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สาระสำ�คัญ	

	 ทุกคนล้วนต้องเคยรู้สึกผิดหวัง บางคนพร้อมเริ่มต้นใหม่โดยเรียนจาก

ความผิดพลาด บางคนสะดุดและล้มเลิกพยายามเพราะคิดว่าตัวเองไม่เก่ง

หรือไม่ดีพอ ผู้ที่ถอดบทเรียนจากข้อผิดพลาดแล้วท�ำใหม่ก็จะมีโอกาสที่ 

ก้าวต่อไปจากจดุตั้งต้นซึ่งสะท้อนให้เหน็วธิคีดิแบบเตบิโต (Growth mindset) 

ที่เชื่อในความพยายามไม่ว่าจะตั้งต้นจากจุดใดก็สามารถน�ำสิ่งผิดพลาด 

ล้มเหลวมาเป็นข้อมูลที่จะก้าวต่อไป ส่วนวิธีคิดที่ตรงกันข้าม คือ เห็น 

ความเก่งส�ำคญักว่าความพยายาม (fixed mindset) ความเก่งเป็นเรื่องเฉพาะตวั 

เมื่อพบกับความล้มเหลวซึ่งหมายความว่าตนเองยังไม่เก่งพอก็จะหลีกเลี่ยง

ที่จะลงมือท�ำสิ่งนั้นหรือล้มเลิกได้ง่าย ผู้ที่มีวิธีคิดแบบเติบโตจะมองหาและ

ลงมือกับปัจจัยที่เขาจัดการได้ด้วยตัวเอง ยอมรับเงื่อนไขตามความเป็นจริง

ว่ามหีลายอย่างที่เขาไม่สามารถควบคมุได้ ลกัษณะความคดิเรื่องเตบิโตหรอื

หยุดนิ่งนั้นเป็นเรื่องที่คนโดยทั่วไปมักไม่ค่อยรู้จักตัวเอง ดังนั้นการชวน 

ส�ำรวจว่าใส่ใจทุ่มเทกับปัจจัยที่ควบคุมได้ หรือเรามักถอดใจยอมจ�ำนน 

กับปัจจัยที่นอกเหนือการควบคุมของเราจึงเป็นการสะท้อนให้รู้จักตนเอง 

ได้ชดัเจนขึ้น 
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วัตถุประสงค์
1.	 ได้ทบทวนวธิมีองปัญหาของตนและความโน้มเอยีงที่ส่งผลต่อวธิคีดิแบบ

เตบิโตหรอืแบบตบีตนั

2.	 และการจ�ำแนกปัจจยัที่เกี่ยวข้อง

อุปกรณ์ 	
1.	 กระดาษท�ำสลากเหตกุารณ์ 

2.	 กระดาษโพสต์อทิ 2 ส ี

3.	 ปากกา

เวลา 	 40 นาที

ขั้นตอน
1.	 เริ่มกจิกรรมโดยให้ใช้สองมอืท�ำงาน เริ่มท�ำแบบช้ามากก่อนแล้วค่อยบอก

ให้ท�ำเรว็ขึ้น

1.1.	มือขวาให้ลบูขาขวาจากต้นขาไปหวัเข่ากลบัไปกลบัมา พร้อมกนันั้น

ให้ใช้มอืซ้ายก�ำก�ำป้ันทบุขาซ้าย ท�ำ 1-2 นาที

1.2.	 ถามผูเ้ข้าร่วมว่าท�ำแล้วสงัเกตเหน็อะไร ข้างไหนที่ยงัท�ำถกูต้องเหมอืน

ตอนเริ่มต้น

2.	 เปรียบเทียบให้เห็นว่าร่างกายมีแนวโน้มที่จะท�ำอะไรแบบที่คุ้นชินแม้ว่า

ตอนเริ่มต้นมอืทั้งสองท�ำตามที่ได้รบัค�ำสั่งได้ถูกต้อง แต่เมื่อเวลาผ่านไป

และต้องท�ำเร็ว มือข้างที่ถนัดก็จะมีอิทธิพลเหนือกว่าท�ำให้อีกข้างหนึ่ง
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ท�ำงานคล้อยตาม ถามว่าถ้าให้ฝึกท�ำท่านี้ไปหลายเดอืนจะสามารถท�ำได้

ถูกต้องกว่าท�ำตอนนี้หรอืไม่

3.	 อธบิายถงึความคุน้ชนิของสมองที่จะท�ำงานตามแบบแผนเดมิไม่ต่างจาก

กล้ามเนื้อแขนขาที่เราใช้จนมขี้างที่ถนดั หรอืท่าที่ถนดั เมื่อเราท�ำจนเป็น

ท่าถนัด วิธีคิดที่ถนัดก็จะท�ำให้ตอบสนองต่อเหตุการณ์ต่าง ๆ ไปโดย 

อัติโนมัติ เช่น คนที่เจ้าระเบียบจะมองเห็นสิ่งที่ไม่เป็นระเบียบได้ง่าย 

เหน็ก่อนคนอื่น คนที่ตรงต่อเวลาจะเหน็ว่าเวลาเหลอืได้เรว็ก่อนคนอื่น 

4.	 การตอบสนองเป็นอตัโนมตัขิองความคดิแบบที่เรยีกกนัว่า “ตกร่องเดมิ” 

