
 นักศึกษามหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราชเป็น
นักศึกษาที่ต้องดูแลตนเองสร้างวินัยในการเรียนด้วย
ตนเอง ซึ่งสิ่งเหล่านี้เป็นสิ่งที่ยากเพราะนักศึกษา 
หลาย ๆ ท่านอาจทำางานไปพร้อมกับการเรียนและ
มีอีกหลาย ๆ ปัจจัยที่ก่อให้เกิดความวิตกกังวลเกิด
ความไม่มั่นใจตนเองว่าเราจะทำาได้หรือไม่ ในขณะที่
นักศึกษาหลาย ๆ ท่านอาจเกิดความเบื่อหน่ายโดย
เฉพาะสถานการณ์ปัจจุบันที่ต้องสู้กับ COVID-19 
กันทั้งโลกไม่ใช่มีเพียงเฉพาะประเทศไทยเท่านั้น โดย
เหตุการณ์ในครั้งนี้ก่อให้เกิดความเครียด ความกลัว
ความไม่ปลอดภัยในชีวิต และครอบครัว แต่ในขณะ
ที่การเรียนก็ยังต้องเดินหน้าต่อไปทำาให้นักศึกษาอยาก
มีเพื่อน อยากพบปะคณาจารย์ เพราะอยากเรียนให้
สำาเร็จการศึกษาไว ๆ แต่สิ่งเหล่านี้เป็นเพียงความคิดที่
นักศึกษาต้องลงมือทำา บางเวลาที่นักศึกษาเกิดปัญหา 
คือ อ่านหนังสือแล้วไม่เข้าใจทำาแบบฝึกหัดไม่ได้ กังวล

เห็นคุณค่า
        ของตนเอง
มองเห็นคุณค่าตนเองโดยไม่นำาตนเองไปเปรียบเทียบ
กับคนอื่น จงคิดว่าเรามีชีวิตอยู่เพื่อตนเองเพื่อคนที่เรา
รัก หรือมีคนรอเราอยู่ไม่หมกมุ่นกับความผิดพลาดที่
เกิดขึ้นบางท่านเรียกว่า การติดกับดักตนเอง คือ คิด
แต่เรื่องราวที่เกิดขึ้นมาแล้วในอดีต แต่ขอให้นักศึกษา
เดินก้าวออกมาจากสิ่งเหล่านี้ โดยทำาวันนี้ให้ดีที่สุด  
“เราทำาได้” บอกตนเองอย่างนี้จะสร้างพลังงานทาง
บวกให้กับตนเอง รักและดูแลตนเองทั้งกายและใจเพื่อ
เพิ่มคุณค่าในตนเองต่อไป

สร้างแรง
บันดาลใจ 
ในปัจจุบันเป็นยุคที่นำาเทคโนโลยีเข้ามามีบทบาทใน
ชีวิตเป็นยุคที่มี Idol เกิดขึ้นมากมายโดยเฉพาะ 
ในสื่อออนไลน์ที่มีคนกดถูกใจ (กดไลก์) และมี 
ผู้ติดตามเป็นจำานวนมากให้สังเกตจาก นักร้อง ดารา
หรือบุคคลที่มีชื่อเสียง นักศึกษาจึงต้องหาตัวช่วย
เหล่านี้เพื่อเพิ่มกำาลังใจให้ตนเอง นักศึกษาต้องเลือก
ต้นแบบดี ๆ เป็นตัวอย่างที่ดี หรืออาจจะเป็นบุคคลที่
เป็นที่รักและเคารพเพื่อเจริญรอยตาม หรืออย่างน้อย
ก็ทำาให้เรามีจุดมุ่งหมายในการดำาเนินชีวิตว่าเราทำาอะไร
ต่อไปในชีวิต

