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โปรแกรมการจัดการสุขภาพจิต  
ครั้งที่ 1 ชื่อกิจกรรม ปฐมนิเทศและสรางสัมพันธภาพ 

 
วัตถุประสงค  
 1. เพ่ือเปนการสรางสัมพันธภาพและความคุนเคยระหวางผูวิจัยกับนักศึกษา ใหนักศึกษา 
รูสึกเปนกันเอง ยอมรับซึ่งกันและกัน กลาที่จะเปดเผยตนเอง และมีกําลังใจที่จะพัฒนาตนเอง  
 2. เพ่ือใหนักศึกษาทราบคุณคาและประโยชนที่จะไดรับในการเขาโปรแกรมการจัดการ             
ดานสุขภาพจิต ขนาดกลุมจํานวน 15-20 คน สื่อและอุปกรณ แผนกิจกรรม “น่ีคือเพ่ือนของฉัน” 
เวลา 50 นาที  
 
วิธีดําเนนิการ  

1. ผูวิจัยใหนักศึกษาน่ังเปนวงกลม หันหนาเขาหากัน  
2. ผูวิจัยกลาวตอนรับนักศึกษา แนะนําตนเองแกนักศึกษา  
3. ใหนักศึกษาไดแนะนําตนเอง โดยแนะนําช่ือ ช่ือเลน จากน้ันแจกแผนกิจกรรม “น่ีคือ

เพ่ือนของฉัน” จากน้ันใหนักศึกษาสัมภาษณเพ่ือนในกลุมโดยตองมีคุณลักษณะตามหัวขอที่ใหและให
นักศึกษาคนที่มีลักษณะในแตละหัวขอเขียนช่ือใหอานออกหลังคุณลักษณะที่ให โดยไมใหช่ือซ้ํากัน  

4. เมื่อหาไดครบแจงใหวิทยากรทราบเพ่ือดูวาใครหาไดเร็วที่สุด และปฏิบัติไดตามขอตกลง             
ที่ใหในขอ 3 ใหนักศึกษาคนที่ปฏิบัติไดถูกตองและเร็วที่สุดออกมารายงานถึงช่ือของเพ่ือนที่ตนเอง                    
ขอรายช่ืออยางนอย 5 รายช่ือ โดยบอกใหตรงกับหัวขอที่กําหนด  

5. ใหนักศึกษาชวยกันสรุปวาไดอะไรจากกิจกรรมน้ี  
6. ผูวิจัยสรุป ช้ีแจงใหนักศึกษาทราบถึงจุดมุงหมายของการรวมโปรแกรมการจัดการดาน

สุขภาพจิต แจกและช้ีแจงตารางกําหนดวัน เวลา สถานที่ที่ใชในการทดลอง 
 

สรุป  
ตัวนักศึกษาแตละคนยอมเปรียบไดกับปญหาในชีวิตของเราแตละอยางที่มีความเหมือนกัน 

คลายกัน และแตกตางกันออกไป เมื่อเราพยายามหาสิ่งที่ตองการหา พยายามสนใจในสิ่งที่เราตองการ
สนใจ เชน ในเกมน้ีเปรียบไดกับการพยายามแกปญหาแตละอยางของเรา ซึ่งมีความยากบาง งายบาง
ในการแกปญหา แตเราก็สามารถพบทางในการแกปญหาไดเชนกัน ฉะน้ันไมวาเรื่องใด ถานักศึกษา              
มีความปรารถนาที่จะทํา ก็มีความสามารถที่จะหาทําไดเชนเดียวกัน 
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แผนกิจกรรม  
นี่คือเพื่อนของฉัน 

 
1. ช่ือ ขึ้นตนดวยพยัญชนะ “ส” หรือ “อ”  
.................................................................................................................................. 
 
2. ช่ือเลนเปนผลไมหรือสัตว  
................................................................................................................................... 
 
3. จังหวัดที่เกิดอยูในภาคใต            
...................................................................................................................................  
 
4. ใสสรอยคอโลหะ   
.................................................................................................................................... 
 
5. ใสนาฬิกาขอมือเปนสายหนัง 
.....................................................................................................................................  
 
6. เปนคนผิวขาว  
......................................................................................................................................  
 
7. เปนคนนารัก             
....................................................................................................................................... 
 
8. เปนคนอารมณดี
.....................................................................................................................................  
 
9. เปนผูหญิง   
....................................................................................................................................... 
 
10. ชอบเลีย้งสัตว          
......................................................................................................................................... 
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ครั้งที่ 2 

ชื่อกิจกรรม การวิเคราะหตนเอง 
 

วัตถุประสงค หลังจากเขารวมกิจกรรม นักศึกษาจะมีความสามารถดังน้ี  
1. เพ่ือใหนักศึกษาไดสํารวจและรูจักตนเอง  
2. เพ่ือใหนักศึกษาปรารถนาปรับเปลี่ยนความคิดเปนคนมองโลกในแงดี ขนาดกลุมเปน                

กลุมยอย 2 กลุม (ขนาดของกลุมขึ้นกับคะแนนการตอบแบบสํารวจ)  
             
สื่อและอุปกรณ   

1. แบบสํารวจตนเอง 1 และ 2 จํานวนอยางละเทากัน  
2. ปากกา  
3. กระดาษขนาด A4 ระยะเวลาที่ใช 60 นาที (กิจกรรม 40 นาที สรุปกิจกรรม และบันทึก 

20 นาที)  
 

การดําเนินกิจกรรม 
1. แจกแบบสํารวจความรู สึกของตนเอง (แบบสํารวจ 1 และ 2) ใหกับผู รับการอบรม 

แลวปฏิบัติตามคําสั่งของแบบสํารวจ  
2. ใหสมาชิกแตละคนรวมคะแนนแจงวิทยากรถึงผลคะแนนที่สมาชิกไดทําแบบสอบถาม 

โดยการคิดคะแนนใหปฏิบัติดังน้ี  
2.1  ใหคุณรวมคะแนนในแบบสํารวจ 1 คําตอบที่ใส เครื่องหมายถูกให 1 คะแนน                  

ใสเครื่องหมายผิดได 0 คะแนน  
2.2  ใหคุณรวมคะแนนในแบบสํารวจ 2 คําตอบที่ใส เครื่องหมายผิดได 1 คะแนน               

ใสเครื่องหมายถูกได 0 คะแนน  
2.3  นําคะแนนของแบบสํารวจ 1 และ 2 มาเปรียบเทียบกัน (ถาคะแนนของแบบสํารวจ 

1 มากกวาแบบสํารวจ 2 แสดงวานักศึกษามองโลกในแงดีมากกวา หากคะแนนแบบสํารวจ 2                 
มีคะแนนมากกวาแบบสํารวจ 1 แสดงวานักศึกษามองโลกในแงรายมากกวาแงดี โดยไมบอกนักศึกษา)  

3.  ใหสมาชิกแบงกลุมที่ไดจากการรวมคะแนนแบงเปน 2 กลุม โดยแตละกลุมที่มีคนที่มี
คะแนนใบงานที่ 1 มากกวาใบงานที่ 2 อยูรวมกับคนที่มีคะแนนใบงานที่ 2 มากกวาใบงานที่ 1 
และใหแตละกลุมชวยกันอภิปรายในหัวขอตอไปน้ี  

3.1 ทานคิดวาคนที่มีคะแนนในใบงานที่ 1 มากกวาคะแนนใบงาน 2 ทําใหเกิดผล 
ตอตนเองและผูอ่ืนอยางไร  

3.2 ทานคิดวาคนที่มีคะแนนในใบงานที่ 2 มากกวาคะแนนใบงาน 1 ทําใหเกิดผล 
ตอตนเองและผูอ่ืนอยางไร 

3.3 ทานคิดวามีแนวทางในการปรับปรุงความคิดของทานอยางไร เพ่ือใหทานมีความสุข
มากขึ้น  
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4. ใหผูแทนกลุมที่ 1 และผูแทนกลุมที่ 2 ออกมานําเสนอ และกลุมที่มีความแตกตางนําเสนอ
เพ่ิมเติม 

5. ใหนักศึกษาชวยกันอภิปรายและสรุปประโยชนที่ไดจากการเขากิจกรรมน้ี  
6. วิทยากรสรุปและแจกแบบบันทึกเหตุการณที่นักศึกษาคิดวาเปนเหตุการณที่เปนปญหา/

อุปสรรคที่ทําใหนักศึกษามองโลกในแงรายวา นักศึกษาเคยประสบกับเหตุการณอะไรบาง รวมทั้ง            
ที่นักศึกษาประสบในปจจุบันจนถึงครั้งตอไปที่จะมาเขากลุมใหนํามาสงดวย  

