
ล้มกแ็คล่กุ ไม่มีความสุขกแ็คย่ิ�ม

ความสุขอยู่ที�เราคดิชวีติอยูที่�เราสรา้ง

บางสิ่งเรยีบง่ายที�สุด แตมี่ความสุขที�สุด

ไม่ตอ้งยืนในจดุที�ดทีี�สุด เเคมี่ความสุขในจดุที�ยนื

ไม่จาํเป�นมีชวีติที�สมบูรณ์แตต่อ้งการชวีติที�มีความสุข

เคล็ดลบัที�เอาชนะให้ชวีติ
อยูด่มีสุีข

เคล็ดลับที่เอาชนะให้ชีวิต
อยู่ดมีสุีข

(Tips for a happy and fulfilling life)

สมชาติ   กิจยรรยง



 

ยิม้สิมนัคือก ำไร เศร้ำไปเดีย๋วขำดทุนนะ 

ควำมสุขไม่ต้องใหญ่ แค่อยู่ในใจทุกวนักพ็อ 

สุขแบบไม่ต้องมเีหตุผล แค่หำยใจกม็คีวำมสุขแล้ว 

วนัไหนทีใ่จไม่รีบ… วนัน้ันมกัจะมคีวำมสุข 

ใช้ชีวติให้เหมือนกำแฟแก้วโปรด… ขมหน่อยแต่อร่อยเสมอ 

ไม่ได้ต้องกำรอะไรเยอะ… แค่ขอมคีวำมสุขในแบบของเรำ 

วนันีอ้ำจไม่ใช่วนัทีด่ทีีสุ่ด... แต่อย่ำงน้อยเรำยงัยิม้ได้ 

บำงท.ี.. แค่ยิม้ให้ตัวเองในกระจก กถื็อว่ำชนะแล้ว 

ยิม้ให้กบัเร่ืองธรรมดำ แล้วคุณจะเห็นควำมสุขซ่อนอยู่ 

เหน่ือยแค่ไหนกย็ิม้ไว้ก่อน อย่ำงน้อยใจเรำจะได้ไม่ล้ม 

ควำมสุขของชีวติ คือกำรได้ใช้ชีวติในแบบทีเ่รำเป็น 
 

Cr: women.trueid.net/detail/V6eOLJeNbxo9#google_vignette 
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ค ำน ำ 
เคลด็ลบัที่เอำชนะให้ชีวติอยู่ดมีีสุข 

(Tips for a happy and fulfilling life) 
 
เคล็ดลบัการมีชีวิตท่ีดีมีสุขประกอบดว้ยการกินอาหารแค่พออ่ิมไม่แน่น

ทอ้ง การเลือกคบเพื่อนท่ีดีเพื่อเป็นก าลงัใจ และการดูแลสุขภาพตนเองอย่าง
สม ่าเสมอ ควบคู่ไปกบัการยอมเสียสละความสุขเลก็น้อยส่วนตวัเพื่อบรรลุ
เป้าหมายท่ียิ่งใหญ่กว่าในอนาคต ซ่ึงถือเป็นรากฐานของการใชชี้วิตให้สมดุล
และมีความสุขอย่างแทจ้ริง ซ่ึงเคล็ดลบัจิปาถะเพื่อชีวิตท่ีดีมีสุข (อา้งอิงจาก
หลกัแนวคิดอิคิไกและหลกัธรรม) มีดังน้ี:ดูแลการกิน: ทานอาหารให้
พอเหมาะ อยา่ทานจนอ่ิมเกินไป (หลกักฎทอง 10 ขอ้แห่งอิคิไก)คบเพื่อนท่ีดี: 
เลือกคบหาเพื่อนท่ีดี เพราะเป็นยาใจและพลงับวกท่ีดีท่ีสุด,สร้างความสุขส่วน
ตน: ดูแลสุขภาพและใชชี้วิตให้เรียบง่าย (อิคิไก),กลา้เสียสละ: เล็งเห็น
ผลส าเร็จในอนาคต โดยการยอมเสียสละสุขส่วนน้อย เพื่อให้ไดม้าซ่ึงสุขอนั
ไพบูลย ์การน าเคลด็ลบัเหล่าน้ีไปประยกุตใ์ชใ้นชีวิตประจ าวนัจะช่วยใหชี้วิตมี
ความราบร่ืนและประสบความส าเร็จตามท่ีตั้งใจ  

แนวทางการใชชี้วิตให้มีความสุขและประสบความส าเร็จประกอบดว้ย
การบริหารจดัการเวลา การดูแลสุขภาพ และความปลอดภยัทางดิจิทลั เช่น การ
ตั้งเป้าหมาย 90 วนั, ออกก าลงักายด่ืมน ้ าเพียงพอ, และปกป้องขอ้มูลส่วนตวั
บนโลกออนไลน์ นอกจากน้ียงัตอ้งเขา้ใจบริบทและรากของปัญหาเพื่อแก้
พฤติกรรมอย่างย ัง่ยืน เคล็ดลบัจิปาถะเพื่อชีวิตท่ีดีกว่าคือ: การท างานและ
เป้าหมาย (Productivity): ตั้งเป้าหมาย 90 วนั: วางแผนงานหลกัท่ีจะท าใน
ระยะยาว แลว้ซอยยอ่ยเป็นรายสัปดาห์,งานใหญ่ก่อน: จดัการงานส าคญัในช่วง
ตน้สัปดาห์เสมอ,ทบทวนผล: ตรวจสอบความคืบหนา้กลางสัปดาห์, 

https://www.google.com/search?q=%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%97%E0%B8%B3%E0%B8%87%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B8%A2+%28Productivity%29&sca_esv=4aa4d689e0ab1e64&biw=1366&bih=657&sxsrf=ANbL-n7HrcvOd5LOjJ0TCyYkB3nZXrKE3Q%3A1772794902271&ei=FrSqaZeeEMTR2roPz8essQc&ved=2ahUKEwjt6Nvdj4uTAxVas1YBHW3lERsQgK4QegQIAxAB&oq=%E0%B9%81%E0%B8%99%E0%B8%A7%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B9%87%E0%B8%99%E0%B8%AA%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%A1%E0%B8%B9%E0%B8%A5%E0%B9%80%E0%B8%84%E0%B8%A5%E0%B9%87%E0%B8%94%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%88%E0%B8%B4%E0%B8%9B%E0%B8%B2%E0%B8%96%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%9E%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B9%80%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%8A%E0%B8%99%E0%B8%B0%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B8%8A%E0%B8%B5%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B8%B9%E0%B9%88%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%A1%E0%B8%B5%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAi1QHguYHguJnguKfguJfguLLguIfguJfguLXguYjguYDguJvguYfguJnguKrguLLguKPguLDguILguYnguK3guKHguLnguKXguYDguITguKXguYfguJTguKXguLHguJrguIjguLTguJvguLLguJbguLDguYDguJ7guLfguYjguK3guYDguK3guLLguIrguJnguLDguYPguKvguYnguIrguLXguKfguLTguJXguK3guKLguLnguYjguJTguLXguKHguLXguITguKfguLLguKHguKrguLjguIJImmNQqgtYjUhwAXgAkAEAmAGGA6ABxA6qAQgxMy4zLjAuMbgBDMgBAPgBAZgCBKACtQPCAgUQABjvBcICCBAAGKIEGIkFwgIHECMYsAIYJ8ICBBAjGCeYAwCIBgGSBwMwLjSgB4lesgcDMC40uAe1A8IHAzMtNMgHMYAIAA&sclient=gws-wiz-serp&mstk=AUtExfBWC_a85AfT6RlGAeKspp62IcZq2BHQ883rP-dTpLq6husmS_J-XMNePzqpwvHGofgRjHDIaYYD-0DMbMWKsmyugr2rKFqAdlBsmWOgpvk7eN66Cld_ps3dSPinlmAIe32pg9z-V3VTy9fhy6WFYMFKcoi_P6GNSLXIHtZEzsODIxOPdpb3ZUNBzTPZSIC6R88TxByrKijiDW2FXwYD8Z3_l39tcLGBImVVm7agw7AffNPppOd4EAvoe8qUoc5lVf5dpKldMVmBCbNVy6uvij5OT44PFlGtjZWTy7cIsipjzQ&csui=3
https://www.google.com/search?q=%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%97%E0%B8%B3%E0%B8%87%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B8%A2+%28Productivity%29&sca_esv=4aa4d689e0ab1e64&biw=1366&bih=657&sxsrf=ANbL-n7HrcvOd5LOjJ0TCyYkB3nZXrKE3Q%3A1772794902271&ei=FrSqaZeeEMTR2roPz8essQc&ved=2ahUKEwjt6Nvdj4uTAxVas1YBHW3lERsQgK4QegQIAxAB&oq=%E0%B9%81%E0%B8%99%E0%B8%A7%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B9%87%E0%B8%99%E0%B8%AA%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%A1%E0%B8%B9%E0%B8%A5%E0%B9%80%E0%B8%84%E0%B8%A5%E0%B9%87%E0%B8%94%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%88%E0%B8%B4%E0%B8%9B%E0%B8%B2%E0%B8%96%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%9E%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B9%80%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%8A%E0%B8%99%E0%B8%B0%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B8%8A%E0%B8%B5%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B8%B9%E0%B9%88%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%A1%E0%B8%B5%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAi1QHguYHguJnguKfguJfguLLguIfguJfguLXguYjguYDguJvguYfguJnguKrguLLguKPguLDguILguYnguK3guKHguLnguKXguYDguITguKXguYfguJTguKXguLHguJrguIjguLTguJvguLLguJbguLDguYDguJ7guLfguYjguK3guYDguK3guLLguIrguJnguLDguYPguKvguYnguIrguLXguKfguLTguJXguK3guKLguLnguYjguJTguLXguKHguLXguITguKfguLLguKHguKrguLjguIJImmNQqgtYjUhwAXgAkAEAmAGGA6ABxA6qAQgxMy4zLjAuMbgBDMgBAPgBAZgCBKACtQPCAgUQABjvBcICCBAAGKIEGIkFwgIHECMYsAIYJ8ICBBAjGCeYAwCIBgGSBwMwLjSgB4lesgcDMC40uAe1A8IHAzMtNMgHMYAIAA&sclient=gws-wiz-serp&mstk=AUtExfBWC_a85AfT6RlGAeKspp62IcZq2BHQ883rP-dTpLq6husmS_J-XMNePzqpwvHGofgRjHDIaYYD-0DMbMWKsmyugr2rKFqAdlBsmWOgpvk7eN66Cld_ps3dSPinlmAIe32pg9z-V3VTy9fhy6WFYMFKcoi_P6GNSLXIHtZEzsODIxOPdpb3ZUNBzTPZSIC6R88TxByrKijiDW2FXwYD8Z3_l39tcLGBImVVm7agw7AffNPppOd4EAvoe8qUoc5lVf5dpKldMVmBCbNVy6uvij5OT44PFlGtjZWTy7cIsipjzQ&csui=3


