
1
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Nobodyis illegal

ควา
มยุตุิธิรรมทางสภาพภูมูิอิากาศ

ช่ ่วยโลกกี่ ่ �ครั้ ้ � งก็ ็ยัั งไหวช่ ่วยโลกกี่ ่ �ครั้ ้ � งก็ ็ยัั งไหว  ::
คู่ ่ �มื ือดู ูแลรัั กษากายและใจของนั ักเคลื่่  �อนไหวทางสั ังคมคู่่ �มื ือดู ูแลรัั กษากายและใจของนั ักเคลื่่  �อนไหวทางสั ังคม

Love is a 

human rights



แอมเนสตี้้� อินิเตอร์เ์นชั่่�นแนล ขอขอบคุณุนักักิิจกรรมเยาวชนท้ั้�งหลายจากทั่่�วทุกุมุมุโลกท่ี่�ร่ว่มเป็น็ส่ว่นหน่ึ่�ง

ในการเขีียนเรื่่�องราวต่่างๆ ในหนัังสืือเล่่มนี้้� พวกเรารู้้�สึึกซาบซึ้้�งใจสำำ�หรัับทัักษะและประสบการณ์์ที่่�ทุุกๆ คนได้้ร่่วม

แบ่่งปััน เพื่่�อเป็็นส่่วนหนึ่่�งของเรื่่�องราวในครั้้�งนี้้� นอกจากนี้้�ขอขอบคุุณการออกแบบจากคุุณ Bárbara Vil และการ

ตรวจสอบความถููกต้้องของเนื้้�อหาจากนัักจิิตวิิทยา คุุณ Chloë Gough 

แอมเนสตี้้� อิินเตอร์์เนชั่่�นแนล คืือการเคลื่่�อนไหวทางสัังคมในระดัับโลกของกลุ่่�มคนที่่�ไม่่ยอมจำำ�นน

ให้ก้ัับความอยุุติธิรรม พวกเราต้้องการรณรงค์์เพื่่�อให้้เกิิดโลกที่่�สิิทธิิมนุุษยชนเป็น็ของทุุกคนอย่่างแท้้จริิง พวกเรา

ทั้้�งตรวจสอบและตีีแผ่ค่วามจริิง ไม่่ว่า่จะเกิิดการคุกุคามขึ้้�นที่่�ไหนและเม่ื่�อไรก็็ตาม เราคอยดููแลให้้ภาครัฐและภาค

เอกชนที่่�มีีอำำ�นาจ เช่่น กลุ่่�มบริิษััทต่่างๆ ให้้ปฏิิบััติิตามคำำ�มั่่�นสััญญาและเคารพกฎหมายสากล เราส่่งเสริิมให้้ผู้้�คน

เรีียกร้้องสิิทธิิของตนเองผ่่านการให้้ข้้อมููลความรู้้� โดยการบอกเล่่าเร่ื่�องราวอัันยิ่่�งใหญ่่และน่่าประทัับใจของเหล่่า

บุุคคลที่่�เราได้้ร่่วมงานด้้วย เราระดมให้้เกิิดกลุ่่�มผู้้�สนัับสนุุนนัับล้้านคนทั่่�วโลกที่่�รวมตััวกัันเพื่่�อรณรงค์์ให้้เกิิดความ

เปลี่่�ยนแปลง และยืืนหยััดไปกัับนัักกิิจกรรมทั้้�งหลายในการต่่อสู้้�เพื่่�อสิิทธิิมนุุษยชน

ภััทรอนงค์์ สิิรีีพิิพััฒน์์ บรรณาธิิการเล่่ม  |  วรรณิิดา อาทิิตยพงศ์์ บรรณาธิิการภาษาไทย

ศรััทธารา หััตถีีรััตน์์ แปล  |  เปมิิกา ตัันติิทวีีโชค จััดองค์์ประกอบศิิลปกรรม
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ช่่วยโลกกี่่ �ครั้้ �งก็็ยัังไหวช่่วยโลกกี่่ �ครั้้ �งก็็ยัังไหว  ::
คู่ ่ �มื ือดู ูแลรัั กษากายและใจของนั ักเคลื่่  �อนไหวทางสั ังคมคู่่ �มื ือดู ูแลรัั กษากายและใจของนั ักเคลื่่  �อนไหวทางสั ังคม

คู่่�มืือสุุขภาวะสำำ�หรัับนัักกิิจกรรมเยาวชน

คู่่�มืือสุุขภาวะน้ี้�เป็็นของ...



พวกเราหลายๆ คนต่่างพยายามอย่่างเต็็มที่่�เพื่่�อช่่วยให้้โลกนี้้�ดีีขึ้้�น และต่่างคนต่่างก็็มีีเหตุุผลในแบบของ 

ตัวัเองที่่�ตัดัสินิใจลงมืือทำำ�สิ่่�งต่า่งๆ ที่่�คุณุกำำ�ลังัอ่า่นคู่่�มืือเล่ม่นี้้�อยู่่� อาจเป็น็เพราะคุณุเองก็อ็ยากลุกุขึ้้�นมาช่ว่ยโลกใบนี้้� 

เหมืือนกัับเราก็็ได้้!

การต่่อสู้้�เพ่ื่�อทำำ�ให้้โลกใบนี้้�น่่าอยู่่�ขึ้้�นร่่วมกัับผู้้�ท่ี่�เช่ื่�อมั่่�นในสิ่่�งเดีียวกัันเป็็นอะไรท่ี่�น่่าสนุกมาก! แต่่ว่่ามัันก็ส่่งผล

ต่่อสุุขภาวะของคุุณได้้เหมืือนกัน บางครั้้�งก็็เป็็นเพราะคุุณต้้องเจอกัับการละเมิิดสิทธิิมนุุษยชน บางทีีก็็เพราะคุุณ

ต้้องทำำ�กิจกรรมไปพร้้อมกัับการเรีียนหรืือการทำำ�งาน หรืืออาจเป็น็เพราะนัักกิจิกรรมเยาวชนอย่า่งคุณุต้้องเผชิญิกับั 

มุุมมองของคนต่่างวััยก็็ได้้ ปััญหาสุุขภาวะอาจเกิิดได้้จากหลายสาเหตุุ

การต่่อสู้้�เพื่่�อโลกที่่�ไร้้ความยุุติิธรรมไม่่ใช่่สิ่่�งที่่�คุุณจะต้้องทำำ�คนเดีียว แต่่มัันคืือการต่่อสู้้�ท่ี่�เราจะร่่วมสู้้�ไปด้้วย

กััน! ถ้้าเราต่่างดููแลซึ่่�งกัันและกััน เราจะสามารถดำำ�เนิินกิิจกรรมของพวกเราต่่อไป และดููแลความสุุขของตััวเองให้้

สมดุุลไปพร้้อมๆ กัันได้้ด้้วย

พวกเราหวงัว่าคูม่อืเล่มนี้จะช่วยให้คณุได้เรียนรู้ที่จะดูแลตวัเอง และให้พวกเราทกุคนตระหนกัถึงความส�ำคญ

ในการดูแลซึ่งกันและกันในการยืนหยัดเพื่อสิทธิมนุษยชน
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คุุณสามารถมีีความสุุขไปพร้้อมๆ กัับการขับเคล่ื่�อนทางสัังคมได้้ 
ขอให้้คุุณใจดีีกับตััวเองเหมืือนกับที่่�คุุณใจดีีกับคนอื่่�น

แนะนำำ�คู่ ่ �มื ือนั ักกิ ิจกรรมแนะนำำ�คู่ ่ �มื ือนั ักกิ ิจกรรม



4

ความคิด คำ�พูด ประเด็นหลัก

ก่่อนอื่่�นเราอยากให้คุุ้ณทดเรื่่�องเหล่่านี้้�ไว้้ในใจเสมอ ระหว่่างอ่่านคู่่�มือืเล่่มน้ี้� :

	หนังัสืือเล่ม่นี้้�เป็น็คู่่�มืือก็็จริงิ แต่่เราหวังัว่า่มันัจะไม่ท่ำำ�ให้้คุณุรู้้�สึึกเหมืือนกำำ�ลังัทำำ�งานหรืือการบ้้าน 

	 อยู่่�นะ เอาเป็็นว่่าอย่่าคิิดว่่ามัันเป็็นงานก็็แล้้วกััน ขอให้้คุุณสนุุกไปกัับมัันนะ

	คู่่�มืือเล่่มนี้้�ได้้ข้้อมููลท้ั้�งหมดมาจากประสบการณ์์จริิง ที่่�นัักกิิจกรรมเยาวชนในเครืือข่่ายของ 

	 แอมเนสตี้้� อิินเตอร์์เนชั่่�นแนลทั่่�วโลกได้้แบ่่งปัันเรื่่�องราวผ่่านการเวิิร์์กชอปและแบบสำำ�รวจใน  

	ค .ศ. 2019 และ 2020 และในส่่วนของทฤษฎีีก็ได้้อ้้างอิิงมาจากแหล่่งข้้อมููลอ่ื่�นๆ ตามรายการ 

	อ้้ างอิิงที่่�ระบุุไว้้

	คู่่�มืือเล่่มนี้้�จััดทำำ�ขึ้้�นเพื่่�อนัักกิิจกรรมเยาวชนในเครืือข่่ายของแอมเนสตี้้� อิินเตอร์์เนชั่่�นแนล ข้้อมููล 

	 ต่่างๆ อาจสามารถนำำ�ไปปรัับใช้้กัับนัักกิิจกรรมในการเคลื่่�อนไหวรููปแบบอื่่�นได้้เช่่นกััน

	ในคู่่�มืือจะมีีแบบฝึกึหัดัต่่างๆ บางแบบฝึกึหัดัอาจเหมาะกับัคุณุ และบางแบบฝึกึหัดัอาจไม่เ่หมาะ  

	ซึ่ ่�งเป็็นเร่ื่�องปกติินะ! วิิธีีการไหนจะเหมาะกัับใครขึ้้�นอยู่่�กับเร่ื่�องราวและประสบการณ์์ของแต่่ละ 

	บุ คคล แบบฝึึกหััดส่่วนใหญ่่จะเป็็นสิ่่�งที่่�คุุณสามารถลองทำำ�ได้้ด้้วยตััวเอง แต่่ก็็มีีบางส่่วนที่�คุุณ 

	 อาจนำำ�ไปลองทำำ�เป็็นกลุ่่�มได้้ และในส่่วนท้้ายของคู่่�มืือยัังมีี “ห้้องสมุุดความสุุข” ซึ่่�งจะมีีวิิธีีหรืือ 

	 เครื่่�องมืือต่่างๆ ที่่�คุุณสามารถนำำ�ไปใช้้ได้้อีีกด้้วย

	 เราอยากบอกคุุณไว้้ก่่อนว่่า แอมเนสตี้้� อิินเตอร์์เนชั่่�นแนลเองก็็ไม่่ได้้สมบููรณ์์แบบ ในฐานะ 

	 นัักเคลื่�อนไหว บางครั้้�งเราก็็ไม่่สามารถสร้้างพื้้�นที่�ที่่�จะทำำ�ให้้กลุ่่�มคนชายขอบได้้รัับการต้้อนรับ 

	 หรืือได้้รับัการรัับฟัังได้เ้ท่า่ที่่�เราตั้้�งใจไว้้ คู่่�มืือเล่่มนี้้�จึึงเป็น็เพีียงส่ว่นหนึ่่�งของขั้้�นตอนอีีกยาวไกลที่่� 

	 เราจะพััฒนาตนเองให้้เป็็นแหล่่งพึ่่�งพิิงของทุุกคนได้้

	 ในคู่่�มืือเล่่มนี้้�บอกเล่่าเร่ื่�องราวและประสบการณ์์จริิงท่ี่�พวกเรารวบรวมไว้้ แต่่ชื่่�อบุุคคลต่่างๆ  

	ที่ ่�ระบุุไว้้เป็็นเพีียงนามสมมติิเท่่านั้้�น

	 เมื่่�อพููดถึึง ‘การกดขี่่�’ ในคู่่�มืือเล่่มนี้้� จะมุ่่�งไปที่่�ประเด็็นเกี่่�ยวกัับเชื้้�อชาติิ อายุุ และอััตลัักษณ์์ทาง 

	 เพศ เราตระหนัักดีีว่่ายัังมีีประเด็็นและมิิติิต่่างๆ อีีกมากมายนอกเหนืือจากนี้้� แต่่เราไม่่สามารถ 

	ค รอบคลุุมเนื้้�อหาทั้้�งหมดไว้้ในคู่่�มืือเพีียงหนึ่่�งเล่่มได้้

	 ในคู่่�มืือเล่่มนี้้�จะมีีการอภิิปรายถึึงประเด็็นที่�ละเอีียดอ่อนที่�อาจกระตุ้้�นให้้เกิิดความรู้้�สึึกในเชิิงลบได้้  

	 คุุณสามารถดููหัวข้้อที่่�จะมีีการกล่า่วถึึงในแต่ล่ะบทได้ใ้นหน้้าถัดัไป เพื่่�อประกอบการตัดัสินใจว่า่ 

	มีี เนื้้�อหาส่่วนไหนที่่�คุุณต้้องการข้้ามไปหรืือไม่่

	คู่่�มืือเล่ม่นี้้�ไม่่ถืือว่่าเป็น็การให้้คำำ�ปรึึกษาอย่่างเป็น็ทางการโดยผู้้�เช่ี่�ยวชาญด้้านจิตวิทยา หากคุณุ 

	ต้้ องการช่่องทางการติิดต่่อเพิ่่�มเติิมในด้้านนี้้� สามารถดููข้้อมููลได้้ในเนื้้�อหาตอนท้้ายของคู่่�มืือ

	 คู่่�มืือเล่่มนี้้�เป็็นส่่วนหนึ่่�งของซีีรีีส์์ ‘Staying Resilient While Trying to Save the World’ และ

สร้้างขึ้้�นจากแฟนซีนี (Fanzine) สำำ�หรัับนัักกิจิกรรมและอาสาสมััครที่่�เกิดิจากเหล่่าเยาวชนจาก

ทั่่�วสหรััฐอเมริิกา
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เข้ ้าสู่ ่ �คู่ ่ �มื ือเข้ ้าสู่ ่ �คู่ ่ �มื ือ
คู่่�มืือเล่่มนี้้�ครอบคลุุมเนื้้�อหาในหลายหััวข้้อ เราเข้้าใจดีีว่่าการพููดถึึงสุุขภาพจิิต สุุขภาวะ การดููแลตนเอง และการหมดไฟ

เป็็นเรื่่�องท่ี่�ซัับซ้้อนมาก ไม่่มีีทางที่่�ทุุกคนจะสามารถแก้้ปัญหาได้้ด้้วยทางออกแบบเดีียวกััน วิิธีีแบบนั้้�นไม่่มีีอยู่่�จริิง และเราก็ ็

ไม่่ได้พ้ยายามจะแนะนำำ�อะไรแบบนั้้�นให้้คุุณด้ว้ย แต่เ่ราจะแนะนำำ�ให้้คุณุรู้้�จักักับัแนวคิดิ เครื่่�องมืือ และการฝึกึฝนในแบบต่า่งๆ 

และหวัังว่่านั่่�นจะช่่วยสะท้้อนให้้คุุณเห็็นและพบกัับวิิธีีดููแลสุุขภาวะในแบบที่่�เหมาะกัับตััวคุุณ

คุุณสามารถลองทำำ�ตามคู่่�มืือฉบัับนี้้�ตั้้�งแต่่ต้้นจนจบ หรืือจะเลืือกเฉพาะหััวข้้อท่ี่�คุุณต้้องการในเวลาที่่�เหมาะสมก็็ได้้  

คู่่�มืือเล่่มนี้้�ประกอบไปด้้วยเนื้้�อหาทั้้�งหมด 3 บท ได้้แก่่

หยุุดคิิดว่่าตััวเราเป็็นยอดมนุุษย์์  

ทำำ�ความเข้้าใจวัฒันธรรมนักักิจิกรรม  

ฝึึกดููแลตััวเอง : ปฏิิทิินงานของเรา 

การกดขี่่�ภายในแอมเนสตี้้� อิินเตอร์์เนชั่่�นแนล   

เข้าใจการกดขี่และอภิสิทธิ์  

ฝึึกดููแล : การจััดการและแก้้ไขปััญหาความรุุนแรงรายวััน 

เธอเอาแต่่พููดเรื่่�องปาเลสไตน์์  

เข้้าใจการรัับมืือกัับการต่่อต้้าน  

ฝึึกดููแล : การรัับมืือกัับการต่่อต้้าน 

การสร้้างงานร่่วมกัันระหว่่างคนหลายรุ่่�น  

เข้้าใจ ‘การให้้เยาวชนมีีส่่วนร่่วมแค่่พอเป็็นพิิธีี’ ‘ผู้้�ใหญ่่นิิยม’ และ ‘การเหยีียดอายุุ’

ฝึึกดููแล : การสร้้างพื้้�นที่่�สร้้างสรรค์์ร่่วมกัันระหว่่างรุ่่�นและวััย

สรรพนาม : เราไม่่รู้้� อย่่าเดา!  

ภาษาที่่�เคารพความหลากหลาย : คำำ�นั้้�นสำำ�คััญ  

ฝึึกดููแล : การทำำ�ให้้ภาษาที่่�เราใช้้เคารพความหลากหลาย 

ลองเลืือกประเภทเนื้้�อหาที่่�เหมาะกัับตััวเองดูู ในคู่่�มืือเล่่มนี้้�จะมีี...

เรื่่�องราว หลัักการ แบบฝึึกหััด

ตอนที่่� 1 : จุุดเริ่่�มต้นของความสุุขและสุุขภาพที่่�ดีี หน้้า
วััฒนธรรมนัักกิิจกรรม

การกดขี่่�และอภิิสิิทธิ์์�

การรัับมืือกัับการต่่อต้้าน

ภาษาที่่�เคารพความหลากหลาย

การสร้างงานร่่วมกันระหว่่างคนหลายรุ่่�น



56

61

68

74

82

87

93

99

100

101

105

109

ตอนที่่� 2 : จิิตวิทยาของสุุขภาพและความสุุข

ตอนที่่� 3 : สร้างชุุมชนที่่�ดููแลกัน  

ตอนที่่� 4 : ข้้อมููลเพิ่่�มเติิม

หน้้า

หน้้า

หน้้า

บางครั้งเราก็ต้องถอยสักก้าว  

ความเครีียด ภาวะหมดพลััง ความวิิตกกัังวล และความซึึมเศร้้า : ปกป้้องสุุขภาพจิิตและความสุุขของเรา

ทำำ�ความเข้้าใจความเครีียด  

ฝึึกดููแล : ความเครีียด   

เข้้าใจภาวะหมดพลััง  

ฝึึกดููแล : มองเห็็นภาวะหมดพลััง

ฝึึกดููแล : แบบฝึึกหััดภาชนะใส่่ความเครีียด

เข้้าใจภาวะวิิตกกัังวล

ฝึึกดููแล : ลดความวิิตกกัังวล  

เข้้าใจภาวะซึึมเศร้้า

ฝึึกดููแล : ความซึึมเศร้้า

คุุณควรใส่่หน้้ากากออกซิิเจนให้้ตััวเอง

เข้้าใจพื้้�นฐานของการดููแลตััวเอง  

ฝึึกดููแล : กิิจวััตรการดููแลตััวเองของเรา  

เราปฏิิเสธได้้นะ

เข้้าใจบทบาทและความเป็็นจริิงของชีีวิิตที่่�แตกต่่างของพวกเรา  

การแนะนำำ�

การดููแลตัวเอง

สร้างชุุมชนที่่�ดููแลกัน

การวางแผนดููแลสุุขภาพจิิตใจ 

ดููแลใจไปพร้้อมกัับการเคล่ื่�อนไหว 

แบบทดสอบ Wellbeing 10 ด้้าน

สััญญาณเม่ื่�อท่่วมท้้นด้้วยข้้อมููลข่่าวสาร 

วิิธีีการฟ้ื้�นฟููดููแลตััวเองจากภาวะจมดิ่่�งหมดพลััง

ความเครีียด

ภาวะหมดพลััง

ภาวะวิิตกกัังวล

ภาวะซึึมเศร้้า



ตอนที่่ � 1 :
จุ ุดเริ่่  �มต้ ้นของความสุุขจุ ุดเริ่่  �มต้ ้นของความสุุข

และสุุขภาพที่่ �ดีี  และสุุขภาพที่่ �ดีี  
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เราช่ื่�อซู่่�เหวย เราขอเล่่า 
ประสบการณ์์ท่ี่�เรากัับเธอ

อาจจะเคยเจอมาเหมืือนๆ กััน

เราตื่่�นกลางดึึกเพราะฝัันร้้าย เหงื่่�อออก หายใจติิดขััด 

เราฝัันถึึงการเคลื่่�อนไหวที่่�เรากำำ�ลัังทำำ�อีีกแล้้ว 

เราฝัันว่่าเราเป็็นนัักกิิจกรรมเยาวชนที่่�ล้้มเหลว 

แล้้วความรู้้�สึึกกลััวและความรู้้�สึึกผิิดก็็ท่่วมท้้นขึ้้�นมา 

ทำำ�ให้้ข่่มตาหลัับไม่่ลง ตื่่�นตระหนก และหงุุดหงิิดไปหมด

ด้้วยความที่่�เราเป็็นตััวแทนของเยาวชน

เพีียงไม่่กี่่�คนในองค์์กร เรารู้้�สึึกถึึงความคาดหวััง

ที่่�เราแบกอยู่่�จนจะจััดการไม่่ไหวแล้้ว 

สารภาพจากใจจริิงเลยนะ เราเข้้าใจว่่างานของเราสำำ�คััญ

และมีีความหมายมากแค่่ไหน แต่่เรารู้้�สึึกวิิตกกัังวล

และประหม่่าอยู่่�ตลอดเวลา แม้้แต่่ตอนนอน 

เราก็็หยุุดคิิดถึึงการประชุุมต่่างๆ ที่่�เรายัังไม่่ได้้เตรีียมตััว 

หรืือข้้อความเป็็นร้้อยที่่�ยัังไม่่ได้้ตอบไม่่ได้้

หยุุดคิ ิดว่ ่าตัั วเราเป็ ็นยอดมนุุษย์ ์หยุ ุดคิ ิดว่ ่าตัั วเราเป็ ็นยอดมนุุษย์ ์
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- เร
าบอกตัวัเองให้

ห้ยุดุคิดิว่า่ตัวัเองเป็น็ยอดมนุษุย์ท์ี่่ไ่ม่ต่้อ้งการการพัักผ่อ่น

และทำำำงานได้ต้ลอดเวลา เรารู้้ว่้่าการได้ห้ยุดุพักัอย่า่งสม่ำำำำเสมอเป็น็วิธีิีที่่่

มีปีระสิทิธิภิาพที่่สุ่ดุในการดูแูลความสุขุและสุขุภาพของเรา
ศกุร์

24

- เร
าบอกตัวัเองให้

ห้ยุดุแบกโลกไว้บ้นบ่่า เราไม่ไ่ด้ก้ำำำลังัสู้้้อยู่่ค่นเดียีว

เรา
กำำำลังัร่ว่

มสู้้เ้รื่่อ่งสิทิธิมินุษุยชนไปด้ว้ยกััน

- เร
าต้อ้งรู้้ข้ี

ดีจำำำกัดัของตัวัเองและใส่ใ่จเฉพาะเรื่่อ่งที่่่เราควบคุมุได้ ้การเรียีนรู้้้

ที่่จ่ะปฏิเิสธอาจทำำำให้้เรารู้้ส้ึกึท่ว่มท้น้ แต่ก่็อ็าจจะดีกีับัสุุขภาพจิติของเราเอง

เรา
พยายามบอกตัวัเองว่า่ให้ค้ิดิถึงึตัวัเองก่อ่น เราควรค่า่กับัการมีีความสุุข

เช่น่ ใช้
เ้วลากับัเพื่่อ่น หรือืดูหูนังั เราจะมีคีวามสุุขมากขึ้้น้ถ้้าเราดูแูลตััวเอง

ดีกีว่า่นี้้้

- เร
าหยุดุพักัและมีคีวามสุขุของตัวัเองได้ ้เพื่่อ่รักัษาสมดุลุระหว่า่งงาน

กับัชีวีิติ

เราก็็เลยเขีียนไว้้ในสมุดบันทึกของเรา...

เวลาท่ี่�คิิดจะพัักก็็จะมีีเสีียงดัังขึ้้�นมาในหัวว่่าเรากำำ�ลััง

ไม่่รัับผิิดชอบ เอื่่�อยเฉื่่�อย กำำ�ลัังทำำ�ให้้เพื่่�อนร่่วมงานผิิดหวััง  

เรากลััวว่่าจะเป็็นคนที่�ทำำ�ให้้การมีีตัวแทนเยาวชนใน

ประเด็็นสิทธิิที่่�ทำำ�กัันมาไม่่ก้้าวหน้้าไปไหนหรืือแย่่ลง 

เพราะอย่่างนี้้�เราเลยไม่่ยอมพััก และไม่่ได้้ดููแลตััวเองเลย 

มาพัักหน่ึ่�งแล้้ว ถ้้าเราหยุุดก็จะไม่่มีีเยาวชนมาสานต่่อ

งานที่่�เราสร้้างขึ้้�นเพื่่�อต่่อรองอำำ�นาจกัับกลุ่่�มผู้้�ใหญ่่ท่ี่�มีี

อำำ�นาจมากกว่่า เรื่่�องน้ี้�ทำำ�ให้้เรากัังวล เรารู้้�ว่่าเรากำำ�ลััง

ละเลยความต้้องการของตััวเราเอง และเรารู้้�ว่่าเราต้้อง

เปลี่่�ยนแปลง
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ทำำ�ความเข้ ้าใจทำ ำ�ความเข้ ้าใจ
วัั ฒนธรรมนัักกิ ิจกรรมวัั ฒนธรรมนัักกิ ิจกรรม

งานของนัักกิจิกรรมที่่�ต้้องเผชิิญกับัการละเมิิดสิิทธิินั้้�นดููดกลืืนพลัังของเรามาก ถ้้าเราไม่่ให้้เวลากับัการเยีียวยาหรืือไม่่ให้้

ความสำำ�คััญกัับความรู้้�สึึกของตััวเอง ก็็อาจทำำ�ให้้เกิิดความเครีียดสะสมได้้

บางครั้้�งนัักกิิจกรรมเช่่นซู่่�เหวยอาจแบกความ 

รับัผิดิชอบต่อ่โลกเอาไว้้ ทำำ�ให้้รู้้�สึึกว่า่พัักไม่ไ่ด้จ้นกว่า่

ปัญัหาท้ั้�งหลายของโลกใบนี้้�จะได้้รับัการแก้้ไข ซึ่่�งเป็น็

คุุณลัักษณะของการเสีียสละเพื่่�อมวลชน มาตรฐาน

เหล่่านี้้�แต่่ละคนอาจจะตั้้�งขึ้้�นให้้ตัวเองหรืือฝัังแน่่น

อยู่่�ในพลวััตของกลุ่่�ม

ทััศนคติแบบน้ี้�ส่่งผลให้้เกิดิวััฒนธรรมบางอย่่างในกลุ่่�มนัักกิิจกรรม เช่่น เรายอมรัับไหมว่่าบางช่่วงพวกเราอาจจะ

พลัังลดลง เราเคารพและยอมรัับได้้ไหมเวลาที่่�เพื่่�อนบอกว่่าต้้องการช่่วงพัักเพื่่�อเติิมพลัังให้้ตััวเอง เราเคารพเพื่่�อน

นัักกิิจกรรมที่่�ปฏิิเสธไม่่ทำำ�บางอย่่างที่่�พวกเขาไม่่มีีเวลาหรืือพลัังที่่�จะทำำ�ไหม

การศึึกษาชี้้�ว่่านัักกิิจกรรมด้้านสิิทธิิและความเป็็นธรรมทางสัังคมมีีความเสี่่�ยงต่่อการเกิิดภาวะหมดพลััง (เบิิร์์นเอาต์์)  

อย่่างมาก อาจารย์์คณะสัังคมวิิทยา เชอ เว่่ยเซีีย เฉิิน และพอล กอร์์สกีี ได้้พููดคุุยกัับนัักกิิจกรรมหลายคนและสรุุปจาก 

หลักัฐานเหล่า่นี้้�ว่า่ วัฒันธรรมรู้้�สึึกผิดิในขบวนการทางสังัคม ทำำ�ให้้คนไม่ก่ล้้าพููดคุยุกันัเรื่่�องภาวะหมดพลังัและการดููแลตััวเอง 

(Chen and Gorski, 2015)
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“ไม่่มีีใครควรสละ
สุุขภาพกายและใจ
ในการทำำ�งานด้้าน

สิิทธิิมนุษยชน เราควร
ทำำ�ในสิ่่�งที่่�เรารณรงค์์
ผลัักดััน เพื่่�อตััวของ
เราเอง ถึึงเวลาแล้้ว

ที่่�เราจะดููแลตัวเองให้้ดีี”

(ซู่่�เหวย นัักกิิจกรรมเยาวชน 
แอมเนสต้ี้� อิินเตอร์์เนชั่่�นแนล)

การเปลี่่�ยนโลกนั้้�นเหมืือนการวิ่่�งมาราธอนไม่่ใช่่สี่่�คููณร้้อย ดัังนั้้�นงานของนัักกิิจกรรมนั้้�นบ่่อยครั้้�งเป็็นการเดิินทางทั้้�งชีีวิิต 

หากเราไม่่รัักษาสมดุุลระหว่่างความสุุขในชีีวิตเราและไฟในตััวเราที่่�จะขัับเคลื่่�อนสัังคม เราอาจมีีภาวะวิิตกกัังวล 

เครีียด และหมดพลััง และท้้ายที่่�สุุดมัันจะกระทบต่่องานการเปลี่่�ยนแปลงสัังคมของเรา

เราต้้องระลึึกไว้้เสมอว่่าคนแต่่ละคนมีีขีีดจำำ�กัดไม่่เหมืือนกันในการทำำ�งานทางสัังคม การขัับเคลื่่�อนสังคมของเราจะเป็็น

สิ่่�งสวยงาม หากเรามีีพื้้�นที่่�ให้้กัับความเข้้าใจและความเห็็นอกเห็็นใจ ในฐานะคนคนหน่ึ่�ง เราต้้องให้้ความสำำ�คััญกัับตััวเอง 

สุุขภาพ และความสุุขของเรา ดัังนั้้�นมัันโอเคที่่�จะมีีช่่วงเวลาที่่�ไม่่ยุ่่�งและมีีเวลาให้้ตััวเองบ้้าง ไม่่ว่่าจะอย่่างไร การเปลี่่�ยนแปลง

สัังคมก็็ต้้องเริ่่�มต้้นขึ้้�นจากคนคนหนึ่่�งนี่่�ละ

สิิทธิิมนุษยชนเป็็นเรื่่�องของการทำำ�ให้้ชีีวิตมนุษย์์ดีีขึ้้�น 
รวมถึงตััวเราด้้วย

บางทีีเราก็็ลืืมไปว่่าการดููแลตััวเองให้้เข้้มแข็็งมีีแต่่จะทำำ�ให้้ขบวนการของเราเข้้มแข็็งขึ้้�น
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??

??

??

Fu
ll

ปฏิิทิิน

ฝึึกดู ูแลตััวเอง : ฝึ ึกดู ูแลตัั วเอง : 
ปฏิ ิทิ ินงานของเราปฏิ ิทิ ินงานของเรา

นัักกิิจกรรมอย่่างพวกเราทำำ�งานหลายส่่วน จึึงสำำ�คัญที่่�เราจะรู้้�ตััวว่่าเรากำำ�ลังจะพาตััวเองเข้้าสู่่�งานลักษณะไหน และจะ

รัักษาสมดุุลทางความสุุขและสุุขภาพของเราอย่่างไร

ทุุกครั้้�งอย่่าลืืมหัันมาดููว่าเรามีีงานอะไรอยู่่�ในมืือแล้้วบ้้าง และจะมีีอะไรงอกมาอีีกจากงานปัจจุุบััน! ทำำ�แบบนี้้�จะช่่วย

ให้้เราประเมิินกำำ�ลังของเราได้้ก่่อนที่่�จะรัับงานใหม่่เข้้ามา อย่่าลืืมว่่าเราปฏิิเสธงานได้้นะ จััดเวลาว่่างเผื่่�อไว้้สำำ�หรัับกิิจกรรม 

ไม่่คาดฝัันที่่�อาจจะเกิิดขึ้้�นด้้วย

เรามีีเวลาทำำ�ไหม
เราคิิดจากความเป็็นจริิงหรืือเปล่่า

เรารู้้�ไหมว่่าบทบาทของเราจะเป็็นอย่่างไร
และจะเกิิดอะไรขึ้้�น

หลัังจากน้ี้�เราต้้องใช้้เวลากัับมััน
มากขึ้้�นหรืือน้้อยลง

เรารู้้�ไหมว่่านี่่�มัันจะใช้้เวลาเท่่าไร
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กิิจกรรม

ปฏิิทิินนัักกิิจกรรม
เดืือน : ปีี :

ระ
ดมสม


อง

กิิจกรรม เวลาที่่�
คาดว่่าจะใช้้

วัันเริ่่�ม วัันจบ

เรื่่�องสำำ�คัญ สิ่่�งที่่�ต้้องทำำ�
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การกดขี่ ่ �ภายในการกดขี่ ่ �ภายใน
แอมเนสตี้้ �  อิ ินเตอร์ ์เนชั่่  �นแนล แอมเนสตี้้ �  อิ ินเตอร์ ์เนชั่่  �นแนล 

เอาละ... ทำำ�ไมเราถึึงชวนคุุยเรื่่�องการกดขี่่�และอภิิสิิทธิ์์�ในคู่่�มืือเรื่่�องความสุุขและสุุขภาพ  
มัันเกี่่�ยวข้้องกัับความสุุขและสุุขภาพของคนอย่่างไร

การกดขี่�เป็็นการใช้้อำำ�นาจโดยไม่่ชอบธรรมของคนกลุ่่�มหนึ่่�งต่่อคนอีีกกลุ่่�มหนึ่่�ง และทำำ�อย่่างเป็็นระบบผ่่านสถาบัันทาง

สัังคม การกดขี่่�ปิิดกั้้�นโอกาสที่่�เราจะเป็็นตััวของเราเองอย่่างเต็็มที่่� ในฐานะนัักกิิจกรรม การต่่อสู้้�กัับระบบของการกดขี่่�นั้้�นเป็็น

เรื่่�องที่่�สร้้างความเครีียดให้้กัับเรา และส่่งผลต่่อสุุขภาพและความสุุขของเรา

นัักกิิจกรรมอาจมีีประสบการณ์์การกดขี่�ทั้้�งในและนอกขบวนการสิิทธิิมนุุษยชน เรารู้้�ว่่าบางครั้้�งในแอมเนสตี้้� อิินเตอร์์

เนชั่่�นแนลเองก็็ไม่่ได้้ทำำ�ถููกทั้้�งหมด  เรื่่�องราวต่่อไปนี้้�มาจากเวิิร์์กชอปหนึ่่�งของแอมเนสตี้้� อิินเตอร์์เนชั่่�นแนล จากประสบการณ์์

ที่่�แตกต่่างหลากหลาย และพวกเราสามารถเรีียนรู้้�จากมัันได้้มากทีีเดีียว

นี่่�คืือประสบการณ์์การเข้้าร่่วมเวิิร์์กชอป

แอมเนสตี้้�ครั้้�งแรกของซีีโอนา เธอตื่่�นเต้้นมากที่่�ได้้

อยู่่�ท่่ามกลางนัักกิิจกรรม นัักการศึึกษา และคนที่่�มีี

อุุดมการณ์์ร่่วมกััน ซึ่่�งทำำ�ให้้เธอรู้้�สึึกว่่าเธอสามารถ

ลดเกราะป้้องกัันตััวเองลงได้้บ้้าง

เธอรู้้�สึึกผิิดหวัังนิิดหน่่อย แม้้จะไม่่ได้้ถึึงกัับประหลาดใจ หลัังจากท่ี่�พบว่่าเธอเป็็นคนผิวดำำ�คนเดีียวท่ี่�นั่่�น ในฐานะท่ี่�เป็็น

ผู้้�หญิิงผิิวดำำ�ที่�มีีอภิิสิิทธิ์์�ด้้านชนชั้้�นประมาณหน่ึ่�ง เธอคุ้้�นเคยกัับการเป็็นคนผิวดำำ�เพีียงคนเดีียวในเวทีีวิชาการหรืือเวทีีเฉพาะ

ทางในระดัับนานาชาติิที่่�เธอเข้้าร่่วม
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ในเวิิร์์กชอปเรื่่�องอคติิและภาพจำำ� ผู้้�เข้้าร่่วมถููกขอให้้ดููภาพคน 3 คนที่่�แตกต่่างกััน และ 
ตอบคำำ�ถามในกลุ่่�มย่่อย :

กระบวนกรขอให้้กลุ่่�มย่่อยอภิิปรายตามประเด็็นคำำ�ถามหลัังจากดููภาพดัังนี้้� :

	คุณคิิดอย่่างไรกับคนคนนี้�
	คุุณคิิดว่่าพวกเขาชอบทำำ�อะไร
	คุุณคิิดว่่าเขามีีงานทำำ�ไหม
	คุุณจะคิิดอย่่างไรหากเจอเขาที่่�ถนนในเวลากลางคืืน

ก่อ่นที่่�เธอจะเข้้ามาในพื้้�นที่่�พวกนี้้� เธอมัักจะเตรีียมตัวัล่่วงหน้้าว่า่จะตอบโต้้และจัดัการกัับพฤติกิรรมต่า่งๆ ที่่�เธอต้้องเผชิญิ

อย่่างไร เธอมีีแม้้กระทั่่�ง “บทพููด” ในใจหลายเวอร์์ชั่่�น ไว้้สำำ�หรัับเลืือกรัับมืือกัับสถานการณ์์ที่่�อาจเกิิดขึ้้�น ขึ้้�นอยู่่�กัับการประเมิิน

ของเธอว่่าปลอดภััยแค่่ไหนสำำ�หรัับตััวเองที่่�จะพููดอะไรบางอย่่างออกมา

แต่ว่ันันั้้�นซีีโอนาคิดิว่าเธอน่า่จะปลอดภัยกว่า่ทุกุครั้้�ง ซีีโอนาไม่่ได้้คาดคิดว่าเธอจะต้้องจัดัการหรืือโต้้ตอบต่อ่ความรุุนแรง

เล็็กๆ (Microaggressions) ต่่างๆ ในขณะที่่�เธออยู่่�ในเวิิร์์กชอปที่�จััดขึ้้�นโดยนัักสิิทธิิมนุุษยชนและเพื่่�อนัักสิิทธิิมนุุษยชนโดย 

แอมเนสตี้้�
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บทสนทนาในกลุ่่�มย่่อยดำำ�เนิินไปดัังนี้้� :

อืืม... ชอบดนตรีีร็็อก
แน่่นอน

อาจจะเป็็นนัักดนตรีี
รึึเปล่่านะ

เค้้าดููเหมืือน เอ่่อ ชอบทำำ�งาน
ที่่�ใช้้มืือมั้้�ย อย่่างเป็็นช่่างเครื่่�องปะ

ทำำ�ไมนายคนขาวชอบดนตรีี แล้้วคนดำำ�ทำำ�งาน
แรงงาน ตกงาน และอาจเป็็นพวกก้้าวร้้าว 

ไม่่มีีใครเห็็นเลยเหรอว่่ากำำ�ลัังเกิิดอะไรขึ้้�น

อาจจะเป็็นช่่างไม้้มั้้�ย 
ทำำ�เฟอร์์นิิเจอร์์ไม้้

ไม่่อะ ดููไม่่มีีงานทำำ�
มากกว่่า ดููน่่ากลััว!

อาจจะเปิิดร้้าน
ขายเสื้้�อรึึเปล่่า

หรืือเปิิดร้้าน

ดููขรึึม 
ไม่่ใช่่คนที่่�มีี

ความสุุข
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เราเข้้าใจ เอาจริิง 
เราก็็รู้้�สึึกเหมืือนกััน ฮ่่าๆ...

