
การทำงานเปนตัวเองในแบบที่ดีที่สดุเพ่ือเปนบุคลากรที่มีคุณภาพใหกับองคกร 

คนเรามีปญหาสารพัดเรื่อง เชนเรื่องความสัมพันธกับบุคคลอ่ืนหรือเพ่ือนรวมงาน เราสามารถแกไข

ปญหาท่ีเกิดข้ึนจากคนอ่ืนหรือเพ่ือนรวมงานไดโดยการตัดสิ่งท่ีเชื่อมโยงระหวางตัวเรากับอีกฝาย แตปญหา

เชน ความกลุมใจอันเกิดจากชวงเวลาท่ีอยูคนเดี่ยวจะติดตามเราไปทุกหนทุกแหง 

ความกังวลท่ีมีสาเหตุจากความโดดเดี่ยวจะเกิดข้ึนอยางไมจบสิ้น จนชวนใหคิดวาแทจริงแลว       

ตนตอของปญหาตาง ๆ ความกลุมใจ ท่ีสำคัญท่ีสุดคือตัวเราเอง ดังนั้นจะมีคำแนะนำ วิธีคิด ท่ีจะชวยใหเรา

สามารถอยูรวมกับความโดดเดี่ยวและความกังวลไดอยางราบรื่นมี 68 วิธ ี

1. รูสึกวาตัวเองหัวเดียวกระเทียมลีบ : ถูกถามวา “อยูคนเดียวไมเหงาหรือ” ใหคิดไตรตรองดูอีกทีวา 

“อยูคนเดียวก็รูสึกสนุกและสบายใจไมแพตอนอยูกับคนอ่ืนเลย” สิ่งท่ีไดรับคือ ความอิสระ 

2. ไมวาจะอยูท่ีไหนก็รูสึกวาไมมีท่ียืน : บางครั้งจะรูสึกวาไมมีท่ียืน ตองถามวายืนอยูท่ีไหนกันแน 

เพราะท่ียืนของเราคือท่ีท่ียอมรับตัวเราและเรายอมรับคนอ่ืนดวย “สิ่งท่ีไดคือท่ีท่ีเปดโอกาสใหเรา

และคิดจากใจวาเราอยากอยูท่ีนั้น” 

3. รูสึกเหงาท้ังท่ีอยูกับผูคน : เราไปในท่ีท่ีคนไมรูจัก เราไมใชคนท่ีจะแทรกตัวเขาไปรวมกับผูอ่ืน ถายัง

คิดแบบนี้ก็ยังเหงาและโดดเดี่ยว แตข้ึนอยูกับวามีสถานท่ีท่ียอมรับตัวเราหรือไมตางหาก ฉะนั้นเรา

ตองสรางความสัมพันธกับผูอ่ืนในแบบท่ีตนเองสบายใจได เราก็จะรูสึกวาไมโดดเดี่ยวเม่ืออยูกับ         

คนอ่ืน 

4. รูสึกวาไมมีใครเขาใจตัวเราเลย : “คือตัวเราเองนั้นแหละไมเขาใจตัวเอง” เชนแมแตคนรอบขางจะ

เปนหวงและหยิบยื่นความชวยเหลือมาให ถาเราปลอยใหบางสวนในใจเปนปริศนา ลึกลับ 

คำแนะนำของคนอ่ืนทำใหเราคิด ทำใหกลุมใจ ใครก็ไมรูวาเรากลุมใจเรื่องอะไร ดังนั้นเราตองเปด

ใจยอมรับคนอ่ืน 

5. รูสึกไมชอบตนเอง : คนเราถาไมสามารถยอมรับตนเองไดก็จะกลัดกลุมกับเรื่องตาง ๆ นานา ฉะนั้น

ตองสรางความสนิทสนมกับตัวเอง ซ่ึงตองใชเวลาและสรางความสนิทสนมกับเพ่ือนท่ีอยูใกลตัวดวย 

6. ควบคุมตัวเองไมได : การแสดงอารมณรุนแรงกับเรื่องบางอยาง ตัวเองอารมณแปรปรวนจะเกิด

ความกังวลเปนธรรมดา อารมณท้ังดี โกรธ เสียใจและสนุก แตถาอารมณโกรธจนยับยั้งไมได ฉะนั้น

ตองตั้งสติคิดการใชเหตุผลหรือศีลธรรมมาควบคุมการกระทำของตนเองเปนเรื่องท่ีดีและเปนทักษะ

