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นักศึกษาช้ันปีท่ี 4 
สาขาวิชาภาษาอังกฤษเพื่อการส่ือสารทางธุรกิจ 

ได้รับคัดเลือกไปฝึกปฏิบัติงาน 
ณ โรงแรม Sheraton Hokkaido Kiroro Resort ประเทศญี่ปุ่น 

ตั้งแตว่ันศุกร์ที่ 23 สิงหาคม จนถึง
วันศุกร์ที่ 8 พฤศจิกายน 2562
เป็นระยะเวลาทั้งส้ิน 3 เดือน

ฝึกปฏิบัติงาน ณ โรงแรม 
Sheraton Hokkaido Kiroro Resort ประเทศญี่ปุ่น

ท ำงำนเป็น

Scan Me
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การประกวดนวัตกรรมนักศึกษา
โครงการ GSB Innovation Club ประจ าปี 2562
ในกิจกรรม Smart Start Idea by GSB Startup 

หัวข้อ “ธุรกิจยุคใหม่ตอบโจทย์วัย 60 Plus” 
ประจ าเดือนพฤศจิกายน 2562

ช่ือกลุ่ม : Aggel (ได้รับรางวัลชนะเลิศ เงินรางวัล 10,000 บาท)
นักศึกษาช้ันปีที่ 4 สาขาวิชาภาษาอังกฤษเพ่ือการส่ือสารทางธุรกิจ คณะศิลปศาสตร์
1. นางสาว สมฤทัย จันทร์ศรีเสาร์ (หัวหน้าทีม)
2. นางสาว เบญญา เกิดสมนึก
3. นางสาว ปาริชาติ พุ่มมะเดื่อ
4. นาย กิตติทัต วงษ์พวง
5. นาย ศรัณยู จีนานนท์
อาจารย์ที่ปรึกษา อาจารย์พิชญา ติยะรัตนาชัย 
(หัวหน้าสาขาวิชาภาษาอังกฤษเพ่ือการส่ือสารทางธุรกิจ)
เมื่อวันพุธที่ 27 พฤศจิกายน 2562 จัดโดยสถาบันการจัดการปัญญาภิวัฒน์ 
ร่วมกับธนาคารออมสินในโครงการ Smart Start Idea by GSB Startup

นวตักรรม

March 2020

Scan Me
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Learning Personal Change Management Skills

Sathita Thanasabkasem

Director of Cross Cultural Center, 

Faculty of Liberal Arts

 How can I solve my life problems?

 6 Tips for Personal Change



LA
March 2020

อ่านมาเลา่ โดยออแอว๋

ในปีใหม่ที่ผ่านมาน้ีออแอ๋วได้รับหนังสือเป็นของขวัญหลายเล่ม
มีเล่มหน่ึงที่อ่านแล้วน่าสนใจอยากน ามาแบ่งปัน เป็นหนังสือภาษาญี่ปุ่น 

ที่เขียนโดย 
คุณอุเอะนิชิ อะคิระ มีคุณปาวัน การสมใจแปลเป็นภาษาไทย 
ชื่อหนังสือ幸運を呼び込む言葉の習慣：

Kouun Wo Yobikomu Kotoba no Shuukan ชื่อภาษาไทยคือ ......

สวัสดีปีใหม่ผู้อ่านทุกท่าน ขอให้ปี 2020 นี้
เป็นปีแห่งความสุข ความสนุกสนาน 

เป่ียมพลังในการสร้างสรรค์ส่ิงดีๆกันนะคะ

พูดเรือ่งบวก เรียก โชคด ี
พูดเรือ่งด ีเรียก ความสขุ
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พูดเรือ่งบวก เรียก โชคดี 

พูดเรือ่งด ีเรียก ความสขุ

ผู้เขียนหนังสือเล่มน้ีแบ่งคนออกเป็นสองประเภท คือ คนท่ีมีความอยากเป็นแบบน้ัน 
แบบน้ี แล้วท าตามสิ่งท่ีตนคิดไว้ทันที กับ คนประเภทท่ีท าสิ่งท่ีปรารถนาให้เป็นจริงไม่ได้
คนประเภทแรกจะใช้ชีวิตได้อย่างมีความสุข ส่วนประเภทหลังจะใช้ชีวิตอย่างคับข้องใจ

ทุกวัน ซ่ึงผู้เขียนมองว่าสิ่งท่ีท าให้คนสองประเภทน้ีมีความแตกต่างกัน คือ “ค าพูด”
น่ันเอง !!!

