


ค ำคมที่เกีย่วข้องกบัควำมคิดและแรงบันดำลใจ 
ควำมพยำยำมอยู่ท่ีใจ: 

"ความส าเร็จไม่ไดเ้กิดขึ้นในชัว่ขา้มคืน" 
คิดบวกอยู่เสมอ: 

"จงมองไปท่ีส่ิงท่ีเป็นบวก แลว้จะประสบความส าเร็จ" 
อย่ำกลวัที่จะเร่ิมต้นใหม่: 

"ทุกวนัเป็นโอกาสใหม่เพื่อเร่ิมตน้ใหม่" 
ควำมส ำเร็จอยู่ท่ีใจ: 

"ความส าเร็จไม่ไดอ้ยู่ท่ีการเอาชนะผูอ่ื้น แต่มนัคือเร่ืองของการ
เอาชนะตวัเอง" 

จงเช่ือมั่นในตัวเอง: 
"ไม่มีอะไรท าให้พ่ายแพไ้ด้ นอกจากหยุดพยายาม" 

ควำมสุขไม่ได้มำจำกกำรมีทุกอย่ำง แต่มำจำกกำรพอใจในทุกส่ิง: 
ค าคมท่ีเก่ียวกบัการท างานและการมุ่งมัน่ 

เส้นทางสู่ความส าเร็จและเส้นทางสู่ความลม้เหลวแทบจะ
เหมือนกนั 

ความส าเร็จมกัมาถึงผูท่ี้ยุง่เกินกวา่จะมองหาความส าเร็จ 
ความส าเร็จมีค่าเม่ือไดม้าดว้ยการท างานหนกั 

ทุกอยา่งเร่ิมตน้ดว้ยความเช่ือ: 
เป้าหมายสุดทา้ยไม่ใช่การไม่ตกราง แต่การลุกขึ้นทุกคร้ังท่ีตก: 
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ค ำน ำ 
ก้ำวสู่กำรเป็นมนุษย์ท่ีสมบูรณ์แบบ 

(Taking the step towards becoming a perfect human being) 
การกา้วสู่การเป็นมนุษยท่ี์สมบูรณ์แบบคือ

กระบวนการพฒันาตนเองอยา่งต่อเน่ือง (Self-Actualization) โดย
มุ่งเน้นการปรับแนวคิด พฒันาทกัษะ และดูแลสุขภาวะทางกายและใจ 
ควบคู่กบัการยดึมัน่ในคุณธรรม ความเมตตา และการเรียนรู้จากความ
ผิดพลาด เพื่อดึงศกัยภาพสูงสุดของตนเองออกมา โดยไม่ตอ้ง
เปรียบเทียบกบัผูอ่ื้น แต่เน้นการเป็นตวัเองในเวอร์ชนัท่ีดี
กวา่เดิม แนวทางหลกัในการพฒันาตนเองสู่ความสมบูรณ์แบบ:ปรับ
แนวคิดและทศันคติ (Mindset):ยอมรับความไม่สมบูรณ์แบบ: เขา้ใจวา่
มนุษยท์ุกคนมีขอ้บกพร่อง และมองความผิดพลาดเป็นบทเรียน ไม่ใช่
จุดจบมี Growth Mindset: เปิดใจเรียนรู้ส่ิงใหม่ๆ ตลอดเวลา และออก
จาก Comfort Zoneหยดุเปรียบเทียบ: โฟกสัท่ีการพฒันาตวัเองมากกวา่
การน าตวัเองไปเปรียบเทียบกบัผูอ่ื้น 

ฝึกควำมเมตตำต่อตนเอง: ไม่ตดัสินตวัเองรุนแรงเม่ือท า
ผิดพลาดการพฒันาศกัยภาพ (Self-Development):ตั้งเป้าหมายท่ี
ชดัเจน: ก าหนดเป้าหมายระยะส้ันและยาวท่ีเป็นจริงได ้พร้อมมีวินยั
ในการลงมือท าใฝ่รู้และพฒันาทกัษะ: อ่านหนงัสือ ฝึกทกัษะใหม่ๆ 
เช่น ภาษา หรือทกัษะวิชาชีพอยา่งต่อเน่ืองบริหารเวลา: จดัล าดบั
ความส าคญัของงาน ลดการผดัวนัประกนัพรุ่งการดูแลสุขภาพและ

https://www.google.com/search?q=%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B9%81%E0%B8%99%E0%B8%A7%E0%B8%84%E0%B8%B4%E0%B8%94%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B8%B0%E0%B8%97%E0%B8%B1%E0%B8%A8%E0%B8%99%E0%B8%84%E0%B8%95%E0%B8%B4+%28Mindset%29%3A&oq=%E0%B9%81%E0%B8%99%E0%B8%A7%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B9%83%E0%B8%99%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%81%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B9%87%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B8%99%E0%B8%B8%E0%B8%A9%E0%B8%A2%E0%B9%8C%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%9A%E0%B8%B9%E0%B8%A3%E0%B8%93%E0%B9%8C%E0%B9%81%E0%B8%9A%E0%B8%9A&aqs=chrome..69i57.11566j0j7&sourceid=chrome&ie=UTF-8&mstk=AUtExfDLcnfjBKFU4ddfXQU3bytogXCwoz2Jlzc69I9Cks4rSKN5ctc79aweMCiW7yGsxrfF03eQvxX8e_FtwGfmFsYakceE1CbRGxhH9d20S8fNZW9iBt4r4P8kuYUhLuNrZJGIJz7fFemHkYHcckWdsyVNBCpuF6oJoinn9s8cArvIuF5FJ9b1R-DCKPrF8NJOiHI3bqY4OSl0yAsHgYTd5rORKFiL-u2vuQY_-ySgGx_BSewfq3dmwc0B4VUwknXjEi2JSxZPMNikV0hPtGpGrH3RfNCNyv9OLKEpTPRlMSGcpQ&csui=3&ved=2ahUKEwidyfqn0q2SAxVgk68BHYXbJq4QgK4QegQIBBAB
https://www.google.com/search?q=%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B9%81%E0%B8%99%E0%B8%A7%E0%B8%84%E0%B8%B4%E0%B8%94%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B8%B0%E0%B8%97%E0%B8%B1%E0%B8%A8%E0%B8%99%E0%B8%84%E0%B8%95%E0%B8%B4+%28Mindset%29%3A&oq=%E0%B9%81%E0%B8%99%E0%B8%A7%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B9%83%E0%B8%99%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%81%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B9%87%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B8%99%E0%B8%B8%E0%B8%A9%E0%B8%A2%E0%B9%8C%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%9A%E0%B8%B9%E0%B8%A3%E0%B8%93%E0%B9%8C%E0%B9%81%E0%B8%9A%E0%B8%9A&aqs=chrome..69i57.11566j0j7&sourceid=chrome&ie=UTF-8&mstk=AUtExfDLcnfjBKFU4ddfXQU3bytogXCwoz2Jlzc69I9Cks4rSKN5ctc79aweMCiW7yGsxrfF03eQvxX8e_FtwGfmFsYakceE1CbRGxhH9d20S8fNZW9iBt4r4P8kuYUhLuNrZJGIJz7fFemHkYHcckWdsyVNBCpuF6oJoinn9s8cArvIuF5FJ9b1R-DCKPrF8NJOiHI3bqY4OSl0yAsHgYTd5rORKFiL-u2vuQY_-ySgGx_BSewfq3dmwc0B4VUwknXjEi2JSxZPMNikV0hPtGpGrH3RfNCNyv9OLKEpTPRlMSGcpQ&csui=3&ved=2ahUKEwidyfqn0q2SAxVgk68BHYXbJq4QgK4QegQIBBAB
https://www.google.com/search?q=%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%9E%E0%B8%B1%E0%B8%92%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%A8%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A2%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E+%28Self-Development%29%3A&oq=%E0%B9%81%E0%B8%99%E0%B8%A7%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B9%83%E0%B8%99%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%81%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B9%87%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B8%99%E0%B8%B8%E0%B8%A9%E0%B8%A2%E0%B9%8C%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%9A%E0%B8%B9%E0%B8%A3%E0%B8%93%E0%B9%8C%E0%B9%81%E0%B8%9A%E0%B8%9A&aqs=chrome..69i57.11566j0j7&sourceid=chrome&ie=UTF-8&mstk=AUtExfDLcnfjBKFU4ddfXQU3bytogXCwoz2Jlzc69I9Cks4rSKN5ctc79aweMCiW7yGsxrfF03eQvxX8e_FtwGfmFsYakceE1CbRGxhH9d20S8fNZW9iBt4r4P8kuYUhLuNrZJGIJz7fFemHkYHcckWdsyVNBCpuF6oJoinn9s8cArvIuF5FJ9b1R-DCKPrF8NJOiHI3bqY4OSl0yAsHgYTd5rORKFiL-u2vuQY_-ySgGx_BSewfq3dmwc0B4VUwknXjEi2JSxZPMNikV0hPtGpGrH3RfNCNyv9OLKEpTPRlMSGcpQ&csui=3&ved=2ahUKEwidyfqn0q2SAxVgk68BHYXbJq4QgK4QegQIBBAH
https://www.google.com/search?q=%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%94%E0%B8%B9%E0%B9%81%E0%B8%A5%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%AD%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%A1%E0%B8%93%E0%B9%8C+%28Physical+%26+Emotional+Health%29%3A&oq=%E0%B9%81%E0%B8%99%E0%B8%A7%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B9%83%E0%B8%99%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%81%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B9%87%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B8%99%E0%B8%B8%E0%B8%A9%E0%B8%A2%E0%B9%8C%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%9A%E0%B8%B9%E0%B8%A3%E0%B8%93%E0%B9%8C%E0%B9%81%E0%B8%9A%E0%B8%9A&aqs=chrome..69i57.11566j0j7&sourceid=chrome&ie=UTF-8&mstk=AUtExfDLcnfjBKFU4ddfXQU3bytogXCwoz2Jlzc69I9Cks4rSKN5ctc79aweMCiW7yGsxrfF03eQvxX8e_FtwGfmFsYakceE1CbRGxhH9d20S8fNZW9iBt4r4P8kuYUhLuNrZJGIJz7fFemHkYHcckWdsyVNBCpuF6oJoinn9s8cArvIuF5FJ9b1R-DCKPrF8NJOiHI3bqY4OSl0yAsHgYTd5rORKFiL-u2vuQY_-ySgGx_BSewfq3dmwc0B4VUwknXjEi2JSxZPMNikV0hPtGpGrH3RfNCNyv9OLKEpTPRlMSGcpQ&csui=3&ved=2ahUKEwidyfqn0q2SAxVgk68BHYXbJq4QgK4QegQIBBAM


