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ค ำน ำ 

กำรใชช้วีติอย่ำงมจีุดมุ่งหมำย 

Living with Intention 
 

ในโลกทีม่กัถูกบดบงัดว้ยความสบัสนวุ่นวายและการเคลือ่นไหวที่

รวดเรว็ แนวคดิเร ือ่งการใชช้วีติอย่างมจีดุมุ่งหมายจงึกลายมาเป็นประภาคาร

แห่งความชดัเจนและจดุมุ่งหมาย *การใชช้วีติอย่างมจีดุมุ่งหมาย* ไม่ใช่

เพยีงแนวทางเทา่น้ัน แต่ยงัเป็นการเชญิชวนใหเ้ร ิม่ตน้การเดนิทางอนั

เปลีย่นแปลงชวีติไปสู่การด ารงอยู่ทีม่คีวามหมายมากขึน้ เมือ่เราอา่นหนังสอื

เล่มนีไ้ปเร ือ่ยๆ เราจะคน้พบว่าการใชช้วีติอย่างมจีดุมุ่งหมายชว่ยใหคุ้ณปรบั

การกระท าของคุณใหส้อดคลอ้งกบัค่านิยม ความปรารถนา และแก่นแทข้อง

ตวัคุณไดอ้ย่างไร 

หนังสอืเล่มนีแ้บ่งออกเป็น 10 บททีส่รา้งสรรคอ์ย่างพถิพีถินั โดยเร ิม่

จาก **การท าความเขา้ใจจดุมุ่งหมาย** ซึง่เราจะวางรากฐานส าหรบั

ความหมายทีแ่ทจ้รงิของการใชช้วีติอย่างมจีดุมุ่งหมาย คุณจะพบว่าการใช ้

ชวีติอย่างมจีดุมุ่งหมายหมายถงึการถามค าถามเชงิลกึเกีย่วกบัสิง่ทีส่ าคญั

ทีสุ่ดในชวีติของคุณ ในการส ารวจ **พลงัแห่งการคดิบวก** เราจะ

ตรวจสอบวา่ทศันคตทิีก่ระตอืรอืรน้ชว่ยส่งเสรมิความแข็งแกรง่และความ

ยดืหยุ่นไดอ้ย่างไร ชว่ยใหคุ้ณไม่เพยีงแค่อดทนต่อความทา้ทายเทา่น้ัน แต่

ยงัยอมรบัความทา้ทายเหลา่น้ันในฐานะเสน้ทางสู่การเตบิโตอกีดว้ยการตัง้ 

เป้าหมายและความตัง้ใจเป็นขัน้ตอนส าคญัในเสน้ทางนี ้ ซ ึง่ไดอ้ธบิายไว ้

อย่างละเอยีดใน **การตัง้เป้าหมายและความตัง้ใจ** ในหนังสอืเล่มนี ้คุณจะ

พบกบัวธิกีารปฏบิตัทิีส่่งเสรมิการใชช้วีติเชงิรุก น าไปสู่ชวีติทีเ่ต็มไปดว้ย
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ความชดัเจนและทศิทาง เมือ่เราเปลีย่นผ่านไปสู่ **ความกตญัญูกตเวทเีป็น

ตวัเรง่การเปลีย่นแปลง** หนังสอืเล่มนีจ้ะเนน้ย า้ถงึพลงัแห่งการเปลีย่นแปลง

ของการชืน่ชมชว่งเวลาปัจจบุนั โดยเปลีย่นโฟกสัจากสิง่ทีข่าดหายไปไปสู่

ความอุดมสมบูรณท์ีอ่ยู่รอบตวัเรา 

การมสีตแิละการมสีต ิซ ึง่เนน้ย า้ใน **การโอบรบัการมสีตแิละการมี

สต*ิ* จะชว่ยแนะน าคุณในการปลูกฝังความตระหนักรูใ้นโลกทีม่กัจะสบัสน

วุ่นวาย ในขณะทีเ่ราส่งเสรมิการพฒันาจติวญิญาณทีย่ดืหยุ่นใน **การ

ปลูกฝังความยดืหยุ่น** เราจะเผชญิหนา้กบัอุปสรรค เรยีนรูท้ีจ่ะปรบัตวั และ

กา้วออกมาไดอ้ย่างแข็งแกรง่ยิง่ขึน้ ในขณะเดยีวกนั **การบ่มเพาะความ 

สมัพนัธ*์* มุ่งเนน้ไปทีค่วามส าคญัของการเชือ่มต่อและชมุชน ซึง่เผยใหเ้ห็น

ว่าปฏสิมัพนัธท์ีต่ ัง้ใจน้ันท าใหช้วีติของเราและคนทีเ่รารกัดขีึน้ไดอ้ย่างไร 

การเดนิทางสู่การใชช้วีติอย่างตัง้ใจยงัรวมถงึการดูแลตวัเองดว้ย ดงัทีไ่ด ้

กล่าวไวใ้น **บทบาทของการดูแลตนเอง** การยอมรบัความตอ้งการและ

ความเป็นอยู่ทีด่ขีองเราถอืเป็นสิง่ส าคญัส าหรบัชวีติทีส่มดุล ใน **การคน้หา

ความหลงใหลและจดุมุ่งหมายของคุณ** เราจะเจาะลกึถงึการคน้พบตวัเอง

และว่าการเตมิเต็มตนเองเป็นกุญแจส าคญัในการใชช้วีติอย่างตัง้ใจอย่างไร 

ในทีสุ่ด **การใชช้วีติอย่างตัง้ใจทุกวนั** ท าหนา้ทีเ่ป็นคู่มอืปฏบิตัทิีช่ว่ยให ้

คุณผสานหลกัการเหล่านีเ้ขา้กบักจิวตัรประจ าวนัของคุณชว่ยใหคุ้ณเร ิม่ตน้

แต่ละวนัดว้ยความมุ่งมั่นและพลงัทีส่ดชืน่ขึน้ บทสรุปสรุปแนวคดิเหล่านี ้

ในขณะทีภ่าคผนวกใหท้รพัยากรและเคร ือ่งมอืเพิม่เตมิเพือ่สนับสนุนการ

เดนิทางอย่างต่อเน่ืองของคุณ โดยพืน้ฐานแลว้ *การใชช้วีติอย่างตัง้ใจ* 

มอบเคร ือ่งมอืใหคุ้ณควบคุมเร ือ่งราวของคุณ ดว้ยการปลูกฝังทศันคตเิชงิรุก

และการมสี่วนรว่มในชวีติอย่างแข็งขนัคุณสามารถน ามาซึง่การเปลีย่นแปลง

ทีล่กึซ ึง้ไม่เพยีงแต่ภายในตวัคุณเองเท่าน้ัน แต่ยงัรวมถงึโลกทีอ่ยู่รอบตวัคุณ

อกีดว้ย รว่มกนัส ารวจศลิปะแห่งการใชช้วีติอย่างตัง้ใจและปลดล็อกความ

งามทีไ่ดม้าจากชวีติทีเ่ต็มไปดว้ยจดุมุ่งหมาย ความชดัเจน และความสุข 
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บทน ำ 

 

แนะน ำแนวคดิกำรใชช้วีติ

อย่ำงมจีุดมุง่หมำย 
 

ในโลกทีม่กัเต็มไปดว้ยความโกลาหลและเรง่รบี แนวคดิในการใช ้

ชวีติอย่างมจีดุมุ่งหมายชว่ยใหม้องเห็นภาพใหม่เกีย่วกบัวธิดี าเนิน

ชวีติประจ าวนัของเราการใชช้วีติอย่างมจีดุมุ่งหมายหมายถงึการมจีดุมุ่ง 

หมายและมสีตใินความคดิ การกระท า และการตดัสนิใจของเรา เราตอ้งชะลอ

ความเรว็ ไตรต่รอง และตดัสนิใจอย่างมสีตทิีส่อดคลอ้งกบัค่านิยม ความ

หลงใหล และเป้าหมายระยะยาวของเรา 

โดยพืน้ฐานแลว้ การใชช้วีติอย่างมจีดุมุ่งหมายเชญิชวนใหเ้ราถาม

ค าถามส าคญัๆ เชน่ อะไรส าคญัส าหรบัฉันจรงิๆ ฉันตอ้งการใชเ้วลาอย่างไร 

ฉันตอ้งการใหค้นรอบขา้งมีผลกระทบต่อฉันอย่างไร เมือ่ตอบค าถามเหล่านี้

แลว้ เราก็จะเร ิม่ก าหนดล าดบัความส าคญัและสรา้งชวีติทีส่อดคลอ้งกบัความ

เชือ่หลกัของเรา 

เมือ่เราใชช้วีติอย่างมจีดุมุ่งหมาย เราจะเปลีย่นจากวธิคีดิแบบ

ตอบสนองเป็นเชงิรุก แทนทีจ่ะท าไปโดยไม่ไดค้ดิหรอืปล่อยใหส้ถานการณ์

ภายนอกก าหนดชวีติของเรา เราจะควบคุมและก าหนดประสบการณข์องเรา

เอง การปฏบิตันีิส้่งเสรมิใหเ้ราตัง้เจตนาทีช่ดัเจนส าหรบัดา้นต่างๆ ของชวีติ 
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ไม่ว่าจะเป็นความสมัพนัธ ์ อาชพี สุขภาพ หรอืการเตบิโตส่วนบุคคล ซึง่จะ

ชว่ยใหเ้ราบรรลุความสมบูรณแ์ละความสุขมากขึน้ 

ยิง่ไปกว่าน้ันการใชช้วีติดว้ยเจตนาไม่เพยีงแต่จะกอ่ใหเ้กดิ

ประโยชนต่์อตนเองเท่าน้ัน แต่ยงัขยายไปถงึวธิทีีเ่ราเช ือ่มโยงกบัผูอ้ืน่และมี

ส่วนสนับสนุนชมุชนของเราดว้ย ชวีติทีม่เีจตนาสามารถส่งผลสะเทอืนไป

ภายนอกได ้สรา้งแรงบนัดาลใจใหผู้ค้นรอบตวัเราแสวงหาความเชือ่มโยงทีม่ี

ความหมายและการกระท าทีม่จีดุมุ่งหมายเชน่กนั 

ในการส ารวจการใชช้วีติทีม่เีจตนาคร ัง้นีเ้ราจะเจาะลกึถงึกลยุทธ ์

ในทางปฏบิตัสิ าหรบัการปลกูฝังความตระหนักรูก้ารก าหนดเป้าหมายทีม่ี

ความหมาย และการสรา้งชวีติทีส่มดุลทีเ่ต็มไปดว้ยจดุมุ่งหมาย รว่มเดนิทาง

ไปกบัเราเพือ่ยอมรบัเจตนาและคน้พบผลกระทบอนัล า้ลกึทีเ่จตนาสามารถมี

ต่อความเป็นอยู่และความสุขโดยรวมของเรา 

 

 

พูดคุยเกีย่วกบัควำมส ำคญัของกำรมี

ทศันคตเิชงิบวกและกำรใชช้วีติเชงิรุก 
 

 

การใชช้วีติอย่างมจีดุมุ่งหมายน้ันตอ้งอาศยัการปลูกฝังทศันคตเิชงิ

บวกและด าเนินชวีติอย่างมจีดุมุ่งหมาย ทศันคตเิชงิบวกชว่ยใหบุ้คคล

มองเห็นความทา้ทายเป็นโอกาสในการเตบิโต ส่งเสรมิความยดืหยุ่น และ

เพิม่ความเป็นอยู่โดยรวม ทศันคตเิชงิบวกส่งเสรมิความกตญัญูและมองโลก

ในแง่ด ีซ ึง่สามารถน าไปสู่ความสมัพนัธท์ีด่ขีึน้และความพงึพอใจในชวีติที่

มากขึน้ 
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การใชช้วีติอย่างมีจุดมุ่งหมายชว่ยเสรมิแนวคดินีด้ว้ยการกระตุน้ให ้

บุคคลรบัผิดชอบชวีิตของตนเองแทนทีจ่ะตอบสนองต่อสถานการณอ์ย่าง

เฉ่ือยชา ซึง่เกีย่วขอ้งกบัการก าหนดเป้าหมายทีช่ดัเจน การตดัสินใจอย่าง

รอบคอบ และการด าเนินการอย่างสม ่าเสมอเพื่อบรรลุเป้าหมายเหล่าน้ัน 

ทศันคติเชงิบวกและการใชช้วีิตอย่างมีจุดมุ่งหมายรว่มกนัจะสรา้งพลงัรว่ม 

กนัอนัทรงพลงัทีช่ว่ยใหบุ้คคลสามารถฝ่าฟันชว่งขาขึน้และขาลงของชวีติ

ได ้น าไปสู่ชวีติทีส่มบูรณย์ิง่ขึน้และมเีป้าหมายมากขึน้ 

 

แบ่งปันกำรเดนิทำงส่วนตวัและแรง

บนัดำลใจในกำรเขยีนหนงัสอืของคุณ 

 

การเดินทางของฉันในการเขียน "Living with Intention" เร ิม่ตน้จาก

การสะทอ้นถึงการต่อสูด้ิน้รนของฉันเองเพื่อคน้หาจุดมุ่งหมายและความ

สมดุลในโลกที่หมุนไปอย่างรวดเร็ว ฉันเผชญิกบัช่วงเวลาแห่งความไม่

แน่นอน ซึง่ท าใหฉ้ันแสวงหาความหมายทีล่กึซ ึง้ยิง่ขึน้ในชวีติประจ าวนั จาก

การฝึกฝนต่างๆ เชน่ การมีสต ิการตัง้เป้าหมาย และการไตรต่รองถงึตนเอง 

ฉันคน้พบพลงัแห่งการเปลีย่นแปลงของการใชช้วีติอย่างตัง้ใจ แรงบนัดาลใจ

ในการเขียนหนังสือเล่มนีข้องฉันมาจากความปรารถนาทีจ่ะแบ่งปันขอ้มูล

เชงิลกึและเคร ือ่งมือเหล่านีก้บัผูอ้ืน่ โดยหวงัว่าจะสรา้งแรงบนัดาลใจใหพ้วก

เขาออกเดนิทางเพือ่ชวีติทีม่จีดุมุ่งหมายและเตมิเต็มมากขึน้ดว้ยตนเอง 
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บทที ่1 

กำรเขำ้ใจเจตนำ 
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ใหค้ ำจ ำกดัควำมวำ่กำรมชีวีติอยู่

ดว้ยเจตนำหมำยถงึอะไร 

 

กำรก ำหนดกำรใชช้วีติดว้ยเจตนำ 

การใชช้วีติอย่างมจีดุมุ่งหมายหมายถงึการใชช้วีติโดยมีจดุมุ่งหมายที่

ชดัเจนและมสีตสิมัปชญัญะ การตดัสนิใจอย่างมสีตสิมัปชญัญะทีส่อดคลอ้ง

กบัค่านิยม เป้าหมาย และแรงบนัดาลใจของคุณ เมือ่คุณใชช้วีติอย่างมี

จดุมุ่งหมาย คุณจะไม่ปล่อยใหช้วีติด าเนินไปแบบไรท้ศิทาง แต่คุณจะ

ก าหนดประสบการณแ์ละการตดัสนิใจของคุณโดยยดึตามสิง่ทีม่คีวามหมาย

ต่อคุณอย่างแทจ้รงิ. 

 

 

ประเด็นส ำคญัของกำรใชช้วีติดว้ยเจตนำ: 

 

1. การมสีตสิมัปชญัญะ หมายถงึการมสีตสิมัปชญัญะอยู่กบัปัจจบุนัขณะ

และรบัรูค้วามคดิ ความรูส้กึ และการกระท าของตนเองอย่างเต็มที ่การใช ้

ชวีติอย่างตัง้ใจตอ้งอาศยัความมสีตสิมัปชญัญะ ชว่ยใหคุ้ณเขา้ใจว่าการ

เลอืกของคุณส่งผลต่อชวีติของคุณและคนรอบขา้งอย่างไร 

 

การมสีตสิมัปชญัญะและการใชช้วีติอย่างตัง้ใจตอ้งด าเนินไปควบคู่

กนั การมสีตสิมัปชญัญะอยู่กบัปัจจบุนัขณะหมายถงึการยอมรบัความคดิ 

อารมณ ์และการกระท าของตนเองโดยไม่ตดัสนิ ซ ึง่จะสรา้งรากฐานของการ

มสีตสิมัปชญัญะ แนวทางการมสีตสิมัปชญัญะนีช้ว่ยใหคุ้ณหยุดคดิและ



10 

P a g e  10 | 75 

 

ไตรต่รองกอ่นตดัสนิใจ ชว่ยใหคุ้ณรบัรูถ้งึผลทีต่ามมาของการเลอืกเหลา่น้ัน

ได ้ไม่เพยีงแต่ในชวีติของคุณเองเทา่น้ัน แต่ยงัรวมถงึผูอ้ืน่ดว้ย 

การปลูกฝังสตสิมัปชญัญะจะท าใหคุ้ณเขา้ใจค่านิยมและเป้าหมาย

ของคุณมากขึน้ ท าใหคุ้ณสามารถจดัการกระท าของคุณใหส้อดคลอ้งกบั

สิง่ทีส่ าคญักบัคุณอย่างแทจ้รงิ การใชช้วีติอย่างตัง้ใจจะกระตุน้ใหคุ้ณเลอืก

อย่างมสีตสิมัปชญัญะซึง่สะทอ้นถงึความเชือ่และความปรารถนาของคุณ 

ส่งผลใหช้วีติมคีวามสมบูรณแ์ละมุ่งหวงัเป้าหมายมากขึน้ การปฏบิตั ิเชน่ 

การท าสมาธ ิเขยีนไดอาร ี ่หรอืเพยีงแค่ใชเ้วลาไตรต่รองก็สามารถเพิม่

สตสิมัปชญัญะนีไ้ด ้ยิง่คุณฝึกฝนการมสีตมิากขึน้เท่าไร คุณก็จะใชช้วีติ

อย่างตัง้ใจมากขึน้เท่าน้ัน ซึง่จะสรา้งผลกระทบเชงิบวกในชวีติของคุณและ

ชวีติของผูค้นทีคุ่ณมปีฏสิมัพนัธด์ว้ย 

 

2. ความชดัเจนของจดุมุ่งหมาย: การใชช้วีติอย่างตัง้ใจเร ิม่ตน้ดว้ยการ

เขา้ใจค่านิยมหลกัและเป้าหมายของคุณ คุณตอ้งการบรรลุอะไรในชวีติ

ส่วนตวัและชวีติการท างาน การรูจ้ดุมุ่งหมายของคุณจะชว่ยน าทางการ

ตดัสนิใจและการกระท าของคุณ ในการใชช้วีติอย่างตัง้ใจ คุณตอ้งระบุ

ค่านิยมหลกัของคุณและก าหนดเป้าหมายทีช่ดัเจนทัง้ส าหรบัชวีติส่วนตวั

และชวีติการท างานของคุณ การเขา้ใจจดุมุ่งหมายของคุณจะชว่ยน าทางให ้

คุณตดัสนิใจและด าเนินการทีส่อดคลอ้งกบัสิง่ทีส่ าคญักบัคุณอย่างแทจ้รงิ 

ความชดัเจนของจดุมุ่งหมายเป็นสิง่ส าคญัส าหรบัการใชช้วีติที่

สมหวงัและตัง้ใจ น่ีคอืขัน้ตอนบางส่วนทีจ่ะชว่ยใหคุ้ณก าหนดและระบุ

ค่านิยมหลกัและเป้าหมายของคุณได:้ 

 

2.1. การไตรต่รองถงึตนเอง: 

 ใชเ้วลาคดิอย่างลกึซึง้ถงึสิง่ทีส่ าคญักบัคุณอย่างแทจ้รงิ  
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พจิารณา.ความหลงใหล ความสนใจ และประสบการณข์อง

คุณทีท่ าใหคุ้ณมคีวามสุขและสมหวงั 

 การเขยีนบนัทกึสามารถเป็นเคร ือ่งมอืทีม่ปีระสทิธภิาพ

ส าหรบักระบวนการนี ้เขยีนความคดิ ความรูส้กึ และการ

ไตรต่รองของคุณเกีย่วกบัชว่งเวลาทีคุ่ณรูส้กึว่าคุณใชช้วีติ

อย่างแทจ้รงิ 

 

2.2. ระบุค่านิยมหลกั: 

 ระบุค่านิยมทีส่ะทอ้นถงึคุณ เชน่ ความซือ่สตัย ์ความคดิ

สรา้งสรรค ์การผจญภยั ความเห็นอกเห็นใจ หรอืชมุชน 

 จดัอนัดบัตามความส าคญั ซึง่จะชว่ยชีแ้จงสิง่ทีคุ่ณให ้

ความส าคญัเป็นอนัดบัแรกในการตดัสนิใจของคุณ 

 

2.3. ก าหนดเป้าหมาย: 

