
วธดาเนนภารวจย

การวิจัยเพื่อพัฒนารูปแบบการเสริมสร้างภาวะผู้นำเซิงสร้างสรรค์สำหรับผู้ประกอบการธุรกิจ 

ขนาดย่อม โดยใช้หลักการของการจัดกิจกรรมตามแนวมนุษยนิยมและการเพื่มพลังศักยภาพตนเอง

ของแอนโทนี่ ร ็อบบ ินล ั ผู้วิจัยดำเนินการบนพื้นฐานของการพัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรมการศึกษา 

นอกระบบโรงเรียนของไทเลอร์ซึ่งมี 4 ขั้นตอน ดังนี้

1. การกำหนดวัตถุประสงค์ทางการศึกษา

2. การดัดสรรประสบการณ์การเรียนรู้

3. การจัดประสบการณ์การเรียนรู้

4. การประเมินผลการเรียนรู้

ขั้นตอนที่ 1 การกำหนดวัตถุประสงค์ทางการสิกษา

1. ศึกษาวิเคราะห์คุณลักษณะของผู้น ี่มีภาวะผู้นำเซิงสร้างสรรค์ตามแนวคิดของอุดม มุ่งเกษม 

ว่ามีอะไรบ้างและมีลักษณะอย่างไร ซึ่งสรุปได้เป็นคุณลักษณะที่สำศัญ 5 ประการ ได้แก่ การมีความ 

เป็นผู้นำ, การมีวิลัยทัศน์, การมีความสามารถในการทำงานเป็นทีม, การมีทัศนคติด้านบวก และการมี 

ความสามารถในการปรับตัว

2. กำหนดวัตถุประสงค์ทางการศึกษา โดยนำผลสรุปจากข้อ 1 มาเป็นแนวทางในการกำหนด

วัตถุประสงค์เชิงพถุติกรรม โดยสามารถจำแนกแยกแยะพฤติกรรมที่พึงประสงค์ออกมาได้ 5 ด้าน และ 

นำพถุต ิกรรมดังกล่าวมากำหนดเป็นวัตถุประสงค์ทางการศึกษาเพ ื่อนำมาใช้ในการสร้างรูปแบบการ 

เสริมสร้างภาวะผู้นำเซิงสร้างสรรค์สำหรับผู้ประกอบการธุรกิจขนาดย่อม โดยใช้หลักการจัดกิจกรรม

ตามแนวมนุษยนิยมและการเพิ่มพลังศักยภาพตนเองของแอนโทนี่ร ็อบบินค์
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ขั้นตอนที 2 การคัดสรรประสบการณ ์การเรียนรู้

1. ผู้วิจัยกำหนดเนื้อหาและประสบการณ์การเรียนรู้ให้สอดคล้องกับวัตถุประสงค์ที่ตั้งไว้ โดย 

คัดสรรกิจกรรมที่มีความหลากหลาย เพื่อให้ผู้ร่วมกิจกรรมเกิดการเปลี่ยนแปลงในด้านความรู้ ทัศนคติ 

และทักษะ อันจะนำไปสู่การพัฒนาพถุติกรรมที่พ ึงประสงค์ 5 ด้านของผู้ร่วมกิจกรรม ได้แก่ การมีความ 

เป็นผู้นำ, การมีวิสัยทัศน์, การมีความสามารถในการทำงานเป็นทีม, การมีทัศนคติด้านบวก และการมี 

ความลามารถในการปรับตัว ซึ่งเป็นองค์ประกอบหลักของภาวะผู้นำเชิงสร้างสรรค์

2. ผู้วิจัยได้ศึกษาข้อมูลเบื้องต้นเพื่อพัฒนาเครองมือที่ใช้ในการวิจัย โดยมีขั้นตอน ดังนี้

2.1 ศึกษาหนังสือ เอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการจัดกิจกรรมตามแนวมนุษย

นิยม

2.2 ศึกษาหนังสือ เอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการเพิ่มพลังศักยภาพตนเอง 

ตามแนวคิดของแอนโทนี่ ร ็อบบ ินล ั

2.3 ศึกษาหนังสือ เอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับภาวะผู้นำเชิงสร้างสรรค์

2.4 ศึกษาหนังสือ เอกสาร และงานวิจัยเกี่ยวกับคุณลักษณะที่พ ึงประสงค์ของผู้ 

ประกอบการธุรกิจขนาดย่อมที่ประลบความสำเร็จ

2.5 ศึกษาแนวทางการจัดแกอบรมเพื่อเพิ่มพลังศักยภาพตนเองตามแนวคิดของแอน 

โทน่ี ร็อบปินลัโดยผู้ว ิจ ัยได้เข้าร่วมสัมมนาเชิงปฏิปตการหลักสูตร “ Unleash the Power Within ” ซ่ึง 

จัดแกอบรมโดย แอนโทนี่ ร ็อบบ ินล ั ระหว่างวันที่ 1 0 - 1 4  พถุศจ๊กายน 2543 ณ นครซิดนีย์ 

ประเทศออสเตรเลีย

3. การพัฒนารูปแบบการเสริมสร้างภาวะผู้นำเชิงสร้างสรรค์ ได้แก่ การสร้างโปรแกรมการ 

จัดกิจกรรมเพ ื่อเพ ิ่มพลังศ ักยภาพบุคคลโดยใช ้หลักการจัดก ิจกรรมตามแนวมนุษยนิยมและการเพ ิ่ม 

พลังศักยภาพตนเองของแอนโทนี่ ร ็อบบ ินล ั ประกอบด้วย หลักการและเหตุผล, ว ัตถ ุประสงค ์ หัวข้อ 

ของการแกอบรม, คุณลมบติฃองผู้เข้าร่วมกิจกรรม, ขั้นตอนการดำเนินงาน, วิธการแกอบรม,

วิทยากร, ระยะเวลา, สถานที่, ผู้รับผิดชอบโปรแกรม, การประเมินผล, ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ. 

กำหนดการของโปรแกรม, และ แผนการจัดกิจกรรมในโปรแกรม ซึ่งสามารถแบ่งลักษณะซองโปรแกรม 

การจัดกิจกรรมออกได้เป็น 2 ส่วน ดังนี้



121

3.1 ส่วนที่ 1 ได้แก่ การแกอบรมสัมมนาเชิงปฎิบติการหลักสูตร “ การพัฒนาพลัง 

ศักยภาพบุคคลสำหรับ SMEs " โดยสัดกิจกรรมแบบต่อเนื่องเป็นเวลา 2 วัน ระหว่างวันที่ 1 3 - 1 4  

กรกฎาคม พ.ศ.2545 ตังแต่เวลา 08.00 - 17.00 น. ซึ่งเน้นการบรรยายทังในภาคทฤษฎีและภาคปฎิปติ 

ให้ตับ SMEs โดยเนือหาของกิจกรรมที่ใช้สัดในการแกอบรม สามารถแสดงได้ ตังตารางต่อไปนี้

ตารางที 10 แสดงความสอดคล้องของภาวะผู้นำเรี}งสเๆงสรรค์ก ิบกิจกรรมทีใชใน 

การอบรมหลักสูตร “ การพัฒนาพลังศักยภาพบุคคลสำหรับ SMEs ”

วันที กิจกรรม ภาวะผู้,นำเรีเงสร้างสรรค์b d oi 1

1 08.00 -  09.00 1. กุญแจสู่พลังศักยภาพบุคคล การมีความเป็นผู้นำ

09.00-09.30 2. พลังอารมณ์ การมีความเป็นผู้นำ

09.30- 10.00 3. พลังภาพพจน์ การมีความเป็นผู้นำ

10.00-11.00 4. พลังความเชื่อ การมีทัศนคติด้านบวก

11.00-12.00 5. พลังความฝัน การมีวิล ัยทัศน์

13.00-15.30 6. พลังแห่งความศรัทธา การมที ัศนคติด้านบวก

15.30-17.00 7. พลังจิตใต้สำนึก การมีทัศนคติด้านบวก

2 08.00-08.30 8. พลังขับเคลื่อนพฤติกรรมมนุษย์ การมีความเป ็น ผู้นำ

08.30-09.00 9. การควบคุมชะตาชีวิต การมีวิส ัยท ัศน ์

09 .00- 10.30 10. พลังเป้าหมาย การมีวิลัยทัศน์

10.30-11.00 11. การปรับพฤติกรรมด้วยเทคนิค NAC การปรับตัว

11.00-11.30 12. พลังของการจดจ่อ การมที ัศนคติด้านบวก

11.30-12.00 13. ค่านิยมและกฎเกณฑ์ การมีความเป ็น ผู้นำ

13.00-13.30 14. พลังอุปนิลัย การปรับตัว

13.30-14.00 15. การทอดสมอทางอารมณ์ การมีความเป ็น ผู้นำ

14.00-14.30 16. พลังแห่งความเชื่อมั่น การมีความเป็น ผู้นำ

14.30-15.00 17. การเปลี่ยนมุมมอง การมีทัศนคติด้านบวก

15.00-15.30 18. การสัดการตับปัญหา การปรับตัว I

15.30-16.00 19. พลังลัมพันธภาพ การทำงานเป็นทีม

16.00-16.30 20. การประสานพลัง การทำงานเป็นทีม

16.30-17.00 21. การสร้างความรู้สึกดีๆต่อตัน การทำงานเป็นทีม
_
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3.2 ส่วนที่ 2 ได้แก่ โปรแกรม 21 วันสู่พลังศักยภาพบุคคล (21 Day Program to 

Personal Power) ซึงเป็นคู่มือแห่งความสำเร็จ (Success Journal) ให้ SMEs ได้ทำกิจกรรมตามแบบ 

แกหัดทีได้รับการออกแบบไว้ในคู่มือ และต้องทำกิจกรรมแบบต่อเนื่องด้วยตัวเองเป็นระยะเวลา 21 วัน 

ติดต่อกันโดยเนือหาของกิจกรรมที่ใช้ในโปรแกรม21 วันสามารถแสดงได้ต ังตารางต่อไปนี้

ตารางที่ 11 แสดงความสอดคล้องของภๆวะผู้นำเส ิงสร้างสรรค์ล ับก ิจกรรมทีได ้

ออกแบบ ไว้ใน “ โปรแกรม 21 ว ันสู่พลังศ ักยภาพบุคคล "

«?| <̂'
ภาวะผู้นำเสิงสร้างสรรค์แบบผกหิด กิจกรรม

วันที่ 1 1. การกำหนดเป้าหมายแห่งชีวิต การมีวิส ัยทัศน์

วัน ท่ี 2 2. การกำหนดเป้าหมายระยะกลางและระยะสั้น การมืวิลัยทัศน์

วัน ท่ี 3 3. การทบทวนเป้าหมายระยะสั้น การมีความเป็นผู้นำ

วัน ท่ี 4 4 .การควบคุมชะตาชีวิต การมีความเป็นผู้นำ

วัน ท่ี 5 . 5. การจัดการกับปัญหา การปรับตัว

วัน ท่ี 6 6. การค้นหาชุมทรัพย็ในตัวเอง การมีทัศนคติด้านบวก

วัน ท่ี 7 7. การบริหารเวลาที่มืประสิทธิภาพ การมีความเป็นผู้นำ

วัน ท่ี 8 8. การบริหารความเครียด การปรับตัว

วัน ท่ี 9 9. การทบทวนเป้าหมายแห่งชีวิต การมีวิสัยทัศน์

วันที่ 10 10. การใช้คำถามเชิงบวกในการแก้ไขปัญหา การมีทัศนคติด้านบวก

วันที่ 11 11. การเขียนแบบแปลนของชีวิต การมีวิส ัยทัศน์ !

วันที่ 12 12. การสร้างแรงจูงใจในการทำงาน การปรับตัว

วันที่ 13 13. การสร้างความรู้สึกดีๆให้กับชีวิต การมีความเป็นผู้นำ

วันที่ 14 14. การกำหนดเป้าหมายสำคัญที่แน่นอน การมีวิส ัยทัศน์ I

วันที่ 15 15. การกำหนดคำปฏิญาณส่วนตัว การมีวิสัยทัศน์

วันที่ 16 16. การสร้างทีมงาน การทำงานเป็นทีม

วันที่ 17 17. การเผชิญหน้ากับปัญหา การปรับตัว

วันที่ 18 18. การสร้างกำลังใจ การมีทัศนคติด้านบวก

วันที่ 19 19. การตัดสินใจที่แน่วแน่ การมีความเป็นผู้นำ

วันที่ 20 20. การทบทวนเป้าหมายระยะสั้น กลาง ยาว การมีวิสัยทัศน์

วัน ท่ี 21 21. เลันทางสายใหม่ของชีวิต การมีวิสัยทัศน์
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4. การตรวจสอบคุณภาพของรูปแบบการเสริมสร้างภาวะผู้นำเซิงสร้างสรรค์ ม ีเนตอน ดังนี้

4.1 ลร้างแบบประเมินคุณภาพชองรูปแบบการเสริมสร้างภาวะผู้นำเซิงลร้างสรรค์เป็น

มาตราส่วนประมาณค่าแบบ 4 มาตรา ตามช้อเสนอแนะของเซเลอร์และอเล็กชานเตอร์(Sayler, and 

Alexander, 1976) เพี่อใช้ประเมินคุณภาพรูปแบบในด้านเนื้อหาและประลบการณ์การเรียนรู้ใน

โปรแกรมการจัดกิจกรรม (รายละเอียดดูในภาคผนวก ก)

4.2 ให้ผู้เชี่ยวชาญด้านการจัดกิจกรรม 8 ท่าน (รายชี่อดูในภาคผนวก จ) ประเมินคุณ 

ภาพชองรูปแบบการเสริมสร้างภาวะผู้นำเซิงสร้างสรรค์ โดยกำหนดเกณฑ์การยอมรบคุณภาพเอาใว้ที่ 

2.50 จาก 4.00 คะแนน (Sayier, and Alexander, 1976) เพี่อนำมาปรับปรุงให้ได้โปรแกรมการจัดกิจ 

กรรมที่มีความเหมาะสมสำหรับการนำไปใช้ในการวิจัยได้ต่อไป

4.3 การประเมินคุณภาพของโปรแกรมจัดกิจกรรมเพี่อเพิ่มพล้งดักยภาพบุคคล ได้ใช้ 

แบบประเมินคุณภาพและหาค่าเฉลี่ย (X) และส่วนเบี่ยงเบนมาตาฐาน (S.D.) โดยใช้สูตร ดังนี้ 

(ประคอง กรรณสูต, 2535)

สูตรหาค่าเฉลี่ย สามารถหาได้ ดังนี้

X =ะ Xx
N

เมิอ X — คะแนนเฉลย

Xx - ผลรวมของคะแนนทั้งหมด

N — จำนวนคนทั้งหมด

สูตรหาค่าเบี่ยงเบนมาตาฐาน ลามารถหาได้ ดังนี้

Xx
N

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

ผลรวมชองคะแนนทั้งหมด 

จำนวนคนทั้งหมด
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จากการประเมินคุณภาพของรูปแบบการจัดกิจกรรมเพื่อเพิ่มพลังศักยภาพบุคคล ได้ค่าคะแนน 

เฉลียเ'ท่ากับ 3.20 แสดงว่า คุณภาพของรูปแบบการจัดกิจกรรมนี้อยู่ในระดับดี

5. การสร้างเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยและเก็บรวบรมข้อมูล โดยมีขั้นตอน ดังนี้

5.1 การสร้างแบบวัดภาวะผู้นำเชิงสร้างสรรค์ จำนวน 25 ข้อ ชึ่งผู้วิจัย1ได้'ปรับปรุง

ภาษาที่ใซ้เพ ื่อความเหมาะลมกับกลุ่มตัวอย่าง โดยการดัดแปลงมาจากแบบวัดภาวะผู้นำเชิงสร้าง

สรรค์ของอุดม มุ่งเกษม และนำไปตรวจหาคุณภาพโดยให้ผู้เชี่ยวชาญ 8 ท่าน ตรวจลอบความตรงเชิง 

เนื้อหา ความเหมาะสม และความซัดเจนของภาษาในข้อคำถาม ซึ่งครอบคลุมคุณลมบิติ'ของผู้ที่ม ี 

ภาวะผู้นำเชิงสร้างสรรค์ครบทั้ง 5 ด้าน ดังนี้

1) ด้านการมีความเป็นผู้นำ ได้แก่ ข้อกระทงที่ 1,2,3,4 และ 5

2) ด้านการมีวิลัยทัศน์ ได้แก่ ข้อกระทงที่ 6,7,8,9 และ 10

3) ด้านการทำงานเป็นทีม ได้แก่ ข้อกระทงที่ 11,12,13,14 และ 15

4) ด้านการมีทัศนคติด้านบวก ได้แก่ ข้อกระทงที่ 16,17,18,19 และ 20

5) ด้านความสามารถในการปรับตัว ได้แก่ ข้อกระทงที่ 21,22,23,24 และ 25

ข้อกระทงในแบบวัดที่ใช้ในการวิจัยทั้ง 25 ข้อ ประกอบด้วยข้อกระทงที่ม ีความ

หมายด้านบวก จำนวน 17 ข้อ ได้แก่ ข้อกระทงที่ 1,3,5,6,7,8,10,12,14,15,17,18,19,20,22,24 และ 

25 ส่วนข้อกระทงที่มีความหมายด้านลบ จำนวน8 ข้อ ได้แก่ ข้อกระทงที่ 2,4,9,11,13,16,21 แ ล ะ23

5.2 วิธีการตอบและการให้คะแนน

ให้ผู้ตอบอ่านข้อความทั้ง 25 ข้อ ในแต่ละข้อผู้ตอบต้องเลือกตอบเพียงคำตอบ 

เสียวที่ตรงกับความรู้สึก'ของผู้ตอบมากที่สุด

ในการให้คะแนน ข้อกระทงที่มีความหมายด้านบวก ถ้าผู้ตอบตอบ 11 น้อยที่สุด "

1 " น้อย ", " ปานกลาง ", " มาก ", " มากที่สุด " จะได้คะแนน 1,2,3,4 และ 5 ตามลำดับ ส่วนข้อกระทง 

ท ี่ม ีความหมายด้านลบ ถ้าตอบ " น้อยที่ลุด " , " น้อย ", 11 ปานกลาง ", " มาก ", " มากที่ส ุด " จะได้ 

คะแนน 5,4,3,2 และ 1 ตามลำดับ

5.3 การตรวจลอบคุณภาพของแบบวัดภาวะผู้นำเชิงสร้างสรรค์ มีขั้นตอน ดังนี้

1) การหาความตรงตามสภาพ (Concurrent Validity)

ผ ู้ว ิจ ัยนำแบบวัดภาวะผ ู้นำเช ิงสร้างสรรค์มาสร้างเป ็นแบบสอบถามเพ ื่อ 

หาความตรงตามสภาพ โดยนำไปทดลองใช้กับผู้ประกอบการธุรกิจขนาดย่อมที่เข้าร่วมในโครงการ

เสริมสร้างผู้ประกอบการ SMEs ใหม่ รุ่นท่ี 1 จำนวน 20 คน ของศูนย์บริการวิชาการมหาวิทยาลัย 

ขอนแก่นร่วมกับกระทรวงอุตสาหกรรม ซึ่งจัดอบรมระหว่างวันที่ 26 มีนาคม - 4 พฤษภาคม 2545 ณ



สถาบันราชภํเฎอุดรธานี เพื่อให้แสดงความคิดเห็นว่าคุณลักษณะของบุคคลที่ตนเห็นว่าเป็นคนที่มีภาวะ 

ผู้นำเชิงสร้างสรรค์ควรมีคุณลมปติตามแบบลอบถามมากน้อยเพียงใด โดยมาตราส่วนที่ใซ้เป็นแบบ

ประเมินค่า คือ น้อยที่สุด, น้อย, ค่อนข้างน้อย, ค่อนข้างมาก, มาก และมากที่ส ุด แล้วนำคำตอบที่ได้มา 

ดูความสอดคล้องของทิศทางคำตอบ โดยตัดคำตอบที่ผ ู้ตอบตอบความหมายเป็นกลาง (ค่อนข้างน้อย 

และค่อนข้างมาก) ออก พบว่า ข้อกระทงทั้ง 25 ข้อในแบบสอบถามมีท ิศทางคำตอบทั้งด้านบวกและ 

ด้านลบ ดังนี้
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ตารางที่ 12 ะ ท ิศทางคำตอบข้อกระทงทั้ง 25 ข้อ

ทิศทางคำตอบ (ความถี')
ลำดับ ข้อความ บวก กลาง ลบ รวม

1. มีเป้าหมายและแผนการที่ชัดเจนในการทำงาน 14* 6 - 20

2. ชอบมีนิลํยผัด1วันประกัน'พรุ่ง'ในการกระทำสิ่ง 

ต่างๆที่จำเป็นต้องทำในวันนี้
1 3 16* 20

3. กล้าคิด กล้าดัดสินใจที่จะลงมือแก้ป ัญหาต่างๆ 13* 7 - 20
ด้วยความรวดเร็ว

4. ต้องคอยรอให้ผู้อื่นมาบอกให้ทำสิ่งต่างๆอยู่เป็น 

ประจำ
1 2 17* 20

5. รู้สึกกระตือรือร้นที่จะกระทำสิ่งต่างๆให้ดีฃึ้นอยู่ 17* 3 20
ตลอดเวลา

6. มักจะหาวิธีการได้หลายๆแนวทางลำหรับการแก้ 

ไขปัญหาในแต่ละครั้ง 15* 5 - 20

7. มีแนวคิดใหม่ๆมาใซในการทำงานอยู่เสมอ เพื่อ 

ให้ได้ผลลัพธ์ที่ดีชึ้นจากการปฎิบติงาน
12* 8 - 20

8. ลามารถใช้จินตนาการในการสร้างสรรค์งานให้มี

ความพิเศษและแตกต่างจากคู่แข่ง 13* 7 - 20

9. เมื่อพบว่างานที่ทำอยู่นั้นไม่มีทางทำได้สำเร็จ ก็
I

จะหมดความพยายามอย่างง่ายๆ - 10 10* 20

10. มีพลังมุ่งนั้นที่จะทำงานให้บรรลุผลสำเร็จ โดย 

ไม่คำนึงว่าจะมีอุปสรรค์มากเพียงใด 12* 8 20
11. ชอบที่จะทำงานคนเดียวและตัดสินใจเรองต่างๆ

ด้วยตัวเอง
1 9 10* 20

12. ลามารถที่จะทำงานและประลานงานร่วมกับผู้

อื่นได้อย่างราบรื่น

13. ไม่ค่อยยอมรับฟังความคิดเห็นของผู้อื่นโดย 

เฉพาะกับคนที่มีอาวุโสน้อยกว่า

17* 3 20

4 16* 20
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ะ1|ใใ: :'รน ้ . • ณ ์  ; - ทิศทางคำต อบ

ลำดบ ข้อความ รวม
บวก กลาง ลบ

14. เห็นความสำคัญในตัวผู้ร่วมงานทุกคนในฐานะที่ 

เป็นส่วนหนึ่งรองความสำเร็จ
16* 4 - 20

15. สามารถสร้างแรงจูงใจให้ผ ู้อ ื่นทำงานให้สำเร็จ 

ตามที่ต้องการได้อย่างมีประสิทธิภาพ
14* 6 - 20

16. ร ู้ส ึกอย ู่ตลอดเวลาว่าตนเองเป ็นคนที่ด ้อยกว่าผ ู้ 

อื่นในทุกๆด้าน
- 5 15* 20

17. มองทุกๆปัญหาว่าเป็นสิ่งที่น ่าท้าทายที่ให้เอกาส 

ในการพัฒนาตนเองและเติบโตต่อไป
11* 8 1 20

18. ไม่คิดว่าตนเองล้มเหลวตราบใดที่ยังไม่ได้ล้มเลิก 

ที่จะลงมือกระทำต่อไป

14* 6 - 20

19. มักจะเห็นความเป็นไปได้ในทางบวกในทุกๆเหตุ 

การณ์ที่ได้เกิดขึ้นในชีวิต
12* 7 1 20

20. มีทัศนคติในทางสร้างสรรค์เกี่ยวกับชีวิต ผู้คน 16* 4 - 20

และสิ่งรอบตัวอยู่เสมอ

21. ไม ่ยอมให ้ใครเปล ี่ยนแปลงสิ่งท ี่ได ้ต ัดส ินใจไป 2 8 10* 20

แล้วง่ายๆ

22. จะใช ้ว ิธ ีการท ี่ห ลากห ลายในการจ ัดการก ับ  

ปัญหาต่างๆ เมื่อวิธีการหนึ่งไม่ได้ผล

15* 5 - 20

23. ไม่ชอบการเปลี่ยนแปลงใดๆในชีวิต เพราะทำให้ 

รู้สึกเครียดและกดคัน

1 7 12* 20

24. 'สา,มารถปรับต ัวให ้เท ่าท ันต ่อการเปล ี่ยนแปลง 

ทางสังคม เศรษฐกิจ และเทคโนโลยี ได้ง่ายดาย

15* 4 1 20

25. มีความยืดหยุ่นในการทำงานสูง และไม่ยึดติด 

กับรูปแบบวิธีการทำงานเดิมๆ

17* 3 20

* จำนวนผ้ตอบที่แสดงแนวโน้มของคำตอบในข้อกระทงด้านบวกและด้านลบ
)



2) การหาความเที่ยง (Reliability) ผู้วิจัยหาความเที่ยงของแบบว.

นำเซิงสร้างสรรค์โดยนำแบบวัดไปทดลองใช้กับกลุ่มผู้ประกอบการธุรกิจขนาดย่อมในข้อ 1) แล้ว■น 

หาความเที่ยงซองแบบวัดด้วยวิธีการหาความสอดคล้องภายใน โดยการ'ใช้สูตรลมประสิทธแห่งคว 

เทียงของคูเดอร์ริซาร์ดลัน (Kuder Richardson : KR20) ซึงมีสูตร ดังนี (ประคอง กรรณสูต, 2535)

เมื่อ

rxx - k 1 - Xpq

k - 1 X
CMGO

rxx หมายถึง ลัมประ:สิทธึ๋เแห่งความเที่ยง

K หมายถึง จำนวนข้อกระทงในแบบวัด

P หมายถึง ลัดส่วนของคนที่ตอบข้อกระทงได้ถูกต้องในแต่ละข้อ

q หมายถึง ลัดส่วนของคนที่ตอบแต่ละข้อผิด (q = 1 - p)

pq หมายถึง ความแปรปรวนของคะแนนแต่ละข้อ (ผลคูณของสัด
ส่วน'ของผู้ที่ตอบถูกและผิด)

ร 2°  X หมายถึง ความแปรปรวนของคะแนนผู้ถูกทดสอบทั้งหมด

จากการหาความเที่ยงของแบบวัดภาวะผู้นำเซิงสร้างสรรค์ ได้ค่าสัมประลิทธึ๋แห่ง

ความเที่ยงเท่ากับ .80 แสดงว่า แบบวัดฉบับนี้มีความเที่ยงในระดับสูง

ขั้นตอนที 3 การจัดประสบการณ ์การเรียนรู้

1. กำหนดกลุ่มประชากร ได้แก่ ผู้ประกอบการธุรกิจขนาดย่อมในโครงการพัฒนาศักยภาพ 

บุคคลสำหรับ SMEs ของสถาบันราซกัฎอุดรธานี จำนวน 180 คน ซึ่งผู้วิจัยใช้วิธกีารประซาสัมพันธ์ 

และประกาศรับสมัครให้ก ับผ ู้ประกอบการธุรก ิจขนาดย่อมในโครงการพัฒนาศักยภาพบุคคลลำหรับ 

SMEs จำนวน 60 คนที่มีความสนใจในการเข้าร่วมกิจกรรมเพื่อพัฒนาพลังศักยภาพบุคคลภายในตัว 

เอง และดัดเลือกกลุ่มตัวอย่างประชากรโดยให้ผู้ประกอบการธุรกิจขนาดย่อมทำแบบวัดภาวะผู้นำเซิง 

สร้างสรรค์ก่อนการทดลอง หลังจากนั้น ผู้วิจัยแบ่งผู้ประกอบการธุรกิจขนาดย่อมเป็น 2 กล ุ่มๆละ 30 

คนโดยใช้วิธีจับคู่เหมือน (Matching) ซึ่งยึดคะแนนจากแบบวัดเป็นหลัก และใช้วิธีการสุ่มตัวอย่างแบบ 

ง่าย (Simple Random Sampling) เพื่อจับฉลากให้ผู้ประกอบการธุรกิจขนาดย่อมกลุ่มที่ 1 เป ็นกลุ่ม 

ทดลอง และผู้ประกอบการธุรกิจขนาดย่อมกลุ่มที่ 2 เป็นกลุ่มควบคุม
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2. รูปแบบการทดลอง ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยดำเนินการทดลองโดยใช้รูปแบบการทดลอง

แบบ 2 กลุ่ม โดยทำการวัดก่อนและหลังการทดลอง (The Pretest -  Posttest Control Group Design) 

ซึ่งมีรูปแบบ ดังนี้ (บุญธรรม กิจปรีดาบรีลุทธิ้, 2531)

0 , E X ๐ ro m 
1

Mr

0 1C ๐CM
๐

E-group

C-group

Mr หมายถึง การดัดเลือกตัวอย่างกระทำด้วยการจับคู่ (Matching) เทือให้มี

ค ุณลมปติเหมือนกัน และการแบ่งกลุ่มตัวอย่างกระทำด้วยการ

ลุ่มตัวอย่าง

E-group หมายถึง กลุ่มทดลอง

C-group หมายถึง กลุ่มควบคุม

๐ m หมายถึง การวัดผลก่อนการทดลองของกลุ่มทดลอง
LUCM

๐

หมายถึง การวัดผลหลังการทดลองของกลุ่มทดลอง

๐๐
’ หมายถึง การวัดผลก่อนการทดลองของกลุ่มควบคุม

๐CM
๐

หมายถึง การวัดผลหลังการทดลองของกลุ่มควบคุม

X หมายถึง การเข้าร่วมกิจกรรมเพิ่มพลังศักยภาพตนเอง

ในการทดลองครั้งนี้ ผู้วิจัยเป็นผู้ดำเนินการจัดกิจกรรมให้เฉพาะกลุ่มทดลองเท่านั้น ส่วนกลุ่ม 

ควบคุมจะไม่ได้เช้าร่วมกิจกรรมแต่ทำกิจกรรมในโครงการพัฒนาศักยภาพบุคคลสำหรับ SMEs ของ 

สถาบันราชภัฎอุดรธานีตามปกติ.

3. ดำเนินการจัดกิจกรรม โดยการจัดกิจกรรมเพิ่มพลังศักยภาพตนเองสำหรับผู้ประกอบการ 

ธุรกิจขนาดย่อม มีขั้นตอน ดังนี้

3.1 ผู้วิจัยดัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง โดยใช้แบบวัดภาวะผู้นำเชิงสร้างสรรค์ทดสอบก่อน 

การทดลอง (Pre-test) และแบ่งผู้ประกอบการธุรกิจขนาดย่อมออกเป็น 2 กลุ่ม ด้วยวิธีการจับคู,เหมือน 

(Matching) โดยยึดคะแนนจากแบบวัดเป็นหลักและลุ่มตัวอย่างอย่างง่ายเพื่อเป็นกลุ่มทดลองจำนวน 

30 คนและกลุ่มควบคุมจำนวน 30 คน
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3.2 กลุ่มทดลองเข้าร่วมกิจกรรมเพิ่มพลังศักยภาพบุคคลโดยใช้หลักการจัดกิจกรรม 

ตามแนวมนุษยนิยมและการเพิ่มพลังศักยภาพตนเองชองแอนโทนี่ ร ็อบบ ินล ั โดยผู้เข้าร่วมกิจกรรมจะ 

เข้าแกอบรมสัมมนาเซิงปฏิบติการหลักสูตร " การพัฒนาพลังศักยภาพบุคคลสำหรับ SMEs " ระหว่าง 

วันที่ 13 - 14  กรกฎาคม 2545 ตั้งแต่เวลา 08.00 - 17.00 น. รวมเป็นเวลา 16 ชั่วโมง ณห้องฟ้าหลวง 

3 โรงแรมนภาลัย จังหวัดอุดรธานี และเมื่อจบหลักสูตรการแกอบรมในวันสุดท้าย ผู้วิจัยได้ชี้แจงให้ผู้ 

ประกอบการธุรก ิจขนาดย่อมในกลุ่มทดลองได ้ทำก ิจกรรมตามแบบแกหัดที่ได้รับการออกแบบไว้ใน 

" โปรแกรม 21 วันสู่พลังศักยภาพบุคคล " โดยกำหนดให้เริ่มทำแบบแกหัดบทที่ 1 ตั้งแต่วันที่ 15 

กรกฎาคม 2545 เป็นต้นไป และต้องทำต่อเนื่องติดต่อกันทุกวันๆละ 1 บท รวมเป็นระยะเวลา 21 วัน

3.3 กลุ่มควบคุมทำกิจกรรมในโครงการพัฒนาศักยภาพบุคคลสำหรับ SMEs ของ

สถาบันราชภัฎอุดรธานี ตามปกติ ได้แก่ การเข้าแกอบรมวิธีการดำเนินธุรกิจขนาดย่อมประ๓ ทต่างๆ 

การเสนอโครงการจัดตั้งธุรกิจ SMEs การดำเนินธุรกิจตามแผนการในโครงการที่ได้กำหนดไว้ การนำ 

เสนอผลการประกอบการประจำเดือน และการทำรายงานสรุปผลการดำเนินงานในโครงการธุรกิจ

จำลองของบริษัทภายในกลุ่มแต่ละกลุ่ม

ขั้นตอนที 4 การประเม ินผลการเร ียนรู้

1. การประเมินผลการทดลอง ให้ผู้ประกอบการธุรกิจขนาดย่อมในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบ 

คุมทำแบบวัดภาวะผู้นำเซิงสร้างสรรค์หลังการทดลอง

2. การวิเคราะห์ข้อมูล มีขั้นตอน ดังนี้

2.1 การทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนภาวะผู้นำเซิงสร้างสรรค์ก่อนการ

ทดลองและหลังการทดลองระหว่างกลุ่มการทดลองกับกลุ่มควบคุม ลามารถใช้การทดสอบค่าที

(t-test) แบบ Independent Group โดยใช้สูตร ดังนี้ (สุวัฒนา อุทัยรัตน์, 2536)

t x 1 -
x2

(ท1- 1 ) ร21 + (ท2 - 1 ) ร22 1
ท1 + ท2 - 2

+ 1

ก2

df = ก 1 + ท2 - 2
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เมื่อ X, = ค่าเฉลี่ยคะแนนของกลุ่มทดลอง

Xj = ค่าเฉลี่ยคะแนนของกลุ่มควบคุม

ท1 = ขนาดของกลุ่มทดลอง

ก2 = ขนาดของกลุ่มควบคุม

ร21 = ความแปรปรวนของกลุ่มทดลอง

ร22 = ความแปรปรวนของกลุ่มควบคุม

2.2 การเปรียบเทียบผลคะแนนภาวะผู้นำเซิงสร้างลรรค์ก่อนการทดลองและหลังการ 

ทดลองภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม สามารถH การทดสอบค่าที (t-test) แบบ Dependent 

Group โดยใช้สูตร ดังนี้ (ประคอง กรรณสูต, 2535)

t = Z d

โก Z d2 - (Z d)2

(ท-1)

เมอ df

t

ท - 1

ค่าอัตราวิกฤต t ใช้พิจารณาใน t -  distribution

D = ผลต่างระหว่างคะแนนชองข้อมูลแต่ละคู่

ท = จำนวนคู่

Zd = ผลรวมของผลต่างระหว่างคะแนนซองข้อมูลแต่ละคู่

2.3 การเปรียบเทียบผลคะแนนองค์ประกอบซองภาวะผู้นำเซิงสร้างสรรค์ในแต่ละ

ด้านก่อนการทดลองและหลังการทดลองภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม สามารถใช้การทดสอบ 

ค่าที (t-test) แบบ Dependent Group โดยใช้สูตรเหมือนข้อ 2.2

ดังนั้น ผู้วิจัยลามารถสรุปขั้นตอนในการดำเนินวิจัยเพื่อการพัฒนารูปแบบการเสริมสร้างภาวะ 

ผู้นำเซิงสร้างสรรค์ลำหรับผู้ประกอบการธุรกิจขนาดย่อม โดยใช้หลักการจัดกิจกรรมตามแนว

มนุษยนิยมและการเพิ่มพลังดักยภาพตนเองของแอนโทนี่ ร ็อบบินลั ได้ดังแผนภาพที่ า 1 ดังนี้
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กระบรนการพัฒนา!ปน,บบ ผลลัพธ์

1. คุณลักษณะทีพึงประสงค์ของรMES 1. การกำหนดวัตถุประสงค์ทางการศึกษา

1.1 กล้าฝัน (Dream) เพ่ือพัฒนาภาวะผู้นำเชิงสร้างสรรค์ตาม

1.2 กล้าตัดสินใจ (Decisiveness) แนวคิดของอุดม มุ่งเกษม

1.3 กล้าลงมือทำ (Doers) V
1.4 มุ่งมัน (Determination) 2. การคัดลรรประสบการณ์การเรียนรู้

1.5 ทุ่มเท (Dedication) 2.1 กำหนดเน้ือหาและประสบการณ์เรียนรู้

1.6 มานะพยายาม (Devotion) 2.2 พัฒนารูปแบบโปรแกรมการจัดกิจกรรม

1.7 ช่างลังเกต (Details) - หลักสูตร"การพัฒนาพลังศักยภาพ SMEs’

1.8 มืความรับผิดชอบ (Destiny) ■โปรแกรม 21 วันสู่พลังศักยภาพบุคคล

1.9 มุ่งหวังความสำเร็จ (Dollars) 2.3 ประเมินคุณภาพรูปแบบโดยผู้เช่ียวชาญ

1.10 ทำงานเป็นทีม (Distribute) 2.4 สร้างเคร่ืองมือทีใข้ในการวิจัย

I - แบบลอบถามภาวะผู้นำเชิงสร้างสรรค์

1
- แบบวัดภาวะผู้นำเชิงสร้างสรรค์

V
2. หลักการพัฒนารูปแบบของไทเลอร์ 3. การจัดประลบการณ์การเรียนรู้

2.1 การกำหนดวัตถุประสงค์การศึกษา 3.1 การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง

2.2 การคัดสรรประสบการณ์เรียนรู้ 3.2 กำหนดรูปแบบการทดลอง

2.3 การจัดประสบการณ์การเรียนรู้ 3.3 กลวิธีดำเนินกา?จัดกิจกรรมโดยใช้

2.4 การประเมินผลการเรียนรู้ หลักการจดกิจกรรมตามแนวมนุษยนิยม

1 และการเพ่ิมพลังศักยภาพตนเองของ

1 แอนโทน่ี ร็อบบินล์ สอดคล้องกัน ดังน้ี

- การปลดปล่อยให้เป็นอิสระ

3. หลักการของมนุษยนิยม - การสร้างพลังความเช่ือม่ัน

3.1 การเช่ือม่ันในลักยภาพของผู้เรียน - การลงมือปฎิบัติ

3.2 การยึดม่ันผู้เรียนเป็นศูนย์กลาง - การมิความสุข สนุกสนาน

3.3 การมุ่งม่ันพัฒนาคักยภาพผู้เรียน - การสร้างกำลังใจ

3.4การถีอม่ันในความสำเร็จของผู้เรียน - การเสรีมแรง

Â - การรู้จักตัวเอง

- การสร้างอุปนิสัย
____________ ▼ ________________

4. หลักการของแอนโทน่ี ร็อบบินล์ - การสร้างปฎิสัมพันธ์

4.1 สภาวะจิต - การมิส่วนร่วมในกิจกรรมการเรียนรู้

4.2 การต้ังคำถาม ^r
4.3 ค่านิยม 4. การประเมินผลการเรียนรู้

4.4 ความเช่ือ 4.1 การประเมินผลการทดลอง

4.5 ข้อมูลอ้างอิงเชิงประลบการณ์ 4.2 การอธิปรายและสรุปผล

1. รูปแบบการเสริม 

สร้างภาวะผู้นำ 

เชิงสร้างสรรค์ 

สำหรับ SMEs 

โดยใช้หลักการ 

จัดกิจกรรมตาม 

แนวมนุษยนิยม 

และการเพ่ิมพลัง 

ลักยภาพตนเองของ 

แอนโทน่ี ร็อบบินส์

2. องค์ประกอบ 

5 ประการฃอง 

ผู้ทีมภาวะผู้นํ'' 

เซิงสร้างสรรค์ 

ตามแนวคิดของ 

อุดม มุ่งเกษม 

ประกอบด้วย

1. การเป็นผู้'นำ

2. การมิวิสัยทัศน์

3. การทำงานเป็นทิม

4. ทัศนคติด้านบวก

5. การปรับตัว

V

แผนภาพที 11 : แสดงกระบวนการพัฆนารูปแบบการเสริม?!ร้างภาวะผู้นํ'นรินสร้างสรรค์
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จากแผนภาพที่ 11 จะเห็นได้ว่า ขั้นตอนในการดำเนินวิจัยเพื่อการพัฒนารูปแบบการเสริมสร้าง 

ภาวะผู้นำเซิงสร้างสรรค์สำหรับผู้ประกอบการธุรกิจขนาดย่อม โดยไซ้หลักการจัดกิจกรรมตามแนว

มนุษยนิยมและการเพิ่มพลังศักยภาพตนเองของแอนโทนี่ รี'อบบินลั ได้มีกระบวนการโดยเริ่มต้นจาก 

การศึกษาปัจจัยนำเข้าซึ่งประกอบไปด้วยหลักการที่สำคัญ ได้แก่ คุณลักษณะที่พึงประสงค์ของ SMEs, 

หลักการการพัฒนารูปแบบการศึกษานอกระบบโรงเรียนของไทเลอร์, หลักการจัดกิจกรรมตามแนว

มนุษยนิยม และหลักการเพิ่มพลังศักยภาพตนเองของแอนโทนี่ ร ีอบบ ินลั โดยผู้วิจัยได้นำหลักการดัง 

กล่าวมาพัฒนาเพื่อให้ได้รูปแบบการเสริมสร้างภาวะผู้นำเซิงสร้างสรรค์ตามแนวคิดของ อุดม มุ่งเกษม 

ดังนี้
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r *  - - - ก "

รปูแบบการเสรมิสรา้งภาวะผูน้ำเดงูสรา้งสรรค ์

สำหรบัผูป้ระกอบการธรุกจิขนาดยอ่มQJ ^

โดยใชหลกัการจดักจิกรรมตามแนวมบษุยนยิม และ 

การเพิม่พลงัศกัยภาพตนเองของแอนโทนี ่ รอ็บนนิส์

การพ ัฒนารูปแบบการเสริมสร้างภาวะผ ู้นำเช ิงสร้างสรรค์สำหรับผ ู้ประกอบการธุรก ิจขนาด 

ย่อม โดยใช้หลักการจัดกิจกรรมตามแนวมนูษยนิยมและการเพิ่มพลังศักยภาพตนเองของแอนโทนี่ เอบ 

บ ินล ั สำหรับการวิจัยในครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ใช้โปรแกรมการจัดกิจกรรมเพื่อเพิ่มพลังศักยภาพบุคคลสำหรับ 

ผู้ประกอบการธุรกิจ SMEs โดยสามารถแบ่งออกได้เป็น 2 ส่วน ดังนี้

ส่วนที่ 1 ได้แก่ การแกอบรมสัมมนาเซิงปฏิบ้ติการ หลักสูตร “ การพัฒนาพลังศักยภาพ

บุคคลสำหรับ SMEs ” เป็นการจัดกิจกรรมแบบต่อเนื่องเป็นเวลา 2 วัน ตั้งแต่เวลา 08.00 - 1 7.00 น. 

โดยจะเน้นการบรรยายทั้งในภาคทฤษฎีและภาคปฎิบิติให้กับผู้ประกอบการธุรกิจขนาดย่อม

ส่วนที่ 2 ได้แก่ การเริยนเด้วยการนำตนเอง โดยการทำ " โปรแกรม 21 วันสู่พลังศักยภาพ 

บุคคล (21 Day Program to Personal Power) " ซึ่งเป็นคู่มือแห่งความสำเร็จ (Success Journal) ให้ผู้ 

ประกอบการธุรกิจขนาดย่อมได้ทำกิจกรรมตามแบบแกหัดที่ได้รับการออกแบบไว้ในคู่มือ และเป็นการ 

ทำกิจกรรมแบบต่อเนื่องด้วยตัวเองเป็นเวลา 21 'วันติดต่อกัน
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I !

