
 

“ ปรับความคิดพิชิตความส าเร็จ ” 
                                                         อรนุช  กาญจนประกร 

 
 นักศึกษามหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช  เป็นนักศึกษาที่ต้องดูแลรับผิดชอบตนเองสร้างวนิัยในการ
เรียนของตนเอง  ซึ่งสิ่งเหล่านี้เป็นสิ่งที่ยากเพราะนักศึกษาหลายๆ ท่านอาจท างานไมด่้วยเรยีนไปด้วยและมีอีก
หลายๆปจัจัยที่ก่อให้เกิดความวิตกกังวล ความไม่มั่นใจตนเองว่าเราจะท าไดห้รือไม่  ในขณะที่นักศึกษาหลายๆท่าน
อาจเกิดความเบื่อหน่ายโดยเฉพาะสถานการณป์ัจจบุันที่ต้องสู้กับ  COVID-19  กันทั้งโลก ไม่เฉพาะประเทศไทย
เท่านั้น ซึ่งก่อให้เกิดความเครียด ความกลวั ความไม่ปลอดภัยในชีวิตและครอบครวั  แต่ในขณะที่การเรียนก็ยัง
เดินหน้าต่อไปด้วยสาเหตนุี้ท าให้นักศึกษาอยากเจอเพื่อน อยากพบอาจารย์ เพราะอยากเรียนให้จบไวๆ แต่สิ่ง
เหล่านี้เปน็เพียงความคดิที่นักศึกษาต้องลงมือท า บางเวลาทีน่ักศึกษาเกิดปัญหาในอ่านแลว้ไม่เข้าใจท าแบบฝึกหัด
ไม่ได้กังวลว่าอ่านว่าตั้งมากมายแต่จ าไมไ่ด้ซะที สิ่งที่เกิดขึ้นเป็นเพียงสว่นเล็กๆที่อยู่ในความคิด  ดังนั้นสิ่งที่
นักศึกษาต้องรีบปรับคือความคิดหรือระบบความคิดของตนเอง เพ่ือฝ่าฟันวิกฤตในช่วงเวลานี้ถือว่าเป็นการสร้าง
โอกาสให้กับตนเอง ดังนี้คือ 

1. เห็นคุณค่าของตนเอง  มองเห็นคุณค่าตนเองโดยไมน่ าตนเองไปเปรียบเทียบกับคนอืน่ 
จงคิดว่าเรามีชีวิตอยู่เพื่อตนเอง เพ่ือคนที่เรารัก หรือ มีคนรอเราอยู่ ไม่คุ่นคิดกับความผิดพลาดที่เกิดขึ้นบางท่าน
เรียกว่า  การติดกบัดักตนเอง คือ คิดแต่เรื่องราวที่เกิดขึ้นมาแล้วในอดตีทั้งๆที่กลบัไปแก้ไขไม่ได้ แต่ขอใหน้ักศึกษา
เดินก้าวออกมาจากสิ่งเหล่านี้  โดยท าวันนี้ให้ดีทีสุ่ดพร้อมบอกกับตนเองว่า“ เราท าได้ ” อย่างนี้จะเป็นการสร้าง
พลังงานทางบวกให้กับตนเอง รักและดูแลตนเองทั้งกายและใจเพื่อเพ่ิมคุณค่าในตนเองต่อไป 

2. สร้างแรงบันดาลใจ  ในปจัจบุนัเป็นยุคที่น าเทคโนโลยีเข้ามามีบทบาทในชีวิตเปน็ยุคที่มี Idol          
เกิดขึ้นมากมายโดยเฉพาะในสือ่ออนไลน์ที่มีคนกดถูกใจ ( กดไลค ์)  และมีผูต้ิดตามเปน็จ านวนมากใหส้ังเกตจาก 
นักร้อง ดารา หรือบุคคลที่มีชือ่เสียง นักศึกษาจึงต้องหาตัวช่วยเหล่านี้เพื่อเพ่ิมก าลังใจให้ตนเอง นักศึกษาต้องเลือก
ต้นแบบดีๆ  เปน็ตวัอย่างที่ดี หรือ อาจจะเป็นบุคคลที่เปน็ที่รกัและเคารพเพื่อเจริญรอยตาม อย่างน้อยก็ท าให้เรามี
จุดมุ่งหมายในการด าเนนิชีวิตวา่เราท าอะไรต่อไป 

