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ค ำคมข้อคดิกำรใช้ชีวติสบำยๆ 

"ชีวิตไม่ไดต้อ้งการความสมบูรณ์แบบ แค่มีความสุขในแบบท่ีตวัเองเป็นกพ็อ" 

"ถา้เหน่ือยกพ็กั... ไม่จ าเป็นตอ้งวิ่งตลอดเวลา" 

"ความสุขท่ีแทจ้ริง คือการพอใจในส่ิงท่ีมี และยนิดีกบัส่ิงท่ีไดม้า" 

"ปล่อยวางเร่ืองท่ีควบคุมไม่ได ้แลว้โฟกสักบัส่ิงท่ีท าอยูต่รงหนา้" 

"ชีวิตมีขาข้ึนและขาลง แต่จงเดินลงดว้ยจงัหวะของตวัเอง" 

"บางส่ิงท่ีเรียบง่ายท่ีสุด คือความสุขท่ีสุด" 

"โลกไม่ไดใ้จร้ายกบัเราทุกวนั จงมองหาขอ้ดีในทุกสถานการณ์" 

"อยา่เอาความสุขฝากไวท่ี้เส้นชยั แต่ใหฝ้ากไวท่ี้กา้วต่อไปจะดีกวา่" 

"ไม่ตอ้งยนืใหสู้ง ไม่ตอ้งยนืใหเ้ด่น ขอแค่ยนืใหเ้ป็นแลว้ไม่ลม้กพ็อ" 

"ขอบคุณความไม่มี ท่ีท าใหรู้้วิธีลุกข้ึนสู้และมีความสุขได"้ 

ลองปรับมุมมองชีวิตใหง่้ายข้ึน  
และยิม้ใหก้บัเร่ืองราวรอบตวัใหม้ากข้ึนนะครับ 
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ค ำน ำ 
สู่ชีวติที่สบำยสบำย 
(Comfortable Life) 

แนวทางในการด าเนินชีวิตท่ีแสนสุขสบายเนน้ความสมดุลทั้งกายและใจ 
โดยการรักษาสุขภาพให้แข็งแรง กินอาหารมีประโยชน์ พกัผ่อนเพียงพอและ
ออกก าลังกายสม ่าเสมอควบคู่กับการปล่อยวางความเครียด คิดบวก ฝึก
ขอบคุณตวัเอง ใชชี้วิตพอเพียง มีความสุขกบัส่ิงเลก็น้อยรอบตวั และบริหาร
จดัการเวลาให้ดี แนวทางปฏิบติัเพื่อชีวิตท่ีสุขสบายก็คือการดูแลร่างกายให้
แขง็แรง: ออกก าลงักายเป็นประจ าอย่างนอ้ย 30 นาที, รับประทานอาหารท่ีมี
ประโยชน์,  และนอนหลบัพกัผ่อนให้เพียงพอบริหารจิตใจให้เบิกบาน: คิด
บวก ฝึกสติอยู่กบัปัจจุบนั, ปล่อยวางความเครียดและเร่ืองแย่ๆ, ฝึกขอบคุณ
ตวัเองและผูอ่ื้น การรู้จกัใชชี้วิตอยา่งพอเพียงและเรียบง่าย (Slow Life) : รู้จกั
ค าว่า "พอ" ลดความทะเยอทะยานท่ีเกินตวั, เห็นคุณค่าในส่ิงท่ีตนมี, และสนุก
กบักิจกรรมท่ีเรียบง่าย การบริหารจดัการเวลาและชีวิต: ไม่ผดัวนัประกนัพรุ่ง, 
ตั้งเป้าหมาย, จดัล าดบัความส าคญั, และสร้างสมดุลระหว่างการท างานกบัเวลา
ส่วนตวั มีการไดพ้ฒันาตนเองเสมอ: เรียนรู้ทกัษะใหม่ๆ, หางานอดิเรกท่ีชอบ, 
และเ ปิดใจ รับ ส่ิงใหม่ๆ  เพื่ อส ร้ างความมั่นใจและความสุข  มีส ร้าง
ความสัมพนัธ์ท่ีดี: ใชเ้วลากบัครอบครัวและเพื่อน, มีความเมตตา, และ
ช่วยเหลือผูอ่ื้น รวมทั้ งมีการด าเนินชีวิตด้วยความเรียบง่าย ไม่เร่งรีบ และ
ยอมรับความจริง จะช่วยใหชี้วิตมีความสุขและสงบอยา่งแทจ้ริง   
Cr: kCIMB Thai   
  



 
 

สรุปแนวทางหลกัสู่ชีวิตท่ีแสนสุขสบาย:สุขภาพกายดี: ออกก าลงักาย
สม ่ าเสมอ กินอาหารท่ีมีประโยชน์ และพักผ่อนให้เพียงพอสุขภาพใจ
แจ่มใส: ฝึกสมาธิ ลดความเครียด ยอมรับขอ้บกพร่องตนเองและผูอ่ื้นใชชี้วิต
พอเพียง: พอใจในส่ิงท่ีตนมี ไม่ทะเยอทะยานจนเกินตวัปล่อยวางและอยู่กบั
ปัจจุบัน: ปล่อยผ่านเร่ืองร้ายๆ ช่างมันบ้าง และมีความสุขกับส่ิงเล็กน้อย
รอบตวัสร้างความสัมพนัธ์ท่ีดี: คบหาคนท่ีเป็นมิตรต่อสุขภาพจิต และแบ่งปัน
ความสุขใหผู้อ่ื้นการท างานอยา่งมีสมดุล: บริหารเวลาใหเ้หมาะสมระหว่างงาน
และชีวิตส่วนตวั (Work-Life Balance) การด าเนินชีวิตดว้ยความสมดุล ยึดหลกั
สายกลาง และรู้จกัรอให้เป็น จะช่วยลดความทุกข์และสร้างความสุขท่ีย ัง่ยืน
ได้ แนวทางชีวิตท่ีแสนสุขสบายสรุปไดจ้ากการปรับสมดุลกายใจ ใช้ชีวิต
พอเพียง ยอมรับความจริง และปล่อยวางส่ิงท่ีไม่สามารถควบคุมได้ โดย
มุ่งเน้นท่ีการดูแลสุขภาพให้แข็งแรง การมีวินัยในการท างานควบคู่กบัการ
พกัผ่อน การอยู่กบัปัจจุบนั และการมีความสัมพนัธ์ท่ีดีกบัคนรอบขา้ง เพื่อ
สร้างความสุขท่ีเรียบง่ายในทุกวนั  

หนังสือเล่มน้ีผูเ้ขียนไดก้ลัน่กรองแนวทางเพื่อให้ผูอ่้านไดมี้การด าเนิน
ชีวิตท่ีย ัง่ยนืมีความสดช่ืนในการด าเนินชีวิตไปไดอ้ยา่งสุขสบายนัน่เอง 

 
ดว้ยความปรารถนาดี 
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สำรบัญสู่ชีวติที่สบำยสบำย  (Comfortable Life) 
เร่ือง หนา้ 
บทท่ี 1 คิดเลก็เท่ากบัผลลพัธ์ท่ียิง่ใหญ่ 1 
บทท่ี 2 คุณสมบติัของผูน้ าท่ีดีในโลกสมยัใหม่  3 
บทท่ี 3 เคลด็ลบัฉลาดทางการเงิน 11 
บทท่ี 4 เคลด็ลบัชีวิตดีไม่เครียด 13 
บทท่ี 5 เคลด็ลบัในการปฏิเสธอยา่งอบอุ่นและมัน่ใจ 17 
บทท่ี 6 จิตวิทยาคนโง่ท่ีเราทุกคนเคยเจอ 20 
บทท่ี 7 จิตวิทยาแปลกๆ แต่โคตรเวิร์ค 24 
บทท่ี 8 จิตวิทยาลบัๆสังเกตคน 27 
บทที 9 จิตวิทยาสวยและรวยดว้ยจิตวิทยาสมอง 30 
บทท่ี 10 จิตวิทยาอยากไดดี้ใหโ้กหกสมอง 33 
บทท่ี 11 ทกัษะการวางแผน ท่ีท าใหชี้วิตเบาลง 
และเป้าหมายใกลข้ึ้น 

36 

บทท่ี 12 ทกัษะความเป็นผูน้ าและวิธีฝึกฝนจนเช่ียวชาญ 39 
บทท่ี 13 ขอ้ดีของการเป็นโสดท่ีอยากจะบอกคนโสดทุกคน 44 
บทท่ี 14 เทคนิคการเจรจาท่ีดีไม่ใช่แค่การพดู 47 
บทท่ี 15 เทคนิคท านอ้ยแต่ไดม้าก 50 
บทท่ี 16 เทคนิคเพิ่มเสน่ห์ในตวัเอง 57 
บทที 17 เทคนิค เร่ิมตน้วนัใหม่ดว้ยทศันคติท่ีดี 53 
บทที 18 เทคนิคการเขา้ใจอารมณ์ของตวัเอง 59 
บทท่ี 19 เทคนิคการปล่อยผา่น 62 
บทท่ี 20 เทคนิคการพดูใหไ้ดใ้จใครกไ็ม่ปฏิเสธ 65 



