


1. ค ำคมสร้ำงแรงบนัดำลใจ สู้ชีวติ (Motivation) 
 

"คนท่ียอมแพไ้ม่เคยชนะ และผูช้นะไม่เคยยอมแพ"้ 

"ความส าเร็จไม่ไดม้าจากการฉลองในวนัท่ีชนะ 

แต่มาจากการพยายามในวนัท่ีไม่มีใครเห็น" 

"จะถอยหรือเดินหนา้ ไม่ไดอ้ยูท่ี่ขา มนัอยูท่ี่ใจ" 

"ความลม้เหลวทุกอยา่ง เป็นขั้นตอนสู่ความส าเร็จ" 

"จบัหวัใจแลว้ยงัเตน้ กเ็ร่ิมเล่นใหม่ไดเ้สมอ" 

"จุดเร่ิมตน้ ถึงเเมจ้ะยาก เเต่ปลายทางของความส าเร็จ มกัสวยงามเสมอ" 

"ชีวติไม่ง่าย แต่ทุกอยา่งจะดีข้ึนเสมอ" 

"อยา่หยดุจนกวา่จะภูมิใจในตวัเอง" 

ไทยประกนัชีวติ +2 

  



2. ข้อคดิกำรใช้ชีวติให้มคีวำมสุข (Happiness & Mindfulness) 
 

"ความสุขเร่ิมจากใจ ไม่ใช่จากส่ิงของ" 

"ความสุขไม่ใช่การมีครบทุกอยา่ง แต่ความสุขคือการปล่อยผา่น 

ส่ิงท่ีไม่จ  าเป็น" 

"ไม่มีอะไรคงอยูต่ลอดไป แมก้ระทัง่ความทุกขท่ี์เขา้มา" 

"ยิม้คือของขวญัท่ีเราใหต้วัเองทุกวนั" 

"การพอใจในส่ิงท่ีมี คือความสุขท่ีแทจ้ริง" 

"จงปล่อยวางกบัเร่ืองท่ีควบคุมไม่ได"้ 

"การท่ีเราวิง่หนีความเศร้า ไม่ไดแ้ปลวา่เราจะวิง่ไปเจอความสุข" 

Wongnai +4 ไทยประกนัชีวติ +4 
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ค ำน ำ 
เกร็ดควำมรู้สู่ชีวติทีด่มีคีวำมสุขควำมส ำเร็จ 

(Tips for a Good, Happy, and Successful Life) 
 

"สำรพดัวธีิทีด่ทีีจ่ะสร้ำงควำมสุขควำมส ำเร็จแก่ชีวติ"  
เป็นคู่มือแนวคิดเชิงบวกท่ีรวบรวมเกร็ดความรู้ ประสบการณ์ และ

หลกัปรัชญาการใชชี้วิต เพื่อปรับเปล่ียนทศันคติสู่ความส าเร็จและสร้าง
ความสุขท่ีย ัง่ยืน มุ่งเน้นการดูแลสุขภาพกายและใจ การท างานอย่างมี
ความหมาย และการรู้จกัพอเพียง เพื่อความสุขท่ีเรียบง่ายแต่ย ัง่ยนื  
 แนวคิดส าคญัภายในเล่มประกอบดว้ย:การเร่ิมตน้จากภายใน: การ
ดูแลจิตใจให้สบาย และรักษาสุขภาพให้แข็งแรง ถือเป็นจุดเร่ิมตน้ของ
ความส าเร็จ,ปรับมุมมองการท างาน: การหาความหมายหรือคุณค่าของ
งานท่ีท าจะช่วยให้สร้างความสุขจากการท างานได้,ขอ้คิด และหลกั
ปฏิบติัตามสถานการณ์: รวบรวมแนวทางชีวติ เช่น "3 อยา่" (อยา่หลงตวั
, อยา่ดูถูกตวั, อยา่กลวัจนข้ีข้ึนสมอง) เพื่อการท างานและอยูร่่วมกบัผูอ่ื้น
อย่างมีความสุข,ความสุขท่ีย ัง่ยืน:  การบริหารชีวิตตามหลักความ
พอเพียง มีเหตุผล และสร้างภูมิคุม้กนัท่ีดี  
  



หนังสือเล่มน้ีเปรียบเสมือนคู่มือเตือนใจให้น าไปปฏิบัติซ ้ าๆ 
เพื่อให้แนวคิดดีๆ ซึมลึกเข้าสู่จิตใจ ท าให้สามารถคิดบวกได้อย่าง
อตัโนมติั  

สรุปแนวทางสร้างความสุขและความส าเร็จก็คือ:ปรับความคิด
และจิตใจ (Mindset):ฝึกมองมุมบวกและหาขอ้ดีในทุกสถานการณ์อยู่
กบัปัจจุบนั ด่ืมด ่าความสุขตรงหน้า และฝึกกตญัญู (Gratitude) ต่อส่ิง
เล็กน้อย-ยอมรับข้อบกพร่องและให้อภยัตวัเอง,มีความเช่ือว่าตนเอง
ควบคุมชีวิตได้และจัดการกับความผิดพลาดได้ การพัฒนาตนเอง 
(Personal Growth): ตั้งเป้าหมายท่ีชดัเจนและเป็นไปไดจ้ริงเป็นนัก
เรียนรู้ตลอดชีวิต (เรียนรู้ส่ิงใหม่), กลา้ออกจาก Safe Zone และเรียนรู้
จากความผิดพลาด,สร้างความสุขทางกายและใจ (Well-being):ออก
ก าลงักายสม ่าเสมอเพื่อกระตุน้ฮอร์โมนความสุข,การนอนหลบัพกัผอ่น
ให้เพียงพอและกินอาหารท่ีดี,ท าสมาธิหรือลดการเสพส่ือท่ีกระตุ้น
อารมณ์ลบ,บริหารจดัการชีวิต (Actionable Steps):ลงมือท าทนัที (Do it 
now) อยา่งสม ่าเสมอ ใหส้ร้างกลัยาณมิตรและรักษาความสมัพนัธ์ท่ีดีกบั
คนรอบขา้ง,จดัระเบียบชีวติ ตดัส่ิงไม่ส าคญัออก เพื่อโฟกสัเป้าหมายหลกั  
  



การสร้างความสุขและความส าเร็จในชีวิตเกิดจากการปรับมุมมอง
และพฤติกรรม (Mindset & Action) โดยเนน้การฝึกคิดบวก รู้จกัพอใจ
ส่ิงท่ีมี ลงมือท าอยา่งสม ่าเสมอ พฒันาทกัษะตนเอง ดูแลสุขภาพกาย-ใจ 
และรักษาความสัมพนัธ์ท่ีดี การออกแบบชีวิตตามความตอ้งการของ
ตนเองจะน าไปสู่ความส าเร็จท่ีย ัง่ยนื    ขอ้มูลภาพรวมโดย AI  

