
เครื่องมือนี้จะช่วยให้เรารับรู้ ได้ว่าแท้ที่จริงแล้ว เรามักจะซ่อนอารมณ์อะไรเอาไว้เบื้องหลัง  เพื่อให้เรารู้ วิธี
ดูแลและเข้าใจสุขภาพจิตของตัวเองมากขึ้น โดยการตอบคําถามเกี่ยวกับช่วงเวลาที่เราได้ซ่อนอารมณ์
ของตัวเองและสํารวจอารมณ์ที่เรามักจะซ่อนบ่อยที่สุด

คำอธิบาย

Emotions Mask
ทำไมฉันถึงต้องซ่อนอารมณ์กันนะ?

ทุกเมื่อที่ต้องการ 1 คน ทุกวัย10-15 นาที

อารมณ์ดี

วิธีการใช้งาน
นึกทบทวนถึงช่วงเวลาที่ต้องซ่อนอารมณ์ของตัวเอง อารมณ์นั้นคืออะไร และ ทําไมถึงต้อง
ซ่อนอารมณ์นั้น

1.

ตอบคําถามในใบงานให้ครบทุกข้อ2.

เรียนรู้ ที่จะสํารวจอารมณ์ของตัวเองเรื่อยๆ เพื่อให้เรารู้ วิธีดูแลและเข้าใจสุขภาพจิตของตัว
เอง

3.

1. เพื่อให้เราสํารวจอารมณ์ของตัวเอง
2. เรียนรู้ และทําความเข้าใจอารมณ์ที่แท้จริงของตัวเอง
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Mask
Emotionsทำไมฉันถึงต้อง

ซ่อนอารมณ์กันนะ?

ตอนนั้นเกิดอะไรขึ้น

อารมณ์ไหนที่เราซ่อนบ่อยที่สุด

ลองนึกถึงเวลาที่คุณต้องใส่หน้ากากซ่อนอารมณ์ เพราะคุณต้องจัดการกับความรู้ สึกของตัวเองและ
ลองทำใบงานนี้กัน

เราพยายามที่จะซ่อนอารมณ์อะไร

เช่น โกรธ เสียใจ ดีใจ เศร้า ตื่นเต้น

อธิบายโดยบอกว่า ใคร ทำอะไร ที่ไหน อย่างไร ทำไม

คิดว่าเพราะอะไรเราถึงต้องซ่อนอารมณ์เหล่านี้

รู้สึกอย่างไรเมื่อคุณต้องซ่อนอารมณ์ที่แท้จริงของตัวเอง โดยปกติเราซ่อนอารมณ์บ่อยไหม
วงกลมความถี่ของการซ่อนอารมณ์
จากคะแนนเต็ม 6 

สาเหตุที่เราต้องซ่อนอารมณ์เหล่านั้น 



วงกลมความถี่ของการซ่อนอารมณ์
จากคะแนนเต็ม 6 

ก็ อึ ดอั ดแหละ คื อสื่  อสารก็ แล้วแต่งานไม่ มาสั กที ไม่ รู้ ทำไง
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ตอนนั้ นต้ องติดต่องานกั บบริ ษั ทเจ้ าหนึ่ง แต่ระบบของบริ ษั ทนั้ นทำให้งานดำเนินไปช้ามาก ส่งเรื่  อง
ตั้ งแต่เดื อนที่แล้ว วั นนี้ยั งไม่ ได้ทำเลย เรารู้ สึ กหงุดหงิ ดที่ต้ องตามงานทุกสั ปดาห์ แต่งานไม่ คื บ เวลา
คุยด้วยก็ ต้ องทำหน้ายิ้ ม แต่ในใจคื อเซ็งมาก

โกรธ รู้ สึ กอึ ดอั ด หงุดหงิ ดที่ต้ องคุยงานกั บฝั่ งนั้  น
เพื่อให้ดูโปร ไม่ งอแง

อารมณ์อิ จฉา น่าจะบ่ อยกว่า อารมณ์อิ จฉาๆ น่าจะบ่ อยเพราะเราเหมือนรู้สึ กไม่ พอใจในตั วเอง
สั กที แบบเห็ นคนอื่ นได้ดี กว่ า เราก็ อยากจะเก่งแบบนั้ นด้วย


