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แนวคิดท่ัวไปเก่ียวกับการมองในแงดี

โปรแกรมพัฒนาการมองในแงดีนี้ เปนการนํ าเอาหลักการมองในแงดีของ Martin
Seligman (1990) มาประยุกตใช เพื่อใหเกิดประโยชนกับการพัฒนาความคิดกับผูที่ตองการพัฒนา
ตนเอง โดยเฉพาะอยางยิ่งผูที่เห็นคุณคาในตนเองตํ่ า และมคีวามซึมเศราอยูภายในตัวเอง

ตามความเห็นของ Jennifer James (1998, อางในสุธรรม รัตนโชติ, 2542) กลาววา คนเรา
พฒันาความรูสึกเกี่ยวกับการเห็นคุณคาในตนเองจาก 4 แหลง คือ

1. โชคชะตา เราไมมีทางเลือกวาจะเกิดจากพอแมคนไหน ชาติภาษาใด แตปจจัยเหลานี้มี
ผลกระทบตอการเห็นคุณคาในตนเองของเรา

2. ครอบครัว หรือผูใหญที่เกี่ยวของกับเราตอนเรายังเปนเด็ก เราไดรับการดูแลจากโรงเรียน
อยางไร จากทั้งพอแมหรือจากคนใดคนหนึ่ง หรือไมมีทั้งสองคน เราไดรับอิทธิพลจากครูที่สอนใน
ขณะทีเ่ราเรียนรูอยูในชั้นประถมมากนอยแคไหน กลาวโดยสรุปก็คอื คนที่มีความสํ าคัญตอชีวิตใน
วยัเดก็จะเปนผูขัดเกลาความคิดเกี่ยวกับตนเองของเราใหเปนอยู ณ ปจจุบัน

3. ประสบการณในชีวิตทั้งความสํ าเร็จและความลมเหลว จะมีอิทธิพลตอความรูสึกที่เรามี
ตอตนเอง ณ วันนี้

4. การรับรูตอแหลงทั้งสามที่กลาวมา มีความสํ าคัญมาก ทั้งนี้ หากแปลความหมายจาก
แหลงทัง้สามในตอนตนไปในทางบวก บุคคลจะมีจินตนาการตอตัวเองไปในทางบวก ตัวอยางเชน
ถาเรารูสึกพอใจที่ไดเกิดมาในครอบครัวของคุณ ถาคุณรูสึกวาผูปกครองรักและใหการสนับสนุน
และถาคณุตัง้ใจที่จะมีประสบการณชีวิตในทางบวก คุณก็จะมีจินตนาการในทางบวกตอตัวเอง แต
ในทางตรงกันขาม หากคณุไมชอบครอบครัวของคุณเลย หรือมีประสบการณในทางลบตลอดเวลา
คณุกจ็ะมกีารเห็นคุณคาในตนเองตํ่ าในชีวิตวันนี้

เมือ่บคุคลมีการเห็นคุณคาในตนเองตํ่ า ผลที่จะแสดงออกมาเปนอาการทางกายมีหลายอยาง
เชน เครียด วิตกกังวล เฉยเมย มีความซึมเศรา โดยบุคคลจะมีการติเตียนตนเอง มคีวามเปลี่ยนแปลง
ทางอารมณ เฉื่อยชาตอส่ิงแวดลอม รูสึกหมดหวังเมื่อไมสามารถบรรลุความสํ าเร็จตามเปาหมายที่
ตั้งไว และหากไมสามารถทํ าใหความคิด ความรูสึกเหลานี้ลดนอยลงได บคุคลจะเสี่ยงตอการมี
ความซึมเศราที่รุนแรงมากขึ้นตามลํ าดับ ซ่ึงจะเปนผลเสียทั้งทางดานสุขภาพ สังคม การเรียนและ
การทํ างาน

ความซมึเศราและการเห็นคุณคาในตนเอง เปนผลสืบเนื่องมาจากความคิด หรือการแปล
ความหมายประสบการณ โดยเมื่อพิจารณาตามหลักทฤษฎีการใชปญญา (Cognition Theory) ส่ิงที่
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ท ําใหคนเราเกิดความรูสึกซึมเศราและการเห็นคุณคาในตนเองตํ่ าคือ รูปแบบการคิดในแงรายที่มีอยู
ในตวับคุคล ซ่ึงในการที่จะเปลี่ยนแปลงแนวการคิดนี้สามารถพัฒนาไดโดยการใหการเรียนรูเกี่ยว

การมองโลกในแงดีเปนวิธีคิดที่สามารถเรียนรู ปรับปรุงเปลี่ยนแปลง และพัฒนาใหเกิดกับ
การมองในแงดีขึ้นไดจนกระทั่งบุคคลที่มีแบบวิธีคิดแบบนี้เปนประจํ า กลายเปนบุคคลที่มองโลก
ในแงดี (Optimism) ซ่ึงเปนคณุลักษณะประจํ าตัวของบุคคลเพื่อใหเปนแบบการคิดอยางชัดเจน (พร
พมิล วรวุฒิพุทธพงศ, 2545)

ทั้งนี้ Aron Beck และ Albert Ellis (1970) ใหความเห็นวาสิ่งที่เราคิดอยางมีสติจะเปนตัว
ก ําหนดวาเรารูสึกอยางไร (Seligman, 1991) จึงไดพัฒนารูปแบบการเปลี่ยนแปลงวิธีการคิดที่ผูปวย
ดวยโรคซึมเศราคิดเกี่ยวกับความผิดพลาด ความลมเหลว การสูญเสีย และความไมมีประโยชนของ
ตนเอง โดยใชวิธี Cognitive Therapy ซ่ึงมี 5 ขั้น คือ

1. การเรยีนรูที่จะรูจักความคิดที่เกิดขึ้นอัตโนมัติผานความคิดอยางมีสติในขณะที่รูสึกแย
ความคดิอตัโนมัติที่เกิดขึ้นมักจะเปนวลีหรือประโยคที่เกิดขึ้นอยางรวดเร็ว โดยมีมิติที่คงทนถาวร
แผขยายความรูสึก หรือการเกี่ยวของกับตนเอง

มิติที่ 1 ความคงทนถาวร (Permanence) สํ าหรับผูที่มีการมองในแงดีจะมองวาสิ่ง
รายๆ ทีเ่กดิขึ้นนั้นจะเกิดขึ้นเพียงชั่วคราวเทานั้น สวนสิ่งดีๆ ที่เกิดขึ้นนั้นจะเกิดขึ้นเสมอ และตลอด
ไป แตสํ าหรับผูที่มองในแงรายจะมองวาสิ่งรายๆ ที่เกิดขึ้นนั้นจะเกิดขึ้นอยางถาวรและจะมีผล
กระทบตอชีวิตอยูเสมอ สวนสิ่งดีๆ ที่เกิดขึ้นจะเกิดขึ้นชั่วคราวเทานั้น

มติิที่ 2 การแผขยายความรูสึก (Pervasiveness) เปนการอธิบายถึงความรูสึกที่มีตอ
เหตกุารณในรูปแบบที่แตกตางกันนั่นคือ บุคคลที่มีการมองในแงดีจะรูสึกวาสิ่งรายๆ ที่เกิดขึ้นนั้น
จะเกดิขึน้เฉพาะสิ่งหนึ่งสิ่งใดเทานั้น สวนสิ่งดีๆ ที่เกิดขึ้นนั้นจะเกิดขึ้นในทุกเรื่อง สํ าหรับบุคคลที่มี
การมองในแงรายจะรูสึกวาสิ่งรายๆ ที่เกิดขึ้นนั้นจะเกิดขึ้นกับทุกสิ่งที่เกี่ยวของดวย และสิ่งดีๆ ที่
เกดิขึน้นั้นจะเกิดขึ้นเฉพาะบางเรื่องเทานั้น

มติทิี่ 3 การเกี่ยวของกับตนเอง (Personalization) ในมิตินี้ Seligman ไดกลาวไววา
เมือ่มีส่ิงที่ไมดีเกิดขึ้น บุคคลจะเลือกตํ าหนิตนเอง (Internalize) หรือตํ าหนิผูอ่ืนหรือสถานการณ
(Externalize) โดยทีบ่คุคลที่มีการมองในแงดีจะมองวาสิ่งรายๆ ที่เกิดขึ้นนั้นเกิดขึ้นเพราะมีสาเหตุ
มาจากสิง่อื่น สวนสิ่งดีๆ ที่เกิดขึ้นนั้นเกิดขึ้นเพราะตนเอง โดยผูที่มีการตํ าหนิผูอ่ืนหรือสถานการณ
ภายนอกนั้นจะไมสูญเสียความรูสึกเห็นคุณคาในตนเอง (Self-Esteem) สํ าหรับผูที่มองในแงรายก็จะ
มองวาสิ่งรายๆ ที่เกิดขึ้นนั้นเกิดขึ้นเพราะตนเอง แตส่ิงดีๆ ที่เกิดขึ้นนั้นเกิดขึ้นเพราะสิ่งอื่น ซ่ึงผูที่
ต ําหนตินเองเมื่อลมเหลวจะเปนบุคคลที่มีความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองตํ่ า (Low self-esteem) มัก
จะคิดวาตนเองเปนคนไมดี ไมฉลาด ไมนารัก
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 ยกตัวอยางเชน แมคนหนึ่ง บางครั้งเธอกรีดเสียงใสลูกๆ 3 คน เมื่อสงพวกเขาไปโรงเรียน
เธอจะรูสึกซึมเศรา ซ่ึงในกระบวนการบํ าบัดทางปญญา เธอเรียนรูที่จะรูจักวา หลังเกิดเหตุการณที่
เธอกรดีเสยีงใสเด็กๆ เธอมักจะพูดกับตัวเองวา “ฉันเปนแมที่รายกาจ แยกวาแมของฉันเองซะอีก”
เธอเรียนรูที่จะตระหนักถึงความคิดอัตโนมัติเหลานี้

2. การเรียนรูที่จะโตแยงความคิดอัตโนมัติที่เกิดขึ้น โดยการจัดลํ าดับหลักฐานที่ขัดแยงกัน
เชน แมที่กรีดรองใสลูกๆ ไดรับความชวยเหลือใหจดจํ าและรับรูวา เมือ่ลูกๆ กลับจากโรงเรียน เธอ
เลนฟตุบอลกับพวกเขา สอนวิชาเรขาคณิต และพูดกับพวกเขาเกี่ยวกับปญหาตางๆ ของพวกเขา
อยางเหน็อกเห็นใจ เธอไดใสใจกับหลักฐานเหลานี้และพบวามันขัดกับความคิดอัตโนมัติที่วาเธอ
เปนแมที่แย

3. การอธิบายที่จะมีคํ าอธิบายที่แตกตางกัน ซ่ึงเรียกวา “Reattribution” เพื่อโตแยงความคิด
อัตโนมัติที่เกิดขึ้น และใชการอธิบายนี้ในการโตแยงกับความคิดอัตโนมัติ เชน แมอาจจะเรียนรูที่จะ
พดูวา “ฉนัท ําตัวดีกับเด็กๆ ในชวงบาย และแยในชวงเชา บางทีฉันอาจจะไมใชคนที่ตื่นเชาแลวจะ
ท ําอะไรไดดี” ประโยคที่ยกตัวอยางมาจากคํ าอธิบายในทางลบที่มีมาอยางตอเนื่อง เชน “ฉันเปนแม
ทีแ่ย ฉนัไมคูควรที่จะมีเด็ก ดังนั้นฉันไมมีคาที่จะมีชีวิตอยู” เธอไดเรียนรูที่จะตัดทอนความคิดเหลา
นีโ้ดยการสอดแทรกคํ าอธิบายใหมที่ตรงกันขามเขาไป

4. การเรียนรูที่จะผอนคลายตัวเองออกจากความคิดอัตโนมัติที่เกิดขึ้น แมคนนี้ไดเรียนรูวา
การคดิในทางลบเปนสิ่งที่หลีกเลี่ยงไมได การคิดใครครวญโดยเฉพาะเมื่อรูสึกวาอยูภายใตความกด
ดนัเพือ่จะทํ าสิ่งที่ดี ทํ าใหสถานการณยิ่งแยลง จริงๆ แลวการปลอยวางเปนสิ่งที่ดีที่สุดเพื่อจะทํ าใหดี
ทีสุ่ด การเรียนรูที่จะควบคุมไมเพียงแตส่ิงที่คุณคิด แตยงัรวมไปถึงเมื่อเวลาคุณคิดขึ้นแลวดวย

5. เรียนรูที่จะรูจักและหัดตั้งคํ าถามความคิดที่ทํ าใหเกิดความซึมเศรา  ซ่ึงเปนสิ่งที่ควบคุม
ส่ิงที่คุณทํ า เชน

“ฉนัไมสามารถอยูไดโดยปราศจากความรัก”
“ถาสิ่งที่ฉันทํ าไมสมบูรณแบบ ฉันก็เปนทุกข”
“ทกุปญหามีทางออกที่สมบูรณแบบอยู ฉันจะตองหามันใหได”

จากรูปแบบความคิดเหลานี้ ท ําใหคุณมีความซึมเศรา ถาคุณเลือกที่จะมีชีวิตอยูกับประโยค
เหลานี้ ซ่ึงคนจํ านวนมากเปนอยู ชีวติของคุณก็จะเต็มไปดวยวันที่มืดมน และสัปดาหอันนาเศรา
อยางไรก็ตาม เมื่อคนคนหนึ่งสามารถเปลี่ยนรูปแบบคํ าอธิบายของตัวเอง จากแงลบมาสูแงดี เขาก็
จะสามารถเลือกรูปแบบวิธีคิดชุดใหมเพื่อที่จะมีชีวิตอยู เชน