หลัังจากตอบคำำ�ถามกััน พวกเขาดููวิิดีีโอว่่าคนเหล่่านี้้�เป็็นใคร มีีชีีวิิตอย่่างไร กิิจกรรมในกลุ่่�มย่่อยมีี

วััตถุุประสงค์์ที่่�จะทำำ�ให้้ผู้้�เข้้าร่่วมเห็็นอคติิของตนเอง และการมีีข้้อสรุุปที่�ผิิดพลาดจากอคติิ ซึ่่�งเป็็นสิ่่�งสำำ�คััญใน

การทำำ�กระบวนการเรีียนรู้้�และการรณรงค์ด์้า้นสิทิธิิมนุษุยชน แท้้ที่่�จริงิแล้้ว คนที่� 1 เป็น็คนที่่�ชอบปาร์ต์ี้้�แดนซ์เ์พลง

อิิเล็็กทรอนิิกส์์ คนที่่� 2 เป็็นครููโรงเรีียนอนุุบาล และคนที่่� 3 ทำำ�งานออฟฟิิศ ใช้้คอมพิิวเตอร์์

ในขณะท่ี่�ทุุกคนพููดถึึงภาพผ่่านคำำ�พููดที่�มีีอคติิและเลืือกปฏิิบััติิด้้วยความรู้้�สึึกสบายๆ ซีีโอนาตระหนัักว่่า  

เธอพลาดที่่�ลดการป้้องกัันตััวเองลง

ซีีโอนารู้้�สึึกอึึดอััดมากขึ้้�นเรื่่�อยๆ ที่่�เพื่่�อนๆ 

พููดกัันด้้วยอคติิเหมืือนไม่่มีีอะไร

อีีกสัักเดี๋๋�ยวฉัันจะต้้องได้้ใช้้บทพููดที่่�เตรีียมไว้้
เรื่่�องความรุุนแรงรายวัันที่่�แนบเนีียน 

(และที่่�ไม่่แนบเนีียนเท่่าไหร่่!)

อคติิที่่�เพื่่�อนๆ พููดอาจจะส่่งผลต่่อการสมััครงาน ถ้้าพวกเขาต้้องสััมภาษณ์์ใครเข้้าทำำ�งาน 
สตีีเวนจะทำำ�อะไรแค่่ไหนเพื่่�อปกป้้องตััวเองจากความก้้าวร้้าวที่่�เขาคิิดว่่ามีีอยู่่� เขาจะเรีียกตำำ�รวจไหม 

ความรู้้�สึึกที่่�ว่่าอาจถููกคุุกคามสร้้างความชอบธรรมให้้กัับระดัับความรุุนแรงที่่�ตำำ�รวจทำำ�
และการคุุมขัังผู้้�ชายผิิวดำำ�หรืือไม่่ ซึ่่�งนี่่�อาจจะเป็็นผลลััพธ์์ที่่�เกิิดขึ้้�นในสถานการณ์์นี้้�

ขอโทษนะ แต่่ถ้้าเราเห็็นเค้้าบนถนน
ตอนกลางคืืน เราคงข้้ามไป
อีีกฟากนึึงอะ เราคงกลััว เรา

หมายความว่่าทุุกคนก็็คิิดเหมืือนกััน 
ใช่่มั้้�ย เราหมายความว่่าเราเป็็นเกย์์  

และเราก็็ถููกคุุกคามทำำ�ร้้ายจากผู้้�ชาย
บนถนนตลอดเวลา และเค้้าก็็ดูู

เหมืือนเป็็นคนที่่�อาจจะทำำ�ร้้ายเราได้้
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ฉัันควรจะพููดอะไรออกไปมั้้�ย  
มัันจะออกมาไม่่สวย (อีีกแล้้ว) 
หรืือเปล่่า น่่าเหนื่่�อยหน่่ายจััง...  
ทำำ�ไมฉัันต้้องเป็็นคนเดีียวใน

แอมเนสตี้้� อิินเตอร์์เนชั่่�นแนลที่่�
ไม่่ได้้รัับอนุุญาตให้้ “มองความ

ไม่่ยุุติิธรรมเป็็นเรื่่�องส่่วนตััว” 
หรืือว่่าฉัันคิิดมากเกิินไป... 

ยัังไงนี่่�ก็็เป็็นเวิิร์์กชอปอย่่างเป็็น
ทางการครั้้�งแรกของฉัันนี่่�นะ

หายใจไว้้ ระวัังน้ำำ��เสีียงของตััวเอง ระวัังท่่าทีี 
พวกเขาจะหาว่่าฉัันก้้าวร้้าวอยู่่�ดีี 

ไม่่ว่่าฉัันจะทำำ�หรืือพููดอะไร
เรื่่�องนี้้�สำำ�คััญ และมัันไม่่ใช่่เรื่่�องส่่วนตััว 

การเหยีียดเชื้้�อชาติิเป็็นเรื่่�องเชิิงระบบ และเป็็น
เรื่่�องที่่�เราทำำ�สืืบทอดกัันมา และทำำ�อย่่างเป็็นอััตโนมััติิ 
จนกว่่าเราจะเผชิิญหน้้ากัับมััน และทำำ�งานกัับตััวเอง

เพื่่�อให้้มัันคลี่่�คลาย

เฮ่่อ! ไม่่ใช่่แค่่ฉััน! ซาฟีียาลุุกขึ้้�นพููดแทนฉััน ช่่วยได้้มากเลย 
ฉัันมัักจะไม่่เชื่่�อตััวเองและคิิดว่่าฉัันเข้้าใจผิิดเอง... 
มัันบีีบเค้้นอารมณ์์มากเลยที่่�เป็็นคนดำำ�คนเดีียวใน

สถานการณ์์ที่่�แสดงให้้เห็็นชััดๆ เลยว่่าการเหยีียดเชื้้�อชาติิ 
เหยีียดคนดำำ� ยัังได้้รัับ “การยอมรัับ” ยัังไงในกลุ่่�มคนผิิวขาว
ที่่�หััวก้้าวหน้้า คนอื่่�นจะมองว่่าฉัันเป็็นผู้้�หญิิงดำำ�ที่่�เกรี้้�ยวกราด

รึึเปล่่าถ้้าฉัันพููดอะไรออกมา เอาละ ยัังไงซะ สถานการณ์์
ตอนนี้้�ก็็อึึมครึึมแล้้ว ฉัันควรจะพููดอะไรบ้้างดีีกว่่า

เรารู้้�สึึกอึึดอััดมากเลยนะแบบนี้้� 
มัันไม่่ใช่่เรื่่�องล้้อเล่่น ทััศนคติิแบบนี้้�มัันทำำ�ร้้ายคนนะ 

มุุมมองแบบนี้้�ส่่งผลกระทบในสัังคมจริิงๆ 
และมัันก็็สร้้างความเจ็็บปวด

ซีีโอนาหายใจลึึก หยิิบไมโครโฟนขึ้้�น และ...
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ถ้้าเป็็นเรื่่�องการเหยีียดเพศ
หรืือการรัังเกีียจคนรัักเพศเดีียวกััน 

ก็็จะไม่่เป็็นแบบนี้้� หรืือไม่่ก็็จะต้้องมีี
ใครค้้านขึ้้�นมาทัันทีี

ขอโทษนะ เราบอกว่่า
ผมเธอสวยแล้้วไง

เราไม่่ได้้หมายความ... 
ทำำ�ไมเธอ... เอ่่อ... บาย

เค้้าไม่่เห็็นต้้องทำำ�ท่่า
ใจร้้ายขนาดนี้้�เลยอะ

ฉัันเพิ่่�งเริ่่�มทำำ�งานที่่�นี่่�นะเนี่่�ย!! 
จะมีีปััญหาไหมนี่่� จะตกงานมั้้�ย 
ฉัันเป็็นภาพจำำ�ของผู้้�หญิิงผิิวดำำ�

ที่่�กราดเกรี้้�ยวมากแค่่ไหนแล้้วหนอ 
จะมีีใครสนใจรึึเปล่่าหรอก ทำำ�ไม

ฉัันถึึงคิิดว่่าพููดแล้้วมัันจะ
แก้้ปััญหาอะไรได้้นะ วงเหล้้า
หลัังเลิิกงานกร่่อยสุุดๆ แหง...

หลัังจากนั้้�น... แม้้ซีีโอนาจะคุ้้�นเคยกัับการตอบโต้้ ปฏิิเสธ บอกปััด 
และเปลี่่�ยนประเด็็น เวลาที่่�คนพููดคุยกัันเรื่่�องการเหยีียดเชื้้�อชาติิ เธอก็็ยัังประหลาดใจ

และรู้้�สึกไม่่ดีีกับประสบการณ์การพููดคุยกัับเพื่่�อนร่่วมเวิิร์์กชอปของเธอ

*ฮืือ* เราเข้้าใจ เราก็็เป็็นเหยื่่�อ
ของการเหยีียดเชื้้�อชาติิเหมืือนกััน 

ความที่่�เราผมทอง ตาสีีฟ้้า

โอ้้มายก้้อด นี่่�มัันเป็็นการเหยีียด
เชื้้�อชาติิแบบย้้อนกลัับชััดๆ ไม่่เห็็น

เค้้าพููดถึึงเรื่่�องนี้้�เลย ฉัันเสีียใจด้้วยนะ
ที่่�เธอต้้องเจอเรื่่�องแบบนี้้�

เราไม่่เห็็นจะเข้้าใจเลยเรื่่�องการ
เหยีียดเชื้้�อชาติิเนี่่�ย เหมืือนแบบ...

เป็็นเดืือดเป็็นร้้อนทำำ�ไมอะ 
พวกเธอล้้วนแต่่ดููแปลกแตกต่่าง 

เป็็นสิ่่�งมีีชีีวิิตที่่�สง่่างาม
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!

และพวกเธอก็็เต้้นเก่่งด้้วย! 
ไม่่น่่าชอบตรงไหน :)

เอ่่ออออ โอเค... 
ตอนที่่�เธอพููดว่่า 

“พวกเธอ” เธอหมายถึึง
พวกคนดำำ�เหรอ??

สง่่างาม? แปลกแตก
ต่่าง? เหมืือนยีีราฟรึึไง! 

ฉัันพููดอะไรออกไป 
ทำำ�ไมเนี่่�ย?! *เฮ่่อ*

ผู้้�เข้้าร่่วมเวิิร์์กชอปตอบโต้้กับเร่ื่�องนี้้�โดยใช้้การปฏิิเสธ (“เป็็นเดืือดเป็็นร้้อนทำำ�ไมอะ”) และลดทอนการเหยีียดเชื้้�อชาติิ

อย่่างเป็็นระบบให้้กลายเป็็นเรื่่�องเล็็กน้้อย (“พวกเธอเต้้นเก่่ง”) แทนที่่�จะชวนซีีโอนาพููดถึึงเรื่่�องที่่�เธอตั้้�งประเด็็นขึ้้�นมาโดยตรง  

หรืือยอมรัับสิ่่�งที่่�ซาฟีียาท้้วงติิง ผู้้�เข้้าร่่วมกลัับใช้้วิิธีีการบิิดเบืือนประเด็็น (“เราก็็เป็็นเหยื่่�อของการเหยีียดเชื้้�อชาติิเหมืือนกัน”) 

เพื่่�อหลีีกเลี่่�ยงการเผชิิญหน้้ากัับสถานการณ์์นี้้�ตรงๆ

โชคร้ายที่่�สำำ�หรัับซีีโอนาแล้้ว นี่่�เป็็นเพีียงแค่่หนึ่่�งใน
อีีกหลายเหตุุการณ์ที่่�เธอต้้องเผชิิญ ลองจิินตนาการถึง

ผลกระทบต่่อสุุขภาพจิิตของเธอ เธอต้้องตื่่�นตัวและระวัังคำำ�พููด 
น้ำำ��เสีียง ท่่าทีีของตััวเองอยู่่�ตลอดเวลา อีีกทั้้�ง

ประสบการณ์ของเธอไม่่ได้้รัับการรัับรู้้�หรืือรัับฟััง
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เข้ ้าใจการกดขี่ ่ �และอภิ ิสิ ิทธิ์์  �เข้ ้าใจการกดขี่ ่ �และอภิ ิสิ ิทธิ์์  �

นัักกิิจกรรมจากกลุ่่�มที่่�ถููกผลัักให้้เป็็นชายขอบใช้้ชีีวิิตและทำำ�สิ่่�งต่่างๆ โดยอยู่่�ร่่วมกัับความกลััวและความวิิตกกัังวลที่่�

มากในระดัับหนึ่่�ง พวกเขากัังวลว่่าอาจจะมีีอะไรเกิิดขึ้้�นกัับตนเองหรืือชุุมชนของตนเอง ความเครีียดนี้้�อาจส่่งผลกระทบต่่อ 

นัักกิิจกรรมได้้

เรื่่�องนี้้�อาจยากที่่�จะเข้้าใจสำำ�หรัับคนที่่�ไม่่มีีประสบการณ์์การถููกเลืือกปฏิิบััติิและการถููกกดขี่่�ในระดัับเดีียวกััน

การดููแลตััวเอง การดููแลซึ่่�งกัันและกัันของกลุ่่�ม และการทำำ�งานเพื่่�อสร้้างความเปลี่่�ยนแปลงเชิิงระบบเป็็นสิ่่�งที่่�ไปด้้วยกััน 

เราต้้องสร้้างความสมานฉันท์์เพ่ื่�อที่่�จะแก้้ไขการเหยีียดเชื้้�อชาติิและการเลืือกปฏิิบััติิเชิิงระบบ เราต้้องก้้าวไปทีีละก้้าวจากจุุด

ที่่�ทำำ�ได้้ เพื่่�อมุ่่�งไปสู่่�สภาพแวดล้้อมที่่�เป็็นธรรมสำำ�หรัับทุุกคน ในเส้้นทางนี้้� เราจะต้้องทำำ�งานกัับรากของการกดขี่่�และช่่วยสร้้าง

พื้้�นที่�ที่่�ปลอดภัยและสร้้างสรรค์์สำำ�หรัับทุกุคน คนที่่�มีีอภิสิิทิธิ์์�ควรทำำ�ความเข้า้ใจและตระหนัักในอภิสิิทิธิ์์�ดังักล่่าวของตน

การกดขี่่� คืือการครอบงำ��เหนืือกลุ่่�มทางสังัคมกลุ่่�มใดกลุ่่�มหนึ่่�งอย่า่งเป็น็ระบบ โดยกลุ่่�มทางสังัคมที่่�มีีอำำ�นาจมากกว่า่ 

เพื่่�อประโยชน์์ด้า้นสังคม เศรษฐกิิจ และการเมืือง ในหน้้าคลังคำำ�ศัพัท์์ของเว็็บไซต์์เครื่�องมืือความเป็น็ธรรมด้้านเชื้้�อชาติิ 

(Racial Equity Tools Glossary) อธิิบายว่่าการกดขี่่�เกิิดขึ้้�นเมื่่�อมีีปััจจััย 4 อย่่างดัังต่่อไปนี้้� : 

	 กลุ่่�มผู้้�กดขี่่�มีีอำำ�นาจที่่�จะสร้้างคำำ�จำำ�กััดความว่่าอะไรคืือความเป็็นจริิงสำำ�หรัับกลุ่่�มตนเองและผู้้�อื่่�น

	 กลุ่่�มที่่�ตกเป็็นเป้า้หมายรับัเอาสารในเชิงิลบมาเป็น็ความจริงิของตนเอง และร่ว่มมืือกับักลุ่่�มผู้้�กดขี่่� (คิดิและทำำ�เหมืือน 

	 พวกเขา)

	 การฆ่่าล้้างเผ่่าพัันธุ์์� การคุุกคาม และการเลืือกปฏิิบััติิ เป็็นเรื่่�องเชิิงระบบ และกระทำำ�ผ่่านสถาบัันทางสัังคม ไม่่ใช่่ 

	 เรื่่�องในระดัับปััจเจกเท่่านั้้�น

	 สมาชิิกของกลุ่่�มผู้้�กดขี่�และกลุ่่�มเป้้าหมายได้้เรีียนรู้้�ผ่่านการปลููกฝัังทางสัังคม ให้้มองการเล่่นตามบทบาทของตน 

	 เป็็นเรื่่�องปกติิและถููกต้้อง

	 การกดขี่่� = อำำ�นาจ + อคติิ

อภิิสิิทธิ์์� คืืออำำ�นาจทางสัังคมท่ี่�ได้้มาโดยไม่่ได้้รับัความชอบธรรม จากสถาบันัทางสัังคมท้ั้�งท่ี่�เป็น็ทางการและไม่่เป็็นทางการ 

ให้้กัับสมาชิิกทุุกคนของกลุ่่�มที่่�มีีอำำ�นาจเหนืือกว่่า (เช่่น อภิิสิิทธิ์์�ความเป็็นคนขาว อภิิสิิทธิ์์�ความเป็็นชาย) คนที่่�มีีอภิิสิิทธิ์์�มััก

มองไม่่เห็็นอภิิสิิทธิ์์�ของตนเอง เน่ื่�องจากถููกสอนไม่่ให้้มองเห็็น แต่่พวกเขาได้้เปรีียบคนที่�ไม่่มีีอภิิสิิทธิ์์�ในแบบท่ี่�พวกเขามีี 

(Racial Equity Tools Glossary)
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การอธิิบายประเด็็นเรื่่�องการกดขี่�และอภิิสิิทธิ์์�อย่่างครอบคลุมคงต้้องเล่่ากัันในหนัังสืืออีีกเล่่มหน่ึ่�ง ตอนนี้้�เราจะเน้้นไป 

ที่่�ประเด็็นสำำ�คััญบางประเด็็น และอธิิบายถึึงความเชื่่�อมโยงของมัันกัับประสบการณ์์ของซีีโอนาในเรื่่�องนี้้�

ความรุนแรงรายวััน (Microaggressions) คืือคำำ�พููด ท่่าทีีที่่�ไม่่ได้้พููดออกมา สีีหน้้า น้ำำ��เสีียง หรืือการดููถููก ไม่่ว่่าจะ

ตั้้�งใจหรืือไม่่ตั้้�งใจก็ต็าม อัันเป็็นการส่่งสารที่่�แฝงความมุ่่�งร้้าย การลดทอน หรืือทััศนคติิเชิิงลบ ต่่อคนที่่�เป็็นเป้้าหมาย เพีียง

เพราะเขาเป็็นสมาชิิกของกลุ่่�มที่่�ถููกผลัักให้้เป็็นชายขอบ (Sue et al., 2007) ความรุุนแรงรายวัันทำำ�หน้้าที่่�เป็็นตััวกำำ�หนด

ขอบเขตและแสดงอำำ�นาจและสถานะ การเป็็นเป้้าของความรุุนแรงรายวัันอาจส่่งผลกระทบเชิิงลบกัับสุุขภาพกายและใจ

ของคนที่่�ตกเป็็นเป้้าหมายได้้อย่่างมาก 

ความรุุนแรงรายวัันอาจมีีรููปแบบที่่�แนบเนีียน ผู้้�กระทำำ�ไม่่รู้้�ตััวว่่าตนเองกำำ�ลัังมีีพฤติิกรรมนี้้� 

บางครั้้�งผู้้�ที่่�ถููกกระทำำ�อาจไม่่สามารถระบุุได้้ว่่าพฤติิกรรมใดที่่�ตนเองกำำ�ลัังเผชิิญอยู่่� 

แต่่เกิิดความรู้้�สึึกบางอย่่างขึ้้�น เรามาลองดููตััวอย่่างเรื่่�องนี้้�และหาคำำ�อธิิบายกััน 

(Amnesty USA, 2019)

การเผชิิญหน้้ากัับการกดขี่่�ในทุุกรููปแบบของมัันอาจจะน่่าอึึดอัด ตััวอย่่างเช่่น การพููดถึึงการเหยีียดเชื้้�อชาติิและการ 

ต่่อต้้านการเหยีียดเชื้้�อชาติิอาจจะเป็็นเรื่่�องท้้าทายสำำ�หรัับคนผิิวขาว แต่่มัันเทีียบกัันไม่่ได้้กัับประสบการณ์์ความเจ็็บปวดและ

ความอึึดอััดของคนที่่�ถููกกดขี่่� ถึึงเวลาแล้้วที่่�คนที่่�มีีอภิิสิิทธิ์์�จะร่่วมรัับรู้้�ความเจ็็บปวดนี้้� และยอมอึึดอััดในการเผชิิญหน้้ากัับมััน 

สิ่่�งนี้้�เป็็นส่่วนสำำ�คััญของการเป็็นพัันธมิิตรและความสมานฉัันท์์ ในการสร้้างโลกที่่�เป็็นธรรมสำำ�หรัับทุุกคน
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จัับผมคนที่่�ดููแตกต่่างจากตััวเองโดย
ไม่่ได้้รัับอนุุญาต

ขอหรืือคาดหวัังให้้ผู้้�หญิิงจััดหาของ
ว่่างในการประชุุม หรืือเก็็บกวาดหลััง
จากนั้้�น

“เธอเสีียงดััง ไม่่สำำ�รวม นิ่่�งลงหน่่อย”

“ฉัันสนใจความเป็็นธรรมทางสัังคม 
ฉัันก็็เลยไม่่เลืือกปฏิิบััติิ”

ข้้อยกเว้้นของ
บรรทัดฐาน

ประเด็็น ตััวอย่่าง ความคิดที่่�แฝงอยู่่�ในเนื้้�อความ
และผลกระทบ

คิิดไปว่่า
เป็็นคนต่่างถิ่่�น

เพิิกเฉยกัับ
ความแตกต่่าง

บิิดเบืือนคุณค่่า

มายาคติิเรื่่�องผล
ของการกระทำำ�

ต่ำำ��กว่่า

ทำำ�ให้้เป็็นสิ่่�งของ

การเหมารวม

“เป็็นคนที่่�ไหน บ้้านเกิิดอยู่่�ที่่�ไหน”

“เราไม่่เห็็นเชื้้�อชาติิอะไร เรามองเห็็น
แต่่เธอ”

“เธอดููเหมืือนคนผิิวขาว” “เธอพููดจา
น่่าเชื่่�อถืือ” “เธอฉลาดนะสำำ�หรัับคน
อายุุเท่่านี้้�”

“พวกรุ่่�นมิิลเลนเนีียลสนใจโซเชีียล 
มีีเดีียมากกว่่าการเจอหน้้ากััน”

“ใครๆ ก็็ประสบความสำำ�เร็็จได้้ 
ถ้้าขยััน”

ไม่่ถููกนัับรวมว่่าเป็็นพวกเดีียวกััน ต้้องพิิสููจน์์ตััวเองว่่าควรค่่า

ลบอััตลัักษณ์์และประวััติิศาสตร์์/บริิบทของการกดขี่่�อย่่างเป็็นระบบ

ปฏิิเสธความรัับผิิดชอบของตััวเอง

กลุ่่�มของบุุคคลนั้้�นมีีสติปััญญาน้้อยกว่่า และพวกเขาเป็็น 
ข้้อยกเว้้น

ยััดเยีียดภาพจำำ�เหมารวมและคำำ�นิิยามครอบ เหมารวมว่่าลัักษณะ
บางอย่่างเป็็นลัักษณะร่่วมของคนทั้้�งกลุ่่�ม

คุุณค่่าที่่�ครอบงำ��อยู่่�เป็็นมาตรฐานและเป็็นวิิธีีการเดีียวที่่� “ถููกต้้อง”

เพิิกเฉยต่่อบริิบททางประวััติิศาสตร์์และการกดขี่่�เชิิงระบบ ว่่าเป็็น
หนึ่่�งในปัจจััยท่ี่�ส่่งผลต่่อประสบการณ์์ชีีวิต คุุณภาพการทำำ�งาน 
และระดัับความสำำ�เร็็จ

ไม่ต่ระหนักัถึึงความเป็น็มืืออาชีีพท่ี่�เท่่าเทีียมกััน ย้ำำ��ภาพจำำ�เหมารวม

ลดทอนคน ทำำ�ให้้เป็็นเหมืือนสิ่่�งของ รุุกล้ำำ��พื้้�นที่่�ส่่วนตััว และเพิิก
เฉยต่่อผลกระทบในเรื่่�องคำำ�พููดและพฤติิกรรม

ปฏิิเสธ
ความเกี่่�ยวข้้อง

การเป็็นเป้้าของความรุุนแรงรายวัันเหล่่านี้้�ส่่งผลกระทบ 

สะสมกััน และเม่ื่�อเวลาผ่า่นไปอาจส่ง่ผลเสีียต่่อสุุขภาพของบุุคคล 

อัันที่่�จริิงการศึึกษาหนึ่่�งได้้แสดงความเชื่่�อมโยงของความรุุนแรง

รายวัันของการเหยีียดเชื้้�อชาติิ กัับแนวโน้้มในการฆ่่าตััวตายที่่�

สููงขึ้้�น (O’Keefe et al., 2014) แม้้การกระทำำ�จะไม่่ได้้เป็็นไปโดย

ตั้้�งใจหรืือดููเหมืือนเป็็นเรื่่�องเล็็กน้้อยก็็อาจมีีผลกระทบที่่�รุุนแรงต่่อ

สุขุภาพและความสุุขของบุุคคลได้้ ย้้อนไปที่�เร่ื่�องเล่่าเม่ื่�อครู่่� ซีีโอนา 

มีีประสบการณ์์กัับความรุุนแรงรายวัันในแต่่ละวัันของชีีวิิต คำำ�พููด

ในเวิิร์์กชอปจึึงเป็็นส่่วนหนึ่่�งของความรู้้�สึึกที่่�ถููกสะสมไว้้ ทำำ�ให้้เธอ

เหนื่่�อยล้้าและเครีียด
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อคติิแอบแฝง คืือความเข้้าใจในเชิงิลบของคน มักัถูกูแสดงออกมาอย่า่งอัตัโนมัตัิโิดยไม่ท่ันัรู้้�ตัวั อคติแิอบแฝงอาจ

ส่ง่ผลกระทบต่อ่ทััศนคติและการกระทำำ�ของบุุคคล ทำำ�ให้้เกิิดผลกระทบจริิงในสังคม แม้้เจ้้าตััวจะไม่่รู้้�ตัวัเลยว่่าตนเอง

มีีอคตินิั้้�นอยู่่� โดยเฉพาะอย่า่งยิ่่�งอคติแิอบแฝงสามารถเกิดิขึ้้�นได้แ้ม้้บุคุคลจะมีีเจตจำำ�นงด้า้นความเท่า่เทีียมและความ

เป็็นธรรม ทำำ�ให้้เขาทำำ�สิ่่�งที่่�เบี่่�ยงเบนออกจากมุุมมองทางสัังคมที่่�เขาแสดงออกอย่่างชััดเจน (Racial Equity Tools)

แรงงานทางอารมณ์ – หรืืออีีกนััยหนึ่่�ง คุุณต้้องยิ้้�มไว้้! 
แรงงานทางอารมณ์์ (Emotional Labour) ทำำ�ให้้เราต้้องแสดงอารมณ์์ที่่�เราไม่่ได้้รู้้�สึึกและปรับพฤติิกรรมของเราให้้

เหมาะสม สิ่่�งนี้้�เรีียกว่่าเป็็นแรงงาน เพราะมัันต้้องอาศััยความพยายามไม่่ต่่างจากการใช้้แรงกาย และเหมืือนงาน 

ใช้้แรงทั่่�วไป มัันทำำ�ให้้เราเหนื่่�อยได้้อย่่างมาก

ตัวัอย่า่งของอคติแิอบแฝงในเรื่่�องราวข้้างต้้นคืือ เมื่่�อสตีีเวนบอกว่า่ชายผิวิดำำ�ที่่�มีีกล้้าม ใส่ผ่้้าโพกหัวั เสื้้�อแขนกุดุ สร้้อยทอง 

น่่าจะชอบทำำ�งานที่่�ใช้้มืือ และเมื่่�อเนดาคิิดว่่าเขาไม่่มีีงานทำำ� อคติิแอบแฝงไม่่ได้้หมายความว่่าคุุณเป็็นคนไม่่ดีี ความคิิดและ

การเชื่่�อมโยงของคุุณไม่่ใช่่พฤติิกรรมของคุุณ

นัักจิิตวิิทยาอลิิเซีีย แกรนย์์ ผู้้�ซึ่่�งศึึกษาเรื่่�องแรงงานทางอารมณ์์ พบว่่าการปรัับความรู้้�สึึกและเปลี่่�ยนพฤติิกรรมนั้้�นทำำ�ให้้

คนเหนื่่�อย และคนผิิวสีีถููกคาดหวัังให้้ทำำ�สิ่่�งนี้้�มากกว่่า โดยเฉพาะในพื้้�นที่่� เช่่น ที่่�ทำำ�งานและมหาวิิทยาลััย (Grandey, 2019) 

เนื่่�องจากพวกเขาถููกคาดหวััง แม้้ไม่่ได้้ผ่่านคำำ�พููด ให้้ทำำ�ตััวตามขนบที่่�เป็็นใหญ่่อยู่่�คืือขนบแบบคนผิิวขาว

ในเรื่่�องของเรา ซีีโอนารู้้�สึึกแย่่และหงุุดหงิิดเมื่่�อได้้ยิินคำำ�พููดในเวิิร์์กชอป 

แต่่เธอคิิดว่่าเธอไม่่สามารถแสดงความรู้้�สึึกของเธอออกมาได้้ 

เนื่่�องจากมัันเสี่่�ยงที่่�จะถููกแปะป้้ายว่่าเป็็นคนเกรี้้�ยวกราด ก้้าวร้้าว  

ซีีโอนาจึึงพยายามอย่่างมากที่่�จะควบคุุมลมหายใจ น้ำำ��เสีียง 

และท่่าทีีของตนเอง

การตีีความพฤติิกรรมของเรานั้้�นขึ้้�นอยู่่�กัับบริิบทและเป็็นสิ่่�งที่่�ถููกปลููกฝัังทางสัังคม สิ่่�งที่่�เรามองเห็็นว่่าเหมาะสม

ในบริิบทหนึ่่�งอาจจะแตกต่่างออกไปในอีีกบริิบทหนึ่่�ง และแตกต่่างไปตามอััตลัักษณ์์ของบุุคคล หากเราเห็็นการตีีความ

พฤติิกรรมหนึ่่�งๆ ไปในทางหนึ่่�งมากเข้้า (เช่่น เห็็นจากสื่่�อ) เราก็็จะมีีแนวโน้้มที่่�จะตีีความไปเช่่นนั้้�นด้้วย ในเรื่่�องนี้้�ทั้้�งนาดีียา

และสตีีเฟนเห็็นว่่าคนผิิวดำำ� “น่่ากลััว” การรัับรู้้�นี้้�ส่่วนหนึ่่�งอาจเป็็นผลมาจากภาพของคนผิิวดำำ�ในสื่่�อ
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ในฐานะชุุมชนแอมเนสตี้้� อิินเตอร์์เนชั่่�นแนล เรารู้้�ว่่าเราต้้องพััฒนาเรื่่�องการรัับผิิดชอบร่่วมกัันในฐานะกลุ่่�ม 

ประสบการณ์ข์องซีีโอนาไม่ค่วรเกิดิขึ้้�นซ้ำำ�� ด้า้นล่า่งนี้้�คืือสิ่่�งง่า่ยๆ ที่่�คุณุทำำ�ได้ ้เพื่่�อให้้ประสบการณ์แ์บบซีีโอนาสร้้างภาระ

ทางจิิตใจและอารมณ์์น้้อยลง

รัับผิิดชอบร่่วมกันในฐานะกลุ่่�ม

หากคุุณมีีอำำ�นาจและอภิิสิิทธิ์์� คุุณอาจจะเป็็นพันธมิิตรของ

การท้้าทายระบบและโครงสร้้างการกดขี่� ถ่่อมตััวและฟัังมากกว่่า

พููด คิิดไว้้เสมอว่่าคุุณสามารถเรีียนรู้้�สิ่่�งใหม่่ได้้

ถ่่อมตัวและฟัังอย่่างตั้้�งใจ

รัับรู้้�และยืืนยันประสบการณ์
เมื่่�อคนพููดเรื่่�องการเหยีียดเชื้้�อชาติขิึ้้�นมา อย่่าบอกปัดั บิดิเบืือน 

ปฏิิเสธ ลดทอน หรืือลบเลืือนประสบการณ์์ของพวกเขา ขอบคุุณ

คนที่่�ลุุกขึ้้�นพููด และแบ่่งปัันมุุมมอง รัับรู้้�และยืืนยัันความจริิง 

ของประสบการณ์์พวกเขา คนที่่�ลุุกขึ้้�นพููดอยู่่�เสมอต้้องใช้้พลััง 

อย่่างมาก และเสี่่�ยงต่่อการถููกโจมตีีกลัับทุุกครั้้�ง

แทรกแซงและรัับผิิดชอบ
ในฐานะคนที่�ร่ว่มรับัรู้้�เหตุกุารณ์์ คุุณสามารถเข้้าไปแทรกแซง

และพููดขึ้้�นเหมืือนที่�ซาฟีียาทำำ� อย่่ารอและคิิดว่่าคนอื่่�นจะพููดขึ้้�น

มาเอง รัับผิิดชอบร่่วมกัันในพื้้�นที่่�ชุุมชน แสดงความรัับผิิดชอบ

ต่อ่ความคิิดเห็็นที่่�ทำำ�ร้้ายคนอื่�น แม้้คนพููดจะไม่่ตั้้�งใจหรืือเพีียงพููด 

ล้้อเล่่น การมีีเจตนาล้้อเล่่นไม่่ใช่่ข้้ออ้้าง ขอโทษและแสวงหาวิิธีี

จััดการกัับความเสีียหายท่ี่�เกิิดขึ้้�น ตรวจสอบภาษาท่ี่�คุุณใช้้และ

คิดิถึึงคำำ�พููดที่่�คุณุคุ้้�นเคย และวิธิีีที่่�คุณุอธิิบายถึึงกลุ่่�มใดๆ ละเอีียด

อ่่อนกัับประสบการณ์์ของคนอื่่�น
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เท่่าทัันการเปรีียบเทีียบที่่�ไม่่เป็็นจริิง
คนผิวขาวอาจมีีประสบการณ์์การถููกผลักให้้เป็็นชายขอบ

หรืืออคติทางชาติพัิันธุ์์� แต่่สิ่่�งนี้้�ไม่่ใช่่การเหยีียด การเป็น็คนผิวขาว

นำำ�มาซึ่่�งอภิิสิิทธิ์์�ในเชิิงประวััติิศาสตร์์ การเหยีียดเชื้้�อชาติิแบบ

ย้้อนกลับันั้้�นไม่่มีีอยู่่�จริิง เพราะการเหยีียดชาติพัิันธุ์์�เป็น็อคติทาง

เชื้้�อชาติิบวกกัับการมีีอำำ�นาจทางสัังคมและสถาบัันทางสัังคม  

เครื่่�องมืือความเท่่าเทีียมทางเชื้้�อชาติินิยิามการเหยีียดเชื้้�อชาติิว่า่

แตกต่า่งจากการมีีอคติทางเชื้้�อชาติ ิการเกลีียดชัง หรืือการเลืือก

ปฏิิบััติิ  การเหยีียดเชื้้�อชาติิเกี่่�ยวข้้องกัับการที่่�กลุ่่�มหนึ่่�งมีีอำำ�นาจ

ในการเลืือกปฏิิบััติิอย่่างเป็็นระบบผ่่านนโยบายของสถาบัันทาง

สังัคมและวิถิีีปฏิิบััติใินสังัคม  และสร้้างให้้เกิดิเป็น็ความเชื่่�อและ

คุุณค่่าที่่�สนัับสนุุนนโยบายและการปฏิิบััติิที่่�เหยีียดเชื้้�อชาติิ

ละเอีียดอ่่อน
หากคุุณจััดวงอภิิปรายเรื่่�องเชื้้�อชาติิ อคติ และการเลืือก

ปฏิิบััติิ ใช้้ความละเอีียดอ่อนให้้มาก ทบทวนวัตถุประสงค์์ก่่อน

เริ่่�มกิิจกรรม เลืือกใช้้วิธีีการที่่�ได้้รับการพััฒนาจากคนผิิวสีี รวม

ถึึงการจ้้างพวกเขามาเป็น็ทีีมงาน ให้้ความใส่ใ่จว่า่ผู้้�เข้้าร่ว่มเป็น็

ใคร และกิจิกรรมบางกิิจกรรมอาจจะกระตุ้้�นประสบการณ์์ที่่�ไม่่ดีี

ในอดีีตได้้  แบบฝึึกหััดบางอย่่างอาจจะให้้ผลในเชิิงลบกัับชุมุชน

ที่่�ถููกผลัักให้้เป็็นชายขอบในทางประวััติิศาสตร์์ ถ้้าคุุณไม่่ใช่่ส่่วน

หนึ่่�งของชุุมชน และไม่่มีีเครื่�องมืือในการจััดการกัับสถานการณ์์

ต้้องเพิ่่�มความรู้้�ให้้กัับตััวเอง

เพิ่่�มความรู้้�ให้้กัับตััวเอง
แสดงความรัับผิิดชอบด้้วยการเรีียนรู้�เรื่่�องการเหยีียด 

เชื้้�อชาติิ ท้้าทายมััน และให้้การสนัับสนุุนคนผิิวสีี อย่่าพึ่่�งพิิงคน

ผิวิสีีให้้ต้้องคอยให้้ข้้อมููลกับัคุณุเกี่่�ยวกับัการเหยีียดเชื้้�อชาติแิละ

อคติทางเชื้้�อชาติิ เตรีียมตััวเอง คุุณสามารถใช้้ทรัพยากรและ

เครื่่�องมืือในตอนท้้ายของคู่่�มืือเล่่มนี้้�เป็็นจุุดเริ่่�มต้้น
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ใช้้เวลาสััก 2-3 นาทีี ทบทวนกัับตััวเองก่่อนที่่�จะตอบโต้้ใครออกไป

เปิิดรัับคำำ�วิิจารณ์์ ฟัังด้้วยหััวใจและเรีียนรู้้�จากมััน

ถามคำำ�ถามแทนที่�จะคาดเดาไปเอง และใช้้ความสงสััยของคุุณถามทำำ�ความเข้้าใจ 

โดยไม่่ตััดสิินไปเอง

คำำ�วิพากษ์์
วิิจารณ์ :

สงสััย
และตั้้�งคำำ�ถาม :

หลีีกเลี่่�ยง
การเหมารวม :

ทบทวน
ก่่อนตอบโต้้ :

แม้้ว่่าธรรมชาติิของความรุุนแรงรายวัันคืือเรื่่�องที่่�เกิิดขึ้้�นทุุกวััน แต่่ไม่่ได้้หมายความว่่าเราจะปล่่อยให้้มัันเกิิด

ขึ้้�นอย่่างเป็็นปกติิได้ ้เป็็นสิ่่�งสำำ�คััญอย่่างยิ่่�งที่่�เราจะต้้องจััดการเพื่่�อให้้เกิิดวััฒนธรรมแห่่งการยอมรัับคนทุุกกลุ่่�ม และ

เป้้าหมายของเราคืือการมีีขบวนการสิิทธิิมนุุษยชนที่่�มีีมนุุษย์์เป็็นศููนย์์กลาง

จััดการกับพฤติิกรรมของเราเอง

การจััดการกัับพฤติิกรรมของเราเองเริ่่�มต้้นจากการมีีความตระหนัักรู้้�ถึึงวิิธีีที่่�เรารัับรู้้�โลก อคติิ การอุุปโลกน์์ ภููมิิหลััง 

อััตลัักษณ์์ และอภิิสิิทธิ์์�ของตััวเราเอง  สำำ�คััญที่่�เราจะพััฒนาการรัับรู้้�ความรู้้�สึึกและความเห็็นอกเห็็นใจคนอื่่�น เพื่่�อช่่วย

ให้้เราตระหนัักถึึงเจตจำำ�นงของเราในการสร้้างโลกที่่�โอบอุ้้�มคนทุุกกลุ่่�ม เราอาจจะใช้้เคล็็ดลัับเหล่่านี้้� :

คิิดอีีกทีีและ
เปลี่่�ยนวิธีีพููด : 

ก่่อนที่่�คุุณจะพููดอะไรออกไป พิิจารณาถึึงผลกระทบต่่อคนอื่่�น สำำ�รวจเจตนาของคุุณ 

