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เราเชื่อว่าแต่ละคนมีวิธีเรียนรู้ที่ดีที่สุดในแบบของตัวเอง เอกสารFrontline นี้ เป็น
อีกหนึ่งรูปแบบการเรียนรูท้ี่เรารวบรวมข้อมูลการเรียนรูต้่างๆ เกี่ยวกับหลักสูตร 
Growth Mindset เพื่อให้คุณได้ทบทวนความรู้ และสามารถน าไปฝึกฝนและไป
ใช้ในชีวิตจริง ให้การเรียนรู้ของคุณไม่หยดุเพียงแคใ่นห้องเรียนเท่านั้น

มีอะไรบา้งในเอกสาร frontline นี้? 

SUMMARY : เราสรุปเนื้อหาส าคัญจากบทเรียนในห้องเรียนมาให้คุณไว้ได้
ทบทวนความรู้ จะเรียน เมื่อไหร่ก็ได้ที่คุณต้องการ ไม่ต้องกังวลว่าคุณจะจดไม่
ครบ หรือลืมเนื้อหาอีกต่อไป

GUIDELINES : เรารวบรวมค าแนะน า และแนวทางการน าไปใช้มาไว้ให้คุณได้
น าไปปฏิบัติตาม เพราะเรารู้ว่าคุณมีค าถามว่าควรเริ่มอย่างไรดี อะไรคือใช่ที่
ควรท า Guideline นีม้ีค าตอบและแนวทางให้คุณ

EXERCISE : แบบฝึกหัดให้คุณได้ลองฝึกและลองปฏิบัติ ที่ไม่ใช่แค่ท าตาม
ค าแนะน าจากเรา แต่ให้คุณได้ลองฝึกและลองปรับใช้กับชีวิตของคุณ

เราหวังว่าเอกสารนี้จะช่วยส่งเสริมการเรียนรู้ของคุณได้ดียิ่งขึ้น และช่วยให้คุณ
สนุกกับการเรียนรู้อย่างต่อเนื่อง

GuidelineGuideline
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Growth Mindset
กรอบคดิแบบเติบโต
Key Highlight
• เชื่อว่า “มนุษย์ทุกคนมีศักยภาพ และสามารถพัฒนาตนเองให้ดีขึ้นกว่าเดิมได้ในทุกวัน”
• ปัญหา อุปสรรค และความท้าทาย คือ โอกาสท่ียิ่งใหญ่ในการเรียนรู้ พัฒนา และค้นพบ

ศักยภาพของตนเอง
• เวลาเจอโจทย์ หรือ ปัญหาที่ยากๆ ในชีวิต ขอให้รู้สึกสนุก และตั้งค าถามว่า เราจะ

พลิกวิกฤติหรือปัญหานั้นให้เป็นโอกาสหรือทางเลือกใหม่ในการแก้ปัญหาได้อย่างไร

Mindset มีความหมายต่อคณุอยา่งไร?

Mindset คือ มุมมอง กรอบความคิด ความเชื่อ หรือ วิธีคิด ที่ส่งผลต่อวิธีการใช้ชีวิต การที่
คนเรามีบุคลิก พฤติกรรมการแสดงออก นิสัยที่แตกต่างกันออกไป ก็มีผลมาจากมุมมอง 
ความเช่ือ วิธีคิดของเราในการมองสถานการณ์ มองโอกาส มองความท้าทาย และมองผู้คนที่
แตกต่างกัน และนั่นจึงส่งผลท าให้โอกาสในการที่จะประสบความส าเร็จ หรือ ล้มเหลวในการใช้
ชีวิตของแต่ละคนแตกต่างกัน กรอบความคิดแบ่งออกเป็น 2 ประเภท ดังน้ี

• กรอบความคดิแบบตายตวั (Fixed Mindset) มีความเช่ือว่า ศักยภาพของมนุษย์มีอยู่
อย่างจ ากัด และไม่สามารถพัฒนาหรือเปล่ียนแปลงได้ ท าให้ไม่พยายามที่จะพัฒนา เวลา
เจอปัญหามักจะหลีกเล่ียงปัญหา หรือ ความท้าทายใหม่ๆ

