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รูจักความเขมแขง็ทางใจ 
ความเขมแข็งทางใจ หมายถึง ความสามารถในการจัดการกับปญหาและวิกฤติของชีวิต ใหสามารถฟนตัว

กลับสูสภาพปกติไดในเวลาอันรวดเร็ว อีกทั้งเกิดการเรียนรูและเติบโตจากการเผชิญหนากับปญหาและวิกฤตินั้นๆ 

โดยทั่วไป มนุษยแตละคนจะมีวิธีการอธิบายและจัดการกับปญหาไมเหมือนกัน เชน 

บางคนชอบคิดวาตัวเองเปนคนไมเอาไหน ทําอะไรก็ไมสําเร็จ เมื่อเจอปญหาก็มักทอแทยอมแพเอางายๆ จึง

มักไมประสบความสําเร็จอยางที่คิด นานเขาก็กลายเปนความเชื่อฝงใจวาตนเปนคนไมเอาไหนจริงๆ ทําใหขาดกําลังใจ

ในการสูชีวิตไปอยางนาเสียดาย 

ขณะที่บางคนจะคอยๆ พัฒนาความเชื่อมั่นในตัวเอง เปนความมั่นใจและกําลังใจที่จะตอสูกับปญหาอยาง

เขมแข็ง ไมยอมแพอะไรงายๆ มุงมั่นตั้งใจที่จะทําใหสําเร็จ มีปญหาก็แกไข จึงมักประสบความสําเร็จอยางนาชื่นชม 

 

ตารางแสดงความแตกตางของวิธีคิด ‘คนที่มคีวามเขมแข็งทางใจ VS คนที่ขาดความเขมแข็งทางใจ’ 

ประเภทของคน เวลา ผลกระทบของปญหา ตัวตน 

คนที่มีความ 

เขมแข็งทางใจ 

 

มองวาปญหาที่เกิดขึ้น 

จะเปลี่ยนแปลงไป ไม 

อยูคงทนถาวร ปญหา 

ตางๆ จะดีขึ้น 

 

มีการจํากัดผลกระทบของ 

ปญหาไมใหลุกลามไปกระทบ

ดานอื่นๆ ของชีวิต เพราะชีวิต

มีหลายดานและเรายังมีดาน

อื่นๆ ที่ดีเปนกําลังใจ 

 

มองวาปญหาบางเรื่องอยู 

นอกเหนือการควบคุมของตน 

ปญหาจึงไมใชความผิดพลาด 

ที่แกไขไมได ขณะเดียวกัน ถา 

ตนมีสวนผิดพลาดก็สามารถ 

ทําใหมใหดีขึ้นได 
 

คนที่ขาดความ 

เขมแข็งทางใจ 

 

มองวาปญหาที่เกิดขึ้น 

จะอยูตลอดไป ไมมีทาง 

ดีขึ้น 

 

ปญหาที่เกิดขึ้นสงผลกระทบ 

ลุกลามไปทุกดานของชีวิต 

 

มองวาปญหาที่เกิดขึ้นมี 

สาเหตุมาจากความผิดพลาด 

บกพรองลมเหลวที่แกไขไมได 

ของตัวเอง 

 

 

ความเขมแข็งทางใจ vs คนที่ขาดความเขมแข็งทางใจ 
คนที่มีความเขมแข็งทางใจ ไมไดหมายถึง คนที่ชนะในทุกเรื่องของชีวิต หรือคนที่สมหวังในทุกส่ิงที่

ปรารถนา แตหมายถึงคนที่ แพได ลมได แตไมทอถอย และสามารถเรียนรูจากความลมเหลวนั้นๆ เพื่อพัฒนาเปน

บทเรียนไปสูส่ิงที่ดีกวา 
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คนที่มีความเขมแข็งทางใจ  มองเห็นโอกาสในปญหา มองเห็นจุดมุงหมาย 

 ที่ตองการ และรูสึกวาตนทําได ควบคุมชีวิต 

 ตัวเองได 
 

คนที่ขาดความเขมแข็งทางใจ                  มองวาตนเปนเหยื่อของเหตุการณ เปนฝาย      

ถูกกระทํา รูสึกออนแอชวยเหลือตัวเองไมได  

ขาดจุดมุงหมายที่ชัดเจน มีแตความรูสึกแยๆ  

กับเรื่องที่เกิดขึ้นขาดพลังในการตอสูปญหา 

 

คนที่มีความเขมแข็งทางใจ  เชื่อม่ันวาทําได ถึงจะผิดพลาดบาง ก็ถือเปน 

      บทเรียนที่ดีสําหรับครั้งตอไป เชื่อวาถาพยายาม 

มากพอ ก็จะประสบผลสําเร็จในที่สุด 

 

คนที่ขาดความเขมแข็งทางใจ  เชื่อวาพยายามขนาดไหน ก็คงไมสําเร็จ ทําไป 

ก็เทานั้น ไมเกิดประโยชนอะไร ชีวิตจึงดําเนินไป

อยางไรทิศทาง 

 

ความเขมแข็งทางใจ...มาจากไหน 
• มาจากการเลี้ยงดูที่อบอุนของครอบครัว มีพอแมที่ใหความรัก และความเขาใจ จึงเติบโตเปนคนที่มี

ความเชื่อม่ันในตัวเอง มีความพรอมที่จะเผชิญกับปญหาดวยความเขมแข็ง 

• มาจากความรัก ความอบอุนจาก “ผูใหญคนหนึ่ง” ที่หวงใย เอาใจใสอยางจริงจัง โดยที่ผูใหญคนนั้นอาจ

เปนปูยาตายาย ญาติพี่นอง หรือครูอาจารยที่เรานับถือ 

• มาจากการพัฒนาขึ้นมาในภายหลังดวยตนเอง ไมวาจะมีตนทุนชีวิตมามากนอยแคไหน อยางไร คนทุก

คนสามารถสรางความเขมแข็งทางใจใหเกิดขึ้นไดดวยตัวเอง 

 

เติมเต็มความเขมแข็งทางใจดวย 4 องคประกอบ 
1. ‘รูสึกดีกับตัวเอง’ 
ประสบการณที่ดีในวัยเด็ก เปนสวนสําคัญที่จะชวยสรางความรูสึกดีกับตัวเอง เพราะการไดรับความรัก ความ

เขาใจจากครอบครัวอยางสม่ําเสมอ จะกลายเปนตนทุนชีวิตที่ม่ันคงเมื่อเติบโตเปนผูใหญ อาจกลาวไดวาความรูสึกดีกับ

ตัวเอง เกิดขึ้นเมื่อเรามีประสบการณชีวิตที่ดี ไดทําส่ิงดีๆ มองโลกในแงดี รวมทั้งการที่เราคนพบความถนัดของตัวเอง 

