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ความม่ันใจในตวัเอง

หากคุณมั่นใจในตัวเองแปลว�า
คุณสามารถมองเห็นด�านดีของ
ตัวเอง แต�ในขณะเดียวกันคุณก็
ไม� ได� รับรู�อะไรที่เ กินจริง แต�
ประเ มินทุกอย�างบนฐานของ
ความเป�นจริง

คุณจะไม�ค�อยกลัวงานยาก หรือ
ความท�าทาย คุณจะกล�ายืนยันใน
อุดมการณ์และความเชื่อของตัว

เอง มีกล�าพอที่จะยอมรับข�อเสีย
ของตัวเองได� กล�าลองส่ิงใหม� ๆ 
เป�ดรับความคิดเห็นจากคนอื่น 
ยอมรับความจริง และกล�าทําส่ิง
ที่อาจเสี ่ยงจะขายหน้าหรือล�ม
เหลวได� 

แต�หากคุณมีความมั่นใจในตัวเอง
น้อยเกินไป ดูเหมือนจะกลายเป�น
ป�ญหา เพราะคุณจะไม�เช่ือม่ันว�า
ตัวเองจะทําส่ิงยาก ๆ ได� จึงมัก
ป ฏิ เสธ โอกาสที ่จ ะท ํา ให� คุณ
ก�าวหน้า คุณมักจะมองว�าตัวเอง
ไม�มีอะไรดี ไม�เก�งเท�าคนอ่ืน ๆ 
สุดท�าย จึงไม�ต�องแปลกใจว�าคุณ
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จะก�าวหน้าช�ากว�าคนอ่ืน ๆ รู�ตัว
อีกที คุณก็ถูกทิ้งไว�ข�างหลังห�าง
ไกลมากนัก

ความไม�มั่นใจในตัวเองอาจเป�น
ความรู�สึกเพียงชั่วคราว หรือ
กลายเป�นสถานะถาวรของคุณ
ก็ได� และมีหลายสาเหตุที่ทําให�
คุณกลายเป�นคนแบบน้ัน

จากการศึกษางานวิจัย รวบรวม 
และวิเคราะห�จากประสบการณ์ 
พบว�ามี 7 สาเหตุหลัก
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สภาพแวดล้อมรอบขา้ง
1

ความคิดเห็นและการปฏิบัติจาก
คนอื่นมีผลต�อบุคลิกภาพของคน
เราไม�น้อยกว�า 50% หากคุณโชค
ร�ายคุณอาจไปอยู�ท�ามกลางคนที่
ชอบดับฝ�น และทําลายความ
มั่นใจของคุณ ทั้งคําพูดที่ชอบ
ดูถูก เยาะเย�ยถากถาง หรือการ
พูดว�าคุณทําไม�ได�หรอก

ห รื อ แ ม� ก ร ะ ทั ่ ง ก า ร ไ ป อ ยู �
ท�ามกลางคนที่ดีเด�นและเก�งกว�า
คุณมาก ๆ ก็อาจทําให�คุณรู�สึก
ด�อยและไม�เท�าเทียมคนอ่ืนได�

วิธีแก�คือ เปลี่ยนทัศนคติต�อคํา
พูดหรือการกระทําจากผู�คนเหล�า

นั้น ฝ�กเพิกเฉยหรือเก็บมาใส�ใจ 
บางครั ้งพวกเขาอาจพูดเพียง
เพราะอยากหาที่ระบายอารมณ์ 
หรือพูดเพราะไม�อยากเห็นคนอื่น
เด�นหรือ ได�ดีกว� าตั ว เอง จึ ง
พยายามจะดับฝ�นหรือดิสเครดิต
คุณซะ

หรือหากคุณปรับทัศนคติได�ยาก 
การออกมาจากสังคมน้ัน หรือใช�
เวลาอยู�ตรงนั้นให�น้อยลง และ
หั น ไ ป ห า สั ง ค ม ห รื อ ส ภ า พ
แวดล�อมที่ให�กําลังใจกันจะดีกว�า
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เรื่องราวในอดตี
2

