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ค ำคมข้อคดิเสริมสร้ำงคุณภำพชีวติและพชิิตควำมส ำเร็จ 
 

สร้ำงพลงับวกและทศันคติ: 
"ความคิดเชิงบวกจะขบัเคล่ือนความกา้วหนา้ ทศันคติของคุณ 

จะหล่อหลอมความเป็นจริง" 
"เปล่ียนอุปสรรคใหก้ลายเป็นจุดเปล่ียน" 

"คิดบวกไม่ไดแ้ปลวา่ไม่มีปัญหา  
แต่สอนใหเ้รามีความสุขไดภ้ายใตปั้ญหาท่ีมีอยู"่ 
"ชีวติเราเร่ิมใหม่ไดเ้สมอ ถา้เราไม่คิดจะลม้เลิก" 

สร้ำงวนัิยและลงมือท ำ: 
"ความส าเร็จเกิดข้ึนเม่ือคุณเลิกถามหาแรงบนัดาลใจ  

แลว้โฟกสัไปท่ีวนิยั" 
"ต่อใหค้  าคมมีเป็นพนั แต่ไม่ลงมือท ากไ็ม่มีทางส าเร็จ" 

"เส้นชยัไม่ไดว้ิง่เขา้มาหาเรา เราต่างหากตอ้งวิง่เขา้หามนั" 
"ความพยายามไม่มีวนัสูญเปล่า มนัแค่สะสมไวเ้พือ่ความส าเร็จท่ีใหญ่ข้ึน" 

กำรเติบโตและกำรเรียนรู้: 
"ลม้แลว้ลุก คือหวัใจของการประสบความส าเร็จ ไม่ใช่เพราะไม่เคยลม้" 

"อุปสรรคท าใหเ้ราเดินชา้ลง แต่ไม่ใช่เหตุผลท่ีท าใหเ้ราหยดุเดิน" 
"การเร่ิมจากศูนยม์นัท าใหรู้้วา่หน่ึงมีค่ามากแค่ไหน" 

"ไม่ใช่เผา่พนัธุ์ท่ีแขง็แรงท่ีสุดท่ีจะอยูร่อด  
แต่เป็นผูท่ี้ปรับตวัต่อความเปล่ียนแปลงไดดี้ท่ีสุด" 

  



ค ำคมให้ก ำลงัใจตัวเอง: 
"จงมัน่ใจในตวัเอง ไม่มีอะไรท าใหพ้า่ยแพไ้ด ้นอกจากหยดุพยายาม" 

"นกไม่กลวัก่ิงไมห้กั ไม่ใช่มนัมัน่ใจในก่ิงไม ้ 
แต่มนัมัน่ใจในปีกของมนั" 

"ถา้ไม่เจอเร่ืองแย่ๆ  ซะบา้ง เราคงไม่รู้วา่เร่ืองดีๆ มีค่าแค่ไหน" 
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ค ำน ำ 
สู่แนวทำงเสริมสร้ำงคุณภำพให้กบัชีวติพชิิตควำมส ำเร็จ 
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 การเสริมสร้างสุขภาพ และคุณภาพชีวิตเพื่อความส าเร็จ ท าได้โดย
ดูแลสุขภาพกาย และใจแบบองคร์วม: กินอาหารท่ีมีประโยชน์ครบ 5 หมู่ 
(เนน้ม้ือเชา้) , ออกก าลงักายสม ่าเสมอ 30 นาที/วนั , นอนพกัผอ่น 6-8 ชม. , 
จดัการความเครียดตรวจสุขภาพประจ าปี, งดบุหร่ี/แอลกอฮอล ์และพฒันา
ตนเองดว้ยการเรียนรู้ส่ิงใหม่ ซ่ึงเป็นพื้นฐานส าคญัสู่ความส าเร็จท่ีย ัง่ยนื  
 แนวทางเสริมสร้างสุขภาพ และคุณภาพชีวิตพิชิตความส าเร็จก็คือ:
ดูแลสุขภาพทางกาย (Physical Health):โภชนาการ: ทานอาหารท่ีมี
ประโยชน์ เน้นผกัผลไม ้ลดหวาน มนั เค็ม และอาหารแปรรูป ด่ืมน ้ าให้
เพียงพอ,การออกก าลงักาย: ออกก าลงักายสม ่าเสมอ อยา่งนอ้ย 150 นาทีต่อ
สัปดาห์ เช่น วิ่ง เดินเร็ว ป่ันจกัรยาน หรือโยคะ เพื่อเพิ่มความแข็งแรงของ
หวัใจและกลา้มเน้ือการนอนหลบั: พกัผ่อนให้เพียงพอ 6-8 ชัว่โมงต่อวนั 
เพื่อให้ร่างกายซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอ,การป้องกันโรค: ตรวจสุขภาพ
ประจ าปีเพื่อคดักรองความเส่ียง และดูแลสุขอนามยัพื้นฐาน เช่น ลา้งมือ
บ่อยๆ , การดูแลสุขภาพทางจิต และอารมณ์ (Mental/Emotional Health): 
จดัการความเครียด: ฝึกสมาธิ ท างานอดิเรกท่ีชอบ หรือเวน้ระยะห่างจาก
งานเพื่อผ่อนคลาย , มีทัศนคติเชิงบวก:  ฝึกมองโลกในแง่ดี และสร้าง
ความสุขผา่นเสียงหวัเราะ ,  



ด้านความสัมพนัธ์: สร้างความสัมพนัธ์ท่ีดีกบัคนรอบขา้ง ทั้งครอบครัว 
และเพื่อนร่วมงาน,ไดพ้ฒันาคุณภาพชีวิตสู่ความส าเร็จ (Quality of Life & 
Success): , 
  พฒันาทกัษะ (Self-Development):  เรียนรู้ส่ิงใหม่ๆ พฒันาทกัษะดา้น
อาชีพ และสังคมอย่างต่อเน่ือง , มีการวางแผนชีวิต: วางแผนการเงิน ท า
ประกันสุขภาพเพื่อลดภาระค่าใช้ จ่ ายและสร้างความมั่นคง ,ด้าน
ส่ิงแวดลอ้ม: ดูแลท่ีอยู่อาศยัให้สะอาดและปลอดภยั  การเร่ิมปรับเปล่ียน
ไลฟ์สไตลเ์ลก็นอ้ย เช่น การทานม้ือเชา้ หรือการเดินออกก าลงักายหลงัเลิก
งาน จะช่วยสร้างพื้นฐานร่างกายและจิตใจท่ีแข็งแรง ซ่ึงส่งผลต่อ
ประสิทธิภาพในการท างาน และความส าเร็จระยะยาว  
(เพ่ือนภำคี +7plumhrsolution.comวุฒิสภำ +1 CIMB Thai +8+ข้อมูลภำพรวมโดย 

AI)   
การเสริมสร้างคุณภาพชีวิตเพื่อพิชิตความส าเร็จเร่ิมต้นจากการ

ตั้งเป้าหมายท่ีชดัเจนและเป็นจริงพฒันาตนเองอยา่งต่อเน่ืองดว้ยการเรียนรู้
ส่ิงใหม่และสร้างวินยั จดัการเวลาให้มีประสิทธิภาพ พร้อมบริหารอารมณ์
และร่างกายให้แข็งแรง โดยไม่เปรียบเทียบตัวเองกับผู ้อ่ืน แต่เปล่ียน
อุปสรรคใหเ้ป็นประสบการณ์  

แนวทางปฏิบติัสู่ความส าเร็จและคุณภาพชีวิตท่ีดี: ก าหนดเป้าหมาย 
และแผนงาน (Goal Setting): ตั้งเป้าหมายท่ีชดัเจน วดัผลได ้และแบ่งเป็น
เป้าหมายเล็กๆ เพื่อให้ลงมือท าได้ง่ายและเห็นความส าเร็จระหว่างทาง
พฒันาตนเอง และเปิดใจ (Continuous Learning):  เปิดรับส่ิงใหม่ๆ เสมอ 
ไม่กลวัความผดิพลาด เพราะคือบทเรียนส าคญัท่ีพาไปสู่ความส าเร็จ 
  



