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เลือกเป็นอะไรดี3

8 จากใจผู้ปกครอง
ประสบการณ์ แตกเป็นเสี่ยงๆ

เอาชนะความกลัดกลุ้ม

เคล็ดลับการติดต่อพูดคุย
ด้วยความอดทน

เมื่อหลายปีก่อน ฉากน่ากลัวที่สุดในภาพยนตร์ก็คือ ตอนที่ 
มีคนก้าวเข้าไปในบ่อทรายดูด ไม่มีภาพยนตร์เรื่องใดจบ 
จนกว่าจะมีพระเอกมากอบกู้คนบริสุทธิ์ให้พ้นจากความตาย 
ในบ่อทรายดูดนั้น หรือเมื่อคนร้ายโผล่หน้าขึ้นมาสูดลม
หายใจเฮือกสุดท้าย

เช่นเดียวกับทรายดูด บางครั้งปัญหาก็คุกคาม หมาย
ที่จะดูดเราลงไป ยิ่งเราดิ้นมากขึ้นเท่าไร เราก็จมลึกลงไป
เท่านั้น แต่สิ่งต่างๆ ไม่ค่อยแย่มาก เหมือนที่เห็น กฎทาง
ฟิสิกส์บอกว่าแทบเป็นไปไม่ได้ที่คนเราจะจมลึกเกินเอวใน
ทรายดูด คงจะยากและใช้เวลากว่าจะดึงตัวออกมาได้ แต่
คนเราจะไม่จมลงไปจนมิด ฉันใดก็ฉันนั้น ผู้ที่มีศรัทธาและ
ทัศนคติในแง่บวก ก็จะจมหรือสับสนอยู่กับปัญหาลึกๆ เป็น
เวลานานระดับหนึ่งเท่านั้น

เมื่อเราค้นดูในกูเกิล ถึง “วิธีหนีออกมาจากทรายดูด” 
เราค้นพบสองสามประเด็น ซึ่งเมื่อรวบรวมแล้วก็ได้แผนการ
เบื้องต้น ประเด็นต่อไปนี้อาจช่วยให้เรารับมือกับปัญหาใน 
แง่บวก 

• อย่าตื่นตระหนก เมื่อตื่นตระหนกก็มีแต่จะทำาให้จมลง
ไปอีก พยายามผ่อนคลาย

• ขอความช่วยเหลือ อย่าพยายามแก้ปัญหาทุกอย่างเอง
• อดทน การค่อยๆ ทำาอะไรโดยรอบคอบ จะส่งผลที่ดี

กว่าการทำาอะไรอย่างผลีผลาม
• พักผ่อนเป็นระยะๆ การคลายสมองให้ปลอดโปร่ง และ

นึกคิดในแง่บวก ช่วยให้เล็งเห็นสิ่งต่างๆ ในมุมมองที่
ถูกต้อง

ถ้าบทความในฉบับนี้ ช่วยให้นำาหลักการดังกล่าวมาถือ
ปฏิบัติ เราก็บรรลุผลซึ่งเป็นเป้าหมายหลักประการหนึ่งของ 
กุญแจใจ คือเพื่อมอบแรงจูงใจ และเป็นกำาลังใจ ในการช่วย
ให้เราเตรียมพร้อม เพื่อรับมือกับสิ่งใดก็ตามที่ประสบพบพาน
ในชีวิต

  คณะผู้จัดทำา กุญแจใจ

การฟันฝ่าปัญหา
พลังการเปลี่ยนแปลง

อย่าทำาคนเดียว 
ขอความช่วยเหลือ9

การพักผ่อนหย่อนใจ 
มีความสำาคัญ
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12 ข้อควรคิด
ผลลัพธ์
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เลือกเป็นอะไรดี
เล่าโดย เก๊บ รัคเกอร์

วันหนึ่งลูกสาวพร่ำาบ่นให้แม่ฟังถึงชีวิตที่แสน 

ยุ่งยาก เธอจนปัญญา และรู้สึกว่าอยากจะ 

ยอมแพ้ เธอเหน็ดเหนื่อยกับการดิ้นรนต่อสู้

ตลอดเวลา ประหนึ่งว่าเมื่อสางปัญหาหนึ่ง

เสร็จ อีกปัญหาหนึ่งก็ผุดขึ้นมา

ผู้เป็นแม่พาเธอเดินเข้าไปในครัว เอาน้ำา

ใส่หม้อสามใบ ท่านใส่แครอทในหม้อใบแรก 

วางไข่ลงในหม้อใบที่สอง และตักกาแฟลงไปใน

หม้อใบที่สาม แล้วจุดไฟต้มหม้อทั้งสาม โดย 

ไม่ได้อธิบายอะไรเลย

ยี่สิบนาทีผ่านไป คุณแม่ตักแครอทขึ้น

มา วางไว้ในชาม นำาไข่วางไว้ในชามอีกใบ

หนึ่ง และตักกาแฟกรองใส่ถ้วย แล้วหันไปถาม

ลูกสาวว่า “ลูกเห็นอะไรบ้าง”