ขออวยพรให้ท่านผู ้อ่านได้ประสบพบกับการด าเนินชีวิตท่ีมี
ความสุขความส าเร็จไดอ้ยา่งย ัง่ยนื  

       ดว้ยความปรารถนาดี 
       สมชาติ     กิจยรรยง 

 

 

 

  



สำรบญัเกร็ดควำมรู้สู่ชีวติทีด่มีคีวำมสุขควำมส ำเร็จ 
(Tips for a Good, Happy, and Successful Life) 

 
เร่ือง หน้ำ 
บทที ่1 ข้อดขีองกำรเป็นคนใจน่ิงๆ คนน่ิงๆ 1 
เขำรู้อะไรเยอะกว่ำทีเ่รำคดิ  
บทที ่2 ข้อดขีองคนมเีงนิเกบ็ ใครไม่เกบ็เงนิพลำดแล้ว 4 
บทที ่3 ก้ำวส ำคญัเม่ือเร่ิมต้นรักใหม่ ควรท ำตัวยงัไง 8 
บทที ่4 ข้อแนะด ำเนินกำรหำกมคีนพูดจำแย่ๆใส่คุณ 11 
บทที ่5 ข้อแนะน ำเม่ือต้องเผชิญหน้ำกบัควำมชรำ  14 
จงจ ำกำรใช้ชีวติ 6 แบบนีไ้ว้  
บทที ่6 ข้อแนะน ำอำยุ 50 ปีขึน้ไปใช้ชีวติบั้นปลำย 16 
ให้สุขอย่ำงไรท ำได้จะด ี  
บทที ่7 ค ำต้องห้ำมเอ่ยออกมำท ำให้คนรักเสียใจทีสุ่ด 21 
บทที ่8 พฤติกรรมทีม่นุษย์เงนิเดือนชอบท ำเพ่ือโชว์หรู 25 
ให้ตัวเองดูดกีว่ำเพ่ือนๆ  
บทที ่9 ประเภทคนอย่ำทิง้ไปจำกชีวติ ยิง่คบยิง่ดี 27 
บทที ่10 ประเภทคนต่อไปนี ้จะช่วยตอกย ำ้ว่ำ 30 
บทที ่11 ประเภทคนที่จะเข้ำมำทดสอบควำมแขง็แกร่ง 33 
ของจิตใจคุณ  



สำรบญัเกร็ดควำมรู้สู่ชีวติทีด่มีคีวำมสุขควำมส ำเร็จ 
(Tips for a Good, Happy, and Successful Life) 

 
เร่ือง หน้ำ 
บทที ่12 ประเภทคนแบบนีถ้้ำไม่อยำกเสียใจภำยหลงั  36 
ห้ำมทิง้ไปจำกชีวติ  
บทที ่13 ประเภทลูกน้องแย่ๆ ทีหั่วหน้ำดีๆ ไม่อยำกยุ่งด้วย 39 
บทที ่14 ประโยชน์ของกำรเป็นคนใจน่ิงมข้ีอด ี 43 
มำกกว่ำทีค่ดิ  
บทที ่15 ประโยชน์ของกำรเป็นคนน่ิงๆ มนัสุขมำกกว่ำทีค่ดิ  46 
บทที ่16 ภำชนะทีไ่ม่ควรใช้กบัไมโครเวฟ 48 
บทที ่17 ลกัษณะของผู้หญงิทีผู้่ชำยตำมหำ  51 
นอกจำกควำมสวยทีเ่ธอมี  
บทที ่18 ลกัษณะของผู้หญงิอยู่เป็นแบบนี ้ 54 
เขำเรียกว่ำผู้หญงิฉลำดจริง  
บทที ่19 วธีิรู้ธำตุแท้คนคนไหนจริงใจ  60 
คนไหนแค่หวงัผลประโยชน์  
บทที ่20 วธีิคดิให้ชีวติมคุีณค่ำกว่ำเดมิเหมำะกบั 62 
คุณผู้หญงิมำกๆ  
บทที ่21 วธีิดูคน ใครจริงใจหรือแค่หวงัผล จงดูให้ด ี 64 



สำรบญัเกร็ดควำมรู้สู่ชีวติทีด่มีคีวำมสุขควำมส ำเร็จ 
(Tips for a Good, Happy, and Successful Life) 

 
เร่ือง หน้ำ 
บทที ่22 วธีิเปลีย่นแปลงตัวเองทีแ่สนง่ำย  66 
เพ่ือเพิม่ควำมสุขให้กบัชีวติเรำ  
บทที ่23 วธีิวำงตัว ให้ผู้ชำยวิง่เข้ำหำ สวย ดูด ีมเีสน่ห์ 68 
บทที ่24 เวลำทีบ่อกว่ำคนทีใ่ช่ของเรำจะเดนิเข้ำมำในชีวติ 70 
บทที ่25 สำเหตุทีค่นเก่งๆ ในทีท่ ำงำนอยู่ไม่ได้  72 
ต้องลำออกทุกรำย  
บทที ่26 ส่ิงทีค่วรหยุดท ำสักทถ้ีำอยำกมคีวำมสุข 76 
บทที ่27 ส่ิงทีเ่รำได้เรียนรู้เม่ืออำยุมำกขึน้ 78 
บทที ่28 ส่ิงนีส้ ำคญัทีสุ่ด ส ำหรับคู่รักทุกคู่ 79 
บทที ่29 ส่ิงผู้หญงิยุคใหม่ ทีผู้่ชำยมองมำกกว่ำควำมสวย 83 
บทที ่30 เสน่ห์ ทีจ่ะเปลีย่นเพ่ือตัวเอง ใครๆ ต่ำงกห็ลงรัก 82 
บทที ่31 อย่ำงนีเ้ม่ืออำยุ41ปีขึน้ไปขอให้ท ำแค่  82 
6 อย่ำงนีเ้ป็นประจ ำ  
บทที ่32 อย่ำงนีผู้้ชำยท ำอย่ำงนีใ้ห้แสดงว่ำเขำรักคุณจริงๆ 91 
บทที ่33 กฎเหลก็ทีท่ ำให้ได้บุญสูงสุดจำกกำรน่ังสมำธิ 94 
บทที ่34 ส่ิงทีค่วรมไีว้ ถ้ำต้องกำรเป็นเถ้ำแก่ 96 



สำรบญัเกร็ดควำมรู้สู่ชีวติทีด่มีคีวำมสุขควำมส ำเร็จ 
(Tips for a Good, Happy, and Successful Life) 

