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เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 
สวนท่ี 1โปรแกรมพัฒนาการมองโลกในแงดี 

ตารางโปรแกรมพัฒนาการมองโลกในแงด ี

คร้ังที่/หัวขอ วัตถุประสงค กิจกรรม เวลา 
1.การสรางสัมพันธภาพ 1.เพื่อใหสมาชิกทราบวัตถุประสงคใน

การดําเนนิการ 

2.เพื่อสรางความคุนเคยและ
สัมพันธภาพทีด่ีระหวางผูนํากลุมและ
สมาชิก 

3.เพื่อใหสมาชิกกลาที่จะเปดเผยตนเอง
ตอเพื่อนรวมกลุม 

4.เพื่อใหเกิดความเปนกันเอง 
5.เพื่อฝกการตัง้ใจฟงของแตละคน 

1.ปฐมนิเทศ 

2.กิจกรรม แนะนํา
ใหรูจักกัน 

90 นาท ี

2.ลักษณะความคิด
อัตโนมัติที่เกิดขึ้น 

1.เพื่อใหทราบถึงความคิดอัตโนมัติที่
เกิดขึ้นอยางรวดเรว็ภายในตนเอง 
2.เพื่อใหสมาชิกไดรูจกักับลักษณะ
ความคิดในแงดีและแงรายทีม่ีในตวัของ
คนเรา 
3.เพื่อใหจําแนกไดวาความคดิอัตโนมัติ
ที่เกิดขึ้นมี 3 มติิคือ 

3.1 ความคงทนถาวร 

3.2การแผขยายความรูสึก 

3.3การเกี่ยวของกับตนเอง 

- กิจกรรมสํารวจ
ความคิด 

90 นาท ี
 
 
 
 

3.การเรียนรูในการ
โตแยงกับความคิด
อัตโนมัติที่เกิดขึ้น 

เพื่อใหสมาชิกไดเรียนรูวิธีจดัการกับ
ความคิดอัตโนมัติที่เกิดขึน้โดยการหา
หลักฐานมาโตแยงความคิดอตัโนมัติที่
เกิดขึ้น 
 
 

- คุณมีความคดิ
แบบไหน 

90 นาที 
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คร้ังท่ี/หัวขอ วัตถุประสงค กิจกรรม เวลา 
4.การใหคําอธบิาย
ความคิดอัตโนมัติที่
เกิดขึ้น 
 
 

เพื่อใหสมาชิกไดเรียนรูวิธีจดัการกับ
ความคิดอัตโนมัติที่เกิดขึน้โดยการหา
หลักฐานมาโตแยงความคิดอตัโนมัติที่
เกิดขึ้นทั้ง 3 มติิ 

- กิจกรรม
GIGO&PIPO 

90 นาที 

5.การผอนคลายตนเอง เพื่อใหสมาชิกไดเรียนรูแนวทางการฝก
การผอนคลายตนเองดวยวิธีตางๆ  

- กิจกรรมฝกการ
หายใจใหถูกวธีิ 

- กิจกรรม
Personal Quiet 
time 

45 นาที 
 
 
45 นาที 

6.การเรียนรูการเปนผูที่
มองในแงดีหรือสราง
ความคิดอัตโนมัติ
ทางบวก 

1.เพื่อใหสมาชิกไดฝกทกัษะการเรียนรู
การเปนผูที่มองในแงดีหรือสราง
ความคิดอัตโนมัติทางบวก 

2.เพื่อใหสมาชิกไดเรียนรูและแบงปน
การเรียนรูการเปนผูที่มองในแงดีหรือ
สรางความคิดอัตโนมัติทางบวกใหกับ
เพื่อนสมาชิกภายในกลุม 

-  กิจกรรม ABCs 90 นาท ี

7.การเรียนรูการเปนผูที่
มองในแงดีหรือสราง
ความคิดอัตโนมัติ
ทางบวก(ตอ) 

1.เพื่อใหสมาชิกไดฝกทกัษะการเรียนรู
การเปนผูที่มองในแงดีหรือสราง
ความคิดอัตโนมัติทางบวก 

2.เพื่อใหสมาชิกไดเรียนรูและแบงปน
การเรียนรูการเปนผูที่มองในแงดีหรือ
สรางความคิดอัตโนมัติทางบวกใหกับ
เพื่อนสมาชิกภายในกลุม(ตอ) 

-  กิจกรรม ABCs 

(ตอ) 
90 นาท ี

8.การสรุปและปด
กิจกรรมกลุม 

1.เพื่อใหสมาชิกไดทบทวนการเรียนรู
การเปนผูที่มองในแงดีหรือสราง
ความคิดอัตโนมัติทางบวก 

2.เพื่อใหสมาชิกไดแบงปนและเปน
กําลังใจใหกนัและกัน 

- กิจกรรมขอด ี

  ของคุณ 

- อภิปรายกลุม 

90 นาที 
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โปรแกรมพัฒนาการมองโลกในแงดคีร้ังท่ี 1 
ปฐมนิเทศและกิจกรรม แนะนําใหรูจักกัน 

 
วัตถุประสงค 
 1.เพื่อใหสมาชิกทราบวัตถุประสงคในการดําเนินการ 

2.เพื่อสรางความคุนเคยและสัมพันธภาพทีด่ีระหวางผูนํากลุมและสมาชิก 

3.เพื่อใหสมาชิกกลาที่จะเปดเผยตนเองตอเพื่อนรวมกลุม 

4.เพื่อใหเกิดความเปนกันเอง 
5.เพื่อฝกการตัง้ใจฟงของแตละคน 

อุปกรณ 
ตารางกําหนด วัน เวลา สถานที่ในการเขารวมกิจกรรม 

วิธีดําเนินการ 

1. ผูดําเนินกจิกรรมกลาวแนะนําตนเอง และแนะนําโปรแกรมที่สมาชิกจะไดรับ
ประโยชนจากการไดรวมทํากิจกรรมกับเพือ่นสมาชิก ทําใหรูจักกับความคิดที่มีอยูในบุคคล และ
การพัฒนาศักยภาพทางดานความคิดที่มีอยูภายในตัวสมาชิกเอง ซ่ึงการเขารวมโครงการนี้จะ
สัมฤทธิ์ผลไดนั้นสมาชิกทุกคนในกลุมจะตองใหความรวมมือในการปฏิบัติกิจกรรมอยางเต็มที่ โดย 

ขอตกลงในการเขากลุมดังนี ้
1.1 รักษาความลับของเพื่อนสมาชิกในกลุม 

    1.2 มาเขากลุมทุกครั้ง 
    1.3 รวมมือปฏิบัติกิจกรรมกลุมทุกครั้งอยางเต็มที ่
 2. ผูดําเนินกจิกรรมเริ่มกิจกรรม ดําเนินกจิกรรม Ice Breaking  

