
 คณุอาจคดิวา่ตวัเองลม้เหลวหรอืไมป่ระสบความสําเร็จ จรงิๆ แลว้มนัไมใ่ชอ่ยา่งนัน้ คณุแคย่งัไมรู่ส้ ิง่บาง
อยา่งทีส่ามารถเปลีย่นแปลงชวีติคณุได ้และสิง่เหลา่นัน้ไมต่อ้งรอถงึปีหนา้ คณุสามารถเริม่ตน้ไดว้นันี้
หลงัจากอา่นบทความนีแ้ลว้ ทําตามขัน้ตอนนี้ ผมเชือ่วา่ชวีติคณุจะดขีึน้อยา่งแน่นอน และความสําเร็จจะ
ตามมา สิง่แรกทีค่ณุตอ้งรูค้อื “วนิยั” ซึง่เป็นสิง่ทีสํ่าคญัทีส่ดุในการพัฒนาตวัเอง

ขอ้ที่ 1: วนัิยในการพัฒนาตวัเอง คณุตอ้งขยนัเรยีนรูแ้ละหาความรูใ้หม่ๆ ทกุๆ วนั ไมว่า่จะเป็นเรือ่งที่
คณุสนใจหรอืเรือ่งทีค่ณุกําลงัโฟกสัอยู่ ทุม่เทความสนใจเต็มทีแ่ละเรยีนรูส้ ิง่นัน้ใหล้กึซึง้ ส ิง่นีจ้ะทําให ้
คณุเกง่ขึน้ และสามารถมองเห็นโอกาสไดม้ากขึน้ เมือ่เจอปัญหาคณุจะสามารถแกไ้ขไดด้ขี ึน้ และคณุจะ
เริม่ฉลาดขึน้เอง การเรยีนรูย้งัไมพ่อ คณุตอ้งลงมอืทําดว้ย เพราะถา้เรยีนรูแ้ตไ่มทํ่าอะไรเลย มนัจะไมม่ี
ผลสําเร็จ ความสําคญัอยูท่ีค่วามสมํา่เสมอ คณุตอ้งพัฒนาตวัเองทกุวนั และเรยีนรูอ้ยา่งตอ่เนือ่ง เพือ่ให ้
ทกุๆ วนัเป็นการพัฒนาคณุไปสูเ่วอรช์ัน่ทีด่ทีีส่ดุของตวัเอง

ขอ้ที่ 2: วนัิยในการโฟกสั หนึง่ในขอ้ผดิพลาดทีห่ลายคนทําคอืการพยายามทําหลายๆ อยา่งพรอ้มกนั
ซึง่จรงิๆ แลว้ไมด่เีลย เมือ่คณุพัฒนาตวัเองจนถงึจดุหนึง่แลว้ คณุจะเริม่เห็นวา่ การขาดการโฟกสัคอื
อปุสรรคสําคญั การทําหลายๆ อยา่งในเวลาเดยีวกนัไมไ่ดช้ว่ยใหค้ณุไปไดเ้ร็วขึน้ แตก่ลบัทําใหเ้สยีเวลา
และลดประสทิธภิาพ

โฟกสั หมายถงึการทุม่เทใหก้บัสิง่ใดสิง่หนึง่จนสําเร็จ กอ่นทีจ่ะไปตอ่ในสิง่ถดัไป การทําเชน่นีจ้ะชว่ยให ้
คณุทํางานไดเ้ร็วขึน้และไดผ้ลลพัธท์ีด่ขี ึน้ คณุจะเห็นความสําเร็จไดเ้ร็วขึน้และทําใหค้ณุมอีปุนสิยัเหมอืน
คนทีป่ระสบความสําเร็จ ลองทา้ทายตวัเองใหฝึ้ก Deep work หรอืการทํางานทีม่สีมาธจิดจอ่สงูสดุวนัละ
1 ชัว่โมง โดยตดัสิง่รบกวนทัง้หมดออกไป เชน่ โซเชยีลมเีดยี ใชเ้วลานัน้เพือ่พัฒนาตวัเองในสิง่ทีค่ณุ
โฟกสั หลงัจากนัน้คอ่ยขยบัเวลาไปเรือ่ยๆ จนถงึ 6 ชัว่โมงตอ่วนั ถา้คณุทําได ้จะชว่ยใหค้ณุเตบิโตอยา่ง
รวดเร็วในชวีติ