 
เร่ือง หน้ำ 
บทที ่35 ข้อแนะน ำเม่ือแฟนเก่ำมนัลืมยำก  98 
ขอให้เธอจ ำ 7ข้อนี ้  
บทที ่36 ข้อแนะรักสำมเส้ำอย่ำงไร ไม่ให้เป็นรักสำมเศร้ำ 102 
บทที ่37 ข้อแนะอย่ำเพิง่ให้ใจกบัใครจนกว่ำจะพบ7ส่ิง 105 
บทที ่38 ข้อระวงัเงนิเดือนกเ็ยอะ แต่ไม่มเีกบ็ 107 
บทที ่39 พฤติกรรมทีพ่่อกบัแม่ต้องลดลงบ้ำง 110 
ไม่อย่ำงน้ันลูกจะเป็นเดก็เกบ็กด  
บทที ่40 พืน้ฐำนชีวติเม่ือใครมชีีวติจะเป็นสุข 117 
บทที ่41 รวมเคร่ืองใช้ไฟฟ้ำกนิไฟมำกทีสุ่ด  119 
ยิง่ใช้ยิง่ดูดเงนิในกระเป๋ำ  
บทที ่42 เร่ืองเงนิทีต้่องคดิให้ได้ก่อนอำยุ 30  122 
ถ้ำยงัไม่มอีะไรสักอย่ำง  
บทที ่43 เร่ืองทีจ่ะช่วยท ำให้มเีงนิเกบ็  125 
ทีคุ่ณอำจไม่เคยสนใจมำก่อน  
บทที ่44 เร่ืองอย่ำไปเล่ำให้ใครเขำฟัง เรำมองว่ำด ี 128 
แต่คนอ่ืนมองไม่ด ี  



สำรบญัเกร็ดควำมรู้สู่ชีวติทีด่มีคีวำมสุขควำมส ำเร็จ 
(Tips for a Good, Happy, and Successful Life) 

 
เร่ือง หน้ำ 
บทที ่45 ลกัษณะของคนใจแคบทีม่กัมองผู้อ่ืนในทำงทีผ่ดิ 131 
ทีผ่ดิเสมอ  
บทที ่46 ลกัษณะของคนใจสวยทั้งภำยในและภำยนอก 133 
บทที ่47 ลกัษณะนิสัยของคนเห็นแก่ตัว  136 
ทีไ่ม่เคยนึกถึงคนอ่ืนเอำแต่ตัวเอง  
บทที ่48 ลกัษณะนิสัยที่จะพำชีวติจน  139 
แม้เงนิเดือนสูงกไ็ม่มวีนัพอใช้ให้ถึงส้ินเดือน  
บทที ่49 วำจำของพ่อแม่ทีลู่กไม่อยำกได้ยิน พ่อแม่จงเข้ำใจ 143 
บทที ่50 วธีิกำรใช้กฎแห่งแรงดงึดูดฉุดไปสู่ควำมส ำเร็จ 145 
บทที ่51 วธีิจับโกหก ทีคุ่ณสำมำรถน ำไปใช้ได้ในชีวติจริง 153 
บทที ่52 วธีิทีค่นฉลำด เค้ำใช้จัดกำรกบัคนที่ไม่ชอบ 156 
บทที ่53 วธีิทีจ่ะท ำให้รู้ใจหรือนิสัยคนได้ 159 
บทที ่54 วธีิทีท่ ำให้คนรัก คดิถึงตลอดเวลำ 162 
บทที ่55 วธีิปรับตัวรับมือเร่ืองเงนิในช่วงเศรษฐกจิ  165 
ไม่เดนิหน้ำ ท ำแล้วดขีึน้มำก  
บทที ่56 วธีิลบแฟนเก่ำให้หำยไปจำกใจ 169 



สำรบญัเกร็ดควำมรู้สู่ชีวติทีด่มีคีวำมสุขควำมส ำเร็จ 
(Tips for a Good, Happy, and Successful Life) 

 
เร่ือง หน้ำ 
บทที ่57 สำเหตุส ำคญัทีท่ ำให้ชีวติเรำย ำ่อยู่กบัที ่ 173 
บทที ่58 ส่ิงทีค่นโสดประสบควำมส ำเร็จในชีวติ 177 
มำกกว่ำคนมคู่ี  
บทที ่59 ส่ิงทีค่นเขำฉลำด เลือกทีจ่ะไม่ท ำ 7 อย่ำงนี ้ 180 
บทที ่60 ส่ิงทีค่วรรู้ก่อนจะให้ใจกบัใคร 183 
บทที ่61 ส่ิงทีบ่่งบอกได้ว่ำแฟนคุณคนนีรั้กคุณจริง 185 
บทที ่62 ส่ิงทีส่ำมบีอกอย่ำเช่ือ7เร่ืองนี ้ 188 
บทที ่63 ส่ิงนีจ้ะท ำลำยควำมรัก ถ้ำยงัรักกนัอยู่ 191 
อย่ำให้มนัเกดิเลย  
บทที ่64 ส่ิงนีใ้นชีวตินีอ้ย่ำท ำเดด็ขำดอยำกให้ผู้ชำย 194 
เห็นคุณค่ำต้องอย่ำท ำ  
บทที ่65 ส่ิงในตัวผู้หญงิทีผู้่ชำยโฟกสั มำกกว่ำควำมรักซะอกี 199 
บทที ่66 ส่ิงผู้หญงิธรรมดำ ผู้หญงิบ้ำนๆ ทีท่ ำให้ผู้ชำย 202 
หลงเสน่ห์มำกกว่ำ  
บทที ่67 ส่ิงฝึกทุกวนัชีวติต้องดกีว่ำเดมิชีวติจะไม่ตกต ่ำ 204 
บทที ่68 ส่ิงเหล่ำนีจ้ ำไว้นะ อย่ำท ำลำยรักของคุณ 207 



สำรบญัเกร็ดควำมรู้สู่ชีวติทีด่มีคีวำมสุขควำมส ำเร็จ 
(Tips for a Good, Happy, and Successful Life) 