] ส่วนท่ี 1 I

1 โปรแกรมการจดักจิกรรมเพีอ่เพิม่พลงัศกัยภาพบคุคล 1I . .  __ ...!โ ’ โ . I
การรกอบรมลัมมนาเ?งปฏบิต้การ 1

I หลักสูตร “ การพัฒนาพลังศักยภาพบุคคลสำหรับ SMEs ” I
I I
I ' ■ ' ' - I
I I

I II
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โปรแกรมการจดักจิกรรมเพีอ่เพิม่พลงัศกยภาพบคุคล

การ!!กอบรมลัมมนาเ?งปฏบิติการ 
หลักสูตร “ การพัฒนาพลังศักยภาพบุคคลสำหรบ SMEs ”

หลักการและเหตุผล

ท่ามกลางภาวะวิกฤติทางเศรษฐกิจที่เกิดขึ้นในประเทศไทยตั้งแต่ปลายปี พ.ศ.2540 โต้ส่งผล 

กระทบต่อชีวิตความเป็นอยู่ของคนไทยในทุกกลุ่มทุกซนชั้นอย่างรุนแรงทั้งทางด้านเศรษฐกิจและทาง 

ด้านสังคม โดยเฉพาะปัญหาการว่างงาน ซึ่งกำสังเป็นปัญหาสำคัญที่ส ่งผลกระทบต่อความมนคงของ 

ประเทศชาติเป็นอย่างมากในขณะนี้ ทั้งนี้ เนื่องจากปัญหาการว่างงาน จะส่งผลโดยตรงต่อลวัลดิภาพ 

และความมั่นคงในชีวิตของประชาชนในทันที

จากจุดนี้เอง ธุรกิจขนาดกลางและขนาดย่อม หรือ SMEs จึงเป ็นกลุ่มธุรก ิจท ี่ม ีความสำคัญต่อ 

การช่วยผลักคันให้ระบบเศรษฐกิจของประเทศสามารถแนตัวไต้อีกครั้ง เนื่องจากว่า กลุ่มธุรกิจ SMEs 

มีสัดส่วนจำนวนของกิจการในปี 2541 หรือคิดเป็นร้อยละ 92.0 ของจำนวนธุรกิจทั้งสิ้นในประเทศ และ 

ยังมีบทบาทในการจ้างแรงงานเป็นจำนวน 4.78 ล้านคน หรือคิดเป็นร้อยละ 62.0 ของการจ้างงานทั้ง 

ประเทศ

อย่างไรก็ตาม แม้ว่าประเทศไทยจะมีสัดส่วนของ SMEs เป็นจำนวนมาก แต่ประเทศไทย ก็ยัง 

คงต้องประลบกับปัญหาวิกฤติทางเศรษฐกิจอย่างต่อเนื่อง ทั้งนี้ เนื่องมาจ่าก SMEs ในประเทศไทย ยัง 

ไม่ได้รับการสนับสนุนและการพัฒนาเท่าที่ควร ทำให้ SMEs ของไทยไม่มีความเข้มแข็งที่เพิยงพอ ดัง 

นั้น เมื่อเกิดภาวะวิกฤติทางเศรษฐกิจขึ้น SMEs ภายในประเทศจึงไม่ลามารถเป็นพลังสำคัญในการ 

หล่อเลี้ยงและพื่นฟูระบบเศรษฐกิจของประเทศไต้ ประเทศไทยจึงต้องประสบกับปัญหาวิกฤติทาง

เศรษฐกิจอย่างรุนแรงและยาวนาน ด้วยเหตุนี้ จึงมีความจำเป็นที่จะต้องเร่งให้การลนันสนุนและช่วย 

เหลือผู้ประกอบการธุรกิจ SMEs ของไทยให้มีศักยภาพสูงขึ้นโดยเร็ว เพื่อที่จะได้ลามารถแขงยันกับผู้ 

ประกอบการธุรกิจ SMEs ของต่างชาติในเวทีการค้าโลกได้
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ในการศึกษาแนวคิดของ แอนโทนี่ ร ็อบบินส์’ซึ่งเป็นนักพัฒนาคิกยภาพที่มีชื่อเสียงที่สุดคนหนึ่ง 

ในประเทศสหรัฐอเมริกา ผู้วิจัย พบว่า เป้าหมายของการพัฒนาศักยภาพมนุษย์รองแอนโทนี่ ร ็อบบินลั 

จะมีจุดเน้นอยู่ท ี่ “ การเปลี่ยนแปลงจากสภาวะที่ไร้พลังภายในจิตใจของมนุษย็ใปสู่สภาวะที่เต็มเปียม 

ไปด้วยพลังศักยภาพที่ไร้ขอบเขต “ ซึ่งเป็นผลมาจากการเปลี่ยนแปลงความเชื่อ (Beliefs), การใช้ 

ภาษาและคำพูด (Language) และการเคลื่อนไหวทางร่างกาย (Physiology) ที่ส่งผลให้สภาพจิตใจอยู่ 

ในสภาวะ (State) ที่สามารถนำพลังศักยภาพอันยิ่งใหญ่ที่แฝงเร้นอยู่ภายในตัวเองออกมาใช้ให้เกิด 

ประโยชน์ในการกระทำสิ่งต่างๆได้อย่างเต็มประสิทธิภาพสูงสุด (Peak Performance) เพื่อนำไปสู่ผล 

ลัพธ์ที่ต้องการในชีวิต ตังนั้น ผู้วิจัย จึงเห็นว่าแนวคิดตังกล่าว สามารถที่จะนำมาประยุกตํใช้ในการ 

พัฒนาภาวะผู้นำเชิงสร้างสรรค์ของผู้ประกอบการธุรกิจ SMEs เพื่อให้เกิดคุณลักษณะของผู้นำที่ม ีประ 

สิทธิภาพในการทำงาน โดยการเสริมสร้างพฤติกรรมของผู้ที่มีภาวะผู้นำเชิงสร้างสรรค็ในด้านต่างๆ ได้ 

แก่ การมีความเป็นผู้นำ, การมีวิลัยทัศน์, การมีความลามารถในการทำงานเป็นทีม, การมีทัศนคติด้าน 

บวก และการมีความสามารถในการปรับตัว ซ ึ่งเป็นคุณสมบิต ิท ี่ม ีความลอดคล้องกับคุณลักษณะที่พ ึง 

ประสงค์ของผู้ประกอบการธุรกิจ SMEs ที่ประสบความสำเร็จ

ตังนั้น ผู้วิจัยจึงได้พัฒนาโปรแกรมการจัดกิจกรรมเพื่อเพิ่มพลังศักยภาพบุคคล ซึ่งเป็นหลักสูตร 

ป ีกอบรมสัมมนาเซ ิงปฏิบ ัต ิการ ในหัวข้อเรื่อง “ การพัฒนาพลังศักยภาพบุคคลสำหรับ SMEs ”

โดยมีจ ุดม ุงหมายให้ผ ู้ประกอบการธุรก ิจขนาดย่อมได้พ ัฒนาคุณลักษณะที่พ ึงประสงค์ของผู้ประกอบ 

การธุรกิจ SMEs ที่ประสบความสำเร็จ ด้วยการเสริมสร้างภาวะผู้นำเชิงสร้างสรรค์ตามแนวคิดของ 

อุดม ม ุ่งเกษม ได้แก่ การมีความเป็นผู้นำ, การมีวิลัยทัศน์, การมีความสามารถในการทำงานเป็นทีม, 

การมีทัศนคติด้านบวก และการมีความสามารถในการปรับตัว

ว ัตถ ุประสงค ์

เพื่อให้ผู้เข้ารับการปีกอบรมในโปรแกรมการจัดกิจกรรมเพื่อเพิ่มพลังศักยภาพบุคคล ได้มีการ 

พัฒนาคุณลักษณะของผู้ท ี่ม ีภาวะผู้นำเชิงสร้างสรรค์ ซึ่งประกอบไปด้วย การมีความเป็นผู้นำ, การมี 

วิลัยทัศน์, การมีความลามารถในการทำงานเป็นทีม, การมีทัศนคติด้านบวก และการมีความลามารถ 

ในการปรับตัว



หัวข ้อการ!]กอบรม

1. กุญแจลู่พลังศักยภาพบุคคล

2. พลังอารมณ ์

3. พลังภาพพจน์

4. พลังความเชื่อ

5. พลังความฝัน

6. พลังแห่งความศรัทธา

7. พลังจิตใต้สำนึก

8. พลังขับเคลื่อนพฤติกรรมมนุษย์

9. การควบคุมชะตาชีวิต

10. พลังเป้าหมาย

11. การปรับพฤติกรรมด้วยเทคนิค NAC

12. พลังของการจดจ่อ

13. ค ่านิยมและกฎเกณฑ์

14. พลังอุปนิสัย

15. การทอดสมอทางอารมณ์

16. พลังแห่งความเชื่อมั่น

17. การเปลี่ยนมุมมอง

18. การจัดการกับปัญหา

19. พลังลัมพันธภาพ

20. การประลานพลัง

21. การลร้างความรู้สึกดีๆต่อกัน
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คุณสมบ้ติข,องผู้เข้ารับการแกอบรม

ผ ู้ประกอบการธ ุรก ิจขนาดย ่อมท ี่สม ัครใจเข ้าร ่วมโครงการพ ัฒนาพล ังศ ักยภาพบ ุคคลของ 

สถาบันราซภัฎอุดรธานี โดยเป็นเจ้าของกิจการที่มีสินทรัพย์ถาวรไม่เกิน 50 ล้านบาท มีการจ้างงานไม่ 

เกิน 50 คน และดำเนินธุรกิจอยู่ไนจังหวัดอุดรธานี และอาสาสมัครเข้าร่วมโปรแกรมการจัดกิจกรรม 

เพื่อเพิ่มพลังศักยภาพบุคคลตลอดโปรแกรม

ขั้นตอนการดำเนินงาน

1. การวางแผนกระบวนการ‘ฝึกอบรมในด้านเนื้อหา กิจกรรม และสื่อการสอน

2. การประซาสัมพันธ์และประกาศรับสมัครผู้ที่สนใจเข้าร่วมกิจกรรม

3. การดำเนินการแกอบรม

4. การประเมินผลการแกอบรม

วิธืการแกอบรม

1. การบรรยาย

2. การ'ฝึกปฎิบติ

3. การทำกิจกรรมกลุ่ม

4. การเรียนรู้ด้วยการนำตนเอง

สิอการสอน

1. เอกสารประกอบการแกอบรมหลักสูตร " การพัฒนาพลังศักยภาพบุคคลสำหรับ SMEs “

2. เครื่องเลียง

3 .
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วิทยากร

อาจารย์ สมศ ักด ิ้ ก ิจธนวัฒน์

ระยะเวลา

ระหว่างวันที่ 1 3 - 1 4 กรกฎาคมพ.ศ.2545 ตั้งแต่เวลา 08 .00- 17.00 น.

สถานที่

ณ ห้องฟ้าหลวง 3 โรงแรมนภาลัย จังหวัดอุดรธานี 

ผ ู้รับผิดชอบโปรแกรม

อาจารย์ สมศกดิ้ ก ิจธนวัฒน์

การประเม ินผล

1. การประเมินผลคุณภาพของกิจกรรมที่ใช้!นการ'แกอบรมหลักสูตร “ การพัฒนาพลังศักย 

ภาพบุคคลสำหรับ SMEs ” โดยการตรวจสอบจากคณะผู้เชี่ยวชาญด้านการจัดกิจกรรม 8 ท่าน

2. การประเมินผู้เข้าร่มกิจกรรม โดยทดสอบก่อนและหลังการเข้าร่วมโปรแกรมด้วยแบบวัด

ภาวะผู้นำเซิงสร้างสรรค์ตามแนวคิดของอุดม มุ่งเกษม
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ประโยชน์ทีคาดว่าจะได้รับ

1. เป ็นแนวทางในการเสริมสร้างพลังศ ักยภาพตนเองให้ผ ู้ประกอบการธุรก ิจขนาดย่อมมีค ุณ 

ลักษณะของผู้นำที่สร้างสรรค์

2. เป ็นแนวทางในการศึกษารูปแบบและกระบวนการในการจัดกิจกรรมเพ ื่อพ ัฒนาผู้ประกอบ 

การธุรกิจขนาดย่อมให้มีคุณลักษณะที่พึงประสงค์ของผู้ที่ประสบความสำเร็จในชีวิต

3. เป็นแนวทางสำหรับนักพัฒนาทรัพยากรมนุษย็ใด้เรียน!และศึกษาแนวคิดในการพัฒนาพลัง 

ศักยภาพตนเองของแอนโทนี่ ร ็อบบนลั เพื่อนำไปประยุกตํใช้ในการพัฒนาบุคลากรของหน่วยงานต่างๆ 

ให้มีประสิทธิภาพในการทำงานสูงขึ้น

4. เป็นแนวทางในการค้นคว้าและศึกษาวิจัยเกี่ยวกับแนวคิดในการพัฒนาพลังศักยภาพมนุษย์ 

ของแอนโทนี่ ร ็อบบ ินล ั สำหรับกลุ่มเป้าหมายต่างๆต่อไป



143

กำหนดการแกอบรมสมัมนาเสงิปฏบิต้กิาร
หลกสตูร “ การพฒันาพสงํศกัยภาพบคุคลสำหรบั SMEs ”

วันที่ เวลา กิจกรรม

13 ก.ค 2545 08.00-09.00 1. กุญแจสู่พลังศักยภาพบุคคล

09.00-09.30 2. พลังอารมณ์

09.30-10.00 3. พลังภาพพจน์

10.00-11.00 4. พลังความเชื่อ

11.00-12.00 5. พลังความฝัน

13.00-15.30 6. พลังแห่งความศรัทธา

15.30-17.00 7. พลังจิตใต้สำนึก

14 ก.ค. 2545 08.00-08.30 8. พลังขับเคลื่อนพฤติกรรมมนุษย์

08.30-09.00 9. การควบคุมชะตาชีวิต

09.00-10.30 10. พลังเป้าหมาย

10.30-11.00 11. การปรับพฤติกรรมด้วยเทคนิค NAC

11.00-11.30 12. พลังของการจดจ่อ

11.30-12.00 13. ค่านิยมและกฎเกณฑ์

13.00-13.30 14. พลังอุปนิลัย

13.30-14.00 15. การทอดสมอทางอารมณ์

14.00-14.30 16. พลังแห่งความเชื่อมั่น

14.30-15.00 17. การเปลี่ยนมุมมอง

15.00-15.30 18. การจัดการกับปัญหา

15.30-16.00 19. พลังลัมพันธภาพ

16.00-16.30 20. การประสานพลัง

16.30-17.00 21. การสร้างความรู้สึกดีๆต่อกัน
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รารละเอียดของกจิกรรมแกอบรมในหลักสตูร 
" การพัฒนาพลังศักยภาพบุคคลสำหรับ SMEs ”

ก ิจกรรมท ี่ 1

ก ุญ แจส ู่พ ล ังศ ัก ย ภ าพ บ ุค ค ล

หลักการ

1. สิ่งที่จะสร้างการเปลี่ยนแปลงในชีวิตของเรา คือ การตัดสินใจอย่างแน่วแน่ (Make a real 

Decisions) ที่จะประสบกับความสำเร็จในสิ่งที่เราปรารถนาและทุ่มเทพลังศักยภาพทั้งหมด (Personal 

Power) ที่มีอยู่ภายในตัวเองเพื่อลงมือกระทำ (Take Action) จนกว่าเราจะได้ในสิ่งที่เราต้องการ

2. สูตรแห่งความสำเร็จ (The Ultimate Success Formula) ประกอบด้วย 4 ขั้นตอน ตังนี้

2.1 การรู้ผลลัพธ์ที่ตนเองต้องการอย่างซัดเจน

2.2 การตัดสินใจลงมือทำทันที

2.3 การลังเกตถึงผลลัพธ์ที่เกิดขึ้นว่าได้ทำให้เกิดผลลัพธ์ที่ต้องการหรือไม่

2.4. การปรับเปลี่ยนวิธีการกระทำใหม่ ถ้าสิ่งที่ทำอยู่เดิมไม่ไดให้ผลตามที่ต้องการ ก็ให้ 

ลงมือทำด้วยวิธีการใหม่จนกระทั้งประสบผลสำเร็จตามที่ปรารถนา

3. เพื่อที่จะประหยัดเวลาและพลังงานของเรา ก็ให้หาบุคคลตัวอย่าง (Role Model) สำหรับ 

เป็นแนวทางในการสร้างความสำเร็จ ซึ่งมืขั้นตอนตังนี้

3.1 ค้นหาบุคคลที่ประลบความสำเร็จในสิ่งที่เราต้องการ

3.2 พยายามศึกษาว่าบุคคลนั้นได้ทำอะไร และทำอย่างไร

3.3 ให้ทำในสิ่งเดียวกับที่บุคคลนั้นได้ทำ แล้วเราก็จะประสบความสำเร็จเช่นกัน

4. มันเป็นไปไม่ได้ที่จะประสบความล้มเหลวตราบใดที่เราได้เกิดการเรียนรู้บางสิ่งบางอย่าง 

จากการกระทำของเรา

5. ทุกครั้งที่เราได้ตัดสินใจอะไรใหม่ๆ เราต้องลงมือกระทำบางสิ่งบางอย่างในทันทีเพื่อสร้าง 

แรงขับเคลื่อนให้เกิดขึ้นในพฤติกรรมของเรา



กระบวนการ

1. ผู้จัดกิจกรรมบรรยายหลักการของกิจกรรมที่ 1

2. ให้ผู้ร่วมกิจกรรมทำแบบ!)กหัดดังต่อไปนี้

2.1 ให้เขียนการตัดสินใจของเรา 2 ประการที่เราเคยล้มเลิกไป และเมื่อเราได้ลงมือทำ 

มันใหม่อีกครั้งเดี๋ยวนี้ เราคิดว่า มันจะสร้างการเปลี่ยนแปลงให้กับชีวิตซองเราอย่างไร ?

2.2 ให้ทำการตัดสินใจอย่างแน่วแน่ที่จะลงมือทำในหันที โดยเขียนแผนการที่ซัดเจน 

ว่าเราจะทำอะไรบ้างอย่างน้อย 3 อย่างเพื่อบรรลุเป้าหมายที่เราได้ตัดสินใจไป เซ่น ถ้าเราตัดสินใจที่จะ 

เลิกลูบบุหรี่ เราคิดว่าเราจะต้องทำอะไรบ้างกับบุหรี่ที่อยู่ในบ้านขณะนี้ ?

3. ร่วมกันอภิปรายและสรุปข้อคิดที่ได้จากการทำกิจกรรม
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กิจกรรมท่ี 2
พลังอารมณ์

หลักการ

1. มีเพียงเหตุผลเดียวเท่านั้นที่เราต้องการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของเรา ก็คือ เรามีความหวัง 

ว่า ถ้าเพียงเราลามารถลดนำหนัก เลิกเสพยา หรือท่าสิ่งนั้นสิ่งนี้ได้สำเร็จ ฯลฯ มันจะท่าให้เราเทิดความ 

รู้สึกดี (Feel Good) วับตัวเอง ฉะนั้น ทุกสิ่งทุกอย่างที่มนุษย์ท่าลงไป ก็เพียงเพื่อที่จะเปลี่ยนแปลง 

ความรู้สึกภายในตัวเองเท่านั้น

2. ในทุกขณะของชีวิต ทุกสิ่งที่เราได้กระท่าเป็นผลมาจากสภาวะทางอารมณ์ความรู้ส ึกภายใน 

จิตใจ (State) ของเรา ยกตัวอย่างเช่น ถ้าเรามีความตึงเครียดในจิตใจ เราก็มีแ'นวโ'นมที่'จะแสดง'พฤติ 

กรรมที่มีความแตกต่างไปจากเวลาที่เรามีความรู้สึกมั่นใจในตัวเอง ฉะนั้น เราจำเป็นที่จะต้องเรียนรู้วิธี 

การในการควบคุมสภาวะทางอารมณ์ความรู้สึกภายในจิตใจของเรา เพื่อให้เราลามารถสร้างความรู้สึก 

ของความสุข เบิกบานใจ และมีพลังการกระทำที่สร้างสรรค์อยู่ตลอดเวลา

3. ปัจจัยแรกที่ล่งผลต่อสภาวะอารมณ์ความรู้สึกภายในจิตใจของเรา คือ ระบบการรับเคลื่อน 

ทางร่างกาย (Physiology) โดยมีหลักการสำคัญ ดังนี้

3.1 การเปลี่ยนแปลงลักษณะการเคลื่อนไหวทางกาย จะท่าให้เทิดการเปลี่ยนแปลง 

อารมณ์ความรู้สึกภายในจิตใจของเราในทันที ดังนั้น ถ้าเราเปลี่ยนแปลงรูปแบบการเคลื่อนไหวทางร่าง 

กายของเราให้มีความกระฉับเฉง คล่องแคล่ว และว่องไวมากขึ้น รวมถึงการใช้นั้าเสียงที่ดังขึ้น ก็จะช่วย 

ให้เกิดความรู้สึกที่มั่นใจในตัวเองโดยอัตโนมํต

3.2 การเปลี่ยนแปลงจังหวะการหายใจเข้าออกให้ช้าๆลึกๆ ย ่อมจะสร้างอารมณ์ความ 

รู้สึกที่แตกต่างไปจากจังหวะการหายใจเข้าออกลันๆเร็วๆ ฉะนั้น เราควรแกหายใจเข้าออกด้วยจังหวะ 

ช้าๆลึกๆเสมอ เพื่อให้อารมณ์ความรู้สึกของเรามีความสมดุลและมั่นคง

3.3 การเปลี่ยนแปลงการแสดงออกทางสีหน้า ย ่อมจะล่งผลกระทบต่ออารมณ์ความรู้ 

สึกในทันที ฉะนั้น จงยิ้มให้มากๆเข้าไว้ จะท่าให้เรามีจิตใจที่ร่าเรีง มีชีวิตชีวา

3.4 การเปลี่ยนแปลงชนิดอาหารที่เราทานเป็นประจำ ก ็สามารถล่งผลต่ออารมณ์ 

ความรู้สึกของเราได้เช่นเดียววัน
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กระบวนการ

1. ผู้จัดกิจกรรมบรรยายหลักการของกิจกรรมที่ 2

2. ให้ผู้ร่วมกิจกรรมทำแบบ‘ฝึกหัดจังต่อไปนี้

2.1 ให้ผู้ร่วมกิจกรรมจับดู่กัน คนหนี้งเป็น A และอีกคนเป็น B

2.2 ให้ B ลังเกตระบบการขับเคลื่อนทางร่างกาย (Physiology) ของ A จากการ 

แลดงออกทางสีหน้า แววตา ท่าทาง การ'ใช้'น้ําเสียง และการเคลื่อนไหวทางกาย ฯลฯ

2.3 ให้ A พูดเกี่ยวกับเป้าหมายในชีวิตของตัวเอง โดยพูดแบบหมดอาลัยตายอยาก 

ไม่มีชีวิตชีวา และ B พยายามลังเกตระบบการขับเคลื่อนทางร่างกาย (Physiology) ของ A และบอก A 

ในสิ่งที่ B ลามารถลังเกตได้

2.4 ให้ A พูดเกี่ยวกับเป้าหมายในชีวิตของตัวเองใหม่อีกครั้ง แต่พูดด้วยความรู้ส ึกที่ 

ตื่นเต้น เร้าใจ และมีพลังกระตือรือร้นมากที่สุด โดย B พยายามลังเกตระบบการขับเคลื่อนทางร่างกาย 

(Physiology) ของ A และบอก A ในสิ่งที่ B สามารถลังเกตได้

2.5 ให้ B พูดเกี่ยวกับเป้าหมายในชีวิตของตัวเอง โดยพูดแบบหมดอาลัยตายอยาก 

ไม่มีชีวิตชีวา และ A พยายามลังเกตระบบการขับเคลื่อนทางร่างกาย (Physiology) ของ B และบอก B 

ในสิ่งที่ A สามารถลังเกตได้

2.6 ให้ B พูดเกี่ยวกับเป้าหมายในชีวิตของตัวเองใหม่อีกครั้ง แต่พูดด้วยความรู้ส ึกที่ 

ตื่นเต้น เร้าใจ และมีพลังกระดือรอร้นมากที่สุด และ A พยายามลังเกตระบบการขับเคลื่อนทางร่างกาย 

(Physiology) ของ B และบอก B ในสิ่งที่ A ลามารถลังเกตได้

2.7 ให้ A และ B สรุปความแตกต่างในระบบขับเคลื่อนทางร่างกายที่ได้จากการ

ลังเกตทั้ง 2 คร้ัง

2.8 ในเวลาที่เรารู้สึกแย่ ให้ลองเปลี่ยนแปลงระบบการขับเคลื่อนทางร่างกายให้ 

เหมือนกับครั้งที่ 2 และสังเกตสภาวะทางอารมณ์ความรู้ส ึกที่เกิดขึ้น

3. ร่วมกันอภิปรายและสรุปข้อคิดที่ได้จากการทำกิจกรรม
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กิจกรรมท่ี 3
พลังภาพพจน์

หลักการ

1. ภาพพจน์ของตัวเอง คือ ความรู้สึกที่เรามีต่อตัวเราเอง

2. ภาพพจน์รองตัวเองเกิดฃึนมาจากการถูกปลูกฝังข้อมูลต่างๆที่ได้ร ับเมาผ่านทางประลาท 

ลัมผัสทั้ง 6 ได้แก่ ตา หู จมูก ลิ้น ผิวหนัง และไจ (ความคิด)

3. เราสามารถเปลี่ยนแปลงภาพพจน์ของตัวเราเองได้ 2 ว ิธ ี ตังนี้

3.1 การแนะนำให้กับตัวเอง (Auto - suggestion) คือ การพูดชมตัวเอง

3.2 การแนะนำจากผู้อื่น (Outer - suggestion) คือ การได้รับคำชมจากผู้อื่น

4. เราเป็นในสิ่งที่เราคิดและเราคิดในสิ่งที่เราได้ยิน

กระบวนกา?

1. ผู้ตัดกิจกรรมบรรยายหลักการของกิจกรรมที่ 3

2. ให้ผู้ร่วมกิจกรรมทำแบบ'ฝึกหัดตังต่อไปนี้

2.1 ให้ผู้ร่วมกิจกรรมตับคู่กัน คนหนึ่งเป็น A และอีกคนเป็น B

2.2 ให้ A และ B พยายามนึกถึงข้อดีของตัวเองให้มากที่สุด หรือคุณลักษณะที่เราต้องการ 

จะพัฒนาให้เกิดขึ้นในตัวเอง แล้วเขียนบันทึกลงในเอกสารประกอบการ‘ฝึกอบรม

2.3 ให้ A พูดถึงข้อดีที่ตนเองได้เขียนไว้เป็นเวลา 1 นาที และ B รับฟังด้วยความตั้งใจ

2.4 ให้ B พูดถึงข้อดีของ A เป็นเวลา 1 นาที และ A รับฟังด้วยความตั้งใจ

2 .5ให้ B พูดถึงข้อดีที่ตนเองได้เขียนไว้เป็นเวลา 1 นาท ีและ A รับฟังด้วยความตั้งใจ

2.6 ให้ A พูดถึงข้อดีของ B เป็นเวลา 1 นาที และ B รับฟังด้วยความตั้งใจ

2.7 ให้แต่ละคนออกมาแนะนำข้อดีของตัวเองคนละ 1 ข้อและให้ตะโกนเสียงดังๆ

3. ร่วมกันอภิปรายและสรุปข้อคิดที่ได้จากการทำกิจกรรม
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กิจกรรมท่ี 4
พลังความเท่ีอ

หลักการ

1. ความเชื่อ คือ ความรู้สึกของความเชื่อมั่นในจิตใจเกี่ยวกับความหมายของบางสิ่งบางอย่าง 

โดยความเชื่อสามารถแบ่งออกได้เป็น 2 ประ๓ ท ดังนี้

1.1 ความเชื่อมั่วไป (Global Belief) เซ่น ชีวิต ค ือ....... 1 มน ุษ ย ์ค ือ ........ 1

ฉัน ค ือ........ เป็นต้น

1.2 ความเชื่อที่เป็นเงื่อนไข (Rules) เซ่น ประโยคที่ว่า " ถ ้า....... แล้ว........ "

2. เพื่อที่จะลิขิตชีวิตตัวเราเอง เราจำเป็นที่จะต้องทบทวนความเชื่อหลัก (Core Beliefs) และ 

เปลี่ยนแปลงความเชื่อที่ขัดขวางและขัดแย้งกับสิ่งที่เราต้องการในชีวิต

3. การเปลี่ยนแปลงความเชื่อลามารถกระทำได้ ดังนี้

3.1 ระบุความเชื่อที่เราต้องการเปลี่ยนแปลง

3.2 เชื่อมโยงความทุกข์ ความเจ็บปวดกับความเชื่อด้านลบเหล่านั้น เพื่อที่เราจะ 

สามารถขจัดความเชื่อนั้นๆออกไปได้

3.3 ระบุความเชื่อด้านบวกใหม่ๆที่สามารถสร้างพลังมุ่งมั่นให้แก่ชีวิตเรา

3.4 เชื่อมโยงความสุข ความพึงพอใจกับความเชื่อด้านบวกใหม่ๆเหล่านั้น

3.5 สร้างเงื่อนไขเชื่อมโยงอารมณ์ความรู้สึกกับความเชื่อใหม่โดยการพูดเาเาๆอย่าง 

มีอารมณ์ว่า " ความเชื่อใหม่ๆเหล่านี้ จะทำให้ชีวิตของเราดีขึ้นอย่างไร และความเชื่อเดิมๆ จะทำให้ 

ชีวิตของเราต้องประสบกับความทุกข์ ความเจ็บปวดอย่างไร "

4. ตัวอย่างของความเชื่อหลักที่สำคัญในการเปลี่ยนแปลงความเชื่อ มีดังนี้

4.1 สิ่งที่เกิดขึ้นในอดีต ไม่มีความสำคัญเท่ากับสิ่งที่กำลังจะเกิดในอนาคต

4.2 ย่อมจะมีหนทางสำหรับเราเสมอ ถ้าหากเรามีความมุ่งมั่น

5. องค์ประกอบของความเชื่อ (Belies System) ปรกอบด้วย

5.1 สิงแวดล้อม (Environment)

5.2 เหตุการณ์ (Events)

5.3 ความรู้ (Knowledge)

5.4 จินตนาการ (Imagination)
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6. ความสำเร็จ จะเริ่มต้นจากการสร้างความเชื่อมั่นในจิตใจ ดังนี้

วงล้อแห่งความสำเร็จ

ดักยภาพ ------- ►  การกระทำ

t  J I
ความเชื่อ ►  ผลลัพธ์

7. ความเชื่อ 3 ประการสำหรับการประสบความสำเร็จในชีวิต

7.1 มันต้องเปลี่ยนแปลงเดี๋ยวนี้

7.2 เราต้องเปลี่ยนแปลงมันเดี๋ยวนี้

7.3 เราสามารถเปลี่ยนแปลงมันใต้เดี๋ยวนี้

กระบวนการ

1. ผู้ลัดกิจกรรมบรรยายหลักการของกิจกรรมที่ 4

2. ให้ผู้ร่วมกิจกรรมทำแบบ!!กหัดดังต่อไปนี้

2.1 ระบุความเชื่อ 2 ประการที่เราต้องการเปลี่ยนแปลง

2.2 ให้หลับตาลง แล้วนึกถึงประลบการชีวิตที่ผ่านมาในอดีตจนถึงปัจจุบันอันเป็นผล 

ทีเกิดฃึนจากความเชื่อนันชื่งใต้ทำลายความสุข ลัมพันธภาพ ฐานะการเงิน ในชีวิตของเร'' แล้ว 

พยายามเชือมโยงอารมณ์ความรู้สึกของความทุกข์ ความเจ็บปวดที่เกิดขึ้นในร่างกายชองเรากับความ 

เชื่อต้านลบเหล่านั้น

2.3 จินตนาการไปอีก 5 ปีข้างหน้าว่าชีวิตของเราจะเป็นอย่างไร ถ้ายังคงมีความเชื่อ 

เหล่ามันอยู่ และมันจะลร้างความหายนะให้กับชีวิตของเราอย่างไร ?

2.4 จินตนาการไปอีก 10ปีข้างหน้า เราจะต้องสูญเสียอะไรไปอีก ถ้าเรายังไมแปลี่ยน 

แปลงความเชื่อเหล่านั้น

2.5 จินตนาการไปอีก 20 ปีข้างหน้า เราจะต้องสูญเสียอะไรไปอีก ถ้าเรายังไมเปลี่ยน 

แปลงความเชื่อเหล่านั้น

2.6 กลับมาสู่ป ัจจ ุบ ัน ใช่แล้ว เหตุการณ์ทั้งหมดยังไม่ไต้เกิดขึ้น เรายังคงมีโอกาลที่จะ 

เปลี่ยนแปลงมัน ฉะนั้น จงเปลี่ยนแปลงชะตากรรมในชีวิตของเราเดี๋ยวนี้กันเลย
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2.7 เปลี่ยนแปลงการเคลื่อนไหวทางร่างกายรองเราให้มีพลัง เต็มไปด้วยชีวิตชีวา เซ่น 

หายใจ พูด เคลื่อนไหวตัว ให้มีลังหวะเร็วขึ้น

2.8 ระบุความเชื่อใหม่ที่เป็นบวก และเขียนมันลงไป

2.9 ให้หลับตาอีกครั้ง แล้วนึกถึงผลที่เกิดขึ้นจากความเชื่อใหม่ๆเหล่านี้จะเปลี่ยน

แปลงชีวิตของเราให้ดีขึ้นอย่างไร ? มันจะทำให้เรามีความสุขมากขึ้น ประลบความสำเร็จมากขึ้น

มีลัมพันธภาพดีขึ้นอย่างไรบ้าง ? ให้พยายามเชื่อมโยงอารมณ์ความรู้สึกของความสุฃที่เกิดขึ้นในร่าง 

กายกับความเชื่อด้านบวกใหม่ๆเหล่านั้น

2.10 จินตนาการไปอีก 5 ปีข้างหน้า ความเชื่อใหม่นี้จะทำให้ชีวิตของเราเป็นอย่างไร

2.11 จินตนาการไปอีก 10ปีข้างหน้า ความเชื่อใหม่นี้จะทำให้ชีวิตรองเราเป็นอย่างไร

2.12 จินตนาการไปอีก 20 ปีข้างหน้า ความเชื่อใหม่นี้จะทำให้ชีวิตของเราเป็นอย่างไร

2.13 ทบทวนชีวิต 2 แบบและตัดสินใจว่า " ชีวิตที่เรามุ่งมั่นนั้น เป็นอย่างไร "

2.14 ให้เขียนความเชื่อใหม่ 2 ประการและความเชื่อเหล่านั้นจะช่วยให้ชีวิตเรามีคุณ 

ภาพชีวิตดีขึ้นได้อย่างไรบ้าง ?

3. ร่วมกันอภิปรายและสรุปข้อคิดที่ได้จากการทำกิจกรรม



152

กิจกรรมท่ี 5
พลังความฝัน

หลักการ

1. ความใฝ่ฝัน คือ จุดเรมต้นของความเป็นจริงทั้งปวง

2. ถ้าท่านไม่เคยไม่ความใฝ่ฝันใดๆในชีวิต ท่านก็จะไม่เคยมีวันพบกับความฝันที่เป็นจริง

3. ทุกสิ่งทุกอย่างเกิดขึ้นจากการสร้าง 2 ครั้งเสมอ

4. เราสามารถทำความฝันของเราให้เป็นจริงได้ด้วยแรงปรารถนาที่เร่าร้อน (Desire) ต่อความ 

สำเร็จที่ต้องการ

กระบวนการ

1. ผู้จัดกิจกรรมบรรยายหลักการของกิจกรรมที่ 5

2. ให้ผู้ร่วมกิจกรรมทำแบบแกห้ดดังต่อไปนี้

2.1 ให้สมมุต ิว ่าเราคือผู้กำกับหนังช ีวิตในละครเริองหนึ่งท ี่เราสามารถเลือกบทบาท 

การแสดงใดๆก็ได้ให้กับตัวเราเอง เราอยากจะเห็นบทละครแห่งชีวิตของเราเป็นอย่างไร ? และให้เขียน 

บทละครนั้นด้วยความรู้ส ึกที่เต็มเปียมไปด้วยความสุข สนุกสนาน เร้าใจเป็นที่สุด
2.2 ให้ผู้ร่วมกิจกรรมจับดู่กัน คนหนึ่งเป็น A และอีกคนเป็น B

2.3 ให้ A พูดถึงความใฝ่ฝันที่ตนเองใต้เขียนไว้ด้วยความรู้สึกตื่นเต้น เร้าใจอย่างที่สุด 

เป็นเวลา 1 นาที และ B รับฟังด้วยความตั้งใจ

2.4 ให้ B พูดถึงความใฝ่ฝันที่ตนเองได้เขียนไว้ด้วยความรู้สึกตื่นเต้น เร้าใจอย่างที่สุด 

เป็นเวลา 1 นาที และ A รับฟังด้วยความตั้งใจ

3. ร่วมกันอภิปรายและสรุปข้อคิดที่ได้จากการทำกิจกรรม
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กิจกรรมท่ี 6
พลังแห่งความศรทธา

หลักการ

1. สิ่งที่ทำให้คนเราไม่กล้าตั้งเป้าหมายชีวิตที่ยิ่งใหญ่ ก็คือ ความกลัว (Fear)

2. สิ่งที่ช่วยให้เราเอาชนะความกลัวใด้ ก็คือ แรงศรัทธา (Faith)

3. ความคิด คือ สิ่งที่ม ีตัวตน (Thoughts are things)

4. เราจะเก็บเกี่ยวในสิ่งที่เราได้หว่านลงไป (We reap what we saw) กล่าวคือ เมื่อเราหว่าน 

ความคิด เราจะเก็บเกี่ยวการกระทำ เมื่อเราหว่านการกระทำ เราจะเก็บเกี่ยวนิสัย เมื่อเราหว่านนิสัย 

เราจะเก็บเกี่ยวอุปนิสัย เมื่อเราหว่านอุปนิสัย เราจะเก็บเกี่ยวซะตากรรมในชีวิตของเรา

5. สิ่งที่ใจจดจ่อจะเจรีญเติบโต ตังนั้น เราควรจดจ่อจิตใจของเรากับสิ่งที่เราต้องการในชีวิต 

(What I want) มากกว่า ลิงทีเราไม่ต้อง (What I do not want)

6. เพื่อที่จะขจัดความกลัว เราต้องปรับเปลี่ยนกฎเกณฑํในจิตใจ (Mental Rules) ตังนี๋

6.1 ระบุให้ชัดเจนว่า " อะไรบ้างที่เกิดขึ้นกับเราแล้วทำให้เรารู้ลึกว่าตนเองล้มเหลว 

และประลบความสำเร็จ "

6.2 สร้างกฎเกณฑํใหม่ว่า " อะไรบ้างที่เกิดขึ้นกับเราแล้วทำให้เรารู้สึกว่าตนเองล้ม 

เหลวและประลบความสำเร็จ "

7. การขจัดความกลัวความล้มเหลวด้วยเทคนิคการลบล้าง (Erasure) มีขั้นตอน ตังนี๋

7.1 ปรับตัวเองให้อยู่ในสภาวะทางอารมณ์ความรู้สึกทางบวก

7.2 ให้จินตนาการถึงความล้มเหลวครั้งใหญ่ของชีวิตเราในอดีต และเฝืาดูภาพนั้นราว 

กับว่ากำลังดูหนังอยู่

7.3 ยิ้ม และจินตนาการภาพเหตุการณ์ให้หมุนย้อนกลับด้วยอัตราเร็วมากขึน

7.4 จินตนาการภาพเหตุการณ์นั้นซํ้าอีกครั้งและหมุนไปข้างหน้าด้วยอัตราเร็วเป็น 2 

เท่าตั้งแต่เริ่มต้นจนจบเหตุการณ์

7.5 จินตนาการภาพเหตุการณ ์น ั้นซ ํ้าไปซำมาและให ้หม ุนย ้อนกลับไปกลับมาด ้วย 

อัตราเร็วมากที่ล ุดเท่าที่จะทำได้จนเห็นเป็นภาพบิดเบี้ยวพร้อมกับปรุงแต่เลียงดนตรีด ้วยจังหวะทำนอง 

สนุกๆ

7.6 ให้นึกถึงความทรงจำที่เจ็บปวดเหล่านั้น แล้วยิ้มกับมัน



154

7.7 หลังจากนั้น ให้จินตนาการว่าเราสามารถประสบความสำเร็จได้ โดยจินตนาการ 

ให้เห็นภาพแห่งความสำเร็จนั้นชํ้าๆจนกระทั่งภาพนั้นเข้าไปประทับในจิตใต้สำนึกของเราราวกับว่ามัน 

เป็นความจริงสำหรับเรา

กระบวนการ

1. ผู้ลัดกิจกรรมบรรยายหลักการของกิจกรรมที่ 6

2. ให้ผู้ร่วมกิจกรรมทำแบบ'ฝึกหัดดังต่อไปนี้

2.1 ให้เขียนถึงสิ่งที่เราจะสูญเสีย ถ้าหากเรายังไม่กำลัดความกลัวความล้มเหสฺวออก

ไป I

2.2 ให้เขียนถึงสิ่งที่เราจะได้รับ ถ้าหากเราสามารถฃลัตความกลัวออกไปไต้

2.3 ให้ใช้เทคนิคการลบล้าง (Erasure) ในการขจัดความกลัวชนิดอื่นๆออกไปจากจิต 

ใจของเราให้หมด

3. ร่วมกันอภิปรายและสรุปข้อคิดที่ได้จากการทำกิจกรรม
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กิจกรรมท่ี 7
พลังจิตใต้'สำนึก

หล'กทา?

1. จิตมนุษย์ประกอบไป 2 ส่วน คือ จิตสำนึก (Conscious Mind) ม ีประมาณ 7 % และจิตใต้ 

ลำนึก (Subconscious Mind ) ม ีประมาณ 93%

2. หน้าที่ของจิตสำนึก คือ การรับเผ่านประสาทสัมผัสทั้ง 5, การนึกคิดปรุงแต่ง และการลัง 

การให้อว้ยวะต่างๆขับเคลื่อนตามความต้องการ

3. หน้าที่ของจิตใต้สำนึก คือ การเก็บรวบรวมและบันทึกข้อมูลต่างๆเป็นความทรงจำในสมอง 

ซึ่งจะส่งผดการการแสดงออกทางพฤติกรรมต่างๆของเรา

4. การบันทึกข้อมูลลงในจิตใต้สำนึกจะเกิดประสิทธิภาพสูงสุดเมื่อเราอฟุในสภาวะที่ผ่อน 

คลายมากที่ล ุด (หรือที'!รัยกว่า " ภว ังค ์" )

5. จิตใต้สำนึกซองเราจะรับณู้ละบันทึกข้อมูลได้ดีที่สุด เมื่อเราใช้จินตนาการให้เห็นเป็นภาพ

ของพฤติกรรมที่เราต้องการเปลี่ยนแปลง เซ่น อ้าเราต้องการลดนํ้าหน้ก แสัว,พูดยํ้ากับตัวเอง’ว่า " เราไม่ 

อยากอ้วน ■ จิตใต้สำนึกของเราก็จะเห็นภาพของความอ้วน ซึ่งจะทำให้การลังจิตใต้สำนึกของเราไม่ได้ 

ผล ฉะนั้น เราควรจะลังจิตใต้สำนึกซองเราด้วยการจินตนาการให้เห็นเป็นภาพตัวเองมีรูปร่างผอม 

เพรียวและตอกยํ้าภาพผอมเพรียวนั้นบ่อยๆ เพี่อให้จิตใต้ลำนึกของเราเชื่อในสิงที่เห็นและทำให้มัน

กลายเป็นจรืงได้ในที่สุด

6. การปลูกฝังข้อมูลลงในจิตใต้สำนึกด้วยหลักการ 5P มีดังนี้

6.1 Personal (การใช้สรรพนามบุรุษที่ 1 เซ่น ฉัน, ผม, ชื่อตัวเอง)

6.2 Present tense (การใช้คำกริยาที่แสดงกาลปัจจุบัน เซ่น เป็น, คือ, กำลัง)

6.3 Positive (การใช้คำพูดและภาษาในทางบวก เซ่น สวย, รวย, ผอม)

6.4 Persistence (การตอกยํ้าข้อมูลด้านบวกเช้าและก่อนนอนทุกวัน)

6.5Passion(การพูดเสียงดังๆเพี่อกระตุ้นจิตใต้สำนึกต้วยอารมณ์ความรู้สืกที่เต็มเปียม

ไบ่ด้วยแรงปรารถนาที่เร่าร้อนต่อความสำเร็จที่ต้องการ)
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กระบวนทา?

1. ผู้จัดกิจกรรมบรรยายหลักการชองกิจกรรมที่ 7

2. ให้ผู้ร่วมกิจกรรมทำนบบปีกหัดดังต่อไปนี้

2.1 ให้ปีกปราณ เริ่มต้นจากการนอนราบลับพี้นและยกต้วขึ้นเป็นละพานโค้ง หน้าท้อง 

ตึง เช่าตึง เวลายกตัวขึ้นให้หายใจเข้าและกลั้นหายใจให้นานที่สุด แล้วค่อยๆผ่อนตัวลงพร้อมลับหายใจ 

ออก โดยให้ปีกโปเรื่อยๆประมาณ 10 -15 คร้ัง

2.2 ให้ผ่อนคลายร่างกายตั้งแต่สืรษะจดปลายเท้า ด้วยการนอนราบลับพื้น หงายมือ 

เท้าแยกออกจากลันเล็กน้อย และพยายามให้อวัยวะทุกส่วนในร่างกายผ่อนคลายมากที่ลุด

2.3 ให้ใข้จินตนาการให้เห็นก้อนหินหนักวางหับแรนและชาทั้ง 2 ข ้างและเล็กถึงความ 

ร้อนจากขดลวดร้อนที่วางไว้ที่อุ้งมือและอุ้งเท้าทั้ง 2 ข้าง

2.4 ให้กำหนดจิตหักผ่อนอยู่ที่ลมหายใจเข้าออกลักครู่หนึ่ง แล้วจึงจินตนาการโดยใช้ 

ความเสืกจับอยู่ท ี่บริเวณท้องว่า " ท้องร้อนขึ้นๆ " ลักครู่ แล้วจึงเลื่อนโปจินตนาการที่หน้าผากโดยจับ 

ความรู้สีก'ว่า " หน้าผากเย็นลง "

2.5 ให้เล ็กว่าเรากำลังจมดิ่งลงสํใต้ท้องทะเล โดยจะเริ่มนับถอยหลังจาก 20 ถึง 0 และ 

ตัวเราก็จะเริ่มจมลงช้าๆและร่างกายของเราก็จะเล็กผ่อนคลายมากขึ้นๆ

2.6 ให้กำหนดจิตโปตามส่วนต่างๆชองร่างกายตั้งแต่สืรษะโปจนถึงปลายเท้า แล้วก็ 

จินตนาการว่าร่างกายทุกส่วนชองเรากลายเป็นผลึกแก้วที่ใลสะอาดปริสุทธิ้

2.7 ให้เริ่มลังจิตใต้สำนึกของเราด้วยข้อมูลด้านบวก เช่น " เราทำโต้ ■ “ เราเป็นคนที่ 

รํ่ารวยความสำเร็จ " “ เรามีรูปร่างผอมเพรียว แข็งแรง " ฯลฯ

2.8 ปลุกตัวเองให้ตื่นจากภวังค์ด้วยการนับถอยหลัง 1-10 โดยเริ่มต้นด้วยการนับ 1- 

2-3 แขนขามีกำลัง 4-5-6 ทั่วทั้งร่างกายมีกำลัง 7-8-9 ศรีษะสมองสดชื่นแจ่มใล และ 10 ลืมตาขึ้น

2.9 ให้กำหนดเป๋าหมายที่ต้องการบรรลุมากที่สุดภายในปีนี้และเขียนลงในกระดาษแข็ง 

3*5 นิ้ว โดยใช้หลักการ 5P

2.10 ให้ทุกคนออกมาประกาศเป้าหมายของตนเองด้วยเสืยงดังๆ

3. ร่วมลันอภิปรายและสรุปข้อคิดที่ได้จากการทำกิจกรรม
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กิจกรรมท่ี 8
พลังฃับเคลีอนฃองพฤติกรรมมนุษย

หลักกา?

