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ช่่วงเวลาที่่่ดี่ขอุงช่่วิติ
Good Moment x Empathy x Present 

แสู่งอร่็ณ พ่ันิพิัพััฒธ์นิศุรี็
นักพััฒนาที่รัพัยากรมนุษย์

คุณค่าของชื่่วิัติเกิดขึ�น เมั่�อเรามัองเห้็นสายใยที่่�โยง

กับคนอ่�น 

ช่ว่ตปีระกัอบัด้วยช่วงเวลาเล็กั ๆ มากัมาย (moments) 

เราควรใส่ใจและเห็นคุณ์ค่าในแต่ละช่วงเวลา ช่ว่ตเต็มไปีด้วย

ความหมายและความงดงาม 

เราไม่ได้อย่่โดดเด่�ยว ทุ้กัคนม่สายสัมพันธ์ิิเชื�อมโยงกััน 

หลวงปี่�ต่ช นัท้ ฮัันห์ กัล่าวว่า เราม่สายล่องหนท่้�เชื�อมโยงเรากัับั

ทุ้กัสรรพส่�ง ตั�งแต่พระอาท้่ตย์ ท้้องฟั้า ภ่เขา ท้ะเล กั้อนเมฆ ต้นไม้ 

ผ่เสื�อ ไปีจนถึึงผ่้คนรอบัข้าง เมื�อเราตระหนักัถึึงความเชื�อมโยงน่� 

ด้วยใจจร่ง จะท้ำให้เรามองโลกั และปีฏ่ิบััต่ต่อผ่้อื�นด้วยความ

เมตตามากัขึ�น เราจะใชช้ว่ต่อยา่งมค่วามรบััผด่ชอบัและเอื�ออาท้ร

ต่อกััน 

เพราะกัารกัระท้ำของเราจะส่งผลกัระท้บัต่อผ่้อื�น

และส่�งแวดล้อมเสมอ

“ท้่�ตรงน่�อันตราย”

ระหวา่งท้างเด่น คลัแลนกัม้ลงจบััหอยท้ากัท้่�

อย่่บันพื�น ย้ายไปีไว้ร่มท้างท้่�ซ้ึ�งปีลอดภัยกัว่า

“ท้่�ตรงน่�...โอเค”

เราควรให้เก่ัยรต่กัับักัาร

ดำรงอย่่ของทุ้กัสรรพส่�งม่ช่ว่ต

รอบัตัว และอย่่ด้วยกัันอย่างม่

เมตตา แม้กัับัช่ว่ตเล็กั ๆ

เราจะเห็นพ่�จอง คลัแลน นอ้งแดน 

ท้่ม Hateberry ม่ความอ่อนโยนต่อสัตว์ 

ไม่ว่าจะเปี็นแมว หมา หม่ นกั กัวาง เวลาเข้าใกัล้ 

จะเล่นด้วยหรืออุ้ม ถึ้าน้องส่�ขาแสดงท้่าท้่อึดอัดหรือ

ไมช่อบั เขาจะกัลา่วคำ “ขอโท้ษ” ท้นัท้ ่แมพ้่�จองไม่

ชอบัแมงมุม เวลาเจอตกัใจกัลัว จะหาวธ่ิิจั่บัออกั

อย่างระมัดระวัง หรือคัลแลนท้่�เคยโดนล่งกัระโดดกััดหัว คราวไปี

ลพบัุร่ เมื�อเจอล่งท้่�อื�น กั็ระวังตัว แต่ยังอยากัท้ำความร่้จักั ในท้่�สุด

เจอน้องลง่ท่้�ยอมเป็ีนมต่ร จนออกัปีากั “สนท่้กันัแล้ว” และได้เรย่นร่ ้

ว่าล่งแต่ละตัวต่างกััน อาจม่เหตุผลท้่�แสดงพฤต่กัรรมแบับันั�น 

เราไม่ได้จดจำเฉพาะช่วงเวลาท้่�ม่ความสุข

เราจดจำช่วงเวลาท้่�ม่ความหมาย

เพื่ราะเราได�อย้่ด�วัยกัน ชื่่วัิติจัึงมั่ควัามัห้มัาย

Moment ท้่�มค่วามหมาย นา่ปีระท้บััใจ มค่ณุ์คา่ จะเกัด่ขึ�นได้ 

ณ์ เวลานั�น เราต้องอย่่ตรงนั�นจร่ง ๆ คือต้องอย่่กัับัปีัจจุบัันให้ได้ 

ตัว “สต่” จะช่วยให้เราม่ Moment ท้่�ด่ได้

เล่อกทำาบางสู่ิ�ง ท่�มเท และอดทนิ
เวลาไม่ได้ม่มากัพอกัับักัารท้ำทุ้กัส่�งท่้�อยากั

