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หมวด 1
มองโลกในแง่ดี (Optimism)

คืออะไร
	 คอืการเผชญิเหตกุารณ์ และตคีวามอย่างรอบด้าน ยอมรบัความจรงิ

ไม่ปฏเิสธความคดิแง่ลบโดยรูว่้าเป็นกลไกธรรมชาต ิและไม่กล่าวโทษ ไม่จม

อยู่กบัอารมณ์ลบ

	 เข้าใจว่า สขุ/ทกุข์ ด/ีร้าย เป็นเรื่องชั่วคราว ด�ำรงอยูเ่พยีงชั่วคราว เกดิ

ขึ้นเฉพาะเหตุการณ์นั้นเท่านั้น ไม่ผลักไส ไม่ปักใจขยายความไปเรื่องอื่น 

	 มองโลกอย่างมคีวามหวงั หาสิ่งที่ยงัท�ำได้ ทางเลอืกหรอืโอกาสที่มอียู่

ช่วยอะไร
•	 ช่วยให้ใจไม่จมกบัความยากล�ำบาก มองสถานการณ์รอบด้านอย่าง

เข้าใจ

•	 ลดความคดิวนเวยีนกบัความคดิด้านลบของตนเอง

•	 สร้างเสรมิความคาดหวงัในเชงิบวก เพิ่มความรู้สกึมั่นคงปลอดภยั

•	 ช่วยเพิ่มพลงัใจในการแก้ปัญหา เพราะเมื่อสมองเหน็ทางเลอืก ใจ

จะเริ่มคลาย

•	 ช่วยให้ยอมรบั ประคบัประคองใจให้ไปต่อได้ แม้ปัญหายงัไม่ถกูแก้

24



2525

ฝึกอะไร
•	 ฝึกมอง “ต้นทนุ” ความสขุในชวีติ

•	 ฝึกการขยบัมมุมองด้านบวก ให้เหน็สิ่งที่มอียู่และสิ่งที่คมุได้

•	 ฝึก ‘เปลี่ยนแว่น’ มองเหตุการณ์เดียวกันในหลายมุมบนความ 

เป็นจรงิ

•	 ฝึกแยก ‘ข้อเทจ็จรงิ’ ออกจาก ‘เรื่องที่ใจคดิ’

•	 ฝึกอยู่กบัความคดิลบอย่างเข้าใจ ไม่ผลกัไส ไม่ต่อยอด

ประกอบด้วย 6 กิจกรรมตัวอย่าง
	 กจิกรรม 1.1: ต้นทนุความสขุ

	 กจิกรรม 1.2: อกัษรสขุ

	 กจิกรรม 1.3: พลงัแห่งการมองบวก

	 กจิกรรม 1.4: เปลี่ยนแว่น เปลี่ยนโลก

	 กจิกรรม 1.5: “โชคดจีงัที่....”

	 กจิกรรม 1.6: ไม่ปรงุ ไม่ขยาย
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วัตถุประสงค์การเรียนรู้: ผู้เข้าร่วมสามารถ
1.	มองเหน็ “ต้นทนุความสขุ” ที่ตนเองมี

2.	เกดิความภูมใิจและอยู่กบัความหวงัแบบเป็นจรงิจากประสบการณ์

ชวีติที่ผ่านมา

3.	เลอืกก้าวเลก็ ๆ 1 เรื่องเพื่อเพิ่มต้นทนุความสขุให้ตนเอง

แนวคิดหลัก (Key Concept)
	 ชวีติมทีั้งวนัที่ดแีละวนัที่ยาก การทบทวนประสบการณ์ชวีติที่ผ่านมา 

ช่วยให้เห็นว่าเรามีต้นทุนบางอย่างที่ท�ำให้ผ่านเรื่องยากมาได้ การมองเห็น

ต้นทนุ ทั้งที่เป็นจดุแขง็ของตนเอง มคีนรอบตวัที่พร้อมช่วย ทรพัยากรที่เรา 

มอียู่ เป็นพื้นฐานของความหวงัและการมองโลกในแง่ดแีบบเป็นจรงิ 

เวลา:	 45 นาที

ต้นทุนความสุข
กิจกรรม 1.1
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อุปกรณ์:	
	 กระดาษ A4 ตัดครึ่งแนวนอน 2 สี (แทน “สุข/พลัง” และ “ยาก/

ท้าทาย”) อย่างละ 3–5 ใบ/คน | ปากกา/ดินสอ | เทปกาว/กาวแท่ง | ป้าย

ช่วงวัย: แรกเกิด | 10 | 20 | 30 | 40 | 50 | 60 | 70 ปีขึ้นไป  หรือใช้เชือก/ 

เทปทำ� “เส้นทางชีวิต” บนผนังหรือพื้น

ขั้นตอนการดำ�เนินการ:
1)	 เชื่อมโยงประสบการณ์ (5 นาที)

•	 ตั้งกตกิาพื้นที่ปลอดภยั: แชร์เท่าที่พร้อม | ไม่มถีูกหรอืผดิ | ไม่บงัคบั | 

ไม่ซกัลกึ | เคารพความลบั

•	 ชวนคดิ 1 นาท:ี “เรื่องเลก็ ๆ ที่ท�ำให้ยิ้มในสปัดาห์นี้คอือะไร” แล้วรบั

ฟัง 2–3 คนที่พร้อมแชร์

•	 เชื่อมโยง: “ชวีติมทีั้งสขุและทกุข์ วนันี้เราจะมองย้อนสิ่งที่ได้เรยีนรู้จาก

เหตกุารณ์ในชวีติเพื่อเหน็ ต้นทนุที่พาเรามาถงึวนันี้”

2)	 ลงมือท�ำ:  เส้นทางชีวิต สุข–ทุกข์” (15 นาที)

•	 แจกกระดาษ 2 สี ให้ผู้เข้าร่วม “เขียนหรือวาดสั้น ๆ” (ไม่ต้องเล่า 

รายละเอยีด)

•	 สทีี่ 1: เขยีน 1–3 ช่วงเวลาที่ “มพีลงั/มคีวามสขุ”

•	 สทีี่ 2: เขยีน 1–2 ช่วงเวลาที่ “ยาก/ท้าทาย” (เลอืกเท่าที่ปลอดภยั) ให้

ใส่ “ช่วงวัย” ที่เกิดเหตุการณ์ไว้ที่มุมกระดาษ (เช่น 20 ปี / 30 ปี) 

