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วทิยากรบรรยายและเสวนาในหัวขอ้ “TOXIC RELATIONSHIP”
 ที�มหาวทิยาลัยรามคําแห่ง ให้แก่กลุ่มนกัศึกษาจติวทิยาการปรกึษา 

ระดับปรญิญาโท



The NOOK by Love Frankie
- A space for when you

are no-ok

ผูน้าํกลุ่ม
กิจกรรมวาดภาพเพื�อรูจ้กัและค้นหาศักยภาพภายในตนเอง



Group workshop ในหัวขอ 
“The Last Goodbye : A Journey into Your Life and Death”

กิจกรรมเก่ียวกับการมีชีวิตอยูและความตาย
ท่ีจะพาทุกคนพบกับประสบการณตายเสมือนจริง
 และทบทวนเร่ืองราวตางๆ ท่ียังคางคาอยูในชีวิต







ขอ้ตกลงรว่มกัน

เป�ดใจที�จะเรยีนรู ้
เป�ดใจที�จะรว่มแชร์
ประสบการณ์

02.
ไมรุ่นแรง

 ทั�งกายและวาจา

01.

ไมตั่ดสนิกันและกัน
และรกัษาความลับ

03.



CLAP CODE





ตอนน้ีรูสึกอยางไร?
CHECK IN

อื�นๆ...มคีวามสขุ โมโหเศรา้
ความรูส้กึ/อารมณ ์จะเป�นคําสั�นๆ 





ความเครียด
คืออะไร ? 



ความเครียด
คือ
การหดตัวของกล�ามเน้ือส�วนใดส�วนหน่ึงหรือหลายส�วน
ของร�างกาย

ปฏิกิริยาทางร�างกายและจิตใจต�อส่ิงท่ีเกิดข้ึนในชีวิต



ความเครียด
มีสองแบบ 

1.ความเครียดท่ีดี (Eustress)

2.ความเครียดท่ีไม�ดี(Distress)



ความเครียด

เป�นความเครียดที่กระตุ�นให�เกิด แรงจูงใจ หรือ พลัง
บวก เพื่อทําสิ่งต�าง ๆ ให�สําเร็จ เช�น การเตรียมตัว
สําหรับการแข�งขันหรือการทํางานที่ท�าทาย

ความเครียดท่ีดี ( Eustress ) 

กระตุ�นให�เกิด
ผลลัพธ�ท่ีดี



เกิด
ความเครียด

ความเครียดท่ีดี ( Eustress ) 

ต�องต้ังใจอ�าน
หนังสือมากข้ึน

ต�องสอบ
แข�งขัน

กลัวว�าจะทําไม�ได�
ทําได�ไม�ดี กลัวสอบตก ฯลฯ

ความเครียดท่ีดี จะทําให�ผลลัพธ�น้ันดีข้ึน



ความเครียดที่ไม�ดี
(Distress)



เป�นความเครียดท่ีเกิดจากความ กดดันมากเกินไป หรือสถานการณ�ท่ีไม�
สามารถจัดการได�
ทําให�รู�สึก วิตกกังวล เหน่ือยล�า หมดแรง และมีผลเสียต�อสุขภาพจิตและ
ร�างกาย
เกิดข้ึนเม่ือเผชิญกับป�ญหาหรือความท�าทายท่ียากเกินไป และรู�สึกว�าตัวเอง
ไม�สามารถรับมือได�
หากเป�นระยะยาวอาจทําให�เกิดป�ญหาสุขภาพ เช�น ความดันโลหิตสูง
ป�ญหาทางอารมณ� หรือโรคซึมเศร�า



เกิด
ความเครียด

ความเครียดท่ีไม�ดี ( Eustress ) 

หดหู� / ไม�มีสมาธิ
/ มีป�ญหาทาง

อารมณ�

เกิดป�ญหา
ความสัมพันธ�

ไม�คุยกัน เกิดความตึงเครียดในความสัมพันธ�
ความไม�ไว�ใจ ป�ญหาต�างๆ ฯลฯ

ความเครียดท่ีไม�ดี จะทําให�ผลลัพธ�น้ันแย�ลง



Question

เกิด
ความเครียด

มีกําลังใจท่ีจะ
จัดการกับป�ญหา
ความสัมพันธ�น้ี

เกิดป�ญหา
ความสัมพันธ�

แล�วถ�าเป�นแบบนี้... แบบนี้คือความเครียดที่ไม�ดีหรือเปล�า?



