
(THE ART OF CREATING SUCCESS IN
SPEAKING FOR WORK AND LIFE )

เพื่องานและการดำเนินชีวิตเพื่องานและการดำเนินชีวิต

"จงเป็ นตัวเองในแบบที่ดีที่สุด
"ล้มแล้วลุก คือวิถีของคนสำเร็จ"

"ทำวันนี้ ให้ดีที่สุด เพื่ออนาคตที่ดีกว่า"
"เชื่อมั่นในตัวเอง แล้วคุณจะทำได้ทุกสิ่ ง"

"คนที่กล้าเปลี่ยนแปลง 
คือคนที่กล้าพบความสำเร็จ

"ชัยชนะไม่ ได้มาจากโชค 
แต่มาจากความมุ่งมั่นอย่าทิ้ งความฝั น

สมชาติ  กิจยรรยง



"ทุกคนมีศกัยภาพในตวัเอง จงเช่ือในพลงันั้น" 
"อยา่ปล่อยใหค้วามกลวัหยดุคุณ" 
"ความลม้เหลวเป็นเพียงบทเรียน ไม่ใช่จุดจบ" 
"คุณคือคนเดียวท่ีก าหนดอนาคตของตวัเองได"้ 
"ชีวิตจะกา้วไปขา้งหนา้ เม่ือเรากลา้กา้วออกจากกรอบเดิม" 
"ในทุกความมืดมิด ยงัมีแสงสวา่งรออยูเ่สมอ" 
"เช่ือมัน่ในความสามารถของตวัเอง และอยา่หยดุพฒันา" 
"เป้าหมายเลก็ๆ ท่ีส าเร็จ จะน าไปสู่เป้าหมายท่ียิง่ใหญ่" 
"อยา่รอให้โอกาสมา แต่จงสร้างโอกาสดว้ยตวัเอง" 
"ความกลา้ คือกุญแจสู่ความส าเร็จ" 
"นกัสู้ท่ีแทจ้ริง ไม่ใช่คนท่ีแข็งแรงท่ีสุด แต่เป็นคนท่ีไม่ยอมแพ"้ 
"ไม่มีชยัชนะใดไดม้าง่ายๆ แต่ทุกชยัชนะคุม้ค่าท่ีจะต่อสู้" 
"ในวนัท่ีรู้สึกอ่อนแอ จงจ าไวว้า่คุณเคยผา่นวนัท่ียากกวา่น้ีมาแลว้" 
"อยา่ปล่อยใหค้วามลม้เหลวในอดีตมาขดัขวางอนาคตของคุณ" 
"นกัสู้ท่ีแทจ้ริงไม่ใช่คนท่ีไม่เคยลม้ แต่เป็นคนท่ีลม้แลว้ลุกขึ้น
เสมอ" 
Cr://digitaloffices.thailife.com/kittitad.pan/articles 

 

 



หนา้ลิขสิทธ์ิอีบุ๊ค 
สถาบันส่งเสริมการพฒันาบุคลากร(IBC GROUP) 
ศิลปะการสร้างความส าเร็จในการพูดเพ่ืองานและการด าเนินชีวิต 
(The Art of Creating Success in Speaking for Work and Life ) 
ราคา-220-บาท 
ขอ้มูลบรรณานุกรมของหอสมุดแห่งชาติ 
-"ความส าเร็จไม่ไดอ้ยูไ่กล แต่อยูท่ี่วา่คุณกลา้ควา้มนัหรือไม่"- 

"ไม่มีใครรู้คุณค่าของความส าเร็จเท่าคนท่ีเคยลม้เหลว"- 

"พลงัใจท่ียิง่ใหญ่ท่ีสุด คือการไม่ยอมแพต่้อโชคชะตา"- 

"เราไม่จ าเป็นตอ้งสมบูรณ์แบบ เพราะคุณก็มีค่าในแบบของเรา
เอง" 
ISBN(E-BOOK) -978-616-94859-7-1 
บรรณาธิการตน้ฉบบั  สมชาติ     กิจยรรยง 
ศิลปกรรม/ออกแบบปก นางสาววรีวรรณ์ ไชยวชัรนนท์ 
พิสูจน์อกัษรโดย นางสาววรีวรรณ์ ไชยวชัรนนท ์  
อีเมล ์skillupinter@gmail.com 
จดัพิมพแ์ละจดัจ าหน่ายโดยสมชาติ  กิจยรรยง 
399 ถ.ลาดพร้าว121 คลองจัน่ บางกะปิ กทม.10240 

 

mailto:skillupinter@gmail.com


ค ำน ำ 
ศิลปะกำรสร้ำงควำมส ำเร็จในกำรพูด 

เพ่ืองำนและกำรด ำเนินชีวิต 
(The Art of Creating Success in Speaking for Work and Life ) 

กล่าวโดยรวมในเร่ืองศิลปะการสร้างความส าเร็จในการพูด
เพื่องานและการด าเนินชีวิต คือ การพฒันาทกัษะการส่ือสารเพื่อสร้าง
ความเขา้ใจและความสัมพนัธ์ท่ีดีกบัผูอ่ื้น รวมถึงการน าเสนอความ
คิดเห็นและขอ้มูลอยา่งมีประสิทธิภาพทั้งในการท างานและ
ชีวิตประจ าวนั.  

การพูดท่ีประสบความส าเร็จตอ้งอาศยัความรู้ ความมัน่ใจ 
บุคลิกภาพท่ีดี และทกัษะการส่ือสารท่ีเหมาะสม. องคป์ระกอบส าคญั
ของศิลปะการพูดเพื่อความส าเร็จจะประกอบดว้ย: 

ควำมรู้และประสบกำรณ์:การพูดในเร่ืองท่ีตนเองมีความรู้
และประสบการณ์จริงจะช่วยให้การส่ือสารมีความน่าเช่ือถือและ
น่าสนใจ.  

ควำมม่ันใจ:ความมัน่ใจในการพูดจะช่วยให้ผูฟั้งรู้สึกเช่ือมัน่
ในส่ิงท่ีคุณก าลงัส่ือสาร. 

บุคลิกภำพที่ดี:การแต่งกายสะอาด เหมาะสม และมี
บุคลิกภาพท่ีดีจะช่วยเสริมสร้างความน่าเช่ือถือในการพูด. 



กำรแสดงออกทำงท่ำทำง:ท่าทางท่ีแสดงถึงความสนใจและ
การมีส่วนร่วมกบัผูฟั้งจะช่วยสร้างความรู้สึกเป็นกนัเองและท าให้
ผูฟั้งรู้สึกผ่อนคลาย. 

กำรใช้ภำษำ:การเลือกใชค้ าพูดท่ีเหมาะสมกบัสถานการณ์
และผูฟั้ง รวมถึงการใชภ้าษาท่ีเขา้ใจง่าย จะช่วยให้การส่ือสารมี
ประสิทธิภาพ. 

กำรฟังอย่ำงตั้งใจ:การฟังผูฟั้งอย่างตั้งใจและแสดงความ
สนใจในการสนทนา จะช่วยสร้างความสัมพนัธ์ท่ีดีและท าให้ผูฟั้ง
รู้สึกมีคุณค่า.กำรปรับตัว:การปรับตวัตามสถานการณ์และ
ผูฟั้ง รวมถึงการปรับน ้าเสียงและท่าทาง จะช่วยให้การส่ือสารมี
ประสิทธิภาพและเป็นธรรมชาติมากขึ้น. 

กำรสร้ำงภำพ:การพูดเพื่อให้ผูฟั้งเห็นภาพตามท่ีคุณตอ้งการ
ส่ือสาร จะช่วยให้ผูฟั้งเขา้ใจเน้ือหาไดง่้ายขึ้น. 

กำรควบคุมอำรมณ์:การควบคุมอารมณ์ขณะพูดจะช่วยให้
การส่ือสารเป็นไปอย่างราบร่ืนและมีประสิทธิภาพ.การฝึกฝนทกัษะ
การพูด: 

ฝึกพูดหน้ำกระจก:การฝึกพูดหน้ากระจกจะช่วยให้คุณเห็น
บุคลิกภาพและการแสดงออกทางท่าทางของตนเอง. 

บันทึกเสียงหรือวิดีโอ:การบนัทึกเสียงหรือวิดีโอขณะฝึกพูด
จะช่วยให้คุณประเมินและปรับปรุงการพูดของตนเองได.้   



เข้ำร่วมกำรอบรม:การเขา้ร่วมการอบรมหรือสัมมนา
เก่ียวกบัการพูดจะช่วยให้คุณไดรั้บความรู้และเทคนิคใหม่ๆ  ในการ
พฒันาทกัษะการพูด. 

ฝึกพูดกับผู้อ่ืน:การฝึกพูดกบัเพื่อนหรือคนในครอบครัวจะ
ช่วยให้คุณคุน้เคยกบัการพูดในท่ีสาธารณะและไดรั้บขอ้เสนอแนะใน
การปรับปรุงการพูด. 