ท่ีมีประโยชนในการใชชีวิตในสังคม 

7. รูสึกอิจฉาเม่ือเห็นคนอ่ืนมีสิ่งท่ีตัวเองไมมี : เชนครอบครัว คนรูใจ มีเพ่ือนหรือลูก “ใหคิดข้ึนมาวา

ถาเรามีอยางเขาบางก็คงดี” ใหถือวาภาพความสุขของคนใกลตัวเราเปนตนแบบความสุข ถึงแมวา

เราจะรูสึกอิจฉาก็ใหคิดเสียวานั้นคือตนแบบท่ียอดเยี่ยมถึงขนาดใหเรานึกอิจฉาได 

8. อยากเปนท่ีรักของผูคน : ทางท่ีดีเราควรเปนฝายเขาหาคนอ่ืนดวยความรักและความออนโยนกอน 

เพราะคนท่ีเราชอบก็คือคนท่ีมอบความรักในรูปแบท่ีเราตองการ 

9. รูสึกกังวลเม่ือตารางเวลาไมแนนเอ๊ียด : จะมีความรูสึกฟุงซานวาเรามีเพ่ือนนอยหรือเปลา ไมมีใคร

ตองการหรือเปลา ผูบังคับบัญชาไมไวใจหรือเปลา แตพอมีตารางเวลาเต็มก็มีความรูสึกวาอยากมี

เวลาวางจัง ฉะนั้นเราตองตัดสินใจวาเวลาไมมีกำหนดการอะไร เราก็สามารถทำทุกอยางท่ีอยากทำ 



และหาโอกาสใหม ๆ มาใสในตารางเวลาเรา เชนงานท่ีมอบหมาย งานนโยบาย และงานเฉพาะท่ี

มอบหมาย เม่ือเวลาไมพอ เราก็จะนึกถึงคุณคาของเวลาและใชชวงเวลานั้นทำเรื่องท่ีจำเปนก็จะทำ

ใหเรามีคุณคา 

10. คิดในแงลบอยูตลอดเวลา : คือการมองทุกสิ่งในแงราย คิดในแงลบ ทำสิ่งตาง ๆ ดวยความ

ระแวดระวังและไมทำในเรื่องเสี่ยงอันตราย อัตราการรอดชีวิตจึงสูงข้ึน ก็จะเปนคนรอบครอบและ

คำนึงถึงความเสี่ยงนั้นเอง หรือถาคิดแงบวกเกินไปจะทำใหเราเกิดโอกาสพลาดได ฉะนั้นจะคิดใน

แงบวกหรือแงลบตองมีสติเพ่ือกาวไปขางหนา 

11. รูสึกโดดเดี่ยวหรือเหงา : ไมใชเรื่องเลวรายเสมอไป เพราะจริงแลวในชีวิตประจำวันเรายังตองพบ

ผูคนเชน เพ่ือน เพ่ือนรวมงาน ครอบครัว ฯลฯ ไมอยากใหมองความเหงาในแงราย แตใหมองวา

ตองยอมรับมัน 

12. รูสึกอิจฉาคนอ่ืน : ความรูสึกอิจฉาใครสักคน มักเกิดข้ึนเม่ือเรามีเปาหมายเดียวกับอีกฝาย หรือ

มุงม่ันอยางแรงกลาจนถึงข้ันอิจฉาอีกฝาย จะเชื่อมโยงกับความกระหายความสำเร็จ ไมใชเรื่อง

เสียหายอะไร 

13. มองทุกอยางเปนลางราย : แฝงอยูในชีวิตประจำวันของคนไทย ซ่ึงไมมีหลักฐานสนับสนุนทาง

วิทยาศาสตร ซ่ึงเปนเรื่องปกติ 

14. คิดวาตัวเองโชคไมดี : บางครั้งเราอาจจะคิดมาวาโชคไมดี แตนั้นเปนปกติชีวิตเราท่ีราบรื่นในระดับ

หนึ่ง ถาไมมีตัวเปรียบเทียบก็ไมมีความรูสึกแตกตาง คนเราควรประสบโชคดีและโชครายสลับกันไป 

ตองมองถึงสาเหตุท่ีเกิด และมีสต ิ

15. ไมไดครอบครองในสิ่งท่ีตองการ : จะทำใหรูสึกเสียใจ ทอถอย ผิดหวัง  จริงแลวเราตองมีความ

