
คู่มือกิจกรรมท่ีจะชวนน้องๆ นักเดินทาง 

มาบันทึกข้อมูล สิง่ท่ีได้เรียนรู้ และแรงบันดาลใจต่างๆ 

ระหว่างออกเดินทางสํารวจหัวใจ และค้นหาตัวเอง

ตลอดงาน TK Park เปดิตําราวิชาแนะให้แนว 

ตอน ชีวิตจริงต้อง JOURNEY 

ลองดูสิว่าเจอแนวท่ีใช่แล้วหรือยัง?

17 - 28 มิถุนายน 2563

ออกเดินทางมาเจอนั่น เจอนี่
แนวนี้ไหมที่ใช่เรา

พบกันที่     แนะให้แนว





ข้ันแรกของการเดินทางค้นหาตัวตน เราต้องรู้จักท่ีจะสังเกต
และทบทวนตนเอง เพ่ือมองให้เห็นว่าตัวเราเป็นอย่างไร
และเร่ิมออกแบบทางเลือกในชีวิตของเราให้เหมาะสม
รวมถึงสร้างแนวทางในการพัฒนาตัวเองด้วย

พ้ืนท่ีบันทึกตัวตนของน้องๆ เพียงแค่ฝึกฝนท่ีจะใช้
เวลากับตัวเองภายหลังท่ีได้ทํากิจกรรมในแต่ละวัน 
คิดทบทวนตัวเองในด้านต่างๆ ท้ังความรู้สึก
ส่ิงท่ีเราทําได้ดี และยังทําได้ไม่ดี ฯลฯ 
แล้วเขียนบันทึกลงในตุ๊กตาขนมปัง
ให้เพ่ิมข้ึนเร่ือยๆ เพ่ือเปล่ียนตุ๊กตาขนมปังตัวน้ี
ให้เป็นเสมือนตัวเราอีกคนหน่ึง

สถานการณ์หรือเร่ืองราวต่างๆ ท่ีเกิดข้ึนมาในสังคม
ส่งผลบางอย่างต่อตัวเรา โดยอาจจะทําให้เรามีโอกาส
ประกอบอาชีพบางอาชีพง่ายข้ึน หรือบางทีอาจจะทําให้
บางอาชีพหายไปก็ได้

ส่วนน้ีให้เขียน สถานการณ์หรือเร่ืองราวในสังคมท่ีเราคิดว่า
จะส่งผลต่อการเลือกเรียนและการเลือกประกอบอาชีพ
ของตัวเรา เช่น ปญัหาโลกร้อน, คนไม่นิยมอ่านหนังสือ, 
แถวบ้านมีแหล่งท่องเท่ียวและมีนักท่องเท่ียวต่างชาติเยอะ, 
คนใช้มอเตอร์ไซค์กันเยอะ ฯลฯ

ตุ๊กตาค้นใจ อาชีพอะไรใช่เรา 
พฤหัสบดีท่ี 18 มิ.ย. 63 I เวลา 14.00 น.

การท่ีเราจะใช้ชีวิตได้อย่างมีความสุขน้ัน 
เราต้องมองเห็นตัวตนของเราในแต่ละช่วงเวลาให้ชัดเจน
ว่าตัวเราให้คุณค่ากับเร่ืองสําคัญเร่ืองใดบ้าง 
มีความชอบ มีชีวิตอย่างไร เพ่ือท่ีว่าเราจะได้เป็นแนวทาง
ในการตัดสินใจเลือกทางเลือกของเราให้สอดคล้อง
หรือสนับสนุนให้เราได้ใช้ชีวิตท่ีเรามีความสุขได้ 

ส่วนหัวใจ แทน “ตัวตนของเรา” 
การใช้ชีวิตจําเปน็ต้องมีเปา้หมาย
เพ่ือเปน็เหมือนเข็มทิศท่ีคอยเปน็แนวทาง
ให้เราเดินทางต่อไปได้

ส่วนหัว แทน “เป้าหมาย” 

ส่วนน้ีให้เขียน ความฝัน เปา้หมายชีวิต
อนาคตท่ีเราอยากเปน็ ชีวิตประจําวันท่ีเรา
อยากมี เช่น อยากทํางานต่างประเทศ 
อยากซ้ือบ้านให้พ่อแม่ อยากย้ายกลับไป
จังหวัดบ้านเกิด ฯลฯ

ส่วนน้ีให้เขียน ความฝัน เปา้หมายชีวิต
อนาคตท่ีเราอยากเปน็ ชีวิตประจําวันท่ีเรา
อยากมี เช่น อยากทํางานต่างประเทศ, 
อยากซ้ือบ้านให้พ่อแม่, อยากย้ายกลับไป, 
จังหวัดบ้านเกิด ฯลฯ