คงปฏิเสธไม�ได�ว�าการเลี้ยงดูมีผล
ต�อความรู�สึกที่คุณมีต�อตัวเอง 
มันคงเป�นการยากที่ฝ�นหากคุณ
ถูกเลี้ยงดูมาโดยไม�เคยได�รับการ
ช่ืนชมหรือเป�นที่รักเลย แม�ว�าจะ
พยายามทําดีเพื่อเอาใจพวกเขา
แค�ไหน

หรือคุณอาจประสบพบเจอกับ
การถูกปฏิเสธที ่ท ําร� ายความ
มั่นใจของคุณอย�างรุนแรง และ
คุณไม�สามารถสลัดมันออกไป
จากใจได�

ทางแก�คือ ปล�อยวางมันซะ และ
ออกแบบชีวิตของตัวเองใหม� 

อดีตเป�นสิ่งที่ผ�านมาแล�ว และ
หลายครั้งคุณควบคุมไม�ได� ไม�ใช�
ความผิดของคุณที่ต�องเจอเรื่อง
ราวเหล�านั้น แต�คุณไม�จําเป�น
ต�องพาบาดแผลเหล�านั้นติดตัว
มาถึงป�จจุบันก็ได� คนพวกน้ันทํา
อะไรคุณไม�ได�อีกต�อไปแล�ว

คุณออกแบบความเข�มแข็งและ
ความมั่นใจในตัวเองได� ขอเพียง
แต� มีสติรู �ตั ว และมุ�ง มั ่นที่จะ
เปลี่ยนแปลง ทิ้งอดีตไว�เบื้อง
หลัง จํามันไว�แค�เป�นบทเรียน 
เท�าน้ีคุณก็มีชีวิตดี ๆ ที่ม่ันใจได�
แล�ว
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นิสัยคดิมากและดถููกตวัเอง
3

อาจเป�นผลที่สืบเนื่องมาจากเรื่อง
ราวที่คุณเจอในอดีต จึงเหน่ียวนํา
ให�คุณมักมองเห็นแต�ข�อเสียและ
จุดด�อยของตัวเอง แล�วหันไป
ยกย�องคนอื่นที่เด�นดี ในเรื่องที่
คุณไม�มี 

ความวิตกกังวล การคิดมาก และ
การโฟกัสแต�ด�านแย�ของตัวเอง 
จะท ําลายความมั่นใจของคุณ
ชะงัด ไม�มีใครที่รักและมั่นใจตัว
เองได� ถ�ายังเห็นตัวเองเต็มไป
ด�วยเรื่องบกพร�อง

ท า ง แ ก� คื อ ย อม รั บ ค ว า ม ไ ม�
สมบูรณ์แบบของตัวเองให� ได�

ก�อน และเข�าใจให�ได�ว�าทุกคนมี
ทั้งด�านดีและด�านแย� คุณเองก็มี
ด�านแย� … แล�วด�านดีล�ะ? คุณมี
ดีอะไรบ�าง? คุณต�องถามและ
ตอบตัวเองให�ได�
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การไม่ยอมพฒันาตวัเอง
4

ไม�มีใครดีพร�อมมาต้ังแต�เกิด ต�อ
ให�คุณมีพรสวรรค�สูงส�งแค� ไหน 
แต�ถ�าคุณไม�พัฒนามันข้ึนมา คุณ
ก็จะไม�เก�งไปกว�าใคร 

คนที่มักพัฒนาตัวเองเสมอ มักจะ
เห็นว�าตัวเองค�อย ๆ ดีข้ึนเรื่อย ๆ 
แล� วความ มั ่น ใจ ใน ตั ว เองจ ะ
เพิ่มพูนข้ึนเรื่อย ๆ น่ันเพราะพวก
เขามองเห็นแล�วว�า แม�จะมีสิ่ง
ไหนไม�ชอบในตัวเอง หรือไม�มี
ความสามารถพอ แต�หากพวกเขา
ต�องการ พวกเขาจะสามารถ
พัฒนาข้ึนมาได�ในภายหลัง

แตกต�างจากคนที่วัน ๆ ทําแต�
เรื่องง�าย ๆ เดิม ๆ และไม�พัฒนา
ตัวเอง คนเหล�าน้ีจะเห็นตัวเองอยู�
ที่เดิม และหวังรอให�ใครซักคน
มายกระดับชีวิตพวกเขาให�ดี พอ
นาน ๆ เ ข� า เ มื ่อ ไ ม� มี อ ะ ไ ร
เปลี่ยนแปลง พวกเขาก็จะเข�าใจ
ว�าคนเราดีได�เท�านี้ ในขณะที่คน
อื่นดีแซงหน้าไปแล�ว พวกเขาจะ
ยิ่งดูถูกและมองว�าตัวเองดีไม�เท�า
คนอ่ืนไปเรื่อย ๆ