 

 

อารมณ์ (Physical & Emotional Health):ดูแลร่างกายและใจ: ออก
ก าลงักาย กินอาหารท่ีมีประโยชน์ และนอนหลบัใหเ้พียงพอเพื่อสร้าง
ความมัน่คงทางอารมณ์ ฝึกสมาธิ/สติ: สร้างความสงบภายในเพื่อ
รับมือกบัสถานการณ์ต่างๆ ไดอ้ยา่งเหมาะสมคุณธรรมและการ
ปฏิสัมพนัธ์ (Ethics & Interpersonal Skills):มีคุณธรรมและ
จริยธรรม: ยดึมัน่ในความดี ความซ่ือสัตย ์และความเมตตาต่อผูอ่ื้นเป็น
นกัฟังท่ีดี: เปิดใจรับฟังความคิดเห็นและค าวิจารณ์ของผูอ่ื้นเพื่อน ามา
ปรับปรุงตวัสร้างความสัมพนัธ์เชิงบวก: มีมนุษยส์ัมพนัธ์ดีและโอบ
กอดความรักการเป็นผูน้ าชีวิตตนเอง (Self-Leadership):คน้หาจุดแขง็
ของตวัเองและน ามาใชป้ระโยชน์สูงสุดยดึมัน่สัญชาตญาณและความ
รับผิดชอบต่อการกระท าของตนเอง สรุปคือ การเป็นมนุษยท่ี์สมบูรณ์
แบบไม่ไดห้มายถึงการไร้ท่ีติ แต่คือการยอมรับขอ้ดีขอ้เสียของตวัเอง 
และพยายามพฒันาตนเองใหดี้ขึ้นในทุกๆ วนั เพื่อสร้างประโยชน์
ใหแ้ก่ตนเองและผูอ่ื้น  

ประโยชน์ของการเป็นมนุษยท่ี์สมบูรณ์แบบคือมีความสุข
ภายในและสติปัญญา:มีจิตใจท่ีสงบ มัน่คง ไม่หวัน่ไหวต่ออุปสรรค
ง่ายๆ มีสติปัญญาในการแกไ้ขปัญหา,การพฒันาตนเองอยา่ง
ย ัง่ยนื: เป็นผูท่ี้ละความชัว่ ท าความดี และช าระจิตใจใหบ้ริสุทธ์ิ(หลกั
ไตรสิกขา),การอยูร่่วมกนัอยา่งสมดุล: เป็นคนดีและเก่ง สามารถ
ช่วยเหลือผูอ่ื้น มีความเห็นอกเห็นใจ (Empathy) และสร้าง
ความสัมพนัธ์ท่ีดีในสังคมและการมีเป้าหมายชีวิต: ใชชี้วิตอย่างมี
คุณค่า มีการเติบโตและเรียนรู้จากความผิดพลาด ไม่ยดึติดกบัความ

