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สมบััติ วิรินทรนุวิัตร 

คณะบัรึิหารึธุรึกิจัญี่่�ปุ ่น

สถาบัันเที่คโนโลย่ไที่ย-ญี่่�ปุ ่น

ก
ารัท่่�เรัาต้้องใชิ้ชิ่วิต้ในสังคม ท่่�ม่การัใชิ้สื�อ Social 

หลากหลายรั่ปีแบบ ในการัแสดีงความคิดีเห็น

ผ่า่นสื�อท่่�ม่ความสะดีวก และม่จิำานวนมากมายในการัวพิากษ ์

วิจิารัณ์์สิ�งต่้างๆ ท่่�เกิดีข่�น ซึ่่�งบางครัั�งอาจิกรัะท่บกรัะเท่ือน

ใจิเรัา เมื�อเรัาต้้องอ่านหรัือฟังกับการัพบเจิอในเรืั�องท่่� 

ไม่ถ่ืกใจิเรัาแล้ว ดัีงนั�นบท่ความน่�จ่ิงขอเสนอ หลักการัใช้ิคำาพ่ดี 

เพื�อสรั้างกำาลังใจิให้ต้นเอง 5 ข้อ

 

1)	“ฉัันตั�งใจ	แลัะทำามันอยุ่างเต็มที�แลั้ว”	