3. ผูดําเนินกจิกรรมแบงสมาชิกออกเปนคู 
4. ใหสมาชิกในกลุมใชเวลาคนละ 5 นาที พูดคุยซักถามขอมูลสวนตัวของกันและกนั ให

มากที่สุดเทาทีจ่ะมากได 
    5. เมื่อครบ 10 นาทีแลวขออาสาสมัครออกมาแนะนําตวักอน แลวใหสมาชิกในกลุมแต
ละคนผลัดกันแนะนําเพื่อนสมาชิกที่เปนคูของตนเอง โดยผูถูกแนะนาํอาจแกไขไดถาคําแนะนํานัน้
ไมถูกตอง 
 6. ใหสมาชิกในกลุมผลัดกันแนะนําเพื่อนของตนจนครบทุกคู 
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โปรแกรมพัฒนาการมองโลกในแงดคีร้ังท่ี 2 

กิจกรรมสํารวจความคิด 
 

วัตถุประสงค 
1.เพื่อใหทราบถึงความคิดอัตโนมัติที่เกิดขึน้อยางรวดเร็วภายในตนเอง 
2.เพื่อใหสมาชิกไดรูจกักับลักษณะความคิดในแงดีและแงรายที่มีในตวัของคนเรา 
3.เพื่อใหจําแนกไดวาความคดิอัตโนมัติที่เกดิขึ้นมี 3 มิติคอื 

3.1 ความคงทนถาวร 

3.2 การแผขยายความรูสึก 

3.3 การเกี่ยวของกับตนเอง 
อุปกรณ 
 รูปภาพประมาณ 20 ภาพ 

วิธีดําเนินการ 

1. ผูดําเนินกจิกรรมใหสมาชกิในกลุมแบงกลุมเปนกลุมยอย  2 กลุมจํานวน เทาๆ กัน  
2. ผูดําเนินกจิกรรมนําภาพตางๆ มาใหสมาชิกในกลุมดูแลวใหสมาชิกแตละคนในกลุม

ไดแสดงความคิดตอภาพวามองแลวมีความคิดอยางไรกับรูปภาพแตละรปู 

3. ผูดําเนินกจิกรรมใหสมาชกิในกลุมยอยสรุปความคิดในการมองรูปภาพ 

4. ผูดําเนินกจิกรรมใหสมาชกิในกลุมยอยแลกนําเสนอความคิดตอรูปภาพแตละภาพให
อีกกลุมฟงเพื่อแลกเปลี่ยนความคิดระหวางกันวาความคิดที่เกิดขึ้นของตนเองนั้นมีลักษณะอยางไร 

5. ผูดําเนินกจิกรรมสรุปใหสมาชิกไดรูจักกับลักษณะความคิดในแงดีและแงรายที่มใีนตัว 

ของคนเรา 
6. ผูดําเนินกจิกรรมบอกถึงความสําคัญของการเกิดความคิดอัตโนมัตทิางลบวาเปนสิ่งที ่

เกิดขึ้นไดอยางรวดเร็ว ซ่ึงสงผลใหคนที่มลัีกษณะความคิดในแงลบมีความรูสึกและพฤติกรรม
ออกไปทางลบ ซ่ึงจะสงผลเสียใหแกผูที่คดิเอง ซ่ึงการคิดในทางที่ไมดหีรือในแงลบนั้นจะมี  
3 ลักษณะคือ 

6.1 เรามักจะคดิวาเรื่องไมดหีรือเรื่องรายๆ ที่เกิดขึ้นจะอยูกับเราตลอดไป 

 6.2 ถาเกิดเรื่องไมดีกับตวัเอง เราจะคิดวา เดี๋ยวมันกจ็ะเกดิขึ้นอีก  
 6.3 เวลาเกิดเรื่องไมดีคิดๆ ดมูันเปนเพราะเราเองจะไปโทษใครได 
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โปรแกรมพัฒนาการมองโลกในแงดคีร้ังท่ี 3 

คุณมีความคดิแบบไหน 
 

วัตถุประสงค 
เพื่อใหสมาชิกไดเรียนรูวิธีจดัการกับความคิดอัตโนมัติที่เกิดขึ้นโดยการหาหลักฐานมา

โตแยงความคดิอัตโนมัติที่เกดิขึ้น 

อุปกรณ 
 บทความสั้นๆ ตางๆ 20 บทความ 

วิธีดําเนินการ 

1. ผูดําเนินกจิกรรมนําบทความสั้นๆ ใหสมาชิกแตละคนเลือก คนละ 1 บทความแลว
อานใหเพื่อนในกลุมฟง 

2. ผูดําเนินกจิกรรมใหสมาชกิในกลุมที่เหลือฟงและแสดงความคิดตอบทความนั้นๆ  
3. ผูดําเนินกจิกรรมใหสมาชกิในกลุมสรุปความคิดตอบทความนั้นๆ  
4. ผูดําเนินกจิกรรมใหสมาชกิสลับกันอานบทความและแสดงความคิดเห็นจนครบ 20     

บทความ  
5. ผูดําเนินกจิกรรมสรุปใหสมาชิกไดรูจักกับลักษณะความคิดในแงดีและแงรายที่มใีนตัว 

ของคนเราถาเรารูเทาทันความรูสึกในแงรายแลวหาหลักฐานมาโตแยงความคิดอัตโนมัติที่เกิดขึน้ก็
จะขจัดความคดิในแงรายออกไปไดอยางรวดเรว็  ซ่ึงในการเขารวมโปรแกรมนี้จะเปนการเพิ่มพนู
เก็บเกีย่ววิธีการแกไขความคดิในแงลบ ใหกาลายเปนความคิดในแงบวกเพื่อเสริมสรางพลังงานให
แตละคนตอไป 
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โปรแกรมพัฒนาการมองโลกในแงดคีร้ังท่ี 4 

กิจกรรมGIGO&PIPO 
 

วัตถุประสงค 
 เพื่อใหสมาชิกไดเรียนรูวิธีจดัการกับความคิดอัตโนมัติที่เกิดขึ้นโดยการหาหลักฐานมา
โตแยงความคดิอัตโนมัติที่เกดิขึ้นทั้ง 3 มิต ิ

