


ข้อคิดก้าวข้ามปัญหาและพฒันาตนเอง 
"อุปสรรคคือโอกาสท่ียงัไม่ถูกน ามาใช ้จงเปลี่ยนมนัให้

เป็นจุดเปล่ียน" 
"อยา่หยดุพฒันาตวัเอง เพราะความส าเร็จมกัมาหาคนท่ี

ไม่หยดุเรียนรู้" 
"ถา้บินไม่ไดก้็ตอ้งว่ิง ว่ิงไม่ไดก้็ตอ้งเดิน เดินไม่ไดก้็ตอ้ง

คลาน แต่ไม่วา่จะยงัไง...ตอ้งกา้วไปขา้งหนา้" 
"ความส าเร็จไม่ไดว้ดัท่ีจุดหมาย แต่วดัท่ีความพยายาม

และการพฒันาตนเองในทุกวนั" 
"ตน้ทุนชีวิตมีนอ้ย ส่ิงท่ีตอ้งมีมากกวา่คนอ่ืนคือความ

อดทนและการลงมือท า" 
"อยา่กลวัท่ีจะลม้ เพราะทุกคร้ังท่ีลม้คือบทเรียนท่ีท าให้

เราแขง็แกร่งขึ้น" 
"คนท่ีไม่หยดุพยายาม คือคนท่ีไม่หยดุเติบโต" 
"จงเช่ือในพลงัแห่งการพฒันาตนเอง วนัน้ีคุณตอ้งเก่งกวา่

เม่ือวาน" 
"ความส าเร็จไม่ไดเ้กิดจากโชค แต่เกิดจากความพยายาม

และการตดัสินใจท่ีแน่วแน่" 
"เปล่ียนจากค าวา่ 'ฉนัท าไม่ได'้ เป็น 'ฉนัจะเรียนรู้ท่ีจะท า

มนั'"  



หนา้ลิขสิทธ์ิอีบุ๊ค 

สถาบันส่งเสริมการพฒันาบุคลากร(IBC GROUP) 

-ปลดล็อกศักยภาพตนและพฒันาสู่ส่ิงที่ดีที่สุด 
(Unlocking Potential Level Up Yourself to the best ) 
ราคา-200-บาท 

ขอ้มูลบรรณานุกรมของหอสมุดแห่งชาติ 
-การกา้วขา้มปัญหาและพฒันาตนเองสู่ความส าเร็จเร่ิมตน้จากการปรับ
มุมมอง  
-ใหค้ิดวา่"อุปสรรคคือบทเรียน" และ"ความลม้เหลวคือจุดเร่ิมตน้ของ
การเรียนรู้"  
-โดยตอ้งไม่หยดุพฒันาตนเอง, ลงมือท าทนัที,อดทนส่ิงล่อใจ และ
อดทนต่อเน่ือง  
-อุปสรรคเป็นส่ิงทดลองใจความส าเร็จเกิดจากการชนะใจตวัเองไม่ใช่
การเอาชนะผูอ่ื้น 
ISBN(E-BOOK)-978-616-95092-7-1 
บรรณาธิการตน้ฉบบั  สมชาติ     กิจยรรยง 

ศิลปกรรม/ออกแบบปก นางสาววรีวรรณ์ ไชยวชัรนนท์ 

พิสูจน์อกัษรโดย นางสาววรีวรรณ์ ไชยวชัรนนท ์  

อีเมล ์skillupinter@gmail.com 

จดัพิมพแ์ละจดัจ าหน่ายโดยสมชาติ  กิจยรรยง 

399 ถ.ลาดพร้าว121 คลองจัน่ บางกะปิ กทม.10240 

https://www.google.com/search?q=%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%94%E0%B8%A5%E0%B9%87%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B8%A8%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A2%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E&oq=%E0%B8%81%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%9B%E0%B8%B1%E0%B8%8D%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%B1%E0%B8%92%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B9%88%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%B3%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B9%87%E0%B8%88%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%8A%E0%B9%88%E0%B8%A7%E0%B8%A2%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%A2%E0%B8%99%E0%B8%8A%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B8%94%E0%B8%B9%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%99%E0%B8%B0&aqs=chrome..69i57j0i512i546j0i751l3j0i512i546.36455j0j7&sourceid=chrome&ie=UTF-8&mstk=AUtExfAJFL21d1MUw5aJFjkwsxvpS1brk9O2ClbXjEyPZnXiM6bUBHu48H-R_KW1B1C49TatqTh1nrCtj5OkkiI-3ug6_McGiQDUE5Ajls0l3BgQHtUfVL4IdMBUEw5770pNnP73HhLmj5EqdfFkYfuhBwiD5xIFJn0PnJ_5VjHMTEdc4c8&csui=3&ved=2ahUKEwi6zJik-76SAxV8iK8BHZN5O2UQgK4QegQIAxAB
https://www.google.com/search?q=%E0%B8%9E%E0%B8%B1%E0%B8%92%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B9%88%E0%B9%80%E0%B8%A7%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B9%8C%E0%B8%8A%E0%B8%B1%E0%B8%99%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%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%94&oq=%E0%B8%81%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%9B%E0%B8%B1%E0%B8%8D%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%B1%E0%B8%92%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B9%88%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%B3%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B9%87%E0%B8%88%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%8A%E0%B9%88%E0%B8%A7%E0%B8%A2%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%A2%E0%B8%99%E0%B8%8A%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B8%94%E0%B8%B9%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%99%E0%B8%B0&aqs=chrome..69i57j0i512i546j0i751l3j0i512i546.36455j0j7&sourceid=chrome&ie=UTF-8&mstk=AUtExfAJFL21d1MUw5aJFjkwsxvpS1brk9O2ClbXjEyPZnXiM6bUBHu48H-R_KW1B1C49TatqTh1nrCtj5OkkiI-3ug6_McGiQDUE5Ajls0l3BgQHtUfVL4IdMBUEw5770pNnP73HhLmj5EqdfFkYfuhBwiD5xIFJn0PnJ_5VjHMTEdc4c8&csui=3&ved=2ahUKEwi6zJik-76SAxV8iK8BHZN5O2UQgK4QegQIAxAD
mailto:skillupinter@gmail.com


ค ำน ำ 
ปลดลอ็กศักยภำพตนและพฒันำสู่ส่ิงท่ีดีท่ีสุด 

(Unlocking Potential Level Up Yourself to the best ) 
แนวทางการกา้วขา้มปัญหาและสร้างความส าเร็จท่ีดีใหแ้ก่

ตวัตนเราก็คือการมี กรอบความคิดแบบเติบโต (Growth Mindset) ท่ี
มองความทา้ทายเป็นโอกาสในการเรียนรู้, การตั้งเป้าหมายท่ีชดัเจน
และลงมือท าอยา่งมีวินยั, การเรียนรู้จากความผิดพลาดและขอ
ค าปรึกษาจากผูมี้ประสบการณ์, รวมถึงการพฒันาตนเองอยา่งต่อเน่ือง
ดว้ยการเปิดรับส่ิงใหม่และสร้างความสัมพนัธ์ท่ีดีกบัผูอ่ื้น แนวทาง
พฒันาตนเองก็คือเปล่ียนกรอบความคิด: มองความทา้ทายและปัญหา
เป็นโอกาสในการเรียนรู้เผชิญหนา้กบัความกลวัดว้ยการพูดกบัตวัเอง
ในเชิงบวก เช่น "ฉนัสามารถเรียนรู้จากส่ิงน้ีได"้จดจ าความส าเร็จใน
อดีตเพื่อสร้างแรงบนัดาลใจตั้งเป้าหมายท่ีชดัเจน: ก าหนดเป้าหมายท่ี
เป็นไปไดแ้ละวดัผลได ้แลว้วางแผนลงมือท าตามขั้นตอนระบุทกัษะ
และความรู้ท่ีจ าเป็นเพื่อบรรลุเป้าหมายติดตามความคืบหนา้และ
ประเมินผลเป็นระยะเพื่อปรับแผนเรียนรู้และพฒันาตนเองอยา่ง
ต่อเน่ือง:เปิดใจเรียนรู้ส่ิงใหม่ๆ และทกัษะใหม่ๆ.ฝึกฝนอยา่งสม ่าเสมอ
หา Mentor หรือท่ีปรึกษาเพื่อขอค าแนะน าและแลกเปล่ียนความ
คิดเห็นเรียนรู้จากความผิดพลาด: มองความลม้เหลวเป็นบทเรียนท่ีจะ
ช่วยใหเ้ติบโตและประสบความส าเร็จมากขึ้นสร้างวินยัและแรง
บนัดาลใจ:ฝึกฝนวินยัในตนเองและเลิกนิสัยผดัวนัประกนัพรุ่งให้
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รางวลักบัตวัเองเม่ือบรรลุเป้าหมายเลก็ๆ นอ้ยๆ แนวทางสร้าง
ความส าเร็จใหต้นเองและประเทศชาติพฒันาตนเองให้พร้อมต่อการ
เปล่ียนแปลง: หมัน่เรียนรู้ทกัษะท่ีจ าเป็นต่อยคุสมยั เช่น เทคโนโลยี
และการส่ือสาร เพื่อใหส้ามารถแกปั้ญหาและสร้างรายไดส้ร้าง
ความสัมพนัธ์ท่ีดี:สร้างเครือข่ายแลความสัมพนัธ์ท่ีดีกบัผูอ่ื้น และ
ช่วยเหลือคนรอบขา้งมีทศันคติเชิงบวก: สนใจในส่ิงดีๆ และรับฟัง
ความคิดเห็นอยา่งสร้างสรรคเ์ป็นพลเมืองท่ีดี: การพฒันาตนเองให้มี
ความรู้ความสามารถ การมีทศันคติท่ีดี และการช่วยจะส่งผลใหต้นเอง
เกิดความส าเร็จและมีส่วนในการพฒันา 

