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ค�าน�า
 หนังสือชุดความรู้การดูแลตนเองของครูนอกระบบการศึกษาเกิดขึ้นภายใต้
“โครงการการสนับสนนุและพัฒนากลไกการขบัเคลือ่นครูและเด็กนอกระบบการศกึษา” ได้รบั
การสนับสนนุจากส�านกัพฒันาครู นักศึกษาครู และสถานศกึษา กองทนุเพือ่ความเสมอภาค
ทางการศกึษา (กสศ.) ทัง้น้ี โครงการมเีป้าประสงค์เพ่ือสร้างและเสนอกลไกในการพัฒนา
คุณภาพการเรียนรู้และคุณภาพชีวิตของเด็กนอกระบบการศึกษา ควบคู่กับการพัฒนา
คณุภาพครนูอกระบบการศึกษาทีดู่แลกลุม่เป้าหมาย หน่ึงในวตัถุประสงค์คือ การสนบัสนนุ
และตดิตามประเมินผล การด�าเนนิโครงการทีไ่ด้รับการสนับสนนุ โดยการจดัท�าชดุความรู้
เพื่อสนับสนุนการท�างานของครูนอกระบบการศึกษา หนังสือชุดความรู้นี้เกิดขึ้นจาก
ผลการส�ารวจความต้องการและการลงพืน้ทีติ่ดตามสนบัสนนุการท�างานด้านองค์ความรู้
ของครูนอกระบบการศึกษาในโครงการจ�านวน 19 โครงการ และพัฒนาเป็นชุดความรู้
เพือ่สนบัสนนุการท�างานของครแูละเด็กนอกระบบการศึกษาข้ึน ท้ังนี ้ หนงัสือชุดความรู้
มีจ�านวนทั้งสิ้น 3 เล่ม ประกอบด้วย 
 ชดุความรูท้ี ่1 หลกัการและกฎหมายเกีย่วกับการดูแลเดก็นอกระบบการศึกษา
 ชดุความรูท้ี ่2 การวางแผนและการจดัการเรียนรูส้�าหรับเดก็นอกระบบการศกึษา
 ชุดความรู้ที่ 3 การดูแลตนเองของครูนอกระบบการศึกษา
 คณะผูจ้ดัท�าชดุความรูที้ ่3 การดูแลตนเองของครนูอกระบบการศกึษาได้ด�าเนนิการ
ศึกษาการท�างานและความต้องการในการสนบัสนนุ โดยเฉพาะอย่างยิง่ด้านการดูแลจติใจ
ของผูท้ีท่�างานเพือ่เด็กนอกระบบการศกึษา (ในชุดความรูน้ี ้เรยีกรวมว่า คณุคร/ูครนูอกระบบ
การศึกษา) โดยอ้างองิความรู้ด้านจิตวทิยา เพ่ือท�าความเข้าใจความท้าทายทางจติใจของ
ผูช่้วยเหลอื สัญญาณเตือน แนวทางการปฏบิติัในการดูแลจติใจตนเองและบุคคลรอบข้าง
โดยเร่ิมจากการก�าหนดขอบเขตและการดูแลตนเอง ฝึกรกัและกรณุาต่อตนเอง การเสรมิ
พลงัใจให้กบัตนเอง การสร้างสมัพนัธภาพทีดี่กบัคนรอบข้างและวิธดีแูลจติใจคนใกล้ตัว
รวมถงึบทส่งท้ายซึง่เป็นค�าแนะน�าในการพจิารณาเพือ่รบับริการจากผูเ้ชีย่วชาญด้านจติใจ
 คู่มือนี้จึงถูกจัดท�าขึ้นเพื่อเป็นแนวทางในการดูแลตนเองส�าหรับครูนอกระบบ
การศึกษา ด้วยวธิกีารท่ีไม่ยาก สามารถท�าได้ด้วยตนเอง ผ่านการต้ังค�าถาม การสงัเกต
การทบทวน และการปรับใช้เทคนิควิธีการต่าง ๆ ให้มีความเหมาะสมในการดูแลจิตใจ
ตนเองและคนรอบข้าง คณะผูจ้ดัท�าหวงัเป็นอย่างยิง่ว่า คูม่อืนีจ้ะเป็นส่วนหนึง่ในการสนบัสนนุ
ครนูอกระบบการศึกษาทกุคน ให้มสีขุภาพจติทีด่ ีมีพลงักายและพลงัใจในการดแูลช่วยเหลอื
เด็กและเยาวชนผู้ท่ีจะเป็นก�าลังส�าคัญในการขับเคล่ือนอนาคตของประเทศชาติและ
โลกใบนี้ต่อไป

คณะผู้จัดท�า
พฤษภาคม 2564
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 งานของครูนอกระบบการศึกษาเป็นหน่ึงในงานด่านหน้า ท่ีดูแลช่วยเหลือเดก็
โดยตรง โดยเฉพาะอย่างยิ่งกลุ่มเด็กด้อยโอกาสที่มีความเปราะบาง อาจเป็นลักษณะ
ทางด้านร่างกาย จติใจทีน่�าไปสูค่วามต้องการพเิศษด้านการเรยีนรู ้ พืน้เพ สภาพครอบครวั
ถิ่นที่อยู่ ซึ่งน�าไปสู่ความเปราะบางด้านเศรษฐกิจ สังคม หรืออาจมีปัญหาเฉพาะ
ในด้านอืน่ ๆ งานของครูนอกระบบการศกึษาจึงไม่ได้จบอยูใ่นชัน้เรยีน แต่เป็นงานเชงิรกุ
ท่ีจะเข้าไปช่วยเหลือดูแล พัฒนาคุณภาพชีวิตของเด็กในทุก ๆ ด้าน ทั้งด้านความรู้ 
ทักษะชีวิต ทักษะอาชีพ ในการเตรียมความพร้อมให้เด็กอยู่ในสังคมได้อย่างเป็นสุข 
 ด้วยเหตุนี้ครูนอกระบบการศึกษาจึงมีแนวโน้มที่จะต้องเผชิญกับความท้าทาย
ในการท�างานทั้งความท้าทายของปัญหาที่ซับซ้อน ข้อจ�ากัดต่าง ๆ ในเชิงกฎหมายและ
กฎระเบยีบ การขาดแคลนทรพัยากรในการท�างาน จ�านวนเดก็ทีมี่ปรมิาณมาก มบีทบาท
ทับซ้อนหลากหลาย โดยอาจมบีทบาทหลกัในงานอืน่ควบคูไ่ปด้วย เช่น บทบาทหลักเป็น
ครนูอกระบบการศกึษา และบทบาทอืน่ท่ีเป็นผูดู้แลช่วยเหลือเดก็นอกระบบการศกึษา
เป็นที่พึ่งพิงทั้งทางกายและทางจิตใจของเด็ก ครูนอกระบบการศึกษาจึงไม่เพียงแค่
ดูแลเด็ก หลายครั้งมักรวมถึงการดูแลครอบครัวเด็ก การสร้างสภาพแวดล้อมของเด็ก 
การออกแบบหลักสูตร สอน หรือใช้ชีวิตร่วมกับเด็ก
 งานของครนูอกระบบการศกึษาจงึต้องอาศยัความทุม่เทแรงกาย แรงใจทีจ่ะเข้าไป
ดูแลช่วยเหลืออย่างใกล้ชิด บางครั้งเมื่อครูนอกระบบการศึกษาเข้าไปรับรู้ รับฟัง
ความยากล�าบาก ความทกุข์ยากของเดก็ ย่อมกระทบกบัจติใจของครูนอกระบบการศกึษา
อย่างหลกีเลีย่งไม่ได้ กลายเป็นความทกุข์มือสองที่ตกตะกอนสะสมอยู่ภายในใจของ
ครนูอกระบบการศกึษาโดยไม่รูต้วั รวมทัง้ความผดิหวงัและความกงัวลต่อเหตกุารณ์ต่าง ๆ
นานวนัเข้ากส่็งผลต่อสขุภาพกายใจ เกดิความรูส้กึเหนือ่ยล้าทางอารมณ์ ความเครยีดสะสม
รูส้กึไม่อยากท�างานเหมอืนอย่างเคย เกิดภาวะหมดไฟหรือหมดก�าลังใจ เมื่อตระหนักถึง
ความรูส้กึเหน่ือยล้า กอ็าจท�าให้ครนูอกระบบการศกึษารูส้กึไม่ด ีบางคนอาจต�าหนิตวัเอง
และอาจเกิดค�าถามว่า ตัวเองเหมาะสมกับการท�างานนี้หรือไม่
ท้ังท่ีจรงิ ๆ แล้วความรูส้กึเหล่านีเ้ป็นผลจากความมุ่งมัน่ทุม่เทท่ีจะ
ดูแลเด็กอย่างเต็มที่ จึงเป็นเรื่องที่น่าเสียดายหากเด็กต้องสูญเสีย
ครนูอกระบบการศึกษาทีม่หีวัใจมุง่มัน่ทุม่เทช่วยเหลอื แต่อาจหลงลมื
ดูแลจิตใจของตนเองอย่างเพียงพอ จนเกิดความเหนื่อยล้าทางใจ
และเลือกเดินออกไปจากเส้นทางนี้ 
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 ด้วยเหตุนี้การดูแลจิตใจจึงถือเป็นเร่ืองที่ส�าคัญอย่างยิ่ง เพราะงานของ
ครูนอกระบบการศึกษาต้องอาศัยความเข้มแข็งทางจิตใจ เป็นเคร่ืองมือส�าคัญใน
การดูแลและขับเคลื่อนโอกาสต่าง ๆ ของเด็ก ครูนอกระบบการศึกษาจึงจ�าเป็นต้อง
ดูแลจติใจของตนเองให้แขง็แรงอยูเ่สมอ เพ่ือให้ครูนอกระบบการศกึษามกี�าลงัทีจ่ะไปดแูล
ช่วยเหลือผู้อื่น ครูนอกระบบการศึกษาหลายคนอาจมีความเชื่อว่า การดูแลตัวเอง
เป็นเรื่องที่รอได้หรือไม่ได้ส�าคัญเท่ากับที่ต้องไปดูแลผู้อื่นก่อน แต่ในความเป็นจริง 
การดแูลร่างกายและจติใจของตวัคณุครเูองเป็นเรือ่งส�าคญัทีส่ดุ หากคณุครนูอกระบบ
การศึกษาไม่สามารถดูแลตนเองทั้งทางกายและใจได้ดีก่อน ย่อมส่งผลกระทบต่อ
การท�างานในการดูแลช่วยเหลือเด็ก
 ในบทนี้ครูนอกระบบการศึกษาจะได้ท�าความรู้จักกับความท้าทายทางจิตใจ
ทีอ่าจพบเจอจากการท�างาน เมือ่ต้องท�าหน้าทีค่รูนอกระบบการศกึษา ได้แก่ ความทุกข์
มือสองที่ถูกส่งต่อ ความเหนื่อยล้าเกินกว่าที่จะเห็นอกเห็นใจ และความรู้สึกหมดไฟ
ในการท�างาน
 เริม่แรก ครูนอกระบบการศึกษาควรท�าความรู้จกักบัความหมายของความท้าทาย
ทางใจเสียก่อน โดยความท้าทายทางใจในคู่มือนี้ หมายถึง ความเหนื่อยล้าทางจิตใจ 
หลังจากที่เราประสบกับความผิดหวัง หรือประสบการณ์ทางลบที่เกิดขึ้นอย่างฉับพลัน 
หรอือาจเป็นความรูส้กึทีส่ะสมมาอย่างยาวนานจนตกตะกอนเสมอืนเป็นก้อนหนิก้อนใหญ่
ที่หนักหน่วงถ่วงอยู่ในใจ กว่าจะรู้ตัว ก็เกือบหมดก�าลังใจที่จะก้าวต่อไปเสียแล้ว
 อย่างไรก็ตามนิยามเหล่านี้ เป็นเพียงนิยามที่ช่วยให้ครูนอกระบบการศึกษา 
เข้าใจตรงกนั ในสิง่ทีคู่่มอืน้ีกล่าวถงึเท่าน้ัน แต่ผูท้ีจ่ะให้ความหมาย อธบิายรปูร่างหน้าตา
ของความท้าทายทางใจ ท่ีีพบเจอจากการท�างานได้อย่างดทีีส่ดุ กค็อื ตัวของครูนอกระบบ
การศึกษา ทุก ๆ คนนั่นเอง จึงอยากเชิญชวนให้ครูนอกระบบการศึกษาได้เปิดโอกาส
ให้ตนเอง ได้ลองเริ่มต้นส�ารวจว่า

อะไรเป็นความท้าทายทางใจในการท�างาน ?
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เมื่อเผชิญหน้ากับความรู้สึกท้อถอย หรือหมดแรง หลายคนอาจรู้สึกแย่กับ
ตัวเอง เช่น โกรธ ผิดหวังกับตัวเอง หรือ โทษตัวเองว่า เรานีช่่างอ่อนแอ
เหลือเกินทีม่ีความคิดแบบนี ้ แต่แท้จริงแล้วความรู้สึกเหนื่อยล้าทางจิตใจนัน้ 
เป็นเรื่องธรรมดาที่เกิดขึ้นได้เมื่อเราทุ่มเทพลังกายและพลังใจให้กับเรื่องใด
เรื่องหนึง่ 

จงึอยากใหท้กุคนทีก่�าลังประสบกบัความเหน่ือยล้าทางใจนี ้ ตระหนักวา่ ความรูสึ้ก
ทีเ่กิดขึน้นัน้ เป็นเครื่องหมายของความตัง้ใจมุ่งมัน่ของเรา ในขณะเดียวกัน
ก็เป็นสัญญาณเตือนว่า ถึงเวลาแล้วทีเ่ราควรกลับมา โอบกอดความรู้สึก 
ยอมรับในส่ิงทีเ่กดิขึน้กบัจติใจและร่างกายของเรา แลว้ดแูล ฟื้ นฟู สรา้งเสริม
พลังใจด้วยตัวเราเอง และส่งต่อพลังนีไ้ปยังผู้คนรอบข้าง 

ความทุกข์มือสองที่ถูกส่งต่อ
Secondary Traumatic

 งานของครูนอกระบบการศึกษานั้น นับเป็นงานด่านหน้าที่มีโอกาสเข้าไป
พบเห็นชวีติความเป็นอยู่ของเด็กอย่างใกล้ชิด หลายคร้ังครูนอกระบบการศกึษา ต้องเป็น
“พยาน” รับรู้ชีวิตที่ล�าบาก แร้นแค้น รับรู้ความขัดแย้ง หรือบาดแผลทางจิตใจของเด็ก  
บางครั้งก็ต้องเป็นผู้ “รับฟัง” เรื่องราวความเจ็บปวด ความเศร้าหมองของเด็ก ซึ่งเด็ก
แต่ละคนมเีรือ่งราวหรอืเงือ่นไขในชวีติทีแ่ตกต่างกนัตามพืน้เพของครอบครวัและชมุชน
ของตน เป็นธรรมดาของคนเป็นครนูอกระบบการศึกษา เม่ือได้รบัรู้ หรอืรบัฟังเรือ่งราว
ความทุกข์แล้ว ครูนอกระบบการศึกษาย่อมเอามาใส่ใจ และปรารถนาที่จะช่วยเหลือ
ให้เด็กเหล่านั้นได้ผ่อนคลาย หายจากความทุกข์ บางปัญหาครูนอกระบบการศึกษา 
อาจช่วยเหลือให้ผ่านพ้นไปได้ แต่บางปัญหาอาจเกินมือของครูนอกระบบการศึกษา
ที่จะเข้าไปช่วยเหลือ จึงเกิดความรู้สึกหดหู่ เศร้าหมองเกาะกุมในใจ 
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 ประสบการณ์ความทกุข์มอืสองทีค่รนูอกระบบการศกึษาต้องพบเจอในแต่ละวนันัน้
นบัเป็นความท้าทายในการประคบัประคองจติใจให้เข้มแขง็ โดยเฉพาะในยามทีค่รนูอกระบบ
การศึกษาไม่อาจช่วยเหลอืเด็กได้ ซ�า้ยงัต้องเหน็ร่องรอยความเจบ็ปวดนัน้ผ่านทางสีหน้า
น�า้เสียง แววตา หรอืท่าทางของเขา การท่ีครูนอกระบบการศกึษาต้องเข้าไปรบัรู้ทัง้ทางตรง
และทางอ้อมอยู่ทุกวันนั้น ย่อมกระทบใจของครูนอกระบบการศึกษาอย่างเลี่ยงไม่ได้ 
บางคร้ังครนูอกระบบการศกึษาต้องแบกความควาดหวงัของเดก็ ท่ีมองว่าครนูอกระบบการศกึษา
น่าจะเป็นทีพ่ึง่ให้ความช่วยเหลอืดูแลเขาได้ นอกจากน้ีครนูอกระบบการศึกษายงักดดนั
ตนเอง เพราะต้องการช่วยเหลอื แต่อาจท�าได้เพยีงรบัฟัง ไม่สามารถแก้ไขหรอืช่วยเหลอืได้
หรอืช่วยได้บางส่วน และปัญหานัน้ยังเกิดซ�า้ เด็ก ๆ ยังถูกกระท�า ครูนอกระบบการศึกษา 
อาจยิ่งเศร้าใจหดหู่ ผิดหวัง ครูนอกระบบการศึกษา อาจปลอบใจตัวเองว่า ตนท�าดี
ทีส่ดุแล้ว แต่ในส่วนลึกของใจยังเจอืด้วยความรู้สกึผดิทีไ่ม่อาจช่วยได้ ความหดหูจ่ากเรือ่งราว
ทีไ่ด้รบัรู ้และความขดัแย้งในใจน้ี น�ามาซึง่ความเจ็บปวดภายในใจท่ีมโีอกาสเกิดข้ึนซ�้า ๆ 
ในชีวิตของการท�างาน 
 การรับมือกับความทุกข์มือสองที่ถูกส่งต่อมานั้น ครูนอกระบบการศึกษา 
จ�าเป็นต้องสังเกตความรู้สึก ท่าทีของตนเองที่บางครั้งอาจเกิดขึ้นโดยไม่ทันรู้ตัว ดังนั้น
ครูนอกระบบการศึกษาจึงต้องมีวิธีการที่ดีที่เอื้อให้ตัวเราสามารถอยู่ร่วมกับความรู้สึก
เหล่านี้อย่างมีคุณภาพ และดูแลตัวเองได้อย่างเหมาะสม ดังนี้