 
สรุป  

ธรรมชาติของความคิดคนเราน้ันจะมีเขามาทั้งสุขและทุกขสลับกันตลอดเวลา แตที่นาเสียใจ
คือ คนสวนใหญมักมองเห็นสิ่งไมดีมากกวาที่จะมองสิ่งดีและน่ันเปนอันตรายมาก เพราะความคิด     
อยางน้ันมันจะดึงดูดทุกอยางที่เปนลบเขาหาตัวเรา เชน ความเครียด ความซึมเศรา ทอถอย                   
ซึ่งตรงกันขามกับการมองโลกในแงดี ที่จะดึงทุกอยางที่เปนบวกเขาหาตัวเรา เชน สุขภาพกายที่ดี
สุขภาพจิตที่ดี สวนที่นาดีใจและนาสนใจก็คือเราสามารถปรับเปลี่ยนการมองโลกในแงรายใหเปน 
การมองโลกในแงดีได สามารถมองเห็นวิกฤตเปนโอกาส ฉะน้ันเรามาเริ่มปรับเปลี่ยนความคิดกัน       
ดีกวาเพ่ือสุขภาพกายและสุขภาพจิตของเราเอง 

 
แบบสํารวจ 1 โปรดทําเครื่องหมาย (/) ทายขอความที่ตรงกับความรูสึก และทําเครื่องหมาย (X)  
ทายขอความที่ไมตรงกับความรูสึกของทาน  

1. ฉันรูสึกวาฉันเปนคนมีความสามารถ  
2. ฉันรูสึกวาฉันมีชีวิตที่ดี  
3. เกือบทุกวันเปนวันพิเศษสําหรับฉัน  
4. บางสิ่งที่ฉันทําพลาดก็เปนเพียงแคเหตุการณน้ีเทาน้ัน  
5. ถาวันน้ีมีดบาดมือฉัน ก็คงเพราะมีคนมาเรงใหฉันหั่นเร็วๆ  
6. ถาฉันตองถูกอาจารยวา ก็เปนเพราะอาจารยอารมณไมดี  
7. ไมวางานไหนฉันก็สามารถทําไดหมด  
8. คนที่รูจักฉันโดยสวนใหญก็มักจะชอบฉัน  
9. ฉันมักทําอะไรใหคนรักของฉันพึงพอใจเสมอ  

รวมคะแนน........................................................................... 
 
แบบสํารวจ 2 โปรดทําเครื่องหมาย (/) ทายขอความที่ตรงกับความรูสึก และทําเครื่องหมาย (X)  
ทายขอความที่ไมตรงกับความรูสึกของทาน  

1. ฉันรูสึกวาฉันเปนคนไรความสามารถ  
2. โอกาสดีๆ ไมคอยผานเขามาในชีวิตของฉัน  
3. เกือบทุกวันเปนวันที่นาเบ่ือหนายสําหรับฉัน  
4. ฉันมักทําเรื่องตางๆ พลาดเปนประจํา  
5. ถาวันน้ีมีดบาดมือฉัน ก็คงเพราะฉันเปนคนซุมซามประจํา  
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6. ถาฉันตองถูกอาจารยวา ก็เปนเพราะฉันทําสิ่งไมถูกตองเสมอ  
7. ไมวางานไหนฉันก็ไมสามารถทําได  
8. คนที่รูจักฉันโดยสวนใหญก็มักไมชอบฉัน  
9. ฉันมักทําอะไรใหคนรักของฉันก็ไมถูกใจเสมอ  

รวมคะแนน............................................................................. 
 
ใบงานสาํหรับอภิปราย 
 1. ทานคิดวาคนที่มีคะแนนในใบงานที่ 1 มากกวาคะแนนใบงาน 2 ทําใหเกิดผลตอตนเอง
และผูอ่ืนอยางไร  
 2. ทานคิดวาคนที่มีคะแนนในใบงานที่ 2 มากกวาคะแนนใบงาน 1 ทําใหเกิดผลตอตนเอง
และผูอ่ืนอยางไร  
 3. ทานคิดวามีแนวทางในการปรับปรุงความคิดของทานอยางไรเพ่ือใหทานมีความสุขมากขึ้น 
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ครั้งที่ 3 
ชื่อกิจกรรม มุมมองของฉัน 

 
วัตถุประสงค  เพ่ือใหนักศึกษาตระหนักถึงความคิดของนักศึกษาน้ันมีผลตอความสุขหรือทุกขของ
ตนเอง ขนาดกลุม กลุมใหญ 15-20 คน  
 
สื่อและอุปกรณ  

1. ลูกเตา จํานวน 9 ลูก  
2. ตะเกียบ จํานวน 3 คู  
3. ขวดปากแคบ มีขนาดใหญพอที่จะหยอนลูกเตาลงไดและมีความสูง อยางนอย 6 น้ิว 

จํานวน 3 ใบ 
4. นาฬิกาจับเวลา  
5. ใบงานจํานวน 3 ฉบับ ซึ่งมีคําสั่งดังน้ี  

5.1  ใบงานที่ 1 ใหใชตะเกียบคีบลูกเตาที่ละอัน หยอนลูกเตาลงในขวดที่ต้ังไว เมื่อหยอด
ลูกเตาทั้ง 3 ลูกลงไป จึงใหนับเปน 1 ครั้ง ใหปฏิบัติภายใน 5 นาที บันทึกจํานวนครั้งที่ทําได  

5.2 ใบงานที่ 2 ใหใชตะเกียบคีบลูกเตาที่ละอัน หยอนลูกเตาลงในขวดที่วางไว พยายาม
ใหแตมลูกเตารวมกัน 3 ลูก ไมเกิน 15 แตม เมื่อไดคะแนนตามที่กําหนด (ไมเกิน 15 แตม) ใหจด            
แตมและจํานวนครั้งที่ทําไดในเวลา 5 นาที  

5.3 ใบงานที่ 3 ใหใชตะเกียบคีบลูกเตาที่ละอัน หยอนลูกเตาลงในขวดที่ต้ังไว ใหแตม             
ลูกเตารวมกัน 3 ลูก รวมกันเปน 20 คะแนน เมื่อไดคะแนนตามที่กําหนดใหจดแตมและจํานวนครั้ง              
ที่ทําไดในเวลา 5 นาที เง่ือนไข คือ หามไมใหสวนใดสวนหน่ึงของรางกายหรือตะเกียบถูกขวดที่ต้ังไว 
เวลา 60 นาที  

 
วิธีดําเนินการ  

1. แบงกลุมนักศึกษาออกเปน 3 กลุม  
2. ต้ังขวดเปลาไวบนโตะกลุมละ 1 ขวด โดยใหนักศึกษายืนเขาแถวเรียง 1 หางจากขวด

ประมาณ 2 เมตร  
3. แจกใบงานใหกลุมละ 1 ใบงาน (ดังน้ันแตละกลุมจะไดใบงานไมเหมือนกัน)  
4. ใหนักศึกษาดําเนินกิจกรรมโดยใหในกลุมผลัดกันออกมาหยอนลูกเตาคนละ 3 ลูก โดยให

มีผูสังเกตการณกลุมละ 1 คน (ใหไปสังเกตการณคนละกลุมกับของตนเอง) จดคะแนน ในเวลา 5  
นาที ใหแตละกลุมแขงขันกันวากลุมใดสามารถทําจํานวนครั้งไดมากที่สุด  

5. เมื่อครบ 5 นาที ใหนักศึกษาแตละกลุมอภิปรายตามหัวขอตอไปน้ี  
5.1 นักศึกษาปฏิบัติตามคําสั่งของใบงานไดทุกครั้งหรือไม เพราะเหตุใด 
5.2 นักศึกษารูสึกอยางไรเมื่อไมสามารถปฏิบัติไดตามคําสั่งของใบงานทุกครั้ง  
5.3 นักศึกษาคิดวาเปนการยากหรือไมที่จะปฏิบัติตามใบงานทุกครั้ง เพราะอะไร  
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5.4 นักศึกษาคิดวาถาใบงานใหชวงคะแนนแตมที่มากกวาน้ีนักศึกษาจงทําไดตามคําสั่ง
มากกวาน้ีหรือไม เพราะเหตุใด  

6. ใหกลุมออกมาอภิปรายผลของกลุมตามขอ 5 วาเปนอยางไร  
7. ใหนักศึกษาสงงานครั้งที่ 2 และขออาสาสมัคร 2-3 คน มารายงานวาไดบันทึกเหตุการณ            

ที่เปนอุปสรรค/ปญหาวามีปญหาอะไรบาง  
8. ใหนักศึกษาบันทึกสิ่งที่ไดจากกิจกรรมน้ีและใหนักศึกษากลับไปบันทึกวานักศึกษา              

