
สมุดแปลนชีวิต
มูลนิธิพัฒนาทักษะชีวิต

โครงการนี้
ได้รับการสนับสนุน

จาก
โรงแรม สปริงฟิลด์ แอทซี รีสอร์ทแอนด์สปา



ความรู้ 
ทักษะงาน

ทักษะชีวิต
คิดวางแผนเป็น

บริหารเวลา

ล าดับความส าคัญ

สื่อสารเป็น

ความใฝ่รู้

ละเอียดรอบคอบ

สร้างสรรค์ ริเริ่ม

เจรจาได้ผล

จิตรับใช้บริการ

กระตือรือร้น คิดเป็นเหตุผล





1. เลือกในสิ่งที่รัก (หา passion ของตัวเอง)

2. ประจักษ์ในเป้าหมาย (เห็นภาพเป้าหมายชัดเจน)

3. ค้นหาแรงบันดาลใจ (เพื่อกระตุ้นใจตัวเอง)

4. กัดไม่ปล่อย (เพื่อเดินจนถึงเป้าหมาย) 

ดร.นิศรา การุณอุทัยศิริ

ทุกคนมีศักยภาพ !!

ดร.นิศรา มีทักษะอะไรเด่น ??

file://localhost/Users/Admin/Desktop/Push the Limit.m4v
file://localhost/Users/Admin/Desktop/Push the Limit.m4v


เห็นคุณค่าในตัวเรา
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เชื่อในคุณค่า 

ภาคภูมิใจในตัวเอง ?



ดร. กุลชาติ จุลเพ็ญ  ดอกเตอร์จากกองขยะ

file://localhost/Users/Admin/Desktop/%E0%B8%94%E0%B8%A3.%E0%B8%81%E0%B8%B8%E0%B8%A5%E0%B8%8A%E0%B8%B2%E0%B8%95%E0%B8%B4 %E0%B8%88%E0%B8%B8%E0%B8%A5%E0%B9%80%E0%B8%9E%E0%B9%87%E0%B8%8D.mp4
file://localhost/Users/Admin/Desktop/%E0%B8%94%E0%B8%A3.%E0%B8%81%E0%B8%B8%E0%B8%A5%E0%B8%8A%E0%B8%B2%E0%B8%95%E0%B8%B4 %E0%B8%88%E0%B8%B8%E0%B8%A5%E0%B9%80%E0%B8%9E%E0%B9%87%E0%B8%8D.mp4


เชื่อ ... ว่าเรามีศักยภาพ เราก าหนดชีวิตเองได้

ค้นหาตน ... ว่าเรารักชอบอะไร เป็นแบบใด

เลือก ... วาดภาพอนาคตของเราให้ชัด

ลงมือท า ... วางแผน เดินตามทางที่ตั้งไว้

พัฒนา ... ฝึกทักษะท่ีควรมีให้มากขึ้น



มาสร้างฝันให้เป็นจริง อาชีพในโลกกว้าง

สายอาชีพ หรือ สายสามัญ

สายวิทย์ - สายศิลป์
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ศิลป์ค านวณ
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กลุ่มอาชีพตามธุรกิจวงการต่างๆ
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บุคลากรทาง
การแพทย์
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หญิงสาวเต้นหมุนไปทางซ้ายหรือทางขวา?

file://localhost/Users/Admin/Desktop/Baralina moves.ppsx


ท าแบบทดสอบ-รู้จักตัวเอง

กติกาในการท าแบบทดสอบ

1.  ท าใจให้สบายไม่ต้องกังวล

2.  ตอบทันทีโดยไม่ต้องคิดไม่ลังเล

3.  ไม่ต้องย้อนกลับไปแก้ไม่ต้องคิดใหม่

ไม่ต้องกลัวผิด
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ให้เก็บค าตอบของคุณไว้

แล้วน าตัวอักษรในแต่ละข้อที่ได้มาเรียงต่อกัน

ชีวิตที่เราต้องการเป็นผู้ก าหนด เราจึงต้องรู้จักตัวเองก่อน
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1. 
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2. 

3. 

4. 



ISTJ ISTP ISFJ ISFP

INFJ INFP INTJ INTP

ESTP ESTJ ESFP ESFJ

ENFP ENFJ ENTP ENTJ

ค าตอบที่คุณได้เลือก
http://determineyourdream.exteen.com
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ฉันรู้จักตัวเองละ
ทีนี้จะไปทางไหนดีเนี่ย ?
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http://determineyourdream.exteen.com

http://determineyourdream.exteen.com










ISTJ - The Duty Fulfiller "ผู้ส าเร็จ"