และพัฒนาความถนัดนั้นจนกลายเปนความสําเร็จ ทําใหเกิดความภาคภูมิใจซึ่งเปนปจจัยสําคัญที่ทําใหเรารูสึกดีกับ

ตัวเอง 
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คนเราไมสามารถเปลี่ยนอดีตได เราเลือกไมไดวาจะเกิดในครอบครัวแบบไหน จะพบพอแมแบบใด จะเจอ

เหตุการณดีรายอยางไร ส่ิงเหลานี้เราไมสามารถกําหนดไดก็จริง แตเราสามารถฝกมองโลกแงดีและคนหาความถนัด

ของตนเองได เพื่อบมเพาะเปนความสําเร็จ ซึ่งเราสามารถเลือกทําไดเพื่อสรางความรูสึกดี ใหกับตัวเราเอง 

การสรางความเขมแข็งทางใจ ดวยการสรางความรูสึกดีกับตัวเอง จึงเปนกระบวนการฝกฝนตนเองใหรูจักมอง

โลกแงดี คนหาทําความรูจักตัวเอง และพัฒนาความถนัดที่มีอยูจนกลายเปนความสําเร็จที่นาภาคภูมิใจ 

 

2. ‘จัดการชวีติได’ 
ส่ิงตางๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตมาจากหลายสาเหตุที่ไมอาจควบคุมไดโดยตรง ชีวิตจึงตองพบกับเรื่องที่ชอบและไม

ชอบอยูเสมอ ความรูสึกวาตนเอง ‘จัดการชีวิตได’ จะเกิดขึ้นเมื่อเรามีความเชื่อม่ันในทักษะการแกปญหาและการจัดการ

อารมณของตัวเอง ตลอดจนมีความสุขความพอใจในชีวิต และเชื่อม่ันวาแมในสถานการณที่ย่ําแย ก็จะยังสามารถเลือก

ทางเดินที่คิดวาดีที่สุดได โดยการเรียนรูที่จะยอมรับบางสิ่งบางอยางซึ่งเปลี่ยนแปลงแกไขไมได และมีความอดทนมุงมั่น

ในการลงมือทําในสิ่งที่ทําได จนบรรลุผลที่ตองการ 

การสรางความเขมแข็งทางใจ ดวยการสรางความเชื่อม่ันในการจัดการชีวิตจึงเปนกระบวนการฝกฝนตัวเองให

ยอมรับสภาพความเปนจริงของชีวิต หรือทําใจในสิ่งที่ไมอาจเปลี่ยนแปลงได ขณะเดียวกันก็มุงมั่นอดทนทําในสิ่งที่ทําได

จนประสบผลสําเร็จ และเรียนรูที่จะจัดการอารมณของตนเองอยางถูกตอง มีทักษะในการจัดการปญหาอยางสรางสรรค 
 

3. ‘มีสายสัมพันธเกื้อหนนุ’ 
ความรัก ความเขาใจเปนแหลงพลังงานสําคัญในการดําเนินชีวิต กําลังใจในการฝาฟนปญหาและอุปสรรค

ตางๆ จึงมักมาจากการที่มีคนใกลชิดมอบความรักความเขาใจ คอยเปนกําลังใจให สายสัมพันธเกื้อหนุนถือเปน

องคประกอบสําคัญประการหนึ่งของความเขมแข็งทางใจ เพราะเปนการเรียนรูที่จะพัฒนาความสัมพันธกับคนรอบขาง 

ใหมีทักษะการสื่อสารที่ดี เขาอกเขาใจกัน สามารถที่จะไววางใจและใหอภัยกันไดแมเกิดเรื่องหงุดหงิดขุนเคืองใจ 

องคประกอบนี้ จึงเปนประหนึ่งแหลงกําลังใจอันทรงพลังในการตอสูชีวิต แมในยามที่ตองพบกับสถานการณ

วิกฤติอันยากจะฝาฟน 

 

4. ‘มีจุดหมายในชวีิต’ 
คนเราจะมีพลังในการฝาฟนปญหาและอุปสรรคไดดีขึ้น เมื่อมีจุดมุงหมายในชีวิตชัดเจน โดยเฉพาะอยางยิ่ง

หากจุดหมายนั้นไมไดเปนไปเพื่อตัวเองแตเพียงอยางเดียว ความสามารถในการดําเนินชีวิตอยางมีจุดมุงหมาย และ

ความรูสึกวาเรากําลังกาวไปสูเปาหมายที่มีคุณคา จะชวยใหเราเห็นวา ปญหาที่เกิดขึ้นเปนเพียงสวนเล็กๆ เม่ือเทียบกับ

ปญหาอื่นๆ และในที่สุด มันก็จะผานไป ขณะที่เรามุงเดินหนาไปสูจุดหมายที่ตองการ 

การสรางความเขมแข็งทางใจดวยการมีจุดหมายในชีวิต จึงเปนวิธีฝกฝนตนเองใหมีเปาหมายที่ชัดเจนในการ

ดําเนินชีวิตอยูเสมอ ตลอดจนเรียนรูที่จะตั้งเปาหมายใหเหมาะสมกับทุกสถานการณชีวิต ทั้งในสถานการณบวกและ

สถานการณลบ 
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บทที่ 1 รูสึกดีกับตวัเอง 

 
คนที่‘รูสึกดีกับตัวเอง’ คือ คนแบบไหน 
คนที่รูสึกดีกับตัวเองจะมีความภาคภูมิใจ มีความมั่นคงทางใจ อดทนตอปญหาและอุปสรรคตางๆ ที่เกิดขึ้น 

ปรับตัวกับสถานการณตางๆ ไดด ี

คนที่รูสึกดีกับตัวเอง ไมไดหมายถึง คนที่ยึดติดกับความคิดของตนจนไมยอมฟงใคร หรือคนที่ไมยอมรับกับ

ความผิดพลาดที่กอขึ้น จนไมฟงคําตักเตือนของผูอื่น 

ตรงกันขาม... 

