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ขอ้แนะนาํเพ่ือความสุขและความสําเร็จในการทาํงาน

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



รักษาและเพิ่มความกระฉับกระเฉงของสมอง (Intellectual Fitness) ดวยหัวใจนักปราชญ “สุ จิ ปุ ลิ”หรือ 

ฟง คิด ถาม เขียน ซึ่งอาจขยายความใหเหมาะกับยุคสมัยไดดังน้ี

Head

สุตะ

พลังความคิด

การฟังหรอืการรบัรูข้อ้มลูข่าวสาร มไีดท้ัง้จากการฟังและการอา่น 
ประเดน็สําคญัคอืจะเลอืกรบัรูข้อ้มลูจากแหลง่ใดท่ีมคีวามนา่เชือ่ถอืและใชป้ระโยชนไ์ด้

การใชประโยชนตองเริ่มจากเรามี

ประเด็นท่ีอยากรู้ ประเด็นอยากรู

เกดิจากการเปนคนท่ีใสใจในหนาที่

รบัผดิชอบ ชางสังเกต ชางตัง้คาํถาม 

กล  าท  าทาย สิ่ งที่ ปฏิบั ติ เดิ มๆ 

กลายอมรับและบอกวาตัวเองไมรู 

แหลงขอมลูทีม่คีวามนาเชือ่ถือตอง

มีการตรวจสอบและเทียบเคียง 

การตรวจสอบความนาเชื่อถือ 

ต องมี ใจเป นกลาง มีหลักการ 

พิจารณาทั้งที่มาวาขอมูลนั้นไดมา

อยางไร และทีไ่ปวาถาเอาไปใชแลว

จะเกิดผลกระทบอะไรขึ้น 

จับประเดน็ การฟงและการอานจะ

มีความหมายเมื่อเราจับประเด็นได 

ควรจบัประเดน็ใหไดทัง้ใจความสาํคญั 

และเจตนารมยของเจาของขอมูล  

การทําความเขาใจถึงความหมาย

หรอืรากทีม่าของคาํทีใ่ชกอ็าจจะชวย

ใหเกิดความเขาใจในประเด็นหลัก

ไดดีขึ้น



จินตะ

ปุจฉา

เม่ือรบัรูข้อ้มลูข่าวสารแลว้ก็ลบัสมองต่อดว้ยการนาํข้อมลูข่าวสารนัน้
มาคดิใครค่รวญ จะคดิใคร่ครวญอยา่งไรใหเ้กดิประโยชน์

คิดมุ่งเป้า เปาหมายคือการนําไปใชประโยชนเพื่อสรางคุณคาใหแกสวนรวม องคกร 

และตนเองอยางสมดุล

ไม่คิดวกวน ใครครวญแลวตองใชประโยชนได อาจจะเพิ่มพูนความเขาใจที่มีอยู

เดิมเชื่อมตอส่ิงตางๆ ชัดเจนยิ่งขึ้น นําไปเปนหลักในการตัดสินใจหรือเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรมของตน

คิดด้วยใจที่เปิดกว้าง ยอมรับวาเรายังไมรู  ยอมรับและทําความเขาใจความ

คิดเห็นที่แตกตาง

การตั้งคําถามคือจุดเริ่มต้นของการหาคําตอบใหม่ 
จุดเริ่มต้นของการเปลี่ยนแปลง จะตั้งคําถามกับใคร อย่างไร

วาความเชื่อที่เรามีอยูนั้นยังใชการไดอยูหรือไม 

ความรูและทักษะที่เรามีอยูนั้นเพียงพอหรือไม 

สิ่งที่เราทําอยูนั้นเหมาะสมและเพียงพอหรือไม

ตั้งคําถามกับตนเอง

เพื่อเติมเต็มในสวนที่เรายังไมรู

ตั้งคําถามกับผู้รู้



ลิขิต
การเขียนอาจมีเป้าหมายหลายประการ เพ่ือบันทึก เพ่ือจัดระบบความคิด 
เพ่ือถ่ายทอดข้อมูลและความคิด

ลิขิต
การเขียนอาจมีเป้าหมายหลายประการ เพ่ือบันทึก เพ่ือจัดระบบความคิด 
เพ่ือถ่ายทอดข้อมูลและความคิด

