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พลังแหงการฟนตัว (Resilience): เปนความสามารถทางอารมณและจิตใจในการ

ปรับตัวและฟนตัวกลับสูภาวะปกติภายหลังท่ีพบกับสถานการณท่ีกอใหเกิดความ

ยากลําบากในชีวิต โดยมีองคประกอบสําคัญคือ I HAVE (ฉันมี) ,I AM (ฉันเปน) ,

I CAN (ฉันสามารถ)

 ภาวะว �กฤตกับการฟ�� นตัว (Resilience)

            “ภาวะวิกฤต” คือ สถานการณท่ีเกิดข้ึนและสงผลกระทบตอความสมดุลทาง

อารมณและจิตใจ ทําใหเกิดความวาวุน สับสน และความผิดปกติท่ีคนเราไมสามารถจะใช

วิธีคิดและการปฏิบัติท่ีเคยใชไดในภาวะปกติมาจัดการได ท้ังน้ีหากปลอยใหสภาพของ

อารมณและจิตใจขาดความสมดุลไปเร่ือยๆ ก็อาจจะย่ิงสงผลรุนแรงตอสภาพจิตใจมากข้ึน
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        I HAVE (ฉันมี) ... การไดรับแรงสนับสนุนจากบุคคลรอบขางในรูปแบบตางๆ เชน

ทรัพยสิน ส่ิงอุปโภค บริโภค แรงกาย กําลังใจ เวลา ความรู ฯลฯ เพ่ือใหมีสุขภาพรางกาย

จิตใจ และสังท่ีดี มีความสุขและปลอดภัย 

        I AM (ฉันเปน) .....เปนส่ิงท่ีมีอยูในตัวบุคคล เปนคุณลักษณะความเขมแข็งภายใน

ของแตละบุคคลทางความรูสึก ทัศนคติ และความเช่ือภายในตนเอง เชน รูจักขอดี-ขอ

จํากัดตนเอง การมีความหวัง มองโลกในแงดี ความอดทน ความมุงม่ัน การกํากับตนเอง

เปนตน

         I CAN (ฉันสามารถ) ...เก่ียวของกับทักษะในการปรับตัวหรือจัดการปญหา เชน

ความสามารถในการส่ือสารกับบุคคลอ่ืน ความสามารถในการหาวิถีทางท่ีจะแกปญหา

ความสามารถควบคุมและจัดการอารมณ ความสามารถในการสรางความสัมพันธกับผูอ่ืน

ความสามารถในการขอความชวยเหลือจากบุคคลอ่ืน เปนตน

        

 ภาวะว �กฤตกับการฟ�� นตัว (Resilience)
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 ภาวะว �กฤตกับการฟ�� นตัว (Resilience)

  

      

        จากคํากลาวท่ีวา “ฟาหลังฝนยอมสดใสและงดงาม” คงไมตางอะไรกับการท่ีบุคคล

สามารถกาวผานภาวะวิกฤตพรอมกับไดเรียนรูประสบการณทางความคิดและจิตใจของ

ตนเอง เพราะถึงคร้ังหนาทองฟาจะมืดคร้ึมหรือมีพายุฝนโหมกระหน่ําอีกมากนอยเพียงใด

เราก็จะรับรูไดวาเราจะผานพนไปและมีวันท่ีฟาใสไดอีกครา

 อาจารย ดร. สุพัทธ แสนแจมใส

อาจารยประจําสถาบันแหงชาติเพ่ือการพัฒนาเด็กและครอบครัว มหาวิทยาลัยมหิดล

อานเอกสารเพ่ิมเติมไดท่ี เปล่ียนรายกลายเปนดีพลังสุขภาพจิต RQ : Resilience Quotient ศักยภาพอารมณและจิตใจ

ท่ีชวยพาคุณกาวผานภาวะวิกฤตและความไมแนนอนของชีวิตไดอยางสงางาม 


