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เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 
สวนท่ี 1โปรแกรมพัฒนาการมองโลกในแงดี 

ตารางโปรแกรมพัฒนาการมองโลกในแงด ี

คร้ังที่/หัวขอ วัตถุประสงค กิจกรรม เวลา 
1.การสรางสัมพันธภาพ 1.เพื่อใหสมาชิกทราบวัตถุประสงคใน

การดําเนนิการ 

2.เพื่อสรางความคุนเคยและ
สัมพันธภาพทีด่ีระหวางผูนํากลุมและ
สมาชิก 

3.เพื่อใหสมาชิกกลาที่จะเปดเผยตนเอง
ตอเพื่อนรวมกลุม 

4.เพื่อใหเกิดความเปนกันเอง 
5.เพื่อฝกการตัง้ใจฟงของแตละคน 

1.ปฐมนิเทศ 

2.กิจกรรม แนะนํา
ใหรูจักกัน 

90 นาท ี

2.ลักษณะความคิด
อัตโนมัติที่เกิดขึ้น 

1.เพื่อใหทราบถึงความคิดอัตโนมัติที่
เกิดขึ้นอยางรวดเรว็ภายในตนเอง 
2.เพื่อใหสมาชิกไดรูจกักับลักษณะ
ความคิดในแงดีและแงรายทีม่ีในตวัของ
คนเรา 
3.เพื่อใหจําแนกไดวาความคดิอัตโนมัติ
ที่เกิดขึ้นมี 3 มติิคือ 

3.1 ความคงทนถาวร 

3.2การแผขยายความรูสึก 

3.3การเกี่ยวของกับตนเอง 

- กิจกรรมสํารวจ
ความคิด 

90 นาท ี
 
 
 
 

3.การเรียนรูในการ
โตแยงกับความคิด
อัตโนมัติที่เกิดขึ้น 

เพื่อใหสมาชิกไดเรียนรูวิธีจดัการกับ
ความคิดอัตโนมัติที่เกิดขึน้โดยการหา
หลักฐานมาโตแยงความคิดอตัโนมัติที่
เกิดขึ้น 
 
 

- คุณมีความคดิ
แบบไหน 

90 นาที 
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คร้ังท่ี/หัวขอ วัตถุประสงค กิจกรรม เวลา 
4.การใหคําอธบิาย
ความคิดอัตโนมัติที่
เกิดขึ้น 
 
 

เพื่อใหสมาชิกไดเรียนรูวิธีจดัการกับ
ความคิดอัตโนมัติที่เกิดขึน้โดยการหา
หลักฐานมาโตแยงความคิดอตัโนมัติที่
เกิดขึ้นทั้ง 3 มติิ 

- กิจกรรม
GIGO&PIPO 

90 นาที 

5.การผอนคลายตนเอง เพื่อใหสมาชิกไดเรียนรูแนวทางการฝก
การผอนคลายตนเองดวยวิธีตางๆ  

- กิจกรรมฝกการ
หายใจใหถูกวธีิ 

- กิจกรรม
Personal Quiet 
time 

45 นาที 
 
 
45 นาที 

6.การเรียนรูการเปนผูที่
มองในแงดีหรือสราง
ความคิดอัตโนมัติ
ทางบวก 

1.เพื่อใหสมาชิกไดฝกทกัษะการเรียนรู
การเปนผูที่มองในแงดีหรือสราง
ความคิดอัตโนมัติทางบวก 

2.เพื่อใหสมาชิกไดเรียนรูและแบงปน
การเรียนรูการเปนผูที่มองในแงดีหรือ
สรางความคิดอัตโนมัติทางบวกใหกับ
เพื่อนสมาชิกภายในกลุม 

-  กิจกรรม ABCs 90 นาท ี

7.การเรียนรูการเปนผูที่
มองในแงดีหรือสราง
ความคิดอัตโนมัติ
ทางบวก(ตอ) 

1.เพื่อใหสมาชิกไดฝกทกัษะการเรียนรู
การเปนผูที่มองในแงดีหรือสราง
ความคิดอัตโนมัติทางบวก 

2.เพื่อใหสมาชิกไดเรียนรูและแบงปน
การเรียนรูการเปนผูที่มองในแงดีหรือ
สรางความคิดอัตโนมัติทางบวกใหกับ
เพื่อนสมาชิกภายในกลุม(ตอ) 

-  กิจกรรม ABCs 

(ตอ) 
90 นาท ี

8.การสรุปและปด
กิจกรรมกลุม 

1.เพื่อใหสมาชิกไดทบทวนการเรียนรู
การเปนผูที่มองในแงดีหรือสราง
ความคิดอัตโนมัติทางบวก 

2.เพื่อใหสมาชิกไดแบงปนและเปน
กําลังใจใหกนัและกัน 

- กิจกรรมขอด ี

  ของคุณ 

- อภิปรายกลุม 

90 นาที 
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โปรแกรมพัฒนาการมองโลกในแงดคีร้ังท่ี 1 
ปฐมนิเทศและกิจกรรม แนะนําใหรูจักกัน 

 
วัตถุประสงค 
 1.เพื่อใหสมาชิกทราบวัตถุประสงคในการดําเนินการ 

2.เพื่อสรางความคุนเคยและสัมพันธภาพทีด่ีระหวางผูนํากลุมและสมาชิก 

3.เพื่อใหสมาชิกกลาที่จะเปดเผยตนเองตอเพื่อนรวมกลุม 

4.เพื่อใหเกิดความเปนกันเอง 
5.เพื่อฝกการตัง้ใจฟงของแตละคน 

อุปกรณ 
ตารางกําหนด วัน เวลา สถานที่ในการเขารวมกิจกรรม 

วิธีดําเนินการ 

1. ผูดําเนินกจิกรรมกลาวแนะนําตนเอง และแนะนําโปรแกรมที่สมาชิกจะไดรับ
ประโยชนจากการไดรวมทํากิจกรรมกับเพือ่นสมาชิก ทําใหรูจักกับความคิดที่มีอยูในบุคคล และ
การพัฒนาศักยภาพทางดานความคิดที่มีอยูภายในตัวสมาชิกเอง ซ่ึงการเขารวมโครงการนี้จะ
สัมฤทธิ์ผลไดนั้นสมาชิกทุกคนในกลุมจะตองใหความรวมมือในการปฏิบัติกิจกรรมอยางเต็มที่ โดย 

ขอตกลงในการเขากลุมดังนี ้
1.1 รักษาความลับของเพื่อนสมาชิกในกลุม 

    1.2 มาเขากลุมทุกครั้ง 
    1.3 รวมมือปฏิบัติกิจกรรมกลุมทุกครั้งอยางเต็มที ่
 2. ผูดําเนินกจิกรรมเริ่มกิจกรรม ดําเนินกจิกรรม Ice Breaking  

