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อารคิ์ว...ภูมิคุ ้มกันทางใจ  

RQ: RESILIENCE QUOTIENT  

นายแพทย์ทวีศักด์ิ สิริรัตน์เรขา .. . จิตแพทย์เด็กและวัยรุ่น  

 

IQ ช่วยใหเ้ด็กสามารถเรียนรู ้และคิดวิเคราะหอ์ยา่งมีเหตผุล 

EQ ช่วยใหเ้ด็กสามารถอยูร่่วมกบัผูอ่ื้นไดอ้ยา่งมีความสุข 

RQ ช่วยใหเ้ด็กสามารถเอาชนะอุปสรรคไดอ้ยา่งแข็งแกร่ง 

 

วิกฤติยอ่มพลิกเป็นโอกาสไดเ้สมอ แต่การจะสรา้งโอกาสในภาวะวิกฤตได ้จิตใจตอ้งมีภูมิคุม้กนัท่ีดีมาก่อน มิฉะน้ันจะ

ถูกวิกฤตโหมกระหนํา่ ทาํรา้ยจนหมดแรงกาย หมดพลงัใจ  

ความยืดหยุน่ทางใจ (Resilience) เป็นทั้งกระบวนการและผลลพัธ ์ของการปรบัตวัใหเ้ขา้กบัความยากลาํบาก

หรือความทา้ทายท่ีเผชิญในชีวิต โดยเฉพาะอยา่งย่ิงผ่านความยืดหยุน่ทางจิตใจ อารมณ ์และพฤติกรรม และเป็นการ

ปรบัตวัใหเ้ขา้กบัความตอ้งการของตนเองและจากภายนอก ซ่ึงข้ึนอยูก่บัปัจจยัส่วนบุคคล 3 ขอ้ คือ มุมมองท่ีมีต่อโลก 

ทรพัยากรทางสงัคมท่ีเก้ือหนุน และทกัษะเฉพาะในการปรบัตวั (coping strategies) 

อารคิ์ว (RQ) ยอ่มาจาก “Resilience Quotient” คือ พลงัสุขภาพจิต หรือภูมิคุม้กนัทางใจ เป็นสิ่งท่ีทาํใหค้นเรา

สามารถผ่านพน้ภาวะวิกฤตหรือเหตุการณร์า้ย ๆ ไปได ้โดยมีการฟ้ืนฟูสภาพอารมณแ์ละจิตใจไดอ้ยา่งรวดเรว็ ไม่จม

อยูก่บัความทุกข ์มีความยืดหยุน่ทางอารมณแ์ละจิตใจ ปรบัตวัไดดี้ สามารถกลบัมาดาํเนินชวีิตไดอ้ยา่งปกติสุขอีกครั้ง 

และในบางคนท่ีมี อารคิ์ว (RQ) ดี ก็สามารถพลิกวิกฤตเป็นโอกาสไดอ้ีกดว้ย มีจิตใจเขม้แข็ง แกร่งกวา่เดิม  

“ความยืดหยุน่ทางใจ” (Resilience) เป็นคาํศพัทท์างจิตวิทยาท่ีใชก้นัในระดบันานาชาติ ส่วน “อารคิ์ว” (RQ) เป็น

คาํศพัทเ์ฉพาะท่ีใชใ้นประเทศไทย ทั้ง 2 คาํ มีความหมายใกลเ้คียงกนั สามารถนํามาใชแ้ทนกนัได ้

 

องคป์ระกอบของอารคิ์ว 

อารคิ์ว (RQ) เป็นคุณสมบติัเฉพาะตวัของบุคคลท่ีทาํใหส้ามารถรบัมือกบัเหตุการณไ์ม่คาดฝันไดอ้ยา่งแข็งแกร่ง มี

องคป์ระกอบสาํคญัอยู ่3 เรือ่ง คือ อึด-ฮึด-สู ้กล่าวคือ  

อึด คือ มีความเขม้แข็งทางจิตใจ สามารถทนทานต่อภาวะกดดนัไดดี้ จดัการความเครียดไดอ้ยา่งเหมาะสม ควบคุม

อารมณไ์ดดี้ ย้ิมสูก้บัทุกสถานการณ ์ 

ฮึด คือ มีศรทัธาและกาํลงัใจท่ีดี เชื่อวา่สิ่งเลวรา้ยต่างๆ ยอ่มผ่านพน้ไปได ้สามารถใหก้าํลงัใจตวัเอง และไดร้บักาํลงัใจ

จากคนรอบขา้ง  

สู ้คือ สามารถต่อสูก้บัปัญหาอุปสรรคอยา่งชาญฉลาด มีทกัษะในการแกไ้ขปัญหาดี หาทางออกไดอ้ยา่งเหมาะสม 

สามารถปรบัตวัเขา้กบัสถานการณใ์หม่ได ้ 
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การพฒันาอารคิ์วตนเอง 

หลกัคิดในการพฒันาตนเองใหมี้อารคิ์ว (RQ) ท่ีดี มีเทคนิคสาํคญัคือ “4 ปรบั 3 เติม” คือ ปรบัอารมณ ์ปรบัความคิด 

ปรบัพฤติกรรม ปรบัเป้าหมาย เติมศรทัธา เติมมิตร และเติมจิตใจใหก้วา้ง ซ่ึงสิ่งเหล่าน้ีตอ้งเตรยีมใหพ้รอ้มก่อน 

