
100 วิธีคิด สร้างพ
ลังชีวิตสู่ความสำาเร็จ

ชนาภา สุวงศ์

100 วิธีพัฒนาตนเอง เพื่อต่อยอดสู่ความมั่นคง รำ่ารวย
และก้าวสู่ความสำาเร็จสูงสุดในชีวิต เป็นเรื่องง่ายๆ ที่อยู่รอบตัว  

ลองเริ่มทำาตั้งแต่วันนี้ รับรองความสำาเร็จ
อยู่ไม่ไกลเกินเอื้อม!!!
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Knowing “Us”
รู้จักเรา

เจตนารมณ์ส�าคญัยิง่ของส�านกัพมิพ์ในการจดัท�าหนงัสอืคอื	ต้องการเผยแพร่สารประโยชน์

ออกสู่สังคม	ด้วยการผลิตหนังสือคุณภาพในแนว	How-To	ที่เหมาะส�าหรับการเป็นคู่มือ	

หรือแนวทางในการท�างานและใช้ชีวิต	 ซ่ึงรูปแบบการน�าเสนอ	 เราได้คัดสรรถ้อยค�าผ่าน	

ตวัอกัษรทีเ่ข้าใจง่าย	โดยกลัน่มาจากประสบการณ์จรงิของผูท้ีค่ร�า่หวอดในสาขาอาชพีนัน้ๆ		

เพื่อต่อยอดความรู	้แบ่งปันประสบการณ์ร่วมกับผู้อ่าน	ภายใต้ส�านักพิมพ์ในเครือเดียวกัน	

2	ส�านักพิมพ์	คือ

ผลิตหนังสือแนวธุรกิจ (Business How-To) :

การจัดตั้งธุรกิจประเภทต่างๆ,	 การบริหาร,	 การจัดการ,	 การตลาด,	 ธุรกิจขนาดเล็ก,		

การค้าและการลงทนุในต่างประเทศ	รวมไปถึงไอเดยีในการท�าธรุกจิ	การสร้างแรงบนัดาลใจ		

ฯลฯ

ผลิตหนังสือการ์ตูน	 ภาพประกอบ	 และงานเขียนสะท้อนความคิดสร้างสรรค์	 เพื่อร่วม	

แบ่งปันประสบการณ์ของคนรุน่ใหม่	พร้อมเปิดโลกหนังสือในมมุมองทีแ่ตกต่างส�าหรับคณุ	

ทางส�านกัพมิพ์ขอขอบคณุผูอ่้านทกุท่านส�าหรบัการเลอืกซือ้หนงัสอืของส�านกัพมิพ์ของเรา	

และเป็นส่วนหนึ่งที่ร่วมสร้างสรรค์สังคมแห่งภูมิปัญญา
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ค�ำน�ำส�ำนักพิมพ์
	 	 “การประสบความส�าเรจ็ในชวีติ”	 เป็นเป้าหมายหลกัเป้าหมายหนึง่	
ของการ	“ใช้ชีวติ”	ซึง่แต่ละคนล้วนมวีธิเีลอืกหรอืออกแบบชวีติให้เป็นในแบบ
ทีต่นเองต้องการแตกต่างกนัไป	 บางคนเลอืกทีจ่ะมองหาโอกาสและท�าสิง่ที่
ท้าทายอยูเ่สมอๆ	 บางคนเลอืกทีจ่ะปล่อยวางและมคีวามสขุกบัสิง่ท่ีตวัเอง	
มีอยู่	 บางคนเลือกที่จะใช้เวลาในการค้นหาตัวเองเพ่ือมุ่งไปสู่จุดหมายนั้น		
บางคนเลือกทีจ่ะพฒันาศกัยภาพและปรบัปรงุตนเองให้พร้อมอยู่เสมอ	 เพ่ือ
รอโอกาสและจังหวะทีเ่หมาะสมมาถงึ	

	 การพัฒนาและเตรียมความพร้อมให้กับตนเองนั้น	 เป็นหนึ่งวิธีและ
กระบวนการในการก้าวไปสู่ความส�าเร็จเพื่อบรรลุเป้าหมาย	 โดยเพ่ิมพูน
ศกัยภาพ	ส่ังสมประสบการณ์และเตรยีมความพร้อมส�าหรับโอกาสทีจ่ะมาถงึ	