- มีสมาธิสูง, เงียบ, เป็นคนรักครอบครัว
- ละเอียด, จริงจัง และ ไว้ใจได้
- ท างานหนัก, เจ้าระเบียบ และมีความรับผิดชอบสูง
- อาจจะท าให้ถูกเอาเปรียบได้
เพราะความที่เขาซ่ือสัตย์และเป็นที่พึ่งได้
- ไม่เก่งเรื่องของความรู้สึก
- ไม่ชอบการเปล่ียนแปลง
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อาชีพของกลุ่ม ISTJ

บริหารธุรการ

บัญชี การเงิน

ผู้พิพากษา ทนายความ

โปรแกรมเมอร์ นักวิเคราะ์ระบบงาน

แพทย์ ทันตแพทย์
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ISTP - The Mechanic "ช่างเครื่อง"

- เงียบ, ชอบผจญภัยและ กีฬา
- ชอบเสี่ยง, เป็นตัวของตัวเอง, แก้ปัญหาเก่ง
- มองโลกในแง่ดีแต่อาจโกรธง่ายตอนเครียด
- ปกติไม่รู้ว่าตัวเองท าอะไรให้คนอื่นอยู่ ทั้งดีและไม่ดี
- ชอบลงมือปฏิบัติ มุ่งผลงานเป็นเลิศ
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อาชีพของกลุ่ม ISTP

ต ารวจ นักสืบ

นิติเวช (หมอพรทิพย)์

วิศวกร ช่างไม้ ช่างกล

โปรแกรมเมอร์ นักวิเคราะห์ระบบ

กัปตันขับเครื่องบิน
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ISFJ - The Nurturer "ผู้ดูแล"

- เงียบ, ใจด,ี มีสติ ความจ าดี
- มีความรับผิดชอบ แก่ภาระและหน้าที่
- คิดถึงคนอื่นก่อนตัว, จ าคนเก่ง
- เสียก าลังใจเมื่อถูกวิจารณ์
- ชอบเก็บความรู้สึกไว้กับตัวเอง
- ไม่ชอบงานที่เป็นทฤษฎี นามธรรม
- ไม่ชอบความขัดแย้ง หรือการเผชิญหน้า
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อาชีพของกลุ่ม ISFJ

ดีไซเนอร์ ออกแบบตกแต่งภายใน

พยาบาล ครูอนุบาล

ให้ค าปรึกษา Counselor. 

นักสังคมสงเคราะห์

พนักงานดูแลร้านค้า ห้องสมุด
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- เงียบ, ใจด,ี จริงจัง และ อ่อนไหว
- มุ่งให้บริการผู้อื่น
- ไม่ชอบการโต้แย้ง, ไม่ชอบระเบียบ
- ความคิดสร้างสรรค์ และ ไม่เหมือนใคร, 
รักของสวยของงาม
- เข้าใจยาก, เปิดเผยตัวเองกับคนใกล้ชิดเท่าน้ัน
- ใช้ชีวิตอย่างจริงจัง แม้ภายนอกดูจะเชื่องช้า

ISFP - The Artist "ศิลปิน"
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อาชีพของกลุ่ม ISFP

งานศิลปะ

นักดนรี นักแต่งเพลง ไวทยากร

ดีไซเนอร์

ครู นักสังคมสงเคราะห์ จิตแพทย์

สัตวแพทย์ เจ้าหน้าที่อนุรักษ์ป่า

หมอเด็ก
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- ความคิดสร้างสรรค์, อ่อนไหว, เป็นตัวของตัวเอง
- เก่งเรื่องคน และ เข้าใจสถานการณ์ดี
- เป็นคนลึกซ้ึง, ซับซ้อน, ชอบความเป็นส่วนตัว
- เข้าใจยาก, มีความมั่นใจในตัวเองสูง, เป็นผู้น าดี
ดื้อรั้นต่อความคิดของผู้อื่น
- สามารถใช้สัญชาติญาณเข้าใจเป้าหมายแผนงานได้

INFJ - The Protector "ผู้ป้องกัน"

44



อาชีพของกลุ่ม INFJ

งานบริการ งานประสานติดต่อ

ครูอาจารย์

นักจิตวิทยา จิตแพทย์

นักสังคมสงเคราะห์ จนท.ศูนย์ดูแลพัฒนาเด็กเล็ก

งานด้านศาสนา
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- เงียบ, ซื่อสัตย,์ ชอบอุดมการณ์ ให้ความส าคัญกับอนาคต
- ชอบช่วยเหลือ และ บริการเข้าใจคนอื่นดี
- ไม่ชอบการโต้แย้ง
- มีความคิดสร้างสรรค์ นอกกรอบมาก
- มีความสามารถในการสื่อสาร ด้านการเขียน
- ชอบท างานคนเดียว มีปัญหาในการท างานเป็นทีม

INFP - The Idealist "นักอุดมการณ์"
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อาชีพของกลุ่ม INFP