และทบทวนว่าเมื่่�อพููดออกไปแล้้ว สิ่่�งท่ี่�ต้้องการพููดจะสื่่�อสารเจตนานั้้�นหรืือไม่่ ถ้้าไม่่ 

ให้้เปลี่่�ยนวิิธีีพููด

แทนที่�จะสร้้างคำำ�พููดที่�ส่ื่�อถึึงความหมายรวมๆ ตรวจสอบดููว่าคุุณกำำ�ลังใช้้ภาพจำำ� 

เหมารวมหรืืออคติิหรืือไม่่ และปรัับคำำ�พููดของคุุณให้้สอดคล้้องกัับบริิบท

คุุณเคยรู้้�สึึกเจ็็บปวด ขุ่่�นเคืือง ไม่่ถููกมองเห็็น ไม่่เห็็นคุุณค่่า ไม่่ให้้เข้้าพวก หรืือรู้้�สึึกแย่่เพราะบางอย่่างที่่�บางคนพููดหรืือทำำ�

ไหม แม้้ว่่าเขาอาจจะไม่่ได้้ตั้้�งใจให้้คุุณรู้้�สึึกแบบนั้้�น

คุุณเคยพููดหรืือทำำ�อะไรที่่�ทำำ�ให้้คนอื่่�นรู้้�สึึกแย่่โดยไม่่ได้้ตั้้�งใจไหม แม้้ว่่าพวกเราจะต่่างเคยประสบเหตุุการณ์์เหล่่านี้้�มาทั้้�ง

สองแบบ สำำ�คััญที่่�เราจะรัับรู้้�ว่่า เราอาจพููดหรืือทำำ�บางอย่่างที่่�สนัับสนุุนให้้เกิิดการผลัักออกหรืือโอบรัับคนบางกลุ่่�ม ด้้วยเหตุุ

แห่่งอััตลัักษณ์์ของพวกเขาหรืือบางแง่่มุุมที่่�พวกเขาเป็็น

ฝึึกดู ูแล : การจััด การและแก้้ไขฝึ ึกดู ูแล : การจััด การและแก้้ไข
ปั ัญหาความรุ ุนแรงรายวััน ปั ัญหาความรุ ุนแรงรายวััน
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การตอบโต้้กัับความรุนแรงรายวัันจากคนอื่่�น
การพััฒนาวิิธีีการของตััวคุุณเองในการจััดการกัับความรุุนแรงรายวัันเป็็นสิ่่�งสำำ�คัญ ลองดููวิธีีด้้านล่่างนี้้�เป็็นจุุดเริ่่�ม 

ที่่�คุุณจะปรัับใช้้ในสถานการณ์์ของตััวเอง

หากเป็็นไปได้้ ทำำ�ใจให้้นิ่่�ง หายใจลึึกๆ หาวิิธีีหยุุดตััวเองสัักครู่่�

ก่่อนไปสู่่�ข้้อสรุุปหรืือตอบโต้้ในทัันทีี

หากเป็็นไปได้้ให้้คาดเดาเจตนาท่ี่�ดีีที่่�สุุดของอีีกฝ่่าย สิ่่�งนี้้�ไม่่ได้้

หมายความว่่าคุุณไม่่ควรอธิิบายผลกระทบของคำำ�พููดหรืือการ 

กระทำำ�ของอีีกฝ่่าย แต่่หากน่ี่�เป็็นครั้้�งแรกที่่�คนนั้้�นทำำ�พฤติิกรรม

เช่่นนี้้� คุุณอาจใช้้โอกาสนี้้�ให้้ข้้อมููลและให้้คำำ�วิิพากษ์์กับัเขา เพื่่�อ

เปิิดโอกาสให้้เขาปรัับปรุุง

พิิจารณาว่่าคุุณอยากจััดการกัับเรื่่�องนี้้�ทัันทีีหรืือในเวลาอื่่�น โดย

พิิจารณาสิ่่�งเหล่่านี้้� คุุณรู้้�สึึกปลอดภััยที่่�จะพููดคุุยกัับบุุคคลนี้้�

ไหม หากไม่่ คุุณอาจอยากหาคนที่่�ไว้้ใจมาสนัับสนุุนคุุณ จิิตใจ

อารมณ์์คุุณพร้้อมที่่�จะเริ่่�มบทสนทนานี้้�ในตอนนี้้�หรืือไม่่ หากไม่่ 

อาจพิิจารณาการเข้้าไปพููดคุุยกัับเขาในเวลาอื่่�น
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หากผลไม่่เป็็นที่่�น่่าพอใจ หยุุดหายใจสัักครู่่� และตั้้�งใจว่่า :

หากคุณุยัังต้้องการพููดคุยุกับัเขาต่่อไป คุณุอาจจะทำำ�ตามขั้้�นตอน 

เบื้้�องต้้นอีีกครั้้�ง

หากคุุณไม่่อยากคุุยต่่ออาจจะ : คุุยใหม่่คราวหลััง ขอการ

สนัับสนุุนหรืือใช้้วิิธีีการอื่่�น

พููดถึึงผลกระทบต่่อตััวคุุณอย่่างชััดเจน :

มองไปที่่�เหตุุการณ์์ ไม่่ใช่่บุุคคล การพููดถึึงพฤติิกรรมหรืือ

ข้้อคิิดเห็็นจะลดการตอบโต้้แบบปกป้้องตััวเอง

จุุดยืน : ยืืนยันว่าเราท้ั้�งคู่่�ต่า่งมีีเจตจำำ�นงในเรื่่�องความเท่า่เทีียม

และคุุณกำำ�ลัังแบ่่งปัันข้้อคิิดเห็็นในบริิบทนั้้�น

เจตนา :  พููดว่่าคุุณเข้้าใจว่่าบุุคคลนั้้�นไม่่ได้้มีีเจตนาร้้าย

สัังเกต : อธิิบายถึึงพฤติิกรรม/คำำ�พููดที่�ใช้้/สถานการณ์์อย่่าง

ชััดเจนและกระชัับ

ผลกระทบ : อธิิบายว่่าทำำ�ไมสิ่่�งนี้้�จึึงส่่งผลกระทบกัับคุุณ และ

ส่่งผลกระทบอย่า่งไร หากต้้องการ คุณุสามารถพููดว่าคุณุกำำ�ลังั

ขอให้้บุุคคลนั้้�นเปลี่่�ยนวิิธีีการกระทำำ�หรืือคำำ�พููด

ยืืนยััน : ยืืนยัันว่่าคุุณมีีเจตจำำ�นงในการสร้้างความเท่่าเทีียม

เหมืือนกััน
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แทนที่่�จะพููดคำำ�ว่่า “คนแก่่” 

เราพููดคำำ�ว่่า “ผู้้�สููงอายุุ” แทนได้้มั้้�ย 

บางครั้้�งฉัันก็็ได้้ยิินคนใช้้คำำ�นี้้�แบบไม่่เคารพ 

และ “ผู้้�สููงอายุุ” ก็็ให้้ความรู้้�สึึกเคารพกััน

และโอบอุ้้�มกัันมากกว่่า

ขึ้้�นอยู่่�กับสถานการณ์์ คุุณอาจประเมิินว่าวิิธีีการแบบไม่่เผชิญหน้้าดีีที่�สุุดในสถานการณ์์ของคุุณ หากเป็็นเช่่นนั้้�น 

คุุณอาจลองใช้้วิิธีีการเหล่่านี้้� :

วิิธีีการแทรกแซงแบบไม่่ต้องเผชิิญหน้้า

ถาม :	ถามคำำ�ถามเพื่่�อให้้เข้้าใจสิ่่�งที่่�อีีกคนตั้้�งใจสื่่�อหรือืเจตนาที่่�แฝงมา ให้้โอกาสผู้้�พููดสัังเกตเห็็นตััวเองและแก้ไ้ข 

หรืืออธิิบาย

ตััวอย่่าง :

ตััวอย่่าง :

เราสัังเกตว่่า เธอพููดว่่า 

คนนี้้�เด็็กเกิินกว่่าที่่�จะมาทำำ�หน้้าที่่�เป็็นผู้้�นำำ� 

ช่่วยบอกหน่่อยว่่าหมายความว่่ายัังไง

ขอ :  ขอให้้ใช้้คำำ�พููดหรืือวิิธีีการที่่�แตกต่่างออกไป คุุณอาจเลืือกใช้้คำำ�ว่่า “เรา” แทนคำำ�ว่่า “คุุณ” เพื่่�อให้้คำำ�ขอนั้้�น

ครอบคลุุมทุุกคนมากกว่่าที่่�จะระบุุไปที่่�บุุคคล ใช้้คำำ�แทนตััวเอง เช่่น “ฉััน” ในการพููดถึงึผลกระทบต่่อตััวคุุณ ในฐานะ

ที่่�เป็็นเหตุุผลในคำำ�ขอนั้้�น
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ลีีน่่า เป็็นหญิิงสาวชาวปาเลสติิเนีียน อาศััยใน

ค่่ายผู้้�ลี้้�ภััยในกาซา ตอนนี้้�ลีีน่่าเรีียนด้้านกฎหมาย

และการเมืือง และทำำ�งานกัับองค์์กรสิิทธิิมนุุษยชน

หลายองค์์กร เบนจามิินเป็็นเพื่่�อนคนหนึ่่�งของเธอ 

เรีียนอยู่่�ที่่�เดีียวกััน

บ่่ายนี้้� ลีีน่่าและเบนจามิิน 

นััดกัันที่่�ร้้านกาแฟเพื่่�อ

ทำำ�งานที่่�ได้้รัับมอบหมาย

เรื่่�องกฎหมายระหว่่าง

ประเทศด้้วยกััน

หััวข้้องานนี้้�เกี่่�ยวกัับ

ความขััดแย้้งของ

ปาเลสไตน์์-อิิสราเอล

แต่่แกพููดถึึงแต่่ปาเลสไตน์์!! 

มัันเอีียงข้้างสุุดๆ แกไม่่สนใจอีีกด้้านหนึ่่�ง

ของความขััดแย้้งเลย!

Cafe

เธอเอาแต่ ่พููด เรื่่  �องปาเลสไตน์์เธอเอาแต่ ่พููด เรื่่  �องปาเลสไตน์์
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จากนั้้�นลีีน่่าฟััง

ทุุกประเด็็นอย่่างตั้้�งใจ 

แม้้เธอจะไม่่เห็็นด้้วย

ลีีน่่า ขอบคุุณที่่�แกอธิิบายเรื่่�องนี้้�
ให้้เราฟััง เรานึึกไม่่ออกเลยว่่า

เราจะรู้้�สึึกยัังไงถ้้าเป็็นแก แต่่เรา
จะพยายามเข้้าใจแก

ให้้มากขึ้้�น

ที่่�แกพููดวัันก่่อน เราเก็็บมาคิิดและเรา

อยากคุุยกัับแกเรื่่�องนี้้� เราพููดถึึงเรื่่�อง

ความขััดแย้้งปาเลสไตน์์-อิิสราเอลจาก

ประสบการณ์์ตรง เราโตมาในค่่ายผู้้�ลี้้�ภััย 

ที่่�นั่่�น เราเห็็นคนตายต่่อหน้้า ตอนอายุุ 14 

เราผ่่านสงครามมาแล้้ว 3 ครั้้�ง เราไม่่เจอ

ครอบครััวมาหลายปีีแล้้วและเรากลัับบ้้าน

ไม่่ได้้ แกเห็็นมั้้�ยว่่าเรื่่�องนี้้�มัันเป็็นเรื่่�องส่่วนตััว 

สำำ�หรัับเรา เราพููดถึึงเรื่่�องนี้้�เยอะ เพราะว่่า

เราอยากเปลี่่�ยนแปลงสถานการณ์์ที่่�เกิิดขึ้้�น 

อยากให้้โลกนี้้�มัันดีีขึ้้�น  และเราหวัังว่่าแกจะ

ร่่วมไปด้้วยกัันกัับเรา

เราให้้ความสำำ�คััญ

กัับความเป็็นเพื่่�อน

ของพวกเรานะ 

และเราก็็อยากเข้้าใจ

ว่่าแกหมายความ 

ว่่ายัังไง แกอยาก

บอกอะไร

เราเข้้าใจว่่าแกอาจจะรู้้�สึึกแบบนั้้�น 

แต่่แกเคยคิิดมั้้�ยว่่า แม้้เราจะเป็็น

คนปาเลสไตน์์ แต่่เราศึึกษาเรื่่�องนี้้�

มาหลายปีี เราอ่่านงานของอิิลััน  

ปััปเป โนม ชอมสกีี และอ่่าน

หนัังสืือพิิมพ์์เดอะฮาเรตซ์์ แต่่แกฟัังเราพููดก่่อนได้้มั้้�ย 

แกกำำ�ลัังแก้้ตััวแล้้วเนี่่�ย!

บางทีีเราน่่าจะ

เล่่าประสบการณ์์

ของเราให้้

เบนจามิินฟััง
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ในฐานะนัักกิิจกรรม เราต้้องเผชิิญหน้้ากัับการต่่อต้้านการรณรงค์์หรืือ

ทััศนะของเรา หรืือการต่่อต้้านการเปลี่่�ยนแปลงใดๆ การต่่อต้้านเหล่่านี้้�ส่่ง 

ผลกระทบต่่องานของเราและสุุขภาพกายและใจของเรา การต่่อต้้านอาจจะ 

เกิิดขึ้้�นในกลุ่่�มนัักกิจิกรรมของเรา ขบวนการ หรืือในครอบครัวัและเพื่่�อน บางครั้้�ง 

อาจเหมืือนเราต้้องเลืือกระหว่่างคุุณค่่าของเรา ของครอบครััวหรืือเพื่่�อน

ในส่ว่นนี้้�ของคู่่�มืือ เราจะมาดููเคล็ดลับัและกลเม็็ดบางอย่่างท่ี่�อาจจะ

ช่ว่ยให้้เรารัับมืือกับัการต่อ่ต้้านได้้ โดยท่ี่�ยังัคงปกป้้องสุขุภาพกายและใจ

ของเราไว้้ได้้ด้้วย

อะไรคือการต่่อต้้าน

ในฐานะนัักกิิจกรรม เราเองก็็กำำ�ลัังต่่อต้้าน เราอาจจะไม่่ได้้กำำ�ลัังต่่อต้้านความเปลี่่�ยนแปลง แต่่เรากำำ�ลััง 

ต่่อต้้านกัับระบบที่่�เป็็นอยู่่�

การต่่อต้้านมีีหน้้าตาอย่่างไร

สมาคมจิิตวิิทยาอเมริิกัันนิิยามการต่่อต้้านว่่า “ทั่่�วไปแล้้ว การกระทำำ�ใดก็ตามที่่�เป็็นปฏิิปัักษ์์ ปฏิิเสธ หรืือนิ่่�งเฉยต่่อ

บางสิ่่�งหรืือบางคน” เวลาที่่�คนต่่อต้้านบางอย่่าง อาจจะมีีประโยชน์์ถ้้าเราลองดููว่่าทำำ�ไมเขาถึึงมีีจุุดยืืนเช่่นนั้้�น การต่่อต้้าน

อาจจะมาจากหลายเหตุุผลและแสดงออกในหลายรููปแบบ ผู้้�ท่ี่�ต่่อต้้านอาจกลััวความเปลี่�ยนแปลง เพราะมัันเป็็นสิ่่�งท่ี่� 

คาดเดาไม่่ได้้ และสิ่่�งที่่�พวกเราหลายคนทำำ�ท้้าทายขนบหรืือสิ่่�งที่่�เคยเป็็นมายาวนาน

การต่่อต้้านแสดงออกได้้หลายรููปแบบ เวลาที่่�คนต่่อต้้านกับอะไรบางอย่่าง พวกเขาอาจใช้้การเผชิิญหน้้า การ 

ลดทอน และทำำ�สิ่่�งท่ี่�ทำำ�ให้้อีีกฝ่่ายขุ่่�นเคืือง พวกเขาอาจใช้้อารมณ์์ ดื้้�อรั้้�น และคุุยด้้วยยาก ในทางกลัับกััน คนที่่�ต่่อต้้าน

อาจแสดงออกด้้วยวิิธีีการที่่�แนบเนีียน ทำำ�ให้้ดููเหมืือนเขาไม่่ได้้กำำ�ลัังต่่อต้้านอยู่่� ซึ่่�งอาจออกมาง่่ายๆ ในรููปของการไม่่ให้้

ความร่่วมมืือหรืือไม่่ทำำ�งานด้้วย

เข้ ้าใจการรัั บมื ือกัั บการต่ ่อต้ ้านเข้ ้าใจการรัั บมื ือกัั บการต่ ่อต้ ้าน

33



การต่่อต้้านอย่่างเปิิดเผย การต่่อต้้านอย่่างไม่่เปิิดเผย

การต่่อต้้านอย่่างไม่่เปิิดเผยนั้้�นมีีความแนบเนีียนและระบุุได้้

ยากกว่่า ผู้้�ต่่อต้้านมัักจะทำำ�ให้้ดููเหมืือนว่่าตนเองไม่่ได้้ต่่อต้้าน

อยู่่� ซึ่่�งอาจจะทำำ�โดยรู้้�ตััวหรืือไม่่รู้้�ตััว ตััวอย่่างเช่่น :

	 ตอบรัับหรืือเห็็นด้้วยกัับบางอย่่างในการประชุุม แต่่ซุุบซิิบความ 

	 ไม่่พอใจในบทสนทนาแบบไม่่เป็็นทางการภายหลััง

	 แบ่่งปัันข้้อมููลท่ี่�ไม่่เป็็นไปในทิศทางเดีียวกัับที่่�คุุณต้้องการ หรืือ 

	ป กปิิดข้้อมููลสำำ�คััญ

	 ทำำ�ให้้การปฏิิบัตัิงิานเพื่่�อให้้เกิดิความเปลี่่�ยนแปลงช้้าหรืือยืืดเยื้้�อ 
	 ออกไป

เราจะรัับมืือกัับการต่่อต้้านอย่่างไรดีี

หลายครั้้�งอาจดููเหมืือนว่าการต่่อต้้านนั้้�นพุ่่�งเป้้ามาท่ี่�เรา ทำำ�ให้้ยากท่ี่�จะรู้้�สึึกว่่าเรื่่�องนี้้�ไม่่ได้้เป็็นเร่ื่�องส่่วนตัว  

แต่ใ่นความเป็น็จริิง การต่่อต้้านพุ่่�งเป้้าไปที่่�สิ่่�งที่่�เรากำำ�ลังัต่อ่สู้้�เพ่ื่�อให้้เกิดิการเปลี่่�ยนแปลง หากเราอยากทำำ�บางอย่า่ง

เพื่่�อรัับมืือกัับการต่่อต้้าน ลองดููหลัักการดัังต่่อไปนี้้�ที่่�จะช่่วยให้้เราสร้้างบทสนทนาได้้ :

การต่่อต้้านอย่่างเปิิดเผยคืือการแสดง

ความเป็็นปฏิิปัักษ์์ต่่อการเปลี่่�ยนแปลง

อย่่างเห็็นได้้ชััดเจน ด้า้นล่่างน้ี้�คืือตััวอย่่าง

รููปแบบที่่�เราอาจพบเห็็นได้้ :

	 โต้้แย้้งหรืืออภิิปรายอย่่างเปิิดเผย

	 โจมตีีโดยใช้้คำำ�พููดหรืือพฤติิกรรมแบบ 

	 เผชิิญหน้้า

	 แค่่บอกง่่ายๆ ว่่า “ไม่่” ไม่่เห็็นด้้วย หรืือ 
	ป ฏิิเสธที่่�จะเปลี่่�ยน
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	 ทำำ�ไมคนคนนี้้�หรืือกลุ่่�มนี้้�ต่่อต้้านเรื่่�องนี้้�

	 อะไรน่่าจะเป็็นที่่�มาของความรู้้�สึึกต่่อต้้านนี้้�

	 ประสบการณ์อ์ะไรในอดีีตที่่�อาจจะส่ง่ผลให้้เขา 
	มีีค วามคิิดเช่่นนี้้�

เป้้าหมายสุุดท้ายของเราไม่่จำำ�เป็็น
ต้้องเป็็นการชวนให้้คนอื่่�นเชื่่�อว่่าเราถููก 

แต่่เพื่่�อสร้างความเข้้าใจว่่า
เขามีีความคิดเห็็นนั้้�นๆ เพราะอะไร 

และเพื่่�อให้้เขาเปิิดใจรัับฟััง
ความคิดเห็็นของเราด้้วย

แนวทางการสร้างบทสนทนา
หลัักการพ้ื้�นฐานท่ี่�พึึงยึึดถืือ : ความยุุติิธรรม ศัักดิ์์�ศรีี การเคารพกัน และความเข้้าใจซ่ึ่�งกัันและกััน

สิ่่�งที่่�พึึงระลึึก สิ่่�งที่่�สามารถพููดหรืือปรัับใช้้

ใช้้น้ำำ��เสีียงที่่�มั่่�นคงและเปิิดใจ “ฉันได้ทบทวนสิ่งที่เธอพูดก่อนหน้านี้ และฉันอยาก

คุยกับเธอเรื่องนี้”

พยายามเข้้าใจว่่าอะไรทำำ�ให้้เขามีีความคิิด/การ 

กระทำำ�ดัังกล่่าว ถามตััวเองว่่า... “ถามได้ไหมว่าอะไรท�ำให้เธอรู้สึกแบบนี้”

“ประเด็นที่พูดน่าสนใจ ขอถามเรื่องนี้เพิ่มหน่อยได้

ไหม”

“ฉันไม่แน่ใจว่าเข้าใจที่เธอพูด ช่วยให้ความชัดเจน

หน่อยในเรื่อง...”

ให้้ความเคารพคนด้้วยการรัับฟัังความคิิดของ

เขา หากคุุณไม่่ฟัังเขาก็็มีีโอกาสน้้อยมากที่่�เขาจะ

ฟัังคุุณ

“ฉัันเข้้าใจว่่าทำำ�ไมเธออาจจะรู้้�สึึกแบบนั้้�น แต่เ่ธอเคย

พิิจารณาถึึงเรื่่�องนี้้�ไหม...”

“ฉัันเข้้าใจสิ่่�งที่่�เธอพููด แล้้วเธอคิิดยัังไงกัับ...”

ถ้้าบทสนทนาเริ่่�มจะไปไม่่สวย ใช้้การรัับรู้้�ความ

รู้้�สึึกและความเห็็นอกเห็็นใจของเราก้้าวข้้ามส่่วน

ขุ่่�นมััวไป

“ฉัันมีีใจกัับการทำำ�งานเพ่ื่�อสัังคมของพวกเรา และ

อยากเข้้าใจจริิงๆ ว่่าทำำ�ไมเธอถึึงรู้้�สึึกแบบนี้้�กัับ 

เรื่่�องนี้้�”

ใช้้ประโยค “ฉันั…” พููดถึึงประสบการณ์์และความ

รู้้�สึึกของตััวเราเอง ซึ่่�งสามารถช่่วยให้้คนอื่่�นเข้้าใจ

ประสบการณ์์ของตััวเขาเอง โดยท่ี่�เราไม่่ตััดสิน

แทนความคิิดและความรู้้�สึึกของเขา

“ฉัันรู้้�สึึกท่่วมท้้นมากกัับทุุกสิ่่�งทุุกอย่่างที่่�กำำ�ลัังเกิิด

ขึ้้�น...”
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การรัับมืือกัับการต่่อต้้านอาจทำำ�ให้้เราเหน็็ดเหนื่่�อยทางอารมณ์์ การ

ต้้องพยายามทำำ�ให้้คนอื่่�นเชื่่�อในมุุมมองของเรานั้้�นอาจทำำ�ให้้เราท้้อใจหรืือ

หงุุดหงิิด แต่่สิ่่�งเหล่่านี้้�เป็็นส่่วนหนึ่่�งของการสร้้างการเปลี่่�ยนแปลงทางสัังคม 

บทสนทนาของเราเป็็นส่่วนหนึ่่�งของการขัับเคลื่่�อนทางสัังคมในการเปิิดพื้้�นที่่�

ให้้เกิิดการพููดคุุยที่่�สร้้างสรรค์์และท้้าทายแนวคิิดบางอย่่าง อย่่าลืืมว่่า การ

เปลี่่�ยนแปลงต้้องใช้้เวลา

ใช้้แนวทางการสร้างบทสนทนา

คิิดถึึงช่่วงเวลาท่ี่�คุุณเผชิญหน้้ากัับการต่่อต้้าน คุุณสามารถสร้้างบทสนทนาจากแนวทางและยึึดบนหลัักการ 

พื้้�นฐานคืือ ความยุุติิธรรม ศัักดิ์์�ศรีี การเคารพกััน และความเข้้าใจซึ่่�งกัันและกััน

เกิิดอะไรขึ้้�น

มีีใครเกี่่�ยวข้้องบ้้าง

เราจะตอบโต้้อย่่างไรในตอนนั้้�น (เขีียนสิ่่�งที่่�เราพููดได้้ ใช้้แนวทางการสร้้างบทสนทนาข้้างต้้น)

ฝึึกดู ูแล : ฝึ ึกดู ูแล : 
การรัั บมื ือกัั บการต่ ่อต้ ้านการรัั บมื ือกัั บการต่ ่อต้ ้าน
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	 ไม่่เป็็นไรเลย ถ้้าคุุณจะเลืือกไม่่ตอบโต้้กับการต่่อต้้าน เราเล่ี่�ยง 

	 ออกมาจากบทสนทนาได้้เสมอ และเราออกจากพื้้�นที่่�ที่่�เราใช้้ร่ว่ม 

	กั ับคนที่่�ต่่อต้้านความคิิดของเราได้้

	คุยุกับัเพื่่�อนหรืือคนคอเดีียวกันัที่�เราสบายใจด้้วย มีีผู้�ร่ว่มรัับรู้้�เพื่่�อ

ให้้ประสบการณ์์ของเราได้้รัับการยืืนยััน 

	 เต็็มใจยอมรัับความคิิดเห็็นของคนอื่่�น

	ยอมรัับว่่าบางคนจะไม่่เปลี่่�ยนและเราช่่วยอะไรไม่่ได้้

	อ่า่นข้้อมููลจากหลายๆ แหล่่ง เพ่ื่�อให้้คุุณสร้้างบทสนทนาจาก 

	ข้้ อมููลเหล่่านั้้�นได้้ในครั้้�งต่่อไป

หวััดดีี!     เราอยากเล่่าอะไรบางอย่่างท่ี่�เกิิดข้ึ้�นวัันนี้้�
ให้้ฟัังละ

เราไม่่ได้้คิิดอย่่างนั้้�นนะ

ความขัดแย้้งปาเลสไตน์…

เราไม่่เห็็นด้้วยเลย

เธอไม่่เข้้าใจ มัันไม่่ควรเป็็นแบบนี้้�

โอเค! ฉัันว่่าเราคุุยกัันต่่อไม่่ได้้แล้้ว ไปก่อนนะ!

ไม่่มีีปััญหา

ไหนเล่่ามาซิิ

เล่่ามาเลย!

ด้้านล่่างน้ี้�คืือสิ่่�งที่่�เราทำำ�ได้้เพื่่�อปกป้้องสุุขภาพกายใจของเราในเวลาที่่�เผชิิญกัับ
การต่่อต้้าน :

การคุกคามและ/หรืือการทำำ�ร้าย 
ไม่่ใช่่การต่่อต้้าน และเป็็นสิ่่�งที่่�ยอมรัับไม่่ได้้

 ไม่่อยู่่�ในขอบเขตของการสนทนา
ที่่�สร้างสรรค์ ไม่่ควรมีีการยอม

หรืือทนให้้มัันเกิิดขึ้้�น

สิ่่�งสำำ�คัญที่่�ต้้องจำำ�ไว้้!
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กลุ่่�มกำำ�ลัง
สร้างกิิจกรรม

ร่่วมกัน!

ยิินดีีต้้อนรัับ 
ทุุกคน! พวกเรา 
มีีไอเดีียสำำ�หรัับ
งานวัันนั้้�นกัันว่่า 

ยัังไงบ้้าง

หนููมีีไอเดีียว่่า

เราควรจะทำำ�แฟลช

ม็็อบ! หนููสามารถ

ชวนนัักเต้้นเท่่ๆ 

มาช่่วยเราได้้!

เธอเอาพลัังงานและความคิิด
สร้้างสรรค์์มากมายมาจากไหน

กัันเนี่่�ย?!

ขอบคุุณมาก คายา 

เยี่่�ยมเลย แต่่เราต้้อง

ล่่าลายเซ็็นลงข้้อ

เรีียกร้้องด้้วย และเรา

ก็็ควรพุ่่�งเป้้าไปที่่�ตรงนั้้�น

เพื่่�อให้้เกิิดการ

ปล่่อยตััวนัักสิิทธิิ
แย่่จััง... เราก็็ว่่า

ความคิิดเราเจ๋๋งออก!

โอเค งั้้�นแทนที่่�

จะขอลายเซ็็น 

เราขอให้้นัักกิิจกรรม

ทาสีีที่่�มืือแล้้วแปะ

บนกำำ�แพงเรืือนจำำ�

ดีีมั้้�ย

ขอโทษนะทุุกคน 

ผมมาสาย วัันนี้้�

ผมมีีสอบฟิิสิิกส์์ 

ก็็เลยต้้องรอ

รถเที่่�ยวเย็็นมา

อีีกแล้้ว... พวกเด็็กๆ 

นี่่�มัันชอบสายกัันจััง

queer

แดเนีียล

คาร์์ลอส

มาร์์ธา
อองเดร

คายา

ลููคัส

การสร้ ้างงานร่ ่วมกััน การสร้ ้างงานร่ ่วมกััน
ระหว่ ่างคนหลายรุ่่�น  ระหว่ ่างคนหลายรุ่่�น 
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ฮืืมม... ใครมอบหมายให้้

นายเป็็นคนตััดสิินใจทุุกเรื่่�อง

ไม่่ทราบ ยัังไม่่ได้้ให้้ความเห็็น

เป็็นเอกฉัันท์์กัันทุุกคนสัักหน่่อย

ฟัังดููเจ๋๋ง!

ผมชอบความคิิดของคายา 

แต่่มัันก็็ดููเสี่่�ยงนะ เปลี่่�ยนเป็็นทาสีีที่่�มืือ

แล้้วแปะลงบนแบนเนอร์์ที่่�เราขึึงไว้้

หน้้าเรืือนจำำ�ดีีมั้้�ย

ผมเห็็นด้้วยกัับ
อองเดร งั้้�นไปที่่�เรื่่�อง

ถััดไปนะ

เราไลฟ์์สดวัันงานในอิินสตาแกรมมั้้�ย 

แบบนี้้�คนที่่�มาไม่่ได้้ก็็จะได้้

มาร่่วมในนั้้�นได้้ เราคิิดยัังไงกััน

ลููกเราก็็ใช้้

อิินสตาแกรมนี่่�เนอะ 

แต่่เราไม่่รู้้�เรื่่�องพวกนี้้�

เลย... พวกเค้้าต้้องคิิด 

ว่่าเราล้้าหลัังแน่่

เราควรจบประชุุมตั้้�งแต่่ 

15 นาทีีก่่อนแล้้วนะเนี่่�ย มาคุุย

กัันเรื่่�องขั้้�นตอนต่่อไปกัันเถอะ

1 ชั่่�วโมงต่่อมา + ไอเดีียเพิ่่�มเติิมบนฟลิิปชาร์์ต
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ผมรู้้�จัักบริิษััทที่่�อาจจะ

ให้้ส่่วนลดแบนเนอร์์ได้้ 

ผมจะโทรไปหาเค้้า

ผมจะอััพเดตคนอื่่�น

ในกรุ๊๊�ปแช็็ต เผื่่�อคนที่่�

ไม่่ได้้มาวัันนี้้�

ผมจะเตรีียมอาหารว่่าง น้ำำ�� 

สำำ�หรัับวัันงาน เยี่่�ยม เจอกััน

เสาร์์หน้้านะทุุกคน

ขอบคุุณมาก คายา 

งั้้�นพี่่�จะดููแลเรื่่�องสีี

หนููลืืมไปเลย พี่่�ต้้อง

กลัับบ้้านแล้้วนี่่� เดี๋๋�ยวหนูู

จััดการเรื่่�องอิินสตาแกรมเอง 

หนููชอบ!
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เข้ ้าใจ เข้ ้าใจ ‘‘การให้ ้ เยาวชนมีีส่ ่วนร่ ่วมแค่่พอเป็ ็นพิ ิธีี การให้ ้ เยาวชนมีีส่ ่วนร่ ่วมแค่่พอเป็ ็นพิ ิธีี ’’  
‘‘ผู้้�  ใหญ่่นิ ิยมผู้้�  ใหญ่่นิ ิยม’’ และ  และ ‘‘การเหยีี ยดอายุ ุการเหยีี ยดอายุ ุ’’

การให้้เยาวชนมีีส่่วนร่่วมแค่่พอเป็็นพิิธีี ผู้้�ใหญ่่นิิยม และการเหยีียดอายุุ พบได้้ทั่่�วไปในวงการนัักกิิจกรรมที่่�ประกอบด้้วย

คนหลายรุ่่�น สิ่่�งเหล่่านี้้�มีีรากท่ี่�ฝัังลึึกในสัังคมอย่่างมากจนกระทั่่�งเราอาจจะมองข้้ามมัันไป การทำำ�แค่่พอเป็็นพิิธีีเป็็นรููปแบบ

หนึ่่�งของการกดขี่� การทำำ�พอเป็็นพิธีีเกิิดขึ้้�นเมื่่�อผู้้�ใหญ่่ชวนเยาวชนให้้เข้้ามามีีส่่วนร่วมโดยไม่่มีีเนื้้�อหา เป้้าหมาย หรืืออำำ�นาจ 

เป็็นรููปแบบหนึ่่�งของการกดขี่่�และการทำำ�ให้้เงีียบโดยไม่่ได้้เจตนา 

สิ่่�งนี้้�สามารถส่่งผลต่่อสุุขภาพกายใจของนัักกิิจกรรมเยาวชนได้้ การมองว่่าเยาวชนเช่ื่�อถืือไม่่ได้้ ไม่่มีีความรู้้�หรืือ

ประสบการณ์์ ก็็จะทำำ�ให้้การทำำ�แค่่พอเป็็นพิิธีีขยัับไปสู่่� ‘ผู้้�ใหญ่่นิิยม’

บางคนอาจมองเยาวชนว่่าไม่่มีีความรัับผิิดชอบ 

มุุมมองนี้้�เกิิดจากอคติิแฝงเร้้นและภาพจำำ�เหมารวม ซึ่่�ง

ทำำ�ให้้คนทำำ�บางอย่่างโดยไม่่รู้้�ตััวหรืือไม่่ได้้ตั้้�งใจ ลอง

ย้้อนไปดููตััวอย่่างในสถานการณ์์ที่่�นัักกิิจกรรมคุุยงาน

เพื่่�อสร้้างงานร่่วมกััน

“...ในขณะที่่�ผู้้�ใหญ่่เอื้้�อให้้เยาวชน
เข้้าถึึงอำำ�นาจและทรััพยากรทางสัังคม 

การเมืือง และสถาบัันทางสัังคม 
พวกเขาเองก็็เป็็นผู้้�กดขี่่�และปิิดปาก

เยาวชนโดยไม่่รู้้�ตัวอีีกด้้วย”

(Taft and Gordon, 2018)

คายามองว่่าคาร์์ลอสและมาร์์ธาความคิิดไม่่ก้้าวหน้้าพอ และไม่่เป็็น

ประชาธิิปไตย ซึ่่�งอาจส่่งผลให้้คายารู้้�สึกอึึดอััดและเหนื่่�อยในการทำำ�งานร่่วมกััน  

และอาจทำำ�ให้้ไม่่อยากแสดงความคิิดเห็็น หรืือไม่่อยากมีีส่่วนร่่วมในการ

ทำำ�งานมากนััก

ในขณะเดีียวกััน มาร์์ธาก็็คิิดว่่าคายามีีพลัังงานล้้นเหลืือ และมีีความคิิดใหม่่ๆ 

สำำ�หรัับวงอภิิปราย (แต่่ในขณะเดีียวกัันก็็ไม่่ได้้ยอมรัับความคิิดที่่�คายาเสนอ)
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คาร์์ลอสรู้้�สึึกเสีียความมั่่�นใจเพราะไม่่เก่่งเรื่่�องอิินสตาแกรม แต่่ก็็ไม่่อยาก

แสดงออกมา (ซึ่่�งอาจทำำ�ให้้เขาลัังเลในการสนัับสนุุนความคิิดของคายาและ

เลืือกที่่�จะเงีียบแทน)

มาร์์ธาคัับข้้องใจเพราะงานมีีการเปลี่่�ยนรููปแบบไปและอาจต้้องใช้้เวลาเตรีียมการ

เพิ่่�ม ในขณะเดีียวกััน เธอก็็ชอบที่่�สมาชิิกในทีีมมีีทัักษะและเครืือข่่ายที่่�หลากหลาย 

(และเธอรู้้�ว่่า) องค์์ประกอบนี้้�ทำำ�ให้้การรณรงค์์ประสบความสำำ�เร็็จ (แม้้มาร์์ธาจะ

ชื่่�นชมคายาและความหลากหลาย แต่่เธอก็็ไม่่ได้้แสดงออกมาอย่่างชััดเจน  

เธอยัังลัังเลและอึึดอััดในการทำำ�งานในรููปแบบที่่�แตกต่่างออกไป ซึ่่�งสุุดท้้ายแล้้ว

ทำำ�ให้้เธอไม่่ได้้สนัับสนุุนความคิิดที่่�แตกต่่างออกไปอย่่างเต็็มที่่� และยัังมีีแนวโน้้ม 

ที่่�จะยึึดความคิิดของเธอเป็็นหลัักในการรณรงค์์)

สิ่่�งเหล่่าน้ี้�คืือรููปแบบที่่�พบได้้ทั่่�วไปในการร่่วมมืือกัันระหว่่างคนหลายช่่วงวััย 
ซึ่่�งเราอาจได้้เคยเจอมาบ้้างในประสบการณ์การเป็็นนัักกิิจกรรมของเรา

นัักกิิจกรรมเยาวชนอาจจะคิิดว่าผู้้�ใหญ่่ไม่่เปิิดให้้มีีส่่วนร่่วมอย่่างแท้้จริิงเมื่่�อเลืือกนััดประชุุมในช่วงเวลาท่ี่�เยาวชนมีีเรีียน 

ในขณะเดีียวกัันนักักิิจกรรมผู้้�ใหญ่่ก็อ็าจรู้้�สึึกเสีียความมั่่�นใจเวลาท่ี่�นัักกิิจกรรมเยาวชนใช้้เทคโนโลยีีอย่่างคล่องแคล่ว และอาจ

รู้้�สึึกต่่อต้้านกัับวิิธีีการทำำ�งานที่่�แตกต่่างไปจากที่่�พวกเขาคุ้้�นเคย

สิ่่�งสำำ�คัญคืือเราควรทำำ�ให้้พื้้�นที่่�เปิิดรัับ
ความหลากหลาย หลีีกเลี่่�ยงอคติิและ

การเหมารวมภาพของคนที่่� 
แตกต่่างจากเรา เราอาจจะพบว่่ามีีสิ่่�ง
ที่่�สามารถทำำ�ด้้วยกัันได้้ในความแตก

ต่่างนั้้�นมากกว่่าที่่�เราคิิด และ 
คนนั้้�นๆ อาจไม่่ได้้เป็็นอย่่างที่่�คาดไว้้

การร่่วมมืือกัันระหว่่างคนหลายช่่วงวััยนั้้�นเป็็นไปได้้หากเสีียงของทุุกคนได้้รัับการได้้ยิินและเคารพ โดยเฉพาะเสีียงของ

คนที่่�อายุุน้้อย นั่่�นหมายถึึงเราต้้องตั้้�งใจฟัังกัันจริิงๆ และเปิิดใจที่่�จะเปลี่่�ยนความคิิดของตััวเราเองด้้วย
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ฝึึกดู ูแล : การสร้ ้างพื้้  �นที่ ่ �ฝึ ึกดู ูแล : การสร้ ้างพื้้  �นที่ ่ �
สร้ ้างสรรค์์ร่ ่วมกัันร ะหว่ ่างรุ่่�น  และวัั ยสร้ ้างสรรค์์ร่ ่วมกัันร ะหว่ ่างรุ่่�น  และวัั ย

แบบฝึึกหััดนี้้�ให้้เราลองทำำ�ร่่วมกัับคนต่่างรุ่่�น เพ่ื่�อให้้สามารถร่วมมืือกัันได้้อย่่างราบร่ื่�น ท้ั้�งสองฝ่่ายต้้องดููแลความ

คาดหวัังของกัันและกััน เม่ื่�อเราทำำ�งานกับคนในวัยท่ี่�แตกต่่างจากเรา เราอาจมีีความคาดหวัังท่ี่�แตกต่่างกััน การเรีียนรู้�ว่่าเรา

จะช่่วยดููแลความคาดหวัังของกัันและกัันในโครงการจะเป็็นจุดเริ่่�มต้้นของความร่่วมมืือ ช่่วยทำำ�ให้้เกิิดพื้้�นที่�ในการทำำ�งาน 

ร่่วมกัันที่่�ปลอดภััย ไม่่ว่่าอย่่างไร ทุุกคนก็็ล้้วนมีีความมุ่่�งมั่่�นและมีีไฟในการทำำ�งานด้้านสิิทธิิมนุุษยชน แล้้วจะทำำ�อย่่างไรให้้ไฟ

ของแต่่ละคนได้้รัับการหล่่อเลี้้�ยง

เรามีีความรัับผิิดชอบที่่�จะต้้องดููแลกัันและกััน 

เราตระหนัักว่่าการแบ่่งงานกัันทำำ�ในกลุ่่�มนัักกิิจกรรม

แฝงไปด้้วยอคติิทางเพศ เชื้้�อชาติิ และอายุุ 

ซึ่่�งหมายความว่่าคนที่่�อายุุน้้อย โดยเฉพาะผู้้�หญิิง 

คนที่่�เป็็นเพศหลากหลาย และคนผิิวสีี (และชนเผ่่าพื้้�นเมืือง 

และชาติิพัันธุ์์�) มีีแนวโน้้มที่่�จะเกิิดภาวะหมดพลัังมากกว่่า 

เราต้้องตระหนัักถึึงเรื่่�องนี้้�เพื่่�อให้้ชุุมชนของเราปฏิิบััติิต่่อกััน

โดยเคารพศัักดิ์์�ศรีีของกัันและกััน และทุุกคนรู้้�สึึกว่่า

ได้้รัับการสนัับสนุุน การดููแลซึ่่�งกัันและกัันในขบวนการ 

เป็็นเรื่่�องสำำ�คััญที่่�จะทำำ�ให้้เราและเพื่่�อนสามารถเติิบโต

และใช้้ชีีวิิตในฐานะนัักกิิจกรรมได้้ เราสามารถสร้้าง

วััฒนธรรมนี้้�ร่่วมกัันโดยใช้้เวลาคุุยกัันถึึงคุุณค่่า

ในการดููแลกััน

เริ่่�มจากการเขีียนความคิดและความรู้้�สึกของเรา ว่่าเราให้้คุุณค่่า 
กัับพื้้�นที่่�ในการดููแลซึ่่�งกัันและกัันของกลุ่่�มอย่่างไร 

แบ่่งปัันให้้เพื่่�อนในกลุ่่�มฟัง และหาสิ่่�งที่่�มีีร่่วมกัน สิ่่�งที่่�เชื่่�อมโยงกััน

ตกลงกัันว่่ากลุ่่�มเห็็นความสำำ�คัญของคุุณค่่าอะไรร่่วมกัน
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เราจำำ�เป็็นต้้องตระหนักัว่่าเม่ื่�อเราทำำ�งานของเราในฐานะนักักิิจกรรม เราก็็อาจหลงลืืมคุณุค่่าของการดููแล

ซึ่่�งกัันและกัันไป เพ่ื่�อที่่�จะช่่วยให้้เราดููแลคุุณค่่าเหล่่านี้้�ไว้้ เราอาจจะพููดคุุยกัันถึึงวิิธีีการท่ี่�เราจะสนัับสนุนกััน 

และรัักษาพื้้�นที่่�ว่่าเราจะดููแลกัันได้้อย่่างไรในช่่วงเวลาที่่�ยากลำำ�บาก

คุุณค่่าร่่วมของกลุ่่�มเกี่่�ยวกัับพื้้�นที่่�การดููแลซึ่่�งกัันและกััน
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สรรพนาม : เราไม่ ่รู้้�    อย่ ่าเดา!สรรพนาม : เราไม่ ่รู้้�    อย่ ่าเดา!

