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ในโลกท่ีเปล่ียนแปลงอย่างรวดเร็ว และเต็มไปด้วยความไม่แน่นอน 
ปฏิเสธไม่ไดว้า่เราทุกคนต่างตอ้งเผชิญกบับททดสอบคร้ังส าคญัในชีวิต 
ไม่ว่าจะเป็นอุปสรรคในหน้าท่ีการงาน ความทา้ทายในความสัมพนัธ์ 
หรือวกิฤตส่วนตวัท่ีท าใหเ้ราตั้งค  าถามกบัตวัเอง  

หลายคร้ังท่ีปัญหาเหล่าน้ีถาโถมเขา้มาจนท าใหเ้ราบอบช ้า ทอ้ถอย 
หรือแม้กระทัง่สูญเสียตวัตนและความเช่ือมัน่ไป อย่างไรก็ตามส่ิงท่ี
แยกแยะระหวา่งผูท่ี้ยอมจ านนกบัผูท่ี้ควา้ชยัชนะในชีวิตไม่ใช่การท่ีพวก
เขาไม่เคยลม้ แต่คือการท่ีพวกเขารู้จกัวิธีท่ีจะหยดัยืนข้ึนมาใหม่ทุกคร้ัง 
และเลือกท่ีจะ“กา้วขา้ม” (Rise Above) ขีดจ ากดัเหล่านั้น เพื่อรักษา และ
ปกป้อง “ส่ิงที่ดี และมีความหมายท่ีสุด” (What Matters) ในชีวิตเอาไว้
 แนวทางเล่มน้ีผูเ้ขียนไดค้ดัเลือก และมีหลกัคิดท่ีผ่านการพิสูจน์
แลว้ เพื่อมอบแผนท่ีน าทางและพลงัใจใหแ้ก่คุณ เน้ือหาภายในจะพาคุณ
ไปท าความเขา้ใจกบัธรรมชาติของอุปสรรค วิธีการปรับเปล่ียนมุมมอง
เพื่อเปล่ียนวกิฤตใหเ้ป็นโอกาส การสร้างพลงัแห่งความยดืหยุน่ในจิตใจ 
(Resilience) และท่ีส าคญัท่ีสุดคือ การคน้หาวา่ "อะไรคือส่ิงท่ีมีค่าท่ีสุด" 
ท่ีคุณพร้อมจะหยดัยนื และต่อสู้เพื่อมนั  
  



แนวทางในการกา้วขา้มปัญหาอุปสรรคเพื่อยนืหยดัในส่ิงท่ีดี (Rise 

Above for What Matters) คือการพฒันาแนวคิด และพฤติกรรมท่ีช่วย
ให้เราสามารถขา้มผ่านวิกฤต โดยยงัคงรักษาคุณค่า ความถูกตอ้ง และ
เป้าหมายท่ีส าคญัในชีวติไวไ้ด ้ซ่ึงสามารถสรุปเป็นกลยทุธ์ส าคญัไดด้งัน้ี
ครับ 

1. การปรับมุมมอง และการยอมรับความจริง  
(Mindset & Acceptance) 

ยอมรับความจริงแต่ไม่ยอมแพ:้ รับรู้และเขา้ใจสถานการณ์เชิงลบ
ตามจริง โดยไม่หลีกหนีหรือปฏิเสธ เพื่อจะไดว้างแผนแกไ้ขไดอ้ย่าง
ถูกตอ้ง 

 เปล่ียนอุปสรรคเป็นบทเรียน: มองวา่ปัญหาไม่ไดเ้ขา้มาเพื่อหยดุย ั้ง 
แต่เข้ามาเพื่อทดสอบและสร้างทักษะใหม่ๆ ให้เราเติบโตข้ึนจดจ า
เป้าหมายท่ีแทจ้ริง (Your 'Why'): ทบทวนตวัเองเสมอวา่เราก าลงัต่อสู้
เพื่ออะไร หรือส่ิงใดท่ีมีคุณค่ามากพอใหเ้ราตอ้งยนืหยดั 

2. การสร้างความเขม้แขง็จากภายใน (Inner Resilience) 

ควบคุมส่ิงท่ีเราควบคุมได:้ แยกแยะระหวา่งส่ิงท่ีเราเปล่ียนไม่ได ้
(เช่น อดีต, การกระท าของคนอ่ืน) กบัส่ิงท่ีเราควบคุมได ้(เช่น ทศันคติ, 

การตอบสนองของเรา) แลว้ทุ่มเทพลงังานไปกบัส่ิงหลงั 

  

  