อุปกรณ 
1. กระดาษ A4 

2. ดินสอ 

วิธีดําเนินการ 

1. ผูดําเนินกจิกรรมอธิบายลักษณะGIGO&PIPO  วาเปนตัวอยางการเปลี่ยนแปลง 
ความคิดที่สามารถเห็นไดชัดเจน โดยในชวีิตประจําวันของเรา หากเราคิดอยางไร เราก็จะเปน
เชนนั้น (You are what you think) ซ่ึงในสมองของเรา หากคิดแตเร่ืองรายๆ ก็จะทาํใหผูนั้นมี
ความคิดความรูสึกที่ไมด ีแลวสงผลใหการแสดงออกทั้งทางดานคําพูด และการกระทําของคนเรามี
แนวโนมที่จะไมดีตามเหมือนมีขยะในความคิด ส่ิงที่ออกมาก็จะเปนขยะ ภาษาอังกฤษวา  

GIGO = Garbage In Garbage Out 
   แตหากเราคิดในแงดี จะทาํใหเราเกิดความคิดความรูสึกที่ดี ซ่ึงทําใหการแสดงออกของ

เราดีตามไปดวย หรือภาษาอังกฤษวา 
   PIPO =  Positive In Positive Out 
   2. ผูดําเนินกจิกรรมใหสมาชิกในกลุมไดฝกทําการเปลี่ยนความคดิอตัโนมัติทางลบให

เปนความคิดในแงดีที่มีอยูภายในความคิดของตนเอง โดยแจกกระดาษและดินสอใหสมาชิกได
เขียนความคิด GIGOที่มีอยูภายในความคดิของตนเอง ใหเปล่ียนเปนPIPO 

 3. ผูดําเนินกจิกรรมเก็บอุปกรณ จากสมาชกิ หลังจากนั้นสุมอานขอความ 
GIGO&PIPO ที่สมาชิกเขียน พรอมกลาวชื่นชมที่สมาชิกสามารถฝกเปลี่ยนมุมมองความคิดได 
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โปรแกรมพัฒนาการมองโลกในแงดคีร้ังท่ี 5 

กิจกรรมการผอนคลายตนเอง 
 

วัตถุประสงค 
เพื่อใหสมาชิกไดเรียนรูแนวทางการฝกการผอนคลายตนเองดวยวิธีตางๆ 

 
กิจกรรมฝกการหายใจใหถูกวิธี 

วิธีดําเนินการ 

1. ผูดําเนินกจิกรรมกลาวถึงความสําคัญของการหายใจของคนเรา วาเปนเรื่องที่ใกลตัว
เรามากที่สุด และสําคัญตอชีวิตมาก บอยคร้ังเมื่อเราอยูในสถานการณที่ตึงเครียดแลวเราจะมีการ
หายใจที่ผิดจากปกติ โดยจะมีการหายใจถีข่ึ้น ถอนหายใจบอยขึ้น การกระทําเชนนี้นอกจากจะไม
สามารถลดความตึงเครียดในตัวเรา ยังทําใหเราไดรับออกซิเจนในอากาศที่ไปเลี้ยงรางกายไม
เพียงพอ เมื่อเปนเชนนี้บอยคร้ังเขาก็จะกลายเปนความเคยชิน 

2. ผูดําเนินกจิกรรมสอนวิธีการหายใจใหถูกวิธีวา จะตองมีการหายใจที่ลึก ชา และ
สม่ําเสมอ โดยในการหายใจเขา จะทําใหลมหายใจเขาไปลึกถึงสวนลางสุดของปอด ทําใหกระบัง
ลมดันทองเราใหพองออกมา และเมื่อหายใจออก ทองของเราก็จะยุบลงโดยอัตโนมัติ ซ่ึงคนที่
หายใจไดอยางนี้จะชวยลดระดับความเครียดลงไดมาก และพบไดในคนที่ผอนคลายมากๆ  

3. ผูดําเนินกจิกรรมให สมาชิกในกลุมฝกหายใจเขาทองพอง หายใจออกทองยุบ 
ประมาณ 5 นาท ี

4. ผูดําเนินกจิกรรมดําเนินกจิกรรม Personal Quiet time ตอไป 

 
 กิจกรรมPersonal Quiet time 

 
วิธีดําเนินการ 

1. ผูดําเนินกจิกรรมกลาวใหสมาชิกในกลุมนั่งอยูในอาการสงบ นั่งตัวตรงไมพิงพนกั
เกาอี้ ตามองไปขางหนา ไมตองเกร็ง ปลอยตัวตามสบาย เอามือวางไวบนหัวเขา หงายฝามือข้ึน อม
ยิ้มนิดๆ ทําใจใหสงบ แลวคอยๆ หลับตา หลับตาไปเรื่อยๆ จนกวาจะบอกใหลืมตา 

2.ตอไปนี้ใหสมาชิกคอยๆ สูดลมหายใจเขาไปลึกๆ หายใจเขาลึกๆ หายใจเขาลึกๆ ลึกๆ  

กล้ันไวสักครูหนึ่ง แลวคอยๆ ปลอยลมหายใจออกทางปาก คอยๆ ปลอยออกมา   ปลอยออกมา
ปลอยออกมาใหหมด อยาใหหลงเหลืออยู ทําอยางนี้  3  คร้ัง  

(ผูดําเนินกิจกรรมหยุดตรงนีป้ระมาณ 1 นาที) 
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3. เสร็จแลว คราวนี้เมื่อสูดลมหายใจเขาไป ใหจนิตนาการวา ไดสูดเอาพลังที่ดีที่สุดใน
โลกเขาไปในรางกาย แลวใหพลังนี้ แผซานไหลไปตามสวนตางๆ ของรางกาย ทําใหคุณมีพลัง 
อยางมากมายมหาศาล  คุณมีแตความปลาบปลื้มยินดี พรอมที่จะเริ่มตนชีวิตการทํางานที่นําไปสู
ความสําเร็จ 

เมื่อปลอยลมหายใจออกมา ใหจนิตนาการวา ส่ิงที่ไมดีทีอ่ยูในรางกาย ความทุกข ความ
โศกเศรา ความเสียใจ ความผิดหวังทั้งหลายที่คุณสะสมไวตั้งแตอดีตจนถึงปจจุบัน ใหมันถูกชะลาง 
ถูกขับออกมาใหหมด ขับมนัออกมาพรอมกับลมหายใจออกของคุณ ทําอยางนี้สักครูหนึ่ง เมื่อทํา
เสร็จแลวใหหายใจตามปกต ิ

(ผูดําเนินกิจกรรมหยุดตรงนีป้ระมาณ 2 นาที) 
4. เอาละดีมาก ตอไปใหนึกถึงเหตุการณที่คณุประสบความสําเร็จ มีความสุขที่สุดในอดีต

ที่ผานมา (เชน เมื่อวานนี้ สัปดาหที่แลว หรือเดือนที่แลว หรือ ณ จุดใดจุดหนึ่งของชีวิต) ใน
เหตุการณนั้นคุณหวัเราะ ราเริง มีความสุขมาก ขอใหคณุอยูในเหตุการณนั้นสักครูหนึ่ง 

