
15TPA news | NO. 319 | July-September 2024

มีบี่อ่ยครั้้�งในทีี่�ที่ำงานทีี่�การั้มีทีี่ศ้นคติเิชิงิบ่วกเป็น็สิ่ิ�งสิ่ำคญ้

อย่างยิ�ง สิิ่�งเหล่่านี�อาจรั้วมีถึึงการั้พบ่ป็ะก้บ่เพ่�อนรั้่วมีงานหรั้่อ

ลู่กค้า การั้นำเสิ่นองานที่ี�สิ่ำค้ญติ่อห้วหน้างาน การั้จ้ดสิ่รั้รั้งาน 

ให้แก่สิ่มีาชิิกในที่ีมี หรั้่อการั้แก้ป็ัญหาให้ก้บ่ผูู้้จ้ดการั้หรั้่อเพ่�อน 

รั้่วมีงาน กล่ยุที่ธ์์การั้เรั้ียนรัู้้เพ่�อรั้้กษาที่้ศนคติิเชิิงบ่วกในที่ี�ที่ำงาน

จงึสิ่ามีารั้ถึชิว่ยใหท้ี่า่นที่ำงานไดอ้ยา่งมีปี็รั้ะสิ่ทิี่ธ์ภิาพ กรั้ะติุน้ใหผูู้้อ้่�น 

ที่ำงานให้ดีที่ี�สิุ่ด แล่ะบ่รั้รั้ลุ่เป็้าหมีายของนายจ้างได้ดีขึ�น 

ในบ้ที่ความน่�เราจะพิ่้ด้ถึงประโย่ชน์ข้องกัารมองโล้กั 

ในแง่ด้่ในที่่�ที่ำงาน แล้ะเสนอ 15 ว่ธ่ในกัารรักัษาที่ัศันคต่เช่งบ้วกั

ในข้ณ์ะที่ำงาน

ประโยชน์ของการคิด้บวกในที่่�ที่ำางาน
กัารม่ที่ัศันคต่ที่่�ด้่สามารถให้คุณ์ประโย่ชน์มากัมาย่ต่อ

ช่ว่ตส่วนตัวแล้ะอาช่พิ่ข้องที่่าน ตั�งแต่กัารให้โอกัาสในกัารส่งผ่ล้ 

กัระที่บ้ต่อผ่้อ้ื�นในที่างบ้วกั เพิ่ื�อช่วย่ให้ท่ี่านร้ส้กึัมั�นใจมากัข้ึ�นเกั่�ย่วกับั้ 

กัารตดั้สน่ใจข้องที่า่น ประโย่ชนห์ล้กััข้องกัารฝ่กึัคด่้บ้วกัในท่ี่�ที่ำงาน

ม่ด้ังต่อไปน่�

สื่ร้างสื่ภาพิแวด้ล้้อม่ที่่�ด้่
เมื�อที่่านใช้ที่ัศันคต่เช่งบ้วกัใน 

ท่ี่�ที่ำงาน เพิ่ื�อนรว่มงานแล้ะสมาช่กัในที่ม่

งานข้องที่่าน อาจม่แนวโน้มที่่�จะที่ำตาม

ตัวอย่่างข้องที่่าน เมื�อที่่านโฟักััสไปที่่�ด้้าน 

บ้วกัข้องงาน แล้ะหล้ก่ัเล้่�ย่งด้า้นล้บ้ คนอื�น ๆ  

ในสำนกัังานอาจสงัเกัตเหน็ แล้ะปรบั้เปล้่�ย่น

ด้้านล้บ้ข้องตนเอง กัารค่ด้บ้วกัจะช่วย่ให้ที่่าน

ได้้รบั้ความไว้วางใจจากัพิ่นกัังานที่่�ใกัล้้ชด่้กับั้ท่ี่าน

วิิธีีพััฒนา
แล้ะรักษาทัี่ศนคติ่เชิงบวกในที่่�ที่ำางาน
วิเช่ยร ต่่รสืุ่ภาพิกุล้

15
เทคนิคสู่ความสำาเร็จ15
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ชิ� วยลดความเคร็ียด
กัารเปล่้�ย่นปฏิ่กั่ร่ย่าข้องท่ี่านต่อความเคร่ย่ด้ในท่ี่�ที่ำงาน

