


ค ำคมเขม็ทศิน ำทำงชีวติสู่ควำมส ำเร็จ 

"ความส าเร็จ ไม่ไดเ้กิดข้ึนจากการกระท าเพียงคร้ังเดียว แต่มนัคือ
ผลลพัธ์ของความพยายามเลก็ๆ ท่ีท าซ ้าๆ อยา่งสม ่าเสมอ" 

"ความลม้เหลวไม่ใช่ส่ิงท่ีตรงกนัขา้มกบัความส าเร็จ แต่เป็นส่วน
หน่ึงของความส าเร็จต่างหาก" 

"ผูท่ี้ยิง่ใหญ่ท่ีสุด ไม่ใช่คนท่ีไม่เคยลม้เหลว แต่คือคนท่ีลม้แลว้ลุก
ข้ึนมาใหม่ไดเ้สมอ" 

"จงโฟกสัไปท่ีส่ิงท่ีคุณสามารถควบคุมได ้และปล่อยวางส่ิงท่ีคุณ
ควบคุมไม่ได ้นัน่คือจุดเร่ิมตน้ของชีวติท่ีไร้ความกงัวล" 

"ทศันคติท่ีดีไม่ไดน้ าพาแค่ความส าเร็จ แต่มนัจะท าใหคุ้ณสนุกไป
กบัระหวา่งทางของการเรียนรู้"  

 

ค ำคมเขม็ทศิน ำทำงชีวติสู่ควำมสุข 

"ความสุขไม่ตอ้งสมบูรณ์แบบ แค่เรารู้จกัพอใจในส่ิงท่ีมี และยนิดี
กบัส่ิงท่ีเป็น" 

"ในวนัท่ีรู้สึกหลงทาง ใหล้องกลบัมาท่ีความสุขท่ีเรียบง่ายท่ีสุด 
เพราะนัน่คือจุดเร่ิมตน้ของค าตอบทั้งหมด" 



"ทุกเชา้ท่ีต่ืนมาคือของขวญัและโอกาสใหม่ๆ จงใชชี้วติดว้ย
รอยยิม้และความหวงั" 

"ความสุขท่ีแทจ้ริง ไม่ใช่การมีทุกอยา่ง แต่เป็นการใชชี้วติในแบบ
ท่ีใจเราตอ้งการโดยไม่เดือดร้อนใคร" 

"อดีตแกไ้ขไม่ได ้อนาคตยงัมาไม่ถึง ท าวนัน้ีใหดี้ท่ีสุด เพื่อ
ความสุขท่ีย ัง่ยนื"  
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ค ำน ำ  
เขม็ทศิชีวติทีน่ ำพำควำมสุขควำมส ำเร็จ  

(The Success Compass)  
 

"เขม็ทิศชีวติ" เป็นเหมือนหนา้ต่างบานแรกท่ีเชิญชวนผูอ่้านส ารวจ 
เป้าหมายและการคน้หาความหมายท่ีแทจ้ริงของการมีชีวิตอยู ่เป็นการปู 
ทางใหเ้ห็นถึงทศันคติ การตั้งเป้าหมาย และเคร่ืองมือทางใจท่ีช่วยใหคุ้ณ 
กา้วผา่นอุปสรรคไปสู่ความส าเร็จไดอ้ยา่งมัน่คง และมีความสุข  

คุณสามารถปรับใช้เน้ือหาสาระในเล่มอนัทรงพลงั และสร้างแรง
บนัดาลใจได ้โดยขอเร่ิมตน้ดว้ยการตั้งค  าถามท่ีสะกิดใจกบัชีวิตตวัเอง
วา่ "เคยไหม? ท่ีตอ้งเผชิญกบัทางแยกมากมาย จนรู้สึกสับสนและหลง
ทางไปชัว่ขณะ" หรือ "ในทุกๆ วนัท่ีต่ืนข้ึนมาคุณก าลงัเดินหน้าไปหา
ความส าเร็จท่ีใจปรารถนา หรือเพียงแค่ปล่อยใหเ้วลาไหลผา่นไปวนัๆ?"

 ส าหรับนิยามของ "เขม็ทิศชีวติ" ในมุมมองของคุณ วา่มนัไม่ใช่แค่
แผนท่ี แต่เป็นเข็มทิศภายในใจท่ีคอยน าทาง และบอกทิศทางท่ีถูกตอ้ง
นัน่ก็คือ"ความส าเร็จท่ีแทจ้ริงไม่ไดเ้กิดข้ึนจากความบงัเอิญ แต่เกิดจาก
การมี 'เข็มทิศชีวิต' ท่ีชดัเจน  เข็มทิศท่ีจะคอยบอกว่าคุณยืนอยูจุ่ดไหน 
และหวัใจของคุณตอ้งการมุ่งไปทางใด" ในเล่มจะบอกให้ผูอ่้านรู้ว่าเม่ือ
อ่านหนงัสือหรือบทความน้ีจบ พวกเขาจะไดเ้คร่ืองมือหรือขอ้คิดอะไร
ไปใชพ้ฒันาตวัเอง "  
  



