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สาระสำ�คัญ
	 การใช้เวลาในชวีติประจ�ำวนัมส่ีวนส�ำคญัในการสร้างความสขุ การใช้เวลา

ส่วนใหญ่ของวันมักอยู่ภายใต้บทบาทหน้าที่และช่วงวัย ซึ่งกิจวัตรหรืองาน

อาชีพนั้นอาจจะไม่สอดคล้องกับความสนใจและคุณลักษณะเด่นของบุคคล

นั้น งานวจิยัของสขุภาพจติเชงิบวกที่ศกึษาเกี่ยวกบัคณุลกัษณะของบคุคลที่

มีความสุขและประสบความส�ำเร็จในชีวิต พบว่าการได้ท�ำงานที่สอดคล้อง

กบัคณุลกัษณะะเด่นจะสร้างจดจ่อเพลดิเพลนิและมคีวามสขุในการท�ำกจิวตัร

นั้น พร้อมที่จะหาความรู้และพัฒนาความช�ำนาญอย่างไม่ลดละ เป็นการ

ท�ำงานอย่างเต็มใจและท�ำเต็มที่เหมือนหลอมรวมเป็นอันหนึ่งอันเดียวกับ 

งานที่ท�ำและได้ผลงานที่เกินความคาดหมาย คุณลักษณะเด่นดังกล่าวเป็น 

ต้นทุนที่มีอยู่ในแต่ละบุคคล การค้นหาตัวเองให้พบและจัดสรรชีวิตให้ม ี

โอกาสใช้คุณลักษณะเด่นประจ�ำตัวเป็นหนทางหนึ่งในการสร้างความสุข 

ที่บคุคลสามารถท�ำได้ 

วัตถุประสงค์
1.	 ส�ำรวจคุณลักษณะเด่นหรือจุดแข็งเชิงบวก (Character Strengths) ของ

ตนเองและคนอื่น

2.	 ทบทวนพฤตกิรรมที่บ่งบอกถงึคณุลกัษณะเด่นของตนเองและการใช้อย่าง

สมดลุ
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3.	 ตระหนกัถงึคณุค่าของคณุลกัษณะเด่นที่มแีละเหน็โอกาสในการเพิ่มเตมิ

คณุลกัษณะเด่นอื่น ๆ 

อุปกรณ์
1.	 ใบงาน Bingo คณุลกัษณะเด่นของฉนั

2.	 คณุลกัษณะ 24 ข้อ

3.	 ปากกา

ขั้นตอน
1.	 ถามผู้เข้าร่วมว่า ถ้าให้นกึถงึคณุลกัษณะเด่นของตวัเอง (ทั้งภายในและ

ภายนอก) มอีะไรบ้าง

2.	 วันนี้เราจะมารู้จักตัวเองมากขึ้น จากการส�ำรวจคุณลักษณะเด่นภายใน

หรือจุดแข็งเชิงบวก (Character Strengths) ของเราว่ามีอะไรบ้าง ซึ่ง

คณุลกัษณะเด่นนี้เป็นการศกึษาของนกัจติวทิยา (ครสิโตเฟอร์ ปีเตอร์สนั 

และมาร์ตนิ เซลกิแมน) ร่วมกบันกัวชิาการชั้นน�ำอกี 55 คน ใช้เวลา 3 ปี 

รวบรวมคุณลักษณะเด่นได้ 24 ข้อ ที่จะช่วยท�ำให้คนมีความสุขและ 

ความรุ่งเรอืงในชวีติ โดยจดัหมวดหมู่เป็น 6 กลุ่ม ทกุคนมคีณุลกัษณะ

เด่นทั้ง 24 ข้อ เพยีงแต่จะมบีางส่วนที่แสดงออกให้เหน็เด่นชดักว่าข้ออื่น ๆ  

เป็นลกัษณะประจ�ำตวั แตกต่างกนัไปในแต่ละคน เป็นธรรมชาต ิท�ำให้

เกดิความจดจ่อ ความสขุ ความเพลดิเพลนิที่ได้ท�ำ และคนอื่น ๆ กร็บัรู้

ได้ว่าเรามคีณุลกัษณะเด่นนี้ 
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3.	 แจกใบงาน “คณุลกัษณะเด่นของฉนั” ผู้ด�ำเนนิกจิกรรมอ่านทั้ง 24 ข้อ 