ไดพบกับเหตุการณอะไรบางที่ทําใหนักศึกษารูสึกวาเหตุการณน้ันเปนปญหาหรืออุปสรรค และทําไม
นักศึกษาจึงคิดแบบน้ัน  

 
สรุป  

ในสถานการณเดียวกันคนเราสามารถมองเห็นไดแตกตางกัน สามารถมองเห็นเปนแบบ
ทางบวกหรือทางลบก็ได ขึ้นกับมุมมองในแตละบุคคลรวมทั้งประสบการณที่ผ านมาในชีวิต               
อยางเชน ในกิจกรรมน้ีขวดกับลูกเตาก็เปรียบดังสถานการณที่เกิดขึ้น ใบงานเปรียบเหมือนกับ
ความคิดของคนแตละคนที่มีมุมมองตอสถานการณที่ตางกัน ในใบงานแรกเปรียบไดกับคนที่ไมรูสึกวา     
สถานการณเปนปญหา ใบงานที่ 2 เปรียบไดวาสถานการณมีอุปสรรคบางแตก็ไมมากนัก แตในใบงาน
ที่ 3 สถานการณชางบีบรัดและยุงยากนัก จะเห็นไดวาปญหาหรืออุปสรรคก็คือ การที่คนเรามองหรือ
รับรูไมเหมือนกันแลวยึดมั่นวาจะตองเปนไปอยางที่ตนคิด โดยลืมที่จะพิจารณาถึงเหตุผลตามจริงและ
อธิบายเพ่ือใหกําลังใจแกตนเอง จะทําใหเรารูสึกทอแทหมดหวังและไมมีกําลังใจ ขาดพลังที่จะตอสู
กับปญหาหรืออุปสรรคในชีวิต สวนการมองโลกในแงดีน้ันทําใหเรามีพลังชีวิตในการตอสูกับสิ่งตางๆ
ที่ผานมาในชีวิต สามารถเห็นโอกาสในทุกปญหา แตถามองโลกในแงรายก็จะเห็นปญหาในทุกโอกาส 
ดังคํากวีที่กลาววา “สองคนยลตามชอง คนหน่ึงเห็นโคลนตม อีกคนตาแหลม คมเห็นดวงดาวอยู 
พราวพราย” 

 
แบบบันทึกประสบการณที่เปนปญหา/อุปสรรคของนักศกึษา 

 
1. เหตุการณที่เปนปญหา/อุปสรรคเกิดขึ้นเมื่อไร อยางไร.................................. 
   นักศึกษารูสึกอยางไรกับเหตุการณที่เกิดขึ้น ..................................................... 
   นักศึกษาคิดอยางไรกับเหตุการณที่เกิดขึ้น ...................................................... 
   ผลที่ไดจากการที่นักศึกษาคิดและรูสึกเชนน้ัน.................................................  
2. เหตุการณที่เปนปญหา/อุปสรรคเกิดขึ้นเมื่อไร อยางไร .............................. 
   นักศึกษารูสึกอยางไรกับเหตุการณที่เกิดขึ้น....................................................  
   นักศึกษาคิดอยางไรกับเหตุการณที่เกิดขึ้น .................................................... 
   ผลที่ไดจากการที่นักศึกษาคิดและรูสึกเชนน้ัน................................................ 
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ครั้งที่ 4 
ชื่อเรื่อง ชวยกันมองโลก 

 
วัตถุประสงค   

1. เพ่ือสรางความพรอมใหนักศึกษารูจักวิธีการมองโลกในแงดีอยางเหมาะสม  
2. เพ่ือใหนักศึกษาเห็นประโยชนในการมองโลกอยางเหมาะสม ขนาดกลุม กลุมยอยกลุมละ 

4-5 คน  
 

สื่อและอุปกรณ  
1. เคาโครงเรื่องของบุคคลที่แสดงถึงการมองโลกในแงดี 3 เรื่อง  
2. กระดาษ A4 และปากกา  
3. สมุดบันทึกการเรียนรูจํานวนเทากับนักศึกษาที่เขารับการอบรม  
4. แผนใส 10 แผน  
5. ปากกาเขียนแผนใส 5 ดาม เวลาที่ใช 60 นาที  
 

วิธีดําเนินการ 
1. แบงกลุมออกเปน 4 กลุม กลุมละ 5 คน ใหแตละกลุมเลือกประธานเพ่ือเปนผูดําเนินการ

อภิปรายกลุม และเลขานุการกลุม เพ่ือปฏิบัติหนาที่จดบันทึก ผลการอภิปรายกลุมของสมาชิกในกลุม  
2. แจกบทความใหนักศึกษากลุมละ 1 เรื่อง  
3. ใหแตละกลุมอานบทความที่ไดรับ และอภิปรายประเด็นตามใบงาน  
4. วิทยากรและนักศึกษาชวยกันสรุปประเด็นวิธีการมองโลก  
5. วิทยากรกลาวสรุปและใหนักศึกษาบันทึกสิ่งที่ตนเองไดเรียนรูลงในสมุดบันทึกตนเองและ

ขอแบบบันทึกอุปสรรค/ปญหาของนักศึกษาที่ใหกลับไปทําในครั้งที่แลว พรอมขออาสาสมัครออกมา
รายงานสิ่งที่ไดบันทึกในครั้งที่แลว และใหผูเขารับการอบรมทุกคนชวยกันนําเสนอสิ่งที่ตนเองประสบ 
วาเหมือนหรือตางกันกับเพ่ือนเพียงไร และแจกแบบบันทึกใหมใหนักศึกษากลับไป (แบบบันทึก
ประกอบดวย การบันทึกปญหา/อุปสรรคมีอะไรและนักศึกษาคิด/รูสึกอยางไรกับปญหาน้ันๆ) 

 
สรุป 

การมองโลกในแงดีเปนกลยุทธของความสําเร็จของบุคคลที่สามารถเห็นวิกฤตเปนโอกาส 
สามารถพลิกเหตุการณรายกลายเปนดี ไมทอถอยแมมีอุปสรรคมาขวางก้ัน ซึ่งการมองโลกในแงดี               
ไมเพียงเปนพรสวรรคเทาน้ัน แตเปนพรแสวงจากการฝกหัดในการโตแยงความคิดทางลบที่ม ี           
ดวยกัน 4 วิธี โดยวิธีการโตแยงกับความคิดที่มีลักษณะของการมองโลกในแงรายมีดังน้ี (1) หา
หลักฐานแสดงใหเห็นวาความเช่ือทางลบน้ันไมถูกตอง (2) ทางเลือกอ่ืนโดยเราจะตองตระหนักวา
เหตุการณหน่ึงๆ สามารถเกิดขึ้นไดจากหลายสาเหตุ (3) การประยุกต คือ ในบางครั้งความเช่ือน้ัน        
ก็เปนเรื่องที่ถูกตอง แตเราจําเปนตองแยงเพ่ือลดอันตรายหรือภัยพิบัติที่จะเกิดขึ้นกับตัวเรา และ               
(4) ความเปนประโยชนการโตแยงใหนึกถึงความเปนประโยชนที่ไดรับเปนสําคัญ ซึ่งวิธีปฏิบัติการคิด
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เพ่ือการโตแยงกับเหตุการณทางลบมีดังน้ี (1) สืบคนความคิดของตนเองโดยจะตองพิจารณา
เหตุการณลบตางๆ ที่เกิดขึ้นวา เราคิดอยางไรกับเหตุการณน้ี ทําไมเราจึงคิดเชนน้ัน (2) ตรวจสอบ              
การประเมินขอสันนิษฐาน ว าเปนจริงหรือไม  รวบรวมเหตุการณที่ทําใหเกิดผลตรงกันข าม                     
(3) พิจารณาตามความเปนจริง โดยการหัดคิดวาความคิดที่ผุดออกมาในตอนแรกวามีความแมนยํา
หรือไม เพียงไร และเมื่อคิดวาความคิดน้ันไมแมนยํา อารมณ เราจะดีขึ้นทันที และ (4) บางทีความคิด
ของเราก็เปนความจริง จงอยาไดวิตกจนเกินไป ใหคิดวาทุกปญหามีทางออก และทุกทางออกก็มีทั้ง   
ขอดีและขอเสีย จงคนหาขอเสียเพ่ือแกไขขอบกพรอง ซึ่งไมวาวิธีใด ถาเราสามารถปฏิบัติได ในที่สุด          
ก็จะทําใหตนเองประสบความสําเร็จในสิ่งที่ปรารถนาได 
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สูชีวิต เคราะหสรางโอกาส 
 

