
การ์ดเชื่อมใจ ไขตัวตน
My card Myself

1. หลับตาและนึกทบทวนเหตุการณ์หรือเรื่องราวของเราที่เกิดขึ้นในช่วง 2 สัปดาห์ที่ผ่านมา จาก
นั้นเลือกการ์ดที่คิดว่าตรงกับเหตุการณ์นั้นมากที่สุด
2. เขียนอธิบายสถานการณ์หรือความรู้ สึกเหล่านั้นผ่านคำถามในแบบฟอร์ม และ ให้คะแนนความ
พึงพอใจ
3. นอกจากเหตุการณ์ดังกล่าวแล้ว คุณรู้ สึกพึงพอใจกับชีวิตของตัวเองในช่วง 2 สัปดาห์ที่ผ่านมา
มากน้อยเพียงใด ตอบคำถามในแบบฟอร์ม และ ให้คะแนนความพึงพอใจ
4. จินตนาการถึงเป้าหมายหรือแผนการในชีวิตของคุณ ว่าจะเป็นอย่างไรในอีก 1 สัปดาห์ข้างหน้า
นึกวิธีที่จะทําให้เป้าหมายนั้นสําเร็จ และ ตอบคำถามในแบบฟอร์ม
5. ให้คะแนนความรู้ สึกหลังทำกิจกรรมการ์ดเชือมใจไขตัวตน และ วงที่หน้าความรู้ สึกนั้น 

  

วิธีการใช้งาน

ทุกเมื่อที่ต้องการ 1 คน วัยรุ่นและวัยทำงาน30-60 นาที

รู้จักตัวเองดี

โดยอภิรดี โกศัย, ชุติมา ปัญญาผาบ, วันเพ็ญ ทรงคำ, ชาลินี สุวรรณยศ

กิจกรรม “การ์ดเชื่อมใจ ไขตัวตน” จะช่วยให้เราได้สะท้อนความคิดและความรู้ สึกที่ตัวเองมี
ต่อสถานการณ์ในช่วงนี้โดยการมีรูปการ์ดต่างๆมาให้เชื่อมโยง เพื่อให้เราสามารถอธิบาย
ออกมาได้ง่ายขึ้น และ คิดทบทวนสิ่งที่เราอยากจะทําในอาทิตย์ข้างหน้า เพื่อให้เราได้รู้ วิธีที่จะ
สามารถทําให้ความพึงพอใจเราต่อชีวิตของเราเพิ่มขึ้นในอนาคต

คำอธิบาย

- เพื่อให้เราได้คิดสะท้อนถึงเรื่องเราในช่วงที่ผ่านมาอย่างง่ายขึ้น
- เพื่อให้เราตั้งเป้าหมายให้ตัวเองและเพิ่มความพึงพอใจของชีวิตในช่วงนี้

เป้าหมาย

อ้างอิง 
The Growth Master, (2565, 13 ธันวาคม), Self-reflection คืออะไร? การสะท้อนตัวตน ทักษะที่มีประโยชน์มากกว่าที่คุณคิด!.            https://thegrowthmaster.com/growth-
mindset/self-reflection
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Urbinner, (2565,16 กรกฎาคม). การสะท้อนตนเอง (Self-Reflection) คืออะไร? ส่งผลดีกับเราอย่างไร?.2.
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2. เขียนอธิบายสถานการณ์หรือความรู้ สึกเหล่านั้น ผ่านข้อคำถามต่อไปนี้

1. ให้ผู้เล่นหลับตาและนึกทบทวนเหตุการณ์หรือเรื่องราวของเราที่เกิดขึ้นในช่วง 2 สัปดาห์ที่
ผ่านมา จากนั้นเลือกการ์ดที่คิดว่าตรงกับเหตุการณ์เหล่านั้นมากที่สุด 

2.1. ภาพที่เราเลือกมาตรงกับสถานการณ์ที่นึกถึงอย่างไร

2.2. เรารู้ สึกอย่างไรต่อสถานการณ์นี้

2.3. เราเคยมีประสบการณ์เกี่ยวกับสถานการณ์นี้อย่างไรบ้าง
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2.4. เรารู้ สึกพึงพอใจกับสถานการณ์นี้มากน้อยแค่ไหน ให้ระบายสีดาวตามความพึงพอใจ โดย
0 ดาว คือ ไม่พึงพอใจเลย และ 10 ดาว คือ พึงพอใจมากที่สุด 

2.5. หากในอนาคตเกิดสถานการณ์เช่นนี้ขึ้นอีก เราจะทำอย่างไรได้บ้าง 

3. นอกจากเหตุการณ์ดังกล่าวแล้ว คุณรู้ สึกพึงพอใจกับชีวิตของตัวเองในช่วง 2 สัปดาห์ที่
ผ่านมามากน้อยเพียงใด โดย 0 ดาว คือ ไม่พึงพอใจเลย และ 10 ดาว คือ พึงพอใจมากที่สุด 