ทางแก�คือการตัดสินใจว�าคุณจะ
เก�งหรือมีความสามารถด�านไหน 
แล�วลงมือพัฒนาจนเห็นผลลัพธ�
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ที่เป�นรูปธรรม ถึงแม�ในตอนนี้
คุณจะไม�รู�ว�าตัวเองเก�งอะไร แต�
คุณสามารถเลือกได�ว� าคุณจะ
พัฒนาตัวเองให�เก�งเรื่องอะไร

หากคุณทุ�มพลังกายพลังใจให�กับ
การพัฒนามากพอ คุณจะต�อง
เห็นตัวเองดีข้ึนเรื่อย ๆ และเป�น
ได�ในแบบที่อยากจะเป�น
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ปัญหาเรื่องการบรหิารเงนิ
5

เ บื ้องหน้าเป�นฉากที ่สวยงาม 
หากคุณรู�อยู�เต็มอกว�าเบื้องหลัง
คือป�ญหาการเงินที่เรื้อรัง คุณจะ
ไม�ม่ันใจในตัวเองทันที เพราะการ
บริหารเงินที่ดีหมายถึงอํานาจที่
คุณจะควบคุมวินัยของตัวเองได� 
ป�ญหาการชักหน้าไม�ถึงหลังจะยิ่ง
สร�างความวิตกกังวล แถมคุณจะ
พาลตราหน้าตัวเองว�าไม�มีความ
สามารถในการสร�างฐานะและเก็บ
ออมเงินได�

ยิ่งหากคุณพบเจอคนรอบตัวที่
สามารถสร�างสินทรัพย� มีเงินสด
ก�อนใหญ� ซ่ึงแตกต�างจากตัวคุณ 

คุณจะยิ่งประเ มินว� า ตัวเองไร�
ความสามารถ ไม�เทียบเท�าคนอ่ืน 

ทางแก�คือ จงเรียนรู�ที่จะบริหาร
การเงิน จงทุ�มเทไปที่เรื่องการ
สร�างรายได� การออมเงิน การ
สะสมสินทรัพย� และการบริหาร
การเงิน มากกว�าที่จะใช�เวลาไป
กับการคิดว�าวันน้ีจะซ้ืออะไรดี

ป�ญหาหน้ีสิน (หน้ีเลว) ทําลาย
ความม่ันใจและความศรัทธาในตัว
คนมานักต�อนักแล�ว อย�าปล�อย
ให�เรื ้อรังต�อไป จงรีบแก� ไขให�
ป�ญหาน้ีหมดไปซะ
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การไม่ดแูลตวัเอง
6

การอยู� ในสังคมย�อมหลีกเลี่ยง
การตัดสินคนจากภายนอกจาก
คนอ่ืน ๆ ไมได� คนเราตัดสินคน
อื่นเพียงแค�เห็นครั้งแรกในเวลา
ไม�ถึง 10 วินาที หากคุณไม�ดูแล
ตัวเอง ไม�สร�างบุคลิกภาพที่ดี 
หรือแม�กระทั่งปล�อยให�สุขภาพ
ทรุดโทรม ไปที่ไหนก็มีแต�ไอจาม
ตลอด คุณยอมเป�นที่รังเกียจ 
หรือไม� ได�รับความเคารพจากคน
อื่นแน่นอน และเมื่อถูกปฏิบัติ
เช�นนั้น แน่นอนว�ามันบั่นทอน
ความม่ันใจของคุณไม�มากก็น้อย

แทนที่จะเอาเวลาไปเรียกร�องว�า
อย�าตัดสินคนที่ภายนอก สู�เอา
เ ว ล า ไ ป ดู แ ล ตั ว เ อ ง ใ ห� มี
บุคลิกภาพที ่ดี มี สุขภาพที ่ดี 
สะอาด สดใส ดูน่าเคารพและให�
เกียรติดีกว�า

