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เมือ่วันเวลาผานไป จากเด็ก ๆ เริม่เปลีย่นกลายเปนผ ูใหญ  แต

วาเด็ก ๆ  จะโตเปนผ ูใหญทีม่ลีกัษณะแบบใดนัน้คงจะข้ึนอย ูกับปจจยัหลาย
ประการ  และชวงเวลาทีส่ําคญัย่ิงชวงหนึง่ทีจ่ะมผีลกระทบตอการกาวเขา
ส ูวัยผ ูใหญดวย คอื ชวงเวลาแหงการเปนวัยร ุน ซึง่ก็คอืชวงทีเ่ราทกุคนกําลงั
ประสบอย ูในขณะนี้

ทกุ ๆ คนตองเผชญิกับความเปลีย่นแปลงตาง ๆ ทีเ่กิดข้ึน ทัง้
การเปลีย่นแปลงทางรางกาย อารมณ สงัคม และสิง่แวดลอมรอบตวั หรอื
อาจจะพูดไดวา เมือ่ใดทีเ่ด็ก ๆ ยางกาวเขาส ูการเปนวัยร ุนแลว  สิง่ทีเ่ลีย่ง
ไมไดคอื การเผชญิกับสถานการณทีส่ําคญัตาง ๆ  ซึง่อาจจะเปนสถานการณ
ที่กอใหเกิดปญหาสําหรับวัยร ุนทุกคนก็ได  แลวเราจะทําอยางไรดีจึง
จะจดัการกับสถานการณปญหานัน้ ๆ  ใหถกูทาง

นอกจากนีแ้ลวบรรดาวัยร ุนทัง้หลายไมวาจะเพ่ิงร ุน หรอืเปนวัยร ุน
มานานแลว  คงจะตองเตรยีมความพรอมตอการกระทาํภารกิจหนาทีท่ีส่าํคญั
ในชวงวัยนีด้วย

ภารกิจทีส่ําคญัย่ิงประการหนึง่  ทีวั่ยร ุนทกุคนไมควรละเลยหรอื
มองขามความสําคญัไปคอื   หรอืที่
เรียกกันวา  นั่นเอง วาแตวามีวิธีการ
อยางไรทีจ่ะทาํใหพวกเราร ูจกัคนหาความเปนตวัของตวัเองไดแทจรงิ






เชือ่ไดเลยวาบางขณะ ความร ูสกึสบัสน ความของใจตาง ๆ  ก็แวบ

เขามาในจติใจของเราบาง เราอาจสงสยัวาตวัเราเปนใครกัน
…..ยังเปนเด็กเลก็ ๆ
…..ยังเปนลกูแหงของพอแม
…..หรอื…..เปนผ ูใหญ…..แลว
ความสงสยั ความสบัสนทีเ่กิดข้ึน คงไมสําคญัไปกวาการหา

คาํตอบหรอืขอสรปุทีช่ดัเจนเก่ียวกับตวัเอง วิธหีนึง่ทีจ่ะชวยใหเราหาคาํตอบ
ตาง ๆ ไดคอื 


…..ฉนัเปนใคร…..
…..ฉนัชอบอะไร…..
…..ฉนัตองการอะไรในชวิีต…..
…..ฉนัมคีวามสามารถในดานใด…..
…..วันนีฉ้นัไดทาํอะไรทีม่คีาและมคีวามหมายใหกับตวัเองบาง…..
การตัง้ใจคดิทบทวนเพ่ือใหไดมาซึง่คาํตอบนัน้จะเปนสิง่ทีช่วยให

เราร ูตวัตนทีแ่ทจรงิของเราไดมากย่ิงข้ึน และยังชวยใหเราร ูจกัความสามารถ
ของตนเอง






จากนัน้จงึคอย ๆ  เริม่คนหาความสามารถทีแ่ทจรงิของตนเองดวย

การสงัเกตวาสิง่ทีเ่ราทําลงไปนัน้เราถนดัจรงิหรอืไม
…..มคีวามสขุขณะทีไ่ดทําสิง่นัน้ หรอืไม
…..ย่ิงทําสิง่นัน้มากข้ึน ฝมอืก็พัฒนามากข้ึนดวยหรอืไม


