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หมวด 2
Growth Mindset (คิดแบบเติบโต)

คืออะไร ?
	 คอืวธิคีดิที่เชื่อว่าคนเราพฒันา เปลี่ยนแปลง และเตบิโตได้อย่างไม่มี

ที่สิ้นสดุ ผ่านการเรยีนรู้ ความพยายาม และการลองผดิลองถูก เพื่อฝ่าฟัน

ทกุอปุสรรคไม่ว่าเลก็หรอืใหญ่

ช่วยอะไร ?
•	 เชื่อว่าตนเองพฒันา เปลี่ยนแปลง และเตบิโตได้ 

•	 ให้โอกาสตัวเอง กล้าเปลี่ยนมุมคิดต่อว่าความผิดพลาดเป็นการ

เรยีนรู้ เป็นขั้นตอนที่จะน�ำไปสู่การท�ำเป็นและเก่ง

•	 เพิ่มพลังใจและความเชื่อมั่นในตนเองจากความส�ำเร็จเล็ก ๆ ที่

สะสมได้

•	 ไม่กลัวที่จะลองผิดลองถูก และมองความล้มเหลวเท่ากับการได้

เรยีนรู้สิ่งใหม่

•	 ท�ำให้ยอมรบัตวัเอง เชื่ออ�ำนาจในตน (Self-effificacy) ในการก�ำหนด

ชะตาชวีติ ไม่ยอมจ�ำนนง่าย ๆ

ฝึกอย่างไร ?
•	 ฝึกสร้างพื้นที่ปลอดภัย เป็นอิสระจากความคาดหวัง อนุญาตให้

เกดิการเรยีนรู้จากความผดิพลาดได้
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•	 ฝึกเปลี่ยนมมุคดิจาก คดิแบบยดึตดิ (Fixed Mindset) เป็น คดิแบบ

เตบิโต (Growth Mindset) เพื่อให้ลกุขึ้นลองใหม่ได้

•	 ลงมอืท�ำซ�้ำ ๆ เพื่อฝึกเซลล์สมอง-ระบบประสาท ที่แสดงให้เหน็ว่า

ความสามารถพฒันาได้

•	 เปิดพื้นที่ให้ตัวเองเรียนรู้ วางเป้าหมายทีละขั้น และเตรียมแผน

รบัมอือปุสรรค หรอืเมื่อผลลพัธ์ไม่เป็นไปตามความคาดหวงั

•	 ค้นหาสิ่งที่ได้เรียนรู้ ถอดบทเรียนจากความผิดพลาด และพูดถึง

ความผดิพลาดได้โดยไม่รู้สกึแย่

•	 แยกแยะ เรื่องที่ “คมุได้ และคมุไม่ได้” เพื่อเลอืกลงมอืท�ำกบัสิ่งที่

คมุได้ และลดเวลากบัเรื่องที่คมุไม่ได้

ประกอบด้วย 5 กิจกรรมตัวอย่าง
	 กจิกรรม 2.1  สมองฝึกได้

	 กจิกรรม 2.2  ไปต่อหรอืตดิกบั

	 กจิกรรม 2.3  พลงัของค�ำว่า “ยงั”

	 กจิกรรม 2.4  ขมุทรพัย์ความผดิพลาด

	 กจิกรรม 2.5  Live and Learn
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วัตถุประสงค์การเรียนรู้: ผู้เข้าร่วมสามารถ
	 1.	อธิบายได้ว่าสมองมีความยืดหยุ่นสามารถพัฒนาและสร้างโครง

ข่ายหรอืเส้นทางเดนิของเซลล์ประสาทสมองใหม่ได้ตลอดชวีติ

	 2.	เกดิความมั่นใจในการหาโอกาสเรยีนรูส้ิ่งใหม่ ๆ  และเรยีนรูต่้อเนื่อง

แม้ผลลพัธ์ไม่เป็นอย่างที่คดิ

	 3.	ทดลองพฒันาทกัษะผ่านการฝึกซ�้ำ

แนวคิดหลัก (Key Concept):
	 สมองมนุษย์มีความยืดหยุ่นเหมือนกล้ามเนื้อ ทุกครั้งที่เราเรียนรู้สิ่ง

ใหม่หรอืพยายามท�ำเรื่องยาก ๆ เซลล์ประสาทจะเชื่อมต่อกนัมากขึ้น ยิ่งใช้

งานยิ่งแขง็แรงขึ้น (Neuroplasticity) ความเก่งจงึไม่ใช่สิ่งที่ตดิตวัมาแต่เกดิเพยีง

อย่างเดียว แต่เป็นผลจากฝึกฝน ที่ส่งผลให้สมองเกิดกระบวนการท�ำงานที่

ตอบสนองต่อการเรยีนรู้และประสบการณ์ใหม่ ๆ

	 อ้างองิ: Doidge, N. (2007). The Brain That Changes Itself.

เวลา:	 45 นาที

สมองฝึกได้
กิจกรรม 2.1
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อุปกรณ์:  ตะกร้า | ลูกบอลพลาสติก 5 ลูก | กระดาษ A4 | ปากกา

ขั้นตอนการดำ�เนินการ:
1. เชื่อมโยงกับประสบการณ์ (5 นาที)

•	 ชวนคยุ:  มทีกัษะอะไรบ้างทั้งในชวีติประจ�ำวนัและในงาน ที่ตอนเรา

เริ่มท�ำครั้งแรก รูส้กึยาก  แต่พอฝึกไปเรื่อย ๆ  แล้วดขีึ้น และตอนนี้ท�ำได้

ง่ายมาก (เช่น การใช้สมาร์ทโฟน, การขี่จักรยาน, การวัดความดัน, 

การท�ำแผล) 

•	 สรุปว่า ทักษะที่เราท�ำได้คล่องแคล่วตอนนี้ ไม่ใช่เพราะเราโชคดี แต่

เพราะสมองเราเรยีนรู้จากการท�ำซ�้ำ ๆ

2. ลงมือท�ำ: ทดลองสร้างการเชื่อมต่อในสมอง (20 นาที)

