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สนับสนุนให้คนไทย
มีชือ่บนปกหนังสือ

มีคอร์สสอนผ่านออนไลน์
แบ่งปันความรู้

ขับเคลือ่นประเทศไทย

    ส�ำนักพิมพ์ 7D Book & Digital
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การเอาตัวรอดยังคงส�ำคัญเสมอไม่ว่าในยุคใดๆ เมื่ออ่านหนังสือ     

เล่มนี้แล้วจะยิ่งได้แง่มุมดีๆ ที่ตกผลึกมาจากผู้เขียน งานวิจัยในอดีต

บอกว่าคนเราอาจจะต้องเปลี่ยนงาน 3-4 งาน แต่ในอนาคต ผมว่า 

น่าจะมากกว่า 7-8 งาน (เนื้องานเปลี่ยนจากเดิมเพราะโลกหมุนไว

กว่าเดิม) ความรู้แบบตัว I ฉลาดลึก แต่โง่กว่า อาจจะท�ำให้คุณอยู่

ล�ำบาก 

มาท�ำความเข้าใจทักษะใน ขอแค่ 1 อย่างที่คนรอบข้างไม่มี สมอง 

CEO เล่มนีจ้ะท�ำให้คณุน�ำหลกัการท�ำน้อยได้มาก ปรบัเปล่ียนตัวคุณ

เป็นคนเก่งแบบตัว T คือ ฉลาดกว้างและรู้ลึก ด้วยหนังสือแบบ     

How To ที่จะท�ำให้ผู้อ่านได้ร่วมท�ำแบบทดสอบ และน�ำเสนอวิธี      

ในการพัฒนาตัวเองตามข้ันตอน พร้อมด้วยคอร์สออนไลน์ทาง

จิตวิทยาสุดพิเศษ iHappy สร้างสุขเองก็ได้ง่ายจัง! หนังสือเล่มนี้      

จึงเป็นอีกหนึ่งเคร่ืองมือท่ีทรงพลัง ขอให้ทุกคนยังอยู่รอดและเจริญ

รุ่งเรืองต่อไปนะครับ

วศ.สิริพงศ์ จึงถาวรรณ, ACPE, CSCP, EPPM, QBAC+

นักเขียนระดับ Best Seller ผู้เชี่ยวชาญด้าน Lean Management

และวิศวกรที่ปรึกษา ระดับวุฒิวิศวกร

ค�ำนิยม



ค�ำน�ำส�ำนักพิมพ์
ความแตกต่างท�ำให้มนุษย์เป็นมนุษย์ แต่หากต้องการเป็นมนุษย์ที่

มีผลลัพธ์และส�ำเร็จในสายงานแล้วล่ะก็ ความแตกต่างเฉพาะตัวนั้น 

คุณจะต้องเกลาและเกลา ขัดและถูจนกว่ามันจะออกมา “โดดเด่น” 

กว่าใครเพื่อน

ก้าวแรกส�ำคญัทีส่ดุเสมอ ก่อนทีจ่ะหยบิตะไบหรอืสวมเสือ้ผ้า สิง่แรก

ทีค่ณุต้องท�ำ คือ การหลับตาและมองออกไปข้างหน้า ท�ำความรูจั้กกับ

ตัวเอง ยอมรับตัวเองให้ได้ จากนั้นสิ่งอื่นๆ ที่ตามมาก็จะไม่ยาก     

อย่างที่เคยรู้สึกแล้ว เพราะการประสบความส�ำเร็จ โดยเฉพาะใน

หน้าทีก่ารงาน ไม่จ�ำเป็นต้องใช้ความฉลาด 100% แต่ยงัรวมถงึปัจจัย

อืน่ๆ ไม่ว่าจะเป็นการปรบัตวั การเรียนรู้เพ่ือพัฒนา การต้ังเป้าหมาย 

คอนเน็กชัน และการไม่ยอมแพ้ต่ออุปสรรค 

จะส�ำเร็จนั้นไม่ยาก สิ่งที่ยากคือคุณจะยอมแพ้ใจตัวเองในวันนี้       

เพื่อละทิ้งความสบายในวันข้างหน้าหรือไม่เท่านั้น

มาหาจุดอ่อน มาปั้นจุดแข็ง มาหาค�ำตอบกันในหนังสือเล่มนี้

กองบรรณาธิการ

ส�ำนักพิมพ์ เซเว่นดี บุ๊ค



ทราบไหมคะ? ว่า... โดยเฉลี่ยแล้ว ถ้าคนคนหนึ่งมีอายุเฉลี่ย 75 ปี 

หรือ 27,375 วัน เราจะต้องใช้เวลาในการท�ำงานถึง 25 ปี หรือ

ประมาณ 9,125 วัน หรือหลายๆ คนก็อาจต้องท�ำงานนานกว่านั้น! 