คนที่รูสึกดีกับตัวเอง คือคนที่พรอมจะรับฟงคนอื่น เม่ือผิดพลาดก็สามารถฟงผูอื่นวิจารณหรือตักเตือนได และ

มีความตั้งใจที่จะพัฒนาตนเองอยางตอเนื่อง 

ขณะที่คนซึ่งขาดความรูสึกดีกับตัวเอง มักจะรับไมไดถามีใครมาวิพากษวิจารณ พูดถึงจุดออนหรือขอจํากัด

ของตน 

ความรูสึกดีกับตัวเองจึงเปนองคประกอบสําคัญของการเติมเต็มความเขมแข็งทางใจ เพราะเปนเสมือนตนทุน

ชีวิตที่จะชวยใหเราผานพนวิกฤติตางๆ ไปไดดวยดี ทําใหเราเขมแข็ง และแกรงจากการเรียนรูเหตุการณที่เกิดขึ้น และยัง

ทําใหเรามีความหวังในชีวิตอยูเสมอ ไมวาจะเจอะเจอเหตุการณเลวรายแคไหนก็ตาม 

 

ความรูสึกดีกับตัวเอง....มาจากไหน ? 
การเลี้ยงดูที่อบอุนดวยความรักในวัยทารก จะทําใหเราเติบโตเปนคนที่มีความมั่นคงทางใจและรูสึกดีกับ

ตัวเอง ประสบการณความรักจากพอแมจึงเปนรากฐานสําคัญประการหนึ่งที่จะมีผลใหเรามองตัวเองวา ‘ดีหรือไมดี’ 

รวมทั้งการมองโลกวา ‘ไวใจได’ หรือ ‘ไวใจไมได’ 

คนที่เกิดและเติบโตในครอบครัวที่พรั่งพรอมดวยความรักความอบอุน จึงถือวาเปนคนโชคดี เพราะมีตนทุน

ทางจิตใจและอารมณที่ดีเปนรากฐานของชีวิต แตคนที่ไมไดโชคดีแตกําเนิด เพราะเลือกเกิดหรือเลือกประสบการณใน

วัยเด็กไมได ก็ไมไดหมายความวาจะหมดโอกาสในการสรางความรูสึกที่ดีกับตัวเอง เพราะการพัฒนาความรูสึกดีๆ 

ใหกับตัวเองนั้น สามารถสรางขึ้นไดเสมอ ไมวาจะอยูในวัยใดก็ตาม ตราบใดที่เรายังคงเห็นความสําคัญและใหคุณคา 

ความรูสึกดีกับตัวเองจึงเปนเรื่องที่เราสามารถสรางและพัฒนาได 
“ดวยตัวของเราเอง” และ “เพื่อตัวของเราเอง” 
 

ความรูสึกดีลดลงเพราะอะไร 
ความรูสึกดีกับตัวเอง อาจลดลงเพราะเหตุการณตางๆ ที่ผานเขามาในชีวิต อาทิ 

• ถูกลอเลียน กล่ันแกลงบอยๆ 

• ไมม่ันใจในรูปรางหนาตาของตนเอง 
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• ไมประสบความสําเร็จในดานการเรียน หรือการงาน 

• มีเหตุการณรุนแรงเขามากระทบกับชีวิต 

• เจ็บปวยบอย หรือมีความพิการ 
 

สรางความ ‘รูสึกด’ี ดวยการ ‘มองโลกแงดี’ 
ชีวิตมีทั้งเรื่องที่พึงปรารถนาและเรื่องที่เราไมอยากใหเกิด เราไมสามารถกําหนดกฎเกณฑไดรอยเปอรเซ็นตวา

อยากใหเกิดอะไรขึ้นบางในชีวิต ดังนั้น การพัฒนาความรูสึกดีกับตัวเองจึงเปนเรื่องจําเปนเพราะความรูสึกดีกับตัวเอง

เปนความสามารถในการมองโลกแงด ี

คนที่รูสึกดีกับตัวเองมักมองอะไรในดานดี ขณะที่คนซึ่งไมรูสึกดีกับตัวเองมักมองโลกในแงราย และมองเห็น

แตดานลบของเหตุการณที่เกิดขึ้น 

นอกจากนี้ ความรูสึกดียังขึ้นอยูกับวิธีที่เราพูดกับตัวเอง ทั้งในเวลาที่ประสบความสําเร็จ และ เวลาที่ประสบ

ความลมเหลว คําอธิบายที่เราบอกกับตัวเองจะมีผลตอความภาคภูมิใจและความรูสึกดีกับตัวเอง 

 

ตัวอยาง วิธพีูดกับตัวเองที่มีผลตอความรูสกึดีในสถานการณตางๆ 
เชน  เมื่อสอบไดคะแนนดี  “อืมม เราก็เกงเหมือนกันนะเนี่ย นาภูมิใจจัง” 

เมื่อสอบไดคะแนนไมดี  “วา...สอบครั้งนี้ เตรียมตัวไมคอยดี เดี๋ยวครั้งหนาคงตอง 

  วางแผนการอานหนังสือใหดีกวานี้ จะไดคะแนนดีขึ้น” 

เมื่อไดรับคําชมจากครู  “ดีใจจังเลย ที่คุณครูเห็นความดีของเรา” 

เมื่อไดรับคําตําหนิจากครู  “ซึมไปเลยเรา คราวหนาคงตองระวังและรอบคอบใหมากกวา 

  นี้ซะแลว” 

 

เมื่อพบเรื่องดีๆ หรือมีความสําเร็จในชีวิต... 
คนที่รูสึกดีกับตัวเอง รูสึกภาคภูมิใจ มองวานี่คือผลของความพยายามและความสามารถของตน  

คน ‘ขาด’ ความรูสึกดีกับตัวเอง มีความภาคภูมิใจในตนเองต่ํา จะมองวาเปนเรื่องของโชค ดวง ความฟลุค 

หรือความบังเอิญ ที่ไมใชความสามารถของตนเอง 

 

เมื่อพบความลมเหลวหรือผิดพลาดในชีวิต.... 
คนที่รูสึกดีกบัตัวเอง 
• อธิบายความลมเหลวของตนวาเกิดจากปจจัยบางอยางที่สามารถเปลี่ยนแปลงใหดีขึ้นได เชน ยังพยายาม

ไมมากพอ หรือใชเทคนิควิธีการที่ไมเหมาะสม ซึ่งสามารถแกไขใหดีขึ้นได และมีโอกาสประสบความสําเร็จในครั้งตอไป 

• มองความผิดพลาดลมเหลววาเปนประสบการณและบทเรียน ซึ่งจะชวยใหเขาใจและรับมือกับเหตุการณ

ตางๆ ในชีวิตไดดีขึ้น 
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คน ‘ขาด’ ความรูสกึดีกับตัวเอง 
• อธิบายความลมเหลววาเปนเพราะตัวเองไมมีความสามารถพอ เกิดจากการที่ตนไมสามารถเปลี่ยนแปลง

อะไรได และมองวาจะพบกับความลมเหลวอีกในอนาคต ตอกย้ําใหรูสึกแย ลมเหลว ส้ินหวังและรูสึกไมดีกับตัวเองมาก

ยิ่งขึ้น 

• ไมมองความผิดพลาดเปนบทเรียน ไมมีการเรียนรูจากความผิดหวัง ดังนั้น จึงไมเขาใจวาเหตุใดถึงลมเหลว 

ทําใหมีโอกาสที่จะพลาดแบบเดิมไดอีก 

 