3. ผูดําเนินกจิกรรมแบงสมาชิกออกเปนคู 
4. ใหสมาชิกในกลุมใชเวลาคนละ 5 นาที พูดคุยซักถามขอมูลสวนตัวของกันและกนั ให

มากที่สุดเทาทีจ่ะมากได 
    5. เมื่อครบ 10 นาทีแลวขออาสาสมัครออกมาแนะนําตวักอน แลวใหสมาชิกในกลุมแต
ละคนผลัดกันแนะนําเพื่อนสมาชิกที่เปนคูของตนเอง โดยผูถูกแนะนาํอาจแกไขไดถาคําแนะนํานัน้
ไมถูกตอง 
 6. ใหสมาชิกในกลุมผลัดกันแนะนําเพื่อนของตนจนครบทุกคู 
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โปรแกรมพัฒนาการมองโลกในแงดคีร้ังท่ี 2 

กิจกรรมสํารวจความคิด 
 

วัตถุประสงค 
1.เพื่อใหทราบถึงความคิดอัตโนมัติที่เกิดขึน้อยางรวดเร็วภายในตนเอง 
2.เพื่อใหสมาชิกไดรูจกักับลักษณะความคิดในแงดีและแงรายที่มีในตวัของคนเรา 
3.เพื่อใหจําแนกไดวาความคดิอัตโนมัติที่เกดิขึ้นมี 3 มิติคอื 

3.1 ความคงทนถาวร 

3.2 การแผขยายความรูสึก 

3.3 การเกี่ยวของกับตนเอง 
อุปกรณ 
 รูปภาพประมาณ 20 ภาพ 

วิธีดําเนินการ 

1. ผูดําเนินกจิกรรมใหสมาชกิในกลุมแบงกลุมเปนกลุมยอย  2 กลุมจํานวน เทาๆ กัน  
2. ผูดําเนินกจิกรรมนําภาพตางๆ มาใหสมาชิกในกลุมดูแลวใหสมาชิกแตละคนในกลุม

ไดแสดงความคิดตอภาพวามองแลวมีความคิดอยางไรกับรูปภาพแตละรปู 

3. ผูดําเนินกจิกรรมใหสมาชกิในกลุมยอยสรุปความคิดในการมองรูปภาพ 

4. ผูดําเนินกจิกรรมใหสมาชกิในกลุมยอยแลกนําเสนอความคิดตอรูปภาพแตละภาพให
อีกกลุมฟงเพื่อแลกเปลี่ยนความคิดระหวางกันวาความคิดที่เกิดขึ้นของตนเองนั้นมีลักษณะอยางไร 

5. ผูดําเนินกจิกรรมสรุปใหสมาชิกไดรูจักกับลักษณะความคิดในแงดีและแงรายที่มใีนตัว 

ของคนเรา 
6. ผูดําเนินกจิกรรมบอกถึงความสําคัญของการเกิดความคิดอัตโนมัตทิางลบวาเปนสิ่งที ่

เกิดขึ้นไดอยางรวดเร็ว ซ่ึงสงผลใหคนที่มลัีกษณะความคิดในแงลบมีความรูสึกและพฤติกรรม
ออกไปทางลบ ซ่ึงจะสงผลเสียใหแกผูที่คดิเอง ซ่ึงการคิดในทางที่ไมดหีรือในแงลบนั้นจะมี  
3 ลักษณะคือ 

6.1 เรามักจะคดิวาเรื่องไมดหีรือเรื่องรายๆ ที่เกิดขึ้นจะอยูกับเราตลอดไป 

 6.2 ถาเกิดเรื่องไมดีกับตวัเอง เราจะคิดวา เดี๋ยวมันกจ็ะเกดิขึ้นอีก  
 6.3 เวลาเกิดเรื่องไมดีคิดๆ ดมูันเปนเพราะเราเองจะไปโทษใครได 
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โปรแกรมพัฒนาการมองโลกในแงดคีร้ังท่ี 3 

คุณมีความคดิแบบไหน 
 

วัตถุประสงค 
เพื่อใหสมาชิกไดเรียนรูวิธีจดัการกับความคิดอัตโนมัติที่เกิดขึ้นโดยการหาหลักฐานมา

โตแยงความคดิอัตโนมัติที่เกดิขึ้น 

อุปกรณ 
 บทความสั้นๆ ตางๆ 20 บทความ 

วิธีดําเนินการ 

1. ผูดําเนินกจิกรรมนําบทความสั้นๆ ใหสมาชิกแตละคนเลือก คนละ 1 บทความแลว
อานใหเพื่อนในกลุมฟง 

2. ผูดําเนินกจิกรรมใหสมาชกิในกลุมที่เหลือฟงและแสดงความคิดตอบทความนั้นๆ  
3. ผูดําเนินกจิกรรมใหสมาชกิในกลุมสรุปความคิดตอบทความนั้นๆ  
4. ผูดําเนินกจิกรรมใหสมาชกิสลับกันอานบทความและแสดงความคิดเห็นจนครบ 20     

บทความ  
5. ผูดําเนินกจิกรรมสรุปใหสมาชิกไดรูจักกับลักษณะความคิดในแงดีและแงรายที่มใีนตัว 

ของคนเราถาเรารูเทาทันความรูสึกในแงรายแลวหาหลักฐานมาโตแยงความคิดอัตโนมัติที่เกิดขึน้ก็
จะขจัดความคดิในแงรายออกไปไดอยางรวดเรว็  ซ่ึงในการเขารวมโปรแกรมนี้จะเปนการเพิ่มพนู
เก็บเกีย่ววิธีการแกไขความคดิในแงลบ ใหกาลายเปนความคิดในแงบวกเพื่อเสริมสรางพลังงานให
แตละคนตอไป 
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โปรแกรมพัฒนาการมองโลกในแงดคีร้ังท่ี 4 

กิจกรรมGIGO&PIPO 
 

วัตถุประสงค 
 เพื่อใหสมาชิกไดเรียนรูวิธีจดัการกับความคิดอัตโนมัติที่เกิดขึ้นโดยการหาหลักฐานมา
โตแยงความคดิอัตโนมัติที่เกดิขึ้นทั้ง 3 มิต ิ