Answer

ความเครียดไม�ได�เป�นส่ิงที่ “ดี” หรือ “ไม�ดี” โดยตัว
มันเอง แต�ผลของมันข้ึนอยู�กับวิธีท่ีเราจัดการและ

รับมือกับความเครียดนั้นมากกว�า



ความเครยีด
สง่ผลอะไรบา้ง?



ความเครยีด
สง่ผลต่อ

ร�างกาย จิตใจ พฤติกรรม



ปวดหัว ปวดเม่ือยกล�ามเน้ือ
อ�อนเพลีย เหน่ือยง�าย
ท�องไส�ป��นป�วน หรืออาหารไม�ย�อย
ระบบภูมิคุ�มกันอ�อนแอ เจ็บป�วยบ�อย
ป�ญหาการนอน นอนไม�หลับหรือนอนมากเกินไป

“ความเครียดน้ันไม�ใช�แค�อาการทางใจ แต�ยังส�งผลต�อสุขภาพทางกายด�วย”

ผลกระทบทางร�างกาย



วิตกกังวล คิดมาก
หงุดหงิด โกรธง�าย
สมาธิลดลง ขาดความสามารถในการจดจ�อ
รู�สึกเศร�าหรือหมดแรงจูงใจ

ผลกระทบทางจิตใจ



การกินผิดปกติ กินมากหรือน�อยเกินไป
ถอนตัวจากกิจกรรมท่ีเคยสนใจ
ใช�สารเสพติดหรือแอลกอฮอล�มากข้ึน
ทํางานผิดพลาด ขาดประสิทธิภาพ

ผลกระทบต�อพฤติกรรม



ความเครียดที่
ควบคุมได�

ประเภทของความเครียด

ความเครียดที่
ควบคุมไม�ได�



ความเครียดที่
ควบคุมได�

เรามีอํานาจในการควบคุม

ประเภทของความเครียด

“ส่ิงท่ีเราสามารถจัดการหรือเปล่ียนแปลงได�”

ทําให�ความกังวลลดลง/แก�ไขป�ญหาได� 



งานมีปริมาณมาก ทําให�เครียดและกังวล
เพราะกลัวทําเสร็จไม�ทัน

ตัวอย�างความเครียดท่ี
ควบคุมได�

จัดลําดับความสําคัญ แบ�งเวลาให�เหมาะสม
ขอความช�วยเหลือหากจําเป�น

พรุ�งน้ีต�องพรีเซ�นท�งาน ไม�ม่ันใจเลย
กลัวทําพลาด เครียด ต่ืนเต�น

ฝ�กซ�อมล�วงหน�า เตรียมตัวให�ดี

“ความเครียดประเภทน้ี ถ�ารู�ตัวและจัดการอย�างเหมาะสม 
เราจะสามารถจัดการกับความเครียดได�อย�างตรงจุด”



ความเครียดที่
ควบคุมไม�ได�

ประเภทของความเครียด

“ความเครียดท่ีเกิดจากป�จจัยหรือเหตุการณ�ภายนอกท่ีเราไม�มีอํานาจควบคุมโดยตรง”



ภาวะเงินเฟ�อ
การขึ้นภาษี 

สภาพเศรษฐกิจ

ฝนตกหนัก นํ้าท�วม
ภัยพิบัติธรรมชาติ

ตัวอย�างของความเครียดท่ี
ควบคุมไม�ได�

ความคิดของคนอ่ืน
“เขาตอบแชทเราช�าจัง”