‘ความรูสึกดี’กับ ‘ความสําเร็จ’ 
ความรูสึกดีกับตัวเอง พัฒนามาจากประสบการณความสําเร็จ เพราะเมื่อประสบความสําเร็จก็จะเกิดแรงจูงใจ

ที่จะทําส่ิงนั้นใหดียิ่งขึ้น และเมื่อมีแรงจูงใจ มีความพยายามในการทําส่ิงนั้นใหดีขึ้น ก็ทําใหมีโอกาสประสบความสําเร็จ

เพิ่มมากขึ้น และเมื่อประสบความสําเร็จก็ยิ่งทําใหรูสึกดีกับตัวเอง กลายเปนวงจรระหวางความรูสึกดี ความสําเร็จ 

แรงจูงใจและความพยายามที่เพิ่มเติมพลังใหแกกันอยางตอเนื่อง ดังรายละเอียดในแผนภูมิ 

   

                                                             
แรงจูงใจ

ความ  
พยายาม 

 
 
 

                                                                       

ความ  
รูสึกดี 

ความ 
สําเร็จ   

 

 

ในทางกลับกัน หากประสบความลมเหลว ก็มักทําใหสูญเสียความเชื่อม่ัน ขาดพลังและแรงจูงใจในการลงมือ

ทํา ทําใหรูสึกไมดีกับตัวเอง และอาจลมเหลวซ้ําแลวซ้ําอีกไดงาย 

เนื่องจากมนุษยแตละคนมีความถนัดตามธรรมชาติที่แตกตางกัน จึงเปนไปไมไดที่ทุกคนจะประสบความ 

สําเร็จในเรื่องเดียวกันแบบเทาๆ กัน การสรางความรูสึกดีกับตัวเองจึงเกี่ยวของกับการคนหาและบมเพาะความถนัดให

เกิดเปนความสําเร็จ เพราะความสําเร็จจะชวยกระตุนใหเกิดความภูมิใจ เกิดกําลังใจและความพยายามที่จะทําใหดี

มากยิ่งขึ้น จนประสบความสําเร็จมากยิ่งขึ้น และรูสึกดีกับตัวเองมากขึ้น 
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ตารางสรุปเปรียบเทียบลักษณะของคนที่รูสึกดีกับตัวเองและคนที่รูสึกไมดีกับตัวเอง 

ลักษณะของคนที่รูสึกดีกับตัวเอง ลักษณะของคนที่รูสึกไมดีกับตัวเอง 
1. คาดหวังตนเองในทางบวกและเปนจริง 

2. ไมกังวลกับเรื่องตางๆ มากเกินไป กลาเสี่ยงในระดับเหมาะสม 

3. รูจักช่ืนชมตนเอง เมื่อประสบความสําเร็จ 

 

4. รับผิดชอบตอความผิดพลาดลมเหลวของตน สรุปบทเรียนและ    

    เรียนรูจากความผิดพลาดนั้น 

5. รูสึกเทาเทียมกับคนอื่น 

6. สนใจและหมั่นเขารวมกิจกรรมเพื่อการพัฒนาตนเอง 

7. รูสึกเปนสุข พอใจในชีวิต และปรับตัวไดดี 

8. มีความรูสึกดีกับส่ิงตางๆ 
 

1. มักมองตัวเองในดานลบ มองไมเห็นดานดี 

2. วิตกกังวล จนไมกลาเสี่ยงทําอะไร 

3. เมื่อประสบความสําเร็จ จะไมมองวาเปนเพราะความสามารถ    

    ของตนเอง 

4. เมื่อประสบความลมเหลว ก็มองวาเปนเพราะตนเองไมมี   

    ความสามารถ มองเห็นแตความผิดพลาดของตัวเอง 

5. รูสึกดอยกวาคนอื่น 

6. ไมสนใจการพัฒนาตนเอง 

7. ไมมีความสุข ไมมีความพอใจในชีวิต ปรับตัวยาก 

8. มีแนวโนมจะซึมเศรา ทอแท สิ้นหวัง หรือ คิดฆาตัวตาย 
 

 
 

ตารางสรุปเปรียบเทียบส่ิงที่ทําใหคนเรามองตัวเองใหแงดีและแงลบ 

ส่ิงที่ชวยใหเรามองตัวเองในแงดี ส่ิงที่ทําใหคนเรามองตัวเองในแงลบ 
1. มองเห็นและเชื่อในคุณสมบัติดานดี ความสําเร็จและความ  

    สามารถของตนเอง 

2. ประเมินตัวเองอยางซื่อสัตย และตามที่เปนจริงเห็นทั้งขอดีขอเสีย 

3. พรอมรับฟงความเห็นของผูอื่น แตไมถูกดึงความคิดเห็นใหแกวง  

    ไปมาจนเกินไป 

4. รูจักมองหาแบบอยางที่ดี โดยไมเกิดความรูสึกดอยกวา 

 

5. ตระหนักในผลการกระทําของตัวเองที่มีตอคนอื่น 

6. ต้ังเปาหมายของชีวิต และลงมือทํา 

 

7. เมื่อผิดพลาดหรือลมเหลว ไมตําหนิตอวาตนเองเกินจริง แตลงมือ 

    ทําเพื่อแกไข 
 

1. คิดเปรียบเทียบตัวเองกับคนอื่น ในทางที่ทําใหรูสึกดอยกวา 

2. มองขอเสียของตัวเองวาครอบคลุมไปหมดทุกดาน แทนที่จะ  

    มองเห็นทั้งขอดีและขอเสียในตัวเอง 

3. มองความสําเร็จของตัวเองวาเปนเพราะฟลุคหรือโชคชวย แต   

    มองความสําเร็จของคนอื่นวาเปนเพราะความสามารถ 

4. ใหความสําคัญกับการยอมรับและความเห็นชอบของคนอื่นมาก   

     เกินไป 

5.  ยอมตามคนอื่นในแทบทุกเรื่อง 

6.  เช่ือวาคนอื่นมีดีกวา ถูกตองกวา โดยเฉพาะผูมีอํานาจหรือ 

     อาวุโสกวา 

7. รูสึกวาตนไมมีคา 

 

 

7 ขอเพื่อสรางความ ‘รูสกึดี’ กับตัวเอง 
1. เลือกความคิดที่สรางพลังใจ รูวาความคิดแบบไหนชวยใหเรารูสึกดีขึ้น แบบไหนทําใหเรารูสึกแยลง 

