
สวนท่ี 3
ชุดความคิดเชิงบวก

สําคัญอยางไร?



ตามหลักการของชุดความคิดเชิงบวก เราเช่ือวา 
“ครูเปนแนวรวมท่ีคิดบวกและเอาใจใส ผูคอยชวยนักเรียนสรางอนาคต

แหงความสําเร็จ”



         เหตุการณคือ ภูมิหลังของผูเปนแม  โดยมีขอมูลช้ีวาผูหญิงชาว
แอฟริกันอเมริกันฐานะยากจนมีประวัติถูกขมขืนในอัตราสูง การลวง
ละเมิดทางเพศน้ันกลายเปนสาเหตุปญหาสุขภาพจิต ซ่ึงการดําเนิน
ชีวิตประจําวันท่ีตองพยายามแสดงความรัก การสงบอารมณ และ
การดูแลลูกน้ันเปนเร่ืองยาก เด็กในครอบครัวดังกลาวจึงมาโรงเรียน
พรอมความเครียดสะสม



ผลกระทบของความคิดเชิงบวก
ตอความสําเร็จ



นักวิจัยติดต้ังไมโครโฟนไวในบานของนักเรียนฐานะดี ฐานะปานกลาง และ
ฐานะยากจน พบวาความแตกตางอยางชัดเจนในระดับของคําพูดเชิงบวก

ซ่ึงแสดงใหเห็นวาระดับรายไดเช่ือมโยงกับระดับสภาวะอารมณเชิงบวกของ
แตละครอบครัว



ครอบครัวฐานะดี

ครอบครัวฐานะปานกลาง

ครอบครัวฐานะยากจน

6:1

2:1

1:2



”ฉันจะคอยชวยกระตุนทัศนคตดีๆ” 
น้ันจําเปนตอความสําเร็จของนักเรียนในอนาคตเปนอยางย่ิง



ผลกระทบของความคิดเชิงบวก
ตอสมอง



ตามหลักชีววิทยา มีสารส่ือประสาทท่ีเก่ียวของกับพัฒนาการสามชนิด
ดวยกัน คือ ไดพามีน เซโรโทนิน และนอรอะดรีนาลีน



ระดับสารโดพามีนท่ีสูงข้ึนจะเปนประโยชนตอการเรียนรู ความจํา
และความเพียรพยายาม เราสามารถกระตุนนักเรียนไดดวยการ
จัดกิจกรรมแบบฝกทักษะ กิจกรรมท่ีแปลกใหม นาประหลาดใจ



ระดับสารเซโลโทนินจะเปนประโยชนในดานการเรียนรู การควบคุม
อารมณ และความจําระยะยาว สามารถกระตุนดวยการสงบจิตใจ

 การควบคุมความรูสึก



สารนอรอะดรีนาลีน ชวยใหนักเรียนมีสมาธิจดจอและพัฒนาความจํา
ระยะยาว สามารถกระตุนดวยกิจกรรมท่ีใชพลังงาน ความต่ืนเตน

 และการรับรูถึงความเส่ียง



ผลกระทบเชิงบวกในช้ันเรียนสงเสริมการแสดงน้ําใจตอกัน สุขภาพท่ีดี
ข้ึน ท้ังยังกระตุนการมีสวนรวม ลดอัตราการขาดเรียน และเพ่ิมโอกาส

ความสําเร็จ





ความหวงัคือศูนยร์วมแห่งกําลังใจ คือความมั�นใจวา่ท้ายที�สดุแล้วทกุอยา่งจะเปลี�ยนไปในทางที�ดีขึ�น

สุนิยมคือ ความคิดเชิงบวกเกิดจากความเช่ือวาส่ิงตาง ๆ จะดีข้ึนไดดวยประสิทธิภาพจาก
ความกาวหนาและความสามารถ ท้ังยังเปนมุมมองท่ีวาคนเราจะเรียนรูและมองเห็นดานดีของ

ทุกส่ิงและทุกคนได



กลยุทธดานสุนิยมและความหวัง 4 ประการ
1 แสดงตัวอยางสุนิยมทุกๆวัน1 แสดงตัวอยางสุนิยมทุกๆวัน