เพียร พยายาม หรือตั้งความหวังไวสูงพอไดมา ไดแคนี้เองหรือ แมหนทางสูจุดหมายจะยากลำบาก

บางแตเราก็ตองสนุกสนานกับมัน คนเราถาไดครอบครองในสิ่งท่ีตองการทุกอยางชีวิตก็คงไมมี

ความสนุกอะไรเหลืออยูเลย 

16. รูสึกหดหูโดยไมมีเหตุผล : ใหคิดถึงเวลาท่ีเรามีความสนุกสนาน เราหัวเราะโดยไมมีเหตุผล เชนกัน 

ฉะนั้นจงทำใจใหสบายและใหคิดวาตองมีชวงเวลาแบบนี้บาง 

17. มีสิ่งท่ีไมอาจตัดใจยอมแพได : การตัดสินใจคิดแบบนี้ สักวันหนึ่งมันอาจจะทำใหเรานึกเสียใจ

ภายหลังได เวลาผานไปแลวไมหวนกลับมา ดังนั้นพยายามลดเรื่องท่ีจะทำใหนึกเสียใจภายหลังลง

จะดีกวา 

18. ไมอาจลืมความทรงจำในอดีตได : ท้ังความทรงจำท่ีดีและไมดี ลวนเปนสวนหนึ่งของปจจุบันและมี

ความสำคัญตอการดำเนินชีวิต 

19. ไมอาจเลิกนิสัยแย ๆ ได : ตองใชวิธีคลายเครียดรูปแบบตาง ๆ และสงผลท่ีดีตอสุขภาพ 

20. รูสึกรอนรนเวลาเห็นคนอ่ืนมีชีวิตท่ีราบรื่น : จะเกิดความกังวล นึกอิจฉาและจะรูสึกรอนรนข้ึนมา 

ฉะนั้นจงมองคนอ่ืนท่ีมีชีวิตท่ีราบรื่น ถือเปนเรื่องท่ีโชคดีจริง ๆ ใหเปนโอกาสทองของเราในการทำ

สิ่งท่ีอยากทำและหันมาพยายามเพ่ือตนเอง 

21. คิดมากเรื่องอายุของตนเอง : สัจธรรมของมนุษยทุกคนตองมาถึง หลีกเลี่ยงไมได ทางท่ีดีเราไมควร

คิดมากกับเรื่องนี้ เราจะใชชีวิตแบบไหน คนท่ีเลือกและใชชีวิตตามท่ีเลือกคือตัวเราเอง 



22. ชอบคิดวาตนเองทำใหคนอ่ืนอารมณเสีย : เหมือนคนขาดความม่ันใจ ทำใหเรามองวาการ

ขับเคลื่อนโดยเราเปนศูนยกลาง ซ่ึงเปนเรื่องท่ีเปนไปไมได เราจงทำใหเราเปนตัวประกอบท่ีเดิน

ผานไปผานมาก็พอ ไมยึดติด 

23. ใหความสำคัญกับความรูสึกของคนอ่ืนกอนตัวเอง : ถาทำแบบนั้นจะเหนี่ยลา ใหเราคิดวาการเลือก

คนท่ีจะคบหาหรือการใหความสำคัญกับความรูสึกของตนเองกอนบางจึงจะถือวาเปนสิ่งสำคัญ           

เราควรปฏิบัติอยางออนโยนกับคนอ่ืน ก็จะเกิดความสัมพันธท่ีดีตอกัน 

24. กังวลวาคนอ่ืนจะรูสึกสนุกเวลาอยูกับเราเองไหม : สาเหตุหลักคือความไมม่ันใจของเราเอง  เกรงใจ 

ทำใหตัวเราเองรูสึกไมคอยสนุก ฉะนั้นเราตองใสใจกับความรูสึกตนเองกอน 

25. กังวลวาคนอ่ืนจะมองตัวเองอยางไร  : ใหมองวาถึงกังวลไปก็ไมไดประโยชนเพราะเขามองเราแคผิว

เผินเทานั้น ดังนั้นเราจึงไมควรกังวลวาคนอ่ืนจะมองเราอยางไร 

26. ไมถนัดการขอรองผูอ่ืน : ชีวิตคนเราไมอาจดำเนินไปอยางราบรื่น โดยไมพ่ึงพาใครเลยได หากเรา 