แล้ะคด่้ในแง่บ้วกั ที่า่นอาจจะที่ำงานได้ส้ำเรจ็มากัข้ึ�น ส่�งน่�สามารถ

ช่วย่ให้ที่่านล้ด้ความกัังวล้เกั่�ย่วกัับ้งาน แล้ะล้ด้ระด้ับ้ความเคร่ย่ด้

โด้ย่รวมได้ ้นอกัจากัน่�ย่งัสามารถชว่ย่ใหท้ี่า่นปรบั้ปรงุความเปน็อย่้่ 

โด้ย่รวมข้องท่ี่านในข้ณ์ะที่่�ท่ี่านที่ำงาน ฉะนั�น ที่่านจึงสามารถ 

ผ่่อนคล้าย่ในข้ณ์ะที่่�ที่่านอย่้่ที่่�บ้้านแล้ะไม่ต้องกัังวล้เรื�องงาน

เพัิ�มร็ะดับผลผลิตูู
ในเมื�อที่า่นร้ส้กึัด้ข่้ึ�นเกั่�ย่วกับั้งานข้องที่า่น ที่า่นอาจสามารถ

ค่ด้อย่า่งมเ่หตผุ่ล้มากัข้ึ�น กัารมุง่เนน้ไปที่่�ด้า้นบ้วกัข้องงานข้องที่า่น

ย่ังช่วย่ให้ย่อมรับ้งานแล้ะโครงกัารใหม่ ๆ ได้้ง่าย่ขึ้�น แล้ะข้จัด้ส่�ง

รบ้กัวนด้้วย่กัารให้พิ่ล้ังงานแก่ัที่่านมากัข้ึ�น กัารเส่ย่สมาธิ่น้อย่ล้ง

สามารถสามารถช่วย่ให้ที่า่นที่ำงานเสร็จเรว็ขึ้�นแล้ะมป่ระสท่ี่ธ่ิภาพิ่

มากัข้ึ�น

ปร็ับปร่็งความสู่ัมพัันิธ์์กับล่กค�า
ที่ัศันคต่เช่งบ้วกัมักัเป็นพิ่ื�นฐานในกัารให้บ้ร่กัารล้้กัค้าที่่�ม่

คณุ์ภาพิ่ ด้ว้ย่กัารเข้า้หาล้ก้ัคา้ด้ว้ย่ที่ศัันคตเ่ช่งบ้วกั พิ่วกัเข้าจะอาจ

ร้้สึกัสบ้าย่ใจมากัข้ึ�นในกัารพิ่้ด้คุย่กัับ้ท่ี่าน แล้ะม่แนวโน้มท่ี่�จะซื�อ

ส่นค้าหรือบ้ร่กัารมากัข้ึ�น กัารมองโล้กัในแง่ด้่สามารถช่วย่ส่งเสร่ม

ความสัมพิ่ันธิ์ระย่ะย่าวกัับ้พิ่วกัเข้าได้้

แสู่ดงให�เห็นิถีึงความสู่ามาร็ถีในิการ็เป็นิผ่�นิำา
ผ่้้จัด้กัารแล้ะผ้้่นำมักัชอบ้ส่งเสร่มพิ่นักังานที่่�ม่ศัักัย่ภาพิ่ใน

กัารโน้มน้าวผ่้้อื�นในที่างบ้วกั เมื�อที่่านม่ที่ัศันคต่เช่งบ้วกั ที่่านอาจ

รักัษาความสนใจข้องผ่้้จัด้กัารได้้ง่าย่ข้ึ�น ซึ�งอาจส่งผ่ล้ให้ม่กัาร

ที่บ้ที่วนผ่ล้งานในเช่งบ้วกัมากัขึ้�น แล้ะม่โอกัาสได้้รับ้กัารเล้ื�อน

ตำแหน่งหรือกั้าวไปส้่บ้ที่บ้าที่ใหม่ภาย่ในองค์กัร

     

ปร็ับปร่็งการ็ตููัดสู่ินิใจ 
เมื�อท่ี่านม่ทัี่ศันคต่เช่งบ้วกั ที่่านจะค่ด้ว่เคราะห์ได้้มากัข้ึ�น

แล้ะมุ่งเน้นไปที่่�ว่ธิ่แกั้ปัญหามากักัว่าความที่้าที่าย่ กัารมองโล้กั

ในแงด่้ส่ามารถชว่ย่ใหท้ี่า่นพิ่จ่ารณ์าผ่ล้ล้พัิ่ธิท์ี่่�เปน็ที่่�ชื�นชอบ้มากัข้ึ�น 

