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หมวด 6
ของดีในตัวเรา (Character Strengths)

คืออะไร ?
	 คอืคณุลกัษณะเด่น/จดุแขง็เชงิบวก ที่มอียูใ่นทกุคน และมกัแสดงออก

อย่างเป็นธรรมชาติ บางคุณลักษณะแสดงออกอยู ่เป็นประจ�ำ และ

คณุลกัษณะอื่น ๆ  อาจจะไม่ได้ถกูน�ำออกมาใช้ ท�ำให้แต่ละคนมลีกัษณะเด่น

ต่างกนั เมื่อเราได้ท�ำสิ่งที่สอดคล้องกบัจดุแขง็ เรามกัท�ำอย่างเตม็ใจ จดจ่อ 

และเพลดิเพลนิ

ช่วยอะไร ?
•	 ท�ำให้มองเห็นและใช้คุณลักษณะเด่นที่มีของตนเอง ส่งผลให้เห็น

คุณค่า ยอมรับและเคารพในตัวเอง รวมทั้งยอมรับคนอื่นที่ต่าง 

จากเรา

•	 จัดสรรชีวิตให้มีโอกาสใช้จุดแข็งเพื่อช่วยพัฒนาเรื่องงานและชีวิต 

มโีอกาสท�ำผลงานได้ดขีึ้นเมื่อใช้จดุแขง็อย่างเหมาะสม ซึ่งเป็นทาง

หนึ่งของการสร้างความสขุที่ท�ำได้จรงิ

•	 ช่วยให้ตระหนกัว่า “จดุแขง็ต้องใช้ให้พอด”ี ไม่มากไป/น้อยไป เพื่อ

ให้เกดิผลดมีากกว่าผลเสยีทั้งกบัตวัเองและคนอื่น 
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ฝึกอย่างไร ?
•	 ส�ำรวจจดุแขง็ของตนเอง | มองย้อน “ต้นทนุ” ที่ท�ำให้สามารถผ่าน

เรื่องยาก | ฟัง “การสะท้อน” จากคนอื่น

•	 เชื่อมจดุแขง็กบัชวีติ บทบาทงาน และแบ่งงานตามจดุแขง็กบัทมี

เพื่อเสรมิกนั

•	 ฝึกใช้จุดแข็งให้ “พอดี” และลองหาโอกาสในชีวิตเพื่อใช้จุดแข็ง 

อื่น ๆ ที่ยงัไม่คุ้นเคย

ประกอบด้วย 5 กิจกรรมตัวอย่าง
	 กจิกรรม 6.1  คณุลกัษณะเด่น

	 กจิกรรม 6.2  ขมุทรพัย์ในตวัเรา

	 กจิกรรม 6.3  กระจกส่องใจ

	 กจิกรรม 6.4  รวมพลงัของดี

	 กจิกรรม 6.5  จดุแขง็ที่ “พอด”ี

	 ข้อเสนอแนะภาพรวมส�ำหรบัผูด้�ำเนนิกจิกรรมในการจดักจิกรรมหมวด 

“ของดใีนตวัเรา” 

•	 ในบรบิทสงัคมไทย การบอกว่าตนเองมขี้อดอีาจท�ำให้บางคนรู้สกึ

เขินอายหรือกลัวถูกมองว่าอวดดี ให้เน้นว่าจุดแข็งคือ “เครื่องมือ

ท�ำงาน” หรอื “ของขวญัที่เอาไว้ช่วยคนอื่น” รวมถงึการดูแลตวัเอง 
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ไม่ใช่การเปรยีบเทยีบว่าใครดกีว่าใคร  ความแตกต่างของลกัษณะ

เด่นประจ�ำตัวท�ำให้เกิดวิธีการและทางเลือกในการช่วยกันและกัน

ได้หลากหลายขึ้น

•	 ระวงัเรื่อง “การให้ค�ำชม”  ไม่ให้เป็นการล้อเลยีน หรอืเหนบ็แนม 

และช่วยเตมิเตม็ในกรณทีี่บางคนได้รบัค�ำชมน้อย 

•	 สร้างบรรยากาศ ไม่ตัดสิน เพราะบางคนอาจรู้สึกไม่ดีกับค�ำว่า 

“มากไป” “น้อยไป” และย�้ำว่า มากไป/น้อยไป เกดิได้กบัทกุคน 

โดยเฉพาะตอนเครยีดหรอืเหนื่อย
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คุณลักษณะเด่น
กิจกรรม 6.1

วัตถุประสงค์การเรียนรู้: ผู้เข้าร่วมสามารถ
	 1.	ส�ำรวจคณุลกัษณะเด่น/จดุแขง็เชงิบวกของตนเองและคนอื่น