 
 

สำรบัญสู่ชีวติที่สบำยสบำย  (Comfortable Life) 
เร่ือง หนา้ 
บทท่ี 21 เทคนิคครองใจลูกนอ้งฉบบัสร้างทีมเลก็ชนะทีมใหญ่ 68 
บทท่ี 22 เทคนิคคิดดีๆท าไมตอ้งคิดเป็นภาพ 71 
บทท่ี 23 เทคนิคจ าแม่นแบบใชไ้ดจ้ริง 74 
บทท่ี 24 เทคนิคดีๆท่ีท าใหพ้ดูกปั็งฟังกเ็ป็น 77 
บทท่ี 25 เทคนิคดีๆเพื่อใหส้มองไม่มีวนัแก่แค่ตอ้งใชใ้หเ้ป็น 80 
บทท่ี 26 เทคนิคดีๆศาสตร์แห่งการตดัสินใจ 
เม่ือไหร่ควรยอมยกธง 

83 

บทท่ี 27 เทคนิคดีๆส าหรับการคิดนอกสมอ 85 
บทท่ี 28 เทคนิคดีๆหยดุชีวิตวุน่วายดว้ยNotion 88 
บทท่ี 29 เทคนิคท างาน1วนัใหเ้สร็จใน3ชัว่โมง 90 
บทท่ี 30 เทคนิคท างานไหนก่อนดีเพราะตอนน้ี 
ทุกอยา่งดูด่วนไปหมด 

93 

บทท่ี 31 เทคนิคพฒันาทกัษะการฟัง 95 
บทท่ี 32 เทคนิคมีความอดทนกบัความไม่สมบูรณ์แบบ 98 
บทที 33 เทคนิคลบัตอ้งหา้ม(จิตวิทยารู้ใจคน) 101 
บทท่ี 34 เทคนิควิถีแห่งการเป็นคนกลาง 103 
บทท่ี 35 พลงัความคิด สู่ชีวิตท่ีร ่ ารวย 20 กฎทอง 
จาก Napoleon Hill 

105 

บทท่ี 36 เทคนิคสุดยอดการฟังไม่ใช่การพูด 107 
บทท่ี 37 นิสัยของคนท่ีมีพลงับวก 110 
บทท่ี 38 นิสัยจ๋ิวของคนท่ีประสบความส าเร็จ 114 



 
 

สำรบัญสู่ชีวติที่สบำยสบำย  (Comfortable Life) 
เร่ือง หนา้ 
บทท่ี 39 นิสัยท่ีถา้ท้ิงไดค้วามสุขจะเดินมาหาเอง 116 
บทท่ี 40 นิสัยเลก็ๆท่ีท าให ้ความส าเร็จวิ่งเขา้มาหาเราเอง 119 
บทท่ี 41 แนวคิด คนแพม้องแต่ปัญหา คนชนะมองหาทางออก 122 
บทท่ี 42 แนวคิด เลิกคิดเยอะแลว้จะส าเร็จ 125 
บทท่ี 43 แนวคิดของคนเก่ง 127 
บทท่ี 44 แนวคิดจากศาสตร์แห่งสามก๊ก 130 
บทท่ี 45 แนวคิดเลิกคิดเยอะแลว้จะส าเร็จ 132 
บทท่ี 46 แนวคิดส าเร็จนอกกรอบ 134 
บทท่ี 47 เร่ืองท่ีไม่ควรอายในชีวิต 138 
บทท่ี 48 ลกัษณะของคนท่ีมีEQต ่า 141 
บทท่ี 49 วิธีแกค้วามวิตกกงัวล 143 
บทท่ี 50 วิธีแค่เลิกบ่นวนัละนิด ชีวิตเปล่ียนมหาศาล 147 
บทท่ี 51 วิธีจดบนัทึกท่ีท าใหคุ้ณฉลาดข้ึนแบบทวีคูณ 150 
บทท่ี 52 วิธีเจอคนง่ีเง่าทุกวนักย็งัอยูใ่หไ้ดแ้บบมีความสุข 152 
บทท่ี 53 วิธีชมท่ีท าใหค้นท่ีเรารักรู้สึก 154 
บทท่ี 54 วิธีใชค้วามน่ิงเป็นฐานของความฉลาด 155 
บทท่ี 55 วิธีท่ีช่วยใหเ้ราชา้ลงแลว้สามารถชนะได ้ 160 
บทท่ี 56 แนวคิดและตวัอยา่งท่ีช่วยในการเพิ่มประสิทธิภาพ 
ในการท างานท่ีคดัมาไวเ้พื่อคุณ 

163 

บทท่ี 57 วิธีเธอกอ็อกมาไดน้ะจากบึงโคลนแห่งความเศร้า 
และความสับสนในตวัเอง 

171 



 
 

สำรบัญสู่ชีวติที่สบำยสบำย  (Comfortable Life) 
เร่ือง หนา้ 
บทท่ี 58 วิธีในการเบ่ียงเบนความสนใจจากความวิตกกงัวล 174 
บทท่ี 59 วิธีปลดลอ็คศกัยภาพของตวัเองเพื่อเป็นคน 
ท่ีเหนือกวา่ค่าเฉล่ีย 

176 

บทท่ี 60 วิธีพดูค าวา่ไม่ เพื่อส่ิงท่ีใช่ในชีวิต 179 
บทท่ี 61 วิธีพดูยงัไงใหค้นรัก 182 
บทท่ี 62 วิธีลดอีโกใ้นใจเรา 184 
บทท่ี 63 วิธีหาเงินง่ายๆสไตลค์นข้ีเกียจ แบบไม่ขายฝัน  
แต่ขายไอเดีย 

187 

บทท่ี 64 วิธีใหเ้งินท างานเเทนเรา 190 
บทท่ี 65 ศิลปะการพูดท่ีจูงใจคน 193 
บทท่ี 66 ส าเร็จไดทุ้กสถานการณ์ ดว้ยกลยทุธ์ในสามก๊ก 196 
บทท่ี 67 เหตุผลท่ีคนท่ีอ่านหนงัสือจะไม่เหมือนเดิมอีกต่อไป 199 
บทท่ี 68 อาชีพท่ีรวยเงียบๆ 202 
บทท่ี 69 ขอ้ความส าเร็จเร่ิมจากความน่าเบ่ือ 205 
บทท่ี 70 ขอ้ท่ีชอบของหนงัสืออยา่ใหค้วามอายท าลายชีวิตคุณ 207 
บทท่ี 71 ขอ้เป็นคนกลา้ดว้ยกฎ5วินาที 208 
บทท่ี 72 งานอดิเรกท่ีคนส าเร็จมกัท า 211 
บทท่ี 73 เทคนิคส่ือสารสร้างประสิทธิภาพใหที้มWork 214 
บทท่ี 74 เทคนิคดีๆพูดใหง่้ายๆ คือไมต้ายของคนเก่ง 216 
บทท่ี 75 นิสัยท่ีช่วยพฒันาตวัเองใหก้า้วน าคนอ่ืนอยา่งรอบดา้น 219 
บทท่ี 76 พฤติกรรมของคน ราคา 0 บาท 221 



 
 

สำรบัญสู่ชีวติที่สบำยสบำย  (Comfortable Life) 
เร่ือง หนา้ 
บทท่ี 77 ค าคมดา้นการขายจากสุดยอดกูรูนกัขายของโลก 225 
บทท่ี 78 ส่ิงท่ีคุณตอ้งไม่พดูใหใ้ครไดย้นิจากปากคุณ 228 
บทท่ี 79 ขอ้คิดท่ีชอบท่ีไดจ้ากหนงัสือทุกคนมีจงัหวะชีวิตเป็น
ของตวัเอง 

231 

บทท่ี 80 ขอ้คิด คนรวยท างานเร็ว 223 
บทท่ี 81 แบบคนฉลาดเขา้สังคมจะวางตวั 235 
บทท่ี 82 ขอ้คิดจากหนงัสือทุกคนมีจงัหวะชีวิตเป็นของตวัเอง 238 
บทท่ี 83 ขอ้คิดเปล่ียนชีวิตใหย้นืหยดัไดด้ว้ยตวัเอง 
ส าหรับสาวโสด 

241 

บทท่ี 84 ขอ้จากหนงัสือ จงเป็นเธอในเวอร์ชัน่ท่ีดีท่ีสุด 243 
บทท่ี 85 ขอ้ท่ีควรหยดุ ถา้อยากเปล่ียนชีวิตใหดี้ข้ึน 245 
บทท่ี 86 เม่ืออ่านใหจ้บดีมากนะ 247 
บทท่ี 87 ต าราการพฒันาตวัเองท่ีใชไ้ดต้ลอดชีวิต 249 
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บทน ำ 
สู่ชีวติที่สบำยสบำย 
(Comfortable Life) 