ผมช่ือสมชาย (นามสมมติ) แตกวาผมจะมาถึงวันน้ีไดผมตองตอสูและด้ินรนอยางเหน่ือยยาก 
ทั้งกําลังกายและกําลังใจเพ่ือไดมาซึ่งวันน้ี ลองมาฟงชีวิตของผมซิครับ ผมเกิดเมื่อ พ.ศ. 2495 มีพ่ีนอง
จํานวน 9 คน สวนผมเปนคนที่ 8 ตอนเกิดมาผมก็มีอวัยวะครบ 32 เหมือนกับเด็กคนอ่ืนๆ และมีนิสัย 
ซุกซนเหมือนคนทั่วๆ ไป ในตอนที่ผมเปนเด็ก ผมเปนคนขยันเรียนหนังสือ ความใฝฝนของผม คือ  
ผมอยากเปนแพทย วิศวกร และเพ่ือที่จะใหตนเองต้ังใจเรียนอยางจริงจังผมไดเปลี่ยนช่ือเปน วิริยะ 
เพ่ือไวเตือนตนเอง วันหน่ึงพอของผมเรียกผมไปพบและผาแอปเป ลใหกิน ผมรู สึกวาพอใจดี                
เปนพิเศษ เพราะทานรูดีวาผมชอบกินแอปเปล และในชนบทก็หาแอปเปลกินไดยากมาก เมื่อผมกิน  
1 ช้ิน ผมก็ดูไปที่มือของพอที่ยังมีแอปเป ลอีก คิดวาเด๋ียวทานจะใหอีก แตทานกลับถามผมวา                
“แอปเปลอรอยหรือเปลา เห็นลื้อชอบกิน” ผมตอบวา “อรอยมาก” พอของผมไดตอบกลับวา “ดีมาก 
กินช้ินเดียวก็พอแลวและจําไวดวยวาถาขยันหาเงินไดมากๆ อยากกินแอปเปลก่ีลูกก็มีเงินซื้อไดแตถา   
ขี้เกียจไมรู จักหาเงิน กินแอปเปลเปนกิโลก็เสียเปลา เปนแตอุจจาระ “ผมไดฟงอยางน้ันก็บอกกับ
ตนเองวา ไมกินแอปเปลของพอก็ไดเพราะผมจะขยันเรียนหนังสือขึ้นอีก และวิชาที่ผมชอบ คือ           
วิทยาศาสตร เน่ืองจากผมชอบทดลอง ซึ่งผมจะมีกลองเครื่องมือในการทดลองวิทยาศาสตรไว วันที่ 
28 พ.ย. 2510 เปนวันที่ผมจําไดแมนยํา มันเปนวันที่เปลี่ยนแปลงชีวิตผม เหตุการณที่รายแรงที่สุด           
ไดบังเกิดกับชีวิตของผม วันน้ันขณะที่ผมเตรียมอานหนังสือเพ่ือเขาสอบ รร. มัธยมช่ือดังของประเทศ 
ผมไดเหลือบไปเห็นแทงเหล็กสีเหลืองขนาดเทากับลิปสติกมีสายไฟตออยู มันไดอยูขางกลองทดลอง             
วิทยาศาสตรของผม ผมจึงตรงเขาไปหยิบเลน ทันใดน้ันผมก็ไดยินเสียงระเบิดตูมใหญ และผมก็มอง 
ไมเห็นอะไรอีกเลย ในเหตุการณครั้งน้ัน ทําใหผมตาบอดทั้งสองขางและน้ิวมือขางซายของผมขาดถึง 
2 น้ิว ผมตองนอนรักษาตัวในโรงพยาบาลเปนเวลา 1 ป และไดรับการผาตัดอยูหลายครั้ง ผมก็ยังคิด 
วาถึงผมจะเรียนชากวาเพ่ือนไปสัก 1 ป ก็ไมเปนไร แตแลวแพทยผูซึ่งทําการรักษาผม บอกกับผมได
เพียงวา “หมอทําไดดีที่สุดแคเพียงตาขวาเห็นไดเพียงแสงสวางเทาน้ัน สวนตาซายที่ถูกควักออกก็มอง
ไมเห็นอยางแนนอน” ผมทั้งตกใจและเสียใจเปนอยางมาก ผมไมอยากพิการ ผมไมอยากตาบอด               
ผมไมอยากเปนขอทาน ต้ังแตน้ันเปนตนมา ผมกลายเปนคนคิดมาก รองไหอยูบอยๆ ซึมเศรา ทอถอย 
คอยนึกถึงแตอดีตที่สนุกสนาน คิดถึงคืนวันที่ขยันและทุมเทไป สิ่งเหลาน้ันไดดับวูบไปพรอมกับ            
เสียงระเบิดวันน้ันแลว ประมาณ 1 เดือน ที่ผมซึมเศราทอถอยอยูน้ัน พอต้ังใจจะใหผมเปนหมอดู             
ผมไดแตคิดวาสวรรคชางเลนตลกกับผมจริงๆ ผมไดทุมเททุกสิ่งทุกอยางไปเพ่ือจะเปนนายแพทยใหญ
ที่มีช่ือเสียง แตกลับมาใหผมเปนหมอดูตามริมถนน สวนพ่ีชายของผมก็พยายามที่จะหาที่ใหผมเรียน
จนถึงวันที่เปลี่ยนแปลงชีวิตผมอีกครั้ง เมื่อพ่ีชายผมพาผมไปเรียนที่โรงเรียนสอนคนตาบอด กรุงเทพฯ 
ผมไดพบกับอาจารยทั้งสองรับผมเขาโรงเรียนทั้งๆ ที่คุณสมบัติของผมไมตรงตามเกณฑและไดสอน
ผมวา “อาจารยเขาใจดี วา วิริยะตองเสียใจมากที่ต องเสียดวงตา แตอยาไปคิดวาดวงตาน้ัน            
เปนทุกสิ่งทุกอยางของชีวิตคุณยังมีมือ แขน ขา และสมองที่ดี ถาเอาสิ่งที่มีอยูเหลาน้ีมาใชใหเกิด             
ประโยชนสูงสุดก็สามารถชวยเหลือตนเอง ครอบครัว และสังคมได ซิสเตอรเขาใจดีวาคนที่ผิดหวัง           
มักต้ังคําถามเปนการทํารายหรือซ้ําเติมตนเอง เชนเดียวกับคุณที่คงต้ังคําถามวา ทําไมฉันตองตาบอด 
ทั้งๆ ที่ฉันทําดีทุกอยาง ไมเคยทําช่ัวเลย ทําไมคนอ่ืนทําช่ัวมากมายถึงไมไปลงโทษเขาเหลาน้ัน คําถาม
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เหลาน้ี เปนคําถามเชิงทําลายตนเอง คือ นอกจากหาคําตอบไมไดแลว ยังทําใหตนเองรูสึกตํ่าตอย 
ตัวเองไมไดรับความเปนธรรม รูสึกโกรธแคน อิจฉา ริษยา เศราใจตลอดเวลา หาประโยชนอันใดไมได
ซิสเตอรอยากใหวิริยะมีสติและลองต้ังคําถามใหม คือ ตองถามตนเองวา ทําไมเราตองไปเสียเวลากับ
คําถามที่เกิดโทษกับตัวเราเอง ทําไมเราไมต้ังคําถามใหมที่มีแตจะกอประโยชนใหกับตัวเรา คําถามที่
ควรถามอยางสรางสรรค คือ คําถามที่เริ่มตนดวย “HOW” คือ ทําอยางไร เชน เราจะใชเวลาอยางไร 
จึงเกิดประโยชนสูงสุด หรือตองทําอยางไรจึงเรียนหนังสือไดดี อาจารยยังกลาวตอวา “อันที่จริงน้ัน
มนุษยทุกคนอยูตรงกลาง คือ มนุษยทุกคนมีคนที่ดีกวา สวนคนที่ตํ่าหรือดอยกวา อาจารยอยากใหเธอ
คิดถึงคนที่เปนจํานวนมากที่ไมไดพิการแคตา หลายคนหูหนวก บางคนก็พิการแขนขารวมดวย บางคน
ก็เดินไมได เธอเพียงแตตาบอดและน้ิวขาดเล็กนอย โชคดีกวาเขาเหลาน้ันมากมาย อีกทั้งบางคนไมมี
ใครใสใจดูแล แตเธอก็มีญาติพ่ีนองที่คอยรักและหวงใย มีโรงเรียนใหเรียนเพ่ืออนาคตของเธอจะไดมี
งานทําภายภาคหนา” ผมเมื่อไดฟงอยางน้ันเหมือนไดเห็นถึงแสงสวาง จิตใจปลอดโปรง อยางไมเคยรูสึก    
อยางน้ีเลย ต้ังแตชีวิตของผมไดยินเสียงระเบิดในครั้งน้ัน ในใจผมคิดวา “ไมนาเช่ือเลยวาเพียงผม            
พบกับคนดีที่รูจักช้ีแนะ ก็สามารถเปลี่ยนแปลงชีวิตความคิดและอารมณของเราได ทําใหคนที่หดหู 
พรอมที่จะรองไหไดทุกเมื่อ มาเปนคนที่มีความหวังและมีพลังที่ตอสูชีวิตตอไป ผมจะไมมาเสียเวลากับ
คําถามที่ไรสาระ ที่ทําใหเราเศราเสียใจอยู นับแตน้ีผมตองเปนคนใหม ที่จะเปนคนคิดอยางสรางสรรค
และไมคิดทํารายตนเอง และจะต้ังใจพัฒนาปรับปรุงตนเพ่ืออนาคตที่ดีตอไป” 

