
SELF (GUIDE) LINE

ฉันทำสิ่งที่ไม่ดี1.
ความล้มเหลวทำให้ฉันอยากลองพยายามดูอีก2.
ฉันสามารถพัฒนาตนเองให้ดีขึ้นได้3.
ฉันเก่งในบางเรื่ องและไม่เก่งในบางเรื่ อง4.
แม้จะล้มเหลวแต่ฉันก็พยายามแล้ว5.
แม้สิ่งใหม่ๆจะยากแต่ฉันจะพยายาม6.
ฉันเคยผ่านเรื่ องร้ายๆมาแล้ว ครั้งนี้ฉันก็จะ
สามารถผ่านไปได้อีก

7.

ฉันพร้อมที่จะยืนหยัดเพื่อตัวเอง ไม่ให้คนอื่นเอา
เปรี ยบ

8.

ฉันสามารถเดินออกจากความสัมพันธ์ที่ไม่ดีได้9.
หากฉันทำผิดฉันสามารถให้อภัยตนเองได้10.
ฉันคิดว่าความพยายามเป็นปัจจัยหลักที่ทำให้
ประสบความสำเร็จ

11.

ฉันคิดว่าความท้าทายใหม่ๆทำให้เราเติบโต12.
ถ้าเพื่อนเมินฉันอาจแปลว่าเพื่อนกำลังมีเรื่ องไม่
สบายใจ

13.

หากฉันสอบตกอาจหมายถึงฉันไม่ถนัดในวิ ชา
นั้นๆ

14.

การได้รับคำแนะนำ ทำให้ฉันสามารถนำไป
พัฒนาตัวเองได้

15.

แต่คนละคนมีจุดเด่นจุดด้อยไม่เหมือนกัน16.

ฉันเป็นคนไม่ดี1.
ความล้มเหลวทำให้ฉันยอมแพ้2.
ฉันไม่มีวันดีพอ3.
ฉันเป็นคนไม่มีความสามารถ4.
ฉันเป็นคนล้มเหลว5.
ฉันไม่สามารถเรี ยนรู้ สิ่งใหม่ๆได้6.
ฉันไม่สามารถผ่านเรื่ องร้ายๆไปได้7.
ฉันยอมให้คนอื่นเอาเปรี ยบเพื่อหลีกเลี่ยง
ปัญหา

8.

ฉันจะรู้ สึกผิดถ้าต้องเดินออกจากความสัมพันธ์
ที่ไม่ดี

9.

ฉันไม่สามารถให้อภัยได้หากฉันทำผิด10.
ฉันคิดว่าคนที่สำเร็จเกิดจากพรสวรรค์11.
ฉันคิดว่าความท้าทายใหม่ๆยาก อยากทำ
เฉพาะสิ่งที่ทำได้ดี

12.

ถ้าเพื่อนเมินฉันแปลว่าฉันต้องทำอะไรผิดแน่ๆ13.
หากฉันสอบตกหมายถึงฉันไร้ความสามารถ14.
การได้รับคำแนะนำแสดงว่าเราไม่ดีพอ15.
เมื่อเปรี ยบเทียบกับคนอื่นแล้วฉันด้อยกว่า16.

Growth Mindsets Fixed Mindsets



SELF NOTEBOOK

2. สำรวจวิ ถีความคิดของตัวเอง โดยเลือกจิ๊กซอว์ที่ตรงกับความติดตัวเองมากที่สุด 9 ชิ้น โดยจะเลือกสีใดและจำนวนเท่าใด
(ในแต่ละสี) ก็ได้ หลังจากนั้น นำจิ๊กซอว์ทั้ง 9 ชิ้นมาต่อกัน

3. ระบุว่าจิ๊กซอว์ทั้ง 9 ชิ้น เป็นวิ ถีความคิดแบบเติบโต (Growth Mindset) หรื อวิ ถีความคิดแบบตายตัว (Fixed
Mindset) พร้อมทั้งเขียนลงในช่องว่างด้านล่าง Ex. ทุกคนเกลียดฉัน – Fixed Mindset

EX. ทุกคนเกลียดฉัน (Fixed mindset)
........................................................................................................................................................1.
........................................................................................................................................................2.
........................................................................................................................................................3.
........................................................................................................................................................4.
........................................................................................................................................................5.
........................................................................................................................................................6.
........................................................................................................................................................7.
........................................................................................................................................................8.
........................................................................................................................................................9.

1. “เราอยากเป็นคนที่ดีขึ้นในด้านไหน” และ “เพราะอะไร”



4. เลือกจิ๊กซอว์ที่เราคิดว่า ส่งผลต่อตัวเองมากที่สุด โดยเลือกสีละ 1 ชิ้น (ทั้งหมด 2 ชิ้น) จากจิ๊กซอว์ทั้ง 9 ชิ้น ที่เรา
เลือกไว้

SELF NOTEBOOK

วิ ถีคิด ความคิด ความรู้ สึก การกระทำ

วางจิ๊กซอว์
fixed mindset

วางจิ๊กซอว์ 
growth mindset

เขียนความคิด เขียนความรู้ สึก เขียนการกระทำ

เขียนความคิด เขียนความรู้ สึก เขียนการกระทำ

5. นำจิ๊กซอว์ที่เราเลือกไว้ 2 ชิ้น มาทำตอบคำถามต่อไปนี้
วิ ถีความคิดที่เราเลือกนั้นส่งผลต่อ ความคิด ความรู้ สึก และการกระทำ ของเราหรื อไม่ อย่างไร

 เราอยากแก้ไขหรื อปรับปรุงวิ ถีความคิดนั้นหรื อไม่ และหากต้องการแก้ไขหรื อปรับปรุง จะมีวิ ธีการอย่างไร
(สามารถดูวิ ถีความคิดที่เป็นคู่ตรงข้ามจาก Self (Guide) Line)

คิดว่า หากเราแก้ไขหรื อปรับปรุงวิ ถีความคิดแล้ว จะเกิดสิ่งใดตามมา



SELF NOTEBOOK

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

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

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

1.