	 2.	ทบทวนพฤติกรรมที่บ่งบอกถึงคุณลักษณะเด่น และการใช้อย่าง 

“พอด”ี

	 3.	ตระหนกัถงึคณุค่าของคณุลกัษณะเด่นที่ม ีและเหน็โอกาสเพิ่มเตมิ

คณุลกัษณะเด่นอื่น ๆ

แนวคิดหลัก (Key Concept)
•	 คุณลักษณะเด่น 24 ข้อที่ช่วยให้คนมีความสุขและรุ่งเรืองในชีวิต 

เป็นผลการศกึษาของ ครสิโตเฟอร์ ปีเตอร์สนั และ มาร์ตนิ เซลกิ

แมน ร่วมกบันกัวชิาการชั้นน�ำอกี 55 คน ใช้เวลาศกึษา 3 ปี

•	 ทกุคนมคีรบ 24 ข้อ แต่จะมลีกัษณะเด่นต่างกนัไปในแต่ละบคุคล 

หากมีโอกาสได้ใช้จุดแข็งของตัวเองจะท�ำให้เกิดความสุข จดจ่อ 

และเพลดิเพลนิ หรอื Flow

เวลา: 45 นาที (ปรับได้ตามขนาดกลุ่ม)

อุปกรณ์:	ใบงาน Bingo “คุณลักษณะเด่นของฉัน” |

		  รายการคุณลักษณะ 24 ข้อ | ปากกา หรือ

		  ในกรณีที่ทำ�ได้ ให้ผู้เข้าร่วมทำ�แบบสำ�รวจ

		  คุณลักษณะเด่นจาก website มาล่วงหน้า
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	 1.	เข้า website: https://www.viacharacter.org/ 

	 2.	ไปที่ Take the free survey 

	 3.	ลงทะเบยีน และ เลอืก ภาษาไทย (หรอืจะท�ำภาษาองักฤษก็ได้) 

	 4.	เริ่มท�ำ เลอืก START VIA ADULT SURVEY หรอืหากเป็นเยาวชน

เลอืก YOUTH SURVEY

	 5.	ท�ำ survey ม ี120 ข้อ ต้องท�ำให้ครบ 

	 6.	เมื่อท�ำครบทกุข้อ จะมสีรปุผลให้ว่า จดุแขง็ 5 เรื่องหลกั ของเรา

เป็นเรื่องอะไรบ้าง 

	 7.	พมิพ์ผล ของเรา (เป็นไฟล์ PDF) หรอื จดจดุแขง็ 5 เรื่องของเราไว้

เพื่อมาแชร์ในกลุ่ม

ข้อเสนอแนะสำ�หรับผู้ดำ�เนินการ
•	 ย�้ำว่า “ไม่มถีูกผดิ” ไม่ต้องเปรยีบเทยีบว่าใครเด่นกว่าใคร

 

ขั้นตอนการดำ�เนินการ
1.	 เชื่อมโยงกับประสบการณ์ (5 นาที)

•	 ให้ผูเ้ข้าร่วมนกึถงึคณุลกัษณะเด่นของตวัเอง (ทั้งภายในที่คนอื่นอาจจะ

ไม่สงัเกตเหน็และภายนอก) ว่ามอีะไรบ้าง?” ส�ำหรบัคนที่นกึไม่ออกให้

ลองคดิถงึสิ่งที่คนอื่นมกับอกเกี่ยวกบัลกัษณะของเรา

2.	ลงมือท�ำ (20 นาที)

•	 ชี้แจงว่าเราจะส�ำรวจจดุแขง็ของเรา และอธบิายภาพรวม 24 ข้อ

•	 แจกแผ่นบงิโกและแผ่นคณุลกัษณะเด่น 24 ข้อให้ทกุคน (หรอืท�ำแผ่น

ใหญ่ติดรอบ ๆ ห้องให้เดินอ่านความหมาย 24 ข้อ) ให้แต่ละคนท�ำ

สญัลกัษณ์ในข้อที่ตรงกบัตวัเอง หรอืหากส�ำรวจจาก website มาแล้ว 

ให้ท�ำเครื่องหมายใน 5 ข้อที่เป็นจดุแขง็ของตวัเอง (5-10 นาท)ี
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•	 เลอืก “1 ข้อที่เด่นที่สดุ” แล้วเขยีนชื่อตวัเองในช่องนั้น จากนั้น ให้ไป