(ผูดําเนินกิจกรรมหยุดตรงนีป้ระมาณ 2 นาที) 
5. เอาละคะตอไปนี้ขอใหพูดในใจตามดิฉันนะคะ “วันนี้สวยงามเหลือเกนิ  ธรรมชาติ

รอบขางชางสวยงามจริงๆ วนันี้ฉันมีความสุขมาก ชีวิตของฉัน กําลังดขีึ้นเรื่อยๆ ไมวาจะเปนเรื่อง
สวนตัว ครอบครัว หรือการทํางาน  ฉันมีความสุขเหลือเกิน  วนันี้ฉันโชคดีมากที่มีโอกาสมาเขารวม
โปรแกรม ” 

6. ตอไปนี้จะใหคุณฟงเพลง ขอใหคุณยังคงหลับตาอยูจนกวาจะบอกใหลืมตา เอาละคะ 
ฟงเพลงไดแลวนะคะ 

7. เมื่อฟงเพลงเสร็จแลวผูดําเนินกิจกรรมบอกใหสมาชิกคอยๆ ลืมตา 
8. ผูดําเนินกจิกรรมสรุปใหสมาชิกไดทราบวาสมาชิกไดรับประสบการณโดยตรงจาก

การฝกการผอนคลายตนเองดวยวิธีการหายใจใหถูกและวิธีPersonal Quiet time ซ่ึงสามารถนําเอา
ไปใชผอนคลายความเครียดที่เกิดขึ้นจากการดําเนินชวีิตประจําวนั และทําใหเกิดความพรอมในการ
เร่ิมฝกโปรแกรมแตละครั้ง 
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โปรแกรมพัฒนาการมองโลกในแงดคีร้ังท่ี 6 

กิจกรรม ABCs 
 
วัตถุประสงค 

1.เพื่อใหสมาชิกไดฝกทกัษะการเรียนรูการเปนผูที่มองในแงดหีรือสรางความคิด
อัตโนมัติทางบวก 

2.เพื่อใหสมาชิกไดเรียนรูและแบงปนการเรียนรูการเปนผูที่มองในแงดหีรือสราง
ความคิดอัตโนมัติทางบวกใหกับเพื่อนสมาชิกภายในกลุม 

อุปกรณ 
1. กระดาษ A4     2. ดินสอ 

วิธีดําเนินการ 

 1. ผูดําเนินกจิกรรมอธิบายความหมายของ ABCs ใหสมาชิกในกลุมเขาใจดังนี ้
โดยที ่      A คือ Adversity หมายถึง  เหตุการณที่เกิดขึน้ที่ทําใหเราไมพอใจ หรือรูสึกวาโชคราย 

               B  คือ Belief  หมายถึง ความเชื่อที่อธิบาย ตีความหมายของเหตุการณ(A)ที่เรารูสึกไม
พอใจ 
               C  คือ Consequence  หมายถึง ความรูสึกและการกระทําที่เกิดขึ้นกับเราจากเหตุการณ
(A)และความคิดความเชื่อ(B) ของเรา  

2. ผูดําเนินกิจกรรมใหสมาชิกในกลุมเขียนบรรยาย ABCs ที่เคยเกิดขึ้นสมาชิกมา คนละ  1 เหตุการณ 
3.จากนั้นผูดําเนินกิจกรรมกลาวใหสมาชิกในกลุมลองเปลี่ยนความเชื่อที่เกิดขึ้นจาก

เหตุการณ (A) แลว ปฏิกิริยาตอบสนองตอเหตุการณ(A)ของเรา จะเปลี่ยนไปโดย  
3.1 ผอนคลายจิตใจ โดยมากเริ่มจากการหยดุคิดเรื่องที่ไมดีและพยายามคิดสิ่งอื่นๆ ที่ไม

เกี่ยวของ หันไปสัมผัสธรรมชาติรอบขางแทน  
3.2 จากนั้นใหโตแยงความคดิความเชื่อที่ไมดีนั้น โดยอาจใช 4 วิธีคือ 

ก.การหาหลักฐาน (Evidence) หรือขอมลูของเหตุการณ (A) ที่เกิดขึน้ 

ข.การหาตัวเลือกอื่น (Alternatives) ที่อาจเกิดขึน้จากเหตุการณ (A) นั้น 

ค.การหานัย (Implications) หรือส่ิงที่เกี่ยวของอื่นๆ  
ง.ความมีประโยชน (Usefulness) จากความคิดความเชือ่ (B)ในเหตุการณ (A) ที่เกดิขึ้น

นั้น วามีประโยชน หรือไมอยางไร โดยสามารถเขียนในรูปแบบของ ABCDE Model 
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A คือ  (Adversity)   ภาวะวกิฤติ  
B คือ (Belief) ความเชื่อ 

C คือ (Consequence)ผลลัพธ 
D คือ (Disputation) การโตแยง 
E  คือ (Energization)  การดําเนินกิจกรรม โดยจะสังเกตไดวาจะมี 

Energization เกิดขึ้นเมื่อเราประสบความสําเร็จจากการจัดการกับความเชื่อทางลบ 
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โปรแกรมพัฒนาการมองโลกในแงดคีร้ังท่ี 7 

กิจกรรม ABCs(ตอ) 
 
วัตถุประสงค 

1.เพื่อใหสมาชิกไดฝกทกัษะการเรียนรูการเปนผูที่มองในแงดีหรือสรางความคิดอัตโนมัติ
ทางบวก 

2.เพื่อใหสมาชิกไดเรียนรูและแบงปนการเรียนรูการเปนผูที่มองในแงดหีรือสราง
ความคิดอัตโนมัติทางบวกใหกับเพื่อนสมาชิกภายในกลุม 

อุปกรณ 
1. กระดาษ A4    2. ดินสอ 

วิธีดําเนินการ 

1. ผูดําเนินกจิกรรมอธิบายความหมายของ ABCs ใหสมาชิกในกลุมเขาใจดังนี ้
โดยที ่ A คือ Adversity หมายถึง  เหตุการณที่เกดิขึ้นที่ทําใหเราไมพอใจ หรือรูสึกวาโชคราย 

B  คือ Belief  หมายถึง ความเชื่อที่อธิบาย ตีความหมายของเหตุการณ(A)ที่เรารูสึกไม
พอใจ 

C  คือ Consequence  หมายถึง ความรูสึกและการกระทําที่เกิดขึ้นกบัเราจากเหตุการณ
(A)และความคิดความเชื่อ(B) ของเรา  