ณ ที่โรงเรียนแหงน้ีผมตองฝกการใชชีวิตแบบคนตาบอดตองใชไมเทาคลําทาง ตองเรียน
อักษรเบรลล เมื่อผมมีความพรอมเรื่องเรียน อาจารยไดสงผมไปเรียนที่ ร.ร. มัธยมแหงหน่ึง ผมตอง
เดินทางไป-กลับเองโดยรถเมล ซึ่งทําใหผมไดรับอุบัติเหตุหลายครั้งจากการที่มองไมเห็น เชน เดินตกทอ 
ระบายนํ้า ชนถังขยะ ชนเหล็กที่เปนมูลี่ของแมคา แมกระทั่งถูกคนลอเลียนเหยียดหยามในความพิการ
ของผม ถาเปนเมื่อกอนผมคงโกรธ เสียใจ แตตอนน้ีผมไมสนใจกับสิ่งเหลาน้ีแลว ไมเคยมีสักครั้งที่รูสึก     
ทอถอยในชีวิต เพราะผมรูแลววา ตาบอดเปนเคราะหกรรมที่รายแรงที่สุดเทาที่ผมเคยประสบมา              
แตการตาบอดก็สรางโอกาสที่ดีที่สุดในชีวิตของผม ทําใหผมไดพบกับคนดี ทําใหผมรูซึ้งในความรักที่
ครอบครัวมีใหผม ทําใหผมเขาใจในสัจธรรมที่วา เคราะหมักสรางโอกาส แตความประมาทกอใหเกิด
เคราะห โอกาสหรือเคราะหอยู ที่ ตัวเราน่ันเองว าจะมองเหตุการณน้ันอยางไร มองในแงดี              
เราก็มีกําลังใจในการฝาฟนอุปสรรค มองในแงรายก็เกิดความทอถอยหดหู และสิ่งเหลาน้ีเองทําใหผม
สําเร็จในชีวิตอยางไมคาดคิดทุกวันน้ี ผมไมเสียใจเลยที่ตาบอด ผมยินดีที่ตาบอดเพ่ือแลกเปลี่ยนกับ 
สิ่งที่ผมไดรับมา” 

 
ใบงาน  
1. ทําไมคุณสมชาย (นามสมมติ) จึงเกิดความซึมเศรา ทอถอย เมื่อเกิดอุบัติเหตุระเบิดใน            

ครั้งน้ัน  
2. ถาคุณสมชาย (นามสมมติ) ยังมีความซึมเศรา ทอถอยอยู นักศึกษาคิดวาจะเกิดอะไร            

ในปจจุบันและอนาคตของเขา  
3. เพราะแนวคิดอะไรจึงทําใหคุณสมชาย (นามสมมติ) หายจากอาการซึมเศรา ทอถอย  
4. นักศึกษาเคยมีอาการซึมเศราและทอถอยหรอืไม ถาเคยมีเราจะมีแนวทางแกไขอยางไรบาง 
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บันทึกปลายเทา (Foot-notes) 
 

ฉันช่ือ เลนา-มาเรีย (Lena Maria) เกิดเมื่อวันที่ 28 กันยายน ค.ศ. 1968 ฉันเกิดมาก็ไมมี
แขนทั้งสองขาง สวนขาขางซายยาวเพียงครึ่งของขาขวา มีหลายคนไดแนะนําใหพอกับแม นําฉันไป
ฝากไวที่สถาบันดูแลเด็กพิการ แตพอกับแมตัดสินใจวา “การที่ฉันไมมีแขนก็ไมเปนไร แตฉันตองมี
ครอบครัว” ดังน้ันพอกับแมจึงตัดสินใจดูแลฉันเอง โดยฉันไดใชเทาแทนมือในหลายสิ่งหลายอยาง            
เชน เมื่อฉันอายุได 5 สัปดาห ฉันเริ่มใชเทาจับขวดนมด่ืมเองได โดยแมเปนผูที่ใชหนังยางมัดขวดนม
กับขาของฉัน แตฉันก็ยังมีปญหาเก่ียวกับเทาขางซาย ซึ่งใหญผิดรูปรางมาก แถมเทางอขึ้นมาจนเกิด
ชิดขาและปลายเทาก็ยังช้ีขึ้นขางบน ฉันตองไดรับการผาตัดขาหลายครั้งเพ่ือใหใสขาปลอมได และ           
ตองผาตัดเอาซี่โครงออกไปใสบริเวณไหล เพ่ือใหฉันจับสิ่งของโดยใชไหลกับคางไดงายขึ้น ฉันตอง           
ฝกหัดเดินโดยใชขาปลอม ซึ่งเริ่มแรกพอแมตองชวยจูง ฉันลมไมรูกี่ครั้ง บาดเจ็บไมรูกี่ที มีอยูครั้งหน่ึง
ฉันลมคางกระแทกพ้ืนจนคางแตกตองเย็บอยูหลายเข็ม แตในที่สุดฉันก็สามารถเดินได ฉันไดฝกการใช
เทาแทนมือในการทํากิจกรรมหลายอยาง เชน การเย็บผา การปกครอสติส การวาดภาพระบายสี  
การแตงตัว หวีผม จนกระทั่งการหยิบเงินออกจากกระเปาสตางค เมื่อฉันเขาโรงเรียน แรกๆ เพ่ือนๆ 
ก็ลอเลียนเก่ียวกับความพิการของฉันสารพัด แตฉันก็ไมไดโตตอบ เพราะฉันไดถูกสอนต้ังแตแรกวา
คุณคาของฉันอยูที่ภายในไมใชภายนอก ดังน้ันฉันจึงไมเคยรูสึกอับอายในความพิการของฉัน แตฉัน
กลับใชความพิการของฉันใหเปนประโยชน คุณทราบไหมวาฉันสามารถวายนํ้าได ไมใชซิ ไมใชแคฉัน 
วายนํ้าเปนเทาน้ัน แตฉันเปนแชมปและสามารถติดทีมชาติสวีเดนในป ค.ศ. 1987 ฉันได 4               
เหรียญทองในการแขงชิงแชมปยุโรป และอีกหลายรายการที่ฉันไดลงแขงขันก็ไดเหรียญทุกครั้ง 
กิจกรรมที่ฉันประสบความสําเร็จไมใชแตวายนํ้าเทาน้ัน สิ่งที่สรางช่ือเสียงของฉันอีกอยางหน่ึงคือ 
การรองเพลง โดยฉันเรียนการรองเพลงจนถึงเขาเรียนวิทยาลัยการดนตรีในกรุงสต็อกโฮลม จนฉัน
สามารถประสบความสําเร็จได มีคอนเสิร ตไปในหลายประเทศ เชน จีน อินเดีย ญี่ปุ น และ                   
การรองเพลงก็ไดกลายเปนอาชีพของฉัน ฉันไดออกงานเพลงหลายอัลบ้ัม เชน My life, Best friend 
และ Amazing grace มีคําถามวาฉันประสบความสําเร็จในชีวิตไดอยางไร เมื่อฉันไดเสียเปรียบในชีวิต
มากมายนัก คําตอบของฉันก็คือ ฉันรูวาคนเราทุกคนแตกตางกันต้ังแตเกิด ฉันก็มีความสุข และอยากรู
อยากเห็นเกี่ยวกับชีวิตต้ังแตเกิดมา ฉันเปนคนที่มองดูโอกาสที่เปนไปไดมากกวาจะดูความยากลําบาก 
ฉันไมทําใหทุกสิ่งทุกอยางยากไปกวาที่มันเปนอยู ฉันมีทัศนคติในทางบวกตอตัวเอง ฉันรูวาฉันมีคุณคา 
ไมวาฉันจะเปนอยางไร ฉันเช่ือมั่นในพลังความสามารถของฉันวา ฉันสามารถทําทุกสิ่งที่ฉันปรารถนา
ไดไมจําเปนที่ฉันจะตองไปอิจฉาหรือริษยาใคร กลาที่จะยอมรับสิ่งตางๆ ตามที่มันเปน และกลาที่จะ
ต้ังคําถาม ฉันรูวาบางทีสิ่งที่ทําใหเราเจ็บปวดก็มีสวนชวยปนชีวิตของเรา ความมืดเปนฉากหลังเพ่ือให
ความสวางเดนชัดขึ้น ไมมีใครที่ดําเนินชีวิตโดยปราศจากปญหา แตคนที่มีประสบการณจาก           
ความลําบากจะมีชีวิตที่รุงโรจนมากกวาคนที่ไมเคยมีประสบการณแบบน้ี และคนที่สามารถเอาชนะ
อุปสรรคตางๆ จะยิ่งทําใหชีวิตเขารุงโรจนขึ้น  
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ใบงาน  
1. เลนา-มาเรียมีแนวคิดอยางไร จึงประสบความสําเร็จในชีวิตการทํางาน  
2. ถาเลนา-มาเรียทอถอยในชีวิตแลวจะเกิดอะไรในชีวิต  
3. ถานักศึกษาพบคนที่ตองพิการนักศึกษาจะใหกําลังใจแกเขาอยางไรบาง  
4. ถานักศึกษาประสบกับอุปสรรคหรือปญหานักศึกษาจะมีแนวคิดอยางไรใหนักศึกษา 