ท้ำ จงเลือกับัางอย่าง แล้วปีล่อยวางส่�งท้่�เหลือ 

+ คุณ์ค่าของช่ว่ตเกั่ดจากักัารทุ้่มเท้เต็มท่้�

ในส่�งท้่�เลือกั 

+ ท้ำส่�งนั�นใหด้ข่ึ�นเรื�อย ๆ  แลว้เราจะ

ชอบัช่ว่ตของเราเอง 

อย่าง จ่โร่ โอโนะ เชฟัซ้่ช่ผ่้เลื�องลือ 

มุ่งพัฒนาฝีึมือตลอด 70 ปีี กัลายเปี็น

ตำนานในวงกัารอาหาร ใส่ใจท้กุัรายละเอย่ด

ตั�งแตเ่ลอืกัปีลา หงุขา้ว อณุ์หภม่ท่้่�เหมาะสม

ของมือท่้�ใช้ปีั�น ความทุ่้มเท้เช่นน่� นอกัจากั

สร้างผลงานยอดเย่�ยม ยังสร้างความ 

ภาคภม่ใ่จและความหมายให้กับััช่วต่ของเขา 

อก่ัด้วย 

+ เชื�อมั�นในคุณ์ค่าตนเองและงาน

ท้่�ท้ำ

+ อดท้น (เพ่ยร) ชนะใจตัวเองให้ได้ 

Based on True Story11
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คัลแลน เลือกั Focus ท้ำ YouTube และ Music เขามุ่งมั�น

ทุ้่มเท้ท้ำ YouTube อย่างต่อเนื�อง ตั�งแต่ยอดไม่ถึึงแสนซ้ับั ปีรับั 

รป่ีแบับัและพฒันาชอ่ง Cullen HateBerry จนพลงังานด+่ด ่พลงัใจฟั่ 

จากัท้ม่ท้อ่งเท้่�ยว สามารถึเชื�อมตอ่ไปียังผ่ค้นไดม้ากัขึ�น ชอ่งเตบ่ัโต

อย่างก้ัาวกัระโดด เป็ีนท้่�น่ยมกัว้างขวางในเวลา 2 ปีีกัว่า (2.78 

ล้านซ้ับั ณ์ 25/08/67) ม่ Engagement ส่ง และสามารถึต่อยอด

เช่งธิิุรกั่จได้ด่  กัารเชื�อมั�นในคุณ์ค่าของตนเองและงานท้่�ท้ำ เปี็น

แรงขับัเคลื�อนภายในช่วยให้ก้ัาวผ่านความท้้าท้ายและบัรรลุ 

เปี้าหมายได้ในท้่�สุด 

คลัแลนวางแผนชวนแมแ่ละครอบัครวัมาเท้่�ยวเมอืงไท้ยปีน่ี� 

หลังจากัท้่�ไมไ่ดก้ัลบััเกัาหลน่าน 2 ปี ีหนุม่เกัาหลห่วัใจไท้ยคงอยากั

ให้แม่มาอย่่ในช่วงเวลาแห่งความภาคภ่ม่ใจด้วยกััน    

Good Moment x Empathy

+ สร้างและสะสมช่วงเวลาด่ ๆ ด้วยกัารใส่ใจ  

พ่�จอง คัลแลน สนท้นากัันในมื�ออาหาร ณ์ ร้านแห่งหนึ�ง 

คัลแลน : เวลากั่นซ้าซ้ึม่ ใส่ทุ้กัอย่าง ใส่ผักั แต่ท้่�เกัาหล่จะ

ใส่พร่กัปีั�นเยอะ (พ่ดไปี กั็สังเกัตเห็น) เผ็ดเหรอ? 