“แครอท ไข่ กาแฟ” ลูกสาวตอบ

“จับแครอทดูสิ” คุณแม่บอก 

ลูกสาวพยายามหยิบขึ้นมา แต่หลุดจากมือ 

เนื้อแครอทเละ 

“แล้วไข่ล่ะ” คุณแม่กล่าว 

ลูกสาวตอกไข่ เมื่อเธอแกะเปลือกออก     

ก็บอกว่าสุกจนแข็ง

“ตอนนี้ลองดูกาแฟ” 

ลูกสาวยิ้ม ขณะที่ลองจิบกาแฟ สูดกลิ่นอัน

หอมกรุ่น เธอยิ้มแฉ่ง หลังจากจิบแรก กาแฟมี

รสกลมกล่อม

“นี่หมายความว่าอย่างไรคะ คุณแม่” 

ลูกสาวถาม

“ประเด็นสำาคัญก็คือ แครอท ไข่ กาแฟ 

ประสบความเดือดร้อนเหมือนกัน แต่มีปฏิกิริยา

แตกต่างกัน จากเดิมแครอทดูแข็ง และไม่

โอนอ่อน แต่กลับนิ่มและอ่อนปวกเปียก ไข่ซึ่ง

บอบบาง แต่หลังจากน้ำาเดือด กลับแข็งตัว 

ส่วนกาแฟแตกต่างไป เมื่อเจอน้ำาเดือด มัน

เปลี่ยนแปลงน้ำา

“แล้วลูกล่ะเป็นอะไร” คุณแม่ถาม “เมื่อ

ความทุกข์มาเยือน ลูกตอบรับอย่างไร ลูกเป็น

แครอท ไข่ หรือ กาแฟ ลูกจะเลือกเป็นอะไร”

กุญแจใจ ชุดที่ 3 เล่มที่ 4
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เอาชนะ

ความกลัดกลุ้ม

สูดหายใจลึกๆ

เมื่อเครียดจัด เราก็มักจะหายใจสั้นๆ เนื่องจากว่า

คัดหน้าอก เพราะกล้ามเนื้อไหล่เกร็งตัว จังหวะ

การเต้นของหัวใจจึงเปลี่ยนไป เราอาจรู้สึกเหนื่อย

อ่อน ไม่สามารถตั้งสมาธิ และเครียด แทนที่จะให้

ความเครียดครอบงำา เราก็ลองสูดหายใจลึกๆ เพื่อ

ให้จิตใจสงบลง

หยุดพักสักครู่

เมื่อวุ่นกับการทำาอะไรต่ออะไร จนเหงื่อออก  

บ่อยครั้งเราก็จะผลักดันต่อไป เมื่อเราทำางานที่ 

รับผิดชอบต่อไปเรื่อยๆ ร่างกายก็จะสร้างฮอร์โมน

ความเครียดเพิ่มขึ้น เป็นเหตุให้เรามีปฏิกิริยา

ก้าวร้าวมากขึ้น เนื่องจากความเครียดที่เพิ่มขึ้น 

ลองคิดดูสิ เมื่อเราหัวเสียเกี่ยวกับอะไรบางอย่าง 

แล้วมีใครเอาข่าวไม่ดีมาทับถม เราก็จะรู้สึกแย่ลง

ไปอีก แต่เราหยุดวงจรความเครียดได้ ด้วยการ 

นั่งเอนหลัง และทำาสมาธิชั่วขณะ

จดบันทึกไว้

บ่อยครั้งเรามักจะเกิดความกลัดกลุ้มจนเกินเหตุ 

และคิดว่าเรามีอะไรต้องวิตกกังวลมากกว่าความ

เป็นจริง ถ้าเราตั้งอกตั้งใจไม่ได้ เพราะว่ากลัดกลุ้ม 

ก็ช่วยได้ที่จะจดบันทึกว่าเรากลัดกลุ้มเรื่องอะไร

เราต่างก็ประสบความกลัดกลุ้มในชีวิต ไม่คราวใดก็คราวหนึ่ง ที่จริงแล้ว
ความเครียดและความกลัดกลุ้มบางอย่างส่งผลดี โดยช่วยปรับปรุงให้เรามี
ประสิทธิผลยิ่งขึ้น แต่เมื่อความเครียดเพิ่มขึ้น จนถึงระดับความกลัดกลุ้ม หรือ   
ตื่นตระหนัก เราก็รู้สึกว่าปัญหาประดังเข้ามาจนทำาอะไรไม่ถูก และวิตกกังวล    
จนรับมือไม่ไหว
มีบางสิ่งที่เราทำาได้ เพื่อช่วยแก้ไขสถานการณ์ตึงเครียด และสร้างทัศนคติที่  

สงบยิ่งขึ้น ต่อไปนี้เป็นเครื่องมือบางอย่างที่ช่วยเราให้รู้จักชนะความกลัดกลุ้ม

กุญแจใจ ชุดที่ 3 เล่มที่ 4
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บ้าง เมื่อเราจดบันทึกการงานหรือความนึกคิด 