การใชชี้วิตแบบสบายสบาย (Slow Life/Simple Living) คือการลดความ
ซบัซ้อน ปล่อยวางความสมบูรณ์แบบ และเนน้ความสุขทางใจท่ีเรียบง่าย โดย
เร่ิมจากการจดัระเบียบความคิด ลดการเสพติดความวุ่นวาย โฟกสัท่ีการดูแล
สุขภาพกายและจิตใจ การอยูก่บัปัจจุบนั และการมีความสัมพนัธ์ท่ีดีกบัคนรอบ
ข้าง เพื่อสมดุลชีวิตท่ีแท้จริง,แนวทางสู่การใช้ชีวิตสบายสบายก็คือ:ปรับ
ทศันคติและจิตใจ: ลดความคาดหวงัในความสมบูรณ์แบบลง ปล่อยวางเร่ืองท่ี
ควบคุมไม่ได ้ปล่อยผา่นความเครียดเลก็ๆ นอ้ยๆ และฝึกคิดบวก 
ลดความซับซ้อน (Simple Life): ไม่ตอ้งท าทุกอย่างให้เยอะเกินไป ตดัส่ิงไม่
จ าเป็นในชีวิตออก ไม่ว่าจะเป็นส่ิงของหรือภาระหน้าท่ี,ดูแลร่างกายและ
สุขภาพจิต: กินอาหารท่ีมีประโยชน์ พกัผ่อนเพียงพอ ออกก าลงักายสม ่าเสมอ 
และให้เวลากบัตวัเองในการพกัผ่อน,จงใชชี้วิตอยู่กบัปัจจุบนั: ลดการกงัวล
เร่ืองท่ียงัไม่เกิด และมีความสุขกบัส่ิงท่ีอยู่ตรงหน้า ให้สร้างความสัมพนัธ์ท่ี
ดี: เช่ือมโยงกบัคนรอบขา้ง เรียนรู้ท่ีจะเป็นผูใ้ห้ และไดส้ร้างเสียงหัวเราะ,จง
ฝึกสติ (Mindfulness): ท าสมาธิหรือเจริญสติเพื่อให้จิตใจสงบและรู้เท่าทัน
อารมณ์ตนเอง  

แนวทางสร้าง "ชีวิตสบาย ๆ" ในทุกวนั:รู้จกัปล่อยวาง: สลดัเร่ืองกวนใจ
ดว้ยการใชค้  าว่า "ช่างแม่ง" (ในแง่การเลือกใส่ใจส่ิงท่ีส าคญั) และท้ิงขยะในใจ
เหมือนท้ิงขยะในมือพอใจในส่ิงท่ีมี: มีความสุขกบัเร่ืองธรรมดา เช่น กาแฟดี ๆ 
สักแกว้ หรือการต่ืนสายในวนัหยดุดูแลใจตวัเอง: รักตวัเองใหม้าก เลิกเกรงใจ
คนอ่ืนจนตวัเองไม่โอเค และกอดตวัเองบา้ง,อยู่กบัปัจจุบนั: ใชชี้วิตในแบบท่ี

https://www.google.com/search?q=%E0%B8%A3%E0%B8%B9%E0%B9%89%E0%B8%88%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%87&oq=%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%83%E0%B8%8A%E0%B9%89%E0%B8%8A%E0%B8%B5%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B9%81%E0%B8%9A%E0%B8%9A%E0%B8%AA%E0%B8%9A%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%AA%E0%B8%9A%E0%B8%B2%E0%B8%A2&aqs=chrome.3.69i57j0i512i546l2j0i751j0i546i649j0i512i546.11677j0j7&sourceid=chrome&ie=UTF-8&mstk=AUtExfBqznvy9FBahRIoMsberMqwmVN3BG5dnu9cPmrJkYzJ9wl_s8V1XT-kkTMA_ZKSUHV2eJKr7ZayIroN2E_0p2Ix_hysmSMk2Pl2F6etA8el3CyAQnzcTNMI6Edbqr06FKs&csui=3&ved=2ahUKEwiY8IXkroiTAxXA3zQHHYlVBNMQgK4QegYIAQgAEAg
https://www.google.com/search?q=%E0%B8%9E%E0%B8%AD%E0%B9%83%E0%B8%88%E0%B9%83%E0%B8%99%E0%B8%AA%E0%B8%B4%E0%B9%88%E0%B8%87%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%A1%E0%B8%B5&oq=%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%83%E0%B8%8A%E0%B9%89%E0%B8%8A%E0%B8%B5%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B9%81%E0%B8%9A%E0%B8%9A%E0%B8%AA%E0%B8%9A%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%AA%E0%B8%9A%E0%B8%B2%E0%B8%A2&aqs=chrome.3.69i57j0i512i546l2j0i751j0i546i649j0i512i546.11677j0j7&sourceid=chrome&ie=UTF-8&mstk=AUtExfBqznvy9FBahRIoMsberMqwmVN3BG5dnu9cPmrJkYzJ9wl_s8V1XT-kkTMA_ZKSUHV2eJKr7ZayIroN2E_0p2Ix_hysmSMk2Pl2F6etA8el3CyAQnzcTNMI6Edbqr06FKs&csui=3&ved=2ahUKEwiY8IXkroiTAxXA3zQHHYlVBNMQgK4QegYIAQgAEAo
https://www.google.com/search?q=%E0%B8%94%E0%B8%B9%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B9%83%E0%B8%88%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B8%A7%E0%B9%80%E0%B8%AD%E0%B8%87&oq=%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%83%E0%B8%8A%E0%B9%89%E0%B8%8A%E0%B8%B5%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B9%81%E0%B8%9A%E0%B8%9A%E0%B8%AA%E0%B8%9A%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%AA%E0%B8%9A%E0%B8%B2%E0%B8%A2&aqs=chrome.3.69i57j0i512i546l2j0i751j0i546i649j0i512i546.11677j0j7&sourceid=chrome&ie=UTF-8&mstk=AUtExfBqznvy9FBahRIoMsberMqwmVN3BG5dnu9cPmrJkYzJ9wl_s8V1XT-kkTMA_ZKSUHV2eJKr7ZayIroN2E_0p2Ix_hysmSMk2Pl2F6etA8el3CyAQnzcTNMI6Edbqr06FKs&csui=3&ved=2ahUKEwiY8IXkroiTAxXA3zQHHYlVBNMQgK4QegYIAQgAEAw
https://www.google.com/search?q=%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B8%B9%E0%B9%88%E0%B8%81%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%9B%E0%B8%B1%E0%B8%88%E0%B8%88%E0%B8%B8%E0%B8%9A%E0%B8%B1%E0%B8%99&oq=%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%83%E0%B8%8A%E0%B9%89%E0%B8%8A%E0%B8%B5%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B9%81%E0%B8%9A%E0%B8%9A%E0%B8%AA%E0%B8%9A%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%AA%E0%B8%9A%E0%B8%B2%E0%B8%A2&aqs=chrome.3.69i57j0i512i546l2j0i751j0i546i649j0i512i546.11677j0j7&sourceid=chrome&ie=UTF-8&mstk=AUtExfBqznvy9FBahRIoMsberMqwmVN3BG5dnu9cPmrJkYzJ9wl_s8V1XT-kkTMA_ZKSUHV2eJKr7ZayIroN2E_0p2Ix_hysmSMk2Pl2F6etA8el3CyAQnzcTNMI6Edbqr06FKs&csui=3&ved=2ahUKEwiY8IXkroiTAxXA3zQHHYlVBNMQgK4QegYIAQgBEAE


 
 

ตนเองต้องการ โดยไม่ต้องยืนในจุดท่ีสูงท่ีสุด แต่ยืนในจุดท่ีท าให้เรามี
ความสุขท่ีสุด,เรียบง่ายแต่เพียงพอ: ลดความวุ่นวาย ความร ่ ารวยท่ีสบายใจคือ
การไม่มีหน้ี และใชชี้วิตตามอตัภาพ ,ความสุขท่ีแทจ้ริงไม่จ าเป็นตอ้งยิ่งใหญ่ 
แค่ต่ืนมาพร้อมรอยยิม้และใจท่ีไม่รีบเร่ง กเ็ป็นจุดเร่ิมตน้ของชีวิตท่ีเบาสบายได้
แลว้  

ชีวิตสบาย ๆ คือการใชชี้วิตแบบเรียบง่าย สุขใจในแบบตวัเอง โดยเน้น
การปล่อยวางเร่ืองท่ีควบคุมไม่ได ้ยิม้ใหก้บัความสุขเลก็ ๆ นอ้ย ๆ รอบตวั และ
พอใจในส่ิงท่ีมี ลดความกดดันไม่แข่งขันกับใคร และให้ความส าคัญกับ
ปัจจุบนัมากกว่าการแบกภาระอดีตหรือกงัวลเร่ืองอนาคต การเร่ิมใช้ชีวิตท่ี
สบายข้ึนไม่ใช่การข้ีเกียจ แต่คือการเลือก "คุณภาพ" มากกว่า "ปริมาณ" ใน
ทุกแง่มุมของชีวิต โดยการมีความคิดดีท่ีสร้างสรรคใ์นแง่บวกสม ่าเสมอ เพื่อ
ลดความเหน่ือยลา้ทางจิตใจและพบกบัความสงบสุขท่ีแทจ้ริงได ้