Ò คดิวิเคราะหเจาะใจตวัเอง
Ò ใชแบบทดสอบ ตอบใหตรงใจ
Ò เปดประตใูจ รบัฟงผ ูอ่ืน


ลองทําแบบทดสอบตอไปนี ้ เพ่ือคนหาวา
Ò ลกัษณะนสิยัของคณุเปนอยางไร
Ò คานยิมเก่ียวกับงานในอนาคตของคณุเปนอยางไร
Ò งานทีค่ณุสนใจ







 *  คัดลอกจากแผนที่ชวิีต ของนวลศิร ิ เปาโรหิตย, อรณีุ  ชาญดวยกิจ,
     เพ็ญศรี   วชริาวิโรจน, วราภรณ  หงษดิลกกุล

คลองแคลว วองไว
กลาแสดงออก
ชอบใหผ ูอ่ืนทําตามตน
เชือ่งชา  เฉือ่ยชา
มคีวามคดิรเิริม่สรางสรรค
ย้ิมแยม แจมใส ราเรงิ
คดิมาก
อารมณออนไหว
มลีกัษณะเปนผ ูนํา
เชือ่ถอืได  เปนทีไ่ววางใจคนรอบขาง
มมีนษุยสมัพันธ
กาวราว  โกรธงาย
ข้ีอาย
ควบคมุตนเองไดดี

คณุเปนคน .................................... มาก
ทีส่ดุ

มาก ปาน
กลาง

นอย นอย
ทีส่ดุ





คณุเปนคน ....................................

ยอมรบัผ ูอ่ืน ใจกวาง
ขาดความเชือ่มัน่ในตนเอง
ขยัน
ข้ีเกรงใจ
คดิถงึจติใจผ ูอ่ืน
ชอบแขงขัน
มองโลกตามความเปนจรงิ
มคีวามเชือ่มัน่ในตนเอง
ชวยเหลอืผ ูอ่ืน
เครงขรมึ คอนขางเงยีบ
วิตกกังวลงาย
พูดเกง ชางเจรจา
ฉลาด มไีหวพรบิ
มคีวามยืดหย ุน
ปรับตัวงาย
ละเอียด  รอบคอบ
ไมมคีวามกลา

มาก
ทีส่ดุ

มาก ปาน
กลาง

นอย นอย
ทีส่ดุ





มคีวามรบัผดิชอบ
หนุหนัพลนัแลน
ชอบความตืน่เตน หรอืผจญภัย
สนใจใฝหาความร ู
เขากับผ ูอ่ืนไดยาก

คณุเปนคน ....................................

ใหพิจารณาลกัษณะนสิยัทีขี่ดเครือ่งหมายในชองมากทีส่ดุ   และ
พิจารณาเรยีงลําดับลกัษณะนสิยัทีค่ดิวาเปนลกัษณะทีเ่ดนชดัของคณุ  โดย
อันดับที ่1 เปนลกัษณะนสิยัทีเ่ดนชดัมากทีส่ดุ รองลงมาเปนอันดับที ่2, 3,
4 และ 5

ลกัษณะนิสยัทีเ่ดนชดัของฉนัคอื
1 ....................................................................................................
2 ....................................................................................................
3 ....................................................................................................
4 ....................................................................................................

มาก
ทีส่ดุ

มาก ปาน
กลาง

นอย นอย
ทีส่ดุ







ชอบงานฝมือ  มีความละเอียด
ละออ ไมชอบเขาสังคม เปนคน
ขีอ้าย สมยอม

ชอบคนควาทดลอง  ชางสังเกต
คนหาเหตผุล ชอบอานหนงัสอื ใฝร ู
ชางวิพากษวิจารณ เปนตวัของตวัเอง
อย ูในกรอบระเบียบ  อนรุักษนิยม

ชอบอสิระไมชอบความซ้ําซาก จําเจ
มคีวามคิดสรางสรรค มจีนิตนาการสงู
มีอารมณออนไหว

งานวิชาชีพท่ีตองใชฝมือ เชน
ชางเขียนแบบ ชางเทคนิคตาง ๆ
ชางดานเครื่ องยนตกลไก ไฟฟา
เจียระไนพลอย ชางแกะสลกั  ชาง
ฝมือ วิชาชีพเกษตรกรรม ชางกอ
สราง ชางไม ฯลฯ