ว่ามอีะไรบ้าง จากนั้นให้ทกุคนเดนิอ่านความหมายของคณุลกัษณะเด่น

ทั้ง 24 ข้อ และให้ท�ำเครื่องหมายหรอืสญัลกัษณ์ใดกไ็ด้ ในข้อที่ตรงกบั

ตวัเอง ให้เวลา 10 นาที

4.	 ให้เลือก 1 ข้อ ที่คิดว่าเป็นคุณลักษณะเด่นที่สุดของเรา เขียนชื่อของ

ตนเองในช่องนั้น จากนั้นให้ไปหาเพื่อนที่มีคุณลักษณะเด่นที่เหลืออีก 

23 ข้อ โดยไม่ซ�้ำคน (1 ช่อง 1 ชื่อ) ในเวลา 7 นาที

5.	 ผู้ด�ำเนินกิจกรรม สอบถามว่าในห้องเรา มีคุณลักษณะเด่นในแต่ละข้อ 

(ทั้ง 24 ข้อ) กี่คน เพื่อดูภาพรวมของกลุ่ม

6.	 ให้รวมกลุม่คนที่มคีณุลกัษณะเด่นที่สดุเหมอืนกนั ให้สมาชกิในกลุม่ แชร์

ประสบการณ์ /พฤติกรรม/เหตุการณ์ที่แสดงถึงคุณลักษณะเด่นของเรา

คนละ 1 ตวัอย่าง หมดเวลา ขอฟังแต่ละกลุ่มว่าเป็นอย่างไร

7.	 ชวนคยุ

•	 รู้สกึอย่างไร ที่ได้ส�ำรวจคณุลกัษณะเด่นของตนเองและคนอื่น

•	 เรารู้ได้อย่างไรว่าเรามคีณุลกัษณะเด่นนั้น ๆ

•	 จากเดก็เป็นผูใ้หญ่เราเหน็ที่มาของคณุลกัษณะเด่นของตวัเองอย่างไร 

(การเลี้ยงดู / การศกึษา / สงัคมวฒันธรรม/สภาพแวดล้อมมสี่วนต่อ

การแสดงออกกบัเรา)

•	 ถ้าเราใช้คณุลกัษณะเด่นในแต่ละข้อน้อยเกนิไป หรอื มากเกนิไป จะ

เป็นอย่างไร (ยกตวัอย่าง)

•	 เราจะมีส่วนช่วยให้เพื่อนๆ มองเห็นคุณลักษณะเด่นของตัวเองได้

อย่างไร
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•	 ถ้าให้เลอืกใช้บางข้อที่ไม่ค่อยใช้ หรอืไม่เคยใช้ เพื่อตอบโจทย์ชวีติตอน

นี้ให้ดีขึ้นกว่าเดิม จะเลือกอะไร ถ้าเป็นอย่างนั้นแล้วคิดว่าชีวิตจะมี

อะไรเปลี่ยนไปบ้าง 

สรุป
•	 เราทกุคนมคีณุลกัษณะเด่นทั้ง 24 ข้อ แต่จะมบีางส่วนที่เด่นชดักว่า

ข้ออื่น ๆ  แตกต่างกนัไปในแต่ละคน ซึ่งคณุลกัษณะเด่นทั้ง 24 ข้อนี้จะ

ถูกใช้อย่างธรรมชาติ ไม่ต้องฝืน ถ้าเราใช้คุณลักษณะเด่นใดบ่อย ๆ 

คุณลักษณะนั้นก็จะเห็นได้ชัดเจนจนกลายเป็นลักษณะประจ�ำตัวเรา 

เป็นต้นทุนส�ำคัญในการมีส่วนร่วมในกิจกรรมที่ท�ำให้เรารู้สึกเพลิด 

เพลนิจนลมืเวลา (Flow)

•	 คณุลกัษณะเด่น 24 ข้อ เป็นต้นทนุส�ำคญัในการท�ำให้เรามคีวามสขุ 

รู้สึกมีคุณค่า และเกิดความภาคภูมิใจในตัวเอง รวมถึงช่วยให้เรา

สามารถที่จะพัฒนาตัวเองในด้านอาชีพและการใช้ชีวิต เนื่องจากเรา

มโีอกาสในการท�ำผลงานที่ดเีลศิได้

•	 การแสดงออกของคณุลกัษณะเด่น 24 ข้อ ควรเป็นไปอย่างพอด ีสมดลุ 

และเหมาะสมกบัสถานการณ์ ไม่มากเกนิ หรอื น้อยเกนิไป จะท�ำให้

เราได้ใช้คณุลกัษณะเด่นได้อย่างมปีระสทิธภิาพ ซึ่งจะส่งผลดมีากกว่า

ผลเสยีทั้งกบัตวัเองและคนอื่น

•	 ควรเปิดโอกาสหรอืสนบัสนนุให้ตวัเองหรอืคนรอบข้างได้แสดงออกถงึ

คุณลักษณะเด่นที่มีอยู่ อาจจะเป็นประสบการณ์ตรงหรือเรียนรู้จาก 

คนอื่น (เหน็ตวัอย่าง) เพื่อขยายโอกาสที่จะได้ใช้ชวีติอย่างมคีวามสขุ

เพิ่มขึ้น 
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