
การทำงานเปนตัวเองในแบบที่ดีที่สดุเพ่ือเปนบุคลากรที่มีคุณภาพใหกับองคกร 

คนเรามีปญหาสารพัดเรื่อง เชนเรื่องความสัมพันธกับบุคคลอ่ืนหรือเพ่ือนรวมงาน เราสามารถแกไข

ปญหาท่ีเกิดข้ึนจากคนอ่ืนหรือเพ่ือนรวมงานไดโดยการตัดสิ่งท่ีเชื่อมโยงระหวางตัวเรากับอีกฝาย แตปญหา

เชน ความกลุมใจอันเกิดจากชวงเวลาท่ีอยูคนเดี่ยวจะติดตามเราไปทุกหนทุกแหง 

ความกังวลท่ีมีสาเหตุจากความโดดเดี่ยวจะเกิดข้ึนอยางไมจบสิ้น จนชวนใหคิดวาแทจริงแลว       

ตนตอของปญหาตาง ๆ ความกลุมใจ ท่ีสำคัญท่ีสุดคือตัวเราเอง ดังนั้นจะมีคำแนะนำ วิธีคิด ท่ีจะชวยใหเรา

สามารถอยูรวมกับความโดดเดี่ยวและความกังวลไดอยางราบรื่นมี 68 วิธ ี

1. รูสึกวาตัวเองหัวเดียวกระเทียมลีบ : ถูกถามวา “อยูคนเดียวไมเหงาหรือ” ใหคิดไตรตรองดูอีกทีวา 

“อยูคนเดียวก็รูสึกสนุกและสบายใจไมแพตอนอยูกับคนอ่ืนเลย” สิ่งท่ีไดรับคือ ความอิสระ 

2. ไมวาจะอยูท่ีไหนก็รูสึกวาไมมีท่ียืน : บางครั้งจะรูสึกวาไมมีท่ียืน ตองถามวายืนอยูท่ีไหนกันแน 

เพราะท่ียืนของเราคือท่ีท่ียอมรับตัวเราและเรายอมรับคนอ่ืนดวย “สิ่งท่ีไดคือท่ีท่ีเปดโอกาสใหเรา

และคิดจากใจวาเราอยากอยูท่ีนั้น” 

3. รูสึกเหงาท้ังท่ีอยูกับผูคน : เราไปในท่ีท่ีคนไมรูจัก เราไมใชคนท่ีจะแทรกตัวเขาไปรวมกับผูอ่ืน ถายัง

คิดแบบนี้ก็ยังเหงาและโดดเดี่ยว แตข้ึนอยูกับวามีสถานท่ีท่ียอมรับตัวเราหรือไมตางหาก ฉะนั้นเรา

ตองสรางความสัมพันธกับผูอ่ืนในแบบท่ีตนเองสบายใจได เราก็จะรูสึกวาไมโดดเดี่ยวเม่ืออยูกับ         

คนอ่ืน 

4. รูสึกวาไมมีใครเขาใจตัวเราเลย : “คือตัวเราเองนั้นแหละไมเขาใจตัวเอง” เชนแมแตคนรอบขางจะ

เปนหวงและหยิบยื่นความชวยเหลือมาให ถาเราปลอยใหบางสวนในใจเปนปริศนา ลึกลับ 

คำแนะนำของคนอ่ืนทำใหเราคิด ทำใหกลุมใจ ใครก็ไมรูวาเรากลุมใจเรื่องอะไร ดังนั้นเราตองเปด

ใจยอมรับคนอ่ืน 

5. รูสึกไมชอบตนเอง : คนเราถาไมสามารถยอมรับตนเองไดก็จะกลัดกลุมกับเรื่องตาง ๆ นานา ฉะนั้น

ตองสรางความสนิทสนมกับตัวเอง ซ่ึงตองใชเวลาและสรางความสนิทสนมกับเพ่ือนท่ีอยูใกลตัวดวย 

6. ควบคุมตัวเองไมได : การแสดงอารมณรุนแรงกับเรื่องบางอยาง ตัวเองอารมณแปรปรวนจะเกิด

ความกังวลเปนธรรมดา อารมณท้ังดี โกรธ เสียใจและสนุก แตถาอารมณโกรธจนยับยั้งไมได ฉะนั้น

ตองตั้งสติคิดการใชเหตุผลหรือศีลธรรมมาควบคุมการกระทำของตนเองเปนเรื่องท่ีดีและเปนทักษะ