 แบ่งความทะเยอทะยานของคุณออกเป็นเป้าหมายระยะสัน้

และระยะยาว พจิารณาว่าคุณตอ้งการบรรลุสิง่ใดในดา้น

ต่างๆ ของชวีติ เชน่ อาชพี ความสมัพนัธ ์สุขภาพ และการ

เตบิโตส่วนบุคคล 

 ตรวจสอบใหแ้น่ใจว่าเป้าหมายของคุณเป็นแบบ SMART 

(เฉพาะเจาะจง วดัผลได ้บรรลุได ้มคีวามเกีย่วขอ้ง มี

ก าหนดเวลา) เพือ่ใหแ้น่ใจวา่คุณสามารถตดิตามความ

คบืหนา้ของคุณไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพ 

 

2.4. สรา้งแผนปฏบิตักิาร: 

 เมือ่คุณมเีป้าหมายแลว้ ใหร้า่งขัน้ตอนทีจ่ าเป็นในการบรรลุ 
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เป้าหมาย ซึง่อาจรวมถงึการพฒันาทกัษะใหม่ การสรา้ง

เครอืข่าย หรอืการน านิสยัทีด่ต่ีอสุขภาพมาใช ้

 ก าหนดระยะเวลาในแผนปฏบิตักิารของคุณเพือ่ให ้

รบัผดิชอบต่อตนเอง 

 

2.5 การประเมนิตนเองเป็นประจ า: 

 ชวีติน้ันเปลีย่นแปลงได ้และเป้าหมายและค่านิยมของคุณ

อาจเปลีย่นแปลงไปตามกาลเวลา ก าหนดตารางการ

ตรวจสอบตนเองเป็นประจ าเพือ่ประเมนิว่าเสน้ทางปัจจบุนั

ของคุณสอดคลอ้งกบัค่านิยมหลกัและจดุประสงคข์องคุณ

หรอืไม่ 

 ปรบัเป้าหมายของคุณตามความจ าเป็นเพือ่ใหส้อดคลอ้ง

กบัความรูส้กึในตนเองทีเ่ปลีย่นแปลงไป 

 

2.6 มสีตอิยู่เสมอ: 

 การฝึกสตจิะชว่ยใหคุ้ณมสีมาธกิบัเจตนาและจดุประสงค ์

ของคุณได ้ท ากจิกรรมต่างๆ เชน่ การท าสมาธ ิโยคะ หรอื

เพยีงแค่ใชเ้วลาเพลดิเพลนิกบัชว่งเวลาปัจจบุนั 

 การรบัรูท้ าใหคุ้ณสามารถเลอืกสิง่ทีส่อดคลอ้งกบัค่านิยม

ของคุณไดอ้ย่างมสีต ิ

 

2.7 ลอ้มรอบตวัเองดว้ยการสนับสนุน: 

 แบ่งปันเป้าหมายของคุณกบัเพือ่น ครอบครวั หรอืทีป่รกึษา 

การมรีะบบสนับสนุนสามารถใหก้ าลงัใจ ความรบัผดิชอบ 

และมุมมองใหม่ๆ ในการเดนิทางของคุณได ้
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การเขา้ใจและยอมรบัค่านิยมและเป้าหมายหลกัของคุณ จะชว่ยใหคุ้ณ

ด าเนินชวีติอย่างตัง้ใจและตดัสนิใจทีส่อดคลอ้งกบัตวัตนทีแ่ทจ้รงิของคุณได ้

คุณจะมแีรงบนัดาลใจและยดืหยุ่นเมือ่เผชญิกบัความทา้ทายไดง้่ายขึน้เมือ่

คุณมจีดุมุ่งหมายทีช่ดัเจนคอยชีน้ าคุณ 

 

3. การเลอืกอย่างมสีต:ิ การตดัสนิใจแต่ละคร ัง้ของคุณไม่ว่าจะเล็กนอ้ย

เพยีงใดก็สามารถไดร้บัการชีน้ าจากความตัง้ใจของคุณได ้ซ ึง่หมายความ

ว่าคุณตอ้งประเมนิตวัเลอืกต่างๆ โดยพจิารณาจากวา่ตวัเลอืกเหล่าน้ัน

สอดคลอ้งกบัค่านิยมของคุณและมสี่วนสนับสนุนเป้าหมายหลกัของคุณ

อย่างไร แทนทีจ่ะตอบสนองโดยหุนหนัพลนัแล่นหรอืปฏบิตัติามบรรทดัฐาน

ทางสงัคม 

 

การเลอืกอย่างมสีตเิกีย่วขอ้งกบักระบวนการไตรต่รองและปรบัใหส้อดคลอ้ง

กบัค่านิยมหลกัและวตัถุประสงคใ์นระยะยาวของคุณอย่างตัง้ใจ และนีค้อื

ขัน้ตอนบางส่วนทีจ่ะชว่ยแนะน าคุณในการตดัสนิใจอย่างมสีตมิากขึน้: 

 

❖ 3.1. ชีแ้จงค่านิยมของคุณ: ใชเ้วลาเพือ่ระบุสิง่ทีม่คีวามส าคญัต่อ

คุณอย่างแทจ้รงิ ค่านิยมเหล่านีจ้ะท าหนา้ทีเ่ป็นเข็มทศิส าหรบั

กระบวนการตดัสนิใจของคุณ 

 

❖ 3.2. ตัง้เป้าหมายทีช่ดัเจน: ก าหนดเป้าหมายในระยะสัน้และระยะ

ยาวของคุณ การท าความเขา้ใจว่าคุณตอ้งการบรรลุสิง่ใดจะชว่ยให ้

คุณประเมนิตวัเลอืกต่างๆ ไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพมากขึน้ 

 

❖ 3.3. ประเมนิตวัเลอืก: เมือ่ตอ้งเผชญิกบัการตดัสนิใจ ใหร้ะบุ

ตวัเลอืกทีม่ใีห ้ 
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❖ พจิารณาว่าตวัเลอืกแต่ละตวัเลอืกสอดคลอ้งกบัค่านิยมของคุณและ

มสี่วน 

❖ สนับสนุนเป้าหมายของคุณอย่างไร 

 

❖ 3.4. พจิารณาผลทีต่ามมา: ไตรต่รองถงึผลลพัธท์ีเ่ป็นไปไดข้อง

ตวัเลอืกแต่ละตวัเลอืก ผลลพัธเ์หล่าน้ันอาจสง่ผลต่อชวีติของคุณ 

ผูค้นรอบขา้ง และอนาคตของคุณอย่างไร 

 

❖ 3.5. ฝึกสต:ิ การฝึกฝนสตสิามารถชว่ยใหคุ้ณตระหนักถงึปฏกิริยิา

ทีเ่กดิขึน้โดยฉับพลนัมากขึน้ ใชเ้วลาสกัครูเ่พือ่หายใจและ

ไตรต่รองกอ่นตดัสนิใจ 

 

❖ 3.6. มองหาทศันคต:ิ บางคร ัง้ การพูดคุยเกีย่วกบัตวัเลอืกของคุณ

กบัผูอ้ืน่สามารถใหข้อ้มูลเชงิลกึอนัมค่ีาและชว่ยใหคุ้ณมองเห็นสิง่

ต่างๆ จากมุมมองทีแ่ตกต่างกนั 

 

❖ 3.7. เปิดใจต่อการเปลีย่นแปลง: ยอมรบัว่าค่านิยมและเป้าหมายของ

คุณอาจเปลีย่นแปลงไปตามกาลเวลา ปรบัตวัและเต็มใจทีจ่ะประเมนิ

ตวัเลอืกของคุณใหม่เมือ่คุณเตบิโตขึน้ 

 

❖ 3.8. เรยีนรูจ้ากประสบการณ:์ หลงัจากตดัสนิใจแลว้ ใหไ้ตรต่รองถงึ

ผลลพัธ ์อะไรไดผ้ลด ีอะไรไม่ไดผ้ล ใชข้อ้มูลเชงิลกึเหล่านีเ้พือ่

ตดัสนิใจเลอืกในอนาคต 

 

หากคุณตัง้ใจและไตรต่รองถงึค่านิยมของคุณอย่างมสีต ิคุณจะสามารถ

พฒันาวธิใีชช้วีติทีต่ ัง้ใจมากขึน้ซ ึง่สอดคลอ้งกบัตวัตนทีแ่ทจ้รงิของคุณได ้
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4. ความยดืหยุ่นและปรบัตวัได:้ การใชช้วีติอย่างตัง้ใจไม่ไดห้มายความว่า

คุณจะไม่เผชญิกบัความทา้ทายหรอือุปสรรคใดๆ เลย แต่จะท าใหคุ้ณ

ตอบสนองต่ออุปสรรคไดอ้ย่างรอบคอบในขณะทีย่งัคงยดึมั่นกบัจุดมุ่งหมาย

ของคุณ ความตัง้ใจจะท าใหคุ้ณมคีวามยดืหยุ่นในการปรบัตวัโดยไม่หลงลมื

เป้าหมายของคุณ 

 

ความยดืหยุ่นและปรบัตวัไดเ้ป็นองคป์ระกอบส าคญัของการใชช้วีติอย่าง

ตัง้ใจ เมือ่คุณตัง้ความตัง้ใจไวช้ดัเจนส าหรบัชวีติ คุณจะสรา้งกรอบการ

ท างานทีช่ว่ยใหคุ้ณรบัมอืกบัความทา้ทายและอุปสรรคไดอ้ย่างมี

ประสทิธภิาพมากขึน้ แทนทีจ่ะจมอยู่กบัความยากล าบาก แนวทางทีต่ ัง้ใจจะ

ชว่ยใหคุ้ณตอบสนองไดอ้ย่างรอบคอบ แทนทีจ่ะตอบสนองอย่างหุนหนัพลนั

แล่น 

การใชช้วีติอย่างมจีดุมุ่งหมายจะชว่ยปลูกฝังความรูส้กึมจีดุมุ่งหมาย

ทีค่อยน าทางในชว่งเวลาทีย่ากล าบาก ชว่ยเตอืนใหคุ้ณนึกถงึค่านิยมหลกั

ของคุณ และชว่ยใหคุ้ณมสีมาธกิบัชว่งเวลาแห่งวกิฤต การจดัแนวทางให ้

สอดคลอ้งกบัจดุมุ่งหมายของคุณจะชว่ยกระตุน้ใหคุ้ณฝ่าฟันอุปสรรคต่างๆ 

โดยรูว้่าความทา้ทายแต่ละอย่างคอืโอกาสในการเตบิโตและเรยีนรู ้

 

ยิง่ไปกว่าน้ัน ความยดืหยุ่นไม่ไดห้มายถงึการหลกีเลีย่งความยากล าบาก แต่

หมายถงึการใชป้ระสบการณเ์หล่าน้ันใหเ้กดิประโยชนเ์พือ่ใหแ้ข็งแกรง่ขึน้

และปรบัตวัไดม้ากขึน้ เมือ่คุณยอมรบัแนวคดิทีว่่าอุปสรรคเป็นส่วนหน่ึงของ

การเดนิทาง คุณจะพฒันาวธิคีดิทีม่องว่าความทา้ทายเป็นโอกาสในการ

ปรบัแต่งเป้าหมายและกลยุทธข์องคุณ ความสามารถในการปรบัตวันีช้ว่ยให ้

คุณปรบัเปลีย่นแผนไดโ้ดยไม่หลงลมืวสิยัทศันร์ะยะยาว การใชช้วีติอย่างมี

จดุมุ่งหมายจะชว่ยใหคุ้ณมสีมาธกิบัเป้าหมายได ้แมว้่าเสน้ทางจะไม่ตรงไป 

ตรงมาก็ตาม ชว่ยใหคุ้ณคน้หาวธิแีกปั้ญหาทีส่รา้งสรรคแ์ละพฒันาวธิคีดิที่
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ยดืหยุ่นได ้ชว่ยใหคุ้ณสามารถรบัมอืกบัความซบัซอ้นของชวีติไดใ้นขณะที่

ยงัคงยดึมั่นกบัสิง่ทีส่ าคญัทีสุ่ดส าหรบัคุณ ในทีสุ่ด ความยดืหยุ่นและความ 

สามารถในการปรบัตวัทีห่ยั่งรากลกึในเจตนาสามารถเปลีย่นอุปสรรคให ้

กลายเป็นกา้วส าคญัทีน่ าคุณเขา้ใกลค้วามทะเยอทะยานของคุณมากขึน้ 

 

5. การไตรต่รองและการปรบัตวั: ชวีติทีม่เีจตนาตอ้งอาศยัการไตรต่รอง

ตนเองเป็นประจ าเพือ่ประเมนิว่าการกระท าของคุณสอดคลอ้งกบัเจตนาของ

คุณหรอืไม่ กระบวนการไตรต่รองนีจ้ะชว่ยใหคุ้ณแกไ้ขและปรบัตวัไดต้าม

สถานการณใ์นชวีติทีเ่ปลีย่นแปลงไป 

 

การไตรต่รองตนเองเป็นสิง่ส าคญัส าหรบัการใชช้วีติอย่างมเีจตนา เพราะ

ชว่ยใหแ้ต่ละคนประเมนิไดว้่าการกระท าของตนสอดคลอ้งกบัเป้าหมายและ

ค่านิยมของตนเองหรอืไม่ โดยการประเมนิทางเลอืกและประสบการณข์อง

ตนเองอย่างสม ่าเสมอ บุคคลจะสามารถระบุพืน้ทีส่ าหรบัการปรบัปรุงและ

ปรบัเปลีย่นสิง่ทีจ่ าเป็นเพือ่ใหด้ าเนินไปในเสน้ทางทีถู่กตอ้ง กระบวนการที่

ด าเนินไปอย่างต่อเน่ืองนีส้่งเสรมิการเตบิโตและความสามารถในการปรบัตวั

ของแต่ละบุคคล ซึง่ท าใหม้ั่นใจไดว้่าบุคคลน้ันยงัคงสอดคลอ้งกบัเจตนาและ

สถานการณใ์นชวีติทีเ่ปลีย่นแปลงไป 

 

6. การเชือ่มต่อ: การใชช้วีติอย่างมเีจตนาจะน าไปสู่การเชือ่มโยงทีล่กึซ ึง้

ยิง่ขึน้ กบัผูอ้ืน่ เมือ่คุณชดัเจนเกีย่วกบัค่านิยมและเจตนาของคุณ คุณ 

สามารถสรา้งความสมัพนัธท์ีม่คีวามหมายมากขึน้โดยอาศยัความเขา้ใจและ

ความเคารพซึง่กนัและกนั 
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การใชช้วีติอย่างตัง้ใจชว่ยส่งเสรมิการเชือ่มโยงทีล่กึซ ึง้ยิง่ขึน้โดยส่งเสรมิ

ความชดัเจนในค่านิยมและความตัง้ใจ ซ ึง่ชว่ยสรา้งความสมัพนัธท์ีม่ี

ความหมายซึง่หยั่งรากลกึในความเขา้ใจและความเคารพซึง่กนัและกนั 

 

7. ความยั่งยนื: การใชช้วีติอย่างตัง้ใจส่งเสรมิการเลอืกทีย่ ั่งยนืซ ึง่ไม่เพยีงแต่

เป็นประโยชนต่์อตวัคุณเท่าน้ันแต่ยงัเป็นประโยชนต่์อสิง่แวดลอ้มและชมุชน

ดว้ย การใชช้วีติอย่างตัง้ใจมกัหมายถงึการพจิารณาผลกระทบในวงกวา้ง

ของการตดัสนิใจของคุณ 

 

การใชช้วีติอย่างตัง้ใจเป็นแนวคดิทีท่รงพลงัซึง่สามารถส่งผลกระทบอย่าง

มากต่อการเลอืกวถิชีวีติของเรา น าไปสู่แนวทางปฏบิตัทิีย่ ั่งยนืมากขึน้ 

ต่อไปนีค้อืวธิบีางประการทีก่ารใชช้วีติอย่างตัง้ใจสามารถสนับสนุนความ

ยั่งยนืได:้ 

 

7.1. การบรโิภคอย่างมสีต:ิ การตัง้ใจเกีย่วกบัสิง่ทีเ่ราซือ้ท าใหเ้ราสามารถ

เลอืกทีใ่หค้วามส าคญักบัคุณภาพมากกว่าปรมิาณ ซึง่หมายถงึการ

สนับสนุนชา่งฝีมอืในทอ้งถิน่ การซือ้ผลติภณัฑท์ีเ่ป็นมติรกบัสิง่แวดลอ้ม 

และเลอืกแบรนดท์ีย่ ั่งยนืซ ึง่ใหค้วามส าคญักบัแนวทางปฏบิตัแิละวสัดุทีม่ี

จรยิธรรม 

 

7.2. การลดขยะ: การใชช้วีติอย่างตัง้ใจชว่ยกระตุน้ใหทุ้กคนลดขยะโดยการ

คดิทบทวนรูปแบบการบรโิภคของตนเอง เชน่ เลอืกใชส้ิง่ของทีส่ามารถน า

กลบัมาใชใ้หม่ได ้ท าปุ๋ ยหมกัจากขยะอนิทรยี ์และหลกีเลีย่งการใชพ้ลาสตกิ

แบบใชค้ร ัง้เดยีวทิง้ ซ ึง่ไม่เพยีงแต่ชว่ยอนุรกัษท์รพัยากรเท่าน้ัน แต่ยงัชว่ย

ลดผลกระทบต่อหลุมฝังกลบอกีดว้ย 
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7.3. ประสทิธภิาพการใชพ้ลงังาน: การตระหนักถงึการใชพ้ลงังานในบา้น

และชวีติประจ าวนัสามารถน าไปสู่การลดปรมิาณคารบ์อนฟุตพริน้ทไ์ดอ้ย่าง

มาก การกระท าง่ายๆ เชน่ การปิดไฟเมือ่ไม่ไดใ้ชง้าน การใชเ้คร ือ่งใชไ้ฟฟ้า

ประหยดัพลงังาน หรอืการเปลีย่นมาใชแ้หล่งพลงังานหมุนเวยีนสามารถ

สรา้งความแตกต่างไดอ้ย่างมาก 

 

7.4. การมสี่วนรว่มของชมุชน: การใชช้วีติอย่างตัง้ใจมกัเกีย่วขอ้งกบัการ

เชือ่มโยงกบัชมุชนในทอ้งถิน่และสนับสนุนชมุชน ซึง่อาจรวมถงึการมสี่วน

รว่มในสวนสาธารณะ ตลาดในทอ้งถิน่ หรอืโครงการทีส่่งเสรมิความยั่งยนื

และการดูแลสิง่แวดลอ้ม ส่งเสรมิความรูส้กึเป็นส่วนหน่ึงและความรบัผดิชอบ

รว่มกนั 

 

7.5. การเลอืกการขนส่ง: การเลอืกเดนิทางอย่างตัง้ใจ ไม่ว่าจะเป็นการเดนิ 

การป่ันจกัรยาน การโดยสารรถรว่มกนั หรอืใชร้ะบบขนส่งสาธารณะ 

สามารถลดการปล่อยกา๊ซเรอืนกระจกไดอ้ย่างมาก ส่งเสรมิการใชช้วีติทีม่ี

สุขภาพดขีึน้และสามารถเสรมิสรา้งความสมัพนัธใ์นชมุชนได ้

 

7.6. การเปลีย่นทศันคต:ิ การน าทศันคตเิกีย่วกบัความยั่งยนืมาใชเ้กีย่วขอ้ง

กบัการตระหนักถงึความเชือ่มโยงกนัของสิง่แวดลอ้ม สงัคม และเศรษฐกจิ

ของเรา การใหค้วามส าคญักบัผลกระทบในระยะยาวมากกว่าความพงึพอใจ

ในทนัท ีบุคคลสามารถสรา้งทางเลอืกทีใ่หค้วามส าคญักบัความสมดุลของ

ระบบนิเวศและความเป็นอยู่ทีด่ขีองชมุชน 

 

7.7. การศกึษาและการสนับสนุน: แนวทางทีต่ ัง้ใจมกัจะน าไปสู่การตระหนักรู ้

และการศกึษาเกีย่วกบัปัญหาสิง่แวดลอ้มทีม่ากขึน้ การแบ่งปันความรูแ้ละ
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การสนับสนุนแนวทางปฏบิตัทิีย่ ั่งยนืสามารถเป็นแรงบนัดาลใจใหผู้อ้ืน่ใน

ชมุชนของเราเขา้รว่มการเคลือ่นไหวเพือ่อนาคตทีย่ ั่งยนืยิง่ขึน้ 

 

การใหค้วามส าคญักบัความตัง้ใจในชวีติประจ าวนัของเราท าใหเ้ราสามารถ

ปลูกฝังนิสยัทีไ่ม่เพยีงแต่ชว่ยเพิม่ความเป็นอยู่ทีด่สี่วนบุคคลของเราเท่าน้ัน 

แต่ยงัมสี่วนสนับสนุนต่อสุขภาพของโลกและสวสัดกิารของผูอ้ืน่อกีดว้ย การ

เลอืกอย่างมสีตสิมัปชญัญะเป็นกา้วหน่ึงในการสรา้งโลกทีย่ ั่งยนืและเท่า

เทยีมกนัมากขึน้ 

โดยพืน้ฐานแลว้ การใชช้วีติดว้ยความตัง้ใจคอืการกุมบงัเหยีนชวีติ

ของคุณ หล่อหลอมใหส้อดคลอ้งกบัค่านิยมและความปรารถนาทีล่กึซ ึง้ทีสุ่ด

ของคุณ และเป็นผูร้เิร ิม่มากกว่าผูต้อบสนอง การใชช้วีติแบบเดมิๆ จะชว่ย

ส่งเสรมิความรูส้กึสมบูรณแ์ละเป็นตวัของตวัเอง โดยเตอืนเราวา่ทุกชว่งเวลา

และทุกการตดัสนิใจคอืโอกาสในการสรา้งชวีติทีเ่ราตอ้งการอย่างแทจ้รงิ 

 