ไมถนัดในการขอรอง ใหเปลี่ยนเปน การแลกเปลี่ยน ตอกันแทน ก็จะทำใหการทำงานราบรื่นคือ            

บูรณาการ 

27. ปฏิเสธคำชวนไมเปน : เวลาไมอยากเขารวมจริง ๆ วิธีแกปญหาท่ีเร็วท่ีสุดคือ การปฏิเสธอยาง

เด็ดขาดซ่ึง ๆ หลายครั้ง จำเปนตองใชความกลามากท่ีสุด กรณีไมกลาปฏิเสธตอหนา ปจจุบันมีการ

สื่อสารหลายทางเชน ปฏิเสธผานชองทางออนไลนถือเปนการฝกซอมท่ีดีและอีกฝายไมเดือดรอน

อะไร 

28. ไมกลาแสดงความคิดเห็น : สิ่งสำคัญคือเราตองทำใหคนอ่ืนรับรูความคิดเห็นของเรากอน แมสิ่งท่ี

บอกจะไมไดรับการยอมรับ แตมันก็ชวยดึงดูดความสนใจจากคนอ่ืนไดวาคนนี้มีไอเดีย และ

เชื่อมโยงไปสูการเลือกไอเดียอ่ืนซ่ึงถือเปนผลดี 

29. รูสึกยึดติดกับคนอ่ืน : สายสัมพันธ ใหความสำคัญกับความรูสึกวาอยากอยูดวยกัน รวมงานกันจาก

ใจจริงนั่นเอง 

30. กลัวการพบเจอกับคนแปลกหนา : เพ่ือน คนรัก เพ่ือนรวมชั้น เพ่ือนรวมงาน ก็คือคนแปลกหนากัน

มากอน ดังนั้นเราก็ตองไมกลัวคนเหลานั้น ฉะนั้นเม่ือเราคิดแบบนี้แลว คนสวนใหญก็ถือเปนมือ

อาชีพในการ พบเจอกับคนแปลกหนา 

31. ชอบพ่ึงพาคนอ่ืน : หากเราพ่ึงพาใครสักคนมากเกินไป เราก็มักกลัววาจะสูญเสียคนคนนั้นไป หาก

คนท่ีพ่ึงพาลม เราเองก็จะลมไปดวย คนท่ีจะยืนเคียงขางไปตลอดชีวิตคือตัวเรานั่นเอง ไมวาจะเปน

เรื่องสวนตัวหรืออาชีพการทำงานตาง ๆ เราตองสรางความพรอมความเขมแข็งพัฒนาใหกับตนเอง 

32. รูสึกวาคนอ่ืนไมเปนไปตามท่ีเราตองการ : เพราะเราไมสามารถควบคุมความรูสึกของคนอ่ืนให

เปนไปตามท่ีเราตองการได ฉะนั้นตัวเราเองตองแสดงตัวเชน มีอะไรใหฉันชวยไหม และทำตามท่ี

คนนั้นตองการถึงแมเปนเรื่องท่ีคุณไมอยากทำก็ตาม จะชวยใหอีกฝายเกิดความรูสึกท่ีดีกับเรา 

33. ถูกใชเปนท่ีระบายความเครียดของคนอ่ืน : เปนเรื่องท่ีรูสึกแยตอทุกคน เปนสิ่งเลวราย ฉะนั้นอยา

ฝนอดทนตอไปจะดีกวา 

34. โดนคนอ่ืนพูดขม : เปนเรื่องท่ีนาขมข่ืนใจมาก “ฉะนั้นแนะนำวาใหหลีกเลี่ยงหนีแทนการเผชิญหนา

กันตรง ๆ” เพ่ือใหอีกฝายยอมรับวาตัวเขาเหนือกวา เขาอาจไมรูตัวดวยซ้ำวากำลังทำรายคนอ่ืน 



บางครั้งไลตอนคนอ่ืน คนอ่ืนจนถึงขีดจำกัด ความอดทน หากกรณีท่ีเรามีโอกาสชนะเราก็จะทา

ทายกลับไปก็ได ทางท่ีดีก็ควรหลีกเลี่ยง 

35. คนอ่ืนเดาใจตัวเองไมได : ถาเปนไปไดเราควรเปนฝายพูดเองไมใช คาดหวังใหคนอ่ืนเดาใจเรา 

ดังนั้น ถาหากใหอีกฝายเดาใจ เราควรบอกประเด็นสำคัญเทาท่ีทำได และก็ตองรูสึกขอบคุณเขาท่ี