ท่ีญ่ีปุ่นมีค าว่า ことだま (Kotodama) – จิตวิญญาณแห่งถ้อยค า แสดงถึงความ
เชื่อแต่โบราณว่าในถ้อยค ามีจิตวิญญาณสถิตอยู่ซ่ึงหมายความว่าในค าพูดมีพลังท่ี
จะเปลี่ยนแปลงชะตากรรมของผู้พูดได้ ผู้เขียนหนังสือเล่มน้ีมองว่าค าพูดมีพลังมาก 
เป็นพลังท่ีย่ิงใหญ่เกินหย่ังวัด แต่คนส่วนใหญ่ไม่เคยสนใจค าพูดท่ีตนเองใช้เป็นประจ า
เหล่าน้ี มีข้อสังเกตว่าผู้ท่ีประสบความส าเร็จส่วนใหญ่ระมัดระวังการใช้ค าพูดของตน
อย่างย่ิง คนท่ีใช้ค าพูดเชิงบวกเป็นประจ าสภาพจิตใจจะอยู่ในสภาวะเป็นบวก คนแบบน้ี
จะมีแต่เร่ืองดีๆ เกิดขึ้นกับตนเองเสมอ ในทางกลับกันคนท่ีใช้ค าพูดเชิงลบจิตใจและชีวิต
ก็เศร้าหมองไปด้วย มักไม่ค่อยประสบความส าเร็จเท่าท่ีควร ลองมาดูกันว่า การพูดเร่ือง
บวกจะเรียกโชคดี และการพูดเร่ืองดีจะเรียกความสุขได้อย่างไรนะคะ ตามมาเลยค่ะ 
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ถ้าพูดแต่ส่ิงที่ดีๆ ก็จะมีแต่ “ เรื่องดีๆ  “ 

เกิดขึ้น >>> เปลี่ยนชีวิต ด้วยถ้อยค าเชิงบวก 

ค าพูดมีท้ัง “เชิงบวก”  และ “ เชิงลบ “  :-
ค าพูดท่ีดีต่อใจ = เชิงบวก เช่น <ดีใจ>  <สนุก>  <ขอบคุณ>  < ความสุข>

ค าพูดท่ีไม่ดีต่อใจ  = เชิงลบ เช่น <เกลียด>  <ไม่ได้>  <ยังไงก็>  <บ้า>  เป็นต้น  

คนท่ีหมั่นใช้แต่ค าพูดเชิงบวก จะท าให้รู้สึกแจ่มใส สภาพจิตใจเป็นบวก ไวต่อเร่ืองท่ี
น่าดีใจ น่ายินดี แต่ถ้าใช้แต่ค าพูดเชิงลบ จะท าให้จิตใจย่ิงหม่นหมอง มีแต่พลังลบท่ี
สะสมอยู่ในตัว ไม่สามารถรับรู้ถึงโชคดีท่ีอยู่ตรงหน้า ไวต่อเร่ืองท่ีรังแต่จะท าให้เศร้า
หมอง ผลคือจะดึงดูดแต่เร่ืองร้ายๆเข้ามา 

การใช้ค าพูดในเชิงบวกหรือค าพูดในเชิงลบจะเปลี่ยนชีวิตได้ ดังน้ัน ควรใช้ค าพูดเชิง
บวกมากๆ เพ่ือ ท่ีจะสามารถใช้ชีวิตอย่างเป็นสุข
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ถ้าเอ่ยปากบอกส่ิงท่ีปรารถนาจะดึงดูดส่ิงดีๆเข้าหาตัว :-
การจะดึงดูดสิ่งท่ีดีๆเข้ามาหาตัวเรา อันดับแรกท่ีต้องท าคือ ต้องมีความปรารถนา

อย่างแรงกล้าว่า อยากท าอะไรให้ส าเร็จ ท าอย่างไรตนเองจึงจะมีความสุข  

แล้วจึงน าความปรารถนาน้ันมาเปลี่ยนเป็นค าพูด เช่น  

“อยากได้ .....” 