อุปกรณ 
1. กระดาษ A4 

2. ดินสอ 

วิธีดําเนินการ 

1. ผูดําเนินกจิกรรมอธิบายลักษณะGIGO&PIPO  วาเปนตัวอยางการเปลี่ยนแปลง 
ความคิดที่สามารถเห็นไดชัดเจน โดยในชวีิตประจําวันของเรา หากเราคิดอยางไร เราก็จะเปน
เชนนั้น (You are what you think) ซ่ึงในสมองของเรา หากคิดแตเร่ืองรายๆ ก็จะทาํใหผูนั้นมี
ความคิดความรูสึกที่ไมด ีแลวสงผลใหการแสดงออกทั้งทางดานคําพูด และการกระทําของคนเรามี
แนวโนมที่จะไมดีตามเหมือนมีขยะในความคิด ส่ิงที่ออกมาก็จะเปนขยะ ภาษาอังกฤษวา  

GIGO = Garbage In Garbage Out 
   แตหากเราคิดในแงดี จะทาํใหเราเกิดความคิดความรูสึกที่ดี ซ่ึงทําใหการแสดงออกของ

เราดีตามไปดวย หรือภาษาอังกฤษวา 
   PIPO =  Positive In Positive Out 
   2. ผูดําเนินกจิกรรมใหสมาชิกในกลุมไดฝกทําการเปลี่ยนความคดิอตัโนมัติทางลบให

เปนความคิดในแงดีที่มีอยูภายในความคิดของตนเอง โดยแจกกระดาษและดินสอใหสมาชิกได
เขียนความคิด GIGOที่มีอยูภายในความคดิของตนเอง ใหเปล่ียนเปนPIPO 

 3. ผูดําเนินกจิกรรมเก็บอุปกรณ จากสมาชกิ หลังจากนั้นสุมอานขอความ 
GIGO&PIPO ที่สมาชิกเขียน พรอมกลาวชื่นชมที่สมาชิกสามารถฝกเปลี่ยนมุมมองความคิดได 
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โปรแกรมพัฒนาการมองโลกในแงดคีร้ังท่ี 5 

กิจกรรมการผอนคลายตนเอง 
 

วัตถุประสงค 
เพื่อใหสมาชิกไดเรียนรูแนวทางการฝกการผอนคลายตนเองดวยวิธีตางๆ 

 
กิจกรรมฝกการหายใจใหถูกวิธี 

วิธีดําเนินการ 

1. ผูดําเนินกจิกรรมกลาวถึงความสําคัญของการหายใจของคนเรา วาเปนเรื่องที่ใกลตัว
เรามากที่สุด และสําคัญตอชีวิตมาก บอยคร้ังเมื่อเราอยูในสถานการณที่ตึงเครียดแลวเราจะมีการ
หายใจที่ผิดจากปกติ โดยจะมีการหายใจถีข่ึ้น ถอนหายใจบอยขึ้น การกระทําเชนนี้นอกจากจะไม
สามารถลดความตึงเครียดในตัวเรา ยังทําใหเราไดรับออกซิเจนในอากาศที่ไปเลี้ยงรางกายไม
เพียงพอ เมื่อเปนเชนนี้บอยคร้ังเขาก็จะกลายเปนความเคยชิน 

2. ผูดําเนินกจิกรรมสอนวิธีการหายใจใหถูกวิธีวา จะตองมีการหายใจที่ลึก ชา และ
สม่ําเสมอ โดยในการหายใจเขา จะทําใหลมหายใจเขาไปลึกถึงสวนลางสุดของปอด ทําใหกระบัง
ลมดันทองเราใหพองออกมา และเมื่อหายใจออก ทองของเราก็จะยุบลงโดยอัตโนมัติ ซ่ึงคนที่
หายใจไดอยางนี้จะชวยลดระดับความเครียดลงไดมาก และพบไดในคนที่ผอนคลายมากๆ  

3. ผูดําเนินกจิกรรมให สมาชิกในกลุมฝกหายใจเขาทองพอง หายใจออกทองยุบ 
ประมาณ 5 นาท ี

4. ผูดําเนินกจิกรรมดําเนินกจิกรรม Personal Quiet time ตอไป 

 
 กิจกรรมPersonal Quiet time 

 
วิธีดําเนินการ 

1. ผูดําเนินกจิกรรมกลาวใหสมาชิกในกลุมนั่งอยูในอาการสงบ นั่งตัวตรงไมพิงพนกั
เกาอี้ ตามองไปขางหนา ไมตองเกร็ง ปลอยตัวตามสบาย เอามือวางไวบนหัวเขา หงายฝามือข้ึน อม
ยิ้มนิดๆ ทําใจใหสงบ แลวคอยๆ หลับตา หลับตาไปเรื่อยๆ จนกวาจะบอกใหลืมตา 

2.ตอไปนี้ใหสมาชิกคอยๆ สูดลมหายใจเขาไปลึกๆ หายใจเขาลึกๆ หายใจเขาลึกๆ ลึกๆ  

กล้ันไวสักครูหนึ่ง แลวคอยๆ ปลอยลมหายใจออกทางปาก คอยๆ ปลอยออกมา   ปลอยออกมา
ปลอยออกมาใหหมด อยาใหหลงเหลืออยู ทําอยางนี้  3  คร้ัง  

(ผูดําเนินกิจกรรมหยุดตรงนีป้ระมาณ 1 นาที) 
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3. เสร็จแลว คราวนี้เมื่อสูดลมหายใจเขาไป ใหจนิตนาการวา ไดสูดเอาพลังที่ดีที่สุดใน
โลกเขาไปในรางกาย แลวใหพลังนี้ แผซานไหลไปตามสวนตางๆ ของรางกาย ทําใหคุณมีพลัง 
อยางมากมายมหาศาล  คุณมีแตความปลาบปลื้มยินดี พรอมที่จะเริ่มตนชีวิตการทํางานที่นําไปสู
ความสําเร็จ 

เมื่อปลอยลมหายใจออกมา ใหจนิตนาการวา ส่ิงที่ไมดีทีอ่ยูในรางกาย ความทุกข ความ
โศกเศรา ความเสียใจ ความผิดหวังทั้งหลายที่คุณสะสมไวตั้งแตอดีตจนถึงปจจุบัน ใหมันถูกชะลาง 
ถูกขับออกมาใหหมด ขับมนัออกมาพรอมกับลมหายใจออกของคุณ ทําอยางนี้สักครูหนึ่ง เมื่อทํา
เสร็จแลวใหหายใจตามปกต ิ

(ผูดําเนินกิจกรรมหยุดตรงนีป้ระมาณ 2 นาที) 
4. เอาละดีมาก ตอไปใหนึกถึงเหตุการณที่คณุประสบความสําเร็จ มีความสุขที่สุดในอดีต

ที่ผานมา (เชน เมื่อวานนี้ สัปดาหที่แลว หรือเดือนที่แลว หรือ ณ จุดใดจุดหนึ่งของชีวิต) ใน
เหตุการณนั้นคุณหวัเราะ ราเริง มีความสุขมาก ขอใหคณุอยูในเหตุการณนั้นสักครูหนึ่ง 