อ่ำนหนังสือและบทควำม:การอ่านหนงัสือและบทความ
เก่ียวกบัศิลปะการพูดจะช่วยให้คุณไดรั้บความรู้และแรงบนัดาลใจใน
การพฒันาทกัษะการพูด.การฝึกฝนทกัษะการพูดอยา่งสม ่าเสมอและ
การน าเทคนิคต่างๆ ไปปรับใช ้จะช่วยใหคุ้ณประสบความส าเร็จใน
การสร้างความสัมพนัธ์ท่ีดีกบัผูอ่ื้นและประสบความส าเร็จในการ
ท างานและการด าเนินชีวิต 

ผูเ้ขียนเช่ือมัน่วา่หนงัสือศิลปะกำรสร้ำงควำมส ำเร็จในกำร
พูดเพ่ืองำนและกำรด ำเนินชีวิตเล่มน้ีจะให้กา้วไปสู่ความส าเร็จในการ
ท างานท่ีท าใหเ้จา้นายหรือผูน้ าของท่านไดก่้อเกิดความรักความเมตตา
เพื่อนร่วมงานศรัทธาและสนบัสนุน หรือเม่ือท่านเป็นผูน้ าแลว้ทีมงาน
เป็นผูน้ าท่ีเป็นแบบอยา่งท่ีดีท่ี“ไม่”หูเบา เจา้อารมณ์ ข่มลูกน้อง จองเวร 
เห็นแก่ตวั กลวัเหน่ือย เฉ่ือยชา ไม่รักษาค าพูด ขาดมนุษยส์ัมพนัธ์และ
ฟาดฟันแต่ทีมงาน พูดแลว้ฟังสบายหู ท าแลว้ดูสบายตา ใหเ้กิดความ
พาสบายใจในการท างานร่วมกนั 

    ดว้ยความปรารถนาดี 
     สมชาติ       กิจยรรยง 
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บทที ่1 ทักษะของชีวิตที่ประสบควำมส ำเร็จ 
(Successful Life Skills) 

10 ทักษะที่มีประโยชน์ต่อตัวเรำตลอดชีวิต  
1. ทกัษะการสร้างนิสัยออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ ท่ีจะช่วย

ใหส้มองสามารถท างานไดเ้ต็มประสิทธิภาพยาวนานจนถึงวยัชรา 
2. ทกัษะดา้น Personal finance หรือทกัษะการบริหารการเงิน

ส่วนบุคคล ท่ีจะช่วยใหเ้ราวางแผนการจดัการเงิน และเป้าหมายท่ีดีขึ้น
ไดใ้นอนาคต 

3. ทกัษะการท าสมาธิ อยา่งการนัง่สมาธิ แมจ้ะใชเ้วลาน้อย
แต่ก็ตอ้งหมัน่ท าอยา่งต่อเน่ือง และสม ่าเสมอ ซ่ึงการท าสมาธิก็
เปรียบเสมือนพาสมองไปพกัผ่อน เพื่อใหไ้ดก้ลบัมาท างานอย่างมี
ประสิทธิภาพมากขึ้น 

4. ทกัษะการส่ือสารผา่นการเขยีน และการพูด ก่อนท่ีจะรู้วา่
การเขียนแบบไหนคือการเขียนท่ีดี เราก็จะตอ้งเป็นนกัเขียนท่ีดีก่อน 
เช่นเดียวกบัการเล่าเร่ืองแมจ้ะเป็นเร่ืองเดียวกนัแต่ถา้หากผูเ้ล่ามีระดบั
ทกัษะท่ีแตกต่างกนั ผูฟั้งก็จะสามารถรับสารจากผูท่ี้เล่าไดดี้มากกวา่
แน่นอน 

5. ทกัษะการต่ืนเชา้ ซ่ึงการต่ืนเชา้จะช่วยใหส้ามารถบริหาร
จดัการเวลาไดดี้ยิง่ขึ้น และยงัท ากิจกรรมต่าง ๆ ไดม้ากยิง่ขึ้น 

6. ทกัษะการพูดในท่ีสาธารณะ แตกต่างจากการเมา้ทม์อยใน
กลุ่มเพื่อนก็ตรงท่ีตอ้งมีความสามารถในการดึงความสนใจของผูค้น
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จ านวนมากได ้ซ่ึงจ าเป็นตอ้งฝึกภาษากาย ฝึกการใชน้ ้าเสียง จงัหวะ 
หรือการน าเสนอต่าง ๆ เพื่อแสดงออกถึงการเป็นผูพู้ดท่ีดี 

7. ทกัษะการวิเคราะห์ตวัเองให้เป็น ซ่ึงจะช่วย
ประคบัประคองเราไม่ใหอ้อกนอกลู่นอกทาง 

8. ทกัษะการเป็นหวัหนา้ท่ีดี จะตอ้งเป็นแรงบนัดาลใจท่ีดี
ใหก้บัลูกนอ้ง กระตุน้ให้ทีมงานสามารถท างานไดอ้ยา่งกระตือรือร้น 
และหวัหนา้ท่ีดีจะตอ้งพร้อมท่ีจะช่วยเหลือทุกคนเม่ือตอ้งพบกบั
ปัญหา 

9. ทกัษะกระบวนการตดัสินใจ 
10. ทกัษะการฟัง เป็นผูฟั้งท่ีดี ไม่พูดแทรกผูอ่ื้น มีมารยาทใน

การฟัง 
หนงัสือแนะน า : ทกัษะความสุข+ขอบคุณเน้ือหาจากช่องยทููบ : 
Mission To The Moon 
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10 ทักษะพ้ืนฐำนท่ีจะให้ผลตอบแทน กบัคุณ
ตลอดไป 

ผลส ารวจจาก Harvard Business Review พบวา่ 80% ของ
ผูน้ าระดบัสูงยอมรับวา่ "Soft Skills" คือกุญแจส าคญัในการขบัเคล่ือน
องคก์รให้ประสบความส าเร็จ ในยคุท่ี AI ก าลงัเขา้มาแทนท่ีงาน
ประจ าและทกัษะทางเทคนิคมากขึ้น ทกัษะมนุษยย์ิง่ทวีความส าคญั 

และตามผลวิจยัของ World Economic Forum คาดการณ์วา่
ภายในปี 2027 Soft Skills จะมีความส าคญัมากกวา่ทกัษะเชิงเทคนิคถึง 
2.5 เท่า ส าหรับการจา้งงานและความกา้วหนา้ในอาชีพ ทกัษะเหล่าน้ี
เป็นส่ิงท่ีแมแ้ต่ AI ท่ีกา้วหนา้ท่ีสุดก็ยงัไม่สามารถลอกเลียนแบบได้
อยา่งสมบูรณ์ 

Piyush Shukla นกัเขียนและท่ีปรึกษาธุรกิจท่ีประสบ
ความส าเร็จ ไดร้วบรวม 10 Soft Skills ท่ีเป็นเหมือนการลงทุนท่ีให้
ผลตอบแทนตลอดชีวิต ซ่ึงหากคุณพฒันาไดค้รบถว้น จะช่วยยกระดบั
ทั้งชีวิตการท างานและความสัมพนัธ์ส่วนตวัอีกดว้ย 

1. ทกัษะการส่ือสาร ฟังเพื่อเขา้ใจ ไม่ใช่แค่รอตอบกลบั 
การส่ือสารท่ีมีประสิทธิภาพเร่ิมตน้จากการฟังอยา่งตั้งใจ 

ลองฝึกการฟังแบบเชิงรุก แลว้ใหข้อ้มูลยอ้นกลบัระหวา่งการสนทนา 
ความสามารถในการอธิบายแนวคิดท่ีซบัซอ้นใหเ้ขา้ใจง่าย ปรับ
น ้าเสียงและภาษาตามบริบท ส่ิงท่ีไม่ควรท าคือ พูดแทรกผูอ่ื้นหรือไม่
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รับฟังความคิดเห็น ใชค้  าฟุ่มเฟือยหรืออธิบายเยิน่เยอ้โดยไม่จ าเป็น 
และละเลยภาษากายของคนท่ีคุยดว้ย 

2. ทกัษะการแกปั้ญหา เรียนรู้จากความลม้เหลว ท าซ ้ าเพื่อให้
ไดท้างออกท่ีดีขึ้น 

นกัแกปั้ญหาท่ีเก่งจะใชเ้ทคนิคระดมความคิดเพื่อส ารวจ
ทางออกท่ีหลากหลาย จดัล าดบัความส าคญัของปัญหาตามความ
เร่งด่วนและผลกระทบ ใชข้อ้มูลและการวิจยัเพื่อประกอบการ
ตดัสินใจ และประเมินซ ้าพร้อมปรับปรุงวิธีแกปั้ญหาหลงัการน าไปใช ้
ขอ้ควรระวงัคือ อยา่มองขา้มตน้เหตุของปัญหาท่ีเกิดซ ้า เช่ือความรู้สึก
ลางสังหรณ์โดยปราศจากหลกัฐาน หรือหลีกเล่ียงการขอความ
ช่วยเหลือเม่ือติดขดั 

3. ทกัษะการท างานเป็นทีมและการร่วมมือ ความส าเร็จท่ี
ยิง่ใหญ่มกัมาจากทีมท่ีเขม้แขง็ 

การสร้างสภาพแวดลอ้มท่ีเปิดกวา้งส าหรับการแบ่งปัน
ความคิด แกไ้ขความขดัแยง้อยา่งกระตือรือร้นเพื่อรักษาความสามคัคี
ในทีม ยกย่องความส าเร็จทั้งของบุคคลและกลุ่ม และสร้างความ
ไวว้างใจผา่นการส่ือสารท่ีโปร่งใส ลว้นเป็นองคป์ระกอบส าคญัของ
การท างานเป็นทีมท่ีมีประสิทธิภาพ อยา่ละเลยความคิดเห็นจาก
สมาชิกทีมท่ีเงียบขรึม ไม่ยอมรับความพยายามของผูอ่ื้น หรือท างาน
โดดเด่ียวโดยไม่ปรึกษาเพื่อนร่วมทีม 
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4. ทกัษะการเป็นผูน้ า มอบอ านาจการท างานและความเป็น
เจา้ของใหที้ม 

ผูน้ าท่ีดีส่งเสริมความเป็นอิสระและความรับผิดชอบในทีม 
ส่ือสารวิสัยทศัน์อยา่งชดัเจนและน าดว้ยความโปร่งใส เสริมพลงัให้
ผูอ่ื้นพฒันาจุดแข็ง และรับรู้และปรับตวัตามความตอ้งการของสมาชิก
ทีมท่ีแตกต่างกนั อยา่สั่งการทุกอยา่งโดยไม่ปรึกษา มุ่งเน้นเฉพาะ
ผลลพัธ์ระยะส้ันมากกวา่การเติบโตระยะยาว หรือละเลยความตอ้งการ
ทางอารมณ์ของทีม 