การสุขภาพ และสุขภาวะ (Well-being): ดูแลร่างกาย: ออกก าลงักายให้
กระฉับกระเฉง และด่ืมน ้ าให้เพียงพอ,การเขา้ใจ Insight: แกปั้ญหาชีวิตดว้ย
การลงลึกถึงรากเหงา้ ไม่ใช่แค่ปลายเหตุ (เช่น การเปล่ียนพฤติกรรม)รวมทั้ง
ความปลอดภยัดิจิทลั (Digital Safety):การรักษาขอ้มูลส่วนตวั:ไม่เปิดเผย
ขอ้มูลส่วนตวัในโลกออนไลน์,รักษาความปลอดภยัรหัสผ่าน: ตั้งรหัสผ่านท่ี
ปลอดภยัและเปล่ียนทุก 3-6 เดือน,ตรวจสอบก่อนเช่ือ: ตรวจสอบความ
น่าเช่ือถือของเวบ็ไซตแ์ละหลีกเล่ียง Wi-Fi สาธารณะ ,การผสมผสานเทคนิค
การวางแผนงาน การดูแลตวัเอง และการใชชี้วิตในสังคมดิจิทลัอยา่งปลอดภยั 
จะช่วยใหชี้วิตมีความสุขและอยูดี่มีสุขในระยะยาว 

การใชชี้วิตให้มีความสุขและประสบความส าเร็จเกิดจากการสร้างสมดุล
ระหว่างการพฒันาตนเองและการดูแลจิตใจ โดยเร่ิมจากการตั้งเป้าหมายท่ี
ชดัเจน, มีวินยั, กลา้ลงมือท า, รักษาความสัมพนัธ์ท่ีดี, เรียนรู้ท่ีจะพอใจในส่ิงท่ี
มี, และรักษาสุขภาพกาย-ใจใหแ้ขง็แรง (Happy 8 Workplace, SkillLane, AP 
Thai, RamaMental) การประสบความส าเร็จท่ีแทจ้ริงไม่ใช่เพียงแค่เร่ืองงาน แต่
คือการมีความสุขระหว่างทางและมีคุณภาพชีวิตท่ีดีท่ีผสมผสานกนัอยา่งลงตวั
นัน่เอง Cr:Facebook +2 ขอ้มูลรวมโดย AI 

 ดว้ยความปรารถนาดี 
 สมชาติ กิจยรรยง 

 
  

https://www.google.com/search?q=%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B8%B0%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%B0+%28Well-being%29&sca_esv=4aa4d689e0ab1e64&biw=1366&bih=657&sxsrf=ANbL-n7HrcvOd5LOjJ0TCyYkB3nZXrKE3Q%3A1772794902271&ei=FrSqaZeeEMTR2roPz8essQc&ved=2ahUKEwjt6Nvdj4uTAxVas1YBHW3lERsQgK4QegQIAxAG&oq=%E0%B9%81%E0%B8%99%E0%B8%A7%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B9%87%E0%B8%99%E0%B8%AA%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%A1%E0%B8%B9%E0%B8%A5%E0%B9%80%E0%B8%84%E0%B8%A5%E0%B9%87%E0%B8%94%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%88%E0%B8%B4%E0%B8%9B%E0%B8%B2%E0%B8%96%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%9E%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B9%80%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%8A%E0%B8%99%E0%B8%B0%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B8%8A%E0%B8%B5%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B8%B9%E0%B9%88%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%A1%E0%B8%B5%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAi1QHguYHguJnguKfguJfguLLguIfguJfguLXguYjguYDguJvguYfguJnguKrguLLguKPguLDguILguYnguK3guKHguLnguKXguYDguITguKXguYfguJTguKXguLHguJrguIjguLTguJvguLLguJbguLDguYDguJ7guLfguYjguK3guYDguK3guLLguIrguJnguLDguYPguKvguYnguIrguLXguKfguLTguJXguK3guKLguLnguYjguJTguLXguKHguLXguITguKfguLLguKHguKrguLjguIJImmNQqgtYjUhwAXgAkAEAmAGGA6ABxA6qAQgxMy4zLjAuMbgBDMgBAPgBAZgCBKACtQPCAgUQABjvBcICCBAAGKIEGIkFwgIHECMYsAIYJ8ICBBAjGCeYAwCIBgGSBwMwLjSgB4lesgcDMC40uAe1A8IHAzMtNMgHMYAIAA&sclient=gws-wiz-serp&mstk=AUtExfBWC_a85AfT6RlGAeKspp62IcZq2BHQ883rP-dTpLq6husmS_J-XMNePzqpwvHGofgRjHDIaYYD-0DMbMWKsmyugr2rKFqAdlBsmWOgpvk7eN66Cld_ps3dSPinlmAIe32pg9z-V3VTy9fhy6WFYMFKcoi_P6GNSLXIHtZEzsODIxOPdpb3ZUNBzTPZSIC6R88TxByrKijiDW2FXwYD8Z3_l39tcLGBImVVm7agw7AffNPppOd4EAvoe8qUoc5lVf5dpKldMVmBCbNVy6uvij5OT44PFlGtjZWTy7cIsipjzQ&csui=3
https://www.google.com/search?q=%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%AD%E0%B8%94%E0%B8%A0%E0%B8%B1%E0%B8%A2%E0%B8%94%E0%B8%B4%E0%B8%88%E0%B8%B4%E0%B8%97%E0%B8%B1%E0%B8%A5+%28Digital+Safety%29&sca_esv=4aa4d689e0ab1e64&biw=1366&bih=657&sxsrf=ANbL-n7HrcvOd5LOjJ0TCyYkB3nZXrKE3Q%3A1772794902271&ei=FrSqaZeeEMTR2roPz8essQc&ved=2ahUKEwjt6Nvdj4uTAxVas1YBHW3lERsQgK4QegQIAxAK&oq=%E0%B9%81%E0%B8%99%E0%B8%A7%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B9%87%E0%B8%99%E0%B8%AA%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%A1%E0%B8%B9%E0%B8%A5%E0%B9%80%E0%B8%84%E0%B8%A5%E0%B9%87%E0%B8%94%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%88%E0%B8%B4%E0%B8%9B%E0%B8%B2%E0%B8%96%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%9E%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B9%80%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%8A%E0%B8%99%E0%B8%B0%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B8%8A%E0%B8%B5%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B8%B9%E0%B9%88%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%A1%E0%B8%B5%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAi1QHguYHguJnguKfguJfguLLguIfguJfguLXguYjguYDguJvguYfguJnguKrguLLguKPguLDguILguYnguK3guKHguLnguKXguYDguITguKXguYfguJTguKXguLHguJrguIjguLTguJvguLLguJbguLDguYDguJ7guLfguYjguK3guYDguK3guLLguIrguJnguLDguYPguKvguYnguIrguLXguKfguLTguJXguK3guKLguLnguYjguJTguLXguKHguLXguITguKfguLLguKHguKrguLjguIJImmNQqgtYjUhwAXgAkAEAmAGGA6ABxA6qAQgxMy4zLjAuMbgBDMgBAPgBAZgCBKACtQPCAgUQABjvBcICCBAAGKIEGIkFwgIHECMYsAIYJ8ICBBAjGCeYAwCIBgGSBwMwLjSgB4lesgcDMC40uAe1A8IHAzMtNMgHMYAIAA&sclient=gws-wiz-serp&mstk=AUtExfBWC_a85AfT6RlGAeKspp62IcZq2BHQ883rP-dTpLq6husmS_J-XMNePzqpwvHGofgRjHDIaYYD-0DMbMWKsmyugr2rKFqAdlBsmWOgpvk7eN66Cld_ps3dSPinlmAIe32pg9z-V3VTy9fhy6WFYMFKcoi_P6GNSLXIHtZEzsODIxOPdpb3ZUNBzTPZSIC6R88TxByrKijiDW2FXwYD8Z3_l39tcLGBImVVm7agw7AffNPppOd4EAvoe8qUoc5lVf5dpKldMVmBCbNVy6uvij5OT44PFlGtjZWTy7cIsipjzQ&csui=3


สำรบัญเคลด็ลบัที่เอำชนะให้ชีวติอยู่ดมีีสุข 
(Tips for a happy and fulfilling life) 