 ฝึกฝนความยดืหยุน่ (Resilience): ลม้แลว้ลุกให้ไว เรียนรู้ท่ีจะฟ้ืน
ตัวจากความผิดพลาดโดยไม่จมปลักอยู่กับความล้มเหลว รักษา
ความหวงัและการมองโลกในแง่ดี: เช่ือมัน่ในศกัยภาพของตนเองและ
เช่ือวา่สถานการณ์จะดีข้ึนไดผ้า่นการลงมือท า 

3. การลงมือท าอยา่งมีกลยทุธ์ (Strategic Action) 

ซอยเป้าหมายใหเ้ล็กลง: เม่ือเผชิญหน้ากบัปัญหาใหญ่ท่ีดูเหมือน
แกไ้ม่ได ้ใหย้อ่ยมนัออกมาเป็นขั้นตอนเลก็ๆ ท่ีสามารถท าเสร็จไดใ้นแต่
ละวนั เพื่อสร้างก าลงัใจ 

 ยืนหยดัในความถูกต้อง (Integrity): ไม่เลือกวิธีท่ีง่ายแต่ผิด
ศีลธรรมหรือขดัต่อคุณค่าในใจ การ "ยืนหยดัในส่ิงท่ีดี" หมายถึงการ
รักษาความซ่ือสัตยสุ์จริตแมใ้นยามท่ียากล าบากท่ีสุดยืดหยุน่ในวิธีการ: 

แมเ้ป้าหมายจะมัน่คง แต่ตอ้งพร้อมปรับเปล่ียนวิธีการและกลยุทธ์ตาม
สถานการณ์ท่ีเปล่ียนแปลงไป 

4. การแสวงหาและการสร้างพลงัร่วม (Support & Community) 

เปิดรับความช่วยเหลือ: การยืนหยดัไม่ไดแ้ปลว่าตอ้งสู้คนเดียว 
การพูดคุยหรือขอค าแนะน าจากกลัยาณมิตรหรือผูเ้ช่ียวชาญจะช่วยให้
เห็นทางออกชดัข้ึน 

 สร้างส่ิงแวดลอ้มเชิงบวก: พาตวัเองไปอยูท่่ามกลางผูค้นหรือกลุ่ม
สงัคมท่ีมีค่านิยมคลา้ยกนั คอยสนบัสนุนและส่งต่อพลงัใจใหแ้ก่กนั 

  



ผูเ้ขียนหวงัเป็นอยา่งยิง่วา่แนวทาง Rise Above for What Matters 

จะไม่เป็นเพียงแค่ตวัหนังสือท่ีผ่านตา แต่จะเป็นเพื่อนร่วมทาง เป็น
ประภาคารส่องแสงในคืนท่ีมืดมิด และเป็นแรงผลกัดนัให้คุณกลา้ท่ีจะ
ก้าวข้ามทุกความกลวั เพื่อยืนหยดัในความถูกต้อง ความดีงาม และ
เป้าหมายท่ีแทจ้ริงของชีวติอยา่งสง่างามเพราะในทา้ยท่ีสุดแลว้ อุปสรรค
ไม่ได้มีไวเ้พื่อหยุดย ั้งเรา แต่มีไวเ้พื่อให้เราได้พิสูจน์ว่าส่ิงท่ีเราก าลงั
ปกป้อง และมุ่งมัน่อยูน่ั้น..มีค่ามากพอท่ีเราจะเติบโต และกา้วขา้มมนัไป 

        

 ดว้ยความปรารถนาดี 

 สมชาติ      กิจยรรยง 
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สำรบญั ก้ำวข้ำมอุปสรรคเพ่ือได้ชีวติทีด่ี 
(Overcoming hardships to live a good life) 

 

เร่ือง หน้ำ 
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บทท่ี 53 เทคนิคจ าแม่นแบบใชไ้ดจ้ริง 196 

  



สำรบญั ก้ำวข้ำมอุปสรรคเพ่ือได้ชีวติทีด่ี 
(Overcoming hardships to live a good life) 

 

เร่ือง หน้ำ 
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บทท่ี 55 เทคนิคดีๆ เพื่อใหส้มองไม่มีวนัแก่แค่ตอ้งใชใ้หเ้ป็น 207 

บทท่ี 56 เทคนิคดีๆศาสตร์แห่งการตดัสินใจเม่ือไหร่ควรยอมยกธง 214 

บทท่ี 57 เทคนิคดีๆส าหรับการคิดนอกสมอง 218 

บทท่ี 58 เทคนิคคิดดีๆท าไมตอ้งคิดเป็นภาพ 226 

บทท่ี 59 วธีิหาเงินง่ายๆสไตลค์นข้ีเกียจ แบบไม่ขายฝัน แต่ขายไอเดีย 230 

บทท่ี 60 วธีิใหเ้งินท างานเเทนเรา 236 

 

