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ก
าร้พัฒนาตุนเอง ห้รื้อกัาร้ใช้ช่วิตุให้้ Productive (ม่

ปีร้ะสู่ิที่ธิภาพ) เปี็นสิู่�งที่่�ห้ล้ายคนอยากัที่ำาไดื้ แตุ�ไม�

ง�ายเล้ย แล้ะมกััม่ห้ล้ายขั้�นตุอน ตุอ้งปีรั้บัปีรุ้งช่วติุในห้ล้ายด้ืาน ที่ั�ง

ห้าเปี้าห้มายช่วิตุ (Life purpose) ที่ั�งปีร้ับัอุปีนิสู่ัย (Habit) แตุ�มัน

กั็คุ้มค�า ถ้าเร้าเปีล้่�ยนแปีล้งตุัวเองไดื้

ความไม�ง�ายที่่�เร้าตุ้องที่ั�งข้ยัน ม่วินัย ร้วมถึงตุ้องพยายาม

เข้้าใจอะไร้ห้ล้าย ๆ อย�าง ที่่�บัางที่่กั็ที่ำให้้ห้ล้งเข้้าใจอะไร้ผ่ิดื ๆ ไดื้ 

อก่ัดืว้ย เห้ตุเุพร้าะปีจัจยัมันซบััซ้อนเกันิไปี ไม�นบััร้วมกัาร้ไปีศักึัษา

เร้ื�องพวกัน่�กับััคนผิ่ดื วธิท่ี่่�ผิ่ดื ๆ  ที่่�ที่ำให้สุู้่ดืท้ี่ายนอกัจากัชวิ่ตุไม�พัฒนา 

ไม�กั้าวห้น้าไปีไห้น อาจกัล้ายเปี็นถอยห้ล้ังไปีแที่นไดื้อ่กัดื้วย

เห้ตุุน่�เพื�อจะล้ดืความซับัซ้อนข้องทีุ่กัอย�างในกัาร้พัฒนา

ตุนเอง ห้รื้อพัฒนาช่วิตุให้้ดื่ข้ึ�น จึงข้อแนะนำแนวที่างห้นึ�ง ที่่�

สู่ามาร้ถที่ำไดื้ตุั�งแตุ�เร้ิ�มตุ้น ตุล้อดืไปีจนทีุ่กั ๆ วันข้องช่วิตุ ดื้วย

กัาร้ตุอบัคำถามเพ่ยงคำถามเดื่ยว ห้ร้ือดัืงชื�อบัที่ความท่ี่�ว�า 

เปีล้่�ยนแปีล้งช่วิตุ เพ่ยงแค�คิดืคำถามเดื่ยว ดืังน่�

ตั้องการื่อะไรื่	?	ให้ถามตััวเองเสมอ

กัับัคำถามว�า “ตุ้องกัาร้อะไร้?” ที่่�ควร้ตุั�งใจตุอบัตุัวเองดื้วย

เสู่มอ จะสู่ามาร้ถที่ำให้้เกัิดืกัาร้เปีล้่�ยนแปีล้งไดื้แที่บัจะที่ันท่ี่ข้อง

ช่วิตุ เช�น ในข้ณ์ะที่่�เร้ากัำล้ังเล้�น facebook อย่� เร้ากั็ถามตุัวเอง 

ข้ึ�นมาว�า ตุอ้งกัาร้อะไร้ ? เร้าอาจจะพบัว�า เร้าไม�ไดืตุ้อ้งกัาร้อะไร้เล้ย 

เมื�อนั�นเร้าจะร้่้สู่ึกัว�าน่� เร้ากัำล้ังที่ำตุัวเองเสู่่ยเวล้า ห้ร้ือในตุัวอย�าง

เดืย่วกันัน่� ห้ากัมค่ำตุอบัว�า เล้�น facebook ตุอนน่�เพื�อดืช่่วติุคนห้นึ�ง 

กัถ็ามตุวัเองตุ�อไปีอก่ัว�า ที่่�ดืช่ว่ติุเข้านั�น ตุอ้งกัาร้อะไร้ ? เร้ากัอ็าจจะ

พบัคำตุอบัคล้้ายกััน เพร้าะช่วิตุเข้าที่่�เร้าดื่นั�น มันกั็ไม�ไดื้ที่ำให้้ช่วิตุ