เพื่อใหมี้ภูมิคุม้กนัทางใจ เสมือนการฉีดวคัซีน ซ่ึงตอ้งทาํก่อนท่ีโรคระบาดจะมา เม่ือรา่งกายมีภูมิคุม้กนัก็สามารถต่อสู ้

กบัเชื้ อโรคได ้เช่นเดียวกนั เม่ือจิตใจมีภูมิคุม้กนั ก็สามารถต่อสูก้บัเหตุการณเ์ลวรา้ยต่าง ๆ ได ้ 

ปรบัอารมณ ์คือ การตั้งสติ ผ่อนคลายความเครียด ไม่ทอ้แทส้ิ้ นหวงั ไม่โกรธแคน้หรือโทษใคร  

ปรบัความคดิ คือ การคิดในมุมบวก มองใหล้ึกถึงขอ้เท็จจริงท่ีเกิดข้ึน  

ปรบัพฤติกรรม คือ การเปลี่ยนแปลงการดาํเนินชีวิตใหม่ใหเ้หมาะสมกบัเง่ือนไขใหม่  

ปรบัเป้าหมาย คือ การเปลี่ยนแปลงเป้าหมายชวีิตใหส้อดคลอ้งกบัสถานการณท่ี์เปลี่ยนแปลง  

เติมศรทัธา คือ ความเชื่อท่ีวา่ทุกปัญหายอ่มมีทางออก เม่ือผ่านพน้ความมืดตอนกลางคืนไปแลว้ พระอาทิตยย์อ่ม

ข้ึนมาใหค้วามสวา่งเสมอ  

เติมมิตร คือ มิตรสหาย และครอบครวั ท่ีคอยอยูเ่คียงขา้ง ใหก้าํลงัใจ พูดคุยกบัคนท่ีไวใ้จเพื่อชว่ยหาทางออก  

เติมจิตใจใหก้วา้ง คือ รบัฟังความคิดเห็นท่ีแตกต่าง มองไปใหไ้กลออกจากตวัเรา ในขณะท่ีเรามีความทุกขย์ากลาํบาก 

ก็ยงัมีคนอื่น ๆ ท่ีมีความทุกขเ์ชน่เดียวกบัเรา บางคนอาจมีมากกวา่ดว้ยซํ้า  

สูตร “4 ปรบั 3 เติม” เป็นแนวทางในการพฒันาตนเอง หากพบวา่ยงัมีความยากลาํบากในการกา้วผ่านภาวะวิกฤต 

และความยากลาํบากในชวีิต ก็จาํเป็นท่ีจะตอ้งปรึกษาขอความชว่ยเหลือจากผูเ้ชี่ยวชาญต่อไป 

 

การพฒันาอารคิ์วใหเ้ด็ก 

การพฒันาอารคิ์ว (RQ) ใหก้บัเด็กเป็นสิ่งสาํคญั เพื่อสรา้งภูมิคุม้กนัทางใจ ท่ีจะตอ้งเผชิญกบัปัญหาและอุปสรรคต่าง ๆ 

และผ่านพน้ไปไดอ้ยา่งแข็งแกร่ง บ่มเพาะเด็กใหเ้ติบโตข้ึนเป็นคนท่ีอดทนและรบัมือกบัวิกฤตได ้แลว้ยงัสามารถเรียนรู ้

และพฒันาตนเองใหดี้ข้ึนภายหลงัเหตุการณร์า้ยน้ันผ่านไป 

การพฒันาอารคิ์วใหก้บัเด็ก สามารถทาํไดโ้ดย 

1) ชว่ยใหเ้ด็กรูส้ึกถึงความเป็นส่วนสาํคญัของครอบครวัและสงัคม ท่ีอุดมดว้ยความรกั ความห่วงใย ใหก้าํลงัใจกนั 

2) เป็นแบบอยา่งท่ีดีใหก้บัเด็ก ถ่ายทอดประสบการณข์องพ่อแม่ใหลู้กฟัง ชี้ แนะและฝึกทกัษะการแกไ้ขปัญหา และการ

จดัการอารมณท่ี์เหมาะสมใหก้บัเด็ก  

3) ปลูกฝังความเห็นอกเห็นใจผูอ้ื่น  

4) จุดประกายความฝัน สรา้งเป้าหมายในอนาคต แมว้า่โตข้ึนจะไม่เป็นไปตามน้ัน แต่ก็แสดงใหเ้ห็นถึงความหวงัต่อ

อนาคต  

5) ฝึกการมีส่วนรว่มในการคิด และตดัสินใจเรื่องต่าง ๆ ร่วมกบัพ่อแม่  

6) ฝึกใหเ้ด็กรูจ้กัพูดคุยเลา่ความรูส้ึกนึกคิด ระบายความทุกขใ์จ ไม่เก็บกดไว ้ 

7) ฝึกมุมมองความคิดในดา้นบวก ไม่มองโลกในแง่รา้ย  

8) ฝึกแบ่งปันแลกเปลี่ยนเรื่องราว และความคิดของตวัเองกบัเพื่อน ครู หรือพ่อแม่อยูเ่สมอ 

9) ฝึกใหมี้ความรบัผิดชอบในหน้าท่ีต่าง ๆ ทั้งการเรียน และงานบา้นท่ีมอบหมาย 
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