“อยากท างาน.....”

“อยาก..... “    

อันดับต่อมาคือ ควรเปิดใจและลองคิดดูว่าสิ่งท่ีตนเองต้องการจริงๆคืออะไร 

แล้วคิดถึงสิ่งน้ันอย่างแรงกล้าอยู่เสมอว่า 

“อยากท าให้เป็นจริง”

“จะท าให้เป็นจริง”

“จะท าให้ส าเร็จให้ได้”

หรือน าสิ่งท่ีปรารถนามาเขียนเป็นลิสต์รายการสิ่งท่ีอยากให้เป็นจริงอย่างแรงกล้า 
แล้วอ่านสิ่งเหล่าน้ันบ่อยๆ เป็นการสลักถ้อยค าแห่งความต้องการเหล่าน้ันลึกลงไป
ในหัวใจอยู่เสมอ จะเป็นการดึงดูดสิ่งหรือเหตุการณ์ที่เป็นไปตามที่ร้องขอให้เข้ามา
หา หรืออีกนัยหน่ึงคือ ปรากฎการณ์ที่เรียกกันว่า “กฎแห่งแรงดึงดูด” กล่าวคือ 
เปลี่ยนสิ่งที่อยากท าให้ส าเร็จเป็นถ้อยค าสลักลึกลงในใจ เร่ืองดีๆ จะมาหาคนที่นึก
ปรารถนาอยู่ตลอดเวลาว่า อยากท าความฝันให้เป็นจริง อยากมีความสุข
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คนท่ีใช้ค าพูดเชิงบวก ตีความส่ิงต่างๆ จะไม่มีวันหดหู่ :-
ในเวลาท่ีเกิดเร่ืองร้ายๆ ให้พยายามตีความด้วยค าพูดในเชิงบวกเท่าท่ีจะท าได้ 
เพราะจะท าให้ช่วงเวลาแห่งความหดหู่ลดลงและสามารถใช้ชีวิตได้อย่างมี
ความสุขมากขึ้น เช่น ถ้าเป็นหวัด มีไข้ ต้องหยุดงาน หากคิดว่าตนเองไม่สบายใจ
ก็จะหดหู่ แต่หากคิดในมุมกลับว่า การป่วยไข้น้ีท าให้เราได้พัก ก็จะช่วยให้จิตใจ
ผ่องใสขึ้น ดังน้ันเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นรอบตัวเรา จะเปลี่ยนไปอย่างไร ก็ได้ขึ้นอยู่กับ
วิธีการมองหรือตีความของเรา 

คุณก าลังกล่ันแกล้งตัวเองด้วยค าพูดอยู่รึเปล่า :-
ถ้อยค ามีพลังเหนือกว่าท่ีเราคาดคิดไว้นัก พริบตาท่ีเรากล่าวถ้อยค าต าหนิจะเหมือน
การส่งผ่านความเกลียดชังน้ันให้เผาผลาญตนเอง คนท่ีชอบต าหนิท้ังตนเองและผู้อื่น 
ไม่ว่าจะเป็นเร่ืองเล็กน้อยเพียงใด ค าต าหนิน้ันถือเสมือนเป็นพลังลบท่ีจะย้อนกลับ
มากลั่นแกล้งหรือท าร้ายตนเองอยู่เสมอ เพราะเมื่อพูดไม่ดี จิตใจก็จะไม่ดี ไม่แจ่มใส
ไปด้วยทุกคร้ัง ในท่ีสุดก็จะน าไปสู่การท าให้ตนเองบาดเจ็บทางใจโดยไม่รู้ตัว 
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การพร่ าบ่นถึงส่ิงท่ีไม่พอใจคือศัตรูตัวฉกาจของความสุข:-
ดร.โจเซฟ เมอร์ฟ่ี (Joseph Murphy) นักปรัชญาแห่งความส าเร็จ กล่าวไว้ว่า 
“จิตส านึกมีพลังมหาศาลท่ีสามารถสัมผัสรู้ถึงความรู้สึกแรงกล้าของบุคคล และจะ
ชักน าบุคคลน้ันๆ ไปในทิศทางท่ีตนปรารถนา”  ดังน้ันคนท่ีเอาแต่คร่ าครวญถึงสิ่งท่ี
ตนไม่พอใจ จะเป็นการปลูกฝังรากลึกของค าพูดในเชิงลบว่า ตัวเองโชคร้าย ตัวเอง
ท าอะไรก็ไม่ได้เร่ือง ลงไปในจิตใต้ส านึกของตนเอง ผลลัพธ์ก็คือ อาจท าให้กลายเป็น
คนท่ีพอจะท าอะไรเข้าจริงก็ล้วนไม่ราบร่ืนไปเสียหมด การพร่ าบ่นถึงสิ่งท่ีไม่พอใจจะ
ขัดขวางเส้นทางไปสู่สิ่งดีๆ เรียกว่า เป็นศัตรูตัวฉกาจของความสุขโดยแท้ 