ทุกอย่าง และเห็นความรับผิดชอบอยู่ต่อหน้า เรา

ก็จะมีแนวคิดที่ชัดเจนยิ่งขึ้น ว่าจะจัดการอย่างไร 

บ่อยครั้งเราก็จัดการได้ โดยที่ไม่ต้องเครียดนัก

นึกภาพ

ถ้าเราจัดการทุกอย่างไม่ได้จริงๆ เราก็หยุด 

ชั่วขณะ และนึกภาพว่าอยากให้สิ่งต่างๆ เป็น 

เช่นไร นี่จะช่วยเราให้นึกคิดในแง่บวกมากขึ้น 

ผู้คนที่คิดว่าเขาอบอุ่น กับคนที่รู้สึกอบอุ่นจริงๆ 

สมองทำางานเหมือนกัน สมองไม่อาจแยกแยะ

ระหว่างสิ่งที่รู้สึก กับสิ่งที่ถูก “สั่งการ” ถ้าเรารู้สึก

ว่าทำาอะไรไม่ถูก พยายาม “สั่ง” สมองให้สงบ 

และมีสันติสุข

ปลีกตัว หรือเบี่ยงเบนความสนใจ

เมื่อเรารู้สึกกลัดกลุ้มเกี่ยวกับงานใด เราก็ปลีกตัว

ไปจากโต๊ะทำางานสักห้านาที หรือไปคุยกับคนอื่น

ในที่ทำางาน นี่ช่วยเบี่ยงเบนความสนใจจากสิ่งที่

กังวล และช่วยให้เราจดจ่อกับสิ่งที่สงบมากกว่า 

เมื่อเริ่มรู้สึกสงบอีกครั้ง เราก็กลับมาทำางานต่อได้

ควบคุมด้วยการวางแผน

บ่อยครั้งเหลือเกินที่เราละเลยที่จะจัดระเบียบและ

วางแผน เมื่อเราจัดโต๊ะทำางาน สถานที่ทำางาน 

โต๊ะเรียน ชีวิตในบ้าน ฯลฯ เราก็จะลดระดับ

ความกลัดกลุ้มได้ทันที เมื่อเราเครียดมากๆ การ

ทำาความสะอาดบริเวณที่ทำางาน ก็ช่วยให้รู้สึก

ว่าเราควบคุมสถานการณ์ได้ดีขึ้น เพราะจะเป็น  

เช่นนั้น

พูดคุยกับใครสักคน

วิธีหนึ่งที่รวดเร็วทันใจและง่ายที่สุด ในการคลาย

ความเครียด ก็คือ พูดคุยกับเพื่อนหรือสมาชิก

ครอบครัว การที่เพียงแต่พูดคุย เราก็เริ่มเปลี่ยน

แนวคิดเกี่ยวกับความเครียด และปฏิกิริยาตอบโต้

ความกลัดกลุ้มและความตื่นตระหนก ไม่ต้อง

ครอบงำาชีวิตเรา เราหลีกเลี่ยงและขจัดความ

กลัดกลุ้มไปได้ ด้วยเคล็ดลับง่ายๆ ซึ่งส่วนใหญ่

แล้วใช้เวลาไม่กี่นาที แล้วก็เปิดโอกาสให้เรา

กลับไปทำางานจนลุล่วง หรือกลับไปหาผู้คนที่

ต้องพูดคุยด้วย เราควบคุมความกลัดกลุ้มไว้ได้ 

แทนที่จะให้มันครอบงำาเรา การรู้จักรับมือกับ

ความกลัดกลุ้มและความเครียด จะช่วยเราให้

ตัดสินใจได้ดีขึ้น และเอาชนะมันได้

กุญแจใจ ชุดที่ 3 เล่มที่ 4
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การฟันฝ่าปัญหา
พลังการเปลี่ยนแปลง
โดย ชัค กัลลอสซี ปรับเปลี่ยน

บางคนบอกว่าชีวิตคือการดิ้นรนต่อสู้ ถ้าเป็นเช่นนั้น ทุกปัญหาที่เราประสบ ก็นำาไปสู่ทางเลือกหนึ่งใน

สองอย่าง เราอาจเลือกเป็นผู้ชนะ หรือเลือกเป็นเหยื่อผู้เคราะห์ร้าย เราอาจเลือกรับผิดชอบต่อชีวิตที่

เราสร้างขึ้นมา หรือหลีกเลี่ยงความรับผิดชอบ โดยโทษคนอื่น ในการที่เราล้มเหลว และไม่มีความสุข

ผู้ที่เลือกชนะ ก็จะไม่พบว่าชีวิตเป็นการดิ้นรนต่อสู้ เขาพบว่าชีวิตร่าเริงเบิกบาน เขาไม่ได้ประสบ

ปัญหา เขาเพียงประสบกับสิ่งที่ต้องการเปลี่ยน เมื่อเขาพบอุปสรรคขวางกั้น เขาก็หาทางอ้อมไป หรือ

ฟันฝ่า อีกนัยหนึ่งก็คือ เขามองหาและค้นพบทางแก้

ส่วนผู้ที่เลือกเป็นเหยื่อผู้เคราะห์ร้าย ก็ชำานาญในการมองหาข้ออ้าง เขาดีใจก็แทบจะว่าได้ เมื่อหา 

คนกล่าวโทษได้ ต่อความทุกข์ที่ตัวเองสร้างขึ้นมา ขอให้เรามาพิจารณาตัวอย่างชีวิตจริงสองชีวิต

