
สวนท่ี 3
ชุดความคิดเชิงบวก

สําคัญอยางไร?



ตามหลักการของชุดความคิดเชิงบวก เราเช่ือวา 
“ครูเปนแนวรวมท่ีคิดบวกและเอาใจใส ผูคอยชวยนักเรียนสรางอนาคต

แหงความสําเร็จ”



         เหตุการณคือ ภูมิหลังของผูเปนแม  โดยมีขอมูลช้ีวาผูหญิงชาว
แอฟริกันอเมริกันฐานะยากจนมีประวัติถูกขมขืนในอัตราสูง การลวง
ละเมิดทางเพศน้ันกลายเปนสาเหตุปญหาสุขภาพจิต ซ่ึงการดําเนิน
ชีวิตประจําวันท่ีตองพยายามแสดงความรัก การสงบอารมณ และ
การดูแลลูกน้ันเปนเร่ืองยาก เด็กในครอบครัวดังกลาวจึงมาโรงเรียน
พรอมความเครียดสะสม



ผลกระทบของความคิดเชิงบวก
ตอความสําเร็จ



นักวิจัยติดต้ังไมโครโฟนไวในบานของนักเรียนฐานะดี ฐานะปานกลาง และ
ฐานะยากจน พบวาความแตกตางอยางชัดเจนในระดับของคําพูดเชิงบวก

ซ่ึงแสดงใหเห็นวาระดับรายไดเช่ือมโยงกับระดับสภาวะอารมณเชิงบวกของ
แตละครอบครัว



ครอบครัวฐานะดี

ครอบครัวฐานะปานกลาง

ครอบครัวฐานะยากจน

6:1

2:1

1:2



”ฉันจะคอยชวยกระตุนทัศนคตดีๆ” 
น้ันจําเปนตอความสําเร็จของนักเรียนในอนาคตเปนอยางย่ิง



ผลกระทบของความคิดเชิงบวก
ตอสมอง



ตามหลักชีววิทยา มีสารส่ือประสาทท่ีเก่ียวของกับพัฒนาการสามชนิด
ดวยกัน คือ ไดพามีน เซโรโทนิน และนอรอะดรีนาลีน



ระดับสารโดพามีนท่ีสูงข้ึนจะเปนประโยชนตอการเรียนรู ความจํา
และความเพียรพยายาม เราสามารถกระตุนนักเรียนไดดวยการ
จัดกิจกรรมแบบฝกทักษะ กิจกรรมท่ีแปลกใหม นาประหลาดใจ



ระดับสารเซโลโทนินจะเปนประโยชนในดานการเรียนรู การควบคุม
อารมณ และความจําระยะยาว สามารถกระตุนดวยการสงบจิตใจ

 การควบคุมความรูสึก



สารนอรอะดรีนาลีน ชวยใหนักเรียนมีสมาธิจดจอและพัฒนาความจํา
ระยะยาว สามารถกระตุนดวยกิจกรรมท่ีใชพลังงาน ความต่ืนเตน

 และการรับรูถึงความเส่ียง



ผลกระทบเชิงบวกในช้ันเรียนสงเสริมการแสดงน้ําใจตอกัน สุขภาพท่ีดี
ข้ึน ท้ังยังกระตุนการมีสวนรวม ลดอัตราการขาดเรียน และเพ่ิมโอกาส

ความสําเร็จ





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

สุนิยมคือ ความคิดเชิงบวกเกิดจากความเช่ือวาส่ิงตาง ๆ จะดีข้ึนไดดวยประสิทธิภาพจาก
ความกาวหนาและความสามารถ ท้ังยังเปนมุมมองท่ีวาคนเราจะเรียนรูและมองเห็นดานดีของ

ทุกส่ิงและทุกคนได



กลยุทธดานสุนิยมและความหวัง 4 ประการ
1 แสดงตัวอยางสุนิยมทุกๆวัน1 แสดงตัวอยางสุนิยมทุกๆวัน

2 สรางความหวังทุกๆวัน2 สรางความหวังทุกๆวัน
3 สรางกรอบคิดเร่ืองตัวตนและกําหนดระดับความพยายามของนักเรียน3 สรางกรอบคิดเร่ืองตัวตนและกําหนดระดับความพยายามของนักเรียน