กรุ๊๊�ปแช็็ต “กลุ่่�มมหาวิิทยาลััยแอมเนสตี้้� 2020/21” ถููกสร้้างข้ึ้�น

มาริิโอ้้
เฮ้้          ยิินดีีต้้อนรัับสมาชิิกใหม่่ของเรากัันหน่่อยยย @อเล็็กซ์์!!

อเล็็กซ์์
เย้้ ขอบคุุณ @มาริิโอ้้ ดีีใจท่ี่�ได้้รู้้�จักนะ! เราใช้้สรรพนาม they/them

มาริิโอ้้
He เป็็นเพ่ื่�อนนัักเรีียนตอนเรีียน ม.ปลายของเรา 
        ในคอมพิวเตอร์์คลับ

ลููน่่า
เฮ้้ @อเล็็กซ์์ เพิ่่�งบอกว่่าเขาใช้้สรรพนาม they กัับ them

คิิม

มาริิโอ้้
เอ้้อ ใช่่ ขอโทษนะ @อเล็็กซ์์

อเล็็กซ์์
ขอบคุุณ @ลููน่่า กัับ @มาริิโอ้้         เราอยากรู้้� 
สรรพนามของทุุกคนด้้วยนะ

สเตฟานีี
เอิ่่�ม สรรพนามคืืออะไร

ลููน่่า
สรรพนามคืือคำำ�ท่ี่�เราใช้้แทนคำำ�นามในประโยค ตััวอย่่างเช่่น 
they/them, she/her, he/him

อเล็็กซ์์
They/them เป็็นสรรพนามสำำ�หรัับการไม่่ระบุุเพศ ไม่่ต้้องระบุุเพศให้้กัับคนท่ี่�เราพููดถึึง

   WELCOME!
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มาริิโอ้้
เราไม่่ได้้ตั้้�งใจให้้เป็็นเร่ื่�องท่ี่�ต้้องคุุยกัันยาว ทำำ�ไมพวกเธอต้้อง
เคืืองกัับเร่ื่�องนี้้�ด้้วยล่่ะ

ลููน่่า
ก็็เธอใช้้ he กัับอเล็็กซ์์ ทั้้�งท่ี่�เค้้าเพิ่่�งบอกว่่าเค้้าใช้้สรรพนาม they/them การท่ี่�เรีียกเค้้าด้้วย he/him   
มัันก็็คืือการมองไม่่เห็็นอััตลักษณ์์ของอเล็็กซ์์ในเร่ื่�องนี้้�

มาริิโอ้้
โอ้้ เราไม่่น่่าพููดแบบนั้้�นเลย ขอโทษนะ เราเข้้าใจแล้้ว...

อเล็็กซ์์
เย้้ เราต่ื่�นเต้้นมากเลยท่ี่�จะได้้ทำำ�งานกัับทุุกคน @ลููน่่าใช้้สรรพนามอะไร

มาริิโอ้้
ความคิิดดีีเลย @คิิม คำำ�ท่ี่�ใช้้มัันก็็สำำ�คัญเนอะ โดยเฉพาะในแชต... 
เป็็นการเริ่่�มต้นเปิิดเทอมท่ี่�ดีีมากเลย

คิิม
เราน่่าจะมีีกิิจกรรมเรีียนเร่ื่�องนี้้�กัันนะ ว่่ามั้้�ย เราอยากเรีียน 
มีีอะไรต้้องเรีียนรู้้�เยอะเลย

ลููน่่า
ใช้้ they/them เหมืือนกััน เราไม่่เคยกล้้าพููดเร่ื่�องนี้้�ในนี้้�เลย แต่่พออเล็็กซ์์พููดถึึง 
เร่ื่�องสรรพนาม เราก็็สบายใจมากข้ึ้�นเยอะเลย ขอบคุุณมากที่่�เปิิดพื้้�นที่่�ให้้เราคุุย 
เรื่่�องน้ี้�กัันได้้นะ @อเล็็กซ์์
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ภาษาที่ ่ � เคารพความหลากหลาย : ภาษาที่ ่ � เคารพความหลากหลาย : 
คำ ำ�นั้ ้ �นสำ ำ�คัั ญคำำ�นั้ ้ �นสำ ำ�คัั ญ

ในภาษาอัังกฤษ สรรพนามท่ี่�ใช้้นั้้�นมีีการระบุุเพศ แต่่เพศเป็็นเรื่่�องส่่วนบุุคคลท่ี่�แต่่ละคนมีีนิยามของตััวเอง การท่ี่�ภาษา

เคารพความหลากหลายหมายถึึงภาษาที่่�ไม่ส่ะท้้อนอคติ ิภาพเหมารวม หรืือมุมุมองที่่�เลืือกปฏิบัิัติติ่อ่กลุ่่�มคนบางกลุ่่�ม ไม่ท่ำำ�ให้้

คนบางกลุ่่�มรู้้�สึึกว่่าพวกเขาไม่่ได้้รัับการยอมรัับ เข้้าใจผิิด หรืือไม่่ถููกมองเห็็น 

เวลาที่่�เราใช้้ภาษาที่่�เคารพความหลากหลาย เราให้้ความสำำ�คััญกัับเจ้้าตััวเป็็นอัันดัับแรก โดยไม่่นิยามตััวเขา

ผ่่านสิ่่�งที่่�สัังคมกำำ�หนด

คำำ�นั้้�นสำำ�คััญ ภาษาเป็็นตัวประกอบสร้้างความเป็็นจริิงและส่่งผลให้้คนไม่่มีีตัวตนได้้ ภาษาที่่�เคารพความหลากหลาย

สามารถช่่วยสร้้างวััฒนธรรมแห่่งการเคารพซึ่่�งกัันและกััน มองเห็็นศัักดิ์์�ศรีีความเป็็นมนุุษย์์ การมีีส่่วนร่วม การเป็็นส่่วนหนึ่่�ง

ของสัังคม และความเป็น็ชุมุชน ในบทนี้้�เราจะแบ่่งปันัหลัักการการใช้้ภาษาท่ี่�เคารพความหลากหลายบางประการ ในส่ว่นแรก

จะกล่่าวถึึงหลัักการโดยรวมของการใช้้ภาษาโดยเคารพความหลากหลาย และในส่่วนที่�สอง เราจะพููดถึึงหลัักการใช้้ภาษาที่่�
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ตััวอย่่างภาษาที่่�เคารพความหลากหลาย :

	 ใช้้คำำ�ว่่า คนที่่�อายุุมากกว่่า แทนคำำ�ว่่า คนแก่่ ในบาง 
	 บริิบท เช่่น ในการทำำ�งานร่่วมกััน “คนที่่�อายุุมากกว่่า”  
	สื่ ่�อความหมายตรงไปตรงมา โดยไม่่ต้้องอาศััยคำำ�เรีียก 
	อั ัตลัักษณ์์ที่่�บางครั้้�งแฝงอคติิเหมารวม

	 ไม่่พููดเล่่น ต่่อว่่า โดยใช้้คำำ�ว่่า บ้้า ไบโพลาร์์ หรืือ  
	ปั ัญญาอ่่อน เพื่่�อคำำ�นึึงถึึงผู้้�ป่่วยจิิตเวช

	 เข้้าหา แทน เดิินเข้้าไปหา หากกำำ�ลังคุุยอยู่่�กับคนที่่� 
	 ไม่่ได้้ใช้้การเดิินในการเคลื่่�อนที่่�

	 ทำำ�ให้้หยุดุชะงักั แทน ทำำ�ให้้เป็น็อัมัพาต/ง่อ่ย เพื่่�อคำำ�นึึง 
	ถึึ งคนที่่�อยู่่�ร่่วมกัับสภาวะดัังกล่่าว

ส่่วนที่่� 1 : หลัักการโดยรวมของภาษาที่่�เคารพความหลากหลาย

ตระหนัักถึึง
ผลกระทบ
ของคำำ�

ถาม

เลืือกคำำ�ที่่�
เราใช้้อย่่าง
ระมััดระวััง

ไม่่ใช้้ภาษาที่่�ทำำ�ให้้คนกลายเป็็นผู้้�ที่่�ไร้้อำำ�นาจในตััวเอง หรืือเป็็นเพีียงคนที่่�ถููกนิิยามผ่่านสภาพ

บางอย่่างเท่่านั้้�น

หากเป็็นไปได้้ให้้ถามเขาเสมอว่่าเขาอยากให้้ใช้้คำำ�ว่่าอะไร

ระมััดระวัังความหมายเชิิงเลืือกปฏิิบััติและลดทอนที่่�แฝงมาในคำำ� เราอาจคิดว่่าคำำ�นั้้�นไม่่มีี

อะไร แต่่มัันอาจจะมีีที่่�มาที่่�ไปจากการการมีีอภิิสิิทธิ์์�และการกดขี่่�

	 ตััวอย่่างเช่่น แทนที่่�จะใช้้คำำ�ว่่า “เหยื่่�อของ...” ถามถึึงทางเลืือกอื่่�นๆ ที่่�พวกเขาอยากใช้้ เช่่น คนที่่�มีี 
	ป ระสบการณ์์... และ/หรืือผู้้�ที่่�ก้้าวข้้าม คนอาจจะพอใจเลืือกใช้้คำำ�ที่่�เราไม่่เคยเจอ การถามทำำ�ให้้เรามีี 
	 โอกาสเรีียนรู้้�ว่่าเขาสบายใจกัับคำำ�ไหน

	 ตััวอย่่างเช่่น หลีีกเลี่่�ยงการเรีียกผู้้�หญิิงว่่า “สาวๆ” “คนสวย” หรืือ “น้้องๆ” เพราะคำำ�เหล่่านี้้�อาจสื่่�อ 
	ค วามหมายในเชิิงที่่�ทำำ�ให้้ผู้้�หญิิงกลายเป็็นคนที่่�มีีวุุฒิิภาวะต่ำำ��กว่่าผู้้�พููด หรืือทำำ�ให้้คุุณค่่าของพวกเธอ 
	 เป็็นเพีียงเรื่่�องรููปร่่างหน้้าตา

	 หลีีกเล่ี่�ยงการใช้้คำำ�ว่า “คนกลุ่่�มน้้อย” เพราะกลุ่่�มคนที่�ถูกูผลักให้้เป็น็ชายขอบหลายกลุ่่�มไม่่ใช่่ประชากร 
	จำ ำ�นวนน้้อย นอกจากนี้้�คำำ�ว่่าคนกลุ่่�มน้้อยยัังแฝงการมีีสถานะทางสัังคมที่่�ด้้อยกว่่า ให้้เลืือกใช้้คำำ�ว่่า 
	 กลุ่่�มคนที่่�ถููกผลัักให้้เป็็นชายขอบ หรืือคนกลุ่่�มที่่�ถููกมองข้้ามจากนโยบายรััฐ เป็็นต้้น

ระวัังการนำำ�คำำ�ที่่�สื่่�อถึึงอััตลัักษณ์์ของคนบางกลุ่่�มมาใช้้แสดงความหมายอื่่�น เช่่น ลาว หลััง

เขา เอ๋๋อ ง่่อย อ้้วน แก่่

	 ตััวอย่่างเช่่น หลีีกเลี่่�ยงการพููดว่่าคนบางกลุ่่�มเป็็นคนมีีปััญหา (ทั้้�งท่ี่�ควรจะสร้้างประโยคที่่�แสดง 
	ค วามเข้้าใจว่่าโครงสร้้างสัังคมทำำ�ให้้ชีีวิตของพวกเขายาก) หรืือหลีีกเลี่่�ยงการเรีียกบางคนว่่า  
	 “คนเป็็นเอดส์์” แต่่ให้้ใช้้คำำ�ว่่า “คนที่่�อยู่่�ร่่วมกัับเอชไอวีี” แทน
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ส่่วนที่่� 2 : หลัักการสำำ�หรัับภาษาที่่�เคารพความหลากหลายทางเพศและเพศวิิถีี

ทำำ�ให้้เรื่่�อง
การใช้้
สรรพนาม
เป็็นเรื่่�อง
ปกติิสามััญ

ให้้ความ
สำำ�คัญ
กัับคนก่่อน

ถาม

ฝึึก

	 ในการใช้้ภาษาที่่�มีีสรรพนามระบุุเพศ เราสามารถใส่่สรรพนามของตััวเองท้้ายอีีเมล ตรงที่่�เราใส่ ่
	ชื่ ่�อของเรา รวมถึึงเวลาที่่�แนะนำำ�ตััวเองก็็บอกได้้ว่่าเราใช้้สรรพนามอะไร หรืือถ้้าเราจััดประชุุมหรืือ 
	 เวิริ์ก์ชอปก็ส็ามารถให้้ผู้้�เข้้าร่ว่มแปะสติกิเกอร์ส์รรพนามเพิ่่�มเติมิจากป้า้ยชื่่�อ สติกิเกอร์ภ์าษาอังักฤษ  
	ส เปน และฝรั่่�งเศส สามารถดาวน์์โหลดได้้โดยไม่่มีีค่่าใช้้จ่่าย

	 หากคุุณเข้้าร่่วมวิิดีีโอคอลหรืือประชุุม พููดถึึงสรรพนามของตััวเองหลัังจากพููดชื่่�อ

	 ให้้ความสำำ�คััญไปที่่�ความเป็็นมนุุษย์์ ไม่่ใช่่รููปลัักษณ์์และท่่าทางของเขา

	 ถามตััวเอง : คำำ�พููดของเราจะทำำ�ให้้คนบางกลุ่่�มรู้้�สึึกถููกเบีียดขัับหรืือเปล่่า เราคิิดไปเองไหมว่่าเรารู้้� 
	 เพศหรืือวััยของเขา

	 ถามทุุกคนว่่าเขาอยากให้้เราเรีียกเขาว่่าอะไร หรืือหากสรรพนามมีีการระบุุเพศ เขาอยากให้้เราใช้้ 
	ส รรพนามไหน บางคนอาจจะมีีระดัับความสบายใจที่่�แตกต่่างกัันในการบอกสรรพนามของตนเอง  
	 ให้้เราเคารพทางเลืือกของพวกเขา

	 ในภาษาไทยที่่�ไม่่เน้้นการใช้้สรรพนามแยกเพศในบทสนทนา เราไม่่จำำ�เป็็นต้้องถามสรรพนามและ 
	ส ามารถเลืือกใช้้ภาษาที่่�เป็็นกลางทางเพศ เช่่น เค้้า คุุณ และเราสามารถถามว่่าเขานิิยามตนเองว่่า 
	 อะไร อย่่างไรก็็ดีี ในหลายบริิบทเราไม่่จำำ�เป็็นต้้องรู้้�เพศของบุุคคล ก่่อนที่่�จะถามเพศ เราควรถาม 
	ตั ัวเองว่่าเราต้้องการรู้้�เพศของเขาเพื่่�อประโยชน์์อะไร 

	 ฝึึกใช้้สรรพนามที่่�ไม่่ระบุุเพศและวััย เช่่น they, them, their หากเป็็นภาษาอัังกฤษ หรืือ คุุณ เค้้า  
	 ในภาษาไทย

	 หากมีีใครบอกเราว่่าเขาใช้้สรรพนามอะไร ให้้เราเคารพและใช้้ตามที่่�เขาระบุุ

	 อ่่าน ติิดตาม และฟัังเสีียงของความหลากหลาย เวลาที่่�เขาคุุยกัันเรื่่�องคำำ�และภาษาที่่�เคารพความ 
	 หลากหลาย เพ่ื่�อให้้เราสามารถพัฒนาการใช้้ถ้้อยคำำ�ของเราได้้ นัับเป็็นความรัับผิิดชอบของเรา 
	 ในการที่่�จะพััฒนาตััวเองในเรื่่�องนี้้�ไปเรื่่�อยๆ

การทำำ�เช่น่นี้้�สามารถช่ว่ยให้ค้นเรีียนรู้้�ที่่�จะไม่ค่าดเดาเพศของใครจากชื่่�อ ซึ่่�งมักัถููกต้ั้�งขึ้้�นโดยแบ่ง่ตาม
เพศในขนบธรรมเนีียมเดิิม และยัังช่่วยให้้คนข้้ามเพศไม่่ใช่่เพีียงกลุ่่�มเดีียวที่่�ต้้องบอกสรรพนามของ
ตนเอง และเราจะช่่วยเพื่่�อนคนข้้ามเพศของเราให้้ไม่่ต้้องแบกรัับการต่่อสู้้�เรื่่�องนี้้�เพีียงลำำ�พััง

วิิธีีการที่่�เราจะใช้้ภาษาที่่�เคารพความหลากหลายได้้มากขึ้้�นคืือ การตั้้�งคำำ�ถามกัับภาษาที่่�เราใช้้อยู่่�ในเรื่่�องอััตลัักษณ์์ที่่�

เกี่่�ยวกับัเพศ พึึงระลึึกไว้้เสมอในเรื่่�องนี้้�ว่่า ทุกุคนมีีความสัมัพัันธ์กัับอััตลักษณ์์ทางเพศของตัวัเองแตกต่า่งกันั และเป็น็ไปใน

รููปแบบของตััวเอง ดัังนั้้�นเราควรให้้ความสำำ�คััญกัับการเลืือกใช้้สรรพนามแทนบุุคคล ด้้านล่่างนี้้�เป็็นหลัักการบางประการ

ในเรื่่�องนี้้�
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ตััวอย่่างของการใช้้ภาษาที่่�เคารพ
ความหลากหลายทางเพศและภาษาที่่�ไม่่ระบุุเพศ

	หวััดดีีทุกคน แทน หวััดดีีสาวๆ/หนุ่่�มๆ

	คนทำำ�งานบ้้าน แทน แม่่บ้้าน

	ดููดีี แทน หล่่อ/สวย

	ลููก แทน ลููกชาย/ลููกสาว

	พ่ี่�น้้อง แทน พ่ี่�สาว/น้้องสาว พ่ี่�ชาย/น้้องชาย

	คู่�ชีีวิต แทน สามีีหรืือภรรยา

	พนักงานต้้อนรัับบนเคร่ื่�องบิิน แทน แอร์์/สจ๊๊วต

เราสามารถเปลี่่�ยนแปลงการใช้้ภาษาได้้ ในหน้้าถััดไปเป็น็ตััวอย่่างก่่อนและหลััง

การปรัับภาษาที่่�แอมเนสตี้้� อิินเตอร์์เนชั่่�นแนลทำำ�ขึ้้�น

การต่อ่สู้้�เพื่่�อความเป็น็ธรรมด้า้นสิทิธิิการเจริญิพันัธุ์์�เพื่่�อให้้ทุกุคนเข้้าถึึงการทำำ�แท้้งอย่า่ง

เป็็นธรรมและเท่่าเทีียมเป็็นเรื่่�องสำำ�คััญ ดัังนั้้�นเราจึึงควรใช้้ภาษาที่่�เคารพความหลากหลาย

ในเวลาที่่�เรารณรงค์เ์รื่่�องสิทิธิิที่่�จะเลืือก มีีคนข้้ามเพศและเพศหลากหลายที่่�มีีระบบร่า่งกาย

ที่่�ทำำ�ให้้สามารถตั้้�งครรภ์ ์และพวกเขาเองก็ต็้้องการการดููแลในเรื่่�องอนามัยัเจริญิพันัธุ์์�เช่น่กันั
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คุุณสามารถระบุุภาษาที่่�ไม่่ครอบคลุุมความหลากหลายในข้้อความด้้านล่่างนี้้�ได้้หรืือไม่่ คุุณจะ
ใช้้ภาษาอย่่างไรเพื่่�อให้้ข้้อความนี้�เคารพความหลากหลายมากขึ้้�น

ผู้้�หญิิงในอเมริกาจำำ�นวนมากเข้้าไม่่ถึงการทำำ�แท้้ง

อย่่างเช่่นในอลาบามา ในเดืือนพฤษภาคม รััฐอลาบามารัับรองกฎหมายล้้าหลัังที่่�เอาผิิดหมอที่่�ทำำ�แท้้งด้้วยการ 

จำำ�คุกุตลอดชีีวิต แต่ใ่นทางปฏิิบัตัิ ิผู้้�หญิงิจำำ�นวนมากในอลาบามาเข้้าไม่่ถึึงการทำำ�แท้้งอยู่่�แล้้ว  สถาบันักัตมัตัเชอร์์ 

พบว่า่ใน ค.ศ. 2014 เคาน์์ตีีร้้อยละ 93 ในอลาบามาไม่่มีีคลิินิกิที่่�ทำำ�แท้้ง ทำำ�ให้้ผู้้�หญิงิในอลาบามาต้้องเดิินทางไป

ทำำ�แท้้งในรัฐัอื่่�น ถึึงกระนั้้�นผู้้�หญิงิหลายคนก็ย็ังัไม่ส่ามารถจ่า่ยค่า่ทำำ�แท้้งได้้ ท้ั้�งนี้้�เน่ื่�องจากอลาบามานั้้�นเหมืือนกับ

อีีกหลายรััฐคืือไม่่รวมการทำำ�แท้้งไว้้ในบริิการสุุขภาพที่่�คนรายได้้ต่ำำ��สามารถเข้้าถึึงผ่่านเมดิิแคด (ประกัันสุุขภาพ 

ที่่�ได้้รัับความช่่วยเหลืือจากรััฐ) ในปััจจุุบัันนี้้�ทุุกรััฐต้้องมีีกองทุุนสาธารณะเพื่่�อการทำำ�แท้้งในกรณีีการถููกข่่มขืืน  

เพศสัมพัันธ์ในสายเลืือด หรืือเม่ื่�อครรภ์์เป็็นอันตรายต่่อชีีวิต แต่่ในหลายท่ี่� ข้้อยกเว้้นเหล่่านี้้�จะไม่่มีีความหมาย 

อีีกต่่อไปเมื่่�อกฎหมายฉบัับใหม่่ที่่�ร้้ายกาจออกมา

มีีการเปลี่�ยนแปลงข้้อความข้้างต้้นเพื่่�อให้้ภาษาท่ี่�ใช้้มีีความครอบคลุม และเคารพประสบการณ์์

ของคนข้้ามเพศและเพศหลากหลาย คุุณสามารถอ่่านข้้อความที่่�แก้้ไขแล้้วได้้ที่่�นี่่� 

หลััง

ก่่อน
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Hey Guys!

ฝึึกดู ูแล : การทำ ำ�ให้ ้ภาษาที่ ่ � เราใช้ ้ฝึ ึกดู ูแล : การทำ ำ�ให้ ้ภาษาที่ ่ � เราใช้ ้
เคารพความหลากหลายเคารพความหลากหลาย

เรามัักจะใช้้คำำ�หรืือข้้อความที่่�มองข้้ามความหลากหลาย หากมัันเป็็น

คำำ�ที่�เราใช้้มานานแล้้ว เราก็็อาจจะเผลอพููดมันในบทสนทนาโดยไม่่ทัันได้้

ระวัังผลกระทบของมััน

เราสามารถระบุุคำำ�ที่่�ไม่่เคารพความหลากหลายที่่�เราใช้้และทางเลืือกแทนคำำ�เหล่่านั้้�นได้้หรืือไม่่

ลองคิิดถึึงขั้้�นตอนที่่�จะช่่วยให้้เราจำำ�คำำ�ใหม่่ เช่่น

	 บัันทึึกว่่าเราใช้้มัันไปกี่่�ครั้้�งแล้้ว
	 เขีียนรายการของคำำ�ที่่�เคารพความหลากหลาย และทำำ�เครื่่�องหมายเมื่่�อเราลองใช้้แต่่ละคำำ� และหาคำำ�ที่่�เราชอบ
	 เมื่่�อเราเปลี่่�ยนนิิสััยการใช้้คำำ�บางคำำ�ได้้ ฉลองให้้ตััวเองกัับชััยชนะนั้้�น!

คำำ�/ข้้อความ
ที่่�ฉัันอยากเปลี่่�ยน

สาวๆ

คำำ�/ข้้อความ
ที่่�ฉัันอยากใช้้แทน

ทุุกคน บัันทึึกว่่าใช้้ไปกี่่�ครั้้�งแล้้ว

ฉัันจะทำำ�อย่่างไรให้้จำำ�ได้้
ว่่าจะใช้้คำำ�ใหม่่
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เวลาที่่�เราเห็็นรููปภาพบางภาพ เราอาจจะมีีคำำ�เกิิดขึ้้�นในใจทัันทีีว่่ารููปเหล่่านั้้�นเกี่่�ยวข้้องกัับอะไร ลองดููรููปด้้านล่่างน้ี้� 
เราเกิิดคำำ�อะไรขึ้้�นในใจบ้้าง

เราเชื่่�อมโยง
ภาพน้ี้�กัับอะไร

คนอื่่�นอาจจะเชื่่�อมโยง
ภาพน้ี้�กัับอะไร
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ทนาย ครูู ดอกไม้้

	 เมื่่�อเราเห็็นคำำ�เหล่่านี้้� ภาพแรกที่่�เกิิดขึ้้�นในใจของเราคืือภาพอะไร เราสัังเกตเห็็นความเปลี่่�ยนแปลงของภาพในใจเรา  
	 ในขณะที่่�เราพยายามวาดมัันออกมาหรืือไม่่

	 การเชื่่�อมโยงในใจของเราได้้รัับอิิทธิิพลจากโลกที่่�มีีผู้้�ชายเป็็นศููนย์์กลางอย่่างไร มากน้้อยเพีียงไร

	 เราได้้ใช้้ตััวอย่่างจากสภาพแวดล้้อม หรืือประสบการณ์์ชีีวิิตของเรามาเป็็นตััวตั้้�งให้้กัับภาพในใจของเราหรืือไม่่

คราวนี้้�เรามาลองอีีกมุุมหนึ่่�ง เราคิิดถึึงภาพอะไรเมื่่�อเราอ่่านคำำ�ด้้านล่่างนี้้� วาดมัันออกมา

เราลองมาใช้้เวลาทบทวนกันสักครู่� :
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ตอนที่่ � 2 :
จิ ิตวิ ิทยาของสุ ุขภาพจิ ิตวิ ิทยาของสุ ุขภาพ

และความสุุขและความสุุข

55



-

-

3 เดืือนต่่อมา...

เฮ้้ย! 

มาประชุุมมั้้�ยเนี่่�ย

ไม่อะ ไปไม่ได้

อ้้าก ม่่ายยย 
เราตื่่�นสาย

จัดรณรงค์นี้ได้มั้ย

ได้สิ ได้

ดีญา
ทำ�กำ�หนดการเวิร์กชอปนี้
ให้หน่อยสิ

ได้ ยินดีเลย
ดีีญา

นัักกิิจกรรม

ดีีญา

นัักกิิจกรรม

บันทึกการประชุมให้หน่อย
นัักกิิจกรรม

ได้
ดีีญา

ดีีญา

เฮ้้ย! มาเวิิร์์กชอปเปล่่า

อืืม ไม่่ค่่อยสบายอะ 
ขอโทษนะ

เฮ้้ย! 

ได้้อ่่านอีีเมลรึึยััง

อ่่า ขอโทษว่่ะ 
ไม่่มีีสมาธิิ
อ่่านเลย

บางครั้ ้ � งเราก็ ็ต้ ้องถอยสัักก้ ้าวบางครั้ ้ � งเราก็ ็ต้ ้องถอยสัักก้ ้าว
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เราว่่าบางทีีเธอ
อาจจะทำำ�งาน

เยอะไป...

งั้้�นตอนนี้้�เธอควรต้้องพััก
และอาจจะต้้องไปหา

ผู้้�เชี่่�ยวชาญนะ
เราสััญญาว่่าจะทำำ� 

ขอบคุุณมาก!

ใช่่ ดููเหมืือนจะ
ตรงตามที่่�เธอพููดเลย

ไป

ม็็อบกััน

ไม่่อยากไป 
จะกลัับบ้้านละ

หืืม เหมืือนเขาไม่่สนใจอะไรเลย 
ดููเฉยชาไป ต้้องเกิิดอะไรขึ้้�นแน่่ๆ

เดี๋๋�ยว อะไรนะ 
อะไรคืือภาวะ

หมดพลััง อืืม เราหมายถึึง... 
เธอทำำ�อะไรเยอะมากเลย
ก่่อนหน้้านี้้�... แล้้วตอนนี้้� 
เธอก็็ไม่่มีีแรงบัันดาลใจ 
ถอนตััว ภาวะหมดพลััง
ก็็คืือรููปแบบหนึ่่�งของ
ความเครีียดจััด แล้้ว

บ่่อยครั้้�งคนก็็จะหมดแรง 
และรู้้�สึึกไม่่อยากทำำ�อะไรเลย 
มัันน่่าเศร้้านะที่่�นัักกิิจกรรม

เป็็นกัันมากเลย

นี่่� ขอโทษ
เถอะนะ แต่่
ฉัันว่่าเธอมีี
ภาวะหมด
พลัังนะ...
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การต่่อสู้้�เพื่่�อสิิทธิิมนุุษยชนและเพื่่�อโลกที่่�เป็็นธรรมอาจทำำ�ให้้เกิิดความกดดัันต่่อสุุขภาพจิิตและสุุขภาพโดยรวมของเรา 
ทำำ�ให้้บางครั้้�งเรามีีภาวะเครีียด หมดพลััง ซึึมเศร้้า หรืือวิิตกกัังวล สภาวะเหล่่านี้้�อาจเกิิดขึ้้�นเดี่่�ยวๆ หรืือเกิิดขึ้้�นพร้้อมกััน โดย
สภาวะหนึ่่�งกระตุ้้�นให้้เกิิดสภาวะอื่่�นๆ

ความเครีียด            หมดพลััง 
(ความเครีียดที่่�สะสมมายาวนานจนเกิิดเป็็นภาวะ
หมดพลััง ไม่่ได้้อยู่่�ดีีๆ ก็็เป็็น)

หรืือสภาพแต่่ละอย่่างอาจเกิิดขึ้้�นเฉพาะของตััวมัันเอง 
(ยกเว้้นภาวะหมดพลัังและความเครีียด)

ความซึึมเศร้้าและความวิตกกัังวลอาจเป็็นอาการหนึ่่�ง
ของภาวะหมดพลััง

เมื่่�อเราวิิตกกัังวลหรืือซึึมเศร้้า 
เรามีีแนวโน้้มที่่�จะเครีียดกับมััน ซึ่่�งอาจนำำ�ไปสู่�ภาวะหมดพลััง

ความซึึมเศร้้าและความวิตกกัังวลอาจกระตุ้้�นกันเอง
และเป็็นอาการของกัันและกััน

ความเครีี ยด ภาวะหมดพลััง ความเครีี ยด ภาวะหมดพลััง 
ความวิ ิตกกัั งวล และความซึ ึมเศร้ ้า : ความวิ ิตกกัั งวล และความซึ ึมเศร้ ้า : 
ปกป้ ้องสุ ุขภาพจิ ิตและความสุุขของเราปกป้ ้องสุ ุขภาพจิ ิตและความสุุขของเรา
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	 รัับรู้้�เมื่่�อมัันกำำ�ลังเกิิดขึ้้�นกับตััวเราและคนอื่่�น ทำำ�ให้้แก้้ไขได้้แต่่เนิ่่�นๆ และด้้วยความเข้้าใจที่่�มากขึ้้�น
	 รัับรู้้�ว่่ามัันมีีผลกระทบต่่อสุุขภาพจิิตและสุุขภาพด้้านอื่่�นๆ ของเรา
	 รู้้�ว่่าเมื่่�อใดที่่�เราต้้องขอความช่่วยเหลืือ

แม้้ว่าความเครีียด ภาวะหมดพลััง ความวิิตกกัังวล และความซึึมเศร้้าจะมีีความสััมพัันธ์กันัซับซ้้อน เราควรเข้้าใจว่่าอาการ
ของมัันแตกต่่างกััน แต่่ละคนอาจจะมีีภาวะต่่างๆ ด้้วยเหตุุที่่�ไม่่เหมืือนกััน และแสดงอาการแตกต่่างกััน จึึงไม่่มีีวิิธีีการรัักษาที่่�
ตายตััว การที่่�เรามีีความเข้้าใจภาวะเหล่่านี้้�โดยรวมจะช่่วยให้้เรา :

เนื้้�อหาในบทนี้้�จะให้้ภาพรวมที่่�สำำ�คััญของอาการแต่่ละอย่่าง เพื่่�อช่่วยให้้พวกเรารู้้�เท่่าทัันและช่่วยเหลืือตััวเองได้้

ความเครีียด

ภาวะหมดพลััง

ความวิตกกัังวล

ความซึึมเศร้้า
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คุณอยากไปเดิน

เล่นกันไหม?

ถ้าคุณมีเพื่อนที่กำ�ลังมีปัญหาสุขภาพจิต คุณสามารถ...

อย่่างไรก็ดีี ให้้เราระลึึกไว้้ว่่า เราไม่่ได้้เป็็นคนที่่�ต้้องรัับผิิดชอบให้้เขาหายดีี  
เราไม่่ต้องแบกรัับความคาดหวัังในการเป็็นคนให้้คำำ�ปรึกษาและแก้้ปััญหาชีีวิตของเขา

	เข้้าไปคุุยกัับเขาและรัับฟัังเร่ื่�องของเขา

	หลีีกเล่ี่�ยงการเปรีียบเทีียบ เช่่น เช่ื่�อมโยง 

	 สถานการณ์์ของเขากัับประสบการณ์์ของคุุณ

	เรีียนรู้้�เก่ี่�ยวกัับสภาวะสุุขภาพจิตนั้้�นๆ  

	 (มีีแหล่่งข้้อมููลเก่ี่�ยวกัับเร่ื่�องเหล่่านี้้�มากมายท่ี่�คุุณ 

	 สามารถอ่่านได้้ - ดููห้องสมุุดสุุขภาพจิตของเรา 

	ท้ ายเล่่ม)

	ช่ื่�นชมยิินดีีกับก้้าวเล็็กๆ ของเพ่ื่�อน

	เสนอความช่่วยเหลืือเร่ื่�องในชีีวิตประจำำ�วันท่ี่�จัับต้้องได้้  

	 เช่่น ทำำ�อาหารให้้กิิน หรืือซื้้�อของเข้้าบ้้านให้้

	ให้้กำำ�ลังใจให้้เขาไปพบผู้้�เช่ี่�ยวชาญหรืือ 

	 โทร.ไปคุุยกัับบริิการรัับฟัังให้้คำำ�ปรึึกษา

	ให้้กำำ�ลังใจให้้เขาหลีีกเล่ี่�ยงการแยกตััวอยู่่�คนเดีียว

	โทร.หาหรืือไปหาเขาเป็็นประจำำ� เท่่าท่ี่�เขาสบายใจ 

	 ให้้เราทำำ�และเราสะดวกใจ

แนะนำำ�ให้้เพื่่�อนไปรัับความช่่วยเหลืือจากผู้้�เชี่่�ยวชาญ

ได้สิ!
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ทำ�ความเข ้าใจความเครี ยดท ำ�ความเข ้าใจความเครี ยด

งานของนัักกิิจกรรมอย่่างเราบางทีีก็็เครีียดมาก  
ความเครีียดเป็็นการตอบสนองของกลไกร่่างกายต่่อการ
ถููกเรีียกร้้องหรืือคุุกคาม เรารู้้�สึึกเครีียดเม่ื่�อเกิิดความกดดััน 
ซึ่่�งอาจจะเป็็นที่่�ความรู้้�สึึกของเราหรืือเป็็นความกดดันจริิงท่ี่�
ถููกสะสมมากเกิินกว่่าระดัับที่่�เราเชื่่�อว่่าเราจััดการได้้ การอยู่่� 
ภายใต้้ความกดดันัไม่ใ่ช่่เรื่่�องแย่่เสมอไป แต่ห่ากความกดดันั
นั้้�นกินิระยะเวลานาน มันัอาจส่ง่ผลต่อ่สุขุภาพร่า่งกาย จิติใจ 
และอารมณ์์ของเรา

ความเครีียดแสดงตััวได้้ทั้้�งแบบเชิิงบวกหรืือเรีียกว่่าความเครีียดดีี (Eustress) และเชิิงลบหรืือความเครีียดที่่�รุุนแรง  
(Distress) อารมณ์์เหล่่านี้้�มีีวิิวััฒนาการมาคู่่�กัับมนุุษย์์ เพื่่�อทำำ�หน้้าที่่�ช่่วยให้้เราอยู่่�รอด

แล้้วเราจะรู้้�ได้้ไงว่่า

สถานการณ์์นี้้�

เครีียดแบบดีี

หรืือแบบแย่่

กำำ�ลัังจะถามอยู่่�เลยว่่า

มัันคืืออารั้้�ย!!!