5. ทกัษะการจดัการความขดัแยง้ จดัการความขดัแยง้ตั้งแต่
เร่ิมตน้ ป้องกนัการบานปลาย 

การเป็นคนกลางในการสนทนาดว้ยความยติุธรรมและ
ความเห็นอกเห็นใจ ใชก้ารรับฟังแบบสะทอ้นกลบัเพื่อแสดงความ
เขา้ใจ หาจุดร่วมและก าหนดเป้าหมายร่วมกนั และจดัการความขดัแยง้
ตั้งแต่เร่ิมตน้เพื่อป้องกนัการลุกลามบานปลาย เป็นวิธีจดัการความ
ขดัแยง้ท่ีมีประสิทธิภาพ ขอ้ควรระวงัคือ อยา่เขา้ขา้งฝ่ายใดฝ่ายหน่ึง
โดยไม่พิจารณาทุกมุมมอง ละเลยความตึงเครียดท่ีซ่อนอยูภ่ายในทีม 
หรือปล่อยใหค้วามขดัแยง้ในอดีตส่งผลต่อการตดัสินใจในปัจจุบนั 

6. ทกัษะการบริหารเวลา จดัล าดบัความส าคญัและยดึมัน่ใน
แผน 

การตั้งล าดบัความส าคญัท่ีชดัเจนและยดึมัน่ในส่ิงนั้น ใชก้าร
บลอ็กเวลาเพื่อโฟกสักบังานเฉพาะ สร้างกิจวตัรประจ าวนัเพื่อความ
สม ่าเสมอ และก าหนดเวลาพกัเพ่ือฟ้ืนพลงัอยา่งมีประสิทธิภาพ ช่วย
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ใหบ้ริหารเวลาไดดี้ขึ้น อยา่ท าหลายอยา่งพร้อมกนัมากเกินไปซ่ึงลด
คุณภาพงาน ท างานหนกัเกินไปโดยไม่พกัผอ่นใหเ้พียงพอ หรือปล่อย
ใหส่ิ้งรบกวนท าใหข้าดสมาธิ 

7. ทกัษะการปรับตวั โอกาสมาพร้อมกบัการเปล่ียนแปลง 
เปิดใจรับส่ิงใหม่ 

การเปิดรับนวตักรรมและการทดลอง เรียนรู้จากความ
ลม้เหลวและปรับปรุงกลยทุธ์ มีความอยากรู้อยากเห็นเก่ียวกบั
แนวโน้มและอุตสาหกรรมใหม่ๆ และส่งเสริมความยดืหยุ่นของทีม
ระหวา่งช่วงเปล่ียนผา่น เป็นลกัษณะของคนท่ีมีความสามารถในการ
ปรับตวัสูง อยา่ต่อตา้นความรับผิดชอบใหม่หรือการเปล่ียนแปลง
ขอบเขตงาน พ่ึงพาระบบหรือวิธีการเก่ามากเกินไป หรือหลีกเล่ียง
ความเส่ียงท่ีอาจน าไปสู่การเติบโต 

8. ทกัษะความฉลาดทางอารมณ์ (EQ) รู้จกัและจดัการอารมณ์
ตนเอง เขา้ใจความรู้สึกผูอ่ื้น 

การไตร่ตรองการตอบสนองทางอารมณ์ของตนเองอยา่ง
สม ่าเสมอ สร้างความยดืหยุน่ผ่านการฝึกสติ ยอมรับอารมณ์ของผูอ่ื้น
อยา่งเปิดเผย และตอบสนองต่อสถานการณ์ดว้ยความเห็นอกเห็นใจ
และความสงบ เป็นส่วนหน่ึงของความฉลาดทางอารมณ์ อยา่ปล่อยให้
ความเครียดบดบงัการตดัสิน ละเลยสัญญาณทางอารมณ์จากผูอ่ื้น หรือ
สันนิษฐานอารมณ์ของคนอ่ืนโดยไม่ขอค าอธิบาย 
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9. ทกัษะการฟังอยา่งตั้งใจ สะทอ้นส่ิงท่ีคุณไดย้นิเพื่อแสดง
ความเขา้ใจ 

การท าความเขา้ใจประเด็นส าคญัดว้ยค าถามปลายเปิด ฝึกการ
เงียบอยา่งตั้งใจเพื่อส่งเสริมการเปิดกวา้ง สะทอ้นส่ิงท่ีคุณไดย้นิเพื่อ
แสดงความเขา้ใจ และสังเกตน ้าเสียงและภาษากายเพื่อเขา้ใจบริบท 
เป็นองคป์ระกอบส าคญัของการฟังอยา่งตั้งใจ อยา่ขดัจงัหวะดว้ยวิธี
แกปั้ญหาก่อนเวลาอนัควร เหม่อลอยระหวา่งการสนทนา หรือ
มองขา้มสัญญาณท่ีไม่ใช่ค าพูด 

10. ทกัษะการคิดเชิงวิพากษ ์สงสัยใคร่รู้และยอมรับความไม่
รู้ 

การถามค าถามท่ีลึกซ้ึงเพื่อเจาะลึกปัญหา ประเมินหลกัฐาน
อยา่งมีวิจารณญาณก่อนตดัสินใจ มีความอยากรู้อยากเห็นและยอมรับ
ความอ่อนนอ้มถ่อมตนทางปัญญา และร่วมมือกบัผูอ่ื้นเพื่อทา้ทายขอ้
สมมติ เป็นลกัษณะของนกัคิดเชิงวิพากษ ์อยา่ยอมรับขอ้สรุปเบ้ืองตน้
โดยไม่วิเคราะห์ สันนิษฐานวา่ขอ้มูลเช่ือถือไดโ้ดยไม่ตรวจสอบ
แหล่งท่ีมา หรือพึ่งพาสัญชาตญาณเพียงอยา่งเดียวส าหรับการตดัสินใจ
ท่ีซบัซอ้น 

สุดทา้ยน้ีการลงทุนพฒันา Soft Skills ใหล้องเร่ิมส ารวจ
ตวัเองดูก่อน วา่เรามีทกัษะไหนท่ีเป็นจุดแขง็และจุดอ่อน จะไดเ้ลือก
พฒันาใหถู้กจุด เพราะคนท่ีมีทั้ง Soft Skills และ Hard Skills ควบคู่กนั
ไปในยคุน้ี จะช่วยเปิดโอกาสแห่งความส าเร็จไดม้ากกวา่เขียนและ
เรียบเรียงโดย 100 WEALTH  
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บทที ่2 แนวทำงกำรพฒันำตนเองให้เป็นคนใหม่ 
พร้อมวิธีปรับแนวคิด 

(Guidelines for developing yourself to become a new 
person, along with ways to adjust your thinking) 

10 แนวทำงกำรพฒันำตนเองให้เป็นคนใหม่ พร้อม
วิธีปรับแนวคิด 

อยากเป็นคนใหม่ อยากพฒันาตนเองเป็นคนใหม่สามารถท า
ไดห้ลายวิธี และท าไดใ้นทุกวนั พร้อมเช็กนิสัยแย ่ๆ ท่ีอาจท าใหเ้ราไป
ไม่ถึงความส าเร็จเพราะใคร ๆ ก็อยากจะเป็นคนท่ีดีขึ้น ‘การพฒันา
ตนเอง’ เลยมกัเป็นค าท่ีเราเจอกนับ่อย ๆ การพฒันาตนเองไม่ได้
หมายถึงแค่เร่ืองใดเร่ืองหน่ึงเท่านั้น ขึ้นอยูก่บัวา่เราอยากจะพฒันา
ตวัเองไปทางไหน เช่น คนท่ีเก่งขึ้น แขง็แรงขึ้น หรือมีสติในการใช้
ชีวิตมากขึ้น ถา้ยงันึกไม่ออกวา่จะเร่ิมเปล่ียนและพฒันาตนเองยงัไงดี 
วนัน้ี AP Thai  ชวนท าความเขา้ใจเก่ียวกบั Self-development หรือการ
พฒันาตนเอง เร่ิมตน้จากอะไรและขอ้ดีของการพฒันาตนเองคืออะไร 
พร้อมดว้ยแนวทางง่าย ๆ ท าตามได ้

กำรพฒันำตนเอง คืออะไร? 
การพฒันาตนเอง คือ กระบวนการท่ีมีเป้าหมายเพื่อพฒันา

คุณภาพชีวิต ไม่วา่จะเป็นการเพิ่มความสามารถในการท างาน การ
พฒันาความสัมพนัธ์กบัคนรอบขา้ง หรือการเขา้ใจและยอมรับตวัเอง

https://www.apthai.com/th
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ใหม้ากขึ้น การพฒันาตนเองไม่ใช่เพียงแค่การปรับปรุงภายนอก เช่น 
การเรียนรู้ทกัษะใหม่หรือการพฒันาในอาชีพ แต่ยงัรวมถึงการเติบโต
ทางจิตใจและอารมณ์ท่ีท าให้มีความสุข มุ่งมัน่ในการใชชี้วิตอยา่งมี
เป้าหมาย 

แมว้า่ตามความหมายจริง ๆ ของการพฒันาตนเอง คือ การ
เพิ่มคุณภาพชีวิตของเราใหดี้ขึ้นในทุกดา้น แต่เราสามารถเลือกโฟกสั
เพียงดา้นท่ีถนดั หรืออยากพฒันามากท่ีสุดก่อนก็ไดเ้ช่นกนั เพียงแค่
ตอ้งเน้นความต่อเน่ือง และฝึกฝนตนเองในดา้นนั้น ๆ เป็นประจ า
เพื่อใหเ้กิดผลส าเร็จ 

แนวทำงกำรพฒันำตนเองที่ท ำให้เรำเป็นคนใหม่ 
การพฒันาตนเองสามารถเร่ิมไดเ้ลยตั้งแต่ตอนน้ี โดยไม่

จ าเป็นตอ้งปรับเปล่ียนอะไรให้ยิง่ใหญ่เลย เพราะการค่อยเป็นค่อยไป
และสม ่าเสมอคือหัวใจส าคญัท่ีสุดของเติบโต ในบทความน้ี AP Thai 
มาพร้อม 10 แนวทางการพฒันาตนเอง เปล่ียนเราใหเ้ป็นคนใหม่ง่าย ๆ 
สามารถลองท าตามกนัไดเ้ลย 

1.เปลี่ยนควำมคิด พร้อมเรียนรู้ 
เพราะ ‘ทศันคติ’ หรือ mindset คือ หวัใจส าคญัของการ