4 กระตุนและสนับสนุนความฝน4 กระตุนและสนับสนุนความฝน  



ความหวัง สุนิยม

ฉันรูดีวาเรื่องดีๆ จะตองเกิดขึ้นและทุกอยางจะดีขึ้นอยางที่เปน

เร่ืองรายๆ  เคยเกิดข้ึนกับฉันแลวฉันม่ันใจวา
ทายท่ีสุดแลวปญหาจะผานไปไดดวยดี

เร่ืองบางเร่ืองเราก็ไมสามารถควบคุมอะไรมันได
เราก็แคตองเช่ือมั่นวาทุกอยางจะดีขึ้นเอง

ทุกอยางจะตองดีข้ึนเเน เมื่อพิจารณาจากประสิทธิภาพ
และความกาวหนาของฉันตอนนี้

ฉันไดบทเรียนแลววาทําพลาดตรงไหน
และรูดีวาตองแกไขตรงไหนฉันจึงเชื่อวาพรุงน้ี

อะไรๆ จะดีขึ้นเอง

ฉันพยายามหาทางออกใหกับเรื่องนี้มาพอสมควร
และคิดวามาถูกทางแลว ดังนั้นสัปดาหหนาทุกอยางจะตอง

ไปไดดวยดี



แสดงตัวอยางของสุนิยมทุกๆวันแสดงตัวอยางของสุนิยมทุกๆวัน

และอยาลืม ที่จะถามกลับ !?และอยาลืม ที่จะถามกลับ !?และอยาลืม ที่จะถามกลับ !?
แลวเธอหละ ? 

= จงเปนตัวอยางของครูผูรักการสอน= จงเปนตัวอยางของครูผูรักการสอน    เพราะความคิดเชิงเพราะความคิดเชิง
บวกท่ีคุณแสดงออกน้ัน สงตอใหกันไดบวกท่ีคุณแสดงออกนั้น สงตอใหกันได

วันนี้เปนไงบางครับ ? ลองตอบดวยประโยคเชิงบวกอยางลองตอบดวยประโยคเชิงบวกอยางลองตอบดวยประโยคเชิงบวกอยาง    ดีท่ีสุดเลยหละ 



มุมมองชวยใหนักเรียนดึงศักยภาพแทจริงของ สุนิยมได
สอนนักเรียนในช้ันใหหัดมองขาวหรือเหตุการณที่ไดยินดวยมุมมองใหม ๆ

สอนมุมมองสอนมุมมองสอนมุมมอง



อาหารเสริมกําลังใจอาหารเสริมกําลังใจ
ปฏิบัติตามไดดังน้ี :)

1 ใหนักเรียนในชั้นระดมความคิดเห็นรวมกัน และเขียนคําหรือวลีเชิงบวก สัก 10 คําหรือ วลี 
2 ใหนักเรียนเขียน บอกเลา เรื่องราวดี ๆ ท่ีเกิดข้ึนเม่ือสัปดาหกอน เวลา 3 - 5 นาที

3 ใหนักเรียนเขียนบอกเลาเรื่องราว ท่ีรบกวน จิตใจโดยใหเวลา 3- 5 นาที 
4 ใหนักเรียนเลือกคําพูดเชิงบวก ประจําวัน 1 คํา โดยใหพยายามใชคําพูดดังกลาวใหไดอยางนอย 5 คร้ังตอวัน. 

หมายถึง คําพูดและการกระทําที่แสดงออกรายวันเพ่ือสงเสริมทัศนคติเชิงบวก
คําพูดท่ีเปนอาหารเสริมกําลังใจคําพูดท่ีเปนอาหารเสริมกําลังใจ



เราทุกคนมีความผิดพลาดกันได ท่ีสําคัญเมื่อผิดพลาดแลว เรารับมือกับ
สถานการณน้ันอยางไร เม่ือคุณหกลม คุณก็ตองลุกข้ึนยืนใหไดอีกคร้ัง จริง ไหม ? 