https://www.google.com/search?q=%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%94%E0%B8%B9%E0%B9%81%E0%B8%A5%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%AD%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%A1%E0%B8%93%E0%B9%8C+%28Physical+%26+Emotional+Health%29%3A&oq=%E0%B9%81%E0%B8%99%E0%B8%A7%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B9%83%E0%B8%99%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%81%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B9%87%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B8%99%E0%B8%B8%E0%B8%A9%E0%B8%A2%E0%B9%8C%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%9A%E0%B8%B9%E0%B8%A3%E0%B8%93%E0%B9%8C%E0%B9%81%E0%B8%9A%E0%B8%9A&aqs=chrome..69i57.11566j0j7&sourceid=chrome&ie=UTF-8&mstk=AUtExfDLcnfjBKFU4ddfXQU3bytogXCwoz2Jlzc69I9Cks4rSKN5ctc79aweMCiW7yGsxrfF03eQvxX8e_FtwGfmFsYakceE1CbRGxhH9d20S8fNZW9iBt4r4P8kuYUhLuNrZJGIJz7fFemHkYHcckWdsyVNBCpuF6oJoinn9s8cArvIuF5FJ9b1R-DCKPrF8NJOiHI3bqY4OSl0yAsHgYTd5rORKFiL-u2vuQY_-ySgGx_BSewfq3dmwc0B4VUwknXjEi2JSxZPMNikV0hPtGpGrH3RfNCNyv9OLKEpTPRlMSGcpQ&csui=3&ved=2ahUKEwidyfqn0q2SAxVgk68BHYXbJq4QgK4QegQIBBAM
https://www.google.com/search?q=%E0%B8%84%E0%B8%B8%E0%B8%93%E0%B8%98%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A1%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B8%B0%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%9B%E0%B8%8F%E0%B8%B4%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%A1%E0%B8%9E%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B8%98%E0%B9%8C+%28Ethics+%26+Interpersonal+Skills%29%3A&oq=%E0%B9%81%E0%B8%99%E0%B8%A7%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B9%83%E0%B8%99%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%81%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B9%87%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B8%99%E0%B8%B8%E0%B8%A9%E0%B8%A2%E0%B9%8C%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%9A%E0%B8%B9%E0%B8%A3%E0%B8%93%E0%B9%8C%E0%B9%81%E0%B8%9A%E0%B8%9A&aqs=chrome..69i57.11566j0j7&sourceid=chrome&ie=UTF-8&mstk=AUtExfDLcnfjBKFU4ddfXQU3bytogXCwoz2Jlzc69I9Cks4rSKN5ctc79aweMCiW7yGsxrfF03eQvxX8e_FtwGfmFsYakceE1CbRGxhH9d20S8fNZW9iBt4r4P8kuYUhLuNrZJGIJz7fFemHkYHcckWdsyVNBCpuF6oJoinn9s8cArvIuF5FJ9b1R-DCKPrF8NJOiHI3bqY4OSl0yAsHgYTd5rORKFiL-u2vuQY_-ySgGx_BSewfq3dmwc0B4VUwknXjEi2JSxZPMNikV0hPtGpGrH3RfNCNyv9OLKEpTPRlMSGcpQ&csui=3&ved=2ahUKEwidyfqn0q2SAxVgk68BHYXbJq4QgK4QegQIBBAQ
https://www.google.com/search?q=%E0%B8%84%E0%B8%B8%E0%B8%93%E0%B8%98%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A1%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B8%B0%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%9B%E0%B8%8F%E0%B8%B4%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%A1%E0%B8%9E%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B8%98%E0%B9%8C+%28Ethics+%26+Interpersonal+Skills%29%3A&oq=%E0%B9%81%E0%B8%99%E0%B8%A7%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B9%83%E0%B8%99%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%81%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B9%87%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B8%99%E0%B8%B8%E0%B8%A9%E0%B8%A2%E0%B9%8C%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%9A%E0%B8%B9%E0%B8%A3%E0%B8%93%E0%B9%8C%E0%B9%81%E0%B8%9A%E0%B8%9A&aqs=chrome..69i57.11566j0j7&sourceid=chrome&ie=UTF-8&mstk=AUtExfDLcnfjBKFU4ddfXQU3bytogXCwoz2Jlzc69I9Cks4rSKN5ctc79aweMCiW7yGsxrfF03eQvxX8e_FtwGfmFsYakceE1CbRGxhH9d20S8fNZW9iBt4r4P8kuYUhLuNrZJGIJz7fFemHkYHcckWdsyVNBCpuF6oJoinn9s8cArvIuF5FJ9b1R-DCKPrF8NJOiHI3bqY4OSl0yAsHgYTd5rORKFiL-u2vuQY_-ySgGx_BSewfq3dmwc0B4VUwknXjEi2JSxZPMNikV0hPtGpGrH3RfNCNyv9OLKEpTPRlMSGcpQ&csui=3&ved=2ahUKEwidyfqn0q2SAxVgk68BHYXbJq4QgK4QegQIBBAQ
https://www.google.com/search?q=%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B9%87%E0%B8%99%E0%B8%9C%E0%B8%B9%E0%B9%89%E0%B8%99%E0%B8%B3%E0%B8%8A%E0%B8%B5%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%95%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%AD%E0%B8%87+%28Self-Leadership%29%3A&oq=%E0%B9%81%E0%B8%99%E0%B8%A7%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B9%83%E0%B8%99%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%81%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B9%87%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B8%99%E0%B8%B8%E0%B8%A9%E0%B8%A2%E0%B9%8C%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%9A%E0%B8%B9%E0%B8%A3%E0%B8%93%E0%B9%8C%E0%B9%81%E0%B8%9A%E0%B8%9A&aqs=chrome..69i57.11566j0j7&sourceid=chrome&ie=UTF-8&mstk=AUtExfDLcnfjBKFU4ddfXQU3bytogXCwoz2Jlzc69I9Cks4rSKN5ctc79aweMCiW7yGsxrfF03eQvxX8e_FtwGfmFsYakceE1CbRGxhH9d20S8fNZW9iBt4r4P8kuYUhLuNrZJGIJz7fFemHkYHcckWdsyVNBCpuF6oJoinn9s8cArvIuF5FJ9b1R-DCKPrF8NJOiHI3bqY4OSl0yAsHgYTd5rORKFiL-u2vuQY_-ySgGx_BSewfq3dmwc0B4VUwknXjEi2JSxZPMNikV0hPtGpGrH3RfNCNyv9OLKEpTPRlMSGcpQ&csui=3&ved=2ahUKEwidyfqn0q2SAxVgk68BHYXbJq4QgK4QegQIBBAV


 

 

สมบูรณ์แบบท่ีเกินจริงอยา่งไรก็ตาม ในแง่มุมทางจิตวิทยาความเป็น
มนุษยท่ี์สมบูรณ์แบบไม่ใช่การท าทุกอยา่งไดส้มบูรณ์โดยไม่เคย
ผิดพลาดแต่คือการรู้จกัเรียนรู้ท่ีจะเติบโตมีสุขภาพกายและจิตท่ีดีและมี
ความสุขทุกวนั  

 
 

     ดว้ยความปรารถนาดี 
     สมชาติ     กิจยรรยง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

ค ำนิยม 
“ก้ำวสู่กำรเป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์แบบ” 

คนท่ีมีความยดืหยุ่นของชีวิตไดม้ากเท่าไร 
มีความสามารถปรับตวัใหเ้ขา้กบัส่ิงแวดลอ้มไดม้ากเท่าไร 

ก็ถือวา่สุขภาพจิตดีมากเท่านั้น 
โอกาสท่ีจะเป็นโรคจิต  โรคประสาทหรือมีความทุกขท์างจิตก็นอ้ย

มากแต่การปรับตวัน้ีจะตอ้งไม่ขดักบักฎหมายและศีลธรรม 
ไม่ใช่วา่เราจนแลว้ก็กลุม้ใจ 

อยากท่ีจะปรับตวัใหร้วยเพื่อใหห้ายกลุม้ใจโดยการไปขโมยเขามา 
แบบน้ีไม่เรียกวา่สุขภาพจิตดีนะครับ  เขาเรียกวา่พวกอนัธพาล 

ไม่มีคุณธรรม 
หนงัสือ “มนุษยส์มบูรณ์แบบ” น้ี 

เป็นหนงัสือท่ีจะช่วยใหท้่านไดพ้ฒันาตวัเองใหเ้กิดความสุข 
รู้ขอ้บกพร่องบางอยา่งของตนเองท่ีคุณสมชาติ  กิจยรรยง  ไดเ้ขียนขึ้น 

โดยใชป้ระสบการณ์และความสามารถท่ีสะสมมายาวนาน 
ขอ้คิด  AQ – ZQ  ท่ีน าเสนอมาก็น่าสนใจ 

ถา้พฒันาไดแ้มบ้างส่วนก็จะน าความสุขความส าเร็จมาสู่ชีวิต 
หนงัสือ “กา้วสู่การเป็นมนุษยส์มบูรณ์แบบ”  เล่มน้ี 
จึงเป็นหนงัสือดีเล่มหน่ึงท่ีผูอ้่านไม่ควรพลาด 

ดว้ยความปรารถนาดี 
ศ. ดร.นายแพทยว์ิทยา  นาควชัระ 

จิตแพทย ์: นกัเขียน 



 

 

สำรบัญก้ำวสู่กำรเป็นมนุษย์ท่ีสมบูรณ์แบบ 
(Taking the step towards becoming a perfect human being) 

เร่ือง             หน้ำ 
บทที่ 1 ควำมเหมือนและควำมแตกต่ำงของมนุษย์เรำ             1 
(Similarities and differences among human beings) 
คนและธรรมชาติของคนเรา       1 
ความแตกต่างกนัของคนและส่ิงท่ีมนุษยต์อ้งการทางจิตใจ    3 
ความตอ้งการทางสังคมของมนุษย ์       4 
 
บทที่ 2 ท ำควำมรู้จักกำรสร้ำงคุณหนุนชีวิตของมนุษย์             7 
(Getting to know how to build a life-supporting culture for humans) 
ประเภทของมนุษยโ์ลกเรา         7 
สภาพของจิตใจของมนุษย ์               8 
จากวิธีการสร้างหรือท าบุญจนกลายเป็นบารมี              9 
ส่ิงท่ีเรียกวา่ดีกบัไม่ดี                 12 
 