คุณไม�สามารถแก�ไขทัศนคติของ
คนร�อยคนที่พบเจอในแต�ละวันได� 
แต�คุณสามารถปรับที่ตัวเองเพียง
คนเดียวได� และใช�พลังงานน้อย
กว�ากันมากทีเดียว
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ความผดิพลาดลม้เหลว
7

หลายคนที่เคยมั่นใจมากในอดีต 
แต�แล�วความผิดพลาดล�มเหลว
บางอย�างอาจทําให�สะดุด เข็ด
หลาบ หวาดกลัว และเปลี่ยน
ทัศนคติเกี่ยวกับตัวเองไป แต�
ไม�มี ใครที่จะผิดพลาดทุกครั้งที่
กล�าตัดสินใจหรือลงมือทํา เพราะ
หลังจากที่เคยผิดพลาดมาแล�ว 
โดยปกติคนเราจะเกิดการเรียนรู�
จากความผิดพลาดและทําครั้งต�อ
ไปให�ดีกว�าเดิมและไม�พลาดเรื่อง
เดิมอีก

จําไว�ว�า ม่ันใจในตัวเอง ลงมือทํา
แล�วผิดพลาด ดีกว�าไม�ม่ันใจในตัว

เองจนไม�กล�าลงมือทําอะไรให�
ชีวิตก�าวหน้า หากคุณต�องการ
การตอบแทนที่ดีคงต�องกล�าเสี่ยง
กันบ�าง

ทางออกคืออยู�คนเดียวเงียบ ๆ 
เพื่อทบทวนถึงความผิดพลาดที่
ผ�านมา ว�าเป�นเพราะอะไร ครั้งน้ี
คุณได�เรียนรู�อะไร และหากครั้ง
ต�อไปคุณมีโอกาสทําอีกคุณจะทํา
อย�างไร

อย�าลืมว�าทุกอย�างพัฒนาได� คุณ
อยากเป�นคนที่มั่นใจมากแค�ไหน
ก็สามารถพัฒนาได�
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วธิสีรา้งความม่ันใจในตวัเอง “ความไม�ม่ันใจในตัวเองคือ
อุปสรรคต�อความก�าวหน้าใน
ชีวิต”



วธิสีรา้งความม่ันใจในตวัเอง
5

ความไม�ม่ันใจเป�นอุปสรรคต�อ
ความก�าวหน้าในชีวิต รวมถึง
ความสุขในชีวิตของคุณอย�าง
มหาศาล คนไม�ม่ันใจในตัวเองมัก
เสียเปรียบและไม�โดดเด�นเท�าคน

ที่ม่ันใจในตัวเอง แต�คนที่ไม�ม่ันใจ
ในตัวเองส�วนใหญ�ไม�ตระหนักถึง
การเสียโอกาสและผลเสียเหล�าน้ี 
จึงเลือกที่จะเงียบและอยู�ในโลก
ของตัวเอง

“ความม่ันใจในตัวเอง

สามารถพัฒนาข้ึนได�”
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1. อา่นหนังสือให้มากขึ้น

การหาความรู�ใส�ตัวให�มากขึ้น สิ่�งนี้คือสิ่ง
แรกที่แวนนึกถึงตอนที่พยายามย�อนนึกไป
ว�าตัวเองพัฒนาความมั่นใจขึ้นมาได�ยังไง 
การอ�านหนังสือจะทําให�คุณฉลาดขึ้น แต�
ทั้งนี้ก็ขึ้นอยู�กับหนังสือที่คุณเลือกอ�านด�วย 
เมื่อคุณอ�านมากขึ้น โลกคุณก็จะกว�างขึ้น 
นอกจากจะทําให�คุณรู�สึกดีกับตัวเองแล�ว 
ยังทําให�คุณไม�หลงตัวเองว�ารู�ทุกเรื่อง เม่ือ
คุณอ�านมาก  คุณจะเริ ่มเชื่อมโยงและ
วิเคราะห� ได�มากข้ึน หากชีวิตประจําวันของ