  



บทน ำ 

ก้ำวข้ำมอุปสรรคเพ่ือได้ชีวติทีด่ ี

(Overcoming hardships to live a good life) 
 

"Rise Above for What Matters: แนวทางการกา้วขา้มเพื่อยนืหยดั
ในส่ิงท่ีดี" คือหลกัคิดในการยกระดบัจิตใจและพฤติกรรม เพื่อให้เรา
สามารถขา้มผ่านอุปสรรค ความขดัแยง้ หรือค่านิยมเชิงลบในสังคม 
แลว้หนัมาโฟกสักบัส่ิงท่ีมีคุณค่า ความถูกตอ้ง และเป้าหมายท่ีแทจ้ริงใน
ชีวิตงานเขียนเล่มน้ีจะช่วยปูพื้นฐานความเขา้ใจก่อนเขา้สู่เน้ือหาหลกั 
โดยแบ่งออกเป็น 3 ส่วนส าคญั ดงัน้ี 

1. ควำมท้ำทำยในโลกปัจจุบนั 

ในยุคท่ีเต็มไปดว้ยขอ้มูลข่าวสาร ความขดัแยง้ทางความคิด และ
แรงกดดนัรอบตวั มนุษยเ์รามกัถูกดึงให้จมด่ิงลงไปกบัส่ิงเร้าชัว่คราว 
เช่น การโต้เถียงท่ีไร้ประโยชน์ ความโกรธแค้น หรือการแสวงหา
ความส าเร็จท่ีปราศจากความหมาย ส่ิงเหล่าน้ีท าให้เราหลงลืม "ส่ิงท่ีดี
งามและมีคุณค่าอยา่งแทจ้ริง" (What Matters) ไปอยา่งง่ายดาย 

2. ควำมหมำยของ "Rise Above" (กำรก้ำวข้ำม) 
การกา้วขา้มในท่ีน้ี ไม่ใช่การเพิกเฉยหรือการหนีปัญหา แต่คือการ

มีวุฒิภำวะทำงอำรมณ์ และสติปัญญำท่ีสูงพอท่ีจะไม่ยอมลดตวัลงไป
เล่นตามเกมของพลังงานเชิงลบมองภาพรวมของชีวิตในระยะยาว



มากกว่าอารมณ์ชั่ววูบเลือกท่ีจะตอบสนองต่อสถานการณ์ต่างๆ ด้วย
ความเมตตา ความซ่ือสตัย ์และความสร้างสรรค ์

3. ปลำยทำงของกำรยืนหยดั 

เม่ือเราเลือกท่ีจะ "Rise Above" เราจะสามารถยืนหยัดในส่ิงที่ดีได้
อยา่งมัน่คง การยนืหยดัน้ีจะกลายเป็นเขม็ทิศน าทางชีวติ ช่วยใหเ้ราสร้าง
การเปล่ียนแปลงเชิงบวกใหก้บัตนเอง ครอบครัว และสังคมรอบขา้ง ไม่
วา่สถานการณ์ภายนอกจะป่ันป่วนเพียงใดกต็าม 

บทความ/หนงัสือเล่มน้ี จะน าพาทุกท่านไปส ารวจกลยทุธ์ วิธีคิด 
และแนวทางปฏิบติัจริงในการฝึกฝนตนเอง เพื่อให้คุณสามารถกา้วขา้ม
ทุกอุปสรรค และยืนหยดัอยู่บนคุณค่าท่ีคู่ควรกับชีวิตของคุณอย่าง
แทจ้ริง 

ขอ้มูลภาพรวมโดย AI 
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บทที่ 1 นิสัยเลก็ๆ ทีท่ ำให้ ควำมส ำเร็จ วิง่เข้ำมำหำเรำเอง 

 

18 นิสัยเลก็ๆ ทีท่ ำให้ ควำมส ำเร็จ วิง่เข้ำมำหำเรำเอง 

1. ต่ืนให้เร็วขึน้ 30 นำท ี

แทนท่ีจะกด snooze ซ ้ าๆ ลองต่ืนมาเงียบๆ จิบกาแฟ คิดว่าวนัน้ี
อยากท าอะไร มนัเหมือนการ “ชิงจงัหวะ” โลกก่อนคนอ่ืน 

 ตวัอย่าง: เพื่อนเราคนหน่ึงใชเ้วลาน้ีวางแผนโพสต์ขายของ เชา้ๆ 
เงียบดี สมองโล่ง ยอดขายดีข้ึนเฉยเลย! 

