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บทนํา 

 

คืนที่ฝนตกหนักในหาดใหญ่  

มีเสียงบางอย่างแปลกไปกว่าทุกครั้ง… 

 

มันไม่ใช่เสียงฝนกระทบหลังคา  

แต่มันเป็นเสียงของความเงียบที่คนทั้งเมืองรับรู้พร้อมกัน 

 

เงียบที่เหมือนทุกคนกําลังกลั้นใจคอยฟังว่า  

มันจะมาไหม… 

เงียบที่เหมือนโลกหยุดหายใจชั่วขณะหนึ่ง 

 

และแล้วนํ้าก็มา 

 

บ้านหลายหลังกระพริบไฟเพียงหนึ่งครั้ง 

ก่อนทุกอย่างดับลง 

เสียงคนเรียกกันลั่นซอย 

เสียงเด็กที่กําลังเก็บของไปพร้อมกับนํ้าตา 

เสียงผู้ใหญ่ที่กําลังตัดสินใจอะไรหลายอย่าง 
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ภายในเวลาไม่กี่วินาท ี

เสียงรองเท้าแตะลอยไปพร้อมกระแสนํ้า 

 

ทุกครั้งที่เกิดนํ้าท่วม  

เรามักบอกตัวเองว่า “บ้านเสียหาย” 

แต่ความจริงคือ… ใจเรา คอื สิ่งทีเ่สียหายก่อนใคร 

 

เช้าวันรุ่งขึ้นหลังนํ้าลดลง แต่กลิ่นดินเปียกยังติดอยู่เต็มสอง

มือ หลายคนพูดเหมือนกันว่า 

“ดีแล้ว…นํ้าลดแล้ว” 

 

แต่ในดวงตาของพวกเขา  

ไม่ได้มีความโล่งอกมากเท่าที่คําพูดบอกไว ้

ฉันเห็นความล้า ความอ่อนแรง  

ความสับสน ความกลัวซํ้ารอย 

 

เหมือนใจคนทั้งเมืองถูกขยี้ให้ละเอียด 

ก่อนถูกโยนกลับเข้าร่างให้รับมือกันเอง 
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และฉันรู้ทันทีว่า บทสนทนาที่สําคัญที่สุด… 

ไม่ใช่บทสนทนาเรื่องซ่อมฝาบ้าน 

ไม่ใช่เรื่องฟื้นฟูถนน 

ไม่ใช่เรื่องหาซื้อของใหม่แทนของเดิม 

 

แต่คือบทสนทนาเรื่อง “การซ่อมใจ” 

 

 

นํ้าท่วม…ไม่ใช่แค่เหตุการณ์  

แต่เป็นความทรงจําที่เข้ามาแบบไม่ทันตั้งตัว 

มันขวางระหว่าง “เมื่อวาน” กับ “วันนี”้ 

และหลายครั้ง 

มันทําให้เราไม่รู้ว่าเราควรเริ่มตรงไหนของชีวิตด ี

 

ฉันพบว่ามนุษย์เราเวลาหัวใจถูกกระทบ 

มักไม่แสดงออกทันท ี

บางครั้งใจทํางานก่อนปาก 

บางครั้งร่างกายเหนื่อยล้าก่อนที่เราจะยอมรับ 

บางครั้งเราตั้งใจจะเข้มแข็ง  
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แต่สุดท้ายกลับอ่อนแรงไม่มีเหตุผล 

 

ทั้งหมดนี้คือเรื่องปกต ิ

ปกติมาก มากกว่าที่ใครคิด 

 

เราแค่ยังไม่เคยมีใครบอกว่า 

หลังนํ้าท่วม… 

หัวใจคนไม่ได้กลับสู่ภาวะปกติพร้อมกับระดับนํ้า 

 

มันใช้เวลา 

มันต้องค่อย ๆ ปรับ 

 

มันต้องได้รับการดูแลอย่างอ่อนโยน 

ไม่ใช่สั่งให้เข้มแข็ง ไม่ใช่ให ้“ทําใจ” 

แต่ให้ เข้าใจใจของตัวเองก่อน 

 

นี่คือเหตุผลของ 14 วันต่อจากนี ้

 

อีบุ๊กเล่มนี้ไม่ใช่หนังสือที่สอนคุณให้มองโลกสวย 
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ไม่ใช่คู่มือที่บอกว่า “คิดบวกเข้าไว”้ 

ไม่ใช่คําพูดปลอบใจที่ฟังดูไกลจากความจริง 

 

มันคือ “เพื่อนร่วมทาง” 

เพื่อนไม่ได้ทําให้ปัญหาของคุณหายไป 

แต่เพื่อนจะเดินอยู่ข้าง ๆ 

 

ไม่ก้าวแทนคุณ 

ไม่บังคับคุณ 

แต่จะคอยถามว่า “วันนี้ไหวไหม… 

ถ้าไม่ไหว เดี๋ยวเราค่อย ๆ เดิน” 

 

14 วันนี้ถูกออกแบบให้คุณ “ฟื้นตัวแบบเป็นมนุษย”์ 

ไม่ใช่ฟื้นตัวแบบเครื่องจักร 

ที่ต้องรีบซ่อม รีบเริ่ม รีบเดินต่อทันท ี

 

ในแต่ละวัน คุณจะได้ฟื้นฟ ู

หัวใจ 

ความคิด 
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ร่างกาย 

ความสัมพันธ ์

และความหวังเล็ก ๆ ที่ซ่อนอยู่ใต้โคลนและความเหนื่อยล้า 

 

บางวันที่คุณอาจรู้สึกว่าแค่หายใจเฉย ๆ ก็ล้าเต็มท ี

ก็ได้นะ 

มันโอเคมาก 

คุณไม่ได้มีหน้าที่ต้องเข้มแข็งทุกวัน 

 

คุณไม่ได้โดดเดี่ยว 

 

หาดใหญ่ทั้งเมืองผ่านเรื่องนี้มาพร้อมกัน 

คุณไม่ได้เป็นคนเดียวที่เหนื่อย 

คุณไม่ได้เป็นคนเดียวที่กลัวเสียงฝน 

คุณไม่ได้เป็นคนเดียวที่ล้มทั้งยืนอยู่หน้าบ้าน 

ในวันที่ทุกอย่างนิ่งลง 

คุณไม่ได้เป็นคนเดียวที่ล้างพื้นแล้วเผลอนํ้าตาไหล 

คุณไม่ได้เป็นคนเดียวที่ยังไม่รู้จะเริ่มตรงไหน 
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ความกลัวของคุณไม่ผิด 

ความเศร้าของคุณไม่เกินจริง 

ความเหนื่อยของคุณไม่ใช่เรื่องเล็ก 

 

คุณเป็นมนุษย ์

และมนุษย…์ย่อมรู้สึก 

และมนุษย…์ย่อมต้องฟื้น 

และมนุษย…์ไม่ควรฟื้นเพียงลําพัง 

 

ไม่ว่าคุณอยู่ตรงไหน 

ฉันอยากให้คุณรู้ไว้ว่า 

คุณกําลังเริ่มต้นการเดินทางที่สําคัญที่สุด—การเดินทาง

กลับมาหาตัวเอง 

 

และฉันจะอยู่กับคุณ 14 วันต่อจากนี ้

ไม่ใช่ในฐานะผู้เชี่ยวชาญ 

แต่ในฐานะ “คนๆหนึ่งที่รกัหาดใหญ”่  

ที่เข้าใจคําว่า ผ่านนํ้าท่วมด้วยใจ” 
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เช้าวันแรกหลังนํ้าลด… 

บางคนตื่นขึ้นมาแล้วพบว่าบ้านเงียบจนใจหวิว 

บางคนตื่นมาแล้วมองรอบห้องเหมือนกําลังดูหนังชีวิต 

ที่ถูกกดปุ่มหยุด 

 

บางคนลุกขึ้นมาเช็ดพื้น 

แต่ไม่รู้ว่าตัวเองเหนื่อยตั้งแต่เมื่อไหร ่

และบางคน…ยังไม่กล้าก้าวลงจากเตียง  

เพราะกลัวเห็นความเสียหายที่รออยู่ด้านล่าง 

 

ถ้าคุณอยู่ในสถานการณ์ไหนก็ตาม 

ขอให้รู้ว่า วันนี้ไม่ใช่วันที่คุณต้องรีบทําอะไรใหญ่โต 

แต่เป็นวันที่เราจะ “ตั้งหลักใจ” ก่อน 

เหมือนคนที่เพิ่งขึ้นจากนํ้าลกึ 

ต้องยืนให้มั่นคงก่อนที่จะเดินต่อ 

 

วันนี้คือ “วันสําคัญที่สุด” ของการเริ่มฟื้นฟูหัวใจ 

และคุณไม่จําเป็นต้องทําอะไรเก่งไปกว่านี้เลย 

แค่ หยุดก่อน แล้วค่อยเดิน ก็เพียงพอแล้ว 
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1. เช้านี…้ขอให้คุณหายใจลึกหนึ่งครั้ง 

 

ก่อนคุณจะคว้าไม้ถูพื้น 

ก่อนคุณจะหยิบโทรศัพท์เช็กความเสียหาย 

ก่อนคุณจะจัดการบ้าน 

ก่อนคุณจะเริ่มดูว่าอะไรพัง อะไรหาย 

 

ให้คุณทําอย่างเดียวก่อนเลย… 

 

นั่งลง และหายใจลึก 1 ครั้ง 

 

ใช—่มันดูง่ายเกินไป 

แต่ในวันที่ทุกอย่างยังมั่วไปหมด 

การหายใจเพียงหนึ่งครั้งนั้น 

จะดึงคุณกลับมาสู ่“ปัจจุบัน” 

แทนที่จะปล่อยให้จิตใจวิ่งวุ่นไปในสิ่งที่ยังมาไม่ถึง 

 

ลองทําแบบนี…้ 

หายใจเข้าช้า ๆ นับ 1…2…3 
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แล้วผ่อนลมหายใจออกยาว ๆ 

ให้ไหลไปพร้อมกับความกังวลที่ค้างจากเมื่อคืน 

 

คุณไม่ต้องพยายามคิดบวก 

ไม่ต้องพยายามแข็งแกร่ง 

ไม่ต้องพยายามแก้ปัญหาใด ๆ 

เพราะความเข้มแข็งไม่ใช่การลุกขึ้นเร็ว 

แต่คือการ ตั้งหลักให้มั่นคง 

 

วันนี…้คุณกําลังทําสิ่งนั้นอยู ่

 

 

2. แบบฝึก “ใจฉันอยู่ตรงไหนแล้วตอนนี”้ 

 

เปิดสมุดหรือโทรศัพท์ของคุณ แล้วเขียนสั้น ๆ 3 บรรทัด 

 

(1) วันนี้ฉันรู้สึกอย่างไร? 

ไม่ต้องเขียนให้สวย ไม่ต้องเขียนให้ถูก 

แค่เขียนจริง ๆ เช่น 
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– เหนื่อย 

– งง 

– ดีใจที่นํ้าลดแล้ว แต่ใจยังสั่น 

– กลัวฝน 

– รู้สึกโดดเดี่ยว 

– อยากให้ทุกอย่างกลับมาเหมือนเดิม 

 

อะไรก็ได…้ที่เป็น “ของจริง” 

 

(2) สิ่งที่ฉันกังวลที่สุดตอนนี้คืออะไร? 

เขียนออกมาให้หมด 

เพราะสิ่งที่เขียนออกมา จะเบากว่าสิ่งที่เก็บเอาไว้ในใจเสมอ 

 

(3) วันนี้ ฉันอยากให้ตัวเองไหวแค่ไหน? 

เขียนบรรทัดนี้ให้ซื่อสัตย์ที่สุด 

ไม่ต้องตอบว่า “ไหวทุกอย่าง” 

ถ้าคุณไหวแค่ 30% ก็เขียนว่า 30% 

เพราะหัวใจที่ฟื้นตัวได…้คือหัวใจที่คุณ “ยอมรับความจริง

ของมัน” 
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3. แยกสิ่งที ่“ควบคุมได”้ และ “ควบคุมไม่ได”้ 

 

หนึ่งในเหตุผลที่เรายังเครียดแม้นํ้าลดแล้ว 

คือเราเอาทุกเรื่องเข้ามาแบกในใจ—แบบไม่รู้ตัว 

 

ลองวาดตารางง่าย ๆ 

 

สิ่งที่ฉันควบคุมได้ตอนนี ้

 

วันนี้ฉันจะพักเท่าไหร ่

 

ฉันจะเริ่มจากมุมไหนของบ้าน 

 

ฉันจะขอความช่วยเหลือเมื่อไหว 

 

ฉันจะยอมรับอารมณ์ของตัวเอง 

ฉันจะดูแลร่างกายอย่างไร 
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สิ่งที่ฉันควบคุมไม่ได้ตอนนี ้

 

ฝนจะตกเมื่อไหร ่

 

คนอื่นคิดอย่างไร 

 

ความเสียหายที่เกิดขึ้นไปแล้ว 

 

เหตุการณ์ที่ผ่านมา 

 

ทรัพย์บางอย่างที่ไม่สามารถกู้คืนได ้

 

ข้อเท็จจริงที่เราไม่ค่อยอยากยอมรับคือ… 

สมองเราจะตื่นตระหนกกับสิ่งที่ควบคุมไม่ได้เสมอ 

แต่จะสงบลงทันทีเมื่อเห็นว่ายังมีบางอย่างในมือเรา 

 

เมื่อคุณเห็นสิ่งที่ควบคุมได–้ควบคุมไม่ได้ชัดเจน 

คุณกําลัง “คืนอํานาจให้ตัวเอง” 

แม้แค่ 1% ก็มีค่ามากสําหรับวันแรก 
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4. อย่าเพิ่งรีบทําบ้านให้เสร็จ—ให้ทําหัวใจก่อน 

 

หลายคนคิดว่าการทําความสะอาดบ้านคือสิ่งแรกที่ต้องทํา 

แต่มันไม่ใช่ของที่ต้องทําทั้งหลังในวันเดียว 

บางครั้งความรีบเกินไป ทําให้หัวใจยิ่งล้า 

ยิ่งทํา…ยิ่งรู้สึกว่าไม่เสร็จสักท ี

 

วันนี ้

อย่าเพิ่งทําทั้งบ้าน 

เลือกแค ่“หนึ่งมุมเล็ก ๆ” ที่คุณจัดการได ้

 

อาจเป็น… 

– เก็บขยะตรงหน้าประต ู

– เช็ดโต๊ะหนึ่งตัว 

– ล้างจานไม่กี่ใบ 

– จัดรองเท้าให้เข้าที ่

– เปิดหน้าต่างให้ลมเข้า 

 

การจัดการ “มุมเล็ก ๆ” คือการบอกสมองว่า 
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“มันพอไหว—ยังมีสิ่งที่เราควบคุมได้อยู”่ 

 

และแค่แบบนี ้

หัวใจก็จะเริ่มผ่อนคลาย 

แม้เพียงเล็กน้อย 

แต่เล็ก ๆ นี…้สําคัญมากสําหรับการฟื้นตัว 

 

5. บทสนทนากับตัวเองที่อยากให้เกิดขึ้นวันนี ้

 

อย่าเพิ่งคุยเรื่องแผนใหญ ่

อย่าเพิ่งกังวลเรื่องทั้งหมด 

วันนี้อยากให้คุณถามตัวเองแค่ 2 คําถาม 

 

(1) “ฉันเหนื่อยตรงไหน?” 

บางคนเหนื่อยกาย 

บางคนเหนื่อยใจ 

บางคนเหนื่อยเพราะต้องเป็น “คนเข้มแข็งประจําบ้าน” 

บางคนเหนื่อยเพราะซ่อนความกลัวไว้ไม่ให้ใครเห็น 
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รู้ให้ชัดก่อน…ว่าคุณเหนื่อยตรงไหน 

 

(2) “ฉันต้องการอะไรในวันนี?้” 

– การหยุดพัก? 

– การนั่งเฉย ๆ 10 นาท?ี 

– การร้องไห้เงียบ ๆ? 

– การขอให้ใครสักคนมาช่วย? 

– การผ่อนคลายเล็ก ๆ? 

 

ถ้าคุณตอบคําถามนี้ได ้

หัวใจของคุณจะเริ่ม “ฟื้นตัวอย่างแท้จริง” 

เพราะการฟื้นใจเริ่มจากการฟังใจตัวเองก่อน 

 

 

 

6. ปิดท้ายวันแรก – ขอบคุณตัวเองหนึ่งประโยค 

 

ก่อนคุณจะนอน 

ให้คุณพูดประโยคนี้กับตัวเองช้า ๆ 
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“วันนี้ฉันทําดีที่สุดแล้ว…ในแบบที่ฉันไหว” 

 

ไม่ต้องมากกว่านั้น 

ไม่ต้องเพอร์เฟกต ์

ไม่ต้องเปรียบตัวเองกับใคร 

แค ่“ดีที่สุดเท่าที่ไหว” 

คือชัยชนะของหัวใจในวันแรก 

 

วันแรก…คุณได้เริ่มเดินแล้ว 

 

วันนี้เราไม่ได้ซ่อมบ้าน 

ไม่ได้ซ่อมของ 

ไม่ได้แก้ทุกปัญหา 

 

แต่เราซ่อม “จุดเริ่มต้นของหัวใจ” 

และนั่นคือสิ่งสําคัญที่สุด 

 

วันนี้คุณหายใจลึกขึ้น 
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คุณยอมรับความรู้สึกจริงของตัวเอง 

คุณแยกสิ่งที่ควบคุมได้ออกจากสิ่งที่ควบคุมไม่ได ้

คุณเลือกทําเพียงหนึ่งมุมเล็ก ๆ 

และคุณขอบคุณตัวเอง แม้วันนี้จะยังล้าอยู ่

 

แค่นี…้เพียงพอแล้ว 

มากเกินพอด้วยซํ้า 

คุณได้เริ่มแล้ว 

และการเริ่มต้น—คือก้าวที่สําคัญที่สุด 

 

พรุ่งนี้ Day 2 เราจะค่อย ๆ คลาย “อารมณ์ค้าง” ที่ยังคาใจ

คุณอยู ่

ไม่เร่ง ไม่รีบ แต่นุ่มนวล และปลอดภัย 
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DAY 2 

คลี่คลายอารมณ์ค้าง – ปล่อยสิ่งที่เก็บเอาไว้ในใจ 
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เมื่อคืนคุณได้นอนหลับเต็มตาหรือเปล่า? 

หรือหลับ ๆ ตื่น ๆ เพราะเสียงฝนที่ตกเบา ๆ  

ข้างนอกทําให้ใจคุณสะดุ้งขึ้นมาอีกครั้ง? 