พูดคุยถงึควำมแตกต่ำงระหว่ำงกำรใชช้วีติ

แบบเดมิๆ กบักำรใชช้วีติอย่ำงมเีป้ำหมำย 

 

การใชช้วีติอย่างตัง้ใจน้ันแตกต่างอย่างสิน้เชงิกบัการใชช้วีติแบบเดมิๆ โดย

เนน้ใหเ้ห็นถงึความแตกต่างระหว่างชวีติทีด่ าเนินไปอย่างเฉ่ือยชากบัชวีติที่

ถูกก าหนดโดยจุดมุ่งหมายและการตดัสนิใจอย่างมสีติ 

 

กำรใชช้วีติแบบเดมิๆ 

 

1. การตอบสนอง: การใชช้วีติแบบเดมิๆ มกัหมายถงึการตอบสนองต่อ

สถานการณท์ีเ่กดิขึน้โดยไม่มทีศิทางหรอืเป้าหมายทีช่ดัเจน การตดัสนิใจ
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อาจเกดิจากแรงกดดนัภายนอก บรรทดัฐานทางสงัคม หรอืเพยีงแค่

พฤตกิรรม 

 

การตอบสนองสามารถก าหนดชวีติและกระบวนการตดัสนิใจของเราไดอ้ย่าง

มนัียส าคญั เมือ่เราใชช้วีติแบบเดมิๆ เรามกัจะพบว่าตวัเองตอบสนองต่อ

สถานการณแ์ทนทีจ่ะก าหนดเสน้ทางของตวัเองอย่างเป็นเชงิรุก รูปแบบนี้

สามารถน าไปสู่ผลทีต่ามมาไดห้ลายประการ: 

 

➢ การสูญเสยีอ านาจการตดัสนิใจ: การตอบสนองต่อสิง่เรา้ภายนอก

เป็นประจ าสามารถกดักรอ่นความรูส้กึควบคุมของเราได ้เราอาจ

รูส้กึว่าตนเองเป็นเพยีงผูม้สี่วนรว่มอย่างเฉ่ือยชาในชวีติ ไม่สามารถ

ตดัสนิใจเลอืกสิง่ทีม่คีวามหมายทีส่อดคลอ้งกบัความปรารถนาที่

แทจ้รงิของเราได ้

 

➢ ความเครยีดทีเ่พิม่ขึน้: การตอบสนองต่อความตอ้งการทีเ่กดิขึน้

ทนัทอีย่างต่อเน่ืองอาจสรา้งวงจรของความเครยีดและความวติก

กงัวล หากไม่มทีศิทางทีช่ดัเจน เราอาจรูส้กึเหน่ือยลา้จากล าดบั

ความส าคญัและแรงกดดนัทีแ่ข่งขนักนั 

 

➢ การตอบสนองตามนิสยั: การตอบสนองมกัน าไปสู่การตดัสนิใจตาม

นิสยั ซ ึง่เราจะหวนกลบัไปใชพ้ฤตกิรรมทีคุ่น้เคยแทนทีจ่ะส ารวจ

ความเป็นไปไดใ้หม่ๆ ซ ึง่อาจขดัขวางการเตบิโตและจ ากดั

ประสบการณข์องเรา 

 

➢ การยอมรบัจากภายนอก: เมือ่การตดัสนิใจไดร้บัอทิธพิลอย่างมาก

จากบรรทดัฐานทางสงัคมหรอืความคาดหวงัของผูอ้ืน่ อาจท าให ้
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เกดิการพึง่พาการยอมรบัจากภายนอก ท าใหเ้รารูส้กึไม่พอใจแมว้่า

เราจะประสบความส าเรจ็ตามทีค่นอืน่มองว่าเป็นความส าเรจ็ก็ตาม 

โอกาสทีพ่ลาดไป: ทศันคตทิีต่อบสนองต่อสิง่เรา้อาจท าใหเ้รามอง

ไม่เห็นโอกาสทีต่อ้งมกีารมองการณไ์กลและการวางแผน เป้าหมาย

อาจยงัไม่ไดร้บัการไขว่ควา้เน่ืองจากเรามวัแต่ตดิอยู่กบัสถานการณ์

ปัจจบุนัมากเกนิไป 

 

 

กำรจะรบัมอืกบัปฏกิริยิำตอบสนองได้

นัน้ จ ำเป็นตอ้งปลูกฝังทศันคตเิชงิรุก 

ซึง่อำจท ำไดด้งันี:้ 
 

➢ การก าหนดเป้าหมายทีช่ดัเจน: การก าหนดเป้าหมายส่วนตวัและ

อาชพีชว่ยสรา้งแผนงานส าหรบัการตดัสนิใจทีส่อดคลอ้งกบัค่านิยม

และล าดบัความส าคญัของเรา 

 

➢ การฝึกสต:ิ การฝึกสตสิามารถเพิม่การรบัรูใ้นตนเอง ชว่ยใหเ้รา

หยุดคดิกอ่นทีจ่ะตอบสนองและตดัสนิใจอย่างมสีตมิากขึน้ 

 

➢ การฝึกไตรต่รอง: การไตรต่รองเกีย่วกบัการตดัสนิใจและผลลพัธ ์

ของเราอย่างสม ่าเสมอสามารถชว่ยระบุรูปแบบของการตอบสนอง

และพืน้ทีท่ีเ่ราสามารถเลอืกไดแ้ตกต่างออกไป 
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➢ การยอมรบัการเปลีย่นแปลง: การเปิดรบัประสบการณใ์หม่ๆ และเต็ม

ใจทีจ่ะกา้วออกจากเขตปลอดภยัของเราสามารถชว่ยใหเ้รา

ตดัสนิใจโดยตัง้ใจซึง่จะผลกัดนัการเตบิโตของเรา 

 

การเปลีย่นจากแนวทางตอบสนองเป็นเชงิรุกชว่ยใหเ้รากลบัมามอี านาจใน

การตดัสนิใจและใชช้วีติทีส่อดคลอ้งกบัความปรารถนาทีแ่ทจ้รงิของเรา

ไดม้ากขึน้ 

 

2. ขาดความชดัเจน: ในวถิชีวีติดงักล่าว บุคคลอาจไม่มเีวลาไตรต่รองถงึ

ค่านิยม ความปรารถนา และเป้าหมายระยะยาวของตนเอง ผลทีต่ามมาคอื

พวกเขาอาจพบว่าตวัเองล่องลอยไปในชวีติ มกัจะรูส้กึไม่สมหวงัหรอืขาด

การเชือ่มโยงกบัตวัตนทีแ่ทจ้รงิของตน 

 

ในวถิชีวีติทีเ่รง่รบี บุคคลมกัจะละเลยการไตรต่รองถงึตวัเอง ส่งผลใหข้าด

การเชือ่มโยงกบัค่านิยมหลกัและความปรารถนาของตน การขาดความ

ชดัเจนนีอ้าจท าใหพ้วกเขาลอ่งลอยไรจ้ดุหมาย แสวงหาการยอมรบัจาก

ภายนอกแทนทีจ่ะเตมิเต็มความตอ้งการทีแ่ทจ้รงิ เมือ่สิง่รบกวนในแต่ละวนัมี

ความส าคญัเหนือกว่า พวกเขาอาจประสบปัญหาในการระบุเป้าหมายระยะ

ยาว ส่งผลใหรู้ส้กึว่างเปลา่และไม่พอใจ เมือ่เวลาผา่นไป การขาดเจตนาอาจ

ท าใหรู้ส้กึขาดการเชือ่มโยงกบัตวัตนทีแ่ทจ้รงิของตนเอง ขดัขวางการ

เตบิโตและความพงึพอใจส่วนบุคคล การใหค้วามส าคญักบัการตระหนักรูใ้น

ตนเองและการไตรต่รอง บุคคลสามารถด าเนินชวีติไดอ้ย่างมจีดุมุ่งหมาย

มากขึน้และสอดคลอ้งกบัความปรารถนาทีแ่ทจ้รงิของตน 

 

3. การตอบสนองอตัโนมตั:ิ ชวีติอาจรูส้กึเหมอืนอตัโนมตั—ิด าเนินกจิวตัร 

ประจ าวนัไปเร ือ่ยๆ โดยไม่คดิอย่างจรงิจงัวา่การกระท าแต่ละอย่างสอดคลอ้ง 
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กบัค่านิยมหรอืความปรารถนาส่วนบุคคลอย่างไร 

 

คนส่วนใหญ่มกัจะท ากจิวตัรประจ าวนัจนกลายเป็นกจิวตัรประจ าวนัโดย

อตัโนมตั ิซ ึง่มกัจะท าใหรู้ส้กึว่าขาดการเชือ่มโยงกบัค่านิยมและแรงบนัดาล

ใจหลกัของตนเอง ต่อไปนีเ้ป็นวธิบีางประการในการหยุดวงจรนีแ้ละส่งเสรมิ

ใหต้ระหนักรูแ้ละตัง้ใจมากขึน้ในชวีติประจ าวนั: 

 

❖ ตระหนักรูโ้ดยสต:ิ เร ิม่ฝึกสตโิดยใส่ใจความคดิ ความรูส้กึ และการ

กระท าของคุณตลอดทัง้วนั สละเวลาสกัสองสามนาทใีนแต่ละวนั

เพือ่ตรวจสอบตวัเองและไตรต่รองว่าคุณรูส้กึอย่างไรกบักจิวตัร

ประจ าวนัของคุณ 

 

❖ การเขยีนไดอาร ี:่ การเขยีนไดอาร ีส่ามารถชว่ยชีแ้จงความคดิและ

ความรูส้กึของคุณ ไตรต่รองค าถามเชน่ "อะไรท าใหฉ้ันมคีวามสุข" 

หรอื "ฉันใชช้วีติสอดคลอ้งกบัค่านิยมของตวัเองหรอืไม่" วธินีีจ้ะ

ชว่ยเปิดเผยพืน้ทีท่ีคุ่ณอาจก าลงัท าไปโดยไรจ้ดุหมาย 

 

❖ ก าหนดเป้าหมายทีต่ ัง้ใจ: จดัการกระท าประจ าวนัของคุณให ้

สอดคลอ้งกบัเป้าหมายและค่านิยมระยะยาว ตัง้เป้าหมายที่

เฉพาะเจาะจงและบรรลุไดซ้ ึง่สอดคลอ้งกบัความปรารถนาทีแ่ทจ้รงิ

ของคุณ และสรา้งแผนปฏบิตักิารเพือ่รวมสิง่เหล่านีเ้ขา้ไวใ้นกจิวตัร

ประจ าวนัของคุณ 

 

❖ คุณภาพมากกว่าปรมิาณ: เนน้ทีคุ่ณภาพของกจิกรรมมากกว่าการ

ท าภารกจิใหเ้สรจ็ การเลอืกทีจ่ะท ากจิกรรมใหน้อ้ยลงจะท าใหไ้ด ้

ประสบการณท์ีด่แีละความพงึพอใจทีม่ากขึน้ 
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❖ เปลีย่นสภาพแวดลอ้ม: บางคร ัง้ การเปลีย่นแปลงสภาพแวดลอ้ม

ทางกายภาพเพยีงเล็กนอ้ยก็ชว่ยตดัวงจรของการท างานอตัโนมตัิ

ได ้การจดัพืน้ทีท่ างานใหม่ เดนิเล่นในสวนสาธารณะแห่งใหม่ หรอื

ใชเ้วลาในสถานทีอ่ืน่ จะชว่ยใหม้องเห็นอะไรใหม่ๆ ได ้

 

❖ จ ากดัสิง่รบกวน: ลดสิง่รบกวนจากเทคโนโลยหีรอืโซเชยีลมเีดยีที่

อาจท าใหก้จิวตัรประจ าวนัของคุณไรจ้ดุหมาย ก าหนดเวลาเฉพาะ

ส าหรบัการตรวจสอบอุปกรณข์องคุณ เพือ่ใหคุ้ณมพีืน้ทีม่ากขึน้ใน

การมสีตสิมัปชญัญะในขณะน้ัน 

 

❖ ไตรต่รองเป็นประจ า: จดัสรรเวลาในแต่ละสปัดาหห์รอืเดอืนเพือ่

ไตรต่รองชวีติของคุณและประเมนิว่ากจิวตัรปัจจบุนัของคุณ

สอดคลอ้งกบัค่านิยมและแรงบนัดาลใจของคุณหรอืไม่ การท าเชน่นี้

จะชว่ยใหคุ้ณปรบัเปลีย่นสิง่ทีจ่ าเป็นไดอ้ย่างรอบคอบ 

 

❖ เช ือ่มต่อกบัผูอ้ืน่: พูดคุยอย่างมสีาระกบัเพือ่นหรอืครอบครวั

เกีย่วกบัค่านิยมและแรงบนัดาลใจของคุณ การแบ่งปันการเดนิทาง

นีก้บัผูอ้ืน่สามารถใหก้ารสนับสนุนและแรงบนัดาลใจได ้

 

กำรด ำเนินกำรเชงิรุกเพือ่ใหม้สีตแิละต ัง้ใจมำกขึน้ 

คุณสามารถเปลีย่นการตอบสนองอตัโนมตัขิองชวีติประจ าวนัใหก้ลายเป็น

ประสบการณท์ีเ่ตมิเต็มและมีจดุมุ่งหมายมากขึน้ 

 

4. อทิธพิลของผูอ้ืน่: การใชช้วีติแบบตามใจชอบมกัเกีย่วขอ้งกบัการปล่อย

ใหอ้ทิธพิลภายนอก เชน่ ความคาดหวงัของครอบครวั แรงกดดนัจากเพือ่น 
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หรอืมาตรฐานของสงัคม เขา้มาก าหนดทางเลอืกของบุคคล ส่งผลใหช้วีติไม่

สอดคลอ้งกบัตวัตนทีแ่ทจ้รงิของตนเอง 

 

การใชช้วีติแบบตามใจชอบอาจส่งผลใหบุ้คคลต่างๆ ปฏบิตัติามอทิธพิล

ภายนอก เชน่ ความคาดหวงัของครอบครวั แรงกดดนัจากเพือ่น หรอื

มาตรฐานของสงัคม ซึง่อาจน าไปสู่การเลอืกทีไ่ม่สอดคลอ้งกบัค่านิยมและ

ความปรารถนาทีแ่ทจ้รงิของตนเอง ซ ึง่มกัท าใหเ้กดิการขาดการเชือ่มโยง

ระหว่างตวัตนทีแ่ทจ้รงิของตนเองกบัชวีติทีต่นด าเนินอยู่ ส่งผลใหเ้กดิความ

ไม่พอใจและความปรารถนาทีไ่ม่สมหวงั 

 

 

 

กำรใชช้วีติอย่ำงมจีุดมุ่งหมำย 

 

1. ความกระตอืรอืรน้: ในทางตรงกนัขา้ม การใชช้วีติอย่างมจีดุมุ่งหมายน้ัน

เกีย่วขอ้งกบัการเลอืกอย่างแข็งขนัทีส่อดคลอ้งกบัค่านิยมหลกัและความ

หลงใหลของตนเอง แต่ละคนจะรเิร ิม่ทีจ่ะก าหนดชวีติของตนเองมากกว่าทีจ่ะ

ตอบสนองต่อสิง่ทีเ่กดิขึน้รอบตวัพวกเขาเท่าน้ัน 

 

การใชช้วีติอย่างมจีดุมุ่งหมายน้ันตอ้งอาศยัความกระตอืรอืรน้ โดย

แต่ละคนจะตดัสนิใจอย่างมสีตสิมัปชญัญะทีส่ะทอ้นถงึค่านิยมหลกัและความ

หลงใหลของตนเอง แทนทีจ่ะตอบสนองต่อสถานการณภ์ายนอกอย่างเฉ่ือย

ชา พวกเขาจะรเิร ิม่ทีจ่ะก าหนดชะตากรรมของตนเอง โดยการไล่ตาม

เป้าหมายของตนเองอย่างจรงิจงัและปรบัการกระท าของตนใหส้อดคลอ้งกบั

ความเชือ่ของตนเอง บุคคลจะสามารถสรา้งชวีติทีส่มบูรณซ์ ึง่สอดคลอ้งกบั

ตวัตนทีแ่ทจ้รงิของตนเองได ้แนวทางทีต่ ัง้ใจนีจ้ะชว่ยใหพ้วกเขาสามารถ
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รบัมอืกบัความทา้ทายและโอกาสต่างๆ ไดเ้ชน่เดยีวกนั ส่งเสรมิใหรู้ส้กึถงึ

ความหมายและทศิทางในชวีติของตนเอง ในทา้ยทีสุ่ด การใชช้วีติอย่างมี

จดุมุ่งหมายจะเปลีย่นแปลงวธิทีีพ่วกเขามสี่วนรว่มกบัโลก น าไปสู่ความพงึ

พอใจและการเตบิโตส่วนบุคคลทีม่ากขึน้ 

 

2. ความชดัเจนและการตระหนักรู:้ แนวทางนีส้่งเสรมิการไตรต่รองในตนเอง 

การก าหนดเป้าหมาย และความเขา้ใจอย่างลกึซึง้ถงึสิง่ทีน่ ามาซึง่ความสุข

และความสมหวงั ผูท้ีใ่ชช้วีติดว้ยความตัง้ใจมกัจะชดัเจนเกีย่วกบั

วตัถุประสงคแ์ละขัน้ตอนทีต่อ้งท าเพือ่บรรลุเป้าหมาย 

 

แนวทางความชดัเจนและการตระหนักรูเ้นน้ย า้ถงึความส าคญัของการ

ไตรต่รองตนเองและการใชช้วีติอย่างตัง้ใจ แนวทางนีส้นับสนุนใหแ้ต่ละคน

ตัง้เป้าหมายทีม่คีวามหมายและเขา้ใจอย่างลกึซึง้วา่อะไรคอืสิง่ทีท่ าใหต้นมี

ความสุขและสมหวงัอย่างแทจ้รงิ การส่งเสรมิความชดัเจนเกีย่วกบั

วตัถุประสงคจ์ะท าใหบุ้คคลสามารถระบุขัน้ตอนปฏบิตัเิพือ่บรรลุเป้าหมายได ้

กระบวนการนีไ้ม่เพยีงแต่ชว่ยเพิม่ความตระหนักรูใ้นตนเองเท่าน้ัน แต่ยงั

ชว่ยใหผู้ค้นใชช้วีติทีม่จีุดมุ่งหมายมากขึน้ โดยปรบัการกระท าประจ าวนัให ้

สอดคลอ้งกบัค่านิยมและแรงบนัดาลใจของตนเอง การใชช้วีติอย่างตัง้ใจ

ชว่ยปลูกฝังความรูส้กึถงึทศิทางและความพงึพอใจ ซึง่ทา้ยทีสุ่ดแลว้ส่งผลต่อ

ความเป็นอยู่โดยรวม 

 

3. การตดัสนิใจอย่างมสีต:ิ การตดัสนิใจแต่ละคร ัง้ท าขึน้โดยค านึงถงึความ

สอดคลอ้งกบัเป้าหมายและค่านิยมส่วนบุคคล ความมสีตนีิช้ว่ยใหม้สีมาธิ

และทศิทางในชวีติมากขึน้ การตดัสนิใจอย่างมสีตเิป็นแนวทางทีส่รา้งพลงั

ซึง่ผสานความตระหนักรูใ้นตนเองและความตัง้ใจเขา้กบักระบวนการ

ตดัสนิใจ การจดัแนวทางการตดัสนิใจใหส้อดคลอ้งกบัเป้าหมายและค่านิยม
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ส่วนบุคคล จะชว่ยใหแ้ต่ละคนสรา้งเสน้ทางทีช่ดัเจนยิง่ขึน้ในการบรรลุ

เป้าหมายและจดุมุ่งหมาย ต่อไปนีค้อืประเด็นส าคญับางประการของการ

ตดัสนิใจอย่างมสีต:ิ 

 

1. การรบัรูต้นเอง 

➢ เขา้ใจค่านิยม: ไตรต่รองถงึสิง่ทีส่ าคญัส าหรบัคุณอย่าง

แทจ้รงิ ซ ึง่ 

➢ เกีย่วขอ้งกบัการระบุค่านิยมและความเชือ่หลกัของคุณ ซึง่

ท าหนา้ที ่

➢ เป็นรากฐานส าหรบัการตดัสนิใจของคุณ 

➢ รบัรูถ้งึอารมณ:์ ตระหนักถงึการตอบสนองทางอารมณข์อง

คุณเมือ่ตอ้งเผชญิกบัการตดัสนิใจ การเขา้ใจวา่คุณรูส้กึ

อย่างไรจะชว่ยใหเ้ขา้ใจแรงจงูใจและความกลวัของคุณได ้

 