ย�้ำว่า: ไม่มถีกูหรอืผดิ และสามารถ “ไม่เขยีนเรื่องทกุข์” ได้ถ้าไม่พร้อม

•	 ให้ผู้เข้าร่วมติดกระดาษลงบนผนัง/เส้นทางชีวิตตามช่วงวัย แยกฝั่ง 

“สขุ–ทกุข์”
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•	 ชวนเดนิดู/อ่านเงยีบ ๆ ทั้งของตวัเองและของผู้อื่น

•	 เมื่อสงัเกตว่าทกุคนได้เดนิอ่านทั่วถงึแล้ว  ชวนให้เหน็ว่า ประสบการณ์

ชวีติคนเรามทีั้งเรื่องสขุเรื่องทกุข์ และภายใต้เรื่องราวเหล่านั้น มตี้นทนุ

ในชวีติที่น�ำมาซึ่งความสขุ และช่วยให้เราผ่านทกุข์มาได้

•	 ให้จบัคู่ 2 คน: ให้แต่ละคนเลอืก “ต้นทนุความสขุ” หรอืสิ่งที่ท�ำให้เรา

รู้สกึมคีวามสขุ 1 เรื่อง เล่าให้กนัฟัง

3)	 สะท้อนในวงใหญ่ (10 นาที)

•	 เมื่อมองเส้นทางชวีติของเรา รู้สกึอย่างไรกบัตวัเองในวนันี้

•	 จากช่วงเวลายากล�ำบากที่ผ่านมา เราเห็นอะไรที่ท�ำให้เราผ่านมาได้  

(เช่นจดุแขง็  ทกัษะหรอืใครบางคนที่ช่วยเรา)

•	 ต้นทนุความสขุข้อไหน “ยงัอยู่กบัเรา” และเราจะใช้มนัในชวีติปัจจบุนั

อย่างไร

4)	 เติมข้อมูลสั้น (5 นาที)

•	 ทกุคนมทีั้งสขุและทกุข์ในเส้นทางชวีติ ไม่มใีครสขุตลอดหรอืทกุข์ตลอด 

แต่ทกุคนกม็ ี“ต้นทนุ” ที่ท�ำให้ผ่านทกุข์สขุมาได้ถงึวนันี้

•	 ความสขุของเราแต่ละคน อาจไม่เหมอืนกนั แต่ล้วนเป็นต้นทนุ แรงส่ง 

ให้เรามพีลงัในการใช้ชวีติต่อ

•	 ความทกุข์ที่เราพบเจอกแ็ตกต่างกนั แต่สิ่งส�ำคญั คอื วธิทีี่เราเผชญิและ

ผ่านช่วงเวลาของความทกุข์ทั้งเลก็และใหญ่ในชวีติมาได้ อาจเป็นทกัษะ 

ความคดิ คนรอบข้าง หรอืประสบการณ์ชวีติ ที่ล้วนมคีณุค่าหล่อหลอม

ให้เราเข้มแขง็และไปต่อได้

•	 สขุและทกุข์ในเส้นทางชวีติล้วนเป็นแบบฝึกหดัความแขง็แรงทางใจ ให้

เราสามารถเผชญิกบัเรื่องราวทั้งบวกและลบอย่างมพีลงัใจ
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•	 เราอาจมีข้อสังเกตว่า ความสุขในชีวิตมีทั้งที่มาจากคนอื่นหรือปัจจัย

ภายนอก ซึ่งเราควบคุมไม่ได้ ในขณะเดียวกัน ก็มีความสุขที่มาจาก 

ตัวเราเอง ซึ่งเป็นสิ่งที่เรามีต้นทุนให้ฝึกฝนในการสร้างความสุขให้กับ

ตนเองได้ จาก 3 ขมุพลงัสร้างสขุ

-	 กาย (Body): การกิน อิ่ม นอนหลับ และรอยยิ้มที่ส่งผลต่อสาร 

ความสขุในสมอง

-	 ใจ (Heart): การรบัรู้อารมณ์ และความรู้สกึซาบซึ้งขอบคณุต่อตวั

เองและสิ่งรอบตวั

-	 คิด (Mind): การฝึกมองโลกในมมุใหม่ และการมเีป้าหมายที่อยาก

ไปให้ถงึ

5)	 ชวนน�ำไปใช้ (5 นาที)

•	 ให้แต่ละคนเลอืก “ก้าวเลก็ ๆ” ที่จะกลบัไปท�ำเพื่อเพิ่มต้นทนุความสขุ 

ภายใน 2 วนันี้ เขยีนลงกระดาษ “ฉนัจะท�ำ.............ภายใน..................”
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วัตถุประสงค์การเรียนรู้: ผู้เข้าร่วมจะสามารถ
1.	แยกแยะแหล่งที่มาของความสขุและความทกุข์ (ภายใน vs ภายนอก)

2.	ฝึกการปรบัมมุมองต่อสถานการณ์ที่ควบคมุไม่ได้

แนวคิดหลัก (Key Concept)
	 การมองโลกในแง่ดไีม่ใช่การปฏเิสธความทกุข์หรอืเปลี่ยนความเป็นจรงิ 

แต่คือการแยกแยะสิ่งที่ควบคุมได้และควบคุมไม่ได้ที่ส่งผลต่อความสุขทุกข์  

เพื่อให้เราเลอืกทุม่เทความใส่ใจและพลงังานไปลงมอืท�ำในจดุที่เราท�ำได้ด้วย

ตวัเอง ให้เกดิการเปลี่ยนแปลงได้จรงิ

เวลา:	 40 นาที

อุปกรณ์:  ตัวอักษร ก-ฮ

อักษรสุข
กิจกรรม 1.2
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ขั้นตอนการดำ�เนินการ
1.	 เชื่อมโยงกับประสบการณ์ (5 นาที):

•	 ชวนคุยว่า ในวันที่ทุกอย่างไม่เป็นใจ มีสิ่งไหนในชีวิต (ทั้งภายใน vs 

ภายนอก) ที่ยงัท�ำให้เราพอยิ้มได้หรอืไปต่อ

•	 ขอฟังคนที่พร้อมแชร์

2.	ลงมือท�ำ (15 นาที):

•	 วางตวัอกัษร ก-ฮ กระจายบนพื้น

•	 ให้ผูเ้ข้าร่วมคดิทบทวนว่า ความสขุในชวีติของตวัเอง คอือะไร และหยบิ

ตวัอกัษรแทน “ความสขุ” นั้น (เช่น ลกู - อกัษร ล, ดอกไม้ – อกัษร ด, 

นอน - อกัษร น)