งานประเภทศึกษา วิจัย สํารวจ
ทดลองเช น  นั กสถิ ติ  นั กเคมี
นักวิทยาศาสตรที่ทํางานในหอง
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





ชอบชวยเหลือสังคม  ชอบงานสอน
ใหขอมูล มีทักษะในการสื่อสารที่ดี
สังคมดี ชอบใหความรวมมือ และ
มีความเปนตัวของตัวเอง

มคีวามมัน่ใจในตนเองสงู  ชอบเสีย่ง
กลาไดกลาเสีย ชอบสังคม
มลีกัษณะเปนผ ูนํา มทีกัษะในการ
พูดจูงใจ  โนมนาวผ ูอืน่
ชอบความสะดวกสบาย

ชอบความเปนระเบียบ มคีวามรบัผดิ
ชอบสูง ชอบเปนผ ูตาม ชอบอย ู
ในกรอบในกฎเกณฑ ไมชอบการ
เปลี่ยนแปลง มคีวามละเอยีดถีถ่วน
อดทน  และอนุรักษนิยม

งานบริการ  เชน  นักสงัคม
สงเคราะห พนักงานตอนรับ
นักจิตวิทยา คร ูอาจารย  พยาบาล
นักรฐัศาสตร  พนักงานตอนรับ
พนักงานบริการตางๆ ผ ูจัดการ
ดานตางๆ   ชางเสรมิสวย  นักกีฬา
ฯลฯ

งานท่ีตองทันเหตุการณ
งานทาทายเช น พนักงานขาย
นักวิเคราะหสินเชื่อ  นายธนาคาร
ทนายความ  พนักงานการเงิน
มักคุเทศก  นักการเมือง  อยัการ
ผ ูพพิากษา  วิศวกรฝายขาย
ผ ูจดัรายการเพลง  ผ ูประกาศวิทยุ
โทรทัศน  ฯลฯ

งานท่ีมกีฎเกณฑ มกีรอบชดัเจน
เชน พนักงานเก็บเงิน  เลขานกุาร
เสมยีน  สมหุบัญช ี  พนักงานคุม
เครือ่งจกัร พนกังานบัญชี
คนจดัเก็บเอกสารตาง ๆ ฯลฯ

ลองวิเคราะหตนเองและประเมนิดูวาคณุมบุีคลกิภาพแบบไหน
และงานในลกัษณะใดทีเ่หมาะกับคณุ

ลกัษณะบุคลกิภาพ   ลกัษณะงาน







สิง่ตอไปนี ้ สําคัญสําหรบัคุณแคไหน .......................................................................

ความมเีกียรต ิ:  ชอบทํางาน
ทีไ่ดรบัการยกยองจากเพือ่นฝงู
ครอบครัว สังคม อาจจะดวย
ธรรมชาติของงานและระดับ
ความรับผิดชอบของงาน
..................................................
ความมั่นคง : งานที่ทําตอง
มัน่คง มีรายไดประจํา ไมใคร
มกีารเปลีย่นแปลง.....................
ความชํานาญการ : ทํางาน
ทีจ่ะถกูยกยองวาเปนผ ูชํานาญ
หรือผ ูเชี่ยวชาญเฉพาะเรื่อง
..................................................
ความตื่นเตน : ชอบความ
ตื่นเตนเราใจแปลกและใหมใน
งานทีท่าํอย ูเสมอ.......................

 1.

 2.

 3.

 4.

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

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

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

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

 *  คัดลอกจากแผนที่ชวิีต ของนวลศิริ  เปาโรหิตย, อรณีุ  ชาญดวยกิจ,
     เพ็ญศรี   วชริาวิโรจน, วราภรณ  หงษดิลกกุล