การบริหารจัดการเวลา (Time Management): เลิกผดัวนัประกันพรุ่ง 
เรียงล าดบัความส าคญัของงาน (Priority) เพื่อให้งานเสร็จทนัเวลา และมี
เวลาพกัผอ่น,การสร้างวนิยั และทศันคติเชิงบวก (Mindset & Discipline): มี
วินัยในตนเอง มองโลกในแง่ดี และเช่ือมัน่ในศกัยภาพตนเอง (Growth 
Mindset) ,  การดูแลร่างกาย และอารมณ์ (Well-being): ออกก าลังกาย 
พกัผอ่นใหเ้พียงพอ เพื่อใหมี้พลงักาย และใจท่ีสดใสพร้อมรับมือกบัปัญหา , มี
การสร้างความสมัพนัธ์ท่ีดี (Networking):    
เรียนรู้การเข้า สังคมและการส่ือสารท่ีดี เพื่อสร้างเครือข่าย และความ
ร่วมมือท่ีสนบัสนุนความส าเร็จ  

การพิชิตความส าเร็จท่ีย ัง่ยืนไม่ไดเ้กิดจากความเร็ว แต่เกิดจากการลง
มือท าอย่างต่อเน่ืองและการดูแลชีวิตในทุกๆ ดา้นให้สมดุลการเสริมสร้าง
สุขภาพและคุณภาพชีวิตเพื่อความส าเร็จ ท่ีมุ่งเน้นให้คนท างานมีความสุข
ทั้งกายและใจ เพื่อการมีชีวติท่ีสมดุลและประสิทธิภาพการท างานท่ีดีข้ึน ขอ
อวยพรใหท่้านผูอ่้านทุกท่านไดมี้สุขภาพท่ีแขง็แรง มีสุขภาพใจท่ีมีความสุข
ร่มเยน็ตลอดไปนานแสนนานดว้ยดี 

 
    ดว้ยความปรารถนาดี 

สมชาติ     กิจยรรยง 
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บทน ำ 
สู่แนวทำงเสริมสร้ำงคุณภำพให้กบัชีวติพชิิตควำมส ำเร็จ 
(Enhance your quality of life and achieve success) 

 
 Happy 8  (ความสุข 8 ประการ) คือแนวคิดการสร้างเสริมสุขภาวะใน
องคก์ร (Happy Workplace) ของ สสส. ท่ีมุ่งเนน้ใหค้นท างานมีความสุขทั้ง
กายและใจ เพื่อการมีชีวิตท่ีสมดุลและประสิทธิภาพการท างานท่ีดีข้ึน โดย
แบ่งเป็น 8 ดา้นหลกั ไดแ้ก่ ร่างกายแขง็แรง,น ้ าใจงามผอ่นคลาย, หาความรู้, 
ศีลธรรม, ครอบครัวอบอุ่น, การเงินดี และสังคมดี ศูนยเ์รียนรู้สุขภาวะ 
สสส. +1 

รำยละเอยีด Happy 8 ประกำร  
1. Happy Body (สุขภำพดี): ดูแลร่างกายให้แขง็แรง ไม่เป็นภาระ

ผูอ่ื้น ทานอาหารดี พกัผอ่นเพียงพอ ออกก าลงักายสม ่าเสมอ 

2. Happy Heart (น ้ำใจงำม): มีน ้ าใจเอ้ืออาทรต่อเพื่อนร่วมงานและ
สงัคม เป็นผูใ้ห ้มีความเมตตากรุณา 

3. Happy Relax (ผ่อนคลำย): รู้จกัผ่อนคลายความเครียดในการ
ท างานและชีวติประจ าวนั เพื่อใหส้มองและร่างกายไม่ตึงเครียดจนเกินไป 

4. Happy Brain (ใฝ่รู้): พฒันาความรู้ความสามารถตนเองอยา่ง
ต่อเน่ือง เรียนรู้ส่ิงใหม่ๆ เพื่อเติบโตในสายอาชีพ 

5. Happy Soul (ทำงสงบ/คุณธรรม): มีความศรัทธาในศาสนา ยดึมัน่
ในศีลธรรม มีความซ่ือสตัย ์และมีจิตใจท่ีสงบสุข 

https://www.google.com/search?q=Happy+Body+%28%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%94%E0%B8%B5%29&oq=Happy+8+%28%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82+8+%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%29&aqs=chrome.1.69i57j0i22i30j0i512i546l4.5683j0j7&sourceid=chrome&ie=UTF-8&ved=2ahUKEwirpt7e37qTAxVeaPUHHcGqHWYQgK4QegYIAQgAEAo
https://www.google.com/search?q=Happy+Heart+%28%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B9%83%E0%B8%88%E0%B8%87%E0%B8%B2%E0%B8%A1%29&oq=Happy+8+%28%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82+8+%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%29&aqs=chrome.1.69i57j0i22i30j0i512i546l4.5683j0j7&sourceid=chrome&ie=UTF-8&ved=2ahUKEwirpt7e37qTAxVeaPUHHcGqHWYQgK4QegYIAQgAEAw
https://www.google.com/search?q=Happy+Relax+%28%E0%B8%9C%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B8%84%E0%B8%A5%E0%B8%B2%E0%B8%A2%29&oq=Happy+8+%28%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82+8+%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%29&aqs=chrome.1.69i57j0i22i30j0i512i546l4.5683j0j7&sourceid=chrome&ie=UTF-8&ved=2ahUKEwirpt7e37qTAxVeaPUHHcGqHWYQgK4QegYIAQgAEA4
https://www.google.com/search?q=Happy+Brain+%28%E0%B9%83%E0%B8%9D%E0%B9%88%E0%B8%A3%E0%B8%B9%E0%B9%89%29&oq=Happy+8+%28%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82+8+%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%29&aqs=chrome.1.69i57j0i22i30j0i512i546l4.5683j0j7&sourceid=chrome&ie=UTF-8&ved=2ahUKEwirpt7e37qTAxVeaPUHHcGqHWYQgK4QegYIAQgBEAE
https://www.google.com/search?q=Happy+Soul+%28%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%AA%E0%B8%87%E0%B8%9A%2F%E0%B8%84%E0%B8%B8%E0%B8%93%E0%B8%98%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A1%29&oq=Happy+8+%28%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82+8+%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%29&aqs=chrome.1.69i57j0i22i30j0i512i546l4.5683j0j7&sourceid=chrome&ie=UTF-8&ved=2ahUKEwirpt7e37qTAxVeaPUHHcGqHWYQgK4QegYIAQgBEAM


6. Happy Family (ครอบครัวอบอุ่น): สร้างสัมพนัธภาพท่ีดีใน
ครอบครัว เพราะครอบครัวคือภูมิคุม้กนัและก าลงัใจส าคญัท่ีสุด 

7. Happy Money (กำรเงนิด)ี: รู้จกัวางแผนการเงิน มีวนิยัการออม ไม่
มีหน้ีสินลน้พน้ตวั ใชชี้วติตามหลกัเศรษฐกิจพอเพียง 

8. Happy Society (สังคมดี): มีความรักสามคัคีในองคก์รและชุมชน 
ช่วยเหลือสงัคมรอบขา้ง รักและดูแลส่ิงแวดลอ้ม 

การน าแนวคิด Happy 8 ไปปรับใชจ้ะช่วยให้พนกังานมีความสุข
เพิ่มข้ึน ลดความเครียด และท าให้องค์กรพฒันาไดอ้ย่างย ัง่ยืน ส านักงาน
กองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุข  คุณภาพชีวิตท่ีดี 8 ประการ 
หรือ Happy 8 ของ สสส. คือแนวทางการสร้างสมดุลชีวติและการท างานให้
มีความสุขรอบด้าน ซ่ึงน าไปสู่การเป็นองค์กรแห่งความสุขและพฒันา
ศกัยภาพคนไดอ้ยา่งย ัง่ยนื  
 
 
 