2. ผูดําเนินกิจกรรมใหสมาชิกในกลุมเขียนบรรยาย ABCs ที่เคยเกิดขึ้นสมาชิกมา คนละ  1 เหตุการณ 
3.จากนั้นผูดําเนินกิจกรรมกลาวใหสมาชิกในกลุมลองเปลี่ยนความเชื่อที่เกิดขึ้นจาก

เหตุการณ (A) แลว ปฏิกิริยาตอบสนองตอเหตุการณ(A)ของเรา จะเปลี่ยนไปโดย  
    3.1 ผอนคลายจิตใจ โดยมากเริ่มจากการหยุดคดิเรื่องทีไ่มดีและพยายามคิดสิ่งอื่นๆ ที่ไม
เกี่ยวของ หันไปสัมผัสธรรมชาติรอบขางแทน  

3.2 จากนั้นใหโตแยงความคดิความเชื่อที่ไมดีนั้น โดยอาจใช 4 วิธีคือ 

     ก.การหาหลักฐาน (Evidence) หรือขอมูลของเหตุการณ (A) ที่เกดิขึ้น 

ข.การหาตัวเลือกอื่น (Alternatives) ที่อาจเกิดขึน้จากเหตุการณ (A) นั้น 

ค.การหานัย (Implications) หรือส่ิงที่เกี่ยวของอื่นๆ  
ง.ความมีประโยชน (Usefulness) จากความคิดความเชือ่ (B)ในเหตุการณ (A) ที่เกดิขึ้น

นั้น วามีประโยชน หรือไมอยางไร โดยสามารถเขียนในรูปแบบของ ABCDE Model 
  
 
 
 

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



 66

 
A คือ  (Adversity)   ภาวะวกิฤติ  
B คือ (Belief) ความเชื่อ 

C คือ (Consequence)ผลลัพธ 
D คือ (Disputation) การโตแยง 
E  คือ (Energization)  การดําเนินกิจกรรม โดยจะสังเกตไดวาจะมี 

Energization เกิดขึ้นเมื่อเราประสบความสําเร็จจากการจัดการกับความเชื่อทางลบ 
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โปรแกรมพัฒนาการมองโลกในแงดคีร้ังท่ี 8 

กิจกรรมขอดีของคุณ - อภิปรายกลุม 
 

วัตถุประสงค 
 1.เพื่อใหสมาชิกไดทบทวนการเรียนรูการเปนผูที่มองในแงดีหรือสรางความคิดอัตโนมัติ

ทางบวก 

 2.เพื่อใหสมาชิกไดแบงปนและเปนกําลังใจใหกันและกนั 

อุปกรณ 
1. กระดาษ A4 

2. ดินสอ 

วิธีดําเนินการ 

1. ผูดําเนินกจิกรรมกลาวใหสมาชิกในกลุมฟงถึงกระบวนการในการดาํเนินกจิกรรม
ทั้งหมดที่ผานมาสอบถามวาสมาชิกไดรับอะไรจากการเรียนรูในครั้งนี ้

2.ผูดําเนินกจิกรรมกลาวสรุปถึงการที่สามารถมองในแงด ีทําใหเรามีความสุขเพิ่มขึ้นอัน
จะเปนสวนสําคัญที่จะทําใหเราลดปญหาที่จะเกิดขึ้นกับสุขภาพจิตและสุขภาพกาย  

3.ผูดําเนินกจิกรรมกลาวถึงการดําเนินชวีิตประจําวนัในสงัคมรวมกับผูอ่ืน นอกจากการที่
เราสามารถมองผูอ่ืนในแงดีไดนั้น เราก็ควรจะมีการแบงปนความสุขโดยบอกกลาวสิ่งดีๆ นั้นกับ
ผูอ่ืนดวย 

4.ผูดําเนินกจิกรรมแจกกระดาษและดินสอใหสมาชิกคนละ 1ชุด เพื่อใหสมาชิกเขียน
ขอดีของเพื่อนทุกคนที่ตนไดรับรู โดยเขียนชื่อสมาชิกหนึง่คนตอหนึ่งแผน และในนั้นมีขอดีของ
เพื่อนสมาชิกดวย 

5.เมื่อสมาชิกเขียนเสร็จผูดําเนินกิจกรรมบอกใหสมาชิกแตละคนนํากระดาษที่เขยีนเสร็จ
ไปใหเพื่อนทกุคนตามรายชือ่โดยเริ่มที่อาสาสมัครคนแรก กลาวขอดีใหเพื่อนคนที่สองโดยที่
สมาชิกคนแรกพูดโดยสบตาเพื่อนคนที่สอง หลังจากนัน้ใหเพื่อนคนที่สองพูดขอดีของเพื่อนคน
แรกเชนกัน 

6. หลังจากสมาชิกดําเนนิกิจกรรมเสร็จสิ้นแลวผูดําเนนิกจิกรรมสอบถามความคิดเหน็
และความรูสึกที่สมาชิกไดรับภายหลังที่ตนเองบอกใหเพื่อนสมาชิกและฟงจากเพื่อนสมาชิก 

7. ผูดําเนินกิจกรรมกลาวสรุปและขอบคุณสมาชิกที่ใหความรวมมือในการเขากลุม
ฝกอบรมโปรแกรมการพัฒนาการมองโลกในแงดี  หลังจากนั้นจึงกลาวปดกลุม 
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ภาคผนวก ข 
 

แบบวัดการมองโลกในแงด ี
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สวนท่ี 2 แบบวัดการมองโลกในแงดี  
เพศ______  อายุ_____   ชุดที่______ 

คําอธิบาย : ขอคําถามในแตละขอจะกลาวถึงเหตุการณสมมติบางเหตุการณ ซ่ึงทาน
อาจจะเคยหรือไมเคยประสบกับเหตุการณเหลานี้มากอน ดังนั้น ในการตอบคําถามแตละขอจึงให
ทานเลือกตอบตามแนวโนมที่จะเปนจริงสําหรับตัวทาน 

คําชี้แจง    :โปรดทําเคร่ืองหมายวงกลม           รอบขอที่ทานคิดวามีแนวโนมที่จะเปน
จริงสําหรับตัวทานมากที่สุดเพียงขอเดียว 
1.โครงการที่ทานมีหนาที่รับผิดชอบประสบความสําเร็จอยางมากเนื่องมาจาก 