จากข้อมูลข้างต้น จะเห็นได้ชัดเลยว่า... การท�ำงานคือส่วนส�ำคัญ

มากๆ ในชีวิตเรา และการใช้ชีวิตการท�ำงานให้มีความสุขและส�ำเร็จ 

ก็ย่อมมีความส�ำคัญมากกับชีวิตเราอย่างไม่อาจหลีกเลี่ยงได้

แม้ชีวิตการท�ำงานจะส�ำคัญขนาดนี้ แต่เราก็ต้องยอมรับความจริงว่า

ไม่ใช่ทกุคนทีจ่ะประสบความส�ำเร็จในการท�ำงานตามทีห่วงั โดยเฉพาะ

ในยุคที่โลกเต็มไปด้วยการเปลี่ยนแปลงและพลิกผันนี้ บางคนไม่ใช่ 

แค่มปัีญหาว่า... “จะท�ำงานยงัไงให้ประสบความส�ำเรจ็?” แต่มีปัญหา

หนักหนาสาหัสกว่านั้น คือ ปัญหาที่ว่า... “จะอยู่รอดได้ยังไง โดยที่

ไม่ต้องโดนเลย์ออฟ ต้องตกงานไปโดยไม่ต้องการให้ได้ซะก่อน?!”

ก้อยเอง ทัง้ในฐานะอาจารย์และในฐานะคนท�ำงานท่ีสนใจศกึษาด้าน

พัฒนาบุคลากร รวมทั้งการได้มีโอกาสได้คลุกคลีกับคนที่รอดและรุ่ง

ด้วยในการท�ำงานให้องค์กรต่างๆ ท้ังเล็กทั้งใหญ่มาก็หลายปี เลย

อยากจะช่วยทุกคนให้ผ่านพ้นปัญหาคาใจคนท�ำงานทั้งสองเรื่องน้ี    

ไปได้

ค�ำน�ำ : แวะคุยกันก่อน



ในหนงัสอืเล่มนี ้อาจารย์จงึขอน�ำความรูท้ัง้ทางด้านจติวทิยา ทัง้ด้าน
การพฒันาทกัษะต่างๆ รวมทัง้ประสบการณ์ท�ำงานทีม่มีาหลายสบิปี 
มารวบรวม มากล่ันกรอง มาบอกต่อ “15 เคล็ดลับเด็ด” ในการ
พัฒนาตัวเองให้เราทุกคนที่ยังต้องอยู ่ในสมรภูมิของการท�ำงาน 
สามารถน�ำไปปรับใช้และมีชีวิตในการท�ำงานที่ “รอดและรุ่งด้วย” 
ในทุกสถานการณ์ของชีวิต โดยอาจารย์มั่นใจว่า หากเราน�ำเคล็ดลับ
ดีๆ ในหนังสือเล่มนี้ไปใช้จริง เราจะสามารถเปลี่ยนจากผู้ที่เคยเป็น 
“ผู้แพ้” (Loser) ให้กลายเป็น “ผู้ชนะที่เลือกได้” (Chooser) ใน
ชีวิตการท�ำงานได้อย่างแน่นอน!  

ไม่ได้ขอให้เชื่อนะคะ... แต่ขอให้ไปลองพิสูจน์ดูกันเลยค่ะ

ด้วยรักและปรารถนาดีจากใจ

อ.ดร.สุปัญญดา สุนทรนนธ์ (ดร.ก้อย) 

นักพัฒนาบุคคลรุ่นใหม่ไฟแรงเวอร์ (HRD Expert)

เจ้าของ Facebook Page : Greater You by Dr. Koi 

https://www.facebook.com/DoctorKoi/

(เพจจิตวิทยา + เรื่องราว + How to ดีๆ ในการพัฒนาตัวเอง 

ที่มีผู้ติดตามมากกว่า 100,000 Followers) 
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Tip 1  ขอแค่ 1% ก็พอ : มาใช้ชีวิตแบบน้อยนิด...มหาศาล

Tip 2  ไม่ว่ายังไง...อย่ายอมแพ้ควาย

Tip 3  กบต้มตัวนั้น...อย่าให้เป็นฉันเลย

Tip 4  มาชอบปัญหากันเถิด...จะเกิดผล!