นักเขียน

ท างานสังคม เป็นผู้ให้ค าปรึกษา

ครู อาจารย์

จิตแพพทย์ นักจิตวิทยา

นักดนตรี

47



INTJ - The Scientist "นักวิทยาศาสตร"์

- ฉลาด, มุ่งมั่น, ไม่เหมือนใคร นักกลยุทธ์
- เป็นผู้น าที่ด,ี มีความมั่นใจสูง, มองการณ์ไกล ภาพรวม
- ชอบคิดคนเดียว และ ชอบอยู่คนเดียวท างานคนเดียว
- ชอบด่วนสรุป,ไม่ชอบรายละเอียด, 
คิดว่าตนเองถูกเสมอ มาตรานสูง
- บอกความรู้สึกไม่เก่ง, จะมีปัญหากับ
ความสัมพันธ์ที่ใกล้ชิด
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อาชีพของกลุ่ม INTJ

นักวิทยาศาสตร์

วิศวกร

อาจาร์ ครู ทันตแพทย์

ผู้น าทางทหาร

ทนายความ ผู้พิพากษา

คอมพิวเตอร์โปแกรมเมอร์
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INTP - The Thinker "นักคิด "

- ความคิดสร้างสรรค,์ เป็นตัวของตัวเอง, มีเหตุมีผลและมี
ความสามารถสูง

- ไม่อยากถูกน าหรือน าคนอ่ืน, ไม่ชอบระเบียบ
- ใช้เวลาในหัวตัวเองมาก, ไม่อยู่กับเนื้อกับตัว
- เงียบ, ไม่ค่อยรู้ว่าคนอ่ืนรู้สึกยังไง
- มีอารมณ์ซับซ้อน, ไม่อยู่นิ่ง และ แปรปรวน
- มีแรงสัญชาติญาณสูง ท างานคนเดียวดี ค้นคิดทฤษฎี
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อาชีพของกลุ่ม INTP

นักฟิสิคส์ นักเคมี นักคณิตศาสตร์

ช่างถ่ายภาพ

อาจารย์มหาวิยาลัย

คอมพิวเตอร์ นักวิเคราะห์ระบบงาน

วิศวกร

นักวิจัยต่างๆ
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- เป็นมิตร, ยืดหยุ่นง่าย, เข้าใจความรู้สึกของผูอ้ื่นเก่ง
- ไม่ชอบค าอธิบาย แต่ต้องการแค่ผลลัพธ์
- ใช้ชีวิตที่สนุกสนาน จึงท าให้ผ่านไปเร็ว
- รักสนุก, สามารถท าร้ายจิตใจผู้อื่นโดยไม่รู้ตัว
- ไม่ชอบเคารพกฎระเบียบ ชอบปรับเปลี่ยนไม่ท าตามแผน
- เบื่อง่าย ท างานเร็วมีพลังงานสูง

ESTP - The Doer "ผู้กระท า"
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อาชีพของกลุ่ม ESTP

นักขาย นักการตลาด

แพทย์ประจ าห้องฉุกเฉิน ศัลยแพทย์

ต ารวจนักสืบค้น

คอมพิวเตอร์ Technical support

เป็นเจ้าขอก่อจการ
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ESTJ - The Guardian "ผู้พิทักษ"์

- มีระเบียบ, ซื่อตรง, ตรงไปตรงมา
- มีความมั่นใจในตัวเอง, มีความสามารถ, ท างานหนัก , เป็นผู้น า
- ชอบความปลอดภัย และ ความสงบสุข
- บอกความรู้สึก และ ความห่วงใยไม่เก่ง
- จัดระบบ ระเบียบเก่ง
- ทนไม่ได้กับความไม่มีประสิทธิภาพของคน
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อาชีพของกลุ่ม ESTJ

ผู้น าทางทหาร

ผู้บริหารในธุรกิจ

ผู้พิพากษา

นักการเงิน

ครู
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ESFP - The Performer "ผู้แสดง"

- มีมนุษยสัมพันธ์ดี รักสนุก และท างานเป็นทีมได้ดี
- ท าอะไรไม่ต้องวางแผน คิดปั้บก็ท าได้เลย
- รู้ที่จะสร้างความสนุกสนานให้ผู้อื่น
- เกลียดงานประจ าซ้ าซาก
- มองโลกในแง่ด,ี ต้อนรับทุกคน มีPeople skills 
- รักสวยรักงาม
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อาชีพของกลุ่ม ESFP

ศิลปิน นักแสดง

นักขายสินค้าและบริการ

ดีไซเนอร์ ออกแบบตกแต่งภายใน ออกแบบแฟชั่น

ดูแลเด็ก สัตว์ได้ดี

ช่างภาพ
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ESFJ - The Caregiver "นักใส่ใจ"