ขอ้ที่ 3: วนัิยในการทําไมห่ยดุ อปุนสิยัทีค่นสําเร็จมเีหมอืนกนัคอื การทําไมห่ยดุจนกวา่จะถงึเป้าหมาย
หลกัการงา่ยๆ คอื เมือ่คณุลองแลว้ผดิพลาด ใหเ้รยีนรูจ้ากมนั ปรับปรงุแลว้ลองใหมอ่กีครัง้ แมจ้ะพลาด
อกีกไ็มย่อมหยดุ เรยีนรู ้ แกไ้ข และลองใหมไ่ปเรือ่ยๆ นีค่อืกระบวนการทีค่นสําเร็จทกุคนทํา ทกุครัง้ทีทํ่า
ผดิพลาด พวกเขาใชม้นัเป็นบทเรยีนในการปรับปรงุและพัฒนาตวัเองอยา่งตอ่เนือ่ง จนในทีส่ดุกส็ามารถ
บรรลเุป้าหมายได ้

จําไวว้า่ การทําไมห่ยดุ คอืกญุแจสําคญั อยา่กลวัความลม้เหลว เพราะมนัคอืโอกาสในการเรยีนรูแ้ละ
ปรับปรงุ ทําซํา้ๆ จนคณุเริม่เห็นผลลพัธแ์ละเขา้ใกลเ้ป้าหมายทลีะนดิ เมือ่ถงึวนัทีค่ณุประสบความสําเร็จ
คณุจะรูส้กึภาคภมูใิจในตวัเอง เพราะคณุไมเ่คยหยดุพยายาม

 ขอ้ที่ 4: วนัิยแหง่การหยดุทํา การหยดุทําอาจดเูหมอืนขดัแยง้กบัขอ้ทีแ่ลว้ แตจ่รงิๆ แลว้มนัเป็นสิง่
สําคญัทีห่ลายคนมองขา้ม การหยดุทําในทีน่ีค้อืการตัง้เวลาใหต้วัเองในแตล่ะวนั เพือ่แบง่เวลาทํางาน
และพักผอ่นใหช้ดัเจน เชน่ ถา้คณุทํางาน 5 ชัว่โมงแลว้ ตอ้งหยดุทนัที ไมทํ่าเกนิเวลา จากนัน้ใหไ้ปทํา
กจิกรรมอืน่ๆ เชน่ ออกกําลงักาย หรอืพักผอ่น การหยดุทําชว่ยใหค้ณุไมทํ่างานจนเกนิไปจนทํารา้ยตวัเอง
การทํางานจนลน้หรอืฝืนเกนิกําลงัจะทําใหป้ระสทิธภิาพลดลง และทําใหไ้ปถงึเป้าหมายชา้ลง ดงันัน้การ
หยดุทําอยา่งมวีนัิยจงึสําคญั คณุตอ้งตัง้เป้าและหยดุเมือ่ถงึเวลา เชน่ ถา้คณุกําหนดวา่ 5 ชัว่โมงคอืเวลา
ในการทํางาน คณุตอ้งหยดุใหเ้ป็น เมือ่ครบเวลาคณุตอ้งตดัใหจ้บ การหยดุทําไมไ่ดห้มายความวา่เป็น
การเสยีเวลา แตเ่ป็นการคนืเวลาสําหรับตวัเอง ชว่ยใหค้ณุมคีวามสขุมากขึน้ เพราะเมือ่มเีวลาใหต้วัเอง
คณุจะรูส้กึดขี ึน้ ทําใหค้วามคดิและอารมณด์ขี ึน้ สง่ผลใหก้ารกระทําดขีึน้ และในทีส่ดุ ผลลพัธใ์นชวีติจะดี
ตามไปดว้ย อยา่ทรมานตวัเองเกนิไป ควรจัดสรรเวลาใหด้รีะหวา่งการทํางานและการพักผอ่น เมือ่คณุ
หยดุทําเป็นแลว้ คณุจะพบวา่มนัชว่ยใหค้ณุไปถงึเป้าหมายไดเ้ร็วขึน้