พ่�จอง :   โอ้จร่ง ๆ เผ็ด อร่อยแต่เผ็ด

คัลแลน : กั่นน�ำเปีล่า (ร่บัหย่บัแกั้วน�ำท้่�อย่่ข้างตัวเองให้

พ่�ชาย) 

พ่�จอง สกัล่กัน่เผ็ดระดับัปีระถึม เผ็ดแต่ไมก่ัล้าขดัจงัหวะคลั

แลนท่้�กัำลังอธิิบ่ัายอยา่งออกัรสชาต ่ตั�งใจฟังัอยา่งด ่นอ้งเองกัช็า่ง

สังเกัต เปี็นความใส่ใจขั�นเท้พท้่�กั่นกัันไม่ลง !!!

ความใส่ใจด่แลกันัมใ่ห้เห็นตลอด ท่้มน่�ใชทั้้กัษะ Empathy 

ได้เปีลืองมากั ครั�งหนึ�งน้องแดนไม่สบัาย พ่�จองส่งอาหารให้น้อง

แดนด้วยความเปี็นห่วง โดยไลน์ไปีบัอกัสั�นๆ ว่าท้่�ปีระต่ เพราะร่้ว่า

น้องมาเร่ยนท้่�ไท้ยไม่ค่อยม่เพื�อน 

“ผมปีระท้ับัใจพ่�จอง” น้องแดนเล่าเรื�องราวท้่�ไม่ม่ใครร่้มา

กั่อนให้คัลแลนและจ่ด่�ฟััง (พ่�จองย่�มตาหย่) นับัเปี็นโมเมนต์ใจ

ฟั่มากั จะด่แค่ไหนในยามท่้�เราสภาพร่างกัายและจ่ตใจไม่ปีกัต่ 

ม่คน ๆ หนึ�งใส่ใจและเป็ีนห่วง น้องแดนเล่าได้ปีระโยคยาวๆ ตา

เปี็นปีระกัาย 

เรื�องท่้�พ่�จองส่งไลน์หาน้องแดน ช่�พ่กััดอาหาร (ของขวัญ) 

ท้ำให้นึกัถึึง “ปีระภาคารกัลางมหาสมุท้ร” ท้่�ผ่้เข่ยนเพ่�งไปีซ้ึมซ้ับั 

รับัแสงสว่างมา  “เราม่ได้โดดเด่�ยว เราเชื�อมโยงถึึงกััน”  

ท้ร่ปีส่�คน ช่วงชุลมุนด่เมน่แล้วสั�งอาหารกััน คัลแลนถึาม

หาเมน่หม่�กัรอบัราดหน้า เรากั็นึกัว่าคงอยากักั่นเอง แต่ท้่�ไหนได้...

คณุ์เขาสั�งให้พ่�จอง ร่ว้า่พ่�ชายชอบั (คุณ์จองศักัด่�กัย็่�มปีลื�มไปีเลยส)่

สว่นความมน่�ำใจของพ่�จองไม่เคยเหือดแห้ง มใ่ห้เหน็ท้กุัอพ่ ่

เด่�ยวช่วยถึือของ เด่�ยวอาสาท้ำนั�นน่� “โผมมมเกั่ง ผมท้ำได้” จนถึ่กั

แซ้วว่าข่�โม้ ท้่�แท้้คือ ผม (อยากั) ช่วยนั�นเอง  

คัลแลน : ท้ำไมม่กัาแฟั 2 แกั้วท้่�น่� พ่�จอง 

พ่�จอง : ผมเอามา เพราะว่าอยากักั่นกัาแฟั

คัลแลน : อ่กัแกั้วหนึ�งของคัลแลน? 

พ่�จอง : ใช่ ก่ันๆ (ยื�นแก้ัวกัาแฟัพร้อมหลอดส่งให้ถึึงปีากั 

ด้วยคัลแลนถึือกัล้องและสะพายกัระเปี๋า)