2. เขยีน 3 ส่ิงทีข่อบคุณทุกวนั 

บางวนัเหน่ือยๆ เจอเร่ืองแย ่ลองฝึกใจหยดุแลว้นึกถึงส่ิงดีๆ ท่ีมีอยู ่
มนัเหมือนรีเซ็ตใจใหม่ 

3. ท ำส่ิงส ำคญัก่อน ไม่ใช่ส่ิงเร่งด่วน 

งานด่วนเยอะ แต่เป้าหมายระยะยาวส าคญักวา่ เช่น อยากเก่งภาษา 
อยากเกบ็เงิน… จงกนัเวลาท าส่ิงพวกน้ีก่อนโทรศพัทจ์ะดงั 

4. อ่ำนวนัละหน้ำ (หรือฟัง podcast กไ็ด้!) 
แค่วนัละหนา้ หนงัสือดีๆ จะค่อยๆ เปล่ียนวธีิคิดเราโดยไม่รู้ตวั 

5. บอกตวัเองวา่ “พลาดกไ็ม่เป็นไร” 

หยดุตั้งมาตรฐานสูงจนเครียด ลม้บา้ง ผดิบา้ง มนัคือบทเรียนฟรี 

6. เดนิ 10 นำทหีลงัมื้อเยน็ 

ช่วยทั้งยอ่ยอาหารและปลดปล่อยความคิด บางทีค าตอบเร่ืองท่ีเรา
คิดไม่ออก มนัมาเฉย ๆ ตอนเดินน่ีแหละ 
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7. ถำม “แล้วไงต่อ?” ทุกคร้ังทีรู้่สึกตัน 

เช่น งานไม่ผา่น… แลว้ไงต่อ? เราท าอะไรไดอี้ก? ค าถามน้ีช่วยพา
เราขา้มความรู้สึกติดแหงก็ 

8. ท ำอะไรเลก็ ๆ ให้คนอ่ืนโดยไม่หวงัผล 

แค่ส่งข้อความทกัเพื่อน หรือช่วยถือของให้คนแปลกหน้า มัน
เหมือนลงทุนพลงับวกท่ีวนัหน่ึงจะยอ้นกลบัมา 

9. ฝึก “ไม่ตอบทนัท”ี 

เวลาโกรธหรือเจอคอมเมนต์แย่ๆ พกัก่อน 5 นาที แลว้ค่อยตอบ 
ชีวติสงบข้ึนเยอะ 

10. วำงโทรศัพท์ก่อนนอน 30 นำท ี

ปล่อยใหส้มองไดพ้กัจริงๆ ไม่โดนไถ TikTok ดูดเวลา 
11. ยิม้ให้ตัวเองในกระจก 

ดูงงๆ มั้ย? แต่ลองท าดู เชา้ๆ ใจมนัเบาข้ึนจริงๆ นะ 

12. ตั้ง “เป้ำหมำยเลก็ๆ” รำยสัปดำห์ 

ไม่ตอ้งฝันใหญ่ตลอด เป้าหมายเลก็ท าใหรู้้สึก “ส าเร็จ” บ่อยๆ 

13. บอกว่ำ “ไม่” ได้โดยไม่รู้สึกผดิ 

ชีวติเราไม่ไดมี้เวลาส าหรับทุกอยา่ง เลือกส่ิงท่ีส าคญัพอ 

14. จดไอเดยีที่โผล่มำแบบไม่ตั้งใจ 

เวลานัง่รถ อาบน ้ า หรือก่อนนอน… ไอเดียดีๆ มกัมาแบบน้ี อยา่
ปล่อยใหห้ายไปเฉยๆ 
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15. ขอโทษเป็น และให้อภัยง่ำย 

ชีวติจะเบาข้ึนมาก ถา้ไม่แบกเร่ืองคาใจไว ้

16. เกบ็เงนิวนัละนิด 

ไม่ตอ้งเยอะ…แต่ท าสม ่าเสมอ เดือนหน่ึงหนัไปดูอีกที เราเก่งกว่า
ท่ีคิด 

17. เช็คสุขภำพตัวเองเสมอ 

นอนพอ กินดี ออกก าลงั เพราะไม่มีอะไรส าเร็จได ้ถา้เราไม่ไหว 

18. หัดภูมใิจในตัวเองบ้ำง 

ไม่ตอ้งรอคนอ่ืนมาชม แค่ท าเตม็ท่ีในแต่ละวนั กโ็อเคแลว้ 

 

Cr. Read journey (หนงัสือ 1 นาทีปาฏิหาริยห์ลงัต่ืนนอน) 
#ความส าเร็จอยู่ท่ีการลงมือท า #หนงัสือ #พฒันาตวัเอง #สวสัดีวนั
อาทิตย ์