ท่ีมีประโยชนในการใชชีวิตในสังคม 

7. รูสึกอิจฉาเม่ือเห็นคนอ่ืนมีสิ่งท่ีตัวเองไมมี : เชนครอบครัว คนรูใจ มีเพ่ือนหรือลูก “ใหคิดข้ึนมาวา

ถาเรามีอยางเขาบางก็คงดี” ใหถือวาภาพความสุขของคนใกลตัวเราเปนตนแบบความสุข ถึงแมวา

เราจะรูสึกอิจฉาก็ใหคิดเสียวานั้นคือตนแบบท่ียอดเยี่ยมถึงขนาดใหเรานึกอิจฉาได 

8. อยากเปนท่ีรักของผูคน : ทางท่ีดีเราควรเปนฝายเขาหาคนอ่ืนดวยความรักและความออนโยนกอน 

เพราะคนท่ีเราชอบก็คือคนท่ีมอบความรักในรูปแบท่ีเราตองการ 

9. รูสึกกังวลเม่ือตารางเวลาไมแนนเอ๊ียด : จะมีความรูสึกฟุงซานวาเรามีเพ่ือนนอยหรือเปลา ไมมีใคร

ตองการหรือเปลา ผูบังคับบัญชาไมไวใจหรือเปลา แตพอมีตารางเวลาเต็มก็มีความรูสึกวาอยากมี

เวลาวางจัง ฉะนั้นเราตองตัดสินใจวาเวลาไมมีกำหนดการอะไร เราก็สามารถทำทุกอยางท่ีอยากทำ 



และหาโอกาสใหม ๆ มาใสในตารางเวลาเรา เชนงานท่ีมอบหมาย งานนโยบาย และงานเฉพาะท่ี

มอบหมาย เม่ือเวลาไมพอ เราก็จะนึกถึงคุณคาของเวลาและใชชวงเวลานั้นทำเรื่องท่ีจำเปนก็จะทำ

ใหเรามีคุณคา 

10. คิดในแงลบอยูตลอดเวลา : คือการมองทุกสิ่งในแงราย คิดในแงลบ ทำสิ่งตาง ๆ ดวยความ

ระแวดระวังและไมทำในเรื่องเสี่ยงอันตราย อัตราการรอดชีวิตจึงสูงข้ึน ก็จะเปนคนรอบครอบและ

คำนึงถึงความเสี่ยงนั้นเอง หรือถาคิดแงบวกเกินไปจะทำใหเราเกิดโอกาสพลาดได ฉะนั้นจะคิดใน

แงบวกหรือแงลบตองมีสติเพ่ือกาวไปขางหนา 

11. รูสึกโดดเดี่ยวหรือเหงา : ไมใชเรื่องเลวรายเสมอไป เพราะจริงแลวในชีวิตประจำวันเรายังตองพบ

ผูคนเชน เพ่ือน เพ่ือนรวมงาน ครอบครัว ฯลฯ ไมอยากใหมองความเหงาในแงราย แตใหมองวา

ตองยอมรับมัน 

12. รูสึกอิจฉาคนอ่ืน : ความรูสึกอิจฉาใครสักคน มักเกิดข้ึนเม่ือเรามีเปาหมายเดียวกับอีกฝาย หรือ

มุงม่ันอยางแรงกลาจนถึงข้ันอิจฉาอีกฝาย จะเชื่อมโยงกับความกระหายความสำเร็จ ไมใชเรื่อง

เสียหายอะไร 

13. มองทุกอยางเปนลางราย : แฝงอยูในชีวิตประจำวันของคนไทย ซ่ึงไมมีหลักฐานสนับสนุนทาง

วิทยาศาสตร ซ่ึงเปนเรื่องปกติ 

14. คิดวาตัวเองโชคไมดี : บางครั้งเราอาจจะคิดมาวาโชคไมดี แตนั้นเปนปกติชีวิตเราท่ีราบรื่นในระดับ

หนึ่ง ถาไมมีตัวเปรียบเทียบก็ไมมีความรูสึกแตกตาง คนเราควรประสบโชคดีและโชครายสลับกันไป 

ตองมองถึงสาเหตุท่ีเกิด และมีสต ิ

15. ไมไดครอบครองในสิ่งท่ีตองการ : จะทำใหรูสึกเสียใจ ทอถอย ผิดหวัง  จริงแลวเราตองมีความ