รายการคานิยม สําคัญ
มาก
ท่ีสุด

สําคัญ
มาก

สําคัญ
บาง

ไม
สําคัญ

ขอ
ท่ี

ไม
สําคัญ
เลย





ความเปลีย่นแปลง : รบัผิด
ชอบในงานที่มีธรรมชาติของ
การเปลี่ยนแปลงบอย ๆ
ทั้งในดานการเปลี่ยนแปลง
เนือ้หา หรอืสถานที…่...........
ความกาวหนา : มีโอกาส
ก าวหนาไปอย างรวดเร็ว
ทํางานลุลวงไปตามขั้นตอน
อยางดี มีโอกาสพัฒนาใน
ระดับสูงขึ้ นไป ไมหยุดยั้ ง
…….........................................
ใชความสามารถตนในทาง
คิดคน : มกัชอบงานประเภท
วิจัย คนควาที่ ทําใหไดรับ
ความร ูใหม ๆ  ทางวิทยาศาสตร
ธุรกิจ  เศรษฐศาสตร และ
ชมุชน.......................................
ความแมนยําสงู : งานทีต่อง
การความแมนยํา
ความละเอียดถี่ถวน และ
ความถูกตองในระดับสงู เชน
การคิดคํานวณ………….......

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

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

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

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

6.

 7.

8.

รายการคานิยมขอ
ท่ี

 5.

สําคัญ
มาก
ท่ีสุด

สําคัญ
มาก

สําคัญ
บาง

ไม
สําคัญ

ไม
สําคัญ
เลย





10.

11.

13.

ความร ู : ชอบที่ จะใฝ หา
ความร ู ความเขาใจ เปนคนไม
อย ูนิ่งที่จะเพิ่มพูนความร ูให
ตวัเอง......................................
สนุทรยี  :  ชอบงานทีท่ําเก่ียว
กับความสนุทรียตาง ๆ ไมวา
จะเปนทางศิลปะหรือทาง
ความคิด...................................
ทํางานลําพัง :  ชอบทํางาน
ลําพัง  โดยไมจําเปนตอง
ทํางานรวมกับผ ูอืน่………….
ชอบสังสรรค : ชอบอย ูใน
สังคมโดยเฉพาะที่ไปเก่ียว
ของกับชุมชนหรือมีบทบาท
ในชุ มชนที่ เ ก่ี ยวของ กับ
เศรษฐกิจหรอืการเมอืง.........
เปนตัวของตัวเอง : อยาก
เปนผ ูมี อิสระในการจัดเวลา
ทํางานของตั ว เองแทนที่
จะตองทํางานตามตารางทีถ่กู
กําหนด.................................... ............ ............ ............ ............ ............

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

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

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

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

12.

รายการคานิยมขอ
ท่ี

 9

สําคัญ
มาก
ท่ีสุด

สําคัญ
มาก

สําคัญ
บาง

ไม
สําคัญ

ไม
สําคัญ
เลย





ไดรับการยกยอง : ไดรับ
คํายกยองชมเชยจากบริษัทใน
ผลงานทีดี่เดน.........................
สรางสรรคทางศิลปะ : ชอบ
ทํางานที่ เก่ียวของกับศิลปะ
สรางสรรคทกุประเภท..............
ทํางานกับผ ูอ่ื น  :  ชอบ
ทํางานเปนกล ุมรวมกับผ ูอื่น
โดยมจีดุม ุงหมายรวมกัน.......
รายไดดี  :  มั่งค่ัง สามารถ
นําเงนิรายไดไปจบัจายซือ้สิง่ท ี่
ชวิีตปรารถนาอยางดี............
ความเสี่ยง : อยากทํางานที่
เก่ียวของกับการลงทุน  งาน
ทีม่อีตัราการเสีย่งสงู...............
ควบคุมดูแล :ชอบทํางานที่
จะตองไปรับผิดชอบควบคุม
ผ ูอืน่.........................................
ความสบาย :  ไมชอบการ
แขงขัน  กดดัน  ชอบทํางาน
ไปเรือ่ย ๆ ...............................

 14.

15.

16.

17.

18.

19.

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

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

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

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

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

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

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

รายการคานิยมขอ
ท่ี

สําคัญ
มาก
ท่ีสุด

สําคัญ
มาก

ไม
สําคัญ
เลย

สําคัญ
บาง

ไม
สําคัญ





22.