เร่ือง               หนา้ 
บทท่ี 1 ขอ้คิดสู้ชีวิตอยา่งผูช้นะ 1 
บทท่ี 2 นิสัยหวัหนา้ท่ีลูกนอ้งรักแบบน้ีมีแค่ 1ใน 100 4 
บทท่ี 3 ขอ้คิดท่ีอ่านแลว้โคตรเพิ่มก าลงัใจในวนัท่ีหมดแรงสู้ต่อ 9 
บทท่ี 4 ขอ้คิดดีๆจากหนงัสือฉนัจะเป็นดอกไมข้องเธอเสมอ 11 
บทท่ี 5 ขอ้คิดในการคิดบวก อ่านยามเชา้ดีมากๆ 12 
บทท่ี 6 ขอ้ปฏิบติัเพื่อการอยูร่่วมกบัผูอ่ื้นอยา่งเบิกบาน 14 
บทท่ี 7 ขอ้อายเุป็นเพียงแค่ตวัเลขวิธีท าตวัไม่ใหแ้ก่  
สวยสดใส อยูเ่สมอ 

16 

บทท่ี 8 ขั้นตอนปฏิรูปตนเองสู่การเป็นคนใหม่ภายใน7วนั 18 
บทท่ี 9 ขอ้คิดท่ีจะสอนลูกใหมี้เป้าหมายและกคิ็ดเป็น 21 
บทท่ี 10 เคลด็ลบัท่ีคนแก่ขอแชร์ใหค้นอายนุอ้ยท าตาม 23 
บทท่ี 11 เคลด็ลบัเพื่อชีวิตท่ีดีดี 25 
บทท่ี 12 เทคนิคสร้างฐานะมัน่คงใหมี้ความคิดแบบคนรวย 27 
บทท่ี 13 นิสัยผูห้ญิงถึงอายมุากแต่ดูยงัไงกไ็ม่แก่ 31 
บทท่ี 14 นิสัยผูห้ญิงสู้ชีวิตคนใจสู้เป็นหวัหนา้ครอบครัวได ้ 33 
บทท่ี 15 วิธีเกบ็เงินใหเ้ราอยูส่บายแบบไม่ตอ้งท าอะไรแลว้ชีวิตน้ี 39 
บทท่ี 16 แนวคิดสร้างฐานะเปล่ียนแนวคิดแบบคนรวย 41 
บทท่ี 17 บทเรียนชีวิตแบบสงบสุข 45 
บทท่ี 18 ปรัชญาชีวิตเอาไวส้อนลูกหลานพอ่แม่รู้ไว ้ 46 
บทท่ี 19 ลกัษณะนิสัยผูช้ายท่ีน่าคบ น่าท าความรู้จกั 49 
บทท่ี 20 วิธีท าตวัใหน่้ารักสมวยัแมอ้ายมุากแต่กย็งัสวยดูดีไดด้ว้ย 51 

 



สำรบัญเคลด็ลบัที่เอำชนะให้ชีวติอยู่ดมีีสุข 
(Tips for a happy and fulfilling life) 

เร่ือง            หนา้ 
บทท่ี 21 วิธีง่ายๆสร้างบุคลิกภาพท่ีดีใหต้วัเอง อยูท่ี่ไหนใครกช็อบ 53 
บทท่ี 22 สัญญาณก าลงับอกใหห้ลายๆ คนกอดงานประจ าไวใ้ห้
แน่นๆ 

57 

บทท่ี 23 วิธีสร้างแรงจูงใจเพื่อไม่ใหล้ม้เลิก 61 
บทท่ี 24 สัญญาณใหก้อดงานประจ าไวใ้หแ้น่นๆใกลเ้ขา้มาแลว้
จริงๆ 

63 

บทท่ี 25 หนา้ท่ีของคู่รัก ท่ีควรท าใหก้นั 67 
บทท่ี 26 อาการของชายท่ีบอกใหรู้้วา่ เขาทั้งรัก ทั้งหลงคุณ 70 
บทท่ี 27 อาการบอกโรคท่ีคุณไม่ควรมองขา้มหดัลองสังเกตตวัเอง 72 
บทท่ี 28 อาหารท่ีไม่ควรเอาเขา้ตูเ้ยน็รีบเอาออกนะ 75 
บทท่ี 29 พฤติกรรมแย่ๆผูช้ายท่ีท าให้ผูห้ญิงส่วนมากบอกลา
เสียใจไม่รู้ตวั 

77 

บทท่ี 30 พฤติกรรมสาวๆชอบท าเม่ืออยูบ่า้นคนเดียว ไม่ไดมี้แค่คุณ 82 
บทท่ี 31 ขอ้คิดดีๆสอนใจ รู้แลว้สบายใจและเห็นคุณค่าของ
ชีวิตมากข้ึน 

85 

บทท่ี 32 ขอ้คิดดีๆอ่านก่ีรอบ กย็งัชอบมากเหมือนเดิม 90 
บทท่ี 33 ขอ้คิดเตือนใจ ใชชี้วิตใหดี้กวา่วนัวานท่ีผา่นมา 94 
บทท่ี 34 ขอ้คิดสอนใจ เรียนรู้ไว ้สบายใจและรู้คุณค่าชีวิต 96 
บทท่ี 35 ส่ิงท่ีคุณตอ้งท าตาม ถา้อยากใหผู้ค้นตามคุณ 101 
บทท่ี 36 ขอ้ดีของการถูกคนดูถูกอ่านสร้างก าลงัใจ 104 
บทท่ี 37 สู่21วนัโปรแกรมจิต21วนัสู่ความมัง่คัง่ 106 

 



สำรบัญเคลด็ลบัที่เอำชนะให้ชีวติอยู่ดมีีสุข 
(Tips for a happy and fulfilling life) 

เร่ือง            หนา้ 
บทท่ี 38 วิธีออมเงินใหมี้เงินเกบ็จริง ท่ีคุณเองกท็ าไดส้บาย 113 
บทท่ี 39 ขอ้คิดท่ีเตือนใจ อ่านก่ีรอบกช็อบอยูดี่ 117 
บทท่ี 40 วิธีการท าตวัไม่ใหแ้ก่แมอ้ายมุากกดู็ดีไดน้ะ 119 
บทท่ี 41 วิธีง่ายๆ รองท าดูแลว้จะไม่ดูแก่ ถึงแมอ้ายมุากแลว้ 
กย็งัท าได ้

121 

บทท่ี 42 วิธีลองท าดูชีวิตจะไดไ้ม่ดูแก่ แมอ้ายมุากแลว้ 
กย็งัสวยท าได ้

123 

บทท่ี 43 น่ีเราใชชี้วิตยากเกินไปหรือเปล่านะ 125 
บทท่ี 44 ขอ้คิดดีๆจากหนงัสือดีอีกเล่มหน่ึง 128 
บทท่ี 45 ขอ้คิดฝึกใจใหเ้บา อยูท่ี่ไหนกไ็ม่หนกั ไม่เม่ือย 130 
บทท่ี 46 หลายขอ้อยากใหอ่้านเพื่อเตือนใจตน 133 
บทท่ี 47 ความมหศัจรรยถ์า้ปฏิบติัธรรมอยา่งถูกตอ้ง 135 
บทท่ี 48 ค าสอนของแม่ถึงลูกคือแบบอยา่งท่ีดีมาก 137 
บทท่ี 49 แคปชัน่หวานๆ ใหบ้อกรักแฟนไดทุ้กวนั 140 
บทท่ี 50 วิธีใหก้ าลงัใจตวัเองจะเป็นพลงังานดี ๆ ท่ีช่วยใหเ้รามี
ก าลงัใจมากข้ึน 

142 

บทท่ี 51 บทเรียนชีวิต ท่ีผา่นมาจนถึงหลงัปี 2020 145 
บทท่ี 52 วิธีท่ีท าใหเ้รามีความสุข 147 
บทท่ี 53 ส่ิงจะเกิดวิกฤตทรุดหนกั ส่งผลกระทบอยา่งหนกัในไทย 150 
บทท่ี 54 ส่ิงท่ีก าลงัจะเกิดข้ึน อย่าให้วนันั้นตอ้งมาถึงเตรียม
รับมือใหดี้ๆ 

155 

 



สำรบัญเคลด็ลบัที่เอำชนะให้ชีวติอยู่ดมีีสุข 
(Tips for a happy and fulfilling life) 

เร่ือง            หนา้ 
บทท่ี 55 ส่ิงน้ีท่ีก าลงัจะเกิดข้ึนในอนาคต บา้งส่ิงไดเ้กิดข้ึนจริง
แลว้จงพร้อมรับมือไว ้

160 

บทท่ี 56 มารยาท 35 ประการ ท่ีพึงปฏิบติัต่อพอ่แม่ 164 
บทท่ี 57 วิธีท่ีท าใหส้วย ดูดีน่ารักอยูเ่สมอ ไม่แก่ก่อนวยั 167 
บทท่ี 58 วิธีเก็บเงินง่ายๆ ท าวนไปทั้งปี แววเศรษฐีอยู่ไม่ไกล 
สะดวกแบบไหนเลือกออมไดต้ามใจ  

170 

บทท่ี 59 วิธีออมเงินง่ายๆท่ีใครๆกท็ าได ้สะดวกแบบไหนเลือก
ออมไดต้ามใจ 

174 

บทท่ี 60 สัญญาณท่ีบอกวา่คุณเป็นคนท่ีมีจิตใจเขม้แขง็ 178 
บทท่ี 61 ขอ้คิดชีวิตในวยั50 182 
บทท่ี 62 ขอ้คิดของพอ่รวยสอนลูก อ่านแลว้มีก าลงัใจในการหาเงิน 184 
บทท่ี 63 ขอ้คิดสอนใจคนท่ีเรารักกบัคนท่ีรักเรา อาจไม่ใช่คน
เดียวกนั 