 
 

https://www.google.com/search?q=Happy+Family+%28%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%9A%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%A7%E0%B8%AD%E0%B8%9A%E0%B8%AD%E0%B8%B8%E0%B9%88%E0%B8%99%29&oq=Happy+8+%28%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82+8+%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%29&aqs=chrome.1.69i57j0i22i30j0i512i546l4.5683j0j7&sourceid=chrome&ie=UTF-8&ved=2ahUKEwirpt7e37qTAxVeaPUHHcGqHWYQgK4QegYIAQgBEAU
https://www.google.com/search?q=Happy+Money+%28%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%80%E0%B8%87%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%94%E0%B8%B5%29&oq=Happy+8+%28%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82+8+%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%29&aqs=chrome.1.69i57j0i22i30j0i512i546l4.5683j0j7&sourceid=chrome&ie=UTF-8&ved=2ahUKEwirpt7e37qTAxVeaPUHHcGqHWYQgK4QegYIAQgBEAc
https://www.google.com/search?q=Happy+Society+%28%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A1%E0%B8%94%E0%B8%B5%29&oq=Happy+8+%28%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82+8+%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%29&aqs=chrome.1.69i57j0i22i30j0i512i546l4.5683j0j7&sourceid=chrome&ie=UTF-8&ved=2ahUKEwirpt7e37qTAxVeaPUHHcGqHWYQgK4QegYIAQgBEAk
https://www.thaihealth.or.th/%E0%B8%AA%E0%B8%A3%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%87-happy-8-%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B9%83%E0%B8%99%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B9%8C%E0%B8%81%E0%B8%A3/
https://www.thaihealth.or.th/%E0%B8%AA%E0%B8%A3%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%87-happy-8-%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B9%83%E0%B8%99%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B9%8C%E0%B8%81%E0%B8%A3/
https://resourcecenter.thaihealth.or.th/content/12382-media-%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%208%20%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%20(Happy%208)
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บทที ่1 ทศันคติในกำรท ำงำนช่วยสร้ำงพลงับวก 
ประสบควำมส ำเร็จในอำชีพ 

 
เคลด็ลบัในกำรท ำงำนอย่ำงมคีวำมสุข 
เม่ือพูดถึงการท างาน ส่ิงท่ีหลายคนนึกถึงมีทั้ง "ความส าเร็จ" และ 

"ปัญหา" ซ่ึงหากงานท่ีไดรั้บมอบหมายส าเร็จลุล่วงไปดว้ยดี ผูป้ฏิบติังาน
อยา่งเราก็คงยิม้รับความส าเร็จ และเสียงช่ืนชม แต่หากงานมีปัญหาก็พา
ใหรู้้สึกทอ้แท ้หนกัสุดอาจถึงขั้นถอดใจเลยทีเดียว โดยเร่ืองน้ีก็ข้ึนอยูก่บั
มุมมองของแต่ละคนว่า มองปัญหานั้นเป็นอุปสรรคท่ีขดัขวางการท างาน 
หรือมองว่า ปัญหานั้นเปรียบเสมือนเกม ๆ หน่ึงให้เราเล่นสนุก คิดหา
หนทางใหม่  ๆเพื่อแกไ้ข และน าตวัเองไปสู่เส้นชยั 

ส าหรับวิธีคิดท่ีแตกต่างกนันัน่ก็คือ “ทศันคติ” ท่ีจะท าให้ปัญหา
เลก็-ใหญ่ท่ีก าลงัเผชิญ กลายเป็นแค่เร่ืองทา้ทายท่ีตอ้งเอาชนะใหไ้ด ้แต่ก็
ไม่ใช่ทุกคนจะมีทศันคติการท างานท่ีดี และหากคุณอยากเป็นคนหน่ึงท่ี
ประสบความส าเร็จในอาชีพ ก็ควรมีทศันคติท่ีดีควบคู่กนัไปทกัษะและ
ประสบการณ์การท างานดว้ย 

ทศันคติ คืออะไร ? 
ถา้แปลจากพจนานุกรมฉบบัราชบณัฑิตสถาน “ทศันคติ”  
มีความหมายว่า “แนวความคิดเห็น” และถา้ต่อดว้ยค าว่า “ท่ีดี” 

รวมกนัเป็นค าว่า “ทศันคติท่ีดี” ก็น่าจะแปลว่า “แนวความคิดเห็นท่ีดี” 
หรือท่ีหลายคนเรียกวา่ “ทศันคติเชิงบวก” นัน่เอง  
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และในมุมของการท างาน การมีทศันคติท่ีดีต่องานและท่ีท างาน จะ
ท าให้เราท างานไดอ้ยา่งมีความสุข  แต่ถา้มีทศันคติท่ีแย่ ก็ส่งผลร้ายต่อ
สภาพจิตใจเช่นกัน วนัน้ีเรามีทริคเล็ก ๆ ท่ีช่วยปรับทัศนคติในการ
ท างานเป็นบวกมากข้ึน มาใหล้องเอาไปปฏิบติักนัดู 

ทศันคติในกำรท ำงำนทีช่่วยสร้ำงพลงับวก 
1. รักในงำนทีท่ ำ 
บนัไดสู่ความส าเร็จขั้นแรก เร่ิมจากคุณตอ้งรักในงานท่ีท าเสียก่อน 

แมจ้ะไม่ไดท้  างานท่ีคุณรัก เหมือนค าพูดท่ีวา่ “หากไม่ไดท้  าในส่ิงท่ีรัก ก็
จงรักในส่ิงท่ีท า” เพราะงานเป็นส่วนส าคญัเกือบคร่ึงหน่ึงของชีวิตคนเรา 
ฉะนั้นหากคุณรักงานท่ีคุณท าอยู ่ยอ่มท าใหคุ้ณมีพลงัใหก้ารสร้างสรรค์
ส่ิงต่าง ๆ ออกมา แน่นอนวา่เม่ือคุณท างานดว้ยใจ ทุก ๆ คนยอ่มเห็นและ
รับรู้ไดจ้ากผลงานท่ีคุณท าออกมา 

2. ทุกเร่ืองในชีวติ คือ กำรเรียนรู้ ไม่ใช่ควำมล้มเหลว 
แมผ้ลลพัธ์ของงานไม่เป็นไปท่ีคาดหวงั ก็อยา่จมกบัอารมณ์เชิงลบ 

ให้ตั้งสติ แลว้ทบทวนว่า งานของเรามีจุดผิดพลาดตรงไหน มีวิธีปรับ
หรือแกไ้ขหรือไม่ ?  หากพิจารณาแลว้ว่าความรู้เราไม่มากพอ ให้ขอ
ค าปรึกษาผูรู้้จริง ก่อนน าความรู้ท่ีไดม้าปรับแกง้านเสียใหม่ ยิ่งเรามีสติ 
ยิ่งเร่ิมตน้ใหม่ไดเ้ร็ว ดงันั้น จ  าไวว้่า ทุกปัญหาท่ีเกิดข้ึนในชีวิต คือ ช่อง
ทางการเรียนรู้ใหม่ ๆ ท่ีจะช่วยใหเ้ราเติบโต และมีประสบการณ์เพิ่มข้ึน 

3. ก ำจัดควำมกลวัในใจ ด้วยควำมคดิทีด่ ี
เป็นเร่ืองปกติส าหรับคนท่ีไดรั้บมอบหมายงานใหม่ ๆ หรือไดข้ยบั

ต าแหน่งงานท่ีสูงข้ึน อาจเกิดความกลวั ความไม่มัน่ใจว่าตนอาจไม่
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พร้อมกบัโอกาสนั้น ๆ เม่ือเจอสถานการณ์น้ี ขอให้โยนความคิดท่ีว่าเรา
ท าไม่ได้ท้ิงไป ให้คิดเสียว่า ส่ิงน้ีคือ "โอกาสท่ีท้าทาย ในการแสดง
ความสามารถ”  

4. เคำรพและให้เกยีรติผู้อ่ืน 
ไม่ไดมี้แต่ผูท่ี้มีอาวโุสกวา่เราเท่านั้น ท่ีควรเคารพและใหเ้กียรติ แต่

เราควรให้ความเคารพทุก ๆ คน ไม่ว่าจะเป็นลูกคา้ เพื่อนร่วมงาน หรือ
แมแ้ต่คนท่ีมีต าแหน่งต ่ากวา่ เราก็ควรปฏิบติัต่อพวกเขาดว้ยความสุภาพ
และใหเ้กียรติเสมอ แมเ้ราอาจไม่เห็นดว้ยกบัเขาในบางเร่ืองกต็าม 

5. สร้ำงสัมพนัธ์อนัดกีบัเพ่ือนร่วมงำน 
ไม่จ าเป็นต้องมีเพื่อนสนิทในท่ีท างาน หรือรู้ทุกเร่ืองของเพื่อน

ร่วมงานก็ได ้แต่การมีความสัมพนัธ์ท่ีดีกบัเพื่อนร่วมงาน หัวหน้า และ
คนอ่ืน ๆ ยอ่มท าใหบ้รรยากาศในการท างานเป็นมิตรยิง่ข้ึน ตอ้งไม่ลืมวา่ 
ในทุก ๆ วนัเราตอ้งเจอ หรือร่วมงานกบัพวกเขาอย่างน้อย วนัละ 7-8 
ชัว่โมง ดงันั้น จงรักษามิตรภาพในท่ีท างานไว ้เพื่อให้ชีวิตท างานของ
คุณสะดวกสบายและมีความสุขมากยิง่ข้ึน 

