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ACT SMART
        คิดใหลํ้า ทําใหสําเร็จ 101 วิธีมุงสูเสนชัยแหงความคดิุ ู
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บทที ่1 ความตัง้ใจและการมสีมาธิ
ใชความตั้งใจอยางมีประสิทธิภาพ
     ¡ÒÃæ¡ �» �ËÒ ¡ÒÃµ a´Êi¹ã¨ æÅa¡ÒÃÅ§Áืo»¯iº aµiÅ �Ç¹µ �o§eÃièÁ¨Ò¡¡ÒÃÁÕ¤ÇÒÁµ aé§ã¨ « ึè§¤ÇÒÁµ aé§ã¨µ �o§oÂÙ�ã¹Ãa áº·ÕèeËÁÒaÊÁ·Õè¨a ä´¡ÒÃ 
¡aº» �ËÒµ �Ò§ æ ä �́
     ¤ÇÒÁµ aé§ã¨ÁÕ 4 Ãa áºËÅ a¡ æ  « ึè§¤Å �ÒÂ¡aºe¡ÕÂÃ�Ã¶Â¹µ � Ãa áºeËÅ �Ò¹Õée»ÅÕèÂ¹æ»Å§ä �́µÒÁ¡i¨¡ÃÃÁ·Ò§ÊÁo§ã¹ÃÙ»æºº·Õèæµ¡µ �Ò§¡a¹
      - e¡ÕÂÃ�Ë¹ ึè§ e¡i´¢ ึé¹ÃaËÇ�Ò§¹o¹ËÅ aº ¤ÇÒÁµ aé§ã¨¨aoÂÙ�ÀÒÂã¹e¡ืoº·aé§ËÁ´
      - e¡ÕÂÃ�Êo§ e¡i´¢ ึé¹µo¹ÁÕ¡ÒÃµ ืè¹µ aÇoÂ �Ò§äÁ �¨Ãi§ ä§ ¤ÇÒÁµ aé§ã¨¨aoÂ �ÀÒÂã¹e» �¹ËÅ a¡ æµ �¡çeµÃÕÂÁ¾Ã �oÁ¨aÅ§Á ืo·íÒ       e¡ÂÃÊo§ e¡´¢¹µo¹Á¡ÒÃµ¹µÇoÂÒ§äÁ¨Ã§¨§ ¤ÇÒÁµ§ã¨¨aoÂÙÀÒÂã¹e»¹ËÅ¡ æµ¡eµÃÂÁ¾ÃoÁ¨aÅ§Áo·Ò
      - e¡ÕÂÃ�ÊÒÁ e¡i´¢ ึé¹ª�Ç§ÁÕÊÁÒ¸iæÅa¤ÇÒÁ·�Ò·ÒÂ·Ò§Êµi» �Ò
      - e¡ÕÂÃ�ÊÕè e¡i´¢ ึé¹ª�Ç§ÁÕÊÁÒ¸iÊÙ§ÁÒ¡ æÅaoÒ¨¡ÅÒÂe» �¹¤ÇÒÁÇiµ¡¡a§ÇÅä´ �§ �ÒÂ

     e¡ÕÂÃ�Ë¹ ึè§æÅaÊo§ eËÁÒaÊíÒËÃ aº
¡ÒÃ¤i´eªi§ÊÃ�Ò§ÊÃÃ¤ � æÅaeËÁÒa¡ aº            
¡ÒÃ¹íÒÊ aªÒµÒ³oo¡ÁÒãª� e¾ÃÒa  
·íÒãË�e¢ �Ò¶ึ§ ïµãµ �ÊíÒ¹ ึ¡æÅaä´ �ÃÇºÃÇÁ
¤ÇÒÁ¤i´¨Ò¡ÊÁo§Ê �Ç¹µ �Ò§ æ 
      e¡ÕÂÃ�ÊÒÁæÅaÊÕè eËÁÒaÊÁ·ÕèÊu´
ÊíÒËÃ aº¡ÒÃ¤i´eªi§µÃÃ¡a æÅaeËÁÒa¡aº

รักษาสมาธิอยางตอเนื่อง ËÅ a¡¡ÒÃª�ÇÂãË�ÊÁÒ¸i¨´ �̈oä �́oÂ �Ò§µ �oe¹ ืèo§ ¤ ืo
1. ¤ÇÒÁe ḉ´¢Ò´ ¡�o¹µ a´Êi¹ã¨eÅ ืo¡Çi¸Õæ¡�» �ËÒãË�¾i¨ÒÃ³Ò¤ÇÒÁe» �¹ä»ä �́
·aé§ËÁ´¡�o¹ ËÒ¡ä �́Çi¸Õ·Õè eËÁÒaÊÁæÅa¾Ã�oÁ¨aæ¡ �» �ËÒãË �e»ÅÕèÂ¹e¡ÕÂÃ�

¡ÒÃÊ¹ã¨eÃืèo§ã´eÃืèo§Ë¹ ึè§oÂ �Ò§ã¡Å �ªi´


¤ÇÒÁ¤i´e» �¹e¡ÕÂÃ�ÊÕè æÅ �Ç ä´¡ÒÃeÃืèo§¹ aé¹ãË�ä �́
2. äÁ�·�o¶oÂ ËÒ¡µ �o§ãª�Çi¸Õæ¡�» �ËÒ·Õèãª�eÇÅÒÂÒÇ¹Ò¹ ¤ÇÃËÒeÇÅÒËÂu´¾a¡ 
æÅ �Ç¤ �oÂãË�eÇÅÒæ¡�ä¢» �ËÒ¹ aé¹oÂ �Ò§eµçÁ·Õè
3. ÁÕ¤ÇÒÁÁu�§Áaè¹ µ �o§Ãa¡ÉÒÊÁÒ¸i ¢ ä´Êiè§eºÕèÂ§eº¹¤ÇÒÁÊ¹ã¨Ãoºµ aÇãË�ä �́ 
ËÒ¡¤ÇÒÁ¤i´Å �o§ÅoÂä»ã¹·Ò§ÅºãË�ºo¡µ aÇeo§ãË� �ËÂu´� æÅ �Ç¡Å aºÁÒ       
ãË�¤ÇÒÁÊíÒ¤ a¡aº§Ò¹µÃ§Ë¹ �ÒãË�ä �́ãË¤ÇÒÁÊÒ¤¡º§Ò¹µÃ§Ë¹ÒãËä´

รปูแบบความตั้งใจ (Pathfinders)
   ¼Ù�ÁÕÃÙ»æºº¹a¡ºu¡eºi¡¨aãª�Çi¸Õ¡ÒÃ·Õèe» �¹ÃaººæÅaÁÕ¢ aé¹µo¹ã¹¡ÒÃÃÇºÃÇÁ¢�oÁÙÅ Áa¡e» �¹¤¹·ÕèÅ§ÃÒÂÅaeoÕÂ´ e» �¹Çi¸Õ·Õèä �́¼Å ṌeÁืèo      
µ �o§æ¡�» �ËÒ·Ò§e·¤¹i¤æÅaãª�eÇÅÒÁÒ¡ æµ �ÁÕ¢ �oeÊÕÂ¤ ืo ·íÒãË�¾º·Ò§æ¡�» �ËÒe¾ÕÂ§·Ò§e ṌÂÇ

¼�ÁÕÃ»æººe» �¹¹ a¡ºi¹ ªoºÁo§¢ �oÁÅ¨Ò¡ÁÁÊ§ ¾ ึè§Ê aªÒµÒ³¤ÇÒÁÃ�Ê ึ¡ÀÒÂã¹æÅaÅÒ§Êa§ËÃ³ �¨Ò¡»ÃaÊº¡ÒÃ³ �·Õè¼�Ò¹ÁÒ ¤ �¹ËÒ

1

¼ÙÁÃÙ»æººe»¹¹¡º¹ ªoºÁo§¢oÁÙÅ¨Ò¡ÁuÁÊÙ§ ¾§ÊªÒµÒ³¤ÇÒÁÃÙÊ¡ÀÒÂã¹æÅaÅÒ§Ê§ËÃ³¨Ò¡»ÃaÊº¡ÒÃ³·¼Ò¹ÁÒ ¤¹ËÒ
·Ò§oo¡·Õèe» �¹ä»ä �́ÁÒ¡ÁÒÂËÅÒÂ·Ò§ ·íÒãË�e¡i´·Ò§oo¡·ÕèÊÃ�Ò§ÊÃÃ¤ �æÅaæËÇ¡æ¹Ç ãª�ä �́´Õ¡aºÊ¶Ò¹¡ÒÃ³ �·Õè¡®e¡³±�e»ÅÕèÂ¹æ»Å§ä �́ æµ �¢ �oeÊÕÂ¤ ืo
ãª�¡aº¡Ã³Õ·ÕèÁÕ·Ò§eÅ ืo¡·Ò§e ṌÂÇäÁ�ä �́



เมื่อตองการรับมือกับงานหลายอยางพรอมกันมีวิธีการอยางไรบาง
    ¡ÒÃ·íÒ§Ò¹ËÅÒÂoÂ �Ò§¾Ã �oÁ¡a¹ ¤ÇÃeÅ ืo¡§Ò¹·Õèãª�·a¡Éaµ �Ò§¡a¹ÁÒ·íÒ§Ò¹¾Ã �oÁ¡a¹¨a·íÒãË�e¡i´» �ËÒ¹ �oÂ¡Ç�Ò ¤ÇÃÁÕeÇÅÒ¾a¡ÃaËÇ�Ò§§Ò¹
·Õè·íÒÃ �ÇÁ¡a¹ æÅa ä´ÅíÒ´ aº¤ÇÒÁÊíÒ¤ a¢o§§Ò¹µÒÁµÒÃÒ§§Ò¹ á§¹Õé

µÒÃÒ§§Ò¹ 

¤ÇÃ¾i¨ÒÃ³ÒeÅ ืo¡e¢ÕÂ¹§Ò¹eµiÁÅ§ã¹µÒÃÒ§ æÅa¢Õ´¦�Ò§Ò¹æµ �ÅaoÂ �Ò§·Õè·íÒeÊÃç¨æÅ �Çoo¡ä»

