
The Resilience Plan
ล้มแล้ว ลุกไว

ล้มแล้วลุกไว (อดีต)

1. ใช้เวลาสักครู่ เพื่อนึกถึงสถานการณ์ท้าทายที่เกิดขึ้นกับตัวเราแต่สามารถก้าวผ่านไปได้ในที่สุด
2. ระบุสิ่งต่างๆ ที่ช่วยให้เราผ่านเรื่องราวนั้นมาได้ เช่น คนรอบตัว สัตว์เลี้ยงข้างกาย สิ่งของ
เยียวยาใจ ความรู้ หรือความเชื่อที่ยึดถือ ฯลฯ
3. รีวิว 24 จุดแข็ง จาก https://www.mindsetmaker.co/24-character-strengths และ นึก
ทบทวนว่าเราได้ใช้จุดแข็งไหนในการผ่านความท้าทายนั้นมาได้
4. ลองนึกวิเคราะห์ว่าเราได้เรียนรู้ อะไรจากประสบการณ์นั้นบ้าง 

ล้มแล้วลุกไว (ปัจจุบัน)

1. นึกถึงสถานการณ์ที่เรากำลังเผชิญอยู่ในปัจจุบัน และระบุปัญหาที่เกิดขึ้นลงไป 

2. ระบุสิ่งต่าง ๆ ที่จะช่วยให้เราผ่านพ้นไปได้ เช่น คนรอบตัว สัตว์เลี้ยงข้างกาย สิ่งของเยียวยาใจ
ความรู้ หรือความเชื่อที่ยึดถือ ฯลฯ
3. รีวิว 24 จุดแข็ง จาก https://www.mindsetmaker.co/24-character-strengths และ
ระบุจุดแข็งที่จะสามารถช่วยเราผ่านความท้าทายครั้งนี้ได้ 
4. คิดหาวิธีการที่จะช่วยให้เราผ่านพ้นสิ่งที่กำลังเผชิญอยู่ไปได้ 

วิธีการใช้งาน

จิตใจ
แข็งแรงดี

ทุกเมื่อที่ต้องการ 1 คน ทุกวัย 10-15 นาที

คำอธิบาย
เครื่องมือ "ล้มแล้วลุกไว" จะชวนเราเสริมสร้างและรู้ จักหลักการที่ช่วยให้เราสามารถก้าวผ่าน
อุปสรรคที่ยากลําบากได้ โดยการมองย้อนกลับไปทบทวนอุปสรรค์ต่างๆที่เราเคยพบเจอมาและ
วิเคราะห์วิธีการต่างๆ ที่เราใช้ในการรับมือกับมัน 

1. เพื่อให้เราเรียนรู้ จากอุปสรรคที่ทำให้เราล้ม 

2. เพื่อให้เรานำสิ่งที่ได้เรียนรู้ เป็นแนวทางในการแก้ปัญหาต่อไป
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ประสบการณ์ที่ผ่านมาได้
ชวนแชร์เรื่องราวความท้าทายที่เคยเกิดขึ้น
และสามารถก้าวข้ามผ่านมาได้ 1 เรื่อง

สิ่งที่ช่วยให้เราผ่านพ้นมาได้
มีอะไรบ้างนะ? เช่น คนรอบตัว สัตว์เลี้ยงข้างกาย สิ่งของเยียวยาใจ
ความรู้ หรือความเชื่อที่ยึดถือ ฯลฯ

สิ่งที่ได้เรียนรู้
ประสบการณ์นั้นให้อะไรกับเรา อาจจะเป็นบทเรียนที่ทำให้เราได้เติบโต
หรือเป็นความเชื่อ ความรู้ สึก มุมมองที่เกิดการเปลี่ยนแปลงไปก็ได้

ล้มแล้ว
ลุกไว
(อดีต)

จุดแข็งที่ใช้ในการก้าวผ่าน
ความท้าทายนั้น
ลองทบทวนกับตัวเองว่าเราได้ใช้จุดแข็งอันไหนใน 24 จุดแข็ง บ้าง  
ในการช่วยให้เราก้าวผ่านความท้าทายนั้นไปได้