6. มองหำแง่มุมทีด่ขีองเพ่ือนร่วมงำนและเจ้ำนำย 
น่ีคือกลุ่มคนท่ีเราตอ้งพบเจอและปฏิสัมพนัธ์ดว้ยอยูทุ่กวนั หากเรา

มีทศันคติและความคิดความรู้สึกในแง่ลบต่อพวกเขา ส่ิงนั้นคงจะท าให้
เราไม่มีความสุขและส่งผลต่อการท างาน เม่ือเป็นเช่นน้ี ลองมองหา
แง่มุมท่ีดี ๆ ของพวกเขาเหล่านั้น เพราะในคนท่ีแย่ท่ีสุดก็ย่อมมีจุดดีท่ี
น่ารักเลก็ ๆ ซ่อนอยูเ่สมอ  
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เม่ือมีทศันคติท่ีดีในการท างานย่อมท าให้เรากระตือรือร้น ท างาน
อย่างสนุก มีความสุข และส่งผลให้ประสบความส าเร็จในอาชีพ ส่วน
ใครท่ีคิดอยากเปล่ียนทศันคติเก่ียวกบัเงินควบคู่กบัทศันคติในการท างาน 
เรามีค าแนะน าเล็ก ๆ นอ้ยเก่ียวกบัทศันคติทางบวกต่อเร่ืองเงินทองก็จะ
ท าใหห้าเงินไดม้ากข้ึนมาฝาก เพื่อความมัง่คัง่ในอนาคต 

ทศันคติเกีย่วกบัเงนิ ทีจ่ะท ำให้คุณมัน่คงทำงกำรเงนิ 
ทศันคติทางการเงินท่ีดี เป็นพื้นฐานส าคญั ท่ีจะส่งผลต่อพฤติกรรม

การหาเงิน การใชจ่้าย การเก็บออม การวางแผนทางการเงิน ตลอดจน
การน าเงินไปลงทุน ให้เกิดดอกผลงอกเงย โดยการคิดดา้นบวกในเร่ือง
การเงินนั้น มีลกัษณะใดบา้ง ตามมาดูกนั 

1. กำรออมเงนิ คือ จุดเร่ิมต้นของอสิรภำพทำงกำรเงนิ 
อย่ามัวแต่คิดว่า การออมเงินหรือการเก็บเงินเป็นเร่ืองยากเย็น 

เพราะน่ีคือทัศนคติท่ีมีต่อความส าเร็จของคนรวย ถ้าใครอยากจะมี
อิสรภาพทางการเงิน นอกจากหาผลตอบแทนมาก ๆ เพียงอยา่งเดียว การ
มีเงินตน้จ านวนมากกส็ าคญัเช่นเดียวกนั เพราะมนัจะท าใหเ้งินเราเติบโต
ข้ึนอยา่งทวคูีณ 

2. เงนิงอกเงยได้ ถ้ำรู้จักจัดกำร 
หากอยากหาเงินเพิ่ม นอกเหนือไปจากงานประจ าท่ีท าอยู ่ตอ้งรู้จกั

วิธีท่ีน าเงินไปลงทุนใหส้ร้างผลก าไรข้ึนมาดว้ย หรือท่ีเรียกวา่การใชเ้งิน
ท างาน อย่างการน าเงินไปลงทุนเพื่อให้ไดด้อกเบ้ียเพิ่มข้ึน ทั้งการออม
เงิน การลงทุนในหุ้น การซ้ือพนัธบตัร ซ้ือหุ้นผ่านกองทุนรวมต่าง ๆ 
โดยอาจเลือกการลงทุนท่ีมีผลตอบแทนสม ่าเสมอ  

https://www.ktc.co.th/article/knowledge/saving-money
https://www.ktc.co.th/news/ktam-set
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3. ควำมร ่ำรวย เกดิจำกกำรลงมือท ำ 
ความร ่ ารวยไม่ใช่สิทธิพิเศษเฉพาะบุคคล แต่เป็นสิทธิของทุกคน 

หากคุณมีเงินทุน มีแผนธุรกิจ แต่ไม่เร่ิมลงมือท า หรือลงมือท าชา้ก็อาจ
หมดโอกาสได้  เพราะบางคร้ังการลงทุนผิดเวลาก็อาจจะไม่ส่งผลดี
เท่าท่ีควรหรือกลายเป็นขาดทุนก็มี ทศันคติต่าง ๆ ท่ีน ามาฝากนั้น เป็น
ทศันคติแง่บวกช่วยใหเ้รามีมุมมองท่ีดีต่อตวัเอง ต่องาน และต่อผูอ่ื้น ท า
ใหเ้ราท างานไดอ้ยา่งมืออาชีพเพิ่มข้ึน รวมถึงสามารถบริหารจดัการเร่ือง
อ่ืน ๆ ในชีวติไดดี้อีกดว้ย  

แลว้คุณล่ะ มีทศันคติในการท างาน หรือทศันคติเก่ียวกบัเงินแบบ
ไหน ? ลองมาแชร์กันได้ ส าหรับใครท่ีก าลงัมองหาการใช้จ่ายสุด
คุม้  "บตัรเครดิต"ก็เป็นอีกทางเลือกท่ีน่าสนใจ ทั้งไดค้ะแนนสะสมใช้
แทนเงินสดได้ มีส่วนลดพิเศษต่าง ๆ รวมถึงผ่อน 0% ท่ีท าให้ไม่ตอ้ง
แบกรับค่าใชจ่้ายต่อเดือนมากเกินไป แถมมีเกบ็เงินในบญัชี  
 
Cr:.ktc.co.th/article/knowledge/positive-attitude-in-the-workplace 

 

 
  

https://www.ktc.co.th/credit-card/generic/ktc-platinum-mastercard
https://www.ktc.co.th/rewards
https://www.ktc.co.th/rewards
https://www.ktc.co.th/installment
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บทที ่2 พลงัแห่งควำมกระตือรือร้นช่วยสร้ำงควำมส ำเร็จ 
 

ถา้หากเราใส่ “พลงัแห่งควำมส ำเร็จ หรือพลงัแห่งควำมกระตือรือร้น” 
เขา้ไปในการกระท าส่ิงใดกต็าม ส่ิงนั้นกจ็ะมีพลงัแห่งความส าเร็จตามมา
เสมอ เพราะพลงัแห่งความกระตือรือร้นนั้น จะช่วยให้ทุกส่ิงกบักลาย
จากยากเป็นง่าย จากไม่เป็นใช่ จากความลม้เหลวเป็น “ความส าเร็จ” 

ดงันั้นการท่ีเรามีโอกาสเสริมสร้างทกัษะพลงัแห่งความกระตือรือร้น
แลว้ย่อมท าให้เรากา้วไปสู่ความส าเร็จทุกๆ ดา้นของชีวิต เพื่อให้ชีวิต
ของเราแปลเปล่ียนไปในทางท่ีดี หากเราได้พลงัแห่งความกระตือรือร้น
ไปใชอ้ยา่งต่อเน่ืองและสม ่าเสมอ 

ควำมกระตือรือร้นคืออะไร 
กระตือรือร้น ตามความหมายของพจนานุกรม ฉบบัราชบณัฑิตยสถาน

เป็นค ากิริยา หมายถึง การรีบเร่ง ขมีขมนั รีบร้อน ขะมกัเขม้น ความ
กระตือรือร้น จึงเป็นสภาวะจิตใจท่ีกระตือรือร้น จึงเป็นสภาวะจิตใจที
กระตุน้หรือเร่งเร้าให้คนเราปฏิบติัต่องานในมือดว้ยความขะมกัเขมน้ 
ความมีชีวิตชีวา ไม่เพียงแต่จะมีผลต่อตนเองเท่านั้น ความกระตือรือร้น 
ยงัมีผลต่อคนท่ีเขา้มาติดต่ออีกดว้ย 

ข้อดพีลงัแห่งควำมกระตือรือร้น 
ผลดี การแสดงออกซ่ึงความกระตือรือร้นของผูแ้สดงออกคือยอ่ม