บทสรุปแนวทำงกำรก้ำวข้ำมปัญหำและสร้ำงควำมส ำเร็จก็คือ 
1.ปรับแนวคิด (Mindset): เช่ือวา่ตนเองพฒันาได ้(Growth 

Mindset) และกลา้เผชิญหนา้กบัความทา้ทายแทนการหนีปัญหา 
2.ตั้งเป้าหมายและวางแผน: ก าหนดเป้าหมายท่ีชดัเจน 

แบ่งเป็นขั้นตอนยอ่ยๆ (เล็กไปใหญ่) เพ่ือลดความกดดนั3.ลงมือท า
ทนัที (Take Action): ทุ่มเทท าตามแผนและไม่ผดัวนัประกนัพรุ่ง 

3.เรียนรู้จากความพลาด: ไม่จมปลกักบัขอ้ผิดพลาด แต่น ามา
ปรับปรุงไม่ใหเ้กิดซ ้า 

4.บริหารเวลาและวินยั:จดัล าดบัความส าคญัของงาน 
(Priority) และมีวินยัในตนเอง 

5.ดูแลสุขภาพกายและใจ: พกัผอ่นใหเ้พียงพอ เพื่อใหร่้างกาย
และสมองพร้อมเผชิญปัญหา 



6.สร้างความสัมพนัธ์ท่ีดี: เรียนรู้จากคนท่ีประสบความส าเร็จ 
(Mentors) และรับฟังค าแนะน า 

การกา้วขา้มปัญหาดว้ยการมี Growth Mindset ทศันคติมอง
โลกแง่บวก และการวางแผนท่ีชดัเจน ช่วยเปล่ียนอุปสรรคเป็นโอกาส
เรียนรู้ สร้างความแขง็แกร่งทางจิตใจ และน าไปสู่ความส าเร็จท่ีน่า
ภาคภูมิใจ บทสรุปส าคญัคือการลงมือท าทนัที เรียนรู้จากความ
ผิดพลาด หมัน่พฒันาตนเองอย่างต่อเน่ือง และรักษาสมดุลชีวิตสรุป
คือ การประสบความส าเร็จท่ีย ัง่ยนืเร่ิมตน้จากทศันคติท่ีเปิดกวา้ง 
พร้อมเรียนรู้ ปรับตวั และไม่ยอมแพต้่ออุปสรรคท่ีเขา้มา 

 
    ดว้ยความปรารถนาดี 
    สมชาติ     กิจยรรยง 
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สำรบัญปลดลอ็กศักยภำพและพฒันำตนสู่ส่ิงท่ีดีท่ีสุด 
(Unlocking Potential Level Up Yourself to the best ) 

เร่ือง       หน้ำ 
บทที่ 1 กำรแก้ไขปัญหำต่ำงๆ                1 
(Solving various problems) 
บทที่ 2 แนวทำงในกำรตัดสินใจ                8 
(Guidelines for decision making) 
บทที่ 3 มุมมองปัญหำของวัยรุ่น               15 
(Adolescents' perspective on problems) 
บทที่ 4 บทสรุปปัญหำวัยรุ่นทีพ่บบ่อยในปัจจุบัน             43 
(A summary of common problems faced by teenagers today) 
บทที่ 5 สัญญำณอันตรำยในพฤติกรรมวัยรุ่น              47 
(Warning signs in adolescent behavior) 
บทที่ 6 อันดับปัญหำวัยรุ่นที่พบบ่อยในปัจจุบัน             60 
(The most common problems faced by teenagers today) 
บทที่ 7 วิธีเปลี่ยนควำมรักเปรำะบำงให้มั่นคงแข็งแรง             62 
(How to transform a fragile love into a strong and stable one) 
บทที่ 8 อันดับควำมจริงปัญหำที่นักเรียน นักศึกษำจะต้องเจอ        66 
(The top ranking of problems that students will face) 
บทที่ 9 วิธียืดอำยุอวัยวะมีร้อยแปดพนัประกำร             70 
(There are countless ways to extend the lifespan of organs) 

https://www.google.com/search?q=%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%94%E0%B8%A5%E0%B9%87%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B8%A8%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A2%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E&oq=%E0%B8%81%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%9B%E0%B8%B1%E0%B8%8D%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%B1%E0%B8%92%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B9%88%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%B3%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B9%87%E0%B8%88%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%8A%E0%B9%88%E0%B8%A7%E0%B8%A2%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%A2%E0%B8%99%E0%B8%8A%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B8%94%E0%B8%B9%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%99%E0%B8%B0&aqs=chrome..69i57j0i512i546j0i751l3j0i512i546.36455j0j7&sourceid=chrome&ie=UTF-8&mstk=AUtExfAJFL21d1MUw5aJFjkwsxvpS1brk9O2ClbXjEyPZnXiM6bUBHu48H-R_KW1B1C49TatqTh1nrCtj5OkkiI-3ug6_McGiQDUE5Ajls0l3BgQHtUfVL4IdMBUEw5770pNnP73HhLmj5EqdfFkYfuhBwiD5xIFJn0PnJ_5VjHMTEdc4c8&csui=3&ved=2ahUKEwi6zJik-76SAxV8iK8BHZN5O2UQgK4QegQIAxAB
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สำรบัญปลดลอ็กศักยภำพและพฒันำตนสู่ส่ิงท่ีดีท่ีสุด 
(Unlocking Potential Level Up Yourself to the best ) 

เร่ือง       หน้ำ 
บทที่ 10 ควำมรักของคนรุ่นใหม่มีควำมหลำกหลำย 
และเปลี่ยนแปลงไป                74 
(The love of the younger generation is diverse and evolving) 
บทที่ 11 เปิดใจคนรุ่นใหม่ 3 ส่ิงที่ Gen Z และ Millennial  
ต้องกำรจำกที่ท ำงำน                77 
(Open your mind to the younger generation: 3 things Gen Z and 
Millennials want from the workplace) 
บทที่ 12 ปัญหำของคนวัยต่ำงๆ               82 
(Problems of people of different ages) 
บทที่ 13 ปัญหำสุขภำพที่พบบ่อยที่สุดในทุกช่วงวัย             84 
(The most common health problems across all age groups) 
บทที่ 14 วิธีกำรฝึกจิตคิดบวก ใช้ชีวิตอย่ำงมีควำมสุข             93 
(How to train your mind to think positively and live a happy life) 
บทที่ 15 ควำมจริง 15 ข้อที่วันหน่ึงคุณจะได้เรียนรู้             96 
(15 truths you will learn one day) 
บทที่ 16 ควำมรักในแต่ละช่วงวัย               98 
(Love at every age) 
 

https://www.google.com/search?q=%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%94%E0%B8%A5%E0%B9%87%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B8%A8%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A2%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E&oq=%E0%B8%81%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%9B%E0%B8%B1%E0%B8%8D%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%B1%E0%B8%92%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B9%88%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%B3%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B9%87%E0%B8%88%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%8A%E0%B9%88%E0%B8%A7%E0%B8%A2%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%A2%E0%B8%99%E0%B8%8A%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B8%94%E0%B8%B9%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%99%E0%B8%B0&aqs=chrome..69i57j0i512i546j0i751l3j0i512i546.36455j0j7&sourceid=chrome&ie=UTF-8&mstk=AUtExfAJFL21d1MUw5aJFjkwsxvpS1brk9O2ClbXjEyPZnXiM6bUBHu48H-R_KW1B1C49TatqTh1nrCtj5OkkiI-3ug6_McGiQDUE5Ajls0l3BgQHtUfVL4IdMBUEw5770pNnP73HhLmj5EqdfFkYfuhBwiD5xIFJn0PnJ_5VjHMTEdc4c8&csui=3&ved=2ahUKEwi6zJik-76SAxV8iK8BHZN5O2UQgK4QegQIAxAB
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สำรบัญปลดลอ็กศักยภำพและพฒันำตนสู่ส่ิงท่ีดีท่ีสุด 
(Unlocking Potential Level Up Yourself to the best ) 

เร่ือง       หน้ำ 
บทที่ 17 รวมปัญหำกำรท ำงำนที่เด็กจบใหม่ต้องเจอ            102 
(A compilation of common work-related problems faced  
by new graduates) 
บทที่ 18 กำรเตรียมแก่อย่ำงเป็นสุข              109 
(Preparing for a happy aging) 
บทที่ 19 แนวทำงป้องกันโรคสมองเส่ือมได้ตลอดชีวิต            116 
(Guidelines for preventing dementia throughout life.) 
บทที่ 20 ค ำพูดกินใจสุดๆของนักปรำชญ์จีน             119 
(Heartfelt quotes from Chinese philosophers) 
บทที่ 21 ลักษณะของชำยและหญิงที่มีควำมสงบ 20 ประกำร        123 
(Twenty characteristics of peaceful men and women) 
บทที่ 22 คนที่กินได้คือคนที่มีควำมสุข                125 
(People who can eat are happy people) 
บทที่ 23 หลัก 23 ข้อในกำรทรงงำนของในหลวง ร.9             128 
(The 23 principles of King Rama IX's work) 
บทที่ 24 วิธีกับกำรจัดกำรเวลำของคุณที่ดี             135 
(How to manage your time effectively) 
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สำรบัญปลดลอ็กศักยภำพและพฒันำตนสู่ส่ิงท่ีดีท่ีสุด 
(Unlocking Potential Level Up Yourself to the best ) 