ข�าวร�าย / เหตุรุนแรงทางสังคม

เที่ยวบินดีเลย�

ครูจะออกข�อสอบอะไร



ยอมรับ

ความเครียดท่ีควบคุมไม�ได�

ส่ิงท่ีเราพอจะทําได� มีเพียง 2 อย�าง

ปรับตัว 

ยอมรับความจริงว�ามันได�
เกิดข้ึนแล�ว และมันอยู�เหนือการควบคุมของเรา

ในส่ิงท่ีเราพอจะทําได�



Mindset

การยอมรับและเปลี่ยนมุมมองต�อความเครียด คือกระบวนการที่ช�วยให�เรา
เข�าใจและจัดการกับความเครียดได�ดีขึ้น โดยมองความเครียดในแง�ที่

สร�างสรรค�และเป�นประโยชน�มากขึ้น ซึ่งสามารถทําได�ผ�านการฝ�กการมอง
ความเครียดให�เป�นโอกาสในการพัฒนาตนเองมากกว�าการเป�นอุปสรรค 



1.การยอมรับ (Acceptance)

ยอมรับความเป�นจริง: การยอมรับความเครียดไม�ได�หมายถึงการยอมแพ�หรือปล�อยให�มัน
ควบคุมเรา แต�หมายถึงการตระหนักว�าส่ิงน้ีเป�นส�วนหน่ึงของชีวิตท่ีเราต�องเผชิญ ซ่ึงอาจหลีก
เล่ียงไม�ได�

ยอมรับความรู�สึกท่ีเกิดข้ึน: ความเครียดมักมาพร�อมกับความรู�สึกเชิงลบ เช�น ความกลัว ความกังวล
หรือความผิดหวัง การยอมรับความรู�สึกน้ีโดยไม�กดดันตนเองให� “คิดบวก” เกินไปจะช�วยให�เราสามารถ
อยู�กับความรู�สึกน้ันและเรียนรู�ท่ีจะจัดการได�ดีย่ิงข้ึน



2. การเปล่ียนมุมมอง (Reframing)
มองความเครียดให�เป�นครูหรือแรงผลักดัน: เปล่ียนมุมมองจากการเห็น
ความเครียดเป�นส่ิงลบ มาเป�นโอกาสท่ีให�เราได�เติบโต

มองหาความหมายหรือคุณค�าในสถานการณ�: บางคร้ังการพบความเครียดในชีวิต
จะช�วยให�เรามองเห็นเป�าหมายท่ีแท�จริงมากข้ึน 
เช�น ความเครียดจากการทํางานอาจช�วยให�เราเข�าใจถึงคุณค�าของความสําเร็จท่ีต�อง
อาศัยความพยายาม



“ความเครียดน้ีทําให�ฉันแย�ลง” 

“ฉันไม�สามารถควบคุมเหตุการณ�น้ีได�”

“ความเครียดน้ีกําลังสอนให�ฉันจัดการกับ
ความกดดัน”

ตัวอย�างการเปล่ียนมุมมองต�อความเครียด

ฉันอาจจะไม�ควบคุมเหตุการณ�ได� แต�ฉัน
ควบคุมวิธีการตอบสนองของตัวเองได�”

“การยอมรับและการเปลี่ยนมุมมอง ไม�เพียงแต�ทําให�เรารู�สึกสบายใจขึ้น แต�ยังช�วยให�
เราเพิ่มความยืดหยุ�นทางใจ(resilience)และเพิ่มความสามารถในการรับมือกับ

สถานการณ�ที่ท�าทาย”



GROUP
ACTIVITY

นับ 1-7



Knowing
each other

รู จักสมาชิกให เยอะข้ึน

อาหารท่ีชอบกิน

ส่ิงท่ีชอบทําเวลาวาง

ส่ิงท่ีมีความหมายกับชีวิต



กิจกรรม

หอคอยไม้ไอติม
อุปกรณ

ไมไอติม
สก็อตเทป

กลุ่มที�ต่อหอคอยไอติมได้
สงูที�สดุโดยที�หอคอยไมล้่ม

จะเป�นกลุ่มที�ชนะและได้รางวลั



PLANING 5 MINS

WORKING 15 MINS



present
your

TOwer



ป�ญหาที�พบ

mentimeter.com
4787 8764



ป�ญหาในที�ทํางาน

มต้ีนเหตมุาจากไหน?