ประสบความสําเร็จ 
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ไมครบหา 
 

ในขณะที่พอแมคนไทยเวลาต้ังครรภจะขอใหบุตรในทองเกิดมาครบ 32 คือ มีอวัยวะครบ 
เทากับสามสิบสอง แตคนญี่ปุนนับเฉพาะอวัยวะหลักเทากับ 5 คือ หัว แขน 2 ขาง และขา 2 ขาง  
ถาใครมีความพิการแคอวัยวะหลักใดอวัยวะหน่ึงก็นาจะแยอยูแลว แลวคนที่ไมมีแขนไมมีขา คุณคิด 
วาจะสามารถเลี้ยงตนเองในโลกน้ีไดหรือไม ถาคุณวาไมไดละก็ คุณคิดผิดแลวครับ ถายังไมเช่ือ              
ลองมาฟงเรื่องของผมกันนะครับ ผมช่ือ โอโตทาเกะ ฮิโรทาดะ หรือที่ใครๆ เรียกผมวา “โอโตจัง”  
ผมเปนคนที่ลักษณะพิเศษกวาใคร เน่ืองจากผมเกิดมาไมครบหา และไมใชขาดเพียงเล็กๆ นอยๆ กรณี
ผมขาดไปถึงสี่ในหา คือ เมื่อผมเกิดมาก็ไมมีแขน ไมมีขา หรือที่เขาเรียกทางการแพทยวา Congenital 
tetra Amelia เวลาที่จะเดินทางไปไหน ก็จะใชเกาอ้ีลอไฟฟา หรือใชขาที่สั้นไมถึงเขา รวมทั้งตองใช 
กนลากไปกับพ้ืนดวย ผมมีแขนที่ยาวเพียง 10 เซนติเมตร เวลาที่ผมเขียนหนังสือ ผมจะใชดินสอหนีบ
ไวระหวางแกมกับแขนสั้นๆ สวนเวลาผมกินขาวผมใชกฎของแรงงัด และเมื่อผมจะตัดกระดาษ              
ผมจะใชปากคาบกรรไกรไวขางหน่ึง แลวใชแขนกดอีกขางหน่ึงเอาไวพรอมขยับหนาเพ่ือตัดกระดาษ         
ใหขาด คุณทราบไหมครับวาผมชอบเลนกีฬาอะไรที่สุด แลวคุณจะประหลาดใจเมื่อผมจะบอกคุณวา 
ผมชอบเลนบาสเกตบอล ผมเคยลงแขงขันดวย ฉายาของผม คือ อาวุธลับ เน่ืองจากผมตัวเต้ีย ฉะน้ัน
เวลาผมเลี้ยงลูกก็จะอยูระดับตํ่ากวาเขาของฝายตรงขาม ทําใหการที่ฝายตรงขามจะเขามาแยงบอลได
ยากมากขึ้น ผมไมเคยคิดวาตัวผมเกิดมามีชีวิตที่ลําบากเลย ต้ังแตเมื่อผมยังเด็ก เมื่อเพ่ือนทํากิจกรรม
อะไรผมก็ไม เคยปฏิเสธที่จะร วมกิจกรรมน้ันดวย เมื่อผมประสบความสําเร็จ ผมรู สึกภูมิใจ              
ทุกครั้ง และเมื่อไมสามารถทําได ผมไมเคยยอทอเลย กลับมานะบากบ่ันมากขึ้น เพราะผมเช่ือใน
ศักยภาพในตัวผมวาเราทําไดแมจะไมไดเปนครั้งแรกที่ทํา เมื่อผมอยูมัธยมปลาย ผมใฝฝนเขารวมใน
ทีมอเมริกันฟุตบอลของโรงเรียน ผมกับเพ่ือนจึงไดสมัครเขาชมรมอเมริกันฟุตบอล แตเน่ืองจากกีฬาน้ี
เปนกีฬาที่ใชพลังกายตอสูกันมาก ดังน้ันผมจึงถูกปฏิเสธไมใหเปนสมาชิกชมรมอยูคนเดียว แตจาก 
การที่ผมเพียรขอเขาชมรมอยูหลายครั้ง ผมจึงไดเขาทีมอเมริกันฟุตบอลของโรงเรียน ซึ่งไมใชในฐานะ
ของนักกีฬา แตในฐานะผูจัดการ ซึ่งหนาที่ของผม คือ การรวบรวมขอมูลของฝายตรงขามลงใน
คอมพิวเตอรเพ่ือใชวิเคราะหในการแขงขันครั้งตอไปจนทีมของเราไดเปนแชมปโตเกียว เมื่อผมเรียน
จบมัธยมปลายในปแรก ผมสอบเขามหาวิทยาลัยไมได แตผมก็ไมไดทอถอยแตอยางใด กลับคิดวา              
เปนโชคดีเสียอีกที่เราจะไดศึกษาพิจารณาตนเองวาเราชอบที่จะเปนอะไรกันแน (หลังจากที่ยุงกับ
คอมพิวเตอรวิเคราะหขอมูลชองกีฬามหาวิทยาลัย) และในปถัดมาผมสอบไดคณะเศรษฐศาสตรและ
การเมืองของมหาวิทยาลัยวาเซดะ ผมเรียนจนจบปริญญาตรีจากมหาวิทยาลัยวาเซดะน่ีเอง  

ปจจุบันผมเปนนักเขียนอิสระดานกีฬา เปนประธานคณะกรรมการจัดงาน Barrier-free มุงสู 
Universal Design 1997 (เปนการสรางสรรคพ้ืนที่ใหสามารถใชไดทั้งคนพิการและคนปกติ โดยไมมี
สิ่งกีดขวาง) คติประจําใจของผม คือ “ความพิการ คือ ความไมสะดวก แตไมใชความไมสบาย                
จงเช่ือมั่นในพลังความสามารถของตนเอง และอยาดูถูกตนเอง ลองทําทุกอยางที่ตนเองปรารถนาที่จะทํา           
กอนที่จะพูดคําวา ผมทําไมได”  
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ใบงาน  
1. ถาโอโตทาเกะ ฮิโรทาดะ คิดวาตนเองเปนคนพิการ ชีวิตของเขาจะเปนอยางไร  
2. ทําไมโอโตทาเกะ ฮิโรทาดะ จึงประสบความสําเร็จทั้งในดานการเรียน กีฬา และ                  

การทํางาน  
3. ถานักศึกษาพบกับปญหา/อุปสรรคในชีวิต นักศึกษาตองทําอยางไรเพ่ือใหผานอุปสรรค  

ไดดวยดี 
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ครั้งที่ 5 
ชื่อเรื่อง นักสูผูไมแพ 

 
วัตถุประสงค   

1. เพ่ือใหนักศึกษารูถึงประโยชนของการโตแยงความคิดที่มีลักษณะของการมองโลก                
ในแงราย  

2. เพ่ือใหนักศึกษาไดเช่ือมั่นในตนเองวาสามารถมองโลกในแงดีได จากการที่ไดพบกับ            
ตัวแบบที่เปนผูที่ประสบความสําเร็จจริง ขนาดกลุม กลุมยอยกลุมละ 4-5 คน  