อาจจะท�ำให้เราคดิแก้ปัญหาแบบเดมิๆ ซึ่งอาจจะท�ำให้ปัญหาไม่ถกูแก้ไข

จนหมดไป หรือกลายเป็นสร้างปัญหาใหม่ หรือจมดิ่งอยู่กับเรื่องเดิม 

จนไม่ไปไหน ชวนให้ส�ำรวจตนเองจากหวัข้อที่จะให้จบัสลาก

5.	 ให้จบัสลาก เพื่อเลอืกหวัข้อเหตกุารณ์ แจกกระดาษโพสต์อทิ 2 สี

6.	 ให้พจิารณาหวัข้อที่จบัสลากได้ ถ้าหากเราอยู่ในสถานการณ์เช่นนั้นจรงิ

เราจะรู้สึกอย่างไร มีปัจจัยใดบ้างในเรื่องนั้นที่เราควบคุมได้และอะไร 

ที่ควบคมุไม่ได้ ให้เขยีนปัจจยัเหล่านั้นลงในโพสท์อทิสชีมพู (ควบคมุได้) 

สเีหลอืง (ควบคมุไม่ได้)

	 10 สถานการณ์ที่ใช้จับสลาก

1. ไปสมคัรงาน แล้วไม่ได้ สมัภาษณ์งานไม่ผ่าน

2. ลูกสอบไม่ผ่าน

3. อกหกัยบัเยนิ

4. ผลตรวจสขุภาพอาจเป็นมะเรง็ หมอให้ตรวจเพิ่มเพื่อยนืยนั

กิจกรรมที่ 16
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5. รถถูกชน คนขบัชนแล้วหน ีรถเราไม่มปีระกนัต้องซ่อมเอง

6.	ถูกหวัหน้าเรยีกตกัเตอืน เพราะส่งงานไม่ทนัแต่งานเรากเ็ยอะเกนิ

7.	โทรหาคนในบ้าน ที่ไม่ช่วยงานบ้าน บ้านรกสกปรกมาก ปล่อยเรารบั

ภาระคนเดยีว

8.	พ่อ/แม่เสยี โดยเราไม่มโีอกาสร�่ำลา ดูใจ ดูแล

9.	แฟนบอกเลกิ บอกว่าเราไปกนัไม่ได้หลงัจากคบกนัมา 5 ปี

10. อยู ่ๆ กม็หีนี้เป็นแสน เพราะไปค�้ำประกนัแล้วเขาหนปีระกนั

7.	 เมื่อผู้เข้าร่วมเขยีนเรยีบร้อย ผู้ด�ำเนนิกจิกรรมขอฟัง ทลีะเหตกุารณ์ ให้

เล่าจากความรูส้กึถ้าอยูใ่นเหตกุารณ์นั้น อะไรที่คดิว่าควบคมุได้ ควบคมุ

ไม่ได้ และน�ำโพสต์อทิไปตดิ โดยแบ่งเป็น 2 ฝั่ง ควบคมุได้และควบคมุ

ไม่ได้

8.	 ชวนตั้งข้อสังเกต มีข้อสังเกตจากค�ำตอบอย่างไรบ้าง ส่วนที่ควบคุมได ้

คืออะไรและอย่างไร ส่วนที่ควบคุมไม่ได้คืออะไรและอย่างไร เมื่อได้

แยกแยะออกมาแล้วเช็คความรู้สึกตอนแรกกับตอนที่เขียนเสร็จเป็น

อย่างไร

สรุป
•	 เหตกุารณ์แต่ละเหตกุารณ์มทีั้งปัจจยัที่เราควบคมุได้และควบคมุไม่ได้ 

ปัจจัยที่เราควบคุมได้ส่วนใหญ่ คือเรื่องที่ตัวเราจัดการเองได้ เช่น 

ความคดิของเรา การกระท�ำ ค�ำพูดของเรา เราโชคร้าย
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•	 เพื่อให้สิ่งที่เราควบคุมได้ส่งผลดีต่อตัวเองหรือต่อปัญหา แทนการ 

จมอยู่กับสิ่งที่เราไม่พอใจแต่เราท�ำอะไรไม่ได้ เราจึงต้องฝึกตัวเองให้

มองหาว่าอะไรที่เราท�ำเองได้แล้วให้ความสนใจ ลงมอืกบัเรื่องนั้น ๆ

•	 การฝึกฝืนความคุ้นชินของความคิดที่สะสมมาเป็นเรื่องที่ไม่สามารถ

ท�ำได้ง่าย “คนอื่นท�ำได้ แต่ฉนัไม่เก่งนี่” เป็นค�ำพดูที่สะท้อนวธิคีดิแบบ

หยุดนิ่ง ไม่มีใครท�ำสิ่งนั้นได้มาตั้งแต่เกิด ทุกอย่างล้วนเกิดจากการ 

เคยท�ำ และท�ำจนเกดิเป็นความคุน้ชนิ เราจงึต้องฝึกฝนตวัเองให้จดจ่อ

กบัสิ่งที่เราท�ำได้แล้วลงมอืท�ำ แม้ว่าจะมปัีจจยัภายนอกที่ส่งผลกระทบ

ต่อปัญหา แต่ถ้าเราขยายสิ่งที่เราจดัการได้โดยไม่ย่อท้ออย่างน้อยที่สดุ 

เราอาจจะอยู่กับปัญหาเดิมด้วยจิตใจที่มีเวลาผ่อนคลาย เบาสบาย 

ได้มากขึ้น
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