ช่วย่ให้ที่่านตรวจสอบ้ผ่ล้ประโย่ชน์ที่่�อาจเก่ัด้ข้ึ�นจากักัารตัด้ส่นใจ

ข้องที่่านมากักัว่าผ่ล้เส่ย่ที่่�อาจเกั่ด้ข้ึ�น

กร็ะตูู่�นิผ่�อ่�นิ
กัารมท่ี่ศัันคตเ่ชง่บ้วกัในที่่�ที่ำงานสามารถสร้างแรงบ้นัด้าล้ใจ 

ให้ผ้้่อื�นเล่้กัน่สัย่เช่งล้บ้ แล้ะกัล้าย่เป็นคนค่ด้บ้วกัมากัข้ึ�นจากั

ตัวอย่่างข้องที่่าน พิ่วกัเข้าสามารถตระหนักัได้้ว่ากัารมองโล้กัใน

แงด่่้มป่ระโย่ชน์ต่อพิ่วกัเข้าอย่า่งไร แล้ะเร่�มปล้้กัฝัังทัี่ศันคตเ่ชง่บ้วกั

ให้กัับ้ตนเอง ส่�งน่�อาจที่ำให้ที่่มข้องที่่านสามารถเร่ย่นร้้จากัความ

ผ่่ด้พิ่ล้าด้ได้้รวด้เร็วข้ึ�นแล้ะนำกัระบ้วนต่าง ๆ ไปใช้เพิ่ื�อปรับ้ปรุง

ประส่ที่ธิ่ภาพิ่

วิธ์ีพััฒนิาและร็ักษาทัศุนิคตููิที�ดีในิที�ทำางานิ
กัารม่ทัี่ศันคต่ท่ี่�ด่้ในกัารที่ำงานมักัจะต้องฝัึกัฝันไม่ว่าจะ

