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นพ.อนุวัฒน ศุภชุติกุล

ขอ้แนะนาํเพ่ือความสุขและความสําเร็จในการทาํงาน

สําหรบัคนทาํงานทกุระดบั คอืการรักษาและพัฒนา
พลังความคิด (Head) พลังใจ (Heart) และฝมีือในการทํางาน (Hand)



รักษาและเพิ่มความกระฉับกระเฉงของสมอง (Intellectual Fitness) ดวยหัวใจนักปราชญ “สุ จิ ปุ ลิ”หรือ 

ฟง คิด ถาม เขียน ซึ่งอาจขยายความใหเหมาะกับยุคสมัยไดดังน้ี

Head

สุตะ

พลังความคิด

การฟังหรอืการรบัรูข้อ้มลูข่าวสาร มไีดท้ัง้จากการฟังและการอา่น 
ประเดน็สําคญัคอืจะเลอืกรบัรูข้อ้มลูจากแหลง่ใดท่ีมคีวามนา่เชือ่ถอืและใชป้ระโยชนไ์ด้

การใชประโยชนตองเริ่มจากเรามี

ประเด็นท่ีอยากรู้ ประเด็นอยากรู

เกดิจากการเปนคนท่ีใสใจในหนาที่

รบัผดิชอบ ชางสังเกต ชางตัง้คาํถาม 

กล  าท  าทาย สิ่ งที่ ปฏิบั ติ เดิ มๆ 

กลายอมรับและบอกวาตัวเองไมรู 

แหลงขอมลูทีม่คีวามนาเชือ่ถือตอง

มีการตรวจสอบและเทียบเคียง 

การตรวจสอบความนาเชื่อถือ 

ต องมี ใจเป นกลาง มีหลักการ 

พิจารณาทั้งที่มาวาขอมูลนั้นไดมา

อยางไร และทีไ่ปวาถาเอาไปใชแลว

จะเกิดผลกระทบอะไรขึ้น 

จับประเดน็ การฟงและการอานจะ

มีความหมายเมื่อเราจับประเด็นได 

ควรจบัประเดน็ใหไดทัง้ใจความสาํคญั 

และเจตนารมยของเจาของขอมูล  

การทําความเขาใจถึงความหมาย

หรอืรากทีม่าของคาํทีใ่ชกอ็าจจะชวย

ใหเกิดความเขาใจในประเด็นหลัก

ไดดีขึ้น



จินตะ

ปุจฉา

เม่ือรบัรูข้อ้มลูข่าวสารแลว้ก็ลบัสมองต่อดว้ยการนาํข้อมลูข่าวสารนัน้
มาคดิใครค่รวญ จะคดิใคร่ครวญอยา่งไรใหเ้กดิประโยชน์

คิดมุ่งเป้า เปาหมายคือการนําไปใชประโยชนเพื่อสรางคุณคาใหแกสวนรวม องคกร 

และตนเองอยางสมดุล

ไม่คิดวกวน ใครครวญแลวตองใชประโยชนได อาจจะเพิ่มพูนความเขาใจที่มีอยู

เดิมเชื่อมตอส่ิงตางๆ ชัดเจนยิ่งขึ้น นําไปเปนหลักในการตัดสินใจหรือเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรมของตน

คิดด้วยใจที่เปิดกว้าง ยอมรับวาเรายังไมรู  ยอมรับและทําความเขาใจความ

คิดเห็นที่แตกตาง

การตั้งคําถามคือจุดเริ่มต้นของการหาคําตอบใหม่ 
จุดเริ่มต้นของการเปลี่ยนแปลง จะตั้งคําถามกับใคร อย่างไร

วาความเชื่อที่เรามีอยูนั้นยังใชการไดอยูหรือไม 

ความรูและทักษะที่เรามีอยูนั้นเพียงพอหรือไม 

สิ่งที่เราทําอยูนั้นเหมาะสมและเพียงพอหรือไม

ตั้งคําถามกับตนเอง

เพื่อเติมเต็มในสวนที่เรายังไมรู

ตั้งคําถามกับผู้รู้



ลิขิต
การเขียนอาจมีเป้าหมายหลายประการ เพ่ือบันทึก เพ่ือจัดระบบความคิด 
เพ่ือถ่ายทอดข้อมูลและความคิด

ลิขิต
การเขียนอาจมีเป้าหมายหลายประการ เพ่ือบันทึก เพ่ือจัดระบบความคิด 
เพ่ือถ่ายทอดข้อมูลและความคิด

