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ขอแสดงความยินดีกับนักศึกษา ได้รับรางวัลกิจกรรม Smart Start Idea by GSB Startup
โครงการ GSB Innovation Club ประจ าปี 2563 ในกิจกรรม Smart Start Idea by GSB Startup 

หัวข้อ “นวัตกรรมธุรกิจ เพื่อสุขภาพ โดยคนไทย ก้าวไกล สู่สากล” ประจ าเดอืนพฤษภาคม 2563

รางวัลชนะเลิศอันดับ 1 : เงินรางวัล 10,000 บาท 
นักศึกษาชั้นปีที่ 2 สาขาวิชาภาษาอังกฤษเพื่อการสื่อสารทางธุรกิจ
ชื่อกลุ่ม : Ploy and Ice are friends
ผลงาน : Thai Herb Drinks machine
1. นางสาวชนัดดา ลือสมศรี
2. นางสาวอริสรา กลิ่นหอม
อาจารย์ที่ปรึกษา
อาจารย์พิชญา ติยะรัตนาชัย
(หัวหน้าสาขาวิชาภาษาอังกฤษ
เพื่อการสื่อสารทางธุรกิจ)

รางวัลรองชนะเลิศอันดับ 2 : เงินรางวัล 3,000 บาท 
นักศึกษาชั้นปีที่ 3 สาขาวิชาภาษาญี่ปุ่นธุรกิจ
ชื่อกลุ่ม : OMG
ผลงาน : Application Healthy Life
1.นางสาวมัลลิกา เยี่ยมมานาน
2.นางสาวภูชนก อาบทิพย์
3.นางสาวโชติกา สังขจันทร์
4.นางสาวธนัชชา มีมั่งคั่ง
5.นางสาวอมรรัตน์ ดุเหว่าด า
อาจารย์ที่ปรึกษา อาจารย์สิริขวัญ สงวนผล
(หัวหน้าสาขาวิชาภาษาญี่ปุ่นธุรกิจ)
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ศูนย์อารยปัญญา ... 
บริการวิชาการสอนภาษาให้กับบุคลากร PIM
“Online”
คอร์สเรียน English for daily life ประจ าปีการศึกษา 2562
สอนโดย อาจารย์ดร.ศิรินนัท์ กฤษณจินดา ผู้ช่วยคณบดีฝ่ายกิจการนักศึกษา คณะศิลปศาสตร์
ร่วมด้วย อาจารย์สาธิตา ธนทรัพย์เกษม ผู้อ านวยการศูนย์อารยปญัญา

คอร์สเรียน Chinese for Communication 
ในโครงการพัฒนาทักษะภาษาต่างประเทศ ปี 2562
สอนโดย อาจารย์ขนิษฐา พิมานมาศสุรยิา และ อาจารย์Zhaowei Su 
อาจารย์ประจ าสาขาวิชาภาษาจีนธุรกิจ คณะศิลปศาสตร ์
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โดย ออแอ๋ว 
อ่านมาเล่า

<พูดเรื่องบวกเรียกโชคดี พูดเรื่องดีเรียกความสุข>

ต่อจากฉบับปีใหม่ได้เล่าไว้บ้างบางตอน  ฉบับนี้หลบภัยโควิด19 มาเล่าต่อ 
ในเรื่องของการพูดที่เรียกว่าท าให้ตนเองโชคดี และมีความสุข 

“พูดเรื่องบวกเรียกโชคดี พูดเรื่องดีเรียกความสุข” ที่เรียกว่า ......

<幸運を呼び込む言葉の習慣
(Kõun wo yobikomu kotoba no shũkan)>
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สิ่งที่เราควรท าอย่างยิ่งสิ่งหนึ่งคือ การชมตนเองให้เต็มที่บ้างเป็นครั้งคราว เป็น
เรื่องที่ดีส าหรับตัวเอง วิธีการคือไม่ใช่แค่คิดเท่านั้น จะให้ดีต้องพูดออกเสียงให้ตนเองได้
รับรู้ด้วย การพูดถ้อยค าดีๆ ให้เข้าหูจะยิ่งท าให้รับรู้ว่าตัวเราก าลังยินดีอยู่นั่นเอง ดังนั้นลอง
ชมตนเอง เช่น “ชอบจุดนี้ของตัวเองที่สุดเลย” “ฉันมีข้อดีตรงที่ .....” 

เลิก “ต ำหนิตนเอง” เพื่อตัดกระแสแห่งควำมโชคร้ำย และไม่ใช้ค ำพูดดูหมิ่นตนเอง 

คนจ านวนไม่น้อยที่เผลอต าหนิตนเองด้วยถ้อยค า เช่น 

“ท าไมถึงท าแบบนั้นนะ” 

“ยกโทษให้ตัวเองที่ท าผิดแบบนี้ไม่ได้

“พลาดไปเสียแล้ว ฉันนี่ไม่ไหวจริงๆ” 