 
เร่ือง หน้ำ 
บทที ่69 เสน่ห์ของผู้หญงิหำกผู้ชำยมเีมยีนิสัยเหล่ำนี ้ 210 
จงภูมใิจไว้นะ  
บทที ่70 เสน่ห์ผู้หญงิ7 ข้อทีใ่ครๆกอ็ยำกคบหำ 213 
บทที ่71 เสน่ห์สำวอำยุมมำกทีท่ ำให้หนุ่มๆ ทั้งหลำย 216 
ตกหลุมรัก  
บทที ่72 หลกัคดิทีจ่ะท ำให้เรำเข้ำไปน่ังในใจผู้คน 219 
บทที ่73 อย่ำงนีค้นเขำฉลำด เลือกทีจ่ะไม่ท ำ7 อย่ำงนี ้ 221 
บทที ่74 อำชีพทีก่ ำลงัจะหำยไปอำจจะเป็นในฝันร้ำย 224 
ของมนุษย์เงนิเดือน  
บทที ่75 อำชีพนีอ้กีไม่กีปี่กจ็ะไม่มใีห้ลูกหลำนเห็นกนัอกีแล้ว 226 
บทที ่76  คนทีคุ่ณห้ำมทิง้ไปจำกชีวติ ถ้ำไม่อยำกเสียใจภำยหลงั 228 
บทที ่77 สถำนะควำมสัมพนัธ์ไม่มช่ืีอเรียก 231 
บทที ่78 นิสัยของสำมภีรรยำทีจ่ะเกื้อกูลกนั ยิง่อยู่ด้วยกนั 234 
ยิง่เป็นครอบครัวที่ด ี  
บทที ่79 เทคนิคง่ำยๆ ทีจ่ะช่วยบริหำรเงนิของมนุษย์ 236 
เงนิเดือนให้รวยมกีนิมใีช้  



สำรบญัเกร็ดควำมรู้สู่ชีวติทีด่มีคีวำมสุขควำมส ำเร็จ 
(Tips for a Good, Happy, and Successful Life) 

 
เร่ือง หน้ำ 
บทที ่80 ข้อคดินีชี้วติคุณจะมค่ีำมำกกว่ำเดมิ 10 เท่ำ 240 
หำกได้อ่ำน8ข้อคดินี ้  
บทที ่81 ข้อคดิพำรวย เหตุใดคนจีนถึงมเีงนิใช้ 243 
มเีงนิเหลือในช่วงเศรษฐกจิไม่ด ี  
บทที ่82 ข้อคดิสอนใจวธีิสังเกตระหว่ำงคนจริงใจ 247 
กบัคนไม่จริงใจ  
บทที ่83 ข้อดขีองกำรเกดิมำเป็นคนจน  250 
อ่ำนแล้วโดนใจคนสู้ชีวติ  
บทที ่84 ข้อนีบ้อกได้คุณคือผู้หญงิฉลำดสังเกตได้ 252 
บทที ่85 ข้อแนะน ำผู้ใหญ่อำยุ 50 ปีขึน้ไป  255 
ควรบอกกบัตัวเองแบบนีทุ้กวนั  
บทที ่86 ข้อในกำรใช้ชีวติติดดนิ อยู่ทีไ่หนกสุ็ขกำย สุขใจ 258 
บทที ่87 ควำมน่ำรักแบบไหนกนัทีท่ ำให้ใครๆกอ็ยำกเข้ำหำ 260 
บทที ่88 คุณสมบตัิของคนน่ำเคำรพนับถือ 266 
บทที ่89 เคลด็ลบัต ำตัวให้น่ำนับถือ 270 
บทที ่90 ทกัษะส ำคญัทีเ่ดก็ยุค AI ต้องม ี 274 



บทน ำ 
เกร็ดควำมรู้สู่ชีวติทีด่ ีมคีวำมสุขควำมส ำเร็จ 

(Tips for a Good, Happy, and Successful Life) 
 

เกร็ดความรู้สู่ชีวิตท่ีดี มีความสุขความส าเร็จ คือแนวทางพฒันา
ตนเองท่ีเน้นสมดุลชีวิต ผสานสุขภาพกาย จิตใจ และการท างานเข้า
ดว้ยกนั โดยเน้นความพอเพียง การคิดบวก การเรียนรู้ส่ิงใหม่ และการ
ดูแลสุขภาพเพื่อเป็นรากฐานของการมีความสุขและความส าเร็จท่ีย ัง่ยนื  

สรุปเกร็ดควำมรู้ส ำคญัสู่ชีวติทีสุ่ขและส ำเร็จ 
ควำมสุขเร่ิมที่สุขภำพ: การมีสุขภาพร่างกายและจิตใจท่ีแข็งแรง

คือของขวญัท่ียิง่ใหญ่ท่ีสุด 
ควำมสุขเป็นรูปแบบสูงสุด: คือการดูแลใจใหเ้ป็นสุขในทุกวนั 
กำรปรับทัศนคติ (Mindset): การพอใจในส่ิงท่ีมี ยินดีเท่าท่ีได ้

และปล่อยวางส่ิงท่ีควบคุมไม่ได ้
กำรลงมือท ำ (Action): สร้างความส าเร็จดว้ยการก าหนดเป้าหมาย 

วางแผน และลงมือท าทนัที 
กำรดูแลตัวเอง (Self-Care): การกินอาหารท่ีดี ออกก าลงักาย และ

นอนหลบัพกัผอ่น  
ดูแลสุขภำพและใจ: สุขภาพท่ีแข็งแรงเป็นพื้นฐานของความสุข

สูงสุด ควรพกัผ่อนเพียงพอ ออกก าลงักาย และดูแลใจให้เป็นบวกอยู่
เสมอ 



ตั้งเป้ำหมำยและลงมือท ำ: ชดัเจนในส่ิงท่ีตอ้งการ เขียนแผนท่ีท า
ไดจ้ริง และลงมือท าทนัทีดว้ยความมุ่งมัน่ 

เรียนรู้และปรับปรุง: มองความผดิพลาดเป็นบทเรียน พฒันาทกัษะ
ใหม่ๆ และมีความยดืหยุน่ในการปรับตวั 

ใช้ชีวิตอย่ำงสมดุล: บริหารเวลาให้เป็นคบหาเพื่อนท่ีดี (เลือกคบ
เพื่อน) และรู้จกัสร้างความสุขเลก็ๆ นอ้ยๆ รอบตวั 

ทัศนคติที่ดี: มองโลกในแง่ดี ช่ืนชมตวัเอง ไม่ยึดติดกบัอดีต และ
เช่ือมัน่ในศกัยภาพของตนเอง  
นายอินทร์ +3entraining +9 mebmarket +4 
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บทที ่1 ข้อดขีองกำรเป็นคนใจน่ิงๆ  
คนน่ิงๆ เขำรู้อะไรเยอะกว่ำทีเ่รำคดิ 

 
6 ข้อดขีองกำรเป็นคนใจน่ิงๆ คนน่ิงๆเขำรู้อะไรเยอะกว่ำทีเ่รำคดิ 
พอโตยิ่งรู้สึกว่าบางเร่ืองอยู่เงียบๆ ดีท่ีสุด พูดไปก็ไม่มีอะไรดีข้ึน 