1. เปิดรับความรู้สึกและสิ่งที่เกิดขึ้น ด้วยความเข้าใจปัญหาและยอมรับตาม
เงื่อนไขและปัจจัยชีวิต 
   เมือ่ต้องเผชิญหน้ากบัความรูส้กึด้านลบ หลายคนอาจมองว่า
  เป็นเพยีงเรือ่งเลก็น้อย และพยายามมองข้ามไป ครนูอกระบบการศกึษา
  บางคนอาจมีกฎของตนว่า “เพื่อช่วยเด็กได้เต็มที่ ครูนอกระบบ
  การศกึษา ต้องเสียสละเวลาส่วนตัว ห้ามเหนือ่ยห้ามท้อ ต้องไม่หวัน่ไหว
  ใจต้องเกิน 100” หากครูนอกระบบการศกึษา มคีวามเชือ่และท�าเช่นนี้
  อยู่ตลอด จะเป็นการผลักไสความรู้สึก ปฏิเสธสิ่งที่ก�าลังเกิดขึ้น 
  ด้วยการหลอกตนเอง หรือพยายามคิดบวก อาจเชื่อว่ายังทนไหว 
  แต่ในความเป็นจริง ภาวะจติใจจะส่งผลต่อร่างกาย และความเหนือ่ยล้า
  ทางกายก็จะส่งผลต่อสภาพจิตใจ กระทบต่อกันไปไม่สิ้นสุด
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ในระยะยาวจะเป็นการบัน่ทอนและท�าลายสขุภาพกาย สขุภาพจติของครนูอกระบบการศกึษา
จนอาจถึงจุดที่ยากจะแก้ไข การยอมรับความรู้สึกที่เกิดขึ้นอย่างตรงไปตรงมา จึงเป็น
กุญแจส�าคัญที่ครูนอกระบบการศึกษาจะเริ่มต้นดูแลตนเองได้อย่างแท้จริง 
 นอกจากการยอมรับความรู้สึกของครูนอกระบบการศึกษาแล้ว การมอง
สิ่งที่เกิดขึ้นตามจริงว่า ปัญหาที่เกิดขึ้นนั้นเป็นไปตามเงื่อนไขและปัจจัยในชีวิตของเด็ก
แต่ละคน  ครูนอกระบบการศกึษาอาจเข้าไปช่วยเหลอืแก้ไขในหลายเร่ืองได้อย่างเตม็ก�าลงั
เเต่บางเรือ่งอาจเกนิขอบเขตทีค่รนูอกระบบการศกึษาจะช่วยได้ นอกจากน้ีการยอมรบั
ข้อจ�ากัดของตนเองในฐานะเพื่อนมนุษย์ที่ไม่อาจเข้าไปเปลี่ยนแปลงแก้ไขได้ทุกเรื่อง 
เป็นหลกัคดิทีส่�าคญัทีจ่ะช่วยให้ครนูอกระบบการศกึษามขีอบเขตในการดแูลตนเองและ
ผู้อ่ืนท่ีเหมาะสม อนัท่ีจรงิแล้วการยอมรบัข้อจ�ากดัเหล่านีไ้ม่ได้หมายถงึ การยอมจ�านน
หรือเพิกเฉยกับความทุกข์ของเด็ก แต่เป็นการส�ารวจเรื่องราวอย่างชัดเจน พิจารณา
ความสามารถที่ครูนอกระบบการศึกษามี และปัจจัยต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้อง ครูนอกระบบ
การศึกษาจะเกิดความตระหนักรู้ว่า ตนเองจะวางใจอย่างไร จัดการเรื่องใดได้บ้าง
ต้องวางแผน ต้องเลือกใช้เทคนิค วิธีการหรือช่องทางใด กับใครได้อย่างเหมาะสม โดย
พยายามท�าเตม็ท่ีในส่วนทีต่นท�าได้ และต้ังใจพจิารณาว่า ยงัมส่ีวนใดอกีบ้างท่ีไม่สามารถ
จดัการได้ การยอมรับข้อจ�ากัดนีจ้ะช่วยลดความรู้สกึทางลบทีเ่ข้ามาบัน่ทอน และเพ่ิมพลงั
ในการด�าเนินการสิ่งต่าง ๆ ได้อย่างเหมาะสม

2. แบ่งปันความรู้สึกและวิธีการในการดูแลตนเองกับเพ่ือนร่วมงาน
 ความท้าทายหนึ่งของการท�างานครูนอกระบบการศึกษา คือ การต้องดูแล
เดก็หลาย ๆ คนในเวลาเดียวกัน และแน่นอนว่าเด็กแต่ละคนล้วนมีเรือ่งราวหรอืปัญหา
ที่หลากหลาย ซับซ้อนต่างกันออกไป ในแต่ละวันเรื่องราวที่ครูนอกระบบการศึกษา
ต้องรับเข้ามาน้ัน จงึเป็นเรือ่งทีช่วนให้รูส้กึทุกข์ใจอยูไ่ม่น้อย ดงันัน้การมเีพือ่นร่วมงาน
ที่เปรียบเสมือนเพื่อนร่วมทาง ที่ครูนอกระบบการศึกษารู้สึกสบายใจ ไว้ใจได้มากพอ 
เป็นพืน้ทีป่ลอดภัยทีจ่ะแบ่งปันความรู้สกึทีค่รูนอกระบบการศกึษาพบเจอมาช่วยผ่อนคลาย
ความทุกข์ ระบายความไม่สบายใจที่สะสมไว้ ย่อมเป็นเรื่องที่ดีต่อสุขภาพใจของ
ครูนอกระบบการศึกษา ในขณะที่ครูนอกระบบการศึกษาบางคน อาจลังเลใจ เพราะ
รูส้กึเกรงใจ ทีจ่ะน�าความทกุข์ไปให้เพือ่น แต่แท้ทีจ่ริงแล้วการแบ่งปันเร่ืองราวความรูส้กึ
ทัง้ความสขุและความทุกข์ ไม่เพยีงแต่ช่วยแบ่งเบาความทุกข์ของผูเ้ล่าเท่านัน้ แต่ยงัเป็น
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การเชื่อมสัมพันธภาพ ช่วยให้เกิดความเข้าอกเข้าใจ และเปิดโอกาสให้ผู้ที่รับฟังเกิด
ความเข้าใจ ร่วมแบ่งเบาความทุกข์ ร่วมสร้างความสุขกับเพื่อนร่วมงานที่อยู่ในบริบท
การท�างานเดียวกัน บางครั้งครูนอกระบบการศึกษาอาจได้ค�าแนะน�าดี ๆ มุมมอง
ความเข้าใจทีก่ว้างขึน้ หรืออาจได้แนวทางจากความร่วมมอืช่วยเหลอืกนั ในการหาวธิกีาร
แนวทางในการจัดการปัญหา และรับมือกับความเครียดของครูนอกระบบการศึกษา 
เช่น การส่งให้ผูอ้ืน่มารบัช่วง เมือ่ครูนอกระบบการศึกษารูส้กึเครยีดเกนิกว่าจะรบัมอืได้
การมีแผนส�ารองจะช่วยให้ครนูอกระบบการศกึษามเีวลาได้ผ่อนคลาย รูสึ้กไม่โดดเดีย่ว
และอุ่นใจว่า มีตัวช่วยที่พร้อมจะสนับสนุน หรืออาจได้ร่วมแบ่งปันความสุขส�าเร็จ
จากการทุม่เทช่วยเหลอืเด็ก เกดิความอิม่เอม เป็นสขุร่วมกัน สร้างพลงัให้ขับเคลือ่นงาน
ที่มีความหมายนี้ให้ก้าวหน้าเพิ่มมากขึ้น

3. ขอบคุณและชื่นชมตัวเอง

 บทบาทหน้าที่ในการให้การศึกษา อบรมบ่มนิสัย 
ส่งเสรมิสขุภาพกายใจ พฒันาการ เป็นท่ีพึง่ทางใจ ให้การดแูล
ปกป้อง ดแูลชวีติความเป็นอยูข่องเดก็ รวมทัง้ภารกจิงานอืน่
ทีเ่กีย่วข้องภายใต้สภาพการท�างานทีไ่ม่เอือ้อ�านวยและเตม็ไปด้วย
ข้อจ�ากัด รวมถงึความคาดหวังอันยิง่ใหญ่ต่อครนูอกระบบการศกึษา 
ทีห่ลายครัง้มากเกนิกว่าความสามารถของ “ครู” คนหน่ึงจะท�า
ทั้งหมดนี้ให้กับเด็กหลาย ๆ คนพร้อมกันได้
 ดงันัน้ การรูถ้งึขอบเขตและข้อจ�ากดัของการท�างาน จงึเป็นสิง่ท่ีครูนอกระบบ
การศึกษาต้องตระหนักอยูเ่สมอ แม้บางคร้ังผลลพัธ์ของการดูแลช่วยเหลือเดก็ อาจไม่ได้
เป็นไปอย่างทีใ่จต้องการ แต่ครนูอกระบบการศกึษาจะต้องไม่ลมืทีจ่ะชืน่ชมและขอบคณุตัวเอง
ทกุครัง้เมือ่ได้พยายามอย่างเตม็ทีใ่นขอบเขตหน้าทีข่องเรา และถงึแม้จะไม่สามารถแก้ปัญหา
ทกุอย่างของเด็กได้ แต่ครนูอกระบบการศกึษาสามารถทีจ่ะเป็นแบบอย่างของความมัน่คง
เป็นผู้ไม่หวั่นไหวต่ออุปสรรค และหาวิธีที่จะอยู่กับข้อจ�ากัดนั้นให้กับเด็ก ๆ ได้ 
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ความเหนื่อยล้า
เกินกว่าที่จะเห็นอกเห็นใจ

 การมีหวัใจแห่งความเมตตากรุณา พร้อมจะเข้าใจและยอมรบั
ธรรมชาติของเดก็นอกระบบการศึกษา นับเป็นคุณภาพใจท่ีส�าคญัส�าหรบั
คนเป็นคุณครู คุณครูมักรู้สึกยินดีและสุขใจในการดูแลช่วยเหลือเด็กท่ีก�าลังเผชิญกับ
ความทุกข์ยาก แต่หลายครั้งครูนอกระบบการศกึษาอาจรูส้กึร่วมไปกับเรือ่งราวความทกุข์
ของเดก็ การทีค่รูนอกระบบการศึกษาเข้าไปรับรูรั้บฟังช่วยเหลือวนเวยีนซ�า้เดมิในทุกวนั 
อาจบัน่ทอนความเหน็อกเหน็ใจของครูนอกระบบการศึกษาโดยไม่รู้ตัว
 ความเหนื่อยล้าที่จะเห็นอกเห็นใจผู้อื่น (Compassion Fatigue) เป็นสิ่งที่
เกิดขึ้นได้บ่อยครั้ง เมื่อครูนอกระบบการศึกษาต้องทุ่มเทก�าลังกาย ก�าลังใจในการดูแล 
และรับฟังปัญหาในทุก ๆ วัน ในอาชีพ หน้าที่การงานอื่นอาจปฏิเสธที่จะรับฟังปัญหา
บางอย่างได้ แต่ครูนอกระบบการศึกษานั้นต้องเผชิญกับเรื่องราวเหล่านี้อยู่ตลอดเวลา 
หลายคร้ังปัญหาท่ีเกิดก็เกดิจากการทีเ่ด็กกลบัไปท�าผดิซ�า้ หรอืถกูกระท�าซ�า้ ยงัไม่นบัรวมถงึ
ปัญหาชีวิตส่วนตัวของครูนอกระบบการศึกษาเอง ที่ต้องเผชิญกับความล�าบาก หรือ
ภาระทางกาย ทางใจ ท่ีต้องแก้ปัญหาทีร่ออยู ่ ส่งผลให้ครนูอกระบบการศกึษา อาจเกิด
ความชนิชา เบือ่หน่าย เหน่ือยล้าจนไม่อยากจะเข้าไปยุง่เก่ียวกบัปัญหาของเด็ก ซ�า้ร้าย
การเข้าไปรบัฟังความเจบ็ปวดบางอย่างยิง่สะกดิใจให้ครูนอกระบบการศกึษานกึย้อนไปถงึ
ประสบการณ์ที่เป็นบาดแผล ซึ่งเคยเกิดขึ้นกับตัวเองในอดีต (Traumatic Memories)
ท�าให้ครูนอกระบบการศึกษาที่อยู่ในฐานะผู้ช่วยเหลือ กลับต้องเป็นฝ่ายที่ควรได้รับ
ความช่วยเหลือก่อน
 ความเหน่ือยล้าท่ีจะเหน็อกเหน็ใจท่ีเกดิขึน้ อาจท�าให้ครนูอกระบบการศึกษา
เกิดความรู้สึกขัดแย้งภายในใจระหว่างความปรารถนาท่ีจะช่วยเหลือเด็กกับความรูส้กึ
เหนือ่ยหน่ายของตนเอง บางคนอาจซ�า้เตมิปัญหาด้วยการต�าหนติวัเองทีรู่ส้กึเช่นนี ้ยิง่ท�าให้
สถานการณ์แย่ลง ครนูอกระบบการศกึษาจงึจ�าเป็นทีจ่ะต้องรูเ้ท่าทนัภาวะของความเหนือ่ยล้า
ที่จะเห็นอกเห็นใจนี้ และเรียนรู้ที่จะจัดสมดุลให้เหมาะสมระหว่างการดูแลตัวเองและ
ดูแลผู้อื่น โดยการ
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1. ก�าหนดขอบเขต (Boundary) ที่ชัดเจน
 ครูนอกระบบการศึกษาอาจเคยได้ยินค�าพูดที่ว่า “คนเป็นครูนั้น ต้องเป็นครู
ตลอดเวลา” แล้วหากครูนอกระบบการศึกษาก�าลังเหนื่อยล้าจวนหมดแรง อาจสงสยั
ในตนเองว่าในเวลานี ้เราก�าลงักลายเป็น “ครูทีไ่ม่ดี” หรือไม่ ?
 ผูเ้ขยีนเชือ่ว่าการเป็นครูนอกระบบการศึกษาตลอดเวลานัน้ หมายถึง จติวญิญาณ
ของความเป็นครทูีม่อียูเ่ตม็หวัใจ เป็นความมุง่มัน่ตัง้ใจ คุณค่าและความหมายทีค่รนูอกระบบ
การศึกษาทุกคนน�าพาตนเองให้เลือกเดินบนเส้นทางนี้ ด้วยความปรารถนาดีต่อเด็ก 
แต่ไม่ได้หมายความว่า ครูนอกระบบการศึกษาจะต้องยกเวลาทั้งหมดของชีวิตให้กับ
การท�างานเพื่อดูแลเด็ก จนไม่เหลือเวลาให้กับตัวเอง ครอบครัวหรือคนที่คุณครูรัก 
แท้จริงแล้วครูนอกระบบการศึกษาก็เป็นมนุษย์ปุถุชนที่ต้องมีสมดุลชีวิต มีขอบเขต
ทีเ่หมาะสมระหว่างการดูแลตัวเองและดูแลผูอ่ื้น การดแูลตวัเองจึงมไิด้เป็นการเพกิเฉย
หรอืละทิง้หน้าทีค่วามเป็นครนูอกระบบการศึกษา แต่เป็นส่วนส�าคญัท่ีจะช่วยให้ท�าหน้าท่ี
ได้อย่างเตม็ท่ีและมปีระสิทธิภาพ ครูนอกระบบการศึกษาจงึควรตระหนกัถงึสภาวะร่างกาย
และจติใจของตน เพือ่ก�าหนดขอบเขตในการเข้าไปรบัฟังปัญหา หรอืช่วยเหลอืดแูลเดก็ 
การก�าหนดขอบเขตจะช่วยลดภาระทางความรู้สึก ความเหนื่อยล้า ละวางปัญหาต่าง ๆ 
ในช่วงเวลาหนึ่ง เพือ่ให้ตนเองได้พกัผ่อนอย่างแท้จรงิ อันทีจ่รงิแล้วการทีค่รูนอกระบบ
การศึกษาได้ถอยออกจากปัญหาบ้าง จะช่วยให้เหน็มมุมองท่ีกว้างข้ึน เข้าใจสถานการณ์
ต่าง ๆ ดีขึ้น โดยมีตัวอย่างของการก�าหนดขอบเขต ดังนี้

