
ความสําเร็จของฉันในวันนี้ สำเร็จดี
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วิธีการใช้งาน
 เขียนความสําเร็จเล็กๆ ที่เกิดขึ้นในวันนี้ 3 อย่าง1.
 เลือกมา 1 อย่าง แล้วเขียนรายละเอียดถึงสิ่งนั้นเท่าที่จะสามารถนึกได้ เช่น วันเวลา สถานที่  2.
 อธิบายความรู้ สึกที่เกิดขึ้น ณ เวลานั้น3.
 ระบายสีให้คะแนนความสุขที่เกิดขึ้นกับตัวเองจากความสําเร็จนั้น4.

TODAY’S LITTLE ACHIEVEMENTS

คำอธิบาย
เครื่องมือนี้จะชวนให้ทุกคนลองหันกลับมามองเห็นความสําเร็จเล็กๆในฃีวิตประจําวัน 

เพื่อให้เกิดความรู้ สึกเชิงบวกและสร้างแรงบันดาลใจ ทําให้เราสามารถมองเห็นคุณค่าของ
ตัวเองในแต่ละวัน โดยการคิดทบทวนและบันทึกความสําเร็จ ถึงแม้จะเป็นความสําเร็จ
เล็กๆก็ตาม

เป้าหมาย
เพื่อส่งเสริมความรู้ สึกเชิงบวกให้เกิดขึ้นผ่านการตระหนักถึง ชื่นชม และบันทึกถึงความ
สําเร็จเล็กๆในแต่ละวัน 
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คําแนะนํา
ความสําเร็จที่บันทึกถึงอาจเป็นเรื่องเล็กมากๆ เช่น การไปทํางานตรงเวลา หรือ การนอน
ครบ 8 ชม. เพราะการตระหนักถึงความสําเร็จเหล่านี้จะทําให้เราใช้ชีวิตอย่างมี
ประสิทธิภาพและเรียนรู้ ที่จะให้คุณค่าแก่ตัวเอง



ระบายสีความสุขที่ฉันมีในวันนี้
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ชื่อ วันที่ เวลา

ความสําเร็จเล็กๆ ที่เกิดขึ้นในวันนี้

เล่าถึงความสําเร็จเล็กๆที่ทําให้รู้ สึกดีที่สุดในวันนี้ให้ฟังหน่อยว่าเกิดอะไรขึ้นบ้าง

จากเหตุการณ์นี้ ฉันรู้ สึกว่า ..
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ตื่นแต่เช้า 
ไปเรี ยนตรงเวลา

ทํางานเสร็ จตาม
deadline ที่ตั้ งไว้ วั นนี้

ใช้เงิ นตามงบ
ประมาณของวั นนี้

วั นนี้มี  tasks ที่ตั้ งไว้ ให้ตั วเองทํา 6 อย่าง และ สามารถทําได้สําเร็ จหมดเลย รู้ สึ กว่ าวั น
นี้ตั้ งใจทํางานมากๆ ทําตั้ งแต่ 10โมง ถึ ง 5โมงเย็น โดยมีพั กกลางวั นแป๊ ปนึง งานที่
ออกมาก็ มี คุณภาพมากๆ เพราะรู้ สึ กว่ าวั นนี้สมองโปร่ง คิ ดอะไรออกเยอะไปหมด 

รู้ สึ กภูมิใจ มี ความหวั ง มี ความมั่ นใจในความสามารถของตั วเองมากขึ้ น 