“ความรักมีคุณคา แตหายาก”
“ความสํ าเร็จคือการพยายามทํ าใหดีที่สุด”
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เภสชัยอมมีไวเพื่อประโยชนแกคนปวย
นํ ้า มีเพื่อประโยชนแกคนกระหาย
ปญญาที่ละเอียดออน มีไวเพื่อคิดสิ่งที่เปนประโยชน

(ออม ประนอม, 2537)
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ตารางโปรแกรมการพฒันาการมองในแงดี

คร้ังท่ี/หัวขอ วัตถุประสงค กิจกรรม เวลา
1. การสราง
สัมพันธภาพ

1. เพือ่สรางความคุนเคยและสัมพันธ
ภาพที่ดีระหวางผูนํ ากลุมและสมาชิก
2. เพื่อใหสมาชิกทราบวัตถุประสงค
ในการดํ าเนินการ
3. เพื่อใหสมาชิกกลาที่จะเปดเผยตน
เองตอเพื่อนรวมกลุม

- ปฐมนิเทศ-     กิจ
กรรมทํ  าความรู จัก
กัน

- กิจกรรม 9 ชอง
มหัศจรรย

- กิจกรรมปายชื่อ

20 นาที

20 นาที

50 นาที

2. ลักษณะ
ความคิด
อัตโนมัติที่
เกิดขึ้น

1. เพื่อใหทราบถึงความคิดอัตโนมัติ
ที่เกิดขึ้นอยางรวดเร็วภายในตน
เอง

2. เพื่อใหสมาชิกไดรูจักกับลักษณะ
ความคิดในแงดีและแงลบที่มีใน
ตัวของคนเรา

3 . เพื่อให จํ  าแนกได ว  าความคิด
อัตโนมัติที่เกิดขึ้นมี 3 มิติ คือ

  1. ความคงทนถาวร 2. การแผขยาย
ความรูสึก 3. การเกี่ยวของกับตนเอง

- กิจกรรมสํ ารวจความ
คิด
(ใบกิจกรรมที่ 2.1)

-  กิจ ก ร ร ม ต  อท  า ย
ประโยค

      (ใบกิจกรรมที่ 2.2)
- ใบความรูที่ 1

30 นาที

30 นาที

30 นาที

3. การเรียนรู
ในการโตแยง
กับความคิด
อั ต โ น มั ติ ที่
เกิดขึ้น

1. เพื่อใหสมาชิกไดเรียนรูวิธีจัดการ
กับความคิดอัตโนมัติที่เกิดขึ้นโดยการ
ห าหลั กฐ านมาโต  แ ย  ง ค ว ามคิ ด
อัตโนมัติที่เกิดขึ้น

- กิจกรรมไมใชฉันไม
รับผิดชอบ

90 นาที

4. การใหคํ า
อธิบายความ
คิดอัตโนมัติ
ที่เกิดขึ้น

1. เพื่อใหสมาชิกไดเรียนรูวิธีจัดการ
กับความคิดอัตโนมัติที่เกิดขึ้นโดยการ
หาคํ าอธิบายความคิดอัตโนมัติที่เกิด
ขึ้นทั้ง 3 มิติ

- ใบความรูที่ 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. เพือ่ใหสมาชิกไดสํ ารวจเกี่ยวกับ
ความคิดอัตโนมัติที่เกิดขึ้นในตนเอง
2. เพื่อใหสมาชิกไดสํ ารวจเกี่ยวกับ
ลักษณะของความคิดอัตโนมัติวาเปน
ส่ิงที่ครอบงํ าความคิดตนเองอยูหรือ
ไม
3. การเปลี่ยนแปลงความคิดอัตโนมัติ
ที่เกิดขึ้น

- กจิกรรมฉันคิดวา...
(ใบกิจกรรมที่ 5.1)

- การบาน

90 นาที

6. การเสริม
ส ร  า ง ค ว าม
คิดอัตโนมัติ
ทางบวกหรือ
ก า รมอ ง ใน
แงดี

1. เพื่อใหสมาชิกไดฝกการเสริมสราง
ความคิดอัตโนมัติทางบวกหรือการ
มองในแงบวกใหกับตนเอง
2. เพื่อใหสมาชิกไดรวมแบงปนความ
คิดอัตโนมัติทางบวกหรือการมองใน
แงบวกใหกับเพื่อนสมาชิกภายในกลุม

- กิจกรรมโลกนี้ช าง
สวยงาม

90 นาที

7. การผอน
คลายตนเอง
จากความคิด
อัตโนมัติ

1. เพื่อฝกการผอนคลายตนเองจาก
ความคิดอัตโนมัติที่เกิดขึ้น
2. เพื่อใหสมาชิกไดรูถึงความสํ าคัญ
ของความพยายามที่จะทํ ามากกวามุง
ไปที่ผลสํ าเร็จของการกระทํ า

การอภิปรายกลุม
การผอนคลายตัวเอง
- 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. การปดกิจ
กรรมกลุม

1. ทบทวนการเรียนรูเกี่ยวกับการมอง
ในแงดีของสมาชิกภายในกลุม
2. เพื่อใหสมาชิกใหกํ าลังใจกันและ
กัน

- อภิปรายกลุม
- กิจกรรมขอดีของฉัน
- กิจกรรมขอดี
- ของเธอ

20 นาที
20 นาที
50 นาที
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โปรแกรมพัฒนามองในแงดีคร้ังท่ี 1

ปฐมนิเทศ-ทํ าความรูจักกัน

วัตถุประสงค
1. เพื่อใหสมาชิกกลุมทราบจุดมุงหมาย กฎระเบียบทั่วไปของกลุม บทบาทหนาที่ของ

สมาชิกที่ตองปฏิบัติภายในกลุม
2. เพื่อสรางความคุนเคย และเพื่อใหสมาชิกรูสึกเปนกันเอง

อุปกรณ
ตารางวันกํ าหนดวัน เวลา ในการเขารวมกิจกรรม

วธีิดํ าเนินการ
1. ผูด ําเนินกิจกรรมกลาวแนะนํ าตนเอง และแนะนํ าโปรแกรมที่สมาชิกจะไดรับประโยชน

จากการไดกระทํ ากิจกรรมรวมกันกับเพื่อน ทํ าใหรูจักเกี่ยวกับความคิดที่มีอยูในตัวบุคคล และการ
พัฒนาศกัยภาพทางดานความคิดที่มีอยูภายในตัวของสมาชิกเอง ซ่ึงการเขารวมโครงการนี้จะ
สัมฤทธิผ์ล สมาชิกทุกคนจะตองใหความรวมมือในการปฏิบัติกิจกรรมอยางเต็มที่ โดยมีกฎระเบียบ
ในการเขากลุมดังนี้

1.รักษาความลับของเพื่อนในกลุม
2.มาเขากลุมทุกครั้ง
3.รวมมือปฏิบัติกิจกรรมทุกครั้งอยางเต็มที่

2. ผูด ําเนินกิจกรรมสอบถามสมาชิกวาในการทํ าความรูจักกัน สมาชิกแตละคนตองการจะรู
เกีย่วกบัเพื่อนสมาชิกอะไรบาง หาตัวอยางคํ าถามประมาณ 5-6 ขอ

3. ผูด ําเนนิกิจกรรมใหสมาชิกยืนลอมกันเปนวงกลม 2 วงซอนกัน และใหสมาชิกวงดานใน
เดนิวนขวา สมาชกิวงนอกเดินวนขวาตามจังหวะเพลง เมื่อเสียงเพลงหยุดลงใหสมาชิกที่อยูวงดาน
ในจบัคูท ําความรูจักกันกับสมาชิกที่อยูวงดานนอกตามคํ าถามที่สมาชิกไดยกตัวอยางมา โดยใน
ขณะทีส่อบถามกันนั้นใหแตละคูแสดงความสนใจ ใสใจซึ่งกันและกันดวย

4. ผูดํ าเนินกิจกรรมสอบถามถึงความรูจักระหวางเพื่อนสมาชิกภายในกลุม
5. ผูด ําเนนิกิจกรรมใหสมาชิกไดทํ าความคุนเคยกันมากขึ้นโดยใชกิจกรรม 9 ชอง

มหัศจรรย
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6. ผูดํ าเนินกิจกรรมเขาสูกิจกรรมปายชื่อ (ธีรวรรณ ธีรพงษ, 2545) เพื่อเปนการสรางความ
สนทิสนมคุนเคยกัน และการยอมรับความแตกตางระหวางบุคคล

กิจกรรม 9 ชองมหัศจรรย

วัตถุประสงค
เพือ่ใหผูเขารับการอบรมไดรูจักและทํ าความคุนเคยกัน

อุปกรณ
1. กระดาษขนาด A4
2. ดินสอ/ปากกา

วธีิดํ าเนินการ
1. ผูด ําเนินกิจกรรมแจกกระดาษและดินสอ/ปากกาใหกับสมาชิก
2. ผูด ําเนินกิจกรรมบอกใหสมาชิกเขียนตาราง 9 ชอง และใหเขียนหมายเลข 1 ถึง 9 ลงใน

ตาราง
3. ผูด ําเนินกิจกรรมใหสมาชิกเขียนชื่อของเพื่อนลงในตาราง โดยใหเขียนชองละ 1 ช่ือ
4. เมือ่สมาชิกเขียนเสร็จ ผูดํ าเนินกิจกรรมบอกใหสมาชิกรีบไปหาเพื่อนที่เขียนชื่อในตาราง

แตละชองพรอมกับถามคํ าถามที่ผูนํ ากิจกรรมจะใหสมาชิกไดถามเพื่อนสมาชิกดังตอไปนี้ และเมื่อ
ถามเสร็จใหเพื่อนสมาชิกที่ตอบคํ าถามเซ็นชื่อลงในชองนั้นดวย

คํ าถาม
1. ตัวเลขที่ชอบมากที่สุด
2. อยากมแีฟนสักกี่คน
3. เมือ่อาบนํ้ า ชอบทํ าความสะอาดสวนไหนของรางกายกอนเปนอันดับแรก
4. นกักฬีาที่ชอบที่สุดในขณะนี้
5. ดาราที่ช่ืนชอบเปนพิเศษ
6. ปกตเิวลาเดินจะกาวขาขางไหนกอน
7. มีพี่นองกี่คน
8. สัตวที่ชอบ
9. เบอรโทรศัพทที่โทรบอยที่สุด เบอรอะไร
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5. ผูด ําเนินกิจกรรมสุมสอบถามสัก 3-4 คน เพื่อใหสมาชิกไดรูจักเพื่อนสมาชิกไดมากยิ่ง
ขึ้น

กิจกรรมปายชื่อ

วัตถุประสงค
เพื่อใหผูเขารับการอบรมไดทํ าความคุนเคย ท ําความรูจักซึ่งกันและกัน และเปนการสื่อใหผู

เขารับการอบรมทกุคนไดเห็นถึงความแตกตางระหวางบุคคล

อุปกรณ
1.กระดาษเขียนปายชื่อ
2.เชือกขาวส ําหรับแขวนปายชื่อ
3.สีสํ าหรับเขียนปายชื่อ (สีเมจิก สีเทียนหรือสีไม)

วิธีดํ าเนินการ
 1. ผูด ําเนินกิจกรรมแจกกระดาษทํ าปายชื่อใหสมาชิกทุกคน พรอมทั้งอุปกรณในการทํ าปายชื่อ

2. ผูดํ าเนินกิจกรรมใหสมาชิกทุกคนคิดสัญลักษณแทนตัวเอง และวาดรูปสัญลักษณนั้นๆ ลงใน
กระดาษปายชื่อ โดยเลือกสีเพียงหนึ่งสีเพื่อการวาดสัญลักษณที่คิดไว ซ่ึงแตละคนจะมีสัญลักษณ
เปนของตนเอง และไมบอกใหผูอ่ืนรู

4. เมือ่สมาชกิทํ าสัญลักษณเสร็จ ใหสมาชิกทุกคนนํ ามารวมกันในกลอง จากนั้นใหผูดํ าเนิน
กจิกรรมสุมเลือกมาทีละหนึ่งใบ พรอมทั้งใหสมาชิกทุกคนทายวาแผนปายชื่อนั้นๆเปนของใคร
และคนืเจาของ จากนั้นผูนํ ากลุมสอบถามสมาชิกแตละคนวาเพราะเหตุใดจึงเลือกรูปสัญลักษณและ
สีที่แทนตนเอง

4. เมือ่ด ําเนินกิจกรรมเสร็จสิ้น ผูดํ าเนินกิจกรรมกลาวสรุปเกี่ยวกับการทํ าความรูจักกัน     วา
สมาชกิอาจไดรูจักกันมากขึ้น รวมถึงสมาชิกจะไดเห็นวาตัวเองนั้นมีความความแตกตางกับเพื่อนๆ
ไมวาจะเริ่มตั้งแตช่ือเสียงเรียงนาม การเลือกสัญลักษณแทนตัวเอง สีทีเ่ลือก เพื่อนชอบอยางหนึ่ง
เราชอบอีกอยางหนึ่ง ซ่ึงเรื่องเหลานี้ไมไดเปนเรื่องที่จะบอกวาถูกหรือผิด แลวแตวาแตละบุคคลจะ
มกีารตีคา ตีความหมาย หรือใหความสํ าคัญกับสิ่งใด
การแนะนํ าตนเองเปนจุดเริ่มตนของการทํ าความรูจักกับผูอื่น โดยเฉพาะอยางยิ่งในการทํ างานรวมกัน
ความคุนเคยชวยกันสรางอยานั่งนิ่ง เริ่มพูดคุยดวยใจจริงยิ่งไดผล
บรรยากาศเกิดขึ้นไดเพราะทุกคน เปดเผยตนเขาหากันมั่นไมตรี
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โปรแกรมพัฒนาการมองในแงดีคร้ังท่ี 2

