
เรียกคืนความเชื่อในเรา
In My Control

1. เขียนเรื่องราว เหตุการณ์ หรือปัญหาที่เรากำลังเผชิญอยู่ ในช่อง “เรื่องที่กำลังเผชิญ”

2. ค้นหาปัจจัย หรือสาเหตุที่ทำให้เรื่องราวหรือเหตุการณ์นี้เกิดขึ้นให้ได้มากที่สุด โดยแยกเป็น
สาเหตุที่เกิดจากตัวเองและสาเหตุที่เกิดจากภายนอก และเขียนลงในช่องปัจจัยนั้นๆ
3. เมื่อแยกแหล่งที่มาของปัจจัยแล้ว พิจารณาแต่ละปัจจัย ว่าปัจจัยใดบ้าง (ทั้งที่เกิดจากตัวเอง
และเกิดจากภายนอก) ที่เราสามารถควบคุมได้ และปัจจัยใดบ้างที่เราไม่สามารถควบคุมได้
4. หาวิธีการที่เราจะสามารถจัดการกับปัจจัยที่ควบคุมได้
5. ทำความเข้าใจและยอมรับในปัจจัยที่เราควบคุมไม่ได้ ทั้งจากปัจจัยภายในและปัจจัยภายนอก
และให้ความสำคัญกับปัจจัยที่เราสามารถควบคุมได้แทน
6. ดำเนินการแก้ไขเรื่องราวหรือเหตุการณ์ตามปัจจัยที่เราสามารถควบคุมได้

วิธีการใช้งาน

ทุกเมื่อที่ต้องการ 1 คน ทุกวัย30 - 45 นาที

รู้จักตัวเองดี

โดยพีรวัส เตียวเจริญ และนลินธนัน ชูเศษ

เครื่องมือนี้จะพาเราสำรวจแยกแยะแหล่งที่มาของสิ่งที่ส่งผลให้เกิดเรื่องราวที่เรากำลังเผชิญอยู่
และ ช่วยให้เราได้ตระหนักว่าสิ่งไหนที่เราควบคุมได้และสิ่งไหนที่เราควรปล่อยวาง เพื่อให้เรา
สามารถบริหารเวลาได้ดีขึ้น และ มองเห็นทางออกในปัญหาต่างๆ

คำอธิบาย

- เพื่อให้เราเข้าใจรูปแบบความเชื่อในอำนาจควบคุม (Locus of Control) และสามารถแยกปัจจัย
ภายนอกและภายในได้
- เพื่อให้เราตระหนักถึงความสามารถในการควบคุมปัจจัยต่างๆ ของตัวเองได้
- เพื่อให้เรายอมรับในสิ่งที่นอกเหนือการควบคุม เพื่อค้นหาวิถีทางใหม่ เพิ่มความหวังและแรง
จูงใจในก้าวข้ามปัญหาไปได้
- เพื่อให้เราสามารถนำประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำวันได้ เมื่อเจอปัญหาหรืออุปสรรค
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เราจะจัดการปัจจัยที่คุมได้ยังไงโดย...

เรื่ องที่กำลังเผชิญ
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ปัจจัยที่มีส่วน
ภายใน 

( เกิดขึ้ นเพราะตัวเอง)

ภายนอก 
( เกิดขึ้ นเพราะคนอื่ น สภาพแวดล้อม)

คุมได้
( เราแก้ ไขได้ เอง)

คุมได้คุมไม่ ได้
( เราแก้ ไขเองไม่ ได้)

คุมไม่ ได้
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ภายนอก 
( เกิดขึ้ นเพราะคนอื่ น สภาพแวดล้อม)

คุมได้
( เราแก้ ไขได้ เอง)

คุมได้คุมไม่ ได้
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คุมไม่ ได้

ฉั นสอบกลางภาคไม่ ผ่าน และต้ องสอบซ่อมใหม่  ภายในอาทิตย์หน้า

ฉั นมี การบ้ านและงานที่ต้ องทำส่งในช่วงนั้ นเยอะ1.
ฉั นไม่ เข้ าใจเนื้ อหาที่อาจารย์สอน2.
ฉั นไม่ มี สมาธิในวั นสอบ3.
ฉั นไม่ มี เวลาเตรี ยมตั วในการสอบครั้ งนี้4.
อาการป่วยของร่างกาย5.