บทที่ 3 คนสมบูรณ์แบบสมำชิกที่ดีของมนุษยชำติ            14 
(A perfect person, a good member of humanity) 
รู้หลกัและรู้จกัเหตุ               14  
-รู้ความมุ่งหมายและรู้จกัผล              14 
รู้ตามเป็นจริงของตวัเรา              15 



 

 

สำรบัญก้ำวสู่กำรเป็นมนุษย์ท่ีสมบูรณ์แบบ 
(Taking the step towards becoming a perfect human being) 

เร่ือง             หน้ำ 
-รู้จกัประมาณ               15     
รู้จกักาล                 15 
-รู้จกัถ่ินหรือชุมชน               16 
-รู้จกับุคคล                16 
 
บทที่ 4 สู่กำรเป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์              17 
(Towards becoming a complete human being) 
 ระบบการท างานของร่างกาย         18 
จิตใจท่ียิ่งใหญ่ของพวกเรา        18 
วิธีการสั่งจิตใหลิ้ขิตชีวิตเราไดค้รับ      19 
การท างานของจิตใตส้ านึก        20 
หนา้ท่ีแห่งความเป็นมนุษยท่ี์สมบูรณ์แบบ     23 
 
บทที่ 5 เคร่ืองวัดในควำมเป็นคนหรือมนุษย์             28 
(A measure of humanity or human qualities) 
ความเป็นปกติของมนุษยเ์รา      28 
หลวงพ่อตอบปัญหา       29 
ปกติของคนเราจะมีลกัษณะอย่างไร             34 



 

 

สำรบัญก้ำวสู่กำรเป็นมนุษย์ท่ีสมบูรณ์แบบ 
(Taking the step towards becoming a perfect human being) 

เร่ือง             หน้ำ 
-เคร่ืองวดัความเป็นคน               36 
 
บทที่ 6 โรคทีป่่วยช่วยตัวเองก็ได้              38 
(Those with illnesses can help themselves) 
ภูมิแพ ้          38 
ไขมนัสูง         39 
ปวดขอ้         39 
กระดูกพรุน         40 
ความจ าเส่ือม         40 
 
บทที่ 7 ข้อคิดเพ่ือสร้ำงชีวิตให้สมบูรณ์             42 
(Thoughts for creating a fulfilling life) 
ความส าเร็จเกิดจาก       42 
บทสวดของชาวไอริช       43 
ไม่ไดไ้ม่มี – ไม่ดีไม่ได ้       43 
ความส าเร็จอยูท่ี่จิตใจ       44 
เร่ืองของใจ        46 
ถา้ไม่มีก็ไม่รู้จกั        47 



 

 

สำรบัญก้ำวสู่กำรเป็นมนุษย์ท่ีสมบูรณ์แบบ 
(Taking the step towards becoming a perfect human being) 

เร่ือง             หน้ำ 
บทที่ 8 ยุทธวิธีแนวพุทธที่จะหยุดอำรมณ์ที่ไม่ดี            50 
(Buddhist strategies for controlling negative emotions) 
ขอ้ค านึงถึงความโกรธจะเขา้มา      50 
ขอ้คิดค าคมบทกวีท่ีละลายความโกรธ             51 
หนกัแน่นเม่ือหนกัใจ               55 
โทษของความโกรธ               56 
การปฏิบติัเพื่อระงบัความโกรธ               57 
 
บทที่ 9 มงคลชีวิตท ำชีวิตให้มีมงคล             60 
(Auspicious blessings bring good fortune to life) 
มงคลคืออะไร-การน ามงคลชีวิตไปใช ้     60 
มงคลชีวิต 38 ประการทั้ง10หมู่ 
มงคลหมู่ท่ี 1  ฝึกตนใหเ้ป็นคนดี(1-3)             60 
มงคลหมู่ท่ี 2  สร้างความพร้อมในการฝึกตนเอง(4-6)            62 
มงคลหมู่ท่ี 3  ฝึกตนใหเ้ป็นคนมีประโยชน์(7-10)            64 
มงคลหมู่ท่ี 4   บ าเพญ็ประโยชน์ต่อครอบครัว(11-14)            67 
มงคลหมู่ท่ี 5   บ าเพญ็ประโยชน์ต่อสังคม(15-18)            70 
มงคลหมู่ท่ี 6   ปรับเตรียมสภาพใจใหพ้ร้อม(19-21)            74 



 

 

สำรบัญก้ำวสู่กำรเป็นมนุษย์ท่ีสมบูรณ์แบบ 
(Taking the step towards becoming a perfect human being) 

เร่ือง             หน้ำ 
มงคลหมู่ท่ี 7   การแสวงหาธรรมะเบ้ืองตน้ใส่ตวั(22-26)            76 
มงคลหมู่ท่ี 8   การแสวงหาธรรมะเบ้ืองสูงใส่ตวัใหเ้ตม็ท่ี(27-30)   80 
มงคลหมู่ท่ี 9   การฝึกภาคปฏิบติัเพื่อก าจดักิเลสใหส้ิ้นไป(31-34)   82 
มงคลหมู่ท่ี 10   ผลจากการปฏิบติัจนหมดกิเลส(35-38)            86 
 
บทที่ 10 A-ZQค่ำที่ท ำให้เป็นมนุษย์สมบูรณ์แบบ            88 
(A-ZQ: The values that make a perfect human being) 
AQ : Adversity Quotient 
.- ระดบัวิระยะอุตสาหะในการฝ่าฟันอุปสรรคและปัญหาต่างๆ    92 
BQ : Balancing Quotient..- ระดบัความสามารถ 
ในการจดัสมดุลของสรรพส่ิง (ทางสายกลาง)     98 
CQ : Creativity Quotient. 
- ระดบัความคิดริเร่ิมสร้างสรรค ์     102 
DQ : Distinguishing  Quotient 
.- ระดบัความช่างสังเกต และสามารถในการแยกแยะ   108 
EQ : Emotional Quotient.- ระดบัทางอารมณ์ 
 (ไม่น่าจะเป็น “ความฉลาดทาง--อารมณ์”)    112 
 



 

 

สำรบัญก้ำวสู่กำรเป็นมนุษย์ท่ีสมบูรณ์แบบ 
(Taking the step towards becoming a perfect human being) 

เร่ือง             หน้ำ 
FQ : Feeling Quotient.- ระดบัความสามารถ 
ในการใชส้ัมผสัต่างๆ ไดอ้ยา่งถูกตอ้งเหมาะสม    120 
GQ : Globalization Quotient.- ระดบัโลกาภิวติัน์  
(ทนัต่อการเปล่ียนแปลง รอบรู้ รู้หลายภาษา     124 
HQ : Health Quotient.- ระดบัสุขภาพ (มีการดูแลรักษาสุขภาพ  
ทั้งร่างกายและจิตใจไดด้ว้ยดี)     133 
IQ : Intelligence  Quotient.-ระดบัความฉลาด  
(โดยยงัไม่ค านึงถึงคุณธรรมอาจไม่ดีก็ได)้    143 
JQ : Joking Quotient.- ระดบัอารมณ์ขนั  
(โดยไม่หงุดหงิด และอารมณ์เสียง่าย)    147 
KQ : Knowledge Quotient.- ระดบัความรู้  
(ในเร่ืองราวต่างๆ)      153 
LQ : Leadership Quotient.- ระดบัความสามารถ 
ในการเป็นผูน้ า หรือ สภาวะผูน้ า     161 
MQ : Moral Quotient.-  ระดบัคุณธรรม (ซ่ึงรวมไปถึงจริยธรรม 
 และจรรยาบรรณในวิชาชีพ)     172 
NQ : Neatness Quotient.-ระดบัความประณีต  
หรือความเป็นระเบียบเรียบร้อย     178 



 

 

สำรบัญก้ำวสู่กำรเป็นมนุษย์ท่ีสมบูรณ์แบบ 
(Taking the step towards becoming a perfect human being) 