เป็นต้น เท่ากับว่าเราก าลังท าตนเองให้เจ็บปวดอยู่เสมอ ด้วยเหตุนี้ เพื่อไม่ให้หัวใจของเรา
ต้องเจ็บปวด จึงควรตัดกระแสความโชคร้ายนี้ทิ้งเสีย เริ่มจากการพยายามปรับค าพูดที่ใช้
พูดกับตนเองให้นุ่มนวลลงก่อน อย่าใช้ค าพูดรุนแรงต าหนิตนเอง ต้องไม่ใช้ถ้อยค าในเชิงลบ 
เช่น “ยังไงก็” “อย่างฉันน่ะ” เพราะการพูดถ้อยค าในเชิงลบ มีแต่ยิ่งท าให้รู้สึกไม่ดี และท า
ให้จิตใจกักเก็บความไม่พอใจไว้เสมอ การเลิกพูดถ้อยค าดังกล่าวจะช่วยชักน าเราไป ใน    
ทิศทางบวกได้โดยไม่ต้องพึ่งพาผู้อื่น 
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นิสัยแห่งการพูดที่ช่วยให้คลายกังวล  
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การใช้ค าพูดว่า “ควรเป็นแบบนี้” ก็เป็นอีกหนึ่งวลีที่ท าให้รู้สึกว่าเข้มงวดกับตนเอง 
จนไม่อาจขยับตัวท าอะไรได้ตามใจอยาก เพราะขณะที่เราคิดว่า “อยากให้เป็นแบบนี้” 
ก็มักจะมีการด่วนตัดสินโดยไม่รู้ตัวว่า “ควรท าแบบนี้” ในไม่ช้าก็จะกลายเป็นการเรียกร้อง
อย่างรุนแรงทั้งต่อตนเองและผู้อื่นว่า “ในฐานะคนคนหนึ่ง ควรให้ได้ดังนี้” เมื่อเป็นเช่นนี้ 
พอตนเองหรือผู้อื่นท าอะไรคลาดเคลื่อนไปจากอุดมคติที่ว่า “ควรเป็นแบบนี้” ขึ้นมา จะเกิด
ความรู้สึกว่า ยกโทษให้ไม่ได้ จนกลายเป็นการท าให้ทั้งตนเองและผู้อื่นอึดอัดใจ

ส าหรับคนที่ไม่อาจขจัดความไม่พอใจที่มีต่อตนเองและผู้คนรอบข้างได้ บาง ที     
ควรลองสังเกตตนเองดูว่าก าลังใช้ค าพูดว่า “ควรเป็นแบบนี้” ผูกมัดตนเองเกินไปหรือเปล่า

นอกจากนั้นเวลาที่ท าอะไรสักอย่าง  แล้วเอาแต่ใส่ใจในจุดที่ผิดพลาด หรือในส่วนที่
ท าไม่ได้ จะยิ่งท าให้รู้สึกไม่ดีจนน าไปสู่ความรู้สึกที่จะให้อภัยตนเองไม่ได้ และไม่ใช่เฉพาะกับ
ตนเอง แต่เป็นไปได้ว่าจะเรียกร้องหาความสมบูรณ์แบบจากคนรอบข้างหรือหาเรื่องต าหนิ
คนรอบข้างไปโดยไม่รู้ตัว เพื่อไม่ให้กลายเป็นคนเช่นที่กล่าวมานี้ เราต้องรู้จักยกโทษให้
ตนเองที่ท าไม่ได้ เพราะแท้ที่จริงแล้วมนุษย์ไม่ใช่สิ่งมีชีวิตที่สมบูรณ์แบบ ไม่ว่าใครก็ล้วนมี
ข้อดีข้อด้อยด้วยกันทั้งสิ้น ต้องมีส่วนที่ยอดเยี่ยมและส่วนที่ไม่ได้เรื่อง สรุปคือคนเราต้องมี
ส่วนที่ไม่เอาไหนบ้างเป็นธรรมดา ฉะนั้นจึงไม่จ าเป็นต้องต าหนิตนเองที่ไม่สมบูรณ์แบบ
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ไม่ด่วนตัดสินว่า “ควรเป็นแบบนี”้

ให้อภัยตนเองที่ท าไม่ได้
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ถ้ารู้จักยกโทษให้ตนเองว่า “ไม่ต้องสมบูรณ์แบบก็ได้” จ านวนครั้งในการต าหนิตนเอง
จะลดลง ท าให้เราสบายใจขึ้น ยิ่งไปกว่านั้นโอกาสในการยอมรับตนเองด้วยค าพูดเชิง
บวก เช่น “ก็ท าออกมาได้ไม่เลวนี่” “ถ้าท าได้ขนาดนี้ก็ถือว่าดีแล้ว” เหล่านี้เป็นต้น  
จะเพิ่มขึ้นตามไปด้วยโดยอัตโนมัติ ผลลัพธ์คือ หัวใจเราจะได้รับการเติมเต็มด้วย
พลังงานบวก และกลายเป็นตัวเราที่เป็นสุขได้แม้ไม่ต้องสมบูรณ์แบบ

