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แนวคิดท่ัวไปเก่ียวกับการมองในแงดี

โปรแกรมพัฒนาการมองในแงดีนี้ เปนการนํ าเอาหลักการมองในแงดีของ Martin
Seligman (1990) มาประยุกตใช เพื่อใหเกิดประโยชนกับการพัฒนาความคิดกับผูที่ตองการพัฒนา
ตนเอง โดยเฉพาะอยางยิ่งผูที่เห็นคุณคาในตนเองตํ่ า และมคีวามซึมเศราอยูภายในตัวเอง

ตามความเห็นของ Jennifer James (1998, อางในสุธรรม รัตนโชติ, 2542) กลาววา คนเรา
พฒันาความรูสึกเกี่ยวกับการเห็นคุณคาในตนเองจาก 4 แหลง คือ

1. โชคชะตา เราไมมีทางเลือกวาจะเกิดจากพอแมคนไหน ชาติภาษาใด แตปจจัยเหลานี้มี
ผลกระทบตอการเห็นคุณคาในตนเองของเรา

2. ครอบครัว หรือผูใหญที่เกี่ยวของกับเราตอนเรายังเปนเด็ก เราไดรับการดูแลจากโรงเรียน
อยางไร จากทั้งพอแมหรือจากคนใดคนหนึ่ง หรือไมมีทั้งสองคน เราไดรับอิทธิพลจากครูที่สอนใน
ขณะทีเ่ราเรียนรูอยูในชั้นประถมมากนอยแคไหน กลาวโดยสรุปก็คอื คนที่มีความสํ าคัญตอชีวิตใน
วยัเดก็จะเปนผูขัดเกลาความคิดเกี่ยวกับตนเองของเราใหเปนอยู ณ ปจจุบัน

3. ประสบการณในชีวิตทั้งความสํ าเร็จและความลมเหลว จะมีอิทธิพลตอความรูสึกที่เรามี
ตอตนเอง ณ วันนี้

4. การรับรูตอแหลงทั้งสามที่กลาวมา มีความสํ าคัญมาก ทั้งนี้ หากแปลความหมายจาก
แหลงทัง้สามในตอนตนไปในทางบวก บุคคลจะมีจินตนาการตอตัวเองไปในทางบวก ตัวอยางเชน
ถาเรารูสึกพอใจที่ไดเกิดมาในครอบครัวของคุณ ถาคุณรูสึกวาผูปกครองรักและใหการสนับสนุน
และถาคณุตัง้ใจที่จะมีประสบการณชีวิตในทางบวก คุณก็จะมีจินตนาการในทางบวกตอตัวเอง แต
ในทางตรงกันขาม หากคณุไมชอบครอบครัวของคุณเลย หรือมีประสบการณในทางลบตลอดเวลา
คณุกจ็ะมกีารเห็นคุณคาในตนเองตํ่ าในชีวิตวันนี้

เมือ่บคุคลมีการเห็นคุณคาในตนเองตํ่ า ผลที่จะแสดงออกมาเปนอาการทางกายมีหลายอยาง
เชน เครียด วิตกกังวล เฉยเมย มีความซึมเศรา โดยบุคคลจะมีการติเตียนตนเอง มคีวามเปลี่ยนแปลง
ทางอารมณ เฉื่อยชาตอส่ิงแวดลอม รูสึกหมดหวังเมื่อไมสามารถบรรลุความสํ าเร็จตามเปาหมายที่
ตั้งไว และหากไมสามารถทํ าใหความคิด ความรูสึกเหลานี้ลดนอยลงได บคุคลจะเสี่ยงตอการมี
ความซึมเศราที่รุนแรงมากขึ้นตามลํ าดับ ซ่ึงจะเปนผลเสียทั้งทางดานสุขภาพ สังคม การเรียนและ
การทํ างาน

ความซมึเศราและการเห็นคุณคาในตนเอง เปนผลสืบเนื่องมาจากความคิด หรือการแปล
ความหมายประสบการณ โดยเมื่อพิจารณาตามหลักทฤษฎีการใชปญญา (Cognition Theory) ส่ิงที่
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ท ําใหคนเราเกิดความรูสึกซึมเศราและการเห็นคุณคาในตนเองตํ่ าคือ รูปแบบการคิดในแงรายที่มีอยู
ในตวับคุคล ซ่ึงในการที่จะเปลี่ยนแปลงแนวการคิดนี้สามารถพัฒนาไดโดยการใหการเรียนรูเกี่ยว

การมองโลกในแงดีเปนวิธีคิดที่สามารถเรียนรู ปรับปรุงเปลี่ยนแปลง และพัฒนาใหเกิดกับ
การมองในแงดีขึ้นไดจนกระทั่งบุคคลที่มีแบบวิธีคิดแบบนี้เปนประจํ า กลายเปนบุคคลที่มองโลก
ในแงดี (Optimism) ซ่ึงเปนคณุลักษณะประจํ าตัวของบุคคลเพื่อใหเปนแบบการคิดอยางชัดเจน (พร
พมิล วรวุฒิพุทธพงศ, 2545)

ทั้งนี้ Aron Beck และ Albert Ellis (1970) ใหความเห็นวาสิ่งที่เราคิดอยางมีสติจะเปนตัว
ก ําหนดวาเรารูสึกอยางไร (Seligman, 1991) จึงไดพัฒนารูปแบบการเปลี่ยนแปลงวิธีการคิดที่ผูปวย
ดวยโรคซึมเศราคิดเกี่ยวกับความผิดพลาด ความลมเหลว การสูญเสีย และความไมมีประโยชนของ
ตนเอง โดยใชวิธี Cognitive Therapy ซ่ึงมี 5 ขั้น คือ

1. การเรยีนรูที่จะรูจักความคิดที่เกิดขึ้นอัตโนมัติผานความคิดอยางมีสติในขณะที่รูสึกแย
ความคดิอตัโนมัติที่เกิดขึ้นมักจะเปนวลีหรือประโยคที่เกิดขึ้นอยางรวดเร็ว โดยมีมิติที่คงทนถาวร
แผขยายความรูสึก หรือการเกี่ยวของกับตนเอง

มิติที่ 1 ความคงทนถาวร (Permanence) สํ าหรับผูที่มีการมองในแงดีจะมองวาสิ่ง
รายๆ ทีเ่กดิขึ้นนั้นจะเกิดขึ้นเพียงชั่วคราวเทานั้น สวนสิ่งดีๆ ที่เกิดขึ้นนั้นจะเกิดขึ้นเสมอ และตลอด
ไป แตสํ าหรับผูที่มองในแงรายจะมองวาสิ่งรายๆ ที่เกิดขึ้นนั้นจะเกิดขึ้นอยางถาวรและจะมีผล
กระทบตอชีวิตอยูเสมอ สวนสิ่งดีๆ ที่เกิดขึ้นจะเกิดขึ้นชั่วคราวเทานั้น

มติิที่ 2 การแผขยายความรูสึก (Pervasiveness) เปนการอธิบายถึงความรูสึกที่มีตอ
เหตกุารณในรูปแบบที่แตกตางกันนั่นคือ บุคคลที่มีการมองในแงดีจะรูสึกวาสิ่งรายๆ ที่เกิดขึ้นนั้น
จะเกดิขึน้เฉพาะสิ่งหนึ่งสิ่งใดเทานั้น สวนสิ่งดีๆ ที่เกิดขึ้นนั้นจะเกิดขึ้นในทุกเรื่อง สํ าหรับบุคคลที่มี
การมองในแงรายจะรูสึกวาสิ่งรายๆ ที่เกิดขึ้นนั้นจะเกิดขึ้นกับทุกสิ่งที่เกี่ยวของดวย และสิ่งดีๆ ที่
เกดิขึน้นั้นจะเกิดขึ้นเฉพาะบางเรื่องเทานั้น

มติทิี่ 3 การเกี่ยวของกับตนเอง (Personalization) ในมิตินี้ Seligman ไดกลาวไววา
เมือ่มีส่ิงที่ไมดีเกิดขึ้น บุคคลจะเลือกตํ าหนิตนเอง (Internalize) หรือตํ าหนิผูอ่ืนหรือสถานการณ
(Externalize) โดยทีบ่คุคลที่มีการมองในแงดีจะมองวาสิ่งรายๆ ที่เกิดขึ้นนั้นเกิดขึ้นเพราะมีสาเหตุ
มาจากสิง่อื่น สวนสิ่งดีๆ ที่เกิดขึ้นนั้นเกิดขึ้นเพราะตนเอง โดยผูที่มีการตํ าหนิผูอ่ืนหรือสถานการณ
ภายนอกนั้นจะไมสูญเสียความรูสึกเห็นคุณคาในตนเอง (Self-Esteem) สํ าหรับผูที่มองในแงรายก็จะ
มองวาสิ่งรายๆ ที่เกิดขึ้นนั้นเกิดขึ้นเพราะตนเอง แตส่ิงดีๆ ที่เกิดขึ้นนั้นเกิดขึ้นเพราะสิ่งอื่น ซ่ึงผูที่
ต ําหนตินเองเมื่อลมเหลวจะเปนบุคคลที่มีความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองตํ่ า (Low self-esteem) มัก
จะคิดวาตนเองเปนคนไมดี ไมฉลาด ไมนารัก
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 ยกตัวอยางเชน แมคนหนึ่ง บางครั้งเธอกรีดเสียงใสลูกๆ 3 คน เมื่อสงพวกเขาไปโรงเรียน
เธอจะรูสึกซึมเศรา ซ่ึงในกระบวนการบํ าบัดทางปญญา เธอเรียนรูที่จะรูจักวา หลังเกิดเหตุการณที่
เธอกรดีเสยีงใสเด็กๆ เธอมักจะพูดกับตัวเองวา “ฉันเปนแมที่รายกาจ แยกวาแมของฉันเองซะอีก”
เธอเรียนรูที่จะตระหนักถึงความคิดอัตโนมัติเหลานี้

2. การเรียนรูที่จะโตแยงความคิดอัตโนมัติที่เกิดขึ้น โดยการจัดลํ าดับหลักฐานที่ขัดแยงกัน
เชน แมที่กรีดรองใสลูกๆ ไดรับความชวยเหลือใหจดจํ าและรับรูวา เมือ่ลูกๆ กลับจากโรงเรียน เธอ
เลนฟตุบอลกับพวกเขา สอนวิชาเรขาคณิต และพูดกับพวกเขาเกี่ยวกับปญหาตางๆ ของพวกเขา
อยางเหน็อกเห็นใจ เธอไดใสใจกับหลักฐานเหลานี้และพบวามันขัดกับความคิดอัตโนมัติที่วาเธอ
เปนแมที่แย

3. การอธิบายที่จะมีคํ าอธิบายที่แตกตางกัน ซ่ึงเรียกวา “Reattribution” เพื่อโตแยงความคิด
อัตโนมัติที่เกิดขึ้น และใชการอธิบายนี้ในการโตแยงกับความคิดอัตโนมัติ เชน แมอาจจะเรียนรูที่จะ
พดูวา “ฉนัท ําตัวดีกับเด็กๆ ในชวงบาย และแยในชวงเชา บางทีฉันอาจจะไมใชคนที่ตื่นเชาแลวจะ
ท ําอะไรไดดี” ประโยคที่ยกตัวอยางมาจากคํ าอธิบายในทางลบที่มีมาอยางตอเนื่อง เชน “ฉันเปนแม
ทีแ่ย ฉนัไมคูควรที่จะมีเด็ก ดังนั้นฉันไมมีคาที่จะมีชีวิตอยู” เธอไดเรียนรูที่จะตัดทอนความคิดเหลา
นีโ้ดยการสอดแทรกคํ าอธิบายใหมที่ตรงกันขามเขาไป

4. การเรียนรูที่จะผอนคลายตัวเองออกจากความคิดอัตโนมัติที่เกิดขึ้น แมคนนี้ไดเรียนรูวา
การคดิในทางลบเปนสิ่งที่หลีกเลี่ยงไมได การคิดใครครวญโดยเฉพาะเมื่อรูสึกวาอยูภายใตความกด
ดนัเพือ่จะทํ าสิ่งที่ดี ทํ าใหสถานการณยิ่งแยลง จริงๆ แลวการปลอยวางเปนสิ่งที่ดีที่สุดเพื่อจะทํ าใหดี
ทีสุ่ด การเรียนรูที่จะควบคุมไมเพียงแตส่ิงที่คุณคิด แตยงัรวมไปถึงเมื่อเวลาคุณคิดขึ้นแลวดวย

5. เรียนรูที่จะรูจักและหัดตั้งคํ าถามความคิดที่ทํ าใหเกิดความซึมเศรา  ซ่ึงเปนสิ่งที่ควบคุม
ส่ิงที่คุณทํ า เชน

“ฉนัไมสามารถอยูไดโดยปราศจากความรัก”
“ถาสิ่งที่ฉันทํ าไมสมบูรณแบบ ฉันก็เปนทุกข”
“ทกุปญหามีทางออกที่สมบูรณแบบอยู ฉันจะตองหามันใหได”

จากรูปแบบความคิดเหลานี้ ท ําใหคุณมีความซึมเศรา ถาคุณเลือกที่จะมีชีวิตอยูกับประโยค
เหลานี้ ซ่ึงคนจํ านวนมากเปนอยู ชีวติของคุณก็จะเต็มไปดวยวันที่มืดมน และสัปดาหอันนาเศรา
อยางไรก็ตาม เมื่อคนคนหนึ่งสามารถเปลี่ยนรูปแบบคํ าอธิบายของตัวเอง จากแงลบมาสูแงดี เขาก็
จะสามารถเลือกรูปแบบวิธีคิดชุดใหมเพื่อที่จะมีชีวิตอยู เชน