เร่ือง             หน้ำ 

OQ : Organization Quotient.- ระดบัความสามารถ 
ในการจดัองคก์รหรือการเช่ือมโยงสรรพส่ิง            192 
PQ : Perception Quotient.-ระดบัการรับรู้  
(รู้ผิด ชอบ ชัว่ ดี ในเร่ืองราวต่างๆ ท่ีประสบ)            200 
QQ : Questioning Quotient.-ระดบัความสามารถ 
ในการตั้งค าถาม               206 
RQ : Reasoning Quotient.- ระดบัความมีเหตุผล  
สามารถใชเ้หตุผลไดอ้ยา่งถูกตอ้งเหมาะสม    215 
SQ : Spiritual Quotient.-  ระดบัทางจิตวิญญาณ  
หรือความมีน ้าใจ       219 
TQ : Team-working Quotient.-ระดบัความสามารถ 
ในการท างานเป็นทีม      223 
UQ : Understanding Quotient.- ระดบัความเขา้ใจ 
ในสรรพส่ิงไดเ้ป็นอยา่งดี      231 
VQ : Velocity Quotient.- ระดบัความเร็วในการท างาน 
หรือท ากิจกรรมต่างๆ              236 
 
 



 

 

สำรบัญก้ำวสู่กำรเป็นมนุษย์ท่ีสมบูรณ์แบบ 
(Taking the step towards becoming a perfect human being) 

เร่ือง             หน้ำ 

WQ : Wisdom Quotient.- ระดบัปัญญา (เป็นความรู้ขั้นสูง 
เหนือระดบัความรู้ Knowledge ทัว่ไป)            238 
XQ : Experience Quotient.-ระดบัประสบการณ์  
(ในชีวิตท่ีไดส้ะสมมา)      241 
YQ : Youth Quotient.-ระดบัความหนุ่มสาว (ให้มีความ
กระชุ่มกระชวยอยูเ่สมอ)      245 
ZQ : Zooming Quotient.- ระดบัความสามารถในการจบั 
หรือเขา้ประเด็นไดอ้ยา่งถูกตอ้ง     253 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

บทน ำ 
ก้ำวสูกำรเป็นมนุษย์ท่ีสมบูรณ์แบบ 

(Taking the step towards becoming a perfect human being) 
การกา้วสู่การเป็นมนุษยท่ี์สมบูรณ์แบบคือ

กระบวนการพฒันาตนเองอยา่งองคร์วม ทั้งร่างกาย จิตใจ สติปัญญา 
และจิตวิญญาณ (Physical, Mental, Intellectual, Spiritual) ผา่นการใฝ่
รู้ การมีคุณธรรมจริยธรรม และการรู้จกัแบ่งปัน เปรียบเสมือนการ
เดินทางท่ีไม่ใช่แค่การเก่ง แต่เป็นการสร้างสมดุลระหวา่งความดีงาม
กบัความสามารถ เพื่อเป็นคนดีของสังคมและมีความสุขท่ีแทจ้ริง 

Cr:ส านกังาน วิทย ทรัพยากร 
องคป์ระกอบส าคญัสู่การเป็นมนุษยท่ี์สมบูรณ์:ก็คือมีสุขภาพ

กายสมบูรณ์: ร่างกายแขง็แรง ไดส้ัดส่วน ดูแลสุขภาพใหพ้ร้อมใชง้าน
,มีจิตใจท่ีมัน่คง: มีจิตใจท่ีมัน่คง เปิดกวา้ง มีสติปัญญา ฉลาดทาง
อารมณ์ และมีคุณธรรม,มีปัญญาเฉียบแหลม: เรียนรู้ทกัษะท่ีจ าเป็น 
(Learning to know/do) ทั้งวิชาการและทกัษะชีวิต  สังคมสัมพนัธ์: อยู่
ร่วมกบัผูอ่ื้นไดอ้ยา่งสันติ (Learning to live together)อีกทั้งการท่ีไดมี้
จิตวิญญาณสูง: มีจิตสาธารณะ เห็นแก่ประโยชน์ส่วนรวมมากกวา่
ส่วนตนในสังคมท่ีอยู่นัน่เอง  ส าหรับแนวทางการพฒันาตาม
หลกันีโอ-ฮิวแมนนิสตแ์ละพุทธศาสนาเนน้การสร้าง "คนดีท่ีเก่ง" คือ
การละเวน้ความชัว่ ท าความดี และช าระจิตใจใหบ้ริสุทธ์ิ ซ่ึงจะน าไปสู่
การเป็นมนุษยท่ี์สมบูรณ์ (Human Being) อยา่งแทจ้ริง 



 

 

 ส่ิงท่ีดีท่ีเกิดขึ้นจากการพฒันาตนเองสู่มนุษยท่ี์สมบูรณ์ก็คือ:มี
จิตใจและสติปัญญาท่ีเหนือกวา่:การมีปัญญาเห็นความจริงตาม
ธรรมชาติ ท าใหป้ล่อยวางไดง่้าย มีจิตใจสงบสุข ผอ่งใส และฉลาด
รู้เท่าทนัอารมณ์ตนเอง,เกิดสมดุลชีวิตทั้ง 5 ดา้น: มีร่างกายท่ีแขง็แรง 
(Physical), จิตใจท่ีมัน่คง (Mental), สติปัญญาฉลาด (Intellectual), 
สังคมท่ีดี (Social), และจิตวิญญาณท่ียกระดบั (Spiritual),มีความเห็น
อกเห็นใจ (Empathy): มีความเมตตา กรุณา เขา้ใจผูอ่ื้น ซ่ึงเป็นพื้นฐาน
ส าคญัของการสร้างความสัมพนัธ์ท่ีดีและการแกไ้ขปัญหาทางสังคม,มี
การด าเนินชีวิตท่ีเป่ียมดว้ยคุณธรรม: ยดึมัน่ในการท าความดี ละความ
ชัว่ ท าชีวิตใหเ้ป็นประโยชน์ต่อตนเองและส่วนรวม,การเป็นคนเก่งท่ี
ควบคู่คนดี: มีทกัษะการท างานสูง กลา้เปล่ียนแปลงตนเอง เรียนรู้
ตลอดเวลา แต่ไม่เห็นแก่ตวั,เกิดความสมบูรณ์ของชีวิต (Self-
Actualization): ตามทฤษฎีของ Maslow คือจุดสูงสุดท่ีมนุษยไ์ดใ้ช้
ศกัยภาพของตวัเองอยา่งเต็มท่ี ไดท้ าในส่ิงท่ีรักและบรรลุความหมาย
ของชีวิต สรุปไดว้า่ การเป็นมนุษยท่ี์สมบูรณ์ไม่ใช่การไร้ขอ้ผิดพลาด 
แต่คือกระบวนการพฒันาตนเอง (เช่น ไตรสิกขา) ท่ีเนน้การฝึกกาย 
วาจา ใจ และปัญญาใหก้า้วหน้ายิง่ขึ้นเร่ือยๆ เพื่อใหเ้ป็นมนุษยท่ี์พึ่งพา
ตนเองไดแ้ละเป็นผูส้ร้างสรรคส่ิ์งดีงามให้แก่โลก 
 