•	 ให้แต่ละคนบอกว่า ความสขุของตวัเองคอือะไร

•	 แบ่งกลุ่มย่อยกลุ่มละ 5-7 คน  ให้แลกเปลี่ยนกนัว่า

-	 ความสุขของแต่ละคนเป็นความสุขแบบ ที่มาจากตัวเราเอง/เรา

ก�ำหนดเอง  หรอืความสขุที่ขึ้นอยู่กบัคนอื่นหรอืปัจจยัภายนอก

-	 มขี้อสงัเกต กบัความสขุแต่ละแบบอย่างไร

3.	สะท้อน (10 นาที)

•	 ขอฟังจากกลุ่มใหญ่ ว่า ความสขุส่วนใหญ่ของกลุ่มเป็นความสขุที่มา

จากตวัเราเอง  หรอืความสขุที่ขึ้นอยูก่บัคนอื่นหรอืปัจจยัภายนอก  และ

ข้อสงัเกตของกลุ่มคอือะไร

•	 หากความสุขเราขึ้นอยู่กับคนอื่น หรือปัจจัยภายนอก จะส่งผลกับเรา

อย่างไร

•	 สขุ ทกุข์ ในชวีติ ใครเป็นคนเลอืก

•	 เราสามารถเพิ่มความสขุที่มาจากตวัเราเอง หรอืเป็นคนก�ำหนดเอง ได้

อย่างไรบ้าง (เน้น ขอฟังจากคนที่มคีวามสขุจากคนอื่น)
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4.	 เติมข้อมูลสั้น ๆ (5 นาที): 

•	 การเอาความสขุของตวัเองไปผกูกบัปัจจยัภายนอก เป็นเรื่องควบคมุได้

ยาก และหากปัจจัยภายนอกเปลี่ยนอาจส่งผลกับทุกข์สุขของเรา 

ดังนั้น หากพบว่าความสุขส่วนใหญ่ของเราขึ้นอยู่กับปัจจัยภายนอก 

เราอาจต้องหาวิธีดูแลจิตใจตัวเองให้มีความสุขมากขึ้น ด้วยการหาวิธี

ท�ำให้ตวัเอง “สขุเป็น” ด้วยตวัเอง

5.	 ชวนน�ำไปใช้ (5 นาที):

•	 ในสปัดาห์นี้ ลองหาความสขุที่เริ่มจากตวัเองวนัละหนึ่งเรื่อง และเขยีน

บนัทกึ
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วัตถุประสงค์การเรียนรู้: ผู้เข้าร่วมสามารถ
1.	ปรบัเปลี่ยนการสื่อสารจาก “การปฏเิสธ” เป็น “การขยายโอกาส” 

2.	ฝึกทกัษะการมองหาทางเลอืกใหม่ในสถานการณ์ที่จ�ำกดั

3.	ขยายพลงังานด้านบวกในตวัเอง

แนวคิดหลัก (Key Concept):
	 การมองบวกส่งผลต่ออารมณ์ในเชงิบวกซึ่งจะช่วยให้จติใจของเราเปิด

กว้างมากขึ้น สามารถยอมรบัและมองเหน็มมุมองความคดิในด้านอื่น ๆ  มอง

เหน็ความเป็นไปได้ ในขณะที่อารมณ์และความคดิด้านลบมกัจะท�ำให้จดจ่อ

ที่ความยาก/เสี่ยง/อนัตราย ท�ำให้ต้องการหลกีหน ี ไม่อยากรบัรู้ ปิดกั้นการ

ยอมรบัความคดิเหน็ในแง่มมุที่ต่างออกไป ความสามารถในการมองทั้งสอง

ด้านช่วยให้สื่อสารให้เข้าใจกนัได้ดแีละมทีางเลอืกได้มากขึ้น

เวลา:		 40 นาที

อุปกรณ์: แผ่นตัวอย่างสถานการณ์ 4 แบบ

 

ขั้นตอนการดำ�เนินการ:
1.	 เชื่อมโยงกับประสบการณ์ (10 นาที)

•	 ชวนคยุถงึสถานการณ์ในบ้านที่เรามกัเผลอพูดว่า “ไม่”

	 หรอื “แต่” ทนัททีี่ได้ยนิลูกหรอืแฟน/คู่ชวีติ

	 เสนอความคดิเหน็ในเรื่องต่าง ๆ ผลที่ตามมาเป็นอย่างไร

พลังแห่งการมองบวก
กิจกรรม 1.3
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•	 ยกตวัอย่างสถานการณ์:

“ช่วงปิดเทอมที่ลูกสาวอยู่ในช่วงเตรยีมสอบเข้า ม.4 ลูกสาวมา 

บอกว่าช่วงปิดเทอมอยากเริ่มขายของออนไลน์ แทนที่จะตั้งใจ

อ่านหนงัสอืเตรยีมตวัสอบ”

•	 ถามว่า ถ้าเราเป็นพ่อแม่ผู้ปกครอง เรารู้สกึอย่างไร และจะบอกลูกว่า

อะไร (ขอฟังตวัอย่าง)

•	 ชวนดูตวัอย่างปฏกิริยิา 2 แบบ

มุมมองลบ/ปิดกั้น มุมมองบวก/เปิดรับ

ไม่ได้ เรื่องเรียนเรื่องสอบส�ำคัญกว่า 
อีกอย่างจะมาขายของอะไรให้ขาดทุน 
ปกติเธอก็ท�ำอะไรทิ้ง ๆ ขว้าง ๆ
ไม่เคยท�ำจริงจังสักอย่าง

แม่เห็นนะว่าหนูตื่นเต้นที่จะลองหาเงิน
ด้วยตัวเอง เรามาลองช่วยกันจัดตาราง
เวลาดูไหม เช่น หนูจะจัดเวลาวันละ
3 ชั่วโมงมาขายของหลังจากที่อ่าน
หนังสือช่วงเช้าเสร็จแล้ว
หรือจะจัดยังไงได้บ้าง