“ความรักมีคุณคา แตหายาก”
“ความสํ าเร็จคือการพยายามทํ าใหดีที่สุด”
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เภสชัยอมมีไวเพื่อประโยชนแกคนปวย
นํ ้า มีเพื่อประโยชนแกคนกระหาย
ปญญาที่ละเอียดออน มีไวเพื่อคิดสิ่งที่เปนประโยชน

(ออม ประนอม, 2537)
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ตารางโปรแกรมการพฒันาการมองในแงดี

คร้ังท่ี/หัวขอ วัตถุประสงค กิจกรรม เวลา
1. การสราง
สัมพันธภาพ

1. เพือ่สรางความคุนเคยและสัมพันธ
ภาพที่ดีระหวางผูนํ ากลุมและสมาชิก
2. เพื่อใหสมาชิกทราบวัตถุประสงค
ในการดํ าเนินการ
3. เพื่อใหสมาชิกกลาที่จะเปดเผยตน
เองตอเพื่อนรวมกลุม

- ปฐมนิเทศ-     กิจ
กรรมทํ  าความรู จัก
กัน

- กิจกรรม 9 ชอง
มหัศจรรย

- กิจกรรมปายชื่อ

20 นาที

20 นาที

50 นาที

2. ลักษณะ
ความคิด
อัตโนมัติที่
เกิดขึ้น

1. เพื่อใหทราบถึงความคิดอัตโนมัติ
ที่เกิดขึ้นอยางรวดเร็วภายในตน
เอง

2. เพื่อใหสมาชิกไดรูจักกับลักษณะ
ความคิดในแงดีและแงลบที่มีใน
ตัวของคนเรา

3 . เพื่อให จํ  าแนกได ว  าความคิด
อัตโนมัติที่เกิดขึ้นมี 3 มิติ คือ

  1. ความคงทนถาวร 2. การแผขยาย
ความรูสึก 3. การเกี่ยวของกับตนเอง

- กิจกรรมสํ ารวจความ
คิด
(ใบกิจกรรมที่ 2.1)

-  กิจ ก ร ร ม ต  อท  า ย
ประโยค

      (ใบกิจกรรมที่ 2.2)
- ใบความรูที่ 1

30 นาที

30 นาที

30 นาที

3. การเรียนรู
ในการโตแยง
กับความคิด
อั ต โ น มั ติ ที่
เกิดขึ้น

1. เพื่อใหสมาชิกไดเรียนรูวิธีจัดการ
กับความคิดอัตโนมัติที่เกิดขึ้นโดยการ
ห าหลั กฐ านมาโต  แ ย  ง ค ว ามคิ ด
อัตโนมัติที่เกิดขึ้น

- กิจกรรมไมใชฉันไม
รับผิดชอบ

90 นาที

4. การใหคํ า
อธิบายความ
คิดอัตโนมัติ
ที่เกิดขึ้น

1. เพื่อใหสมาชิกไดเรียนรูวิธีจัดการ
กับความคิดอัตโนมัติที่เกิดขึ้นโดยการ
หาคํ าอธิบายความคิดอัตโนมัติที่เกิด
ขึ้นทั้ง 3 มิติ

- ใบความรูที่ 2
-  กิจ ก ร ร ม เ ป ลี่ ย น

แปลงความคิด
      (ใบกิจกรรมที่    4.1)
-  กิ จ ก ร ร ม

GIGO&PIPO
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5. การตั้งคํ า
ถามเกี่ยวกับ
ส่ิ ง ที่ ทํ  า ใ ห 
เกิดความคิด
อัตโนมัติ

1. เพือ่ใหสมาชิกไดสํ ารวจเกี่ยวกับ
ความคิดอัตโนมัติที่เกิดขึ้นในตนเอง
2. เพื่อใหสมาชิกไดสํ ารวจเกี่ยวกับ
ลักษณะของความคิดอัตโนมัติวาเปน
ส่ิงที่ครอบงํ าความคิดตนเองอยูหรือ
ไม
3. การเปลี่ยนแปลงความคิดอัตโนมัติ
ที่เกิดขึ้น

- กจิกรรมฉันคิดวา...
(ใบกิจกรรมที่ 5.1)

- การบาน

90 นาที

6. การเสริม
ส ร  า ง ค ว าม
คิดอัตโนมัติ
ทางบวกหรือ
ก า รมอ ง ใน
แงดี

1. เพื่อใหสมาชิกไดฝกการเสริมสราง
ความคิดอัตโนมัติทางบวกหรือการ
มองในแงบวกใหกับตนเอง
2. เพื่อใหสมาชิกไดรวมแบงปนความ
คิดอัตโนมัติทางบวกหรือการมองใน
แงบวกใหกับเพื่อนสมาชิกภายในกลุม

- กิจกรรมโลกนี้ช าง
สวยงาม

90 นาที

7. การผอน
คลายตนเอง
จากความคิด
อัตโนมัติ

1. เพื่อฝกการผอนคลายตนเองจาก
ความคิดอัตโนมัติที่เกิดขึ้น
2. เพื่อใหสมาชิกไดรูถึงความสํ าคัญ
ของความพยายามที่จะทํ ามากกวามุง
ไปที่ผลสํ าเร็จของการกระทํ า

การอภิปรายกลุม
การผอนคลายตัวเอง
- กิจกรรมการผ อน

คลายโดยการสัมผัส
-  กิ จ ก ร ร ม ฝ  ก ก า ร

หายใจ
-  กิ จ ก ร ร ม ก า ร ฝ  ก

สมาธิ

20 นาที

30 นาที
20 นาที
20 นาที

8. การปดกิจ
กรรมกลุม

1. ทบทวนการเรียนรูเกี่ยวกับการมอง
ในแงดีของสมาชิกภายในกลุม
2. เพื่อใหสมาชิกใหกํ าลังใจกันและ
กัน

- อภิปรายกลุม
- กิจกรรมขอดีของฉัน
- กิจกรรมขอดี
- ของเธอ

20 นาที
20 นาที
50 นาที
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โปรแกรมพัฒนามองในแงดีคร้ังท่ี 1

ปฐมนิเทศ-ทํ าความรูจักกัน

วัตถุประสงค
1. เพื่อใหสมาชิกกลุมทราบจุดมุงหมาย กฎระเบียบทั่วไปของกลุม บทบาทหนาที่ของ

สมาชิกที่ตองปฏิบัติภายในกลุม
2. เพื่อสรางความคุนเคย และเพื่อใหสมาชิกรูสึกเปนกันเอง

อุปกรณ
ตารางวันกํ าหนดวัน เวลา ในการเขารวมกิจกรรม

วธีิดํ าเนินการ
1. ผูด ําเนินกิจกรรมกลาวแนะนํ าตนเอง และแนะนํ าโปรแกรมที่สมาชิกจะไดรับประโยชน

จากการไดกระทํ ากิจกรรมรวมกันกับเพื่อน ทํ าใหรูจักเกี่ยวกับความคิดที่มีอยูในตัวบุคคล และการ
พัฒนาศกัยภาพทางดานความคิดที่มีอยูภายในตัวของสมาชิกเอง ซ่ึงการเขารวมโครงการนี้จะ
สัมฤทธิผ์ล สมาชิกทุกคนจะตองใหความรวมมือในการปฏิบัติกิจกรรมอยางเต็มที่ โดยมีกฎระเบียบ
ในการเขากลุมดังนี้

1.รักษาความลับของเพื่อนในกลุม
2.มาเขากลุมทุกครั้ง
3.รวมมือปฏิบัติกิจกรรมทุกครั้งอยางเต็มที่

2. ผูด ําเนินกิจกรรมสอบถามสมาชิกวาในการทํ าความรูจักกัน สมาชิกแตละคนตองการจะรู
เกีย่วกบัเพื่อนสมาชิกอะไรบาง หาตัวอยางคํ าถามประมาณ 5-6 ขอ

3. ผูด ําเนนิกิจกรรมใหสมาชิกยืนลอมกันเปนวงกลม 2 วงซอนกัน และใหสมาชิกวงดานใน
เดนิวนขวา สมาชกิวงนอกเดินวนขวาตามจังหวะเพลง เมื่อเสียงเพลงหยุดลงใหสมาชิกที่อยูวงดาน
ในจบัคูท ําความรูจักกันกับสมาชิกที่อยูวงดานนอกตามคํ าถามที่สมาชิกไดยกตัวอยางมา โดยใน
ขณะทีส่อบถามกันนั้นใหแตละคูแสดงความสนใจ ใสใจซึ่งกันและกันดวย

4. ผูดํ าเนินกิจกรรมสอบถามถึงความรูจักระหวางเพื่อนสมาชิกภายในกลุม
5. ผูด ําเนนิกิจกรรมใหสมาชิกไดทํ าความคุนเคยกันมากขึ้นโดยใชกิจกรรม 9 ชอง

มหัศจรรย
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6. ผูดํ าเนินกิจกรรมเขาสูกิจกรรมปายชื่อ (ธีรวรรณ ธีรพงษ, 2545) เพื่อเปนการสรางความ
สนทิสนมคุนเคยกัน และการยอมรับความแตกตางระหวางบุคคล

กิจกรรม 9 ชองมหัศจรรย

วัตถุประสงค
เพือ่ใหผูเขารับการอบรมไดรูจักและทํ าความคุนเคยกัน

อุปกรณ
1. กระดาษขนาด A4
2. ดินสอ/ปากกา

วธีิดํ าเนินการ
1. ผูด ําเนินกิจกรรมแจกกระดาษและดินสอ/ปากกาใหกับสมาชิก
2. ผูด ําเนินกิจกรรมบอกใหสมาชิกเขียนตาราง 9 ชอง และใหเขียนหมายเลข 1 ถึง 9 ลงใน

ตาราง
3. ผูด ําเนินกิจกรรมใหสมาชิกเขียนชื่อของเพื่อนลงในตาราง โดยใหเขียนชองละ 1 ช่ือ
4. เมือ่สมาชิกเขียนเสร็จ ผูดํ าเนินกิจกรรมบอกใหสมาชิกรีบไปหาเพื่อนที่เขียนชื่อในตาราง

แตละชองพรอมกับถามคํ าถามที่ผูนํ ากิจกรรมจะใหสมาชิกไดถามเพื่อนสมาชิกดังตอไปนี้ และเมื่อ
ถามเสร็จใหเพื่อนสมาชิกที่ตอบคํ าถามเซ็นชื่อลงในชองนั้นดวย

คํ าถาม
1. ตัวเลขที่ชอบมากที่สุด
2. อยากมแีฟนสักกี่คน
3. เมือ่อาบนํ้ า ชอบทํ าความสะอาดสวนไหนของรางกายกอนเปนอันดับแรก
4. นกักฬีาที่ชอบที่สุดในขณะนี้
5. ดาราที่ช่ืนชอบเปนพิเศษ
6. ปกตเิวลาเดินจะกาวขาขางไหนกอน
7. มีพี่นองกี่คน
8. สัตวที่ชอบ
9. เบอรโทรศัพทที่โทรบอยที่สุด เบอรอะไร
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5. ผูด ําเนินกิจกรรมสุมสอบถามสัก 3-4 คน เพื่อใหสมาชิกไดรูจักเพื่อนสมาชิกไดมากยิ่ง
ขึ้น

กิจกรรมปายชื่อ

วัตถุประสงค
เพื่อใหผูเขารับการอบรมไดทํ าความคุนเคย ท ําความรูจักซึ่งกันและกัน และเปนการสื่อใหผู

เขารับการอบรมทกุคนไดเห็นถึงความแตกตางระหวางบุคคล

อุปกรณ
1.กระดาษเขียนปายชื่อ
2.เชือกขาวส ําหรับแขวนปายชื่อ
3.สีสํ าหรับเขียนปายชื่อ (สีเมจิก สีเทียนหรือสีไม)

วิธีดํ าเนินการ
 1. ผูด ําเนินกิจกรรมแจกกระดาษทํ าปายชื่อใหสมาชิกทุกคน พรอมทั้งอุปกรณในการทํ าปายชื่อ

2. ผูดํ าเนินกิจกรรมใหสมาชิกทุกคนคิดสัญลักษณแทนตัวเอง และวาดรูปสัญลักษณนั้นๆ ลงใน
กระดาษปายชื่อ โดยเลือกสีเพียงหนึ่งสีเพื่อการวาดสัญลักษณที่คิดไว ซ่ึงแตละคนจะมีสัญลักษณ
เปนของตนเอง และไมบอกใหผูอ่ืนรู

4. เมือ่สมาชกิทํ าสัญลักษณเสร็จ ใหสมาชิกทุกคนนํ ามารวมกันในกลอง จากนั้นใหผูดํ าเนิน
กจิกรรมสุมเลือกมาทีละหนึ่งใบ พรอมทั้งใหสมาชิกทุกคนทายวาแผนปายชื่อนั้นๆเปนของใคร
และคนืเจาของ จากนั้นผูนํ ากลุมสอบถามสมาชิกแตละคนวาเพราะเหตุใดจึงเลือกรูปสัญลักษณและ
สีที่แทนตนเอง

4. เมือ่ด ําเนินกิจกรรมเสร็จสิ้น ผูดํ าเนินกิจกรรมกลาวสรุปเกี่ยวกับการทํ าความรูจักกัน     วา
สมาชกิอาจไดรูจักกันมากขึ้น รวมถึงสมาชิกจะไดเห็นวาตัวเองนั้นมีความความแตกตางกับเพื่อนๆ
ไมวาจะเริ่มตั้งแตช่ือเสียงเรียงนาม การเลือกสัญลักษณแทนตัวเอง สีทีเ่ลือก เพื่อนชอบอยางหนึ่ง
เราชอบอีกอยางหนึ่ง ซ่ึงเรื่องเหลานี้ไมไดเปนเรื่องที่จะบอกวาถูกหรือผิด แลวแตวาแตละบุคคลจะ
มกีารตีคา ตีความหมาย หรือใหความสํ าคัญกับสิ่งใด
การแนะนํ าตนเองเปนจุดเริ่มตนของการทํ าความรูจักกับผูอื่น โดยเฉพาะอยางยิ่งในการทํ างานรวมกัน
ความคุนเคยชวยกันสรางอยานั่งนิ่ง เริ่มพูดคุยดวยใจจริงยิ่งไดผล
บรรยากาศเกิดขึ้นไดเพราะทุกคน เปดเผยตนเขาหากันมั่นไมตรี
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โปรแกรมพัฒนาการมองในแงดีคร้ังท่ี 2