พฒันาตนเอง และ Grow Mindset คือแนวคิดท่ีพร้อมจะเติบโต เผชิญ
กบัปัญหาและหาวิธีกา้วขา้มไป การเปล่ียนทศันคติท่ีมีต่อโลกภายนอก
และตนเองช่วยใหก้า้วผา่นความกลวัและความไม่มัน่ใจท่ีมกัจะเป็น
อุปสรรคในการเติบโตของแต่ละคน ถา้เราเร่ิมดว้ยการเปิดใจและคิดวา่ 
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“เราสามารถเรียนรู้ส่ิงใหม่ไดเ้สมอ” จะท าใหเ้ราสามารถพาตวัเองไปสู่
เป้าหมายไดง่้ายมากขึ้น 
             2. ตั้งเป้ำหมำย แล้วไปให้ถึง 

เป้าหมายเป็นเหมือนเขม็ทิศ  การตั้งเป้าหมายอยา่งชดัเจนท า
ใหรู้้วา่จะตอ้งเดินไปทางไหนและควรท าอยา่งไรในแต่ละวนั การ
ตั้งเป้าหมายท่ีดี คือ เร่ิมจากเป้าหมายท่ีชดัเจนและสามารถท าใหเ้ป็น
จริงได ้โดยเราอาจจะเร่ิมจากการตั้งเป้าหมายระยะสั้น เช่น 1 เดือน 3 
เดือน แลว้ค่อยขยบัเป็นระยะยาว เปรียบเสมือนการค่อย ๆ กา้วทีละ
กา้วเพื่อเพิ่มความมัน่ใจในการไปสู่เป้าหมาย 

3. สร้ำงแรงบันดำลใจในชีวิต 
แรงบนัดาลใจคือพลงัภายในท่ีท าใหเ้รามีความกระตือรือร้น

และมีความมุ่งมัน่ท่ีจะพฒันาตนเอง ส่ิงท่ีเป็นแรงบนัดาลใจสามารถมา
จากหลายส่ิง ไม่วา่จะเป็นคนท่ีช่ืนชอบ ไอดอลท่ีเราประทบัใจ หนงัสือ
หรือภาพยนตร์ท่ีสะทอ้นตวัตน หรือแมแ้ต่ประสบการณ์ชีวิตท่ีสร้าง
แรงผลกัดนัภายใน การมีแรงบนัดาลใจในชีวิตจะช่วยกระตุน้ใหเ้รา
อยากพฒันาตวัเองไดม้ากขึ้น 

4. มองหำจุดแข็งของตัวเอง 
การรู้จกัจุดแขง็ของตนเองท าใหเ้ราสามารถเลือกท่ีจะพฒันา 

และปรับใชศ้กัยภาพท่ีมีอยูใ่หเ้กิดประโยชน์สูงสุด โดยวิธีท่ีจะรู้จกั
ตวัเองอยา่งแทจ้ริงคือการประเมินตนเองอยา่งตรงไปตรงมา เช่น การ
เขียนลิสตจุ์ดแขง็และจุดอ่อน แลว้พยายามหาหนทางท่ีจะพฒันาจุด
แขง็ พร้อมลดขอ้ดอ้ยของตน การรู้จกัจุดแขง็ของตนเองยงัช่วยให้
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เลือกใชท้กัษะและความสามารถในสถานการณ์ท่ีเหมาะสมไดดี้ยิง่ขึ้น 
ส่งผลต่อความมัน่ใจของเราดว้ย 

5. เรียนรู้จำกควำมผิดพลำด 
ใคร ๆ ก็สามารถท าผิดพลาดได ้แมว้า่เราจะมัน่ใจมากแค่

ไหน การพฒันาตนเองนั้นไม่ไดห้มายความวา่ตอ้งหลีกเล่ียงความ
ลม้เหลว แต่หมายถึงการใชค้วามลม้เหลวเป็นบทเรียนเพื่อปรับปรุง
ตวัเอง และเป็นอีกวิธีหน่ึงท่ีพาเราไปสู่ความส าเร็จของการพฒันา
ตนเองไดเ้หมือนกนั เพราะฉะนั้นแลว้เราควรมองความผิดพลาดให้
กลายเป็นโอกาสในการเรียนรู้ จะช่วยใหส้ามารถพฒันาตนเองไดอ้ยา่ง
มีประสิทธิภาพ 

6. ปรึกษำผู้ที่มีประสบกำรณ์ 
ถา้รู้สึกหลงทางในเส้นทางการพฒันาตนเอง การขอ

ค าปรึกษาจากผูเ้ช่ียวชาญหรือผูมี้ประสบการณ์ไดก็้เป็นทางเลือกท่ีดี 
เพราะการเรียนรู้จากผูมี้ประสบการณ์ช่วยใหส้ามารถมองเห็นเส้นทาง
ท่ีถูกตอ้งมากขึ้น คนท่ีเคยผา่นเร่ืองราวมาก่อนแลว้มกัจะมีมุมมองท่ี
กวา้งและลึกมากขึ้นกวา่เรา การรับฟังและเรียนรู้จากค าแนะน าของ
ผูอ่ื้นท าใหป้ระหยดัเวลาและพลงังานในการพฒันาตนเองไดอ้ยา่งมาก 
อีกทั้งยงัเป็นการขยายความรู้และมุมมองของตวัเองไปพร้อม ๆ กนั 
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7. รับฟังและแลกเปลี่ยนควำมคิดเห็นกับคนอ่ืน 
การแลกเปล่ียนความคิดเห็นและประสบการณ์กบัผูอ่ื้นไม่

เพียงช่วยใหไ้ดรั้บมุมมองใหม่ ๆ เท่านั้น แต่ยงัช่วยใหเ้ปิดโอกาสใน
การเรียนรู้ทกัษะต่าง ๆ ท่ีมีประโยชน์ ช่วยใหเ้กิดการพฒันาตนเองท่ี
ลึกซ้ึง เพราะการรับฟังและยอมรับความคิดเห็นของคนอ่ืนท าใหเ้รา
เห็นความเป็นไปไดท่ี้หลากหลายในการพฒันาตวัเอง ตลอดจนชวนให้
ฉุกคิดถึงบางประเด็นท่ีเราอาจจะมองขา้มไปดว้ยเหมือนกนั 

8. ให้รำงวัลกับตัวเองบ้ำง 
จากตอนแรกท่ีตั้งเป้าหมายในการพฒันาตนเองไว ้แมเ้พียง

เป็นเพียงเร่ืองท่ีท าไดเ้ลก็ ๆ น้อย ๆ ก็อยา่ลืมใหร้างวลัตวัเองนะ เพราะ
เป็นหน่ึงในวิธีการสร้างแรงจูงใจใหรู้้สึกดีเม่ือเราท าส่ิงท่ีดีต่อตวัเอง 
การฉลองความส าเร็จเป็นการเติมพลงัและสร้างความสุขใจท่ีจะกา้ว
ต่อไป การมีช่วงเวลาท่ีสามารถผอ่นคลายและรู้สึกภูมิใจในตวัเองจะ
ท าใหเ้กิดการยอมรับตนเองและความสุขในกระบวนการพฒันาตนเอง
มากยิง่ขึ้น 

9. อย่ำหยุดเรียนรู้ที่จะพฒันำตัวเอง 
การพฒันาตนเองเป็นกระบวนการท่ีไม่มีท่ีส้ินสุด ผา่น

แนวคิด Life-long Learning การเรียนรู้ไม่มีท่ีส้ินสุด และไม่ไดจ้ ากดั
อยูแ่ค่ภายในหอ้งเรียนเท่านั้น การมีแนวคิดแบบน้ีไวใ้นใจจะช่วยปรับ
ความคิดเราใหส้ามารถเรียนรู้และพฒันาไดเ้ร่ือย ๆ ท าใหเ้ราเปิดรับ
ประสบการณ์และโอกาสใหม่ ๆ ท่ีจะเขา้มาในชีวิต เช่น ทศันคติแบบ 
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Growth Mindset น้ีจะท าใหเ้ราไม่รู้สึกถึงขอ้จ ากดั แต่รู้สึกถึงโอกาสใน
การเติบโตอยูเ่สมอ 

10. ดูแลสุขภำพกำยและใจอยู่เสมอ 
การพฒันาตนเองไม่สมบูรณ์หากละเลยการดูแลสุขภาพกาย

และใจ สุขภาพกายช่วยใหเ้รามีพลงัในการท างาน ส่วนสุขภาพใจท่ีดี
จะช่วยใหเ้รามีไฟ มี Passion พร้อมเผชิญกบัส่ิงต่าง ๆ ท่ีเขา้มา การดูแล
ทั้งกายทั้งใจท าไดห้ลากหลายทาง เช่น การรับประทานอาหารท่ีมี
ประโยชน์ การออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ และการพกัผอ่นท่ี
เพียงพอ 

วิธีปรับแนวคิด เลกินิสัยแย่ ๆ ทีไ่ม่ช่วยพฒันำ
ตัวเอง 

แต่เราก็เคยลองพฒันาตนเองหลายคร้ังแลว้ แต่ไม่ส าเร็จสักที 
อะไรกนัท่ีฉุดร้ังไม่ใหเ้ราเปล่ียนและพฒันาตนเองไดอ้ยา่งท่ีตั้งใจไว ้
ลองส ารวจตวัเองดูวา่เรามี 5 นิสัยเหล่าน้ีอยูห่รือไม่ เพราะบางทีนิสัย
พวกน้ีอาจเป็นตน้ตอของปัญหาท่ีท าใหเ้ราไปไม่ถึงเป้าหมายก็ได ้