• กรอบความคดิแบบเตบิโต (Growth Mindset) มีความเช่ือว่า มนุษย์ทุกคนมีศักยภาพ 
และสามารถพัฒนาตนเองให้ดีขึ้นได้ ท าให้พวกเขามองปัญหา และอุปสรรคเป็นโอกาสใน
การสร้างสรรค์สิ่งที่ดีกว่า ช่วยให้พวกเขาได้เรียนรู้ และพลิกวิกฤติให้เป็นโอกาสในการ
ประสบความส าเร็จ และพัฒนาตนเองให้ดีย่ิง ๆ ขึ้นไปได้

SUMMARY
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ความแตกต่างระหวา่งกรอบคิดทัง้ 2 แบบ
เมื่อเจอกับสถานการณ์ต่างๆ คนที่มีกรอบคิดแบบเติบโตและตายตัวจะมีการ
ตอบสนองต่อสถานการณ์นั้นๆ แตกต่างกัน

SUMMARY

กรอบคิดแบบเติบโต
สติปัญญาเป็นสิ่งที่
พัฒนาได้

กรอบคิดแบบตายตัว
สติปัญญาเป็นสิ่งที่ไม่

สามารถเปลี่ยนแปลงได้

น าไปสู่
ความปรารถนา
ที่จะดูฉลาด
เลยมีแนวโน้มที่จะ

อ้าแขนรับความท้าทาย หลีกเล่ียงความท้าทาย

ปกป้องตัวเองหรือ 
ยอมแพ้อย่างง่ายดาย

มุ่งมั่นต่อไปแมจ้ะพบ
กับความล้มเหลว

มองว่าความพยายาม
เป็นเรื่องไร้ประโยชน์
หรือแย่ย่ิงกว่านั้น

ไม่สนใจข้อมูลป้อนกลับ
ในเชิงลบที่มีประโยชน์

มองว่าความพยายาม
เป็นหนทางสู่ความเชี่ยวชาญ

เรียนรู้จากค าวิจารณ์

มองหาบทเรียนและแรงบันดาลใจ
จากความส าเร็จของผู้อื่น

รู้สึกว่าตัวเอง
ถูกคุกคามโดยความส าเร็จของผู้อืน่

ด้วยเหตนุี้ พวกเขาจึงอาจหยุดพัฒนาตัวเองตั้งแต่
เนิ่นๆ และประสบความส าเร็จน้อยกว่าศักยภาพที่มี

ด้วยเหตนุี้ พวกเขาจึงประสบความส าเร็จ
ในระดับที่สูงขึ้นไปเรื่อยๆ

น าไปสู่
ความปรารถนา

ที่จะเรียนรู้
เลยมีแนวโน้มที่จะ

ความท้าทาย

ความส าเร็จของผู้อื่น

อุปสรรค

ค าวิจารณ์

ความพยายาม
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การค้นพบ IKIGAI จะช่วยให้เรารู้ว่าเราต้องการตื่นลืมตาขึ้นมาทุกวันเพื่อ
อะไร ท าให้ชีวิตเราขับเคลื่อนไปอย่างมีความหมายและมีพลัง แม้เจอปัญหา
อุปสรรค เรายังคงพยายามท่ีจะฝ่าฟันอุปสรรคเพื่อไปต่อ เพราะสิ่งน้ันมันส าคัญ
และมีความหมายกับเราเหลือเกิน แต่หากท่านใดยังไม่ค้นพบอิคิไกของตนเองก็ไม่
เป็นไร เราจะมาเชิญชวนทุกคนให้ค้นหาอิคิไกไปด้วยกัน ลองตั้งค าถามถามตัวเอง
ด้วย 4 ค าถามส้ันๆ นี้

สิ่งที่ฉันท าไดด้ี    : อะไรเป็นส่ิงที่ฉันถนัด มีความเชี่ยวชาญ ท าทีไรจะ 
ออกมาได้ดี มีคุณภาพ คนมักจะบอกว่าฉันเก่ง
ทางด้านนี้ แม้ฉันจะไม่รู้ตัวก็ตาม

SUMMARY

สิ่งที่ฉันรกั            : อะไรเป็นส่ิงที่ฉันรักและชอบท า? ท าทีไรมี 
ความสุขทุกที ท าแล้วแทบจะลืมวันลืมคืน และ 
แม้จะท าข้ามวันข้ามคืนกย็ังรู้สึกมีพลังอยากท าต่อ

สิ่งที่สรา้งรายได้  : ทุกวันนี้อะไรเป็นที่มาของรายได้ของฉันนะ

สิ่งที่โลกตอ้งการ  : อะไรเป็นสิ่งที่ท าแล้วจะมีประโยชน์กับคนอื่นได้            
บ้างหรือได้ช่วยเหลือคนอื่นได้บ้าง