เชน่ ....
ความสมัพนัธใ์นที�ทํางานไมดี่
หัวหนา้ ลกูนอ้ง ไมโ่อเคกัน
ทํางานไมต่รงตามที�คาดหวงัไว ้แก้งานบอ่ย
ประสทิธภิาพในการทํางานไมค่่อยดี 
ฯลฯ



ตนเหตุของปญหาในท่ีทํางานอันดับ 1 
โดยท่ัวไปมักเก่ียวของกับ 

การส่ือสารท่ีไมดี (Poor Communication)



6 หรือ 9 ?



ตัวอยางปญหาการส่ือสาร
ท่ีพบบอยในท่ีทํางาน

ไม่ได้ "ฟ�ง" จริงๆ

คิดว่ารู ้อยู่แล้ว ว่าผู้ พูดจะพูดว่าอะไร

การสื� อสารทางเดียว

โจมตี "ตัวตน" ไม่ใช่ "พฤติกรรม"

ความแตกต่างทางวัฒนธรรม/เจนเนอเรชั�น



แล้วถ้าการสื� อสารดี จะส่งผลยังไงบ้าง?

ลดความขัดแยงในทีม เพิ่มประสิทธิภาพและคุณภาพของงาน

เพิ่มความรวมมือและความเปนทีม
สรางบรรยากาศการทํางานที่ดี

สงเสริมความคิดสรางสรรคและการพัฒนา



การฟ�ง

ทักษะที� จํา เป�นและสํา คัญที� สุดในการ สื� อสาร คือ . . .  ?



คุณรู้สึกหรือมีคาํพูดอะไร เกิดขึ�นภายในใจ....?

น้องนุ๊กนิ�ก งอแง ร้องไห้ ลงไปดิ�น เมื�อแม่ไม่ซื�อลาบูบู้ ให้ตามที�ตนต้องการ

นางสาวเฟ�ร์น บอกว่า ทาํงานได้เงินเดือนแค่ 50,000 บาทเอง ไม่พอใช้
อยากได้มากกว่านี�

นายสมชาย บอกว่า ผัดกระเพราไม่อร่อย และเป�นเมนูที� สิ�นคิดสิ�นดี



คุณรู้สึกหรือมีคาํพูดอะไร เกิดขึ�นภายในใจ....?

น้องนุ๊กนิ�กป�วยเป�นมะเร็งระยะสุดท้าย มีชีวิตอยู่ได้อีก 1 อาทิตย์ และแม่ไม่มีเงิน
เพราะติดหนี�โรงพยาบาลค่ารักษาหลายแสนบาท

แม่ของสมชายทาํผัดกระเพราให้กินตั�งแต่เด็กๆ ไม่ทาํเมนูอื�นเลย
โดยสมชายได้กินแต่ผัดกระเพรามาตั�งแต่อนุบาลยันจบมัธยม

นางสาวเฟ�ร์นทาํงานวันละ 15 ชั�วโมง ทั�งหมด 7 วัน ไม่มีวันหยุด เพื�อเอาเงินไปดูแล
คุณตาคุณยายที�ป�วยติดเตียง และต้องส่งลูกเรียนหนังสือ



เทคนคิ 4E3V เพื�อการสื�อสารที�มีประสิทธิภาพ

ช�วยลดความขัดแย�ง สร�างความไว�วางใจ 
และทําให�การส่ือสารราบร่ืนข้ึน

Empathy - ความเห็นอกเห็นใจ

การใส่ใจและเข้าใจความรู้สึก มุมมอง และประสบการณ์ของคู่สนทนา

เพราะเราเกิดมามีโลกไม่เหมือนกัน

เข้าใจว่า “เขาเป�นแบบนี�” ในมุมมองของเขา



เทคนคิ 4E3V เพื�อการสื�อสารที�มีประสิทธิภาพ

ลดความเขาใจผิดและขอผิดพลาด 
ทําใหการทํางานมีประสิทธิภาพมากขึ้น

การสื�อสารที�กระชับ ชัดเจน เข้าใจง่าย โดยปรับให้เหมาะสมกับผู้ฟ�ง

Explain - การอธิบายให้ชัดเจน



เทคนคิ 4E3V เพื�อการสื�อสารที�มีประสิทธิภาพ

ทําใหทุกคนกลาสื่อสารอยางเปดใจ ไมรูสึกถูกดอยคา

Equality - ความเท่าเทียมกัน

การสื�อสารที�ให้เกียรติและยอมรับความสําคัญของอีกฝ�าย ไม่ใช้อํานาจหรือบทบาท
มาตัดสินคุณค่า