1. ทุกสิงทุกอย่างที่เรากระทำในชีวิต เกดจากความต้องการที่จะหสีกเลี่ยงความทุกข์ความเจ็บ 

ปวด (Pain) และความต้องการที่จะไต้รับความสุข ความพึงพอใจ (Pleasure) ดังนั้น แรงข์บเคลี่อนที่มี 

พลังควบคุมพฤติกรรมต่างๆของคนเรา ก็คอ ความรู้สึกของความทุกข์และความสุข
2. มนุษย์มีแนวโน้มที่จะกระทำสิงต่างๆเพื่อหลีกหนีจากความทุกข์มากกว่าที่จะกระทำสิงต่างๆ 

เพ่ือให้ไต้มาซึ่งความสุข เนื่องจาก “ ความทุกข์" เป็นแรงข์บเคลี่อนที่มีพลังผลักดันการกระทำมากกว่า " 

ความสุข "

3. ถ้าเราต้องการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมใดๆในชีวิตของเรา เราจำเป็นที่จะต้องจดจ่อถึงผล 

ลัพธํที่จะเกิดขึ้นจากการพิจารณาให้เห็นถึงข้อเท็จจริง ดังนี้

3.1 ถ้าหากเรายังไม่ยอมเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของเรา พฤติกรรมเดิมๆนั้นจะลร้าง 

ความทุกข์หรมานและความเจ็บปวดให้กับชีวิตเรามากลักเพียงใด ?

3.2 ถ้าหากเราลามารถเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของเราไต้ พฤติกรรมใหม่ที่เกิดขึ้นนั้น 

จะนำความสุข ความพึงพอใจมาสุชีวิตของเรามากลักเพียงใด ?

4. เราต้องรู้จักการเชื่อมโยงอารมณ์ความเลีกของความทุกข์กับพฤติกรรมที่เราไม่ต้องการ และ 

เชื่อมโยงอารมณ์ความรู้สึกของความสุขกับพฤติกรรมที่เราต้องการเพื่อที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของ 

เราไต้อย่างถาวร

5. จงเป็นนายเหนีอความรู้สึกของความทุกข์และความสุขในชีวิต มิฉะนั้น ความรู้สึกของความ 

ทุกข์และความสุข ก็จะเป็นนายคอยควบคุมซะตากรรมในชีวิตของเรา

กระบวนทา?

1. ผู้จัดกิจกรรมบรรยายหลักการของกิจกรรมที่ 8

2. ให้ผู้ร่วมกิจกรรมทำแบบผึเกหัดดังต่อไปนี้

2.1 ให้กำหนดการกระทำใหม่ๆ 4 อย่างที่เราควรจะทำเพื่อบรรลุเป้าหมายของเรา

2.2 การที่เราไม่กล้าที่จะลงมือกระทำสิงเหล่านี้ เป็นเพราะว่าเรากลัวจะไต้รับความ 

ทุกข์และความเจ็บปวดอะไรบ้าง ?

2.3 ถ้าหากว่า เราไม่ได้ลงมือกระทำสิงเหล่านี้ เราจะไต้รับความลบายอย่างไร ?

%
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2.4 ถ้าหากเราไม่ยอมลงมือทำอะไรเลย ไนแต่ละการกระทำ 4 อย่างดิงกล่าวจะสร้าง 

ความสูญเสืยและความทุกข์ทรมานไห้กับชีวิตรองเราอย่างไรบ้าง ?

2.5 ถ้าหากเราลงมือกระทำเดี๋ยวนี้ ในแต่ละการกระทำ 4 อย่างดิงกล่าวจะทำให้ชีวิต 

รองเรามืความลุรและความพึงพอไจมากขึ้นอย่างไร ?

3. ร่วมกันอภิปรายและสรุปข้อคิดที่ได้จากการทำกิจกรรม
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ก ิจกรรมท ี่ 9 

การค วบ ค ุมช ะตา^ว ิต

หลักการ

1. สิ่งที่คอยควบคุมการกระทำต่างๆในชีวิตของเรา คือ การเชื่อมโยงอารมณ์ความรู้สึก (Neuro 

- associations) ระหว่างความ'VIกฃ์ ความเจ็บปวด และความสุข ความพึงพอใจ กับการกระทำรองเรา 

ดังนั้น ถ้าเราต้องการเปลี่ยนแปลงชีวิตของเรา เราจำเป็นต้องเปลี่ยนแปลงรูปแบบการเชื่อมโยงอารมณ์ 

ความรู้สึกของเรา

2. เทคนิคที่ใซ้ในในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมใดๆของเรา คือ การวางเงื่อนไขเชื่อมโยง 

อารมณ์ความรู้สึก (Neuro - Associative Conditioning : NAC) ซึ่งเป็นวิธีการที่ใช้การเชื่อมโยง 

อารมณ์ความรู้ส ึกของความทุกข์ ความเจ็บปวด กับพฤติกรรมที่ไม่ต้องการ และเชื่อมโยงอารมณ์ความ 

รู้สึกของความสุข ความพึงพอใจ กับพฤติกรรมที่ต้องการ

3. ทุกๆการกระทำของเรา ย่อมจะนำมาซึ่งผลลัพธ์ และทุกๆผลลัพธ์ที่เกิดขึ้น ย ่อมจะส่งผลต่อ 

ชะตาชีวิตของเราในที่สุด ดังนั้น ชีวิตของเราจะเป็นอย่างไรนั้น ก็เกิดมาจากความคิดและการกระทำ 

ต่างๆในชีวิตของเราเอง

4. มันเป็นสิ่งที่ม ีความลำดัญสำหรับเราที่จะต้องตอบคำถาม 2 ข้อน้ี'ไห้ได้ ดังนี้

4.1 อะไร คือ เป้าหมายสำคัญที่แน่นอนในชีวิตของเรา ?

4.2 เราต้องการให้ชีวิตของเราเป็นอย่างไร ?

5. เมื่อเราสามารถค้นพบแรงปรารถนาที่อยู่ในส่วนลึกที่ลุดในจิตใจของเราได้ เราก็จะเกิดแรง 

จูงใจที่จะลงมือสร้างความใฝ่ฝันอันสูงสุดของเราให้กลายเป็นความจริง

กระบวนการ

1. ผู้จัดกิจกรรมบรรยายหลักการของกิจกรรมที่ 9

2. ให้ผู้ร่วมกิจกรรมทำแบบแกหัดดังต่อไปนี้

2.1 ให้เขียนประลบการณ์ชีวิต 3 เหตุการณ์ที่ทำให้เราเกิดการเชื่อมโยงอารมณ์ความ! 

สึกในทางลบกับตัวเองจนปัดนี้ และทำให้เราไม่กล้าที่จะลงมือกระทำสิ่งต่างๆเพื่อสร้างความสำเร็จตาม 

ที่เราปรารถนา



2.2 ให้เขียนประสบการณ์ชีวิต 3 เหตุการณ์ที่ทำให้เราเกิดการเชื่อมโยงอารมณ์ความรู้ 

สึกในทางบวกกับตัวเองจนบัดนี้ และทำให้ชีวิตของเราเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึ้น

2.3 เมื่อเรารู้ตัว (Awareness) เกี่ยวกับปัจจัยสาเหตุที่คอยควบคุมพฤติกรรมต่างๆของ 

เรา ก็ให้เราสร้างเงื่อนไขเชื่อมโยงอารมณ์ความรู้สึกของเราเสียใหม่ด้วยการเชื่อมโยงอารมณ์ความรู้สึก 

ทางลบกับพฤติกรรมที่ไม่พ ึงประสงค์ และเชื่อมโยงอารมณ์ความรู้สึกทางบวกกับพฤติกรรมที่ต้องการ

3. ร่วมกันอภิปรายและสรุปข้อคิดที่ได้จากการทำกิจกรรม

160
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กิจกรรมท่ี 10
พลังเป้าหมาย

1. เราสามารถลิขิตชีวิตของเราได้ด้วยการกำหนดเป้าหมาย (Goal)

2. เราจะต้องมีเหตุผลที่หนักแน่นเพียงพอ (Enough Why) ว่า " ทำไมเราจึงต้องทำมันให้ 

สำเร็จ 11 เพื่อให้เหตุผลเหล่านั้นมีพลังผลักดันให้เรามุ่งมั่นที่จะประสบกับความสำเร็จที่เราต้องการ

3. การกำหนดเป้าหมาย มีความสำคัญ ดังนี้

3.1 " เราเป็นในสิ่งที่เราคิด (As you think, so you become) “ เมื่อเราตั้งเป้าหมาย 

มันจะทำให้เราได้จดจ่ออยู่กับสิ่งที่เราปรารถนา แล้วมันก็จะกลายเป็นความจริงในที่สุด

3.2 การตั้งเป้าหมาย จะทำให้จิตสำนึกและจิตใต้สำนึกของเรารับรู้ว่าชีวิต'ของเราใน 

ขณะนี้ ไม่ใช่ชีวิตอย่างที่เราต้องการ ดังนั้น การตั้งเป้าหมายจะทำให้เราเกิดการตื่นตัวที่จะขับเคลื่อน 

ชีวิตของเราไปสู่การเปลี่ยนแปลงที่ดีกว่าอยู่เสมอ

4. การใช้คำถาม " ทำไม (Why) “ สำหรับให้เหตุผลในแต่ละเป้าหมายที่เราตั้งทำได้ ดังนี้

4.1 เชียนสิ่งที่เราจะได้รับจากการบรรลุเป้าหมายนั้นโดยการถามว่า " ทำไมเราจึงต้อง 

มุ่งมั่นที่จะทำมันให้เป็นจริง " โดยเชื่อมโยงความสุข ความพึงพอใจกับการบรรลุเป้าหมายนั้น

4.2 เขียนสิ่งที่เราจะต้องสูญเลียหากเราไม่สามารถบรรลุเป้าหมายนั้น โดยเชื่อมโยง 

ความทุกข์ ความเจ็บปวดกับการไม่ได้บรรลุเป้าหมายนั้น

กระบวนการ

1. ผู้จัดกิจกรรมบรรยายหลักการของกิจกรรมที่ 10

2. ให้ผู้ร่วมกิจกรรมทำแบบ!)กหัดดังต่อไปนี้

2.1 ระบุสิ่งต่างๆที่เราไม่ต้องการที่จะให้เกิดขึ้นในชีวิตของเรา

2.2 ให้เขียนความเชื่อที่จำเป็นต่อสร้างการเปลี่ยนแปลงในชีวิตของเราโดยการถามคำ 

ถามที่ว่า " เราจำเป็นที่ต้องมีความเชื่ออะไรบ้าง เพื่อที่จะเปลี่ยนแปลงชีวิตซองเราให้เป็นไปอย่างที่เรา 

ต้องการ ? "

2.3 ให้เขียนเหตุผลว่า " ทำไมเราจำเป็นต้องเปลี่ยนแปลงชีวิตของเราเดี๋ยวนี้ และ 

ทำไมเรารู้ว่าเราสามารถที่จะเปลี่ยนแปลงมันได้ ? "

ห ล ัก ก า ร



162

2.4 ระบุเป้าหมายด้านการพัฒนาตนเอง (Personal Goals) ดังนี้

1) ให้เขียนลักษณะนิสัย ความสามารถ หรืออะไรก็ตามที่เราต้องการพัฒนา 

ให้เกิดขึ้นในตัวเรา และกำหนดเวลาที่จะบรรลุผลสำเร็จในแต่ละนิสัย เช่น ภายใน 1, 3, 5,10, 20 ป ี

2) ให้เลือกเป้าหมายด้านการพัฒนาตนเองที่เราคิดว่ามีความสำคัญมากที่สุด 

3 ข้อ และให้เขียนเหตุผลอธิบายว่า " ทำไมเราจำเป็นต้องบรรลุเป้าหมายนี้ภายใน 1 ปีข้างหน้า ? "

2.5 ระบุเป้าหมายด้านวัตถุ (Things Goals) ดังนี้

1) ให้เขียนวัตถุ หรือสิ่งของที่เราต้องการ และกำหนดเวลาที่จะบรรลุผลสำเร็จ 

ในแต่ละอย่าง เช่น ภายใน1,3,5,10,20 ปี

2) ให้เลือกเป้าหมายด้านวัตถุที่เราคิดว่ามีความสำคัญมากที่ส ุด 3 ข้อ และ 

ให้เขียนเหตุผลอธิบายว่า " ทำไมเราจำเป็นต้องบรรลุเป้าหมายนี้ภายใน 1 ปีข้างหน้า "

2.6 ระบุเป้าหมายด้านการเงิน (Financial Goals) ดังนี้

1 ) ให้เขียนจำนวนเงินที่เราต้องการและกำหนดเวลาที่จะบรรลุผลสำเร็จในแต่ 

ละจำนวนเงิน เช่น ภายใน 1,3, 5,10, 20 ปี

2) ให้เลือกเป้าหมายด้านการเงินที่เราคิดว่ามีความสำคัญมากที่สุด 3 ข้อ 

และให้เขียนเหตุผลอธิบายว่า " ทำไมเราจำเป็นต้องบรรลุเป้าหมายนี้ภายใน 1 ปีข้างหน้า "

2.7 จากเป้าหมาย 9 ข้อที่ได้ระบุไว้ ให้เราเขียน “ แผนการที่ชัดเจน " สำหรับการบรรลุ 

เป้าหมายในแต่ละเป้าหมาย

2.8 ให้ลงมือทำตามแผนการในแค่ละเป้าหมายที่เขียนไว้ในวันนี้

2.9 ให้จินตนาการว่า เราชราภาพเหมือนคนอายุ 60 ปีกำลังนั่งเก้าอี้โยก และมองย้อน 

กลับไปยังชีวิตที่ผ่านมา ช่วงแรกให้นึกถึงภาพที่เราไม่ได้บรรลุความสำเร็จที่ได้ตั้งไว้ และหลังจากนั่นให้ 

นึกถึงภาพที่เราสามารถบรรลุความสำเร็จทุกประการที่ได้ตั้งไว้ และสังเกตความแตกต่างระหว่างความ 

ทุกข์ ความเจ็บปวดที่เกิดขึ้นจากการไม่บรรลุความสำเร็จกับความสุข ความพึงพอใจที่เกิดขึ้นจากการ 

บรรลุความสำเร็จว่าให้ความรู้สึกที่แตกต่างกันอย่างไร ?

3. ร่วมกันอภิปรายและสรุปข้อคิดที่ได้จากการทำกิจกรรม
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ก ิจกรรมท ี่ 11

ก ารป ร ับ เป ล ี่ย น พ ฤ ต ิก รรม ด ้วย เท ค น ิค  NAC

หลัทการ

1. การที่จะเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตของเรา เราจะต้องเปลี่ยนแปลงรูปแบบการเชื่อมโยงอารมณ์ 

ความรู้สึกภายในตัวเรา

2. ขั้นตอนที่สำคัญในการสร้างความสำเร็จด้วยเทคนิค NAC มีดังนี้

3.1 การยกระดับมาตรฐานของตัวเอง โดยการตัดสินใจที่จะพัฒนาคุณภาพชีวิตของ 

ตัวเราให้ดีขึ้นด้วยการกำหนดความรับผิดชอบที่จะเปลี่ยนแปลงตนเอง

2.2 การเปลี่ยนแปลงรูปแบบการเชื่อมโยงความอารมณ์รู้สึกแบบเดิมๆ โดยการ

พยายามขจัดนิสัยความเคยชินเก่าๆของความคิดและความรู้สึกในทางลบกับตัวเอง ซึ่งลามารถทำได้ 

ด้วยการเปลี่ยนแปลงวิธีการคิดและพูดกับตัวเอง ตลอดจนเปลี่ยนแปลงลักษณะการขยับขับเคลื่อนร่าง 

กายของเราเสียใหม่

2.3 การวางเงื่อนไขให้พฤติกรรมที่สร้างสรรค์มีความมั่นคง โดยพยายามเสริมแรงทาง 

บวก (การให้รางขัลตัวเอง) กับรูปแบบความคิด, อารมณ์ความรู้สึก และพฤติกรรมเหล่านั้นจนกระมั่ง 

กลายเป็นนิสัย เพื่อที่จะเชื่อมโยงความสุข ความพึงพอใจจากการให้รางวัลตัวเองกับพฤติกรรมใหม่ที่ 

เกิดขึ้นและทำให้เกิดการเปลี่ยนแปลงอย่างถาวร

กระบวนการ

1. ผู้จัดกิจกรรมบรรยายหลักการของกิจกรรมที่ 11

2. ให้ผู้ร่วมกิจกรรมทำแบบแกหัดดังต่อไปนี้

2.1 ให้ระบุเหตุผล 10 ข้อว่า " ทำไมเราจำเป็นที่จะต้องเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมตัวเอง 

เดี๋ยวนี้ “ และระบุว่า ■ เราจะทำมันได้อย่างไร "

2.2 ให้เราคิดหาวิธีการที่จะทำให้เราหลุดพ้นไปจากเงื่อนไขทางอารมณ์ความรู้สึกด้าน 

ลบเก่าๆ เมื่อเรารู้ว่า เราจะต้องทำอย่างไรบ้าง ก็ให้ลงมือทำมันเลย

2.3 ให้เราคิดหาวิธีการในการสร้างแรงจูงใจให้กับตัวเองในการลงมือกระทำสิ่งใหม่ๆ 

เช่น การสร้างความรู้สึกของความสำเร็จ, ความภาคภูมิใจ หรือความพึงพอใจในตัวเองให้เกิดขึ้นทุกครั้ง 

ที่เรามีพฤติกรรมที่ปรารถนา และทำชํ้าๆเช่นนี้ไปเรื่อยๆจนกระมั่งเกิดการวางเงื่อนไขทางอารมณ์ ไะ 

เมื่อเรามีพฤติกรรมใหม่ครั้งใด เราก็จะเกิดความรู้สึกดีโดยอัตโนมิติ
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กิจกรรมท่ี 12
พลังของการจดจ่อ

1. ปัจจัยประการที่ 2 ที่ส่งผลต่อสภาวะทางอารมณ์ความรู้สึกภายในจิตใจของเรา คือ การควบ

คุมการจดจ่อของจิตใจ เนื่องจาก ทุกๆความรู้สึกที่เกิดขึ้นกายในร่างกายของเรา ล้วนเกิดมาจากสิ่งที่ 

เราได้จดจ่อในขณะจิตนั้นๆ ดังนั้น ในช่วงเวลาที่เราเกิดความรู้สึกแย่ นั้นก็เป็นเพราะว่าสภาวะจิตของ 

เราไม่ได้จดจ่อในสิ่งดีๆที่ได้เกิดขึ้นใชีวิตของเรา เช่นเดียวกับในช่วงเวลาที่เราเกิดความรู้สึกดี ก็เป็น

เพราะว่าเราไม่สนใจที่จะคิดเกี่ยวกับเรื่องที่จะทำให้เรารู้สึกแย่ได้

2. เราสามารถเปลี่ยนแปลงอารมณ์ความรู้สึกได้ด้วยการเปลี่ยนแปลงสิ่งที่เราจดจ่อ ดังนี้

2.1 สิ่งที่เราเห็นเป็นภาพในจิตใจของเรา

2.2 วิธีการที่เราเห็นภาพนั้นในจิตใจของเรา เช่น ขนาด, รูปร่าง, สีสัน ฯลฯ

2.3 การแกตั้งคำถามที่ทำให้เรามีพลังในทางสร้างสรรค์เสมอๆ

2.4 การกำจัดรูปแบบการตั้งคำถามต่างๆในทางลบ

กระบวนการ

1. ผูจ้ัดกิจกรรมบรรยายหลักการของกิจกรรมที่ 12

2. ให้ผู้ร่วมกิจกรรมทำแบบแกหัดดังต่อไปนี้

2.1 ให้พัฒนารูปแบบของการตั้งคำถาม 5 คำถามที่จะทำให้เรารู้สึกดี และมีพลังมุ่ง 

มั่นในชีวิต และให้ถามตัวเองทุกเช้าเป็นประจำทุกวัน

2.2 ให้เขียนคำถามนี้ แล้วติดไว้ที่หัวเตียง หรือหน้ากระจกห้องนํ้า เพื่อให้เราเห็นได้

ง่ายๆ

2.3 ทุกเช้าที่ถามตัวเองให้มีคำตอบอย่างน้อย 2 คำตอบสำหรับแต่ละข้อ

2.4 ให้ผู้ร่วมกิจกรรมจับคู่กัน คนหนึ่งเป็น A และอีกคนเป็น B

2.5 ให้ A ถามคำถามของ B แล้วให้ B ตอบให้ได้อย่างน้อย 2 คำตอบในคำถามแต่

ละข้อ

2.6 ให้ B ถามคำถามของ A แล้วให้ A ตอบให้ได้อย่างน้อย 2 คำตอบในคำถามแต่

ละข้อ

ห ล ัก ก า ร

3. ร่วมกันอภิปรายและสรุปข้อคิดที่ได้จากการทำกิจกรรม
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ก ิจกรรมท ี่ 13 

ค ่าน ิย มและกฎ เกณ ฑ

1. ค่านิยม (Values) คือ สภาวะทางอารมณ์ความรู้ส ึก (Emotional State) ท ี่ม ีความสำคัญ 

มากที่สุดต่อชีวิตของเรา ซึ่งค่านิยมที่ให้สภาวะทางอารมณ์ความรู้สึกของความสุข ความพึงพอใจแก่เรา 

เซ่น ความรัก ความสำเร็จ ความมั่นคงปลอดภัย ฯลฯ เรียกว่า ค ่านิยมด้านบวก (Moving Toward 

Value) ส่วนค่านิยมที่ให้สภาวะอารมณ์ความรู้ส ึกของความทุกข์ ความเจ็บปวดแก่เรา เซ่น ความรู้สึก 

ผิด ความซึมเศร้า การถูกปฏิเสธ ฯลฯ เรียกว่า ค่านิยมด้านลบ (Moving Away Value)

2. ค่านิยมลามารถแบ่งออกได้เป็น 2 ประ๓ ท คือ

2.1 ค่านิยมกลางทาง (Mean Values) ได้แก่ บางสิ่งบางอย่างที่เราคาดว่าจะทำให้ 

เรามีความสุขในชีวิต เซ่น เงิน บ ้าน รถยนต์ คนรัก ครอบครัว ฯลฯ

2.2 ค่านิยมปลายทาง (End' Values) ได้แก่ สภาวะทางอารมณ์ความรู้ส ึกภายในจิต 

ใจที่ทำให้เรามีความสุขได้อย่างแท้จริง เซ่น ความรัก, ความสำเร็จ, ความผูกพันธ์, ความมั่นคงปลอด 

ภัย, ความมีอิสระภาพ, ความตื่นเต้น และความมีอำนาจ ฯลฯ

3. มนุษย์เราจะมีสำคับขั้นของค่านิยม (Hierarchy of Values) ที่แตกต่างภัน เซ่น บางลนจะให้ 

ความสำคัญต่อค่านิยมในเรองของ " ความมีอิสระภาพ ■' มากกว่า " ความรัก " เพราะว่า ความมีอ ิสระ 

ภาพได้ให้สภาวะทางอารมณ์ความรู้สึกที่ให้ความสุขแก่เขาได้มากกว่าความรัก

4. ถ้าหากเราทราบว่าค่านิยมใดที่มีความสำคัญต่อชีวิตของเรามากที่สุด เราก็จะลามารถตัด 

สินใจเกี่ยวภับเป้าหมายชีวิตของเราได้ถูกต้องยิ่งขึ้น และถ้าเราเปลี่ยนแปลงค่านิยมในชีวิตเรา เราก็จะ 

เปลี่ยนแปลงชะตาชีวิตของเราเซ่นกัน

5. กฎเกณฑ์ (Rules) คือ ข้อกำหนดที่เราได้สร้างเงื่อนไขขึ้นสำหรับตัวเองว่า " ม ันจะต้องมี

อะไรเกิดขึ้นบ้าง (กฎเกณฑ์) เพื่อที่จะทำให้เราเกิดความรู้สึกของ.......(ค่านิยมปลายทางของเรา) ■

6. กฎเกณฑ์ที่ทำให้เราสามารถสัมผัสกับสภาวะอารมณ์ความรู้ส ึกของค่านิยมปลายทางได้ 

อย่างง่ายดาย เรียกว่า กฎเกณฑ์แห่งความสุข (Happy Rules)

7. กฎเกณฑ์ที่ทำให้เราลามารถสัมผัสกับสภาวะอารมณ์ความรู้ส ึกของค่านิยมปลายทางได้ 

อย่างยากเย็น เรียกว่า กฎเกณฑ์แห่งความเสียใจ (Upset Rules)

ห ล ัก ก า ร
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กระบวนการ

1. ผู้จัดกิจกรรมบรรยายหลักการของกิจกรรมที่ 13

2. ให้ผู้ร่วมกิจกรรมทำแบบแกหัดดังต่อไปนี้

2.1 ให้ตอบคำถามที่ว่า " อะไร คือ สิ่งที่ม ีความสำคัญต่อเรามากที่ส ุดในชีวิตนี้ " โดย 

เขียนสิ่งที่เป็นค่านิยมปลายทาง ไม่ใช่ค่านิยมกลางทาง เช่น ความรัก, ความทะเยอทะยาน, ความสงบ 

สุข, ความตื่นเต้น ฯลฯ

2.2 ให้จัดลำดับขั้นของค่านิยมด้านบวกเหล่านี้ตามความสำคัญก่อนหลัง โดยให้ค่า 

นิยมที่เราต้องการมากที่ล ุดอยู่ด ้านบนสุด

2.3 ให้เขียน " ค่านิยมด้านลบ " หรือสภาวะทางอารมณ์ความรู้ส ึกที่เราต้องการหลีก 

เลี่ยงมากที่ล ุด เช่น ความเหงา, ความล้มเหลว, ความเครืยด ฯลฯ

2.4 ให้จัดลำดับขั้นของค่านิยมด้านลบเหล่านี้ตามความสำคัญก่อนหลัง โดยให้ค่า 

นิยมที่เราไม่ต้องการมากที่สุดอยู่ด้านบนสุด

2.5 ให้เขียนกฎเกณฑ์ หรือข้อกำหนดที่เราได้สร้างเงื่อนไขขึ้นสำหรับตัวเองว" ม ันจะ

ต้องมีอะไรเกิดขึ้นบ้าง (กฎเกณฑ์) เพื่อที่จะทำให้เราเกิดความรู้สึกของ........ (ค่านิยมปลายทางทังทาง

บวกและทางลบ) ซึ่งจะทำให้เราเข้าใจตัวเองว่า เราได้สร้างกฎเกณฑ์ที่ทำให้เรารู้สึกดีได้ยาก และรู้สึก 

แย่ได้ง่ายเกินไปหรือเปล่า ?

2.6 ถ้าหากเราพบว่ากฎเกณฑ์ที่เราได้ลร้างขึ้นมาทำให้เราไม่มีความสุขในขิวิต ก็ให้ 

เปลี่ยนแปลงกฎเกณฑ์เหล่านั้นเลียใหม่ และให้ระบุสิ่งที่จะทำให้เรามีความสุข ความพึงพอใจในชีวิตมา 

ให้มากที่ส ุดเท่าที่จะมากได้

3. ร่วมกันอภิปรายและสรุปข้อคิดที่ได้จากการทำกิจกรรม
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กิจกรรมท่ี 14
พลังอุปนิสัย

1. อุปนิลัย เป็นแบบแผนของพฤติกรรมทางความคิด ความรู้สึก และการกระทำที่เกิดขึ้นเป็น 

ประจำเาๆจนกลายเป ็นลักษณะน ิล ัย ซึ่งจะเป็นตัวกำหนดชะตาชีวิตของเรา

2. แบบแผนของพฤติกรรม จึงเป็นผลมาจากลักษณะนิลัยในการมองโลก มองชีวิต รวมถึงรูป 

แบบการสนทนากับตัวเอง และการเคลื่อนไหวทางร่างกาย

3. แบบแผนชีวิต จึงเป็นวิธีการปฏิปติตัวของเราในชีวิตประจำวันทั้งทางด้านการกระทำ การ 

พูด และการคิด ซึ่งจะส่งผลต่อสภาวะของอารมณ์ความรู้สึกที่เกิดขึ้นภายในจิตใจของเรา หั '

4. ถ้าเราสามารถเปลี่ยนแปลงแบบแผนชีวิตของเราได้ เราก็ย่อมจะลามารถขจัดอารมณ์ความ

รู้สึกในทางลบได้ *

5. นิลัยความเคยชินต่างๆ จึงเกิดขึ้นมาจากแบบแผนชีวิตของเราเอง และเราลามารถปรับ 

เปลี่ยนมันได้ ตังนี้

5.1 ค้นหาและสร้างแบบแผนชีวิตใหม่ที่ช่วยให้เรามีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น

5.2 ให้ถามตัวเองว่า " ถ้าหากเราไม่ยอมเปลี่ยนแปลงแบบแผนชีวิตของเรา เราจะต้อง 

สูญเสียอะไรในชีวิตไปบ้าง ? "

5.3 ให้ถามตัวเองว่า " ถ้าหากเราลามารถเปลี่ยนแปลงแบบแผนชีวิตของเราได้ ม ันจะ 

ทำให้ชีวิตของเราดีขึ้นอย่างไร และเราจะมีความสุขมากขึ้นอย่างไร ? "

5.4 ให้พัฒนานิลัยในการพูดว่า " ฉันต้องการที่จะทำ..........." แทนการพูดว่า

11 ฉันจำเป็นต้องทำ.......... "

5.5 พัฒนานิลัยในการขยับขับเคลื่อนร่างกาย เพื่อเปลี่ยนแปลงแบบแผนข,อุงความ

เคยชินเก่าๆ 

กระบวนการ

1. ผู้จัดกิจกรรมบรรยายหลักการของกิจกรรมที่ 14

2. ให้ผู้ร่วมกิจกรรมทำแบบแกหัด ตังต่อไปนี้

ห ล ัก ก า ร
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2.1 ระบุอารมณ์ความรู้ส ึกด้านลบ 5 อย่างที่เกิดขึ้นในชีวิตซองเราเป็นประจำ เซ่น 

ความซึมเศร้า ความท้อแท้สิ้นหวัง ความเหงา ความเบื่อ ความวิตกกังวล ฯลฯ

2.2 ให้เซียนแบบแผนชีวิตที่เกี่ยวเนื่องกับอารมณ์ความรู้สึกแต่ละอย่างข้างต้น เพื่อที่ 

เราจะได้รู้ว่า " เราจะต้องทำอะไรลงไปบ้าง เซ่น เราต้องคิดอะไร พูดอะไร หรือทำอะไรที่จะทำให้เกิด 

สภาวะอารมณ์เหล่านั้นขึ้นมาได้ " หลังจากนั้น ให้พัฒนาแบบแผนซองพฤติกรรมใหม่ที่จะขจัดอุปนิลัย 

ด้านลบเหล่านี้ออกไป

2.3 ระบุอารมณ์ความรู้ส ึกด้านบวก 5 อย่างที่เกิดขึ้นในชีวิตซองเราเป็นประจำ เซ่น 

ความสงบสุข ความรัก ความตื่นเต้น ความสนุกสนาน ความผูกพันธ์ ฯลฯ

2.4 ให้เขียนแบบแผนชีวิตที่เกี่ยวเนื่องกับอารมณ์ความรู้สึกแต่ละอย่างข้างต้น เพื่อที่ 

เราจะได้รู้ว่า " เราจะต้องทำอะไรลงไปบ้าง เซ่น เราต้องคิดอะไร พูดอะไร หรือทำอะไรที่จะทำให้เกิด 

สภาวะอารมณ์เหล่านั้นขึ้นมาได้ " หลังจากนั้น ให้พัฒนาแบบแผนซองพฤติกรรมที่จะกระตุ้นอุปนิลัยด้าน 

บวกเหล่านี้ให้เกิดขึ้นบ่อยๆ

2.5 ระบุสิ่งที่ทำให้เราต้องมีแบบแผนความเคยชินเก่าๆ และพัฒนาวิธีการทีเราจะเอา 

ชนะความเคยชินเหล่านั้น

3. ร่วมกันอภิปรายและสรุปข้อคิดที่ได้จากการทำกิจกรรม
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กิจกรรมท่ี 15
การทอดสมอทางอารมณ์

1. การทอดสมอทางอารมณ์ (Anchoring) คือ สภาวะทางอารมณ์ความรู้ส ึกที่ม ีพลังแห่งความ

เชื่อมั่นสูงสุด (Intense Emotional State) และจะเกิดขึ้นเมื่อมีการเชื่อมโยงอารมณ์ความรู้สึกที่รุนแรง 

(Peak State) กับเหตุการณ์ที่ได้เกิดขึ้นในขณะนั้น ยกตัวอย่างเช่น เราเคยลงลัยไหมว่า “ ทำไมทุก

ครั้งที่เราได้ยินเพลงๆนี้ มันจะทำให้เรานึกถึงคนบางคนเสมอ " นั้นก็เป็นเพราะว่า ในห้วงเวลานั้น ได้มี 

เพลงนี้เป็นตัวเชื่อมโยงลัมพันธภาพระหว่างเรากับบุคคลคนนั้น เช่น เราชอบฟังเพลงนี้กับคนรักชองเรา 

ตังนั้น ไม่ว่าเมื่อไหร่ก็ตามที่เราได้ยินเพลงนี้อีกครั้ง เราก็จะเกิดอารมณ์ความรู้สึกของความรักขึนมาทุก 

ท *'

2. มนุษย์เรามีกระบวนการเชื่อมโยงอารมณ์ความรู้สึกภายในตัวเองกับเหตุการณ์ต่างๆที่เกิด 

ขึ้นรอบตัวอยู่ตลอดเวลา ตังนั้น เราจำเป็นต้องเรียนรู้วิธีการทอดสมอทางอารมณ์ (Anchoring) เพ่ือ 

ช่วยวางเงื่อนไขอารมณ์ความรู้สึกของเราให้อยู่ในสภาวะที่มีพลังลร้างสรรค์อยู่เสมอ

3. กระบวนการในเชื่อมโยงอารมณ์ความรู้สึกด้านบวก มีตังนี้

3.1 ให้นำตัวเองไปสู่สภาวะทางอารมณ์ความรู้สึกที่ม ีพลังสูงสุด (Peak State) โดยนึก 

ถึงช่วงเวลาที่เรามีพลังความเชื่อมั่นในตัวเองสูงสุด และพยายามลอกเลียนแบบทุกๆอารมณ์ ความ รู้สึก 
และพฤติกรรมในช่วงเวลานั้น เช่น เมื่อเวลาเรารู้สึกตื่นเต้นเร้าใจ เรามีจังหวะการหายใจ ท่ายืน รอยยิ้ม 

การแสดงออกทางลีหน้า แววตา ท่าทาง และนั้าเลียง เป็นอย่างไร ฯลฯ

3.2 ในขณะที่อยู่ในสภาวะทางอารมณ์ความรู้สึกที่มีพลังสูงสุด ให้เราทำท่าทาง หรอ 

กริยาอะไรก็ได้ที่มีความเป็นเอกลักษณะเฉพาะอย่างสำหรับตัวเราเอง เช่น การซูกำปัน การตบมือ แล้ว 

พูดคำว่า “ yes! " อย่างหมักแน่น และก็ให้ทำซํ้าๆหลายๆครั้งจนกระทั้งเกิดการวางเงื่อนไขระหว่างท่า 

ทางนั้นกับสภาวะทางอารมณ์ความรู้ส ึกที่ม ีพลังสูงสุด

3.3 ให้กลับลู่สภาวะผ่อนคลายลักครู่

3.4 ให้กลับไปสู่สภาวะทางอารมณ์ความรู้สึกสูงสุดอีกครั้ง โดยใช้ท่าเฉพาะตัวของเรา 

เช่น ซูกำปันแล้วพูด1ว่า " yes! " และพยายามรู้สึกถึงพลังความเชื่อมั่นสูงสุดในตัวเรา

4. หัวใจสำคัญในการสร้างพลังสภาวะแห่งความเชื่อมั่นในตัวเอง มีตังนี้

ห ล ัก ก า ร



170

4.1 ต้องให้แน่ใจได้ว่าเราสามารถนำตัวเองไปสู่สภาวะทางอารมณ์ความรู้สึกที่มีพลัง 

สูงสุดจริงๆ เซ่น การแสดงออกทางสีหน้า แววตา ท่าทาง การ'ไซ้'น้ําเสียง คำพูด จังหวะการหายใจ และ 

การเคลื่อนไหวทางร่างกาย จะต้องเหมือนกับในช่วงเวลาที่เรามีพลังความเชื่อมั่นในตัวเองสูงสุด

4.2 ต้องวางเงื่อนไขเชื่อมโยงระหว่างท่าเฉพาะตัวของเรากับสภาวะที่มืพลังสูงสุดนั้น 

ได้ เซ่น การใช้ท่าทาง, คำพูด, นํ้าเสียง หรืออะไรก็ตามที่เป็นท่าเฉพาะตัวของเรา จะต้องสามารถนำเรา 

ไปสู่สภาวะที่ให้พลังความเชื่อมั่นกับเราได้สูงสุดไดในทุกครั้งที่เราต้องการ

5. วิธีการใช้เทคนิค Swish Pattern เพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่ไม่พ ึงประสงค์มีด ังนั้

5.1 ระบุพฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์ที่ต ้องการจะเปลี่ยนแปลง แล้วจินตนาการให้เห็น 

ภาพนั้นในจิตใจของเรา

5.2 ให้นึกถึงภาพลักษณ์Iหม่ฃองตัวเองที่เราต้องการให้เกิดขึ้น

5.3 ใช้เทคนิค " Swish Pattern " ด้วยการจินตนาการให้เห็นภาพของพฤติกรรมที่ 

ต้องการเปลี่ยนแปลงมีขนาดใหญ่ สว่าง และในขณะเดียวกัน ให้เราจินตนาการเห็นภาพของพฤติกรรม 

ที่เราต้องการให้เกิดขึ้นปรากฎอยู่ท ี่มุมขวามือด้านล่างเป็นภาพเล็กๆสลัวๆ หลังจากนํน ให้ขยายภาพ 

เล็กตังกล่าวโดยใช้เวลาน้อยกว่า 1 วินาที ให้เห็นเป็นภาพที่มีฃนาดใหญ่ขึ้น สว่างขึ้นจนบดบังภาพของ 

พฤติกรรมเก่าที่เราไม่ต้องการอีกต่อไป พร้อมกับอุทานด้วยคำว่า " ว้าว " ด้วยอารมณ์ที่ตื่นเต้นเร้าใจเท่า 

ที่จะทำได้

5.4 เคล็ดลับของเทคนิควิธีการนี้อยู่ที่การใช้ความเร็วและการทำชาๆ โดยให้ทำ

ประมาณ 5 - 6 รอบต่อครั้งด้วยความเร็วที่สุดเท่าที่จะทำได้ ซึ่งกระบวนการตังกล่าวจะช่วยล่งข้อมูล

ข่าวสารให้สมองของเรารับรู้ว่า 11 เห็นไหมล่ะ ว้าว! ทำลี่งๆนี้สิ 1 เห็นไหมล่ะ ว้าว! ทำสิ่งๆน ี้ส ิ “ ให้วาง

เง ื่อนไขทางอารมณ ์อย ่างน ี้ไปเร ื่อยๆจนกระม ั่งภาพลักษณ ์เก ่าๆถ ูกแทนท ี่ด ้วยภาพลักษณ ์ใหม่ท ี่เรา 

ต้องการ และกลายเป็นพฤติกรรมใหม่ของเราในที่สุด

กระบวนการ

1. ผู้จัดกิจกรรมบรรยายหลักการของกิจกรรมที่ 15

2. ให้ผู้ร่วมกิจกรรมทำแบบt iกหัดตังต่อไปนี้

2.1 ให้สร้างการเชื่อมโยงสภาวะอารมณ์ความรู้สึกด้านบวกกับท่าเฉพาะตัว ตังนี้

1) ให้เลือกสภาวะทางอารมณ์ความรู้สึกที่เราต้องการ เซ่น ความเชื่อมั่นใน 

ตัวเอง ความตื่นเต้นเร้าใจ ฯลฯ
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2) ให้กระตุ้นตัวเองไปสู่สภาวะทางอารมณ์ความรู้ส ึกดังกล่าว โดยการนึกถึง 

เหตุการณ์หรอช่วงเวลาที่ทำให้เราเกิดอามรณ์ความรู้สึกนันๆ

3) ให้เชื่อมโยงสภาวะทางอารมณ์ความรู้สึกนั้นกับท่าเฉพาะตัวของเรา เช่น 

การชูกำปัน และพูดว่า " Yes! " ทำซํ้าๆเช่นนี้หลายๆครั้งจนกระทั่งเกิดการวางเงื่อนไข

2.2 ให้ลองใช้เทคนิค "Swiss Pattern " กับพฤติกรรมที่เราต้องการเปลี่ยนแปลงอย่าง 

น้อย 2 พฤติกรรม

3. ร่วมกันอภิปรายและสรุปข้อคิดที่ได้จากการทำกิจกรรม
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ก ิจกรรมท ี 16 

พ ม ั่งแห ่งความเชอม ั่น

หลักกา?

1. เราลามารถลร้างพลังความเชื่อมั่นในตัวเองได้ในทุกขณะดังนี้

1.1 การปรันเปลี่ยนระบบการขับเคลื่อนทางร่างกาย (Physiology) เป็นวิธีการที่รวด 

เร็วและมีประลิทธีภาพมากที่ลุดในการสร้างพลังความเชื่อมั่นในตัวเอง เซ่น การเปลี่ยนแปลงจ้งหวะ 

การหายใจ, ท่าทางการเคลื่อนโหว, การแสดงออกทางสีหน้า ฯลฯ

1.2 การควบคุมลี่งที่จิตใจจะจดจ่อ (Mental Focus) โดยการเปลี่ยนแปลงรูปแบบการ 

ตั้งคำถามกับตัวเอง เซ่น การเปลี่ยนจากคำถามที่ว่า " กัาหากเราล้มเหลวนลัวจะเกิดอะไรขึ้น " เป็นคำ 

ถามที่ว่า " เราจะทำมันให้ดีที่สุดได้อย่างไร "

1.3 การเปลี่ยนแปลงความเชื่อหลัก (Core Beliefs) โดยเปลี่ยนจากความเชื่อที่ว่า ” 

เราไม่เคยทำมันมาก่อน เราก็เลยไม่แน่ใจว่าเราจะลามารถทำมันได้ " เป็นความเชื่อที่ว่า " ถ้าเพียงเรา 

จินตนาการว่า เราลามารถทำมันได้ เราก็จะทำมันได้"

2. เราจะมีพลังความเชื่อมั่นในตัวเองมากขึ้น ถ้าหากเราหยุดวิพากษ็วิจารณ์ตัวเอง แต่ให้เรา 

จดจ่อว่า " เราจะทำประโยชน์ให้กับผู้อื่นได้อย่างไรบ้าง ? '■

กระบวนการ

1. ผู้จัดกิจกรรมบรรยายหลักการของกิจกรรมที่ 16

2. ให้ผู้ร่วมกิจกรรมทำแบบแกหัดดังต่อไปนี้

2.1 ให้เชียนเหตุการณ์ไนอดีตที่เราเคยประลบความสำเร็จสูงสุด 5 เหตุการณ์

2.2 ให้เชียนบรรยายแต่ละเหตุการณ์ และให้ตัวอย่างนี้เพึ่อยํ้าเสือนตัวเองว่า ไม่ว่า 

อะไรจะเกิดขึ้นก็ตาม เราย่อมสามารถหาหนทางไปสํความสำเร็จได้

3. ร่วมกันอภิปรายและสรุปข้อคิดที่ได้จากการทำกิจกรรม
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กิจกรรมท่ี 17
การเปล่ียนมุมมอง

หลักทา?

1. ความหมายของประสบการณ์ชีวิตจะขึ้นอยู่กับมุมมองของเราที่มีต่อประสบการณ์นั้นๆ

2. การเปลี่ยนมุมมองที่มีต่อเหตุการณ์ต่างๆ จะข้วยสร้างพลังด้านบวกให้กับชีวิตเทได้ทุกเมื่อ 

โดยไม่สำคัญว่าประสบการณ์ที่เกิดขึ้นจะเลวร้ายเพียงใดก็ตาม

3. การเปลี่ยนมุมมองมีหลักการที่สำคัญ 2 ประการ ดังนี้

3.1 การเปลี่ยนเนี้อหาใจความ (Context) ได้แก่ การคิดถึงข้อดี หรือประโยชน์บาง 

ประการที่มาพร้อมกับปัญหา

3.2 การเปลี่ยนความหมาย (Content) ได้แก่ การตีความประลบการณ์ที่เกิดขึ้นจาก 

ความหมายในเซิงทำลายล้างไปยู่ความหมายในเซิงสร้างสรรค์

กระบวนกา?

1. ผู้จัดกิจกรรมบรรยายหลักการของกิจกรรมที่ 17

2. ให้ผู้ร่วมกิจกรรมทำแบบ?เกหัดดังต่อไปนี้

2.1 ให้นึกถึงประลบการณ์ชีวิตด้านลบ 5 เหตุการณ์

2..2 ให้ใช้เทคนิคการเปลี่ยนมุมมองที่มีต่อประลบการณ์ชีวิตนั้นๆ โดยการเขียนถึง 

ข้อดี หรือประโยชน์บางประการที่เทใด้ร้บจากประสบการณ์ครั้งนั้น

3. ร่วมกันอภิปรายและลรุปข้อคิดที่ได้จากการทำกิจกรรม
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กิจกรรมท่ี 18
การ'จัดการกิบ!!ญ หา

1. เมื่อมีปัญหาใดๆเกิดขึ้น เราต้องเรียนรู้ที่จะควบคุมอารมณ์ซองตัวเอง โดยการเชื่อมโยง 

ความทุกข์กับการใช้แต่อารมณ์และเชื่อมโยงความสุขกับการจัดการแก้ไขปัญหาด้วยการใช้เหตุผล

2. เขียนปัญหาของเราลงไป โดยให้ใช้เวลา 20% ในการะบุปัญหา และใช้เวลา 80% ในการแก้

ปัญหา

3. คิดค้นแผนการที่จะจัดการกับปัญหาที่ท้าทายเหล่านั้นและลงมือแก้ไขให้เร็วที่ลุด

4. ให้ลังเกตผลลัพธ์ที่เกิดขึ้นจากการกระทำซองเราว่าได้ให้ผลลัพธ์ที่ต้องการหรือไม่

5. ถ้าหากสิงที่ทำลงไปไม่ได้ผล ก็ให้เปลี่ยนวิธีการกระทำใหม่ และปรับตัวเองให้มีความยึด 

หยุ่นมากขึ้นในการแก้ใฃปัญหา

6. ค้นหาบุคคลที่จะเป็นแบบอย่าง และลองหาคำตอบจากการดูลี่งที่เขาทำ

7. เปลี่ยนความเชื่อที่ม ีต ่อปัญหา โดยเรียกปัญหานั้นใหม่ว่า " เป็นลิ่งที่ท้าทาย “ ที่จะให้โอกาล 

แก่เราสำหรับการเติบโต

กระบวนทา?