§Ò¹ �́Ç¹æÅa·íÒãË�ªÕÇiµ Ṍ¢ ึé¹ §Ò¹ �́Ç¹æµ �äÁ�·íÒãË�ªÕÇiµ Ṍ¢ ึé¹

§Ò¹·Õè·íÒãË�ªÕÇiµ Ṍ¢ ึé¹æµ �äÁ�ÃÕº �́Ç¹ §Ò¹·ÕèäÁ�´ �Ç¹æÅaäÁ�·íÒãË�ªÕÇiµ Ṍ¢ ึé¹

ทที ่  มีมมม งใหมบทท 2 มมุมมองใหม
สรางวิธแีกปญหาทีส่รางสรรค
   ¤ÇÒÁ¤i´ÊÃ�Ò§ÊÃÃ¤ �¨ae¡i´¢ ึé¹ä �́´Õ·ÕèÊu´ã¹ÊÀÒ¾ ïµã¨·Õèe» �´¡Ç�Ò§æÅaäÁ�ÁÕ¡ÃoºÁÒ í̈Ò¡a´ ¤ÇÒÁ¤i´ÊÃ�Ò§ÊÃÃ¤ �ÁÒ¨Ò¡
Êµi» �Ò eÁ ืèo¤ÇÒÁ¤i´ËÃืo¡ÒÃÊ a§e¡µÃÇÁ¡aº»ÃaÊº¡ÒÃ³ �·Õèoª¡oª¹ã¹ÊÒ¢Òã´ÊÒ¢ÒË¹ ึè§ Â �oÁ¾a²¹ÒæÅa¡�oãË�e¡i´e» �¹
æ¹Ç¤i´ÊÃ�Ò§ÊÃÃ¤ �

การระดมสมอง
   e´iÁÇi¸Õ¹Õée» �¹¡ÒÃãª�¡aººu¤¤Åe» �¹¡Åu�Á æµ �e» �¹e·¤¹i¤·Õè¾iÊÙ¨¹ �æÅ �ÇÇ�Òãª�ä �́´Õ¡aººu¤¤Å¤¹e´ÕÂÇ 
o´Âãª�Çi¸Õ¡ÒÃeÊ¹o¤ÇÒÁ¤i´ãË�ÁÒ¡·ÕèÊu´e·�Ò·Õè¨a·íÒä �́ o´Â¡ÒÃe¢ÕÂ¹¤ÇÒÁ¤i´ËÃืo·Ò§æ¡�» �ËÒ
·Õè¾o¨ae» �¹ä»ä �́»ÃaÁÒ³ 50-100 ¢ �o æÅ �Ç¹íÒ¤ÇÒÁ¤i´·Õèe¢ÕÂ¹ÁÒ»ÃaÁÇÅ¼Åo´Â¡ÒÃ          
ãË�¤aæ¹¹µ aé§æµ � 1-7 æÅ �Ç·º·Ç¹¤ÇÒÁ¤i´·ÕèÁÕ¼Å¤aæ¹¹e·�Ò¡aº 6 æÅa 7 ÁÒ¾i¨ÒÃ³Ò

พฒันาความคดิสรางสรรค
1. eµÃÕÂÁ¾Ã �oÁ·Õè¨a¨´º a¹·ึ¡¤ÇÒÁ¤i´ Ṍ æ ·ÕèÁa¡¼u´¢ ึé¹ä �́µÅo´eÇÅÒ
2. ¹o¹ËÅaºãË�¾Ã�oÁ¡aº»Ãae´ç¹¹ aé¹ æ e¾ÃÒaoÒ¨µ ืè¹¢ ึé¹ÁÒ¡aº¤ÇÒÁÃÙ�ãËÁ� æ
3. ¨´ºa¹·ึ¡¤ÇÒÁ½�¹ ¨a·íÒãË�¨´ í̈Ò¤ÇÒÁ½�¹ä �́´Õ¢ ึé¹
4  oo¡¡íÒÅ a§¡ÒÂæÅa»Å�oÂãË�¤ÇÒÁ¤i´ÁÕoiÊÃa ¨a·íÒãË�e¡i´äoe ṌÂ·Õè´Õ4. oo¡¡ÒÅ§¡ÒÂæÅa»ÅoÂãË¤ÇÒÁ¤´ÁoÊÃa ¨a·ÒãËe¡´äoe´Â·´
5. ·íÒµ aÇµÒÁÊºÒÂ äÁ �ÁÕ¤ÇÒÁ¡´ á¹ ¨a·íÒãË�e¡i´¤ÇÒÁ¤i´æ»Å¡ãËÁ�

การคดิเปนรปูภาพ
   ¡ÒÃ ï¹µ¹Ò¡ÒÃ¤ÇÒÁ¤i´oo¡ÁÒãË �oÂÙ�ã¹ÃÙ»æºº¢o§ÃÙ»ÀÒ¾ ¨aÁÕ»ÃaoÂª¹ �ã¹ �́Ò¹¡ÒÃ¤i´ÊÃ�Ò§ÊÃÃ¤ �æÅaÁÕ»ÃaoÂª¹ �ã¹eÃืèo§¡ÒÃ¤Çº¤uÁoÒÃÁ³ �
æÅa¡ÒÃ¡íÒË¹´e» �ÒËÁÒÂ ¡ÒÃ¨i¹µ¹Ò¡ÒÃµ �o§ÁÕ¡ÒÃ½�¡½¹o´Â¡ÒÃÊÃ�Ò§Áo¹ÀÒ¾ æÅaºa¹·ึ¡äÇ�´ �ÇÂ¡ÒÃ¨´º a¹·ึ¡e» �¹oa¡ÉÃËÃืoº a¹·ึ¡eÊÕÂ§      
¢o§ÃÒÂÅaeoÕÂ´ËÅ a¡ æ ¢o§ÃÙ»ÀÒ¾·Õè¤u³Áo§eËç¹ ¨a·íÒãË�ÊÒÁÒÃ¶¨´ í̈ÒæÅa¡Å aºä»¹ึ¡¶ึ§eÃ ืèo§¹ aé¹ æ ä �́oÕ¡

นําสญัชาตญาณของคณุมาใชประโยชน
  Ê aªÒµ Ò³ e¡i ´ ¢ ึé ¹ ¡aº e Ãืè o §·Õè e Ã Ò         

การใชความคดิตามสญัชาตญาณใหไดผลมากทีส่ดุ
Ê a§e¡µ¤ÇÒÁ»Ãa·aºã¨¤Ãaé§æÃ¡·Õèe¡i´¢ ึé¹æÅ �Ç¨´ºa¹·ึ¡·u¡¤Ãaé§eÇÅÒ¤u³ÁÕoÒÃÁ³ �µoºÊ¹o§

µ �oÊ¶Ò¹¡ÒÃ³ �ã´ÁÒ¡ æ
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ÁÕ»ÃaÊº¡ÒÃ³ �ÁÒ¡ Áa¡¹íÒÁÒãª�ã¹¡ÒÃ
»ÃaeÁi¹ e Ãืèo§µ �Ò§ æ ä �́æÁ�¹ÂíÒ æÅa
ÃÇ´eÃçÇµÒÁ ïµãµ �ÊíÒ¹ ึ¡

µ aé§¤íÒ¶ÒÁæÅaËÒeËµu¼ÅÇ�ÒoaäÃ·Õè¡Ãaµu�¹ãË�e¡i´¤ÇÒÁ»Ãa·aºã¨ã¹ª�Ç§æÃ¡ æ
¶ÒÁµ aÇeo§Ç�Ò¨ae¡í oaäÃ¢ึé¹ËÒ¡·íÒµÒÁ¤ÇÒÁÃÙ�Ê ึ¡¹Õé
µÃÇ¨ÊoºÊÁÁµi°Ò¹e¾ืèoãË�æ¹ �ã¨Ç�Ò ¡ÒÃoµ �µoºäÁ�ä �́ÁÕ¾ืé¹°Ò¹ÁÒ¨Ò¡¤ÇÒÁe¢ �Òã¨¼i´



การประเมินปญหาใหมอกีครัง้ดวยความสรางสรรค
   ¡�o¹eÃièÁÅ§Á ืoæ¡�» �ËÒ ¡ÒÃÅo§»ÃaeÁi¹» �ËÒãËÁ�oÕ¡¤Ãaé§ �́ÇÂ¡ÒÃ¤i´·Õèæµ¡µ �Ò§oo¡ä»¨a·íÒãË�¤ �¹¾ºÁuÁÁo§ãËÁ �·ÕèäÁ�e¤ÂÁÕÁÒ¡�o¹  
« ึè§oÒ¨¹íÒä»ÊÙ�·Ò§æ¡�» �ËÒo a¹¹ �Ò·ึè§æÅa´ÕeÅiÈÁÒ¡Âiè§ขึ้น

ี่ ิ  ืบทท ี3 การวิเคราะหทางเลอืก
ปญหาที่มีทางออกทางเดยีวและปญหาที่มีทางออกหลายทาง
   ¡ÒÃÇi e¤ÃÒaË �·Ò§eÅ ืo¡¢o§» �ËÒ·ÕèÁÕ·Ò§oo¡·Ò§e ṌÂÇ Çi¸Õ¡ÒÃ¢o§     
¹ a¡ºu¡eºi¡¨aãª�ä �́¼Å´ÕÁÒ¡¡Ç �Ò ¡ÒÃãª�eÇÅÒÃÇºÃÇÁ¢�oÁÙÅ·u¡oÂ �Ò§·Õè í̈Òe» �¹
Å �Ç§Ë¹ �Òe¡ÕèÂÇ¡aºeÊ �¹·Ò§ ·íÒãË�äÁ�µ �o§eÊÕÂeÇÅÒæÅa¾Å a§§Ò¹ËÒ¡µ �o§ä»e¨o       
·Ò§µ a¹æÅaµ �o§¡Å aºÁÒ·Õè¨´eÃièÁµ �¹ãËÁ�oÕ¡¤Ãaé§·Ò§µ¹æÅaµo§¡ÅºÁÒ· ü´eÃÁµ¹ãËÁo¡¤Ã§
   ¡ÒÃ ä´¡ÒÃ¡aº» �ËÒ·ÕèÁÕ·Ò§oo¡ËÅÒÂ·Ò§ ¨aãª�Çi¸Õ¡ÒÃ¢o§¹ a¡ºi¹ ¤ ืo 
¾ÂÒÂÒÁËÒ¤íÒµoºo´Âãª�¤ÇÒÁ¤i´ÊÃ�Ò§ÊÃÃ¤ �o´Â¡ÒÃæµ¡» �ËÒãË�          
e» �¹Ê �Ç¹Â�oÂ æ æÅ �Ç·º·Ç¹Ê�Ç¹Â�oÂe¾ืèoËÒ·Ò§oo¡ãË�ªa´e¨¹ ËÒ¡Âa§             
äÁ�ªa´e¨¹ãË�æµ¡Ê �Ç¹Â�oÂ¹ aé¹Å§ä»oÕ¡eÃืèoÂ æ ¨¹ä �́¤íÒµoº·Õèªa´e¨¹ เนนไปทีว่ิธแีกปญหา

