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
เมือ่วันเวลาผานไป จากเด็ก ๆ เริม่เปลีย่นกลายเปนผ ูใหญ  แต

วาเด็ก ๆ  จะโตเปนผ ูใหญทีม่ลีกัษณะแบบใดนัน้คงจะข้ึนอย ูกับปจจยัหลาย
ประการ  และชวงเวลาทีส่ําคญัย่ิงชวงหนึง่ทีจ่ะมผีลกระทบตอการกาวเขา
ส ูวัยผ ูใหญดวย คอื ชวงเวลาแหงการเปนวัยร ุน ซึง่ก็คอืชวงทีเ่ราทกุคนกําลงั
ประสบอย ูในขณะนี้

ทกุ ๆ คนตองเผชญิกับความเปลีย่นแปลงตาง ๆ ทีเ่กิดข้ึน ทัง้
การเปลีย่นแปลงทางรางกาย อารมณ สงัคม และสิง่แวดลอมรอบตวั หรอื
อาจจะพูดไดวา เมือ่ใดทีเ่ด็ก ๆ ยางกาวเขาส ูการเปนวัยร ุนแลว  สิง่ทีเ่ลีย่ง
ไมไดคอื การเผชญิกับสถานการณทีส่ําคญัตาง ๆ  ซึง่อาจจะเปนสถานการณ
ที่กอใหเกิดปญหาสําหรับวัยร ุนทุกคนก็ได  แลวเราจะทําอยางไรดีจึง
จะจดัการกับสถานการณปญหานัน้ ๆ  ใหถกูทาง

นอกจากนีแ้ลวบรรดาวัยร ุนทัง้หลายไมวาจะเพ่ิงร ุน หรอืเปนวัยร ุน
มานานแลว  คงจะตองเตรยีมความพรอมตอการกระทาํภารกิจหนาทีท่ีส่าํคญั
ในชวงวัยนีด้วย

ภารกิจทีส่ําคญัย่ิงประการหนึง่  ทีวั่ยร ุนทกุคนไมควรละเลยหรอื
มองขามความสําคญัไปคอื   หรอืที่
เรียกกันวา  นั่นเอง วาแตวามีวิธีการ
อยางไรทีจ่ะทาํใหพวกเราร ูจกัคนหาความเปนตวัของตวัเองไดแทจรงิ
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
เชือ่ไดเลยวาบางขณะ ความร ูสกึสบัสน ความของใจตาง ๆ  ก็แวบ

เขามาในจติใจของเราบาง เราอาจสงสยัวาตวัเราเปนใครกัน
…..ยังเปนเด็กเลก็ ๆ
…..ยังเปนลกูแหงของพอแม
…..หรอื…..เปนผ ูใหญ…..แลว
ความสงสยั ความสบัสนทีเ่กิดข้ึน คงไมสําคญัไปกวาการหา

คาํตอบหรอืขอสรปุทีช่ดัเจนเก่ียวกับตวัเอง วิธหีนึง่ทีจ่ะชวยใหเราหาคาํตอบ
ตาง ๆ ไดคอื 


…..ฉนัเปนใคร…..
…..ฉนัชอบอะไร…..
…..ฉนัตองการอะไรในชวิีต…..
…..ฉนัมคีวามสามารถในดานใด…..
…..วันนีฉ้นัไดทาํอะไรทีม่คีาและมคีวามหมายใหกับตวัเองบาง…..
การตัง้ใจคดิทบทวนเพ่ือใหไดมาซึง่คาํตอบนัน้จะเปนสิง่ทีช่วยให

เราร ูตวัตนทีแ่ทจรงิของเราไดมากย่ิงข้ึน และยังชวยใหเราร ูจกัความสามารถ
ของตนเอง






จากนัน้จงึคอย ๆ  เริม่คนหาความสามารถทีแ่ทจรงิของตนเองดวย

การสงัเกตวาสิง่ทีเ่ราทําลงไปนัน้เราถนดัจรงิหรอืไม
…..มคีวามสขุขณะทีไ่ดทําสิง่นัน้ หรอืไม
…..ย่ิงทําสิง่นัน้มากข้ึน ฝมอืก็พัฒนามากข้ึนดวยหรอืไม