ก�ำหนดเวลำที่จะอ่ำนหรือตอบ
ข้อควำมที่เกี่ยวกับงำน

ก�ำหนดเป้ำหมำยจ�ำนวนงำน
ที่จะจัดกำรในแต่ละวัน

ชัดเจนในบทบำทหน้ำที่
กำรเป็นผู้ช่วยเหลือของตนเอง

ยอมรับในข้อจ�ำกัด
และอุปสรรคที่เกิดขึ้น
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2. ให้เวลาในการกลับมาดูแล และมีเมตตากรุณาต่อตนเอง
(Self-compassion)
 จติใจทีแ่จ่มใสมกัอยูคู่กั่บร่างกายท่ีแขง็แรง ดงันัน้การใส่ใจ
ดูแลร่างกายให้แข็งแรง การทานอาหารที่มีประโยชน์ในปริมาณ
ที่เหมาะสม การออกก�าลังกายอย่างสม�า่เสมอ และพักผ่อนอย่าง
เพียงพอนั้น เป็นเงื่อนไขที่แสนธรรมดาแต่ส�าคัญยิ่งที่จะช่วยให้
ครนูอกระบบการศึกษามกี�าลงัใจเข้มแขง็และมพีลงัในการท�าสิง่ต่าง ๆ
รู้สึกดีกับตนเอง ช่วยลดความรู้สึกเศร้าหมองใจ ทั้งนี้เนื่องจาก
การดูแลร่างกายอย่างสม�า่เสมอน้ัน เป็นการผ่อนคลาย ระบายความเครยีดทีมี่ประสทิธภิาพ
เพิม่ความตระหนกัรู้ถงึความสามารถของตน ทีส่ามารถท�าได้ตามทีต่ัง้ใจไว้ เป็นพลงัทีจ่ะต่อสู้
กับความเหนือ่ยล้า และเป็นการสือ่สารกบัร่างกายของครูนอกระบบการศกึษาถึงความใส่ใจ
ในการดูแลตนเอง 
 นอกจากการดแูลทางด้านร่างกายแล้ว การดูแลทางด้านจติใจกเ็ป็นสิง่ท่ีส�าคญั
โดยเฉพาะอย่างยิง่การมเีมตตากรุณาต่อตนเอง (Self-compassion) ครนูอกระบบการศกึษา
อาจเคยได้ยินว่า “เราไม่สามารถรักใครอย่างแท้จริงได้ หากเราไม่รู้จักที่จะรักตัวเอง” 
ความรักตัวเองในที่นี้ คือ การอ่อนโยนกับตนเอง ปฏิบัติกับตนเองด้วยความเข้าใจและ
ยอมรับในข้อจ�ากัด ความผิดพลาด หรือบกพร่องของตัวเองได้โดยไม่ต�าหนิ โกรธหรือ
ซ�า้เติมตัวเอง 
 การทีค่รนูอกระบบการศกึษากลบัมาเมตตากรณุาต่อตนเอง จะท�าให้ครนูอกระบบ
การศึกษาเรียนรู้ที่จะดูแลตนเอง และยอมรับความรู้สึกนึกคิดของตนเองทั้งด้านบวก
และด้านลบด้วยใจท่ีเป็นกลาง ไม่ตัดสนิ และพร้อมต้อนรับสิง่ต่าง ๆ  ท่ีเข้ามาในชีวติด้วยใจ
ที่เปิดรับ และพร้อมจะรับมือกับปัญหาตามเงื่อนไขปัจจัย โดยไม่คาดหวังหรือควบคุม
ให้เป็นดังใจทุกประการ ความเข้าใจเหล่านี้จะช่วยเพิ่มความสามารถในการมีเมตตา
เห็นอกเห็นใจต่อผู้อื่น และมีความยืดหยุ่นทางอารมณ์ (Emotional Resilience) 
สามารถวางความเครียด ความท้อใจลงได้ ไม่จมอยู่กับความทุกข์ เพราะเข้าใจว่า
เป็นเพียงความรู้สึกที่เกิดขึ้นในขณะหนึ่งเท่านั้น 
	 ยิ่งครูนอกระบบการศึกษาดูแลตนเอง	 ด้วยการสังเกต	 เข้าใจ	 ยอมรับ
ความรู้สึกนึกคิด	 และความไม่สมบูรณ์แบบของตนได้มากเพียงใด	 ครูนอกระบบ
การศึกษายิ่งสามารถส่งต่อความรัก	 ความปรารถนาดี	 ด้วยการเข้าใจ	 ยอมรับ
ความไม่สมบรูณ์แบบของเรือ่งราวในชวิีตของผูอ้ืน่มากเท่าน้ัน	ดงันัน้	โปรดจงกล้าหาญ
ที่จะท�าความเข้าใจ	ยอมรับและดูแลตัวเอง
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หมดไฟ ไม่ไหวแล้ว 

 หากครูนอกระบบการศึกษาก�าลังมีเสียงนี้อยู่ในใจ และรู้สึกแย่ที่รู้สึกเช่นนี้
ครนูอกระบบการศกึษาอาจพบว่า ตนเองเปลีย่นไป จากทีเ่คยกระตอืรอืร้น มีหวัใจทีมุ่่งมัน่
อยากช่วยเหลือเด็กนอกระบบ แต่เดี๋ยวนี้กลายเป็นคนขี้เกียจ หมดไฟ ไม่กระตือรือร้น
เหมือนอย่างที่เคยเป็น หน�าซ�้ายังกลายเป็นคนเฉยชาต่อความรู้สึก หรือความทุกข์ยาก
ของผู้อืน่ มีจิตใจทีแ่ข็งกระด้าง จนท�าให้ครนูอกระบบการศกึษาเริม่กลวัว่าหากเป็นเช่นนี้
ต่อไป ครนูอกระบบการศกึษาคงท�าไปเพียงเพราะเป็นหน้าท่ี หรอืคิดว่าตัวเองอาจไม่เหมาะกบั
งานครูนอกระบบการศึกษาแล้ว ภาวะเช่นนี้ อาจท�าให้ครูหมดทั้งแรงกายและแรงใจ
ที่จะท�างานดูแลช่วยเหลือเด็กนอกระบบการศึกษา
 ภาวะหมดไฟ (Burnout) ในการท�างาน มีสาเหตุจากการที่ต้องรับภาระงาน
ปริมาณมาก หรือมีความซับซ้อน ต้องท�างานให้เสร็จในเวลาที่รีบเร่ง ต้องท�างานที่ยาก
ติดต่อกันเป็นเวลานาน ประกอบกับ ความรู้สึกไม่มีอ�านาจในการจัดการหรือตัดสินใจ
ความรู้สึกว่าไม่ได้รับความยุติธรรม ไม่ได้รับค่าตอบแทน สวัสดิการ หรือการให้คุณค่า
อย่างเหมาะสม 
 ภาวะหมดไฟในการท�างานไม่ได้เกิดขึน้แบบเฉยีบพลนั แต่มกัค่อย ๆ ก่อตวัข้ึน
จากการสะสมความคิด ความรู้สึกต่าง ๆ ในช่วงเวลาหนึ่ง โดยภาวะหมดไฟอาจเริ่มต้น
คล้ายกบัความเครยีด ทีม่กัเกดิขึน้เมือ่ครนูอกระบบการศกึษาทุ่มเทแรงกายแรงใจไปกบั
การท�างาน ด้วยความมุง่มัน่จัดการปัญหาด้วยเวลาเกอืบท้ังหมดในแต่ละวนั ท�าให้จิตใจ
ของครนูอกระบบการศกึษาจดจ่ออยูก่บัภาระงานหรือเคร่งเครียดกบัการปัญหา จนขาด
การพักผ่อนทีเ่พยีงพอ ไม่มโีอกาสทีไ่ด้พกักาย พกัใจ เพือ่ฟ้ืนฟพูลงัของตนเอง เมือ่วันเวลา
ผ่านไปก�าลงักายก�าลงัใจของครูนอกระบบการศกึษายิง่ลดลง และเม่ือครนูอกระบบการศกึษา
ทุ่มเทและยอมแลกเวลาส่วนตวัให้กบังาน ครูนอกระบบการศกึษาย่อมคาดหวงัผลท่ีคุม้ค่า
แต่ในความเป็นจรงิ ผลลพัธ์อาจจะตรงกนัข้าม เพราะต้องอาศยัปัจจยัหลายอย่างทีจ่ะช่วย
สนบัสนนุการด�าเนินการให้ลลุ่วงไปได้ ซ่ึงหลายปัจจยัเป็นประเดน็ท่ีครนูอกระบบการศึกษา
ควบคุม จัดการไม่ได้ด้วยตัวอง

“เหนื่อย เบื่อ ท้อ ขอลาออก
(จากการเป็นตัวเอง) ได้ไหม”
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 ดงันัน้หากครนูอกระบบการศึกษา น�าความสขุ ความสบายใจ และความส�าเรจ็
ทั้งหมดในชีวิตของตนไปผูกติดกับผลลัพธ์ของการท�างาน หากผลลัพธอ์อกมาไม่เป็น
อย่างใจ เทียบไม่ได้กับความตั้งใจที่ครูนอกระบบการศึกษาทุ่มเทไป ย่อมส่งผลต่อ
ความรูส้กึหมดแรง หมดใจ ไม่มพีลงัทีจ่ะท�าต่อ มองโลกในแง่ลบ รูส้กึไร้ค่า ไร้ความสามารถ
และไม่เหน็ความหมายทีจ่ะทุม่เทกายใจในการท�างานอกีต่อไป อนัทีจ่รงิแล้ว ภาวะหมดไฟ
เป็นเรือ่งธรรมชาตทิีเ่กิดขึึน้ได้ หากครูนอกระบบการศึกษารูต้วัแต่เนิน่ ๆ ครนูอกระบบ
การศึกษาจะดูแลและรับมือกับ ‘ภาวะหมดไฟ’ ได้อย่างดี โดยสามารถเริ่มต้นได้จาก 

1. ดูแลความเครียดของครูนอกระบบการศึกษา
 ความเครียด เป็นสาเหตุส�าคัญที่ท�าให้เกิดภาวะหมดไฟ
ก่อนอ่ืนต้องเข้าใจว่า ความเครียดเป็นส่วนหนึง่ของการท�างาน และ
การด�าเนนิชวิีต ความเครยีดเป็นปฏกิริยิาโดยธรรมชาติที่ตอบสนอง
ต่อสิง่กระตุน้ ความเครียดทีพ่อดีท�าให้เกดิผลดี ช่วยให้ครนูอกระบบ
การศึกษาปรบัตวัได้อย่างเหมาะสม แต่ถ้าเครียดเป็นเวลานานเกินไป
จะท�าให้เกิดผลเสียต่อร่างกายและจิตใจ ดังนั้นการตระหนักและยอมรับตนเองว่า
“ครูนอกระบบการศึกษาก�าลังรู้สึกเครียด” จึงเป็นสิ่งที่ส�าคัญ ครูนอกระบบการศึกษา
อาจคิดว่าต้องท�าให้ความเครียดหายไป พยายามมองผ่านหรือมองด้านบวกเพื่อกดทับ
ลดทอน ความเครียดของตนเอง ซึ่งหากเป็นความเครียดในเรื่องเล็ก ๆ น้อย ๆ ก็อาจจะ
ไม่ใช่ปัญหา แต่ถ้าความเครียดน้ันเป็นเรื่องที่ต้องเผชิญอยู่ในทุกวัน การพยายาม
มองบวกที่ต้องฝืนกับความเป็นจริงที่เกิดขึ้น ก็อาจจะท�าให้ครูนอกระบบการศึกษา
ยิ่งรู้สึกเหนื่อยล้า และรู้สึกหมดหวังมากขึ้น ทางที่ดีครูนอกระบบการศึกษาควรให้เวลา
กับตนเองได้ผ่อนคลาย ได้กลับมาตั้งหลักและทบทวนตัวเอง โปรดเตือนใจตนเองว่า	
ครนูอกระบบการศกึษาไม่จ�าเป็นทีจ่ะต้องมองบวกกบัทกุอย่าง	 รูสึ้กดีกับทกุเร่ืองหรือแก้ไข
ทุกปัญหาได้	และหากเมื่อครูนอกระบบการศึกษารู้สึกดีขึ้นแล้ว ค่อยกลับมาส�ารวจสิง่ท่ี
ครนูอกระบบการศกึษารู้สกึว่าเป็นปัญหา โดยมุง่ความสนใจไปในส่วนทีส่ามารถควบคมุ
จดัการ ดแูลได้มากกว่าทีจ่ะทุม่เทความรูส้กึไปในส่วนทีไ่ม่สามารถควบคมุจัดการได้
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2. กลับมาส�ารวจเป้าหมายที่แท้จริงภายในตัวครูนอกระบบการศึกษา
 เป้าหมายทีแ่ท้จริง เป็นดังเจตนารมณ์ท่ีมคีวามหมายต่อชีวิตของครูนอกระบบ
การศึกษา เป็นสิ่งที่ครูนอกระบบการศึกษาให้คุณค่า ให้ความส�าคัญ หลายคนกล่าวว่า
เป้าหมายทีแ่ท้จรงิเป็นสิง่ทีส่ร้างพลงัแก่มนุษย์เพือ่จะก้าวไปให้ถึงเป้าหมายนัน้ การมีเป้าหมาย
ที่แท้จริงในชวีิตจะช่วยให้ครูนอกระบบการศึกษามทิีศทางท่ีแน่วแน่ รูชั้ดว่าท�าสิง่นัน้
เพือ่อะไร มีความรูสึ้กตืน่เต้นกระตือรอืร้นท่ีจะท�าตามเป้าหมาย พลงัน้ีจะช่วยประคบัประคอง
และช่วยให้ครนูอกระบบการศึกษาไม่ย่อท้อต่ออปุสรรคท่ีเผชิญ เป็นส่ิงท่ีช่วยฟ้ืนคนืพลงั
ให้กลบัมาท�าในสิง่ทีต่ัง้ใจไว้ได้ แม้ในวันทีส่บัสน ท้อแท้ เหน่ือยจนแทบหมดแรง แต่บางครัง้
จดุมุ่งหมายหรอืภาพใหญ่ทีค่รูนอกระบบการศกึษาต้องการอาจไม่สามารถเกดิข้ึน หรอื
ส�าเรจ็ได้ในระยะเวลาอันสัน้ และยิง่เวลาผ่านไปนาน ครนูอกระบบการศกึษาอาจจะหลงลมื
ความตั้งใจ หรือเป้าหมายของตน หรืออาจหลงทาง ไม่รู้ว่าก�าลังท�าสิ่งนี้เพื่ออะไร
เกิดความรูส้กึเคว้งคว้างไร้ความหมาย ดงันัน้ครนูอกระบบการศกึษาจงึควรท่ีจะทบทวน
เป้าหมายของอยูเ่สมอ และไม่ลมืเตมิพลงัความตั้งใจของตนเองในระหว่างเดินทางไปสู่
เป้าหมาย

 อย่ามองข้ามความส�าเรจ็เลก็	ๆ	น้อย	ๆ	ไม่ว่าจะเป็นงานช้ินเลก็ท่ีท�าได้ส�าเรจ็
ความช่วยเหลือที่เราได้ท�าให้กับเด็ก	หรืออาจเป็นค�าขอบคุณ	ใบหน้าที่ยิ้มแย้ม	หรือ
อ้อมกอดที่อบอุ่นจากเด็ก	 ครอบครัวหรือผู้เกี่ยวข้อง	 ขอให้ครูนอกระบบการศึกษา
ให้เวลาในการชื่นชม	 และบอกกับตัวเองว่า	 ตัวเราเป็นส่วนหนึ่งของความส�าเร็จ
ที่เกิดขึ้น	 จากการลงแรงกายแรงใจมาโดยตลอด	 ให้โอกาสกับตัวเองที่จะยินดีใน
ความส�าเร็จที่น่าชื่นชมเหล่านั้น	 เพื่อให้ครูนอกระบบการศึกษามีไฟที่จะท�าในสิ่งที่
เราตั้งใจไว้ต่อไป
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สังเกตสัญญานเตือนความเหนื่อยล้า

 หลังจากที่ได้ท�าความรู้จักกับความท้าทายทางจิตใจ
ที่ครูนอกระบบการศึกษาอาจพบเจอจากการท�างาน ในเบื้องต้นแล้ว
ในบทนี้จะชวนให้ครูนอกระบบการศึกษาได้กลับมาส�ารวจ และสังเกตสัญญาณเตือน
ความเหนือ่ยล้าท่ีเกดิขึน้ โดยก่อนอืน่ต้องท�าความเข้าใจก่อนว่า การสงัเกตสญัญานเตอืนนี้
เป็นการสังเกตอารมณ์ความรู้สึกเบื้องต้น เพื่อให้เกิดความตระหนักในการดูแลตัวเอง
(ไม่ได้เป็นไปเพือ่การวนิจิฉยั หรอืระบอุาการเจ็บป่วยทางจติ)
 ความรูสึ้กเหนือ่ยล้า เป็นการตอบสนองตามธรรมชาต ิเมือ่ครนูอกระบบการศกึษา
ได้ลงมือ ลงแรง หรือทุ่มเทกับอะไรบางอย่างเป็นระยะเวลาหนึ่ง โดยท่ัวไปแล้ว
ความรู้สึกเหนื่อยนี้ เป็นสัญญาณเตือนให้กลับมาดูแลตนเอง ให้พักจากการงาน หรือ
สิง่ทีท่�าให้ครูนอกระบบการศึกษารู้สกึเหน่ือยลงบ้าง แต่หลายครัง้ด้วยภาระหน้าท่ีท่ีมอียู่
ล้นมือ อาจท�าให้ครูนอกระบบการศึกษาไม่ทันได้สังเกตความรู้สึกเหนื่อยล้าท่ีเกิดข้ึน 
และไม่มีโอกาสพักอย่างเต็มที่ กว่าจะรู้ตัว ความเหนื่อยล้าสะสมที่ไม่รู้ว่ามาจากที่ใด 
ก็ท�าให้ครูนอกระบบการศึกษาหมดแรงไปเสียแล้ว 
 ดังนั้นหากครูนอกระบบการศึกษาสามารถจับสัญญาณเตือนความเหนื่อยล้า 
และสามารถดูแลตนเองได้ตัง้แต่เนิน่ ๆ กจ็ะช่วยลดความเสีย่งทางสขุภาพจติทีอ่าจเกิดขึน้ได้
ในบทน้ี จงึขอชวนให้ครูนอกระบบการศึกษาได้กลบัมาสังเกตสญัญาณเตอืนของตนเอง 
เพื่อหาวิธีดูแลตัวเองที่เหมาะสม

 ลองดสูว่ิาครนูอกระบบการศกึษารู้สกึ หรอืเป็นตามข้อความด่านล่างนีบ้้างหรือเปล่า

 ข้อความเหล่านีเ้ป็นตวัอย่างของสญัญาณเตอืนถึงภาวะความเครยีด ความกดดนั
ความเหนือ่ยล้า ทางอารมณ์ และทางร่างกาย หากครนูอกระบบการศกึษาพบว่าตนเองมีภาวะ
ตามข้อความเหล่านีห้ลายข้อ กย็ิง่เป็นช่วงเวลาทีดี่ทีจ่ะกลับมาดูแลตวัเองให้มากข้ึน
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บทที่ 2
เริ่มต้นดูแลตัวเอง
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 ทุกคนต่างรู้ดีว่าการดูแลตัวเองเป็นเรื่องส�าคัญ เป็นสิ่งท่ีจะช่วยให้มีสุขภาพ
ร่างกายทีแ่ขง็แรง และมจิีตใจแจ่มใส ส่งผลต่อความสขุ ความพึงพอใจ และพลงัในชีวิต
ครูนอกระบบการศึกษาอาจบอกวิธีการดูแลตัวเองได้มากมายหลายวิธี ไม่ว่าจะเป็น
การออกก�าลงักาย กินอาหารทีมี่ประโยชน์ นอนหลับให้เพยีงพอ ผ่อนคลายจติใจ นัง่สมาธิ
พูดคุยกับคนที่รัก ท�ากิจกรรมที่ชอบ และกิจกรรมอื่น ๆ ที่ดีต่อตัวเอง 
 ถึงแม้จะรู้ถึงประโยชน์ และวิธีการที่ครูนอกระบบการศึกษาจะดูแลตัวเองใน
หลากหลายวิธี แต่ในทางปฏิบัติแล้ว ครูนอกระบบการศึกษาได้ลงมือดูแลตัวเองอย่าง
จริงจังบ้างหรือยัง ... หลายคนอาจส่ายหน้า พร้อมกับเสียงที่ดังขึ้นในใจว่า 