(ผูดําเนินกิจกรรมหยุดตรงนีป้ระมาณ 2 นาที) 
5. เอาละคะตอไปนี้ขอใหพูดในใจตามดิฉันนะคะ “วันนี้สวยงามเหลือเกนิ  ธรรมชาติ

รอบขางชางสวยงามจริงๆ วนันี้ฉันมีความสุขมาก ชีวิตของฉัน กําลังดขีึ้นเรื่อยๆ ไมวาจะเปนเรื่อง
สวนตัว ครอบครัว หรือการทํางาน  ฉันมีความสุขเหลือเกิน  วนันี้ฉันโชคดีมากที่มีโอกาสมาเขารวม
โปรแกรม ” 

6. ตอไปนี้จะใหคุณฟงเพลง ขอใหคุณยังคงหลับตาอยูจนกวาจะบอกใหลืมตา เอาละคะ 
ฟงเพลงไดแลวนะคะ 

7. เมื่อฟงเพลงเสร็จแลวผูดําเนินกิจกรรมบอกใหสมาชิกคอยๆ ลืมตา 
8. ผูดําเนินกจิกรรมสรุปใหสมาชิกไดทราบวาสมาชิกไดรับประสบการณโดยตรงจาก

การฝกการผอนคลายตนเองดวยวิธีการหายใจใหถูกและวิธีPersonal Quiet time ซ่ึงสามารถนําเอา
ไปใชผอนคลายความเครียดที่เกิดขึ้นจากการดําเนินชวีิตประจําวนั และทําใหเกิดความพรอมในการ
เร่ิมฝกโปรแกรมแตละครั้ง 
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โปรแกรมพัฒนาการมองโลกในแงดคีร้ังท่ี 6 

กิจกรรม ABCs 
 
วัตถุประสงค 

1.เพื่อใหสมาชิกไดฝกทกัษะการเรียนรูการเปนผูที่มองในแงดหีรือสรางความคิด
อัตโนมัติทางบวก 

2.เพื่อใหสมาชิกไดเรียนรูและแบงปนการเรียนรูการเปนผูที่มองในแงดหีรือสราง
ความคิดอัตโนมัติทางบวกใหกับเพื่อนสมาชิกภายในกลุม 

อุปกรณ 
1. กระดาษ A4     2. ดินสอ 

วิธีดําเนินการ 

 1. ผูดําเนินกจิกรรมอธิบายความหมายของ ABCs ใหสมาชิกในกลุมเขาใจดังนี ้
โดยที ่      A คือ Adversity หมายถึง  เหตุการณที่เกิดขึน้ที่ทําใหเราไมพอใจ หรือรูสึกวาโชคราย 

               B  คือ Belief  หมายถึง ความเชื่อที่อธิบาย ตีความหมายของเหตุการณ(A)ที่เรารูสึกไม
พอใจ 
               C  คือ Consequence  หมายถึง ความรูสึกและการกระทําที่เกิดขึ้นกับเราจากเหตุการณ
(A)และความคิดความเชื่อ(B) ของเรา  

2. ผูดําเนินกิจกรรมใหสมาชิกในกลุมเขียนบรรยาย ABCs ที่เคยเกิดขึ้นสมาชิกมา คนละ  1 เหตุการณ 
3.จากนั้นผูดําเนินกิจกรรมกลาวใหสมาชิกในกลุมลองเปลี่ยนความเชื่อที่เกิดขึ้นจาก

เหตุการณ (A) แลว ปฏิกิริยาตอบสนองตอเหตุการณ(A)ของเรา จะเปลี่ยนไปโดย  
3.1 ผอนคลายจิตใจ โดยมากเริ่มจากการหยดุคิดเรื่องที่ไมดีและพยายามคิดสิ่งอื่นๆ ที่ไม

เกี่ยวของ หันไปสัมผัสธรรมชาติรอบขางแทน  
3.2 จากนั้นใหโตแยงความคดิความเชื่อที่ไมดีนั้น โดยอาจใช 4 วิธีคือ 

ก.การหาหลักฐาน (Evidence) หรือขอมลูของเหตุการณ (A) ที่เกิดขึน้ 

ข.การหาตัวเลือกอื่น (Alternatives) ที่อาจเกิดขึน้จากเหตุการณ (A) นั้น 

ค.การหานัย (Implications) หรือส่ิงที่เกี่ยวของอื่นๆ  
ง.ความมีประโยชน (Usefulness) จากความคิดความเชือ่ (B)ในเหตุการณ (A) ที่เกดิขึ้น

นั้น วามีประโยชน หรือไมอยางไร โดยสามารถเขียนในรูปแบบของ ABCDE Model 
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A คือ  (Adversity)   ภาวะวกิฤติ  
B คือ (Belief) ความเชื่อ 

C คือ (Consequence)ผลลัพธ 
D คือ (Disputation) การโตแยง 
E  คือ (Energization)  การดําเนินกิจกรรม โดยจะสังเกตไดวาจะมี 

Energization เกิดขึ้นเมื่อเราประสบความสําเร็จจากการจัดการกับความเชื่อทางลบ 
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โปรแกรมพัฒนาการมองโลกในแงดคีร้ังท่ี 7 

กิจกรรม ABCs(ตอ) 
 
วัตถุประสงค 

1.เพื่อใหสมาชิกไดฝกทกัษะการเรียนรูการเปนผูที่มองในแงดีหรือสรางความคิดอัตโนมัติ
ทางบวก 

2.เพื่อใหสมาชิกไดเรียนรูและแบงปนการเรียนรูการเปนผูที่มองในแงดหีรือสราง
ความคิดอัตโนมัติทางบวกใหกับเพื่อนสมาชิกภายในกลุม 

อุปกรณ 
1. กระดาษ A4    2. ดินสอ 

วิธีดําเนินการ 

1. ผูดําเนินกจิกรรมอธิบายความหมายของ ABCs ใหสมาชิกในกลุมเขาใจดังนี ้
โดยที ่ A คือ Adversity หมายถึง  เหตุการณที่เกดิขึ้นที่ทําใหเราไมพอใจ หรือรูสึกวาโชคราย 

B  คือ Belief  หมายถึง ความเชื่อที่อธิบาย ตีความหมายของเหตุการณ(A)ที่เรารูสึกไม
พอใจ 

C  คือ Consequence  หมายถึง ความรูสึกและการกระทําที่เกิดขึ้นกบัเราจากเหตุการณ
(A)และความคิดความเชื่อ(B) ของเรา  