•	 กิจกรรม “มือที่ไม่ถนัด”

-	 ให้ผู้เข้าร่วมเขยีนชื่อ-นามสกลุ และประโยค “ฉนัมั่นใจว่าฉนัท�ำได้” 

ด้วยมอืข้างที่ ‘ไม่ถนดั’

-	 รอบที่ 1: ให้เวลา 30 วนิาท ี(สงัเกตความรู้สกึ: ช้า ฝืน เกรง็ ลายมือ

โย้เย้)

-	 รอบที่ 2-5: ให้ฝึกเขียนซ�้ำประโยคเดิม (สังเกต: เริ่มจับจังหวะได้ 

ลายมอืเริ่มนิ่งขึ้น)

-	 ชวนสะท้อนว่า หลงัจากลองท�ำ 5 รอบ เปรยีบเทยีบความรู้สกึรอบ

แรก จนถงึรอบที่ 5 ว่าเป็นอย่างไร

-	 ขมวดให้เหน็ว่า ความรู้สกึว่า ‘เริ่มง่ายขึ้น’ คอืการสะท้อนว่าเส้นใย

ประสาทในสมองของเราก�ำลงัพยายามเชื่อมต่อกนั
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•	 กิจกรรม “โยนบอล”

-	 ให้ผู้เข้าร่วมยนืสองแถวสลบักนั เพื่อโยนและรบั ลูกบอลไม่ให้ตกใน

เวลาที่เรว็ที่สดุ

 

-	 ให้โยนและรบัลูกบอลต่อ ๆ กนั ไม่ให้ตก โดยโยนให้คนฝั่งตรงข้าม

ไปเรื่อย ๆ

-	 คนแรกจะได้รบัตะกร้าที่มลีูกบอล 5 ลูก ให้หยบิลูกบอลโยนให้คน

ต่อ ๆ  ไปทลีะลกู เมื่อครบ 5 ลกู ให้เอาตะกร้าไปวางไว้ข้างคนสดุท้าย

-	 คนสดุท้ายเมื่อรบัลูกบอลให้โยนใส่ตะกร้าที่เตรยีมไว้

-	 รอบแรก: จับเวลาและสังเกตสิ่งที่เกิดขึ้น (เช่น วุ่นวายและใช้เวลา

นาน)

-	 ให้ท�ำอีก 4 รอบ โดยก่อนเริ่มแต่ละรอบให้กลุ่มเตรียมตัว พูดคุย 

วางแผนก่อนเริ่มได้

-	 หลงัจากลองท�ำ 5 รอบ ชวนสะท้อนว่าเหน็การเปลี่ยนแปลงอย่างไร

บ้าง

-	 ย�้ำให้เหน็ว่า เมื่อเราท�ำซ�้ำ ๆ ช่วยให้เราท�ำได้ดขีึ้น และเรว็ขึ้น

3. สะท้อน (10 นาที)

•	 จากการเขียนด้วยมือข้างที่ไม่ถนัด กับการโยน-รับลูกบอล เรามี 

ข้อสงัเกตอะไรบ้าง
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•	 ถ้าเราบอกตวัเองว่า “ท�ำไม่ได้หรอก” จะส่งผลอย่างไร

•	 การท�ำได้ เกดิจากอะไร

•	 เมื่อย้อนกลบัไปคดิถงึประสบการณ์ในชวีติหรอืในการท�ำงาน มเีรื่องไหน

หรือไม่ ที่เรารู้สึกว่าเราถอดใจเร็วไป ถ้าลองท�ำต่ออีกนิด คิดว่าท�ำได้ 

แน่ ๆ มคีวามคดิอะไรที่ท�ำให้เราหยดุความพยายาม

•	บางเรื่องเราก็เคยอดทนกัดฟันหัดท�ำ หรือบางทีเห็นว่าเป็นเรื่องสนุกที่

จะลอง เราเป็นแบบนั้นได้เพราะอะไร

4. เติมข้อมูลสั้น ๆ (5 นาที)

•	 เส้นใยประสาทในสมอง ถ้าไม่ใช้จะฝ่อไป แต่ถ้าใช้บ่อยจะยิ่งเชื่อมต่อ

และน�ำสญัญาณได้เรว็

•	 ความรู้สกึ “ฝืน” ตอนฝึกเรื่องใหม่ ๆ  คอืสญัญาณว่าสมองก�ำลงัเตบิโต 

การไม่กล้าหรือเลิกล้มตอนแรก เป็นเพียงสมองต้องการปกป้องบาง

อย่างให้กบัเรา เราสามารถบอกเค้าได้ว่าไม่ต้องกงัวล อนญุาตให้ลอง

•	 งานวิจัยยืนยันว่าสมองของคนเราสร้างเซลล์ประสาทใหม ่ๆ ได้เสมอ 

หากมกีารฝึกฝนบ่อย ๆ

•	 เวลาเริ่มเรยีนท�ำเรื่องใหม่ทกุคนล้วนต้องผ่านระยะ “ฝืน” เสมอ และ

เราต้องการเวลาที่เหมาะกบัตวัเองเทยีบกบัคนอื่นไม่ได้

5. ชวนน�ำไปใช้ (5 นาที)

•	 ภายในอาทติย์นี้ ลองเลอืก 1 เรื่องที่เราอยากท�ำให้เก่งขึ้น แล้วฝึกท�ำ

เรื่องนั้นวนัละ 5 นาท ีตดิต่อกนั 7 วนั เพื่อลองดูผล
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วัตถุประสงค์การเรียนรู้: ผู้เข้าร่วมสามารถ
	 1. แยกแยะความแตกต่างระหว่างความคดิแบบ “ตดิกบั” (Fixed) และ 

“ไปต่อ” (Growth) ได้

	 2. มองความผิดพลาดหรือค�ำต�ำหนิเป็น “ข้อมูล” เพื่อการพัฒนา

มากกว่าการถูกตดัสนิคณุค่า

	 3. ฝึกแปลงบทสนทนาในใจ (Self-talk) ให้เห็นทางเลือกและกล้าขอ

ความช่วยเหลอื

แนวคิดหลัก (Key Concept):
	 Growth Mindset ความคดิแบบเตบิโต เชื่อว่าโอกาส การเปลี่ยนแปลง 