 เพื่อรวมคิดหาหนทางใหมๆ ในการทํางาน 

ระหวางที่เราตั้งคําถามไปนั้น ถาฝกใหดีเราจะ

ไดรับคําตอบจากคําถามที่เราเปนคนตั้ง

ตั้งคําถามกับเพ่ือนร่วมงาน

คําถามเหลานีมั้กจะนํามาสูคาํตอบท่ีเราไมคาดฝน 

อยาปดกั้นคําถามที่ไมเสนาะหู

เปิดโอกาสให้ผู้คิดต่างได้ตั้งคําถาม

เขียนเพ่ือบันทึกข้อมูล

เขียนเพ่ือจัด
ระบบความคิด

เขียนเพ่ือถ่ายทอด

เปนการบันทึกเรื่องราวและความรูที่เกิดขึ้น อาจผนวกเอาอารมณ 

ความรูสึก ความคิดเห็น และฉากทัศนเขาไปตามความถนัด ซึ่งการ

เพิ่มสิ่งเหลานี้เขาไปก็จะยิ่งเพ่ิมความประณีตในการสังเกตและ

การเขียนมากยิ่งขึ้น ทําใหเรื่องราวที่บันทึกนาอานมากข้ึน

มีขอแนะนําใหบันทึกสิ่งที่ทําและสิ่งที่จะทําในระหวางการเปลี่ยน

ผานกิจกรรมของเรา คือสรุปวากิจกรรมที่แลวเราทําอะไรลงไป 

อะไรสําเร็จ อะไรที่ยังเหลือคางอยู และวางแผนวากิจกรรมตอไป

ที่จะทํานั้นเรามีเปาหมายอะไร

มีรูปแบบของการเขียนเพื่อถายทอดมากมาย เชน เรื่องเลา การถอด

บทเรียน การเขียนเพื่อสื่อสารความคิดเห็นบน Social Media 

การเขียนบทความวิชาการ เปนตน



Heart
พลังใจ

พลงัใจคอืหวัใจของการขบัเคลือ่นทุกส่ิงในชวีติ เราอาจสราง รกัษา และยกระดบัพลงัใจของเราดวยแนวคดิตอไปนี้

Flow

Integrity

การมีความสุขกับส่ิงที่ทําอย่างลืมวันลืมคืน ภาวะนี้เกิดจากการทํางานที่ยาก
และเรามีความสามารถที่จะทําให้สําเร็จได้ โดยเกิดจากการพัฒนาความสามารถ

ให้สูงขึ้นเพ่ือรับมือกับงานที่ยากขึ้นเปน็ลําดับ ส่ิงนี้จะทําให้เกิดความสุขได้
กับผู้คนทุกคน ในทุกวงการ ทั้งในงานอาชีพและงานอดิเรก

มีความเต็มอิ่ม ความมั่นคง ความสมบูรณ์ในตนเอง 
ส่ิงที่กระทํานั้นสะท้อนคุณธรรมที่เปน็หลักยึดในใจอย่าง
เสมอตน้เสมอปลาย หลกัยดึงา่ยๆ กค็อืการไมเ่บียดเบยีน 
ไม่ดูดาย และเอื้อประโยชน์

การไม่เบียดเบียน

ไมเบียดเบยีนตนเอง ไมเบยีดเบยีน

ผูอ่ืน ไมเบียดเบียนสงัคม ไมเบยีด

เบียนทรัพยากรและส่ิงแวดลอม 

ทั้งดวยการกระทํา คําพูด และ

ความคิด

การไม่ดูดาย

ไมทอดทิง้กนัเมือ่ยามทีเ่หน็ผูประสบ

ความยากลําบากหรือตองการ

ความชวยเหลือ ทัง้ในทีท่าํงานและ

ในสังคมโดยรวม

การเอื้อประโยชน์

มนุษยเปนทั้งผูเสพและผูสราง 

การมีหลักทําเพื่อเอื้อประโยชน

ตอสวนรวมเปนตัวชวยใหเรา

มีสมดุลในการเสพและสราง



Respect
ความเคารพนับถือกันและกัน เปน็ปัจจัยสําคัญของสังคมที่มีพลัง

เปนการยอมรับในความเทาเทียมกันของมนุษย ผูที่ Respect ผูอื่น

จะไดรับการ Respect ตอบ และนำมาสูพลังสรางสรรครวม

เราสามารถแสดงออกถึงความเคารพนับถือในการปรากฏตัวของผูอ่ืน 

ในความคิดเห็นของผูอ่ืน ในสิทธิและศักด์ิศรีของความเปนมนุษย

ความอ่อนน้อมถ่อมตน เป็นเคร่ือง
ขัดเกลาเพ่ือลดตัวตน แม่ชีเทเรซ่าให้
หลักเรื่องนี้ไว้ 15 ข้อ พอสรุปได้เป็น
หมวดหมู่ดังนี้