1. เริ่มต้นจากการท าใหเ้ปา้หมายชดัเจนและสรา้งแรงบนัดาลใจ

กระบวนการสรา้ง ​ Growth Mindset​
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SUMMARY

เมื่อตอบค าถามท้ัง 4 ข้อได้แล้ว และดูเหมือนจะไม่มีอะไรสอดคล้องเข้ากันได้เลย 
ก็ไม่ต้องตกใจ ให้ลองดูไปเรื่อยๆ ว่าค าตอบที่ตอบมาทั้งหมด มีอะไรที่เราเห็น
ความเป็นไปได้ที่จะน ามาท าให้สอดคล้องกันบ้าง แล้วทดลองค่อยๆ เริ่มต้นลงมือ
ท า เมื่อคุณได้ลองลงมือท าไปเรื่อยๆ คุณจะค่อยๆ เห็นปัญหา อุปสรรค รวมถึง
โอกาสความเป็นไปได้ จากการลองผิดลองถูก และบางครั้งคุณอาจได้พบบางสิ่ง
ที่คุณไม่เคยมองเห็นมันมาก่อนจากการนั่งพิจารณาค าถาม 4 ข้อนี้

เพราะเหตุใดการค้นพบทั้ง 4 วงจึงท าให้ชีวิตเติมเต็ม และ หากขาดบางวงไปจะ
ท าให้ คุณรู้สึกอย่างไร?

รู้สึกสมหวังในชีวิต
แต่สิ่งที่ท าไม่มีประโยชน์

ด าเนินชีวิตอย่างราบรื่น
แต่ภายในรู้สึกว่างเปล่า

กระหายตื่นตัวและอิ่มเอมใจ
แต่ไม่มีความมั่นคงในอาชีพ

ภาคภูมิใจและได้รับการเติมเต็ม
แต่ไม่เพียงพอต่อการเล้ียงชีพ
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กระบวนการสร้าง ​ Growth Mindset

2. วิธีการจากภายในสูภ่ายนอก

สมการแห่งความส าเร็จ
เราไม่สามารถควบคุมเหตุการณ์ที่เกดิขึ้นในชีวิตได้แต่เราเลือกทีจ่ะเปลี่ยนวิธีการตอบสนองต่อ
เหตุการณ์แบบผู้ควบคุมเพือ่ใหไ้ด้ผลลัพธ์ในแบบทีเ่ราต้องการได้

เรามักจะมีเสียงในหัวที่เกิดขึ้นอย่างรวดเร็วเวลาเกิดเหตุการณ์ไม่คาดฝันหรือไม่เปน็ไปตามความ
คาดหมาย เราต้องเริ่มจากการจบัเสียงในหัวใหเ้จอและเปลี่ยนเสียงในหัวด้วยวิธีการ 4 อย่างข้างล่างนี้ 
เพื่อเลือกเป็นผู้ควบคมุสถานการณ์

เปลี่ยนเสียงในหัวจาก Fixed Mindset to Growth Mindset

ฉันท าไม่ได้ -> 
ฉันยังท าไม่ได้

ท าไมต้องเปล่ียน -> 
เปล่ียนแล้วน่าจะดีขึ้น
กว่าเดิม

แผนงานของฉัน
ใช้การไม่ได้ ->
จะมีวิธีไหนที่ท าให้
ดีขึ้นได้บ้าง

เราท าได้แค่นี้แหละ->
ฉันจะท าอะไรได้อีกบ้าง
นอกจากวิธีนี้

SUMMARY

E +  R  =  OR
Event

เหตุการณ์
Response
ตอบสนอง

Outcome
ผลลัพท์

ทางเลือก
ผู้ควบคุม
Cause

เหยื่อ
Victim

ลบ     บวก อดีต     อนาคต ปัญหา     ทางออก จ ากัด     ทางเลือก 
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จากนั้นน าสมการแห่งความส าเร็จเข้ามาประยุกต์ใช้ E (เหตุการณ์)+R (การตอบสนอง)= O
(ผลลัพธ์ที่ต้องการ) เมื่อเราไม่สามารถควบคุม เหตุการณ์ที่เกิดขึ้นในชีวิตได้ เรามักจะมีการ
ตอบสนองต่อเหตุการณ์แบบตกเป็นเหยื่อของมัน (Fixed Response) ให้คุณจับเสียงในหัวที่เป็น
Fixed Mindset ของคุณให้ทัน แล้วถามตัวเองว่าอยาก ได้ผลลัพธ์ (O) แบบไหน แล้วคิดหา
วิธีการที่คุณจะสามารถควบคุมการตอบสนองของคุณจากการตกเป็นเหยื่อ ให้กลายเป็นผู้
ควบคุมด้วยการเปลี่ยนเสียงในหัวเป็น Growth Mindset และคิดถึงวิธีการ ตอบสนองแบบ
Growth Response แทน เพื่อให้คุณได้ผลลัพธ์ในแบบที่คุณต้องการ