เร่ือง       หน้ำ 
บทที่ 25 เร่ืองจริงของประเทศที่ไทยที่ต่ำงชำติต้ังข้อสงสัย 
มำนำนบอกเลยฮำหนักมำก                140 
(A true story from Thailand that foreigners have long wondered 
about, and let me tell you, it's hilarious!) 
บทที่ 26 วิธีอำรมณ์ดีตลอดกำล              153 
(How to stay in a good mood forever) 
บทที่ 27 ส่ังสร้ำงพลังจิตพลิกชีวิต 21 วันสู่ควำมส ำเร็จ            159 
(Build your mental power and transform your life in 21 days to 
success) 
บทที่ 28 กฎทอง 21 ข้อของวัยแห่งควำมสุข             161 
(21 Golden Rules for a Happy Life) 
บทที่ 29 หำกอำยุมำกแล้วถ้ำไม่อยำกเจ็บป่วย               
ก็ปฏิบัต ิ22 ข้อนีพ้อ               167 
(If you're older and want to avoid illness, just follow these 22 tips.) 
บทที่ 30 ควำมคิดเพิม่ชีวิตคิดบวก              169 
(Positive thinking enhances life) 
 
 

https://www.google.com/search?q=%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%94%E0%B8%A5%E0%B9%87%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B8%A8%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A2%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E&oq=%E0%B8%81%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%9B%E0%B8%B1%E0%B8%8D%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%B1%E0%B8%92%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B9%88%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%B3%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B9%87%E0%B8%88%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%8A%E0%B9%88%E0%B8%A7%E0%B8%A2%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%A2%E0%B8%99%E0%B8%8A%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B8%94%E0%B8%B9%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%99%E0%B8%B0&aqs=chrome..69i57j0i512i546j0i751l3j0i512i546.36455j0j7&sourceid=chrome&ie=UTF-8&mstk=AUtExfAJFL21d1MUw5aJFjkwsxvpS1brk9O2ClbXjEyPZnXiM6bUBHu48H-R_KW1B1C49TatqTh1nrCtj5OkkiI-3ug6_McGiQDUE5Ajls0l3BgQHtUfVL4IdMBUEw5770pNnP73HhLmj5EqdfFkYfuhBwiD5xIFJn0PnJ_5VjHMTEdc4c8&csui=3&ved=2ahUKEwi6zJik-76SAxV8iK8BHZN5O2UQgK4QegQIAxAB
https://www.google.com/search?q=%E0%B8%9E%E0%B8%B1%E0%B8%92%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B9%88%E0%B9%80%E0%B8%A7%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B9%8C%E0%B8%8A%E0%B8%B1%E0%B8%99%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%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%94&oq=%E0%B8%81%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%9B%E0%B8%B1%E0%B8%8D%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%B1%E0%B8%92%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B9%88%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%B3%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B9%87%E0%B8%88%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%8A%E0%B9%88%E0%B8%A7%E0%B8%A2%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%A2%E0%B8%99%E0%B8%8A%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B8%94%E0%B8%B9%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%99%E0%B8%B0&aqs=chrome..69i57j0i512i546j0i751l3j0i512i546.36455j0j7&sourceid=chrome&ie=UTF-8&mstk=AUtExfAJFL21d1MUw5aJFjkwsxvpS1brk9O2ClbXjEyPZnXiM6bUBHu48H-R_KW1B1C49TatqTh1nrCtj5OkkiI-3ug6_McGiQDUE5Ajls0l3BgQHtUfVL4IdMBUEw5770pNnP73HhLmj5EqdfFkYfuhBwiD5xIFJn0PnJ_5VjHMTEdc4c8&csui=3&ved=2ahUKEwi6zJik-76SAxV8iK8BHZN5O2UQgK4QegQIAxAD


สำรบัญปลดลอ็กศักยภำพและพฒันำตนสู่ส่ิงท่ีดีท่ีสุด 
(Unlocking Potential Level Up Yourself to the best ) 

เร่ือง       หน้ำ 
บทที่ 31 คุณสมบัติที่ต้องมีติดตัวของคน 
ที่ประสบควำมส ำเร็จ               175 
(Essential qualities of successful people.) 
บทที่ 32 ส่ิงที่หยุดท ำได้ชีวิตมีควำมสุข             180 
(Things you can stop doing that can make your life happier) 
บทที่ 33 วิธีท ำให้ชีวิตโล่งขึน้ เบำขึน้ สบำยขึน้             191 
(How to make life easier, lighter, and more comfortable.) 
บทที่ 34 นิสัยแก้ยำกของคนไทย จริงเปล่ำลองอ่ำนดู            194 
(Are Thai people's habits really that hard to change?  
Read on to find out.) 
บทที่ 35 ข้อดีด่ืมน ้ำตอนเช้ำทันทีหลังต่ืนนอนดีอย่ำงไร            197 
(What are the benefits of drinking water immediately after waking up 
in the morning?) 
บทที่ 36 วิธีสร้ำงแรงบันดำลใจแบบง่ำยๆ  
ที่คุณควรท ำก่อนอำยุ 50              200 
(Simple ways to motivate yourself that you should do  
before you turn 50) 
 

https://www.google.com/search?q=%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%94%E0%B8%A5%E0%B9%87%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B8%A8%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A2%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E&oq=%E0%B8%81%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%9B%E0%B8%B1%E0%B8%8D%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%B1%E0%B8%92%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B9%88%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%B3%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B9%87%E0%B8%88%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%8A%E0%B9%88%E0%B8%A7%E0%B8%A2%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%A2%E0%B8%99%E0%B8%8A%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B8%94%E0%B8%B9%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%99%E0%B8%B0&aqs=chrome..69i57j0i512i546j0i751l3j0i512i546.36455j0j7&sourceid=chrome&ie=UTF-8&mstk=AUtExfAJFL21d1MUw5aJFjkwsxvpS1brk9O2ClbXjEyPZnXiM6bUBHu48H-R_KW1B1C49TatqTh1nrCtj5OkkiI-3ug6_McGiQDUE5Ajls0l3BgQHtUfVL4IdMBUEw5770pNnP73HhLmj5EqdfFkYfuhBwiD5xIFJn0PnJ_5VjHMTEdc4c8&csui=3&ved=2ahUKEwi6zJik-76SAxV8iK8BHZN5O2UQgK4QegQIAxAB
https://www.google.com/search?q=%E0%B8%9E%E0%B8%B1%E0%B8%92%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B9%88%E0%B9%80%E0%B8%A7%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B9%8C%E0%B8%8A%E0%B8%B1%E0%B8%99%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%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%94&oq=%E0%B8%81%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%9B%E0%B8%B1%E0%B8%8D%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%B1%E0%B8%92%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B9%88%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%B3%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B9%87%E0%B8%88%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%8A%E0%B9%88%E0%B8%A7%E0%B8%A2%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%A2%E0%B8%99%E0%B8%8A%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B8%94%E0%B8%B9%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%99%E0%B8%B0&aqs=chrome..69i57j0i512i546j0i751l3j0i512i546.36455j0j7&sourceid=chrome&ie=UTF-8&mstk=AUtExfAJFL21d1MUw5aJFjkwsxvpS1brk9O2ClbXjEyPZnXiM6bUBHu48H-R_KW1B1C49TatqTh1nrCtj5OkkiI-3ug6_McGiQDUE5Ajls0l3BgQHtUfVL4IdMBUEw5770pNnP73HhLmj5EqdfFkYfuhBwiD5xIFJn0PnJ_5VjHMTEdc4c8&csui=3&ved=2ahUKEwi6zJik-76SAxV8iK8BHZN5O2UQgK4QegQIAxAD


สำรบัญปลดลอ็กศักยภำพและพฒันำตนสู่ส่ิงท่ีดีท่ีสุด 
(Unlocking Potential Level Up Yourself to the best ) 