ผูด ําเนินกิจกรรมกลาวทักทายสมาชิก และนํ าสมาชิกเขาสูโปรแกรมกิจกรรมกลุมครั้งที่ 2
โดยใหสมาชิกทํ ากิจกรรมสํ ารวจความคิด และกิจกรรมตอทายประโยค เพื่อการเรียนรู

ชวงท่ี 1
กิจกรรมสํ ารวจความคิด

วัตถุประสงค
1. เพื่อใหสมาชิกไดสํ ารวจความคิดอัตโนมัติที่มีอยูในตน
2. เพือ่ใหสมาชิกไดทราบถึงความคิดอัตโนมัติทางลบ หรือการมองในแงลบที่ตนมี

อุปกรณ
ใบงานกิจกรรมที่ 2.1
ใบงานกิจกรรมที่ 2.2

วิธีดํ าเนินการ
1. ผูดํ าเนินกิจกรรมชีแ้จงใหสมาชิกแตละคนเขียนถึงความคิดที่เกิดขึ้นในใบงานกิจกรรมที่

2.1 โดยใชเวลาที่ส้ันที่สุดในการเขียนเติมประโยคแตละประโยค
2. ผูดํ าเนินกิจกรรมน ําใบงานที ่ 2.2 ใหกับสมาชิกภายในกลุมแตละคนเขียนเปนระยะเวลา

10 นาที
3. ภายหลังเสร็จกิจกรรม ผูดํ าเนินกิจกรรมใหสมาชกิลองพูดเกี่ยวกับลักษณะที่ตนเองได

เขยีนถึง และสอบถามสมาชิกภายในกลุมวาคิดวาความคิดที่เกิดขึ้นของตนเองนั้นมีลักษณะอยางไร
(จากที่เขียนมาทั้งหมด)

4.อธิบายถึงลักษณะความคิดอัตโนมัติหรือการมองในแงบวกหรือลบใหกับสมาชิกภายใน
กลุมไดทราบถึงโดยใชใบความรูที่ 1  และใหสมาชิกตรวจดูวาการมองในแงลบของตนเองที่ได
เขยีนมานัน้มลัีกษณะตรงกับแบบใดจากใบกิจกรรมที่ 2.1  จากนั้นใหอภิปรายกลุม แลกเปลี่ยน
ความคดิเหน็กันวา สมาชิกแตละคนมีความคิดเกี่ยวกับเรื่องนี้เปนอยางไร

5. ผูดํ าเนินกิจกรรมกลาวเนนยํ้ าถึงความสํ าคัญของการเกิดความคิดอัตโนมัติทางลบวา เปน
ส่ิงที ่ เกดิขึ้นไดอยางรวดเร็ว ซ่ึงสงผลใหคนที่มีลักษณะความคิดในแงลบมีความรูสึกและพฤติกรรม



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

82

ออกไปในทางลบ เปนผลเสียกับตัวผูที่คิดเอง และในการเขารวมโปรแกรมนี้จะเปนการเพิ่มพูน เก็บ
เกีย่ววธีิการแกไขความคิดในแงลบ ใหกลายเปนความคิดในแงบวกเพื่อเสริมสรางพลังงานใหกับแต
ละคนตอไป

6. ผูนํ าเฉลยกิจกรรมที่ 2.2  และกลาวสรุปตามวิธีการดํ าเนินการ
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ใบงานกิจกรรมที่ 2.1

สํ ารวจความคิด

ใหสมาชกิลองสังเกตตัวเองดูวา ภายใน 1 สัปดาหนี้ มีเหตุการณอะไรเกิดขึ้นแลวทํ าให
สมาชกิรูสึกไมชอบใจ ไมพอใจ ซ่ึงในเหตุการณนั้นๆ สมาชิกเกิดความคิดอะไรขึ้นมาภายในจิตใจ
ของสมาชิก

เหตุการณ     ความคิด     ไมชอบใจ ไมพอใจ
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ใบความรูท่ี 1

สมาชิกทุกคนลองสังเกตถึงความรูสึกนึกคิดที่เกิดขึ้นภายในชีวิตประจํ าวันของตัวเองดูสิวา
ในแตละวนันั้น ตัวเราเองมีลักษณะความคิดที่เกิดขึ้นมากมายหลายอยาง ซ่ึงถาเรามองในเรื่องของ
รูปแบบความคิดของตัวเราเองนั้น เราจะรูสึกไดเลยวาบางครั้งเราคิดอะไรบางอยางแลวเรามีความ
สุข และบางครั้งเราคิดอะไรบางอยางแลวปรากฎวาเรารูสึกไมสบายใจ ไมชอบใจ ทีนี้เราลองมาดูซิ
วามันเกิดอะไรขึ้นกับความคิด ความรูสึกของตัวเราเอง

หนึง่ในหลากหลายทฤษฎีนั้น มีอยูทฤษฎีหนึ่งที่นาสนใจ เขาไดบอกเอาไววา ความคิดเปน
ตวัก ําหนดพฤติกรรม ความรูสึกของคนเรา โดยลองนึกดูวา ถาเรากํ าลังคิดวาคนที่เรารักกํ าลังจะมา
หาเราพรอมดวยรอยยิ้ม ของขวญัหรือชอดอกไม แคนี้เราก็มีความสุขยิ้มแกมปริ แตถาเราคิดวาคนที่
เรารักเขากํ าลังจะไมสนใจเรา เราจะรูสึกเศราหมอง ไมชอบใจ แลวเผลอๆ อาจจะพาลไปหาเรื่องเอา
ดวยซ้ํ า

ทนีีเ้ราจะฝกยังไงใหเราเกิดความคิดที่ดีๆ อยูเสมอๆ  กอนอื่นเราจะตองมาทํ าความเขาใจ
กอนวาเวลาที่คนเราเกิดประสบเหตุการณขึ้นสักเหตุการณหนึ่ง โดยเฉพาะอยางยิ่งถาเหตุการณนั้น
เราไมคอยจะชอบนัก อยางรอแฟน รอเพื่อนแลวไมมาสักที เกิดอะไรขึ้นบางกับความคิดเรา หลาย
คนอาจคิดไปวา เพื่อนเรา แฟนเราลืม ไมใหความสํ าคัญ รถติดทํ าใหมาชา เกดิอุบัติเหตุ ฯลฯ  ซ่ึง
เปนเรื่องที่เกิดขึ้นไดกับความคิดของตัวเราเอง โดยมกัจะมองไปในทางที่ไมดีหรือทางลบ

แตถาเรารูสึกตัวสักหนอยวา เอะ! เรากํ าลังคิดในทางที่ไมดีอยู เราก็จะสามารถเปลี่ยนความ
คดินัน้ใหเปนทางที่ดีได โดยในปกตินั้น ความคิดในทางที่เราคิดวาไมดี หรือในแงลบนั้น จะมีอยู 3
ลักษณะ หรือ 3 มิติ คือ

1. เรามักจะคิดวาอะไรที่ไมดี หรือเร่ืองรายๆ ที่จะเกิดขึ้นกับเรานั้นจะเกิดขึ้นตลอดไป
เหมอืนกบัวามันเกิดขึ้นทุกวัน ทุกเวลายังไงยังงั้นแหละ

2. ถาเกดิวามีเร่ืองไมดี หรือเร่ืองรายเกิดขึ้นกับตัวเราเองแลว เราจะคิดวา เฮอ! เดีย๋วมันก็จะ
เกิดขึ้นอีก ไมวาจะเปนเรื่องนี้ เร่ืองนั้น เร่ืองโนน อะไรๆ ก็ไมดีไปเสยีหมด เจาพวกเรื่องที่ไมดี เร่ือง
ทีเ่ราไมชอบใจนี่ เดี๋ยวมันก็มีอีกละ

3. เวลาเกิดเรื่องที่เราไมดีแลว ลองคดิๆ ดูมันเปนเพราะวาเราผิดเองทั้งหมดเลยนี่ จะไปโทษ
ใครไดละ ฝมือเราชัดๆ เปนเพราะเราเอง
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ใบงานกิจกรรมที่ 2.2
กิจกรรมตอทายประโยค

วัตถุประสงค
1. เพือ่ช้ีใหเห็นถึงการมองโลกในดานดี/ดานรายของคนเรา
2. เพื่อช้ีใหเห็นถึงความสํ าคัญของการมองโลกในแงดีที่สงผลใหประสบความสํ าเร็จใน

การทํ างาน
3. เพือ่ช้ีใหเหน็วาตัวเรามีแนวโนมในการมองโลกบวกหรือลบมากนอยเพียงไร (ความ

สามารถในการมองโลกในแงดีไมควรตํ่ ากวา 70% ของคํ า หรือ 18 ขอขึ้นไป)

อุปกรณ
1. ใบกิจกรรมที่ 1 กิจกรรมตอทายประโยค
2. แผนใสคํ าเฉลยกิจกรรม

วิธีดํ าเนินการ
 1. ผูดํ าเนินกิจกรรมแจกแบบทดสอบหาความรูสึกในตัวใหกับสมาชิกในกลุมกรอก โดยให

สมาชกิไดเขยีนความคิดที่เกิดขึ้นภายหลังจากที่ไดอานคํ าในใบกิจกรรมวาตนเองคิดอยางไร โดย
สมาชิกจะมีเวลาในการเขียนประมาณ 4 นาที

 2. สุมสมาชิกในกลุมใหอานรายละเอียดของตนเองที่กรอกไว
 3. ผูดํ าเนินกิจกรรมเฉลยและสรุปตัวอยางการมองโลกในแงรายหรือแงดีทั้ง 25 ขอตามวัตถุ

ประสงค โดยกลาวกับสมาชิกวาโดยปกตแิลว คนเรามักจะมีความคิดเกี่ยวกับสิ่งตางๆ แตกตางกัน
ไป มทีัง้คดิมนัในแงลบเหมือนกับกิจกรรมเกาที่เราไดทํ าลงไป และคิดในดานดีๆ ในแงบวกเหมือน
กับหลายๆ ตวัอยาง หลายๆ คํ าตอบที่สมาชิกแตละคนไดตอบลงไป ซ่ึงหากเราคิดในแงดีแลว เราก็
อยากจะพบ อยากเจอ เชน ความรัก เงิน รถยนต อาหาร แตหากเรามีความคิดตอส่ิงนั้นในแงลบ เราก็
มแีนวโนมทีจ่ะหลบหนี เชน หนาผาชัน หรือ มีด เปนตน และกิจกรรมนี้เปนหนึ่งในแนวทางที่จะ
ลองใหสมาชิกไดสังเกตถึงตัวเองมากขึ้นวาตัวเองมีความคิดเปนอยางไร โดยอาจตรงบางไมตรงบาง
แตกจ็ะสามารถสื่อใหเห็นถึงลักษณะความคิดในหลากหลายรูปแบบของสมาชิกเอง และที่สํ าคัญใน
ชีวติความเปนจริงนั้น เราไมอาจจะเลือกที่จะอยูกับแตส่ิงที่เราชื่นชอบไดทั้งหมด ดังนั้นเราจํ าเปนที่
จะตองลองมาเปลี่ยนความคิดของตัวเราเองดูวาจะสามารถมองมันในแงบวกไดอยางไร โดยให
สมาชิกกลุมลองนํ ากลับไปคิดดูเปนการบานกอนพบกันครั้งตอไป
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ใบกิจกรรมที่ 2.2
กิจกรรมตอทายประโยค

จงอานคํ าเหลานี้อยางชาๆ และสงัเกตดูใหดีวา คํ าแตละคํ านั้นเชื่อมโยงใหคนนึกถึงอะไร
(อาจจะทั้งดานดีและไมดี)

1. ความรัก_____________________________________________________________
2. หนาผาชัน____________________________________________________________
3. เงิน_________________________________________________________________
4. รถยนต______________________________________________________________
5. อาหาร_______________________________________________________________
6. เซ็กส________________________________________________________________
7. มืด_________________________________________________________________
8. หนังสือ______________________________________________________________
9. พักผอน______________________________________________________________
10. กฎหมาย_____________________________________________________________
11. นํ้ า__________________________________________________________________
12. จดหมาย_____________________________________________________________
13. สวน________________________________________________________________
14. คนใช_______________________________________________________________
15. เจานาย______________________________________________________________
16. บาน________________________________________________________________
17. แขก ________________________________________________________________
18. สุขภาพ______________________________________________________________
19. สัตว________________________________________________________________
20. พอ _________________________________________________________________
21. เสื้อผา_______________________________________________________________
22. ดนตรี_______________________________________________________________
23. เด็ก_________________________________________________________________
24. เขียน________________________________________________________________
25. การทดสอบ__________________________________________________________
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เฉลยกิจกรรมตอทายประโยค

ค ําหลายคํ าในจํ านวนเหลานี้ดูจะออกไปในดานลบ แตอีกหลายคํ าเปนไปในดานบวก ทวา
คณุจะพบวาคํ าแตละคํ าเหลานี้สามารถเปนไปไดทั้งลบและบวก

ความรัก ผูทีม่องโลกในแงลบจะเชื่อมโยงสิ่งเหลานี้เขากับความคิดวาไมมีใครรักฉันเลย ใน
ทางตรงกันขามภาพของบุคคลอันเปนที่รักจะปรากฎในจิตใจของผูที่มองโลกใน
แงบวก

หนาผาชัน ผูทีม่องโลกในแงรายจะวาดผาอันเต็มไปดวยหินแหลมคนที่จะทํ าใหเสื้อผาของเขา
ฉกีขาดได หรือไมก็วางภาพตนเองไดรับบาดเจ็บจากการตกลงไปกระทบหนาผา
เหลานัน้ ทวาในใจของผูที่มองโลกในแงดี หนาผาจะชวยเพิ่มความงดงามใหกับ
เทือกเขาเหลานั้น