 
  
  

https://www.google.com/search?q=%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%9A%E0%B8%87%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B9%81%E0%B8%95%E0%B9%88%E0%B9%80%E0%B8%9E%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%87%E0%B8%9E%E0%B8%AD&oq=%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%83%E0%B8%8A%E0%B9%89%E0%B8%8A%E0%B8%B5%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B9%81%E0%B8%9A%E0%B8%9A%E0%B8%AA%E0%B8%9A%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%AA%E0%B8%9A%E0%B8%B2%E0%B8%A2&aqs=chrome.3.69i57j0i512i546l2j0i751j0i546i649j0i512i546.11677j0j7&sourceid=chrome&ie=UTF-8&mstk=AUtExfBqznvy9FBahRIoMsberMqwmVN3BG5dnu9cPmrJkYzJ9wl_s8V1XT-kkTMA_ZKSUHV2eJKr7ZayIroN2E_0p2Ix_hysmSMk2Pl2F6etA8el3CyAQnzcTNMI6Edbqr06FKs&csui=3&ved=2ahUKEwiY8IXkroiTAxXA3zQHHYlVBNMQgK4QegYIAQgCEAE
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บทที่ 1 คดิเลก็เท่ำกบัผลลพัธ์ที่ยิง่ใหญ่ 
 
18 คดิเลก็ = ผลลพัธ์ที่ยิง่ใหญ่ 
 
1.  คิดเลก็ คือการเร่ิมจากวนัละหนา้อยากเขียนหนงัสือ อยา่รอมีแรง 

  อยา่รอวา่ง แค่วนัละหนา้ ผา่นไป 1 ปี = 365 หนา้ = หน่ึงเล่มเตม็ 
2.  คิดเลก็ คือการวิ่งวนัละ 10 นาทีไม่ตอ้งสมคัรยมิ ไม่ตอ้งลงแข่ง 

  มาราธอน แค่เร่ิมวิ่งเบาๆ วนัละ 10 นาที สุขภาพกม็าตามนดั 
3.  คิดเลก็ คือการเกบ็เงินวนัละ 20 บาทแทบไม่รู้สึกวา่เกบ็ แต่ผา่นไป 

  1 ปีคุณมีเงินเกบ็ 7,300 บาท ส าหรับบางคน น่ีคือค่ามดัจ าบา้นเช่า 
4.  คิดเลก็ คือการพูดขอบคุณใหเ้ป็นนิสัยไม่ตอ้งใหญ่โต แต่ช่วยสร้าง

  ความสัมพนัธ์ท่ีแขง็แรงกวา่ค าขอโทษ 10 ค าท่ีพดูตอนสายไปแลว้ 
5.  คิดเลก็ คือการอ่านวนัละหนา้ไม่ตอ้งพยายามจบบท แค่หนา้เดียว

  ก่อนนอน แต่ถา้ท าทุกวนั สมองคุณจะเปล่ียนโดยไม่รู้ตวั 
6.  คิดเลก็ คือการกินขา้วใหห้มดจานดูธรรมดา แต่ถา้ท าทุกวนั คุณ

  ก าลงัเคารพทั้งคนปลูก คนท า และตวัเองท่ียงัมีขา้วกิน 
7.  คิดเลก็ คือการเกบ็เตียงทุกเชา้ฟังดูเลก็มาก แต่ช่วยจดัระเบียบหวั

  สมองแบบน่าประหลาดใจ 
8.  คิดเลก็ คือการเลิกเปรียบเทียบตวัเองกบัคนอ่ืนสัก 1 นาทีต่อวนั 

  เร่ิมจากแค่ไม่ไถ IG เพื่อเปรียบเทียบตวัเองก่อนนอน แลว้ค่อย 
  ขยายเวลา 

9.  คิดเลก็ คือการนัง่น่ิงๆกบัตวัเอง 5 นาทีต่อวนัไม่ใช่การวา่งเปล่า 
  แต่มนัคือพื้นท่ีเลก็ๆ ใหเ้ราไดก้ลบัมาเจอ ตวัตนท่ีหล่นหายไป 
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10.  คิดเลก็ คือการไม่พูดค าแย่ๆ กบัตวัเองเร่ิมแค่ประโยคเดียว ฉนัยงั
  ไม่เก่งแต่ฉนัก าลงัดีข้ึนทุกวนั 

11.  คิดเลก็ คือการตดัสินใจอะไรใหเ้ร็วข้ึนวนัละอยา่งเลิกเสียเวลาคร่ึง
  ชัว่โมงกบัค าถาม กินอะไรดีแลว้เอาเวลาไปท าอยา่งอ่ืนท่ีมีคุณค่ากวา่ 

12.  คิดเลก็ คือการตั้งเป้าแค่ดีข้ึนกวา่วนัเม่ือวานแค่ดีกวา่เดิมนิดเดียว ก็
  แซงคนท่ีไม่เร่ิมไปไกลมาก 

13.  คิดเลก็ คือการโทรหาพอ่แม่แค่ 1 นาทีไม่ตอ้งคุยยาว แค่บอกว่า 
  กินขา้วยงักท็  าใหค้นแก่หวัใจพองไดท้ั้งวนั 

14.  คิดเลก็ คือการยิม้ใหต้วัเองหนา้กระจกทุกเชา้คุณจะรู้วา่การรัก 
  ตวัเองไม่ไดย้ากขนาดนั้น แค่เร่ิมจากตรงน้ี 

15.  คิดเลก็ คือการปล่อยใหเ้ร่ืองบางเร่ืองผา่นไป โดยไม่ตอ้งไปเถียง
  ทุกคร้ังเพราะไม่ใช่ทุกความขดัแยง้มีค าตอบท่ีคุม้ค่าพอจะเสียเวลา 

16.  คิดเลก็ คือการต่ืนใหเ้ร็วข้ึน 5 นาทีเพื่อไม่ตอ้งรีบจนลืมหายใจ ทั้ง
  ท่ีวนัเพิ่งเร่ิม 

17.  คิดเลก็ คือการถามตวัเองก่อนนอนวา่วนัน้ีเราไดช่้วยใครรึยงับาง
  วนัค าตอบอาจจะเป็น ยงัแต่แค่ถามบ่อยข้ึน ใจกเ็ปล่ียนแลว้ 

18.  คิดเลก็ คือการลงมือท าทนัทีแมม้นัจะยงัไม่สมบูรณ์แบบเพราะส่ิง
  ท่ีลงมือท าวนัน้ี แมจ้ะเลก็ มนักช็นะไอเดียใหญ่ๆ ท่ีอยูแ่ต่ในหวั 

 
แนะน าใหอ่้าน #คิดเลก็#ผลลพัธ์ท่ีดี 

  

https://www.facebook.com/hashtag/%E0%B8%84%E0%B8%B4%E0%B8%94%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B9%87%E0%B8%81?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZUGsco0JqlelfTbNo10e0_TKF6Zs1HalOHRM1OP1Y0QWnELCZDKFp3GzZNNKY60GlkGKNYRLJWnWdSrJwFq1Fy7cWVFjZachs33ph7jhSepMu5I_tihxpcrmsUPxdHSFN0YfEtnb_aAjSXboK3o6U0IvFjnuN3CgRzNNdR5VRUKAWP0KPG6prQxa6NR6RxnTb3NDR9iUv1DEMWkGJFOlNORMn9cJlrMHmfPNlK4HrQt6A&__tn__=*NK-y-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E0%B8%84%E0%B8%B4%E0%B8%94%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B9%87%E0%B8%81?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZUGsco0JqlelfTbNo10e0_TKF6Zs1HalOHRM1OP1Y0QWnELCZDKFp3GzZNNKY60GlkGKNYRLJWnWdSrJwFq1Fy7cWVFjZachs33ph7jhSepMu5I_tihxpcrmsUPxdHSFN0YfEtnb_aAjSXboK3o6U0IvFjnuN3CgRzNNdR5VRUKAWP0KPG6prQxa6NR6RxnTb3NDR9iUv1DEMWkGJFOlNORMn9cJlrMHmfPNlK4HrQt6A&__tn__=*NK-y-R
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บทที่ 2 คุณสมบัตขิองผู้น ำที่ดีในโลกสมัยใหม่  
  