ผูด ําเนินกิจกรรมกลาวทักทายสมาชิก และนํ าสมาชิกเขาสูโปรแกรมกิจกรรมกลุมครั้งที่ 2
โดยใหสมาชิกทํ ากิจกรรมสํ ารวจความคิด และกิจกรรมตอทายประโยค เพื่อการเรียนรู

ชวงท่ี 1
กิจกรรมสํ ารวจความคิด

วัตถุประสงค
1. เพื่อใหสมาชิกไดสํ ารวจความคิดอัตโนมัติที่มีอยูในตน
2. เพือ่ใหสมาชิกไดทราบถึงความคิดอัตโนมัติทางลบ หรือการมองในแงลบที่ตนมี

อุปกรณ
ใบงานกิจกรรมที่ 2.1
ใบงานกิจกรรมที่ 2.2

วิธีดํ าเนินการ
1. ผูดํ าเนินกิจกรรมชีแ้จงใหสมาชิกแตละคนเขียนถึงความคิดที่เกิดขึ้นในใบงานกิจกรรมที่

2.1 โดยใชเวลาที่ส้ันที่สุดในการเขียนเติมประโยคแตละประโยค
2. ผูดํ าเนินกิจกรรมน ําใบงานที ่ 2.2 ใหกับสมาชิกภายในกลุมแตละคนเขียนเปนระยะเวลา

10 นาที
3. ภายหลังเสร็จกิจกรรม ผูดํ าเนินกิจกรรมใหสมาชกิลองพูดเกี่ยวกับลักษณะที่ตนเองได

เขยีนถึง และสอบถามสมาชิกภายในกลุมวาคิดวาความคิดที่เกิดขึ้นของตนเองนั้นมีลักษณะอยางไร
(จากที่เขียนมาทั้งหมด)

4.อธิบายถึงลักษณะความคิดอัตโนมัติหรือการมองในแงบวกหรือลบใหกับสมาชิกภายใน
กลุมไดทราบถึงโดยใชใบความรูที่ 1  และใหสมาชิกตรวจดูวาการมองในแงลบของตนเองที่ได
เขยีนมานัน้มลัีกษณะตรงกับแบบใดจากใบกิจกรรมที่ 2.1  จากนั้นใหอภิปรายกลุม แลกเปลี่ยน
ความคดิเหน็กันวา สมาชิกแตละคนมีความคิดเกี่ยวกับเรื่องนี้เปนอยางไร

5. ผูดํ าเนินกิจกรรมกลาวเนนยํ้ าถึงความสํ าคัญของการเกิดความคิดอัตโนมัติทางลบวา เปน
ส่ิงที ่ เกดิขึ้นไดอยางรวดเร็ว ซ่ึงสงผลใหคนที่มีลักษณะความคิดในแงลบมีความรูสึกและพฤติกรรม
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ออกไปในทางลบ เปนผลเสียกับตัวผูที่คิดเอง และในการเขารวมโปรแกรมนี้จะเปนการเพิ่มพูน เก็บ
เกีย่ววธีิการแกไขความคิดในแงลบ ใหกลายเปนความคิดในแงบวกเพื่อเสริมสรางพลังงานใหกับแต
ละคนตอไป

6. ผูนํ าเฉลยกิจกรรมที่ 2.2  และกลาวสรุปตามวิธีการดํ าเนินการ
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ใบงานกิจกรรมที่ 2.1

สํ ารวจความคิด

ใหสมาชกิลองสังเกตตัวเองดูวา ภายใน 1 สัปดาหนี้ มีเหตุการณอะไรเกิดขึ้นแลวทํ าให
สมาชกิรูสึกไมชอบใจ ไมพอใจ ซ่ึงในเหตุการณนั้นๆ สมาชิกเกิดความคิดอะไรขึ้นมาภายในจิตใจ
ของสมาชิก

เหตุการณ     ความคิด     ไมชอบใจ ไมพอใจ
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ใบความรูท่ี 1

สมาชิกทุกคนลองสังเกตถึงความรูสึกนึกคิดที่เกิดขึ้นภายในชีวิตประจํ าวันของตัวเองดูสิวา
ในแตละวนันั้น ตัวเราเองมีลักษณะความคิดที่เกิดขึ้นมากมายหลายอยาง ซ่ึงถาเรามองในเรื่องของ
รูปแบบความคิดของตัวเราเองนั้น เราจะรูสึกไดเลยวาบางครั้งเราคิดอะไรบางอยางแลวเรามีความ
สุข และบางครั้งเราคิดอะไรบางอยางแลวปรากฎวาเรารูสึกไมสบายใจ ไมชอบใจ ทีนี้เราลองมาดูซิ
วามันเกิดอะไรขึ้นกับความคิด ความรูสึกของตัวเราเอง

หนึง่ในหลากหลายทฤษฎีนั้น มีอยูทฤษฎีหนึ่งที่นาสนใจ เขาไดบอกเอาไววา ความคิดเปน
ตวัก ําหนดพฤติกรรม ความรูสึกของคนเรา โดยลองนึกดูวา ถาเรากํ าลังคิดวาคนที่เรารักกํ าลังจะมา
หาเราพรอมดวยรอยยิ้ม ของขวญัหรือชอดอกไม แคนี้เราก็มีความสุขยิ้มแกมปริ แตถาเราคิดวาคนที่
เรารักเขากํ าลังจะไมสนใจเรา เราจะรูสึกเศราหมอง ไมชอบใจ แลวเผลอๆ อาจจะพาลไปหาเรื่องเอา
ดวยซ้ํ า

ทนีีเ้ราจะฝกยังไงใหเราเกิดความคิดที่ดีๆ อยูเสมอๆ  กอนอื่นเราจะตองมาทํ าความเขาใจ
กอนวาเวลาที่คนเราเกิดประสบเหตุการณขึ้นสักเหตุการณหนึ่ง โดยเฉพาะอยางยิ่งถาเหตุการณนั้น
เราไมคอยจะชอบนัก อยางรอแฟน รอเพื่อนแลวไมมาสักที เกิดอะไรขึ้นบางกับความคิดเรา หลาย
คนอาจคิดไปวา เพื่อนเรา แฟนเราลืม ไมใหความสํ าคัญ รถติดทํ าใหมาชา เกดิอุบัติเหตุ ฯลฯ  ซ่ึง
เปนเรื่องที่เกิดขึ้นไดกับความคิดของตัวเราเอง โดยมกัจะมองไปในทางที่ไมดีหรือทางลบ

แตถาเรารูสึกตัวสักหนอยวา เอะ! เรากํ าลังคิดในทางที่ไมดีอยู เราก็จะสามารถเปลี่ยนความ
คดินัน้ใหเปนทางที่ดีได โดยในปกตินั้น ความคิดในทางที่เราคิดวาไมดี หรือในแงลบนั้น จะมีอยู 3
ลักษณะ หรือ 3 มิติ คือ

1. เรามักจะคิดวาอะไรที่ไมดี หรือเร่ืองรายๆ ที่จะเกิดขึ้นกับเรานั้นจะเกิดขึ้นตลอดไป
เหมอืนกบัวามันเกิดขึ้นทุกวัน ทุกเวลายังไงยังงั้นแหละ

2. ถาเกดิวามีเร่ืองไมดี หรือเร่ืองรายเกิดขึ้นกับตัวเราเองแลว เราจะคิดวา เฮอ! เดีย๋วมันก็จะ
เกิดขึ้นอีก ไมวาจะเปนเรื่องนี้ เร่ืองนั้น เร่ืองโนน อะไรๆ ก็ไมดีไปเสยีหมด เจาพวกเรื่องที่ไมดี เร่ือง
ทีเ่ราไมชอบใจนี่ เดี๋ยวมันก็มีอีกละ

3. เวลาเกิดเรื่องที่เราไมดีแลว ลองคดิๆ ดูมันเปนเพราะวาเราผิดเองทั้งหมดเลยนี่ จะไปโทษ
ใครไดละ ฝมือเราชัดๆ เปนเพราะเราเอง
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ใบงานกิจกรรมที่ 2.2
กิจกรรมตอทายประโยค

วัตถุประสงค
1. เพือ่ช้ีใหเห็นถึงการมองโลกในดานดี/ดานรายของคนเรา
2. เพื่อช้ีใหเห็นถึงความสํ าคัญของการมองโลกในแงดีที่สงผลใหประสบความสํ าเร็จใน

การทํ างาน
3. เพือ่ช้ีใหเหน็วาตัวเรามีแนวโนมในการมองโลกบวกหรือลบมากนอยเพียงไร (ความ

สามารถในการมองโลกในแงดีไมควรตํ่ ากวา 70% ของคํ า หรือ 18 ขอขึ้นไป)

อุปกรณ
1. ใบกิจกรรมที่ 1 กิจกรรมตอทายประโยค
2. แผนใสคํ าเฉลยกิจกรรม

วิธีดํ าเนินการ
 1. ผูดํ าเนินกิจกรรมแจกแบบทดสอบหาความรูสึกในตัวใหกับสมาชิกในกลุมกรอก โดยให

สมาชกิไดเขยีนความคิดที่เกิดขึ้นภายหลังจากที่ไดอานคํ าในใบกิจกรรมวาตนเองคิดอยางไร โดย
สมาชิกจะมีเวลาในการเขียนประมาณ 4 นาที

 2. สุมสมาชิกในกลุมใหอานรายละเอียดของตนเองที่กรอกไว
 3. ผูดํ าเนินกิจกรรมเฉลยและสรุปตัวอยางการมองโลกในแงรายหรือแงดีทั้ง 25 ขอตามวัตถุ

ประสงค โดยกลาวกับสมาชิกวาโดยปกตแิลว คนเรามักจะมีความคิดเกี่ยวกับสิ่งตางๆ แตกตางกัน
ไป มทีัง้คดิมนัในแงลบเหมือนกับกิจกรรมเกาที่เราไดทํ าลงไป และคิดในดานดีๆ ในแงบวกเหมือน
กับหลายๆ ตวัอยาง หลายๆ คํ าตอบที่สมาชิกแตละคนไดตอบลงไป ซ่ึงหากเราคิดในแงดีแลว เราก็
อยากจะพบ อยากเจอ เชน ความรัก เงิน รถยนต อาหาร แตหากเรามีความคิดตอส่ิงนั้นในแงลบ เราก็
มแีนวโนมทีจ่ะหลบหนี เชน หนาผาชัน หรือ มีด เปนตน และกิจกรรมนี้เปนหนึ่งในแนวทางที่จะ
ลองใหสมาชิกไดสังเกตถึงตัวเองมากขึ้นวาตัวเองมีความคิดเปนอยางไร โดยอาจตรงบางไมตรงบาง
แตกจ็ะสามารถสื่อใหเห็นถึงลักษณะความคิดในหลากหลายรูปแบบของสมาชิกเอง และที่สํ าคัญใน
ชีวติความเปนจริงนั้น เราไมอาจจะเลือกที่จะอยูกับแตส่ิงที่เราชื่นชอบไดทั้งหมด ดังนั้นเราจํ าเปนที่
จะตองลองมาเปลี่ยนความคิดของตัวเราเองดูวาจะสามารถมองมันในแงบวกไดอยางไร โดยให
สมาชิกกลุมลองนํ ากลับไปคิดดูเปนการบานกอนพบกันครั้งตอไป
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ใบกิจกรรมที่ 2.2
กิจกรรมตอทายประโยค

จงอานคํ าเหลานี้อยางชาๆ และสงัเกตดูใหดีวา คํ าแตละคํ านั้นเชื่อมโยงใหคนนึกถึงอะไร
(อาจจะทั้งดานดีและไมดี)

1. ความรัก_____________________________________________________________
2. หนาผาชัน____________________________________________________________
3. เงิน_________________________________________________________________
4. รถยนต______________________________________________________________
5. อาหาร_______________________________________________________________
6. เซ็กส________________________________________________________________
7. มืด_________________________________________________________________
8. หนังสือ______________________________________________________________
9. พักผอน______________________________________________________________
10. กฎหมาย_____________________________________________________________
11. นํ้ า__________________________________________________________________
12. จดหมาย_____________________________________________________________
13. สวน________________________________________________________________
14. คนใช_______________________________________________________________
15. เจานาย______________________________________________________________
16. บาน________________________________________________________________
17. แขก ________________________________________________________________
18. สุขภาพ______________________________________________________________
19. สัตว________________________________________________________________
20. พอ _________________________________________________________________
21. เสื้อผา_______________________________________________________________
22. ดนตรี_______________________________________________________________
23. เด็ก_________________________________________________________________
24. เขียน________________________________________________________________
25. การทดสอบ__________________________________________________________
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เฉลยกิจกรรมตอทายประโยค

ค ําหลายคํ าในจํ านวนเหลานี้ดูจะออกไปในดานลบ แตอีกหลายคํ าเปนไปในดานบวก ทวา
คณุจะพบวาคํ าแตละคํ าเหลานี้สามารถเปนไปไดทั้งลบและบวก

ความรัก ผูทีม่องโลกในแงลบจะเชื่อมโยงสิ่งเหลานี้เขากับความคิดวาไมมีใครรักฉันเลย ใน
ทางตรงกันขามภาพของบุคคลอันเปนที่รักจะปรากฎในจิตใจของผูที่มองโลกใน
แงบวก

