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กำรแนะน ำ 
 

กำรสนทนำกำรฝึกสอนประกอบด้วย 2 คน. โคช้ – 

หน่วยงำนภำยนอกสนบัสนุนและชว่ยเหลือลูกคำ้ของเขำ/เธอ–

ผูฝึ้กสอนเพือ่ใหบ้รรลุเป้ำหมำยของตน. 

โคช้ไมไ่ดท้ ำหน้ำทีแ่ก้ปญัหำของลูกคำ้, เขำ/เธอ 

เป็นเพียงตวัเรง่ปฏกิริยิำเทำ่นัน้ในกระบวนกำรเปลีย่นแปลงของลูก

คำ้. 

โคช้ท ำเชน่น้ีโดยกำรตัง้ค ำถำมทีท่รงพลงัและกำรใช้เครื่องมือกำรฝึ

กสอนมำกมำย. เรำแตล่ะคนมีดำ้นทีช่ำญฉลำด สรำ้งสรรค ์

และชำญฉลำดและคน้พบวธิีแกไ้ขปญัหำของเขำ/เธอดว้ยเขำ้ถงึปญั

ญำน้ี 

กำรมีไกด์ภำยนอกทีจู่งใจและชว่ยใหผู้ร้บักำรฝึกสอนสะทอ้นมุมมอ

งนัน้เป็นเรือ่งดีควำมทำ้ทำยทีเ่ผชญิ. จุดมุ่งหมำยของ e-book 

น้ีคอืเพือ่ใหผู้อ้ำ่นมีเครือ่งมือทีส่ำมำรถใชเ้พือ่ฝึกสอนตนเอง. ใน 

e-book น้ี เรำจะพูดถงึกำรฝึกสอนภำษำฮงักำรีเลม่แรกรุน่ 

SPARKLE ต ัง้แตต่น้จนจบ. โมเดลน้ีคดิคน้โดย ลอรำ่ โคมอคซนิ 

และ นิโคเลตตำ้ เบเนเดค 

ซึง่แบง่กระบวนกำรฝึกสอนทั่วไปออกเป็นเจ็ดข ัน้ตอน. 

ประกอบดว้ย: Situation: สถำนกำรณ์; Positioning: 

กำรวำงต ำแหน่ง; Alternatives: ทำงเลือก; Route: เส้นทำง; 

Key Obstacles: อุปสรรคส ำคญั; Leverage: กำรใชป้ระโยชน์; 

Evaluation: กำรประเมนิ.  
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ในขัน้สถำนกำรณ์, 

โคช้และผูฝึ้กสอนจะประเมนิจุดเริม่ตน้และควำมทำ้ทำยทีลู่กคำ้. 

เพือ่ประเมนิสถำนกำรณ์ปัจจุบนัอยำ่งเหมำะสม, 

คณุสำมำรถเลือกไดจ้ำกหลำกหลำยวธิีและเครือ่งมือมำกมำย. 

กอ่นอืน่เลย, 

จ ำเป็นอยำ่งยิง่ทีจ่ะตอ้งเอำชนะควำมมั่นใจของลูกคำ้เพือ่ทีเ่ขำ/เธอจ

ะไดรู้ว้ำ่ไมไ่ดถู้กถำมค ำถำม(เทคนิคกำรตัง้ค ำถำม) 

"ถูกสอดแนม"(แชโดว์), “สอบสวน” (กำรประเมนิแบบ  
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360 องศำ) ออกดว้ยควำมอยำกรูอ้ยำกเหน็อยำ่งแทจ้รงิ 

แตท่ ัง้หมดน้ีท ำขึน้เพือ่ชว่ยเขำ/เธอ. 

ข ัน้ตอนกำรวนิิจฉยัควรรวมถงึกำรประเมนิควำมเปิดกว้ำงและโซน

ควำมลบัของผู้ถูกฝึกสอนทีค่วรหลีกเลีย่งไดด้ีทีสุ่ด (เชน่ 

ในกำรฝึกสอนธุรกจิ 

ผูถู้กฝึกสอนอำจก ำหนดวำ่จะไมค่รอบคลุมเรื่องสว่นตวั).  

ถำ้หำกคณุตระหนกัถงึขอ้หำ้ม 

คณุสำมำรถใชว้ธิีกำรเปิดและท ำกำรวจิยัโดยละเอียดตำมสิง่น้ีได้. 

เครือ่งมือกำรฝึกสอนควบคูไ่ปกบัพื้นฐำนทำงจติวทิยำบำงประกำรเ

ชน่รวมถงึอำจใชเ้ทคนิคกำรเขียนเชงิสรำ้งสรรคท์ี่แตกต่ำงกนัในขั้

นตอนน้ี. 

ดว้ยทุกวถีิทำงในกำรก ำจดัของเขำหรือเธอโคช้จะใชเ้ครื่องมือในกำ

รฟงัอยำ่งกระตือรือรน้และเทคนิคกำรตัง้ค ำถำม 

กำรประเมนิแบบ 360 องศำ 

 ค ำถำมประกอบดว้ยค ำถำมควำมเป็นผูน้ ำมำตรฐำน 

แตค่ ำถำมอืน่ๆ 

พฒันำขึน้มำเพือ่ประเด็นทีมุ่ง่เน้นโดยเฉพำะ 

 อำจมีองคป์ระกอบทำงออนไลน์ และหำกจ ำเป็น 

จะตอ้งสมัภำษณ์บุคคลส ำคญับำงคนดว้ย หำกจ ำเป็น 
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 รบัค ำตชิมจำกเพือ่นรว่มงำน เพือ่นรว่มงำน 

หวัหน้ำงำน/ทีป่รกึษำ 

หรือแม้แตลู่กคำ้/ลูกคำ้/ซพัพลำยเออร์รำยส ำคญั 

 

กำรฝึกสอนเงำ (โคช้จะไปเยีย่มคณะกรรมกำรหรือกำรประชุมอืน่ๆ 

และใหข้อ้เสนอแนะแบบตวัตอ่ตวั) 

ในขัน้ตอนกำรวำงต ำแหน่ง: ตำมขอ้มูลทีก่ ำหนดไวข้ำ้งต้น 

ลูกคำ้จะสำมำรถระบุจุดสนใจหลกัของกระบวนกำรฝึกสอนได ้

ลูกคำ้ซึง่ไดร้บัควำมชว่ยเหลือจำกโคช้ ก ำหนดวสิยัทศัน์ทีต่อ้งกำร 

ก ำหนดทศิทำงและเป้ำหมำย – วำงต ำแหน่งตวัเอง. 

ในกรณีน้ี 

โคช้จะชว่ยใหลู้กคำ้ตดัสนิใจตำมวตัถุประสงคท์ีส่มเหตุสมผลซึง่สำ

มำรถบรรลุได ้(เป้ำหมำย SMART). 

เครือ่งมือทีใ่ชใ้นข ัน้ตอนน้ีสำมำรถแบง่ออกเป็นสองกลุ่มใหญ ่

ขึน้อยูก่บัวำ่ลูกคำ้มองเหน็ภำพอยำ่งไร ตวัอยำ่งเชน่ 

กำรกลบัมำท ำข ัน้ตอนกอ่นหน้ำต่อ กำรตดัตอ่ วงลอ้แหง่ชีวติ 

บำ้นเกำ่ – เทคนิคบำ้นใหม ่

หรือตรำประจ ำตระกูลก็สำมำรถน ำมำใชไ้ด.้ 

 

ในระยะทำงเลือก: 

เรำมุง่เน้นไปที่กำรระบุและกำรรำ่งทำงเลือกและควำมเป็นไปไดเ้พื่

อใหส้ำมำรถก ำหนดวธิีกำรบรรลุเป้ำหมำยไดค้วำมส ำคญัของข ัน้ต

อนน้ีอยูท่ีก่ำรพจิำรณำควำมเป็นไปไดต้ำ่งๆ แทนทีจ่ะรีบตดัสนิใจ 



8  

ลูกคำ้ควรจะพจิำรณำหลำยทำงเลือกและท ำกำรตดัสนิใจอยำ่งมีขอ้

มูลครบถว้นในขัน้ตอนตอ่ไป.  

โคช้สำมำรถสรำ้งแรงบนัดำลใจในกำรระดมควำมคดิโดยใชเ้ครือ่ง

มือตำ่งๆ เชน่ กำรพลกิกลบั กำรขยำย สำรำนุกรม คนในอุดมคต ิ

แผนปฏบิตัิกำร หรือกรอบงำน CREATE 

แมว้ำ่เขำอำจจะบรรลุผลลพัธ์ทีน่่ำพอใจโดยใชเ้ทคนิคกำรตัง้ค ำถำม

ทีเ่กดิขึน้เอง 

หรือพจิำรณำแนวทำงปฏบิตัทิีด่ีทีสุ่ดและบทบำทของพวกเขำ 

โซลูช ั่นของโมเดล ตวัอยำ่งเชน่ 

หำกมุง่เน้นไปทีก่ำรคน้หำแรงจูงใจทีเ่หมำะสมทีละคน 

เรำก็สำมำรถใชแ้บบทดสอบแรงจูงใจไดท้ีน่ี่. 

 

ในระยะเสน้ทำง: 

โคช้จะสนบัสนุนลูกคำ้ในกำรตดัสนิใจเลือกจำกทำงเลือกทีมี่อยู ่

วธิีทีด่ีทีสุ่ดในกำรชว่ยคอืกำรใชก้ำรวิเครำะหข์อ้ดีและขอ้เสีย 

แตค่วรมีกำรน ำเสนอตวัเลือกอืน่ๆ ในชุดเครือ่งมือของโคช้ดว้ย 

คณุสำมำรถปรบัใช้สญัลกัษณ์ Mercedes หรือโมเดล CHOICE 

ได ้หำกคณุไม่ไดใ้ชส้ญัลกัษณ์เหลำ่นัน้ในขัน้ตอนก่อนหน้ำ 

แตอ่ำจเพียงพอแล้วทีจ่ะฉำยภำพตวัเองวำ่เป็นโคช้ทีท่ำ้ทำยและเผชิ

ญหน้ำ เมือ่สิน้สุดระยะน้ี 

ผูฝึ้กสอนจะมีแผนปฏบิตักิำรทีอ่ธบิำยวำ่จะตอ้งท ำอะไร เมือ่ใด 

และอยำ่งไร. 
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อุปสรรคส ำคญั: 

โคช้สนบัสนุนลูกคำ้ในกำรไประยะทำงบนเสน้ทำงทีเ่ลือกเพือ่ใหแ้น่

ใจวำ่เขำจะไปบรรลุเป้ำหมำยของตนแทนทีจ่ะถอยกลบัเมือ่พบกนัอุ

ปสรรคแรก จนถงึจุดน้ีลูกคำ้มกัจะเพลดิเพลนิกบักำรฝึกสอน 

โดยท ั่วไปแลว้ ท ัง้กำรวนิิจฉยั (สถำนกำรณ์) กำรต ัง้เป้ำหมำย 

(กำรวำงต ำแหน่ง) กำรท ำงำนจำกทำงเลือกอืน่ 

หรือค ำจ ำกดัควำมของเสน้ทำงนัน้ "เจ็บปวด" 

ส ำหรบัพวกเขำอยำ่งไรก็ตำม 

ลูกคำ้จะตอ้งด ำเนินกำรภำยในเวลำน้ีออกจำกเขตควำมสะดวกสบำ

ยของเขำ/เธอ เขำ/เธออำจเริม่ยกเลกิด้วยซ ำ้กำรนดัหมำยปกต ิ

ในกรณีน้ีโคช้ไมค่วรรบัควำมผดิ 

มนัเป็นกระบวนกำรทำงธรรมชำตโิดยสมบูรณ์ 

และขอแนะน ำใหแ้จ้งใหผู้ฝึ้กสอนทรำบ 

กำรท ำเชน่นัน้มีฝีมือโคช้มีเครือ่งมือของตวัเอง เชน่ เรือใบ 

เวทมนตร์รำ้นคำ้ ยำงรดั ถงั/ลูกโป่ง 

หำกไมมี่ใชง้ำนแลว้ในขัน้ตอนกำรวำงต ำแหน่ง 

 

ในระยะกำรงดั 

โคช้จะสนบัสนุนลูกคำ้ของตนในกำรฝึกฝนพฤตกิรรมเอำชนะตนเอ

ง 

มีเทคนิคและเครือ่งมือทีมี่ประโยชน์มำกมำยทีจ่ะใชเ้มื่อลูกคำ้เริม่คิ
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ดถงึกำรยอมแพ ้

แตไ่มมี่ขอ้แกต้วัทีพ่วกเขำตอ้งท ำตอ่ไปหำกตอ้งกำรบรรลุผลตำมที่

ตอ้งกำร 

กำรแสดงบทบำทสมมตแิละกำรพูดคยุกบัตวัเองในเชงิบวกอำจชว่ย

ไดม้ำกในกำรกำ้วไปขำ้งหน้ำ เชน่ เทคนิคกำรหยุดช ั่วครำว 
 
กำรประเมนิ: 
กำรมีสว่นรว่มในกำรฝึกสอนจะเกดิขึน้ไดดี้ทีสุ่ดเมือ่ลูกคำ้บรรลุเป้ำ
หมำยแลว้. ในเคสน้ีโคช้ร่วมฉลองควำมส ำเร็จรว่มกบัลูกคำ้ 
และน่ีคอืจุดทีท่ ัง้คูร่ำยงำนตอ่ผูจ้ดักำรของลูกคำ้เกีย่วกบัควำมพยำย
ำมรว่มกนัทีเ่กดิขึน้หำกมนัเป็นกำรมอบหมำยขององค์กร. 
รูปแบบกำรสรุปอยำ่งงำ่ยและรำยกำรสรุปท ำงำนได้คอ่นขำ้งดี. 
ทุกข ัน้ตอนในโมเดล SPARKLE 
มีเครือ่งมือหลำยอยำ่งสำมำรถใช้ได.้ ท ัง้หมดน้ีถูกกลำ่วถึงใน 
หนงัสือฝึกสอนทีมี่ประโยชน์ซึง่มี150 เครื่องมือส ำหรบัโคช้ของ 
ลอรำ่ โคมอคซนิ. 
พวกเรำไดเ้ลือกเครือ่งมือทีมี่ประโยชน์เหลำ่น้ีเพียง 22 
รำยกำรเทำ่นัน้เพือ่น ำไปใชใ้นกำรฝึกสอนตนเอง 
เรำไดล้องแตล่ะอยำ่งแลว้พวกเขำและจะแบง่ปนัประสบกำรณ์สว่น
ตวัของเรำเชน่เดียวกบัเรำไปด้วย.
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บำงค ำเกีย่วกบัผูเ้ขยีน 
ลอรำ่ โคมอคซนิ 

หลงัจำกท ำงำนทีแ่อคเซนเจอร์ในต ำแหน่งทีป่รกึษำดำ้นกำรจดักำร

, เธอมีสว่นร่วมในกำรฝึกสอนอยำ่งมืออำชีพต ัง้แตน่ัน้มำพ.ศ. 