คุณนั้นเอาแต�ติดตามเรื่องที่ ไม�ค�อยเป�น
ประโยชน์ต�อความก�าวหน้า ลองเริ่มติดตาม
อ�านหรือศึกษาเรื่องที่ ไม�เคยคิดจะสนใจ 
เช�น กลไกและวิวัฒนาการของ Bitcoin 
สงครามในตะวันออกกลาง  ความขัดแย�ง
ของเกาหลีเหนือและประเทศอื่น ๆ การ
เคลื่อนไหวเรื่องการคุ�มครองสัตว�ป�าใน
ประเทศไทย หรือแผนการย�ายคนไปดาว
อังคาร เช่ือเถอะว�า คุณจะเป�นคนที่น่าสนใจ
ข้ึนและคุณจะเริ่มรู�สึกดีกับตัวเองข้ึนมา
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2. ทําตวัให้คณุเคารพตวัเอง

หากในใจคุณรู�อยู�แก� ใจว�าตัวเองกําลังทํา
เรื่องผิด คุณก็จะไม�มีทางเคารพและมั่นใจ
ในตัวเองได� หรือการทําตัวเองไม�น่าเคารพ 
แม�แต�ตัวคุณเองไม�อยากนับถือ เช�น ทําตัว
เหลวไหลไม�ทําอะไรเป�นชิ้นเป�นอัน ผัดวัน
ประกันพรุ�งไม�ยอมทํางานสําคัญให�เสร็จ 
หรือแม�กระทั่งไปหลอกลวงคนอ่ืน แบบน้ีก็
ยากที่คุณจะม่ันใจในตัวเอง 

ข�อแนะนําเหมือนกําป��นทุบดินคือ คุณก็
ทําตัวให�น่าเคารพนับถือทั้งข�างในจิตใจและ
ความคิดและรูปร�างบุคลิกภาพภายนอก 
ภายนอกเองคุณก็ต�องแสดงออกให�คนอื่น
เกรงใจและเคารพ ซ่ึงการแต�งกายที่ดูดีและ
การมีบุคลิกภาพที่ดีก็ช�วยเพิ่มความมั่นใจ
ให�คุณได�แน่นอนค�ะ
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3. เอาดใีห้ไดซ้กัเรื่อง

คนที่คิดอยากจะสมบูรณ์แบบไปทุกเรื่อง 
คนกลุ�มนั้นแหละที่มักไม�มั่นใจในตัวเอง 
เพราะพวกเขาจะเอาแต�จับผิดข�อบกพร�อง
และเอาแต�โฟกัสที่จะป�ดจุดอ�อน จนหลงลืม
ที ่จ ะท ํา ให�ข�อ ดี ในตัวให� โดดเด�น ยิ ่ง ขึ ้น 
สุดท�ายก็จะกลายเป�นคนปานกลาง 

ข�อแนะนําคือ เอาดีให�ได�ซักเรื่องค�ะ เรื่อง
ไหนที่คุณคิดว�าคุณเก�งที่สุด ( ในตัวเอง) ก็
จงทุ�มพลังเพื่อทําส่ิงน้ันให�เจ�งที่สุด พัฒนา

ไปจนถึงข้ันที่ใคร ๆ ก็ยอมรับ เพียงเท�าน้ี
คุณก็มั่นใจในตัวเองแล�ว และที่สําคัญคือ 
ปล�อยวางจุดบกพร�องซะบ�าง การพยายาม
ท ําตัวให�สมบูรณ์แบบนั้น สิ ้นเปลือง
พลังงานเปล�า ๆ
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4. สรา้งเรื่องราวความสําเรจ็ทุกวนั

ความสําเร็จเกิดจากการลงมือทํา กลาย
เป�นคนเสพติดการสร�างความสําเร็จย�อมดี
กว�าไปเสพติดอย�างอ่ืนที่ไม�ดี คุณจะมีเรื่อง
ราวความสําเร็จได� น่ันคือคุณต�องลงมือทํา
แม�ไม�มี ใครชื่นชมหรือยังไม�เห็นผล แต�
เพียงแค�คุณเอาชนะใจตัวเองแล�วลงมือทํา
มันแบบน้ันก็ถือเป�น Success ของคุณได�
แล�ว 

จงสร�างทุกวัน และบันทึกไว�ทุกวัน แล�ว
ความสําเร็จเพียงแค�เรื่องเล็ก ๆ จะส่ังสม
จนกลายเป�นการช่ืนชมตัวเอง
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5. มองวา่ตวัเองมีประโยชน์และมองวา่คนทุกคนเท่า
เทยีมกนั