2. ความชดัเจนของเป้าหมาย 

➢ การก าหนดวตัถุประสงค:์ ก าหนดเป้าหมายทีช่ดัเจนและ

บรรลุไดซ้ ึง่ 

➢ สอดคลอ้งกบัค่านิยมของคุณ ขัน้ตอนนีจ้ะชว่ยใหคุ้ณ

จดัล าดบัความส าคญัของการตดัสนิใจและประเมนิผล

กระทบในระยะยาว 

➢ จนิตนาการถงึผลลพัธ:์ จนิตนาการถงึผลลพัธท์ีเ่ป็นไปได ้

ของการตดัสนิใจของคุณ การฝึกสมองนีจ้ะชว่ยชีแ้จงว่า

ทางเลอืกน้ันสอดคลอ้งกบัความปรารถนาของคุณหรอืไม่ 

 

3. การพจิารณาผลทีต่ามมา 
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➢ ผลกระทบในระยะสัน้และระยะยาว: ประเมนิว่าการตดัสนิใจ

ของคุณอาจส่งผลต่อสถานการณเ์ฉพาะหนา้ของคุณ

อย่างไร ไม่เพยีงเทา่น้ัน แต่ยงัรวมถงึอนาคตของคุณดว้ย 

พจิารณาผลกระทบในวงกวา้งต่อวถิชีวีติของคุณ 

➢ การช ัง่น ้าหนักตวัเลอืก: ระบุขอ้ดแีละขอ้เสยีของทางเลอืก

แต่ละทาง แนวทางทีม่โีครงสรา้งนีจ้ะชว่ยใหม้องเห็นภาพได ้

ชดัเจนขึน้และลดความยุ่งยากทีเ่กดิขึน้จากการตดัสนิใจที่

ส าคญั 

4. การไตรต่รอง 

➢ การใชเ้วลา: หลกีเลีย่งการตดัสนิใจอย่างเรง่รบีโดยใหเ้วลา

ตวัเอง ในการไตรต่รอง น่ีไม่ไดห้มายถงึการ

ผดัวนัประกนัพรุง่ แต่เป็นการ ใหเ้วลาตวัเองในการ

ประมวลผลความคดิและความรูส้กึของคุณ 

 

➢ การเรยีนรูจ้ากประสบการณ:์ ไตรต่รองถงึการตดัสนิใจใน

อดตีและผลลพัธท์ีเ่กดิขึน้ พิจารณาวา่อะไรไดผ้ล อะไร

ไม่ไดผ้ล และบทเรยีนเหล่าน้ันสามารถชว่ยใหคุ้ณตดัสนิใจ

ในปัจจบุนัไดอ้ย่างไร 

 

5. การฝึกสต ิ

➢ การท าสมาธแิละการฝึกสต:ิ ฝึกสตเิพือ่ใหม้คีวามคดิทีส่งบและมี

สมาธ ิเทคนิคต่างๆ เชน่ การท าสมาธสิามารถเพิม่ความชดัเจนและ

ลดความวติกกงัวลได ้- เทคนิคการสรา้งพืน้ฐาน: ใชว้ธิกีารต่างๆ 

เชน่ การหายใจเขา้ลกึๆ หรอืการเขยีนไดอาร ีเ่พือ่ตัง้สตกิอ่น

ตดัสนิใจคร ัง้ส าคญั 
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6. ขอความชว่ยเหลอื 

➢ ปรกึษากบับุคคลทีเ่ช ือ่ถอืได:้ การพูดคุยเกีย่วกบัความคดิของคุณ

กบัเพือ่น ครอบครวั หรอืทีป่รกึษาสามารถใหมุ้มมองและขอ้มูลเชงิ

ลกึทีม่ค่ีาได ้

➢ ค าแนะน าจากผูเ้ช ีย่วชาญ: โคช้หรอืผูใ้หค้ าปรกึษาสามารถใหก้าร

สนับสนุนในการตดัสนิใจทีซ่บัซอ้น โดยเฉพาะอย่างยิง่การตดัสนิใจ

ทีเ่กีย่วขอ้งกบัการเตบิโตหรอืการเปลีย่นแปลงส่วนบุคคล 

 

7. ความมุ่งมั่นในการกระท า 

➢ การตดัสนิใจ: เมือ่ตดัสนิใจแลว้ ใหมุ่้งมั่นอย่างเต็มที ่ยอมรบัผลลพัธ ์

โดยรูว้่าทางเลอืกแต่ละทางคอืโอกาสในการเตบิโต 

➢ ความยดืหยุ่นและการปรบัตวั: เปิดใจในการปรบัเปลีย่นแนวทางของ

คุณตามความจ าเป็น การตดัสินใจอย่างมีสติไม่ใชก่ระบวนการที่

ตายตวั แต่เป็นการปรบัตวัและตอบสนองต่อขอ้มูลใหม่และสถาน 

การณท์ีเ่ปลีย่นแปลง 

 

8. ปลูกฝังความกตญัญูกตเวท ี

➢ ชืน่ชมทางเลอืก: ไตรต่รองทางเลอืกทีคุ่ณไดท้ าและแสดงความ

กตญัญูกตเวทสี าหรบัการเรยีนรูแ้ละการเตบิโตทีเ่กดิขึน้จากการ

ตดัสนิใจแต่ละคร ัง้ 

➢ รบัรูถ้งึการเดนิทาง: เขา้ใจวา่การตดัสนิใจเป็นการเดนิทางตลอด

ชวีติทีเ่ต็มไปดว้ยประสบการณท์ีห่ล่อหลอมใหคุ้ณเป็นคุณในทุก

วนันี ้

 

การผสานองคป์ระกอบเหล่านีข้องการตดัสนิใจอย่างมสีตเิขา้กบัชวีติของ

คุณ คุณสามารถเพิม่ความสามารถในการตดัสนิใจทีส่อดคลอ้งกบัตวัตนที่
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แทจ้รงิของคุณ น าไปสู่ชวีติทีมุ่่งเนน้และมุ่งเป้าหมายมากขึน้สอดคลอ้งกบั

ค่านิยมและแรงบนัดาลใจของคุณ 

 

4. ความแทจ้รงิ: การใชช้วีติทีม่จีดุมุ่งหมายมกัจะน าไปสู่ชวีติทีแ่ทจ้รงิมาก

ขึน้ ซ ึง่บุคคลจะพยายามแสดงออกถงึตวัตนทีแ่ทจ้รงิของตน ความแทจ้รงินี้

ส่งเสรมิการเชือ่มต่อกบัผูอ้ืน่และความรูส้กึเป็นชมุชนและการมสี่วนรว่มที่

ลกึซ ึง้ยิง่ขึน้ 

การใชช้วีติทีม่จีดุมุ่งหมายเป็นตวัเรง่ทีท่รงพลงัส าหรบัความแทจ้รงิ 

เมือ่บุคคลปรบัการกระท า ค่านิยม และความเชือ่ของตนใหส้อดคลอ้งกนั 

พวกเขาก็จะปรบัตวัเขา้กบัตวัตนทีแ่ทจ้รงิของตนไดม้ากขึน้ การปรบัแนว 

ทางนีไ้ม่เพยีงแต่ชว่ยเพิม่ความสมบูรณใ์นชวีติเท่าน้ัน แต่ยงัส่งเสรมิการ

โตต้อบอย่างเปิดเผยและซือ่สตัยก์บัผูอ้ืน่อกีดว้ย ความจรงิแทเ้กีย่วขอ้งกบั

การยอมรบัตวัตนและประสบการณเ์ฉพาะตวัของตนเอง ซ ึง่อาจน าไปสู่การ

เชือ่มต่อทีม่คีวามหมายมากขึน้ เมือ่ผูค้นแสดงออกถงึตวัตนทีแ่ทจ้รงิของ

ตนเอง พวกเขาจะเชญิชวนใหผู้อ้ืน่ท าเชน่เดยีวกนั สรา้งสภาพแวดลอ้มของ

ความไวว้างใจและความเปราะบาง ความรูส้กึเปิดกวา้งนีส้ง่เสรมิความ 

สมัพนัธท์ีล่กึซ ึง้ยิง่ขึน้ เน่ืองจากแต่ละคนรูส้กึสบายใจมากขึน้ในการแบ่งปัน

ความคดิ ความรูส้กึ และแรงบนัดาลใจของตน 

ยิง่ไปกว่าน้ัน ชมุชนจะเจรญิรุง่เรอืงจากการเชือ่มต่อทีแ่ทจ้รงิ เมือ่

สมาชกิแสดงตวัตนทีแ่ทจ้รงิของตนเอง พวกเขาก็จะสรา้งมุมมองและ

ประสบการณท์ีห่ลากหลายทีห่ลากหลาย ความหลากหลายนีท้ าใหช้มุชนมี

ความสมบูรณย์ิง่ขึน้ ส่งเสรมิความเห็นอกเห็นใจ ความเขา้ใจ และความรูส้กึ

เป็นส่วนหน่ึงทีแ่ข็งแกรง่ ผูค้นมแีนวโนม้ทีจ่ะสนับสนุนซึง่กนัและกนั รว่มมอื

กนั และท างานเพือ่บรรลเุป้าหมายรว่มกนัเมือ่พวกเขารูส้กึถงึความเชือ่มโยง

ในระดบัทีล่กึซ ึง้ยิง่ขึน้ 
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ทา้ยทีสุ่ด การใชช้วีติดว้ยจุดมุ่งหมายและความจรงิใจไม่เพยีงแต่

ชว่ยเพิม่ความเป็นอยู่ทีด่ขีองแต่ละบุคคลเท่าน้ัน แต่ยงัเสรมิสรา้งโครงสรา้ง

ทางสงัคมอกีดว้ย น าไปสู่ชมุชนทีม่ชีวีติชวีาและยดืหยุ่นมากขึน้ ซ ึง่ทุกคน

รูส้กึมคุีณค่าและยอมรบั 

 

5. ความยดืหยุ่นและความสามารถในการปรบัตวั: ผูท้ีใ่ชช้วีติอย่างตัง้ใจ

มกัจะพรอ้มรบัมอืกบัความทา้ทายไดด้กีว่า เมือ่มจีดุมุ่งหมายทีช่ดัเจนเป็น

แนวทาง พวกเขาสามารถปรบัตวัและปรบัเปลีย่นไดต้ามตอ้งการเพือ่ให ้

สอดคลอ้งกบัเป้าหมาย โดยรกัษาแรงจงูใจและความมุ่งมั่นเอาไว ้

ความยดืหยุ่นและความสามารถในการปรบัตวัเป็นลกัษณะเด่นของ

ผูท้ีใ่ชช้วีติอย่างตัง้ใจ เมือ่มจีดุมุ่งหมายทีช่ดัเจนเป็นแสงน าทาง บุคคล

เหล่านีจ้งึมคีวามพรอ้มมากขึน้ในการรบัมอืกบัความทา้ทาย เมือ่เกดิ

อุปสรรคขึน้ พวกเขาสามารถปรบัเปลีย่นกลยุทธไ์ดใ้นขณะทีย่งัคงมุ่งมั่นต่อ

เป้าหมาย การใชช้วีติอย่างตัง้ใจนีส้่งเสรมิใหเ้กดิแรงจงูใจและความมุ่งมั่นที่

แข็งแกรง่ ชว่ยใหพ้วกเขายอมรบัการเปลีย่นแปลงและเอาชนะความทุกข ์

ยากได ้ดว้ยการยดึมั่นในค่านิยมและแรงบนัดาลใจของตนเอง พวกเขาจะ

ปลูกฝังความเขม้แข็งภายในทีจ่ าเป็นต่อการเจรญิเตบิโตเมือ่เผชญิกบัความ

ไม่แน่นอน เปลีย่นอุปสรรคทีอ่าจเกดิขึน้ใหก้ลายเป็นโอกาสในการเตบิโต

และการเรยีนรู ้

โดยสรุป การใชช้วีติแบบไรจ้ดุหมายอาจท าใหเ้กดิความรูส้กึไม่

เช ือ่มโยงและไม่พอใจ เน่ืองจากผลลพัธม์กัถูกก าหนดโดยแรงภายนอก

มากกว่าความปรารถนาส่วนตวั ในทางกลบักนั การใชช้วีติอย่างมจีดุมุ่ง 

หมายจะส่งเสรมิใหม้ชีวีติทีส่มบูรณ ์สมบูรณ ์และสะทอ้นตวัตนทีแ่ทจ้รงิของ

ตนเอง การมเีจตนาทีด่จีะชว่ยใหผู้ค้นสามารถปูทางไปสู่เสน้ทางทีม่คีวาม 

หมายซึง่สอดคลอ้งกบัค่านิยมและความปรารถนาของตนเอง ส่งผลใหเ้กดิ

ความสุขและความสมหวงัมากยิง่ขึน้ 
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เสนอค ำถำมเชงิสะทอ้นเพือ่ใหผู้อ้ำ่นได้

ส ำรวจควำมคดิปัจจบุนัของพวกเขำ 
 

ค าถามทีจ่ะชว่ยสะทอ้นความคดิของผูอ้่านเกีย่วกบัวธิดี าเนินชวีติ 

ดว้ยความตัง้ใจมากขึน้: 

 

1. การรบัรูคุ้ณค่า: 

คุณค่าใดส าคญัทีสุ่ดส าหรบัฉัน และคุณค่าเหล่านีส้ะทอ้นใหเ้ห็นใน

ชวีติประจ าวนัของฉันอย่างไร การระบุคุณค่าหลกัของคุณเป็นกระบวนการ

ส่วนตวัและการส ารวจตนเอง และคุณค่าทีส่ าคญัทีสุ่ดส าหรบัคุณน้ัน

สามารถส่งผลต่อการกระท า การตดัสนิใจ และการโตต้อบในชวีติประจ าวนั

ของคุณไดอ้ย่างมนัียส าคญั ต่อไปนีค้อืคุณค่าทั่วไปบางประการทีผู่ค้นมกั

ยดึถอื พรอ้มดว้ยวธิทีีคุ่ณค่าเหลา่นีอ้าจสะทอ้นใหเ้ห็นในชวีติประจ าวนั: 

 

1. ความซือ่สตัย:์ 

➢ คุณใหค้วามส าคญักบัความซือ่สตัยแ์ละความโปรง่ใสในการตดิต่อ

กบัผูอ้ืน่ ในชวีติประจ าวนั อาจหมายถงึการสือ่สารอย่างจรงิใจและ

ยดึมั่นในหลกัการของคุณ แมว้่าจะเป็นเร ือ่งทา้ทายก็ตาม 

 

2. ความเห็นอกเห็นใจ: 

➢ คุณห่วงใยความเป็นอยู่ทีด่ขีองผูอ้ืน่และพยายามชว่ยเหลอืผูท้ี่

ตอ้งการความชว่ยเหลอื คุณค่าเหล่านีอ้าจปรากฏใหเ้ห็นใน

ชวีติประจ าวนัของคุณผ่านการกระท าอนัมนี ้าใจ การเป็น

อาสาสมคัร หรอืเพยีงแค่ใหก้ารสนับสนุนเพือ่นและครอบครวั 
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3. ความเคารพ: 

➢ การเห็นคุณค่าของมุมมองและศกัดิศ์รขีองผูอ้ืน่มคีวามส าคญัต่อ

คุณ สิง่นีอ้าจสะทอ้นออกมาในวธิทีีคุ่ณฟังผูอ้ืน่ ปฏบิตัต่ิอคนรอบ

ขา้งคุณ และวธิทีีคุ่ณจดัการกบัความขดัแยง้ 

 

4. การเตบิโต: 

➢ การพฒันาส่วนบุคคลเป็นสิง่ทีคุ่ณใหค้วามส าคญั คุณอาจสะทอ้น

คุณค่านีผ้่านการเรยีนรูอ้ย่างต่อเน่ือง การแสวงหาประสบการณ์

ใหม ่หรอืการก าหนดและด าเนินการเพือ่บรรลุเป้าหมายส่วนบุคคล 

 

5. ครอบครวั: 

ความสมัพนัธข์องคุณกบัสมาชกิในครอบครวัมคีวามส าคญั ใน 

➢ ชวีติประจ าวนั อาจเกีย่วขอ้งกบัการแบ่งเวลาส าหรบัการรวมตวักนั

ของครอบครวั การสนับสนุนญาตพิีน่อ้งทีต่อ้งการความชว่ยเหลอื 

หรอืการสรา้งความสมัพนัธท์ีใ่กลช้ดิ 

 

6. ความคดิสรา้งสรรค:์ 

➢ คุณชืน่ชมนวตักรรมและการแสดงออกในตนเอง สิง่นีอ้าจแสดงออก

ผ่านการมสี่วนรว่มในกจิกรรมสรา้งสรรค ์ไม่ว่าจะเป็นในการท างาน 

งานอดเิรก หรอืแนวทางการแกปั้ญหา 

 

7. ความรบัผดิชอบ: 

➢ การรูส้กึถงึหนา้ทีแ่ละความน่าเชือ่ถอืเป็นสิง่ส าคญั คุณอาจแสดง

คุณค่านีโ้ดยการปฏบิตัติามพนัธกรณี เป็นคนน่าเชือ่ถอื และ

รบัผดิชอบต่อการกระท าของคุณ 

8. สุขภาพ: 
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➢ คุณใหค้วามส าคญักบัความเป็นอยู่ทีด่ที ัง้ทางกายและใจ ซึง่อาจ

สะทอ้นออกมาผ่านการเลอืกอาหาร การออกก าลงักาย การฝึกสต ิ

หรอืการหาสมดุลระหวา่งชวีติกบัการท างาน 

 

เพือ่ใหเ้ขำ้ใจมำกขึน้ว่ำค่ำนิยมของคุณสะทอ้น

ออกมำในชวีติประจ ำวนัอย่ำงไร: 

 

o การไตรต่รองตนเอง: จดบนัทกึเกีย่วกบัสถานการณท์ีคุ่ณ

รูส้กึสมหวงัหรอืไม่พอใจเป็นพเิศษ คุณใหเ้กยีรตหิรอืละเลย

ค่านิยมใดในชว่งเวลาดงักลา่ว 

 

o ประเมนิการตดัสนิใจ: ไตรต่รองถงึการตดัสนิใจคร ัง้ส าคญั

ทีคุ่ณไดท้ า ค่านิยมใดทีม่อีทิธพิลต่อการตดัสนิใจเหล่าน้ัน 

 

o นิสยัประจ าวนั: พจิารณาถงึกจิวตัรประจ าวนัและนิสยัของ

คุณ ว่าสอดคลอ้งกบัค่านิยมหลกัของคุณหรอืไม่ 

ตวัอย่างเชน่ หากคุณใหค้วามส าคญักบัสุขภาพ คุณไดน้ า

การออกก าลงักายและการรบัประทานอาหารเพือ่สุขภาพ

เขา้มาใชใ้นชวีติประจ าวนัหรอืไม่ 

 

การเขา้ใจค่านิยมของคุณจะท าใหคุ้ณมองเห็นภาพชดัเจนขึน้และชว่ยให ้

คุณ ปรบัการกระท าของคุณใหส้อดคลอ้งกบัสิง่ทีส่ าคญัส าหรบัคุณอย่าง

แทจ้รงิ ส่งผลใหก้ารด ารงอยู่ของคุณสมบูรณแ์ละมจีดุมุ่งหมายมากขึน้ 
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มบีำงพืน้ทีใ่นชวีติของฉนัทีฉ่นัไม่ไดด้ ำเนินชวีติ

สอดคลอ้งกบัค่ำนิยมหลกัของฉนัหรอืไม่ 

 

ไตรต่รองถงึการกระท า การตดัสนิใจ และความสมัพนัธใ์นแต่ละวนัของคุณ 

หากคุณรูส้กึว่าตวัเองไม่สมหวงัหรอืขดัแยง้กบัสิง่ทีต่วัเองท า น่ันอาจเป็น

สญัญาณว่าค่านิยมหลกัของคุณไม่สอดคลอ้งกนั เชน่ ความซือ่สตัย ์

ความเห็นอกเห็นใจ หรอืการเตบิโตส่วนบุคคลของคุณ ลองพจิารณาถงึ

ความแตกต่างในดา้นต่างๆ เชน่ อาชพี ความสมัพนัธ ์หรอืการดูแลตวัเอง 

 

การไตรต่รองว่าคุณใชช้วีติสอดคลอ้งกบัค่านิยมหลกัของคุณหรอืไม่น้ันตอ้ง

อาศยัการทบทวนตนเอง ต่อไปนีค้อืค าถามบางส่วนทีจ่ะชว่ยใหคุ้ณประเมนิ

ความสอดคลอ้งนีไ้ด:้ 

 

1. ระบุค่านิยมหลกัของคุณ: คุณมีค่านิยมหลกั 5 ประการใดบา้ง (เชน่ 

ความซือ่สตัย ์ครอบครวั สุขภาพ ความส าเรจ็ในอาชพี ชมุชน) 

 

2. ประเมนิการกระท าของคุณ: คุณรูส้กึว่าขาดการเชือ่มโยงกบัดา้นใดใน

ชวีติของคุณ มสีถานการณใ์ดบา้งทีก่ารกระท าของคุณไม่สะทอ้นถงึค่านิยม

ของคุณ 

 

3. ประเมนิความสมัพนัธ:์ คนรอบขา้งคุณสนับสนุนค่านิยมของคุณหรอืไม่ 

มคีวามสมัพนัธใ์ดทีรู่ส้กึว่าไม่สอดคลอ้งกบัตวัคุณหรอืไม่ 

 