2546. 

เธอประสบควำมส ำเร็จในกำรสนบัสนุนผูบ้รหิำรและผูบ้ริหำรระดบั

สูงของบรษิทัขนำดใหญ่หลำยแหง่. 

เธอไดล้งทะเบียนเรียนกบัรำยชือ่ผู้หญงิฮงักำรีทีส่ ำคญัทีสุ่ด 25 

อนัดบัแรกในปี 2553. ในปี 2554, 

เธอเป็นโคช้ชำวฮงักำรีทีโ่ดง่ดงัทีสุ่ดและBusiness Coach Ltd. 

น ำโดยเธอเป็นทีรู่จ้กัมำกทีสุ่ดบรษิทัฝึกสอนในฮงักำรี 

เธอเชือ่ในพลงัของกำรโคช้ชิง่แมใ้นกำรโคช้ตวัเองหำกไมมี่โคช้คน

อืน่มีอยูแ่คต่วัเรำเอง  
 
เพรณำ สุจนั 

ประสบกำรณ์กวำ่ 30 ปีในอุตสำหกรรมกำรบรกิำร. สุขภำพ, 

กำรสรรหำบุคลำกรดำ้นกฎหมำย 

และควำมเชีย่วชำญดำ้นกำรฝึกสอนอำวุโสทนำยควำมที่ท ำงำนใหก้ ั

บบรษิทัในทอ้งถิน่ ระดบัภูมภิำค 

และระดบันำนำชำตทิีมี่ชือ่เสียงในภูมภิำค ซีอีอี(CEE). 

พรมแหง่ประสบกำรณ์ชีวติอนัอุดมสมบูรณ์ 

น ำมำซึง่กำรผสมผสำนอนัเป็นเอกลกัษณ์ของตะวนัออกและตะวนัต
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ก. กำรฝึกสอนภววทิยำคอืสิง่ทีเ่ธอฝึกฝน. 

สรำ้งสมดุลและควำมสำมคัคใีนขอบเขตทำงภำษำ อำรมณ์ 

และรำ่งกำย. 

กำรสะทอ้นลูกคำ้และเปลีย่นลูกคำ้ดว้ยกำรตัง้ค ำถำมทีท่รงพลงั. 

สิง่น้ีชว่ยใหลู้กคำ้เขำ้ถงึไดเ้ป็นคนมีสญัชำตญำณ ฉลำด 

และพวกเขำก็คดิวธีิแกป้ญัหำนัน้ขึน้มำมีแนวโน้มทีจ่ะยดึตดิกบัพว

กเขำมำกขึน้. รว่มสรำ้งสรรค์แนวทำงใหม่ๆของกำรอยูเ่พือ่ลูกคำ้. 

เดนิทำงไปแพรห่ลำยอำศยัอยูใ่นเอเชีย แอฟรกิำอเมรกิำและยุโรป 

ไดร้บัควำมเขำ้ใจอนัยำวนำนเกีย่วกบัวฒันธรรมตำ่งๆ ท ั่วโลก. 
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สถำนกำรณ์ 
 

 

 
น่ีเป็นข ัน้ตอนส ำคญัในกำรระบุควำมทำ้ทำยทีเ่ผชญิอยูแ่ละยอมรบัสิ่
งน้ี. 
เรำมกัจะมีสว่นร่วมอยำ่งมำกปญัหำทีเ่รำมองเหน็กำรพงัทลำยไมช่ ั
ดเจน. เรำไมส่ำมำรถมองเหน็ป่ำไมไ้ด้ 
เครือ่งมือดำ้นลำ่งสำมำรถชว่ยไดใ้หเ้รำมองเหน็สถำนกำรณ์และตวั
เรำเองไดช้ดัเจนยิง่ขึน้. 
มนัสำมำรถเปิดเผยไดว้ำ่วธิีแก้ปญัหำนัน้แตกตำ่งไปจำกเดมิอยำ่งสิ้
นเชงิทศิทำงทีข่ดัแยง้กบัควำมเชือ่และนิสยัทีเ่รำยดึถือถงึอยำ่งสุดซึง้
.น่ีอำจท ำใหต้กใจมำก.
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หน้ำตำ่งโจฮำรี 

หน้ำตำ่งโจฮำรี เป็นเทคนิคทีส่รำ้งขึน้ในปี 1955 

โดยนกัจติวทิยำชำวอเมรกินัสองคนคอื โจเซฟ ลฟัท์ และแฮร์รงิตนั 

องิแฮม 

ใชเ้พือ่ชว่ยใหผู้ค้นเขำ้ใจควำมสมัพนัธ์ของพวกเขำกบัตนเองและผู้

อืน่ไดดี้ขึน้ 

โดยสว่นใหญจ่ะใชใ้นกลุม่ช่วยเหลือตนเองและในองคก์รเป็นแบบฝึ

กหดักำรเรียนรูแ้บบฮวิริสตกิ. 

เมือ่ท ำแบบฝึกหดั ผู้ถูกทดสอบจะไดร้บัรำยกำรค ำคณุศพัท์ 55 ค ำ 

และเลือกหำ้หรือหกค ำทีพ่วกเขำรูส้ึกวำ่บรรยำยถงึบุคลิกภำพของต

นเอง เพือ่นรว่มงำนของหวัเรือ่งจะไดร้บัรำยชือ่เดียวกนั 

และแตล่ะคนจะเลือกค ำคณุศพัท์หำ้หรือหกค ำทีอ่ธิบำยหวัเรือ่ง 

จำกนัน้ค ำคณุศพัท์เหลำ่น้ีจะถูกแมปลงบนตำรำง. 

 
ชำร์ลส์ แฮนดี้เรียกแนวคดิน้ีวำ่บำ้น โจฮำรี ทีมี่สีห่อ้ง หอ้งที ่1 
เป็นสว่นหนึ่งของตวัเรำทีเ่รำเหน็และคนอืน่เหน็ หอ้งที ่2 
เป็นดำ้นทีค่นอืน่เหน็แตเ่รำไมรู่ ้หอ้งที ่4 
เป็นหอ้งลึกลบัทีสุ่ดทีต่วัเรำเองและผูอื้น่มองไมเ่หน็ส่วนทีห่มดสตหิ
รือจติใตส้ ำนองเรำ หอ้งที ่3 
เป็นหอ้งส่วนตวัของเรำพื้นทีท่ีเ่รำรูจ้กัแตเ่ก็บไวจ้ำกผูอื้น่. 
 

เปิดหรืออำรีน่ำ: 

ค ำคณุศพัท์ทีเ่ลือกโดยท ัง้ผูเ้ขำ้รว่มและเพือ่นรว่มงำนจะถูกจดัวำงไ

ส
ถ
ำน
ก
ำร
ณ์
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วใ้นควอแดรนท์เปิดหรืออำรีน่ำ 

จตุภำคน้ีแสดงถงึลกัษณะของวชิำทีท่ ัง้พวกเขำและเพือ่นรว่มงำนรั

บรู.้ 

 

ซอ่นเรน้หรือสว่นหน้ำ: ค ำคณุศพัท์ทีเ่ลือกโดยวชิำเทำ่นั้น 

แตไ่มใ่ชโ่ดยกลุม่เพือ่นใด ๆ 

ของพวกเขำจะถูกจดัอยูใ่นจตุภำคทีซ่อ่นอยูห่รือส่วนหน้ำซึง่แสดงถึ

งขอ้มูลเกีย่วกบัพวกเขำทีเ่พือ่นรว่มงำนของพวกเขำไมท่รำบ 

ก็ขึน้อยูก่บัวำ่จะเปิดเผยขอ้มูลน้ีหรือไม.่ 

 

บอด: 

ค ำคณุศพัท์ทีไ่มไ่ดถู้กเลือกโดยวชิำแต่เฉพำะจำกคนรอบขำ้งเทำ่นั้

นทีจ่ะจดัอยูใ่นกลุม่จุดบอด 

ขอ้มูลเหลำ่น้ีแสดงถงึขอ้มูลทีบุ่คคลนัน้ไมท่รำบ แตข่้อมูลอืน่ๆ 

ทรำบ 

และพวกเขำสำมำรถตดัสนิใจไดว้ำ่จะแจง้ใหบุ้คคลทรำบเกีย่วกบั 

"จุดบอด" เหลำ่น้ีหรือไม่และอยำ่งไร 

 

ไมท่รำบ: 

ค ำคณุศพัท์ทีไ่มไ่ดเ้ลือกโดยวชิำใดวิชำหนึ่งหรือเพือ่นรว่มงำนจะย ั

งคงอยูใ่นจตุภำคทีไ่ม่รูจ้กั 

ซึง่แสดงถงึพฤตกิรรมหรือแรงจูงใจของผู้เขำ้รว่มทีไ่ม่ได้รบักำรยอ

ส
ถ
ำน
ก
ำร
ณ์

 
 

ส
ถ
ำน
ก
ำร
ณ์
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มรบัจำกใครก็ตำมทีเ่ขำ้รว่ม 

อำจเป็นเพรำะพวกเขำไมไ่ดใ้ชห้รือเน่ืองจำกมีควำมไม่รูโ้ดยรวมข

องกำรมีอยูข่องลกัษณะเหลำ่น้ี 

แงมุ่มหนึ่งทีน่่ำสนใจในดำ้นน้ีคอืศกัยภำพของมนุษย์ของเรำ 

ศกัยภำพของเรำไม่เป็นทีรู่จ้กัส ำหรบัเรำและคนอืน่ๆ. 

 

 
รูจ้กัตวัเอง 
 

 

ไมรู่จ้กัตนเอง 

 

ค
น
อื
น่
รู
จ้
กั

 

 

 
เปิด 

 
บอด 

ค
น
อื
น่
ไ
ม
รู่
จ้
กั

 
  

 
ชอ่นอยู ่

 
ไม่รูจ้กั 

 

        หน้ำตำ่งโจฮำรี 
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กำรวเิครำะห์ สวอต 

กำรวเิครำะห ์SWOT (หรืออีกทำงหนึ่งคอื SWOT matrix) 

เป็นวธิีกำรวำงแผนเชงิโครงสรำ้งทีใ่ชใ้นกำรประเมนิจุดแข็ง 

จุดออ่น โอกำส 

และภยัคกุคำมทีเ่กีย่วขอ้งกบัโครงกำรหรือในกำรรว่มลงทุนทำงธุร

กจิ. กำรวิเครำะห ์SWOT สำมำรถด ำเนินกำรส ำหรบัผลิตภณัฑ์ 

สถำนที ่อุตสำหกรรม หรือบุคคลได ้

เกีย่วขอ้งกบักำรระบุวตัถุประสงคข์องกำรรว่มทุนทำงธุรกจิหรือโค

รงกำรและระบุปจัจยัภำยในและภำยนอกทีเ่ป็นทีช่ืน่ชอบและไมเ่อ้ือ

อ ำนวยเพือ่ใหบ้รรลุวตัถุประสงคน์ัน้. ผูเ้ขียนบำงคนใหเ้ครดติ 

SWOT ตอ่อลัเบิร์ต ฮมัฟรีย์ 

ซึง่เป็นผูน้ ำกำรประชุมทีส่ถำบนัวจิยัสแตนฟอร์ด (ปจัจุบนัคอื SRI 

International) ใน 

ทศวรรษ 1960 และ 1970 โดยใชข้อ้มูลจำกบรษิทัทีต่ดิอนัดบั 

Fortune 500. 

อยำ่งไรก็ตำม ฮมัฟรีย์เองไมไ่ดอ้ำ้งสทิธิใ์นกำรสรำ้ง SWOT 

และตน้ก ำเนิดยงัคงคลุมเครือ 

ระดบัทีส่ภำพแวดลอ้มภำยในของบรษิทัตรงกบัสภำพแวดลอ้มภำย

นอกนัน้แสดงออกมำโดยแนวคดิเรือ่งควำมพอดีเชงิกลยุทธ์. 

 
จุดแข็ง : ลกัษณะเฉพำะของบุคคลทีใ่หไ้วไ้ดเ้ปรียบเหนือผูอื้น่. 
ลกัษณะบุคลกิภำพ, 

ส
ถ
ำน
ก
ำร
ณ์
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คณุธรรมทีช่ว่ยแตล่ะคนบรรลุเป้ำหมำยของเขำ. ควำมอดทน, 
แรงจูงใจ, ควำมรู ้
และประสบกำรณ์เป็นตวัอยำ่งบำงส่วนไปทีห่มวดหมูน้ี่. 
จุดออ่น: คณุลกัษณะทีท่ ำใหบุ้คคลอยูท่ีเ่สียเปรียบเมือ่เทียบกบัผูอื้น่. 
ควำมกลวัภำยใน ควำมกงัวลควำมวติกกงัวล 
กำรพูดคยุกบัตนเองเชงิลบ 
ควำมเชือ่ในตนเองเชงิลบทีข่ดัขวำงหรือจ ำกดัศกัยภำพและควำมสำ
มำรถของเรำ. ขำดควำมนบัถือตนเอง 
โอกำส: องค์ประกอบทีบุ่คคลสำมำรถใชป้ระโยชน์ไดข้อ้ไดเ้ปรียบ. 
ตวัอยำ่งเหลำ่น้ีคอืควำมพรอ้มทำงกำรเงนิทรพัยำกร 
สิง่อ ำนวยควำมสะดวกกำรฝึกอบรม และกำรเชื่อมตอ่เครือขำ่ย. 
ภยัคกุคำม: 
องคป์ระกอบในสภำพแวดลอ้มทีอ่ำจกอ่ใหเ้กดิปญัหำใหก้บัแตล่ะบุ
คคล. เจตนำทีไ่มด่ีหรือขำดทรพัยำกรทีมี่อยู.่ 
กำรระบุ SWOT 
มีควำมส ำคญัเน่ืองจำกสำมำรถแจง้ข ัน้ตอนภำยหลงัในกำรวำงแผน
เพือ่ใหบ้รรลุวตัถุประสงคไ์ด.้ 
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ประสบกำรณ์ของ เพรนำ: เมือ่ฉนัผำ่นกำรฝึกโคช้ 

กำรประเมนิควำมไมคู่ค่วรทีฉ่นัใชช้ีวติอยูน่ ัน้เผยใหเ้หน็อยำ่งโหดร้

ำย. คร ัง้หนึ่งเปิดเผย, 

ฉนัท ำตำมขัน้ตอนทุกวนัเพือ่เตือนตวัเองวำ่ควำมจรงิและควำมส ำเ

ร็จทีข่ำ้พเจำ้ไดร้บัมำในชีวติ. 