 

สําหรับหลายคน  

การหลับไม่สนิทไม่ใช่เพราะร่างกายเหนื่อยล้า 

 แต่เพราะใจยังค้างอยู่กับภาพเมื่อคืนที่นํ้าเข้าบ้าน 

 ค้างอยู่กับความวุ่นวาย 

 ค้างอยู่กับความรู้สึกที่ยังไม่ทันตั้งชื่อมันด้วยซํ้า 

และนั่นคือเหตุผลที ่Day 2 ของเรา เกี่ยวกับการ “คลี่คลาย

อารมณ์ค้าง” 

 เพราะหากหัวใจยังตึงอยู่ การฟื้นตัวขั้นต่อไปจะไม่เกิดขึ้น 

วันนี้เราไม่ได้จะทํางานหนัก 

 เราแค่จะ “ค่อย ๆ คลี่หัวใจ” เหมือนคลี่ผ้าที่ถูกขยํา 

 อ่อนโยน ช้า ๆ และยอมรับว่ามันยับมาจากเหตุการณ์จริง 

ๆ 

 ไม่ใช่เพราะคุณอ่อนแอเลย 

 
1. สิ่งที่เรียกว่า “อารมณ์ค้าง” คืออะไร? 
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อารมณ์ค้างหลังนํ้าท่วมไม่ใช่เรื่องแปลก 

แต่เป็นภาวะที่สมองยังไม่ทันประมวลสิ่งที่เกิดขึ้น 

เหมือนเหตุการณ์มันเร็วเกินไป เร็วกว่าที่ความรู้สึกตามไหว 

 

อารมณ์ค้างอาจมาในรูปแบบของ… 

• ความกลัวแบบไม่มีเหตุผล 

• ความเครียดที่บอกไม่ได้ว่ามาจากตรงไหน 

• ความโกรธที่ปะทุง่ายขึ้น 

• ความเศร้าที่มาแบบเป็นพัก ๆ 

• ความว่างเปล่า เหมือนหัวใจนิ่งผิดปกต ิ

• ความรู้สึกผิด ทั้งที่ไม่ใช่ความผิดของเรา 

 

ถ้าคุณมีอารมณ์เหล่านี้อยู ่

 คุณปกติด ี

 คุณกําลังม ี“หัวใจของมนุษย์ที่ผ่านเหตุการณ์หนัก” 

 ไม่ใช่สัญญาณของคนอ่อนแอ 

 แต่เป็นสัญญาณว่าคุณ “ยังรู้สึก” และกําลังพยายาม  

เยียวยา 
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วันนี้เราไม่ฝืนความรู้สึก 

 เราแค่จะ “ปล่อยให้มันได้ออกมาบ้าง” 

 
2. แบบฝึก “เทใจออกมา 5 นาท”ี (Emotional 

Dumping) 

นี่เป็นแบบฝึกง่ายที่สุด แต่ทรงพลังมากที่สุด 

 เพราะความรู้สึกที่ไม่ถูกพูด ไม่ถูกเขียน มักจะวนกลับมาหา

เราเสมอ 

วิธีทําคือ… 

 ตั้งเวลา 5 นาท ี

 ไม่ต้องนั่งสวย ไม่ต้องเขียนให้เรียบร้อย ไม่ต้องใช้คํา

สวยงาม 

 แค่เขียนทุกอย่างที่อยู่ในหัวตอนนี้ออกมา 

ตัวอย่างสิ่งที่อาจปรากฏบนหน้ากระดาษของคุณ: 

“ฉันยังกลัวเสียงนํ้ามาก” 

 “ฉันเหนื่อยจนไม่รู้เหนื่อยจากอะไร” 

 “ฉันโกรธนํ้า โกรธฟ้า โกรธตัวเอง” 

 “ฉันอยากให้ทุกอย่างกลับมาเหมือนเดิม” 

 “ฉันยังไม่รู้สึกว่าบ้านเป็นบ้านเลย” 
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อะไรก็ได ้

ไม่มีผิด ไม่มีถูก 

ไม่มีต้องแก ้

ไม่มีต้องลบ 

คุณแค่ปล่อยออกมา 

 

เพราะการเขียนคือการย้ายความรู้สึกออกจากหัวสมอง 

ลงมาบนกระดาษที่คุณมองเห็นได้จริง 

และการที ่“เห็นความรู้สึกด้วยตา” 

ทําให้สมองหยุดวนคิดซํ้า 

 

เมื่อครบ 5 นาท ี

ให้วางปากกา 

แล้วหายใจลึกหนึ่งครั้ง 

คุณกําลังคลี ่“ปมในใจ” ทีละเส้น 

เหมือนค่อย ๆ ปลดเชือกที่รั้งหัวใจไว ้
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3. ความกลัวบางอย่างไม่ต้องชนะ แค่ต้องยอมรับมัน 

หลังนํ้าท่วม หลายคนบอกฉันว่า 

“ฉันคิดว่าตัวเองแข็งแรงกว่านี้นะ  

แต่ทําไมตอนนี้กลัวทุกอย่างเลย” 

 

ความจริงคือ…คุณไม่ได้อ่อนแอ 

แต่คุณเพิ่งผ่าน “เหตุการณ์ที่ใหญ่เกินกําลังจะรับรู้ทันท”ี 

ลองถามใจตัวเองแบบนี ้

  

“อะไรคือสิ่งที่ฉันกลัวที่สุดในตอนนี?้” 

 

อาจจะเป็น… 

 – กลัวนํ้ามาอีก 

 – กลัวซ่อมบ้านไม่ทัน 

 – กลัวต้องเริ่มต้นใหม่คนเดียว 

 – กลัวไม่มีเงินพอ 

 – กลัวความรู้สึกตัวเอง 

 – กลัวจะไม่ไหวในอนาคต 
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หยิบกระดาษ แล้วเขียนประโยคนี้ลงไปว่า 

“ฉันกําลังกลัวสิ่งนี…้” 

การที่คุณยอมรับความกลัวด้วยถ้อยคําที่ชัดเจน 

 จะช่วยให้มันมีขนาดเล็กลงทันท ี

เพราะความกลัวที่ไม่ถูกยอมรับ 

 จะใหญ่เกินตัวเสมอ 

แต่ความกลัวที่ถูก “ตั้งชื่อ” 

 จะอยู่ในมือคุณ ไม่อยู่เหนือคุณอีกต่อไป 

 

4. เทคนิคคลี่ความตึงของใจ: Grounding 3 ขั้นตอน 

ถ้าตอนนี้หัวคุณยังหมุน ๆ อยู ่

 เหมือนมีหลายอารมณ์ปนกัน 

 ลองทําเทคนิคนี้สั้น ๆ 1 นาท ี

 

(1) มองรอบตัว แล้วบอกสิ่งที่เห็น 3 อย่าง 

 เช่น 

 “ฉันเห็นผนังบ้านที่พอเช็ดแล้วเริ่มสะอาด” 

 “ฉันเห็นเก้าอี้หนึ่งตัวที่ยังใช้ได”้ 

 “ฉันเห็นแสงแดดเข้าหน้าต่าง” 
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(2) ฟังเสียงรอบตัว แล้วบอกเสียงที่ได้ยิน 2 อย่าง 

 เช่น 

 “เสียงนํ้าหยดเบา ๆ” 

 “เสียงลมหายใจของฉันเอง” 

 

(3) วางมือบนอก แล้วพูดกับตัวเองว่า 

 “ตอนนี…้ฉันปลอดภัยแล้ว” 

Grounding คือการพากลับมาตรงปัจจุบัน 

 ช่วยหยุดภาพซํ้า ช่วยลดความกลัว 

 และเป็นเครื่องมือที่คนทั่วโลกใช้หลังผ่านเหตุการณ์หนัก 

ทําซํ้าได้หลายครั้งในวันเดียว 

 โดยเฉพาะตอนที่หัวใจแน่นจนพูดไม่ออก 

 

5. เช็กตัวเองว่าอารมณ์ไหนที่ค้างอยู่จริง ๆ 

ลองดูรายการนี้ แล้วเช็กว่าคุณมีข้อไหนบ้าง 

• □ ฉันยังกลัวเวลาฝนตก 

• □ ฉันรู้สึกหงุดหงิดง่ายขึ้น 

• □ ฉันคิดถึงเหตุการณ์เมื่อคืนบ่อยมาก 
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• □ ฉันเหนื่อยทั้งที่ไม่ได้ทําอะไรหนัก 

• □ ฉันอยากอยู่คนเดียว 

• □ ฉันรู้สึกเศร้าแบบไม่มีเหตุผล 

• □ ฉันรู้สึกผิดที่ช่วยอะไรไม่ได้มาก 

• □ ฉันไม่รู้ว่าควรเริ่มจากตรงไหน 

 

ถ้าคุณทําเครื่องหมายมากกว่า 2–3 ข้อ 

 นั่นแปลว่า “หัวใจต้องการการดูแล” 

 และวันนี้คือวันที่เหมาะที่สุดแล้วที่จะเริ่มดูแลมัน 

 

6. ปิดท้ายวันด้วยการ “วางบางอย่างลงก่อน” 

คืนนี้ ก่อนคุณจะนอน 

 อยากให้คุณทําพิธีเล็ก ๆ นี ้

บนกระดาษหนึ่งใบ 

 เขียนคําว่า 
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 “วันนี้ ฉันวางสิ่งนี้ลงก่อน…” 

อาจเป็น 

 – ความกลัว 

 – ความกังวลเรื่องเงิน 

 – ความรับผิดชอบที่มากเกินไป 

 – ความเศร้าที่อัดแน่น 

 – ความคิดว่าต้องเข้มแข็งตลอดเวลา 

 

แล้วพับกระดาษนั้นเก็บไว ้

 ไม่ต้องทิ้ง 

 ไม่ต้องเผา 

 แค่พับ 

 เหมือนพับความกังวลลงก่อนนอนหนึ่งคืน 

นี่คือการบอกหัวใจว่า 

 

 “คืนนี้พอแล้ว พักก่อนนะ เราเดินต่อพรุ่งนี”้ 

หัวใจที่ได้พัก…คือหัวใจที่ฟื้นได้เร็วที่สุด 
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วันนี้คุณทําสิ่งสําคัญที่สุดแล้ว 

Day 2 ไม่ได้ต้องการให้คุณเป็นคนใหม ่

 ไม่ได้ต้องการให้คุณแก้ทุกปัญหา 

 ไม่ได้ต้องการให้คุณเข้มแข็งทันท ี

แต่ต้องการให้คุณ 

 ปล่อยสิ่งที่ค้างอยู่ในใจ…ออกมานิดหนึ่งก็ยังด ี

 

วันนี้คุณได้เล่าออกมาแล้ว 

 ได้เขียนออกมาแล้ว 

 ได้ตั้งชื่อความกลัวแล้ว 

 ได้หายใจลึก ๆ แล้ว 

 ได้บอกหัวใจว่า “วันนี้พอแล้ว” 

นี่แหละคือการฟื้นฟูอย่างแท้จริง 

 

พรุ่งนี ้Day 3 

 เราจะเริ่มเชื่อม “การซ่อมบ้าน” เข้ากับ “การซ่อมใจ” 

 เหมือนเดินไปพร้อมกันอย่างอ่อนโยน 
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DAY 3 

เมื่อบ้านเริ่มซ่อม…ใจเราก็เริ่มซ่อมไปพร้อมกัน 
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ในเช้าวันที่สามหลังนํ้าลด 

 คุณอาจเริ่มเห็นบ้านตัวเองชัดขึ้นกว่าวันแรก 

 คราบนํ้าที่เคยปกคลุมกําแพงล่างสองฝ่ามือ 

 

 เริ่มแห้งเป็นรอยคลํ้า 

 กระเบื้องบางแผ่นล่อนขึ้นมานิด ๆ 

 กลิ่นอับค่อย ๆ จางลงแต่ยังแอบซ่อนอยู่ตามซอกเล็ก ๆ 

 เหมือนร่องรอยความทรงจําที่ยังติดอยู่ในหัวใจ 

 

หลายคนเริ่มหยิบไม้กวาด เสื้อผ้า ถังนํ้า 

 เพื่อซ่อมบ้านให้กลับมาเหมือนเดิมที่สุด 

 แต่ในระหว่างที่มือกําลังกวาดพื้น 

 ใจกลับยังหนักเหมือนมีก้อนหินทับอยู ่

 

วันนี้ เราจะค่อย ๆ เชื่อม “การซ่อมบ้าน” และ “การซ่อม

ใจ” เข้าด้วยกัน 

 

 เพราะแท้จริงแล้ว… 

 เวลานํ้าท่วม ไม่ได้พัดพาแค่สิ่งของ 
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 แต่มันพัดเอาความเชื่อ ความมั่นคง และภาพที่เคยมีของ 

“บ้าน” ไปด้วย 

และเมื่อบ้านทรุด ใจจึงทรุด 

 การซ่อมบ้าน คือการดึงใจกลับเข้าที ่

 ทีละแผ่น ทีละมุม 

 ไม่ต่างจากการซ่อมหัวใจของมนุษย ์

 

1. บ้านคือกระจกสะท้อนสภาพใจเราเสมอ 

 

เวลาคุณมองบ้านที่พัง 

 คุณอาจรู้สึกว่า “มันไม่เหมือนเดิมแล้ว” 

 แต่ลองฟังใจตัวเองดี ๆ 

 มันกําลังพูดประโยคเดียวกัน 

“ฉันก็ไม่เหมือนเดิมแล้ว” 

 

ห้องที่เคยเป็นที่พักใจ 

 มุมโซฟาที่เคยนั่งดูทีว ี

 โต๊ะกินข้าวที่เคยเต็มไปด้วยเสียงหัวเราะ 

 มันเหมือนถูกทิ้งร้างไปชั่วคราว 
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 ไม่ใช่เพราะบ้านทิ้งเรา 

 แต่เป็นเพราะใจเรายังเดินกลับไปหามันไม่ทั่ว 

 

Day 3 ไม่ได้สอนให้คุณลืมความเสียหาย 

 แต่จะสอนให้คุณ “มองบ้านใหม”่ 

 เหมือนบ้านกําลังพูดกับคุณว่า 

 “ซ่อมฉันไปพร้อมกับซ่อมใจของเธอได้ไหม” 

 

2. เริ่มจาก “มุมที่ทําให้ใจอุ่นที่สุด” 

 

อย่าซ่อมทั้งบ้านในวันเดียว มันไม่ใช่สิ่งที่มนุษย์ไหว 

 ให้เริ่มจากมุมเดียว 

 มุมที่เคยทําให้ใจคุณอบอุ่นที่สุด 

บางคนเป็นมุมหน้าต่าง 

 บางคนเป็นโต๊ะเครื่องแป้ง 

 บางคนเป็นมุมพระ 

 บางคนเป็นมุมห้องนั่งเล่นที่เคยนั่งคุยกับลูก 

 บางคนเป็นเตียงที่เคยนอนในคืนสบาย ๆ 

ให้คุณถามตัวเองว่า: 
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“ถ้าฉันจะเริ่มฟื้นใจ จุดเริ่มต้นควรเป็นมุมไหนของบ้าน?” 

จากนั้นให้ลงมือทํา “มุมนั้นมุมเดียว” 

 เช็ด กวาด เปลี่ยนผ้า พับผ้าห่ม 

 ไม่ได้ซ่อมให้เหมือนเดิม 100% 

 แต่ซ่อมให ้“ใจเริ่มหายใจได”้ อีกครั้ง 

เพราะเมื่อมุมหนึ่งในบ้านกลับมาหล่อเลี้ยงใจ 

 อีกหลายมุมจะค่อย ๆ ตามมาเอง 

 

3. ให้ทุกการซ่อมบ้าน เป็นประโยคปลอบใจตัวเองหนึ่ง

ประโยค 

 

วันนี้ลองทําแบบนี้: 

 
เมื่อคุณกวาดพื้น 

ให้พูดในใจว่า 

“ฉันกําลังปัดเศษเรื่องหนัก ๆ ออกไปจากใจทีละนิด” 

 
เมื่อคุณตักนํ้าเช็ดคราบ 

ให้พูดในใจว่า 



 39 

“แผลรอยนี…้กําลังจางลงเหมือนใจฉัน” 

 
เมื่อคุณซ่อมของที่เสีย 

ให้พูดว่า 

“ฉันยังมีแรงซ่อมตัวเองเหมือนกัน” 

 
เมื่อคุณเปลี่ยนผ้าปูเตียง 

ให้พูดว่า 

“คืนนี้ฉันอยากพักจริง ๆ” 

การพูดกับตัวเองแบบนี ้

 ไม่ใช่ความโลกสวย 

 แต่เป็นการ “ค่อย ๆ พาหัวใจกลับบ้าน” 

 

4. ซ่อมบ้านแบบไม่ต้องรีบ = ซ่อมใจแบบไม่ต้องฝืน 

หลายคนพยายามทําทั้งบ้านให้เสร็จภายในสองวัน 

 แต่ความจริงคือ ร่างกายและใจยังไม่ฟื้น 

 การฝืนมากเกินไปทําให้เจ็บยาว และล้มง่าย 

 

วันนี้จึงมีหลักง่าย ๆ ว่า: 
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ทําแค่ 40–60% ของแรงที่คิดว่าตัวเองไหว 

ไม่ใช่เพราะขี้เกียจ 

 แต่เป็นเพราะใจคุณยังต้องใช ้“เวลาฟื้น” 

 ไม่ใช ่“แรงฟื้น” 

 

ลองจัดตารางเบา ๆ แบบนี้: 

• ทํางานบ้าน 20 นาท ี

• พัก 10 นาท ี

• ดื่มนํ้า 

• เดินช้า ๆ 

• เปิดหน้าต่างรับลม 

• นั่งลงแล้วถามใจว่า “ยังไหวไหม” 

 

ถ้าร่างกายบอกไม่ไหว ให้หยุดเลย 

 บ้านซ่อมได้วันหลัง 

 แต่ใจ ถ้าพังซํ้า ซ่อมยากกว่าบ้านหลายเท่า 

 

5. ทํา “พิธีซ่อมใจเล็ก ๆ” ตอนบ้านเริ่มเป็นระเบียบขึ้น

นิดหนึ่ง 
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เมื่อคุณทํามุมเล็ก ๆ เสร็จ 

 ให้คุณนั่งลงตรงมุมที่เพิ่งเก็บ แล้วทํา 3 อย่างนี้: 

1. หายใจลึก 3 ครั้ง 

2. วางมือบนอก 

3. พูดเบา ๆ ว่า 

 “ขอบคุณนะ ที่ยังอยู่กับฉันในทุกอย่างที่เกิดขึ้น” 

 

พิธีนี้ไม่ใช่เรื่องขลัง 

 แต่มันบอกใจว่า 

 “เราปลอดภัยที่จะรู้สึกดีอีกครั้ง” 

 

6. ภาพที่บ้านสะอาดขึ้น = สัญญาณว่าหัวใจกําลัง

กลับมา 

บ้านที่ยังรกอาจไม่ใช่เพราะขี้เกียจ 

 แต่เป็นเพราะใจยังไม่พร้อมพบความจริง 

 บ้านที่เริ่มสะอาดขึ้นทีละมุม 

 คือสัญญาณว่าใจเริ่มกลับมาอยู่ในร่างกายอีกครั้ง 
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คุณอาจยังไม่พร้อมฟื้นทั้งหมด 

 แต่คุณพร้อมแล้วที่จะเริ่ม 

 และนั่นสําคัญที่สุดใน Day 3 

 

ปิดท้าย Day 3 

ก่อนนอน ให้คุณกระซิบกับตัวเองว่า: 

“วันนี้ฉันซ่อมบ้านทีละนิด… 

 และฉันกําลังซ่อมใจไปพร้อมกันโดยไม่รู้ตัว” 

 

เพราะแท้จริงแล้ว 

 มนุษย์ไม่ได้ฟื้นด้วยงานใหญ ่

 แต่มนุษย์ฟื้นด้วย การลงมือเล็ก ๆ ที่ทําให้หัวใจรู้สึกว่า 

 ฉันยังควบคุมชีวิตตัวเองได้อยู ่

 

และวันพรุ่งนี ้

 คุณจะเดินเข้าสู่วันใหม ่

 ด้วยหัวใจที่ยืนขึ้นได้มากกว่าวันนี้อีกนิดหนึ่ง  
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DAY 4 

คืนความปลอดภัยให้สมอง  

สร้างพื้นที่ที่ใจกลับมาหายใจได้อีกครั้ง 
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มีบางคืนที่คุณอาจลืมตาขึ้นมากลางดึก โดยไม่รู้ว่าตัวเอง

สะดุ้งเพราะอะไร 

 อาจเป็นเสียงฝนเบา ๆ 

 อาจเป็นเสียงรถวิ่งลุยนํ้า 

 หรืออาจเป็นเพียงเงาที่เคลื่อนไหวหน้าบ้าน 

 

แม้นํ้าจะลดไปหลายวันแล้ว 

 แต่สําหรับสมองของคนที่เพิ่งผ่านเหตุการณ์ใหญ ่

 มันยังไม่รู้ว่า “เหตุการณ์นั้นจบแล้ว” 

 มันยังคิดว่าคุณต้องระวัง 

 ยังคิดว่าคุณต้องหน ี

 ยังคิดว่าคุณไม่ปลอดภัย 

และวันนี…้ 

 

 Day 4 ของเรา 

 จะเป็นวันที ่“ปลอบสมอง” ของคุณให้หยุดตื่นตัวเกินเหต ุ

 ให้รู้ว่า 

 คุณอยู่ในที่ปลอดภัยแล้ว 

 และมันโอเคที่จะผ่อนคลาย 
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1. ทําไมสมองยังตื่นตัว ทั้งที่ภัยผ่านไปแล้ว? 