และการเตบิโตเกดิขึ้นได้เสมอ ทกัษะและความสามารถฝึกฝนกนัได้ การท�ำ

ผิดพลาดล้มเหลวเป็นส่วนหนึ่งของการฝึก เมื่อเราเจออุปสรรคหรือความ 

ล้มเหลว เราจะมองหาจุดที่ต้องปรับปรุงและลองวิธีใหม่ ๆ เพื่อผลลัพธ์ที่ดี

กว่าเดมิ ซึ่งต่างจาก Fixed Mindset ที่ท�ำให้เรา “ตดิกบั” ว่าความสามารถ

เป็นเรื่องเฉพาะตวัและเป็นสิ่งที่เราไม่ม ีท�ำให้เราหยดุพยายามหรอืไม่เริ่มลอง 

หดัท�ำ และโทษตวัเองหรอืคนอื่น Fixed Mindset สะท้อนกลไกการป้องกนั

ตนเองจากความอาย/ผิดหวัง/กลัวด้วยชุดความคิดที่ท�ำให้เราหลีกเลี่ยง

เหตุการณ์ที่อาจท�ำให้รู้สึกเช่นนั้น ส่งผลให้เราเสียความสามารถที่เราฝึกฝน 

               ให้ดขีึ้นได้ เราคอื ผู้ “เลอืก” ที่จะจ�ำกดัหรอืให้โอกาสตนเอง

ไปต่อหรือติดกับ
กิจกรรม 2.2
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เวลา:	  40 นาที

อุปกรณ์:  เตรียมประโยค “ติดกับ” (Fixed Mindset) และ “ไปต่อ” (Growth 

Mindset)  บนกระดาษ A4 ประโยคละ 1 แผ่น | แผ่นโปสเตอร์ชุดความคิด 

Fixed Mindset & Growth Mindset

1.	 คนพวกนี้พูดไปก็เท่านั้น 
ดื้อดึงไม่มีวันเปลี่ยน

1.	 เขาน่าจะมีเหตุผลบางอย่างที่ยังไม่
เข้าใจ ลองหาวิธีสื่อสารแบบใหม่ดู

2.	 แก่แล้ว ท�ำแอปฯ ไม่เป็นหรอก 
ให้เด็ก ๆ เขาท�ำไปเถอะ

2.	 มันอาจจะยากในตอนแรก 
แต่ถ้าค่อย ๆ เรยีนรู ้ฉันก็ต้องท�ำได้แน่

3.	 ฉันมันไม่มีความสามารถพอ 
ท�ำอะไรก็ล้มเหลว

3.	 ครั้งนี้ยังไม่ส�ำเร็จ เราได้บทเรียนอะไร
ไปปรับใช้ในครั้งหน้าบ้าง

4.	 จ้องแต่จะจับผิดกัน 
สงสัยเขาจะไม่ชอบหน้าฉัน

4.	 ค�ำแนะน�ำของเขามีส่วนไหนที่ฉันเอา
มาปรับปรุงงานให้ดีขึ้นได้บ้าง

5.	 เขามันเก่งอยู่แล้ว 
ฉันตามเขาไม่ทันหรอก

5.	 เขามีเทคนิคอะไรนะ 
ลองไปขอค�ำแนะน�ำหรือสังเกต 
วิธีท�ำงานของเขาดีกว่า

6.	 งานเยอะขนาดนี้ ใครจะไปท�ำไหว 
ลาออกดีกว่า

6.	 ตอนนี้งานเยอะเกินก�ำลัง 
ลองจัดล�ำดับความส�ำคัญ 
หรือขอความช่วยเหลือดู

7.	 ไม่น่าท�ำแบบนั้นเลย อายคนอื่นเขา 7.	 ความผิดพลาดครั้งนี้บอกเราว่า 
วิธีนี้ใช้ ไม่ได้ ต้องลองวิธีไหนต่อดี

8.	 เราไม่ใช่คนฉลาดหัวไวเท่าคนอื่น  
อยู่เฉย ๆ ดีกว่าไม่ต้องขายหน้า

8.	 เราต้องการเวลาและวิธีที่เหมาะกับ
เรามากกว่านี้  ลองหาวิธีใหม่ 
ที่จะหัดท�ำ

9.	 รู้หมดแล้ว ท�ำงานมาตั้งนาน 
ไม่ต้องมาสอนหรอก	

9.	 โลกเปลี่ยนไปทุกวัน มีอะไรใหม่ ๆ 
ที่เรายังไม่รู้และควรศึกษาเพิ่มไหม

10.	 ยากเกินไป ท�ำไม่ได้หรอก 
อย่าไปหาเรื่องใส่ตัวเลย

10.	 ถ้ามันยากแปลว่ามันเป็นโอกาสให้
เราได้ฝึกทักษะใหม่ ๆ ลองดูสักตั้ง
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ขั้นตอนการดำ�เนินการ:
1. เชื่อมโยงกับประสบการณ์ (5 นาที)

•	 ชวนคยุ: “เวลาที่เราตั้งใจท�ำงาน แต่โดนวจิารณ์  หรอืท�ำผดิพลาดเลก็ ๆ 

น้อย ๆ  แต่ถกูต�ำหน ิหรอืท�ำอะไรไม่ได้แบบที่ตั้งใจ” ค�ำแรกที่แวบขึ้นมา

ในหวัคอือะไร?”