- มีน้ าใจ , มีคนชอบ , มีสติ , มีความรับผิดชอบ
- เก่งเร่ืองคน , เข้าใจ, สนใจ และ ปรับตามคนได้
- ชอบให้คนชอบ, ชอบบริการผู้อื่นก่อนตนเอง ท างานทีมดี
- รักสงบ และความปลอดภัย, ไว้ใจได้,  กระตือรือร้น
- อ่อนไหว, ต้องการการเห็นด้วยจากผู้อ่ืน
- ความพอใจคือการท าอะไรให้์์อื่น
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อาชีพของกลุ่ม ESFJ

พยาบาล ครูอนุบาล ดูแลเด็ก

งานธุรการ ผู้ดูแลส านักงาน

งานการศาสนา งานสังคม

สังคมสงเคราะห์

งานบัญชี
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ENFP - The Inspirer "ผู้มีแรงบันดาลใจ"

- มีความคิดสร้างสรรค,์ กระตือรือร้น, ยืดหยุ่น
- เหมาะกับงานโปรเจ็ค บริหารงานและเข้าใจคนได้ดี
- ต้อนรับไอเดียใหม่ ๆ เสมอ แต่จะเบื่อกับรายละเอียด
- มีมนุษยสัมพันธ์ดี, ชอบให้คนชอบแต่ก็สามารถหลอกใช้ผู้อื่นได้ด้วย
- เป็นคนร่าเริง และชอบเป็นอิสระ
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อาชีพของกลุ่ม ENFP

เป็นเจ้าของกิจการ

นักจิตวิทยา

นักแสดง นักข่าว นักเขียน นักอ่านข่าว

นักวิทยาศาสตร์ วิศวกร
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ENFJ - The Giver "ผู้ให"้

- มีมนุษยสัมพันธ์ดีมาก, ห่วงใยความรู้สึกของผู้อื่นเสมอ
- ไม่ชอบอยู่คนเดียว, ต้องการอยู่กับผูอ้ื่นตลอดเวลา
- มีความสามารถที่จะท าในสิ่งที่เขาชอบ และท้าทาย
หลาย ๆ อย่าง สร้างสรรค์ จินตนาการสูง
- มีความมั่นใจในตัวเอง, เจ้าระเบียบ. จัดระบบเก่ง
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อาชีพของกลุ่ม ENFJ

Facilitator

ที่ปรึกษา. นักสังคมสงเคราะห์

งานบริหารบุ์คคล

นักการเมือง นักการทูต

นักจัดงานระชุม งานนิทรรศการ

นักเขียนนักข่าว

63



ENTP - The Visionary "ผู้มีวิสัยทัศน"์

- มีความคิดสร้างสรรค์, ฉลาด , แก้ปัญหาเก่ง
- ชอบไอเดียใหม,่ ไม่ชอบท าอะไรซ้ า ๆ
- ชอบคุยเก่ง ทักษะสื่อสารเป็นเลิศ หัวไว
- ไม่สนใจเรื่องความรู้สึก ๅ
- จัดการกระตุ้นคนเก่ง
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อาชีพของกลุ่ม ENTP

นักออกแบบซอฟท์แวร์

วิศวะกร นักประดิษฐ์

ช่างภาพ นักแสดง

นักการตลาด 

นักหนังสือพิมพ์
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ENTJ - The Executive "ผู้บริหาร"

- เป็นผู้น าตั้งแต่เกดิ, พูดต่อหน้าคนเก่ง, 
ฉลาด, มีความรู้
- เห็นความส าคัญในความรู้ และ ความสามารถ,
ไม่มีความอดทนกับคนท างานไม่เก่ง
- แก้ปัญหาเก่ง, สามารถเข้าใจปัญหาซับซ้อน
- เจ้ากี้เจ้าการ, ไม่มีความอดทน, เด็ดขาด, 
น่าเกรงขาม
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อาชีพของกลุ่ม ENTJ

นักบริหารในองค์กร

นักโปรแกรมเมอร์

นักลงทุน

นักจัดการ ผู้บริหารงานอีเว้นท์

นักบริหารงานระชุม งานนิทรรศการ

ผู้พิพากษา
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งานราชการ / 

ทั่วไป
โรงพยาบาล

กลุ่มงานตลาด -

ขาย
กลุ่มงานบริการ กลุ่มงานก่อสร้าง

กลุ่มงาน

สนับสนุน
งานการกีฬา

ต ารวจ แพทย์ นักการตลาด งานต้อนรับ สถาปนิก
งานเอกสาร

ธุรการ
ครูพละศึกษา

ครูประถม พยาบาล นักค้าโภคภัณฑ์ งานขาย งานบริหารโครงการ งานจัดซื้อ
ครูฝึกตามศูนย์ฟิต

เนส

ครูมัธยม เภสัชกร นักโฆษณา งานจัดเลี้ยง วิศวกรโยธา งานการบุคคล
นักกีฬาประเภท

ต่างๆ

อาจารย์

มหาวิทยาลัย
ทันตแพทย์ นักขาย

งานอาหาร-

เครื่องดื่ม
วิศวกรไฟฟ้า งานบัญชี ครูฝึกนักกีฬา

อบต. อบจ. สจ. 