 
สื่อและอุปกรณ 

1. วิทยากร  
2. กระดาษ A4 ปากกา  
3. แผนใส ปากกาเขียนแผนใส  
4. เครื่องฉายแผนใส  
5. เพลงเก่ียวกับการมองโลกในแงดี เวลาที่ใช 90 นาที (เวลาทํากิจกรรม 70 นาที และเวลา

สรุปบันทึก 20 นาที)  
 

วิธีดําเนินการ  
1.  เปนนักศึกษาออกเปนกลุม กลุมละ 4-5 คน  
2.  ใหวิทยากรมาเลาประวัติของชีวิตตนเองที่ตอสูไมยอมแพเนนที่กระบวนการคิด การให

กําลังใจตนเอง การเผชิญหนากับปญหาอยางเขมแข็ง (รายละเอียดอยูในหนังสือนับหน่ึงใหมกับ
หนังสือไมยอมแพ)  

3.  เปดโอกาสใหนักศึกษาซักถามวิทยากร  
4.  ใหนักศึกษาแบงกลุมอภิปรายในหัวขอทําอยางไรเมื่อลมแลวลุกไดใหม  
5.  ใหนักศึกษาออกมาอภิปราย  
6.  วิทยากรสรุปและใหนักศึกษาบันทึกลงในสมุดวานักศึกษาไดอะไรจากการอบรมครั้งน้ี  
7.  ใหนักศึกษาสงงานในครั้งที่แลวและขออาสาสมัคร 2-3 คน ออกมารายงานผลที่บันทึกให 

กลุมมาชวยกันอภิปรายผล  
8.  ใหนักศึกษากลับไปบันทึกวานักศึกษาไดเจอเหตุการณที่เปนปญหา/อุปสรรค อะไรบาง

และนักศึกษาคิดอยางไรเพ่ือใหนักศึกษามีความรูสึกที่ดีขึ้น  
 

สรุป  
ผูชนะจะเห็นวิกฤตเปนโอกาส พบทางแกไขในทุกปญหา และเผชิญปญหาดวยความเขมแข็ง 
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ครั้งที่ 6 
ชื่อเรื่อง จะโตแยงอยางไรจึงจะดี 

 
วัตถุประสงค  

1. เพ่ือใหนักศึกษามีความรูเรื่องการโตแยงความคิดที่มีลักษณะของการมองโลกในแงราย 
โดยใชรูปแบบการอธิบายตนเอง  

2. เพ่ือใหนักศึกษามีทักษะในการโตแยงความคิดที่มีลักษณะของการมองโลกในแงราย  
3. เพ่ือใหนักศึกษามีความเช่ือมั่นในตนเอง ขนาดกลุม กลุมยอยกลุมละ 4-5 คน  
 

สื่อและอุปกรณ  
1. เหตุการณที่เปนนักศึกษาเขียนสงวาเปนเหตุการณที่เปนปญหา/อุปสรรค  
2. กระดาษ A4 ปากกา  
3. แผนใส ปากกาเขียนแผนใส  
4. เครื่องฉายแผนใส เวลาที่ใช 90 นาที  
 

วิธีดําเนินการ 
1. แบงนักศึกษาออกเปนกลุม กลุมละ 4-5 คน  
2. แจกเหตุการณที่เปนอุปสรรค/ปญหาใหทุกกลุม (ปญหาที่เปนเหมือน/คลายกัน)  
3. ใหแตละกลุมชวยกันแสดงความคิดโตแยงความคิดที่มีลักษณะของการมองโลกในแงราย 

โดยใชรูปแบบการอธิบายตนเองทั้ง 4 รูปแบบ เพ่ือการมองโลกในแงดีเมื่อเสร็จแลวใหแตละกลุมออก
มาแสดงกลุมละ 1 เหตุการณโดยใหกลุมที่เหลือชวยเสริม เมื่อพบวากลุมของตนเองแตกตางกวา        
กลุมที่กําลังอภิปราย  

4. ใหนักศึกษาชวยกันอภิปรายถึงขอดีของการมองโลกในแงดีใหนักศึกษาสงงานที่ไดทํามา
และขออาสาสมัคร 2-3 คน ออกมารายงานใหกลุมชวยกันอภิปรายผล  

5. วิทยากรสรุปและแจกเหตุการณที่เปนอุปสรรค/ปญหาและการตอบสนองทางความคิด               
ในลักษณะการมองโลกในแงรายตางๆ ใหนักศึกษากลับไปทําเปนแบบฝกทักษะ พรอมทั้งใหนักศึกษา
เพ่ิมเหตุการณที่นักศึกษาคิดวาเปนอุปสรรค/ปญหาและวิธีการมองปญหาของนักศึกษา หรือเปน              
ปญหาของเพ่ือนที่นักศึกษาไดลองเปลี่ยนการมองโลกในแงรายใหเปนการมองโลกในแงดี 

 
สรุป  

การฝกใหเปนคนมองโลกในแงดี นักศึกษาจะพบวาถึงแมการมองโลกในแงดีจะทําไดไมงายนัก 
แตไมมีอะไรยากกวาความเพียรของเรา ดังที่นักศึกษาไดฝกลองทํากลุมในวันน้ี และผลที่ได คือ 
ความสุขและความเครียดที่ลดลงทําใหเราสบายใจมากขึ้น 
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ครั้งที่ 7 
ชื่อเรื่อง เปลีย่นวิกฤตเปนโอกาส 

 
วัตถุประสงค  

1. เพ่ือใหนักศึกษารูจักวิธีการโตแยงความคิดที่มีลักษณะของการมองโลกในแงราย  
2. เพ่ือใหนักศึกษามีทักษะในการโตแยงความคิดที่มีลักษณะของการมองโลกในแงราย  
3. เพ่ือใหนักศึกษาเช่ือมั่นในตนเองวาสามารถโตแยงความคิดที่มีลักษณะของการมองโลก            

ในแงราย ขนาดกลุม กลุมยอยกลุมละ 4-5 คน  
 

สื่อและอุปกรณ  
1. ขาวในหนังสือพิมพที่เปนสถานการณตางๆ ที่เกิดขึ้น  

          2. กระดาษ A4 ปากกา  
          3. แผนใส ปากกาเขียนแผนใส  
          4. เครื่องฉายแผนใส เวลาที่ใช 60 นาที  
 
วิธีดําเนินการ  
          1. แบงนักศึกษาออกเปนกลุม กลุมละ 4-5 คน  
          2. วิทยากรกลาวถึงในครั้งที่แลวเราไดพูดถึง วิธีการมองโลกในแงดีสามารถทําไดโดยอาศัย
เง่ือนไข 3 ประการ ในการโตแยงกับความคิดที่มีลักษณะของการมองโลกในแงราย ใหนักศึกษา
ทบทวนวิธีการโตแยงกับความคิดที่มีลักษณะของการมองโลกในแงราย และกลวิธีในการปฏิบัติ               
การคิด และวิทยากรกลาวเพ่ิมเติม  
          3. วิทยากรใหแตละกลุมฝกการโตแยงความคิดที่มีลักษณะของการมองโลกในแงราย (โดยให
อุปสรรค/ปญหาและการตอบสนองในลักษณะการมองโลกในแงรายตางๆ ที่เปนเหตุการณที่เกิดกับ
นักศึกษาเปนสวนใหญ โดยนํามาจากแบบบันทึกอุปสรรค/ปญหาและการตอบสนองในลักษณะ               
การมองโลกในแงรายตางๆ ที่รวบรวมจากครั้งที่แลว) โดยฝกใชการโตแยงทั้งสี่แบบและใหผูแทน            
กลุมอ่ืนแสดงความคิดเห็นแตกตางนําเสนอ โดยใหนักศึกษาพูดคุยกัน (ใชเวลาประมาณ 10-15 นาที)  

4. แจกขาวในหนังสือพิมพใหแตละกลุ มอาน และใหผู แทนแตละกลุ มออกมาอภิปราย             
ในประเด็นที่ใหวิเคราะห ประเด็นวิเคราะห ไดแก 

4.1 ใหนักศึกษาแตละกลุมมองที่ปญหาและหาทางออก โดยเปลี่ยนความคิดที่มีลักษณะ 
ของการมองโลกในแงรายใหเปนการมองโลกในแงดี  

4.2 หลังจากนักศึกษาสมมติวาตนเองอยู ในเหตุการณที่ เป นอุปสรรค/ปญหาและ                
มีการตอบสนองอุปสรรค/ปญหาในลักษณะการมองโลกในแงราย หรือใหตอบสนองในลักษณะการมอง
โลกในแงดีอยางไร คิดแลวผลลัพธที่ตามมาเปนอยางไร คิดอยางไรทําใหเกิดความสบายใจมากกวากัน
เพราะเหตุใด  
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5. วิทยากรขอใหนักศึกษาสงงานที่ไดกลับไปทํา และขออาสาสมัครมารายงานเก่ียวกับงานที่
ไดกลับไป ทําใหนักศึกษาชวยกันวิเคราะหปญหาและแนวทางอ่ืนที่เหมือนและไมเหมือนกับ
อาสาสมัคร  