หาเพื่อนที่มคีณุลกัษณะเด่นข้ออื่น ๆ ให้ครบ (7 นาท)ี

•	 รวมกลุ่มคนที่เลือกข้อเด่นเหมือนกัน แล้วแชร์ “ตัวอย่างพฤติกรรม/

เหตกุารณ์” ที่สะท้อนคณุลกัษณะเด่นของตวัเอง คนละ 1 ตวัอย่าง (3-5 

นาท)ี

3.	สะท้อน (10 นาที) : ในวงใหญ่ ชวนสะท้อนการเรียนรู้ด้วยค�ำถามต่อไปนี้

•	 รู้สกึอย่างไรที่ได้ส�ำรวจคณุลกัษณะเด่น/จดุแขง็ของตนเองและคนอื่น

•	 เรารู้ได้อย่างไรว่ามคีณุลกัษณะเด่น/จดุแขง็นั้น ๆ ชวนหาหลกัฐานจาก

พฤตกิรรมจรงิ เพื่อให้จดุแขง็ “จบัต้องได้” 

•	 วเิคราะห์ว่าลกัษณะเด่น/จดุแขง็ของเรามทีี่มาอย่างไร (เช่น การเลี้ยงดู 

สภาพแวดล้อม การศกึษา โอกาส ฯลฯ)

•	 ถ้าใช้คณุลกัษณะเด่น/จดุแขง็ “น้อยเกนิไป/มากเกนิไป” จะเป็นอย่างไร

ส�ำหรบัเราและคนรอบข้าง

•	 ถ้าเลือกข้อที่เราไม่ค่อยได้ใช้ หรือไม่เคยใช้ เพื่อท�ำให้ชีวิตตอนนี้ดีขึ้น 

จะเลอืกอะไร และคดิว่าถ้าเราได้ใช้ ชวีติเราจะเปลี่ยนอย่างไร 

•	 ขอฟังตัวอย่าง สมมติว่าใช้จุดแข็งที่เลือกมาจากแบบที่ไม่เคยใช้ การ

แสดงออกค�ำพูด พฤตกิรรมจะแตกต่างจากที่เคยเป็นมาอย่างไร 

4.	 เติมข้อมูลสั้น ๆ (7 นาที)

	 เราทกุคนมคีณุลกัษณะเด่นทั้ง 24 ข้อ ข้อใดเมื่อท�ำบ่อยจะกลายเป็น

ลกัษณะประจ�ำตวั การที่ได้ใช้ความสามารถในการท�ำสิ่งต่าง ๆ ที่ตรง

กบัคณุลกัษณะเด่นจะส่งผลให้รูส้กึมั่นใจ เพลดิเพลนิ ลื่นไหลในการท�ำ

เรื่องนั้น ๆ การรู้จกัตวัเองในข้อนี้จงึท�ำให้รู้ “ต้นทนุ” สู่ความสขุ เพื่อ

เปิดโอกาสให้ตัวเองได้ใช้ต้นทุนนี้อย่างพอดี และหาโอกาสเพิ่มทุน 

ใหม่ ๆ เพื่อพฒันาตวัเองทั้งด้านงานและชวีติ 



138138

 	 เราสามารถสร้างโอกาสหรือสนับสนุนให้ทั้งตัวเองและคนรอบตัวได้ค้น

พบและได้ใช้คณุลกัษณะเด่นหรอืจดุแขง็เพื่อเพิ่มความสขุในชวีติ

5.	 ชวนน�ำไปใช้ (3 นาที)

•	 ให้เลอืกจดุแขง็ 1 ข้อ ที่เราอยากใช้มากขึ้น แล้วเขยีนประโยค:

“สปัดาห์นี้ฉนัตั้งใจจะใช้จดุแขง็ของฉนัในเรื่อง .....................

ในสถานการณ์ ...........”

แผ่นบิงโก
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ค�ำอธิบายคุณลักษณะ 24 ข้อ
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ขุมทรัพย์ในตัวเรา
กิจกรรม 6.2

วัตถุประสงค์การเรียนรู้: ผู้เข้าร่วมสามารถ
	 1.	มองเหน็ “ขมุทรพัย์ความสขุ” และจดุแขง็ที่ตนเองมี

	 2.	ภาคภูมใิจและเหน็คณุค่าในตนเองที่ผ่านความทกุข์ยากมาได้

	 3.	เลอืกสิ่งที่จะท�ำเพื่อเพิ่มต้นทนุความสขุในชวีติปัจจบุนั

แนวคิดหลัก (Key Concept)
•	 ไม่มใีครสขุหรอืทกุข์ตลอด สขุภาพจติที่ดจีงึไม่ใช่การไม่มทีกุข์ แต่