2. ผูดําเนินกิจกรรมใหสมาชิกในกลุมเขียนบรรยาย ABCs ที่เคยเกิดขึ้นสมาชิกมา คนละ  1 เหตุการณ 
3.จากนั้นผูดําเนินกิจกรรมกลาวใหสมาชิกในกลุมลองเปลี่ยนความเชื่อที่เกิดขึ้นจาก

เหตุการณ (A) แลว ปฏิกิริยาตอบสนองตอเหตุการณ(A)ของเรา จะเปลี่ยนไปโดย  
    3.1 ผอนคลายจิตใจ โดยมากเริ่มจากการหยุดคดิเรื่องทีไ่มดีและพยายามคิดสิ่งอื่นๆ ที่ไม
เกี่ยวของ หันไปสัมผัสธรรมชาติรอบขางแทน  

3.2 จากนั้นใหโตแยงความคดิความเชื่อที่ไมดีนั้น โดยอาจใช 4 วิธีคือ 

     ก.การหาหลักฐาน (Evidence) หรือขอมูลของเหตุการณ (A) ที่เกดิขึ้น 

ข.การหาตัวเลือกอื่น (Alternatives) ที่อาจเกิดขึน้จากเหตุการณ (A) นั้น 

ค.การหานัย (Implications) หรือส่ิงที่เกี่ยวของอื่นๆ  
ง.ความมีประโยชน (Usefulness) จากความคิดความเชือ่ (B)ในเหตุการณ (A) ที่เกดิขึ้น

นั้น วามีประโยชน หรือไมอยางไร โดยสามารถเขียนในรูปแบบของ ABCDE Model 
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A คือ  (Adversity)   ภาวะวกิฤติ  
B คือ (Belief) ความเชื่อ 

C คือ (Consequence)ผลลัพธ 
D คือ (Disputation) การโตแยง 
E  คือ (Energization)  การดําเนินกิจกรรม โดยจะสังเกตไดวาจะมี 

Energization เกิดขึ้นเมื่อเราประสบความสําเร็จจากการจัดการกับความเชื่อทางลบ 
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โปรแกรมพัฒนาการมองโลกในแงดคีร้ังท่ี 8 

กิจกรรมขอดีของคุณ - อภิปรายกลุม 
 

วัตถุประสงค 
 1.เพื่อใหสมาชิกไดทบทวนการเรียนรูการเปนผูที่มองในแงดีหรือสรางความคิดอัตโนมัติ

ทางบวก 

 2.เพื่อใหสมาชิกไดแบงปนและเปนกําลังใจใหกันและกนั 

อุปกรณ 
1. กระดาษ A4 

2. ดินสอ 

วิธีดําเนินการ 

1. ผูดําเนินกจิกรรมกลาวใหสมาชิกในกลุมฟงถึงกระบวนการในการดาํเนินกจิกรรม
ทั้งหมดที่ผานมาสอบถามวาสมาชิกไดรับอะไรจากการเรียนรูในครั้งนี ้

2.ผูดําเนินกจิกรรมกลาวสรุปถึงการที่สามารถมองในแงด ีทําใหเรามีความสุขเพิ่มขึ้นอัน
จะเปนสวนสําคัญที่จะทําใหเราลดปญหาที่จะเกิดขึ้นกับสุขภาพจิตและสุขภาพกาย  

3.ผูดําเนินกจิกรรมกลาวถึงการดําเนินชวีิตประจําวนัในสงัคมรวมกับผูอ่ืน นอกจากการที่
เราสามารถมองผูอ่ืนในแงดีไดนั้น เราก็ควรจะมีการแบงปนความสุขโดยบอกกลาวสิ่งดีๆ นั้นกับ
ผูอ่ืนดวย 

4.ผูดําเนินกจิกรรมแจกกระดาษและดินสอใหสมาชิกคนละ 1ชุด เพื่อใหสมาชิกเขียน
ขอดีของเพื่อนทุกคนที่ตนไดรับรู โดยเขียนชื่อสมาชิกหนึง่คนตอหนึ่งแผน และในนั้นมีขอดีของ
เพื่อนสมาชิกดวย 

5.เมื่อสมาชิกเขียนเสร็จผูดําเนินกิจกรรมบอกใหสมาชิกแตละคนนํากระดาษที่เขยีนเสร็จ
ไปใหเพื่อนทกุคนตามรายชือ่โดยเริ่มที่อาสาสมัครคนแรก กลาวขอดีใหเพื่อนคนที่สองโดยที่
สมาชิกคนแรกพูดโดยสบตาเพื่อนคนที่สอง หลังจากนัน้ใหเพื่อนคนที่สองพูดขอดีของเพื่อนคน
แรกเชนกัน 

6. หลังจากสมาชิกดําเนนิกิจกรรมเสร็จสิ้นแลวผูดําเนนิกจิกรรมสอบถามความคิดเหน็
และความรูสึกที่สมาชิกไดรับภายหลังที่ตนเองบอกใหเพื่อนสมาชิกและฟงจากเพื่อนสมาชิก 

7. ผูดําเนินกิจกรรมกลาวสรุปและขอบคุณสมาชิกที่ใหความรวมมือในการเขากลุม
ฝกอบรมโปรแกรมการพัฒนาการมองโลกในแงดี  หลังจากนั้นจึงกลาวปดกลุม 
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ภาคผนวก ข 
 

แบบวัดการมองโลกในแงด ี
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สวนท่ี 2 แบบวัดการมองโลกในแงดี  
เพศ______  อายุ_____   ชุดที่______ 

คําอธิบาย : ขอคําถามในแตละขอจะกลาวถึงเหตุการณสมมติบางเหตุการณ ซ่ึงทาน
อาจจะเคยหรือไมเคยประสบกับเหตุการณเหลานี้มากอน ดังนั้น ในการตอบคําถามแตละขอจึงให
ทานเลือกตอบตามแนวโนมที่จะเปนจริงสําหรับตัวทาน 

คําชี้แจง    :โปรดทําเคร่ืองหมายวงกลม           รอบขอที่ทานคิดวามีแนวโนมที่จะเปน
จริงสําหรับตัวทานมากที่สุดเพียงขอเดียว 
1.โครงการที่ทานมีหนาที่รับผิดชอบประสบความสําเร็จอยางมากเนื่องมาจาก 

