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อารมณ์ดีเพราะมีความสุข

ทุกเมื่อที่ต้องการ 1 คน ทุกวัย15-45 นาที

อารมณ์ดี

คำอธิบาย
เครื่องมือนี้จะช่วยส่งเสริมให้เรามีอารมณ์เชิงบวกมากขึ้น โดยการระบุว่ากิจกรรมอะไรบ้างที่ทําให้
ก่อเกิดอารมณ์เชิงบวกในตัวเรา และ นํามาทบทวนบ่อยๆ เพื่อให้เราได้มีกิจกรรมไว้ทําในยามที่เรา
รู้ สึกว่างเปล่า โดยมีอารมณ์เชิงบวกหลากหลายรูปแบบให้คํานึงถึง ที่มากกว่าแค่มีความสุข 

วิธีการใช้งาน
วาดสิ่งที่ทำให้เกิดอารมณ์เชิงบวกตามอารมณ์ที่ระบุไว้ในใบงานในช่องว่าง1.

ประเมินว่าสิ่งที่วาดทำให้เรารู้ สึกถึงอารมณ์นั้นๆ ได้ระดับไหนโดยการระบายสีดาว2.

สามารถดูวิดีโอที่เกี่ยวข้องกับอารมณ์ต่างๆ​ โดยการแสกน QR code เพื่อเพิ่มอารมณ์เหล่า
นั้นในตัวเรา

3.

เราสามารถเพิ่มอารมณ์อื่นๆ นอกเหนือจากในใบงานไว้ในช่องว่างที่มีให้ เช่น ตื่นเต้น กะตือรือร้น
ผ่อนคลาย
ควรเก็บใบงานไว้เพื่อสามารถนํามาเป็นไกด์ให้ตัวเองเวลาที่รู้ สึกเบื่อๆซึมๆ

คำแนะนำ

เป้าหมาย
เพื่อช่วยให้เรารับรู้ ถึงอารมณ์เชิงบวกหลากหลายรูปแบบ
สํารวจตัวเอง และ ทํากิจกรรมที่จะก่อให้เกิดอารมณ์เชิงบวก
เพิ่มอารมณ์เชิงบวกในชีวิตประจําวัน
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( เ พ ลิ ด เ พ ลิ น )

P O S I T I V E  E M O T I O N S
P O R T F O L I O

ว าดสิ่ ง ที่ ทำ ใ ห้ เ กิ ด อ า รมณ์ เ ชิ ง บ วก เหล่ า นี้1 .
ปร ะ เ มิ น ว่ า สิ่ ง นี้ ทำ ใ ห้ เ ร า เ กิ ด อ า รมณ์ เ ชิ ง บ วกม าก
เพี ย ง ใด โดยก า ร ร ะบ ายสี ล ง ไ ป ในด า ว

2 .
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ตั ว อย่ า ง วิ ดี โ อที่ ส า ม า รถดู ไ ด้ เ พื่ อ ช่ ว ย ใ ห้ เ กิ ด อ า รมณเชิ งบ วกต่ า งๆ  !

P O S I T I V E  E M O T I O N S
P O R T F O L I O

ฟัง เพลง เพลิ นๆ  ร ะ ห ว่ า ง
ทํ า กิ จ ก ร รมที เ ร า ชอบ  เ พื่ อ
เพิ่ ม ค ว าม เพลิ ด เพลิ น  

“ l o f i  s o n g s  f o r  s l o w  d a y s ” .
Y o u t u b e .  U p l o a d e d  b y  t h e
b o o t l e g  b o y .

ดู ก า ร์ตู นหนั ง สั้ น ก า ร์ตู น
ตลกๆ  เ พื่ อ อ า รมณ์ ที่ ดี ขึ้ น

“ G o r d o n  G o o s e :  R i s k y  L i f e ! /
F u n n y  a n i m a t e d  s h o r t  f i l m ” .
Y o u t u b e .  U p l o a d e d  b y  G o r d o n
G o o s e .

นั่ ง สม าธิ  1 5  นาที  ตามวิ ดี โ อ
บ ร รย าย

“ [ 1 5  นาที ]  นำ นั่ ง สม าธิ คล ายกั ง วล  |
M e d i t a t i o n  t o  r e l e a s e  s t r e s s  a n d
a n x i e t y ” .  Y o u t u b e .  U p l o a d e d  b y
H e a l t h y  D a i s y  สุ ขภ าพดี ไ ปด้ ว ยกั น .  

ขย ายวิ ธี ก า รมอง โ ลก  ด้ ว ย
วิ ดิ โ อที่ ตื่ น ต ะ ลึ ง  

“ Y o s e m i t e  H D ” .  Y o u t u b e .
U p l o a d e d  b y  p r o j e c t y o s e .

ดู วิ ดี โ อ เพิ่ ม แ รงบั นด าล ใ จ
ใ นก า รทํ า สิ่ ง ดี ๆ

“ I n s p i r a t i o n a l  V i d e o  -  Y o u  c a n
b e  a  h e r o  t o o ” .  Y o u t u b e .
U p l o a d e d  b y  M o t i v a t i o n U S .

ดู ก า ร์ตู นหนั ง สั้ น เพิ่ ม ค ว าม
หวั ง

“ L a  L u n a  |  S h o r t  F i l m ” .
Y o u t u b e .  U p l o a d e d  b y
i u p r o d u c t i o n .
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