เงิน มองในดานลบจะไดแกหนี้สิน เงินขาดมือ ฯลฯ มองในดานบวกจะไดแกความ
สะดวกสบาย ความมั่นคง ความเอื้อเฟอเผ่ือแผ

รถยนต มองในดานลบจะไดแกการไมมีรถหรือสภาพของรถยนตในปจจุบัน มองในดาน
บวกจะหมายถึงการเดินทางทองเที่ยวสนุกสนาน ความเบิกบานสํ าหรับครอบครัว

อาหาร มองในแงลบจะไดแกอาหารแยๆ แตละมื้อ อาหารไมยอย ในดานบวกก็คือการได
รวมรับประทานอาหารอยางมีความสุขกับญาติสนิทมิตรสหาย

เซ็กส มองในดานลบไดแกความขุนเคือง เพราะหาความสุขไมไดกับคูของตน หรือ
เพราะไมเปนที่ดึงดูดตอเพศตรงขาม มองในดานบวกก็คือไดทุกสิ่งที่ตรงขามกับผู
ทีม่องในดานลบ

มืด มองในดานลบก็คือความเหงา ในดานบวกจะหมายถึงการพักผอน การไดคลาย
ความตึงเครียด

หนังสือ มองในแงลบไดแก การทองต ํารา ความนาเบื่อหนาย มองในดานบวกจะไดแก
ความเขาใจในสิ่งตางๆ อยางถองแท การใชเวลาวางอยางมีความสุข

การพักผอน มองในดานลบหมายถึง การทํ างานหนักมากเกินไปไมมีเวลาพักผอน มองในดาน
บวกจะหมายถึงการพักฟน การสันทนาการ

กฎหมาย  มองในดานลบก็คือใบสั่ง มองในดานบวกจะไดแกระเบียบ การปกปองคุมครอง
นํ้ า  ดานลบก็คือจมนํ้ าตาย ดานบวกคือ การวายนํ้ า เลนเรือ ความสะอาด
จดหมาย  ดานลบคือขาวราย ดานบวกคือขาวดี
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สวน  ดานลบคืองาน คาใชจาย ดานบวกคือความงดงาม
คนใช ดานลบคือไมมีปญญาจางคนใช ไดคนใชไมดี ไมมีคุณภาพ ดานบวกคือชวยงาน

ของแมบาน นาสนุกสนานมากขึ้น
เจานาย ดานลบคือควบคุมทาส ดานบวกคือการเลื่อนตํ าแหนง รายได
บาน ดานลบคอืการทะเลาะเบาะแวง การพูดคอนแคะจับผิดกัน ดานบวกคือความสนิท

สนมกลมเกลียวกันในครอบครัว
แขก/ผูมาเยือน ดานลบคืองานและรายจายที่เพิ่มขึ้น ดานบวกคือความเปนมิตรที่ดี
สุขภาพ ดานลบคอืตระหนักถึงความเจ็บไขไดปวย ดานบวกคือสภาวะอันมีคาควรสรางให

เกิดขึ้น
สัตว ดานลบคือเร่ืองกวนใจ รายจาย ดานบวกคือความเปนเพื่อน ความจงรักภักดี การ

มอบถวายชีวิต
พอ ดานลบคือความเขมงวด ไมผอนปรน ดานบวกคือการอุทิศตน
เสื้อผา ดานลบคือมีเสื้อผานอยช้ินมากเนือ่งจากไมมีเงินซื้อ เสื้อผาราคาแพง ดานบวกคือ

ตรงกันขามกับที่กลาวมาทั้งหมด
ดนตรี ดานลบคือเสียงหนวกหู นารํ าคาญ ดานบวกคือความสงบสุข
เด็ก ดานลบคือตัวกอกวน รายจาย ดานบวกคือความสมหวังอิ่มเอมใจ
เขียน ดานลบคอืไรความสามารถที่จะเขียนไดอยางใจนึก ความที่ขยาดเขียน ดานบวกคือ

ชวยใหเราพัฒนาความคิด
การทดสอบ ดานลบคือการขาดความศรัทธาในความสามารถของคนที่จะผานการทดสอบตางๆ 

ดานบวกคือโอกาสที่จะใหเราทดสอบฝกฝนความรูความถนัดของเรา
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โปรแกรมพัฒนาการมองในแงดีคร้ังท่ี 3

ผูด ําเนินกิจกรรมสอบถามสมาชิกกลุมวาจากการดํ าเนินกิจกรรมกลุมในครั้งที่แลว ที่ให
สมาชิกลองคิดดูวาจะสามารถเปลี่ยนความคิดในแงลบใหเปนความคิดในแงบวกไดอยางไรนั้น 
สมาชกิมคีํ าตอบเปนอยางไร และกลาวถึงวาลักษณะสํ าคัญอยางหนึ่งของการมีความคิดในทางลบ
นัน้ทีท่ ําใหประสิทธิภาพของคนเราลดลงนั้น จะสังเกตไดวามีลักษณะของความคิดในเชิงของตัวเอง
เปนผูถูกกระทํ า ซ่ึงความคิดที่ตัวเองเปนผูถูกกระทํ านี้สํ าคัญมากที่จะตองมาดูโดยละเอียดวาจะ
สามารถเปลี่ยนแปลงแกไขกันไดอยางไร

จากนั้นนํ าสมาชิกเขาสูกิจกรรมซึ่งเปนหนึ่งในการเปลี่ยนความคิดในแงลบใหเปนความคิด
ในแงบวก โดยดูสาเหตุของเหตุการณที่สมาชิกเกิดความรูสึกไมชอบ ไมพอใจวาตัวเองเปนสวน
หนึง่ทีท่ ําใหเกิดหรือไม อยางไร เพื่อที่สมาชิกจะตองยอมรับ ณ จุดเริ่มตนนี้กอน
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กิจกรรมความรับผิดชอบ

วัตถุประสงค
 1. เพื่อใหไดฝกการปฏิบัติงานดวยความรับผิดชอบ
 2. เพื่อใหตระหนักถึงความสํ าคัญของความรับผิดชอบ

3. เพื่อใหทราบวาผูที่มองในแงดีตองใหความสํ าคัญของความรับผิดชอบ
4. เพือ่ใหสมาชิกไดเรียนรูที่จะโตแยงความคิดอัตโนมัติที่เกิดขึ้นจากการหาหลักฐานมาโตแยง

ความคิดเหลานั้น

อุปกรณ
เตรียมอุปกรณ 2 ชุด สํ าหรับ 2 กลุมดังตอไปนี้

- กระดาษขนาด A4 ซ่ึงวาดสี่เหล่ียมขนาด 5*6 นิ้วไวกลุมละ 1 แผน พรอมคํ าสั่ง
- ไมจิ้มฟน 1 กลอง (กลองละ 55 บาท มีจํ านวนไมจิ้มฟน 400 อัน)
- กาวลาเท็กซขนาดนํ้ าหนักบรรจุ 4 ออนซ

วธีิดํ าเนินการ
1. ผูดํ าเนินกิจกรรมแบงสมาชิกออกเปน 2 กลุมและขอตัวแทนอาสาสมัครกลุมละ 1 คน
2. ใหอาสาสมัครออกไปดานนอก และบอกใหอาสาสมัครจากทั้งสองกลุมพยายามขัดขวาง

มากทีสุ่ด  (ทั้งทางดานพฤติกรรม คํ าพูด หรือความคิด) และหามไมใหอาสาสมัครบอกเพื่อนสมาชิก
อ่ืนวาตนไดรับหนาที่อยางไร

3. ผูด ําเนินกิจกรรม ใหสมาชิกรวมกันทํ ากิจกรรมตามบัตรคํ าสั่ง โดยกํ าหนดใหทํ าภายใน
เวลา 25 นาที

4. เมือ่ส้ินสุดเวลาที่กํ าหนด ผูดํ าเนินกิจกรรมดูผลงานของแตละกลุม จากนั้นสอบถามถึง
สมาชกิภายในกลุมวามีความคิดอยางไรกับงานที่ทํ า และสมาชิกที่รวมทํ ากิจกรรม  ซ่ึงหากสมาชิก
ไดมกีารกลาวโทษสมาชิกที่ไดรับคํ าสั่งใหขัดขวางเพื่อน ผูดํ าเนินกิจกรรมเขียนคํ ากลาวโทษ หรือ
ความคดิในทางลบลงในแผนใส เชน “เพื่อนคนนี้นิสัยไมดี ขัดขวางงานของกลุม”  “เพื่อนคนนี้แย
มาก ไมใหความรวมมือในการทํ างาน” “งานทํ าไมสํ าเร็จก็เปนเพราะเพื่อนคนนี้แหละ” หรือ การไม
ประสบความสํ าเร็จจากตัวผลงานที่ยาก จึงทํ าใหสมาชิกคิดวา “งานนี้ยากเกินไป” “งานนี้เปนไปไม
ได”



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

91

4. ผูด ําเนินกิจกรรมใหสมาชิกที่ไดรับคํ าสั่งใหขัดขวางเพื่อนสมาชิกวามีความคิด ความรูสึก
อยางไร พรอมทั้งกลาวขอบคุณสมาชิกที่รับหนาที่ขัดขวางงานของกลุม และบอกเพื่อนสมาชิกใน
กลุมคนอื่นใหอภัยพรอมทั้งขอบคุณที่ยอมทํ าหนาที่นี้

5. ผูด ําเนินกิจกรรมใหขอคิดเกี่ยวกับชีวิตจริงที่เมื่อไมสามารถทํ าสิ่งที่ไดรับมอบหมายให
สํ าเร็จ หรือไมเปนไปตามความตองการของตัวเอง ส่ิงแรกคือตองดูที่ตัวเองวาเปนความรับผิดชอบ
ของตนหรอืไมอยางไร หรือตนเองมีสวนเกี่ยวของกับผลงานชิ้นนั้นอยางไร และเมื่อลมเหลวจะตอง
รูทนั ความคิดความรูสึกของตนเองและเปลี่ยนความคิดอัตโนมัติที่เกิดขึ้นใหเปนการมองในแงดี วา
ส่ิงทีเ่กิดขึ้นนั้นตนเองมีสวนที่ทํ าใหไมสํ าเร็จ และรับผิดชอบ ณ จุดนั้น แตอยางไรก็ตาม ในการ
ด ําเนนิการใดๆ ทุกอยางจะตองอาศัยสวนอื่นประกอบกันดวย ไมวาจะเปนคํ าสั่ง เพื่อนรวมงาน
สภาพแวดลอม เวลา ทีเ่ปนสวนทํ าใหเกิดผลนั้นๆ เชน การทีค่ดิวา “งานนี้ยากไปหรือเปนไปไมได
นัน้” ส่ิงหนึ่งที่สมาชิกจะตองทํ าคือ หยดุทีจ่ะคิดวาเปนไปไมได และลองเปลี่ยนมุมมองมาคิดวา จะ
สามารถทํ าไดอยางไร เพราะการที่คิดไปในทางลบเปนการปดโอกาสตัวเองในการเริ่มตนทํ าสิ่ง
ใหมๆ

ตวัอยางเกี่ยวกับความรับผิดชอบ :
ผูหญิงคนหนึ่งยืมตางหูราคาแพงของเพื่อนสนิทไปงานเลี้ยง แลวทํ าหาย หากเปนบุคคลที่

มองในแงรายก็จะพรํ่ าบอกวาเปนความผิดของตนเอง และตัวเองไมดี รูสึกผิดที่ทํ าตางหูของเพื่อน
หายอยูร่ํ าไป นอกจากนั้นจะรูสึกวาทํ าไมตางหูถึงหายไป ท ําไมตองเกิดเรื่องรายๆ อยางนี้กับตัวเอง
ท ําไมตวัเองมักจะเจอแตเร่ืองอยางนี้ ทํ าใหนึกไปถึงความรูสึกไมดีที่เกิดขึ้นจากอดีตมาผสมปนเป
แลวมักจะบอกวา ตวัเองโชคราย เจอแตเร่ืองรายๆ

แตหากเปนบุคคลที่มองในแงดีจะสามารถวิเคราะหความคิดและยืนหยัดตัวเองอีกครั้งหนึ่ง
ได โดยจะคดิวาตนมีสวนผิดที่ยืมตางหูของเพื่อนไปแลวทํ าหาย แตตัวเองก็ทํ าดีที่สุดแลวในการเก็บ
รักษา และใชอยางทนุถนอม แตการที่ตางหูหายไปนั้นเปนเรื่องที่ไมใชการควบคุมของตนเองทั้ง
หมด แตรวมไปถงึสภาวะที่เกิดขึ้น ณ ขณะนั้นอีกดวย เชน กลุมผูที่รวมงานเลี้ยง หากมีการแออัด ก็
อาจมกีารหลดุหาย หรือรวมทั้งความหนาแนน คงทนของตางหูนั้นดวย ซ่ึงผูที่มีการมองในแงดีจะ
ไมกลาวโทษตัวเองทั้งหมด จะไมคดิวาเปนเรื่องที่เกิดขึ้นกับตัวเองตลอดไปหรือจะเกิดกับทุกๆ
เร่ืองที่ตัวเองเกี่ยวของ และจะสามารถคิดทํ าการแกไขตอไปได

6. ใหสมาชิกไดลองฝกโตแยงความคิดอัตโนมัติที่เกิดขึ้นจากการทํ ากิจกรรมที่ผูดํ าเนินกิจ
กรรมไดเขียนลงในแผนใส กอนการปดกิจกรรมในครั้งนี้
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ใบกิจกรรมที่ 3

คํ าสั่ง
ขอใหสมาชิกชวยกันสรางบานจากไมจิ้มฟน โดยมีขนาดของพื้นที่เทากับพื้นที่ส่ีเหล่ียม