หนังสือเล่มน้ีเปรียบเสมือนคู่มือการปรับเทียบเข็มทิศในใจคุณ 
รวบรวมแนวคิด เคลด็ลบั และวธีิคิด (Mindset) ท่ีจะช่วยใหคุ้ณปลดลอ็ก
ศกัยภาพ และกา้วไปสู่ความส าเร็จตามเส้นทางท่ีออกแบบเอง"  

"ขอเพียงแค่คุณเช่ือมัน่ในตวัเอง กลา้ท่ีจะกา้วเดินตามเสียงหัวใจ 
และให ้'เขม็ทิศเล่มน้ี' น าทาง... แลว้ความส าเร็จท่ียิ่งใหญ่ จะไม่ใช่เร่ือง
ไกลเกินเอ้ือมอีกต่อไป" 

กล่าวโดยสรุปเข็มทิศชีวิต คือการมีเป้าหมายท่ีชดัเจนและเขา้ใจ
ตนเองอยา่งถ่องแท ้โดยสรุปแลว้ การกา้วไปสู่ความส าเร็จประกอบดว้ย 
3 องคป์ระกอบหลกั ไดแ้ก่: ก าหนดเป้าหมายใหช้ดัเจน: คนท่ีประสบ
ความส าเร็จมกัรู้วา่ตนเองก าลงัจะไปท่ีไหน การเลือกใช ้ Life compass 

philosophy เป็นแนวทางช่วยใหว้างแผนชีวิตไดอ้ยา่งเป็นรูปธรรม โดย
ใช้ความรู้สึกและวิธีคิดน าทาง: น าทศันคติเชิงบวก ความคิด และ
ความรู้สึกของตนเองมาพฒันาเป็นแรงผลกัดนัเพื่อปลดล็อกศกัยภาพ
 เรียนรู้และลงมือท า: คน้หาส่ิงท่ีรัก และลงมือท าอยา่งเตม็ท่ี เพราะ
ความสุขและจุดเร่ิมตน้ของความส าเร็จเร่ิมตน้จากการทุ่มเทในส่ิงท่ีใช่ 

ทั้งน้ี ส่ิงส าคญัท่ีสุดคือการตั้งเข็มทิศให้ตรงจุด เพื่อให้การเดินทางของ
คุณสอดคลอ้งกบัคุณค่าและเป้าหมายท่ีแทจ้ริงของชีวติ 

ขอ้มูลภาพรวมโดย AI  
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ผูเ้ขียนขออวยพรให้ท่านผูอ่้านใชเ้น้ือหาสาระในเล่มเป็นเข็มทิศ
อนัจะน าพาชีวิตของท่านผูอ่้านกา้วไปสู่ความส าเร็จไดอ้ย่างมัน่คงและ
ยนืยาวนัน่เอง 

 

      ดว้ยความปรารถนาดี 

      สมชาติ      กิจยรรยง 
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(The Success Compass) 
 

เร่ือง หน้ำ 

บทที ่1 แนวทำงวธีิกำรคดิของคนเก่ง 1 

บทที ่2 เทคนิคในกำรพฒันำทักษะกำรฟัง 5 

บทที ่3 เทคนิคกำรมคีวำมอดทนกบัควำมไม่สมบูรณ์แบบ 9 

บทที ่4 อำรมณ์ร้ำยอำรมณ์ดทีีคุ่ณก ำลงัท ำลำย – ส่งเสริมหัวใจ 13 

ตัวเองอยู่ทุกวนั  

บทที ่5 เทคนิคสุดยอดในกำรฟังไม่ใช่กำรพูด 21 

บทที ่6 นิสัยเลก็ๆ ทีท่ ำให้ ควำมส ำเร็จ วิง่เข้ำมำหำเรำเอง 25 

บทที ่7 แนวคดิทีค่นแพ้มองแต่ปัญหำ คนชนะจะมองหำทำงออก 28 

บทที ่8 แนวคดิที่เ่ลกิคดิเยอะแล้วจะส ำเร็จ 31 

บทที ่9 เปลีย่นแปลงเขำโดยเรำไม่เดือดร้อน 34 

บทที ่10 ค ำคมชวนคดิสองภำษำ สร้ำงแรงบนัดำลใจให้ชีวติคุณ 37 

บทที ่11 ประโยคค ำพูดทีคุ่ณควรหัดบอกกบัตัวเองบ่อยๆ 49 

บทที ่12 วธีิกำรท ำให้อำยุยืน 53 

บทที ่13 นิสัยอุปสรรคขดัขวำงควำมส ำเร็จ 58 

บทที ่14 ส่ิงทีท่ ำให้คุณมเีสน่ห์ 62 

บทที ่15 วธีิกำรฝึกคดิบวก 66 

 