เ มื ่อ ไหร�ที ่คุณสื่อสารกับโลกใบนี้ด� วย
ทัศนคติที่มองว�าตัวเองตํ่าต�อยกว�าคนอื่นก็
ยากที่คุณจะม่ันใจในตัวเอง การฝ�กมองหา
ข�อดีให�ตัวเองและในคนทุกคนที่เจอจะทําให�
คุณเคารพตัวเองและคนอื่นมากขึ้น ซึ่ง
นอกจากคุณจะมองเห็นความเท�าเทียม ใน
ฐานะเป�นคนคนหนึ่งบนโลกใบนี้แล�วคุณยัง
จะมองเห็นเอกลักษณ์ในตัวแต�ละคน ซ่ึงจะ

ทําให�คุณเปรียบเทียบกับคนอื่นน้อยลงไป
โดยปริยาย
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นิสัยของคนม่ันใจในตวัเอง
10

“ความม่ันใจในตัวเองสร�างได�”



ความไม�มั่นใจในตัวเองลิดรอน
โอกาสดี ๆ   ในชีวิตของคุณไป
มากมายเพียงใด น่าเสียดายแค�
ไหนเมื่อต�องใช�ชีวิตภายใต�ความ
กลัวจนไม�กล�าจะออกไปผจญภัย
เพื่อเติบโต ความมั่นใจในตัวเอง
คือคุณสมบัติลํ้าค�าที่จะพาคุณวิ่ง
ฝ�าความหวาดกลัวออกไปได�

ความมั่นใจในตัวเองไม� ใช�การ
หลงตัวเอง ไม�ใช�การที่คิดว�าตัว
เองดีที่สุด ดีเหนือใคร หรือดีจน
ไม�มีที่ติ แต�ความมั่นใจในตัวเอง
ในที่นี้ คือการมีสติรู�ตัวเองว�ามี
ข�อ ดีข�อ เ สียอย� างไร มีความ
สามารถอะไร มีเป�าหมายอะไร 
และต�องทําอะไร แล�วสุดท�ายก็จะ
กล�าลงมือทําเพื่อความฝ�นหรือ
ตามเป�าหมายที่ตัวเองมี แม�ว�าจะ
รู�สึกกลัวหรือกังวลอยู�บ�าง

มีคนเป�นจํานวนมากที่ไม�สามารถ
ก� าวข� ามความกลัวและความ
สงสัยในความสามารถตัวเองจน
กระทั่งลงมือทํา จนกระทั่งประสบ
ความสําเร็จ น่ันเพราะพวกเขายัง
ไม�ม่ันใจในตัวเอง

ข� าว ดีคื อ สิ ่ง นี ้คื อคุณสมบั ติที ่
พัฒนาได� ซึ่งต�องอาศัยความมุ�ง
มั่นที่อยากเปลี่ยนตัวเองและการ
ฝ�กฝนอย�างสม่ําเสมอ

และน่ีคือ 10 นิสัยที่พัฒนาได�ที่จะ
ทําให�คุณกลายเป�นคนมั่นใจใน
ตัวเอง

1. รู�จักตัวเอง

คนมั่นใจในตัวเองคือคนที่รู �จัก
และเข�าใจตัวเองดี ว�าพวกเขาเอง
ก็มีความกลัว ความเคลือบแคลง
สงสัยในความสามารถตัวเอง 
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ความกังวลว�าทําแล�วจะล�มเหลว
หรือโดนวิพากษ�วิจารณ์หรือไม�

การเข�าใจนี้ยังรวมถึงการเข�าใจถึง
สาเหตุที่ทําให�พวกเขาไม�มั่นใจใน
ตัวเองด�วย เพื่อนําไปสู�การแก�ไข
ได�อย�างถูกจุดต�อไป และยังรวม
ไปถึงการรู�ว�าตัวเองมีข�อดีหรือมี
ความสามารถตรงไหน เพื่อต�อย
อดไปสู�การพัฒนาจุดแข็งและเน้น
ย้ําความโดดเด�นให�เก�งข้ึนไปอีก

ซึ่งการรู�จักตัวเองนี่แหละคือจุด
เริ่มต�นสําคัญในการพัฒนาตัวเอง
ต�อไป

2. พูดดีกับตัวเอง

คนมั่นใจในตัวเองจะไม�พูดลบ ๆ 
กับตัวเองแน่นอน ใครกันที ่
บั ่นทอนกําลังใจตัวเองแล�วยัง