อย่้่ในอุตสาหกัรรมหรือองค์กัรใด้ก็ัตาม ต่อไปน่�เป็น 15 ว่ธิ่ที่่�ที่่าน

สามารถเร่�มใช้แล้ะรักัษาที่ัศันคต่เช่งบ้วกัในที่่�ที่ำงาน

1. ปรับคำศูัพท์ขัองท่านิ

กัารใช้ภาษาเช่งบ้วกัแที่นเช่งล้บ้สามารถช่วย่ให้ที่่าน

ปรับ้ปรุงที่ัศันคต่โด้ย่รวมข้ณ์ะที่ำงาน ล้องแที่นที่่�คำพิ่้ด้เช่งล้บ้ด้้วย่

คำพิ่้ด้เช่งบ้วกัในกัารสนที่นา ตัวอย่่างเช่นเมื�อพิ่้ด้ถึงประส่ที่ธิ่ภาพิ่

ข้องสมาช่กัในท่ี่ม ให้พิ่วกัเข้าร้้ว่าพิ่วกัเข้าที่ำงานอะไรถ้กัต้องแล้้ว 

พิ่รอ้มที่ั�งใหค้ำแนะนำเพิ่ื�อชว่ย่เข้าปรบั้ปรงุประสท่ี่ธ่ิภาพิ่กัารที่ำงาน

แที่นที่่�จะบ้อกัว่าพิ่วกัเข้าที่ำอะไรไม่ถ้กัต้อง

2. พิจารณาว่าคนิอ่�นิรู้สึกอย่างไร

พิ่ย่าย่ามฝึักักัารเห็นอกัเห็นใจผ้้่อื�นข้ณ์ะที่ำงานโด้ย่คำนึงถงึ 

ความร้้สึกัข้องผ้้่อื�น ในกัารประชุม ให้เพิ่ื�อนร่วมงานข้องท่ี่านร้้ว่า

ที่่านใส่ใจความค่ด้ข้องพิ่วกัเข้า ฝัึกัฝันกัารฟัังอย่่างกัระตือรือร้น 

ทีุ่กัครั�งที่่�ที่ำได้้ แล้ะถามคำถามเพิ่ื�อความชัด้เจนเมื�อจำเป็น

3. ค้นิหาวิธิีแก้ปัญี่หา

แที่นท่ี่�จะร้องบ่้น ให้พิ่่จารณ์าว่ธิ่แก้ัปัญหาท่ี่�เป็นไปได้้ 

ตวัอย่า่งเช่น หากัท่ี่านมส่มาชก่ัในที่ม่ที่่�ท่ี่านร้้สกึัว่าไม่ได้ม่้ส่วนร่วม

กับั้ที่ม่มากัเที่า่คนอื�น ๆ  ใหพ้ิ่จ่ารณ์ามอบ้หมาย่งานใหมห่รอืบ้ที่บ้าที่

ใหม่ในท่ี่ม ที่่านยั่งสามารถพิ่บ้ปะกัับ้พิ่วกัเข้าเพิ่ื�อช่วย่ปรับ้ปรุง
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ประส่ที่ธิ่ภาพิ่ข้องพิ่วกัเข้า เมื�อใด้กั็ตามที่่�เป็นไปได้้ ให้พิ่ย่าย่าม

พิ่ัฒนาว่ธิ่แกั้ปัญหาแล้ะพิ่ย่าย่ามม่สต่มากัขึ้�นว่าเมื�อใด้แล้ะที่ำไม

ที่่านถึงบ้่น กัารที่ำเช่นน่�สามารถช่วย่ให้ที่่านพิ่บ้ว่ธิ่เช่งบ้วกัมากัข้ึ�น

ในกัารแกั้ไข้ปัญหาข้ณ์ะที่ำงาน

4. ยิ�มให้บ่อยขัึ�นิ

กัารย่่�มบ้่อย่ข้ึ�นอาจที่ำให้อารมณ์์ข้องที่่านด้่ข้ึ�น นอกัจากัน่� 

ย่งัสามารถชว่ย่ใหล้้ก้ัคา้แล้ะเพิ่ื�อนรว่มงานร้ส้กึัสบ้าย่ใจมากัข้ึ�นใน 

กัารโต้ตอบ้กัับ้ท่ี่าน แล้ะเปล่้�ย่นทัี่ศันคต่เช่งล้บ้ให้เป็นทัี่ศันคต ่

เช่งบ้วกั พิ่ย่าย่ามย่่�มหล้าย่ ๆ  ครั�งตล้อด้วนัที่ำงานแล้ะฝึักัใช้อารมณ์์ข้นั 

เพิ่ื�อที่ำให้ผ่้้อื�นอารมณ์์ด้่ข้ึ�นตามความเหมาะสม

5. แสด็งความช่�นิชมขัองท่านิ

ล้องที่ำส่�งด้่ ๆ เพิ่ื�อผ้้่อื�นในที่่�ที่ำงานข้องท่ี่านโด้ย่ไม่หวัง 

ส่�งตอบ้แที่น กัารแสด้งน�ำใจที่่�ไมเ่หน็แกัต่วัสว่นใหญม่กััสง่ผ่ล้ใหเ้กัด่้ 

กัารชื�นชมจากัเพิ่ื�อนร่วมงานข้องที่่าน ซึ�งสามารถที่ำให้ท่ี่านทัี่�งค่้

ร้้สึกัด้่ แล้ะเป็นบ้วกัมากัข้ึ�น นอกัจากัน่�ให้เพิ่ื�อนร่วมงานข้องท่ี่าน 

ร้ว้่าที่า่นหว่งใย่ชว่่ตข้องพิ่วกัเข้า ตวัอย่่างเชน่ หากัที่่านม่เพิ่ื�อนรว่ม

งานที่่�ท่ี่านร้้วา่กัำล้งัจะแต่งงานหรือฉล้องวนัเกัด่้ ให้มอบ้กัารด์้แล้ะ

ข้องข้วัญเล้็กั ๆ น้อย่ ๆ ให้พิ่วกัเข้า

6. โต้ตอบกับคนิที�คิด็บวก

พิ่ย่าย่ามเพิ่่�มปฏิ่สัมพิ่ันธิ์กัับ้คนที่่�ค่ด้บ้วกั เพิ่ราะมันจะช่วย่

ให้ที่่านพัิ่ฒนาความค่ด้เช่งบ้วกัมากัข้ึ�น พิ่ย่าย่ามม่ส่วนร่วมกัับ้

คนที่่�สนุกักัับ้งานข้องพิ่วกัเข้าแล้ะม่แนวค่ด้ใหม่ ๆ ที่่�น่าสนใจที่่�จะ 

แบ่้งปันกับั้ท่ี่าน แที่นที่่�จะเป็นเพิ่ื�อนร่วมงานที่่�นน่ที่าคนอื�นหรอืบ่้นบ่้อย่ ๆ  

