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คณุเคยมีความรู้สกึท้อแท้ เบื่อหนา่ย เซ็งกบัชีวิตการท างานหรือไม่ ดิฉนัเช่ือว่าทกุคนที่ก าลงัท างานอยู่คงสมัผสั

กบัความรู้สึกดงักลา่วนีม้าแล้วไม่มากก็น้อย....... และคุณเองเคยค้นหาสาเหตขุองความรู้สกึดงักล่าวนีบ้้างหรือไม่ มนั

เกิดขึน้จากอะไร.........ดิฉนัมีโอกาสพดูคยุกบัหลายตอ่หลายคนถึงสาเหตขุองความรู้สกึเหลา่นี ้ค าตอบหนึ่งก็คือ "การขาด

ความศรัทธาในตนเอง" 

ความศรัทธาในตนเองคืออะไร...........ความศรัทธาในตนเองเป็นการยอมรับและนบัถือตนเองโดยการมอง

ตวัตนของเราในทางบวก พดูง่าย ๆ วา่การคิดแตส่ิง่ที่ดแีละสร้างสรรค์ให้กบัชีวติเราอยูต่ลอดเวลา การตอกย า้หรือสะกดจิต

ของตวัเราโดยการพดูกบัตวัเองอยู่ตลอดเวลาในทางที่สร้างสรรค์ เช่น "เราดี", "เราเก่ง", "เราท าได้" เป็นต้น เพราะสิ่งเรานี ้

เองจะเป็นพลงัจิตที่ส าคญัที่ท าให้เรามีก าลงั/แรงที่จะท างาน เกิดความคิดสร้างสรรค์สิ่งใหม่ ๆ ในการท างาน........ซึ่งดิฉนั

อยากจะสรุปถึงประโยชน์ที่ได้รับจากการมีความศรัทธาในตนเอง ดงันี ้

1. การเพิ่มศักยภาพและความสามารถในการท างาน ก่อนอื่นเราต้องมีศรัทธาแหง่ความเช่ือมัน่ในศกัยภาพและ

ความสามารถของตนเอง มีค ากลา่วที่วา่ "ถ้าเราเช่ือวา่เราท าได้ เราก็จะท าได้." ถ้าเราขาดความศรัทธาในตนเอง

แล้วมนัจะท าให้คณุหยดุนิ่ง สมองหยดุคิด จนในที่สดุคณุจะขาดความคิดสร้างสรรค์สิง่ใหม ่ๆ ในการท างาน และ

คณุก็จะรู้สกึเบื่องาน เบื่อชีวิต คณุรู้สกึวา่ตื่นเช้ามาท างาน........ตกเย็นก็กลบับ้าน ไม่มีอะไรแปลกใหม่เข้ามาใน

ชีวิตเลย สิง่เหลา่นีท้ี่ท าให้คณุท้อแท้ และเบื่อหนา่ยกบัชีวิตการท างาน 

2. จุดประกายความหวังให้กับชีวิต หากคณุมีศรัทธาตอ่ความสามารถของตน คณุจะคิดหาเปา้หมายในชีวิต มนั

จะท าให้คณุมีสติ สมาธิ และปัญญา โดยคณุจะเร่ิมมองวา่ปัจจบุนัคณุก าลงัท าอะไร เร่ิมตรวจสอบและพิจารณา

ความสามารถและสิง่ที่เราท าได้และประสบผลส าเร็จ และมนัจะท าให้คณุจะเกิดปัญญาคิดในการหาเป้าหมาย

หรือแผนการส าหรับอนาคตวา่คณุควรจะท าอะไรตอ่ไป 

3. สร้างวินัยและวิธีการท างานอย่างเป็นระบบให้กับตนเอง  เมื่อคุณมีการยอมรับตนเอง มีเป้าหมายหรือ

แผนงานในชีวิต คณุก็คงอยากไปให้ถึงความฝัน/ความหวงัที่ตัง้ไว้ ความมุง่มัน่และความเช่ือในตนเองจะเป็นแรง