•	 ชวนให้เหน็ว่า เสยีงในหวัสะท้อนถงึ ชดุความคดิที่เรามว่ีาเป็นแบบ “ตดิ

กบั” หรอื “ไปต่อ”

2. ลงมือท�ำ: ส�ำรวจความคิด “ติดกับ” และ “ไปต่อ” (15 นาที)

•	 แจกการ์ด 20 ใบ ให้แต่ละคน

•	 ให้แต่ละคนอ่านและบอกว่าการ์ดตวัเองเป็นการ์ดแบบ “ตดิกบั” หรอื 

“ไปต่อ”

•	 ให้ลองจบัคู่ที่คดิว่าเป็นสถานการณ์เดยีวกนั ที่คดิแบบ “ตดิกบั” และ 

“ไปต่อ” (สถานการณ์เดยีวกนัมหีมายเลขเดยีวกนั) และแลกเปลี่ยนกนั

ว่า ในสถานการณ์เดียวกัน การคิดแต่ละแบบส่งผลต่อความรู้สึกและ

พฤตกิรรมของเราอย่างไรบ้าง

อ้างองิ: life Education (Thailand) co.,ltd., 2023
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ประโยค “ติดกับ” (Fixed) ประโยค “ไปต่อ” (Growth)

1.	 คนพวกนี้พูดไปก็เท่านั้น 
ดื้อดึงไม่มีวันเปลี่ยน

1.	 เขาน่าจะมีเหตุผลบางอย่าง 
ที่ยังไม่เข้าใจ ลองหาวิธีสื่อสาร 
แบบใหม่ดู

2.	 แก่แล้ว ท�ำแอปฯ ไม่เป็นหรอก 
ให้เด็ก ๆ เขาท�ำไปเถอะ	

2.	 มันอาจจะยากในตอนแรก 
แต่ถ้าค่อย ๆ เรียนรู ้ฉนัก็ต้องท�ำได้แน่

3.	 ฉันมันไม่มีความสามารถพอ 
ท�ำอะไรก็ล้มเหลว

3.	 ครั้งนี้ยังไม่ส�ำเร็จ เราได้บทเรียนอะไร
ไปปรับใช้ในครั้งหน้าบ้าง

4.	 จ้องแต่จะจับผิดกัน สงสัยเขาจะไม่
ชอบหน้าฉัน

4.	 ค�ำแนะน�ำของเขามีส่วนไหนที่ฉัน 
เอามาปรับปรุงงานให้ดีขึ้นได้บ้าง

5.	 เขามันเก่งอยู่แล้ว 
ฉันตามเขาไม่ทันหรอก

5.	 เขามีเทคนิคอะไรนะ ลองไปขอ 
ค�ำแนะน�ำหรือสังเกตวิธีท�ำงานของ
เขาดีกว่า

6.	 งานเยอะขนาดนี้ ใครจะไปท�ำไหว 
ลาออกดีกว่า

6.	 ตอนนี้งานเยอะเกินก�ำลัง ลองจัด
ล�ำดับความส�ำคัญ 
หรือขอความช่วยเหลือดู

7.	 ไม่น่าท�ำแบบนั้นเลย อายคนอื่นเขา 7.	 ความผิดพลาดครั้งนี้บอกเราว่า 
วิธีนี้ใช้ ไม่ได้ ต้องลองวิธีไหนต่อดี

8.	 เราไม่ใช่คนฉลาดหัวไวเท่าคนอื่น  
อยู่เฉย ๆ ดีกว่าไม่ต้องขายหน้า

8.	 เราต้องการเวลาและวิธีที่เหมาะกับ
เรามากกว่านี้  ลองหาวิธีใหม่ที่จะ 
หัดท�ำ

9.	 รู้หมดแล้ว ท�ำงานมาตั้งนาน ไม่ต้อง
มาสอนหรอก	

9.	 โลกเปลี่ยนไปทุกวัน มีอะไรใหม่ ๆ ที่
เรายังไม่รู้และควรศึกษาเพิ่มไหม

10.	 ยากเกินไป ท�ำไม่ได้หรอก 
อย่าไปหาเรื่องใส่ตัวเลย	

10.	 ถ้ามันยากแปลว่ามันเป็นโอกาสให้
เราได้ฝึกทักษะใหม่ ๆ ลองดูสักตั้ง

3. สะท้อน (10 นาที)

•	 ให้แต่ละคู่ลองพูดประโยคของตวัเองให้กลุ่มฟัง เพื่อเปรยีบเทยีบความ

รู้สกึเมื่อได้ยนิ

•	 ชวนสะท้อน
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-	 เหตุใดเวลาเจอสถานการณ์ที่ถูกต�ำหนิ หรือเหนื่อย เรามักจะมีชุด

ความคดิแบบ “ตดิกบั” ง่ายกว่า

-	 เมื่อเปลี่ยนเป็นประโยคแบบ “ไปต่อ” (Growth Mindset) รูส้กึอย่างไร 

เพราะอะไร

•	 การเปลี่ยนชดุความคดิจาก ตดิกบั เป็น ไปต่อ ง่ายหรอืยาก  อะไรจะ

ช่วยเราได้บ้าง

•	 หากเรามชีดุความคดิแบบ “ไปต่อ”  จะส่งผลการการท�ำงาน หรอื ความ

สมัพนัธ์กบัคนรอบข้าง อย่างไร

4. เติมข้อมูลสั้น ๆ (5 นาที)

•	 ชุดความคิดแบบเติบโต Growth Mindset คือความเชื่อว่าทักษะและ

ความสามารถฝึกฝนกนัได้ เมื่อเราเจออปุสรรคหรอืความล้มเหลว เรา

จะมองหาจดุที่ต้องปรบัปรงุและลองวธิใีหม ่ๆ เพื่อผลลพัธ์ที่ดกีว่าเดมิ 

•	 ความผดิพลาดที่เกดิขึ้น ไม่ใช่ตราประทบัว่าเราแย่ แต่คอื “ข้อมูล” ที่

บอกว่าวธิทีี่เราท�ำยงัไม่ได้ผล ต้องหาวธิใีหม่ หรอืต้องปรบัปรงุอย่างไร 

ท�ำใหเ้ราไปต่อได้ดขีึ้นในทางเลอืกใหม่ ๆ  เป็นการสร้างเส้นทางเดนิของ

สมองใหม่

•	 สมองคนเราเหมอืนกล้ามเนื้อ ยิ่งฝึกยิ่งแขง็แรง

5. ชวนน�ำไปใช้ (5 นาที)