ชวยพูดในสิ่งท่ีเราไมสามารถพูดได 

36. คบหากับคนท่ีตนเองไมเต็มใจจะคบหาดวย  : “คบแลวไมเห็นไดประโยชนอะไรเลย” ก็จะเผยธาตุ

แทใหเห็นทีละนิดเอง คำพูดและการกระทำจะแตกตางไปจากเดิม คนท่ีเราหวังจะใชประโยชนจึง

รับรูไดทันที เราจะสูญเสียความนาเชื่อถือจะทำใหเราเสียประโยชนมากกวาไดประโยชน ไมมีใครท่ี

อยากสนิทสนมกับคนหลอกหลวงคนไมเต็มใจจะดีกวา 

37. ไมสามารถใหความสำคัญกับคนใกลตัวได : สิ่งสำคัญคือความรูสึกถาไมใสใจกับความรูสึกลงไปดวย

ก็ไรความหมาย เราควรทำเพ่ือคนอ่ืนในสิ่งท่ีเราทำไดและทำในเวลาท่ีสะดวก เขาจะใหความสำคัญ

กับเราดั่งท่ีเราใหความสำคัญกับเขา 

38. ไมมีท่ีใหหลบหนีเพราะตองออนไลนอยูตลอดเวลา  : เวลาเกิดความเครียดสิ่งท่ีเรากลัวมากท่ีสุดคือ

การไมมีท่ีหลบหนีการโกหกไมใชเรื่องดีก็จริง แตถาถวงเวลาสักเล็กนอย แลวชวยใหเรากลับมาตั้ง

สถิติใหมได แนนอนวาเราไมควรอูงานหรือกินแรงเพ่ือนรวมงาน 

39. เวลาเห็นคนอ่ืนถูกตำหนิจะรูสึกเหมือนตัวเองถูกตำหนิไปดวย : การมีความรูสึกรวมกับเรื่องแย ๆ 

ดังนั้นถาเรามีความรูสึกเหมือนตัวเองถูกตำหนิอาจมาจากสภาพแวดลอมก็ไดตองหาท่ีท่ีสงบเพ่ือ

เปลี่ยนบรรยากาศเพ่ือเกิดการเปลี่ยนแปลงเพ่ือใหหลุดพนจากบรรยากาศเดิม ๆ 

40. รูสึกเหมือนไมเปนท่ีตองการของคนอ่ืน : เราตองคิดวาตัวเราสามารถเปลี่ยนแปลงงานไดและ

ตัดสินใจเลือกงานไดดวยตัวเอง แตถาเราคิดวาเราถูกงานเลือกเราจะกลุมใจใหคิดวางานนั้นจำเปน

สำหรับเรา 

41. รูสึกเหนื่อยลาเพราะไมรูจักผอนแรง : ตองรูจักผอนแรง หากคนเราพยายามทำงานอะไรสักอยางไป

เรื่อย ๆ จนเคยชินมันก็จะกลายเปนความชำนาญไปเองและไมรูสึกวาสิ่งท่ีทำอยูเปนเรื่องยากอีก

ตอไป 

42. รูสึกวาตัวเองเปนแคตัวหมากขององคกร : ทุกคนคือฟนเฟองขององคกรขาดคนใดคนหนึ่งองคกรก็

ไมสามารถเดินตอไปได หมายความวาเจาหนาท่ีทุกคนในองคกรลวนแตเปน “ตัวหมาก” หากขาด

แคลนไปก็หาทดแทนได และเราไมสามารถลาออกได เราก็ยังสามารถเลือกท่ีจะเปนตัวหมากแบบ

ไหน ข้ึนอยูกับความพยายามของตัวเอง ดังนั้นทุกคนมีความสำคัญหมด 

43. พอโดนคนอ่ืนตำหนิจะรูสึกวาตนเองไมไดเรื่อง  : การท่ีเรามีขอบกพรองในชวงเวลาหนึ่ง ก็ไมได

หมายความวาเราไมไดเรื่องเสียไปท้ังหมดเพราะเหตุนี้เราจึงควรคิดวา ถึงสวนนี้จะไมไดเรื่องเราก็ไม

ควรนำสวนนั้นมาประเมินตัวเอง 

44. รูสึกผิดกับการพักผอน : การมีเวลาพักผอนถือเปนสิ่งจำเปนอยางยิ่ง 

45. ตองทำงานท่ีไมชอบเพ่ือเงิน  : ถึงแมจะไมใชงานในฝน แตถาเราไดเงินจากงานท่ีเราทำ มันก็