คอืความแขง็แรงของใจที่สามารถยอมรบัและอยูก่บัทั้งเรื่องทกุข์และ

สขุอย่างมพีลงัใจ

•	 การฝึกทักษะสร้างสุขด้วยการมองโลกตามความเป็นจริง มองหา 

“ต้นทนุ/ของด”ี ช่วยเป็นพลงัให้เราอยู่กบัปัจจบุนัและก้าวต่อไปได้

เวลา:	 50 นาที

อุปกรณ์:	 กระดาษสี 3 สี (1 สีสำ�หรับเหตุการณ์/เรื่องราวความสุข / 1 สี

		  สำ�หรับเหตุการณ์/เรื่องราวความทุกข์ ปัญหา เรื่องท้าทาย/

		  อีก 1 สี สำ�หรับต้นทุน/พลัง) | ปากกาเคมี | เทปกาว |

		  ป้ายช่วงวัย
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ขั้นตอนการดำ�เนินการ
1.	 เชื่อมโยงกับประสบการณ์ (5 นาที)

•	 ชวนคยุว่า “ถ้าเปรยีบชวีติเราเป็นสมดุบนัทกึ ในนั้นจะมเีรื่องราวอารมณ์

แบบไหนบ้าง?”

•	 เมื่อฟังค�ำตอบจ�ำนวนหนึ่งแล้ว ขมวดว่า ทกุคนมทีั้งช่วงชวีติที่ยิ้มกว้าง

และเรื่องราวที่มนี�้ำตา

2.	ลงมือท�ำ (20 นาที)

•	 ให้เลอืกเหตกุารณ์ส�ำคญัทั้งสขุและทกุข์ 3-5 เหตกุารณ์ เขยีนลงกระดาษ

ส ีแล้วแปะตามช่วงวยัเป็น “เส้นทางชวีติ”

•	 ให้ทบทวนเหตกุารณ์ที่เป็นเรื่องทกุข์หรอืปัญหา และส�ำรวจว่า อะไรเป็น 

“ต้นทนุที่เป็นพลงั” ที่เราม ีท�ำให้เราผ่านทกุข์นั้นมาได้ (อาจอธบิายเพิ่ม

เติมว่า ต้นทุนที่เป็นพลัง อาจมีทั้งที่เป็นปัจจัยภายในตัวเรา หรือเป็น

ปัจจยัภายนอกกไ็ด้) แล้วให้เขยีนลงกระดาษสอีกีสหีนึ่งไปวางไว้ใกล ้ๆ 

เหตกุารณ์นั้น ๆ

แรกเกิดความสุข ความทุกข์

40 ปี

20 ปี

60 ปี

10 ปี

50 ปี

30 ปี

70 ปี ขึ้นไป
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3.	สะท้อน (20 นาที) – Gallery Walk

•	 ชวนให้ทกุคนเดนิดูเส้นทางชวีติของแต่ละคน (7-10 นาท)ี แล้วชวนคยุ

วงใหญ่ด้วยค�ำถาม

-	 รู้สกึอย่างไรที่ได้ทบทวนถงึเรื่องราวที่ท�ำให้เรามคีวามสขุ และความ

ทกุข์

-	 มขี้อสงัเกตอย่างไรกบัความสขุ ความทกุข์ที่เกดิขึ้นในแต่ละช่วงวยั

-	 เหน็วธิรีบัมอืกบัความทกุข์ หรอื ก้าวข้ามความทกุข์ของเรา แล้วรูส้กึ

อย่างไร

-	 เมื่อมองย้อนกลบัไปเรื่องที่ท�ำให้เราทกุข์และผ่านมาได้ รู้สกึอย่างไร

กบัตวัเองวนันี้

-	 เรื่องยากๆ ให้บทเรยีนอะไรกบัเราบ้าง

-	 ต้นทนุที่เป็นพลงัให้เราผ่านทกุข์มาได้ ยงัอยูไ่หม และเรายงัได้ใช้ไหม

4.	 เติมข้อมูลสั้น ๆ (5 นาที)

•	 เตมิเรื่อง “ความสขุ 3 แบบ”

	 ตามแนวคดิจติวทิยาเชงิบวก

	 ของมาร์ตนิ เซลกิแมน

	 (Martin Seligman)

•	 เชื่อมโยงตวัอย่าง

	 ความสขุความทกุข์ที่พูด

	 ในวงกบัความสขุสามแบบ 

5.	 ชวนน�ำไปใช้ (5 นาที)