2. คนหาความถนัดและบมเพาะใหเกิดเปนผลสําเร็จที่นาภาคภูมิใจ 

3. ฝกมองโลกแงดี มีวิธีอธิบายส่ิงตางๆ ที่เกิดขึ้นในทางที่สรางกําลังใจ 

4. ยอมรับขอดีขอเสียของตัวเอง ไมเปรียบเทียบกับผูอื่นใหรูสึกดอย 

5. หาแบบอยางที่ดี เรียนรูและรับฟงจากแบบอยางเหลานั้น 

6. รูจักตั้งเปาหมายและลงมือทําจนประสบผลสําเร็จ และอาศัยความสําเร็จเพิ่มพูนความรูสึกดีใหกับตัวเอง 

7. หมั่นดูแลรางกายและจิตใจใหสดชื่น แข็งแรง อยูเสมอ 
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บทที่ 2 จดัการชีวติได 

 
“จัดการชีวิตได” หมายถึง ความสามารถที่เราจะควบคุมจัดการชีวิต ใหเปนอยางที่เราตองการ สามารถ

ยอมรับความจริงที่เราไมชอบและเปลี่ยนแปลงไมได แตขณะเดียวกัน ก็ยังรูสึกวาสามารถจัดการสิ่งตางๆ ไดไมวาอะไร

จะเกิดขึ้นก็ตาม 

 

‘จัดการชีวิตได’... จัดการอยางไร 
ความรูสึก ‘จัดการชีวิตได’ เปนผลมาจากการประเมินความสามารถของตัวเราเองในการจัดการกับส่ิงตางๆ 

เพื่อใหไดมาซึ่งส่ิงที่ตองการ รวมทั้งการหลีกเลี่ยงจากสิ่งที่ไมตองการ โดยพิจารณาจากคําถามสําคัญสองขอ คือ  

หนึ่ง ‘ทําไดหรือไม’ เปนการประเมินความสามารถของตนเอง วาสามารถทําไดหรือไม  

สอง ‘ทําแลวจะมีโอกาสสําเร็จหรือไม’ เปนการประเมินสถานการณวาหากลงมือทําแลว จะไดผลที่ตองการ

หรือไม 

• ดูแลวมั่นใจวาทําได เมื่อลงมือทํา ก็ไดผลตามที่ตองการ จะเกิดความรูสึกวาเรา ‘จัดการชีวิตได’ 

• หากไมม่ันใจ จึงตัดสินใจลองทําดู จากนั้น เรียนรูจากผลที่ได ปรับปรุงตอไปจนสําเร็จ จะเกิดความรูสึกวาเรา  
   ‘จัดการชีวิตได’ 
• หากพยายามแลว ปรับปรุงวิธีการแลว ก็ยังไมไดผลตามตองการ จึงทําใจยอมรับในขอจํากัดนั้นแลวหันไป  

   ทําส่ิงอื่นที่ทําไดแทน จนบรรลุผลสําเร็จ เราจะรูสึกวา ‘จัดการชีวิตได’ 

• หากประเมินแลว วาทําไปก็คงไมสําเร็จ จึงปลอยวางเรื่องนั้นใหผานไป แลวหันไปสนใจสิ่งที่เราทําไดแทน  

   เราก็จะยังคงรูสึกวา ‘จัดการชีวิตได’ 

ความรูสึกวา “จัดการชีวิตได” จะสูญเสียไป เมื่อเรามองสิ่งตางๆ ที่เกิดขึ้น อยางที่เราเปนผูถูกกระทํารอคอยผล

โดยหวังวาคนอื่น ส่ิงอื่น จะชวยทําใหเกิดขึ้น และเราไมมีความสามารถที่จะทําอะไรได เชนนี้เราจะรูสึกวา ตัวเอง

“จัดการชีวิต” ไมได และรูสึกวาตัวเองตกเปนเหยื่อของสถานการณเสมอ 

 

‘จัดการชีวิตได’ มีประโยชนอยางไร 
ผูที่รูสึกวา ‘จัดการชีวิตได’ 
• จัดการความเครียดไดดีกวา 

• ปรับตัวในสถานการณปญหาตางๆ ไดดีกวา 

• วิตกกังวลและซึมเศรานอยกวา 

• มีความสุขมากกวา 

• ดูแลสุขภาพและมีสุขภาพดีกวา 

• เมื่อเกิดเหตุการณไมคาดคิดเขามาในชีวิต จะรับมือไดดีกวาคนที่มองวาส่ิงตางๆ เกิดขึ้นโดยที่ตน 

   ไมสามารถควบคุมอะไรได 
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คนที่ ‘จัดการชีวิตได’ 
• มักมีการลงมือทําเพื่อปองกันและแกไขปญหา 

• มีการเตรียมการกอนที่ปญหาจะเกิดขึ้น 

• พยายามมองหาทางออกที่เปนไปได 

• รูจักดูแลสุขภาพรางกาย เม่ือเกิดเหตุการณตึงเครียด 

 

คนที่ไมสามารถ ‘จัดการชีวิตได’ 
• มีแนวโนมชอบหนีปญหา 

• ใชวิธีจัดการปญหาที่ไมมีประสิทธิภาพ 

• รางกายจะมีปฏิกิริยาตอความเครียดรุนแรง 

• ระบบภูมิคุมกันทํางานไดแยลง 

ความรูสึกวา ‘ชีวิตจัดการได’ ตองสอดคลองกับความเปนจริง ไมใชคิดเอาเองโดยไมดูความเปนจริงของ

สถานการณ ตองไมหลงตัวเอง และไมหลอกตัวเอง 

โดยสรุป ความรูสึกวาชีวิตจัดการได จะทําใหเราอารมณดี มีความสุขมากขึ้น มีการคิดและลงมือทําไมปลอย

ใหปญหาตางๆ เกิดขึ้นโดยไมหาทางปองกันแกไข ชวยลดความวิตกกังวลและอาการไมสบายตางๆ ทางรางกาย        

อันเนื่องมาจากความตึงเครียดทางจิตใจ 

 

เคล็ดไมลับในการ‘ จัดการชีวิต’ 
ปญหาบางเรื่องอาจจัดการใหเปนไปอยางที่เราตองการไดไมยาก แตบางครั้ง ชีวิตก็ไมงายอยางที่คิดเพราะเรา

อาจพบสถานการณที่จัดการไดยาก เปนไปไดยาก หรือเปนไปไมไดเลย ในกรณีเชนนี้เราอาจตองยอมปรับเปล่ียนวิธีการ 

ความคาดหวัง หรือแมกระทั่งปรับใจเพื่อชวยใหจัดการชีวิตไดดีขึ้น ดังตอไปนี้ 

1. ปรับเปล่ียนเปาหมายใหม ใหมีความเปนไปไดและสอดคลองกับความเปนจริงของสถานการณใน

ขณะนั้น การประเมินวาเรามีความสามารถและกําลังกาวเขาใกลเปาหมายที่ตองการ จะชวยใหรูสึกดี มีความสุข และ