1. ไม่ผัดวันประกันพรุ่ง 
หน่ึงในส่ิงท่ีกีดขวางเรา คือ เร่ืองของการผดัวนัประกนัพรุ่ง เพราะมนั
ท าใหเ้กิดการสะสมงานและท าใหรู้้สึกกดดนัในระยะยาว การเลิก
ผดัวนัประกนัพรุ่งยงัช่วยฝึกวินยัและการจดัการเวลาท่ีดีมากขึ้นอีกดว้ย 
โดยวิธีท่ีจะท าใหเ้ราเลิกนิสัยน้ีไดค้ือการจดัล าดบัความส าคญัของส่ิงท่ี
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เราตอ้งท าจากมากไปนอ้ย และเลือกส่ิงยาก ๆ ก่อนในวนันั้น เพื่อให้
ทุกอยา่งกลายเป็นเร่ืองง่ายขึ้น 

2. เลิกคิดลบ มองโลกในแง่ร้ำย 
การคิดลบถือวา่เป็นศตัรูตวัฉกาจอีกตวัเลย เพราะเป็นการปิดกั้นความ
เป็นไปไดใ้นการพฒันาตนเอง เม่ือมองโลกแง่ร้าย เราจะตั้งก าแพง
ขึ้นมาวา่เราจะท าส่ิงน้ีไม่ส าเร็จหรือมองวา่เป็นเร่ืองท่ียากเกินไป 
วิธีแกไ้ขคือค่อย ๆ เร่ิมท าเร่ืองเลก็น้อย ค่อย ๆ ท าทีละสเตป เพื่อให้
รู้สึกวา่ส่ิงน้ีไม่ไดย้ากอยา่งท่ีคิด พร้อมใหก้ าลงัใจตวัเองในดา้นบวก
เสมอ ๆ ดว้ยเช่นกนั 

3. อย่ำคิดว่ำตัวเองไม่เคยดีพอ 
ความคิดวา่ไม่เคยดีพอท าใหไ้ม่กลา้ท่ีจะลองท าส่ิงใหม่ ๆ การพฒันา
ตนเองท่ีดีควรเร่ิมจากการยอมรับและเช่ือมัน่ในศกัยภาพของตนเองวา่
เราจะท ามนัได ้เพราะความส าเร็จไม่จ าเป็นตอ้งมาจากความสมบูรณ์
แบบ แต่เกิดจากความพยายามท่ีจะท าใหดี้ท่ีสุดในทุกวนั ดงันั้นแลว้ 
เราไม่จ าเป็นตอ้งดีพอ แค่ดีขึ้นกวา่เม่ือวานก็ถือวา่ไดพ้ฒันาตวัเองแลว้ 

4. หยุดจมอยู่กับควำมผิดพลำด 
การจมอยูก่บัความผิดพลาดเป็นการถ่วงให้กา้วไปขา้งหนา้ได้

ชา้ลง อยา่งท่ีบอกไปวา่การพฒันาตนเองเกิดขึ้นเม่ือสามารถมองความ
ผิดพลาดเป็นบทเรียนและกา้วขา้มมนัไป การเรียนรู้จากความผิดพลาด
ท าใหส้ามารถเติบโตอยา่งมีประสิทธิภาพมากขึ้นและไม่ผิดพลาดใน
เร่ืองเดิมอีก 
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5.  กล้ำที่จะเปิดใจรับส่ิงใหม่ ๆ 
บางคร้ังการพฒันาตนเองก็อาจจะมาดว้ยวิธีหรือเร่ืองราวท่ีเรา

คาดไม่ถึง หากเราไดล้องเปิดใจรับส่ิงใหม่ ๆ ก็จะช่วยใหเ้กิดการเรียนรู้
และสร้างโอกาสในการพฒันาตนเองมากขึ้น การเปิดใจท่ีวา่ก็อาจเป็น
ในเร่ืองของการมีความกลา้ในการลองส่ิงท่ีไม่เคยท ามาก่อน การเขา้ไป
คุยกบัคนท่ีเราไม่รู้จกั การเปิดใจรับฟังในเร่ืองราวท่ีเราเคยตั้งแง่หรือ
อคติไว ้

ท ำไมเรำจึงควรพฒันำตนเอง? กำรพฒันำตนเองมี
ประโยชน์อย่ำงไร ? 

1. เพิม่ควำมสำมำรถและทักษะ 
การพฒันาตนเองเปิดโอกาสให้เราสามารถเรียนรู้ทกัษะใหม่ 

ๆ ท่ีเป็นประโยชน์ในชีวิตประจ าวนั และในสายอาชีพของเรา ทกัษะ
ต่าง ๆ ท่ีไดพ้ฒันาขึ้น เช่น การส่ือสาร การแกไ้ขปัญหาเชิงสร้างสรรค ์
หรือทกัษะทางเทคนิคในงานเฉพาะดา้น ตรงน้ีช่วยเพิ่มขีด
ความสามารถในการท างานและการใชชี้วิตใหมี้ประสิทธิภาพยิง่ขึ้น  

2. เพิม่ควำมม่ันใจในตัวเอง 
เม่ือเราสามารถพฒันาทกัษะและความสามารถของเราอยา่ง

ต่อเน่ือง ความมัน่ใจในตวัเองก็จะเพิ่มขึ้นตามไปดว้ย เพราะการเห็น
ความส าเร็จท่ีเกิดจากการพยายามของเราเองช่วยเสริมสร้างความ
เช่ือมัน่ในศกัยภาพและคุณค่าของตนเอง แถมยงัช่วยใหเ้รามีความกลา้
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ท่ีจะรับความทา้ทายใหม่ ๆ และกา้วขา้มขีดจ ากดัของตนเอง ซ่ึงท าใหมี้
โอกาสเรียนรู้และเติบโตจากประสบการณ์ต่าง ๆ มากยิง่ขึ้นอีกดว้ย 

3. สร้ำงโอกำสใหม่ ๆ ในชีวิต 
การพฒันาตนเองท าใหเ้ราพร้อมรับโอกาสใหม่ ๆ ท่ีอาจ

เกิดขึ้นในชีวิต ไม่วา่จะเป็นโอกาสในการท างาน การไดพ้บกบัผูค้นท่ี
หลากหลาย หรือแมก้ระทัง่การพฒันาความสัมพนัธ์ต่าง ๆ การมีทกัษะ
และความรู้ท่ีเพียงพอท าใหเ้ราสามารถเขา้ถึงและใชป้ระโยชน์จาก
โอกาสเหล่าน้ีไดเ้ต็มท่ี พร้อมกา้วเดินไปบนเส้นทางใหม่ ๆ ท่ีเราอาจ
คาดไม่ถึงมาก่อน 

4. เพิม่ควำมสำมำรถในกำรแก้ปัญหำ 
การพฒันาตนเองส่งผลโดยตรงต่อความสามารถในการคิด

วิเคราะห์และแกไ้ขปัญหา ช่วยใหเ้ราสามารถมองปัญหาจากหลาย
มุมมอง และหาคิดวิธีแกไ้ขอยา่งมีเหตุผลและสร้างสรรคม์ากขึ้น โดย
ทกัษะในการแกปั้ญหาน้ีไม่เพียงแต่เป็นประโยชน์ต่อการท างาน
เท่านั้น แต่ยงัช่วยเสริมสร้างให้ชีวิตประจ าวนัของเรามีความราบร่ืน
มากขึ้น โดยสามารถหาทางออกและปรับตวัในสถานการณ์ท่ี
เปล่ียนแปลงไดอ้ยา่งเหมาะสม 
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5. ถึงเป้ำหมำยดังใจหวัง 
การพาตวัเองไปถึงเป้าหมายดัง่ใจหวงั ไม่มีอะไรส าคญัไป

มากกวา่ขอ้น้ีอีกแลว้ ไม่วา่จะการเรียนหรือท างาน การพฒันาตวัเองจะ
พาเรากา้วกระโดดไปสู่เป้าหมายท่ีเราตั้งใจไวไ้ดง่้ายมากขึ้น แมว้า่
หนทางท่ีผา่นมาจะยาก แต่ความสุขของการไดถึ้งเป้าหมายท่ีตนตั้งไว้
นั้นมนัคุม้ค่ากบัความเหน่ือยท่ีผา่นมาแน่นอน 

พฒันำตนเอง เพ่ือเปลี่ยนเป็นคนใหม่ที่ดีกว่ำ 
การพฒันาตนเองเป็นเร่ืองหน่ึงท่ีอยากแนะน าใหทุ้กคนได้

ลองท า ผา่นการตั้งเป้าหมายระยะสั้น ใหก้ าลงัใจตวัเอง เปล่ียนมุมมอง
และแนวคิดให้กวา้งขึ้น พร้อมเติบโตและเผชิญกบัปัญหา เพิ่มความ
มัน่ใจ แมว้า่การพฒันาตนเองจะดูเป็นเร่ืองยาก แต่เราก็สามารถท าให้
สนุก และค่อยเป็นค่อยไปกบัมนัได ้ AP Thai ขอเป็นก าลงัใจใหก้บัทุก
คนท่ีอยากลองเปล่ียนแปลง และพฒันาตนเอง พร้อมกา้วขา้มขีดจ ากดั
ไปดว้ยกนั เหมือนโครงการบา้นของเอพีท่ีออกแบบและพฒันาอยา่ง
ต่อเน่ือง เพื่ออ านวยความสะดวกใหทุ้กคนไดใ้ชชี้วิตอยา่งดีท่ีสุด 
  เพิม่ควำมรู้เร่ืองกำรเปลี่ยนแปลงและพฒันำตนเองได้ที่น่ี! 