เพียร พยายาม หรือตั้งความหวังไวสูงพอไดมา ไดแคนี้เองหรือ แมหนทางสูจุดหมายจะยากลำบาก

บางแตเราก็ตองสนุกสนานกับมัน คนเราถาไดครอบครองในสิ่งท่ีตองการทุกอยางชีวิตก็คงไมมี

ความสนุกอะไรเหลืออยูเลย 

16. รูสึกหดหูโดยไมมีเหตุผล : ใหคิดถึงเวลาท่ีเรามีความสนุกสนาน เราหัวเราะโดยไมมีเหตุผล เชนกัน 

ฉะนั้นจงทำใจใหสบายและใหคิดวาตองมีชวงเวลาแบบนี้บาง 

17. มีสิ่งท่ีไมอาจตัดใจยอมแพได : การตัดสินใจคิดแบบนี้ สักวันหนึ่งมันอาจจะทำใหเรานึกเสียใจ

ภายหลังได เวลาผานไปแลวไมหวนกลับมา ดังนั้นพยายามลดเรื่องท่ีจะทำใหนึกเสียใจภายหลังลง

จะดีกวา 

18. ไมอาจลืมความทรงจำในอดีตได : ท้ังความทรงจำท่ีดีและไมดี ลวนเปนสวนหนึ่งของปจจุบันและมี

ความสำคัญตอการดำเนินชีวิต 

19. ไมอาจเลิกนิสัยแย ๆ ได : ตองใชวิธีคลายเครียดรูปแบบตาง ๆ และสงผลท่ีดีตอสุขภาพ 

20. รูสึกรอนรนเวลาเห็นคนอ่ืนมีชีวิตท่ีราบรื่น : จะเกิดความกังวล นึกอิจฉาและจะรูสึกรอนรนข้ึนมา 

ฉะนั้นจงมองคนอ่ืนท่ีมีชีวิตท่ีราบรื่น ถือเปนเรื่องท่ีโชคดีจริง ๆ ใหเปนโอกาสทองของเราในการทำ

สิ่งท่ีอยากทำและหันมาพยายามเพ่ือตนเอง 

21. คิดมากเรื่องอายุของตนเอง : สัจธรรมของมนุษยทุกคนตองมาถึง หลีกเลี่ยงไมได ทางท่ีดีเราไมควร

คิดมากกับเรื่องนี้ เราจะใชชีวิตแบบไหน คนท่ีเลือกและใชชีวิตตามท่ีเลือกคือตัวเราเอง 



22. ชอบคิดวาตนเองทำใหคนอ่ืนอารมณเสีย : เหมือนคนขาดความม่ันใจ ทำใหเรามองวาการ

ขับเคลื่อนโดยเราเปนศูนยกลาง ซ่ึงเปนเรื่องท่ีเปนไปไมได เราจงทำใหเราเปนตัวประกอบท่ีเดิน

ผานไปผานมาก็พอ ไมยึดติด 

23. ใหความสำคัญกับความรูสึกของคนอ่ืนกอนตัวเอง : ถาทำแบบนั้นจะเหนี่ยลา ใหเราคิดวาการเลือก

คนท่ีจะคบหาหรือการใหความสำคัญกับความรูสึกของตนเองกอนบางจึงจะถือวาเปนสิ่งสำคัญ           

เราควรปฏิบัติอยางออนโยนกับคนอ่ืน ก็จะเกิดความสัมพันธท่ีดีตอกัน 

24. กังวลวาคนอ่ืนจะรูสึกสนุกเวลาอยูกับเราเองไหม : สาเหตุหลักคือความไมม่ันใจของเราเอง  เกรงใจ 

ทำใหตัวเราเองรูสึกไมคอยสนุก ฉะนั้นเราตองใสใจกับความรูสึกตนเองกอน 

25. กังวลวาคนอ่ืนจะมองตัวเองอยางไร  : ใหมองวาถึงกังวลไปก็ไมไดประโยชนเพราะเขามองเราแคผิว

เผินเทานั้น ดังนั้นเราจึงไมควรกังวลวาคนอ่ืนจะมองเราอยางไร 

26. ไมถนัดการขอรองผูอ่ืน : ชีวิตคนเราไมอาจดำเนินไปอยางราบรื่น โดยไมพ่ึงพาใครเลยได หากเรา 