เมื่อเกิดเหตุการณ์นํ้าท่วม สมองของเราจะเข้าสู่โหมดที่

เรียกว่า Survival Mode 

 

 คือโหมดเอาตัวรอด 

 ที่ทําให้ทุกเสียง ทุกภาพ ทุกสัญญาณจากรอบตัว 

 ถูกตีความว่า “อันตราย” 

และโหมดนี้จะค่อย ๆ ปิดตัวลง… 

 แต่ไม่ใช่ทันท ี

 

 บางครั้งต้องใช้เวลาเป็นสัปดาห์ หรือเป็นเดือน 

อาการที่บอกว่า “สมองยังไม่ยอมปิดโหมดเอาตัวรอด” 

ได้แก ่

• สะดุ้งง่ายกับเสียงนํ้า 

• ใจสั่นเมื่อฝนเริ่มตั้งเค้า 

• รู้สึกไม่ปลอดภัยแม้อยู่ในบ้าน 

• ชอบมองหาทางหนีโดยไม่รู้ตัว 

• หายใจเร็วโดยไม่ตั้งใจ 

• กังวลแบบไม่มีเหตุผล 
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• รู้สึกเหมือนต้องจับตาดูทุกอย่างอยู่ตลอดเวลา 

ถ้าคุณเป็นแบบนี ้

 คุณไม่ได้ผิดปกต ิ

 คุณไม่ได ้“คิดมากไปเอง” 

 คุณไม่ได้อ่อนแอ 

คุณแค่เพิ่งผ่านเหตุการณ์ที่สมองคิดว่ากําลังปกป้องคุณ

อยู ่

 

วันนี…้เราจะช่วยสมอง “ลดการเฝ้าระวัง” 

 เพื่อให้หัวใจกลับมานั่งนิ่ง ๆ ได้อีกครั้ง 

 

2. สร้างพื้นที่เล็ก ๆ ที่สมองรู้ว่า “ตรงนี้ปลอดภัยจริง” 

สมองจะหยุดตื่นตัวได้ ก็ต่อเมื่อมันเจอ  

“สัญญาณความปลอดภัย” 

 วันนี้จึงอยากให้คุณสร้างพื้นที่เล็ก ๆ ในบ้าน เรียกว่า 

Safe Corner – มุมปลอดภัยของหัวใจ 
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มันไม่จําเป็นต้องกว้าง 

 ไม่จําเป็นต้องสวย 

 แต่ต้อง “ให้ความรู้สึกว่าอยู่แล้วหายใจออก” 

คุณอาจเลือก… 

• มุมใกล้หน้าต่างที่มีแดดส่อง 

• มุมที่มีเบาะนั่งนุ่ม ๆ 

• มุมที่อยู่สูงกว่าพื้นนิดหน่อย 

• มุมที่เป็นจุดที่คุณไม่ต้องเก็บของเยอะ 

• หรือแม้แต่มุมเตียง 

 

สิ่งที่อยากให้ทําคือจัดมุมเล็ก ๆ นี้ให้เรียบร้อยที่สุดเท่าที่ไหว 

 อย่าพยายามจัดบ้านทั้งหลัง 

 แค ่“1 ตารางเมตร” ก็เพียงพอแล้ว 

เมื่อคุณมีพื้นที่ที่ไม่ได้วุ่นวาย 

 ไม่รก 

 ไม่ชื้น 

 ไม่เต็มไปด้วยร่องรอยความเสียหาย 

สมองจะส่งสัญญาณว่า… “ตรงนี้ปลอดภัย” 

และหัวใจจะค่อย ๆ ผ่อนแรงตามไปด้วย 
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3. พิธีเล็ก ๆ ที่ช่วยบอกสมองว่า “วันนี้คุณโอเค” 

เมื่อคุณนั่งลงใน Safe Corner 

 อยากให้คุณทําพิธีเล็ก ๆ ต่อไปนี ้

 ไม่ถึง 3 นาท…ีแต่ทรงพลังมาก 

 

ขั้นที่ 1 – แตะอกตัวเองเบา ๆ แล้วพูดว่า 

“ตอนนี้ฉันอยู่ที่นี่ และฉันปลอดภัย” 

เสียงของคุณคือยาที่ดีที่สุดสําหรับสมอง 

 

ขั้นที่ 2 – หายใจเข้า 4 วินาที / หายใจออก 6 วินาท ี

ลมหายใจออกยาวกว่าเข้า 

 คือสัญญาณบอกสมองว่า “ไม่ต้องสู้แล้ว” 

 

ขั้นที่ 3 – มองรอบตัว แล้วบอกสิ่งที ่“ยังอยู่กับคุณ” 

เช่น 

 “ฉันยังมีบ้านหลังนี”้ 

 “ยังมีแสงแดดเช้านี”้ 

 “ยังมีคนที่รักฉัน” 

 “ยังมีโอกาสเริ่มใหม”่ 
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สิ่งเหล่านี้เป็นจุดยึดไจที่ช่วยให้สมองคลายความกลัวที่ติดอยู่

ตั้งแต่วันแรกของเหตุการณ ์

 

4. จัด 3 จุดในบ้านให้กลับมารู้สึกปลอดภัย 

คุณไม่จําเป็นต้องจัดบ้านใหม่ทั้งหลัง 

 แต่ขอให้คุณจัด “3 จุดสําคัญ” นี ้

 เพราะมันมีผลต่อระบบประสาทมากกว่าใครคิด 

 

(1) ประตูบ้าน – จุดที่สมองเฝ้าระวังมากที่สุด 

แค่เช็ดให้สะอาด 

 เก็บเศษเล็ก ๆ น้อย ๆ หน้าโอ่งนํ้า 

 เปิดให้แดดเข้าหน่อย 

 สมองจะรู้สึกว่า “ทางเข้าปลอดภัยแล้ว” 

 

(2) เตียง – จุดพักของหัวใจ 

แม้นํ้าจะไม่ถึงเตียง 

 แต่หลายบ้านเตียงกลายเป็นที่วางของ 

 ทางจิตวิทยา เตียงที่รกทําให้สมองไม่ยอมพัก 
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 วันนี้จัดเตียงสวยสัก 5 นาท ี

 แค่ดึงผ้าห่มให้เรียบก็พอ 

สมองจะยอมให้คุณพักมากขึ้น 

 

(3) หน้าต่าง – จุดที่ให้สัญญาณว่าโลกยังไปต่อ 

เปิดหน้าต่างให้ลมเข้า 

 ปล่อยให้แสงแดดทํางานของมัน 

 แสงช่วยลดภาวะเครียดได้จริง 

 และเป็นสิ่งที่ทําให้สมองรู้ว่า “วันใหม่เริ่มแล้ว” 

 

5. แบบฝึกเขียนสั้น ๆ : “สิ่งที่ทําให้ฉันรู้สึกปลอดภัย” 

วันนี้อยากให้คุณเขียน 5 ข้อ 

 อะไรก็ได้ที่ทําให้คุณรู้สึกปลอดภัยขึ้น แม้เพียงนิดเดียว 

ตัวอย่างเช่น… 

• มีคนในบ้านอยู่ด้วย 

• ได้ยินเสียงคนเดินหน้าบ้าน 

• ได้ยินเสียงพระสวดจากลําโพงวัด 

• แสงแดดเข้าห้อง 

• ฝนไม่ตกหนัก 
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• ได้ทํามุมปลอดภัยของตัวเอง 

• วันนี้ไม่มีเหตุให้ต้องรีบหน ี

• หลังคาไม่รั่ว 

เมื่อคุณเขียนสิ่งเหล่านี้ออกมา 

 คุณกําลัง “ดึงใจกลับมาอยู่ตรงนี”้ 

 แทนที่จะปล่อยให้มันล่องลอยไปในความกลัวของวันก่อน

หน้า 

 

6. คืนนี…้ให้คุณพูดประโยคนี้กับตัวเอง 

ก่อนเข้านอน อยากให้คุณนั่งบนเตียง 

 วางมือบนอก 

 แล้วพูดช้า ๆ ว่า 

“ฉันผ่านเรื่องใหญ่ที่สุดไปแล้ว วันนี้ฉันปลอดภัยแล้ว” 

ประโยคนี้ไม่ได้เปลี่ยนโลก 

 ไม่ได้เปลี่ยนบ้าน 

 ไม่ได้ทําให้ปัญหาหายไปทันท ี

แต่ประโยคนี้จะเปลี่ยนสมองคุณ 

 ให้ค่อย ๆ หยุดตื่นตัว 
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 หยุดเฝ้าระวัง 

 หยุดกลัวสิ่งที่ยังไม่เกิดขึ้น 

และนั่นคือก้าวสําคัญของการฟื้นใจในวันที่ 4 

 

วันนี้คุณเก่งมาก—มากกว่าที่คุณรู้ตัว 

คุณได้สร้างพื้นที่ปลอดภัยให้สมอง 

 ได้จัดมุมที่ทําให้หัวใจหายใจได ้

 ได้ยอมรับว่าบางสิ่งยังทําให้คุณกลัว 

 ได้เริ่มให้ใจได้พักจริง ๆ 

นี่ไม่ใช่ก้าวเล็ก ๆ 

 แต่มันคือรากฐานสําคัญของการฟื้นฟูระยะยาว 

พรุ่งนี ้Day 5 

 เราจะเริ่ม “ฟื้นความหวังเล็ก ๆ ในชีวิต” 

 เพราะหลังจากสมองเริ่มรู้สึกปลอดภัยแล้ว 

 ความหวังจะเป็นเชื้อไฟแรกที่ทําให้คุณอยากเดินต่อ 

ต่อไปนี้คือ DAY 5 
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DAY 5 

ฟื้นความหวังเล็ก ๆ 

จุดไฟอุ่น ๆ ให้หัวใจกลับมาตื่นอีกครั้ง 
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หลังผ่านวันที่ 1–4 เราได้ตั้งหลักใจ 

 ได้คลี่อารมณ์ค้าง 

 ได้ทํามุมปลอดภัย 

 และได้บอกสมองว่า  

“ตอนนี้ฉันปลอดภัยแล้ว” 

 

วันนี…้ 

 ถึงเวลาเติมสิ่งสําคัญที่สุดในกระบวนการฟื้นตัว 

ความหวัง 

ไม่ใช่ความหวังใหญ ่

ไม่ใช่ความหวังที่ต้องแก้ทุกอย่างให้เสร็จ 

ไม่ใช่ความหวังที่ต้องพาบ้านกลับมาเหมือนเดิมในทันท ี

แต่เป็นความหวัง “เล็ก ๆ” 

อุ่น ๆ 

เรียบง่าย 

พอให้หัวใจที่อ่อนแรง รู้สึกอยากเดินต่ออีกสักก้าว 

เหมือนแสงเทียนเล็ก ๆ ในห้องที่ยังมืดอยู ่

ไม่ทําให้สว่างทั้งหมด 

แต่พอทําให้เรา “มองเห็นทางข้างหน้า” 
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1. ความหวังแบบเล็ก ๆ คือความหวังที่ฟื้นใจได้จริง 

เวลาคนผ่านเหตุการณ์ใหญ่ สมองมักจะคิดว่า 

 “ฉันต้องทําให้ทุกอย่างกลับมาเหมือนเดิมเร็วที่สุด” 

 และความคิดแบบนี้เองที่ทําให้หัวใจเหนื่อยหนักขึ้น 

แต่ความจริงคือ… 

 

 หัวใจมนุษย์ฟื้นด้วย “สิ่งเล็ก ๆ” ไม่ใช่สิ่งใหญ่โตเลย 

– กลิ่นกาแฟยามเช้า 

 – แสงแดดลอดหน้าต่าง 

 – รอยยิ้มของคนในบ้าน 

 – ของใช้ชิ้นหนึ่งที่ยังใช้ได้อยู ่

 – มุมนั่งเล่นที่เริ่มสะอาดขึ้น 

 – การได้เปลี่ยนเสื้อผ้าแห้ง ๆ 

 – การได้กินอาหารร้อน ๆ 

 – การตื่นมาแล้วพบว่าวันนี้ใจเบาลงนิดนึง 
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นี่แหละ… 

 ความหวังที่พาหัวใจกลับมา 

เพราะความหวังไม่จําเป็นต้องใหญ ่

 มันแค่ต้อง “อยู่กับเราได้จริง” 

 

2. เช้านี…้ให้คุณหา “ความหวัง 1 อย่าง” รอบตัว 

ก่อนเริ่มวัน 

 อยากให้คุณมองรอบ ๆ บ้านช้า ๆ 

 ไม่ต้องจัดของ 

 ไม่ต้องคิดเรื่องงาน 

 ไม่ต้องเร่งทําอะไร 

แล้วถามตัวเองว่า 

 

“ตอนนี…้มีอะไรหนึ่งอย่างที่ดีขึ้นจากเมื่อวาน?” 

มันอาจจะเป็นเรื่องที่ดูเล็กจนคนอื่นไม่เห็นความหมาย 

 แต่สําหรับหัวใจที่เจอความเหนื่อยมาหนัก 

 สิ่งเล็ก ๆ คือพลังงานสําคัญที่สุด 
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ตัวอย่างความหวังเล็ก ๆ ที่เกิดขึ้นจริงของหลายคนคือ… 

• “วันนี้พื้นแห้งมากขึ้นกว่าวันก่อน” 

• “วันนี ้

พรุ่งนี ้Day 6 

 เราจะพาไปสู่เรื่องสําคัญมาก 

 คือการ “ฟื้นความสัมพันธ์ในบ้าน” 

 เพราะหลังเหตุการณ์ใหญ่ ทุกคนในบ้านเจ็บคนละแบบ 

 และการเข้าใจกัน…คือสิ่งฟื้นใจที่ทรงต่อไปนี้คือ DAY 6 
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DAY 6 

ฟื้นความสัมพันธ์ในบ้าน 

เพราะทุกคนกําลังเจ็บ…แต่เจ็บไม่เหมือนกัน 
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หลังนํ้าท่วม หลายบ้านเงียบกว่าปกต ิ

 ไม่ใช่เพราะไม่มีเรื่องให้พูดกัน 

 แต่เพราะทุกคนเหนื่อยจาก “เรื่องเดียวกันแต่คนละแบบ” 

 

บางคนเหนื่อยกายจากการย้ายของ 

 บางคนเหนื่อยใจจากความกลัว 

 บางคนเหนื่อยจากความรับผิดชอบที่แบกไว ้

 บางคนเหนื่อยเพราะต้องเป็นคนตัดสินใจทุกอย่าง 

 บางคนเหนื่อยเพราะรู้สึกไร้พลัง 

 และบางคน…เหนื่อยเพราะไม่รู้จะเล่าให้ใครฟังว่าในใจ

ตัวเองเจ็บตรงไหน 

 

วันนี้ Day 6 เราจะพา “บ้านทั้งบ้าน” ค่อย ๆ ฟื้นไปด้วยกัน 

 ไม่รีบ ไม่ตัดสิน ไม่โทษกัน 

 แต่เปิดพื้นที่เล็ก ๆ ให้หัวใจของทุกคนมีสิทธิ์ได้พัก ได้เล่า 

ได้ยอมรับว่าตัวเองกําลังเจ็บอยู ่
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1. ทําไมหลังนํ้าท่วม คนในบ้านถึงเริ่มทะเลาะกันบ่อยขึ้น? 

หลายครอบครัวเล่าเรื่องเดียวกันว่า 

 หลังนํ้าลดได้ไม่กี่วัน มักมีเรื่องระเบิดขึ้นมาแบบไม่ทันตั้งตัว 

เหตุผลไม่ใช่เพราะใครไม่รักกัน 

 แต่เพราะความเครียดสะสมของทุกคน “ชนกันกลางบ้าน” 

นี่คือสิ่งที่เกิดขึ้นทางจิตวิทยา: 

 

• ทุกคนถูกเติมความเครียดเต็มแก้วแบบไม่รู้ตัว 

• สมองอยู่ในโหมดระวังภัย ทําให้ไวต่อเสียง อารมณ์ 

และคําพูด 

• ความเหนื่อยสะสมทําให้ตอบสนองเร็วกว่าเหตุผล 

• ทุกคนรู้สึกโดดเดี่ยว แม้อยู่ในบ้านเดียวกัน 

• และไม่มีใครถูกสอนว่า “จะดูแลใจหลังเหตุการณ์

ใหญ่ยังไง” 

 

ถ้าบ้านคุณเป็นแบบนี ้

 ขอให้รู้ว่า 

 มันไม่ใช่ความผิดของใครเลย 
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 มันเป็นผลข้างเคียงของความเครียดที่ทั้งบ้านเจอพร้อมกัน 

วันนี้เราจะค่อย ๆ คลายปมนี ้

 

2. บทสนทนา 10 นาทีที่จะเปลี่ยนบรรยากาศในบ้าน 

คืนนี้ก่อนนอน 

 อยากให้คุณลองชวนคนในบ้านคุยด้วยประโยคง่าย ๆ 

“วันนี้เป็นยังไงบ้าง…เล่าแบบหนึ่งประโยคก็ได”้ 

ไม่ต้องถามว่า “เครียดไหม” 

 ไม่ต้องถามว่า “ทําไมเป็นแบบนี”้ 

 ไม่ต้องคุยเรื่องใหญ ่

 แค่หนึ่งประโยคก็พอ 

เพราะหัวใจที่เจ็บอยู ่

 ไม่ได้ต้องการคําแนะนํา 

 แต่ต้องการ “ใครสักคนที่ยอมฟัง” 

 

ตัวอย่างคําตอบจริงที่หลายบ้านเคยเล่าให้ฟัง: 

– “วันนี้ดีขึ้นนิดนึง แต่ยังล้าอยู”่ 

 – “รู้สึกกลัวตอนฝนตกช่วงเย็น” 
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 – “กังวลเรื่องงานวันพรุ่งนี”้ 

 – “เหนื่อย แต่โอเคนะ” 

 – “วันนี้ขอบคุณที่ช่วยล้างบ้านด้วยกัน” 

 

หนึ่งประโยค… 

 แต่เปลี่ยนทั้งบรรยากาศในบ้านได้จริง 

เพราะมันบอกว่า 

 “เราไม่ได้อยู่คนเดียวในเรื่องนี”้ 

 

3. แบบฝึกง่าย ๆ : ให้คะแนนหัวใจวันนี้ (ทุกคน 1 นาที) 

เตรียมกระดาษ 1 แผ่น 

 เขียนชื่อสมาชิกแต่ละคน 

 แล้วให้ทุกคนตอบเพียง 1 คําถาม 

“วันนี้ ใจคุณอยู่ระดับกี่คะแนน จาก 0–10?” 