*วิธีจดัระเบียบชีวิตใหเ้หมาะสม Work Life Balance สมดุล 
*งานอดิเรกท่ีน่าสนใจ ดีต่อสุขภาพกายและใจ พร้อมพฒันา

ทกัษะ 
 
 
 

https://www.apthai.com/th/blog/living-series/knowhow-life-organization
https://www.apthai.com/th/blog/living-series/knowhow-new-hobby-ideas
https://www.apthai.com/th/blog/living-series/knowhow-new-hobby-ideas
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เอพไีทยแลนด์ ช่วยเติมเต็มควำมหมำยของชีวิต 
เลือกเป็นเจา้ของโครงการบา้นจาก เอพีไทยแลนด ์เพื่อสร้าง

ชีวิตดี ๆ บนพื้นท่ีความสุขท่ีเราเลือกเอง ไม่วา่จะเป็น โครงการบา้น
เด่ียวพื้นท่ีกวา้งขวางเป็นส่วนตวั ทาวน์โฮมดีไซน์สวยหรือบา้นแฝด
ฟังกชนัใหญ่ คอนโดมิเนียมท าเลติดรถไฟฟ้าเดินทางง่าย และโฮ
มออฟฟิศฟังกช์นัเจ๋งท่ีรองรับทุกธุรกิจ สามารถเลือกไดต้ามตอ้งการ 
เพราะ “บา้น” ไม่ใช่แค่ท่ีอยูอ่าศยั 
 Cr: https://www.apthai.com/th/blog/living-series/lifeandliving-best-
ways-to-improve-yourself 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

https://www.apthai.com/th/townhome
https://www.apthai.com/th/condominium/zone-page/condo-near-bts-mrt-ariportlink
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บทที ่3 นิสัยของคนฉลำดเท่ำทันคน 
(Habits of intelligent people) 

10 นิสัยของคนฉลำดทันคน 
1. ฟังมากกวา่พูด คนฉลาดจะไม่พูดทุกอยา่งท่ีคิด แต่จะฟัง

ทุกอยา่งท่ีคนอ่ืนพูด เพราะการฟังช่วยใหเ้รามองเห็นความคิดของเขา 
โดยท่ีเราไม่ตอ้งเปิดไพ่ของตวัเองเลย 

2. ไม่ตอบโตด้ว้ยอารมณ์ เวลาถูกยัว่ โมโห หรือโดนแกลง้ 
คนฉลาดจะไม่ใชอ้ารมณ์ตดัสินปัญหา เพราะรู้วา่การควบคุมอารมณ์ 
คือวิธีควบคุมสถานการณ์ ไม่ใหค้นอ่ืนกดปุ่ มเราไดง่้าย ๆ 

3. สังเกตการกระท า มากกวา่ค าพูด ค าพูดอาจโกหกได ้แต่
การกระท ามกัเผยความจริง คนฉลาดจึงมองคนจากส่ิงท่ีเขาท า ไม่ใช่
ส่ิงท่ีเขาพูด 

4. ไม่รีบไวใ้จใครเร็วเกินไป ค าพูดดี ไม่ไดแ้ปลวา่ใจดี คน
ฉลาดจะใหเ้วลาพิสูจน์ ไม่รีบเปิดใจให้ใครง่าย ๆ เพราะความไวใ้จคือ
ของมีค่า ตอ้งใหค้นท่ีคู่ควรเท่านั้น 

5. รู้วา่ใครควรอยูแ่ค่ผิวเผิน ไมใ่ช่ทุกคนจะพาเราไปในทางท่ี
ดี คนฉลาดจึงเลือกคบ เลือกแชร์เร่ืองส่วนตวั และรู้วา่ใครควรแค่ยิม้
ให ้แต่ไม่ตอ้งเล่าอะไรใหฟั้ง 

6. ยอมแกลง้โง่บา้ง ถา้มนัปลอดภยักวา่ การรู้ทนัทุกเร่ือง
ไม่ใช่เร่ืองดีเสมอไป บางทีการท าเป็นไม่รู้ ช่วยหลีกเล่ียงปัญหา และ
รักษาระยะห่างท่ีเหมาะสม 



20 
 

7. รู้จกัถอนตวั ก่อนจะสายเกินไป เม่ือรู้วา่ความสัมพนัธ์นั้น
เป็นพิษ คนฉลาดจะไม่ฝืนอยู ่ไม่ยื้อใหเ้จ็บ แต่จะค่อย ๆ ถอยอยา่งมี
ศกัด์ิศรี 

8. คิดก่อนพูดทุกคร้ัง เพราะค าพูดคือดาบสองคม คนฉลาดจึง
ไม่พูดเพื่อลองใจ ไม่พูดเพื่อเอาคืน แต่พูดเพราะจ าเป็น และรู้วา่พูดแลว้
จะเกิดอะไรขึ้น 

9. ไม่โออ้วดความรู้หรือความเก่ง คนท่ีฉลาดจริง มกัเงียบ เฝ้า
สังเกต และเรียนรู้ เพราะรู้วา่ความรู้นั้นมีไวใ้ช ้ไม่ใช่ไวโ้ชว ์

10. มีเมตตา แต่อยา่ประมาท คนฉลาดทนัคน ไม่ไดแ้ปลวา่ใจ
แขง็เยน็ชา แต่เขาเลือกจะมีน ้าใจในแบบท่ีป้องกนัตวัเองไดด้ว้ย เพราะ
โลกน้ีไวใ้จไดแ้ค่บางคน 
แชร์เก็บไว…้ในวนัท่ีเราอยากเตือนตวัเอง-เขียนโดยฟ้าใส 
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18 เทคนคิ เร่ิมต้นวันใหม่ด้วยทัศนคติที่ดี 
1. ตั้งใจต่ืนเชา้ต่ืนขึ้นมาใหเ้ร็วกวา่เวลาเดิม 15 นาที เพื่อใหมี้

เวลาเตรียมตวัให้พร้อมรับวนัใหม่ 
2. ด่ืมน ้าทนัทีท่ีต่ืนน ้าเป็นส่ิงส าคญัท่ีช่วยกระตุน้การท างาน

ของร่างกายและสมอง ช่วยใหรู้้สึกสดช่ืน 
3. หายใจลึกๆใชเ้วลา 2-3 นาทีในการหายใจลึกๆ ช่วยให้

ร่างกายผอ่นคลายและเตรียมรับมือกบัความเครียด 
4. ขอบคุณส่ิงท่ีมีก่อนลุกจากเตียง ลองนึกถึง 3 ส่ิงท่ีคุณรู้สึก

ขอบคุณในชีวิต การฝึกขอบคุณช่วยใหท้ศันคติของคุณเป็นบวก 
5. ตั้งเป้าหมายเลก็ๆ ส าหรับวนันั้นเลือกหน่ึงหรือสอง

เป้าหมายท่ีคุณตอ้งการท าใหส้ าเร็จในวนันั้น เพื่อให้มีจุดมุ่งหมาย 
6. ออกก าลงักายสัก 10 นาทีการเคล่ือนไหวร่างกายช่วย

กระตุน้การไหลเวียนเลือด และท าใหส้มองต่ืนตวั 
7. รับประทานอาหารเชา้อยา่งมีประโยชน์อาหารเชา้ท่ีดีมีผล

ต่อพลงังานตลอดวนัควรเลือกอาหารท่ีมีประโยชน์ เช่น ขา้วโอ๊ต, 
ผลไม,้ และโปรตีน 

8. ฟังเพลงท่ีช่วยสร้างพลงัฟังเพลงท่ีท าใหคุ้ณรู้สึกดีและมี
พลงัเพื่อเตรียมใจใหพ้ร้อมรับวนัใหม่ 

9. หลีกเล่ียงการตรวจโทรศพัทท์นัทีอยา่หยบิโทรศพัทข์ึ้นมา
ตรวจสอบส่ิงต่างๆ ในตอนเชา้ เพราะจะท าใหส้มองของคุณต่ืนขึ้นชา้
และไม่พร้อม 
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10. ตั้งเวลาหยดุคิดใชเ้วลาไม่เกิน 5 นาทีในการนัง่สมาธิหรือ
คิดบวก ช่วยใหจิ้ตใจสงบและพร้อมเร่ิมตน้วนั 

11. มองหาส่ิงดีในทุกสถานการณ์แมว้นัไหนจะไม่ราบร่ืนก็
ตาม ลองมองหาส่ิงดีๆ ในสถานการณ์นั้น เพ่ือเพิ่มมุมมองท่ีดี 

12. ยิม้ใหต้วัเองในกระจกยิ้มใหต้วัเองในกระจกเม่ือคุณต่ืน
นอน เพราะการยิม้สามารถปลดปล่อยฮอร์โมนแห่งความสุข 

13. เตรียมตวัใหพ้ร้อมส าหรับความทา้ทายการเตรียมใจ
พร้อมรับมือกบัส่ิงท่ีไม่คาดคิดช่วยใหคุ้ณไม่เครียดและพร้อมแกไ้ข
ปัญหา 

14. เร่ิมวนัดว้ยการท าส่ิงท่ีคุณชอบใชเ้วลาในตอนเชา้เพื่อท า
ส่ิงท่ีคุณรักเช่นอ่านหนงัสือวาดภาพ หรือท ากิจกรรมท่ีท าใหคุ้ณรู้สึกดี 

15. หลีกเล่ียงการคิดมากในตอนเชา้อยา่ท าใหต้วัเองเครียดกบั
การคิดถึงส่ิงท่ียงัไม่เกิดขึ้น ให้โฟกสักบัส่ิงท่ีสามารถท าไดต้อนน้ี 

16. ตั้งค าถามท่ีกระตุน้การเติบโตก่อนเร่ิมวนั ลองถามตวัเอง
วา่ “วนัน้ีฉนัสามารถท าอะไรใหดี้กวา่เม่ือวาน?” 