นักจิตวิทยาที่มีชื่อเสียงของโลกหลายคนเคยกล่าวไว้ว่า “จิตใต้ส านึกจะตอบรับ
ถ้อยค าที่อยู่ในใจของบุคคล และสามารถชักน าความเป็นจริงที่บุคคลนั้นปรารถนาเข้ามาหา
ได้” หากท าความเข้าใจกฎการท างานของจิตใต้ส านึกและน ามาใช้ให้เป็นประโยชน์ คนเรา
จะสามารถท าสิ่งปรารถนาให้เป็นจริงได้ แต่จิตใต้ส านึกไม่อาจแบ่งแยกเรื่องดีหรือร้าย 
ดังนั้นจิตใต้ส านึกจะรับรู้ถ้อยค าที่คนคนนั้นพูดหรือคิด และท าให้เป็นจริงขึ้นมา จิตใต้ส านึก
ไม่สามารถท าความเข้าใจถึงขั้นที่ว่า นั่นเป็นสิ่งที่เรา “ไม่อยากให้เกิด” แต่จะท าเพียงดึงดูด
สิ่งที่ผุดขึ้นมาในใจเข้ามาเท่านั้น ดังนั้นอาจเรียกได้ว่า ในยามปกติ คนที่รู้สึกว่าไม่มีเรื่องดีๆ 
เกิดขึ้นมักจะเป็นคนที่คิดอยู่เสมอว่าตัวเอง “มีแต่เรื่องไม่ด”ี “ทุกวันช่างน่าเบื่อ...” นั่นเอง 
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ถ้าอยากเปลี่ยนสิ่งที่จิตใต้ส านึกบันดาลให้เป็นไปในทางที่ดี ก้าวแรกต้องเริ่ม
จากการเปลี่ยนถ้อยค าที่ตนเองใช้เสียก่อน โดยพยายามนึกอยู่ในใจว่า “อยากให้เป็น
แบบนี้” ให้ถ้อยค าเป็นรูปธรรมเท่าที่จะท าได้ หมายถึง พยายามนึกให้เป็นภาพ มอง
ให้เห็นสิ่งที่อยากให้เกิดในใจโดยห้ามเกิดความรู้สึกกังวลหรือพะวงว่า “ถ้าไม่เป็น
จริงก็คงแย่เลย” โดยเด็ดขาด หากเปลี่ยนสิ่งที่ปรารถนาให้เป็นถ้อยค า จิตใต้ส านึก
จะสามารถรับรู้ถ้อยค าดังกล่าวและขับเคลื่อนให้สิ่งที่คนคนนั้นอยากให้สมปรารถนา
เป็นจริงขึ้นมาได้ 

โดยสรุปคือ ให้นึกถึงเฉพาะสิ่งที่  “อยากให้เกิดขึ้น” อย่างเป็นรูปธรรม 
นอกจากนั้น เนื่องจากถ้อยค าไม่ใช่สิ่งที่กล่าวออกมาอย่างเดียว แต่การเขียนถ้อยค านั้นๆ
ลงบนกระดาษก็ช่วยแสดงพลังออกมาได้เช่นกัน การที่กระดาษจดเหล่านั้นสะสมเป็น
จ านวนมากขึ้นเรื่อยๆ เราจะสัมผัสได้ถึงพลังบวกที่เพิ่มพูนและท าให้รู้สึกอิ่มเอิบใจ หาก
ท าจนเป็นนิสัยจะกลายเป็นการบรรจุถ้อยค าหรือภาพแห่งความหวังเข้าสู่ใจเรา และยิ่งท า
ต่อไปเรื่อยๆ ใจของเราจะอยู่ในสภาพที่สามารถนึกถ้อยค าแห่งความฝันหรือความหวังที่
อยากท าให้เป็นจริงออกมาได้ไม่ว่าเมื่อไรก็ตาม เพราะฉะนั้นสิ่งส าคัญคือ เราต้องก้าวไปสู่
การท าความฝันให้เป็นจริงในรูปแบบใดรูปแบบหนึ่งให้ได้ วิธีหนึ่งก็คือการเขียนความ
ปรารถนา หรือ ความฝันลงในกระดาษโน๊ต เพื่อสั่งสมพลังงานบวกในทุกๆ วัน 
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ส าหรับคนที่อยากแก้นิสัยเผลอใช้แต่ถ้อยค าในแง่ลบให้หายไป วิธีที่สามารถ
น ามาใช้ได้ดี คือ การบันทึกเรื่องดีๆ ที่เกิดขึ้นในแต่ละวันลงในสมุดโน๊ตหรือสมุดบันทึก 
โดย “เรื่องดีๆ” ดังกล่าวนี้ ไม่จ าเป็นต้องเป็นความสุข หรือ ความปรารถนาอันยิ่งใหญ่ 
เพียงแค่เรื่องเล็กๆ เช่น “วันนี้อากาศดี ไปเดินเล่นข้างนอกแล้วรู้สึกดีจัง” หรือ “โชคดีที่ได้
นั่งในรถไฟตอนไปท างาน” หรือ “ซื้อหนังสือที่ต้องการได้แล้ว” เป็นต้น แค่เรื่องเล็กน้อย
แบบนี้ก็พียงพอ ขอให้บันทึกข้อมูลเหล่านี้ ในช่วงท้ายของวัน แล้วจะท าให้เรารู้ตัวขึ้นมาว่า 
หนึ่งวันที่นึกว่าไม่มีอะไรส าคัญ แท้จริงแล้วหากมองหาก็สามารถพบเรื่องดีๆ มากมาย และ
ระหว่างที่มองดูเรื่องดีๆ ที่เขียนลงในไดอะรี่ หรือก็คือถ้อยค าในเชิงบวกเหล่านั้น จะท าให้
เราสามารถจบวันได้ด้วยความรู้สึกที่ดี เมื่อเราท าเช่นนี้อย่างสม่ าเสมอ เราจะมีประสาท
สัมผัสไวต่อการมองหาเรื่องดีๆ และสามารถใส่ใจกับเหตุการณ์เชิงบวกได้เองโดยธรรมชาติ