ดานบนนี้ และใหบานที่สรางนั้นสมบูรณ โดยมีหลังคาดวย
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โปรแกรมพัฒนาการมองในแงดีคร้ังท่ี 4

ผูด ําเนนิกิจกรรมกลาวทักทายสมาชิกภายในกลุมที่ไดมาพบกันในการดํ าเนินการกลุมครั้งที่ 
4 และสอบถามสมาชิกวาไดรับความรูไปมากนอยเพียงไร จากนั้นผูดํ าเนินกิจกรรมกลุมแจกใบ
ความรูที ่ 2 และอธิบายกับสมาชิกภายในกลุมตามใบความรูที่ 2 จากนั้นนํ าสมาชิกเขาสูกิจกรรม
เปลี่ยนแปลงความคิด และกิจกรรม GIGO & PIPO (ณรงคศักดิ์ จันทรนวล, 2545) ตอไป

กิจกรรมเปลี่ยนแปลงความคิด

วัตถุประสงค
1. เพือ่ใหสมาชิกเปลี่ยนแปลงใหเปนความคิดในแงดีตามลักษณะความคิดอัตโนมัติที่เกิด

ขึน้ทัง้ 3 มิติ (ความคงทนถาวร, การแผขยายความรูสึก, การเกี่ยวของกับตนเอง)
2.  เพื่อใหสมาชิกไดฝกโตแยงความคิดอัตโนมัติที่เกิดขึ้น
3.  เพื่อใหสมาชิกไดฝกการใหคํ าอธิบายความคิดอัตโนมัติที่เกิดขึ้น

อุปกรณ
ใบความรูที่ 2
ใบกิจกรรมที่ 4.1
กระดาษ A4

วธีิดํ าเนินการ
1. ผูด ําเนินกิจกรรมกลาวนํ า และทบทวนการเรียนรูของสมาชิกที่ไดเรียนรูเกี่ยวกับลักษณะ

ความคดิอตัโนมัติที่เกิดขึ้น การโตแยงความคิดอัตโนมัติที่เกิดขึ้น จากนั้นผูดํ าเนินกิจกรรมอธิบายถึง
การใหคํ าอธิบายความคิดอัตโนมัติที่เกิดขึ้น ตามใบความรูที่ 2

2. ผูดํ าเนินกิจกรรมแบงสมาชิกที่เขารวมโปรแกรมออกเปน 4 กลุม
3. ผูดํ าเนินกิจกรรมแจกใบกิจกรรมที่ 4.1 และกระดาษ A4 กลุมละ 1 ชุด ใหสมาชิกแตละ

กลุมไดฝกการจัดการความคิดอัตโนมัติที่เกิดขึ้นทั้งหมด
4. ผูดํ าเนนิกจิกรรมใหสมาชิกอภิปรายแลกเปลี่ยนความคิดเห็นเกี่ยวกับกิจกรรมที่ไดทํ าไป
5. ผูดํ าเนินกิจกรรมนํ าใบกิจกรรมที่ 2.1 ใหสมาชิกไดลองเปลี่ยนความคิดอัตโนมัติทางลบ

หรือการมองในแงลบเปนการมองในแงดี
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6. เมื่อเสร็จแลว ผูนํ ากลุมใหสมาชิกแตละคนชวยกันดูของเพื่อนคนขางๆ วาถูกตองหรือไม
และน ํามาอภปิรายกลุมวา จากกิจกรรมที่ผานมานี้ สมาชิกสามารถที่จะแยกแยะลักษณะการมองใน
แงด ีการมองในแงลบ และสามารถเปลี่ยนการมองในแงลบใหเปนการมองในแงดีไดอยางไร พรอม
กลาวสรุปและชมเชยสมาชิกที่สามารถเปลี่ยนแปลงความคิดที่เกิดขึ้นได

7. ผูดํ าเนินกิจกรรมนํ าสมาชิกเขาสูกิจกรรม GIGO & PIPO
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ใบความรูท่ี 2

จากการเรยีนรูในการทํ ากิจกรรมที่ผานมา จะเห็นไดวาไดใหความสํ าคัญเกี่ยวกับความคิดที่
เปนสิ่งสํ าคัญที่ไมมีใครมาบังคับใหเราคิดได แตหากเราคิดดีเราจะรูสึกดี และสามารถทํ าดีได ใน
ขณะทีเ่ราคดิในแงรายแลวเราจะไมสบายใจ และจะสงผลใหทํ างานไดไมคอยมีประสิทธิภาพ

เมือ่เราประสบเหตุการณหนึ่งๆ แลวเกิดความคิดที่ไมคอยสบายใจ ไมคอยมีความสุขนั้น
อยางที่ไดกลาวไปแลววา มีอยู 3  มติ ิวนันี้เราจะไดมากลาวถึงกันใหชัดเจนมากยิ่งขึ้น คือ

1. สวนที่บอกกับตัวเองวาจะเรื่องที่ไมดีนั้นเกิดขึ้นตลอดไป เปนสวนที่เกี่ยวของกับเวลา
โดยในคํ าศัพทของ Martin Seligman ผูที่ไดเขียนหนังสือการมองในแงดีนั้นเรียกวา มิติที่ 1 ซ่ึงเปน
มิติของความคงทนถาวร (Permanence)
- สํ าหรับผูทีม่ีการมองในแงดีจะมองวาสิ่งรายๆ ที่เกิดขึ้นนั้นจะเกิดขึ้นเพียงชั่วคราวเทานั้น

สวนสิ่งดีๆ ที่เกิดขึ้นนั้นจะเกิดขึ้นเสมอ และตลอดไป
- สํ าหรับผูที่มองในแงรายจะมองวาสิ่งรายๆ ที่เกิดขึ้นนั้นจะเกิดขึ้นอยางถาวรและจะมีผล

กระทบตอชีวิตอยูเสมอ สวนสิ่งดีๆ ที่เกิดขึ้นจะเกิดขึ้นชั่วคราวเทานั้น
2. สวนที่บอกวา เดีย๋วมันก็เกิดขึ้นอีก เปนเรื่องเกี่ยวของกับการขยายผล เรียกวา มิติที่ 2 เปน

มิติของการแผขยายความรูสึก (Pervasiveness) เปนการอธิบายถึงความรูสึกที่มีตอเหตุการณในรูป
แบบที่แตกตางกันนั่นคือ
- บคุคลทีม่กีารมองในแงดีจะรูสึกวาสิ่งรายๆ ที่เกิดขึ้นนั้นจะเกิดขึ้นเฉพาะสิ่งหนึ่งสิ่งใดเทา

นัน้ สวนสิ่งดีๆ ที่เกิดขึ้นนั้นจะเกิดขึ้นในทุกเรื่อง
- บคุคลทีม่กีารมองในแงรายจะรูสึกวาสิ่งรายๆ ที่เกิดขึ้นนั้นจะเกิดขึ้นกับทุกสิ่งที่เกี่ยวของ

ดวย และสิง่ดีๆ ที่เกิดขึ้นนั้นจะเกิดขึ้นเฉพาะบางเรื่องเทานั้น
3. สวนที่เรามักจะคิดวา เปนเพราะเราเอง เปนความผิดของเราเอง เปนมิติที่ 3 คือ การเกี่ยว

ของกับตนเอง (Personalization) ในมิตินี้ Seligman ไดกลาวไววา เมื่อมีส่ิงที่ไมดีเกิดขึ้น บุคคลจะ
เลือกตํ าหนิตนเอง (Internalize) หรือตํ าหนิผูอ่ืนหรือสถานการณ (Externalize)
- บคุคลทีม่กีารมองในแงดีจะมองวาสิ่งรายๆ ที่เกิดขึ้นนั้นเกิดขึ้นเพราะมีสาเหตุมาจากสิ่งอื่น

สวนสิ่งดีๆ ที่เกิดขึ้นนั้นเกิดขึ้นเพราะตนเอง   
- ผูทีม่องในแงรายก็จะมองวาสิ่งรายๆ ที่เกิดขึ้นนั้นเกิดขึ้นเพราะตนเอง แตส่ิงดีๆ ที่เกิดขึ้น

นัน้เกิดขึ้นเพราะสิ่งอื่น
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* ซ่ึงในสวนนี้เองก็ไดกลาวไปแลววาหากเปนบุคคลที่มีการมองในแงดี เมื่อมีเร่ืองรายๆ ไม
สบายใจและไดทบทวนดูแลวหากตัวเองเปนสวนหนึ่งที่ตองรับผิดชอบก็ใหตระหนักถึงความรับผิด
ชอบนัน้ แตนัน่ไมใชส่ิงที่จะทํ าใหเกิดความลมเหลวทั้งหมด เปนการผสมผสานกันกับสภาวะที่เกิด
ขึน้ ณ ตอนนั้นดวย อยาไดแตโทษวาเปนเพราะตัวเองทั้งหมด 100% แลวหดหู ซึมเศรา ไมกลาลง
มือทํ าอะไร
 ยกตัวอยางเชน

คนทีค่ดิวาตวัเองเรียนภาษาอังกฤษไมเกง ถาหากเปนคนที่มองในทางลบในแงที่เกี่ยวของ
กบัเวลา กจ็ะพาลคดิไปวา “ไมวาจะเรียนภาษาอังกฤษมานานแคไหน ตั้งแตเด็กแลวก็ยังไมเกง ยังไง
เสยีกค็งไมมีวันเรียนไดเกงขึ้นหรอก จะเปนปนี้ ปหนาก็ไมเอาแลว ขอบายดีกวา ลากันทีภาษา
อังกฤษ”

และหากเปนสวนที่เกี่ยวของกับการขยายผลแลว ก็อาจจะสงผลใหเราคิดวา “ขนาดภาษา
อังกฤษยังไมรูเร่ืองซะขนาดนี้ ไมตองมาใหเรียนกันเลยภาษาอื่น ยาก! ขอเปนภาษาแมก็พอแลวกัน”

และหากเปนสวนที่เกี่ยวของกับตัวเอง จะทํ าใหเราคิดวา “นี่เราทํ าไมโงอยางนี้ แยจังเลย ตอ
ใหพยายามแคไหนเรียนภาษาอังกฤษไมไดดี เรานี่ไรความสามารถจริงๆ เลย”

ส่ิงหนึง่ที่เราสามารถทํ าไดหลังจากเกิดความคิดทางลบคือ การพยายามจับความคิดทางลบ
นีใ้หไดไวทีสุ่ด และตระหนักถึงความคิดที่เกิดขึ้นนี้ ซ่ึงตองอาศัยความกลาที่จะยอมรับวามีความคิด
ในทางลบอยางนี้เกิดขึ้นในตัวเราจริง และกลาที่จะเผชิญหนากับความคิดทางดานลบเพื่อหาทางแก
ไข

แนวทางในการแกไขหลังจากที่รูวามีความคิดทางลบเกิดขึ้น คือ การโตแยงความคิด
อัตโนมตัทิางลบที่เกิดขึ้นดวยการพยายามจํ ากัดขอบเขตของความคิดทางลบไมวาจะเปนมิติใดๆ ให
อยูในขอบเขตที่แคบที่สุดเทาที่จะเปนไปได จากตัวอยางของการเรียนภาษาอังกฤษที่กลาวมานี้

1. หากเปนสวนที่เกี่ยวของกับเวลา ก็ใหจํ ากัดเพียงแค ณ ขณะนี้ ตอนนี้ โดยไมขยายเวลา
ไปใหมากกวานี้ คิดวา “ตอนนี้ฉันยังเรียนภาษาอังกฤษไมเกง”

2. การขยายผล ใหจํ ากัดอยูเพียงแคส่ิงๆ เดียวหรือเร่ืองเดียววา “ฉันเรียนภาษาอังกฤษไม
เกง”

3. การเกีย่วของกับตัวเอง ใหใชความรูจากกิจกรรมที่ผานมาในการตระหนักถึงการรับผิด
ชอบในสวนทีเ่กี่ยวของกับตัวเอง เชน “เรายังไมไดใหเวลาในการศึกษาวิชาภาษาอังกฤษมากพอ”

ซ่ึงการทีเ่ราสามารถจํ ากัดไดดังนี้แลว จะทํ าใหเราสามารถพัฒนาใหเปนการมองในแงดีได
งายยิง่ขึน้ ไมวาจะเปน “อีกหนอยฉันก็ใชภาษาอังกฤษไดคลอง” “แมภาษาอังกฤษเราอาจไมไดเกง
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มากนกั แตเราสามารถเรียนรูภาษาอื่นๆ ไวใชได” หรือ “ฉันมีความสามารถมากพอที่จะเกงภาษา
อังกฤษได”
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ใบกิจกรรมที่ 4.1

1.ใหสมาชิกภายในกลุมอานขอความที่กํ าหนด และบอกวาเปนความคิดที่มีมิติหรือลักษณะ
ทีส่อดคลองกับมิติใด และจะสามารถเปลี่ยนใหเปนความคิดในแงดีไดอยางไร

2.ใหสมาชิกลองตรวจสอบความคิดทางลบของตนเองที่เกิดขึ้น และชวยกันเปลี่ยนแปลง
ความคดิที่เกิดขึ้นใหเปนความคิดในแงดี

ขอความ มิติ สามารถเปลี่ยนไดเปน
1. เพื่อนเราขี้บนเสมอเลย

2.จีบหญิงมาหลายคนแลวยังไมไดเปนแฟน
เลยสักคน สงสัยคงหาแฟนไมไดแลวละ
ใครๆ ก็ไมสนใจอยางนี้

3. ทํ าไมเราไมคอยมีเพื่อนเลย สงสัยเราเปน
คนนารังเกียจ รูปรางหนาตาก็ไมดี ไมหลอ
ไมสวยแบบคนอื่นเขา เลยเขากับใครๆ ไม
คอยได
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กิจกรรม PIPO&GIGO