Ò คดิวิเคราะหเจาะใจตวัเอง
Ò ใชแบบทดสอบ ตอบใหตรงใจ
Ò เปดประตใูจ รบัฟงผ ูอ่ืน


ลองทําแบบทดสอบตอไปนี ้ เพ่ือคนหาวา
Ò ลกัษณะนสิยัของคณุเปนอยางไร
Ò คานยิมเก่ียวกับงานในอนาคตของคณุเปนอยางไร
Ò งานทีค่ณุสนใจ







 *  คัดลอกจากแผนที่ชวิีต ของนวลศิร ิ เปาโรหิตย, อรณีุ  ชาญดวยกิจ,
     เพ็ญศรี   วชริาวิโรจน, วราภรณ  หงษดิลกกุล

คลองแคลว วองไว
กลาแสดงออก
ชอบใหผ ูอ่ืนทําตามตน
เชือ่งชา  เฉือ่ยชา
มคีวามคดิรเิริม่สรางสรรค
ย้ิมแยม แจมใส ราเรงิ
คดิมาก
อารมณออนไหว
มลีกัษณะเปนผ ูนํา
เชือ่ถอืได  เปนทีไ่ววางใจคนรอบขาง
มมีนษุยสมัพันธ
กาวราว  โกรธงาย
ข้ีอาย
ควบคมุตนเองไดดี

คณุเปนคน .................................... มาก
ทีส่ดุ

มาก ปาน
กลาง

นอย นอย
ทีส่ดุ
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คณุเปนคน ....................................

ยอมรบัผ ูอ่ืน ใจกวาง
ขาดความเชือ่มัน่ในตนเอง
ขยัน
ข้ีเกรงใจ
คดิถงึจติใจผ ูอ่ืน
ชอบแขงขัน
มองโลกตามความเปนจรงิ
มคีวามเชือ่มัน่ในตนเอง
ชวยเหลอืผ ูอ่ืน
เครงขรมึ คอนขางเงยีบ
วิตกกังวลงาย
พูดเกง ชางเจรจา
ฉลาด มไีหวพรบิ
มคีวามยืดหย ุน
ปรับตัวงาย
ละเอียด  รอบคอบ
ไมมคีวามกลา

มาก
ทีส่ดุ

มาก ปาน
กลาง

นอย นอย
ทีส่ดุ





มคีวามรบัผดิชอบ
หนุหนัพลนัแลน
ชอบความตืน่เตน หรอืผจญภัย
สนใจใฝหาความร ู
เขากับผ ูอ่ืนไดยาก

คณุเปนคน ....................................

ใหพิจารณาลกัษณะนสิยัทีขี่ดเครือ่งหมายในชองมากทีส่ดุ   และ
พิจารณาเรยีงลําดับลกัษณะนสิยัทีค่ดิวาเปนลกัษณะทีเ่ดนชดัของคณุ  โดย
อันดับที ่1 เปนลกัษณะนสิยัทีเ่ดนชดัมากทีส่ดุ รองลงมาเปนอันดับที ่2, 3,
4 และ 5

ลกัษณะนิสยัทีเ่ดนชดัของฉนัคอื
1 ....................................................................................................
2 ....................................................................................................
3 ....................................................................................................
4 ....................................................................................................

มาก
ทีส่ดุ

มาก ปาน
กลาง

นอย นอย
ทีส่ดุ







ชอบงานฝมือ  มีความละเอียด
ละออ ไมชอบเขาสังคม เปนคน
ขีอ้าย สมยอม

ชอบคนควาทดลอง  ชางสังเกต
คนหาเหตผุล ชอบอานหนงัสอื ใฝร ู
ชางวิพากษวิจารณ เปนตวัของตวัเอง
อย ูในกรอบระเบียบ  อนรุักษนิยม

ชอบอสิระไมชอบความซ้ําซาก จําเจ
มคีวามคิดสรางสรรค มจีนิตนาการสงู
มีอารมณออนไหว

งานวิชาชีพท่ีตองใชฝมือ เชน
ชางเขียนแบบ ชางเทคนิคตาง ๆ
ชางดานเครื่ องยนตกลไก ไฟฟา
เจียระไนพลอย ชางแกะสลกั  ชาง
ฝมือ วิชาชีพเกษตรกรรม ชางกอ
สราง ชางไม ฯลฯ