เป็น็คำพัด้ที่่�บอกตั่วเองในสิ�งต่า่ง ๆ  ที่่�ได�ที่ำผู่้านมาแล�ว และ

ไม่สามารถึย�อนเวลากลับไป็แก�ไขหร่อเริ�มต่�นใหม่ได� สิ�งที่่�เกิดขึ�น

แล�วมันด่เสมอ ดังนั�น การใช�คำพั้ดที่่�ย่นยันในสิ�งที่่�เราได�ที่ำลงไป็

แล�วบอกตั่วเอง จะช่วยสร�างความมุ่งมั�น และป็ระกาศึจุดย่นของ 

ต่วัเราอยา่งชดัเจน เพั่�อที่่�เราจะได�กระที่ำสิ�งต่า่ง ๆ  ต่ามความต่�องการ 

ที่่�ถึก้ต่�อง และไม่กระที่บกระเที่อ่น หรอ่ที่ำความเดอ่ดร�อนแก่ผู้้�ใดแล�ว 

จงที่ำไป็ต่่อ แต่่ถึ�ายังค�างคาใจในการกระที่ำ เราก็เพั่ยงคิดว่าเรา

ได�เริ�มที่ำทีุ่กอย่าง จากวัต่ถุึป็ระสงค์ที่่�ถึ้กต่�อง และเราอยากที่ำให� 

เกดิขึ�น เชน่ ฉนัต่ั�งใจเต่ม็ใจที่่�จะดแ้ลสขุภาพั มว่นิยัในการออกกำลงั- 

กายหลังเลิกงานป็ระจำ นั�นค่อบอกต่ัวเอง และพัาต่ัวเองไป็เข�ายิม 

หรอ่ไป็วิ�งในสวนสาธุารณะ แม�ว่าจะต่�องไป็เพัย่งคนเดย่ว หลังจาก

ที่่�ชวนเพั่�อนไป็แล�ว ถึงึไมม่ใ่ครสะดวกจะไป็กบัเรากต็่าม เพัย่งเป็น็

สิ�งที่่�เราที่ำแล�วด่ ก็ที่ำต่่อไป็เร่�อย ๆ  การบอกต่ัวเองด�วยเจต่จำนงที่่�

ชัดเจน ที่ั�งก่อนเข�านอน ต่อนเช�า ต่อนอาบน�ำ ต่อนขับรถึ หร่อก่อน

เลิกงาน ก็จะที่ำให�เราพัาต่ัวเราเองไป็ออกกำลังกายได� การบอก

หลัักการใช้้คำำาพููด

เพั่อสัร้างกำาลังใจั

ให้้ตนเอง

ต่ัวเองเช่นน่� จะช่วยที่ำให�วัต่ถุึป็ระสงค์ของเราก�องอย้่ในหัว และ

ที่ำมันอย่างเต่็มท่ี่�หร่อในขณะเด่ยวกัน เราก็สามารถึบอกต่ัวเอง 

ในสิ�งท่ี่�เรา “ไม่เต็่มใจ” ที่ำออกไป็ให�ชัดเจนได� เช่น “ฉันไม่เต็่มใจให� 

ต่วัเองสุขภาพัไม่ด่” การป็ระกาศึลักษณะน่�กบัตั่วเอง อาจสร�างพัลัง

ได�เที่่า ๆ กันกับการป็ระกาศึสิ�งที่่�เต่็มใจ 

2)	“ฉัันเกิดมาแลั้ว	ทำาเต็มที�แลั้ว	ฉัันก็จะชินะ”

ในการที่่�เราที่ำสิ�งต่่าง ๆ อย่างต่ั�งใจ และที่ำมันอย่างต่ั�งใจ 

เต่็มที่่�แล�ว ผู้ลที่่�เราที่ำก็จะชนะในที่่�สุด เพัราะความจริงแล�ว สมอง

ของเราถึ้กออกแบบมาเพ่ั�อที่ำสิ�งนั�น และไขว่คว�าบรรลุเป้็าหมาย

อยา่งผู้้�มช่ยัชนะอย้แ่ล�ว เชน่ การออกกำลงักายในชว่งแรก ๆ  เราอาจ

จะไมส่ามารถึที่่�จะใช�ร่างกายอย่างมากในการออกกำลังกาย เพัราะ

ความเหน่�อยล�า และความไม่เคยชิน แต่่ถึ�าเราขยับเป็้าหมาย เช่น 

การเดินหร่อวิ�งในสวนสาธุารณะจากการใช�เวลาครึ�งชั�วโมงในการ

เดิน 2.5 กิโลเมต่ร หร่อ 1 ชั�วโมง 5 กิโลเมต่ร เราก็อาจะใช�เวลาเที่่า

เดิม 1 ชั�วโมง แต่่ที่ำมนัมากขึ�น เป็น็ 6/7/8/… กโิลเมต่ร การป็ลก้ฝีงั 

เข�าไป็ในจิต่สำนึกต่ัวเองว่า “เราต่�องที่ำได� เราต่�องชนะ” จะยิ�ง

เพัิ�มพัลังให�เราแกร่งกล�ามากขึ�น แต่่สิ�งสำคัญก็ค่อ เราต่�องมองหา

ขอบเขต่ความสามารถึของเรา และพัยายามที่ำในสถึิต่ิที่่�เราอยาก

เอาชนะได� ในการที่ำงานก็เช่นเด่ยวกัน ถึ�าเราที่ำงานต่่าง ๆ อย่าง

ต่ั�งใจ และที่ำมันอย่างต่ั�งใจ เต่็มที่่�แล�ว ผู้ลค่อเราชนะใจต่ัวเอง แต่่

เรายังสามารถึเป็ล่�ยนงานหร่อไม่ก�าวหน�าจากป็ัจจัยที่่�เราควบคุม 

ไมไ่ด� เรากแ็ค่บอกต่วัเอง เรากแ็ค่ไป็อย้ผู่้ดิท่ี่�ผู้ดิที่าง เราที่ำดท่่ี่�สดุแล�ว 

แต่่ในองค์กรท่ี่�เราที่ำเต่็มท่ี่�แล�วยังไม่เห็นคุณค่าเรา เราก็พัยายาม
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มองหางานใหม่ที่่�เหมาะสมกับต่ัวเองต่่อไป็ให�เจอ แล�วก็มุ่งมั�นลุย

เข�าไป็ อยา่ล�มเลกิความต่ั�งใจอยา่งเดด็ขาด ชยัชนะกจ็ะเป็น็ของเรา 

ดังคำพั้ดว่า เราจะเป็็นสิ�งต่่าง ๆ ได�ในแบบที่่�เราที่ำเต่็มที่่�

3)	“ฉัันคือผ่้จัดการื่ตัวเองได้”	