1. ผู้จัดกิจกรรมบรรยายหลักการชองกิจกรรมที่ 18

2. ให้ผู้ร่วมกิจกรรมทำแบบรี!กหัดตังต่อไปนี้

2.1 ให้เซียนปัญหาที่สำตัญที่ชุดในชีวิตของเรา 5 ปัญหา

2.2 ให้หาแนวทางในการแก้ไขปัญหาเหล่านี้ด้วยการใช้คำถาม 5 ข้อตังนี้

1 ) มีอะไรบ้างที่เป็นข้อดีที่มาพร้อมกับปัญหานี้ ?

2) มีอะไรบ้างที่ย้งไม่สมบูรณ์แบบ และเราจะทำม้นให้ดีขึ้นได้อย่างไร ?

3) เราจะทำอะไรเพื่อที่จะทำให้ชีวิตนี้เปลี่ยนแปลงไปอย่างที่เราต้องการ ?

4) มีอะไรที่เราจะไม่ทำเพื่อให้ชีวิตนี้เปลี่ยนแปลงไปอย่างที่เราต้องการ ?

5) เราจะมีความสุข สนุกสนานกับสิงที่กำลังทำอยู่ในขณะนี้ได้อย่างไร ?

3. ร่วมกันอภิปรายและสรุปข้อคิดที่ได้จากการทำกิจกรรม

ห ล ัก ก า ร
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ก ิจก รรมท ี่ 19 

พ ล ังส ัม พ ัน ธภ าพ

1. ลัมพันธภาพ คือ ความสามารถในการเข้าไปสู่โลกส่วนตัวของผู้อื่น

2. เม ื่อมนุษย์ม ีบ ุคลิกลักษณะที่คล้ายคลึงกัน พวกเขาก็จะมีแนวโน้มชอบพอซึ่งกันและกัน 

เพราะคนเราส่วนใหญ่มักจะชอบคนที่เหมือนกับตัวเอง

3. มนุษย์ติดต่อลื่อลารกันผ่านทางการใช้คำพูด 7% นํ้าเลียง 28% และภาษากาย 55%

4. ถ้าเราสามารถลอกเลียนแบบภาษากายของคู่ลนทนาได้ ก็จะทำให้จิตใต้สำนึกของเขารับรู้ 

ว่า " เราเหมือนเซาและเป็นพวกเดียวกับเขา " ซึ่งจะเกิดบรรยายกาศของความเป็นมิตรและสร้างความ 

เป็นกันเองได้อย่างรวดเร็ว

5. การสร้างลัมพันธภาพไม่ใช่แค่การยิ้มแย้มทักทาย แต่เป็นการตอบสนองโต้ตอบด้วยการใช้ 

ภาษากายที่เหมือนกัน

กระบวนการ

1. ผู้ลัดกิจกรรมบรรยายหลักการของกิจกรรมที่ 19

2. ให้ผู้ร่วมกิจกรรมทำแบบแกทัดตังต่อไปนี้

2.1 ให้ผู้ร่วมกิจกรรมลับคู่กัน คนหนึ่งเป็น A และอีกคนเป็น B

2.2 ให้ A แสดงการใช้ภาษากายของตนเองอย่างเป็นอิสระ โดยการเปลี่ยนแปลงท่า 

ทางของตัวเองไปเรื่อยๆ ตามคำสั่งของผู้ล ัดกิจกรรมซึ่งจะเปิดเพลงเป็นลังหวะประกอบ

2.3 ให้ B พยายามลอกเลียนแบบภาษากายของ A ให้เหมือนที่สุดเท่าที่จะทำได้

2.4 เปลี่ยนให้ B แสดงการใช้ภาษากายของตนเองอย่างเป็นอิสระ โดยการเปลี่ยน 

แปลงท่าทางของตัวเองไปเรื่อยๆ ตามคำสั่งของผู้ล ัดกิจกรรมซึ่งเปิดเพลงเป็นลังหวะประกอบท่าเต้น

2.5 ให้ A พยายามลอกเลียนแบบภาษากายของ B ให้เหมือนที่สุดเท่าที่จะทำได้

2.6 ให้ผู้ร่วมกิจกรรมลับคู่ 3 คน เป็น A, B และ C ตามลำตับ

2.7 ให้ C ยืนอยู่ตรงกลาง และให้ A และ B ยืนประกบข้าง โดยให้ C แลดงการใช้ 

ภาษากายของตนเองอย่างเป็นอิสระ โดยการเปลี่ยนแปลงท่าทางของตัวเองไปเรื่อยๆ ตามคำสั่งของผู้ 

ลัดกิจกรรมซึ่งจะเปิดเพลงเป็นลังหวะประกอบท่าเต้น

ห ล ัก ก า ร
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2.8 ให้ A และ B ลอกเลียนแบบภาษากายรอง C ให้เหมือนที่สุดเท่าที่จะทำได้

2.9 เปลี่ยนให้ A และ C ยืนอยู่ตรงกลาง และให้ทำกิจกรรมเหมือนรั้นตอนร้างต้น

3. ร่วมกันอภิปรายและสรุปข้อคิดที่ได้จากการทำกิจกรรม
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กิจกรรมท่ี 20
การประสานพลัง

1. การประสานพลัง คือ 1+1 = 3

2. องค์ประกอบของการประสานพลัง ประกอบด้วยหลักการที่สำคัญ 4 ประการ ดังนี้

2.1 การยอมรับความแตกต่างของคน (Celebrating differences)

2.2 การทำงานเป็นทีมได้อย่างสร้างสรรค์ (Teamwork)

2.3 การเป็นคนทีมีความใจกว้าง (Open - mindedness)

2.4 การค้นหาทางเลือกที่ดีที่สุดร่วมคัน (Find the best solution)

3. กรอบความคิด 4 ประการที่มนุษย์ปฏิบัติต่อคัน มีดังนี้

3.1 การคิดแบบชนะ / แพ้ (Win/Lose)

3.2 การคิดแบบแพ้/ ชนะ (Lose/Win)

3.3 การคิดแบบแพ้ / แพ้ (Lose/Lose)

3.4 การค ิดแบบชนะ/ชนะ (Win/Win)

4. แผนปฏิบัติการประสานพลัง (Synergy Action Plan) ประกอบด้วย 5 ขั้นตอน ดังนี้

4.1 การระบุปัญหาหรือโอกาสให้ได้อย่างชัดเจน (Define the problems)

4.2 การรับฟังความคิดเห็นของผู้อื่น (Understand others' ideas)

4.3 การเสนอความคิดเห็นของตน (Share your ideas)

4.4 การระดมความคิดจากทุกๆฝ่ายทีเกี่ยวข้อง (Brainstorm)

4.5 การค้นพบทางเลือกใหม่ที่ดีที่สุดสำหรับทุกฝ่าย (Find the best solution)

ห ล ัก ก า ร

กระบวนการ

1. ผู้ลัดกิจกรรมบรรยายหลักการของกิจกรรมที่ 20

2. ให้ผู้ร่วมกิจกรรมทำแบบ'รกหัดดังต่อไปนี้

2.1 ให้ทุกคนเลือกผู้ท ี่เข ้าร่วมสัมมนามาที่อยากจะร่วมงานด้วยมากที่ส ุดคนละ 5 คน 

พร้อมคับให้ระบุเหตุผลว่าทำไมจึงเลือกบุคคลเหล่านั้นมาเป็นทีมงาน (Teammates)

2.2 ผู้ลัดกิจกรรมสุ่มเลือกผู้เข้าร่วมสัมมนา 5 คนและถามว่าเขาได้เลือกใครในห้องมา 

เป็นทีมงานบ้าง ? และให้ผู้เข้าร่วมสัมมนาบอกข้อดีของแต่ละคนว่ามีอะไรบ้าง ?
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กิจกรรมท่ี 21
การสรางความรู!กที่ดีต่อกัน

1. หลักการเดียวที่จะทำให้เรามีความสัมพันธ์ที่ด ีกับผู้อื่นอย่างยั่งยืน ก็คือ เราต้องคิดว่าทุกๆ 

ความสัมพันธ์ที่เรามีกับผู้อ ึ่นนั้นเป็นโอกาสสำหรับ " การให้ " มากกว่า " การได้รับ "

2. การค้นหารูปแบบความต้องการความรักของผู้อื่น และพยายามแสดงความรักและความสน 

ใจในตัวเขาอย่างที่เขาต้องการให้ต่อเนื่อง ลมํ่าเสมอ เช่น บางคนต้องการให้เราแสดงออกว่าเรารักเขา 

ด้วยการมองเขาด้วยลายตาที่หวานซึ้ง, การซื้อของขวัญให้ และการเอาอกเอาใจ แต่บางคนต้องการให้ 

เรฯพูดว่าเรารักเขาด้วยการใช้นั้าเสียงที่น่มนวลและการใช้ถ้อยคำที่อ่อนหวาน ในขณะที่บางคนต้องการ 

ให้เราล ัมก ัสที่สึ่อว่าว่าเรารักเขาด้วยการสัมผัสและการโอบกอดที่อบอุ่น ฯลฯ

3. เราจะทำให้ผู้อ ื่น!ลึกว่าเขามีความสำคัญต่อเราด้วยอักษร 4 คำ คือ คำว่า ” LOVE ”

4. การลร้างความรู้ส ึกดีๆด้วยหลักการ 10 ล ได้แก่ สวัสดี ส่งยิ้ม ลบตา สัมผัส ลมํ่าเสมอ 

ลื่อสาร สรรเสริญ สัญญา เสน่หา และใส่ใจ

กระบวนการ

1. ผู้จัดกิจกรรมบรรยายหลักการของกิจกรรมที่ 21

2. ให้ผู้ร่วมกิจกรรมทำแบบt เกหัดตังต่อไปนี้

2.1 ระบุลื่งที่เราต้องการและไม่ต้องการจากการมีความสัมพันธ์กับผู้อ ื่น

2.2 ระบุล ักษณะความสัมพ ันธ์ท ี่จะทำให ้เราม ีความสุขและพยายามสร้างม ันข ึ้นมา 

ด้วยวิธีการที่ม ีประสิทธิภาพ

2.3 เขียนลื่งที่เราจะทำเพื่อเสริมสร้างความสัมพันธ์ที่ดีกับกับผู้อ ื่นต่อไป

2.4 ให้ผู้ร่วมกิจกรรมจับคู่กัน คนหนึ่งเป็น A และอีกคนเป็น B

2.5 ให้ A แสดงความรักที่ม ีต ่อ’ B ด้วยหลักการ 10 ส ได้แก่ การส่งยิ้ม สบตา สัมผัส

และสรรเสริญ

2.6 ให้ B แสดงความรักที่ม ีต ่อ A ด้วยหลักการ 10 ส ได้แก่ การส่งยิ้ม สบตา สัมผัส

และสรรเสริญ

2.7 ผู้จ ัดกิจกรรมแสดงความรักที่มีต่อผู้เข้าร่วมสัมมนาทุกคนด้วยหลักการ 10 ล และ 

มอบดอกกุหลาบให้คนละ 1 ดอก

3. ร่วมกันอภิปรายและสรุปข้อคิดที่ได้จากการทำกิจกรรม

ห ล ัก ก า ร
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!

เอกสารประกอบการแกอบรม
สัมมนาเลูงปฏิบํแติการ หลักสูตร

•a  a » ■ ■  ■  ■  1 1 1 1  a a a ■ IS a a a a a a a a B ■ a a a a a a a B a a a a a a 1

" การพัฒนาพลังศักยภาพบุคคลสำหรับ SMEs "

I
I

I
I
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เอกสารประกอบการัฮกอบรมหลักสูตร
" การพัฒนาพลังศักยภาพบุคคลสำหรับ SMEs "

"...ไม ่ว ่าเม ื่อใดก็ตามท ี่ท ่านด ้นพบขุมพล้งศ ักยภาพอันไร้ 
ขอบเขตที่มือยู่แล้วภายในตัวท่านและได้ปลดปล่อยพลังความ 
สามารถอันยิ่งใหญ่ที่แฝงเร้นนั้นออกมา ท่านก็จะสามารถทำ 
ความใฝฝ ็'น อ ัน ส ูงส ุดในร ิเว ิตของท ่านให ้กลายมาเป ็น  
ความจริง..."

- แอนโทนี่ ร็อบป็นล้
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ผู้ประกอบการธุรกิจขนาดย่อมที่รักยิงทุกท่าน

สูค่วา มใฝ่ ฝนัอนัสงูส ุดของ?ว ิต

ข้าพเจ้าขอแสดงความยินดีต่อทุกท่านในการเข้าร่วมการแกอบรมสัมมนาเซิงปฏิบัติ 
การหลักสูตร " การพัฒนาพลังศักยภาพบุคคลสำหรับ SMES " ในครั้งนี้ และขอต้อนรับสู่

อันสูงสุดในชีวิตของท่านนั้นจะอยู่ ณ จุดใด เป้าหมายของหลักสูตรนี้ ก็คือ " การปลด 

ปล่อยพลังศ ักยภาพอันไร้ขอบเขตทีม ือย ู่แล ้วภายในตัวท ่านให้เปล่งประกายออกมา

ให้มากทีส ุด " เพื่อว่าท่านจะใต้ดึงพลังความสามารถที่แฝงเร้นในตัวท่านออกมาใช้ให้เกิด 
ประโยชน์สูงสุดต่อชีวิตของท่าน

ตลอดระยะเวลากว่า 10ปี นับตั้งแต่ข้าพเจ้าไต้พยายามศึกษาค้นคว้าหลักวิชาการ 
ต่างๆเกี่ยวกับ " ศาสตร์แห่งความสำเร็จ " จากบรรดานักปราชญ์ นักคิด และนักพูดที่มีซื่อ 
เสียงของโลก ทำให้ข้าพเจ้าเกิดแรงบันดาลใจเป็นอย่างยิ่งที่จะนำความรู้ที่ทรงคุณค่าเหล่า 
นั้นมาพัฒนาเป็นหลักสูตรที่สามารถสร้างพลังใจและความสำเร็จให้กับผู้ประกอบการธุรกิจ 
ขนาดย่อมในประเทศไทย ท้ังน้ี เน่ืองจาก ท่านท้ังหลาย คือ ผู้ที่เป็นกำลังสำคัญยิ่งของ 
ประเทศชาติในการช่วยพลิกแนสถานการณ์ทางเศรษฐกิจของประเทศให้กลับมาแข็งแกร่ง 
และยั่งยืนต่อไปในอนาคต

ท้ายที่สุดนี้ ข้าพเจ้าหวังว่า ในการแกอบรมครั้งนี้จะช่วยให้ท่านไต้พัฒนาพลังศักย 
ภาพบุคคลภายในตัวท่านเพื่อท่านจะสามารถนำความรู้ ความเข้าใจ และทักษะต่างๆที่ท่าน 
ใต้เรียนรู้ตลอด 2 วันนี้ไปประยุกต็ใช้กับการประกอบธุรกิจของท่านให้ประสบความสำเร็จ

ที่มีแรงปรารถนาอันแรงกล้าที่จะเปลี่ยนแปลงชีวิตของท่านให้ดียิ่งขึ้น และไม่ว่าความใฝ่ฝัน

ด้วยความศรัทธา 
สมคักด กิจธนวัฒน์
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ก า ร พ ฒ น า พ ล ั ๋ ง ส ั ก ข ภ า พ บ ุ ค  ค ล ส ์ า ห ร  บ ร ME s

; . .

safes

วันเสาร์
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เปา้หมายทีส่ำคญัของการฮกอบรมในครัง้นีข้องทา่น คอื อะไร ?

ความหมายของคำวา่ " ความสำเรจ็ คอื อะไร "

สูตรแหงความสำเร็จ (The Ultimate Success Formula)

1

2

3

4
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ก า ร พ ั ฒ น า พ ล ั ง ล ั ก ^ ภ า พ บ ุ ค ค ล ส ำ ห ร ั บ ร  M E ร

1. ท่านมีพลังที่จะเปลี่ยนแปลงสิ่งใดๆก็ได้ในชีวิตด้วยการ.............................
2. สิ่งที่เป็นตัวกำหนดการตัดสินใจและการลงมีอกระทำของท่าน ก็คือ..........

ปัจจัยที่กำหนดสภาวะจิตของมนุษย์
1. ระบบการลือ่สารภายในสมอง (Internal Representations)

- ส ิ่งท ี่ค ิดและเห ็น เป ็นภาพในจ ิตใจ

- ส ิ่งท ี่เราได ้ย ินและพ ูดก ับต ัวเอง

พฤตกิรรม (Behavior)

- การพ ูด

- การกระทำ

t
2. ระบบการขบเคลือ่นทางรา่งกาย (Physiology)

- การแสดงออกทางส ีหน ้า แววตา ท ่าทาง และการหายใจ

- ล ักษณ ะการเคล ื่อน ไหวทางกาย  ความผ ่อนคลาย /  ต ึงเคร ียด
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1. คำพูดเป็นพึ้นฐานของ
2. คำพูดด้านบวก เช่น...
3. คำพูดด้านลบ เช่น.....

คำศพัทแ์หง่ความสำเรจ็ 

(The Vocabulary of Success)

คำทีน่า่กำจดั คำท่ีน่าจดจำ

ยากเย็น
ปัญหา

เป็นไปไม่ได้
สัก'วัน'หน่ึง
ล้มเหลว

เหงา".
สูญเสีย

เกินจะทนได้
โง่

กลัว
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1. อารมณ์ความเสึกต่างๆภายในจิตใจของคนเราเกิดขึ้นมาจาก.................
2. การเปลี่ยนแปลงรูปแบบการเคลื่อนไหวทางร่างกาย เช่น.........................
3. ในทันทีที่เราเปลี่ยนแปลงระบบการขับเคลื่อนทางร่างกาย เราก็จะสามารถ

”...หนทางทีท่านจะรา่เรงิเปน็ปรกตจิะสา์เรจ็ไดโดยอาศยั 
การ'นงยดืกายตรงขยบัขนัเคลือ่นรา่งกายของทา่นอยา่ง 
คนร่าเริง และจงทา่กรยิาทา่ทางและพดูจาราวยนัวา่ทา่น 

กำลงัไดรบความรา่เรงิอยา่งทีส่ดุ...,,
-วลิ เล ือ่ม เจมส ์
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1. ภาพพจน์ของตัวเอง (Self-Concept) คือ.......................1,,..,.,,,,,.........
2. ภาพพจน์ของตัวเองเกิดขึ้นมาจากการบันทึกข้อมูลต่างๆลงใน.................
3. จิตใต้สำนึกของมนุษย์มีหน้าที่เปรียบเสมือน............................................
4. การรับ!ข้อมูลของจิตใต้สำนึกจะสามารถรับเผ่านทาง.... ........ ..................
5. ข้อมูลต่างๆที่ถูกบันทึกลงในจ ิตใต้สำนึกของคนเราจะเป็นตัวกำหนด 

พฤติกรรม, ทัศนคติ และความรู้สึกต่างๆที่เรามีต่อตัวเองและโลกภายนอก
6. เราเป็นในสิ่งที่เรา...................และเราก็จะคิดในสิ่งที่เรา...........................
7. เราสามารถเปลี่ยนแปลงภาพพจน์ของตัวเองได้ 2 วิธี ดังน้ี

7.1 ......................................................................................................
7.2 .....................................................................................................

: . ■ . . .  / / ;  .. , , : \ , , . 1. .  . , ,  : . . . . . . . . .  '. , .

จงใหค้ำนยิามของคำวา่ " ฉนั " ตามทใจทา่นปรารถนาจะใหเ้ปน็
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1. ความเช่ือ (Belief) คือ..........................................
2. องค์ประกอบของความเชื่อ (Belief System) มีดังน้ี

2.1...........................................................................................................................................

2.2...........................................................................................................................................

2.3 ...................................................................
2.4 ...................................................................

วงล้อแห่งความสำเร็จ

«
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จงเชืยนความเท่ีอด้านลบ 2 ข้อท่ีท่านไม่ด้องการจะเข้อมันอึกต่อไป 
และชืดฆ่าความเข้อด้านลบเหลาน้ันท่ีงไปจากใจท่าน พร้อมกบ็ 
เชืยนความเข้อด้านบวกใหม่ๆ 2 ข้อ ดังตัวอย่างต่อไปน้ี

ตัวอย่าง :
ความเข้อด้านลบ 
ความเข้อด้านบวก

“ ■■■■ท่ีใ««รท1ท่ีน้ันมทุทช 
- ทุกคร้ังท่ีฉันสามารถให้ครามรักแก่ผูท่ีน 

โดยไม่ คาดหวังสิงใด ๆ  ตอบ แทน ฉันก็ 
สามารถจะมืความรักท่ีไห้ความสุขแก่ 
ชืวิตของฉันได้อย่างล้นเห้ลึอ

1. ความเข้อประการท่ี 1 ของข้าพเจ้าท่ีด้องการเปล่ียนแปลง

2. ความเข้อประการท่ี 2 ของข้าพเจ้าท่ีด้องการเปล่ียนแปลง
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1.............................คือ จุดเริ่มต้นของความเป็นจริงทั้งปวง
2. ถ้าท่านไม่เคยมีฝันในชีวิต ท่านก็จะไม่เคยมีกันพบกับความฝันที่เป็นจริง
3. ทุกสิ่งทุกอย่างเกิดขึ้นจากการสร้าง................ คร้ังเสมอ
4. เราสามารถทำความใฝ่ฝันอันสูงสุดในชีวิตให้กลายเป็นความจริงด้วย...
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ถา้สมมตุวิา่ ทา่นคอืผูก้ำกบัหนงัซวืติทีย่งใหญแ่ละพา่น

สามารถเขยืนบทบาทการแสดงใดๆกไ็ดต้ามทีห่วัใจของทา่น 

ปรารถนาแลว้ ทา่นอยากทีจ่ะเหน็บทละครแหง่รั!๊วดิของทา่น 

เปน็อยา่งไร ?

จงเฃยืนมนลงไปดว้ยความร ู!้กท ีเ่ต ม็ เปยีม1ไปดว้ยแรง 

ปรารถนาแหง่ความสขุ สนกุสนาน สน์เดน้ เรา้ใจอยา่งทีส่ดุ
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1. สิ่งที่ทำให้คนเราไม่กล้าตั้งเป้าหมายที่ยิ่งใหญ่ในชีวิต ก็คือ...........
2. ความสำเร็จเป็นผลมาจาก........... การตัดสินใจที่ดีเป็นผลมาจาก

ประสบการณ์ส่วนใหญ่เป็นผลมาจาก........................................

เขาผ ูน้ ี ้ค อื .....

.ประสบความล้มเหลวในอาชีพปี 1831

.พ่ายแพในการเสนอออกกฎหมายปี 1832

.ล้มเหลวในอาชีพอีกครั้งปี 1834

.ภรรยาเสียชีวิตปี 1835

. ม ีอาการล้มเหลวของระบบประสาทปี 1836

.พ่ายแพ้ในการเสนอตัวเป็นโฆษกรัฐบาลปี 1838

.พ่ายแพ้ในการเสือกตั้งสมาชิกสภาครองเกสปี 1846

.พ่ายแพ้ในการเสนอชื่อเป็นเจ้าหน้าที่ดูแลที่ดินปี 1849

.พ่ายแพ้ในการเสือกตั้งเป็นวุฒิสมาชิกปี 1855

.พ่าย แพ้ในการเสนอชื่อเป็นรองประธานาธิบดีปี 1856

.พ่ายแพ้ในการเสือกตั้งเป็นวุฒิสมาชิดปี 1858

"...แชมปฟ๋ย้น คอื ผูท้ ีเ่กรงกลวัจะพา่ยแพ ้

สว่นคนทีฟ่ายแพ, คอื ผูท้ีเ่กรงกลวัจะไดร้บชยัซนะ..
- บลิลี ่จนี คืง
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1. สิ่งที่ช่วยให้คนเราสามารถเอาชนะความกลัวได้ ก็คือ..........................
2............. ..............คือ สิ่งที่มีตัวตน
3. จิตใต้สำนึกไม่สามารถที่จะรับรู้และเข้าใจความหมายของคำปฏิเสธได้
4. เราจะเก็บเกี่ยวในสิ่งที่เราได้.................................. ...........................

สีง่ทีก่ำหนดชะตากรรมของi วติมนษุย์

I ____
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ดนิ =

เมลด็พนธ ์ =

พชืผล =

"...ความศรทัธา คอึ การเซอ็ในสงิทีเ่รายงัมองไมเ่หน็ 
และรางรลัสำหรบัความศรทัธานัน้ กค็อี การไดเ้หน็ใน 

สงิทีเ่ราเซอ็...,,

- เซ็นต อตูสุไทน์
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ส่ิงที่ใจจดจ่อจะเจริญเติบโต
ความคดิเ?งลบ ความคดิเ?งบวก

ฉ ันไม ่ต ้องการเป ็นคนอ ้วน

ฉ ัน ไม ่ต ้องการยากจน

ฉ ันไม ่ต ้องการแก ่

ฉ ันไม ่ต ้องการเป ็นคนโสด

ฉ ัน ไม ่ต ้อ งการม ีความท ุกข ์

ฉ ัน ไม ่ต ้องการเจ ็บป ่วย

ฉ ันทำไม ่ได ้แน ่นอน

ฉ ันไม ่ได ้เรอง ไม ่เอาไหน

ฉ ัน เกล ียดงานของฉ ัน

ฉ ันล ้มเหลวในท ุกๆเรอง

ไม ่ม ีใครร ักฉ ัน

ช ีว ิตน ี้ม ีแต ่เรองซวยๆ

ช ีว ิตน ี้ช ่างยากลำบ าก
1



197

1. จิตใจของมนุษย์สามารถแบ่งออกได้เป็น 2 ส่วน ได้แก่
1.1 จิตสำนึก....... % มีหน้าที่ในการรับรู้ นึกคิด และสังการ
1.2 จิตใต้สำนึก...... % มีหน้าที่ในการบันทึกข้อมูลต่างๆที่ผ่านเข้ามาทาง

อายตนะทั้ง 6 ได้แก่ ตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ (ความคิด)
2. จิตใต้สำนึกไม่สามารถแยกแยะข้อมูลว่า ข้อมูลใดถูกหรือผิด, ดีหรือช่ัว, เท่ียง 

ตรงหรือไม่เที่ยงตรง แต่มันจะบันทึกข้อมูลทั้งหมดที่ได้รับรู้เข้ามาผ่านทาง 
อายตนะทั้ง 6 และข้อมูลเหล่านั้นจะถูกฝังรากลึกอยู่ในจิตใต้สำนึก ซึ่งจะกลาย 
เป็นโปรแกรมจิตที่เป็นตัวคอยกำหนดทัศนคติ, อารมณ์ความรู้สึก และพฤติ 
กรรมต่างๆของคนเรา

3. การปลูกฝังข้อมูลลงในจิตใต้สำนึกด้วยหลักการ 5P มีตังน้ี
3.1 ......................................................................................................
3.2 .....................................................................................................
3.3 .....................................................................................................
3.4 .....................................................................................................
3.5 .....................................................................................................

จงเฃยืนเปา้หมายทีท่า่นตอ้งการบรรลมุากทีส่ดุดว้ยหลกการ 5P 

ตวัอยา่ง ะ ฉนัเปน็คนรปูรา่งหนา้ตาด ื มเึสนห่ ์และมนื ํา้หนกัเพึยง 

75 กก. ภายใน 30 พ.ค. 2545
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พลงัฃบ้เคลือ่นพฤตกิรรมมนษุย ์

(The Power of Momentum)

ขนท่ี 1
การตัดสินใจในสิงท่ีต้องการอย่างแท้จริง 

(Decide What You Really Want)

ข้ัน ท่ี 4 ขัน้ ที ่2

การลงมือทำด้วยความ /  i ภ า ว ะ จติ \  การทำการเปลีย่น 

มานะพยายามอยา่งเตม็ที ่( ณ จดสดยอด I แปลงให้เกิดข้ึนใหไต้<1 4

(Take Massive Action) \  (Peak S t a t e ) Make Change a Must)

ข้ัน ท่ี 3
การขจัดนสัิยความเคยชินเดิม  ๆ
(Interrupt the Limiting Pattern)



200

ข้ันท่ี 1

การตดัสนิใจในสงิที่ต ้อ งการอยำงแทีจ่รงิ 

(Decide What You Really Want)

( .................................................................... )
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การทำการเปลีย่นแปลงใหเ้กดิขึน้ใหได ้

(Make Change a Must)

การเชื่อมโยงอารมณ์ความรู้ส ึกของความทกุขก์ ับการไมเปลี่ยนแปลง 
และเชื่อมโยงอารมณ์ความรู้ส ึกของความสขุกับการเปลี่ยนแปลงมันได้

แรงขบเคลื่อนพฤติกรรมมนุษย์

ความทกุข

เป ้าหมายสำค ัญ ในป ีน ี ้

ท ี่ต ้องการบรรล ุผล คือ

ความสขุ

จงเฃยืนเหตผุลอยา่งละ 5 ขอ้ทำหรบัความสฃุทีจ่ะไดร้บัจากการ 

บรรลเุปา้หมายและความทกุขจ์ากการไมส่ามารถบรรลฟุา้หมาย
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ขนท 3

การขจดันสิยัความเคย?นเดมิ ๆ 

(Interrupt the Limiting Pattern)
1. อุปนิสัยเป็นแบบแผนของพฤติกรรมทางความคิด ความรู้สึก และการกระทำที่

เกิดขึ้นเป็นประจำจนกลายเป็นลักษณะนิสัย และมันจะเป็นตัวกำหนด....
2. เราจะเปลี่ยนแปลงแบบแผนของพฤติกรรมที่เป็นความเคยชินเดิมๆได้จาก

2.1 ..............................................................................................................................................................................................................

2.2 ...............................................................................................................................................................................................................

ความเขึอ้ในทางทำลาย ความเ?อในทางสรางสรรค์
ผมเด็กเกินไป
ผมแก่เกินไป

ผมไม่มีการศึกษาสูงๆ
ผมเกิดมายากจน
ผมไม่มีพรสวรรค์

" ความกาวหนา้ยอํมจะเปน็สงิทีเ่ปน็ไปไมไ่ด ้

ถา้หากวา่ไมม่กืารเปลีย่นแปลงใดๆเกดิขึน้ 
และผูท้ีไ่มส่ามารถเปลีย่นแปลงจติใจของตนเอง 

กย็อ่มไมส่ามารถเปลีย่นแปลงสงิใด ๆไดเ้ลยใน?วดินี.้.
- ยอชจ เบอเนารด์ ชอว์
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ข้ัน ท่ี 4

การลงมอืทำดว้ยความมานะพยายามอยา่งเตม็ที ่

(Take Massive Action)
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1. คุณภาพของชีวิตเป็นผลมาจากคุณภาพของการติดต่อสื่อสาร..............
2. กระบวนการรับเของแต่ละบุคคลแตกต่างก้น เนื่องจาก.......................

กระบวนการรับรู้และจดจำฃองจิต
สิ่งภายนอก ประสาทสัมผัส การรับรู้

(อายตนะภายนอก) (อายตนะภายใน) (วิญญาณ)
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ก า ร พ ั ฒ น า พ ล ั ง ศ ั ก อ ภ า พ บ ุ ค ค ล ส ำ ห ร ั บ ร พ  Es

1. ไม่มีอะไรดีหรือเลว......................เท่าน้ันท่ีเป็นตัวกำหนด
2. นิสัยในการใช้ความนึกคิดปรุงแต่งโต้ตอบต่อสถานการณ์ต่างๆ คือ...........
3. ปัจจัยหลักที่ส่งผลต่อความสำเร็จในชีวิตประกอบด้วยทัศนคติในทางสร้าง'

สรรค.์..........% และความรู้ ความสามารถ........ %
4. คนที่ประสบความสำเร็จในชีวิตล้วนแล้วแต่มีทัศนคติในทางสร้างสรรค์และจะ 

พยายามรักษาทัศนคติให้จดจ่ออยู่กับความเป็นไดในทางบวกต่อทุกๆเหตุ 
การณ์ที่เกิดขึ้นในชีวิต

5. ทุกสิ่งทุกอย่างที่เกิดขึ้นในชีวิตของคนเราล้วนแล้วแต่เป็นมายาและไม่มีความ
หมายใดๆทั้งสิ้นจนกว่าเราจะเป็นผู้ที่ให้ความหมาย............. ........................

การเปล ีย่นมมุมอง (Reframing)
1 ..............................ได้แก่ การพยายามมองให้เห็นถึงช้อดี
หรือประโยชน์บางประการที่อาจจะได้รับจากประสบการณ์ 
ชีวิตที่ไม่พึงปรารถนา
2 ............................. ได้แก่ การพยายามเปลี่ยนความ
หมายในทางลบที่เราได้ให้กับประสบการณ์ที่เคยทำให้เราเจ็บ 
ปวดไปส่ความหมายในทางสร้างสรรค์

\..มนุษ่^ฝไดป้วดราวอะไรนกัตอ่เหตกุารณทึอ่บุต้ฃึน้ 

แตท่ีป่วดราว เพราะเกบ็เอามาคดตา่งหาก..
••มองตาญ
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1. ชะตากรรมของมวลมนุษยชาติล้วนถูกกำหนดขึ้นมาจาก...........................
2. ผู้ที่ไม่สามารถตั้งคำถามใหม่ๆให้กับชีวิตของตนเองได้ ย่อมจะไม่มีวันนำพา 

ชีวิตของตนให้พุ่งสูงขึ้นไปจากสภาพชีวิตเดิมๆที่เป็นอยู่ในปัจจุบัน
3. รูปแบบของวิธีการตั้งคำถามจะเป็นตัวกำหนดสิ่งที่จิตใจของเราจะ............

ซึ่งจะมีผลต่อสิ่งที่เราจะ................ และสิ่งที่เราคิดจะมีผลต่อ....................
4. ถ้าเราตั้งคำถามให้กับตัวเองในทาง.......เราก็จะได้รับคำตอบในทาง..........

การต ัง้คำถาม

คำถามดา้นลบ คำถามดา้นบวก
1. ทำไมถึงมีแต่คนไม่ชอบฉัน
2. ทำไมฉันถึงได้ซวยแบบนี้
3. ทำไมลูกฉันมันถึงได้ชั่วแบบนี้
4. ทำไมคุณถึงมาช้าจรงๆนะ
5. ทำไมคุณถึงทำผิดพลาด
6. ทำไมต้องเป็นฉันด้วย
7. ทำไมฉันถึงได้ล้มเหลวทุกที
8. ทำไมเธอถึงทำกับฉันได้

'



1. ค่านิยม (Values) ค ือ ...................................................................................
2. เมื่อเราเปลี่ยนแปลงค่านิยมในชีวิต ชะตาชีวิตของเราก็จะเปลี่ยนแปลง
3......................................คือ ข้อกำหนดที่เราได้สร้างเงื่อนไขสำหรับตัวเองว่า

" มันจะต้องมีอะไรเกิดข้ึนบ้าง (กฎเกณฑ์) เพื่อที่จะทำให้เราเกิดสภาวะทาง 
อารมณ์ความรู้สึกของ.......................... "

4. กฎเกณฑ์ที่ทำให้เราสามารถสัมผัสกับสภาวะทางอารมณ์ความรู้สึกที่สำคัญต่อ
ค่านิยมในชีวิตของเราได้อย่างง่ายดาย เรียกว่า...............................................

5. กฎเกณฑ์ที่ทำให้เราสามารถสัมผัสกับสภาวะทางอารมณ์ความรู้สึกที่สำคัญต่อ
ค่านิยมในชีวิตของเราได้อย่างยากเย็น เรียกว่า...............................................

" อะไร คือ สิงท่ีมีความสำคัญต่อท่านมากท่ีสุดในร๊ั?วิด และทา่นจะตอ้งทา่ 
อะไรบา้งเพือ่ทีจ่ะมีความสุขเต็มทีกั่บรีเวิตอยา่งทีใ่จทา่นต้องการ "

ตัวอย่างการกำหนดค่านิยม (Values) และกฎเกณฑ ์(Rules) ของร?วิด ; 
ความรัก ะ ทกุคร้ังท่ีฉันไต้มึโอกาส สวสิดสีงํยิม้ สบตา สรรเสรญิ สัมผสั 

ใส!จและสรา้งความรสูกิด ีๆ ให้กับทุกคนไต้มีความสุขใจ
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ก า ร พ ' ฒ น า พ ล ั ง ศ ั ก อ ภ า พ บ ุ  ค ค ล ส ำ ห ร ั บ ร  M E s

1. แรงปรารถนาที่ลึกลํ้าที่สุดในจิตใจของมนุษย์ทุกคน ก็คือ........................
2. เราจะทำให้ผู้อื่นรู้สึกว่าตัวเขามีความสำคัญต่อเราด้วยคำว่า...................

L O V E
L - ........

0 -  ............................

V - ........

E - ........

"... ถา้เพยีงแตค่ณุสมัผสัฉนัอยางนุม่'นวลและออ่นโยน 

ถา้เพยีงแตค่ณุมองตาฉนัและยิม้ใหฉ้นั 
ถา้เพยีงแตพ่งี'ฉนัพดูทอนทคีณุ'จะ?ง'พดูเสยิเองแลว้ 

ฉนักจ็ะเตบิโตและงอกงามไดอ้ยา่งนหจ้รงิ.

-แบรดเลอ ์



210

มองแดแง่ดีเถิด
เขามสีว่น เลวบา้ง ช่างหัวเขา
จงเลอืกเอา ส่วนทีด่ ี เขามอีฮู่
เปน็ประโยชน ์ โลกบา้ง ยงันา่ด ู

ส่วนท่ีช่ัว อยา่ไปรู ้ ของเขาเลย
จะหาคน มดี ี โดยสว่นเดยีว
อยา่มวัเทีย่ว คํน่หา สหายเอย๋
เหมอืนเทีย่วหา หนวดเตา่ ตายเปลา่เอย
tin ใหเ้คอ มองแตด่ ี มีคุณ'จริง

- พทุธทาสภกิขุ

" ...ทกุสงิทกุอยา่งทีเ่รามอึยู ่

มไืวเ้พีอ่ทีจ่ะแบง่ปนัใหก้บัผอูน..."

- แม่?เทเรชำ
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1. ส้มพแธภาพ คือ..........................................................................................
2. คนเราส่วนใหญ่มีแนวโน้มที่จะชอบคนที่.......................................................
3. มนุษย์ติดต่อสื่อสารด้วยคำพูด....... % นํ้าเสียง % และภาษากาย %
4. การสร้างส้มพันธภาพมิใช่แค่การยิ้มแย้ม ทักทาย แต่เป็นการตอบสนองโต้ตอบ

ด้วย...........................................................................................................

3 รูปแบบของกระบวนการติดต่อสื่อสาร
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1. การประสานพลัง คือ...................................................................
2. การประสานพลัง ประกอบไปด้วยหลักการที่สำคัญ 4 ประการ ดงน้ี

2.1 ..................................................................................................................................................

2.2 .................................................................................................................................................

2.3 ......................................................................
2.4 ......................................................................

3. กรอบความคิด 4 ประการที่มนุษย์ปฎิบตต่อกัน มีด้งน้ี
3.1 .......................................................................
3.2 ......................................................................
3.3 ......................................................................
3.4 ......................................................................

"...การทำงานผเูดยึว เรายอ่มไดผ้ลงานออกมาเพยืง 

เลก็นอย แตห่ากเราสามารถทำงานรว่มกนัเปน็ทมึ 

เราจะสามารถสรางสรรคผ์ลงานออกมาไดม้ากอยา่ง 

นา่อศ้จรรย...,, ~2 üSSÿl --- เฮเลน เคเลอ!
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ก า ร พ ั ฒ น า พ ล ั ง ศ ั ก ร ภ า พ บ ุ ค ค ล ส ำ ห ร ั บ ร  M E ร

1. สามคนเดินมาคนหนึ่งสามารถเป็น..............................................................
2. สิ่งที่เหมือนกันย่อม.....................................................................................
3. อภิจต คอ...................................................................................................

แผนปฏบิต้การประสานพลงั
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ระดบัการพฒันาทางจติใจของคนเรา

"...เราไฝสามารถจะดารงอยูเ่พีอ่ตวเราเองเฟานัน้ สายใยเปน็ 

รอ้ยเปน็พนโยงใยเราเขา้กบัเพีอ่นมนษุย ์ดงันัน้ ทกุๆการ 

กระทำของเราจะเปน็สาเหตทุีก่อ่ผลกระทบไปดามสายใยนัน้ 

และในทีส่ดุผลนัน้กจ็ะกลบัคนึมายงัเรา..."

- เฮอ!แ วลิล ์
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1. ความรักที่แท้จรงจะไม่ค้นหารางวัลตอบแทนเพราะความรักนั้นเป็น...........
2. หากเราต้องการรักษาความสัมพันธ์ให้ยั่งยืนและมีแต่ความรู้สึกดีๆ ก็จงอย่า

ถามว่าผู้อื่นจะทำอะไรให้แก่ตัวเราแต่ให้ถามว่า.........................................