ก. ขาพเจาดูแลเอาใจใสงานของทุกคนอยางใกลชิด 
              ข. ทุกคนสละเวลาและกําลังอยางเต็มที่ในการทํางาน 
2. ทานและแฟน (หรือเพื่อน) ปรับความเขาใจกันหลังจากทะเลาะกันทานมักจะ 
     ก. อภัยใหแฟน (หรือเพื่อน) เสมอ  
  ข.ใหอภัยผูอ่ืนเสมอ  
3. ทานขับรถหรือเดินหลงทางขณะที่ทานเดินทางไปบานเพื่อน 
  ก. ขาพเจาเล้ียวผิด 
  ข. เพื่อนของขาพเจาบอกทางไมดี  
4. แฟน (หรือเพื่อน) ของทานทําใหทานงงโดยการซื้อสรอยทองให    ทานคิดวาเปนเพราะ 
  ก. แฟน (หรือเพื่อน) คงถูกหวยงวดนี้  
  ข. ขาพเจาพาแฟน (หรือเพื่อน) ไปกินขาวนอกบานที่รานอาหารแพงๆในเมืองเมื่อคืนกอน   
5. ทานลืมวันเกิดของแฟน (หรือเพื่อน) เปนเพราะ 
  ก. ขาพเจาจําวันเกิดของเขาไมได 
  ข. ขาพเจายุงอยูกับเรื่องอื่น 
6. ทานไดรับชอดอกไมจากผูที่แอบชื่นชมทานเปนเพราะ 
  ก. ขาพเจามีเสนหดึงดูดใจเขา/เธอ 
  ข. ขาพเจาเปนบุคคลที่นาชื่นชอบ 
7.ทานสมัครแขงขันเพื่อใหไดตําแหนงผูนําในชุมชน (เชน  อ.บ.ต., กํานัน , ผูใหญบาน , กรรมการ
หมูบาน) และทานก็ชนะทานคิดวาเปนเพราะ 
   ก. ขาพเจาสละเวลาและกําลังเปนอยางมากในการหาเสียง  
   ข. เมื่อขาพเจาตั้งใจจะทําสิ่งใดแลวขาพเจาจะทําทุกอยางใหดีที่สุด 
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8. ทานลืมมาตรวจความดันโลหิตตามวันที่หมอนัดทานคิดวาเปนเพราะ 
  ก. บางครั้งความจําที่ไมดีทําใหขาพเจาลืมนัด  

              ข. บางครั้งขาพเจาลืมดูสมุดประจําตัวผูปวยที่มีวันนัดระบุไว 
 9. ทานสมัครแขงขันเพื่อใหไดตําแหนงผูนําในชุมชน (เชน  อ.บ.ต., กํานัน , ผูใหญบาน ,กรรมการ 
 หมูบาน) และทานประสบความลมเหลว เปนเพราะวา 

 ก. ขาพเจาไมไดหาเสียงอยางเพียงพอ 
 ข. ผูสมัครที่ชนะมีคนรูจักมากกวาขาพเจา 

10. ทานประสบความสําเร็จในการเปนเจาภาพงานขึ้นบานใหมเปนเพราะ 
ก. ขาพเจามีเสนหเปนพิเศษในคืนนั้น 
ข. ขาพเจาเปนเจาภาพที่ดี 

11. ทานชวยไมใหเกิดอาชญากรรม  (เชน  การขโมย ,  คายาบา ,  เสพยาบา)โดยการแจงใหตํารวจทราบ 
ก. เสียงที่แปลกผิดปกติทําใหขาพเจาใหความสนใจ  
ข. ขาพเจาตื่นตัวเปนพิเศษในวันนั้น 

12. ทานมีสุขภาพสมบูรณแข็งแรงตลอดปเปนเพราะ 
ก. คนรอบขางขาพเจามีนอยคนที่เจ็บปวย ดังนั้นขาพเจาจึงไมไดรับเชื้อโรค 
ข. ขาพเจาพิถีพิถันในการเลือกรับประทานอาหารที่ดีและพักผอนอยางเพียงพอ 

13. ทานโดนธ.ก.ส. (ธนาคารเพื่อการเกษตรและสหกรณการเกษตร) ปรับ500 บาทเพราะสงเงินเลย
วันกําหนดสง 

ก. ขาพเจามักจะลืมบอยๆ 
ข. ขาพเจามัวทํางานจนลืมสงเงิน 

14. ทานทําเงินไดมากจากการถือหุนสหกรณ 
ก. กรรมการสหกรณตัดสินใจทําสิ่งใหมๆ  
ข. กรรมการสหกรณบริหารงานไดดีเยี่ยม 

15.ทานชนะการแขงขันกีฬาประเพณีเชน กีฬาประเพณีประจําปในหมูบานเปนเพราะ 
ก. ขาพเจารูสึกวาไมมีใครสามารถเอาชนะขาพเจาได 
ข. ขาพเจาฝกซอมอยางหนัก 

16. ทานไมไดไปงานบวชลูกชายเพื่อนสนิท 
ก. ขาพเจาโชครายแมแตงานบวชลูกชายเพื่อนสนิทก็ยังไมไดไป 
ข. ขาพเจาติดธุระอื่นที่สําคัญจริงๆ 
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17. ทานทําอาหารมื้อพิเศษใหเพื่อน แตเพื่อนไมรับประทานอาหารของทานเลยเปนเพราะ 
ก. ขาพเจาทําอาหารไมอรอย 
ข. ขาพเจาทําอาหารดวยความเรงรีบ 

18. ทานแพในการแขงหมากรุกทั้งๆ ที่ไดเตรียมตัวมาเปนเวลานานเปนเพราะ 
ก. ขาพเจาไมใชนักเลนหมากรุกที่เกง 
ข. ขาพเจาไมถนัดในการเลนหมากรุก 

19. รถของทานน้ํามันหมดกลางดึกบนถนนที่มืด เปนเพราะ 
ก. ขาพเจาไมไดตรวจดูวามีน้ํามันเหลอืแคไหนในถังน้ํามัน 
ข. เครื่องวัดระดับน้ํามันเสีย 

20.ทานอารมณเสียกับเพื่อนบานทานคิดวาเปนเพราะ 
  ก.เพื่อนบานมักจะนินทาขาพเจาลับหลังเสมอ  

ข.ตอนนั้นเพื่อนบานอารมณไมดี  
 21. ทานถูกปรับ เพราะเสียคาไฟฟาไมทันตามกําหนด 

ก. ขาพเจามักจะผลัดวัน ประกันพรุงในการเสียคาไฟฟาเสมอ 
ข. ขาพเจาขี้เกียจไปเสียคาไฟฟาปนี้ 

22. ทานชวนเพื่อนไปเที่ยว แตเพื่อนไมไปดวย เปนเพราะ 
ก. ขาพเจารูสึกวาเปนคนที่ลมเหลวเพื่อนไมสนใจ 
ข. ขาพเจาพูดชวนเพื่อนไปเที่ยวไมคอยเกง 