ท าให ้1. บุคคลท่ีติดต่อ เกิดความเช่ือถือหรือเช่ือมัน่ในส่ิงท่ีเราแสดงออก 
 2. ยอ่มช่วยใหป้ระสบความส าเร็จในการท างาน หรือธุรกิจ 
 3. ไดรั้บผลตอบแทนตามเป้าหมายท่ีบรรลุแลว้ 
 4. มีความกา้วหนา้อนัเกิดจากงาน รายได ้ความมัน่คงดา้นต่างๆ 
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ควำมกระตือรือร้นมผีลอย่ำงไรต่องำน 
ความกระตือรือร้นนั้นมีผลอยา่งมากต่อการท างานของแต่ละบุคคล 

เพราะคนเราโดยทัว่ๆ ไปจะมีจิตใจเป็นนาย มีกายเป็นบ่าวคอยรับใช ้นัน่
ก็หมายความว่า ถา้ท่านมีจิตใจ ห่อเห่ียว เซ่ืองซึม หงอยเหงา หงุดหงิด 
ขุ่นมัวจิตใจดังกล่าวก็ย่อมส่งผลต่อร่างกายให้ เฉ่ือยชา ท้อแท้ ไม่
กระฉับกระเฉง ในทางกลบักนั ถา้หากเม่ือใดท่ีจิตใจของท่านมีความ
กระตือรือร้น สดใส เบิกบาน ร่างกายก็จะมีความร่าเ ริง  สดช่ืน 
กระฉบักระเฉง ไดรั้บพลงังานอยา่งมากมาย 
 ดังนั้น ถ้าหากท่านต้องการสร้างพลงัเพื่อความส าเร็จแล้ว ท่าน
จะตอ้งใส่ความกระตือรือร้นเขา้ไปในจิตใจและในงานของท่าน งานท่ีดู
จะยากก็จะกลบักลายเป็นง่ายดาย ท่ีน่าเบ่ือหน่ายก็จะสนุกสนาน เพราะ
แรงบนัดาลจากความกระตือรือร้น 

กำรฝึกให้เป็นผู้ทีม่คีวำมกระตือรือร้น 
การฝึกฝนตนเองใหเ้ป็นผูท่ี้มีพลงัแห่งความกระตือรือร้น สามารถ

ฝึกฝนและพฒันาไดโ้ดย 
1. เดินเร็วข้ึนกวา่เดิม ถา้หากรู้วา่ตนเป็นคนเดินชา้ 
2. พดูใหค้ล่องแคล่วหรือเร็วข้ึนกวา่เดิม หากรู้ตวัวา่พดูชา้ 

 3. อ่านหนงัสือ ความรู้รอบตวัเพื่อเสริมสร้างพลงัความรู้ต่างๆ ท่ีจะ
ท าให ้ เกิดความเช่ือมัน่ตนเอง 
 4. เวลามีการประชุมกลุ่มใหฟั้งแถวหนา้ๆ หรือกลา้ยกมือแสดงความ
คิดเห็น 

5. อยูใ่กล้ๆ  กบัคนท่ีมีพลงัแห่งความกระตือรือร้น 
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วธีิกำรเสริมสร้ำงทศันคติแก่ตนเอง 
การเสริมสร้างทศันคติให้แก่ตนเองให้มีความกระตือรือร้นก็คือ        

การสร้างความเช่ือมัน่วา่ “เราท าได”้ โดยการสร้างแรงจูงใจใหแ้ก่ตวัเองวา่ 
1. ฝึกหดัเป็นคนมองโลกอีกดา้นในแง่ดี หรือแง่บวก 
2. บอกกบัตวัเราเองวา่ “สกัวนัฉนัจะเติบโต” (ทางต าแหน่งหรือรายได)้ 
3. บอกกบัตวัเราเองวา่ “ทุกๆ วนัวา่ฉนัดีข้ึนๆ” 
4. กลา้เผชิญสู้กบังาน ท่ีปะดา ประดงัเขา้มาไม่ทอ้แท ้
5. ยิม้แยม้ใหก้บัตวังาน เพื่อนร่วมงาน หวัหนา้ และรู้ค่าขององคก์รเสมอ 
6. ฝึกฝนใหเ้ป็นผูท่ี้มีความกระตือรือร้นตามขอ้ท่ีกล่าวมาแลว้ ดว้ย

การคิดเร็ว พดูเร็วข้ึน เดินเร็วข้ึน เป็นตน้ 
กำรสร้ำงแรงกระตุ้นจูงใจ 

การท่ีเราจะมีแรงจูงใจเพิ่มข้ึนหรือลดลง มีสาเหตุมาจากส่ิงต่าง  ๆเหล่าน้ีคือ 
1. ผลตอบแทน   
2. ความกา้วหนา้  
3. ตวังาน  
4. หวัหนา้งาน 
5. เพื่อนร่วมงาน 
6. องคก์ร 
1. ผลตอบแทน 
ผลตอบแทนนั้น รวมทั้งรายได ้รายรับต่างๆ ในแง่ของ 
ก. ความคุม้ค่า ท่ีไดทุ่้มเทใหก้บังาน 
ข. ความยติุธรรม จากผูบ้งัคบับญัชาท่ีปกครองดูแล 
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ค. ผลงานท่ีคิดวา่ไม่คุม้ค่ากบัเร่ืองแรงท่ีทุ่มเทลงไป 
ง. นโยบายการจ่ายผลประโยชน์ท่ีมีใหก้บัผูป้ฏิบติังาน 
จ. การท่ีเราจะกระตุน้จูงใจให้ตนเองจะตอ้งมองผลตอบแทนตาม

ความสามารถ และมองแง่ดีเสมอ 
2. ควำมก้ำวหน้ำ 
พิจารณาถึงโอกาส อนาคตและผลงานวา่ ท่านมีโอกาสกา้วหนา้ไม่

ทางใดก็ทางหน่ึง เช่น ต าแหน่ง รายรับอ่ืนๆ การยอมรับ ความกา้วหน้า 
ฯลฯ หากท่านมองไม่เห็นความกา้วหนา้กย็อ่มท าใหไ้ม่เกิดแรงกระตุน้จูง
ใจใหมี้ความกระตือรือร้นนั้นต่อไป 

3. ตัวงำน 
การพิจารณาถึงตัวงานว่างานท่ีท่านท านั้ นแปลกใหม่ หรือว่า

ซ ้ าซาก น่าเบ่ือหน่าย มีระบบงานท่ีซ ้ าซอ้น ยุง่ยางก เอกสารมากมาย ไม่
คล่องตวัหรือไม่ มีปัญหาและอุปสรรคในการท างานหรือมีปริมาณท่ีมาก
เกินไปกว่าความสามารถหรือไม่ ถ้าหากตวังานท่ีมีลกัษณะดังกล่าว
ขา้งตน้ ก็จะไม่สามารถสร้างแรงกระตุน้จูงใจในทางบวกให้เกิดความ
กระตือรือร้นได ้ขอให้ท่านแปลเปล่ียนความคิดเพื่อแปรเปล่ียนวิถีชีวิต
ของท่านเสียใหม่โดยมองงานในแง่กลางๆ หรือดา้นบวกเสมอ 

4. หัวหน้ำงำน 
หวัหนา้งาน ผูบ้งัคบับญัชาท่ีตอ้งดูแลทีมงานหรือผูใ้ตบ้งัคบับญัชา

ลว้นแลว้แต่มีส่วนกระตุน้จูงใจใหก้บัผูป้ฏิบติังาน หากหวัหนา้งานท่ีเป็น
ผูน้ าคือ ไม่หูเบา เจ้าอารมณ์ ข่มเหงลูกน้อง จองเวร เห็นแก่ตวั กลัว
เหน่ือย เฉ่ือยชา ไม่รักษาค าพดู และขาดมนุษยส์มัพนัธ์  
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แต่ในมุมกลบักนัหวัหนา้ท่ีจะช่วยสร้างแรงจูงใจใหเ้กิดไดต้อ้งเป็น
ผูท่ี้มีบุคลิกลกัษณะท่ีเป็นกนัเองเตม็ท่ี มีความยติุธรรม ช่วยแนะน าช้ีแจง 
ไม่แลง้น ้ าใจ เห็นคุณค่าของคน มีเหตุผลจูงใจ ไม่พยาบาทขึงโกรธ ไม่
ถือโทษลูกนอ้ง  