สก.

นักเทคนิค

การแพทย์
นักออกแบบผลิตภัณฑ์ งานจัดประชุม วิศวกรเครื่องกล งานการเงิน

นักรังสีเทคนิค งานจัดนิทรรศการ วิศวกรอิเล็ทรอนิคส์
งานสารสนเทศ

I.T.

นักกายภาพบ าบัด งานสื่อสารมวลชน งานช่างไม้ งานบันเทิง

นักอาชีวบ าบัด นักข่าว งานช่างปูน ดารานักแสดง

บรรณาธิการ งานช่างไฟฟ้า
ผู้เขียนบท แปลบท

ละคร

คอลัมนิสต์ งานช่างประปา
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โอ้ะ! เพิ่งรู้นะเนี่ย
ว่าเราเป็นคนประเภทนี้
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คุณลักษณะที่ดีส าหรับการท างานแต่ละอาชีพ

ด้านจิตใจ ด้านความคิด ด้านวาจาค าพูด ด้านพฤติกรรม
ความสามารถ

พิเศษ

มีสมาธิดี
คิดวิเคราะห์รอบคอบ
ช่างสังเกตุ

ฉะฉาน ชัดถ้อยชัดค า
ขยัน อดทน ไม่กลัวยาก
เน้นผลลัพท์ส าเร็จ

เก่งด้านภาษา
เก่งค านวณ ตัวเลข

มีจิตอาสา
คิดเป็นระบบ แยกแยะ
ได้ดี

พูดจาอ่อนหวานน่าฟัง
ตั้งใจ ใฝ่รู้ ค้นคว้า
พัฒนาตนเองเสมอ

มีศิลปะการตกแต่ง
ประดิษฐ์ สวยงาม

ชอบให้บริการ คิดถึงคน
อื่นก่อนตัวเสมอ

มีวิสัยทัศน์ มองการณ์
ไกลได้ดี

สื่อสารครบความเข้าใจ
ง่าย

มีระเบียบวินัย ไม่มัก
ง่าย เคารพกฎกติกา

เรียนรู้ได้ง่าย เร็ว จับ
ประเด็นเก่ง

จริงใจ ซื่อสัตย์
มีชั้นเชิง กลยุทธ์ คิด
ซับซ้อนได้ดี

เจรจาหว่านล้อมเก่ง
เป็นนักฟังที่ดี

รับผิดชอบ ลุยถึงที่สุด
ไม่วางงาน แก้ปัญหาเก่ง

ความสามารถทางด้าน
ร่างกาย กล้ามเนื้อ
สุขภาพดีพร้อม

มองโลกในแง่บวก คิดแตกต่าง สร้างสรรค์ โน้มน้าวชักจูงผู้อื่นได้
ท างานไม่เห็นแก่เงิน มี
ภาวะผู้น าสูง
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พวกเรามาก าหนดอนาคตกัน

1.  จากผลทดสอบ เราถนัดใช้สมองด้านใด ............... ลักษณะบุคลิกภาพเป็นกลุ่ม ...............
2.  อาชีพที่เหมาะกับเรา ได้แก่ ...........……...... หรือ...................... หรือ...........................
3.  สาขาท่ีเราควรเลือกเรียนคือ..........................................................................................
4.  สถาบันที่เราควรเลือกเรียนต่อคือ .................................................................................
5.  ค ามั่นสัญญาใจ ในสิ่งที่เลือกข้างต้น .............................................................................

ข้าพเจ้า......................................................ขอสัญญากับตัวเองว่า. ข้าพเจ้าได้เลอืกเป้าหมายชีวิตแลว้
ด้วยเหตุและผลที่ข้าพเจา้ได้ส ารวจตวัเองและมีความมั่นใจแน่วแน่ว่า ข้าพเจ้าสามารถท าฝันน้ีให้เป็นจริง
ไดแ้น่นอน

ลงชื่อ......................................
วันที่ ............................

อย่าเพิ่งปักหลักในเป้าหมายชีวิตที่พบในวันนี้
ขอให้หมั่นส ารวจใจ ว่าเรารักสิ่งที่ท าที่เป็นอยู่จริงๆ
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“เครื่องมือช่วยพัฒนาทักษะการเรียน”

ปี 2553 ปี 2554

ปี 2556 ปี 2557 ปี 2558

ปี 2555



ด้วยความรักและปราถนาดี

มูลนิธิพัฒนาทักษะชีวิต
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แปลนชีวิต 2559