 

https://www.google.com/search?q=%E0%B8%AA%E0%B8%B4%E0%B9%88%E0%B8%87%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%94%E0%B8%82%E0%B8%B6%E0%B9%89%E0%B8%99%E0%B8%88%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%9E%E0%B8%B1%E0%B8%92%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%95%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B9%88%E0%B8%A1%E0%B8%99%E0%B8%B8%E0%B8%A9%E0%B8%A2%E0%B9%8C%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%9A%E0%B8%B9%E0%B8%A3%E0%B8%93%E0%B9%8C&sca_esv=2d75fd89a7b477b4&sxsrf=ANbL-n5TZH3QtnaaagU-G7AzmMA4t4IyWg%3A1769595584830&ei=wOJ5aauzMrbt1e8Pta2fmAo&ved=2ahUKEwiezMurga6SAxWLSPUHHfQ4HW4QgK4QegQIAxAB&oq=%E0%B9%88%E0%B8%AA%E0%B8%B4%E0%B9%88%E0%B8%87%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%94%E0%B8%82%E0%B8%B6%E0%B9%89%E0%B8%99%E0%B9%83%E0%B8%99%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%81%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B9%88%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B9%87%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B8%99%E0%B8%B8%E0%B8%A9%E0%B8%A2%E0%B9%8C%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%9A%E0%B8%B9%E0%B8%A3%E0%B8%93%E0%B9%8C%E0%B9%81%E0%B8%9A%E0%B8%9A&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAisQHguYjguKrguLTguYjguIfguJfguLXguYjguJTguLXguJfguLXguYjguYDguIHguLTguJTguILguLbguYnguJnguYPguJnguIHguLLguKPguIHguYnguLLguKfguKrguLnguYjguIHguLLguKPguYDguJvguYfguJnguKHguJnguLjguKnguKLguYzguJfguLXguYjguKrguKHguJrguLnguKPguJPguYzguYHguJrguJpIv09QqgxYlj9wAXgBkAEAmAHoAqABvhKqAQg2LjEyLjAuMbgBDMgBAPgBAZgCAaACGsICChAAGLADGNYEGEeYAwCIBgGQBgeSBwExoAeaP7IHALgHAMIHAzQtMcgHF4AIAA&sclient=gws-wiz-serp&mstk=AUtExfDEWfgUGCaKuGxASNu0zVKpNxzCyuFaJs1tkgqRUJl0N3X0Bp9MXZ7Aru-qy0HOutYFVZ7yUz8wcgjzzcrF1H6MWsbjrOa7COw139RW-53hVksSnaoemjiKrmys6d0YKinxyX0UAPk73faI4slv-_GMaPIKoZpxAFu-WiuvEdD2G7F-YdrIg9xRyuHb7XU8LQJwceiyKcMDFM1-QV1FSpz7TXgdEHe9AYfhMNLuuG_xq04PBkYBBSsGnGCCEUfwVI7g39gZcb01Z3I_lLA7I8VpfDfeQtIxYXMkRCWhPKCKKA&csui=3


1 

 

บทที ่1 ควำมเหมือนและควำมแตกต่ำงของมนุษย์เรำ 
(Similarities and differences among human beings) 

 ในเร่ืองของความเหมือนกนัและความแตกต่างของมนุษย์
หรือคนเรานั้นส่ิงท่ีผูส้ร้างความรู้ความเขา้ใจในพฤติกรรมของคนเราท่ี
ควรทราบคือ  

1.รู้จกัคน และธรรมชาติของคน 
2.ความแตกต่างของคน 
3.ความตอ้งการทางสังคมของคน 

1.คนและธรรมชำติของคนเรำ 
เน่ืองจากการกบับุคคลต่างๆ  จึงควรไดท้ราบวา่คนเรานั้น 

โดยธรรมชาติ มีอะไรเก่ียวขอ้งกบัการท างานหรือใชชี้วิตอยูบ่า้ง  
ธรรมชาติของคนโดยสังเขป มี 10 ประการคือ 

1.คนเรามกัรู้สึกวา่ตนเองมีความส าคญัหรือบุคคลท่ีส าคญัคน
หน่ึง 

2.คนเราตอ้งการใหค้นอ่ืนรับรู้วา่เป็นพวกเดียวกนัไม่ถูกกีด
กั้น  อยากใหผู้อ่ื้นใหเ้กียรติ หรือใหค้วามเคารพนบัถือตน  ตลอดจน 
อยากใหค้นอ่ืน  สนใจและเอาใจใส่ 

3.คนเรามีความสนใจตนเองมากกวา่ผูอ่ื้น 
4.คนเราอยากใหต้นเองเจริญกา้วหนา้ขึ้นตลอดเวลา 
5.คนเราอยากใหมี้การด าเนินการจดัการปัญหาต่าง ๆ  ท่ี

ประสบหรือเก่ียวขอ้งอยูใ่นทนัทีทนัใด 
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6.คนเราโดยปกติ อยากพูดมากกวา่อยากฟังคนอ่ืนพูด 
7.คนเราอยากใหค้ าปรึกษา แนะน าแก่คนอ่ืนมากกวา่จะฟัง

ค าแนะน า ของคนอ่ืน 
8.คนเราโดยทัว่ไป  ไม่ชอบการควบคุมหรือการบงัคบับญัชา

ท่ีใกลชิ้ดจนเกินไป 
9.คนเราโดยทัว่ไปไม่ชอบการเปล่ียนแปลง  จะต่อตา้นอยา่ง

มาก  และรุนแรงในระยะแรก ถา้ไม่มีการท าความเขา้ใจก่อน 
10.คนเราโดยทัว่ไปมีนิสัยอยากรู้อยากเห็น  สนใจเร่ืองท่ีเป็น

ความลบั  หรือความเสียหายของผูอ่ื้น 
รู้จัก   “คน” 
1.คนมีความเหมือนกนัทางปัจจยั  4  คือ  ตอ้งการอาหาร 

เคร่ืองนุ่งห่ม ท่ีอยูอ่าศยั และยารักษาโรค 
2.คนมี กิเลสเหมือนกนั คือตอ้งการมี ลาภ  มียศ ตอ้งการ  ค า

สรรเสริญและตอ้งการความสุขทุกคน 
3.คนแสดงออก ยอ่มมีสาเหตุ     คือ พอใจ  และ ไม่พอใจ  

ลว้นแลว้แต่  มีสาเหตุ 
4.คนมีความแตกต่างกนั   คือ    แตกต่างกนัทางเช้ือชาติ 

เผา่พนัธ์ุ และวฒันธรรม 
5.คนมีความตอ้งการ    มนุษยเ์ราเกิดมา ก็ตอ้งขวนขวาย   เพื่อ

ความอยูร่อดและปลอดภยั 
6.คนเป็นสัตวส์ังคม ท่ีจะตอ้งอยูร่วมกนัเป็นหมู่ เป็นพวก 

หรือครอบครัว 
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7.คนพฒันาได ้คือ คนสามารถเรียนรู้ และถ่ายทอดต่อกนัได้ 

2.ควำมแตกต่ำงกนัของคนและส่ิงท่ีมนุษย์ต้องกำร
ทำงจิตใจ 

ความแตกต่างกนัของคนและส่ิงท่ีมนุษยต์อ้งการทางจิตใจ ได้
แบ่งแยกไวด้งัน้ี 

 
ควำมแตกต่ำงของคน  ส่ิงที่มนุษย์ต้องกำร (ทำงใจ) 
1.อารมณ์   1.ความรัก 
2.ความถนดั   2.ความนิยมชมชอบ 
3.พฤติกรรม   3.ความเล่ือมใสศรัทธา 
4.ความสามารถ   4.ความมีไมตรีจิตรมิตรภาพ 
5.ทศันคติ   5.ความเอาใจใส่ 
6.รสนิยม   6.ความเคารพนบัถือ (ศกัด์ิศรี) 
7.สังคม    7.ความเมตตา 
8.นิสัย    8.ความเห็นอกเห็นใจ 
9.สุขภาพ   9.ความเป็นกนัเอง 
10.รูปร่างท่าทาง   10.ความเป็นธรรมชาติ 
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3.ควำมต้องกำรทำงสังคมของมนุษย์ 
ความตอ้งการทางสังคมของมนุษยเ์ราคือ 
1.ความอยากรู้อยากเห็น 
2.ความตอ้งการมีอ านาจ 
3.ความตอ้งการมีกลุ่มมีพวก 
4.ความตอ้งการความอิสระ 
5.ความตอ้งการความรัก 
6.ความตอ้งการคุณค่าของตน 
ความตอ้งการพ้ืนฐาน ของมาสโลว ์ไดก้ล่าวไวอ้ยา่งนอ้ย 5 

ขั้นตอนคือ 
ล าดบัขั้นความตอ้งการของมาสโลว ์

   5. ความตอ้งการรู้ศกัยภาพท่ีแทจ้ริงของตน 
              (NEED FOR SELF ACTUALIAZATION) 
     4. ความตอ้งการรู้จกัคุณค่าของตน 