ทบทวน
เรียนรู
แกไข =



แสดงผลความกาวหนาทุกวันแสดงผลความกาวหนาทุกวันแสดงผลความกาวหนาทุกวัน
แสดงใหนักเรียนมองเห็นความกาวหนาของตนเองอยางตอเน่ือง

เพราะนักเรียนจําเปนตองรับรูวาพวกเขามีพัฒนาการและเขาใกลเปาหมายท่ี
ต้ังไวมากนอยเพียงใด ❤ 



สนับสนุนเพื่อสรางความหวังสนับสนุนเพื่อสรางความหวังสนับสนุนเพื่อสรางความหวัง
ทุกๆวัน ใหสนับสนุน ความดี พลังดานบวกท่ีมี ความสําเร็จ และผลงานของนักเรียน

เพ่ือสรางบรรยากาศภายในชั้นเรียน 



สรางกรอบคิด เรื่องตัวตนและกระตุนระดับสรางกรอบคิด เรื่องตัวตนและกระตุนระดับสรางกรอบคิด เรื่องตัวตนและกระตุนระดับ
ความพยายามความพยายามความพยายาม

ชวยใหเขามีพัฒนาการใหคุณต้ังเปาภารกิจไวท่ีการคนหาและพัฒนาจุดแข็ง
ของเด็กแตละคน



กิจกรรมนาทีเพิ่มพลัง
จุดแข็งของตัวเอง

คนท่ีเคยใหความชวยเหลือ
ส่ิงท่ีนักเรียนช่ืนชอบในตัวของคนอ่ืน

เปาหมายหรือหมุดหมายท่ีพึ่งทําสําเร็จ



สงเสริมจุดแข็งของนักเรียน
ดวยการเชื่อมโยง

ใชการอางอิงเหตุผลในการยํ้าเตือนเชิงบวก
เพราะเหตุผลเปนปจจัยท่ีเชื่อมโยงการกระทําและผลลัพทไวดวยกัน ดังน้ัน

จึงควรย้ําเตือนใหนักเรียนเห็นความสามารถของตนเองดวย



ทฤษฎีอางอิงเหตุผล4 ระดับทฤษฎีอางอิงเหตุผล4 ระดับทฤษฎีอางอิงเหตุผล4 ระดับ
ระดับ ท่ี 1ระดับ ท่ี 1    ชวงอายุ 5-6 นักเรียนยังไมเขาใจความแตกตางระหวางความพยายามและความสามารถชวงอายุ 5-6 นักเรียนยังไมเขาใจความแตกตางระหวางความพยายามและความสามารถ

ระดับ ท่ี 2 ชวงอายุ 7-9 นักเรียนเขาใจวาผลลัพทท่ีเกิดขึ้นลวนมาจากการพยายามระดับ ท่ี 2 ชวงอายุ 7-9 นักเรียนเขาใจวาผลลัพทท่ีเกิดขึ้นลวนมาจากการพยายาม
ระดับท่ี 3 ชวงอายุ 10- 11 นักเรียนสามารถแยกแยะความพยายามและความสามารถออกจากกันไดระดับท่ี 3 ชวงอายุ 10- 11 นักเรียนสามารถแยกแยะความพยายามและความสามารถออกจากกันได  

ระดับท่ี 4 ชวงอายุ 12 ปข้ึนไป นักเรียนเขาใจอยางชัดเจนถึงความแตกตางระดับท่ี 4 ชวงอายุ 12 ปขึ้นไป นักเรียนเขาใจอยางชัดเจนถึงความแตกตาง



หนทางท่ีจะชวยใหนักเรียนคนพบความตองการ เสนทางชีวิตและความ
สามารถของตนเองไดหนทางหน่ึง คือการสอบถามถึงการใฝฝนและภาพใน

อนาคตของตนเอง เพ่ือใหนักเรียนไดพิจารณาถึงอนาคตและความสามารถท่ี
มีอยู ณ ปจจุบัน

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



บทท่ี 8 
ปลูกฝงทัศนคติเชิงบวก



เน้ือหาในบทน้ีเก่ียวกับอะไร 



คุณลักษณะทางสังคมที่สามารถเปลี่ยนแปลงชีวิต
ไปในทางที่ดีได

ปลูกฝง
การรูคุณ

บริิการสังคม
และการมี

นํ้าใจ

ความรับ
ผิดชอบและ

ควบคุมตนเอง



ปลูกฝงการรูคุณ
ทําส่ิิงท่ีทําไดและมีผูรับรูส่ิงท่ีเราทํา
ไดรับการยอมรับในความพยายามหรือวิธีการท่ีใช
ไดรับคําช่ืนชมวามีทัศนคติท่ีดี
ชวยเหลือผูอ่ืน
ไดรับความช่ืนชมตอการมีสวนรวม



