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บทความออนไลน์ 
7 ประโยคเตอืนใจ เพือ่พฒันาตวัเองใหด้ีขึ้นในทกุๆวนั 

ทั้งชีวิตนี้เราต่างเจอปัญหามากมาย หลายรูปแบบ มีหลายคนที่ท้อและถอดใจไปก่อน ไม่มีการพัฒนา
ตัวเอง ใช้ชีวิตอยู่ไปแบบเรื่อยๆ ซึ่งอาจส่งผลให้เราขาดความก้าวหน้าในหน้าที่การงาน และในแง่การใช้ชีวิต มาด ู7 
ข้อเตือนใจ ที่เอาไว้คอยเตือนตัวเองทุกวันกันดีกว่า เผื่อเราจะได้พัฒนาตัวเองให้ดีขึ้น 

 
 1. ฉันท าได้ 

ปัญหาของหลายๆ คนคือการคิดว่าตัวเอง “ท าไม่ได้” และท าให้ต้องพลาดโอกาสในชีวิตหลายๆ อย่าง 
แม้ว่าจริงๆ แล้วเราไม่สามารถเป็นทุกอย่างได้ แต่การบอกตัวเองให้อยู่ในทัศนคติว่า “ท าได้” ก็ท าให้คุณกล้าที่จะ
ลองกับมันสักตั้ง นอกจากนี้แล้วในเชิงจิตวิทยานั้น การที่คุณคิดว่าคุณท าได้ก็จะมีโอกาสสูงที่คุณจะท าได้  
เช่นเดียวกับโอกาสที่คุณจะรีดเร้นความสามารถออกมาอย่างเต็มที่ ซึ่งนั่นต่างจากการที่คุณจะบอกตัวเองว่า “ท า
ไม่ได”้ ซึ่งเรียกว่าปิดประตูตั้งแต่เริ่มแล้วนั่นแหละ 
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2. ฉันผิดเอง 
การยอมรับว่าตัวเองผิดอาจจะฟังดูเป็นการมองแง่ลบ แต่เชื่อเถอะครับว่าการบอกตัวเองให้รับผิดชอบนั้น

เป็นก้าวส าคัญของการเรียน รู้อะไรหลายๆ อย่าง เช่นเดียวกันนั้น การบอกตัวเองว่ามีส่วนในความผิดพลาดที่
เกิดขึ้นก็จะท าให้คุณเป็นส่วนหนึ่ง ของงานที่ต้องท าและท าให้คุณได้มุมมองใหม่แทนที่จะมองว่าคุณไม่ได้เกี่ยวข้อง 
อะไรกับมันหรือท าตัวลอยเหนือปัญหา ซึ่งนั่นจะท าให้คุณไม่ได้เรียนรู้อะไรจากสิ่งที่เกิดขึ้น 
3. เราจะท าอะไรได้อีก 

แม้ว่างานที่คุณท าอาจจะเสร็จไปแล้ว แต่มันอาจจะยังไม่ได้ส าเร็จหรือมีประสิทธิภาพสูงสุด ทัศนคติที่
จ าเป็นคือการพยายามคิดว่าคุณจะท าอย่างไรให้ดีขึ้นไปอีก แม้อาจจะเป็นเรื่องที่ฟังดูเหนื่อยและสร้างภาระเพ่ิม
ให้กับตัวเอง แต่หลายๆ ครั้งนั้นจะเป็นโมเมนต์ส าคัญที่ท าให้งานของคุณก้าวไปสู่อีกระดับหนึ่ง  รวมทั้งตัวคุณเอง
ด้วย 
4. แล้วไง 

หลายๆ ครั้งในชีวิตของเราจะเกิดสิ่งที่เรียกว่า “ข้ออ้าง” หรือ “ข้อแก้ตัว” ให้กับตัวเองอยู่เสมอเพ่ือท าให้
ตัวเราไปอยู่ในจุดที่สบายและไม่ต้องเดือด ร้อนทั้งที่จริงๆ แล้วมันท าให้เราสูญเสียโอกาสหลายๆ อย่าง การเลือก
สวนตัวเองกลับเพ่ือให้คว้าสิ่งที่ดีกว่า (แม้ว่าอาจจะต้องเหนื่อยเพ่ิมกว่าเดิม) ก็เป็นเรื่องที่ควรท าเช่นกัน 