23. พิธีกรรายการดนตรีดึงตัวทานออกจากกลุมผูชมเพื่อเขารวมในรายการ เปนเพราะ 
ก. ขาพเจานั่งในตําแหนงที่ถูกดึงตัวไดงาย 
ข. ขาพเจาดูจะเปนคนดูที่กระตือรือรนที่สุด 

 24. ทานถูกเชิญรําวงเสมอในงานเลี้ยง 
ก. ขาพเจากลาแสดงออกในงานเลี้ยง 
ข. ขาพเจาเปนคนที่เดนที่สุดในคืนนั้น 

 25. ทานซื้อของขวัญใหแฟน (หรือเพื่อน) แตเขาไมชอบ 
ก. ขาพเจาไมคิดเลยวา ผลจะออกมาแบบนั้น 
ข. แฟน (หรือเพื่อน) เปนคนที่มีรสนิยมแยมาก 

26. มะมวงในสวนของทานขายไดในราคาดี เปนเพราะ 
ก. ขาพเจาเปนชาวสวนที่ขยันและดูแลตนมะมวงเปนอยางดี 
ข. อากาศดีทําใหมะมวงออกผลดีจึงขายไดราคาดี 
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  27. ทานเลาเรื่องตลกและทุกคนก็หัวเราะสนุกสนาน 
ก. เร่ืองที่เลานั้นตลก 
ข. ขาพเจาเลาในเวลาที่เหมาะสม 

 28. เจานายของทานใหเวลาทานนอยเพื่อทํางานใหเสร็จ แตทานก็ทํางานเสร็จทันเวลาเปนเพราะ 
ก. ขาพเจาคลองอยูแลวในงานที่ทํา 
ข. ขาพเจาเปนบุคคลที่มีประสิทธิภาพ 

29. ชวงนี้ทานรูสึกเพลีย 
ก. ขาพเจาไมเคยมีโอกาสพักผอน 
ข. ขาพเจามีงานยุงมากเปนพิเศษในตอนนี้ 

30. ทานชวนใครคนหนึ่งออกรําวง แตถูกปฏิเสธ 
ก. ขาพเจายังไมใชนักรําวง ที่รําวงไดสวยพอ 
ข. คนที่ถูกชวนไมชอบรําวง  

31. ทานชวยคนที่หายใจไมออกจนเขาเกือบจะตายเพราะมีเศษอาหารติดอยูในคอ 
ก. ขาพเจารูเทคนิคในการชวยคนที่มีอาการหายใจไมออกเพราะมีเศษอาหารติดอยูในลําคอ 
ข. ขาพเจารูวาควรทําอยางไร ในเหตุการณเชนนี้ 

32. แฟน (หรือเพื่อน) ของทานตองการหยุดติดตอกับทานสักระยะหนึ่งเปนเพราะ 
ก. ขาพเจาเอาแตใจตัวเองมากเกินไป 
ข. ขาพเจาไมไดใหเวลากับแฟน (หรือเพื่อน) อยางเพียงพอ 

33. เพื่อนพูดอะไรบางอยางที่ทํารายความรูสึกของทาน 
ก. เขามักจะพูดอะไรออกมาโดยไมคํานึงถึงความรูสึกคนอื่นเสมอ 
ข. เพื่อนของขาพเจาอารมณไมดีมากอนและมาระบายลงที่ขาพเจา 

34. ผูใหญบานมาหาทานเพื่อขอคําแนะนํา 
ก. ขาพเจาเปนผูเชี่ยวชาญในเรื่องที่ถูกถาม 
ข. ขาพเจาเกงในการใหคําแนะนําที่เปนประโยชน 

35. เพื่อนขอบคุณที่ทานชวยใหเขาผานชวงเวลาที่เลวรายไปได 
ก. ขาพเจาชอบที่จะชวยใหเพื่อนผานเวลาที่เลวรายไปได 
ข. ขาพเจาเปนคนชอบเอาใจใสผูอ่ืน 

36. ทานมีความสุขมากในงานเลี้ยง เปนเพราะ 
ก. ทุกคนมีความเปนกันเอง 
ข. ขาพเจาใหความเปนกันเอง 
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37.หมอบอกทานวา ทานมีสุขภาพรางกายที่แข็งแรงสมบูรณทานคิดวาเปนเพราะ 
  ก.ขาพเจามั่นใจวาเปนเพราะขาพเจาออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ  

ข.ขาพเจาเปนคนที่ใสใจกับสุขภาพมาก  
38.แฟน (หรือเพื่อน) ของทานพาทานไปเที่ยวชวงวันหยุดที่ทานรูสึกวามีความสุขมาก 

ก. แฟน (หรือเพื่อน) ตองการปลีกตัวไปเที่ยวสัก 2-3 วัน 
ข. แฟน (หรือเพื่อน) ชอบสํารวจสถานที่เที่ยวใหมๆ  

39. หมอบอกทานวา ทานรับประทานอาหารรสเค็มมากเกินไป 
ก. ขาพเจาไมคอยสนใจกับการจํากัดอาหาร 
ข. ขาพเจาไมสามารถหลีกเลี่ยงอาหารรสเค็มได เพราะวามันอยูในอาหารทุกชนิด 

40. ทานถูกขอใหเปนหัวหนาโครงการที่สําคัญในหมูบาน 
ก. ขาพเจาเพิ่งจะเคยทําโครงการที่คลายๆ กันสําเร็จ 
ข. ขาพเจาเปนหัวหนางานที่ดี 

41. ทานกับแฟน (หรือเพื่อน) ทะเลาะกันอยางรุนแรง เปนเพราะ 
ก. ชวงนี้ขาพเจารูสึกอารมณไมดีและถูกกดดัน 
ข. ชวงนี้แฟน (หรือเพื่อน) คอนขางกาวราว 

42. ทานลมบอยครั้งในขณะที่แขงชักคะเยอ 
ก. การเลนชักคะเยอนั้นยาก 
ข. สนามเปยกล่ืน 

43. ทานไดรับรางวัลบุคคลตัวอยางดีเดนในหมูบาน เปนเพราะ 
ก. ขาพเจาแกปญหาที่สําคัญที่สุดได 
ข. ขาพเจาเปนบุคคลตัวอยางที่ดีที่สุด 

44. ขาวในนาของทานราคาขายตกตลอด 
ก. ขาพเจาไมมีความรูมากนักเกี่ยวกับการทํานา 
ข. ขาพเจาไมควรที่จะทํานา 

45.ทานถูกหวยงวดนี้ทานคิดวาเปนเพราะ  
  ก.มันเปนโอกาสของขาพเจาจริงๆ 

 ข.ขาพเจาหยิบหวยใบที่ถูกรางวัล 
 
 

