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อารมณ์ดี

วิธีการใช้งาน
อ่านและทําความเข้าใจแนวคิดของการเติมนํ�า1.

เราลองจินตนาการถึงพฤติกรรมหรอืการกระทําของผู้อื� นที�เปรยีบเสมือนการเติมนํ�าให้แก่
ตนเอง 

2.

เขียนถึงบุคคลรอบตัวที�เติมนํ�าให้คุณในช่วงนี� 2 คน พรอ้มทั�งเขียนอธิบายพฤติกรรมหรอื
การกระทําที�บุคคลเหล่านั�นได้ทําที�เป�นการเติมนํ�า

3.

ทบทวนตนเองและเขียนถึงพฤติกรรมหรอืการกระทําอะไรที�เราสามารถเติมนํ�าให้แก่ผู้อื� นได้4.

นึกถึงคนรอบตัวของคุณที�คุณคิดว่าต้องการการเติมนํ�าที�สุดช่วงนี� คุณสามารถเติมนํ�าให้เขา
ได้อย่างไร

5.

คําอธิบาย
ตัวเราเปรยีบเสมือนถังนํ�า หากอารมณ์ดี พลังงานทางบวกล้นเหลือ ก็เหมือนมีนํ�าเต็มถังพรอ้ม
แจกจ่ายไปเติมเต็มให้บุคคลอื�น ในทางกลับกันหากเราอารมณ์ไม่ดี พลังงานหดหายก็เปรยีบ
เสมือนนํ�าในถังที�ถูกเททิ�งออกไป เครื�องมือนี�จะช่วยให้เราได้เติมเต็มอารมณ์ทางบวกให้แก่คนอื�น
และตัวเราเอง

เป�าหมาย
เพื�อให้เราได้นึกถึงการกระทําของคนอื�นที�ทําให้เรามีอารมณ์ทางบวก1.

เพื�อให้เราได้ทบทวนการกระทําที�สามารถเพิ�มอารมณ์ทางบวกให้คนอื�นได้2.
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การเติมนํ�าคืออะไร ?

การเติมนํ�าในที�นี�หมายถึงพฤติกรรมหรอืการกระทําที�ทําใหต้นเองและผูอื้�นเกิด
ความรูส้กึทางบวก เชน่ พงึพอใจ ภมูใิจ อบอุ่น ตื�นเต้น เป�นต้น สง่ผลใหทั้�ง
ตนเองและอีกฝ�ายไดร้บักําลังใจในการดาํเนนิชวีติมากขึ�น

คนที� 1:

พฤติกรรมอะไรของเขาที�เป�นการเติมนํ�า

คนที� 2:

พฤติกรรมอะไรของเขาที�เป�นการเติมนํ�า

B U C K E T  F I L L E R S
เ ติ มคว ามสุ ข  รับคว ามสุ ข

ลองนกึถึงคนรอบตัวในชวีติตอนนี� ใครคอยเติมนํ�าให้เราบา้ง?



คณุสามารถเติมนํ�าให้แก่คนรอบขา้งของคณุด้วยวธิใีดบา้ง:

ใครคือคนที�คณุคิดวา่ควรได้รบัการเติมนํ�ามากที�สดุตอนนี�
เพราะอะไร

คณุสามารถเติมนํ�าให้เขาได้อยา่งไร?



การเติมนํ�าคืออะไร ?

การเติมนํ�าในที�นี�หมายถึงพฤติกรรมหรอืการกระทําที�ทําใหต้นเองและผูอื้�นเกิด
ความรูส้กึทางบวก เชน่ พงึพอใจ ภมูใิจ อบอุ่น ตื�นเต้น เป�นต้น สง่ผลใหทั้�ง
ตนเองและอีกฝ�ายไดร้บักําลังใจในการดาํเนนิชวีติมากขึ�น

คนที� 1:

พฤติกรรมอะไรของเขาที�เป�นการเติมนํ�า

คนที� 2:

พฤติกรรมอะไรของเขาที�เป�นการเติมนํ�า

B U C K E T  F I L L E R S
เ ติ มคว ามสุ ข  รับคว ามสุ ข

ลองนกึถึงคนรอบตัวในชวีติตอนนี� ใครคอยเติมนํ�าให้เราบา้ง?

สง่ขอ้ความมาใหกํ้าลงัใจเป็นประจํา เพราะเขาร ูว้า่เราเหนือ่ย

คุณพอ่

สมาย

ชอบสง่วดีโีอ tiktok ตลกๆมาใหดู้



คณุสามารถเติมนํ�าให้แก่คนรอบขา้งของคณุด้วยวธิใีดบา้ง:

ใครคือคนที�คณุคิดวา่ควรได้รบัการเติมนํ�ามากที�สดุตอนนี�
เพราะอะไร

คณุสามารถเติมนํ�าให้เขาได้อยา่งไร?

โทรไปหาคนรอบขา้งบอ่ยๆเพือ่เชค็วา่เขาเป็นยงั
ไงบา้ง ตอ้งการเพือ่นรเึปลา่

คุณพอ่ เพราะชว่งน้ีทํางานหนกัมาก

พาเขาไปเลีย้งขา้ว ชวนคุย ใหเ้ขาไดพ้กัผอ่น และ
ร ูส้กึดขี ึน้