รูสึกวาชีวิตเปนไปอยางที่ตองการ แตเมื่อใดก็ตาม ที่ประเมินวาเราไมสามารถกาวไปสูเปาหมายที่ตองการได             

การปรับเปล่ียนเปาหมายใหมใหมีความเปนไปได จะชวยเพิ่มความรูสึกวาเราจัดการชีวิตไดมากขึ้น 

ทั้งนี้การปรับเปลี่ยนเปาหมาย อาจหมายถึงการลมเลิกความตั้งใจเดิม ถาดูแลวคิดวาเปนไปไมได ก็สามารถ

หาทางเลือกใหมที่เราพอใจและพอเปนไปไดในความเปนจริง ผูที่มีประสบการณจะรูจักปรับลดความสําคัญของ

เปาหมายลง เมื่อเปาหมายนั้นเปนไปไดยากหรือเปนไปไมไดเลย และจะมุงไปสูเปาหมายที่มีความเปนไปไดมากกวาใน

ความเปนจริง ความยืดหยุนเชนนี้จะชวยใหเรารูสึกวาเราสามารถจัดการชีวิตได 

2. คนหาวิธีการใหมๆ เพื่อเพิ่มโอกาสใหตนเองมีความสามารถในการควบคุมความเปนไปของเหตุการณ

ไดมากขึ้น การคนหาและพัฒนาเรื่องที่สามารถควบคุมและจัดการได เปนวิธีการที่ชวยใหเรารูสึกวาชีวิตจัดการได  
 

 

 

 

 



                คูมือการใช VCD ส่ือการเรียนรู 
               เร่ือง “เติมเต็มความเขมแข็งทางใจ” 

12

 

 
อาจเปนการปรับเปล่ียนมุมมองตอเหตุการณหรือลงมือทําในสิ่งที่ทําได ส่ิงใดก็ตามที่ชวยใหเห็นการเชื่อมกันระหวาง

การลงมือทํากับการไดส่ิงที่ตนตองการ จะชวยเพิ่มความรูสึกวาเราจัดการชีวิตได 

3. ปรับใจใหม ใหยอมรับในสถานการณที่เกิดขึ้นโดยเฉพาะในสวนที่เราแกไขเปลี่ยนแปลงไมได การยอมรับ

อาจเกิดขึ้นไดจากหลายวิธีการ เชน มองหาดานดีของสิ่งที่เราไมชอบ แตไมสามารถควบคุมหรือเปล่ียนแปลงได เพราะ

ไมวาเหตุการณจะแยขนาดไหน เรายังสามารถคนหาดานดีไดเสมอ การยอมรับจะชวยเพิ่มความรูสึกวาชีวิตจัดการได 

เพราะจะรูสึกตกเปนเหยื่อของเหตุการณนอยลง และชวยลดชองวางระหวางสิ่งที่เราตองการกับส่ิงที่เปนจริงได 

เราสามารถฝกฝนทักษะการจัดการชีวิตได โดยการเพิ่มศักยภาพในการจัดการปญหาและความเครียดที่     

เกิดขึ้นในชีวิตประจําวัน เรียนรูทักษะการผอนคลาย รูจักปรับความคิดใหยืดหยุน ตั้งเปาหมายใหสอดคลองกับความ

เปนจริงเพื่อสรางความมั่นใจวาชีวิตเปนเรื่องที่จัดการไดและเรา ‘จัดการชีวิต’ ได 
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บทที่ 3 มีสายสัมพนัธเกื้อหนุน 

 
 วากันวา ในวาระสุดทายของชีวิตไมมีใครที่จะคิดวา นาเสียดายเหลือเกิน ที่เราทํางานนอยเกินไป ตรงกันขาม

คนสวนใหญมักจะหวนคิดถึงความรัก ความผูกพันกับคนใกลชิดมากกวาส่ิงอื่นใด นั่นเปนเพราะความสัมพันธมี 

อิทธิพลอยางมากตอความสุขความพอใจในชีวิต ผลการวิจัยเรื่องความสุขจากหลายประเทศทั่วโลก พบขอสรุปที่สําคัญ

ประการหนึ่งวา ปจจัยสําคัญที่สุดที่มีผลตอความสุข คือ การมีความสัมพันธที่ดีกับคนใกลชิด 
  

คือ...ความรักที่เก้ือหนุน 
 ในการสอบถามคนตอไป วาในชวงเวลาวิกฤตของชีวิต อะไรคือส่ิงที่ชวยใหเกิดกําลังใจในการตอสูกับปญหา 

คําตอบที่ไดมักจะเปนเรื่องของคนใกลตัว ไมวาจะเปนลูก พอแม สามี ภรรยา 
 ความสัมพันธที่ดีจึงเปนทั้งพลังในการดําเนินชีวิต และเปนกําลังใจในเวลาที่เราประสบปญหา 
 

 คือ...ความทุกขที่บั่นทอน 
 ขณะเดียวกันเมื่อสอบถามถึงเรื่องเลวรายในชีวิตและความทุกขที่บั่นทอนจิตใจมากที่สุดคําตอบที่ไดมักเปน

เร่ืองของปญหาความสัมพันธ เชน การทะเลาะเบาะแวง การนอกใจ เปนตน 

 คนรัก ครอบครัวและเพื่อน เปนส่ิงที่ทําใหคนเรารูสึกวาชีวิตมีความหมาย ไมวางเปลา 

 การไดรัก และเปนที่รักเปนเรื่องสําคัญที่ชวยเติมเต็มความชุมชื่น และสรางพลังใจใหชีวิต 

 ในทางตรงกันขาม คนที่มีปญหาความสัมพันธนอกจากจะทําใหรูสึกซึมเศรา ลมเหลว โดดเดี่ยว เปล่ียวเหงา 

คับแคนขุนเคือง ไมพอใจแลว ความรูสึกเหลานี้อาจนําไปสูการทํารายตนเอง การใชความรุนแรงทํารายผูอื่น หรือขยาย

ผลลุกลามเกิดเปนปญหาดานอื่นๆ ในชีวิตตามมา 
 

 จิตใจ รางกาย และสายสัมพันธ 
 สายสัมพันธที่ดีไมเพียงมีผลดีตอสภาพจิตใจเทานั้น หากยังมีผลดีตอสุขภาพรางกายและการทํางานของ

ระบบตางๆ อีกดวย รวมทั้งชวยใหคนเราฟนตัวจากความเจ็บปวยไดรวดเร็ว 

 ในทางกลับกัน คนที่รูสึกแปลกแยกกับสังคม กับครอบครัว เชน กําลังมีปญหาชีวิตคู รูสึกไมมีสวนรวมกับ

ชุมชนที่อาศัยอยู จะมีความเสี่ยงตอการมีปญหาสุขภาพ และเจ็บปวยไดงายกวา 
 

 พลังแหงสายสัมพันธ  
 สายสัมพันธที่ดี จะชวยใหผูคนมีความพึงพอใจในชีวิต รูสึกอบอุน มีความหมาย ไมวางเปลา และมีพลังที่จะ