   Çi¸Õ¡ÒÃÇie¤ÃÒaË �·Ò§æ¡�» �ËÒ·Õèä �́¼Å Ṍ ´�ÇÂ¡ÒÃãª�
ï¹µ¹Ò¡ÒÃ¶ึ§ÃÒÂÅaeoÕÂ´µ �Ò§ æ ¢o§ªÕÇiµã¹o¹Ò¤µ 
o´Âe¹ �¹ �́Ò¹ºÇ¡ eª�¹ ËÒ¡¤u³µ �o§¡ÒÃËÒe§i¹ãË�ä �́ÁÒ¡¢ ึé¹    
æ·¹·Õè¨a¶ÒÁÇ �Ò �eÁ ืèoäËÃ�©a¹¨aËÒe§i¹ä �́ÁÒ¡¢ ึé¹�      
ãË�¤i´ãËÁ�e» �¹ �eÁืèoäËÃ�¨aÃÙ�Ê ึ¡¾oã¨¡aºÊiè§·Õè©a¹ËÒÁÒä´ ��

ขอบเขตของการควบคุม
   Êiè§·ÕèeÃÒÊÒÁÒÃ¶¤Çº¤Áä´ � ¤ ืo ¡ÒÃ¡Ãa·íÒ¢o§eÃÒæÅa   Ê§·eÃÒÊÒÁÒÃ¶¤Çº¤uÁä´ ¤o ¡ÒÃ¡Ãa·Ò¢o§eÃÒæÅa
·aÈ¹¤µi¢o§eÃÒeo§ อานภุาพของการตั้งคําถาม

   eÇÅÒÇie¤ÃÒaË�» �ËÒ e·¤¹i¤·Õè´Õ·ÕèÊu´oÂ �Ò§Ë¹ ึè§ ¤ ืo Åo§« a¡¶ÒÁµ aÇeo§æÅa
¶ÒÁ¤¹o ืè¹eÂoa æ Çi¸Õ¹Õéä �́¼Å Ṍ e¾ÃÒaã¹o´Õµ¤u³ËÃ ืo¤¹oืè¹oÒ¨e¤Âe¨o
Ê¶Ò¹¡ÒÃ³ �e´ÕÂÇ¡a¹ÁÒ¡�o¹æÅa¾º·Ò§oo¡·Õè´ÕÁÒæÅ �Ç

การคดิในรปูแบบตาง ๆ
1. Çi¸Õou»¹ aÂ e» �¹¡ÒÃËÒ¢ �oÊÃu»¨Ò¡ËÅ a¡°Ò¹·ÕèÁÕoÂÙ� Çi¸Õ¹Õé  
·íÒä �́æ¤ �Â ื¹Â a¹¤ÇÒÁ¹ �Ò¨ae» �¹e·�Ò¹ aé¹
2. Çi¸Õ¹iÃ¹ aÂ e» �¹¡ÒÃËÒ¢ �oÊÃu»o´ÂoÒÈ aÂ¢ �oÁÙÅ·Õèä �́Ãaºµ aé§æµ �
æÃ¡ËÒ¡¢�oe·ç¨¨Ãi§µo¹æÃ¡¶Ù¡µ �o§ ¡ÒÃÊÃu»ã¹eªi§¹iÃ¹ aÂ      

ปรากฏการณลกูชาง
   ¤Ãaé §Ë¹ ึè §ã¹¤³aÅa¤ÃÊ aµÇ�ÁÕÅÙ¡ª�Ò§·Õè eÁืèoäÁ�ä �́
æÊ´§º¹eÇ·Õ Áa¹¨a¶Ù¡ í̈Ò¡a´ã¹ºÃi eÇ³æ¤º æ  
o´ÂÁÕo« �Å �ÒÁäÇ �¡aºeÊÒ æÁ �eÁืèooµeµçÁ·Õè« ึè§Áa¹ÊÒÁÒÃ¶
Ëa¡o« �ËÃืo´ ึ§eÊÒ¢ ึé¹ä �́oÂ �Ò§§ �ÒÂ´ÒÂ æµ �ÅÙ¡ª�Ò§               
¡çäÁ�¾ÂÒÂÒÁ·íÒeª�¹¹ aé¹ e¾ÃÒa¤ÇÒÁÃ�Ê ึ¡µo¹   Ù u

¡ç¨a¶Ù¡µ �o§eÊÁoä»
3. Çi¸Õ¡ÒÃ äº¤Ù� o´Â¡ÒÃ¹íÒÊ¶Ò¹¡ÒÃ³ �·Õè´Ù¤Å �ÒÂ¡a¹ã¹o Ṍµ
ÁÒ¨ aº¤Ù�¡aºÊ¶Ò¹¡ÒÃ³ �» �¨ üº a¹ ËÃืoe» �¹¡ÒÃ¹íÒ»ÃaÊº¡ÒÃ³ �
ÁÒãª�ã¹¡ÒÃËÒ¤íÒµoº
4. µÃÇ¨Êoº¢�oe·ç¨¨Ãi§ ·íÒä �́o´Â¡ÒÃµaé§¤íÒ¶ÒÁÇ �Ò¤u³ä´ �
¢ �oÊÃ»µo¹·�ÒÂÁÒä �́oÂ �Ò§äÃ

¡äÁ¾ÂÒÂÒÁ·Òeª¹¹¹ e¾ÃÒa¤ÇÒÁÃÙÊ¡µo¹   
Â a§eÅç¡·ÕèäÁ�ÁÕeÃÕèÂÇæÃ§¨a´ ึ§eÊÒ¢ ึé¹ÁÒËÃืoËa¡o« �ä �́eÅÂ
·íÒãË�Áa¹Ë¹ÕäÁ�ä �́ ¤ÇÒÁÃÙ�Ê ึ¡¹ÕéeÃÕÂ¡Ç�Ò �¡ÒÃËÁ´
Ë¹·Ò§oÂ�Ò§½�§ã¨� eª�¹e´ÕÂÇ¡a¹ eÃÒÁ a¡¡ÅÒÂe» �¹
¤¹¤i´oaäÃäÁ�oo¡e¾ÃÒa· ึ¡·a¡eoÒÇ�Òµ¹eo§     
ÁÕ¢ �o í̈Ò¡a´·aé § æ ·Õè¤ÇÒÁ¨Ãi§æÅ �ÇäÁ�ÁÕ eÃÒ¡çeËÁืo¹¡aº             

ª�  � í a a � ã Õ
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¢oÊÃu µo¹· Â ä´oÂ §äÃÅÙ¡ªÒ§ eÃÒe¤Â¾º¢o í̈Ò¡´´§¡ÅÒÇã¹o´µæÅa
·ึ¡·a¡eoÒÇ�ÒÁa¹Â a§¤§ÁÕ¼ÅoÂÙ�



หลุมบอทางความคิดและวิธหีนจีากหลุมดังกลาว
¤oื¡ÒÃäÁ�ÂoÁÃaº¤ÇÒÁ¨Ãi§·Õè¹ �Ò¾oã¨æÅaäÁ�ÂoÁ¨ a´¡ÒÃ¡aº» �ËÒ

  ¤ ืo µ �o§ÂoÁÃaº¤ÇÒÁ¨Ãi§ ¡Å �Òe¼ªi¡aº¤ÇÒÁ¨Ãi§æÅa¾i¨ÒÃ³Òæ¡ �» �ËÒãË�ËÁ´æÅ �ÇãË�ÃÒ§ÇaÅeÅç¡ æ ¹ �oÂ æ ¡aºµ aÇeo§·a¹·Õ 
·Õè ä´¡ÒÃ¡aº» �ËÒ¹ aé¹ä �́

» �   a � a i i Êi ãe»¹¡ÒÃËÒeËµu¼ÅËÅo¡ æ ÁÒ¢ á æÂ§¡aº¤ÇÒÁ¤´¡ÒÃµ´Ê¹ã¨
   ¤ ืo ãª�Çi¸Õ¡ÒÃ PIN o´Â¡ÒÃe¢ÕÂ¹ÃÒÂ¡ÒÃ �́Ò¹ºÇ¡ ( ositive) e¡ÕèÂÇ¡aº¤ÇÒÁ¤i´eËç¹ æÅ �ÇËÒÇ �ÒÁÕoaäÃ¹ �ÒÊ¹ã¨º�Ò§ 
( nteresting) ¨Ò¡¹ aé¹ãË�¾i¨ÒÃ³Ò¶ึ§¼Å·Ò§ �́Ò¹Åº·Õè¨aµÒÁÁÒ ( egative)

¤ ืo¡ÒÃÂoÁÃaº¤ÇÒÁ¤i´¢o§¤¹oืè¹ o´ÂäÁ�¤i´oaäÃeÅÂ
   ¤ ืo ¶ÒÁµ aÇeo§Ç�Ò �æÅ �ÇeÃÒÃÙ�ä �́oÂ �Ò§äÃ� ¾i¨ÒÃ³ÒËÅ a¡°Ò¹¡�o¹¨aeªืèo¤¹oืè¹ �¨Ãi§ æ æÅ �ÇeÃืèo§¹ aé¹e» �¹oÂ �Ò§äÃ�

¤oื ¡ÒÃµ a´Êi¹ã̈ ó Â¡ÒÃãª�¢ �oÊÃu»·Õèe¤Âe¡í ¢ ึé¹¤Ãaé§¡�o¹ æ eª�¹ ¼Ù�¶ืoËu�¹oÒ ä̈Á�Ê§Ê aÂ¡ÒÃ·íÒ¸uÃ¡i¨¡aººÃiÉa··ÕèÁÕªืèoeÊÕÂ§ 
é ã¤ÇÃeÅ ืo¡Áo§ËÒ·aé§¢ �o´ÕæÅa¢ �o¼i´¾ÅÒ´¢o§¡ÒÃµ a´Êi¹ã¨
äÁ�ÂoÁe»ÅÕèÂ¹ã¨ãËÁ�eÁืèoµ a´Êi¹ã¨ä»æÅ �Ç e¾ÃÒaeËç¹Ç�Òe» �¹eÃืèo§ÂÒ¡ÅíÒºÒ¡ËÒ¡¨ae»ÅÕèÂ¹æ»Å§

ËÁaè¹¹íÒ¢ �oÊ a¹¹iÉ°Ò¹ÁÒ¾i¨ÒÃ³ÒãËÁ �oÂÙ�eÊÁo ¾ÂÒÂÒÁËÒ¨u´o�o¹¢o§¡ÒÃµ a´Êi¹ã̈ ËÒ¡ í̈Òe» �¹µ �o§eµçÁã̈ e»ÅÕèÂ¹¡ÒÃµa´Êi¹ã̈
äÁ�ãÊ �ã̈ ¤íÒo¸iºÒÂËÃืo·Ò§eÅ ืo¡·Õè§ �ÒÂ·ÕèÊu´ æµ �¡Å aºÂoÁÃ aº·Ò§eÅ ืo¡·Õè« aº«�o¹æÅa·Ò§eÅ ืo¡·ÕèäÁ� í̈Òe» �¹

   ãË�ãª�ËÅ a¡·Ò§oo¡·ÕèeÃÕÂº§�ÒÂ·ÕèÊu´¶ืoe» �¹·Ò§oo¡·Õè´Õ·ÕèÊu´
e» �¹¡ÒÃÁo§¢ �ÒÁ¤ÇÒÁ¤i´ã´¤ÇÒÁ¤i´Ë¹ ึè§ä»e¾ÕÂ§e¾ÃÒa¤¹oืè¹e» �¹¤¹¤i´ ¡ÒÃäÁ�ÂoÁÃ aº¤ÇÒÁ¤i´¢o§¤¹oืè¹ 

   ãË�eµ ืo¹µ aÇeo§Ç�Ò·Ò§» īº aµi·Õè©ÅÒ´¤ ืoãË�´Ù¤ÇÒÁ ṌËÃืo¢ �o´Õ¢o§¤¹oืè¹ ËÃืooÒ¨Åo§»Ãaºe»ÅÕèÂ¹¤ÇÒÁ¤i´¹ aé¹ �́ÇÂµ aÇ¤u³eo§
e¾ืèoãË�ÃÙ�Ê ึ¡Ç�Òe» �¹¤ÇÒÁ¤i´¢o§¤u³eo§

แผนผังการตดัสนิใจ
   ¤ ืo¡ÒÃÇÒ´æ¼¹ÀÒ¾«ึè§æÊ´§æ¹Ç·Ò§» īº aµiµ �Ò§ æ ¯ æ
e¾ืèoãË�eËç¹¤ÇÒÁÊ aÁ¾a¹¸ �ÃaËÇ �Ò§¡ÒÃµ a´Êi¹ã¨¡aº¼ÅÅ a¾¸ � 
·Õèe¡i´¨Ò¡¡ÒÃµ a´Êi¹ã¨

ความพยายามและผลตอบแทน
   ó Â¡ÒÃe»ÃÕÂºe·ÕÂºe» �ÒËÁÒÂË¹ ึè§¡aºoÕ¡e» �ÒËÁÒÂË¹ ึè§¡aº¼Åµoºæ·¹·Õè¹ �Ò¨aä́ �Ãaºó Â¾i¨ÒÃ³Ò

 6 a �  a Õé¨Ò¡ 6 ËaÇ¢ �o ´ a§¹Õ
1. ¤ÇÒÁ í̈Òe» �¹oÂ �Ò§Âiè§ÂÇ´ 
2. ¤ÇÒÁ§�ÒÂ´ÒÂ·Õè¨aä»¶ึ§e» �ÒËÁÒÂ 
3. ¡ÒÃÃaºÃÙ� ËÒ¢�oÁÙÅä´�æ¤ �äË¹ 
4. ¤ÇÒÁe»ÃÒaºÒ§¢o§» �ËÒ ÁÕ¤ÇÒÁÊíÒeÃç¨ä´ �§ �ÒÂËÃ ืoäÁ� 
5. ÁÕ¼Å¡Ãa·ºÁÒ¡æ¤ �äË¹

�6. ¡ÒÃ¿� �¹µ aÇ ËÒ¡ºÃÃÅue» �ÒËÁÒÂäÁ �ä �́
บทที ่4 การตัดสนิใจ

นาํทางเลอืกมาเปรยีบเทยีบ
   o´Â¡ÒÃe¢ÕÂ¹ÃÒÂ¡ÒÃ �́Ò¹ºÇ¡æÅa �́Ò¹Åº¢o§·Ò§eÅ ืo¡æµ �Åa·Ò§ « ึè§¡ÒÃÁo§eËç¹
e» �¹ÅÒÂÅ a¡É³ �o a¡ÉÃ¨aª�ÇÂ·íÒãË�æÂ¡æÂa¤ÇÒÁÊíÒ¤ aä �́ æÅaÇi¸Õ·ÕèæÁ�¹ÂíÒÁÒ¡¢ ึé¹ 
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¤ ืo ¡ÒÃ¹íÒ¼ÅÅ a¾¸ �·Õè¾o¨ae» �¹ä»ä �́¢o§æµ �Åa·Ò§eÅ ืo¡ÁÒ ä´oa¹ áº o´ÂÂ ึ´» �¨ äÂ 
2 ¢ �o ¤ ืo e» �¹ä»ä �́æ¤ �äË¹ æÅa¹�ÒÊ¹ã¨æ¤ �äË¹



รูปแบบการตดัสนิใจของคณุ
   ¹ a¡¾¹ a¹ ÁÕ¡ÒÃ¡ÃaËÒÂoÂÒ¡ä �́¼Å»ÃaoÂª¹ � ÂoÁeÊÕèÂ§e¾ืèoãË�ä �́¼Å»ÃaoÂª¹ � Áo§oÅ¡ã¹æ§ �´ÕeÊÁoÇ �ÒÁÕoo¡ÒÊ¨aÊíÒeÃç¨ 

 ¤ÇÃµÃÇ¨Êoº¢�oe·ç¨¨Ãi§ ·íÒ»Ãa¡a¹·Õè´Õ æ e¾ืèo» �o§¡a¹¡ÒÃÊÙeÊÕÂ
  ¹ÒÂ¸¹Ò¤ÒÃ äÁ�ªoºeÊÕèÂ§ ËÅÕ¡eÅÕèÂ§¤ÇÒÁÊÙeÊÕÂ »Ãa¤o§µ aÇ¨Ò¡Ê¶Ò¹¡ÒÃ³ �eÊÕèÂ§ä �́´Õ ÊÃ�Ò§¤ÇÒÁeµiºoµoÂ �Ò§ª�Ò æ 
æÅaÁ aè¹¤§µÅo´eÇÅÒ  oÂ �ÒÁo§¢ �ÒÁoo¡ÒÊ Çie¤ÃÒaË �Ê¶Ò¹¡ÒÃ³ �oÂ �Ò§ÃÇ´eÃçÇ o»Ã´ í̈ÒËÅ a¡·ÕèÇ�Ò eÃÒÁ a¡eÊÕÂã¨æÅaÁ¹¤§µÅo´eÇÅÒ  oÂÒÁo§¢ÒÁoo¡ÒÊ Çe¤ÃÒaËÊ¶Ò¹¡ÒÃ³oÂÒ§ÃÇ´eÃÇ o»Ã´¨ÒËÅ¡·ÇÒ eÃÒÁ¡eÊÂã¨
¡aºÊiè§·ÕèeÃÒäÁ�ä �́·íÒÁÒ¡¡Ç �Ò·ÕèeÃÒ·íÒä»æÅ �Ç
  ¹ a¡Å§·u¹ Áa¡eÅ ืo¡oÂÙ�µÃ§¡ÅÒ§eÊÁo ¾ÂÒÂÒÁ»Ãa¹Õ»Ãa¹oÁÃaËÇ �Ò§¤ÇÒÁeÊÕèÂ§¡aº¤ÇÒÁÁaè¹¤§ ËÅÕ¡eÅÕèÂ§¡ÒÃÊÙeÊÕÂ
í̈Ò¹Ç¹ÁÒ¡ æ æÅa¾ÂÒÂÒÁeÊÒaËÒoo¡ÒÊ ·íÒµ aÇä �́´Õã¹Ê¶Ò¹¡ÒÃ³ �·ÕèäÁ�æ¹ �¹o¹  ÃaÇa§¨a·íÒãË�e¡i´¤ÇÒÁ
Å �Òª�Òe¾ÃÒa¡ÒÃäÁ�µ a´Êi¹ã¨·íÒoaäÃÊ a¡oÂ �Ò§ äÁ�ÃÙ�¨aeÅ ืo¡·Ò§äË¹e¾ÃÒa¤ÇÒÁÅ a§eÅäÁ�ÂoÁµ a´Êi¹ã¨