และในบางเร่ือง ให้ท าเป็นน่ิงๆ เฉยๆ อย่าโวยวาย ไม่แสดงความรู้สึก 
อะไรออกไปมากมาย มีความสุขให้มาก การแสดงออกเวลารู้สึกไม่
พอใจ มนัไม่ใช่ทางออกท่ีดีเสมอไป อยา่ไดเ้อาความโกรธเพียงชัว่คราว
ไปแลกเปล่ียนกบัความรู้สึกดีๆท่ีเขามีให ้ตอ้งใชส้ติใหม้ากข้ึน พิจารณา
ทุกเร่ืองใหดี้ ก่อนพูด ก่อนคิด ก่อนตดัสินใจอะไรลงไป 6 ขอ้ดี จากการ
เป็นคนน่ิงๆ 

 
1. ไม่ต้องวุ่นวำยกบัใครให้เหน่ือยเลย 
คนอ่ืนเห็นก็รู้สึกวา่เป็นคนน่ิงๆ ไม่น่าสนใจ จึงไม่ค่อยตกเป็นเป้า

ส าหรับการนินทาเพราะดูเป็นคนน่ิงๆ ดูน่าเกรงขาม เช่นน้ีเรียกวา่ คมใน
ฝัก เสือซ่อนเล็บ หรืออะไรก็ตามแต่คุณจะไม่ตอ้งไปวุ่นวายอะไรให้
เหน่ือยใจเลยจริงๆ 
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2. ชีวติไม่ต้องเส่ียงกบัดรำม่ำ 
การเป็นคนท่ีพูดเยอะเผยความในใจมากไป คนอ่ืนก็จะรับรู้เร่ือง

ของเราเยอะไปดว้ยมีอะไรก็โพสต์ลงในโซเชียล โดยเฉพาะดา้นแย่ๆ 
เหมือนเป็นการระบายอารมณ์ได้ดีก็จริงแหละ แต่มันก็จะน าพา
ความรู้สึกท่ีไม่ดี ท่ีมีคนเขา้มาอ่านเจอดว้ยเช่นกนันะ และอาจมีประเด็น
ท่ีอาจจะก่อใหเ้กิดขอ้พิพาทฉะนั้น แลว้การเป็นคนเรียบๆ ไม่แสดงออก
อะไรมากมายก็จะเล่ียงปัญหาท่ีจะมีกับคนอ่ืนๆ ได้ในระดับหน่ึง
เช่นเดียวกนั นบัวา่เป็นขอ้ดีท่ีส าคญัมากอีกขอ้หน่ึงกว็า่ได ้

3. เกบ็ควำมรู้สึกเก่ง 
คนน่ิงๆ ถือว่าจดัการ อารมณ์ของตนไดดี้ และอาจจะมีหนทางดีๆ 

เตรียมไวเ้อาคืนท่ีดีกวา่การ ด่าการใชค้วามรุนแรงดว้ยก็ได ้ใครเป็นศตัรู 
ก็รับมือไดด้ว้ยล าบากแน่นอนเพราะคนน่ิงๆ น่ีอ่านความรู้สึกยากจริงๆ 
น่ากลวักวา่คนท่ีชอบเหวีย่งชอบวนีเยอะเลยนะ 

4. ครองสติได้ดี 
การท่ีเป็นคนน่ิงๆ เขาจะหยุดคิดอย่างรอบคอบก่อนท่ีจะท าอะไรไป
เสมอ การควบคุมตนเองได ้แมใ้นยามโกรธถือวา่เป็นขอ้ดีมากถา้ใจร้อน
ขาดสติอาจเผลอท าอะไรท่ีไม่ถูกไม่ควรลงไปกลายเป็นการเขา้ใจผดิกนั 

5. คนอ่ืนคำดเดำได้ 
ยากการคาดเดาไดย้ากท าใหค้นมองเราไปอีกแบบ ก่อนท่ีเขาจะท า

อะไรก็จะคิดเยอะและมีความเกรงใจเราอยูฉ่ะนั้น น่ิงๆ ไวก่้อน ท าให้มี
ความเกรงใจซ่ึงกนัและกนั 
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6. คนอ่ืนเขำเกรงใจ 
ไม่กลา้ยุง่ดว้ย เน่ืองจากเป็นคนน่ิงๆ จึงยากจะคาดเดาท าให้ดูเป็น

คนท่ีเยือกเยน็ สุขุม ดูเป็นผูใ้หญ่กว่าคนอ่ืนคนส่วนใหญ่เลยขอไม่ยุง่จะ
ดีกว่าน่ีแหละประโยชน์ของการเป็นคนน่ิงๆ การน่ิงไวก่้อนไม่ชิงโวย 
วาย มาดดูเป็นผูดี้และพร้อมรับกบัสถานการณ์ไดเ้หมาะสมกวา่กนัเยอะ 
เรียกวา่ น่ิงสงบ สยบทุกความเคล่ือนไหวเลยจริงๆ 
By Jitti- eatrices.com/คิดดี 
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บทที่ 2 ข้อดขีองคนมเีงนิเกบ็ ใครไม่เกบ็เงนิพลำดแล้ว 
 

6 ข้อดขีองคนมเีงนิเกบ็ ใครไม่เกบ็เงนิพลำดแล้ว 
การออมเงิน อาจจะเป็นเร่ืองท่ีหลายคนมองข้าม หรือไม่มีใน

ความคิด เพราะเงินท่ีหามาไดก้็แทบจะไม่พอใชห้รือใชเ้งินเก่ง จนไม่มี
เงินเหลือเก็บ ก็เลยไม่คิดเร่ืองการออมเงินแต่หากศึกษาขอ้ดีของการมี
เงินออมอาจจะท าให้เปล่ียนวิธีคิดและเร่ิมเก็บเงิน เร่ิมออมเงินการออม
เงินเป็นส่ิงท่ียาก แต่หากสามารถท าไดก้็จะเป็นผลดีกบัตวัเองเพราะใน
ยามล าบาก กจ็ะมีเฉพาะเงินออมเท่านั้นท่ีจะช่วยเราได ้

 
ตัวอย่ำงข้อดขีองกำรมเีงนิออม มเีงนิเกบ็ 
ขอ้ดีของการมีเงินออมนั้นมีมาก หากยงัไม่เร่ิมการออมเงิน บางที

