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จาก
ค�ำกล่าวเมื่อฉบับท่ีแล้วว่า You are what you think 

“คุณคิดอะไรก็จะ เป็น/อยู่/คือ อย่างนั้น “ซึ่งถ้าคุณ 

คิดบวก คิดดี คิดมีความสุข ชีวิตคุณก็มีความสุขประสบความส�ำเร็จ 

ดังภาพข้างล่างที่คุณก็จะประสบความส�ำเร็จได้ โดยเริ่มต้นจาก

ทัศนคติที่ดี มั่นใจว่าท�ำได้ส�ำเร็จ ต่อมาคือทักษะ กระบวนการ และ

ความรู้ ทีจ่ะน�ำคณุไปสูค่วามส�ำเรจ็ กล่าวได้เลยว่าทศัคตเิป็นสิง่แรก

ที่ส�ำคัญมากที่จะท�ำให้คุณส�ำเร็จ แต่ถ้ายังไม่ได้เริ่มเลย คุณก็มัวแต่

คิดว่าท�ำงานนี้ไม่ได้ ท�ำไม่เป็น แล้วคุณคิดว่าจะท�ำงานชิ้นนี้ส�ำเร็จ

หรือ รวมทั้งถ้าคุณมัวแต่คิดลบ คิดไม่ดี คิดว่าไม่มีความสุขชีวิตคุณ

ก็จะมีแต่ความทุกข์ 

โดยการที่เราจะเริ่มเปลี่ยนแปลงตนเองให้ได้มี 3 ปัจจัยหลัก 

นั่นคือ ความคิด ทัศนคติ และพฤติกรรม เพราะเมื่อเราเปลี่ยนแปลง

ความคิดที่ดีแล้ว มั่นใจว่าท�ำได้ เช่น มีโค้ชชี่รายหนึ่งอยากเป็นช่าง

ตัดผม อยากเปิดร ้านท�ำผมของตนเอง จากท�ำงานทางด้าน

คอมพิวเตอร์ แต่ไม่มั่นว่าจะเปิดร้านตัดผมได้ทางโค้ชก็พยายามให้

เขารักตนเอง มั่นใจในตนเองว่าถ้าอยากเป็นช่างตัดผม เป็นเจ้าของ

ร้านตดัผม กต้็องมัน่ใจว่าเรยีนตดัผมได้ 

เปิดร้านตัดผมได้ ซึ่งความคิดที่มั่นใจ ก็

ส่งผลให้เขาเกิดทัศนคติที่ดีต่อตนเอง 

ต่ออาชีพตัดผม ต่อร้านตัดผม จนใน

ที่สุดก็เกิดพฤติกรรมที่บากบั่นเรียน

ตัดผมจนจบ หาท�ำเล เปิดร้านตัดผมที่

โด่งดังได้จริงๆ หรือโค้ชชี่อีกท่านหนึ่ง 

ต้องท�ำโครงการใหญ่ซึ่งเป็นใหม่ของ

บริษัทให้เสร็จภายในอีกสามเดือน  

ซึ่งถือว่าเป็นงานใหญ่ และหินจริงๆ  

ซึ่งตอนแรกโค้ชชี่คิดว่าไม่มีทางท�ำได้

เสรจ็ทนั แต่เมือ่โค้ชให้โค้ชชีล่องเปลีย่น

มุมมองความคิดสิ ว่าถ้าคิดว่าท�ำได้ทัน 

ดร.วรพรรณ เอื้ออาภรณ์

สื่อสารอย่างไร

คิดบวก ชีวิตมีความสุข (Think Happy, Be Happy)

ให้ได้ทั้งงาน ทั้งใจคน
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และส�ำเร็จอย่างดภีายใน 3 เดอืน จะต้องท�ำอะไรบ้าง จากทีต่นัคดิไม่

ออกเลยเพราะยึดติดกับแต่เสียงในหัวตนเอง ว่าไม่มีทางท�ำได้ทัน 

ความคิด และแผนงานต่างๆ ก็พร่างพรู จนสุดท้ายโครงการนี้ก็ส�ำเร็จ

ได้อย่างดีภายใน 3 เดือน เห็นหรือยังคะ ว่าความคิดมีผลต่อทัศนคติ 

และการกระท�ำจริงๆ จากทีก่ล่าวแล้วว่าความคดิบวกของเราต้องเป็น

ความคดิว่าท�ำได้ (Can Do Attitude) ด้วย เพราะถ้าเรามัน่ใจว่าท�ำได้ 

งานหรือโครงการนั้นๆ ก็ถือว่าเริ่มดีก็มีชัยไปกว่าครึ่งแล้ว ต่อมาคือ

การตั้งเป้าหมายแบบ SMART GOALs ตั้งเป้าหมายให้ SMART คือ 

S = Specific (เฉพาะเจาะจง) จงก�ำหนดเป้าหมายของชีวิต

ให้เฉพาะเจาะจง รอบคอบ รัดกุม

M = Measurable (วัดผลได้) เป้าหมายของคุณจะต้องมี

ขอบเขตเป็นตัวเลขหรือตัวชี้วัดที่ชัดเจน 

A = Attainable (สามารถไปถงึได้) เป้าหมายนัน้ต้องสามารถ

ไปถึงได้ ท�ำให้ส�ำเร็จได้

R = Relevant (เกี่ยวพัน มีความหมาย) เป้าหมายจะต้องมี

ความส�ำคัญมีความหมาย และมีความเกี่ยวพันกับชีวิตของคุณ

T = Time-based (มีกรอบเวลาที่แน่ชัด) ระบุเวลาชัดเจน 

ปัจจัยที่ 3 คือ Passion / Inspiration / Innovation - แนวคิด 

และมุมมองต่างๆ ที่สร้างให้เกิดแรงบันดาลใจ นวัตกรรมใหม่ๆ

ปัจจัยสุดท้ายคือ Teamwork ด้วยการมองเห็นศักยภาพของ

คนในทีม รวมทั้งการวางแผน วิเคราะห์การท�ำงานร่วมกันเพื่อสร้าง

การมีส่วนร่วมของคนในทีม

เรามาดูวิธทีีจ่ะเปลีย่น “ความคิด” ของเราว่าจะท�ำอย่างไรกนั

ได้บ้างในฉบับหน้ากันนะคะ TPA
news