ดังนั้นจงเขียนไดอะรี่บันทึกเรื่องดีๆ เพื่อสร้างทัศนคติให้สนใจต่อเหตุการณ์เชิงบวก 

การวางค าพูดเชิงบวกเอาไว้ใกล้ตัวในยามปกติ เช่น หากเจอค าพูดดีๆ เวลาอ่าน
หนังสือ ให้ขีดเส้นใต้ถ้อยค าด้วยสีแดงและพกหนังสือดังกล่าวติดตัวไว้เสมอ หรือหาก
หนังสือหนักจนเป็นภาระ ก็ให้เลือกจดเฉพาะค าพูดที่ชอบลงในสมุดบันทึกก็ได้ จะวิธี
ไหนก็ตาม ขอให้พกพาค าพูดเชิงบวกติดตัว และพยายามมองหรืออ่านออกเสียงถ้อยค า
เหล่านั้นบ่อยๆ หรือการดาวน์โหลดเพลงที่มีเนื้อเพลงในเชิงบวกลงมือถือก็เข้าท่าเช่นกัน
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เพิ่มค าพูดเชิงบวกด้วย “ไดอะรี่เรื่องดีๆ”

เติมเต็มสิ่งรอบตัวด้วยค าพูดเชิงบวก



LA

โดย ออแอ๋ว 

อ่านมาเล่า

เพราะการได้ฟังเพลงโปรดจะช่วยให้อารมณ์ดี หรือได้รับการปลอบโยนเยียวยาความทุกข์
ด้วยเนื้อเพลงดีๆ ส าหรับผู้ที่ยังหาอะไรที่เหมาะสมอย่างหนังสือหรือดนตรีไม่ได้ ให้ลองสร้าง
ความผูกพันกับสิ่งที่สามารถพกติดตัวได้ทุกวัน เช่น ปากกาที่ใช้เขียน กระเป๋าเงิน สมุด
บันทึก เป็นต้น จุดส าคัญคือ ให้พยายามสั่งสมสิ่งที่เห็นแล้วท าให้ตนเองนึกขึ้นมาว่า 
“ดีใจ” “สนุก” “จะพยายามนะ” และพูดถ้อยค าในเชิงบวกเหล่านี้ออกมา การท าให้
ถ้อยค าเชิงบวกเป็นเรื่องใกล้ตัวจะช่วยสร้างพลังและดึงสิ่งดีๆ เข้ามาหาเรา

การได้พูดคุยกับผู้อื่นเกี่ยวกับสิ่งที่อยากท าคือ การแลกเปลี่ยนค าพูดในเชิงบวก 
คนที่พูดจะรู้สึกถึงพลังบวกของกันและกัน และร่วมมือกันแผ่ขยายพลังบวกนั้นให้
กว้างขวางขึ้น และกวักเรียกโชคเข้าหาได้ มีไม่น้อยเลยที่การพูดคุยกับใครสักคนเพื่อให้
เขาได้มีส่วนร่วม ในสิ่งที่เราปรารถนาจะเชื่อมต่อไปสู่ความเป็นจริงได้ เช่น “อยากท า
อะไรแบบนี้” “อยากท าอะไรแบบนั้น” เป็นเรื่องสนุกเพราะระหว่างที่พูดคุยจะเต็มไป
ด้วยความหวังว่า ความฝันนั้นจะเป็นจริง และท าให้เกิดความกระตือรือร้นขึ้นมาได้
ด้วย เมื่อเราได้เป็นก าลังใจให้กับความหวังของกันและกัน จะยิ่งท าให้พลังบวกแผ่
ขยายไปได้กว้างไกลยิ่งขึ้น
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แบ่งปันความฝันและความหวังกับผู้คน



LA

โดย ออแอ๋ว 

อ่านมาเล่า

ส่วนใหญ่คนที่มักกลุ้มใจว่าตนเองต้องใช้ เวลานาน กว่าจะสร้างความ
กระตือรือร้นในการท างานได้ มักเป็นคนที่ก่อนจะเริ่มงาน ไม่เตรียมใจว่าวันนี้จะตั้งใจ
ท างาน ที่จริงเราต้องเตรียมใจให้พร้อมตั้งแต่ก่อนมาถึงบริษัท เพื่อให้สามารถเปลี่ยน
โหมดท างานได้ทันทีที่ถึงบริษัทนั่นเอง แนวทางที่ควรปฏิบัติคือ ตื่นเช้าก่อนอื่นให้รีบนึก
ถึงตารางการท างาน เพื่อป้อนข้อมูลเกี่ยวกับขั้นตอนการท างานทั้งวันให้ใจ และสมอง
เปลี่ยนมาอยู่ในโหมดการท างาน หลังจากนั้นระหว่างเดินทางไปท างานให้ใช้ถ้อยค า
แสดงความกระตือรือร้นกับตนเอง เพื่อเพิ่มแรงจูงใจให้สูงขึ้น เช่น “วันนี้ต้องได้ท างาน
อย่างคุ้มค่า” หรือ “วันนี้ก็จะตั้งใจนะ” เป็นต้น หลังจากนั้นเมื่อเราสามารถจินตนาการ
ภาพตนเองที่ก าลังตั้งอกตั้งใจท างานได้ ก็ถือว่าเราเตรียมใจในการท างานเสร็จ
เรียบร้อยแล้ว 