เหตุผลดีๆสักข้ออาจจะเป็นแรงบันดาลใจให้คุณก็เป็นได้เงินออมมี
ประโยชน์มากยามเกิดวิกฤติเพราะชีวิตของคนเรามีความไม่แน่นอน 
อาจจะมีเหตุไม่คาดคิดเกิดข้ึนไดทุ้กเม่ือดงันั้น จึงตอ้งมีเงินออมเผื่อไวใ้ช้
ยามฉุกเฉิน ไม่ตอ้งไปพึ่งพาใคร 

1. เงนิ ออมท ำให้เรำมคีวำมสุข 
คนมีเงินออม มีเงินเก็บก็จะไม่เครียด หน้าน่ิว ค้ิวขมวด เพราะ

กลุม้ใจกบัเงินท่ีไม่พอใชเ้ม่ือมีเงินออมก็จะมีความสุขมากข้ึน มีเงินออม 
จะท าอะไรกท็  าไดอิ้สระมากข้ึน  
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เม่ือมีเงินออมกไ็ม่ตอ้งเหน่ือยในการท างานมากนกั มีเวลาท าอะไร
มากข้ึนไม่ตอ้งหางานเสริม ไม่ตอ้งท างานมากข้ึน ชีวิตมีอิสระมากข้ึน 
อยากท าอะไรกส็ามารถท าส่ิงท่ีชอบได ้

มีเงินออมก็จะไม่เป็นภาระลูกหลานการมีเงินออม ก็จะไม่เป็น
ภาระลูกหลาน บางคนมีรายไดเ้ดือนหลกัหม่ืนท่ีลูกหลานตอ้งช่วยกนั
จ่ายเพราะตวัเองก็เจ็บป่วยมีหลายโรค หากมีเงินออมก็จะไม่ล าบาก
ลูกหลาน แต่เร่ืองน้ีอาจจะเป็นเร่ืองไม่ดีก็ได้ หากลูกหลานนิสัยไม่ดี 
พยายามแยง่สมบติั  

มีเงินออมท าให้เป็นคนท่ีมีความน่าเช่ือถือคนไม่มีเงินออม ไม่มี
สมบติัอะไรเลย จะดูไม่น่าเช่ือถือ ไม่มีความภูมิฐานโดยเฉพาะหากอายุ
มากแลว้แต่ไม่มีอะไรเป็นช้ินเป็นอนัเลย ดงันั้นเม่ืออายมุากข้ึนตอ้งคิดถึง
การมีเงินออมใหม้ากๆ 

2. เงนิออมท ำให้มคีวำมมัน่คงในชีวติ 
ชีวิตคนเราต้องใช้เงินในการซ้ือข้าวของเคร่ืองใช้ ซ้ือปัจจัยท่ี

จ  าเป็นต่อการใชชี้วิตหากมีเงินออม ชีวิตก็จะมีความมัน่คงมากข้ึนเงิน
ออมท าให้ชีวิตไม่ ล าบากหากตกงานเทคโนโลยีท่ีเปล่ียนไป ท าให้งาน
บางอยา่ง ตอ้งลม้หายตาย จาก เช่น พนกังานธนาคารส านกัพิมพ ์ 

ดงันั้นก็ตอ้งเตรียมตวัรับมืออย่างบรรดาหนุ่มสาวโรงงานหากมี
การน าหุ่นยนตเ์ขา้มาใชท้  างานแทนมนุษย ์ก็จะมีโอกาสตกงานแน่นอน 
ดงันั้นตอ้งออมเงินไว ้
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3. เกบ็เงนิออมไว้เผ่ือกำรซ่อมแซมข้ำวของเคร่ืองใช้ 
ขา้วของเคร่ืองใช ้ทรัพยสิ์นต่างๆ บา้น รถ เคร่ืองมือ มีโอกาสช ารุด

เสียหายตามวนัเวลา ดงันั้น ก็ตอ้งมีเงินออมไวเ้ผื่อใช้จ่ายเป็นค่าซ่อม
บ ารุง 

4. มเีงนิออมไว้เผ่ือช่วยเห ลือคนอ่ืน 
การมีเงินออมหากพี่นอ้ง ครอบครัว เพื่อนฝงูมีปัญหาการเงิน ก็จะ

สามารถให้ความช่วยเหลือได้ เพราะคนเรานั้นชีวิตมีข้ึนมีลง หากมี
เพื่อนท่ีดี ยามเดือดร้อน กต็อ้งช่วยเหลือกนั แต่ละคนก็จะมีคราวเคราะห์
สลบักนัไป 

5. เงนิออมมส่ีวนช่วยประเทศชำติ 
การเก็บเงินออมไวใ้นธนาคาร เพื่อให้มีการกูเ้งินไปลงทุนต่างๆ ก็

จะเป็นการช่วยเหลือประเทศชาติทางออ้อม ฟังดูดีมาก จริงๆเงินออม
เป็นหลกัฐานค ้าประกนัการกูเ้งินไดส้ าหรับคนท่ีท าธุรกิจ จ  าเป็นจะตอ้ง
มีเงินออม เพราะจะช่วยให้มีความน่าเช่ือถือ หากจะตอ้งท าเร่ืองกูเ้งิน 
เพื่อซ้ือบา้น ท่ีดิน 

6. เงนิออมช่วยท ำงำนแทนเรำ 
การน าเงินออมไปลงทุน อยา่งการซ้ือหุน้ แลว้ไดเ้งินปันผลทุกปี ก็

ถือว่าเงินออมนั้นท างานแทนเรา มีรายไดม้าเล้ียงเราทุกปี อย่างการซ้ือ
หุน้เก็บไวส้ัก 3 ลา้น ก็จะมีรายไดจ้ากเงินปันผลไม่ต ่ากวา่ปีละ 100,000 
บาท เพียงพอต่อการใชจ่้ายในแต่ละเดือนสบายๆ  
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ขอ้ดีของการมีเงินออมยงัมีอีกมาก โดยส่วนใหญ่จะเป็นประโยชน์
กบัตวัผูอ้อมเอง โดยเฉพาะยามแก่ชราจ าเป็นตอ้งมีเงินออมไวใ้ช้จ่าย 
เพราะทุกวนัน้ี อย่าไปหวงัพึ่งพาใคร มีแต่เงินออมของเรานั่นเองท่ีจะ
สามารถพึ่งพาได ้
ขอบคุณ: siamebook-By weraphosri 
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บทที่ 3 ก้ำวส ำคญัเม่ือเร่ิมต้นรักใหม่ ควรท ำตัวยงัไง 
 

6  ก้ำวส ำคญัเม่ือเร่ิมต้นรักใหม่ ควรท ำตัวยงัไง? 
หากคุณเพิ่งเร่ิมตน้ความสัมพนัธ์คร้ังใหม่ และก าลงัสงสัยว่าคุณ