•	 ตั้งเป้าเตมิความสขุให้ชวีติตนเองใน 2 วนัข้างหน้า สนบัสนนุให้คดิถงึ

สิ่งใหม่ที่ไม่เคยท�ำ

Happiness

ชีวิตที่รื่นรมย์
มีความสุขกับในชีวิตแต่ละวัน 

(สบายใจ ไม่เครียด ไม่กังวล ได้ท�ำสิ่ง
ที่ท�ำให้รู้สึกบวก มีความสุข

ชีวิตที่ดี
ได้ใช้ความถนัด/ทักษะในการ

เติมเต็มชีวิตให้มีคุณค่า
ทั้งในการท�ำงาน การเล่น

ความสัมพันธ์

ชีวิตที่มีความหมาย
ชีวิตที่ใช้คุณลักษณะเด่น/
จุดแข็งของตัวเองในการท�ำ

สิ่งที่มีความหมายต่อ
สิ่งที่ยิ่งใหญ่กว่าตัวเอง

(คนอื่น/ส่วนรวม)
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กระจกส่องใจ
กิจกรรม 6.3

วัตถุประสงค์การเรียนรู้: ผู้เข้าร่วมสามารถ
	 1.	เหน็จดุแขง็ของตนเองผ่านสายตาคนอื่นอย่างน้อย 1 ข้อ

	 2.	ฝึกชื่นชมผู้อื่นแบบมหีลกัฐานและรบัค�ำชื่นชมจากผู้อื่น

แนวคิดหลัก (Key Concept)
•	 หลายครั้งคนอื่นจะเหน็จดุแขง็ของเราก่อนที่เราจะเหน็เอง

•	 การสะท้อนหรอืให้ค�ำชมที่ชดัเจนพร้อมหลกัฐาน จะช่วยเพิ่มความ

มั่นใจให้กบัผู้ได้รบั

เวลา:	 45 นาที

อุปกรณ์:	 กระดาษ A4 คนละ 1 แผ่น | ปากกา | โพสต์อิท/

		  กระดาษแผ่นเล็ก | เทปกาว | แผ่นจุดแข็ง 24 ข้อ 

		  เตรียมสถานที่สำ�หรับติดกระดาษ A4 ของทุกคน ที่สามารถ 

		  เขียนได้ เช่น บอร์ด หรือ โต๊ะ หรือ พื้นห้อง



144144

ข้อควรระวัง/ข้อเสนอแนะสำ�หรับผู้ดำ�เนินการ
•	 คมุโทนไม่ให้ค�ำชมกลายเป็นล้อเล่น/เหนบ็แนม

•	 ถ้าบางคนได้โพสต์อทิน้อย ผู้ด�ำเนนิกจิกรรมช่วยเตมิให้สมดลุ

ขั้นตอนการดำ�เนินการ
1.	 เชื่อมโยงกับประสบการณ์ (5 นาที)

•	 ถามในวงใหญ่ว่า เราเคยได้รู้จักตัวเองจากคนรอบตัวหรือไม่ ขอฟัง

ประสบการณ์ 2-3 คน

•	 ชวนให้เหน็ว่า หลายครั้งเรากเ็รยีนรู้เกี่ยวกบัตวัเราผ่านคนอื่น วนันี้เรา

จะชวนทกุคนเป็นกระจกสะท้อนให้กบัเพื่อน ด้วยการบอกข้อด/ีจดุเด่น

ของเพื่อน และขอให้สะท้อนแบบมีหลักฐานจากที่เรารู้จักเพื่อน เห็น 

สิ่งที่เพื่อนเป็น/ท�ำจรงิ ๆ

2.	ลงมือท�ำ (15 นาที)

•	 แจกกระดาษ A4 ให้ทกุคน เป็น “กระจก” ให้แต่ละคนเขยีนชื่อตวัเอง

กลางกระดาษ A4 และวาง/ตดิไว้บนพื้นที่ ๆ เตรยีมไว้ 

•	 เตรยีม Post-it ไว้ให้ทกุคน และขอให้ทกุคนเขยีนค�ำชม ถงึ “จดุแขง็หรอื

คณุลกัษณะเด่น” ของเพื่อนในวง ที่เราเหน็และบอกหลกัฐานได้ (อาจ

ทวนจดุแขง็ 24 ข้อ เป็นแนวทาง) โดยขอให้เขยีนใน post-it ว่า “ฉนัเหน็

จดุแขง็เธอในเรื่อง ....... ตอนที่ .......... (เหตกุารณ์หรอืพฤตกิรรมที่เหน็

เพื่อนท�ำ)” และน�ำไปตดิบน A4 ของเพื่อน

•	 หากเป็นวงที่ทุกคนคุ้นเคยกัน ชวนให้เขียนให้กับทุกคนหรือมากที่สุด 

โดยย�้ำว่าต้องมีหลักฐาน ไม่พูดลอย ๆ คอยสังเกตว่า มีแผ่นของใคร 

ที่มคีนเขยีนถงึน้อย ให้ช่วยเตมิหากคุ้นเคยกบัคนนั้น
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•	 เมื่อหมดเวลา ชวนให้แต่ละคนเอา “กระจก” ของตวัเองมาอ่านเงยีบ ๆ  