 “กรู้็นะวา่ตอ้งดูแลตวัเอง แตจ่ะเอาเวลาทีไ่หนไปท�า มงีานมากมายทีต่อ้งท�า
มเีดก็อกีหลายคนทีต้่องดูแล ปัญหาอีกหลายอยา่งก็ยงัคดิไมต่ก แกไ้มไ่ด ้รูต้วัอกีที
ก็หมดวนัแลว้ ท�างานเหนือ่ยมาท้ังวนั ขอกนิของอร่อย นอนเลน่ตามใจ ไวง้านซา
กว่านี ้มีเวลาเมือ่ไหร่ค่อยออกก�าลังกาย หรือไปพักผ่อนก็แล้วกัน”

 คุ้น ๆ กับประโยคเหล่านีบ้้างไหม? เหตผุลเรือ่งงานมกัเป็นหนึง่ในเหตผุลยอดนยิม
ที่ถูกยกขึ้นมาอธิบายถึงสาเหตุของการผัดผ่อน การดูแลตัวเอง และดูเหมือนว่าจะเป็น
เหตุผลที่มีน�้าหนักด้วย เพราะไม่ใช่ว่าครูนอกระบบการศึกษาจะละเลยการดูแลตัวเอง
เสยีเมือ่ไหร่ เพียงแต่ตอนนีย้งัไม่มเีวลาเท่านัน้ ด้วยเหตนุีจึ้งรูส้กึว่า มันสมเหตสุมผลทีท่�าให้
ยังไม่ได้เริ่มต้นดูแลตัวเองอย่างจริงจังเสียที
 ความคิดหรือมุมมองที่ครูนอกระบบการศึกษามีต่อการดูแลตัวเองนั้นเป็น
เรือ่งทีส่�าคญั เพราะความคิดเป็นจุดเริม่ต้น เป็นตัวก�าหนดการกระท�า หากครนูอกระบบ
การศึกษามีความคิดที่ดีก็จะท�าให้เลือกท�าสิ่งที่ดี ที่เป็นประโยชน์ สร้างความสดชื่น 
และเสริมพลังให้กับชีวิต ดังนั้นก่อนที่จะพูดถึงวิธีการดูแลตัวเอง ครูนอกระบบการศึกษา
ลองส�ารวจความคดิความเชือ่ดกู่อนว่า ครูนอกระบบการศกึษามมีมุมองต่อการดแูลตวัเอง
อย่างไร และควรด�าเนินการอย่างไรต่อไป
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  ความเชื่อที่ 1 การดูแลตัวเองเป็นเรื่องยุ่งยาก และใช้เวลา  

 เมือ่พดูถงึการดแูลตวัเอง ครูนอกระบบการศกึษาอาจนึกถึงภาพอปุกรณ์กฬีา
มากมาย อาหารที่ดีต่อสุขภาพ การเดินทางไกล เข้าป่า ไปปฏิบัติธรรม เป็นต้น ทั้งนี้
อาจเป็นเพราะครูนอกระบบการศึกษาเชื่อว่าการดูแลตัวเองเป็นเรื่องท่ีต้องใช้เวลามาก 
ยุ่งยากล�าบาก แท้จริงแล้วการดูแลตัวเองเป็นเรื่องที่ท�าได้ง่าย และใกล้ตัวกว่านั้นมาก 
ไม่ว่าจะเป็นการดแูลร่างกายและจิตใจ การยิม้ให้กบัตัวเองในกระจกทุก ๆ เช้า ให้เวลา
กบัตวัเองซกั 5-10 นาทีหรอืในระหว่างวนั ลองจิบกาแฟ ดืม่ชาอย่างมสีต ิยดืเส้นยืดสาย
ได้หายใจเข้าลึก ๆ ออกช้า ๆ หรือแม้แต่การอยู่นิ่ง ๆ แล้วส�ารวจว่าตอนนี้ก�าลังคิดและ
รู้สึกอย่างไร ซึ่งจะเห็นได้ว่าวิธีการทั้งหมดนี้ไม่ต้องใช้อุปกรณ์
ทีซ่บัซ้อน หรอืใช้เวลาทีย่าวนาน เเต่เป็นกจิกรรมง่าย ๆ ทีส่ามารถ
ท�าได้ เกือบทุกที่ทุกเวลา ครูนอกระบบการศึกษาสามารถใช้
วิธีการดูแลตัวเองเหล่านี้มาช่วยให้ตนเองได้พักความคิด
วางความเครยีด แม้จะเป็นช่วงเวลาสัน้ ๆ แต่กจ็ะท�าให้ร่างกาย
และจติใจได้ผ่อนคลาย มีพลังกับการท�างานและการใช้ชีวิต

  ความเชื่อที่ 2 การดูแลตัวเองเป็นเรื่องที่รอได้

 แม้ครูนอกระบบการศึกษาจะรู้เทคนิควิธีการดูแลตัวเองมากมายเพียงใด
แต่การดแูลจะไม่เกดิขึน้เลยหากยงัคงมคีวามคิดว่า “ไว้มีเวลาเมือ่ไหร่ค่อยออกก�าลงักาย
หรอืพกัผ่อนกแ็ล้วกนั” หรอื “พรุง่นีค่้อยว่ากนั” ครนูอกระบบการศึกษาอาจเผลอคดิไปว่า
ที่เป็นแบบนี้ก็เพราะ “ไม่มีเวลา” แต่หากพิจารณาดี ๆ แล้ว ดูเหมือนว่าครูนอกระบบ
การศึกษาจะ “ไม่ได้ให้เวลา” กับการดูแลตัวเอง ที่เป็นเช่นนี้ อาจเพราะครูนอกระบบ
การศึกษามองว่า การดูแลเป็นเรื่องที่รอได้ ดังนั้นเมื่อมีงาน หรือกิจกรรมอื่นเข้ามา
ครนูอกระบบการศกึษาก็พร้อมทีจ่ะให้เวลากับสิง่เหล่าน้ันก่อน จนไม่ถึงคิวของการดแูล
ตัวเองเสียที หรือบางคนอาจคิดว่า หากแก้ปัญหาได้ ก็จะสบายใจ ได้ผ่อนคลายไปเอง 
อันที่จริงแล้วปัญหาบางอย่างไม่สามารถหาทางออกได้ในชั่วข้ามคืน และบางปัญหา
อาจต้องใช้เวลานานกว่าจะคลี่คลาย กว่าจะรู้ตัวอีกทีพลังกาย พลังใจก็แทบหมดแล้ว 
ดงันัน้ การดูแลตวัเองกเ็หมอืนกับการชาร์จแบตเตอรีใ่ห้กับชีวติ ครนูอกระบบการศกึษา
ต้องเติมพลงัให้กบัตัวเองอยูเ่สมอ และอย่ารอให้พลงังานชีวิตหมดลงไปเสียก่อนทีจ่ะได้
ดูแลตัวเอง
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   ความเชื่อที่ 3 การดูแลตัวเองเป็นความเห็นแก่ตัว 

 การท�างานทีเ่ก่ียวเนือ่งกบัเดก็และเยาวชนน้ัน อาจท�าให้ครนูอกระบบการศกึษา
คุน้ชินกบัการนึกถงึหรือดูแลคนอืน่ก่อนเสมอ และเมือ่พูดถึงการดูแลตวัเอง กอ็าจท�าให้
เกิดความคิดที่ว่า

 ‘ถ้าฉันเอาเวลาไปดูแลตวัเอง แลว้ใครจะท�าหน้าที่
 (ดูแลเด็ก ดแูลครอบครวั) แทนฉนั’

 ‘ฉันคงผิดมาก หากเอาเวลาไปหาความสุขใส่ตวั
 ยังมปัีญหาอกีมาก หลายเรือ่งกยั็งหาทางแกไ้ม่ได’้

 ด้วยความคิดเช่นนีจ้งึท�าให้ครนูอกระบบการศกึษาต้องเผชญิกบัความเหนือ่ยล้า
ความเครยีดทีเ่กดิขึน้จากการท�างาน และปัญหาส่วนตัวอืน่ ๆ ทีส่ะสมอยู ่ท้ังปัญหาสขุภาพ
ความเป็นอยู่ ฐานะทางการเงิน นานวันเข้า ก็อาจท�าให้รู้สึกท้อใจในที่สุด 
 ครนูอกระบบการศึกษาควรทีจ่ะตระหนักรู้อยูเ่สมอว่า ถึงแม้ตนเองจะท�าหน้าท่ี
เป็นผู้ดูแลใครหลาย ๆ คน แต่ตัวครูนอกระบบการศึกษาเองก็ต้องการการดูแล
เช่นกัน และการดูแลตัวเองก็ไม่ใช่ความเห็นแก่ตัว และหากพิจารณาอย่างลึกซึ้งแล้ว 
การท่ีครนูอกระบบการศกึษาดแูลตวัเองได้ดี คอื การสร้างความมัน่คง และความสมดลุ
ในการท�าหน้าที่ของตนเองได้ในระยะยาว สามารถช่วยเพื่อนร่วมงาน ช่วยเด็กได้
ด้วยพลังกายที่แข็งแรง พลังใจที่เข้มแข็ง 

 การท�างานในฐานะครนูอกระบบการศึกษาไม่ใช่การวิ่ง 100 เมตร ที่จะทุ่มเท
พลังกายพลังใจจนหมดในเวลาอันส้ัน แต่เป็นเหมือนการวิ่งมาราธอน ที่ต้องสร้าง
ความแข็งแกร่งให้ตัวเอง รู้วิธใีนการสร้างแรง ใช้แรงและผ่อนแรงในการวิง่ รวมทัง้รูข้้อจ�ากัด
   ของตัวเอง ซ่ึงจะท�าให้คุณครูสามารถวิง่เข้าเส้นชยั ตามเป้าหมาย
   ที่วางไว้โดยไม่บาดเจ็บ นอกจากนี้การดูแลตนเองของ
   ครูนอกระบบการศึกษายังเป็นการสร้างความมั่นใจและ
   ความสบายใจให้กับเด็กท่ีครูดแูล รวมถงึคนท่ีครรูกัและรกัครู
   ที่ห่วงใย ต้องการให้ครูนอกระบบการศึกษามีร่างกาย
   ทีแ่ขง็แรงและมจิีตใจทีส่ดใส มพีลงัชีวติท่ีจะอยูกั่บพวกเขา
   ไปอีกยาวนาน
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รู้จักการดูแลใจ

 ชวนครูนอกระบบการศึกษาคิดภาพตามว่า
ถ้าหากครูนอกระบบการศึกษามีเพื่อนอยู่สองคน
คนหนึ่งมักจะสนใจ ถามไถ่สารทุกข์ สุขดิบ รับฟังและ
ให้ก�าลังใจอยู่เสมอ ในขณะที่อีกคนดูเหมือนว่ามีเรื่องให้ต�าหนิติเตียนในข้อผิดพลาด
อยูต่ลอดเวลา ครนูอกระบบการศกึษาคดิว่าเพือ่นคนไหนทีคุ่ณอยากอยูใ่กล้ และสร้าง
พลงัใจให้กบัคณุคร?ู ครูนอกระบบการศึกษาน่าจะอยากที่จะอยู่ใกล้กับเพื่อนคนที่คอย
ถามไถ่ รบัฟัง และให้ก�าลงัใจ เพราะอยูใ่กล้แล้วย่อมให้ความรูส้กึสดช่ืน มกี�าลังใจมากกว่า 

 แลว้ครูนอกระบบการศึกษาเป็นเพ่ือนแบบไหนให้กับตัวเอง?

 โดยทัว่ไปแล้ว เวลาทีพู่ดถงึเพือ่น เรามกัจะนกึถึงคนอืน่ท่ีสนทิสนม แต่อนัทีจ่รงิแล้ว
คนทีอ่ยูใ่นชวิีตเราตลอดเวลา ไม่ใช่คนอ่ืน แต่เป็นตวัเราเอง แล้วครนูอกระบบการศกึษา
เคยสงัเกตเสยีงข้างในใจตัวเองกนับ้างไหมว่า ส่วนใหญ่แล้วคณุครมูกัจะพูดหรอืบอกอะไร
กบัตวัเอง ลองนกึถงึช่วงเวลาทีค่รนูอกระบบการศึกษาประสบกบัความยากล�าบาก หรือ
สิง่ต่าง ๆ ไม่ได้เป็นไปตามที่คาดหวัง เสียงเหล่านี้ดังขึ้นในใจบ้างหรือไม่ และบ่อยครั้ง
เพียงใด

 “ฉันมนัหว่ย ท�าอะไรก็ไมด่ ีไม่ส�าเรจ็สักอยา่ง” 
 
 “เพราะฉันสินะ กฉ็นัมันไมด่ ีฉันไมเ่ก่งพอ”

 หากเสียงเหล่านี้ดังขึ้นในบางครั้งที่ครูนอกระบบการศึกษาต้องเผชิญหน้ากับ
ความผดิหวงั ล้มเหลว ก็คงเป็นเร่ืองธรรมดา เพราะโดยธรรมชาตแิล้วความผดิหวงักอ็าจจะ
ท�าให้รู้สึกโกรธ หรือไม่พอใจตัวเองอยู่บ้างในช่วงแรก แต่เมื่อครูนอกระบบการศึกษา
พจิารณาโดยละเอียด เหน็ประเดน็ทีต้่องปรบัปรุง จดัการแก้ไข มวิีธรีบัมอืกับความผดิหวงั
และดูแลใจได้ดีแล้ว เสียงเหล่านี้ก็จะค่อย ๆ เบาลงและหายไป
 แต่ถ้าเสียงเหล่านี้ ดังอยู่ในใจบ่อยครั้ง หรือเกือบตลอดเวลา ครูนอกระบบ
การศึกษาอาจจะต้องกลับมาทบทวน ดูแลใจ ก่อนทีค่วามรูส้กึด้านลบนีจ้ะท�าให้หมดแรง
หมดก�าลังใจ กลายเป็นความเศร้าหมอง ไม่มั่นใจ และไร้ความสุข
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การดูแลใจ... เป็นอย่างไร?
 ครนูอกระบบการศึกษาทกุคนคงคุน้เคยกบัการดแูลร่างกายอยูบ้่างแล้ว แต่ส�าหรบั
การดูแลจติใจ อาจฟังดูเป็นเรือ่งทีไ่กลตัว ไม่คุ้นเคย พาลให้นกึถึงการไปนัง่สมาธ ิ ฝึกจติ
อะไรท�านองนัน้ ทีเ่ป็นเช่นนีอ้าจเพราะว่าในอดตีประเดน็การดแูลจติใจไม่ค่อยได้ถกูพดูถึง
มากนกั หลายคนอาจนึกภาพการดูแลจิตใจไม่ค่อยออก จนมองข้ามและไม่ได้ดแูลจติใจ
ตัวเองเลย
 หากให้ครูนอกระบบการศึกษาจินตนาการ ถึงเหตุการณ์ที่เด็กที่คุณครูดูแล
หรือเพื่อนสักคนมีเรื่องทุกข์ร้อน ไม่สบายใจมาก มาปรึกษา ครูนอกระบบการศึกษา
จะท�าอย่างไรเพื่อช่วยให้เขารู้สึกดีขึ้น?

 แน่นอนว่า ครูนอกระบบการศึกษาคงรับฟังความไม่สบายใจของเขา ให้เวลา 
ให้พืน้ทีป่ลอดภยัทีเ่ขาจะได้บอกเล่าเรือ่งราวความทุกข์ ความไม่สบายใจเหล่านัน้ออกมา
อย่างเตม็ที ่ในช่วงเวลาทีส่�าคญัเช่นนี ้ครนูอกระบบการศึกษาคงไม่รบีเข้าไปตดัสนิเร่ืองราว
หรือต�าหนิด้วยถ้อยค�าที่จะไปเพิ่มความทุกข์ให้กับเขาอีก การแสดงความเข้าอกเข้าใจ 
และยอมรับความรู้สกึของเขา ด้วยท่าทีทีอ่่อนโยน และแสดงถึงความพร้อมท่ีจะเคยีงข้าง
และสนบัสนนุเขา บางครัง้ครนูอกระบบการศึกษาอาจเข้าไปนัง่อยูข้่าง ๆ อย่างเงียบ ๆ
แตะไหล่ จับมือหรือโอบกอดเพื่อปลอบขวัญ และให้ก�าลังใจมากกว่าท่ีจะกดดัน
ให้แก้ปัญหาในทนัท ี บางคร้ังสามารถท�าได้โดยเชญิชวนเขาให้ได้ผ่อนคลายจากความทกุข์
ด้วยการท�ากิจกรรมอื่น ๆ ที่เป็นประโยชน์กับตัวเขา ให้เขาได้วางความทุกข์ลงบ้าง
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แล้วเมื่อครูนอกระบบการศึกษาประสบกับความทุกข์ ความไม่สบายใจ
ครูนอกระบบการศึกษาดูแลจิตใจตนเองเช่นเดียวกับทีดู่แลคนอื่นหรือไม่?

 คุณครู...ใหเ้วลา ใหพ้ื้นทีก่บัตัวเองในการทีจ่ะทบทวนความคิด
 ความรู้สึกของตนเองหรอืไม ่?

 คุณครู...ยอมรบัความคิด ความรู้สึกของตนเอง
 โดยไม่ต�าหนิ หรอืตดัสินบา้งหรือไม ่?

 คุณครู...ได้ปลอบโยน และใหก้�าลังใจตนเองหรอืไม่ ?

 คุณครู...ได้กลับมาดแูลทนถุนอมรา่งกาย จิตใจของตนเองหรอืไม่ ?

 คณุครู...ได้ใหโ้อกาสคนรอบตวัในการทีจ่ะเขา้มาดแูลจิตใจ
 ของตนเองหรือไม่ ?

 คณุครู...ได้ใหโ้อกาสตนเองในการทีจ่ะปลอ่ยวางความทุกข์
 ของตนเองบ้างหรือไม ่?
 