วัตถุประสงค
เพือ่ใหสมาชิกไดเปล่ียนความคิดอัตโนมัติที่เกิดขึ้นในตนเองใหเปนการมองในแงดี

อุปกรณ
1. กระดาษ post-it 
2. ดินสอ

วธีิดํ าเนินการ
1. ผูดํ าเนินกิจกรรมอธิบายลักษณะ GIGO&PIPO (ณรงคศักดิ์ จันทรนวล, 2541) วาเปนตัว

อยางการเปลี่ยนแปลงความคิดที่สามารถเห็นไดชัดเจนยิ่งขึ้น โดยในชีวิตของคนเรา หากเราคิดอยาง
ไรเราก็จะเปนอยางนั้น (You are what you think)

ซ่ึงในสมองของคนเรา หากเราคิดแตเร่ืองรายๆ ก็จะทํ าใหเรามีความคิดความรูสึกที่ไมดี สง
ผลใหการแสดงออกทั้งทางดานคํ าพูด และการกระทํ าของคนเราก็มีแนวโนมที่จะไมดีตามเหมือนมี
ขยะอยูในความคิด ส่ิงที่ออกมาก็จะเปนขยะ ภาษาอังกฤษวา

GIGO = Garbage In Garbage Out
แตหากเราคิดในแงดี จะทํ าใหคนเราเกิดความคิดความรูสึกที่ดี ซ่ึงทํ าใหการแสดงออกของ

เราดีตามไปดวย หรือ
PIPO = Positive In Positive Out
เชน
GIGO คอื ฉนัคดิวาหัวหนางานคนนี้กล่ันแกลงใหเราทํ างานหนัก สงสัยคงไมชอบเราแน

เลย
PIPO เปน ฉนัวาชวงนี้หัวหนางานคนนี้ใหงานเราเยอะมาก เพราะเปนชวงที่จะเปลี่ยน

ระบบการทํ างาน เขาคงมองวาเรามีศักยภาพและความสามารถมากพอที่จะชวยดู
แลเรื่องนี้ได

2. ผูด ําเนินกิจกรรมกลาววาจะใหสมาชิกไดฝกทํ าการเปลี่ยนความคิดอัตโนมัติใหเปนความ
คดิในแงดทีีม่อียูภายในความคิดของตนเอง โดยแจกกระดาษใหคนละ 1 แผน และดินสอ คนละ 1
แทง พรอมใหเขียนความคิด GIGO ทีม่อียูภายในตนเอง และเปลี่ยนเปน PIPO
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3. ผูด ําเนินกิจกรรมเก็บอุปกรณจากสมาชิก และสุมอานขอความ  GIGO&PIPO ที่สมาชิก
เขยีน พรอมกลาวชมที่สมาชิกสามารถมีมุมมองความคิดอีกแงได
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โปรแกรมพัฒนาการมองในแงดีคร้ังท่ี 5
กิจกรรมฉันคิดวา…

วัตถุประสงค
1. เพือ่ใหสมาชิกไดสํ ารวจถึงความคิดที่มีอยูภายในตนเอง
2. เพือ่ใหสมาชิกสํ ารวจถึงความคิดที่มีอยูในตนเอง อันเปนเหตุใหเกิดความไมสบายใจ
3. เพือ่ใหสมาชิกไดรวมกันอภิปราย พูดคุยในประเด็นของความคิดของสมาชิกภายในกลุม

อุปกรณ
ใบงานกิจกรรมที่ 5.1

วธีิดํ าเนินการ
1. ผูดํ าเนินกิจกรรมกลาวถึงประเด็นของกิจกรรมของสมาชิกที่ไดเขารวมมาทั้งหมด และ

กลาวกบัสมาชิกวาไดผานการพัฒนาการมองในแงดีมาระดับหนึ่งแลว ซ่ึงนอกจากกิจกรรมที่
สมาชกิไดเขารวมแลว ลักษณะความคิดของสมาชิกเองที่วันนี้แตละคนจะไดมาสํ ารวจกันใหมากยิ่ง
ขึน้วาเปนอยางไรกันบาง

2. ผูดํ าเนินกิจกรรมแจกใบงานกิจกรรมที่ 2 กิจกรรมฉันคิดวา (ธีรกร กิตติโสภากูร, 2543)
ใหกบัสมาชิก และใหสมาชิกลองสํ ารวจความคิดของตนเองวามีอะไรบางที่อยากจะปรับปรุง หรือ
ไมแนใจวาเปนสิ่งที่คิดถูกตองหรือไม และลองเขียนลงในใบงาน

3. เมือ่สมาชิกเขียนเสร็จแลว ใหสมาชิกกลุมมารวมเปดเผยและสมาชิกอื่นรวมแสดงความ
คิดเห็น

4. กอนเลิกกิจกรรม ผูดํ าเนินกิจกรรมใหการบานกับสมาชิกดวยการหาบทความ เพลง หรือ
อะไรกไ็ดที่สมาชิกมีความคิดวาทํ าใหตนเองรูสึกไดถึงการมองในแงดี การผอนคลาย หรือมีความ
สุข มาคนละหนึ่งอยางเพื่อเขารวมในกิจกรรมครั้งตอไป
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ใบกิจกรรมที่ 5.1

ใหสมาชกิแตละคนเขียนความคิดเกี่ยวกับประโยคตอไปนี้ภายในเวลา 5 นาที

ฉนัคิดวา...............

1.รางกายของฉัน_________________________________________________________________
______________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________
2.ความสัมพันธของฉันกับ_________________________________________________________
______________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________
3.ฐานะทางการเงินของฉัน_________________________________________________________
______________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________
4.ชีวิตของฉัน___________________________________________________________________
______________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________
5.อดีตของฉัน___________________________________________________________________
______________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________
6.ปจจุบันชีวิตของฉัน_____________________________________________________________
______________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________
7.อนาคตของฉัน_________________________________________________________________
______________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________
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โปรแกรมพัฒนาการมองในแงดีคร้ังท่ี 6

ผูด ําเนนิกจิกรรมโดยแจกใบความรูที่ 3 และอธิบายสมาชิกวา จากการดํ าเนินกิจกรรมที่ผาน
มานัน้ เปนการเรียนรูกระบวนการในการเปลี่ยนแปลงความคิดจากกิจกรรม ซ่ึงจะสามารถมองภาพ
ไดชัดเจนยิง่ขึ้นเหมือนในใบความรูที่ 3 โดยใชการจํ ากัดขอบเขตของการมองในแงราย การโตแยง
ความคดิทีเ่กิดขึ้น และการเปลี่ยนแปลงใหเปนการมองในแงดีโดยใชวิธี GIGO&PIPO

จากนัน้ผูดํ าเนินกิจกรรมสอบถามความเขาใจของสมาชิกที่เขารวมโปรแกรม และดํ าเนินกิจ
กรรมโลกนี้ชางสวยงามตอไป
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ใบความรูท่ี 3
เรียนรูเปนผูท่ีมองในแงดี

โดยปกติเมื่อเราตองเผชิญหนากับภาวะวิกฤติ ความโชคราย (adversity) เราจะมีการตอบ
สนองดวยความคิดที่เต็มไปดวยความเชื่อ (beliefs) และความเชื่อนี้อาจสงผลตอลักษณะนิสัย โดยที่
เรามกัจะไมตระหนักถึงวาเรามีความเชื่อเหลานั้นอยูถาเราไมหยุดความคิดและพิจารณามัน และ
ความคิดความเชื่อเหลานี้ยังสงผลที่ตามมาตอเรา (consequence) อีกดวย เพราะความเชื่อเปนสาเหตุ
ทีท่ ําใหเราเกิดความรูสึกและสิ่งที่เราจะทํ าตอไป

วธีิการขั้นแรกคือ มองใหเห็นถึงความสัมพันธระหวางความโชคราย ความเชื่อ และผลลัพธ
(adversity, belief,consequence) ขั้นที่สองคือดูวา ABCs ทีเ่กดิขึ้นเหลานี้สงผลกระทบอยางไรตอ
เหตกุารณในชีวิตประจํ าวัน

Adversity คือ เหตุการณที่เกดิขึน้ที่ทํ าใหเราไมพอใจ หรือรูสึกวาโชคราย โชคไมดี ใหเขียน
บรรยายถึงเหตุการณเหลานั้นวาเกิดอะไรขึ้น

Belief  คือ ความเชื่อที่อธิบาย ตีความหมายของ adversity หรือการลองหาวาจากเหตุการณ
Adversity ที่เราเขียนนั้น ทํ าใหเราเกิดความคิดอัตโนมัติในทางลบ หรือการมองในแงลบใดเกิดขึ้น
บาง

Consequence คอื ความรูสึกและการกระทํ าที่เกิดขึ้นกับเราจากเหตกุารณและความคิดความ
เชื่อของเรานั้น ไมวาจะเปนความรูสึกเศรา วิตกกังวล ราเริงสนุกสนาน รูสึกผิด หรือความรูสึกใดๆ
โดยอาจเกดิขึน้มากกวาหนึ่งอยาง บันทึกความรูสึกที่เกิดขึ้นเหลานี้และการกระทํ าของเราวาเปน
อยางไร เชน “ฉันหมดแรง” “ฉันวางแผนการเพื่อใหเธอมาขอโทษฉัน” “ฉันกลับไปนอน”

ยกตัวอยางเชน
Adversity :  สามขีองฉันคิดวาจะพาลูกๆ ไปอาบนํ้ าและเขานอน แตเมื่อฉันกลับมาพบวา

พวกเขาอยูหนาทีวี
Belief :  ท ําไมเขา (สามี) ถึงท ําไมได มันเปนสิ่งที่ยากลํ าบากมากนักหรือในการพาลูกๆ ไป

อาบนํ ้าและเขานอน เหมือนกับวาฉันเปนผูรายที่มาทํ าลายปารตี้เล็กๆ ของพวกเขา
Consequence : ฉนัโกรธมากและแผดเสียงใส Jack โดยไมใหโอกาสเขาอธิบาย ฉันเดินเขา

หองอยางรวดเร็วและไมแมแตการกลาวสวัสดี เหมือนกับวาฉันเปนผูราย
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ตอไปใหเราลองเขียนลํ าดับ ABC  ทีเ่กดิขึ้นในชีวิตของเราเอง
Adversity :
Belief :
Consequence:

หลังจากที่เขียน ABC แลว ควรอานอยางระมัดระวัง ดูความเกี่ยวของระหวางความเชื่อและ
ผลลัพธที่เกิดขึ้น

จากนั้นใหทํ าขั้นตอไปทันที หากเราสามารถเปลี่ยนแปลงนิสัย ความเชื่อที่เกิดขึ้นจากเหตุ
การณ Adversity แลว ปฏิกิริยาตอบสนองตอ adversity ของเราก็จะเปลี่ยนไป

วิธีการจัดการ
มสีองวธีิในการจัดการกับความคิดความเชื่อทางลบเมื่อเราตระหนักถึง ส่ิงแรกคือการผอน

คลายจิตใจ โดยมากเริ่มจากการหยุดคิด (Stop) และพยายามคิดสิ่งอื่นๆ ทีไ่มเกี่ยวของ การไปสัมผัส
ธรรมชาตริอบขาง และหากมีบางอยางมารบกวนทํ าใหยากที่จะหยุดคิดได เราสามารถพูดกับตัวเอง
วา “หยุดกอน เดี๋ยวกอน  ฉนัจะกลับมาคิดใหมอีกครั้งหนึ่ง.........ในเวลาตอไป”

จากนัน้ใหโตแยงเกี่ยวกับความเชื่อนั้น โดยอาจใช 4 วิธี คือ 1. การหาหลักฐาน (Evidence)
หรือขอมูลของเหตุการณที่เกิดขึ้น 2. การหาตัวเลือกอื่น (Alternatives) ทีอ่าจเกิดขึ้นจากเหตุการณ
นัน้ 3. การหานัย (Implications) หรือส่ิงที่เกี่ยวของอื่น 4. ความมีประโยชน (Usefulness) จากความ
คดิความเชื่อในเหตุการณที่เกิดขึ้น วามปีระโยชนหรือไมอยางไร โดยจะสามารถเขียนออกมาไดใน
รูปแบบของ ABCDE Model

A คอื ภาวะวิกฤติ (Adversity)
B คือ ความเชื่อ (Belief)
C คือ ผลลัพธ (Consequence)
D คือ การโตแยง (Disputation)
E คอื การดํ าเนินกิจกรรม (Energization) โดยจะสังเกตไดวาจะมี energization เกิดขึ้นเมื่อเรา

ประสบความสํ าเร็จในการจัดการกับความเชื่อทางดานลบ
ตัวอยางเชน

Adversity : ฉนัยมืตางหูราคาแพงมาจากเพื่อน และทํ ามันหายไปขางหนึ่งในขณะที่ฉันกํ าลัง
เตนรํ าอยู
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Belief : ฉนัไรความรับผิดชอบ นี่เปนตางหูที่ Kay ชอบมากและฉันยืมมันไปและทํ ามันหาย
เธอจะตองโกรธฉันจัดและไมรับฟงเหตุผลใดๆอยางแนนอน หากฉันเปนเธอก็คงจะเกลียดฉันดวย
แนๆ  ฉนัไมอยากจะเชื่อเลยวาทํ าไมฉันถึงเปนคนซุมซามอยางนี้ ฉันจะไมประหลาดใจเลยหากเธอ
จะบอกกับฉันวาเธอไมตองการทํ าอะไรรวมกับฉันอีก

Consequence : ฉนัรูสึกไมสบายเปนอยางมาก ฉันรูสึกละอาย อับอายและยุงยากใจมากมาก
และฉนัไมตองการที่จะโทรศัพทไปบอกเธอวาเกิดอะไรขึ้น ฉันตองนั่งจมอยูกับความรูสึกที่โงๆ
และพยายามที่จะรวบรวมความกลาหาญที่จะโทรไปบอกเธอ

