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 นึกทบทวนว่าวันนี้เรารู้ สึกอย่างไรเป็นหลัก เช่น โกรธ เหนื่อย เฉยๆ มีความสุช กระตือรือร้น
เศร้า และ ตื่นเต้น 

1.

 เมื่อคิดได้แล้ว ให้ระบายสีของอารมณ์ๆนั้นลงไปในดอกไม้ของวันนั้นๆ โดยสีของแต่ละ
อารมณ์จะมีระบุอยู่ในใบงานตรงช่อง LIST OF MOODS และ สามารถระบายหลายๆสีในหนึ่ง
ดอกไม้ได้ หากในวันนั้นเรามีมากกว่าหนึ่งอารมณ์

2.

เมื่อถึงวันที่ 7 อยากให้เขียนวิธีให้รางวัลตัวเอง 1 อย่าง ซึ่งอาจจะเป็นเพียงสิ่งเล็กๆที่จะ
สามารถเพิ่มความสุขให้ตัวเราได้ และ ทําตามนั้น

3.

 ในใบงานหน้า Weekly Diary ให้เขียนสรุปสั้นๆเกี่ยวกับวันของตัวเองโดยตอบคําถามที่มีให้ใน
ช่องของวันนั้น

4.

 เมื่อทําได้ครบ 7 วันแล้ว อยากให้เขียนสิ่งที่อยากพูดกับตัวเองในอาทิตย์นี้หนึ่งประโยค5.

 ควรทํา Mood Tracker และ Weekly Diary ให้ครบทุกวันเป็นเวลา 1 เดือน และสามารถปริ้น
ใบงานสี่ครั้งเพื่อให้ครบกับอาทิตย์ของเดือน

6.

วิธีการใช้งาน

1 ครั้ง/วัน 1 คน ทุกวัย10-15 นาที

อารมณ์ดี

โดยขวัญมนัสชนก ชัยอำนาจ, เมธิมนตร์ เทพตะขบ, ปภัสสร แก่นสันติสุขมงคล และ
ปภัสสร แก่นสันติสุขมงคล  

คำอธิบาย
เครื่องมือนี้จะพาให้ทุกคนได้ทบทวนอารมณ์ตัวเองในแต่ละวัน และคอยเตือนให้ทุกคนให้รางวัลตัว
เองบ้าง โดยมีดอกไม้ให้เราได้ระบายความรู้ สึกลงไปเป็นสีสันสดใส และ มีคําถามต่างๆชวนให้ลอง
ตอบในแต่ละวัน

1. เพื่อให้เราสํารวจอารมณ์และความเป็นอยู่ของตัวเอง นำไปสู่ความเข้าใจและตอบสนองได้ดีขึ้น
2. ให้เราสามารถพัฒนาอารมณ์เชิงบวกของตัวเอง
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I will: ......(ให้รางวัลตัวเอง)

REWARD

เมื่อทำ mood tracker ครบ 6 วัน ให้เราให้รางวัล
ตัวเอง 1 อย่าง และ เขียนสิ่งนั้นลงไป

โกรธ

มีความสุข

เศร้า

เหนื่อย

กระตือรือร้น

ตื่นเต้น

เฉยๆ

LIST OF MOODS

WEEK: 

 WEEKLY
MOOD TRACKER

Day 1 Day 2 Day 3 Day 4

Day 5 Day 6 Day 7

I will: ......(ให้รางวัลตัวเอง)

** สามารถเพิ่มอารมณ์และสีของอารมณ์ตามความต้องการได้ 
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ซื้ อขนมเค้ กชิ้ นเล็กๆให้
ตั วเอง

** สามารถเพิ่มอารมณ์และสีของอารมณ์ตามความต้องการได้ 
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ไปเรี ยนตรงเวลา
เจอเพื่อนเก่า

ข้ าวเย็นอร่อยมาก

วั นนี้เดินบั งเอิ ญไปเจอเพื่อนสมั ยประถม รู้ สึ กคิ ดถึ งมากๆและ
ดีใจที่ได้มาเจอกั นอี กครั้ ง

1

อยากบอกอะไรกับตัวเองในอาทิตย์นี้?