สิ่งที่มีใหม่ในเล่มนี้ :-

1. แนะแนวการค้นหาความฝัน

2. แบบทดสอบบุคลิกภาพแบบย่อ

3. การค้นหาอาชีพที่เหมาะกับเรา

4. วิธีการวางแผนเพื่อบรรลุเป้าหมาย

หมายเหต ุ : ปฎิทินรายเดือนไม่มีตัวเลขก ากับ นร.ต้องใส่เลขวันที่กันเอง

ให้ตรงตามแต่ละเดือนของปี พ.ศ.นี้

ส่วนปฏิทินรายวัน มีตัวเลขวันให้ แต่ไม่ได้ระบุชื่อวันในสัปดาห์



สาระส่วนประกอบในสมุดแปลนชี์วิต

• กรอกข้อมูลส่วนตัว

• ข้อแนะน าการเรียน การสอบ ฯลฯ

• กระบวนการคิด ค้นหาความใฝ่ฝัน การทดสอบบุคลิกของตน กับอาชีพที่
เหมาะสม

• ขั้นตอนการวางแผน  

• บทความดีมีสาระทักษะการคิด การใช้ชีวิต



หมวดการบันทึก....พัฒนาทักษะต่างๆ

 ตารางบันทึกเวลาที่ใช้ในแต่ละวัน ..... พัฒนาการบริหารจัดการเวลา

 ตารางก าหนดเป้าหมายการเรียนรายวิชา ..... พัฒนาทักษะความมุ่งมั่น

 ปฏิทินรายเดือน  ..... พัฒนาการวางแผนงาน การเตรียมตัวสอบ

 พื้นที่บันทึกรายวัน ... พัฒนาทักษะการบันทึกความรู้สึกคิดเห็นสิ่งที่พบใน

แต่ละวัน  หรือการนัดหมาย ส่งงาน

 พื้นที่ว่างอื่นๆ .... เพื่อการบันทึกความคิดเห็น สาระที่ได้รับเป็นประโยชน์

 วงกลมบันทึก หนังสือที่ได้อ่าน .... ช่วยเตือนให้หาความรู้อื่นเพิ่มบ้าง

 ตารางสอนประจ าภาคเรียน ..... จัดงานเรียนในแต่ละวัน แต่ละสัปดาห์



มาฟังความเห็นของนักเรียนที่ใช้สมุดแปลนชีวิต
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file://localhost/Users/apple/Desktop/Student.mp4
file://localhost/Users/apple/Desktop/Student.mp4
file://localhost/Users/Admin/Desktop/%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%B8%E0%B8%94%E0%B9%81%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%99%E0%B8%8A%E0%B8%B5%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%95 %E0%B8%8A%E0%B9%88%E0%B8%A7%E0%B8%A2%E0%B8%9E%E0%B8%B1%E0%B8%92%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%99%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B8%B0%E0%B8%8A%E0%B9%88%E0%B8%A7%E0%B8%A2%E0%B9%80%E0%B8%9A%E0%B8%B2%E0%B9%83%E0%B8%88%E0%B8%9C%E0%B8%B9%E0%B9%89%E0%B8%9B%E0%B8%81%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%87 (4).mp4
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• พกติดตัวไปโรงเรียนทุกวัน
• ดูเรื่องที่นัดหมายในปฏิทิน ทุกเช้าและก่อนนอน
• จดบันทึกทันที
• ตั้งเป้าหมาย
• การเรียน
• ความฝันส่วนตัว
• วางแผนขั้นตอนการท างาน แบ่งงานใหญ่ให้เป็น

ย่อยๆแล้วบันทึก ก าหนดวันท าด้วยนะ
• กลับมาเช็คว่าท าหรือเปล่า และได้ผลตาม

เป้าหมายหรือไม่

วิธีใช้ “สมุดแปลนชี์วิต”
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คณิตศาสตร์
ครูจ านงค์

วิทยาศาสตร์
ครูวิสุทธ์ิ3.
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1
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1514131211

212019

29282726252423

22

เริ่มงานโครงการ Aเริ่มงานโครงการ B

อ่านวิทย์

ส่งงานโครงการ 
A

สอบวิทย์ 1

ส่งงานโครงการ B สอบไทย 1

อ่านไทย 1

พฤษภาคม



พฤษภาคม

วันเกิดต่าย - ร้าน
ขนมไทย

ไปโรงเรียน

อยู่บ้าน

อยู่บ้าน

ไปโรงเรียน

ไปโรงเรียน
ไปโรงเรียน

ไปทัศนศึกษา  

ไปโรงเรียน

ไปโรงเรียน

ไปโรงเรียน

ไปโรงเรียน

อยู่บ้าน

อยู่บ้าน



พฤษภาคม

วันเกิดต่าย - ร้านขนมไทย

ทัศนศึกษา ลานเจดีย์  สนุกมากๆ ดีใจที่นิชา
มาคุยด้วย นึกว่าจะโกรธเราซะอีก

สอบอังกฤษเสร็จ หมดสภาพเลย ..  
ไม่ได้พรุ่งนี้เรียนเลขต้องตั้งใจให้ดี ไม่งั้น

ไม่ได้ 3.5

ได้คุยเร่ืองเรียนต่อฯ นาตื่นเต้นดี

ไปท าบุญหลวงน้าที่วัด  ได้ค าสอนดีมากเลย  
คบแฟนมาแล้วก็ไป แต่เกรดคะแนนอยู่กับเรา

