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ความ
สำมำรถในกำรยกระดบัควำมมัน่ใจในกำรท�ำงำน

มคีวำมส�ำคญัต่อควำมส�ำเรจ็ คนทีม่คีวำมมัน่ใจ

จะมคีวำมสขุมำกกว่ำ สมหวงักว่ำ และมคีวำมพงึพอใจในตนเองอย่ำง

มำก อีกทั้งยังมีควำมเครียดน้อยลง เพรำะว่ำเขำเชื่อว่ำเขำมีควำม

สำมำรถที่ดีขึ้นในกำรรับมือกับงำนไม่ว่ำงำนนั้นจะมำในรูปแบบใด

อย่ำงไรก็ดี ถ้ำหำกควำมมั่นใจในตนเองไม่ได้มำอย่ำงเป็น

ธรรมชำต ิมนักม็อียูห่ลำยสิง่ด้วยกนัทีเ่รำจะยกระดบัควำมมัน่ใจของ

เรำได้ ในบทควำมนี ้จะเป็นกำรน�ำเสนอ และถ่ำยทอดวธิทีีจ่ะเพิม่พนู

ควำมมั่นใจให้ตัวเองที่ทรงพลังซึ่งเรำจะไปดูกัน

1. บอกกับตัวเองด้วยคำาพูดบวก

ควำมคิดของเรำมีผลต่อควำมรู้สึกของเรำเอง แล้วยังส่งผล

ไปสู่กำรกระท�ำอีกทอดหนึ่ง ดังนั้น กำรรู้สึกได้ถึงควำมมั่นใจ ก่อนอื่น

เรำจ�ำต้องมีควำมคิดมั่นใจ และเป็นบวกก่อน กำรมีควำมคิดลบซ�้ำๆ 

อย่ำงค�ำพูดว่ำ “ฉันท�ำไม่ได้” หรือ “มันยำก” จะกลำยเป็นกำรสั่ง 

จิตลบๆ ดังนี้แล้วไม่ว่ำเรำเคยมีค�ำพูดลบๆ แบบน้ีอย่ำงไม่รู้ตัวไม่ว่ำ

จะด้วยวธิใีดกแ็ล้วแต่ มนัถงึเวลำแล้วทีจ่ะเปลีย่นสิง่เหล่ำนีเ้ข้ำสูโ่หมด

สั่งจิตแบบบวกเสียที

กำรจะปฏิบัติให้ส�ำเร็จได้ ขอเสนอให้หมั่นจดจ�ำบำงตัวอย่ำง

ค�ำพูดต่อไปนี้ เพื่อว่ำเรำจะได้พูดย�้ำกับตัวเองทันทีที่ควำมคิดลบ 

ผุดขึ้นมำ ต่อไปนี้คือตัวอย่ำงค�ำพูดที่ดีๆ ที่จะพูดกับตัวเอง :