เร่ือง       หน้ำ 
บทที่ 37 วิธีในกำรพฒันำตนเองให้ส ำเร็จตำมเป้ำหมำย            206 
(Ways to develop yourself and achieve your goals) 
บทที่ 38 โรคที่เกิดจำกกิเลส              211 
(Disease caused by passion) 
บทที่ 39 ส่ิงของแยกตำมประเภท คนแยกตำมกลุ่ม 
ถ้ำอำยุคุณเกิน 50                216 
(Items are categorized by type, and people are categorized into 
groups if you are over 50) 
บทที่ 40 -100 ส่ิงที่ควรมีตลอดชีวิต             219 
(100 things you should have for life) 
บทที่ 41 แนวคิดดีๆที่ควรอ่ำนอยำกมีชีวิตที่ดีอย่ำมีค ำว่ำเด๋ียว        226 
(Great ideas worth reading if you want a good life: don't say "later.") 
บทที่ 42 พฤติกรรมน ำไปสู่ควำมม่ังคั่งและ 
ควำมส ำเร็จจำกคนอำยุ 50+              230 
( Behaviors that lead to wealth and success: insights from people 
aged 50+.) 
บทที่ 43 ต่ำงวัย ต่ำงควำมเส่ียง ต่ำงโรค             234 
(Different ages, different risks, different diseases) 

https://www.google.com/search?q=%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%94%E0%B8%A5%E0%B9%87%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B8%A8%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A2%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E&oq=%E0%B8%81%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%9B%E0%B8%B1%E0%B8%8D%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%B1%E0%B8%92%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B9%88%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%B3%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B9%87%E0%B8%88%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%8A%E0%B9%88%E0%B8%A7%E0%B8%A2%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%A2%E0%B8%99%E0%B8%8A%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B8%94%E0%B8%B9%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%99%E0%B8%B0&aqs=chrome..69i57j0i512i546j0i751l3j0i512i546.36455j0j7&sourceid=chrome&ie=UTF-8&mstk=AUtExfAJFL21d1MUw5aJFjkwsxvpS1brk9O2ClbXjEyPZnXiM6bUBHu48H-R_KW1B1C49TatqTh1nrCtj5OkkiI-3ug6_McGiQDUE5Ajls0l3BgQHtUfVL4IdMBUEw5770pNnP73HhLmj5EqdfFkYfuhBwiD5xIFJn0PnJ_5VjHMTEdc4c8&csui=3&ved=2ahUKEwi6zJik-76SAxV8iK8BHZN5O2UQgK4QegQIAxAB
https://www.google.com/search?q=%E0%B8%9E%E0%B8%B1%E0%B8%92%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B9%88%E0%B9%80%E0%B8%A7%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B9%8C%E0%B8%8A%E0%B8%B1%E0%B8%99%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%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%94&oq=%E0%B8%81%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%9B%E0%B8%B1%E0%B8%8D%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%B1%E0%B8%92%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B9%88%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%B3%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B9%87%E0%B8%88%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%8A%E0%B9%88%E0%B8%A7%E0%B8%A2%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%A2%E0%B8%99%E0%B8%8A%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B8%94%E0%B8%B9%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%99%E0%B8%B0&aqs=chrome..69i57j0i512i546j0i751l3j0i512i546.36455j0j7&sourceid=chrome&ie=UTF-8&mstk=AUtExfAJFL21d1MUw5aJFjkwsxvpS1brk9O2ClbXjEyPZnXiM6bUBHu48H-R_KW1B1C49TatqTh1nrCtj5OkkiI-3ug6_McGiQDUE5Ajls0l3BgQHtUfVL4IdMBUEw5770pNnP73HhLmj5EqdfFkYfuhBwiD5xIFJn0PnJ_5VjHMTEdc4c8&csui=3&ved=2ahUKEwi6zJik-76SAxV8iK8BHZN5O2UQgK4QegQIAxAD


สำรบัญปลดลอ็กศักยภำพและพฒันำตนสู่ส่ิงท่ีดีท่ีสุด 
(Unlocking Potential Level Up Yourself to the best ) 

เร่ือง       หน้ำ 
บทที่ 44 วิธีเพิม่บุญให้ตัวเอง ท ำได้ทุกที่ทุกเวลำ  
ไม่ต้องไปวัดก็ท ำบุญได้              236 
(Ways to increase your merit can be done anywhere  
You don't need to go to a temple to do good deeds) 
บทที่ 45 คนกินเพ่ืออยู่หรืออยู่เพ่ือกิน             240 
(Do people eat to live, or do they live to eat?) 
บทที่ 46 ก้ำวสู่กำรเป็นผู้น ำที่ดี Good Leadership 
อย่ำงที่ทุกองค์กรต้องกำร              247 
(Take the first step towards becoming a good leader, the kind every 
organization desires.) 
บทที่ 47 ส่ิงที่คุณควรเลิกท ำกับตัวเองเสียที             260 
(Things you should stop doing to yourself) 
บทที่ 48 -108 ค ำคมขงเบ้ง              271 
(108 Quotes from Zhuge Liang) 
บทที่ 49 -100 เคล็ดลับที่มีประโยชน์มำก             280 
(100 very useful tips) 
บทที่ 50 -100นิยำมหรือควำมหมำยแห่งเลขศำสตร์ 1 ถึง 100      299 
(100 definitions or meanings of numerology from 1 to 100) 

https://www.google.com/search?q=%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%94%E0%B8%A5%E0%B9%87%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B8%A8%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A2%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E&oq=%E0%B8%81%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%9B%E0%B8%B1%E0%B8%8D%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%B1%E0%B8%92%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B9%88%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%B3%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B9%87%E0%B8%88%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%8A%E0%B9%88%E0%B8%A7%E0%B8%A2%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%A2%E0%B8%99%E0%B8%8A%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B8%94%E0%B8%B9%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%99%E0%B8%B0&aqs=chrome..69i57j0i512i546j0i751l3j0i512i546.36455j0j7&sourceid=chrome&ie=UTF-8&mstk=AUtExfAJFL21d1MUw5aJFjkwsxvpS1brk9O2ClbXjEyPZnXiM6bUBHu48H-R_KW1B1C49TatqTh1nrCtj5OkkiI-3ug6_McGiQDUE5Ajls0l3BgQHtUfVL4IdMBUEw5770pNnP73HhLmj5EqdfFkYfuhBwiD5xIFJn0PnJ_5VjHMTEdc4c8&csui=3&ved=2ahUKEwi6zJik-76SAxV8iK8BHZN5O2UQgK4QegQIAxAB
https://www.google.com/search?q=%E0%B8%9E%E0%B8%B1%E0%B8%92%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B9%88%E0%B9%80%E0%B8%A7%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B9%8C%E0%B8%8A%E0%B8%B1%E0%B8%99%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%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%94&oq=%E0%B8%81%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%9B%E0%B8%B1%E0%B8%8D%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%B1%E0%B8%92%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B9%88%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%B3%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B9%87%E0%B8%88%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%8A%E0%B9%88%E0%B8%A7%E0%B8%A2%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%A2%E0%B8%99%E0%B8%8A%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B8%94%E0%B8%B9%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%99%E0%B8%B0&aqs=chrome..69i57j0i512i546j0i751l3j0i512i546.36455j0j7&sourceid=chrome&ie=UTF-8&mstk=AUtExfAJFL21d1MUw5aJFjkwsxvpS1brk9O2ClbXjEyPZnXiM6bUBHu48H-R_KW1B1C49TatqTh1nrCtj5OkkiI-3ug6_McGiQDUE5Ajls0l3BgQHtUfVL4IdMBUEw5770pNnP73HhLmj5EqdfFkYfuhBwiD5xIFJn0PnJ_5VjHMTEdc4c8&csui=3&ved=2ahUKEwi6zJik-76SAxV8iK8BHZN5O2UQgK4QegQIAxAD


บทน ำ 
ปลดลอ็กศักยภำพและพัฒนำตนสู่ส่ิงท่ีดีท่ีสุด 

(Unlocking Potential Level Up Yourself to the best ) 
อยา่เพิ่งถอยหรือถอดใจไม่ต่อสู้นะครับ เม่ือเห็นวา่เขามี

ประสบการณ์ เขามีพวกพอ้ง มีเงินหรือมีเส้นสายอยูม่ากมายหรือ
ประการใดๆก็ตาม ตอ้งสู้จึงจะมีโอกาสส าเร็จหรือชนะได ้หากไม่สู้เลย
เราก็ไม่ไดอ้ะไรเลยเช่นกนั การท่ีเราจะกา้วขา้มปัญหาและพฒันาสู่
ความส าเร็จท่ีย ัง่ยนืเร่ิมตน้จากการปรับแนวคิด (Mindset) ใหม้อง
อุปสรรคเป็นบทเรียน, การไม่หยดุเรียนรู้ส่ิงใหม่, และการลงมือท า
อยา่งมีวินยั การพฒันาตวัเองวนัละ 1% (Kaizen) ดว้ยการจดัล าดบั
ความส าคญัและเลิกผดัวนัประกนัพรุ่ง จะช่วยเปล่ียนขอ้จ ากดัใหเ้ป็น
โอกาส ท าใหก้า้วไปสู่เป้าหมายท่ีตั้งไวไ้ดอ้ยา่งมัน่คง  

แนวทำงปฏิบัติเพ่ือก้ำวข้ำมปัญหำและพฒันำสู่
ควำมส ำเร็จ 

เปลี่ยนแนวคิด (Growth Mindset): มองความลม้เหลวเป็น
เพียงประสบการณ์เรียนรู้ ไม่ใช่จุดจบ อยา่เปรียบเทียบตวัเองกบัคนอ่ืน 
และเช่ือมัน่ในศกัยภาพของตนเอง 