แล้วลองท�ำเครื่องหมายในใบที่เรารู้สกึ “เหน็ตวัเองจรงิ ๆ”

3.	สะท้อน (20 นาที)

•	 ให้จบักลุ่ม 3 คน แลกเปลี่ยนกนัว่า จากกระจกที่เพื่อนสะท้อนตวัเรา 

(15 นาท)ี

-	 เรื่องอะไรที่ตรงกบัที่เราเหน็ตวัเองจรงิ ๆ 

-	 เรื่องไหนที่เรารู้สกึด ีเพราะเหตใุด

-	 เรื่องอะไรที่คนอื่นเหน็เราแต่เราไม่เคยรู้ว่าเราเป็นแบบนั้น

•	 ในวงใหญ่ ขอฟังความรู้สกึที่ได้ท�ำกจิกรรมนี้ 3-4 คน (5 นาท)ี

4.	 เติมข้อมูลสั้น ๆ และชวนน�ำไปใช้ (5 นาที)

•	 การสะทอ้นหรอืค�ำชมจากเพื่อนเป็นข้อมลูที่เราได้เรยีนรูเ้กี่ยวกบัตวัเอง 

ไม่ใช่การตัดสินคุณค่า การสะท้อนหรือชมแบบมีหลักฐาน ช่วยสร้าง

ความมั่นใจให้กบัผู้ที่ได้รบั

•	 ชวนให้แต่ละคนเลือกจุดแข็งคนละข้อ และบอกตัวเองว่ามีแผนใช้ 

จดุแขง็ในสปัดาห์นี้อย่างไร 1 เรื่อง เน้นว่า เป็นเรื่องเลก็ ๆ ที่ท�ำได้จรงิ 

จะท�ำให้เหน็ชดัขึ้น
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รวมพลังของดี 
(กิจกรรมสำ�หรับกลุ่มผู้เข้าร่วมที่ทำ�งานด้วยกันอยู่แล้ว)

กิจกรรม 6.4

วัตถุประสงค์การเรียนรู้: ผู้เข้าร่วมสามารถ
	 1.	เห็นความหลากหลายของทีม และลดความคาดหวังให้ทุกคนเก่ง

เหมอืนกนั

	 2.	เหน็คณุค่าของความแตกต่างของแต่ละบคุคล

	 3.	เชื่อมและใช้จดุแขง็ของแต่ละคนให้เหมาะกบังานที่ช่วยกนัท�ำ

แนวคิดหลัก (Key Concept)
•	 ทมีที่เข้มแขง็ไม่จ�ำเป็นต้องมอีะไรเหมอืน ๆ กนัทกุอย่าง แต่ทมีที่ดี

ต้องเตมิเตม็และเสรมิกนัได้

•	 การท�ำงานหรอืมบีทบาทในเรื่องที่ตรงกบัจดุแขง็หรอืความถนดั จะ

ส่งผลให้สนกุกบังาน ท�ำงานได้มปีระสทิธภิาพมากขึ้น

เวลา: 45 นาที

อุปกรณ์:	 การ์ด/โพสต์อิท | ฟลิปชาร์ต/กระดาษแผ่นใหญ่ |

		  ปากกาเมจิก | กระดาษกาว
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ขั้นตอนการดำ�เนินการ
1.	 เชื่อมโยงกับประสบการณ์ (5 นาที)

•	 แจกการ์ดให้ผู้เข้าร่วมคนละ 1 ใบ และให้แต่ละคนทบทวนถงึ จดุแขง็/

ความถนดัของตนเองในการท�ำงาน ว่ามอีะไรบ้าง 

•	 เลอืก 1 เรื่องเขยีนลงการ์ด/โพสต์อทิ และตดิไว้บนเสื้อที่ทกุคนมองเหน็

2.	ลงมือท�ำ (20 นาที)

•	 ให้เดนิรอบ ๆ ห้องเพื่อดูว่า เพื่อน ๆ มจีดุแขง็/ความถนดัอะไรบ้าง

•	 จบักลุ่ม 3 คนกบัคนที่มจีดุแขง็/ความถนดัต่างจากเรา

•	 ในกลุ่มให้ช่วยกนัสะท้อนว่า เราเคยเหน็จดุแขง็/ความถนดัที่เพื่อนบอก 

อย่างไรบ้าง และหากเราเห็นจุดแข็ง/ความถนัดอื่นที่เด่นมาก ๆ ของ

เพื่อน ให้บอกเพื่อนเพิ่มเตมิอกี 1 เรื่อง ให้ทกุคนในกลุ่มได้บอกกนั

•	 จากนั้นให้กลุ่มช่วยกันคิดว่า หากใช้จุดแข็ง/ความถนัดของแต่ละคน 

ในกลุ่ม สิ่งที่กลุ่มเรา 3 คนจะช่วยกนัท�ำได้อย่างด ีคอื เรื่องอะไรหรอื 

งานอะไร เพราะอะไร 

•	 ขอฟังแต่ละกลุ่ม

3.	สะท้อน (10 นาที)

