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       แม้จะเป็นวันสุดท้ายของสัปดาห์ที่หลายคนอาจเตรียมแพ็คกระเป๋าออกเที่ยว
ต่างจังหวัดในช่วงวันหยุดยาว แต่ก็เชื่อว่าคงมีอีกหลายท่านที่มีงานล้นมือ เหนื่อยล้า 
และต้องการก าลังใจ ซึ่งในวันนี้ เรามีเทคนิคสร้างก าลังใจดี ๆ มาฝากกันค่ะ ส่วนจะมี
อะไรบ้างนั้น ลองติดตามกันเลยค่ะ 

       1. มองโลกในแง่ดี  
        
       การมองโลกในแง่ดีเป็นหนึ่งในวิธี
สร้างก าลังใจ อาจท าได้โดยนึกภาพ
ตัวเองว่าก าลังรู้สึกดีใจแค่ไหน ที่สามารถ
ท าสิ่งที่หวังให้ส าเร็จลงได ้
        
       2. ตั้งเป้าหมายของตนเอง และเขียน

ลงบนกระดาษ 
        
       การเขียนสิ่งที่เป็นเป้าหมายของ
ตนเองออกมาจะท าให้คุณรวบรวมสมาธิ

จดจ่อในการท าสิ่งนั้น ๆ ให้ส าเร็จ และถา้จะให้ดี เล่าเป้าหมายของคุณให้เพื่อนรักฟัง
ด้วย เพราะนั่นจะยิ่งเพิ่มโอกาสให้คุณเข้าใกล้ความส าเร็จตามเป้าหมายอีกถึง 33 
เปอร์เซ็นต ์
        
       3. เลือกค าที่มีความหมายดี ๆ เป็นพาสเวิร์ด 
        
       เปลี่ยนพาสเวิร์ดคอมพิวเตอร์เป็นค าที่ให้ความหมายด ีๆ หรอืค าที่บ่งบอกถึง
ความส าเร็จ ทุกคร้ังที่คุณล็อกอินเข้าระบบ และต้องพิมพ์พาสเวิร์ดนี้ ก็จะย่ิงตอกย้ าให้
คุณคิดถึงสิ่งดี ๆ เหล่านั้นมากข้ึน 
        
       4. ลืมอดีตที่เลวร้าย 
        
       ย่ิงคุณนึกถึงอดีตที่เลวร้ายมากเท่าไร ก็ย่ิงรู้สึกไม่ดีมากเท่านั้น เพราะฉะนั้น
พยายามนึกถึงมันให้น้อย ๆ และแทนที่ด้วยภาพของตัวเองยามที่มีความสุข มั่นใจใน
ตัวเอง 

  

 

 

 



       5. พกภาพแห่งความประทับใจติดตัว

ไว้เสมอ 
        
       แค่ 2 - 3 ภาพที่คุณรู้สึกดี อาจเป็น
ภาพของช่วงเวลาที่คุณมีความสุข หรือ
เป็นทริปท่องเที่ยวแห่งความทรงจ า ซึ่ง
ปัจจุบันไม่จ าเป็นต้องพกในลักษณะของ
ภาพถ่ายใส่กระเป๋าสตางค์แต่เพียงอย่าง
เดียว ยังอาจใส่ไว้ในหน้าจอ
โทรศัพท์มือถือ หรือหน้าจอคอมพิวเตอร์
ก็ได ้
        
       6. จัดหมวดหมู่เพลงส าหรับ "เพ่ิมก าลังใจ" 
        
       ในโปรแกรมส าหรับฟังเพลงซึ่งมีมากมายหลายย่ีห้อ เราสามารถสร้างเพลย์ลิสต์
ขึ้นมาได้ ซึ่งในกรณีนี ้ก็สร้างเพลย์ลิสต์เพลงที่ช่วยเพิ่มความมั่นใจให้คุณเก็บเอาไว ้
เวลาต้องการก าลังใจก็จะได้เปิดขึ้นมาฟังได้เลย 
        
       7. ยิ้ม 
        
       เวลาที่เรายิ้ม สมองจะหลั่งสารที่ช่วยให้รู้สึกดีออกมา ย่ิงเรายิ้มมากเท่าไร ก็ย่ิงช่วย
เพิ่มความรู้สึกด ีและความมั่นใจให้มากเท่านั้น 
        
       8. เชิดหน้าเข้าไว้ 
        
       การเดิน ยืน หรือนั่งก้มหน้า เป็นการส่งสัญญาณว่าคุณก าลังมีปัญหา หรือรู้สึกไม่
มั่นใจ เพราะฉะนั้น เชิดหน้าเข้าไว ้
        
       9. ไม่นั่งกอดอก  
        
       การนั่งกอดอกให้ความรู้สึกของก าแพงที่กั้นขวาง และท าให้ผู้ที่สนทนาด้วยรู้สึกอึด
อัดได้ ตรงกันข้าม การน่ังสบาย  ๆกลับท าให้คุณรู้สึกผ่อนคลาย และพร้อมส าหรับการรับ
ฟังสิ่งต่าง ๆ 
        
       เรียบเรยีงจากเดลิเมล 

 

  

 

 

 

 