ควรท าตวัอยา่งไร เพราะไม่อยๅกจะเดินซ ้ ารอยความรักท่ีผิดพลาดอยา่ง
ท่ีเคยเจอมากบัตวัเร่ิมจากการท าใจให้สบายไวก่้อน ทุกอย่างมนัไม่ได้
ยากอย่างท่ี คิด มันไม่มีอะไรเหมือนเก่าแน่นอนอยู่แล้ว  ก็จะให้
เหมือนเดิมๆ ไปท าไมในเม่ือมันเคยไม่ประสบความส าเร็จมาก่อน 
เพราะฉะนั้นปล่อยให้มนัผ่านไปกบัอดีตเถอะ อยู่กบัปัจจุบนัแลว้ท าใจ
รับกบัความไม่เหมือนเดิมไม่วา่จะเป็นคนหรือส่ิงท่ีก าลงัจะเกิดข้ึน เพียง
เร่ิมตน้ดว้ยส่ิงใหม่และความคิดใหม่ ๆ ท่ีจะท าใหค้วามรักของคุณไปได้
อีกไกล กบั 6 กา้วส าคญั ของการเร่ิมตน้รักใหม่ค่ะ 

 
1. เกบ็อำกำร 
ส่ิงแรกท่ีสาว ๆ ควรท าเลย กคื็อ เกบ็อาการดีใจและเสียงกร๊ีดเอาไว้

ใหเ้นียนท่ีสุด ดว้ยท่าทีท่ีดูสงบและน่ิงเขา้ไว ้หากต่ืนเตน้มากก็สูดหายใจ
เขา้ลึก ๆหรือท าอะไรก็ตามท่ีท าแลว้ จะช่วยหยุดความต่ืนเตน้ของคุณ
เอาไวไ้ด ้ก่อนท่ีคุณจะเผลอแสดงอาการเป่ิน ๆ จนเขาหนีไป นอпจากน้ี 
ควรจะมีความมัน่ใจในตวัเอง เพราะความมัน่ใจไม่ไดช่้วยใหคุ้ณเป็นคน
ท่ีน่าสนใจข้ึนเท่านั้น แต่ยงัสามารถเปล่ียนสถานการณ์ต่าง ๆ ใหดี้กวา่ท่ี
คิดเอาไวด้ว้ย 
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2. ช้ำ ๆ ได้พร้ำเล่มงำม 
อาจฟังดูเป็นส านวนท่ีเก่าไปนิด แต่ยงัคงใชไ้ดผ้ลกบัเร่ืองความรัก

เสมอ เพราะอะไรท่ีมาไวก็มกัจะไปไวดว้ยเช่นกนั ดงันั้นถา้อยากจะคบ
กบัเขาไปนาน ๆ ก็ควรจะศึกษานิสัยใจคอกนัให้ดีเสียก่อน แลว้จึงค่อย
ตดัสินใจเปล่ียนสถานะกนัภายหลงั 

เม่ือคุณมัน่ใจแลว้ว่าคุณกบัเขาเขา้กนัไดดี้ในทุก ๆ เร่ืองหรือเกือบ
ทุกเร่ือง แมจ้ะมีบางส่วนท่ีแตกต่างอยูบ่า้ง อีกทั้งยงัเป็นส่วนท่ีช่วยสร้าง
พื้นฐานความรักใหเ้ติบโตอยา่งมัน่คงและแขง็แรงดว้ย 

3. เป็นตัวเอง 
ความไม่เหมือนใครของคุณน่ีแหละเป็นเสน่ห์ส าคญัท่ีดึงดูดใหเ้ขา

เขา้มาหาคุณ ดงันั้นคุณจึงไม่จ าเป็นตอ้งถามเขา หรือใคร  ๆเพื่อเปล่ียนแปลง
อะไรในตวัเอง และรักษาความเป็นตวัเองเอาไวดี้ท่ีสุดแลว้ อีกทั้งการ
เป็นตวัของตวัเองยงัเป็นเคร่ืองพิสูจน์ดว้ยวา่คุณกบัเขาไปดว้ยกนัไดห้รือ
เปล่า หากไปกนัไดจึ้งค่อยตกลงใจเปล่ียนสถานะกนัภายหลงักย็งัไม่สาย 

4. ไม่ผูกมดั 
ไม่ผูกมดัในท่ีน่ีหมายถึงการท่ีคน 2 คน ต่างก็มีพื้นท่ีส่วนตวัและ

อยูห่่าง ๆ กนั เพื่อใหค้วามคิดถึงไดท้  างานบๅ้ง ใหต่้างฝ่ๅยต่างไดท้  าตาม
ความตอ้งการของตวัเองและมีเวลาใหก้บัคนรอบตวัอยา่งเช่น ครอบครัว
กบัเพื่อน ๆ ดว้ย วิธีน้ีนอกจากจะช่วยรักษาความสัมพนัธ์ของคุณกบัเขา
เอาไวไ้ดแ้ลว้ คุณยงัไม่ตอ้งสูญเสียคนท่ีคุณรักคนอ่ืน ๆ ในเวลาเดียวกนั
ดว้ย 
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5. ใช้เวลำร่วมกนั 
การใชเ้วลาร่วมกนัและท าส่ิงท่ีพวกคุณรักดว้ยกนั ไม่วา่จะเป็นการ

ชวนกนัไปดูหนัง ฟังเพลง รับประทานอาหาร เล่นกีฬา หรือส่ิงท่ีพวก
คุณไม่เคยท าและอยากจะลองท ามาก่อนก็เป็นอีกหน่ึงวิธีท่ีจะช่วยพฒันา
ความสัมพนัธ์ของคุณให้กา้วไปขา้งหนา้อีกหน่ึงกา้ว แถมความต่ืนเตน้ 
ความแปลกใหม่ ยงัช่วยต่ออายคุวามรักใหย้าวออกไปไดอี้กดว้ย 

6. ไม่ควรขำดกำรติดต่อ 
สุดท้ายแต่ไม่ทา้ยสุด คือ หมัน่พูดคุยเพื่อร่วมแชร์ความคิดและ

ความรู้สึกกบัเขาบ่อย ๆ โดยอาจจะเร่ิมจากเร่ืองข่าวทัว่ไป ชีวิตวยัเด็ก
ของแต่ละคนประสบการณ์น่าสนใจท่ีเคยผ่านมา ส่ิงท่ีพวกคุณอยากให้
มนัเกิดข้ึนในอนาคต เม่ือรู้สึกคุน้เคยกนั และกนัแลว้ก็ค่อยเปล่ียนเป็น
เร่ืองส่วนตวั ซ่ึงส่ิงเหล่าน้ีน่ีเองท่ีช่วยเพิ่มความเช่ือใจ และความเขา้ใจต่อ
กนัมากข้ึน 