187 

บทท่ี 64 ค าคมขงเบง้ เกบ็ไวอ่้านเตือนใจ ไดข้อ้คิดเยอะมาก 191 
บทท่ี 65 เร่ืองจริงของความรัก ท่ีโดนตรงจุดเป๊ะ 194 
บทท่ี 66 วิธีการท าตวัไม่ใหแ้ก่ 198 
บทท่ี 67 วิธีท าตวัใหน่้ารัก แมอ้ายมุากกท็ าไดน้ะ 201 
บทท่ี 68 รู้จกัสองแบบทางเขา้หา้ทางออกเคลด็ลบับริหารเงิน 204 
บทท่ี 69 วิธีเปิดท าตวัไม่ใหดู้แก่ ดูดีสมวยัแมอ้ายเุยอะกน่็ารักได ้ 207 
บทท่ี 70 กฎการเปล่ียนตวัเองเป็นใหเ้ป็นคนใหม่ท่ีดีข้ึนกวา่เดิม 210 
บทท่ี 71 คุณไม่เปล่ียนแต่โลกเปล่ียนไปแลว้ 216 

 



สารบญัเคลด็ลบัท่ีเอาชนะใหชี้วิตอยูดี่มีสุข 
(Tips for a happy and fulfilling life) 

เร่ือง                  หนา้ 
บทท่ี 72 เร่ืองจริงท่ีคนวยั40ควรทราบ 218 
บทท่ี 73 ขอ้คิดในวิธีเล่นโซเชียลอยา่งมีสติ 222 
บทท่ี 74 ขอ้คิดเก่ียวกบัครอบครัว 224 
บทท่ี 75 เคลด็ลบัมดัใจแฟน ท าใหเ้ขาอยากหลงคุณ 226 
บทท่ี 76 วิธีเอาชนะใจความรักสามี ดุอาจท าใหส้ามีรัก 229 
บทท่ี 77 ส่ิงท่ีผูห้ญิงควรท า ก่อนเขา้สู่อาย ุ50 235 
บทท่ี 78 แบบของผูห้ญิงท่ีผูช้ายกลวัไม่กลา้เขา้ไปจีบ 239 
บทท่ี 79 ขอ้ท่ีควรรู้ก่อนอาย ุ30 จากหนงัสือAtomic Habits 241 
บทท่ี 80 กบัขอ้คิด เม่ืออายุ 60 ปีไปแลว้ จะใชชี้วิตบั้นปลาย
อยา่งไรใหเ้ป็นสุข 

247 

 
  



บทน ำ 
เคลด็ลบัที่เอำชนะให้ชีวติอยู่ดมีีสุข 

(Tips for a happy and fulfilling life) 
 

การเอาชนะความสบายจนเคยตวัและสร้างความคล่องตวัให้ชีวิตท าได้
ดว้ยการสร้าง "สัปปายะ" (ส่ิงเก้ือกูล 7 ประการ) ไดแ้ก่ เลือกท่ีอยู/่ท่ีท างานให้
เหมาะสม (อาวาส), จดัการแหล่งอาหาร/แหล่งขอ้มูลให้ดี (โคจร), เลือก
สนทนากบัคนเชิงบวก (ภสัสะ), สร้างกลัยาณมิตร (ปุคคล), ทานอาหารสมดุล 
(โภชนะ), ปรับอุณหภูมิ/ส่ิงแวดลอ้มให้พอดี (อุตุ), และขยบัร่างกายสมดุล 
(อิริยาบถ) ซ่ึงช่วยลดความเหน่ือยลา้ทางกายและใจ แนวทางจิปาถะเพื่อ
เอาชนะความสะดวกสบาย (ความข้ีเกียจ) ในชีวิตประจ าว ันก็คือ: สร้าง
สภาพแวดลอ้มท่ีเหมาะสม (สัปปายะ): ท่ีอยู่อาศยั (อาวาส): ปรับห้องให้
สะอาด โล่ง โปร่ง ไม่รก เพื่อลดความเครียดและเพิ่มประสิทธิภาพในการ
ท างาน,ส่ิงแวดลอ้ม (อุตุ): ปรับอุณหภูมิหอ้งไม่ใหเ้ยน็หรือร้อนเกินไป เพื่อลด
ความเหน่ือยลา้,การจดัการร่างกายและอาหาร (โภชนะ/อิริยาบถ): อาหาร: 
เลือกทานอาหารท่ีเหมาะสม ไม่มากเกินไปจนง่วงซึม (โภชนสัปปายะ) 
ร่างกาย: หมัน่ขยบัร่างกาย (ยืน เดิน นัง่ นอน) ใหส้มดุล ไม่นัง่แช่นานเกินไป,
การจัดการสังคมและจิตใจ  (ปุคคล/ภัสสะ): เพื่อน : เ ลือกคบคนท่ีเป็น
กลัยาณมิตร ส่งเสริมปัญญา 

บทสนทนา: หลีกเล่ียงการพูดคุยท่ีมอมเมา เนน้การพูดคุยท่ีสร้างสรรค์
และเป็นประโยชน์,การใชภู้มิปัญญาแกปั้ญหาจิปาถะ: น าเคล็ดลบัง่ายๆ มา
ปรับใช ้เช่น การเกบ็ของใหเ้ป็นระเบียบตามภูมิปัญญาไทย ช่วยใหชี้วิตง่ายข้ึน
และประหยดัเวลา (ขอ้มูลจาก True ID Facebook +2) หลกัการเหล่าน้ีช่วยปรับ
สมดุลให้ร่างกายและจิตใจ ลดความเฉ่ือยชา และสร้างประสิทธิภาพในการ
ด าเนินชีวิตสูงสุด ขอ้มูลภาพรวมโดย AI 

https://www.google.com/search?q=%22%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%9B%E0%B8%9B%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%B0%22+%28%E0%B8%AA%E0%B8%B4%E0%B9%88%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%B7%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B8%B9%E0%B8%A5+7+%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%29&sca_esv=4aa4d689e0ab1e64&sxsrf=ANbL-n7XloPCtXUW_9xd9zI3aBP9fLeZxA%3A1772793862173&ei=BrCqaYfvCdvP2roP1aHF2As&biw=1366&bih=657&ved=2ahUKEwi9-Pb1i4uTAxWOha8BHYKxGjEQgK4QegQIARAB&oq=%E0%B8%AA%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%A1%E0%B8%B9%E0%B8%A5%E0%B8%88%E0%B8%B4%E0%B8%9B%E0%B8%B2%E0%B8%96%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%8A%E0%B8%99%E0%B8%B0%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%9A%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%AA%E0%B8%B0%E0%B8%94%E0%B8%A7%E0%B8%81%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B9%81%E0%B8%81%E0%B9%88%E0%B8%8A%E0%B8%B5%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%95&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAiigHguKrguLLguKPguLDguILguYnguK3guKHguLnguKXguIjguLTguJvguLLguJbguLDguYDguK3guLLguIrguJnguLDguITguKfguLLguKHguKrguJrguLLguKLguKrguLDguJTguKfguIHguYPguKvguYnguYHguIHguYjguIrguLXguKfguLTguJUyBRAAGO8FMgUQABjvBTIFEAAY7wUyBRAAGO8FMgUQABjvBUj5vwFQzkdY8GhwAXgAkAEAmAHRAaAB8QuqAQU3LjUuMbgBDMgBAPgBAZgCDqACkw7CAggQABiwAxjvBcICCBAAGIAEGKIEwgIIEAAYogQYiQWYAwCIBgGQBgWSBwU0LjkuMaAH00myBwU0LjguMbgH8AzCBwoyLTIuMTEuNi0xyAeNAoAIAA&sclient=gws-wiz-serp&mstk=AUtExfDS87p9jDTqNhP2hpUpa4gK8uJJ6YyARc9G-Y321z8GYB9BCxIAbRPbSrHeZcGGiczPjithAvYpvLiq_q6wvq4PYUzkQ8RcJi6l_N_xXm8bFSRE8-mEouNSYrBtei49k8vY0ez0FFxTFmi8YycpEfmbj7id38rHa68A_Yll41JLIkH-ZctqPGfWVESiFu-xpgkUC636zWv1-m9zaP326rzpi0vdT8v1KCTGGm2AWT3u37mF0U0yWXoY7_ONa12Jc702AtBG64cgo7o_wygUyY3AFh0tq37n7ft33LZGbL5Faw&csui=3
https://news.trueid.net/detail/eAEvGxa9Gw1K


แนวทำงสู่ควำมสุขและควำมส ำเร็จ 
ก าหนดเป้าหมายและลงมือท า (Goal Setting & Action): ตั้งเป้าหมายชีวิต

ท่ีชดัเจน (การงาน, การเงิน, สุขภาพ) และแบ่งยอ่ยเพื่อลงมือท าทีละอยา่ง อยา่
ผดัวนัประกนัพรุ่ง 

ปรับ Mindset เชิงบวก (Positive Thinking): ฝึกมองโลกในแง่ดี เช่ือมัน่ใน
ตวัเอง รู้ทนัความกลวัและเปล่ียนเป็นพลงังานในการแกปั้ญหา (Growth Mindset) 

ดูแลร่างกายและจิตใจ (Self-Care): นอนหลบัให้เพียงพอ ออกก าลงักาย
สม ่าเสมอ และจดัการความเครียด ไม่เกบ็กดอารมณ์ลบ  

สร้างความสัมพนัธ์ท่ีดี (Relationship): ใส่ใจคนรอบขา้ง จริงใจ และ
แบ่งปันช่วยเหลือผูอ่ื้น เพื่อสร้างพลงัใจท่ีเขม้แขง็ 

เรียนรู้และพฒันาตนเอง (Continuous Learning):  เปิดใจรับส่ิงใหม่ๆ, กลา้
ลม้เหลวเพื่อเรียนรู้, และทบทวนขอ้ผิดพลาดเพื่อแกไ้ข 

ใช้ชีวิตอย่ำงมีสติ (Mindfulness): อยู่กบัปัจจุบนั พอใจในส่ิงท่ีตนมี 
(พอเพียง) และใจเยน็เม่ือเจอปัญหา SkillLane + 8 ขอ้มูลภาพรวมโดย AI 
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บทที่ 1 ข้อคิดสู้ชีวติอย่ำงผู้ชนะ 
 