เหมือนกับการทำงานในสิ่งท่ีอยากทำ คือทำงานเพ่ือเงินเปนการทำงานเพ่ือตนเองแบบออม ๆ เรา

ไมจำเปนรูสึกละอายและทำงานดวยความม่ันใจ 



46. ใสใจกับความรูสึกคนอ่ืนจนไมกลาตักเตือนหรือแสดงความคิดเห็น : เราควรใหความสำคัญกับ

ผลประโยชนกอน (องคกร) เพราะการสรางผลประโยชนคืองานของเรา 

47. รูสึกวาคนอ่ืนไมทำตามความรูสึกตนเอง : การถูกคาดหวังเปนเรื่องนายินดีทำใหรูสึกวาอยากพยาม

มากข้ึน ตอนบอกกับเขาเราตองระวังคำพูดสักเล็กนอย 

48. รูสึกหดหูเวลาเห็นคนอ่ืนพยายามมากกวาตนเอง : เราตองมีความม่ันใจในสิ่งท่ีอยากทำการมี

ความรูสึกท่ีอยากพยายามเปนสิ่งสำคัญและกาวตอไปในจังหวะของตนเอง 

49. อยากไดรับคำชมจากคนอ่ืน : ทางท่ีดีอยากังวลกับความคิดเห็นของคนอ่ืนท่ีมีตอตัวเรามากเกินไป 

แตถาเราไดรับคำชมแบบไมทันตั้งตัวจะทำใหเรารูสึกยินดีมากกวา 

50. รูสึกโดดเดี่ยวเม่ือตองทำงานทางไกล : ความกังวลและความโดดเดี่ยวท่ีเกิดระหวางการทำงาน

ทางไกล เปนแคความรูสึกชั่วคราว เม่ือเรากลับมาทำงานปกติอีกครั้งจะทำใหเราใหความสำคัญกับ

งานมากกวาเม่ือกอน ๆ ก็ได เชน ระยะเวลาการทำงานปกติใหแลวเสร็จ ปริมาณ คุณภาพงาน 

ความรวดเร็วความปลอดภัยเปนตน 

51. รูสึกวาตนเองไมควรหยุดพักอยูคนเดียว : ใหคิดเสียวาเรายังทำงานอยูแคมีวันหยุดตางกันเทานั้น

เม่ือกลับมาทำงานก็สามารถทำตอไดอยางมีคุณภาพและประสิทธิภาพ 

52. ไมรูตัวเองอยากทำอะไร  : เราจะถูกถามถึงอนาคตวาจะตัดสินใจทำอะไร เราตองมีเปาหมาย หรือ

ถึงเราจะมีเปาหมายหรือไมมีเปาหมาย ความฝน ก็สามารถมีชีวิตอยูตอไปได คือมีเปาหมาย 

53. กังวลถึงอนาคตท่ีมองไมเห็น : สิ่งสำคัญเราไมอาจรวงรูถึงอนาคตไดก็ไมควรใชเวลาไปกังวลกับ

อนาคตจะดีกวา 

54. มีสิ่งท่ีอยากทำแตไมกลาลงมือทำ : หากเราตระหนักถึงความเสี่ยงอยางรุนเรง การเลือกท่ีจะไมทำ

บางสิ่งบางอยาง เพ่ือหลบเลี่ยงความเสี่ยงก็ถือวาเปนสิ่งจำเปน 

55. โดนขอมูลปนหัว : ขอมูลตาง ๆ ก็ไมไดเหมาะสมกับทุกคน เราตองเลือกพินิจพิจารณาขอมูลท่ี

เหมาะสมกับการแกปญหานั้น ๆ โดยตนเองมากท่ีสุด 

56. ไมสามารถยกโทษใหคนท่ีแหกกฎได : เราจะเกิดความรูสึกขุนมัวในใจ คนแหกกฎ สมควรถูก

ลงโทษแตเกณฑการตัดสินถูกผิดแตละคนไมเหมือนกัน หากมีอคติเจือปนก็จะทำใหเกิดปญหา 

ดังนั้นจะตองใชกฎระเบียบ กฎหมาย มาเปนเครื่องมือตัดสินใจ 

57. รูสึกแยเม่ือเห็นโพสตท่ีมีเนื้อหารุนแรง : มารยาทในโลกโซเซียลดูจะเพ่ิมข้ึนมากกวาเม่ือกอนมี