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.facebook.com/hashtag/%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B9%8D%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B9%87%E0%B8%88%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B8%B9%E0%B9%88%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%A5%E0%B8%87%E0%B8%A1%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%97%E0%B9%8D%E0%B8%B2?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZXKzoB1bv2a0GF9J3IBTjeIu5xyaWTDEYcUIlv7iN6UlmlzjrjqPorTM5Lt7jSiDWOFN2MUjH8P5KRIz_4sQzrYAvqQotO2jHxdlObP8ylEq7a69EeiVeDj_HgyJoi-HK2g_b5srlBoHs6iSlSTBU0jgkAElVDxr6fMxVGgbZhf0gF00Nz-qKNUkpKG7ziTpT7t_CWVmkPz_d-z9vP-7063woOCcGw47AC6_Gll2mXIo_hs3pHJYt0RemDfreWasTk&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%AA%E0%B8%B7%E0%B8%AD?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZXKzoB1bv2a0GF9J3IBTjeIu5xyaWTDEYcUIlv7iN6UlmlzjrjqPorTM5Lt7jSiDWOFN2MUjH8P5KRIz_4sQzrYAvqQotO2jHxdlObP8ylEq7a69EeiVeDj_HgyJoi-HK2g_b5srlBoHs6iSlSTBU0jgkAElVDxr6fMxVGgbZhf0gF00Nz-qKNUkpKG7ziTpT7t_CWVmkPz_d-z9vP-7063woOCcGw47AC6_Gll2mXIo_hs3pHJYt0RemDfreWasTk&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E0%B8%9E%E0%B8%B1%E0%B8%92%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B8%A7%E0%B9%80%E0%B8%AD%E0%B8%87?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZXKzoB1bv2a0GF9J3IBTjeIu5xyaWTDEYcUIlv7iN6UlmlzjrjqPorTM5Lt7jSiDWOFN2MUjH8P5KRIz_4sQzrYAvqQotO2jHxdlObP8ylEq7a69EeiVeDj_HgyJoi-HK2g_b5srlBoHs6iSlSTBU0jgkAElVDxr6fMxVGgbZhf0gF00Nz-qKNUkpKG7ziTpT7t_CWVmkPz_d-z9vP-7063woOCcGw47AC6_Gll2mXIo_hs3pHJYt0RemDfreWasTk&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E0%B8%AA%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%AA%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%97%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%A2%E0%B9%8C?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZXKzoB1bv2a0GF9J3IBTjeIu5xyaWTDEYcUIlv7iN6UlmlzjrjqPorTM5Lt7jSiDWOFN2MUjH8P5KRIz_4sQzrYAvqQotO2jHxdlObP8ylEq7a69EeiVeDj_HgyJoi-HK2g_b5srlBoHs6iSlSTBU0jgkAElVDxr6fMxVGgbZhf0gF00Nz-qKNUkpKG7ziTpT7t_CWVmkPz_d-z9vP-7063woOCcGw47AC6_Gll2mXIo_hs3pHJYt0RemDfreWasTk&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E0%B8%AA%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%AA%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%97%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%A2%E0%B9%8C?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZXKzoB1bv2a0GF9J3IBTjeIu5xyaWTDEYcUIlv7iN6UlmlzjrjqPorTM5Lt7jSiDWOFN2MUjH8P5KRIz_4sQzrYAvqQotO2jHxdlObP8ylEq7a69EeiVeDj_HgyJoi-HK2g_b5srlBoHs6iSlSTBU0jgkAElVDxr6fMxVGgbZhf0gF00Nz-qKNUkpKG7ziTpT7t_CWVmkPz_d-z9vP-7063woOCcGw47AC6_Gll2mXIo_hs3pHJYt0RemDfreWasTk&__tn__=*NK-R
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บทที่ 2 เทคนิคมคีวำมอดทนกบัควำมไม่สมบูรณ์แบบ 

 

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 
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10. เปลีย่นมุมมองทีม่ต่ีอควำมไม่สมบูรณ์ 

ความไม่สมบูรณ์สามารถเป็นโอกาสในการเรียนรู้และการพฒันา 
เราลองมองมนัเป็นขั้นตอนของการเติบโต ตวัอยา่งเช่น การท างานท่ีไม่
สมบูรณ์แบบสามารถเป็นโอกาสใหเ้ราเรียนรู้วธีิท่ีดีกวา่ในอนาคต 

11. มองส่ิงทีด่ใีนทุกๆวนั 

แมว้นัไหนจะไม่สมบูรณ์แบบ ลองหาอะไรดีๆ ท่ีเกิดข้ึน เช่น วนัท่ี
อากาศดี หรือการเจอเพื่อนดีๆ 