20 ข้อคดิ สู้ชีวิตอย่ำงผู้ชนะ 
เอาชนะปัญหาชีวิต ดว้ย 20 ขอ้คิด สู้ชีวิตอย่างผูช้นะในชีวิตคนเรา ย่อม

เจอเร่ืองดีและร้ายคละกนัไป ตามบุญและกรรมท่ีเราไดส้ร้างกนัมา หากเจอ
เร่ืองดี เรากย็ิม้และมีความสุขได ้เพราะเหตุแห่งบุญ และกรรมดีท่ีไดก้ระท ามา 
แต่หากถึงคราวท่ีบาปส่งผล กลบัรับไม่ได ้ทั้งๆ ท่ีเราเองเป็นคนท าดงันั้น เรา
จะตอ้งยอมรับ และผา่นไปใหไ้ด ้เม่ือเจอเหตุการณ์ท่ีไม่ดี จงคิดดีใหไ้ด ้หาขอ้ดี
ให้เจอ แมเ้จอเร่ืองหนกัๆ เด่ียวมนัก็ผ่านไปได ้แลว้เร่ืองดีๆ จะตามมาเอง เรา
ขอเป็นก าลงัใจให้ทุกท่าน กา้วผ่านปัญหาชีวิตไปให้ได2้0 เหตุการณ์ตวัอย่าง
หนกัๆ เราจะคิดไดอ้ยา่งไร 

1. เวลาเจองานหนกั ใหบ้อกตวัเองว่า น่ีคือโอกาส ในการเตรียมพร้อมสู่
ความเป็นมืออาชีพ 

2. เวลาเจอปัญหาซับซ้อน ให้บอกตวัเองว่า น่ีคือบทเรียน ท่ีจะสร้าง
ปัญญาไดอ้ยา่งวิเศษ 

3. เวลาเจอความทุกขห์นกั ใหบ้อกตวัเองว่า น่ีคือแบบฝึกหดั ท่ีจะช่วยให้
เกิดทกัษะในการด าเนินชีวิต 

4. เวลาเจอนายจอมละเมียด ให้บอกตวัเองว่า น่ีคือการฝึกตน ให้เป็นคน
สมบูรณ์แบบ 

5. เวลาเจอค าต าหนิ ใหบ้อกตวัเองวา่ น่ีคือการช้ีขมุทรัพย ์มหาสมบติั 
6. เวลาเจอค านินทา ใหบ้อกตวัเองว่า น่ีคือการสะทอ้นว่า เรายงัคงเป็นคน

ท่ีมีความหมาย 
7. เวลาเจอความผิดหวงั ใหบ้อกตวัเองว่า น่ีคือวิธีท่ีธรรมชาติ ก าลงัสร้าง

ภูมิคุม้กนัใหก้บัชีวิต 
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8. เวลาเจอความป่วยไข ้ใหบ้อกตวัเองวา่ น่ีคือการเตือนใหเ้ห็นคุณค่า ของ
การรักษาสุขภาพใหดี้ 

9. เวลาเจอความพลดัพราก ให้บอกตวัเองว่า น่ีคือบทเรียน ของการรู้จกั
ยนืหยดัดว้ยตวัเอง 

10. เวลาเจอลูกหัวด้ือ ให้บอกตวัเองว่า น่ีคือโอกาสทอง ของการพิสูจน์
ความเป็นพอ่แม่ท่ีแทจ้ริง 

11. เวลาเจอแฟนท้ิง ให้บอกตวัเองว่า น่ีคือความเป็นอนิจจงั ท่ีทุกชีวิตมี
โอกาสพานพบ 

12. เวลาเจอคนท่ีใช่แต่เขามีคู่แลว้ ให้บอกตวัเองว่า น่ีคือประจกัษพ์ยาน 
วา่ไม่มีใครไดทุ้กอยา่งดัง่ใจหวงั 

13. เวลาเจอภาวะหลุดจากอ านาจ ใหบ้อกตวัเองว่า น่ีคือความอนตัตา ของ
ชีวิตและสรรพส่ิง 

14. เวลาเจอคนกะล่อน ให้บอกตวัเองว่า น่ีคืออุทาหรณ์ของชีวิต ท่ีไม่น่า
เจริญรอยตาม 

15. เวลาเจอคนเลว ให้บอกตวัเองว่า น่ีคือตวัอย่างของชีวิต ท่ีไม่พึง
ประสงค ์

16. เวลาเจออุบติัเหตุ ใหบ้อกตวัเอง น่ีคือค าเตือนว่า จงอยา่ประมาทซ ้ าอีก 
เป็นอนัขาด 

17. เวลาเจอศตัรูคอยกลัน่แกลง้ ให้บอกตวัเองว่า น่ีคือบททดสอบท่ีว่า 
มารไม่มี บารมีไม่เกิด 

18. เวลาเจอวิกฤต ใหบ้อกตวัเองวา่ น่ีคือบทพิสูจน์สัจธรรม ในวิกฤต ยอ่ม
มีโอกาส 
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19. เวลาเจอความจน ใหบ้อกตวัเองว่า น่ีคือวิธีท่ีธรรมชาติ เปิดโอกาสให้
เราไดต่้อสู้ชีวิต 

20. เวลาเจอความตาย ให้บอกตวัเองว่า น่ีคือฉากสุดทา้ย ท่ีจะท าให้ชีวิต 
จบลงอยา่งสมบูรณ์ 

ท่ีมา junjaonews 
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บทที่ 2 นิสัยหัวหน้ำที่ลูกน้องรักแบบนีม้ีแค่ 1 ใน 100 
 

20 นิสัยหัวหน้ำที่ลูกน้องรัก แบบนี ้มีแค่ 1 ใน 100 
เพราะการท างานคืออีกสังคมท่ีเราจะตอ้งอยู่ไปอย่างน้อยก็ตลอดชีวิต

ดงันั้นการปฏิบติัตวัให้คนในท่ีท างานเขา้ใจ และท างานดว้ยกนัอย่างสงบสุข
นั้นจึงเป็นส่ิงท่ีใครๆก็ควรจะมีสกิลพื้นฐานเหล่าน้ีติดตัวไว ้ยิ่งในวนัท่ีเรา
เติบโตไปเป็นหวัหนา้คนการปฏิบติัตวักจ็ะยิง่ตอ้งท าตวัใหน่้ารักข้ึนเพื่อนท่ีการ
ท างานจะไดร้าบร่ืลูกนอ้งรักวิธีการปฏิบติัเป็นหวัหนา้ท่ีดีแต่ละคนกมี็เทคนิคท่ี
ต่างกนั แต่วนัน้ีเราจะมาแนะน าวิธีการปฏิบติัตวัเป็นหวัหนา้ท่ีดีในแบบท่ีใครๆ
กส็ามารถท าได ้เป็นอีกทางเลือกหน่ึงส าหรับคนท่ีไม่รู้วา่จะตอ้งเร่ิมตน้อยา่งไรดี 

1. ลงมือท าใหเ้ห็น 
การลงมือท าให้ทุกคนเห็นนั้น เป็นส่ิงท่ีมีประสิทธิภาพมากท่ีสุดกว่าการ

ไปบอกใครว่า น่ีๆท าแบบน้ีสิแลว้จะดี แต่ความเป็นจริงแลว้ คนท่ีเป็นหัวหนา้
น่ีแหละท าตามใหเ้ห็นไปเลยถา้อยากจะใหลู้กนอ้งท าอะไรง่ายกวา่ 

2. ใจดีแต่ไม่ตามใจ 
ทุกคนลว้นชอบคนท่ีใจดีทั้งนั้นไม่ว่าจะเป็นคนท่ีท างานในระดบัไหน แต่

ความใจดีนั้นไม่ไดห้มายถึงการยอมตามใจลูกนอ้งไปซะทุกอยา่ง นอ้งบอกท า
แบบน้ีไดไ้หม เราบอกไดเ้ลยๆ อย่างเดียวเพียงเพราะกลวัว่าน้องจะเสียใจซ่ึง
จริงๆ แลว้บางอยา่งอาจจะไม่ดีต่องานเท่าไหน การท าแบบน้ีลูกนอ้งอาจจะรัก
แต่เจา้นายจะมองว่าเราเป็นหัวหนา้ท่ีไม่สามารถบอกนอ้งๆ ไดว้่าอนัไหนควร
ท า อนัไหนไม่ควร 

3. มีเหตุมีผล 
หัวหน้าท่ีไม่มีใครชอบเลยคือหัวหน้าท่ียึดความคิดเห็นของตวัเองเป็น

ใหญ่ ใครพูดอะไรหรือเสนอไอเดียอะไรมา ถา้หัวหน้ารู้สึกว่าไม่คุน้เคย ไม่
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เขา้ใจจะคา้นทนัทีทั้งท่ียงัไม่เคยไดศึ้กษาหรือฟังค าอธิบายเพราะยึดชุดความคิด
ของตวัเองเป็นหลกัหวัหนา้แบบน้ีจะท าใหลู้กนอ้งไม่ยอมเขา้หา ไม่กลา้คุยดว้ย 
และไม่กลา้เสนอไอเดียอะไรใหม่ๆ เลย ทา้ยท่ีสุดแลว้งานกอ็อกมาแย ่

4. เป็นกลางกบัทุกคน 
ความเป็นกลางในท่ีท างานนั้นหมายถึงการให้ความสนใจกบัทุกคนอย่าง

เท่าเทียมกบัไม่ล าเอียงไปทางคนใดคนหน่ึง หรือในทุกคร้ังท่ีตอ้งตดัสินใจ
อะไรก็ตามควรเอาความเป็นกลางเป็นท่ีตั้ง อย่าเอาความสนิทเป็นท่ีตั้ง เพราะ
ถา้คนเป็นหวัหนา้เอียงไปทางคนใดคนหน่ึงปัญหาจะตามมา แต่ถา้เราเป็นกลาง
ในทุกเร่ืองปัญหาน้ีจะไม่เกิด 

5. ควบคุมอารมณ์เป็น 
การคุมอารมณ์คือคุณสมบติัพื้นฐานของหวัหนา้ท่ีดี เพราะไม่มีลูกนอ้งคน

ไหนท่ีอยากจะเจอหัวหน้าท่ีคุมอารมณ์ตวัเองไม่ได ้คนท่ีท างานดว้ยจะกดดนั
มากๆและแทบจะไม่อยากเจอหนา้เลยล่ะ หรือหากคุณเป็นหวัหนา้แลว้ลูกนอ้ง
ท าผิดจริงๆอย่าใส่อารมณ์กบัลูกน้องแต่คุยดว้ยเหตุผลว่าเราอยากจะไดอ้ะไร 
ไม่ใช่มาถึงใส่เตม็ท่ีเลย ลูกนอ้งหนีแน่นอน เขา้ใจไหม ป๊ัดโธ่! 