งานประเภทศึกษา วิจัย สํารวจ
ทดลองเช น  นั กสถิ ติ  นั กเคมี
นักวิทยาศาสตรที่ทํางานในหอง
ปฏิบัติการ  นักมานุษยวิทยา
นักเศรษฐศาสตร  นักวิจัย
นักธรณีวิทยา  นักพฤกษศาสตร
นกัภูมศิาสตร วิศวกร  เภสชักร ฯลฯ

งานศิลปะ  เช น นั กประพั นธ 
นักปรัชญา นักแสดง นักดนตรี
บรรณาธิการหนังสือ นักวิจารณ
นักออกแบบแฟชั่น มัณฑนากร
สถาปนิก ฯลฯ

 ลกัษณะบุคลกิภาพ              ลกัษณะงาน
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ชอบชวยเหลือสังคม  ชอบงานสอน
ใหขอมูล มีทักษะในการสื่อสารที่ดี
สังคมดี ชอบใหความรวมมือ และ
มีความเปนตัวของตัวเอง

มคีวามมัน่ใจในตนเองสงู  ชอบเสีย่ง
กลาไดกลาเสีย ชอบสังคม
มลีกัษณะเปนผ ูนํา มทีกัษะในการ
พูดจูงใจ  โนมนาวผ ูอืน่
ชอบความสะดวกสบาย

ชอบความเปนระเบียบ มคีวามรบัผดิ
ชอบสูง ชอบเปนผ ูตาม ชอบอย ู
ในกรอบในกฎเกณฑ ไมชอบการ
เปลี่ยนแปลง มคีวามละเอยีดถีถ่วน
อดทน  และอนุรักษนิยม

งานบริการ  เชน  นักสงัคม
สงเคราะห พนักงานตอนรับ
นักจิตวิทยา คร ูอาจารย  พยาบาล
นักรฐัศาสตร  พนักงานตอนรับ
พนักงานบริการตางๆ ผ ูจัดการ
ดานตางๆ   ชางเสรมิสวย  นักกีฬา
ฯลฯ

งานท่ีตองทันเหตุการณ
งานทาทายเช น พนักงานขาย
นักวิเคราะหสินเชื่อ  นายธนาคาร
ทนายความ  พนักงานการเงิน
มักคุเทศก  นักการเมือง  อยัการ
ผ ูพพิากษา  วิศวกรฝายขาย
ผ ูจดัรายการเพลง  ผ ูประกาศวิทยุ
โทรทัศน  ฯลฯ

งานท่ีมกีฎเกณฑ มกีรอบชดัเจน
เชน พนักงานเก็บเงิน  เลขานกุาร
เสมยีน  สมหุบัญช ี  พนักงานคุม
เครือ่งจกัร พนกังานบัญชี
คนจดัเก็บเอกสารตาง ๆ ฯลฯ

ลองวิเคราะหตนเองและประเมนิดูวาคณุมบุีคลกิภาพแบบไหน
และงานในลกัษณะใดทีเ่หมาะกับคณุ

ลกัษณะบุคลกิภาพ   ลกัษณะงาน







สิง่ตอไปนี ้ สําคัญสําหรบัคุณแคไหน .......................................................................

ความมเีกียรต ิ:  ชอบทํางาน
ทีไ่ดรบัการยกยองจากเพือ่นฝงู
ครอบครัว สังคม อาจจะดวย
ธรรมชาติของงานและระดับ
ความรับผิดชอบของงาน
..................................................
ความมั่นคง : งานที่ทําตอง
มัน่คง มีรายไดประจํา ไมใคร
มกีารเปลีย่นแปลง.....................
ความชํานาญการ : ทํางาน
ทีจ่ะถกูยกยองวาเปนผ ูชํานาญ
หรือผ ูเชี่ยวชาญเฉพาะเรื่อง
..................................................
ความตื่นเตน : ชอบความ
ตื่นเตนเราใจแปลกและใหมใน
งานทีท่าํอย ูเสมอ.......................

 1.

 2.

 3.

 4.