	 หนังสือ	 “100 วิธีคิด สร้างพลังชีวิตสู่ความส�าเร็จ”	 เป็นหนังสือ	
ทีร่วบรวม	100	วธิใีนการพฒันาตนเอง	และเปลีย่นแปลงตนเองเพือ่น�าไปสู่
ความส�าเรจ็	 เป็น	 100	 วธิทีีจ่ะเปลีย่นแปลงคณุให้เป็นคนใหม่	 ท่ีพร้อมรบั	
ส่ิงต่างๆ	 ที่จะเข้ามา	 บางข้อเป็นเรื่องง่ายๆ	 เป็นเรื่องใกล้ตัว	 ที่คุณอาจ	
คาดไม่ถงึว่า	จะสามารถเปลีย่นแปลงและสร้างความมัน่ใจ	สร้างความส�าเรจ็
ให้กับชีวติของคณุแบบพลกิจากหน้ามอืเป็นหลงัมอืได้อย่างไร

	 ไม่ใช่เรือ่งยากทีจ่ะลงมอืท�า	เพยีงแค่เปิดใจให้กว้าง	เปิดรับสิง่ดีๆ 	เข้ามา	
และเริม่ต้นท�าส่ิงใหม่ๆ	แค่คณุคดิทีจ่ะเริม่	คณุกช็นะใจตวัเองได้แล้วละค่ะ!!!

บรรณาธิการ
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ค�ำน�ำนักเขียน
	 ทุกคนทีเ่กดิมาบนโลกใบนี	้ย่อมมวีถิกีารด�าเนนิชวีติเป็นของตวัเอง	
แม้ว่าเราจะเลือกเกิดไม่ได้	 แต่เลือกที่จะเป็นได้	 นี่คือเรื่องจริงของชีวิต
แบบไม่ต้องอิงนิยายหรือทฤษฎีใดๆ	 เพราะทุกการกระท�าย่อมส่งผลต่อ
การด�าเนินชีวิตที่แตกต่างกัน	ขึ้นอยู่กับว่าเราเลือกที่จะเดินเส้นทางไหน

	 “การประสบความส�าเร็จในชีวิต”	 คือเป้าหมายปลายทางที่ทุกคน	
ตั้งเป้าไว้ว่าจะต้องเดินไปให้ถึง	ไม่ว่าจะด้วยวิธีการใดก็ตาม	ซึ่งแต่ละคน
ก็จะมวีถิทีางเพือ่ไปให้ถงึเป้าหมายนัน้แตกต่างกนั	บางคนมกีารวางแผน
ท่ีด	ีสร้างพ้ืนฐานชวีติทีม่ัน่คงตัง้แต่ยงัอายยุงัน้อย	จงึประสบความส�าเรจ็
เร็วกว่าคนอื่น	ในขณะที่บางคนอาจไม่เคยคิดถึงเรื่องนี้มาก่อน	จึงท�าให้
หนทางในการเดินไปสู่เป้าหมายนั้นยากเย็นและยาวนานกว่าคนอื่น	แต่
สุดท้ายแล้ว	 ไม่ว่าสุดเส้นทางที่เดินนั้นจะเจอกับความส�าเร็จหรือไม่	
หนทางในการเผชิญกับปัญหาและฝ่าฝันไปให้ถึงเป้าหมายน้ันให้ได้	 คือ
บทเรียนที่ส�าคัญยิ่งกว่าจุดหมายเสียอีก

	 การรู้จักเรียนรู้และพัฒนาตัวเอง	 เป็นหนทางที่จะช่วยให้ก้าวไปสู่
ความส�าเรจ็ทีต่ัง้เป้าไว้ได้เรว็ขึน้	ซึง่มหีลายวธิเีป็นเรือ่งง่ายๆ	ใกล้ตวั	จนอาจ	
ไม่เคยคิดมาก่อนว่าจะช่วยให้ประสบความส�าเร็จได้	 อย่างการนอนและ
ตื่นให้เป็นเวลาช่วยให้ฉลาดขึ้น	 การออกก�าลังกายสม�่าเสมอ	 การทาน
มื้อเช้า	หรือแม้แต่การดื่มน�้าวันละ	8	แก้ว	ก็ช่วยให้สามารถท�าทุกอย่าง
ได้ผ่านฉลุย	ปลุกพลังแรงไฟในตัว	ให้มีแรงฮึดสู้ท�าสิ่งที่หวังจนส�าเร็จได้
อย่างไม่น่าเชื่อ