สำรบญั เขม็ทศิชีวติทีน่ ำพำควำมสุขควำมส ำเร็จ 

(The Success Compass) 
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บทน ำ 

เขม็ทศิชีวติทีน่ ำพำควำมสุขควำมส ำเร็จ 

(The Success Compass) 
 

เขม็ทศิชีวติ คือ การท าความเขา้ใจความคิดและอารมณ์ของตนเอง 
เพื่อก าหนดทิศทางท่ีชัดเจน เป็นจุดเร่ิมต้นของการพฒันาศักยภาพ 
วางแผนกลยุทธ์ และกา้วไปสู่ความส าเร็จท่ีย ัง่ยืน การเร่ิมตน้เดินทางน้ี 
ประกอบดว้ย 5 องคป์ระกอบหลกัท่ีส าคญั 

1. รู้จักจุดหมำยทีแ่ท้จริง (Vision & Clarity) 

ค้นหำเป้ำหมำย: ก าหนดบั้นปลายชีวิต หรือภาพความส าเร็จท่ีคุณ
ตอ้งการใหช้ดัเจนท่ีสุด 

ควำมหมำย: เขา้ใจว่าเหตุใดคุณจึงตอ้งการส่ิงนั้น เพื่อเป็นแรง
ขบัเคล่ือนหลกัในทุกยา่งกา้ว  

2. รู้เท่ำทนัควำมคดิและจิตใจ (Mindset & Awareness) 

สังเกตควำมรู้สึก: หนักลบัมามองความรู้สึกนึกคิดของตนเองอยูเ่สมอ 

ปรับเปลีย่นมุมมอง: สลดัทศันคติเชิงลบหรือขอ้จ ากดัในอดีต แลว้
เปล่ียนเป็นพลงับวกเพื่อพฒันาตนเอง  

3. กำรวำงแผน และกำรลงมือท ำ (Action Plan) 

กลยุทธ์ทีจ่ับต้องได้: ก าหนดวธีิการและขั้นตอนการลงมือท าท่ีชดัเจน 

จัดสรรเวลำ: มีวินยัในการจดัการเวลาและจดัล าดบัความส าคญั
ของงานท่ีจะน าไปสู่เป้าหมาย  



4. กำรจัดกำรอุปสรรค และควำมล้มเหลว (Resilience) 

ควำมยืดหยุ่น: ยอมรับความผิดพลาดเป็นบทเรียน ไม่ย่อทอ้ต่อ
อุปสรรค 

ปรับทิศทำง: พร้อมเรียนรู้และปรับเข็มทิศการเดินทางเสมอเม่ือ
สถานการณ์เปล่ียนแปลง 

5. กำรพฒันำอย่ำงต่อเน่ือง (Continuous Growth) 

เรียนรู้ตลอดชีวิต: พฒันาทักษะใหม่ๆ และขยายขอบเขต
ความสามารถ 

ประเมินผล: ตรวจสอบความกา้วหนา้ของชีวิตเป็นระยะ เพื่อให้
มัน่ใจวา่ยงัคงเดินไปในทิศทางท่ีถูกตอ้ง 

"เร่ิมตน้คน้หาค าตอบและจดัระบบความคิดของคุณ เพื่อสร้างแผน
ท่ีน าทางสู่ความส าเร็จดว้ยตนเอง"  
ขอ้มูลภาพรวมโดย AI 
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บทที ่1 แนวทำงวธีิกำรคดิของคนเก่ง 

 

18 แนวคดิของคนเก่ง 

1. ตั้งค ำถำมให้เยอะ 

คนเก่งมกัจะถามตวัเองเสมอวา่ “ท าไม?”, “ท าไดดี้ข้ึนยงัไง?” เช่น 
เวลาเราดูหนังดีๆ เราจะถามว่า “ท าไมมนัถึงท าให้เรารู้สึกแบบนั้น?” 
เพราะการตั้งค  าถามช่วยใหเ้ราคน้พบมุมมองใหม่ๆ 

2. ลองมองจำกมุมมองทีแ่ตกต่ำง 

คนเก่งไม่มองส่ิงต่างๆ แค่ในแง่เดียว เช่น ถา้เรารู้สึกเครียดกบัการ
ท างาน ลองถามตวัเองว่า “ถา้เรามองมนัเหมือนเล่นเกมจะเป็นยงัไง?” 
วธีิน้ีช่วยลดความตึงเครียดไดดี้เลย 

3. อ่ำนมำกๆ 

บางคร้ังการอ่านไม่ไดแ้ค่ใหข้อ้มูล แต่มนัยงัเปิดโลกใหม่ใหเ้ราอีก
ดว้ย เช่น คนเก่งจะอ่านทั้งหนงัสือท่ีเก่ียวขอ้งกบังานและเร่ืองท่ีไม่เก่ียว
เลย เพื่อฝึกการคิดอยา่งกวา้งขวาง 