เรียนรู้และเปิดใจ (Continuous Learning): ออกจาก 
Comfort Zone กลา้ท าในส่ิงท่ีไม่เคยท าเพื่อพฒันาทกัษะใหม่ๆ ท่ีตรง
กบัปัญหาท่ีก าลงัเผชิญ 

https://www.google.com/search?q=%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%94%E0%B8%A5%E0%B9%87%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B8%A8%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A2%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E&oq=%E0%B8%81%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%9B%E0%B8%B1%E0%B8%8D%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%B1%E0%B8%92%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B9%88%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%B3%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B9%87%E0%B8%88%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%8A%E0%B9%88%E0%B8%A7%E0%B8%A2%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%A2%E0%B8%99%E0%B8%8A%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B8%94%E0%B8%B9%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%99%E0%B8%B0&aqs=chrome..69i57j0i512i546j0i751l3j0i512i546.36455j0j7&sourceid=chrome&ie=UTF-8&mstk=AUtExfAJFL21d1MUw5aJFjkwsxvpS1brk9O2ClbXjEyPZnXiM6bUBHu48H-R_KW1B1C49TatqTh1nrCtj5OkkiI-3ug6_McGiQDUE5Ajls0l3BgQHtUfVL4IdMBUEw5770pNnP73HhLmj5EqdfFkYfuhBwiD5xIFJn0PnJ_5VjHMTEdc4c8&csui=3&ved=2ahUKEwi6zJik-76SAxV8iK8BHZN5O2UQgK4QegQIAxAB
https://www.google.com/search?q=%E0%B8%9E%E0%B8%B1%E0%B8%92%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B9%88%E0%B9%80%E0%B8%A7%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B9%8C%E0%B8%8A%E0%B8%B1%E0%B8%99%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%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%94&oq=%E0%B8%81%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%9B%E0%B8%B1%E0%B8%8D%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%B1%E0%B8%92%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B9%88%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%B3%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B9%87%E0%B8%88%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%8A%E0%B9%88%E0%B8%A7%E0%B8%A2%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%A2%E0%B8%99%E0%B8%8A%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B8%94%E0%B8%B9%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%99%E0%B8%B0&aqs=chrome..69i57j0i512i546j0i751l3j0i512i546.36455j0j7&sourceid=chrome&ie=UTF-8&mstk=AUtExfAJFL21d1MUw5aJFjkwsxvpS1brk9O2ClbXjEyPZnXiM6bUBHu48H-R_KW1B1C49TatqTh1nrCtj5OkkiI-3ug6_McGiQDUE5Ajls0l3BgQHtUfVL4IdMBUEw5770pNnP73HhLmj5EqdfFkYfuhBwiD5xIFJn0PnJ_5VjHMTEdc4c8&csui=3&ved=2ahUKEwi6zJik-76SAxV8iK8BHZN5O2UQgK4QegQIAxAD


วำงแผนและมีวินัย (Goal Setting & 
Discipline): ตั้งเป้าหมายท่ีชดัเจนทั้งระยะส้ันและยาว จดัล าดบั
ความส าคญัของงาน (Time Management) และฝึกฝนอยา่งสม ่าเสมอ 

แก้ปัญหำเฉพำะหน้ำ (Adaptability): เตรียมพร้อมรับมือกบั
ส่ิงท่ีไม่ไดค้าดคิด มองโลกในแง่ดี และใชก้ารบริหารเวลาท่ีฉลาดเพื่อ
แกปั้ญหาใหผ้า่นไป 

พฒันำตนเอง (Self-Improvement): พฒันาทกัษะการ
ส่ือสาร ทกัษะทางเทคโนโลย ีและดูแลสุขภาพกาย-ใจ ใหพ้ร้อมรับมือ
กบัความทา้ทาย AP Thai +7 

การตดัสินใจพฒันาตนเองในวนัน้ี คือกุญแจส าคญัท่ีจะ
เปล่ียนปัญหาใหเ้ป็นความส าเร็จในอนาคต  
Cr:.richtraining.com +ขอ้มูลรวมโดย AI 
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บทที่ 1 กำรแก้ไขปัญหำต่ำงๆ 
(Solving various problems) 

ในการด ารงชีวิตอยูทุ่กวนัน้ี เราทุกคนยอ่มท่ีจะพบประสบกบั
ปัญหาทั้งในท่ีท างาน ท่ีบา้น และในสังคมปัญหาเกิดขึ้นตั้งแต่เร่ือง
เลก็น้อยจนไปถึงเร่ืองใหญ่โต   ทั้งในปัญหาส่วนตวัและส่วนรวม    
ซ่ึงหากปัญหาต่าง ๆ ไม่ไดรั้บการแกไ้ขใหถู้กวิธี   ปัญหาเหล่านั้นก็
ยงัคงมีอยู ่  และสร้างความยุง่ยากล าบากใจใหก้บัผูท่ี้เก่ียวขอ้งและตวั
เราเอง 

 ควำมหมำย 

 ปัญหา หมายถึง อุปสรรคต่าง ๆ ท่ีขดัขวางความส าเร็จ หรือ
อีกความ ปัญหา หมายถึง สถานการณ์ท่ีก่อใหเ้กิดความไม่แน่นอน  
ความสลบัซบัซอ้น 

 กำรล ำดับควำมส ำคัญของปัญหำ 

 หากเราจะหาวิธีการแกไ้ขจดัการกบัปัญหา  เราควรจดัล าดบั
ความส าคญัของปัญหา เหมือนกบัการบริหารเวลา คือ ปัญหาใดส าคญั
และเร่งด่วน   ดงัน้ี 

1.ปัญหาเร่ืองไหนอยูใ่นใจของเรามากท่ีสุด คือ คา้งคาใจ
นัน่เอง 

2.ปัญหาเร่ืองไหนท่ีจะน าไปสู่ปัญหาอ่ืน ๆ ได้ 
3.ปัญหาเร่ืองไหนท่ีจะบานปลายถา้ไม่แกไ้ข 
4.ปัญหาเร่ืองไหนท่ีตอ้งแกไ้ขก่อน 
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วิธีกำรค้นหำสำเหตุของปัญหำ 

ในการแกไ้ขปัญหา  เราสามารถจะแกไ้ขไดเ้ป็นผล เราควร
จะตอ้งรู้ถึงท่ีมาหรือสาเหตุของปัญหาเพื่อท่ีจะไดแ้กไ้ขปัญหาไดอ้ยา่ง
ถูกจะ คือ เราจะตอ้งขดุคุย้คน้หาท่ีมาของปัญหาวา่จะเกิดจากสาเหตุใด  
จึงจะสามารถหาวิธีการแกไ้ขได ้  แนวทางในการคน้หาสาเหตุ
สามารถจะกระท าไดโ้ดย 

1.จะตอ้งอาศยัความจริงตามหลงัเหตุและผล 
2.ใชเ้ทคนิคการระดมสมองท่ีจะช่วยในการคน้หาสาเหตุของ 

ปัญหาในมุมท่ีกวา้ง 
3.ใชว้ิธีการขอความคิดเห็นหรือประสบการณ์ในการประชุม 

แบบทัว่ไป  
4.หรืออาจจะสอบถามความเห็นเป็นรายบุคคลหมุนเวียน 

ทัว่ไปในท่ีจดัประชุม 
5.หรือใชว้ิธีส่งกระดาษแผน่เล็ก ๆ ระบุสาเหตุของปัญหา 

รวบรวมไว ้

ข้อบกพร่องของกำรคิดหำวิธีกำรแก้ไขปัญหำ 

ขอ้บกพร่องท่ีพบในการคิดหรือหาวิธีการแกไ้ขปัญหา คือ 
1.ไม่พยายามคน้หาสาเหตุใหถ่ี้ถว้น 
2.เม่ือพบสาเหตุใดก็ด่วนสรุปคิดหาวิธีการแกไ้ขในทนัที 
3.พิจารณาถึงสาเหตุเพียงผิวเผิน 
4.คิดหาวิธีการแกไ้ขปัญหาดว้ยทางออกท่ีง่าย ๆ หรือรวดเร็ว 
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5.ไม่ค านึงถึงผลกระทบต่อกิจกรรมอ่ืนๆ ท่ีมีอยู่ 
6.มุ่งแกปั้ญหาท่ีอาการของปัญหามากกวา่แกปั้ญหาท่ีสาเหตุ 

ของปัญหา 

กำรหำวิธีกำรแก้ไขปัญหำอย่ำงเป็นระบบ 
การแกไ้ขปัญหาควรจะตอ้งกระท าอยา่งมีขั้นตอน  เพื่อให้

การแกปั้ญหาเกิดประสิทธิภาพ  และไม่ควรท าในลกัษณะท่ีแกไ้ข
ปัญหาหน่ึงแต่ไปสร้างปัญหาอ่ืน ๆ ตามมาอีก   การคิดหาวิธีการ
แกไ้ขปัญหาอยา่งเป็นระบบควรจะตอ้งกระท าเป็นขั้นตอนคือ 

1.ยอมรับวา่มีปัญหาเกิดขึ้นและตอ้งหาทางแกไ้ข 
2. การระบุปัญหาอยา่งชดัเจน 
3.การวิเคราะห์หาสาเหตุของปัญหา 
4.การพิจารณาหาวิธีการแกไ้ขหลาย ๆ ทาง 
5.การทดสอบความเป็นไปไดข้องวิธีการต่างๆ  
6.เลือกวิธีการท่ีดีท่ีสุดและเป็นไปได ้
7.วางแผนปฏิบติัการ 
8.ลงมือปฏิบติัตามแผน 
9.ประเมินผลโดยการเปรียบเทียบกบัเป้าหมายเป็นส าคญั 
ในกรณีท่ีไดผ้ลรับไม่ตรงกบัเป้าหมาย  ก็จะตอ้งวางแผนและ