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

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

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

2.

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

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

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

3.

6. จากกิจกรรมข้างต้น ลองกล่าว “ชื่นชม” ตัวเอง 2 – 3 ประโยค จากการที่เราได้ทำความรู้ จักตัวเองและที่เราได้สามารถ
พัฒนาตัวเองต่อไปได้อีกหนึ่งขั้น









เซลฟ์คิท.
Self Kit

1. ให้เราอธิบายว่า “เราอยากเป็นคนที่ดีขึ้นในด้านไหน”
2. เลือกจิ๊กซอว์จำนวน 9 ชิ้น จะเป็นสีใดและจำนวนเท่าใดก็ได้ในแต่ละสี และนำมาต่อ
กัน
3. สำรวจว่า จิ๊กซอว์ทั้ง 9 ชิ้นที่เราเลือกมา เป็นวิถีความคิดแบบใดบ้าง (โดยดูจากคู่มือ
Self (Guide) Line)
4. เลือกจิ๊กซอว์ 2 ชิ้น สีละ 1 ชิ้น ที่เรารู้สึกว่า ส่งผลต่อตัวเรามากที่สุด (จากจิ๊กซอว์ 9 ชิ้น
ที่เราต่อไว้)
5. เขียนอธิบายจิ๊กซอว์ตามรายละเอียดใน Self Notebook พร้อมตอบคำถาม

วิธีการใช้งาน

ทุกเมื่อที่ต้องการ 1 คน วัยรุ่นและวัยทำงาน30 - 45 นาที

รู้จักตัวเองดี

โดยสุจิตรภัค ศรีสุพรรณราช, วริศรา กฤติการุจน์,
ณวรา คงขจรเกียรติ์ และจตุวีร์ เจียมพลายจิตร

หากผู้เล่นไม่สะดวกทำจิ๊กซอว์ สามารถเลือกจิ๊กซอว์โดยการอ่านผ่าน Self (Guide) Life
และบันทึกลง Self Notebook ได้โดยตรง นอกจากนี้ผู้เล่นสามารถใช้เครื่องมือผ่านอุปก
รณ์อิเล็กทรอนิคต่าง ๆ เช่น มือถือและแท็บเล็ต เป็นต้น

คำแนะนำ



ในช่วงชีวิตคนเรา วัยรุ่นเป็นวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงมากมาย ทั้งสภาพร่างกาย สังคม
ความรู้ ความคิดและความรู้สึก ทำให้เด็กวัยนี้ต้องเรียนรู้และปรับตัวโดยเฉพาะในด้าน
การเรียนและความสามารถของตัวเอง เด็กวัยรุ่นจะเริ่มมีการเปรียบเทียบตัวเองกับกลุ่ม
เพื่อน (Peers) เพื่อประเมินว่าตัวเองอยู่ในส่วนไหนของกลุ่ม และจะพยายามพัฒนาตัว
เองให้เก่งขึ้น ดีขึ้น เพื่อจะเป็นส่วนหนึ่งของกลุ่มนั้นๆ แต่วัยรุ่นบางกลุ่มก็อาจรู้สึกว่าตัว
เองไม่ได้เก่งหรือไม่มีความสามารถมากพอในการเข้าร่วมกลุ่มและพยายามแยกตัวออก
ห่างจากกลุ่มเพื่อน พฤติกรรมเหล่านี้เกิดจากวิถีความคิด (Mindset) 2 แบบที่ต่างกัน
ได้แก่ วิถีความคิดแบบเติบโต (Growth Mindset) และวิถีความคิดแบบตายตัว (Fixed
Mindset) 
 วิถีความคิดแบบเติบโต (Growth Mindset) เป็นกรอบความคิดที่เชื่อว่าเราสามารถ
เปลี่ยนแปลงหรือพัฒนาความสามารถได้อย่างเต็มศักยภาพที่มี และเรามีโอกาสประสบ
ความสำเร็จได้เป็นอย่างดี ในทางกลับกัน วิถีความคิดแบบตายตัว (Fixed Mindset)
เป็นกรอบความคิดแบบจำกัดที่เชื่อว่า เราไม่มีศักยภาพที่จะพัฒนาหรือเปลี่ยนแปลงตัว
เองได้ โทษว่าตัวเองไม่ดีหรือไม่เก่งพอ ส่งผลลบต่อการพัฒนาตัวเอง ทำให้ไม่สามารถดึง
ศักยภาพออกมาใช้ได้เต็มที่
 ในเครื่องมือ Self Kit เราจะได้สำรวจวิถีความคิดของตัวเองทั้งสองรูปแบบ เพื่อให้รู้ว่า
เรามีวิถีความคิดแบบใด อะไรที่ทำให้ยังไม่สามารถพัฒนาหรือประสบความสำเร็จ และ
เราจะเปลี่ยนแปลงวิถีความคิดแบบตายตัวเป็นวิถีความคิดแบบเติบโตได้อย่างไร เพื่อให้
พัฒนาตัวเองและประสบความสำเร็จได้

คำอธิบาย

- เพื่อให้เราตระหนักรู้ถึงความคิดของตัวเอง ทั้งในวิถีความคิดแบบเติบโต (Growth
Mindset) และวิถีความคิดแบบตายตัว (Fixed Mindset)
- เพื่อให้เราได้เรียนรู้ความคิดของตัวเอง และเสริมสร้างแรงจูงใจในการพัฒนาตัวเอง
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