4. จับคู่ควำมคดิ 

คนเก่งชอบจับความคิดหลายๆ อย่างมาผสมกัน เช่น การเอา
ความคิดจากการท างานมาปรับใชใ้นชีวติส่วนตวั หรือการเอาความรู้จาก
วงการหน่ึงไปใชใ้นอีกวงการหน่ึง 
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5. ตั้งเป้ำหมำยเลก็ๆ 

แทนท่ีจะตั้งเป้าหมายใหญ่ๆ ท่ีทา้ทายเกินไป คนเก่งจะเร่ิมจากการ
ตั้งเป้าหมายเลก็ๆ ท่ีท าไดแ้ละส าเร็จไดบ่้อยๆ มนัท าให้เรามีความมัน่ใจ
เพิ่มข้ึน 

6. ให้เวลำในกำรคดิ 

บางคร้ังคนเก่งรู้ว่าความคิดท่ีดีท่ีสุดไม่ไดเ้กิดข้ึนในทนัที เช่นการ
เดินเล่นในสวนสาธารณะเพื่อเคลียร์ความคิด ก็ท าให้ได้ไอเดียดีๆ 
กลบัมา 

7. ท ำส่ิงทีก่ลวั 

การท าส่ิงท่ีเรากลวับ่อยๆ จะช่วยให้เราเติบโต เช่น ถา้เรากลวัการ
พดูในท่ีสาธารณะ ลองฝึกพดูในท่ีประชุมเลก็ๆ ก่อน แลว้ค่อยๆ เพิ่มข้ึน 

8. ฟังมำกกว่ำพูด 

คนเก่งรู้ว่าการฟังท าใหเ้ราเรียนรู้เยอะมาก เช่น เวลาคุยกบัเพื่อนๆ 
หรือท่ีท างาน ถา้เราเปิดใจฟัง เขาจะเห็นมุมมองใหม่ๆ ท่ีเรานึกไม่ถึง 

9. แยกอำรมณ์ออกจำกกำรตัดสินใจ 

คนเก่งจะพยายามแยกอารมณ์ออกจากการตดัสินใจ เช่น หากเรา
ท างานกบัเพื่อนและมีปัญหา อยา่ใหค้วามรู้สึกมาครอบง าการตดัสินใจ 

10. กำรสะท้อนตัวเอง 

คนเก่งจะมกัจะมานัง่คิดว่าท าไมถึงตดัสินใจแบบนั้นในวนัท่ีผ่าน
มามนัดีหรือไม่ดี และจะปรับปรุงในคร้ังต่อไป 
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11. ท ำส่ิงทีคุ่ณชอบ 

คนเก่งมักท าส่ิงท่ีพวกเขารัก เพราะมันช่วยให้พวกเขามีแรง
บนัดาลใจ ท าใหเ้ราตั้งใจและท างานไดดี้ข้ึนมาก 

12. เปลีย่นสภำพแวดล้อม 

ถา้คุณรู้สึกตนั ลองเปล่ียนบรรยากาศ เช่น ไปท างานในคาเฟ่ใหม่ๆ 
หรือท างานท่ีบา้นแทน อาจจะช่วยใหไ้อเดียใหม่ๆ มาเอง 

13. จดบนัทกึ 

การจดบนัทึกช่วยให้เราเห็นภาพรวมของส่ิงท่ีก าลงัคิดและท าได้
ชดัเจนข้ึน เช่น บางทีไอเดียท่ีเราคิดไวใ้นหวัอาจจะดูดี แต่พอเขียนลงไป
มนัอาจจะตอ้งปรับอะไรบา้ง 

14. หำคนที่สนใจเหมือนกนั 

การมีเพื่อนหรือคนในทีมท่ีสนใจในเร่ืองเดียวกนัจะช่วยกระตุน้ให้
เราไดไ้อเดียใหม่ๆ ร่วมกนั เช่น ถา้คุณรักการวาดรูป ไปเขา้กลุ่มศิลปินก็
อาจช่วยใหคุ้ณพฒันาฝีมือ 

15. รับผดิชอบควำมคดิ 

คนเก่งมักจะรับผิดชอบในส่ิงท่ีคิดและตัดสินใจ ไม่โทษใคร 
เพราะจะท าใหเ้ราเรียนรู้และเติบโตจากการท าผดิพลาด 

16. หยุดคดิบ้ำง 

บางคร้ังการไม่คิดอะไรเลยเป็นทางออก เช่น พกัผอ่นหรือหยดุคิด
สกัพกั ท าใหส้มองไดฟ้ื้นฟูและสามารถคิดไดดี้ข้ึน 
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17. มองภำพรวม 