เร้าดื่ข้ึ�นเล้ย น่�กั็กัำล้ังเสู่่ยเวล้า

ห้ร้อือก่ัตัุวอย�าง ที่่�คำตุอบัอาจจะเป็ีนว�า เล้�น facebook อย่�

ตุอนน่� เพื�อดืข่้�าวสู่าร้ ตุามความเคล้ื�อนไห้วสู่งัคม ดืเ่ปีน็คำตุอบัที่่�ดื่ 

แตุ�ที่ำไมตุ้องดื่บัน facebook ที่่�ที่่�เตุ็มไปีดื้วยข้�าวปีล้�อม แล้ะห้ล้าย

คร้ั�งเตุม็ไปีดืว้ยความเอนเอย่งข้องสู่งัคม กัาร้ใสู่�อาร้มณ์ท์ี่่�ที่ำให้้เร้า

เคร้่ยดื สู่�งผ่�านที่างความคิดืเห้็นตุ�าง ๆ (ข้ึ�นอย่�กัับัตุิดืตุามเพจไห้น

ดื้วย) ซึ�งบันความเปี็นจร้ิง ถ้าจะตุามข้�าวสู่าร้กั็ควร้เข้้าเว็บัข้�าวที่่�

เร้าชื�อถือ สู่�วนห้นึ�งกั็ใช�ว�าจะดื่ข้�าวสู่าร้บัน facebook ไม�ไดื้ แตุ�มัน

กัม็โ่อกัาสู่ที่่�ที่ำให้เ้ร้าไข้วเ้ข้ว เสู่ย่เวล้า เสู่ย่สู่มาธ ิเผ่ล้อไปีดืค่ล้ปิีอื�น 

เร้ื�องคนอื�น จนไม�ไดื้อ�านสู่าร้ะจากัข้�าวสู่ักัที่่

แล้ะที่่�มากักัว�านั�น บัางที่่สู่ิ�งที่่�เร้าสู่นใจกัว�าจะกัล้ายเป็ีน 

Comment (ความคิดืเห้็น) ซึ�งถ้าที่บัที่วน เห้ล้�านั�นคือความคิดืคน

อื�น ที่่�เข้าจะคิดืกัันอย�างไร้กั็ไม�น�าจะเปี็นปีร้ะโยชน์ บัางสู่�วนอาจม่

สู่าร้ะข้้อเท็ี่จจริ้งอย่�บั้าง แตุ�สู่�วนให้ญ�อ�านเพ่ยงเพื�อสู่นองอาร้มณ์์ 

ความอยากัร้่้ว�าคนอื�นคิดืยังไง นอกัจากัไม�เกั่�ยวกัับัเร้าแล้้วยังเปี็น

สู่ิ�งที่่�ยิ�งดืึงเร้าเข้้าไปี ให้้เกัิดืที่ั�งอาร้มณ์์ร้�วม (เสู่่ยสูุ่ข้ภาพจิตุ) บัางที่่

ห้ล้งปีร้ะเดื็น เสู่่ยเวล้ามากักัว�าเดืิม (กั็แล้้วแตุ�พิจาร้ณ์า)

นั�นเปี็นเพ่ยง หน่�งตััวอย่างเล็ัก ๆ ที่่�น�าจะใกัล้้ตัุว แล้ะ

นึกัภาพไดื้ออกั ซึ�งสู่�วนให้ญ�แล้้วกัาร้ที่่�เร้าใช้ช่วิตุไม� Productive กั็

เพร้าะเร้าใช้เวล้าสู่�วนให้ญ�ไปีกัับัเร้ื�องที่่�ไม�จำเปี็น กัาร้ตุั�งคำถามน่� 

บั�อย ๆ ยิ�งบั�อยยิ�งดื่ จะช�วยดืึงให้้เร้ากัล้ับัมา Productive ไดื้ 

ไม�ยากัเล้ย

ในห้วงภัาวะแห�งอารื่มณ์

นอกัจากัตุัวอย�างข้้างตุ้น ถ้าล้องค�อย ๆ ที่บัที่วนจะพบั

ว�าเร้าที่ำอะไร้คล้้ายกัันน่�บั�อยคร้ั�ง เช�น 

เผ่ล้อนินที่าเร้ื�องคนอื�นเสู่่ยนาน 

เผ่ล้อด่ืกัร้ะเปี๋า ด่ืนาฬิิกัา ด่ื

ร้่วิวสู่ินค้า อย่�เสู่่ยนาน ท่ี่�

อ�านจบั ดื่จบัแล้้ว กั็ไม�ม่

เงินซื�อ ห้ร้ือไม�ได้ืม่แผ่น

จะซื�อ แล้ะแน�นอน เผ่ล้อ

ห้ล้งไห้ล้เสู่่ยเงินซื�อไปี

แบับัไม�ตุั�งใจไดื้อ่กัตุ�างห้ากั

เปลี่่�ยนแปลี่งชี่วิิต
เพีียงแค่่ค่ิดค่ำ�ถ�มเดียว



October 2022 | No. 310 |

TPA
news

24 TPA news

Grow Your Biz

แมแ้ตุ�กัาร้ไปีที่่�ที่่�ห้นึ�ง ที่่�เห็้น (เพย่ง) ร้ป่ีแล้ว้อยากัไปีเท่ี่�ยว แตุ�

เมื�อสู่ล้ะเวล้า แล้ะเสู่ย่เงินไปีแล้ว้ก็ัพบัว�า ไม�มอ่ะไร้ ไม�ได้ืผ่�อนคล้าย 

ห้ร้ือร้่้สู่ึกัเฉย ๆ กัับัมัน น่�กั็อ่กัห้นึ�งข้องภาวะที่่�เร้าไห้ล้ไปีกัับัอาร้มณ์์

โดืยไม่ได�ระลั่กว่ากำลัังตั�องการอะไรแท�จริง

เร้ามักัแสู่ดืงออกัไปี ในสู่ิ�งที่่� ที่่�จร้ิงเร้าไม�ตุ้องกัาร้

แตุ�ในสู่ถานกัาร้ณ์์ที่่�ล้ะเอ่ยดือ�อนกัว�าข้องห้้วงอาร้มณ์์ เช�น 

ถ้าความตุ้องกัาร้ข้องเร้าคือ “อยากให�แฟนกลัับุบุ�านเร็ว” แตุ� 

ในวันที่่�เข้ากัล้ับับั้านช้า สู่ิ�งที่่�เร้าที่ำ คือ จินตุนากัาร้ไปีที่างเล้วร้้าย

โที่ร้ไปีปีร้ะชดืปีร้ะชัน ห้ร้ือตุั�งตุาร้อดื่ว�าเข้าจะกัล้ับัมาตุอนไห้น 

บันความคิดืที่่�กัำล้ังอคตุิ แล้้ว งอน เง่ยบัไม�พอใจใสู่� เห้ล้�าน่�คิดืว�า

ผ่ล้ล้ัพธ์ที่่�ไดื้คืออะไร้?

ห้ากัเร้าร้ะล้ึกัไดื้กั�อนแล้้วตุอบัคำถามตุัวเองว�า ตุ้องกัาร้

อะไร้? ซึ�งคำตุอบัคือ อยากัให้้แฟนกัล้ับับั้านเร้็ว กั็แค�โที่ร้ไปีบัอกั 

เข้าว�า “อยากัให้้กัลั้บับั้านเร็้วห้น�อย” จะด้ืวยเป็ีนห้�วง คิดืถึง 

แม้กัร้ะที่ั�งไม�สู่บัายใจเร้ื�องอะไร้ กั็พ่ดืไปีดื่ ๆ ตุร้ง ๆ ตุามท่ี่�ในใจ

ตุ้องกัาร้จริ้ง ๆ เช�นน่� คิดืว�าผ่ล้ลั้พธ์จะเป็ีนอย�างไร้ แม้ผ่ล้จะออกั

มาไม�ดื่นักั แตุ�อย�างน้อยกั็ไม�ใช�เร้าที่่�ผ่ิดื ห้ร้ือเที่่ยบักัับัวิธ่แบับัแร้กั

ยังไงกั็ดื่กัว�ากัันแน�นอน

ยังม่ห้ล้ายภาวะอาร้มณ์์ที่่�เกัิดืจากัแร้งข้ับับัางปีร้ะกัาร้

ภายในใจ เช�น กัาร้ที่่�เร้าพยายาม ที่ำเสู่ย่งดืงั, พยายามไปีงานสู่าย, 

แตุ�งตุวัให้แ้ปีล้กัไปี, ห้ร้อืแสู่ดืงออกัที่างโล้กัออนไล้นบ์ัางอย�าง เช�น 

เปีล่้�ยนร้่ปีเป็ีนสู่่ดืำ เข่้ยนข้้อความเสู่่ยดืสู่่ล้อย ๆ เห้ล้�าน่�สู่�วนให้ญ�

เร้าล้้วนตุ้องกัาร้บัางอย�างจากักัาร้แสู่ดืงออกันั�น ไม�ว�าจะเป็ีนกัาร้

เร้่ยกัร้้องให้้คนสู่นใจ กัาร้พยายามที่ำให้้ใคร้สู่ักัคนเข้้าใจ ห้ร้ือร้ับัร้่้ 

บัางอย�าง สู่ิ�งเห้ล้�าน่�ห้ากัถามตุัวเองจร้ิง ๆ อ่กัคร้ั�งกัับัคำถามที่่�ว�า 

“ตุอ้งกัาร้อะไร้?” เร้าย�อมร้่ว้�ามว่ธิท่ี่่�ง�ายกัว�า แล้ะดืก่ัว�า เช�น เพย่งแค� 

ไปีคุยกัับัใคร้สัู่กัคนตุร้ง ๆ ในเร้ื�องที่่�คับัข้้องใจ อยากัให้้เข้าสู่นใจ 

ห้ร้ืออยากัให้้ใคร้ช�วยเห้ล้ือ มากักัว�าแสู่ดืงออกัไปีมากัมายแล้้วไม�

เคยไดืสู้่ิ�งที่่�ตุอ้งกัาร้จร้งิ ๆ  กัล้บััมาเล้ย ร้วมแล้ว้กัเ็พย่งเพร้าะ เร้าไม�

ไดืถ้ามตุวัเองกั�อนว�า จร้งิ ๆ  ตั�องการอะไร ? เร้าจงึมกััแสู่ดืงออกัไปี 

ในสู่ิ�งที่่� ที่่�จร้ิงเร้าไม�ไดื้ตุ้องกัาร้

อ่กัภาวะอาร้มณ์์ กั็อย�างเช�น กัาร้เห้็นสู่ิ�งข้องชิ�นห้นึ�งถ่กัใจ

แล้้วอยากัไดื้ ห้ากัเร้าห้ยุดืถามตุัวเองสู่ักันิดื สู่มมตุิว�าเปี็นกัร้ะเปี๋า 

แล้้วคิดืไดื้กั�อนว�า “ตุ้องกัาร้อะไร้กัันแน�จากักัร้ะเปี๋าใบันั�น” บัางท่ี่

จะไดื้ที่บัที่วนว�า กัร้ะเป๋ีาม่เพื�อใช้ แที่นที่่�เร้าจะสู่นใจใบัท่ี่�เห็้น เร้า

อาจร้ะล้ึกัไดื้ว�า เร้ายังม่อ่กัห้ล้ายใบัที่่�เกั็บัอย่� แล้้วเร้ากั็เคยชอบั

เห้มือนที่่�เป็ีนอย่�ตุอนน่� แล้้วถ้าเผ่ล้อไปีซื�อมา มันกั็จะเป็ีนอ่กัใบัที่่�

ซื�อมาเกั็บัแล้้วกั็เล้ิกัชอบั

แตุ�ถา้ถามตุวัเองแล้ว้พบัว�า กัก็ัร้ะเปีา๋มอ่ย่�ใบัเดืย่ว แล้ะเกั�า

มากัแล้้ว กัาร้ตุัดืสู่ินใจซื�อกั็ถือว�าเกัิดืปีร้ะโยชน์

เร้ื�องข้องห้้วงอาร้มณ์์น่� บัางคนอาจไตุร้�ตุร้องมองเห้็นว�า 

มันกั็คือ โที่สู่ะ กัิเล้สู่ ตุัณ์ห้า อาวร้ณ์์ ตุ�าง ๆ ซึ�งมันกั็ใช� แตุ�มันอาจ

ไม�ตุ้องไปีร้ะล้ึกักัันข้นาดืนั�น ดืังที่่�บัอกั เพ่ยงคำถามเดื่ยว แค�ถาม 

ตุวัเองให้ไ้ดืท้ี่กุัวนั วนัล้ะห้ล้ายโอกัาสู่ เชื�อว�าชว่ติุกัจ็ะค�อย ๆ  เปีล้่�ยน

ไปีในห้ล้ายที่าง

การื่พััฒนาตันเองบนเป้าหมายุที�ใหญ�กว�า

กัาร้เพย่งตัุ�งคำถามตุ�อตัุวเองว�า “ตุ้องกัาร้อะไร้?” แล้ว้ตุอบั

กัับัตัุวเองอย�างจริ้งใจ ไม�เพ่ยงจะ ล้ดื ห้ยุดื ห้ร้ือที่บัที่วน สู่ิ�งที่่�จะ

ที่ำให้้เสู่่ยคุณ์ค�า ห้ร้ือเสู่่ยเวล้าข้องเร้าไปีในแตุ�ล้ะวัน ห้ากัใช้มัน

ที่บัที่วน แล้ะร้ะลึ้กัถึงเป้ีาห้มายให้ญ� กัย็ิ�งที่ำให้ช้วิ่ตุเข้า้ที่่�เข้า้ที่างได้ื