● ฉันทำางานสำาเร็จตามเป้าประจำาวันได้อย่างง่ายดาย

● ฉันเตรียมตัวพร้อมเผชิญงานท้าทายที่มา

● ความมั่นใจเปล่งประกายออกจากตัวฉันตลอดเวลา

กำรพูดสั่งจิตในลักษณะนี้ สำมำรถเปลี่ยนแปลงชีวิตกำร

ท�ำงำนของเรำได้อย่ำงรวดเร็ว เนื่องเพรำะเป็นกำรย�้ำจิต และสร้ำง

ก�ำลังใจทำงบวก เพื่อต่อสู้รับมือกับงำนได้อย่ำงไม่ย่อท้อ

2. ท้าทายตัวเอง

กำรผลักดันตัวเรำเองให้ท�ำสิ่งใหม่ๆ จะช่วยเสริมแรง และ

หนุนควำมมั่นใจของเรำ ขอให้ค้นหำสิ่งที่ท้ำทำย และกล้ำหำญออก

มำจำก Comfort zone หรือพื้นที่ส่วนตัวทำงจิตอันแสนปลอดภัย 

ของเรำ ต้องเชือ่ว่ำเรำมคีวำมสำมำรถมำกกว่ำทีเ่รำรูจ้กัตวัเอง มนัอยู่

เพียงว่ำเมื่อเรำรับมือกับควำมท้ำทำยได้ เรำจะเกิดควำมรู้สึกตื่นเต้น

ภำคภูมิใจทีเดียว นอกจำกนี้ยังเท่ำกับค้นพบควำมจริงว่ำ เรำก็

สำมำรถท�ำงำนนัน้ๆ ได้อย่ำงทีเ่รำไม่เคยคิดมำก่อนว่ำเรำจะท�ำได้ ตรง

นี้แหละจะสร้ำงควำมมั่นใจได้อย่ำงเหลือล้น

10วิธียกระดับความมั่นใจในการท�างาน

วิเชียร ตีรสุภาพกุล
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3. แอ็คติ้งเติมเต็มด้วยการใช้ภาษากาย