Tip 5  เชื่อไหม? จงหมั่น “ให้” แล้วเราจะ “ได้” มา

Tip 6  สนใจแต่รองเท้าของเรา…ดีกว่า!
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86
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24

สารบัญ

Fact 1  โปรดไว้อาลัย...ให้ความมั่นคงในแบบเดิมๆ	

Fact 2  เมื่อวิกฤติเศรษฐกิจลัดวงจร!			 

Fact 3  เมื่อ AI เริ่มรุกไล่คน 				 

PART 01

15 เทคนิครอดได้ทุกที่ ได้ดีทุกงาน		 28

HEART เริ่มต้นที่ใจและไอเดีย

โปรดระวัง... สิ้นสุดทางเรียบ!			  10

PART 02

30
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170

186

200

212

228

HAND ลงมือท�ำยังไง? ให้เรากลายเป็น 
”คนเลือกได้“

แวะมารู้จักนักเขียนกันสักนิด

Tip 7  แค่ “ท�ำ” หรือ “ไม่ท�ำ” เมื่อความพยายามไม่ใช่ค�ำตอบ!

Tip 8  ความมั่นคงที่ดี = ความสามารถที่ตัวเรามี

Tip 9   

Tip 10

Tip 11  

Tip 12 

Tip 13 

Tip 14 

Tip 15

เป้าหาย VS เป้าหมาย 3 ระดับ กระชับเก้าอี้ในชีวิต

เรยีนรูไ้วยงัไงให้เรารอด? มาเรยีนรูใ้ห้ไวในแค่ 20 ชัว่โมง

กันเถอะ

เจาะจุดแข็ง : ขอแค่ “1 อย่าง” ที่คนรอบข้างไม่มี!

จะเป็นเป็ดหรือนกอินทรี บอกทีเลือกยังไง?

เด่นให้เป็น เล่นให้ถูกสนาม และจงตามหากองหนุน

ตามหาพี่เลี้ยง (Mentor) กันเถอะ เจอะแล้วดีแน่

เพราะความดื้อดึงไม่ใช่ความเข้มแข็ง 

คนแกร่งจริงย่อมรู้วิธีวิ่งระยะไกล!

Special Bonus  :   โบนัสจากใจ...
	 อยากให้แฟนหนังสือ

96

110

126

224
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โปรดระวัง... 
สิ้นสุด
ทางเรียบ!
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“ความเปลี่ยนแปลงนั้น เป็นสิ่งที่เลี่ยงไม่ได้
แต่การจะสูญสลายหรือเติบโตไปกับมัน

คือ ทางเลือกของเรา”

“Change is inevitable, but gone or
growth with it is our option.”

Dr.Wayne Dyer 
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ลองคิดถึงสถานการณ์นี้ดูนะคะ ว่า...

ตอนนี้เราอายุเกือบๆ 50 ปี เราได้ท�ำงานในต�ำแหน่งระดับผู้บริหาร

ในหน่วยงานท่ีมั่นคงระดับประเทศท่ีใครๆ ก็รู้จักและยอมรับว่าเป็น

องค์กรที่มั่นคงมากๆ มาตั้งนานเกิน 50 ปี ผ่านวิกฤติต ่างๆ                 

มานับครั้งไม่ถ้วน

ตัวเราเองได้ท�ำงานที่นี่มานานกว่า 10 ปีแล้ว เงินเดือนก็เหยียบแสน 

ถึงแม้บางปีบริษัทอาจไม่มีโบนัสให้ แต่สวัสดิการก็ดี มีพาพนักงาน  

ไปเที่ยว ไปดูงาน มีค่ารักษาพยาบาลให้เราและคนท่ีเรารัก แถม      

เงินเดือนขนาดนี้ เราก็ผ่อนบ้าน ผ่อนรถ แล้วยังมีเงินใช้ได้สบายดี            

มีชีวิตที่ทุกคนต่างบอกว่า... ชีวิตดี๊ดี จนเราก็คิดว่า... “เอาละ        

ชีวิตลงตัว เราก็จะท�ำงานที่นี่ไปเรี่อยๆ จนเกษียณเลยละกัน...     

เราก็เป็นคนชอบชีวิตเรียบง่าย มั่นคงอยู่แล้ว”

ในที่สุดหลังจากท�ำงานมาหลายที่ เราก็เจอชีวิตท่ีราบร่ืน สงบสุข 

มั่นคง เหมือนได้เจอทางของตัวเองซะที!