12. ยนิดรัีบค ำติชม 

อยา่กลวัท่ีจะรับค าติชม เพราะมนัจะช่วยใหเ้ราพฒันา ตวัอยา่งเช่น 
ถา้หวัหนา้บอกใหป้รับปรุงงานบางอยา่ง อยา่ทอ้ใจ เพราะมนัจะช่วยให้
ผลงานของเราแขง็แกร่งข้ึน 

13. ใช้ชีวติในปัจจุบนั 

อยา่หลงอยูก่บัส่ิงท่ีเกิดข้ึนในอดีตหรือกงัวลกบัอนาคต ใชชี้วิตใน
ขณะน้ีและท าส่ิงท่ีดีท่ีสุดในทุกวนิาที 

14. เข้ำใจว่ำทุกคนมช่ีวงเวลำทีย่ำกล ำบำก 

ทุกคนเคยผา่นช่วงเวลาท่ียากล าบากมาเหมือนกนั ตวัอยา่งเช่น การ
ฝ่าฟันผ่านช่วงเวลาท่ียากล าบากในงานหรือชีวิตส่วนตัวท่ีท าให้เรา
แขง็แกร่งข้ึน 
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15. สร้ำงควำมสุขในส่ิงเลก็ๆ 

ความสุขไม่ไดม้าจากความสมบูรณ์แบบ แต่จากการท าในส่ิงท่ีเรา
ชอบและมีความสุขกับมัน เช่น การท าอาหารอร่อยๆ หรือการได้
พกัผอ่นในช่วงสุดสปัดาห์ 

16. ปล่อยให้บำงส่ิงผ่ำนไป 

อย่าติดอยู่กบัส่ิงเล็กๆน้อยๆ ท่ีไม่สมบูรณ์แบบ ลองปล่อยมนัไป
แลว้หนัไปโฟกสัท่ีส่ิงท่ีส าคญักวา่ 

17. ให้รำงวลัตัวเอง 

เม่ือคุณท าอะไรส าเร็จ แมว้า่จะไม่สมบูรณ์แบบ  

ใหร้างวลัตวัเอง เช่น การไดพ้กัผอ่นหรือท าส่ิงท่ีชอบ 

18. ยิม้ให้กบัควำมไม่สมบูรณ์ 

ในบางคร้ัง ความไม่สมบูรณ์อาจท าให้เรามีความสุขในแบบของ
มนัเอง ลองยิม้กบัมนั และมองมนัเป็นโอกาสในการเรียนรู้ 

 

หนงัสือแนะน า แด่คุณ...ท่ีอยากใหทุ้กอยา่งเพอร์เฟกต#์Perfect #ความ
ไม่สมบูรณ์แบบ 

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

th/1qOvNXCi19 

 

 

 