ฉนัเตือนใหพ้ำตวัเองไปยงัสถำนทีท่ีเ่หมำะสมในรำ่งกำย, 

อำรมณ์เชน่เดียวกบัภำษำทีฉ่นัใชอ้ยูใ่นหวัของฉนั. 

ฉนัใหค้วำมสนใจกบัโอกำสทีมี่อยู่อยำ่งมีสต.ิ สิง่น้ีคอ่ยๆ 

พำฉนัออกจำกพื้นทีท่ี ่"ไมคู่ค่วร" 

ของฉนัไปสิง่มีชีวติทีคู่ค่วรมำกขึน้. ดว้ยกำรฝึกฝนอยำ่งตอ่เน่ือง 

เรำไดส้รำ้งสรรคเ์สน้ทำงประสำทใหมใ่นสมองของฉนั. 
 
ผูมี้อ ำนำจตดัสนิใจควรพจิำรณำวำ่สำมำรถบรรลุวตัถุประสงคไ์ดห้
รือไม ่โดยพจิำรณำจำก SWOT 
หำกไมส่ำมำรถบรรลุวตัถุประสงคไ์ด ้
จะตอ้งเลือกวตัถุประสงคอื์น่และท ำซ ำ้กระบวนกำร. 
ผูใ้ชก้ำรวเิครำะห์ SWOT 
จ ำเป็นตอ้งถำมและตอบค ำถำมทีส่รำ้งขอ้มูลทีมี่ควำมหมำยส ำหรบั
แตล่ะหมวดหมู ่(จุดแข็ง จุดอ่อน โอกำส และภยัคุกคำม) 
เพือ่ใหก้ำรวเิครำะหมี์ประโยชน์และคน้หำควำมไดเ้ปรียบในกำรแ
ขง่ขนั. 

 

มีประโยชน์ 

เพือ่ใหบ้รรลุวตัถปุระสงค ์
 

เป็นอนัตรำย 

เพือ่ใหบ้รรลุวตัถปุระสงค ์
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ถ
ำน
ก
ำร
ณ์
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จุดแข็ง 

 
จุดอ่่อน 
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โอกำส: 

 
ภยัคกุคำม 
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ควำมสุขและแผนภำพควำมส ำเ
ร็จ 

 เรำสงัเกตเหน็วำ่ชีวติไม่ไดไ้หลเหมือนแมน่ ้ำ 

เรำรูส้กึวำ่เรำไมมี่ควำมสุขหรือไม?่ 

เรำรูส้กึถึงอุปสรรคบนเสน้ทำงของเรำหรือไม?่ 

สิง่ส ำคญัคอืตอ้งหยุดสกัหน่อย 

เรำตอ้งนึกถึงชว่งเวลำทีเ่รำรูส้ึกมีควำมสุขทีสุ่ดในชีวติอย่ำงมีสต ิ

สิง่ทีอ่ยูเ่บ้ืองหลงัควำมรูส้กึน้ีตอ้งไดร้บักำรตรวจสอบอยำ่งชดัเจน 

ตอนน้ีเรำมำเตรียมกรำฟกนั 

แกนแนวตัง้บนแผนภำพแสดงถงึระดบัควำมสุขในระดบั 1 ถงึ 10 

แกนนอนคอืประสบกำรณ์ทีท่ ำใหเ้รำมีควำมสุข 

เมือ่เชือ่มต่อจุดตำ่งๆ เรำจะได้แผนภำพ 

ตอนน้ีใหต้รวจสอบอยำ่งลึกซึง้ถึงสิง่ทีอ่ยูเ่บ้ืองหลงัทุกตวัเลขบนกรำ

ฟ เหตุใดประสบกำรณ์หนึ่งจงึพำเรำไปสูร่ะดบัควำมสุขที่ 3 

และอีกหนึ่งถึงระดบั 9? เมือ่เรำมีควำมชดัเจนแลว้ 

เรำก็จะสำมำรถระบุได้วำ่อะไรจะน ำเรำไปสู่สถำนทีแ่หง่ควำมสุขอ

ยำ่งแทจ้รงิ เรำสำมำรถท ำเชน่น้ีไดเ้ฉพำะบำงดำ้นของชีวติเรำ 

ภำวะทีก่ลืนไมเ่ขำ้คำยไม่ออกในอำชีพกำรงำน 

ควำมไมล่งรอยกนัในชีวติส่วนตวั/หุน้ส่วน 

ส
ถ
ำน
ก
ำร
ณ์

 
 



22  

เมือ่เรำเขำ้ใจถงึสิง่ทีท่ ำใหเ้รำมีควำมสุขแล้ว 

เรำก็สำมำรถด ำเนินตำมนัน้ได้ 
 

 
                                              เวลำ/เหตุกำรณ์

ค
ว
ำม
ส
ุข
/ค
วำ
ม
ส
 ำเ
ร็
จ 
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รำยกำรกจิกรรม-
ควำมหลงใหล 

น่ีเป็นเครือ่งมือทีโ่คช้ใชก้นัท ั่วไป 

เรำก ำลงัเผชญิกบัปญัหำเดมิซ ำ้แลว้ซ ำ้อีกหรือไม่? 

มนัอำจจะคุม้คำ่ทีจ่ะเฝ้ำตดิตำมตวัเองสกัสองสำมชั่วโมงสอ

งสำมวนั หรือแม้แตส่องสำมสปัดำห ์

นิสยัทีไ่มเ่ป็นประโยชน์ตอ่เรำจะถูกเปิดเผย 

เรำไมส่ำมำรถปฏเิสธไดใ้ชไ่หม? 

สง่ผลใหเ้รำใชเ้วลำมำกเกนิไป 

หรือเรำก ำลผัดัวนัประกนัพรุง่และไมส่ำมำรถท ำตำก ำหนดเ

วลำได?้ 

เมือ่เรำจดบนัทกึกจิกรรมท ัง้หมดของเรำเป็นรำยชั่วโมง 

เรำจะเขำ้ใจวำ่เรำใช้เวลำไปกบักจิกรรมทีไ่ม่สรำ้งก ำไรอยำ่

งไร. 

อีกทำงเลือกหนึ่งทีเ่รำสำมำรถใชไ้ดค้ือเตรียมตำรำงรำยกำรกจิกรร

มเป็นรำยชั่วโมง 

เรำสำมำรถแบง่ควำมหลงใหลทีเ่กดิขึน้มำใหเ้รำใหค้ะแนนไดต้ ัง้แต ่

1 ถงึ 10 ซึง่อำจชว่ยใหเ้ขำ้ใจถงึชว่งเวลำทีเ่รำมีประสทิธิผล 

มีแรงบนัดำลใจมำกทีสุ่ด กจิกรรมทีเ่รำชอบมำกทีสุ่ด 

นอกจำกน้ีเรำยงัสำมำรถก ำหนดชว่งเวลำและกจิกรรมตำ่งๆ 

ไดอี้กดว้ย 

น่ีเป็นเครือ่งมือทีมี่ประโยชน์มำกในกำรตดัสนิใจอำชีพหรือกำรเปลี่

ยนแปลงอืน่ๆ. 
 

ส
ถ
ำน
ก
ำร
ณ์
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เวลำ 

 

กจิกรรม 
 

 

ควำมหลง

ใหล 

 

9.00–
9.30 ตอบอีเมล 

 

2 

9.30–
10.00 เตรียมตวัประชุม 

 

4 

10.00–
11.00 กำรประชุมทีป่ระสบควำมส ำเร็จกบั

ลูกคำ้คนส ำคญั 

 

1
0 

11.00–
12.00 ตดิตำมและดูแลกำรประชุม 

 

4 

12.00–
13.00 รบัประทำนอำหำรกลำงวนัเพือ่ธุรกิ

จกบัเพือ่นรว่มงำน 

 

1
0 

13.00–
14.00 กำรประชุมผลตอบรบัดำ้นประสทิธิ

ภำพกบัผูมี้ประสทิธภิำพสูง 
 

 

1
0 

14.00–
15.00 กำรประชุมผลตอบรบัดำ้นประสทิธิ

ภำพกบัผูมี้ประสทิธภิำพต ่ำ 
 

 

1 

15.00–
16.00 กำรบรหิำร 

 

 

2 
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บำ้นเกำ่-บำ้นใหม ่
เครือ่งมือน้ีมีประโยชน์ในกำรสรำ้งควำมสมดุลในชีวติส่

วนตวัหรืออำชีพ 

อำจมีชว่งหนึ่งทีเ่รำไมพ่อใจกบักำรด ำเนินชีวติของเรำต่อไ

ป เรำตอ้งกำรทีจ่ะเปลีย่นแปลง.วำดแผนผงับำ้นของคณุ 

หอ้งตำ่งๆ ในบำ้นเป็นตวัแทนของพื้นทีใ่นชีวติของคณุ 

ตวัอยำ่งเชน่ 

หอ้งนั่งเลน่เป็นตวัแทนของครอบครวัและชีวติทำงสงัคมขอ

งคณุ 

พื้นทีห่อ้งนอนเป็นตวัแทนของชีวติกบัคูร่กั/คูส่มรสของคุณ 

หอ้งน ้ำแสดงถงึพื้นทีส่ว่นตวัของคณุ 

กำรศกึษำของคณุแสดงถงึชีวติกำรท ำงำนของคณุ 

คณุสำมำรถเพิม่พื้นทีจ่อดรถ หอ้งเด็ก ระเบียง 

ตำมควำมตอ้งกำรไลฟ์สไตล์ของคณุในปจัจุบนั 

พื้นทีร่วมตอ้งไมเ่กนิ 100 ตร.ม. 

 
 
 
 

ตอนน้ีใหเ้ตรียมแผนภำพอืน่เพือ่สรำ้งกำรเปลีย่นแปลงทีค่ณุอยำกเ

หน็ในชีวติของคณุในอีก 5 ปีขำ้งหน้ำ 

ส
ถ
ำน
ก
ำร
ณ์

 
 

 

 

ห้องนอน 
 

ห้องครวั 

 

 

 

โรงรถ 
 

หอ้งนั่งเลน่. 

 
 

 

 
 

หอ้งนอน 
 

หอ้งครวั 

 

 

 

หอ้งเด็

ก 
 

 

หอ้งเด็ก 
 

 

หอ้งนั่งเลน่

. 
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ท ำกำรเปลีย่นแปลงทีพ่งึประสงคต์ำมควำมตอ้งกำรของคุณ 

ขยำยหรือลดพื้นทีท่ีค่ณุตอ้งกำรขยำยหรือลดในชีวติของคณุในอีก 

5 ปีนบัจำกน้ี คณุอำจตอ้งกำรลดกำรศึกษำและมีหอ้งเด็กในอีก 5 

ปีนบัจำกน้ี.  
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คณุสำมำรถแยกชีวติสว่นตวัและชีวติกำรท ำงำนออกเป็น 2 ระดบั 
หำกคณุตอ้งกำรใชเ้วลำร่วมกบัคูข่องคณุหรือกบัเพือ่นรว่มงำนอยำ่
งมืออำชีพ 
คณุอำจตอ้งกำรลดพื้นทีใ่นส ำนกังำนและเพิม่สิง่อ ำนวยควำมสะดว
กในหอ้งประชุม/หอ้งประชุม ในชีวติสว่นตวัของคณุ 
คณุอำจตอ้งกำรใช้เวลำกบัเพือ่นมำกขึน้ในอีก 5 ปีนบัจำกน้ี 
แทนทีจ่ะมุง่ควำมสนใจไปทีค่รอบครวัทีพ่รำกเวลำและควำมสนใจ
ท ัง้หมดของคณุไป 
คณุอำจตดัสนิใจทีจ่ะสรำ้งควำมสมดุลและท ำกำรเปลีย่นแปลงบำงอ
ยำ่งเพือ่ใหส้ิง่น้ีมีผลประสบกำรณ์ของเพรนำ: 
เมือ่ลูกสำวออกจำกรงัฉนัสงัเกตเหน็ควำมวำ่งเปลำ่คร ัง้ใหญแ่ละกำ
รสูญเสียจุดมุ่งหมำยในชีวติ 
ท ัง้หมดใชเ้วลำหลำยปีในกำรเล้ียงดูลูกสำวแสนสวย 2 
คนของฉนัดว้ยลูกสำวเพียงคนเดียวโฟกสัที่แหลมไดปิ้ดตวัลงอยำ่ง
ประสบควำมส ำเร็จ ตอนน้ีอะไร?ฉนัรูส้ึกหลงทำง สบัสน 
และไรจุ้ดหมำย 
น่ีคอืตอนทีฉ่นัตดัสนิใจเริ่มโครงกำรฝึกอบรมโคช้ในสหรฐัอเมริกำ
ควบคูไ่ปดว้ยท ำงำนมำกกวำ่งำนเต็มเวลำ 
เมือ่ฉนัยำ้ยออกไปของอำชีพกำรสรรหำนกักฎหมำยเขำ้สูว่ชิำชีพฝึ
กสอนฉนัต ัง้ปณิธำนทีช่ดัเจนในกำรเป็นผูน้ ำสุขภำพดีมีควำมสุขอุด
มสมบูรณ์และชีวติทีมี่ควำมหมำย 
ฉนัตดิตำมวำระกำรประชุมของฉนัอยำ่งตอ่เน่ืองและมุง่ม ั่นทีจ่ะรกั
ษำสมดุลระหวำ่งกำรท ำงำนกำรประชุมทำงโทรศพัท์กบัครอบครวัก ั
บลูกสำวสปัดำหล์ะครัง้ผำ่นทำงSkype เวลำกบัเพือ่นรกั 
กำรเตบิโตสว่นตวัของฉนั จติวญิญำณกำรปฏบิตัใินชีวติประจ ำวนั 
กำรเรียนรูอ้ยำ่งตอ่เน่ืองในขอบเขตวชิำชีพของฉนั 
เชน่เดียวกบักำรพกัผอ่น นนัทนำกำร 
และกำรออกก ำลงักำยหลำยครัง้ทีเ่รำรูส้กึหงุดหงดิเมือ่ไม่ไดต้ดิตำม
อยำ่งใกลช้ดิ 
ฉนัสงัเกตเหน็วำ่ฉนัรูส้กึไมซ่งิค์กนัเมือ่ไมต่อ้งจำ่ยเงนิควำมสนใจ. 
ฉนัหยุดและรีบูตทนัที ฉนัไดเ้รียนรูท้ีจ่ะรบัใชต้วัเองกอ่น 
กอ่นทีจ่ะออกไปรบัใชโ้ลกอยำ่งภำคภูมใิจเพือ่เป็นแบบอยำ่งแกพ่ว
กเขำ. 