คนท่ีมักนินทาว่าร้ายคนอื่นย่อมไม่เป็นท่ีรัก :-
เน่ืองจากมนุษย์เป็นสัตว์สังคมจึงมีนิสัยชอบสอดรู้สอดเห็นเร่ืองของผู้อื่น การนินทา
จึงเป็นสิ่งท่ีชอบกันเป็นทุนเดิมอยู่แล้ว ดังน้ันในช่วงแรกผู้คนอาจสนใจไปรุมล้อม 
คนท่ีพูดจาว่าร้ายผู้อื่น แต่น่ันเป็นเพียงความสุขชั่วขณะเหมือนได้รับประทานอาหาร
รสอร่อยเท่าน้ัน หลังจากน้ันคนส่วนใหญ่ก็จะเร่ิมคิดว่า คนท่ีเอาแต่นินทาผู้อื่น น้ัน  
ไม่น่าคบหาควรอยู่ห่างๆ ไม่ช้าก็จะกลายเป็นคนท่ีไม่มีใครชอบ คนท่ีเอาแต่นินทาว่า
ร้ายผู้อื่น ไม่นานตนเองก็จะถูกมองในแง่ไม่ดีไปด้วย 
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ยิ่งบ่นตนเองยิ่งไม่มีท่ีอยู่:-
ค า บ่นแม้ เ พี ยงห น่ึ งค าส าม ารถ เปลี่ ยน
บรรยากาศของสถานท่ีแห่งน้ันให้หม่นหมอง
ลงในพริบตา และหากเอาแต่พร่ าบ่น ในไม่ช้า
คนรอบข้างจะแหนงหน่ายกลายเป็นการชัก
น าสถานการณ์ท่ีตนจะถูกมองในแง่ลบว่า 
“เป็นคนน่าร าคาญ” ในท่ีสุด ดังน้ัน คนท่ีดีแต่
บ่นสุดท้ายแล้วมักต้องทุกข์ใจตนเอง 