หนาผาชัน ผูทีม่องโลกในแงรายจะวาดผาอันเต็มไปดวยหินแหลมคนที่จะทํ าใหเสื้อผาของเขา
ฉกีขาดได หรือไมก็วางภาพตนเองไดรับบาดเจ็บจากการตกลงไปกระทบหนาผา
เหลานัน้ ทวาในใจของผูที่มองโลกในแงดี หนาผาจะชวยเพิ่มความงดงามใหกับ
เทือกเขาเหลานั้น

เงิน มองในดานลบจะไดแกหนี้สิน เงินขาดมือ ฯลฯ มองในดานบวกจะไดแกความ
สะดวกสบาย ความมั่นคง ความเอื้อเฟอเผ่ือแผ

รถยนต มองในดานลบจะไดแกการไมมีรถหรือสภาพของรถยนตในปจจุบัน มองในดาน
บวกจะหมายถึงการเดินทางทองเที่ยวสนุกสนาน ความเบิกบานสํ าหรับครอบครัว

อาหาร มองในแงลบจะไดแกอาหารแยๆ แตละมื้อ อาหารไมยอย ในดานบวกก็คือการได
รวมรับประทานอาหารอยางมีความสุขกับญาติสนิทมิตรสหาย

เซ็กส มองในดานลบไดแกความขุนเคือง เพราะหาความสุขไมไดกับคูของตน หรือ
เพราะไมเปนที่ดึงดูดตอเพศตรงขาม มองในดานบวกก็คือไดทุกสิ่งที่ตรงขามกับผู
ทีม่องในดานลบ

มืด มองในดานลบก็คือความเหงา ในดานบวกจะหมายถึงการพักผอน การไดคลาย
ความตึงเครียด

หนังสือ มองในแงลบไดแก การทองต ํารา ความนาเบื่อหนาย มองในดานบวกจะไดแก
ความเขาใจในสิ่งตางๆ อยางถองแท การใชเวลาวางอยางมีความสุข

การพักผอน มองในดานลบหมายถึง การทํ างานหนักมากเกินไปไมมีเวลาพักผอน มองในดาน
บวกจะหมายถึงการพักฟน การสันทนาการ

กฎหมาย  มองในดานลบก็คือใบสั่ง มองในดานบวกจะไดแกระเบียบ การปกปองคุมครอง
นํ้ า  ดานลบก็คือจมนํ้ าตาย ดานบวกคือ การวายนํ้ า เลนเรือ ความสะอาด
จดหมาย  ดานลบคือขาวราย ดานบวกคือขาวดี
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สวน  ดานลบคืองาน คาใชจาย ดานบวกคือความงดงาม
คนใช ดานลบคือไมมีปญญาจางคนใช ไดคนใชไมดี ไมมีคุณภาพ ดานบวกคือชวยงาน

ของแมบาน นาสนุกสนานมากขึ้น
เจานาย ดานลบคือควบคุมทาส ดานบวกคือการเลื่อนตํ าแหนง รายได
บาน ดานลบคอืการทะเลาะเบาะแวง การพูดคอนแคะจับผิดกัน ดานบวกคือความสนิท

สนมกลมเกลียวกันในครอบครัว
แขก/ผูมาเยือน ดานลบคืองานและรายจายที่เพิ่มขึ้น ดานบวกคือความเปนมิตรที่ดี
สุขภาพ ดานลบคอืตระหนักถึงความเจ็บไขไดปวย ดานบวกคือสภาวะอันมีคาควรสรางให

เกิดขึ้น
สัตว ดานลบคือเร่ืองกวนใจ รายจาย ดานบวกคือความเปนเพื่อน ความจงรักภักดี การ

มอบถวายชีวิต
พอ ดานลบคือความเขมงวด ไมผอนปรน ดานบวกคือการอุทิศตน
เสื้อผา ดานลบคือมีเสื้อผานอยช้ินมากเนือ่งจากไมมีเงินซื้อ เสื้อผาราคาแพง ดานบวกคือ

ตรงกันขามกับที่กลาวมาทั้งหมด
ดนตรี ดานลบคือเสียงหนวกหู นารํ าคาญ ดานบวกคือความสงบสุข
เด็ก ดานลบคือตัวกอกวน รายจาย ดานบวกคือความสมหวังอิ่มเอมใจ
เขียน ดานลบคอืไรความสามารถที่จะเขียนไดอยางใจนึก ความที่ขยาดเขียน ดานบวกคือ

ชวยใหเราพัฒนาความคิด
การทดสอบ ดานลบคือการขาดความศรัทธาในความสามารถของคนที่จะผานการทดสอบตางๆ 

ดานบวกคือโอกาสที่จะใหเราทดสอบฝกฝนความรูความถนัดของเรา
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โปรแกรมพัฒนาการมองในแงดีคร้ังท่ี 3

ผูด ําเนินกิจกรรมสอบถามสมาชิกกลุมวาจากการดํ าเนินกิจกรรมกลุมในครั้งที่แลว ที่ให
สมาชิกลองคิดดูวาจะสามารถเปลี่ยนความคิดในแงลบใหเปนความคิดในแงบวกไดอยางไรนั้น 
สมาชกิมคีํ าตอบเปนอยางไร และกลาวถึงวาลักษณะสํ าคัญอยางหนึ่งของการมีความคิดในทางลบ
นัน้ทีท่ ําใหประสิทธิภาพของคนเราลดลงนั้น จะสังเกตไดวามีลักษณะของความคิดในเชิงของตัวเอง
เปนผูถูกกระทํ า ซ่ึงความคิดที่ตัวเองเปนผูถูกกระทํ านี้สํ าคัญมากที่จะตองมาดูโดยละเอียดวาจะ
สามารถเปลี่ยนแปลงแกไขกันไดอยางไร

จากนั้นนํ าสมาชิกเขาสูกิจกรรมซึ่งเปนหนึ่งในการเปลี่ยนความคิดในแงลบใหเปนความคิด
ในแงบวก โดยดูสาเหตุของเหตุการณที่สมาชิกเกิดความรูสึกไมชอบ ไมพอใจวาตัวเองเปนสวน
หนึง่ทีท่ ําใหเกิดหรือไม อยางไร เพื่อที่สมาชิกจะตองยอมรับ ณ จุดเริ่มตนนี้กอน
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กิจกรรมความรับผิดชอบ

วัตถุประสงค
 1. เพื่อใหไดฝกการปฏิบัติงานดวยความรับผิดชอบ
 2. เพื่อใหตระหนักถึงความสํ าคัญของความรับผิดชอบ

3. เพื่อใหทราบวาผูที่มองในแงดีตองใหความสํ าคัญของความรับผิดชอบ
4. เพือ่ใหสมาชิกไดเรียนรูที่จะโตแยงความคิดอัตโนมัติที่เกิดขึ้นจากการหาหลักฐานมาโตแยง

ความคิดเหลานั้น

อุปกรณ
เตรียมอุปกรณ 2 ชุด สํ าหรับ 2 กลุมดังตอไปนี้

- กระดาษขนาด A4 ซ่ึงวาดสี่เหล่ียมขนาด 5*6 นิ้วไวกลุมละ 1 แผน พรอมคํ าสั่ง
- ไมจิ้มฟน 1 กลอง (กลองละ 55 บาท มีจํ านวนไมจิ้มฟน 400 อัน)
- กาวลาเท็กซขนาดนํ้ าหนักบรรจุ 4 ออนซ

วธีิดํ าเนินการ
1. ผูดํ าเนินกิจกรรมแบงสมาชิกออกเปน 2 กลุมและขอตัวแทนอาสาสมัครกลุมละ 1 คน
2. ใหอาสาสมัครออกไปดานนอก และบอกใหอาสาสมัครจากทั้งสองกลุมพยายามขัดขวาง

มากทีสุ่ด  (ทั้งทางดานพฤติกรรม คํ าพูด หรือความคิด) และหามไมใหอาสาสมัครบอกเพื่อนสมาชิก
อ่ืนวาตนไดรับหนาที่อยางไร

3. ผูด ําเนินกิจกรรม ใหสมาชิกรวมกันทํ ากิจกรรมตามบัตรคํ าสั่ง โดยกํ าหนดใหทํ าภายใน
เวลา 25 นาที

4. เมือ่ส้ินสุดเวลาที่กํ าหนด ผูดํ าเนินกิจกรรมดูผลงานของแตละกลุม จากนั้นสอบถามถึง
สมาชกิภายในกลุมวามีความคิดอยางไรกับงานที่ทํ า และสมาชิกที่รวมทํ ากิจกรรม  ซ่ึงหากสมาชิก
ไดมกีารกลาวโทษสมาชิกที่ไดรับคํ าสั่งใหขัดขวางเพื่อน ผูดํ าเนินกิจกรรมเขียนคํ ากลาวโทษ หรือ
ความคดิในทางลบลงในแผนใส เชน “เพื่อนคนนี้นิสัยไมดี ขัดขวางงานของกลุม”  “เพื่อนคนนี้แย
มาก ไมใหความรวมมือในการทํ างาน” “งานทํ าไมสํ าเร็จก็เปนเพราะเพื่อนคนนี้แหละ” หรือ การไม
ประสบความสํ าเร็จจากตัวผลงานที่ยาก จึงทํ าใหสมาชิกคิดวา “งานนี้ยากเกินไป” “งานนี้เปนไปไม
ได”
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4. ผูด ําเนินกิจกรรมใหสมาชิกที่ไดรับคํ าสั่งใหขัดขวางเพื่อนสมาชิกวามีความคิด ความรูสึก
อยางไร พรอมทั้งกลาวขอบคุณสมาชิกที่รับหนาที่ขัดขวางงานของกลุม และบอกเพื่อนสมาชิกใน
กลุมคนอื่นใหอภัยพรอมทั้งขอบคุณที่ยอมทํ าหนาที่นี้

5. ผูด ําเนินกิจกรรมใหขอคิดเกี่ยวกับชีวิตจริงที่เมื่อไมสามารถทํ าสิ่งที่ไดรับมอบหมายให
สํ าเร็จ หรือไมเปนไปตามความตองการของตัวเอง ส่ิงแรกคือตองดูที่ตัวเองวาเปนความรับผิดชอบ
ของตนหรอืไมอยางไร หรือตนเองมีสวนเกี่ยวของกับผลงานชิ้นนั้นอยางไร และเมื่อลมเหลวจะตอง
รูทนั ความคิดความรูสึกของตนเองและเปลี่ยนความคิดอัตโนมัติที่เกิดขึ้นใหเปนการมองในแงดี วา
ส่ิงทีเ่กิดขึ้นนั้นตนเองมีสวนที่ทํ าใหไมสํ าเร็จ และรับผิดชอบ ณ จุดนั้น แตอยางไรก็ตาม ในการ
ด ําเนนิการใดๆ ทุกอยางจะตองอาศัยสวนอื่นประกอบกันดวย ไมวาจะเปนคํ าสั่ง เพื่อนรวมงาน
สภาพแวดลอม เวลา ทีเ่ปนสวนทํ าใหเกิดผลนั้นๆ เชน การทีค่ดิวา “งานนี้ยากไปหรือเปนไปไมได
นัน้” ส่ิงหนึ่งที่สมาชิกจะตองทํ าคือ หยดุทีจ่ะคิดวาเปนไปไมได และลองเปลี่ยนมุมมองมาคิดวา จะ
สามารถทํ าไดอยางไร เพราะการที่คิดไปในทางลบเปนการปดโอกาสตัวเองในการเริ่มตนทํ าสิ่ง
ใหมๆ

ตวัอยางเกี่ยวกับความรับผิดชอบ :
ผูหญิงคนหนึ่งยืมตางหูราคาแพงของเพื่อนสนิทไปงานเลี้ยง แลวทํ าหาย หากเปนบุคคลที่

มองในแงรายก็จะพรํ่ าบอกวาเปนความผิดของตนเอง และตัวเองไมดี รูสึกผิดที่ทํ าตางหูของเพื่อน
หายอยูร่ํ าไป นอกจากนั้นจะรูสึกวาทํ าไมตางหูถึงหายไป ท ําไมตองเกิดเรื่องรายๆ อยางนี้กับตัวเอง
ท ําไมตวัเองมักจะเจอแตเร่ืองอยางนี้ ทํ าใหนึกไปถึงความรูสึกไมดีที่เกิดขึ้นจากอดีตมาผสมปนเป
แลวมักจะบอกวา ตวัเองโชคราย เจอแตเร่ืองรายๆ

แตหากเปนบุคคลที่มองในแงดีจะสามารถวิเคราะหความคิดและยืนหยัดตัวเองอีกครั้งหนึ่ง
ได โดยจะคดิวาตนมีสวนผิดที่ยืมตางหูของเพื่อนไปแลวทํ าหาย แตตัวเองก็ทํ าดีที่สุดแลวในการเก็บ
รักษา และใชอยางทนุถนอม แตการที่ตางหูหายไปนั้นเปนเรื่องที่ไมใชการควบคุมของตนเองทั้ง
หมด แตรวมไปถงึสภาวะที่เกิดขึ้น ณ ขณะนั้นอีกดวย เชน กลุมผูที่รวมงานเลี้ยง หากมีการแออัด ก็
อาจมกีารหลดุหาย หรือรวมทั้งความหนาแนน คงทนของตางหูนั้นดวย ซ่ึงผูที่มีการมองในแงดีจะ
ไมกลาวโทษตัวเองทั้งหมด จะไมคดิวาเปนเรื่องที่เกิดขึ้นกับตัวเองตลอดไปหรือจะเกิดกับทุกๆ
เร่ืองที่ตัวเองเกี่ยวของ และจะสามารถคิดทํ าการแกไขตอไปได