•	 ให้แต่ละคนคดิถงึ “ความคดิตดิกบั” ของตวัเองที่มกัเกดิขึ้นบ่อย ๆ  และ

ลองเปลี่ยนประโยคให้เป็นแบบ “ไปต่อ” เขยีนบนกระดาษ ทั้ง 2 แบบ

•	 ขอฟังจากคนที่พร้อมแชร์

•	 ชวนให้ลองกลบัไปท�ำใน 7 วนัข้างหน้า เมื่อไหร่ที่ได้ยนิเสยีงในหวัพูดที่

เป็นชดุความคดิแบบ “ตดิกบั” ให้หยดุหายใจ แล้วเปลี่ยนเป็นประโยค

แบบ “ไปต่อ” ทันที และให้สังเกตว่าส่งผลกับความรู้สึกและพลัง 

ในการท�ำงานของเราอย่างไร
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พลังของคำ�ว่า “ยัง”
กิจกรรม 2.3

วัตถุประสงค์การเรียนรู้: ผู้เข้าร่วมสามารถ
	 1. เข้าใจความต่างของความรู้สกึระหว่างการบอกว่า “ท�ำไม่ได้” กบั 

“ยงัท�ำไม่ได้”

	 2. กล้าที่จะเผชญิหน้ากบัความล้มเหลวหรอืความไม่รู ้โดยไม่ลดทอน

คณุค่าของตนเองและมคีวามหวงัที่จะท�ำต่อไป

	 3. ออกแบบ “บนัไดก้าวเลก็ ๆ ” เพื่อทลายก�ำแพงของสิ่งที่เป็นอปุสรรค

ในการท�ำงาน

แนวคิดหลัก (Key Concept):
	 การบอกว่าเรา “ยงัท�ำไม่ได้” เป็นการยอมรบัความจรงิในปัจจบุนั แต่

ในขณะเดยีวกนักเ็ป็นการยนืยนัความเชื่อว่า “ในอนาคตเราจะท�ำได้” หาก

เราพยายาม เปลี่ยนวธิ ีหรอืหาตวัช่วย

เวลา:  40 นาที

อุปกรณ์:  บัตรสถานการณ์ตัวอย่างบนกระดาษ A4 แผ่นละ 1 สถานการณ์  

(หรืออาจเพิ่มสถานการณ์ใกล้ตัว)

•	 ฉนัท�ำแอปฯ ไม่เป็นหรอก มอืถอืมนัยากไปส�ำหรบัคนแก่

•	 บ้านนี้พูดไปกเ็สยีเวลาเปล่า เขาไม่ฟังหรอก
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•	 ฉนัพูดไม่เก่ง ขึ้นเวททีไีรสั่นทกุท ีท�ำไม่ได้หรอก

•	ประสานงานกบัที่นั่นยากจะตาย เขาไม่สนใจเราหรอก

•	 เรื่องธนาคารขยะ เราท�ำไม่ได้หรอก ไม่มงีบ

•	 คนไข้รายนี้ดื้อ คมุน�้ำตาลไม่ได้หรอก บอกกี่ทกี็เหมอืนเดมิ

•	 เดก็วยัรุ่นสมยันี้เข้าถงึยาก คยุคนละภาษา ท�ำงานด้วยไม่ได้

•	 งานเยอะจนท�ำไม่ทนัแล้ว จดัการอะไรไม่ได้เลย

•	 เรื่องท�ำสมาธมินัยากเกนิไป ฉนัท�ำไม่ได้หรอก

•	 เขาว่าฉนัเพราะเขาชอบจบัผดิ ฉนัเปลี่ยนอะไรไม่ได้หรอก

ขั้นตอนการดำ�เนินการ:
1. เชื่อมโยงกับประสบการณ์ (5 นาที)

•	 ถาม: ที่ผา่นมา มงีานอะไรไหมที่เราเคยรูส้กึว่า ‘ยากจงั ท�ำไม่ได้หรอก’ 

แต่สดุท้ายเรากท็�ำได้

•	 ชวนให้เหน็ความแตกต่างของการ “ท�ำไม่ได้” กบัประสบการณ์ของ การ

ผ่านช่วงที่ ‘ยงัท�ำไม่ได้’ จน “ท�ำได้” และให้สะท้อนว่าผ่านมาได้อย่างไร

•	 วนันี้เราจะมามาชวนฝึกใช้ค�ำว่า “ยงั….(ท�ำไม่ได้)” เพื่อให้เรากล้าไปต่อ

2. ลงมือท�ำ: เติม ‘ยัง’ และบันได 4 ขั้น (20 นาที)

•	 ตดิบตัรสถานการณ์ตวัอย่างบนกระดาน  ให้ผูเ้ข้าร่วมเลอืก 1 เรื่อง (หรอื

ให้เขยีนสถานการณ์ปัญหาที่เคยเจอ)
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•	 ให้แต่ละคนลองเขยีนประโยคใหม่ ที่มคี�ำว่า “ยงัท�ำไม่ได้”  และให้วาง

เป้าหมายขั้นแรกที่จะท�ำให้เริ่มท�ำได้ทนัท ีและให้ระบ ุ“ตวัช่วยได้” โดย

ระบคุนหรอืแหล่งข้อมูลที่จะเป็น “ตวัช่วย” เช่น

-	 ฉนัท�ำแอปฯ ไม่เป็นหรอก มอืถอืมนัยากไปส�ำหรบัคนแก่ >>

	 ฉนัยงัท�ำแอปฯ ไม่เป็นตอนนี้  แต่ฉนัจะให้หลานลองมาช่วยสอนดู

-	 คนไข้รายนี้ดื้อ คมุน�้ำตาลไม่ได้หรอก บอกกี่ทกีเ็หมอืนเดมิ >>

	 คนไข้รายนี้ยงัคมุน�้ำตาลไม่ได้ แต่ฉนัจะลองไปคยุกบัคนที่บ้าน

	 และลองสงัเกตว่าแกกนิอาหารหรอืกนิยายงัไง

•	 ขอฟังประโยคใหม่ของแต่ละคน

•	 ให้คิดต่อว่าถ้าหากท�ำเรื่องนั้น ๆ ได้บ้างจะเป็นอย่างไร เขียนลงไป 

ขอฟังจากบางคน 

3. สะท้อน (5 นาที)