 หากค�าตอบส่วนใหญ่ของครูนอกระบบการศึกษา คอืค�าว่า “ใช่” นัน่หมายถึง
ครูนอกระบบการศึกษาได้ดูแลจิตใจของตัวเองอยู่บ้างแล้ว แต่ถ้าค�าตอบส่วนใหญ่ คือ 
“ไม่” ครูนอกระบบการศึกษาอาจต้องหันกลบัมาดูแลจิตใจของตนเองให้จรงิจังมากข้ึน

ความเข้าใจที่จะช่วยให้คุณครูดูแลใจตัวเอง
 การยอมรับตัวเองอย่างอ่อนโยน เมตตาต่อตนเอง เป็นหัวใจส�าคัญที่จะท�าให้
ครนูอกระบบการศกึษากลบัมาดแูลและยอมรบัถงึข้อจ�ากัดของตนเองอย่างตรงไปตรงมาว่า
 ความสขุและความทกุข์เป็นประสบการณ์ทัว่ไปท่ีคนทกุคนต้องเผชญิ ความทกุข์
ทีต่นประสบนัน้ อาจมาจากข้อบกพร่อง หรอืความล้มเหลว เป็นสิง่ทีเ่กดิขึน้ได้ในชวีติ
ทุกคน ไม่มีใครที่สมบูรณ์แบบ ท�าทุกอย่างได้ถูกต้องและมีความสุขได้ตลอดเวลา 
ความเข้าใจเช่นนี ้จะช่วยให้ครนูอกระบบการศกึษากลบัมาให้เวลากับตนเองอย่างอ่อนโยน
ลดความกดดันทีจ่ะท�าตามความคาดหวังของตนเองหรอืผูอ่ื้น ยอมรบัในความไม่สมบรูณ์แบบ
ของตนเองโดยไม่ต�าหนหิรอืหลีกหน ี มีมุมมองว่า ความผดิพลาดหรอืความล้มเหลว
เป็นกระบวนการของการเรียนรู้และเติบโต 
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บทที่ 3
กำรดูแลตนเองภำคปฏิบัติ
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1. ก�าหนดขอบเขตการท�างานและการดูแลตัวเอง
 การก�าหนดขอบเขต (Boundary) เป็นรูปแบบหนึ่งในการดูแลตนเอง และ
เป็นจุดเริ่มต้นส�าคัญที่จะช่วยให้ครูนอกระบบการศึกษาได้กลับมา รับฟังความต้องการ
ของตัวเอง และหาวธีิทีจ่ะตอบสนองความต้องการน้ันอย่างเหมาะสม การก�าหนดขอบเขต
ท่ีดีจะช่วยให้รบัมอืกบัความเครียด ความกดดนั ภาวะหมดไฟ ทัง้ยงัส่งเสรมิการมคีณุภาพ
ชีวิตที่ดี ทั้งทางร่างกายและจิตใจ หากครูนอกระบบการศึกษาไม่ก�าหนดขอบเขตของ
ตัวเอง โอกาสที่จะเผชิญหน้ากับสถานการณ์ที่ไม่น่าพึงใจ หรือเกิดความรู้สึกเหนื่อยล้า
หมดแรงขึ้นได้ เพราะการเป็นผู้ช่วยเหลือ มักจะถูกคาดหวังว่า ครูนอกระบบการศึกษา
จะต้องดูแล รับผิดชอบปัญหาของเด็ก หรือผู้เกี่ยวข้อง ด้วยความเมตตาที่ไร้ขอบเขต 
ส่งผลให้ครูนอกระบบการศึกษาต้องท�างานหนักเกินไป และส่งผลเสียต่อสุขภาพกาย
และใจของคุณครูในระยะยาว
 ครนูอกระบบการศึกษาอาจใช้เวลาในการทบทวนมมุมอง หาขอบเขตทีเ่หมาะสม
ส�าหรับตวัเองในการดแูลช่วยเหลอืผูอ้ืน่ ทัง้ในด้านความสัมพนัธ์ การให้ความสนิทสนม
พืน้ท่ีและเวลาส่วนตวั รวมไปถงึขอบเขตทางการเงิน เพือ่ปกป้องและดแูลร่างกายจติใจ
ของครูนอกระบบการศึกษาเอง โดยเริ่มจาก 

 1.1. ใส่ใจความรู้สึกที่เกิดขึ้น
 ครูนอกระบบการศึกษาลองถามตัวเองว่ารู้สึกอย่างไรในแต่ละสถานการณ์ 
หรือทบทวนสถานการณ์ที่เกิดขึ้นว่า วิธีการตอบสนองของคนท่ีคุณครูคุยด้วยนั้น
คณุครูรูส้กึสบายใจหรอืไม่ อย่างไร ชอบหรือไม่ชอบอะไร เพราะอะไร หากครนูอกระบบ
การศึกษาเข้าใจสิ่งที่เกิดขึ้นได้อย่างละเอียดเพียงพอ ก็จะก�าหนดขอบเขตที่เหมาะสม
ได้ชัดเจนขึ้น เช่น ครูนอกระบบการศึกษามักรู้สึกอึดอัดที่เพื่อนร่วมงานโทรหาในเวลา
กลางดกึเพือ่พูดคยุเรือ่งงาน ดังน้ันครนูอกระบบการศึกษาอาจก�าหนดขอบเขตเรือ่งเวลา
ในการติดต่องาน เป็นต้น โดยสิ่งส�าคัญของการก�าหนดขอบเขตของตัวเองคือ การหา
  จดุสมดลุระหว่างความสบายใจ ซ่ึงเป็นความต้องการของตัวครนูอกระบบ
  การศึกษา และความต้องการของคนที่ท�างานด้วย ครูนอกระบบ
  การศึกษาอาจต้องใช้เวลาสักพักในการไตร่ตรองพิจารณาในแต่ละ
  สถานการณ์ เพือ่ก�าหนดขอบเขตทีเ่หมาะสม เช่น การก�าหนดขอบเขต
  ทีค่ณุครูจะไม่ถูกรบกวนหลงัเวลางานเลย อาจเป็นขอบเขตทีต่งึเกนิไป
  หากมผีูอ้ืน่ทีต้่องการความช่วยเหลอือย่างเร่งด่วน ดงัน้ัน ครนูอกระบบ
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การศึกษาอาจต้องพิจารณาขอบเขตที่ต้องการให้ชัดเจน รวมทั้งข้อยกเว้นที่ว่า ผู้อื่นยัง
สามารถติดต่อได้ในเวลาที่จ�าเป็นและเร่งด่วน เป็นต้น

 1.2. ก�าหนดขอบเขตและสื่อสารขอบเขตของครู
 ในขั้นตอนนี้ครูนอกระบบการศึกษาต้องอาศัยการบริหารจัดการ เข้ามาช่วย
ในการก�าหนดขอบเขตการท�างานท่ีเหมาะสมกับตวัเอง เช่น การจดสิง่ทีต้่องท�าในแต่ละวนั
และท�าตามนั้น ตั้งเป้าหมายเล็ก ๆ ในแต่ละวัน ทั้งนี้ก็เพื่อให้ครนูอกระบบการศกึษา
  รู ้สึกว่าสามารถควบคุมจัดการตามแผนการท�างานของตัวเองได้
  และได้รบัความสุขจากความส�าเรจ็ในทกุ ๆ วนั นอกจากนี ้การก�าหนด
  ตารางเวลาในการท�างานอย่างเหมาะสม เช่น ก�าหนดเวลาเชค็ข้อความ
  ในไลน์ แทนการเปิดแจ้งเตือนตลอดเวลา เพราะเสียงแจ้งเตือน
  อาจรบกวนสมาธิในการท�างาน ส่งผลให้ขาดสมาธิในการท�างาน
  ไม่สามารถท�างานได้ส�าเร็จตามเวลาได้ นอกจากนีก้ารก�าหนดขอบเขต
  ในเร่ืองอืน่ ๆ และบอกกล่าวให้เพือ่นร่วมงานหรอืคนใกล้ชดิรูต้ัง้แต่ต้น
จะช่วยให้ครูนอกระบบการศึกษามีความสุขกับความสัมพันธ์ และหลีกเลี่ยงความรู้สึก
อึดอัดใจที่จะต้องปฏิเสธ ด้วยการยืนยันขอบเขตของตนเองให้ชัดเจนอย่างนุ่มนวล 
เช่น การยืนยันถึงขอบเขตที่ชัดเจนว่าไม่สะดวกให้ความช่วยเหลือด้านเงิน คนรอบข้าง
ท่ีต้องการกจ็ะมาขอหยบิยมืน้อยลงหรอืไม่เข้ามา เพราะเขารู้ขอบเขตอยูก่่อนแล้ว เป็นต้น

 1.3. เรียนรู้ที่จะปฏิเสธ 
 ในการท�างานด้านการดูแลช่วยเหลือ อาจท�าให้
ครนูอกระบบการศกึษาคุ้นชนิกบัการเป็นผูใ้ห้ และรูสึ้กผดิ
ไม่สบายใจเมื่อต้องปฏิเสธค�าร้องขอ ไม่สามารถตอบสนอง
ความต้องการของคนอืน่ได้ สิง่ส�าคญัคือ ครนูอกระบบการศกึษา
ควรตระหนักว่าตนเองไม่สามารถช่วยเหลอืหรือปกป้องทกุคนจาก
ความผิดหวังได้ ถึงแม้ว่าตนเองต้องการช่วยก็ตาม และหากการขอความช่วยเหลือ
เป็นส่ิงทีเ่กนิก�าลงัหรือไม่อยูใ่นขอบเขตท่ีครนูอกระบบการศกึษาจะช่วยได้ คณุครสูามารถ
ปฏเิสธได้อย่างนุม่นวลแต่หนักแน่น โดยไม่จ�าเป็นต้องรู้สกึผดิ เช่น “ครูรู้สึกไมส่บายใจ/
ไม่สะดวกใจที่จะท�าในสิ่งที่คุณขอมา” โดยใช้ขอบเขตท่ีตั้งไว้มาตั้งหลัก ยืนยันว่า
ครูนอกระบบการศึกษาไม่สามารถตอบสนองในสิ่งที่เขาขอได้ 
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 โดยธรรมชาตแิล้วยิง่ครนูอกระบบการศกึษาใส่ใจดแูลผูอ้ืน่มากเท่าไหร่ เมือ่ต้อง
ปฏิเสธก็อาจจะยิ่งรู้สึกผิด แต่การปฏิเสธในบางครั้งก็เป็นสิ่งที่ควรท�า เพื่อประโยชน์
ของผู้คนเหล่าน้ัน และท�าให้ครนูอกระบบการศึกษายงัคงสามารถท�าหน้าท่ีเป็นผูดู้แลท่ีดี
ต่อไปได้ และเตอืนตัวเองอยูเ่สมอว่า การเคารพขอบเขตของตนเองนีส้�าคญักับสขุภาพใจ
และคุณภาพในการดูแลผู้อื่นของครูนอกระบบการศึกษาด้วย

 1.4. อย่ากลัวที่จะสื่อสารหากมีการก้าวล�้าขอบเขต
 ในการอยู่หรือท�างานร่วมกัน ไม่ว่าจะโดยตั้งใจหรือไม่ก็ตาม อาจมีบางครั้งที่
ผูอ้ืน่ก้าวล�า้ขอบเขตทีค่รนูอกระบบการศึกษาต้ังไว้ การสือ่สารหรอืการยนืยนัในขอบเขต
อย่างสภุาพ และหนกัแน่น จะช่วยให้คนรอบข้างเข้าใจ และตระหนกัถึงขอบเขตท่ีชัดเจน
มากยิ่งขึ้น 

 สิ่งส�าคัญที่ควรทราบเกี่ยวกับการก�าหนดขอบเขต
 • การก�าหนดขอบเขตเป็นสิ่งที่ยืดหยุ่นได ้ ขอบเขตไม่ใช่กฎตายตัว เป้าหมาย
 ของการก�าหนดขอบเขตให้กบัตวัเองก็เพือ่ช่วยให้ครนูอกระบบการศกึษารูส้กึ
 ผ่อนคลายมากขึ้น ดังนั้นขอบเขตจึงสามารถยืดหยุ่นได้ตามเงื่อนไขชีวิต
 ในช่วงเวลานั้น ๆ  
 • การก�าหนดขอบเขตไม่ควรท�าให้ครูนอกระบบการศึกษารู้สึกผิด เป้าหมาย
 ทีแ่ท้จรงิของการก�าหนดขอบเขต กเ็พ่ือดูแลตัวเองเพือ่ช่วยผูอ้ืน่ได้ในระยะยาว
 จงึไม่ใช่ความเหน็แก่ตัวหรอืต้องรูส้กึผดิ หากต้องปฏเิสธค�าร้องขอท่ีครนูอกระบบ
 การศึกษาไม่สามารถท�าให้ได้ หรือต้องแลกมากับความทุกข์ใจของคุณครูเอง
 • การก�าหนดขอบเขตของแต่ละคนไม่เหมอืนกนั ดงันัน้การสือ่สารและเคารพ
 ในขอบเขตของตนเอง และคนรอบข้างกเ็ป็นสิง่ส�าคัญท่ีจะช่วยให้ครนูอกระบบ
 การศึกษาท�างานร่วมกับเพื่อนร่วมงานได้อย่างมีความสุข
 • การก�าหนดขอบเขตอาศัยการฝึกฝน การใช้วิธีก�าหนดขอบเขตเป็นวิธี
 ในการดูแลตัวเอง อาจต้องใช้เวลาในการค้นหา ฝึกฝน และปรับ ขยับจนกว่า
 จะได้ขอบเขตที่ครูนอกระบบการศึกษารู้สึกพอดี สบายใจ รวมถึงการใช้เวลา
 ในการสือ่สารและแสดงออกถงึขอบเขตของครนูอกระบบการศึกษาให้คนรอบข้าง
 เข้าใจด้วย ดังนั้นยิ่งครูนอกระบบการศึกษาใช้และฝึกฝนทักษะที่เกี่ยวข้อง
 การก�าหนดขอบเขตมากเท่าไหร่ ก็จะยิ่งส่งผลดีส�าหรับคุณครูและผู้เกี่ยวข้อง
 มากขึ้นเท่านั้น
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2. ฝึกรักและกรุณาต่อตนเอง 
 ในการท�างานเป็นผูด้แูลผูอ่ื้นนัน้ เป็นงานทีต้่องอาศยัคุณภาพใจท่ีเป่ียมไปด้วย
ความรักและความกรุณาที่มีต่อผู้ที่ครูนอกระบบการศึกษาให้การดูแล งานที่เกี่ยวเนื่อง
กับการดูแลผู้อื่นจึงเป็นงานที่เอื้อให้ผู้ดูแลได้ฝึกที่จะมอบความรักและความกรุณาใน
ทุก ๆ วัน คงจะดีไม่น้อย หากความรักและกรุณาที่เกิดขึ้นนี้ได้กลับเข้ามาดูแลและ
เยยีวยาจติใจของตวัผูด้แูลเองด้วย จึงอยากเชิญชวนให้ครนูอกระบบการศกึษาได้กลบัมา
อยู่กับตัวเอง และส่งมอบความรัก และความปรารถนาดีให้กับตัวเอง โดยเริ่มจาก

 2.1. ให้เวลาในการทบทวนตัวเองให้ทุก ๆ วัน 
 ครูนอกระบบการศึกษาอาจคุ้นเคยกับการถามคนใกล้ตัวว่า “เหนื่อยไหม? 
เป็นอย่างไรบ้าง” แต่คงไม่บ่อยนัก ที่ครูนอกระบบการศึกษาจะกลับมาถามตัวเองว่า 
“วันนี้ฉันเป็นอย่างไรบ้าง” 
 การกลับมารับฟังความรู้สกึของตัวเอง เป็นวธิท่ีีดีวธิหีนึง่ในการตดิตามความคิด
และความรูส้กึของครนูอกระบบการศึกษา เพ่ือให้ชดัเจนกบัตวัเองมากข้ึน ครนูอกระบบ
การศึกษาอาจใช้เวลาเพียงเล็กน้อยในแต่ละวัน เพื่อให้ครูนอกระบบการศึกษาได้อยู่กับ
ตัวเองเงียบ ๆ ทบทวน ตั้งค�าถามและตอบค�าถามของตัวเอง เช่น

  วนันีเ้ป็นอยา่งไรบา้ง? เสียงในใจอาจตอบวา่
   “รูสึ้กหมดแรง เมือ่งานไมเ่ป็นอยา่งทีต่ัง้ใจไว”้

     ท�าอยา่งไรไดบ้า้งทีจ่ะท�าให้รูสึ้กดีขึน้? เสียงในใจอาจตอบวา่ 
  “กค็งต้องพัก ตัง้หลกั ยอมรบัและเรยีนรูจ้ากขอ้ผดิพลาด
  แล้วหาวธิทีีด่ขีึน้”

   อะไรหรือใครทีจ่ะช่วยใหรู้สึ้กดขีึน้ได?้ เสียงในใจอาจตอบวา่ 
  “เพ่ือนร่วมงานทีเ่ขา้ใจและพรอ้มชว่ย ท�าใหม้กี�าลังใจ
  ทีจ่ะพยามยามไปดว้ยกนั”

 การได้กลับมาส�ารวจความคิดความรู้สึกของตัวเอง ได้ใคร่ครวญและสื่อสาร
กับตัวเอง จะช่วยให้ครูนอกระบบการศึกษารู้สึกสงบ และผ่อนคลายมากขึ้น เพราะ
ได้ให้เวลากบัตวัเองในการค้นหา พิจารณาความรู้สกึทีเ่กาะกมุเป็นกลุม่ก้อนในใจ ค่อย ๆ
คลี่ออก ให้เห็นภาพที่ชัดเจนขึ้นเรื่อย ๆ 
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 2.2. ยินดีต้อนรับทุกความรู้สึกที่เกิดขึ้นในใจ
ไม่ว่าจะเป็นความรู้สึกทางบวกหรือลบ
 การทบทวนความคดิและความรูส้กึในแต่ละวนั ครนูอกระบบการศกึษาอาจพบว่า
มีท้ังความรู้สึกที่ชอบและไม่ชอบเกี่ยวกับตัวเอง บางครั้งก็ยอมรับได้ยาก แต่ขอให้
ครูนอกระบบการศึกษาเข้าใจก่อนว่า ความคิด หรืออารมณ์ความรู้สึกที่ครูนอกระบบ
การศกึษาสงัเกตเหน็นัน้ เป็นเพยีงความคดิ ความรูส้กึท่ีเกิดข้ึนช่ัวคราว ไม่ได้หมายความว่า
ครนูอกระบบการศกึษาเป็นสิง่น้ีอยู่ตลอด ดังน้ันเมือ่ครูนอกระบบการศกึษาตระหนกัถึง
ความคิด หรือความรู้สึกแล้ว ก็ไม่จ�าเป็นต้องปฏิเสธ หรือเก็บซ่อนไว้ เพียงแค่รับรู้และ
ท�าความรูจ้กักับอารมณ์ความรูส้กึทีเ่กดิข้ึนเท่าน้ัน ทัง้ไม่จ�าเป็นต้องต�าหนิ ลงโทษตวัเอง
หรอืมองว่าเป็นความผิดทีใ่ห้อภัยไม่ได้ เพราะครูนอกระบบการศกึษาเองกเ็ป็นมนษุย์คนหนึง่
ที่อาจผิดพลาดได้ แม้ตั้งใจเต็มที่แล้ว ดังน้ันจึงไม่ควรละเลยความรู้สึกดีดีที่ตนเอง
สมควรได้รับด้วย

