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เราเผชญิหนา้กบัความเครยีดทางความคดิทางการเมอืงในประเทศ

ทีเ่ห็นตา่งมาเป็นเวลานานกวา่ 10 ปี  ภาวะเศรษฐกจิทีถ่ดถอยมา

กว่า 5 ปี  และการเผชญิกับภาวะโรคระบาดจากโคโรนาไวรัส ที่

คร่าชีว ิตคนไทยไปกว่า 500 คน และยังท าใหค้นติดเชื้อกว่า 

100,000 ราย  รวมถงึสภาวะทีต่อ้งเกอืบหยดุกจิการตา่ง ๆ และท า

ใหข้าดรายไดท้ีจ่ะมาเลี้ยงชพี  ซึง่ย่อมน ามาซึง่สภาวะทีเ่รียกว่า 

เหนื่อยเกนิไป  ผดิหวังซ ้า ๆ หรอืหมดไฟในตัวเอง หรอีทีเ่รยีกวา่

หมดก าลังใจ  แตอ่ยา่พึง่ถงึกบัคดิสัน้ท ารา้ยตนเอง  เราลองมาหา

แนวทางสรา้งแรงใจใหมก่นัอกีครัง้  โดย 

1) หยุดพัก  ไม่ว่าจะเหนื่อยกาย หรอืเหนื่อยใจ  ลองหยุดพักสัก

นิด  ถอยออกมาจากปัญหา  หายใจเขา้ออกลกึ ๆ เพื่อใหส้มอง

ไดรั้บออกซเิจน  เพื่อเราจะไดก้ลับมาสดชืน่อกีครัง้  แลว้มาน่ัง

มองดตูน้ไม ้ ทอ้งฟ้า  และสรรพสตัวร์อบตวัเราสกันดิ  เมือ่วนักอ่น

ไดม้โีอกาสชมภาพยนตร ์ความจ าสัน้ แต่รักฉันยาว  มกีารพูดถงึ

ตน้ชมพู่มะเหมีย่ว ทีผ่่านพายุแลว้ยังยนืตน้ได  ้ แมทุ้เรยีนจ านวน

มากไดล้ม้เสียหายไปหมด  ท าใหคุ้ณลุงในเรื่องคดิไดว้่า  แม ้

ตน้ไมย้ังพยายามยนืสูช้วีติเลย  แลว้เราจะไมล่องดหูรอื  และจาก

วนันัน้ ก็ท าใหค้ณุลงุมวีนันีท้ีม่สีวนทเุรยีนขนาดใหญ ่และกลับมามี

ชวีติทีด่ขี ึน้อกีครัง้ 

2) ลองมองหาสิง่ทีด่ ีๆ ในสถานการณ์ต่าง ๆ  เพราะ ในทุกสิง่ที่

เป็นเรือ่งเลวรา้ย  มักจะมเีรือ่งด ีๆ แฝงอยู่  หรอืเมือ่ประตใูดปิด  ก็

ลองพยายามเปิดประตนัูน้กอ่น แตถ่า้เปิดไมไ่ด ้ก็ลองมองหาประตู

ถัดไป หรอืถา้ไม่ม ีก็มองหาหนา้ต่าง ทีเ่ราจะออกจากหอ้งนัน้ไป



ได ้ และหากไม่มกี็ลองกลับมามองดวู่าในหอ้งนัน้มอีะไรใหเ้ราใช ้

ป ร ะโยชน์ ได บ้ า้ ง ไหม   เ ร าอาจจะได ใ้ช เ้ วลา นั้น ให เ้ ป็น

ประโยชน์  หรอืแมแ้ตก่ารทบทวนชวีติของเราเอง  เพือ่ทีว่า่เมือ่มี

คนมาเปิดประต ู เราจะไดอ้อกไปท าในสิง่ทีด่แีละมคีณุคา่ใหก้บัตวั

เราเอง 

3) ปล่อยวางในสิง่ต่าง ๆ ทีเ่กดิขึน้  หากเราไดท้ าในสิง่เหล่านัน้

อย่างเต็มที่ และดีที่สุดตามสถานการณ์นั้น ๆ แลว้  ไม่ควรที่จะ

โทษตนเอง  ไมค่วรโทษคนอืน่  เพราะหลายสิง่ทีเ่ราควบคมุไมไ่ด ้

ก็ยังมอียู่  เหมอืนค าพระทีว่่า อุเบกขา  น่ันคอื การพยายามช่วย

อยา่งเต็มทีแ่ลว้  หากไมไ่ดผ้ล ก็ตอ้งวางอเุบกขา  แตไ่มใ่ชไ่มไ่ด ้

พยายามท าอะไรเลย แลว้ก็อเุบกขาอยูร่ า่ไป 