•	 ถามว่าปฏกิริยิาแต่ละแบบอาจส่งผลอย่างไรได้บ้าง

•	 ฟังค�ำตอบ ทวนค�ำตอบสั้น ๆ และเพิ่มเติมว่า การมองมุมบวกและ 

เปิดรบั ส่งผลดตี่อความสมัพนัธ์มากกว่า เพราะเป็นการยอมรับความ

ต้องการ และมองว่าความอยากรเิริ่มทดลองท�ำ เป็นความทะเยอทะยาน

ในทางบวกของวัยรุ่น เป็น “จุดแข็ง” ที่ควรส่งเสริมและเสนอการ

สนับสนุนที่สร้างความเป็นไปได้ หาทางเลือก แทนการมองว่าเป็น 

“ปัญหา” ที่ต้องขัดขวาง การเปิดรับจะช่วยรักษาความสัมพันธ์ใน

ครอบครวัไปพร้อมกบัการหาทางออกร่วมกนัเพื่อให้ไปต่อได้

•	 ถ้ามีผู้พูดถึงเหตุผล/ความคิดที่ท�ำให้ต้องพูด “ไม่หรือแต่” ให้โน้ตไว้  

และน�ำไปท�ำตอนสะท้อน

•	 ชวนทบทวนตวัเองว่า เรามกัมมีมุมองแบบใด
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2.	ลงมือท�ำ: ฝีกเปลี่ยนมุมมอง (10 นาที)

•	 ให้จบัคู่ แต่ละคู่จะได้สถานการณ์คู่ละ 1 เรื่อง (สามารถปรบัได้ หาก 

ผู้เข้าร่วมต้องการเสนอสถานการณ์จริงที่อยากลองใช้) ให้คุยกันในคู่

และลองคดิค�ำตอบ 2 แบบ

-	 ค�ำตอบแบบมมุลบ/ปิดกั้น ที่เริ่มจาก “ไม่/ไม่ได้”

-	 ค�ำตอบที่ใช้มุมมองบวก/เปิดรับ เพื่อรักษาความสัมพันธ์และหา

ทางออกร่วมกนั

•	 ขออาสาสมคัร 1 คูข่องแต่ละสถานการณ์  แสดงบทบาทสมมตทิี่แสดง

ค�ำตอบทั้ง 2 แบบ

ก.	สถานการณ์ในที่ท�ำงาน: อสม. เสนอว่าอยากจัด

กจิกรรมตรวจสขุภาพเชงิรกุในวนัหยดุสดุสปัดาห์หน้า ซึ่ง

เป็นช่วงที่คณุมแีผนจะพาลูกไปเที่ยวพอดี

ข.	สถานการณ์กับคนรัก: คู่ชีวิต/แฟนกลับจากงานบ่นว่า

เหนื่อยมากและอยากสั่งอาหารมากินที่บ้าน ทั้งที่มื้อนี้

ตกลงกันว่าเป็นมื้อที่ต้องช่วยกันประหยัดค่าใช้จ่ายตาม

แผนการเงนิ

ค.	สถานการณ์กบัลกู: ลกูวยัรุน่ขออนญุาตไปเที่ยวกบัเพื่อน

วนัเสาร์ ซึ่งครอบครวันดักนัล่วงหน้าว่าจะไปเยี่ยมคณุตา

คณุยาย

ง.	 สถานการณ์กับผูน้�ำชมุชน: ผูน้�ำชมุชนขอให้คณุช่วยจดั

อบรมสุขเป็นแบบด่วนเพราะได้งบมาในสัปดาห์หน้า แต่

คุณติดภารกิจเขียนรายงานสรุปโครงการประจ�ำปีที่ถึง

ก�ำหนดส่ง
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3.	สะท้อน (10 นาที)

•	 เมื่อได้ยินค�ำตอบที่เริ่มด้วยค�ำว่า “ไม่” กับค�ำตอบที่เปิดรับ เรารู้สึก 

ต่างกนัอย่างไร

•	 ค�ำตอบแต่ละแบบ ส่งผลแตกต่างกนัอย่างไร

•	 การตอบแบบเปิดรบั มองมมุบวก ง่ายหรอืยาก แนวโน้มของเราเป็นไป

ในทศิทางใด 

•	 ในชวีติจรงิ อะไรจะช่วยให้เราใช้มมุมองบวกได้มากขึ้น

4.	 เติมข้อมูลสั้น ๆ (5 นาที): 

•	 ความเสี่ยง ความไม่แน่นอนเป็นเรื่องธรรมดาที่เราต้องเจอเช่นเดยีวกบั

โอกาสและความเป็นไปได้ เราแต่ละคนให้น�้ำหนักต่อความเสี่ยง 

และความเป็นไปได้แตกต่างกนั  เมื่อสื่อสารกนักพ็ูดจากคนละมมุมอง  

การปฏิเสธ “ไม่/ไม่ได้” สะท้อนว่าเราไม่ได้ส�ำรวจไปด้วยกันทั้งสอง 

มมุมอง

•	 การมองหามุมบวกและเปิดรับจะช่วยรักษาความสัมพันธ์ เปิดทางให้

ได้ส�ำรวจทางเลือกร่วมกัน ช่วยให้สมองของทั้งสองฝ่ายฝึกมองหา

โอกาสความเป็นไปได้อื่น ๆ แทนที่จะจดจ่ออยู่กับการเห็นแต่มุมลบ 

หรอืปัญหา หรอืมองแค่ความเป็นไปได้โดยไม่มองความเสี่ยง

5.	 ชวนน�ำไปใช้ (5 นาที):

	 ให้เลอืก 1 เหตกุารณ์ที่จะกลบัไปใช้ การมองมมุบวก และไม่ด่วนพูด

ค�ำว่า “ไม่” กบัคนที่บ้านในวนันี้ 
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วัตถุประสงค์การเรียนรู้: ผู้เข้าร่วมสามารถ
	 1.	ฝึกเปลี่ยนกรอบการอธบิายเหตกุารณ์ โดยไม่เปลี่ยนข้อเทจ็จรงิ

	 2.	ฝึกมองสถานการณ์ด้วยมมุมองที่หลากหลาย

	 3.	ลดการด่วนสรปุในเชงิลบที่ส่งผลต่ออารมณ์และร่างกาย

แนวคิดหลัก (Key Concept):
	 เมื่อเกดิเหตกุารณ์แย่ ๆ  เรามกัมองเหน็แต่มมุลบเพยีงมติเิดยีว การฝึก