Disputation : นีเ่ปนสิ่งที่โชคไมดีที่ฉันทํ าตางหูหาย นี่เปนตางหูที่ Kay ชอบมาก (Evidence)
และเธอจะตองผิดหวังเปนอยางมาก (Implication) แตอยางไรก็ตาม เธอจะรูวานี่เปนอุบัติเหตุ
(Alternative) และฉนัรูสึกสงสัยมากวาเธอจะเกลียดฉันเพราะสาเหตุนี้ (Implication) ฉนัไมคิดวานี่
จะเปนเรือ่งที่จะประทับตราวาฉันไมมีความรับผิดชอบเพียงเพราะวาฉันทํ าตางหูหาย (Implication)

Energization : ฉนัรูสึกไมดีเกี่ยวกับการที่ตางหูหาย แตฉันไมรูสึกอับอาย และฉันไมไดกังวล
วาเธอจะเลิกเปนเพื่อนกับฉัน ฉันยังสามารถผอนคลายและโทรไปชี้แจงกับเธอ

ลองหันกลับมาสังเกตตัวเราเองบางวา เมือ่เราเกิดภาวะที่ไมชอบแลว เราสามารถหยุดจับ
ความคดิในทางลบและโตแยงกับตัวเองไดอยางไร สัก 1 เหตุการณ

Adversity :
Belief  :
Consequence :
Disputation :
Energization :
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กิจกรรมโลกนี้ชางสวยงาม

วัตถุประสงค
1. เพือ่ใหสมาชิกไดเสริมสรางความคิดอัตโนมัติในแงดีใหกับตนเอง
2. เพือ่ใหสมาชิกไดรวมแบงปนความคิดอัตโนมัติทางบวก หรือการมองในแงดีใหกับ

เพือ่นสมาชิกภายในกลุม

วธีิดํ าเนินการ

1. ผูด ําเนินกิจกรรมกลาวถึงตัวอยางของการมองในแงดีที่มีอยูในชีวิตประจํ าวัน ซ่ึงเปนเนื้อ
หาสั้นๆ ใหกับสมาชิกไดรับฟงกัน

2. ผูด ําเนินกิจกรรมใหสมาชิกไดแสดงตัวอยางการมองในแงดีที่ใหไปหามาเปนการบาน
กบัเพื่อนๆ สมาชิกภายในกลุมไดรับทราบ และรวมกันอภิปราย

3. ผูด ําเนนิกจิกรรมกลาวสรุปเกี่ยวกับการมองในแงดีอีกครั้งหนึ่งวา ขึ้นอยูกับตัวเองวาจะ
แปลความหมายของสิ่งที่มากระทบวาเปนอยางไร และการมองในแงดีมีทั้งการที่เปล่ียนจากการมอง
ในแงลบมาเปนการมองในแงดี หรือการมองในแงดีใหเปนการมองในแงดียิ่งขึ้น


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4. 
5. 

ตัวอยางการมองในแงดี 1
เอจัง เปนนักเรียนแพทยท่ีเรียนแพทยรวมกับเคียว แตเคียวสังเกตเห็นวาเอจังมีความรูสึก

ทุกข ไมสบายใจ โดยเฉพาะอยางยิ่งเมื่อตองเรียนในวิชาที่มีลักษณะเฉพาะทาง เอจังจะทํ าไดไมคอย
ดี บอยครั้งท่ีสอบไมผานในวิชาเหลานี้ หากแตในวิชาแพทยพื้นฐานแลว เอจังก็สามารถทํ าไดดี
เหมือนคนอื่นทั่วไป

นอกจากนั้นเคียวยังสังเกตเห็นอีกวา เอจังจะมีรอยยิ้มเฉพาะชวงท่ีเปนวิชาที่ไดลงมือ
ทํ างาน ดแูลเดก็ วันหนึ่งเคียวจึงบอกใหเอจังรู ซึ่งเอจังเองก็ยอมรับวาเธอรูสึกเชนนั้นจริงๆ จากนั้น
เพือ่นๆ ท่ีรวมเรียนดวยกันก็ไมเห็นเอจังอีกเลย มารูเอาอีกทีวา เอจังลาออกจากการเปนนักศึกษา
แพทย

วันหนึ่งเคียวไดพบกับเอจัง เอจงัมีรอยยิ้ม และบอกกับเคียววา ตอนนั้นตัวเองรูสึกเปนทุกข
มาก วันๆ เอาแตรองไห แตเมื่อเคียวบอก เตือนตนเอง ทํ าใหตัวเองรูวาจริงๆ แลวตัวเองชอบทํ างาน
เกี่ยวกับอาสาสมัครมากกวา ถึงแมวาจะเรียนแพทยได และหากดันทุรังเรียนตอแลวละกอ ตอนนี้
อาจจะยังจมอยูกับความรูสึกวาตัวเองทํ าอะไรไมคอยได ไมเกงจริง อาจทํ าใหคนไขท่ีมารักษาเสีย
ชีวิตไปกับมือของตัวเองแลว สูมาทํ าในสิ่งท่ีตัวเองชอบ ดกีวา ซึ่งตอนนี้เอจังมีความสุขมาก ไดแตง
งานกับเพื่อนท่ีเปนหมอมีลูกแลว และครอบครัวก็มีแตความสุข
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ตัวอยางที่ 1
ณ สนามบินแหงหนึ่ง อาจารยทานหนึ่งกํ าลังจะเดินทางไปสอนหนังสอืในชวง10.00 น.

และไดมารอข้ึนเครื่องบินตอน  8.00 น. แตดวยเหตุขัดของประการใดไมทราบ ทํ าใหทางศูนยทา
อากาศยานแจงวา จะตองขอเลื่อนเวลาในการเดินทางออกไปกอน ทํ าใหอาจารยทานนี้รูสึกเกรงวา
การเดินทางลาชา อาจทํ าใหไปสอนไมไดในเวลาที่กํ าหนด แตก็สามารถหยุดคิดไดวา ในเมื่อเปน
สิ่งท่ีนอกเหนือการควบคุมของตนเอง จะไปบังคับใหเขาเอาเครื่องบินออกก็คงทํ าไมได จึงคิดหา
วธิีวาจะทํ าใหเกิดขอดีไดอยางไรจากการหยุดชะงักนี้

ดงันั้น อาจารยทานนี้จึงไดหยิบหนังสือพอคเก็ตบุคท่ีตนเองซื้อมาไวอาน แตยังไมมีเวลา
อานขึ้นมา พรอมๆ กับบอกตัวเองวา “ก็ดีเหมือนกัน จะไดมีเวลาอานหนังสือท่ีอยากอาน อืม!
นอกจากนี้แลว ยังจะมานั่งคิดออกขอสอบเพื่อหา Quiz ยอยๆ กอนท่ีจะไปสอนก็ไดนี่นา”
ตัวอยางที่ 2
 ในงานรับนองของมหาวิทยาลัย รุนนองก็มักจะคิดวาทํ าไมตองมาเขารวมงานนี้ใหรุนพี่

โขกสับ แตเมื่อมามองดูในแงดีก็รูวาการรับนองทํ าใหตัวเองไดรูจักกับเพื่อน และสนิทกันไดไว รู
จกัรุนพี่ได เผื่อไวเวลาที่จะปรึกษาหรือถามเรื่องเรียน จะไดปรับตัวไดงายข้ึน

สวนรุนพี่สวนหนึ่งก็จะคิดวา ทํ าไมตองมาจัดงานนี้ มาเขารวมกิจกรรมนี้ดวย ไมเห็นอยาก
ทํ าเลย ซึ่งเมื่อมาคิดดีๆ  แลวก็จะเห็นวาทํ าใหตัวเองรูจักรุนนองไดดีข้ึน รวมท้ังยังเปนการทํ างาน
รวมพลกับเพื่อนๆ ท่ีหลังจากงานรับนองท่ีผานมานั้น ก็มีแตเรื่องเรียน ไมคอยไดมาทํ างานรวมกัน
มาสังสรรคขณะวางแผนงาน และเปนการเตรียมตัวเองเพื่อการทํ างานกลุมใหญอื่นๆ อีกดวย ถือ
เปนประสบการณท่ีดีตอไปในอนาคต
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โปรแกรมพัฒนาการมองในแงดีคร้ังท่ี 7

วธีิดํ าเนินการ
1. ผูดํ าเนินกิจกรรมกลุมกลาวตอนรับสมาชิก
2. ผูดํ าเนินกิจกรรมกลาวถึงการเขารวมโปรแกรมที่ผานมาวา สมาชิกแตละคนจะรับรูไดถึง

ความรูสึกหลากหลายแตกตางกันไป หนึ่งในความรูสึกเหลานั้นคือรูสึกตึงเครียด ซ่ึงในชีวิตประจํ า
วนัของแตละคนเอง เมื่อเราตองเจอเหตุการณที่ไมชอบ เราก็มักจะรูสึกเครียดขึ้นมาเชนกัน

3. ผูด ําเนนิกจิกรรมใหสมาชิกภายในกลุมอภิปรายเกี่ยวกับประเด็น การใหความสํ าคัญกับ
ความพยายามที่จะทํ ามากกวาความสํ าเร็จของงาน

4. ผูด ําเนินกิจกรรม กลาวสรุป โดยกลาวถึงในการทํ างานหรือการกระทํ าใดๆ คนเรามักจะ
หวงัผล หรือสรุปผลแหงการกระทํ านั้นๆ ออกมาในรูปของความสํ าเร็จ และใหความสํ าคัญ ยึดติด
กบัภาพแหงความสํ าเร็จมากเกินไป และหวาดกลัวความลมเหลวที่จะเกิดขึ้น กลายเปนการเพิ่มสิ่ง
ผูกมดั กดดนัตัวเองทํ าใหรูสึกเครียด ไมสบายใจ และทํ าใหประสิทธิภาพในการคิด การกระทํ าลด
นอยถอยลงไปตามลํ าดับ ซ่ึงการที่คนเราจะลดความตึงเครียดเหลานั้นได ส่ิงหนึ่งคือ การเอาใจใส
อยูกบังานทีท่ ํา โดยใหคิดวา “ทํ าใหดีที่สุด” และไมปลอยใหความคาดหวังอื่นๆ ไมวาจะเปนเรื่องดี
หรือไมดมีามีผลกระทบตอตัวเอง และยอมรับผลที่จะเกิดขึ้นไดวา ตัวเองไดทํ าดีที่สุดแลว

5. ผูดํ าเนินกิจกรรมนํ าสมาชิกเขาสูเร่ืองการผอนคลายความเครียดวา แตละคนก็จะมีวิธีการ
ทีจ่ะผอนคลายความเครียดแตกตางกันไป บางคนก็จะนึกไปถึงเรื่องอื่นที่ทํ าใหสบายใจ บางคนก็จะ
สูดลมหายใจเขาลึกๆ บางคนเลนกีฬา หรือพูดตลก ฯลฯ ซ่ึงในการพบกันครั้งนี้ ผูดํ าเนินกิจกรรมมี
วธีิการผอนคลายดวยการนวดแบบ Shiatsu Self Massage และการฝกลมหายใจมาใหแกสมาชิกได
เรียนรู
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การผอนคลายตนเอง

วัตถุประสงค
เพือ่ใหสมาชิกไดเรียนรูแนวทางฝกการผอนคลายตนเองดวยวิธีตางๆ

อุปกรณ
เอกสารรูปภาพ Shiatsu Self Massage
เพลง “ดั่งดอกไมบาน”

วธีิดํ าเนินการ
1. ผูดํ าเนินกิจกรรมกลาวถึงความสํ าคัญของการผอนคลายดวยวิธีการตางๆ ส่ิงหนึ่งที่คนเรา

มกัจะใชเมื่อรูสึกวาเครียด เมือ่ยลา คือการนวด ซ่ึงผูนํ ากลุมมีวิธีการผอนคลายรางกายดวยการกด
นวดตามจุดตางๆ ของรางกาย ตามหลัก Shiatsu Self Massage ซ่ึงเปนวิธีการของญี่ปุน เพื่อการผอน
คลาย และอาจเสริมสรางขอดีในแงอ่ืนๆ ไดบาง เชน ความจํ า แตก็ขึ้นอยูกับองคประกอบอื่นๆ นอก
เหนอืไปจากการนวดดวย

2. ผูด ําเนินกิจกรรมสอนการนวด ดวยการแสดงภาพและใหสมาชิกไดลงมือทํ าไปตาม
กระบวนการ

3. หลังเสร็จสิ้นการนวด ผูดํ าเนินกิจกรรมนํ าเขาสูกิจกรรมการหายใจที่ถูกตองตอไป

กิจกรรมการผอนคลายโดยการนวดแบบ Shiatsu Self Massge
เอกสารรูปภาพ

กิจกรรมฝกการหายใจใหถูกวิธี
1. ผูดํ าเนินกิจกรรมกลาวถึงความสํ าคัญของการหายใจของคนเรา วาเปนเรื่องที่ใกลตัวคน

เรามากทีสุ่ดและสํ าคัญมาก และบอยครั้งที่เราอยูในภาวะที่ตึงเครียด รูสึกวาตัวเองเครียดแลวเราจะมี
การหายใจผดิไปจากที่เคย โดยจะมีการหายใจถี่คร้ังขึ้น มีการถอนหายใจบอยข้ึน ซ่ึงนอกจากจะไม
สามารถชวยลดความตึงเครียดในตัวเราแลว ยงัท ําใหเราไดรับออกซิเจนไปเลี้ยงรางกายไมคอยเพียง
พอ บอยคร้ังเขาก็จะกลายเปนความเคยชิน

