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อ่านและทําความเข้าใจอารมณ์ต่างๆใน Traffic Emotions1.

เลือกอารมณ์ตามอารมณ์ใน Traffic Emotions ที�ตรงกับอารมณ์ของตัวเองในช่วงที�ผ่านมา
3 อารมณ์

2.

ตอบคําถามข้อ 1 - 3 ในใบงาน โดยใช้เวลาที�เหมาะสมคิดทบทวนและคิดวิเคราะห์3.

วิธีการใช้งาน

ทกุเมื�อที�ต้องการ 1 คน วยัรุน่15-30 นาที

อารมณ์ดี

โดยสจุติรภัค ศรสีพุรรณราช, วรศิรา กฤติการุจน,์ ณวรา คงขจรเกียรติ� และจตวุรี ์
เจยีมพลายจติร อ้างอิง THE ZONES OF REGULATION (KUYPERS, 2011) 

เครื�องมอืนี�เป�นตัวชว่ยใหเ้รารบัรู ้รูเ้ท่าทัน และจดัการอารมณที์�เรามไีด้ง่ายมากขึ�น โดยการแนะนาํใหเ้รา
ไดรู้ถึ้งอารมณ์ต่างๆที�ควรระมดัระวงัหรอืจดัการ เป�นการฝ�กฝนการสาํรวจอารมณที์�มแีละระบุสิ�งที�ต่อ
เนื�องมาจากอารมณน์ั�นๆ เชน่การกระทําและวธิจีดัการ ซึ�งหากเราดแูลอารมณตั์วเองดีขึ�น สขุภาพกาย
ใจของเราก็จะไดร้บัผลดตีามไปด้วย

คําอธิบาย

1. เพื�อใหรู้ถึ้งอารมณ์ต่างๆที�เหมาะสมและอารมณที์�ควรระมดัระวงัหรอืจดัการ
2. เพื�อใหรู้ว้ธิจีดัการอารมณข์องตัวเอง
3. เพื�อใหไ้ดส้าํรวจตัวเองและดแูลอารมณแ์ละสภาพจติใจของตัวเองในชว่งนี�
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ฟ�า (อารมณที์�มคีวามตื�นตัวตํ�า: ควรพกัเพื�อเพิ�มพลังใหตั้วเอง) - เสยีใจ ป�วย
เหนื�อย เบื�อ 

เขยีว (อารมณที์�มคีวามตื�นตัวที�พอด:ี ควรมใีนชวีติประจาํวนั) - มคีวามสขุ สงบ
พอใจ ตั�งใจ 

เหลือง (อารมณที์�มคีวามตื�นตัว: ควรระมดัระวงั) -  เครยีด หงุดหงิด กังวล ตื�น
เต้น 

แดง (อารมณที์�มคีวามตื�นตัวสงู: ควรจดัการ) - โกรธ ซมึเศรา้ ตกใจ บา้คลั�ง

Traffic Emotions

อารมณ์ 4 ส ีแบง่ตามระดับความตื�นตัว 
แต่ละสมี ี4 อารมณ์ 
อ้างอิงจาก The Zones of Regulation (Kuypers, 2011) 

JAI KIT

เลือกอารมณ ์3 อารมณ์จากดา้นบน ที�พบบอ่ยสดุในชว่งที�ผา่นมา
และ เล่าเหตกุารณที์�ทําใหอ้ารมณน์ั�นๆเกิดขึ�น

1.

อารมณ์: เหตกุารณ:์

อารมณ์: เหตกุารณ:์

อารมณ์: เหตกุารณ:์
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อารมณ์: สิ�งที�ทํา:

อารมณ์: สิ�งที�ทํา:

2. นกึทบทวนถึงการกระทําที�ทําเมื�อเกิดอารมณ์ที�เขยีนไว้
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3. คิดวธิจีดัการกับอารมณ์เหล่านั�น ใหเ้หมาะสมกับสขีองอารมณนั์�นๆ 
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เหนือ่ย การบา้นเยอะ ทําจนดกึทุกวนั

กงัวล กลวัจะสอบไมผ่า่น

หงุดหงดิ แมส่ ัง่ใหทํ้างานบา้นเตม็ไปหมด
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เหนือ่ย ไมม่สีมาธ ิไมม่ ีmotivation เกดิความเช ือ่งชา้ อูง้าน

กงัวล นั่ งวติกกงัวล คดิวนไปวนมา นอนไมห่ลบั

หงุดหงดิ อารมณ์เสยีใสแ่ม ่

เหนือ่ย หาเวลาพกั เพิม่พลงัตวัเองโดยการทําส ิิงทีช่อบ 1 อยา่ง 

กงัวล ร่่างแพลนตารางตวิหนงัสอืสอบ หาเพือ่นทีจ่ะมานั่ งตวิดว้ยกนั 

หงุดหงดิ หาที่ๆ อยูค่นเดยีวจนอารมณ์เร ิม่สงบกวา่เดมิ คอ่ยกลบัไปคุยกนัแมอ่ยา่งด ีๆ
อธบิายวา่ชว่งน้ีเครยีดและไมม่เีวลา ขอใหผ้า่นชว่งสอบไปกอ่น