0 = หมดแรงที่สุด 

 10 = พร้อมเดินต่อเต็มที ่
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ตัวเลขนี้ไม่ใช่คะแนนสอบ 

 ไม่ใช่การตัดสินว่าใครเข้มแข็งหรืออ่อนแอ 

 มันคือ “สัญญาณหัวใจ” ที่บอกว่าคนในบ้านต้องการอะไร 

ถ้ามีใครสักคนให้ตํ่ากว่า 5 

 

 นั่นหมายความว่าเขาต้องการการพัก 

 ต้องการคําปลอบ 

 หรือแค่ต้องการให้ใครสักคนรู้ว่าเขายังไม่ไหว 

หัวใจมนุษย์ไม่ได้อยากให้ใครแก้ปัญหา 

 แต่มันอยากให้ใครสักคน “เห็นมัน” 

การให้คะแนนหัวใจจึงเป็นเครื่องมือที่ง่ายที่สุด 

 แต่ได้ผลที่สุด 

 ในวันที่ทุกคนเหนื่อยเกินกว่าจะพูดคํายาว ๆ 

 

4. เรียนรู้ว่าแต่ละคนฟื้นใจด้วยวิธีไม่เหมือนกัน 

อย่าคิดว่าทุกคนต้องฟื้นแบบเดียวกับคุณ 

 และอย่าคิดว่าทุกคนรับมือกับเหตุการณ์เดียวกันเหมือนกัน 

บางคนฟื้นด้วยการลงมือทํา 

 บางคนฟื้นด้วยการนั่งเงียบ 
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 บางคนต้องคุยถึงจะโล่ง 

 บางคนต้องอยู่คนเดียว 

 บางคนต้องออกไปเดิน 

 บางคนต้องมีใครนั่งข้าง ๆ 

 บางคนดูเหมือนเข้มแข็ง…แต่จริง ๆ กลัวมากที่สุด 

 

วันนี้อยากให้คุณเขียนสั้น ๆ 

 ว่าแต่ละคน “ฟื้นใจแบบไหน” 

 

ตัวอย่าง: 

• แม่ฟื้นใจด้วยการจัดบ้าน 

• พ่อฟื้นใจด้วยการเงียบ 

• ลูกฟื้นใจด้วยการเล่น 

• คุณฟื้นใจด้วยการเขียนบันทึก 

การรู้ว่าต่างคนต่างฟื้นต่างแบบ 

 ทําให้ความเข้าใจเกิดขึ้น 

 และความเข้าใจ…คือหัวใจของความสัมพันธ์หลังภัยพิบัต ิ
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5. เกม 5 นาทีที่ช่วยฟื้นความอบอุ่นในบ้าน 

นี่เป็นกิจกรรมที่ใช้ในหลายประเทศหลังภัยพิบัต ิ

 ง่ายมาก…แต่ผลลัพธ์ดีเกินคาด 

ให้สมาชิกแต่ละคนตอบคําถามนี้เพียงคนละข้อ 

 

คําถาม: “วันนี…้ฉันอยากขอบคุณใครในบ้านเรื่องอะไร?” 

ตัวอย่างคําตอบ: 

– “ขอบคุณที่ช่วยขนของล้างสนาม” 

 – “ขอบคุณที่ยังยิ้มให้กัน แม้จะเหนื่อยมาก” 

 – “ขอบคุณที่ทํากับข้าวให้วันนี”้ 

 – “ขอบคุณที่ไม่ดุฉันเวลาฉันล้าเกินไป” 

 – “ขอบคุณที่กอดฉันเมื่อวาน” 

 

เมื่อคําขอบคุณเดินทางจากคนหนึ่งไปสู่อีกคน 

 บ้านที่เครียด จะค่อย ๆ กลายเป็นบ้านที่มีพลังบวก 

 แม้จะยังไม่พร้อม 

 แต ่“เริ่มอุ่นขึ้น” อย่างช้า ๆ 
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6. ประโยคทองของวันนี้ ที่อยากให้ทั้งบ้านได้ยิน 

วันนี้อยากให้คุณเป็นคนเรียกประชุมสั้น ๆ ในบ้าน 

 แค่ 30 วินาท ี

 แล้วพูดประโยคหนึ่งนี ้

 

“เราไม่ได้ต้องแข็งแรงเท่ากันทุกวัน…แต่เราจะไม่ปล่อยให้

ใครในบ้านสู้คนเดียว” 

 

หัวใจของทุกคนจะได้ยิน 

 แม้บางคนไม่ได้ตอบกลับ 

 แต่เขาจะรู้ว่าเขามีบ้าน 

 ไม่ใช่แค่มีที่อยู่อาศัย 

 แต่มีที่พิงใจ 

 

7. คืนนี…้เก็บเรื่องนี้ไว้ก่อนนอน 

ก่อนนอน 

 อยากให้คุณนั่งเงียบ ๆ 1 นาทีแล้วคิดถึงภาพหนึ่งภาพใน

บ้าน 

 ที่วันนี้ทําให้คุณยิ้มเล็ก ๆ ในใจ 
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อาจเป็น… 

– เสียงหัวเราะของลูก 

 – คนในบ้านแบ่งของกินให้กัน 

 – แมวเดินมานอนใกล้ ๆ 

 – แสงแดดตกตรงจุดเดิมที่มันเคยตก 

 – โต๊ะอาหารที่วันนี้รู้สึกอุ่นขึ้น 

 – ประโยคขอบคุณจากใครสักคน 

 

ให้ภาพนั้นอยู่กับคุณก่อนปิดไฟ 

 เพราะภาพเล็ก ๆ คือเชื้อไฟของความหวัง 

 และความหวังคือพลังงานที่ทําให้บ้าน “ฟื้นใจพร้อมกัน” 

 

วันนี้คุณไม่ได้ฟื้นตัวคนเดียว…บ้านของคุณกําลังฟื้นไป

พร้อมคุณ 

 

คุณได้คุยกับคนในบ้าน 

 คุณได้ฟังหัวใจของพวกเขา 

 คุณได้ให้หัวใจตัวเองได้ถูกมองเห็น 
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 คุณได้เริ่ม “ต่อความสัมพันธ”์ ที่อาจขาดในวันที่นํ้ามา 

 คุณได้ทําให้บ้านกลับมาอบอุ่นขึ้นอีกนิด 

 

นี่คือก้าวที่สําคัญมาก—มากกว่าที่คุณคิด 

 เพราะบ้านที่อบอุ่น จะเป็นปราการแรกที่ปกป้องใจของทุก

คน 

 ต่อให้โลกภายนอกยังวุ่นวาย 

 แต่บ้าน…จะเป็นที่ที่ทําให้ทุกคนยังมีแรงเดินต่อ 

 

พรุ่งนี ้Day 7 

 เราจะไปต่อกับหัวข้อสําคัญมาก 

 คือ “ดูแลเด็กและผู้สูงอายุหลังนํ้าท่วม” 

 เพราะพวกเขาคือกลุ่มที่เงียบที่สุด…แต่รับผลกระทบทางใจ

มากที่สุด 
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DAY 7 

เด็กและผู้สูงอายุ  เสียงที่เงียบที่สุด…แต่เจ็บลึกที่สุด 
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หลังนํ้าท่วม ผ่านไปไม่กี่วัน 

 หลายบ้านเริ่มทําความสะอาด ล้างสนาม จัดของ 

 แต่มีสองกลุ่มคนที่มักถูกมองข้ามมากที่สุด 

 เพียงเพราะ “เขาไม่พูด” 

เด็ก 

 และ 

 ผู้สูงอาย ุ

พวกเขาอาจไม่ได้บอกว่าเขากลัว 

 อาจไม่ได้ร้องไห ้

 อาจไม่ได้ถามอะไร 

 แต่ความเงียบของเขา… 

 ซ่อนความสั่นไหวเอาไว้มากกว่าที่ใครคิด 

 

วันนี้ Day 7 

 เราจะเรียนรู้วิธีดูแลหัวใจของสองกลุ่มที่เปราะบางที่สุด 

 ด้วยวิธีที่อ่อนโยน ไม่สั่ง ไม่บังคับ 

 แต ่“เห็น” และ “เข้าใจ” เขาอย่างแท้จริง 
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⭐ 1. เด็กไม่บอก…แต่ใจเขารู้สึกทุกอย่าง 

เด็กอาจดูวิ่งเล่นเหมือนเดิม 

 หัวเราะเหมือนเดิม 

 หรือเงียบกว่าปกต ิ

 แต่ความจริงคือ เด็กเก็บความรู้สึกเก่งกว่าผู้ใหญ่หลายเท่า 

 

เด็กบางคนจะถามคําถามซํ้า ๆ 

 “นํ้าจะมาอีกไหม?” 

 “บ้านเราจะพังไหม?” 

 คําถามเหล่านี…้ไม่ใช่ความกังวล 

 แต่เป็นสัญญาณว่า “เขายังไม่มั่นคง” 

 

เด็กบางคนไม่พูดอะไรเลย 

 ไม่ร้อง 

 ไม่ถาม 

 แต่กลับ “เล่นเงียบ” กว่าปกต ิ

 นี่คือวิธีของเด็กในการประคองใจตัวเอง 

 เขากําลังพยายามจัดการความรู้สึกทีย่ังไม่เข้าใจด้วยซํ้า 
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เด็กบางคนอาจกลัวเสียงนํ้า 

 กลัวความมืด 

 เกาะพ่อแม่แน่นผิดปกต ิ

 หรือหงุดหงิดง่ายขึ้น 

 สิ่งเหล่านี้ไม่ใช่ปัญหา 

 แต่คือ “ความพยายามของหัวใจเล็ก ๆ ที่กําลังหาที่ยึด” 

 

เด็กไม่ได้ต้องการคําอธิบายยาว ๆ 

 เขาต้องการ “ความรู้สึกปลอดภัย” 

 

2. วิธีคุยกับเด็กให้หัวใจเขากลับมานิ่ง 

ไม่ต้องสอน 

 ไม่ต้องบอกให้เข้มแข็ง 

 ไม่ต้องห้ามร้อง 

แค่ใช้ประโยคง่าย ๆ แบบนี้แทน 

 

“หนูตกใจใช่ไหม…ไม่เป็นไรนะ เดี๋ยวเราจะอยู่ด้วยกัน” 

 “พ่อ/แม่อยู่นี่นะ หนูไม่ต้องกลัวคนเดียว” 
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 “ถ้าหนูอยากกอด บอกได้นะ” 

 “กลัวได้ ร้องได้ ไม่ผิดเลย” 

 

ประโยคเหล่านี้คือ “ที่พิงใจ” 

 เด็กจะไม่จําคําสอน 

 แต่เด็กจะจําความรู้สึกได้ว่า… 

 ตอนที่เขากลัว มีใครสักคนอยู่ข้างเขา 

 

ถ้าคุณจะให้คําอธิบาย 

 ให้ใช้คําง่ายที่สุด เช่น 

“นํ้าท่วมเพราะฝนเยอะ 

 แต่ตอนนี้ปลอดภัยแล้ว 

 เราจะช่วยกันดูแลบ้านให้อยู่สบายอีกครั้งนะ” 

 

เด็กต้องการเพียงเท่านี ้

 เขาไม่ได้ต้องการความรู ้

 เขาต้องการความมั่นคง 
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3. เกม 8 นาทีสําหรับเด็ก – “วาดเมืองที่หนูอยากอยู”่ 

เตรียมกระดาษ 1 แผ่น 

 สีเทียนหรือดินสอส ี

บอกเด็กว่า: 

 

“วาดเมืองที่ปลอดภัยที่สุดสําหรับหน”ู 

ปล่อยให้เขาวาดอะไรก็ได ้

 บ้านใหญ่ ต้นไม้ ถนนสายใหม ่

 แม่นํ้าที่นิ่ง 

 หรือแม้แต่บ้านที่มีรั้วสองชั้น 

หลังจากเขาวาดเสร็จ 

 ให้ถามเขาเบา ๆ ว่า 

 

“ตรงไหนในรูปที่ทําให้หนูรู้สึกสบายใจที่สุด?” 

คําตอบของเด็ก… 

 คือกุญแจสําคัญในการฟื้นใจเขาจริง ๆ 

 เด็กจะชี้ในสิ่งที่เขา “ต้องการ” ในโลกความเป็นจริง 

บางคนจะชี้บ้าน 

 บางคนชี้ท้องฟ้า 
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 บางคนชี้พ่อแม่ที่เขาวาดในภาพ 

 บางคนชี้ต้นไม้ใหญ ่

 บางคนชี้กําแพงป้องกันนํ้า 

นี่คือการที่หัวใจเด็กได้พูด 

 แม้เขาจะพูดด้วยปากไม่เก่งนัก 

 

4. ผู้สูงอายุ – คนที่เงียบที่สุด แต่กลัวที่สุด 

ผู้สูงอายุจํานวนมาก 

 จะไม่พูดว่าเขากลัว 

 เพราะเขาไม่อยากเป็นภาระ 

 ไม่อยากให้ลูกหลานกังวล 

 และกลัวว่าจะด ู“ไม่เข้มแข็ง” 

 

แต่สังเกตจาก… 

– เดินช้าลง 

 – ลืมง่ายกว่าปกต ิ

 – มองออกไปนอกบ้านบ่อย 

 – พูดคําว่า “ไม่เป็นไร” บ่อยเกินจริง 

 – ไม่กินข้าว 
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 – ไม่นอน 

 – ซึมเงียบ 

 

นี่คือสัญญาณว่าผู้สูงอาย ุ“กําลังเจ็บในใจ” 

 แต่ไม่พูดออกมา 

เขากลัวว่าเหตุการณ์จะซํ้า 

 เขากลัวว่าจะช่วยอะไรไม่ได ้

 เขากลัวว่าตัวเองเป็นภาระ 

 เขากลัวบ้านที่ไม่มั่นคง 

 เขากลัวเสียงนํ้าเหมือนตอนเด็กที่เคยเจอเหตุการณ์ใหญ ่

 

ครั้งหนึ่งในอดีต 

ผู้สูงอายุมีความทรงจําฝังลึกมากกว่าเรา 

 จึงเจ็บลึกกว่าโดยไม่แสดงออก 

 

5. วิธีดูแลผู้สูงอายุแบบที่เขารู้สึก “ไม่ถูกเวทนา” 

ผู้สูงอายุไม่ต้องการความสงสาร 

 แต่ต้องการ “ความรู้สึกว่าตัวเองยังมีคุณค่า” 
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วิธีง่ายที่สุดคือ 

 ให้เขามีส่วนร่วม แม้เป็นเรื่องเล็กน้อย 

ตัวอย่าง: 

– ให้เขาช่วยจัดของเบา ๆ 

 – ให้เขานั่งเป็นคนคอยเช็กของ 

 – ให้เขาเป็นคนดูรายการของที่ต้องซื้อ 

 – ให้เขาบอกความเห็นตอนจัดบ้าน 

 – ให้เขาดูแลต้นไม้สองสามต้น 

 – ให้เขาเป็น “ที่ปรึกษา” ของบ้าน 

ประโยคที่ช่วยผู้สูงอายุได้มากคือ 

 

“อันนี้ช่วยพ่อ/แม่ได้ไหม…ที่บ้านต้องการความเห็นของ

พ่อ/แม่หน่อย” 

คุณจะเห็นแววตาที่เปลี่ยนไปทันท ี

 เพราะผู้สูงอายุไม่ได้ต้องการแรง 

 แต่ต้องการ “ความหมาย” 
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6. พิธี 5 นาทีตอนเย็น – ฟื้นใจทั้งบ้าน 

วันนี้อยากให้บ้านคุณทําสิ่งนี้ง่าย ๆ 

 ไม่ต้องเตรียมอะไรเลย 

ให้ทุกคนในบ้านตอบคําถามเดียว 

 

“วันนี…้อะไรช่วยให้ใจดีขึ้นแม้เพียงนิดเดียว?” 

เด็กอาจตอบ 

 “ได้เล่น” 

 “ได้กินขนม” 

 “ได้อยู่กับพ่อแม”่ 

 

ผู้สูงอายุอาจตอบ 

 “วันนี้แดดออก” 

 “เห็นบ้านเริ่มสะอาด” 

 “มีหลานนั่งใกล้ ๆ” 

และคุณอาจตอบว่า 

 “ฉันยังมีบ้าน” 

 “หัวใจเริ่มโล่งขึ้นนิดหนึ่ง” 

 “ทุกคนอยู่พร้อมหน้า” 
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นี่คือการสื่อสารแบบฟื้นใจ 

 ไม่ใช่การคุยเรื่องงาน 

 ไม่ใช่การคุยเรื่องซ่อมบ้าน 

 แต่คุยเรื่อง “หัวใจ” ของแต่ละคน 

บ้านที่คุยกันแบบนี้วันละ 5 นาท ี

 จะฟื้นเร็วกว่าบ้านที่เก็บความรู้สึกเงียบ ๆ เป็นสิบเท่า 

 

7. คืนนี…้ให้คุณจับมือคนในบ้านเบา ๆ สักครั้ง 

ไม่ต้องพูดอะไร 

 ไม่ต้องให้คําสัญญา 

 ไม่ต้องปลอบจนเกินไป 

 

แค่จับมือ 

 หรือโอบไหล ่

 หรือแตะหลังเบา ๆ 

 แล้วให้หัวใจ…สื่อสารแทนคําพูด 

 

มนุษย์เราไม่ได้รอดจากเหตุการณ์ใหญ่ด้วยความเข้มแข็ง 

 แต่รอดด้วย “การอยู่เคียงข้างกัน” 
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และเด็กกับผู้สูงอาย—ุสองกลุ่มที่เงียบที่สุด 

 จะรู้สึกได้ทันทีว่า 

 เขาไม่โดดเดี่ยวในเรื่องนี ้

 

วันนี้คุณทําสิ่งที่ยิ่งใหญ่ที่สุดแล้ว 

ไม่ใช่การซ่อมบ้าน 

 ไม่ใช่การจัดของ 

 ไม่ใช่การขนเฟอร์นิเจอร ์

แต่คือการ “ซ่อมหัวใจของคนที่อ่อนแอที่สุดในบ้าน” 

 

พรุ่งนี ้Day 8 

 เราจะเข้าสู่หัวข้อสําคัญมาก 

 คือ “ป้องกัน PTSD และภาพซํ้าหลังเหตุการณ”์ 

 เพื่อให้คุณเดินหน้าต่อได้อย่างมั่นคง 

 ไม่ติดอยู่กับความกลัวแบบเดิมอีก 
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DAY 8 

ป้องกันภาพซํ้า–ความกลัวซํ้า (PTSD เบื้องต้น) 

เมื่อใจยังจําเหตุการณ์ แม้นํ้าจะหายไปแล้ว 
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เมื่อคืนคุณอาจหลับได้ดีขึ้น 

 หรืออาจสะดุ้งตื่นเพราะเสียงฝนหยดบนหลังคา 

 บางคนบอกว่าแค่เห็นข่าวนํ้าท่วมที่จังหวัดอื่น 

 ใจก็เต้นแรงขึ้นทันท ี

 

 บางคนเดินผ่านบริเวณที่นํ้าเคยท่วมแล้วหัวใจหวิว 

 บางคนไม่กล้าลงไปดูชั้นล่างของบ้านตามลําพัง 

 บางคนแค่เห็นรองเท้าลอยนํ้าในภาพข่าว ก็รู้สึกเหมือน 

“วันนั้นกลับมาอีกครั้ง” 

 

นี่คือสัญญาณสําคัญที่บอกว่า 

 หัวใจของคุณกําลังพยายามปกป้องคุณ 

 ไม่ใช่ทําร้ายคุณ 

แต่ถ้าเราไม่เข้าใจมัน—มันจะกลายเป็นความกลัวเรื้อรัง 

 

วันนี้ Day 8 

 เราจะค่อย ๆ ดูแล “ภาพซํ้า” ที่ยังวนอยู่ในหัว 

 ค่อย ๆ ป้องกันไม่ให้เหตุการณ์นี้กลายเป็นบาดแผลระยะ

ยาว 
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 และค่อย ๆ ให้คุณกลับมารู้สึกว่า 

 “ฉันควบคุมใจตัวเองได้มากขึ้นแล้ว” 

 
⭐ 1. ภาพซํ้า เสียงซํ้า ไม่ใช่ความอ่อนแอ 

มันคือ “สัญญาณป้องกันตัวเอง” ของสมอง 

เมื่อคุณเจอเหตุการณ์นํ้าท่วม 

 สมองส่วนที่ชื่อว่า อะมิกดาลา (Amygdala) 

 ทํางานเหมือนสัญญาณกันขโมย 

 มันตั้งระบบเฝ้าระวังไว้สูงมาก 

 เพื่อให้คุณรู้ตัวเร็ว ถ้าภัยเกิดซํ้า 

 

ผลที่เกิดขึ้นคือ… 

• ภาพเหตุการณ์ย้อนมาแบบไม่ตั้งใจ 

• ใจเต้นแรงเวลาได้ยินเสียงนํ้า 

• ไม่สบายใจเมื่อเห็นท้องฟ้ามืด 

• เครียดง่ายกว่าปกต ิ

• ฝันร้ายเกี่ยวกับนํ้า 

• ร่างกายเกร็งเมื่อได้ยินเสียงสายนํ้า 

• หวาดผวาเวลาเดินผ่านจุดที่นํ้าเคยเข้ามา 
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หากคุณมีอาการเหล่านี ้