ทาทายความสามารถทาง
รางกาย : ทํางานที่รางกาย
ตองแข็งแรง ความรวดเร็ว
เคลือ่นไหววองไว..................
ตดัสนิใจ:ชอบอย ูในตําแหนง
หนาที่ที่ใหโอกาสในการ
ตัดสินใจ ตกลงใจหรืออย ูฝาย
นโยบาย..................................
มอํีานาจและสทิธิ : มอีํานาจ
ควบคุมการทํางานหรือ
ทิศทางการปฏิบัติหนาที่ของ
ผ ูอืน่.........................................
ชวยเหลอืสังคม : งานทีช่วย
ทําใหสังคมดีขึ้นไมทางใด
ก็ทางหนึง่  อทุิศตัวชวยเหลือ
ผ ูอืน่.........................................
ประชาสัมพันธ : ชอบ
ทํางานที่ ตองมีการติดตอ
เก่ียวของกับบุคคลฝายตาง ๆ
................................................ ............ ............ ............ ............ ............

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

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

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

23.

24.

25.

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

รายการคานิยมขอ
ท่ี

21.

สําคัญ
มาก
ท่ีสุด

สําคัญ
มาก

สําคัญ
บาง

ไม
สําคัญ

ไม
สําคัญ
เลย





การแขงขนั :  ชอบกิจกรรม
ที่ตองการเปรียบเทียบความ
สามารถกับบุคคลอืน่.............
ความริเริ่ม  :  สรางประดิษฐ
หรือเสนอความคิดใหม ๆ
สรางโครงงานใหม ๆ ที่ไม
เหมอืนของเดิม......................
มอิีทธิพลเหนือผ ูอ่ืน : ชอบ
อย ูในตําแหนงหรือหนาที่ที่
ตองเปลีย่นทศันคตแิละความ
คิดของผ ูอืน่...............................
ความถาวร : ชอบงานประจํา
หนาที่ทีร่ ูเดนชัด  ไมชอบการ
เปลีย่นแปลง  เคยทาํอยางไร
ก็ทําตอไปเชนนัน้...................
ครอบครัว : ชอบงานที่ทําให
มเีวลาอย ูกับครอบครวั..........

26.

27.

28.

29.

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

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

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

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

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

ใหเลอืกคานยิมทีท่ําเครือ่งหมายในชองสําคญัมากทีส่ดุ  ลงใน
ชองวางขางลางนี ้(เขียนเฉพาะหวัขอ)

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

30.

รายการคานิยมขอ
ท่ี

สําคัญ
มาก
ท่ีสุด

สําคัญ
มาก

สําคัญ
บาง

ไม
สําคัญ
เลย

ไม
สําคัญ





ในชองวางขางลางนี ้ใหเขียนชือ่งานทีส่นใจจะทําในอนาคต (เขียน
ไดหลายงาน) และขอใหยอนกลับไปดูคานิยมที่สําคัญที่สุดขางบน และ
พิจารณาวาคานยิมเหลานัน้มใีนงานอาชพีทีค่ณุสนใจจะทําหรอืไม

สรปุ คานยิมทีค่ณุยึดถอื คอื .................................................................
..........................................................................................................................................
..........................................................................................................................................
..........................................................................................................................................

ฝากย้าํเตือนใจ
คนทกุคนมสีิง่ทีดี่ และนาภูมใิจในตวัเองทัง้สิน้  และสามารถ

ประสบความสําเรจ็ไดหากร ูจกัศกัยภาพของตนเองดีพอ

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

    งานทีส่นใจจะทาํ           มีคานิยมดาน





การร ูจกัตนเอง  เปนจดุเริม่ตนของการวางแผนชวิีต
“สรางดวงชวีติ เพือ่พชิติอนาคต”

คว
าม
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นเร
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ครอบครวั
การงาน

เพือ่
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&  ม
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5

6

ความรกั

 

 

ลคันา
ทัง้ 6

 

 

 

 



4

3

2

1





กําหนดเปาหมายในลคันาทัง้ 6
คณุมเีปาหมายในเรือ่งตอไปนีอ้ยางไร  คดิและเขียนลงใน
กรอบขางลางนี้

ลคันาที ่1 การเรยีน
เปาหมาย
1..................................................................................
2..................................................................................
3..................................................................................



ลคันาที ่2 การงาน
เปาหมาย
1..................................................................................
2..................................................................................
3..................................................................................