อ่่าฮะ! 

ถ้้าเราคิิดว่่าปััญหานี้้�มัันเกิินกำำ�ลััง 

เกิินทรััพยากรที่่�เรามีี เจ้้าอะมิิกดาลา

ก็็จะตอบสนองด้้วยกลไกสู้้�หรืือหนีี 

แต่่ถ้้าเราคิิดว่่าเรามีีทรััพยากรพอ

ที่่�จะจััดการกัับมััน สมองก็็จะ

ตอบสนองกัับความเครีียดในเชิิงที่่�ดีี

ต่่อสุุขภาพมากขึ้้�น เช่่น ทำำ�ให้้เราตื่่�นเต้้น 

ตื่่�นตััวกัับความท้้าทาย 

(Field, 2016)

มัันก็็ขึ้้�นอยู่่�กัับว่่า

เธอคิิดว่่าเธอจััดการมััน

ได้้มั้้�ย

เอาละ มาพููดถึึง

อะมิิกดาลาของมนุุษย์์กััน
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เครีี ยดดีี เครีี ยดดีี

เครีี ยดรุ ุนแรงเครีี ยดรุ ุนแรง

กลไกความกลัวัทำำ�งานในเวลาที่่�เรารู้้�สึึกเปราะบางและสมองของเรารู้้�สึึกว่า่
เราต้้องการ ‘การปกป้้อง’ จึึงส่่งสััญญาณเตืือนภัยไปยัังระบบประสาท กลไกนี้้�
เกิิดขึ้้�นเวลาที่่�เราทำำ�น้ำำ��ร้้อนลวกระหว่่างทำำ�อาหาร หรืือเวลาที่่�เราถููกกระตุ้้�นจาก
การแช็็ตกัับเพื่่�อนในเฟซบุ๊๊�ก

อะมิิกดาลาเป็็นส่่วนหนึ่่�งของสมองที่่�ตอบสนองต่่อภััยคุุกคามที่่�อาจจะเกิิด
ขึ้้�น และทำำ�ให้้เกิิดปฏิิกิิริิยาจากความกลััว เช่่น สู้้� หนีี ตััวแข็็ง อะมิิกดาลาส่่ง
สัญัญาณไปยังไฮโปทาลามัสั (สมองอีีกส่ว่นหนึ่่�ง) ให้้ระเบิดิฮอร์์โมนเครีียดออก
มา ทำำ�ให้้เราตื่่�นตััวและแสวงหากลยุุทธ์์ความปลอดภััยอย่่างรวดเร็็ว
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ด้านความคิด

กัังวลอยู่่�ตลอดเวลา

คิิดไม่่เป็็นเหตุุเป็็นผล 
ตััดสิินใจยาก

เกิิดความคิิดปรากฏขึ้้�นซ้ำำ��ๆ 
มองโลกในแง่่ร้้าย

ไม่่มีีสมาธิิ

ด้านร่างกาย

ไม่่อยากอาหาร

ปวดหััว ปวดเมื่่�อยเนื้้�อตััว

นอนไม่่หลัับ เหนื่่�อยล้้า

วิิงเวีียน

ด้านอารมณ์

ความมั่่�นใจ
ในตััวเองลดลง

หงุุดหงิิด ทนอะไรได้้ยากขึ้้�น

ท่่วมท้้น รัับไม่่ได้้ จััดการไม่่ได้้

กลััว วิิตก

ตััวอย่่างอาการของความเครีียด (Gough, 2019; NHS, 2020)

กลไกความกลััวอาจมีีไว้้ช่่วยให้้เราปลอดภััยในการป้้องกัันตััวเอง แต่่มัันก็็มีีข้้อเสีีย 
บางครั้้�งเมื่่�ออะมิิกดาลารัับรู้้�ถึึงอัันตราย มัันจะปิิดกั้้�นการใช้้เหตุุผลใคร่่ครวญ ซึ่่�งโดยทั่่�วไปแล้้วช่่วยให้้เรา

ตอบสนองต่่อปััญหาได้้อย่่างรวดเร็็ว การรู้้�ตััวและเข้้าใจสััญญาณการกระตุ้้�นความเครีียด
จะช่่วยให้้เราจััดการกัับมัันได้้ดีีขึ้้�น

63



ฝึึกดู ูแล : ความเครีี ยดฝึึกดู ูแล : ความเครีี ยด

การไม่ร่ับัรู้้�ว่า่แท้้จริงิเรากำำ�ลังัเครีียดทำำ�ให้้ความเครีียดเพิ่่�มขึ้้�น ทำำ�ให้้เราไม่ส่ามารถเลืือกใช้้ทรัพัยากรที่่�เรามีีเพ่ื่�อก้้าวข้้าม
อุุปสรรคไป ด้้านล่่างนี้้�คืือวิิธีีการระบุุชื่่�อให้้ความเครีียดของคุุณ (ถ้้ามีีปากกา กระดาษอยู่่�ใกล้้ๆ ลองเขีียนคำำ�ตอบดููได้้เลย)

เรีียกชื่่�อมัันเพื่่�อทำำ�ให้้มัันเชื่่�อง

1.	 เรีียกช่ื่�อสาเหตุุของความเครีียด คำำ�อย่่างเช่่น อนาคต งาน หรืือความ

สััมพัันธ์นั้้�นกว้้างเกิินไป  ลองระบุุให้้ชััดว่่าเป็็นส่่วนไหนในงาน อนาคตเร่ื่�องอะไร  

หรืือความสััมพัันธ์์แง่่มุุมไหนที่่�ทำำ�ให้้คุุณเครีียด ระบุุให้้ชััดที่่�สุุดเท่่าที่่�จะทำำ�ได้้

2.	 เรีียกช่ื่�อการตอบสนองที่่�เราทำำ� เราเกิิดความคิิด ความรู้้�สึึกอะไร หรืือ 

ทำำ�อะไร เมื่่�ออยู่่�ในสถานการณ์์ความเครีียดนั้้�น อะไรที่่�ทำำ�แล้้วความเครีียดยัังคงอยู่่�

ในระดัับสููง ตััวอย่่างเช่่น เรามีีแนวโน้้มท่ี่�จะผััดวัันประกัันพรุ่่�งเม่ื่�อต้้องทำำ�งานที่�ยาก

หรืือเปล่่า

3.	 เรีียกช่ื่�อสิ่่�งที่่�เปลี่่�ยนได้้ ระบุุแง่่มุุมท่ี่�เราสามารถทำำ�ได้้เพื่่�อสร้้างความ

เปลี่่�ยนแปลง บางอย่า่งอาจจะท้้าทายแต่ท่ำำ�ได้ ้บางอย่่างเราไม่ส่ามารถเปลี่�ยนแปลง

ได้้

4.	มุ่่� งไปยัังสิ่่�งที่่�เราเปลี่่�ยนแปลงได้้ เลืือกสิ่่�งหนึ่่�งที่่�เราทำำ�และจะสร้้างการ

เปลี่่�ยนแปลงได้้ และลองคิิดว่่าครั้้�งต่่อไปที่�มีีความเครีียด จะนำำ�เครื่�องมืือ วิิธีีการ 

เหล่่านี้้�มาใช้้ได้้อย่่างไร

1  บทนี้้�ใช้้ข้้อมููลจาก ดร.จีีนา ฟีีลด์์ นัักจิิตวิิทยาในบาเซโลนาที่่�ทำำ�งานกัับผู้้�มารัับคำำ�ปรึึกษาทั่่�วโลกยาวนานกว่่า 20 ปีี  อ่่านงานของเธอเพิ่่�ม

ได้้ที่่� https://themonkeytherapist.com

เนื่่�องจากความเครีียดเป็็นส่่วนหนึ่่�งของชีีวิิตอย่่างหลีีกเลี่่�ยงไม่่ได้้ เราจึึงควรพััฒนาวิิธีีการในการมีีชีีวิิตอยู่่�ร่่วมกัับมัันให้้
ดีีขึ้้�น ด้้านล่่างนี้้�เป็็นกลวิิธีีที่่�ได้้รัับการยืืนยัันทางวิิทยาศาสตร์์ว่่าสามารถดููแลความเครีียดได้้ คุุณจะเลืือกทำำ�บางอย่่างหรืือทำำ�
ทั้้�งหมดเลยก็็ได้้1
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เปา้หมาย

ความเครียดคืออะไร...

+100

1.	 ทบทวนช่่วงเวลาที่่�เราเคยจััดการกัับสถานการณ์์ตึึงเครีียดได้้ดีี  

เราใช้้ทัักษะหรืือจุุดแข็็งอะไร เช่่น จิินตนาการ ความสามารถในการฟื้้�นตััว  

ความมุ่่�งมั่่�น ความรู้้� ความเห็็นอกเห็็นใจ

2. มุ่่�งไปที่่�ทัักษะและคนหรืือสิ่่�งที่่�เรามีีอยู่่�รอบตััว เราสามารถเอา 

จุดุแข็ง็อะไรของเรามาช่ว่ยจัดัการสถานการณ์์ตอนนี้้�ได้้ เรามีีใครหรืือมีีอะไร

อยู่่�รอบตัวับ้้างที่่�จะช่ว่ยเรา เช่น่ การสนับัสนุนุจากเพื่่�อน ครอบครัวั หรืือเพื่่�อน

นัักกิิจกรรม

3. เรีียนรู้้�และเตรีียมตััว ความเครีียดมัักเกิิดจากความไม่่แน่่นอน 

แล้้วสถานการณ์์เครีียดของเรามีีองค์์ประกอบอะไรอีีกบ้้าง ยิ่่�งเราเข้้าใจ

ความเครีียดของเรา เราก็็จะยิ่่�งจััดการมัันได้้ดีีขึ้้�น

4. 	จิินตนาการในเชิิงบวกช่่วยลดความเครีียดได้้ เมื่่�อเราเปลี่่�ยน 

มุุมมองที่่�เรามีีต่่อความเครีียด เคมีีในสมองของเราก็็จะเปลี่่�ยนแปลงด้้วย 

และเม่ื่�อสถานการณ์์อยู่่�เหนืือการควบคุุมของเรา การสร้้างภาพในเชิิงบวก

จะช่่วยเราลดความเครีียดได้้

5. ตั้้�งเป้้าหมายเล็็กๆ ที่่�ทำำ�ได้้จริิงในแต่่ละวัันและทำำ�ให้้สำำ�เร็็จ เวลา

ที่่�เราตั้้�งเป้้าหมายท่ี่�ใหญ่่และกว้้าง เช่่น เรีียนภาษาอัังกฤษ เราอาจจะเกิิด 

ความรู้้�สึึกว่่ามัันทำำ�ได้้ยาก และทุุกวัันที่�เราทำำ�มันไม่่ได้้ เราก็็จะรู้้�สึึกแย่่กัับ

ตััวเอง เราอาจจะตั้้�งเป้้าหมายเป็็นว่่าเราจะเรีียนภาษาอัังกฤษ 1 บทเรีียน

แทนก่่อนก็็ได้้

ความรู้้�สึกว่่าเราล้้มเหลวอยู่่�เรื่่�อยๆ นั้้�น
ทำำ�ให้้เราเชื่่�อมโยงเป้้าหมาย

กัับความรู้้�สึกที่่�ไม่่ดีี ซึ่่�งจะทำำ�ให้้เรา
ผััดวันประกัันพรุ่่�งมากขึ้้�น

เพิ่่�มความมั่่�นใจให้้ตััวเองในการจัดการความเครีียด
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เป้้าหมายวัันนี้�

รายการเป้้าหมายที่่�ทำำ�ได้้รายวัันของเราควรเป็็นเรื่่�อง
เล็็กๆ มีีขั้้�นตอนที่่�เฉพาะเจาะจง

ตััวอย่่างเช่่น วัันจัันทร์์ : เขีียนเกณฑ์์ 5 อย่่างที่่�เราอยาก
ได้้ในคอร์์สภาษาอัังกฤษ วัันอัังคาร : ค้้นหาคอร์์ส 10 คอร์์ส
และเปรีียบเทีียบกัับเกณฑ์์

ตััดสินใจว่่าขั้้�นตอนถัดไปจะทำำ�อะไร ซึ่่�งอาจเป็็นแค่่เร่ื่�องเล็็กๆ เราอาจจะตั้้�งเป้้าหมายท่ี่�ทำำ�ได้้สำำ�หรัับวัันนี้้�ว่่า ‘สมัครเรีียน
ภาษาอัังกฤษ’ แต่่ถ้้าเรายัังไม่่รู้้�ว่่าจะสมััครเรีียนคอร์์สไหนจากตััวเลืือกมากมาย เราก็็อาจจะผััดมัันไปอีีก เดวิิด อเลน ผู้้�เขีียน
หนัังสืือชื่่�อว่่า ทำำ�ให้้เสร็็จ หรืือ Getting Things Done กล่่าวไว้้ว่่า เรามีีแนวโน้้มที่่�จะผััดวัันประกัันพรุ่่�งหากต้้องตััดสิินใจแม้้ว่่า
จะเป็็นเรื่่�องเล็็กน้้อย

เปลี่่�ยนมุมมองต่่อความเครีียด

การเปลี่�ยนทััศนคติิของเราต่่อความเครีียดอาจไม่่ได้้เปลี่่�ยน
สถานการณ์์ที่่�ตึึงเครีียดนั้้�น อย่่างไรก็็ตาม หากเรามีีความคิิดว่า เรา
กำำ�ลังัเครีียดเพราะเราไร้้ความสามารถในการจัดัการกับัสถานการณ์์ 
และคิดิว่า่ความเครีียดกำำ�ลังัทำำ�ร้้ายเรา เราก็็จะยิ่่�งเครีียดเพิ่่�มขึ้้�น ลอง
ทบทวนดููว่่าเราใช้้เวลากี่่�วััน กี่่�สััปดาห์์ กี่่�เดืือนในการตำำ�หนิิตััวเอง
และกัังวลถึึงเรื่่�องความเครีียด มัันจะส่่งผลและสะสมในร่่างกายเรา
มากขึ้้�นเท่่าไร

การเปลี่่�ยนวิิธีีคิิดของเราต่่อเรื่่�องความเครีียด จะทำำ�ให้้เรากลััวสถานการณ์์เครีียดน้้อยลง เคลลีี แม็็คกอนิิกััล นัักจิิตวิิทยา
สุุขภาพกล่่าวว่่า หากเราเชื่่�อว่่าความเครีียดเป็็นสิ่่�งที่่�หลีีกเลี่่�ยงไม่่ได้้ เป็็นเรื่่�องปกติิในชีีวิิตประจำำ�วััน สมองของเราก็็จะมีี 

แนวโน้้มที่่�จะตอบสนองกัับความเครีียดอย่่างสมดุุลมากขึ้้�น
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เราต่่างรู้้�ดีีว่่าการออกกำำ�ลัังกาย การทานอาหารท่ี่�ดีี และการนอนจะช่่วยดููแลสมดุุลให้้ชีีวิตที่�เครีียดของเรา แต่่สจ๊๊วต 
บราวน์์ นัักจิิตวิิทยาและผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้านการเล่่นกล่่าวว่่า การทำำ�เรื่่�องเหล่่านี้้�ให้้สนุุกทำำ�ให้้เราทำำ�มัันได้้มีีประสิิทธิิภาพขึ้้�น

1.	แม้้จะเป็็นแค่่การคุุยโทรศััพท์์หรืือสััมผััสตัวกัันสั้้�นๆ สมองก็็หลั่่�ง 

	 ออกซิิโทซิิน (เคมีีที่่�ทำำ�ให้้รู้้�สึึกรื่่�นรมย์์และผููกพััน)

2.	ช่ว่ยเหลืือใครสักัคน งานวิจิัยัชี้้�ว่่าความรักัเพ่ื่�อนมนุษุย์แ์ละเห็น็อก 

	 เห็็นใจกัันไม่่ได้้ดีีกับแค่่คนที่�เราช่่วยเหลืือ แต่่สามารถลดความ 

	 เครีียดของเราได้้ด้้วย

3.	แบ่ง่ปันักระบวนการลดความเครีียดของเรากับัคนอื่่�น วิธิีีการเรีียนรู้้� 

	ที่ ่�เร็็วที่่�สุุดคืือการอธิิบายมัันให้้คนอื่่�นฟััง

1.	จััดเวลาไว้้สำำ�หรัับทำำ�เรื่่�องสนุุก ทำำ�แล้้วมีีความสุุข เรีียนทำำ�อาหาร เล่่น 

	 แบดมิินตััน เลี้้�ยงสััตว์์ (หรืือรัับดููแลสััตว์์เลี้้�ยงของคนอื่่�น) หรืือวางแผน 

	 การนอนหลัับยาวในสุุดสััปดาห์์ และกิินอาหารเช้้าบนเตีียง

2.	จััดเวลาท่ี่�มีีไว้้เพ่ื่�อเล่่นโดยเฉพาะโดยไม่่ต้้องรู้้�สึึกผิิด ปิิดมืือถืือ ปิิด 

	ค อมพิิวเตอร์์

สััมพันธ์กัับคนอื่่�น

เล่่นให้้เยอะขึ้้�น

Turn off

เพื่่�อน

วัันนี้้�ฉัันพััก 
เพราะไม่่ได้้พัักมานานแล้้ว
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เคยรู้้�สึึกผิิดเวลาที่่�พัักเพราะยัังมีีคนที่� 
เดืือดร้้อนอยู่่�ไหม เคยรู้้�สึึกว่่าทุุกอย่่างท่่วมท้้น 
ขาดแรงบัันดาลใจ มองคนอื่่�นในแง่่ร้้าย  
เหนื่่�อยล้้าหมดอารมณ์์ และแปลกแยกจาก 
งานของตััวเองไหม ถ้้าเรารู้้�สึึกแบบนี้้�มากกว่่า
ที่่�ไม่รู่้้�สึึก เราอาจกำำ�ลังัเผชิญกัับภาวะหมดพลััง

เข้ ้าใจภาวะหมดพลัังเข้ ้าใจภาวะหมดพลััง

ภาวะหมดพลััง หรืือเบิิร์์นเอาต์์ (Burnout) ค่่อยๆ เกิิดขึ้้�นจากการท่ี่�เรามีีความเครีียดสะสมเป็็นเวลานาน (Maslach, 
Schaufeli and Leiter, 2001) มัันอาจทำำ�ให้้การทำำ�งานด้้านจิตใจ ร่่างกาย และสัังคมของเราบกพร่่อง ทำำ�ให้้มีีปััญหาสุุขภาพ
กายและจิิตตามมา นอกจากนี้้�ยัังมีีอาการหลายอย่่างที่่�อาจช่่วยให้้เราตระหนัักว่่าเรามีีภาวะหมดพลััง

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

อารมณ์
ตกต่ำำ��

ความดันสููง

ปลีีกตััวจากสัังคม

ปวดหัว
ไมเกรน

หััวใจเต้้นเร็็ว มองคนในแง่่ร้าย

หมดแรง

ความมีีเหตุุผล
ลดลง

วิิตกกัังวล

รู้้�สึกว่่าทำำ�อะไรไม่่ได้้

ภููมิคุ้้�มกันอ่่อนแอ

เหนื่่�อยล้้า

อดนอน
นอนไม่่หลัับ

การประมวลผลลดลง

ซึึมเศร้้า

ปฏิิเสธ
ความรู้้�สึก

68



ผู้้�เชี่่�ยวชาญระบุุว่่าภาวะหมดพลัังของนัักกิิจกรรมเป็็นหนึ่่�งในอุุปสรรคที่่�ใหญ่่ที่่�สุุดต่่อความยั่่�งยืืนในขบวนการ
ความเป็็นธรรมทางสัังคม (Gorski and Chen, 2015)

โปรดจำ�ไว้ว่า เราพักได้ 
เพื่อให้การต่อสู้ด้านสิทธิมนุษยชนดำ�เนินต่อไป

การขอความช่่วยเหลืือจากมืืออาชีีพเป็็นเรื่่�องที่่�โอเค! 

ถ้้าอ่่านข้้อความนี้้� แล้้วพบว่่าเรามีีอาการข้้างต้้นหลายอย่่าง 
การเข้้ารัับความช่วยเหลืือหรืือการสนัับสนุุนจากมืืออาชีีพ
จะเป็็นประโยชน์มากๆ แบบฝึึกหััดเหล่่านี้้�ไม่่สามารถทดแทน

การสนัับสนุุนจากมืืออาชีีพด้้านสุุขภาพจิิต หากต้้องการการสนัับสนุุน
ในรููปแบบนี้้� ลองเริ่่�มจากคุุยกัับคนรอบตััวเรา (เพ่ื่�อน ครอบครัว 

เพ่ื่�อนนัักกิิจกรรม เพ่ื่�อนร่่วมงาน หรืือคนในกลุ่่�มอื่�น) 
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ภาวะหมดพลัังในนัักกิิจกรรมผิวสีีที่่�ยืืนยันอัตลักษณ์์ทางเพศต่่างจากขนบ

การศึึกษาชี้้�ว่่านัักกิิจกรรมเควีียร์์ นัักกิิจกรรมที่่�มีีอััตลัักษณ์ ์

ทางเพศต่่างจากขนบดั้้�งเดิิมของสัังคม และคนผิิวสีีเสี่่�ยงต่่อการมีี

ภาวะหมดพลััง (Gorski, 2019)

บางครั้้�งในขณะที่่�นัักกิิจกรรมทำำ�งานเพื่่�อรื้้�อถอนระบบของการกดขี่่�

ในสัังคม พวกเขาก็็ต้้องใช้้ชีีวิตโดยอยู่่�กัับความหวาดกลััวในระดัับหน่ึ่�ง

อยู่่�เสมอ ซึ่่�งมีีที่่�มาจาก :

	 การที่่�นัักกิิจกรรมเหนื่่�อยล้้าและรู้้�สึึกว่่าพื้้�นที่่�ปลอดภััยที่่�ปราศจากการ 
	 กดขี่่�นั้้�นมีีน้้อยเหลืือเกิิน

	 การปฏิิสัมัพัันธ์กับันักักิจิกรรมคนอื่่�น และพบว่า่พวกเขาไม่่ตระหนักัถึึง 
	 การกดขี่่�อย่่างเป็็นระบบ

	 ผลกระทบในที่�ทำำ�งานหรืือสภาพแวดล้้อมท่ี่�เขาอยู่่� เช่่น นัักกิิจกรรม 
	ที่ ่�ปารากวัยับอกว่า่พวกเขารู้้�สึึกว่า่การที่่�ตัวัเองลุกุขึ้้�นมาเป็น็นัักกิจิกรรม  
	 LGBTI ทำำ�ให้้เสี่่�ยงต่่อการตกงาน

	 คนข้้ามเพศและเพศหลากหลายอาจจะประสบกัับผลกระทบเหล่่านี้้� 
	 ในรููปแบบที่่�เป็็นความรุุนแรงทางกายภาพ หรืือความรุุนแรงรายวััน

คุณเป็นพันธมิตรหรือไม่

มัันสำำ�คัญมากที่่�คุุณจะตระหนัักรู้้�ถึงอภิิสิิทธิ์์�ของตััวเอง และเม่ื่�อ
คุุณตระหนัักรู้้� จงรัับฟััง ความเห็็นอกเห็็นใจเป็็นสิ่่�งสำำ�คัญ ถ้้า
คุุณรู้้�สึกว่่าแบ่่งปัันเร่ื่�องราวของตััวเองมากเกิินไป จงสร้างพื้้�นที่่� 
และส่่งต่่อให้้คนอ่ื่�นที่่�ยัังไม่่มีีโอกาสแบ่่งปัันได้้พููด หากคุุณไม่่ได้้มีี
ส่่วนร่่วมมากนัักหรืือไม่่มีีเลย และคุุณอยากพููด จงใช้้พื้้�นที่่� และ
ให้้เวทีีนั้้�นเป็็นของคุุณ
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เราชื่่�อดิิญา และตอนนี้้�รู้้�สึึกหมดแรง 

เรากำำ�ลัังเตรีียมกิิจกรรมรณรงค์์วัันสิิทธิิมนุุษยชน 

แต่่เราไม่่แน่่ใจว่่ามัันจะมีีประโยชน์์อะไร

กัับโลกใบนี้้�มั้้�ย ... ทุุกอย่่างมัันยุ่่�งเหยิิงไปหมด! 

แล้้วจะยัังทำำ�ไปเพื่่�ออะไร?! เราพยายามอธิิบายเรื่่�องนี้้�

ให้้เพื่่�อนฟัังเมื่่�อวานนี้้� แต่่สมองมัันเหมืือนคิิดอะไร

ไม่่ค่่อยออก อาทิิตย์์ที่่�แล้้วก็็เหนื่่�อยมากแต่่นอนไม่่หลัับ... 

ตอนนี้้�ก็็ไอและเจ็็บคอ เราไม่่แน่่ใจจริิงๆ 

ว่่าเราจะทำำ�แบบนี้้�ได้้อีีกนานแค่่ไหน

เราชื่่�อนาธาน ตอนนี้้�เรายุ่่�งมากกัับงานกิิจกรรม

และเรื่่�องเรีียน อาทิิตย์์หน้้าก็็จะสอบปลายภาคแล้้ว 

เรากัังวลและเครีียดมากว่่าจะสอบผ่่านมั้้�ยปีีนี้้� 

เราเป็็นสมาชิิกกรรมการแอมเนสตี้้� 

และคิิดอยู่่�ตลอดเวลาว่่าควรจะต้้องทำำ�อะไร 

แต่่ตอนนี้้�เราปวดหััว เราจะพยายามทำำ�เรื่่�องนั้้�น

ทีีหลัังละกััน

หากมองเห็็นสััญญาณภาวะหมดพลััง ไม่่ว่่าจะกัับตััวเองหรืือเพื่่�อนนัักกิิจกรรม เราสามารถช่่วยกัันดููแลได้้

ฝึึกดู ูแล : มองเห็ ็นภาวะหมดพลัังฝึ ึกดู ูแล : มองเห็ ็นภาวะหมดพลััง

	คุณคิิดว่่าเกิิดอะไรขึ้้�นกับคนสองคนนี้�
	อะไรคือสััญญาณที่่�บอกให้้เรารู้้�
	ถ้้าดิิญากัับนาธานเป็็นคนในกลุ่่�มนัักกิิจกรรมของเรา เราจะทำำ�อะไรเพื่่�อช่่วยเขาได้้บ้้าง
	มีีการสนัับสนุนดููแลอะไรในองค์์กรหรืือขบวนการของเราบ้้างที่่�จะช่่วยดิิญา
	ถ้้าเขามาขอคำำ�แนะนำำ�จากเรา เราจะบอกเขาอย่่างไรได้้บ้้าง
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ฝึึกดู ูแล : แบบฝึึกหััด ฝึ ึกดู ูแล : แบบฝึึกหััด
ภาชนะใส่ ่ความเครีี ยดภาชนะใส่ ่ความเครีี ยด

ภาวะหมดพลัังเกิดิจากความเครีียดที่่�สะสมมายาวนาน ดังันั้้�นเพื่่�อป้อ้งกันัไม่ใ่ห้้เกิดิขึ้้�น เราสามารถเรีียนรู้้�เทคนิคิที่่�จะช่ว่ย
ให้้เราจัดัการกับัต้้นตอความเครีียดในเวลาที่่�เราต้้องเผชิญิ เทคนิคิที่�ดีีวิธีีหนึ่่�งคืือการทบทวนว่า่อะไรทำำ�ให้้เราเครีียดและเราจะ
สามารถจัดการมัันได้้อย่่างไร การทำำ�แบบนี้้�อาจจะช่่วยให้้เราสามารถแยกแยะเรื่่�องท่ี่�เราจััดการได้้ และเรื่่�องท่ี่�อยู่่�นอกเหนืือ 
การควบคุุมของเรา

โหลใส่่ความเครีียด เป็็นวิธีีหน่ึ่�งท่ี่�เราใช้้คิดทบทวนเร่ื่�องนี้้�ได้้ บางวัันโหลของเราอาจจะมีีที่�ว่่างเยอะสำำ�หรัับบรรจุุความ
กดดัันต่่างๆ แต่่บางวัันโหลของเราอาจเล็็กลงและเต็็มได้้ง่่าย

+
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ทีนี้ลองถามตัวเองด้วยคำ�ถามด้านล่าง เพื่อเปิดก๊อกปล่อยของในภาชนะออกสักหน่อย

1. เราเปลี่ยนแปลงหรือทำ�อะไรแตกต่างออกไปได้บ้าง

2. อะไรที่เราเปลี่ยนแปลงไม่ได้และจำ�เป็นต้องยอมรับ

3. อะไรที่ต้องการความสนใจจากเราอย่างเร่งด่วน

4. อะไรที่เราปฏิเสธได้

5. มีใครช่วยเราได้ไหม

6. วิธีการอะไรบ้างที่เราทำ�แล้วไม่ได้ช่วยแก้ความเครียด

7. อะไรบ้างที่เราเคยทำ�แล้วมีประโยชน์ เราจะทำ�อะไรได้อีกบ้าง

ก๊อกปล่อยความเครียด :

คิิดว่่านี่่�คืือโหลใส่่ความเครีียดของเรา เขีียนสิ่่�งต่่างๆ ในชีีวิิตที่่�ทำำ�ให้้เรารู้้�สึึกกดดัันลงไป ไม่่ว่่าจะเป็็นที่่�ทำำ�งาน ที่่�บ้้าน หรืือ
ในสถานการณ์์อื่่�นๆ ลองดููว่่าเราสามารถ ‘เปิิดก๊๊อก’ (เปรีียบเป็็นกลไกการจััดการความเครีียดของเรา) เพื่่�อปล่่อยความกดดััน
บางส่่วนออกไปได้้ไหม แทนที่่�จะปล่่อยให้้โหลของเราล้้น
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เข้ ้าใจภาวะวิ ิตกกัั งวลเข้ ้าใจภาวะวิ ิตกกัั งวล

เราทุุกคนต่่างเคยวิิตกกัังวล 
มัันไม่่ใช่่เรื่่�องแปลกอะไร เช่่น 

ก่่อนสอบ สััมภาษณ์์งาน เวลามีี
ปััญหาสุุขภาพหรืือความสััมพัันธ์์ 

หรืือเวลาที่่�เรารู้้�สึึกถึึงอัันตราย 
แต่่สำำ�หรัับบางคน ความรู้้�สึึก

วิิตกกัังวลนี้้�มัันท่่วมท้้น 
เกิิดขึ้้�นต่่อเนื่่�อง ควบคุุมยาก 

และถููกกระตุ้้�นได้้ง่่าย

การทำำ�งานประเด็น็สิทธิิมนุุษยชน การต้้องเผชิญิกับัการละเมิดิสิทธิิและเหตุุการณ์์ต่า่งๆ ที่่�ตามมา (การตอบโต้้ การโจมตีี) 
ทำำ�ให้้นัักกิิจกรรมตกอยู่่�ในความเสี่่�ยงต่่อการเกิิดภาวะวิิตกกัังวลมากกว่่าคนทั่่�วไป ดัังนั้้�นสำำ�คัญมากที่่�เราจะรู้้�ว่่ามัันคืืออะไร 
อะไรเป็็นตััวกระตุ้้�น และเมื่่�อไรที่่�เราอาจต้้องขอความช่่วยเหลืือในการจััดการกัับมััน

ภาวะวิิตกกัังวลเป็็นกลไกตอบสนองอััตโนมััติิของร่่างกายที่่�ถููกกระตุ้้�นจากการที่่�เรารัับรู้้�ถึึงอัันตราย ความสููญเสีีย หรืือ
ความล้้มเหลว ซึ่่�งอาจเป็น็เรื่่�องจริงิหรืือเป็น็สิ่่�งที่่�เราคิดิ เวลาที่่�เรามีีภาวะวิติกกังัวล ร่า่งกายจะเกิดิสภาวะหลายอย่า่งที่่�ทำำ�ให้้
เราเกิดิความตื่่�นตัวและพร้้อมท่ี่�จะจัดัการกัับอัันตรายที่่�เรารับัรู้้�ได้้ เช่น่ หัวัใจเต้้นเร็ว็ขึ้้�น หายใจถ่ี่� กล้้ามเนื้้�อหดเกร็ง็ เหงื่่�อออก 
มีีความจดจ่่อกัับบางเรื่่�องเป็็นพิิเศษ ฯลฯ

ภาวะวิิตกกัังวลคืออะไร

อัันย่่า (ไต้้หวััน) “ครอบครััวฉัันไม่่ยอมรัับที่่�ลููกเข้้าร่่วม
ขบวนการทางสัังคมหรืือกิิจกรรมทางการเมืือง พวกเขามีี

ทััศนคติิด้้านลบตอนที่่�ฉัันบอกเขาว่่าทำำ�งานเป็็นนัักกิิจกรรม
เยาวชนในองค์์กรด้้านสิิทธิิมนุุษยชน และมัันทำำ�ให้้ฉััน

ต้้องคอยระวัังเรื่่�องนี้้�” 

นัักกิิจกรรมเยาวชนเล่่าให้้เราฟัังว่่าอะไรทำำ�ให้้พวกเขามีีภาวะวิิตกกัังวล

มัันเป็็นเรื่่�อง
ของทุุกคน

ไม่่มีี
ความเป็็นธรรม
ไม่่มีีสันติิภาพ
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ภาวะวิิตกกัังวลของแต่ล่ะบุุคคลแตกต่า่งกัันไป อาการก็็หลากหลาย
ไปตามแต่่กรณีี ทำำ�ให้้ยากที่่�จะบ่่งชี้้� บางครั้้�งมัันก็็เกิิดขึ้้�นมาแบบไม่่มีีปี่่� 
มีีขลุ่่�ย ซึ่่�งเราสัังเกตได้้จากอาการทางร่่างกาย บางครั้้�งเราก็็ไม่ท่ันัตระหนักั
ว่า่อาการทางร่่างกายของเราเกิดิจากภาวะวิติกกังัวล แต่อ่าการบางอย่า่ง
ก็็พบได้้ทั่่�วไป 

คุุณจะรู้้�ได้้อย่่างไรว่่ามัันคือภาวะวิิตกกัังวล

มืือโพ (แอฟริิกาใต้้) : “หลายคนบอกว่่า ‘เยาวชนคืือ
ผู้้�นำำ�ของอนาคต’ บางครั้้�งผมก็็รู้้�สึึกว่่ามัันมีี

ความกดดัันมากไปที่่�จะให้้เราพููดหรืือทำำ�อะไรที่่�มัันก้้าวหน้้า 
เพื่่�อที่่�เราจะได้้รัับการยอมรัับ ผลก็็คืือ ผมเงีียบดีีกว่่าที่่�จะ

พููดอะไรที่่�มัันแค่่ ‘ปานกลางธรรมดา’ ออกมา”

อเล็็กซ์์ (แคนาดา) : “เราว่่าสิ่่�งที่่�ทำำ�ให้้เราเครีียดน่่าจะเป็็นการ
ที่่�เราต้้องพยายามสมบููรณ์์แบบ และเราต้้องพยายามพิิสููจน์์

คุุณค่่ากัับคนอื่่�น และแสดงให้้เห็็นว่่าเราควรค่่าแก่่การที่่�จะมา
อยู่่�ตรงนี้้� เรากลััวการทำำ�ให้้คนอื่่�นต้้องผิิดหวัังมาก”

ซููไฮลา (โมร็็อกโก) : “ตอนนี้่่��เรีียนจบแล้้ว รู้้�สึึกวิิตกกัังวล
ถึึงอนาคตแบบที่่�ไม่่เคยเป็็นมาก่่อน เราอายุุน้้อย หางานอยู่่�ใน

ประเทศที่่�มองว่่านัักกิิจกรรมเป็็นภััยของบ้้านเมืือง 
เป็็นพวกขบถ เรารู้้�สึึกเหมืือนเป็็นแมวที่่�กำำ�ลัังเดิินอยู่่�บน

หลัังคาสัังกะสีีร้้อนๆ”

?
?

?