5. เพ่ือนร่วมงำน 
พฤติกรรมต่อไปน้ีม่ีควรท่ีจะมีในสถานท่ีท างานคือการงานชอบ

เล่ียง ส่งเสียงชวนคุย ท าชุ่ยอยูเ่สมอ พอเผลอชอบหลบั มกักลบัก่อนเวลา 
มาสายตลอดปี งานมีแต่ไม่ท า หน้าง  ้ าเม่ือไม่ได้ข้ึนเงินเดือน ย่อมส่งผล
กระทบกระเทือนต่อการท างานของบุคคลอ่ืนๆ และมีผลต่อแรงจูงใจในการ
ปฏิบติังานของเพื่อนผูร่้วมงาน 

6. องค์กร 
ภาพลกัษณ์ ความมัน่คงขององค์กรย่อมท่ีจะมีผลต่อความเช่ือถือ 

ความเช่ือมั่นแก่บุคคลภายนอก และขวญัก าลังใจของพนักงานผู ้ท่ี
ปฏิบติังานภายใตป้กครองดูแลของบุคคลต่างๆ ในองคก์รอีกดว้ย  

องค์กรทีจ่ะได้รับควำมยอมรับนับถือสูงสุดประกอบด้วย 
 คุณภาพและระบบการบริหารงานบริหารคนของฝ่ายจดัการท่ีดี 
 คุณภาพท่ีดีของสินคา้และบริการ 
 ความคิดริเร่ิมสร้างสรรคส่ิ์งใหม่ๆ หรือสินคา้ใหม่ๆ 
 มีความมัน่คงทางดา้นการเงิน 
 มีความรับผดิชอบต่อชุมชนและสภาพแวดลอ้ม 
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 มีความสามารถท่ีจะเลือกคนเก่ง คนดีมีฝีมือมาร่วมทีม มีการ
ฝึกอบรมพฒันา และรักษาคนเก่งคนดีไวไ้ด้มีการใช้ประโยชน์ จาก
สินทรัพยข์องบริษทัหรือองคก์รใหเ้กิดประโยชน์สูงสุด 
 อุปสรรคบนเวทีของการงานถือว่าเป็นส่วนหน่ึงของความส าเร็จท่ี
ส่องลงมาทดสอบจิตใจ ถา้หากเราชนะอุปสรรคดว้ยความกระตือรือร้น 
และทะเยอทะยานได ้ความส าเร็จยอ่มตามมา อุปสรรคจะหยดุรอทดสอบ
ท่านเป็นช่วงๆ  
 ในวถีิชีวติของการท างานจะไม่มีใครกา้วสู่ความส าเร็จสมประสงค์
โดยไม่ผ่านอุปสรรคก่อน เพื่อชนะส่ิงเหล่าน้ีท่านตอ้งมีก าลงัใจและ
ความเช่ือมัน่ ความอดทนเป็นของท่ีขมข่ืน แต่ผลของมนัหวานช่ืนใช้
ไหมครับ พลงัแห่งความเช่ือมัน่ พลงัแห่งความศรัทธา เป็นพลงัของ
ความคิดประสานเข้ากับพลังแห่งความมั่นคงในจิตใจสามารถท่ีจะ
แปรเปล่ียนหลายๆส่ิงหลายๆประการใหเ้กิดข้ึนไม่วา่พลงัแห่งความเช่ือ
ท่ีวา่...มนัเป็นไปได ้
 มนุษยส์ามารถท่ีจะเหาะเหินเดินอากาศได้ ผลสรุปของความ
ศรัทธา และเช่ือมัน่ก็คือปัจจุบนัน้ีมนุษยส์ามารถผลิตเคร่ืองบินท่ีบินเร็ว
กวา่เสียงไดแ้ลว้ มนุษยเ์รานั้นสามารถท่ีจะติดต่อส่ือสารกนัไดใ้นระยะ
ทางไกล ๆ ผลแห่งความเช่ือมัน่ก็คือ ปัจจุบนัเรามีโทรศพัทห์ลายหลาก
รูปแบบติดต่อกนัไดท้ัว่โลก โลกสามารถสวา่งไสวไดแ้มย้ามค ่าคืนจึงได้
เกิดการประดิษฐ์คิดค้นโดยธอมัส-อัลาวเอดิสันคือหลอดไฟฟ้าและ
เคร่ืองมือส่ือสารมากมาย เช่นวิทย ุ แผ่นเสียง ฯลฯ จากพลงัแห่งความ
เช่ือมัน่และกระตือรือร้นวา่ “ไม่มีอะไรท่ีเป็นไปไม่ได”้ 
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บทที ่3 พฒันำควำมคดิพลกิคุณค่ำของชีวติ 
 

 มนัสมองของคนเราเป็นแหล่งเก็บขอ้มูลต่างๆเปรียบเสมือนเคร่ือง
คอมพิวเตอร์ซ่ึงพลงัสมองในรูปของความคิด ความรู้ความจดจ าต่างๆจะ
ถูกเรียกมาใชใ้นการแกไ้ขปัญหาและตดัสินใจในเวลาท่ีตอ้งการ   
 ดงันั้นถา้ขอ้มูลดี ผลของการท างานก็จะออกมาดีในทางตรงกนั
ขา้มถา้หากขอ้มูลท่ีบนัทึกเก็บไวน้ั้นเป็นขอ้มูลไม่ดีผลก็จะออกมาไม่ดี
เช่นกนั 
 ปัญหา ก็เกิดข้ึนกับเรา คือ เราจะได้ข้อมูลดี ๆ จากแหล่งไหน 
ขอ้มูลอะไรท่ีเราควรสะสมจดัเก็บ และบนัทึกไว ้ข้อมูลอะไรไม่ควร
จดัเก็บสะสม หรือบนัทึกขอ้มูลท่ีเป็นพลงัส าคญัในบทน้ีคือพลงัของ
ความคิดท่ีเป็นนามธรรม ส่วนวตัถุดิบ หรือขอ้มูลท่ีเป็นรูปธรรมนั้นเกิด
จากการอ่าน การถาม การฟัง และประสบการณ์ของแต่ละคน 
 พลงัของความคิดเป็นความส าคญัต่อการท างานให้ส าเร็จ  หรือ
ลม้เหลวได ้ เพราะถา้หากเราคิดวา่งานท่ีเราท า มีโอกาสส าเร็จก็สามารถ
ส าเร็จได ้ แต่ถา้หากเราคิดวา่งานท่ีท าไม่ส าเร็จจะหาทางส าเร็จกค็งยาก 
 ดงันั้นขอให้เราหันมาสร้างพลงัจากความคิดเพื่อพลิกคุณค่าของ
ชีวติของเราเองกนัเถิด 

แนวทำงกำรพฒันำควำมคดิในแง่บวก 
1. คิดถึงส่ิงท่ีเราปรารถนา  ศรัทธาต่อตนเอง 
2. มีความคิดความเช่ือท่ีดีต่อส่ิงท่ีเราคิด 
3. ฝึกหดัคิดบวกไว ้งานจะส าเร็จไดดี้  และเร็วกวา่คิดเลข 
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4. การคิดบวกท าใหเ้กิดความคิดท่ีสร้างสรรค ์
5. การคิดบวกท าใหเ้กิดพลงัท่ีเป็นไปได ้
6. สุขภาพท่ีดีกม็าจากการคิดท่ีดี 
7. ฝึกหดัค าพดูในทางสร้างสรรค ์
8. มองหาขอ้ดี และชมเชยผูอ่ื้น คือ เป็นการเสริมแรงทางบวก 
9. ฟังแต่ส่ิงดี ๆ คบคนดี ๆ ดูตวัอยา่งดี ๆ 
10. ปฏิบติัขอ้ดงักล่าวขา้งตน้จนเป็นนิสยั  และจะเกิดพลงั 
สูตรในกำรปกป้องควำมคดิด้ำนลบ 
1.  หลีกเล่ียงค าพูดดา้นลบ การปฏิเสธ การต่อตา้น เช่น เหลวไหล 

ส้ินหวงั เป็นไปไม่ได ้แย่ ซวย เปล่ียนค าพูดเหล่าน้ีแทน “แลว้ผมจะท า
ใหดี้ข้ึน หรือดีกวา่เดิม” 

2. ใหอ้ภยั 
- การใหอ้ภยัจะปกป้องความขุ่นเคือง เศร้าหมอง หงุดหงิด 
- ฟังอยา่งเขา้ใจ  บุคคล 
- ใหส้มองวา่ง  ดีกวา่คิดลบ 
3.  เขา้ใจคนวา่มีความแตกต่าง ซ่ึงจะช่วยเสริมสร้างความคิดบวก 
4.  มีอารมณ์ขนัในการด าเนินชีวติ 
5.  มีความรู้สึกร่วมรับรู้ในสถานการณ์ของผูอ่ื้น: เอาใจเขามาใส่ใจเรา

