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การพัฒนาตนเองด้วย 4A โมเดล 

(4 A’s Development Model)

จาก
ทีก่ล่าวเมือ่ตอนทีแ่ล้ว ถึงการตระหนกัรูเ้พือ่การตระหนกั

และเข้าใจตนเอง เพื่อการพัฒนาตนเองท่ีมีประสิทธิผล 

ซึ่งเป็น A ตัวแรกในโมเดล 4 A ที่จะอธิบายต่อไป ดังต่อไปนี้ 

1. Aware / ตระหนักรู้

● รบัรูถ้งึสถานการณ์ทีเ่กดิข้ึน และบคุคลทีเ่ป็นอยูร่อบๆ ตวัเอง

● ขยายกรอบความคิดให้รับรู้ได้กว้างกว่าเดิม

● มองโลกตามความเป็นจรงิท่ีเกิดขึน้ ไม่ใช่ในแบบทีต่วัเอง

ต้องการให้เป็น

● เลือก และตัวสินใจอย่างรู้ตัวเสมอ (Conscious Vs Un-

conscious choice)

● รบัรูถ้งึสิง่เร้าทีเ่กดิขึน้กบัตวัเองว่าส่งผลอย่างไรกับความ

คิด ความรู้สึก และการกระท�าของตน

● รับรู้ถึงสิ่งที่ตัวเองก�าลังตอบสนองอยู่ ทั้งความคิด ความ

รู้สึก และการกระท�าของตน

ซึ่งเม่ือเราตระหนักรู้ตนเองได้อย่าชัดเจน ก็จะพัฒนาขึ้นไป

ถึง A ตัวที่ 2 นั่นคือ

2. Accept / ยอมรับ 

ซึ่งการยอมรับตนเอง ยอมรับความจริงเป็นขั้นตอนในจิตใจ

ที่ยากที่สุด จริงหรือไม่ ลองถามตัวเองจริงๆ ดูนะคะ 

● ลองเริ่มท�ากันดูตามขั้นตอนดังต่อไปนี้

● ยอมรับ และเข้าใจในสิ่งที่เกิดตามความเป็นจริง

● ยอมจ�านน และกล้าเผชิญความเจ็บปวดที่เกิดจากการ

ยอมรับความจริง

● ตระหนักรู้ตนเอง เข้าใจเหตุผลของตัวเองอย่างลึกซึ้ง 

เชื่อมโยงกับสภาพแวดล้อม เป้าหมาย และผลลัพธ์ที่เกิดขึ้นใน

ปัจจุบัน

● ตัดสินใจที่จะเป็นผู้รับผิดชอบเรื่องที่จะเดินไปข้างหน้า

ด้วยตัวเอง

3. Aspire / มีจุดมุ่งหมาย

● ค้นพบจดุมุง่หมาย (purpose) ทีเ่ป็นแรงขบัเคลือ่นตวัเอง

● มองเห็นภาพความส�าเร็จ และรู้สึกถึงความเป็นเจ้าของ 

(ownership) ความส�าเร็จนั้น

● เกิดพลังของการต้องการเปลี่ยนแปลง และมีความเชื่อ

ว่าเป็นไปได้

● สร้างความเชื่อ ความคิด และการกระท�าใหม่ๆ ที่ต่าง 

ออกไปเพื่อให้ได้ผลลัพธ์ที่ต้องการ

4. Activate / ลงมือทำา

● ออกแบบกลยุทธ์ และแผนที่จะพัฒนาตนเองไปสู ่ 

เป้าหมาย

● วางแผนได้อย่างเป็นรูปธรรม ตามความจริง อย่าง 

เหมาะสมกบัศกัยภาพของตวัเอง ด้วยทศันคตทิีม่องไปข้างหน้า และ

ด้วยความเชื่อว่าเป็นไปได้

● เห็นภาพการลงมือท�าของตัวเองอย่างชัดเจน สามารถ 

รับรู้ถึงความรู้สึกจากการกระท�านั้น

ดร.วรพรรณ เอื้ออาภรณ์

สื่อสารอย่างไร

จากฉบับที่แล้วต่อ ให้ได้ทั้งงาน ทั้งใจคน
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จากที่กล่าวเมื่อตอนที่แล้วว่า เวลาเกิดประเด็นหรือปัญหา ให้พวกเราลองฝึกแยกความจริงคืออะไร และความรู้สึกคืออะไร ให้ชัดเจน 

เพื่อการยอมรับความจริง Fight the Reality ซึ่งกระบวนการ 3 A แรกทั้งการตระหนักรู้ (Aware) การยอมรับ (Accept) และเป้าหมาย (Aspire) 

เป็นกระบวนการที่เกิดภายในจิตใจของเรา ในขณะที่ A ตัวที่ 4 นั่นคือ การลงมือท�า (Action) เป็นกระบวนการที่เกิดขึ้นภายนอก ที่คนสังเกตเห็น

ได้อย่างชัดเจน

ต่อฉบับหน้าอ่าน