ไม่ว่าใครก็ตามต้องมีช่วงเวลาที่รู้สึกไม่พอใจในการท างานทั้งสิ้น บางครั้งอาจ
นึกว่างานที่ตนเองท านั้นไร้ความหมาย และอยากท างานที่คิดว่าได้แสดงความสามารถ
มากกว่านี้ จึงเกิดความคิดอยากลาออกจากงานขึ้นมา แต่คนที่มีความรู้สึกไม่พอใจและ
สักแต่ท างานแบบขอไปที น่าเสียดายที่ต้องบอกว่าเรื่องดีๆ ไม่แวะเวียนมาหาแน่นอน 
ตอนที่รู้สึกว่างานน่าเบื่อและเอาแต่พูดว่า “โอ๊ย! น่าเบื่อจัง”  “ไม่อยากท างานเลย”
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ใช้ค าพูดเพิ่มแรงจูงใจในการท างาน : การเตรียมใจด้วยถ้อยค าเชิงบวกก่อนไปท างาน

ให้ความส าคัญกับงานท่ีท าอยู่ตรงหน้า



LA

โดย ออแอ๋ว 

อ่านมาเล่า

เราจะถูกค าพูดนั้นชักน าจนท าให้รู้สึกว่างานน่าเบื่อไปกันใหญ่ ในทางตรงกันข้าม เวลา
ที่เราคิดในแง่ดีว่างานตรงหน้า “ยากจังเลย แต่ลองพยายามดูดีกว่า” แม้ว่าตอนแรก
อาจเป็นงานที่คิดว่าน่าเบื่อ แต่เราจะเริ่มตั้งสมาธิได้และรู้สึกถึงความอิ่มเอมที่มีต่อการ
ท างานในที่สุด ถึงแม้ว่าจะเป็นงานเดียวกัน แต่คนที่ท างานโดยนึกว่า “น่าเบื่อจัง” กับ 
“มาตั้งใจให้เต็มที่ดีกว่า” ผลลัพธ์จากการท างานจะออกมาต่างกันลิบลับเลยทีเดียว 
การตั้งใจท างานที่อยู่ตรงหน้าอย่างกระตือรือร้นจะท าให้โชคดีขึ้น 

สมัยนี้คนที่ท างานในบริษัทเดิมอย่างต่อเนื่องจนเกษียณมีน้อยลง ส่วนคนที่เปลี่ยนงาน
บ่อยๆ กลับไม่ใช่เรื่องแปลกอีกต่อไป ส าหรับคนท างานไม่ว่าใครก็ตามคงต้องเคยกลุ้มใจ 
ว่าอยากออกจากงานในปัจจุบันไปท างานอื่นกันบ้างสักครั้ง แต่ก่อนเปลี่ยนงานอยากให้
ลองหันมาฟังเสียงหัวใจตนเองดูก่อน
ในกรณีที่เหตุผลในการเปลี่ยนงานเป็นเหตุผลในเชิงบวกก็ถือว่าดีไป เช่น 
“เจองานที่เหมาะกับตัวเองแล้ว”
“รู้แล้วว่าจริงๆ อยากท าอะไร”

ถ้าหากมีถ้อยค าแบบนี้ออกมาจากใจตนเอง การเปลี่ยนงานนั้นต้องเป็นไปได้
อย่างราบรื่นแน่ เพราะคุณก าลังมุ่งไปสู่สิ่งที่ตนเองอยากท า การเปลี่ยนงานจะท าให้คุณ
เติบโตขึ้น และรู้สึกได้ถึงความหมายในการท างาน ความหมายในการใช้ชีวิต แต่หากมี
ถ้อยค าต่อไปนี้ออกมาจากตัวคุณ ขอให้ระมัดระวังเรื่องการเปลี่ยนงานเอาไว้
“เพราะงานตอนนี้น่าเบื่อเลยอยากลาออก”
“บริษัทอื่นจ่ายดีกว่า”
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เวลาที่คิดเปลี่ยนงานให้ลองฟังถ้อยค าจากหัวใจ



LA

โดย ออแอ๋ว 

อ่านมาเล่า

ถ้าคุณเปลี่ยนงานด้วยความรู้สึกแบบนี้ แปลว่าคุณไม่ได้คิดในเชิงบวกเกี่ยวกับ
อนาคตของตนเอง แต่เพียงแค่อยากหนีจากสถานที่นั้นๆ อิจฉาคนอื่น หรือเรียกว่า
เป็นความรู้สึกไม่พอใจจนอยากหนีชั่วคราวเท่านั้นเอง หากเป็นดังกล่าวข้างต้น 
แม้คุณจะเปลี่ยนงาน ก็มีความเป็นไปได้สูงว่า ภายหน้าคุณจะต้องเจอความไม่พอใจ
หรือผิดพลาดซ้ าซากแบบเดิมอีก ดังนั้น ตอนที่นึกอยากเปลี่ยนงานขอให้จับตามอง
ค าพูดในใจตนเองให้ดีๆ