10 ส เสริมสร้างความรู้ส ึกดืๆ
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™พ ^ " ^

สไมลคลับ
ก็เป็นคนอารมถเดีจิต1ใจม1ไมตรีแขก'จะ,1ปใคร'จะมากย้ิม■ เกIคม,าเป็นคน,Vทย 

ก็เลยสบายใจ อยู่กันไ!!ตามสไต่ลเมืองยิ้ม ทุกครังไม่แคร์จะเป็นใคร เอะอะก็ยิมไว้ 
ทำให้สุขใจ ทุกทีก็คนมนเคยเคย ได้เจอคนดูด ให้ทำเม่นมันคงทำไม่ไหว แต่คุณ 
ทำเหมือนไม่เต็มใจ ยิ้มทักกักนิดผิดตรงไหน ทำไมต้องยิม ยิมไปทำไม อยู่อยู่มว 
ยิ้มให้กันมันซักยังไง ก็อยากจะย้ิม ก็เป็นคนไทย เกิดมาก็ยิม่ได้เลย ด้วยความ
จริงใจ ก็ทำมายิม ยิมเป็นนัยนัย ก็คนไม่คุ้นไม่เคย มาทักมาทาย ก็อยากจะยิม 
แล้วเป็นยังไง ก็แค่จะยิ้มให้กัน เพราะมันไม่ผิดกฎหมาย (ก็อยากจะยิ้ม ย้ิมไปจน 
ตาย ก็กะจะยิ้มทุกวันให้ใจเราเกี่ยวกันไว้) ก็คนมันจริงใจ ให้ทำยังไงดี เจอะกัน ก็ 
ควรจะม่แก่ใจ ก็เราเป็นคนไทย หวั่นใจทำไมกัน เจอะเจอกันควรจะดีกันไว้
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ก า ร พ ' ฒ น า พ ล ั ง ศ ั ก อ ภ า พ บ ุ ค ค ล ล ั า ห ร ั บ ร  M E ร

ชมูอี ชูใจ
ถ้าใจใครเคย แข็ง แรง เกิด แห้ง แล้งท้อ แท้ทุกอย่าง ท้อ 

น | เพราะว่าผิดหวัง หมดกำลังแรงใจและกาย ถ้ามัวลังเลรงรอ
a jL  อาจยิ่งคิดท้อแท้ไปใหญ่ คึกคักกันหน่อยไหม ปลุกดวงใจให้ตื่น 

ขึ้นมๆ ชูมือให้สูงที่สุด ชูมือไปให้เสียดฟ้า ชูใจให้ฟืนขึ้นมา หัน 
หน้ายู่ความสดใส อึกทึกคึกคักกันลักคร้ัง จุดพลังลงไปยู่ใจ ชูมือ 

^ กันเข้าไว้เพื่อจุดไฟในตว

ฝัน
ส่ิงที่คิด สิ่งที่หวังที่เราตั้งใจ เราจะทำ ทำมันให้เป็นจริง ก็คึอฝัน ท ี่เรา! รู้อยู่ 

แก,ใจ ว่ามันคือแรงผลักดันแห่ง่ชีวิต *ทุก'วัน ต้องเจอกับเร่ืองราวกัดกร่อน มั่นใจ 
มั่นคงในทิศทางที่ใจฝัน *'*สนุกกับฝัน ฝัน ฝันๆๆท่ีเรามืดี 
กว่า เพ่ราะมันจะพา พา พาเราไปยู่ความหมาย สนุกกับฝัน 
ฝัน ฝันๆๆ ที่งดงามยิ่งใหญ่ ให้ใจมีฝันตลอดไป ฝันท่ีดีจะ 
หล่อจะเลี้ยงใจ และทำให้โลกนี้สวยงาม อย่าหยุดคิดอย่า 
หยุดฝัน แม้ว่าลักวัน เราต้องเจอคึนวันที่เหนื่อยล้า ทำให้ฝัน 
มีชีวิตสร้างมัน ขึ้นมา ด้วยพลังในใจท่ีเรามี
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จบมอึกนไว้
J I  อยากจะทำอะไร อย่างที่เคยคิดไว้ แต่ทำไม่ได้ดังใจ

« อยู่คนเดียวลำพง แบกความหวังนั้นไว้ ไม่นานในใจคงจะ
ระอา ถ้าหลายีดวงใจ รรวยกันฟันฝ่า หันหน้ากันมา แล้วร่วม 
ใจ หลายๆกำลัง รวมแล้วก็ย่ิงใหญ่ หากฝันจะไกล ก็ไม่ท้อ

** จับมือไว้แล้วไปด้วยกัน เหมือนว่าไม่มืวันจะพรากไป (พรากไป) ทำอะไรได้ดัง 
ฝันใฝ่ ถ้าเราร่วมใจ จุดหมายที่ฝันกันไว้ ก็คงไม่เกินมือเรา จะไปดวงดาว อาจจะ 
ไกลเกินไป หากเรานั้นคิดไว้คนเดียว อาจจะเจอทางไกล อาจจะดูคดเคี้ยว หาก 
เดิ14ไปคนเดียว จะหลงทาง ถ้าแม้นมีเรา ช่วยกันทุกอย่าง ถึงแม้ทางไกลก็ไม่กลัว 
แม้บางทีทางนั้นจะมืดม้ว อย่างน้อยีมือเราจิบกินไว้

ดว้ยความคดิถงึ
อยู่ตรงไหนหรือเธอ หลับสบายดีหรือไร อยู่กับใครที่ไหน เไหมยังมืใครคิดถึง 

เธอ สุดขอบฟ้าแสนไกล ส่งใจไปให้ถึงเธอ อยากให้เธอเไว้ ฉันขอเป็นส่วนหนึ่งของ 
เธอ * วันทีเธอร้อนรนจิตใจ วอนให้ลมพัดไปที่เธอ ให้พัดเอาความเสึก ซองฉันไป 
บอกเธอ *** บอกว่าฉันรักเธอ ห่วงเสมอทุกคราว ฝากกับฟ้าและดวงดาว ให้คอยดู 
แลเธออยู่ อยู่ทีไหนก็ตาม ส่งความรักให้เธอ ตรงขางกายเธอ รักฉันวนเวียนอยู่ไม่ 
ไกล หากชีวิตของเธอ เจอะเจอ'วันท่ีทุกข์ใจ อยากให้เธอ!ไว้'ฉัน 
นันยังไม่เคยจะทิงเธอ *** ทำอะไรก็นึกในใจ ให้เธอปลอดภัย 
ทุกอย่าง เจอกับใคร ก็ฃอให้ไปบอกเธอ
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เลา่สูก่นฟง้
ฉันยังจำเสมอ ที่เธอเคยบอกกับฉัน คิดแล้วยังตื้นตันเกน 

อธิบาย นึกถึงคำคำนั้น ทุกกันท่ีห่างกันไป เหมือนมันเป็นโยงใย 
ทีส่งถึงกัน ไม่ว่าเราจะโชคดี หรือบางทีที่ร้องไห้ ต่างคนสนใจจะฟัง เพราะว่าใน 
ชีวิตเรืองจริงมันต่างจากฝัน ฝันไม่เคยมืกันท่ีเจ็บซ้ําใจ มีผู้คนอยู่รอบกาย เหมือน 
ไม่มืไม่เห็นใคร แต่ใจ ใจฉันยังมืเธอ คืนท่ี'ไร้แสง1ใฟ กันท่ีใจมัวหม่น ขอเพียงใครสัก 
คนห่วงใยกัน กันทีเสียนำตา กันท่ีฟัาเปล่ียนผัน เธอก็ยังมืฉันอยู่ทั้งคน ฝนที่ตกทาง 
โน้น หนาวถึงคนทางนึ ก็อยากได้ยินทุกเรองราว ยังนอนดึกอยู่ใร!ไหม เธอผอมไป 
หรือเปล่า อย่าลืม เล่ายู่กัน1ฟัง ฝนท่ีตกทางโน้น หนาวถึงคนทางนี้ ยังอยากได้ยิน 
ทุกเรืองราว เธอลำบากอะไรไหม เธอ!ไหวหรือเปล่า อย่าลืม เล่ายู่กัน1ฟัง เธอยัง 
ขาดอะไรไหม เธอ!ไหวหรือเปล่า อย่าลืม เล่ายู่กันฟัง เธอยังมืฉันอยู่ทั้งคน

ความสขุ ความทรงจาี ไมม่ทีีส่นิสดุ
ฝากใจไวิให้เธอกับฉัน ห่วงใยกันทุกทุกกันเวลา ด้วยรักที่เราเคยสร้างมา 

หมั่นรักษาและคอยดูแลดวงใจ สบายเหมือนที่เคยบอกกัน ถูกใจกันก็ยังคบกันไป 
สร้างสมความเสึกมากมาย เก็บเอา'ไว้เป็นกำลงใ'จท่ีดึ * เก็บไกัทุกทุกเร่ืองราว รอย 
ยิ้มที่เราเคยมื เก็บไว้ รวมกันเป็นภาพดีดี ส่ิงเหล่าน้ีคือ 
ความทรงจำตลอดไป ** ด้วยรักและด้วยความผูกพันธ์
เม่ือมืกันท่ีตัวฉันต้องไป จะขอขอฝากหัวใจ ฝากเอาไว้แทน 
คำขอบใจจริงจริง สิ่งเหล่านี้คือ ความทรงจำตลอดไป
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I WILL SURVIVE
At first I was afraid I was petrified. Kept thinking i could never live 

without YOU by my side; but then I spent so many bights thinking how 
you did me wrong. And I grew strong, and I learned how to get 
along...And, so you're, Back from outer space. I just walked in to find you 
here with that sad look upon your face. I should have changed that 
stupid lock. I should have made you leave your key. If I'd have known for 
just one second you'd back to bother me.

Chorus ะ Go on now, go walk out the door. Just turn around now. 
Cause you're not welcome anymore. Weren't you the one who tried to 
hurt me with goodbye. Did I crumble? Did you think I'd lay down and die? 
Oh no, not I. I will survive. Oh, as long as I know how to love I'll stay 
alive; I've got all my life to live, I've got all my love to give and I'll survive, I 
will survive.

It took all the strength I had not to fall apart. Kept trying hard to 
mend the pieces of my broken heart. And I spent oh so many nights. Just 
feeling for myself. I used to cry. But now I hold my head up high. And you 
see me, somebody new. I'm not that chained up little person stiil in love 
with you, And so you feel like droppin'in. And just expect me to be free, 
Now I 'ทา saving all my loving for someone who's loving me. Chorus : Go 
on now, go walk out the door...
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หน้า 183 1. การู้ลิ่งที่ตนเองรักที่จะทำอย่างชัดเจน (Know what you love to do)

2. การตัดสินใจลงมือกระทำในทํ'นที (Decide to take action)

3. การสังเกตผลลัพธ์ที่เกิดขึ้นจากการลงมือทำ (Notice what you get)

4. การปรับเปลี่ยนวิธีการกระทำใหม่ (Change your approach)

หน้า 184 1. ตัดสินใจสิ่งที่ต้องการเปลี่ยนแปลงอย่างแท้จริง (Make a real decision)

2. ลภาวะจิต (State) ซึ่งประกลบไปด้วยปัจจัยหลัก2 ประการ ใต้แก,

2.1 ระบบการสื่อสารภายในลมอง (Internal Representations)

2.2 ระบบการขับเคลื่อนทางกาย (Physiology)

Jail■B

หน้า 185 1. จิตใจ (Words are the foundation of the mind)

2. สวย รวย เลิศ หล่อ ผอม เท่ เซ็กซ่ึ น่ารัก สุดยอด ฉลาด เก่ง ดี ฯลฯ

3. โง่ เซ่อ เด๋อ เป็น เลว ทราม ต่ํา'ช้า ช่ัว ไม่ได้เรื่อง ไม่เอาไหน ควาย ฯลฯ

4. ท้าทาย; โอกาส; เป็นไปได้; วันนี้; กำลังเรียนรู้; กำลังว่าง; กำลังแสวงหา 

เต็มประสิทธิภาพ; กำลังด้นหาความจริง; น่าตื่นเต้น ตามลำดับ

หน้า 186 1. การเคลือนไหวทางกาย (Emotion is created by motion)

2. การแสดงออกทางลีหน้า แววตา ท่าทาง การหายใจ การเดิน และการขยับร่างกาย

หน้า 187 1. ความรู้สึกลึกๆที่เรามืต่อตัวของเราเอง

2. จิตใต้สำนึก (Sub - conscious mind)

3. เครื่องคอมพิวเตอร์

4. อายตนะ 6 ได้แก่ ตา หู จมูก ลิ้น ผิวหนัง และใจ (ความคิด)

6. ได้คิด; ได้ยิน (We are what we think and we think from what we hear)
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หน้า 187 7. การเปลี่ยนแปลงภาพพจน์ตัวเองทำไต้ 2 ว ิธ ี ดังนี้

7.1 การแนะนำให้กับตัวเอง (Auto - suggestion)

7.2 การแนะนำจากภายนอก (Outer - suggestion)

หน้า 188 1. ความรู้สึกของความเชื่อมั่นอย่างแน่วแน่ในจิตใจที่มีต่อสิ่งใดหนึ่งลี่งหนึ่ง

2. องค์ประกอบของระบบความเชื่อ (Belief System) มีดังนี้

2.1 สิงแวดล้อม (Environment)

2.2 เหตุการณ์ (Events)

2.3 ความรู้ (Knowledge)

2.4 จินตนาการ (Imagination)

3. วงล้อแห่งความสำเร็จ ประกอบด้วย 4 ขั้นตอนตามลำดับ ดังนี้

3.1 ความเชื่อ (Belief)

3.2 ศักยภาพ (Potential)

3.3 การลงมือกระทำ (Action)

3.4 ผลลัพธ์ (Results)

หน้า 189 1. ต้อง ; เด ี๋ยวน ี้ตามลำด ับ

2. ฉัน ; เดี๋ยวนี้ ตามลำดับ

3. สามารถ; เดี๋ยวนี้ ตามลำดับ

หน้า 191 1. ความฝัน (Dream)

2. If you never have a dream, you will never have a dream come true

3. 2 คร้ัง

4. แรงปรารถนาที่เร่าร้อน (Desire)
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หน้า 191 5. DESIRE ย่อมาจาก

5.1 D - Determination (การตัดสินใจอย่างเด็ดเดี่ยวในสิ่งที่ต้องการ)

5.2 E - Exactly (การกำหนดเป้าหมายที่ต้องการใต้อย่างซัดเจน)

5.3 ร  - Set (การกำหนดแผนการและวันเวลาที่แน่นอนในการบรรลุเป้าหมาย)

5.4 I - Identify (การพิสูจน์ให้เห็นด้วยการลงมือทำ)

5.5 R - Repeat (การทำเน้นๆยํ้าๆชํ้าๆใปจนกว่าจะได้ในสิ่งที่ต้องการ)

5.6 E - Each Day (การลงมือทำอย่างต่อเนื่องเป็นประจำทุกวัน)

หน้า 193 1. ความกลัว (Fear)

2. การตัดสินใจทีดี (Good Judgement); ประสบการณ ์ (Experience);

การตัดสินใจที่ผิดพลาด (Bad Judgement)

3. อับราฮ้ม ลินคอล์น

หน้า 194 1. ความศรัทธา (Faith)

2. ความคิด (Thoughts)

4. หว่านลงไปเท่าน้น (We reap what we saw)

5. ความคิด; การกระทำ; นิลัย; อุปนิสัย; ชะตาชีวิต; รุ่งโรจน์/ตกตํ่า ตามลำตับ 

หน้า 195 จิตใต้สำนึก; ความคิด; ประลบการณ์ชีวิต ตามลำตับ

หน้า 196 ฉันเป็นคนรูปร่างหน้าตาดี; ฉันเป็นคนมั่งคั่ง รํ่ารวย; ฉันเป็นคนดูหนุ่มตลอดเวลา; ฉันเต็ม

เปียมไปด้วยแรงเสน่หา; ฉันมีความสุขอยู่เสมอ; ฉันมืร่างกายแข็งแรง; ฉันทำได้; ฉันเป็น 

คนฉลาด เก่ง ดี มีเสน่ห์; งานของฉันมืคุณค่า; ฉันได้เรียนรู้สิ่งต่างๆมากมาย; ฉันเป็นที่รัก 

ของทุกคน; ชีวิตกำลังมืแต่เรื่องดีๆเกิดขึ้น; ชีวิตของฉันโรยไปด้วยกลีบกุหลาบ ตามลำดับ
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คำเฉลย (Answer Key)

หน้า 197 1. จิตใจของมนุษย์สามารถแบ่งออกเป็น 2 ส่วน ได้แก่

1.1 จิตสำนึก 7%

1.2 จิตใต้สำนึก 93%

3. การปลูกฝังข้อมูลลงในจิตใต้สำนึกด้วยหลักการ 5P มีดังนี้

3.1 Personal (การใช้สรรพนามบุรุษที่ 1 เช่น ฉ ัน,ผม,ช ื่อต ัวเอง)

3.2 Present tense (การใช้คำกริยาที่แสดงกาลปัจจุบัน เช่น เป็น, คือ)

3.3 Positive (การใช้คำพูดและภาษาในทางบวก เช่น สวย, รวย, ผอม)

3.4 Persistence (การตอกยํ้าข้อความด้านบวกวันละ 2 ครั้งทุกวัน)

3.5 Passion (การพูดเสียงดังๆเพื่อกระตุ้นจิตใต้สำนึกด้วยอารมณ์ความรู้สึกที่เต็ม 

เปียมไปด้วยแรงปรารถนาที่เร่าร้อนต่อความสำเร็จที่ต้องการ)

หน้า 200 1. การตัดสินใจในสิ่งที่ต้องการอย่างแท้จริง (Decide what you really want)

ด้วยคำว่า " SMART " ซึ่งย่อมาจาก

1.1 ร - Specific (การกำหนดเป้าหมายได้อย่างชัดเจน)

1.2 M - Measurable (การกำหนดเป้าหมายที่สามารถวัดผลได้)

1.3 A - Achievable (การกำหนดเป้าหมายที่สามารถบรรลุผลได้จริง)

1.4 R - Responsible (การรับผิดชอบต่อกำหนดเป้าหมายที่ได้ตั้งไว้)

1.5 T - Time Based (การกำหนดระยะเวลาในการบรรลุเป้าหมาย)

2. การกำหนดเป้าหมายสามารถแบ่งออกได้เป็น 3 ระยะ ดังนี้

2.1 เป ้าหมายระยะยาว (Long - Term Goals) จะใช้ระยะเวลา 5 -10 ป ี

2.2 เป ้าหมายระยะกลาง (Intermediate Goals) จะใช้ระยะเวลา 1 - 5 ป ี

2.3 เป ้าหมายระยะลัน (Short - Terms Goals) จะใช้ระยะเวลา 1 ปี
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น้ั;'ปป'-;ป;'ป;ปป:ปเทัทัทั ป คำเฉล a (Answer Key)

หน้า 202 1. ซะตากรรมชีวิต (Destiny)

2. การเปลี่ยนแปลงแบบแผนของพฤติกรรมเดิมๆ เกิดจาก

2.1 การเปลี่ยนแปลงระบบการสื่อสารภายในสมอง

2.2 การเปลี่ยนแปลงระบบการขับเคลื่อนทางกาย

3. คลื่นลูกใหม่ไฟย่อมแรงกว่า; ยิ่งแก่ยิ่งมืทีเด็ด; คนรู้มากหรือจะสู้คนที่ลงมือทำ;

สู้แล้วรวย; พรแสวงนั้นแน่นอนกว่า

หน้า 203 1. การลงมือทำด้วยความมานะพยายามอย่างยิ่งยวด (Take Massive Action) ด้วยคำว่า

"SMART" ซึ่งย่อมาจาก

1.1 ร  - Strategy (การกำหนดกลยุทธ์ด้วยการตอบคำถาม 5W+1H ได้แก่ 

What, Where When, Why, Who and How)

1.2 M - Measure (การประเมินผลจากผลลัพธ์ที่ได้เป็นระยะๆ)

1.3 A - Access (การพยายามบรรลุผลที่ต้องการด้วยวิธีการต่างๆ)

1.4 R - Reinforce (การลงมือทำต่อไปเรอยๆในลี่งที่ทำแล้วได้ผล)

1.5 ไ - Take new action (การลงมือทำด้วยวิธีการใหม่ๆแทนวิธีเก่า)

2. บันได 3 ขั้นสู่ความสำเร็จ

2.1 การหาแบบอย่างของผู้ท ี่ประสบความสำเร็จ (Get a proven model)

2.2 การสร้างแผนปฏิบัติการที่'ขัดเจน (Get a plan)

2.3 การลงมือทำตามแผนการที่วางไว่ในทันที (Do it now!)

หน้า 204 1. ข้อมูลต่างๆผ่านทางประสาทสัมผัส 6 ลงในจิตไต้สำนึกของเรา

2. ประสบการณ์ชีวิตไม่เหมือนบันเพราะแต่ละบุคคลมีการบันทึกข้อมูลที่แตกต่างผันลงไน 

จิตใต้สำนึกของตนเอง
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คำเฉลย (Answer Key)

ห น ้า205 1 .ความคิด

2. ทัศนคติ (Attitude)

3. 85%; 15% ตามลำดับ

5. ในทางบวกหรือทางลบแก่ประสบการณ์นั้นๆ

6. การเปลี่ยนมุมมอง (Reframing) สามารถทำได้ 2 วิธ ี ดังนี้

6.1 การเปลี่ยนเนื้อหาใจความ (Context Reframing)

6.2 การเปลี่ยนความหมาย (Content Reframing)

หน้า 206 1. การตั้งคำถาม (Question)

3. จดจ่อ (Focus); คิด (The way we think); อารมณ์ความรู้สึก (The way we feel)

4. ลบ/บวก; ลบ/บวก ตามลำดับ

5. Don't find fault, Find a remedy

6. เราจะทำอย่างไรให้คนชอบเรามากขึ้น; เราจะทำให้ชีวิตนี้ดีขึ้นได้อย่างไร; เราจะเลี้ยง 

ลูกของเราให้เป็นคนดีได้อย่างไร; คุณเป็นอะไรบ้างหรือเปล่า; เรา1จะ'ทำ'ให้สถานการณ์นี้ดี 

ขึ้นได้อย่างไร; เราจะใช้โอกาสนี้พัฒนาความสามารถในตัวเราได้อย่างไร; เราได้เรืยนรู้ 

อะไรบ้างจากเหตุการณ์ในครั้งนี้; เราจะทำให้คนที่เรารักมีความสุขมากกว่านี้ได้อย่างไร 

ตามลำดับ

หน้า 207 1. สภาวะทางอารมณ์ความรู้ส ึก (Emotional State) ท ี่ม ีความสำคัญและมีความหมาย

มากที่สุดต่อชีวิตของเรา เช่น ความรัก, ความมีไมตรีจิต, ความมีอิสระภาพ, ความสำเร็จ, 

ความมั่นคงปลอดภัย, ความผูกพันธ์ฯลฯ

3. กฎเกณฑ์ (Rules); ค่านิยม (สภาวะทางอารมณ์ความรู้สึกที่ทำให้เรามีความสุซที่สุด)

4. กฎเกณฑ์แห่งความสุข (Flappy Rules)

5. กฎเกณฑ์แห่งความเสียใจ (Upset Rules)
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คาเฉลย (Answer Key)

หน้า 209 1. ความต้องการที่จะเป็นบุคคลสำคัญ

2. คำว่า " LOVE "

3. LOVE ย่อมาจาก

3.1 L - Listen (การรับฟังผู้อื่นอย่างตั้งใจ เข้าใจ และเห็นใจ)

3.2 0  - Overlook (การมองข้ามข้อเสียหรือข้อบกพร่องในคัวผู้อื่น)

3.3 V - Voice (การสรรเสริญผู้อื่นและให้สัมผัสที่อบอุ่น)

3.4 E - Effort (การเสียสละและพยายามใส่ใจผู้อ ื่นอย่างสมํ่าเสมอ)

หน้า 211 1. ความสามารถในการเข้าไปสู่โลกส่วนคัวของผู้อื่น

2. เหมือนกับคัวเอง (บ ุคล ิกลักษณะ นิสัย และการแสดงออกทางภาษากาย)

3. 7%; 38%; 55% ตามลำดับ

4. การใช้ภาษากายที่เหมือนกัน

หน ้า212 1. 1 + 1 = 3 (เม ื่อคน2 คนที่ม ีความคิดและเป้าหมายเดียวกันมาทำงานร่วมกันด้วย

ความสามัคคีกลมเกลียวย่อม,จะ'ทำ'ให้-งาน'นั้นสามารถบรรลุผลสำเร็จ1ได้อย่างรวดเร็ว)

2. การประลานพลัง ประกอบด้วยหลักการที่สำคัญ 4 ประการ คังนี

2.1 การยอมรับความแตกต่างของคน (Celebrating differences)

2.2 การทำงานเป็นทีมได้อย่างสร้างสรรค์ (Teamwork)

■ 2.3 การเป็นคนที่มืความใจกว้าง (Open - mindedness)

2.4 การค้นหาทางเลือกที่ด ีที่ส ุดร่วมกัน (Find the best solution)

3. กรอบความคิด 4 ประการที่มนุษย์ปฏิบ ํต ิต ่อกัน มืคังนี

3.1 การคิดแบบชนะ / แพ้ (Win/Lose)

3.2 การคิดแบบแพ้ / ชนะ (Lose/Win)

3.3 การคิดแบบแพ้ / แพ้ (Lose/Lose)

3.4 การคิดแบบชนะ / ชนะ (พ๒/พ in)
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คำเฉลย (Answer Key)

หน ้า213 1 .ครูของเราได้

2. ดึงดูดกัน

3. พลังที่เกิดจากคน 2 คนที่มีความคิดและเป้าหมายคล้ายกันแล้วทำสิ่งเดียวกันจะทำ 

ให้เกิดพลังซักนำฑียิงใหญ่ (Mobpsychology)

4. แผนปฎิบํติการประสานพลัง (Synergy Action Plan) มี 5 ขั้นตอน ดังนี้

4.1 การระบุปัญหาหรือโอกาสให้ใต้อย่างซัดเจน

4.2 การรับฟังความคิดเห็นของผู้อื่นอย่างเปิดใจ ต้ังใจ และเข้าใจ

4.3 การเสนอความคิดเห็นของตน

4.4 การระดมความคิดจากทุกๆฝ่ายที่เกี่ยวข้อง

4.5 การค้นพบทางเลือกใหม่ที่ดึกว่าหรือดึที่สุดสำหรับทุกคน

หน้า 214 ระดับการพัฒนาทางจิตใจของคนเรา สามารถแบ่งออกได้เป็น 3 ระดับ ดังนี

1. พึ่งพาแต่ผู้อื่น (YOU)

2. พึ่งพาตนเองได้ (I)

3. พึ่งพาอาศัยซึ่งกันและกัน (WE)

หน้า 215 1. รางวัลตอบแทนในตัวของมันเองอยู่แล้ว (Love seeks no reward, Love is its own

reward)

2. เราจะสามารถทำอะไรให้แก่ผู้อื่นได้บ้างเพื่อทำให้เขามีความสุขมากที่สุด (โดยไม่คาด 

หวังสิ่งใดๆตอบแทน)
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บนทึก





หลักการและเหตุผล

"คำถามแรกที่สำคัญที่สุดในบรรดาคำถามทั้งมวล 
ที่มนุษย์ทั้งหญิงและชาย ต้องพยายามค้นหาคำตอบให้จงได  ้

คำถามนั้น ก็คือ ... มีงานใดที่เขาและเธอต้องทำให้แก่โลกใบนี้ ? "
- โทมล คาร์ลิล

มนุษย์ทุกคนต่างมีความฝันอันงดงาม โดยเฉพาะเมื่อครั้งยังเยาว์วัย เราได้ใฝ่ฝันถึงชีวิตที่ดีงาม 

ซึ่งเต็มเปียมไปด้วยพลังแห่งการสร้างสรรค์ เพ ื่อความรักและความเอื้ออาทรต่อกันในสังคม แต่เมื่อเรา 

เติบใหญ่ขึ้นท่ามกลางกระแสค่านิยมทางวัตถุที่ถ ูกยัดเยียดผ่านโลกแห่งข้อมูลข่าวสารตังแต่ระดับครอบ 

ครัว ประเทศชาติ ไปจนถึงระดับโลกอันไร้พรมแดนใบนี้ เราก็ถูกกรอบความคิดของคนในสังคมส่วน 

ใหญ่ค่อยๆครอบงำจิตสำนึกของเราอย่างช้าๆโดยไม่รู้ตัว ความใฝ่ฝันในอดีตของเรา จึงกลายเป็นเพียง 

ความฝันในโลกแห่งจินตนาการที่อยู่คนละพรมแดนกับโลกแห่งความเป็นจ่ริง โลกที่สังคมได้ปลูกฝัง

และพรํ่าบอกเราครั้งแล้วครั้งเล่าว่า " ชีวิตที่ประสบความสำเร็จ จะต้องเป็นชีวิตที่เต็มไปด้วยทรัพยํลน 

เงินตรา อำนาจ วาสนา ซื่อเสียง และเกียรติยศ " เมื่อเป็นเซ่นนี้ คนส่วนใหญ่จึงยึดติดกับเงื่อนปมที่ 

สังคมได้กำหนดไว้ และทำให้เกิดความเข้าใจว่า ทั้งหมดนั้น คือ สิ่งสำดัญที่สุดในโลกแห่งความเป็นจริง 

ส่วนความใฝ่ฝันอันแท้จริงของตนเป็นเพียงอุดมคติที่กินไม่ได้แต่มีไว้เพื่อ " ขึ้นหิ้งบูชา 11 หรือ ■ เก็บใส่ลิน 

ซัก " แล้วต่างก็พากันวิ่งไล่ส่า แข่งขัน ไขว่คว้าเพื่อให้ได้มาในสิ่งที่สังคมยอมรับว่าเป็นจุดหมายของ 

ชีวิต แต่กว่าจะพบว่า ทั้งหมดนั้นไม่ใช่สิ่งที่ชีวิตต้องการจริงๆ เวลาที่ผ ่านมาทังหมด คือ การหลงทาง 

และสิ่งที่ได้มานั้น ก็เป็นเพียงภาพลวงตาที่ทำให้ตนเองต้องเสียเวลาไปทั้งชีวิต
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ในโลกยุคนี จึงเป็นยุคทีพวกเราต่างมีชีวิตที่สับสน วุ่นวาย ว้าวุ่น เคว้งคว้าง อ้างว้าง โดดเดี่ยว 

และเดียวดายอย่างที่สุด เนื่องจาก ชีวิตนั้นขาดความชัดเจน เพราะเราไม่รู้ว่า " เราต้องการอะไร ", 

" เรากำลังจะเดินไปทางไหน " และ " เราจะมีชีวิตอยู่ต่อไปเพื่ออะไร " และที่เลวร้ายยิ่งไปกว่านั้น ก็คือ 

เราไม่สามารถเลือกหนทางชีวิตของตนเองที่แตกต่างได้ แต่ต้องจมปลักอยู่กับชีวิตการทำงานในแต่ละ 

วันด้วยความรู้สึกเบื่อหน่าย ท้อถอย และเก็บงำความแห้งเฉาเหล่านี้ไว้กับตัวเองวันแล้ววันเล่า จน

กระทั่งความรู้สึกเหี่ยวเฉานั้นได้แผ่กระจายออกไปเป็นวงกว้าง โดยเห็นได้จากโศกนาฏกรรมและความ 

หายนะทังทางเศรษฐกิจและลังคมที่กำลังหนักหนาสาหัสยิ่งขึ้นทุกขณะไปทั่วโลก ผลที่เกิดขึ้นได้

สะท้อนให้เห็นถึงสภาวะทางจิตไจของปัจเจกบุคคลที่ต้องทนกับการทำงานที่ตนเองไม่ถนัด ไม่รัก และ 

ไม่ชอบ แต่ทีต้องทำไปก็เพราะตกหลุมพลางที่ลังคมวางกับดักไว่ให้กลายเป็นมนุษย์เครื่องจักรที่ทำหน้า 

ที'เป็นเพียงกลไกบนลายพานของกระบวนการผลิตเพื่อส่งสินค้าป้อนเข้าสู่ตลาดในโลกธุรกิจ ทั้งๆที่งาน 

นั้นไม่อาจแสดงให้ตนไต้เห็นถึงคุณค่าและความรักที่มีต่อสิ่งที่ตัวเองไต้ทำลงไป ทำให้เกิดภาวะไร้ความ 

สุขในหัวใจ และการไม่มีความสุขกับงานนั้นๆ ก็ย่อมจะล่งผลกระทบไปยังครอบครัว เพื่อนฝูง ชุมชน 

และลังคมของตนในที่สุด

ฉะนั้น ความเป็นเรา จะต้องถูกค้นให้พบ ซึ่งรวมถึงความปรารถนาและความใฝ่ฝันที่ซ่อนเร้น 

ฝังรากลึกอยู่ภายในใจของเรา มิฉะนั้น การได้พัฒนาและใช้ศักยภาพอย่างเต็มที่เพื่อสร้างสรรค์ความดี 

งามให้แก่ชีวิตของตัวเราเองและผู้อื่น ก็ย่อมเป็นสิ่งที่เป็นไปไม่ได้ และความฝันของเราก็จะกลายเป็น 

เพียงความฝันไปตลอดกาล แล้วเราจะค้นหาตัวตนที่แท้จริงชองเราไต้อย่างไร ? เรา1จะเรื่มต้น'ที่ตรง 

ไหน ? มีใครพอจะบอกเราได้บ้าง ? แล้วเราจะทำเช่นใด ? ถ้าหากเราไม่เริ่มต้นใช้ชีวิตจากการรู้จักตน 

เองเสียก่อน ก็คงเป็นเรื่องยากที่เราจะสามารถย่างก้าวแรกไปบนถนนแห่งชีวิตนี้ไต้อย่างถูกทิศทาง

ด้วยเหตุนี้ ผู้วิจัยไต้ใช้เวลาศึกษาค้นคว้าถึงกระบวนการที่จะทำให้คนเราสามารถเรียนรู้และ

เข้าใจชีวิตของตนเองอย่างเป็นระบบ เพื่อให้เกิดการสร้างวิสัยทัศน์และใช้เป็นเข็มทิศนำทางชีวิตของตน 

เองได้ โดยการย้อนกลับมาศึกษาและทำความรู้จ ัก ” ตัวตน " ของตัวเองอย่างลึกซึ้งด้วยการตอบคำถาม 

ที่สำศัญแห่งชีวิตที่ว่า " เราจะทำตัวให้มีประโยชน์ได้อย่างไร เราพอจะช่วยเหลืออะไรไต้บ้าง มีบางสิ่งที่ 

ซ่อนเร้นอยู่ในตัวเรา มันคืออะไรกัน,..? " และคำถามนี้ ก็จะไต้รับคำตอบที่ชัดเจนมากขึ้นเรื่อยๆจาก 

การใช้ความคิดอย่างลุ่มสึกต่อการตอบข้อคำถามต่างๆใน " โปรแกรม 21 วันสู่พลังศักยภาพบุคคล " ซ่ึง 

ผู้วิจัยได้พัฒนาขึ้นมาเพื่อใช้เป็นสื่อการเรียนรู้ด้วยการนำตนเอง โดยมีจุดประสงค์ที่สำคัญ คือ การช่วย 

ให้ผู้ทำโปรแกรม 21 วันนี้ ได้ค้นพบศักยภาพและความใฝ่ฝันที่แท้จริงของตนเอง เพื่อให้ไต้ทำในสิ่งที่ตน
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เองรัก และรักในสิ่งที่ตนเองได้ทำตามเสียงเรียกร้องของหัวใจ เพื่อความสุข เพลิดเพลิน และเบิกบาน 

จากการที่ได้สร้างสรรค์ " งานแห่งชีวิต " ของตนให้มีคุณค่าและเป็นประโยชน์สำหรับตัวเองและผู้อี่น 

ในสังคมอย่างแท้จริง

วัตถ ุประสงค ์

เพื่อจัดประสบการณ์การเรียนรู้ด้วยการนำตนเองให้ผู้เข้ารับการt l กอบรมในหสักสูตร " การ 

พัฒนาพลังตักยภาพบุคคลสำหรับ SMEs " ได้มีโอกาสนำความรู้ ห ักษะ และวิธีการต่างๆที่ได้รับการ 

แกอบรมตลอดระยะเวลา 2 วันไปลงมือปฎิบิติจริงโดยใช้ " โปรแกรม 21 วันสู่พลังตักยภาพบุคคล " 

ซึ่งเป็นคู่มีอแห่งความสำเร็จให้ผู้ประกอบการได้ทำกิจกรรมต่างๆที่ได้รับการออกแบบไว้ในโปรแกรม

หัวข้อในโปรแกรม 21 วัน

1. การกำหนดเป้าหมายแห่งชีวิต

2. การกำหนดเป้าหมายระยะกลางและระยะสั้น

3. การทบทวนเป้าหมายระยะสั้น

4. การควบคุมชะตาชีวิต

5. การจัดการกับปัญหา

6. การค้นหาขุมทรัพย็ในตัวเอง

7. การบริหารเวลาที่มีประสิทธิภาพ

8. การบริหารความเครียด

9. การทบทวนเป้าหมายแห่งชีวิต

10. การใช้คำถามเชิงบวกในการแก้ไขปัญหา

11. การเขียนแบบแปลนของชีวิต

12. การสร้างแรงจูงใจในการทำงาน

13. การสร้างความรู้สึกดีๆให้กับชีวิต

14. การกำหนดเป้าหมายสำคัญที่แน่นอน

15. การกำหนดคำปฏิญาณส่วนตัว

16. การสร้างทีมงาน
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17. การเผชิญหน้ากับปัญหา

18. การสร้างกำลังใจ

19. การตัดสินใจที่แน่วแน่

20. การทบทวนเป้าหมายระยะลัน กลาง ยาว

21. เลันทางสายใหม่ของชีวิต

ฃั้นตอนการจัดทำโปรแกรม 21 วัน

1. การตัดสรรเนื้อหาและกิจกรรมให้สอดคล้องกับวัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรมที่ตั้งไว้

2. การตัดเตรียมสื่อโดยกำหนดรูปแบบที่ใช้ในการพัฒนาโปรแกรม 21'วัน

3. การเชียนคู่มึอแห่งความสำเร็จ (Success Journal) ซึ่งเป็นคู่มึอที่ใช้ในโปรแกรม 21 วัน

4. การกำหนดรายละเอียดเกี่ยวกับวิธีการทำแบบแกหัดในโปรแกรม 21 วัน

5. การอธิบายกระบวนการทำโปรแกรม 21 วันเพื่อ'ให้ผู้,ประกอบการ SMEs ลามารถบรรลุเป้า 

หมายในการทำโปรแกรม 21 วันนี้

วิธ ีการทำโปรแกรม 21 วัน

1. การอ่านเนื้อหาสาระในบทความของแบบแกหัดในแต่ละวัน

2. การลงมือทำกิจกรรมตามข้อแนะนำในแบบแกหัด

3. การเรียนรู้ด้วยการนำตนเองจากการลงมือปฏิบัติจริง

ส์อการสอน

คู่มือแห่งความสำเร็จ (Success Journal)

ระยะเวลา

ระหว่างวันที่ 15 กรกฎาคม - 4 สิงหาคม พ.ศ. 2545
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สถานที่

ณ ที่พักส่วนตัวของผู้ร่วมกิจกรรมแต่ละคน 

ผ ู้ออกแบบโปรแกรม

อาจารย ์สมต ักด ิ้ ก ิจธนวัฒน์

การประเมินผล

1. การประเมินผลคุณภาพของกิจกรรมที่ได้รับการออกแบบไว้โน “ โปรแกรม 21 วันสู่พลังตักย 

ภาพบุคคล " โดยการตรวจสอบคุณภาพจากคณะผู้เชี่ยวชาญ 8 ท่าน

2. การประเมินผู้เข้าร่วมกิจกรรม โดยทดสอบก่อนและหลังการเข้าร่วมโปรแกรมด้วยแบบวัด 

ภาวะผู้นำเซิงสร้างสรรค์ตามแนวคิดของอุดม มุ่งเกษม

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ

า.เป็นแนวทางให้ผู้ประกอบการธุรกิจขนาดย่อมได้วิเคราะห์ความต้องการที่แท้จริงของตนเอง 

และสามารถกำหนดเป้าหมายสำคัญที่แน่นอนในชีวิตได้อย่างชัดเจน

2. เป ็นแนวทางไนการศึกษารูปแบบและกระบวนการในการจัดกิจกรรมเพ ื่อให้ผ ู้ประกอบการ 

ธุรกิจขนาดย่อมได้เรียนรู้ด ้วยการนำตนเองจากการนำความรู้และทักษะต่างๆที่ได้รับจากการUกอบรม 

ไปลงมือปฏิบัติจริงในชีวิตประจำวัน

3. เป ็นแนวทางสำหรับนักพ ัฒนาทรัพยากรบุคคลได้เรียนรู้ร ูปแบบในการสร้างโปรแกรมการ 

เรียนรู้ด้วยการนำตนเองเพื่อไปประยุกตัไซ้ในการพัฒนาบุคลากรของหน่วยงานต่างๆให้มืประสิทธิภาพ 

ในการทำงานสูงขึ้น

4. เป็นแนวทางในการค้นคว้าและศึกษาวิจัยเกี่ยวกับการสร้างโปรแกรมการเรียน!ด้วยการนำ 

ตนเองในบริบทอื่นๆ สำหรับกลุ่มเป้าหมายต่างๆต่อไป
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กำหนดการเรืยนรู้ด้วยการนำตนเอง
โดยใช ้ “ โปรแกรม 21 วนัสูพ่ลงัศกัยภาพบคุคล ”

à £8| OU/ I A
ว น ท น ,น บ ผ ก ห ด ก จ ก ร ร ม

15 ก.ค. 2545 วันที่ 1 1. การกำหนดเป้าหมายแห่งชีวิต

16 ก.ค. 2545 วัน ท่ี 2 2. การกำหนดเป้าหมายระยะกลางและระยะสัน

17 ก.ค. 2545 วัน ท่ี 3 3. การทบทวนเป้าหมายระยะสัน

18 ก.ค. 2545 วัน ท่ี 4 4 .การควบคุมชะตาชีวิต

19 ก.ค. 2545 วัน ท่ี 5 5. การจัดการกับปัญหา

20 ก.ค. 2545 วัน ท่ี 6 6. การค้นหาขุมทรัพยํในตัวเอง

21 ก.ค. 2545 วัน ท่ี 7 7. การบริหารเวลาที่มีประสิทธิภาพ

22 ก.ค. 2545 วัน ท่ี 8 8. การบริหารความเครียด

23 ก.ค. 2545 วัน ท่ี 9 9. การทบทวนเป้าหมายแห่งชีวิต

24 ก.ค, 2545 วันที่ 10 10. การใช้คำถามเซิงบวกในการแก้ไขปัญหา

25 ก.ค. 2545 วันที่ 11 11. การเขียนแบบแปลนของชีวิต

26 ก.ค. 2545 วันที่ 12 12. การสร้างแรงจูงใจในการทำงาน

27 ก.ค. 2545 วันที่ 13 13. การสร้างความรู้สึกดีๆให้กับชีวิต

28 ก.ค. 2545 วันที่ 14 14. การกำหนดเป้าหมายสำคัญที่แน่นอน

29 ก.ค. 2545 วันที่ 15 15. การกำหนดคำปฏิญาณส่วนตัว

30 ก.ค. 2545 วันที่ 16 16. การสร้างทีมงาน

31 ก.ค. 2545 วันที่ 17 17. การเผชิญหน้ากับปัญหา

1 ส.ค. 2545 วันที่ 18 18. การสร้างกำลังใจ

2 ส.ค. 2545 วันที่ 19 19. การตัดสินใจที่แน่วแน่

3 ส.ค. 2545 วันที่ 20 20. การทบทวนเป้าหมายระยะสั้น กลาง ยาว

4 ล.ค. 2545 วัน ท่ี 21 2 1 .เสันทางสายใหม่ของชีวิต
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ดู่อ..................นามสกุล
บริษัท...........................
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จากใจถึงใจ

ผู้ประกอบการธุรกิจขนาดย่อมที่รักยิ่งทุกท่าน
ข้าพเจ้ามีความเสึกยินดีเป็นอย่างยิ่งที่ได้มีโอกาสแบ่งปันประสบการณ์ ความรู้

ความเข้าใจ และความรู้สึกดีๆที่เกิดขึ้นระหว่างการจัดแกอบรมกับทุกท่านตลอด 2 วันนี้
ข้าพเจ้ามีความเชื่อลึกๆในใจว่าทุกท่านมีพลังความสามารถแฝงเร้นอยู่ภายในตัวเอง 

อยู่แล้ว และไม่ว่าเมื่อใดก็ตามที่ท่านได้ด้นพบขุมพลังอันยิ่งใหญ่ที่ช่อนเร้นอยู่ภายในตัวท่าน 
ท่านก็สามารถที่จะทำความใฝ่ฝันอันสูงสุดของท่านให้กลายมาเป็นความจริง ตังนั้น ท่าน 
จึงจำเป็นที่จะต้องด้นใจของท่านให้พบเพื่อตอบคำถามที่สำคัญที่สุดในชีวิตของท่านที่ว่า 
" อะไร คือ ความใฝ่ฝันอันสูงสุดใน?วิตฃองท่าน "

ชีวิต คือ โลกแห่งละคร มนุษย์ทุกคนล้วนต่างมีบทบาทเป็นของตัวเอง บางคนก็ได้ 
แสดงเป็นพระเอก นางเอก ตัวอิจฉา หรือ คนรับใช้ ฯลฯ แต่ไม่ว่าจะได้แสดงเป็นอะไร ก็ไม่ 
สำคัญเท่ากับว่าท่านคือผู้ที่ได้เลือกบทบาทการแสดงนั้นด้วยตัวของท่านเอง ซึ่งจะต้องเป็น 
บทบาทที่ทำให้ท่านรู้สึกว่าชีวิตแห่งละครของท่านนั้นมีคุณค่าและความหมายต่อตัวท่าน 
และตัวละครคนอ่ืนๆ ด้วยเหตุนี้ ท่านจึงต้องค้นหาบทบาทที่เหมาะสมกับตัวท่านให้ได้เพื่อ 
ท่านจะสามารถแสดงบทบาทนั้นได้อย่างดีที่สุดและทำให้ผู้ชมของท่านมีความสุขมากที่สุด 
จากลีลาการแสดงของท่านบนเวทีละครฉากนี้

ท้ายที่สุดนี้ ข้าพเจ้าหวังว่า โปรแกรม 21 วันสู่พลังศักยภาพบุคคลนี้จะช่วยให้ท่าน 
สามารถเข้าใจตัวเองมากยิ่งขึ้นและช่วยให้ท่านกลายเป็นผู้กำกับหนังที่สามารถเขียนบท 
ละครแห่งชีวิตที่ยิ่งใหญ่ให้กับตัวท่านเอง แล้วท่านก็จะได้แสดงบทบาทอย่างที่ตัวท่าน
ต้องการตราบจนละครแห่งชีวิตนี้จะปิดฉากลง

ขอให้ทุกท่านร่วมเดินทางไปบนถนนชีวิตในโลกละครอันกว้างใหญ่ไพศาลแห่งนีด้วย 
ความรัก ความเมตตา ความปรารถนาดี และมีแต่ความสุขตลอดไป

ด้วยความรัก
สมคักดี้ กิจธนวัฒนั
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วธิกืารทำแบบแกหดัในโปรแกรม 21 วนัสูพ่ลงัศกัยภาพบคุคล

โปรแกรม 21 วันสู่พลังศักยภาพบุคคล เป็นคู่มือแห่งความสำเร็จ (Success Journal) เพื่อให้ 

ท่านได้ทำกิจกรรมตามแบบแกหัดที่ได้รับการออกแบบไว้ในคู่มือ ซึ่งจะเป็นการทำกิจกรรมแบบต่อเนื่อง 

ด้วยตัวเองเป็นเวลา 21 วัน โดยในการออกแบบกิจกรรมเหล่านี้ ข้าพเจ้าได้เลือกเฟ้นความคิดฃอง 

บรรดานักปราชญ์ นักเขียน และนักพูดสร้างแรงบันดาลใจที่มืซื่อเสียงของโลกหลายคน และพยายาม 

คัดสรรเอาแต่แนวคิดที่เห็นว่าดีที่สุดมาแก้ไขดัดแปลงเพื่อให้เหมาะสมกับคนไทย ดังนั้น สื่งที่ท ่านจะ

ได้เรียนรู้ตลอด 21 วันนี้จึงเป็นบทเรียนแห่งชีวิตที่ทรงคุณค่ายิ่ง เพราะเป็นความรู้ที่เกิดขึ้นมาจาก 

ประสบการณ์ตรงของผู้ท ี่ประสบความสำเร็จอย่างสูงในชีวิตมาแล้วทั้งสิน

เพ ือท ี่ท ่านจะบรรลุว ัตถ ุประสงคํและได้ร ับประโยชน์ส ูงส ุดจากการทำแบบแกหัดในโปรแกรม 

21 วันนี้ จึงขอให้ท่านพยายามที่จะทำตามข้อแนะนำ 10ประการดังต่อไปนี้

1. ท่านต้องมืความชื่อตรงต่อตนเอง เป็นคุณลมปติอันตับแรกที่สำคัญยิ่งต่อการประสบความ 

สำเร็จจากการทำแบบแกหัด 21 วันนี้ เพราะผูทมีความซื่อตรงต่อตนเองเท่านั้นที่จะสามารถรักษา 

สัญญาที่มอบให้ก ับตัวเองได้ และเมื่อตกลงใจจะทำสิ่งใดแล้ว ผู้ที่มีความชื่อตรงและจริงใจต่อตนเองก็ 

จะมุ่งมั่นในการทำสิ่งนั้นให้สำเร็จโดยไม่มืข้อแม้หรีอข้อแก้ตัวใดๆทั้งสิ้น

2. ท่านต้องไม่เป็นคนใจเร็วด่วนได้ เนื่องจากคนใจเร็วมักจะล้มเลกความตั้งใจอย่างง่ายๆ ถ้ามิ 

ได้เห็นผลดีในทันที แล้วก็จะเลิกไม่ทำต่อไป ซึ่งลักษณะนิสัยตังกล่าว นับว่าเป็นอันตรายยิ่งนักสำหรับผู้ 

ท ี่ต ้องการจะประลบความสำเร็จในชีวิต

3. ท่านต้องแกฝนตนเองโดยไม่หยุดหย่อน เปรียบได้กับการเล่นกีฬา แม้นักกีฬาที่เก่งแค่ไหนก็ 

ยังต้องแกซ้ทุมอยู่ทุกวัน เช่นเดียวกัน สมองของท่านก็ต้องการการแกซ้อม ถ้าท่านไม่หมั่นแกสมองของ 