•	 พอเปลี่ยนประโยคให้มคี�ำว่า ‘ยงั’  เรารู้สกึต่างไปจากเดมิอย่างไร

•	 เมื่อเตมิค�ำว่ายงั  ท�ำให้การคดิถงึ ทางออก ยากหรอืง่าย อย่างไร

ฉันท�ำแอปฯ ไม่เป็นหรอก
มือถือมันยากไปส�ำหรับคนแก่

เขาว่าฉันเพราะเขาชอบจับผิด
ฉันเปลี่ยนอะไรไม่ได้หรอก

บ้านนี้พูดไปก็เสียเวลาเปล่า
เขาไม่ฟังหรอก	

เรื่องธนาคารขยะ เราท�ำไม่ได้หรอก
ไม่มีงบ

ฉันพูดไม่เก่ง ขึ้นเวทีทีไรสั่นทุกที
ท�ำไม่ได้หรอก

งานเยอะจนท�ำไม่ทันแล้ว
จัดการอะไรไม่ได้เลย

ประสานงานกับที่นั่นยากจะตาย
เขาไม่สนใจเราหรอก

เด็กวัยรุ่นสมัยนี้เข้าถึงยาก
คุยคนละภาษา ท�ำงานด้วยไม่ได้

เรื่องท�ำสมาธิมันยากเกินไป
ฉันท�ำไม่ได้หรอก	

คนไข้รายนี้ดื้อ คุมน�้ำตาลไม่ได้หรอก 
บอกกี่ทีก็เหมือนเดิม
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•	 การมองหา “ตวัช่วย” ที่จะช่วยให้ค�ำว่า ‘ยงั’ กลายเป็น ‘ท�ำได้แล้ว’  

ยากหรอืง่าย อย่างไร

•	 ถ้าหากเราพอจะท�ำได้บ้าง ส่งผลอย่างไร

4. เติมข้อมูลสั้น ๆ (5 นาที)

•	 การบอกว่าเรา “ยังท�ำไม่ได้” เป็นการยอมรับความจริงในปัจจุบัน 

แต่ในขณะเดียวกันก็เป็นการยืนยันความเชื่อและมีความหวังว่า 

“ในอนาคตเราจะท�ำได้” หากเราพยายาม เปลี่ยนวธิ ีหรอืหาตวัช่วย

•	 เพราะสมองของเราพฒันาได้เหมอืนกล้ามเนื้อ ดงันั้น ยิ่งเราฝึกเรื่องที่ 

“ยงัท�ำไม่ได้” เพื่อให้ท�ำได้มากขึ้นบ่อย ๆ เซลล์ประสาทจะยิ่งแขง็แรง

ขึ้น

•	 การเรยีนรู้สิ่งใหม่ คอืการกล้าก้าวออกจากพื้นที่สบายหรอืพื้นที่คุ้นเคย 

(Comfort Zone) ไปสู่พื้นที่เรียนรู้ (Learning Zone) ซึ่งมักจะมาพร้อม 

ความรู้สกึอดึอดัในช่วงแรก แต่เมื่อเราท�ำได้มากขึ้น เรากจ็ะรู้สกึสบาย

ขึ้น

•	 จัดการความคาดหวังของตัวเองให้เหมาะกับล�ำดับความเป็นจริง 

ไม่ก้าวกระโดดเพื่อให้เป็นแรงจูงใจแทนที่จะเป็นเหตใุห้ล้มเลกิ

5. ชวนน�ำไปใช้ (5 นาที)

•	 ลองส�ำรวจเรื่องที่เรา ท�ำไม่ได้  หรอื ไม่กล้าท�ำ และลอง เปลี่ยนโดย

เตมิค�ำว่า ‘ยงั’ เข้าไป แล้วลองหา “ก้าวแรก” ในการท�ำ
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ขุมทรัพย์ความผิดพลาด
กิจกรรม 2.4

วัตถุประสงค์การเรียนรู้: ผู้เข้าร่วมสามารถ
	 1. เปลี่ยนมุมมองต่อความผิดพลาดจาก “ความล้มเหลว” เป็น 

“ขมุทรพัย์”

	 2. สร้างวฒันธรรมการเรยีนรู้ร่วมกนัโดยไม่เน้นการหาคนผดิ

	 3. ถอดบทเรียนจากความผิดพลาดทั้งระดับบุคคลและกลุ่ม เพื่อ

วางแผนปรบัปรงุงานให้ดขีึ้น

แนวคิดหลัก (Key Concept):
	 การคดิแบบเตบิโต (Growth Mindset) มองความผดิพลาดหรอืล้มเหลว

เป็น “ส่วนหนึ่ง” ของกระบวนการเรยีนรู ้การกล้าเผชญิหน้ากบัความผดิพลาด

และถอดรหสัเป็นบทเรยีน  จะช่วยให้เราพฒันาขึ้น  

เวลา:	  60 นาที

อุปกรณ์:  กระดาษสี | ปากกา

ขั้นตอนการดำ�เนินการ:
1. เชื่อมโยงกับประสบการณ์ (10 นาที)

•	 ชวนให้ผู้เข้าร่วม แลกเปลี่ยนประสบการณ์

	 ความผดิพลาดในชวีติที่เป็นบทเรยีนส�ำคญัให้เรา
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•	 สรปุให้เหน็จากตวัอย่างว่าความผดิพลาดเป็นครคูนส�ำคญัที่ให้บทเรยีน

ด ีๆ  กบัเรา คนที่ไม่เคยพลาด คอืคนที่ไม่เคยท�ำอะไรเลย และเป็นคนที่

เสยีโอกาสเรยีนรู้ที่จะไม่ท�ำผดิซ�้ำหรอืสามารถท�ำให้ดกีว่าเดมิ

2. ลงมือท�ำ:  ค้นหาขุมทรัพย์ (30 นาที)