คาร์ล วัยห้าสิบปี ป่าวประกาศว่าเขาประสงค์จะฟื้นตัวจากความล้มเหลวสารพัดอย่าง การที่จะบรรลุจุด
หมายนี้ เขาเข้าเรียนวิทยาลัยเพื่อปรับปรุงทักษะทันยุคทันสมัย วันหนึ่งเมื่ออาจารย์เขียนอะไรบนกระดาน เขา
ตะโกนจากหลังห้องว่า “เขียนตัวใหญ่ขึ้นหน่อยครับ! ผมอ่านไม่ออก”

คาร์ลฉุน เมื่ออาจารย์ไม่ใส่ใจกับคำาขอของเขา สองสามสัปดาห์ต่อมา เขาบ่นกับเพื่อนร่วมชั้น “ผมเกรง
ว่าคงต้องหยุดเรียน ผมสายตาไม่ค่อยดี อาจารย์เขียนตัวเล็กมาก ผมจะจดโน้ตและเรียนได้ยังไง อาจารย์ไม่
ใส่ใจที่สายตาผมไม่ค่อยดี”

“ทำาไมไม่มาเรียนเร็วหน่อยล่ะ จะได้นั่งข้างหน้า” เพื่อนร่วมชั้นแนะนำา “รถประจำาทางแถวบ้านผมวิ่งชั่วโมง
ละเที่ยว ถ้าผมมาก่อน ผมก็จะถึงเร็วเกินไป” คาร์ลตอบ “หาแว่นใส่สิ” เพื่อนอีกคนแนะนำา “ผมมีแว่นอัน
หนึ่ง” คาร์ลกล่าว “แต่ไม่ได้ช่วยมากนัก” เพื่อนอีกคนกล่าวอย่างเคืองๆ ว่า “ทำาไมไม่หาแว่นดูโอเปร่ามาใส่
ล่ะ” คาร์ลมีคำาตอบต่อคำาแนะนำานี้ด้วย “ผมไม่มีเงินซื้อแว่นโอเปร่า ผมแทบไม่มีค่ารถมาเรียน” 

คาร์ลมีคำาตอบต่อทุกคำาถาม ทว่าเขาไม่เคยค้นพบทางแก้สำาหรับอะไรก็ตามที่ทำาให้เขายุ่งยากใจ เขาชำานาญ
ในการหาข้ออ้าง ต่อการที่เขาไม่ทำาอะไร เขาเชื่อมั่นว่าเขา “เสียเปรียบ” ในบางแง่ เขาจึงสมควรได้รับการ
ปฏิบัติเป็นพิเศษ เพื่อนร่วมโลกควรจะปรับตัวให้เหมาะกับ “ความจำาเป็นพิเศษ” ของเขา เขาคิดเช่นนี้

ส่วน ไคล์ เมย์นาร์ด ต่างกันโดยสิ้นเชิง เขาเกิดมาแขนขาด้วน เขาเชื่อว่าเขาเป็นผู้รับผิดชอบที่จะปรับตัว
ให้เข้ากับเพื่อนร่วมโลก แทนที่จะเรียกร้องให้คนอื่นเปลี่ยนแปลงเพื่อเขา ความท้าทายที่ไคล์ประสบ ทำาให้การ
ที่คาร์ลขอรับการปฏิบัติพิเศษ อย่างน้อยที่สุดก็เป็นเรื่องน่าอับอาย ขั้นหนักที่สุดก็น่าหัวเราะทีเดียว

ทั้งๆ ที่ไคล์ประสบกับอุปสรรคใหญ่หลวง การที่เขาแขนขาด้วน ไม่ได้หยุดยั้งเขาจากการหัดเขียนและพิมพ์ 
นี่ไม่ได้ปิดกั้นเขาจากการเป็นแนวหลังในทีมฟุตบอล เป็นนักศึกษามหาวิทยาลัย และเป็นยอดนักมวยปล้ำา 

กุญแจใจ ชุดที่ 3 เล่มที่ 4
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สมัยที่เป็นนักศึกษามหาวิทยาลัย เขาเพิ่มเติมรายการผลสำาเร็จของเขา ในฐานะผู้ประพันธ์ นักเดินทางท่อง
โลก และนักพูดจูงใจ

“No excuses” (ไม่มีข้ออ้าง) เป็นชื่อหนังสือที่ไคล์ประพันธ์ (สำานักพิมพ์ Regnery Publishing, Inc. 
ค.ศ.2005) ซึ่งชี้ให้เห็นข้อแตกต่างระหว่างเขากับคาร์ล ไคล์ตระหนักว่าการหาข้ออ้างหน่วงเหนี่ยวเราไว้ ขณะ
ที่การรู้จักรับผิดชอบช่วยให้เรามุ่งหน้าต่อไป เขาเข้าใจว่าความรับผิดชอบช่วยให้มีพลัง ยิ่งเรารับผิดชอบมาก
ขึ้นเท่าไร เราก็มีพลังมากขึ้นเท่านั้น เราจะทำามากขึ้น และได้รับตามที่ต้องการ

ปัญหา ความยุ่งยาก ความท้าทาย หรือจะเรียกว่าอะไรก็ตาม ไม่ควรหยุดยั้งความคืบหน้าของเรา 