ท่านให้รู้จักใช้ความคิด ไม่ช้าก็เร็ว สมองของท่านก็จะค่อยๆเสื่อมลงไปตั้งเช่นใบมีดทื่อๆที่ไม่ได้ถูกลับให้ 

คมมาเป็นเวลานาน

4. พยายามอ่านคำอธิบายและบทความให้เข้าใจก่อนที่จะลงมือทำแบบแกหัดในแต่ละวัน เพ่ือ 

ท่านจะลามารถตอบคำถามได้ตรงตามจุดมุ่งหมายของแต่ละแบบแกหัด
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5. กรุณาใช้เวลาพิจารณาในสิ่งที่ท่านจะตอบคำถามแต่ละข้ออย่างใคร่ครวญที่สุด จงอย่าตอบ 

คำถามแบบลวกๆโดยไม่ใช้ความคิดเป็นอันขาดเพราะท่านจะไม่ได้รับประโยชน์อันใดเลยหลังจากทำ 

โปรแกรม 21 วันนี้ เนื่องจากท่านใม่ใด้เจาะทะลุกำแพงของหัวใจท่านด้วยความคิดที่ลึกซึ้งเพียงพอ 

ฉะนั้น ขอให้ท่านจงตั้งใจในการเรียนรู้เกี่ยวกับตัวท่านเองเพื่อว่าท่านจะสามารถค้นใจของท่านให้พบให้ 

ได้ภายในระยะเวลาอันสั้นนี้

6. ท่านควรจะกำหนดเวลาที่แน่นอนในการทำแบบแกหัดในแต่ละวัน เช่น ถ้าท่านเลือกเอา 

เวลา 2 ทุ่มเป็นเวลาสำหรับการทำแบบแกหัดแต่ละวัน ท่านก็ควรพยายามที่จะทำแบบแกหัดในเวลา 2 

ทุ่มตลอด 21 วันนี้ และขอให้ท่าน จงทำน,บปแทห ัดร ันละ 1 บทเท ่าน ั้น  เพราะโปรแกรม 21 วันนี้ได้ 

ถูกออกแบบมาเพื่อให้ท่านได้เรียนรู้และพัฒนาพลังศักยภาพบุคคลในตัวเองอย่างเป็นระบบ ดังนั้น การ 

ใช้เวลาทำกิจกรรมในแบบแกหัดแต่ละวันจึงไม่มากหรือน้อยจนเกินไป ถ้าท่านสามารถทำแบบแกหัด 

วันละ 1 บทเป็นประจำทุกวันได้ เมล็ดพันธ์แห่งความยิ่งใหญ่ภายตัวท่านก็จะงอกงามอย่างช้าๆแต่มั่น 

คง เปรียบเสมือนการปลูกต้นไม้ เราจำเป็นต้องรดนํ้าต้นไม้ให้เป็นเวลาอย่างสมํ่าเสมอ จะรดนํ้ามากไป 

หรือน้อยไปก็ไม่เป็นผลดี ถ้าท่านขาดการทำแบบแกหัดวันใดไป ก็เท่ากับว่าท่านไม่ได้รดนํ้าให้แก่ต้นไม้ 

ของท่านในวันนั้นและถ้าท่านขาดการรดนั้าติดต่อกัน 3 วัน ต้นไม้ของท่านก็จะต้องเหี่ยวเฉาและตายไป 

ในที่สุด ในทางตรงกันข้าม ถ้าท่านทำแบบแกหัด 5 บทภายในวันเดียว ต้นไม้ของท่านก็จะต้องสำลักน้ํา 

ตายเช่นเดียวกัน ฉะนั้น จงทำตามคำแนะนำนี้อย่างเคร่งดัดและต้นไม้ของท่านก็จะเจริญเติบโตอย่าง 

งอกงามที่ส ุด

7. ในการทำแบบแกหัดแต่ละวัน ท่านจะได้รับแบบทดสอบให้ท่านได้ระบุแผนการที่อัดเจน

สำหรับการทำงานในวันกัดไป ขอให้ท่านพยายามลงมือทำตามแผนการที่ท่านได้เขียนไว้ในคู่มือแห่ง

ความสำเร็จด้วยความมุ่งม ั่น และจงหมั่นตรวจสอบพฤติกรรมของท่านว่าเกิดการเปลี่ยนแปลงไปใน

ทางที่ดีฃึ้'นหรือ,ไม่ ? อย่างไร ?
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8. ก่อนการลงมือทำแบบ'ฝึกหัดทุกครั้ง ขอให้ท่านจงเตรียมร่างกายและจิตใจของท่านให้พร้อม 

เสียก่อน เซ่น การรับประทานอาหาร การอาบนํ้า การทำภาระกิจต่างๆให้เสร็จเรียบร้อย 'ฯลฯ และใน 

ขณะทำแบบ‘ฝึกหัด ท่านควรจะหาสถานที่เงียบๆอยู่คนเดียวและปิดเครื่องมือลื่อสารทุกชนิด เพื่อให้ 

ท่านได้มืสมาธิจดจ่ออยู่กับการทำแบบแกหัดได้อย่างเต็มที่ จงอย่าลืมว่า ท่านกำลังค้นหา " เพชร " 

ในใจท่านให้พบ และมันก็ไม่ใช่งานง่ายๆเลย ฉะนั้น ขอให้ท่านจงมีความจริงจังกับการทำงานครั้ง 

สำคัญนี้ เพื่อท่านจะได้ย่างก้าวออกจากโลกแห่งความมืดมนไปสู่ความลดใสแห่งชีวิต

9. ถ้าท่านจำเป็นต้องไปงานเลี้ยงลังสรรค์ (ซึ่งมีความเป็นไปได้สูงที่ท ่านอาจจะต้องดื่มสุรากับ 

มิตรสหายของท่าน) ก็จงพยายามหาเวลาทำแบบแกหัดในวันนั้นให้เสร็จเรียบร้อยเสียก่อน เพราะถ้า 

ท่านคิดว่าจะกลับมาทำหลังจากงานพบปะลังสรรค์แล้ว ก็เกือบจะแน่นอนว่าท่านจะไม,ได้รดนํ้าต้นไม้ 

ของท่านในวันนั้น พระพุทธองค์ทรงได้โห่โอวาทก่อนปรินิพพานว่า " จงอย ่าประมาท  ” ข้าพเจ้าก็ขอ1ให้ 

ท่านระลึกถึงคำสอนอันคักดิ้ส ิทธึ๋น ีทุ้กว ันโดยเฉพาะ21 วันนี้

10. ข้อแนะนำประการสุดท้าย และเป็นข้อที่สำคัญยิ่งต่อความสำเร็จของท่านในการบรรลุเป้า 

หมายของโปรแกรม 21 วันนี้ ข้าพเจ้าขอให้ท่านจงมอบคำสัญญาให้ต่อตัวเองว่า " ไม่ว ่าอะไรจะเก ิด  

ขึ้นก็ตาม ข้าพเจ้าจะพยายามทำแบบแ ก หัดในโปรแกรม 21 วันสู,พลังศักยภาพบุคคลให้เสร็จ 

ลุล่วงภายในเวลาท ี่กำหนดไว้ " โดยข้าพเจ้าจำเป็นจะต้องขอทำสัญญากับท่าน แม้ว่าท่านจะไม่รู้ 

จักกับข้าพเจ้าเป็นการล่วนตัว แต่เมื่อท่านได้ตัดสินใจที่จะทำโปรแกรม 21 วันของข้าพเจ้า ท่านก็จะ 

ต้องให้คำมั่นสัญญากับข้าพเจ้าว่า " ท่านจะต้องทำมันสำเร็จให้จงได้ " และเพื่อเป็นหลักฐานว่า 

ท่านจะมืความซื่อตรงต่อข้าพเจ้าและต่อตัวท่านเอง ก็ฃอให้ท่านโปรดลงนามในสัญญาในหน้ากัดไป
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ข้าพเจ้าผู้มืนามข้างท้ายสัญญานี้ ขอสัญญากับตัวเองว่า 

จะทำแบบฝืกหัดในโปรแกรม 21 วันสู่พลังศักยภาพบุคคลนี้ 

ต ัวยพส ังม ่งม ั่นและแรงปรารถนาต ่อความส ันร ็จท ี่ข ้าพเจ ้า 

ตัองการโดยข้าพเจ้าจะเริ่มลงม ือทำแบปรกหัด ตั้งแต่วัน

ท ี.่........................................................................ เป็นตันไป

ใ น เว ล า ........................ นาฟ ้กาของท ุกว ันจนกระทงจบ

โปรแกรม 21 วันนี้ และ ข้าพเจ้าจะปฏิบตตามข้อแนะนำใน 

แบบรกหัดแต่ละวันอย่างตั้งใจโดยข้าพเจ้าขอสัญญาอีกครั้งว่า

"...ข้าพเจ้าจะทำแบปแกหัดในแต่ละวันทุกวันโดย 
มิใหัขาดไปแม้แต่วันเดียว... "

ผูใหัสัญญา

ลงนาม
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" ...จงเป็นแสงสว่างให้กับตัวเอง 

อย่าได้พึ่งพิงอิงอยู่กับคนอื่น 

ในเรื่องของความเข้าใจร็รวิต 

เป็นความจำเป็นที่ด ้องมือิสรภาพ 

จากอิทธิผลครอบงำของคนอื่น 

ไม่ว่าจะเป็นอิทธิผลของใครก็ตาม 

จงหลุดพ้นจากกรงขังทั้งหลาย 

โดยไม่มีเงื่อนไขใดๆ 

สัจจะอยู่ที่ตัวของมนุษย์ทุก ๆคน 

ถ้าใครเรื่มติดตามผูอน 

ตัวเขาก็จะหยุดติดตามสัจจะ ..."

- กฤษณมูรติ
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โ ป ร แ ก ร ม  2 1 ว ั น ส ู ่ พ ล ั ง ศ ั ก ย ภ า พ บ ุ ค ค ล

นบป!!กหัดวันที่ 1

"  การเดินทางหมื่นลี้เริ่มต้นที'ก้าวแรก "
เล่าจอ

วันนี้เป ็นวันแรกที่ท ่านจะเรมก้าวเดินไปยันลันทางแห่งความสำเร็จที่ย ิ่งใหญ่ในชีวิตของท่าน 

และสิ่งที่ท ่านจะต้องทำเป็นอันดับแรกสุด ก็คือ " การกำหนดเป้าหมายสำคัญที่แน่นอน H ของท่าน 

ให้ได้อย่างชัดเจนว่า " อะไร คือ ความต้องการที่แท้จริงใบข็เวิตของท่าน " เพราะนั้นจะเป็นแผนที่ 

ชีวิตที่จะเป็นเครองชี้นำการกระทำในชีวิตของท่านให้มีทิศทางและมีพลังมุ่งตรงไปสู่เป้าหมายที่แท้จริง 

ในชีวิตของท่าน ดังนั้น ท่านจะต้องทำความเข้าใจในความต้องการล่วนลีกที่สุดในจิตใจของตนเองให้ได้ 

อย ่างถ่องแท้และเขียนมันออกมาเป็น" เป้าหมายแห่งขิ!วิด (Life - Forming Goals) " ซึ่งท่านจำเป็น 

ที่จะต้องพิจารณาอย่างใคร่ครวญในสิ่งที่ท่านปรารถนาในชีวิตนี้ เพื่อว่าในแต่ละย่างก้าวบนเลันทาง

ชีวิตของท่าน จะนำมาซึ่งความสำเร็จที่ได้ให้ความสุขแก่ชีวิตของท่านได้อย่างแท้จริง

ในการค้นหาเป้าหมายแห่งชีวิตของท่าน ท่านจะสามารถค้นพบคำตอบนั้นได้ด้วยการตอบคำ 

ถามดังต่อไปนี และขอให้ท่านจงพยายามคิดหาคำตอบและเขียนทุกสิ่งทุกอย่างลงไปให้มากที่ลุ่ดเท่าที่ 

ท่านจะทำได้

1. ถ้าสมมุติว่า ท่านลามารถจะทำอะไรก็ได้ในทุกสิ่งทุกอย่างตามที่ใจท่านปรารถนา 

โดยปราศจากความล้มเหลวแล้ว ท่านคิดว่า ท่านต้องการที่จะทำอะไรบ้างในชีวิตนี้ ?
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โ ป ร แ ก ร ม  2 1 ว ั น ส ู ่ พ ล ั ง ศ ั ก ย ภ า พ บ ุ ค ค ล
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โ ป ร แ ก ร ม  2 ' เ ว ้ น ส ู ่ พ ล ั ง ล ั ก อ ภ า พ บ ุ ค ค ล

2. เมื่อครั้งในวัยเยาว์ ท่านเคยมีความใฝ่ฝันอะไรบ้าง ? ท่านได้มีความสามารถในด้านใดเป็น 

พิเศษ ? และอะไรบ้างที่ทำให้ท่านร้สึกภาคภมิใจในตัวเอง ?

4. ท่านได้เคยทำอะไรบ้างสำหรับผู้อื่น และการกระทำนั้นได้ทำให้ท่านมีความสุขใจอย่างไร ?
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หลังจากที่ท ่านพยายาม " ค้นใจ " ของตัวท่านเองแล้วด้วยการระดมสมองในการค้นหาสิ่งที่ 

ท่านต้องการจริงๆในชีวิตของท่าน ก็ให้ท่านนำข้อมูลเหล่านั้นมาตรวจสอบและพิจารณาดูอีกครั้ง เพ่ือ 

สร ุปผลให ้เหล ือเป ้าหมายล ัาค ้ญ ท ี่แบ ่นอนใน?ว ิตเพ ียง 10 เป ้าหมาย (Top - Ten Goals) โดยให้

ท ่านนำคำตอบที่ได้มาแยกแยะออกเป็น 2 ส่วน ตังนี้

1. เป้าหมายส่วนบุคคล (Personal Goals) ได้แก่ การพัฒนาตนเองในด้านต่างๆ เซ่น การ 

ศึกษา การท่องเที่ยว การดูแลรักษาสุขภาพ การมีครอบครัว การพัฒนาทางจิตใจ การช่วยเหลือสังคม 

การพัฒนาความลามารถทางกีฬา ดนตรี และศ ิลปะ เป็นต้น

จงระบุเป ้าหมายส่วนบุคคล 5 เป้าหมายที่ท่านปรารถนามากที่สุดในชีวิตนี้

1) ........................................................................................................................................................
2 ) .................................................................................................................................

3 )  ...............................................................................................................................

4 )  ...............................................................................................................................

5 )  ...............................................................................................................................

2. เป้าหมายทางอาชีพ (Professional Goals) ได้แก่ การพัฒนาอาชีพที่ตนเองใฝ่ฝัน เซ่น การ 

พัฒนาสินค้าและบริการใหม่ๆ การขยายการลงทุน การกำหนดระตับรายได้ที่ต้องการ การเลื่อน 

ตำแหน่งงาน การสร้างสรรค์ผลงานที่ม ีคุณค่าและเป็นประโยชน์ต่อตนเองและผู้อื่น เป็นต้น

จงระบุเป้าหมายทางอาชีพ 5 เป้าหมายที่ท่านปรารถนามากที่ลุดในชีวิตนี้

1) .........................................................................................................................................................

2 ) ...................................................................................................................................

3 )  .................................................................................................................................1

4 )  .................................................................................................................................

5 )  ...................................................................................................................................

"...พวกเราม ักจะต ัดส ินความสำเร ็จโดยด ูจากอ ัตราเง ินเด ิอน หรือ ขนาด 

ของรถยนต์มากกว่าท ี่จะด ูจากค ุณภาพของงานท ี่เรากระทำเพ ื่อร ับใซผูอน 

และความส ัมพ ันธ ์ระหว ่างเราก ับเพ ื่อนมน ุษยด ้วยก ัน ...,,

- มาเด ิน  ล ูเธ อ เ ดิง จ ูเน ึย เ
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ฉะนั้น ในตอนนี้ ท่านจะมีเป้าหมายสำคัญที่แน่นอนในชีวิตทั้งหมด 10 เป้าหมาย ใด้แก่ 5

เป้าหมายส่วนบุคคล และ 5 เป้าหมายทางอาชีพ และให้ท่านนำเป้าหมายเหล่านั้นมากำหนดเป็น 

" เป้าหมายสำคัญที่แน่นอน " ในชีวิตของท่าน พร้อมกับเขียนมันลงใปในคู่มีอแห่งความสำเร็จของ 

ท่าน และติดเป้าหมายเหล่านั้นไว้ในสถานที่ที่ท่านสามารถมองเห็นมันได้ทุกกัน พร้อมกับพูคยํ้าดังๆ 

ด้วยแรงปรารถนาที่รุ่มร้อนต่อเป้าหมายเหล่านั้นอย่างน้อยกันละ 2 คร้ัง เพื่อกระตุ้นให้จิตใต้สำนึกของ 

ท่านได้จดจ่ออยู่กับสิ่งที่ท่านต้องการและมุ่งหมายในชีวิต และจงพูดราวกับว่าท่านกำลังจะใด้ร้บในสิ่งที่ 

ท่านต้องการอย่างแท้จริง
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โ ป ร แ ก ร ม  2 ' เ ว ้ น ส ู ่ พ ล ั ง ศ ั ก ย ภ า พ บ ุ ค ส ร »

แบบแกหัดวันที 2

"  อนาคตย่อมเป็นของคนที่เชื่อในความสวยงามของสิ่งที่เขาใฝฝ็น "
อีล ีนอร์ โรลเวลท์

ในการบรรลุ " เป ้าหมายแห ่ง?ว ิต  (Ultimate Goals) " ให่ได้นั้น ท ่านจำเป็นที่จะต้องมี 

" แผนการท ี่ช ัดเจน " ในการลงมือกระทำเพื่อสร้างผลลัพธ์ที่ท่านต้องการ โดยท่านจะต้องพัฒนากล 

ยุทธ์หรอวิธีการที่จะสามารถนำท่านไปสู่เป้าหมายสำคัญที่แน่นอนของท่านได้อย่างมีระเบียบแบบแผน 

คังนั้น เป้าหมายแห่งชีวิตของท่าน จึงต้องประกอบไปด้วยเป้าหมายย่อย (Sub - Goals) หลายๆเป้า 

หมายที่จะนำท่านไปสู่ความสำเร็จได้ตามลำคับ ด้วยเหตุนี้ ท่านจะสามารถแบ่งซนิดของเป้าหมายออก 

ได้เป็น 3 ประเภท คังนี้

1. เป้าหมายระยะยาว (Long - Term Goals) เป็น " เป ้าห มายสำค ัญ ท ี่แน ่นอน  " ที่ท่านได้ 

เขียนมันลงไปในแบบ'ฝึกหัดของวันที่ 1 ซึ่งท่านอาจจะต้องใช้ระยะเวลาประมาณ 5 - 10 ปี เพื่อการ 

บรรลุเป ้าหมายระยะยาวเหล่านั้น

2. เป้าหมายระยะกลาง (Intermediate Goals) เป็นเป้าหมายที่จะช่วยผลักคันท่านไปสู่ความ

สำเร็จในเป้าหมายสุดท้ายแห่งชีวิตของท่าน เช่น ถ้าท่านมีเป ้าหมายที่จะเป ็นนักแสดงที่ประสบความ 

สำเร็จ ฉะนั้น การเรียนจบปริญญาทางด้านการละครของท่าน ก็จะทำหน้าที่เป ็นเป้าหมายระยะกลางที่ 

มีส่วนช่วยผลักคันให้ท่านได้ก้าวเดินไปสู่ความสำเร็จในเป้าหมายแห่งชีวิตซองท่านได้เร็วยิ่งขึ้น โดย

ปกติ เป ้าหมายระยะกลาง จะใช้ระยะเวลาประมาณ 1 - 5 ปี

3. เป้าหมายระยะสั้น (Immediate Goals) เป็นเป้าหมายย่อย (Sub - Goals) ที่ท่านสามารถ 

จะบรรลุได้ภายในระยะเวลา 1 ป ี ซึ่งจะช่วยสนับสนุนให้ท่านสามารถประลบความสำเร็จในเป้าหมาย 

ระยะกลางและระยะยาวของท่านได้อย่างมีระบบมากยิ่งข ึ้น โดยเป้าหมายระยะสั้น จะเป็นแผนปฏิมัต ิ 

การที่ท่านสามารถลงมือกระทำได้ในทันทีเป็นประจำทุกวัน เช่น การฟังเทป การอ่านหนังสือ การเข้าปีก 

อบรมลัมมนาหลักสูตรต่างๆ การศึกษาต่อ การปีกฝนทักษะที่จำเป็น ฯลฯ
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ในการบรรลุเป ้าหมายย่อยแต่ละเป้าหมายที่ท ่านได้กำหนดไว้จากแผนการปฎิบ!การดังกล่าว 

จะมีส ่วนเสรมสร้างคุณลักษณะของบุคคลที่ท ่านต้องการจะเป็นไนอนาคต และเม ื่อท ่านสะสมความ! 

ท ักษะ ความชำนาญและความมั่นใจไนตัวเองได้อย่างมากพอ ท่านก็จะสามารถบรรลุเป้าหมายระยะ 

สั้น ระยะกลาง และระยะยาวได้ตามลำดับ

ดังนั้น แบบ'รกหัดวันที่ 2 นี้ ต้องการให้ท่านพยายามที่จะกำหนด " เป้าหมายระยะกลาง " 

ของท่านขึ้นมาให้ได้ 2 เป้าหมายซึ่งเป็นเป้าหมายที่ท่านต้องการบรรลุมากที่สุด " ภายใน ป ีน ี้ " และ 

จะต้องเป็นเป้าหมายที่ช ่วยสนับลนุนท่านให้สามารถบรรลุ " เป้าหมายระยะยาว " ที่ท่านได้เซียนลง 

ไปแล้วในแบบ'รกหัดวันที่ 1 โดยลามารถกำหนดเป้าหมายระยะกลางออกได้เป็น 2 ส่วน ดังนี้

1. เป้าหมายระยะกลางส่วนบุคคลในปีนี้ฃองข้าพเจ้า พร้อมกบแผนการที่ชัดเจนไนการบรรลุ 

เป้าหมาย ได้แก่

2. เป้าหมายระยะกลางทางอาชีพในปีนี้ฃองข้าพเจ้า พร้อมกับแผนการที่ชัดเจนในการบรรลุ

เป้าหมาย ได้แก่
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หลังจากนั้น ให้ท่านนำ " เป้าหมายระยะกลาง " เหล่านั้นมาสร้างแผนปฏิบัติการทีท่าน 

สามารถลงมือกระทำ1ใด้ใน'ทันที โดยกำหนดเป็น " เป ้าหมายระยะลัน " ให้ได้ 5 เป้าหมายลำหรับ 

“ เป้าหมายระยะกลาง " ในแต่ละส่วน ฉะนั้น ในตอนนี้ ท ่านจะมีเป ้าหมายระยะล ัน 10 เป ้าหมาย ซ่ึง 

ท่านจะต้องเรมลงมือทำในทันที และขอให้ท่านจงพยายามทำเป้าหมายระยะลันให้สำเร็จครบทั้ง 10 

เป้าหมายภายในโปรแกรม 21 วันนี้ ดังนี้

1. เป้าหมายระยะลันส่วนบุคคลภายในโปรแกรม21 วันนี้ของข้าพเจ้า มีด ังนี้

1)..............................................................................................................................

2)..............................................................................................................................

3) ...........................................................................................................................

4) ...........................................................................................................................

5) ...........................................................................................................................

2. เป้าหมายระยะลันทางอาชีพภายในโปรแกรม 21 วันนี้ซองข้าพเจ้า มีดังนี้

1) .............................................................................................................................................................................

2)..............................................................................................................................

3) ...........................................................................................................................

4) ...........................................................................................................................

5) ...........................................................................................................................
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นบบแกหัดวันท่ี 3

''ด้วยความปรารถนาอันแรงกล้าที่จะทำสิ่งที่ยิ่งใหญ่ 
พวกเราแต่ละคนกำลังท่องเที่ยวใปบนเล้นทางแห่งการผจญภัยของชีวิต 

แต่เพียงครั้งเดียวเท่านั้น แต่เพียงครั้งเดียวก็เพียงพอแล้วถ้าหากท่านท่ามันให้ถูกต้อง ”
เจ วอร์เร็น แม๊คเค•อ?

หลังจากที่ท่านได้อ่าน " เป ้าห มายส ์าค ัญ ท ี่เฟ น อน  (Life - Forming Goals) " ในชีวิตของ 

ท่านทุกวันเป็นประจำ ให้ท่านพิจารณา " เป ้าหมายระยะลัน " 10 เป้าหมายที่ท่านได้เรียนลงไนคู่มือ 

แห่งความสำเร็จของท่านเมื่อวานนี้ แล้วตอบคำถาม ดังต่อไปนี้

1. มีความเสี่ยงอะไรบ้างที่อาจจะเกิดขึ้น เพื่อที่จะบรรลุเป้าหมายที่ได้ตั้งไว้ ?
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3. เมื่อท่านได้จินตนาการให้เห็นภาพแห่งความสำเร็จจากการสามารถบรรลุเป้าหมายเหล่านั้น 

ท่านเกิดความรู้สึกอย่างไรบ้าง ?

" เป ้าหมายระยะสั้น (Immediate Goals) หรือ เป้าหมายย่อย (Sub - Goals) ■ ควรจะเป็นเป้า 

หมายที่ไม่ยากหรือง่ายจนเกินไปในการบรรลุผลสำเร็จ โดยเป้าหมายเหล่านั้น ควรจะเป็นเป้าหมายที่ให้ 

ความรู้สึกตื่นเต้นและท้าทายความสามารถแก่ท่าน เมื่อท่านสามารถบรรลุเป้าหมายย่อยเหล่านั้น ใน 

ขณะเดียวกิน ก็ไม่ควรจะเป็นเป้าหมายที่ไม่มีทางเป็นไปได้ที่จะบรรลุผลสำเร็จในระยะเวลาอันใกล้นี้

เพราะอาจจะทำให้ท่านหมดกำลังใจได้ง่ายๆ ทั้งนี้

เนื่องจาก วัตถุประสงค์หลักของการกำหนดเป้าหมายย่อย 

เหล่านั้น ก็เพื่อให้ท่านได้เกิดความนั้นใจในตัวเองจาก

ความสำเร็จที่ท ่านลามารถบรรลุจากเป้าหมายเล็กๆ เหล่า 

นั้น อย่างไรก็ตาม การบรรลุเป้าหมายย่อยในแต่ละเป้า 

หมายควรจะให้ความรู้สึกของความเชื่อนั้นแก่ท่าน และ

มันจะเป็นพลังข ับเคลื่อนที่สำค ัญที่ทำให้ท ่านกล้าท ี่จะลง 

ม ือทำในย ่างก ้าวต ่อไปบนเล ้นทางท ี่จะนำพาท ่านไปส ู่ 

ความสำเร็จที่ยงใหญ่มากขึ้น _
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แบบแกหัดวนท่ี 4

"  ปรัชญาของฉัน ก็คือ ขอเพียงแต่ท่านรับผิดชอบต่อชีวิตของตัวท่านเอง 
แต่การทำสิ่งที่ดีที่สุดในเวลาปัดนีจะส่งท่านไปสู่สถานที่ที่ดีที่สุดสำหรับเวลาต่อไป "

โอปาห์ว ินเฟรย ์

การตังเป้าหมายชีวิต (Goal setting) เป็นการจัดประลบการณ์การเรียนรูที่ท่านต้องการเพราะ 

ว่า ท่าน คือ ผู้ที่จะกำหนดทุกๆประสบการณ์ที่จะเกิดขึ้นใน?วิตของท่านเอง และวันนี้กิเป็นวันที่

4 ของโปรแกรม 21 วันสู่พลังตักยภาพบุคคลแล้ว ในวันนี้ ท่านได้ประสบความสำเร็จอย่างน้อย 1 เป้า 

หมายย่อยที่ท่านได้เขียนลงในแบบแกหัดของวันที่ 2 แล้วหรือไม่ ? อย่างไร ?

ถ้าท่านทำได้สำเร็จ ข้าพเจ้ากิต้องขอแสดงความยินดีแก่ความสำเร็จที่ยิ่งใหญ่นั้น และมันก็ 

แสดงให้เห็นว่า ท่านได้เริ่มย่างก้าวไปสู่ความสำเร็จตามที่หัวใจของท่านปรารถนาแล้ว แต่ถ้าท่านยังไม่ 

ได้ลงมือทำอะไรกับเป้าหมายย่อยเหล่านั้น กิให้ตอบคำถาม ตังต่อไป
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1. ท่านได้เรียนรู้อะไรบ้างจากประลบการณ์ในครั้งนี้ ?

2. ท่านจำเป็นต้องมีความรู้อะไรเพิ่มเติมขึ้นบ้างหรีอไม่ เพ ื่อที่จะบรรลุเป ้าหมายย่อยเหล่าน ี้ ?

3. ท่านจำเป็นที่จะต้องเปลี่ยนแปลงลักษณะนิสัยและพฤติกรรมอะไรบ้าง เพื่อที่ท ่านจะ

ลามารถบรรลุเป้าหมายของท่าน ?
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ท่านจะต้องระลึกไว้อยู่เสมอว่า " ความสำเร็จที่ยิ่งใหญ่ ล้วนเกิดขึ้นมาจากความสามารถในการ 

เปลี่ยนอุปสรรคให้เป็นโอกาส " ดังนั้น ท่านจำเป็นต้องตระหนักให้ได้ว่า " อะไรหรีอสิงใดที่เป็น

อุปสรรคที่คอยกีดขวางมีให้ท่านได้ประสบความสำเร็จ " จงเชียนนันออกมาให้ได้อย่างซ้ดแจ้ง

และซัดเจน ไม่ว่ามันจะเป็นสิ่งใดก็ตาม เช่น นิลัยผัดวันประกันพรุ่ง ความกลัวความล้มเหลว การ1ไม่มี 

เพื่อน การไม่มีเงิน หรอการใม่มีเวลา ฯลฯ

ณ ปัดนี้ ท่านได้รู้ถึงอุปสรรคที่ขัดขวางท่านแล้ว จง 

เปลี่ยนอุปสรรคเหล่านั้นไห้เป็นโอกาสที่นี่และเดี๋ยวนี้ โดยถาม 

ตัวท่านเองว่า " สิ่งเหล่านี้จะนำท่านไปสู่เป้าหมายแห่งชีวิต 

ของท่านหรือไม่ ? " ถ้าคำตอบของท่านคือ " ไม่ " ก็จงสร้าง 

ส ิ่งท ี่จะช ่วยไห้ท ่านประลบความสำเร็จข ึ้นมาด ้วยตัวท ่านเอง 

ถ้าท่านบอกว่าไม่มีเวลา ก็จงหาเวลาให้ได้ ถ้าท่านบอกว่าไม่ 

มีเพ ื่อน ก็จงเดินออกไปพบปะผู้คน ถ้าท่านไม่มีเงิน ก็จงแสวง 

หาหนทางที่ได้เงินมาลงทุน ไม่ว่าท่านต้องการอะไร ท่าน

ค ึอผ ู้เด ียวท ี่จะต ้องร ับผ ิดชอบและลงม ีอสร้างม ันข ึ้นมา 

ด้วยตัวของท่านเอง

%
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ในวันนี้ ขอให้ท่านเลือกเป้าหมายย่อยที่ท่านยังไม่ได้ลงมือทำมา 2 เป้าหมายจากแบบแกหัด 

ของวันที่ 2 และจงทำมันให้สำเร็จในวันนี้ให้ได้โดยเขียน " แผนการที่ชัดเจน " ในการบรรลุเป้าหมาย 

ย่อยเหล่านั้นลงในคู่มือแห่งความสำเร็จว่าท่านจะทำมันให้สำเร็จได้อย่างไร ?

1. เป้าหมายย่อยที่ 1 ที่ข ้าพเจ้าจะลงมือทำในวันพรุ่งนี้พร้อมกับแผนการที่ช ัดเจนมีดังนี้
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แบบแกหัดวันท ี่ 5

"  สิ่งที่จิตใจของท่านสามารถเชื่อและเข้าใจ 
จิตใจของท่านย่อมสามารถทำให้สำเร็จได้ด้วยทัศนคติในทางสร้างสรรค์"

นโปเลียน ฮ ิลล ์

วันที่ 5 ของโปรแกรม 21 วันก็ได้ผ่านพ้นไปแล้ว เพื่อให้ท่านมีพลังในการลงมือกระทำสร้าง 

สรรค์ความฝันของท่านให้กลายเป็นจริง ก็ขอ'ให้'ท่าน จงพยายามทำทุกวันของท่านใ ห ้ม ีค่า และท่าน 

ก็จะประลบความสำเร็จได้ในที่ล ุด

ในวันนี ท ่านได้ทำเป้าหมายย่อยที่เป็นเป้าหมายส่วนบุคคล 1 เป ้าหมายและเป้าหมายทาง 

อาชีพ 1 เป้าหมายจากแบบแกหัดของวันที่ 4 ที่ท่านได้เลือกไว้สำเร็จลงแล้วหรือไม่ ? ถ้าท่านยังไม่ได้ลง 

มือทำอะไรเลยกับเป้าหมายย่อยเหล่านั้น ก็จงพยายามลงมือทำมันให้สำเร็จให้ได้ในวันพรุ่งนี้ โดยท่าน 

จะต้องกระตุ้นตัวเองให้เกิดความรู้ส ึกเชื่อมั่นในความสามารถของตนเองด้วยการรำลึกถึงเหตุการณ์ใน 

อดีตที่ท ่านเคยประลบความสำเร็จมาแล้ว และใช้ประสบการณ์ในครั้งนั้นเป็นข้อมูลอ้างอิงเชิงประสบ

การณ์ที่ตอกยำให้ตัวท่านเชื่อว่า !* ท ่าน สามารถ ท ำได ้,1 ในตอนนี้ให้ท่านคิดย้อนเหตุการณ์กลับไปใน 

รอบ 5 ปีท ี่ผ ่านมาและให้ตอบคำถาม ตังต่อไปนี้

1. ในขณะนั้นท่านได้กำลังเผชิญกับปัญหาอะไรบ้าง ?
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โ ป ร แ ก ? ม  2 1 ว ั น ส ู พ ล ั ง ศ ั ก ฮ ภ า พ บ ุ ค ค ล

2. ปัญหาเหล่านั้นได้ทำลายชีวิตของท่านให้พังพินาศไปแล้วหรือไม่ อย่างไร ?
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จากการตอบคำถามดังกล่าวข้างต้น ท ่านจะพบว่า ไม่ว่าเหตุการณ์ 

ในครั้งนั้นจะเลวร้ายมากสักเพียงใดก็ตาม แต่ท่านก็ยังลามารถที่จะผ่านพ้น 

เหตุการณ์นั้นๆมาได้จนถึงวันนี้

ใช่แล้ว! ท่านยังคงมีชีวิตอยู่ในโลกนี้ 

นั้นก็แสดงให้เห็นว่าท่านมีศักยภาพที่ยิ่งใหญ่ 

ในการจัดการแก!ขปัญหาเหล่านั้น ฉะนั้น ปัญหาที่ท่านกำลังเผชิญอยู่ 

ในตอนนี้ ท่านก็ย่อมที่จะลามารถจัดการปัญหาและเอาชนะอุปสรรคใน 

ปัจจุบันได้เช่นเดียวกัน จงอย่าลืมว่า เคล็ดสับของการประลบความ

สำเร็จที่ยิ่งใหญ่ เกิดขึ้นมาได้จาก " การลงมือทำ " ในทันทีและ

ทำต่อเนื่องไปจนกว่าท่านจะได้ในสิ่งท ี่ท ่านต้องการ...ช ีว ิตนั้นไม่ม ีคำว่า 

" ล้มเหลว " ถ้าไม่คิดที่จะ " ล้มเลิก " ดังนั้น จงมีหัวใจนักล้เยี่ยงเด็กที่ 

กำลังหัดเดินที่ต ้องล้มลงนับครั้งไม่ถ้วนแต่มีเด็กสักคนหรอไม่ที่ล ้มลงแล้ว 

ไม่ยอมลุกขึ้นมาอีกครั้ง ?



268

แบบแกหัดวันท ี่ 6

"  ฉันมักจะต้องการที่จะเป็นใครบางคนเสมอ 
แต่ฉันควรจะระบุให้เจาะจง มากกว่านี้ "

ลิลี่ ทอมลิน

แบบ!เกหัดของวันที่ 6 นี้จะช่วยให้ท่านรู้จัก " ต ัวตนท ี่แท ้จร ิง " ของท่านให้ลึกซึ้งมาก ยิ่งขึ้น 

เพื่อให้ท่านได้เรียนรู้เกี่ยวกับตัวท่านเองว่า " ท่าน ค ือ ใคร ? " ด้วยการพยายามค้นหา " ข ุม

ท รพยในตัวท ่าน " ที่ท่านสามารถใช้เป็นทรัพยากรที่ทรงคุณค่าเพื่อบรรลุความฝันอ'นสูงสุดของท่าน 

โดยการตอบคำถาม ดังต่อไปนี้

1. จงเขียนคุณลักษณะที่เป็นเอกลักษณ์โดดเด่นในตัวท่านมาให้ได้อย่างน้อย 5 ข้อ เช่น การ 

มองโลกในแง่ดี การมีมนุษยลัมพันธ์ การมีความคิดริเริ่มสร้างสรรค์ การมีความเป็นผู้นำ ฯลฯ
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2. จงเขียนความสามารถพิเศษหรือพรสวรรค์ที่ท่านมีเหนือคนทั่วไปมาให้ได้ อย่างน้อย 5 ข้อ 

เช่น ความสามารถทางดนตรี กีฬา ศ ิลปะ การพูด การเขียนหนังสือ การร้องเพลง ฯลฯ

3. จงเขียนพื้นฐานทางการศึกษาและประลบการณ์การเรียนรู้ต่างๆ เช่น ประวิตทางการศึกษา 

หลักสูตรสัมมนาทางวิชาการที่เคยเข้ารับการแกอบรม ประสบการณ์ในการทำงาน หนังสือที่มีอิทธิผล 

ต่อชีวิตของท่าน ตลอดจนความรู้และทักษะอื่นๆที่เกิดจากการเรียนรู้ตลอดชีวิตของท่าน



270

4. จงเขียนรายชื่อของบุคคลที่มีอิทธิผลต่อชีวิตของท่าน 5 คน เช่น พ่อแม่ พี่น้อง เพื่อนฝูง 

เพื่อนร่วมงาน ครูบาอาจารย์ บุคคลตัวอย่างในลังคม บุคคลลำตัญที่จะช่วยท่านบรรลุเป้าหมายแห่ง 

ชีวิตของท่านได้ และบุคคลที่ประสบความสำเร็จในสิ่งเดียวกับที่ท ่านต้องการ ฯลฯ โดยให้ระบุว่าพวก 

เขาเหล่านั้นมีอิทธิผลต่อชีวิตของท่านอย่างไรบ้าง ?

1) ...........................................................................................................................................................

2)

3)

4)

5)
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หลังจากที่ได้เขียนและทบทวนคำตอบของท่านแล้ว ให้ท่านพิจารณาว่าท่านได้มีโอกาสติดต่อ 

ลื่อสารกับบุคคลที่จะช่วยผลักดันท่านไปสู่ความสำเร็จที่ท่านต้องการหรือไม่ ? อย่างไร ?

ทั้งนี้ เนื่องจากว่า ท่านจะไม่สามารถประลบความสำเร็จได้เลยโดยปราศจากความร่วมมือ 

จากผู้อ ื่น ฉะนั้น จงพยายามหาโอกาลที่จะรู้จักบุคคลที่จะให้ความช่วยเหลือแก่ท่านได้ เพื่อว่าท่านจะได้

รับคำแนะนำและการสนับสนุนที่ด ีจากผู้คนเหล่านั้น ในขณะ 

เดียวกัน ท่านจำเป็นที่จะต้องระมัดระวังผู้คนแวดล้อมที่คอย 

พูดจา " ดับความฝัน " ของท่าน จงหลีกเลี่ยงการสนทนาเกี่ยว 

กับเป้าหมายชีวิตของท่านกับบุคคลเหล่านี้ มิฉะนั้น ไฟในตัว 

ท่านก็จะถูกดับมอดลงไปด้วยนํ้าลายของอสรพิษร้ายเหล่านัน

เมื่อท่านได้เข้าใจถึง " แรงปรารถนา'ท ี่อย ู่'ในส่วนลึกท ี่ส ุต'ใ,น,]พัว'ใจ " ของท่านแล้ว ก็จงรดนั้า 

เมล็ดพันธ์แห่งความใฝ่ฝันเหล่านั้นให้เติบโตและงอกงามเป็นประจำทุกวันด้วยการแกจินตนาการโดย 

ใช้เวลาวันละ 20 - 30 นาทีเป็นอย่างน้อย ท่านจะต้องหาสถานที่เงียบๆ แล้วหลับตาลง นอนด้วยท่า 

สบายๆ พยายามผ่อนคลายร่างกายของท่านทุกส่วน พร้อมกับเปิดเพลงเบาๆ หลังจากที่ท ่านลามารถ 

ผ่อนคลายทางร่างกายและจิตใจได้แล้ว ก็ให้เริ่มจินตนาการให้เห็นภาพของความสำเร็จที่ท่านปรารถนา 

จะให้เกิดขึ้นในชีวิตของท่าน โดยพยายามให้เห็นรายละเอียดให้ได้มากที่สุด เช่น ท่านอาจจะเห็นภาพ 

ของตัวท่านกำลังยืนอยู่บนเวทีที่ใหญ่โต งดงาม และได้กล่าวปราศรัยกับผู้คนนับพันๆคน ในขณะเดียว 

กัน ท่านได้ยินเลียงปรบมือดังสนั้น ได้ยินเลียงเชียร์ของคนที่สนับลนุนท่าน ทำให้ท่านสัมผัสได้ถึงความ 

รู้สึกของความสุข ความลิงโลดในหัวใจ ฯลฯ จงแกจินตนาการ 

ให้เห็นภาพยนต์แห่งความสำเร็จที่ท่านต้องการนี้เป็นประจำทุก 

วัน เพื่อให้จิตใต้สำนึกของท่านได้ซึมซับภาพของความสำเร็จ 

นั้นไว้ และมันก็จะทำหน้าที่เป ็นดั่งแม่เหล็กที่จะดึงดูดทุกสิ่งทุก 

อย่างที่ท่านต้องการมาสู่ชีวิตของท่านในที่สุด
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แบบแกหัดวันที่ 7

"  คนส่วนใหญ่แล้วมิได้วางแผนเพี่อที'จะล้มเหลว หากล้มเหลวที'จะวางแผน "
จอห์น แอล เบคคลี่

แล้ววันที่ 7 ก็ได้ผ่านพ้นไปแล้ว ท่านเหลือเวลาอีกเพียง 2 ส ัปดาห์เท่านั้นที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติ 

กรรมของท่านให้เป็นบุคคลที่ยิ่งไหญ่อย่างที่ท่านต้องการ จงหมั่นตรวจลอบพฤติกรรมของท่านอย่าง

สมํ่าเสมอด้วยการตอบคำถาม ดังต่อไปนี้

1. ในรอบสัปดาห์ที่ผ่านมา ท่านได้พอใจกับพฤติกรรมซองตัวท่านเองหรือไม่ ? และท่านได้ลง 

มือกระทำอะไรลงไปบ้างที่จะนำท่านเข้าใกล้ความส์าแจในเบ้าหมายที่ท่านได้กำหนดไว้ ?

2. ท่านได้ตระหนักถึงผลกระทบจากการกระทำของท่านในแต่ละวันที่ม ืต ่อเบ้าหมายระยะยาว 

ในชีวิตของท่านหรือไม่ อย่างไร ? •



273

3. ท่านได้ประสบความสำเร็จในการกระทำอะไรบ้างในรอบสัปดาห์ที่ผ่านมา จงพยายามเขียน 

รายการของการกระทำที่ได้ให้ผลในทางบวกต่อเป้าหมายแห่งชีวิตของท่านมาให้มากที่สุด ?

3. ท่านได้ล้มเหลวในการกระทำอะไรบ้างในรอบสัปดาห์ที่ผ่านมา จงพยายามเขียนรายการ

ของการกระทำที่ได้ให้ผลในทางลบต่อเป้าหมายแห่งชีวิตของท่านมาให้มากที่สุด ?

"ไร f

4. จงเปรยบเทียบรายการของการกระทำในข้อ 3 และข้อ 4 และพิจารณาถึงผลลัพธ์ของพฤติ 

กรรมของตัวท่านเองในรอบสัปดาห์ที่ผ่านมาว่าเป็นอย่างไร ?