ถ้ำหำกเรำยงัไม่รูส้กึมัน่ใจเลย กม็เีคลด็ลบัต่อไปนัน่คอื ให้ใช้

วิธีให้แลดูเสมือนมีควำมมั่นใจด้วยภำษำกำย ต่อไปนี้เป็นบำง

ตัวอย่ำงที่เรำสำมำรถน�ำไปปฏิบัติดังนี้

● ยืน (หรือนั่ง) ตัวตรง

● ศีรษะตั้งตรง

● อยู่ในท่าทางผ่อนคลาย

● รักษาระดับการประสานสายตากับคนอื่น

● ยิ้ม

กำยกับจิตมีควำมสัมพันธ์กันอยู่แล้ว ดังนั้น จงใช้วิธีกำร 

“แอ็คติ้งเติมเต็ม” ด้วยกำรใช้ภำษำกำยน�ำทำง  ควำมคิด และควำม

รู้สึกของเรำก็จะเร่ิมมีควำมเป็นบวกมำกขึ้นๆ ลองทดลองท�ำดูต้ังแต่

บัดนี้ แล้วจะแปลกใจว่ำมันช่ำงมีประสิทธิภำพ

4. ตั้งเป้าหมาย

ลองสังเกตให้ดี มันมีอะไรบำงอย่ำงที่แตกต่ำงของคนที่ม ี

เป้ำหมำย พวกนี้จะมีควำมรู้สึกของจุดประสงค์ และทิศทำง (sense 

of purpose & direction) จึงท�ำงำนได้อย่ำงแน่วแน่เพรำะมีแผน

กลยทุธ์ ดงันัน้ เวลำท�ำงำนพวกนีจ้งึท�ำงำนอย่ำงมเีป้ำหมำย เดินตำม 

Roadmap ที่วำงไว้ เมื่อท�ำงำนส�ำเร็จตำมเป้ำหมำยที่ตั้งไว้แล้ว ก็จะ

เติมเต็มควำมมั่นใจ อย่ำงไรก็ดีต้องมั่นใจว่ำเป้ำหมำยที่เรำตั้งเอำไว้

จะต้องมีควำมเป็นจริง เป็นไปได้ และสำมำรถบรรลุได้ กำรต้ังเป้ำ

หมำยแบบสุดโต่งเกินจริงที่ท้ำทำยเป้ำหมำย นอกจำกจะสร้ำงควำม

ยำกล�ำบำกที่จะบรรลุแล้ว มันกลับจะส่งผลกระทบในทำงตรงข้ำม

กระทบ และบั่นทอนควำมมั่นใจของเรำได้

5. จงเตรียมพร้อม

ถ้ำหำกเรำไม่เตรียมตัวให้พร้อมเพื่อน�ำเสนอไม่ว่ำจะในที่

ประชุม ในกำรสอบสัมภำษณ์หรือต่อลูกค้ำเลย แน่นอนว่ำย่อมเป็น

ธรรมชำติอยู ่แล้วต้องรู ้สึกไม่มั่นใจเกิดขึ้น นี่คือกลไกทำงจิตอยู ่

แล้ว เพรำะฉะนั้น ขณะที่เรำสำมำรถใช้วิธีสั่งจิตในทำงบวกหรือใช้

ภำษำกำยให้แลดู และรู้สึกมั่นใจแล้ว สมองส่วนหนึ่งที่รู้จักกันดีว่ำ

เป็นส่วนคิดวิเครำะห์ก็จะเตือนให้รู้ว่ำเรำไม่ได้เตรียมตัวเต็มที่ นี่จะ

เป็นสำเหตใุห้เรำเกดิควำมขดัแย้งขึน้มำทนัท ีดงันัน้ เพือ่ให้มัน่ใจ เรำ

จงเตรยีมตวัเตรยีมการอย่างดทีีส่ดุตามกำาลงัความสามารถของเรา 

เพือ่ว่ำเวลำทีเ่รำน�ำเสนอไม่ว่ำจะเป็นทีป่ระชมุหรอืกำรสอบสมัภำษณ์ 

เรำก็จะรูไ้ด้ว่ำเรำได้ท�ำดีทีสุ่ดแล้ว นัน่จะเป็นกำรยกระดับควำมมัน่ใจ 

และยังลดควำมเครียด ควำมวิตกกังวลไปได้มำกทีเดียว

6. มีความสำานึกขอบคุณ

โดยทั่วไปเรำมีควำมโน้มเอียงโฟกัสเรื่องที่ไม่ได้ท�ำในชีวิต 

อันนี้ไม่ใช่วิธีกำรที่ดีที่จะยกระดับควำมมั่นใจ ขอให้ใช้เวลำประมำณ