มองสถานการณ์ด้วยมมุที่หลากหลายจะช่วยให้เราเหน็ช่องทาง โอกาส และ

ความเป็นไปได้ที่ซ่อนอยู่ในปัญหา และการมองทุกแง่มุมนี้หมายความ 

รวมไปถึงการกลับเข้าไปส�ำรวจใจตนเองให้รู้ทันความคิด อารมณ์ ร่างกาย

ของตนเองด้วย

เวลา:		 40 นาที

เปลี่ยนแว่น เปลี่ยนโลก
กิจกรรม 1.4
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อุปกรณ์:	
	 ใบงานแว่นตา 3 สี | การ์ดสถานการณ์ 4 เรื่อง (สามารถปรับใช้

สถานการณ์ใกล้ตัวได้)

โจทย์ส�ำหรับกลุ่มย่อย: ให้สมาชิกในกลุ่มน�ำสถานการณ์ที่ชวนให้รู้สึก 

“แบตหมด” หรอื “พลงัใจตก” มาฝึกสวมแว่น 3 ส ีเพื่อเปลี่ยนวธิคีดิ

แว่นความเข้าใจ แว่นการเติบโต แว่นมองการณ์ไกล

สถานการณ์ที่ 1: ความพยายามที่ถูกปฏิเสธ

เราตั้งใจจัดเตรียมสื่อการสอนและกิจกรรมอย่างดีเพื่อลงพื้นที่ชุมชน 

แต่เมื่อไปถึงกลับมีคนมาเข้าร่วมเพียงไม่กี่คนและไม่สนใจสิ่งที่เราน�ำ

เสนอ เรารู้สกึหมดก�ำลงัใจ

• ใช้แว่น 3 สเีพื่อมองความเป็นไปได้ในมมุอื่น ๆ

สถานการณ์ที่ 2: ความคาดหวังในครอบครัว

เรากลับบ้านมาช้าเพราะงานยุ่ง และพบว่าบ้านรกมากพร้อมกับจาน

ชามที่ยงัไม่ได้ล้าง ทั้งที่ได้ตกลงกนัแล้วว่าทกุคนต้องช่วยกนัท�ำความ

สะอาด เริ่มรู้สกึว่าตวัเองก�ำลงัโกรธ

• ใช้แว่น 3 สี เพื่อลดอารมณ์ก่อนที่จะพูดกบัคนในบ้าน
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ขั้นตอนการดำ�เนินการ:
1.	 เชื่อมโยงกับประสบการณ์ (10 นาที): 

•	 ยกตวัอย่างสถานการณ์ เช่น 

หลงัจากกลบัจากโรงพยาบาล  พ่อไม่ยอมกนิอาหารแบบควบคมุ

ไขมนัและน�้ำตาลที่เราตั้งใจเตรยีมท�ำให้ตามค�ำแนะน�ำของหมอ 

ท�ำให้ต้องทะเลาะกนัเสยีงดงับนโต๊ะอาหารของครอบครวั

•	 ถ้าเจอเหตกุารณ์แบบนี้ ความคดิแรก คอือะไร

•	 เป็นไปได้ว่าความคิดแรกจะค่อนไปทางลบจากการไม่ได้ตามความ 

คาดหวงั เช่น “ท�ำไมพ่อดื้อ ไม่ให้ความร่วมมอื เรากอ็ตุส่าห์ท�ำอาหาร

สขุภาพ ลดคอเรสเตอรอล ลดหวานให้แล้ว”

•	 วนันี้เราจะลองเปลี่ยนมมุมอง ผ่านแว่น 3 ส ีที่จะช่วยให้เรามมีมุมอง

ใหม่ 

สถานการณ์ที่ 3: การถูกต�ำหนิต่อหน้าผู้อื่น

ในการประชมุทมีงาน หวัหน้าต�ำหนกิารท�ำงานของเราในประเดน็เลก็ ๆ 

น้อย ๆ ในวงประชมุ เรารู้สกึอาย เสยีหน้า และท้อแท้ที่หวัหน้าไม่เหน็

ความตั้งใจของเรา

• ใช้แว่น 3 ส ีเพื่อแยกข้อเทจ็จรงิ/สิ่งที่เป็นประโยชน์ ออกจาก สิ่งที่เรา

คดิ/รู้สกึไม่ชอบ

สถานการณ์ที่ 4: ภาระงานที่ถาโถม

มีโครงการด่วนที่ต้องท�ำ ในขณะที่เราก�ำลังวุ่นกับการจัดการปัญหา

หลายเรื่องของคนในครอบครวั รู้สกึหมดแรง อยากหนี

• ใช้แว่น 3 ส ีเพื่อมองหาทางเลอืกที่สอดคล้องกบัวถิชีวีติและข้อจ�ำกดั

ของตนเองในขณะนั้น
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1.	แว่นความเข้าใจ (แว่นสีชมพู) คือแว่นแห่งความรัก ความเมตตา 

ที่จะช่วยให้เรา “หยดุคดิลบ แล้วหนัมาท�ำความเข้าใจ-ทั้งใจเขาใจเรา” 

โดยมองทั้ง 3 ด้าน คอื ก)	มองสถานการณ์ตามที่เกดิขึ้นจรงิๆ

ข)	นกึถงึใจของคนอื่น ว่าที่เขาท�ำแบบนั้นเขารู้สกึอย่างไร และ/หรอืมี

เหตุผลอะไร และ ค) กลับมามองใจตัวเอง ว่าที่เรารู้สึกโกรธหรือ

หงดุหงดิ เป็นเพราะเราคาดหวงัอะไรเกนิไปหรอืไม่

2.	แว่นการเติบโต (แว่นสีเขยีว)  คอืแว่นที่มองหา “บทเรยีนหรอืโอกาส

ในการแก้ไขหรือพัฒนาให้ดีขึ้น” เหมือนต้นไม้ที่เติบโตแตกกิ่งก้าน  

มองปัญหาให้เป็นครู จากเรื่องแย่ ๆ  หรอืความผดิพลาดที่เกดิขึ้น เพื่อ

ให้เราได้เรียนรู้และท�ำได้ดีขึ้นในครั้งต่อไป ถามตัวเองว่า เรื่องนี้สอน

อะไรเราบ้าง และครั้งหน้าเราจะปรบัปรงุตรงไหนให้ดขีึ้นได้บ้าง แทนที่

จะมานั่งเจบ็ใจ บ่น หรอืโทษกนั

3.	แว่นมองการณ์ไกล (แว่นสีส้ม)  คือแว่นที่ช่วยให้เรามองออกไป

ไกล ๆ มอง “ภาพรวมระยะยาว ยืดหยุ่น และมองหาทางเลือก”  