274

โ ป ร แ ก ร ม  2 1 ว ั น ฟ ู พ ล ง ศ ก ย ภ า พ บ ุ ค ค ล

ถ้าท่านพบว่ารายการจากข้อ 3 มีมากกว่ารายการจากข้อ 4 ก็แสดงว่า ท่านมีพลังการกระทำที่ 

สร้างสรรค์ แต่ถ้าท่านพบว่ารายการจากข้อ 4 มีมากกว่ารายการจากข้อ 3 ก็อย่าเพิงหมดกำลังใจ 

เพราะท่านยังคงมีโอกาสที่จะปร้บปรุงเปลี่ยนแปลงการกระทำของท่านในสัปดาห์หน้า จงระลึกอยู่

เสมอว่า ในทุกจังหวะของชีวิต ท่านมีพลังอำนาจภายในตัวเองที่จะเลือกกระทำสิ่งต่างๆ เพื่อเปลี่ยน 

แปลงซะตากรรมในชีวิตของตัวท่านเอง

นับตั้งแต่วันนี้เป็นต้นไป ท่านจงพยายามนำหลักการ " การบริหารเวลา " ไปประยุกตัใซใน, 

ชีวิตประจำวันของท่าน โดยหลักการตังกล่าว มีดังนี้

©  บันทึกตารางเวลาการทำงานอย่างเป็นระบบลงในสมุดบันทึกประจำตัว (Day - Timer) 

โดยจดบันทึกเป้าหมายการทำงานและวันเวลาในการบรรลุเป้าหมายในแต่ละเป้าหมายลงในสมุด โดย 

วางแผนแต่ละสัปดาห์ 1 สัปดาห์ล่วงหน้า และวางแผนการทำงานแต่ละวัน 1 วันล่วงหน้าเสมอ ซึ่งจะ 

ใช้เวลาประมาณ 40 นาทีในวันหยุดสุดสัปดาห์เพื่อวางแผนการทำงานในสัปดาห์ถัดไป และใช้เวลา 

ประมาณ 15 นาทีในตอนหัวคํ่าทุกวันเพื่อวางแผนการทำงานในวันถัดไป และในการวางแผนทุกครั้ง ก็ 

ให้ท่านถามตัวเองว่า " ฉันจะประสบความสำเร็จอะไรบาง่ในสัปดาห์น ี้และในวันพรุ่งน ี้"

©  พยายามหลีกเลี่ยงการเลียเวลาในชั่วโมงแรกของการทำงานกับกิจกรรมต่างๆ ดังต่อไปนี้ 

คือ การดื่มกาแฟ, การอ่านหนังสือพิมพ์ หรอการสนทนาที่ไร้สาระ ฯลฯ เพราะการกระทำตังกล่าว จะ 

ลดประสิทธิภาพการทำงานของท่านในวันนั้นลงทันที 

©  จงทำงานทีละอย่าง และทำมันให้ดีที่สุด
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ต ัวอ ย ่างแ ผ น ป ฏ ิบ ต ิก ารป ระจ ำส ัป ด าห ์

ตารางรายสัปดาห์ที่ ... จันทร์ อังคาร พุธ พฤหัส ศุกร์ เสาร์ อาท ิตย ์

เป้าหมายที่สำคัญ

1. ทบทวนบทเรียน 8 8 8 à 8 8 8 A 8

2. เยี่ยมเพื่อน 9 ; เ 9 9 © 9 9 9 9

3. ติดต่อลูกค้าที่นัดไว้ 10 © 10 10 1r 10 10 ; i 10 10

4. เรียนโครงการธุรกิจ 11 , T 11 11 11 11 © 11 11

5. เร้าประชุม 12 12 12
12 t

12 , r 12 © 12

6 ออกตรวจงาน 13 เ 13 เ เ. 13 13 13 13 13

7. เขียนหนังสือ 14 O 14 © 14 14 © 14 14 14

8. งานราตรีสโมสร 15 15 1
J

15 15 15 15 15 ©

9. เตรียมสุนทรพจน์ 16 16 16 16 Y 16 16 4 16

1อ-วางแผนล่วงหน้า เย็น เย็น เย็น เย็น เย็น © เย็น เย็น ©
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0  จัดทำตารางเวลาการทำงานอย่างเป็นระบบ โดยแบ่งเวลาการทำงานในแต่ละวันออกเป็น 

ช่วงๆ และจัดสรรกิจกรรมต่างๆที่ต้องทำลงในช่วงเวลาแต่ละช่วงให้เหมาะสม

©  กำหนดระยะเวลาที่จะใช้ในการประชุมหรอสนทนาไว้ล่วงหน้าทุกครั้ง 

©  พยายามที่จะจัดการกับเอกสารต่างๆที่ผ่านเข้ามาในโต๊ทำงานให้หมดไปทุกวันด้วยการลง 

มือทำงานที่ต้องทำในวันนี้ให้เสร็จลิ้นจนเป็นนิสัย โดยไม่ให้เหลืองานที่สามารถทำใต้ในวันนี้ไปทำต่อใน 

วันกัดๆไป

©  ในช่วงเวลาที่ท่านรู้สึกมืพสังกระตือรือร้นสูงสุดในการทำงานให้เลือกที่จะเริ่มต้นการทำงาน 

ในงานที่ยากที่สุด แต่ในช่วงเวลาที่ท่านรู้สึกอ่อนล้า ก็ให้ท่านเลือกทำงานเบาๆไปก่อน

©  เมื่อท่านรู้สึกว่าพลังงานในตัวท่านลดน้อยลง ก็ให้พักผ่อนสักครู่ ก่อนที่จะเริ่มทำงานต่อไป 

©  พยายามพักผ่อนให้เพียงพอในแต่ละวัน, มืโภ'ชนาการที่ตี และรู้จ ักออกกำสังกายเป็น 

ประจำ เนึ่องจาก ท่านจะสามารถทำงานใด้ดีก็ต่อเมื่อท่านมืความรู้สึกดีเท่านั้น ตังนั้น จงรักษา สุข

ภาพร่างกายของท่านให้ดีที่สุด

©  หาช่วงเวลาสำหรับการพักผ่อนในแต่ละวันของการทำงาน และพยายามหลีกเลี่ยงการ 

ทำงานในตอนเที่ยง เพราะจะทำให้ท่านเครียดมากเกินไป

©  พยายามหาเวลาไปเที่ยวพักผ่อนบ่อยๆ โดยใช้ระยะเวลาช่วงสั้นๆ เช่น ไปเที่ยวทะเลใน 

ช่วงวันหยุด

©  หลีกเลี่ยงการนำงานกลับไปทำต่อที่บ้าน จงพยายามทำงานให้เสร็จในที่ทำงาน เมื่อท่าน 

กลับถึงบ้าน ควรเป็นเวลาที่ท่านจะต้องพักผ่อนร่างกายและจิตใจ

©  แกนิสัยการวางแผนการทำงานล่วงหน้า โดยการทำ " แผนปฎิบ้ติการ (to do list) " 

สำหรับกิจกรรมที่ต้องทำในวันกัดไใ]ให้ไต้เป็นประจำทุกวัน

๏  สร้างลักษณะนิสัยที่ดีในการนอนแต่หัวคํ่า และตื่นนอนแต่เข้าตรู่' เพื่อเพิ่มพลังซิวิตของ 

ท่านให้มืสุขภาพแข็งแรง และมีจิตใจที่สดชื่น แจ่มใส อยู่เสมอ



©  ในแต่ละวัน พยายามหาเวลาที่จะได้อยู่คนเดียวเงียบๆ และใช้เวลาประมาณ 30 นาทีจด 

จ่ออยู่ก ับความฝันอันสูงสุดในชีวิตของท่าน เพื่อให้ท่านเกิดแรงบันดาลใจที่จะทำชีวิตของท่านให้มีค่า 

เพื่อสร้างเป้าหมายอันยิ่งใหญ่ที่ท่านได้เลือกไว้แล้วสำหรับตัวท่านเอง

©  พยายามใช้เวลาส่วนใหญ่ในแต่ละวันไปกับกิจกรรมที่มีความสำคัญ (แต่ไม่เร่งด่วน) ต่อ 

การบรรลุเป้าหมายแห่งชีวิตของท่าน เซ่น การอ่านหนังเอ การฟังเทปสร้างแรงบันดาลใจ การเช้าอบรม 

หลักสูตรพัฒนาตนเอง การพบปะและสร้างความสัมพันธ์ท ี่ด ีก ับผู้คนที่ม ีความสำคัญต่อเป้าหมายใน

ชีวิตของท่าน การวางแผนชีวิตในอนาคต ฯลฯ
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ในวันนี้ ขอให้ท่านบันทึกตารางเวลาการทำงานของสัปดาห์หน้า โดยจดบันทึกเป้าหมายการ 

ทำงานและวันเวลาในการบรรลุเป้าหมายแต่ละเป้าหมายลงในตารางข้างล่างนี้

ตารางรายสัปดาห์ที่... 

เป ้าหมายที่สำคัญ

จันทร์ อังคาร พุธ พฤหัสบดี ศุกร์ เสาร์ อาท ิตย ์

1. 8 8 8 8 8 8 8

2. 9 9 9 9 9 9 9

3. 10 10 10 10 10 10 10

4. 11 11 11 11 11 11 11

5. 12 12 12 12 12 12 12

6. 13 13 13 13 13 13 13

7. 14 14 14 14 14 14 14

8. 15 15 15 15 15 15 15

9. 16 16 16 16 16 16 16

10. เย็น เย็น เย็น เย็น เย็น เย็น .เย็น
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"  จงเติมความร่าเริง ความเข็มแข็ง และความมีชีวิตชีวาลงในการเคลื่อนไหวทุกๆอย่างของร่างกาย 
จงให้ความรู้สึกที่แท้จรงของท่านเป็นของคนผู้หนึ่งซึ่ง...

ตัดสินใจที่จะยืนหยัดเพื่อบางสิ่งบางอย่าง และเพื่อเป็นคนบางคน...
ที่อาจหาญจะก้าวออกจากฝูงชนแล้วสาดแสงไฟส่องเล้นทางของตัวท่านเอง "

โอริสัน สเว็ทท์ มาร์เต้น

แบบt เกหัดในวันที่ 8 นี้ให้ท่านไต้เลือกเป้าหมายย่อยใหม่ๆอีก 2 เป้าหมายจากแบบแกหัดของ 

วันที่ 2 และให้ท่านพยายามลงมือทำเป้าหมายนั้นให้สำเร็จภายในวันพรุ่งนี้'

1. เป้าหมายย่อยที่ 3 ที่ข้าพเจ้าจะลงมือทำในวันพรุ่งนี้ พร้อมกับแผนการที่ชัดเจน มีดังนี้

I

2. เป้าหมายย่อยที่ 4 ที่ข้าพเจ้าจะลงมือทำในวันพรุ่งนี้ พร้อมกับแผนการที่ชัดเจน มีดังนี้
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เม ื่อท ่านได ้เร ิ่ม เด ินทางไ,ปส ู่การ 

สร้างความฝันซองท่านให้กลายเป็นความ 

จริงขึ้นมา ท่านย่อมจะพบกับอุปสรรคที่

คอยซัดขวางการกระทำของท่านไม่มากก็ 

น้อย ซึ่งมันก็เป็นเรื่องธรรมชาติมากที่ท่าน 

จะต ้องพบก ับความผ ิดหว ังช ํ้าแล ้วข ึ้าเล ่า 

ก่อนที่ท่านจะได้ลิ้มรสกับความหอมหวานจากความสำเร็จที่ยิ่งใหญ่ ฉะนั้น ท่านจะต้องเข้าใจว่า ผู้คนที่ 

ประสบความสำเร็จทั้งหลายนั้น ล้วนแล้วแต่ได้ผ่านคืนวันแห่งความปวดร้าวจากความไม่สมหวังต่างๆ 

มาแล้วทั้งสิ้น แต่พวกเขาเหล่านั้นมีหัวใจที่แข็งแกร่งประดุจเพชรที่ไม่หวั่นไหวไปกับเสี้ยนหนามชีวิตที่

คอยทิ่มแทงจิตใจของพวกเขาให้คิดที่จะล้มเลิกในการย่างก้าวเดินต่อไปบนเส้นทางแห่งความใฝ่ฝันอัน 

สูงสุด

ด้วยเหตุนี ท่านจำเป็นจะต้องพัฒนาดวงจิตของท่านให้เข็มแข็งไว้เสมอ เพื่อต่อล้กับคลื่นพายุที่ 

อาจจะโหมกระหนํ่าซัดซ่ายโคลมตมมาสู่ชีวิตจริงของท่านได้ในทุกเมื่อ ท่านจึงต้องเรียนรู้ท ี่จะรับมือกับ 

ปัญหาและแก้ไขปัญหาต่างๆเหล่านั้นไปจนกว่าท่านจะได้พบกับ " ขุมทรัพย์ที่ปลายฝัน “ ของท่าน ขอ 

ให้ท่านจงก้าวเดินต่อไปเรื่อยๆ บนเล้นทางที่ท่านได้ลิขิตไว้แล้ว และท่านจะพบว่า ทุกๆย่างก้าวของท่าน 

จะไม่สูญเปล่าเพราะมันได้ปลูกฝังเมล็ดพันธ์แห่งความมานะพยายามในจิตใจของท่าน และไม่ว่าผล

ลัพธ์ที่เกิดขึ้นในขณะนี้จะดูราวกับว่าท่านยังไม่ได้ประลบความสำเร็จอันใด แต่ท่านไม่รู้หรอกว่าเมล็ด 

พันธ์ที่ท่านได้หว่านไปนั้นจะตอบแทนท่านอย่างทวีคูณ เมื่อมันถึงวันเวลาที่ท่านจะได้เก็บเกี่ยวสิ้งที่ท่าน 

ได้ลงแรงลงไป
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เพื่อที่ท ่านจะสามารถก้าวเดินไปสํความสำเร็จโดยไม่ล้มเลิกความตั้งใจกลางคัน ท่านจะต้อง 

พัฒนาความลามารถในการเผชิญหน้ากับ " สภาวะของความเครียด " ที่จะเกิดขนในชีวิตให้ได้ ด้วย 

การปฎิปติตามหลักการ ดังนี้

1. การตั้งเป้าหมายของท่านไม่ควรจะนำมาซึ่งความรู้สึกของ " ความกดดัน และความเครียด " 

แต่มันควรจะทำให้ท่านเกิดความรู้สึกของ " ความตื่นเต้นเร้าใจ และ ความสนุกสนาน " ถ้าท่านพบว่า 

ท่านรู้สึกเครียดและกดดันมากเกินไป จงย้อนกลับไปตรวจสอบเป้าหมายที่ท่านได้ตั้งไว้ว่าเป้า

หมายเหล่านั้นได้สอดคล้องกับค่านิยมและความต้องการที่แท้จริงของท่านหรีอไม่ ? และมัน

เป็นเป้าหมายที่ยากและซับช้อนมากเกินไปจนไม่มีทางเป็นไปได้หรีอไม่? อย่างไร?

2. เมื่อท่านรู้สึกเครียด ท่านมีวิธีการในการผ่อนคลายร่างกายและจิตใจของท่านหรีอไม่ ? อย่าง 

ไร ? ถ้าท่านไม่มีวิธีการลดความเครียด ก็จงพยายามสืกษาหาวิธีการต่างๆที่จะช่วยให้ท่านสามารถ 

ผ่อนคลายความตึงเครียดในจิตใจลง โดยการปรึกษาผู้เชี่ยวชาญ หรือทดลองวิธีการต่างๆด้วยตัวท่าน 

เอง และท่านคิดว่าท่านจะมีวิธีการอะไรบ้างในการผ่อนคลายจิตใจของตัวท่านเอง ?
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3. ทุกครั้งเมื่อท่านรู้สึกเครียด ให้ท่านลองแกการใช้ 

จินตนาการ โดยการหาที่เงียบสงบ นอนราบกับพื้น หลับตา เปิด 

เพลงคลอเบาๆ และเริ่มจินตนาการถึงภาพเหตุการณ์ในอดีตที่ทำ 

ให้ท่านมีความสุข เมื่อท่านสามารถรู้สึกถึงความผ่อนคลายใน

ร่างกายและจิตใจแล้ว ก็ให้ระลึกถึงเหตุการณ์ที่เคยเป็นอุปสรรค 

และท่านสามารถเอาชนะปัญหานั้นมาได้ จงฉาย " ภาพยนต ์ 

แห่งความสำเ'เจ " นั้นซํ้าไปชํ้ามา เพื่อให้ท่านเกิดความเชื่อมั่น 

ว่า ท่านจะสามารถผ่านพ้นเหตุการณ์ที่เลวร้ายในปัจจุบันนี้ไปได้ 

อีกครั้งหนึ่ง จงระบุเหตุการณ์สำคัญที่ท่านประลบความสำเร็จ

และประทับใจในอดีตมา 5 ประสบการณ ์

1) .................................................................................................
2) ........................................................................................................................

3) ................................................................................

4) ................................................................................

5) ................................................................................

หล ังจากท ี่ท ่านได้ลองแกจินตนาการให้เห ็นภาพของประสบการณ ์ท ี่ท ่านเคยประทับใจแล้ว 

ท ่านมีความ รู้สึกอย่างไรบ้าง ?
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โ ป รน, ก

แบบแกหด วันที 9

"  จงยึดถือไว้ในใจว่าการตัดสินใจของตัวท่านเองที่จะประสบความสำเร็จสำคัญกว่าสิ่งอื่นใดทั้งสิ้น "
อับราฮัม ล ินคอล์น

* # ในวันนี้ ถ้าท ่านยังไม่สามารถประสบความ

I & สำเร็จในเป้าหมายย่อย 2 เป ้าหมายที่ท ่านได้แอกเมื่อ

* % วานนี้ ก็ให้ท่าน ” ต ัดส ินใจอย ่างแน ่วแน ่ " อีกครั้งใน

การลงมือทำมันให้สำเร็จให้ได้ในวันพรุ่งนี้ แต่ถ้าท่าน

ลามารถท ี่จะประสบความสำเร ็จในเป ้าหมายย ่อยด ัง 

กล่าวแล้ว ก็จงชื่นชมตัวท่านและให้รางวัลแก่ตัวท่านเอง 

เซ่น ไปดูหนังเรื่องท่านชอบ ไปทานอาหารใน«วัตตาคาร 

โปรดของท่าน ซื้อของขวัญให้ตัวท่านเองล์กชื่น หรอ 

อะไรก็ได้ที่จะทำให้ท่านมืความสุข จงอย่าได้ละเลยแบบ 

แกหัดท ี่สำดัญนี้ เมื่อท่านได้ตั้งใจลงมือทำในสิ่งที่มืคุณ 

ค่าต่อชีวิตของท่านและผู้อื่น ท่านก็ลมควรได้รับความ 

สุขตอบแทน และนับตั้งแต่วันนี้ ทุกครั้งที่ท่านประลบความสำเร็จในสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ก ็จงอย่าลืมที่จะให้ 

รางวัลแก่ตัวท่าน และพยายามแกฝนนิสัยในการทำให้ตัวท่านเองมืความสุขอยู่เสมอ เพราะท่านเท่า 

นั้น คือ เพื่อนที่ด ีท ี่ส ุด สำหรับต ัว เองในการให้กำลังใจที่จะต่อสู้กับปัญหาต่างๆใน?ว ิด

พรุ่งนี ท่านก็จะก้าวเดินมาถึงครึ่งทางของโปรแกรม 21 สู่พลังดักยภาพบุคคลแล้ว ดังนั้น ถ้า 

ท่านพบว่า ชีวิตของท่านยังไม่มืการเปลี่ยนแปลงใดๆเกิดขึ้นเลยแม้แต่น้อยนิด นับตั้งแต่วันแรกชองการ

ทำแบบแกหัด นั้นก็แสดงว่า ม ีบางสิ่งบางอย่างที่อาจจะผิดปกติเก ี่ยวกับเป้า 

หมายแห่งชีวิตที่ท่านได้เลือกไว้ ฉะนั้น ขอให้ท่านได้ย้อนกลับมาพิจารณา 

ใคร่ครวญในเป ้าหมายต ่างๆท ี่ท ่านปรารถนาด ้วยการตอบคำถามเก ี่ยวก ับ 

ความเป็นไปได้ในเป้าหมายชีวิตของท่าน ดังต่อไปนี้
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1. ท่านคือผ้ที่สามารถรับผิดชอบได้อย่างเต็มที่ไนการสร้างความสำเร็จด้วยตัวท่านเองหรือไม่ ? 

หรือว่าความสำเร็จของท่านจะต้องขึ้นอยู่กับผู้อื่นหรือสิ่งอื่นเป็นหลัก ?

2. ท่านสามารถค้นหา " บุคคลต้นแบบ " ที่ประสบความสำเร็จในสิ่งเดียวกับที่ท ่านปรารถนา 

ได้หรือไม่ ? และท่านได้พยายามศึกษาว่าบุคคลเหล่านั้นสามารถประสบความสำเร็จไนชีวิตได้อย่างไร 

หรือไม่ ?

3. ท่านสามารถกำหนดเป้าหมายแห่งชีวิตของท่านให้มี " ความชัดเจน " ได้หรือไม ? และ 

เป้าหมายเหล่านั้นมี " ความสำต้ญ " อย่างแท้จรืงต่อชีวิตของท่านหรือไม่ ? อย่างไร ?
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4. เป้าหมายชีวิตของท่านได้มีความสอดคล้องกับค่านิยม ความเชื่อ ปรซญาชีวิต และบุคลิก 

ลักษณะของท่านหรอไม่ ? อย่างไร ?

5. ท่านกำหนดระยะเวลาในการบรรลุเป้าหมายชีวิตและเป้าหมายย่อยแต่ละเป้าหมายได้อย่าง 

เหมาะสมหรือไม่ ? ท่านพบว่า ท่านสามารถบรรลุเป้าหมายย่อยได้อย่างง่ายดายเกินไปหรือไม่ ? และ 

เป้าหมายนั้นได้สร้างแรงจูงใจให้ท่านสามารถลงมือกระทำได้ในทันทีหรือไม่ ? อย่างไร ?
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แบบแกหดัวนัที ่ 10

"  ท่านจำเป็นที่จะต้องระมัดระวังอย่างยิ่ง 
ถ้าหากท่านไม'รู้ว่าท่านกำลังจะไปที่ไหน 
. ...เพราะว่าท่านน่าจะมิไดไปถึงไหน "

โยคี เบอร์ร่า

วันที่ 10 ของโปรแกรม 21 วันสู่พลังศักยภาพบุคคลแล้ว ก็ได้ผ่านพ้นไปแล้ว ท่านเหลือเวลาใน 

การพัฒนาพลังศักยภาพบุคคลภายในตัวท่านเพียง 11 วันเท่านั้น วันเวลาที่ผ่านพ้นไปแล้ว ก็จะผ่านไป 

ตลอดกาล ขอให้ท่านใช้เวลาลันมีค่าที่เหลืออยู่นี้ให้เป็นประโยชน์สูงสุดต่อชีวิตรองท่าน ในตอนนี้ ท่าน 

ก็'จะเรั๋มมีความ1ซัดเจน'ไน " เป ้าหมายแห ่งช ีว ิต " ของท่าน 

มากขึ้นบ้างแล้ว เพื่อให้ท่านมีพลังความมุ่งมั่นต่อเป๋าหมาย 

แห่งชีวิตของท่าน จงพยายามอ่านและทบทวนเป้าหมายชีวิต 

ของท่านอย่างสมํ่าเสมอ และท่านก็อย่าลืมว่า ท่านจะต้องลง 

มือทำ " เป้าหมายย่อย " 10 เป้าหมายจากแบบ'ฝึกหัดของวัน 

ท่ี 2 ให้สำเร็จลุล่วงก่อนวันสุดท้ายของโปรแกรม 21 วันนี้

ขณะนี้ ท่านได้เดินมาถึงครึ่งทางแล้ว 

อย่างไร ?

ท่านได้มีความพอใจในพฤติกรรมของท่านหรอไม่ ?
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นับตังแต่วันแรกจนถึงวันนี้ท่านได้ลงมือกระทำให้เป้าหมายย่อยสำเร็จไปแล้วกี่เป้าหมาย ?

ถ้าท่านยังไม่ได้ลงมือทำอะไรกับเป้าหมายย่อยเหล่านั้นเลย ท่านจงถามตัวท่านเองว่า " ท่านยัง

ต้องการประสบความสำเร็จในเป้าหมายแห่ง?วิตที่ท่านได้กำหนดไว้หรึอไม, ? อย่างไร ? "

ถ้าคำตอบของท่าน คือ " ไม่แน่ใจ " ท ่านก็จำเป็นที่จะต้องทบทวน

" ความต ้องการท ี่แท ้จร ิงในช ีว ิตของท ่าน " ใหม่อีกครั้ง แต่ถ้าคำตอบของท่าน 

คือ " ใช่ " ท่านก็จงลงมือทำเป้าหมายย่อยของท่านที่เหลืออยู่ให้สำเร็จภายใน 10 

วันนี้ให้ได้ ฉะนั้น ขอให้ท่านได้เลือกเป้าหมายย่อยใหม่ๆอีก 2 เป้าหมาย แล้วก็ลองพยายามทำมันให้ 

สำเร็จในวันพรุ่งนี้

1. เป้าหมายย่อยที่ 5 ที่ข้าพเจ้าจะลงมือทำในวันพรุ่งนี้ พร้อมกับแผนการที่ชัดเจน มีตังนี้
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2. เป้าหมายย่อยที่ 6 ที่ข้าพเจ้าจะลงมือทำในวันพรุ่งนี้ พร้อมกับแผนการที่ชัดเจน มีดังนี้

และจงตอบคำถาม ดังต่อไปนี้

1. ท่านคิดว่า ท่านจะลงมือกระทำให้ " เป้าหมายย่อย " ที่เหลืออยู่สำเร็จลงได้อย่างไรใน 10 

วันที่เหลืออย่นี้ ?

I
2. จงเรียนเจากประสบการณ์ใน 10 วันที่ผ่านมาว่า " อะไรบ้างที่เป็นอุปสรรคสำดัญที่ชัดขวาง 

มิให้ท่านสามารถลงมือทำเป้าหมายย่อยเหล่านั้น " ขอให้ท่านพยายามระบุลาเหตุที่ชัดเจนของปัญหา 

เหล่านั้นออกมาให้ได้มากที่สุด เช่น การมีนิสัยผัดวันประกันพรุ่ง การหาเวลาไม่ได้ การไม่มีคนช่วยเหลือ 

หรือการกลัวความล้มเหลว ฯลฯ

k



290

โ ป ร แ ก ร ม  2 1 ว ั น ส ู ่ พ ล ั ง ศ ั ก ย ภ า พ บ ุ ค ค ล

3. จากปัญหาที่ท ่านได้ระบุในข้อ2 ข้างต้น ให้ท่านพยายามหาทางแก้ไขปัญหาเหล่านั้นด้วยคำ 

ถาม ดังต่อไปนี้

1 ) มีอะไรบ้างที่เป ็นข้อดีที่มาพร้อมกับปัญหานี้ ?

2) มีอะไรบ้างที่ย ังไม่สมบูรณ์แบบ และท่านจะทำมันให้ดี 

ขึ้นได้อย่างไร ?

3) ท่านจะทำอะไรได้บ้างเพื่อที่จะทำไห้ชีวิตนี้เปลี่ยนแปลงไปอย่างที่ท่านต้องการ ?
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4) มีอะไรบ้างที่ท่านจะไม่ทำอีกต่อไปเพื่อให้ชีวิตนี้เปลี่ยนแปลงไปอย่างที่ท่านต้องการ ?

I •
• .

5) ท่านจะมีความสุข สนุกสนานกับสิ่งที่ท่านกำลังทำอยู่ในขณะนี้ได้อย่างไร ?
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แบบแกหัดวันที 11

"  สิ่งที่ยิ่งใหญ่ในโลกนี้มิได้ขึ้นอยู่กับว่าเราอยู่ที่ไหน 
หากแต่เรากำลัง'จะมุ่งหน้าไปที่ใดต่างหาก "

โอลิเวอ? เว ็นเดลล ์โฮล ์มล ั

ณ ขณะนี้ ท่านก็ควรจะคุ้นเคยกับการตั้ง 

เป ้าหมายและร ู้จ ักการวางแผนในการบรรล ุเป ้า 

หมายนั้นๆได้อย่างเป็นระบบ โดยท่านควรจะ

ลามารถบรรลุเป ้าหมายย่อยส่วนต ัวและเป ้าหมาย 

ย่อยทางอาชีพอย่างน้อย 1 เป้าหมายในแต่ละส่วน 

ถ้าท่านลามารถผ่านแบบทดสอบนี้ได้ ข้าพเจ้าก็ขอ 

แสดงความย ินด ีก ับย ่างก ้าวท ี่สำค ัญ ในช ีว ิตของ 

ท่าน เพราะเมื่อท่านเริ่มย่างก้าวแรกไปบนเส้นทาง r
ของความฝันอันยิ่งใหญ่ของท่าน ชีวิตของท่านก็จะเริ่มเปลี่ยนแปลงไปวันแล้ววันเล่า และท่านเชื่อหรอ

โม่ว่า ถ้าเพียงแต่ท่านสามารถปรับเปลียนพฤติกรรมของท่านให้มีคุณภาพมากฃึนเพียงวันละ 1% เท่า 

นั้น และให้ทำเซ่นนี้ต่อไปเรื่อยๆอย่างต่อเนื่อง ท่านก็จะกลายเป็นคนๆใหม่ที่ลามารถแสดงพลังคักย 

ภาพภายในตัวเองได้เตม 100%ภาย1ในระยะเวลาเพียง 100วัน

ดังนั้น จงอย่าได้หยุดที่จะก้าวเดนต่อไป 

แม้ว ่าย ่างก ้าวแต่ละก ้าวน ั้นจะด ูเหมือนว่าจะเป ็น 

เพียงย่างก้าวเล็กๆ แต่ถ้าหากท่านไม่เคยหยุด

เดินแล้วละก็ ระยะทางที่ท่านได้ย่างก้าวทุกๆวันก็ 

จะกลายเป็นหนทางที่จะนำท่านไปลู่ดวงดาว
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ในวันนี้ ท่านจะได้เรียนเในการกำหนดเป้าหมายอย่างมีทิศทาง และเครื่องมีอที่จะช่วยท่านก็ 

คือ " เวลา " สำหรับใช้โนแต่ละกิจกรรมที่ท่านต้องทำให้สำเร็จ เพื่อให้ท่านได้พัฒนาตนเองไปสู่ผู้ที่มี 

ประสิทธิผลสูงในการทำงาน ฉะนั้น เมื่อท่านตั้งเป้าหมายแห่งชีวิตและเป้าหมายย่อยได้แล้ว ท่านก็ควร 

จะกำหนดระยะเวลาที่ช ัดเจนและแน่นอนใบการบรรลุเป้าหมายแต่ละเป้าหมายเหล่านั้น ใน

ตอนนี้ ขอให้ท่านย้อนกลับไปสำรวจเป้าหมายระยะยาว ระยะกลาง และระยะสั้นของท่านในแบบ!]กหัด 

ของวันที่ 2 และพยายามกำหนดเวลาที่ท ่านจะต้องบรรลุเป้าหมายเหล่านั้นให้ได้อย่างซัดเจนและแน่ 

นอน ยกตัวอย่าง เช่น ท่านได้กำหนดเป้าหมายไว้ว่า 11 ฉันจะมีนำหหักลดลงเหลือ 75 กก.,, ท ่านก็จะ 

ต้องเขียนเพิ่มเติมว่า ท่านจะต้องลดนํ้าหหักนั้นให้ได้ " ภายในวันที่ 31 

ธันวาคม 2544 " ฉะนั้น ท่านอาจจะต้องพยายามลดนํ้าหหักให้ได้อย่าง 

น ้อยสัปดาห์ละ 1.5 กก.หับจากวันนี้เพื่อให้ท่านลามารถลดนั้าหหักเหลือ 

75 กก.ได้ทันกับวันเวลาที่ท่านได้กำหนดไว้แล้ว แต่ถ้าท่านไม่กำหนดเวลาที่ 

แน่นอนในการบรรลุเป้าหมาย ท่านก็จะลดนํ้าหหักอย่างไร้ทิศทางโดย

ปราศจากแรงจูงใจ

การกำหนดเวลาทีใช้ในการบรรลุเป้าหมายตังกล่าวจะช่วยให้ท่านลามารถวางแผนกลยุทธ์เน 

การกระทำกิจกรรมต่างๆเพื่อให้ได้ผลลัพธ์ตามที่ท่านต้องการได้อย่างมีประสิทธิภาพสูงสุด ฉะนั้น ในวัน 

นี้ ถ้าจะได้!เกการวางแผนอนาคตของท่านโดยมี ” ระยะเวลา " เป็นตัวช่วยผลักตันให้ท่านลงมือลานฝัน 

ของท่านให้เป็นจริงเพื่อบรรลุเป้าหมายในแต่ละด้านที่ท่านต้องการด้วยระยะเวลาที่แน่นอน
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อายุ

จงเรียนแบบแปลนชีวิตของท่านและผลที่ท่านต้องการบรรลุตามลำดับอายุทุกๆ 5 ปีจากวันนี้
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อาย ุ...........ต้องการบรรลุผล



296

โ ป ร แ ก ร ม  2 1 ว ั น ส ู ่ พ ล ั ง ศ ั ก อ ภ า พ บ ุ ค ค ล

แบบแกหัดวันที 12

”  ชีวิตที่แข็งแกร่งย่อมถูกกระตุ้นด้วยความต้องการที่น่าตื่นเต้นเร้าใจ "
เคนเน็ท ไฮลเดบรานด์

ในการบรรลุเป้าหมายย่อยแต่ละเป้าหมาย ถ้าท่าน

พบว่าท ่านสามารถบรรล ุเป ้าหมายย ่อยๆเหล ่าน ั้นด ้วยความ 

ง่ายดายและใช้เวลาสั้นๆ ก็ช้ีได้ว่า เป้าหมายย่อยที่ท่านได้

กำหนดไว้น ั้นอาจจะไม่ท ้าทายความสามารถของท ่านอย่าง 

เพียงพอ เพราะฉะนั้น ท่านจงเพิ่มความท้าทายลงในเป้าหมาย 

ย่อยที่ท่านตั้งไว้ให้มีระดับความยากมากยิ่งขึ้นอีกสักหน่อย เพื่อให้ท่านได้เกิดแรงจูงใจ 

และความตื่นเต้นในการลงมือสร้างผลลัพธ์ที่ท่านต้องการ แต่ถ้าท่านพบว่า เป้าหมาย 

ย่อยที่ท ่านตั้งไว้น ั้นต ้องใช้ความมาะพยายามอย่างยิ่งและทำให้ท ่านรู้ส ึกกดดันและมี 

ความเครียดมากเกินไป ก็ฃอให้ท่านนำเป้าหมายย่อยนั้นมาแตกย่อยออกเป็นเป้าหมาย 

ที่ย่อยลงไปอีก ฉะนั้น เป ้าหมายย่อยบางเป้าหมายอาจจะกลายเป็นเป้าหมายระยะ 

กลางของท่าน ซึ่งท่านจำเป็นต้องวางแผนใหม่อีกครั้งโดยการกำหนดเป้าหมายย่อย

เพิ่มเติมเพื่อการบรรลุเป้าหมายระยะกลางนั้นๆ

แบบ!เกหัดของวันที่ 12 นี้ ต้องการให้ท่านเกิดความตื่นเต้นและความสนุน 

สนานระหว่างเล้นทาง,ลูฃ'ยชนะในชีวิตของท่าน เพราะคงจะไม่มีประโยชน์อันใด ถ้า 

ท่านไม่มีความสุขระหว่างการเดินทางไปสู่ความสำเร็จ ฉะนั้น ท่านควรจะประสบ 

ความสำเร็จได้อย่างมีความสุข ไม่ใช่ว่าจะต้องพบกับความสำเร็จเสียก่อนแล้วจึงจะมี

ความสุข ซึ่งถ้าท่านมีความคิดเช่นนั้น ท่านก็จะไม่มีวันพบกับความสุขในชีวิตได้เลย 

เพราะว่า " ความสัาแจนั้น ไม,ไดอ้ย ู่ท ี่ผลแต ่อย ู่ในท ุกขณ ะท ี่ท่านได้ลงมีอกระทำ ”

ฉะนั้น ถ้าเพียงท่านสามารถทำตัวเองให้มีความสุขอยู่ตลอดเวลาระหว่างการเดินทาง

ความสำเร็จก็จะเกิดขึ้นแล้วในระหว่างการเดินทางนั้นเอง ไม่ใช่อยู่ที่จุดหมายปลายทาง
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ในวันนี้ ขอให้ท่านระบุกิจกรรมต่างๆที่ทำให้ท่านมีความสุขมาให้มากที่สุด และท่านจะสามารถ 

นำกิจกรรมเหล่านี้ไปสัมพันธ์กับการทำงานของท่านใต้อย่างไร ? ยกตัวอย่างเซ่น ถ้าท่านชอบกีฬา 

เทนนิสมาก ท่านคิดว่าท่านจะสามารถพัฒนาเป้าหมายทางอาชีพที่เกี่ยวข้องกับกิจกรรมที่ท ่านชื่นชอบ 

ไต้หรือไม่ ? เป็นต้นว่า การเป็นเจ้าของสโมสรเทนนิส การเป็นโค้ชสอนเทนนิส หรือการจำหน่ายอุปกรณ์ 

กีฬาเล่นเทนนิส เป็นต้น

จงอธิบายให้ไต้อย่างละเอียดว่า ท่านจะทำงานที่รับผิดชอนอยู่ให้มีความสุข สนุกสนาน ไต้ 

อย่างไร ? และท่านจะทำให้เป้าหมายแห่งชีวิตของท่านสามารถสร้างความมีชีวิตชีวาให้แก่ตัวท่านเอง 

และคนรอบข้างไต้อย่างไรบ้าง ?
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แบบแกหัดรันที 13

"  ไม'มีอะไรในชีวิตที่น่าตื่นเต้นและได้รบรางวัลยิ่งใหญ่ไปกว่า...
ความคิดชั่ววูบที่ทำให้ท่านเปลี่ยนไปเป็นคนละคน 
มิใช่แค'เปลี่ยนแปลงไปเท่านั้น...หากดีกว่าเดิม "

อาเธอร์ กอร์ดอน

เพื่อที่ท ่านจะสามารถพัฒนาศักยภาพในตัวท่านเองให้เป็นคนที่สมบูรณ์แบบมากยิ่งขึ้นในทุกๆ 

วันของชีวิต ท่านควรจะมีความคิดในการลองทำสิ่งแปลกๆใหม่ๆในชีวิตที่ท่านไม่เคยทำมาก่อนอยู่เสมอ 

โดยการใช้ชีวิตให้หลุดพ้นออกไปจากรูปแบบชีวิตเดิมๆที่ท่านรู้สึกคุ้ยเคย หรอชีวิต 

ที่เป ็น ” Comfort Zone H เพราะถ้าท่านใช้ชีวิตจมปลักอยู่กับความเคยชินกับ 

ความสบายในชีวิตนานเกินไป ท่านก็กำลังจะดับ " ไฟ " ในตัวท่านอย่างช้าๆ โดย 

ไม่รู้ตัว จนกระที่งความสบายในชีวิตนั้นจะกลายเป็นคุกที่กักขังตัวท่านไม่ให้ท่าน 

กล้าที่จะเริ่มต้นออกเดินทางไปผจญภัยกับการค้นหารุมทรัพย็ในดินแดนใหม่ๆที่ 

สามารถให้ความสุขและความสำเร็จแก่ท่านมากยิ่งกว่า

ฉะนั้น จงเปิดประตูใจของท่านให้กว้างขวาง จงพร้อมที่จะเปลี่ยนแปลง จง 

แสวงหาเล้นทางเดินชีวิตใหม่ๆอยู่เสมอ เพื่อให้ท่านใด้ดื่มดํ่า รื่นเริง และหรรษาไป 

กับการเดินทางบนถนนแห่งชีวิตที่น่าพิศวง ท่านคงจำได้ว่า " ความสำเร็จท ีแท ้ 

จริงในชีวิตท ี่จะให้ความสุขแก่ท่านนน จะอย ู่ระหว่างการเดินทางซองท่าน

ไมใช ่อย ู่ ณ จุดหมายปลายทางท ี่ท่านไปถึง " เมื่อท่านยังมีชีวิตอยู่ ท ่านก็จะ

____ ต้องเดินทางก้าวหน้าต่อไปเรื่อยๆตราบจนวาระสุดท้ายในชีวิตของท่าน ขอให้ทุกลม

l  J  หายใจเข้าออกของท่านได้สร้างคุณค่าในชีวิตให้แก่ตัวท่านเองและเพื่อนมนุษย์ จง

€  อย่าได้หยุดฝันที่จะมีชีวิตที่ดีกว่าวันวานเพื่อคนที่ท่านรักและคนที่รักท่าน ชีวิต คือ

การเริยนรู้อย่างไม่มีวันจบสิ้น ฉะนั้น ท่านต้องพยายามพัฒนาตัวท่านเองในทุกๆด้านของชีวิตอย่างไม่ 

หยุดยังดังสโลแกนทีว่า H CANI ! (Constant and Never - Ending Improvement) "
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โ ป ร แ ก ร ม  2 1 ว ' น ส ู ่ พ ล ั ง ศ ั ก ร ภ า พ บ ุ ค ค ล

ในวันพรุ่งนี้ ขอให้ท่านได้ลองทำสิ่งแปลกใหม่ในชีวิต เพื่อให้ " เด็กน้อย " 

ในตัวท่านใด้ละเล่น สนุกสนาน และเพลิดเพลินไปกับการกระทำสิ่งใหม่ๆ จงอย่า 

ได้ละเลย " ความต้องการส่วนลึก " ในจิตใจของท่าน เพราะจิตใจมนุษย์ก็ 

ต้องการ ” ของว่าง " ที่ให้รสชาดใหม่ๆแก่ชีวิตเซ่นเดียวกัน ขอให้ท่านได้ลองทำ 

แบบ'Iเก'หัด ดังต่อไปนี้

1. ในวันพรุ่งนี้ ขอให้ท่านลองทำสิ่งดีๆกับบุคคล 2 คนซึ่งอาจจะเป็นคนที่ท่านรู้จักหรึอไม่รู้จ ักก็ 

ได้ โดยให้ใช้หลักการ 10 ล. คือ สวัสดี ส่งยิ้ม สบตา สัมผัส เสน่หา สัญญา ลื่อสาร สรรเสริญ ใส่ใจ และ 

สมํ่าเสมอ เพื่อให้พวกเขาเกิดความรู้สึกดีๆอย่างที่ไม่เคยรู้สึกมาก่อน เซ่น การโอบกอดพ่อแม่ การบอก 

ความรู้สึกดีๆที่เรามีต่อคนรัก การแสดงความห่วงใยด้วยการมอบดอกไม้แก่คนไข้อนาถาตามโรง

พยาบาล การให้ความรักและแบ่งปันสิ่งของแกเ่ด็กเร่ร่อนตามห้องถนน การให้กำลังใจแก่ผู้ที่ห้อแห้ลิ้น 

หวังในชีวิต การโทรศัพท์ถึงเพื่อนที่ห่างเหินกันไป การลองส่งยิ้มให้กับคู่อริ หรืออะไรก็ได้ที่ท่านคิดว่าจะ 

ทำให้คนเหล่านั้นเกิดอาการหัวใจพองโต และสังเกตดูว่าท่านเกิดความรู้สึกอย่างไรบ้างจากการกระทำ 

ดังกล่าว ? จงระบุพฤติกรรมที่ท่านอยากจะทำเพื่อให้คนรอบข้างเกิดความประทับใจ และมีความสุข 

โดยให้ระบุว่าท่านจะทำอะไร กับใคร ท่ีไหน เมื่อไหร่ และอย่างไร ?

2. ให้ลองซื้อนิตยสารฉบับใหม่ๆที่ท่านไม่เคยอ่าน และเปิดอ่านดูว่ามีอะไรที่น ่าสนใจและเป็น 

ประโยชน์ต่อชีวิตของท่านบ้าง ? จงระบุประเภทหน์งสือที่ท่านคิดจะซื้อมาอ่านในวันพรุ่งนี้ ?
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3. จงตัดสินใจลองทำกิจกรรมที่ท่านอยากทำแต่ไม่กล้าทำ เช่น การเข้า'รกอบรม 

หลักสูตรต่างๆที่ท่านสนใจ การพัฒนาความสามารถทางดนตรี กีฬา ศ ิลปะ การโทรตัพท์ 

นัดออกเดทกับคนที่ท่านหมายปอง การท่องเที่ยวผจญภัยในต่างแดนคนเดียว การทำ 

อาหารสูตรใหม่ๆที่ท่านคิดเอง การลอบเรียนต่อต่างประเทศ การเปลี่ยนคนรัก การ 

เปลี่ยนงาน การดำนํ้าใต้ท ้องทะเลการแกโยคะ การนัดนั่งสมาธิ การตั้งใจรักษาศีล 5 

การลองกินเจ การปฏิบติธรรมะ การเข้าแกอบรมวิปัสสนาหลักสูตร 10 วัน ฯลฯ
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โ ป ร แ ก ร ม  2 1 ว ั น ส ู ่ พ ล ั ง ศ ั ก ย ภ า พ บ ุ ค ค ล

แบบแกหัดวันท ี 14

"  การก้าวไปสู่ความสำเร็จมีอยู่ 4 ขั้นตอนด้วยกัน 
การวางแผนอย่างมีเป้าหมาย 
การลงมือทำอย่างสร้างสรรค์ 

การติดตามอย่างมุ่งมั่น
และการปร้บเปลี่ยนวิธีการจนกว่าท่านจะไดในสิ่งที่ท่านต้องการ "

แอนโทนี่ รอบบ ินส ั

แล้ววันที่ 14 ก็ได้ผ่านพ้นไปแล้ว ท่านเหลือเวลาอีกเพียง 1 สัปดาห์เท่านั้นที่จะเปลี่ยนแปลง 

พฤติกรรมรองท่าน ในวันนี้ ขอให้ท่านจงเขียนรายการรองการกระทำในรอบสัปดาห์ที่ผ่านมาที่ได้ให้ผล 

ในทางบวกและในทางลบต่อเป้าหมายแห่งชีวิตของท่านมาให้มากที่สุด และเปรียบเทียบรายการรอง 

การกระทำดังกล่าวเหมือนกับการทำแบบ!เกหัดรองวันที่ 7 และพีจาณาดูว่าอัตราส่วนของพฤติกรรม 

ด้านบวกกับพฤติกรรมด้านลบของท่านว่าเป็นอย่างไร ? และทำไมจึงเป็นเช่นนั้น ?

1. ในรอบสัปดาห์ที่ผ่านมา ท่านได้พอใจกับพฤติกรรมรองตัวท่านเองหรือไม่ ? และท่านได้ลง 

มือกระทำอะไรลงไปบ้างที่จะนำท่านเร้าใกล้ความสำเร็จในเป้าหมายที่ท่านได้ตั้งไว้?
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2. ท่านได้ตระหนักถึงผลกระทบจากการกระทำของท่านในแต่ละวันที่มีต่อเป้าหมายระยะยาว 

ไนชีวิตของท่านหรือไม่ ? อย่างไร ?

3. ท่านได้ประสบความสำเร็จในการกระทำอะไรบ้างในรอบสัปดาห์ที่ผ่านมา จงพยายามเขียน 

รายการของการกระทำที่ได้ให้ผลในทางบวกต่อเป้าหมายแห่งชีวิตของท่านมาให้มากที่สุด ?

4

4. ท่านได้ล้มเหลวในการกระทำอะไรบ้างในรอบสัปดาห์ที่ผ่านมา จงพยายามเขียนรายการ 

ของการกระทำที่ได้ให้ผลในทางลบต่อเป้าหมายแห่งชีวิตของท่านมาให้มากที่ลุด ?
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5. จงเปรียบเทียบรายการของการกระทำในข้อ 3 และข้อ 4 และพิจารณาถึงผลลัพธ์ของพถติ 

กรรมของตัวท่านเองในรอบลัปดาห์ทีผ่านมาว่าเป็นอย่างไร ?