ปลุกปลอบใจเพื่อนได ้
 6.  หลีกเล่ียงความโกรธเกลียด หรืออคติต่าง ๆ 
 - แกปั้ญหาจากตน้เหตุของความโกรธ 
 - มีเทคนิคระบายความโกรธ 
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 7.  อย่าให้อารมณ์โกรธท าลายตวัเราทั้งในแง่คุณภาพจิตใจ และ
คุณภาพงาน 
 8.  ปลดปล่อยส่ิงรกสมองท่ีไม่เกิดประโยชน์ คือ สร้างอารมณ์
ก่อ และขจดัอารมณ์ท าลาย 

 
อำรมณ์ก่อทีส่ ำคญั 
 ความปรารถนา 
 ความศรัทธา 
 ความรัก 
 ความฝักใฝ่/เสาะหา 
 ความกระตือรือร้น 
 ความพิศวาส 
 ความหวงั 

 อำรมณ์ท ำลำยส ำคญั 
 ความกลวั 
 ความอิจฉา 
 ความเกลียด 
 ความโลภ 
 ความโกรธ 
 ความพยาบาท 
 ความขุ่นเคือง

9.  ควบคุมตวัเองให้ได ้:-ปฏิเสธส่ิงท่ีท าลายคุณค่าในตวัเรา และ
เอาชนะตนเองในการจะท าส่ิงท่ีไม่ดี 
 

แนวทำงเสริมสร้ำงทศันคติให้แก่ตนเอง และผู้อ่ืน 
 1.  มีเป้าหมายโดยยดึหลกัอิทธิบาท 4:  ฉนัทะ วริิยะ จิตตะ วมิงัสา 
 2.  ให้ความตอ้งการแก่ผูอ่ื้น:  รู้จกัเปิดเผยตนเอง แสดงตนเองว่า
พร้อมท่ีจะร่วมมือช่วยเหลือคบหาสมาคมคิดวา่คนเราตอ้งการอะไร คน
อ่ืนกต็อ้งการเช่นกนัตามหลกัจิตวทิยาบอกวา่  
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แนวทำงเสริมสร้ำงทัศนคติให้แก่ตนเอง และผู้อ่ืน 
 1.  มีเป้าหมายโดยยดึหลกัอิทธิบาท 4:  ฉนัทะ วริิยะ จิตตะ วมิงัสา 

2.  ให้ความตอ้งการแก่ผูอ่ื้น:  รู้จกัเปิดเผยตนเอง แสดงตนเองว่า
พร้อมท่ีจะร่วมมือช่วยเหลือคบหาสมาคมคิดวา่คนเราตอ้งการอะไร คน
อ่ืนกต็อ้งการเช่นกนั ตามหลกัจิตวทิยาบอกวา่ 

คนเราตอ้งการความเห็นอกเห็นใจ   เพื่ออยากใหผู้อ่ื้นร่วมรู้ 
คนเราตอ้งการความร ่ารวย    เพื่อความสมปรารถนา 
คนเราตอ้งการช่ือเสียง     เพราะตอ้งการการยอมรับ 
คนเราตอ้งการอ านาจ     เพราะตอ้งการสนบัสนุนร่วมมือ 
คนเราตอ้งการศกัด์ิศรี     เพราะความนบัถือ 
คนเราตอ้งการไวเ้น้ือเช่ือใจ    เพราะตอ้งการความซ่ือสตัย ์
คนเราตอ้งการความสบาย    เพราะความส าเร็จในงาน 
คนเราตอ้งการ      เพราะความรัก 

 3.  มีทศันคติในการเป็นผูใ้หใ้ห.้ . . 
 - แบ่งปัน ส่ิงของ  =  ทรัพยสิ์น 
 - ความช่วยเหลือ  =  ก าลงั 
 - ความช่วยเหลือ  =  ปัญญา (ความรู้ ความคิดเห็น ค าแนะน า) 
 - ความช่วยเหลือ  =  ก าลงัใจ 
 - ความห่วงใย 
 - ความปกป้อง 
 - ความเมตตา 
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 - ความกรุณา 
 - อภยั 
 - ความเคารพในเกียรติ ศกัด์ิศรี 
 - ความไวเ้น้ือเช่ือใจ 
 4.  เอาชนะตวัเองให้ได้: เช่น การไม่สูบบุหร่ี อ่านต ารา ความข้ี
เกียจ นิสยัท่ีไม่ดี 
 

นิสัยไม่ดขีองเรำ 
 1.      
 2.      
 3.      
 4.      
 5.      
 6.      
 7.      

นิสัยที่ดขีองเรำ 
 1.      
 2.      
 3.      
 4.      
 5.      
 6.      
 7.     

 
 5.  สร้างความมัน่ใจในตวัเองใหไ้ด ้

 ผลดีของความเช่ือมัน่ท าให ้
- งานโดดเด่นได ้

 - ผูอ่ื้นเช่ือมัน่ตามเรา 
 สร้างทศันคติใหต้วัเราวา่... 

- เราท าได ้
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 สร้างทศันคติใหต้วัเราวา่... 
- เราท าได ้

 สร้างความนบัถือตวัเราเอง 
 ไม่ดูถูกตวัเอง 
 จดบนัทึก ความคิดความภาคภูมิใจท่ีดี ๆ  
 ส่ิงท่ีขา้พเจา้ภาคภูมิใจในชีวติ 5 ประการ 

1.          
2.          
3.          
4.          
5.          

 6.  อยา่ใส่ใจกบัความคิด ค าพดูคนอ่ืนในทางลบ 
 7.  ฝึกหดัคิด และปรารถนาท่ีจะท า และท าให้ส าเร็จจนเป็นนิสัย
“พลงัจิตมีอ านาจ” 
  - ตั้งใจ 
  - ปรารถนา 
  - ท าอะไรท าใหส้ าเร็จ 
  - ไม่ท้ิงกลางคนั 
  - ใชส้มาธิ 
  - หวงัพึ่งตนเอง 
  - วาดภาพส่ิงท่ีจะท าใหส้ าเร็จไวใ้นใจ 
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 8.  รักษาใจใหเ้ป็นปกติ  
 - มีเป้าหมาย มุ่งมัน่ และมัน่คง 

   - เร่ิมตน้วนัน้ี 
   - ภูมิใจตนเอง 
   - คิดถึงส่ิงท่ีตอ้งการ 
   - มีความรู้สึกท่ีดี ๆ  
  - คิดบวก 
   - อดทน อดกลั้น 
   - เป็นผูใ้ห ้
   - เขา้ใจคนอ่ืน 
   - บอกตนเองทุกวนัวา่ เราตอ้งส าเร็จ ๆ ๆ ๆ และส าเร็จจนได ้
  
 สุดทา้ยความคิดเป็นท่ีสั่งสมสะสมพฒันาให้ดีไดโ้ดยการพฒันา
และฝึกฝนท าส่ิงต่างๆท่ีจะช่วยส่งเสริมสร้างสรรคพ์ลงัความคิดให้เป็น
ผูส้ร้างไม่ใช่ผูท้  าลายพลงัความคิดอยา่งนอ้ยคิดบวกก็ดีกวา่คิดลบเพราะ
ส่ิงมหัศจรรย์ต่ าง  ๆ ท่ี เ กิดบนโลกรวมทั้ ง เทคโนโลยี ท่ีทันสมัย
ความส าเร็จของบุคคลต่างๆในโลกลว้นแลว้แต่เกิดจากการคิดบวกพูด
บวกในทางส่งเสริมก าลงัตนเอง และผูอ่ื้นทั้งส้ิน 
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บทที ่4 เร่ืองทีคุ่ณเข้ำใจผดิ จำกอำหำรเสริมสุขภำพ 
 