 
  
5. คิดเสมอว่าเป้าหมายต่อไปคืออะไร 

เมื่อคุณพาตัวเองมาถึงจุดๆ หนึ่งได้นั้น แรกๆ คุณก็จะมีความสุขกับมันและหลายๆ ครั้งก็ท าให้ตัวเองรู้สึก
ว่า “พอแล้ว” จนไม่อยากจะเรียนรู้ใหม่หรือทดลองสิ่งอ่ืน มันอาจจะเป็นการพูดที่ดูกดดันตัวเองบ้าง แต่คนที่
ประสบความส าเร็จคือคนที่พยายามพลักดันตัวเองไปสู่จุดที่สูงขึ้นกว่า จุดที่อยู่ในปัจจุบัน ไม่ว่าจะท างานให้ดีขึ้น
กว่าเดิม เร็วขึ้น หรือไปสู่ระดับที่ท้าทายกว่าเดิม วิธีการแบบนี้คือท าให้ตัวเขาพัฒนาตัวเองอยู่เสมอและกว่าจะรู้ตัว
อีกที เขาก็จะไปไกลกว่าจุดที่เขาเคยคิดว่าอยากไปเสียอีก 
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6. ไม่เป็นไรนะ 
ใครๆ ก็ท าเรื่องผิดพลาดกันได้ แต่มันไม่ใช่ว่าคุณจะต้องจมไปกับความผิดพลาดนั้นอยู่จนลุกไม่ขึ้นหรือ

กลาย เป็นโซ่ตรวนที่ยึดคุณไว้ การบอกตัวเองว่าไม่เป็นไรก็เป็นสิ่งที่คุณควรจะท าเพ่ือยกโทษให้ตัวเอง มองตัวเองให้
มีคุณค่าเพ่ือที่จะได้ลุกแล้วก้าวต่อไปนั่นแหละ 
7. เราไม่ได้อยู่คนเดียว ปัญหาไม่ได้เกิดกับเราคนเดียว 

เวลาที่เราเจอปัญหารุมเร้านั้น หลายๆ ครั้งจะพลักดันให้เราอยู่ในภาวะที่คิดว่าเราโดดเดี่ยวหรือไม่มีใคร
เข้าใจเรา ทั้งที่จริงๆ มันอาจจะไม่ใช่อย่างนั้น มันจึงจ าเป็นที่คุณต้องพยายามพาตัวเองออกจากกล่องด าโดยเร็ว 
เตือนตัวเองว่าคุณยังมีคนอื่นๆ ที่อยู่เคียงข้างคุณ มีคนที่รักคุณ มีคนที่แคร์คุณ หรือแม้แต่กับปัญหาเรื่องงานนั้นก็ยัง
มีเพ่ือนร่วมงานคุณอยู่ สิ่งนี้ส าคัญเพ่ือเลี่ยงการให้คุณกลายเป็นโรคซึมเศร้าหรือจมอยู่กับความ เครียดมากเกินไป 

 
  เชื่อว่าหากเพ่ือนๆได้เตือนตัวเองแบบนี้ในทุกๆปัญหาที่เจอ  เราก็จะไม่รู้สึกท้อแท้อีกต่อไป หากเราคิดได้
ว่าความทุกข์และปัญหาทุกอย่างไม่ได้อยู่กับเราตลอด แล้วสกัวันมันจะค่อยๆหายไป สิ่งที่เกิดข้ึนแล้วแก้ไขไม่ได้ก็
ต้องปล่อยวาง และท าพรุ่งนี้ให้ดีกว่าเดิม แค่นี้เราก็ยิ้มรับวันใหม่ได้แล้วล่ะ 
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