 ขอให้รู้ว่า 

 

คุณกําลังตอบสนองแบบคนที่อยู่รอด ไม่ใช่คนอ่อนแอ 

เพราะสมองกําลังปกป้องคุณ 

 แค่ตอนนี้มัน “ไวเกินไป” หน่อย 

 วันนี้เราจะค่อย ๆ ลดความไวนี้ลง 

 

2. แบบฝึก 3 นาที – หยุดภาพซํ้าโดยไม่ต้องฝืนลืม 

ภาพซํ้าห้ามไม่ได ้

 แต ่“ดึงตัวเองกลับมาได”้ 

วันนี้ให้คุณทําเทคนิคง่าย ๆ ชื่อว่า 3-3-3 Grounding 

เมื่อภาพซํ้าเกิดขึ้น 

 ให้ทําดังนี ้

(1) มองรอบตัว 3 อย่าง 

เช่น 

 – แสงแดดส่องมุมห้อง 

 – เก้าอี้สีฟ้า 

 – พื้นที่กําลังแห้งด ี
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(2) สัมผัส 3 อย่าง 

– แตะโต๊ะ 

 – จับเสื้อ 

 – แตะมือกับหัวใจตัวเอง 

(3) หายใจลึก 3 ครั้ง 

เทคนิคนี้ทําให้สมองรับรู้ว่า “ตอนนี้ต่างจากตอนนั้น” 

 มันหยุดการย้อนกลับไปในอดีต 

 และพาคุณกลับมาที่ปัจจุบันอย่างอ่อนโยน 

นี่คือวิธีลดความถี่ของภาพซํ้าแบบไม่ต้องฝืน 

 

3. ประโยคที่ช่วยหยุดความกลัวแบบฉับพลัน 

เมื่อใจคุณเริ่มตื่นตัวเกินเหต ุ

 ให้ใช้ประโยคนี้กับตัวเอง 

**“ตอนนี…้ฉันอยู่ที่นี ่

และเหตุการณ์นั้น…อยู่ในอดีตแล้ว”** 

ประโยคนี้เหมือนสวิตช์ปิดระบบเฝ้าระวังของสมอง 

 ช่วยให้ใจผ่อนลงทันท ี
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พูดซํ้าได้หลายครั้ง 

 พูดเบา ๆ ก็ได ้

 พูดในใจอย่างอ่อนโยนก็ได ้

เพราะหัวใจไม่ต้องการเสียงดัง 

 มันต้องการ “ความจริงที่มั่นคง” 

 

4. อย่าห้ามตัวเองคิดถึงเหตุการณ์นั้น 

ให ้“ยอมรับว่าคิดได”้ แล้วค่อยประคองมัน 

หลายคนพยายามสั่งตัวเองว่า 

 “ห้ามคิดถึงวันนั้นนะ” 

 “อย่าไปนึกถึงภาพนํ้าเข้าบ้านอีก” 

 “อย่าคิดเดี๋ยวจะกลัวอีก” 

 

แต่ยิ่งห้าม… 

 สมองยิ่งจํา 

เพราะสมองไม่เข้าใจคําว่า “ห้าม” 

 มันเข้าใจแต่ภาพและความรู้สึกที่เราพยายามผลักออก 

วิธีที่ถูกต้องคือ… 

**ยอมรับว่าคิดได ้
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แต่ไม่ปล่อยให้มันพาเราไปไกล** 

เมื่อความคิดเกี่ยวกับเหตุการณ์นั้นโผล่ขึ้นมา 

 ให้คุณพูดในใจว่า 

“ใช…่มันเคยเกิดขึ้น 

 และฉันกําลังฟื้นใจจากมันอยู ่

 แต่ตอนนี้ฉันปลอดภัยแล้ว” 

 

นี่คือการ “ตั้งขอบเขตให้ความคิด” 

 ไม่ใช่ผลักมันออก 

 แต่ไม่ให้มันควบคุมคุณ 

 

5. ลองเขียน “จดหมายถึงตัวเองในวันเกิดเหต”ุ 

การเขียนคือการเยียวยาที่ทรงพลัง 

 เพราะสมองจะปล่อยอารมณ์ค้างออกจากระบบทีละนิด 

ให้คุณเขียนจดหมายถึงตัวเองในวันที่นํ้าเข้าบ้าน 

ไม่ต้องสวย 

 ไม่ต้องถูกต้อง 

 ไม่ต้องสมเหตุสมผล 

 แค่ซื่อสัตย์กับความรู้สึกจริง ๆ 
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คุณอาจเขียนว่า… 

“ฉันเห็นนะว่าตอนนั้นเธอกลัวมาก 

 เธอทําดีที่สุดแล้ว 

 เธอช่วยทุกคนในบ้าน 

 เธอไม่ได้ล้ม 

 เธอยังยืนอยู่ตรงนี”้ 

 

เมื่อเราพูดกับตัวเองแบบนี ้

 ความรู้สึกผิด 

 ความกลัว 

 ความโกรธ 

 และความสับสน 

 จะค่อย ๆ คลี่ตัวออกเอง 

 โดยไม่ต้องบังคับ 

 

6. สัญญาณเตือนว่าใจคุณต้องการการพักเพิ่ม 

ถ้าคุณมี 2 ข้อขึ้นไป 

 แปลว่าต้องให้เวลากับตัวเองมากขึ้น 
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• นอนไม่หลับ 2–3 คืนติดกัน 

• กลัวนํ้ามากจนไม่กล้าออกนอกบ้าน 

• หลีกเลี่ยงภาพหรือข่าวนํ้าท่วมจนเกินควร 

• หงุดหงิดง่าย 

• ใจสั่นบ่อย 

• ฝันร้ายต่อเนื่อง 

• รู้สึกเหมือน “ไม่ใช่ตัวเอง” 

 

สิ่งที่ควรทําคือ 

 พักมากขึ้น 

 พูดกับใครสักคนมากขึ้น 

 และไม่โทษตัวเองว่า “ทําไมไม่หายสักท”ี 

การฟื้นใจต้องใช้เวลา 

 แต่ทุกวันที่คุณอ่านหนังสือเล่มนี ้

 คือวันที่คุณกําลังก้าวไปข้างหน้าอยู่แล้ว 

 

7. คืนนี…้ให้คุณทําพิธ ี“ปิดไฟในหัวใจ” ก่อนนอน 

ก่อนนอน 

 อยากให้คุณนั่งบนเตียง 
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 ปิดไฟทั้งหมด 

 วางมือบนอก 

 และพูดกับตัวเองช้า ๆ 

“ฉันผ่านวันที่ยากที่สุดมาแล้ว 

 คืนนี้ฉันขอพัก 

 พรุ่งนี้ค่อยเดินต่อ” 

 

นี่คือการบอกสมองว่า 

 วันนี้จบแล้ว 

 ไม่ต้องเฝ้าระวังอะไรอีก 

 ไม่ต้องคอยตั้งป้องกันตลอดเวลา 

หัวใจที่ได้พัก… 

 จะฟื้นตัวได้เร็วที่สุด 

 

วันนี…้คุณกล้าเผชิญความกลัวที่สุดในใจแล้ว 

ภาพซํ้าลดลงไม่ได้เพราะคุณหนีมัน 

 แต่เพราะคุณ “หันมามองมันอย่างอ่อนโยน” 

 หัวใจคุณกําลังแข็งแรงขึ้น day by day 
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 ไม่ใช่เพราะไม่มีความกลัว 

 แต่เพราะคุณ “รู้วิธีอยู่กับมันโดยไม่ให้มันพาคุณจม” 

 

พรุ่งนี ้Day 9 

 เราจะค่อย ๆ คลี่ความโกรธ ความสูญเสีย 

 และความรู้สึกผิดที่หลายคนไม่กล้าพูดถึง 

 เพื่อให้หัวใจคุณเบาขึ้นอย่างแท้จริง 
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DAY 9 

คลี่ความโกรธ ความสูญเสีย 

ปล่อยสิ่งที่เราเก็บไว้เงียบ ๆ มานานเกินไป 
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หลังผ่านเหตุการณ์ใหญ ่

 ความรู้สึกที่คนมักซ่อนไว้ลึกที่สุด 

 ไม่ใช ่“ความกลัว” 

 แต่คือ ความโกรธ 

 และ ความสูญเสีย 

แต่หลายคนไม่พูดออกมา 

 เพราะคิดว่า “ไม่ควรรู้สึกแบบนี”้ 

 หรือ “เดี๋ยวคนอื่นจะคิดว่าเราไม่เข้มแข็ง” 

ความจริงคือ… 

 ความโกรธไม่ใช่ความอ่อนแอ 

 ความสูญเสียไม่ใช่ความล้มเหลว 

 มันคือสัญญาณว่า 

 คุณเป็นมนุษย์ที ่“รู้สึก” 

 และกําลังพยายามเข้าใจสิ่งที่เกิดขึ้น 

วันนี้ Day 9 

 เราจะค่อย ๆ คลี่ความรู้สึกที่คุณอาจซ่อนมันไว้มานาน 

 อย่างอ่อนโยนและไม่ตัดสิน 

 เพื่อให้หัวใจเริ่ม “วาง” สิ่งที่หนักเกินไป 
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⭐ 1. ความโกรธหลังนํ้าท่วม = ความพยายามของใจที่

ต้องการควบคุมสถานการณ ์

ลองสังเกตตัวเองด…ู 

 คุณอาจเคยไประเบิดใส่คนในบ้านโดยไม่ตั้งใจ 

 อาจโมโหเรื่องเล็กน้อย 

 อาจหงุดหงิดง่าย 

 อาจตั้งคําถามกับโชคชะตา 

 อาจโทษตัวเองว่า “น่าจะทําแบบนั้น…ทําไมไม่ทําแบบนี”้ 

 

ความโกรธของคุณไม่ใช่ความผิด 

 มันเกิดจาก “ภาวะไร้อํานาจ” ที่คุณเจอในวันที่นํ้ามา 

เมื่อเหตุการณ์มันเร็วเกินไป 

 เราไม่รู้ว่าควรทําอย่างไร 

 ไม่รู้ว่าควรควบคุมอะไร 

 ไม่รู้ว่าควรย้ายของตรงไหนก่อน 

 ไม่รู้ว่าบ้านจะเสียหายมากแค่ไหน 
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สมองจึงดัน “ความโกรธ” ออกมาแทน 

 เพราะความโกรธ…ทําให้เรารู้สึกว่ามีพลัง 

 แม้จะเป็นพลังที่ทําร้ายใจของเราเองก็ตาม 

 

⭐ 2. ให้พื้นที่กับความโกรธ – อย่าฝืนบอกตัวเองว่า 

“ไม่ควรโกรธ” 

ความโกรธก็เหมือนเด็กเล็ก ๆ 

 ถ้าเราห้าม เขาจะยิ่งร้องดัง 

 ถ้าเราดัน เขาจะยิ่งสู้กลับ 

 แต่ถ้าเราฟัง เขาจะสงบลงเอง 

 

คืนนี้ให้คุณเขียนประโยคนี้ลงบนกระดาษ: 

“ฉันโกรธเรื่องนี…้” 

แล้วปล่อยให้มือเขียนเอง 

 อะไรก็ได้ที่อยู่ข้างใน 

 เขียนออกมาอย่างซื่อสัตย ์

• โกรธตัวเอง 

• โกรธเหตุการณ ์

• โกรธฟ้า ฝน โชคชะตา 
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• โกรธความไม่พร้อม 

• โกรธที่ต้องเริ่มใหม ่

• โกรธที่เหนื่อยจนต้องเข้มแข็งทั้งที่ไม่อยาก 

• หรือแม้กระทั่งโกรธความช่วยเหลือที่ช้า 

 

ทุกความรู้สึกมีสิทธิ์อยู ่

 เพราะความโกรธ…คือความพยายามปกป้องตัวเองในวันที่

เราอ่อนแรงที่สุด 

ความโกรธไม่ใช่อารมณ์ผิด 

 มันคือ “ภาษาของหัวใจ” 

 ที่อยากบอกว่า… 

 ฉันเจ็บนะ 

 

⭐ 3. ความสูญเสีย – ไม่ใช่แค่สิ่งของ  

แต่คือความทรงจํา 

หลายคนร้องไห้ไม่ใช่เพราะตู้ โต๊ะ หรือของใช้เสีย 

 แต่เพราะสิ่งที่หายไป มันผูกกับความทรงจําบางอย่าง 

– เสื้อผ้าชุดแรกของลูก 

 – รูปถ่ายครอบครัว 
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 – หนังสือที่เก็บไว้หลายป ี

 – ของขวัญจากคนสําคัญ 

 – งานฝีมือของคุณแม่ที่ไม่ได้อยู่แล้ว 

 – ตุ๊กตาที่อยู่มาตั้งแต่เด็ก 

 – หรือของชิ้นหนึ่งที่คุณรัก แต่ไม่มีป้ายราคาแทนได ้

สิ่งที่คุณสูญเสียไม่ใช่แค่สิ่งของ 

 แต่คือ 

 

 ช่วงชีวิต 

 ความผูกพัน 

 ความทรงจําที่ไม่มีวันซํ้าอีก 

และการเสียสิ่งเหล่านี…้มันเจ็บ 

 เจ็บแบบที่ไม่มีใครวัดได้ว่าเจ็บเท่าไหร ่

 เจ็บแบบที่บางคนไม่กล้าพูดว่าตัวเองเสียใจ 

 เพราะกลัวคนอื่นมองว่า “ก็แค่ของ” 

 

แต่สําหรับหัวใจที่ผูกพัน 

 มันไม่ใช่แค่ของเลย 

 มันคือเรื่องราวที่คุณรัก 
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⭐ 4. พิธ ี“ปล่อยของที่ไม่สามารถเก็บไว้ได”้ 

วันนี้อยากให้คุณทําพิธีเล็ก ๆ สั้น ๆ 

 เพื่อให้หัวใจค่อย ๆ ปล่อยความสูญเสียที่ค้างอยู ่

เตรียมกระดาษ 1 แผ่น 

 เขียนชื่อของสิ่งที่คุณเสียไป 1 อย่าง 

จากนั้นเขียนต่อว่า 

“ขอบคุณที่อยู่กับฉัน… 

 ขอบคุณที่เป็นส่วนหนึ่งของชีวิตฉัน 

 ฉันจะจําช่วงเวลาที่เราเคยมีร่วมกัน 

 และวันนี…้ฉันขอวางความเจ็บลงก่อน 

 เพื่อให้ตัวเองเดินต่อได”้ 

 

ไม่ต้องเผา 

 ไม่ต้องทิ้ง 

 แค่พับกระดาษไว ้

 เหมือนการบอกหัวใจว่า 

 ฉันไม่ลืม แต่ฉันพร้อมเดินต่อ 
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พิธีเล็ก ๆ แบบนี ้

 ใช้ในงานบําบัดผู้ประสบภัยทั่วโลก 

 เพราะมันช่วยหัวใจ “แยกความทรงจําออกจากความ

เจ็บปวด” 

 และทําให้ความเจ็บค่อย ๆ เบา 

 

⭐ 5. ความรู้สึกผิด – เงาที่เดินตามคนที่ผ่านเหตุการณ์

ใหญ่เสมอ 

ความรู้สึกผิดบางครั้งมาในรูปแบบของประโยคว่า… 

• “ฉันน่าจะย้ายของให้เร็วกว่านี”้ 

• “ทําไมไม่วางแผนมากกว่านี”้ 

• “ฉันช่วยคนอื่นไม่พอ” 

• “ฉันควรเข้มแข็งกว่านี”้ 

• “ฉันทําให้ครอบครัวเดือดร้อนหรือเปล่า” 

 

แต่ความรู้สึกผิดคืออารมณ์ที่หลอกลวง 

 เพราะมันมองย้อนหลัง 

 ทั้งที่ตอนเกิดเหตุ คุณทําดีที่สุดแล้ว 

 บนข้อมูลเท่าที่คุณม ี
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 บนสภาพร่างกายที่เหนื่อย 

 บนเวลาไม่กี่วินาท ี

 บนความกลัวที่ถาโถมเข้ามา 

 

วันนี้อยากให้คุณพูดประโยคนี้กับตัวเอง 

“ฉันให้อภัยตัวเองสําหรับสิ่งที่ฉันไม่สามารถควบคุมได้ใน

วันนั้น” 

หัวใจคุณจะเบาขึ้น 

 เพราะมันรู้ว่า “คุณไม่โทษมันแล้ว” 

 

6. คืนนี…้ให้หัวใจได้ปล่อยสิ่งหนึ่งออกไปก่อนนอน 

ก่อนนอน 

 อยากให้คุณเลือก 1 อย่างที่จะ “วางลงก่อน” 

อาจเป็น… 

– ความโกรธ 

 – ความเสียใจ 

 – ความสูญเสีย 

 – ความรู้สึกผิด 
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 – ความค้างคาใจ 

 – ความเหนื่อยที่กดไว้ไม่พูด 

แล้วพูดเบา ๆ ว่า 

 

“วันนี…้ฉันวางสิ่งนี้ลงก่อน 

 พรุ่งนี้ค่อยว่ากันใหม”่ 

ไม่ต้องวางทุกอย่าง 

 วางแค่หนึ่งอย่างพอ 

 หัวใจไม่ต้องโล่งทั้งหมดภายในวันเดียว 

 มันแค่ต้อง “เบาขึ้นทีละนิด” 

 

⭐ วันนี้คุณได้ปล่อยสิ่งที่หนักที่สุดในหัวใจออกไป

บางส่วนแล้ว 

ไม่ใช่ทุกอย่าง 

 แต่พอให้คุณ “หายใจได้ลึกขึ้น” 

 พอให้คุณเดินต่อได้อีกวัน 

 พอให้คุณรู้ว่า 

 คุณเริ่มเลือกได้แล้วว่าอะไรควรเก็บ อะไรควรวาง 
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พรุ่งนี ้Day 10 

 เราจะเติม “พลังชีวิตใหม”่ กลับเข้าไป 

 เพื่อให้หัวใจคุณกลับมามีแสง มีแรง 

 และอยากเริ่มต้นสิ่งใหม่อีกครั้ง 
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DAY 10 

เติมพลังชีวิตใหม่  จุดไฟลุกอ่อน ๆ ให้ตัวเองอีกครั้ง 
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หลังจากวันที่คุณได้ตั้งหลักใจ 

 ได้ปล่อยความกลัว 

 ได้ฟื้นความสัมพันธ ์

 และได้วางความโกรธ–ความสูญเสียบางส่วนลง 

 

 หัวใจของคุณในตอนนี…้ 

 อาจยังเหนื่อย 

 แต่เริ่มมีที่ว่างมากขึ้นแล้ว 

 

และวันนี้ Day 10 

 เป็นวันที่เราจะเริ่ม “เติมพลังชีวิตใหม”่ 

 ไม่ใช่พลังแบบลุกโชนทันท ี

 

 แต่เป็นพลังอ่อน ๆ ที่ทําให้คุณอยากลุกขึ้น 

 พลังที่ทําให้หัวใจอยากเดินต่อ 

 พลังที่เหมือนการปิดตาแล้วสูดลมหายใจลึก 

 แล้วรู้สึกว่า 

“ฉันยังมีแรงอยู…่ฉันยังไปต่อได”้ 
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⭐ 1. พลังชีวิตไม่ใช่มาจากความสําเร็จ 

แต่มาจาก “ความรู้สึกเล็ก ๆ ว่าฉันยังไหว” 

คนจํานวนมากเข้าใจผิดว่า 

 

 การกลับมามีพลังอีกครั้งต้องมีอะไรใหญ่ ๆ เกิดขึ้น 

 ต้องซ่อมบ้านเสร็จ 

 ต้องจัดการทุกอย่างได ้

 ต้องกลับไปทํางานเต็มที ่

 ต้องเข้มแข็งเหมือนเดิม 

 