ส
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กำรวำงต ำแหน่ง 
 

 
 

 
 

ระยะน้ีเกีย่วขอ้งกบักำรตอกย ำ้เป้ำหมำยอยำ่งแมน่ย ำ 

สิง่ส ำคญัคอืตอ้งจดบนัทกึสิง่เหลำ่น้ี 

เป็นเรือ่งงำ่ยมำกทีจ่ะมองขำ้มเป้ำหมำยของเรำ 

เรำอำจฝนัถงึบำ้นหลงัใหญ ่ควำมสมัพนัธ์ในอุดมคต ิ

สถำนทีท่ ำงำนทีดี่ขึน้ 

แตส่ิง่เหลำ่นัน้ก็จะยงัคงเป็นควำมฝนัจนกวำ่เรำจะด ำเนินกำรไมถู่ก

ตอ้ง 

น่ีเป็นข ัน้ตอนส ำคญัในกำรฝึกสอนตนเองโดยเรำไดจ้ดัท ำแผนปฏบิ ั

ตกิำรเพือ่บรรลุควำมฝนัทีเ่รำปรำรถนำทีจ่ะบรรลุ 
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เป้ำหมำยทีช่ำญฉลำด 

เมือ่คณุวำงแผนโครงกำรแลว้ 

ใหมุ้ง่ควำมสนใจไปทีก่ำรพฒันำเป้ำหมำยหลำยประกำรทีจ่ะชว่ยให้

คณุประสบควำมส ำเร็จได ้เป้ำหมำยควรเป็นแบบ SMART 

เฉพำะเจำะจง วดัผลได ้น่ำดงึดูด สมจรงิ และองิตำมเวลำ. 

ตวัยอ่ SMART มีรูปแบบที่แตกตำ่งกนัเล็กน้อยจ ำนวนหนึ่ง 

ซึง่สำมำรถใช้เพือ่ใหค้ ำจ ำกดัควำมทีค่รอบคลุมมำกขึน้ส ำหรบักำร

ต ัง้เป้ำหมำย: 
 

S – เฉพำะเจำะจง: เป้ำหมำยของคณุจะตอ้งเฉพำะเจำะจง 

'ฉนัอยำกมีควำมสุข' เป็นค ำท ั่วไป มนัไมไ่ดพ้ำคณุไปขำ้งหน้ำ 

'ฉนัปรำรถนำทีจ่ะกำ้วไปอีกระดบัในทีท่ ำงำนของฉนั' 

เป็นตวัอยำ่งของเป้ำหมำยเฉพำะ. 

M – วดัได:้ เป้ำหมำยของคณุตอ้งมีจ ำนวนทีเ่ป็นรูปธรรม 

ฉนัอยำกจะลดน ้ำหนกัได้กีก่โิล? 

ฉนัอยำกมีลูกคำ้ใหมกี่ร่ำยเมือ่สิน้สุดระยะเวลำทีก่ ำหนด? 

ฉนัตอ้งมีเงนิในธนำคำรเทำ่ไหร?่ 

รำยไดต้อ่เดือนของฉนัควรเทำ่ไหร?่ 

เรำตอ้งใสต่วัเลขใหก้บัเป้ำหมำยทีต่อ้งกำร 

ไมว่ำ่ในบำงกรณีกำรประมำณคำ่จะยำกเพียงใด 

ก
ำร
ว
ำง
ต
 ำแ
ห
น่

ง 
 ก
ำร
ว
ำง
ต
 ำแ
ห
น่

ง 
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มนัเพิม่องคป์ระกอบของแรงจูงใจ 

และจะใหจุ้ดอำ้งองิทีเ่ป็นรูปธรรมแกค่ณุในกำรยอ้นกลบัไป 

ตวัอยำ่งเชน่ หำกคณุตอ้งกำรปรบัปรุงควำมสมัพนัธ์ 

คณุอำจตอ้งก ำหนดเป้ำหมำยส ำหรบัตวัคณุเอง 

คณุจะใชเ้วลำกบัคูข่องคณุสปัดำหล์ะเทำ่ไรในฐำนะคูร่กั? 

A – น่ำดงึดูด: มนัต้องมีควำมทำ้ทำยส ำหรบัคณุ 

และคณุตอ้งมีควำมกระตือรือรน้ในกำรบรรลุเป้ำหมำย 

นอกจำกน้ียงัตอ้งมีเสน่หเ์พียงพอส ำหรบัคณุอีกดว้ย. 

 

R – สมจรงิ: คณุตอ้งเลือกเป้ำหมำยทีส่มจรงิ 

ไมไ่ดห้มำยควำมวำ่คณุตอ้งประมำท 

คณุสำมำรถฝนัใหญไ่ด้แตต่อ้งแน่ใจวำ่มนัสอดคล้องกบัปัญหำทีค่ณุ

พยำยำมแกไ้ข 

คณุจะไมเ่ป็นแชมป์โอลมิปิกหำกคณุไม่เคยเลน่กีฬำมำก่อนในชีวติ 

แตค่ณุจะกำ้วไปอีกระดบัในชีวติกำรท ำงำนด้วยควำมมุง่ม ั่นและทศั

นคตทิีด่ีอยำ่งแน่นอน. 
T – กรอบเวลำ: น่ีเป็นหนึ่งในปจัจยัจูงใจทีมี่ประสทิธผิลมำกทีสุ่ด 
กำรก ำหนดกรอบเวลำทีเ่หมำะสมส ำหรบัตวัคณุเอง 
โปรดทรำบวำ่สิง่น้ีไมค่วรค ำนวณโดยไมส่มจริง 
สิง่น้ีจะน ำไปสูค่วำมเครียดและควำมตืน่ตระหนกมำกขึน้เทำ่นัน้ 
สิง่กระตุน้เพิม่เตมิทีอ่ำจชว่ยใหค้ณุจนิตนำกำรถงึชว่งเวลำของปีที่คุ
ณจะบรรลุเป้ำหมำยและเหน็ภำพเหตุกำรณ์น้ีจรงิๆ 
หำกคณุบรรลุเป้ำหมำยไดส้ ำเร็จในช่วงฤดูรอ้น 
คณุอำจตอ้งจนิตนำกำรถงึแสงแดดในชว่งฤดูรอ้นทีค่ณุจะไดเ้ฉลมิ
ฉลอง 
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Specific(เฉพ
ำะเจำะจง) 

Is it about me? 
(มนัเกีย่วกบัฉนัหรือเปลำ่?) 

 

Measurable 
(วดัได ้) 

 

How can I measure it? 

(ฉนัจะวดัไดอ้ยำ่งไร?) 

Attractive(น่ำ
ดงึดูด) Is it attractive enough for me to 

invest my efforts? 

(มนัน่ำดงึดูดเพียงพอส ำหรบัฉนัทีจ่ะทุม่ค

วำมพยำยำมของฉนัหรือไม?่) 

 

Realistic 
(สมจรงิ) Is my goal realistic? 

(เป้ำหมำยของฉนัเป็นจรงิหรือไม?่) 

 

Time frame 
(กรอบเวลำ) By when? (โดยเมือ่ไร?) 

 
 
 

ประสบกำรณ์ของ เพรนำ: ฉนัเล้ียงดูลูกสำวในบูดำเปสต์ฮงักำรี. 

ต ัง้แตอ่ำยุยงัน้อย 

ฉนัปลูกฝงัควำมปรำรถนำทีจ่ะศกึษำในอเมรกิำเหนือใหพ้วกเขำ 

ฉนัไมไ่ดร้บัสทิธพิเิศษนัน้มำจำกภูมหิลงัแบบอนิเดียด ัง้เดมิและอนุ

รกัษ์นิยม 

ฉนัใชช้ีวติตำมควำมฝนัและวสิยัทศัน์ผำ่นสำวๆกำรหยำ่รำ้งของฉนั

พำฉนัไปฮงักำรีจำกแอฟรกิำทีฉ่นัอยูถู่กบงัคบัใหเ้ล้ียงลูกสำวของฉั

นเพียงล ำพงั มีควำมมุง่ม ั่นควำมมุง่ม ั่นและอุตสำหะตลอด 16 
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ปีฉนัภูมใิจทีจ่ะประกำศวำ่วนัน้ีลูกสำวท ัง้สองของฉนัมีดีงำนในอเม

รกิำเหนือก ำลงัสอ่งแสงในอำชีพกำรงำนของพวกเขำ 

และฉนัก็รูส้กึได้ส ำเร็จ 

เมือ่เรำตดัสนิใจวำ่เรำต้องกำรบรรลุสิง่ใดแลว้จกัรวำลสมคบคดิทีจ่ะ

ท ำใหม้นัเกดิขึน้ 

เรำมกัจะท ำไมไ่ดต้ระหนกัวำ่พลงัอยูใ่นตวัเรำแตล่ะคนมำกแคไ่หน 

คร ัง้หนึ่งเรำคน้พบสิง่น้ี 

ไมมี่อะไรทีเ่รำท ำไมไ่ดอ้ยำ่งแน่นอนประจกัษ์ 

น่ีเป็นประสบกำรณ์สว่นตวัของฉนัทีมี่ใชช้ีวิตทีท่ำ้ทำยอยำ่งยิง่ในฐำ

นะชำวตำ่งชำตโิดยไมมี่กำรสนบัสนุนจำกครอบครวัเลย 

ยกเวน้ชีวติทีย่อดเยีย่มของฉนั 2 

คนลูกสำวทีฉ่นัรูส้กึไดร้บัพรอยำ่งมำก. 
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กำรสรำ้งภำพเชงิบวก 
สมองของเรำไมมี่ควำมสำมำรถในกำรแยกแยะระหวำ่งสถำนกำร
ณ์ทีเ่กดิขึน้จรงิและสถำนกำรณ์นัน้เรำจนิตนำกำร 
เรำสมัผสัถึงควำมสุขแบบเดียวกบักำรมำเยือนจรงิๆชำยหำดในชว่ง
ฤดูรอ้นหรือถำ้เรำจนิตนำกำรในใจอยู่บนชำยหำดชมคลื่นขึน้ลงคว
ำมรูส้กึควำมอบอุน่ของแสงแดดบนผวิของเรำ 
และควำมหอมในอำกำศ. 
กระบวนกำรปลดปลอ่ยจนิตนำกำรและกำรมองเหน็ฮอร์โมนแหง่ค
วำมเป็นอยูท่ีด่ีและควำมสุขเหมือนกบัเรำจรงิๆ 
แลว้อยูบ่นชำยหำดในชว่งวนัหยุดฤดูรอ้นของเรำ 
มนัเป็นเพรำะเหตุน้ีจงึเป็นหนึ่งในวิธีทีมี่ประสทิธภิำพมำกทีสุ่ดเครือ่
งมือกำรฝึกสอนตนเอง 
ใหเ้รำใชป้ระสำทสมัผสัและจนิตนำกำรของเรำ! เรำเหน็อะไร 
ไดย้นิอะไร เรำรูส้ึกอยำ่งไรผวิของเรำ เรำไดก้ลิน่อะไร 
เรำรูส้กึอยำ่งไรทีไ่ดเ้ขำ้ถงึเป้ำหมำยของเรำ. 
 
ยิง่จนิตนำกำรของเรำมีรำยละเอียดมำกเทำ่ไหรก็่ยิง่มีประสทิธภิำพ
มำกขึน้เทำ่นัน้ผลลพัธ์. 
ถำ้เรำตระหนกัถึงเป้ำหมำยของเรำในจนิตนำกำรของเรำและรูค้วำ
มรูส้กึวำ่เรื่องน้ีจะปลดปล่อยออกมำมำกน้อยเพียงใดบรรลุสิง่เหลำ่น้ี
ไดง้ำ่ยขึน้ในควำมเป็นจรงิ. 
 

V – Visual (ภำพ) ฉนัจนิตนำกำรถงึน ้ำทะเลสีฟ้ำเขม้ 

คลืน่ขึน้ลง 

A – Auditory 

(กำรไดย้นิ) 

กำรไดย้นิ 

ฉนัไดย้นิเสียงคลืน่ซดัชำยฝั่ง 
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K – Kinesthetic 

(กำรเคลือ่นไหวทำงร่

ำงกำย) 

 

ฉนัรูส้กึถงึควำมอบอุน่ของดวงอำทติย์

บนผวิของฉนั 

กอ้นหนิบนชำยหำดสมัผสัแผน่หลงัขอ

งฉนั 

 

O – Olfactory 

(กำนรบักลิน่) 

ฉนัไดก้ลิน่สำหรำ่ยจำกทะเล 

 

G – Gustatory 

(รสอรอ่ย) 

ฉนัไดล้ิม้รสน ้ำเค็มจำกทะเล 
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วงล้อแห่งชีวติ 

 
กำรคน้หำควำมสมดุลในชีวติของเรำอำจเป็นหนึ่งในงำนทีท่ำ้ทำยที่
สุด. 
เพือ่ใหทุ้กดำ้นของชีวติของเรำมีพลงังำนและควำมเอำใจใสเ่หมือน
กนั. เพือ่น ำมำซึง่ควำมสมดุลในกำรงำนของเรำ, สว่นตวั, 
ชีวติครอบครวั. เพือ่ใหมี้เวลำมำกพอทีจ่ะท ำงำนอดเิรกของเรำ 
มนัอำจจะเป็นสภำวะทีไ่มส่มจรงิของกำรไดส้มัผสัแต่เมือ่เรำตระห
นกัวำ่ดำ้นใดในชีวติของเรำตอ้งกำรควำมส ำคญัมำกกวำ่น้ีและควำ
มสนใจ สิง่น้ีอำจกลำยเป็นเป้ำหมำยทีส่ำมำรถบรรลุได ้
ทีเ่ครือ่งมือกงลอ้แหง่ชีวติมีประโยชน์ในกำรรบักำรตรสัรูบ้ำงประก
ำรเกีย่วกบัเรือ่งน้ี. 
 