 เพื่อรวมคิดหาหนทางใหมๆ ในการทํางาน 

ระหวางที่เราตั้งคําถามไปนั้น ถาฝกใหดีเราจะ

ไดรับคําตอบจากคําถามที่เราเปนคนตั้ง

ตั้งคําถามกับเพ่ือนร่วมงาน

คําถามเหลานีมั้กจะนํามาสูคาํตอบท่ีเราไมคาดฝน 

อยาปดกั้นคําถามที่ไมเสนาะหู

เปิดโอกาสให้ผู้คิดต่างได้ตั้งคําถาม

เขียนเพ่ือบันทึกข้อมูล

เขียนเพ่ือจัด
ระบบความคิด

เขียนเพ่ือถ่ายทอด

เปนการบันทึกเรื่องราวและความรูที่เกิดขึ้น อาจผนวกเอาอารมณ 

ความรูสึก ความคิดเห็น และฉากทัศนเขาไปตามความถนัด ซึ่งการ

เพิ่มสิ่งเหลานี้เขาไปก็จะยิ่งเพ่ิมความประณีตในการสังเกตและ

การเขียนมากยิ่งขึ้น ทําใหเรื่องราวที่บันทึกนาอานมากข้ึน

มีขอแนะนําใหบันทึกสิ่งที่ทําและสิ่งที่จะทําในระหวางการเปลี่ยน

ผานกิจกรรมของเรา คือสรุปวากิจกรรมที่แลวเราทําอะไรลงไป 

อะไรสําเร็จ อะไรที่ยังเหลือคางอยู และวางแผนวากิจกรรมตอไป

ที่จะทํานั้นเรามีเปาหมายอะไร

มีรูปแบบของการเขียนเพื่อถายทอดมากมาย เชน เรื่องเลา การถอด

บทเรียน การเขียนเพื่อสื่อสารความคิดเห็นบน Social Media 

การเขียนบทความวิชาการ เปนตน



Heart
พลังใจ

พลงัใจคอืหวัใจของการขบัเคลือ่นทุกส่ิงในชวีติ เราอาจสราง รกัษา และยกระดบัพลงัใจของเราดวยแนวคดิตอไปนี้

Flow

Integrity

การมีความสุขกับส่ิงที่ทําอย่างลืมวันลืมคืน ภาวะนี้เกิดจากการทํางานที่ยาก
และเรามีความสามารถที่จะทําให้สําเร็จได้ โดยเกิดจากการพัฒนาความสามารถ

ให้สูงขึ้นเพ่ือรับมือกับงานที่ยากขึ้นเปน็ลําดับ ส่ิงนี้จะทําให้เกิดความสุขได้
กับผู้คนทุกคน ในทุกวงการ ทั้งในงานอาชีพและงานอดิเรก

มีความเต็มอิ่ม ความมั่นคง ความสมบูรณ์ในตนเอง 
ส่ิงที่กระทํานั้นสะท้อนคุณธรรมที่เปน็หลักยึดในใจอย่าง
เสมอตน้เสมอปลาย หลกัยดึงา่ยๆ กค็อืการไมเ่บียดเบยีน 
ไม่ดูดาย และเอื้อประโยชน์

การไม่เบียดเบียน

ไมเบียดเบยีนตนเอง ไมเบยีดเบยีน

ผูอ่ืน ไมเบียดเบียนสงัคม ไมเบยีด

เบียนทรัพยากรและส่ิงแวดลอม 

ทั้งดวยการกระทํา คําพูด และ

ความคิด

การไม่ดูดาย

ไมทอดทิง้กนัเมือ่ยามทีเ่หน็ผูประสบ

ความยากลําบากหรือตองการ

ความชวยเหลือ ทัง้ในทีท่าํงานและ

ในสังคมโดยรวม

การเอื้อประโยชน์

มนุษยเปนทั้งผูเสพและผูสราง 

การมีหลักทําเพื่อเอื้อประโยชน

ตอสวนรวมเปนตัวชวยใหเรา

มีสมดุลในการเสพและสราง



Respect
ความเคารพนับถือกันและกัน เปน็ปัจจัยสําคัญของสังคมที่มีพลัง

เปนการยอมรับในความเทาเทียมกันของมนุษย ผูที่ Respect ผูอื่น

จะไดรับการ Respect ตอบ และนำมาสูพลังสรางสรรครวม

เราสามารถแสดงออกถึงความเคารพนับถือในการปรากฏตัวของผูอ่ืน 

ในความคิดเห็นของผูอ่ืน ในสิทธิและศักด์ิศรีของความเปนมนุษย

ความอ่อนน้อมถ่อมตน เป็นเคร่ือง
ขัดเกลาเพ่ือลดตัวตน แม่ชีเทเรซ่าให้
หลักเรื่องนี้ไว้ 15 ข้อ พอสรุปได้เป็น
หมวดหมู่ดังนี้