4. งานและอาชพี: งานของคุณสอดคลอ้งกบัค่านิยมของคุณหรอืไม่ คุณมี 
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ความพงึพอใจและมแีรงจงูใจหรอืไม่ หรอืคุณรูส้กึว่าตอ้งประนีประนอม

หรอืไม่ 

 

5. สุขภาพและความเป็นอยู่ทีด่:ี คุณดูแลสุขภาพกายและใจของคุณใน

ลกัษณะทีส่ะทอ้นถงึค่านิยมของคุณหรอืไม่ 

 

6. การจดัสรรเวลา: คุณใชเ้วลาอย่างไร สิง่นีส้ะทอ้นถงึสิง่ทีคุ่ณใหคุ้ณค่า 

มากทีสุ่ดหรอืไม่ 

 

7. ความพงึพอใจทางอารมณ:์ มดีา้นใดในชวีติของคุณทีคุ่ณรูส้กึไม่พอใจ

หรอืเครยีดอย่างต่อเน่ืองหรอืไม่ สิง่นีอ้าจบ่งบอกถงึความไม่สอดคลอ้งกนั 

 

8. เป้าหมายในอนาคต: ความปรารถนาในอนาคตของคุณสะทอ้นถงึค่านิยม

หลกัของคุณหรอืไม่ คุณก าลงัมุ่งหนา้สู่เป้าหมายทีส่อดคลอ้งกบัตวัตนที่

แทจ้รงิของคุณหรอืไม่ 

 

การตอบค าถามเหล่านีจ้ะชว่ยใหคุ้ณระบุพืน้ทีท่ีอ่าจตอ้งปรบัปรุงเพือ่ให ้

สอดคลอ้งกบัค่านิยมหลกัของคุณมากขึน้ หากคุณพบความไม่สอดคลอ้ง

กนั ใหพ้จิารณาขัน้ตอนทีคุ่ณสามารถด าเนินการเพือ่ใหช้วีติของคุณ

สอดคลอ้งกนัมากขึน้ 

 

2. ควำมชดัเจนของเป้ำหมำย: 

เป้ำหมำยระยะส ัน้และระยะยำวของฉนัคอือะไร 

เป้ำหมำยเหล่ำนัน้มคีวำมหมำยต่อฉนัหรอืไม่ 
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เป้าหมายระยะสัน้โดยทั่วไปจะรวมถงึวตัถุประสงคท์ีเ่ฉพาะเจาะจงและ

สามารถบรรลุได ้เชน่ การพฒันาทกัษะเฉพาะอย่างหน่ึง การท าโครงการให ้

ส าเรจ็ หรอืการก าหนดกจิวตัรประจ าวนั เป้าหมายระยะยาวมกัเกีย่วขอ้งกบั

ความปรารถนาทีก่วา้งกว่า เชน่ การกา้วหนา้ในอาชพีการงาน การสรา้ง

ความสมัพนัธท์ีม่คีวามหมาย หรอืการปรบัปรุงความเป็นอยู่โดยรวม สิง่

ส าคญัคอืตอ้งแน่ใจว่าเป้าหมายเหล่านีส้อดคลอ้งกบัค่านิยมและความ

หลงใหลของคุณ เน่ืองจากการจดัใหส้อดคลอ้งกบัความสนใจของคุณอย่าง

มคีวามหมายจะชว่ยเพิม่แรงจงูใจและความส าเรจ็ 

 

 

ทบทวนและปรบัเป้ำหมำยบ่อยเพยีงใด

เพือ่ใหแ้น่ใจวำ่เป้ำหมำยเหล่ำนัน้

สอดคลอ้งกบัควำมต ัง้ใจของเรำ? 
 

การทบทวนและปรบัเปลีย่นเป้าหมายของคุณถอืเป็นส่วนส าคญัของการ

เตบิโตส่วนบุคคล และการท าใหแ้น่ใจว่าเป้าหมายเหลา่น้ันสอดคลอ้งกบั

ความตัง้ใจของคุณ ต่อไปนีค้อืแนวทางบางประการทีจ่ะชว่ยใหคุ้ณก าหนด

ไดว้่าควรทบทวนและปรบัเปลีย่นเป้าหมายบ่อยเพยีงใด: 

 

❖ ก าหนดตารางเวลาปกต:ิ พจิารณาทบทวนเป้าหมายของคุณอย่าง

ละเอยีดถีถ่ว้นอย่างนอ้ยทุก ๆ สามถงึหกเดอืน การด าเนินการนีจ้ะ

ท าใหคุ้ณมเีวลาเพยีงพอทีจ่ะกา้วหนา้ในขณะทีย่งัคงสงัเกตเห็นการ

เปลีย่นแปลงในล าดบัความส าคญัหรอืสถานการณข์องคุณ 
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❖ ใชห้ลกัชยั: หากเป้าหมายของคุณมหีลกัชยัหรอืก าหนดเสน้ตาย

เฉพาะ ใหท้บทวนอกีคร ัง้เมือ่บรรลุเป้าหมายแต่ละขอ้ การ

ด าเนินการนีจ้ะชว่ยใหคุ้ณประเมนิความคบืหนา้และปรบัเปลีย่นตาม

สิง่ทีคุ่ณไดเ้รยีนรู ้

 

❖ การเปลีย่นแปลงในชวีติ: เมือ่ใดก็ตามทีคุ่ณประสบกบัการ

เปลีย่นแปลงทีส่ าคญัในชวีติ (เชน่ งานใหม่ การยา้ยบา้น 

ความสมัพนัธส์่วนตวั) ใหใ้ชเ้วลาในการประเมนิเป้าหมายของคุณ

อกีคร ัง้ การเปลีย่นแปลงในสภาพแวดลอ้มภายนอกหรอืทศันคติ

ภายในของคุณอาจท าใหล้ าดบัความส าคญัของคุณเปลีย่นไป 

 

❖ การตรวจสอบรายเดอืน: ทบทวนเป้าหมายของคุณรายเดอืนแบบ

เบาๆ น่ีอาจเป็นการประเมนิอย่างรวดเรว็วา่อะไรไดผ้ล อะไรไม่ไดผ้ล 

และเป้าหมายของคุณยงัสอดคลอ้งกบัค่านิยมและความตัง้ใจของ

คุณหรอืไม่ 

 

❖ การไตรต่รองรายวนัหรอืรายสปัดาห:์ ไตรต่รองสัน้ๆ รายวนัหรอืราย

สปัดาหเ์กีย่วกบัความคบืหนา้และความตัง้ใจของคุณ ชว่ยใหคุ้ณ

เชือ่มโยงกบัเป้าหมายไดแ้ละชว่ยใหคุ้ณตรวจพบความไม่สอดคลอ้ง

ไดต้ัง้แต่เน่ินๆ 

 

❖ ใชข้อ้เสนอแนะ: ขอขอ้เสนอแนะจากเพือ่นทีไ่วใ้จได ้ทีป่รกึษา หรอื

โคช้เป็นประจ า มุมมองของพวกเขาสามารถใหข้อ้มูลเชงิลกึทีอ่าจ

กระตุน้ใหคุ้ณประเมนิเป้าหมายของคุณใหม่ 

 

❖ การทบทวนตนเอง: ไตรต่รองตนเองหรอืเขยีนบนัทกึเป็นประจ าเพือ่ 
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❖ ชีแ้จงค่านิยม ความปรารถนา และความตัง้ใจของคุณ การไตรต่รอง

นีส้ามารถเป็นสญัญาณว่าถงึเวลาตอ้งปรบัเปลีย่นเป้าหมายของคุณ

แลว้ 

 

ในทีสุ่ด ความถีใ่นการทบทวนเป้าหมายของคุณควรเหมาะสมกบั

คุณ โดยสมดุลระหว่างความสม ่าเสมอและความยดืหยุ่น สิง่ส าคญัคอืตอ้ง

แน่ใจว่าเป้าหมายของคุณยงัคงสอดคลอ้งกบัความปรารถนาและความตัง้ใจ

ทีเ่ปลีย่นแปลงไปของคุณ 

 

3. การมสีตแิละการมสีต:ิ 

- ฉันพบว่าตวัเองมสีตอิยู่ตลอดเวลาบ่อยเพยีงใด และสิง่นีส้่งผลต่อ 

ประสบการณใ์นแต่ละวนัของฉันอย่างไร    การมสีตแิละการมสีตเิกีย่วขอ้ง

กบัการมสี่วนรว่มในชว่งเวลาปัจจบุนัอย่างเต็มทีโ่ดยไม่ตดัสนิ ต่อไปนีเ้ป็นวธิี

ฝึกสตแิละส ารวจว่าสตสิ่งผลต่อประสบการณใ์นแต่ละวนัของคุณอย่างไร: 

 

เทคนิคในกำรฝึกสต:ิ 

 

 

1. การรบัรูล้มหายใจ: 

 ใชเ้วลาสองสามนาทเีพือ่จดจอ่กบัลมหายใจของคุณเท่าน้ัน 

สงัเกตความรูส้กึในการหายใจเขา้และหายใจออก เมือ่

จติใจของคุณล่องลอย ใหค่้อยๆ น ามนักลบัมาทีล่มหายใจ

ของคุณ 
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2. การสแกนรา่งกาย: 

 น่ังหรอืเอนกายสบายๆ และรบัรูส้่วนต่างๆ ของรา่งกาย เร ิม่

จากนิว้เทา้ขึน้ไปจนถงึศรีษะ สงัเกตความรูส้กึ ความตงึ

เครยีด หรอืความผ่อนคลาย 

 

3. การเดนิอย่างมสีต:ิ 

 เดนิเล่นนอกบา้นหรอืรอบๆ บา้น โดยจดจอ่กบัความรูส้กึที่

เทา้สมัผสัพืน้ การเคลือ่นไหวของขา และสภาพแวดลอ้ม 

 

4. รบัประทานอาหารอย่างมสีต:ิ 

 ระหว่างมือ้อาหาร ใหใ้ชเ้วลาเพลดิเพลนิกบัอาหารแต่ละค า 

สงัเกตเนือ้สมัผสั รสชาต ิและกลิน่ของอาหาร หลกีเลีย่ง

สิง่รบกวน เชน่ หนา้จอหรอืการท างานหลายอย่างพรอ้มกนั 

 

5. การฟังอย่างมสีต:ิ 

 มสี่วนรว่มในการสนทนาอย่างเต็มที ่ตัง้ใจฟังโดยไม่

วางแผนตอบสนองหรอืเสยีสมาธ ิสงัเกตน ้าเสยีง การ

แสดงออกทางสหีนา้ และอารมณข์องผูพู้ด 

 

6. การท าสมาธ:ิ 

 จดัเวลาส าหรบัการท าสมาธ ิโดยทีคุ่ณสามารถน่ังเงยีบๆ 

จดจอ่กบัลมหายใจ และสงัเกตความคดิของคุณโดยไม่

ตดัสนิ 

 

7. การเขยีนบนัทกึประจ าวนั: 

 ใชเ้วลาสกัสองสามนาทใีนแต่ละวนัในการเขยีนเกีย่วกบั 
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 ประสบการณแ์ละความรูส้กึของคุณ ไตรต่รองถงึชว่งเวลาที่

คุณรูส้กึว่ามสีตสิมัปชญัญะอยู่ตลอดเวลา และชว่งเวลา

เหล่าน้ันส่งผลต่อคุณอย่างไร 

 

 

ไตรต่รองถงึกำรมสีตสิมัปชญัญะอยู่ใน

ชวีติประจ ำวนัของคุณ: 
 

เพือ่ประเมนิวา่คุณพบว่าตวัเองมสีตสิมัปชญัญะอยู่ตลอดเวลาบ่อย

เพยีงใด และส่งผลต่อประสบการณใ์นแต่ละวนัของคุณอย่างไร: 

 

1. การสงัเกตตนเอง: 

➢ ใส่ใจความคดิของคุณตลอดทัง้วนั สงัเกตว่าเมือ่ใดทีคุ่ณ

จมอยู่กบัความคดิเกีย่วกบัอดตีหรอือนาคตแทนทีจ่ะได ้

สมัผสักบัชว่งเวลาปัจจบุนั 

2. ตัง้ใจ: 

➢ ในตอนเชา้ของแต่ละวนั ตัง้ใจทีจ่ะมสีตสิมัปชญัญะใน

กจิกรรมเฉพาะ (เชน่ การท างาน มือ้อาหาร หรอืการ

สนทนา) 

 

3. การตรวจสอบ: 

➢ ก าหนดตารางเตอืนเป็นระยะๆ ในแต่ละวนัเพือ่หยุดพกัและ

ตรวจสอบตวัเอง หายใจเขา้ลกึๆ แลว้สงัเกตสภาพแวดลอ้ม

และความรูส้กึของคุณ 
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4. ประเมนิประสบการณข์องคุณ: 

➢ เมือ่สิน้สุดวนั ไตรต่รองถงึชว่งเวลาทีคุ่ณรูส้กึว่ามี

สตสิมัปชญัญะอยู่ตลอดเวลา ชว่งเวลาเหล่าน้ันส่งผลต่อ

อารมณ ์ความสมัพนัธ ์และประสบการณโ์ดยรวมของคุณ

อย่างไร คุณรูส้กึเช ือ่มโยง ผ่อนคลาย หรอืตระหนักรูม้าก

ขึน้หรอืไม่ 

 

5. ประเมนิผลกระทบ: 

➢ พจิารณาประโยชนข์องการมสีต ิเชน่ มสีมาธมิากขึน้ 

ความเครยีดลดลง และความสมัพนัธด์ขีึน้ ลองนึกดูว่าการ

ฝึกสตบิ่อยๆ จะชว่ยเพิม่ประโยชนเ์หล่านีไ้ดอ้ย่างไร 

 

6. การบูรณาการทลีะนอ้ย: 

➢ เร ิม่ตน้ดว้ยการมสีตใินชว่งสัน้ๆ แลว้ค่อยๆ เพิม่เมือ่คุณรูส้กึ

สบายใจมากขึน้ สงัเกตว่าความสามารถในการมสีตขิอง

คุณเตบิโตขึน้เร ือ่ยๆ ตามเวลา 

 

การฝึกสตแิละไตรต่รองถงึประสบการณข์องคุณอย่างสม ่าเสมอจะ

ชว่ยใหคุ้ณมสีตมิากขึน้ในชวีติประจ าวนั ส่งผลใหม้ปีฏสิมัพนัธท์ีส่มบูรณ์

และมคีวามหมายมากขึน้ 

สิง่รบกวนใดบา้งทีข่ดัขวางไม่ใหคุ้ณมสีต ิและฉันจะลดสิง่รบกวนเหล่าน้ันลง

ไดอ้ย่างไร 

การระบุสิง่รบกวนทีข่ดัขวางไม่ใหคุ้ณมสีตเิป็นขัน้ตอนทีม่ค่ีาในการ

ปรบัปรุงการมสีตแิละสมาธขิองคุณ น่ีคอืแนวทางทีจ่ะชว่ยใหคุ้ณระบุ

สิง่รบกวนเหล่านีแ้ละลดสิง่รบกวนเหล่าน้ันลงได:้ 
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1. กำรไตรต่รองถงึตนเอง 

➢ บนัทกึความคดิของคุณ: ใชเ้วลาสองสามนาทใีนแต่ละวนัเพือ่

เขยีนสิง่ทีม่กัท าใหคุ้ณเสยีสมาธ ิพจิารณาบรบิทเมือ่คุณพบว่า

ยากทีจ่ะมสีตอิยู่กบัปัจจบุนั 

➢ การท าสมาธแิบบมสีต:ิ ฝึกสตเิพือ่พฒันาสตสิมัปชญัญะใน

ความคดิและความรูส้กึของคุณ สงัเกตว่าสิง่ใดดงึความสนใจ

ของคุณออกไปจากชว่งเวลาปัจจบุนั 

 

2. สิง่รบกวนทัว่ไป 

➢ สิง่รบกวนทางดจิทิลั: โซเชยีลมเีดยี การแจง้เตอืน และอเีมล 

➢ สามารถดงึความสนใจของคุณ 

➢ ปัจจยัดา้นสิง่แวดลอ้ม: สภาพแวดลอ้มทีม่เีสยีงดงั ความยุ่ง

วุ่นวาย หรอืสภาพทีไ่ม่สะดวกสบายอาจท าใหเ้สยีสมาธไิด ้

➢ ความคดิส่วนตวั: การกงัวลเกีย่วกบัอนาคตหรอืการครุน่คดิ

ถงึอดตีสามารถขดัขวางการตระหนักรูใ้นชว่งเวลาปัจจบุนั

ได ้

➢ การท างานหลายอย่างพรอ้มกนั: การพยายามท าหลายๆ 

อย่างพรอ้มกนัอาจมปีระสทิธภิาพนอ้ยกว่าการจดจอ่กบั

งานใดงานหน่ึงในแต่ละคร ัง้ 

 

3. กลยุทธใ์นกำรลดสิง่รบกวนใหเ้หลอืน้อยทีสุ่ด 

 

➢ จ ากดัเวลาหนา้จอ: ก าหนดเวลาเฉพาะเพือ่ตรวจสอบอเีมล

และโซเชยีล 

➢ มเีดยี ใชแ้อปทีจ่ ากดัการใชง้านหรอืปิดเสยีงการแจง้เตอืน 
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ระหว่างงานส าคญั 

➢ สรา้งสภาพแวดลอ้มทีเ่นน้สมาธ:ิ ก าหนดพืน้ทีเ่งยีบสงบที่

ไม่มคีวามยุ่งวุ่นวายส าหรบัการท างานหรอืการฝึกสต ิ 

➢ ฝึกเทคนิคการฝึกสต:ิ ใชเ้ทคนิคต่างๆ เชน่ การหายใจเขา้

ลกึๆ การฝึกสต ิหรอืการสแกนรา่งกาย เพือ่ดงึความสนใจ

กลบัมาสู่ปัจจบุนั 

➢ จดัเวลาพกั: การพกัอย่างเป็นระบบจะชว่ยใหม้สีมาธไิดใ้น

ชว่งเวลาท างาน ใชเ้ทคนิคต่างๆ เชน่ เทคนิค Pomodoro 

(ท างาน 25 นาท ีแลว้พกั 5 นาท)ี 

➢ ทลีะงาน: ฝึกสมาธกิบังานเดยีวโดยไม่สลบัไปมา วธินีีจ้ะ

ชว่ยใหคุ้ณมปีระสทิธภิาพและรูส้กึมสีมาธมิากขึน้ 

 

 

 

4. สรำ้งนิสยัทีด่ต่ีอสุขภำพ 

 

➢ การรบัประทานอาหารอย่างมสีต:ิ ฝึกสตใินระหว่างมือ้

อาหารโดยจดจอ่กบัรสชาต ิเนือ้สมัผสั และกลิน่ของอาหาร 

➢ การออกก าลงักายสม ่าเสมอ: การออกก าลงักายสามารถ

ปรบัปรุงสมาธแิละลดความเครยีด ท าใหม้สีมาธจิดจอ่กบั

ปัจจบุนัไดง้่ายขึน้ 

➢ สุขอนามยัในการนอนหลบั: ใหค้วามส าคญักบัการนอน

หลบัอย่างเพยีงพอเพือ่ใหแ้น่ใจว่าคุณตืน่ตวัและมสีมาธจิด

จอ่ไดต้ลอดทัง้วนั 
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5. ควำมรบัผดิชอบ 

➢ ขอความชว่ยเหลอื: แบ่งปันเป้าหมายของคุณกบัเพือ่นหรอื

ครอบครวั พวกเขาสามารถชว่ยเตอืนคุณใหอ้ยู่กบัปัจจบุนั 

 

ตดิตามความคบืหนา้: บนัทกึสิง่ทีร่บกวนสมาธขิองคุณทุกวนัและวธิทีีคุ่ณ

จดัการกบัสิง่เหล่าน้ัน ปรบักลยุทธเ์มือ่คุณเรยีนรูว้่าอะไรดทีีสุ่ดส าหรบัคุณ 

 

 

6. กำรปรบัปรุงอย่ำงต่อเน่ือง 

 

➢ ประเมนิใหม่เป็นประจ า: ประเมนิสิง่ทีร่บกวนสมาธแิละกล

ยุทธก์ารรบัมอืของคุณเป็นระยะ เปลีย่นแปลงหรอือปัเดต

ตามความจ าเป็นเพือ่ใหแ้น่ใจว่ายงัคงมปีระสทิธภิาพ 

 

อดทน: การพฒันาความสามารถในการอยู่กบัปัจจบุนัตอ้งใชเ้วลาและการ

ฝึกฝน อดทนกบัตวัเองในขณะทีคุ่ณพยายามปรบัปรุง การท าความเขา้ใจ

และจดัการกบัสิง่ทีก่วนใจจะชว่ยใหคุ้ณรูส้กึมสีตสิมัปชญัญะมากขึน้และเพิม่

ความเป็นอยู่โดยรวมของคุณ 

 

 

4. กำรรบัรูท้ำงอำรมณ:์ 

 

➢ ฉนัมกัมอีำรมณแ์บบใดบ่อยทีสุ่ด และอำรมณเ์หล่ำนี้

เปิดเผยอะไรเกีย่วกบัทศันคตปัิจจุบนัของฉนับำ้ง 
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เพือ่ท าความเขา้ใจการรบัรูท้างอารมณข์องคุณ ใหไ้ตรต่รองถงึอารมณท์ี่

คุณเผชญิเป็นประจ า เชน่ ความสุข ความวติกกงัวล ความโกรธ หรอืความ

เศรา้ ความสุขอาจบ่งบอกถงึความสมหวงัและความกตญัญู ในขณะทีค่วาม

วติกกงัวลอาจบ่งบอกถงึความเครยีดหรอืความไม่แน่นอนในชวีติของคุณ 

ความโกรธอาจบ่งบอกถงึปัญหาทีย่งัไม่ไดร้บัการแกไ้ขหรอืการละเมดิ

ขอบเขต ในขณะทีค่วามเศรา้อาจบง่บอกถงึความตอ้งการการเชือ่มต่อหรอื

การรกัษา การจดจ ารูปแบบเหล่านีส้ามารถเนน้ย า้ถงึทศันคตปัิจจบุนัของ

คุณ เผยใหเ้ห็นดา้นทีต่อ้งการความสนใจหรอืการเตบิโต การเขยีนบนัทกึ

เกีย่วกบัอารมณเ์หล่านีส้ามารถเพิม่ความเขา้ใจของคุณ ชว่ยใหคุ้ณควบคุม

ภูมทิศันท์างอารมณข์องคุณไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพมากขึน้ 

 

 

จะตอบสนองต่ออำรมณท์ีท่ำ้ทำยไดอ้ย่ำงไร 

และสำมำรถใชก้ลยุทธใ์ดเพือ่รบัมอือย่ำง

ต ัง้ใจมำกขึน้? 
 

