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Work Shop  : เร่ืองที่ประสบความสําเร็จในอดีต 
 

วิธีปฏิบัติ 
 เลือกเร่ืองที่เราประสบความสําเร็จในอดีตที่เราภาคภูมิใจ นํามาเลาใหกับเพื่อนๆ ฟง 
  - เร่ืองเกี่ยวกับเหตุการณใด 
  - สาเหตุที่เรารูสึกภาคภูมิใจ 
  - อุปสรรคในขณะนั้น คือเร่ืองอะไร 
  - เราผานเหตุการณน้ีมาไดอยางไร 
  - อยากใหแงคิดกับเพื่อนๆ อยางไร 
 

ผลท่ีไดรับ 
 : ผูเลาจะเกิดความสุข และนึกยอนอดีตที่เคยเจออุปสรรค แลวผานพนอุปสรรคนั้นๆ มาไดอยางไร  
                ถาใหเปรียบเทียบกับเร่ืองที่กําลังเผชิญอยู เชน งานยาก , นาเบื่อ, ทอถอย, เครียด เปนตน ก็จะทํา 
                ใหคลายความกังวลเหลานี้ไปไดบาง เมื่อมีสติมากยิ่งขึ้น ก็จะมองเห็นวาอุปสรรค ที่กําลังเผชิญอยู  
                อาจงายกวาเร่ืองที่เราเคยทําสําเร็จมาแลวในอดีต   จะทําใหเรากลาที่จะกลับไปเผชิญอุปสรรคไดดี 
                ขึ้น 
 

การนําไปฝกฝนตอไป 
 : เมื่อเจออุปสรรค เกี่ยวกับงานที่เผชิญอยู ใหนึกถึงเร่ืองที่เคยทําสําเร็จในอดีตที่เปนลักษณะ 
                คลายๆกัน แลวคิดวาเราแกไขไดอยางไร ก็จะทําใหเราเห็นทางออกไดเองครับ 
 

สาเหตุท่ีทําใหเราเปลี่ยนตัวเองได 
 : การคิดเร่ืองสําเร็จในอดีต เทากับ เปนการปรับทัศนคติของเราใหเปนบวกในงานนั้นๆ เมื่อเปน 
                บวกแลว เราจะมีวิธีเอาชนะไดเอง 
 