6. วิทยากรสรุปและใหนักศึกษาบันทึกสิ่งที่ไดทํามาทั้งหมดเก่ียวกับการมองโลกในแงดี และ
ขอใหนักศึกษากลับไปบันทึกเหตุการณตางๆ ที่นักศึกษาประสบมาและความคิดของนักศึกษาตอ 
เหตุการณน้ัน รวมทั้งวิธีการคิดใหมโดยใชวิธีการโตแยง 3 รูปแบบ เพ่ือการมองโลกในแงดี 

 
สรุป  

ความคิดที่มีลักษณะของการมองโลกในแงรายมักอยูกับคนทุกคนอยูแลว และคนโดยทั่วไป              
มีแนวโนมที่จะมีความคิดไปในทางลบหรือมองโลกในแงราย แตความคิดทางลบก็จะกอใหเกิด             
ความไมสบายใจ เกิดความเครียด หรือกอใหเกิดอาการทางกาย เชน ปวดศีรษะ ทองอืด เหน่ือยลา  
เปนตน ซึ่งแตกตางกับการมองโลกในแงดีที่มีประโยชน เชน มีความสุขทั้งตนเองและคนรอบขาง 
สุขภาพกายแข็งแรง สุขภาพจิตดี ถึงแมจะเปนความคิดที่คอนขางยาก เน่ืองจากเราขาดทักษะและ
ประสบการณในการฝกที่จะคิดในทางบวก แตถาเราไดฝกการคิดทางบวก ก็เช่ือมั่นไดเลยวาเราจะ
สามารถปฏิบัติไดอยางแนนอน ดังคําที่วา อาวุธหมั่นลับจึงคม ความคิดหมั่นฝกฝนจึงเรียกใชได 
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ครั้งที่ 8 
ชื่อเรื่อง ยืนยันเจตนารมณ 

 
วัตถุประสงค  

1. เพ่ือใหนักศึกษาเกิดความเกิดความเช่ือมั่นวา ตนเองมีความสามารถใชรูปแบบการอธิบาย
ตนเองเพ่ือการมองโลกในแงดีอยางถูกตอง  

2. เพ่ือนักศึกษายืนยันวาจะฝกหัดและปฏิบัติใหเปนคนมองโลกในแงดี ขนาดกลุม 15-20 คน 
 

สื่อและอุปกรณ 
1. แบบบันทึกเพ่ือการมองโลกในแงดี  
2. กระดาษ A4 ปากกา เวลาที่ใช 60 นาที  
 

วิธีดําเนินการ 
1. แบงนักศึกษาออกเปนกลุม กลุมละ 4-5 คน  
2. วิทยากรต้ังคําถามโดยใหนักศึกษาชวยกันอภิปรายในหัวขอตอไปน้ี  

2.1 ตามที่นักศึกษาไดฝกปฏิบัติพัฒนาการมองโลกในแงดี คิดวาเปนสิ่งที่ฝกไดหรือไม 
เพราะเหตุใด 

2.2 การฝกการมองโลกในแงดีมีประโยชนหรือไมอยางไร  
2.3 แนวทางการปฏิบัติที่นักศึกษาคิดวาสําคัญสําหรับการมองโลกในแงดี มีอะไรบาง  
2.4 ใหนักศึกษาเขียนแผนการในการพัฒนาการมองโลกในแงดีวา จะเริ่มกับเรื่องอะไรกอน

และเริ่มอยางไร  
3. ใหแตละกลุมนําผลงานเสนอตอที่ประชุม  
4. วิทยากรขอใหผู เขารับการอบรมสงงานที่ไดกลับไปทํา และขออาสาสมัครมารายงาน

เกี่ยวกับงานที่ไดกลับไปทํา ใหผูเขารับการอบรมชวยกันวิเคราะหปญหาและแนวทางอ่ืนที่เหมือนและ
ไมเหมือนกับอาสาสมัคร  

5. วิทยากรสรุปใหผูเขารับการฝกอบรมเก็บแผนไวในสมุดบันทึกของตน เพ่ือใชเปนแนวทาง
ในการฝกปฏิบัติทบทวนและกระตุนตนเองเพ่ือการมองโลกในแงดี และบันทึกวานักศึกษาไดอะไรจาก
การอบรมในครั้งน้ีและใหนักศึกษากลับไปบันทึกวา เผชิญกับเหตุการณที่เปนปญหา/อุปสรรค
อะไรบาง นักศึกษามีการพัฒนาความคิดกับเหตุการณน้ันอยางไรใหเปนคนมองโลกในแงดี 

 
สรุป  

การมองโลกในแงดีไมไดเกิดขึ้นจากพรสวรรคหรือเปนมาแตกําเนิดแตเพียงอยางเดียว                  
แตสิ่งสําคัญที่สุดที่ทําใหเราเปนคนมองโลกในแงดี คือ พรแสวง ซึ่งหมายถึง การฝกปฏิบัติการมองโลก                
ในแงดีเพ่ือใหเราเกิดความเคยชินและเกิดความชํานาญ เมื่อประสบกับเหตุการณทางลบ เราจะไดใช
ไดทันทีโดยไมติดขัด 
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ครั้งที่ 9 
ชื่อเรื่อง ปจฉิมนิเทศ 

 
วัตถุประสงค  

1. เพ่ือใหนักศึกษาเกิดความรูสึกที่ดีในการอยูรวมกันตลอดระยะเวลาในการเขากลุม  
2. เพ่ือสรุปผลการเขาโปรแกรมการมองโลกในแงดี  
3. เพ่ือใหนักศึกษาชวยกันสรางและสนับสนุนใหกําลังใจซึ่งกันและกัน และเกิดความเช่ือมั่น

ในการดํารงชีวิตของตนโดยใชรูปแบบการอธิบายตนเองเพ่ือการมองโลกในแงดีอยางถูกตอง ขนาด            
กลุม 15-20 คน 

  
สื่อและอุปกรณ  

1. สมุดบันทึกประจําตัวของนักศึกษาเพ่ือการมองโลกในแงดี  
2. กระดาษ A4 ปากกา เวลาที่ใช 60 นาที  
 

วิธีดําเนินการ  
1. แบงนักศึกษาออกเปนกลุม กลุมละ 4-5 คน  
2. วิทยากรต้ังคําถามโดยใหนักศึกษาชวยกันอภิปรายในหัวขอตอไปน้ี  

2.1  ความรูที่ไดจากการเขารวมกิจกรรมในครั้งน้ี  
2.2  ประโยชนและประสบการณที่ไดจากการเขารวมกิจกรรมในครั้งน้ี  
2.3  ใหกลุ มชวยกันเขียนคําขวัญหรือกลอนที่มีเน้ือหาในการเตือนตนเอง หรือผู  อ่ืน               

ใหมีการมองโลกในแงดี  
3. ใหแตละกลุมนําผลงานเสนอตอที่ประชุม  
4. วิทยากรกลาวสรุป  
5. ใหทําแบบวัดการมองโลกในแงดี  
6. ผูนํากลุมกลาวขอบคุณและกลาวอําลาสมาชิก จากน้ันใหสมาชิกไดกลาวอําลาซึ่งกันและกัน 

ใหกําลังใจแกกัน  
 

สรุป 
การมองโลกในแงดีเปนเรื่องที่ดี แตการใชใหมีประสิทธิภาพตองใชในเหตุการณที่มีความเสี่ยงตํ่า 

แตในเรื่องที่มีความเสี่ยงสูงเราไมสมควรใช เชน เมาสุราแลวขับรถและบอกกับตนเองวาแคน้ี               
ไมนาเปนอะไร โดยไมคํานึงถึงอุบัติเหตุ อีกทั้งเรื่องการหาหลักฐานในการโตแยงน้ัน การโทษคนอ่ืน
หรือสิ่งอ่ืนน้ันถูกตองจริงๆ หรือไม การที่เราใชวิธีน้ันทําใหเรามีการพัฒนาอะไรขึ้นมาหรือไม ถาไมเรา
ควรจะมองปญหาน้ันอยางไรจึงเหมาะสม เพ่ือเราจะพัฒนาตนเองใหเกิดความกาวหนา ใหนักศึกษา
พิจารณาใหรอบคอบเพราะทุกสิ่งในโลก สิ่งใดมีประโยชน สิ่งน้ันยอมมีโทษอยูดวย  