การจัดการต่ัวเองเป็็นพั่�นฐานสำคัญในการดำเนินช่วิต่ 

การที่ำหน�าที่่�ต่า่ง ๆ  ที่่�สมองเรา บางครั�งมค่วามคดิลบเข�ามากอ่กวน

ในใจเรา เข�ามาสร�างปั็ญหา และที่ำให�เราร้�สกึว่า เราจัดการอะไรกับ 

ช่วิต่ต่ัวเองไม่ได�เลย แต่่ในความเป็็นจริงแล�ว ถึ�าเราลองถึอย 

ออกมาก�าวนงึ แล�วมองป็ญัหาจากภาพัรวม เราอาจมองเหน็วธิุแ่ก�

ป็ญัหาแบบใหมก่เ็ป็น็ได� เชน่ ให�ลองนกึไป็ถึงึอดต่่ของต่วัเรา ในการ 

ผู้่านพั�นปั็ญหายาก และมากมาแล�วจำนวนมาก ต่ั�งแต่่การเข�า 

โรงพัยาบาล การรักษาตั่วจากอุบัต่ิเหตุ่ การสอบแข่งขัน การถึ้ก

ป็ฏิิเสธุงาน การถ้ึกที่ำโที่ษโดยรวม จากการที่ำงานกลุ่มในสมัย

เร่ยน การส้ญเส่ยสัต่ว์เล่�ยงที่่�เรารัก การถึ้กแฟนที่ิ�ง ฯลฯ แต่่ทีุ่กครั�ง

เราก็ผู้า่นมันมาได� ดงันั�นแล�ว ไม่วา่เราจะเจอปั็ญหาอะไรในอนาคต่ 

ให�เช่�อไว�เสมอวา่ ที่กุป็ญัหานั�น “เราจดัการได�” เพัย่งแต่บ่างครั�งมนั

ต่�องใช�เวลา จังหวะในการมองหาวิธุ่แก�ป็ัญหาอ่�นอ่ก สุดที่�ายมันก็

จะแก�ป็ัญหาได�อย้่ด่

4)	 “ฉัันเตรื่ียุมพัร้ื่อมเสมอในการื่เป็ิดใจรื่ับิความ 

ไม่แน่นอน”

เพั่ยงเราเข�าใจว่าทีุ่กสิ�งทีุ่กอย่างบนโลกล�วนไม่แน่นอน 

ความแน่นอนไม่มอ่ย้จ่ริง เพัย่งผู่้านกาลเวลาสั�น ยาวท่ี่�แต่กต่่างกัน 

เราที่ำเต็่มที่่�แล�ว เราก็จะชนะแล�วในวัต่ถุึป็ระสงค์ ที่่�ได�ลงมอ่ที่ำแล�ว 

คราวน่�เราลองเป็ิดใจรับความไม่แน่นอนด้บ�าง

ความไม่แน่นอนนั�น ก็อาจพัาเราไป็ส้่โอกาสใหม่ ๆ ผู้้�คน

ใหม่ ๆ ป็ระสบการณ์ใหม่ ๆ และเร่�องราวในช่วิต่ในแบบที่่�เราคาด

ไม่ถึึงมาก่อน เพัราะฉะนั�นแล�ว อย่าจมตั่วเองอย้่กับปั็ญหา และ 

สิ�งเดิม ๆ  อย่าหมกมุน่อย้กั่บการแสวงหาความแน่นอน และจงเป็ดิ

ต่ัวเองเข�าส้่โอกาสใหม่ ๆ ยอมรับในทีุ่กการต่ัดสินใจของต่ัวเอง ที่่�

อาจนำพัาต่ัวเองไป็ส่้ความไม่แน่นอนแต่่ก็เป็็นโอกาสใหม่ ๆ ใน

การเร่ยนร้� และเต่ิบโต่จากความล�มเหลวได� ในช่วิต่ของเราหลาย

ครั�งมากจาก “ความคาดหวังท่ี่�ไมส่มหวัง” การที่ำงานเต็่มที่่�แล�วแต่่

หัวหน�างานก็ยังไม่ให�ต่ำแหน่งงานให�ส้งขึ�น หร่อป็รับเงินเด่อนเรา 

ในอตั่ราที่่�ส้งต่ามที่่�เราต่�องการ เรากแ็ค่ที่ำงานให�ด่ต่อ่ไป็ ลดความ

คาดหวังลงบ�าง และยอมรับในสิ�งที่่�เกิดขึ�นพัร�อมมองหาวิธุ่การ

จัดการป็ัญหาเราอาจร้�สึกด่กับการที่ำงานมากขึ�นได�

 