 2.3. ท�าความรู้จักกับความคิด ความรู้สึกของคุณครู
   เมื่อครูนอกระบบการศึกษารับรู้ว่า ตนก�าลังคิดหรือรู้สึก
  อะไรแล้ว อาจใช้เวลาเพิ่มอีกสักหน่อย เพื่อท�าความเข้าใจถึงที่มา 
  และรู้ว่าอะไรเป็นส่ิงกระตุ้นความรู้สึกได้ เช่น การฟังข่าวแย่ ๆ
  ในตอนเช้า ท�าให้จิตตกหดหู ่ แต่การได้เล่นกับหมาหรือแมวก่อนออก
  ไปท�างานท�าให้รู้สกึดีมีความสขุ การกลบัมาทบทวนตนเองจะช่วยให้
  ครูนอกระบบการศึกษารู้จัก เข้าใจและรับมือกับอารมณ์ของตนเอง
  ได้ดีขึ้น เมื่อตกอยู่ในสถานการณ์ที่ใกล้เคียงกับที่เคยเกิดขึ้น

 2.4. ลดเสียงการต�าหนิ หรือวิพากษ์วิจารณ์ตนเองลง
 บางครั้งเสียงของความโกรธ ความไม่พอใจ มักจะดังขึ้นมาในใจครูนอกระบบ
การศึกษาอย่างเลี่ยงไม่ได้ การต�าหนิ หรือวิพากษ์วิจารณ์ตนเองของตัวครูนอกระบบ
การศึกษานีอ้าจจะดมีูเหตผุล และดนู่าเชือ่ถอืจนท�าให้ครนูอกระบบการศกึษาเสยีความมัน่ใจ
เกิดความสงสยั และไม่พอใจในตวัเอง ส่งผลให้ครูนอกระบบการศกึษาพยายามอย่างหนกั
เพื่อที่จะพิสูจน์ตัวเอง หรือกดดันตนเองในการเอาชนะข้อบกพร่องเหล่านั้น ท้ายที่สุด
แม้คณุครจูะพสูิจน์ตวัเองมากขนาดไหน หรอืแก้ไขข้อบกพร่องของตัวเองไปมากเพยีงไร
เสียงของการวิพากษ์วิจารณ์ตนเองนี้ก็ยังคงดังอยู่เช่นเดิม
 จะดีกว่าไหมหากครูนอกระบบการศึกษาลดเสียงการต�าหนิ วิพากษ์วิจารณ์
ตนเองลง รับรู้ตนเองด้วยความรักและความกรุณาที่ครูนอกระบบการศึกษามอบให้
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ตนเองมากขึ้น ยอมรับและให้อภัยความไม่สมบูรณ์พร้อมของตนเอง โดยไม่หลีกหนี 
ด้วยเข้าใจว่า ความไม่สมบรูณ์พร้อมน้ันเป็นเรือ่งธรรมดา เป็นสิง่ท่ีเกดิข้ึนได้ในการท�างาน
การคิดเช่นน้ีไม่ได้แปลว่า ครูนอกระบบการศึกษาจะไม่พัฒนาหรือแก้ไขข้อบกพร่อง
ของตนเอง ครูนอกระบบการศึกษายังคงพัฒนาตัวเองอยู่เสมอ ด้วยความเข้าใจ และ
ไม่กดดัน หรือคาดคั้นให้ตัวเองต้องสมบูรณ์พร้อม 
 ความเข้าใจและยอมรับในตัวเองเช่นนี้เอง ท�าให้
ครนูอกระบบการศึกษาสามารถอยูกั่บตนเองได้อย่างอ่อนโยน
ด้วยความรักและความเข้าใจในความทุกข์ ครูนอกระบบ
การศึกษาสามารถน้อมรบักบัความผิดพลาดล้มเหลวทีเ่กิดขึน้
กับตนเอง ให้อภัยตนเองมากกว่าที่จะหลบเลี่ยง หรือต�าหนิ
ตนเองอย่างรนุแรง ซึง่การทีค่รนูอกระบบการศกึษาสามารถ
ยอมรับข้อบกพร่องของตนได้อย่างอดทนและอ่อนโยนนั้น
จะช่วยให้คุณครูรับรู้ตนเองได้ตามความเป็นจริง ชื่นชม
คุณภาพใจที่มี ลดความเครียด ความคับข้องหมองใจ สามารถปรับแก้รูปแบบความคิด 
ความรูส้กึและพฤตกิรรมของตนเองได้มากข้ึน และมกี�าลงักาย ก�าลงัใจท่ีจะพฒันาตนเอง
ได้อย่างมีความสุข

 2.5. ฝึกสื่อสารกับตัวเองทางบวก
 หากให้ครูนอกระบบการศึกษาพูดถึงข้อดี และข้อเสียในตัวเอง ครูนอกระบบ
การศึกษาคิดถึงข้อดี หรือข้อเสียได้ง่ายกว่ากัน?
 คนส่วนใหญ่มักจะใช้เวลานานกว่าในการบอกข้อดขีองตวัเอง แต่สามารถบอก
ข้อเสียของตนเองได้อย่างรวดเรว็และเป็นจ�านวนมาก ทัง้นีอ้าจเป็นเพราะ ครนูอกระบบ
การศึกษามองว่าความดีเป็นสิ่งที่ต้องมี ต้องท�าเป็นธรรมดา เมื่อต้องให้นึกถึงสิ่งที่เป็น
ข้อดีเลยท�าให้ใช้เวลานาน และบางครั้งก็อาจจะเกิดความไม่มั่นใจว่า ตนเองมีข้อดีนั้น 
ดีมากพอหรือไม่ 
 ครูนอกระบบการศึกษาเคยสังเกตท่าทีที่ใช้สื่อสารกับตัวเองบ้างไหม?
 หากครนูอกระบบการศกึษาพบว่า โดยส่วนใหญ่แล้วส่ิงท่ีคณุครูส่ือสารกับตัวเองน้ัน
มาในรูปแบบของความไม่มั่นใจ ความสงสัย การต�าหนิ หรือรู้สึกไม่พอใจในตัวเอง
ยิง่ท�าเช่นนัน้ก็ย่ิงท�าให้ครนูอกระบบการศกึษารูส้กึทุกข์ บางคร้ังอาจจะถึงเวลาทีคุ่ณครู
จะได้ลองปรับท่าที หรือค�าพูดเหล่านั้นให้เป็นไปด้วยความรักและความเข้าใจในตัวเอง
มากข้ึน หากครนูอกระบบการศึกษายงัสงสยัว่า การสือ่สารกบัตวัเองทางบวกนัน้จะเป็น
การหลอกตัวเองหรือไม่ 
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 ก่อนอ่ืนอยากชวนให้ท�าความเข้าใจก่อนว่า การสือ่สารทางบวก ไม่ได้หมายความว่า
ครูนอกระบบการศึกษาจะต้องสื่อสารแต่เรื่องที่ดี แล้วมองข้ามเรื่องที่ไม่ดีไปเสียหมด 
แต่การส่ือสารทางบวกนัน้เป็นการสือ่สารทัง้ในสิง่ทีรู่ส้กึด ี และรูส้กึไม่ดด้ีวยความปรารถนาดี
หากยงัไม่เห็นภาพ ครนูอกระบบการศกึษาลองนกึถงึผู้ใหญ่ทีเ่คารพรกั และรูว่้าเขาเมตตา
หรือเป็นคนท่ีมักจะช่วยให้ครูนอกระบบการศึกษาผ่อนคลาย ลองจินตนาการว่า
หากครูนอกระบบการศึกษาเล่าถึงความทุกข์ ความไม่สบายใจให้เขาฟัง เขาจะพูดกับ
คณุครูอย่างไร น่ันอาจเป็นตัวอย่างทีดี่ทีจ่ะท�าให้ครูนอกระบบการศกึษาเข้าใจการสือ่สาร
ทางบวก ทีเ่ป็นการสือ่สารท่ีเต็มไปด้วยการยอมรับ เข้าใจ สร้างพืน้ทีป่ลอดภยั เตอืนให้เหน็
ข้อบกพร่องอย่างอ่อนโยน และสร้างก�าลงัใจ และเชือ่ม่ันในตวัคุณครท่ีูจะแก้ไขปรบัปรงุ

 สิ่งส�าคัญที่ควรทราบเกี่ยวกับการรักและกรุณาต่อตนเอง

การรักและกรุณาต่อตนเอง
ไม่เหมือนกับความรู้สึกสงสารตนเอง

     ความรู้สึกสงสารตนเอง มักจะเกิดขึ้น
เมื่อครูนอกระบบการศึกษารับรู้ว่าตนเอง
เป็นผูท่ี้ถูกกระท�า รู้สกึต�า่ต้อยด้อยค่า มองตวัเอง
ในแง่ลบ หมดก�าลังที่จะพัฒนาตัวเอง
     ส่วนความเมตตากรณุาจะมองว่าความทกุข์
ความยากล�าบากนั้นเป็นประสบการณ์ร่วมกนั
ของมนษุย์ทกุคนด้วยความเข้าใจเช่นนี้
ย่อมส่งผลให้ครูนอกระบบการศึกษามีท่าที
ต่อข้อบกพร่องหรือความทุกข์ของตนเอง
เปลีย่นไปในทศิทางทีด่ข้ึีน มคีวามหวงั อ่อนโยน
มากขึ้น ต�าหนิตัวเองน้อยลงและมองว่า
ความทุกข์ทีเ่กิดข้ึนนัน้เป็นสิง่ทีส่ามารถจะผ่านพ้น
ไปได้

การรักและกรุณาต่อตนเอง
ไม่เท่ากับการตามใจตัวเอง

     บางครัง้ท่ีครนูอกระบบการศกึษามกัจะ
หยิบยกความรัก ความกรุณาต่อตนเองมาเป็น
เสมอืนค�าปลอบใจในการท่ีจะหลีกเล่ียงการท�า
บางอย่าง เช่น วนันีม้เีรือ่งเครียดมาก ฉนัจะเมตตา
กรุณาต่อตนเองโดยไม่ต้องไปท�างาน หรือ
อาจดื่มเหล้าเพราะคิดว่าผ่อนคลาย หากเป็น
ไปในลักษณะนี้นั้น อาจเป็นการตามใจตนเอง
เสียมากกว่า
     การแสดงความเมตากรุณาต่อตนเองนั้น
ครนูอกระบบการศึกษาต้องค�านงึถงึสุขภาวะทีด่ี
ในระยะยาวของตนเอง น�ามาซึ่งความสุขกาย
สบายใจในที่สุด มากกว่าการที่ท�าให้ตนพึงใจ
ในระยะเวลาสั้น ๆ และไม่น�าไปสู่ทางออกของ
ความทุกข์
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3. วิธีการเสริมพลังใจให้กับตัวคุณครูเอง 
 การเสริมพลังใจให้กับตัวเองเป็นอีกหนึ่งวิธีในการดูแลตัวเองท่ีครูนอกระบบ
การศึกษาสามารถท�าได้ตลอดเวลา ทั้งในช่วงเวลาปกติ หรือช่วงที่พบกับเรื่องแย่ ๆ  
หรอืรูส้กึไม่ดี การเสริมพลงัใจน้ีจึงเป็นเสมือนวติามินทีท้ั่งช่วยเสรมิสร้างภมูคิุม้กันทางใจ
และช่วยรักษาความรู้สึกไม่สบายใจ โดยจะขอน�าเสนอวิธีการสร้างพลังใจได้ด้วยตัวเอง 
ดังนี้

 3.1 ดูแลสุขภาพร่างกายให้แข็งแรง
 การเริ่มต้นดูแลสุขภาพร่างกายให้แข็งแรง เช่น
การวิ่ง การเดิน หรือเล่นกีฬาที่ครูนอกระบบการศึกษา
ชืน่ชอบ การทานอาหารท่ีดต่ีอสขุภาพ ครบหมู ่ดืม่น�า้และ
พักผ่อนให้เพียงพอ จะส่งผลต่อการมีจิตใจท่ีแจ่มใส
ซึ่งถือเป็นการเสริมพลังใจรูปแบบหนึ่ง โดยครูนอกระบบ
การศกึษาไม่ต้องท�าทัง้หมดนีใ้นครัง้เดยีว ขอแค่ในแต่ละวนั
ไม่หลงลืมท่ีจะดูแลสุขภาพร่างกายของตนเองก็นับว่า
เป็นการดูแลตนเองรูปแบบหนึ่งแล้ว 

 3.2 ท�ากิจกรรมที่ท�าให้คุณครูรู้สึกสงบผ่อนคลาย 
 ความสงบ เป็นสิ่งส�าคัญต่อการดูแลจิตใจ ครูนอกระบบการศึกษาอาจเลือก
กิจกรรมที่ชอบ ได้ใช้เวลาอยู่กับตัวเองเงียบ ๆ อาทิ การหายใจเข้าลึก ๆ  นั่งสมาธิ 
เล่นโยคะ ฟังเพลง ปลูกต้นไม้ หรือผ่อนคลายตนเอง
ด้วยการสัมผัสธรรมชาติ เช่น การเข้าป่า การพาตัวเอง
ไปน่ังเล่นในสวน หรือการเดินเล่นคนเดียวเงียบ ๆ  
นอกจากจะช่วยให้คลายความรูส้กึตงึเครยีดแล้ว กจิกรรม
เหล่านีย้งัช่วยให้ครนูอกระบบการศึกษาได้ทบทวน รับฟัง
เสียงความคิด ความรู้สึกของตัวเอง เชื่อมต่อความคิดความรู้สึกที่มีอยู่ภายในได้ง่ายขึ้น 
เป็นการอยู่ในช่วงเวลาแห่งปัจจุบันที่จะสร้างความสุขสงบ เกิดความสมดุลและมั่นคง
ทางอารมณ์มากขึ้นด้วย
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 3.3 ให้ความส�าคัญกับความต้องการของตัวคุณครูเอง
 แม้ว่าโดยส่วนใหญ่แล้ว ครนูอกระบบการศกึษามกัให้ความส�าคัญกบัภาระหน้าที่
ที่รับผิดชอบมาเป็นอันดับแรก แต่คงจะดีไม่น้อยหากคุณครูมีวันที่ได้ให้ความส�าคัญกับ
การท�าตามความต้องการของตัวเองเป็นอันดับแรก เช่น จัดให้เดือนละครั้งที่ได้ท�า
ในสิง่ทีช่อบหรอือยากท�า เช่นเดยีวกบัทีไ่ด้ท�าให้คนอืน่ เพราะตวัครนูอกระบบการศกึษาเอง
ก็ต้องการการดูแลเช่นกัน ดังนั้นการให้ความส�าคัญกับความต้องการของตัวเอง ไม่ได้
หมายความว่า คุณครูก�าลังเห็นแก่ตัว หรือคิดถึงเเต่ตัวเอง แต่เป็นสิ่งที่ครูนอกระบบ
การศึกษาสมควรได้รบั ทัง้การให้ความส�าคัญกับสขุภาพด้านจติใจและร่างกาย เพือ่ช่วย
ส่งเสริมให้ครูนอกระบบการศึกษาช่วยเหลือผู้อื่นได้ดีขึ้นเป็นตามล�าดับ

 3.4 ทบทวนสิ่งที่คุณครูให้คุณค่าและมีความหมายในชีวิต
 
 จ�าเหตผุลทีค่รูนอกระบบการศึกษาเลอืกท�างานนีไ้ดไ้หม
 จ�าวนัแรกของการท�างานไดห้รือเปลา่?
 
 เมื่อครูนอกระบบการศึกษาท�างานติดต่อกันมาเป็นเวลานาน การเผชิญหน้า
กบัความยากล�าบากในการท�างานแต่ละวนั อาจเข้ามาบ่ันทอนก�าลงัใจ และอาจหลงลมื
ความตั้งใจเดิมที่ตั้งใจไว้ในตอนต้น การกลับมาทบทวนคุณค่าที่ให้กับตัวเอง หรือสิ่งที่
เป็นความหมายในชีวิตก็ช่วยให้เกิดความรู้สึกชัดเจนกับตัวเองมากขึ้น เปรียบเสมือน
การเติมเชื้อไฟให้กับครูนอกระบบการศึกษา ถึงแม้ว่าผลลัพธ์ หรือเป้าหมายปลายทาง
อาจจะยังไม่ได้อย่างที่คุณครูหวัง แต่ในระหว่างทางครูนอกระบบการศึกษาก็ได้ท�าใน
สิ่งที่มีคุณค่าและมีความหมาย 
            นอกจากน้ีความเชือ่ของบุคคลทีค่รูนอกระบบการศึกษา
   นบัถอืหรือสิง่ทีค่รูนอกระบบการศึกษาศรทัธา กเ็ป็นอกีหนึง่
   ทียึ่ดเหนีย่ว และเติมพลงัใจในวนัทีรู่ส้กึท้อ หากครนูอกระบบ
   การศึกษามีความเชื่อ หรือศรัทธาในสิ่งที่ท�าอยู่ การคิดถึง
   หรอืปฏบิตัติามแนวปฏบิติัทีศ่รัทธา เช่น การสวดมนต์ นัง่สมาธิ
   การบรจิาค เป็นต้น สิง่เหล่านีก็้จะให้ครูนอกระบบการศกึษา
   รู้สึกดีขึ้นได้เช่นกัน
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 3.5 ลดสิง่ทีก่ระตุน้ความเครียด และเอาความสนใจไปอยู่กับสิง่ท่ีท�าให้
คุณครูรู้สึกดีมากขึ้น
 สังเกตว่าอะไรเป็นสิ่งที่กระตุ้นความรู้สึกทางลบของครูนอกระบบการศึกษา 
และพยายามหลกีเลีย่งเข้าไปข้องเก่ียวกบัสิง่กระตุ้นเหล่านัน้ บางเรือ่งอาจหลกีเลีย่งหรอื
เอาตัวเองออกจากสิ่งที่ท�าให้รู้สึกไม่ดี เช่น หากอ่านข่าวแล้วเจอแต่ข่าวที่ท�าให้รู้สึกหดหู่
ครนูอกระบบการศึกษาอาจหลกีเลีย่ง โดยไม่อ่านข่าวหลงัตืน่นอน แต่เปลีย่นเป็นการฟังเพลง
ที่ชอบแทน แต่บางครั้งครูนอกระบบการศึกษาก็ไม่สามารถ
เอาตัวเองออกจากสถานการณ์แบบนี้ได้เสมอไป ดังนั้น
การมุ่งเน้นไปในสิ่งที่สามารถควบคุมได้ เช่น ครูนอกระบบ
การศึกษาไม่สามารถทิ้งงานที่เครียดได้ แต่ครูนอกระบบ
การศึกษาสามารถก�าหนดขอบเขต เพื่อให้งานไม่เบียดเบียน
เวลาพัก หรือบางครั้งครูนอกระบบการศึกษาไม่สามารถ
แก้ไขปัญหาได้ในทันที แต่ครูนอกระบบการศึกษาก็สามารถ
ท�าในส่วนที่พอจะท�าหรือควบคุมได้ให้ดีที่สุด