ก. ขาพเจาดูแลเอาใจใสงานของทุกคนอยางใกลชิด 
              ข. ทุกคนสละเวลาและกําลังอยางเต็มที่ในการทํางาน 
2. ทานและแฟน (หรือเพื่อน) ปรับความเขาใจกันหลังจากทะเลาะกันทานมักจะ 
     ก. อภัยใหแฟน (หรือเพื่อน) เสมอ  
  ข.ใหอภัยผูอ่ืนเสมอ  
3. ทานขับรถหรือเดินหลงทางขณะที่ทานเดินทางไปบานเพื่อน 
  ก. ขาพเจาเล้ียวผิด 
  ข. เพื่อนของขาพเจาบอกทางไมดี  
4. แฟน (หรือเพื่อน) ของทานทําใหทานงงโดยการซื้อสรอยทองให    ทานคิดวาเปนเพราะ 
  ก. แฟน (หรือเพื่อน) คงถูกหวยงวดนี้  
  ข. ขาพเจาพาแฟน (หรือเพื่อน) ไปกินขาวนอกบานที่รานอาหารแพงๆในเมืองเมื่อคืนกอน   
5. ทานลืมวันเกิดของแฟน (หรือเพื่อน) เปนเพราะ 
  ก. ขาพเจาจําวันเกิดของเขาไมได 
  ข. ขาพเจายุงอยูกับเรื่องอื่น 
6. ทานไดรับชอดอกไมจากผูที่แอบชื่นชมทานเปนเพราะ 
  ก. ขาพเจามีเสนหดึงดูดใจเขา/เธอ 
  ข. ขาพเจาเปนบุคคลที่นาชื่นชอบ 
7.ทานสมัครแขงขันเพื่อใหไดตําแหนงผูนําในชุมชน (เชน  อ.บ.ต., กํานัน , ผูใหญบาน , กรรมการ
หมูบาน) และทานก็ชนะทานคิดวาเปนเพราะ 
   ก. ขาพเจาสละเวลาและกําลังเปนอยางมากในการหาเสียง  
   ข. เมื่อขาพเจาตั้งใจจะทําสิ่งใดแลวขาพเจาจะทําทุกอยางใหดีที่สุด 
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8. ทานลืมมาตรวจความดันโลหิตตามวันที่หมอนัดทานคิดวาเปนเพราะ 
  ก. บางครั้งความจําที่ไมดีทําใหขาพเจาลืมนัด  

              ข. บางครั้งขาพเจาลืมดูสมุดประจําตัวผูปวยที่มีวันนัดระบุไว 
 9. ทานสมัครแขงขันเพื่อใหไดตําแหนงผูนําในชุมชน (เชน  อ.บ.ต., กํานัน , ผูใหญบาน ,กรรมการ 
 หมูบาน) และทานประสบความลมเหลว เปนเพราะวา 

 ก. ขาพเจาไมไดหาเสียงอยางเพียงพอ 
 ข. ผูสมัครที่ชนะมีคนรูจักมากกวาขาพเจา 

10. ทานประสบความสําเร็จในการเปนเจาภาพงานขึ้นบานใหมเปนเพราะ 
ก. ขาพเจามีเสนหเปนพิเศษในคืนนั้น 
ข. ขาพเจาเปนเจาภาพที่ดี 

11. ทานชวยไมใหเกิดอาชญากรรม  (เชน  การขโมย ,  คายาบา ,  เสพยาบา)โดยการแจงใหตํารวจทราบ 
ก. เสียงที่แปลกผิดปกติทําใหขาพเจาใหความสนใจ  
ข. ขาพเจาตื่นตัวเปนพิเศษในวันนั้น 

12. ทานมีสุขภาพสมบูรณแข็งแรงตลอดปเปนเพราะ 
ก. คนรอบขางขาพเจามีนอยคนที่เจ็บปวย ดังนั้นขาพเจาจึงไมไดรับเชื้อโรค 
ข. ขาพเจาพิถีพิถันในการเลือกรับประทานอาหารที่ดีและพักผอนอยางเพียงพอ 

13. ทานโดนธ.ก.ส. (ธนาคารเพื่อการเกษตรและสหกรณการเกษตร) ปรับ500 บาทเพราะสงเงินเลย
วันกําหนดสง 

ก. ขาพเจามักจะลืมบอยๆ 
ข. ขาพเจามัวทํางานจนลืมสงเงิน 

14. ทานทําเงินไดมากจากการถือหุนสหกรณ 
ก. กรรมการสหกรณตัดสินใจทําสิ่งใหมๆ  
ข. กรรมการสหกรณบริหารงานไดดีเยี่ยม 

15.ทานชนะการแขงขันกีฬาประเพณีเชน กีฬาประเพณีประจําปในหมูบานเปนเพราะ 
ก. ขาพเจารูสึกวาไมมีใครสามารถเอาชนะขาพเจาได 
ข. ขาพเจาฝกซอมอยางหนัก 

16. ทานไมไดไปงานบวชลูกชายเพื่อนสนิท 
ก. ขาพเจาโชครายแมแตงานบวชลูกชายเพื่อนสนิทก็ยังไมไดไป 
ข. ขาพเจาติดธุระอื่นที่สําคัญจริงๆ 
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17. ทานทําอาหารมื้อพิเศษใหเพื่อน แตเพื่อนไมรับประทานอาหารของทานเลยเปนเพราะ 
ก. ขาพเจาทําอาหารไมอรอย 
ข. ขาพเจาทําอาหารดวยความเรงรีบ 

18. ทานแพในการแขงหมากรุกทั้งๆ ที่ไดเตรียมตัวมาเปนเวลานานเปนเพราะ 
ก. ขาพเจาไมใชนักเลนหมากรุกที่เกง 
ข. ขาพเจาไมถนัดในการเลนหมากรุก 

19. รถของทานน้ํามันหมดกลางดึกบนถนนที่มืด เปนเพราะ 
ก. ขาพเจาไมไดตรวจดูวามีน้ํามันเหลอืแคไหนในถังน้ํามัน 
ข. เครื่องวัดระดับน้ํามันเสีย 

20.ทานอารมณเสียกับเพื่อนบานทานคิดวาเปนเพราะ 
  ก.เพื่อนบานมักจะนินทาขาพเจาลับหลังเสมอ  

ข.ตอนนั้นเพื่อนบานอารมณไมดี  
 21. ทานถูกปรับ เพราะเสียคาไฟฟาไมทันตามกําหนด 

ก. ขาพเจามักจะผลัดวัน ประกันพรุงในการเสียคาไฟฟาเสมอ 
ข. ขาพเจาขี้เกียจไปเสียคาไฟฟาปนี้ 

22. ทานชวนเพื่อนไปเที่ยว แตเพื่อนไมไปดวย เปนเพราะ 
ก. ขาพเจารูสึกวาเปนคนที่ลมเหลวเพื่อนไมสนใจ 
ข. ขาพเจาพูดชวนเพื่อนไปเที่ยวไมคอยเกง 