ไมถนัดในการขอรอง ใหเปลี่ยนเปน การแลกเปลี่ยน ตอกันแทน ก็จะทำใหการทำงานราบรื่นคือ            

บูรณาการ 

27. ปฏิเสธคำชวนไมเปน : เวลาไมอยากเขารวมจริง ๆ วิธีแกปญหาท่ีเร็วท่ีสุดคือ การปฏิเสธอยาง

เด็ดขาดซ่ึง ๆ หลายครั้ง จำเปนตองใชความกลามากท่ีสุด กรณีไมกลาปฏิเสธตอหนา ปจจุบันมีการ

สื่อสารหลายทางเชน ปฏิเสธผานชองทางออนไลนถือเปนการฝกซอมท่ีดีและอีกฝายไมเดือดรอน

อะไร 

28. ไมกลาแสดงความคิดเห็น : สิ่งสำคัญคือเราตองทำใหคนอ่ืนรับรูความคิดเห็นของเรากอน แมสิ่งท่ี

บอกจะไมไดรับการยอมรับ แตมันก็ชวยดึงดูดความสนใจจากคนอ่ืนไดวาคนนี้มีไอเดีย และ

เชื่อมโยงไปสูการเลือกไอเดียอ่ืนซ่ึงถือเปนผลดี 

29. รูสึกยึดติดกับคนอ่ืน : สายสัมพันธ ใหความสำคัญกับความรูสึกวาอยากอยูดวยกัน รวมงานกันจาก

ใจจริงนั่นเอง 

30. กลัวการพบเจอกับคนแปลกหนา : เพ่ือน คนรัก เพ่ือนรวมชั้น เพ่ือนรวมงาน ก็คือคนแปลกหนากัน

มากอน ดังนั้นเราก็ตองไมกลัวคนเหลานั้น ฉะนั้นเม่ือเราคิดแบบนี้แลว คนสวนใหญก็ถือเปนมือ

อาชีพในการ พบเจอกับคนแปลกหนา 

31. ชอบพ่ึงพาคนอ่ืน : หากเราพ่ึงพาใครสักคนมากเกินไป เราก็มักกลัววาจะสูญเสียคนคนนั้นไป หาก

คนท่ีพ่ึงพาลม เราเองก็จะลมไปดวย คนท่ีจะยืนเคียงขางไปตลอดชีวิตคือตัวเรานั่นเอง ไมวาจะเปน

เรื่องสวนตัวหรืออาชีพการทำงานตาง ๆ เราตองสรางความพรอมความเขมแข็งพัฒนาใหกับตนเอง 

32. รูสึกวาคนอ่ืนไมเปนไปตามท่ีเราตองการ : เพราะเราไมสามารถควบคุมความรูสึกของคนอ่ืนให

เปนไปตามท่ีเราตองการได ฉะนั้นตัวเราเองตองแสดงตัวเชน มีอะไรใหฉันชวยไหม และทำตามท่ี

คนนั้นตองการถึงแมเปนเรื่องท่ีคุณไมอยากทำก็ตาม จะชวยใหอีกฝายเกิดความรูสึกท่ีดีกับเรา 

33. ถูกใชเปนท่ีระบายความเครียดของคนอ่ืน : เปนเรื่องท่ีรูสึกแยตอทุกคน เปนสิ่งเลวราย ฉะนั้นอยา

ฝนอดทนตอไปจะดีกวา 

34. โดนคนอ่ืนพูดขม : เปนเรื่องท่ีนาขมข่ืนใจมาก “ฉะนั้นแนะนำวาใหหลีกเลี่ยงหนีแทนการเผชิญหนา

กันตรง ๆ” เพ่ือใหอีกฝายยอมรับวาตัวเขาเหนือกวา เขาอาจไมรูตัวดวยซ้ำวากำลังทำรายคนอ่ืน 



บางครั้งไลตอนคนอ่ืน คนอ่ืนจนถึงขีดจำกัด ความอดทน หากกรณีท่ีเรามีโอกาสชนะเราก็จะทา

ทายกลับไปก็ได ทางท่ีดีก็ควรหลีกเลี่ยง 

35. คนอ่ืนเดาใจตัวเองไมได : ถาเปนไปไดเราควรเปนฝายพูดเองไมใช คาดหวังใหคนอ่ืนเดาใจเรา 

ดังนั้น ถาหากใหอีกฝายเดาใจ เราควรบอกประเด็นสำคัญเทาท่ีทำได และก็ตองรูสึกขอบคุณเขาท่ี