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

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

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

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

 *  คัดลอกจากแผนที่ชวิีต ของนวลศิริ  เปาโรหิตย, อรณีุ  ชาญดวยกิจ,
     เพ็ญศรี   วชริาวิโรจน, วราภรณ  หงษดิลกกุล

รายการคานิยม สําคัญ
มาก
ท่ีสุด

สําคัญ
มาก

สําคัญ
บาง

ไม
สําคัญ

ขอ
ท่ี

ไม
สําคัญ
เลย





ความเปลีย่นแปลง : รบัผิด
ชอบในงานที่มีธรรมชาติของ
การเปลี่ยนแปลงบอย ๆ
ทั้งในดานการเปลี่ยนแปลง
เนือ้หา หรอืสถานที…่...........
ความกาวหนา : มีโอกาส
ก าวหนาไปอย างรวดเร็ว
ทํางานลุลวงไปตามขั้นตอน
อยางดี มีโอกาสพัฒนาใน
ระดับสูงขึ้ นไป ไมหยุดยั้ ง
…….........................................
ใชความสามารถตนในทาง
คิดคน : มกัชอบงานประเภท
วิจัย คนควาที่ ทําใหไดรับ
ความร ูใหม ๆ  ทางวิทยาศาสตร
ธุรกิจ  เศรษฐศาสตร และ
ชมุชน.......................................
ความแมนยําสงู : งานทีต่อง
การความแมนยํา
ความละเอียดถี่ถวน และ
ความถูกตองในระดับสงู เชน
การคิดคํานวณ………….......

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

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

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

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

6.

 7.

8.

รายการคานิยมขอ
ท่ี

 5.

สําคัญ
มาก
ท่ีสุด

สําคัญ
มาก

สําคัญ
บาง

ไม
สําคัญ

ไม
สําคัญ
เลย





10.

11.

13.

ความร ู : ชอบที่ จะใฝ หา
ความร ู ความเขาใจ เปนคนไม
อย ูนิ่งที่จะเพิ่มพูนความร ูให
ตวัเอง......................................
สนุทรยี  :  ชอบงานทีท่ําเก่ียว
กับความสนุทรียตาง ๆ ไมวา
จะเปนทางศิลปะหรือทาง
ความคิด...................................
ทํางานลําพัง :  ชอบทํางาน
ลําพัง  โดยไมจําเปนตอง
ทํางานรวมกับผ ูอืน่………….
ชอบสังสรรค : ชอบอย ูใน
สังคมโดยเฉพาะที่ไปเก่ียว
ของกับชุมชนหรือมีบทบาท
ในชุ มชนที่ เ ก่ี ยวของ กับ
เศรษฐกิจหรอืการเมอืง.........
เปนตัวของตัวเอง : อยาก
เปนผ ูมี อิสระในการจัดเวลา
ทํางานของตั ว เองแทนที่
จะตองทํางานตามตารางทีถ่กู
กําหนด.................................... ............ ............ ............ ............ ............

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

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

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

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

12.

รายการคานิยมขอ
ท่ี

 9

สําคัญ
มาก
ท่ีสุด

สําคัญ
มาก

สําคัญ
บาง

ไม
สําคัญ

ไม
สําคัญ
เลย





ไดรับการยกยอง : ไดรับ
คํายกยองชมเชยจากบริษัทใน
ผลงานทีดี่เดน.........................
สรางสรรคทางศิลปะ : ชอบ
ทํางานที่ เก่ียวของกับศิลปะ
สรางสรรคทกุประเภท..............
ทํางานกับผ ูอ่ื น  :  ชอบ
ทํางานเปนกล ุมรวมกับผ ูอื่น
โดยมจีดุม ุงหมายรวมกัน.......
รายไดดี  :  มั่งค่ัง สามารถ
นําเงนิรายไดไปจบัจายซือ้สิง่ท ี่
ชวิีตปรารถนาอยางดี............
ความเสี่ยง : อยากทํางานที่
เก่ียวของกับการลงทุน  งาน
ทีม่อีตัราการเสีย่งสงู...............
ควบคุมดูแล :ชอบทํางานที่
จะตองไปรับผิดชอบควบคุม
ผ ูอืน่.........................................
ความสบาย :  ไมชอบการ
แขงขัน  กดดัน  ชอบทํางาน
ไปเรือ่ย ๆ ...............................

 14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.
............ ............ ............ ............ ............

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

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

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

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

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

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

รายการคานิยมขอ
ท่ี

สําคัญ
มาก
ท่ีสุด

สําคัญ
มาก

ไม
สําคัญ
เลย

สําคัญ
บาง

ไม
สําคัญ





22.