สุดทา้ยอยากใหคุ้ณสาวๆ จ าเอาไวว้า่ ความรักท่ีมัน่คงต่างก็ตอ้งใช้
เวลาและผา่นการสัง่สมส่ิงดี ๆ ร่วมกนัมาก่อน ก่อนท่ีส่ิงดี ๆ เหล่านั้นจะ
ก่อตวัเป็นความรู้สึกดี ๆจนแปรเปล่ียนเป็นความรักท่ีแทจ้ริงในท่ีสุด 
ส่วนความรักท่ีเป็นพิษส่วนใหญ่ก็มาจากการตดัสินใจท่ีรวดเร็วเกินไป 
จนไม่ไดม้องอะไร ๆ ให้ดีเสียก่อน ซ่ึงอยู่ท่ีคุณเองว่าตอ้งการรักแบบ
ไหนค่ะ 
Cr.-พฤษภาคม 17, 2020 - by Mochi-.refilllove.com 
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บทที่ 4  ข้อแนะด ำเนินกำรหำกมคีนพดูจำแย่ๆ ใส่คุณ 
 

6 ข้อแนะด ำเนินกำรหำกมคีนพูดจำแย่ๆใส่คุณ 
1. บอกไปเลยตรงๆ ว่ำรู้สึกยงัไงอยู่ 
เช่ือวา่คุณตอ้งเคยเกบ็เอาค าพดูไม่ดีของคนรอบขา้งท่ีพูดใส่เราเก็บ

เอาไปคิดมากท่ีบา้นต่อแน่ๆรู้มั้ยว่าในฐานะของคนท่ีพูดเขาไม่ได้คิด
อะไรเลย เผลอๆ จ าเร่ืองท่ีพูดไม่ไดแ้ลว้ดว้ยซ ้ าแต่คนท่ีเก็บมาคิดกบัเป็น
เราซะเอง วิธีท่ีจะจดัการกบัส่ิงท่ีมากระทบกระเทือนของเราก็คือ ” บอก
เขาไปตรงๆ ว่าเราไม่ชอบ ”แม้ว่าเร่ืองมันจะเล็กน้อยแค่ไหนก็ตาม 
เพราะบางคนกอ็าจไม่ไดต้ั้งใจท าใหเ้ราคิดมาก ถา้เราบอกไปเขากจ็ะรู้ตวั
ดว้ย แต่! อย่าดึงดราม่า ข้ึนเสียงนะคะคุณ เด๋ียวจะกลายเป็นทะเลาะกนั
ซะเปล่าๆ 

2. ท ำควำมเข้ำใจควำมหมำยลกึๆ ของคนพูด 
ไม่ว่าจะเป็นคุณพ่อ คุณแม่ หรือเพื่อนเราบางคน ท่ีพูดจาท่ีฟังแลว้

ดูรุนแรง ท าร้ า ยจิตใจของเราท าใหเ้ราเกบ็เอาไปคิดมากหรือเสียใจ ลอง
ตั้งใจมองถึงจุดประสงคจ์ริงๆ ของเขาซะก่อนค่ะคุณ วา่จริงๆ แลว้” เขา
หวงัใหเ้ราไดอ้ะไร อาจจะหวงัดีกบัเราก็ได ้” แต่แสดงออกมาในแบบท่ี
ท าร้ า ยจิตใจเราไปหน่อยถา้เรามองเห็นความหวงัดีของเขา ก็จะช่วยให้
เราไม่ตอ้งคิดมากแบบน้ีนะคะ แต่ถา้ไม่ชอบก็บอกไปตรงๆ เลยว่าพูด
ดีๆ กไ็ด ้
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3. หันมำมองตัวเองก่อน 
ส่ิงท่ีคุณควรจะถามตวัเองอยา่งแรกเลย คือ ” เราเป็นอยา่งท่ีเขาพูด

หรือเปล่า ” ไม่ว่าเขาจะพูดถึงเราไม่ดียงัไงแต่ถา้เราไม่ใช่อยา่งท่ีเขาพูด
เราจะสนใจท าไมล่ะคะคุณ อยา่งเช่น ” คนอยา่งแกจะไปมีความรู้อะไร
ไม่เคยสนใจท าอะไรสักอยา่ง” ถา้เราไม่ไดเ้ป็นอยา่งท่ีเขาพูด ก็ไม่เห็น
ตอ้งแคร์ใช่มั้ยคะคุณ ปล่อยผา่นไปเรารู้ตวัเองดีท่ีสุด ถา้เราดีและไม่เป็น
แบบท่ีเขาพูดจะแคร์ท าไม แต่ถ้าเราเป็นแบบท่ีเขาพูดก็อาจจะต้อง
เปล่ียนตวัเองใหดี้ข้ึน ไม่ใหเ้ขาวา่เราซ ้ าคร้ังท่ีสองได ้

4. ไม่ต้องเอำค ำพูดคนอ่ืนมำตัดสินตัวเอง 
ไม่ตอ้งเก็บเอาค าพูดท่ีไม่ดี ค  าดูถูกถากถาง หรือความผิดพลาด

เพียงคร้ังเดียวของเราท่ีคนอ่ืนเขาว่ามาเก็บไปคิดมากหรือเปล่ียน
ความคิดตวัเองไปเพราะค าพูดของคนอ่ืนนะคะคุณและอยา่คิดว่าเราไม่
เหมาะ หรือท าไม่ได ้” อยา่ใหค้  าพดูของใครมามีอิทธิพลต่อความพยามย 
ามของเราเดด็ขาด ” ใหก้ าลงัใจตวัเอง และท าส่ิงท่ีผดิพลาดใหดี้ข้ึนดีกวา่
ค่ะคุณ สู้! 

5. หันไปหำคนทีรู้่จักเรำจริงๆ 
เพราะคนท่ีรู้จกัเราจริงๆ เขาจะรู้จกัเราดีกว่าใคร และรู้ว่าเราก าลงั

ท าอะไรอยู ่เป็นคนยงัไงและใหก้ าลงัใจเราไดดี้ท่ีสุด ถา้วนัไหนท่ีเราเจอ
กบัค าพูดแย่ๆ  ของคนอ่ืน ใหเ้รา ”หนัไปหาคนท่ีรู้จกัเราดีท่ีสุด ” อยา่ง‘ 
คุณพ่อ คุณแม่ เพื่อนสนิท หรือแฟน‘ เพราะเขาจะใหก้ าลงัใจ และบอก
คุณไดว้า่คุณเป็นแบบนั้นหรือเปล่า 