กระตุ้นให้คณุจดัระเบียบและระบบชีวิตการท างาน คณุจะรู้ตวัเองเสมอวา่คณุท าอะไร และก าลงัจะท าอะไรตอ่ไป 

คณุจะไมรู้่สกึวา่คณุเสยีเวลาท าในสิง่ที่ไร้สาระ และไมก่งัวลใจหรือเก็บเอาปัญหาที่เกิดขึน้ประจ าวนัมาคิดกลุ้มใจ 



แตม่นักลบัจะท าให้คณุหาทางในการแก้ไขปัญหาและเรียนรู้งานตา่ง ๆ ให้เร็วที่สดุ เพื่อวา่คุณจะได้มีเวลาคิดและ

วางแผนงานส าหรับเปา้หมายที่คณุหวงัหรือฝันไว้  

ท าอย่างไรในการสร้าง/เพิ่มความศรัทธาให้ตนเอง...........การสร้างความศรัทธาในตนเองเป็นสิง่ไมย่ากเทา่ท่ีคดิ

นะคะ บางคนไมรู้่วิธีการในการท าให้เกิดความศรัทธาในตนเอง............วิธีการนัน้ง่ายมากคะ.......จนคณุอาจจะมองข้าม

วิธีการนัน้ไปได้...... ดงันัน้ดิฉนัขอสรุปวิธีการ ในการเพิม่ความศรัทธาให้ตนเองตามหลกัปฏิบตัิ ดงันี ้

1. เปลี่ยนการรับรู้ตนเองจากด้านลบเป็นด้านบวก การพูดตอกย า้จิตอยู่เสมอว่า "เราต้องท าได้" เรามี

ความสามารถในการท างานท่ีมอบหมายไมว่า่มนัจะยากหรือท้าทายเพียงไร ซึ่งผลจากการรับรู้ตนเองจะน าไปสู่

พฤติกรรมการค้นหาวิธีการต่าง ๆ ในการสร้างความเช่ือมัน่ต่อการรับรู้นัน้ ซึ่งสิ่งเหล่านีจ้ะท าให้ดิฉันคิดและ

พยายามหาวิธีในการปรับปรุงศกัยภาพของตนเองอยูเ่สมอ 

2. เร่ิมก าหนดเป้าหมายในการท างาน คุณอยากท าอะไร อยากเป็นอะไร ซึ่งสิ่งเหลา่นีเ้ป็นผลจากความเช่ือว่า

คุณสามารถท าสิ่งนัน้ได้ พยายามหาวิธีการในการตอบสนองต่อเป้าหมายของคุณ โดยอย่ากังวลกับปัญหา/

อุปสรรคที่เกิดขึน้ในปัจจุบัน ควรคิดเสมอว่าปัญหาเหล่านี ้เป็นหนทางน าไปสู่การเรียนรู้และความส าเร็จต่อ

เปา้หมายที่เราตัง้ขึน้ 

3. จัดสรรเวลาอย่างคุ้มค่า โดยการวางแผนการท างานในแตล่ะวนั การมีบนัทึกช่วยจ าว่าคณุจะต้องท าอะไรบ้าง

ในแต่ละวัน และหลังจากการเสร็จสิน้งานในแต่ละวัน คุณควรหาเวลาในการสรุปผลการท างานที่เกิดขึน้ 

อะไรบ้างที่ส าเร็จ อะไรบ้างที่ไมส่ าเร็จ ปัญหาและอปุสรรคคืออะไร รวมทัง้คณุควรวางแผนการท างานส าหรับวนั

ถดัไป 

พลงัจากความศรัทธาในตนเองมนัจะท าให้ชีวิตคณุมีความหวงั มีคณุค่าในการด าเนินชีวิต..........ดิฉนัขอฝากข้อคิด

และหลกัปฏิบตัิง่ายๆ ให้กบัทกุทา่นเพื่อวา่จะได้น าไปปฏิบตัิ และคณุจะรู้วา่คณุก็เป็นอีกหนึง่ในหลายตอ่หลายคนท่ีประสบ

ความส าเร็จในชีวิตคะ 

 

 

 