ตลอดไป ...  จริงด้วยสิ

แย่จัง ยังไม่ได้เร่ิมโครงการ A เลย   วันนี้เหนื่อย
มากๆ  ช่วยแม่ท้ังวัน   พร่์งนี้ค่อยว่ากัน 

สุดชวนไปดูหนังอีก  กลับดคกโครงการก็ไม่ได้
ท าอีกละ  เอเราจะกลายเป็นคน

ผัดวันประกันพรุ่งไหมเน่ีย .....  Sure ปึ้ก

เร่ิมงานโครงการ B เพื่อนดีๆ
ช่วยกันมาก  ดีใจๆๆๆ

ป้าแย้มมาหาแม่  เซ็งน่าดู มาทีไรก็มาท
วงเงินแม่  เมื่อไรชีวิตเราจะได้อยู่บ้านดีๆ ไม่

ต้องมาเช่าอยู่แบบนี้นะ

สอบคณิตศาสตร์ ครั้งที่ 2

สอบ ENGLISH คร้ังที่ 2

ทบทวน ENGLISH





วันเกิดพธู จะซื้ออะไรให้ดีนะ

ช่องนี้ไว้ให้เขียน

หนังสือที่ได้อ่าน

หรือความดีที่ได้ท า
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4. ใกล้เคียงกันไหม?

2. คุณลักษณะของฉันคือ ....... 3. คุณลักษณะของอาชีพนีค้ือ .......

1. ฉันฝันอยากเปน็ .......

อนาคตของฉัน ฉันคือผู้ก าหนด

I LIVE BY DESIGN !



EXTROVERT

ไม่ชอบอยู่บ้านคนเดียว

อยากไปหาเพื่อนฝูงเฮฮา

INTROVERT

ไม่ชอบอยู่กับคนหมู่มาก

รู้สึกเหนื่อยเพลียง่าย

SENSOR

ดูเนื้อข่าวอย่างละเอียด

เลือกของอย่างพิถีพิถัน

INTUITION

อ่านแต่หัวข่าว เลือก

ของที่ราคารูปลักษณ์

FEELER

สงสารสิงห์ เพราะเป็เพื่อน

ห้องเดียวกัน ไม่คิดว่าเขาผิด

THINKER

หาเหตุผลว่าท าไมสิงห์

ถึงขโมย เขาอาจจะไม่ผิด

JUDGER

ไปไหน ก่ีวัน ต้องเตรียม

อะไรบ้าง ขอเช็คงานก่อน

PERCEIVER

ว่างไปได้เลย ใครไปบ้าง

แคร์คนอื่น ไม่ปฏิเสธ

1.

ในสภาพแวดล้อมใดท่ีคุณรู้สึกคึกคักมี

พลัง  เพลิดเพลินดี?

2.

เวลาอ่าน นสพ.หรือไปซื้อของ คุณชอบ

ท่ีจะเป็นแบบใด?

3.

สิงห์ลูกป้าช้อยถูกจับเพราะไปขโมยของ 

คุณจะตัดสินเขาโดย?

4.

มีเพื่อนมาชวนไปเที่ยวตจว.

คุณจะตอบเพื่อนอย่างไร?

รู้จักตัวตน
ด้วยแบบทดสอบ

บุคลิกภาพ

MYERS BRIGGS TEST



ออกเดินทาง ท่องโลกกว้าง
• จากการอ่านหนังสือ
• ท่อง Internet

• พูดคุยกับคนหลายอาชีพ
• เดินทางไปตามที่ต่างๆ ตามโอกาสอ านวย

สิ่งที่ชอบและถนัด สิ่งที่ไม่ชอบและไม่ถนัด

หมั่นสังเกตความรู้สึกตื่นเต้น สนใจมาก
อิจฉาอยากเป็น..เมื่อได้สัมผัสอาชีพต่าางๆ

หาข้อมูลเกี่ยวกับอาชีพนั้นให้มาก  ถามตัวเองว่า
“ทนได้ไหมกับข้อล าบากของอาชีพนั้น?”