 
 ขอ้ที่ 5: วนัิยแหง่การตดัสนิใจ การตดัสนิใจเลอืกสิง่ทีด่ทีีส่ดุสําหรับชวีติและตดัสิง่ทีไ่มด่อีอกไปเป็น

สิง่สําคญั ผมมคํีาแนะนําคอื "พดูวา่ไม่ (Say No)" ใหม้ากขึน้ และ "พดูวา่ใช่ (Say Yes)" ใหน้อ้ยลง การ
ตอบรับสิง่ใดสิง่หนึง่ตอ้งทําใหช้วีติดขี ึน้เทา่นัน้ ถา้มนัไมทํ่าใหช้วีติดขี ึน้ กใ็หต้ดัทิง้ไป

 การตดัสนิใจไมใ่ชแ่คเ่รือ่งงา่ยๆ แตค่อืการกลา้ทีจ่ะทําสิง่ทีย่ากหรอืไมคุ่น้เคย เชน่ ถา้คณุไมเ่คยเดนิขึน้
บนัได ลองทําดู หรอืถา้คณุไมช่อบอา่นหนังสอื ลองเริม่อา่นดู การทําสิง่ทีย่ากทกุวนัจะชว่ยฝึกใหค้ณุ
ขยายขอบเขตของตวัเองออกไป เมือ่มนักลายเป็นอปุนสิยัแลว้ คณุจะไมก่ลวัความทา้ทายและสามารถ
รับมอืกบัการสรา้งความสําเร็จไดด้ยี ิง่ขึน้ การฝึกตดัสนิใจใหด้แีละกลา้ทีจ่ะทําสิง่ทีย่าก จะทําใหค้ณุ
เตบิโตและไมก่งัวลเมือ่เจอกบัอปุสรรคในอนาคต

 

 ขอ้ที่ 6 วนัิยแหง่การรักตวัเอง สิง่ทีอ่ยากบอกทกุคนทีด่วูดีโีอมาถงึตอนนีค้อื คณุมเีจตนาทีด่แีละตัง้ใจ
ทีจ่ะประสบความสําเร็จจรงิๆ ผมอยากใหค้ณุหนัมารักตวัเองและดแูลตวัเองมากขึน้ วนันีร้า่งกายของเรา
เปรยีบเสมอืนรถคนัหนึง่ หากเรามแีคร่ถคนัเดยีวตัง้แตเ่กดิจนตาย เราจะดแูลมนัดแีคไ่หน? แน่นอนวา่เรา
จะดแูลอยา่งดทีีส่ดุ เพราะมนัคอืสิง่ทีพ่าเรากา้วไปขา้งหนา้ รา่งกายกเ็ชน่เดยีวกนั ถา้เราปลอ่ยใหม้นั
เสือ่มสภาพ เราจะพบกบัปัญหาในอนาคต เชน่เดยีวกบัรถทีใ่ชม้านานแลว้ไมม่กีารดแูล การรักตวัเองเริม่
ตน้จากการกนิอาหารดีๆ ออกกําลงักาย และเลอืกเสพสือ่ทีม่คีณุภาพ เพือ่สรา้งความคดิเชงิบวกในชวีติ
หลกีเลีย่งความขดัแยง้ ขา่วลอื และดรามา่ทีไ่มม่ปีระโยชน์ การเลอืกสือ่มผีลตอ่ความคดิและสขุภาพจติ
ของเรา หากวนันีค้ณุดแูลตวัเองไดด้ี คณุจะมพีลงัในการรักและทําสิง่ดีๆ ในชวีติ รวมถงึการมุง่สูค่วาม
สําเร็จ เพราะรา่งกายทีแ่ข็งแรงจะชว่ยใหค้ณุมพีลงัในการเดนิทางไปสูเ่ป้าหมาย หากไมด่แูลตวัเอง วนันี้
คณุอาจจะไมส่ามารถไปถงึจดุทีต่อ้งการได ้ทัง้ในเรือ่งสขุภาพและความสําเร็จ ดงันัน้แบง่เวลามาดแูลตวั
เองและรักตวัเองมากขึน้นะครับ