คนส่วนใหญ่เวลาที่ถูกผู้อื่นไหว้วานมักไม่ค่อยกล้าปฏิเสธ เพราะกลัวว่าหากปฏิเสธ
การขอร้องให้ท าอะไรจะท าให้ความสัมพันธ์กับบุคคลที่ไหว้วานเลวร้ายลง ไม่อยากให้อีก
ฝ่ายรู้สึกไม่ดี หรือกลัวว่าความสัมพันธ์กับอีกฝ่ายจะย่ าแย่ แม้ในใจจะนึกว่า “ไม่ไหว
หรอก” แต่ก็ไม่กล้าปฏิเสธจนต้องยอมรับไปโดยปริยาย บางครั้งการปฏิเสธว่า “ไม่” กลับ
กลายเป็นสิ่งจ าเป็นเพื่อไม่ให้ความสัมพันธ์ระหว่างตนเองกับฝ่ายตรงข้ามแย่ลง ฉะนั้นใน
เวลาที่รู้สึกอย่างชัดเจนว่า “ไม่ว่าอย่างไรก็ตามไม่อยากท า หรือ ท าไม่ได้” เราต้องบอกค า
ว่า “ไม่” ออกไปให้อีกฝ่ายได้รู้ หากไม่ถนัดการปฏิเสธ อาจต้องพลิกแพลงค าพูดบ้าง เช่น 
มีการเกริ่นน าที่นุ่มนวลด้วยค าว่า “ขอโทษนะ” หรือ “ไม่อยากเลย แต่....” หรือ “รู้สึกผิด
จริงๆ” แล้วจึงเอ่ยค าปฏิเสธออกไป ตัวอย่างเช่น 

“รู้สึกผิดจริงๆ แต่คิดว่าคงไม่ได้หรอก ขอโทษจริงๆ”
“ไม่อยากเลย แต่รอบนี้คงตอบรับค าชวนไม่ได้”

หากเป็นคนที่ใส่ใจความรู้สึกของอีกฝ่ายมากจนแม้กระทั่งเวลาปฏิเสธแบบนี้ยังไม่
สบายใจ ต่อให้ปฏิเสธอะไรไปก็คงไม่มีใครเกลียดหรือไม่มีวันถูกเกลียดแน่นอน 
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ปฏิเสธคนอย่างไรไม่โดนเกลียด



LA

โดย ออแอ๋ว 

อ่านมาเล่า

มีค ากล่าวว่า “ผู้อื่นคือกระจกของตนเอง” สัมพันธภาพระหว่างคนเราจะ
เปลี่ยนแปลงไป ขึ้นอยู่กับว่าตัวคุณเองจะใช้ค าพูดจาหรือมีท่าทีอย่างไรกับอีกฝ่าย 
ถ้าเราให้ความสนิทสนม อีกฝ่ายก็จะเกิดความสนิทสนมกับเราด้วย ในทางกลับกันถ้าเรา
แสดงท่าทีไม่ดีต่ออีกฝ่าย เขาหรือเธอก็คงรู้สึกไม่ดี และไม่ยอมเปิดใจให้  

ดังนั้นเวลาคุณรู้สึกกลุ้มใจว่าสัมพันธภาพกับใครสักคนเป็นไปได้ไม่สวย แทนที่จะ
เรียกร้องเอาจากอีกฝ่าย อยากให้ลองหันกลับมาดูค าพูดและท่าทีของตนเองก่อน ถ้าเรา
ใช้ค าพูดดีๆ กับอีกฝ่าย สักวันหนึ่งค าพูดดีๆ ของอีกฝ่ายก็จะกลับมาหาเราด้วยเช่นกัน 
นั่นคือถ้าเราเปลี่ยนค าพูดและท่าทีของเราเอง อีกฝ่ายก็จะเปลี่ยนตามไปด้วย 

ขณะที่ด าเนินชีวิตไปต้องมีบางครั้งที่พวกเรารู้สึกอ่อนแอ อาจเป็นความกังวล
เกี่ยวกับเรื่องงาน หรือ อาจเป็นเรื่องความสัมพันธ์ เรื่องความรัก หรือสุขภาพของ
ตนเอง ครอบครัว อนาคต ถ้าให้นึกกังวลคงสาธยายได้ไม่มีวันหมด หากเรามัวแต่กังวล 
ถ้อยค าที่บ่งบอกถึงความกังวลจะสื่อไปให้จิตใต้ส านึกที่อยู่ภายในใจรับรู้ และสิ่งที่คิด
กังวลเหล่านั้นจะพานเป็นจริงขึ้นมา ดังนั้นเวลาที่รู้สึกกังวล ให้หายใจลึกๆ และให้นึก
ถึงค าว่า “ไม่เป็นไร” หรืออาจพิมพ์ค าดังกล่าวนี้ เพราะถ้อยค าว่า “ไม่เป็นไร” เป็นค า
ง่ายๆ ที่มีพลานุภาพเหลือเชื่อในการท าให้หัวใจของคนเราผ่อนคลายลง 
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ถ้าคุณเปลี่ยนอีกฝ่ายก็เปลี่ยน