วันละ 2-3 นำทีสนใจกับเรื่องที่เคยท�ำไปแล้ว และลุล่วงด้วยดี แล้ว

ตบเบำๆ ที่บ่ำไหล่ของเรำ เป็นกำรชื่นชมตัวเองอย่ำงขอบคุณว่ำ 

เรำนี่ช่ำงเก่งเหมือนกัน

ต่อไปนี้คือแบบฝึกหัดเล็กๆ มหัศจรรย์แบบฉับไวเพื่อสะท้อน

ให้เรำได้รับทรำบว่ำเรำก็สำมำรถท�ำได้ดีในแต่ละวันท�ำงำน

● หาผลงาน 3 เรือ่งทีเ่ราเคยทำามาแล้วได้ดจีรงิๆ ออกมา

● สังเกตว่าผลงาน 3 เรื่องน้ีช่างน่ายินดีและน่าขอบคุณ

สำาหรับวันนี้

● เขียนรายการงาน 3 เรื่องที่เราเคยทำาไปแล้ว แต่คราว

นีเ้ราอยากจะทำาด้วยวธิกีารอืน่บ้างทีแ่ตกต่างออกไปหรอืดีกว่าน้ีใน

คราวหน้า

7. พูดช้าลง

คนที่ขำดควำมมั่นใจมักจะพูดรัวเร็ว โดยเฉพำะอย่ำงยิ่งเมื่อ

ต้องพูดคุยกับคนที่มีอ�ำนำจหน้ำที่ที่เหนือกว่ำ หำกวิเครำะห์ตำม

จิตวิทยำแล้ว จิตใต้ส�ำนึกของคนเหล่ำนี้รู้สึกว่ำค�ำพูดของตัวเองคง

ไม่มีค่ำควรแก่กำรฟังสักเท่ำไร ผลกระทบที่ตำมมำก็คือพวกนี้จะพูด

รวัเรว็ เพือ่ว่ำจะได้ให้มนัเสรจ็ๆ ไป จะได้ไม่เป็นกำรรบกวน และท�ำให้

คนฟังเสียเวลำ ดังนั้น ขอแนะน�ำให้ตั้งสติ และมีจิตส�ำนึกใหม่ ด้วย

กำรพูดให้ช้ำลงกับผู้ที่มีอ�ำนำจหน้ำที่ที่เหนือกว่ำ วิธีกำรนี้จะช่วยลด

กำรคดิมำก  ดงึตวัเรำให้อยูใ่นปัจจบุนัขณะ และเริม่ต้นเพิม่พนูควำม

รู้สึกของควำมมั่นใจ

อนึ่ง จงสังเกตคนที่มีควำมมั่นใจสูงว่ำเขำมีลักษณะกำรพูด

อย่ำงไร อัตรำหรือจังหวะจะโคนในกำรพูดของเขำเป็นอย่ำงไร? เขำ

ใช้ถ้อยค�ำหรือวลีหรือศัพท์เฉพำะอย่ำงไร? กำรรู้จักสังเกตสิ่งที่คนอื่น

พูดกันจะให้ข้อคิด และเป็นตัวอย่ำงที่ดีแก่เรำได้ศึกษำว่ำพวกนี้เขำ

คิด เขำมีวิธีกำรแสดงออกอย่ำงไรได้ด้วย เพื่อเรำจะได้น�ำมำเป็น

แนวทำงในกำรปรับปรุงตัวเรำเอง
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8. โฟกัสวิธีแก้ไขปัญหา

วิธียอดเยี่ยมท่ีจะยกระดับควำมมั่นใจก็คือให้เล็งหรือโฟกัส 

วิธีแก้ไขปัญหำ วิธีท�ำก็คือ เม่ือเรำสังเกตว่ำตัวเรำเองก�ำลังคิดอะไร 

บำงอย่ำงในทำงลบ ขอให้ถำมค�ำถำมตวัเองว่ำแล้วเรำจะหำทำงแก้ไข

อย่ำงไร ต่อไปนี้คือบำงตัวอย่ำง :

● งานนี้มันยากเกินไปสำาหรับฉันนะ – ฉันจะหาวิธีแก้ไข

ที่ง่ายกว่านี้อย่างไร?

● ฉันดูจะไม่สามารถลดนำ้าหนักได้นะ – ฉันจะลองหาวิธี

ใหม่ๆ อะไรดี?

● ฉันเกลียดงานที่ฉันทำานี้มาก – วันนี้ฉันจะทำาอะไรดีท่ี

จะรักงานที่ฉันทำาหรือหางานใหม่ที่ดีกว่า?