แมว้า่กัารตดั้สน่ใจวา่จะโตต้อบ้กับั้ใครในที่่�ที่ำงานอาจเปน็ไปไมไ่ด้้

เสมอไป พิ่ย่าย่ามสนับ้สนุนให้เพิ่ื�อนร่วมงานข้องที่่านพิ่้ด้คุย่หัวข้้อ

ที่่�ไม่เกั่�ย่วข้้องกัับ้งานในช่วงพิ่ักั แล้ะให้แน่ใจว่ากัารอภ่ปราย่ย่ังคง

สร้างสรรค์ในข้ณ์ะที่่�ที่ำงาน

7. ฝึึกความรู้สึกขัอบคุณ

นกึัถงึที่กุัส่�งที่่�ที่า่นร้ส้กึัข้อบ้คณุ์ แล้ะเมื�อวนัที่ำงานข้องท่ี่าน 

ส่�นสุด้ล้ง ให้นึกัถึงส่วนท่ี่�ด่้ท่ี่�สุด้ข้องวัน กัารมุ่งความสนใจไปที่่� 

ส่�งด้ ่ๆ  ที่ั�งในเรื�องงานแล้ะเรื�องสว่นตวั สามารถที่ำใหท้ี่า่นตอบ้สนอง 

อย่า่งอด้ที่นมากัข้ึ�น แล้ะในเชง่บ้วกัตอ่สถานกัารณ์ท์ี่่�ตงึเครย่่ด้ กัาร

เข้ย่่นราย่งานส่�งที่่�ท่ี่านร้ส้กึัข้อบ้คณุ์มากัที่่�สดุ้เป็นประจำที่กุัวนัหรอื 

ที่กุัสัปด้าห์อาจเป็นประโย่ชน์ รวมถงึบ้างส่�งท่ี่�ที่ำให้ท่ี่านร้สึ้กัมค่วามสขุ้ 

ในระหว่างวันหรือสัปด้าห์ เช่น หัวหน้าข้องที่่านคอย่ช่วย่เหล้ืองาน

ข้องที่่าน หรืองานที่่�ม่ความหมาย่กัับ้ที่่านเป็นพิ่่เศัษ

8. ให้รางวัลตัวเอง

กัารพัิ่ฒนารางวัล้สำหรับ้ตัวท่ี่านเองสามารถช่วย่ให้ที่่าน

ปรบั้ปรงุที่ศัันคตข่้องที่า่นในข้ณ์ะที่่�ที่ำงาน แล้ะมป่ระสท่ี่ธิผ่่ล้มากัข้ึ�น 

เชน่ ที่า่นสามารถสัญญากับั้ตวัเองวา่จะรบั้ประที่านอาหารกัล้างวัน 

ที่่�ร้านอาหารใกัล้้ ๆ ในวันศัุกัร์แที่นที่่�จะนำอาหารมาเองหากัที่่าน

ที่ำงานสำเร็จจำนวนหนึ�งตล้อด้ที่ั�งสัปด้าห์ พิ่่จารณ์ารางวัล้ที่่�ใหญ่

ข้ึ�นเล็้กัน้อย่สำหรับ้กัารบ้รรล้เุปา้หมาย่ราย่เดื้อน เช่น วนัหย่ดุ้หนึ�งวนั 

เพิ่ื�อที่ำในส่�งที่่�ที่่านรักั
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9. พัฒนิาเป้าหมาย