คัลแลน : ปีระท้ับัใจมากัจร่ง ขอบัคุณ์นะ

เปีน็ซ้น่ท้่�คลัแลนเดน่มาหาพ่�จองท้่�หอ้งพกัั (บัางท้)่ เชา้มายงั

งงกัับัช่ว่ต สมองยังไม่ตื�นด่ แต่ม่คนร่้ใจท้่�อยากักั่นอเมร่กัาโนเย็น 

และใจด่สั�งเผื�อ พ่�จองเปีน็ซ้เ่ปีอรใ์ส่ใจ ชา่งเปีน็โมเมนตท่์้�ท้ชัใจจรง่ๆ

Empathy คือ กัารเข้าใจและรับัร่้ถึึงความร่้สึกัของผ่้อื�น ไม่

เอาตัวเองเปี็นศ่นย์กัลาง ไม่เอาผลปีระโยชน์ของตัวเองเปี็นท้่�ตั�ง 

มองเหตุกัารณ์์ต่าง ๆ ด้วยมุมมองของคนอื�น 

+ ชื�นชมกัารตัดส่นใจท้่�เปีี�ยมด้วย Empathy x Maturity 

25 ส่งหาคม 67 ท้่ม Cullen Hateberry แจ้งเลื�อนกัารอัปี
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โหลด EP น่าน ออกัไปีจนกัว่าสถึานกัารณ์์น�ำท้่วมด่ขึ�น 

“เนื�องจากัตอนน่�หลายพื�นท่้�ในหลายจังหวัดท่้�ปีระสบั

อทุ้กัภัย กัำลังเดือดร้อนต้องกัารความช่วยเหลือ ความรักัและความ

ใส่ใจอย่างมากัครับั ท้างท้ม่ Cullen Hateberry หวังว่าทุ้กัคนจะ

ปีลอดภัย เราขอส่งความรักั ความห่วงใย พร้อมกัำลังใจมาให้” 