การนําไปปรับใชกับนักเรียน

มุงเนนท่ีตัว
บุคคล

ต้ังตนท่ี
เปาหมาย

ความลึกซ้ึง

ทบทวนเร่ืองดีๆ
ทุกสัปดาห

ถาไมมี
เร่ืองดีๆ



งานบริการสังคมและการแสดงออกซึ่งนํ้าใจ

งานบริการสังคม การแสดงออก
ซึ่งนํ้าใจ



ความรับผิดชอบสวนบุคคลและการควบคุมตนเอง

ฝกทักษะทาง
สมอง

เรียนรูจาก
ตัวอยางในชีวิต

จริง
มองโลก
ในแงดี

รับมือกับ
เร่ืองรายๆ เลือกการ

ตอสูในแบบ
ตนเอง



บทท่ี 9
เปล่ียนจุดสมดุลทางอารมณ



นักเรียนท่ีประสบ
ภาวะยากจน

ความเครียด
สะสม

เครียดเร้ือรัง

สราง
จุดสมดุลใหม

ภาวะสมดุลทางอารมณ



การสรางจุดสมดุลใหม ทําใหเกิดการปรับตัว
 ซ่ึงจะชวยลดความเครียดในโรงเรียนและนําไปสูความสําเร็จทาง

ดานวิชาการ



สมดุลความสุขของนักเรียน คือ
ความสม่ําเสมอ

 ไมใชกิจกรรมท่ีจัดเปนคร้ังคราว



เหตุใดความรูสึก
จึงมีผลตอการเรียน



ท่ีเกิดข้ึนเอง    

จากการไขวควา

จากการบรรลุเปาหมาย          

 รอยย้ิม ของขวัญ  

          การติดเกมส การซ้ือของ

                 การเรียนรูทักษะใหมสําเร็จ       

ความสุข 3 ประเภท



ท่ีเกิดข้ึนเอง    

จากการไขวควา

จากการบรรลุเปาหมาย          

ครูทําใหประหลาดใจเม่ือเลนมุกตลก

การใหรางวัลตอบแทนอยางตอเน่ือง

        ไดผลการเรียนอยางท่ีคาดไว          

ความสุขกับการเรียนรู



คนท่ีทําประโยชนเพ่ือสวนรวม 

 จะทําใหเกิดความสุขระยะยาว 

พบวาจะทําใหการแสดงออกของยีนอักเสบต่ํา
และ ยีนตานไวรัสสูง 

ทําใหมีสุขภาพดี มีแนวโนมท่ีจะแข็งแรง 
ไมใชสารเสพติด และมีความยืดหยุนตอ
สถานการณ



วิธีปรับสมดุลอารมณทางอารมณของนักเรียน

ระยะเวลาท่ี
เหมาะสม

มอบหมายโครงงาน
เนนผลลัพธ
แนะนําและใหผลสะทอน
สนับสนุนวิธีการ

ความรุนแรง



ปลูกฝงความคิดเชิงบวกอยางย่ังยืน

โจซาลีน
 เทรสแวนด

ครูสอน
โรงเรียน
ยากจน

เรียก
นักเรียนวา
นักวิชาการ

สอนให
พิจารณา

ตนเอง

บมเพาะ
ทัศนคติ
ทางบวก

บอก
พัฒนาการ

นักเรียน

บันทึก
การสอน

ตัวเอง
ทบทวนจุด
บกพรอง



ทบทวนและตัดสินใจ

การเปล่ียนแปลงจะเกิดจากการสะทอนเสมอ
 จึงควรทบทวนตนเอง



ลองหยุดคิดวา
ฉันจะทุมเทกับสายอาชีพของฉันอยางไร??

ระหวาง
ศึกษาผลงานวิจัย

กับ 
ปลูกฝงชุดความคิดเชิงบวก