เรำมักจะติดกับดักอยู่กับรูปแบบควำมคิดในเชิงลบเดิมๆ 

เสมอ วิธีแก้ไขง่ำยๆ ก็คือเพียงแค่ลองตั้งค�ำถำมตัวเองว่ำถ้ำเป็นเรำ 

เรำจะหำทำงแก้ปัญหำหรือทำงออกอย่ำงไรดี นี่คือวิธีกำรยกระดับ

ควำมมั่นใจ เหตุผลนั้นก็คือ เพรำะเรำได้หำทำงเลือกใหม่ๆ  วิธีแก้

ปัญหำใหม่ๆ ให้แก่ตัวเองแล้ว  ยิ่งกว่ำนั้นยังมีควำมรู้สึกของกำรเป็น

ผู้บัญชำกำรส่วนตัว (sense of personal control) ต่อสถำนกำรณ์ที่

อยู่เบื้องหน้ำ

9. ลงมือทำาอะไรบางอย่างกับงานที่เคยค้างคา

งำนหลำยชิน้ทีอ่ยูใ่นรำยกำรที ่“ต้องท�ำ” เป็นสปัดำห์หรอืเป็น

เดือนแล้ว สำมำรถดึงหรือลดทอนควำมมั่นใจ และพลังงำนของเรำ

ได้ไม่น้อยเลยทเีดยีว วธิแีก้ไขกค็อืให้เลอืกงำนมำสกัรำยกำรหนึง่แล้ว

จงลงมอืท�ำมนัเป็นเรือ่งแรกของเช้ำวนัใหม่ แล้วลองสงัเกตดูว่ำงำนที่

ค้ำงคำใจเรำนี้ เรำมีควำมรู้สึกอย่ำงไรเมื่องำนชิ้นนี้ได้เสร็จสิ้นลง 

ได้ออกไปจำกฝีมือเรำ และออกจำกใจไป เรำจะรู้สึกโล่งอก โล่งใจ  

มีควำมรู้สึกดีๆ อย่ำงอักโขทีเดียว
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10. โอบกอดความไม่มั่นใจ

ควำมมัน่ใจจะบงัเกิดทนัทเีมือ่เรำได้เหน็ผลลพัธ์ของงำน เมือ่

เรำรู้แล้วว่ำเรำมีควำมรู้ ควำมเข้ำใจ ทักษะควำมช�ำนำญ ควำม

สำมำรถทีจ่ะรงัสรรค์งำนปรำกฏขึน้มำได้ เรำกจ็ะมคีวำมมัน่ใจ 100% 

อย่ำงไรก็ตำม ถึงเรำจะมีควำมรู้ ควำมเข้ำใจ ทักษะควำม

ช�ำนำญ ควำมสำมำรถ ทว่ำในบำงสถำนกำรณ์แล้ว สิ่งเหล่ำนี้ที่เรำมี 

ก็ไม่ได้หมำยควำมว่ำเรำจะพิชิตควำมส�ำเร็จได้ เพรำะเหตุว่ำยังมี

ปัจจัยอื่นๆ เข้ำมำเป็นตัวแปรแทรกซ้อน  เช่น เรื่องกำรปฏิสัมพันธ์กับ 

“คน” อื่นๆ สิ่งที่เรำสำมำรถท�ำได้ก็คือ จงมีควำมมั่นใจเต็มที่ 100% 

ว่ำเรำจะท�ำให้ดทีีส่ดุโดยไม่ต้องไปค�ำนงึถงึผลลพัธ์ทีจ่ะออกมำ วธีิกำร

นี้จะช่วยให้เรำ “ปล่อยวำง” กับกำร “ลุ้น” หรือท�ำนำยผลลัพธ์ว่ำจะ

เป็นอย่ำงไรทิง้ไปเสยี แต่ให้องิควำมมัน่ใจของเรำบนฐำนควำมจรงิที่

ว่ำเรำจะท�ำให้ดีที่สุด จำกนั้นค่อยสังเกตว่ำจะเกิดอะไรขึ้น และ 

จงยอมรับกับผลลัพธ์นั้น ดังนี้เองเรำก็จะตั้งควำมรู้สึกของเรำอยู่กับ

ควำมมั่นใจใน “ปัจจุบันขณะ” ภำยใต้กำรควบคุมบัญชำกำรของเรำ

เอง ซึ่งก็คือภำยในจิตใจของเรำอย่ำงแน่วแน่มั่นคง และเป็นบวก  

นี้คือวิธีกำรยกระดับควำมมั่นใจกำรท�ำงำนของเรำ

สรุป

ถึงเวลำแล้วทีเ่รำจะประยุกต์วิธกีำรทัง้ 10 เหล่ำนีกั้บงำน เพือ่

ยกระดับควำมมั่นใจ แล้วจะสังเกตได้เลยว่ำควำมมั่นใจในตัวเรำจะ

พุ่งสูงขึ้น อยู่ที่ว่ำเรำต้องปลุกจิตปลุกใจของเรำให้มั่นคง ถึงท้ำยสุดนี้

ต้องเสริมว่ำ เรำต้องมี self-motivated หรือ self-driven คือ มีแรง

กระตุ้นตัวเอง มีแรงผลักดันตัวเองเป็นส่วนส�ำคัญด้วย
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