18 คุณสมบัตขิองผู้น ำที่ดใีนโลกสมัยใหม่ 
 
คุณสมบติัของผูน้ าท่ีดี? ในช่วงหลายปีท่ีผ่านมา เม่ือมนุษยว์ิวฒันาการ

ข้ึน ประเภทของสังคมท่ีเราอาศยัอยูก่เ็ช่นกนั ในตอนแรกมนุษยเ์ป็นส่ิงมีชีวิตท่ี
โดดเด่ียว จากนั้นมาอาศยัอยูเ่ป็นกลุ่มเลก็ ๆ ซ่ึงเป็นสัญญาณแรกของชุมชนเม่ือ
ชุมชนเติบโตข้ึน จ าเป็นต้องมีใครสักคนท่ีจะรับผิดชอบ รักษาความสงบ 
ตดัสินใจ และท าใหแ้น่ใจวา่ความตอ้งการของทุกคนไดรั้บการตอบสนอง และ
ดว้ยเหตุน้ีจึงมีส่ิงท่ีเราเรียกว่า 'ผูน้ า' ในปัจจุบนั ชุมชนหรือกลุ่มทุกประเภทมี
ผูน้ าบางคน อาจเป็นหวัหนา้ครอบครัว (หรือผูอ้  านวยการของครอบครัวกไ็ด!้) 
ผูน้ าหมู่บา้นหรือเมือง ผูน้ าในท่ีท างาน ผูเ้ป็นเจา้นาย และอ่ืนๆ อีกมากมาย 
ในขณะท่ีเราเติบโตมากข้ึนในสังคม วิถีชีวิตและสถานการณ์ท่ีแตกต่างกัน
เรียกร้องให้มีผูน้ าบางคนหรือประเภทอ่ืน ถา้เราจะจดัสถานท่ีท างาน เช่น ใน
วฒันธรรมองคก์รปัจจุบนัมีผูน้ าหลายระดบั 

นิยำมควำมเป็นผู้น ำ 
Google ค าว่าภาวะผูน้ าท าใหเ้ราไดค้  าจ  ากดัความและค าอธิบายมากมาย

จากผูมี้จิตใจดีและผูน้ าจากทัว่โลก ซ่ึงครอบคลุมยุคสมยัต่างๆ จอห์น แม็กซ์
เวลล ์นิยามความเป็นผูน้ าว่าเป็นผูมี้อิทธิพล ไม่มากไป ไม่นอ้ยไปหลงัจากผ่าน
ความหมายต่างๆ และท างานอย่างใกล้ชิดกับบุคคลท่ีดีท่ีสุดบางคนท่ีมี
คุณสมบติัความเป็นผูน้ าท่ีโดดเด่น ความเขา้ใจของฉนัเก่ียวกบัความเป็นผูน้ าท่ี
ดีก าลงัมีอิทธิพลหรือโน้มน้าวให้กลุ่มคนเช่ือและด าเนินการดว้ยความมุ่งมัน่
เพื่อส่ิงท่ีดีกวา่ 
  

https://ahaslides.com/th/blog/qualities-of-a-good-leader/
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คุณสมบติัของผูน้ าท่ีดี - คุณสมบติัของผูน้ าท่ียอดเยีย่มมีอะไรบา้ง? 
คุณสมบัตขิองผู้น ำที่ด ี
แลว้คุณสมบติัของผูน้ าท่ีดีมีอะไรบา้ง? ในฐานะคนท่ีโดดเด่ียวหรือสมาชิกใน

ทีม ใชเ้วลาสักครู่เพื่อคิดถึงส่ิงท่ีท าให้คุณไวว้างใจและเช่ือในผูน้ า ถา้ฉันตอ้งตอบ
ค าถามนั้น ฉันจะบอกว่าคนท่ีอดทน มีความรู้ ไม่ตดัสิน และส่ือสารเก่งคือคนในอุดม
คติส าหรับบทบาทผูน้ า 

แมว้่าสาระส าคญัเหล่าน้ีอาจแตกต่างกนัไปในแต่ละบุคคล แต่คุณลกัษณะ
หลกัของผูน้ าท่ีดีสามารถแยกออกไดเ้ป็นคุณสมบติัเฉพาะบางประการต่อไปน้ีคือ
รายการคุณลกัษณะท่ีทุกคนสามารถเรียนรู้และพฒันา และกา้วไปสู่การเป็นผูน้ าท่ี
รอบรู้ และน่านบัถือ 

1. ควำมซ่ือสัตย์ - คุณสมบัตขิองผู้น ำที่ดี 
ความซ่ือสัตยเ์ป็นหน่ึงในค่านิยมท่ีส าคญัส าหรับมนุษยทุ์กคนท่ีจะมี ใน

ฐานะผูน้ า มันช่วยเพิ่มความเป็นผูน้ าของคุณ ทุกคนเคารพผูน้ าท่ีสร้างแรง
บนัดาลใจดว้ยหลกัการของเขาโดยไม่ประนีประนอมกบัพวกเขา คนท่ีไม่ท าค า
สัญญาผิด ๆ ปฏิเสธท่ีจะใชว้ิธีลดัและแทนท่ีจะมุ่งเน้นไปท่ีการมีพื้นฐานทาง
จริยธรรมและศีลธรรมมากท่ีสุดเท่าท่ีจะเป็นไปไดคื้อผูส้มคัรรับการเป็นผูน้ าท่ีดี 

2. กำรส่ือสำร - คุณสมบัตขิองผู้น ำที่ดี 
การส่ือสารเป็นหน่ึงในคุณสมบติัท่ีดีท่ีสุดของผูน้ า การส่ือสารท่ีมี

ประสิทธิภาพน าไปสู่ความเป็นผูน้ าท่ีมีประสิทธิภาพ รูปแบบการส่ือสาร
บางคร้ังกมี็ความส าคญัตราบใดท่ีผูน้ ามีทกัษะเท่านั้น 
 ผูน้ าคือบุคคลท่ีสมาชิกในทีมเคารพ ขอค าแนะน า และไวว้างใจเพื่อ
ช้ีแนะพวกเขาในทางท่ีถูกตอ้ง เพื่อส่ิงน้ี คุณตอ้งมีทกัษะในการส่ือสารท่ีดี 
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คุณภาพ และประสิทธิผลของการส่ือสารมีผลกระทบอยา่งมากต่อ
ประสิทธิภาพของทีม และผลท่ีตามมาคือความส าเร็จของธุรกิจ 

ทกัษะในการส่ือสารของผูน้ าท่ีดีมีความส าคญั รวมถึงการส่ือสารดว้ย
วาจาและไม่ใชค้  าพูด ไม่ใช่แค่การส่งต่อขอ้มูลใหผู้อ่ื้น แต่ถ่ายทอดดว้ยวิธีท่ี
สร้างแรงบนัดาลใจเพื่อใหพ้นกังานยอมรับหรือเช่ือได ้
 อาจเป็นไดท้ั้งการฟังอยา่งกระตือรือร้น ภาษากาย การพดูในท่ีสาธารณะ 
และอ่ืนๆ อีกมากมาย ศิลปะแห่งการส่ือสารอาจอยูท่ี่การท่ีผูน้ าชมเชย ให้
รางวลั หรือลงโทษผูใ้ตบ้งัคบับญัชาส าหรับงานท่ีพวกเขาท าเสร็จ  

3. กำรฟังอย่ำงกระตือรือร้น - คุณสมบัติของผู้น ำที่ดี 
ดงัท่ีไดก้ล่าวไวก่้อนหนา้น้ี ผูน้ ามกัเป็นท่ียกยอ่ง ช่ืนชม และเคารพ พวก

เขาคาดหวงัท่ีจะใหค้ าแนะน า แนวทาง และสนบัสนุนทีมของพวกเขา ดว้ยเหตุ
น้ีการท าความเข้าใจส่ิงท่ีสมาชิกในทีมของคุณพยายามจะบอกคุณจึงมี
ความส าคญัอย่างยิ่งการฟังอย่างกระตือรือร้นช่วยให้ผูน้ าสามารถสร้างความ
ไวว้างใจ และความสัมควสัมพนัธ์ในระยะยาวไดก้ารฟังเป็นส่วนส าคญัของ
คุณสมบัติท่ีจ  าเป็นส าหรับผูน้ าท่ีดี รวบรวมความคิดเห็นและความคิดของ
พนกังานดว้ยเคลด็ลบั 'ค  าติชมท่ีไม่ระบุช่ือ'  

4. ควำมมั่นใจในตนเอง 
ผูน้ าท่ีแทจ้ริงแสดงความมัน่ใจในตนเองอยา่งลน้เหลือ โปรดทราบว่าส่ิง

น้ีไม่ควรเข้าใจผิดว่าเป็นความเย่อหยิ่งหรือหยิ่งผยอง ส่ิงเหล่านั้นสามารถ
พิสูจน์ได้ว่าเป็นความหายนะของคุณในฐานะผูน้ า! ความมั่นใจในตนเอง
เก่ียวขอ้งกบัความมัน่ใจในตนเอง และความนับถือตนเองมากกว่า เป็นความ
เช่ือและศรัทธาของผูน้ าในตนเอง และทีมในการบรรลุเป้าหมายร่วมกนั  



6 
 

ความมัน่ใจยงัช่วยใหผู้น้ าสามารถตดัสินใจไดท้นัที แกไ้ขขอ้ขดัแยง้หรือ
ปัญหาในองคก์ร และด าเนินการโดยไม่ผดัวนัประกนัพรุ่ง 

5. กำรมอบหมำย - คุณสมบัตขิองผู้น ำที่ดี 
การเป็นผูน้ าท่ีมีความรับผิดชอบไม่ไดห้มายความว่าคุณตอ้งท างานทุก