เขาใจความเสีย่ง
   eÇÅÒ»ÃaeÁi¹¤ÇÒÁeÊÕèÂ§ eÃÒäÁ�ä �́¤i´oÂ �Ò§ÊÁeËµuÊÁ¼ÅeÊÁoä» eÃÒoÒ¨¨aãª �¤ÇÒÁÃÙ�Ê ึ¡ »ÃaÊº¡ÒÃ³ �      
ÁÒ»ÃaeÁi¹¤ÇÒÁeÊÕèÂ§ oÒ¨·íÒãË� eÃÒµ a´Êi¹ã¨o´ÂäÁ�ãª�¢ �oe·ç¨¨Ãi§ÁÒ¾i¨ÒÃ³ÒãË �¤Ãº¶�Ç¹ ¡ÒÃ»ÃaeÁi¹¤ÇÒÁeÊÕèÂ§       
¤ÇÃ¨aÂ ึ´¶ืoËÅ a¡¤ÇÒÁe» �¹¨Ãi§ãË�ÁÒ¡¢ ึé¹o´Â¡ÒÃ¾i¨ÒÃ³Ò¨Ò¡¢ �oe·ç¨¨Ãi§

เมือ่ตองโยนเหรยีญเพือ่ตดัสินใจ
   eÁืèo í̈Òe» �¹µ �o§eÅ ืo¡oÂ �Ò§e´ç´¢Ò´ÃaËÇ�Ò§·Ò§eÅืo¡·Õè¹ �Ò´ ึ§´Ù´ã¨e·�Ò æ 
¡a¹Êo§·Ò§eÅ ืo¡ ¡ÅÂu·¸ �·Õè´Õ·ÕèÊu´¤ ืo¡ÒÃoÂ¹eËÃÕÂ «ึè§oo¡ÒÊã¹¡ÒÃ 
oÂ¹eËÃÕÂoo¡ÁÒe» �¹ËaÇËÃืo¡�oÂ¤ ืo 50 µ �o 50 ·u¡¤Ãaé§ ËÒ¡äÁ �æ¹ �ã̈        
¡aº¼ÅÅ a¾¸ �·Õèä �́ÁÒãË�ãª�¡® 30 ¢�o eª�¹ ¡ÒÃÃaº¢ �o¤i´eËç¹¢o§¤¹oืè¹      
Õè Õ � ä Õ ึè    30 �  í ã �ä � a � aé Õ ä � Õ·Áµoäoe´ÂË¹§ æ ÁÒ 30 ¢o ¨a·íÒãËä´·ÃÒº¼ÅÅ a¾¸·a§´æÅaäÁ´

ÁÒãª�»ÃaeÁi¹¡ÒÃµ a´Êi¹ã¨

การตัดสนิใจรวมกันเปนกลุม
e» �¹¡ÒÃÃÇÁ»ÃaÊº¡ÒÃ³ �æÅa¤ÇÒÁ©ÅÒ´¢o§¤¹ËÅÒÂ æ ¤¹ « ึè§ÁÕ¢ �o´Õ¤ ืo e¡i´¤ÇÒÁ¼i´¾ÅÒ´¹ �oÂ ¡ÒÃË a¡Å �Ò§¤ÇÒÁ¤i´Êu´oµ �§¢o§¤¹ã´¤¹
Ë¹ ึè§ã¹¡Å �Á·íÒä �́§ �ÒÂ ¢ �oeÊÕÂ¤ ืo ¤¹æµ �Åa¤¹ä´ �Ãaº¼i´ªoº§Ò¹¹�oÂÅ§ Çi¸Õæ¡�» �ËÒ¤ ืo ¤ÇÃÁoºËÁÒÂ§Ò¹ãË�æµ �Åaº¤¤Å·íÒº �Ò§Ë¹§ã¹¡ÅuÁ·Òä´§ÒÂ ¢oeÊÂ¤o ¤¹æµÅa¤¹ä´Ãº¼´ªoº§Ò¹¹oÂÅ§ Ç¸æ¡»ËÒ¤o ¤ÇÃÁoºËÁÒÂ§Ò¹ãËæµÅaºu¤¤Å·ÒºÒ§

การแขงขนัและทฤษฎเีกม
   ¡ÒÃæ¢�§¢ a¹¡aº¤¹oืè¹e¾ืèo·íÒµÒÁe» �ÒËÁÒÂ·Õèµ aé§äÇ� Çi¸Õ·Õèä �́¼Å¤ ืo ¡ÒÃ¤i´Ç�Ò      
¤¹oืè¹¹ �Ò¨a·íÒoaäÃæÅ �ÇeÃÒ¡çËÒ·Ò§µoºoµ �¡ÒÃ¡Ãa·íÒ¹ aé¹ æ oÂ �Ò§eËÁÒaÊÁ      
o´Â¡ÒÃËÒ¡ÅÂu·¸ �·ÕèeË¹ ืo¡Ç�ÒËÒ¡Ê¶Ò¹¡ÒÃ³ �äÁ�ÁÕ¡ÅÂu·¸ �·ÕèeË¹ ืo¡Ç�ÒoÂ �Ò§ªa´e¨¹u u
ã Ë�ËÒ¡ÅÂu·¸ �·Õè æÂ �·Õè Êu ´ æÅa¡í Ò ä´·ié § ä» ËÒ¡ e» �¹ä» ä �́ ãË�Ã�ÇÁ ÁืoæÅa      
ÊÃ�Ò§¤ÇÒÁÊ aÁ¾a¹¸ �¡aº¤¹oืè¹¨aä �́»ÃaoÂª¹ �ÁÒ¡¡Ç�Ò

บทที ่5 รับมือกับความเครยีดและอารมณ

คนพบพืน้ฐานทางอารมณทีแ่ทจรงิของคณุ
     ¾ืé¹°Ò¹·Ò§oÒÃÁ³ � ËÁÒÂ¶ึ§ Ê �Ç¹µ �Ò§ æ ¢o§Åa¡É³ae©¾ÒaµaÇ «ึè§¤Çº¤uÁ¡ÒÃµoºÊ¹o§·Ò§oÒÃÁ³ �            

è é
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¡ÒÃe¢ �Òã¨» ī¡iÃiÂÒµoºÊ¹o§·Õè½�§Å ึ¡ã¹µaÇ¤u³µ �oÊ¶Ò¹¡ÒÃ³ �µ �Ò§ æ ä �́´Õ¹ aé¹ ¨aª�ÇÂ¤u³ãË�ãª�¤u³Å a¡É³aÊ �Ç¹µ aÇ    
ä �́oÂ �Ò§eµçÁ·Õè æÅaeoÒª¹aÊiè§¡Õ´¢ÇÒ§·Ò§¤ÇÒÁ¤i´·ÕèÁÕ¼Åµ �o¡ÒÃµ a´Êi¹ã¨ËÃืo¡ÒÃÅ§Áืo» īº aµi «ึè §¾ืé¹°Ò¹            
·Ò§oÒÃÁ³ �ÁÕ 4 »ÃaeÀ· ¤ ืo 1. Ã�ÒeÃi§Áaè¹ã¨ 2. e© ืèoÂªÒ 3. « ึÁeÈÃ �Ò 4. e �̈ÒoÒÃÁ³ �



การทํานายสภาพอารมณ
   » �¨ äÂ·ÕèÃº¡Ç¹¤ÇÒÁÊÒÁÒÃ¶ã¹¡ÒÃ·íÒ¹ÒÂ¤ÇÒÁÃÙ�Ê ึ¡¢o§eÃÒã¹o¹Ò¤µãË�¢Ò´¤ÇÒÁæÁ�¹ÂíÒ ¤ ืo 
1. o¤µi¨Ò¡¡ÒÃÁÕ» ī¡iÃiÂÒµoºÊ¹o§ÁÒ¡e¡i¹ä» 
2. ¡ÒÃ»Ãu§æµ �§·Ò§oÒÃÁ³ �ËÒ¡e¤ÂÁÕ»ÃaÊº¡ÒÃ³ �·ÕèæÂ �µ �oÊ¶Ò¹¡ÒÃ³ �ã´Ê¶Ò¹¡ÒÃ³ �Ë¹ ึè§ »ÃaÊº¡ÒÃ³ �¹ aé¹     
» � a Õè Õ � Ê � Õè � a ã  í ã �Ê �ã i » � i  ¨a»Ãu§æµ§¤ÇÒÁ¤Ò´ËÇa§·ÁµoÊ¶Ò¹¡ÒÃ³·¤ÅÒÂ¡a¹ã¹o¹Ò¤µ ·íÒãËÊ¶Ò¹¡ÒÃ³ã¹o¹Ò¤µ Ù́e¡¹¤ÇÒÁe»¹¨Ã§ 

3. ¡ÒÃ¤i´æººÇaµ¶u¹iÂÁ eª�¹ ¡ÒÃe»ÃÕÂºe·ÕÂº¤u³¡aº¤¹·ÕèÃÇÂ¡Ç�Ò ©ÅÒ´¡Ç �Ò ËÃืo»ÃaÊº¤ÇÒÁÊíÒeÃç¨ÁÒ¡¡Ç�Ò 
©a¹ aé¹ ¤ÇÃÁo§Êiè§´Õ æ ·Õè¤u³ÁÕoÂÙ�¨a´Õ¡Ç�Ò¡ÒÃe»ÃÕÂºe·ÕÂº 
4. ·íÒ¹ÒÂ¤ÇÒÁÃÙ�Ê ึ¡µ �Ò§ æ ä �́æÁ�¹ÂíÒ¢ ึé¹ �́ÇÂ¡ÒÃ¹ ึ¡¶ึ§¤ÇÒÁ·Ã§ í̈Ò·Õè´Õ æ