จัดการตอสูกับปญหาตางๆ อยางเขมแข็ง ไมโดดเดี่ยว 

 การพัฒนาใหคนเราอยูรวมกันในครอบครัวไดอยางมีความสุข รวมถึงความรูสึกเปนสวนหนึ่งของโรงเรียนและ

ชุมชน การมีความสัมพันธที่ดีกับผูคนที่เกี่ยวของ มีความรักและกําลังเกื้อหนุน ส่ิงเหลานี้จะเปนเสมือนเกราะปองกัน

ปญหาที่ม่ันคงและแข็งแรง 

เปนการสรางความเขมแข็งทางใจใหเกิดขึ้นอยางเปนธรรมชาต ิ
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บทที่ 4 มีจุดหมายในชีวิต 

 
ชีวิตจะมีความหมาย เมื่อเรามีจุดหมายที่มีคุณคา และตองการที่จะไปใหถึง 
การมีจุดหมายในชีวิตถือเปนเรื่องสําคัญที่จะทําใหเกิดแรงจูงใจในการลงมือทําส่ิงตางๆ 

เปาหมายในการดําเนินชีวิตของคนสวนใหญ คือ ความสุข แตถาเราลองสังเกตใหดีความสุขมักเปนผลมาจาก

การที่เราลงมือทําในสิ่งที่มีคุณคา ไมใชจากการพยายามทําส่ิงใดสิ่งหนึ่งเพื่อใหตัวเองมีความสุข การมีจุดหมายและลง

มือทําเพื่อมุงไปสูจุดหมาย จึงเปนเรื่องสําคัญที่จะชวยสรางความสุขใหกับชีวิต 

 

ความหมายของ ‘การมีจุดหมายในชีวิต’ 
 การมีจุดหมายในชีวิต หมายถึง การรูวาตนเองตองการอะไร รูวาอะไรคือส่ิงสําคัญในชีวิต เปนวิธีการสราง

ความสุขความพอใจในชีวิต และเปนองคประกอบสําคัญในการพัฒนาความเขมแข็งทางใจ รวมไปถึงการพัฒนาชีวิตให

มีความสุข เมื่อใดก็ตามเมื่อชีวิตขาดจุดหมายไรทิศทางที่ตองการกาวเดิน พลังงานทางใจที่มีอยูจะถูกใชไปอยาง

สะเปะสะปะ ไมมีประสิทธิภาพ 

 

 จุดหมายในชีวิตกับ 4 ทิศทางสําคัญ 
1. การงานและความสําเร็จ ประกอบดวย การมีความมุงมั่นในงาน เห็นคุณคาและประโยชนในงานที่ทํา

และมองงานที่รับผิดชอบเปนส่ิงทาทาย ฯลฯ 

2. ความสัมพันธที่ใกลชิดผูกพัน ประกอบดวย การมีความสัมพันธที่ดี มีคนที่เราสามารถไววางใจได           

มีความสุขในครอบครัว มีกิจกรรมยามวางกับคนรูใจ มีคนที่เขาใจและคอยเปนกําลังใจ มีคนที่เรารักและรักเรา ฯลฯ 

3. ศาสนาและการพัฒนาจิตใจ ประกอบดวย ความเชื่อม่ันศรัทธาในหลักคําสอนทางศาสนา ความเชื่อใน

เร่ืองของชีวิตหลังความตาย ความมุงมั่นที่จะพัฒนาศักยภาพตนเองตามแนวทางของศาสนา ฯลฯ 

4. การทําประโยชนตอสังคมและคนรุนหลัง ประกอบดวย การลดการตอบสนองความตองการของตนเอง 

ลง ส่ิงที่จะเปนประโยชนตอสังคมและคนรุนหลัง รวมถึงการเลี้ยงลูกใหดี การสอนคนรุนหลัง การใหคําปรึกษา           

การชวยเหลือคนที่ดอยกวา ฯลฯ 

 
จุดหมายทั้งส่ีดานนี้จะชวยใหเรารูสึกวาชีวิตมีความหมายมากยิ่งขึ้น มีความสุข ความพึงพอใจ                

ความภาคภูมิใจ ชวยลดความเห็นแกตัว ทาํใหเรามีความเขาอกเขาใจและอยากชวยเหลือผูอื่นมากขึ้น 
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ระวัง...จุดหมายที่ไมเปนไปเพื่อความสุข 

 จุดหมายในชีวิตใชวาจะกอใหเกิดความสุขเสมอไป ตรงกันขามจุดหมายบางเรื่องแทนที่จะทําใหเรามีความสุข 

อาจทําใหมีความทุกข ความเครียดเพิ่มขึ้นก็ได 

 จากการศึกษาเรื่องจุดหมายในชีวิต พบวา หากจุดหมายในชีวิตเปนไปเพื่ออํานาจ ชื่อเสียง เงินทอง หรือความ

สวย ความหลอ กลับจะทําใหความพอใจในชีวิตลดลง มีความเครียดเพิ่มมากขึ้น ความสุขลดนอยลง และอาจกอให 

เกิดความวิตกกังวล ความเศรา การหลงตัว รวมไปถึงการเจ็บปวยทางรางกายตามมาได การใหความสําคัญกับ

เปาหมายภายนอกมากเกินไป จึงเปนอีกสาเหตุหนึ่งที่อาจนํามาซึ่งปญหาทางจิตใจรวมทั้งปญหาความสัมพันธกับผูอื่น 

 อยางไรก็ตามพบวา คนที่ไมคอยมีความภูมิใจในตนเองมีการพัฒนาศักยภาพภายในตนเองนอยและไมคอย

พึงพอใจในชีวิต มักจะใหความสําคัญกับเปาหมายภายนอก เชน ชื่อเสียง เงินทอง ความสวย ความหลอ มากกวา

เปาหมายภายในที่เปนไปเพื่อพัฒนาตัวเองและสรางประโยชนตอผูอื่น 

 

 การต้ังจุดหมายเพื่อชีวิตที่มีความหมาย 
 ‘จุดหมายในชีวิต’ ควรเปนเปาหมายที่เปนไปเพื่อการพัฒนาภายใน เชน ในเร่ืองความสัมพันธ การทํา

ประโยชน เรื่องความสนใจในศาสนาหรือเรื่องการพัฒนาจิตใจ และที่สําคัญควรเปนเปาหมายทางบวกที่มีแนวทาง

ชัดเจนวา เราควรทําอยางไรกับเรื่องนั้นๆ ขณะเดียวกันก็มีแรงจูงใจในการไปใหถึงจุดหมายในทุกยางกาวของความ