แล้วจู่ๆ... ในวันท�ำงานที่ดูเหมือนจะเป็นวันธรรมดาๆ วันหนึ่ง 

เจ้านายกเ็ชญิคณุเข้าไปคยุด้วยหน้าตา ท่าทาง และน�ำ้เสยีงทีด่ซูเีรยีส
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คุณเริ่มรู้ถึงบรรยากาศไม่ปกติ แต่ก็คิดเพียงว่าช่วงนี้ทั้งบริษัทก็เป็น

แบบนี้ เพราะภาวะเศรษฐกิจโดยรวมไม่ค่อยดี บริษัทต้องเริ่มทยอย

ปิดสาขาย่อยไปบ้าง แถมด้วยเทคโนโลยีต่างๆ ท�ำให้ลูกค้ามาใช้งาน

ของบริษัทเราน้อยลง แต่เจ ้านายคงแค่เรียกเรามาปรับเป้า                   

วางแผนงานหลังจากประชุมปรับโครงสร้างแน่ๆ เลย

ตัวใครตัวมัน!!!
ถ้าเหตุการณ์นี้เกิดข้ึนกับคุณ 

คุณจะรู้สึกยังไง? คุณจะท�ำยังไงต่อไปดี?

ความจริงอันโหดร้ายกว่านั้น คือ เจ้านายเรียกคุณไปเพ่ือแจ้ง

ว่า... คุณคือคนที่บริษัทจ�ำเป็นต้องเลิกจ้างเพ่ือให้องค์กรอยู่

รอด... 

ใช่ค่ะ คุณคือคนที่ถูกปลดออก หรือ เลย์ออฟ (Lay Off)!!! 

หลังจากนี้ คุณมีงานท�ำไปแค่อีก 3 เดือน แล้วจะได้ค่าชดเชยอีก 

12 เดือน แล้วก็จบ รายได้ทุกเดือนที่เคยมี จะไม่มีอีกต่อไป 

ข่าวร้ายคือ... คุณคิดผิดค่ะ!
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ในเมื่อบ้านที่คุณผ่อนก็ยังเหลืออีกหลายปี ไหนจะลูก ไหนจะคน     

ทางบ้านที่ต้องดูแล แล้วเราจะท�ำยังไง?

 

คิดแลว้ก ็โอย๊... เครยีด ปวดใจ อยากรอ้งไห.้..

เรื่องราวนี้ อาจโชคดีที่ยังไม่เกิดขึ้นกับตัวเรา...

แต่มันเป็นเรื่องจริงที่เกิดข้ึนกับรุ่นพี่ของก้อยเองค่ะ ซ่ึงถ้าใครรู้ว่า      

พ่ีเขาท�ำงานเป็นผูบ้รหิารด้าน IT Support ให้ธนาคารชือ่ดงัแห่งหนึง่

ก็คงต้องช็อกไม่แพ้กันเมื่อทราบข่าว... แต่แน่นอนว่า...

คนที่ช็อกที่สุดก็คือเจ้าตัวนั่นแหละค่ะ! 

ใครจะไปคิดล่ะคะว่า... เพียงเพราะเทคโนโลยีท่ีเปลี่ยนไป... ชีวิต  

พี่เขาจะต้องเจอความเปลี่ยนแปลงแบบสายฟ้าฟาดนี้ไปด้วย!

ในฐานะทีก้่อยเรยีนจบปริญญาเอกดา้นการบรหิารบคุคลและไดเ้ปน็

ที่ปรึกษาด้านการพัฒนาบุคคลให้ธุรกิจหลายแห่ง จึงได้มีโอกาสเป็น

ที่ปรึกษาและช่วยเหลือพี่ๆ น้องๆ รวมทั้งลูกศิษย์หลายๆ คนที่ต้อง

เผชิญกับสถานการณ์แบบนี้
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และแน่นอนว่า... ตัวเองก็ต้องเตรียมตัว เตรียมใจ 
เตรียมรบัมอืกบัสถานการณ์ทกุอย่างในฐานะทีต่วัเองกย็งัเป็น

มนุษย์เงนิเดอืนคนหนึง่เช่นกนั แต่นัน่แหละค่ะ... หลังจากได้เตรียม 

ตวัเองและช่วยเหลอืคนใกล้ตวัมามากอยู ่จึงเกดิความห่วงใย... ต้องขอ

เตือนพี่ๆ น้องๆ ร่วมวงการท�ำงานว่า...

แล้วในปัจจุบันนี้ สถานการณ์ของพนักงานหรือมนุษย์ทั้งหลาย       

เกิดอะไรขึ้นบ้าง มีความจริง 3 เรื่องหรือ Fact ที่เราจ�ำเป็นต้อง

ตระหนักเพื่อจะได้ตระเตรียมตัวให้อยู่รอดและรุ่งได้ในฐานะมนุษย์

เงินเดือน ตามนี้เลยค่ะ

ในโลกแห่งการเป็นพนักงานประจ�ำ         

ที่เคยราบเรียบ สงบ ท�ำงานไปเรื่อยๆ     

เราก็อยู่ได้จนเกษียณเหมือนในอดีต 

มันไม่ใช่อีกต่อไปแล้วในปัจจุบันนี้!!
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Fact 1
โปรดไว้อาลัย...