 หมอแมวท่านบอกไว้ท่ีทวิตเตอร์ของท่านว่าท่านเป็นหมอ
ธรรมดาๆคนหน่ึง เป็นหมอรักษาคนท่ีเล้ียงแมว ไม่ใช่แมวท่ีเป็นหมอ
และไม่ใช่หมอรักษาแมว   ท่ีมา http://mor-maew.exteen.com/  
 ท่านกล่าวถึงเร่ืองน้ีวา่ยคุสมยัท่ีเปล่ียนแปลงไป ความกา้วหนา้ทาง
วิทยาศาสตร์ท่ีกา้วหน้าข้ึน เหล่าน้ีจริงๆน่าจะท าให้คนเราถูกหลอก
นอ้ยลง แต่เม่ือเปรียบเทียบกนัแลว้ผมเขา้ใจวา่เร่ืองความเช่ือเหล่าน้ีเป็น
เร่ืองของจิตใจท่ียากท่ีจะแกไ้ขอาหารเสริมสุขภาพ เป็นส่ิงท่ีบูมข้ึนมา
เป็นระยะๆ ยิ่งในระยะหลงั มีการโฆษณาชวนเช่ือกล่าวอ้างทาง
วิทยาศาสตร์มากมายเพื่อผลทางการคา้ จนกระทัง่ปัจจุบนัในหลายๆ
ประเทศก าหนดไวเ้ลยว่าตอ้งระบุให้ชดัเจนว่าส่ิงน้ีเป็น"อาหาร" ไม่ใช่ 
"ยารักษาโรค" ด้วยราคาท่ีแพง ดงันั้นก่อนจะซ้ือผมจึงคิดว่าลอง
รับทราบรายละเอียดบางอยา่งเอาไวก่้อนดีกวา่ครับ จะไดรู้้วา่ซ้ือไปแลว้
คุม้กนักบัส่ิงท่ีคาดหวงัหรือไม่ 
 1. มนัเป็นสำรทีอ่ยู่ในส่วนทีเ่รำจะบ ำรุง กเ็ลยต้องกนิ 
 ฟังดูแลว้อาจจะงง ดงันั้นผมยกตวัอยา่งของโบราณดีกวา่ ....เคยได้
ยนิใช่ไหมครับเร่ืองยาสมุนไพรบ ารุงท่ีไดจ้ากสตัว ์เช่น อยากใหป๋ึ้งป๋ัง ก็
ตอ้งกินกระจู๋เสือ นอแรด ปวดขอ้ ก็ตอ้งเอาน ้ ามนัเลียงผา กินดีเสือดีหมี
แลว้จะเก่งกลา้คนโบราณกินจู๋สัตว ์นอแรด เพื่อใหอ้วยัวะเพศชายแขง็มี
ก าลงั เพราะเช่ือจากลกัษณะของส่ิงท่ีกิน ท่ีชูชนัตั้งตระหง่าน Note : เสือ

http://mor-maew.exteen.com/
http://webboard.mthai.com/smartad_redirect2/r_show_ad.php?key_id=7326
http://webboard.mthai.com/smartad_redirect2/r_show_ad.php?key_id=7335
http://webboard.mthai.com/smartad_redirect2/r_show_ad.php?key_id=7771
http://webboard.mthai.com/smartad_redirect2/r_show_ad.php?key_id=7771
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ใชเ้วลาผสมพนัธ์ุ3นาทีน ้ ามนัเลียงผา ก็เช่ือจากการท่ีเลียงผาอยูต่ามภูเขา 
เลยคิดกนัไปวา่เวลามนัตกเขาขาหกั มนัสามารถสมานกระดูกได ้Note : 
เคยเห็นเลียงผาตวัจริงไหมครับดีเสือ ดีหมี เช่ือกนัวา่คนท่ีกินจะมีความ
เก่งกาจ Note : จะกินใหไ้ดส้รรพคุณตอ้งกินสดๆ คนสมยัก่อนท่ีกลา้ไป
ล่าสตัวพ์วกน้ีแบบมีแต่ดาบแหลนธนู กต็อ้งมีความกลา้ตั้งแต่ก่อนไปกิน
แลว้ของเหล่านั้นเป็นความเช่ือโบราณ ปัจจุบนัคงหาคนเช่ือไดน้อ้ยลง
หน่อย ... เพราะเราหนัไปเช่ืออาหารเสริมเหล่าน้ีกินคอลลาเจนแลว้จะท า
ใหผ้วิสวย เพราะคอลลาเจนเป็นส่วนประกอบของเน้ือเยือ่ , กินแคลเซ่ียม
มากๆ กระดูกจะแข็งแรงเพราะกระดูกประกอบจากแคลเซ่ียม , กิน
คลอโรฟิลล์แล้ว เ ลือดลมจะไหลเวียนดี  เพราะว่าคลอโรฟิลล์มี
ส่วนประกอบโครงสร้างเหมือนฮีโมโกลบินสารจบัออกซิเจนในเม็ด
เลือด..... สงัเกตสิครับ เหตุผลไม่ต่างจากสมุนไพรจากสัตวท่ี์ผมกล่าวไป
เลย ... คือ กินเพราะเหตุว่าคุณสมบติัเขา้กนักบัอวยัวะท่ีเราตอ้งการให้
มนัดีข้ึน .... ทีน้ีเรามาลุยกนัทีละขอ้ 
 - คอลลำเจน 
 ในบรรดาคนท่ีรักสวยรักงาม จะเคยไดย้ินเจา้สารตวัน้ีว่ามนัเป็น
ส่วนประกอบของผิวหนงั ... บางคนก็คิดวา่การจะมีผิวเนียนนุ่มตอ้งมี
เจา้คอลลาเจนมากๆท่ีจริงแลว้กลบักนันิดหน่อยครับ จริงๆ เจา้สาร
คอลลาเจนน้ีกเ็ป็นเส้นใยโปรตีนท่ีถูกสร้างข้ึนในผิวหนงัจริง และมีส่วน
เร่ืองความยืดหยุ่นจริง ... หากแต่ว่าถา้มีมนัมากๆ จะท าให้ผิวนั้นแข็ง
ครับ ไม่ใช่ยดืหยุน่ ...  

http://webboard.mthai.com/smartad_redirect2/r_show_ad.php?key_id=7835
http://webboard.mthai.com/smartad_redirect2/r_show_ad.php?key_id=7835
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 ความยดืหยุน่ของผวินั้นเกิดจากเส้นใยอิลาสติกเสียมากกวา่คอลลา
เจน ... ชนิดของผิวหนังท่ีจะพบคอลลาเจนได้มากๆก็คือส่วนท่ีเป็น
แผลเป็น ส่วนผิวท่ีเนียนนุ่มจะมีสัดส่วนคอลลาเจนนอ้ยกว่าอีกขอ้นึง 
คอลลาเจนเป็นเส้นใยโปรตีน เวลาเรากินเขา้ไปทางปาก มนัก็จะเจอ
น ้ าย่อยกลายเป็นกรดอะมิโน .... ไม่เหลือสภาพคอลลาเจนไวอี้กเลย
เทียบกนัแลว้ ถา้จะกินคอลลาเจนเพื่อบ ารุงผิว กินไข่ไก่อาจจะคุม้ราคา
กวา่ครับ 
 - คลอโรฟิลล์ 
 รายงานทางวิทยาศาสตร์ท่ีเช่ือถือไดร้ะบุไวว้า่คลอโรฟิลลเ์ป็นสาร
ท่ีมีโครงสร้างคลา้ยคลึงกนักบัฮีโมโกลบิน ซ่ึงเป็นสารท่ีท าหนา้ท่ีจบักบั
ออกซิเจนแลว้ขนส่งไปสู่ส่วนต่างๆของร่างกาย ซ่ึงในโฆษณาหลายช้ิน
จะช้ีชวนวา่การกินคลอโรฟิลลน้ี์จะช่วยในการขนส่งออกซิเจนได ้ความ
จริงแลว้เจา้คลอโรฟิลลน้ี์มนัไม่สามารถดูดซึมไดค้รับ กินไปแลว้ก็อยูใ่น
ล าไส้ ไม่โดนยอ่ยออกมา และต่อใหดู้ดซึมได ้ ความท่ีรูปร่างคลา้ยกนัก็
ไม่ไดห้มายความวา่จะท าหนา้ท่ีไดเ้หมือนกนัแต่อยา่งใด ...  
 สรุปแล้วกินเข้าไปก็ไม่สามารถเข้าไปช่วยร่างกายในการขนส่ง
ออกซิเจนไดแ้ต่อยา่งใด 
 - แคลเซียม 
 ตามความรู้ท่ีเราทราบกนั กระดูกนั้นมีส่วนประกอบส่วนใหญ่เลย
ทีเดียวท่ีเกิดจากแคลเซียม ท าใหมี้ความเขา้ใจวา่ถา้จะตอ้งการใหก้ระดูก
แขง็แรงกต็อ้งกินแคลเซียม  

http://webboard.mthai.com/smartad_redirect2/r_show_ad.php?key_id=7835
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