สามารถม่ันใจได� มีแต�คนที่พูดส่ิง
ดี ๆ และให�กําลังใจตัวเองเท�าน้ัน

ถึงแม�ว�าคุณจะรู�อยู�เต็มอกว�าคุณ
มีข�อเสียหรือจุดอ�อนตรงไหน แต�
คุณก็ ไม�จําเป�นต�องไปแขวะหรือ
เน้นยํ้าให�มันกลายเป�นหลุมดํา
หลุมใหญ�ในชีวิตคุณก็ได� หรือแม�
กระทั่งเมื่อเกิดข�อผิดพลาด แล�ว
คุณก็ไม�ควรจะดุด�าหรือซํ้าเติมตัว
เองไปซะจนหมดกําลังใจจะลุกขึ้น
สู�ใหม� คนท่ีม่ันใจในตัวเองก็เคย
ท ําพลาด เพี ยงแต�พวก เขา
สามารถให�อภัยตัวเองได� เพราะ
เ ข� า ใ จ ดี ก ว� า ตั ว เ อ ง ก็ คื อ ค น
ธรรมดาคนหนึ่งที่ทําพลาดได�บาง
ครั้ง

การชมและพูดส่ิงดี ๆ กับตัวเอง
จึงเป�นเรื่องสําคัญ และการให�
กําลังใจตัวเองก็สําคัญเช�นกัน คํา
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แนะนําคือให�คุณพูดประโยคที่
ชื่นชมตอกยํ้าตัวเองทุกเช�า เพื่อ
เป�นการเริ่มต�นวันใหม�ที่ดี และยัง
ช�วยเพิ่มความเชื่อมั่นให�ตัวเองอีก
ด�วย

3. พัฒนาและดูแลตัวเองเป�น
กิจวัตร

การปล�อยตัวเองให�โทรมจนใครก็
ไม�กล�าเข�าใกล� หรือปล�อยตัวเอง
ให�กลายเป�นมนุษย�ข้ีแพ� ล�มเหลว 
ไม�มีอะไรดีตลอดกาลก็ ไม�ทําให�
คุณประสบความสําเร็จ

ดังนั้นคนที่จะมั่นใจได�คือคนที่
ดูแลตัวเองให�ดูดีในระดับที่เหมาะ
สม เพราะบุคลิกภาพที ่ดีคือ
ใบ เ บิกทางในการจะ เอาชนะ
สายตาที่ชอบตัดสินคนในเวลาไม�
ถึง 10 วินาทีของคนอ่ืนได� เพื่อจะ

ได�มีโอกาสนําเสนอความสามารถ
ข�างในในเวลาต�อมา

และสิ่งที ่ส ําคัญที ่สุดคือ การ
พัฒนาตัวเอง เพราะคุณจะไม�
สามารถมั่นใจในตัวเองได�หาก
คุณไม�ได�มีความสามารถจริง การ
หลอกตัวเองไม�ช�วยท ําให�คุณ
มั่นใจได�จริงและประสบความ
สําเร็จได�จริง ดังนั้นคุณจําเป�น
ต�องพัฒนาตัวเองในแง�ทัศนคติ
และความสามารถอยู�เสมอ

4. ดูแลความสัมพันธ�ให�ดี

หลังบ�านดีมีชัยไปกว�าครึ่ง เพราะ
แม�ว�าคุณจะประสบความสําเร็จ
เรื่องอื่นมากแค�ไหน ผู�คนชื่นชม
คุณมากแค�ไหน แต�ความสัมพันธ�
กับคนใกล�ตัวคุณย่ําแย� คุณก็ไม�มี
ทางจะภูมิ ใจและมีความสุขได�
แท�จริง
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การมีคนรอบข�างที่ดี มีความ
สัมพันธ�ที่ดีที่คอยสนับสนุนและ
ให�ก ําลังใจยามที่คุณท�อนั้นถือ
เป�นลาภอันประ เสริ ฐ ไม� ว� า
อุปสรรคจะย่ิงใหญ�แค�ไหน คนอ่ืน
จะไม�เห็นด�วยหรือต�อต�านคุณมาก
แค�ไหน แต�หากมีกําลังใจที่ดีจาก
คนที่คุณรัก รับประกันได�ว�าคุณ
ผ�านพ�นมันไปได�แน่นอน