แทนที่จะเป็นเช่นนั้น มันควรกระตุ้นให้เราถามตัวเองว่า

1. ฉันต้องการอะไรจากชีวิต

2. อะไรกีดกันฉันจากการได้รับตามที่ต้องการ

3. ฉันจะทำาอะไรเกี่ยวกับเรื่องนี้

ขอให้หันมาจดจ่อกับผลประโยชน์ที่ได้รับจากการเปลี่ยนแปลง วางแผน และผลักดันตัวเองให้ 

ย่างก้าวไปในทางที่ถูก เพื่อมุ่งหน้าไปสู่เป้าหมาย อาจมีอุปสรรค แต่เมื่อเป็นเช่นนี้ ก็อย่าท้อใจ

ขอให้ลุกขึ้นมาใหม่ เมื่อพลาดพลั้งไป และกล่าวว่า “ฉันจะไม่ยอมแพ้! ฉันไม่ยอมเลือกที่จะเป็น 

เหยื่อผู้เคราะห์ร้าย! ฉันจะกลับเข้าสู่โปรแกรมการเปลี่ยนแปลง และเข้าควบคุมชีวิตฉันอีกครั้ง!”

กุญแจใจ ชุดที่ 3 เล่มที่ 4
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ริคาร์โด ลูกชายวัยสี่ขวบ “กำาลังฮิตเลโก้” บางทีคงเป็นวัยของเขา หรือข้อที่ว่า

เขาหัวศิลป์ และชอบสร้างอะไรต่ออะไร ไม่มีวันไหนเลยที่เขาไม่ได้สร้างอะไรสัก

อย่างขึ้นมาจากการต่อเลโก้ บางครั้งฉันก็นั่งเล่นกับเขาด้วย ฉันประทับใจมากกับ

รถ ยานอวกาศ และอะไรต่างๆ ที่เขาสร้างขึ้น ฉันจึงยอมทนกับการเที่ยวค้นทั่ว

บ้าน เพื่อหาชิ้นส่วนเล็กๆ ที่หายไป แทบทุกวัน

วันหนึ่งเขาอยากจะเอายานอวกาศที่สร้างขึ้นมาใหม่ให้ฉันดู แล้วบังเอิญวิ่งไป

ชนกับประตู เจ้ายานอวกาศอับโชคแตกเป็นเสี่ยงๆ กระเด็นไปทั่วพื้น ใต้โต๊ะ เก้าอี้ 

โซฟา ทุกซอกทุกมุม

ริคาร์โดมีสีหน้าตื่นตกใจ ฉันพยายามปลอบว่า “ไม่เป็นไรหรอกนะ เดี๋ยวหนู

สร้างอีกคัน แม่ว่าต้องดีกว่าเดิมแน่เลย เก็บมาต่อใหม่นะ” แต่ริคาร์โดผู้น่าสงสาร 

เขาท้อใจเหลือเกิน เขาบอกว่าจะไม่ทำาอีกแล้ว เขาค่อยๆ เก็บชิ้นส่วนเลโก้

สองสามนาทีให้หลัง เขากลับมาพร้อมด้วยยานอวกาศคันใหม่เอี่ยม “คุณแม่พูด

ถูก” เขากล่าว “คันนี้ดีกว่าเดิมหลายเท่า!”

ฉันภูมิใจมากในตัวลูกน้อย นี่สอนบทเรียนให้แก่ฉัน กี่ครั้งกี่หนที่ฉันพยายาม

สร้างฝัน แต่แล้วกลับแตกเป็นเสี่ยงๆ! การเก็บชิ้นส่วนมาปะติดปะต่อใหม่ บ่อยครั้ง

ก็ยากกว่าการเริ่มต้นครั้งแรกเสียอีก แต่ถ้ามีศรัทธาเหมือนเด็ก ทุกสิ่งทุกอย่างเป็น

ไปได้ แม้แต่สิ่งที่ดีกว่าเดิม

ประสบการณ์ 
แตกเป็นเสี่ยงๆ
โดย ฟลอร์ คอร์โดบา

กุญแจใจ ชุดที่ 3 เล่มที่ 4
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มีงานมากมายที่ต้องบรรลุผลในแต่ละวัน จนรู้สึกว่าทำาอะไรไม่ถูก บ่อยครั้งการขอความช่วย

เหลือคือทางแก้ แต่ขอความช่วยเหลืออาจเป็นเรื่องยาก บางคนรู้สึกว่าจะทำาให้ความทะนง

ตัวลดน้อยถอยลงไป ถ้าหากต้องขอความช่วยเหลือจากผู้อื่น บางคนเพียงแต่เหนียมอาย หรือ

รู้สึกอึดอัดใจ เราต้องรู้จักลดความกดดันลงบ้าง โดยขอสิ่งที่จำาเป็น เราจะได้ไม่ต้องเครียด ถ้า

ทำาเช่นนั้น เราจะมีเวลาทำาสิ่งที่จำาเป็นต้องบรรลุผลมากขึ้น

1. รู้จักขอความช่วยเหลือ ก่อนที่จะหงุดหงิดและโมโห นี่เป็นย่างก้าวแรกที่สำาคัญที่สุด 