ไม่ว่าผลลัพธ์จะออกมาเป็นเช่นไรกิตาม กิฃอให้ท่านมีสติอยู่กับปัจจุบันขณะ เพราะท่านยัง 

เหลือเวลาอีก 1 ลัปดาห์ที่จะใช้ความพยายามใหม่อีกครั้งในการบรรลุเป้าหมายย่อยส่วนบุคคลและเป้า 

หมายย่อยทางอาชีพที่ท่านได้เลือกไว้ในแบบแกหัดของวันที่ 2 และตัดสินใจที่จะลงมือทำให้สำเร็จลงให้ 

ใต้ภายในโปรแกรม 21 วันนี ตังนั้น ในสัปดาห์สุดท้ายที่เหลือนี้ ขอให้ท่านได้รวบรวมพลังทั้งหมดที่ 

ท ่านมีอย ู่จดจ ่ออย ู่ก ับเป ้าหมายย่อยท ี่ท ่านต ้องการทำให ้สำเร ็จด ้วยการขจัดพลุต ิกรรมด ้านลบที่เป ็น 

อุปสรรคขัดขวางไม่ให้ท่านสามารถลงมือกระทำได้ และแทนที่พฤติกรรมเหล่านั้นด้วยความคิดใหม่

การกระทำใหม่ ที่มีพลังสร้างสรรค์ที่จะนำพาชีวิตของท่านเข้าใกล้เป้าหมายแห่งชีวิตของท่านได้มากที่ 

สุด ในขณะนี้ จงตอบคำถามที่สำคัญ ตังต่อใปนี้
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1. ถ้าท่านรู้สึกว่าเป้าหมายระยะสั้นหรือเป้าหมายย่อยที่ท่านกำหนดไว้นั้นไม่ได้ตั้งอยู่บนพึ้น

ฐานแห่งความเป็นจริงสำหรับความสามารถของมนุษย์ที่จะทำได้ ท่านก็จงปรับเปลี่ยนเป้าหมายย่อย 

เหล่านั้นให้มีความเหมาะสมกับคักยภาพที่มีอยู่ในตัวท่านในตอนนี้ หรือถ้าท่านพบว่า ท่านไม่ได้

ต้องการสิ่งที่ท่านกำลังกระทำอยู่อย่างแท้จริงก็จงถามตัวท่านเองอีกครั้งว่า " อะไร ค ีอ ส ิ่งท ี่ม ีความ 

ล ัาค ัญ ต ่อช ีว ิตของท ่านมากท ี่ส ุด  ? " ขอให้ท่านพยายามตอบคำถามนี้ให้ละเอียดที่สุด และให้เหตุ 

ผลให้ได้ว่า " สิ่งๆนั้นมีความหมายและความสำคัญต่อชีวิตของท่านอย่างไรบ้าง ?

2. ในตอนนี้ ท่านควรจะมีความจริงใจในการกำหนดเป้าหมายแห่งชีวิตของตัวท่านเองได้แล้ว 

ถ้าท่านย์งไม่ทราบท่านต้องการอะไรในชีวิตนี้ ก็จงพยายามตอบคำถามในข้อ 1 ให้ได้ เพราะท่านจะ 

ต้องทราบว่า " ท ่านต ้องการอะไรอย ่างแท ่จร ิงในช ีว ิต " มิฉะนั้น ชีวิตของท่านก็จะดำเนินต่อไปอย่าง 

ไร้ทิศทาง ขอให้วันนี้เป็นกันสุดท้ายที่ท่านจะต้องกำหนด " เป้าหมายสำคัญที่แน่นอน " ในชีวิตของท่าน 

ให้ได้ และสร้างแผนการที่ชัดเจนในการบรรลุเป้าหมายที่ยิ่งใหญ่นั้นด้วยการกำหนดเป้าหมายย่อยๆที่ 

จะนำพาท่านไปสู่ช ัยชนะอย่างมีลำดับขั้นตอน ฉะนั้น ณ จุดนี้ จงเขียนเป้าหมายย่อยที่ท่านตัดสินใจว่า 

จะลงมือกระทำให้ได้ภายในระยะเวลา 7 วันที่เหลืออยู่นี้ แล้วท่านก็จงลงมือทำมันเลย !

V /
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ฉะนั้น ขอให้ท่านได้เลือกเป้าหมายย่อยใหม่ๆอีก 2 เป้าหมาย แล้วก็ลองพยายามทำมันให้ 

สำเร็จในวันพรุ่งนี้

1. เป้าหมายย่อยที่ 7 ที่ข้าพเจ้าจะลงมือทำในวันพรุ่งนี้ พร้อมกับแผนการที่ชัดเจน มีดังนี้

2. เป้าหมายย่อยที่ 8 ที่ข้าพเจ้าจะลงมือทำในวันพรุ่งนึ๋ พร้อมกับแผนการที่ชัดเจน มีดังนี๋
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"...นักดนตรีต้องบรรเลงดนตรี 

คัลปีนต้องวาดภาพ 

จินตกวีต้องประพันธ์บทกวี 
หากว่าเขาปรารถนาจะอยู่กับตัวเอง 

อย่างสงบสุข..."

- อับราฮัม มาสโลว์

"...หัวใจสำคัญที่สุดแหงความสุข ก็คีอ 

การที่มนุษย์พึงพอใจกับสิงที่เขาเป็นอยู่..."

-ดีไซด์เรียส อีราสมัส



307

แบปแกหดวันที 15

"  จงบอกตัวท่านเองในภวังค์อ้นลึกลับว่า ฉันถูกสร้างขึ้นมาเพื่อทำงานนี้ "
แอนดรู คา?เนกี

จงเริ่มต้นสัปดาห์สุดท้ายนี้ด ้วยการอ่าน ” เป ้าหมายสำค ัญ ท ี่แน ่ 

นอน " ในชีวิตของท่านดังๆ แล้วก็อ ่านเป้าหมายย่อยส่วนบุคคลและเป้า 

หมายย่อยทางอาชีพที่ท ่านตัดสินใจอย่างมุ่งมั่นว่าจะทำมันให้สำเร็จภายใน 

สัปดาห์นี้ ถ้าท่านปรารถนาที่จะประลบความสำเร็จในชีวิต ท่านจะต้องเริ่ม 

ต้นด้วยการมี " จ ุด มุ่งหมายท ี่ช ัดเจนในใจ " ว่าท่านต้องการจะทำอะไรใน 

ชีวิตนี้ โดยท่านจะต้องเขียนเป้าหมายในชีวิตออกมาให้ได้อย่างซัดเจนและ 

บันทึกเป็น H คำปฏ ิญ าณ ส่วนค ัว (Personal Mission Statement) " ซึ่งแลดงเป้าหมายชีวิตของท่าน 

ได้อย่างมีหลักการที่สุด เพราะมันจะกลายเป็นรัฐธรรมนูญแห่งชีวิตของท่าน และท่านคือผู้เด ียวที่จะ 

ต้องบัญญัติภารกิจสำดัญที่เป็นพันธสัญญาในชีวิตด้วยตัวของท่านเอง ดังนั้น การสร้างคำปฏิญาณ 

ส่วนตัว จึงเป็นการกำหนด " งานแห ่ง? วิด " ของท่าน ซึ่งท่านมีหน้าท่ีในการทำ " ความคิดท่ีทรงคุณ 
ค่า " เหล่านั้นให้ปรากฏเป็นความจริงขึ้นมาให้ได้

ในการกำหนด " คำปฏิญาณส่วนตัว (Personal Mission 

Statement) " ท่านจะต้องเขียนเป้าหมายชีวิตของท่านด้วยข้อความที่ 

สั้น กระซับ ซัดเจน ได้ใจความ และสามารถสร้างแรงบันดาลใจให้แก่ 

ท่านใต้มากที่สุด ยกตัวอย่างเองเช่น " ข้าพเจ้าต้องการเป็นนักพูดที่ 

มีรี}อเสียงมากที่สุดในประเทศ เมื่อข้าพเจ้าไต้พูด ก็จะมีผู้คนนับ 

ล้านฟังข้าพเจ้าปราศรัยด้วยความตื่นเต้น เราใจ และมีความสุข 

มากที่สุด ข้าพเจ้า คือ นักพูดยอดอัจฉริยะที่สามารถสรางแรง 

บันดาลใจให้กับเพี่อนร่วมโลกไต้พบกับความสุขและความสำเร็จ 

ที่แท้จริงใน?วิดของพวกเขา "
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จากคำปฏิญาณส่วนตัวดังกล่าว ท่านจะเห็นว่า ประกอบไปด้วยข้อความที่แลดงเป้าหมายชีวิต 

ได้อย่างกระชับ ชัดเจน และมีพลัง ดังนั้น ไนวันนี้ ขอให้ท่านพัฒนา " คำปฏิญาณส่วนตัว " ของท่านขึ้น 

มา และพยายามเขียนมันด้วยข้อความที่จะทำให้ท่านเกิดแรงปรารถนาที่มีต่อความสำเร็จนั้นให้ได้มาก 

ที่สุด โดยทำตามขั้นตอน ดังต่อไปนี้

า. เป้าหมายแห่งชีวิตของท่าน จะเป็นประโยชน์ต่อชีวิตของท่านและผู้อื่นอย่างไรบ้าง ?

จงพยายามระบุออกมาให้ละเอียดที่ส ุดเท่าที่จะทำได้

2. พยายามสรุปเป้าหมายชีวิตของท่านให้เหลือข้อความเพียง 1 ย่อหน้า โดยเรียนเรียงให้ได้ข้อ 

ความที่มีเนื้อหาสาระที่สามารถสร้างแรงจูงใจสูงสุดให้แก่ตัวท่านเอง และเมื่อท่านลามารถพัฒนา " คำ 

ปฏิญาณส่วนตัว (Personal Mission Statement) " ได้แล้ว ก็ให้ท่านพยายามจดจำและอ่านทบทวนข้อ 

ความเหล่านั้นดังๆวันละหลายๆครั้ง เพื่อให้จิตใต้นึกของท่านจดจ่ออยู่กับลิงที่ท่านปรารถใ.]ามากที,สุด
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"จงทำสิ่งที'ดีทุกอย่างพี่ท่านสามารถทำได้ 
ด้วยเครื่องมือทุกอย่างพี่ท่านสามารถใช้ได้ 

ด้วยทุกวิถีทางที'ท่านสามารถทำได ้
ในทุกหนทุกแห่งพี่ท่านสามารถทำได  ้

ในทุกโอกาสที'ท่านสามารถทำได ้
ต่อคนทุกคนพี่ท่านสามารถทำให้ได  ้

นานตราบเท่าพี่ท่านจะสามารถทำได้ "
จอห์น เวสลี่ย ์

จนถึงวันนี้ ท ่านสามารถที่จะทำการติดต่อหรือได้มี

โอกาสสร ้างความส ัมพ ันธ ์ก ับบ ุคคลท ี่ม ีความสำค ัญ ต ่อการ 

บรรลุเป้าหมายแห่งชีวิตของท่านหรือยัง ? ถ้าท่านล้มเหลวกับ 

การสร้างความสัมพันธ์กับบุคคลดังกล่าว ไม่ว่าจะด้วยเหตุผล 

อันใดก็ตาม ก็ฃอให้ท่านลองพยายามที่จะเรมติดต่อกับผู้คน

เหล่านั้นใหม่อีกครั้งและท่านอาจจะพิจารณา " ผ ู้ร ่วมท ีมงาน 

(Teammates) " ใหม่ๆที่ท ่านคาดว่าจะลามารถช่วยท่านให้ประลบความสำเร็จได้รวดเร็วมากยิ่งขึ้น

ไม ่ม ีความสำเร ็จท ี่ย ิ่งให ญ ่ใดๆใน โลกน ี้เก ิดข ึ้น ได ้โดย  

ปราศจากการได้รับความร่วมมือจากผู้อ ื่น ฉะนั้น ท่านจะต้องเริ่ม 

^  V  พัฒนา " ทีมงาน ° ในฝันของท่านขึ้นมา โดยเริ่มต้นจากการทำตัว 

ท่านให้เป็นคนที่ดีที่ส ุดเท่าที่ท่านจะทำได้ แล้วพลังความดีในตัว

ท่านก็จะดึงดูดแต่คนดีๆเข้ามาสู่ช ีวิตของท่าน ดังคำกล่าวที่ว่า " ท ี่ใดม ีท ะเลสาบ  ที่ 

น ั้นก ็จะม ีหงส ์มาหา (Where there is a lake, A swan will come) "
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ในแบบแกหัดวันนี้ ขอให้ท่านตอบคำถาม ดังต่อไปนี้

1. ผู้ร่วมทีมงานรองท่านควรจะมีคุณลักษณะพิเศษอย่างไรบ้าง ? ท่านปรารถนาทีจะได้ร่วม 

งานกับผู้คนทีมีคุณลักษณะนิสัยแบบไหน? จงระบุลักษณะนิลัยของคนทีท่านอยากร่วมงานด้วยมา 5 

ประการ

1) ...............................................................................................................................................................................................................................................................................

2) .......................................................................................................................................................................................

3) ..................................................................................................................................

4 )  ..........................................................................................................................................

5) .................................................................................................................................

2. ท่านคิดว่า ท่านสามารถเป็น " ผู้ร่วมทีมงาน (Teammates) " ทีดีสำหรับผู้อื่นหรือไม่ 

อย่างไร ? จงระบุคุณลักษณะนิสัยของท่านทีจะทำให้ผ้อื่นอยากร่วมงานกับท่านมา 5 ประการ

2).

3)

4)

5)

V
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3. ท่านคิดว่า ท่านไม่พอใจกับบุคลิกลักษณะนิสัยบางประการในตัวท่าน ซึ่งเป็นอุปลรรค 

สำคัญในการร่วมทำงานกับผู้อื่นหรือไม่ อย่างไร ? และท่านจะปรับปรุงพฤติกรรมนั้นได้อย่างไร ?

4. ในขณะนี้ ให้ท่านได้พิจารณาคนที่จะเป็น " ผู้ร่วมทีมงาน (Teammates) " ของท่านใน 

อนาคต และให้ท่านพยายามโทรศัพท์ติดต่อกับคนเหล่านั้นพร้อมกับสนทนาแบ่งปันความใฝ่ฝันชอง

ท่านกับพวกเขา โดยขอให้ท่านลองสังเกตว่าพวกเขาเป็นบุคคลที่มีความฝันในชีวิตที่ใกล้เคียงกับทาน 

หร ือไม ่? อย่างไร? และไม่ว่าเมื่อใดก็ตามที่ท ่านได้ค้นพบ" ผ ู้ร ่วมท ีมงาน (Teammates) " ในฝันชอง 

ท่านได้แล้ว ก็จงใช้เวลาส่วนใหญ่ของท่านกับบุคคลเหล่านั้น เพราะท่านจะได้พลัง " อภ ิจ ิต  " จาก 

พวกเขาในการกระตุ้นให้ท่านเกิดแรงบันดาลในการสร้างความใฝ่ฝันอันสูงสุดของท่านให้กลายมาเป็น 

ความจริง

จงระบุรายชื่อคน 10 คน และให้เหตุผลว่าทำไมท่านถึงได้เลือกพวกเขาเป็นส่วนหนี่งใน 

"ท ีมงาน '' ของท่าน

1)..
2)..
3) ..

4) ..

5) ..

6) ..
7) ..

8)  ..

9) ..

10)
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แบบ!กห ดัวนั ท ี ่ 17

" จงกล้าหาญ แล้วพลังอันยิ่งใหญ่ก็จะมาช่วยเหลือท่าน "
เบชิล ดิง

จากก ารศ ึกษ าช ีว ิต ข องผ ้ท ี่ป ระสบ ความ

สำเร็จในชีวิตอย่างสูง ข้าพเจ้า พบว่า พวกเขาเหล่า 

นั้น ล้วนแต่ต้องประสบกับเคราะห์กรรมในชีวิตอย่าง 

ใหญ่หลวงและไม่ได้มีอุปสรรค์น้อยไปกว่าผู้ท ี่ประสบ 

ความล้มเหลวเลยแม้แต่น้อย หรืออาจจะมีมากกว่า 

เลียด้วยซํ้า ดังนั้น คุณลมบัติที่สำคัญยิ่ง'ของผู้ที่ 

ปรารถนาความสำเร็จที่ยิ่งไหญ่ ก็คือ ความลามารถ 

ในการเผชิญหน้ากับสถานการณ์ต่างๆในชีวิตที่อาจ 

จะพลิกผันไปได้อยู่ตลอดเวลา ผู้ที่มีวิธีการในการ

เผชิญหน้ากับเหตุการณ์วิกฤติต่างๆในชีวิตได้ด ีกว่า 

ก ็ย ่อมม ีโอกาสท ี่จะประสบความสำเร ็จได ้มากกว ่า 

ฉะนั้น ท่านจะต้องพัฒนาความสามารถในการที่จะ 

เปลี่ยน " วิกฤติ " ให้เป็น " โอกาส " ให้ได้อยู่ 

เสมอ เพื่อให้เรือชีวิตของท่านสามารถขับเคลื่อนไปสู่ 

จ ุดหมายปลายทางได้อย่างปลอดภัย โดยไม่อับป่างไปกับคลื่นพายุในท้องทะเลเสียก่อน ดังนั้น

แบบt l กหัดในวันนี้จึงช่วยท่านให้รู้จักการ " ยืดหยุ่น " ในวิธีการในการสร้างความสำเร็จในชีวิต 
ดังคำกล่าวที่ว่า " จ ง เขียนเป้าหมายไว้บนหินผา ส่วนว ิธ ีการใ ห ้เขียนไว้บนผืนทราย "
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ใน ว ัน น ี้ ข อ ใ ห ้ท ่าน จ งต อ บ ค ำถ าม แ ต ่ล ะข ้อ  ด ังต ่อ ไป น ี้

1. จ าก ว ัน แ รก จ น ถ ึงว ัน น ี้ ท ่าน พ บ ว ่า  ท ่า น ป ร ะส บ ค ว า ม ย ุ่ง ย า ก ใ น ก า ร บ ร ร ล ุเป ้า ห ม า ย ย ่อ ย บ า ง  

เป ้าห ม าย ห ร ือ ไม ่ ? อย ่างไร ? แ ล ะท ่าน ม ีว ิธ ีก ารใน ก ารแ ก ้ไข ป ัญ ห าเห ล ่าน ั้น อ ย ่า งไรบ ้าง  ?

2. ใน ช ีว ิต ท ี่ผ ่าน ม าข องท ่าน  ท ่าน เค ย ป ระส บ ก ับ เค ราะห ์ก ร รม ท ี่เก ิด ข ึ้น โด ย ท ี่ท ่าน ไม ่ได ้ต ั้งต ัว ห ร ือ  

ไม ่ ? แล ะท ่าน ได ้ม ีว ิธ ีก ารใน ก ารเผ ช ิญ ห น ้าก ับ เห ต ุก ารณ ์ใน ค ร ั้งน ั้น อ ย ่างไร  ? ถ ้า ท ่า น ส า ม า ร ถ ย ้อ น ก ล ับ  

ไปย ัง เห ต ุก ารณ ์ใน คร ั้งน ั้น ได ้อ ีก ค ร ั้ง  ท ่าน จะม ีว ิธ ีก าร ไน ก ารแ ก ้ไข ป ัญ ห าท ี่แ ต ก ต ่า งไป จ า ก เด ิม ห ร ือ ไม ่ ? 

อย ่างไร ?
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3. ท ่าน ค ิด ว ่า  ต ั้งแ ต ่ว ัน น ี้ไ ป จ น ถ ึงว ัน ท ี่ท ่าน จ ะป ร ะส บ ค ว าม ส ำ เร ็จ  ท ่า น อ า จ จ ะ ต ้อ ง เจ อ ก ับ อ ุป  

ส ร รค ์ส ำค ัญ อ ะไร บ ้า ง  ? จ งพ ย าย าม ระบ ุอ อ ก ม าให ้ได ้อ ย ่า งน ้อ ย  5 ข้อ

1) ............................................................................................................................................................

2) ...........................................................................................................................................................

3 ) ........................................................................................................................................................

4 )  ........................................................................................................................................................

5 )  ........................................................................................................................................................

4. จาก อ ุป สรรค ท ีท ่าน ได ้ระบ ุใน ข ้อ  3. ท ่าน ค ิด ว ่า  ท ่าน จะม ีว ิธ ีก ารใน การแก ้ไข  ห ร ือ เผ ช ิญ ห น ้า  

ก ับ ป ัญ ห า เห ล ่าน ี้น อ ย ่า งไร  ? จ งอ ธ ิบ าย ให ้ได ้อ ย ่า งล ะ เอ ีย ด
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" สิ่งต่างๆมักจะเกิดขึ้นตามความเชื่อจรงๆของท่าน 
และความเชื่อในสิ่งใดย่อมทำให้สิ่งนั้นเกิดขึ้น "

แ ฟ ร ง ค ์ล อ ย ด ์ไ ร ท ์

แล ้วว ัน ท ี่ 18 ก ็ได ้ผ ่าน พ ้น ไป แล ้ว  ท ่า น เห ล ือ เว ล า อ ีก  

เพ ียง 3 เท ่าน ั้น ท ี่จ ะได ้ใช ้พ ล ังศ ัก ย ภ าพ ใน ต ัว ท ่าน ล งม ือ  

ก ร ะท ำ ใ ห ้บ ร ร ล ุเป ้า ห ม า ย แ ห ่ง ช ีว ิต ท ี่ท ่า น ไ ด ้ก ำ ห น ด ไ ว ้ต ั้ง แ ต ่ 

ว ันแรกข องโปรแกรม 21 ว ัน  ถ ้า ท ่า น พ บ ว ่า  ท ่าน ได ้เด ิน เข ้า  

ใ ก ล ้เป ้าห ม าย ช ีว ิต ข อ งท ่าน บ ้า งแ ล ้ว  แ ม ้ว ่า ม ัน จ ะ เป ็น ย ่า ง

ก ้าว ส ั้น ๆ  แ ต ่ก ็ฃ อ ให ้ท ่าน จ งภ าค ภ ูม ิใจ ใน ต ัวท ่าน เอ ง  โดยไม ่ 

ส ำ ค ัญ ว ่า ท ่า น จ ะ บ ร ร ล ุเป ้า ห ม า ย ท ี่ด ูเห ม ือ น ว ่า เป ็น เร ื่อ ง เล ็ก  

น ้อ ย ล ัก เพ ีย งใด ก ็ต าม  แ ต ่อ ย ่า งน ้อ ย ท ่า น ก ็ไ ด ้ล งม ือ ท ำ ม ัน ไ ป  

แล ้ว ซ ึ่งท ่า น อ า จ จ ะไ ม ่เค ย ค ิด ท ี่จ ะล งม ือ ท ำ เป ้า ห ม า ย เล ็ก ๆ เห ล ่า น ั้น ใ ห ้ส ำ เร ็จ เล ย ใ น อ ีก ห ล า ย ๆ เด ือ น  หรือ 

ห ล า ย ๆ ป ีข ้า งห น ้าก ็เป ็น ไ ด ้

o <x>

ใ น ระห ว ่างก าร เด ิน ท างไป ล ู่ค ว าม ส ำ เร ็จ  ส ิ่งท ี่ส ำค ัญ ย ิ่งท ี่จ ะช ่ว ย ใ ห ้ท ่าน

สาม ารถ เด ิน ท างไป จน ถ ึง เล ้น ช ัย ข อ งช ีว ิต  ก ็ค ือ  " ก ำ ล ัง ใ จ  " เพ ร าะต ล อ ด เล ้น ท างท ี่ 

ท ่าน จ ะต ้อ ง เด ิน ไป  ท ่า น ย ่อ ม จ ะต ้อ ง พ บ ก ับ อ ุป ส ร ร ค ข ว า ก

ห น า ม ท ี่ค อ ย บ ั่น ท อ น ก ำ ล ัง ใ จ ข อ ง ท ่า น ค ร ั้ง แ ล ้ว ค ร ั้ง เล ่า  

ฉ ะน ั้น  ท ่า น จ ะต ้อ งพ ย าย าม ร ัก ษ าท ัศ น ค ต ิใ น ท า งส ร ้า ง ส ร ร ค ์ 

ใน ก ารม อ ง เห ต ุก ารณ ์ต ่า งๆข อ งช ีว ิต ไป ใน ท างบ ว ก เส ม อ เพ ี่อ  

ก ร ะ ต ุ้น ต ัว ท ่า น ใ ห ้เก ิด พ ล ัง ส ร ้า ง ส ร ร ค ์ส ำ ห ร ับ ท ำ ก ิจ ก ร ร ม  

ต ่างๆใน ช ีว ิต ได ้อ ย ่างม ืค วาม ส ุข
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ฉ ะน ั้น  จ งท บ ท ว น ข ้อ ค ว าม ท ี่จ ะช ่ว ย ก ร ะต ุ้น ใ ห ้ท ่าน เก ิด ก ำล ัง ใ จ ว ัน ล ะห ล า ย ๆ ค ร ั้งต ล อ ด ว ัน  โดย 

ก าร ต ิด ข ้อ ค ว าม ท ี่ท ่าน ช อ บ ไว ้ต รงท ี่ท ่าน ส าม ารถ ม อ ง เห ็น ม ัน ได ้ง ่าย ๆ  เช ่น บ น ก ร ะจ ก ห ้อ ง น ั้า  บ น ป ฏ ิท ิน  

ต ั้งโต ๊ะ  บ น ป ร ะ ต ูต ู้เย ็น  ห ร ือ บ น ผ น ังห ้อ ง  แ ล ะ เม ื่อ ท ่าน เห ็น ข ้อ ค ว า ม เห ล ่าน ั้น  ก ็จ ง พ ูด อ อ ก ม า ด ้ว ย อ า ร ม ณ ์ 

ค ว าม ร ู้ส ึก ก ร ะต ือ ร ือ ร ้น  แ ล ะย ิ่งท ่าน ย ํ้าม ัน ได ้บ ่อ ย เท ่าไร  ม ัน ก ็จ ะซ ึม ซ ับ เข ้าไป ใน จ ิต ใต ้ส ำน ึก ข อ งท ่าน  แ ล ะ  

ท ำ ใ ห ้ท ่าน ก ล าย เป ็น ค น ท ี่ม ีท ัศ น ค ต ิใ น ท างส ร ้า งส รรค ์ต าม ข ้อ ค ว าม เห ล ่าน ั้น อ ย ่า งช ้าๆ  โด ย ต ัว อ ย ่า งช อ ง  

ข ้อ ค ว าม ท ี่ส าม าร ถ ส ร ้า งพ ล ัง ค ว าม ร ู้ส ึก ด ้าน บ ว ก  ม ีต ังน ี้

ë  ฉ ัน ร ู้ส ึก ม ีส ุฃ ภ า พ ส ม บ ูร ณ ์ ! ฉ ัน ร ู้ส ึก ม ีค วาม ส ุข  ! แ ล ะฉ ัน ร ู้ส ึก น ่า เก รงข าม  ! 

ë  ถ ้าฉ ัน ท ำม ัน อ ย ่า งส ุด จ ิต ส ุด ใ จ แ ล ้ว  ฉ ัน ก ็จ ะป ร ะส บ ค ว า ม ส ำ เร ็จ  !

ป ฏ ิบ ัต ิต ่อ ค น อ ื่น อ ย ่า ง ท ี่ท ่าน ต ้อ งก าร ใ ห ้เข าป ฏ ิบ ัต ิต ่อ ท ่าน  ! 

ë  ซ ัย ซ น ะย ่อ ม ไ ด ้ม าท ีล ะน ิ้ว  ม ิใช ่ท ีล ะไม ล ์ ! 

ë  ท ำ ม ัน เด ี๋ย ว น ี้ ! 

ë  ฉ ัน ทำได ้ ฉันจะทำ !

ท ุก ป ัญ ห า ม ีเม ล ็ด พ ัน ธ ์แ ห ่ง ค ำ ต อ บ ข อ ง ต น เอ ง  i 

ë  จ งก ร ะท ำ เส ม ือ น ห น ึ่ง ว ่า เป ็น ไป ไ ม ่ไ ด ้เล ย ท ี่จ ะล ้ม เห ล ว  ! 

ë  จ งร ้อ ง เพ ล งไ ป ต ล อ ด ท าง  แ ล ้วค ว า ม เห น ื่อ ย ล ้าข อ ง เร าก ็จ ะล ด ล ง  ! 

ë  ส ิ่ง เด ียวท ี่ฉ ันจะทำ ก ็ค ือ  ล ืม ส ิ่งท ั้งป วงท ี่ผ ่าน ไป แ ล ้ว แ ล ะม ุ่ง ไป ไข ว ่ค ว ้าส ิ่งท ี่ร อ อ ย ู่ข ้า งห น ้า !

ในวันนี้ ขอให้ท่านทำแบบแกหัด ตังต่อไปนี้

1. ท่านคิดว่า ท่านเป็นคนที่มองโลกในแง่ดี หรือแง่ร้าย ? และลักษณะนิลัยเช่นนี้ จะทำให้ท่าน 

สามารถประสบความสำเร็จได้อย่างไร ?
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โ ป ร แ ก ร ม  2 1 ว ' น ส ู ่พ ล ั ง ส ัก อ ภ า พ บ ุ ค ค ล

2. ใน ว ัน น ี้ ให ้ท ่าน ได ้เล ือ ก เป ้าห ม าย ย ่อ ย ให ม ่ๆอ ีก  2 เป ้า ห ม า ย ท ี่ย ัง เห ล ือ อ ย ู่ แ ล ะให ้ท ่าน  

พ ย า ย าม ล งม ือ ก ร ะท ำม ัน ด ้ว ย ท ัศ น ค ต ิใ น ท า งส ร ้า งส ร ร ค ์ต ่อ เป ้าห ม า ย เห ล ่า น ี้น  โดยก ่อน ลงม ือกระท ำ

ท ่าน จ งก ระต ุ้น ต น เอ งด ้ว ย ข ้อ ค ว าม ด ้าน บ ว ก ท ี่ท ่าน ช อ บ ห ล าย ๆค ร ั้ง  จ น ก ระท ี่'งท ่าน เก ิด ค วาม เช ื่อ ม ั่น ใน  

ตน เอง แ ล ะส า ม า ร ถ ล งม ือ ท ำ ม ัน ด ้ว ย พ ล ัง ท ี่ส ร ้า งส ร ร ค ์

ฉ ะน น  ข อ ให ้ท ่าน ได ้เล ือ ก เป ้าห ม าย ย ่อ ย ให ม ่ๆอ ีก  2 เป ้าห ม าย  แ ล ้วพ ย าย าม ท ำม ัน ให ้ส ำ เร ็จ ใน  

ว ัน พ ร ุ่งน ี้

1) เป ้าห ม าย ย ่อ ย ท ี่ 9 ท ี่ข ้าพ เจ ้าจ ะลงม ือท ำใน ว ัน พ ร ุ่งน ี้ พ ร ้อ ม ก ับ แ ผ น ก ารท ี่ซ ัด เจ น  ม ืด ัง น ี้

2) เป ้าห ม าย ย ่อ ย ท ี่ 10 ท ี่ข ้าพ เจ ้าจ ะล งม ือ ท ำใน ว ัน พ ร ุ่งน ี้ พ ร ้อ ม ก ับ แ ผ น ก ารท ี่ซ ัด เจ น  ม ืด ัง 'น ี้
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โ ป ร  แ ก ร ม  2 1 ว ั น ฟ ู พ ล ั ง ค ั ก ย ภ า พ บ ุ ค ค  ล

3. น ับ จ าก ว ัน น ี้เป ็น ต ้น ไป  ให ้ท ่าน เข ีย น ข ้อ ค วาม ท ี่ท ่าน ซ อ บ อ ย ่างน ้อ ย  5 ข ้อ ค ว าม  แ ล ะต ิด ม ัน ไ ว ้ 

ใน ส ถ าน ท ีท ีท ่าน ส าม ารถ ม อ งเห ็น ม ัน ได ้ท ุก ว ัน  แ ล ะอ ่า น ข ้อ ค ว า ม เห ล ่า น ัน ว ัน ล ะห ล า ย ๆ ค ร ั้ง ใ ห ้ม า ก ท ี่ล ุด  

เท ่าท ี่จ ะท ำไ ด ้

1) .......................................................................................................................................................................................

2) ........................................................................................................................................................................................

3 ) .........................................................................................................................................................

4 )  .........................................................................................................................................................

5 )  .........................................................................................................................................................
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แบบแกหัดวันที่ 19

" ถ้าหากเราต้องการที่จะมีชีวิตอยู่จรงๆ เราก็น่าจะเริ่มต้นใช้ความพยายามในทันที "
ดับเบิลยู เอซ ออเด็น

ใน ว ัน น ี้ ถ ้าท ่าน ส าม ารถ บ รรล ุเป ้าห ม าย ย ่อ ย ท ี่ท ่าน ได ้เล ือ ก ไว ้ค ร บ ท ั้ง  10 เป ้า ห ม า ย จ า ก แ บ บ แก 

ห ัดข องว ัน ท ี่ 2 ก ็เป ็น เค ร ื่อ งบ ่งช ีท ี่ส ำค ัญ ว ่า  ท ่า น เป ็น ค น ท ี่ม ีพ ล ังค ัก ย ภ า พ บ ุค ค ล อ ย ่า งย ิ่ง  แ ล ะท ่า น ก ็ย ่อ ม  

ล า ม า ร ถ ป ร ะส บ ค ว า ม ส ำ เร ็จ ใ น ทุกส งท ุก อ ย ่า งท ี่ท ่าน ต ้อ งก ารใน อ น าค ต  แ ต ่ถ ้า ท ่า น ยังเห ล ือ เป ้า ห ม า ย

ย ่อ ย บ างข ้อ อ ย ู่ ท ่า น ก ็ย ังม ีเว ล า เห ล ือ อ ีก  2 ว ัน ท ี่จ ะ  ” ปลุกยักษท์ ี่ยังหลับไหล " ใน ค ัวท ่าน ให ้ต ื่น ข ึ้น ม า  

ล ุย ใ น เป ้า ห ม าย ท ี่เห ล ือ อ ย ู่ ท ่า น จ ะต ้อ งร ะล ึก อ ย ู่เส ม อ ว ่า  ท่านจะไมม่ ีวันลัมเหลวถ้าหากท ่า น ยังไม่คิด 

จะล ้มเล ิกท ี่จะพยายามทำยันต่อไป ด ังน ั้น  แบ บแกห ัดในว ันน ี้ ก ็ค ือ  จ ง ท ำ เป ้า ห ม า ย ย ่อ ย ท ี่เห ล ือ ย ู่ 

ข องท ่าน ให ้สำ เร ็จภ าย ใน โปรแก รม  21 ว ันน ี้ใหได ้ แ ล ะจ ง ล งม ือ ท ำ ม ัน เล ย  ที่น ี่และเด ึ๋ยวน ี้ !

ในวันพรุ่งนี้ ท่านคัดสินใจที่จะทำอะไรบ้าง ? และท่านมีแผนการที่ชัดเจนกับสิ่งที่ท่านจะทำ

อย่างไร ?
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" ท่านจะพยายามที่จะทำอะไรถ้าหากฟานรู้ว่าท่านไม่สามารถที่จะล้มเหลว "
โรเบิร์ต ซลเลอร์

วันนี้ก็เป็นวันที่ 20 แล้ว ท่านเหลือเวลาอีก 

เพียง 1 วันเท่านั้นในโปรแกรม 21 วันลู่พลังศักย 

ภาพบุคคล ฉะนั้น จงทำวันนี้ของท่านให้มีค่ามาก 

ที่ล ุดเท่าที่ท่านจะทำได้ ไม่ว ่าท ่านจะเหลือเป้า

หมายย่อยอีกลักกี่เป ้าหมาย ก็จงพยายามที่จะลง 

มือกระทำมันต่อไปเรื่อยๆ โดยไม่ต้องสนใจว่าท่าน 

จะประลบความสำเร็จได้ทันเวลาหรือไม่ เพราะ

วัตถุประสงค์หลักของโปรแกรม 21 วันลู่พลังคักย 

ภาพบุคคลนี้ ก็เพื่อให้ท่านได้มีประลบการณ์ตรง 

จากการกระทำของตัวท่านเอง อย่างไรก็ตาม ท่านก็คุ้นเคยกับการตั้งเป้าหมายชีวิตของตนเอง และ!จ ัก 

การสร้างแผนการที่ชัดเจนในการบรรลุเป้าหมายนั้นๆ ตลอดจนการไดแกฝนระเบียบวินัยในตัวท่านให้ 

สามารถวางแผนการทำงาน และลงมือกระทำตามแผนที่วางไว้อย่างมีเป้าหมายด้วยวิธีการที่ช ัดเจน ตัง 

นั้น ไม่ว่าท่านจะสามารถบรรลุเป้าหมายย่อยหรือไม่ ก็ไม่ใช่สิ่งสำคัญเท่ากับประสบการณ์การเรืยน!ที่ 

ท่านจะได้รับจากการทำแบบแกทัดด้วยตัวของท่านเองในโปรแกรม 21 วันนี้ ซึ่งถ้าท่านได้ทำแบบแก

ทัดในแต่ละวันอย่างจริงจัง ท่านก็ย่อมจะเข้าใจ " ตัวเอง " และ H เส ้นทาง " ที่จะนำท่านไปลู่ความ 

สำเร็จในชีวิตได้อย่างเป็นระบบ
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ในวันนี้ ขอให้ท่านได้ทบทวนสิ่งที่ท่านได้กระทำใน 20 วันที่ผ่านมา ดังนี้ 

1. จงทบทวนเป้าหมายแห่งชีวิต (Life - Forming Goals) ของท่าน และพยายามระบุเบ ้า 

หมายแห่งชีวิตของท่านให้ชัดเจนที่สุดเท่าที่จะทำได้

2. จงทบทวนเป้าหมายระยะยาว (Long - Term Goals) เป้าหมายระยะกลาง (Intermediate 

Goals) และเป้าหมายระยะสั้น (Immediate Goals) ของท่าน และประเมินตัวท่านเองว่า ท่านได้มี 

ความก้าวหน้าในการลร้างผลลัพธ์ให้เข้าใกล้เป้าหมายเหล่านี้ได้มากน้อยเพียงใด ?
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3. จงระบุเป ้าหมายย่อย (Sub -Goals) ทีท่านจะพยายามบรรลุผลสำเร็จให้ได้ภายในเวล'' 

24 ชั่วโมงที่เหลืออยู่นี้ เป้าหมายเหล่านี้ ควรจะเป็นเป้าหมายที่ท ้าทายความสามารถของท่านในระดับ 

หนึ่ง แต่ไม่ควรเป็นเป้าหมายที่ไม่มีทางเป็นไปได้ที่จะบรรลุภายในระยะเวลาอันลั้นนี้



323

แบบแกหัดวันท่ี 21

"ถ ้าท ่าน คด ว่าท่านสู้ใม่ใต้ ท่านจะสู้ไม่ไต้ 
ถ้าท่าน คด ว่าท่านไม่กล้า ท่านจะไม'กล้า 

ถ้าท่านอยากชนะ แต่ท่าน คด ว่าท่านไม่มีทาง เกือบจะแน่นอนว่าท่านจะไม่ชนะ 
ถ้าท่าน คด ว่าท่านจะฟายแพ้ ท่านจะพ่ายแพ้ 

เราพบว่าในโลกนี้
ความสำเร็จเริ่มต้นจาก ความ!นั้นใจในด้วมน ุษย แ์ละทุกอย่างขึ้นอยู่กับ สภาวะจิต 

ถ้าท่าน คด ว่าตัวเองตํ่าต้อยกว่า ท่านก็จะเป็นอยู่เช่นนั้น 
ดังนัน ท่านจะต้อง คด ให้สูงไว้ เพื่อพาตัวเองพุ่งขึ้นไป 

ท่านจะต้องมีความเชื่อมั่นในตัวเองเสียก่อน 
ท่านจึงจะสามารถไต้รับรางวัลในสงครามแห่งชีวิตนัน 

ชัยชนะมิไต้เป็นของผู้ที่แข็งแรงกว่า หรอเร็วกว่าเสมอไป ไม่ว่าจะช้าหรอเร็ว 
ผู้ที่'ใต้รับชัยชนะ.......คือผู้ท ี่ คิด ว่า เขาสามารถจะชนะได้! เท่านั้น "

นิรนาม

แล้วในที่สุด ท่านก็ได้เดินทางมาส่วนที่ 21 ซึ่งเป็นวันสุดท้ายของโปรแกรม 21 วันสู่พลังศกย 

ภาพบุคคล ข้าพเจ้าหวังว่า ท่านจ่ะ'สามารถบรรลุเป้าหมายอันทรงคุณค่าที่ท่านได้เลือกสำหรับชีวิตของ 

ท่านเอง และท่านก็คงจะเหน็ดเหนื่อยกับการทำแบบ‘ฝึกหัดที่ข้าพเจ้าได้เคี่ยวเข็ญให้ท่านต้องกระทำลิง 

ต่างๆมากมาย แต่สิ่งที่ท่านได้กระทำลงไป ก็คือ จุดมุ่งหมายที่สำคัญของโปรแกรมนี้ 

เพื่อให้ท่านสามารถเปลี่ยนแปลง พฤติกรรมของตัวท่านให้กลายเป็นคนที่เต็มเปียม 

ไปด้วยพลังแห่งความกระสือรอร้นที่จะสร้างสรรค์ความฝันอันสูงสุดในชีวิตของท่าน 

ให้กลายเป็นความจรง และสำหรับวันสุดท้ายนี้ ข้าพเจ้าก็ไม่มีแบบ'ฝึกหัดอะไรให้กับ 

ท่านที่จะต้องทำอีกต่อไป เพราะท่านสมควรที่จะได้พักผ่อนสักวันหนึ่ง
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โ ป ร แ ก ร ม  21 ว ั น ส ู ่ พ ล ั ง ศ ั ก ย ภ า พ บ ุ ค ค ล

เว้นเสียแต่ว่า ท่านยังไม่ได้ทำแบบ‘ฝึกหัดแม้แต่วันเดียวตั้งแต่เริ่มต้น 

โปรแกรม 21 วัน ถ้าเป็นเซ่นนั้น ข้าพเจ้าก็ต้องขอให้ท่านได้เริ่มต้นโปรแกรม 

21 วันนี้ใหม่อีกครั้งในวันพรุ่งนี้ ขอให้ท่านจงมีความจรงจังกับชีวิตของท่านให้ 

มากยิ่งขึ้น และความสำเร็จที่ท่านต้องการก็จะเกิดขึ้นกับชีวิตท่านในไม่ช้า

นอกจากนี้ ท่านยังสามารถทบทวนแบบแกหัดของโปรแกรม 21 วันนี้ ไม่ว่า 

เมื่อไหร่ก็ตามที่ท ่านต้องการกระตุ้นตัวท่านเองในการสร้างความสำเร็จใหม่ๆ 

ในชีวิตด้วยการลงมือทำกิจกรรมตามแบบแกหัดในโปรแกรม 21 วันนี้ได้ทุกเมื่อ และเมื่อท่านได้บรรลุถึง 

เป้าหมายชีวิตที่ท่านได้ตั้งใจไว้แล้ว ท่านก็สามารถสร้างแรงจูงใจให้กับตัวท่านด้วยการยกระดับมาตร

ฐาน ช ีว ิตข องท ่าน ให ้ส ูงข ึ้น  ซ ึ่ง ก ็ห ม า ย ค ว า ม ว ่า  ท ่า น ก ำ ล ัง จ ะ ก ำ ห น ด เป ้า  

หมายช ีว ิตใหม ่ๆให ้ก ับ■ต ัวเอง เพ ื่อ ค ว า ม ส ุข แ ล ะค ว า ม ส ำ เร ็จ ท ี่ย ิ่ง ใ ห ญ ่ม า ก  

ฃ ึนไปอ ีก  ฉ ะน ั้น  ม ัน ก ็จ ะ เป ็น เว ล า ท ี่ท ่า น จ ะต ้อ ง ใ ช ้ค ว า ม ม า น ะพ ย า ย า ม ใ น  

ก าร เด ิน ท างไป บ น เล ้น ท างล าย ให ม ่ข อ งชีวิต แ ล ะโป รแ ก รม  21 ว ันน ี้ก ็จะทำ 

ห น ้า ท ี่เป ็น เพ ื่อ น ท ี่จ ะค อ ย เด ิน เค ีย ง ข ้า ง ท ่า น แ ล ะน ำ ท า งท ่า น ใ ห ้ล า ม า ร ถ ก ้า ว  

ไป ส ู่จ ุด ส ุด ย อ ด ได ้อ ีก ค ร ั้งห น ึ่ง

ส ุด ท ่าย น ี้ ข ้า พ เจ ้า ก ็ต ้อ งข อ ก ล ่า ว แ ส ด งค ว า ม ย ิน ด ีก ับ ค ว าม ส ำ เร ็จ ข อ งท ่า น  เพ ร าะท ่าน ท ำม ัน ไ ด ้ 

ส ำ เร ็จ แ ล ้ว  ! แ ล ะไม ่ว ่าท ่าน จ ะ เด ิน ท างไป ไห น ต ่อ น ับ จ าก ว ัน น ี้ ? ก ็ข อ ให ้ท ่าน เด ิน ท างไป ส ู่ช ีว ิต ท ี่ม ีแต , 

ค วาม ส ุข  ค ว าม ส ม ห ว ัง  ค วาม ส ำ เร ็จ  แ ล ะส าม าร ถ ค ้น พ บ  " ข ุมทร ัพย ์ท ี่ปลายฝ ัน  " ด ้ว ย พ ล ัง ม ุ่ง ม ั่น  

ภ าย ใน ต ัวท ่าน เอ ง  แ ล ะจ งม ีช ีว ิต อ ย ู่ด ้ว ย  " เป ้าห มายท ี่ม ีค ุณ ค ่าต ่อต ัว เองและผ ูอน  " ไ ป ต ล อ ด ก า ล  

ข อ ให ้ท ุก ท ่าน เด ิน ท างต ่อ ไป ด ้วย ค วาม ส ุข ส ำราญ ใจ  !
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" .. .ขา้พเจ้าจะทำตัวใหมี้ประโยชนไ์ด้อย่างไร ? 

ขา้พเจา้พอจะชว่ยเหลอือะไรไดบ้าง ?

มบีางสิง่ทีช่อ่นเรน้อยูภ่ายในตวัขา้พเจา้

มันคืออะไรกัน ?
- วนิเซนต ์ฟาน ก๊อก
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