Humility ลดตัวตน

เป็นผู้แบกรับ

พูดเกี่ยวกับตัวเองใหนอย ไมแสวงหาคำชม

หรือความรัก ยอมรับการดูถูก/ถูกลืม/ไมให

ความสำคัญ

มุงทำงานในหนาที่ของตัวเอง ไมแทรกแซง

หนาท ี ่ของคนอ ื ่น ไม อยากร ู อยากเห ็น

ไมจับผิดผูอื ่น

ไม่แทรกแซง 

รับมือกับการกระทบกระทั่งดวยอารมณขัน 

ยอมรับการถูกตำหนิแมวาจะไมเปนความจริง

ยอมรับทำงานที่ยากกวา

ทําไมต้อง Respect

Respect อะไร



Hands
ฝีมือในการทำงาน

Pragmatism

การพัฒนาฝมือในการทํางาน ทําไดโดยการเปนนักปฏิบัติ การรูจักใชโอกาส การคิดนอกกรอบ ออกจาก

เขตความปลอดภัย

 

เปน็นักปฏิบัติ

ไม่จํานนต่อปัญหา มุ่งอนาคต

Opportunity รู้จักใช้โอกาส

ใช้โอกาสที่
มีผู้หยิบยื่นให้

เมื่อใดที่มีผูหยิบยื่นโอกาสให ก็เขาแบกรับทันทีโดยไมเกี่ยงงอนวา

ตัวเองจะตองทำงานหนักกวาผูอ่ืน มากกวาผูอ่ืน ดวยถือวาย่ิงทำมาก

ย่ิงไดฝกปรือ ผูท่ีหยิบย่ืนใหน้ันเขาเห็นฝมือเห็นความสามารถของเรา

นักปฏิบัติไมพูดโดยไรจุดหมาย 

ไมเสียเวลาพูดในส่ิงท่ีคนสวนใหญ

รูอยูแลว ไมเสียเวลาอภิปรายใน

เรื่องปลีกยอย แตจะมุงไปสูการ

ตัดสินใจวาจะเลือกทางออกอะไร

มาปฏิบัติ

มองปญหาแลวเห็นแผนที่จะลง

มือทำ รูวาจะจัดการกับความยาก

อยางไร จะวางลำดับข้ันตอนการ

ทำงานอยางไร จะซอยงานให

พอมืออยางไร จะหาแนวรวมมา

ชวยไดจากที่ไหน

นักปฏิบัต ิจะเรียนรู จากอดีต

แตพอควร แลวใชเวลาสวนใหญ

ขบคิดวาจะทำอยางไรกับปจจุบัน

และอนาคต 

ไม่ดีแต่พูด



ใช้โอกาสที่
แสวงหาด้วยตนเอง

ใชโ้อกาสถอืวา่การทํางาน
คอืการปฏบิตัธิรรม

แมไมมีผูหยิบยื่นใหเราก็สามารถหาโอกาสไดดวยตนเอง งานที่ถูก

ละเลย งานที่ไมมีผูสนใจ เปนโอกาสอันดีที่เราจะใสความคิดของเรา

ลงไปในงานนั้นไดเต็มที่

การทำงานคือการทำหนาที่เพื่อความรอดของชีวิตและจิตวิญญาณ 

ใชงานเปนเครื่องชวยในการฝกสติ เปนเครื่องขัดเกลาตนเอง

Think out of the box
& get out of comfort zone

คดินอกกรอบและออกไปนอกเขตความปลอดภยั

ลงมือทำด้วยความ
คิดสร้างสรรค์ คิดนอกกรอบ

Get out of comfort zone

ดวยการหมั่นตรวจสอบเปาหมายของเรากับ

เปาหมายขององคกร รับรูสิ่งแวดลอมและความ

คาดหวังที่เปลี่ยนแปลงไป และชวนกันทลายเกราะ

ความมั่นคงปลอดภัยที่ทำใหเราอยูอยางเดิมดวย

ความสบายใจ ไมคิดเปลี่ยนแปลง

Think out of the box

• หาสิ่งใหมๆ มากระตุน (ขอมูล ผูคน สิ่งแวดลอม)

• ใชเครื่องมือปลดปลอยพลังความคิดสรางสรรค

ของตนเองและทีมงาน

• หาโอกาสนำไปสูการปฏิบัติและรับเสียงสะทอน

กลับเพื่อปรับปรุง

ออกไปนอกเขตความปลอดภัย

ขอให้ใช้ Head, Heart, Hands ของทุกท่านให้คุ้มค่าครับ“ ”