อย่าจมอยู่กบัรายละเอียดเล็กๆ น้อยๆ คนเก่งมกัจะมองภาพรวม
เพื่อให้เข้าใจส่ิงต่างๆ ดีข้ึน เช่น เวลาท าโปรเจกต์พยายามมองทั้ ง
กระบวนการไม่ใช่แค่รายละเอียดบางจุด 

18. เรียนรู้จำกควำมล้มเหลว 

ทุกความลม้เหลวมีบทเรียน เช่น ถา้เราท าโปรเจกตไ์ม่ส าเร็จแทนท่ี
จะทอ้ถอย เรากต็อ้งถามตวัเองวา่เราจะท าใหม้นัดีข้ึนยงัไงในคร้ังหนา้ 
 

หนงัสือแนะน า ขโมยความคิดของคนเก่ง 

Shopee>https://s.shopee.co.th/50L8XiKwuDLazada> 

https://s.lazada.co.th/s.vZ8g0?cc 

#ขโมยความคิดของคนเก่ง#Mindset 

 

 

 

 

 

 

 

  

https://s.shopee.co.th/50L8XiKwuD?fbclid=IwZXh0bgNhZW0CMTAAAR3RHb8-8lVFdeoYfDfLXQ_k7FrMtimX75j-xbGb3VQEci0aQnG7QoCcK04_aem_WRHjx6UqOkLvX7Ckh-nSoQ
https://s.lazada.co.th/s.vZ8g0?cc&fbclid=IwZXh0bgNhZW0CMTAAAR3RHb8-8lVFdeoYfDfLXQ_k7FrMtimX75j-xbGb3VQEci0aQnG7QoCcK04_aem_WRHjx6UqOkLvX7Ckh-nSoQ
https://www.facebook.com/hashtag/%E0%B8%82%E0%B9%82%E0%B8%A1%E0%B8%A2%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B4%E0%B8%94%E0%B8%82%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B9%88%E0%B8%87?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZV6SqaRn6D6pg71eavijgNCmvR_bxDkJ8gCCv4JfnOwNTWnSofR1XNA4QOWeX3P_epwc7LvIF31op_HiWIJgQEbz0rUqtIgqnhwG781tDZrgXDnsDFaIurh5qwFpPvZTA880L8eTyerGRe55j3NTw2PbezPq3m-M7totecOUAM1dhXFLCV12Jc0InojX3EIK-SP4uGcmOIDQAoqw_8FGLShfZixrkpkrwrEomQByjEaTw&__tn__=*NK-y-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E0%B8%82%E0%B9%82%E0%B8%A1%E0%B8%A2%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B4%E0%B8%94%E0%B8%82%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B9%88%E0%B8%87?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZV6SqaRn6D6pg71eavijgNCmvR_bxDkJ8gCCv4JfnOwNTWnSofR1XNA4QOWeX3P_epwc7LvIF31op_HiWIJgQEbz0rUqtIgqnhwG781tDZrgXDnsDFaIurh5qwFpPvZTA880L8eTyerGRe55j3NTw2PbezPq3m-M7totecOUAM1dhXFLCV12Jc0InojX3EIK-SP4uGcmOIDQAoqw_8FGLShfZixrkpkrwrEomQByjEaTw&__tn__=*NK-y-R
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บทที ่2 เทคนิคในกำรพฒันำทักษะกำรฟัง 

 

18 เทคนิคพฒันำทักษะกำรฟัง 

1. ตั้งใจฟัง 

คิดว่าการฟังคือการให้ความส าคัญกับส่ิงท่ีพูด ทุกค าท่ีพูดมี
ความหมายมากกว่าท่ีเราคิด เม่ือคุณตั้งใจฟังจะท าให้ค  าพูดมีคุณค่ามาก
ข้ึน เหมือนเวลาฟังเพื่อนบอกเล่าประสบการณ์ท่ีส าคญัในชีวิต คุณจะ
รู้สึกวา่ไดเ้รียนรู้มากข้ึน 

2. อย่ำขดัจังหวะ 

การขดัจงัหวะการพูดไม่ไดท้  าให้เราฟังไดดี้ข้ึน แต่อาจท าให้เรา
เสียโอกาสในการรับรู้ส่ิงท่ีส าคญั ลองนึกภาพตอนท่ีเพื่อนของคุณก าลงั
เล่าเร่ืองท่ีส าคญั แต่คุณพยายามพูดแทรกตลอดเวลา มนัจะท าให้คุณ
พลาดรายละเอียดไป 

3. ฟังด้วยหัวใจ 

ฟังไม่เพียงแต่ดว้ยหู แต่ฟังดว้ยความรู้สึก เช่น เม่ือเพื่อนของคุณ
บอกว่ามีปัญหาบางอย่างในชีวิต การท่ีเราฟังด้วยหัวใจจะช่วยให้เรา
เขา้ใจเขามากข้ึนและสามารถช่วยเขาไดดี้กวา่ 

