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คำแปลความหมายจากภาพ 

• Mental burden: ภาระทางใจ / ความเหนื่อยล้าสะสม 
• Husband: สามี 
• Baby: ทารก 
• Child: ลูก 

คำถามด้านล่าง: "ควรโยนสิ่งไหนทิ้งไปเป็นอย่างแรก?" 

บทวิเคราะห์ในเชิงจิตวิทยาและสังคม 

หากมองในมุมมองของอาจารย์ ภาพนี้ไม่ได้ต้องการให้เรา "ทิ้ง" ใครจริงๆ แต่
เป็นการตั้งคำถามเชงิสัญลักษณ์ถึงลำดับความสำคัญ (Prioritization) และ
การจัดการความเครียด: 

1. Mental Burden (ภาระทางใจ): มักจะเป็นสิ่งที่ควร "กำจัด" หรือ
จัดการออกไปเป็นอันดับแรก เพราะหากสุขภาพจิตของผู้แบกรับ
พังทลาย ทุกคนในภาพ (สามีและลูกๆ) จะได้รับผลกระทบตามไปด้วย 

2. Husband (สามี): ในภาพนี้สื่อถึงสามีที่ไม่ได้ช่วยแบ่งเบา แต่กลับทำ
ตัวเป็น "ภาระ" (เกาะหลัง) ซึ่งในชีวิตจริงควรเปลี่ยนจากการแบกเป็น
การ "ร่วมมือ" กัน 

3. The Children (ลูกๆ): สือ่ถึงหน้าที่และความรับผิดชอบที่ต้องดูแล 

สรุปคือ: ภาพนี้สะท้อนปัญหา "Invisible Labor" หรือแรงงานที่มองไม่
เห็นที่ผู้หญิงมักต้องแบกไว้เพียงลำพัง 
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แนวทางการจัดการ "ภาระทางใจ" (Mental Burden) ตามหลักจิตวิทยา
เพิ่มเติม 

ในฐานะอาจารย์ ขอแนะนำแนวทางการจัดการกับ "ภาระทางใจ" (Mental 
Burden) หรือที่นักจิตวิทยาเรียกว่า Cognitive Load ซึ่งเป็นภาระที่มองไม่
เห็นแต่หนักหน่วงที่สุดในภาพนี้ 

นี่คือ 4 ขั้นตอนที่ช่วยให้เรา "วาง" สิ่งที่แบกไว้ได้โดยไม่ต้องโยนใครทิ้ง: 

1. ระบุสิ่งที่แบกอยู ่(Make it Visible) 

ปัญหาที่ใหญ่ที่สุดของภาระทางใจคือ "มันมองไม่เห็น" ทำให้คนรอบข้างไม่รู้
ว่าเราเหนื่อย 

• จดออกมา: ลองเขียนสิ่งที่ต้องทำหรือกังวลทั้งหมดลงในกระดาษ 
(Brain Dump) 

• แยกประเภท: สิ่งไหนคือ "งานที่ต้องทำ" (เช่น ทำงานบ้าน) และสิ่งไหน
คือ "ความกังวล" (เช่น ลูกจะสอบได้ไหม) 

2. สื่อสารเพื่อส่งต่อ (Delegation & Communication) 

จากภาพจะเห็นว่า "สามี" เกาะอยู่บนหลังแทนที่จะช่วยเดินเคียงข้าง 

• เลิกคาดหวังว่าเขาจะรู้เอง: มนุษย์ไม่ได้มีพลังอ่านใจ ต้องพูดคุยกัน
ตรงๆ ว่า "ตอนนี้ฉันแบกเกินกำลัง และต้องการให้คุณช่วยรับผิดชอบ
ส่วนนี้ (เจาะจงงานไปเลย)" 



  แปลและเรียบเรียง โดย พระมหาสรุเพชร วชิรญาโณ วิทยาลยัสงฆน์ครพนม  

 

• เปลี่ยนจาก "คนช่วย" เป็น "คนรับผิดชอบ": อย่าแค่ขอให้ช่วยล้างจาน 
แต่ให้เขารับผิดชอบเรื่องความสะอาดในครัวไปเลย เพื่อลดภาระที่คุณ
ต้องคอยสั่งการ 

3. มาตรฐานแบบ "พอใช้ได้" (Good Enough Standard) 

บางครั้งภาระทางใจเกิดจากความสมบูรณ์แบบ (Perfectionism) 

• ลดเพดานลงบ้าง: บ้านอาจจะรกบ้างในบางวัน หรือกับข้าวบางมื้อ
อาจจะสั่งมาทานบ้างก็ได้ เพื่อแลกกับเวลาพักผ่อนของจิตใจ 

• ปฏิเสธให้เป็น: หากมีภาระนอกบ้านที่เข้ามาแทรกแซงเวลาพัก ให้ลอง
ฝึกปฏิเสธ (Say No) เพื่อรักษาพลังงานไว้ให้ตัวเอง 

4. การคืนพลังให้ตวัเอง (Self-Compassion) 

ก่อนที่จะดูแลคนทั้งบ้าน คุณต้องดูแล "ถังพลังงาน" ของตัวเองก่อน 

• Micro-breaks: ให้เวลาตัวเองวันละ 15-30 นาทีที่ "ไม่ต้องเป็นแม่ ไม่
ต้องเป็นเมีย" แต่เปน็เพียงตัวเอง 

• ยอมรับความจริง: ยอมรับว่าเราเป็นมนุษย์ ไม่ใช่ซูเปอร์ฮีโร่ การรู้สึก
เหนื่อยหรืออยากวางบ้างไม่ใช่เรื่องผิด 

ข้อคิดจากอาจารย์: > "ในเครื่องบิน เขาสอนให้เราสวมหน้ากากออกซิเจนให้
ตัวเองก่อน แล้วค่อยสวมให้ลูก ... เพราะถ้าเราหมดสติไปก่อน เราจะช่วย
ใครไม่ได้เลย" 

.............................. 


