
6   คำำถำม เชค็ระดับควำมสขุ      

1.เพื่อนคนหน่ึงชมเชยคณุมำกมำย
ก. มนัทำำใหฉ้ันกระดำกใจ
ข. ฉนัรู้สึกดีใจ
ค. ฉนัรู้สกึเหมือนถูกสวมกอดด้วยควำมอบอุ่นจรงิใจ

2.  คุณคิดอย่ำงไรเก่ียวกบัควำมสำมำรถและกำรทำำงำนของคุณ เมื่อเปรยีบเทยีบกับคนอื่น
ก. ฉนัเหน็ว่ำฉันกเ็ป็นหนึ่งเหมอืนกัน
ข. กข็ึ้นอยู่กบัลว่ำจะเปรยีบเทยีบกันในเร่ืองอะไร
ค. ฉนัรู้สกึโกรธที่ตวัเองยงัร้ังท้ำยคนอื่นอยู่

3.   ถ้ำคณุไดเ้กิดใหม่อกีครั้งบนโลกนี้ คณุอยำกจะทำำสิ่งอ่ืนๆ อีกมำกมำยที่ตำ่งไปจำกทกุวันน้ีหรือไม่
ก.  ฉันอยำกทำำอย่ำงอื่นที่ตำ่งไปจำกปัจจบุัน เพรำะว่ำทุกวันนี้ฉันทำำบำงสิ่งบำงอย่ำงผิดพลำดไป
ข.  ฉนัอยำกจะสลำยประสบกำรณต์่ำงๆ ที่ไมด่ทีิ้งไปซะ
ค.   ไมล่ะ ฉนัคิดว่ำกำรตัดสนิใจของฉนัที่ผำ่นมำ ทุกอยำ่งถูกตอ้งและย่ิงใหญส่ำำหรับฉัน

4.   ในกำรสนทนำกัน คณุตั้งคำำถำมที่ซ่ือบ้ือจนทำำใหท้กุคนหวัเรำะ คณุรู้สกึอย่ำงไร
ก.  ฉันรู้สึกเสียหนำ้ แตจ่ำำเป็นต้องหัวเรำะไปกับเขำดว้ย
ข. ฉนัรู้สึกแยท่ี่กลำยเป็นตวัตลก
ค. ฉนัสนกุสนำนดกีับกำรแสดงควำมโง่เขลำของตัวเองออกมำ

5.คุณจะรู้สึกอยำ่งไรถ้ำพบกับคนที่พอใจในสิ่งที่เขำมอียู่และพอใจในควำมเป็นตวัของเขำเอง
ก. ฉนัจะรู้สกึอึดอดัและไม่แนใ่จในตนเอง
ข. ฉนัจะตตีวัออกหำ่ง
ค. ฉนัจะอยำกรู้อยำกเห็นว่ำมีอะไรอยู่เบ้ืองหลังควำมพึงพอใจของเขำ

6.   คุณคิดอย่ำงไรถ้ำคุณมตีำำหนิเล็กๆ น้อยๆ บนรำ่งกำยคณุ
ก.   มนัแปลกดี ดดูีๆ ก็มีเสน่หไ์ปอีกแบบนึง
ข. ไม่เห็นเป็นอะไรเลยก็ปลอ่ยไปตำมที่มันเป็นอยู่
ค. ฉนัไม่ชอบแบะพยำยำมปกปดิมนั

-----------------------------------------------------------------------------------



มำดูคะแนนกันเลยจำ้

1. ก.2 ข.1 ค.3
2. ก.1 ข.2 ค.3
3. ก.3 ข.2 ค.1
4. ก.2 ข.3 ค.1
5. ก.3 ข.2 ค.1
6. ก.1 ข.2 ค.3

6-9 คะแนน
คุณยอมรบัตัวเองอยำ่งที่คณุเป็นอยู่และสำมำรถใชจุ้ดออ่นของตัวเองดำำเนนิชวีติไดอ้ยำ่ง

   สบำย ๆ และด้วยควำมคดิน้ีจะช่วยใหค้ณุนกึถึงควำมเขม้แขง็ของคณุเอง มคีวำมพงึพอใจ
  กบัชวีติ และเปลง่ประกำย แห่งควำมสุขน้ันออกมำ

10-14 คะแนน
 คุณจะมคีวำมสขุกต็อ่เมื่อคุณสมปรำรถนำกับสิ่งที่คณุหวัง แตบ่ำงครั้งก็มองข้ำมไปว่ำ

 ชวีติคณุไปถึงจดุไหนแลว้ ทำงทีด่พียำยำมอยำ่กดดันตวัเองให้มำกนัก

15-18 คะแนน
   คุณชอบเปรยีบเทยีบตวัเองกับคนอื่น ๆ เสมอ และมีควำมรู้สกึแย่มำกข้ึนที่จะตัดควำมคดิน้ี

  ออกไปซะ ดว้ยเหตนุีค้วำมสขุของคุณจงึอยู่แค่ครึ่งทำงเทำ่น้ัน กำรควบคุมตวัเองใหไ้ด้
ทั้งควำมคิดและควำมรู้สึกจะทำำใหค้ณุมคีวำมสขุขึ้นอกีมำก 