4. รักษำสำยตำ 

การมองตาคนท่ีพูดจะช่วยให้เขารู้สึกวา่เราสนใจเขาจริงๆ อยา่มวั
แต่มองโทรศพัทห์รือโนต้บุ๊กขณะท่ีเขาพดู 
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5. ฟังอย่ำงไม่ตัดสิน 

การฟังโดยไม่ตดัสินหมายถึงการไม่รีบให้ค  าแนะน าหรือวิจารณ์
ในทันที ให้เวลาผู ้พูดส่ือสารให้ครบถ้วนก่อน หากเราฟังเพียงแค่
ชัว่ขณะเดียวและรีบตดัสิน กอ็าจท าใหเ้ราไม่เขา้ใจความหมายทั้งหมด 

6. ตั้งค ำถำมให้ลกึซ้ึง 

การถามค าถามช่วยใหเ้ราเขา้ใจส่ิงท่ีเขาพูดมากข้ึน เช่น “แลว้ตอน
นั้นคุณรู้สึกยงัไง” หรือ “มีอะไรท่ีคุณตอ้งการเปล่ียนแปลงไหม?” 
ค าถามแบบน้ีช่วยใหผู้พ้ดูเปิดใจมากข้ึน 

7. สะท้อนส่ิงทีไ่ด้ยนิ 

การสะทอ้นค าพดูของผูพ้ดู เช่น “คุณหมายถึงวา่… ใช่ไหม 

จะช่วยใหผู้พ้ดูรู้สึกวา่คุณเขา้ใจส่ิงท่ีเขาก าลงัส่ือสาร 

8. ลดกำรตอบสนองในทนัที 
บางคร้ังการฟังโดยไม่รีบร้อนท่ีจะตอบหรือแสดงความคิดเห็น

สามารถท าใหเ้รามีเวลาคิดและเขา้ใจส่ิงท่ีไดย้นิมากข้ึน 

9. ไม่คดิล่วงหน้ำ 

บางคร้ังเรามกัจะคิดค าตอบทนัทีท่ีไดย้ินค าพูดจากคนอ่ืน ลองฝึก
ใหต้วัเองหยดุคิดล่วงหนา้และฟังจนจบก่อน 

10. อย่ำลืมใช้ภำษำกำย 

การใชท่้าทางท่ีสอดคลอ้งกบัการฟังจะท าใหผู้พู้ดรู้สึกวา่คุณสนใจ 
เช่น พยกัหนา้ หรือยิม้เลก็นอ้ย 
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11. ยอมรับควำมแตกต่ำง 

บางคร้ังส่ิงท่ีคนอ่ืนพูดอาจไม่ตรงกบัมุมมองของเรา แต่นัน่ก็เป็น
สิทธิของเขาท่ีจะมีความคิดเห็นท่ีแตกต่าง เราควรฟังเพื่อเขา้ใจ ไม่ใช่
เพื่อเปล่ียนความคิดของเขา 

12. ใส่ใจเร่ืองรำว 

เม่ือคนเล่าเร่ืองส่วนตวั การฟังท่ีดีควรจะให้ความส าคญักบัแต่ละ
เร่ืองท่ีเขาก าลงัเล่า เช่น เร่ืองท่ีเก่ียวกบัครอบครัว งาน หรือการเดินทาง 

13. จัดกำรควำมรู้สึก 

บางคร้ังการฟังอาจท าให้เรารู้สึกไม่สบายใจหรือไม่เห็นดว้ย แต่
การคุมอารมณ์ และฟังอยา่งเป็นกลางจะช่วยใหเ้รารักษาความสมัพนัธ์ท่ีดี 

14. ใช้เวลำในกำรฟัง 

ฟังอยา่งมีสติและไม่รีบเร่ง ฟังใหค้รบถว้นทุกค าท่ีพูด จะท าใหเ้รา
มีขอ้มูลครบถว้นในการตดัสินใจ 

15. ฝึกฟังเป็นกจิวตัร 

เร่ิมฝึกฟังตั้งแต่การสนทนาทัว่ไป เช่น ฟังข่าว ฟังเพลง หรือฟัง
การบรรยาย ซ่ึงจะช่วยพฒันาทกัษะการฟังในชีวติประจ าวนั 

16. ฟังอย่ำงมสีมำธิ 

ควรปิดส่ิงท่ีอาจจะท าใหคุ้ณเสียสมาธิ เช่น โทรศพัทห์รือส่ิงรบกวน
ต่างๆ เม่ือคุณฟังผูพ้ดู จะช่วยใหคุ้ณสามารถจบัใจความไดดี้ข้ึน 
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17. ไม่ใช้กำรฟังเพ่ือสร้ำงข้ออ้ำง 