เมื่อเกดิเรื่องขดัใจหรอืตงึเครยีด ให้ถอยออกมาก้าวหนึ่งแล้วลองคดิว่า 

เรื่องแย่ ๆ นี้เป็นแค่เรื่องชั่วคราว ไม่ใช่เรื่องคอขาดบาดตายขนาดนั้น  

ลองคดิถงึทางเลอืกอื่น ๆ เพื่อประคบัประคองสถานการณ์ไปก่อน
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•	 ถ้าเรามองสถานการณ์ตัวอย่างพ่อไม่ยอมกินอาหารเพื่อสุขภาพ ผ่าน

แว่น 3 ส ีสิ่งที่เราอาจเหน็ เช่น

แว่นสีชมพู:  แว่นความเข้าใจ: สถานการณ์ คนอื่น ตัวเอง

•	 สถานการณ์:  เราตั้งใจเตรยีมอาหารควบคมุน�้ำตาลและไขมนัให้

พ่อตามค�ำแนะน�ำของหมอ พ่อไม่ยอมกนิ

•	 มองพ่อ:   พ่ออาจจะรูส้กึอดึอดัที่โดนบงัคบัหรอืถกูควบคมุการกนิ 

การปฏิเสธไม่ยอมกินอาหารอาจเป็นวิธีเดียวที่ท�ำให้พ่อรู้สึกว่าตัว

เองแสดงความต้องการได้ ได้เลอืกด้วยตวัเอง

•	 มองตัวเอง:  ที่เราโกรธ ผดิหวงั เพราะเราเป็นห่วง ต้องการให้พ่อ

สขุภาพดขีึ้น คาดหวงัให้พ่อต้องท�ำตามที่หมอบอกทนัท ี (ไม่ว่าพ่อ

จะชอบหรอืไม่กต็าม)

แว่นสีเขียว: แว่นการเติบโต

•	 บทเรียนที่ได้เรียนรู้:  คราวนี้ เราอาจจะพลาดที่ ไปจัดอาหาร

พเิศษแยกให้พ่อกนิเลยโดยไม่ได้บอกหรอืปรกึษาพ่อก่อน

•	 โอกาสแก้ไขในครั้งต่อไป:  ครั้งต่อไปอาจจะถามพ่อว่าอยากกนิ

อะไร แล้วช่วยกนัปรบัลดความหวาน ความเคม็ ความมนั ด้วยกนั 

หรอื มองว่า เป็นโอกาสที่เราจะได้สนกุกบัการหาคลปิท�ำอาหารและ

ลองท�ำเมนสูขุภาพใหม่ ๆ  อร่อย ๆ   หรอื เราต้องเรยีนรูว้ธิกีารควบคมุ

ไขมนัและน�้ำตาลที่จะช่วยพ่อได้จรงิ ๆ
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แว่นสีส้ม:  แว่นมองการณ์ไกล:

•	 การมองระยะยาวและยดืหยุน่: มื้อนี้พ่อไม่ยอมกนิอาหารที่เตรยีม

ไป กป็ล่อยให้กนิอะไรที่อยากกนิไปก่อน มื้อเดยีวน่าจะไม่มผีลต่อ

เบาหวานพ่อมากนกั แล้วค่อย ๆ คยุเรื่องปรบัอาหารกนัอกีที

•	 ทางเลือกส�ำรอง: ชวนพ่อไปเดินเล่นออกก�ำลังกายหลังอาหาร 

ถ้าวนัไหนพ่อกนิน�้ำตาลเยอะกเ็พิ่มรอบเดนิให้มากขึ้น หรอืชวนพ่อ

วางแผนการทดแทนเพื่อควบคมุไขมนัและน�้ำตาล

2.	ลงมือท�ำ: สวมแว่น 3 มิติฝึกมองมุมอื่น (10 นาที):

•	 แบ่งกลุ่มย่อย 4 กลุ่ม (กลุ่มละ 5 คน)  

•	 แจกสถานการณ์ให้กลุ่มละ 1 เรื่อง และใบงานแว่น 3 สี

•	 ให้แลกเปลี่ยนกนัในกลุ่ม โดยใช้แว่น 3 ส ีในการมองสถานการณ์ที่ได้

รบัว่า เราจะเหน็อะไรบ้างผ่านแว่นแต่ละสี

	 แว่นสีชมพู: แว่นความเข้าใจ

 	 แว่นสีเขียว: แว่นการเตบิโต

 	 แว่นสีส้ม: แว่นมองการณ์ไกล

3.	สะท้อน (15 นาที): ชวนคุยในวงใหญ่:

•	 รู้สกึอย่างไรเมื่อใช้แว่นแต่ละสใีนการมองสถานการณ์ที่เกดิขึ้น

•	 แว่นสไีหนที่ช่วยปรบัความรู้สกึของเราได้มากที่สดุ

•	 การเปลี่ยนมมุมองยากหรอืง่ายอย่างไร หากเราท�ำได้ จะส่งผลอย่างไร

•	 อะไรจะช่วยให้เราสามารถมองมมุอื่น ๆ ได้มากขึ้นในสถานการณ์จรงิ
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4.	 เติมข้อมูลสั้น ๆ (5 นาที): 

•	 การฝึกมองหลายมุม ไม่ได้ท�ำให้ปัญหาหายไปทันที แต่ช่วยให้สมอง 

ไม่ตดิลอ็กหรอืจมอยู่กบัความคดิลบเพยีงมมุเดยีว และบางเรื่องจรงิ ๆ 

แล้วกไ็ม่ได้เป็นปัญหาเมื่อมองหลายมมุ

•	 เมื่อสมองเหน็ทางเลอืกมากขึ้น ใจของเราจะเริ่มคลายความเครยีด รูส้กึ

สงบ มั่นคงขึ้น และพร้อมที่คดิหาทางออกที่เหมาะสมกว่าเดมิ

•	 เราเปลี่ยนเหตกุารณ์ที่เกดิขึ้นแล้วไม่ได้ แต่เราเปลี่ยนวธิคิดิ ค�ำอธบิาย 

และวธิรีบัมอืหรอืตอบสนองต่อเหตกุารณ์นั้นได้เสมอ และค�ำอธบิายนั้น

จะก�ำหนดว่าเราจะมแีรงสู้ต่อหรอืไม่

•	 การมองเห็นปัญหาเป็นเรื่องดี เพราะท�ำให้เราแก้ไขให้เรื่องนั้นเปลี่ยน

ไปในทางที่ดขีึ้น แต่การจมอยู่กบัปัญหาเป็นสิ่งที่ต้องระวงั 

5.	 ชวนน�ำไปใช้ (5 นาที):