https://www.facebook.com/hashtag/perfect?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZXeRRLYnM2qWecCNJhwNnxiGO5pgovH4KBG3NkimPEJRjbMAb0nKftCY_KLrF9gt544Ra46MLSDR5T7s25ilXJpgeWOB0O5e4KTbxpGM22JNOHbRS2gXnZDZF2hth7ufMCKXGtyh1L3tT2ekDV9NON4uZ9CcfpSvZ_X1h9T562svzOUWM8nQNDjo9A4sTFaFx3AN-88Zcpjq3AnTO5gjIm-KySJT9jdEviQOCEQokRMohMG7N9T2yjmPnI9_uu9w_A&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B9%84%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%9A%E0%B8%B9%E0%B8%A3%E0%B8%93%E0%B9%8C%E0%B9%81%E0%B8%9A%E0%B8%9A?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZXeRRLYnM2qWecCNJhwNnxiGO5pgovH4KBG3NkimPEJRjbMAb0nKftCY_KLrF9gt544Ra46MLSDR5T7s25ilXJpgeWOB0O5e4KTbxpGM22JNOHbRS2gXnZDZF2hth7ufMCKXGtyh1L3tT2ekDV9NON4uZ9CcfpSvZ_X1h9T562svzOUWM8nQNDjo9A4sTFaFx3AN-88Zcpjq3AnTO5gjIm-KySJT9jdEviQOCEQokRMohMG7N9T2yjmPnI9_uu9w_A&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B9%84%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%9A%E0%B8%B9%E0%B8%A3%E0%B8%93%E0%B9%8C%E0%B9%81%E0%B8%9A%E0%B8%9A?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZXeRRLYnM2qWecCNJhwNnxiGO5pgovH4KBG3NkimPEJRjbMAb0nKftCY_KLrF9gt544Ra46MLSDR5T7s25ilXJpgeWOB0O5e4KTbxpGM22JNOHbRS2gXnZDZF2hth7ufMCKXGtyh1L3tT2ekDV9NON4uZ9CcfpSvZ_X1h9T562svzOUWM8nQNDjo9A4sTFaFx3AN-88Zcpjq3AnTO5gjIm-KySJT9jdEviQOCEQokRMohMG7N9T2yjmPnI9_uu9w_A&__tn__=*NK-R
https://s.lazada.co.th/s.ENAFU?cc&fbclid=IwZXh0bgNhZW0CMTAAYnJpZBExcElidE9EV3ZmT1hBR3NSUgEeyFOVVmUxHOvHnoRDf1vqeXTGXoCNKOSf4N0qhUXHV68mKY8xFc-sj6zb6nE_aem_XGZebnnqkmZHQajSTlfO3g
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fs.shopee.co.th%2F1qOvNXCi19%3Ffbclid%3DIwZXh0bgNhZW0CMTAAYnJpZBExcElidE9EV3ZmT1hBR3NSUgEeluL3g-FCC-rrbmyU2eJXgr6zuGPFuYELTtct1FTjjbL4QWiFRSh8BKbqtLE_aem_UapSUOCxqdNWyJ2xALiDNw&h=AT1pHNGbAsOK6fAta0Mww6evMW0M9gcIgtM4BEK-y2yzHP0LtRiw1BaoIVmEUyCBC39h_iOQ12cCkoW5d7xYMaTeEsAvAnML586cXDIkp5ivGB8632gKsitcFa6e0PT5uF2bJrXTe86N0w&__tn__=-UK-R&c%5b0%5d=AT0k-ZycjSE5X-_8KBpDCJ6K4jdHPerESqnVcifK7USjeqfP7uJqAR4qVkimOkqsotPjw1qy9nfZTcEBK7CVByYVZ4nOZnvDMN_zkBq7jr4c2lHgFxscMSlMotInooA3bS3GZHX13g0TnTem961KWDiyrIXSRFa6j-e4_UoL2nfRUnOEKgSMaYjR24-mQfCvsqzYKrx4YbFulK0UF3LhHEySXC-_cZUaA_Z8Dk9eHKA6ZY7aAoQyy5zMNk8OxWDB_kJXNQq4XQ
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fs.shopee.co.th%2F1qOvNXCi19%3Ffbclid%3DIwZXh0bgNhZW0CMTAAYnJpZBExcElidE9EV3ZmT1hBR3NSUgEeluL3g-FCC-rrbmyU2eJXgr6zuGPFuYELTtct1FTjjbL4QWiFRSh8BKbqtLE_aem_UapSUOCxqdNWyJ2xALiDNw&h=AT1pHNGbAsOK6fAta0Mww6evMW0M9gcIgtM4BEK-y2yzHP0LtRiw1BaoIVmEUyCBC39h_iOQ12cCkoW5d7xYMaTeEsAvAnML586cXDIkp5ivGB8632gKsitcFa6e0PT5uF2bJrXTe86N0w&__tn__=-UK-R&c%5b0%5d=AT0k-ZycjSE5X-_8KBpDCJ6K4jdHPerESqnVcifK7USjeqfP7uJqAR4qVkimOkqsotPjw1qy9nfZTcEBK7CVByYVZ4nOZnvDMN_zkBq7jr4c2lHgFxscMSlMotInooA3bS3GZHX13g0TnTem961KWDiyrIXSRFa6j-e4_UoL2nfRUnOEKgSMaYjR24-mQfCvsqzYKrx4YbFulK0UF3LhHEySXC-_cZUaA_Z8Dk9eHKA6ZY7aAoQyy5zMNk8OxWDB_kJXNQq4XQ
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บทที่ 3 เทคนิควถิีแห่งกำรเป็นคนกลำงศิลปะของควำมเข้ำใจ 

 

18 เทคนิควถิีแห่งกำรเป็นคนกลำงศิลปะของควำมเข้ำใจ”  
1. ตั้งใจฟัง…แบบไม่รีบสรุปอยา่เพิ่งตดัสินใครจากค าพูดแค่สอง

นาทีการฟังเตม็ท่ี คือของขวญัท่ีคนโกรธตอ้งการมากท่ีสุด 

2. เขา้ใจอารมณ์ก่อนเหตุผล บางทีคนเขาไม่ไดต้อ้งการเหตุผล
หรอก เขาแค่อยากใหเ้ราเขา้ใจวา่ “เขาเจบ็” 