อยา่ใชก้ารฟังเพื่อหาขอ้อา้งในการตอบสนอง โดยเฉพาะเม่ือฟังใน
ท่ีประชุมหรือในสถานการณ์ท่ีส าคญั 

18. ฝึกฝนทุกวนั 

การฟังตอ้งใชเ้วลาและการฝึกฝนเหมือนทกัษะอ่ืนๆ ลองฝึกฟังคน
อ่ืนอยา่งตั้งใจในทุกๆ โอกาส เพื่อพฒันาทกัษะน้ีอยา่งต่อเน่ือง 

 

หนงัสือแนะน า #พดูกปั็งฟังกเ็ป็น #ผูฟั้งท่ีดี#เทคนิคการฟัง 

Lazada>https://s.lazada.co.th/s.Ehf9J?ccShopee>https://s.shopee.co.th/

4L68NTjd7p 

 

 

 

 

 

  

https://www.facebook.com/hashtag/%E0%B8%9E%E0%B8%B9%E0%B8%94%E0%B8%81%E0%B9%87%E0%B8%9B%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%9F%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B9%87%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B9%87%E0%B8%99?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZXMXxKNyuUVrnQDmlnounIZTrP_f7cSHXL3gV2ayzHeNNyZmLcPdIKdYc8cyNNHpU7cw1xs27FQpyFVfssXW7ijjCQQq9J_ZAMtF8NFCkkR-NO4r4uPIpFao8x7JrAtPNKXOjX9ZyBCR4iLWXdrHqy9UyR9Ytw0fatZC5NfN0v7GeibAcwNXJV80H1b7a7D40ynIkoCMsxrxYxqpEfgWdI2a8y8RzskbX16MOkQPoKYNw&__tn__=*NK-y-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E0%B8%9C%E0%B8%B9%E0%B9%89%E0%B8%9F%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%94%E0%B8%B5?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZXMXxKNyuUVrnQDmlnounIZTrP_f7cSHXL3gV2ayzHeNNyZmLcPdIKdYc8cyNNHpU7cw1xs27FQpyFVfssXW7ijjCQQq9J_ZAMtF8NFCkkR-NO4r4uPIpFao8x7JrAtPNKXOjX9ZyBCR4iLWXdrHqy9UyR9Ytw0fatZC5NfN0v7GeibAcwNXJV80H1b7a7D40ynIkoCMsxrxYxqpEfgWdI2a8y8RzskbX16MOkQPoKYNw&__tn__=*NK-y-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E0%B8%9C%E0%B8%B9%E0%B9%89%E0%B8%9F%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%94%E0%B8%B5?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZXMXxKNyuUVrnQDmlnounIZTrP_f7cSHXL3gV2ayzHeNNyZmLcPdIKdYc8cyNNHpU7cw1xs27FQpyFVfssXW7ijjCQQq9J_ZAMtF8NFCkkR-NO4r4uPIpFao8x7JrAtPNKXOjX9ZyBCR4iLWXdrHqy9UyR9Ytw0fatZC5NfN0v7GeibAcwNXJV80H1b7a7D40ynIkoCMsxrxYxqpEfgWdI2a8y8RzskbX16MOkQPoKYNw&__tn__=*NK-y-R
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fs.lazada.co.th%2Fs.Ehf9J%3Fcc%26fbclid%3DIwZXh0bgNhZW0CMTAAAR57c9H4588uy02nn1QVT-ATWHI7f2WhMlpfUUe4onurvZM7Wgrlh86m_EEj_Q_aem_oo-j3hANCEExptr7An8rOg&h=AT3irU0FR3hDFGxbMfRj5G4T1U_H2y6om9hKvdSnPmxRv2luZLbjQhbR8A241kq5Cz9lYZGRp0ct1Y4nKAaWtcvayGYdWUFx87CRTsE32WHr51g8eL3i6dXItAlpWHzeK2PrXdFq3Xgkb7yw&__tn__=-UK-y-R&c%5b0%5d=AT0ROCdqAxqntOeojPd5l6Wh32J85fPDoNlPEUNqpHtS-_4Xmvrls-CLOIrbkvMH9SLjy7mFQT2Ok_ZIpBaW6DdNzqGbKB0nCunsJiTB08hmTxS2w-WjSLG3T88p1zOqmWq5Orb1HekE76orXY9Bq5YIeDJp6N1oF3oYTTGzreNfGz1gbiqy45_CxNTf0wFqMvvRS49tkBhKZ_Pnqff_Rv9s-eKe5a335ayESDQLA4riYo4ibYvlpw
https://s.shopee.co.th/4L68NTjd7p?fbclid=IwZXh0bgNhZW0CMTAAAR6oJp7A7YGotA_geBFMSV-qMiYjgLYtsMlWTsggCJ1kDIjBZkyQrtJEwklNxw_aem_FZfAzAwH0z0FLx3Dmssm9g
https://s.shopee.co.th/4L68NTjd7p?fbclid=IwZXh0bgNhZW0CMTAAAR6oJp7A7YGotA_geBFMSV-qMiYjgLYtsMlWTsggCJ1kDIjBZkyQrtJEwklNxw_aem_FZfAzAwH0z0FLx3Dmssm9g
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บทที่ 3 เทคนิคกำรมคีวำมอดทนกบัควำมไม่สมบูรณ์แบบ 