พยายาม 

 

ความหมายของ ‘เปาหมายทางบวก’ ? 
โดยทั่วไปการตั้งจุดหมายในชีวิตแบงไดเปน สอง ลักษณะ คือ 

‘การตั้งเปาหมายทางบวก’ กับ ‘การตั้งเปาหมายทางลบ’ 

เปาหมายทางบวก หมายถึง ส่ิงดีๆ ที่ตองการสรางใหเกิดขึ้น หรือเปาหมายที่ตองการไปใหถึง เชน  

ฉันอยากสรางความสัมพันธที่ดีกับแฟน ฉันอยากดูแลสุขภาพใหดี ฯลฯ 

เปาหมายทางลบ หมายถึง ส่ิงไมดีที่ตองการหลีกหนี หรือไมอยากใหเกิดขึ้นในชีวิต เชน  

ฉันไมอยากทะเลาะกับแฟน ฉันจะเลิกบุหรี่ 

ความแตกตางของเปาหมายทั้งสองแบบอยูที่วา เปาหมายทางบวก จะชวยบอกแนวทางและสรางแรงจูงใจ

ใหเราลงมือทําเพื่อบรรลุถึงส่ิงที่ตองการ ขณะที่ เปาหมายทางลบ ซึ่งเปนความตองการลด ละ เลิก หรือหลีกหนี 

หลีกเลี่ยงจากสิ่งไมดี แมวาจะเปนเรื่องที่ดี แตมีจุดออนคือ ไมบอกทิศทางชัดเจนวาเราควรจะทําอยางไร ทําใหขาด

แรงจูงใจและขาดแนวทางในการบรรลุความตองการนั้นๆ  

กอนปกธงตั้ง ‘จุดหมายในชีวิต’ ควรพิจารณาใหรอบคอบวาเปนเปาหมายแบบใด 

เปนเปาหมายเพื่อการพัฒนาภายในที่เปนประโยชนอยางแทจริง หรือเปนเพียงเปาหมายภายนอกที่อาจจะมี

ความหมายเพียงชั่วระยะเวลาหนึ่ง 

และที่สําคัญควรแยกแยะใหออกวาเปนเปาหมายทางบวก หรือเปาหมายทางลบ 

เพราะเปาหมายที่ดีจะชวยใหชวีิตเรามีความหมาย มีคุณคา และเกิดประโยชนอยางแทจริง 
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อยูเพ่ืออะไร : ความหมายที่ตองคนหา 
“ทุกวันนี้ เรามีชีวิตอยูเพ่ืออะไร” 

 คําถามสั้นๆ นี้อาจมีคําตอบที่แตกตางไปตามประสบการณ ตามวัย หรือตามเปาหมายชีวิตของแตละคน 

 หากเชื่อวา คนเรามีชีวิตอยูเพื่อหาความสุข เราก็ควรเรียนรูเร่ืองความสุขใหเขาใจอยางถองแท งานวิจัยหลาย

ชิ้นและภูมิปญญาดั้งเดิมแสดงใหเห็นวาส่ิงที่เปนความสุขในชีวิตคนเรา คือ การมีความสัมพันธที่ดีกับคนรอบขางและ

การไดทําส่ิงที่มีคุณคามีความภาคภูมิใจในการกระทําของตนเอง สวนเรื่องเงินทองและวัตถุส่ิงของที่ชวยอํานวยความ

สะดวกในชีวิตนั้น ตองถือเปนสวนประกอบที่ไดมาจากการทํางานที่ตัวเองรักและถนัด และทําอยางมีความสุข การมี  

ส่ิงเหลานี้มากไปไมไดหมายความวาจะทําใหมีความสุขมากขึ้น แตถามีนอยไปก็อาจสรางปญหาเปนความไม

สะดวกสบายได ที่สําคัญคือ ตองรูจักพอ 

 หากเชื่อวา คนเรามีชีวิตอยูเพื่อสะสมบุญกุศล เพื่อใหชีวิตภายภาคหนาดีขึ้นไปเรื่อยๆ เราก็ควรเรียนรูเพื่อ

เขาใจเรื่องบุญกุศลใหถูกตอง ส่ิงดีๆ ที่เราทําไดและถือเปนบุญกุศลอาจแบงออกไดเปนสามสวน หนึ่ง คือการทําทาน 

ไดแก การใหและแบงปนเพื่อชวยเหลือผูอื่น รูจักการเสียสละเพื่อประโยชนของสวนรวม ไมเห็นแกตัวหรือคิดถึงแต

ประโยชนสวนตัว สอง คือการรักษาศีล รูจักควบคุมการกระทําของตนเอง ไมสรางปญหาหรือความเดือดรอนใหกับ

ตนเองและผูอื่น อยูรวมกันในสังคมดวยดี และ สาม คือการภาวนา หมายถึงการฝกฝนจิตใจของตนใหไดสัมผัสกับ

ความสงบภายใน มีความเขาใจชีวิตเพิ่มมากขึ้น จนเกิดความสุขความพอใจในการดําเนินชีวิต ผูที่สะสมบุญกุศลได

อยางถูกตองยอมจะมีชีวิตที่เปนสุข 

 หากเชื่อวา คนเรามีชีวิตอยูเพื่อการดํารงเผาพันธุ อันเปนไปตามหลักวิวัฒนาการของสัตวโลก เราจะพบความ

จริงวา รางกายของมนุษยเราไดถูกออกแบบมา เพื่อเอาตัวรอดและแพรเผาพันธุ โดยธรรมชาติแลวรางกายคนเรามี     

ไวเพื่อกิน นอน ขับถายและสืบพันธุ เซ็กซจึงเปนส่ิงที่มีพลังดึงดูดสูงสุดและมีอิทธิพลตอพฤติกรรมของคนเราเปนอยาง

มาก 

หากเชื่อวา คนเรามีชีวิตอยูเพื่อทําอะไรก็ได ที่ตัวเองพอใจ โดยไมทําใหคนอื่นเดือดรอน เราอาจพบวาในชีวิต

เรายังมีหลายสิ่งหลายอยางที่เราอยากทํา อาจเลือกที่จะทดลองทําดู และประเมินดูวาใชส่ิงที่เราตองการจริงๆ หรือไม 

มีหลักงายๆ แตสําคัญมาก ที่ควรคํานึงถึงในการคิดหาคําตอบวา เรามีชีวิตอยูไปเพื่ออะไร คือเราควรมีภาพใน

ระยะยาววาปลายทางของชีวิต เราอยากใหชีวิตของเราเปนอยางไร เราอยากใหคนอื่นๆ จดจําเราไวอยางไร แลวลอง

มองยอนกลับมาในวันนี้ วาเราควรจะดําเนินชีวิตตอไปอยางไร 

 

 
 