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



 74

46.ทานน้ําหนักเพิ่มในงานศพ งานลอยกระทง งานปใหม และไมสามารถลดน้ําหนักไดทานคิดวา
เปนเพราะ 
  ก.งานเทศกาลคนอื่นๆ เขาก็รับประทานอาหารมาก น้ําหนักก็เพิ่มทุกคน  
 ข.การจํากัดอาหารที่ขาพเจาทําอยูไมเปนผลดี  
47. ทานนอนปวยอยูโรงพยาบาลและมีคนมาเยี่ยมนอย เปนเพราะ 

ก. ขาพเจาหงุดหงิดเมื่อขาพเจาปวย 
ข. เพื่อนของขาพเจารูสึกเฉยๆ กับการไปเยี่ยมคนปวย 

48. รานคาไมไวใจเครดิตของทาน 
ก. บางทีขาพเจาคิดวาเตรียมเงินพอสําหรับการซื้อของ 
ข. บางทีขาพเจาลืมจายเงินเมื่อซ้ือของ 
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ภาคผนวก ค 
 

แบบวัดความสุขในชีวติ 
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สวนท่ี 3 แบบวัดความสุขในชีวิต 
เพศ______  อายุ_____  ชุดที่______ 
ขอใหทานอานขอความเกี่ยวกับความรูสึกที่เกี่ยวกับชีวติของทานตอไปนี้ วา

ทานมีความคดิและความรูสกึเกี่ยวกับชวีิตของทานในดานตางๆ อยูในระดับใด และ
พิจารณาวาตรงกับตัวทานมากนอยเพียงใด โปรดทําเครื่องหมาย / ในชองสี่เหลี่ยมที่ตรง
กับตัวทานมากที่สุด คําตอบที่ทานตอบไมมีคําตอบใดที่เปนคาํตอบถูกหรือผิด คําตอบที่
ดีที่สุดและมีคุณคาที่สุดคือคําตอบที่ทานตอบไดเปนจริงเกี่ยวกับตัวทานมากที่สุด ซึ่ง
ตอบจากความเปนจริงจากตัวทานจะเปนประโยชนอยางยิ่งตอการศึกษาคนควาตอไป 

 
 

ขอความ 

ไมเห็น
ดวย
มาก
ที่สุด 

ไม
เห็น
ดวย 

คอน
ขาง
ไม
เห็น
ดวย 

คอน
ขาง
เห็น
ดวย 

เห็น
ดวย 

เห็น
ดวย
มาก
ที่สุด 

1. ฉันไมคอยพอใจในตัวเองสกัเทาไร       
2. ฉันใสใจเร่ืองของผูคนรอบตัว       
3. ฉันรูสึกวาชีวิตเปนของขวัญที่มีคา       
4. ฉันมีความเปนมิตรใหกับแทบทกุคนที่ฉันรูจัก       
5. ฉันไมคอยตื่นนอนดวยความรูสึกสดชื่น       
6. ฉันไมคิดวาอนาคตของฉนัสวยงามนัก       
7. ฉันพบวาสิง่รอบตัวนาเพลดิเพลิน       
8. ฉันมักจะเขารวมและถูกชักชวนเขารวมงานเสมอๆ        
9. ชีวิตเปนสิง่ที่ด ี       
10. ฉันคิดวาโลกเปนทีท่ี่ไมคอยดีนัก       
11. ฉันเปนคนหวัเราะงาย       
12. ฉันคอนขางพอใจกับทุกสิง่ในชีวิตของฉนั       
13. ฉันไมคิดวาตัวเองนาสนใจ       
14. มักจะมีความแตกตางระหวางสิง่ที่ฉนั

อยากจะทาํกบัส่ิงที่ฉันไดทาํลงไป 
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ขอความ 

ไมเห็น
ดวย
มาก
ที่สุด 

ไม
เห็น
ดวย 

คอน
ขาง
ไม
เห็น
ดวย 

คอน
ขาง
เห็น
ดวย 

เห็น
ดวย 

เห็น
ดวย
มาก
ที่สุด 

15. ฉันมีความสุขมาก       
16. ฉันเหน็ความสวยงามในสิ่งตางๆ รอบตัว       
17. ฉันมักจะทาํใหผูอ่ืนมีความสุขอยูเสมอ       
18. ฉันรูสึกกลมกลืนกับส่ิงที่อยากจะเปน       
19. ฉันรูสึกวาฉันไมสามารถควบคุมส่ิงตางๆ ใน

ชีวิตได 
      

20. ฉันรูสึกวาสามารถจัดการกบัส่ิงตางๆ ในชวีิต
ได 

      

21. ฉันรูสึกกระตือรือรนกับส่ิงตางๆ อยางเต็มที ่       
22. ฉันมักมปีระสบการณที่สนุกสนานและ

นายนิด ี
      

23. ฉันพบวามนัไมงายนกัที่จะตัดสินใจอะไรสัก
อยาง 

      

24. ฉันไมคอยแนใจวาชวีิตของฉนัมีความหมาย
และมีเปาหมายอยางไร 

      

25. ฉันรูสึกวามพีลังในการทาํสิง่ตางๆ       
26. ฉันสามารถเปลี่ยนสถานการณตางๆ จากราย

กลายเปนดีได 
      

27. ฉันรูสึกไมสนกุสนานกบัผูคนรอบขาง       
28. ฉันรูสึกวาฉันเปนคนไมคอยแข็งแรง       
29. ฉันมีความทรงจําที่ไมคอยดนีักกับอดีต       
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ประวัติผูเขียน 
 

ชื่อ   นางสาว วราภรณ  ผาทอง 
วัน เดือน ป เกิด  3  พฤศจิกายน 2517 
ประวัติการศึกษา  สําเร็จการศึกษามัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนวัฒโนทยัพายพั  
   จังหวดัเชยีงใหม  ปการศึกษา 2535 
   สําเร็จการศึกษาประกาศนียบัตรการพยาบาลและผดุงครรภระดับตน  

    วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี เชียงใหม  ปการศึกษา 2537 
              สําเร็จการศึกษาปริญญาพยาบาลศาสตร  มหาวิทยาลัยเชียงใหม   

ปการศึกษา 2545 
ประวัติการทํางาน สถานีอนามัยตําบลทาเหนือ  กิ่ ง อํา เภอแมออน  จังหวัดเชียงใหม  

2537 -  2547 
สถานีอนามัยตําบลสันทราย    อํา เภอสารภี   จังหวัดเชียงใหม  
2547 – 2548 

สถานีอนามัยบานรองเม็ง  ตําบลหนองแหยง  อํา เภอสันทราย  
จังหวัดเชียงใหม  2548 – ปจจุบัน    
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