ลงมือแกไ้ขใหม่  ซ่ึงจะตอ้งมีการวิเคราะห์การตดัสินใจดว้ยการ
ประเมินทางเลือกอยา่งเป็นขั้นตอน คือ จะตอ้งท าความเขา้ใจในการ
เลือกวิธีการแกไ้ขใหดี้ 
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แบบของกำรแก้ไขปัญหำ 
การแกไ้ขปัญหา  ตวัผูแ้กไ้ขปัญหาจะยดึแนวทางแกไ้ขปัญหา

ซ่ึงมีใหเ้ลือก 2 แบบ คือ แบบแกไ้ขปัญหาร่วมกนั  และแบบเอาแพ้
เอาชนะท่ีทั้งสองฝ่ายมีมุมมอง คือ 
กำรแก้ไขปัญหำร่วมกัน กำรแก้ไขปัญหำแบบเอำแพ้เอำชนะ 

1.มองวา่ปัญหาตอ้งแสวงหาทางร่วมกนัแกไ้ข 
  2.แสดงความคิดเห็นกนัอยา่งทัว่ถึงส าหรับผูท่ี้
ไดรู้้เห็นถึงปัญหา 
  3.ทุก ๆ คนมีสิทธิฐานะเท่าเทียมกนัในการ
ระดมความคิดพิชิตปัญหา 
  4.มีหลกัการและเป้าหมาย  ในการแกไ้ขปัญหา
ท่ีเปิดเผยและชดัเจน 
  5.แสวงหาขอ้มูลหรือขอ้เท็จจริง  ในการแกไ้ข
ปัญหาเสมอ 
  6.มีการพูดจาหรือส่ือสารกนัท่ีเปิดเผย และมี
ความเขา้ใจอยา่งสร้างสรรค ์
  7.ใชค้วามคิดในการแกไ้ขปัญหาท่ีมีหลกัการ 
  8.ยนิดีท่ีใหผู้อ่ื้นมีส่วนร่วมหรือส่วนช่วยใน
การแกไ้ขปัญหา 

1.มองวา่ปัญหานั้นจะตอ้งเอาชนะใหไ้ด ้
2.จะไดรั้บการมีส่วนร่วมเฉพาะผูท่ี้
สนบัสนุนผูแ้กไ้ขปัญหา 
3.ผูแ้กไ้ขปัญหาจะใชพ้ระเดชหรือ
อ านาจแสดงตนอยูใ่นฐานะเหนือกวา่
อ านาจมากกวา่ 
4.ใชอ้ านาจหรือเล่ห์เหล่ียม  ในการ
แกไ้ขปัญหาและเป้าหมายไม่ชดัเจน 
5.มกัจะปกปิดจะแสวงหาขอ้มูลท่ีเป็น
ประโยชน์แก่ตนเองเสมอ 
6.ใชลู้กล่อลูกชนหรือใชวิ้ธีการเล่นล้ิน 
7.มกัจะคิดและค านึงถึงผลประโยชน์
ของตนเองหรือพวก 
8.ไม่ชอบใหค้นอ่ืนมาช่วยแกไ้ขปัญหา 
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สำเหตุชนิดของปัญหำและวิธีกำรแก้ไข 

           กล่าวโดยสรุปถึงสาเหตุของปัญหาและวิธีการแกไ้ข   ของ
จาระไนเป็นขอ้ ๆ พอเป็นสังเขป  ดงัน้ี 
สำเหตุของปัญหำ วิธีกำรแก้ไข 

1.เกิดจากความจริงหรือเหตุผล 
 
 
2.เกิดจากอารมณ์ 
 
 
3.เกิดจากผลประโยชน์ 
 
 

1.1 ใชข้อ้มูลหรือหาสาเหตุของปัญหา 
1.2  อภิปรายพูดคุยถึงการแกไ้ขปัญหาร่วมกนั 
1.3 ใชเ้หตุผลเสมอในการแกไ้ขปัญหา 
2.1 ขจดัความเครียดในการแกไ้ข 
2.2 พยายามหาวิธีลดความเครียดในการแกไ้ข 
2.3 สร้างสัมพนัธ์กนัเสมอในการแกไ้ขปัญหา 
3.1 ใหใ้ชค้  าปรึกษาหรือต่อรอง 
3.2 หาวิธีการประนีประนอม 
3.3 กลบัไปใชเ้ทคนิคในการแกปั้ญหา  เกิดจาก

สาเหตุของความจริงและอารมณ์ในการแกไ้ข
ปัญหา 
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กำรแก้ไขปัญหำของทีมงำน 

 การแกไ้ขปัญหาของทีมงานในการปกครองดูแลลูกนอ้ง  มี
แนวทางหรือขั้นตอนตามล าดบั ขอแนะน าดงัน้ี 

1.ใหพ้ยายามฟังดว้ยความเป็นมิตรหรือมีไมตรี 
2.สอบถามหรือพยายามหาขอ้มูลหรือสาเหตุ 
3.พิจารณาแลว้สรุปถึงสาเหตุท่ีแทจ้ริงของปัญหา  โดย 

ทบทวนประเด็นของปัญหา 
4.ช่วยกนักบัทีมงานหรือลูกน้องแสวงหาขอ้มูลท่ีเป็น 

ทางเลือก หรือทางออกของปัญหาต่างๆ  
5.ประเมินผลดี หรือผลเสียของทางเลือกต่างๆ  
6.ก าหนดเลือกทางเลือกท่ีดีท่ีสุด 
การแกไ้ขปัญหาเป็นการแสดงความสามารถทางสมอง   เป็น

การแสดงออกถึงคุณภาพในการคิดของมนุษย ์ แต่คนส่วนมากจะ
แกไ้ขปัญหาโดยใชค้วามรู้สึก  อารมณ์และประสบการณ์ท่ีมีอยูเ่ดิม
เป็นเคร่ืองช่วยในการตดัสินใจ  อาจพึ่งค าปรึกษาของผูรู้้ หรือ
ผูช้  านาญการบา้ง  บางคนมีความเช่ือมัน่ในตนเองสูง  มีขอ้แกไ้ข
ปัญหาของตนอยูแ่น่นอนแลว้  การฟังความคิดเห็นของผูอ่ื้นแมแ้ต่
สมาชิกผูร่้วมงานในทีมเดียวกนั ก็จะฟังไปอยา่งนั้นเองไม่พิจารณา
ใคร่ครวญในเหตุผลท่ีน าเสนอ  เพราะปักใจไวแ้ต่ตน้   การจะร่วมกนั 
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คิดในลกัษณะการประชุมเพื่อการแกปั้ญหาโดยกลุ่มจะตอ้งมีใจเปิด
กวา้งฟังความคิดเห็นและเหตุผลในการแกไ้ขปัญหาอยา่งกวา้งขวาง
จากทุกแง่ทุกมุม   โดยถือวา่ความคิดในการแกไ้ขปัญหาท่ีตนมีอยูก่่อน
การประชุมเป็นขอ้แกปั้ญหาชัว่คราวเท่านั้น  เม่ือไดฟั้งความคิดเห็น
ของส่วนใหญ่แลว้ควรจะปรับความคิดเห็นของคนใหเ้ขา้กบัเหตุผล
ของคนขา้งมากได ้  
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บทที ่2 แนวทำงในกำรตัดสินใจ 
(Guidelines for decision making) 

 ทุกวนัน้ีทั้งในท่ีพกั ในบา้น หรือ ในท่ีท างาน  ทุก ๆ คนก็ย่อม
ตอ้งมีการตดัสินใจจากปัญหาใหญ่ หรือปัญหาเลก็นอ้ยบ่อย ๆ อยูเ่สมอ  
เพื่อใหส้ามารถด าเนินชีวิต หรือ ใหป้ฏิบติังานไดอ้ยา่งราบร่ืน หรือ ไร้
อุปสรรคขวากหนาม 
 การตดัสินใจ  คือ  กระบวนการท่ีเราหรือผูน้ า น าไปใชเ้พื่อ
แกไ้ขปัญหา หรือ ก าหนดทางเลือกเพื่อน าไปสู่เป้าหมาย หรือสู่
ความส าเร็จ 

สำเหตุท่ีต้องมีกำรตัดสินใจ 
 สาเหตุท่ีจะตอ้งมีการตดัสินใจ  เกิดจากปัญหาอนัเกิดจากส่ิง
ต่าง ๆ คือ  คน  องคก์ร  อิทธิพลภายนอก เคร่ืองมือ  สถานท่ี  วตัถุดิบ
หรือส่ิงของ  เงินรายไดห้รือหลกัทรัพย ์ ผลผลิต  หรือเร่ืองส่วนตวั
ต่างๆ เช่น 

คน 
            -ขวญัก าลงัใจ  ทศันะคติ 

-ทกัษะ  ความสามารถ 
-ผลงาน 
-การพฒันา  เติบโต 
-สุขภาพ 
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              องค์กร    
 -สัมพนัธ์ภาพระหวา่งหน่วยงาน 
-การส่ือความ 

  - ความรับผิดชอบ  การมอบหมายงาน 
-การประสานงาน 
อิทธิพลภำยนอก 
-แนวโนม้เศรษฐกิจ 
-การแข่งขนั 
-ภาพลกัษณ์บริษทั 
-ก.ม. 
-รัฐบาล 
เคร่ืองมือ  สถำนที่ 
-เน้ือท่ี 
-การปรับตวั  คล่องตวั 
-สถานท่ีตั้ง 
-ความทดัเทียม 
วัตถุ 
-แหล่ง 
-คุณภาพ 
-การดูแล   เก็บรักษา 
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เงิน      
-ทุน  ฝากประจ า 
-ตน้ทุน  ค่าใชจ่้าย 
-ผลตอบแทน 
ผลผลิต      
-คุณภาพท่ีผลิต 
-ปริมาณท่ีผลิต 
-เวลาท่ีผลิต 