6. ไม่ต าหนิใครต่อหนา้คนอ่ืน 
เวลาท่ีเราจะต าหนิใครจริงๆ ส่ิงท่ีหัวหน้าท่ีมีสติควรท าคือต าหนิกนัแค่

สองคนในท่ีท่ีไม่ใครรับรู้เพราะการต าหนิใครต่อหน้าท่ีประชุมหรือคนเยอะ
นั้นไม่ไดท้ าใหเ้ขารู้สึกผิดแต่มนัท าใหเ้ขารู้สึกอายมากกว่า และจะไม่เคารพคุณ
ดว้ยเพราะท าแบบน้ีเหมือนไม่เคารพกนั 
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7. ชมต่อหนา้ทุกคน 
หากลูกน้องของคุณท าดี ส่ิงท่ีหัวหน้าควรท าคืนช่ืนชมต่อหน้าคนอ่ืน 

เพื่อให้เขารู้สึกไดภู้มิใจในงานท่ีท ายิ่งไดรั้บค าชมจากหัวหนา้ก าลงัใจก็มาเต็ม
เพราะเขารู้วา่ส่ิงท่ีท าไปอยา่งตั้งใจไม่เสียเปล่า หวัหนา้รับรู้ และทุกคนกรั็บรู้ 

8. ปกป้องลูกนอ้ง 
หนา้ท่ีของหวัหนา้ท่ีถูกตอ้งคือตอ้งพร้อมท่ีจะกางปีกปกป้องนอ้งๆ ทุกคน

แมใ้นวนัท่ีเขาท าผิดกต็อ้งรู้วา่ควรจะท าอยา่งไรใหลู้กนอ้งไม่รู้สึกว่าตวัเองโดน
ถีบตกน ้ าคนเดียวแต่เราควรจะไปปกป้องลูกน้อง ส่วนผิดถูกอย่างไรเด๋ียวไป
แกไ้ขกนัท่ีหลงั 

9. หวัหนา้กผ็ิดได ้
คนเป็นหัวหนา้ตอ้งไม่ผิดพลาด แต่ก็ใช่ว่าจะไม่มีโอกาสพลาด เม่ือพลาด

แลว้หัวหน้าก็ตอ้งแสดงให้น้องๆไดเ้ห็นว่าหัวหน้ามีการจดัการความผิดนั้น
อยา่งไร ซ่ึงนอ้งๆ จะจดจ าส่ิงท่ีเราท าแลว้จ าไวเ้ป็นแบบอยา่ง 

10. คิดก่อนจะพดู 
ก่อนจะพูดหรือแนะน าอะไรก็ตาม หัวหน้าท่ีดีจะคิดก่อนแลว้ค่อยเสนอ

ความคิดเห็นหรือค าแนะน าออกไปท่ีหวัหนา้ควรคิดก่อนพูดกเ็พราะสถานภาพ
เราคือผูน้ าทีม การท่ีเราน าทีมไปโดยไม่คิดผลลพัธ์กอ็อกมาไม่ดีแน่นอน 

11. ไม่เอาลูกนอ้งไปนินทา 
การเอาเร่ืองของลูกน้องไปเล่าในเชิงนินทานั้นไม่ใช่ส่ิงท่ีหัวหนา้ควรจะ

ท า เพราะจะท าให้ความรู้สึกเคารพในตัวหัวหน้าลดลงทันทีหากวนัหน่ึง
ลูกนอ้งทราบเร่ือง อยา่หูเบา และปากไวคิดวา่การนินทาเป็นเร่ืองสนุก 
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12. ไม่เอาเปรียบ 
ลูกนอ้งท างานหนกัแค่ไหน หวัหนา้กค็วรท่ีจะท างานหนกัไปดว้ยกนั อย่า

ปล่อยใหลู้กนอ้งท างานกนัหามรุ่งหามค ่าขณะท่ีตวัเองสนุกสนานกบัการท าใน
ส่ิงท่ีไม่เก่ียวกบังานเพราะคิดวา่ลูกนอ้งมีไวใ้หส้ั่งงาน 

13. ใหค้  าปรึกษาได ้
การใหค้  าปรึกษาแก่ลูกนอ้งเป็นส่ิงหน่ึงท่ีหวัหนา้ตอ้งมีศิลปะเร่ืองน้ี ไม่ว่า

จะเร่ืองงานหรือเร่ืองส่วนตวัถา้นอ้งถามอยา่งตั้งใจ กค็วรใหค้  าปรึกษาท่ีถูกตอ้ง
อย่าให้ค  าปรึกษาแบบขอไปทีเหมือนกับว่าธุระไม่ใช่ เพราะหากท าแบบน้ี
บ่อยๆอนาคตนอ้งๆ จะไม่เปิดอกคุยกบัคุณเลยแมจ้ะเป็นเร่ืองงานกต็าม 

14. อยา่เอาหนา้ 
ในวันท่ีงานประสบความส าเร็จ หัวหน้าต้องยืนอยู่แถวหลัง แล้วให้

ลูกน้องท่ีเป็นเจ้าของงานนั้นไดรั้บความดีความชอบไป อย่าดึงซีนเด่นกว่า
คนท างานเพราะคนท่ีเหน่ือยกบัการท างานควรไดรั้บผลตอบแทนมากกว่า
หัวหน้าตรงกนัขา้ม หากมีความผิดพลาดเกิดข้ึน หัวหน้าท่ีดีตอ้งออกหน้ารับ
แทนลูกนอ้ง 

15. พร้อมใหค้วามช่วยเหลือ 
อย่าคิดว่าให้งานลูกน้องรับผิดชอบไปแลว้ หัวหน้าจะลอยตวันั่งรอน้อง

เอางานมาส่งเฉยๆแต่หัวหน้าควรจะพร้อมให้ความช่วยเหลือน้องๆ หากมี
ปัญหาไม่ควรปล่อยใหลู้กนอ้งลุยงานอยา่งโดดเเด่ียว เม่ือติดปัญหาหาทางออก
ไม่ไดง้านกอ็าจจะเสีย 

16. ใหโ้อกาส 
การให้โอกาสคนเป็นส่ิงท่ีหัวหนา้ควรจะท า และควรจะรู้ว่าใครเหมาะท่ี

จะไดรั้บโอกาสนั้นซ่ึงการใหโ้อกาสนั้นเป็นส่ิงท่ีคนท างานทุกคนอยากไดจ้าก
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หวัหนา้ไม่ว่าจะเป็นโอกาสเลก็ หรือโอกาสใหญ่กต็าม เพราะมนัแสดงให้เห็น
วา่ หวัหนา้มองเห็นศกัยภาพของตวัเขา 

17. เคารพเวลาส่วนตวั 
นอกเวลางาน ไม่ใช่เวลาท่ีหัวหนา้จะคุยงานกบัลูกนอ้ง หากเป็นงานด่วน

จริงๆหวัหนา้ควรจะรับเร่ืองเอาไวก่้อน แลว้ค่อยไปจดัการกนัในเวลา 
ควรเขา้ใจว่าวนัหยุดหรือช่วงเวลาพกัผ่อนของทุกคนมีค่า อยา่คิดว่า…มนั

เป็นเร่ืองงาน ลูกนอ้งคุยไดเ้ขาตอ้งพร้อมจะแกไ้ขใหเ้ราสิ 
18. ตั้งใจฟัง 
หวัหนา้มีหนา้ท่ีในการรับฟังความคิดเห็นของนอ้งทุกคน เพราะถา้เขาไม่

ปรึกษาหวัหนา้กไ็ม่รู้แลว้ว่าจะไปปรึกษาใครต่อ และไม่ใช่แค่รับฟังอยา่งเดียว
เท่านั้นแต่ตอ้งฟังอย่างตั้งใจเพื่อให้รู้ถึงส่ิงท่ีน้องตอ้งการดว้ย เพื่อจะไดช่้วย
นอ้งไดถู้กตอ้ง 

19. รับปากตอ้งท าใหไ้ด ้
เม่ือไหร่กต็ามท่ีเรารับปากไปแลว้ส่ิงท่ีหวัหนา้ตอ้งท าคือจดจ าใหไ้ดว้่าเคย

สัญญาอะไรกบัลูกนอ้งไวแ้ลว้ตอ้งท าใหไ้ดอ้ยา่พดูไปส่งๆ วา่เด๋ียวจดัการใหน้ะ 
เด๋ียวท าให้ เด๋ียวตามให้ แลว้กป็ล่อยใหน้อ้งๆรอความหวงั สุดทา้ยพอนอ้งทวง
ถามกบ็อกวา่ลืม ซ่ึงไมใช่เร่ืองดีเลย 

20. เป็นหวัหนา้แค่ในเวลางาน 
ไม่ว่าจะอะไรก็ตาม พอเลิกงานแลว้ ถอดหัวโขนท่ีเป็นหัวหน้าท้ิงซะ 