ถ้าเราเป็นคนที่ “ทำาอะไรเกินตัว” และอยากรับมือเอง ก็คงไม่ง่ายที่จะแยกแยะว่าเรา

ต้องการความช่วยเหลือในเรื่องใด ขอให้ใช้เวลานึกคิดสักครู่

2. เลิกรู้สึกละอายใจหรืออับอายขายหน้า เพียงเพราะเราขอความช่วยเหลือ ไม่ได้

หมายความว่าเราล้มเหลว อันที่จริงแล้ว นี่เป็นกลยุทธ์ที่มีปัญญา ซึ่งประสบความสำาเร็จ

อย่างมาก เพราะจะช่วยไม่ให้เราเครียด และก็ประหยัดเวลาด้วย

3. พูดคุยกับใครสักคน เราอาจหันไปหาเพื่อนหรือสมาชิกในครอบครัว ถ้ารู้สึกขยาด ไม่

กล้าขอความช่วยเหลือจากคนอื่น บางทีเขาอาจช่วยชี้นำาเราไปในทางที่ถูกต้อง ลองนึกดู

ว่าจะเกิดอะไรขึ้น ถ้าไม่แก้ไขสถานการณ์ และเราต้องแบกภาระทั้งหมด

4. บ่งบอกชัดเจนและเฉพาะเจาะจง ว่ามีความจำาเป็นอะไรบ้าง โดยทั่วไปแล้วผู้คน

ต้องการความช่วยเหลือ เขาเพียงแต่ต้องทราบว่าเราคาดหวังอะไรจากเขา

5. ยับยั้งใจที่จะพร่ำาบ่น เมื่อรู้สึกว่าทำาอะไรไม่ถูก นี่ผลักดันผู้คนให้ออกห่าง เมื่อเรานึกคิด

ในแง่บวก เราจะได้รับการสนับสนุนจากคนรอบข้าง บ่อยครั้งเขาจะอาสาช่วยเอง ถ้าเขา

รู้สึกว่าเราสมควรได้รับ เพราะว่าเราเป็นคนเช่นนั้น

6. บอกขอบคุณ เราควรจะสำานึกในบุญคุณ และขอบคุณเสมอ เมื่อมีใครทำาอะไรเพื่อ 

ช่วยเหลือ เพราะถ้าเราต้องการความช่วยเหลืออีก เขาจะยินดีและเต็มใจช่วย อย่าลืม  

ที่จะช่วยเหลือผู้อื่นด้วยเช่นกัน

อย่าทำาคนเดียว 
ขอความช่วยเหลือ
ผู้ประพันธ์นิรนาม สำาเนาจากเว็บ

กุญแจใจ ชุดที่ 3 เล่มที่ 4
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เคล็ดลับการติดต่อพูดคุยด้วยความอดทน
โดย จูดิธ ออร์ลอฟ แพทย์ศาสตร์มหาบัณฑิต ปรับเปลี่ยน 

ในการติดต่อพูดคุย ความอดทนเป็นกระแสอารมณ์ที่ทรงพลัง ถ้าเราอดทน ความสัมพันธ์

ของเราจะมีประสิทธิผลในระดับสูงขึ้น เมื่อเราหัวเสียหรือหงุดหงิด ก็ดีกว่าที่จะกลับมาคุย

กันทีหลัง เมื่อเราใจเย็นลงแล้ว ตอนนั้นเราอาจนำาวิธีการนี้มาใช้ก็ได้

จดจ่อกับเฉพาะเรื่อง อย่าขยายความหรือโจมตีกันเป็นส่วนตัว 

ยกตัวอย่างเช่น “ฉันรู้สึกหงุดหงิด เมื่อคุณสัญญาว่าจะทำาอะไร แต่ก็ไม่ทำา” อย่าขู่เข็ญหรือดูหมิ่น 

พูดคุยด้วยน้ำาเสียงเรียบๆ โดยไม่กล่าวโทษ เราอาจกล่าวว่าพฤติกรรมนั้นทำาให้เรารู้สึกอย่างไร 

แทนที่จะคิดว่าอีกฝ่ายทำาผิด

รับฟังโดยไม่แก้ตัว ไม่แสดงปฏิกิริยาหรือขัดจังหวะ 

การรับฟังแง่คิดของผู้อื่น แสดงให้เห็นความเคารพนับถือ ถึงแม้ว่าเราไม่เห็นด้วย หลีกเลี่ยงการใช้

น้ำาเสียงหรือแสดงท่าทางก้าวร้าว พยายามอย่าบิดตัวไปมาด้วยความอึดอัด หรือนึกตัดสินเขาในใจ

สำานึกถึงความรู้สึกที่อยู่เบื้องหลังคำาพูด

เมื่อเราเห็นคุณค่าเจตนารมณ์ของใครสักคน ก็ง่ายขึ้นที่จะมีความอดทน ขอให้สำานึกว่าบุคคลนั้นตื่น

กลัว ขาดความมั่นคง หรือรู้สึกในแง่ลบ ซึ่งเขาไม่เคยเผชิญหน้ามาก่อนหรือเปล่า ถ้าเป็นเช่นนั้น 

เราจะตระหนักว่านี่คงเจ็บปวด และค้นหาว่าเขาพร้อมรับการเปลี่ยนแปลงอะไรบ้าง

ตอบรับด้วยความรักและความเห็นใจ

ทัศนคติเช่นนี้ช่วยให้คนอื่นถอดเกราะป้องกันตัว เขาจึงรู้สึกเป็นกันเองมากขึ้น ที่จะยอมรับในส่วน