การเคารพตนเองมีบทบาทอยางไรการเคารพตนเองมบทบาทอยางไร
   ¡ÒÃe¤ÒÃ¾µ¹eo§ ¤ ืo ¡ÒÃ¾a²¹Ò¤u³ÊÁº aµiµ �Ò§ æ ·Õè¨a·íÒãË�ÃÙ�Ê ึ¡¹ aº¶ืoµ¹eo§ ·íÒãË�e¡i´¤ÇÒÁÃÙ�Ê ึ¡Áaè¹ã¨·Õè¨a ä´¡ÒÃ¡aº¤ÇÒÁ·�Ò·ÒÂ           
æÅa¾Ò¤u³ä»ÊÙ�e» �ÒËÁÒÂ o´ÂÁÕËÅ a¡¡ÒÃ¢o§¡ÒÃe¤ÒÃ¾µ¹eo§ 6 ¢�o ¤ ืo 1. ãª�ªÕÇiµoÂ �Ò§ÁÕÊµi 2. ÂoÁÃ aºµ aÇeo§ 3. Ãaº¼i´ªoºµ aÇeo§ 
4. ¡Å �Ò¤i´ ¡Å �Ò·íÒ ¡Å �ÒæÊ´§oo¡ 5. ãª�ªÕÇiµoÂ �Ò§ÁÕ ü´ËÁÒÂ 6. « ืèoÊ aµÂ �µ �oµ¹eo§

ิ ิ ัพชิิตความกังวล
   ¤ÇÒÁÇiµ¡¡a§ÇÅ¶ืoe» �¹¡ÒÃãª� ï¹µ¹Ò¡ÒÃoÂ�Ò§¼i´Çi¸Õ «ึè§oÒ¨·íÒÅÒÂ
·aé§¤ÇÒÁ¤i´æÅa¤ÇÒÁÁaè¹ã¨¢o§¤u³ä´ � ©a¹ aé¹¤ÇÃ¢ ä´¤ÇÒÁ¡a§ÇÅ·ié§ä»
o´Â¡ÒÃæº�§¤ÇÒÁ¡ a§ÇÅe» �¹Ê �Ç¹Â�oÂ æ æÅ �Ç¡íÒ ä´¤ÇÒÁ¡a§ÇÅ·ié§ä»eÊÕÂ
æµ �æÃ¡ o´Â¡ÒÃµ a´Êi¹ã¨Å§Áืo¡íÒ ä´¤ÇÒÁ¡a§ÇÅ·a¹·Õ

สภาวะสมดุล
   ÊÀÒÇa·ÕèÊÁ´uÅ ¤ ืo ÊÀÒÇa·Ò§¤ÇÒÁ¤i´·Õè´ÕÊu´ ËÃืo  
�ÁÕÊÁÒ¸i� ¨a·íÒãË�eÃÒ·íÒ§Ò¹ä �́Ë¹ a¡¢ ึé¹ ¹Ò¹¢ ึé¹ Ê¹u¡          
¡aº§Ò¹ÁÒ¡¢ ึé¹ 

ลดความเครยีดในการทาํงาน
1. ´ ืèÁ¹éíÒoÂÙ�eÊÁo ãË�ä �́Ça¹Åaæ»´æ¡�Ç o´Â ïº¹éíÒº �oÂ æ äÁ�µ �o§Ão¨¹ÃÙ�Ê ึ¡ÃaËÒÂ
2. ÊÃ�Ò§ºÃÃÂÒ¡ÒÈ·ÕèÁÕ»Ãa¨uä¿¿�ÒÅº o´Â¡ÒÃÇÒ§ou»¡Ã³ �¿o¡oÒ¡ÒÈ·Õèoµ �a·íÒ§Ò¹ ¨a·íÒãË�e¡i´
¤ÇÒÁÃÙ�Ê ึ¡¼�o¹¤ÅÒÂ 
3. ËÒoo¡ÒÊä»¶Ù¡æÊ§¸ÃÃÁªÒµiãË�ÁÒ¡·ÕèÊu´
4. ÇÒ§µ �¹äÁ�ã¹·Õè·íÒ§Ò¹æÅae´i¹eÅ �¹ã¹ºÃieÇ³·ÕèÁÕÊÕe¢ÕÂÇ

เทคนิคการบริหารจัดการดวยระบบประสาท
   e» �¹Çi¸Õ¡ÒÃ·ÕèÊÒÁÒÃ¶¤i´oÂ �Ò§ÁÕ»ÃaÊi·¸i¼ÅÁÒ¡¢ ึé¹ o´ÂÁÕe·¤¹i¤e¾ืèoãË�¤ÇÒÁ¤i´æÅa 
¡ÒÃÃaºÃÙ�¢o§eÃÒÂ ื´ËÂu�¹ÁÒ¡¢ ึé¹ á§¹ÕéÙ u
   1. ¡ÒÃÊÃ�Ò§¤ÇÒÁÃÙ�Ê ึ¡ �́Ò¹ºÇ¡ä �́µÒÁµ �o§¡ÒÃ o´Â¡ÒÃ¹ึ¡¶ึ§Ê¶Ò¹¡ÒÃ³ �        
·ÕèãË�¤ÇÒÁÃÙ�Ê ึ¡Áaè¹ã¨æÅaÁÕ¤ÇÒÁÊu¢
   2. e»ÅÕèÂ¹æ»Å§¤ÇÒÁ·Ã§ í̈ÒæÅa¤ÇÒÁeªืèo ´ �ÇÂ¡ÒÃ¹ึ¡¶ึ§eÃ ืèo§µ �Ò§ æ e» �¹ÀÒ¾        
o´Â¤ÇÒÁ·Ã§ í̈Ò·ÕèäÁ�´ÕãË�¹ ึ¡e» �¹ÀÒ¾¢ÒÇ í́ÒæÅaÅ´¢¹Ò´ãË�eÅç¡Å§e¾ืèoãË�¤ÇÒÁÊíÒ¤ a        
¡aº¤ÇÒÁ·Ã§ í̈Ò¹ aé¹Å´Å§ æÅaÊÃ �Ò§¤ÇÒÁ·Ã§ í̈ÒæººãËÁ�´ �ÇÂ¡ÒÃ¹ ึ¡¶ึ§¤ÇÒÁ·Ã§ í̈Ò·Õè´Õ æ 
ãË�e» �¹ÀÒ¾ÊÕ·ÕèÊ´ã´
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ãËe»¹ÀÒ¾Ê·Ê´ã´
   3. oo¡æººÇ�Ò¤u³µ �o§¡ÒÃ¨ae» �¹oÂ �Ò§äÃ �́ÇÂ¡ÒÃe»ÅÕèÂ¹·aÈ¹¤µiËÃืo¾Äµi¡ÃÃÁ 
o´Â¡ÒÃeÃÕÂ¹æºº¨Ò¡¤¹·Õèe» �¹æÁ�æºº¢o§¤u³



บทที ่6 ลงมอืปฏิบตัิ
การกาํหนดเปาหมาย
   ¡ÒÃÁÕ ü´Áu�§ËÁÒÂ·Õèªa´e¨¹ ¨aª�ÇÂãË�¤u³·íÒÊiè§µ �Ò§ æ ä �́ÊíÒeÃç¨ ·u�Áe·¤ÇÒÁ¾ÂÒÂÒÁÅ§ä»oÂ�Ò§ÁÕ»ÃaÊi·¸iÀÒ¾ æÅaeÁ ืèo·íÒµÒÁe» �ÒËÁÒÂä �́ 
eÃืèo§¹Õé¨a·íÒãË�e¡i´¤ÇÒÁÀÙÁiã¨ÁÒ¡·Õè·íÒ§Ò¹¹ aé¹ÊíÒeÃç¨ ÁÕÇi¸Õ¡ÒÃ¡íÒË¹´e» �ÒËÁÒÂ ´ a§¹Õé
   1. Çi̧ Õ¡ÒÃ SMART  ¤ ืo Specific (e©¾Òae¨Òa¨§) e» �ÒËÁÒÂ¤ÇÃ¡íÒË¹´oo¡ÁÒãË�æ¹ �ªa´ Measurable (Ça´¼Åä �́) e¾ืèoµi´µÒÁ
¤ÇÒÁ¤ ืºË¹ �Ò Achievable (ÊÒÁÒÃ¶·íÒãË�ÊíÒeÃç ä̈́ �) e» �ÒËÁÒÂäÁ �¤ÇÃe¡i¹¤ÇÒÁÊÒÁÒÃ¶·Õè¤u³¾o¨a·íÒä́ � Rewarding (ÁÕ¡ÒÃµoºæ·¹ÃÒ§ÇaÅ) e¾ ืèo Ù̈§ã̈  
ãË�¤u³·íÒÊíÒeÃç¨µÒÁe» �ÒËÁÒÂ Timed (ÁÕeÇÅÒ¡íÒË¹´) 
   2. Çi̧ Õ¡ÒÃe¢ÕÂ¹e» �ÒËÁÒÂoo¡ÁÒ e¾ืèoãË�e¡í ¤ÇÒÁªa´e¨¹ æÅa¤ÇÃe¡çº¢ �o¤ÇÒÁ¹ÕéäÇ�µÃ§Ê¶Ò¹·Õè« ึè§ËÂiº§ �ÒÂ æ µi´äÇ�µÃ§·Õè¨aÁo§eËç¹ä �́
µÅo´eÇÅÒ æÅae» �ÒËÁÒÂãË�e¢ÕÂ¹oo¡ÁÒã¹eªi§ºÇ¡eÊÁo
   3. ¡ÒÃµÃÇ¨Êoº¤ÇÒÁe» �¹¨Ãi§eÊÕÂµ aé§æµ �æÃ¡ ´ �ÇÂ¡ÒÃÅo§·´Êoºe» �ÒËÁÒÂËÃ ืo·´Êoºã¹¢aé¹¡ÒÃ í́Òe¹i¹¡ÒÃeº ืéo§µ �¹ãË�ä �́ÁÒ¡·ÕèÊu´e·�Ò·Õè¨a·íÒä �́u

การทําแผนปฏิบัติงาน
e¾ืèoãË�§Ò¹ í́Òe¹i¹ä»oÂ�Ò§ÃÒºÃืè¹ ¤ÇÃÃ�Ò§æ¼¹» īº aµi§Ò¹ á§¹Õé
1. ¡íÒË¹´e» �ÒËÁÒÂãË�ªa´e¨¹·ÕèÊu´
2. Çie¤ÃÒaË �§Ò¹Ç�Òe» �¹§Ò¹·ÕèÁÕ·Ò§eÅ ืo¡·Ò§e ṌÂÇËÃืoËÅÒÂ·Ò§