ความขัดแย้งในแต่ละ Generation

เคารพในความเป�นมนุษย์เฉกเช่นเดียวกัน



เทคนคิ 4E3V เพื�อการสื�อสารที�มีประสิทธิภาพ

ทําใหผูฟงรูสึกมีคุณคา กลาที่จะแสดงความเห็น และสราง
บรรยากาศการทํางานที่สนับสนุนซึ่งกันและกัน

Encourage - การสนับสนุนและให้กาํลังใจ

การใช้คาํพูดและท่าทางที�ช่วยเสริมพลังใจ สร้างบรรยากาศเชิงบวก

ให้กาํลังใจเมื�อเกิดข้อผิดพลาด โดยเน้นการเรียนรู้และพัฒนา

เป�ดโอกาสให้ชักถาม แสดงความคิดเห็น



เทคนคิ 4E3V เพื�อการสื�อสารที�มีประสิทธิภาพ

Verbal - คาํพูด



เทคนคิ 4E3V เพื�อการสื�อสารที�มีประสิทธิภาพ

Vocal - น�าเสียง



เทคนคิ 4E3V เพื�อการสื�อสารที�มีประสิทธิภาพ

Visual - ภาษากายและการนาํเสนอ



ประโยชนข์องการใช้หลัก 4E 3V ในการสื�อสาร

ลดความขัดแย้ง เพิ�มความรว่มมือ  
 การสื�อสารดว้ย Equality และ Explain ช่วยลดอคตแิละการเหมารวม พรอ้มสรา้งพื�นที�ใหท้กุ

Generation ทาํงานรว่มกนัไดอ้ย่างราบรื�น

เพิ�มประสิทธิภาพการทาํงาน
การสื�อสารที�ชัดเจนดว้ย Explain และ Verbal ลดขอ้ผิดพลาดและการเขา้ใจผิด ทาํใหง้านเดนิหนา้เรว็

ขึ�นและเป�าหมายสําเรจ็ง่ายขึ�น

สรา้งบรรยากาศที�นา่ทาํงาน 
การใหก้าํลังใจผ่าน Encourage และน�าเสียงที�เหมาะสม (Vocal) ช่วยลดความเครยีด

 เพิ�มความสุข และกระตุน้ใหท้กุคนมีพลังใจในการทาํงาน



ตวัอยา่งการสื�อสารที�ไม่เหมาะสม



ตวัอยา่งการสื�อสารที�ไม่เหมาะสม

“การทาํรา้ยคณุคา่ของอีกคน”



ตวัอยา่งการสื�อสารที�ไม่เหมาะสม

“การพูดแบบประชดประชัน”



ตวัอยา่งการสื�อสารที�ไม่เหมาะสม

“การเมินเฉย”



Group Activity 

สมาชิกกลุ่มเลือกหมายเลข 1-7
โดยไม่ซ�ากนั



Shipwreck Scenario
ผู้เขา้รว่มทกุกลุ่มจะตอ้งตดัสินใจรว่มกนัวา่ในสถานการณ์เรอืล่ม จะเลือกใครให้
อยูใ่นเรอืชูชีพ (ซึ�งมีที�นั�งจํากดั) และใครที�ตอ้งสละชีวติ โดยใช้เหตผุลที�ดทีี�สุดใน

การเจรจาและสรา้งฉนัทามตริว่มกนั

โดยเรอืชูชีพจะรบัไดแ้ค ่4 คน
ที�เหลือตอ้งสละชีวติ



กตกิาของเกมนี�
ทกุคนตอ้งพูดในบทบาทของตนเองที�ไดร้บัเทา่นั�น (หา้มแสดงความคดิเหน็ใน
ฐานะส่วนตวั)

1.