 3.6 ขอบคุณ ชื่นชมคนรอบข้าง และตัวคุณครูอยู่เสมอ
 การเขยีนเป็นเครือ่งมอืท่ีเรียบง่าย ทีจ่ะช่วยให้ครูนอกระบบการศกึษาได้กลบัมา
ทบทวนตวัเอง หลายคร้ังครนูอกระบบการศึกษาพบว่าการเขียนน�าความสงบเข้ามาสูใ่จ
โดยทั่วไปแล้วการเขียนเป็นวิธีในการระบายความคิดความรู้สึกที่มีอยู่ได้ โดยเฉพาะ
เรือ่งทีไ่ม่สามารถพดูออกไป แต่นอกจากการเขียนเพ่ือระบายความรูสึ้กแล้ว การเขียนถึง
เรือ่งราวหรอืบคุคลทีค่รูนอกระบบการศกึษารูส้กึขอบคณุ ยงัเป็นอกีหน่ึงวธิใีนการช่วยให้
รูส้กึด ีมกี�าลงัใจมากขึน้ ช่วยลดความเหน่ือยล้า ภาวะหมดไฟในการท�างาน และเพิม่พลังใจ
ได้เช่นกัน
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 ครนูอกระบบการศึกษาอาจใช้ช่วงเวลาก่อนนอน เขยีนขอบคณุเรือ่งราว ส่ิงต่าง ๆ
คนรอบข้าง รวมถึงตัวเอง โดยไม่จ�าเป็นต้องเป็นเรื่องยิ่งใหญ่ อาจเป็นเพียงเรื่องที่ท�าให้
ยิม้ได้ เท่านีก็้พอทีจ่ะช่วยให้ครูนอกระบบการศึกษารู้สกึถึงเรือ่งราวด ีๆ ท่ีเกดิข้ึนรอบ ๆ
ตวัเอง นอกจากนีห้ากครนูอกระบบการศึกษาฝึกท่ีจะสือ่สาร ช่ืนชม ขอบคุณคนรอบข้าง
ผ่านการวาดรูป เขียนการ์ดถ้อยค�าดี ๆ เช่น “เห็นถึงความตั้งใจที่เธอท�า” “ครูรู้สึกมี
ก�าลงัใจ” จะเป็นการส่งต่อความรู้สกึดีและชวนให้ตนเอง เพือ่นร่วมงานและคนรอบข้าง
เห็นคุณค่าในกันและกัน เป็นทั้งการสร้างบรรยากาศที่ดีในการอยู่ร่วมกัน เสริมพลัง
ก�าลังใจในวันที่อ่อนล้าให้เข้มแข็งไปด้วยกัน

4. การสร้างสัมพันธภาพที่ดีกับคนรอบข้าง
 สัมพันธภาพที่ดี มีผลอย่างยิ่งต่อสุขภาพจิตและอารมณ์ของครูนอกระบบ
การศึกษา การมคีนทีพ่ร้อมจะรับฟังและสนับสนุน จะช่วยสร้างพลงั ความรู้สกึอบอุน่ใจ
เป็นที่พักในวันที่เหนื่อยล้า และมีชีวิตไปต่อ 

 4.1. ใช้เวลาด้วยกันอย่างมีคุณภาพ 
 ถอืเป็นวธิกีารดูแลตัวเองทีดี่อกีวธิหีน่ึง พยายามจัดสรรช่วงเวลาท่ีว่างเพือ่ไปท�า
กิจกรรมผ่อนคลายจากความเหนื่อยล้าร่วมกัน โดยเฉพาะเมื่อครูนอกระบบการศึกษา
ได้ท�ากิจกรรมเหล่านี้กับคนที่คุณครูรัก 

 4.2. สื่อสารกับคนที่ครูนอกระบบการศึกษารักอย่างสม�า่เสมอ
 พูดคุยแลกเปลี่ยนเรื่องราว หรือความรู้สึกกับคนรัก เพื่อน หรือคนใกล้ชิดที่
รู้สึกไว้วางใจ จะช่วยให้ครูนอกระบบการศึกษาได้ผ่อนคลาย ระบายความไม่สบายใจ
ที่สะสมไว้ออกมา นอกจากนี้การพูดคุยสื่อสารยังเป็นการเชื่อมสัมพันธภาพที่ดี ช่วยให้
เกดิความเข้าอกเข้าใจ และเปิดโอกาสท่ีจะได้เป็นฝ่ายรับฟัง แบ่งเบาความทุกข์ แบ่งปัน
ความสุข เกิดความรู้สึกใกล้ชิด ผูกพันธ์กันมากขึ้น และการสนทนาจะช่วยให้เกิด
การแลกเปลีย่นค�าแนะน�าดี ๆ หรือมุมมองทีก่ว้างขึน้จากการพูดคยุกนัด้วย ดงันัน้ไม่ว่า
ครูนอกระบบการศึกษาจะยุ่งแค่ไหน อย่าลืมหาเวลาสักสองสามนาทีที่จะได้พูดคุยกับ
คนที่รัก เพื่อเติมก�าลังใจให้แก่กัน
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 4.3. ขอความช่วยเหลือในเวลาที่คุณครูต้องการ 
 หากครูนอกระบบการศึกษาประสบปัญหาหรือเครียดเกินกว่าจะรับมือไหว 
การขอความช่วยเหลือจากคนใกล้ชิดหรือเพื่อนร่วมงานก็เป็นอีกวิธีการหนึ่งที่จะช่วย
แบ่งเบาความไม่สบายใจ และลดความรู้สึกโดดเดี่ยวได้ นอกจากนี้การขอความร่วมมือ
จากเพื่อนร่วมงานที่เข้าใจแนวทางการท�างาน และสถานการณ์ที่ก�าลังเผชิญ ก็อาจจะ
ช่วยให้เกิดความร่วมมือกันในการหาวิธีการ แนวทางในการจัดการปัญหา และรับมือ
กับความเครียด เช่น การส่งต่อทีมให้เข้ามารับช่วง การมีแผนส�ารอง ขอการสนับสนุน
จากเพื่อนร่วมงาน เป็นต้น
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บทที่ 4
5 วิธีดูแลใจคนใกล้ตัว
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 1. เป็นผู้รับฟงัที่ดี
 การฟังเปรยีบเหมอืนของขวญั ในเวลาท่ีครนูอกระบบการศึกษามคีวามสขุ มคีน
ร่วมยินดีในความส�าเร็จ และในเวลาที่ประสบกับความทุกข์ หากคุณครูมีผู้รับฟังที่ดี 
แม้ปัญหาอาจจะยังไม่คลี่คลายแต่ก็ช่วยบรรเทาเบาใจ คลายความทุกข์ ร่วมแบ่งเบา
ความไม่สบายใจ และประคับประคองให้ก้าวข้ามช่วงเวลาแห่งความทุกข์ยากไปได้ 
การเป็นผู้ฟังที่ดี สิ่งส�าคัญที่สุดคือการให้ความสนใจ ตั้งใจรับฟัง สบตากับเขา และ
ไม่ท�าอย่างอืน่ในขณะทีเ่ขาพดู หลกีเลีย่งการพูดแทรก หรอืแสดงความคดิเหน็ในระหว่าง
ที่เขาพูด แต่ควรปล่อยให้เขาได้ระบายความรู้สึกนึกคิดออกมาอย่างเต็มที่ นอกจาก
การฟังอย่างตั้งใจแล้ว การแสดงออกให้เขารู้ว่าครูนอกระบบการศึกษาเข้าใจในสิ่งที่
เขารู้สกึและพร้อมทีจ่ะสนบัสนุนเขา โดยการแสดงท่าททีีอ่่อนโยน แสดงออกถงึความห่วงใย
ด้วยการสัมผัส จับมือ โอบไหล่ หรือสวมกอด ใช้ค�าพูดปลอบประโลมใจ ให้เขาใจเย็น 
เช่น “รับรู้ความรู้สึกเธอนะ” “ค่อย ๆ คิดนะ” “ถ้าตอนนี้เหนื่อยก็พักเสียหน่อย”
“มีอะไรก็ค่อย ๆ เล่านะ” เพียงเท่านี้ก็จะช่วยดูแลใจคนใกล้ตัวครูนอกระบบการศึกษา
ให้มีก�าลังใจขึ้นมาได้

 2. ให้พ้ืนที่คอยอยู่เคียงข้าง
 ปัญหาบางอย่างไม่ใช่เรื่องง่ายที่จะบอกเล่าออกมา ครูนอกระบบการศึกษา
อาจจะสงัเกตเหน็ความทุกข์ความไม่สบายใจของเดก็ หากเขามคีวามรูสึ้กกงัวล กลวั หรอื
ไม่มั่นใจ อยากจะเล่าออกมา ครูนอกระบบการศึกษาอาจต้องให้เวลา เพื่อให้เขามั่นใจ
ว่าคณุครพูร้อมจะรบัฟัง และพร้อมท่ีจะเข้าใจในเรือ่งราวของเขา เพือ่ให้เขารู้สกึสบายใจ
ที่จะเล่าออกมา 
 การสร้างบรรยากาศที่สบายใจให้ความรู้สึกปลอดภัยนี้ ท�าได้โดยการแสดง
ความห่วงใย แสดงออกให้เขารู้ว่าครูนอกระบบการศึกษายังอยู่ข้าง ๆ เขา และพร้อม
สนับสนุนหากเขาต้องการ อาจเริ่มต้นด้วยการถามไถ่ในสิ่งที่สังเกตเห็น เช่น “ช่วงนี้
เธอดูไม่สดใสเหมือนเคย มีเรื่องไม่สบายใจหรือเปล่า บอกครูได้นะ” หากเขาไม่พร้อม
ที่จะเล่า ก็ควรให้เวลา ไม่ควรบังคับให้ต้องเล่า นอกจากนี้การสื่อสารด้วยภาษากาย 
เช่น การสบตา พยกัหน้าทกัทาย ย้ิมให้เมือ่เดินผ่าน กเ็ป็นอกีวธีิท่ีแสดงให้เหน็ว่าคณุครู
ใส่ใจ พร้อมที่จะอยู่เคียงข้างไม่ให้เขาโดดเดี่ยว 
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 3. เข้าใจ และแสดงความเห็นอกเห็นใจ
 ในเวลาทีเ่ดก็มีความทกุข์ แน่นอนว่าความหวัน่ไหวในจติใจอาจท�าให้เดก็จมอยู่
กบัความทกุข์ พดูเร่ืองเดิม ๆ ซ�า้ ๆ วนไปวนมา การท�าความเข้าใจในอารมณ์ความรู้สกึ
ของเขาเป็นสิง่ส�าคญัอย่างมากทีจ่ะช่วยให้ครนูอกระบบการศึกษาสามารถดแูลใจของเขา
ได้อย่างเหมาะสม และไม่บั่นทอนจิตใจของคุณครูเอง
   การแสดงออกถึงความเห็นอกเห็นใจอย่างจริงใจ สิ่งส�าคัญ
  ต้องรูว่้า ขณะน้ันเขาก�าลังรูส้กึอะไร อาจท�าโดยการสังเกตสหีน้าท่าที
  น�า้เสียงของเขา เช่น เขามท่ีาทลุีกลีล้กุลน อาจสะท้อนถึงความกังวล  
  เสยีงทีส่ัน่เครือ อาจสะท้อนถงึความหวัน่ไหวท่ีอดัอัน้ การเข้าไปรบัรู้
  ความรู้สกึของเขาจะช่วยให้เกดิความเข้าใจถึงท่ีมาท่ีไป ความเข้าใจนี้
  จะช่วยลดความรู้สึกทางลบที่อาจเกิดขึ้นจากการเข้าไปช่วยเหลือ 
  โดยไม่ท�าให้เขารู้สึกอ่อนแอหรือต้องพึ่งพิงผู้อื่น

 4. แบ่งปันประสบการณ์ให้แก่กัน
 โดยธรรมดาแล้วเม่ืออยู่ในความทกุข์ ครูนอกระบบการศกึษามักคดิว่าก�าลงัเผชิญ
ความทกุข์เพยีงล�าพงั เกดิความรูส้กึโชคร้ายกว่าคนอืน่ ย่ิงท�าให้เกดิความรูส้กึท้อใจมากขึน้
ค�าปลอบโยนให้ก�าลังใจจากคนรอบข้าง แม้จะช่วยให้รู้สึกดีขึ้นบ้าง แต่ความรู้สึกว่า
ไม่มใีครเข้าใจนัน้กอ็าจจะยังคงอยู่ บางคร้ังการแบ่งปันประสบการณ์ในอดตี ท่ีอาจใกล้เคยีง
กับเรื่องราวของเขาหรือประสบการณ์ที่ครูนอกระบบการศึกษา
เคยผ่านความรู้สึกกลัว ความผิดพลาด การแบ่งปันแง่มุมเหล่านี้
เป็นการแสดงให้เห็นว่า ความรู้สึกไม่สบายใจเป็นสิ่งที่เกิดขึ้นได้
ไม่ได้หมายถงึความโชคร้ายหรืออ่อนแอ แต่เป็นส่วนหน่ึงทีต้่องเจอ 
การรับรู้ว่ามีคนที่เคยรู้สึกที่ใกล้เคียงกับเขา ก็จะช่วยให้เขาคลาย
ความรู้สึกกังวลใจมากข้ึน ไม่รู้สึกโดดเดี่ยว ได้รับก�าลังใจว่า
เขาสามารถข้ามผ่านไปได้
 อย่างไรกต็ามพึงระวงัไม่ให้การแบ่งปันประสบการณ์ กลายเป็นการสัง่สอน หรอื
ลดทอนความส�าคัญของปัญหาของเขา หลีกเลี่ยงการพูดในท�านองว่า “ปัญหาแค่นี้เอง 
อย่าคิดมากเลย ใคร ๆ ก็ต้องเจอ” “คุณครูเคยผ่านมันมาได้ เธอก็ต้องผ่านมันมาได้” 
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การพูดในลกัษณะนีอ้าจท�าให้เขายิง่รูส้กึว่าตนเองอ่อนแอ และยิง่เพิม่ความกดดัน ระวงั
การแนะน�าวธิแีก้ หรอืทางออกทีม่าจากประสบการณ์เก่าของครนูอกระบบการศึกษาเอง
ต้องไม่ลืมว่าแม้ปัญหาจะดูใกล้เคียงกัน แต่เงื่อนไขปัจจัยในชีวิตของแต่ละคนอาจแตก
ต่างกัน ทางที่ดีจึงควรแบ่งปันประสบการณ์ในแง่ความรู้สึกหรือมุมมองที่แสดงออกถึง
ความเข้าอกเข้าใจ หรอืแบ่งปันวธิกีารดแูลจติใจตัวเองในเวลานัน้ ตวัอย่างเช่น “เวลาทีเ่จอ
ปัญหาแบบนี้คุณครูก็เคยเกิดความรู้สึกแย่ ๆ เช่นเดียวกัน” “คุณครูเข้าใจความรู้สึกนะ 
ไม่เป็นไรนะถ้าเธอจะรูส้กึแบบนัน้” “ช่วงท่ีคณุครรูู้สกึแย่ ๆ คุณครกูล็องท�าหลาย ๆ อย่าง
ทั้งฟังเพลง ทั้งเล่าให้คนอื่นฟัง มันอาจจะไม่ได้ดีขึ้นในทันที แต่มันจะค่อย ๆ ดีขึ้นนะ”

 5. ชักชวนกันดูแลจิตใจตัวเอง
 การได้ออกไปท�ากจิกรรมใหม่ ๆ หรือได้ใช้เวลาในการท�าสิง่อืน่ ๆ บ้าง เพือ่ให้
ได้เว้นว่างจากความทุกข์ความเครียด ก็เป็นอีกหนึ่งวิธีที่ช่วยให้ได้ผ่อนคลาย ดังนั้น
การท่ีครนูอกระบบการศึกษาจะช่วยดูแลจิตใจคนใกล้ตัวได้กคื็อ การชวนให้เขาได้ลองท�า
กิจกรรมที่เขาสนใจ หรือกิจกรรมใหม่ ๆ ที่ไม่คุ้นเคย ช่วยให้เขาได้ย้ายจุดสนใจจาก
เรื่องที่เครียดกังวล ไปอยู่กับกิจกรรมเหล่านั้น ให้เขาได้ออกจากความคิดเศร้าหมอง 
ไปพบเจอสิง่ใหม่ ตวัอย่างเช่น การเดินทางไปสถานทีใ่หม่ ๆ การลองท�าสิง่ท่ีต่างออกไป
การท�างานศิลปะ เล่นดนตรี การออกก�าลังกายและการผ่อนคลาย เป็นต้น

