
หลักสูตรการบริหารจัดการสมัยใหม่ ประจ าปี 2558 

หัวข้อ Change within you โดย อ.ณิชชา สรรพศิริ 

วันพฤหัสบดีที่ 2 กรกฎาคม 2558 เวลา 13.30-16.30น. 

การเปลี่ยนแปลงเพื่อการพัฒนาตนเองให้ดยีิ่งขึ้นนั้น ต้องเกิดจากแรงจูงใจที่ดี โดยจะวิเคราะห์

ตนเองว่าตนเองเหมาะกับการสร้างแรงจูงใจประเภทใด ซึ่งประเภทแรงจูงใจแบ่งเป็น 2 ประเภทด้วยกัน 

ได้แก่ 

1. แบบรุก คือ ท าเพื่อประโยชน์จากการกระท าในการเปลี่ยนแปลง 

2. แบบเลี่ยง คอื ท าเพื่อหลีกเลี่ยงโทษหรอืผลเสียของการไม่กระท าเพื่อการเปลี่ยนแปลง 

เมือ่ทราบแรงจูงใจของตนเองแล้ว จึงสามารถก าหนดเป้าหมายได้สอดคล้องกับประเภท

แรงจูงใจของตนเองได้ โดยความตั้งใจที่จะเปลี่ยนแปลงจะต้องมคีวามชัดเจน จึงจะสามารถก าหนด

ทิศทางไปสู่เป้าหมายได้อย่างถูกต้อง 

ในระหว่างทางไปสู่เป้าหมายนั้น อาจมอีุปสรรคขัดขวางไม่ให้ไปสู่เป้าหมายที่ตัง้ใจไว้ จงึต้องหา

วิธีรับมือเพื่อเอาชนะอุปสรรคต่างๆ เช่น เป้าหมาย คือ การอา่นหนังสือในช่วงเย็นทุกวัน ,อุปสรรค คือ 

การมรีายการโปรดทางโทรทัศน ์  การรับมือ คือ อัดรายการไว้ดูหลังจากที่ได้อ่านหนังสือไปแล้ว     

เป็นต้น  

เป้าหมายทีก่ าหนดนัน้ยิ่งเป็นเป้าหมายที่ยากและมีความท้าทาย การเดินทางไปสู่เป้าหมายนั้น

ย่อมใช้เวลานานตามไปด้วย จงึจ าเป็นต้องมแีรงกาย แรงใจ ความพยายาม และความอดทนอย่างมาก   

ควรสร้างภาพความส าเร็จมุ่งกับวิธีการ และผลลัพธ์ เพื่อให้บรรลุเป้าหมายที่ตัง้ไว้  ซึ่งการสรา้งมโน

ภาพนั้นมี 2 ทางดว้ยกัน  

1. มุ่งกับผลลัพธ์ที่ตอ้งการ เป็นการนกึถึงภาพผลลัพธ์ที่จะได้แบบฝันกลางวัน คิดในแง่ดี หรอื

การหลบหนีความจริง ภาพที่สรา้งคอืการได้รับความส าเร็จ 

2. มุ่งกับกระบวนการ เป็นการนกึถึงภาพวิธีการในการที่จะบรรลุสิ่งที่ตอ้งการ มุ่งไปที่การ

ซักซ้อมสิ่งที่เราจะท าในใจ ความสนใจจะมุ่งอยู่กับขั้นตอนต่างๆที่จะท า ความพยายามที่เรา

จะต้องลงทุน และการท างานในแต่ละวันเพื่อบรรลุเป้าหมาย 

 



 นอกจากนีย้ังต้องมีวธิีการฟื้นฟูจิตใจ ซึ่งจะช่วยเพิ่มพลังใจ และความรูส้ึกในเชงิบวกของ

ตนเอง ไมใ่ห้ย่อท้อ หรอืยอมแพไ้ปเสียก่อน  

วิธีการฟื้นฟูจติใจมี 3 วิธี ได้แก่ 

1. พิชิตความรูส้ึกเชิงลบ เพียงแค่พูดถึงความรูส้ึกนั้นออกมา ว่าเราเห็นหรอืรู้สึกอย่างไร       

ก็เพียงพอจะช่วยใหล้ดความรูส้ึกสับสนนั้นลงได้บ้าง แมจ้ะไม่ท าให้ความรูส้ึกแย่ๆนั้นหมด

ไปเลยก็ตาม 

2. การมองต่าง ใช้เทคนิคการทบทวนสถานการณใ์หม่ เป็นวิธีพูดถึงความรูส้ึกที่ทรงพลังกว่า 

แทนที่จะบรรยายถึงสถานการณ์อย่างเดียว ต้องคิดหาเหตุผลหรอืเรื่องราวที่จะท าให้เรา

มองเรื่องไม่ดีนั้นในแง่บวกมากขึ้น 

3. การพูดยืนยันกับตนเอง การพูดยืนยันกับตัวเองดว้ยค าพูดเชิงบวกนั้นดีส าหรับบางคน     

ที่เป็นคนเข้มแข็ง มั่นใจในตนเอง มีความสามารถหรือมั่นใจในความส าเร็จที่เขามีอยู่แล้ว   

แตอ่ันตรายส าหรับบางคนที่ไม่มคีวามมั่นใจ หรอืไม่แนใ่จกับตนเอง จะท าให้รู้สกึแย่    

มองโลกในแงด่ีลดลง ยิ่งไปกว่านั้นอาจท าให้เกิดความสงสัยในความสามารถของเขาเอง

อีกด้วย ควรใช้วธิีอื่น เช่น การพูดถึงความรูส้ึก หรอืการทบทวนสถานการณใ์หม่ดีกว่า 

 

 

 

พันธมนัส กฤทศิลป์ 

                                                                                    ผู้สรุป 

 