ในการตอบสนองต่ออารมณท์ีท่า้ทาย ใหย้อมรบัและยนืยนั

ความรูส้กึของคุณกอ่นโดยไม่ตดัสนิ ฝึกเทคนิคการมสีต ิเชน่ การหายใจ

เขา้ลกึๆ หรอืการท าสมาธ ิเพือ่สรา้งระยะห่างจากอารมณท์ีล่น้หลาม การ

เขยีนไดอาร ีส่ามารถชว่ยชีแ้จงความคดิได ้มสี่วนรว่มในกจิกรรมทางกาย

หรอืกจิกรรมสรา้งสรรคเ์พือ่ปลดปล่อยพลงังานทีก่กัเก็บเอาไว ้สรา้งระบบ

สนับสนุนโดยตดิต่อเพือ่นหรอืผูเ้ช ีย่วชาญ ก าหนดขอบ เขตเพือ่ปกป้อง

พืน้ทีท่างอารมณข์องคุณ และสรา้งกจิวตัรการดูแลตนเองทีร่วมถงึกจิกรรม

ทีคุ่ณชืน่ชอบ สุดทา้ย พจิารณาการปรบักรอบความคดิเพือ่เปลีย่นมุมมอง
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เชงิลบ มองวา่ความทา้ทายแต่ละคร ัง้เป็นโอกาสในการเตบิโตและเรยีนรู ้ใน

การตอบสนองต่ออารมณท์ีท่า้ทาย ใหพ้จิารณาใชก้ลยุทธเ์หล่านี:้ 

 

❖ การมสีต:ิ ฝึกการมสีตแิละยอมรบัความรูส้กึของคุณโดยไม่ตดัสนิ 

 

❖ การหายใจเขา้ลกึๆ: ใชเ้ทคนิคการหายใจเขา้ลกึๆ เพือ่สงบระบบ

ประสาท 

 

❖ การเขยีนไดอาร ี:่ เขยีนเกีย่วกบัอารมณข์องคุณเพือ่ใหไ้ดค้วาม

ชดัเจนและมุมมองใหม่ๆ 

 

❖ การออกก าลงักาย: ออกก าลงักายเพือ่ปลดปล่อยเอนดอรฟิ์นและ

ลดความเครยีด 

 

❖ เช ือ่มต่อกบัผูอ้ืน่: แบ่งปันความรูส้กึของคุณกบัเพือ่นทีไ่วใ้จไดห้รอื

กลุ่มสนับสนุน  

 

❖ การปรบัโครงสรา้งความคดิ: ทา้ทายความคดิเชงิลบโดยปรบั

ความคดิใหเ้ป็นบวก 

 

❖ มสี่วนรว่มในกจิกรรมสรา้งสรรค:์ ใชศ้ลิปะ ดนตร ีหรอืการ

แสดงออกทางความคดิสรา้งสรรคใ์ดๆ เพือ่จดัการกบัอารมณ ์

 

❖ พกัเป็นระยะ: กา้วออกจากความเครยีดเพือ่ชารจ์พลงัและมองโลก

ในแง่ด ี
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การใชก้ลยุทธเ์หล่านีอ้ย่างสม ่าเสมอสามารถชว่ยใหคุ้ณรบัมอืกบั

อารมณท์ีท่า้ทายไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพมากขึน้ 

 

 

5. ควำมสมัพนัธ:์ 

ควำมสมัพนัธข์องฉนัสะทอ้นถงึกำรใชช้วีติอย่ำง

ต ัง้ใจทีฉ่นัใฝ่ฝันหรอืไม่ ท ำไมหรอืท ำไมถงึไม่ 

 

เพือ่ประเมนิวา่ความสมัพนัธข์องคุณสะทอ้นถงึการใชช้วีติอย่าง

ตัง้ใจทีคุ่ณใฝ่ฝันหรอืไม่ ใหพ้จิารณาค่านิยมและเป้าหมายทีช่ ีน้ าชวีติของ

คุณ หากความสมัพนัธข์องคุณใหค้วามส าคญักบัความเคารพซึง่กนัและกนั 

การสนับสนุน และการเตบิโต ความสมัพนัธน้ั์นอาจสอดคลอ้งกบัความตัง้ใจ

ของคุณ ในทางกลบักนั หากความสมัพนัธน้ั์นท าใหคุ้ณหมดพลงั ขาด

ความลกึซึง้ หรอืไม่สนับสนุนความปรารถนาของคุณ ความสมัพนัธน้ั์นอาจ

ไม่สะทอ้นถงึการใชช้วีติอย่างตัง้ใจทีคุ่ณตอ้งการ ไตรต่รองว่าการเชือ่มโยง

เหล่านีม้สี่วนสนับสนุนความเป็นอยู่โดยรวมและการเตบิโตส่วนบุคคลของ

คุณอย่างไร เพือ่ประเมนิความสอดคลอ้ง 

 

 

จะสรำ้งกำรเชือ่มโยงทีล่กึซึง้ยิง่ขึน้กบัคน

รอบขำ้งไดอ้ย่ำงไร? 
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การสรา้งความสมัพนัธท์ีล่กึซ ึง้ยิง่ขึน้กบัคนรอบขา้งสามารถปรบัปรุง

ความสมัพนัธแ์ละความเป็นอยู่โดยรวมของคุณไดอ้ย่างมาก ต่อไปนีค้อืกล

ยุทธบ์างประการทีคุ่ณสามารถพจิารณาได:้ 

 

1. ฝึกการฟังอย่างตัง้ใจ: แสดงความสนใจอย่างแทจ้รงิในสิง่ทีผู่อ้ืน่ก าลงัพูด 

ซ ึง่หมายถงึการตัง้ใจฟังอย่างเต็มที ่ถามค าถามตดิตาม และไตรต่รองถงึสิง่ที่

พวกเขาแบ่งปัน หลกีเลีย่งการขดัจงัหวะหรอืวางแผนค าตอบของคุณใน

ขณะทีพ่วกเขาก าลงัพูด 

 

2. เปิดเผยความรูส้กึ: แบ่งปันความคดิและความรูส้กึของคุณอย่างเปิดเผย 

ความเปิดเผยความรูส้กึสามารถส่งเสรมิใหเ้กดิความไวว้างใจและกระตุน้ให ้

ผูอ้ืน่เปิดใจเชน่กนั แบ่งปันประสบการณ ์ความกงัวล และแรงบนัดาลใจของ

คุณเพือ่สรา้งความสมัพนัธท์ีใ่กลช้ดิยิง่ขึน้ 

 

3. แสดงความขอบคุณ: ใชเ้วลาสกัครูเ่พือ่ยอมรบัและชืน่ชมผูค้นในชวีติ

ของคุณ การแสดงความขอบคุณสามารถเสรมิสรา้งสายสมัพนัธแ์ละเพิม่

ความรูส้กึเช ือ่มโยงได ้การส่งขอ้ความขอบคุณหรอืแสดงความชืน่ชมดว้ย

วาจาสามารถส่งผลไดม้าก 

 

4. มสี่วนรว่มในกจิกรรมทีม่ีความหมาย: ใชเ้วลาทีม่คุีณภาพรว่มกบัผูอ้ืน่

ผ่านความสนใจหรอืกจิกรรมรว่มกนั ไม่ว่าจะเป็นการท าอาหารรว่มกนั การ

ท ากจิกรรมอดเิรก หรอืการท างานอาสาสมคัร ประสบการณเ์หล่านีส้ามารถ

ชว่ยใหค้วามสมัพนัธข์องคุณแน่นแฟ้นยิง่ขึน้ 

 

5. ถามค าถามปลายเปิด: กระตุน้ใหส้นทนาอย่างลกึซึง้ยิง่ขึน้โดยถาม

ค าถามทีต่อ้งการค าตอบมากกว่าใชห่รอืไม่ ตวัอย่างเชน่ แทนทีจ่ะถามว่า 
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"สุดสปัดาหข์องคุณเป็นอย่างไรบา้ง" ใหล้องถามวา่ "สุดสปัดาหข์องคุณมี

อะไรโดดเด่นเป็นพเิศษ" 

 

6. มสีต:ิ ในยุคดจิทิลันี ้เป็นเร ือ่งง่ายทีจ่ะเสยีสมาธ ิเก็บโทรศพัทไ์วแ้ลว้จดจอ่

กบัคนทีย่นือยู่ตรงหนา้คุณ การมอียู่ในปัจจบุนัสามารถแสดงใหเ้ห็นว่าคุณ

ใหค้วามส าคญักบัเวลาทีไ่ดใ้ชร้ว่มกนั 

 

7. แบ่งปันประสบการณ:์ สรา้งความทรงจ ารว่มกนัผ่านประสบการณใ์หม่ๆ 

การเดนิทาง เขา้รว่มงานกจิกรรม หรอืเพยีงแค่ส ารวจสถานทีใ่หม่ๆ รว่มกนั

สามารถชว่ยสรา้งความสมัพนัธท์ีแ่น่นแฟ้นยิง่ขึน้ 

 

8. แสดงความเห็นอกเห็นใจ: เขา้ใจและยอมรบัความรูส้กึของผูค้นรอบตวั

คุณ การแสดงความเห็นอกเห็นใจชว่ยยนืยนัอารมณข์องพวกเขาและแสดง

ใหเ้ห็นว่าคุณใส่ใจประสบการณข์องพวกเขา 

 

9. ปลูกฝังความสม ่าเสมอ: สรา้งความไวว้างใจโดยเชือ่ถอืไดแ้ละสม ่าเสมอ

ในการโตต้อบของคุณ เอือ้มมอืออกไปอย่างสม ่าเสมอ ท าตามสญัญา และ

อยู่เคยีงขา้งเมือ่จ าเป็น 

 

10. ใหก้ารสนับสนุน: เสนอความชว่ยเหลอืและก าลงัใจในยามทีต่อ้งการ 

การเป็นเพือ่นหรอืคู่หูทีใ่หก้ารสนับสนุนสามารถกระชบัความสมัพนัธท์าง

อารมณแ์ละสรา้งความรูส้กึปลอดภยัในความสมัพนัธ ์

 

11. ไตรต่รองและแบ่งปันค่านิยม: พูดคุยเกีย่วกบัค่านิยม ความเชือ่ และสิง่ที่

ส าคญัทีสุ่ดส าหรบัคุณ การคน้หาจดุรว่มสามารถเสรมิสรา้งสายสมัพนัธแ์ละ

ส่งเสรมิความเขา้ใจทีล่กึซ ึง้ยิง่ขึน้ 
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12. ฝึกสต:ิ การใส่ใจอารมณข์องตวัเองและปฏสิมัพนัธร์ะหว่างกนัสามารถ

ชว่ยเพิม่ความตระหนักรูข้องคุณว่าจะเชือ่มต่อกบัผูอ้ืน่อย่างลกึซึง้ยิง่ขึน้ได ้

อย่างไร 

 

การใชก้ลยุทธเ์หล่านีจ้ะชว่ยใหคุ้ณสรา้งความสมัพนัธท์ีล่กึซ ึง้และมี

ความหมายกบัคนรอบขา้งไดม้ากขึน้ โปรดจ าไวว้่าการสรา้งความสมัพนัธ ์

ตอ้งใชเ้วลาและความพยายาม ดงัน้ันจงอดทนและต่อเน่ืองในแนวทางของ

คุณ 

 

6. กำรดูแลตนเอง: 

 

การดูแลตนเองมคีวามหมายต่อฉันอย่างไร และฉันก าลงัใหค้วามส าคญักบั

การดูแลตนเองในชวีติหรอืไม่ 

การดูแลตนเองเป็นแนวทางแบบองคร์วมทีค่รอบคลุมถงึความ

สมบูรณข์องรา่งกาย อารมณ ์จติใจ และจติวญิญาณ ส าหรบัหลายๆ คน 

การดูแลตนเองหมายถงึการมสี่วนรว่มในกจิกรรมทีส่่งเสรมิสุขภาพ ลด

ความเครยีด และปรบัปรุงคุณภาพชวีติโดยรวม ซึง่อาจรวมถงึแนวทาง

ปฏบิตัทิีห่ลากหลาย ตัง้แต่การพกัผ่อนและโภชนาการทีเ่พยีงพอ ไปจนถงึ

การมงีานอดเิรก การมสีต ิและการเชือ่มโยงทางสงัคมทีม่คีวามหมาย 

 

กำรพจิำรณำว่ำคุณใหค้วำมส ำคญักบักำรดูแลตวัเองในชวีติของ

คุณหรอืไม่ ใหพ้จิำรณำค ำถำมต่อไปนี:้ 

 

 การรบัรูต้นเอง: คุณตระหนักหรอืไม่ว่าเมือ่ใดทีคุ่ณรูส้กึเครยีด 

เหน่ือยลา้ หรอืหมดไฟ คุณรบัรูถ้งึความตอ้งการของคุณหรอืไม่ 
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 การจดัสรรเวลา: คุณจดัสรรเวลาเป็นประจ าส าหรบักจิกรรมดูแล

ตวัเองหรอืไม่ ซ ึง่อาจรวมถงึการออกก าลงักาย อ่านหนังสอื ท า

สมาธ ิหรอืเพยีงแค่เวลาพกัผ่อน 

 

 ความหลากหลายของกจิกรรม: การดูแลตวัเองของคุณมคีวาม

หลากหลายหรอืไม่ โดยเนน้ทีด่า้นต่างๆ ของความเป็นอยู่ทีด่ ีเชน่ 

สุขภาพรา่งกาย ความสมบูรณท์างอารมณ ์และการเชือ่มโยงทาง

สงัคม 

 

 ขอบเขต: คุณสามารถปฏเิสธภาระหนา้ทีท่ีท่ าใหคุ้ณหมดพลงัได ้

หรอืไม่ โดยใหเ้วลาท ากจิกรรมทีช่ว่ยฟ้ืนฟูรา่งกาย 

 

 ระบบสนับสนุน: คุณโอบลอ้มตวัเองดว้ยเพือ่นและครอบครวัทีค่อย

สนับสนุน และมคีวามสมัพนัธท์ีส่่งเสรมิความเป็นอยู่ทีด่ขีองคุณ

หรอืไม่ 

 

 แนวคดิ: คุณมองว่าการดูแลตวัเองเป็นการปฏบิตัทิีจ่ าเป็นและเป็น

บวกมากกว่าการกระท าทีเ่ห็นแก่ตวัหรอืไม่  

 

 การตรวจสอบกจิวตัรประจ าวนั: คุณประเมนิกจิวตัรการดูแลตวัเอง

เป็นประจ าและปรบัเปลีย่นใหเ้หมาะกบัความตอ้งการทีเ่ปลีย่นแปลง

ไปของคุณหรอืไม่ 

 

การไตรต่รองถงึประเด็นเหล่านีจ้ะชว่ยใหคุ้ณเขา้ใจความสมัพนัธร์ะหว่างคุณ

กบัการดูแลตวัเองและระบุวธิต่ีางๆ เพือ่เพิม่ความมุ่งมั่นในการดูแลตวัเอง 
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การใหค้วามส าคญักบัการดูแลตวัเองเป็นขัน้ตอนส าคญัในการบรรลุชวีติที่

สมดุลและสมบูรณ ์

 

 

 

จะสรำ้งกจิวตัรประจ ำวนัทีส่่งเสรมิ

สุขภำพทัง้กำยและใจไดอ้ย่ำงไร? 
 

การสรา้งกจิวตัรประจ าวนัทีส่มดุลซึง่ชว่ยบ ารุงสุขภาพทัง้รา่งกายและจติใจ

เกีย่วขอ้งกบัการรวมกจิกรรมทีส่่งเสรมิสุขภาพ การผอ่นคลาย และการดูแล

ตนเองเขา้ดว้ยกนั น่ีคอืแนวทางทลีะขัน้ตอนในการสรา้งกจิวตัรประจ าวนัทีม่ี

ประสทิธผิล: 

 

 

1. กจิวตัรตอนเชา้: 

- ตืน่เชา้: ตัง้เป้าหมายใหต้ืน่นอนตรงเวลาสม ่าเสมอเพือ่ปรบั

นาฬกิาชวีภาพของคุณ 

 

- ดืม่น ้า: เร ิม่ตน้วนัใหม่ดว้ยการดืม่น ้าสกัแกว้เพือ่เตมิน ้าใหร้า่งกาย

หลงัจากนอนหลบั 

 

- ฝึกสตหิรอืท าสมาธ:ิ ใชเ้วลา 5-10 นาทใีนการฝึกสต ิท าสมาธ ิ

หรอืหายใจเขา้ลกึๆ เพือ่จดจอ่กบัความคดิของคุณ 
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- กจิกรรมทางกาย: พจิารณาออกก าลงักายเบาๆ เชน่ การยดืเสน้

ยดืสาย โยคะ หรอืเดนิเรว็ๆ เป็นเวลา 20-30 นาท ีเพือ่เตมิพลงัให ้

รา่งกายของคุณ 

 

- อาหารเชา้เพือ่สุขภาพ: เตมิพลงัใหร้า่งกายของคุณดว้ยอาหาร

เชา้ทีม่คุีณค่าทางโภชนาการซึง่ประกอบดว้ยโปรตนี ไขมนัด ีและ

ไฟเบอร ์

 

2. กจิกรรมการท างาน/กลางวนั: 

- ก าหนดเป้าหมาย: รา่งล าดบัความส าคญัสูงสุดของวนั ใชเ้วลา

ช ัว่โมงแรกของการท างานเพือ่จดจอ่กบังานทีส่ าคญัทีสุ่ดของคุณ

อย่างลกึซึง้  

 

- พกัเป็นระยะ: พกัสัน้ๆ ทุกช ัว่โมง (5-10 นาท)ี เพือ่ยดืเสน้ยดืสาย

หรอืเดนิเล่น ซ ึง่จะชว่ยใหจ้ดจอ่และลดความเครยีดได ้

 

- ทานอาหารวา่งเพือ่สุขภาพ: เลอืกทานอาหารวา่งเพือ่สุขภาพ 

เชน่ ผลไม ้ถัว่ หรอืโยเกริต์ตลอดทัง้วนั เพือ่ใหม้พีลงังาน 

 

- ดืม่น ้าใหเ้พยีงพอ: วางขวดน ้าไวท้ีโ่ตะ๊ท างาน และพยายามดืม่น ้า

เป็นประจ า 

 

3. กจิวตัรประจ าวนั: 

- พกัเทีย่ง: หาเวลาพกัผ่อนจากงานเพือ่รบัประทานอาหารทีส่มดุล 

ลองออกไปสูดอากาศบรสิุทธิห์รอืเดนิเล่นสกัพกัเพือ่รเีซต็ความคดิ 
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- รบัประทานอาหารอย่างมสีต:ิ จดจอ่กบัมือ้อาหารของคุณโดยไม่มี

สิง่รบกวน ซึง่จะชว่ยใหคุ้ณรบัประทานอาหารไดด้ขีึน้และชว่ยย่อย

อาหาร 

 

4. กจิกรรมชว่งบ่าย: 

- การเคลือ่นไหวรา่งกาย: หากเป็นไปได ้ใหร้วมการออกก าลงักาย

แบบรวดเรว็ การเดนิ หรอืโตะ๊ท างานแบบยนืระหว่างท างาน เพือ่ให ้

การเคลือ่นไหวเป็นส่วนหน่ึงของกจิวตัรประจ าวนัของคุณ 

 

- ชว่งเวลาแห่งสต:ิ รวมการฝึกสตสิ ัน้ๆ เพือ่ลดความเครยีด 

โดยเฉพาะอย่างยิง่หากวนัน้ันรูส้กึหนักใจมาก 

 