ชวยพูดในสิ่งท่ีเราไมสามารถพูดได 

36. คบหากับคนท่ีตนเองไมเต็มใจจะคบหาดวย  : “คบแลวไมเห็นไดประโยชนอะไรเลย” ก็จะเผยธาตุ

แทใหเห็นทีละนิดเอง คำพูดและการกระทำจะแตกตางไปจากเดิม คนท่ีเราหวังจะใชประโยชนจึง

รับรูไดทันที เราจะสูญเสียความนาเชื่อถือจะทำใหเราเสียประโยชนมากกวาไดประโยชน ไมมีใครท่ี

อยากสนิทสนมกับคนหลอกหลวงคนไมเต็มใจจะดีกวา 

37. ไมสามารถใหความสำคัญกับคนใกลตัวได : สิ่งสำคัญคือความรูสึกถาไมใสใจกับความรูสึกลงไปดวย

ก็ไรความหมาย เราควรทำเพ่ือคนอ่ืนในสิ่งท่ีเราทำไดและทำในเวลาท่ีสะดวก เขาจะใหความสำคัญ

กับเราดั่งท่ีเราใหความสำคัญกับเขา 

38. ไมมีท่ีใหหลบหนีเพราะตองออนไลนอยูตลอดเวลา  : เวลาเกิดความเครียดสิ่งท่ีเรากลัวมากท่ีสุดคือ

การไมมีท่ีหลบหนีการโกหกไมใชเรื่องดีก็จริง แตถาถวงเวลาสักเล็กนอย แลวชวยใหเรากลับมาตั้ง

สถิติใหมได แนนอนวาเราไมควรอูงานหรือกินแรงเพ่ือนรวมงาน 

39. เวลาเห็นคนอ่ืนถูกตำหนิจะรูสึกเหมือนตัวเองถูกตำหนิไปดวย : การมีความรูสึกรวมกับเรื่องแย ๆ 

ดังนั้นถาเรามีความรูสึกเหมือนตัวเองถูกตำหนิอาจมาจากสภาพแวดลอมก็ไดตองหาท่ีท่ีสงบเพ่ือ

เปลี่ยนบรรยากาศเพ่ือเกิดการเปลี่ยนแปลงเพ่ือใหหลุดพนจากบรรยากาศเดิม ๆ 

40. รูสึกเหมือนไมเปนท่ีตองการของคนอ่ืน : เราตองคิดวาตัวเราสามารถเปลี่ยนแปลงงานไดและ

ตัดสินใจเลือกงานไดดวยตัวเอง แตถาเราคิดวาเราถูกงานเลือกเราจะกลุมใจใหคิดวางานนั้นจำเปน

สำหรับเรา 

41. รูสึกเหนื่อยลาเพราะไมรูจักผอนแรง : ตองรูจักผอนแรง หากคนเราพยายามทำงานอะไรสักอยางไป

เรื่อย ๆ จนเคยชินมันก็จะกลายเปนความชำนาญไปเองและไมรูสึกวาสิ่งท่ีทำอยูเปนเรื่องยากอีก

ตอไป 

42. รูสึกวาตัวเองเปนแคตัวหมากขององคกร : ทุกคนคือฟนเฟองขององคกรขาดคนใดคนหนึ่งองคกรก็

ไมสามารถเดินตอไปได หมายความวาเจาหนาท่ีทุกคนในองคกรลวนแตเปน “ตัวหมาก” หากขาด

แคลนไปก็หาทดแทนได และเราไมสามารถลาออกได เราก็ยังสามารถเลือกท่ีจะเปนตัวหมากแบบ

ไหน ข้ึนอยูกับความพยายามของตัวเอง ดังนั้นทุกคนมีความสำคัญหมด 

43. พอโดนคนอ่ืนตำหนิจะรูสึกวาตนเองไมไดเรื่อง  : การท่ีเรามีขอบกพรองในชวงเวลาหนึ่ง ก็ไมได

หมายความวาเราไมไดเรื่องเสียไปท้ังหมดเพราะเหตุนี้เราจึงควรคิดวา ถึงสวนนี้จะไมไดเรื่องเราก็ไม

ควรนำสวนนั้นมาประเมินตัวเอง 

44. รูสึกผิดกับการพักผอน : การมีเวลาพักผอนถือเปนสิ่งจำเปนอยางยิ่ง 

45. ตองทำงานท่ีไมชอบเพ่ือเงิน  : ถึงแมจะไมใชงานในฝน แตถาเราไดเงินจากงานท่ีเราทำ มันก็

