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จาก
ค�ำกล่ำวเมื่อฉบับท่ีแล้วว่ำ You are what you think 

“คุณคิดอะไรก็จะ เป็น/อยู่/คือ อย่ำงนั้น “ซึ่งถ้ำคุณ 

คิดบวก คิดดี คิดมีควำมสุข ชีวิตคุณก็มีควำมสุขประสบควำมส�ำเร็จ 

ดังภำพข้ำงล่ำงที่คุณก็จะประสบควำมส�ำเร็จได้ โดยเริ่มต้นจำก

ทัศนคติที่ดี มั่นใจว่ำท�ำได้ส�ำเร็จ ต่อมำคือทักษะ กระบวนกำร และ

ควำมรู้ ทีจ่ะน�ำคณุไปสูค่วำมส�ำเรจ็ กล่ำวได้เลยว่ำทศัคตเิป็นสิง่แรก

ที่ส�ำคัญมำกที่จะท�ำให้คุณส�ำเร็จ แต่ถ้ำยังไม่ได้เริ่มเลย คุณก็มัวแต่

คิดว่ำท�ำงำนนี้ไม่ได้ ท�ำไม่เป็น แล้วคุณคิดว่ำจะท�ำงำนชิ้นนี้ส�ำเร็จ

หรือ รวมทั้งถ้ำคุณมัวแต่คิดลบ คิดไม่ดี คิดว่ำไม่มีควำมสุขชีวิตคุณ

ก็จะมีแต่ควำมทุกข์ 

โดยกำรที่เรำจะเริ่มเปลี่ยนแปลงตนเองให้ได้มี 3 ปัจจัยหลัก 

นั่นคือ ควำมคิด ทัศนคติ และพฤติกรรม เพรำะเมื่อเรำเปลี่ยนแปลง

ควำมคิดที่ดีแล้ว มั่นใจว่ำท�ำได้ เช่น มีโค้ชชี่รำยหนึ่งอยำกเป็นช่ำง

ตัดผม อยำกเปิดร ้ำนท�ำผมของตนเอง จำกท�ำงำนทำงด้ำน

คอมพิวเตอร์ แต่ไม่มั่นว่ำจะเปิดร้ำนตัดผมได้ทำงโค้ชก็พยำยำมให้

เขำรักตนเอง มั่นใจในตนเองว่ำถ้ำอยำกเป็นช่ำงตัดผม เป็นเจ้ำของ

ร้ำนตดัผม กต้็องมัน่ใจว่ำเรยีนตดัผมได้ 

เปิดร้ำนตัดผมได้ ซึ่งควำมคิดที่มั่นใจ ก็

ส่งผลให้เขำเกิดทัศนคติที่ดีต่อตนเอง 

ต่ออำชีพตัดผม ต่อร้ำนตัดผม จนใน

ที่สุดก็เกิดพฤติกรรมที่บำกบั่นเรียน

ตัดผมจนจบ หำท�ำเล เปิดร้ำนตัดผมที่

โด่งดังได้จริงๆ หรือโค้ชชี่อีกท่ำนหนึ่ง 

ต้องท�ำโครงกำรใหญ่ซึ่งเป็นใหม่ของ

บริษัทให้เสร็จภำยในอีกสำมเดือน  

ซึ่งถือว่ำเป็นงำนใหญ่ และหินจริงๆ  

ซึ่งตอนแรกโค้ชชี่คิดว่ำไม่มีทำงท�ำได้

เสรจ็ทนั แต่เมือ่โค้ชให้โค้ชชีล่องเปลีย่น

มุมมองควำมคิดสิ ว่ำถ้ำคิดว่ำท�ำได้ทัน 

ดร.วรพรรณ เอื้ออำภรณ์

สื่อสารอย่างไร

คิดบวก ชีวิตมีควำมสุข (Think Happy, Be Happy)

ให้ได้ทั้งงาน ทั้งใจคน
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และส�ำเร็จอย่ำงดภีำยใน 3 เดอืน จะต้องท�ำอะไรบ้ำง จำกทีต่นัคดิไม่

ออกเลยเพรำะยึดติดกับแต่เสียงในหัวตนเอง ว่ำไม่มีทำงท�ำได้ทัน 

ควำมคิด และแผนงำนต่ำงๆ ก็พร่ำงพรู จนสุดท้ำยโครงกำรนี้ก็ส�ำเร็จ

ได้อย่ำงดีภำยใน 3 เดือน เห็นหรือยังคะ ว่ำควำมคิดมีผลต่อทัศนคติ 

และกำรกระท�ำจริงๆ จำกทีก่ล่ำวแล้วว่ำควำมคดิบวกของเรำต้องเป็น

ควำมคดิว่ำท�ำได้ (Can Do Attitude) ด้วย เพรำะถ้ำเรำมัน่ใจว่ำท�ำได้ 

งำนหรือโครงกำรนั้นๆ ก็ถือว่ำเริ่มดีก็มีชัยไปกว่ำครึ่งแล้ว ต่อมำคือ

การตั้งเป้าหมายแบบ SMART GOALs ตั้งเป้าหมายให้ SMART คือ 

S = Specific (เฉพำะเจำะจง) จงก�ำหนดเป้ำหมำยของชีวิต

ให้เฉพำะเจำะจง รอบคอบ รัดกุม

M = Measurable (วัดผลได้) เป้ำหมำยของคุณจะต้องมี

ขอบเขตเป็นตัวเลขหรือตัวชี้วัดที่ชัดเจน 

A = Attainable (สำมำรถไปถงึได้) เป้ำหมำยนัน้ต้องสำมำรถ

ไปถึงได้ ท�ำให้ส�ำเร็จได้

R = Relevant (เกี่ยวพัน มีควำมหมำย) เป้ำหมำยจะต้องมี

ควำมส�ำคัญมีควำมหมำย และมีควำมเกี่ยวพันกับชีวิตของคุณ

T = Time-based (มีกรอบเวลำที่แน่ชัด) ระบุเวลำชัดเจน 

ปัจจัยที่ 3 คือ Passion / Inspiration / Innovation - แนวคิด 

และมุมมองต่ำงๆ ที่สร้ำงให้เกิดแรงบันดำลใจ นวัตกรรมใหม่ๆ

ปัจจัยสุดท้ำยคือ Teamwork ด้วยกำรมองเห็นศักยภำพของ

คนในทีม รวมทั้งกำรวำงแผน วิเครำะห์กำรท�ำงำนร่วมกันเพื่อสร้ำง

กำรมีส่วนร่วมของคนในทีม

เรำมำดูวิธทีีจ่ะเปลีย่น “ควำมคิด” ของเรำว่ำจะท�ำอย่ำงไรกนั

ได้บ้ำงในฉบับหน้ำกันนะคะ TPA
news