การตดัสินใจตอ้งไดร้บั ฉนัทามตจิากทกุคนในทมี2.
การเคารพความเหน็ผู้อื�น หา้มโจมตหีรอืกล่าวโทษกนั3.
ทกุคนตอ้งมีส่วนรว่มในการอภปิราย ไม่อนุญาตใหใ้ครนิ�งเฉยหรอืหลีกเลี�ยง
การพูด

4.

หากกลุ่มไม่สามารถหาข้อตกลงไดภ้ายในเวลาที�กาํหนด ทกุคนในเรอืจะล่ม
ล้มเหลวและถอืว่าไม่มีใครรอด

5.



บทบาทของแตล่ะหมายเลข

หญงิออฟฟ�ศอาย ุ36 ป� กาํลังตั�งครรภ ์6 เดอืน
1



บทบาทของแตล่ะหมายเลข

2
ผู้ป�วยมะเรง็ อาย ุ68 ป� เหลือเวลาใช้ชีวติอีก 2 ป�



บทบาทของแตล่ะหมายเลข
3

นกัวทิยาศาสตร ์อาย ุ40 ป� กาํลังวจัิยยารกัษาโรคสําคญั
ที�มีโอกาสช่วยชีวติคนจํานวนมากในอนาคต



4
ทหาร อาย ุ35 ป�

เคยประจําการในพื�นที�สงคราม และมีประสบการณ์
ช่วยเหลือผู้ประสบภยั

บทบาทของแตล่ะหมายเลข



5
เดก็ อาย ุ9 ป�

สูญเสียพ่อแม่จากเหตเุรอืล่ม

บทบาทของแตล่ะหมายเลข



บทบาทของแตล่ะหมายเลข
6

คนทั�วไปอาย ุ30 ป� ที�ตอ้งดแูลคณุแม่ที�ป�วยตดิเตยีง



บทบาทของแตล่ะหมายเลข
7

คณุหมอจบใหม่ อาย ุ26 ป� 
ยังไม่มีประสบการณใ์นการทาํงาน



8
วศิวกร อาย ุ50 ป�

มีความชํานาญในการซ่อมเรอืและเครื�องยนต์

บทบาทของแตล่ะหมายเลข



เรอืกาํลังจะจม...
มีเวลาหารอื 20 นาที



Question

กลุ่มของคณุเหลือใครบา้ง ?
ใช้หลักเกณฑใ์ดในการเลือก ? 



ใครมีบทบาทสําคญัที�สุดในกลุ่ม? เพราะอะไร?

Question



การฟ�งความคิดเห็นและเคารพความแตกต�างของผู�
อ่ืนสามารถช�วยให�การตัดสินใจเกิดข้ึนได�ดีข้ึน แม�ว�า

แต�ละคนจะมีความคิดและมุมมองที่แตกต�างกัน 
แต�การร�วมมือกันจะช�วยให�การตัดสินใจมีความ

หลากหลายและเหมาะสม

การตัดสินใจ



ความขัดแย�งในความคิดเห็นเป�นส่ิงท่ีสามารถเกิด
ข้ึนได�ในทุกทีม แต�การจัดการและเจรจาอย�าง

สร�างสรรค�จะช�วยให�ทีมสามารถหาทางออกและ
มุ�งไปข�างหน�าได� โดยท่ีทุกคนในทีมยังรู�สึกว�าได�มี

ส�วนร�วมในกระบวนการตัดสินใจ

ความขัดแย�ง



การให�พ้ืนท่ีและให�คุณค�าแก�ความคิดเห็นของทุกคน
จะช�วยสร�างความรู�สึกว�าทุกคนมีส�วนร�วมในทีม

ทําให�เกิดความไว�วางใจและความสามัคคี

การรับฟ�ง





การสื�อสารที�ดีจะเป�นรากฐาน
ที�สําคัญของการ “มีความสัมพันธ์” ที�ดี