กฎหมายรองรับมากข้ึน ดังนั้นเวลาท่ีรูสึกแย วิธีท่ีดีท่ีสุดคือ งดเลนโซเซียลมีเดีย 

58. เผลอแชรขอมูลเท็จในโซเซียลมีเดีย : ดังนั้นไมวาจะเปนเรื่องจริงหรือเท็จ ถาตระหนักวาเรื่องไหน

แชรตอแลวอาจทำใหคนอ่ืนเดือดรอนไดก็ไมควรทำ หยุดคิดสักนิด 

59. คนท่ีสนิทสนมดูเปลี่ยนเปนคนละคนเม่ืออยูในโลกโซเซียล : การไดเห็นอีกฝายแสดงออกราวกับ

เปนคนละคนในโลกโซเซียล ทำใหเรารูคำตอบในขอสงสัยท่ีมีในเวลาปกติทำใหเราเห็นเขาท่ีไมเคย

เห็นมากอน 

60. ถูกนินทาหรือถูกปลอยขาวลือแบบผิด ๆ ในโลกโซเซียล : คนท่ีปลอยขาวลือสิ่งท่ีผิด ๆ เปนคนท่ี

เลวรายท่ีสุด คือคนท่ีนินทาเรา แตคำนินทาจะมีพลังหรือไมก็คือพฤติกรรมเราในยามปกติ 

61. ทรมานกับการใชชีวิตแบบมีขอจำกัด : เวลาท่ีถูกจำกัดการกระทำ แนะนำใหลองคนหาสิ่งท่ีจะทำ

ไดเม่ืออยูภายใตขอจำกัด แลวเราจะคนพบสิ่งท่ีนาสนใจหรือไอเดียใหม ๆ มากมาย 



62. เม่ือสิ่งท่ีตั้งตาคอยถูกยกเลิกไป : ดังนั้นหากงานท่ีเรารอหรือกำลังจะทำถูกยกเลิกไป แตละฝายควร

เขาใจกัน และชวยเหลือกัน เพ่ือใหการจัดงานครั้งหนาเปนไปอยางราบรื่น 

63. รูสึกกังวลกับขาวราย : ตราบใดท่ีขอมูลท่ีไดรับไมไดสงผลกระทบตอตัวเองเราก็ไมจำเปนตองกังวล 

เพราะไมวาจะเปนขอมูลในแงบวกหรือแงลบก็ลวนไมเก่ียวของกับเรา 

64. ไดเห็นธาตุแทของคนใกลตัว : การไดเห็นธาตุแทของคนใกลตัวไมใชเรื่องเลวรายเสมอไป ท้ังดานดี

และไมดี สามารถคนพบในสถานการณไมปกติ จะเปนประโยชนในการบริหารบุคคลและองคกร 

65. เจอคนพูดโออวดในชวงเวลาท่ียากลำบาก : สุดทายคนจะลำบากมากท่ีสุดก็คือคนท่ีพูดโออวด 

ฉะนัน้อยาไปสนใจเขาเลย 

66. รูสึกกังวลหรือหวาดกลัวสิ่งท่ีมองไมเห็น : สิ่งท่ีมองเห็นหรือไมเห็น เราพยายามไมหวาดกลัว และมี

สติจะสามารถรับมือกับสิ่งนั้นได 

67. รูสึกวาจะทำตัวสนุกสนานในยามท่ีผูคนในสังคมกำลังลำบากไมได : ถามีสภาพท่ีคอยสอดสอง จะ

ชวยนำทางใหผูคนกลับมาสูวันเวลาอันสงบสุขได 

68. รูสึกขมข่ืนท้ังท่ีมีคนท่ีลำบากกวาตนเอง : เวลาท่ีมีความรูสึกขมข่ืนแทนท่ีเราจะนึกถึงความขมข่ืน

ของคนอ่ืนใหเริ่มจากการเยียวยาจิตใจของตัวเองกอน 

  สิ่งสำคัญท่ีสุดคือ เราตองคอยตรวจสอบจิตใจของตัวเอง จะทำใหเรารูตัวตลอด เหตุการณ

ท้ังหมดนี้เกิดข้ึนพรอมกับการพบคำสอน ผูท่ีทำหนาท่ีของตนอยางเต็มกำลังโดยไมหวังสิ่งตอบแทน คือ