 

กำรทดลอง 
วำดวงกลมแลว้แบง่ออกเป็น 8 สว่น ใหเ้รำเลือก 
8พื้นทีข่องชีวติของเรำทีส่ ำคญัส ำหรบัเรำ ตวัอยำ่งเชน่,ครอบครวั 
สุขภำพ เพือ่น กำรเติบโตทำงจติวญิญำณ ควำมรกั กำรศึกษำตอ่ 
งำนอดเิรก กำรออกก ำลงักำย กำรเดนิทำง ระดบัรำยได้ 
ฯลฯสิง่ใดก็ตำมทีมี่ควำมส ำคญัตอ่ชีวติเรำในปจัจุบนั 
พื้นทีเ่หลำ่น้ีถูกท ำเครือ่งหมำยไวท้ีด่ำ้นนอกของวงกลมน้ีเรำท ำเครื่
องหมำยบนวงกลมน้ีถึงจุดทีเ่รำอยูใ่นนัน้ระดบัควำมพงึพอใจ 0 
อยูใ่กลศู้นย์กลำงมำกทีสุ่ด และ 10 อยูท่ีป่ลำยดำ้นนอกของวงกลม 
ตอนน้ีเรำใชสี้อืน่ปำกกำและวำดระดบัควำมพงึพอใจทีเ่รำตอ้งกำรเ
พือ่ใหไ้ด.้ 
จะน ำกรำฟแบบใยแมงมุมออกมำซึง่จะบง่บอกถงึขอบเขตของชีวติ
สว่นตวัของเรำอยำ่งชดัเจนวำ่ตอ้งมีกำรปรบัปรุง 
เรำสำมำรถท ำไดท้ ัง้เป็นกำรส่วนตวัและชีวติกำรท ำงำน. 
 
ในชีวติกำรท ำงำนของเรำ 
ขอบเขตสำมำรถแบ่งไดเ้ป็นควำมสมดุลระหวำ่งชีวติและกำรท ำงำ
น กำรสือ่สำร โอกำสในกำรท ำงำนควำมชืน่ชม กำรมีสว่นรว่ม 
ระดบัรำยได ้ทีมทีด่ี ควำมเป็นมืออำชีพ กำรฝึกอบรม 
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กรำฟทีเ่ปิดเผยจะบง่บอกวำ่พื้นทีใ่ดตอ้งกำรกำรเตบิโตและปรบัปรุ
ง. 
 
 
 
 
 
 
กำรรูด้ว้ยตนเองวำ่อะไรส ำคญัในนัน้มีประโยชน์ดวงตำของเรำ 
เมือ่เรำทรำบสิ่งน้ีแลว้ 
เรำก็จะไดร้บัควำมชดัเจนและท ำควำมเขำ้ใจวำ่เรำตอ้งกำรเปลีย่นแ
ปลงดำ้นใด ทีน่ ั่นอำจเป็นหนึ่ง 
หรือ 2 
พื้นทีท่ีต่อ้งกำรระดบัข ัน้สูงของควำมพงึพอใจซึ่งในกรณีน้ีเรำสำมำ
รถท ำสิง่จ ำเป็น-
22กำรวำงต ำแหน่งกำรเปลีย่นแปลงและกำรเปลีย่นแปลงของสำ่หรี 
แลว้มนัก็อำจปรำกฏแก่เรำ 
วำ่เรำไมพ่อใจอยำ่งยิ่งซึง่ในกรณีน้ีเรำอำจจะท ำไดอ้ยำกคดิเรือ่งอำ
ชีพหรือเปลีย่นงำน 
ยงัไงก็ตำมน้ีครบักำรฝึกปฏบิตัทิีเ่ป็นประโยชน์น ำมำซึง่ควำมชดัเจ
นและควำมเขำ้ใจเกีย่วกบัตวัเรำและควำมคำดหวงัของเรำ. 
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กำรเขียนเชงิสรำ้งสรรค์: 
วนัในอุดมคต ิ

น่ีเป็นเครือ่งมือทีส่ำมำรถใช้เพือ่วตัถุประสงค์หลำยประกำร. 

มนัสำมำรถน ำไปใชก้บัปญัหำ, ควำมทำ้ทำย หรือถำ้เรำรูส้กึตดิขดั. 

สิง่ทีเ่รำตอ้งท ำคอืนั่งลงในพื้นทีเ่งียบสงบและเขียนเกีย่ว 

กบัปญัหำน้ีอยำ่งต่อเน่ืองเป็นเวลำ 15 นำที. ถำ้คดิอะไรไมอ่อก 

เรำก็เขียนได้แคน้ี่, แบบฝึก 

หดักำรเขียนน้ีจะกระตุน้กำรท ำงำนของสมองซีกขวำ, 

มนัน ำมำซึง่วธีิแกป้ญัหำทีเ่รำไมเ่คยจนิตนำกำรมำกอ่น 

มนัท ำใหเ้กดิควำมคดิผวิเผนิทีอ่ยูใ่นจติใตส้ ำนึกของเรำซึ่งอยูน่อกเ

หนือควำมเขำ้ใจอยำ่งมีสตขิองเรำ. 

อีกรูปแบบหนึ่งอำจเป็นกำรเขียนวนัทีใ่นอุดมคตขิองเรำลงไป 

น่ีเป็นกำรทดลองทีมี่ประ 

โยชน์เมือ่เรำอยำกมีเวลำมำกขึน้และตอ้งดิน้รนกบักำรไมมี่เวลำอยู่

ตลอดเวลำ คงจะดีถำ้เรำต้องกำรเปลีย่นทีท่ ำงำนหรืออำชีพของเรำ 

เขียนรำยละเอียดใหม้ำกทีสุ่ดทุกแง่มุมของวนัในอุดมคติของคณุต ัง้

แตต่ืน่นอนจนถึงเขำ้นอนตอนกลำงคนื 

เรำอยำกจะสมัผสัอะไรตัง้แต่ 

ตืน่นอน ตืน่มำในอำรมณ์ไหน ใสเ่ส้ือผำ้อะไร กลิน่ทีเ่รำสมัผสั 

สีสนัทีเ่รำเหน็ ผูค้นรอบขำ้ง กจิกรรมของเรำ สิง่รอบตวัเรำ 

พื้นทีท่ ำงำน ฯลฯ. 
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ประสบกำรณ์สว่นตวัของฉนัเป็นบวกอยำ่งมำก 

ทุกคร ัง้ทีฉ่นัเขียนค ำอธษิฐำนส ำหรบัวนัใน 

อุดมคตลิงบนกระดำษ มนัท ำใหฉ้นัเต็มไปดว้ยพลงัดำ้นบวก 

เมือ่ฉนัอำ่นขอ้ควำมน้ีในอีกไม่ 

กีส่ปัดำหต์อ่มำ 

เรือ่งน้ีท ำใหฉ้นัรูส้ึกดีใจและมีควำมกระตือรือรน้เพิม่มำกขึน้.
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            ทำงเลือก 
 
 

 
 

เมือ่ก ำหนดเป้ำหมำยแลว้ 

เรำก็สำมำรถส ำรวจทำงเลือกทีมี่ใหเ้รำบรรลุเป้ำหมำยได้ 

มนัสำมำรถขยำยประสบกำรณ์ของเรำได ้กำรเดนิทำงจำกจุด A 

ไปยงั B อำจมีควำมเป็นไปไดห้ลำยประกำร 

อำจเป็นควำมคดิทีด่ีทีจ่ะสรำ้งสรรคใ์นระยะน้ี 

เรำอำจปลอ่ยใหจ้นิตนำกำรของเรำโลดแลน่และเพอ้ฝนัเกี่ยวกบัตวัเ

ลือกตำ่งๆ อยำ่ลืมจดสิ่งเหลำ่น้ีไว ้

อำจชว่ยใหเ้รำเขำ้ใจมำกขึน้และเรำสำมำรถใชส้ว่นหนึ่งของกำรคน้

พบเหลำ่น้ีในกำรบรรลุเป้ำหมำยของเรำ 
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จงัหวะเล็กซคิอน 

ใหเ้รำเลือกหนงัสือจำกชัน้วำงหนงัสือของเรำ 

ไมจ่ ำเป็นตอ้งเป็นสำรำนุกรม 

วำ่ยน ้ำในหนงัสือเลม่น้ีและคน้หำค ำพูดทีพู่ดกบัคณุในเวลำทีเ่กีย่วข้

องกบัวกิฤตทีค่ณุก ำลงัประสบอยู ่

มีขอ้มูลเชงิลกึอะไรบำ้งทีเ่ปิดเผยตอ่คณุ? 

มีควำมคดิอะไรบำ้งทีเ่กดิขึน้เกีย่วกบัปญัหำ ควำมทำ้ทำย 

และภำวะทีก่ลืนไมเ่ขำ้คำยไมอ่อกทีค่ณุก ำลงัเผชญิอยู ่

หลำยคร ัง้ทีว่ธีิแกป้ญัหำเฉพำะตวัปรำกฏขึน้ในเวลำเชน่น้ีซึง่ท ำใหเ้

รำมีทศิทำงทีเ่รำอยำกจะด ำเนินกำร 

สิง่น้ีอำจเกดิขึน้จำกทีไ่หนสกัแหง่และน่ำสมัผสัมำกทีเดียว. 

 

เครือ่งมือน้ีมีประโยชน์เน่ืองจำกชว่ยใหเ้รำแยกตวัออกจำกปญัหำไ

ด ้เรำเริม่คดิถงึสถำนกำรณ์ดว้ยควำมหำ่งเหนิเล็กน้อย 

เมือ่เรำตีตวัออกหำ่งจำกปญัหำ 

เรำอำจไดร้บัวธิีแกป้ญัหำและควำมเป็นไปไดท้ีไ่มค่ำดคดิ. 
 

ประสบกำรณ์ของลอรำ่: เมือ่ฉนัรูว้ำ่ฉนัตอ้งกำรแจกจำ่ย e-book 

กำรฝึกสอนตนเอง ฉนัก็เริม่เขียนเครือ่งมือตำ่งๆ ฉนัอยำกให ้e-
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book เลม่น้ีไดร้บักำรแปลในหลำยภำษำ 

และเริม่สรำ้งกำรเชือ่มโยงเป็นกำรส ำรวจควำมเป็นไปได้ 

ฉนัใชค้ ำจ ำกดัควำมของกำรฝึกสอนจำกวกิพิีเดียเป็นพจนำนุกรมใ

นบรบิทน้ี. 

 

ตำมวกิพิีเดีย: 

“กำรฝึกสอนคอืกำรฝึกอบรมหรือกำรพฒันำทีบุ่คคลทีเ่รียกวำ่ 

“โคช้” 

สนบัสนุนผูเ้รียนในกำรบรรลุเป้ำหมำยสว่นตวัหรือทำงอำชีพทีเ่ฉพ

ำะเจำะจง บำงครัง้ผูเ้รียนถูกเรียกวำ่ “โคช้ชี” ในบำงครัง้ 

“กำรฝึกสอน” 

อำจหมำยถงึควำมสมัพนัธ์ทีไ่มเ่ป็นทำงกำรระหวำ่งคนสองคน 

ซึง่คนหนึ่งมีประสบกำรณ์และควำมเชีย่วชำญมำกกวำ่อีกคนหนึ่ง 

และใหค้ ำแนะน ำและค ำแนะน ำในขณะทีค่นหลงัเรียนรู ้

แตก่ำรฝึกสอนแตกตำ่งจำกกำรใหค้ ำปรกึษำโดยเน้นทีค่วำมสำมำร

ถเฉพำะดำ้น ตรงขำ้มกบักำรพฒันำโดยรวมท ั่วไป. 

โคช้บำงคนใชรู้ปแบบกำรถำมค ำถำมและเสนอโอกำสในกำรทำ้ทำ

ยผูเ้รียนใหค้น้หำค ำตอบของตนเอง 

สิง่น้ีชว่ยใหผู้เ้รียนพบค ำตอบและวธิีกำรใหม่ๆ ในกำรยดึถือคำ่นิยม 

ควำมชอบ และมุมมองของตนเอง 

แนวทำงอ ำนวยควำมสะดวกในกำรฝึกสอนดำ้นกีฬำเป็นผูบุ้กเบกิโ

ดย ทโิมธี กลัเวย์ กอ่นหน้ำน้ี 
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กำรฝึกสอนดำ้นกีฬำเป็นเพียงประสบกำรณ์กำรเรียนรูท้ีเ่น้นทกัษะ

จำกผูเ้ชีย่วชำญในกีฬำเทำ่นัน้.บริบทอืน่ๆ ส ำหรบักำรฝึกสอน 

ไดแ้ก ่กำรฝึกสอนทำงธุรกจิ/ผูบ้รหิำร และกำรฝึกสอนชีวติ” 
 

ฉนัเลือกค ำเหลำ่น้ีบำงค ำทีท่ ำเครื่องหมำยไวด้ำ้นบนแบบสุม่สีสุ่ม่หำ้ 

และไดร้บัขอ้มูลเชงิลึกบำงสว่นทีฉ่นัระบุไวด้ำ้นลำ่งน้ี 

ฉนัไดร้บัแรงบนัดำลใจจำกสิง่น้ี. 
 