4) ทุกปัญหาทีเ่ขา้มาในชวีติ  จะท าใหเ้ราเตบิโตและเขม้แข็งขึน้

เรือ่ย ๆ  คนทีป่ระสบความส าเร็จทกุคนไมใ่ชค่นทีไ่มเ่คยเผชญิกบั

ปัญหา  แต่ต่างกันทีว่ธิคีดิและเขา้หาปัญหาเหล่านัน้  ไม่มใีครที่

ไม่เคยทอ้แท ้ แต่อย่าใหม้ันนานเกนิ  เราตอ้งพรอ้มทีจ่ะกา้วขา้ม

ไปขา้งหนา้  ลม้เป็นเรื่องธรรมชาตขิองชีวติ  แต่ก็ควรที่จะลุก

เท่ากับจ านวนครัง้ทีล่ม้  เราอาจจะนอนไดเ้มือ่ลม้  แต่ไม่ใชน่อน

ตลอดไป  หากเราไม่เคยท าผดิพลาดมากอ่น  เราก็จะไม่รูเ้ลยว่า

อะไรทีถ่กูตอ้ง  และเมือ่เราเป็นพอ่แมค่น  เราก็มเีรือ่งทีล่กูสามารถ

มาปรกึษาเราได ้ ดกีว่าเราไม่มอีะไรใหเ้ขาปรกึษาไดเ้ลย  แต่ไม่

ควรเสีย่งในปัญหาทีถ่งึกบัท าใหเ้ราเสยีชวีติ 

5) ไม่ควรกลัวที่จะลม้เหลว  แต่ควรกลัวการลม้เลิกก่อนที่จะ

ด าเนนิการ  ความกลัวเป็นอปุสรรคทีส่ าคัญประการหนึง่ทีท่ าใหเ้รา

ไม่สามารถกา้วเดนิไปขา้งหนา้  บอ่ยครัง้เรากลัววา่งานทีท่ าจะไม่

สมบูรณ์แบบ  ไม่เป็นที่พอใจ  แต่ถา้เราไม่ท างานนั้นก็ไม่ได ้

เกิดขึ้นอย่างสมบูรณ์แบบ   การเริ่มสรา้งความเชื่อมั่นใหก้ับ



ตนเอง  สิง่ง่าย ๆ คอื การท าความส าเร็จใหเ้กดิขึน้ในชวีติเล็ก ๆ 

นอ้ย ๆ สม ่าเสมอ  หรอืการท าใหต้ัวเรายิง่ใหญ่ขึน้  ดว้ยการนอน

แลว้กางแขนกางขาออกไป  อย่างนอ้ยก็ท าใหเ้รารูส้กึสบายใจ

ขึน้  เราตอ้งไม่เผชญิหนา้ดว้ยความกลัว  แต่เราตอ้งไม่กลัวทีจ่ะ

เผชญิหนา้กบัปัญหาและอปุสรรคตา่ง ๆ 

6) การตัง้เป้าหมายใหไ้กล และไปใหถ้งึเป็นสิง่ทีด่ ี แตห่ลายครัง้

เป้าหมายทีไ่กลเกนิไป  ควรจะมเีป้าหมายระยะสัน้  เพือ่เป็นรางวลั

เมือ่เรากา้วไปถงึเป็นระยะ ๆ เป็นการสรา้งความภูมใิจแห่งการท า

ส าเร็จบา้ง  แต่ขณะเดียวกันก็แกไ้ขขอ้ผิดพลาดของตนเอง

ระหว่างทางไปตลอด  เพื่อท าใหเ้รามชีวีติทีด่ ีมคีุณค่าแก่ตัวเรา

เองมากขึน้ 

7) อ่านประวัติผู ป้ระสบความส าเ ร็จใหม้าก   อยากเป็นแบบ

ไหน  เอาตัวไปใกลค้นแบบนั้น  การจะประสบความส าเร็จตอ้ง

เรียนรูว้ธิีคดิ วิธีการลงมือท าของคนที่ประสบความส าเร็จดว้ย

เช่นกัน   และวิถีชีว ิตของคนที่ประสบความส าเ ร็จไดนั้้นไม่

เหมือนกัน   ซึ่งทุกคนตอ้งผ่านปัญหาและอุปสรรคมาแลว้

ทัง้นัน้  การอ่านเรือ่งเหล่านี้ นอกจากเป็นก าลังใจใหเ้รากา้วผ่าน

อุปสรรค และยังมองเห็นชอ่งทางการพัฒนาตนเอง และกระบวน

คดิ 

8) ปรกึษาคนที่ประสบความส าเร็จ  การไดพู้ดคุยกับคนแบบนั้น

ของเรา  จะชว่ยใหเ้ราไดรั้บก าลังใจอยา่งมหาศาล  นอกเหนอืจาก