  เร่ืองส่วนตัว      
-เป้าหมาย  แผนงาน 
-ครอบครัว 
-จุดเด่น  จุดอ่อนต่าง ๆ  
-การใชชี้วิตประจ าวนั 
กำรตัดสินใจที่ดีที่สุด 

 การตดัสินใจท่ีดีท่ีสุดคือ การตดัสินใจท่ี 
1.น าไปสู่ประสิทธิผล   ในคนหรือชีวิต 
2.น าไปสู่ประสิทธิภาพ  ในคนหรือชีวิต 
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ประโยชน์ของกำรตัดสินใจที่ดี 
ประโยชน์ของการตดัสินใจท่ีดี  คือ 
1.ท าใหผู้อ่ื้นประเมินไดว้า่เรามีความสามารถและเช่ือใจ  หรือ

วางใจใหเ้ราตดัสินใจ 
2.บุคคลอ่ืน ๆ เช่ือถือ  และพร้อมจะปฏิบติัตาม 
3.ท าใหเ้กิดความศรัทธา 
4.เช่ือถือและภาคภูมิใจในตนเอง 

องค์ประกอบที่ควรค ำนึงในกำรตัดสินใจ 

องคป์ระกอบท่ีเราควรจะค านึงถึงในการตดัสินใจ   เพื่อการ
แกไ้ขปัญหา  หรือ  ด าเนินกิจกรรมในงาน คือ 

1.ตวัผูต้ดัสินใจเอง  หรือ  DECISION  MAKER  อนัไดแ้ก่ 
-บุคลิกภาพภายนอก 
-สภาพจิตใจ 
-พื้นฐานการศึกษา 
-สถานภาพทางเศรษฐกิจและสังคม 
2.สถานภาพทางเศรษฐกิจและสังคม 
-ส่ิงท่ีมีชีวิตต่าง ๆ อนัไดแ้ก่  บุคคล  หรือ  สัตวต่์าง ๆ 
-สภาพหรือสถานการณ์ท่ีท างาน  สภาพแวดลอ้มของอาคาร

ต่าง ๆ  
-ขวญัและก าลงัใจ  ทศันคติและความรู้สึกของคนในท่ีท างาน 
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3.การส่ือสารในลกัษณะงานต่าง ๆ หรือ  
COMMUNICATION  อนัไดแ้ก่ 

-ความรู้สึกนิดคิดภายในตวับุคคลแต่ละคน 
-การพูดคุย  หรือ  ส่ือสารระหวา่งบุคคล  และ 
-การส่ือสารระหวา่งกลุ่มบุคคล 
4.ขอ้มูลต่าง ๆ  หรือ  INFORMATION  อนัประกอบดว้ย 
-ข่าวสารขอ้มูลท่ีเป็นขอ้เทจ็จริง  และ 
-ขอ้มูลท่ีเป็นความคิดเห็น 

ปัญหำสองประเภทกบักำรตัดสินใจ 

การตดัสินใจจะมีปัญหาใน 2 ลกัษณะ  คือ 
ก.การตดัสินใจต่อปัญหาท่ีมีอยู่ในสถานการณ์ต่างๆ  คือ 
1.แกปั้ญหาเฉพาะหนา้ 
2.ปรับเปล่ียนสถานการณ์ 
3.ท าการแกไ้ขปัญหา 
ข.การตดัสินใจต่อปัญหาท่ีคาดวา่จะเกิดเพื่อ 
1.ป้องกนัไม่ใหเ้กิดปัญหา 
2.เตรียมตวัรับกบัสถานการณ์ 
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แนวทำงในกำรตัดสินใจทีด่ี 
แนวทางในการตดัสินใจท่ีดีมี 5 ขั้นตอนง่าย ๆ  คือ 
1.เก็บรวบรวมขอ้มูล  หรือ  ขอ้เทจ็จริงเสียก่อน 
2.พิจารณา  หรือ  ปรึกษาหารือขอ้มูลท่ีเก่ียวขอ้ง 
3.พิจารณาใหร้อบคอบแลว้ตดัสินใจ 
4.ส่ือสารหรือบอกกล่าวผลการตดัสินใจใหผู้อ่ื้นทราบ 
5.ตรวจสอบและติดตามผลการตดัสินใจ 

ขั้นตอนในกำรตัดสินใจ 

ผูเ้ขียนขอช้ีแจงขั้นตอนการตดัสินใจ  เพื่อใหแ้นวทางท่ี
เหมาะสม  ซ่ึงก็คลา้ย ๆ กบัแนวทางการตดัสินใจท่ีดี  มีขั้นตอน  ดงัน้ี 

1.ก าหนดเป้าหมาย  หรือ  ผลลพัธ์ท่ีตอ้งการในการตดัสินใจ 
2.จดัล าดบัความส าคญัของเป้าหมายวา่อะไรตอ้งการ  และ

อะไรจ าเป็น  เช่น  ความจ าเป็น ไดแ้ก่ ค่าใชจ่้ายไม่เกิน…………บาท   
ความตอ้งการ  ไดแ้ก่  ตอ้งการใชค้นนอ้ยกวา่ก าหนดท่ีมี 

3.ก าหนด  หรือ  หาทางเลือกไวเ้พื่อพิจารณา  เช่น  เลือก
สินคา้ไว ้2 ตวั  หรือ  ส่วนประกอบบางอยา่งไวเ้ลือก 

4.วิเคราะห์ทางเลือกเปรียบเทียบกบัเป้าหมายในขอ้ 1 เพื่อ 
ตดัสินใจ 

5.เลือกทางเลือกท่ีดีท่ีสุดเป็นการตดัสินใจท่ีตั้งใจไว ้
6.ประเมินผลท่ีจะตามมาของการตดัสินใจท่ีตั้งใจไว ้
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ในโลกธุรกิจท่ีมีการแข่งขนัในปัจจุบนัไม่วา่จะเป็นงานผลิต  
งานขาย  การบริการ  หรืออ่ืน ๆ   ทั้งในภาครัฐและองคก์รธุรกิจของ
เอกชนก็ตาม   แทท่ี้จริงเป็นการแข่งขนักนัในดา้น  ความสามารถของ
แต่ละองคก์ร  ซ่ึงชีวิตในการปฏิบติังานประจ าวนัของพนกังานใน
องคก์รนั้นทั้งในระดบับริหารและปฏิบติัการก็ตาม  ต่างก็จะพบกบั 
“การแกไ้ขปัญหา” และ “การตดัสินใจ”  อยูเ่ป็นประจ า   ซ่ึง
ความสามารถขององคก์รนั้น  ขึ้นอยูก่บัความสามารถของบุคคลแต่ละ
คนในการแกไ้ขปัญหา  หรือ  ท าการตดัสินใจอยา่งถูกตอ้งและรวดเร็ว
กวา่อีกฝ่ายหน่ึง 

การแกไ้ขปัญหาหรือการตดัสินใจอยา่งผิดพลาด   ยอ่มจะ
น ามาซ่ึงความเสียหายอยา่งใหญ่หลวงต่อองคก์รนั้น ๆ โดยเฉพาะใน
สภาวะปัจจุบนัท่ีมีความสลบัซับซอ้น มีการเปล่ียนแปลงอยูต่ลอดเวลา 
มีการแข่งขนัสูง  ดงันั้น ผลลพัธ์ของการแกไ้ขปัญหาและการตดัสินใจ
จึงอาจจะส่งผลต่อองคก์รไดม้ากกวา่เดิมท่ีผา่นมา 
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บทที ่3 มุมมองปัญหำของวัยรุ่น 
(Adolescents' perspective on problems) 