แต่ความจริงคือ 

 หัวใจมนุษย์ฟื้นด้วยสิ่งเล็ก ๆ เสมอ 

บางท…ีแค่ตื่นขึ้นมาแล้วรู้สึกว่า 

 "วันนี้ฉันอยากลุกขึ้นนั่ง" 

 "วันนี้ฉันอยากชงกาแฟให้ตัวเอง" 

 "วันนี้ฉันอยากเดินไปหน้าบ้าน" 

 "วันนี้ฉันอยากยิ้มให้ใครสักคน" 

 นี่ก็ถือว่าเป็นพลังชีวิตแบบเต็มเปี่ยมแล้ว 
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เพราะพลังชีวิตคือ “แรงข้างใน” ไม่ใช ่“ผลลัพธ์ข้างนอก” 

และวันนี้ เราจะค่อย ๆ เติมมันกลับเข้าไป 

 อย่างอ่อนโยนที่สุด 

 

⭐ 2. แบบฝึกสั้น ๆ : “พลัง 15 นาท”ี 

วันนี้อยากให้คุณสร้างช่วงเวลาเล็ก ๆ 15 นาท ี

 ที่มีไว้เพื่อ “เติมพลังตัวเองเท่านั้น” 

 ไม่ใช่เพื่อบ้าน 

 ไม่ใช่เพื่อซ่อมของ 

 ไม่ใช่เพื่อใครในบ้าน 

 แต่เพื่อ คุณเอง 

 

เลือกอย่างใดอย่างหนึ่งต่อไปนี ้

 หรือเลือกหลายอย่างตามที่ใจไหว: 

• เดินช้า ๆ หน้าบ้าน 

• เปิดเพลงที่คุณชอบ 

• ทําเครื่องดื่มอุ่น ๆ ให้ตัวเองหนึ่งแก้ว 

• นั่งในมุมปลอดภัยที่คุณสร้างใน Day 4 

• ยืดเส้น 2–3 นาท ี
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• นั่งหลับตาเฉย ๆ ก็ได ้

• อ่านบทสั้น ๆ ที่ให้แรงใจ 

• ฟังเสียงธรรมชาต ิ

• หรือแค ่“นั่งเฉย ๆ โดยไม่รู้สึกผิด” 

 

15 นาทีนี้อาจดูเล็ก 

 แต่สําหรับหัวใจหลังวิกฤต 

 มันคือการเติมพลังที่ทรงพลังมาก 

เพราะมันบอกตัวเองว่า… 

“ฉันก็สําคัญเหมือนกัน” 

 

⭐ 3. พลังใหม่เกิดขึ้นเมื่อเรายอมรับพลังเก่าที่หายไป 

หนึ่งในเหตุผลที่หลายคนไม่ฟื้นสักท ี

 ไม่ใช่เพราะเขาไม่มีพลัง 

 แต่เพราะเขา “โทษ” ตัวเองที่ไม่เหมือนเดิม 

วันนี้อยากให้คุณถามตัวเองเบา ๆ 

 

“ฉันกําลังคาดหวังให้ตัวเองเหมือนเดิมเร็วเกินไปไหม?” 
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บ้านอาจเสียหาย 

 ทรัพย์สินบางอย่างอาจหาย 

 แผนชีวิตบางแผนต้องเลื่อนออกไป 

 มันสมเหตุสมผลมากที่จะเหนื่อย 

 ที่จะยังไม่พร้อม 

 ที่จะยังไม่มีแรงเหมือนเดิม 

 

การเติมพลังไม่ได้เริ่มจากการเดินเร็วขึ้น 

 แต่เริ่มจากการ  

หยุดเปรียบเทียบตัวเองกับ “ตัวฉันก่อนเหตุการณ”์ 

 

คุณเป็นคนใหม่แล้ว 

 และคนใหม่นี…้ 

 กําลังแข็งแรงขึ้นทุกวัน แม้คุณยังไม่รู้ตัว 
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⭐ 4. พลังชีวิตใหม่เริ่มจาก “หนึ่งสิ่งดี ๆ ที่ฉันจะทําให้

ตัวเองวันนี”้ 

 

วันนี้อยากให้คุณเขียนประโยคนี้ลงในสมุดหรือโทรศัพท์: 

“วันนี้ ฉันจะทําหนึ่งสิ่งที่ทําให้ฉันรู้สึกดีขึ้น” 

มันอาจเป็นเรื่องเล็กมาก 

 แต่แค่ให้คุณ “ทําให้ตัวเอง” อย่างตั้งใจ 

 

ตัวอย่างเช่น… 

• อาบนํ้านานขึ้น 3 นาท ี

• ใช้สบู่หรือแชมพูที่ชอบ 

• เปลี่ยนเสื้อผ้าตัวโปรด 

• เปิดผ้าม่านให้แดดเข้า 

• เก็บมุมเล็ก ๆ ให้เรียบร้อย 

• ทําอาหารง่าย ๆ ที่ตัวเองอยากกิน 

• ส่งข้อความให้คนที่คิดถึง 

• ฟังเพลงเก่า ๆ ที่ให้กําลังใจ 

• หายใจลึก ๆ 10 ครั้งตอนบ่าย 

• ขอบคุณตัวเองในตอนเย็น 
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สิ่งเล็ก ๆ เหล่านี ้

 คือ “กล้ามเนื้อพลังใจ” ที่จะค่อย ๆ แข็งแรงขึ้น 

 

⭐ 5. เทคนิค “คําถามฟื้นพลัง” 3 ข้อ 

ก่อนนอนคืนนี ้

 อยากให้คุณตอบคําถามนี้ 3 ข้อ 

 เพื่อให้หัวใจเห็นว่า 

 แม้มันจะเหนื่อย…มันก็ยังเดินมาถึงตรงนี ้

 

(1) วันนี้อะไรทําให้ฉันยิ้ม—even เล็กนิดเดียว? 

อาจเป็นแดด 

 อาจเป็นแมว 

 อาจเป็นคําพูดของใครสักคน 

 อาจเป็นเพลงหนึ่งท่อน 

 อาจเป็นความรู้สึกว่า “วันนี้เบากว่าเมื่อวาน” 
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(2) วันนี้ฉันทําอะไรให้ตัวเองบ้าง? 

แม้เป็นแค่การเปลี่ยนเสื้อผ้าสบาย ๆ 

 นั่นคือการดูแลตัวเองแล้ว 

 อย่ามองข้ามมัน 

 

(3) วันนี้ฉันภูมิใจอะไรในตัวเอง? 

อาจเป็น… 

 “ฉันยังยืนอยู”่ 

 “ฉันยังยิ้มได”้ 

 “ฉันยังอ่าน Day 10 ต่อ” 

 นี่คือความภูมิใจที่แท้จริง 

คําถามสั้น ๆ เหล่านี ้

 คือการค่อย ๆ เติมพลังใจเข้าไป 

 เหมือนเติมนํ้าให้ต้นไม้เล็ก ๆ ที่เพิ่งผ่านพายุหนัก 

 

 

 

 

 



 112 

⭐ 6. คืนนี…้ให้หัวใจคุณพักแบบไม่รู้สึกผิด 

ก่อนนอน 

 อยากให้คุณทําสิ่งนี ้

นั่งเงียบ ๆ สักครึ่งนาท ี

 วางมือบนใจ 

 แล้วพูดว่า 

“วันนี้ฉันทําดีที่สุด—เท่าที่ฉันไหว” 

 

ไม่ต้องสมบูรณ ์

 ไม่ต้องเสร็จทุกเรื่อง 

 ไม่ต้องทําให้บ้านเรียบร้อยหมด 

 ไม่ต้องตอบสนองความคาดหวังใครทั้งนั้น 

คุณแค่ต้อง 

 ซื่อสัตย์กับความเหนื่อย 

 และให้เกียรติความพยายามของตัวเอง 

 

หัวใจคุณกําลังเรียนรู้การยืนขึ้นใหม ่

 ช้าก็ได ้

 ไม่ต้องรีบ 
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 เพราะการฟื้นใจ…ไม่ใช่การแข่งกับเวลา 

 แต่คือการกลับมาเป็นเพื่อนกับตัวเองอีกครั้ง 

 

⭐ วันนี้คุณได้เติมพลังชีวิตให้ตัวเองแล้ว 

พลังบางอย่างอาจยังเล็ก 

 บางอย่างอาจยังไม่มั่นคง 

 แต่ทุกหยดมีความหมาย 

 และทุกการเติมเล็ก ๆ 

 จะสะสมกลายเป็นแรงใหญ ่

 ที่จะพาคุณเดินต่อในวันพรุ่งนี ้

 

พรุ่งนี ้Day 11 

 เราจะเข้าสู่หัวข้อที่คนส่วนใหญ่กลัวที่สุด 

 คือ การฟื้นพลังด้านการเงินหลังนํ้าท่วม 

 คุณไม่จําเป็นต้องมีคําตอบทั้งหมด 

 แต่เราจะเดินเข้าไปอย่างอ่อนโยน 

 และค่อย ๆ วางแผนไปด้วยกัน 
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DAY 11 

ฟื้นพลังการเงินหลังนํ้าท่วม 

ค่อย ๆ วางแผนอย่างมนุษย์ที่เพิ่งผ่านเรื่องใหญ่ 
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ถ้ามีสิ่งหนึ่งที่ทําให้หัวใจหนักขึ้นหลังนํ้าท่วม 

 ไม่ใช่แค่สภาพบ้าน 

 ไม่ใช่แค่ความเหนื่อย 

 แต่คือ… เรื่องเงิน 

 

ค่าซ่อมบ้าน 

 ค่าซักผ้า 

 ค่าเปลี่ยนเฟอร์นิเจอร ์

 ค่ารื้อของ 

 ค่าทําความสะอาด 

 ค่าเดินทางไปทํางาน 

 ค่าของใช้ที่เสีย 

 และค่าใช้จ่ายที่ไม่เคยคิดว่าจะเกิดขึ้น 

 

การเงินเป็นเรื่องที่หลายคนไม่กล้าเปิดปาก 

 เพราะมันเจ็บ 

 เพราะมันล้า 

 เพราะมันทําให้เรารู้สึกว่า “พังเกินกว่าจะเริ่ม” 
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แต่วันนี้ Day 11 

 เราจะค่อย ๆ แตะเรื่องนี ้

 ไม่ใช่เพื่อทําให้คุณเครียดขึ้น 

 แต่เพื่อให้คุณ “รู้สึกควบคุมได้มากขึ้นทีละนิด” 

ไม่ใช่แผนที่สมบูรณ์แบบ 

 แต่เป็นแผนที่มนุษย์หลังวิกฤต “พอทําได้จริง” 

 

⭐ 1. ก่อนพูดเรื่องเงิน…อยากให้คุณรู้สิ่งสําคัญมาก

อย่างหนึ่ง 

การเงินที่ยากลําบาก ไม่ได้แปลว่าคุณบริหารผิด 

 ไม่ได้แปลว่าคุณล้มเหลว 

 ไม่ได้แปลว่าคุณประมาท 

 

คุณเพิ่งผ่านเหตุการณ์ที่ใหญ่กว่า 

กําลังของคนคนเดียวจะรับไหว 

 

 การเงินที่สะดุดคือ “ผลลัพธ์ของเหตุการณ”์ 

 ไม่ใช ่“ผลลัพธ์ของความล้มเหลวในชีวิต” 
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อย่าโทษตัวเอง 

 อย่าโทษใครในบ้าน 

 อย่านับความพลาด 

 เพราะตอนนั้นคุณกําลังเอาชีวิตให้รอด 

 ไม่ใช่วางแผนการเงินในเชิงกลยุทธ ์

วันนี…้เราจะเริ่มต้นด้วยความเข้าใจ 

 ไม่ใช่ความกดดัน 

 

⭐ 2. แบบฝึกแรก : “รู้ตัวเลขจริง ๆ ก่อน ค่อยคิดต่อ” 

ความเครียดการเงินส่วนใหญ ่

 เกิดจาก “ไม่รู้จํานวนจริง” 

สมองจะขยายตัวเลขให้ใหญ่ขึ้น 3–4 เท่าเสมอ 

 เพราะมันกลัว 

 เพราะมันคิดแทนเรา 

 เพราะมันต้องการให้เราตื่นตัว 

 

แต่เพื่อฟื้นใจ คุณต้อง “เห็นภาพจริง” ก่อน 

หยิบกระดาษหนึ่งใบ 

 เขียนหัวข้อว่า 
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ค่าเสียหายที่เกิดขึ้นจริง (ยังไม่ต้องแก้ แค่เขียน) 

ลิสต์ออกมาให้หมดแบบไม่ต้องเรียงลําดับ เช่น 

• ค่าทําความสะอาด 

• ค่าซ่อมผนัง 

• ค่าซ่อมเครื่องใช้ไฟฟ้า 

• ค่าซักผ้า/ฟอกกลิ่นอับ 

• ค่านํ้า–ค่าไฟที่สูงขึ้น 

• ค่าเดินทางที่เพิ่มขึ้น 

• ค่าของใช้ที่ต้องซื้อใหม ่

• ค่าอาหารนอกบ้านในวันที่ล้างครัวไม่ได ้

• ค่าแรงคนช่วย 

 

ยังไม่ต้องคิดว่าต้องใช้เท่าไหร ่

 ขอแค่ให ้“สิ่งที่กังวลอยู่ในหัว” 

 ถูกย้ายมาอยู่บนกระดาษก่อน 

เมื่อหัวเห็นภาพจริง 

 กลัวจะเบาลงกว่า “ความรู้สึกลอย ๆ” 
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⭐ 3. แบบฝึกถัดไป : จัดกลุ่มค่าใช้จ่าย 3 ระดับ 

ไม่ต้องจัดละเอียดมาก 

 ให้แบ่งออกเป็น 3 กลุ่มใหญ่ ๆ เท่านั้น 

(1) เร่งด่วน (ต้องทําภายใน 1–7 วัน) 

เช่น 

 – ค่าไฟ/ค่านํ้า 

 – ของใช้จําเป็น 

 – ตู้เย็นหรือเตาแก๊สที่จําเป็นจริง ๆ 

 – ค่าอาหาร 

(2) สําคัญแต่รอได้ (1–4 สัปดาห์) 

เช่น 

 – ซ่อมเฟอร์นิเจอร ์

 – ซ่อมห้องนํ้า 

 – ซักผ้าม่าน 

 – เปลี่ยนอุปกรณ์บางชิ้น 

(3) ทําทีหลังได้ (1–3 เดือน) 

เช่น 

 – อัปเกรดของใช ้
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 – ตกแต่งบ้าน 

 – ซื้อของที่ไม่จําเป็นทันท ี

จัดกลุ่มแบบนี ้

 จะช่วยให้หัวใจไม่รู้สึกว่าต้องแก ้“ทุกอย่าง” ในเวลา

เดียวกัน 

และเมื่อหัวใจไม่ตื่นตระหนก 

 สมองจะวางแผนได้ดีขึ้น 

 

⭐ 4. เทคนิค “ลดเครียดการเงินภายใน 10 นาท”ี 

ตั้งนาฬิกา 10 นาท ี

 แล้วตอบคําถามนี้ 3 ข้อ 

(1) อะไรที่ฉันยังจัดการได?้ 

เช่น 

 – จัดค่าใช้จ่ายเร่งด่วน 

 – ของบางอย่างซ่อมก่อนซื้อใหม ่

 – ยืดบางงานออกไป 

(2) อะไรที่ไม่จําเป็นต้องรีบ? 

แค่รู้ว่าบางอย่าง “ยังไม่ต้องทําตอนนี”้ 

 หัวใจจะโล่งลงทันท ี
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(3) ฉันขอความช่วยเหลือได้จากไหน? 

เช่น 

 – คนในบ้าน 

 – เพื่อนบ้าน 

 – ญาต ิ

 – หน่วยงานท้องถิ่น 

 – อบต./อบจ./เทศบาล 

 – เงินเยียวยาจากรัฐ 

 – ทุนซ่อมบ้าน 

 – วัดหรือองค์กรช่วยเหลือ 

มนุษย์ฟื้นเร็วขึ้นเสมอ…เมื่อไม่ฟื้นคนเดียว 

 

⭐ 5. ความจริงที่อยากให้คุณจําไว้: “วันนี้ไม่ต้องพร้อม

ร้อยเปอร์เซ็นต”์ 

ถ้าวันนี้การเงินยังไม่เสถียร 

 ถ้าวันนี้เงินเก็บลดลง 

 ถ้าวันนี้ยังต้องผ่อนของหลายอย่าง 

 ถ้าวันนี้ยังไม่รู้ว่าจะซ่อมหมดเมื่อไหร ่

 ถ้าวันนี้ยังเหนื่อยกับค่าใช้จ่ายที่ตามมา 
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ขอให้คุณรู้ว่า 

 มันเป็นเรื่องปกติของคนที่ผ่านภัยพิบัต ิ

 

 ทุกประเทศ ทุกเมือง ทุกครอบครัว ที่เคยเจอแบบเดียวกัน 

 ล้วนใช้เวลาเดือน–หลายเดือน 

 กว่าจะกลับมาทรงตัว 

คุณไม่ได้ล้ม 

 คุณไม่ได้ช้า 

 คุณไม่ได้แย่กว่าคนอื่น 

 คุณกําลัง “ฟื้นแบบมนุษย”์ ซึ่งคือวิธีฟื้นที่ดีที่สุด 

 

⭐ 6. วันนี…้ให้คุณทําสัญญากับตัวเองหนึ่งข้อ 

เขียนในสมุดหรือโทรศัพท์ว่า… 

“ฉันจะซ่อมบ้านและฟื้นการเงิน…ตามจังหวะที่หัวใจฉัน

ไหว ไม่ตามจังหวะที่โลกคาดหวัง” 

 

นี่คือสัญญาที่จะกันหัวใจคุณจากความกดดัน 

 ทําให้คุณเดินต่ออย่างไม่ฝืน 

 และไม่ทําให้ตัวเองหมดแรงกลางทาง 
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การเงินที่ด…ีต้องเริ่มจากใจที่ไม่ถูกบีบให้รีบเกินไป 

 

⭐ 7. คืนนี…้ให้หัวใจได้พักจากตัวเลขทั้งหมด 

ก่อนนอน 

 อยากให้คุณพูดประโยคนี้เบา ๆ 

“ตัวเลขคือเรื่องของพรุ่งนี ้

 คืนนี…้เป็นเรื่องของหัวใจฉัน” 

 

เพราะหัวใจที่พักด ี

 จะบริหารเงินได้ดีขึ้น 

 จะตัดสินใจได้เฉียบคมขึ้น 

 และจะกลับมาเข้มแข็งขึ้นในแบบที่คุณไม่เคยคิดมาก่อน 

 

⭐ วันนี้คุณกล้าดูตัวเลขในชีวิตตัวเองอย่างไม่หนีแล้ว 

และนั่นคือความกล้าระดับสูงสุด 

 ไม่ใช่ทุกคนทําได ้

 แต่คุณทําแล้ว 

 คุณเผชิญหน้ากับความจริง 
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 และยังยืนอยู่ตรงนี ้

 นั่นคือพลังชีวิตที่แท้จริง 

พรุ่งนี ้Day 12 

 เราจะค่อย ๆ พาคุณกลับสู่การทํางาน 

 แบบไม่กดดัน ไม่ฝืน 

 และไม่ละเลยสัญญาณจากหัวใจของตัวเอง 
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DAY 12 กลับเข้าสู่การทํางาน 

เริ่มแบบช้า ๆ แบบที่หัวใจยังไหว 
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สําหรับหลายคน หลังนํ้าท่วม 

 การกลับไปทํางานคือเรื่องที่ยากที่สุด 

 ไม่ใช่เพราะงานหนัก 

 ไม่ใช่เพราะภารกิจเยอะ 

 แต่เพราะ “ใจยังไม่พร้อมรับเสียง ความกดดัน หรือความ

คาดหวัง” 

 