?
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อารมณ์์อารมณ์์

กัังวลโดยไม่่รู้้�สาเหตุุ

หััวใจเต้้นเร็็ว
หรืือไม่่เป็็นจัังหวะ

ตำำ�หนิิตััวเอง : 
ฉัันบ้้าไปแล้้ว

รู้้�สึึกสิ้้�นหวััง
หรืือทำำ�อะไรไม่่ได้้

แน่่น เกร็็งท้้อง

งุ่่�นง่่านหรืืออยู่่�เฉยๆ ไม่่ได้้

ไม่่มีีสมาธิิรู้้�สึึกซึึมเศร้้า
หรืือเฉยชา

ชาหรืือเจ็็บยิิบๆ

หลีีกเลี่่�ยงหรืือตรวจสอบสถานการณ์์ที่่�
ทำำ�ให้้เกิิดความวิิตกกัังวลมากเกิินไป

มีีความคิิดแย่่ๆ ผุุดขึ้้�นมาเรื่่�อยๆ

หงุุดหงิิด

นอนไม่่หลัับ แสวงหาความมั่่�นใจอยู่่�ตลอด

ย้ำำ��คิิดเรื่่�องเดิิมซ้ำำ��ๆ
มีีความสุุข ความรื่่�นรมย์์
กัับชีีวิิตประจำำ�วัันน้้อยลง

หายใจตื้้�น

มีีอาการกัับเรื่่�องต่่างๆ มากเกิิน
หรืือขอโทษอยู่่�ตลอด

คิิดว่่าจะต้้องเกิิด
สิ่่�งที่่�เลวร้้ายที่่�สุุดขึ้้�น

ถููกกระตุ้้�นเร้้า
จากสิ่่�งรอบตััวได้้ง่่าย

แน่่นหน้้าอก

กล้้ามเนื้้�อเกร็็ง

ความคิิดความคิิด

ร่ ่างกายร่ ่างกาย พฤติิกรรมพฤติิกรรม

อาการทั่่  �วไปอาการทั่่  �วไป
ของภาวะของภาวะ
วิ ิตกกัั งวลวิ ิตกกัั งวล
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เมื่่�อไรที่่�เราควรขอความช่่วยเหลืือ

การรู้้�สึึกวิติกกัังวลเป็น็บางช่่วงเวลาเป็น็เร่ื่�องปกติิ แต่่มัันอาจกระทบคุณุภาพชีีวิตของเรามากถ้้าเกิิดขึ้้�นบ่อย ต่อ่เนื่่�อง และ
รุุนแรง (Anxiety UK, 2020)

ถ้้าเป็็นแบบน้ี้�ควรไปหาหมอ นัักบำำ�บัด หรืือองค์์กรที่่�ทำำ�งานด้้านนี้�

ตััวอย่่างเช่่น :
	กั ังวลไม่่หยุุด กัังวลในสิ่่�งที่่�ไม่่เป็็นจริิง กัังวลมากเกิินกว่่าเหตุุ และไม่่สมเหตุุสมผล
	มีี อาการทางร่่างกายเพิ่่�มขึ้้�น และกลายเป็็นภาวะตื่่�นตระหนกหรืือแพนิิก (Panic Attack)
	ถ อนตััวออกจากสัังคม เลิิกทำำ�กิิจกรรมที่่�ปกติิเคยทำำ� ไม่่ปฏิิสััมพัันธ์์กัับคนที่่�อยู่่�รอบตััว
	 หงุุดหงิิดงุ่่�นง่่าน ตื่่�นตััวกัับทุุกอย่่างที่่�อยู่่�รอบตััว

บางคนที่�มีีภาวะวิิตกกัังวลอาจจะกัังวลท่ี่�จะถููกคนอื่�นรู้้�ว่่ามีีภาวะนี้้� อาจเป็็นเพราะเราไม่่ต้้องการถููกมองว่่าเป็็นคนวิตก
กัังวล หรืืออาจกัังวลว่่าจะถููกตีีตราตามสิ่่�งที่่�ตััวเองเคยได้้ยิินหรืือรัับรู้้�มา 

อย่า่งไรก็ต็าม มันัง่า่ยกว่า่มากที่่�จะรักัษาและจัดัการภาวะวิติกกังัวลด้ว้ยการขอความช่ว่ยเหลืือจากคนอื่่�น และทำำ�แต่เ่นิ่่�นๆ 
คุุณไม่่ได้้อยู่่�คนเดีียว มีีวิิธีีการมากมายที่่�เราจะทำำ�งานกัับภาวะวิิตกกัังวลได้้
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ถััดไปนี้�เป็็นตัวอย่่างวิิธีีการดููแลภาวะวิิตกกัังวลจากตััวอย่่างของเพื่่�อน
นัักกิิจกรรมเยาวชน :

มืือโพ (แอฟริิกาใต้้) : “สิ่่�งที่่�ช่่วยผมก็็คืือ 

เวลาคนอื่่�นบอกว่่าเขารู้้�สึึกยัังไงอย่่างตรงไปตรงมา

กัับเรื่่�องนั้้�นๆ แม้้ว่่ามัันจะดูู ‘ธรรมดา’ เพราะว่่าทุุกอย่่าง

ที่่�พููดออกมาล้้วนแต่่มีีคุุณค่่าและความสำำ�คััญ  

ผมยัังเรีียนรู้้�ด้้วยว่่าผมพัักหรืือถอยออกมาได้้

เวลาที่่�รู้้�สึึกว่่าทุุกอย่่างมัันท่่วมท้้น และพอใจ

กัับการที่่�รู้้�ว่่าตััวผมคงจะไม่่สามารถ

เข้้าไปร่่วมได้้ทุุกเรื่่�อง”

อเล็็กซ์์ (แคนาดา) : “ตระหนัักว่่าคุุณค่่าของเรา

ไม่่ได้้เกี่่�ยวข้้องอะไรกัับผลงานของเราเลย 

เราเป็็นคนที่่�ยอดเยี่่�ยมอยู่่�แล้้ว ไม่่ว่่าผลมัันจะ

ออกมายัังไง เราบอกตััวเองแบบนี้้�ทุุกวััน”

ซููไฮลา (โมร็็อกโก) : “เราพยายามที่่�จะส่่งเสีียงออก

ไปทางโลกโซเชีียล หวัังว่่ามัันจะสร้้างการเปลี่่�ยนแปลง 

(หรืือเปลี่่�ยนใจนายจ้้าง หรืือนายทุุนสัักคน)”
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ฝึึกดู ูแล : ลดความวิ ิตกกัั งวลฝึึกดู ูแล : ลดความวิ ิตกกัั งวล

แม้้ว่าความวิติกกังัวลจะเป็น็การตอบสนองตามธรรมชาติขิองร่า่งกายเราเมื่่�อเจอสถานการณ์เ์ครีียด แต่บ่างทีีเราก็เ็ครีียด
กัับเรื่่�องที่่�เราไม่่คาดคิิด ซึ่่�งมีีวิิธีีการที่่�เราสามารถใช้้ลดอาการของภาวะวิิตกกัังวลได้้

ลองทำำ�สองแบบฝึึกหััดนี้้�ดูู! ลองฝึึกทำำ�ในเวลาที่่�เรารู้้�สึึกผ่่อนคลาย ดููว่่าเทคนิิคไหนที่่�ใช้้ได้้ดีีกัับเรา เพื่่�อที่่�เราจะได้้เลืือก
ใช้้มัันในเวลาที่่�เราเกิิดภาวะวิิตกกัังวลขึ้้�นมาในอนาคต

เทคนิคการเคาะเพื่่�อเสรีีภาพทางอารมณ์

ขั้นตอนที่ 1

ขั้นตอนที่ 2

ขั้นตอนที่ 3

หาที่่�เงีียบๆ ที่่�ทำำ�ให้้เรารู้้�สึึกสบาย ระบุุว่่าอะไรทำำ�ให้้เราเกิิดความวิิตกกัังวล

ให้้คะแนนระดัับความเครีียดของตััวเองจาก 0-10 โดย 0 เป็็นฐานอารมณ์์ทั่่�วไปของเรา และ 10 คืือระดัับความเครีียด 
ที่่�สููงที่่�สุุด

แต่่งประโยคเพื่่�อให้้เราจดจ่่ออยู่่�กัับสิ่่�งที่่�สร้้างความกัังวล โดยประโยคของเราจะประกอบด้้วย 2 ส่่วน

	 ส่วนที่ 1 :	พูดถึงปัญหาที่ทำ�ให้เราเครียด

	 ส่วนที่ 2 :	พูดถึงการยอมรับในตัวเอง
		ตั  ัวอย่่างเช่่น “แม้้ว่่าเราจะรู้้�สึึกวิิตกกัังวล เราก็็ยอมรัับตััวเองอย่่างสุุดหััวใจ”

เทคนิคการเคาะเพ่ื่�อเสรีีภาพทางอารมณ์์สำำ�หรัับภาวะวิิตกกัังวลเป็็นวิธีีการท่ี่�มีีประสิิทธิิภาพในการลดอาการของ
ภาวะวิิตกกัังวล เช่่น การกัังวล ความหงุุดหงิิดรำ��คาญ การนอนหลัับยาก และการขาดสมาธิิ ในขณะที่่�เราพุ่่�งสมาธิิไป
ที่่�การยอมรัับอารมณ์์เชิิงลบหรืือความกัังวลท่ี่�เรามีี การเคาะที่่�จุุดสำำ�คัญต่่อพลัังงานของร่่างกาย ซึ่่�งเป็็นจุดที่�ใช้้สำำ�หรัับ 
กดจุุดหรืือฝัังเข็็มจะช่่วยปรัับสมดุุลทางพลัังงานให้้ร่่างกายได้้
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เทคนิคหายใจ 4-7-8
การหายใจลึึกๆ ช่่วยเพิ่่�มออกซิิเจนให้้สมองและกระตุ้้�นระบบประสาทที่่�ทำำ�ให้้ผ่่อนคลาย ทำำ�ให้้เกิิดความสงบ การฝึึก

หายใจช่่วยเราได้้ในเวลาที่่�เรารู้้�สึึกแย่่และทำำ�ให้้เรารู้้�สึึกนิ่่�งขึ้้�น

หาที่่�เงีียบๆ ที่่�ทำำ�ให้้เรารู้้�สึึกสบาย คลายเสื้้�อผ้้าส่่วนที่่�ทำำ�ให้้หายใจลำำ�บากหรืืออึึดอััด ไม่่ว่่าจะอยู่่�ในท่่าไหน เปิิดขาออกให้้
กว้้างประมาณเท่่าสะโพก

	ถ้้ านอนอยู่่� วางแขนข้้างลำำ�ตััว ห่่างลำำ�ตััวไปเล็็กน้้อย หงายฝ่่ามืือขึ้้�น เหยีียดขาออกไป  
	 หรืือชัันเข่่าขึ้้�นให้้ฝ่่าเท้้าแนบพื้้�น

	ถ้้ านั่่�งอยู่่� วางแขนลงข้้างลำำ�ตััว พัักกัับที่่�วางแขนเก้้าอี้้� วางฝ่่าเท้้าราบกัับพื้้�น

	ถ้้ ายืืนอยู่่� วางฝ่่าเท้้าราบกัับพื้้�น

	 ใช้้ 4 นิ้้�วของมืือข้้างหนึ่่�ง เคาะที่่�ด้้านข้้างของมืืออีีกข้้างหนึ่่�ง 5-7 ครั้้�ง
	พููดป ระโยคในขั้้�นตอนที่่� 3 ในขณะที่่�เคาะ 3 ครั้้�ง

ทีีนี้้�เคาะและพููดประโยคของตััวเองไปด้้วย ตััวอย่่าง

เคาะไปเร่ื่�อยๆ จนรู้�สึึกว่่าระดัับความเครีียด
จากขั้้�นตอนที่่� 1 ลดลงถึึง 0 หรืือ 1

กลางกระหม่อม

ระหว่างหัวคิ้ว

หางตา

ใต้ตา

ใต้จมูก

ปลายคาง

ข้างมือ
ระหว่างกระดูกไหปลาร้า

รักแร้

ขั้นตอนที่ 4

ขั้นตอนที่ 5

ขั้นตอนที่ 1
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สููดลมหายใจเข้้า ปล่่อยให้้ลมหายใจไหลลึึกลงไปถึึงท้้อง 
เท่่าที่่�รู้้�สึึกสบาย ไม่่ฝืืนร่่างกาย

หายใจเข้้าอย่่างนุ่่�มนวลผ่่านจมููกนาน 4 วิินาทีี จากนั้้�น 
กลั้้�นลมหายใจนาน 7 วิินาทีี

หายใจออกแรงๆ ผ่่านปาก ห่่อริิมฝีีปากให้้เกิิดเสีียง “วู้้�ช” 
นาน 8 วิินาทีี

ทำำ�ซ้ำำ�� 4 รอบ

ขั้นตอนที่ 2

ขั้นตอนที่ 3

ขั้นตอนที่ 4

ขั้นตอนที่ 5
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เข้ ้าใจภาวะซึ ึมเศร้ ้าเข้ ้าใจภาวะซึ ึมเศร้ ้า

เราทุกคนต่างมีช่วงที่ดีและช่วงที่ดง ความผันผวนทางอารมณ์เป็นเรื่องปกติในชีวิต เราอาจรู้สึกเศร้าได้กับหลายเรื่อง 
แต่ความรู้สึกเศร้าไม่ใช่ความซึมเศร้าเสมอไป

ภาวะซึึมเศร้้าเป็น็ความเจ็บ็ป่ว่ยที่่�ทำำ�ให้้อารมณ์์หดหู่�อย่่างต่่อเนื่่�องของเรายืืดยาวออกไป และอาจส่ง่ผลต่อ่คุณุภาพ
ชีีวิต ซึ่่�งมีีได้้ตั้้�งแต่อ่าการเล็ก็น้้อยถึึงรุนุแรง และสามารถรักัษาได้ห้ลายวิธิีี ตั้้�งแต่ก่ารใช้้ยาไปจนถึึงการบำำ�บัดั และด้ว้ยวิธิีีอื่่�นๆ

สภาวะของสุุขภาพจิิตใจ
ที่่�ได้้รัับการวิจััยและ
ยอมรัับอย่่างกว้้างขวาง

สภาวะที่เกิดขึ้นทั่วไป
กับคนในช่วงอายุใดก็ได้

ภาวะที่รักษาหายได้

สัญญาณของ
ความอ่อนแอ

อะไรที่เกิดขึ้น
กับทุกคน

อะไรที่
เป็นไปชั่วชีวิต

อะไรที่แค่อยากหาย
ก็หายได้ หรือแค่ 
“ทำ�ใจให้ดี” ก็หาย

ภาวะซึึมเศร้้าคืือ : ภาวะซึึมเศร้้าไม่่ใช่่ :
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ภาวะซึึมเศร้้าแสดงอาการแตกต่่างกัันในแต่่ละคน อย่่างไรก็็ดีี งานวิจััยในช่่วงเวลาหลายปีีสรุุปอาการร่่วมท่ี่�พบเป็็น 
ส่่วนใหญ่่ดัังนี้้�

ด้้วยธรรมชาติิที่่�หลากหลายของมััน สาเหตุุของภาวะซึึมเศร้้าอาจแตกต่่างกัันออกไปในแต่่ละคน อย่่างไรก็็ดีี งานวิจััย 
บอกว่่าภาวะซึึมเศร้้าเกิิดจากปััจจััยร่่วมทั้้�งทางชีีววิิทยาและวิิถีีชีีวิิต

ภาวะซึึมเศร้้าอาจมีีความรุนแรงได้้อย่่างมาก 
และควรให้้ความสำำ�คัญกัับมััน

การรัักษาที่่�ถููกต้้องสามารถลดผลกระทบของมััน  
และทำำ�ให้้เราได้้สุุขภาพและคุุณภาพชีีวิตที่่�ดีีกลัับคืืนมา

อารมณ์ตกต่ำ� (รู้สึกเศร้า 
เหนื่อย รำ�คาญ หรือโกรธ)

การนอนหลับ
ผิดไปจากปกติ

ไม่สนใจอะไร หรือไม่สนุก
กับสิ่งที่เคยชอบ

ความมั่นใจ
ในตัวเองลดลง

ความอยากอาหาร
หรือน้ำ�หนักเปลี่ยนไป

พลังงานต่ำ�ลง
ขาดสมาธิ

ทำ�กิจกรรม
ที่มีความเสี่ยงสูง

รู้สึกช่วยเหลือ
ตัวเองไม่ได้

รู้สึกรื่นรมย์
กับสิ่งต่างๆ น้อยลง

วิตกกังวล

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

สาเหตุุ
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ฝึึกดู ูแล : ความซึ ึมเศร้ ้าฝึ ึกดู ูแล : ความซึ ึมเศร้ ้า

ออกกำำ�ลังกาย

ฝึึกสติิ

ถ้้าเราคิิดว่่าอาจจะมีีภาวะซึึมเศร้้า เราควรไปพบผู้้�เชี่่�ยวชาญ พร้้อมๆ กัันนั้้�นเราสามารถดููแลมัันได้้หลายวิิธีี แม้้ว่่าวิิธีีการ
ต่่อไปนี้้�จะไม่่สามารถทดแทนความช่่วยเหลืือจากผู้้�เชี่่�ยวชาญได้้ แต่่มัันอาจจะเข้้ากัับเรา และช่่วยบรรเทาอาการบางอย่่าง 
ที่่�เกิิดจากภาวะซึึมเศร้้าได้้

ไม่่ต้้องถึึงกัับไปวิ่่�งมาราธอน ทำำ�อะไรก็็ได้้ เช่่น ลองเล่่น
กีีฬาบางอย่่างท่ี่�เราอยากทำำ�มานานแล้้ว ออกไปเดิินนอกบ้้าน
นานหน่อ่ย หรืือสมัคัรวิ่่�งรณรงค์เ์รื่่�องที่่�เราสนับัสนุน ถ้้าไม่่อยาก
ออกจากบ้้าน เราก็็ออกกำำ�ลัังกายในบ้้านได้้หลายแบบ เช่่น 
โยคะ พิิลาทีีส ออกกำำ�ลัังกายออนไลน์์ มีีการออกกำำ�ลัังกาย
มากมายหลายรููปแบบท่ี่�เราเข้้าถึึงได้้ทางออนไลน์์ ดููได้้ที่�ห้้อง
สมุุดความสุุข

นั่่�งนิ่่�งๆ เงีียบๆ สักัพััก รับัรู้้�แค่่ตัวัเราในนาทีีที่�เป็น็อยู่่� ปล่อ่ย
ความคิิดให้้มาแล้้วก็็ไป รัับรู้้�ลมหายใจของตััวเอง กระบวนการ
นี้้�ช่ว่ยให้้เรายอมรับัความคิดิของตัวัเราเองที่่�เกิดิขึ้้�น และเอื้้�อให้้
เกิิดความผ่่อนคลายและมุุมมองที่่�ชััดเจนขึ้้�น  งานวิิจััยชี้้�ว่่า เมื่่�อ
เราใช้้วิธีีนี้้�ร่่วมกัับวิิธีีการอ่ื่�นๆ (เช่่น ออกกำำ�ลัังกาย) จะช่่วยลด
อาการของผู้้�ได้้รับัการวินิิจิฉัยัว่่ามีีภาวะซึึมเศร้้าได้ ้(Teasedale 
et al., 2000; Deyo et al., 2009) มีีแอปพลิิเคชัันจำำ�นวนมาก 
เช่่น Headspace และข้้อมููลออนไลน์์ที่่�ช่่วยพาเราฝึึกสติิและ
สมาธิิได้้
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บัันทึก

สร้างกิิจวััตรที่่�ดีี

คุุยกัับคนอื่่�น

การเขีียนเป็น็วิธีีการท่ี่�ดีีมากท่ี่�จะช่ว่ยเราคลี่�ความคิิดและความ
รู้้�สึึกที่่�เกิิดขึ้้�นออกมา กระบวนการที่่�เอาความคิิดความรู้้�สึึกออกมา
อยู่่�บนหน้้ากระดาษยัังสามารถช่่วยให้้เราได้้ระบายและบรรเทา
อาการบางอย่่างของภาวะซึึมเศร้้าได้้ด้้วย

เขีียนสิ่่�งท่ี่�ต้้องทำำ� บริิหารเวลา สร้้างวิินััยในการเข้้านอน การ
สร้้างกิจิวััตรในแต่ล่ะวันัจะช่ว่ยให้้เรามีีสมาธิิและรู้้�สึึกประสบความ
สำำ�เร็็จและมีีประสิิทธิิภาพ

มัันง่ายที่่�จะแยกตััวและไม่่คุุยกัับใคร แต่่การติิดต่่อและพููด
คุุยกัับคนอื่�นนั้้�นสำำ�คััญมาก โดยท่ี่�เราไม่่จำำ�เป็็นต้้องพููดถึึงความ
รู้้�สึึกของเราก็็ได้้

การรัับบริิการให้้คำำ�ปรึึกษาหรืือการบำำ�บััดด้้วยการพููดคุุยเป็็น
วิิธีีการที่่�เป็็นที่่�รู้้�จัักกัันอย่่างกว้้างขวางว่่ามีีประสิิทธิิภาพอย่่างมาก
ในการบรรเทาอาการของคนที่่�มีีภาวะซึึมเศร้้า และช่่วยให้้เราได้้
ประมวลสิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�น และดููแลความคิดิและความรู้้�สึึกของตัวัเองได้้

คุุยกัับนัักบำำ�บัด

ดููแลผลกระทบที่่�เกิิดจากแอลกอฮอล์์

เริ่่�มเปลี่่�ยนการดื่่�มของตััวเองไปทีีละนิิด เช่่น ดื่่�มเครื่่�องดื่่�มที่่�มีี
ปริิมาณแอลกอฮอล์์ต่ำำ�� (0.5%) หรืือดื่่�มม็็อกเทล จะช่่วยลดความ
เมาและอาการเมาค้้าง ซึ่่�งเป็็นอาการที่่�ทำำ�ให้้ภาวะซึึมเศร้้าของเรา
แย่่ลง
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ตอนที่่ � 3 :
สร้้างชุ ุมชนที่ ่ �ดู ูแลกััน สร้ ้างชุ ุมชนที่ ่ �ดู ูแลกััน
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ถ้้าออกซิิเจนลดลงระหว่่างที่่�บิินอยู่่� 
หน้้ากากออกซิิเจนจะหล่่นลงมาตรงที่่�ที่่�เรานั่่�ง

ไม่่อะ 
ไม่่เคย

เคยขึ้้�น
เครื่่�องบิินมั้้�ย

อะ โอเค

หน้้ากาก...?

อืืม... น่่าสนใจ 
มัันก็็เหมืือนกัับทุุกเรื่่�อง

ในชีีวิิตสิินะ ใช่่ปะ

ใช่่ บางทีีเราก็ร็ู้้�สึึกผิิด

แต่่เราก็็เตืือนตััวเองว่่า เราช่่วยให้้โลกดีีขึ้้�น
ไม่่ได้้หรอก ถ้้าเราเองก็็ยัังแย่่อยู่่�

จริิงแหละ

สิ่่�งแรกที่่�เราควรทำำ�คืือ ใส่่หน้้ากากให้้ตััวเราก่่อนที่่�จะช่่วยใส่่หน้้ากากให้้คนอื่่�น เพราะว่่า 
ถ้้าเราขาดออกซิิเจน เราจะหมดสติิไปและก็็จะช่่วยคนอื่่�นไม่่ได้้อยู่่�ดีี

ทั่่�วไปแล้้ว พอเราขึ้้�น
เครื่่�องบิิน ก่่อนเครื่่�อง

จะขึ้้�น พนัักงานบนเครื่่�อง
จะอธิิบายหลัักการ

ของหน้้ากากออกซิิเจน

คุุณควรใส่ ่หน้ ้ากากออกซิ ิเจนให้ ้ตัั วเองคุ ุณควรใส่ ่หน้ ้ากากออกซิ ิเจนให้ ้ตัั วเอง

เรื่่�องนี้้�ตีีพิิมพ์์ครั้้�งแรกในแฟนซีีน Staying Resilient While Trying to Save the World โดยแอมเนสตี้้� อิินเตอร์์เนชั่่�นแนล ค.ศ. 2020
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การฝึึกดููแลตััวเองนั้้�นสำำ�คััญมาก เราอาจเห็็นโฆษณาเกี่่�ยวกัับ ‘การดููแลตััวเอง’ ด้้วยวิิธีีการต่่างๆ มากมายทางโซเชีียล 
มีีเดีีย เราลองไปค้้นดููในอิินสตาแกรมและพบว่่าแฮชแท็็กนี้้�แค่่คำำ�เดีียวมีีถึึง 30 ล้้านโพสต์์ (มิิถุุนายน 2020)

เราสัังเกตว่าเนื้้�อหาส่่วนมากเป็็นเร่ื่�องของการมาส์์กหน้้า นวด หรืือแช่่น้ำำ��ฟองสบู่่� การดููแลตัวเอง
ก็็แตกต่่างกัันออกไปในแต่่ละคน บางคนอาจเติิมพลังด้้วยการไปนวด แต่่บางคนอาจทำำ�ผ่านการทาน
อาหารดีีๆ ดููภาพยนตร์ ไปเท่ี่�ยวกัับเพ่ื่�อนหรืือไปเดิินเล่่น เราดููแลตัวเองได้้ด้้วยวิิธีีการท่ี่�หลากหลายมาก 
และแต่่ละคนก็็ไม่่เหมืือนกััน

การดููแลตัวเองไม่่ใช่่การหลงระเริิงสุุข 
มัันคือการบำำ�รุงรัักษาตััวเรา และมััน

จะออกมาในรููปแบบไหนก็ได้้ที่่�เรารู้้�สึกว่่า
มัันดีีกับเรา!

มีีคำำ�พููดหน่ึ่�งว่า่ “ร่่างกายคอยหัักแต้้มไว้้ และจะชนะเสมอ” การ
ฟัังเสีียงร่่างกายของเราเองจริิงๆ นั้้�นหมายถึึงเรานอนให้้พอ ขยัับ
ร่่างกาย ออกกำำ�ลัังกาย กิินอาหารที่่�บำำ�รุุงเรา และทำำ�สิ่่�งที่่�ทำำ�ให้้เรา
รู้้�สึึกดีี

การดููแลตัวเอง 101 สำำ�หรัับนัักกิิจกรรม

ฟัังเสีียงร่่างกายของเรา :

ออเดร ลอร์์ด นัักเขีียนเลสเบีียนผิิวดำำ� นัักกิิจกรรมสิิทธิิพลเมืืองและเฟมิินิิสต์์ ผู้้�ต่่อสู้้�กัับมะเร็็งตัับอย่่างห้้าวหาญได้้เน้้นว่่า 
การดููแลตััวเองนั้้�นเป็็นการต่่อสู้้�ทางการเมืืองด้้วยตััวของมัันเอง

เข้ ้าใจพื้้  �นฐานของการดู ูแลตััวเองเข้ ้าใจพื้้  �นฐานของการดู ูแลตััวเอง

88



ในโลกที่่�ทุกุอย่า่งเชื่่�อมถึึงกันั เราอาจรู้้�สึึกว่่าการไม่เ่ชื่่�อมต่อ่เป็น็
เรื่่�องยาก เพราะมีีหลายอย่า่งกำำ�ลังัเกิดิขึ้้�น ครั้้�งสุดุท้้ายที่่�คุณุไม่ไ่ด้ใ้ช้้
โซเชีียลมีีเดีียหรืือไม่ดูู่หน้้าจอเลยทั้้�งวันัคืือเมื่่�อไร พักัเติมิพลังัสักัวันั 
วาดรููป ร้้องเพลง อ่่านหนัังสืือ เต้้น ไปหาเพื่่�อน ไปสวนสาธารณะ
ใกล้้บ้้าน หรืือแค่อ่ยู่่�เฉยๆ เรามั่่�นใจว่า่คุณุจะชอบมันั กลัวัการพลาด
ข่่าวให้้น้้อยลง และสุุขกัับการพลาดข่่าวให้้มากขึ้้�น

เว้้นว่่างจากดิิจิิทััล :

ช่ว่งนี้้�รู้้�สึึกแย่อ่ยู่่�ไหม อาจจะวันันี้้� อาทิติย์น์ี้้� หรืือหลายเดืือนมา
นี้้� โปรดจำำ�ไว้้ว่า่เธอควรค่า่แก่ค่วามรักั ความใจดีี และการสนับัสนุนุ 
เหมืือนกับที่่�เราหยิิบยื่่�นให้้กับเพื่่�อนนัักกิิจกรรมของเรา (และพวก
เรารััก <3 เธอ และคอยสนัับสนุุนเธออยู่่�ตรงนี้้�)

ใจดีีกับตััวเอง :

การดููแลซ่ึ่�งกัันและกัันของกลุ่่�มมีีความสำำ�คััญมากเท่่าๆ กัับ
การดููแลตััวเอง สร้้างช่่วงเวลาที่่�สมาชิกิชุมุชนของเรารู้้�สึึกปลอดภัย 
และสามารถให้้เวลาดููแลเกื้้�อหนุุนกัันได้้ อาจจะเป็็นพื้้�นที่่�ที่่�เราพููด
คุุยเรื่่�องที่่�เราเผชิิญอยู่่�หรืือวิิธีีการดููแลตััวเอง

สร้างชุุมชนที่่�ดููแลกัน :
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ไม่่

การดููแลตััวเองของแต่ล่ะคนแตกต่่างกััน เราอาจจะลองทบทวนดููว่าการทำำ�อะไรเป็น็การดููแลตััวเองของเรา และเราอยาก
ดููแลตััวเองด้้วยวิิธีีไหน การระบุุวิิธีีการที่่�เราดููแลตััวเองได้้นั้้�น จะทำำ�ให้้เราสามารถสร้้างกิิจวััตรประจำำ�วันที่�มีีกิจกรรมนั้้�นอยู่่�  
ซึ่่�งจะช่่วยเราในวัันที่่�เราต้้องการมััน  

ตััวอย่่างการดููแลตััวเองที่่�อาจสร้้างแรงบัันดาลใจให้้คุุณ

ฝึึกดู ูแล : กิ ิจวััตร ฝึึกดู ูแล : กิ ิจวััตร
การดู ูแลตััวเองของเราการดู ูแลตััวเองของเรา

ร่่างกาย

ออกกำ�ลังกาย

ฝึกหายใจ

นอนเป็นเวลา

อาหารที่สมดุล

ปฏิเสธ

ยืนยันส่วน
ที่ดีของเรา

บำ�บัด

ใจดี

เขียนบันทึก

สมาธิ

ฝึกเท่าทัน
ความคิด

ทบทวนเรื่องราว

งานอดิเรก

ทักษะใหม่

สังสรรค์

ตั้งเป้าหมาย

อารมณ์ ความคิด การเติิบโต
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ฉันรู้สึกมีแรงบันดาลใจเวลาที่ฉัน...

ฉันรู้สึกมั่นใจเวลาที่ฉัน...

ฉันหงุดหงิดเวลาที่ฉันไม่มีเวลา...

ฉันรู้สึกแย่กับตัวเองเวลาที่ฉันผัดผ่อนที่จะทำ�...

เติิมกิิจวััตรการดููแลตััวเองของเราลงในช่่องด้้านล่่าง ถ้้านึึกไม่่ออก ลองคิิดตามข้้อความด้้านล่่างนี้้� :

ถึึงตาเธอแล้้ว!

ร่่างกาย

อารมณ์

ความคิด

แนวทางแนวทาง
การดู ูแลตััวเองการดู ูแลตััวเอง

ของเราของเรา

การเติิบโต
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ใช้้แนวทางที่่�เราคิิดขึ้้�นมาสร้้างกิิจวััตรของตััวเอง ดููแต่่ละกิิจกรรมและถามตััวเองว่่า สามารถทำำ�มัันให้้เป็็นจริิงได้้อย่่างไร
ในแต่่ละวััน แต่่ละสััปดาห์์ หรืือแต่่ละเดืือน และเขีียนเป็็นรายการลงในตารางด้้านล่่าง สำำ�หรัับความคิิดที่่�ไม่่ค่่อยเป็็นจริิง 
เท่่าไร เราจะขีีดมัันทิ้้�งไปก็็ได้้นะ!

ตอนนี้้�เรามีีกิิจวััตรการดููแลตััวเองที่่�ปรัับให้้เข้้ากัับเราแล้้ว! วางมัันไว้้ตรงไหนสัักที่่�ที่่�เรามองเห็็นทุุกวััน  
เพื่่�อดููว่่าเราได้้ทำำ�ตามกิิจวััตรนี้้�แล้้วหรืือยััง และเวลาที่่�เรารู้้�สึึกแย่่ เราก็็แค่่ทำำ�ตามรายการนี้้�

ขอให้้มีีความสุุขกัับมัันนะ!

กิิจวััตร การดู ูแลตััวเองของเรากิ ิจวััตร การดู ูแลตััวเองของเรา

ทุุกวััน ทุุกสััปดาห์์ ทุุกเดืือน
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รณรงค์์ รณรงค์ ์ 
เสาร์ ์ บ่ ่ายโมงเสาร์ ์ บ่ ่ายโมง

เราปฏิ ิเสธได้ ้นะเราปฏิ ิเสธได้ ้นะ
ในที่่�ประชุุม

เรามาแบ่่งงานกัันเถอะ

เราเขีียนไป
ขออนุุญาต

เราทำำ�
โปสเตอร์์ให้้

เราจะชวน
กลุ่่�มอื่่�นๆเดี๋๋�ยวเรา

โทร.หาสื่่�อเอง

เฮ้้ย เป็็นอะไร
รึึเปล่่า

แค่่... เราขอโทษจริิงๆ เราทำำ�งานมากกว่่านี้้�
ไม่่ไหวแล้้ว... เราไม่่อยากให้้ทุุกคนผิิดหวััง...

จริิงเหรอ? 
มัันโอเคใช่่มั้้�ย?

ครั้้�งถััดไป ถ้้ามีีใคร
ทำำ�ไม่่ได้้ เธอก็็ค่่อย

มาช่่วยไง

อู้้�ย! 
ไม่่ต้้องห่่วงหรอก! 

นี่่�งานอาสานะ เราเข้้าใจแหละ
ว่่าบางทีีเธอก็็ไม่่สะดวกช่่วย

และเราทุุกคนก็็อยู่่�ตรงนี้้�
เพื่่�อสนัับสนุุนกัันและกัันนะ

แน่่นอน 
มัันโอเค!

ใช่่ ไม่่ควรต้้องมีีใคร
มาเครีียดกัับเรื่่�องนี้้�!

อู้้�ย! ขอบคุุณนะ! เรา
กลััวมากเลยที่่�จะปฏิิเสธ 

แต่่ตอนนี้้�เข้้าใจแล้้ว! 
ขอบคุุณที่่�สนัับสนุุนเรานะ

....
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+

เข้ ้าใจบทบาทและความเป็ ็นจริ ิงเข้ ้าใจบทบาทและความเป็ ็นจริ ิง
ของชีีวิ  ิตที่ ่ �แตกต่่างของพวกเราของชีีวิ  ิตที่ ่ �แตกต่่างของพวกเรา

แอมเนสตี้้� อิินเตอร์์เนชั่่�นแนลเป็็นองค์์กรที่่�อาศััยความร่่วมมืือของเจ้้าหน้้าที่่�ที่่�ได้้เงิินเดืือนกับนัักกิิจกรรมอาสาสมััครใน
การทำำ�งานตามเป้้าหมายด้้านสิิทธิิมนุุษยชน แม้้ว่่าเราจะทำำ�งานเดีียวกััน แต่่เราควรระลึึกไว้้เสมอว่่า บทบาทของเราแตกต่่าง
กัันและบางคนทำำ�งานนี้้�โดยไม่่ได้้รัับค่่าแรง

ในฐานะนัักกิิจกรรม เราใช้้เวลาว่่างของเราเพื่่�อทำำ�ภารกิิจของแอมเนสตี้้� ซึ่่�งเป็็นเรื่่�องที่่�ยอดเยี่่�ยมมาก เพราะเจตจำำ�นงของ
พวกคุณุ แอมเนสตี้้�จึึงเป็น็อย่่างที่่�เป็น็อยู่่�มาได้้ทุกวันันี้้�! ในฐานะนักักิจิกรรม คุณุอาจจะได้้ร่ว่มงานกับคนที่�ทำำ�งานให้้แอมเนสตี้้�  
ไม่่ว่่าพวกเขาจะเป็็นพนัักงานเต็็มเวลาหรืือพาร์์ตไทม์ พวกเขาเองก็็มีีชีีวิตที่�นอกเหนืือไปจากงานที่�แอมเนสตี้้� พวกเขามีี 
ความสนใจอื่่�นๆ และอาจเป็็นอาสาสมััครให้้กัับองค์์กรอื่่�นไปพร้้อมกัันด้้วย ในฐานะนัักกิิจกรรมที่่�ทำำ�งานร่่วมกัับเจ้้าหน้้าที่่�
แอมเนสตี้้� เราสามารถทำำ�สิ่่�งเหล่่านี้้�ได้้ :

แม้้ว่าคุุณจะทำำ�งานเพื่่�อสัังคมในวันเสาร์์-อาทิิตย์ แต่่เจ้้าหน้้าที่่�มัักจะ
ทำำ�งานวัันจัันทร์์-ศุุกร์์ เสาร์์-อาทิิตย์์เป็็นช่่วงเวลาที่่�พวกเขาจะได้้พัักและผ่่อน
คลาย หากคุุณติดิต่อ่หาพวกเขาในช่วงวันัหยุดุ อย่า่คาดหวังัว่า่พวกเขาจะตอบ
คุณุได้้ทันัทีีหรืืออย่่าคาดหวัังว่่าคนที่�คุณุติิดต่อ่จะทำำ�งานในช่วงวัันเสาร์์-อาทิิตย์

เจ้้าหน้้าที่่�บางคนอาจชอบใช้้อีีเมลขององค์์กร บางคนอาจชอบใช้้โซเชีียล 
มีีเดีีย การตกลงกัันว่่าแต่่ละคนอยากใช้้ช่่องทางไหนในการสื่่�อสารจะช่่วย
ป้้องกัันความหงุุดหงิิดที่่�ไม่่จำำ�เป็็นได้้

ใส่่ใจกัับเวลาทำำ�งาน :

ตกลงกัันว่่าจะสื่่�อสารด้้วยช่่องทางไหน :

ทำำ�งานกับเจ้้าหน้้าที่่�แอมเนสตี้� : เราควรระมััดระวัังอะไรในฐานะนัักกิิจกรรม
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เวลาที่่�ต้้องตอบรัับหรืือปฏิิเสธ ลองคิิดทบทวนถึงสิ่่�งเหล่่าน้ี้�ดูู :

สำำ�หรับับางคน การปฏิิเสธเรื่่�องงานเพื่่�อสังัคมอาจเป็น็เรื่่�องยากและอาจทำำ�ให้้รู้้�สึึกผิดิ แต่ส่ำำ�คัญัท่ี่�เราจะระลึึกไว้้เสมอ
ว่่าบางครั้้�งการปฏิิเสธนั้้�นจะทำำ�ให้้เรามีีสุุขภาวะที่่�ดีีขึ้้�น

เราปฏิิเสธได้้ :

แม้้ว่่าเราจะเป็็นเจ้้าหน้้าที่่�ของแอมเนสตี้้�หรืือเป็็นนัักกิิจกรรม ให้้เราระลึึกไว้้เสมอว่่า  
ในสถานการณ์์ที่่�ต้้องมีีคนตอบรัับเพื่่�อที่่�จะทำำ�งานบางอย่่าง ให้้เขามีีทางเลืือกที่่�จะปฏิิเสธเสมอ  

เราอาจเสนอทางเลืือกให้้เขาตอบรัับทีีหลััง ให้้เขามีีเวลาคิิด  
และทบทวนสิ่่�งที่่�จะตามมาหากตอบตกลงรัับงาน

	 เรามีีอำำ�นาจที่่�จะกำำ�หนดสิ่่�งสำำ�คััญในชีีวิิตของเราและการใช้้เวลาของเรา เรารู้้�ดีีที่่�สุุดในเรื่่�องนี้้�

	 ใช้้เวลาตัดัสินใจ หากไม่แ่น่ใ่จว่า่อยากทำำ�หรืือสามารถทำำ�งานนั้้�นได้ไ้หม บอกว่า่เราจะให้้คำำ�ตอบภายในเมื่่�อไร

	จำ ำ�ไว้้ว่่า เราไม่่จำำ�เป็็นต้้องอธิิบาย
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ในฐานะเจ้้าหน้้าที่่� เราได้้รับัค่า่ตอบแทนในการทำำ�งานกับัแอมเนสตี้้� ไม่ว่่า่จะเต็ม็เวลาหรืือพาร์ต์ไทม์ ์ดังันั้้�นเราจำำ�เป็น็ต้้อง
ระลึึกถึึงอำำ�นาจและอภิสิิทิธิ์์�ในตำำ�แหน่่งของเรา อำำ�นาจนี้้�อาจแสดงตัวัในรููปแบบที่่�ทำำ�ให้้นัักกิจิกรรมที่่�เราทำำ�งานด้ว้ย ผู้้�ซึ่่�งมักัจะ
ไม่่ได้้รัับค่่าตอบแทน มีีสุุขภาวะเสื่่�อมถอยลง ด้้านล่่างนี้้�เป็็นสิ่่�งที่่�เราพึึงให้้ความสำำ�คััญในฐานะเจ้้าหน้้าที่่� :

ในฐานะเจ้้าหน้้าที่่� เราควรระมััดระวัังอะไร

เข้้าใจและเคารพเวลาของนัักกิิจกรรมแต่่ละคนที่�เราทำำ�งานด้้วย 
ว่่ามีีไม่่เท่่ากััน

เคารพข้้อจำำ�กัดเรื่่�องเวลา
และสมดุลของงาน-งานอาสา-ชีีวิต :

สร้้างตารางงานร่่วมกัันระหว่่างนัักกิิจกรรมและเจ้้าหน้้าที่่� ดููร่่วมกััน
ว่่าแต่่ละฝ่่ายมีีหน้้าท่ี่�รัับผิิดชอบอะไรอยู่่�แล้้วบ้้าง สร้้างพื้้�นที่�ให้้สามารถ
พููดคุุยกัันได้้ถึึงความรัับผิิดชอบและเวลาว่่างที่่�อาจเปลี่่�ยนแปลงไป การ
ร่่วมแบ่่งปัันจากทั้้�งสองฝ่่ายจะทำำ�ให้้เกิิดความเชื่่�อใจ และทำำ�ให้้สามารถ
พููดคุุยถึึงปััญหาและความกัังวลต่่อกัันได้้ง่่ายขึ้้�น

สร้างแบบประเมิินร่่วมกัน :

คุยุเรื่่�องความคาดหวังักันั เวลาที่่�ต้้องใช้้ และแผนงานของแต่ล่ะงาน
และโครงการให้้ชััดเจน เช็็กอิินกัันสม่ำำ��เสมอเพ่ื่�อดููว่าต้้องปรัับภาระงาน
หรืือแผนงานอย่่างไรหรืือไม่่

แบ่่งปัันความคาดหวััง :

ยืืดหยุ่่�นกับวิิธีีการส่ื่�อสาร อย่่าคาดหวัังว่่านัักกิิจกรรมจะใช้้วิธีีการเดีียวกัับ
ที่่�เพ่ื่�อนร่่วมงานในองค์์กรใช้้ ซึ่่�งรวมถึึงช่่องทางสื่่�อสาร เวลาที่่�พวกเขาคาดหวััง
ให้้เราตอบ และเวลาที่่�พวกเขามัักจะเข้้ามาตอบด้้วย ตััวอย่่างเช่่น พวกเขาอาจ
จะไม่่ตอบข้้อความของคุุณในช่่วงระหว่่างวััน

ทบทวนดููวิธีีที่่�คุุณใช้้ในการสื่่�อสาร :

โอเคมั้้�ย อยากได้้ความช่่วยเหลืือ
สำำ�หรัับงานวัันศุุกร์์มั้้�ย

เอาๆ ขอบคุุณ! ตอนนี้้�งานท่่วมอยู่่�!