อย่างดว้ยตวัเอง ผูน้ าท่ีดีเขา้ใจถึงความส าคญัของการมอบหมาย และใชม้นั
อย่างมีประสิทธิภาพ มนัมีส่วนช่วยในการเพิ่มผลผลิต และประสิทธิภาพของ
ทีมให้สูงสุด ความสามารถในการมอบหมายจะมาพร้อมกับทักษะในการ
รับทราบทกัษะ และความเช่ียวชาญของสมาชิกในทีมของคุณ และมอบหมาย
งานในลกัษณะท่ีมีสติ 

6. ทกัษะกำรตัดสินใจและกำรแก้ปัญหำ 
ผูน้ าท่ีดีตอ้งมีความเด็ดขาด และโปร่งใสในกระบวนการคิด พวกเขา

ตระหนกัถึงผลท่ีตามมาจากการตดัสินใจของพวกเขาและมัน่ใจว่าพวกเขาได้
ด าเนินการอย่างรอบคอบ แมว้่าผลการวิจยัจะไดรั้บการคิดมาอย่างดี แต่ก็ท า
โดยไม่ประนีประนอมกบัเวลาความเป็นผูน้ าท่ีตดัสินใจไดย้งัรวมถึงทกัษะการ
แกปั้ญหา และความกระตือรือร้นในการวิเคราะห์สถานการณ์ต่าง ๆ พวกเขา
ระบุและก าหนดปัญหาไดอ้ยา่งถูกตอ้ง พวกเขาสามารถให้โซลูชัน่ท่ีเหมาะสม
ไดเ้ช่นกนั 

7.แรงจูงใจในตนเอง - คุณสมบัตขิองผู้น ำที่ด ี
ความกลวัคือทางเลือก ผูน้ าท่ีดีสามารถเลือกเผชิญหรือหลีกเล่ียงปัญหา

ได ้ในแง่ของการปล่อยให้ความกลวัควบคุมพวกเขา พวกเขาหมกมุ่นอยู่กบั
ความรู้สึกดีใจ และเป่ียมไปดว้ยอารมณ์ของการเอาชนะความกลวั ความกลา้
หาญเป็นพื้นฐานของความมั่นใจ ผูน้ าท่ีกลา้หาญจะก ากับดูแลองค์กรและ
แนะน าพนักงานดว้ยความมัน่ใจและความมุ่งมัน่ พวกเขาไม่ไดพ้ยายามท่ีจะ
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สมบูรณ์แบบ แต่พวกเขาเขา้ใจผลของการยดืหยุน่ต่ออุดมคติและค าวิจารณ์ของ
พวกเขา และแข็งแกร่งข้ึนในขณะท่ีเอาชนะความทา้ทาย หากคุณมีผูน้ าจาก
ภาคส่วนต่างๆ ลกัษณะหน่ึงท่ีท าใหพ้วกเขาแตกต่างกคื็อแรงผลกัดนัในการท า
ส่ิงต่าง ๆ ใหส้ าเร็จ ความสามารถอยา่งต่อเน่ือง ใหก้ าลงัใจและจูงใจผูอ่ื้น และ
ตนเองไม่วา่สถานการณ์จะเป็นเช่นไรกเ็ป็นส่วนหน่ึงของการเป็นผูน้ าท่ียิ่งใหญ่ 
พวกเขาเป็นตวัอยา่งการมีทศันคติท่ีถูกตอ้งในท่ีท างาน 

8. ควำมฉลำดทำงอำรมณ์ - คุณสมบัติของผู้น ำที่ดี 
IQ ท่ีดีและความรู้ดา้นโดเมนจะช่วยใหคุ้ณเช่ียวชาญในงานฝีมือของคุณ 

แต่การเป็นผูน้ าเก่ียวขอ้งกบัการจดัการกบัมนุษยด์ว้ยความรู้สึกและอารมณ์ 
ดงันั้นผูน้ าท่ีดีจะตอ้งสามารถแยกแยะ จดัการ ประเมิน และเขา้ใจความรู้สึก
ของตนเอง และคนรอบขา้งได ้ความฉลาดทางอารมณ์รวมถึงการตระหนกัรู้ใน
ตนเอง การควบคุมตนเอง ความเห็นอกเห็นใจ แรงจูงใจ และทกัษะทางสังคมน่ี
เป็นทกัษะบางประการในบ่อน ้ าลึกท่ีเป็นคุณสมบติัของผูน้ าท่ีดี ความพยายาม
อย่างสม ่าเสมอ และความเช่ือมัน่ในตนเองสามารถปูทางให้คุณเป็นผูน้ าท่ีคุณ
ปรารถนาได ้ความเป็นผูน้ าไม่ไดจ้  ากดัอยู่เพียงชั้นบนสุดของล าดบัชั้นของ
องคก์ร แมว้า่ความเป็นผูน้ ามกัถูกมองว่าเป็นทกัษะเฉพาะตวั แต่เป็นการสั่งสม
ทกัษะอ่ืนๆ มากมาย ซ่ึงสามารถพฒันาไดผ้่านการฝึกอบรม และประสบการณ์
ดงันั้น สังเกต เรียนรู้ และมุ่งเนน้การพฒันาฝีมือ และทกัษะของคุณ จ าไวผู้น้ าท่ี
ดีไม่ไดเ้กิดมา 

9. ควำมยืดหยุ่นทำงปัญญำ - คุณสมบัตขิองผู้น ำที่ดี 
ผูน้ าท่ีมีความยดืหยุน่ทางการรับรู้สามารถเปล่ียนความคิด ปรับตวัเขา้กบั

สภาพแวดลอ้มใหม่ไดอ้ยา่งรวดเร็ว มองปัญหาจากหลายมุมมอง หรือคิดหลาย
แนวคิดพร้อมกนั พวกเขากระตือรือร้นท่ีจะพฒันาความคิดใหม่ ๆ และเรียนรู้

https://virtalent.com/blog/staying-motivated/
https://virtalent.com/blog/staying-motivated/
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จากประสบการณ์ท่ีดีหรือไม่ดี พวกเขาไม่เคยหยดุปรับการจดัการและกรอบ
ความคิดแบบเดิมๆ และถือวา่การเปล่ียนแปลงเป็นแง่บวก พวกเขามีแนวโนม้
ท่ีจะแสดงความเคารพต่อความหลากหลายทางวฒันธรรม 

10. กำรสนับสนุน - คุณสมบัตขิองผู้น ำที่ดี 
ผูน้ าท่ีไดรั้บการสนับสนุนจะแสดงให้คุณเห็นการรับฟังและความเห็น

อกเห็นใจต่อพนักงานแต่ละคนอย่างกระตือรือร้น เพื่อให้พวกเขาสามารถ
สนับสนุนดว้ยความไวว้างใจ พวกเขาไม่กดดนัผูอ่ื้น พวกเขาพยายามฟังและ
พยายามท าความเขา้ใจมากกว่าเนน้การแกปั้ญหาเพียงอยา่งเดียว พวกเขาจะไม่
ยอมให้การคาดเดาเกิดข้ึนเร็วเกินไปและด าเนินการเชิงรุกก่อนท่ีจะมีคนขอ
ความช่วยเหลือ 
ทกัษะการบริหารจดัการ - หน่ึงในคุณสมบติัท่ีดีท่ีสุดของผูน้ า 

11. ควำมเช่ียวชำญ - คุณสมบัตขิองผู้น ำที่ดี 
ผูน้ าท่ีมีอิทธิพลไม่จ าเป็นตอ้งมีประสบการณ์หรือมีนวตักรรมมากท่ีสุด

ในทีม แต่พวกเขามีความรู้เพียงพอท่ีจะชกัชวนผูอ่ื้นให้ปฏิบติัตามมาตรฐาน
และหลกัการของพวกเขา การเรียนรู้เป็นกระบวนการตลอดชีวิต และพวกเขา
กระหายท่ีจะไดรั้บการศึกษา พวกเขามองหาโอกาสในการปรับปรุงและขยาย
มุมมองเก่ียวกบัตนเอง ผูอ่ื้น และโลกรอบตวัพวกเขาอยูเ่สมอ ทุกการตดัสินใจ
ของพวกเขานั้นผิด ความหลงใหลอยูข่า้งหลงัมนั  

12. ควำมซ่ือสัตย์ - คุณสมบัตขิองผู้น ำที่ดี 
มีความสัมพนัธ์ท่ีดีระหวา่งผลงานของทีม และความไวว้างใจในการเป็น

ผูน้ า ดงันั้นการสร้างความไวว้างใจระหว่างทีมและองค์กรจึงเป็นส่ิงส าคญั 
หากตอ้งการสร้างความสัมพนัธ์ท่ีแทจ้ริงให้ประสบความส าเร็จ ผูน้ าจะตอ้งมี
ความจริงใจ และมีเกียรติเสียก่อน เขาหรือเธอจะไม่ยอมให้ความไม่ซ่ือสัตย ์
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และความไม่เท่าเทียมกนัเกิดข้ึนไม่ว่าดว้ยเหตุผลใดก็ตาม ดงันั้นความซ่ือสัตย์
จึงเป็นคุณลกัษณะทางจริยธรรมท่ีส าคญัท่ีสุดอยา่งหน่ึงในการเป็นผูน้ า 