23. พิธีกรรายการดนตรีดึงตัวทานออกจากกลุมผูชมเพื่อเขารวมในรายการ เปนเพราะ 
ก. ขาพเจานั่งในตําแหนงที่ถูกดึงตัวไดงาย 
ข. ขาพเจาดูจะเปนคนดูที่กระตือรือรนที่สุด 

 24. ทานถูกเชิญรําวงเสมอในงานเลี้ยง 
ก. ขาพเจากลาแสดงออกในงานเลี้ยง 
ข. ขาพเจาเปนคนที่เดนที่สุดในคืนนั้น 

 25. ทานซื้อของขวัญใหแฟน (หรือเพื่อน) แตเขาไมชอบ 
ก. ขาพเจาไมคิดเลยวา ผลจะออกมาแบบนั้น 
ข. แฟน (หรือเพื่อน) เปนคนที่มีรสนิยมแยมาก 

26. มะมวงในสวนของทานขายไดในราคาดี เปนเพราะ 
ก. ขาพเจาเปนชาวสวนที่ขยันและดูแลตนมะมวงเปนอยางดี 
ข. อากาศดีทําใหมะมวงออกผลดีจึงขายไดราคาดี 

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



 72

  27. ทานเลาเรื่องตลกและทุกคนก็หัวเราะสนุกสนาน 
ก. เร่ืองที่เลานั้นตลก 
ข. ขาพเจาเลาในเวลาที่เหมาะสม 

 28. เจานายของทานใหเวลาทานนอยเพื่อทํางานใหเสร็จ แตทานก็ทํางานเสร็จทันเวลาเปนเพราะ 
ก. ขาพเจาคลองอยูแลวในงานที่ทํา 
ข. ขาพเจาเปนบุคคลที่มีประสิทธิภาพ 

29. ชวงนี้ทานรูสึกเพลีย 
ก. ขาพเจาไมเคยมีโอกาสพักผอน 
ข. ขาพเจามีงานยุงมากเปนพิเศษในตอนนี้ 

30. ทานชวนใครคนหนึ่งออกรําวง แตถูกปฏิเสธ 
ก. ขาพเจายังไมใชนักรําวง ที่รําวงไดสวยพอ 
ข. คนที่ถูกชวนไมชอบรําวง  

31. ทานชวยคนที่หายใจไมออกจนเขาเกือบจะตายเพราะมีเศษอาหารติดอยูในคอ 
ก. ขาพเจารูเทคนิคในการชวยคนที่มีอาการหายใจไมออกเพราะมีเศษอาหารติดอยูในลําคอ 
ข. ขาพเจารูวาควรทําอยางไร ในเหตุการณเชนนี้ 

32. แฟน (หรือเพื่อน) ของทานตองการหยุดติดตอกับทานสักระยะหนึ่งเปนเพราะ 
ก. ขาพเจาเอาแตใจตัวเองมากเกินไป 
ข. ขาพเจาไมไดใหเวลากับแฟน (หรือเพื่อน) อยางเพียงพอ 

33. เพื่อนพูดอะไรบางอยางที่ทํารายความรูสึกของทาน 
ก. เขามักจะพูดอะไรออกมาโดยไมคํานึงถึงความรูสึกคนอื่นเสมอ 
ข. เพื่อนของขาพเจาอารมณไมดีมากอนและมาระบายลงที่ขาพเจา 

34. ผูใหญบานมาหาทานเพื่อขอคําแนะนํา 
ก. ขาพเจาเปนผูเชี่ยวชาญในเรื่องที่ถูกถาม 
ข. ขาพเจาเกงในการใหคําแนะนําที่เปนประโยชน 

35. เพื่อนขอบคุณที่ทานชวยใหเขาผานชวงเวลาที่เลวรายไปได 
ก. ขาพเจาชอบที่จะชวยใหเพื่อนผานเวลาที่เลวรายไปได 
ข. ขาพเจาเปนคนชอบเอาใจใสผูอ่ืน 

36. ทานมีความสุขมากในงานเลี้ยง เปนเพราะ 
ก. ทุกคนมีความเปนกันเอง 
ข. ขาพเจาใหความเปนกันเอง 
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37.หมอบอกทานวา ทานมีสุขภาพรางกายที่แข็งแรงสมบูรณทานคิดวาเปนเพราะ 
  ก.ขาพเจามั่นใจวาเปนเพราะขาพเจาออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ  

ข.ขาพเจาเปนคนที่ใสใจกับสุขภาพมาก  
38.แฟน (หรือเพื่อน) ของทานพาทานไปเที่ยวชวงวันหยุดที่ทานรูสึกวามีความสุขมาก 

ก. แฟน (หรือเพื่อน) ตองการปลีกตัวไปเที่ยวสัก 2-3 วัน 
ข. แฟน (หรือเพื่อน) ชอบสํารวจสถานที่เที่ยวใหมๆ  

39. หมอบอกทานวา ทานรับประทานอาหารรสเค็มมากเกินไป 
ก. ขาพเจาไมคอยสนใจกับการจํากัดอาหาร 
ข. ขาพเจาไมสามารถหลีกเลี่ยงอาหารรสเค็มได เพราะวามันอยูในอาหารทุกชนิด 

40. ทานถูกขอใหเปนหัวหนาโครงการที่สําคัญในหมูบาน 
ก. ขาพเจาเพิ่งจะเคยทําโครงการที่คลายๆ กันสําเร็จ 
ข. ขาพเจาเปนหัวหนางานที่ดี 

41. ทานกับแฟน (หรือเพื่อน) ทะเลาะกันอยางรุนแรง เปนเพราะ 
ก. ชวงนี้ขาพเจารูสึกอารมณไมดีและถูกกดดัน 
ข. ชวงนี้แฟน (หรือเพื่อน) คอนขางกาวราว 

42. ทานลมบอยครั้งในขณะที่แขงชักคะเยอ 
ก. การเลนชักคะเยอนั้นยาก 
ข. สนามเปยกล่ืน 

43. ทานไดรับรางวัลบุคคลตัวอยางดีเดนในหมูบาน เปนเพราะ 
ก. ขาพเจาแกปญหาที่สําคัญที่สุดได 
ข. ขาพเจาเปนบุคคลตัวอยางที่ดีที่สุด 

44. ขาวในนาของทานราคาขายตกตลอด 
ก. ขาพเจาไมมีความรูมากนักเกี่ยวกับการทํานา 
ข. ขาพเจาไมควรที่จะทํานา 