    To do List

Activists Staff
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ความขััดแย้้งไม่่ใช่่เรื่่�องแย่่เสมอไป มัันอาจช่่วยให้้เกิิดมุุมมองใหม่่และสร้้างวิิธีีการทำำ�งานแบบใหม่่  
แต่่ความขััดแย้้งเองก็็อาจทำำ�ให้้เราเหนื่่�อยล้้า และทำำ�ลายบางอย่่างลงไปด้้วยหากไม่่ได้้รัับการจััดการที่่�ดีี  

องค์์กรของเราอาจมีีนโยบายและกระบวนการที่่�จะช่่วยนัักกิิจกรรมและเจ้้าหน้้าที่่�องค์์กรแสวงหา 
วิิธีีการทำำ�งานที่่�ดีีต่่อความสััมพัันธ์์ที่่�ยากและตึึงเครีียดได้้ หากไม่่รู้้�ว่่าจะเริ่่�มต้้นอย่่างไร  

ลองปรึึกษาคนที่่�เราไว้้ใจและรู้้�จัักองค์์กรของเราเป็็นอย่่างดีี

ระลึึกไว้้ว่านัักกิิจกรรมอาจจะมีีความรู้้�สึึกยากลำำ�บากเวลาที่่�ต้้องปฏิิเสธ
การทำำ�งานเพ่ื่�อสัังคม ซึ่่�งอาจจะเน่ื่�องมาจากพลวััตอำำ�นาจหรืือการท่ี่�พวกเขา
ไม่อ่ยากปฏิเิสธโอกาสในการทำำ�สิ่่�งนั้้�น เราควรสร้้างพื้้�นที่่�และพููดให้้ชัดัเจนว่า่
เขาปฏิเิสธได้้ และอาจจะบอกว่่าถ้้าไม่่มีีเวลาตอนนี้้�ก็ย็ังัมีีโอกาสอื่�นในอนาคต 
เรายังัอาจลดความกดดันัได้ด้้ว้ยการสร้้างหน้้างานที่่�นักักิจิกรรมเข้้ามามีีส่ว่น
ร่่วมได้้หลากหลาย มากกว่่าแบ่่งงานชิ้้�นใหญ่่ให้้บางคนต้้องแบกรัับ

สร้างพื้้�นที่่�ให้้นัักกิิจกรรมตอบปฏิิเสธ :

การรัักษาสมดุุลงานทางสัังคมกัับแง่มุ่มุอื่่�นๆ ในชีีวิตอาจเป็น็เร่ื่�องเครีียด
สำำ�หรัับนัักกิิจกรรมบางคนและอาจทำำ�ให้้พวกเขาเกิิดภาวะหมดพลััง เราต้้อง
ตระหนัักในเรื่่�องนี้้�และหาวิิธีีการสนัับสนุุนให้้พวกเขารัักษาสมดุุลนี้้�ได้้ ให้้เรา
คอยระวัังถึึงสััญญาณของภาวะหมดพลััง และทำำ�ความคุ้้�นเคยกัับบริิการ
ทางการแพทย์หรืือการบำำ�บัดัที่่�มีีอยู่่�เพ่ื่�อที่่�จะสามารถแนะนำำ�ส่่งต่อ่นัักกิิจกรรม
ไปยัังบริิการได้้ ลองอ่่านข้้อมููลเกี่่�ยวกัับสััญญาณของภาวะหมดพลัังเพิ่่�มเติิม

ให้้ความสำำ�คัญกัับสุุขภาพและความสุุขของนัักกิิจกรรม :

เราควรระลึึกไว้้เสมอว่่าเรื่่�องนี้้�อาจทำำ�ให้้เกิิดพลวััตของอำำ�นาจบางอย่่าง
ระหว่่างเรากัับนัักกิิจกรรม โดยเฉพาะเมื่่�องานที่่�เรากัับเขาทำำ�นั้้�นเหมืือนกััน

อย่่าลืืมว่่าเราได้้เงิิน แต่่พวกเขาไม่่ :

จะทำำ�อย่่างไรหากมีีความขัดแย้้ง

NO
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ตอนที่่ � 4 :
ข้ ้อมูู ลเพิ่่  �มเติ ิมข้ ้อมูู ลเพิ่่  �มเติ ิม
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การวางแผนดููแลสุ ุขภาพจิ ิตใจการวางแผนดููแลสุ ุขภาพจิ ิตใจ

แอมเนสตี้้�ได้ร้วบรวมข้้อมููลจากองค์์กรและเครืือข่่ายคนที่�ทำำ�งานด้้านสุขภาพและความสุุขของนักักิิจกรรมในประเทศไทย
มาไว้้ในบทนี้้� (ข้้อมููลเพิ่่�มเติิมดููได้้ใน www.langban.org)

การดููแลสุุขภาพจิิตใจให้้พร้้อมรัับกัับสถานการณ์์ที่่�อาจเกิิดขึ้้�นในระหว่่างหรืือหลัังจากการเข้้าร่่วมกิิจกรรมการเคลื่�อนไหว
ต่่างๆ นั้้�นเป็็นสิ่่�งที่่�จำำ�เป็็นอย่่างยิ่่�ง

เทคนิคในการเช็็กสุุขภาพจิิตใจก่่อนการเข้้าร่่วมการเคล่ื่�อนไหว

เทคนิคการดููแลสุุขภาพจิิตใจระหว่่างการจัดกิจกรรมหรืือการเคล่ื่�อนไหวต่่างๆ

1.	ลองถามและทบทวนกับตััวเองว่่าเราต้้องการเข้้าร่่วมการเคลื่�อนไหว การชุุมนุุม หรืือกิิจกรรมต่่างๆ เพ่ื่�อ 
	 เป้้าหมายอะไร เป็็นการสร้้างความเชื่่�อมั่่�นให้้ตนเอง

2.	หลัังจากประเมิินความเสี่่�ยงแล้้ว ให้้สื่่�อสารกับัเพื่่�อนและทีีมงานว่า่จุุดไหนคืือเพดานความเส่ี่�ยงท่ี่�เราสามารถ 
	 แบกรัับได้้

3.	ลองตรวจสอบความรู้้�สึึก อารมณ์ ์ความกังัวล ความเครีียด หรืือความกดดันัที่่�เรามีี เพื่่�อทำำ�ความเข้้าใจสภาพ 
	จิ ิตใจของตััวเอง และพยายามเช็็กสััญญาณจากความรู้้�สึึก ความเครีียดของเราท่ี่�อาจเกิิดขึ้้�นระหว่่างการ 
	 เข้้าร่่วมกิิจกรรม เช่น่ หากเรารู้้�สึึกกลััว กังัวลการถูกูเจ้้าหน้้าที่่�จับักุมุ ยิ่่�งเราเครีียดและกังัวล เราจะมีีอาการมืือสั่่�น  
	 ใจสั่่�นจนควบคุุมตััวเองไม่่อยู่่� ดัังนั้้�นหากเราทำำ�ความเข้้าใจตััวเองในจุดนี้้� เม่ื่�อเรามีีสัญญาณความเครีียด 
	ดั ังกล่่าวปรากฏในระหว่่างจััดกิิจกรรม เราก็็จะสามารถสื่่�อสารและขอความช่่วยเหลืือจากเพื่่�อนๆ ได้้

4.	ที่่�สำำ�คััญคืือ การเตรีียมความพร้้อมด้้านร่่างกาย เพราะเมื่่�อร่่างกายเจ็็บป่่วยก็็จะส่่งผลต่่อสุุขภาพจิิตใจของ 
	 เราด้้วยเช่่นกััน

1.	ดููแลร่่างกายให้้พร้้อมรัับทุุกสถานการณ์์เสมอ รัับประทานอาหารและดื่่�มน้ำำ��อย่่างเพีียงพอ

2.	สัังเกตสััญญาณความรู้้�สึึก อารมณ์์ ความกัังวล ความเครีียดของตััวเองเป็็นระยะ หากเริ่่�มรู้้�สึึกไม่่สบายใจ 
	 ให้้สื่่�อสารกัับทีีมงาน บุุคคลที่่�เราไว้้ใจ หรืือบััดดี้้�ของเรา

3.	หากเรารู้้�สึึกไม่่สบายใจ โมโห กัังวล อึึดอัด หรืือเครีียดมาก เช่่น มีีอาการมืือสั่่�น ใจสั่่�น หููแว่่ว ฯลฯ ให้้ 
	สื่ ่�อสารกัับทีีมและพาตััวเองออกไปอยู่่�ในที่่�ที่่�สงบ หายใจเข้้าลึึกๆ ดื่่�มน้ำำ�� ขยัับร่่างกายเพื่่�อให้้ได้้ปลดปล่่อย 
	 อารมณ์์ความรู้้�สึึก แล้้วลองทบทวนอารมณ์์ ความต้้องการของตััวเอง หรืือระบายกัับบุุคคลที่่�เราไว้้วางใจ  
	 เมื่่�อรู้้�สึึกดีีขึ้้�นจึึงค่่อยกลัับเข้้าร่่วมการเคลื่่�อนไหว ถ้้ายัังไม่่หายให้้ออกจากพื้้�นที่�กิิจกรรมไปอยู่่�ในพื้้�นที่�ที่่� 
	ป ลอดภััย และให้้ความช่่วยเหลืือทีีมจากที่่�นั่่�นแทน
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1.	ท บทวนความรู้้�สึึกของทีีมงานแต่่ละคน บอกเล่่าความรู้้�สึึกของตนเองต่่องานที่่�ผ่่านมา ซึ่่�งในขั้้�นตอนนี้้� 
	 เป็็นการสำำ�รวจความรู้้�สึึกนึึกคิิดเพื่่�อนร่่วมงานของเราเบื้้�องต้้น ที่่�จะเริ่่�มสรุุปบทเรีียนในขั้้�นตอนถััดไป

2.	ท บทวนเป้า้หมายเดิมิของกิจิกรรมที่่�ทีีมงานของเราตั้้�งไว้้ ช่ว่ยกันัประเมินิอย่า่งเป็น็รููปธรรม เช่น่ มีีผู้�เข้้าร่ว่ม 
	กิ ิจกรรมกี่่�คน มีีปฏิิกิิริิยาจากคู่่�กรณีี กลุ่่�มเป้้าหมาย หรืือจากสื่่�ออย่่างไรบ้้าง

3.	ร่ ่วมกัันประเมิินว่่า ‘อะไรคืือสิ่่�งที่่�เราทำำ�ไว้้ดีีแล้้ว’ เกิิดอะไรขึ้้�น และเกิิดขึ้้�นเพราะอะไร เพื่่�อเก็็บไว้้ทำำ�ต่่อไป 
	 ในครั้้�งหน้้า

4.	ร่ ว่มกัันประเมิินว่า ‘อะไรท่ี่�เราควรร่่วมกัันปรับปรุงุ’ เกิิดอะไรขึ้้�น และเกิิดขึ้้�นเพราะอะไร เพ่ื่�อเก็็บไว้้ปรับปรุงุ 
	 แก้้ไขต่่อไป

5.	ร่ ่วมกัันประเมิินและมองถึึงกิิจกรรมการเคลื่�อนไหวของเราในอนาคตว่า ‘หากเราจะทำำ�งานเคลื่�อนไหวใน 
	ลั ักษณะนี้้�อีีกครั้้�ง เราจะทำำ�อะไรที่่�จะช่่วยให้้ดีีขึ้้�นกว่่าเดิิม’ การตอบคำำ�ถามนี้้�จะช่่วยให้้เราทบทวนและเห็็น 
	สิ่่ �งที่่�เราอาจหลงลืืมไป สิ่่�งที่่�เรามองข้้ามไป

6.	ร่ ่วมกัันมองหาว่่ามีีอะไรที่่�เราพอจะ ‘ร่่วมกัันเฉลิิมฉลอง’ ได้้บ้้าง

ในหนัังสืือคู่่�มืือการชุุมนุุมท่ี่�นัักกิิจกรรมได้้ถอดบทเรีียนหลัังการเคลื่่�อนไหว มีีบทเรีียนน่าสนใจท่ี่�จะช่่วยให้้เรามีีโอกาส
สะท้้อน บอกเล่่า ช่่วยดููแลซึ่่�งกัันและกััน รวมทั้้�งยัังพััฒนาการทำำ�งานในอนาคตได้้หลายข้้อ เช่่น

ในขณะเดีียวกััน กรณีีที่�จบจากการชุมุนุมุขนาดใหญ่่ การเคลื่�อนไหว หรืือกิิจกรรมที่่�มีีผู้�เข้้าร่ว่มทำำ�กิจิกรรมกับัเราจำำ�นวนมาก  
หลายคนอาจตั้้�งคำำ�ถามว่่า ‘แล้้วเราจะไปอย่่างไรต่อ่’ หรืือ ‘เราประสบความสำำ�เร็จ็แล้้วหรืือยััง’ สิ่่�งหน่ึ่�งที่่�เราในฐานะนักักิิจกรรม
อาจจะต้้องกลับัมาทำำ�ความเข้้าใจและทบทวนคืือ ‘เป้า้หมายความเปลี่่�ยนแปลงที่่�เราต้้องการจากการทำำ�กิจิกรรมคืืออะไร’ และ
เราต้้องไม่่หลงลืืมว่่า การทำำ�กิิจกรรมใดๆ นั้้�นเป็็นเพีียงหนึ่่�งใน ‘เครื่่�องมืือ’ หรืือ ‘วิิธีีการ’ ที่่�จะช่่วยให้้เราสามารถสร้้างแรงกดดััน 
แรงกระเพื่่�อม หรืือเรีียกร้้องถึึงการเปลี่่�ยนแปลงได้้ ไม่่ใช่่ ‘เป้้าหมาย’ 

ดัังนั้้�นแล้้ว เราและทีีมงานควรช่่วยกัันทบทวนและตรวจสอบว่่า หลัังจากการทำำ�กิิจกรรม การเคลื่่�อนไหวต่่างๆ แล้้ว เรา
จะเดิินไปในทิิศทางใด เพื่่�อให้้ถึึงเป้้าหมายความเปลี่่�ยนแปลงที่่�เราต้้องการ พร้้อมกัันนั้้�นก็็ไม่่ลืืมท่ี่�จะขยายแนวร่่วมสร้้างการ
เปลี่่�ยนแปลงไปพร้้อมๆ กััน ให้้การทำำ�งานของเราเป็็นไปเพื่่�อท้ั้�งสร้้างความเปลี่่�ยนแปลง และความเติิบโตของตััวผู้้�ปฏิิบััติิงาน
และประเด็็นการเคลื่่�อนไหวไปพร้้อมๆ กััน

ดููแลใจไปพร้ ้อมกัั บการเคลื่่  �อนไหวดู ูแลใจไปพร้ ้อมกัั บการเคลื่่  �อนไหว
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เมื่่�อพููดถึึงคำำ�ว่่า สุุขภาวะ หรืือ Well-being หมายถึึง ภาวะที่่�มีีความสุุข ซึ่่�งครอบคลุุมด้้านต่่างๆ ของชีีวิิต เราจำำ�แนกความ
สุุขออกเป็็น 10 ด้้านด้้วยกััน ได้้แก่่ ร่่างกาย ความคิิด อารมณ์์ ความสััมพัันธ์์ เพศ จิิตวิิญญาณ ธรรมชาติิ เศรษฐกิิจ สัังคม-
การเมืือง และสิ่่�งแวดล้้อมรอบตััว

ความสุุขแต่ล่ะด้้าน ส่ว่นหนึ่่�งเราสามารถดููแลได้้ด้ว้ยตัวัเอง และมีีส่ว่นที่�ต้้องอาศัยัโครงสร้้างสังัคมและนโยบายรัฐัจััดการ
รองรัับให้้เกิิดขึ้้�นร่่วมด้้วย

ความสุุขแต่่ละด้้านมีีความเชื่่�อมโยงสััมพัันธ์์กัันอย่่างไม่่อาจแยกขาด เพราะความสุุขคืือพลัังขัับเคลื่่�อนชีีวิิต เมื่่�อความสุุข
นั้้�นสำำ�คััญ เรามาทำำ�ความรู้้�จัักและดููแลความสุุขแต่่ละด้้านไปด้้วยกัันดีีกว่่าเนอะ

แบบทดสอบ Wellbeing 10 ด้ ้านแบบทดสอบ Wellbeing 10 ด้ ้าน

	มีี อาหารท่ี่�เอื้้�อให้้มีีสุขภาพดีี น้ำำ��สะอาดสำำ�หรับัด่ื่�มและ 
		  ใช้้ในชีีวิิต

	 การขับัถ่า่ยและการพักัผ่อ่นนอนหลับัที่่�เพีียงพอและ 
		  เหมาะสมกัับแต่่ละคน

	สั ญญาณที่่�จะบอกว่่าความสุุขด้้านร่่างกายกำำ�ลััง 
		  หดหาย คืือความปวดเมื่่�อยเนื้้�อตััวร่่างกาย ปวดหัว  
		ป  วดท้้อง ไปจนถึึงนอนไม่่หลัับ เป็็นภููมิิแพ้้ เป็็นหวััด 
		  อยู่่�ตลอด หรืือไม่่ก็็นอนไม่่อยากตื่่�น เหนื่่�อยล้้า 
		ต  ลอดเวลา

	มีีค วามคิิดเปิิดกว้้าง

	 เห็็นคุุณค่่าของตััวเอง

	มีีค วามคิิดต่่อตััวเองและคนอื่่�นในเชิิงบวก แต่่สามารถใช้้ความคิิดเชิิงลบได้้อย่่างเป็็นประโยชน์์เมื่่�อต้้องมองในมุุมกลัับ  
		  หรืือใคร่่ครวญเกี่่�ยวกัับสถานการณ์์ที่่�เป็็นอัันตราย

	ส ามารถคิิดอย่่างเป็็นกลาง มีีเหตุุผลและแยกแยะได้้

	ส ามารถสื่่�อสารถึึงสิ่่�งที่่�คิิด

	ต ระหนัักว่่าเรามีีปััญญา มีีความสามารถ กล้้าตััดสิินใจ

	สั ญญาณที่่�บอกว่่าความสุุขด้้านความคิิดกำำ�ลัังถููกกระทบคืือ เราอาจเริ่่�มคิิดว่่าสัังคมนี้้�สิ้้�นหวััง หรืือคิิดว่่าตััวเองทำำ�อะไร 
		  ไม่่ได้้เลย ไม่่มีีทางเลืือก มองอะไรก็็ติิดลบไปหมด สิ่่�งที่่�เคยรู้้�สึึกดีีก็็รู้้�สึึกแย่่ ไม่่ไว้้วางใจใคร แม้้แต่่รู้้�สึึกแย่่กัับตััวเอง คิิดว่่า 
		ตั  ัวเองไม่่ดีี ไม่่มีีความสามารถ ไปจนถึึงสัับสน ตััดสิินใจยาก หลงลืืมในสิ่่�งที่่�ทั่่�วไปจำำ�ได้้

ด้้านที่่� 1 คืือ ความสุุขด้้านร่่างกาย

ด้้านที่่� 2 ความสุุขด้้านความคิด
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	มีีค วามสััมพัันธ์์ที่่�ทำำ�ให้้รู้้�สึึกปลอดภััย

	ส ามารถเป็็นตััวของตััวเอง ปลอดภััยที่่�จะพููดและแสดงออก

	สื่ ่�อสารกัับคนที่่�อยู่่�ในความสััมพัันธ์์ได้้

	มีีค วามสััมพัันธ์์ที่่�เคารพกััน ไม่่เอาเปรีียบ

	ค วามสััมพัันธ์์ทำำ�ให้้ตััวเราเติิบโต มั่่�นใจ และเป็็นตััวของตััวเอง

	สั ัญญาณที่่�บอกว่่าความสุุขในด้้านความสััมพัันธ์์ของเราไม่่ได้้รัับการเติิมเต็็มคืือ เรารู้้�สึึกไม่่ปลอดภััย กัังวล ไม่่ไว้้วางใจ  
		ตั้้  �งคำำ�ถามกัับตััวเอง ไม่่ภาคภููมิิใจในชีีวิิตในการอยู่่�ในความสััมพัันธ์์นั้้�น ไม่่สามารถสื่่�อสารกัันได้้ถึึงความรู้้�สึึกและความ 
		ต้้  องการของแต่่ละคน รู้้�สึึกถููกเอาเปรีียบ ไม่่ได้้รัับการเคารพ

	ส บายใจและมั่่�นใจกัับร่่างกายของตััวเราเอง

	 เข้้าใจและยอมรัับเพศแบบที่่�ตััวเราเป็็น เป็็นตััวเองได้้อย่่างสบายใจ

	ส ามารถมีีความรัักความชอบ รสนิิยมทางเพศ และแสดงออกทางเพศโดยได้้รัับการยอมรัับและเคารพ

	ส ามารถบอกความต้้องการหรืือไม่่ต้้องการทางเพศได้้ และความต้้องการของเราได้้รัับการยอมรัับและเคารพ

	สั ญญาณท่ี่�บอกว่่าความสุุขในเร่ื่�องเพศของเรากำำ�ลังถููกกระทบคืือ เรามีีความต้้องการทางเพศมากหรืือน้้อยกว่่าปกติิ 
		ธ  รรมชาติิของตััวเองโดยไม่่มีีเหตุุทางเพศมาเกี่่�ยวข้้อง เราไม่่มั่่�นใจบางส่่วนในร่่างกายของเรา เราอึึดอััดที่่�ไม่่สามารถ 
		สื่  �อสารความต้้องการหรืือไม่่ต้้องการในแบบที่่�เราเป็็นจริิงๆ หงุุดหงิิด อึึดอััด ไม่่ผ่่อนคลายในเรื่่�องเพศ กัังวลเกี่่�ยวกัับ 
		  เรื่่�องเพศ

	มีีทั ัศนคติิเชิิงบวกต่่อสิ่่�งต่่างๆ ในธรรมชาติิ

	ส ามารถเข้้าถึึงและสััมพัันธ์กัับสิ่่�งต่่างๆ ในธรรมชาติิ ได้้รัับความรู้้�สึึกที่่�ดีีและพลัังเมื่่�ออยู่่�ในพื้้�นที่่�ธรรมชาติิหรืือเชื่่�อมโยง 
		กั  ับสิ่่�งต่่างๆ ในธรรมชาติิ

	สั ังเกตและเชื่่�อมโยงกัับความเปลี่่�ยนแปลงในธรรมชาติิได้้

	รั ับรู้้�ว่่าตนเองเป็็นส่่วนหนึ่่�งของธรรมชาติิอย่่างไม่่แปลกแยก

	สั ญญาณที่่�บ่่งบอกว่่าเราอาจจะกำำ�ลัังขาดความสุุขด้้านธรรมชาติิคืือ ห่่อเหี่่�ยว แห้้งแล้้ง ไม่่สดชื่่�น เหมืือนจะไม่่สบาย 
		  อยู่่�เรื่่�อยๆ อาการเพลีีย รู้้�สึึกขาดพลััง โดดเดี่่�ยว ขาดความคิิดสร้้างสรรค์์ ไม่่เห็็นความเป็็นไปได้้ สัับสน ลัังเลสงสััย  
		  หวาดกลััวสิ่่�งต่่างๆ ในธรรมชาติิ รู้้�สึึกแปลกแยก

ด้้านที่่� 4 ความสุุขด้้านความสัมพันธ์

ด้้านที่่� 5 ความสุุขด้้านเพศ

ด้้านที่่� 6 ความสุุขด้้านความสัมพันธ์กัับธรรมชาติิ

	 เบิิกบาน เป็็นสุุข มีีอารมณ์์มั่่�นคง

	 เมื่่�อมีีอารมณ์์เชิิงลบ เช่่น โกรธ เสีียใจ น้้อยใจ สามารถอนุุญาตให้้ตััวเองรู้้�สึึก

	สื่ ่�อสารอารมณ์์ของตนเองได้้

	ส ามารถดููแลอารมณ์์ของตััวเองที่่�เกิิดขึ้้�น เพื่่�อให้้เกิิดความคลี่่�คลาย

	สั ญญาณที่่�จะบอกว่า่ความสุขุด้า้นอารมณ์ข์องเรากำำ�ลังแย่ล่ง ได้แ้ก่ ่มีีอารมณ์์หงุดุหงิดิ ขวางหููขวางตา พร้้อมจะตอบโต้้  
		  ใครพููดอะไรมาก็็ไม่่อยากอดทน ไปจนถึึงมีีอาการเศร้้าซึึมโดยไม่่มีีสาเหตุุ ร้้องไห้้คนเดีียว

ด้้านที่่� 3 ความสุุขด้้านอารมณ์
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	รู้ ้�สึึกว่่ามั่่�นคง อยู่่�ได้้ มีีทรััพยากรเพีียงพอในการใช้้ชีีวิิต

	รั ับรู้้�ถึึงสิิทธิิของตััวเราที่่�จะมีีความอุุดมสมบููรณ์์

	 ได้้รัับการสนัับสนุุนจากระบบ ทำำ�ให้้รู้้�สึึกว่่ามั่่�นคงทางเศรษฐกิิจ

	 ไม่่ใช่่เรื่่�องส่่วนตััวที่่�สามารถแก้้ไขได้้ด้้วยตััวเอง ต้้องแก้้ที่่�ระบบ

	สั ญญาณที่่�บ่ง่บอกว่า่ความสุขุทางเศรษฐกิิจของเราไม่่ได้้รับัการดููแลอย่า่งเหมาะสมคืือ กังัวลเรื่่�องรายรับั-รายจ่า่ย กังัวล 
		กั  ับความมั่่�นคง รู้้�สึึกว่่าตััวเราไม่่เหมาะสมท่ี่�จะได้้รัับการดููแลทางเศรษฐกิิจให้้อยู่่�ในความอุุดมสมบููรณ์์ หรืือในทาง 
		ต  รงกัันข้้ามคืือ รู้้�สึึกว่่าต้้องแสวงหาทรัพย์์อยู่่�ตลอดเวลา มีีเท่่าไรก็็ไม่่รู้้�สึึกว่่าเพีียงพอ รู้้�สึึกตีีบตััน ไม่่รู้้�จะดููแลปากท้้อง 
		  อย่่างไร ขััดแย้้งข้้างในเกี่่�ยวกัับการทำำ�มาหากิิน

	 เท่่าทัันระบบที่่�ไม่่เป็็นธรรมทางสัังคม

	 เข้้าใจวิิธีีการท่ี่�ระบบและนโยบายจััดการกัับเราในฐานะกลุ่่�มคนบางกลุ่่�ม ผ่่านการตีีตราและการจััดสรรทรัพยากรอย่่าง 
		  ไม่่เป็็นธรรม

	มีี ระบบสัังคมที่่�เราสามารถมีีส่่วนร่่วม รัับฟัังความต้้องการของคนทุุกกลุ่่�ม เข้้าถึึงได้้

	 อยู่่�ในสัังคมที่่�ไม่่ใช้้อำำ�นาจบีีบบัังคัับให้้เป็็นไปตามนโยบายใดๆ

	สั ญญาณที่่�บ่่งบอกว่่าความสุุขทางสัังคม-การเมืืองของเราหายไปคืือ รู้้�สึึกแปลกแยกกัับการมีีส่่วนร่่วมทางการเมืือง  
		มีีทั  ศนคติิแง่่ลบกัับการเมืือง (เกิิดจากระบบที่่�ไม่่ดีี ทำำ�ให้้เราผิิดหวัังและรู้้�สึึกถอนตััว) ขาดความหวัังว่่าจะพััฒนาสัังคม 
		  อย่่างไรให้้ดีีขึ้้�น มีีทัศนคติิเชิิงลบกัับกลุ่่�มคนบางกลุ่่�ม (แทนที่่�จะรู้้�สึึกแย่่กัับคนเป็็นคนๆ ไป) รู้้�สึึกหวาดกลััวผู้้�มีีอำำ�นาจ 
		  ในสัังคม

	มีีค วามมั่่�นคงภายใน

	 เปี่่�ยมด้้วยความฝััน แรงบัันดาลใจ

	มีีค วามหวััง

	รั ับรู้้�ว่่าเรากำำ�ลัังใช้้ชีีวิิตไปในเส้้นทางที่่�เราให้้ความหมายและให้้คุุณค่่า

	สั ญญาณที่่�บ่ง่บอกว่า่ความสุขุทางจิติวิญิญาณลดลงคืือ รู้้�สึึกว่า่ตัวัเราไม่ม่ีีคุณุค่า่ ชีีวิตไม่ม่ีีคุณุค่า่ ขาดชีีวิติชีีวา ขาดแรง 
		บั  ันดาลใจ ตั้้�งคำำ�ถามกัับเส้้นทางที่่�เลืือกเดิิน ขาดความมั่่�นใจที่่�จะใช้้ชีีวิิตต่่อไปในแบบที่่�เป็็นอยู่่� รู้้�สึึกสั่่�นคลอน หาฐานที่่� 
		ตั้้  �งมั่่�นไม่่เจอ

ด้้านที่่� 8 ความสุุขด้้านเศรษฐกิิจ

ด้้านที่่� 9 ความสุุขด้้านสังคม-การเมืือง

ด้้านที่่� 7 ความสุุขด้้านจิตวิญญาณ
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หมายถึึงการได้้อยู่่�ในสภาพแวดล้้อม เช่่น บ้้าน ที่่�ทำำ�งาน การรวมกลุ่่�มทำำ�งาน ที่่�สนัับสนุุนการมีีสุุขภาวะที่่�ดีีของเรา รวมไปถึึง :

	มีีพื้้ �นที่่�ที่่�เราสามารถผ่่อนคลายร่่างกายและจิิตใจได้้

	มีีค วามเป็็นส่่วนตััว

	พื้้ �นที่่�ในการทำำ�งานหรืือการพัักผ่่อนแยกเป็็นสััดส่่วนชััดเจน

	ส ะอาด

	 อากาศบริิสุุทธิ์์�

	 ไม่่ค่่อยมีีเสีียงรบกวน แต่่ถ้้ามีีเสีียงรบกวนก็็ควรมีีช่่วงพััก หยุุดเงีียบบ้้าง

	มีี แสงสว่่างเพีียงพอและดัับไฟในเวลากลางคืืน

	 ไม่ส่ัมัผััสกับสารเคมีีที่�เป็น็อันตรายเป็น็ระยะเวลานานหลายชั่่�วโมงติิดต่อ่กััน สารเคมีีดังกล่า่วรวมถึึงอุุปกรณ์์หรืือสารท่ี่�ใช้้ 
		  ในบ้้านและที่่�ทำำ�งาน เช่่น น้ำำ��หอมสัังเคราะห์์ น้ำำ��ยาทำำ�ความสะอาด และพลาสติิกบางชนิิด ฯลฯ

	มีีคลื่ ่�นแม่่เหล็็กไฟฟ้้ารบกวนในย่่านความถี่่�ต่ำำ�� หรืือมีีช่่วงพัักจากการปล่่อยคลื่่�นแม่่เหล็็กไฟฟ้้า (เช่่น จากเครื่่�องใช้้ไฟฟ้้า)

ด้้านที่่� 10 ความสุุขด้้านสภาพแวดล้อม

	มีี อาการไม่่สบายทางกาย เช่่น มีีผื่่�นคััน ท้้องอืืด เจ็็บคอ เจ็็บหน้้าอก เวีียนหััว ภููมิิแพ้้

	มีี อาการหงุุดหงิิดโดยที่่�เราไม่่รู้้�สาเหตุุที่่�แน่่ชััดเมื่่�อเข้้าไปอยู่่�ในสถานที่่�นั้้�นๆ

	รู้ ้�สึึกเฉื่่�อยชาทั้้�งๆ ที่่�เราควรจะผลิิตงานที่่�สร้้างสรรค์์และมีีประสิิทธิิภาพ

	 ไม่่สามารถผ่่อนคลายหรืือนอนหลัับในพื้้�นที่่�พัักผ่่อนได้้

	ร่ ่างกายและจิิตใจไม่่สามารถผ่่อนคลายหรืือมีีสมาธิิ

	 เราพยายามจะเสพติิดอะไรบางอย่่างเมื่่�อเราเข้้าไปอยู่่�ในสถานที่่�แห่่งนั้้�น

สััญญาณที่่�บ่่งบอกว่่าเราอยู่่�ในสภาพแวดล้อมที่่�ทำำ�ลายสุุขภาวะ
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เคยสัังเกตตััวเราบ้้างไหมว่่า เมื่่�อท่่วมท้้นไปด้้วยข้้อมููล
ข่่าวสาร ร่่างกาย ความรู้้�สึึก ความคิิด ส่่งสััญญาณเตืือนเรา
อย่่างไรบ้้าง

สถานการณ์์โรคระบาด การหยุุดเรีียน การทำำ�งานจาก 
ที่่�บ้้าน สร้้างข้้อจำำ�กััดต่่อการติิดต่่อสื่่�อสาร ทำำ�ให้้การเรีียน การ
ทำำ�งาน รวมท้ั้�งการติิดตามข้้อมููลข่่าวสารล้้วนต้้องใช้้ช่องทาง
ออนไลน์์ ซึ่่�งหากใช้้งานหรืือติิดตามอย่่างต่่อเน่ื่�องก็็ส่่งผลให้้
ความเหนื่่�อยล้้าเกิิดขึ้้�นได้้ ยิ่่�งจดจ่่อกัับสถานการณ์์ตึึงเครีียด
ทางสัังคมการเมืือง ความรุุนแรง การปฏิิบััติิที่่�ไม่่เป็็นธรรม 
เหล่่านี้้�ส่่งผลกระทบเพิ่่�มเติิมต่่อสภาพจิิตใจและร่่างกายของ
เราไม่่มากก็็น้้อย

พวกเราแต่ล่ะคน ต่า่งคนต่า่งมีีความทนได้ ้ความยืืดหยุ่่�น 
การฟื้้�นคืืนสภาพที่่�เป็็นเอกลัักษณ์์เฉพาะตน จึึงเป็็นคำำ�อธิิบาย
ว่า่ แม้้เรากับัเพื่่�อนจะมีีกิจิวััตรในการรัับข้้อมููลข่า่วสารคล้้ายกันั 
แต่่ผลกระทบที่่�เกิิดขึ้้�นกัับแต่่ละคนอาจแตกต่่างกัันไป

การสำำ�รวจสััญญาณเตืือนจากร่่างกาย ความรู้้�สึึก ความ
คิิดของเรา จึึงเป็็นแนวทางอย่่างง่่ายท่ี่�สามารถใช้้สำำ�รวจ 
ผลกระทบที่่�อาจเกิิดขึ้้�นกับตััวเราที่่�เกิิดจากกิิจกรรมเหล่่านี้้� 
พร้้อมกัับคำำ�แนะนำำ�ในการดููแลตััวเองเบื้้�องต้้น

สััญญาณเมื่่ �อท่ ่วมท้ ้นด้ ้วยข้ ้อมูู ลข่ ่าวสารสั ัญญาณเมื่่ �อท่ ่วมท้ ้นด้ ้วยข้ ้อมูู ลข่ ่าวสาร

“ตััวเราปรากฏสัญญาณเตืือนอะไรบ้าง จากการรัับ
ข้้อมููลข่่าวสารทางออนไลน์อย่่างต่่อเนื่่�อง”
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อ่่านเนื้้�อหาต่่อไปนี้� 
แล้้วประเมิินตัวเองด้้วยการให้้คะแนน หาก…

มีีอาการปรากฏเกืือบตลอด = 2 มีีอาการปรากฏอยู่่�บ้้าง = 1 ไม่่มีีอาการ = 0

1.	 คุณุมีีอาการล้้าทางสายตาอย่า่งมาก แสบตา ตาแห้้ง เมื่่�อยข้้อนิ้้�ว หรืือชาแขนขา ปวดเมื่่�อยคอ บ่า่ ไหล่่  
		ป  วดหััว หรืือมีีความเจ็็บปวดปรากฏชััดที่่�บริิเวณใดบริิเวณหนึ่่�งของร่่างกาย หรืือร่่างกายไม่่ค่่อยมีีแรง

2.	 คุุณตื่่�นนอนได้้ยาก ไม่่อยากพบเจอผู้้�คน หรืือดููแลกิิจวััตรประจำำ�วัันของตััวเอง อาจแยกตััวออกจาก 
		คน  ในครอบครััวหรืือเพื่่�อน

3.	 คุุณพบว่่าตััวเองนอนหลัับได้้ยาก มีีความรู้้�สึึกกัังวลอยู่่�ลึึกๆ หรืือมีีความตื่่�นตััวสููง จนมีีเวลานอน 
		ผิ  ดปกติไิปจากเดิมิอย่่างมาก และมีีอาการอ่่อนเพลีียแม้้จะนอนหลับัพักัผ่่อนชดเชยเป็็นระยะเวลานาน

4. 	คุุณกิินอาหารไม่่เป็็นเวลาหรืือกิินอาหารตามสภาพที่่�หาได้้ ขาดความตั้้�งใจในการทานอาหารเป็็นมื้้�อ 
		ต  ามปกติิ

5.	 คุุณพบว่่ามีีอาการของโรคประจำำ�ตััวของคุุณกำำ�เริิบขึ้้�นมา เช่่น อาการผื่่�นแพ้้ อาการปวดหััว หรืือ 
		มีี  อาการตััวร้้อน เป็็นไข้้ ท้้องเสีีย กระหายน้ำำ��อย่่างมาก ฯลฯ

6.	 คุุณมีีอาการเสพติิด ไม่่อาจละออกจากอุุปกรณ์์สื่่�อสารได้้ แม้้จะเหนื่่�อยล้้าอย่่างมากก็็ตาม

7.	 คุณุพบว่า่เกิดิความรู้้�สึึกทนต่อ่สิ่่�งต่า่งๆ ได้้ยาก ร้้อนใจ หากมีีปัญัหาก็ต็้้องการเห็น็การแก้้ปัญหาอย่่าง 
		ฉั  ับพลัันทัันทีี ไม่่อาจแบกรัับความรู้้�สึึกค้้างคาใดๆ ได้้

1.	 คุุณมีีอาการมึึนเบลอ คิิดอะไรไม่่ค่่อยออก มีีความคิิดสัับสน ไม่่อาจจััดลำำ�ดับความสำำ�คัญของ 
		  การคิิดหรืือกระทำำ�เรื่่�องต่่างๆ ได้้ เหม่่อลอย รู้้�สึึกกระสัับกระส่่าย หรืือวิิตกกัังวลอยู่่�ภายใน

2.	 คุุณรู้้�สึึกเศร้้า สะเทืือนใจ เสีียใจอยู่่�ลึึกๆ แต่่ไม่่สามารถร้้องไห้้หรืือระบายออกมาได้้ หรืือร้้องไห้้ออก 
		  มาง่่าย รู้้�สึึกสะเทืือนใจตลอดเวลา

3.	 คุณุรู้้�สึึกเหน่ื่�อยหน่่ายและรู้้�สึึกหนัักที่่�จะรับัรู้้�เรื่่�องราวต่า่งๆ เพิ่่�มขึ้้�น อาจรู้้�สึึกเบื่่�อ/เซ็ง็ หดหู่่� สิ้้�นหวััง ขาดพลังั  
		  หรืือโกรธเกรี้้�ยว

4.	 คุุณรู้้�สึึกถึึงความว่่างโหวงภายใน แต่่ไม่่อาจระบุุได้้ว่่าต้้องการอะไร หรืือคุุณรู้้�สึึกเต็็มจนล้้น ไม่่มีีพื้้�นที่่� 
		  ภายในที่่�จะรัับรู้้�เรื่่�องราวใดๆ เพิ่่�มเติิม

ทางร่่างกาย

ทางอารมณ์ความรู้้�สึก
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1.	 คุุณมีีอาการหลงลืืมสิ่่�งของที่่�ใช้้ในชีีวิิตประจำำ�วััน