การเพิ่มพูนแรงจงูใจ
   ¤ �¹ËÒ¤ÇÒÁÁu�§Áaè¹e¾ืèoeÃièÁÅ§Á ืo·íÒ§Ò¹ËÃืoo¤Ã§¡ÒÃãË �ä �́ 
o´Â¡ÒÃºo¡ãË�¤¹oืè¹ÃÙ�¶ึ§o¤Ã§¡ÒÃ·ÕèeÃÒ¨a·íÒ æº �§§Ò¹ËÃืo

3. ËÒ¡¡íÒÅ a§ÃaºÁืo¡aºÊ¶Ò¹¡ÒÃ³�·ÕèÁÕËÅÒÂ·Ò§oo¡ ãË�¾ÂÒÂÒÁ 
µ a´·Ò§eÅ ืo¡ãË �eËÅ ืo¹ �oÂ·ÕèÊu´ æÅ �ÇÅo§ÇÒ´æ¼¹¼a§·Ò§æ¡�» �ËÒ  
e¾ืèo¨aä´ �·ÃÒº¢ aé¹µo¹ã¹¡ÒÃ·íÒe» �ÒËÁÒÂãË�ÊíÒeÃç¨
4. ¡íÒË¹´eÊ �¹µÒÂ
5. e¢ÕÂ¹o§¤ �»Ãa¡oºËÃ ืo¢ aé¹µo¹µ �Ò§ æ ¢o§o¤Ã§¡ÒÃãË �¤Ãº 
¡íÒË¹´eÇÅÒ·ÕèoÒ¨e»ÅÕèÂ¹æ»Å§ä´ � æÅaÂึ´o§¤�»Ãa¡oºeËÅ �Ò¹Õée» �¹ËÅ a¡ 

Ù
o¤Ã§¡ÒÃoo¡e» �¹Ê �Ç¹Â�oÂ æ æº�§e» �¹¢ aé¹µo¹e¾ืèo·íÒãË�    
§Ò¹eÊÃç¨§ �ÒÂ¢ ึé¹ ¹ ึ¡¶ึ§§Ò¹·Õèe¤Â·íÒÊíÒeÃç¨ÁÒæÅ �Ç ËÒ¡e¨o
» �ËÒou»ÊÃÃ¤·Õè·íÒãË�·�o¶oÂÃaËÇ �Ò§·íÒ§Ò¹ ¤ÇÃ¹ ึ¡¶ึ§ 
ÃÒ§ÇaÅµoºæ·¹·Õè¨aä �́ÃaºeÁืèo´íÒe¹i¹§Ò¹eÊÃç¨Êié¹ «ึè§ÁÕ·aé§ÃÒ§ÇaÅ
µoºæ·¹ÀÒÂ¹o¡ eª�¹ Çaµ¶u e§i¹·o§ æÅaÃÒ§ÇaÅµoºæ·¹
ÀÒÂã¹ ¤ ืo ¼Å¡ÒÃ í́Òe¹i¹§Ò¹·ÕèÊíÒeÃç¨ÁÒæÅ �Ç Åo§Áo§ËÒÇ�Ò

e¾ืèoãË�ÁÕ¡íÒË¹´¡ÒÃ·Õèªa´e¨¹·Õè¨a·íÒ§Ò¹
6. ºo¡¶ึ§º·ºÒ·¢o§¼Ù�·Õèe¡ÕèÂÇ¢ �o§¡aºo¤Ã§¡ÒÃ
7. eµÃÕÂÁµ aÇ·íÒ§Ò¹¢ aé¹µo¹æÃ¡ãË�¾Ã�oÁ æÅ �ÇeÃièÁ·íÒä �́eÅÂ

ÀÒÂã¹ ¤o ¼Å¡ÒÃ´Òe¹¹§Ò¹·ÊÒeÃ¨ÁÒæÅÇ Åo§Áo§ËÒÇÒ
§Ò¹·Õè·íÒÁÕ´ �Ò¹äË¹º�Ò§·Õè¤u³¾oã¨ÁÒ¡e» �¹¾ieÈÉ «ึè§e» �¹§Ò¹ 
·Õè¤u³·íÒe¾ÃÒaÇ �ÒÊ¹ã¨ËÃืo·íÒe¾ÃÒaÇ �ÒÁÕ¤ÇÒÁÊu¢

การบรหิารเวลา
¡ÒÃºÃiËÒÃeÇÅÒoÂ �Ò§ÁÕ»ÃaÊi·¸iÀÒ¾e» �¹¡uæ¨ÊíÒ¤ aã¹¡ÒÃ·íÒÊiè§µ �Ò§ æ ãË�ÊíÒeÃç¨ ÁÕ¡® 3 ¢�o ¤ ืo Å§Á ืo·íÒ ·ié§§Ò¹¹ aé¹ ËÃืo ÁoºËÁÒÂ§Ò¹¹ aé¹ãË�¤¹oืè¹

äÁ�¤ÇÃ»Å �oÂ§Ò¹¹ÕéæÅ �Ç¤ �oÂÁÒÃÕº·íÒã¹¹Ò·ÕÊu´·�ÒÂ ¤ÇÃµ �o§ÁÕ¡ÒÃÇÒ§æ¼¹ãË�¼Ù�o ืè¹·íÒæÅaµ �o§ÁÕeÇÅÒÁÒ¡¾o·Õè¨aÊo¹       
ãË�¤¹oืè¹·íÒ§Ò¹¹ aé¹

 ¡ÒÃ¡íÒË¹´eÊ �¹µÒÂ·íÒãË� ïµã¨eÃÒÁÕe» �ÒËÁÒÂ¨´ �̈o ª�ÇÂ¼Å a¡ á¹ãË�eÃÒe´i¹Ë¹ �Ò æµ �¨a·íÒãË�e¡i´¤ÇÒÁÃÙ�Ê ึ¡¡´ á¹       
e¾ÃÒaÁÕeÇÅÒ¹ �oÂe¡i¹ä» ¤ÇÒÁe¤ÃÕÂ´æÅa¤ÇÒÁÇiµ¡¡a§ÇÅ·Õèe¾ièÁ¢ ึé¹oÒ¨Ê �§¼ÅµÃ§¡a¹¢ �ÒÁæÅa¼Å¡ÒÃ·íÒ§Ò¹oÒ¨æÂ �Å§ ¤ÇÃÁo§ ü´ËÁÒÂ»ÅÒÂ·Ò§
ã¹ �́Ò¹ºÇ¡·Õè¨aµ �o§Á�§ä»ãË�¶ึ§æÅa ä´ÊÃÃeÇÅÒãË�e¾ÕÂ§¾o¡aº§Ò¹æµ �ÅaoÂ �Ò§u

¡ÒÃ·Õè¤¹oืè¹ÁÒ¢ a´ ä§ËÇaeÇÅÒ¤u³µ aé§ã¨·íÒ§Ò¹ ·íÒãË�¤u³µ �o§µoºÊ¹o§·íÒ¡i¨¡ÃÃÁæÅa·íÒµÒÁ¤ÇÒÁµ �o§¡ÒÃ¢o§¾Ç¡e¢Ò       
¤ÇÃæ¡�» �ËÒo´Â¡ÒÃÅo§½�¡µoº» īeÊ¸oÂ �Ò§ÊuÀÒ¾ 

ความรูสกึกบัการลงมือปฏบิัติ
ä é � �ã è è
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   ¡ÒÃ¨aÅ§Á ืo·íÒoaäÃ¹ a é¹ ¤u³¨aµ �o§ÃÙ�Ê ึ¡Ç�Òµ aÇeo§oÂÙ�ã¹ÊÀÒ¾·ÕèÊÁºÙÃ³ � ¾Ã�oÁ·Õè¨a·íÒ§Ò¹ ºÒ§¤¹µ�o§Ão¨¹ÃÙ�Ê ึ¡¡Å �Ò¾o           
¶ึ§¨aÅ§Áืo»¯iº aµi§Ò¹ä �́ ·íÒãË�eÊÕÂeÇÅÒ ´ a§¹ aé¹ æ·¹·Õè¨aÃo¤ÇÒÁÃÙ�Ê ึ¡·ÕèÊÁºÙÃ³ �¾Ã�oÁ·Õè¨a·íÒ§Ò¹ ¤ÇÃ¾ÂÒÂÒÁæÊ´§oo¡ 
�ãË�eËÁ ืo¹¡aºÇ�ÒäÁ�ÁÕ¤ÇÒÁÃÙ�Ê ึ¡¡Å aÇ ÁÕ¤ÇÒÁÃÙ�Ê ึ¡¡Å �Ò æÅa¾Ã�oÁ·Õè¨a·íÒ§Ò¹�



การจดัตารางเวลา
§Ò¹Ê �Ç¹ãË�Áa¡äÁ�ÁÕ¢ aé¹µo¹e´ÕÂÇ Áa¡ÁÕ§Ò¹Â �oÂ æ ·Õèµ �o§¾i¨ÒÃ³ÒeÊÁo ¡ÒÃ¨ a´ÃaeºÕÂº§Ò¹¶ืoe» �¹» �̈ äÂÊíÒ¤ a·Õè¨a·íÒãË�e» �ÒËÁÒÂºÃÃÅuä»ä´ � 
1. ä´ÅíÒ´ aº¢o§§Ò¹ §Ò¹ãª�eÇÅÒ¹Ò¹·ÕèÊu´ µ �o§eÃièÁµ �¹eÃçÇ·ÕèÊu´ µ �oÁÒe» �¹§Ò¹·Õèµ �o§·íÒãË�eÊÃç¨¡�o¹¶ึ§¨aeÃièÁ§Ò¹oืè¹ä �́ §Ò¹äË¹·íÒä»¾Ã�oÁ æ ¡a¹ä �́ 
¤Ò´¡ÒÃ³ �eÇÅÒæÅ �ÇeÊÃç¨¢o§§Ò¹æµ �Åa§Ò¹äÇ� æÅa¡íÒË¹´eÇÅÒæÅ�ÇeÊÃç¨

