
My Life Compass
เข็มทิศชีวิต

จิตใจ
แข็งแรงดี

ทุกเมื่อที่ต้องการ 1 คน วัยรุ่น/ผู้ใหญ่ 20-30 นาที

วิธีการใช้งาน
1. นึกวิเคราะห์ว่าคุณเชื่อหรือศรัทธาในอะไรบ้างไหม
2. สำรวจตัวเองว่าบริเวณไหนในชีวิตที่สําคัญที่สุดและจดลงในใบงาน
3. เลือก 7 บริเวณที่สําคัญที่สุดมาใส่ลงในใบงานหน้าที่สอง
4. เขียนเป้าหมายของตัวเองต่อแต่ละบริเวณอย่างละเอียด
5. ใช้ใบงานนี้เพื่อเป็นการนําทางการใช้ชีวิตของตัวเอง โดยสามารถนํามาใช้ในการสร้างแพลนหรือ
ตารางการใช้ชีวิตได้

คำอธิบาย
เข็มทิศชีวิต (My Life Compass) เป็นเครื่องมือที่ใช้สำรวจ ความเชื่อ ความศรัทธา ค่านิยม และ
คุณค่าต่างๆ ที่เป็นตัวตนของเรา ให้เวลากับตัวเองเพื่อทบทวนและสะท้อนเป้าหมายของตัวเองต่อ
แต่ละบริเวณในชีวิต เพื่อให้เราได้รู้ จักและเข้าใจตัวเองมากยิ่งขึ้น และใช้ชีวิตตามเข็มทิศชีวิตของ
ตัวเราเอง

เป้าหมาย
สํารวจความสอดคล้องระหว่างความเชื่อและเป้าหมายของชีวิต
ช่วยเราให้รู้ จักตัวเองมากขึ้น
ใช้ชีวิตในแบบของตัวเองมากขึ้น

อ้างอิง
Dahl, J., & Lundgren, T. (2006). Acceptance and Commitment Therapy (ACT) in the Treatment of Chronic Pain.
In R. A. Baer (Ed.), Mindfulness-based treatment approaches: Clinician's guide to evidence base and
applications (pp. 285–306). Elsevier Academic Press. https://doi.org/10.1016/B978-012088519-0/50014-9
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เช่น การงาน การเรียน ครอบครัว สุขภาพ การพัฒนาทักษะตนเอง สังคมและสิ่งแวดล้อม 

My Life 
Compass
คุณเชื่อหรือศรัทธาในอะไร?
เชื่อเพราะอะไร ทำไมถึงเชื่อ ความเชื่อหรือสิ่งที่ศรัทธาส่งผลอะไรต่อชีวิตของตัวเอง

บริเวณอะไรในชีวิตที่สําคัญต่อคุณ 



เลือกบริเวณชีวิตที่สําคัญที่สุดต่อคุณมา 7 บริเวณ 
เขียนลงในกล่อง และ เจาะจงลายละเอียดว่าเป้าหมายของตัวเองใน
แต่ละบริเวณคืออะไร
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บริเวณอะไรในชีวิตที่สําคัญต่อคุณ 

ตอนนี้รู้ สึ กศรั ทธาในพระแม่ ลั กษมีมาก ๆ เพราะท่านเป็นเหมือนที่ยึ ดเหนี่ยว
จิ ตใจในเวลาที่ไม่ สบายใจ เวลาได้ไปคุยกั บท่านหรื อได้ไปขอพร ก็ จะรู้ สึ ก
สบายใจมากยิ่ งขึ้ น 

การเลี้ยงดูลูก การงาน สุขภาพ การพั ฒนาทั กษะตั วเอง การเงิ น ความ
สั มพั นธ์ในครอบครั ว เพื่อนฝูง
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อยากเป็นพ่อแม่ ที่เข้ าใจลูก ไม่ ตั ดสิ น เคารพการตั ดสิ นใจและคอย
สนับสนุน

การเลี้ยงดูลูก

อยากทํางานในสิ่  งที่รั ก
เกี่ ยวข้ องกั บเด็ก เช่น คุณครู
นั กจิ ตวิ ทยาเด็ก อาสาสงเคราะห์

การงาน

อยากเล่นโยคะ กั บ weight training
สร้างกล้ามเนื้ อ ทุกอาทิตย์

สุขภาพ
การพั ฒนาทั กษะตั วเอง

อ่ านหนังสื อภาษาอั งกฏษ
เดือนละอย่างน้อยหนึ่งเล่ม

การเงิ น

อยากหารายได้เสริ ม
จากการขายเสื้  อผ้าออนไลน์

ความสั มพั นธ์ในครอบครั ว

อยากสนิทกั บน้องสาว
มากขึ้ น โดยการใช้เวลาร่วมกั นมากขึ้ น
พูดคุยถามไถ่ถึ งชี วิ ต
กั นและกั นบ่ อยขึ้ น

เพื่อนฝูง

หาเวลาให้กั บเพื่อนสมั ยเรี ยน
มากขึ้ น พยายามนัด reunion
ให้ทุกคนได้ไปเที่ยวต่าง
จั งหวั ดด้วยกั น