 นอกจากน้ีหากปัญหาทีเ่ด็กก�าลงัเผชญิ เป็นเรือ่งท่ีละเอยีดอ่อน มคีวามซับซ้อน
และต้องใช้ความเชีย่วชาญในการดแูล ครนูอกระบบการศกึษาอาจแนะน�าให้เขาได้พบกบั
ผู้เช่ียวชาญทางด้านจติใจ ทีจ่ะดแูลเขาได้อย่างถกูต้อง เหมาะสมมากยิง่ขึน้ เช่น จติแพทย์
นักจิตวิทยา เป็นต้น
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 ความไม่สบายใจของครนูอกระบบการศกึษานัน้มีหลายระดับ บางครัง้เป็นเพยีง
ความรู้สึกหงุดหงิด กังวลใจเล็ก ๆ น้อย ๆ ที่เกิดขึ้นได้ในชีวิตประจ�าวัน แต่บางครั้ง
ก็เป็นความทุกข์ ไม่สบายใจที่ติดค้างอยู่ในใจอย่างยาวนาน ก่อให้เกิดความเศร้าหมอง 
หรอืเกดิความผดิปกตใินร่างกาย ส่งผลต่อการด�าเนนิชวีติ กลายเป็นความทกุข์เรือ้รงัสะสม
และยากเกินกว่าที่จะรับมือได้ด้วยตนเองหรือเพียงพูดคุยกับคนรอบข้าง จึงจ�าเป็น
ท่ีจะต้องไปรับการดูแลเยียวยาจิตใจจากผู้ที่มีความเชี่ยวชาญ เพื่อป้องกันปัญหาทาง
สุขภาพจิตที่อาจเกิดขึ้นในระยะยาว
 การเข้ารบับริการจากผูเ้ชีย่วชาญด้านจติใจไม่ว่าจะเป็นนักจติวทิยาหรอืจติแพทย์
เป็นอีกวธิหีนึง่ในการดูแลจติใจ การเข้ารบับรกิารจากนกัจติวทิยาหรอืจติแพทย์ไม่ใช่เรือ่งที่
ผิดปกติ ไม่ใช่เรื่องน่าอาย และไม่ได้หมายความว่าเป็นผู้ที่อ่อนแอ นักจิตวิทยาและ
จิตแพทย์จะช่วยให้ครูนอกระบบการศึกษาเกิดความเข้าใจในปัญหาของตนเอง
ได้ชัดเจนขึ้น สามารถเลือกวิธีการดูแลตัวเองได้เหมาะสม สามารถก้าวผ่านช่วงเวลาที่
ยากล�าบากไปได้  

เมื่อไหร่ที่คุณครูควรไปพบนักจิตวิทยา หรือจิตแพทย์?
 เมือ่รบัรูถ้งึความรู้สกึไม่สบายใจ รู้สกึยากทีจ่ะจัดการอารมณ์ความรู้สกึของตนเอง
มเีรือ่งรบกวนจติใจจนรู้สกึว่า ไม่สามารถท�างานหรอืใช้ชีวติได้อย่างเป็นปกต ิซึง่มกัจะเกดิขึน้
เมือ่ครนูอกระบบการศกึษาต้องเผชญิสถานการณ์ท้าทาย ทีท่�าให้ต้องอาศยัการดแูลจติใจ
ที่มากขึ้น เช่น

  1. เมื่อเผชิญหน้ากับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นจากความสูญเสีย
 บางคร้ังการเปลีย่นแปลงบางอย่างในชวีติกเ็ป็นเรือ่งทีย่ากจะปรบัตวั โดยเฉพาะ
อย่างยิง่การเปลีย่นแปลงทีเ่กดิขึน้แบบฉบัพลนั อาท ิการสญูเสยีบุคคลท่ีรกั การหย่าร้าง
การสูญเสียอวัยวะจากอุบัติเหตุ การที่ต้องตัดสินใจเรื่องใหญ่ในชีวิต ความสัมพันธ์ 
การเปลีย่นแปลงเหล่าน้ีย่อมส่งผลต่อความรู้สกึเศร้าเสยีใจ กลัว ไม่สามารถปรบัตวั และ
รับมือกับการเปลี่ยนแปลงนั้นได้เป็นอย่างมาก 
  สัญญาณเบื้องต้น : มีอารมณ์ความรู้สึกที่เข้มข้นทั้งความรู้สึกโกรธ 
 เศร้า วติกกงัวล หรอืเหงาว้าเหว่ ประสทิธภิาพในการท�างานและการใช้ชวีติลดลง

การรับบริการจาก 
ผู้เชี่ยวชาญด้านจิตใจ
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  2. เมื่อรู้สึกว่ามีบางอย่างรบกวนจิตใจ ยากที่จะลืม 
    เร่ืองบางเร่ืองแม้เหตกุารณ์ต่าง ๆ จะจบลงไปแล้ว 
   แต่ความรู้สึกที่มีต่อเหตุการณ์อาจยังคงอยู่ และส่งผลต่อ
   การด�าเนินชีวิต บางคนยังคงคิดถึง หรือฝันถึงเหตุการณ์
   สะเทือนใจนั้นซ�้า ๆ ท�าให้ภาพเหตุการณ์และความรู้สึก
   ที่มีต่อเหตุการณ์นั้นยังคงฉายวนอยู่ เกิดเป็นความทุกข์
   ทรมานใจทีเ่กดิซ�า้ ๆ และกระทบกบัความสขุและความพงึพอใจ
   ในการด�าเนนิชีวติ เช่น ช่วงชวีติในวยัเดก็ท่ีอยูใ่นสถานการณ์
   ที่น่าหดหู่ การโดนท�าร้ายในวัยเด็ก อุบัติเหตุ ถูกท�าร้าย 
   สูญเสียคนรัก เป็นต้น
  สัญญาณเบือ้งต้น : ไม่สามารถลมืเหตกุารณ์เลวร้ายท่ีเคยเกิดขึน้ได้
 ฝันร้ายถึงเหตุการณ์นั้นซ�้า ๆ  

  3. เมือ่ตอ้งการปรบัเปลีย่นความคดิ และพฤตกิรรมบางอยา่งทีข่ดัขวาง
การด�าเนินชีวิต
 เมือ่ครนูอกระบบการศกึษาตระหนักว่าวธีิการคดิ หรอืการแก้ปัญหาบางอย่าง
ทีคุ่น้เคยนัน้อาจไม่ใช่ทางออกทีด่ใีนการแก้ปัญหา และครนูอกระบบการศกึษาต้องการ
ที่จะปรับเปลี่ยนความความคิด พฤติกรรมเหล่านั้น เช่น การมองโลกในแง่ร้าย การใช้
สารเสพตดิ สบูบุหรี ่กนิเหล้า ติดมือถอื เล่นการพนัน พฤตกิรรมการกนิอาหารท่ีผดิปกติ
เช่น กินมากหรือน้อยเกินไป ล้วงคอหลังจากกินอาหาร พฤติกรรมท�าร้ายตนเอง การใช้
ความรุนแรง เป็นต้น
  สญัญาณเบือ้งต้น : มีพฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพที่ท�าติดต่อกันเป็น
 เวลานาน มคีวามเข้มข้ึนหรือปริมาณเพิม่มากขึน้เรือ่ย ๆ เช่น กนิยานอนหลบั
 มากขึ้น ดื่มเหล้าเพื่อให้ลืมความทุกข์ในแต่ละวัน

  4. เมือ่เกิดความรูส้กึกงัวลตอ่การเปลีย่นแปลงสขุภาพกาย และจติของ
ตนเอง
 บางคร้ังครูนอกระบบการศกึษาอาจสงัเกตการเปลีย่นแปลงบางอย่างทีเ่กดิข้ึน
กับตัวเอง รู้สึกถึงอารมณ์ที่เปลี่ยนแปลงได้ง่าย บางคนอาจรู้สึกเศร้าตลอดเวลา หรือ
ร้องไห้โดยไม่มสีาเหต ุหงดุหงดิโมโหมากขึน้ วติกกงัวลมากขึน้ หรอืรูส้กึน้อยลงจนกลายเป็น
เฉยชา ส�าหรับบางคนอารมณ์ความรู้สึกอาจส่งผลให้เกิดอาการเจ็บป่วยทางร่างกาย 
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  สัญญาณเบื้องต้น : หงุดหงิด ฉุนเฉียวง่าย
 เบือ่ในสิง่ท่ีชอบอย่างไม่มเีหตผุล ไม่รูส้กึกระตอืรือร้น
 เหมือนแต่ก่อน ไม่มีสมาธิในการท�างาน หลงลืมง่าย
 ไม่อยากออกไปเจอใคร อยากอยูค่นเดียว นอนไม่หลบั
 หรือนอนมากกว่าปกติ มีอาการทางกาย เช่น ปวดหัว
 ท้องเสีย บ่อย ๆ โดยไม่มีสาเหตุทางกาย ป่วยง่าย
 ทั้งที่ไม่เคยเป็นมาก่อน 

 อย่างไรก็ตามแนวทางเหล่านี้เป็นแนวทางเบื้องต้น เพื่อช่วยในการส�ารวจและ
ตดัสนิใจเข้ารบับรกิารทางสขุภาพจิตเท่าน้ัน หากสนใจข้อมลูด้านสขุภาพจติเพิม่เตมิ เช่น
ความรูด้้านสขุภาพจติ แบบทดสอบด้านสขุภาพจิต หรือ ต้องการพดูคยุกบันักจติวทิยา
จิตแพทย์ในโรงพยาบาล สามารถหาข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่ เว็บไซต์ของกรมสุขภาพจิต 
(https://www.dmh.go.th/main.asp) และสามารถสมัครรับข้อมูลข่าวสารทาง Line
ของกรมสขุภาพจติ ได้ตาม QR ด้านล่าง เพ่ือครูนอกระบบการศึกษาจะได้ดแูลสขุภาพจติ
ของตัวเองและคนรอบข้างได้อย่างเหมาะสม 
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บทสรุป
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 การที่ครูนอกระบบการศึกษามีความตั้งใจท่ีจะดูแลช่วยเหลือเด็กนอกระบบ
การศึกษา ด้วยความกรุณาอย่างเหมาะสมนั้น ครูนอกระบบการศึกษาควรเริ่มต้นจาก
การกรุณาตนเอง โดยมีความรู้ความเข้าใจ ตระหนักรู้ถึงสัญญาณที่เกิดขึ้นและยอมรับ
สภาวะความสุขความทุกข์ของตนให้ชัดเจนก่อน รวมทัง้เรยีนรูว้ธิกีารเยยีวยา ดแูลความรูส้กึ
วธิหีล่อเลีย้ง สร้างความสขุและเตมิพลงัใจให้กบัตวัเองและคนรอบข้างได้อย่างมปีระสทิธภิาพ 
 ความสามารถทีค่รูนอกระบบการศึกษาตระหนักรู้ และดูแลความสขุทกุข์ของตนเองได้
จะช่วยเอ้ือให้คณุครตูระหนกัรูใ้นความทกุข์ของเดก็อย่างเข้าอกเข้าใจ ว่าเด็กนอกระบบ
การศกึษาต้องเผชญิกับอารมณ์ความรู้สกึทีเ่ป็นทกุข์เช่นเดยีวกนั ใจทีเ่ข้าใจในธรรมชาติ
ของความทกุข์ และความรับรูใ้นความเป็นเพ่ือนมนุษย์จะเอือ้ให้ครนูอกระบบการศกึษา
มองเห็นความรู้สึกของเด็ก โดยไม่ตัดสิน ต�าหนิ แต่ให้พื้นที่ปลอดภัย และพร้อมเข้าใจ
อย่างลกึซึง้ (ตชิ นทั ฮันห์, 2556) ดงันัน้การกลบัมาส�ารวจ และดแูลจติใจของตนเอง
จึงไม่ได้เอื้อประโยชน์ให้แก่ครูนอกระบบการศึกษาเท่านั้น แต่ยังเป็นการดูแลเด็ก
ในอกีทางหนึง่ด้วย ดงัทีท่่านติช นัท ฮันห์ ได้ให้ทศันะในการเป็นคร ูในฐานะของผูท้ีเ่อือ้ให้
บุคคลออกจากความทุกข์ไว้ว่า

 “ครูทีด่ีคือ ผู้ทีรู่้จักตนเองและสามารถกลับมาดูแลตัวเองได้
 ก่อนทีจ่ะดูแลผู้อื่น เขาต้องเรียนรู้ทีจ่ะกลับมาดูแลตัวเอง
 เรียนรู้ทีจ่ะกลับมาดูแลความทุกข์ของตนเอง รู้วิธีสร้างความสุข
 ส�าหรับตนเอง ก่อนทีจ่ะไปดูแลคนอื่น ก่อนทีจ่ะสอนคนอื่น
 เรียนรู้ทีจ่ะกลับบ้านในใจของตัวเอง ดูแลตัวเอง”
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ความทุกข์มือสอง (Secondary Traumatic Stress) หมายถึง ความทุกข์หรือ
ความบอบช�า้ทางจติใจ ทีเ่กดิจากการเข้าไปร่วมรับรู ้เป็นพยาน ในเหตกุารณ์ท่ีสะเทอืนใจ
อย่างรุนแรงที่เกิดขึ้นกับผู้อื่น หรือต้องรับฟังความทุกข์ ความไม่สบายใจของผู้อื่น เช่น 
ความสญูเสยี การใช้ความรนุแรงท้ังทางร่างกายและจิตใจ  ส่งผลให้ผู้ท่ีเข้าไปรบัรู ้ รบัฟัง
เกดิความเครยีด ความไม่สบายใจจากความทกุข์ทีเ่ข้าไปรบัรู ้ส่งผลกระทบต่อการด�าเนนิชวิีต
นอนหลบัยาก ไม่สามารถหยดุคดิถงึเรือ่งราวเหล่านัน้ หรือหลกีเลีย่งการพบเจอประสบการณ์
ที่ตนเองเคยรับรู้มา

ความเหนือ่ยลา้ทีจ่ะเหน็อกเหน็ใจ (Compassion Fatigue) หมายถึง ความรูส้กึ
เหนื่อยล้า ที่เกิดจากการการเข้าไปรับรู้ถึงความเจ็บปวด ความทุกข์ หรือต้องอยู่กับ
เรือ่งราวความทกุข์ทีท่รมานใจของผูอ้ืน่ จนเกดิความรู้สกึร่วมในความทุกข์ และต้องการ
ที่จะช่วยเหลือในทางใดทางหน่ึงให้ได้ โดยการรับรู้เรื่องราวความทุกข์ของผู้อื่นนั้น
ส่งผลกระทบต่อความรู้สึกของคุณครูอย่างมาก จนท�าให้คุณครูเกิดความเหนื่อยล้า 
หมดแรง มอีารมณ์ทีแ่ปรปรวน มพีฤตกิรรมท่ีหลกีเลีย่ง หลกีหนไีม่อยากรบัรูรั้บฟังปัญหา
ของใครอีก เครียด กังวลและนอนไม่หลับ ส่งผลให้ความสามารถในการรับรู้ความรู้สึก 
การแสดงออก ลดประสิทธิภาพลง และมักเกิดขึ้นก่อนที่จะเกิดความเหนื่อยหน่าย 

ความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง (Self-compassion) หมายถึง การยอมรบัประสบการณ์
รบัรูค้วามรูส้กึของตนเองอย่างตรงไปตรงมาและมสีติ โดยเฉพาะอย่างยิง่ความรูส้กึทุกข์
ผิดพลาด ผิดหวัง ล้มเหลว ความไม่สมบูรณ์แบบ ความอ่อนด้อยของตน โดยไม่เอา
ความผิดพลาดล้มเหลวมาเป็นตัวต�าหนิตัดสิน หรือประเมินตนเอง แต่มองความทุกข์
ท่ีเกิดขึ้นด้วยความเข้าใจว่าเป็นภาวะหนึ่งที่เกิดขึ้นได้ในชีวิต เป็นธรรมชาติในฐานะ
มนุษย์คนหนึ่ง น�ามาสู่การยอมรับตนเอง ตลอดจนให้อภัยตนเองได้

อภิธานศัพท์
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ความยืดหยุน่ทางอารมณ ์(Resilience) หมายถงึ  ความสามารถทางอารมณ์ และ
จติใจในการปรับตวั และฟ้ืนตัวกลบัสูส่ภาวะปกติหรือดีขึน้ หลงัการพบเจอเหตกุารณ์วกิฤต
ความผิดหวัง ล้มเหลว หรือสถานการณ์ชีวิตที่ยากล�าบาก เป็นความเข้มแข็งทางจิตใจ
ที่แม้จะได้รับผลกระทบจากสถานการณ์ที่ยากล�าบากนั้น แต่ก็สามารถที่จะฟื้นคืนพลัง
ให้กลับมาได้ ความยืดหยุ่นทางอารมณ์นี้ จะช่วยลดความเครียด ความวิตกกังวล และ
ช่วยให้ก้าวข้ามปัญหา อุปสรรค จากการเรียนรู้เพิ่มขึ้นหลังจากประสบความทุกข์ในใจ
ที่บีบคั้น จนได้พบศักยภาพที่แท้จริงภายในตนเอง

ภาวะหมดไฟ (Burnout) หมายถึง ความรู้สึกเหนื่อยหน่ายที่เกิดจากการท�างาน 
ติดต่อกันเป็นเวลานาน และ/หรือต้องท�างานภายใต้สถานการณ์ที่กดดันอยู่ตลอดเวลา
ขาดการบริหารจัดการและการตัดสินใจที่ดี เป็นความเครียดจากสภาพแวดล้อม เช่น 
การท�างานภายใต้เวลาทีจ่�ากัด เป็นงานทีมี่ความซับซ้อน มีขัน้ตอนมากมาย หรอืผูเ้กีย่วข้อง
จ�านวนมาก การท�างานภายใต้ข้อจ�ากัดทางด้านทรัพยากร ก�าลังคน งบประมาณ
ขาดความชัดเจนในภาระงาน ไม่ได้รับการยอมรับจากหัวหน้าหรือเพ่ือนร่วมงาน
มคีวามรบัผดิชอบในงานและความคาดหวงัในการท�างานสงูมากเกนิไป ท�างานทีไ่ม่เหมาะ
กับตนเองจนท�าให้เกิดความเครียด ท�างานที่มีความวุ่นวายท�าให้ต้องใช้พลังงานสูง
จงึเหนือ่ยล้าได้ง่าย และขาดแรงสนับสนุนทางสงัคม เป็นต้น ส่งผลให้เกดิความคบัข้องใจ
ความโกรธ ความหมดหวังในสิ่งที่ท�า และความกดดันในการท�างาน ค่อย ๆ สะสม
จนกลายเป็นความรู้สึกเหนื่อยหน่าย หมดแรงใจในการท�างาน

การสนับสนุนทางจิตใจ หมายถึง การได้รับการดูแลทางจิตใจ อารมณ์ความรู้สึกที่
เกดิข้ึน ช่วยให้เกดิความผ่อนคลาย เกดิพลงัใจ อาจท�าด้วยการให้ความช่วยเหลอื รับฟัง
ใส่ใจให้การดูแล ให้ความรู้สึกอบอุ่น ปลอดภัย แสดงออกถึงการยอมรับ เห็นคุณค่า 
จนอาจเกดิความคดิความเชือ่ใหม่ทีจ่ะท�าให้มพีลงั การสนบัสนนุทางจติใจนีอ้าจมาจาก
บุคคลใกล้ชิด เพื่อนร่วมงาน ผู้เชี่ยวชาญทางสุขภาพจิต ชุมชม เครือข่าย บุคคลหรือ
หลักค�าสอนที่ยึดถือ หรือแม้กระทั่งจิตใจของตนเอง
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