•	 ชวนคยุด้วยค�ำถาม

-	 ท�ำไมเราจงึต้องการคนที่ไม่เหมอืนเราในทมี

-	 เราเหน็อะไรใหม่บ้างหรอืไม่ กบัการท�ำงานร่วมกบัคนที่มคีวามถนดั/

จดุแขง็ต่างจากเรา

-	 หากเปรียบเทียบการท�ำงานเป็นทีม ระหว่างทีมที่มีความถนัด 

เหมอืน ๆ กนั กบั ทมีที่มคีวามถนดัแตกต่างกนั คดิว่ามขี้อด/ีข้อเสยี 

อย่างไรบ้าง
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-	 หากเราคาดหวงัให้คนที่ไม่ถนดัต้องท�ำงานให้ได้ สิ่งที่อาจเกดิขึ้นคอื

อะไรบ้าง (เช่น คนที่ถูกคาดหวงัท�ำงานไม่มคีวามสขุ รู้สกึท้อ รู้สกึ

ล้มเหลว ในขณะที่เรารู้สึกหงุดหงิด โมโห เพราะงานอาจล่าช้า 

ผลงานอาจไม่ด ีทมีอาจขดัแย้งกนั ฯลฯ)

•	 ให้กลุม่ช่วยกนัยกตวัอย่างงานหลกัๆ ของตนเอง (เช่น กลุม่ อสม. – การ

เยี่ยมบ้าน, การเกบ็ข้อมลู, การประสานงาน, การจดัประชมุ, ฯลฯ) และ

เลอืก 1-2 งานเพื่อถามต่อว่า

-	 งานนั้น ๆ  ต้องใช้จดุแขง็/ความถนดัอะไรบ้าง (แต่ละงานอาจต้องการ

จดุแขง็/ความถนดัมากกว่า 1 อย่าง)

-	 จากนั้น ให้กลุม่ลองเสนอว่า ใครในกลุม่เราที่ถนดัท�ำงานนี้บ้าง หรอื

ควรจะมใีครบ้างที่ช่วยกนัท�ำแล้วจะได้งานที่ดขีึ้น

4.	 เติมข้อมูลสั้น ๆ (5 นาที)

•	 การท�ำงานเป็นทมีที่เข้มแขง็ ไม่จ�ำเป็นต้องมอีะไรเหมอืนๆ กนั การมี

ความถนดั/ความสามารถ/จดุแขง็ที่ต่างกนั สามารถช่วยกนัเตมิเตม็การ

ท�ำงานได้มากขึ้น

•	 หากคนได้ท�ำสิ่งที่ตรงกบัที่ตนเองถนดั จะรู้สกึสนกุกบังาน และท�ำงาน

ได้มปีระสทิธภิาพมากขึ้น

•	 นอกจากใช้ความถนัด/จุดแข็งที่คุ้นเคย ทีมงานยังสามารถช่วยให้การ

สนับสนุนเพื่อนที่ต้องการขยายจุดแข็งที่ยังไม่ค่อยได้ท�ำบ่อย ๆ ซึ่งจะ

ท�ำให้ทมีงานมทีั้งต้นทนุความสขุ และต้นทนุความส�ำเรจ็ที่มากขึ้น

5.	 ชวนน�ำไปใช้ (5 นาที)

•	 ลองช่วยกันจัดทีมในการท�ำงานที่จะเกิดขึ้น โดยใช้จุดแข็ง/ความถนัด 

ของแต่ละคน
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จุดแข็งที่ “พอดี”
กิจกรรม 6.5

วัตถุประสงค์การเรียนรู้: ผู้เข้าร่วมสามารถ
	 1.	ตระหนกัถงึผลในทางลบ หากใช้จดุแขง็มากไปหรอืน้อยไป

	 2.	สงัเกตสญัญาณการใช้จดุแขง็ “มากไป/น้อยไป” ของตนเองในการ

ท�ำงาน

	 3.	ฝึกการใช้จดุแขง็อย่างพอดี

แนวคิดหลัก (Key Concept)
•	 คุณลักษณะเด่นหรือจุดแข็ง เป็นเรื่องดี แต่ต้องใช้ให้พอดีกับ