 

 ขอ้ที่ 7 วนัิยแหง่การนอน การนอนเป็นสิง่ทีสํ่าคญัมากและมผีลตอ่ความสําเร็จในชวีติของคณุ ผมได ้
เรยีนรูว้า่การนอนใหเ้พยีงพอชว่ยใหส้ตแิละอารมณข์องเรามคีวามสมดลุ ทําใหเ้รามอีารมณด์ตีลอดทัง้วนั
และสง่ผลตอ่ประสทิธภิาพในการทํางาน ถา้วนัไหนนอนไมพ่อ ประสทิธภิาพในการทํางานจะลดลง และ
อารมณแ์ปรปรวน การทํางานกจ็ะออกมาไมด่ี สําหรับผมกฎเหล็กคอื นอนใหไ้ดไ้มตํ่า่กวา่ 7 ชัว่โมง และ
ปรับตวัใหม้เีวลานอนทีเ่ป็นเวลา การนอนเต็มทีช่ว่ยใหเ้รามสีมาธใินการทํางาน (Deep work) และทํางาน
ไดม้ปีระสทิธภิาพมากขึน้ ดงันัน้ควรใสใ่จการนอนในทกุๆ วนั ถา้รูต้วัวา่ตอ้งตืน่เชา้ กต็อ้งนอนเร็วและหลกี
เลีย่งโซเชยีลมเีดยีกอ่นนอน เพือ่ใหร้า่งกายไดพั้กผอ่นเต็มทีแ่ละพรอ้มสําหรับวนัใหม่

 

 ขอ้ที่ 8 วนัิยแหง่การทําสมํา่เสมอ สิง่ทีผ่มเรยีกวา่ "Bucking Growth" คอืการพัฒนาตวัเองและตดัสิง่
ทีข่ดัขวางการเตบิโตในทศิทางทีด่อีอกไป ผมมกับอกเพือ่นๆ เมือ่มคีนชวนไปทําสิง่ตา่งๆ ทีไ่มช่ว่ยให ้
ชวีติดขี ึน้ ผมจะบอกวา่ชว่งนี้ "Bucking Growth" เพราะตอนนีผ้มมุง่มัน่พัฒนาตวัเองและตดัสิง่ทีไ่ม่
จําเป็นออกไป การทําสิง่ดีๆ อยา่งสมํา่เสมอเป็นสิง่สําคญั แมจ้ะตอ้งใชเ้วลานาน อาจจะ 6 เดอืน หรอื 1 ปี
แตเ่มือ่ทําจนเป็นนสิยั ผลลพัธจ์ะมาเร็วขึน้และชวีติจะดขีึน้จรงิๆ การเรยีนรูเ้พิม่เตมิ เชน่ การอา่นหนังสอื
หรอืเขา้คอรส์ออนไลน์ คอืสิง่ทีผ่มทําเพือ่พัฒนาตวัเองใหก้า้วหนา้ หากไมทํ่าเชน่นี้ ผมจะไมม่ทีางไปถงึ
จดุทีต่อ้งการ หากคณุอยากประสบความสําเร็จและยกระดบัชวีติ คณุตอ้งเริม่ทําวนันี้ ทําใหเ้ป็นนสิยั และ
ทําจนถงึเป้าหมาย แมจ้ะใชเ้วลา 3 เดอืน หรอื 1 ปี การตัง้เป้าหมายทีช่ดัเจนเป็นสิง่สําคญั อยา่ลมื
ตัง้เป้าหมายและทําตามแผนที่ 8 ขอ้นี้ เพือ่ใหปี้หนา้ชวีติคณุเปลีย่นแปลงไปในทางทีด่ขี ึน้ และผมจะเป็น
กําลงัใจใหค้ณุในทกุเสน้ทางของการพัฒนาตวัเอง ขอใหค้ณุทุม่เทและแบง่ปันสิง่ดีๆ ใหก้บัผูอ้ืน่ดว้ย
ครับ