1. (ใน) ควำมสมัพนัธ์อยำ่งเป็นทำงกำร: 
เรำมำเรียกทูตผูส้นบัสนุนเหลำ่น้ีกนัดีกวำ่ ซึง่เป็นทำงกำรเพียงพอ 
แตช่ว่ยเพิม่แรงจูงใจได ้
ควำมสมัพนัธ์ทีไ่มเ่ป็นทำงกำรเป็นสิง่ส ำคญั 
ฉนัจงึไดค้น้พบซึง่เอกอคัรรำชทูตสองสำมคนแรกต้องเป็นศษิย์เกำ่
ของกำรฝึกอบรมโคช้ของเรำ. 
 
2. ค ำแนะน ำ: ฉนัก ำหนดเวลำกำรโทรผำ่น Skype 
กบัเพือ่นของฉนัฉนัไว้วำงใจรบัค ำแนะน ำจำกพวกเขำ. 
 
3.ประสบกำรณ์ : ฉนัเริม่มองหำทูตส ำหรบัทุกคนประเทศ. 2 
คนแรกไม่ส ำเร็จแตก่ลบัไมส่ ำเร็จขดัขวำงฉนั 
ฉนัคน้หำตอ่ไปและมองหำอนัที ่3หนึ่ง. 
 
4.วธิีใหม่ๆ  : เป็นคนมองเหน็ 
ฉนัจงึวำดแผนทีโ่ลกและเริม่ระบำยสีประเทศทีฉ่นัมีเพือ่นลูกศษิย์เ
กำ่ๆ ท ำใหผ้มเหน็ภำพชดัเจนขึน้.  
 
แนวคดิในกำรมีทูตของ SPARKLEกำรฝึกสอน CSR 
ดว้ยตนเองส ำหรบัทุกประเทศท ำใหฉ้นัมีแรงบนัดำลใจมำกวำ่ฉนัเริ่
มงำนโครงกำรทนัที. 
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แบบอย่ำง 
เมือ่เรำเผชญิกบัปญัหำหรือควำมทำ้ทำยก็อำจจะมีประโยชน์อยำ่ใช้
หวัเรำคดิหำทำงแกไ้ขเรำอำจต้องกำรดึงควำมสนใจของเรำวำ่เป็น
แบบอยำ่งทีด่ีทีเ่รำยกยอ่งไว้อยำ่งสูงจะเป็นอยำ่งไรหำกเขำตกอยูใ่น
สถำนกำรณ์ทีค่ลำ้ยคลงึกนั 
เรำจะไดร้บัค ำแนะน ำอะไรจำกเขำ/เธอ?ชว่งเวลำทีเ่รำหลุดพน้จำก
รูปแบบกำรคดิทีเ่ป็นนิสยัของเรำเรำจะเริม่สงัเกตเหน็วำ่แนวทำงขอ
งเรำในกำรแกไ้ขปญัหำอำจแตกตำ่งจำกรูปแบบพฤตกิรรมปกตขิอ
งเรำเล็กน้อย. 
 

 ตน้แบบ เพือ่ประโยชน์อะไร 

แมข่อง 
แมข่องฉนัมีควำมรกัทีเ่ธอเล้ียงดูลูก ๆ 

ของเธอ 

ป้ำของฉนั  
เธอใชช้ีวติอยำ่งกลมกลืน 

สถำปนิกทีป่ระสบควำมส ำเร็จ 

คณุแมท่ีใ่หก้ำรสนบัสนุน 

เพือ่นทีย่อดเยีย่ม และผูห้ญิงทีน่่ำดงึดูด 

 มำร์แชล 

โกลด์สมธิ 

 

กูรูดำ้นกำรจดักำรและครูผู้ไมเ่หน็แกต่วั

ทีแ่บง่ปนัควำมรูข้องเขำ.. 

 
ประสบกำรณ์ของลอรำ่: วสิยัทศัน์ระยะยำวของฉนั 
เมือ่ลูกๆของฉนัโตแลว้ไมอ่ยำกถูกแขวนขำ้งกำยฉนัอยำกไปเทีย่ว
กบัสำมี พอ่แมข่องฉนัคอืบทบำทของฉนัโมเดลในโดเมนน้ี 
งำนของพอ่ฉนัพำเขำไปยงัสถำนทีต่ำ่ง ๆ 
ซึง่เขำน ำเสนอและพูดในหลำย ๆ 
แหง่มหำวทิยำลยัตลอดจนกำรประชุม แมข่องฉนัเดนิทำงดว้ยเขำ. 
ฉนัโทรหำพวกเขำในเชำ้วนัอำทติย์วนัหนึ่งและถำมพวกเขำค ำแนะ
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น ำชิน้ไหนทีพ่วกเขำจะใหฉ้นั 
อนัแรกคอืกำรเรียนรูม้ำกกวำ่หนึ่งภำษำ 
พวกเขำพรอ้มฉนัมีทกัษะทำงภำษำตัง้แตย่งัเป็นเด็ก 
อยำ่งทีส่องก็คงจะเป็นเป็นผูน้ ำของสหพนัธ์กำรฝึกสอนนำนำชำตฉิั
นเป็นหวัหน้ำบททีฮ่งักำรีของโคช้นำนำชำตสิหพนัธ์. อนัดบั 3 
จะตอ้งเขียนหนงัสือมำกกวำ่ภำษำเดียว ฉนัเขียนเป็นภำษำฮงักำรี 
3 อนัและภำษำฮงักำรี 1 อนัภำษำองักฤษและฉนัมีวสิยัทศัน์วำ่ e-
Book เลม่น้ีจะไดร้บักำรแปลเป็นหลำยภำษำ.
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กำรปรกึษำหำรือ 
 
กำรใหค้ ำแนะน ำแกผู่อื้น่งำ่ยกวำ่มำก. 
มนัจะยำกขึน้เมือ่เรำต้องใหค้ ำแนะน ำน้ีกบัตวัเอง. 
พวกเรำไมท่ ำมีควำมสำมำรถในกำรมองเหน็สถำนกำรณ์จำกภำยน
อก. ท ำไมเรำไมใ่ชก้ลยุทธ์น้ีในกำรฝึกสอนตนเองใชไ่หม? 
เรำไปกนัได้เรำจะใหค้ ำแนะน ำอะไรกบัเพือ่น, 
เพือ่นรว่มงำนของเรำ, 
คูค่รองหำกเขำ/เขำตกอยูใ่นสถำนกำรณ์ทีค่ลำ้ยคลงึกนั. 
โดยกำรท ำสิง่น้ีเรำได้สรำ้งระยะหำ่งจำกปญัหำและท ำได้ใหมุ้มมอง
ทีส่ดใหม.่ 
เรำสำมำรถรวมสิง่น้ีเขำ้กบักำรเขียนเชงิสรำ้งสรรคโ์ดยที่เรำเขียนจ
ดหมำยถงึบุคคลน้ี. 
 
ประสบกำรณ์ของเพรนำ: 
ฉนัเหน็เวทมนตร์ในสปัดำหน้ี์เมือ่คร ัง้นัน้ฉนัก ำลงัฝึกสอน. 
ลูกคำ้มำหำฉนัอยำ่งประหมำ่มำกและกงัวล. พลงังำนของเขำมำพบ 
ฉนัรูส้กึถงึกำรหดตวัในทอ้งของฉนัและแน่นหน้ำอกของฉนั 
ฉนัถำมลูกคำ้หำยใจเป็นจงัหวะเป็นระบบ ทนัทีทีเ่ขำท ำเชน่น้ี 
หวัของเขำโลง่ขึน้และเขำก็ตระหนกัวำ่เขำจะท ำไมมี่ประสทิธภิำพถ้
ำเขำจะอยูใ่นพื้นทีน้ี่. 
ฉนัตระหนกัโดยกำ้วเขำ้สูร่องเทำ้ของเขำวำ่ฉนัจะตอ้งเต็มไปดว้ยค
วำมรกัมำกกวำ่จำกนัน้ก็เก็บควำมขุน่เคอืงเล็กน้อยไวใ้นขณะทีฉ่นั
ก ำลงัเตรียมตวัส ำหรบักำรสนทนำทีย่ำกล ำบำกหลงักำรฝึกสอนกำร
ประชุม. ฉนัเตือนตวัเองถงึสิ่งน้ีตลอดเวลำ. 
มนัเป็นบทเรียนอนัมีคำ่ฉนัมกัจะถำมตวัเองดว้ยค ำถำมน้ีเสมอเมือ่ต้
องเผชญิกบัภำวะทีก่ลืนไมเ่ขำ้คำยไมอ่อก. 
ฉนัจะใหค้ ำแนะน ำอะไรกบัเพือ่นของฉนัถำ้เธอมีภำวะทีก่ลืนไมเ่ขำ้
คำยไมอ่อกเดียวกนั? 
เมือ่ฉนัดงึตวัเองออกมำโดยสุจรติสถำนกำรณ์และกลำยเป็นเป้ำหม
ำย 
ฉนัจงึใหค้ ำแนะน ำน้ีส ำหรบัตวัเองแม้จะฟงัดูยำกและทำ้ทำยก็ตำม. 
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 เสน้ทำง 
 
 

 
 
ในระหวำ่งน้ีเรำจะตดัสนิใจเลือกเสน้ทำงทีเ่รำตอ้งกำรใช้เวลำเพือ่ใ
หบ้รรลุเป้ำหมำยของเรำ. 
จำกนัน้เรำก็สำมำรถน ำมำรวมกนัเป็นแผนปฏบิตักิำรเพือ่กำ้วไปขำ้
งหน้ำ. 
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เตตรำ้ เลมมำ 

เมือ่เรำตอ้งตดัสนิใจเรำมกัจะคดิวำ่ตอ้งใชห่รือไมใ่ช ่

ภำวะทีก่ลืนไมเ่ขำ้คำยไม่ออกหรือควำมสบัสนเป็นค ำทีเ่รำสลบัไปม

ำระหวำ่ง 2 ทำงเลือก รุน่ Tetra Lemma มี 4 ตวัเลือก 

อยำ่งใดอยำ่งหนึ่งท ัง้สองอยำ่งหรือบำงอยำ่งแตกตำ่งไปจำกเดมิอยำ่

งสิน้เชงิ ตวัอยำ่งเชน่ ถำ้เรำไมพ่อใจในทีท่ ำงำน 

เรำก็ตกอยูใ่นภำวะทีก่ลืนไมเ่ขำ้คำยไมอ่อก 

เรำควรไปหรือควรอยู?่เรำควรอยูแ่ละมองหำต ำแหน่งอื่นแทนหรือ

ไม ่จรงิๆ แล้วเรำสำมำรถอยูใ่นงำนปัจจุบนัของเรำได ้

แตเ่รำถูกเช็คเอำท์ไปแล้ว 

เรำก ำลงัมองหำงำนทีอื่น่อยำ่งจรงิจงัและมีควำมหวงัอยำ่งยิง่ในกำร

หำสถำนทีท่ีด่ีทีสุ่ดทีเ่รำจะพงึพอใจในชีวติกำรท ำงำนของเรำ 

อำจเป็นไปไดท้ี่เรำไม่แน่ใจระหวำ่งตวัเลือกท ัง้สอง 

เรำอำจมำถงึข ัน้ทีเ่รำยอมรบัสถำนทีท่ ำงำนปจัจุบนัอยำ่งทีเ่คยเป็น, 

แตเ่รำมุง่ควำมสนใจไปทีง่ำนอดเิรก ครอบครวั 

และเพือ่นของเรำแทน หลงัจำกส ำรวจควำมเป็นไปไดท้ ัง้ 4 

ทำงแลว้, 

ตอนน้ีเรำสำมำรถตดัสนิใจได้อยำ่งมีขอ้มูลวำ่ข ัน้ตอนต่อไปของเรำ

ควรเป็นอยำ่งไรหลงัจำกผำ่นไป 6 

เดือนหรือหนึ่งปีเพือ่ท ำกำรเปลีย่นแปลงทีต่อ้งกำร. 

เส
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ประสบกำรณ์ของลอรำ: 

ฉนัท ำงำนในบรษิทัทีป่รกึษำระดบันำนำชำตขินำดใหญแ่หง่หนึ่งเมื่

อฉนัต ัง้ครรภ์ลูกคนแรก งำนน้ีตอ้งเดนิทำงเยอะมำก 

ฉนัอยูท่ีม่ำเลเซียหนึ่งสปัดำห์ ในนอร์เวย์ในสปัดำห์ถดัมำ 

และในฮอลแลนด์ในสปัดำหท์ีส่ำม 

ฉนัอยูใ่นภำวะทีก่ลืนไมเ่ขำ้คำยไมอ่อกวำ่จะเลือกใชเ้สน้ทำงใด 

กำรใชแ้บบจ ำลอง Tetra Lemma 

ทำงเลือกหนึ่งคือใหลู้กของฉนัไปสถำนรบัเล้ียงเด็กที่แตกตำ่งกนัทุก

สปัดำห ์ซึง่ดูเหมือนจะไมเ่ป็นทีย่อมรบั 

ทำงเลือกทีส่องคอืใหฉ้นัอยูบ่ำ้นซึ่งดูไมน่่ำดงึดูด 

มนัน่ำเสียดำยทีต่อ้งทิง้ประสบกำรณ์อนัมีคำ่ของฉนัไปท ัง้หมด 

ฉนัพบตวัเลือกทีส่ำมของทีป่รกึษำดำ้นไลฟ์สไตล์ขององคก์ร 

ฉนัจงึสำมำรถใช้ประสบกำรณ์ทีผ่ำ่นมำแตย่งัอยูก่บัลูกๆ 

เมือ่พวกเขำตอ้งกำรฉนั. 
 