          (NEED FOR SELF ESTEEM) 
   3. ความตอ้งการความรักและความเป็นพวกเดียวกนั 

                        (LOVE  AND BELONGNINYNESS NEEDS) 
2. ความตอ้งการความปลอดภยัและมัน่คง 
(SAFETY AND SECURITG NEEDS) 

1. ความตอ้งการทางดา้นร่างกาย 
(PHYSIOLOYICAL NEEDS) 
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ทฤษฎี แม็ก เก เกอร์ 

 ดร. แมก็เกเกอร์ ไดแ้บ่งคนเราเป็น สองประเภทคือ ประเภท  
Xและประเภท Y 

DR. MCGREGOR 
 ทฤษฎี X    ทฤษฎี Y 
1.ธรรมชาติคนยอ่มขี้ เกียรติ  1.ธรรมชาติคนกระตือรือร้น 
2.ท างานเพื่อเงิน-ต าแหน่ง  2.ท าเพราะพึงพอใจในงาน 
3.แรงผลกัคือความกลวั  3.ความมุ่งหวงัในเป้าหมาย 
4.ชอบเป็นผูต้าม   4.ชอบเป็นน า/รับผิดชอบ 
5.ชอบท าตามค าส่ัง  5.ตอ้งการคิดมากกวา่ 
6.ตอ้งบอก/ สอนวิธีการท างาน 6.พฒันา /ปรับปรุงงานดว้ยตวัเอง 
7.ตอ้งให้มีคนควบคุม  7.มีความรับผิดชอบ/เป็นตวัของ 

ตวัเอง 
8.ไม่ชอบการเปล่ียนแปลง  8.คนไม่ชอบจ าเจ ซ ้ าซาก ชอบ 

สร้างสรรค ์
9.คนไม่อยากเรียนรู้เพิ่ม  9.คนตอ้งการเรียนรู้ เทคนิค 
ประสบการณ์ใหม่ 
10.คนตอ้งการแนะน า ตกัเตือน  10. คนตอ้งการก าลงัใจ ความ
ลงโทษ    ช่วยเหลือร่วมมือ 
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ความสามารถในการคิดและตดัสินใจของมนุษยเ์รา  ท าให้
มนุษยท่ี์มีความแตกต่างจากสัตว ์ท่ีมีความสามารถในการแกไ้ขปัญหา
ใหก้บัตนเองได ้ สามารถคิดสร้างสรรค ์ สร้างสรรคส่ิ์งประดิษฐ์ใหม่ๆ
ได ้สามารถท่ีจะสร้างความสุขใหก้บัตนเองและปกป้องตนเองใหพ้น้
จากภยัต่างๆได ้เน้ือหาในแต่ละบทนบัจากน้ีไปจะช่วยใหท่้านเป็นยอด
นกัคิดพลิกชีวิตสู่ความส าเร็จไดต้ามใจปรารถนาตลอดไป. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



7 

 

บทที่ 2 ท ำควำมรู้จักกำรสร้ำงคุณหนุนชีวิตของมนุษย์ 
(Getting to know how to build a life-supporting culture 

for humans) 
 ค าวา่ มนุษย ์มาจากค าวา่ มนะ หรือ มโน ซ่ึงแปลวา่ ใจ น าไป
สนธิกบัค าวา่ อุษย ์ซ่ึงแปลวา่ สูง มนะ + อุษย ์= มนุษย ์มนุษย ์จึง
แปลวา่ ผูมี้ใจสูง  

             ประเภทของมนุษย์โลกเรำ.-  
มนุษยมี์อยูด่ว้ยกนั 5 ประเภท คอื  

             1.มนุษย์เทโว ตวัเป็นมนุษยใ์จเป็นเทวดา ถา้ตอ้งการเป็นมนุษย์
ประเภทน้ี ใหรั้กษา ธรรมะ 2 ขอ้ คือท าใจให้มี หิริ ( ความละอายต่อ
บาป) และโอตตปัปะ(เกรงกลวัผลของบาป)  
            2.มนุษย์มนุสโสสิ ตวัเป็นมนุษยใ์จเป็นมนุษย ์ถา้ตอ้งการเป็น
มนุษยป์ระเภทน้ีใหรั้กษาศีล 5 ใหบ้ริบูรณ์ ( บางท่ีเรียกมนุษยภ์ูโต)  
            3.มนุษย์เปโต ตวัเป็นมนุษยใ์จเป็นเปรต ถา้ตอ้งการเป็นมนุษย์
ประเภทน้ีใหรั้กษาความโลภ ไวเ้สมอๆ อยา่ใหข้าดหายไปจากจิตใจ  
           4.มนุษย์เดรัจฉำโน ตวัเป็นมนุษยใ์จเป็นสัตวเ์ดรัจฉาน ถา้
ตอ้งการเป็นมนุษยป์ระเภทน้ีให ้ปฏิบติัตวัเยีย่งสัตวเ์ดรัจฉาน ลูกเขา
เมียใคร ลูก หลาน ญาติพี่น้องร่วมสายโลหิตเดียวกบัเราหรือไม่ ไม่
ตอ้งละเวน้ ไม่ตอ้งรู้ผิดชอบชัว่ดี อยากท าอะไรก็ท า ไม่ตอ้งคิดวา่ใคร
จะเดือดร้อนเพราะเรา  
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5.มนุษย์เนรยิโก ตวัเป็นมนุษยใ์จเป็นสัตวน์รก ถา้ตอ้งการ
เป็นมนุษยป์ระเภทน้ีใหป้ฏิบติั ตวัเยีย่งสัตวน์รก ท าจิตใจใหเ้ร่าร้อน 
หิวโหย ทุกข ์ทรมาน ตลอดเวลา ท่ีมา dmc.tv 

            สภำพของจิตใจของมนุษย์.- 
จิตใจของมนุษยเ์รามี 5 สภาพ คือ  

 1. จิตใจพร่องมาก จะแสวงหามาก  
 2. จิตใจพร่องนอ้ย จะแสวงหานอ้ย  
 3. จิตใจเตม็ จะหยดุแสวงหา  
 4. จิตใจเป่ียม จะรู้จกัเป็นผูใ้ห ้(โดยไม่หวงัผลตอบแทน)  
 5. จิตใจลน้ จะรู้จกัอุทิศตวัเพื่อสังคม  
 สังคมจะดีขึ้นได ้ตอ้งเร่ิมท่ีตวัเรา เพราะวา่ใครจะชัว่ จะเลว 
จะโกง จะกิน เราไม่มีอ านาจอะไรท่ีจะไปหา้มเขา ถึงแมจ้ะหา้มไดก็้
เพียงชัว่คร้ังชัว่คราวเท่านั้น เราจะช่วยสังคมใหดี้ขึ้นได ้เพียงแค่หนัมา
เร่ิมท่ีตวัเรา โดยเราไม่ชัว่ ไม่เลว ไม่โกง ไม่กิน อยา่งคนอ่ืนเขา เม่ือท า
ไดแ้ลว้ก็ขยายแนวคิดเหล่าน้ีไปสู่ ลูก หลาน เหลน ญาติสนิท เพื่อนฝงู 
ท่ีเคารพ เช่ือถือ ศรัทธาในตวัเรา เม่ือแนวความคิดเหล่าน้ีไดถู้กขยาย
ไปมากเท่าใด สังคมก็จะเร่ิมค่อย ๆ ดี มากขึ้นเท่านั้น จงคิดอยูเ่สมอวา่ 
“  มีแต่ตวัเราเท่านั้นท่ีจะช่วยสังคมใหดี้ขึ้นได ้”  อยา่ไปคาดหวงัจาก
คนอ่ืนเป็นอนัขาด ซ่ึงไม่มีทางท่ีจะเป็นไปไดเ้ลย ดงันั้นตอ้งเร่ิมตน้ท่ี
ตวัเรา เราจะตอ้งไม่กระท าในส่ิงท่ีผิดๆ และไม่ใชใ้หค้นอ่ืนกระท าใน
ส่ิงท่ีผิดๆ ไม่วา่จะเล็กนอ้ยเพียงใดก็ตาม เพราะความผิดเลก็นอ้ย
เหล่านั้น ถา้กระท ามนัจนเกิดเป็นความเคยชินจนเป็นสันดานแลว้ ก็จะ
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เป็นหนทางน าไปสู่ความผิดท่ีใหญ่ขึ้นได ้อยา่งไม่ตอ้งสงสัย ฉะนั้นเรา
ตอ้งหักหา้มใจมิใหก้ระท าผิด แมจ้ะเลก็นอ้ยเพียงใดก็ตาม  
 การท่ีเราจะดูวา่ใครเป็นคนดีหรือไม่ ใหดู้ท่ีกตญัญูกตเวที 
เพราะ องคส์มเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา้ไดต้รัสไวว้า่ กตญัญูกตเวทีคือ
เคร่ืองหมายของคนดี ค าวา่ กตญัญู หมายถึงรู้คุณท่าน ส่วนค าวา่ 
กตเวที นั้นหมายถึง การตอบแทนคุณท่าน ดงันั้นผูท่ี้รู้คุณท่านและ
ตอบแทนคุณท่านเท่านั้นจึงจะเรียกวา่เป็นคนดี และเป็นคนท่ีน่าคบหา
สมาคมดว้ย เราจึงตอ้งเป็นผูมี้กตญัญูกตเวที เพื่อท่ีผูอ่ื้นจะไดค้บหา
สมาคมกบัเรา ไดอ้ยา่งสนิทใจ  