การเห็นว่าเราสามารถทําอะไรได้ จะช่วยให้เรารู้ว่า 
หากเราต้องการไปให้ถึงเป้าหมายท่ีเราต้ังไว้
เราจะสามารถนําความรู้ ความสามารถ ท่ีเรามีอยู่แล้ว
มาใช้ได้บ้าง 

ส่วนแขน (ถนัด) แทน 
“ความรู้ ความสามารถ ท่ีเราทําได้ดี” 

“ออกแบบทางเลือกในอนาคต” เป็นการลองนําเอาตัวตนในด้านต่างๆ ของเรามาเช่ือมโยงเพ่ือสร้างทางเลือก
ใหม่ๆ ท่ีน่าสนใจ หรือเพ่ือตรวจสอบตัวเลือกท่ีอยู่ในใจของเราว่าเหมาะสมกับตัวเรามากน้อยแค่ไหน

การเห็นว่าเราสามารถทําอะไรได้ จะช่วยให้เรารู้ว่า 
หากเราต้องการไปให้ถึงเป้าหมายท่ีเราต้ังไว้
เราจะสามารถนําความรู้ ความสามารถ ท่ีเรามีอยู่แล้ว
มาใช้ได้บ้าง 

ส่วนแขน (ไม่ถนัด) แทน 
“ความรู้ ความสามารถ ท่ีเรายังทําได้ไม่ดี” 

ส่วนน้ีให้เขียน ส่ิงท่ีเรายังทําได้ไม่ดี 
ยังไม่ถนัด นิสัย หรือบุคลิกภาพท่ีมองว่าเป็นจุดด้อย
ของตนเอง เช่น ไม่เก่งคํานวณ, พูดไม่เก่ง, 
พูดว่าเด๋ียวและก็ไม่ทํา ฯลฯ

ส่วนน้ีให้เขียน ส่ิงท่ีรัก ส่ิงท่ีทําแล้วมีความสุข 
ส่ิงท่ีให้คุณค่า ตัวตนของเรา 
เช่น ชอบอยู่กับธรรมชาติ, ชอบความท้าทาย, 
ชอบพูด, รักสัตว์, มีความสุขท่ีได้ช่วยเหลือคนอ่ืน

ส่วนน้ีให้เขียน ส่ิงท่ีเราถนัด ทําได้ดี โดยให้เปรียบเทียบ
จากตัวของเราเอง ไม่ต้องไปเปรียบเทียบกับคนอ่่ืน 
พรสวรรค์ นิสัยหรือบุคลิกภาพของเรา ท่ีเรามองว่า
เปน็จุดเด่น เปน็ด้านบวก เช่น เก่งปงิปอง, สวย,
ถนัดวาดภาพ, ใช้โปรแกรม AI ได้ ฯลฯ

ส่วนขา แทน 
“สถานการณ์สังคม ท่ีมีผลต่ออนาคตของเรา” 

เราทุกคนล้วนเติบโตข้ึนมาในครอบครัวท่ีมีเง่ือนไข
ท่ีแตกต่างกัน บางครอบครัวสนับสนุนได้ทุกอย่าง 
บางครอบครัวอาจจะไม่พร้อม การรับรู้ความคิดเห็น
และสถานการณ์ครอบครัวจะช่วยให้เราวางแผนรับมือ
หรือหาตัวเลือกท่ีดีท่ีสุดต่อท้ังตัวเราและครอบครัว
ไปพร้อมกันได้

ส่วนขา แทน “เง่ือนไขในครอบครัว” 

ส่วนน้ีให้เขียน เง่ือนไขหรือสถานการณ์ในครอบครัว
ท่ีมีผลต่อการตัดสินใจเลือกเรียนต่อ และการตัดสินใจ
เลือกประกอบอาชีพของตัวเรา
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ข้ันแรกของการเดินทางค้นหาตัวตน เราต้องรู้จักท่ีจะสังเกต
และทบทวนตนเอง เพ่ือมองให้เห็นว่าตัวเราเป็นอย่างไร
และเร่ิมออกแบบทางเลือกในชีวิตของเราให้เหมาะสม
รวมถึงสร้างแนวทางในการพัฒนาตัวเองด้วย

สํารวจตัวเองดูหน่อยว่า เวลาอยู่คนเดียว หรืออยู่ในกลุ่มเพ่ือน
ท่ีเราสนิท(แบบไม่ต้องมีเกรงใจ) เราเป็นคนอย่างไร 
มีนิสัยแบบไหน ชอบทําพฤติกรรมอะไรบ้าง 
แล้วใส่เคร่ืองหมาย    ในช่อง ลักษณะ นิสัย ท่ีเราเห็นว่า
ตัวเรามี จากน้ันมาลองดูกันว่ารูปใด มีจํานวน    มากท่ีสุด 
รูปน้ันแหละเป็นบุคลิกเด่นของเรา 

รู้จักฉัน รู้จักเธอ
พฤหัสบดีท่ี 18 มิ.ย. 63 I เวลา 16.00 น.
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