2. ผูด ําเนนิกิจกรรมสอนวิธีการหายใจใหถูกวิธีวา จะตองมีการหายใจที่ลึก ชาและ
สมํ ่าเสมอ โดยในการหายใจเขาจะทํ าใหลมหายใจเขาไปลึกถึงสวนลางสุดของปอด ทํ าใหกระบังลม
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ดนัทองของเราใหพองออกมา และเมือ่หายใจออก ทองของเราก็จะยุบลงโดยอัตโนมัติ ซ่ึงคนที่
หายใจไดแบบนี้จะชวยลดความเครียดลงไดมาก และพบไดในคนที่ผอนคลายมากๆ

3. ผูด ําเนินกิจกรรมใหสมาชิกฝกหายใจทองพอง-ทองยุบ ประมาณ 3 นาที
3. ผูด ําเนนิกิจกรรมสามารถใหสมาชิกไดตระหนักถึงลมหายใจเขาออกของตนเองไดจาก

เพลงและทาประกอบในเพลง “ดั่งดอกไมบาน” ซ่ึงผูนํ ากิจกรรมนํ าวิธีการนี้มาจากแมชีศันสนีย ใน
การเขารวมเสวนาเรื่อง “ปฏิจจสมุปปบาท”

4. ผูดํ าเนินกิจกรรมกลาวถึงการหายใจวา หากเราหายใจเขาออกไดอยางถูกวิธี มีการคิดที่ดี
แลว จติใจของคนเราก็จะมีความสดชื่นเหมือนดอกไมที่บาน มีความหนักแนนเหมือนภูผา มีความ
เยน็เหมือนสายนํ้ าและรูสึกบางเบาเหมือนอากาศบนทองฟา

5. ผูดํ าเนินกิจกรรมสอนวิธีการฝกสมาธิตอไป

กิจกรรมการฝกสมาธิ
ผูด ําเนินกิจกรรมกลาวถึงการฝกสมาธิวา หลายคนอาจเห็นเรื่องไกลตัว หรือเปนเรื่องที่เกี่ยว

กับพระ  ไมเกีย่วของกับตนเอง ซ่ึงในปจจุบันนี้เปนเรื่องที่มีผูที่เห็นความสํ าคัญมากยิ่งขึ้น ไมวาจะ
เปนประชาชน หรือทางหนวยงาน ที่ไดมีการจัดกิจกรรมการสงเสริมการฝกสมาธิ เพราะมีสวนทํ า
ใหความคิด การทํ างาน มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น และเปนการยกพัฒนาจิตไปสูระดับที่สูงมากยิ่ง
ขึ้น

ในขั้นแรกของการฝกสมาธิอาจทํ าใหรูสึกวายาก เพราะปกติคนเราจะเคยชินกับการรับรู
เร่ืองตางๆ คิดเรื่องตางๆ มากมายเปนประจํ า เวลาที่จะตองเอาจิตของเรามาหยุดนิ่ง ใสใจเฉพาะสิ่ง
ใดสิง่หนึง่เพยีงอยางเดียวก็จะรูสึกวาคอนขางยาก แตถาไดฝกฝนเปนประจํ าแลวก็จะสามารถทํ าให
จติอยูนิง่ได วิธีการฝกสมาธิอาจทํ าไดหลายวิธี โดยสวนใหญนิยมที่จะฝกในสถานที่ที่เงียบ ผูฝกจะ
นัง่หรือนอนก็ได ถาฝกโดยการนั่ง ควรจะนั่งตัวตรง ขัดสมาธิหรือนั่งพับเพียบ หรือนั่งบนเกาอี้

เพลง “ดัง่ดอกไมบาน”
ลมหายใจเขา ลมหายใจออก ดั่งดอกไมบาน
ภผูาใหญกวาง ดั่งสายนํ้ าฉํ่ าเย็น
 ดั่งนภากาศ อันบางเบา
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ปลอยเทาหอยมาแตะพื้นก็ได วางมือทั้งสองขางบนตัก ซอนกันตามสบาย จะลมืตาหรือหลับตาก็ได
และใชวิธีการฝกดังนี้

การใสใจอยูที่ส่ิงเดียว หลักการของการฝกแบบนี้คือ การใสใจอยูที่ส่ิงใดสิ่งหนึ่งเพียงส่ิง
เดียว อาจเปนวัตถุ ลมหายใจ เสยีงที่ทองในใจ สวนใดสวนหนึ่งของรางกาย โดยในที่นี้จะกลาวถึง 2
แบบ และใหสมาชิกทํ าพรอมกับแบบละ 5 นาที คือ

1. การใสใจที่ลมหายใจเขาออก เปนวิธีที่ปฏิบัติกันมาก โดยใหใสใจที่ลมหายใจเขาออก ติด
ตามไมใหขาดสาย จากนั้นใหตั้งจิตอยูที่ปลายจมูกเหนือริมฝปากดานบน เมื่อหายใจเขาก็กระทบที่
นัน่ เมือ่หายใจออกก็กระทบที่นั่น เฝาดักลมหายใจเขาออกอยูตลอดเวลา

2. การใสใจกับเสียงที่ทองอยูในใจ วิธีนี้ผูฝกจะทองคํ าภาวนา ซ่ึงเปนคํ าที่มี 1 หรือ 2
พยางคซ้ํ าๆ กันในใจตลอดเวลา ท ําใหจิตสงบเปนสมาธิได
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โปรแกรมพัฒนาการมองในแงดีคร้ังท่ี 8

วธีิดํ าเนินการ

ผูดํ าเนินกิจกรรมกลาวถึงการดํ าเนินกิจกรรมที่ผานมาซึ่งเปนเรื่องที่เกี่ยวกับความคิดของ
สมาชกิทีม่ตีอเหตุการณใดเหตุการณหนึ่ง หรือส่ิงใดสิ่งหนึ่ง ซ่ึงเปนการฝกการเปลี่ยนจากความคิด
ในแงลบมาเปนความคิดในแงบวก สวนในการดํ าเนินการตามโปรแกรมในครั้งสุดทายนี้ จะเปน
เร่ืองเกี่ยวกับการแบงปนความคิดในแงบวกที่เปนเรื่องเกี่ยวกับคุณลักษณะของสมาชิกภายในกลุม
ดวยกนัเอง ซ่ึงถือเปนสวนสํ าคัญในการเพิ่มขยายขอบเขตขอมูลการมองในแงดีในตัวของคนเรา
และจะท ําใหสงผลตอการมองในแงดีในสวนอื่นๆ ไดเพิ่มเติม และงายมากยิ่งขึ้น

จากนัน้ผูด ําเนินกิจกรรมดํ าเนินการตามกิจกรรมขอดีของฉัน-เกมชมตนเอง  กิจกรรมขอดี
ของเธอ จากนั้นผูนํ ากลุมก็จะใหสมาชิกไดรวมแสดงความคิดเห็นและอภิปรายถึงความสํ าคัญ ทํ า
การประเมนิกลุม และปดกลุม โดยหวังวาสมาชิกจะสามารถนํ าไปปรับใชกับชีวิตประจํ าวันไดอยาง
มปีระสิทธิภาพและมีความสุขตอไป
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กิจกรรมขอดีของฉัน-เกมชมตนเอง

วัตถุประสงค
1. เพือ่เตรียมใหสมาชิกไดรับความสนุกสนานกอนเขารวมกิจกรรม
2. เพือ่ใหสมาชิกมีความกลาที่จะพูดในแงดีกับตนเองใหผูอ่ืนทราบ

วธีิดํ าเนินการ
1. ผูด ําเนินกิจกรรมใหสมาชิกไดพูดเกี่ยวกับการเขารวมกิจกรรมทั้งหมดที่สมาชิกรูสึก

วาไดเรียนรู และกลาวถึงการเขารวมกิจกรรมครั้งสุดทายวาสมาชิกจะไดแบงปนความคิด ความรูสึก
ตอเพื่อนสมาชิก

2. ผูด ําเนินกิจกรรมจัดใหสมาชิกเขาแถวเปนวงกลม เพื่อเลมเกมชมตนเอง
3. ผูดํ าเนินกิจกรรมอธิบายวิธีการเลนดังนี้

3.1 ใหสมาชิกเริ่มนับทีละ1 เมื่อสมาชิกนับ 1,2,3 และเมื่อถึงสมาชิกคนที่ 4 ให
สมาชกิคนที่ส่ีจะรอง “ไชโย” แทนการนับเลข 4 และตอดวยการพูดชมตนเองอยางไรก็
ได เชน “ฉันเรียนเกง ฉันมีนํ้ าใจ ฉันชอบชวยเหลือเพื่อน” และเมื่อถึงผูเลนคนที่หา
หก เจด็ ก็จะนับ 5,6,7 ตามลํ าดับ ผูเลนคนที่แปดก็จะรอง “ไชโย”และพูดชมตนเอง
เหมือนผูเลนคนที่ส่ี

3.2 เมือ่นบัหมด ก็จะนับเวียนไปเรื่อยๆ ซ่ึงผูนํ ากลุมอาจมีการเปลี่ยนแปลงตัวเลขที่
จะรองไชโยในระหวางการเลน เปน 3,5,7 เพื่อเพิ่มความสนุกสนานของกิจกรรม
4. เมือ่ส้ินสุดกิจกรรม ผูนํ ากลุมมาซักถามสมาชิกวามี ความคิดเห็นและความรูสึกอยาง

ไร
5. ผูด ําเนินกิจกรรมสรุปแนวคิดที่ไดจากการทํ ากิจกรรมนี้วา การคิดและการพูดในแงดี

กบัตนเองเปนการแสดงออกถึงการรักตนเองซึ่งทํ าใหเกิดความรูสึกที่ดีตอตนเอง ซ่ึงจะสงผลตอ
ความส ําเร็จ ความเชื่อมั่นในตนเอง และการเห็นคุณคาในตนเองเพิ่มมากขึ้น



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

115

กิจกรรมขอดีของเธอ

วัตถุประสงค
1. เพือ่ใหสมาชิกไดฝกการมองผูอ่ืนในแงดี
2. เพือ่ใหสมาชิกรวมแบงปนการมองในแงดีใหผูอ่ืนไดรับรู

อุปกรณ
1. กระดาษขนาดประมาณ 2.5x3.5 นิ้ว
2. ดนิสอ/ปากกา จํ านวนเทาสมาชิกภายในกลุม

วธีิดํ าเนินการ
1.ผูดํ าเนินกิจกรรมไดกลาวนํ าถึงกระบวนการในการดํ าเนินโปรแกรมทั้งหมดที่ผานมา 

สอบถามวาสมาชิกไดรับอะไรจากการเรียนรูในครั้งนี้
2. ผูดํ าเนินกิจกรรม กลาวสรุปถึงการที่เราสามารถมองในแงดีไดจะทํ าใหเรารูสึกมีความสุข

เพิม่การเหน็คณุคาในตนเอง อันจะเปนสวนสํ าคัญที่จะทํ าใหคนเราลดปญหาที่จะเกิดขึ้นกับสุขภาพ
จติและสุขภาพกาย ไมวาจะเปนความเครียด ความเศรา

3. ผูด ําเนินกิจกรรมกลาวเกี่ยวถึงการดํ าเนินชีวิตอยูในสังคมรวมกับผูอ่ืน นอกจากการที่เรา
สามารถมองผูอ่ืนในแงดีไดนั้น เราควรจะมีการบอกกลาวในสิ่งดีๆ นั้นกับผูคนเหลานั้นดวย

4. ผูด ําเนินกิจกรรมแจกกระดาษเทากับจํ านวนสมาชิกทั้งหมดที่มีอยูตอหนึ่งคน และดินสอ
คนละ 1 แทง เพือ่ใหสมาชิกเขียนขอดีของเพื่อนสมาชิกทุกคนที่ตนเองรับรูได โดยเขียนชื่อเพื่อน
สมาชกิหนึง่คนตอกระดาษหนึ่งแผน และในนั้นมีขอดีของเพื่อนอยูดวย

5. เมือ่สมาชิกเขียนเสร็จแลว ผูดํ าเนินกิจกรรมบอกใหสมาชิกแตละคนนํ ากระดาษที่เขียน
เสรจ็ไปใหเพื่อนทุกคนตามรายชื่อที่ตนเองถือไวในมือ โดยขณะที่ใหนั้นสมาชิกตองสบตาเพื่อน
สมาชกิและกลาวชื่อ และขอดีที่สมาชิกไดเขียนถึง เชน นาย ก เขียนขอดีของนาย ข ไววา เปนคนที่
พึง่พาได มีอารมณขัน นาย ก ก็จะเดินไปหานาย ข  สบตาและกลาววา ก รับรูวา ข เปนคนที่พึ่งพา
ได มอีารมณขันนะ ซ่ึงหลังจากนั้น นาย ข ก็จะหยิบกระดาษแผนที่ตนเองเขียนถึง นาย ก และกลาว
ตอบกลับไปเชนกัน

6. หลังจากที่สมาชิกดํ าเนินกิจกรรมเสร็จสิ้นแลว ผูดํ าเนินกิจกรรมสอบถามความคิดเห็น
และความรูสึกที่สมาชิกไดรับภายหลังจากที่ตนเองสงใหเพื่อนสมาชิก และไดรับจากเพื่อนสมาชิก

7. ผูดํ าเนินกิจกรรมกลาวสรุป และกลาวปดกลุม
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ประวัติผูเขียน

ช่ือ นางสาวสุมิตรา เดชพิทักษ

วนั เดือน ป เกิด 28 กันยายน 2518

ประวัติการศึกษา ส ําเร็จการศึกษาปริญญาวิทยาศาสตรบัณฑิต สาขาจิตวิทยา
มหาวทิยาลัยเชียงใหม ปการศึกษา 2540
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