ลคันาที ่3 ครอบครวั
เปาหมาย
1..................................................................................
2..................................................................................
3..................................................................................

z

 

 

 

 

 

 





ลคันาที ่4 ความรกั
เปาหมาย
1..................................................................................
2..................................................................................
3..................................................................................

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

ลคันาที ่6 ความใฝฝนทีเ่รนลบั
เปาหมาย
1..................................................................................
2..................................................................................
3..................................................................................





วิธกีารไปส ูเปาหมายตามลคันาทัง้ 6
คดิวิเคราะหซวิาคณุมแีนวทางไปส ูเปาหมายแตละเรือ่งอยางไร

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  เกิดปญหาในลคันาทัง้ 6
คณุมปีญหาในดานตาง ๆ  ดังตอไปนีอ้ยางไร

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

ลคันาที ่6 ความใฝฝนทีเ่รนลบั
วธีิการ
1..................................................................................
2..................................................................................
3..................................................................................

ลคันาที ่2 การงาน
ปญหา
1..................................................................................
2..................................................................................
3..................................................................................

ลคันาที ่1 การเรยีน
ปญหา
1..................................................................................
2..................................................................................
3..................................................................................

 

 

 

 

z





ลคันาที ่3 ครอบครวั
ปญหา
1..................................................................................
2..................................................................................
3..................................................................................

ลคันาที ่4 ความรกั
ปญหา
1..................................................................................
2..................................................................................
3..................................................................................

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

ลคันาที ่6 ความใฝฝนทีเ่รนลบั
ปญหา
1..................................................................................
2..................................................................................
3..................................................................................

 

 





เอาชนะปญหา เสรมิลคันาชวิีต
ลองคดิซวิาคณุจะมวิีธแีกไขอยางไร เมือ่เกิดปญหาอุปสรรค
ในดานตาง ๆ

ลคันาที ่2 การงาน
วธีิแกไขปญหาและอุปสรรค
1..................................................................................
2..................................................................................
3..................................................................................

ลคันาที ่1 การเรยีน
วธีิแกไขปญหาและอุปสรรค
1..................................................................................
2..................................................................................
3..................................................................................

ลคันาที ่3 ครอบครวั
วธีิแกไขปญหาและอุปสรรค
1..................................................................................
2..................................................................................
3..................................................................................

z

 

 

 

 

 

 





ลคันาที ่4 ความรกั
วธีิแกไขปญหาและอุปสรรค
1..................................................................................
2..................................................................................
3..................................................................................

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

ลคันาที ่6 ความใฝฝนทีเ่รนลบั
วธีิแกไขปญหาและอุปสรรค
1..................................................................................
2..................................................................................
3..................................................................................





คว
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ใฝฝ

นเร
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บั

การเรยีน

ครอบครวั
การงาน

เพือ่
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&  ม
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6

ความรกั

 

 

ลคันา
ทัง้ 6

 

 

 

 

เขียนเปาหมายลงในดวงชวิีต

ดวงชวีติจะสกุใส  หากลงมือแกไขปญหา
และหม่ันทบทวนเปาหมายชวีติ

z

5

4

3

2

1







2. ฝกชะลอการตัดสินใจ เพ่ือชั่งน้ําหนักและคิดคาดการณ
ควรฝกคดิอยางนกัธรุกิจร ุนใหม คอื พิจารณาวาถาทําอะไรลงไปจะค ุมทนุ
ชวิีตหรอืไม  มผีลดี  ผลเสยีอยางไร  ทางเลอืกไหนทีจ่ะใหกําไรชวิีต  โดย
ปราศจากความเดือดรอนของตนเอง  และผ ูอ่ืน

1. ฝกเทคนิคจับและผอนอารมณ จบัอารมณคอืร ูวาตอนนีเ้รา
กําลงัร ูสกึอยางไร  ผอนอารมณคอืร ูวิธสีงบอารมณทีไ่มดีทัง้หลาย

หมัน่ตรวจปฏิกิรยิาของตนเอง
วาแสดงออกอยางไร เมือ่เกิด
อารมณตาง ๆ เชน โกรธ
จะกําหมัด  หนาแดง หัวใจ
เตนแรง  เครยีด  กังวล
จะกระสบักระสาย   ใจลอย
กินไมหยุดปาก  ฯลฯ
ฝกบอย ๆ  จะจบัอารมณไดเกง