ตวั
อย
า่ง



	 หนงัสอืเล่มนีไ้ด้รวบรวม	100	ข้อของการพัฒนาตนเอง	เพ่ือต่อยอด	
สู่ความมั่นคง	 ร�่ารวย	 ความเจริญก้าวหน้าในหน้าที่การงาน	 และก้าวสู่
ความส�าเร็จสูงสุดในชีวิตตามที่ตั้งหวังไว้	 เป็นเรื่องง่ายๆ	 ที่อยู่รอบตัว		
ท�าตามได้ไม่ยาก	 เพียงแค่ค่อยๆ	 เริ่มท�าทีละข้อสองข้อ	พร้อมใส่ความ
ต้ังใจในการพฒันาตนเองอย่างต่อเนือ่ง	อย่าเพ่ิงท้อแท้หรอืหมดหวงั	หาก	
วันนี้ท�าไม่ได้	 ก็ให้คิดว่าพรุ่งนี้ต้องท�าให้ได้	 พร้อมมองถึงอนาคตที่จะ	
ได้รับเป็นรางวัลตอบแทน	แล้วลองเริ่มท�าตั้งแต่วันนี้	รับรองความส�าเร็จ
อยู่ไม่ไกลเกินเอื้อมแน่นอน

	 หากใครก�าลงัน้อยเนือ้ต�า่ใจในโชคชะตา	หรอืก�าลงัหมดหวงัในชวีติ	
รีบหยิบหนังสือเล่มนี้ขึ้นมาอ่าน	 แล้วลองลิสต์ดูว่าข้อไหนที่ตัวเองยัง	
ไม่ได้ท�า	หรือท�าไม่ได้	พยายามปรับปรงุแก้ไขและเรยีนรูท้ีจ่ะจดัการชวีติ
ให้ใกล้กบัวธิกีารในแต่ละข้อให้ได้มากทีส่ดุ	เชือ่เถอะว่า	เพยีงแค่ลองเปิด
อ่านหน้าแรกและค่อยๆ	ท�าตามทีละข้อ	ชีวิตของคุณจะดีขึ้นเรื่อยๆ	

	 พลังไฟที่เคยมืดดับ	จะลุกโชนขึ้นอีกครั้ง	
	 แววตาที่เคยเบื่อหน่าย	จะเป็นประกายสดใส	
	 แล้วหัวใจที่เคยห่อเหี่ยว	จะพองโตแบบที่ไม่เคยเป็นมาก่อน	

	 ความส�าเร็จก�าลงัมาเคาะประตอูยูต่รงหน้าแล้ว	หากไม่รบีลกุไปเปิด
ตั้งแต่ตอนนี้	 คุณอาจจะพลาดโอกาสที่ดีที่สุดในชีวิตไปก็เป็นได้...แล้ว	
จะรออะไรอยู	่เริ่มลงมือกันเลยกับข้อแรก...

	 	 	 	 	 	 	 	 	
ชนาภา สุวงศ์
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นอนและตื่นเป็นเวลำ 
ช่วยสร้ำงควำมฉลำด

1
	 เริ่มข้อแรกก็ชวนนอนกันเลย	 ท่ีพูดแบบน้ีเพราะการนอนเป็นเรื่อง

ง่ายๆ	 ท่ีจะพัฒนาตัวเองได้	 และใกล้ตัวเรามากที่สุด	 แต่บางคนกลับ

ท�าให้เป็นเร่ืองยาก	 เนื่องจากในยุคปัจจุบันหลายคนเลือกที่จะเบียดบัง

เวลานอนเพือ่ไปท�าอย่างอืน่ทีค่ดิว่าส�าคญักว่า	จนท�าให้ร่างกายได้รบัการ

พักผ่อนไม่เพียงพอ	เพราะช่วงเวลานอนเป็นช่วงของการพักฟื้นร่างกาย

และซ่อมแซมสมองให้ได้พักผ่อนและจัดระเบียบข้อมูลอย่างเต็มที่	 หาก

เรารู้จักนอนและตื่นเป็นเวลา	 เราก็จะจ�าข้อมูลเหล่านั้นได้ดี	 ที่ส�าคัญ	

ยงัท�าให้เข้าใจและเรยีนรูส้ิง่ใหม่ด้วยไหวพรบิปฏภิาณทีเ่รว็ขึน้	ช่วยให้เรา

ฉลาดขึ้นได้นั่นเอง	 เมื่อตื่นขึ้นมาจะรู้สึกกระปรี้กระเปร่า	 สมองมีความ	

ตื่นตัว	สามารถท�ากิจกรรมระหว่างวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ	
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2
ออกก�ำลังกำยเพียงวันละ 30 นำที 
สร้ำงพลังต่อสู้ทุกงำน
	 ในความเป็นจริง	 ถ้าร่างกายเราพร้อมมีพลังแข็งแรงแล้ว	 ไม่ว่า