ท้่มเพ่�งกัลับัจากัพื�นท้่�ปีระสบัภัยกั่อนเด่นท้างไปีตรัง  

ข้อความน่�จึงสะท้้อนให้เห็นถึึงความเข้าอกัเข้าใจในเพื�อนมนุษย์ท่้�

ตกัอย่่ในสถึานกัารณ์์ยากัลำบัากั พวกัเขารับัร่้ถึึงความร่้สึกัน่�อย่าง

มากั เพราะท้กุัท้่�คอืครอบัครวั กัารเผยแพรเ่นื�อหาชว่งน่� จงึไมเ่หมาะ

สม เปี็นกัารตัดส่นใจท้่�เปีี�ยมด้วยวุฒ่ภาวะ กัาลเท้ศะ และความ

รับัผ่ดชอบัต่อสังคมส่วนรวม นับัเป็ีนอ่กัโมเมนต์หนึ�งท้่�สร้างความ

อบัอุ่นหัวใจให้กัับัผ่้ท้่�เกั่�ยวข้อง

+ Empathy Skill จำเปี็นต่อกัารท้ำงานยุคใหม่

หากัเปีรย่บัเปีน็องคก์ัร Cullen Hateberry เปีน็องคก์ัรท้่�ขบัั

เคลื�อนด้วย Empathy ท้ั�วท้ั�งองค์กัร คอื ท้ม่ม ่Empathy ตอ่กันัและ

ต่อล่กัค้า รวมถึึงผ่้ท้่�เกั่�ยวข้อง กัารท้ำความเข้าใจความร่้สึกันึกัค่ด

ของคนอื�นนั�น เปี็นหนึ�งท้ักัษะสำคัญท้่�จำเปี็นสำหรับักัารท้ำงาน

ในโลกัยุคใหม่

ฝึึกเป็นิคนิ Empathy ตูู�องทำาอย�างไร็
+ ตั�งใจฟััง + ใส่ใจ +ไม่ตัดส่นผ่้อื�น 

1. ตั�งใจฟััง เข้าใจผ่้อื�นได้ ต้องเป็ีนผ่้ฟัังท้่�ด่ รับัฟัังอย่าง

จร่งใจ ไม่ควรพ่ดแท้รกั เพราะจะท้ำให้เราพลาดสาระสำคัญท้่�เขา

อยากัจะสื�อสารออกัมา

2. ใส่ใจ โดยหมั�นสังเกัตส่�งเล็กั ๆ  น้อย ๆ  ของผ่้อื�น ไม่ว่าจะ

เปีน็น�ำเสย่ง อากัาร ท้า่ท้าง ท้ำให้เรารับัร่บ้ัรบ่ัท้และอารมณ์ข์องเขา

ได้ ว่ากัำลังร่้สึกัอย่างไร 

3. ไม่ตัดส่นผ่้อื�น ไม่เอามาตรฐ์านของตัวเองไปีวัด แต่ละ

คนย่อมม่พื�นฐ์าน ปีระสบักัารณ์์ช่ว่ตและกัารท้ำงานแตกัต่างกััน 

ควรท้ำความเขา้ใจผ่อ้ื�นดว้ยเหตแุละผลท้่�เปีน็กัลางวา่ท้่�เขาท้ำแบับั

น่�เพราะอะไร

Good Moment x Present
+ สร้างและสะสมช่วงเวลาด่ ๆ ด้วยกัารให้ของขวัญ

ท้กุัคนตา่งเปีน็ของขวญั และสามารถึใหข้องขวญักับััคนอื�น

ได้ด้วยว่ธิิ่ง่ายๆ ในทุ้กัโอกัาส เมื�อพ่ดถึึง “ของขวัญ” เราจะนึกัถึึง

กัล่องห่อกัระดาษสวย ผ่กัโบัว์  “ของขวัญ” ม่ความพ่เศษเปี็นอะไร

กั็ได้ท้่�ด่ต่อใจ ไม่ว่าจะเปี็น ท้ำตัวสุภาพ น่ารักั ม่น�ำใจ ให้ความ

ช่วยเหลือ ให้กัำลังใจ เปี็นรอยย่�มสำหรับัผ่้พบัเจอ เปี็น “ของขวัญ

ล่องหน” ท้่�เรารับัร่้ได้ด้วยใจ  

พ่�จองเคยให้อาหารน้องหมาท้่�กัำลังนอนเล่นสบัายๆ โดย

วางไว้ใกัล้ๆ บัอกัว่า “อันน่�ของขวัญ” แล้วกั็เด่นจากัไปี 

“ของขวัญ” สื�อถึึงความร่้สึกัด่ๆ ความร่้สึกัพ่เศษท่้�ม่ให้กััน 

(ref : อุท้ัยธิิาน่ ม่จ่ด่�อย่่ เราทุ้กัครั�งใจสบัายนะจร่ง) คัลแลน พ่�จอง 

จด่่� ไปีซ้ื�อวตัถึดุบ่ัมาท้ำอาหาร ท้่�รา้นขายของชำในหม่บ่ัา้น คลัแลน

เหลือบัไปีเห็น “กัล่องของขวัญเด็กั” คัลแลนซ้ื�อ มา 1 กัล่อง พอถึึง

รถึ พ่�จองนั�งรออย่่  

“พ่�จอง ของขวัญ” คัลแลนยื�นกัล่องนั�นให้ พ่�จองท้ำหน้า

แปีลกัใจ จด่่�เชย่รใ์หเ้ปีดิ ขา้งในมข่นมลก่ัอม 2-3 อยา่ง พ่�จองเลอืกั

กัน่อมย่�ม เป็ีนโมเมนต์เล็กัๆ ท้่�สร้างความปีระทั้บัใจได้ อารมณ์แ์บับั

ไปีไหนมาแล้วนึกัถึึงกััน...ม่ของ (ขวัญ) มาฝึากั  

นอ้งแดน รอพ่�ๆ  มารบััเพื�อไปีออกัท้รป่ีดว้ยกันั ณ์ รา้นคาเฟั�

ในปีั�มน�ำมนั นอ้งแดนซ้ื�อน�ำมาฝึากัทุ้กัคน เป็ีนของขวัญเลก็ั ๆ  ท้่�สื�อ

ถึึงน�ำใจต่อกัันเมื�อม่โอกัาส

สรุปบที่เร่ยน  : Reflection

+ ช่วงเวลาท้่�ด่ของช่ว่ตเราสร้างได้ 

+ เร่ยนร่้ท้่�จะอดท้นและเผช่ญกัับัความท้้าท้าย

+ เมื�อเราใช้เวลาด่+ด่ ร่วมกััน ช่ว่ตจึงม่ความหมาย

+ เปีน็ความท้รงจำท้่�ดข่องกันัและกันั นั�นคอื ของขวญัล�ำคา่

+ ความสำเร็จและความสุขของเรา เปี็นผลมาจากัความ

ช่วยเหลือและกัารสนับัสนุนของผ่้คนมากัมาย

ขอบัคุณ์ท้่�อย่่ใน “ช่วงเวลาท้่�ด่” ด้วยกัันค่ะ

ขอบัคุณ์ภาพสวยและแรงบัันดาลใจ : เพจว่ชาใจ และ 
“ปีระภาคารกัลางมหาสมุท้ร”