2 สรางความหวังทุกๆวัน2 สรางความหวังทุกๆวัน
3 สรางกรอบคิดเร่ืองตัวตนและกําหนดระดับความพยายามของนักเรียน3 สรางกรอบคิดเร่ืองตัวตนและกําหนดระดับความพยายามของนักเรียน

4 กระตุนและสนับสนุนความฝน4 กระตุนและสนับสนุนความฝน  



ความหวัง สุนิยม

ฉันรูดีวาเรื่องดีๆ จะตองเกิดขึ้นและทุกอยางจะดีขึ้นอยางที่เปน

เร่ืองรายๆ  เคยเกิดข้ึนกับฉันแลวฉันม่ันใจวา
ทายท่ีสุดแลวปญหาจะผานไปไดดวยดี

เร่ืองบางเร่ืองเราก็ไมสามารถควบคุมอะไรมันได
เราก็แคตองเช่ือมั่นวาทุกอยางจะดีขึ้นเอง

ทุกอยางจะตองดีข้ึนเเน เมื่อพิจารณาจากประสิทธิภาพ
และความกาวหนาของฉันตอนนี้

ฉันไดบทเรียนแลววาทําพลาดตรงไหน
และรูดีวาตองแกไขตรงไหนฉันจึงเชื่อวาพรุงน้ี

อะไรๆ จะดีขึ้นเอง

ฉันพยายามหาทางออกใหกับเรื่องนี้มาพอสมควร
และคิดวามาถูกทางแลว ดังนั้นสัปดาหหนาทุกอยางจะตอง

ไปไดดวยดี



แสดงตัวอยางของสุนิยมทุกๆวันแสดงตัวอยางของสุนิยมทุกๆวัน

และอยาลืม ที่จะถามกลับ !?และอยาลืม ที่จะถามกลับ !?และอยาลืม ที่จะถามกลับ !?
แลวเธอหละ ? 

= จงเปนตัวอยางของครูผูรักการสอน= จงเปนตัวอยางของครูผูรักการสอน    เพราะความคิดเชิงเพราะความคิดเชิง
บวกท่ีคุณแสดงออกน้ัน สงตอใหกันไดบวกท่ีคุณแสดงออกนั้น สงตอใหกันได

วันนี้เปนไงบางครับ ? ลองตอบดวยประโยคเชิงบวกอยางลองตอบดวยประโยคเชิงบวกอยางลองตอบดวยประโยคเชิงบวกอยาง    ดีท่ีสุดเลยหละ 



มุมมองชวยใหนักเรียนดึงศักยภาพแทจริงของ สุนิยมได
สอนนักเรียนในช้ันใหหัดมองขาวหรือเหตุการณที่ไดยินดวยมุมมองใหม ๆ

สอนมุมมองสอนมุมมองสอนมุมมอง



อาหารเสริมกําลังใจอาหารเสริมกําลังใจ
ปฏิบัติตามไดดังน้ี :)

1 ใหนักเรียนในชั้นระดมความคิดเห็นรวมกัน และเขียนคําหรือวลีเชิงบวก สัก 10 คําหรือ วลี 
2 ใหนักเรียนเขียน บอกเลา เรื่องราวดี ๆ ท่ีเกิดข้ึนเม่ือสัปดาหกอน เวลา 3 - 5 นาที

3 ใหนักเรียนเขียนบอกเลาเรื่องราว ท่ีรบกวน จิตใจโดยใหเวลา 3- 5 นาที 
4 ใหนักเรียนเลือกคําพูดเชิงบวก ประจําวัน 1 คํา โดยใหพยายามใชคําพูดดังกลาวใหไดอยางนอย 5 คร้ังตอวัน. 

หมายถึง คําพูดและการกระทําที่แสดงออกรายวันเพ่ือสงเสริมทัศนคติเชิงบวก
คําพูดท่ีเปนอาหารเสริมกําลังใจคําพูดท่ีเปนอาหารเสริมกําลังใจ



เราทุกคนมีความผิดพลาดกันได ท่ีสําคัญเมื่อผิดพลาดแลว เรารับมือกับ
สถานการณน้ันอยางไร เม่ือคุณหกลม คุณก็ตองลุกข้ึนยืนใหไดอีกคร้ัง จริง ไหม ? 