ที่เขาเป็นสาเหตุให้เกิดความขัดข้องหมองใจ อธิบายทุกสิ่งในแง่ที่เป็นทางแก้ ต่อการงานเฉพาะ

เจาะจง แทนที่จะกล่าวทั่วไป และบ่งบอกถึงความจำาเป็น ยกตัวอย่างเช่น “ฉันจะขอบคุณมาก ถ้า

คุณไม่ตะโกนใส่ฉัน ถึงแม้ว่าฉันจะทำาให้คุณผิดหวัง” ถ้าบุคคลนั้นเต็มใจพยายาม เราควรจะขอบคุณ

เขา และแสดงให้เห็นว่าเราพอใจ

ในการสนทนาใดๆ เราควรระบุเสมอว่าเรามีจุดมุ่งหมายอะไร เพื่อแก้ไขพฤติกรรมเฉพาะเจาะจงที่

ทำาให้ขัดข้องใจใช่ไหม เราอยากตอบ “ปฏิเสธ” ต่อการมีส่วนร่วมกับแบบแผนอะไรที่ไร้จุดหมายใช่

ไหม หรือเพียงแต่ถ่ายทอดความรู้สึก โดยไม่คาดหมายการเปลี่ยนแปลงใดๆ

ถึงแม้ว่าความขัดข้องใจดังกล่าวเป็นเรื่องที่แก้ไขไม่ได้ ความอดทนก็จะช่วยให้เราปฏิบัติต่อคนอื่นและ

ตัวเองอย่างถูกต้องเหมาะสม ด้วยความเคารพนับถือ

กุญแจใจ ชุดที่ 3 เล่มที่ 4
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ชีวิตนี้แสนยุ่ง ดูเหมือนว่าแต่ละปีก็ยุ่งขึ้นกว่า

เดิม การงาน ครอบครัว การเรียน และพันธะ-   

หน้าที่อื่นๆ กินเวลาแต่ละวันหมดไป จนไม่มี

เวลาเหลือให้พักผ่อนหย่อนใจ อย่างไรก็ตาม การ

พักผ่อนหย่อนใจสำาคัญมาก อันที่จริงแล้ว การ

พักผ่อนเพียงพอก็สำาคัญอย่างยิ่ง สำาหรับวิถี

ชีวิตที่สมบูรณ์พูนสุข เมื่อเราไม่ผ่อนคลาย และ    

นอนหลับไม่เพียงพอ เราก็เสี่ยงกับการเจ็บป่วย 

และผลข้างเคียงอื่นๆ

ร่างกายต้องพักผ่อนเพียงพอทุกคืน เพื่อจะได้

ทำางานเป็นปกติ แต่ละบุคคลต้องการพักผ่อนทุก

คืนไม่เหมือนกัน ทว่าโดยเฉลี่ยผู้ใหญ่ต้องนอน

หลับคืนละ 7-8 ชั่วโมง ในการฟื้นฟูร่างกายให้มี

พลังงานที่จำาเป็น เพื่อรับมือกับข้อเรียกร้องต่างๆ 

ในแต่ละวัน 

อย่างไรก็ตาม รายบุคคลส่วนใหญ่ตัดการ 

นอนหลับลงไป เพื่อเพิ่มกิจกรรมในวันนั้นให้มาก

ขึ้น น่าเสียดายที่ว่านี่ทำาให้ร่างกายทรุดโทรม 

โดยเปิดโอกาสให้ไวรัสและเชื้อโรคโจมตีร่างกาย 

เพราะระบบคุ้มกันทำางานได้ไม่ดีเท่าที่ควร เขา

จึงเจ็บป่วย และพลาดกิจกรรมสำาคัญต่างๆ ไป

หลายวัน หรือแม้แต่หลายสัปดาห์

เมื่อเราพักผ่อนเพียงพอ ร่างกายก็ทำางานอย่าง

ที่ควร และระบบภูมิคุ้มกันแข็งแรงขึ้น สามารถ

ต้านทานการติดโรคได้ง่ายขึ้น

เมื่อเราพักผ่อนไม่เพียงพอ ก็เป็นการยากที่จะ

ตั้งสมาธิ ความคิดไม่ปลอดโปร่ง และจำาอะไรไม่

ค่อยได้ เราคงไม่ทันสังเกตว่าเป็นเช่นนี้ในตอน

แรก หรือเรากล่าวโทษตารางเวลาที่แสนยุ่ง แต่

ยิ่งเราพลาดการพักผ่อนนอนหลับมากเท่าไร 

อาการก็จะบ่งชัดมากขึ้นเท่านั้น

นอกจากนี้ เมื่อขาดการพักผ่อนหย่อนใจ ก็จะ

ส่งผลต่ออารมณ์อย่างมาก นี่เป็นข้อเท็จจริงทาง

วิชาการ เมื่อรายบุคคลขาดการพักผ่อนเพียงพอ

ตอนกลางคืน ก็ส่งผลต่อบุคลิก เขาจะหงุดหงิด

มากขึ้น มีความอดทนน้อยลง การตัดการพักผ่อน 

เพื่อเพิ่มกิจกรรมอื่นๆ เข้าไป ตัวเราอาจกลาย

เป็นภาระต่อคนอื่นรอบข้าง ซึ่งไม่น่าสนุกเลย

ดังนั้นคราวหน้าถ้าคุณนึกว่าเป็นความคิดดี

ที่จะทำางานให้เสร็จ หรือสังสรรค์กับเพื่อน จน

ดึกดื่น ขอให้คิดดูอีกครั้ง แน่นอนว่าคืนหนึ่งจะไม่

เสียหายอะไร แต่การพักผ่อนไม่เพียงพอคืนแล้ว

คืนเล่า จะส่งผลเสียจริงๆ

การพักผ่อนหย่อนใจมีความสำาคัญ
โดย จอห์น พาร์คส์ สำาเนาจากเว็บ
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Notable
Quotes