2.	 คุุณรู้้�สึึกสั่่�นสะเทืือนเป็็นอย่่างมาก เมื่่�อย้้อนคิิดถึึงภาพเหตุุการณ์์ คำำ�พููด เร่ื่�องราวที่่�คุุณได้้รัับรู้้�ผ่่าน 
		สื่  ่�อต่่างๆ แม้้จะผ่่านไปหลายวัันแล้้วก็็ตาม

3.	 คุุณอาจพููดเรื่่�องเดิิมที่่�อยู่่�ในความคิิดซ้ำำ�� คิิดหาทางออกไม่่ได้้ หรืือมีีความคิิดตััดสิิน วิิพากษ์์วิิจารณ์ ์
		สถ  านการณ์์ต่่างๆ อย่่างรุุนแรง

4.	 คุุณมีีความคิิดแบบสุุดขั้้�วขาว-ดำำ�

5.	 คุุณรู้้�สึึกโดดเดี่่�ยว และเกิิดความคิิดว่่าไม่่มีีใครเข้้าใจคุุณ หรืือช่่วยเหลืือคุุณให้้ออกจากสิ่่�งที่่�คุุณกำำ�ลััง 
		  เผชิิญอยู่่�ได้้ คุุณมองไม่่เห็็นการสนัับสนุนที่�มีีอยู่่�รอบตััวคุุณ หรืือคุุณติิดอยู่่�กับความคิิดว่า คุุณทำำ� 
		  อะไรไม่่ได้้ หรืือคุุณทำำ�น้้อยเกิินไป และอาจรู้้�สึึกละอาย รู้้�สึึกผิิด

ในระดัับนี้้�อาจยัังไม่่พบอาการเจ็็บป่่วยทางกาย หรืือผลกระทบทางความรู้้�สึึก ความคิิดที่�ชััดเจนมากนััก 
คุุณยัังคงดำำ�เนิินชีีวิิตประจำำ�วัันได้้ตามปกติิอยู่่�

ขอให้้เริ่่�มต้้นแนวทางการดููแลตััวเอง และป้้องกัันการเสพติิดข้้อมููลข่่าวสารดัังนี้้�

1.	จั ัดสรรเวลาพัักเป็็นระยะๆ จากหน้้าจอ

2.	กำ ำ�หนดเวลาในการนอนหลัับพัักผ่่อนที่่�เพีียงพอให้้กัับตััวเอง

3.	กำ ำ�หนดเวลาในการรัับประทานอาหารให้้ตรงตามเวลา จััดสรรอาหารสดใหม่่ให้้กัับตััวเอง

4.	 เริ่่�มต้้นกิิจกรรมผ่่อนคลายง่่ายๆ ตามความสนใจของคุุณ เช่่น การออกกำำ�ลัังกาย การเดิินเล่่น  
		อ่  ่านหนัังสืือ การมีีกิิจกรรมอื่่�นๆ ร่่วมกัับครอบครััว ฯลฯ

*สังัเกตสัญญาณต่า่งๆ ของตนเองเป็น็ระยะๆ พร้้อมรัักษาตารางกิิจวััตรประจำำ�วันที่�สม่ำำ��เสมอเพ่ื่�อเป็น็การ
ป้้องกัันตนเองอย่่างต่่อเนื่่�อง*

ทางความคิด

0-16 คุุณเริ่่�มมีีสัญญาณของการได้้รัับผลกระทบจากการติิดตามข่่าวสาร
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ในระดับันี้้�คุณุอาจพบความเจ็บ็ป่ว่ยทางร่า่งกายบางอย่า่งปรากฏขึ้้�น หรืือปรากฏอาการอย่่างชัดัเจนของ
โรคประจำำ�ตัว หรืือเสีียสมดุุลในการรัักษาความสััมพัันธ์กัับคนบางคน นั่่�นเป็็นสัญญาณสะท้้อนว่าการดููแล 
ตััวเองเป็็นสิ่่�งจำำ�เป็็นสำำ�หรัับคุุณในขณะนี้้� ขอให้้เริ่่�มต้้นกลัับมาดููแลตััวเองตามแนวทางต่่อไปนี้้�ทัันทีี

1.	พั ักจากการติิดตามข่่าวสาร ออกจากหน้้าจอทัันทีีเป็็นระยะเวลา 1-2 วััน เพื่่�อให้้ร่่างกายได้้พััก สมอง 
		  ได้้ปรัับสภาพความคุ้้�นเคยใหม่่

2.	ทำ ำ�ตารางกิิจวััตรให้้ตนเอง ทั้้�งการกิินการนอน และเพิ่่�มกิิจกรรมที่่�ได้้อยู่่�ในที่่�โล่่งเป็็นระยะเวลาสั้้�นๆ  
		  ในแต่่ละวััน

3.	มีีกิ ิจกรรมที่่�ได้้สััมพัันธ์์ พููดคุุย กัับเพื่่�อนหรืือคนในครอบครััว

4.	 แจ้้งให้้เพื่่�อนรับรู้้�ถึึงอาการเสพติิดข่าวสารของเรา เพื่่�อให้้เพื่่�อนช่วยเตืือนหรืือสนัับสนุนให้้เราได้้ออก 
		  จากการเสพติิดนั้้�น

5.	 หากมีีความรู้้�สึึกตกค้้างจากการรัับข้้อมููลข่่าวสาร และต้้องการการรัับฟัังเพ่ื่�อคลี่�คลาย ขอให้้สื่�อสาร 
		  ขอความช่่วยเหลืือจากเพื่่�อนหรืือคนที่่�รู้้�สึึกไว้้วางใจ

6.	 หาเวลาเพื่่�อออกกำำ�ลังกายหรืือยืืดเหยีียดร่างกาย หรืือการทำำ�แบบฝึึกหััดเพื่่�อคลี่�คลายความเครีียด  
		  จะได้้เป็็นแนวทางป้้องกัันไม่่ให้้กลัับไปสู่่�วงจรของการเสพติิดข่่าวสารอีีก

7.	กำ ำ�หนดและจำำ�กััดระยะเวลาในการรัับข่่าวสารทางออนไลน์์ เพื่่�อเป็็นแนวปฏิิบััติิที่่�ชััดเจนนัับจากนี้้�

ในระดัับนี้้�ขอให้้คุุณหยุุดพัักจากการติิดตามข่่าวสารสถานการณ์์โดยทัันทีี คุุณต้้องการการพัักและดููแล
ตััวเองโดยเร็็วที่่�สุุด สื่่�อสารกัับเพื่่�อนและคนใกล้้ชิิดถึึงสภาวะที่่�เป็็นอยู่่� ระบุุความช่่วยเหลืือที่่�ต้้องการ ระบุุ 
รายชื่่�อมิิตรหรืือคนใกล้้ชิิดที่่�เข้้าถึึงตััวคุุณได้้ง่่ายหรืือคนที่่�คอยสนัับสนุุนคุุณได้้อย่่างสม่ำำ��เสมอ พร้้อมสำำ�หรัับ
กรณีีต้้องการรัับความช่่วยเหลืือเร่่งด่่วนฉุุกเฉิินที่่�อาจเกิิดขึ้้�น 

หากยังัดำำ�เนินิกิจิวัตัรเช่น่นี้้�ต่อ่ไป อาจเกิดิความเจ็บ็ป่ว่ยทางกายและใจมากขึ้้�นกับัคุณุได้ ้ขอให้้คุณุจริงิจังั
กัับการพัักและเข้้าสู่่�แนวทางสำำ�หรัับการฟื้้�นฟููตััวเองในช่่วงเวลานี้้�

1.	พั ัก หยุุดกิิจกรรมทางออนไลน์์ทั้้�งหมดทัันทีี

2.	พั ัก นอนหลัับพัักผ่่อน

3.	พั ัก กิินอาหารที่่�ดีี มีีประโยชน์์ ดื่่�มน้ำำ��มากๆ

4.	พั ัก และเปิิดรัับความช่่วยเหลืือทั้้�งทางกาย ทางใจ จากผู้้�เช่ี่�ยวชาญ

5.	พั ก และเปิิดรับความคิิดสร้้างสรรค์์ในการสร้้างกิิจวััตรประจำำ�วันั ที่่�มีีกิจกรรมหลากหลายให้้กับตนเอง

17-24 คุุณมีีสัญัญาณการได้้รัับผลกระทบจากการติิดตามข่่าวสารในระดัับปานกลาง 

25-32 คุุณมีีสัญญาณการได้้รัับผลกระทบจากการติิดตามข่่าวสารในระดัับมาก
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วิิธีีด้้านล่่างน้ี้�จะเป็็นวิธีีที่่�จะช่่วยให้้เรา
ดููแลฟื้�นฟููตัวเองจากสภาวะความเจ็็บป่่วยทางใจ

  1.	เล่า่ระบายกับัคนที่�เราไว้้วางใจ หรืือทำำ�กลุ่่�ม ชวนเพื่่�อนที่�มีีปัญหาแบบเดีียวกััน มาแลกเปลี่่�ยนประสบการณ์์ 
	 และรัับฟัังซ่ึ่�งกัันและกััน โดยไม่่ตัดัสิน ไม่่ถามเพราะอยากรู้้� ไม่ม่ีีการแนะนำำ�สั่่�งสอนกัน แต่ใ่ห้้ผู้�ประสบปััญหา 
	 ได้้มีีพื้้�นที่�ระบายความรู้้�สึึกท่ี่�เก็็บไว้้ภายในใจออกมา หรืือเข้้ารัับการปรึึกษาจากผู้้�เช่ี่�ยวชาญด้้านการบำำ�บัดั 
	 เยีียวยา

  2.	ให้้เวลากับัตัวัเองได้ใ้คร่ค่รวญ ทำำ�ความเข้้าใจเหตุปุัจัจัยัที่่�ทำำ�ให้้เกิดิปัญัหา (ใคร่ค่รวญเมื่่�อใจว่า่ง ผ่อ่นคลาย 
	 แล้้ว)

จิิตใจท่ี่�ไม่่สบายเม่ื่�อต้้องเผชิญเรื่่�องสะเทืือนใจ ไม่่ว่่าจะเป็็นเหตุุการณ์์ครั้้�งหน่ึ่�งหรืือเป็็นสถานการณ์์ต่่อเน่ื่�อง จิิตใจและ
อารมณ์์ของเราทำำ�งานหนััก จึึงอาจเสีียสมดุุล หมดพลััง หรืือจมดิ่่�งไปกัับความรู้้�สึึกลบๆ และเกิิดความเจ็็บป่่วยทางสภาพ
จิติใจและอารมณ์ไ์ด้ ้ซึ่่�งมักัเกิดิร่ว่มกับัการเจ็บ็ป่่วยทางร่่างกาย แต่บ่่่อยครั้้�งความไม่ส่บายทางจิติใจจะถูกูมองข้้ามหรืือละเลย

ความเจ็็บป่่วยทางใจเป็็นสิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�นได้้ โดยเฉพาะกัับนัักปกป้้องสิิทธิิ คนที่่�ทำำ�งานกัับความทุุกข์์ยากทางสัังคม และคน
ที่่�ถููกผลัักให้้เป็็นชายขอบ ไม่่ใช่่ความผิิดปกติิ ไม่่ใช่่ความอ่่อนแอ และไม่่ได้้เกิิดจากการคิิดมากไปเอง เป็็นสิ่่�งที่่�เกิิดจากความ
เหน่ื่�อยล้้ากัับการทำำ�งานที่่�ควรให้้ความใส่่ใจ ความไม่่สบายทางจิิตใจและอารมณ์์หายได้้ และควรใส่่ใจดููแลไม่่ต่่างจากการ
ดููแลสุุขภาพทางร่่างกาย จิิตใจและอารมณ์์คืือฐานที่่�สำำ�คััญอย่่างยิ่่�งของการมีีสุุขภาพองค์์รวมที่่�ดีี

วิ ิธีี การฟื้ ้ �นฟูู ดู ูแลตัั วเองจากภาวะจมดิ่่ � งหมดพลัังวิ ิธีี การฟื้ ้ �นฟูู ดู ูแลตัั วเองจากภาวะจมดิ่่ � งหมดพลััง
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  3.	ยอมรัับความจริิง เมื่่�อทำำ�ความเข้้าใจเหตุุที่่�ทำำ�ให้้เกิิดปััญหา วางแผนจััดการปััญหาแล้้ว ขอให้้เตืือนตััวเอง 
	 ให้้ปล่อ่ยวาง ในกรณีีที่�เรายัังไม่ส่ามารถลงมืือทำำ�ได้เ้พราะเง่ื่�อนไขปัจัจััยบางอย่่างท่ี่�อยู่่�นอกเหนืือการควบคุมุ  
	ต ระหนัักว่่าเราจััดการปััญหาภายใต้้เงื่่�อนไขที่่�เราสามารถทำำ�ได้้อย่่างเต็็มศัักยภาพแล้้ว

  4.	สื่่�อสารด้้วยใจให้้อีีกฝ่่ายรัับรู้้�ว่่าการกระทำำ� พฤติิกรรม หรืือคำำ�พููดของเขา ส่่งผลให้้เรารู้้�สึึกอย่่างไร และส่่ง 
	ผ ลกระทบต่่อเราอย่่างไรบ้้าง (เพื่่�อคลี่่�คลายความรู้้�สึึกที่่�เก็็บไว้้ในใจ เช่่น ความรู้้�สึึกผิิด โกรธ น้้อยใจ ฯลฯ)  
	 หรืือสื่่�อสารเพื่่�อขอโทษหรืือขอบคุุณอีีกฝ่่าย

  5.	ทำำ�กิิจกรรมที่่�ชอบเพื่่�อผ่่อนคลายอารมณ์์ เช่่น อยู่่�กัับธรรมชาติิ ทำำ�สวน ทำำ�อาหาร ทำำ�งานบ้้าน จััดบ้้านใหม่่  
	 เล่่นดนตรีี ร้้องเพลง เต้้นรำ�� ฟัังเพลงที่่�ทำำ�ให้้มีีพลัังหรืือทำำ�ให้้ใจสงบ ดููหนัังที่่�ทำำ�ให้้ผ่่อนคลาย ทำำ�งานฝีีมืือ  
	ทำ ำ�งานศิิลปะ นอนพัักผ่่อน เล่่นกัับเด็็ก เล่่นกัับสััตว์์เลี้้�ยง ฯลฯ

  6.	เขีียนบัันทึึกหรืือเขีียนระบาย

  7.	ออกกำำ�ลัังกาย เช่่น เดิิน วิ่่�ง ว่่ายน้ำำ�� ปั่่�นจัักรยาน โยคะ ฯลฯ

  8.	เรีียนรู้้�ทัักษะใหม่่ๆ เช่่น ศิิลปะป้้องกัันตััว ศิิลปะบำำ�บััด การสื่่�อสารเพื่่�อคลี่่�คลายความขััดแย้้ง ฯลฯ

  9.	จัดการความเครีียดในร่างกาย ทำำ�ให้้กล้้ามเนื้้�อ ข้้อต่่อผ่อ่นคลาย ระบบไหลเวีียนเลืือดดีี เช่น่ นวด อบสมุนไพร  
	 แช่่น้ำำ��แร่่-น้ำำ��พุุร้้อน แช่่น้ำำ��อุ่่�น

10.	ทำำ�งานอาสาช่่วยเหลืือคนที่่�เขาทุุกข์์กว่่าเรา เพื่่�อทำำ�ให้้รู้้�สึึกมีีคุุณค่่ามากขึ้้�น

11.	ฝึึกหายใจลึึก เพื่่�อปรัับให้้ระบบประสาทอััตโนมััติิทำำ�งานอย่่างสมดุุลขึ้้�น

12.	สวดมนต์ต์ามความเชื่่�อของตัวัเอง การเปล่ง่เสีียงมนตราอย่า่งต่อ่เนื่่�องเป็น็ระยะเวลาหนึ่่�ง จะสร้้างคลื่่�นเสีียง 
	ที่ ่�ช่่วยปรัับความสมดุุล

13.	พาตััวเองออกจากสถานการณ์์ปััญหานั้้�นชั่่�วคราวหรืือถาวร เช่่น ไปท่องเท่ี่�ยว ลาออกจากงาน-ออกจาก 
	ค วามสััมพัันธ์์ที่่�เป็็นพิิษ ไม่่เกื้้�อกููลชีีวิิตให้้เติิบโตภายใน หรืือไม่่ก้้าวหน้้าในชีีวิิต
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คำำ�ศัพท์์ ความหมาย

คำำ�ศัั พท์ ์คำ ำ�ศัั พท์ ์

อคติิจากผู้้�ใหญ่่นิิยม
(Adultism)

วยาคติิ/อคติิจาก
อายุุ/การเหยีียดอายุุ  

(Ageism)  

ภาวะวิิตกกัังวล
(Anxiety)

อคติิใต้้สำำ�นึก/อคติิแฝง 
(Unconscious Bias)

ภาวะหมดไฟ 
(Burnout)

การเลืือกปฏิิบััติิ 
(Discrimination)

บรรทััดฐานรัักต่่างเพศ 
(Heteronormativity)

ความรุุนแรงรายวััน 
(Microaggressions)

พฤติิกรรมและทััศนคติิที่่�เกิิดจากการยึึดถืือความอาวุุโสเป็็นที่่�ตั้้�ง 
มองว่่าผู้้�ใหญ่่มีีความเหนืือกว่่าเด็็ก

ความเชื่่�อและการเลืือกปฏิิบััติิของแต่่ละบุุคคล วััฒนธรรม และองค์์กร โดยใช้้อายุุเป็็นที่่�ตั้้�ง 
จึึงทำำ�ให้้เกิิดการกดขี่่�เชิิงระบบต่่อเยาวชนและผู้้�อาวุุโส

ปฏิิกิิริิยาอััตโนมัติิที่่�เกิิดจากการท่ี่�ระบบประสาทอัตโนมัติิถููกกระตุ้้�นเมื่่�อรัับรู้้�ถึึงความเส่ี่�ยง
อันัตราย การสููญเสีีย หรืือความล้้มเหลว ไม่่ว่า่จะเป็น็ความจริิงหรืือเกิดิจากจินิตนาการก็็ตาม 
โดยอาการที่่�เกิิดจากความวิิตกกัังวลสามารถเกิิดขึ้้�นได้้หลากหลายรููปแบบ และแตกต่่างกััน
ในแต่่ละบุุคคล จึึงไม่่ง่่ายนัักที่่�จะระบุุว่่าใครกำำ�ลัังเกิิดอาการนี้้�ขึ้้�นเมื่่�อไรบ้้าง

ทััศนคติหรืือภาพจำำ�ที่�มีีผลต่่อความเข้้าใจ การปฏิิบััติิตนและการตััดสิินใจของเราโดยไม่่รู้้�ตััว 
ทำำ�ให้้ยากที่่�จะทำำ�ตามและส่่งผลกระทบต่่อการพิิจารณาอย่่างเป็็นธรรมได้้

ภาวะที่่�เกิดิขึ้้�นเมื่่�อต้้องเผชิญิกับัความเครีียดติดิต่อ่กันัเป็น็ระยะเวลานาน (Maslach, Schaufeli  
and Leiter, 2001) ซึ่่�งอาจส่่งผลเชิิงลบต่่อทั้้�งสภาพจิิตใจ สภาพร่่างกาย และความสามารถ
ในการอยู่่�ในสัังคมได้้ จึึงเป็็นภาวะที่่�ก่่อให้้เกิิดผลกระทบทั้้�งทางสุุขภาพกายและสุุขภาพจิิต

การปฏิิบััติิต่่อบุุคคลอ่ื่�นโดยไม่่เสมอภาค หรืือใช้้มาตรฐานในการปฏิิบััติิต่่อผู้้�คนแตกต่่าง
กััน ทั้้�งโดยตั้้�งใจและไม่่ตั้้�งใจ บนพื้้�นฐานความเชื่่�อโดยอคติิจากทั้้�งจิิตสำำ�นึึกและจิิตใต้้สำำ�นึึก 
แทนที่่�จะเป็็นการพิิจารณาโดยตััวบุุคคล

ความเช่ื่�อหรืือทััศนคติที่่�มองว่่า ความรัักต่่างเพศคืือการแสดงออกทางเพศที่�ถููกต้้องและ
แท้้จริิงเพีียงหนึ่่�งเดีียวเท่่านั้้�น

พฤติิกรรมโดยไม่่ตั้้�งใจหรืือตั้้�งใจเพีียงเล็็กน้้อย ทั้้�งทางคำำ�พููดและโดยไม่่ใช้้คำำ�พููด 
ที่่�ส่่งผลกระทบทางจิิตใจต่่อผู้้�ฟััง
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คำำ�ศัพท์์ ความหมาย

อคติิ (Prejudice)

อภิิสิิทธิ์์� 
(Privilege)

การเหยีียดเชื้้�อชาติิ 
(Racism)

การเหยีียดเพศ 
(Sexism)

ความเครีียด 
(Stress)

การให้้เยาวชน
มีีส่่วนร่่วม 

แค่่พอเป็็นพิิธีี 
(Youth Tokenism)

การกดขี่่� 
(Oppression)

การตัดัสินิหรืือมีีมุมุมองต่อ่บุคุคลหรืือกลุ่่�มคนใดก่อ่นที่่�จะรู้้�จักัเขาจริงิๆ โดยมักัจะมีีต่อ่บุคุคล
หรืือกลุ่่�มคนที่่�มีีอััตลัักษณ์์เฉพาะ (เช่่น เชื้้�อชาติิ ศาสนา และเพศ ฯลฯ)

สิทิธิิพิิเศษ ข้้อได้เ้ปรีียบ หรืือการปกป้้องคุ้้�มครองท่ี่�มีีหรืือได้้รับัเฉพาะบุุคคลหรืือกลุ่่�มคนเป็น็
พิเิศษเท่า่นั้้�น และ/หรืือประโยชน์์ที่่�บุคุคลได้้รับโดยไม่ช่อบธรรม แต่ไ่ด้้มาเพีียงเพราะมาจาก
กลุ่่�มสัังคมใดสัังคมหนึ่่�ง

อคติิ และ/หรืือการเลืือกปฏิิบััติิต่่อผู้้�คนเพีียงเพราะเชื้้�อชาติิของเขา

อคติิ และ/หรืือการเลืือกปฏิิบััติิต่่อผู้้�คนเพีียงเพราะอััตลัักษณ์์ทางเพศของเขา

ปฏิิกิิริิยาอััตโนมััติิทางกายภาพต่่อความต้้องการหรืือการคุุกคามเกิิดขึ้้�นเมื่่�อได้้รัับหรืือเกิิด
ความกดดันัที่�อยู่่�นอกเหนืือสิ่่�งที่่�เราเชื่่�อว่่าเราจะสามารถจัดัการได้้ แม้้ว่า่การอยู่่�ภายใต้้ภาวะ
กดดัันจะไม่่ใช่่สิ่่�งเลวร้้ายเสมอไป แต่่หากเกิิดความเครีียดสะสมก็็อาจส่่งผลทางลบต่่อทั้้�ง
สุุขภาพกาย สุุขภาพจิิต และความมั่่�นคงทางอารมณ์์ของเราได้้

การนำำ�การมีีส่่วนร่่วมของเยาวชนมาใช้้ เพื่่�อปกปิิดการขาดหรืือความบกพร่่องในการ
สร้้างความเปลี่�ยนแปลงหรืือผลกระทบ โดยการมีีส่่วนร่วมในรููปแบบนี้้�มัักจะขาดแก่่นสาร  
เป้้าหมาย หรืือพลัังในการปฏิิบััติิ

การใช้้อำำ�นาจเชิิงระบบและองค์์กรของกลุ่่�มคนกลุ่่�มหน่ึ่�งในการข่่มเหงผู้้�อื่่�น ระบบท่ี่�มีีการกดขี่�
เกิิดจากอุุดมการณ์์ทางความคิิดที่�มองว่่ากลุ่่�มคนหน่ึ่�งมีีความเหนืือกว่่า ในขณะที่่�อีีกกลุ่่�มมีี
ความด้้อยกว่่า
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คลัังข้ ้อมูู ลสุ ุขภาวะคลัังข้ ้อมูู ลสุ ุขภาวะ

เราหวัังว่่าคู่่�มืือเล่่มนี้้�จะให้้เครื่่�องมืือบางอย่่างในการสนัับสนุุนเส้้นทางการดููแลตััวเองและกลุ่่�มของคุุณในฐานะ 
นัักกิิจกรรมเยาวชน แต่่อย่่างที่่�บอกในตอนต้้น ไม่่มีีทางที่่�เราทุุกคนจะสามารถแก้้ปััญหาได้้ด้้วยทางออกในแบบเดีียวกััน และ
เราไม่่ได้้พยายามจะแนะนำำ�แบบนั้้�น มีีข้้อมููลและชุุดเครื่่�องมืือมากมายที่่�เป็็นแหล่่งข้้อมููลและอาจเหมาะกัับคุุณมากกว่่า หรืือ
คุุณจะนำำ�มาใช้้ร่่วมกัันก็็ได้้! นี่่�คืือคลัังข้้อมููลเครื่่�องมืือที่่�คุุณอาจสนใจ  ขอให้้มีีสุุขภาวะที่่�ดีี!!

การดููแลตนเองและการดููแลเอาใจใส่่ร่่วมกัน

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

ความวิตกกัังวลและความเครีียด
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นัักกิิจกรรมและการบริิหารจัดการ

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)

การกดขี่่�และการต่่อต้้านการเหยีียดเชื้้�อชาติิ

114



References
คู่่�มือืเล่่มน้ี้�รวบรวมข้้อมููลจากเอกสารจำำ�นวนมากที่่�จััดทำำ�โดยบุุคคลหรืือองค์์กรหลายแห่่งซึ่่�งเรายิินดีีเป็็นอย่่างยิ่่�ง 

ที่่�ได้้พููดถึึงพวกเขาในบรรณานุุกรมนี้้�

Activist Trauma. (2020). Sustainable Activism and Avoiding Burnout. Retrieved from: https://www.activist-trauma 
	 .net/assets/files/burnout_flyer_rightway.pdf 

Allen, D. (2002). Getting Things Done: The Art of Stress-Free. London: Hachette Digital. 

Alliance of White Anti-Racists Everywhere, Los Angeles. (2018). Communication Guidelines for a Brave Space.  
	 Retrieved from: https://static1.squarespace.com/static/581e9e06ff7c509a5ca2fe32/t/5bdcf0a621c 
	 67c036629bc27/1541206182883/04+AWARE-LA+Brave+Space+Guidelines+and+History_.pdf 
	
American Psychological Association. (2020). APA Dictionary of Psychology. Retrieved from:  https://dictionary. 
	 apa.org/resistance 

Amnesty International Australia. (2017). Caring for Yourself so that You Can Keep Defending Human Rights.  
	 Retrieved from: https://www.amnesty.org.au/self-care-well-being/ 

Amnesty International. (2020). Fanzine: Staying Resilient While Trying to Save the World. Retrieved from:  
	 https://www.amnesty.org/en/documents/amr01/2273/2020/en/

Anxiety UK. (2020). About Anxiety and Anxiety Disorders. Retrieved from: https://www.anxietyuk.org.uk/ 
	 get-help/about-anxiety-and-anxiety-disorders/ 

Bracy, E. (2019). What is Pleasure Activism? [Repeller]. Retrieved from: https://repeller.com/what-is-pleasure 
	 -activism/ 

Brown, S. and Vaughan, C. (2009). Play: How it Shapes the Brain, Opens the Imagination and Invigorates the Soul.  
	 New York: Penguin Group. 

Changing Minds. (2020). Signs of Resistance. Retrieved from: http://changingminds.org/disciplines/change_ 
	 management/resistance_change/sign_resistance.htm 

Chen, C. and Gorski, P. (2015). Burnout in Social Justice and Human Rights Activists: Symptoms, Causes and  
	 Implications. Journal of Human Rights Practice, 7(3), pp. 366-290. 

Derango-Adem, A. (2017). Self-Care is a Radical Act, But Not in the Way We’re Practicing it Right Now. [Flare].  
	 Retrieved from: https://www.flare.com/living/self-care-is-a-radical-act/ 

Deyo, M., Wilson, K., Ong, J. and Koopman, C. (2009). Mindfulness and Rumination: does mindfulness training  
	 lead to reductions in the ruminative thinking associated with depression?. Explore, 5(5), pp. 265-271.

Driscoll, B. (2017). The Importance of Self-Care for Activists and Campaigners. Huffington Post. Retrieved from:  
	 https://www.huffingtonpost.co.uk/entry/activism-self-care_uk_58949154e4b0505b1f58ac29?guce_ 
	 referrer=aHR0cHM6Ly93d3cuZ29vZ2xlLmNvbS8&guce_referrer_sig=AQAAADjJKyF5R-qniHk0wBcx 
	 8TL5t3Hf39I4vO_mJKvNDEfu9iM-pvwYvfKkzoMvYhvNG_u4kiIcGEGXNLE9t5c7ms-Tr7eflokl2ROLF2BVY5T1 
	 Xm5HwG1C92vMbs3OOZTvhvK4taPvIfG8YPv_49-Mcwc40JjSEV3Np_jrhDR-6u77&guccounter=2 115



Dunkley, F. (2018, March 25) Resilience Toolkit. Stress Awareness and Resilience Building. Retrieved from:  
	 https://fdconsultants.weebly.com/blog/respect-resilience-toolkit-blog-series

Field, J. (2016). Psychology of Us. Dr Jena Field, Coaching and Counselling Psychologist. Retrieved from:  
	 https://themonkeytherapist.com/steps-can-take-now-get-better-stress/ 

Fried, E. (2017). The 52 symptoms of major depression: Lack of content overlap among seven common  
	 depression scales. Journal of Affective Disorders, 208, pp. 191-197.

Frontline Aids. (2018). Self-Care and Prevention of Burnout for Young Activists – Tools for Everyday Life.  
	 Retrieved from: https://frontlineaids.org/wp-content/uploads/old_site/self_care_workbook_(webready)_ 
	 original.pdf?1532089391

Gilbert, P. (2010). The Compassionate Mind: A new approach to life’s challenges. California: New Harbinger 

Global Fund for Women. (2019). Self-Care and Sustaining Activism. Retrieved from: https://www.globalfund 
	 forwomen.org/self-care-activism-infographic/ 

Gorski, P. (2019). Fighting racism, battling burnout: Causes of activist burnout in US racial justice activists.  
	 Ethnic and Racial Studies, 42(5), pp. 667-687.

Gorski, P. and Chen, C. (2015). “Frayed All Over:” The Causes and Consequences of Activist Burnout Among  
	 Social Justice Education Activists. Educational Studies, 51(5), pp. 385-405. 

Gough, C. (2019). Capacity Building [Lecture Delivered to Amnesty International’s European and Central Asia  
	 Regional Forum]. Paris, France.  

Hall, N. (2007). I Know What To Do, So Why Don’t I Do It? Illinois: Nightingale-Conant. 

Kalia, A. (2019, June 20). Don’t give up! How to stay healthy, happy and combative in impossible political times.  
	 The Guardian. Retrieved from: https://www.theguardian.com/world/2019/jun/20/dont-give-up-healthy 
	 -happy-combative-impossible-political-times 

Kanter, J., Busch, A., Weeks, C. and Landes, S. (2008). The Nature of Clinical Depression: Symptoms, syndromes,  
	 and behavior analysis. The Behavior Analyst, 31(1), pp. 1-21.

Maslach, C., Schaufeli, W. and Leiter, M. (2001). Job Burnout. Annual Review of Psychology, 52(1), pp. 397-422.

Mayo Clinic. (2020). Anxiety Disorders. Retrieved from: https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/anxiety 
	 /symptoms-causes/syc-20350961 

McGonigal, K. (2013, June). How to make stress your friend [TEDGlobal]. Edinburgh. 

McGonigal, K. (2015). The Upside of Stress: why Stress is good for you (and how to get good at it). London: Vermilion. 

Moe, K. (2020, May 14). An Interview with Resmaa Menakem. Breaking the Chain: Healing Racial Trauma 
in the Body. [Medium]. Retrieved from: https://medium.com/@kristinmoe3/breaking-the-chain-healing-racial- 
	 trauma-in-the-body-af1bffd1d926 

116



National Institute of Mental Health. (2018). Anxiety Disorders. Retrieved from: https://www.nimh.nih.gov/health 
	 /topics/anxiety-disorders/index.shtml 

National Health Service (NHS). (2019). Stress. Retrieved from: https://www.nhs.uk/conditions/stress-anxiety 
	 -depression/understanding-stress/ 

Oettingen, G. (2014). Rethinking Positive Thinking: Inside the new science of motivation. New York: Penguin Group.  

O’Keefe, V., Wingate, L., Cole, A., Hollingsworth, D., and Tucker, R. (2015). Seemingly harmless racial  
	 communications are not so harmless: Racial microaggressions lead to suicidal ideation by way of  
	 depression symptoms. Suicide and Life, Threatening Behavior, 45(5), pp. 567-576.

Polman, R., Borkoles, E. and Nicholls, A. (2010). Type D personality, stress, and symptoms of burnout: The influence  
	 of avoidance coping and social support. British Journal of Health Psychology, 15(3), pp. 681-696.

Rethink Mental Illness (RMI). (2020). Depression. Retrieved from: https://www.rethink.org/advice-and-infor 
	 mation/about-mental-illness/learn-more-about-conditions/depression/ 

Siegel, D. (2010). Mindsight: Transform Your Brain with the New Science of Kindness. Oxford: Oneworld Publications. 

Sonit, R. (2017, March 13). Protest and Persist: why giving up hope is not an option. The Guardian. Retrieved  
	 from: https://www.theguardian.com/world/2017/mar/13/protest-persist-hope-trump-activism-anti-nuclear 
	 -movement

Spicer, A. (2019, August 21). ‘Self-care’: How a radical feminist idea was stripped of politics for the mass market.  
	 The Guardian. Retrieved from: https://www.theguardian.com/commentisfree/2019/aug/21/self-care- 
	 radical-feminist-idea-mass-market 

Sue, D., Capodilupo, C., Torino, G., Bucceri, J., Holder, A., Nadal, K. and Esquilin, M. (2007). Racial  
	 Microaggressions in Everyday Life: Implications for Clinical Practice. American Psychologist, 6(4),  
	 pp. 271-286.

Taft, J. and Gordon, H. (2015). Intergenerational Relationships in Youth Activist Networks In Punch, S.,  
	 Vanderbeck, R. and Skelton, T. (Eds.), Families, Intergenerationality, and Peer Group Relations  
	 (pp. 1-21). Singapore: Springer.

Teasdale, J. Segal, Z., Williams, J., Ridgeway, V., Soulsby, J. and Lau, M. (2000). Prevention of relapse/ 
	 recurrence in major depression by mindfulness-based cognitive therapy. Journal of Consulting and  
	 Clinical Psychology, 68(4), pp. 615-623.

Tiny Ramblings (2020). How to Create a Self-Care Routine You’ll Love. Retrieved from: https://tinyramblings. 
	 com/how-to-create-a-self-care-routine-youll-love/ 

Vaccaro, A., and Mena, J. (2011). It’s not burnout, it’s more: Queer college activists of color and mental health.  
	 Journal of Gay and Lesbian Mental Health, 15(4), pp. 339-367.

Xanthopoulou, D., Bakker, A., Dollard, M., Demerouti, E., Schaufeli, W., Taris, T. and Schreurs, P. (2007).  
	 When do job demands particularly predict burnout? The moderating role of job resources. Journal of  
	 Managerial Psychology, 22(8), pp. 766-786.

117



แอมเนสตี้้ �  คื ือใครแอมเนสตี้้ �  คื ือใคร

แอมเนสตี้้� หรืือชื่่�อเต็็มๆว่่า แอมเนสตี้้� อิินเตอร์์เนชั่่�นแนล คืือกลุ่่�มคนธรรมดา ทั่่�วโลกมากกว่่า 10 
ล้้านคนที่�รวมตััวกัันเพื่่�อรณรงค์์ปกป้้องและส่่งเสริิมสิิทธิิมนุุษยชน เราเรีียกร้้องความยุุติิธรรมให้้กัับ
คนที่่�ถููกละเมิิดสิิทธิิ  ร่่วมมืือกัับรััฐเพื่่�อผลัักดัันกฎหมายและนโยบายที่่�คุ้้�มครองไปจนถึึงสร้้างความ
เข้้าใจด้้านสิิทธิิมนุุษยชนให้้กัับเยาวชนและคนในสัังคม

แอมเนสตี้้�เชื่่�อว่่าแม้้คนเราจะเกิิดมามีีฐานะทางเศรษฐกิิจและสัังคมไม่่เท่่ากััน แต่่ทุุกคนมีีสิิทธิิมีี
เสีียงในฐานะมนุุษย์์คนหนึ่่�งเท่่าๆ กััน 

• แอมเนสตี้้� อิินเตอร์์เนชั่่�นแนล มุ่่�งทำำ�งานเพื่่�อพััฒนากระบวนการและวััฒนธรรมสิิทธิิมนุุษยชน
ในสัังคมโดยทำำ�งานผ่่านการรณรงค์ ์กิิจกรรมแสดงเอกภาพในระดัับสากลและสิิทธิิมนุุษยชนศึึกษา

• แอมเนสตี้้�  อิินเตอร์์เนชั่่�นแนล เป็็นองค์์กรอิิสระไม่่ฝัักใฝ่่อุุดมการณ์์ทางการเมืือง เศรษฐกิิจ 
ศาสนา หรืือลััทธิิใด

• แอมเนสตี้้� อิินเตอร์์เนชั่่�นแนล ทำำ�กิิจกรรมรณรงค์์อัันมีีรากฐานมาจากการทำำ�งานวิิจััย รณรงค์์
ส่่งเสริิมให้้ประชาชนมีีความรู้้�ความเข้้าใจเกี่่�ยวกัับประเด็็นสิิทธิิมนุุษยชน รณรงค์์เพื่่�อให้้เกิิดการ
เปลี่่�ยนแปลงเพื่่�อสัังคมที่่�เป็็นธรรม การปฏิิรููปกฎหมาย การปล่่อยตััวนัักโทษและผู้้�ที่่�ถููกกัักขัังโดยไม่่
ชอบธรรม ปกป้้องนัักต่่อสู้้�เพื่่�อสิิทธิิมนุุษยชนที่่�ถููกคุุกคาม ช่่วยเหลืือผู้้�ลี้้�ภััย

• แอมเนสตี้้�  อิินเตอร์์เนชั่่�นแนล ทำำ�การรณรงค์์โดยการเขีียนจดหมายปฏิิบััติิการเร่่งด่่วนและ
ประสานงานกับสื่่�อนานาชาติิ รวมถึึงการรณรงค์์กัับรััฐบาลและองค์์กรภายในของรััฐเพื่่�อให้้การรัับรอง
รััฐธรรมนููญ สนธิิสััญญาและกฎหมายอื่่�น  ๆที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับหลัักการสิิทธิิมนุุษยชน นอกเหนืือจากการ
ทำำ�งานด้้านสิิทธิิทางพลเมืืองและการเมืือง

• แอมเนสตี้้�อิินเตอร์์เนชั่่�นแนลประเทศไทยเริ่่�มดำำ�เนิินงานในประเทศไทยมาตั้้�งแต่่ปีี พ.ศ. 2538  
และได้้จดทะเบีียนองค์์กรเป็็น  “สมาคมเพื่่ �อองค์์การนิิรโทษกรรมสากล”  เมื่่ �อปีี  พ.ศ.  2546  
ดำำ�เนิินกิิจกรรมส่่งเสริิมความรู้้�ความเข้้าใจและการปกป้้องคุ้้�มครองสิิทธิิมนุุษยชน โดยประสาน
ความร่่วมมืือกัับองค์์กรทั้้�งภาครััฐและเอกชนตลอดจนองค์์กรอิิสระต่่างๆ

•  แอมเนสตี้้ �ยึึดมั่่ �นในความเป็็นอิิสระ  และโปร่่งใส  เรารัับเงิินบริิจาคสำำ�หรัับการรณรงค์์
ด้้านสิิทธิิมนุุษยชนจากคนธรรมดาๆ เราปฏิิเสธเงิินสนัับสนุุนทั้้�งจากภาครััฐและเอกชน เพราะผล
ประโยชน์์เดีียวที่่�เรายึึดถืือคืือสิิทธิิมนุุษยชนของคน ทุุกคน
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