•	 ให้แต่ละคนเขยีนความผดิพลาดล่าสดุของตวัเองสั้น ๆ 1 เรื่อง ที่พอจะ

เล่าได้ ไม่ใช่บาดแผลที่เจบ็ปวด (เช่น ลมืส่งรายงาน, สื่อสารผดิพลาด

กบัเพื่อนร่วมงาน) ลงบนกระดาษ และค้นหาบทเรยีน 3 ข้อ:

1)	 เราพลาดตรงไหน (ข้อเทจ็จรงิ)

2)	 เราได้เรยีนรู้อะไรจากเรื่องนี้

3)	 บทเรยีนที่ได้ ช่วยให้ครั้งหน้าเราจะปรบัอะไร อย่างไร

•	 จบัคู่ หรอืกลุ่ม 3 คน แลกเปลี่ยนบทเรยีนกนั

•	 (ทางเลอืก)  หากเป็นกลุม่ที่ท�ำงานด้วยกนั ให้แบ่งกลุม่ย่อย กลุม่ละ 3-5 

คน และให้นึกถึงโครงการ/งานที่ เคยท�ำ แต่ “ไม่เป็นไปตามเป้า” 

1 โครงการ แล้วช่วยกนัวเิคราะห์:

-	 ปัจจยัอะไรที่ท�ำให้งานไม่ราบรื่น (เช่น ความสมัพนัธ์, ความรูส้กึ, วธิี

คดิ, ปัญหาเชงิเทคนคิ)

-	 ถ้าต้องท�ำเริ่มโครงการนี้ใหม่ เราจะท�ำอะไรเหมือนเดิม และจะ

เปลี่ยนอะไรบ้าง

3. สะท้อน (10 นาที)

•	 ความรูส้กึที่เคยมเีมื่อเจอว่าตนเองท�ำผดิพลาดไป เกดิความคดิอะไรบ้าง

หลงัจากนั้น 

•	 การน�ำความผิดพลาดมาคุยกันให้เป็นบทเรียนที่ได้เรียนรู้ แทนการหา

คนผดิ  มผีลต่อการท�ำงานร่วมกนัอย่างไร มผีลต่อความรูส้กึขอเราหรอื

คนที่ท�ำพลาดไปแล้วอย่างไร 



6969

•	 คดิว่า การยอมรบัว่า ‘เราท�ำพลาด’ ได้บทเรยีนและไปต่อได้ มปีระโยชน์

อย่างไร และส่งผลต่ออย่างไร

4. เติมข้อมูลสั้น ๆ (5 นาที)

•	 เมื่อเกดิความผดิพลาด หากสามารถเปลี่ยนจากการหาคนผดิ หรอื โทษ

กัน หรือเฝ้าต�ำหนิตัวเองเป็นการ หาบทเรียน และช่วยกันหาทางแก้ 

โดยมองความผดิพลาดที่เกดิขึ้นเป็นเรื่องที่ต้องเรยีนรูร่้วมกนั จะช่วยทั้ง

เรื่องพฒันางานและพฒันาความสมัพนัธ์

•	 การสร้างบรรยากาศที่คนรู้สกึปลอดภยั จะท�ำให้คนกล้าพูดเรื่องความ

ผิดพลาดในเชิงบทเรียนมากขึ้น  ช่วยลดความรู้สึกผิดรู้สึกอายและ 

การต�ำหนติวัเอง 

5. ชวนน�ำไปใช้ (5 นาที)

•	 ลองส�ำรวจบทเรียนส�ำคัญจากเรื่องที่ท�ำพลาดในช่วงอาทิตย์ที่ผ่านมา 

และสิ่งที่จะปรบัปรงุ

•	 ให้คิดถึงค�ำพูดที่จะบอกตัวเองเมื่อกลับไปดูเรื่องที่ท�ำพลาด เพื่อรักษา

ใจให้สามารถทบทวนหาบทเรยีนได้อย่างเป็นกลาง
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Live and Learn
กิจกรรม 2.5	

วัตถุประสงค์การเรียนรู้: ผู้เข้าร่วมสามารถ
	 1. แยกแยะปัจจยัที่ “ควบคมุได้” และ “ควบคมุไม่ได้” ในปัญหาที่

เผชญิอยู่  และส�ำรวจต้นทนุที่เรามี

	 2. ลดความกังวลและความรู้สึกหมดพลังจากปัจจัยภายนอกที่แก้ไข

ไม่ได้

	 3. วางแผนลงมือท�ำในส่วนที่ตนเองมีอ�ำนาจจัดการ เพื่อสร้างการ

เปลี่ยนแปลงเลก็ ๆ

แนวคิดหลัก (Key Concept):
	 คนที่ม ี Growth Mindset เลอืกที่จะไม่เสยีพลงังานไปกบัการบ่นหรอื

กังวลในสิ่งที่แก้ไม่ได้ (วงนอก) แต่จะย้ายพลังงานทั้งหมดมาโฟกัสที่สิ่งที่

ตนเองจัดการได้ (วงใน) เช่น อารมณ์ความรู้สึก ความคิด ค�ำพูด และ 

การกระท�ำของตนเอง การจดจ่อที่ “วงใน” ช่วยให้เรารู้สกึมอี�ำนาจในตวัเอง 

ปล่อยสิ่งที่คมุไม่ได้ ยอมรบั มั่นคง และลดภาวะหมดไฟ

เวลา:	  45 นาที

อุปกรณ์:  ตัวอย่างใบงาน | การ์ดสถานการณ์ปัญหา
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สถานการณ์ปัญหา:

•	 ไปสมคัรงานแต่ไม่ผ่านสมัภาษณ์

•	 ลูกสอบไม่ผ่าน

•	 แฟนบอกเลกิ บอกว่าเราไปกนัไม่ได้หลงัจากคบกนัมา 5 ปี

•	 ผลตรวจสขุภาพอาจเป็นมะเรง็ หมอให้ตรวจเพิ่มเพื่อยนืยนั

•	 รถถูกชน คนขบัชนแล้วหน ี รถเราไม่มปีระกนัต้องซ่อมเอง

•	 ถูกเพื่อนร่วมงานนนิทา

•	 นดัประชมุชาวบ้าน แต่ชาวบ้านไม่มาตามนดั

•	 อยากท�ำโครงการ แต่ไม่มงีบประมาณ

•	 ถูกมจิฉาชพีหลอกให้โอนเงนิ

 

ขั้นตอนการดำ�เนินการ:
1. เชื่อมโยงกับประสบการณ์ (10 นาที)

•	 เปิดเพลง “ลฟี แอนด์ เลริ์น (Live and Learn)” ของกมลา สโุกศล  ชวน

ให้ทกุคนตั้งใจฟัง และเมื่อเพลงจบขอให้แต่ละคนบอกว่า เพลงนี้บอก

อะไรกบัเรา

•	 เมื่อเพลงจบขอฟังค�ำตอบของแต่ละคน  (4-5 คน)

•	 ชวนให้ดูท่อนหนึ่งของเพลง ที่เราจะลองปรบัใช้ในการท�ำกจิกรรมวนันี้

	 “อยู่ที่เรยีนรู้ อยู่ที่ยอมรบัมนั ตามความคดิสตเิราให้ทนั

	 อยู่กบัสิ่งที่มไีม่ใช่สิ่งที่ฝัน และท�ำสิ่งนั้นให้ดทีี่สดุ”

สถานการณ์/ปัญหา

ความรู้สึก ความคิด ความปรารถนา:

สิ่งที่ควบคุมได้/ต้นทุนที่มี สิ่งที่ควบคุมไม่ได้
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2. ลงมือท�ำ:   แยกปัจจัยที่ควบคุมได้ ต้นทุนท่ีมี และ ปัจจัยท่ีควบคุมไม่ได้	

(10 นาที)

•	 แบ่งกลุ่มย่อย กลุ่มละ 3-4 คน อธบิายว่ามสีถานการณ์ปัญหาต่าง ๆ  ที่

แต่ละกลุ่มจะได้รบั ให้แต่ละกลุ่มคยุกนัว่า 

-	 ถ้าเจอปัญหานั้น เรารู้สกึอย่างไร

-	 ช่วยกนัแยกแยะว่า ในปัญหานั้น ๆ มเีรื่องอะไรที่เราควบคมุได้ และ

ควบคมุไม่ได้ และเรามตี้นทนุอะไรบ้าง ให้เขยีนลงบนกระดาษตาม

ตวัอย่าง

•	 ยกตวัอย่าง สถานการณ์โควดิระบาดที่ผ่านมา ให้ช่วยกนัตอบ

สถานการณ์: โควิดระบาด

ความรู้สึก ความคิด ความปรารถนา:

สิ่งที่ควบคุมได้/ต้นทุนที่มี สิ่งที่ควบคุมไม่ได้

3. สะท้อน (15 นาที)

•	 ความรู้สึกที่เกิดขึ้นเมื่อเจอปัญหา ส่วนใหญ่เป็นผลมาจากปัจจัยที่เรา

ควบคมุได้ หรอืควบคมุไม่ได้มากกว่า

•	 รู้สกึอย่างไร เมื่อเราแยกแยะ เรื่องที่เราควบคมุได้ และควบคมุไม่ได้

•	 การวนเวยีนคดิ และรู้สกึหงดุหงดิ โมโห โกรธ ไม่พอใจ หรอืพยายาม

คดิกบัเรื่องที่เราควบคมุไม่ได้ส่งผลอย่างไร

•	 เมื่อเหน็ชดัว่าอะไรที่คมุไม่ได้ เกดิอะไรขึ้นกบัเรา (เช่น ความรูส้กึหนกัใจ 

หงดุหงดิ โมโห ลดลง) เพราะเหตใุด

•	 การรบัมอืกบัปัญหา สิ่งที่เราท�ำได้เลย จากส่วนที่อยูใ่นวงที่เรา ควบคมุ

ได้ และต้นทนุที่เรามคีอือะไร
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4. เติมข้อมูลสั้น ๆ (5 นาที) 

•	 เมื่อมปัีญหา อย่าเพิ่งยอมจ�ำนนง่าย ๆ  มองหาช่องที่เราสามารถจดัการ

ได้ ที่อาจส่งผลกระทบต่อการเปลี่ยนแปลงอื่น ๆ  ต่อไป สิ่งที่เราควบคมุ

ได้ จัดการได้ เช่น ความคิด อารมณ์ความรู้สึก ความปรารถนา 

การกระท�ำ ค�ำพูดของเราเอง

•	 การมองเหน็สิ่งที่ควบคมุได้ ช่วยให้เราใช้พลงัที่มกีบัสิ่งที่ท�ำได้จรงิ  โดย

ไม่สูญเสยีพลงัคดิวนเวยีนกบัสิ่งที่เราจดัการไม่ได้และเพิ่มความเครยีด

ให้ตวัเอง

•	 เราอาจเลือกปัญหาไม่ได้ แต่เราเลือกวิธีตอบสนองต่อปัญหาได้ การ

ฝึกฝนให้ตัวเองจดจ่อกับสิ่งที่เราท�ำได้ และลงมือท�ำ รวมทั้งวางสิ่งที่ 

เราควบคุมไม่ได้ อาจช่วยให้เราอยู่กับปัญหาเดิมได้อย่างผ่อนคลาย 

มากขึ้น

5. ชวนน�ำไปใช้ (5 นาที)

•	 ชวนกลับไปฝึกฝน เมื่อเจอเรื่องหงุดหงิด ให้ถามตัวเองว่า เป็นเรื่องที่

เราควบคุมไม่ได้ หรือ ควบคุมได้ ถ้าควบคุมไม่ได้ ให้บอกตัวเองว่า 

‘วางลง’ แล้วถามต่อว่า ถ้าเป็นเรื่องที่เราควบคุมได้จัดการได้ ฉันท�ำ

อะไรได้บ้าง