บรรยากาศในห้องสอบ1.
เพื่อนรอบข้ าง2.
เวลาที่ใช้ในการสอบน้อยเกิ นไป3.
วั นสอบฉั นโชคไม่ ดี เท่าไหร่ เจอปั ญหาระหว่างเดินทางจน
เป็นกั งวล

4.

เนื้ อหาในการสอบครั้ งนี้ยากขึ้ นกว่าครั้ งที่แล้ว5.
ในเนื้ อหาที่สอบมีหั วข้ อย่อยที่อาจารย์ไม่ ได้สอนเพิ่ มเติม
เข้ ามา

6.

ฉั นมีการบ้ านและงานที่ต้ องทำส่งในช่วง
นั้ นเยอะ
ฉั นไม่ เข้ าใจเนื้ อหาที่อาจารย์สอน
ฉั นไม่ มี สมาธิในวั นสอบ
ฉั นไม่ มี เวลาเตรี ยมตั วในการสอบครั้ งนี

อาการป่วยของร่างกาย
 อาจารย์ออกข้ อสอบยากเกิ นไป
เวลาที่ใช้ในการสอบน้อยเกิ นไป

บรรยากาศในห้องสอบ
เพื่อนรอบข้ าง
วั นสอบ ฉั นโชคไม่ ดี เท่าไหร่

ปัจจั ยภายใน (ปั จจั ยภายใน - เกิ ดขึ้ นเพราะตั วเอง) : ควบคุมได้ (เราแก้ไขได้เอง)
-        ฉั นมี การบ้ านและงานที่ต้ องทำส่งในช่วงนั้ นเยอะ > ฉั นสามารถจั ดการได้ โดยลำดั บความสำคั ญของงาน ว่ าอะไรด่วนต้ องรี บทำก่อน เพื่อจั ดเวลาในการ
อ่ านหนังสื อได้
-        ฉั นไม่ เข้ าใจเนื้ อหาที่อาจารย์สอน > ฉั นจะอ่ านทบทวนเนื้ อหาอี กครั้ ง หรื ออาจจะให้เพื่อนและครูช่วยสอนให้อี กครั้ ง
-        ฉั นไม่ มี สมาธิในวั นสอบ > ฉั นจะฝึกทำสมาธิอย่างสม่ำเสมอ เพื่อให้ตนเองมีสมาธิมากขึ้ น
-        ฉั นไม่ มี เวลาเตรี ยมตั วในการสอบครั้ งนี้ > ฉั นจะจั ดลำดั บสิ่  งที่ฉั นต้ องทำในชี วิ ต เพื่อประเมินว่ าสิ่  งใดต้ องทำก่อนและหลั ง และจั ดเวลาในการอ่ านหนังสื อ
มากขึ้ น
-        อาการป่วยของร่างกาย > ฉั นจะรั บประทานอาหารที่มี ประโยชน์ต่ อสุขภาพ นอกพั กผ่อนให้เพียงพอ และเลี่ยงอาหารที่อาจจะทำให้ป่วยได้

ปั จจั ยภายนอก (เกิ ดขึ้ นเพราะคนอื่ น สภาพแวดล้อม) : ควบคุมได้ (เราแก้ไขได้เอง)
-        เนื้ อหาในการสอบครั้ งนี้ยากขึ้ นกว่าครั้ งที่แล้ว > ฉั นจะทำความเข้ าใจเนื้ อหาให้มากขึ้ น ฝึกทำแบบฝึกหั ด หรื อข้ อสอบเก่า เพื่อเตรี ยมรั บมือกั บข้ อสอบ