ทาทายความสามารถทาง
รางกาย : ทํางานที่รางกาย
ตองแข็งแรง ความรวดเร็ว
เคลือ่นไหววองไว..................
ตดัสนิใจ:ชอบอย ูในตําแหนง
หนาที่ที่ใหโอกาสในการ
ตัดสินใจ ตกลงใจหรืออย ูฝาย
นโยบาย..................................
มอํีานาจและสทิธิ : มอีํานาจ
ควบคุมการทํางานหรือ
ทิศทางการปฏิบัติหนาที่ของ
ผ ูอืน่.........................................
ชวยเหลอืสังคม : งานทีช่วย
ทําใหสังคมดีขึ้นไมทางใด
ก็ทางหนึง่  อทุิศตัวชวยเหลือ
ผ ูอืน่.........................................
ประชาสัมพันธ : ชอบ
ทํางานที่ ตองมีการติดตอ
เก่ียวของกับบุคคลฝายตาง ๆ
................................................ ............ ............ ............ ............ ............

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

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

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

23.

24.

25.

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

รายการคานิยมขอ
ท่ี

21.

สําคัญ
มาก
ท่ีสุด

สําคัญ
มาก

สําคัญ
บาง

ไม
สําคัญ

ไม
สําคัญ
เลย





การแขงขนั :  ชอบกิจกรรม
ที่ตองการเปรียบเทียบความ
สามารถกับบุคคลอืน่.............
ความริเริ่ม  :  สรางประดิษฐ
หรือเสนอความคิดใหม ๆ
สรางโครงงานใหม ๆ ที่ไม
เหมอืนของเดิม......................
มอิีทธิพลเหนือผ ูอ่ืน : ชอบ
อย ูในตําแหนงหรือหนาที่ที่
ตองเปลีย่นทศันคตแิละความ
คิดของผ ูอืน่...............................
ความถาวร : ชอบงานประจํา
หนาที่ทีร่ ูเดนชัด  ไมชอบการ
เปลีย่นแปลง  เคยทาํอยางไร
ก็ทําตอไปเชนนัน้...................
ครอบครัว : ชอบงานที่ทําให
มเีวลาอย ูกับครอบครวั..........

26.

27.

28.

29.

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

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

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

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

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

ใหเลอืกคานยิมทีท่ําเครือ่งหมายในชองสําคญัมากทีส่ดุ  ลงใน
ชองวางขางลางนี ้(เขียนเฉพาะหวัขอ)

1.......................................................................................................................................
2.......................................................................................................................................
3.......................................................................................................................................
4.......................................................................................................................................
5.......................................................................................................................................

30.

รายการคานิยมขอ
ท่ี

สําคัญ
มาก
ท่ีสุด

สําคัญ
มาก

สําคัญ
บาง

ไม
สําคัญ
เลย

ไม
สําคัญ





ในชองวางขางลางนี ้ใหเขียนชือ่งานทีส่นใจจะทําในอนาคต (เขียน
ไดหลายงาน) และขอใหยอนกลับไปดูคานิยมที่สําคัญที่สุดขางบน และ
พิจารณาวาคานยิมเหลานัน้มใีนงานอาชพีทีค่ณุสนใจจะทําหรอืไม

สรปุ คานยิมทีค่ณุยึดถอื คอื .................................................................
..........................................................................................................................................
..........................................................................................................................................
..........................................................................................................................................

ฝากย้าํเตือนใจ
คนทกุคนมสีิง่ทีดี่ และนาภูมใิจในตวัเองทัง้สิน้  และสามารถ

ประสบความสําเรจ็ไดหากร ูจกัศกัยภาพของตนเองดีพอ

งานที ่ 1  คอื..............................   1...........2...........3...........4..........
งานที ่ 2  คอื..............................   1...........2...........3...........4..........
งานที ่ 3  คอื..............................   1...........2...........3...........4..........