17. ยดึมัน่ในความยดืหยุน่ชีวิตไม่ค่อยจะเป็นไปตามแผน
เสมอไป แต่เราสามารถยดืหยุน่ได ้เพื่ปรับตวัใพร้อมต่อส่ิงท่ีเกิดขึ้น 

18. จบวนัดว้ยการทบทวนส่ิงดีๆก่อนเขา้นอน ลองทบทวน
ส่ิงดีๆ ท่ีเกิดขึ้นในวนันั้น และตั้งเป้าหมายส าหรับวนัถดัไป 
Cr. FB Read Journey หนงัสือทุกส่ิงในชีวิตจะดีขึ้นเม่ือต่ืนเชา้#ทุกส่ิง
ในชีวิตจะดีขึ้นเม่ือต่ืนเชา้ #คิดบวก #ยิม้รับวนัใหม่ 
 

https://www.facebook.com/hashtag/%E0%B8%97%E0%B8%B8%E0%B8%81%E0%B8%AA%E0%B8%B4%E0%B9%88%E0%B8%87%E0%B9%83%E0%B8%99%E0%B8%8A%E0%B8%B5%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%88%E0%B8%B0%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%82%E0%B8%B6%E0%B9%89%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%A1%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%95%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%8A%E0%B9%89%E0%B8%B2?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZXSWsFVfFs9V8tXh3vyNIwHMeI-I9yKLxvAoR1Wgem1s3EZacgsD-A233dFDLG6RiWCThnbbOfOHtwIuF4-nV7KIa0dnA77xKgHpjLg-fnXY7cnyALHzr6hktGJgM2fLuJgXr6K1gUXVEvC0rPmo_png7H3Hpkoy2s176KrPVX8qbu7irvsATBQU-1k3U8XkftKI8TWP6dvQKPMatJ1Z7N-k7OSQPSr0vLh1tD5ywx7Bt3W3Dbai8xcdSE5mBYWNa0&__tn__=*NK-y-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E0%B8%97%E0%B8%B8%E0%B8%81%E0%B8%AA%E0%B8%B4%E0%B9%88%E0%B8%87%E0%B9%83%E0%B8%99%E0%B8%8A%E0%B8%B5%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%88%E0%B8%B0%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%82%E0%B8%B6%E0%B9%89%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%A1%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%95%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%8A%E0%B9%89%E0%B8%B2?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZXSWsFVfFs9V8tXh3vyNIwHMeI-I9yKLxvAoR1Wgem1s3EZacgsD-A233dFDLG6RiWCThnbbOfOHtwIuF4-nV7KIa0dnA77xKgHpjLg-fnXY7cnyALHzr6hktGJgM2fLuJgXr6K1gUXVEvC0rPmo_png7H3Hpkoy2s176KrPVX8qbu7irvsATBQU-1k3U8XkftKI8TWP6dvQKPMatJ1Z7N-k7OSQPSr0vLh1tD5ywx7Bt3W3Dbai8xcdSE5mBYWNa0&__tn__=*NK-y-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E0%B8%84%E0%B8%B4%E0%B8%94%E0%B8%9A%E0%B8%A7%E0%B8%81?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZXSWsFVfFs9V8tXh3vyNIwHMeI-I9yKLxvAoR1Wgem1s3EZacgsD-A233dFDLG6RiWCThnbbOfOHtwIuF4-nV7KIa0dnA77xKgHpjLg-fnXY7cnyALHzr6hktGJgM2fLuJgXr6K1gUXVEvC0rPmo_png7H3Hpkoy2s176KrPVX8qbu7irvsATBQU-1k3U8XkftKI8TWP6dvQKPMatJ1Z7N-k7OSQPSr0vLh1tD5ywx7Bt3W3Dbai8xcdSE5mBYWNa0&__tn__=*NK-y-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E0%B8%A2%E0%B8%B4%E0%B9%89%E0%B8%A1%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B8%A1%E0%B9%88?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZXSWsFVfFs9V8tXh3vyNIwHMeI-I9yKLxvAoR1Wgem1s3EZacgsD-A233dFDLG6RiWCThnbbOfOHtwIuF4-nV7KIa0dnA77xKgHpjLg-fnXY7cnyALHzr6hktGJgM2fLuJgXr6K1gUXVEvC0rPmo_png7H3Hpkoy2s176KrPVX8qbu7irvsATBQU-1k3U8XkftKI8TWP6dvQKPMatJ1Z7N-k7OSQPSr0vLh1tD5ywx7Bt3W3Dbai8xcdSE5mBYWNa0&__tn__=*NK-y-R
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18 เทคนคิสุดยอดกำรฟังไม่ใช่กำรพูด 
1. ตั้งใจฟังโดยไม่ขดัจงัหวะ 
การฟังโดยไม่ขดัจงัหวะเป็นวิธีท่ีดีท่ีสุดในการแสดงใหเ้ห็น

วา่เราท าใจฟังจริงๆ อยา่งเช่น เพื่อนเล่าเร่ืองราวเก่ียวกบัการไปเท่ียว
และคุณแค่พยกัหนา้ให้ก าลงัใจ โดยไม่พยายามตดับท 

2. ใหค้วามสนใจกบัภาษากาย 
การฟังไม่ใช่แค่เร่ืองของเสียง แต่ยงัรวมถึงการสังเกตภาษา

กายของคนท่ีพูด เช่น การยิม้, การใชมื้อหรือท่าทางต่างๆ ซ่ึงจะท าให้
เราเขา้ใจความรู้สึกและอารมณ์ของคนพูดไดดี้ยิง่ขึ้น 

3. ไม่รีบตดัสินใจ 
การรีบตดัสินใจหรือรีบตอบกลบัอาจท าใหเ้ราพลาดประเด็น

ส าคญั ลองปล่อยใหค้นพูดจบก่อน แลว้ค่อยคิดถึงส่ิงท่ีเขาบอก 
4. อยา่กงัวลกบัการตอบกลบัทนัที 
หลายคร้ังเรามกัรู้สึกวา่ตอ้งตอบกลบัทนัที แต่บางคร้ังแค่

เงียบและใหเ้วลาคิดสักนิดจะท าใหก้ารฟังของเรามีคุณภาพมากขึ้น 
5. ตั้งค าถามท่ีกระตุน้ใหค้นพูดต่อ 
การถามค าถามท่ีเปิดโอกาสให้คนพูดต่อจะช่วยใหคุ้ณฟังได้

ลึกซ้ึงขึ้น เช่น “แลว้เกิดอะไรขึ้นต่อไป?” หรือ “คุณรู้สึกยงัไงกบัส่ิง
นั้น?” 
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6. อยา่หลุดจากเร่ืองท่ีคุย 
การฟังท่ีดีคือการโฟกสัท่ีเร่ืองท่ีคนพูดก าลงัเล่าอยู ่ถา้คุณหลุด

ไปจากเร่ืองง่ายๆ เช่น “ใช่! ฉนัเคยท าแบบนั้น” จะท าใหก้ารฟังไม่
ลึกซ้ึง 

7. สะทอ้นความรู้สึกของผูพู้ด 
การสะทอ้นหรือพูดสรุปส่ิงท่ีคนพูดกล่าวมาท าใหเ้ขารู้สึกวา่

คุณเขา้ใจ เช่น “ดูเหมือนคุณจะรู้สึกเครียดจากงานท่ีตอ้งท าเยอะ
ใช่มั้ย?” 

8. หลีกเล่ียงการแนะน าทนัที 
บางทีเพื่อนแค่ตอ้งการท่ีจะเล่าเร่ืองใหฟั้ง ไม่ใช่ขอค าแนะน า 

การแนะน าทนัทีอาจท าใหค้นฟังรู้สึกเหมือนเราไม่ใหเ้วลาในการ
ระบายความรู้สึก 

9. ฟังดว้ยใจท่ีเปิดกวา้ง 
ลองฟังความคิดเห็นท่ีแตกต่างจากของเราโดยไม่ตดัสินทนัที 

เช่น ถา้เพื่อนพูดถึงวิธีท่ีเขาจดัการกบัปัญหาท่ีไม่เหมือนกบัวิธีของเรา 
แทนท่ีจะหกัลา้ง ลองตั้งใจฟังและเขา้ใจเหตุผลของเขาดู 

10. หลีกเล่ียงการจอ้งมองเกินไป 
แมว้า่การสบตาจะช่วยใหก้ารฟังดูเป็นธรรมชาติ แต่การจอ้ง

มองเกินไปอาจท าใหค้นอ่ืนรู้สึกอึดอดั แค่สบตาและเป็นธรรมชาติ 
11. ใหเ้วลาเขาพูดจนจบ 
การท่ีเราใหเ้วลาเขาพูดจนจบไม่เพียงแต่แสดงถึงความเคารพ 

แต่ยงัช่วยใหเ้ราฟังอยา่งเขา้ใจไม่กระโดดเขา้มาพูดก่อน 
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12. ฟังดว้ยท่าทางท่ีเปิดกวา้ง 
ท่าทางท่ีไม่เกร็งและแสดงออกถึงความพร้อมในการฟัง เช่น 

การพยกัหนา้หรือโน้มตวัไปขา้งหนา้ ท าใหค้นรู้สึกวา่เราสนใจและ
เขา้ใจ 

13. หลีกเล่ียงการตีความค าพูดของเขา 
อยา่พยายามตีความหรือสร้างความหมายจากค าพูดท่ียงัไม่

ชดัเจน ลองถามใหช้ดัเจนก่อนหากไม่เขา้ใจ เช่น “คุณหมายถึงอะไร
จากการท่ีพูดแบบนั้น?” 

14. ไม่ใหค้ าพูดท่ีท าใหเ้ขารู้สึกไม่ดี 
การใหค้วามคิดเห็นหรือค าพูดท่ีเหมือนจะเป็นการติเตียนอาจ

ท าใหค้นพูดรู้สึกไม่ดี ลองใชค้ าท่ีใหก้ารสนบัสนุน เช่น “เขา้ใจวา่มนั
ยากนะ แต่ฉนัเช่ือวา่เธอท าได”้ 

15. แสดงความเห็นอกเห็นใจ 
การฟังโดยแสดงความเห็นอกเห็นใจท าใหค้นรู้สึกวา่เรา

พร้อมท่ีจะร่วมทุกขร่์วมสุขกบัเขา เช่น “โอ ้เห็นใจเลยท่ีคุณตอ้งเจอกบั
ปัญหานั้น” 

16. ไม่ตอ้งฟังในขณะท าหลายอยา่งพร้อมกนั 
การฟังเตม็ท่ีจะไม่เกิดขึ้นถา้คุณท าอยา่งอ่ืนไปดว้ย เช่น การ

เล่นโทรศพัท ์ขณะฟังจะท าให้คุณไม่สามารถใส่ใจเตม็ท่ี 
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17. ใชก้ารฟังแบบสะทอ้นกลบั 
เช่น เม่ือเพื่อนเล่าเร่ืองทุกขใ์จ คุณอาจสะทอ้นกลบัวา่ “ดู