è è ä2. e¢ÕÂ¹µÒÃÒ§eÇÅÒ§Ò¹·ÕèÊÒÁÒÃ¶e»ÅÕèÂ¹æ»Å§ä´ �
3. ¢�oæ¹a¹íÒeÃ ืèo§¡ÒÃ¨ a´§Ò¹µ �Ò§ æ ãË�e» �¹Ãaºº §Ò¹Â�oÂ æ µ �o§ãª�¤ÇÒÁ¤i´ÊÃ�Ò§ÊÃÃ¤ � ä´ãË�oÂÙ�ã¹ÅíÒ´ aºµ �¹ æ æµ �ÊíÒËÃaº§Ò¹·Õèµ �o§¡ÒÃäoe ṌÂ
¨Ò¡¤¹oืè¹ µ �o§ãË�eÇÅÒ¡aº§Ò¹¹ aé¹ÁÒ¡ æ eÅ ืo¡·íÒ§Ò¹ãË�eËÁÒaÊÁ¡ aºª�Ç§eÇÅÒ »Ãaºe»ÅÕèÂ¹µÒÃÒ§eÇÅÒeÁ ืèoeËç¹Ç�Ò§Ò¹Â a§äÁ�ÁÕ¤ÇÒÁ¡�ÒÇË¹ �Ò e¼ืèoeÇÅÒ
äÇ�ÃÇºÃÇÁ¢�oÁÙÅËÃ ืoe¾ืèo½�¡½¹·a¡Éaµ �Ò§ æ

ขอแนะนําสบิขอในการเอาชนะการผลัดวันประกนัพรุง
1. eÅi¡æ¹Ç¤i´·Õè¨a·íÒ§Ò¹ãË�ÊÁºÙÃ³ �æºº ·íÒãË�eÅ ืèo¹eÇÅÒeÃièÁµ �¹·íÒ§Ò¹oo¡ä»e¾ÃÒaµ �o§¡ÒÃãË�§Ò¹ÊÁºÙÃ³ �æºº ¤ÇÃeÃièÁµ �¹Å§Áืo·íÒ§Ò¹¹ aé¹         
æººÁÕ¢ �oº¡¾Ã�o§º �Ò§æÅ �Ç¤ �oÂ·íÒeÃ ืèo§¹ÕéãË�´Õã¹ÀÒÂËÅ a§
2. ï¹µ¹Ò¡ÒÃ¼ÅÅ a¾¸ �·Õè¨aoo¡ÁÒ Ç�Ò¨aÃÙ�Ê ึ¡ Ṍæ¤ �äË¹eÁืèo§Ò¹eÊÃç¨æÅ �Ç
3. Åo§·íÒä»Êa¡ 10 ¹Ò·Õ ¤u³¨aÃÙ�Ê ึ¡ Ṍ¶�Ò¨aµ �o§·íÒ§Ò¹æ¤ � 10 ¹Ò·Õ æµ �¾oeÃièÁµ �¹æÅ �Ç¤u³¡ç¨a·íÒµ �oä»ä �́¹Ò¹
4. » �´·ÕÇÕæÅaoi¹eµoÃ�e¹çµ ¨¹¡Ç �Ò¨a·íÒ§Ò¹eÊÃç¨ e¾ÃÒa·íÒãË�eÊÕÂeÇÅÒã¹¡ÒÃ·íÒ§Ò¹
5. ãª�e¤Ãืèo§ª�ÇÂeµืo¹oÂÙ�eÊÁo eª�¹ µ aé§¹ÒÌi¡ÒãË�Ê �§eÊÕÂ§eµ ืo¹·u¡ªaèÇoÁ§ ¤u³¨aÃÙ�Ê ึ¡Ç�ÒeÇÅÒ¼�Ò¹ä»eÃçÇæ¤ �äË¹
6. ·íÒãË�§Ò¹e» �¹eÃืèo§Ê¹u¡
7. ¤oÂ äºµÒ´ÙeÁ ืèo¤u³¡íÒÅ a§¼Å a´Ça¹»Ãa¡a¹¾Ãu�§ ¤oÂ¨ aºµÒ´ÙÇ�Ò¤u³¡íÒÅ a§¨aeÅ ืèo¹eÇÅÒ·íÒ§Ò¹oo¡ä» ãË�½�¡o´Â¡ÒÃ½�¹äÁ�ÂoÁ¼Å a´Ça¹»Ãa¡a¹¾Ãu�§ 
¨¹µi´¡ÅÒÂe» �¹¹iÊ aÂ
8. ¤u³æoºªoº¼Å a´Ça¹»Ãa¡a¹¾Ãu�§ËÃืoäÁ� eª�¹ ÃÕºeÃ�§·íÒ§Ò¹ãË�eÊÃç¨·a¹eÇÅÒ¾o´Õ ¤ÇÃe¼ืèoeÇÅÒã¹¡ÒÃ·íÒ§Ò¹ o´Â¡íÒË¹´eÊ �¹µÒÂ¢o§µ aÇeo§    
ãË�eÃçÇ¡Ç�ÒeÊ �¹µÒÂæÅ �ÇeÊÃç¨¨Ãi§¢o§§Ò¹·Õè·íÒãËeÃÇ¡ÇÒeÊ¹µÒÂæÅÇeÊÃ¨¨Ã§¢o§§Ò¹··Ò
9. ÂoÁÃaºÇ�Ò¤ÇÒÁ¼i´¾ÅÒ´e» �¹eÃืèo§·ÕèËÅÕ¡eÅÕèÂ§äÁ�ä �́ ¤ÇÒÁ¡Å aÇ·Õè¨a¼i´¾ÅÒ´oÒ¨¢ á ¢ÇÒ§äÁ�ãË�¤u³eÃièÁµ �¹§Ò¹ãËÁ� ãË�eµ ืo¹µ aÇeo§Ç�Ò¤ÇÒÁ¼i´¾ÅÒ´
e» �¹eÃืèo§¸ÃÃÁ´Ò Áa¹¨aÊo¹¤u³ãË�ÃÙ� ä¡·íÒÊiè§µ �Ò§ æ ãË �´Õ¢ ึé¹
10. ¤u³¤ÇÃ¨a·íÒ§Ò¹¹Õé¨Ãi§ æ ËÃืo¡ÒÃ¼Å a´Ça¹»Ãa¡a¹¾Ãu�§ e» �¹¡ÒÃeÅÕèÂ§äÁ�·íÒ¡i¨¡ÃÃÁ·aé§ËÁ´ (Ë¹a¡Âiè§¡Ç�Ò¤ÇÒÁ¢Õée¡ÕÂ¨) Åo§·º·Ç¹´ÙÇ�Ò          
eÃÒµ �o§¡ÒÃ·Õè¨a·íÒ§Ò¹¹Õé¨Ãi§ËÃืo í̈Òe» �¹·Õè¨aµ �o§·íÒ§Ò¹¹Õé

กฎ 80 : 20
   ã¹ËÅÒÂe Ãืèo§¢o§ªÕÇiµ ¼ÅÅ a¾¸ � 80 % e»�¹¼ÅÁÒ¨Ò¡        
¡ÒÃ¡Ãa·íÒe¾ÕÂ§ 20 % ¡ÒÃ¹íÒ¡®¹Õéä»»Ãaºãª�ã¹¡ÒÃ·íÒ§Ò¹ ¤ ืo 
oÂ �Ò·íÒ§Ò¹ä»ËÁ´·u¡oÂ �Ò§ æµ �ãË�¨´ �̈oe©¾Òa¡i¨¡ÃÃÁºÒ§oÂ �Ò§       
·ÕèãË�¼Åµoºæ·¹ÊÙ§·ÕèÊu´ ãË�ãÊ �ã¨e©¾Òa»Ãae ḉ¹ÊíÒ¤ a 20% 

ติดตามความเปลี่ยนแปลงอยางตอเนือ่ง
   ¤oÂµÃÇ¨ÊoºÇ�Òµ aÇeo§Â a§¤§·íÒÊiè§µ �Ò§ æ ä»µÒÁæ¼¹·ÕèÇÒ§äÇ�  
¡ÒÃ»ÃaeÁi¹¼Å§Ò¹·Õè·íÒeÊÃç¨æÅ �Ç ºÇ¡¡aº¡ÒÃ»ÃaeÁi¹¼Å§Ò¹·Õè¹ �Ò¨a
oo¡ÁÒã¹o¹Ò¤µeÊÁo æ ¨a·íÒãË�e¡i´¡ÒÃ¾a²¹Òä �́oÂ �Ò§µ �oe¹ ืèo§ 
·aé §Â a§Å´¤ÇÒÁeÊÕèÂ§·Õè¨aµ �o§ÊÙ eÊÕÂ¾Å a§§Ò¹ä»¡aºÇi¸Õ·íÒ§Ò¹       
·ÕèäÁ�ÁÕÇa¹¤ ืºË¹ �Ò

ลงมือทํางานอยางเต็มที ่
   ¶�Òµ �o§¡ÒÃ¡Ãaµu�¹¡ÒÃ·íÒ§Ò¹¢o§µ aÇeo§ Çi¸ÕË¹ ึè§·Õè¨aª�ÇÂãË �¤ÇÒÁ¤i´æÅa
Ã�Ò§¡ÒÂ¢o§¤³µi´e¤Ãืèo§æÅ �Ç·íÒ§Ò¹ ¤ ืoãË�ÁÕ �Ça¹·ÕèÅ§Áืo·íÒ§Ò¹oÂ �Ò§eµçÁ·Õè� « ึè§
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ÃÒ§¡ÒÂ¢o§¤u³µ´e¤Ão§æÅÇ·Ò§Ò¹ ¤oãËÁ Ç¹·Å§Áo·Ò§Ò¹oÂÒ§eµÁ·  «§
e» �¹Ça¹·Õè ¤u³·íÒ§Ò¹æººeµçÁ¡íÒÅ a§ ÊÃ�Ò§¾Å a§æË�§¤ÇÒÁÁu�§Áaè¹æÅaãª�¾Å a§¹ÕéÅ§Áืo
·íÒ§Ò¹oÂ �Ò§eµçÁ·Õè ´ �ÇÂ¡ÒÃÇÒ§æ¼¹¡ÒÃ·íÒ§Ò¹ã¹Ça¹¹ aé¹