จะท�าอะไรก็ส�าเร็จผลได้ไม่ยาก	 ดังนั้นเราจึงต้องรู ้จักเพิ่มพลังด้วย	

การออกก�าลงักายเป็นประจ�า	ซ่ึงแล้วแต่ว่าใครจะถนดัเล่นกฬีาอะไรกไ็ด้		

หรืออาจจะใช้หลกัการบริหารร่างกายง่ายๆ	ในชีวติประจ�าวนั	ด้วยการรูจ้กั

ผ่อนคลายท่วงท่า	ท้ังการเดนิ	การน่ังท�างาน	การหายใจ	เวลาท�างานอาจ

บริหารร่างกายไปในตัว	เช่น	การเดินระยะสั้นๆ	หรือการขึ้นบันไดแทน

การใช้ลฟิต์	โดยให้ได้ออกก�าลงัรวมๆ	แลว้วนัละ	30	นาท	ีเพราะผลทีไ่ด้	

นอกจากจะท�าให้สุขภาพแข็งแรงแล้ว	 ยังเป็นจุดเริ่มต้นของรูปร่างที่ด	ี	

จะท�าอะไรก็มั่นใจ	กระฉับกระเฉง	ไม่เจ็บป่วยง่าย	พร้อมต่อสู้ทุกปัญหา

ที่เข้ามา	ธุรกิจการงานก็ส�าเร็จได้โดยไม่มีเรื่องสุขภาพมาเป็นอุปสรรค	
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3
ลดพุงหุ่นดีได้
เพียงกินอำหำร 5 หมู่
	 หนุ่มสาวสมัยนี้คงอยากจะมีหุ่นสวย	หล่อเป๊ะกันทั้งนั้น		

แต่ท�าไมยิง่อายเุพิม่ขึน้ถึงยิง่ลงพงุมากขึน้เรือ่ยๆ	สาเหตสุ�าคญั

มาจากอาหารการกินของเรานี่เอง	 ท่ีความเร่งรีบในปัจจุบัน

ท�าให้เราละเลยท่ีจะเลอืกสรรอาหารท่ีมปีระโยชน์มาทาน	และ

ประหยัดเวลาด้วยการทานอาหารขยะแทน	 โดยไม่ค�านึงว่า

จะส่งผลเสียต่อทั้งสุขภาพร่างกายและจิตใจ	 ดังนั้นถ้าอยาก	

ลดพุงให้หุ่นดีได้	 ต้องรู้จักเลือกทานอาหารที่มีประโยชน์ให	้

ครบทัง้	5	หมู่ในปริมาณท่ีพอเหมาะ	ท้ังแบบทีย่่อยง่าย	ไม่ผ่าน	

การแปรรปูมากเกนิไป	ทานผกัผลไม้และน�า้สะอาดในปรมิาณ

ที่เพียงพอในแต่ละวันเพื่อช่วยก�าจัดของเสียออกจากร่างกาย	

ท�าให้ร่างกายไม่ต้องท�างานหนัก	 ส่งผลให้มีรูปร่างและ

บุคลิกภาพที่ด	ีจะท�าอะไรก็มั่นใจเต็มร้อย
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4
มื้อเช้ำช่วยให้ท�ำงำนเร็วขึ้น
	 อยากท�างานเร็วขึ้นใช่ไหม	ง่ายๆ	เลย	แค่ไม่ลืมมื้ออาหารที่ส�าคัญ

ที่สุดของวัน	นั่นก็คือ	มื้อเช้า	เพราะเป็นมื้อแรกหลังจากนอนหลับไปถึง	

8	ชั่วโมงโดยที่ไม่มีอะไรตกถึงท้องเลย	เมื่อตื่นขึ้นมาเป็นเวลาที่ร่างกาย

ต้องการสารอาหารมาช่วยปลุกให้ร่างกายและสมองพร้อมท�ากิจกรรม

ต่างๆ	อย่างเตม็ท่ี	ดงันัน้มือ้เช้าจึงเป็นมือ้ทีพ่ลาดไม่ได้เลยจรงิๆ	แต่เพราะ

ความเร่งรีบในปัจจุบันท�าให้หลายคนพลาดสิง่ทีเ่ป็นประโยชน์ไป	จนท�าให้

ขาดสารอาหารไปหล่อเลี้ยงสมอง	ส่งผลให้ท�างานได้ไม่เต็มที่	เกิดความ

ล่าช้า	พร้อมความรูสึ้กหวิโหยจนไม่มสีมาธใินการท�างาน	เมือ่รูอ้ย่างนีแ้ล้ว		

หากอยากท�างานให้เร็วและมปีระสิทธภิาพมากยิง่ขึน้	แนะน�าให้หาอาหาร

มื้อเช้าใส่ท้องกันก่อนเริ่มท�างานจะเวิร์คที่สุด
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