กัารพิ่ัฒนาที่ั�งเป้าหมาย่ด้้านอาช่พิ่แล้ะส่วนบุ้คคล้สำหรับ้

ตัวที่่านเองสามารถช่วย่ให้ที่่านที่ำงานเพิ่ื�อบ้รรลุ้บ้างส่�งที่่�สำคัญ

สำหรับ้ที่่านแล้ะเอาชนะความพิ่่าย่แพิ่้ได้้เร็วข้ึ�น ช่วย่ให้ที่่านล้ด้

ความร้้สกึัด้า้นล้บ้ได้เ้ร็วข้ึ�น ล้องเข้ย่่นเป้าหมาย่ราย่วัน ราย่สัปด้าห์

แล้ะราย่เด้ือนสองสามข้้อแล้ะจด้เป้าหมาย่ระย่ะย่าวข้องที่่าน ใน

วันที่่�ที่่านร้้สึกัไม่ม่ประส่ที่ธิ่ภาพิ่ ที่่านสามารถที่บ้ที่วนเป้าหมาย่ที่่�

ที่่านระบุ้ไว้เพิ่ื�อปรับ้ปรุงอารมณ์์แล้ะความมุ่งมั�นข้องที่่าน

10. พักผ่อนิให้เพียงพอ

ที่า่นมแ่นวโนม้ที่่�จะอารมณ์ด์้แ่ล้ะคด่้อย่า่งมเ่หตผุ่ล้มากัข้ึ�น

หากัที่า่นนอนหลั้บ้เพิ่ย่่งพิ่อในแต่ล้ะคนื กัารพัิ่กัผ่อ่นอย่า่งเพิ่ย่่งพิ่อ

ชว่ย่ใหท้ี่า่นมส่มาธิก่ับั้งานได้ด้้ข่้ึ�นโด้ย่ไมร่้ส้กึัเหนื�อย่หรือเสย่่สมาธิ่ 

คนที่ำงานส่วนใหญ่ตอ้งกัารกัารนอนหลั้บ้ระหว่างเจ็ด้ถึงเก้ัาชั�วโมง

ในแต่ล้ะคืน พิ่ัฒนากั่จวัตรทีุ่กัคืนเพิ่ื�อช่วย่ให้ที่่านหล้ับ้เร็วข้ึ�น แล้ะ

พิ่ย่าย่ามหล้่กัเล้่�ย่งกัารด้้โที่รที่ัศัน์หรือใช้เวล้ากัับ้คอมพิ่่วเตอร์กั่อน

เข้้านอน

11. หยุด็พัก

กัารหย่ดุ้พิ่กััระหวา่งวันสามารถชว่ย่ใหท้ี่า่นล้ด้ความเครย่่ด้

ที่่�อาจเกัด่้ข้ึ�นแล้ะความคด่้เชง่ล้บ้ในข้ณ์ะที่่�พิ่ฒันาความคด่้ข้องที่า่น 

ไปเด้น่เล้น่หรอืย่ดื้เหย่ย่่ด้เบ้า ๆ  เมื�อที่า่นมเ่วล้า เพิ่ื�อใหแ้นใ่จวา่ที่า่น

มเ่วล้าเพิ่่�มข้ึ�นเล้ก็ันอ้ย่ในตอนท้ี่าย่ข้องวัน ให้พิ่จ่ารณ์าที่ำงานที่่�ต้อง 

ใช้เวล้านานให้เสร็จเร็วข้ึ�นในช่วงเช้าข้องวัน แล้ะที่่�งงานที่่�เล้็กัล้ง

หรือง่าย่กัว่าไว้หล้ังมื�อเที่่�ย่ง หากัที่่านร้้สึกัเคร่ย่ด้ กัารหยุ่ด้งาน 

สักัหนึ�งวันอาจส่งผ่ล้ด้่ต่อสุข้ภาพิ่จ่ตข้องที่่าน

12. เต่อนิความจำด็้วยภาพ

ภาพิ่เตือนใจให้มองโล้กัในแง่ด้่สามารถช่วย่ให้ที่่านรักัษา

ที่ัศันคต่ที่่�ด้่ข้ึ�นได้้ แม้ในช่วงที่่�ม่เหตุกัารณ์์ตึงเคร่ย่ด้ในที่่�ที่ำงาน ต่ด้