13. ควำมกตญัญู - คุณสมบัตขิองผู้น ำที่ดี 
ลกัษณะส าคญัประการหน่ึงของผูน้ าคือการรู้สึกขอบคุณ หลายคนนิยาม

ความกตัญญูว่าเป็นจุดอ่อนท่ีปฏิเสธอ านาจ ตรงกันข้าม มันเป็นปัจจัยท่ีมี
อิทธิพลมากท่ีสุด เน่ืองจากพวกเขามีความยินดีในการท างานและไม่ค่อยปล่อย
ใหค้วามวิตกกงัวลและความเหน่ือยหน่ายส่งผลต่อสุขภาพจิตของพวกเขา พวก
เขาจึงพยายามท าใหพ้นกังานของพวกเขาท างานไดดี้เช่นกนั เม่ือคุณท างานกบั
ผูน้ าท่ีส านึกคุณ คุณจะท างานในท่ีท างานท่ีน่าอยู่และมีประสิทธิผลหรือ
สภาพแวดลอ้มการท างานท่ีมีการแข่งขนัท่ีดี  

14. กำรไตร่ตรอง - คุณสมบัตขิองผู้น ำที่ดี 
ลกัษณะนิสัยท่ีดีอนัดบัตน้ๆ ของการเป็นผูน้ าคือความรอบคอบ ความ

เป็นผูน้ าท่ีมีสติสามารถอธิบายไดด้ว้ยการตระหนกัรู้ในตนเองและการใส่ใจใน
รายละเอียดอย่างพิถีพิถนั บางคร้ังพวกเขาก็ไม่ชอบความเส่ียงและชอบความ
สมบูรณ์แบบ บางคร้ังพวกเขาท าหนา้ท่ีเป็นครู พี่เล้ียง และแบบอยา่ง 

15.กำรเสริมอ ำนำจ - คุณสมบัตขิองผู้น ำที่ด ี
การเสริมอ านาจถือเป็นหน่ึงในลกัษณะความเป็นผูน้ าตามพนัธสัญญา 

เขาหรือเธอแสดงความเคารพต่อเอกลกัษณ์ของผูอ่ื้นและเขา้ใจจุดแข็ง และ
จุดอ่อนของพนักงาน พวกเขายินดีท่ีจะจดัหาทรัพยากรท่ีจ าเป็นเพื่อส่งเสริม
การดูแลซ่ึงกนัและกนัส าหรับผูใ้ตบ้งัคบับญัชาเพื่อพฒันาการคิดเชิงวิพากษ ์
ความคิดสร้างสรรค ์และความรับผิดชอบ 
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16. ควำมแน่นอน - คุณสมบัตขิองผู้น ำที่ดี 
ผูน้ าท่ีดีจะไม่พดูอะไรแบบวา่ฉนัไม่แน่ใจ” หรือ “ฉนัคิดว่า” พวกเขามี

ความมัน่ใจในน ้ าเสียงและตดัสินใจอยา่งเดด็ขาดไม่ใช่แบบสุ่ม หากพวกเขาไม่
แน่ใจในบางส่ิงบางอยา่ง พวกเขาจะท าใหลู้กนอ้งเช่ือในการบริหารจดัการได้
อยา่งไร? ทุกความคิดท่ีพวกเขาน าเสนอหรือการตดัสินใจท่ีพวกเขาท าตามมา
ดว้ยความเช่ือมัน่  

17. ควำมมั่นใจ - คุณสมบัตขิองผู้น ำที่ดี 
ส่วนส าคญัของความเป็นผูน้ าท่ีมีประสิทธิภาพคือความมัน่ใจ กล่าวอีก

นัยหน่ึง ให้ละท้ิงความสงสัยในตนเอง ทุ่มเทความพยายามและจิตใจในการ
ก าจดัส่ิงกระตุน้ ตระหนักถึงพรสวรรคข์องคุณและสมาชิกในทีม รู้ว่าตอ้งท า
อยา่งไร และคุณสามารถแกไ้ขปัญหาไดดี้เพียงใด นอกจากน้ียงัปกป้องสมาชิก
ของคุณเม่ือจ าเป็นและไม่กลวัท่ีจะท าผิด  

18. ควำมรับผดิชอบ - คุณสมบัตขิองผู้น ำที่ดี 
ความมุ่งมัน่ต่อองคก์รและบุคลากรเป็นส่ิงท่ีผูน้ าแสดงลกัษณะของความ

รับผิดชอบ ซ่ึงค่อนขา้งแตกต่างจากความรับผิดชอบ ผูน้ าท่ีมีความรับผิดชอบ
พยายามส่งเสริมการจดัต าแหน่งและการมุ่งเนน้ของทีม พิจารณาบทบาทของ
พวกเขาอยา่งจริงจงั และใหค้วามส าคญักบัเป้าหมาย และวตัถุประสงคข์องทีม
เป็นอนัดบัแรก พวกเขาตอ้งถือว่าตนเองมีความรับผิดชอบสูงสุดต่อการกระท า
และการตดัสินใจของพวกเขา นอกจากน้ี จ  าเป็นตอ้งพิจารณาประเด็นส าคญั
สามประการเพื่อปรับปรุงวฒันธรรมแบบมีส่วนร่วม ไดแ้ก่ ความตระหนักรู้ 
ความถูกตอ้ง และความรับผิดชอบ 
 
Cr://ahaslides.com/th/blog/qualities-of-a-good-leader/ 
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บทที่ 3 เคล็ดลบัฉลำดทำงกำรเงิน 
 
18 เคลด็ลบัฉลำดทำงกำรเงนิ  
 
1.  เร่ิมจากรู้จกัตวัเองก่อนเถิดใชจ่้ายในส่ิงท่ีจ  าเป็นแค่พอสร้าง 

  งบประมาณใหช้ดัเจนในทุกขห์า้มใหห้น้ีสินท่วมตวัไปเลย 
2.  ตั้งกองทุนฉุกเฉินไวใ้หม้ัน่ในวนัท่ียากล าบากไม่หวัน่ไหวอยา่ซ้ือ

  ส่ิงท่ีเกินความจ าเป็นเพราะเม่ือเวลาผา่นไปจะรู้วา่เสียดาย 
3.  มองหาการลงทุนท่ีไม่รีบร้อนสร้างความมัน่คงใหต้วัเองตามล าดบั

  ออมเงินเป็นนิสัยทุกเดือนท าใหชี้วิตสุขสบายไม่ขดัสน 
4.  บตัรเครดิตใชใ้หพ้อดีตวัไม่ใหห้น้ีสินท่วมทบัจนหนกัหนาและ

  อยา่ลืมตรวจสอบการเงินบ่อยๆทบทวนดูวา่เราท าไดดี้แค่ไหน 
5.  ลดค่าใชจ่้ายท่ีไม่จ าเป็นไปไม่ตอ้งตามคนอ่ืนหรือละเมิดตวัเองไม่

  คิดรวยเร็วดว้ยการลงทุนการเงินตอ้งใชเ้วลาและการเรียนรู้ 
6.  การออมอยา่งสม ่าเสมอทุกเดือนแมจ้ะเร่ิมทีละนอ้ยกไ็ม่ยาก 

  วางแผนเกษียณเร็วใหม้ัน่เพื่อชีวิตท่ีสบายเม่ือถึงวนันั้น 
7.  อยา่เปรียบเทียบตวัเองกบัใครแค่เดินตามเส้นทางท่ีเรามี  

  ตั้งเป้าหมายทางการเงินใหช้ดัเจนแลว้วนัหน่ึงเราจะพบความส าเร็จ 
8.  เลือกใชแ้อพจดัการเงินอยา่งดีช่วยใหเ้รามองเห็นภาพรวมทุกเดือน

  ตั้งเป้าหมายทางการเงินใหใ้หญ่มีความสุขกบัเงินท่ีเกบ็มา 
9.  ทบทวนการเงินอยา่งสม ่าเสมอเห็นวา่เงินแต่ละบาทไปท่ีไหนอยา่

  ใหค้วามประมาทเป็นตวัน าหากรู้ผิดตอ้งปรับเปล่ียนใหดี้ 
10.  เรียนรู้จากขอ้ผิดพลาดท่ีผา่นมาส่ิงท่ีผิดพลาดเป็นบทเรียนทุกคร้ัง

  ไม่หวงัใหร้วยเร็วในเส้นทางน้ีแต่จะพฒันาทุกวนัใหดี้ข้ึนไป 
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11.  แบ่งเงินใหเ้ป็นส่วนๆ แต่ละส่วนความสุข ความจ าเป็น ทุกส่ิงทุก
  อยา่งไม่ตอ้งใชเ้งินเกินความจ าเป็นจ่ายไปแค่พออยูเ่พียงพอ 

12.  ท างานทุกวนัเพื่อเงินท่ีเกบ็และเกบ็ใหม้ากจนพอใชจ่้ายใหคิ้ดถึง
  อนาคตไม่ใหพ้ลาดเพื่อชีวิตท่ีดีข้ึนในวนัขา้งหนา้ 