4. ลองจินตนาการถึงเป้าหมายหรือแผนการในชีวิตของคุณ ว่าจะเป็นอย่างไรในอีก 1 สัปดาห์
ข้างหน้า

5. สิ่งใดที่จะช่วยให้คุณไปสู่เป้าหมายที่คุณตั้งไว้



    รู้ สึกเศร้า/แย่ รู้ สึกโกรธ รู้ สึกเฉยๆ รู้ สึกมีความสุข

6. คุณจะทำอย่างไรเพื่อเพิ่มความพึงพอใจในชีวิตของคุณให้มากขึ้น ใน 1 สัปดาห์ข้างหน้า

7. หลังจากทำกิจกรรมการ์ดเชือมใจไขตัวตนแล้ว คุณรู้ สึกอย่างไรบ้าง



2. เขียนอธิบายสถานการณ์หรือความรู้ สึกเหล่านั้น ผ่านข้อคำถามต่อไปนี้

1. ให้ผู้เล่นหลับตาและนึกทบทวนเหตุการณ์หรือเรื่องราวของเราที่เกิดขึ้นในช่วง 2 สัปดาห์ที่
ผ่านมา จากนั้นเลือกการ์ดที่คิดว่าตรงกับเหตุการณ์เหล่านั้นมากที่สุด 

2.1. ภาพที่เราเลือกมาตรงกับสถานการณ์ที่นึกถึงอย่างไร

2.2. เรารู้ สึกอย่างไรต่อสถานการณ์นี้

2.3. เราเคยมีประสบการณ์เกี่ยวกับสถานการณ์นี้อย่างไรบ้าง
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รู้ สึ กว่ าสถานการณ์ที่ผ่ านมาช่วงนี้ตรงกั บภาพที่วงเพราะช่วงนี้ต้ องใช้ความเข้ มแข็ งและความกล้าหาญ
เป็นอย่างมาก 

รู้ สึ กเหนื่อยล้าและเศร้าลึกๆ

ยั งไม่ เคยเลย จึ งไม่ ค่ อยรู้ว่ าจะรั บมือกั บมั นอย่างไร



2.4. เรารู้ สึกพึงพอใจกับสถานการณ์นี้มากน้อยแค่ไหน ให้ระบายสีดาวตามความพึงพอใจ โดย
0 ดาว คือ ไม่พึงพอใจเลย และ 10 ดาว คือ พึงพอใจมากที่สุด 

2.5. หากในอนาคตเกิดสถานการณ์เช่นนี้ขึ้นอีก เราจะทำอย่างไรได้บ้าง 

3. นอกจากเหตุการณ์ดังกล่าวแล้ว คุณรู้ สึกพึงพอใจกับชีวิตของตัวเองในช่วง 2 สัปดาห์ที่
ผ่านมามากน้อยเพียงใด โดย 0 ดาว คือ ไม่พึงพอใจเลย และ 10 ดาว คือ พึงพอใจมากที่สุด 

4. ลองจินตนาการถึงเป้าหมายหรือแผนการในชีวิตของคุณ ว่าจะเป็นอย่างไรในอีก 1 สัปดาห์
ข้างหน้า

5. สิ่งใดที่จะช่วยให้คุณไปสู่เป้าหมายที่คุณตั้งไว้

ให้เวลากั บตั วเอง ใช้เวลากั บคนที่รั ก เช่น เพื่อนและครอบครั ว ดูแลตั วเอง

อยากกลั บมาโฟกั สกั บตั วเอง ทํางานที่ค้ างอยู่  ออกกําลั งกาย และ ดูแลสุขภาพตั วเอง 

ทําตารางกิ จวั ตรประจําวั น ตั้ งเตือนในโทรศั พท์​ 



    รู้ สึกเศร้า/แย่ รู้ สึกโกรธ รู้ สึกเฉยๆ รู้ สึกมีความสุข

6. คุณจะทำอย่างไรเพื่อเพิ่มความพึงพอใจในชีวิตของคุณให้มากขึ้น ใน 1 สัปดาห์ข้างหน้า

7. หลังจากทำกิจกรรมการ์ดเชือมใจไขตัวตนแล้ว คุณรู้ สึกอย่างไรบ้าง

จั ดลําดั บความสําคั ญของเรื่  องที่ต้ องทําในช่วงนี้และเริ่  มทําเรื่  องที่สําคั ญที่สุดก่อน จะได้รู้ สึ กดี
เมื่  อทํามั นสําเร็ จ 


