
วิธีการใช้งาน
1. ทบทวนเป้าหมายที่ตัวเองมีแล้วเขียนลงไปในใบงาน
2. วางแผนการที่ช่วยให้เราสามารถไปถึงเป้าหมาย ได้แก่
 - เรามีทักษะอะไรบ้าง
 - สิ่งใดในตัวเราที่ควรพัฒนาต่อ
 - อะไรคืออุปสรรคในการไปถึงเป้าหมายของเรา
3. คิดหาแนวทางการรับมือกับปัญหาอุปสรรคที่อาจเกิดขึ้น รวมถึงสิ่งที่เราจะได้เรียนรู้ ภายใต้
ปัญหาอุปสรรคนั้น
4. ลงมือทำตามแผนที่วางไว้ และหมั่นสังเกตตัวเองอยู่เสมอถึงการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น ว่ามี
เหตุการณ์อะไรเกิดขึ้นบ้าง และเรารู้ สึก
อย่างไร
5. กลับมาทบทวนบันทึกนี้เมื่อรู้ สึกสิ้นหวังหรือท้อใจ

คำอธิบาย
เครื่องมือนี้จะช่วยให้เราเห็นแนวทางการวางแผนที่ช่วยเพิ่มความหวังและความพร้อมทางจิตใจ
เมื่อเผชิญกับความท้าทาย

เป้าหมาย
เพื่อช่วยให้เกิดการวางแผนและการมีความหวังในการพัฒนาตัวเองไปสู่เป้าหมาย

บันทึกแห่งความหวัง สำเร็จดี

1 ครั้ง/สัปดาห์ 1 คน ทุกวัย10-15 นาที
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เป้าหมายของฉัน

การวางแผนของฉัน
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5.

วิธีเผชิญหน้ากับอุปสรรค และ
ด้านดี ไม่ดีของอุปสรรคนั้น
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Journal of Hope

ทักษะที่ฉันมี

ทักษะที่ฉันต้องพัฒนา

อุปสรรคของฉัน

อุปสรรคนี้คือ

ด้านดีของอุปสรรคนี้คือ

วิธีเอาชนะอุปสรรคนี้คือ

ด้านไม่ดีของอุปสรรคนี้คือ

(ถ้ามีหลายเป้าหมาย พยายามเลือกวางแผนทีละอย่าง)
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เก็ บเงิ นไปเที่ยวไต้ หวั น

9 Jan 2024

การวางแผนเที่ยว

การยั บยั่ งอารมณ์ในการซื้ อของสุรุ่ยสุร่าย

ความรู้สึ กที่ต้ องเดินผ่านร้านเสื้  อผ้าแล้วอยากได้เสื้  อผ้าใหม่
ตามเทรน

ความรู้สึ กที่ต้ องเดินผ่านร้านเสื้  อผ้า
แล้วอยากได้เสื้  อผ้าใหม่   ตามเทรน

ทำให้เราได้ลุคสวยๆ 

ทำให้เราเก็ บเงิ นไม่ อยู่  ทุกข์หลั งซื้ อ

หายใจเข้ าออกแล้ว 
นึกถึ งเป้าหมายที่ตั้ งใจไว้  
ถามตั วเองว่ า
“ถ้ ามี แล้วจะส่งผลอะไรมากกว่ากั น”
“เราถ้ าซื้ อตอนนี้เลยจะได้ไปไต้ หวั น
ตอนไหนก่อน”
“ค่ อยเก็ บเงิ นไปซื้ อที่ไต้ หวั นทีเดี ยวเลย
ดีกว่ า”