นิสัยแห่งการใช้ค าพูดเพื่อพลิกชีวิตนับแต่วันนี้: เปลี่ยนใจใหแ้ข็งแรง



LA

โดย ออแอ๋ว 

อ่านมาเล่า

ส าหรับคนขี้กังวลในเรื่องต่างๆ มากมาย อาจแก้ได้ด้วยการจดค าว่า “ไม่เป็นไร” 
เอาไว้ในสมุดบันทึกหรืออะไรที่พกติดตัว ในเวลาที่รู้สึกทุกข์ใจ ให้หยิบโน้ตนั้นออกมาและ
ลองอ่านค าว่า “ไม่เป็นไร” ซ้ าหลายๆ ครั้ง เพียงแค่นี้ก็จะท าให้ใจสงบและร่าเริงได้เอง 

ในเวลาที่ต้องพบเจอกับเรื่อง “ไม่อยากท า” ขอให้ลองนึกถึงค าพูดว่า “มาสนุก
กันเถอะ” เพียงวลีสั้นๆ นี้ จะท าให้เราเปลี่ยนใจมารู้สึกสนุก กับเรื่องที่ไม่สบอารมณ์
ขึ้นมาได้ มีตัวอย่างของการเปลี่ยน mindset แล้วท าให้ตนเองดีขึ้น สนุกขึ้นท าอะไรๆ
ได้มากขึ้น เช่น หญิงสาวชาวญี่ปุ่นคนหนึ่ง ท างานในบริษัทเครื่องกีฬาแห่งหนึ่ง แต่เธอ
ไม่ถนัดการเล่นกีฬา วันหนึ่งเมื่อบริษัทจัดแข่งกีฬาบาสเกตบอลภายในขึ้นมาและจ านวน
ผู้ลงเล่นไม่เพียงพอ เธอจึงจ าใจต้องลงแข่งขันบาสเกตบอลนี้ด้วย ตอนแรกที่รู้ตัวว่าต้อง
ลงแข่งขันเธอรู้สึกหดหู่ และคิดว่า “ถ้าท าพลาดในการแข่งขันต้องโดนโกรธแน่เลย”  
แต่ก่อนลงแข่งขันเธอกลับเปลี่ยนความคิดว่า อย่างไรก็ต้องลงแข่ง จะมามัวกังวลก็คงไม่
สนุก สู้พยายามท าใจให้สนุกเท่าที่ท าได้ดีกว่า เพราะอย่างไรก็ตามยังต้องลงแข่งขันอยู่ดี 
เมื่อคิดได้แบบนี้ เธอจึงลงแข่งขันด้วยอารมณ์ที่แจ่มใส แม้จะเล่นได้ไม่ดีเหมือนนักกีฬา
มืออาชีพ แต่ก็ท าให้เธออยู่ในสนามได้ด้วยอารมณ์แจ่มใสตั้งแต่ต้นจนจบการแข่งขัน 
และเธอยังได้รับค าชมจากกัปตันทีมด้วยว่า “เล่นได้ดีมาก” อีกด้วย ดังนั้นการจะใช้ชีวิต
ด้วยความรู้สึกหดหู่หรือด้วยความสนุกสนาน ทั้งหมดนั้นจริงๆ แล้ว ขึ้นอยู่กับวิธีคิดของ
เรานั่นเอง
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ใช้ค าพูดว่า “มาสนุกกันเถอะ” เพื่อปลุกความกระตือรือร้น



LA

โดย ออแอ๋ว 

อ่านมาเล่า

ในบางครั้ง เราอาจท าผิดพลาดไปได้อย่างเหนือความคาดหมาย เช่น ท าสิ่ง
ส าคัญหล่นหาย ลืมของ เป็นต้น เชื่อว่าคงไม่มีใครไม่เคยมีประสบการณ์เช่นนี้ และ
หลังจากท าพลาดดังกล่าวนี้ แม้จะเป็นพียงเรื่องเล็กน้อยแต่ก็ท าให้เรารู้สึกเศร้าหมอง
และต าหนิตนเอง เพื่อไม่ให้เราต้องรู้สึกไม่ดีแบบนี้ เราควรน าพลังของค าพูดมาใช้ให้เป็น
ประโยชน์ ในเวลาแบบนี้ แทนที่จะพูดว่า “ท าพลาดไปเสียแล้ว” เราควรใช้ถ้อยค าว่า 
“เป็นประสบการณ์ที่ดี” แทนน่าจะดีกว่า เพราะขณะที่เราใช้ค าว่า “ผิดพลาด” กับสิ่งที่
ผิดพลาดเราจะไม่สามารถเรียนรู้อะไรจากเรื่องนั้นได้เลย แต่ในทางตรงกันข้าม หากคิด
ว่าความผิดพลาดคือ “ประสบการณ์ที่ดี” เราจะสามารถเรียนรู้จากสิ่งที่ผิดพลาดได้ 
และหากเราได้ก้าวออกจากความผิดพลาดด้วยตนเองไปสักก้าวหนึ่ง เท่ากับว่าเราได้
เติบโตขึ้นแล้ว  จะคิดเจ็บแค้นกับประสบการณ์ไม่ดีในการท าผิดพลาดไปตลอดหรือจะ
แปรเปลี่ยนเป็นบทเรียนเพื่อน ามาใช้ประโยชน์ต่อไป ทั้งหมดนี้ขึ้นอยู่กับวิธีคิดและ
วิธีการใช้ค าพูดนั่นเอง