บางคนกลับไปทํางานแล้วรู้สึกแปลก 

 เหมือนสมองยังช้า 

 เหมือนตัวเองไม่โฟกัส 

 เหมือนพลังหายไปครึ่งหนึ่ง 

 เหมือนเสียงรอบตัวดังเกินไป 

 เหมือนงานที่เคยทําง่าย กลายเป็นเรื่องยาก 

 

ความจริงคือ… 

 นี่เป็นเรื่องปกติของคนที่เพิ่งผ่านเหตุการณ์เครียดระดับสูง 

 สมองกําลังเปลี่ยนจากโหมดเอาตัวรอด (Survival Mode) 

 กลับมาเป็นโหมดทํางาน (Executive Mode) 
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และวันนี้ Day 12 

 เราจะค่อย ๆ พาคุณกลับเข้าสู่การทํางาน 

 แบบที่ไม่บังคับตัวเองเกินไป 

 แบบที่ไม่รู้สึกว่าต้อง “เก่งเหมือนเดิมภายในวันเดียว” 

คุณจะกลับมาได ้

 แต่ต้องกลับมา “แบบที่หัวใจคุณไหว” เท่านั้น 

 

⭐ 1. ความจริงที่คนไม่ค่อยพูด: 

หลังผ่านภัยพิบัต…ิสมองทํางานช้าลง 20–40% ชั่วคราว 

หลายคนตกใจว่าทําไมตัวเอง “ไม่เหมือนเดิม” 

 จําง่าย ๆ แบบนี้: 

 

**สมองที่เพิ่งผ่านเหตุการณ์ใหญ ่

ต้องใช้เวลา 7–21 วันในการกลับเข้าสู่สภาวะพร้อมทํางาน

จริงจัง** 

ดังนั้นถ้าคุณ… 

• ฟุ้งง่าย 

• ลืมง่าย 

• ทํางานช้าลง 
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• ใช้เวลาตั้งตัวนานขึ้น 

• โฟกัสยาก 

• เหนื่อยเร็ว 

มัน ปกติมาก 

 

 คุณไม่ได้แย ่

 คุณไม่ได้ล้มเหลว 

 คุณไม่ได้ไม่มีประสิทธิภาพ 

สมองคุณแค ่“ยังหายใจไม่สุด” 

วันนี้เราจะค่อย ๆ จูงสมองกลับมาใช้งานอย่างอ่อนโยน 

 

⭐ 2. เทคนิค “เริ่มงาน 30 นาท”ี – ไม่ต้องเก่งทั้งวัน 

แค่เริ่มให้ได ้

วันนี้เมื่อเริ่มทํางาน 

 อย่าพยายามทํางานใหญ ่

 อย่าพยายามไล่ตามงานทั้งหมด 

 อย่าพยายามเป็นฮีโร่ของทีม 
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ให้ทํา เพียง 1 ช่วงเวลาเล็ก ๆ 30 นาท ี

 ที่คุณตั้งใจจริง ๆ 

 แล้วเหลือเวลาให้อะไรไหลไปตามธรรมชาต ิ

เพราะสมองหลังผ่านเหตุการณ์หนัก 

 จะทํางานได้ดีที่สุดแบบ “เป็นช่วง ๆ” 

 ไม่ใช่ลากยาวทั้งวัน 

 

ตัวอย่างสิ่งที่เหมาะกับ 30 นาทีแรกของวัน: 

• เคลียร์งานง่าย ๆ ก่อน 

• เช็กอีเมลแบบไม่กดดัน 

• เรียงลําดับงานที่จะทํา 

• ตอบงานด่วนสั้น ๆ 

• วางแผนวันนั้นแบบเบา ๆ 

ถ้าคุณทําได้แค่ 30 นาทีวันนี ้

 นั่นคือ “ชนะ” แล้ว 

 ไม่ต้องเก่งทั้งวัน 

 แค่เริ่มให้ได—้พอ 
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⭐ 3. แบบฝึก 5 นาที : “เลือกงาน 3 ระดับ” 

เพื่อไม่ให้สมองตื่นตระหนก 

 ให้จัดงานออกเป็น 3 กลุ่ม 

 ไม่ต้องละเอียดมาก 

 แค่เขียนลงกระดาษ 1 แผ่นพอ 

 

(1) งานจําเป็น – ต้องทําวันนี ้

เขียนไม่เกิน 2–3 อย่าง 

 เพื่อไม่ให้สมองล้าเกินไป 

(2) งานสําคัญ – ทําภายในสัปดาห์นี ้

ไม่ต้องรีบ 

 แค่รู้ว่าต้องทํา 

 มันจะลดความกดดันลงมาก 

(3) งานรอได้ – ทําเมื่อใจไหว 

เช่น 

 – งานที่ต้องใช้ความคิดสูง 

 – งานที่ต้องใช้เวลายาว 

 – งานที่เกี่ยวกับการวางแผนระยะยาว 
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การจัดแบบนี้จะทําให้หัวใจไม่รู้สึกว่า “ทุกอย่างด่วนหมด” 

 ซึ่งเป็นต้นเหตุของความเครียดหลังกลับมาทํางาน 

 

⭐ 4. อย่าพยายามเป็นคนเดิมทันที – ให้โอกาส “ตัวเอง

เวอร์ชันใหม”่ ได้เกิดขึ้น 

หลังผ่านเหตุการณ์ใหญ ่

 ไม่มีใครกลับมาเป็นคนเดิมได้ 100% 

 และคุณก็ไม่จําเป็นต้องเป็น 

 

สิ่งที่คุณกลายเป็นตอนนี ้

– แข็งแรงขึ้น 

 – อ่อนโยนขึ้น 

 – รอบคอบขึ้น 

 – ช่างสังเกตมากขึ้น 

 – ตระหนักเรื่องความปลอดภัยมากขึ้น 

 – มองโลกอย่างลึกซึ้งขึ้น 

ทั้งหมดนี้คือ “ตัวคุณเวอร์ชันใหม”่ 

 ที่กําลังจะเดินเข้าสู่ที่ทํางานด้วยหัวใจที่โตขึ้น 
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วันนี…้อย่าบังคับตัวเองให้ทํางานแบบก่อนเหตุการณ ์

 เพราะคุณกําลังเริ่ม “บทใหม่ของตัวเอง” 

หัวใจใหม ่

 สมองใหม ่

 ความเข้าใจชีวิตใหม ่

ให้เวลาตัวเองเรียนรู้เวอร์ชันใหม่นี ้

 ไม่ใช่เร่งให้กลับไปเป็นคนเก่า 

 

⭐ 5. วิธีตอบที่ทําให้คุณไม่รู้สึกผิดเวลาเจอคําถามจากที่

ทํางาน 

เพื่อนร่วมงานบางคนอาจถามว่า 

“กลับมาลุยได้ยัง?” 

 “โอเคขึ้นยัง?” 

 “พร้อมทํางานยาวไหม?” 

 “ซ่อมบ้านเสร็จยัง?” 

 

ถ้าคุณยังไม่พร้อมเต็มที ่

 ให้ใช้ประโยคนี้: 
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“ดีขึ้นเยอะครับ/ค่ะ แต่ขอค่อย ๆ ปรับกลับเข้าจังหวะ

งานนะครับ/ค่ะ” 

 

นี่คือประโยคที่สุภาพ 

 จริงใจ 

 และช่วยปกป้องหัวใจของคุณ 

 ไม่ให้แบกคาดหวังมากเกินไป 

คุณมีสิทธิ์ฟื้นในจังหวะของตัวเอง 

 ไม่ต้องตามใคร 

 ไม่ต้องพิสูจน์อะไร 

 ไม่ต้องรีบจนเกินไหว 

 

⭐ 6. พิธ ี“ปิดงานแบบใจไม่ล้า” หลังเลิกงาน 

ก่อนกลับบ้าน 

 ให้ทํา 3 อย่างนี้สั้น ๆ 1 นาท ี

(1) เขียน 1 สิ่งที่ทําได้สําเร็จวันนี ้

อาจเล็กมาก แต่ถือว่าชนะ 

(2) เขียน 1 สิ่งที่พรุ่งนี้จะทําเป็นอย่างแรก 

เพื่อให้สมองไม่วนคิดกลางคืน 
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**(3) พูดเบา ๆ ว่า 

“วันนี้พอแล้ว”** 

 เพื่อให้หัวใจรู้ว่า 

 คุณยอมให้ตัวเองพัก 

นี่คือการปิดวันแบบไม่ให้ความเครียดค้างไปถึงตอนเย็น 

 

⭐ 7. คืนนี…้ให้คุณขอบคุณตัวเองหนึ่งครั้ง 

ก่อนนอน 

 อยากให้คุณวางมือบนหน้าอก 

 แล้วพูดว่า 

“ขอบคุณที่ยังลุกขึ้นทํางานในวันที่ใจยังไม่เต็มร้อย” 

 

คุณอาจคิดว่ามันเล็ก 

 แต่มันสําคัญมาก 

 เพราะคุณไม่ได้ล้ม 

 คุณไม่ได้หยุด 

 คุณยังเดินต่อ 

 แม้วันนั้นจะยาก 

 แม้พลังจะน้อย 
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สิ่งนี้เอง คือความเข้มแข็งที่แท้จริงของมนุษย ์

 

⭐ วันนี้คุณกลับมายืนในโลกการทํางานได้แล้ว—แม้ยัง

ไม่เต็มแรง แต่นั่นคือความกล้าที่สวยที่สุด 

ไม่ใช่ทุกคนทําได ้

 แต่คุณทําแล้ว 

 และคุณทํามันอย่างอ่อนโยนกับตัวเอง 

 ไม่ใช่ด้วยการฝืน 

 แต่ด้วยการฟื้น 

 

พรุ่งนี ้Day 13 

 เราจะพาคุณกลับสู ่“ชีวิตสังคม” 

 การออกไปพบผู้คน 

 การใช้ชีวิตนอกบ้าน 

 และวิธีไม่ให้ใจล้าจากเสียงภายนอก 

 

 

 

 



 136 

 

 

 

 

 

 

 

DAY 13 

กลับสู่สังคมฝึกหัวใจให้รับเสียงคนอื่นอีกครั้งแบบ 

ไม่เหนื่อยเกินไป 
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หลังเหตุการณ์ใหญ ่

 สิ่งที่น่ากลัวไม่แพ้นํ้าท่วม… 

 คือตอนที่ต้อง “กลับไปเผชิญผู้คน” 

 

ไม่ใช่ว่าคุณไม่อยากเจอใคร 

 แต่เพราะหัวใจที่ยังบอบบาง 

 มักจะไวต่อเสียง 

 ไวต่อคําถาม 

 ไวต่อความคาดหวัง 

 และไวต่อสายตาคนอื่นมากกว่าปกต ิ

 

บางคนกังวลว่าคนจะถามเรื่องบ้าน 

 บางคนไม่อยากเล่าซํ้า 

 บางคนรู้สึกเหนื่อยแค่คิดว่าจะต้องตอบคําถาม 

 บางคนรู้สึกว่าตัวเอง “แตกต่าง” 

 

 เหมือนโลกเดินไปต่อแล้ว แต่เรายังซ่อมใจตัวเองอยู ่

วันนี้ Day 13 

 เราจะค่อย ๆ พาคุณกลับสู่สังคม 
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 แบบที่หัวใจคุณ “ไม่ฝืน ไม่ล้า ไม่ต้องเข้มแข็งเกินความ

จําเป็น” 

คุณไม่ต้องรีบเป็นเหมือนเดิม 

 คุณแค่ต้องเป็น “ตัวคุณในวันนี”้ 

 ก็พอแล้ว 

 

⭐ 1. ความจริงที่คนไม่เคยบอก: 

หลังผ่านเหตุการณ์ใหญ่ เราจะไวต่อเสียงคนมากกว่าปกติ 

3–5 เท่า 

เสียงถาม 

 เสียงแนะนํา 

 เสียงตําหน ิ

 เสียงสงสาร 

 เสียงที่ดูเหมือนหวังด ี

 หรือแม้แต่เสียง “เงียบ” จากบางคน 

ทั้งหมดนี้อาจเข้ามากระทบใจแรงกว่าที่ควร 

 จนคุณอาจคิดว่า “ทําไมฉันอ่อนไหวขนาดนี?้” 

แต่ขอให้รู้ว่า… 
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หัวใจที่เพิ่งซ่อม…จะไวต่อแรงสั่นสะเทือนเสมอ 

 มันไม่ได้อ่อนแอ 

 มันกําลังฟื้น 

 เหมือนแผลใหม่ที่ยังไม่ควรโดนอะไรแรงเกินไป 

วันนี้เราจะเรียนรู้วิธีรับมือเสียงคนอื่น 

 แบบที่ใจไม่ต้องสั่นมาก 

 

⭐ 2. ประโยคกันตัวเองแบบนุ่มนวล เมื่อคนถามเรื่อง

บ้านหรือนํ้าท่วม 

คุณไม่จําเป็นต้องตอบทุกคําถาม 

 ไม่ต้องเล่ายาว 

 ไม่ต้องเล่าทุกรายละเอียด 

 ไม่ต้องอธิบายทุกอย่าง 

นี่คือประโยคที่ช่วยคุณได้: 

✔ “ดีขึ้นเรื่อย ๆ ค่ะ/ครับ” 

✔ “ยังฟื้นอยู่ แต่ไหวขึ้นแล้วค่ะ/ครับ” 

✔ “เดี๋ยวค่อย ๆ ไปค่ะ/ครับ ตอนนี้ผ่านจุดหนักสุด

มาแล้ว” 
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✔ “ขอบคุณที่ถามนะคะ/ครับ ตอนนี้ทุกคนปลอดภัย

ค่ะ/ครับ” 

สังเกตว่า… 

 ทุกประโยคนี้สั้น 

 ปิดบทสนทนาได ้

 และไม่เปิดช่องให้โดนถามลึกจนใจล้า 

การตอบแบบนี้ไม่ใช่การหลบหน ี

 แต่คือการ “รักษาพลังใจที่มีอยู่ให้พอทั้งวัน” 

 

⭐ 3. ตั้งขอบเขตสังคมอย่างอ่อนโยน – คุณมีสิทธิ์เลือก

ว่าใครได้ใกล้ใจคุณตอนนี ้

หลังเหตุการณ์ใหญ ่

 หัวใจจะเลือกเองว่า “ใครคือคนที่อยู่ด้วยแล้วรู้สึกสบาย” 

บางคนเป็นเพื่อน 

 บางคนเป็นญาต ิ

 บางคนเป็นเพื่อนร่วมงาน 

 บางคนเป็นคนแปลกหน้าที่พูดด ี

 บางคนอาจเป็นคนที่คุณไม่คิดว่าจะช่วยได ้
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 แต่กลับดีเกินคาด 

 และบางคนที่คุณคิดว่าจะเข้าใจ…กลับทําให้คุณล้า 

อย่าฝืน 

 อย่าขัดใจตัวเอง 

 คุณมีสิทธิ์เลือกคนที่จะให้เข้าใกล้หัวใจในช่วงฟื้นตัว 

ถ้าตอนนี้อยากอยู่กับคนแค่ 1–2 คน 

 นั่นก็เพียงพอแล้ว 

 หัวใจคุณกําลังสร้าง “ที่ปลอดภัย” ของมันเอง 

 
⭐ 4. แบบฝึกเล็ก ๆ : “ประโยคกันล้าสังคม” 

ให้คุณท่องประโยคเหล่านี้ไว ้

 เวลารู้สึกไม่อยากพูดเรื่องเดิมซํ้า ๆ 

✔ “ขอเปลี่ยนเรื่องได้ไหมคะ/ครับ วันนี้อยากพักใจ

นิดนึง” 

✔ “ขอเล่าแค่เท่านี้นะคะ/ครับ” 

✔ “ไว้วันหลังค่อยเล่านะ วันนี้ยังล้าหน่อย” 
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นี่คือขอบเขตในรูปแบบของคําพูด 

 และเป็นการปกป้องใจที่นุ่มนวลที่สุด 

 โดยไม่ทําให้ใครเสียใจ 

คุณไม่ต้องเล่าเพื่อใคร 

 คุณต้องฟื้นเพื่อคุณเท่านั้น 

 
⭐ 5. เตรียมใจเรื่อง “เสียงที่ไม่ได้ตั้งใจทําร้าย แต่ทําให้

เจ็บ” 

ในช่วงนี้คุณอาจได้ยินประโยคประมาณนี…้ 

– “บ้านพังหมดเลยเหรอ?” 

 – “ไม่น่าซื้อของไว้เยอะเลย ดูส”ิ 

 – “ทําไมไม่ย้ายของก่อนนํ้าขึ้น?” 

 – “โชคร้ายเนอะ” 

 – “อย่างน้อยก็ยังมีบ้านนะ” 

 – “เดี๋ยวก็ชินเอง” 

และบางคํา… 

 ทําให้หัวใจคุณเจ็บมากกว่าที่น่าจะเป็น 

ไม่ใช่เพราะเขาใจร้าย 

 แต่เพราะหัวใจคุณยังบาง 



 143 

 เหมือนแก้วที่เพิ่งแตกแล้วถูกต่อใหม ่

 แตะแรงหน่อยก็สั่น 

วันนี้อยากให้คุณรู้ว่า 

 เสียงที่ทําให้เจ็บ ไม่ใช่ตัวคุณอ่อนแอ 

 แต่คือแผลที่ยังสด 

ให้คุณวางมือบนอกแล้วบอกตัวเองเบา ๆ 

“เขาไม่รู้ว่าฉันเจ็บตรงไหน 

 แต่ฉันรู…้และฉันจะดูแลใจตัวเองให้ด”ี 

 
⭐ 6. ฝึกกลับเข้าสังคมแบบ “ค่อย ๆ เพิ่มทีละเล็ก” 

ไม่ต้องออกไปเจอทุกคนในวันเดียว 

 ไม่ต้องเข้า Line กลุ่มทุกกลุ่ม 

 ไม่ต้องโต้ตอบทุกข้อความ 

 ไม่ต้องอยู่ในวงสนทนานานเกินไหว 

เริ่มจาก… 

• เจอคนใกล้ตัว 10–15 นาท ี

• ตอบเพื่อน 1–2 คน 

• ทักทายเบา ๆ ในที่ทํางาน 

• ไปตลาดใกล้บ้านช่วงเงียบ 
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• เดินออกไปหน้าบ้านตอนแดดด ี

เพิ่มทีละนิด 

 แค่ให้สังคม “กลับมาเป็นส่วนหนึ่งของชีวิต” 

 ไม่ใช่สิ่งที่ทําให้ใจสั่นอีกต่อไป 

หัวใจต้องการการฝึก 

 แต่ไม่ใช่การฝืน 

 
⭐ 7. คืนนี…้ให้คุณ “เลือกหนึ่งคน” ที่อยากขอบคุณ 

อาจเป็นเพื่อน 

 เพื่อนบ้าน 

 คนในบ้าน 

 เด็กที่ยิ้มให ้

 แมวที่นอนข้าง ๆ 

 หรือคนที่ถามด้วยความจริงใจ 

ส่งข้อความสั้น ๆ ว่า… 

“ขอบคุณนะ วันนี้คุณทําให้ฉันรู้สึกดีขึ้น” 

ความสัมพันธ์ที่ดี คือ “วิตามินใจ” 

 แม้เพียงหนึ่งข้อความ 

 จะเปลี่ยนความรู้สึกโดดเดี่ยวเป็นความอบอุ่นได้ทันท ี
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⭐ วันนี้คุณได้กลับมายืนในโลกของผู้คนอีกครั้ง—even 

แบบช้า ๆ แต่นั่นคือความกล้าที่ยิ่งใหญ่ที่สุดแล้ว 

ไม่ใช่ทุกคนกล้ากลับไปฟังเสียงคนอื่น 

 ไม่ใช่ทุกคนกล้ากลับไปเจอความวุ่นวาย 

 ไม่ใช่ทุกคนกล้ากลับไปยืนในสังคม 

แต่คุณทําแล้ว 

 คุณกําลังค่อย ๆ หยิบความกล้าของตัวเองกลับมา 

 ทีละคํา 

 ทีละการทักทาย 

 ทีละก้าว 

พรุ่งนี ้Day 14 

 เราจะพูดถึง “การสร้างความมั่นคงใหม่ให้ชีวิต” 

 ทั้งความมั่นคงทางใจ ทางบ้าน และทางความคิด 

 เพื่อให้คุณเริ่มต้นบทใหม่ได้อย่างมั่นคงกว่าครั้งก่อน 
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DAY 14 

สร้างความมั่นคงใหม่ 

ตั้งเสาหลักชีวิตขึ้นอีกครั้งหลังทุกอย่างพังทลาย 
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หลังผ่านไปกว่าสองสัปดาห ์

 คุณอาจเริ่มรู้สึกว่า “โลกเริ่มกลับมา” 

 แต่ในขณะเดียวกัน… 

 หัวใจยังแอบถามตัวเองว่า 

“เราจะเริ่มใหม่ยังไง?” 