สถานการณ์ การใช้มากไปหรือน้อยไป อาจเกิดผลด้านลบทั้งต่อ

ตนเองและผู้อื่น

เวลา:	 40 นาที

อุปกรณ์: แผ่นคุณลักษณะเด่น 24 ข้อ

		    และแผ่น “มากไป-น้อยไป-พอดี”
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ลักษณะเด่น

ขั้นตอนการดำ�เนินการ
1.	 เชื่อมโยงกับประสบการณ์ (5 นาที)

•	 ทวนคณุลกัษณะเด่น 24 ข้อ และให้แต่ละคนเลอืก 1 ข้อที่เราใช้บ่อย

หรอืที่คนอื่นเคยชม

•	 ชวนคุยว่า เป็นไปได้หรือไม่ ที่การใช้ “คุณลักษณะเด่นหรือจุดแข็ง” 

ของเรา ส่งผลในทางลบ เพราะเหตใุด

•	 ยกตวัอย่างเพิ่มเตมิ เช่น

-	 “การตดัสนิใจ” ถ้ามากไป กข็าดการรบัฟังคนอื่น ๆ ถ้าน้อยไป ส่ง

ผลให้เรื่องยดืเยื้อ ล่าช้า

-	 “ความกล้าหาญ” ถ้าน้อยไป กจ็ะลงัเล  เมื่อเหน็คนถูกรงัแกแต่ไม่

กล้าช่วย หรอืหากใช้มากเกนิไป บุ่มบ่ามเข้าไปช่วยจนตวัเองได้รบั

อนัตรายหรอืท�ำให้เรื่องบานปลาย

-	 “ความอยากรูอ้ยากเหน็” ถ้ามากไป เป็นการก้าวก่าย สอดรูส้อดเหน็ 

ถ้าน้อยไป ท�ำให้มมุมองจ�ำกดั เฉื่อยชา ไม่พฒันาทกัษะใหม่ ๆ 

มากไป น้อยไป พอดี (ระบุ 1-2 พฤติกรรม)
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2.	ลงมือท�ำ (20 นาที)

•	 เราจะลองชวนหา “ความพอด”ี ในการใช้จดุแขง็ เพื่อให้ไม่ส่งผลในทาง

ลบ

•	 รวมกลุม่คนที่มจีดุแขง็เหมอืนกนั (กลุม่ละไม่เกนิ 5 คน - หากมมีากกว่า 

ให้แบ่งเป็น 2 กลุ่ม) 

•	 แต่ละกลุม่แลกเปลี่ยนกนัว่า ในจดุแขง็ของตวัเอง หากใช้มากไป - น้อย

ไป จะเกดิผลอย่างไร และหากจะใช้ให้พอด ี จะเป็นอย่างไร ให้เขยีน

ระบพุฤตกิรรมให้ชดัเจน 1-2 ข้อ ในแผ่นตาราง

•	 สญัญาณอะไรที่บอกว่ามากไป น้อยไป

•	 ขอฟังแต่ละกลุ่ม

3.	สะท้อน (10 นาที): ชวนแลกเปลี่ยนในวงใหญ่ว่า

•	 รู้สกึอย่างไร เมื่อเหน็จดุอ่อนของการใช้จดุแขง็ที่ไม่พอด ี

•	 เราจะสงัเกตตนเองว่า ก�ำลงัใช้จดุแขง็ มากไป/น้อยไป ได้อย่างไรบ้าง

•	 เราเห็นการใช้จุดแข็งของตัวเองที่มากไปจนส่งผลกระทบต่อคนอื่น

อย่างไร และเหน็ว่าถ้าเราปรบัให้พอด ีจะช่วยอย่างไร (ขอฟังจากคนที่

พร้อมแชร์เท่านั้น และสร้างบรรยากาศที่ไม่ตดัสนิ)

4.	 เติมข้อมูลสั้น ๆ (3 นาที)

•	 การใช้จดุแขง็มากไปหรอืน้อยไปเกดิขึ้นได้กบัทกุคน โดยเฉพาะในภาวะ

ที่มคีวามเครยีด ความกดดนั หรอืรูส้กึเหนื่อย หรอืคุน้ชนิจนไม่ได้สงัเกต

ว่าเรามผีลกระทบต่อผู้อื่นในทางลบ

•	 เราสามารถฝึกฝนการสังเกต เพื่อเท่าทันการใช้จุดแข็งให้พอดีเพื่อลด

ผลในทางลบได้

5.	 ชวนน�ำไปใช้ (2 นาที)

•	 วางแผนสร้างความพอดใีห้กบัจดุแขง็ของตนเอง 1 ข้อ ด้วยการ............. 

.................................................................................................................

 