 
 
  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
เส
น้
ท
ำง

 
 



51  

 
 

ต้องมีและดีทีม่ ี

เครือ่งมือน้ีองิตำมเมทริกซ์กำรตดัสนิใจของ Kepner-Tregoe 

ซึง่สำมำรถช่วยใหเ้รำบรรลุวธีิแกป้ญัหำในอุดมคติ (กำรตดัสนิใจ) 

'ตอ้ง' 

คอืขอ้ก ำหนดเหลำ่นัน้ทีต่อ้งปฏบิตัติำมในทุกสถำนกำรณ์ในระหวำ่

งกำรด ำเนินกำรแกไ้ขปญัหำ กำรมีอยูข่อง 'ตอ้ง' เป็นสิ่งจ ำเป็น 

หำกไมมี่สิ่งน้ี กำรตดัสนิใจจะไมเ่ป็นทีย่อมรบั ตวัอยำ่งเช่น 

หำกเรำอธิบำยไวใ้นแผนภูม ิดงัเชน่แผนภูมติอ่ไปน้ี 

เรำก็สำมำรถลบวธีิแกป้ญัหำเหลำ่นัน้ออกได้ ซึง่ไมใ่ชทุ่ก 

'สิง่ทีต่อ้งท ำ' จะไดร้บักำรตอบสนอง 

และหยุดกำรประเมนิวธิีแก้ปญัหำเหลำ่นัน้ 'ยนิดีทีมี่' 

เป็นขอ้ก ำหนดทีเ่ป็นประโยชน์หำกมีอยู ่อยำ่งไรก็ตำม 

กำรตดัสนิใจยงัเป็นทีย่อมรบัแมว้ำ่จะไมเ่ป็นไปตำมนัน้ก็ตำม 

ตวัอยำ่งเชน่ กำรมีบำ้นพรอ้มสวนของตวัเองอำจเป็น "เรื่องดี" 

แตถ่ำ้เรำไมมี่เงนิพอ สวนรวมก็ไมเ่ป็นไร 

เรำประเมนิวธิีแกป้ญัหำเหลำ่น้ีตำม "ยนิดีทีมี่" และใหค้ะแนนตัง้แต่ 

1 ถงึ 3 ขึน้อยูก่บัควำมซบัซอ้นของกำรตดัสนิใจ 

ผูท้ีไ่ดค้ะแนนสูงสุดน่ำจะเป็นทำงออกทีด่ีทีสุ่ด 

จำกสถำนกำรณ์ดำ้นลำ่ง: วธิีแกป้ญัหำที ่2 และ 3 ไม่เหมำะสม 

เน่ืองจำกไม่ไดป้ฏบิตัิตำม 'สิง่ทีต่อ้ง' ท ัง้หมด และจำกตวัเลือกที ่1 

และ 4 ตวัเลือกที ่1 จะดีกวำ่จำกคะแนน 'น่ำมี'. 

เส
น้
ท
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 ตอ้งมี ยนิดีทีมี สรุป 

 A B C A B C  

วธิีแกป้ญัหำ

ทีเ่ป็นไปได้

คร ัง้ที ่1 

 

ใช ่ ใช ่ ใช ่ 2 2 3 7 

วธิีแกป้ญัหำ

ทีเ่ป็นไปได้

คร ัง้ที ่2 

 

ไม่
ใช ่

ไม่
ใช ่ ใช ่

 

    

วธิีแกป้ญัหำ

ทีเ่ป็นไปได้

คร ัง้ที ่3 

 

ใช ่

 

ไมใ่ช ่ไมใ่
ช ่

    

วธิีแกป้ญัหำ

ทีเ่ป็นไปได้

คร ัง้ที ่4 

 

ใช ่ ใช ่ ใช ่ 1 3 2 6 

 

มีหลำยกรณีทีจ่ ำนวนวธิีแกป้ญัหำทีเ่ป็นไปไดแ้ละจ ำนวน 

"สิง่ทีต่อ้งมี" และ "สิง่ทีค่วรมี" มีน้อย แมว้ำ่ในสถำนกำรณ์เชน่น้ี 

เรำสำมำรถท ำเชน่น้ีไดท้ำงจติใจ ตำมประสบกำรณ์เดมิของเรำ 

เส
น้
ท
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แผนภูมสิำมำรถชว่ยได้อยำ่งมำกในกรณีทีเ่กีย่วขอ้งกบักำรตดัสนิใ

จทีซ่บัซอ้นมำก.
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แผนปฏบิตักิำร 

 
เมือ่เรำมีตวัเลือกตำ่งๆ ครบหมดแลว้ 
เรำก็มีแตไ่มมี่ทำงเลือกอืน่ทีเ่หลือ เรำตอ้งเขียนขัน้ 
ตอนทีเ่ป็นรูปธรรมวำ่จะตอ้งด ำเนินกำรและกรอบเวลำเมื่อใดสิง่น้ีจ
ะเสร็จสมบูรณ์. 
 

ข ัน้ตอน   ค ำอธบิำยโดยละเอียด  ก ำหนดเวล
ำ 

1.   

2.   

3.   

เส
น้
ท
ำง
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อุปสรรคส ำคญั 
 

 
ในระหวำ่งข ัน้ตอนน้ี 
เรำไดด้ ำเนินกำรตำมขัน้ตอนทีจ่ ำเป็นท ัง้หมดแลว้เพือ่ใหบ้รรลุเป้ำ
หมำยตำมแผนปฏบิตักิำรของเรำ มนัไมใ่ช่เครือ่งมืองำ่ยๆ 
ส ำหรบักำรฝึกสอนตนเอง 
ควำมลม้เหลวทีป่ระสบไดเ้ผยควำมทำ้ทำยและอุปสรรคในเสน้ทำง
ของเรำ เหลำ่น้ีก็ไดจ้ะเป็นอุปสรรคภำยในหรือภำยนอก 
เรำไดเ้รียนรูแ้ลว้วำ่ทุกควำมลม้เหลวมีทำงแกไ้ข 
กำรเรียนรูท้ีไ่ดร้บัในกำรฝึกสอนตนเองสำมำรถช่วยใหเ้รำใชเ้ครือ่ง
มือทีเ่หมำะสมไดจ้ะชว่ยใหเ้รำแกไ้ขปญัหำทีเ่รำอำจจะประสบอยูใ่น
ชว่งเวลำหนึ่งได.้
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แพ้/ชนะ 

 
ชีวติเรำจะงำ่ยขึน้ถำ้เรำประเมนิสิง่ทีเ่รำชนะและสูญเสียเมือ่เรำบรร
ลุเป้ำหมำย เรำสูญเสียอะไรไปบำ้ง? ตวัอยำ่งเชน่ เวลำ เงิน 
หรือเหนือสิง่อืน่ใดคอืระดบัควำมสะดวกสบำยของเรำ 
ถำ้เป้ำหมำยทีต่อ้งกำรคอืกำรเปลีย่นแปลงวถีิชีวติเรำตอ้งละทิง้กำรเ
ดนิทำงไปรำ้นเคก้ ผบัเบียร์ หรือกจิกรรมใดๆ 
ทีไ่มไ่ดใ้หบ้รกิำรเรำบรรลุวถีิชีวติทีมี่สุขภำพดี 
มนัอำจจะเป็นไปไดท้ีเ่รำแพม้ำกกวำ่ทีเ่รำชนะ ในกรณีน้ี 
เรำอำจตอ้งกำรพจิำรณำเป้ำหมำยอีกครัง้และท ำกำรแกไ้ขทีจ่ ำเป็น 
หรือถำ้เรำมำดูกนัวำ่เรำจะชนะไดม้ำกขนำดไหนหำกบรรลุเป้ำหมำ
ยของเรำจะไดร้บัพลงังำนมำกขึน้เพือ่ไปตอ่. 
 

ฉนัจะชนะอะไรเมือ่ท ำกำ

รเปลีย่นแปลง: 

(เปลีย่นอำชีพ) 

 

ฉนัท ำกจิกรรมทีเ่ป็นทีรู่จ้กัอยำ่ง

มืออำชีพ 

ในระยะยำวฉนัจะมีเวลำอยูก่บัค

รอบครวัมำกขึน้. 
 

ฉนัจะสูญเสียอะไรไปเมือ่

ท ำกำรเปลีย่นแปลง: 

 

ในชว่งระหวำ่งน้ีฉนัจะมีเวลำอยู่

กบัครอบครวัน้อยลง 

ฉนัจะเชญิชวนควำมอจิฉำรษิยำ

จำกบำงคน 

 

 

ประสบกำรณ์ของ เพรนำ: 

ฉนัเขำ้รบัต ำแหน่งใหมใ่นต ำแหน่งผูอ้ ำนวยกำรฝ่ำยขำยและกำรตล

อ
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ส
ร
ร
ค
ส
 ำค
ญั
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ำดขององคก์รทีเ่ดย์สปำสุดหรูในตวัเมืองบูดำเปสต์ 

หลงัจำกเปิดโรงงำนอิสระแหง่หนึ่งบนเนินเขำ 

บูดำฉนัรูว้ำ่ฉนัจะมีเวลำน้อยลงในชว่งแรกกบัลูกๆ แตใ่นระยะยำว 

กำรเปลีย่นแปลงน้ีเป็นกำ้วส ำคญัสูก่ำรเปลีย่นแปลงเชงิบวกอืน่ๆ 

มำกมำยในชีวติของฉนั 
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รำยช่ือผูช้นะ 

 
ขอใหเ้รำนึกถงึสถำนกำรณ์และชว่งเวลำในชีวติของเรำที่เรำดิน้รน
มำก ใหเ้รำตรวจสอบบุคลิกภำพลกัษณะทีช่ว่ยเรำ 
รูปแบบพฤติกรรมทีร่บัใช้เรำเพือ่ทีจ่ะประสบควำมส ำเร็จ 
สิง่เหลำ่น้ีอำจท ำใหเ้รำมีพลงัมำกและแรงจูงใจในกำรเผชิญกบัควำ
มทำ้ทำยในปจัจุบนั 
ใหเ้รำน ำสิง่เหลำ่น้ีไปจติส ำนึกของเรำจงใจเพือ่ทีจ่ะเอำชนะเรำวกิฤ
ตใินปจัจุบนั. 
 

ชยัชนะของฉนั 

 

จุดแข็งและรูปแบบพฤตกิรรมของฉนัทีใ่หบ้

รกิำรฉนั 

 

กำรเขำ้มหำวทิยำ

ลยัของฉนั 

 

ควำมอดทนและกำรคดิเชงิตรรกะ 

 

ฉนัมีงำนทีด่ี 

 

ฉนัไมไ่ดล้งนำมในข้อเสนอแรกทนัที 

ฉนัใหเ้วลำตวัเองเพือ่รบัข้อมูลท ัง้หมดและข

อควำมชว่ยเหลือ 

จำกเพือ่นรว่มงำนทีรู่จ้กัทีท่ ำงำนในบรษิทั 
 

ฉนัเรียนวธิีกำรเต้

น 
 

 

 

อ
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 ำค
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ฉนัลม้ลงกน้สองสำมครัง้ 

มนัไมไ่ดท้ ำใหฉ้นัเสียใจถำ้ฉนัถูกหวัเรำะเย

ำะ 
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กำรงดั 
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รำยกำรบทสนทนำภำยใน 

 
บอ่ยครัง้ทีเ่รำอดกลัน้ตวัเองเพือ่บรรลุเป้ำหมำยเรำเต็มไปดว้ยควำม
กลวั ควำมกงัวล ควำมไม่ม ั่นคง 
และกำรขำดควำมเป็นตวัเองควำมมั่นใจ. 
เมือ่เรำไม่สำมำรถควบคมุอำรมณ์ดำ้นลบของเรำไดค้วำมรูส้กึ 
น่ีอำจเป็นอนัตรำยได ้
มนัขดัขวำงเรำใหบ้รรลุผลส ำเร็จเต็มศกัยภำพของเรำ 
ดงันัน้จงึอำจเป็นกำรออกก ำลงักำยทีด่ีเพือ่เขียนบทพูดคนเดียวท ัง้เ
ชงิบวกและเชงิลบดว้ยเคำรพในกำรบรรลุเป้ำหมำยทีค่ำ้งอยูใ่นใจข
องเรำ 
น้ีจะเป็นประโยชน์ในกำรท ำควำมเขำ้ใจวำ่อะไรขดัขวำงเรำอยำ่งแ
ทจ้รงิอำจมีเสียงภำยในบอกเรำวำ่ “ยงัไงซะ 
คณุก็ไมมี่ทำงประสบควำมส ำเร็จไดห้รอก” 
ลองสงัเกตสิง่น้ีแลว้เปลีย่นเป็นอยำ่งอืน่ทีม่ำกกวำ่นัน้สรำ้งสรรค ์
เชน่ “ฉนักลำ้ท ำผดิแล้วลองใหม”่เริม่ใหบ้รกิำรตวัเองมำกขึน้เรือ่ยๆ 
 

กำรประเมนิ 

 

ภำษำทีเ่รำใช ้

 

สมมตฐิำนทีผ่ดิ ฉนัตอ้งท ำงำนลว่งเวลำ 

ไมเ่ชน่นัน้ฉนัจะถูกไล่ออก 

ฉนัจะไดร้บักำรเลือ่นต ำแหน่งก็ตอ่เมือ่

ฉนัไมเ่คยออกจำกทีท่ ำงำนกอ่นเจำ้นำย

ของฉนั 

 

แน่นอน 
ฉนัไมส่ำมำรถเชือ่ใจใครได ้
ไมมี่อะไรทีเ่หมือนกบัอำหำรกลำงวนัฟ
รี ชีวติหว่ย 

ก
ำร
งดั
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ไมส่มจรงิ 

ควำมคำดหวงั 

ตอ่ตวัเรำ 

 

ฉนัปรำรถนำทีจ่ะดีทีสุ่ดในทุกสิง่ 
 

กำรจ ำกดัควำมเชื่

อ 

และควำมเป็นไปไ

ด ้

 

ฉนัเพิง่เหน็ควำมเป็นไปได้ 2 อยำ่ง 

ตวัเลือกทีส่ำมไมเ่กดิขึน้กบัฉนัดว้ยซ ำ้ 

 

ขอ้เสนอแนะในเชิ

งบวก 

ละเลย 

 

ฉนัไมใ่สใ่จค ำชม เชือ่วำ่โชคดี 

หรืออำจมีวำระซอ่นเรน้ 

หรืออีกฝ่ำยปรำรถนำจะก ำจดั 

ของฉนั. 
 