 “จะมั่นคงได้อีกไหม?” 

 “จะทําอย่างไรไม่ให้เหตุการณ์เดิมทําให้เรากลัวตลอดไป?” 

 

ความมั่นคงหลังภัยพิบัต ิ

 ไม่ใช่การทําให้ทุกอย่างกลับมาเหมือนเดิม 

 แต่คือการสร้าง “เสาหลักใหม”่ 

 ที่แข็งแรงกว่าเดิม 

 ลึกกว่าเดิม 

 และตั้งอยู่บนความเข้าใจชีวิตที่มากกว่าเดิม 

 

วันนี้ Day 14 

 เราจะค่อย ๆ วางรากฐานชีวิต “เวอร์ชันใหม”่ 

 แบบที่ไม่กดดัน 
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 ไม่รีบร้อน 

 และไม่ทําให้หัวใจเหนื่อยเกินไป 

 

⭐ 1. ความมั่นคงใหม่ ไม่ใช่การซ่อมบ้าน 

แต่คือ “ซ่อมความรู้สึกปลอดภัยภายใน” 

หลายคนคิดว่า 

 เมื่อซ่อมบ้านเสร็จ 

 ชีวิตจะมั่นคงเองตามธรรมชาต ิ

แต่ความจริงคือ 

 บ้านที่ซ่อมเร็ว…ไม่ได้แปลว่าหัวใจที่ฟื้นเร็ว 

 และบางครั้งหัวใจที่ฟื้นแล้ว 

 ต้องรอให้บ้านฟื้นตาม 

ความมั่นคงใหม่เริ่มจาก 3 เรื่องนี้ก่อน: 

 

✔ (1) ความมั่นคงทางใจ 

คือการมีพื้นที่ปลอดภัยในหัวใจ 

 ไม่หวาดผวาง่าย 
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 ไม่รู้สึกโดดเดี่ยว 

 ไม่ต้องเข้มแข็งตลอดเวลา 

✔ (2) ความมั่นคงทางความคิด 

คือการรู้ว่า “ฉันจัดการอะไรได้บ้าง” 

 และ “อะไรที่ต้องค่อย ๆ ทํา” 

✔ (3) ความมั่นคงทางบ้าน 

คือการทําให้บ้านรู้สึกเหมือนบ้านอีกครั้ง 

 แม้จะยังซ่อมไม่เสร็จทั้งหมดก็ตาม 

เมื่อ 3 เรื่องนี้เริ่มขยับ 

 ความมั่นคงอื่น ๆ 

 เช่น งาน การเงิน และความสัมพันธ ์

 จะค่อย ๆ เรียงตัวตามมาอย่างเป็นธรรมชาต ิ

 

⭐ 2. แบบฝึกวันนี้ : “เสาหลัก 4 ต้นของชีวิตใหม”่ 

ให้คุณเขียนลงกระดาษ 1 แผ่น 

 ตั้งหัวข้อว่า 

เสาหลักชีวิตเวอร์ชันใหม่ของฉัน 
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และเลือกเขียนเสา 4 อย่างต่อไปนี ้

 (เลือกแบบที่เหมาะกับคุณที่สุด ไม่ต้องตามลําดับ) 

 

เสา 1 : สิ่งที่ทําให้ฉันรู้สึกปลอดภัย 

เขียนลงไปตรง ๆ 

 อาจเป็น… 

• เสียงคนในบ้าน 

• มุมที่ฉันจัดไว้ให้ตัวเอง 

• การเปิดไฟหน้าบ้าน 

• การได้ระบายความรู้สึก 

• การมีคนให้คุยด้วย 

• แผนสํารองเวลาฝนตก 

• การมีเบอร์ฉุกเฉินติดไว ้

นี่คือเสาหลักของ “ใจ” 

 เพราะความปลอดภัยคือความมั่นคงพื้นฐานที่สุด 
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เสา 2 : สิ่งที่ฉันควบคุมได ้

เช่น… 

• การจัดบ้านทีละมุม 

• การวางแผนค่าใช้จ่าย 

• การทํางานวันนี้ให้ดีที่สุด 

• การพักเมื่อเหนื่อย 

• การดูแลสุขภาพ 

• การถามขอความช่วยเหลือ 

• การวางระบบเตือนภัยเล็ก ๆ ในบ้าน 

ยิ่งรู้ว่าควบคุมอะไรได ้

 ใจจะยิ่งมั่นคงขึ้น 

 

เสา 3 : สิ่งที่ฉันปล่อยได ้

เขียนอย่างจริงใจ 

 สิ่งที่คุณไม่ต้องแบกอีกต่อไป เช่น… 

• ความคาดหวังว่าจะต้องเหมือนเดิมเร็ว ๆ 

• ความรู้สึกผิดที่เกิดเหตุการณ์นั้น 

• การโทษตัวเอง 

• คําพูดที่ทําร้ายจากคนอื่น 
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• ความสํา perfecte 

• ความจําเป็นต้องเก่งทุกเรื่อง 

• ความกลัวว่าคนจะมองว่าเราอ่อนแอ 

นี่คือเสาที่ทําให ้“ใจเบา” 

 และความเบานี่แหละ…คือความมั่นคงตัวจริง 

 

เสา 4 : สิ่งที่ฉันจะทําเพื่ออนาคตฉัน 

ไม่ต้องใหญ ่

 แค่ให้เริ่มคิดถึงวันพรุ่งนี้แบบเบา ๆ เช่น… 

• เก็บเงินเล็ก ๆ ก้อนใหม ่

• วางแผนซ่อมบ้านแบบไม่กดดัน 

• ดูแลสุขภาพ 

• จัดของใช้แบบป้องกันเหตุการณ์ซํ้า 

• สร้างมุมใหม่ที่ทําให้รู้สึกด ี

• วางแผนงานแบบยืดหยุ่น 

• ทํากิจกรรมที่ทําให้หัวใจฟื้น 

เสานี้คือการบอกหัวใจว่า 

 อนาคตยังมีที่ว่างให้เราเดินไปต่อ 
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⭐ 3. ความมั่นคงใหม่ ต้องไม่เหมือนเดิม—และนั่นคือ

เรื่องด ี

หลายคนกลัวว่าถ้าฟื้นขึ้นมา 

 ชีวิตจะไม่เหมือนเดิมอีกแล้ว 

แต่ลองมองอีกมุม… 

เส้นทางชีวิตที่เคยมั่นคง 

 อาจไม่ใช่เส้นทางที่ดีที่สุด 

 สิ่งที่เกิดขึ้น 

 อาจพาให้คุณพบวิธีจัดบ้านใหม ่

 จัดความคิดใหม ่

 จัดความสัมพันธ์ใหม ่

 จัดรูปแบบการเงินใหม ่

 หรือแม้แต่จัดลําดับความสําคัญของชีวิตใหม ่

 

ความมั่นคงที่แท้จริงไม่ใช่การ “กลับไปเหมือนก่อนหน้า” 

 แต่คือการสร้างระบบใหม ่

 ที่รองรับความจริงของชีวิตในวันนี้ได้ดีกว่าเดิม 

คุณไม่ได้ย้อนกลับไป 

 คุณกําลังสร้างชีวิตที่ฉลาดกว่าเดิม 
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 รอบคอบกว่าเดิม 

 ละเอียดอ่อนกว่าเดิม 

 และเข้มแข็งกว่าที่เคย 

 

⭐ 4. วิธีไม่ให้ใจสั่นเมื่อพบร่องรอยนํ้าท่วมเดิม 

เวลาเห็นรอยนํ้าบนผนัง 

 กลิ่นอับ 

 ร่องรอยบนพื้น 

 หรือจุดที่นํ้าเคยท่วม 

หัวใจอาจหวิว 

 เพราะมันคือ “ความทรงจําที่ฝังในร่างกาย” 

นี่คือวิธีทําให้ใจมั่นคงขึ้น: 

✔ เดินไปแตะจุดนั้นเบา ๆ แล้วพูดว่า 

“ตอนนั้นยากมาก แต่วันนี้ฉันผ่านมาแล้ว” 

✔ มองรอยนั้นเหมือน “บาดแผลที่กําลังสมาน” 

ไม่ใช่รอยของความล้มเหลว 

✔ ใช้มันเป็นสัญลักษณ์ว่า 

“ฉันเคยล้ม แต่ฉันยืนขึ้นใหม่ได”้ 
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ร่องรอยไม่ใช่ศัตร ู

 มันคือบทเรียนที่ทําให้การซ่อมใจของคุณแข็งแรงที่สุด 

 

⭐ 5. คืนนี…้ให้คุณวางแผนพรุ่งนี้แบบง่ายที่สุด 

ก่อนนอน 

 เขียนเพียง 3 อย่างที่ฉันจะทําพรุ่งนี ้

 ไม่ต้องใหญ่ ไม่ต้องเยอะ 

ตัวอย่าง: 

• ซักผ้าชุดที่ใช้ทําความสะอาด 

• เก็บของในมุมหนึ่ง 

• โทรหาคนที่เป็นกําลังใจ 

• หายใจลึก 10 ครั้งก่อนเริ่มวัน 

• จัดกระเป๋าทํางาน 

• กินอาหารดี ๆ หนึ่งมื้อ 

นี่คือการสร้าง “โครง” ของความมั่นคง 

 แบบที่ไม่ทําให้ใจหนักเกินไป 
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⭐ วันนี…้คุณได้ตั้งเสาหลักชีวิตใหม่ของตัวเองแล้ว 

ไม่ใช่เสาที่สร้างจากไม ้

 แต่เป็นเสาที่สร้างจาก 

 สต ิ

 ความเข้าใจ 

 ความอ่อนโยน 

 ความพยายาม 

 และหัวใจที่ไม่ยอมแพ ้

คุณกําลังสร้างชีวิตใหม่ที่มั่นคงกว่าเดิม 

 ลึกกว่าเดิม 

 และมีความหมายกว่าเดิม 

 

พรุ่งนี ้Day 15 

 เราจะพูดถึงเรื่องที่สําคัญมากในระยะยาวคือ 

 การออกแบบ “ระบบป้องกันใจ” ไม่ให้เหตุการณ์ซํ้าทํา

ร้ายคุณอีก 
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สรุป 

คู่มือฟื้นหัวใจแบบค่อยเป็นค่อยไป  

หลังนํ้าท่วมหาดใหญ่ 
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หนังสือเล่มนี้พาผู้อ่านเดินทาง 14 วัน 

 จากวันที่หัวใจยังเปียกชื้นด้วยความกลัว ความสูญเสีย 

 ไปจนถึงวันที่เริ่มมีแสงอุ่น ๆ กลับเข้ามาในชีวิตอีกครั้ง 

 แต่ละวันออกแบบให ้“ง่ายพอจะทําได้จริง” 

 และ “อ่อนโยนพอให้หัวใจไม่รู้สึกถูกบังคับ” 

 

DAY 1 – ตั้งหลักใจใหม่หลังความวุ่นวาย 

วันแรกคือการยอมรับว่าเรากําลังเหนื่อย เรากําลังสั่น เรา

กําลังกลัว และทั้งหมดนี ้“ไม่ผิด” การฟื้นใจเริ่มจากการ

บอกความจริงกับตัวเองว่าเรื่องนี้กระทบเรามากกว่าที่คิด 

ให้หัวใจหายใจออกก่อน ไม่ต้องรีบเข้มแข็ง 

 

DAY 2 – จัดการอารมณ์ค้างในร่างกาย 

สมองและร่างกายเก็บความตกใจไว้ในกล้ามเนื้อ ลมหายใจ 

และท่าทาง วันนี้ให้ผู้อ่านเรียนรู้การคลี่อารมณ์ผ่านการ

เคลื่อนไหวเบา ๆ การเขียนระบาย และการรับรู้ว่า 

“ความรู้สึกที่ค้างอยู่ = เรื่องที่ใจต้องการให้เราเห็น” 
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DAY 3 – เมื่อบ้านเริ่มซ่อม…ใจเราก็เริ่มซ่อมไปพร้อมกัน 

 

เพื่อไม่ให้ใจจมกับ “ทําไมมันเกิดขึ้น” วันนี้พาไปมอง

ความหมายใหม่ เช่น ฉันได้เห็นนํ้าใจคนรอบตัว ฉันได้รู้ว่า

ฉันเข้มแข็งกว่าที่คิด หรือฉันได้เรียนรู้วิธีดูแลคนในบ้านใน

วิกฤต ความหมายใหม่ทําให้ใจพยุงตัวเองได ้

 

DAY 4 – คืนความปลอดภัยให้สมอง 

สมองหลังภัยพิบัติยังเข้าใจว่า “เรายังไม่ปลอดภัย” วันนี้คือ

การสร้าง Safe Corner—มุมปลอดภัยในบ้านที่ทําให้สมอง

รับรู้ว่าเหตุการณ์จบแล้ว พร้อมเทคนิค Grounding เพื่อพา

ตัวเองกลับมาปัจจุบันอย่างอ่อนโยน 

 

DAY 5 – ฟื้นความหวังเล็ก ๆ 

หัวใจไม่ฟื้นจากสิ่งใหญ่โต แต่ฟื้นด้วยความหวังเล็ก ๆ เช่น 

แสงแดดที่ส่องเข้าบ้าน กลิ่นกาแฟ เสียงหัวเราะของคนใน

บ้าน วันนี้อธิบายวิธีมองหาสิ่งดีวันละ 3 อย่าง เพื่อสร้างพลัง

ชีวิตแบบค่อยเป็นค่อยไป 
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DAY 6 – ฟื้นความสัมพันธ์ในบ้าน 

ทุกคนเจ็บคนละแบบ บางคนเงียบ บางคนหงุดหงิด บางคน

ทนเก็บไว้ วันนี้คือการกลับมาคุยกันวันละนิด ให้คะแนน

หัวใจแต่ละคน 0–10 และเรียนรู้วิธีขอบคุณกัน เพื่อเปลี่ยน

บรรยากาศบ้านจากตึงเครียดเป็นอบอุ่นอีกครั้ง 

 

DAY 7 – ดูแลเด็กและผู้สูงอาย ุ

เด็กและผู้สูงอายุเป็นคนที่เงียบที่สุด แต่รับผลกระทบมาก

ที่สุด วันนี้สอนวิธีฟังเด็กโดยไม่ห้ามความกลัว และวิธีทําให้

ผู้สูงอายุรู้สึกว่าตัวเองยังมีคุณค่า รวมถึงแบบฝึกง่าย ๆ เช่น

การวาด “เมืองปลอดภัยในฝัน” 

 

DAY 8 – ป้องกันภาพซํ้าและ PTSD เบื้องต้น 

ภาพซํ้า เสียงซํ้า และความกลัวที่ย้อนกลับมา ไม่ใช่ความ

อ่อนแอ แต่เป็นระบบป้องกันตัวของสมอง วันนี้ให้เทคนิค 

3-3-3 Grounding การพูดกับตัวเองว่า “ตอนนี้ต่างจาก

ตอนนั้น” และการเขียนจดหมายปลอบตัวเอง 
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DAY 9 – คลี่ความโกรธ–ความสูญเสีย 

ความโกรธ ความรู้สึกผิด และความเสียใจเป็นเรื่องปกติของ

ผู้ประสบภัย วันนี้ให้พื้นที่ให้ผู้อ่านระบายอย่างจริงใจ พร้อม

พิธ ี“ขอบคุณและวางลง” เพื่อได้ปล่อยสิ่งที่หนักเกินไปออก

จากใจทีละนิด 

 

DAY 10 – เติมพลังชีวิตใหม ่

ไม่ต้องฟื้นใหญ่ ฟื้นเล็ก ๆ ก็พอ เช่น 15 นาทีที่ให้ตัวเองพัก 

ฟังเพลง หรือเดินรับแดด พร้อมคําถามสําคัญ 3 ข้อก่อน

นอน ทําให้หัวใจเห็นว่าตัวเอง “ยังเดินต่อได”้ แม้จะช้าแต่

มั่นคง 

 

DAY 11 – ฟื้นด้านการเงินแบบมนุษย ์

ไม่ตําหนิตัวเอง แต่ค่อย ๆ เห็นภาพค่าใช้จ่ายจริง แบ่งเป็น 

3 ระดับ (เร่งด่วน/รอได้/ทําทีหลัง) และตั้งขอบเขตไม่ให้

ความเครียดการเงินกลืนชีวิต การฟื้นการเงินเริ่มจากการฟื้น

ใจ ไม่ใช่บังคับตัวเองให้แข็งทันท ี
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DAY 12 – กลับเข้าสู่การทํางานอย่างไม่ฝืนใจ 

สมองหลังภัยพิบัติทํางานช้าลงเป็นปกติ วันนี้แนะนํา 

“ระบบ 30 นาทีแรก” สําหรับการเริ่มงาน การจัดลําดับงาน 

3 ระดับ และวิธีตอบคําถามเพื่อนร่วมงานแบบที่ไม่เพิ่ม

ความกดดันให้ตัวเอง 

 

DAY 13 – กลับสู่สังคมอีกครั้ง 

หัวใจที่เพิ่งซ่อมไวต่อเสียงคนมากกว่าปกติ วันนี้สอนวิธีตั้ง

ขอบเขตทางสังคมอย่างนุ่มนวล การตอบคําถามที่ไม่อยาก

ตอบ และการเลือกคนที่หัวใจอยากให้เข้าใกล้ พร้อมแบบ

ฝึก “ประโยคกันล้า” ที่ช่วยปกป้องพลังของตัวเอง 

 

DAY 14 – สร้างความมั่นคงใหม ่

ความมั่นคงหลังนํ้าท่วมไม่ใช่แค่ซ่อมบ้าน แต่คือการสร้าง

เสาหลักใหม่ 4 เสา: 

1. สิ่งที่ทําให้รู้สึกปลอดภัย 

2. สิ่งที่ควบคุมได ้

3. สิ่งที่ปล่อยได ้

4. สิ่งที่อยากทําเพื่ออนาคต 
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วันนี้คือบทสรุปที่พาผู้อ่านเห็นว่า แม้โลกเปลี่ยนไป แต่เรา

ยังสร้างระบบชีวิตใหม่ที่แข็งแรงกว่าเดิมได ้
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สรุปท้ายเล่ม 

ทัง้ 14 วันคือการเดินทางจากความกลัว → การตั้งหลัก 

→ การเยียวยา → การทําใจ → การกลับมาใช้ชีวิตอีก

ครั้ง 

 

หนังสือไม่ได้สอนให้คุณ “เข้มแข็งทันท”ี 

 แต่นําพาคุณผ่านทุกอารมณ์อย่างมีความหมาย 

 ช้าได ้เหนื่อยได ้ร้องได ้และเริ่มใหม่ได ้

 ในแบบของคุณเอง 

 

เมื่อหัวใจได้ฟื้นตามจังหวะของมัน 

 ชีวิตจะค่อย ๆ กลับมาอุ่นอีกครั้ง—แม้นํ้าจะจากไปแล้ว

นานแค่ไหนก็ตาม  

 

                                         ด้วยความห่วงใย 

ปราโมทย ์โอภาสมงคลชัย 

THE SAFETY COACH 

                                    www.safetycoach.co.th 