6. ใหสมาชิกไดลองฝกโตแยงความคิดอัตโนมัติที่เกิดขึ้นจากการทํ ากิจกรรมที่ผูดํ าเนินกิจ
กรรมไดเขียนลงในแผนใส กอนการปดกิจกรรมในครั้งนี้



ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

92

ใบกิจกรรมที่ 3

คํ าสั่ง
ขอใหสมาชิกชวยกันสรางบานจากไมจิ้มฟน โดยมีขนาดของพื้นที่เทากับพื้นที่ส่ีเหล่ียม

ดานบนนี้ และใหบานที่สรางนั้นสมบูรณ โดยมีหลังคาดวย
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โปรแกรมพัฒนาการมองในแงดีคร้ังท่ี 4

ผูด ําเนนิกิจกรรมกลาวทักทายสมาชิกภายในกลุมที่ไดมาพบกันในการดํ าเนินการกลุมครั้งที่ 
4 และสอบถามสมาชิกวาไดรับความรูไปมากนอยเพียงไร จากนั้นผูดํ าเนินกิจกรรมกลุมแจกใบ
ความรูที ่ 2 และอธิบายกับสมาชิกภายในกลุมตามใบความรูที่ 2 จากนั้นนํ าสมาชิกเขาสูกิจกรรม
เปลี่ยนแปลงความคิด และกิจกรรม GIGO & PIPO (ณรงคศักดิ์ จันทรนวล, 2545) ตอไป

กิจกรรมเปลี่ยนแปลงความคิด

วัตถุประสงค
1. เพือ่ใหสมาชิกเปลี่ยนแปลงใหเปนความคิดในแงดีตามลักษณะความคิดอัตโนมัติที่เกิด

ขึน้ทัง้ 3 มิติ (ความคงทนถาวร, การแผขยายความรูสึก, การเกี่ยวของกับตนเอง)
2.  เพื่อใหสมาชิกไดฝกโตแยงความคิดอัตโนมัติที่เกิดขึ้น
3.  เพื่อใหสมาชิกไดฝกการใหคํ าอธิบายความคิดอัตโนมัติที่เกิดขึ้น

อุปกรณ
ใบความรูที่ 2
ใบกิจกรรมที่ 4.1
กระดาษ A4

วธีิดํ าเนินการ
1. ผูด ําเนินกิจกรรมกลาวนํ า และทบทวนการเรียนรูของสมาชิกที่ไดเรียนรูเกี่ยวกับลักษณะ

ความคดิอตัโนมัติที่เกิดขึ้น การโตแยงความคิดอัตโนมัติที่เกิดขึ้น จากนั้นผูดํ าเนินกิจกรรมอธิบายถึง
การใหคํ าอธิบายความคิดอัตโนมัติที่เกิดขึ้น ตามใบความรูที่ 2

2. ผูดํ าเนินกิจกรรมแบงสมาชิกที่เขารวมโปรแกรมออกเปน 4 กลุม
3. ผูดํ าเนินกิจกรรมแจกใบกิจกรรมที่ 4.1 และกระดาษ A4 กลุมละ 1 ชุด ใหสมาชิกแตละ

กลุมไดฝกการจัดการความคิดอัตโนมัติที่เกิดขึ้นทั้งหมด
4. ผูดํ าเนนิกจิกรรมใหสมาชิกอภิปรายแลกเปลี่ยนความคิดเห็นเกี่ยวกับกิจกรรมที่ไดทํ าไป
5. ผูดํ าเนินกิจกรรมนํ าใบกิจกรรมที่ 2.1 ใหสมาชิกไดลองเปลี่ยนความคิดอัตโนมัติทางลบ

หรือการมองในแงลบเปนการมองในแงดี
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6. เมื่อเสร็จแลว ผูนํ ากลุมใหสมาชิกแตละคนชวยกันดูของเพื่อนคนขางๆ วาถูกตองหรือไม
และน ํามาอภปิรายกลุมวา จากกิจกรรมที่ผานมานี้ สมาชิกสามารถที่จะแยกแยะลักษณะการมองใน
แงด ีการมองในแงลบ และสามารถเปลี่ยนการมองในแงลบใหเปนการมองในแงดีไดอยางไร พรอม
กลาวสรุปและชมเชยสมาชิกที่สามารถเปลี่ยนแปลงความคิดที่เกิดขึ้นได

7. ผูดํ าเนินกิจกรรมนํ าสมาชิกเขาสูกิจกรรม GIGO & PIPO
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ใบความรูท่ี 2

จากการเรยีนรูในการทํ ากิจกรรมที่ผานมา จะเห็นไดวาไดใหความสํ าคัญเกี่ยวกับความคิดที่
เปนสิ่งสํ าคัญที่ไมมีใครมาบังคับใหเราคิดได แตหากเราคิดดีเราจะรูสึกดี และสามารถทํ าดีได ใน
ขณะทีเ่ราคดิในแงรายแลวเราจะไมสบายใจ และจะสงผลใหทํ างานไดไมคอยมีประสิทธิภาพ

เมือ่เราประสบเหตุการณหนึ่งๆ แลวเกิดความคิดที่ไมคอยสบายใจ ไมคอยมีความสุขนั้น
อยางที่ไดกลาวไปแลววา มีอยู 3  มติ ิวนันี้เราจะไดมากลาวถึงกันใหชัดเจนมากยิ่งขึ้น คือ

1. สวนที่บอกกับตัวเองวาจะเรื่องที่ไมดีนั้นเกิดขึ้นตลอดไป เปนสวนที่เกี่ยวของกับเวลา
โดยในคํ าศัพทของ Martin Seligman ผูที่ไดเขียนหนังสือการมองในแงดีนั้นเรียกวา มิติที่ 1 ซ่ึงเปน
มิติของความคงทนถาวร (Permanence)
- สํ าหรับผูทีม่ีการมองในแงดีจะมองวาสิ่งรายๆ ที่เกิดขึ้นนั้นจะเกิดขึ้นเพียงชั่วคราวเทานั้น

สวนสิ่งดีๆ ที่เกิดขึ้นนั้นจะเกิดขึ้นเสมอ และตลอดไป
- สํ าหรับผูที่มองในแงรายจะมองวาสิ่งรายๆ ที่เกิดขึ้นนั้นจะเกิดขึ้นอยางถาวรและจะมีผล

กระทบตอชีวิตอยูเสมอ สวนสิ่งดีๆ ที่เกิดขึ้นจะเกิดขึ้นชั่วคราวเทานั้น
2. สวนที่บอกวา เดีย๋วมันก็เกิดขึ้นอีก เปนเรื่องเกี่ยวของกับการขยายผล เรียกวา มิติที่ 2 เปน

มิติของการแผขยายความรูสึก (Pervasiveness) เปนการอธิบายถึงความรูสึกที่มีตอเหตุการณในรูป
แบบที่แตกตางกันนั่นคือ
- บคุคลทีม่กีารมองในแงดีจะรูสึกวาสิ่งรายๆ ที่เกิดขึ้นนั้นจะเกิดขึ้นเฉพาะสิ่งหนึ่งสิ่งใดเทา

นัน้ สวนสิ่งดีๆ ที่เกิดขึ้นนั้นจะเกิดขึ้นในทุกเรื่อง
- บคุคลทีม่กีารมองในแงรายจะรูสึกวาสิ่งรายๆ ที่เกิดขึ้นนั้นจะเกิดขึ้นกับทุกสิ่งที่เกี่ยวของ

ดวย และสิง่ดีๆ ที่เกิดขึ้นนั้นจะเกิดขึ้นเฉพาะบางเรื่องเทานั้น
3. สวนที่เรามักจะคิดวา เปนเพราะเราเอง เปนความผิดของเราเอง เปนมิติที่ 3 คือ การเกี่ยว

ของกับตนเอง (Personalization) ในมิตินี้ Seligman ไดกลาวไววา เมื่อมีส่ิงที่ไมดีเกิดขึ้น บุคคลจะ
เลือกตํ าหนิตนเอง (Internalize) หรือตํ าหนิผูอ่ืนหรือสถานการณ (Externalize)
- บคุคลทีม่กีารมองในแงดีจะมองวาสิ่งรายๆ ที่เกิดขึ้นนั้นเกิดขึ้นเพราะมีสาเหตุมาจากสิ่งอื่น

สวนสิ่งดีๆ ที่เกิดขึ้นนั้นเกิดขึ้นเพราะตนเอง   
- ผูทีม่องในแงรายก็จะมองวาสิ่งรายๆ ที่เกิดขึ้นนั้นเกิดขึ้นเพราะตนเอง แตส่ิงดีๆ ที่เกิดขึ้น

นัน้เกิดขึ้นเพราะสิ่งอื่น
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* ซ่ึงในสวนนี้เองก็ไดกลาวไปแลววาหากเปนบุคคลที่มีการมองในแงดี เมื่อมีเร่ืองรายๆ ไม
สบายใจและไดทบทวนดูแลวหากตัวเองเปนสวนหนึ่งที่ตองรับผิดชอบก็ใหตระหนักถึงความรับผิด
ชอบนัน้ แตนัน่ไมใชส่ิงที่จะทํ าใหเกิดความลมเหลวทั้งหมด เปนการผสมผสานกันกับสภาวะที่เกิด
ขึน้ ณ ตอนนั้นดวย อยาไดแตโทษวาเปนเพราะตัวเองทั้งหมด 100% แลวหดหู ซึมเศรา ไมกลาลง
มือทํ าอะไร
 ยกตัวอยางเชน

คนทีค่ดิวาตวัเองเรียนภาษาอังกฤษไมเกง ถาหากเปนคนที่มองในทางลบในแงที่เกี่ยวของ
กบัเวลา กจ็ะพาลคดิไปวา “ไมวาจะเรียนภาษาอังกฤษมานานแคไหน ตั้งแตเด็กแลวก็ยังไมเกง ยังไง
เสยีกค็งไมมีวันเรียนไดเกงขึ้นหรอก จะเปนปนี้ ปหนาก็ไมเอาแลว ขอบายดีกวา ลากันทีภาษา
อังกฤษ”

และหากเปนสวนที่เกี่ยวของกับการขยายผลแลว ก็อาจจะสงผลใหเราคิดวา “ขนาดภาษา
อังกฤษยังไมรูเร่ืองซะขนาดนี้ ไมตองมาใหเรียนกันเลยภาษาอื่น ยาก! ขอเปนภาษาแมก็พอแลวกัน”

และหากเปนสวนที่เกี่ยวของกับตัวเอง จะทํ าใหเราคิดวา “นี่เราทํ าไมโงอยางนี้ แยจังเลย ตอ
ใหพยายามแคไหนเรียนภาษาอังกฤษไมไดดี เรานี่ไรความสามารถจริงๆ เลย”

ส่ิงหนึง่ที่เราสามารถทํ าไดหลังจากเกิดความคิดทางลบคือ การพยายามจับความคิดทางลบ
นีใ้หไดไวทีสุ่ด และตระหนักถึงความคิดที่เกิดขึ้นนี้ ซ่ึงตองอาศัยความกลาที่จะยอมรับวามีความคิด
ในทางลบอยางนี้เกิดขึ้นในตัวเราจริง และกลาที่จะเผชิญหนากับความคิดทางดานลบเพื่อหาทางแก
ไข

แนวทางในการแกไขหลังจากที่รูวามีความคิดทางลบเกิดขึ้น คือ การโตแยงความคิด
อัตโนมตัทิางลบที่เกิดขึ้นดวยการพยายามจํ ากัดขอบเขตของความคิดทางลบไมวาจะเปนมิติใดๆ ให
อยูในขอบเขตที่แคบที่สุดเทาที่จะเปนไปได จากตัวอยางของการเรียนภาษาอังกฤษที่กลาวมานี้

1. หากเปนสวนที่เกี่ยวของกับเวลา ก็ใหจํ ากัดเพียงแค ณ ขณะนี้ ตอนนี้ โดยไมขยายเวลา
ไปใหมากกวานี้ คิดวา “ตอนนี้ฉันยังเรียนภาษาอังกฤษไมเกง”

2. การขยายผล ใหจํ ากัดอยูเพียงแคส่ิงๆ เดียวหรือเร่ืองเดียววา “ฉันเรียนภาษาอังกฤษไม
เกง”

3. การเกีย่วของกับตัวเอง ใหใชความรูจากกิจกรรมที่ผานมาในการตระหนักถึงการรับผิด
ชอบในสวนทีเ่กี่ยวของกับตัวเอง เชน “เรายังไมไดใหเวลาในการศึกษาวิชาภาษาอังกฤษมากพอ”

ซ่ึงการทีเ่ราสามารถจํ ากัดไดดังนี้แลว จะทํ าใหเราสามารถพัฒนาใหเปนการมองในแงดีได
งายยิง่ขึน้ ไมวาจะเปน “อีกหนอยฉันก็ใชภาษาอังกฤษไดคลอง” “แมภาษาอังกฤษเราอาจไมไดเกง
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มากนกั แตเราสามารถเรียนรูภาษาอื่นๆ ไวใชได” หรือ “ฉันมีความสามารถมากพอที่จะเกงภาษา
อังกฤษได”
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ใบกิจกรรมที่ 4.1

1.ใหสมาชิกภายในกลุมอานขอความที่กํ าหนด และบอกวาเปนความคิดที่มีมิติหรือลักษณะ
ทีส่อดคลองกับมิติใด และจะสามารถเปลี่ยนใหเปนความคิดในแงดีไดอยางไร

2.ใหสมาชิกลองตรวจสอบความคิดทางลบของตนเองที่เกิดขึ้น และชวยกันเปลี่ยนแปลง
ความคดิที่เกิดขึ้นใหเปนความคิดในแงดี

ขอความ มิติ สามารถเปลี่ยนไดเปน
1. เพื่อนเราขี้บนเสมอเลย

2.จีบหญิงมาหลายคนแลวยังไมไดเปนแฟน
เลยสักคน สงสัยคงหาแฟนไมไดแลวละ
ใครๆ ก็ไมสนใจอยางนี้