5. กจิวตัรประจ าวนัตอนเย็น: 

- ผ่อนคลาย: จดัเวลาพกัผ่อนหลงัเลกิงานอย่างนอ้ย 30-60 นาท ี

ลองอ่านหนังสอื เขยีนไดอาร ี ่หรอืท ากจิกรรมทีช่อบ 

 

- จ ากดัเวลาหนา้จอ: พยายามปิดอุปกรณอ์เิล็กทรอนิกสอ์ย่างนอ้ย

หน่ึงช ัว่โมงกอ่นเขา้นอนเพือ่ลดการรบัแสงสฟ้ีาและปรบัปรุง

คุณภาพการนอนหลบั 

 

- มือ้เย็นเบาๆ: รบัประทานอาหารเย็นใหค้รบถว้นและหลกีเลีย่งมือ้

หนักในชว่งค ่า 

 

- ไตรต่รองถงึความกตญัญู: ใชเ้วลาสกัสองสามนาทใีนการ

ไตรต่รองถงึวนัของคุณหรอืเขยีนสิง่ทีคุ่ณรูส้กึกตญัญูลงไป ซึง่จะ

ชว่ยใหคุ้ณอารมณด์ขีึน้ได ้
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6. กจิวตัรกอ่นนอน: 

- ก าหนดตารางการนอนทีส่ม ่าเสมอ: ตัง้เป้าหมายทีจ่ะเขา้นอนใน

เวลาเดยีวกนัทุกคนื โดยใหแ้น่ใจว่าคุณนอนหลบัอย่างมคุีณภาพ 

7-9 ช ัว่โมง 

 

- เทคนิคการผ่อนคลาย: กอ่นนอน ใหฝึ้กเทคนิคการผ่อนคลาย 

เชน่ อ่านหนังสอื ฟังเพลงผอ่นคลาย หรอืยดืเสน้ยดืสายเบาๆ 

 

เคล็ดลบัเพิม่เตมิ: 

- ความยดืหยุ่น: ปรบัเปลีย่นกจิวตัรประจ าวนัตามความจ าเป็นโดย

พจิารณาจากระดบัพลงังานของคุณและสถานการณท์ีเ่ปลีย่นแปลง 

 

- ความสมดุล: ใหแ้น่ใจว่ากจิวตัรประจ าวนัของคุณมทีัง้กจิกรรมทีม่ี

โครงสรา้งและเวลาวา่ง - การเชือ่มต่อทางสงัคม: จดัเวลาเพือ่

เช ือ่มต่อกบัคนทีคุ่ณรกั ไม่ว่าจะแบบเจอหนา้กนัหรอืออนไลน ์เพือ่

เสรมิสรา้งความเป็นอยู่ทีด่ทีางสงัคม 

 

- การดูแลตนเอง: รวมกจิกรรมทีคุ่ณชอบ ไม่ว่าจะเป็นงานอดเิรก 

กจิกรรมสรา้งสรรค ์หรอืเพยีงแค่เพลดิเพลนิกบัธรรมชาต ิ

 

หากปฏบิตัติามแนวทางเหลา่นี ้คุณสามารถสรา้งกจิวตัรประจ าวนัทีส่มบูรณ์

แบบซึง่สนับสนุนทัง้สุขภาพกายและใจของคุณ ชว่ยใหคุ้ณรูส้กึสมดุลและ

อิม่เอมใจ อาจตอ้งลองผดิลองถูกบา้งเพือ่คน้หากจิวตัรทีเ่หมาะกบัคุณทีสุ่ด 
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7. กำรเลอืกไลฟ์สไตล:์ 

 

นิสยัประจ าวนัของฉัน เชน่ อาหาร กจิวตัรการออกก าลงักาย และรูปแบบ

การนอน สนับสนุนความตัง้ใจของฉันหรอืไม่ 

ในการพจิารณาวา่นิสยัประจ าวนัของคุณสนับสนุนความตัง้ใจของ

คุณหรอืไม่ ใหพ้จิารณาว่านิสยัเหล่าน้ันสอดคลอ้งกบัเป้าหมายดา้นสุขภาพ 

ความเป็นอยู่ทีด่ ีและประสทิธภิาพการท างานของคุณหรอืไม่ ประเมนิว่า

อาหารของคุณบ ารงุรา่งกายหรอืไม่ กจิวตัรการออกก าลงักายท าใหคุ้ณมี

พลงัหรอืไม่ และรูปแบบการนอนท าใหคุ้ณรูส้กึสดชืน่หรอืไม่ หากเป็น

เชน่น้ัน แสดงว่านิสยัของคุณน่าจะสนับสนุน ถา้ไม่เป็นเชน่น้ัน ใหล้อง

ปรบัเปลีย่น 

 

 

ในกำรตรวจสอบว่ำนิสยัประจ ำวนัของคุณสนบัสนุนควำมตัง้ใจ

ของคุณหรอืไม่ ใหพ้จิำรณำค ำถำมต่อไปนี:้ 

 

1. อาหาร: คุณกนิอาหารทีส่อดคลอ้งกบัเป้าหมายดา้นสุขภาพของคุณ

หรอืไม่ คุณบรโิภคอาหารทีม่สีารอาหารครบถว้นหรอืไม่ คุณรูส้กึมพีลงัและ

อิม่หลงัอาหารหรอืไม่ 

 

2. กจิวตัรการออกก าลงักาย: คุณมสี่วนรว่มในกจิกรรมทางกายทีคุ่ณชืน่

ชอบหรอืไม่ กจิวตัรของคุณประกอบดว้ยการออกก าลงักายแบบคารด์โิอ 

การฝึกความแข็งแรง และความยดืหยุ่นหรอืไม่ คุณสม ่าเสมอหรอืไม่ และ

คุณรูส้กึแข็งแรงและมปีระสทิธภิาพมากขึน้หรอืไม่ 
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3. รูปแบบการนอน: คุณนอนหลบัเพยีงพอหรอืไม่เพือ่ใหรู้ส้กึสดชืน่และ

กระปร ีก้ระเปรา่ คุณภาพการนอนของคุณดหีรอืไม่ คุณเขา้นอนและตืน่นอน

ตรงเวลาหรอืไม ่

 

4. สอดคลอ้งกบัความตัง้ใจ: ไตรต่รองถงึความตัง้ใจของคุณ หากเป้าหมาย

ของคุณคอืการมสีุขภาพทีด่ขีึน้ นิสยัของคุณสนับสนุนเป้าหมายน้ันหรอืไม่ 

ตวัอย่างเชน่ หากคุณตัง้เป้าทีจ่ะลดน ้าหนัก ปรมิาณแคลอรีท่ีบ่รโิภคและ

ระดบัการออกก าลงักายของคุณสอดคลอ้งกบัเป้าหมายน้ันหรอืไม่ 

 

5. ความเป็นอยู่ทีด่ทีางอารมณ:์ คุณรูส้กึสมดุลทางอารมณแ์ละเป็นบวกกบั

นิสยัของคุณหรอืไม่? คุณมีสตแิละมสีมาธกิบักจิกรรมของคุณหรอืไม่ หรอื

คุณรูส้กึเครยีด? 

 

6. การประเมนิความคบืหนา้: คุณก าลงัตดิตามความคบืหนา้ในการบรรลุ

เป้าหมายของคุณหรอืไม่? มพีืน้ทีใ่ดบา้งทีคุ่ณสงัเกตเห็นการปรบัปรุงหรอื

ปัญหา? 

 

หากคุณพบความแตกต่างระหว่างนิสยัและความตัง้ใจของคุณ ให ้

พจิารณาปรบัเปลีย่นในพืน้ทีท่ีอ่าจไม่สนับสนุนเป้าหมายของคุณไดอ้ย่างมี

ประสทิธ ิภาพ อาจเป็นประโยชนห์ากคุณปรกึษาผูเ้ช ีย่วชาญ เชน่ นัก

โภชนาการหรอืเทรนเนอรส์ว่นตวั เพือ่ขอค าแนะน าทีเ่หมาะสม 
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จะสำมำรถท ำกำรเปลีย่นแปลงเล็กๆ น้อยๆ 

อะไรบำ้งเพือ่ใหไ้ลฟ์สไตลส์อดคลอ้งกบั 

เป้ำหมำยของเรำ? 

 

➢ ก าหนดเป้าหมายทีช่ดัเจน: ก าหนดเป้าหมายทีเ่ฉพาะเจาะจงและ

วดัผลได ้

 

➢ สรา้งกจิวตัรประจ าวนั: ก าหนดตารางรายวนัโดยจดัล าดบั

ความส าคญัของกจิกรรมทีส่อดคลอ้งกบัเป้าหมายของคุณ 

 

➢ รบัประทานอาหารอย่างมสีต:ิ เลอืกตวัเลอืกอาหารทีม่ปีระโยชนต่์อ

สุขภาพรา่งกายของคุณ 

 

➢ จ ากดัสิง่รบกวน: ลดเวลาทีใ่ชไ้ปกบัโซเชยีลมเีดยีและทวีเีพือ่มุ่งเนน้

ไปทีง่านทีม่ ี

➢ ประสทิธผิล 

 

➢ อย่าหยุดเคลือ่นไหว: ออกก าลงักายหรอืเดนิเป็นเวลาสัน้ๆ ในแต่ละ

วนั 

 

➢ ตดิตามความคบืหนา้: ใชส้มุดบนัทกึหรอืแอปเพือ่ตดิตาม

ความส าเรจ็และจดุทีต่อ้งปรบัปรุง 

 

➢ ฝึกฝนการแสดงความกตญัญู: ใชเ้วลาสกัสองสามนาททีุกวนัเพือ่

ทบทวนสิง่ทีคุ่ณรูส้กึขอบคุณเพือ่เพิม่แรงจงูใจ 
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➢ เช ือ่มต่อกบัคนทีค่อยสนับสนุน: รายลอ้มตวัคุณดว้ยคนทีเ่ป็นแรง

บนัดาลใจใหก้บัเป้าหมายของคุณ 

 

➢ เรยีนรูอ้ย่างต่อเน่ือง: อุทศิเวลาใหก้บัการอ่านหนังสอืหรอืเรยีน

หลกัสูตรทีช่ว่ยเสรมิทกัษะของคุณ 

 

➢ ไตรต่รองอย่างสม ่าเสมอ: ใชเ้วลาทุกสปัดาหเ์พือ่ประเมนิความ

คบืหนา้และปรบักลยุทธข์องคุณ 

 

 

8. แนวคดิและกำรพูดกบัตวัเอง: 

ระบบควำมเชือ่ใดทีฉ่นัก ำลงัใชใ้นปัจจุบนั และ

ควำมเชือ่เหล่ำนัน้เสรมิพลงัหรอืขดัขวำงฉนั

หรอืไม่ 

 

ในการก าหนดระบบความเชือ่ทีคุ่ณก าลงัด าเนินการอยู่ ใหไ้ตรต่รอง

ความคดิและทศันคตขิองคุณทีม่ต่ีอตวัเอง เป้าหมาย และความทา้ทาย 

พจิารณาว่าคุณมกัคดิในแง่ของความอุดมสมบูรณห์รอืความขาดแคลน 

ความสามารถหรอืขอ้จ ากดั การเตบิโตหรอืกรอบความคดิทีต่ายตวั การ

เสรมิพลงัความเชือ่จะสนับสนุนศกัยภาพของคุณและส่งเสรมิความยดืหยุ่น 

ในขณะทีก่ารขดัขวางความเชือ่อาจสรา้งความสงสยัในตนเองและความกลวั

ต่อความลม้เหลว วเิคราะหก์ารพูดกบัตวัเองของคุณ: มนัสรา้งแรงบนัดาลใจ
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และยกระดบัคุณ หรอืวพิากษว์จิารณแ์ละทอ้ถอย การระบุรูปแบบเหล่านี้

สามารถชว่ยใหคุ้ณเปลีย่นไปสู่ความเชือ่ทีส่รา้งพลงัมากขึน้ได ้

การตรวจสอบระบบความเชือ่ของคุณเป็นขัน้ตอนส าคญัสู่การตระหนักรูใ้น

ตนเองและการเตบิโตส่วนบุคคล น่ีคอืกรอบการท างานทีจ่ะชว่ยใหคุ้ณระบุ

ระบบความเชือ่ปัจจบุนัของคุณ และประเมนิว่าระบบเหล่านีเ้สรมิพลงัหรอื

ขดัขวางคุณหรอืไม่: 

 

ขัน้ตอนที ่1: ระบุระบบควำมเชือ่ของคุณ 

 

1. ไตรต่รองถงึค่านิยม: พจิารณาว่าค่านิยมใดเป็นพืน้ฐานส าหรบัคุณ คุณ

ใหค้วามส าคญักบัอะไรในชวีติ ซ ึง่อาจรวมถงึความซือ่สตัย ์ความส าเรจ็ 

ความสมัพนัธ ์ฯลฯ 

 

2. วเิคราะหค์วามคดิของคุณ: ใส่ใจกบัการพูดกบัตวัเองของคุณ คุณใช ้

ส านวนหรอืความคดิอะไรบ่อยๆ เมือ่พูดกบัตวัเอง ธมีทั่วไปอาจเกดิขึน้ เชน่: 

 “ฉันไม่ดพีอ” 

 “ฉันสามารถพฒันาไดเ้สมอ” 

 “ความลม้เหลวเป็นสิง่ทีต่อ้งหลกีเลีย่งใหไ้ด”้ 

3. พจิารณาอทิธพิล: ลองนึกถงึทีม่าของความเชือ่เหลา่นี ้ความเชือ่เหล่านี้

ถูกหล่อหลอมโดยครอบครวั วฒันธรรม ประสบการณ ์หรอืสงัคมหรอืไม่ 

การรบัรูถ้งึทีม่าของความเชือ่เหล่านีจ้ะชว่ยใหเ้ขา้ใจถงึความถูกตอ้งของ

ความเชือ่เหลา่นีไ้ด ้

 

ขัน้ตอนที ่2: ประเมนิผลกระทบของควำมเชือ่

เหล่ำนี ้
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1. เสรมิสรา้งความเชือ่: 

 ตวัอย่าง: “ฉันสามารถเตบิโตได”้ “ฉันสมควรไดร้บั

ความสุข” และ “ความทา้ทายคอืโอกาสในการเรยีนรู”้ 

 สญัญาณทีเ่สรมิสรา้งความเชือ่: คุณรูส้กึมแีรงบนัดาลใจ มี

ความยดืหยุ่นในการเผชญิกบัความทา้ทาย และเปิดรบั

ประสบการณใ์หม่ๆ 

 

2. ขดัขวางความเชือ่: 

 ตวัอย่าง: “ฉันตอ้งสมบูรณแ์บบ” “ฉันจะไม่มวีนัประสบ

ความส าเรจ็” หรอื “ฉันไม่สมควรไดร้บัสิง่ดีๆ ”  

 สญัญาณทีข่ดัขวาง: คุณรูส้กึวติกกงัวล ไม่แน่ใจในตวัเอง 

ตดัสนิใจไม่ได ้หรอืมแีนวโนม้ทีจ่ะหลกีเลีย่งความเสีย่ง 

 

 

ขัน้ตอนที ่3: ปรบักรอบควำมเชือ่ทีข่ดัขวำงใหม่ 

 

1. ทา้ทายความคดิเชงิลบ: เมือ่คุณระบุความเชือ่ทีข่ดัขวางคุณ ให ้

ถามตวัเองวา่: 

 ความคดินีเ้ป็นขอ้เท็จจรงิหรอืไม่ 

 มหีลกัฐานใดสนับสนุนหรอืขดัแยง้กบัความเชือ่นี ้

 ฉันจะใหค้ าแนะน าเพือ่นในสถานการณท์ีค่ลา้ยกนัอย่างไร 

 

2. สรา้งค ายนืยนั: แทนทีค่วามเชือ่ทีจ่ ากดัดว้ยค ายนืยนัเชงิบวก 

ตวัอย่างเชน่ หากคุณคดิว่า "ฉันไม่ดพีอ" ใหป้รบักรอบความคดิ
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ใหม่เป็น "ฉันดพีอในแบบทีเ่ป็นอยู่และพยายามปรบัปรุงอย่าง

ต่อเน่ือง" 

 

3. ฝึกสต:ิ ตระหนักรูถ้งึความคดิของคุณโดยไม่ตดัสนิ วธินีีจ้ะชว่ย

ใหคุ้ณรบัรูแ้ละแยกตวัจากการพูดในแง่ลบเกีย่วกบัตวัเองได ้

 

 

ขัน้ตอนที ่4: ด ำเนินกำร 

 

1. ก าหนดเป้าหมาย: สรา้งเป้าหมายทีเ่ฉพาะเจาะจงและวดัผลไดซ้ ึง่

สอดคลอ้งกบัความเชือ่ทีส่รา้งพลงัของคุณ 

 

2. ขอค าตชิม: แบ่งปันความคดิและความเชือ่ของคุณกบัเพือ่นหรอื

ทีป่รกึษาทีเ่ช ือ่ถอืไดเ้พือ่รบัมุมมองใหม่ 

 

3. เฉลมิฉลองความกา้วหนา้: ยอมรบัการเตบิโตของคุณ ไม่ว่าจะ

เล็กนอ้ยเพยีงใดก็ตาม การท าเชน่นีจ้ะชว่ยเสรมิสรา้งระบบความ

เชือ่ในเชงิบวก 

 

การระบุและท าความเขา้ใจระบบความเชือ่ของคุณเป็นขัน้ตอน

ส าคญัในการเสรมิพลงัใหก้บัตนเอง การรบัรูถ้งึความเชือ่ทัง้ทีส่รา้งพลงัและ

ขดัขวาง และด าเนินการเพือ่ปรบักรอบความเชือ่ทีข่ดัขวางใหม่ คุณ

สามารถปรบัเปลีย่นวธิคีดิและปรบัปรุงความเป็นอยู่โดยรวมของคุณได ้การ

ไตรต่รองและฝึกฝนอย่างสม ่าเสมอสามารถน าไปสู่การเปลีย่นแปลงทีย่ ั่งยนื

ได ้
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ฉนัมกัจะพูดกบัตวัเองอย่ำงไร และกำรพูดกบั

ตวัเองแบบนีส้่งเสรมิใหเ้กดิทศันคตเิชงิบวกและ

ต ัง้ใจหรอืไม่ 

 

ในการประเมนิการพูดกบัตวัเอง ใหไ้ตรต่รองถงึบทสนทนาภายในของคุณ 

คุณสนับสนุนและใหก้ าลงัใจ หรอืวจิารณแ์ละคดิลบ การพูดกบัตวัเองในเชงิ

บวกประกอบดว้ยการยนืยนัและการประเมนิตามความเป็นจรงิ ในขณะทีก่าร

พูดในเชงิลบมกัเนน้ทีข่อ้บกพรอ่งและความลม้เหลว พจิารณาวา่ความคดิ

เหล่านีม้อีทิธพิลต่ออารมณแ์ละการกระท าของคุณอย่างไร หากการพูดกบั

ตวัเองส่งเสรมิใหเ้กดิการมองโลกในแง่ดี ความยดืหยุ่น และแรงจงูใจ แสดง

ว่าคุณก าลงัปลูกฝังทศันคตเิชงิบวก หากทศันคตขิองคุณโนม้เอยีงไป

ทางการวจิารณต์วัเองหรอืความสงสยั น่ันอาจขดัขวางการเตบิโตของคุณ 

การแทนทีค่วามคดิเชงิลบดว้ยทศันคตเิชงิบวกโดยตัง้ใจสามารถเสรมิสรา้ง

ทศันคตแิละความเป็นอยู่โดยรวมของคุณได ้

 

 

9. มรดกและผลกระทบ: 

ฉันตอ้งการทิง้มรดกประเภทใดไวเ้บือ้งหลงั และฉันก าลงัด าเนินการอย่างไร

เพือ่ใหบ้รรลเุป้าหมายน้ัน 

 

การทิง้มรดกทีม่คีวามหมายมกัจะเกีย่วขอ้งกบัการไตรต่รองถงึค่านิยม ความ

หลงใหล และผลกระทบทีคุ่ณตอ้งการมต่ีอผูอ้ืน่และโลก น่ีคอืขัน้ตอน

บางอย่างทีจ่ะชว่ยใหคุ้ณระบุมรดกทีคุ่ณตอ้งการและประเมนิว่าคุณก าลงั

ท างานเพือ่มรดกน้ันอย่างไร: 
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1. ก าหนดมรดกของคุณ 

 ค่านิยมและความเชือ่: ค่านิยมหลกัใดทีก่ าหนดตวัคุณ 

พจิารณาดา้นต่างๆ เชน่ ความซือ่สตัย ์ความกรุณา 

นวตักรรม หรอืการบรกิารชมุชน 

 ความหลงใหล: คุณหลงใหลในสิง่ใด อาจรวมถงึปัญหา

สิง่แวดลอ้ม การศกึษา การดูแลสุขภาพ หรอืการแสดงออก

ทางศลิปะ 

 ผลกระทบ: คุณตอ้งการส่งผลต่อชวีติของผูอ้ืน่อย่างไร ลอง

คดิดูว่าคุณตอ้งการสรา้งแรงบนัดาลใจ ใหก้ารศกึษา 

ปกป้อง หรอืสรา้งสรรค ์

 