•	 เมื่อเจอเรื่องหงดุหงดิใจในบ้านเยน็นี้ ให้หยดุหายใจและลองใช้แว่นสใีด

สหีนึ่งมองอกีครั้ง ก่อนจะพูดหรอืแสดงปฏกิริยิาออกมา
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วัตถุประสงค์การเรียนรู้:  ผู้เข้าร่วมสามารถ
	 1.	ฝึกการตคีวามเหตกุารณ์ยากในมมุที่ช่วยประคบัประคองใจ ค้นหา

สิ่งบวกในเรื่องลบ

	 2.	ลดการจมอยู่กบัความสูญเสยีหรอืสิ่งที่ควบคมุไม่ได้

	 3.	สร้างประโยคหรอืภาพเตอืนใจเพื่อใช้ในสถานการณ์จรงิ

แนวคิดหลัก (Key Concept)
	 ในทุกปัญหาหรือสถานการณ์ยาก ๆ มีทั้งสิ่งที่เราเสียไปและสิ่งที่ยัง

หลงเหลอือยู ่ ใจเรามกัจะ จดจ่อกบัสิ่งที่หายไปมากกว่าที่จะเหน็สิ่งที่ยงัหลง

เหลอือยู่

	 การฝึกปรบัมมุคดิจากสิ่งที่เราควบคมุไม่ได้ ไปยงับางสิ่งที่ยงัอยูก่บัเรา 

อาจไม่ช่วยให้ปัญหาหายไป แต่พอช่วยพยงุใจให้ไม่จมกบัทกุข์ และท�ำให้มี

แรงพอที่จะจดัการกบัสิ่งที่เกดิขึ้นได้

“โชคดีจังที่…”
กิจกรรม 1.5
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เวลา:  30 นาที

อุปกรณ์:  กระดาษ | ปากกา

ขั้นตอนการดำ�เนินการ
1)	 เชื่อมโยงกับประสบการณ์ (5 นาที)

•	 ชวนคยุว่า เวลาเราเจอเรื่องแย่ ๆ ความรู้สกึเรามกัโฟกสัไปที่อะไรเป็น

อย่างแรก

2)	 ลงมือท�ำ (10 นาที)

•	 ใหผู้เ้ขา้ร่วมเขยีนเรื่องที่ก�ำลงัหนกัใจลงในฝ่ังซ้ายของกระดาษที่แจกให้

•	 จากนั้นให้เขียนต่อในฝั่งขวาด้วยประโยค “แต่โชคดีจังที่.......” ย�้ำว่า 

ไม่จ�ำเป็นต้องเป็นเรื่องใหญ่ เป็นสิ่งเลก็ ๆ ที่ยงัช่วยพยงุใจได้

•	 จบัคู่และเล่าให้กนัฟัง

3)	 สะท้อน (5 นาที)

•	 เมื่อเติมประโยค “โชคดีจัง” ความรู้สึกต่อเรื่องนั้นเปลี่ยนไปหรือไม ่

ใจหนกัน้อยลง เท่าเดมิ หรอืยงัหนกัอยู่

4)	 เติมข้อมูลสั้น ๆ (5 นาที)

•	 สิ่งที่เราท�ำคอื การฝึกเปลี่ยนโฟกสั จาก “สิ่งที่เสยีไป” สู ่“สิ่งที่ยงัมอียู”่ 

เพื่อไม่ให้ใจดิ่ง

•	 ลองเปลี่ยนค�ำถามจาก ท�ำไมเหตุการณ์นี้ต้องเกิดกับเรา เป็น เราได้

เรยีนรูอ้ะไรจากเหตกุารณ์นี้ และมองเหน็โอกาสจากเหตกุารณ์ที่เข้ามา

ในชวีติ
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•	 เมื่อเราเหน็สิ่งที่ยงัเหลอือยู่ แม้จะเป็นเรื่องเลก็น้อย สมองจะลดโหมด

ตื่นตระหนกลง และเปิดพื้นที่ให้เราคดิและจดัการกบัปัญหาได้ดขีึ้น

•	 การฝึกแบบนี้เป็นฐานส�ำคญัของการมองโลกในแง่ดแีบบเป็นจรงิ เพราะ

ช่วยประคบัประคองใจ ให้ไม่ดิ่งจนเรามพีลงัพอจะรบัมอืกบัสิ่งที่เกดิขึ้น

ต่อไป

5)	 ชวนน�ำไปใช้ (5 นาที)

•	 ลองใช้ประโยค “โชคดีจังที่.....”  ให้ได้ภายใน 1 นาที เมื่อเจอเรื่อง 

ผดิแผนในสปัดาห์นี้
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วัตถุประสงค์การเรียนรู้ ผู้เข้าร่วมสามารถ
	 1.	แยกแยะข้อเทจ็จรงิออกจากการตคีวามของตนเอง

	 2.	ฝึกรบัรู้ปัจจบุนัขณะ เหน็ความคดิที่ท�ำให้ใจทกุข์มากขึ้น

	 3.	ฝึกเลอืกค�ำอธบิายเหตกุารณ์ที่ช่วยให้ไปต่อได้

	

แนวคิดหลัก (Key Concept)
•	 หลายครั้งสิ่งที่ท�ำให้เราเครยีดหรอืทกุข์ ไม่ใช่เหตกุารณ์ที่เกดิขึ้นโดยตรง 

แต่คอื “เรื่องราว” ที่ใจ ของเราเล่าเตมิเข้าไปจากเหตกุารณ์นั้น

•	 การแยก “ข้อเทจ็จรงิที่เกดิขึ้น” กบั “ความคดิหรอืค�ำอธบิายที่เราสร้าง

ขึ้นเอง” ช่วยให้ตระหนกัว่า ไม่ใช่ทกุความคดิคอืความจรงิ

•	 การหยดุตวัเองให้ทนัว่าเรื่องที่ยงัไม่เกดิขึ้นนั้น “เรายงัไม่รู”้  และที่ถล�ำ

คดิไปแล้วนั้นเป็นเพยีงการคาดเดา  ส่วนเหตกุารณ์ในอดตีที่เรามกัเอา

มาสนบัสนนุการคาดเดากเ็ป็นเพยีงเรื่องที่เคยเกดิและสิ้นสดุลงแล้ว

เวลา:		 30 นาที

อุปกรณ์:  ภาพ 4 ภาพ | กระดาษ A4

	       แบ่ง 2 ช่อง | ปากกา

ไม่ปรุง ไม่ขยาย
กิจกรรม 1.6
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ขั้นตอนการดำ�เนินการ:
1)	 เชื่อมโยงกับประสบการณ์ (5 นาที)