5)	 “ฉัันไม่ได้เป็็นดั�งที�ฉัันคิด	 แต่ฉัันเป็็นดั�งที�ฉัันทำา

สมำ�าเสมอ	แลัะไม่ยุ่อท้อ”	

ในช่วิต่ของคนเราถึ้กกำหนด โดยสิ�งที่่�เราที่ำ ไม่ใช่สิ�งที่่�เรา

คิด ม่คนมากมายม่ความคิดด่ ๆ  เกิดขึ�น แต่่พัอไม่ได�ลงม่อที่ำอะไร 

ความคิดนั�นกย็งัคงอย้ใ่นหวัเราแบบนั�นต่่อไป็ ชว่ติ่กไ็มเ่ป็ล่�ยน เชน่ 

เราอยากสุขภาพัด่ เข�าใจว่าการออกกำลังกายเป็็นภ้มิคุ�มกันโรค 

แต่่เราก็จะบอกต่ัวเองเสมอว่าไม่พัร�อม ไม่ม่เวลา ม่เง่�อนไขในการ

ออกกำลังกาย การเจอป็ัญหาการเดินที่าง รถึต่ิด ฯลฯ หลายคน 

ม่ความข่�เก่ยจ แรงต่่อต่�านสารพััด ที่่�รวมพัลังกันต่่อต่�านให�เรา 

ไมอ่ยากออกกำลังกาย อยากกิน ดห้นัง ฟงัเพัลง อยากพักัผู่้อน นอน

หลังจากการที่ำงานป็ระจำแล�ว เป็น็ต่�น ดงันั�น เราต่�องไม่สนใจเสย่ง

ความคิดเหล่าน่� และลงมอ่ที่ำในสิ�งที่่�ต่ั�งใจไว�ทุี่กวนั สดุที่�ายชวิ่ต่เรา 

ก็เป็ล่�ยนแป็ลงได� “การกระที่ำของเรา เป็็นต่ัวกำหนดความคิด 

ในหัว ” เช่น นกักฬ่าหลายคน ไม่อยากต่่�นเช�ามาออกกำลังกาย การ

มาซ�อมก่ฬาต่่าง ๆ ที่่�เขาที่ำนอกเวลาการแข่งขันมันเหน่�อย แต่่พัอ

พัวกเขาได�พัาตั่วเองมาสนามออกกำลังกาย การย่ดแขนขา และ

วอร์มร่างกายแล�ว สุดที่�ายเขาก็เข�าไป็อย้่ในหมวดการออกกำลัง-

กายได�เองอย่างต่่อเน่�อง และสร�างความแข็งแรงของร่างกายให�

พัร�อม และด่ขึ�นเสมอ เพั่�อพัร�อมรับการแข่งขันในครั�งต่่อไป็ ดังนั�น 

การลงม่อที่ำอย่างต่่อเน่�อง อย่าให�ความคิดลบเข�าครอบงำ และ

อย่าคาดหวังที่่�จะสบาย เพัราะทุี่กการลงมอ่ที่ำ ล�วนพับเจออุป็สรรค

เสมอ เพั่ยงเราไม่ย่อที่�อ อดที่นเม่�อลงม่อที่ำแล�ว เราต่�องเผู้ชิญกับ

อุป็สรรค และความที่�าที่ายต่่าง ๆ บางครั�งการเดินที่างเหม่อนจะ

ยาวไกล เพั่ยงเราต่�องการจะไป็ถึึงจุดหมายได� ถึ�าเราไม่หยุดเดิน 

เราก็จะถึึงเส�นชัยได�ในที่่�สุด