ลูกนอ้งท่ีเห็นกไ็ม่ใช่ลูกนอ้ง แต่เป็นพี่เป็นนอ้งกนั 
Cr.-yimpann.com/ 
 
 



9 
 

บทที่ 3 ข้อคิดที่อ่ำนแล้วโคตรเพิม่ก ำลงัใจในวนัที่หมดแรงสู้ต่อ  
  

20 ข้อคดิ อ่ำนแล้วโคตรเพิม่ก ำลังใจในวนัที่หมดแรงสู้ต่อ  
1. เวลำเจอศัตรูคอยกลั่นแกล้ง ให้บอกตวัเองว่าน่ีคือบททดสอบดัง่ค  า

กล่าวท่ีวา่ ...“มำรไม่มี บำรมีไม่เกดิ” 
2. เวลำเจอปัญหำที่ซับซ้อนและแก้ยำก… ใหบ้อกตวัเองว่า น่ีคือบทเรียน

ท่ีจะช่วยสร้างปัญญา และ ฝึกความอดทน 
3. เวลำเจอควำมล ำบำกตรำกต ำอย่ำงหนัก… ให้บอกตวัเองว่า น่ีคือ

แบบฝึกหดัท่ีจะช่วยใหเ้กิดทกัษะในการด าเนินชีวิต 
4. เวลำเจอเจ้ำนำยจู้จีจุ้กจิก… ให้บอกตวัเองว่า น่ีคือการพฒันาตนเอง

อยา่งกา้วกระโดด เพื่อฝึกใหต้นเป็นเจา้นายท่ีดีในอนาคตได ้
5. เวลำเจอค ำต ำหนิ… ใหบ้อกตวัเองว่า น่ีคือการช้ีใหเ้ห็นถึงจุดดอ้ยของ

ตวัเอง แลว้จะไดป้รับปรุงใหดี้ข้ึน 
6. เวลำเจอค ำนินทำ… ใหบ้อกตวัเองว่า น่ีคือการสะทอ้นว่าเรายงัคงเป็น

คนท่ีมีความหมาย และ ยงัอยูใ่นสายตาของเขา 
7. เวลำเจองำนหนัก… ใหบ้อกตวัเองว่า น่ีคือการเตรียมพร้อมสู่ความเป็น

มืออาชีพ 
8. เวลำเจอควำมป่วย… ใหบ้อกตวัเองว่า น่ีคือการเตือนใหเ้ห็นคุณค่าของ

การรักษาสุขภาพใหดี้ 
9. เวลำเจอควำมพลัดพรำก… ใหบ้อกตวัเองว่า น่ีคือบทเรียนของการรู้จกั

ยนืหยดัดว้ยตวัเอง 
10. เวลำเจอลูกหัวดื้อ… ใหบ้อกตวัเองว่า น่ีคือโอกาสทองของการพิสูจน์

ความเป็นพอ่แม่ท่ีแทจ้ริง 
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11. เวลำเจอแฟนทิง้… ใหบ้อกตวัเองวา่ น่ีคือความเป็นอนิจจงั ทุกคนยอ่ม
รักตวัเองมากกวา่คนอ่ืนเสมอ 

12. เวลำเจอคนที่ใช่แต่เขำมีคู่แล้ว… ใหบ้อกตวัเองว่า น่ีคือประจกัษพ์ยาน
วา่ไม่มีใครไดทุ้กอยา่งดัง่ใจหวงั 

13. เวลำตกงำน… ใหบ้อกตวัเองว่า น่ีคือชีวิต ไม่มีอะไรท่ี แน่นอน มัน่คง 
ย ัง่ยนืตลอดไป 

14. เวลำเจอคนกะล่อน… ใหบ้อกตวัเองวา่ น่ีคืออุทาหรณ์ของชีวิตท่ีไม่น่า
เจริญรอยตาม 

15. เวลำเจอคนเลว… ใหบ้อกตวัเองว่า น่ีคือตวัอยา่งของบุคคลในชีวิตท่ี
ไม่พึงประสงค ์

16. เวลำเจออุบัติเหตุ… ใหบ้อกตวัเอง น่ีคือค าเตือนว่าจงอยา่ประมาทซ ้ า
อีกเป็นอนัขาด 

17. เวลำเจอควำมผิดหวัง… ให้บอกตวัเองว่า น่ีคือวิธีท่ีธรรมชาติก าลงั
สร้างภูมิคุม้กนัใหก้บัชีวิต 

18. เวลำเจอวิกฤต… ให้บอกตวัเองว่า น่ีคือบทพิสูจน์ความเขม้แขง็ของ
จิตใจ หาทางออกใหเ้จอ 

19. เวลำเจอควำมจน… ใหบ้อกตวัเองว่า น่ีคือวิธีท่ีธรรมชาติเปิดโอกาส
ใหเ้ราไดต่้อสู้ชีวิต 

20. เวลำสูญเสียคนที่รักไป… ให้บอกตวัเองว่า น่ีคือฉากสุดทา้ยท่ีทุกคน
จะตอ้งเจอ คือความยติุธรรมท่ีโลกมอบใหทุ้กคนอยา่งเท่าเทียมกนั  

Cr.-bitcoretech.com/ 
 
 

http://bitcoretech.com/
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บทที่ 4 ข้อคิดดีๆ  จำกหนังสือฉันจะเป็นดอกไม้ของเธอเสมอ 
 

ข้อคดิดีๆ  จำกหนังสือฉันจะเป็นดอกไม้ของเธอเสมอ 
1. อยา่คาดหวงักบัอะไรท่ีเป็นไปไม่ได ้
2. การมีช่องวา่งระหวา่งกนัเลก็นอ้ย จะท าใหค้วามสัมพนัธ์เป็นไปไดด้ว้ยดี 
3. การเปล่ียนแปลงน่ากลวั แต่การตอ้งย  า่อยูก่บัท่ีกน่็ากลวัไม่แพก้นั 
4. อยา่ปล่อยใหใ้ครขโมยความสดใสไปจากเรา 
5. อยา่พยายามเปล่ียนแปลงส่ิงท่ีเป็นไปไม่ได ้
6. บางคร้ังความสามารถและพรสวรรค์ของเราก็ถูกปลดล็อคไดด้ว้ย 

เหตุการณ์บางเหตุการณ์ 
7. อยา่ลืมคุณค่าในตวัเอง แมจ้ะโดนท้ิง#เราทุกคนมีคุณค่าเสมอ 
8. มองความรักใหน้อ้ยลงมองความจริงใหม้ากข้ึน 
9. หาความสุขเลก็ๆในแต่ละวนัใหเ้จอ 
10. รักตวัเองใหม้ากๆ 
11. จงเป็นเธอท่ีดีกวา่เดิม 
12. อยา่คาดหวงัใหใ้จเจบ็ช ้า 
13. แลว้สักวนัรองเทา้คู่โปรดจะกลายเป็นรองเทา้คู่เก่า 
14. อยา่คิดวา่ตวัเองจะครอบครองอะไรไดต้ลอดไป 
15. เราทุกคนเติบโตไดด้ว้ยตวัเอง 
16. ยอมแพง่้ายกวา่ยอมรับ 
17. ถา้เขายงัรักเราอยู ่โอกาสจะเป็นของเราเสมอ 
18. อยา่อยากเป็นคนดีกวา่เดิมในวนัท่ีทุกอยา่งสายเกินไป 
19. ไม่ใช่กอ็ยา่ฝืน  
20. แค่เหตุผลเดียว กม็ากพอใหค้นชอบกนัไดแ้ลว้ 