 

 
 

ประสบกำรณ์ของ เพรร์นำ: 

มนัถูกเปิดเผยอยำ่งโหดรำ้ยระหวำ่งกำรออกก ำลงักำยแบบ 

Amygdala 

ในสนำมกอล์ฟในนอร์ธแคโรไลนำกบัโคช้ชือ่ดงัระดบัโลก กีตำ้ 

เบลลนิ. กำรประเมนิทีฉ่นัถืออยูโ่ดยไมรู่ต้วัคอื "ฉนัไมด่ีพอ" หรือ 

"ฉนัไมคู่ค่วร". ฉนัไมเ่คยรูส้กึพงึพอใจหรือสมบูรณ์เลย 

ก
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มีบำงสิง่ทีฉ่นัตอ้งกำรท ำใหส้ ำเร็จอยูเ่สมอ 

สิง่น้ีท ำใหฉ้นัมองไม่เหน็ควำมจรงิทีว่ำ่ฉนัประสบควำมส ำเร็จมำกแ

คไ่หน มนัท ำใหฉ้นัไมพ่อใจอยูเ่สมอ 

เมือ่ถูกเปิดเผยแลว้ฉนัก็เริม่ฝึกควำมพอใจ ควำมกตญัญู 

และมีคำ่อยำ่งมีสต.ิ ฉนัยงัคงฝึกสิง่เหลำ่น้ีเป็นประจ ำทุกวนั 

เสน้ทำงประสำทใหมก่ ำลงัเริม่ก่อตวั 

ทุกคร ัง้ทีรู่ปแบบเริม่ตน้ปรำกฏขึน้ 

(ฉนัขอเตือนคณุวำ่มนัคบืคลำนเขำ้มำดว้ยควำมแคน้). 

ฉนัตระหนกัไดท้นัทีและฝึกฝนควำมมีคำ่ควรตอ่ตนเอง 

ฉนัแสดงควำมรกัควำมเมตตำตอ่ฉนั, ดูแลฉนักอ่น 

กอ่นทีจ่ะออกไปชว่ยเหลือโลก. 

ดว้ยวธีิน้ีฉนัจงึสรำ้งศกัดิศ์รีและคณุคำ่ในแบบของฉนั. 
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ถงัและลูกโป่ง 
 

เครือ่งมือฝึกสอนน้ีมีชื่อเรียกมำกมำย ป้ำย “ถงัและลูกโป่ง” 
ยืมมำจำกหนงัสือของ Mick Cope** 
เครือ่งมือน้ีสำมำรถน ำไปใชเ้พือ่ระบุปจัจยัทีต่ำ้นทำนกำรเปลีย่นแป
ลงและสง่ผลใหเ้กดิควำมทนทำน 
เรำใชเ้ครือ่งมือน้ีในลกัษณะดงัตอ่ไปน้ี: 
เรำขอใหต้นเองจดัท ำรำยกำรกลุม่ถงัของเรำทีค่รอบคลุม 
(สิง่ทีข่ดักบัเป้ำหมำยของเรำ สิง่ใดทีร่ ัง้เรำไว)้ 
และก ำหนดบอลลูนหนึ่งลูกใหก้บัถงัแตล่ะถงัทีจ่ะลดน ้ำหนกั 

ตวัอยำ่ง 

 ฉนัอยำกมีสมดุลระหวำ่งชีวติและกำรท ำงำน 

นั่นคอืเหตุผลทีฉ่นัไปฝึกอบรมกำรบริหำรเวลำ 

และฉนัตอ้งกำรเริม่ใชแ้นวคดิใหมต่ ัง้แตว่นัถดัไป 

แตฉ่นัไดร้บัมอบหมำยงำนดว่นจำกเจำ้นำย (ถงั) 

 ฉนัรูว้ำ่มนัเกดิขึน้ได ้ฉนัก็เลยเตรียมบอลลูนไว้ลว่งหน้ำ 

ฉนัเขียนอีเมลถึงเจำ้นำยเพือ่อธิบำยเป้ำหมำยของฉนัและข

อใหเ้ขำอดทน (บอลลูน 1) 

 ขอใหผู้ส้นบัสนุนจดบนัทกึเจำ้นำยของฉนัวำ่เป้ำหมำยน้ีส ำ

คญัมำก (บอลลูน 2). 
 
 
 

 

* Cope, Mick: The Seven Cs of Coaching, Pearson, 
2004 
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อีแมป 

บอ่ยครัง้ทีอ่ำรมณ์ของเรำเป็นอุปสรรคต่อกำรบรรลุเป้ำหมำย 

ควำมผนัผวนเหลำ่น้ีสำมำรถดงึเรำออกจำกวถีิชีวติทีม่ ั่นคงและสมดุ

ลได ้แผนทีอ่ำรมณ์เป็นแหลง่ขอ้มูลทีด่ีในกำรใช้และประยุกต์ใช ้

กำรออกก ำลงักำยทีด่ีทีแ่นะน ำคอืใหเ้รำสงัเกตอำรมณ์เหลำ่น้ีอยำ่งร

อบคอบ จดบนัทกึอำรมณ์พรอ้มกบัควำมเขม้ขน้ทุกๆ 30 นำที 

เมือ่ท ำเชน่นัน้ 

คณุจะสงัเกตเหน็วำ่สภำวะภำยนอกส่งผลตอ่คณุอยำ่งไร 

อะไรท ำใหค้ณุรูส้กึเศรำ้และซมึเศรำ้ 

และอะไรคอืสิง่ทีย่กระดบัจติวญิญำณของคณุอยำ่งแทจ้ริง? 

เมือ่คณุเขำ้ใจรูปแบบทำงอำรมณ์ของคณุแลว้ 

คณุก็จะพรอ้มรบัมือกบัสิ่งเหลำ่น้ีผำ่นตวัคณุไดดี้ขึน้, 
 

ไ
ม
่น่
าพ

งึพ
อ
ใจ
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                          พลงังำนสูง 

                           พลงังำนต ่ำ 

พ
งึพ

อ
ใจ

 

                        เครยีด   กระตุน้ 

เกลยีด   จอย 

กลวั    รกั 

โกรธ    ประหลาดใจ 

ไม่ชอบ    ตืน่เต ัน้ 

ความวติก    ประหลาดใจ 

เศรา้    เงียบสงบ 

                ความกระสบักระส่าย       ความพอใจ 

ลาออก      ความพงึพอใจ 

ความเหงา       ความสุข 

                    ระคายเคอืง                     

ความภาคภูมใิจ 

                        ความรูส้กึผดิ              

ความหวงั 
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ประสบกำรณ์ของเพรนำ: 

ฉนัสงัเกตเห็นวำ่วนัหน่ึงฉนัถูกเอำชนะด้วยควำมกลวักำรมีชีวติ

รอด มนัครอบง ำควำมเป็นอยู่ท ัง้หมดของฉนั 

ฉนัสงัเกตเห็นวำ่อยูบ่นพื้นและววิทีมี่อยูก็่แคพ่ื้นเทำ่นั้น 

ฉนัอยูใ่นควำมรูส้กึหวำดกลวัน้ีเป็นเวลำเกือบ 10 วนั 

วนัหน่ึงขณะทีฉ่นัก ำลงันั่งสมำธ ิ

ฉนัสงัเกตเห็นวำ่ควำมกลวัถูกแทนทีด่้วยควำมไว้วำงใจ 

ควำมรกั และควำมศรทัธำ 

ฉนัเขำ้ใจในระดบัเซลล์วำ่อำรมณ์ของควำมกลวัไม่มีอยูจ่รงิ 

ฉนัเองทีก่ ำลงัไปสูอ่นำคตโดยที่ฉนัไม่รูอ้ะไรเลยและเริม่กงัวลก ั

บมนั เห็นได้ชดัวำ่มนัเป็นกำรออกก ำลงักำยทีไ่รป้ระโยชน์ 

ทุกคร ัง้ที่ฉนัรูส้กึถึงควำมกลวัทีก่ ำลงัเกิดขึน้ 

ฉนัจะพำตวัเองไปชมพระคณุทีฉ่นัไดป้ระสบ 

มนัท ำใหฉ้นัสงบลงและน ำฉนัไปสูจุ่ดสมดุลเสมอ 

ฉนัสงัเกตเห็นวำ่ฉนัเต้นร ำกบัชีวติด้วยจิตวญิญำณแห่งควำมเบำ 

ควำมอยำกรูอ้ยำกเห็น ควำมน่ำเกรงขำม 

และควำมสงสยันบัแตน่ ั้นมำ 

ก
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       กำรประเมนิ 
 
 
 

 

ในระหวำ่งกระบวนกำรฝึกสอน 

เรำเลือกเป้ำหมำยเฉพำะเจำะจงทีเ่รำอยำกจะไปใหถ้ึงหรือตดัสนิใจ

เลือกในชีวติของเรำทีจ่ะแก้ไขควำมล้มเหลวในปจัจุบนัที่เรำอำจปร

ะสบอยู ่แตโ่ปรดทรำบวำ่น่ีไมใ่ชจุ่ดสิน้สุด 

บอ่ยครัง้ทีเ่รำมกัจะกลบัไปสู่วถีิชีวติเริม่ตน้ของเรำ เชน่ นิสยั 

ควำมเชือ่ กำรปฏบิตัทิีไ่มเ่ป็นประโยชน์ตอ่เรำอยำ่งชดัเจน 

เรำตอ้งมุง่ม ั่นทีจ่ะน ำกำรเรียนรูข้องเรำไปปฏบิตัดิว้ยควำมเขม้งวด

และควำมมุง่ม ั่น 

กำรเปลีย่นแปลงทีต่อ้งกำรจะตอ้งสรำ้งใหเ้ขำ้กบัวถีิชีวติประจ ำวนัข

องเรำโดยกำรกำ้วเล็กๆ น้อยๆ กำรเฉลมิฉลอง 

กำรยอมรบันิสยัใหม ่

กำรยกยอ่งตนเองเป็นสว่นส ำคญัของกระบวนกำรน้ี 

สิง่เหลำ่น้ีท ำใหเ้รำมีก ำลงัใจทีจ่ะกำ้วไปขำ้งหน้ำในทศิทำงทีเ่รำได้

ด ำเนินกำรไป ดงันัน้จงึจ ำเป็นตอ้งรวมกำรเฉลมิฉลอง กำรเสร็จสิน้ 

และกำรปิดกำรฝึกสอนตนเองดว้ย.
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บทเรียนทีไ่ดร้บั 

ขอใหเ้รำเรียนรูจ้ำกท ัง้ควำมลม้เหลวและควำมส ำเร็จของเรำ 

ตอนน้ีเรำมำดูกระบวนกำรฝึกสอนตนเองท ัง้หมดอยำ่งละเอียดและ

ตอบค ำถำมตอ่ไปน้ีดว้ยควำมซือ่สตัย์ 

 

– เป้ำหมำยทีต่อ้งกำรคอือะไร? 

– ผลลพัธ์เป็นอยำ่งไร? 

– อะไรพำเรำไปขำ้งหน้ำ อะไรท ำใหเ้รำถอยหลงั? 

– กำรเรียนรูค้อือะไร? 

เรำตอ้งกำรท ำอะไรทีแ่ตกตำ่งออกไปในครัง้ตอ่ไป? 
 

 

กำรเฉลมิฉลอง 

เรำอำจสงัเกตเหน็กำรตอ่ตำ้นบำงอยำ่งตอ่กำรเฉลมิฉลองควำมส ำเ

ร็จของเรำหรือไม?่ มีภำษำเชงิลบเชน่ 

“ฉนัอยำกจะเฉลมิฉลองตวัเองไหม? “ 

หยุดเรำไมใ่หเ้ครดติตวัเองทีเ่รำสมควรไดร้บั. 

เรำเชือ่หรือไมว่ำ่เรำเหน็แกต่วัและเอำแตใ่จตวัเองมำกเกินไป? 

กำรเฉลมิฉลองควำมส ำเร็จของเรำชว่ยใหเ้รำบรรลุเป้ำหมำยทีบ่รร

ลุผลส ำเร็จและสรำ้งวิถีชีวติใหมใ่หก้บัตวัเรำเองเทำ่นัน้. 

หำกเรำท ำเครื่องหมำยในช่องโดยไมใ่ช้เวลำหยุดและเฉลมิฉลอง 

ก
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เรำก็จะลืมเหตุกำรณ์ส ำคญัส ำคญัทีเ่รำไปถงึในเวลำอนัส ัน้ 

เรำจะไมเ่หน็คณุคำ่ของจุดแข็งของเรำมำกพอทีช่ว่ยใหเ้รำบรรลุเป้

ำหมำย. 

ดงันัน้จงึเป็นสว่นส ำคญัของกระบวนกำรในกำรหยุดและเฉลมิฉลอ

ง เรำอำจหยบิเครื่องประดบั นำฬกิำ หรือสิง่ของทีเ่ป็นสญัลกัษณ์ 

เป็นของขวญัใหก้บัตวัเรำเองซึง่จะเตือนเรำถงึเรื่องรำวควำมส ำเร็จ

ของเรำ.
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ตอ้งกำรขอ้มูลเพิม่เตมิหรือไม่

? 
 
กรุณำเยีย่มชมเว็บไซต์ของเรำ: www.businesscoach.hu/en 
หรือโปรดส่งอีเมลถงึ 
เรำที ่
info@businesscoach.huและเรำยนิดีทีจ่ะสง่ขอ้มูลเพิม่เตมิใหก้ ั
บคณุ 
เครือ่งมือกำรฝึกสอนตนเองทีจ่ะสนบัสนุนคณุในกำรจดักำรของคณุ
ชีวติไดอ้ยำ่งงำ่ยดำยและประสบควำมส ำเร็จ 
ควำมตัง้ใจของเรำคอืกำรน ำควำมเป็นอยูท่ีด่ีมำสูช่ีวติของคณุ 
 
เรำน ำเสนอโมเดลกำรฝึกสอน SPARKLE 
หำกคณุตอ้งกำรรบับริกำรฝึกสอนของเรำ  
เรำหวงัวำ่จะไดใ้หบ้รกิำรคณุทำงอีเมลตอ่ไปน้ี: 
info@businesscoach.hu 
 
หรืออำ่นเครื่องมือกำรฝึกสอนเพิม่เตมิในหนงัสือ: 
http://www.amazon.com/Toolful-Coach-
SPARKLEcoaching-studies/dp/1478106441 
 

mailto:info@businesscoach.huและเรายินดีที่จะส่งข้อมูลเพิ่มเติมให้กับคุณ
mailto:info@businesscoach.huและเรายินดีที่จะส่งข้อมูลเพิ่มเติมให้กับคุณ
mailto:info@businesscoach.hu
http://www.amazon.com/Toolful-Coach-SPARKLEcoaching-studies/dp/1478106441
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