15 ปัญหำวัยรุ่น 
บทความน้ีกล่าวถึงมุมมองในปัญหาของวยัรุ่นไทยซ่ึงไดใ้ห้

ขอ้มูลไวดี้ทีเดียวครับซ่ึงสร้างโดย นางสาวศศนนัท ์กฤษณะวนิ
ชและนางสาวสโรชา ขวญัพรหม 
            1.กำรใช้ควำมรุนแรง 
           ความหมายของค าวา่ Violence หรือ ความรุนแรง หมายถึง 
การกระท าท่ีมีหรือส่อวา่มีเจตนาท่ีจะกระท าใหบุ้คคลอ่ืนหรือกลุ่ม
บุคคลอ่ืนไดรั้บบาดเจ็บ การบาดเจ็บน้ีอาจเน่ืองมาจากการท าร้าย
ร่างกายและจิตใจ ตั้งแต่เลก็นอ้ยไปจนถึงขั้นเสียชีวิตได ้บทบาทของ
เด็กวยัรุ่นนั้นในความรุนแรงนั้น อาจจะเป็นทั้งผูก้ระท าและถูกกระท า 
ซ่ึงขึ้นอยูก่บัโอกาสปัจจยัส่ิงแวดลอ้ม ฯลฯ จากการศึกษาพบว่าเด็ก
วยัรุ่นจะตกเป็นผูถู้กกระท า(ถูกท าร้าย)เป็น 2 เท่าของผูใ้หญ่และใน
ปัจจุบนัพบวา่เด็กท่ีถูกท าร้ายและท าร้ายผูอ่ื้นจะมีอายนุอ้ยลงเร่ือยๆ 
และผูช้ายโดยทัว่ไปแลว้จะเป็นทั้งผูท้  าร้าย และผูถู้กท าร้ายสูงกวา่
เด็กผูห้ญิง ยกเวน้บางกรณีเร่ืองทางเพศ กลุ่มเด็กผูห้ญิงจะเป็น
ผูถู้กกระท าสูงกวา่เพศชายและท่ีน่าสนใจก็คือ เด็กท่ีถูกท าร้ายคนท่ี
เป็นผูก้ระท ามกัจะเป็นคนใกลชิ้ดและมกัจะเป็นคนในครอบครัวและ
สาเหตุการตายความรุนแรงในเด็กวยัรุ่นมกัจะเป็นสาเหตุจากการใช้
อาวุธปืน เป็นสาเหตุอนัดบัหน่ึง 
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           เด็กวยัรุ่นเรียนรู้ชีวิตจากชีวิตจริงท่ีเขาด าเนินอยู ่ขณะเดียวกนั
เขาก็เรียนรู้หรือซึมซบัความรุนแรงจากชีวิตจริงท่ีเขาไดเ้ห็นไดส้ัมผสั
จากคนใกลชิ้ด , ครอบครัว , ชุมชน , สังคม , โรงเรียน , ส่ิงแวดลอ้ม 
ตลอดจนจากส่ือต่างๆ ท่ีมีผลกระทบอยา่งมากต่อเด็กเลก็ๆ และเด็ก
วยัรุ่นในสังคมปัจจุบนั   
           ความรุนแรงต่อร่างกาย เป็นความรุนแรงท่ีใชก้ าลงั หรือ
อุปกรณ์ใด ๆ เป็นอาวุธ แลว้มีผลท าใหผู้ถู้กกระท าบาดเจ็บต่อ
ร่างกาย เช่น การตบ ผลกั หยกิ กดั ขวา้ง ปา ทุบ ตี เตะ ต่อย และ
ร้ายแรงถึงขั้นใชอ้าวุธจนน าไปสู่การฆาตกรรม ซ่ึงระดบัความรุนแรง
จะแตกต่างกนัออกไป ท าใหผู้เ้ป็นเหยือ่เกิดอาการฟกช ้าด าเขียว บวม
ช ้า แน่นหนา้อก หายใจไม่ออก กระดูกหกัและเสียชีวิตไดท่ี้รุนแรง
ท่ีสุดคือความรุนแรงทางเพศ หมายถึง การกระท าในในลกัษณะ
ข่มขืน ลวนลามทางเพศ บงัคบัใหร่้วมหลบันอนและมีเพศสัมพนัธ์โดย
ไม่ยนิยอมพร้อมใจ การละเมิดสิทธิทางเพศต่าง ๆ รวมตั้งแต่การอวด
อวยัวะเพศ การจบัตอ้ง  ลูบคล า ทั้งการท ากบัเด็ก หรือวา่ใหเ้ด็กจบั
อวยัวะเพศของตน  ใหเ้ด็กดูส่ือลามก ถ่ายรูปโป๊เด็ก การส าเร็จความ
ใคร่กบัเด็ก หรือกระท าต่อหนา้เด็ก การใชป้ากกบัอวยัวะเพศเด็กหรือ
ใหเ้ด็กใชก้บัตน ถือวา่เป็นการลวนลามทางเพศทั้งส้ิน 
           ส่วนความรุนแรงต่อจิตใจ คือ การกระท าหรือละเวน้ไม่
กระท า ทอดท้ิง เพิกเฉย ไม่ดูแลไม่ใส่ใจ ไม่ใหเ้กียรติ การท าร้ายจิตใจ
มีผลท าใหผู้ถู้กกระท าไดรั้บความเสียใจ เสียสิทธิและเสรีภาพ เช่น การ
พูดจาดูถูก ด่าทอ เหยยีดหยาม การกา้วร้าวทางวาจา  การรบกวนรัง
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ควาน  ปล่อยปละทอดท้ิง  ปฏิเสธสิทธิท่ีพึงมีพึงได ้ การแสดงความ
เป็นเจา้ของท่ีมากเกินควร การลิดรอนสิทธิดา้นทรัพยสิ์นเงินทอง และ
ท าลายทรัพยสิ์นของผูอ่ื้น  
           ใครควรจะเป็นผู้มีส่วนร่วมในกำรเยียวยำแก้ไขได้บ้ำง? 
           บุคคลกลุ่มแรกท่ีจะตอ้งมีส่วนร่วมรับผิดชอบน่าจะ เป็น
ครอบครัว เช่ือวา่เด็กท่ีถูกอบรมสั่งสอนใหเ้ป็นคนดี มีจิตใจอ่อนโยน 
มีเมตตาต่อผูอ่ื้น ยอ่มไม่น่าจะมีนิสัยกา้วร้าวนิยมการใชค้วามรุนแรง 
การท่ีเด็กจะมีนิสัยอ่อนโยน หรือมีพฤติกรรมท่ีจดัวา่เป็นคนดีได ้น่าจะ
เกิดจากการใหค้วามรักของพ่อแม่ในทางท่ีถูกท่ีควร และรู้จกัอบรมให้
ลูกสามารถแยกแยะผิดถูก ชัว่ดีได ้ซ่ึงจะพบวา่พ่อแม่จ านวนไม่นอ้ยไม่
มีเวลาให้กบัลูก เพราะตอ้งท ามาหากินตามภาวะเศรษฐกิจ ไม่มีเวลา
ใกลชิ้ดลูกเพียงพอ เม่ือมีวิกฤตใดๆ เกิดขึ้นกบัลูก พ่อแม่บางส่วนมกัมี
โอกาสแสดงความรักต่อลูก ดว้ยการออกมาปกป้อง ทั้งท่ีลูกของตนเอง
เป็นฝ่ายผิดก็ตาม แมว้า่การปกป้องลูกเป็นหนา้ท่ีของพ่อแม่ แต่หาก
ปกป้องในทางท่ีผิด ก็เหมือนซ ้ าเติมลูกเขา้ไปอีก การปกป้องลูกของ
พ่อแม่ในทางท่ีผิด บางคร้ังท่ีไม่เป็นข่าว มกัพบเห็นตามโรงเรียน เวลา
นกัเรียนทะเลาะวิวาทตบตีกนั พ่อแม่บางคนเขา้ขา้งลูกของตนเอง โดย
มิไดส้นใจสาเหตุ หากครูด าเนินการใดๆ แค่การวา่กล่าวตกัเตือน ก็อาจ
กลบัมาเล่นงานครูอีก โดยท่ีไม่ไดพ้ิจารณาพฤติกรรมของลูก การ
กระท าแบบน้ีของพ่อแม่ เขา้ข่ายพฤติกรรมท่ีเรียกวา่ พ่อแม่รังแกฉัน 
ในส่วนน้ีจะเรียกร้องอยา่งไร ใหพ่้อแม่รักลูกใหถู้กทาง และรู้จกัการ
แสดงความรักต่อลูกอยา่งถูกตอ้งเหมาะสม หรือจะเรียกร้องใหใ้ช้
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มาตรการทางกฎหมาย เพื่อให้พ่อแม่คอยสอดส่องพฤติกรรมและดูแล
ลูกอยา่งใกลชิ้ดมากกวา่น้ี?                   
          บุคคลกลุ่มท่ี 2 คงหนีไม่พน้ ครู อาจารย ์ในโรงเรียนตอ้ง คอย
สอดส่องดูแลพฤติกรรมนกัเรียนของตนอยา่งใกลชิ้ด โดยเฉพาะ
พฤติกรรมในโรงเรียน แต่ปัญหาท่ีท าใหค้รูยงัท าไดไ้ม่เตม็ท่ี เกิดจาก
เหตุผลสัก 2-3 ขอ้ เป็นปัญหาท่ีครูพากนัปวดหวั นอกจากตอ้งสอน
มาก มีการบา้นตรวจมากแลว้ การปฏิรูปการศึกษาท่ีท าใหค้รูมีงานสุม
หวัมากมาย ทั้งการประชุมเพ่ือติดตามเร่ืองนั้นเร่ืองน้ี จากฝ่ายนั้นฝ่ายน้ี 
การเก็บขอ้มูล การกรอกเอกสารท่ีไม่มีวนัจะเสร็จส้ิน การท่ีภารกิจของ
ครูท่ีไม่ค่อยเก่ียวกบัการสอนโดยตรงมีมากเกินไป ไดแ้ยง่เวลาท่ีครูท่ี
ปรึกษาควรจะใชส้อดส่องพฤติกรรมของเด็ก อีกทั้งระเบียบของ
กระทรวงศึกษาวา่ดว้ยการลงโทษนกัเรียนท่ีหา้มลงโทษดว้ยการตี แลว้
ใหว้า่กล่าวตกัเตือนไปจนถึงลงโทษใหป้ระกอบกิจกรรมบ าเพญ็
ประโยชน์ ท าทณัฑบ์น สั่งพกัการเรียน แต่ไม่มีสิทธิไล่ออก อยา่งมาก
ก็เชิญออกจากสถาบนัการศึกษาน้ี แลว้หาท่ีเรียนใหใ้น
สถาบนัการศึกษาใหม่  
 
 
 
 
 
 