https://www.facebook.com/hashtag/%E0%B8%89%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B8%88%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B9%87%E0%B8%99%E0%B8%94%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B9%84%E0%B8%A1%E0%B9%89%E0%B8%82%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8%98%E0%B8%AD%E0%B9%80%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%AD?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZXdzmbb6P4k1yanRXjSutkIVd7-d5NfpuQXIF10T-MroyuMy2Di8m3_R2R0GIAXzKruB7LaDu5P_45R4GjhKuPT7EzhUVNyhI4FpFMr_rJCzMi74yXnKfeFoO1OXD2l5t8AV-eQCnTvjA97gjs668B4IGLIcA1_qCUzqirj7U1m-Z6aqmHU3qUQFg4umdJ6vBFuGZrDI9hRdIgGE2l9u4yfCE-UHm8KR8-48SSBcwmfjA&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%97%E0%B8%B8%E0%B8%81%E0%B8%84%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B8%B5%E0%B8%84%E0%B8%B8%E0%B8%93%E0%B8%84%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%AD?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZXdzmbb6P4k1yanRXjSutkIVd7-d5NfpuQXIF10T-MroyuMy2Di8m3_R2R0GIAXzKruB7LaDu5P_45R4GjhKuPT7EzhUVNyhI4FpFMr_rJCzMi74yXnKfeFoO1OXD2l5t8AV-eQCnTvjA97gjs668B4IGLIcA1_qCUzqirj7U1m-Z6aqmHU3qUQFg4umdJ6vBFuGZrDI9hRdIgGE2l9u4yfCE-UHm8KR8-48SSBcwmfjA&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B9%87%E0%B8%81%E0%B9%86%E0%B9%83%E0%B8%99%E0%B9%81%E0%B8%95%E0%B9%88%E0%B8%A5%E0%B8%B0%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B9%80%E0%B8%88%E0%B8%AD?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZXdzmbb6P4k1yanRXjSutkIVd7-d5NfpuQXIF10T-MroyuMy2Di8m3_R2R0GIAXzKruB7LaDu5P_45R4GjhKuPT7EzhUVNyhI4FpFMr_rJCzMi74yXnKfeFoO1OXD2l5t8AV-eQCnTvjA97gjs668B4IGLIcA1_qCUzqirj7U1m-Z6aqmHU3qUQFg4umdJ6vBFuGZrDI9hRdIgGE2l9u4yfCE-UHm8KR8-48SSBcwmfjA&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E0%B8%88%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B9%87%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%98%E0%B8%AD%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%81%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B8%B4%E0%B8%A1?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZXdzmbb6P4k1yanRXjSutkIVd7-d5NfpuQXIF10T-MroyuMy2Di8m3_R2R0GIAXzKruB7LaDu5P_45R4GjhKuPT7EzhUVNyhI4FpFMr_rJCzMi74yXnKfeFoO1OXD2l5t8AV-eQCnTvjA97gjs668B4IGLIcA1_qCUzqirj7U1m-Z6aqmHU3qUQFg4umdJ6vBFuGZrDI9hRdIgGE2l9u4yfCE-UHm8KR8-48SSBcwmfjA&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B9%89%E0%B8%A7%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%84%E0%B8%B9%E0%B9%88%E0%B9%82%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%94%E0%B8%88%E0%B8%B0%E0%B8%81%E0%B8%A5%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B9%87%E0%B8%99%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%84%E0%B8%B9%E0%B9%88%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B9%88%E0%B8%B2?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZXdzmbb6P4k1yanRXjSutkIVd7-d5NfpuQXIF10T-MroyuMy2Di8m3_R2R0GIAXzKruB7LaDu5P_45R4GjhKuPT7EzhUVNyhI4FpFMr_rJCzMi74yXnKfeFoO1OXD2l5t8AV-eQCnTvjA97gjs668B4IGLIcA1_qCUzqirj7U1m-Z6aqmHU3qUQFg4umdJ6vBFuGZrDI9hRdIgGE2l9u4yfCE-UHm8KR8-48SSBcwmfjA&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E0%B8%A2%E0%B8%AD%E0%B8%A1%E0%B9%81%E0%B8%9E%E0%B9%89%E0%B8%87%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%81%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%AD%E0%B8%A1%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%9A?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZXdzmbb6P4k1yanRXjSutkIVd7-d5NfpuQXIF10T-MroyuMy2Di8m3_R2R0GIAXzKruB7LaDu5P_45R4GjhKuPT7EzhUVNyhI4FpFMr_rJCzMi74yXnKfeFoO1OXD2l5t8AV-eQCnTvjA97gjs668B4IGLIcA1_qCUzqirj7U1m-Z6aqmHU3qUQFg4umdJ6vBFuGZrDI9hRdIgGE2l9u4yfCE-UHm8KR8-48SSBcwmfjA&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B9%87%E0%B8%99%E0%B8%84%E0%B8%99%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%81%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B8%B4%E0%B8%A1%E0%B9%83%E0%B8%99%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%97%E0%B8%B8%E0%B8%81%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%AA%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B9%84%E0%B8%9B?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZXdzmbb6P4k1yanRXjSutkIVd7-d5NfpuQXIF10T-MroyuMy2Di8m3_R2R0GIAXzKruB7LaDu5P_45R4GjhKuPT7EzhUVNyhI4FpFMr_rJCzMi74yXnKfeFoO1OXD2l5t8AV-eQCnTvjA97gjs668B4IGLIcA1_qCUzqirj7U1m-Z6aqmHU3qUQFg4umdJ6vBFuGZrDI9hRdIgGE2l9u4yfCE-UHm8KR8-48SSBcwmfjA&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E0%B9%84%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B9%83%E0%B8%8A%E0%B9%88%E0%B8%81%E0%B9%87%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%9D%E0%B8%B7%E0%B8%99?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZXdzmbb6P4k1yanRXjSutkIVd7-d5NfpuQXIF10T-MroyuMy2Di8m3_R2R0GIAXzKruB7LaDu5P_45R4GjhKuPT7EzhUVNyhI4FpFMr_rJCzMi74yXnKfeFoO1OXD2l5t8AV-eQCnTvjA97gjs668B4IGLIcA1_qCUzqirj7U1m-Z6aqmHU3qUQFg4umdJ6vBFuGZrDI9hRdIgGE2l9u4yfCE-UHm8KR8-48SSBcwmfjA&__tn__=*NK-R
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บทที่ 5 ข้อคิดในกำรคดิบวก อ่ำนยำมเช้ำดมีำก ๆ 
20ข้อคดิในกำรคดิบวก อ่ำนยำมเช้ำดมีำกๆ 
1. คาดหวงัให้สูงเข้าไวแ้ละแน่นอนว่าต้องเตรียมใจท่ีจะพบกับความ 

ผิดหวงัดว้ย 
2. ถา้อยากจะประสบความส าเร็จตอ้งกลา้ท่ีจะเปล่ียนแปลงตวัเอง 
3. ถา้เช่ือวา่ไม่แพ ้เรากจ็ะไม่แพ ้
4. คนเขม้แขง็เท่านั้นท่ีจะอยูบ่นโลกใบน้ีได ้
5. อุปสรรคลว้นเป็นยาขม ไม่มีใครอยากล้ิมลองแต่ข้ึนช่ือว่ายาขม ส่วน 

ใหญ่มกัเป็นยาดีเสมอ 
6. ขอบคุณความทุกขท่ี์ท าใหค้วามสุขในคราวต่อมาเป็นความสุขท่ีแทจ้ริง 
7. เพื่ออะไรกบัการรอคอยท่ีไม่มีความหมาย 
8. ยิง่บทเรียนยากข้ึนเท่าไหร่ ถา้เราผา่นมนัไปไดเ้รากจ็ะยิง่เก่งข้ึนเท่านั้น 
9. กหุลาบไร้หนามมีเพียงมิตรภาพเท่านั้น 
10. อยา่กงัวลกบัส่ิงท่ียงัมาไม่ถึง แต่ใหค้  านึงถึงส่ิงท่ีก าลงัท า 
11. ไม่มีใครสะดุดภูเขาลม้ มีแต่สะดุดกอ้นหินลม้ 
12. ไม่มีใครเขม้แขง็ตลอดไปและไม่มีใครอ่อนแอตลอดกาล 
13. บางคร้ังเราก็เหมือนคนตาบอดมีวิธีเดียวท่ีจะพาเรามุ่งหน้าไปไดคื้อ 

การคล าทางเดินหนา้ต่อไป 
14. อย่าเกลียดน ้ าตาเพราะมนัคือเพื่อนแทอ้ย่าเกลียดความอ่อนแอเพียง 

เพราะมนัไม่ใช่ความเขม้แขง็ 
15. มีเพียงชีวิตท่ีท าเพื่อคนอ่ืนเท่านั้นท่ีควรค่าแก่การมีชีวิต 
16. ทุกอยา่งมีค่าเสมอ อยา่งนอ้ยกท็ าใหเ้รารู้วา่ไม่ควรจะท ามนัอีก 
17. คนฉลาดยอ่มไม่น าแต่ตาม ยอ่มไม่พดูแต่ฟัง 
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18. ทุกคนไดย้ินในส่ิงท่ีคุณพูด แต่เพื่อนท่ีดีท่ีสุดจะไดย้ินแมใ้นส่ิงท่ีคุณ 
ไม่ไดพ้ดู 

19. อวดโง่ดีกวา่อวดฉลาด 
20. คนท่ีวา่คนอ่ืนโง่ บุคคลนั้นโง่ยิง่กวา่ 
ขอบคุณท่ีมา : madchima 
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บทที่ 6 ข้อปฏิบัตเิพ่ือกำรอยู่ร่วมกบัผู้อ่ืนอย่ำงเบิกบำน  
 

20 ข้อปฏิบัตเิพ่ือกำรอยู่ร่วมกบัผู้อ่ืนอย่ำงเบิกบำน  

  1. เห็นขอ้ดีของเขาตามความเป็นจริงแลว้กล่าวช่ืนชมตามโอกาส  
  2. เห็นขอ้เสียของเขาตามความเป็นจริงแลว้เฝ้าระวงัอย่าประมาท  
  3. อยา่พดูถึงเขาในทางเส่ือม เม่ือเขาไม่อยู ่
 4. อยา่สอนในส่ิงไม่รู้ แนะน าเม่ือเขาตอ้งการ ไม่ใช่เม่ือเราอยากพดู 
  5. อย่ากา้วล ้าเร่ืองส่วนตวั ช่วยเหลือตามกาลสมควรก่อนรับปากจง คิด 
ก่อนปฏิเสธจงคิด รู้จกัพึ่งพาตนเอง อยา่หวงัความช่วยเหลือ จากผูอ่ื้น 

 6. อยา่ชมมากเกิน อยา่ติติงมากเกินพดูจาไม่ดี น่ิงไวดี้กวา่ 
 7. ท าใจเป็นกลาง อยา่ล  าพองเม่ือถูกชม อยา่ตรมเม่ือถูกด่า 
 8. รับฟังอยา่งเปิดใจ รู้จกัส ารวมท่าทีแสดงออก 
 9. เคารพในอาวุโส เคารพในคุณวุฒิ เคารพในความดีเคารพในส่ิงท่ี เขา

นบัถือเคารพในผูมี้พระคุณของเขา 
 10. เป็นตวัของตวัเอง ไม่คลอ้ยตามจนไร้จุดยืนไม่พิพากษาตดัสิน ไม่ 

หม่ินความคิดเห็น 
 11. เม่ือผิดจงขอโทษ เม่ือโกรธจงน่ิงมีควรยิม้จงยิม้ เม่ือควรใหจ้งให้ เม่ือ

ควรถอยจงห่าง 
 12. ท าดีกบัเขา แต่อย่าหวงัผลตอบแทน อย่าทวงบุญคุณอย่าอา้งความ 

เป็นญาติมิตร อยา่อา้งชาติ ศาสนาและอยา่อา้งพระผูเ้ป็นเจา้ 
 13. เอาใจเขามาใส่ใจเรา เมตตา อภยัทุกคนผิดพลาดได ้ไม่มีใครอยาก 

เป็นคนเลว 
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