เปีน็อย�างดื ่เช�น เปีา้ห้มายปีนี่�เร้าคอืเกับ็ัเงนิให้ไ้ดืเ้ที่�านั�นเที่�าน่�บัาที่

เมื�อเวล้าม่บัางเห้ตุุกัาร้ณ์์เข้้ามา แม้จะไม�ใช�เร้ื�องที่่�แย� 

เร้ื�องที่่�เสู่่ยห้ายอะไร้ ณ์ เวล้านั�น แตุ�มันอาจที่ำให้้เร้าไม�ออกันอกั 

เสู่้นที่าง แล้้วกัล้ับัไปีสู่่�สู่ิ�งที่่�ให้ญ�กัว�าไดื้ เห้มือนคล้้ายตุัวอย�างเดืิม 

เห้็นกัร้ะเป๋ีาแล้้วอยากัได้ื แม้จะไม�ผิ่ดืนักัท่ี่�ซื�อในเมื�อใบัเดิืมเกั�า

แล้้ว แตุ�ห้ากั “สิ�งที�เราตั�องการ” คือเก็บุเงินให�ได� มัน ยิ�งใหญ่

กว่า เร้าอาจยินด่ืท่ี่�จะใช้กัร้ะเปี๋าใบัเดิืมตุ�อไปี แล้ะใบัให้ม�จำเป็ีน

น้อยล้งไปีในที่ันที่่

เพร้าะห้ล้ายคนที่่�เคยผ่�านกัาร้ตุั�งเป้ีาห้มายให้ญ�มา เร้าก็ัมกัั

จะสู่ญ่เสู่่ยเป้ีาห้มาย ห้ร้อืที่ำไม�ได้ื เพย่งเพร้าะความไข้ว้เข้ว ผ่ดิืห้วัง 

ห้ร้อืแพ้ตุ�อสู่ิ�งเล็้กั ๆ  แบับัน่�แห้ล้ะ สู่ะสู่มไปีจนเปีา้ห้มายให้ญ�ค�อย ๆ  

ไกัล้ออกัไปี จนยากัที่่�จะกัล้ายเปี็นจร้ิง น่�จึงเปี็นอ่กัสู่ิ�งที่่�ช�วย 

ยบััยั�งกัาร้ปีล้�อยให้ตัุ้วเร้าเองพังเปีา้ห้มายให้ญ�ไปีที่ล่้ะน้อย เพย่งแค�

พยายามถามตุัวเองเอาไว้ว�า “ตุ้องกัาร้อะไร้ ?” ในวันน่�

อีกครื่ั�งกับ	“ตั้องการื่อะไรื่	?”

คงเป็ีนอก่ัคร้ั�งที่่�ตุ้องบัอกัห้รื้อเข้ย่นว�า เร้ื�องน่�คงใช้ไม�ได้ืห้ากั

ไปีเคยไปีล้องล้งมือที่ำจริ้ง ๆ  เพร้าะมไ่ม�น้อยที่่�อาจมาเจอบัที่ความ

น่� เพร้าะเปี็นคนชอบัห้าสู่าร้ะดื่ ๆ ให้้ช่วิตุ ห้ร้ืออยากัพัฒนาตุัวเอง 

ยิ�ง ๆ ข้ึ�นไปี แล้ะแน�นอนห้ากัถามว�าที่่�อ�านอย่�น่�ตุ้องกัาร้อะไร้ 

คำตุอบัย�อมอยากัให้้ “เร้าดื่ข้ึ�น” ซึ�งมันกั็ควร้ล้งมือที่ำสู่ักัอย�างดื้วย 

น่�กั็กัำลั้งสู่ะท้ี่อนให้้ตุั�งคำถามกัับัตัุวเองอ่กัคร้ั�งว�า ตุ้องกัาร้อะไร้ 

ถา้ตุ้องกัาร้พัฒนาก็ัอย�าลื้ม “ล้งมือที่ำบ้ัาง” ไม�ว�าจะอ�าน ฟงั เร้ย่นร้่ ้

ห้ร้ือจะคิดืในสิู่�งด่ื ๆ ขึ้�นมาไดื้เองกั็ตุาม มันคงไม�ม่ความห้มาย 

ถ้าไม�ไดื้ที่ำมันเล้ย

เพร้าะผ่มเองก็ั ตั�องการ ให้้เร้าทุี่กัคนเปีล่้�ยนแปีล้งไปี 

ในที่างที่่�ดื่ข้ึ�นเช�นกััน