บอกกับตนเองเสมอ
ว่าเรามีความสุข 
โดยทุกเช้าที่เราตื่นขึ้นมาขอให้ขอบคุณตนเอง ขอบคุณ
ร่างกายพร้อมทั้งอวัยวะต่าง ๆ ในร่างกายที่ทำาให้เรามี
ชีวิตอยู่ เพิ่มรอยยิ้มให้ตนเองบอกกับตนเองเสมอว่า
ฉันเป็นคนมีความสุข เพราะความสุขที่เกิดขึ้น 
อย่ารอจากคนอื่นมามอบให้เรา เราควรมอบให้กับ 
ตัวเราเอง ความสุขอยู่รอบตัวหาได้ไม่ยาก เริ่มต้นจาก
การทำาความเข้าใจตนเองและมองเห็นคุณค่าที่มีอยู่ใน
ตนเอง บางครั้งต้องเลือกทำาตามใจตนเองบ้าง ทำาเพื่อ
ตนเอง มิใช่ว่าเราจะเห็นแก่ตัว แต่การทำาเพื่อตนเองคือ
การคิดดีทำาดีและถ้าวันไหนเกิดความกดดัน หรือเกิด
ปัญหาขึ้นกับตนเอง หรือถูกบีบคั้นจากสถานการณ์รอบ
ข้างจงเลือกที่จะมองหาความสุขโดยอาจเลือกที่จะอยู่
กับสิ่งที่มีความสุขพูดคุยกับผู้รู้ หรือเลือกที่จะที่ปรึกษา
ปัญหากับผู้ที่มีความรู้ ผู้ที่เป็นคนดีและทบทวนปัญหา
เพื่อหาสาเหตุที่เกิดขึ้นเพื่อแก้ปัญหา พร้อมบอกกับ
ตนเองเสมอว่าเราจะมีความสุขในทุก ๆ วัน
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ว่าอ่านตั้งมากมายแต่จำาไม่ได้ซักที สิ่งที่เกิดขึ้น 
เป็นเพียงอุปสรรคเล็ก ๆ ที่อยู่ในความคิด 
ดังนั้นสิ่งที่นักศึกษาต้องรีบเปลี่ยนนั่น
ก็คือความคิด หรือระบบความคิด
ของตนเอง เพื่อฝ่าฟันวิกฤตเป็น
การสร้างโอกาสให้กับตนเอง 
ดังต่อไปนี้
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อาจจะเริ่มโดยการสำารวจตัวเอง สร้างความฝัน

 ปรับระบบความคิดให้พิชิตความสำาเร็จในทุก ๆ 

ด้านที่ตั้งใจปรารถนาทุก ๆ ประการ 555 ปรบั

มองโลก
ในแง่ดีตาม

ความเป็นจริง
คิดทุกอย่างที่ทำาและสิ่งที่ทำาไปแล้วเป็นประสบการณ์
ชีวิต บางสิ่งเป็นสิ่งดีเก็บไว้ในความทรงจำา บางสิ่งที่
ได้ผิดพลาดปล่อยไปอย่าสนใจเพราะเราสร้างทุกอย่าง
ด้วยตัวของเราเอง ดังนั้นการมองโลกในแง่ดีจะทำาให้
เรารู้สึกสบายใจภูมิใจกับตนเอง เคารพตนเอง นับถือ
ตนเอง เชื่อมั่นว่าเราทำาได้และใช้สติเพื่อไปให้ถึงความ
สำาเร็จในทุก ๆ เรื่องของชีวิต

อะไรที่ หนักเกินไป
ก็วางลง

เพราะไม่ฉะนั้นจะเหมือนกับชีวิตเราต้องแบกภูเขา 
เอาไว้เลยทีเดียว เนื่องจากแต่ละวันในชีวิตมีเรื่องที่ 
เข้ามามากมายทั้งที่ทำางาน ครอบครัว เพื่อน คนรัก  
ที่อยู่อาศัย และอื่น ๆ เราคนเดียว อาจจะไม่ใช่คน 
แก้ปัญหาได้ทั้งหมดดังนั้น อาจต้องหาตัวช่วยเพราะ
บางปัญหามันใหญ่เกินกว่าจะรับไว้ได้ เหตุของปัญหา
อาจเกิดจากผู้อื่นที่ไม่ใช่เรา พยายามที่จะปล่อยวาง 
อย่านำามาใส่ใจเพราะจะก่อให้เกิดความเครียด การ
ถอยออกมามิใช่การแพ้ ไม่ใช่คนอ่อนแอ ไม่ใช่คนไม่สู้  
แต่การถอยออกมาเพื่อพิจารณาปัญหา และแก้ไข
ปัญหาอย่างมั่นใจอย่าให้คุณค่ากับคำาพูดที่ไม่
สร้างสรรค์ แสวงหาความสุขเพราะชีวิตเรามีค่า
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  ความคิด
พิชิตความสำาเร็จ