45.ทานถูกหวยงวดนี้ทานคิดวาเปนเพราะ  
  ก.มันเปนโอกาสของขาพเจาจริงๆ 

 ข.ขาพเจาหยิบหวยใบที่ถูกรางวัล 
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46.ทานน้ําหนักเพิ่มในงานศพ งานลอยกระทง งานปใหม และไมสามารถลดน้ําหนักไดทานคิดวา
เปนเพราะ 
  ก.งานเทศกาลคนอื่นๆ เขาก็รับประทานอาหารมาก น้ําหนักก็เพิ่มทุกคน  
 ข.การจํากัดอาหารที่ขาพเจาทําอยูไมเปนผลดี  
47. ทานนอนปวยอยูโรงพยาบาลและมีคนมาเยี่ยมนอย เปนเพราะ 

ก. ขาพเจาหงุดหงิดเมื่อขาพเจาปวย 
ข. เพื่อนของขาพเจารูสึกเฉยๆ กับการไปเยี่ยมคนปวย 

48. รานคาไมไวใจเครดิตของทาน 
ก. บางทีขาพเจาคิดวาเตรียมเงินพอสําหรับการซื้อของ 
ข. บางทีขาพเจาลืมจายเงินเมื่อซ้ือของ 
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ภาคผนวก ค 
 

แบบวัดความสุขในชีวติ 
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สวนท่ี 3 แบบวัดความสุขในชีวิต 
เพศ______  อายุ_____  ชุดที่______ 
ขอใหทานอานขอความเกี่ยวกับความรูสึกที่เกี่ยวกับชีวติของทานตอไปนี้ วา

ทานมีความคดิและความรูสกึเกี่ยวกับชวีิตของทานในดานตางๆ อยูในระดับใด และ
พิจารณาวาตรงกับตัวทานมากนอยเพียงใด โปรดทําเครื่องหมาย / ในชองสี่เหลี่ยมที่ตรง
กับตัวทานมากที่สุด คําตอบที่ทานตอบไมมีคําตอบใดที่เปนคาํตอบถูกหรือผิด คําตอบที่
ดีที่สุดและมีคุณคาที่สุดคือคําตอบที่ทานตอบไดเปนจริงเกี่ยวกับตัวทานมากที่สุด ซึ่ง
ตอบจากความเปนจริงจากตัวทานจะเปนประโยชนอยางยิ่งตอการศึกษาคนควาตอไป 

 
 

ขอความ 

ไมเห็น
ดวย
มาก
ที่สุด 

ไม
เห็น
ดวย 

คอน
ขาง
ไม
เห็น
ดวย 

คอน
ขาง
เห็น
ดวย 

เห็น
ดวย 

เห็น
ดวย
มาก
ที่สุด 

1. ฉันไมคอยพอใจในตัวเองสกัเทาไร       
2. ฉันใสใจเร่ืองของผูคนรอบตัว       
3. ฉันรูสึกวาชีวิตเปนของขวัญที่มีคา       
4. ฉันมีความเปนมิตรใหกับแทบทกุคนที่ฉันรูจัก       
5. ฉันไมคอยตื่นนอนดวยความรูสึกสดชื่น       
6. ฉันไมคิดวาอนาคตของฉนัสวยงามนัก       
7. ฉันพบวาสิง่รอบตัวนาเพลดิเพลิน       
8. ฉันมักจะเขารวมและถูกชักชวนเขารวมงานเสมอๆ        
9. ชีวิตเปนสิง่ที่ด ี       
10. ฉันคิดวาโลกเปนทีท่ี่ไมคอยดีนัก       
11. ฉันเปนคนหวัเราะงาย       
12. ฉันคอนขางพอใจกับทุกสิง่ในชีวิตของฉนั       
13. ฉันไมคิดวาตัวเองนาสนใจ       
14. มักจะมีความแตกตางระหวางสิง่ที่ฉนั

อยากจะทาํกบัส่ิงที่ฉันไดทาํลงไป 
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ขอความ 

ไมเห็น
ดวย
มาก
ที่สุด 

ไม
เห็น
ดวย 

คอน
ขาง
ไม
เห็น
ดวย 

คอน
ขาง
เห็น
ดวย 

เห็น
ดวย 

เห็น
ดวย
มาก
ที่สุด 

15. ฉันมีความสุขมาก       
16. ฉันเหน็ความสวยงามในสิ่งตางๆ รอบตัว       
17. ฉันมักจะทาํใหผูอ่ืนมีความสุขอยูเสมอ       
18. ฉันรูสึกกลมกลืนกับส่ิงที่อยากจะเปน       
19. ฉันรูสึกวาฉันไมสามารถควบคุมส่ิงตางๆ ใน

ชีวิตได 
      

20. ฉันรูสึกวาสามารถจัดการกบัส่ิงตางๆ ในชวีิต
ได 

      

21. ฉันรูสึกกระตือรือรนกับส่ิงตางๆ อยางเต็มที ่       
22. ฉันมักมปีระสบการณที่สนุกสนานและ

นายนิด ี
      

23. ฉันพบวามนัไมงายนกัที่จะตัดสินใจอะไรสัก
อยาง 

      

24. ฉันไมคอยแนใจวาชวีิตของฉนัมีความหมาย
และมีเปาหมายอยางไร 

      

25. ฉันรูสึกวามพีลังในการทาํสิง่ตางๆ       
26. ฉันสามารถเปลี่ยนสถานการณตางๆ จากราย

กลายเปนดีได 
      

27. ฉันรูสึกไมสนกุสนานกบัผูคนรอบขาง       
28. ฉันรูสึกวาฉันเปนคนไมคอยแข็งแรง       
29. ฉันมีความทรงจําที่ไมคอยดนีักกับอดีต       
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ประวัติผูเขียน 
 

ชื่อ   นางสาว วราภรณ  ผาทอง 
วัน เดือน ป เกิด  3  พฤศจิกายน 2517 
ประวัติการศึกษา  สําเร็จการศึกษามัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนวัฒโนทยัพายพั  
   จังหวดัเชยีงใหม  ปการศึกษา 2535 
   สําเร็จการศึกษาประกาศนียบัตรการพยาบาลและผดุงครรภระดับตน  

    วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี เชียงใหม  ปการศึกษา 2537 
              สําเร็จการศึกษาปริญญาพยาบาลศาสตร  มหาวิทยาลัยเชียงใหม   

ปการศึกษา 2545 
ประวัติการทํางาน สถานีอนามัยตําบลทาเหนือ  กิ่ ง อํา เภอแมออน  จังหวัดเชียงใหม  

2537 -  2547 
สถานีอนามัยตําบลสันทราย    อํา เภอสารภี   จังหวัดเชียงใหม  
2547 – 2548 

สถานีอนามัยบานรองเม็ง  ตําบลหนองแหยง  อํา เภอสันทราย  
จังหวัดเชียงใหม  2548 – ปจจุบัน    
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