เหมือนวา่เธอจะรู้สึกหนกัใจกบัเร่ืองน้ีมากเลยนะ” เพื่อใหเ้ขารู้วา่คุณ
เขา้ใจ 

18. ฟังเพื่อเรียนรู้ ไม่ใช่เพื่อการตดัสิน 
ฟังโดยท่ีไม่มีอคติหรือการตดัสิน คนท่ีฟังดีจะไม่รีบร้อนท่ีจะ

ตดัสินความคิดของคนอ่ืน แต่จะฟังเพื่อเขา้ใจมุมมองใหม่ๆ 
#เทคนิคโนม้นา้วใจดว้ยการฟังไม่ใช่การพูด#ผูฟั้งท่ีดี#การฟัง#
จิตวิทยาแห่งความส าเร็จ 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.facebook.com/hashtag/%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%84%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%84%E0%B9%82%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%A1%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B9%83%E0%B8%88%E0%B8%94%E0%B9%89%E0%B8%A7%E0%B8%A2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%9F%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B9%84%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B9%83%E0%B8%8A%E0%B9%88%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%9E%E0%B8%B9%E0%B8%94?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZXXuNeGqJDsTZyRK7p1MBOtZPI1NBKx1WwORlNW1ADJKPQ_adoW-x-kCCVyIXMdW26_pA5lsg-oWj5h2TGDX52k_M-TlQ7ytcYyzzJ0V7pQEfFRV2q9_0bQInDSNDzn_kSXU-S2tEp3r818cdXl-P5jLlixXLRDf6XbY1MX1NRzz_tBapDMdxX-kYQiWIJWq23tpWhFUKvBBb6ij2f1ni-rmLg1Om3WJRJOh0CkljuO7H27KMx8oG3KTomgE1udKn4&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E0%B8%9C%E0%B8%B9%E0%B9%89%E0%B8%9F%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%94%E0%B8%B5?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZXXuNeGqJDsTZyRK7p1MBOtZPI1NBKx1WwORlNW1ADJKPQ_adoW-x-kCCVyIXMdW26_pA5lsg-oWj5h2TGDX52k_M-TlQ7ytcYyzzJ0V7pQEfFRV2q9_0bQInDSNDzn_kSXU-S2tEp3r818cdXl-P5jLlixXLRDf6XbY1MX1NRzz_tBapDMdxX-kYQiWIJWq23tpWhFUKvBBb6ij2f1ni-rmLg1Om3WJRJOh0CkljuO7H27KMx8oG3KTomgE1udKn4&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%9F%E0%B8%B1%E0%B8%87?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZXXuNeGqJDsTZyRK7p1MBOtZPI1NBKx1WwORlNW1ADJKPQ_adoW-x-kCCVyIXMdW26_pA5lsg-oWj5h2TGDX52k_M-TlQ7ytcYyzzJ0V7pQEfFRV2q9_0bQInDSNDzn_kSXU-S2tEp3r818cdXl-P5jLlixXLRDf6XbY1MX1NRzz_tBapDMdxX-kYQiWIJWq23tpWhFUKvBBb6ij2f1ni-rmLg1Om3WJRJOh0CkljuO7H27KMx8oG3KTomgE1udKn4&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E0%B8%88%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%97%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B9%81%E0%B8%AB%E0%B9%88%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%B3%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B9%87%E0%B8%88?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZXXuNeGqJDsTZyRK7p1MBOtZPI1NBKx1WwORlNW1ADJKPQ_adoW-x-kCCVyIXMdW26_pA5lsg-oWj5h2TGDX52k_M-TlQ7ytcYyzzJ0V7pQEfFRV2q9_0bQInDSNDzn_kSXU-S2tEp3r818cdXl-P5jLlixXLRDf6XbY1MX1NRzz_tBapDMdxX-kYQiWIJWq23tpWhFUKvBBb6ij2f1ni-rmLg1Om3WJRJOh0CkljuO7H27KMx8oG3KTomgE1udKn4&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E0%B8%88%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%97%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B9%81%E0%B8%AB%E0%B9%88%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%B3%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B9%87%E0%B8%88?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZXXuNeGqJDsTZyRK7p1MBOtZPI1NBKx1WwORlNW1ADJKPQ_adoW-x-kCCVyIXMdW26_pA5lsg-oWj5h2TGDX52k_M-TlQ7ytcYyzzJ0V7pQEfFRV2q9_0bQInDSNDzn_kSXU-S2tEp3r818cdXl-P5jLlixXLRDf6XbY1MX1NRzz_tBapDMdxX-kYQiWIJWq23tpWhFUKvBBb6ij2f1ni-rmLg1Om3WJRJOh0CkljuO7H27KMx8oG3KTomgE1udKn4&__tn__=*NK-R
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บทที ่4 วิธีปรับตัวรับมือเร่ืองเงิน ในช่วงเศรษฐกจิ
ไม่เดินหน้ำท ำแล้วดีขึน้มำก 

(How to cope with money during a sluggish economy  
and get much better) 

7 วิธีปรับตัวรับมือเร่ืองเงิน ในช่วงเศรษฐกจิไม่
เดินหน้ำ ท ำแล้วดีขึน้มำก 

1. รู้จกัประมาณตนในการใชจ่้าย ก่อนท่ีจะควกัเงินออกจาก
กระเป๋าแต่ละที ควรคิดใหดี้ดีก่อนครับวา่ส่ิงท่ีเราก าลงัจะแลกมานั้น
มนัมีความจ าเป็นมากน้อยเพียงใด ถา้ส่ิงท่ีเก่ียวกบัเร่ืองปากทอ้ง อยา่ง 
ขา้วสาร อาหารแหง้ ผกั ผลไม ้น ้าด่ืม ฯลฯของแบบน้ีเป็นส่ิงท่ีจ าเป็น
ในการด ารงชีพ หลายครอบครัวอาจไวจ้ะมีซ้ือมาตุนไวก็้ถือวา่เป็น
ไอเดียท่ีดี(แต่ระวงัของหมดอายดุว้ยนะครับ)ส่วนส่ิงของท่ีเป็นพวก
เส้ือผา้ เคร่ืองแต่งกาย กระเป๋า รองเทา้ สินคา้ไอทีต่างๆ พวกน้ีอาจจะ
ตอ้งคิดสักหน่อยก่อนซ้ือ เพราะบางอยา่งก็อาจจะไม่จ าเป็น 

2. น าของเก่ามาท าเป็นของใหม่ ต่อเน่ืองจากขอ้แรกครับ ท่ี
บอกวา่ ใหซ้ื้อแต่ส่ิงท่ีจ าเป็น ส ารวจดูในบา้นบา้งครับวา่ส่ิงของช้ิน
ไหนท่ียงัพอใชไ้ดแ้ต่สภาพเก่าไปบา้งก็ไม่เป็นไร น ามาซ่อมแซมหรือ
ดดัแปลงใหม้นัใชง้านไดห้ลากหลายขึ้นจะช่วยใหเ้ราประหยดัไม่ตอ้ง
เปลืองตงัคซ้ื์อ แถมยงัไดข้องใหม่ท่ีท าขึ้นเองดว้ยครับ 
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3. หนัมาผลิตเพื่อบริโภคภายในครัวเรือน หากท่ีบา้นไหนมี
พื้นท่ีวา่งๆ สนามหญา้หลงับา้นหรือหนา้บา้นเลก็ๆ อาจจะลองน าเอา
เมลด็พนัธ์ุผกัปลอดสารพิษต่างๆไปปลูกดูดัง่ค าพูดท่ีวา่ กินทุกอยา่งท่ี
ปลูกและปลูกทุกอยา่งท่ีกินจะช่วยใหเ้ราประหยดัไม่ตอ้งซ้ือผกัจาก
ตลาด แถมยงัจะไดผ้กัท่ีสดสะอาดมัน่ใจไดว้า่ปลอดภยัเพราะเราปลูก
ดว้ยตนเอง แต่ถา้ใครท่ีอยูบ่า้นเช่าตึกแถว คอนโด อาพาตเ์มน้ ต่างๆ
อาจจะไม่ค่อยมีพื้นท่ีสักเท่าไหร่แนะน าใหล้องหาอะไรมาดดัแปลง
เป็นกระบะหรือกระถาง ใส่ดิน ปลูกผกัหอ้ยวางตามระเบียง เพียงเท่าน้ี
ก็จะไดผ้กัสวนครัวแบบกระถางหอ้ยกินไดแ้ลว้ครับ 

4. หารายไดเ้สริม จากวนัวา่งหรือวนัหยดุสุดสัปดาห์ 
ช่วยๆกนัในครอบครัวครับ พ่อ แม่ ลูก ลองคิดวา่ จะช่วยกนัท าอยา่งไร
เพื่อใหมี้รายรับเพิ่มเขา้มา อาจจะช่วยกนัท าขนมหรือท าอาหาร ,น าผกั
ท่ีปลูกไปขายท่ีตลาด หรือคุณแม่บา้นอาจจะมีอาชีพเสริมเช่น การเยบ็
ปักถกัร้อย,ท าตุ๊กตา,ท างานฝีมือ แลว้ให้ลูกๆช่วยเร่ืองการถ่ายภาพจดั
ตกแต่งลงโพสตข์ายใน โซเชียลต่างๆ เป็นตน้ นอกจากน้ียงัมีอาชีพ
เสริมอีกมายมายท่ีใหเ้ลือกตามความถนดัและตามความสามารถของ
แต่ละคน อยา่ง รับสอนพิเศษรับเขียนโปรแกรมคอมพิวเตอร์ นกั
แปลภาษา เป็นไกดท์วัร์น าเท่ียวช่วงเทศกาลและวนัหยดุ ฯลฯ เป็นตน้ 

5. ติดตามส่วนลด โปรโมชัน่ดีดี ถา้จะซ้ืออะไรสักอยา่งแลว้
เลือกซ้ือท่ีมีรายการส่วนลดดว้ยนั้น จะช่วยเซฟเงินในกระเป๋าของเรา
ไดบ้า้งหรือถา้ใครท่ีใชจ่้ายผา่นบตัรเครดิตเป็นประจ า ก็จะมีโปรโมชัน่
เสริมต่างๆมากมาย เช่นสะสมคะแนนเพื่อแลกรับของรางวลัและ