    งานทีส่นใจจะทาํ           มีคานิยมดาน





การร ูจกัตนเอง  เปนจดุเริม่ตนของการวางแผนชวิีต
“สรางดวงชวีติ เพือ่พชิติอนาคต”

คว
าม
ใฝฝ

นเร
นล
บั

การเรยีน

ครอบครวั
การงาน

เพือ่
น  

&  ม
ติร
ภา
พ

5

6

ความรกั

 

 

ลคันา
ทัง้ 6

 

 

 

 



4

3

2

1





กําหนดเปาหมายในลคันาทัง้ 6
คณุมเีปาหมายในเรือ่งตอไปนีอ้ยางไร  คดิและเขียนลงใน
กรอบขางลางนี้

ลคันาที ่1 การเรยีน
เปาหมาย
1..................................................................................
2..................................................................................
3..................................................................................



ลคันาที ่2 การงาน
เปาหมาย
1..................................................................................
2..................................................................................
3..................................................................................

ลคันาที ่3 ครอบครวั
เปาหมาย
1..................................................................................
2..................................................................................
3..................................................................................

z

 

 

 

 

 

 





ลคันาที ่4 ความรกั
เปาหมาย
1..................................................................................
2..................................................................................
3..................................................................................

ลคันาที ่5 เพือ่น & มิตรภาพ
เปาหมาย
1..................................................................................
2..................................................................................
3..................................................................................

ลคันาที ่6 ความใฝฝนทีเ่รนลบั
เปาหมาย
1..................................................................................
2..................................................................................
3..................................................................................





วิธกีารไปส ูเปาหมายตามลคันาทัง้ 6
คดิวิเคราะหซวิาคณุมแีนวทางไปส ูเปาหมายแตละเรือ่งอยางไร

z

ลคันาที ่2 การงาน
วธีิการ
1..................................................................................
2..................................................................................
3..................................................................................

ลคันาที ่4 ความรกั
วธีิการ
1..................................................................................
2..................................................................................
3..................................................................................

ลคันาที ่1 การเรยีน
วธีิการ
1..................................................................................
2..................................................................................
3..................................................................................

 

 

 

 

 

 

ลคันาที ่3 ครอบครวั
วธีิการ
1..................................................................................
2..................................................................................
3..................................................................................





เมือ่ชวิีตสะดุด  เกิดปญหาในลคันาทัง้ 6
คณุมปีญหาในดานตาง ๆ  ดังตอไปนีอ้ยางไร

ลคันาที ่5 เพือ่น & มิตรภาพ
วธีิการ
1..................................................................................
2..................................................................................
3..................................................................................

ลคันาที ่6 ความใฝฝนทีเ่รนลบั
วธีิการ
1..................................................................................
2..................................................................................
3..................................................................................

ลคันาที ่2 การงาน
ปญหา
1..................................................................................
2..................................................................................
3..................................................................................

ลคันาที ่1 การเรยีน
ปญหา
1..................................................................................
2..................................................................................
3..................................................................................

 

 

 

 

z





ลคันาที ่3 ครอบครวั
ปญหา
1..................................................................................
2..................................................................................
3..................................................................................

ลคันาที ่4 ความรกั
ปญหา
1..................................................................................
2..................................................................................
3..................................................................................

ลคันาที ่5 เพือ่น & มิตรภาพ
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เขียนเปาหมายลงในดวงชวิีต

ดวงชวีติจะสกุใส  หากลงมือแกไขปญหา
และหม่ันทบทวนเปาหมายชวีติ
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

2. ฝกชะลอการตัดสินใจ เพ่ือชั่งน้ําหนักและคิดคาดการณ
ควรฝกคดิอยางนกัธรุกิจร ุนใหม คอื พิจารณาวาถาทําอะไรลงไปจะค ุมทนุ
ชวิีตหรอืไม  มผีลดี  ผลเสยีอยางไร  ทางเลอืกไหนทีจ่ะใหกําไรชวิีต  โดย
ปราศจากความเดือดรอนของตนเอง  และผ ูอ่ืน

1. ฝกเทคนิคจับและผอนอารมณ จบัอารมณคอืร ูวาตอนนีเ้รา
กําลงัร ูสกึอยางไร  ผอนอารมณคอืร ูวิธสีงบอารมณทีไ่มดีทัง้หลาย

หมัน่ตรวจปฏิกิรยิาของตนเอง
วาแสดงออกอยางไร เมือ่เกิด
อารมณตาง ๆ เชน โกรธ
จะกําหมัด  หนาแดง หัวใจ
เตนแรง  เครยีด  กังวล
จะกระสบักระสาย   ใจลอย
กินไมหยุดปาก  ฯลฯ
ฝกบอย ๆ  จะจบัอารมณไดเกง