3. อยา่รีบบอกวา่ “ใจเยน็” เพราะค าน้ีอาจจะเหมือนเราก าลงับอก
ว่า “ส่ิงท่ีเธอรู้สึกไม่ส าคญั”ลองเปล่ียนเป็น “เราอยู่ตรงน้ีนะ อยาก
ระบายกพ็ดูไดเ้ลย” 

4. อยู่กบัเขา…ในจงัหวะท่ีเขาไม่ไหวไม่ตอ้งรีบแกปั้ญหาแค่ไม่
หายไปจากสายตาเขากพ็อแลว้ 

5. แยก “เร่ือง” ออกจาก “คน”ใครท าอะไรผิด เราเตือนพฤติกรรม 
ไม่ไดต้ดัสินคนทั้งคน 

6. อยา่หยิบค าของอีกฝ่ังมาพูดทนัทีแมเ้ราจะฟังมาทั้งสองฝ่ัง แต่
อย่าเอาค าพูดของฝ่ังหน่ึงไปปาใส่อีกฝ่ังแบบดิบๆแปรรสก่อนนะ ใส่
น ้าใจหน่อย 

7. พูดความจริง…อยา่งมีกรอบของความอ่อนโยนค าพูดท่ีซ่ือตรง
แต่สุภาพ คือส่ิงท่ีท าใหเ้ราเป็น “สะพาน” ไม่ใช่ “ระเบิดเวลา” 
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8. อย่าเอาความรู้สึกตวัเองเป็นศูนยก์ลางจ าไวน้ะ…น่ีไม่ใช่เร่ือง
ของเรา แต่เราเลือกจะอยูเ่พื่อใหเ้ขาเขา้ใจกนั 

9. มี “พื้นท่ีปลอดภยั” ใหแ้ต่ละฝ่ังบางทีส่ิงท่ีเขาตอ้งการ คือท่ีท่ีพูด
ไดโ้ดยไม่โดนตดัสิน 

10. ใชค้  าวา่ “เราลองมองอีกมุมดีไหม” แทน “เธอผิด”แค่ค าพูด
เปล่ียน บรรยากาศกนุ่็มข้ึนเยอะเลย 

11. อยา่กลวัความเงียบเพราะช่วงเงียบ คือช่วงท่ีค าพูดค่อยๆ ซึม
เขา้ใจ 

12. กลบัมาเช็คใจตวัเองเสมอ“เราท าไปเพื่อช่วย หรือเพื่อใหเ้ราดู
ดี?”เตือนตวัเองใหก้ลบัมาสู่ความตั้งใจแรก 

13. ไม่ตอ้งรีบจบปัญหาในวนัเดียวบางความเขา้ใจ…ตอ้งใชเ้วลา
กวา่มนัจะงอก 

14. ใหเ้กียรติทั้งสองฝ่ังแมเ้ราจะเห็นวา่ใครผดิ แต่เราไม่จ าเป็นตอ้ง
ดูถูกใครเลย 

15. ใชพ้ลงัของการถามดีๆ“เธอคิดวา่เขาท าแบบนั้นเพราะอะไร?”
คือค าถามท่ีท าใหใ้จคนเร่ิมเปิดรับมุมใหม่ 

16. ยอมรับวา่เราแกทุ้กอยา่งไม่ไดแ้ต่เราเลือกเป็น “แสงไฟเลก็ๆ” 
ท่ีท  าใหแ้ต่ละฝ่ังเห็นกนัชดัข้ึนได ้

17. อยา่ฝืนใหค้นคืนดีกนั ถา้ยงัไม่ถึงเวลาการใหอ้ภยัตอ้งมาจากใจ 
ไม่ใช่จากแรงกดดนั 
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18. ปลอบใจตวัเองดว้ยเพราะคนกลาง…ก็คือคนหน่ึงท่ีตอ้งมีพลงั
พอจะเขา้ใจคนอ่ืนอยา่ลืมดูแลใจตวัเองดว้ยนะหนงัสือแนะน า วิถีเป็น
คนกลาง 

 

Shopee > https://s.shopee.co.th/wt1EQ9S3Lazada > 

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

 

 

 

 

  

https://s.shopee.co.th/wt1EQ9S3?fbclid=IwZXh0bgNhZW0CMTAAAR5nMXUIVPDnzTygq3JYutPTodwDY-g-N3wpzhB9OmXUcuzI9f0bY1TdVLkgXQ_aem_pkm62CceylzFLjSiyn8Umw
https://s.lazada.co.th/s.vxaiW?cc&fbclid=IwZXh0bgNhZW0CMTAAAR6cwu5Y65LygPdtVHSNQdmapSXocD0AWsjntCc0zGYax4lE0eQhGgxC6fSEkA_aem_8aXVhV7S3WFbZZ9J3o_pqw