การไปปรกึษาโดยตรง  โลกในวันนี้เราอาจจะหาขอ้ความเหล่านี้

ไดจ้าก Internet ไม่วา่จะเป็น podcast, youtube ฯ ก็อาจจะชว่ย

ใ ห ้เ ร า เ ห็ น แ น วท า ง ข อ ง ค นที่ ป ร ะ ส บ ค ว า ม ส า เ ร็ จ ไ ด ้

นอกจากนี้แลว้  การป้องกันไม่ใหเ้ราหล่นไปอยู่ในสภาวะหมด

ก าลงัใจ คอื 



กำรเป็นเพือ่นทีด่ขีองตวัเรำเอง  ดว้ยการทีเ่รามคีวามภาคภมูใิจ

ในตนเองบา้ง  การนับถอืตนเอง  แมค้วามส าเร็จทีเ่รามนัีน้อาจจะ

เป็นสิง่เล็กนอ้ยในสายตาเรา  แต่อาจจะยิ่งใหญ่ในสายตาคน

อืน่  ความภมูใิจเริม่จากเรือ่งเล็ก ๆ แลว้จะท าใหเ้รากา้วท าในเรือ่ง

ที่ส าคัญกับชีว ิตเราไดม้ากขึ้น  รวมถึงการรูจ้ักปลอบและให ้

ก าลังใจตนเองบา้ง  หลายครัง้ทีเ่ราคอยใหค้ าปรกึษากับเพีอ่นที่

ตอ้งการก าลังใจ  ท าไมเราไม่มาท ากับตัวเราเองบา้งเวลาที่เรา

ตอ้งการก าลังใจ เช่น บอกกับตนเองว่า  ฉันรูว้่ามันยาก  แต่เรา

จะตอ้งท าได ้และผา่นมันไปไดใ้นทีส่ดุ 

  

กำรหำงำนอดเิรกท ำ  ไม่ว่างานอะไรทีเ่ราชอบ ลองกลับมาท า

มันอกีครัง้  เชน่ การนอนฟังเพลง  การอา่นหนังสอี  การออกก าลงั

กาย  ปลูกตน้ไม  ้ แมแ้ต่การจดบันทึกเรื่องราวในชีวติ  เพราะ

กจิกรรมเหลา่นีจ้ะท าใหเ้ราไดอ้อกจากพืน้ทีบ่างสว่น แลว้ไปอยูใ่น

โลกที่เรารูส้กึสงบ และมีความสุข  เป็นการเตมิพลังใจและเพิ่ม

ความกระตอืรอืรน้ในชวีติ  และท าใหเ้รารอเวลาจะกลับเขา้ไปอยู่

ในโลกนัน้อกีครัง้  แมแ้ต่การบันทกึเรื่องราวของตนเอง เป็นการ

ระบายความรูส้กึต่าง ๆ ท าใหเ้ราไดผ้่อนคลายในชว่งนัน้  รวมถงึ

ท าใหเ้ราทราบถงึการเตบิโตของตัวเราเอง  วา่เราผา่นอะไรมาบา้ง 

ทัง้เรือ่งดแีละเรือ่งรา้ย  เพือ่ใหเ้ราไดเ้รยีนรูแ้ละน ามาปรับปรุงตัว

เราเองตอ่ไป  เพือ่สรา้งแรงบันดาลใจใหก้บัตัวเราเอง และคนรอบ

ขา้ง 

 

จดบนัทกึ ค ำพูด หรอื ขอ้ควำมส ัน้ ๆ ทีท่ ำใหเ้รำรูส้กึด ีและมี

พลังขึ้นมาใหม่  ค าพูดดี ๆ จาก facebook, blog, Instagram 

หนังสอื ฯ จะช่วยใหเ้รามคีวามรูส้กึฮกึเหมิขึน้มาใหม่  การไดร้ับ

ค าพดูด ีๆ ทีเ่ป็นพลงับวก  และการออกจากการหมกมุน่ในเรือ่งลบ 



ๆ ก็ท าใหเ้รารูส้กึดีขึน้  และพงึระลกึเสมอว่า  อย่ายอมใหใ้ครก็

ตามมาขโมยความสขุของเราไป 

การใหก้ าลังใจตนเองเป็นสิง่ส าคัญของการยอมรับตนอง และเป็น

แรงจูงใจที่จะท าใหเ้รามีพลังในการด าเนินชีวติต่อไป  หวังว่า 

ผูอ้า่นคงหาแนวทางของตนเองได ้  

ตดิตามเราไดจ้าก www.minsenconcept.com 

http://www.minsenconcept.com/