ทบทวน
เรียนรู
แกไข =



แสดงผลความกาวหนาทุกวันแสดงผลความกาวหนาทุกวันแสดงผลความกาวหนาทุกวัน
แสดงใหนักเรียนมองเห็นความกาวหนาของตนเองอยางตอเน่ือง

เพราะนักเรียนจําเปนตองรับรูวาพวกเขามีพัฒนาการและเขาใกลเปาหมายท่ี
ต้ังไวมากนอยเพียงใด ❤ 



สนับสนุนเพื่อสรางความหวังสนับสนุนเพื่อสรางความหวังสนับสนุนเพื่อสรางความหวัง
ทุกๆวัน ใหสนับสนุน ความดี พลังดานบวกท่ีมี ความสําเร็จ และผลงานของนักเรียน

เพ่ือสรางบรรยากาศภายในชั้นเรียน 



สรางกรอบคิด เรื่องตัวตนและกระตุนระดับสรางกรอบคิด เรื่องตัวตนและกระตุนระดับสรางกรอบคิด เรื่องตัวตนและกระตุนระดับ
ความพยายามความพยายามความพยายาม

ชวยใหเขามีพัฒนาการใหคุณต้ังเปาภารกิจไวท่ีการคนหาและพัฒนาจุดแข็ง
ของเด็กแตละคน



กิจกรรมนาทีเพิ่มพลัง
จุดแข็งของตัวเอง

คนท่ีเคยใหความชวยเหลือ
ส่ิงท่ีนักเรียนช่ืนชอบในตัวของคนอ่ืน

เปาหมายหรือหมุดหมายท่ีพึ่งทําสําเร็จ



สงเสริมจุดแข็งของนักเรียน
ดวยการเชื่อมโยง

ใชการอางอิงเหตุผลในการยํ้าเตือนเชิงบวก
เพราะเหตุผลเปนปจจัยท่ีเชื่อมโยงการกระทําและผลลัพทไวดวยกัน ดังน้ัน

จึงควรย้ําเตือนใหนักเรียนเห็นความสามารถของตนเองดวย



ทฤษฎีอางอิงเหตุผล4 ระดับทฤษฎีอางอิงเหตุผล4 ระดับทฤษฎีอางอิงเหตุผล4 ระดับ
ระดับ ท่ี 1ระดับ ท่ี 1    ชวงอายุ 5-6 นักเรียนยังไมเขาใจความแตกตางระหวางความพยายามและความสามารถชวงอายุ 5-6 นักเรียนยังไมเขาใจความแตกตางระหวางความพยายามและความสามารถ

ระดับ ท่ี 2 ชวงอายุ 7-9 นักเรียนเขาใจวาผลลัพทท่ีเกิดขึ้นลวนมาจากการพยายามระดับ ท่ี 2 ชวงอายุ 7-9 นักเรียนเขาใจวาผลลัพทท่ีเกิดขึ้นลวนมาจากการพยายาม
ระดับท่ี 3 ชวงอายุ 10- 11 นักเรียนสามารถแยกแยะความพยายามและความสามารถออกจากกันไดระดับท่ี 3 ชวงอายุ 10- 11 นักเรียนสามารถแยกแยะความพยายามและความสามารถออกจากกันได  

ระดับท่ี 4 ชวงอายุ 12 ปข้ึนไป นักเรียนเขาใจอยางชัดเจนถึงความแตกตางระดับท่ี 4 ชวงอายุ 12 ปขึ้นไป นักเรียนเขาใจอยางชัดเจนถึงความแตกตาง



หนทางท่ีจะชวยใหนักเรียนคนพบความตองการ เสนทางชีวิตและความ
สามารถของตนเองไดหนทางหน่ึง คือการสอบถามถึงการใฝฝนและภาพใน

อนาคตของตนเอง เพ่ือใหนักเรียนไดพิจารณาถึงอนาคตและความสามารถท่ี
มีอยู ณ ปจจุบัน

กระตุ้นและสนับสนุนความใฝ�ฝ�นกระตุ้นและสนับสนุนความใฝ�ฝ�นกระตุ้นและสนับสนุนความใฝ�ฝ�น