แสกนเพื่อดู 24 จุดแข็ง
ได้ตรงนี้!
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ค้นหาทางออก
มีวิธีไหนบ้างที่จะช่วยให้เราผ่านพ้นสิ่งนี้ไปได้?
อย่าลืมนะ! ทุกวิธีไม่มีถูกไม่มีผิด

ลองนึกคิดว่าเราจะสามารถใช้จุดแข็งอันไหนใน 24 จุดแข็ง
เพื่อช่วยให้เราก้าวผ่านความท้าทายครั้งนี้ได้

4

สิ่งที่กำลังเผชิญอยู่ตอนนี้
เก่งมากๆ ตัวเราในอดีตเราเคยผ่านเรื่องราวเหล่านั้นมาได้
วันนี้เราก็จะก้าวผ่านมันไปเช่นกัน

สิ่งที่จะช่วยให้เราผ่านไปได้
ลองนึกกลับไปว่าในอดีต อะไรที่เคยช่วยเราให้ผ่านอุปสรรคต่างๆได้บ้าง
สิ่งเหล่านั้นจะช่วยเราในตอนนี้ได้มั้ย? หรืออาจจะต้องดัดแปลงบ้าง

ล้มแล้ว
ลุกไว
(ปัจจุบัน)

จุดแข็งที่จะสามารถช่วยใน
การก้าวผ่านความท้าทายนี้ได้

แสกนเพื่อดู 24 จุดแข็ง
ได้ตรงนี้!



3

2

1

4

ประสบการณ์ที่ผ่านมาได้
ชวนแชร์เรื่องราวความท้าทายที่เคยเกิดขึ้น
และสามารถก้าวข้ามผ่านมาได้ 1 เรื่อง

สิ่งที่ช่วยให้เราผ่านพ้นมาได้
มีอะไรบ้างนะ? เช่น คนรอบตัว สัตว์เลี้ยงข้างกาย สิ่งของเยียวยาใจ
ความรู้ หรือความเชื่อที่ยึดถือ ฯลฯ

สิ่งที่ได้เรียนรู้
ประสบการณ์นั้นให้อะไรกับเรา อาจจะเป็นบทเรียนที่ทำให้เราได้เติบโต
หรือเป็นความเชื่อ ความรู้ สึก มุมมองที่เกิดการเปลี่ยนแปลงไปก็ได้

ล้มแล้ว
ลุกไว
(อดีต)

จุดแข็งที่ใช้ในการก้าวผ่าน
ความท้าทายนั้น
ลองทบทวนกับตัวเองว่าเราได้ใช้จุดแข็งอันไหนใน 24 จุดแข็ง บ้าง  
ในการช่วยให้เราก้าวผ่านความท้าทายนั้นไปได้

แสกนเพื่อดู 24 จุดแข็ง
ได้ตรงนี้!

สอบตก ต้ องสอบใหม่

ครอบครั วช่วยปลอบใจ ให้กําลั งใจ 
เพื่อนๆช่วยติวสอบครั้ งใหม่ ให้

ความซื่อสั ตย์และความกล้าหาญ เพราะยอม
เล่าให้ที่บ้ านและเพื่อนๆฟังเรื่  องความผิดหวั งที่
เกิ ดขึ้ น และ ขอความช้วยเหลือจากพวกเค้ า

การมีคนรอบตั วที่ดี เป็นสิ่  งสําคั ญ ควรรั กษา
เค้ าไว้ ให้ดี
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เข้ ามหาลั ยที่ต้ องการไม่ ได้

หาซั พพอร์ตจากครอบครั ว เพื่อนสนิทที่
ไว้ ใจได้ ระบายให้พวกเค้ าฟัง

การให้อภั ยและความซื่อสั ตย์ เพราะต้ องให้อภั ยตั วเอง
ที่ไม่ สามารถทําตามเป้าหมายขอวตั วเองได้ และ ต้ อง
ยอมเล่าเรื่  องนี้ให้คนที่ไว้ ใจฟัง ถึ งจะรู้ สึ กอายก็ ตาม  

พั ฒนาตั วเองและสมั ครมหาลั ยอื่ นๆหรื อลองใหม่
ปีหน้า โดยหมั่ นให้กําลั งใจตั วเองเป็นประจํา จะได้

ไม่ ยอมแพ้หรื อหมดแรงบั นดาลใจ