ไม่มีอะไรที่เป็นไปไม่ได้ ห้ามคิดลบ เพราะมัน
ไม่เคยท าให้เราดีขึ้น

วางแผน แล้วลงมือท าเลย
ฝันจะเป็นจริงแน่นอน

เนื่องจากในแต่ละบุคลิกที่แต่ละคนทดสอบได้นั้น อาจเหมาะสมกับงานได้หลายอาชีพ ดังนั้นนักเรียนจึงควรท า
การ

ค้นหาความใฝ่ฝันของตนเอง ซึ่งอาจลองหาด้วยวิธีการดังนี้คือ  หาสถานที่เงียบๆ นั่งคนเดียวมีความสงบ
สบายใจ

มีกระดาษปากกา และท าตามขั้นตอน 1-6 ลงมือเขียนบันทึก เก็บข้อมูล วางแผน สร้างอนาคตด้วยตัวของ
เราเอง

รู้จักว่าเราคือใคร

แล้วค้นหาอาชีพท่ีเป็นเรา

แนวทางการค้นหาอาชีพ

ที่เหมาะกับตัวเรา

เปิดใจ เปิดโลก เปิดโอกาส

ให้ตัวเอง

1

5

4

3

2

6





1. เวลาที่ฉันมีความสุข  ฉันก าลังท าอะไรอยู่
...............................................................................................

2. ฉันรักอะไรมากที่สุด  (ไม่ใช่บุคคล)
................................................................................................

4. ลึกๆแล้ว มีเสียงเรียกหาภายในใจเรา เรียกหาอะไรอยู่ ?
.................................................................................................

3. ฉันเพลิดเพลินกับกิจกรรมอะไร ที่ฉันไม่รู้สึกเหนื่อยกับมัน ?
…………………………………………….............................

มาค้นหาความฝันกัน



6. ถ้าฉันมีเงิน 100 ล้านบาท ฉันอยากท าอะไรดี ?
.........................................................................................

7. ภาพตอนที่ฉันเป็นผู้ใหญ่ หรือ 20 ปีจากนี้ฉันเห็นตัวเองอย่างไร ?
..................................................................................................

8. ฉันอยากเห็นตัวเอง อยู่ในสังคมสิ่งแวดล้อมเช่นไร ?
.........................................................................................

5. อะไรที่ฉันถนัดมากตั้งแต่เด็กๆ  ฉันชอบและท าได้ดีด้วย
.........................................................................................

มาค้นหาความฝันกัน (ต่อ)





ต้องรู้ว่า
ก่อนจะถึงเป้าหมาย A
ภาพก่อนหน้าคืออะไร 

ไล่กลับมาจนถึงจุดเริ่มต้น
เราจึงจะขึ้นถูกบันได

ถ้าเป้าหมาย = A

จะเลือกขึ้นบันไดไหน?



อยากเก่งภาษาอังกฤษ

ต้องวางแผนฝึก
อย่างไร



สรุปล าดับขั้นตอนการหาเป้าหมายชีวิต

1. ค้นหาความใฝ่ฝันในใจเรา

2. รู้จักลักษณะบคุลิกของตัวเรา

3. ท าความรู้จักกับอาชีพงานต่างๆ

4.  จับคู่ “งานและเรา” ให้สัมพันธ์กัน

5.  วางแผนเส้นทางจากปลายทางสู่ต้นทาง

6.  ลงมือเดินตามแผน







ประเมินสาระวันนี้

• คุณค่าในตัวฉัน

• การทดสอบค้นหาตัวตน

• การจับเลือกอาชีพที่เหมาะกับตน

• การบันทึกสมุดแปลนชีวิตและการพัฒนา

ทักษะแต่ละหมวด

• ภาพรวมของการบรรยายวันนี้
104

ไม่เข้าใจ พอเห็นภาพ ดีจัง สุดยอด

--

--

--

--

--

--

--

--

--

--

--

--

--

--

--

--

--

--

--

--
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อยาก

ท าใหต้วัเอง

ท าใหค้รอบครวั

ท าใหเ้พือ่นๆ

ท าใหช้มุชน
ทอ้งถิน่ท าใหป้ระเทศชาติ

ท าให้ประชาคมโลก



ขอให้น้องๆทุกคนโชคดี
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อนาคตที่เลือกแล้ว

ชีวิตของเรา เราต้องเลือกทางเดินเอง
ตัดสินใจเอง ด้วยเรามีหลักคิด ที่มาที่ไปเหตุและผล เรา
จึงเชื่อมั่น ตราบเท่าที่ทางเดินนั้นเป็นเส้นทางสจุรติ เป็น
สัมมาอาชีพ สุดท้ายคือคุณค่าแห่งความภูมิใจของชีวิต ที่
เราเป็นคนวางเส้นทางและเดินเอง เป็นคุณค่าท่ีให้เราได้
ส านึกที่ดี คุ้มค่าท่ีได้เกิดมา ขอบคุณพ่อแม่ที่ให้ก าเนิด
ขอบคุณครูอาจารย์ท่ีให้ความรู้คู่คุณธรรม ขอบคุณโลก

และประเทศไทยที่ให้เราได้อยู่อย่างสงบสันติ
ขอบคุณ ขอบคุณ และขอบคุณ
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ขอให้น้องๆ โชคดี มีคุณภาพ
ประสบความส าเรจ็



ด้วยความรักและปราถนาดี

E-mail : thailifeskills@gmail.com