เที่ปโน้ตเล็้กั ๆ บ้นคอมพิ่่วเตอร์หรือรอบ้ ๆ พิ่ื�นที่่�ที่ำงานข้องท่ี่าน 

พิ่ร้อมคำย่ืนย่ันเช่งบ้วกัเพิ่ื�อปรับ้ปรุงอารมณ์์ข้องท่ี่าน นอกัจากัน่�

ย่ังม่แอปที่่�ท่ี่านสามารถด้าวน์โหล้ด้เพิ่ื�อช่วย่ให้ที่่านเร่�มต้นวันใหม่

ด้้วย่มุมมองเช่งบ้วกัมากัข้ึ�น

13. เรียนิรู้สิ�งใหม่ ๆ 

ใช้เวล้าในแต่ล้ะวันเพิ่ื�อเร่ย่นร้้ส่�งใหม่ ๆ ส่�งน่�สามารถช่วย่

ให้ที่่านม่ความค่ด้ก้ัาวหน้าแล้ะพิ่ัฒนาที่ัศันคต่เช่งบ้วกัมากัข้ึ�น

เนื�องจากัที่่านกัำล้ังเพิ่่�มพิ่้นความเข้้าใจข้องที่่าน กัารเร่ย่นร้้ส่�ง

ใหม่ ๆ ย่ังช่วย่ให้ที่่านปรับ้ปรุงกัารตระหนักัร้้ในตนเองแล้ะใส่ใจผ่้้

อื�นมากัข้ึ�น ล้องเร่ย่นหล้ักัส้ตรออนไล้น์ ด้้สารคด้่ อ่านหนังสือ หรือ

เข้้าร่วมกัลุ้่มสนที่นา

14. คิด็ล่วงหนิ้า

ที่่านมักัจะสามารถที่ำงานได้้อย่่างม่ประส่ที่ธิ่ผ่ล้มากัขึ้�น 

หล้่กัเล่้�ย่งความเคร่ย่ด้แล้ะปรับ้ปรุงทัี่ศันคต่ข้องท่ี่านด้้วย่กัารค่ด้

เกั่�ย่วกับั้ส่�งตา่ง ๆ  กัอ่นที่่�จะเกัด่้ข้ึ�น เชน่ หากัที่า่นร้ว้า่ที่า่นมโ่ครงกัาร

ข้นาด้ใหญ่ที่่�ม่กัำหนด้เวล้าอ่กัสองเด้ือน ที่่านสามารถเร่�มวางแผ่น

สำหรับ้โครงกัารได้้ตั�งแต่เน่�น ๆ โด้ย่สรุปงานต่าง ๆ เพิ่ื�อให้ที่่มข้อง

ที่า่นด้ำเนน่กัารใหเ้สรจ็ส่�น จากันั�นเมื�อใกัล้ถ้งึกัำหนด้เส้นตาย่ ที่า่น

สามารถเตร่ย่มพิ่ร้อมมากัข้ึ�นในกัารมอบ้หมาย่งานเหล่้านั�น แล้ะ

ตรวจสอบ้ให้แน่ใจว่าสมาช่กัแต่ล้ะคนที่ำงานเสร็จอย่่างถ้กัต้อง

15. มีส่วนิร่วมในิการไตร่ตรองตนิเอง

กัารไตร่ตรองตนเองเกั่�ย่วข้้องกัับ้กัารค่ด้ถึงความร้้สึกัแล้ะ

พิ่ฤต่กัรรมข้องด้้านล้บ้ตนเองแล้ะเหตุผ่ล้ข้องส่�งนั�น เมื�อท่ี่านเร่�ม

ร้้สึกัม่อารมณ์์ กัารที่บ้ที่วนตัวเองสามารถช่วย่ให้ที่่านปรับ้ปรุง

กัระบ้วนกัารค่ด้แล้ะตอบ้สนองในเช่งบ้วกัมากัขึ้�น ในช่วงวันที่่�

วุ่นวาย่ในท่ี่�ที่ำงาน ให้พิ่่จารณ์าหาพิ่ื�นท่ี่�เง่ย่บ้สงบ้แล้ะฝัึกัหาย่ใจ

เข้้าลึ้กั ๆ ส่�งน่�สามารถช่วย่ให้ท่ี่านล้ด้ความเคร่ย่ด้แล้ะพิ่่จารณ์า

สถานกัารณ์์ข้องที่่านได้้อย่่างใจเย่็นมากัข้ึ�น

สู่ร่็ป
จากัที่่�กัล่้าวมาแล้้วข้้างต้น กัารปฏ่ิสัมพิ่ันธิ์กัับ้เพิ่ื�อนร่วม

งานก็ัด้่ ที่่มงานก็ัด้่ ล้้วนต้องม่ทัี่ศันคต่เช่งบ้วกัในกัารที่ำงานที่ั�ง

ส่�น ที่ัศันคต่จึงเสมือนเป็นตัวหล่้อล้ื�นให้สภาวะจ่ตม่เหตุม่ผ่ล้

แล้ะอย่่างม่วุฒ่ภาวะแล้ะฉล้าด้ จึงเป็นส่�งพิ่ึงสังวรด้้วย่กัารหมั�น

พิ่่จารณ์าตนเอง ปรับ้ปรุงจุด้บ้กัพิ่ร่องเพิ่ื�อให้งานด้ำเน่นไปอย่่าง

ม่ประส่ที่ธ่ิภาพิ่ ได้้ตามเป้าหมาย่อันเป็นผ่ล้งานที่ั�งต่อตนเองแล้ะ

องค์กัร