             วิธีกำรสร้ำงหรือท ำบุญจนกลำยเป็นบำรมี 
 เร่ืองของบารมี เราจะเห็นวา่บางคนมีบารมีมาก บางคนมี
บารมีนอ้ย บางคนไม่มีบารมี บารมีนั้นมิไดเ้กิดขึ้นเอง แต่เราตอ้งเป็น
ผูส้ร้างมนัขึ้นมา ถา้มีความพยายามท่ีจะสร้างแลว้ บารมียอ่มเกิดขึ้นได้
อยา่งแน่นอน ค าวา่บารมี นั้นแปลวา่ ก าลงัใจ เช่น มีก าลงัใจในการให้
ทานก็จะไดท้านบารมี มีก าลงัใจในการรักษาสัจจะก็จะได ้สัจจะบารมี 
ซ่ึงมีอยูด่ว้ยกนั 10 ประการ คือ  
 1. ทาน ใชส้ าหรับ ตดัความโลภ (โลภะ แปลวา่ ดึงเขา้มา)  
 2. ศีล ใชส้ าหรับ ตดัความโกรธ  
 3. เนกขมัมะใชส้ าหรับ ตดัอารมณ์กามคุณ (ยดึติดในรูป เสียง 
กล่ิน รส สัมผสั)  
 4. ปัญญา ใชส้ าหรับ ตดัความโง่  
 5. วิริยะ ใชส้ าหรับ ตดัความขี้ เกียจ  



10 

 

 6. ขนัติ ใชส้ าหรับ ตดัความไม่รู้จกัอดทน  
 7. สัจจะ ใชส้ าหรับ ตดัความไม่จริงใจ (มีอารมณ์ใจกลบั
กลอก)  
 8. อธิษฐาน ใชส้ าหรับ ทรงก าลงัใจไวใ้หส้มบูรณ์ บริบูรณ์  
 9. เมตตา ใชส้ าหรับ สร้างความเยอืกเยน็ของใจ  
 10. อุเบกขาใชส้ าหรับ วางเฉย ช่างมนั เม่ือเราไม่สามารถช่วย
อะไรเขาได ้ 
 เร่ืองของทาน เป็นเร่ืองแรกของการสร้างบารมี ทาน คือการ
ใหเ้พื่อสงเคราะห์ โดยไม่หวงัผลตอบแทน ใหเ้พื่อตดัโลภออกไป ทาน 
มาจากค าวา่ ทาน  แปลวา่ การให้ ทาน มีอยู ่3 ประเภท คือ  
 1. ทาสทาน คือการใหท่ี้เลวกวา่ท่ีเรากินเราใช ้เป็นทานท่ีมี
บารมีต ่า จดัอยูใ่นขั้น บารมี  
 2. สหายทานคือการใหท่ี้เสมอกนักบัท่ีเรากินเราใช ้เป็นทาน
ท่ีมีบารมีเขา้ใกลนิ้พพาน หรือเฉียด ๆ นิพพาน อยูใ่นขั้นอุปบารมี  
 3. สามีทาน คือการใหท่ี้ดีกวา่ท่ีเรากินเราใช ้เป็นทานท่ีมี
บารมีมาก เขา้ถึงนิพพานได ้อยู่ในขั้นปรมตัถบารมี  
 เร่ืองของปัญญา ปัญญาคือความรู้ ความรู้นั้นเกิดขึ้นได ้3 ทาง 
คือ  
 1. สุตตมยปัญญา คือปัญญาท่ีเกิดจากการฟัง การเรียนรู้  
 2. จินตมยปัญญา คือปัญญาท่ีเกิดจากการคิด การไตร่ตรอง 
การใคร่ครวญพิจารณา  
 3. ภาวนามยปัญญา คือปัญญาท่ีเกิดจากการภาวนา ผดุขึ้นเอง
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(รู้เอง) ขณะท่ีจิตเป็นสมาธิถึงขั้นอุปจารสมาธิ ซ่ึงจะรู้เห็นไดล้ะเอียด
ลึกซ้ึงมากกวา่ปัญญาขั้นอ่ืนๆ และเป็นปัญญาท่ีใชต้ดักิเลสทั้ง 3 กอง 
ใหห้มดไดโ้ดยส้ินเชิง  
 เร่ืองของสมาธิ สมาธิคือความตั้งมัน่ของจิต มีอยูด่ว้ยกนั 3 
ระดบั คือ  
 1. ขณิกสมาธิ คือสมาธิท่ีเกิดขึ้นชัว่คร้ังชัว่คราว เกิดจากการ
จดจ่อ ตั้งใจท า ส่ิงใดส่ิงหน่ึง เช่น ตั้งใจขบัรถ ตั้งใจฟัง ตั้งใจอ่าน เป็น
ตน้  
 2. อุปจารสมาธิ คือสมาธิเขา้ใกล ้หรือสมาธิเฉียด ๆ สมาธิ
ระดบัน้ีเม่ือเกิดขึ้นแลว้สามารถท่ีจะใชพิ้จารณา เพื่อใหเ้กิดปัญญา 
หมดขอ้สงสัยไดด้ว้ยตนเอง  
 3. อปัปนาสมาธิ คือสมาธิขั้นด่ิง สมาธิระดบัน้ีไม่เกิด
ประโยชน์ต่อการพิจารณาใหเ้กิดปัญญา แต่เกิดประโยชน์มากในการ
พกัจิต เพราะสมาธิระดบัน้ี ร่างกายจะไม่รับรู้สัมผสัใดๆ ไม่รับรู้เยน็ 
ร้อน อ่อน แขง็ และใชพ้ลงังานในร่างกายนอ้ยมาก ไม่ตอ้งกินอาหาร
ไดห้ลายๆ วนัติดต่อกนั ท่ีเรียกวา่ เขา้ฌาน  
 การฝึกเพ่ือใหเ้กิดสมาธินั้น สามารถท าไดง่้าย ๆ ก็คือ ฝึกสติ
ใหรู้้เท่าทนัจิต เม่ือสติตามทนัจิตแลว้ ก็จะเกิดสมาธิ ขณะท่ีสติตามทนั
จิต การตดัสินใจใด ๆ ของเราจะไม่ผิดพลาด ถา้ขาดสติเม่ือใด ความ
ผิดพลาดยอ่มเกิดขึ้นไดเ้สมอ สมาธิจะพฒันาสูงขึ้นไดก็้อยูท่ี่การหมัน่
ฝึกฝนบ่อย ๆ การฝึกสมาธิ มีหลายแนวทาง เราตอ้งเลือกแนวทางท่ี
เหมาะสมกบัจริตของตนเอง สมาธิของเราจึงจะกา้วหนา้และน าไปใช้