3. ทํ าไมเราไมคอยมีเพื่อนเลย สงสัยเราเปน
คนนารังเกียจ รูปรางหนาตาก็ไมดี ไมหลอ
ไมสวยแบบคนอื่นเขา เลยเขากับใครๆ ไม
คอยได
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กิจกรรม PIPO&GIGO

วัตถุประสงค
เพือ่ใหสมาชิกไดเปล่ียนความคิดอัตโนมัติที่เกิดขึ้นในตนเองใหเปนการมองในแงดี

อุปกรณ
1. กระดาษ post-it 
2. ดินสอ

วธีิดํ าเนินการ
1. ผูดํ าเนินกิจกรรมอธิบายลักษณะ GIGO&PIPO (ณรงคศักดิ์ จันทรนวล, 2541) วาเปนตัว

อยางการเปลี่ยนแปลงความคิดที่สามารถเห็นไดชัดเจนยิ่งขึ้น โดยในชีวิตของคนเรา หากเราคิดอยาง
ไรเราก็จะเปนอยางนั้น (You are what you think)

ซ่ึงในสมองของคนเรา หากเราคิดแตเร่ืองรายๆ ก็จะทํ าใหเรามีความคิดความรูสึกที่ไมดี สง
ผลใหการแสดงออกทั้งทางดานคํ าพูด และการกระทํ าของคนเราก็มีแนวโนมที่จะไมดีตามเหมือนมี
ขยะอยูในความคิด ส่ิงที่ออกมาก็จะเปนขยะ ภาษาอังกฤษวา

GIGO = Garbage In Garbage Out
แตหากเราคิดในแงดี จะทํ าใหคนเราเกิดความคิดความรูสึกที่ดี ซ่ึงทํ าใหการแสดงออกของ

เราดีตามไปดวย หรือ
PIPO = Positive In Positive Out
เชน
GIGO คอื ฉนัคดิวาหัวหนางานคนนี้กล่ันแกลงใหเราทํ างานหนัก สงสัยคงไมชอบเราแน

เลย
PIPO เปน ฉนัวาชวงนี้หัวหนางานคนนี้ใหงานเราเยอะมาก เพราะเปนชวงที่จะเปลี่ยน

ระบบการทํ างาน เขาคงมองวาเรามีศักยภาพและความสามารถมากพอที่จะชวยดู
แลเรื่องนี้ได

2. ผูด ําเนินกิจกรรมกลาววาจะใหสมาชิกไดฝกทํ าการเปลี่ยนความคิดอัตโนมัติใหเปนความ
คดิในแงดทีีม่อียูภายในความคิดของตนเอง โดยแจกกระดาษใหคนละ 1 แผน และดินสอ คนละ 1
แทง พรอมใหเขียนความคิด GIGO ทีม่อียูภายในตนเอง และเปลี่ยนเปน PIPO
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3. ผูด ําเนินกิจกรรมเก็บอุปกรณจากสมาชิก และสุมอานขอความ  GIGO&PIPO ที่สมาชิก
เขยีน พรอมกลาวชมที่สมาชิกสามารถมีมุมมองความคิดอีกแงได
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โปรแกรมพัฒนาการมองในแงดีคร้ังท่ี 5
กิจกรรมฉันคิดวา…

วัตถุประสงค
1. เพือ่ใหสมาชิกไดสํ ารวจถึงความคิดที่มีอยูภายในตนเอง
2. เพือ่ใหสมาชิกสํ ารวจถึงความคิดที่มีอยูในตนเอง อันเปนเหตุใหเกิดความไมสบายใจ
3. เพือ่ใหสมาชิกไดรวมกันอภิปราย พูดคุยในประเด็นของความคิดของสมาชิกภายในกลุม

อุปกรณ
ใบงานกิจกรรมที่ 5.1

วธีิดํ าเนินการ
1. ผูดํ าเนินกิจกรรมกลาวถึงประเด็นของกิจกรรมของสมาชิกที่ไดเขารวมมาทั้งหมด และ

กลาวกบัสมาชิกวาไดผานการพัฒนาการมองในแงดีมาระดับหนึ่งแลว ซ่ึงนอกจากกิจกรรมที่
สมาชกิไดเขารวมแลว ลักษณะความคิดของสมาชิกเองที่วันนี้แตละคนจะไดมาสํ ารวจกันใหมากยิ่ง
ขึน้วาเปนอยางไรกันบาง

2. ผูดํ าเนินกิจกรรมแจกใบงานกิจกรรมที่ 2 กิจกรรมฉันคิดวา (ธีรกร กิตติโสภากูร, 2543)
ใหกบัสมาชิก และใหสมาชิกลองสํ ารวจความคิดของตนเองวามีอะไรบางที่อยากจะปรับปรุง หรือ
ไมแนใจวาเปนสิ่งที่คิดถูกตองหรือไม และลองเขียนลงในใบงาน

3. เมือ่สมาชิกเขียนเสร็จแลว ใหสมาชิกกลุมมารวมเปดเผยและสมาชิกอื่นรวมแสดงความ
คิดเห็น

4. กอนเลิกกิจกรรม ผูดํ าเนินกิจกรรมใหการบานกับสมาชิกดวยการหาบทความ เพลง หรือ
อะไรกไ็ดที่สมาชิกมีความคิดวาทํ าใหตนเองรูสึกไดถึงการมองในแงดี การผอนคลาย หรือมีความ
สุข มาคนละหนึ่งอยางเพื่อเขารวมในกิจกรรมครั้งตอไป
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ใบกิจกรรมที่ 5.1

ใหสมาชกิแตละคนเขียนความคิดเกี่ยวกับประโยคตอไปนี้ภายในเวลา 5 นาที

ฉนัคิดวา...............

1.รางกายของฉัน_________________________________________________________________
______________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________
2.ความสัมพันธของฉันกับ_________________________________________________________
______________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________
3.ฐานะทางการเงินของฉัน_________________________________________________________
______________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________
4.ชีวิตของฉัน___________________________________________________________________
______________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________
5.อดีตของฉัน___________________________________________________________________
______________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________
6.ปจจุบันชีวิตของฉัน_____________________________________________________________
______________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________
7.อนาคตของฉัน_________________________________________________________________
______________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________
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โปรแกรมพัฒนาการมองในแงดีคร้ังท่ี 6

ผูด ําเนนิกจิกรรมโดยแจกใบความรูที่ 3 และอธิบายสมาชิกวา จากการดํ าเนินกิจกรรมที่ผาน
มานัน้ เปนการเรียนรูกระบวนการในการเปลี่ยนแปลงความคิดจากกิจกรรม ซ่ึงจะสามารถมองภาพ
ไดชัดเจนยิง่ขึ้นเหมือนในใบความรูที่ 3 โดยใชการจํ ากัดขอบเขตของการมองในแงราย การโตแยง
ความคดิทีเ่กิดขึ้น และการเปลี่ยนแปลงใหเปนการมองในแงดีโดยใชวิธี GIGO&PIPO

จากนัน้ผูดํ าเนินกิจกรรมสอบถามความเขาใจของสมาชิกที่เขารวมโปรแกรม และดํ าเนินกิจ
กรรมโลกนี้ชางสวยงามตอไป
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ใบความรูท่ี 3
เรียนรูเปนผูท่ีมองในแงดี

โดยปกติเมื่อเราตองเผชิญหนากับภาวะวิกฤติ ความโชคราย (adversity) เราจะมีการตอบ
สนองดวยความคิดที่เต็มไปดวยความเชื่อ (beliefs) และความเชื่อนี้อาจสงผลตอลักษณะนิสัย โดยที่
เรามกัจะไมตระหนักถึงวาเรามีความเชื่อเหลานั้นอยูถาเราไมหยุดความคิดและพิจารณามัน และ
ความคิดความเชื่อเหลานี้ยังสงผลที่ตามมาตอเรา (consequence) อีกดวย เพราะความเชื่อเปนสาเหตุ
ทีท่ ําใหเราเกิดความรูสึกและสิ่งที่เราจะทํ าตอไป

วธีิการขั้นแรกคือ มองใหเห็นถึงความสัมพันธระหวางความโชคราย ความเชื่อ และผลลัพธ
(adversity, belief,consequence) ขั้นที่สองคือดูวา ABCs ทีเ่กดิขึ้นเหลานี้สงผลกระทบอยางไรตอ
เหตกุารณในชีวิตประจํ าวัน

Adversity คือ เหตุการณที่เกดิขึน้ที่ทํ าใหเราไมพอใจ หรือรูสึกวาโชคราย โชคไมดี ใหเขียน
บรรยายถึงเหตุการณเหลานั้นวาเกิดอะไรขึ้น

Belief  คือ ความเชื่อที่อธิบาย ตีความหมายของ adversity หรือการลองหาวาจากเหตุการณ
Adversity ที่เราเขียนนั้น ทํ าใหเราเกิดความคิดอัตโนมัติในทางลบ หรือการมองในแงลบใดเกิดขึ้น
บาง

Consequence คอื ความรูสึกและการกระทํ าที่เกิดขึ้นกับเราจากเหตกุารณและความคิดความ
เชื่อของเรานั้น ไมวาจะเปนความรูสึกเศรา วิตกกังวล ราเริงสนุกสนาน รูสึกผิด หรือความรูสึกใดๆ
โดยอาจเกดิขึน้มากกวาหนึ่งอยาง บันทึกความรูสึกที่เกิดขึ้นเหลานี้และการกระทํ าของเราวาเปน
อยางไร เชน “ฉันหมดแรง” “ฉันวางแผนการเพื่อใหเธอมาขอโทษฉัน” “ฉันกลับไปนอน”

ยกตัวอยางเชน
Adversity :  สามขีองฉันคิดวาจะพาลูกๆ ไปอาบนํ้ าและเขานอน แตเมื่อฉันกลับมาพบวา

พวกเขาอยูหนาทีวี
Belief :  ท ําไมเขา (สามี) ถึงท ําไมได มันเปนสิ่งที่ยากลํ าบากมากนักหรือในการพาลูกๆ ไป

อาบนํ ้าและเขานอน เหมือนกับวาฉันเปนผูรายที่มาทํ าลายปารตี้เล็กๆ ของพวกเขา
Consequence : ฉนัโกรธมากและแผดเสียงใส Jack โดยไมใหโอกาสเขาอธิบาย ฉันเดินเขา

หองอยางรวดเร็วและไมแมแตการกลาวสวัสดี เหมือนกับวาฉันเปนผูราย
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ตอไปใหเราลองเขียนลํ าดับ ABC  ทีเ่กดิขึ้นในชีวิตของเราเอง
Adversity :
Belief :
Consequence:

หลังจากที่เขียน ABC แลว ควรอานอยางระมัดระวัง ดูความเกี่ยวของระหวางความเชื่อและ
ผลลัพธที่เกิดขึ้น

จากนั้นใหทํ าขั้นตอไปทันที หากเราสามารถเปลี่ยนแปลงนิสัย ความเชื่อที่เกิดขึ้นจากเหตุ
การณ Adversity แลว ปฏิกิริยาตอบสนองตอ adversity ของเราก็จะเปลี่ยนไป

วิธีการจัดการ
มสีองวธีิในการจัดการกับความคิดความเชื่อทางลบเมื่อเราตระหนักถึง ส่ิงแรกคือการผอน

คลายจิตใจ โดยมากเริ่มจากการหยุดคิด (Stop) และพยายามคิดสิ่งอื่นๆ ทีไ่มเกี่ยวของ การไปสัมผัส
ธรรมชาตริอบขาง และหากมีบางอยางมารบกวนทํ าใหยากที่จะหยุดคิดได เราสามารถพูดกับตัวเอง
วา “หยุดกอน เดี๋ยวกอน  ฉนัจะกลับมาคิดใหมอีกครั้งหนึ่ง.........ในเวลาตอไป”

จากนัน้ใหโตแยงเกี่ยวกับความเชื่อนั้น โดยอาจใช 4 วิธี คือ 1. การหาหลักฐาน (Evidence)
หรือขอมูลของเหตุการณที่เกิดขึ้น 2. การหาตัวเลือกอื่น (Alternatives) ทีอ่าจเกิดขึ้นจากเหตุการณ
นัน้ 3. การหานัย (Implications) หรือส่ิงที่เกี่ยวของอื่น 4. ความมีประโยชน (Usefulness) จากความ
คดิความเชื่อในเหตุการณที่เกิดขึ้น วามปีระโยชนหรือไมอยางไร โดยจะสามารถเขียนออกมาไดใน
รูปแบบของ ABCDE Model

A คอื ภาวะวิกฤติ (Adversity)
B คือ ความเชื่อ (Belief)
C คือ ผลลัพธ (Consequence)
D คือ การโตแยง (Disputation)
E คอื การดํ าเนินกิจกรรม (Energization) โดยจะสังเกตไดวาจะมี energization เกิดขึ้นเมื่อเรา

ประสบความสํ าเร็จในการจัดการกับความเชื่อทางดานลบ
ตัวอยางเชน

Adversity : ฉนัยมืตางหูราคาแพงมาจากเพื่อน และทํ ามันหายไปขางหนึ่งในขณะที่ฉันกํ าลัง
เตนรํ าอยู
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Belief : ฉนัไรความรับผิดชอบ นี่เปนตางหูที่ Kay ชอบมากและฉันยืมมันไปและทํ ามันหาย
เธอจะตองโกรธฉันจัดและไมรับฟงเหตุผลใดๆอยางแนนอน หากฉันเปนเธอก็คงจะเกลียดฉันดวย
แนๆ  ฉนัไมอยากจะเชื่อเลยวาทํ าไมฉันถึงเปนคนซุมซามอยางนี้ ฉันจะไมประหลาดใจเลยหากเธอ
จะบอกกับฉันวาเธอไมตองการทํ าอะไรรวมกับฉันอีก

