
อยู่กับตัวเองให้ได้

เลิกกลัวการอยู่คนเดียว
เพราะจะทำให้เราเข้าใจตัวเอง
มากขึ้น
การอยู่ลำพังช่วยเสริมความ
แข็งแกร่งทางจิตใจ และฝึก
พึ่งพาตัวเอง
ใช้ “เวลาคุณภาพ” กับตัวเอง
เพื่อทบทวน เป้าหมาย และ
พัฒนาใจ
ไม่จำเป็นต้องหนีสังคม แค่
จัดสรรเวลาส่วนตัวก็เพียง
พอ

เลิกกลัวว่าจะ
ถูกเกลียด

เป็นไปไม่ได้ที่จะทำให้ทุกคน
ชอบเรา
โฟกัสคนที่สนับสนุนและให้
พลังบวก มากกว่าคนที่ไม่ชอบ
เรา
เปิดใจเรียนรู้ คำวิจารณ์ ถ้ามี
ประโยชน์ก็นำมาปรับปรุง
อย่าเอาใจไปผูกกับเสียง
รบกวนที่ไม่ก่อประโยชน์

เริ่มลงมือทำ

อย่าคิดเยอะจนไม่ได้เริ่ม
ความพร้อม 100% ไม่มีจริง
— เริ่มทำแม้ยังไม่พร้อม แล้ว
เรียนรู้ ระหว่างทาง
ใช้วิธี “เริ่มเล็ก” ค่อย ๆ ทำ
วันละนิด ดีกว่านั่งคิดเฉย ๆ

เผชิญปัญหา
แทนการหนี

ปัญหาไม่ใช่เรื่องใหญ่อย่างที่เรา
คิดเสมอ
การเผชิญหน้าจะช่วยให้เราเข้าใจ
สาเหตุ และมองหาทางออกได้

ตั้งคำถามกับตัวเอง เช่น
ปัญหานี้เกิดจากอะไร? มี
ทางออกแบบไหนบ้าง? จะทำ
อย่างไรให้ดีขึ้น?

สติและการคิดเชิงบวกคือกุญแจ
สำคัญ

เลิกกลัวการ
เปลี่ยนแปลง

การเปลี่ยนแปลงมักเริ่มจาก
ความไม่คุ้นเคยและความไม่
สบายใจ
อย่ากลัวความไม่มั่นคง
เพราะมันเป็นสัญญาณของ
การเติบโต
ถ้าอยากได้ผลลัพธ์ใหม่ ต้อง
กล้าทำสิ่งใหม่
แรงบันดาลใจเกิดจากการ
“ก้าวออกจากพื้นที่
ปลอดภัย”

การกล้าทำอะไรคนเดียว 
= 

การเป็นตัวของตัวเอง

เพื่อค้นหาความสุข เติบโต และใช้
ชีวิตในแบบที่คุณเลือกเอง ไม่ใช่

แบบที่สังคมคาดหวัง

“พลังของคนที่กล้าทำอะไรคนเดียว”
กล้าที่จะทำสิ่งต่าง ๆ ด้วยตัวคนเดียว โดยไม่ต้องยึดติดกับความคิดหรือคาดหวังจาก
ผู้อื่น
เป็นตัวของตัวเอง เพื่อค้นพบความสุขที่แท้จริง
ลดอิทธิพลจากสังคมหรือค่านิยมที่อาจทำให้หลงลืมตัวตน
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