SUMMARY

EXERCISE
ระบุสถานการณ์ในช่อง Event และ ใส่การตอบสนองอัตโนมัติที่คุณมักท าในช่อง R-Fixed
Response จากนั้นให้ระบุผลลัพธ์ที่คุณอยากได้ในช่อง O-ผลลัพธ์ แล้วจึงค่อยมาคิดถึงสิ่งท่ี
ควรท าในช่อง R-Growth Response เพื่อให้ได้ผลลัพธ์ตามที่ต้องการ

Event เหตกุาณ์
Response การตอบสนอง

Outcome ผลลัพธ์

Fixed Response Growth   
Response
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กระบวนการสรา้ง ​ Growth Mindset​

3. วิธีการจากภายนอกสูภ่ายใน

เราทราบไหมว่า พวกเราทุกคนสามารถเชื้อเชิญคนอื่นๆ ให้มี Growth Mindset ได้เช่นกัน 

จากกระบวนการ 2 กระบวนการนี้

1.สร้างการเรียนรู้
• เริ่มจากการทบทวนหลังด าเนินการ (After Action Review)
• การเรียนรู้จากข้อผิดพลาดและความส าเร็จ

สร้างการเรียนรู้- - เทคนิค
การทบทวนหลังด าเนินการร่วมกนั (AAR – – After Action Review)

SUMMARY

การสร้างการเรียนรู้ - การชวนผู้อื่นตั้งค าถาม AAR 3 ข้อนี้จะช่วยให้พวกเขาได้
ทบทวนตนเอง และสามารถพัฒนาวิธีการใหม่ๆ ที่ช่วยแก้ปัญหาหรือมองเห็น
ทางออกเพิ่มมากขึ้น จากที่เคยคิดจะล้มเลิก ก็ช่วยท าให้เขามองเห็นหนทางไปตอ่ได้
เพราะเห็นวิธีการที่ต่างไปจากเดิม

ส่ิงที่ท าได้ดีคือ ส่ิงที่ยังสามารถพัฒนาได้
หรือยังท าได้ไม่ดีคือ

จะท าให้แตกต่างในครั้งหนา้
ได้อย่างไร

วิธีการโดยถามค าถาม 3 ข้อ
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การสรา้งก าลงัใจ
การชมที่เฉพาะเจาะจงและบอกผลลัพธ์ที่ตามมาจะช่วยส่งเสริมให้เขารู้ว่า เขาท า
พฤติกรรมอะไรที่ท าได้ดีจึงท าให้ได้รบัการชม นอกจากนั้นยังช่วยสร้างคุณค่าให้เขาได้
เห็นว่าพฤติกรรมที่ดีของเขาส่งผลกระทบท่ีตามมาส าหรับตัวเองและผู้อ่ืนอย่างไร ท าให้
เขาอยากจะท าดีและพัฒนาตัวเองต่อไปเรื่อยๆ

SUMMARY
2. สร้างก าลงัใจ ( ( ชม ) )
• ชมที่ความทุ่มเทและความพยายาม
• การให้ข้อมูลป้อนกลับอย่างสร้างสรรค์เพื่อสร้างการเรียนรู้อย่างต่อเนื่อง

Praising
ค าชม

Results
ผลลัพทจ์ากพฤตกิรรม

Action
พฤตกิรรมทีแ่สดง

ค าชม PAR

P A R

EXERCISE
ให้คุณท าความเข้าใจกับตัวเองและตอบค าถามดังต่อไปนี้

1. อะไรคือโอกาสของคุณส าหรับการเรียนรู้ และเติบโตในวันนี้ ?
--------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------
2. อะไรคือโอกาสส าหรับคุณในการเรียนรู้ที่จะมี Growth Mindset ?
--------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------
3. อะไรคือส่ิงที่คุณสามารถจะท าได้เพื่อให้คนรอบข้างมี Growth Mindset ?
--------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------
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