Consequence : ฉนัรูสึกไมสบายเปนอยางมาก ฉันรูสึกละอาย อับอายและยุงยากใจมากมาก
และฉนัไมตองการที่จะโทรศัพทไปบอกเธอวาเกิดอะไรขึ้น ฉันตองนั่งจมอยูกับความรูสึกที่โงๆ
และพยายามที่จะรวบรวมความกลาหาญที่จะโทรไปบอกเธอ

Disputation : นีเ่ปนสิ่งที่โชคไมดีที่ฉันทํ าตางหูหาย นี่เปนตางหูที่ Kay ชอบมาก (Evidence)
และเธอจะตองผิดหวังเปนอยางมาก (Implication) แตอยางไรก็ตาม เธอจะรูวานี่เปนอุบัติเหตุ
(Alternative) และฉนัรูสึกสงสัยมากวาเธอจะเกลียดฉันเพราะสาเหตุนี้ (Implication) ฉนัไมคิดวานี่
จะเปนเรือ่งที่จะประทับตราวาฉันไมมีความรับผิดชอบเพียงเพราะวาฉันทํ าตางหูหาย (Implication)

Energization : ฉนัรูสึกไมดีเกี่ยวกับการที่ตางหูหาย แตฉันไมรูสึกอับอาย และฉันไมไดกังวล
วาเธอจะเลิกเปนเพื่อนกับฉัน ฉันยังสามารถผอนคลายและโทรไปชี้แจงกับเธอ

ลองหันกลับมาสังเกตตัวเราเองบางวา เมือ่เราเกิดภาวะที่ไมชอบแลว เราสามารถหยุดจับ
ความคดิในทางลบและโตแยงกับตัวเองไดอยางไร สัก 1 เหตุการณ

Adversity :
Belief  :
Consequence :
Disputation :
Energization :
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กิจกรรมโลกนี้ชางสวยงาม

วัตถุประสงค
1. เพือ่ใหสมาชิกไดเสริมสรางความคิดอัตโนมัติในแงดีใหกับตนเอง
2. เพือ่ใหสมาชิกไดรวมแบงปนความคิดอัตโนมัติทางบวก หรือการมองในแงดีใหกับ

เพือ่นสมาชิกภายในกลุม

วธีิดํ าเนินการ

1. ผูด ําเนินกิจกรรมกลาวถึงตัวอยางของการมองในแงดีที่มีอยูในชีวิตประจํ าวัน ซ่ึงเปนเนื้อ
หาสั้นๆ ใหกับสมาชิกไดรับฟงกัน

2. ผูด ําเนินกิจกรรมใหสมาชิกไดแสดงตัวอยางการมองในแงดีที่ใหไปหามาเปนการบาน
กบัเพื่อนๆ สมาชิกภายในกลุมไดรับทราบ และรวมกันอภิปราย

3. ผูด ําเนนิกจิกรรมกลาวสรุปเกี่ยวกับการมองในแงดีอีกครั้งหนึ่งวา ขึ้นอยูกับตัวเองวาจะ
แปลความหมายของสิ่งที่มากระทบวาเปนอยางไร และการมองในแงดีมีทั้งการที่เปล่ียนจากการมอง
ในแงลบมาเปนการมองในแงดี หรือการมองในแงดีใหเปนการมองในแงดียิ่งขึ้น
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4. 
5. 

ตัวอยางการมองในแงดี 1
เอจัง เปนนักเรียนแพทยท่ีเรียนแพทยรวมกับเคียว แตเคียวสังเกตเห็นวาเอจังมีความรูสึก

ทุกข ไมสบายใจ โดยเฉพาะอยางยิ่งเมื่อตองเรียนในวิชาที่มีลักษณะเฉพาะทาง เอจังจะทํ าไดไมคอย
ดี บอยครั้งท่ีสอบไมผานในวิชาเหลานี้ หากแตในวิชาแพทยพื้นฐานแลว เอจังก็สามารถทํ าไดดี
เหมือนคนอื่นทั่วไป

นอกจากนั้นเคียวยังสังเกตเห็นอีกวา เอจังจะมีรอยยิ้มเฉพาะชวงท่ีเปนวิชาที่ไดลงมือ
ทํ างาน ดแูลเดก็ วันหนึ่งเคียวจึงบอกใหเอจังรู ซึ่งเอจังเองก็ยอมรับวาเธอรูสึกเชนนั้นจริงๆ จากนั้น
เพือ่นๆ ท่ีรวมเรียนดวยกันก็ไมเห็นเอจังอีกเลย มารูเอาอีกทีวา เอจังลาออกจากการเปนนักศึกษา
แพทย

วันหนึ่งเคียวไดพบกับเอจัง เอจงัมีรอยยิ้ม และบอกกับเคียววา ตอนนั้นตัวเองรูสึกเปนทุกข
มาก วันๆ เอาแตรองไห แตเมื่อเคียวบอก เตือนตนเอง ทํ าใหตัวเองรูวาจริงๆ แลวตัวเองชอบทํ างาน
เกี่ยวกับอาสาสมัครมากกวา ถึงแมวาจะเรียนแพทยได และหากดันทุรังเรียนตอแลวละกอ ตอนนี้
อาจจะยังจมอยูกับความรูสึกวาตัวเองทํ าอะไรไมคอยได ไมเกงจริง อาจทํ าใหคนไขท่ีมารักษาเสีย
ชีวิตไปกับมือของตัวเองแลว สูมาทํ าในสิ่งท่ีตัวเองชอบ ดกีวา ซึ่งตอนนี้เอจังมีความสุขมาก ไดแตง
งานกับเพื่อนท่ีเปนหมอมีลูกแลว และครอบครัวก็มีแตความสุข
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ตัวอยางที่ 1
ณ สนามบินแหงหนึ่ง อาจารยทานหนึ่งกํ าลังจะเดินทางไปสอนหนังสอืในชวง10.00 น.

และไดมารอข้ึนเครื่องบินตอน  8.00 น. แตดวยเหตุขัดของประการใดไมทราบ ทํ าใหทางศูนยทา
อากาศยานแจงวา จะตองขอเลื่อนเวลาในการเดินทางออกไปกอน ทํ าใหอาจารยทานนี้รูสึกเกรงวา
การเดินทางลาชา อาจทํ าใหไปสอนไมไดในเวลาที่กํ าหนด แตก็สามารถหยุดคิดไดวา ในเมื่อเปน
สิ่งท่ีนอกเหนือการควบคุมของตนเอง จะไปบังคับใหเขาเอาเครื่องบินออกก็คงทํ าไมได จึงคิดหา
วธิีวาจะทํ าใหเกิดขอดีไดอยางไรจากการหยุดชะงักนี้

ดงันั้น อาจารยทานนี้จึงไดหยิบหนังสือพอคเก็ตบุคท่ีตนเองซื้อมาไวอาน แตยังไมมีเวลา
อานขึ้นมา พรอมๆ กับบอกตัวเองวา “ก็ดีเหมือนกัน จะไดมีเวลาอานหนังสือท่ีอยากอาน อืม!
นอกจากนี้แลว ยังจะมานั่งคิดออกขอสอบเพื่อหา Quiz ยอยๆ กอนท่ีจะไปสอนก็ไดนี่นา”
ตัวอยางที่ 2
 ในงานรับนองของมหาวิทยาลัย รุนนองก็มักจะคิดวาทํ าไมตองมาเขารวมงานนี้ใหรุนพี่

โขกสับ แตเมื่อมามองดูในแงดีก็รูวาการรับนองทํ าใหตัวเองไดรูจักกับเพื่อน และสนิทกันไดไว รู
จกัรุนพี่ได เผื่อไวเวลาที่จะปรึกษาหรือถามเรื่องเรียน จะไดปรับตัวไดงายข้ึน

สวนรุนพี่สวนหนึ่งก็จะคิดวา ทํ าไมตองมาจัดงานนี้ มาเขารวมกิจกรรมนี้ดวย ไมเห็นอยาก
ทํ าเลย ซึ่งเมื่อมาคิดดีๆ  แลวก็จะเห็นวาทํ าใหตัวเองรูจักรุนนองไดดีข้ึน รวมท้ังยังเปนการทํ างาน
รวมพลกับเพื่อนๆ ท่ีหลังจากงานรับนองท่ีผานมานั้น ก็มีแตเรื่องเรียน ไมคอยไดมาทํ างานรวมกัน
มาสังสรรคขณะวางแผนงาน และเปนการเตรียมตัวเองเพื่อการทํ างานกลุมใหญอื่นๆ อีกดวย ถือ
เปนประสบการณท่ีดีตอไปในอนาคต
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โปรแกรมพัฒนาการมองในแงดีคร้ังท่ี 7

วธีิดํ าเนินการ
1. ผูดํ าเนินกิจกรรมกลุมกลาวตอนรับสมาชิก
2. ผูดํ าเนินกิจกรรมกลาวถึงการเขารวมโปรแกรมที่ผานมาวา สมาชิกแตละคนจะรับรูไดถึง

ความรูสึกหลากหลายแตกตางกันไป หนึ่งในความรูสึกเหลานั้นคือรูสึกตึงเครียด ซ่ึงในชีวิตประจํ า
วนัของแตละคนเอง เมื่อเราตองเจอเหตุการณที่ไมชอบ เราก็มักจะรูสึกเครียดขึ้นมาเชนกัน

3. ผูด ําเนนิกจิกรรมใหสมาชิกภายในกลุมอภิปรายเกี่ยวกับประเด็น การใหความสํ าคัญกับ
ความพยายามที่จะทํ ามากกวาความสํ าเร็จของงาน

4. ผูด ําเนินกิจกรรม กลาวสรุป โดยกลาวถึงในการทํ างานหรือการกระทํ าใดๆ คนเรามักจะ
หวงัผล หรือสรุปผลแหงการกระทํ านั้นๆ ออกมาในรูปของความสํ าเร็จ และใหความสํ าคัญ ยึดติด
กบัภาพแหงความสํ าเร็จมากเกินไป และหวาดกลัวความลมเหลวที่จะเกิดขึ้น กลายเปนการเพิ่มสิ่ง
ผูกมดั กดดนัตัวเองทํ าใหรูสึกเครียด ไมสบายใจ และทํ าใหประสิทธิภาพในการคิด การกระทํ าลด
นอยถอยลงไปตามลํ าดับ ซ่ึงการที่คนเราจะลดความตึงเครียดเหลานั้นได ส่ิงหนึ่งคือ การเอาใจใส
อยูกบังานทีท่ ํา โดยใหคิดวา “ทํ าใหดีที่สุด” และไมปลอยใหความคาดหวังอื่นๆ ไมวาจะเปนเรื่องดี
หรือไมดมีามีผลกระทบตอตัวเอง และยอมรับผลที่จะเกิดขึ้นไดวา ตัวเองไดทํ าดีที่สุดแลว

5. ผูดํ าเนินกิจกรรมนํ าสมาชิกเขาสูเร่ืองการผอนคลายความเครียดวา แตละคนก็จะมีวิธีการ
ทีจ่ะผอนคลายความเครียดแตกตางกันไป บางคนก็จะนึกไปถึงเรื่องอื่นที่ทํ าใหสบายใจ บางคนก็จะ
สูดลมหายใจเขาลึกๆ บางคนเลนกีฬา หรือพูดตลก ฯลฯ ซ่ึงในการพบกันครั้งนี้ ผูดํ าเนินกิจกรรมมี
วธีิการผอนคลายดวยการนวดแบบ Shiatsu Self Massage และการฝกลมหายใจมาใหแกสมาชิกได
เรียนรู
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การผอนคลายตนเอง

วัตถุประสงค
เพือ่ใหสมาชิกไดเรียนรูแนวทางฝกการผอนคลายตนเองดวยวิธีตางๆ

อุปกรณ
เอกสารรูปภาพ Shiatsu Self Massage
เพลง “ดั่งดอกไมบาน”

วธีิดํ าเนินการ
1. ผูดํ าเนินกิจกรรมกลาวถึงความสํ าคัญของการผอนคลายดวยวิธีการตางๆ ส่ิงหนึ่งที่คนเรา

มกัจะใชเมื่อรูสึกวาเครียด เมือ่ยลา คือการนวด ซ่ึงผูนํ ากลุมมีวิธีการผอนคลายรางกายดวยการกด
นวดตามจุดตางๆ ของรางกาย ตามหลัก Shiatsu Self Massage ซ่ึงเปนวิธีการของญี่ปุน เพื่อการผอน
คลาย และอาจเสริมสรางขอดีในแงอ่ืนๆ ไดบาง เชน ความจํ า แตก็ขึ้นอยูกับองคประกอบอื่นๆ นอก
เหนอืไปจากการนวดดวย

2. ผูด ําเนินกิจกรรมสอนการนวด ดวยการแสดงภาพและใหสมาชิกไดลงมือทํ าไปตาม
กระบวนการ

3. หลังเสร็จสิ้นการนวด ผูดํ าเนินกิจกรรมนํ าเขาสูกิจกรรมการหายใจที่ถูกตองตอไป

กิจกรรมการผอนคลายโดยการนวดแบบ Shiatsu Self Massge
เอกสารรูปภาพ

กิจกรรมฝกการหายใจใหถูกวิธี
1. ผูดํ าเนินกิจกรรมกลาวถึงความสํ าคัญของการหายใจของคนเรา วาเปนเรื่องที่ใกลตัวคน