ค าว่า “ท าได้” คือ ถ้อยค าที่แสดงออกถึงความเชื่อในก าลังของตนเอง หากเรา
ใช้ค าพูดดังกล่าวนี้ซ้ าไปซ้ ามา ในไม่ช้าใจจะเต็มไปด้วยพลังงานบวก และจะ
แปรเปลี่ยนเป็นความศรัทธาอันแรงกล้า และถ้าในใจเรามีศรัทธาแล้วละก็  ความคิด
รบกวนว่า “ท าไม่ได้” ก็จะเล็กลงเองโดยธรรมชาติ จนหายไปในที่สุด ดังนั้นจง
เพาะเลี้ยงความศรัทธาลงในใจว่า “เราท าได้”
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ใช้ค าพูดว่า “เป็นประสบการณ์ที่ดีเพื่อผลักดันตนเอง”

เชื่ออย่างแรงกล้าว่า “ต้องท าได้แน่ๆ”



LA

โดย ออแอ๋ว 

อ่านมาเล่า

คนที่ประสบความส าเร็จส่วนมากล้วนเป็นคนที่รู้จักใช้ค าว่า “ขอบคุณ” กันทั้งสิ้น 
พอได้รับการส านึกคุณ คนเราจะยิ่ งรู้สึกดีกับคนที่แสดงความขอบคุณต่อเรา 
เพราะฉะนั้น คนที่ไม่ลืม “ความส านึกรู้คุณ” หรือ “บุญคุณ” จะยิ่งได้รับโอกาสเป็นที่
ชอบพอของผู้คนเท่าๆกับค า “ขอบคุณ” ที่กล่าวออกไป ผลก็คือ คนที่รู้จักส านึกบุญคุณ
จะยิ่งมีคนเข้ามาหา ท าให้ได้รับโอกาสที่จะเชื่อมโยงไปสู่ความส าเร็จหรือความช่วยเหลือ
มากขึ้นตามไปด้วย เพราะฉะนั้นในยามปกติ ขอจงรู้จักส านึกรู้บุญคุณของผู้อื่นที่ท า
อะไรๆ ให้เราและฝึกให้เป็นนิสัย โดยพูดค าว่า “ขอบคุณ” เอาไว้ให้ติดปาก ยิ่งพูด 
“ขอบคุณ” ออกไป ก็จะยิ่งท าให้ผู้คนเข้ามาหา 

“ค าพูดเป็นการแสดงออกถึงจิตใจ” ดังนั้น เมื่อพูดแต่สิ่งดีๆ เรื่องดีๆ ด้วยการ
ใช้ค าที่เป็นบวกอยู่เสมอ จิตใจก็จะซึมซับค าพูดดีๆ เข้าไปในจิตใต้ส านึก เมื่อใจได้รับ
การเติมเต็มด้วยค าพูดเชิงบวก เราจะสังเกตถึงความสุขที่เกิดขึ้นภายในตัวเราได้ 
และหากเป็นเช่นนั้น ชีวิตก็จะเป็นไปตามที่เราปรารถนา ดังนั้นเริ่มเติมเต็มค าพูดดีๆ 
แนวคิดเชิงบวกให้ตนเองเสียแต่บัดนี้เพื่อเรียกสิ่งดีๆ ความโชคดี และความสุขเข้ามา
ในชีวิตตลอดไป 

幸運を呼び込む言葉の習慣

Kõun wo yobikomu kotoba no shũkan
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ใช้ค าว่า “ขอบคุณ” เพื่อเป็นที่รักของผู้อื่น 
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ค ำคมจำกคณบดี



LA
June 2020

ติดตามข่าวสาร ... 
คณะศิลปศาสตร์ สถาบันการจัดการปัญญาภิวัฒน์

Telephone : 02-855-0960E-mail : liberal_arts@pim.ac.th

Website LA :

http://la.pim.ac.th
Facebook Fan Page : 
www.facebook.com/pim.LiberalArts

#TeamPIMLA #TeamLA

บรรณาธิการ
บรรณาธิการบริหาร
อำจำรย์ทิพวรรณ อภิวันท์วรรัตน์ (คณบดีคณะศิลปศำสตร)์

บรรณาธิการผู้พิมพ์ผู้โฆษณา  : คณะศิลปศำสตร ์สถำบันกำรจดักำรปญัญำภวิัฒน์

กองบรรณาธิการภาพ / ข่าว
สำขำวิชำภำษำจีนธุรกิจ / สำขำวิชำภำษำญี่ปุน่ธุรกิจ / 
สำขำวิชำภำษำองักฤษเพื่อกำรสือ่สำรทำงธุรกิจ /
ศูนย์ที่ปรึกษำและพัฒนำอำชพีนักศึกษำ / ศูนย์อำรยปญัญำ /
คณะกรรมกำรเสริมสรำ้งภำพลักษณ์และสื่อสำรองค์กรคณะศิลปศำสตร์

ผู้จัดท า LA - Newsletter :  พัชรี ศรใีส