2. ระบุเป้าหมาย 

 เป้าหมายระยะสัน้: คุณก าลงัด าเนินการใดในระยะใกลท้ี่

สะทอ้นถงึมรดกของคุณ อาจเป็นงานอาสาสมคัร การเป็นที่

ปรกึษา หรอืการมสี่วนรว่มในชมุชน 

 เป้าหมายระยะยาว: ความคดิรเิร ิม่หรอืโครงการขนาดใหญ่

ใดบา้งทีส่อดคลอ้งกบัวสิยัทศันข์องคุณส าหรบัมรดกของ

คุณ พจิารณาความทะเยอทะยาน เชน่ การเขยีนหนังสอื 

การจดัตัง้องคก์รไม่แสวงหาก าไร หรอืการจดัตัง้กองทุน

ทุนการศกึษา 

 

 

3. ด าเนินการ 

 การพฒันาตนเอง: เรยีนรูแ้ละพฒันาตนเองอย่างต่อเน่ืองใน 

 ดา้นต่างๆ ทีส่อดคลอ้งกบัมรดกของคุณ อาจเกีย่วขอ้งกบั

การศกึษา เวริก์ชอ็ป หรอืการสรา้งเครอืข่าย 
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 การมสี่วนรว่มของชมุชน: มสี่วนรว่มในองคก์รในทอ้งถิน่ 

เหตุการณ ์หรอืโครงการทีส่อดคลอ้งกบัเป้าหมายมรดก

ของคุณ 

 ความเป็นผูน้ า: แบ่งปันวสิยัทศันข์องคุณกบัผูอ้ืน่และสรา้ง

แรงบนัดาลใจใหพ้วกเขาเขา้รว่มกบัคุณ ซึง่อาจท าไดโ้ดย

การพูดในทีส่าธารณะ โซเชยีลมเีดยี หรอืการสนทนาแบบ

ตวัต่อตวั 

 

4. ไตรต่รองและปรบัเปลีย่น 

 การไตรต่รองตนเอง: ประเมนิการกระท าของคุณและการจดั

แนวใหส้อดคลอ้งกบัเป้าหมายมรดกของคุณเป็นประจ า 

คุณก าลงัสรา้งผลกระทบตามทีต่อ้งการหรอืไม่ 

 ขอ้เสนอแนะ: ขอความคดิเห็นจากเพือ่น ครอบครวั หรอื

เพือ่นรว่มงาน มุมมองของพวกเขาสามารถชว่ยปรบัปรุง

วสิยัทศันม์รดกของคุณและชีแ้จงผลกระทบของคุณได ้

 

5. บนัทกึการเดนิทางของคุณ 

 การเขยีนบนัทกึ: จดบนัทกึเพือ่ตดิตามความคดิ ความ

คบืหนา้ และประสบการณข์องคุณทีเ่กีย่วขอ้งกบัมรดกของ

คุณ วธินีีจ้ะชว่ยใหคุ้ณมสีมาธแิละไดร้บัแรงบนัดาลใจ 

 แบ่งปันเร ือ่งราวของคุณ: ลองแบ่งปันการเดนิทางของคุณ

ผ่านบล็อก การพูดคุย หรอืกจิกรรมชมุชน วธินีีจ้ะชว่ย

เสรมิสรา้งความมุ่งมั่นของคุณและกระตุน้ใหผู้อ้ืน่ไตรต่รอง

ถงึมรดกของพวกเขา 

ผลงานของคุณถูกหล่อหลอมขึน้ตามกาลเวลาดว้ยการกระท า การ

ตดัสนิใจ และการโตต้อบของคุณ การยดึมั่นในคุณค่าของคุณ การก าหนด
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เป้าหมายทีช่ดัเจน และการมสี่วนรว่มกบัชมุชนของคุณอย่างแข็งขนั จะชว่ย

ใหคุ้ณสรา้งผลงานทีส่ะทอ้นตวัตนทีแ่ทจ้รงิของคุณและส่งผลกระทบเชงิบวก

ต่อโลกได ้การไตรต่รองถงึเสน้ทางนีเ้ป็นประจ าจะชว่ยใหคุ้ณสอดคลอ้งกบั

วสิยัทศันข์องคุณ และสรา้งแรงบนัดาลใจใหผู้อ้ืน่พจิารณาถงึผลงานของ

ตนเอง 

 

 

 

ตอ้งกำรมสี่วนสนบัสนุนชมุชนหรอื 

โลกในดำ้นใดบำ้ง 
 

การมสี่วนสนับสนุนชมุชนหรอืโลกสามารถท าไดห้ลายรปูแบบ และแนวทาง

ของคุณจะขึน้อยู่กบัความสนใจ ทกัษะ และทรพัยากรของคุณเป็นส่วนใหญ่ 

ต่อไปนีเ้ป็นแนวทางบางสว่นทีคุ่ณอาจพจิารณาสรา้งผลกระทบเชงิบวก: 

 

 การเป็นอาสาสมคัร: อุทศิเวลาใหก้บัองคก์รไม่แสวงหาก าไรใน

ทอ้งถิน่ สถานสงเคราะห ์หรอืศูนยช์มุชน ทกัษะและมุมมองของคุณ

สามารถชว่ยเหลอืองคก์รต่างๆ ได ้ไม่ว่าจะเป็นการสอน การให ้

ค าปรกึษา หรอืการสนับสนุนดา้นการบรหิาร 

 

 การสนับสนุน: ใชเ้สยีงของคุณเพือ่สรา้งความตระหนักรูเ้กีย่วกบั

ปัญหาทีคุ่ณสนใจ เชน่ ความยั่งยนืของสิง่แวดลอ้ม ความยุตธิรรม

ทางสงัคม หรอืสุขภาพจติ เขา้รว่มแคมเปญ เขยีนบทความ หรอื

เขา้รว่มฟอรมัชมุชนเพือ่เผยแพรข่อ้มูล 
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 การศกึษาและการใหค้ าปรกึษา: แบ่งปันความรูแ้ละทกัษะของคุณ

กบัผูอ้ืน่ โดยเฉพาะเยาวชนหรอืกลุ่มทีถู่กละเลย ซึง่อาจท าไดโ้ดย

การกวดวชิา การประชมุเชงิปฏบิตักิาร หรอืการใหค้ าปรกึษาอย่าง

ไม่เป็นทางการ 

 

 แนวทางปฏบิตัทิีย่ ั่งยนื: น าแนวทางปฏบิตัทิีเ่ป็นมติรต่อสิง่แวดลอ้ม

มาใชใ้นชวีติของคุณและสนับสนุนใหผู้อ้ืน่ท าเชน่เดยีวกนั ซ ึง่อาจ

เกีย่วขอ้งกบัการลดขยะ อนุรกัษพ์ลงังาน หรอืสนับสนุนธรุกจิใน

ทอ้งถิน่ทีย่ ั่งยนื 

 

 การกุศล: หากคุณมกี าลงัทรพัย ์ใหพ้จิารณาบรจิาคใหก้บัสาเหตุที่

สอดคลอ้งกบัคุณ อาจเป็นการบรจิาคเงนิหรอืการสนับสนุน

ทรพัยากร เชน่ เสือ้ผา้ อาหาร หรอืสิง่จ าเป็นอืน่ๆ 

 

 โครงการปรบัปรุงชมุชน: เขา้รว่มหรอืรเิร ิม่โครงการทีป่รบัปรุง

โครงสรา้งพืน้ฐานหรอืบรกิารในทอ้งถิน่ เชน่ กจิกรรมท าความ

สะอาด สวนชมุชน หรอืโครงการศลิปะ 

 

 สนับสนุนธรุกจิและศลิปะในทอ้งถิน่: ส่งเสรมิชา่งฝีมอืและธรุกจิใน

ทอ้งถิน่ เขา้รว่มงานชมุชน และมสี่วนรว่มกบัวฒันธรรมในทอ้งถิน่

เพือ่ชว่ยกระตุน้เศรษฐกจิในทอ้งถิน่ 

 

 สรา้งพืน้ทีท่ีร่วมทุกคนไวด้ว้ยกนั: ท างานเพือ่ใหช้มุชนของคุณเป็น

มติรและรวมทุกคนไวด้ว้ยกนั โดยจดักจิกรรมหรอืการอภปิรายที่

ส่งเสรมิความหลากหลายและความเขา้ใจ 
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 การมสี่วนรว่มของพลเมอืง: มสี่วนรว่มในรฐับาลทอ้งถิน่หรอืองคก์ร 

ชมุชน เขา้รว่มการประชมุศาลากลาง ลงคะแนนเสยีง และมสี่วนรว่ม

ในกระบวนการตดัสนิใจในทอ้งถิน่ 

 

 แนวทางแกปั้ญหาทีส่รา้งสรรค:์ หากคุณมจีติวญิญาณของ

ผูป้ระกอบการ ลองพจิารณาพฒันาโครงการรเิร ิม่หรอืสตารท์อพัที่

แกไ้ขปัญหาสงัคม เชน่ ทีอ่ยู่อาศยัราคาไม่แพง การเขา้ถงึ

การศกึษา หรอืการดูแลสุขภาพ 

 

การไตรต่รองถงึค่านิยมและความสนใจของคุณ จะชว่ยใหคุ้ณก าหนด

เสน้ทางทีด่ทีีสุ่ดส าหรบัคุณในการมสี่วนสนับสนุนชมุชนหรอืโลกในวงกวา้ง

อย่างมคีวามหมาย ลองพจิารณาเร ิม่จากสิง่เล็กๆ นอ้ยๆ และเพิม่การมสี่วน

รว่มของคุณเมือ่เวลาผา่นไป! 
 

 

10. กำรไตรต่รองและกำรเตบิโต: 

 

เราใชเ้วลาไตรต่รองถงึประสบการณข์องตวัเองบ่อย

เพยีงใด และฉันไดร้บัขอ้มูลเชงิลกึอะไรบา้งจากการ

ไตรต่รองถงึตวัเอง? 

 

การไตรต่รองถงึประสบการณข์องคุณสามารถชว่ยเพิม่การเตบิโตและการ

ตระหนักรูใ้นตนเองไดอ้ย่างมาก ต่อไปนีค้อืโครงสรา้งทีจ่ะชว่ยใหคุ้ณคดิว่า

คุณไตรต่รองถงึตวัเองบ่อยเพยีงใด และคุณไดร้บัขอ้มูลเชงิลกึอะไรบา้ง: 
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ควำมถีใ่นกำรไตรต่รอง 

1. การไตรต่รองรายวนั: ลองพจิารณาว่าคุณใชเ้วลาสกัครูใ่น

ตอนทา้ยของแต่ละวนัเพือ่ไตรต่รองว่าเกดิอะไรขึน้ คุณรูส้กึอย่างไร 

และคุณไดเ้รยีนรูอ้ะไร 

 

2. การไตรต่รองรายสปัดาหห์รอืรายเดอืน: บางทคุีณอาจจดัสรร

เวลาในแต่ละสปัดาหห์รอืรายเดอืนเพือ่ทบทวนประสบการณ ์

เป้าหมาย และความรูส้กึของคุณในลกัษณะทีม่โีครงสรา้งมากขึน้ 

 

3. การไตรต่รองเป็นคร ัง้คราว: คุณอาจพบวา่คุณไตรต่รองเป็นหลกั

ในชว่งเหตุการณส์ าคญัในชวีติ การเปลีย่นแปลง หรอืความทา้ทาย

ต่างๆ 

 

 

ขอ้มูลเชงิลกึทีไ่ดร้บัจำกกำรไตรต่รองถงึตวัเอง 

1. การท าความเขา้ใจอารมณ:์ คุณอาจมคีวามชดัเจนมากขึน้ว่า

อารมณข์องคุณมอีทิธพิลต่อการตดัสนิใจและการโตต้อบของคุณ

อย่างไร  

 

2. การระบุรูปแบบ: การไตรต่รองมกัจะเผยใหเ้ห็นรูปแบบหรอืธมีที่

เกดิขึน้ซ า้ๆ ในพฤตกิรรมของคุณ ชว่ยใหคุ้ณรบัรูไ้ดว้่าอะไรไดผ้ล

และอะไรไม่ไดผ้ลในชวีติของคุณ 

 

3. การจดัแนวทางเป้าหมาย: คุณอาจคน้พบว่าการกระท าประจ าวนั

ของคุณสอดคลอ้ง (หรอืไม่สอดคลอ้ง) กบัเป้าหมายและค่านิยมใน

ระยะยาวของคุณ 
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4. การแกปั้ญหา: การไตรต่รองตนเองสามารถน าไปสู่ทกัษะการ

แกปั้ญหาทีด่ขีึน้ไดใ้นขณะทีคุ่ณวเิคราะหส์ถานการณจ์ากมุมมองที่

แตกต่างกนัและพจิารณาแนวทางอืน่ๆ 

 

5. การเตบิโตส่วนบุคคล: การยอมรบัความส าเรจ็และความลม้เหลว

ของคุณชว่ยใหเ้ตบิโตส่วนบุคคลได ้ส่งเสรมิความยดืหยุ่นและ

ทศันคตกิารเตบิโต 

 

 

ขัน้ตอนกำรด ำเนินกำร 

o การเขยีนบนัทกึ: หากคุณยงัไม่ไดท้ า ใหพ้จิารณาเขยีนบนัทกึ

เพือ่จดความคดิและขอ้มูลเชงิลกึของคุณเป็นประจ า 

 

o การฝึกสต:ิ ฝึกสตหิรอืท าสมาธเิพือ่ปรบัปรุงความสามารถใน

การไตรต่รองของคุณ 

 

o ขอค าตชิม: บางคร ัง้การพูดคุยเกีย่วกบัการไตรต่รองของคุณ

กบัเพือ่นหรอืทีป่รกึษาทีเ่ช ือ่ถอืไดส้ามารถใหข้อ้มูลเชงิลกึและ

มุมมองเพิม่เตมิได ้

 

การปลูกฝังนิสยัการไตรต่รองตนเองจะชว่ยใหคุ้ณเรยีนรูเ้กีย่วกบัตวัเองและ

รบัมอืกบัความทา้ทายในชวีติไดอ้ย่างชาญฉลาดและตัง้ใจมากขึน้ 
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ควรท ำอย่ำงไรเพือ่ใหเ้ตบิโตและเรยีนรูส้ิง่ 

ใหม่ๆ ในชวีติ? 

 

 

การเตบิโตและเรยีนรูส้ิง่ใหม่ๆ ในชวีติเป็นการเดนิทางทีคุ่ม้ค่าและ

ชว่ยเสรมิสรา้งชวีติส่วนตวัและอาชพีการงานของคุณ น่ีคอืขัน้ตอนปฏบิตัิ

บางประการทีคุ่ณสามารถท าได:้ 

 

➢ ก าหนดเป้าหมายทีช่ดัเจน: ก าหนดพืน้ทีท่ีคุ่ณตอ้งการเตบิโต ไม่ว่า

จะเป็นการพฒันาตนเอง ทกัษะการท างาน หรอืงานอดเิรก 

ตัง้เป้าหมายทีเ่ฉพาะเจาะจง วดัผลได ้บรรลุได ้มคีวามเกีย่วขอ้ง 

และมกีรอบเวลา (SMART) 

 

➢ ปลูกฝังทศันคตกิารเตบิโต: ยอมรบัความเชือ่ทีว่า่ความสามารถและ

สตปัิญญาของคุณสามารถพฒันาไดด้ว้ยความทุ่มเทและท างาน

หนัก ยอมรบัความทา้ทายและมองความลม้เหลวเป็นโอกาสในการ

เรยีนรู ้

 

➢ ขอค าตชิม: ขอค าตชิมทีส่รา้งสรรคจ์ากเพือ่นรว่มงาน ทีป่รกึษา 

หรอืหวัหนา้งานเป็นประจ า ใชข้อ้มูลนีเ้พือ่ปรบักลยุทธข์องคุณและ

ปรบัปรุง 

 

➢ อ่านเป็นประจ า: อุทศิเวลาใหก้บัการอ่านหนังสอื บทความ หรอื

รายงานการวจิยัทีเ่กีย่วขอ้งกบัสาขาทีคุ่ณสนใจ การท าเชน่นีจ้ะ

ชว่ยเพิม่พูนความรูแ้ละมุมมองของคุณได ้
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➢ ลงเรยีนหลกัสูตรออนไลน:์ ใชแ้พลตฟอรม์ต่างๆ เชน่ Coursera, 

Udemy หรอื Khan Academy เพือ่เรยีนรูท้กัษะหรอืแนวคดิ

ใหม่ๆ ตามจงัหวะของคุณเอง วธินีีจ้ะชว่ยใหคุ้ณไดส้ ารวจหวัขอ้ที่

คุณหลงใหลหรอืตอ้งการความกา้วหนา้ในอาชพีการงาน 

 

➢ สรา้งเครอืข่ายและเชือ่มต่อ: เขา้รว่มเวริก์ชอ็ป สมัมนา หรอืการ

ประชมุทีเ่กีย่วขอ้งกบัความสนใจของคุณ การสรา้งเครอืข่ายกบั

ผูอ้ืน่สามารถเปิดโอกาสใหคุ้ณไดพ้บกบัแนวคดิและโอกาสใหม่ๆ 

 

➢ ฝึกการไตรต่รองตนเอง: ใชเ้วลาไตรต่รองประสบการณ ์การเลอืก 

และความรูส้กึของคุณ การเขยีนไดอาร ีจ่ะชว่ยใหคุ้ณประมวลผล

ความคดิและตดิตามการเตบิโตของคุณเมือ่เวลาผา่นไป 

 

➢ ทดลองและเสีย่ง: กา้วออกจากเขตปลอดภยัของคุณโดยลองท า

กจิกรรมใหม่ๆ หรอืเผชญิกบัความทา้ทายใหม่ๆ วธินีีจ้ะชว่ยส่งเสรมิ

ความยดืหยุ่นและความสามารถในการปรบัตวั 

 

➢ อยากรูอ้ยากเห็นอยู่เสมอ: ใชช้วีติดว้ยความอยากรูอ้ยากเห็น ถาม

ค าถาม ส ารวจแนวคดิใหม่ๆ และสนุกไปกบักระบวนการคน้พบ 

 

➢ สอนผูอ้ืน่: การแบ่งปันความรูก้บัผูอ้ืน่จะชว่ยเสรมิสรา้งสิง่ทีคุ่ณได ้

เรยีนรูแ้ละชว่ยใหคุ้ณเขา้ใจเนือ้หาวชิาน้ันๆ ลกึซึง้ยิง่ขึน้ 

 

➢ สรา้งตารางการเรยีนรู:้ จดัสรรเวลาเฉพาะในแต่ละสปัดาหส์ าหรบั

การเรยีนรูแ้ละพฒันาตนเอง ความสม ่าเสมอเป็นกุญแจส าคญัใน

การท าใหก้ารเตบิโตกลายเป็นนิสยั 
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➢ ใหค้วามส าคญักบัความเป็นอยู่ทีด่:ี ใชแ้นวทางทีส่มดุลโดย 

o ผสมผสานการออกก าลงักาย การรบัประทานอาหารทีม่ี

ประโยชนต่์อสุขภาพ และการฝึกสต ิเพราะสิง่เหลา่นีจ้ะชว่ย

เพิม่การท างานของสมองและความยดืหยุ่นทางอารมณ ์

 

➢ เขา้รว่มหรอืจดัตัง้กลุ่มศกึษา: การรว่มมอืกบัผูอ้ืน่ทีส่นใจการเรยีนรู ้

เชน่กนัสามารถสรา้งแรงบนัดาลใจ มุมมองทีห่ลากหลาย และการ

สนับสนุนได ้

 

➢ ปรบัตวัอยู่เสมอ: เปิดใจต่อการเปลีย่นแปลงและเต็มใจทีจ่ะปรบัแผน

ของคุณเมือ่มโีอกาสหรอืความทา้ทายใหม่ๆ เกดิขึน้ 

 

➢ เฉลมิฉลองความกา้วหนา้: ยอมรบัและเฉลมิฉลองความส าเรจ็ของ

คุณ ไม่ว่าจะเล็กนอ้ยเพยีงใดก็ตาม สิง่นีจ้ะชว่ยเสรมิสรา้งความ

มุ่งมั่นของคุณในการเตบิโตอย่างต่อเน่ือง 

 

การบูรณาการขัน้ตอนเหล่านีเ้ขา้กบัชวีติประจ าวนัจะชว่ยส่งเสรมิวฒันธรรม

แห่งการเตบิโตและการเรยีนรูอ้ย่างต่อเน่ือง ซ ึง่จะน าไปสูค่วามส าเรจ็ในชวีติ

ส่วนตวัและความส าเรจ็ในอาชพีการงาน การกระตุน้ใหผู้อ้่านใชเ้วลา

ไตรต่รองค าถามเหล่านีอ้าจน าไปสู่การเขา้ใจแนวคดิปัจจบุนัของพวกเขาได ้

ลกึซ ึง้ยิง่ขึน้ และมแีนวทางในการใชช้วีติทีต่ ัง้ใจมากขึน้ 
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บทที ่2 

พลงัแห่งกำรคดิบวก 

 

 

 
 

 

 