เหมือนกับการทำงานในสิ่งท่ีอยากทำ คือทำงานเพ่ือเงินเปนการทำงานเพ่ือตนเองแบบออม ๆ เรา

ไมจำเปนรูสึกละอายและทำงานดวยความม่ันใจ 



46. ใสใจกับความรูสึกคนอ่ืนจนไมกลาตักเตือนหรือแสดงความคิดเห็น : เราควรใหความสำคัญกับ

ผลประโยชนกอน (องคกร) เพราะการสรางผลประโยชนคืองานของเรา 

47. รูสึกวาคนอ่ืนไมทำตามความรูสึกตนเอง : การถูกคาดหวังเปนเรื่องนายินดีทำใหรูสึกวาอยากพยาม

มากข้ึน ตอนบอกกับเขาเราตองระวังคำพูดสักเล็กนอย 

48. รูสึกหดหูเวลาเห็นคนอ่ืนพยายามมากกวาตนเอง : เราตองมีความม่ันใจในสิ่งท่ีอยากทำการมี

ความรูสึกท่ีอยากพยายามเปนสิ่งสำคัญและกาวตอไปในจังหวะของตนเอง 

49. อยากไดรับคำชมจากคนอ่ืน : ทางท่ีดีอยากังวลกับความคิดเห็นของคนอ่ืนท่ีมีตอตัวเรามากเกินไป 

แตถาเราไดรับคำชมแบบไมทันตั้งตัวจะทำใหเรารูสึกยินดีมากกวา 

50. รูสึกโดดเดี่ยวเม่ือตองทำงานทางไกล : ความกังวลและความโดดเดี่ยวท่ีเกิดระหวางการทำงาน

ทางไกล เปนแคความรูสึกชั่วคราว เม่ือเรากลับมาทำงานปกติอีกครั้งจะทำใหเราใหความสำคัญกับ

งานมากกวาเม่ือกอน ๆ ก็ได เชน ระยะเวลาการทำงานปกติใหแลวเสร็จ ปริมาณ คุณภาพงาน 

ความรวดเร็วความปลอดภัยเปนตน 

51. รูสึกวาตนเองไมควรหยุดพักอยูคนเดียว : ใหคิดเสียวาเรายังทำงานอยูแคมีวันหยุดตางกันเทานั้น

เม่ือกลับมาทำงานก็สามารถทำตอไดอยางมีคุณภาพและประสิทธิภาพ 

52. ไมรูตัวเองอยากทำอะไร  : เราจะถูกถามถึงอนาคตวาจะตัดสินใจทำอะไร เราตองมีเปาหมาย หรือ

ถึงเราจะมีเปาหมายหรือไมมีเปาหมาย ความฝน ก็สามารถมีชีวิตอยูตอไปได คือมีเปาหมาย 

53. กังวลถึงอนาคตท่ีมองไมเห็น : สิ่งสำคัญเราไมอาจรวงรูถึงอนาคตไดก็ไมควรใชเวลาไปกังวลกับ

อนาคตจะดีกวา 

54. มีสิ่งท่ีอยากทำแตไมกลาลงมือทำ : หากเราตระหนักถึงความเสี่ยงอยางรุนเรง การเลือกท่ีจะไมทำ

บางสิ่งบางอยาง เพ่ือหลบเลี่ยงความเสี่ยงก็ถือวาเปนสิ่งจำเปน 

55. โดนขอมูลปนหัว : ขอมูลตาง ๆ ก็ไมไดเหมาะสมกับทุกคน เราตองเลือกพินิจพิจารณาขอมูลท่ี

เหมาะสมกับการแกปญหานั้น ๆ โดยตนเองมากท่ีสุด 

56. ไมสามารถยกโทษใหคนท่ีแหกกฎได : เราจะเกิดความรูสึกขุนมัวในใจ คนแหกกฎ สมควรถูก

ลงโทษแตเกณฑการตัดสินถูกผิดแตละคนไมเหมือนกัน หากมีอคติเจือปนก็จะทำใหเกิดปญหา 

ดังนั้นจะตองใชกฎระเบียบ กฎหมาย มาเปนเครื่องมือตัดสินใจ 

57. รูสึกแยเม่ือเห็นโพสตท่ีมีเนื้อหารุนแรง : มารยาทในโลกโซเซียลดูจะเพ่ิมข้ึนมากกวาเม่ือกอนมี