•	 ชวนดูภาพเหตกุารณ์หนึ่งภาพ และถามผู้เข้าร่วมว่า

-	 เคยเกดิประสบการณ์ตามภาพนี้หรอืไม่ เมื่อเหน็ภาพนี้ ความคดิแรก

ที่ผดุขึ้นมาในหวัคอื อะไร

•	 ชวนให้เห็นว่าความคิดแรกของเรามักเป็นแง่ลบโดยอัตโนมัติ  เพราะ

สมองถูกออกแบบมาให้มองหาความเสี่ยงก่อน เคยเกิดประสบการณ์

ตามภาพนี้หรอืไม่

2)	 ลงมือท�ำ:  มองข้อเท็จจริง ไม่ปรุง ไม่ขยาย (15 นาที)

•	 แบ่งกลุ่มย่อย 4 กลุ่ม  แจกภาพให้กลุ่มละ 1 ภาพ

•	 ให้กลุ่มดูภาพและลองแลกเปลี่ยนกันว่า ถ้าเราเจอเหตุการณ์แบบนี้ 

เราคดิหรอืรู้สกึอย่างไรบ้าง ให้ลองจดทกุค�ำตอบที่แต่ละคนบอก

•	 ขอฟังจากแต่ละกลุ่ม

•	 ให้รวมกลุ่มอกีครั้ง และช่วยกนัแยกแยะค�ำตอบ

ก)	ข้อเทจ็จรงิที่เกดิขึ้น คอือะไร

ข)	สิ่งที่เราคดิ/รู้สกึไปเอง ปรงุแต่ง ขยายความ คอือะไร
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3)	 สะท้อน (5 นาที)  ชวนแลกเปลี่ยนในวงใหญ่

•	 เวลาที่เจอเหตุการณ์บางอย่าง เรามีแนวโน้มที่จะคิดลบหรือบวก

มากกว่ากนั

•	 ความคิดหรือความรู้สึกที่เราปรุงแต่ง ขยายความไปเอง ส่งผลต่อ 

ความรู้สกึอย่างไร

•	 สงัเกตเหน็อะไรกบัแนวโน้มการตคีวามของตวัเอง

4)	 เติมข้อมูลสั้น ๆ (3 นาที)

•	 กิจกรรมนี้ฝึกให้เรารู ้ทันกระบวนการคิดของตัวเอง แยกแยะความ 

แตกต่างของข้อเทจ็จรงิ และความคดิที่เราปรงุแต่ง 

5)	 ชวนน�ำไปใช้ (2 นาที)

•	 เมื่อใจเริ่มคิดวนกับความรู ้สึกลบ ๆ ลองถามตัวเองว่า “อะไรคือ 

ข้อเทจ็จรงิ อะไรคอืสิ่งที่เราปรงุแต่งเอง และเราเลอืกที่จะอยู่กบัอะไร”
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ตัวอย่างการแยกแยะ ข้อเท็จจริง
และความคิดความรู้สึกที่เราปรุงแต่ง

ข้อเท็จจริงที่เกิดขึ้น: เราส่งข้อความไป > อกีฝ่ายอ่านแล้ว > ยงัไม่ตอบ

เรื่องที่ใจคิด ปรุงแต่งไปเอง

คิดลบ: เขาไม่พอใจฉนัแน่เลย | ฉนัท�ำอะไรผดิ | ต�ำหนติวัเองว่าฉนัคงพูด 

ไม่ด ี| ฉนัไม่น่าเสนอไอเดยีเลย | ท�ำไมไม่ตอบ มารยาทแย่มาก | ไม่ให้เกยีรติ

ฉนัเลย 

คิดบวก มองมุมอื่น: เขาอาจยุ่ง/ประชมุ | อาจก�ำลงัคดิค�ำตอบ | อาจยงัไม่

เหน็จรงิ ๆ | ฉนัรอได้

ข้อเท็จจริงที่เกิดขึ้น:  หวัหน้าขอคยุ

เรื่องที่ใจคิด ปรุงแต่งไปเอง

คิดลบ: ฉนัท�ำพลาดแน่ ๆ | จะโดนดแุน่เลย | จะโดนไล่ออกไหม | ซวยแล้ว 

| งานเข้าแล้ว

คิดบวก มองมุมอื่น: อาจจะฟีดแบคงาน | อาจจะให้งานใหม่ | ยงัไม่รู้

ภาพตัวอย่าง 1:
“เพื่อนร่วมงานไม่ตอบไลน์”

ภาพตัวอย่าง 2:
“หัวหน้าเรียกคุย”
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ข้อเท็จจริงที่เกิดขึ้น: เพื่อนยกเลกินดั

เรื่องที่ใจคิด ปรุงแต่งไปเอง

คดิลบ: ฉนัมนัไม่ส�ำคญั | เขาคงไม่อยากเจอฉนัแล้ว | ท�ำไมยกเลกิกะทนัหนั 

| เสยีเวลาจรงิ ๆ

คิดบวก มองมุมอื่น: เขาอาจจะไม่สบาย | อาจจะมเีหตฉุกุเฉนิ | ยงัไม่รู้ | 

กด็จีะได้ท�ำอะไรที่เราอยากท�ำวนันี้ 

ข้อเท็จจริงที่เกิดขึ้น:   โพสต์ → ยงัไม่ม ีlike

เรื่องที่ใจคิด ปรุงแต่งไปเอง

คิดลบ: ไม่มใีครสนใจฉนั | โพสต์คล้ายกนัท�ำไมคนอื่นยอดไลก์เยอะ | เรื่อง

ของฉนัไม่น่าสนใจ 

คิดบวก มองมุมอื่น: เวลาโพสต์คงไม่ด ีคนยงัไม่เหน็ เราโพสต์เพราะอยาก

แบ่งปัน ไม่เกี่ยวกบัยอดไลก์

ภาพตัวอย่าง 3:
“เพื่อนยกเลิกนัด”

ภาพตัวอย่างที่ 4 :
“โพสต์แล้วไม่มีคนกดไลก์”