13.  ตั้งแต่วนัน้ีมาอยา่งมัน่คงเร่ิมจดัการเงินอยา่งมีระเบียบเพราะ 
  การเงินคือการสร้างอนาคตไม่ตอ้งรอ แต่ท าทนัทีท่ีวนัน้ี 

14.  รู้จกัการแบ่งปันเพื่อการลงทุนอยา่ใหเ้งินอยูใ่นท่ีเกบ็เฉยๆน าไป
  ลงทุนท่ีคุม้ค่ามากกว่าเพื่ออนาคตท่ีมัน่คงและยัง่ยนื 

15.  หลีกเล่ียงการใหเ้งินไหลออกง่ายๆตั้งเป้าหมายเกบ็เงินจากส่ิงท่ีรัก
  ไม่ใช่ทุกอยา่งในชีวิตจะตอ้งซ้ือใหท้ าใหเ้งินมีคุณค่ามากท่ีสุด 

16.  พิจารณาหมายเลขบตัรเครดิตดีๆและไม่ลืมจ่ายตรงเวลาเสมอการ
  ไม่เสียค่าดอกเบ้ียคือการไดเ้ปรียบในโลกของการเงินท่ีส าคญั 

17.  ใชเ้วลาวางแผนระยะยาวทุกส่ิงไม่ตอ้งรีบลงทุนในส่ิงท่ีไม่รู้ความรู้
  และการศึกษาคือส่ิงท่ีดีการวางแผนใหมี้วิสัยทศัน์คือส่ิงท่ีส าคญั 

18.  มีความสุขกบัการเดินทางทางการเงินอยา่ท าใหเ้งินกลายเป็นส่ิงท่ี
  เครียดแค่รู้จกัใชใ้หเ้หมาะสมและลงตวัชีวิตจะสบายและมัน่คงไป
  ตามทาง 
 
หนงัสือแนะน า  เงินทองโคตรง่าย 
 

 
 
 



13 
 

บทที่ 4 เคลด็ลบัชีวติดไีม่เครียด 
 
18 เคลด็ลบัชีวิตดไีม่เครียด 
 
1.   ตั้งเป้าหมายเลก็ ๆ แต่ชดัเจน 
บางทีเราอาจเครียดกบัการตั้งเป้าหมายใหญ่โตเกินไป ลองเร่ิมจากการ

 ตั้งเป้าหมายเลก็ๆ ท่ีท าไดง่้าย ๆ เช่น วนัน้ีจะทานผกัใหไ้ด ้1 จาน หรือจะ
 ออกก าลงักาย 15 นาที ค่ะ การท าไดส้ าเร็จแมเ้พียงเลก็นอ้ยกช่็วยสร้าง
 ความมัน่ใจในตวัเองไดม้าก 

2.   หายใจลึก ๆ และชา้ 
แค่หายใจเขา้ลึก ๆ แลว้หายใจออกชา้ ๆ สัก 3-5 คร้ัง กส็ามารถท าใหเ้รา

 รู้สึกสงบและผอ่นคลายมากข้ึน ตวัอยา่งเช่น เวลาท่ีรู้สึกวา่วนัน้ีงานเยอะ
 มาก จนเร่ิมเครียด ลองหาท่ีสงบแลว้ปิดตาหายใจลึก ๆ  ดูค่ะ มนัช่วยไดจ้ริง  ๆ

3.   พกัผอ่นใหเ้พียงพอ 
เคยไหมคะท่ีเราไม่ไดน้อนหลบัเตม็ท่ีหลายคืน แลว้รู้สึกเครียดมากข้ึน? 

 การนอนใหเ้พียงพอเป็นกญุแจส าคญัท่ีท าใหจิ้ตใจและร่างกายเราสดช่ืน
 พร้อมรับวนัใหม่ 

4.   มองหาความสุขในส่ิงเลก็ ๆ 
ไม่ตอ้งรอใหชี้วิตเปล่ียนแปลงใหญ่โตถึงจะรู้สึกดี ลองมองหาความสุข

 จากส่ิงเลก็ๆ เช่น การด่ืมชาอุ่น ๆ ในตอนเชา้ หรือการเดินเล่นใน
 สวนสาธารณะ 
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5.   อยา่กงัวลกบัส่ิงท่ีไม่ไดค้วบคุม 
หลายคร้ังเราเครียดเพราะคิดมากกบัส่ิงท่ีเราไม่สามารถควบคุมได ้เช่น 

 การเดินทางท่ีอาจติดขดั หรือเหตุการณ์ท่ีเราคิดวา่ไม่ไดเ้ป็นไปตามแผน 
 ลองปล่อยวางและท าดีท่ีสุดในตอนน้ี 

6.   เรียนรู้ท่ีจะบอก “ไม่” 
เราบางคนไม่กลา้ปฏิเสธคนอ่ืนจนท าใหเ้ครียดกบัการรับผิดชอบงาน

 เยอะเกินไป ลองฝึกการบอก “ไม่” อยา่งสุภาพและใหเ้หตุผลค่ะ ชีวิตจะ
 ผอ่นคลายข้ึนมาก 

7.   ออกก าลงักาย 
การออกก าลงักายไม่จ าเป็นตอ้งหนกัหน่วง แค่การเดินเล่นหรือโยคะสัก 

 15-20 นาทีในแต่ละวนั กช่็วยคลายเครียดและท าใหร่้างกายสดช่ืน 
8.   ขอบคุณส่ิงท่ีมี 
ลองนัง่คิดถึงส่ิงดีๆ ท่ีเรามีในชีวิต เช่น ครอบครัว เพื่อน หรือความส าเร็จ

 เลก็ ๆ  ท่ีผา่นมา การขอบคุณส่ิงเหล่าน้ีช่วยใหเ้ราเห็นวา่ชีวิตเรามีคุณค่าแลว้ 
9.   ทานอาหารท่ีมีประโยชน์ 
อาหารท่ีเราทานส่งผลต่ออารมณ์นะคะ เช่น อาหารท่ีมีโปรตีนและ

 วิตามินจะช่วยใหส้มองท างานไดดี้และลดอาการเครียดได ้
10.  หากิจกรรมท่ีสนุก 
ลองหากิจกรรมท่ีท าใหเ้ราสนุก เช่น วาดรูป เล่นดนตรี หรือแมก้ระทัง่

 ท าขนมเลก็ ๆ มนัช่วยใหเ้ราลืมความเครียดและเติมพลงัในชีวิต 
11.  ใหเ้วลาใหต้วัเอง 
บางคร้ังเรากต็อ้งหยดุพกัเพื่อใหต้วัเองไดพ้กัจากทุกส่ิงท่ีท าอยู ่ลองหา

 ช่วงเวลาสัก 10 นาที ในแต่ละวนัเพื่อท าอะไรท่ีท าใหรู้้สึกดี 
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12.  ใชเ้วลาอยูก่บัคนท่ีรัก 
การใชเ้วลาคุณภาพกบัคนท่ีเรารัก เช่น ครอบครัวหรือเพื่อนจะท าใหเ้รา

 รู้สึกมีพลงัและผอ่นคลาย แมจ้ะเป็นแค่การพดูคุยหรือไปกินขา้วดว้ยกนั 
13.  อยา่ท าหลายอยา่งพร้อมกนั 
บางคร้ังการพยายามท าหลายอยา่งพร้อมกนักท็ าใหเ้ครียดข้ึน ลองท าที

 ละอยา่งใหเ้ตม็ท่ีจะช่วยใหเ้รามีสมาธิและท าไดดี้ข้ึน 
14.  นัง่สมาธิหรือท าการหายใจลึก 
การนัง่สมาธิหรือท าการหายใจลึกช่วยใหจิ้ตใจเราสงบลง สักวนัละ 5-10 

 นาที กจ็ะท าใหคุ้ณรู้สึกคลายเครียดได ้
15.  ไม่เปรียบเทียบตวัเองกบัคนอ่ืน 
เคยรู้สึกไหมวา่ชีวิตคนอ่ืนดูดีไปหมด และเราเร่ิมเครียดกบัตวัเอง? อยา่

 ลืมวา่แต่ละคนมีเส้นทางของตวัเอง ลองมองยอ้นกลบัมาท่ีตวัเอง และ
 เห็นคุณค่าของตวัเอง 

16.  มองโลกในแง่บวก 
ทศันคติเป็นเร่ืองส าคญัค่ะ ถา้เรามองโลกในแง่บวก แมใ้นสถานการณ์ท่ี

 ยากล าบาก กจ็ะท าใหเ้ราผา่นมนัไปไดด้ว้ยก าลงัใจท่ีดีข้ึน 
17.  ออกไปเท่ียวบา้ง 
การออกไปเปล่ียนบรรยากาศบา้ง จะช่วยใหเ้ราลืมความเครียดจากงาน

 หรือปัญหาท่ีรบกวนใจ ลองไปเท่ียวท่ีท่ีมีธรรมชาติหรือท่ีไหนท่ีท าให้
 รู้สึกสบาย 
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