บทท่ี 8 
ปลูกฝงทัศนคติเชิงบวก



เน้ือหาในบทน้ีเก่ียวกับอะไร 



คุณลักษณะทางสังคมที่สามารถเปลี่ยนแปลงชีวิต
ไปในทางที่ดีได

ปลูกฝง
การรูคุณ

บริิการสังคม
และการมี

นํ้าใจ

ความรับ
ผิดชอบและ

ควบคุมตนเอง



ปลูกฝงการรูคุณ
ทําส่ิิงท่ีทําไดและมีผูรับรูส่ิงท่ีเราทํา
ไดรับการยอมรับในความพยายามหรือวิธีการท่ีใช
ไดรับคําช่ืนชมวามีทัศนคติท่ีดี
ชวยเหลือผูอ่ืน
ไดรับความช่ืนชมตอการมีสวนรวม



การนําไปปรับใชกับนักเรียน

มุงเนนท่ีตัว
บุคคล

ต้ังตนท่ี
เปาหมาย

ความลึกซ้ึง

ทบทวนเร่ืองดีๆ
ทุกสัปดาห

ถาไมมี
เร่ืองดีๆ



งานบริการสังคมและการแสดงออกซึ่งนํ้าใจ

งานบริการสังคม การแสดงออก
ซึ่งนํ้าใจ



ความรับผิดชอบสวนบุคคลและการควบคุมตนเอง

ฝกทักษะทาง
สมอง

เรียนรูจาก
ตัวอยางในชีวิต

จริง
มองโลก
ในแงดี

รับมือกับ
เร่ืองรายๆ เลือกการ

ตอสูในแบบ
ตนเอง



บทท่ี 9
เปล่ียนจุดสมดุลทางอารมณ



นักเรียนท่ีประสบ
ภาวะยากจน

ความเครียด
สะสม

เครียดเร้ือรัง

สราง
จุดสมดุลใหม

ภาวะสมดุลทางอารมณ



การสรางจุดสมดุลใหม ทําใหเกิดการปรับตัว
 ซ่ึงจะชวยลดความเครียดในโรงเรียนและนําไปสูความสําเร็จทาง

ดานวิชาการ



สมดุลความสุขของนักเรียน คือ
ความสม่ําเสมอ

 ไมใชกิจกรรมท่ีจัดเปนคร้ังคราว



เหตุใดความรูสึก
จึงมีผลตอการเรียน



ท่ีเกิดข้ึนเอง    

จากการไขวควา

จากการบรรลุเปาหมาย          

 รอยย้ิม ของขวัญ  

          การติดเกมส การซ้ือของ

                 การเรียนรูทักษะใหมสําเร็จ       

ความสุข 3 ประเภท



ท่ีเกิดข้ึนเอง    

จากการไขวควา

จากการบรรลุเปาหมาย          

ครูทําใหประหลาดใจเม่ือเลนมุกตลก

การใหรางวัลตอบแทนอยางตอเน่ือง

        ไดผลการเรียนอยางท่ีคาดไว          

ความสุขกับการเรียนรู



คนท่ีทําประโยชนเพ่ือสวนรวม 

 จะทําใหเกิดความสุขระยะยาว 

พบวาจะทําใหการแสดงออกของยีนอักเสบต่ํา
และ ยีนตานไวรัสสูง 

ทําใหมีสุขภาพดี มีแนวโนมท่ีจะแข็งแรง 
ไมใชสารเสพติด และมีความยืดหยุนตอ
สถานการณ



วิธีปรับสมดุลอารมณทางอารมณของนักเรียน

ระยะเวลาท่ี
เหมาะสม

มอบหมายโครงงาน
เนนผลลัพธ
แนะนําและใหผลสะทอน
สนับสนุนวิธีการ

ความรุนแรง



ปลูกฝงความคิดเชิงบวกอยางย่ังยืน

โจซาลีน
 เทรสแวนด

ครูสอน
โรงเรียน
ยากจน

เรียก
นักเรียนวา
นักวิชาการ

สอนให
พิจารณา

ตนเอง

บมเพาะ
ทัศนคติ
ทางบวก

บอก
พัฒนาการ

นักเรียน

บันทึก
การสอน

ตัวเอง
ทบทวนจุด
บกพรอง



ทบทวนและตัดสินใจ

การเปล่ียนแปลงจะเกิดจากการสะทอนเสมอ
 จึงควรทบทวนตนเอง



ลองหยุดคิดวา
ฉันจะทุมเทกับสายอาชีพของฉันอยางไร??

ระหวาง
ศึกษาผลงานวิจัย

กับ 
ปลูกฝงชุดความคิดเชิงบวก