กฎหมายรองรับมากข้ึน ดังนั้นเวลาท่ีรูสึกแย วิธีท่ีดีท่ีสุดคือ งดเลนโซเซียลมีเดีย 

58. เผลอแชรขอมูลเท็จในโซเซียลมีเดีย : ดังนั้นไมวาจะเปนเรื่องจริงหรือเท็จ ถาตระหนักวาเรื่องไหน

แชรตอแลวอาจทำใหคนอ่ืนเดือดรอนไดก็ไมควรทำ หยุดคิดสักนิด 

59. คนท่ีสนิทสนมดูเปลี่ยนเปนคนละคนเม่ืออยูในโลกโซเซียล : การไดเห็นอีกฝายแสดงออกราวกับ

เปนคนละคนในโลกโซเซียล ทำใหเรารูคำตอบในขอสงสัยท่ีมีในเวลาปกติทำใหเราเห็นเขาท่ีไมเคย

เห็นมากอน 

60. ถูกนินทาหรือถูกปลอยขาวลือแบบผิด ๆ ในโลกโซเซียล : คนท่ีปลอยขาวลือสิ่งท่ีผิด ๆ เปนคนท่ี

เลวรายท่ีสุด คือคนท่ีนินทาเรา แตคำนินทาจะมีพลังหรือไมก็คือพฤติกรรมเราในยามปกติ 

61. ทรมานกับการใชชีวิตแบบมีขอจำกัด : เวลาท่ีถูกจำกัดการกระทำ แนะนำใหลองคนหาสิ่งท่ีจะทำ

ไดเม่ืออยูภายใตขอจำกัด แลวเราจะคนพบสิ่งท่ีนาสนใจหรือไอเดียใหม ๆ มากมาย 



62. เม่ือสิ่งท่ีตั้งตาคอยถูกยกเลิกไป : ดังนั้นหากงานท่ีเรารอหรือกำลังจะทำถูกยกเลิกไป แตละฝายควร

เขาใจกัน และชวยเหลือกัน เพ่ือใหการจัดงานครั้งหนาเปนไปอยางราบรื่น 

63. รูสึกกังวลกับขาวราย : ตราบใดท่ีขอมูลท่ีไดรับไมไดสงผลกระทบตอตัวเองเราก็ไมจำเปนตองกังวล 

เพราะไมวาจะเปนขอมูลในแงบวกหรือแงลบก็ลวนไมเก่ียวของกับเรา 

64. ไดเห็นธาตุแทของคนใกลตัว : การไดเห็นธาตุแทของคนใกลตัวไมใชเรื่องเลวรายเสมอไป ท้ังดานดี

และไมดี สามารถคนพบในสถานการณไมปกติ จะเปนประโยชนในการบริหารบุคคลและองคกร 

65. เจอคนพูดโออวดในชวงเวลาท่ียากลำบาก : สุดทายคนจะลำบากมากท่ีสุดก็คือคนท่ีพูดโออวด 

ฉะนัน้อยาไปสนใจเขาเลย 

66. รูสึกกังวลหรือหวาดกลัวสิ่งท่ีมองไมเห็น : สิ่งท่ีมองเห็นหรือไมเห็น เราพยายามไมหวาดกลัว และมี

สติจะสามารถรับมือกับสิ่งนั้นได 

67. รูสึกวาจะทำตัวสนุกสนานในยามท่ีผูคนในสังคมกำลังลำบากไมได : ถามีสภาพท่ีคอยสอดสอง จะ

ชวยนำทางใหผูคนกลับมาสูวันเวลาอันสงบสุขได 

68. รูสึกขมข่ืนท้ังท่ีมีคนท่ีลำบากกวาตนเอง : เวลาท่ีมีความรูสึกขมข่ืนแทนท่ีเราจะนึกถึงความขมข่ืน

ของคนอ่ืนใหเริ่มจากการเยียวยาจิตใจของตัวเองกอน 

  สิ่งสำคัญท่ีสุดคือ เราตองคอยตรวจสอบจิตใจของตัวเอง จะทำใหเรารูตัวตลอด เหตุการณ

ท้ังหมดนี้เกิดข้ึนพรอมกับการพบคำสอน ผูท่ีทำหนาท่ีของตนอยางเต็มกำลังโดยไมหวังสิ่งตอบแทน คือ