ระบายอารมณดวยการ
- ออกกําลงักาย เชน ว่ิง ทํางาน
ทีต่องใชแรง

- รองตะโกนในทีเ่หมาะสม (ได
ยินคนเดียวพอ)

- ระบายดวยการพูดหรอืเขียน

คลายอารมณดวยการ
- ดูหนงั  ฟงเพลง  รองเพลง
- สัมผัสกับธรรมชาติ เลนกับ
สตัวเลีย้ง ฯลฯ

วธีิจับอารมณ วธีิผอนอารมณ
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3. ฝกเทคนิคปลกุปลอบใจ และเสรมิสรางกําลงัใจใหตนเอง
เมือ่ร ูสกึวาดวงตกหรอืตนัหนทาง  ใหบอกกับตวัเองวา “ใจเยน็ ๆ  ประเดีย๋ว
ปญหาก็ผานไปเอง เราสามารถขามผานปญหาน้ีไปได” หรอื “แมวนัน้ี
จะมืดมน  ถาอดทนอีกนิดวนัหนาก็จะพบหนทางสวาง”  ดวงอาทติยมี
ทัง้ข้ึนและตก ก็เปรยีบไดเสมอืนกับชวิีตของเราทีม่ทีัง้ข้ึนและลงนัน่เอง

การสรางกําลงัใจ อาจไดจากตวัเองและจากการแสวงหากําลงัใจ
จากคนอ่ืน

4. ฝกเทคนิคปนขามดาน ผานอุปสรรค
ย้ังอารมณเพ่ือตัง้สต ิเมือ่พบปญหาและอุปสรรคใหถอย

ออกมาหนึง่กาว  เพ่ือเปนการตัง้หลกั  และปองกันการตดัสนิใจอยางว ูวาม
ถามตวัเองวา

- ปญหาทีแ่ทจรงิอย ูตรงไหน
- เราสามารถแกไขปญหาดวยตวัเองไดหรอืไม
- มใีครบางทีจ่ะชวยแกปญหาได
- มวิีธกีารใดบางทีจ่ะแกไขปญหานี้

เลอืกตดัสนิใจแกปญหา  ดวยการพิจารณาผลดีผลเสยีที่
เกิดข้ึน  ถาทําจะค ุมหรอืไม  และมโีอกาสสําเรจ็มากนอยแคไหน
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 
มนษุยทกุคน  เปนผ ูกําหนดชะตาชวิีต

ของตนเอง อยาปลอยใหชวิีตข้ึนอย ูกับโชคชะตา
อยาคอยโอกาสใหเกิดกับชวิีต  แตจงออกไป
สรางเปาหมาย  สรางโอกาส  สานความฝน
จากเปาหมายเหลานัน้ ใหเปนจรงิข้ึนมาดวย
ตวัของเราเอง และเพ่ือความสําเรจ็ของชวิีต

อนาคตอยางแทจรงิ

(คัดลอกจาก “แผนที่ชีวิต” ของนวลศริ ิ เปาโรหติย  และคณะ)
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1.นายแพทยปราชญ บุณยวงศวิโรจน อธบิดีกรมสขุภาพจติ
2. นายแพทยพรเทพ ศริวินารงัสรรค รองอธบิดีกรมสขุภาพจติ
3. แพทยหญงิศรวีรรณา พูลสรรพสทิธิ์ รองอธบิดีกรมสขุภาพจติ
4. นายแพทยอภิชยั มงคล รองอธบิดีกรมสขุภาพจติ
5. นายแพทยประเวช ตนัตพิิวัฒนสกุล ผ ูอํานวยการสํานกัพัฒนา

สขุภาพจติ

1. นางสาวอมรากุล อินโอชานนท สํานกัพัฒนาสขุภาพจติ
2. นางสาวอุษา ลิม่ซิว้ สํานกัพัฒนาสขุภาพจติ
3. นางสาวธนเนตร ฉนัทลกัษณวงศ สํานกัพัฒนาสขุภาพจติ
4. นางสาวรวิวรรณ ศรสีชุาติ สํานกัพัฒนาสขุภาพจติ
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