ให้ความมั่นคง

ในแบบเดิมๆ
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ส�ำหรับพวกเราหลายๆ คนท่ีเลือกเป็นพนักงานประจ�ำ เป็นมนุษย์  

เงินเดือน โดยเฉพาะหากได้ท�ำในองค์กรใหญ่ๆ ที่ตั้งมานาน ได้เป็น

ข้าราชการหรือพนักงานของรัฐเลยก็ยิ่งมั่นคง 

ส่วนหน่ึงก็คงเพราะพ่อแม่เราหรือตัวเราเองมีแนวคิดว่างานประจ�ำ

แบบนี้มี “ความมั่นคงในการท�ำงาน” (Job Security) มากกว่า

ไปเป็นคนรับงานอิสระ (Freelance) หรือเป็นเจ้าของกิจการเอง 

เพราะเมือ่เราได้ท�ำงานท่ีเราพอใจในองค์กรทีอ่ยูม่ายาวนาน ทีม่คีวาม

มั่นคงแล้ว เราก็แค่ท�ำงานของตัวเองไป แล้วก็ไม่ต้องกังวลว่าจะถูก          

ให้ออกหรือเลิกจ้างง่ายๆ 

รุน่พ่อรุน่แม่เรากเ็ป็นแบบนัน้ ท�ำงานในต�ำแหน่งดีๆ ในหน่วยงานดีๆ 

จนเกษียณ แล้วก็สร้างชีวิต สร้างครอบครัว เล้ียงดูพวกเราจนโต                

มาได้ในแบบนั้น ส่วนเราเอง ถ้าได้เข้าไปท�ำงานในหน่วยงานที่มั่นคง           

ก็สบายแล้วเช่นกัน แค่ท�ำงานของตัวเองให้โอเค เราก็จะมีงานท�ำ

สบายๆ ก้าวหน้าไปตามล�ำดับ

ใครก�ำลังคิดแบบนี้อยู่บ้างคะ? ถ้าเป็นเมื่อก่อน โดยเฉพาะก่อนเข้า

สู่ยุคมิลเลนเนียม (ค.ศ.2000) ก็ไม่แปลกอะไร และก็อาจจะจริงค่ะ 
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เพราะเมื่อก่อนก้อยยังเคยได้เรียนรู้เก่ียวกับการจ้างงานตลอดชีพ 

(Life-Long Employment) แบบญี่ปุ่นด้วยซ�้ำ แต่น่าเสียดายที่เรื่องนี้    

ไม่มีอีกแล้วในยุคนี้ค่ะ

ในบ้านเราเองก็มีตัวอย่างท่ีเห็นได้ชัด เมื่อเกิดวิกฤติเศรษฐกิจ        

ต ้มย�ำกุ ้งในปี 2540 ท่ีแม ้แต ่พวกธนาคารต่างๆ ที่ ดู ม่ันคง                                              

ก็ยังปิดตัวได้ ส่วนในต่างประเทศนั้น แม้แต่หน่วยงานราชการอย่าง

ในสหรัฐอเมริกา ก็ยั งมีการเลิกจ ้ างพนักงานจ� ำนวนมาก                           

หนักกว่านัน้ บางประเทศ อย่างประเทศเวเนซเุอลา กเ็กิดภาวะรฐับาล

ล้มละลาย ไม่มีเงินจ่ายข้าราชการด้วยซ�้ำไป! 

ดงันัน้ ก้อยจงึขอย�ำ้ว่า “ความมัน่คงในการท�ำงานแบบเดมิๆ 

ท่ีว่าการเข้าท�ำงานในหน่วยงานม่ันคงได้ แล้วจะ

ท�ำให้ชีวิตการท�ำงานของเราราบรื่นมั่นคงนั้น มัน     

ไม่จริงอีกต่อไปแล้ว!”

ส่วนการม่ันคงในการท�ำงานของตัวเราเองในแบบใหม่ จะเป็นยังไง 
โปรดติดตามต่อไปในเล่มนี้นะคะ ของดีต้องใจเย็นสักนิดค่ะ ;)
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ความมั่นคง
ในแบบเดิมๆ
มันไม่จริง
อีกต่อไป
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Fact 2
เมื่อวิกฤติ

เศรษฐกิจ

ลัดวงจร!
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