3. บอกกับตนเองเสมอว่าเรามีความสุข  โดยทุกเช้าที่เราตื่นขึน้มาให้ขอบคุณตนเอง  ขอบคณุ
ร่างกายพร้อมทั้งอวัยวะต่างๆ ในร่างกายที่ท าให้เรามีชีวิตอยู่  เพ่ิมรอยยิ้มให้ตนเองบอกกับตนเองเสมอว่าฉันเปน็
คนมีความสุข  เพราะความสุขที่เกิดขึ้นนี้อย่ารอจากคนอื่นมามอบให้เราควรมอบให้กับตวัเราเองเพราะความสุขอยู่
รอบตัวหาไดไ้ม่ยาก เริ่มตน้จากการท าความเข้าใจตนเองและมองเห็นคุณค่าที่มีอยู่ในตนเอง  บางครั้งต้องเลือกท า
ตามใจตนเอง ท าเพ่ือตนเอง มิใช่ว่าเราจะเห็นแก่ตัว  แต่การท าเพ่ือตนเองคือการคิดดีท าดีและถ้าวันไหน 
เกิดความกดดัน หรือ เกิดปัญหาขึ้นกับตนเอง หรือ ถูกบบีคัน้จากสถานการณร์อบข้างจงเลือกที่จะมองหาความสุข 



โดยอาจเลือกที่จะอยู่กบัสิ่งที่มคีวามสุขพูดคยุกับผู้รู้ หรือ เลือกที่จะที่ปรึกษาปัญหากับบุคคลใกล้ชิดที่เป็นคนด ี
และทบทวนปัญหาเพื่อหาสาเหตุที่เกิดขึ้นเพื่อแก้ปัญหา  พรอ้มบอกกับตนเองเสมอว่าเราจะมีความสุข 

4. อะไรที่หนักเกินไปก็วางลง  เพราะไม่ฉะนั้นจะเหมือนกับชีวติเราต้องแบกภูเขาเอาไว้เลยทเีดียว 
เนื่องจากแต่ละวนัในชีวิตมีเรื่องที่เข้ามามากมายทั้งที่ท างาน  ครอบครัว เพื่อน คนรัก ที่อยูอ่าศัย และอื่นๆ เราคน
เดียวอาจจะไม่ใช่คนแกป้ัญหาได้ทั้งหมดดังนั้นอาจต้องหาตวัช่วย  เพราะบางปัญหามนัใหญ่เกินกว่าจะรบัไวไ้ด้ 
เหตุของปัญหาอาจเกิดจากผู้อื่นที่ไม่ใช่เรา  พยายามที่จะปลอ่ยวางอย่าน ามาใส่ใจเพราะจะก่อให้เกิดความเครียด 
การถอยออกมามิใช่การแพ้ ไม่ใช่คนอ่อนแอ ไม่สู้ แต่การถอยออกมาเพื่อตั้งสติ  และแก้ไขปญัหาอย่างมั่นใจอย่าให้
คุณค่ากับค าพูดทีไ่ม่สร้างสรรค ์ แสวงหาความสุข เพราะชีวิตเราเป็นชีวิตที่มีค่า 

5. มองโลกในแง่ดีตามความเป็นจริง  คิดทุกอย่างที่ท าและสิ่งทีท่ าไปแล้วเปน็ประสบการณ์ชีวติ 
บางสิ่งเป็นสิ่งดีเก็บไว้ในความทรงจ า  บางสิ่งทีไ่ดผ้ิดพลาดปล่อยไปอย่าสนใจเพราะเราสร้างทุกอย่าง 
ดว้ยตวัของเราเอง  ดังนั้นการมองโลกในแง่ดีจะท าให้เรารูส้ึกสบายใจภูมิใจกบัตนเอง  เคารพตนเอง นับถือตนเอง 
เช่ือมั่นว่าเราท าได้และใช่สติเพือ่ไปให้ถึงความส าเร็จในทุกๆ เรื่องของชีวิต 

 นักศึกษาทุกทา่นอาจจะเริ่มโดยการส ารวจตวัเอง สร้างความฝัน ปรับระบบความคิดให้ 
พิชิตความส าเร็จในทุกๆ ด้านที่ปรารถนาทุกๆ ประการ 
 