คุณมัวแต่คิดถึง “เหตุผลท่ีท าไม่ได้อยู่หรือเปล่า” :-
เวลาท่ีคิดจะท าสิ่งใหม่ๆหลายคนคงจะมีกังวล ซ่ึงในบรรดาคนท่ีมีกังวลเหล่าน้ี 
จะมีท้ังคนท่ีสามารถก้าวข้ามและเอาชนะความกังวลไปได้ กับคนท่ีไม่สามารถ
เอาชนะและถอดใจยอมแพ้ในท่ีสุด คนท่ียอมแพ้ส่วนใหญ่แล้วมักคิดถึงเหตุผลท่ีท า
ไม่ได้ และพูดออกมาเพ่ือเพ่ิมความกังวล สุดท้ายก็ท าให้ตนเองหมดพลังและล้มเลิก
ความต้ังใจไปโดยปริยาย ดังน้ันจึงควรลองทบทวนรูปแบบการคิดของตนเองดูว่า 
ตนเป็นประเภทท่ีคอยแต่จะคิดถึง “เหตุผลท่ีท าไม่ได้” หรือไม่  ถ้าเป็นคนประเภท
ดังกล่าวน้ี ควรปรับเปลี่ยนตนเอง ใช้แนวคิดท่ีเป็นการเพ่ิมพลังบวกให้ตนเองน่าจะ
ดีกว่า
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ค าพูดจะย้อนกลับสู่ตนเอง:-
คนใกล้ตัวท่ีสุดท่ีคอยฟังค าพูดของเราอยู่ไม่ใช่ใครอื่น แต่คือ ตัวเราเอง พลังงาน
ของถ้อยค าในเชิงลบไม่เพียงส่งไปถึงอีกฝ่ายท่ีเราพูดด้วย แต่จะกลับหาเราเช่นกัน 
เมื่อเราพูดกับใครว่า “เกลียด” “โง่” อาจท าให้เราสบายใจชั่วขณะเพราะได้
ระบายอารมณ์ แต่หลังจากน้ันความขุ่นมัวในอารมณ์ก็ยังคงอยู่ เพราะพลังลบได้
เข้าสู่ตัวเราจากค าพูดท่ีเปล่งออกไปน่ันเอง ในทางกลับกัน ค าพูดในเชิงบวก เช่น 
“ชอบ”  “ดีใจ” “ขอบคุณ” แม้จะเป็นค าพูดเพ่ือคนอื่น แต่ก็เป็นการให้พลังบวก
แก่หัวใจตนเอง เพราะฉะน้ันเราต้องอย่าลืมว่า ถ้อยค าท่ีพูดออกไปมีอิทธิพลมาก
ท่ีสุดต่อตัวเราเอง หาใช่ผู้อื่นไม่ ดังน้ันจึงควรระมัดระวังค าพูดของตน ควรพูดแต่
ถ้อยค าในเชิงบวกให้ตนเองได้ยินบ่อยๆ ใส่ใจที่จะส่งถ้อยค าในเชิงบวกให้หูของเรา
ได้ยินเสมอ 
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วิธีใช้ถ้อยค าของคนโชคดี :-
คนโชคดีมักจงใจพูดถ้อยค าในเชิงบวกอยู่เป็นนิจ ย่ิงไปกว่าน้ัน ค าพูดของคนโชคดี
ยังมีลักษณะเด่นคือ  ใช้ถ้อยค าเชิงบวกแบบไม่มีขีดจ ากัด ไม่พะวงต่อการ
ตอบสนองของฝ่ายตรงข้าม คนโชคดีจะคิดเสมอว่า ต่อให้อีกฝ่ายไม่ยินดีไปกับ
ค าพูดของตน ก็ไม่ใช่สิ่งท่ีต้องกังวลเพราะ รู้ดีว่าค าพูดและเจตนาดีของตนเองน้ัน
จะไม่มีวันเสียไปด้วยปฏิกิริยาตอบรับจากอีกฝ่าย การชื่นชมผู้อื่น หรือการเสนอตัว
เพ่ือช่วยเหลือผู้อื่นถือเป็นพลังงานบวกในตัวผู้พูด ถึงแม้อีกฝ่ายจะไม่สนใจในทันที 
แต่พลังบวกท่ีเกิดขึ้นในตอนน้ันจะถูกส่งขึ้นไปวนเวียนในจักรวาลและกลับมาหา  
ผู้พูดในรูปแบบใดแบบหน่ึง 

ดังน้ันคนที่ใช้ถ้อยค าในเชิงบวก เร่ือยๆ โดยไม่ยึดติดกับปฏิกิ ริยาของอีกฝ่าย 
จะกลายเป็นการเรียกความโชคดีเข้ามาหาตนเองได้มากเท่าๆกับที่ส่งออกไป 

อ่านมาถึงตรงน้ี เชื่อแน่ว่าหลายท่านคงเข้าใจเรื่องของการใช้ถ้อยค า

เพิ่มพลังบวกบ้างไม่มากก็น้อย ดังน้ันลองมาปรับเปลี่ยนวิธีใช้ค าพูดกันค่ะ 

จะได้ทราบว่าค าพูดมีพลังมากกว่าทีคิ่ด 

ยังมีตอนต่อไปนะคะ โปรดติดตาม ตอนที ่2 “ นิสัยแหง่การใชค้ าพดู 

ที่ช่วยใหค้ลายกงัวล” : ความม่ันใจจะพรั่งพรูออกมานับจากวันน้ี 