เรามากทีสุ่ดและสํ าคัญมาก และบอยครั้งที่เราอยูในภาวะที่ตึงเครียด รูสึกวาตัวเองเครียดแลวเราจะมี
การหายใจผดิไปจากที่เคย โดยจะมีการหายใจถี่คร้ังขึ้น มีการถอนหายใจบอยข้ึน ซ่ึงนอกจากจะไม
สามารถชวยลดความตึงเครียดในตัวเราแลว ยงัท ําใหเราไดรับออกซิเจนไปเลี้ยงรางกายไมคอยเพียง
พอ บอยคร้ังเขาก็จะกลายเปนความเคยชิน

2. ผูด ําเนนิกิจกรรมสอนวิธีการหายใจใหถูกวิธีวา จะตองมีการหายใจที่ลึก ชาและ
สมํ ่าเสมอ โดยในการหายใจเขาจะทํ าใหลมหายใจเขาไปลึกถึงสวนลางสุดของปอด ทํ าใหกระบังลม
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ดนัทองของเราใหพองออกมา และเมือ่หายใจออก ทองของเราก็จะยุบลงโดยอัตโนมัติ ซ่ึงคนที่
หายใจไดแบบนี้จะชวยลดความเครียดลงไดมาก และพบไดในคนที่ผอนคลายมากๆ

3. ผูด ําเนินกิจกรรมใหสมาชิกฝกหายใจทองพอง-ทองยุบ ประมาณ 3 นาที
3. ผูด ําเนนิกิจกรรมสามารถใหสมาชิกไดตระหนักถึงลมหายใจเขาออกของตนเองไดจาก

เพลงและทาประกอบในเพลง “ดั่งดอกไมบาน” ซ่ึงผูนํ ากิจกรรมนํ าวิธีการนี้มาจากแมชีศันสนีย ใน
การเขารวมเสวนาเรื่อง “ปฏิจจสมุปปบาท”

4. ผูดํ าเนินกิจกรรมกลาวถึงการหายใจวา หากเราหายใจเขาออกไดอยางถูกวิธี มีการคิดที่ดี
แลว จติใจของคนเราก็จะมีความสดชื่นเหมือนดอกไมที่บาน มีความหนักแนนเหมือนภูผา มีความ
เยน็เหมือนสายนํ้ าและรูสึกบางเบาเหมือนอากาศบนทองฟา

5. ผูดํ าเนินกิจกรรมสอนวิธีการฝกสมาธิตอไป

กิจกรรมการฝกสมาธิ
ผูด ําเนินกิจกรรมกลาวถึงการฝกสมาธิวา หลายคนอาจเห็นเรื่องไกลตัว หรือเปนเรื่องที่เกี่ยว

กับพระ  ไมเกีย่วของกับตนเอง ซ่ึงในปจจุบันนี้เปนเรื่องที่มีผูที่เห็นความสํ าคัญมากยิ่งขึ้น ไมวาจะ
เปนประชาชน หรือทางหนวยงาน ที่ไดมีการจัดกิจกรรมการสงเสริมการฝกสมาธิ เพราะมีสวนทํ า
ใหความคิด การทํ างาน มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น และเปนการยกพัฒนาจิตไปสูระดับที่สูงมากยิ่ง
ขึ้น

ในขั้นแรกของการฝกสมาธิอาจทํ าใหรูสึกวายาก เพราะปกติคนเราจะเคยชินกับการรับรู
เร่ืองตางๆ คิดเรื่องตางๆ มากมายเปนประจํ า เวลาที่จะตองเอาจิตของเรามาหยุดนิ่ง ใสใจเฉพาะสิ่ง
ใดสิง่หนึง่เพยีงอยางเดียวก็จะรูสึกวาคอนขางยาก แตถาไดฝกฝนเปนประจํ าแลวก็จะสามารถทํ าให
จติอยูนิง่ได วิธีการฝกสมาธิอาจทํ าไดหลายวิธี โดยสวนใหญนิยมที่จะฝกในสถานที่ที่เงียบ ผูฝกจะ
นัง่หรือนอนก็ได ถาฝกโดยการนั่ง ควรจะนั่งตัวตรง ขัดสมาธิหรือนั่งพับเพียบ หรือนั่งบนเกาอี้

เพลง “ดัง่ดอกไมบาน”
ลมหายใจเขา ลมหายใจออก ดั่งดอกไมบาน
ภผูาใหญกวาง ดั่งสายนํ้ าฉํ่ าเย็น
 ดั่งนภากาศ อันบางเบา
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ปลอยเทาหอยมาแตะพื้นก็ได วางมือทั้งสองขางบนตัก ซอนกันตามสบาย จะลมืตาหรือหลับตาก็ได
และใชวิธีการฝกดังนี้

การใสใจอยูที่ส่ิงเดียว หลักการของการฝกแบบนี้คือ การใสใจอยูที่ส่ิงใดสิ่งหนึ่งเพียงส่ิง
เดียว อาจเปนวัตถุ ลมหายใจ เสยีงที่ทองในใจ สวนใดสวนหนึ่งของรางกาย โดยในที่นี้จะกลาวถึง 2
แบบ และใหสมาชิกทํ าพรอมกับแบบละ 5 นาที คือ

1. การใสใจที่ลมหายใจเขาออก เปนวิธีที่ปฏิบัติกันมาก โดยใหใสใจที่ลมหายใจเขาออก ติด
ตามไมใหขาดสาย จากนั้นใหตั้งจิตอยูที่ปลายจมูกเหนือริมฝปากดานบน เมื่อหายใจเขาก็กระทบที่
นัน่ เมือ่หายใจออกก็กระทบที่นั่น เฝาดักลมหายใจเขาออกอยูตลอดเวลา

2. การใสใจกับเสียงที่ทองอยูในใจ วิธีนี้ผูฝกจะทองคํ าภาวนา ซ่ึงเปนคํ าที่มี 1 หรือ 2
พยางคซ้ํ าๆ กันในใจตลอดเวลา ท ําใหจิตสงบเปนสมาธิได
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โปรแกรมพัฒนาการมองในแงดีคร้ังท่ี 8

วธีิดํ าเนินการ

ผูดํ าเนินกิจกรรมกลาวถึงการดํ าเนินกิจกรรมที่ผานมาซึ่งเปนเรื่องที่เกี่ยวกับความคิดของ
สมาชกิทีม่ตีอเหตุการณใดเหตุการณหนึ่ง หรือส่ิงใดสิ่งหนึ่ง ซ่ึงเปนการฝกการเปลี่ยนจากความคิด
ในแงลบมาเปนความคิดในแงบวก สวนในการดํ าเนินการตามโปรแกรมในครั้งสุดทายนี้ จะเปน
เร่ืองเกี่ยวกับการแบงปนความคิดในแงบวกที่เปนเรื่องเกี่ยวกับคุณลักษณะของสมาชิกภายในกลุม
ดวยกนัเอง ซ่ึงถือเปนสวนสํ าคัญในการเพิ่มขยายขอบเขตขอมูลการมองในแงดีในตัวของคนเรา
และจะท ําใหสงผลตอการมองในแงดีในสวนอื่นๆ ไดเพิ่มเติม และงายมากยิ่งขึ้น

จากนัน้ผูด ําเนินกิจกรรมดํ าเนินการตามกิจกรรมขอดีของฉัน-เกมชมตนเอง  กิจกรรมขอดี
ของเธอ จากนั้นผูนํ ากลุมก็จะใหสมาชิกไดรวมแสดงความคิดเห็นและอภิปรายถึงความสํ าคัญ ทํ า
การประเมนิกลุม และปดกลุม โดยหวังวาสมาชิกจะสามารถนํ าไปปรับใชกับชีวิตประจํ าวันไดอยาง
มปีระสิทธิภาพและมีความสุขตอไป
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กิจกรรมขอดีของฉัน-เกมชมตนเอง

วัตถุประสงค
1. เพือ่เตรียมใหสมาชิกไดรับความสนุกสนานกอนเขารวมกิจกรรม
2. เพือ่ใหสมาชิกมีความกลาที่จะพูดในแงดีกับตนเองใหผูอ่ืนทราบ

วธีิดํ าเนินการ
1. ผูด ําเนินกิจกรรมใหสมาชิกไดพูดเกี่ยวกับการเขารวมกิจกรรมทั้งหมดที่สมาชิกรูสึก

วาไดเรียนรู และกลาวถึงการเขารวมกิจกรรมครั้งสุดทายวาสมาชิกจะไดแบงปนความคิด ความรูสึก
ตอเพื่อนสมาชิก

2. ผูด ําเนินกิจกรรมจัดใหสมาชิกเขาแถวเปนวงกลม เพื่อเลมเกมชมตนเอง
3. ผูดํ าเนินกิจกรรมอธิบายวิธีการเลนดังนี้

3.1 ใหสมาชิกเริ่มนับทีละ1 เมื่อสมาชิกนับ 1,2,3 และเมื่อถึงสมาชิกคนที่ 4 ให
สมาชกิคนที่ส่ีจะรอง “ไชโย” แทนการนับเลข 4 และตอดวยการพูดชมตนเองอยางไรก็
ได เชน “ฉันเรียนเกง ฉันมีนํ้ าใจ ฉันชอบชวยเหลือเพื่อน” และเมื่อถึงผูเลนคนที่หา
หก เจด็ ก็จะนับ 5,6,7 ตามลํ าดับ ผูเลนคนที่แปดก็จะรอง “ไชโย”และพูดชมตนเอง
เหมือนผูเลนคนที่ส่ี

3.2 เมือ่นบัหมด ก็จะนับเวียนไปเรื่อยๆ ซ่ึงผูนํ ากลุมอาจมีการเปลี่ยนแปลงตัวเลขที่
จะรองไชโยในระหวางการเลน เปน 3,5,7 เพื่อเพิ่มความสนุกสนานของกิจกรรม
4. เมือ่ส้ินสุดกิจกรรม ผูนํ ากลุมมาซักถามสมาชิกวามี ความคิดเห็นและความรูสึกอยาง

ไร
5. ผูด ําเนินกิจกรรมสรุปแนวคิดที่ไดจากการทํ ากิจกรรมนี้วา การคิดและการพูดในแงดี

กบัตนเองเปนการแสดงออกถึงการรักตนเองซึ่งทํ าใหเกิดความรูสึกที่ดีตอตนเอง ซ่ึงจะสงผลตอ
ความส ําเร็จ ความเชื่อมั่นในตนเอง และการเห็นคุณคาในตนเองเพิ่มมากขึ้น
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กิจกรรมขอดีของเธอ

วัตถุประสงค
1. เพือ่ใหสมาชิกไดฝกการมองผูอ่ืนในแงดี
2. เพือ่ใหสมาชิกรวมแบงปนการมองในแงดีใหผูอ่ืนไดรับรู

อุปกรณ
1. กระดาษขนาดประมาณ 2.5x3.5 นิ้ว
2. ดนิสอ/ปากกา จํ านวนเทาสมาชิกภายในกลุม

วธีิดํ าเนินการ
1.ผูดํ าเนินกิจกรรมไดกลาวนํ าถึงกระบวนการในการดํ าเนินโปรแกรมทั้งหมดที่ผานมา 

สอบถามวาสมาชิกไดรับอะไรจากการเรียนรูในครั้งนี้
2. ผูดํ าเนินกิจกรรม กลาวสรุปถึงการที่เราสามารถมองในแงดีไดจะทํ าใหเรารูสึกมีความสุข

เพิม่การเหน็คณุคาในตนเอง อันจะเปนสวนสํ าคัญที่จะทํ าใหคนเราลดปญหาที่จะเกิดขึ้นกับสุขภาพ
จติและสุขภาพกาย ไมวาจะเปนความเครียด ความเศรา

3. ผูด ําเนินกิจกรรมกลาวเกี่ยวถึงการดํ าเนินชีวิตอยูในสังคมรวมกับผูอ่ืน นอกจากการที่เรา
สามารถมองผูอ่ืนในแงดีไดนั้น เราควรจะมีการบอกกลาวในสิ่งดีๆ นั้นกับผูคนเหลานั้นดวย

4. ผูด ําเนินกิจกรรมแจกกระดาษเทากับจํ านวนสมาชิกทั้งหมดที่มีอยูตอหนึ่งคน และดินสอ
คนละ 1 แทง เพือ่ใหสมาชิกเขียนขอดีของเพื่อนสมาชิกทุกคนที่ตนเองรับรูได โดยเขียนชื่อเพื่อน
สมาชกิหนึง่คนตอกระดาษหนึ่งแผน และในนั้นมีขอดีของเพื่อนอยูดวย

5. เมือ่สมาชิกเขียนเสร็จแลว ผูดํ าเนินกิจกรรมบอกใหสมาชิกแตละคนนํ ากระดาษที่เขียน
เสรจ็ไปใหเพื่อนทุกคนตามรายชื่อที่ตนเองถือไวในมือ โดยขณะที่ใหนั้นสมาชิกตองสบตาเพื่อน
สมาชกิและกลาวชื่อ และขอดีที่สมาชิกไดเขียนถึง เชน นาย ก เขียนขอดีของนาย ข ไววา เปนคนที่
พึง่พาได มีอารมณขัน นาย ก ก็จะเดินไปหานาย ข  สบตาและกลาววา ก รับรูวา ข เปนคนที่พึ่งพา
ได มอีารมณขันนะ ซ่ึงหลังจากนั้น นาย ข ก็จะหยิบกระดาษแผนที่ตนเองเขียนถึง นาย ก และกลาว
ตอบกลับไปเชนกัน

6. หลังจากที่สมาชิกดํ าเนินกิจกรรมเสร็จสิ้นแลว ผูดํ าเนินกิจกรรมสอบถามความคิดเห็น
และความรูสึกที่สมาชิกไดรับภายหลังจากที่ตนเองสงใหเพื่อนสมาชิก และไดรับจากเพื่อนสมาชิก

7. ผูดํ าเนินกิจกรรมกลาวสรุป และกลาวปดกลุม
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ประวัติผูเขียน

ช่ือ นางสาวสุมิตรา เดชพิทักษ
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