ผูท่ีควรไดรับการยกยองแมตัวเราเองจะเปนแคคนตัวเล็ก ๆ คนหนึ่ง แตก็ตองทำหนาท่ีของตัวเองให

สำเร็จและอุทิศตนเพ่ือสังคม เทาท่ีจะทำได ถาเปนตางชาติจะถามคำแรกกับเราวา คุณอยูองคกรอะไร 

คุณอุทิศตนตอองคกรในรูปแบบใดมาบาง และในอนาคตคุณจะอุทิศตนเพ่ือองคกรหรือสังคมอยางไร 

หลักการพ้ืนฐานเพ่ือตัวเองในแบบท่ีดีท่ีสุด  มี 3 ประเภทใหญ ๆ คือ 

1. การพึงระลึกถึงและตั้งเปาหมายใหชัดเจน 

2. การมุงสรางผลงานใหเปนท่ียอมรับ 

3. การกะเทาะเปลือกตนเอง 

การเปนตัวของตัวเองท่ีดีท่ีสุด เชน ทำใหอ่ิมเอมใจท่ีสุด มีเปาหมายในชีวิต มุงสรางผลงาน

ใหเปนท่ียอมรับ สรางผลงานท่ีเราถนัดอยางตอเนื่อง รับผิดชอบตอตนเองพัฒนาตัวเอง ความมุงม่ัน พักผอน

ใหเต็มท่ี สรางคุณคาใหกับตัวเอง มีเหตุผล ไมหวังน้ำบอหนา สูแบบมีแผนสำรอง ไมสับสนระหวาง

วัตถุประสงค แนวความคิด เหนือกวาเปาหมาย มีผลงานเปนรูปธรรม ยกระดับชีวิต ใชจุดแข็งฝกฝนเทคนิค 

รูจักสรางแรงบันดาลใจ ใชจุดแข็งกับทีมชดเชยจุดออน ใชเวลาใหเปนประโยชน ทำงานอยางสุด

ความสามารถ การควบคุมเวลา พิจารณาไตรตรองจากมุมมองท่ีหลากหลาย พิจารณาตัวเอง ไมเปนทุกขกับ

เรื่องท่ีควบคุมไมได ใจสูไมยอมถอดใจ ปรับตัวอยูไดทุกสถานการณ 

การกะเทาะเปลือกดวยทักษะการปฏิบัติ การเปดใจยอมรับ พูดแลวทำตามท่ีพูดและคิด 

กลาลุยกับทุกเรื่อง ทำหนาท่ีอยางสุดความสามารถ ติดดิน เพ่ิมทักษะความเชี่ยวชาญ ไมควรทำผิดพลาดซ้ำ 

ๆ ไมหาขออาง ทบทวนความรูเม่ือมีโอกาส รักษาสุขภาพกายใจ คิดบวก ชื่นชมผูอ่ืน ไมถอดใจ 



 

เหตุผลหลายประการท่ีทำใหเราอยากลาออก 

การลาออกเปนสิทธิของทุกคนท่ีสามารถทำได แตสิ่งสำคัญคือเหตุผลท่ีแทจริงท่ีหลายคน

คิดจะลาออก  การกลาพูดคุยจะนำไปสูการแกไขทันทวงทีอาจสามารถยับยั้งการลาออก และปจจัยท่ีหลาย

คนคิดลาออกเพราะ หัวหนา เพ่ือนรวมงาน ปริมาณงาน คาตอบแทน ปญหาจากองคกร สุขภาพ ยายท่ีอยู 

ทำธุรกิจสวนตัว เหตุผลสวนตวั สิ่งเหลานี้บางทีก็ไรเหตุผล สำหรับบางคน แตเปนเหตุผลสำคัญของ

ความรูสึก ท้ังหมดท้ังมวลก็ขออยาไปใสใจเพราะมันคือชีวิตของเราเปนตัวกำหนดเอง ในการตัดสินใจ ขอให

การตัดสินใจเปนการตัดสินใจท่ีดีและมีประโยชนสูงสุดตอทุกคน 

การบริหารงานมีปจจัยสำคัญ 3 อยาง 

1. กำหนดทิศทางขององคกร 

2. จัดสรรทรัพยากรอยางเหมาะสม 

3. โนมนาวใจคน มีทัศนคติท่ีถูกตอง เปนปจจัยสำคัญทำใหการบริหารงานประสบความสำเร็จ 

 

*********************************************** 

 

 