เจโรม เค. เจโรม เป็นนักเขียนชาวอังกฤษ บิดา
เขาเสียชีวิตตอนที่เขาอายุ 12 ปี เมื่ออายุได้ 14 
ปี เขาต้องไปทำางานเพื่อเลี้ยงดูมารดาและน้อง
สาว ชีวิตเขายากลำาบากยิ่งขึ้นอีก เมื่อมารดา
เสียชีวิต แต่หลังจากทำางานนานับประการ    
ผลสุดท้ายเขากลายเป็นนักเขียน เขาไม่ได้เขียน
เรื่องเศร้า ทว่าเป็นนักเขียนแนวขำาขันที่มีชื่อ
เสียง เขาเขียนเรื่องขำาขันเพื่อให้กำาลังใจผู้อื่น 
หลังจากใช้ชีวิตที่เริ่มต้นด้วยความยากลำาบาก 
เขากล่าวว่า “จากการดิ้นรนต่อสู้ ไม่ใช่จาก
ชัยชนะ เราถึงมีพลัง”

ในชีวิตทุกคน มีสิ่งที่ดีและไม่ดี มีความเศร้าและ
ความสุข มีความยินดีและความเจ็บปวด มาก
พอที่จะเป็นพื้นฐานที่มีเหตุผลของการมองโลกใน
แง่ดีหรือแง่ร้าย เราเลือกที่จะหัวเราะหรือร้องไห้ 
อวยพรหรือสาปแช่งก็ได้ นั่นเป็นการตัดสินใจ
ของเรา เราอยากเห็นชีวิตจากมุมมองใด เราจะ
แหงนหน้าขึ้นด้วยความหวัง หรือก้มหน้าก้มตา 
ด้วยความสิ้นหวัง สิ่งเดียวที่มีพลังยิ่งกว่าการ
มองในแง่ลบ ก็คือการเชื่อมั่นต่อมุมมองในแง่บวก 
– ริช เดวอส ผู้ร่วมก่อตั้งแอมเวย์ และเจ้าของ NBA 
Orlando Magic

รถจะวิ่งเรียบมากขึ้น และอาศัยพลังงานน้อย
ลง เมื่อขับเร็วขึ้น และขับได้ไกลขึ้น เมื่อตั้งศูนย์
ล้อถูกต้องสมบูรณ์ฉันใด คุณก็จะทำาหน้าที่การ

งานได้ดีขึ้น เมื่อความนึกคิด อารมณ์ความรู้สึก  
เป้าหมาย และค่านิยมของคุณ มีความสมดุล 
ฉันนั้น – ไบรอัน เทรซี

อุปสรรคส่วนใหญ่จะอันตรธานหายไป ถ้าเราจะ
ตั้งใจฟันฝ่า ด้วยความอาจหาญ แทนที่จะกลัว
จนหัวหด – โอริสัน สเวต มาร์เดน

ประวัติศาสตร์สาธิตให้เห็นว่าผู้ชนะที่โดดเด่น  
มักจะประสบอุปสรรคที่ทำาให้หัวใจแตกสลาย 
ก่อนที่เขาจะชนะ เขาชนะ เพราะไม่ย่อท้อจาก
ความพ่ายแพ้ – บี.ซี. ฟอร์บส์

เราต้องเลือกทัศนะ เราเลือกทัศนะอย่างไร     
ก็จะตัดสินผลลัพธ์ในชีวิตของเราอย่างนั้น  
– เชอรี โรส เชพเพิร์ด ปรับเปลี่ยน

ถ้าปลูกฝังความคิดเชิงสร้างสรรค์ ก็จะได้ผลลัพธ์
ในแง่บวก – ซิดนีย์ แม็ดเว็ด

ฉันเชื่อว่าเมื่อเราเผชิญหน้ากับความท้าทาย
ในชีวิต ซึ่งเหนือกว่าพลังของเราเองหลายเท่า    
ก็เป็นโอกาสที่จะเสริมสร้างความศรัทธา พลังจิต 
และความอาจหาญ ฉันเรียนรู้ว่าเราเผชิญหน้า
กับความท้าทายอย่างไร มีบทบาทสำาคัญต่อ
ผลลัพธ์ที่ตามมา – ซาช่า อะเซเวโด

ทัศนคติก่อนเริ่มงานที่ยากลำาบาก จะเป็นตัว
กำาหนดผลลัพธ์ที่ประสบความสำาเร็จ ยิ่งกว่า
อะไรทั้งสิ้น – วิลเลียม เจมส์

ผลลัพธ์ ข้อควรคิด