ผูท่ีควรไดรับการยกยองแมตัวเราเองจะเปนแคคนตัวเล็ก ๆ คนหนึ่ง แตก็ตองทำหนาท่ีของตัวเองให

สำเร็จและอุทิศตนเพ่ือสังคม เทาท่ีจะทำได ถาเปนตางชาติจะถามคำแรกกับเราวา คุณอยูองคกรอะไร 

คุณอุทิศตนตอองคกรในรูปแบบใดมาบาง และในอนาคตคุณจะอุทิศตนเพ่ือองคกรหรือสังคมอยางไร 

หลักการพ้ืนฐานเพ่ือตัวเองในแบบท่ีดีท่ีสุด  มี 3 ประเภทใหญ ๆ คือ 

1. การพึงระลึกถึงและตั้งเปาหมายใหชัดเจน 

2. การมุงสรางผลงานใหเปนท่ียอมรับ 

3. การกะเทาะเปลือกตนเอง 

การเปนตัวของตัวเองท่ีดีท่ีสุด เชน ทำใหอ่ิมเอมใจท่ีสุด มีเปาหมายในชีวิต มุงสรางผลงาน

ใหเปนท่ียอมรับ สรางผลงานท่ีเราถนัดอยางตอเนื่อง รับผิดชอบตอตนเองพัฒนาตัวเอง ความมุงม่ัน พักผอน

ใหเต็มท่ี สรางคุณคาใหกับตัวเอง มีเหตุผล ไมหวังน้ำบอหนา สูแบบมีแผนสำรอง ไมสับสนระหวาง

วัตถุประสงค แนวความคิด เหนือกวาเปาหมาย มีผลงานเปนรูปธรรม ยกระดับชีวิต ใชจุดแข็งฝกฝนเทคนิค 

รูจักสรางแรงบันดาลใจ ใชจุดแข็งกับทีมชดเชยจุดออน ใชเวลาใหเปนประโยชน ทำงานอยางสุด

ความสามารถ การควบคุมเวลา พิจารณาไตรตรองจากมุมมองท่ีหลากหลาย พิจารณาตัวเอง ไมเปนทุกขกับ

เรื่องท่ีควบคุมไมได ใจสูไมยอมถอดใจ ปรับตัวอยูไดทุกสถานการณ 

การกะเทาะเปลือกดวยทักษะการปฏิบัติ การเปดใจยอมรับ พูดแลวทำตามท่ีพูดและคิด 

กลาลุยกับทุกเรื่อง ทำหนาท่ีอยางสุดความสามารถ ติดดิน เพ่ิมทักษะความเชี่ยวชาญ ไมควรทำผิดพลาดซ้ำ 

ๆ ไมหาขออาง ทบทวนความรูเม่ือมีโอกาส รักษาสุขภาพกายใจ คิดบวก ชื่นชมผูอ่ืน ไมถอดใจ 



 

เหตุผลหลายประการท่ีทำใหเราอยากลาออก 

การลาออกเปนสิทธิของทุกคนท่ีสามารถทำได แตสิ่งสำคัญคือเหตุผลท่ีแทจริงท่ีหลายคน

คิดจะลาออก  การกลาพูดคุยจะนำไปสูการแกไขทันทวงทีอาจสามารถยับยั้งการลาออก และปจจัยท่ีหลาย

คนคิดลาออกเพราะ หัวหนา เพ่ือนรวมงาน ปริมาณงาน คาตอบแทน ปญหาจากองคกร สุขภาพ ยายท่ีอยู 

ทำธุรกิจสวนตัว เหตุผลสวนตวั สิ่งเหลานี้บางทีก็ไรเหตุผล สำหรับบางคน แตเปนเหตุผลสำคัญของ

ความรูสึก ท้ังหมดท้ังมวลก็ขออยาไปใสใจเพราะมันคือชีวิตของเราเปนตัวกำหนดเอง ในการตัดสินใจ ขอให

การตัดสินใจเปนการตัดสินใจท่ีดีและมีประโยชนสูงสุดตอทุกคน 

การบริหารงานมีปจจัยสำคัญ 3 อยาง 

1. กำหนดทิศทางขององคกร 

2. จัดสรรทรัพยากรอยางเหมาะสม 

3. โนมนาวใจคน มีทัศนคติท่ีถูกตอง เปนปจจัยสำคัญทำใหการบริหารงานประสบความสำเร็จ 

 

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

 

 