 

18 เทคนิคมคีวำมอดทนกบัควำมไม่สมบูรณ์แบบ 

1. ยอมรับว่ำควำมไม่สมบูรณ์คือส่วนหน่ึงของชีวติ 

ไม่มีใครท่ีสมบูรณ์แบบทุกอย่าง แต่เราสามารถยอมรับความไม่
สมบูรณ์และเรียนรู้จากมันได้เสมอ เช่น ถ้าคุณท าอาหารแล้วไม่ได้
รสชาติท่ีตอ้งการ กแ็ค่คิดวา่เป็นโอกาสในการปรับปรุงในคร้ังหนา้ 

2. มองทีก่ำรพฒันำไม่ใช่ควำมสมบูรณ์แบบ 

การท่ีเราพัฒนาไปทุกวนั แม้จะไม่สมบูรณ์แบบ ก็ถือว่าเป็น
ความส าเร็จ ตวัอย่างเช่น คุณอาจจะเรียนภาษาใหม่ แลว้รู้สึกว่าพูดไม่
คล่อง แต่การพฒันาทีละนิดกส็ าคญัแลว้ 

3. หยุดเปรียบเทยีบตัวเองกบัคนอ่ืน 

การเปรียบเทียบท าใหเ้ราไม่เห็นคุณค่าของตวัเอง ลองมองในส่ิงท่ี
เราท าดี และเติบโตจากมนั ตวัอยา่งเช่น ถา้เพื่อนท างานดีมาก คุณอาจจะ
รู้สึกทอ้ แต่ลองหยดุดูสิวา่เราเองกมี็ส่ิงท่ีเก่งในแบบของเรา 

4. เรียนรู้จำกควำมผดิพลำด 

ความผิดพลาดไม่ไดห้มายความวา่จบส้ิน แต่เป็นบทเรียนท่ีส าคญั 
ตวัอยา่งเช่น ถา้คุณลองท าโปรเจกตแ์ลว้ไม่ส าเร็จ คิดวา่คร้ังต่อไปคุณจะ
ท าอะไรไดดี้ข้ึน 
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5. ให้เวลำตัวเองในกำรพฒันำ 

อย่า รีบเ ร่งให้ทุกอย่างเกิดข้ึนทันที ค่อยๆ พัฒนาตัวเองไป 
ตวัอยา่งเช่น อาจจะฝึกออกก าลงักายวนัละ 10 นาทีแลว้ค่อยๆ เพิ่มเวลาที
ละนอ้ย 

6. ยอมรับควำมรู้สึก 

เรามกัจะตอ้งการให้ทุกอย่างในชีวิตเป็นไปตามแผน แต่บางคร้ัง
เราตอ้งยอมรับความรู้สึกไม่สมบูรณ์แบบ เช่น เม่ือรู้สึกทอ้หรือเหน่ือย 

7. โฟกสัทีส่ิ่งทีค่วบคุมได้ 

แทนท่ีจะเครียดกบัส่ิงท่ีควบคุมไม่ได ้ใหล้องโฟกสัท่ีส่ิงท่ีสามารถ
ท าไดใ้นตอนน้ี ตวัอย่างเช่น ถา้ไม่ไดรั้บงานท่ีสมคัรไป อย่าเสียใจ แต่
ใหห้างานใหม่หรือปรับปรุงเรซูเม่ใหดี้ข้ึน 

8. ตั้งเป้ำหมำยเลก็ๆ 

เป้าหมายใหญ่ๆ อาจท าให้รู้สึกทอ้แท ้ตั้งเป้าหมายเล็กๆ ท่ีท าได้
จริงในแต่ละวนั เช่น ถา้อยากเรียนภาษาองักฤษ ให้เร่ิมจากการเรียนค า
ใหม่ทุกวนั 

9. ตั้งใจท ำให้ดทีีสุ่ดในส่ิงทีท่ ำ 

การท าให้ดีท่ีสุดในส่ิงท่ีเราท า ถึงแมว้า่ผลลพัธ์จะไม่สมบูรณ์แบบ 
ก็ยงัคุม้ค่า ตวัอยา่งเช่น เม่ือท างานศิลปะแลว้ออกมาไม่ดีเท่าท่ีหวงั แต่ก็
ท าใหรู้้วา่เราพยายามสุดความสามารถแลว้ 

  


