
อยูกั่บตัวเองให้ได้

เลิกกลัวการอยูค่นเดยีว
เพราะจะทําใหเ้ราเขา้ใจตัวเอง
มากขึ�น
การอยูลํ่าพงัชว่ยเสรมิความ
แขง็แกรง่ทางจติใจ และฝ�ก
พึ�งพาตัวเอง
ใช ้“เวลาคณุภาพ” กับตัวเอง
เพื�อทบทวน เป�าหมาย และ
พฒันาใจ
ไมจ่าํเป�นต้องหนสีงัคม แค่
จดัสรรเวลาสว่นตัวก็เพยีง
พอ

เลิกกลัววา่จะ
ถกูเกลียด

เป�นไปไมไ่ดที้�จะทําใหท้กุคน
ชอบเรา
โฟกัสคนที�สนบัสนนุและให้
พลังบวก มากกวา่คนที�ไมช่อบ
เรา
เป�ดใจเรยีนรูคํ้าวจิารณ ์ถ้ามี
ประโยชนก็์นาํมาปรบัปรงุ
อยา่เอาใจไปผกูกับเสยีง
รบกวนที�ไมก่่อประโยชน์

เริ�มลงมอืทํา

อยา่คิดเยอะจนไมไ่ดเ้ริ�ม
ความพรอ้ม 100% ไมม่จีรงิ
— เริ�มทําแมย้งัไมพ่รอ้ม แล้ว
เรยีนรูร้ะหวา่งทาง
ใชว้ธิ ี“เริ�มเล็ก” ค่อย ๆ ทํา
วนัละนดิ ดกีวา่นั�งคิดเฉย ๆ

เผชญิป�ญหา
แทนการหนี

ป�ญหาไมใ่ชเ่รื�องใหญอ่ยา่งที�เรา
คิดเสมอ
การเผชญิหนา้จะชว่ยใหเ้ราเขา้ใจ
สาเหต ุและมองหาทางออกได้

ตั�งคําถามกับตัวเอง เชน่
ป�ญหานี�เกิดจากอะไร? มี
ทางออกแบบไหนบา้ง? จะทํา
อยา่งไรใหด้ขีึ�น?

สติและการคิดเชงิบวกคือกญุแจ
สาํคัญ

เลิกกลัวการ
เปลี�ยนแปลง

การเปลี�ยนแปลงมกัเริ�มจาก
ความไมคุ่้นเคยและความไม่
สบายใจ
อยา่กลัวความไมม่ั�นคง
เพราะมนัเป�นสญัญาณของ
การเติบโต
ถ้าอยากไดผ้ลลัพธใ์หม ่ต้อง
กล้าทําสิ�งใหม่
แรงบนัดาลใจเกิดจากการ
“ก้าวออกจากพื�นที�
ปลอดภัย”

การกล้าทําอะไรคนเดยีว 
= 

การเป�นตัวของตัวเอง

เพื�อค้นหาความสขุ เติบโต และใช้
ชวีติในแบบที�คณุเลือกเอง ไมใ่ช่

แบบที�สงัคมคาดหวงั

“พลังของคนที�กล้าทําอะไรคนเดียว”
กล้าที�จะทําสิ�งต่าง ๆ ดว้ยตัวคนเดยีว โดยไมต้่องยดึติดกับความคิดหรอืคาดหวงัจาก
ผูอื้�น
เป�นตัวของตัวเอง เพื�อค้นพบความสขุที�แท้จรงิ
ลดอิทธพิลจากสงัคมหรอืค่านยิมที�อาจทําใหห้ลงลืมตัวตน
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