Humility ลดตัวตน

เป็นผู้แบกรับ

พูดเกี่ยวกับตัวเองใหนอย ไมแสวงหาคำชม

หรือความรัก ยอมรับการดูถูก/ถูกลืม/ไมให

ความสำคัญ

มุงทำงานในหนาที่ของตัวเอง ไมแทรกแซง

หนาท ี ่ของคนอ ื ่น ไม อยากร ู อยากเห ็น

ไมจับผิดผูอื ่น

ไม่แทรกแซง 

รับมือกับการกระทบกระทั่งดวยอารมณขัน 

ยอมรับการถูกตำหนิแมวาจะไมเปนความจริง

ยอมรับทำงานที่ยากกวา

ทําไมต้อง Respect

Respect อะไร



Hands
ฝีมือในการทำงาน

Pragmatism

การพัฒนาฝมือในการทํางาน ทําไดโดยการเปนนักปฏิบัติ การรูจักใชโอกาส การคิดนอกกรอบ ออกจาก

เขตความปลอดภัย

 

เปน็นักปฏิบัติ

ไม่จํานนต่อปัญหา มุ่งอนาคต

Opportunity รู้จักใช้โอกาส

ใช้โอกาสที่
มีผู้หยิบยื่นให้

เมื่อใดที่มีผูหยิบยื่นโอกาสให ก็เขาแบกรับทันทีโดยไมเกี่ยงงอนวา

ตัวเองจะตองทำงานหนักกวาผูอ่ืน มากกวาผูอ่ืน ดวยถือวาย่ิงทำมาก

ย่ิงไดฝกปรือ ผูท่ีหยิบย่ืนใหน้ันเขาเห็นฝมือเห็นความสามารถของเรา

นักปฏิบัติไมพูดโดยไรจุดหมาย 

ไมเสียเวลาพูดในส่ิงท่ีคนสวนใหญ

รูอยูแลว ไมเสียเวลาอภิปรายใน

เรื่องปลีกยอย แตจะมุงไปสูการ

ตัดสินใจวาจะเลือกทางออกอะไร

มาปฏิบัติ

มองปญหาแลวเห็นแผนที่จะลง

มือทำ รูวาจะจัดการกับความยาก

อยางไร จะวางลำดับข้ันตอนการ

ทำงานอยางไร จะซอยงานให

พอมืออยางไร จะหาแนวรวมมา

ชวยไดจากที่ไหน

นักปฏิบัต ิจะเรียนรู จากอดีต

แตพอควร แลวใชเวลาสวนใหญ

ขบคิดวาจะทำอยางไรกับปจจุบัน

และอนาคต 

ไม่ดีแต่พูด



ใช้โอกาสที่
แสวงหาด้วยตนเอง

ใชโ้อกาสถอืวา่การทํางาน
คอืการปฏบิตัธิรรม

แมไมมีผูหยิบยื่นใหเราก็สามารถหาโอกาสไดดวยตนเอง งานที่ถูก

ละเลย งานที่ไมมีผูสนใจ เปนโอกาสอันดีที่เราจะใสความคิดของเรา

ลงไปในงานนั้นไดเต็มที่

การทำงานคือการทำหนาที่เพื่อความรอดของชีวิตและจิตวิญญาณ 

ใชงานเปนเครื่องชวยในการฝกสติ เปนเครื่องขัดเกลาตนเอง

Think out of the box
& get out of comfort zone

คดินอกกรอบและออกไปนอกเขตความปลอดภยั

ลงมือทำด้วยความ
คิดสร้างสรรค์ คิดนอกกรอบ

Get out of comfort zone

ดวยการหมั่นตรวจสอบเปาหมายของเรากับ

เปาหมายขององคกร รับรูสิ่งแวดลอมและความ

คาดหวังที่เปลี่ยนแปลงไป และชวนกันทลายเกราะ

ความมั่นคงปลอดภัยที่ทำใหเราอยูอยางเดิมดวย

ความสบายใจ ไมคิดเปลี่ยนแปลง

Think out of the box

• หาสิ่งใหมๆ มากระตุน (ขอมูล ผูคน สิ่งแวดลอม)

• ใชเครื่องมือปลดปลอยพลังความคิดสรางสรรค

ของตนเองและทีมงาน

• หาโอกาสนำไปสูการปฏิบัติและรับเสียงสะทอน

กลับเพื่อปรับปรุง

ออกไปนอกเขตความปลอดภัย

ขอให้ใช้ Head, Heart, Hands ของทุกท่านให้คุ้มค่าครับ“ ”