ระบายอารมณดวยการ
- ออกกําลงักาย เชน ว่ิง ทํางาน
ทีต่องใชแรง

- รองตะโกนในทีเ่หมาะสม (ได
ยินคนเดียวพอ)

- ระบายดวยการพูดหรอืเขียน

คลายอารมณดวยการ
- ดูหนงั  ฟงเพลง  รองเพลง
- สัมผัสกับธรรมชาติ เลนกับ
สตัวเลีย้ง ฯลฯ

วธีิจับอารมณ วธีิผอนอารมณ





3. ฝกเทคนิคปลกุปลอบใจ และเสรมิสรางกําลงัใจใหตนเอง
เมือ่ร ูสกึวาดวงตกหรอืตนัหนทาง  ใหบอกกับตวัเองวา “ใจเยน็ ๆ  ประเดีย๋ว
ปญหาก็ผานไปเอง เราสามารถขามผานปญหาน้ีไปได” หรอื “แมวนัน้ี
จะมืดมน  ถาอดทนอีกนิดวนัหนาก็จะพบหนทางสวาง”  ดวงอาทติยมี
ทัง้ข้ึนและตก ก็เปรยีบไดเสมอืนกับชวิีตของเราทีม่ทีัง้ข้ึนและลงนัน่เอง

การสรางกําลงัใจ อาจไดจากตวัเองและจากการแสวงหากําลงัใจ
จากคนอ่ืน

4. ฝกเทคนิคปนขามดาน ผานอุปสรรค
ย้ังอารมณเพ่ือตัง้สต ิเมือ่พบปญหาและอุปสรรคใหถอย

ออกมาหนึง่กาว  เพ่ือเปนการตัง้หลกั  และปองกันการตดัสนิใจอยางว ูวาม
ถามตวัเองวา

- ปญหาทีแ่ทจรงิอย ูตรงไหน
- เราสามารถแกไขปญหาดวยตวัเองไดหรอืไม
- มใีครบางทีจ่ะชวยแกปญหาได
- มวิีธกีารใดบางทีจ่ะแกไขปญหานี้

เลอืกตดัสนิใจแกปญหา  ดวยการพิจารณาผลดีผลเสยีที่
เกิดข้ึน  ถาทําจะค ุมหรอืไม  และมโีอกาสสําเรจ็มากนอยแคไหน





 
มนษุยทกุคน  เปนผ ูกําหนดชะตาชวิีต

ของตนเอง อยาปลอยใหชวิีตข้ึนอย ูกับโชคชะตา
อยาคอยโอกาสใหเกิดกับชวิีต  แตจงออกไป
สรางเปาหมาย  สรางโอกาส  สานความฝน
จากเปาหมายเหลานัน้ ใหเปนจรงิข้ึนมาดวย
ตวัของเราเอง และเพ่ือความสําเรจ็ของชวิีต

อนาคตอยางแทจรงิ

(คัดลอกจาก “แผนที่ชีวิต” ของนวลศริ ิ เปาโรหติย  และคณะ)





1.นายแพทยปราชญ บุณยวงศวิโรจน อธบิดีกรมสขุภาพจติ
2. นายแพทยพรเทพ ศริวินารงัสรรค รองอธบิดีกรมสขุภาพจติ
3. แพทยหญงิศรวีรรณา พูลสรรพสทิธิ์ รองอธบิดีกรมสขุภาพจติ
4. นายแพทยอภิชยั มงคล รองอธบิดีกรมสขุภาพจติ
5. นายแพทยประเวช ตนัตพิิวัฒนสกุล ผ ูอํานวยการสํานกัพัฒนา

สขุภาพจติ

1. นางสาวอมรากุล อินโอชานนท สํานกัพัฒนาสขุภาพจติ
2. นางสาวอุษา ลิม่ซิว้ สํานกัพัฒนาสขุภาพจติ
3. นางสาวธนเนตร ฉนัทลกัษณวงศ สํานกัพัฒนาสขุภาพจติ
4. นางสาวรวิวรรณ ศรสีชุาติ สํานกัพัฒนาสขุภาพจติ