คนที่สนใจแต�ตัวเองและไม�ยอม
ดูแลความสัมพันธ�กับคนที่รัก
รอบตัวให�ดี มักพบกับความโดด
เด่ียว และส่ิงน้ีจะย่ิงทําให�ไม�ม่ันใจ
ในตัวเอง เพราะพวกเขาจะรู�สึกว�า
ตัวเองไม�เอาไหนและไม�มี ใคร
ต�องการเขา

5. พัฒนาทักษะการเข�าสังคม

ไม�มีข�อแม�ใด ๆ หากคุณอยาก
เป�นคนมั่นใจในตัวเอง คุณไม�

สามารถอ�างว�าตัวเองเป�นคน In-
trovert (คนที่ชอบเก็บตัวอยู�คน
เดียว) เพื่อจะไม�ยอมพัฒนาทักษะ
การเข�าสังคมได�

ในเม่ือการมีคอนเน็คช่ันดี ๆ และ
การอยู� ในสังคมที่ดีจะดึงให�คุณ
ก�าวหน้าได�เร็ว ดังนั้นคุณจึงไม�
ควรมีข�อแม� ในการจะไม�พัฒนา
ทักษะด�านนี้ ซึ่งยิ่งคุณสามารถ
เข�าหาผู�คนแปลกหน้าหรือเก�ง
เรื่องการเข�าสังคมได�มากเท�าไหร� 
คุณจะ ยิ ่ง มั ่น ใจในตัว เองมาก
เท�าน้ัน

ลองนึกภาพว�าคุณไม�เอาไหนเลย
เรื่องการเข�าสังคม เม่ืออยู�ในที่ที่
มีแต�คนแปลกหน้า แต�คุณก็ไม�
กล�าพาตัวเองเข�าไปแนะนําตัว 
ชวนคุย หรือสร�างเพื ่อนใหม� 
ตลอดงานนั้นคุณคงต� อง นั ่ง
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จับเจ�าอยู�คนเดียว เสียโอกาสใน
การได�คอนเน็คช่ันดี ๆ และเสีย
เซลฟ�มากข้ึนไปอีก

6. เลือกคบคน

อย�างที่คุณคงจะเคยได�ยินจนชินหู
แล�วว�า คุณคือค�าเฉล่ียของ 5-6 
คนที่คุณใช�เวลาอยู�ด�วยมากที่สุด 
น่ันแสดงว�า สภาพแวดล�อม และ
คนรอบข�างของคุณมีอิทธิพลต�อ
ความคิดและการเติบโตของคุณ
มาก

คุณคงต�องงัดพลังงานมาใช�
มหาศาล หากถูกแวดล�อมไปด�วย
ค น ที ่คิ ด ล บ แ ล ะ พ ร� อ ม ที ่จ ะ
ปรามาส ทําให�คุณเสียเซลฟ�
ตลอดเวลา ดีไม�ดีคุณคงต�องยอม
แพ� และเช่ือว�าตัวเองไม�มีดีอย�างที่
คนรอบข�างพูดกัน

คนมั่นใจในตัวเองมักเลือกพาตัว
เองไปอยู�ท�ามกลางคนที่ ให�พลัง
บวก ให�กําลังใจ รับฟ�ง ช้ีให�คุณ
เห็นว�าคุณมีคุณค�าอย�างไร และ
พร�อมสนับสนุนไอเดียของคุณ

ไม�เชื่ออย�าลบหลู� แต�หากคุณไม�
เช่ือในแนวคิดน้ี ให�คุณทดลองไป
อยู�ท�ามกลางคนที่ชอบดับฝ�นและ
ถากถางให�คนอื่นเสียความมั่นใจ
ดูก็ได� ว�าคุณยังจะม่ันใจในตัวเอง
ได�นานแค�ไหน

7. บริหารเงินอย�างดี

เชื่อหรือไม�ว�าป�ญหาการเงินทําให�
คนเสียความมั ่นใจและความ
ศรัทธาในตัวเองมานักต�อนัก คน
ที่เห็นว�าตัวเองล�มเหลวเรื่องการ
บริหารเงิน มีหนี้สินมากมาย 
หรือใช�เงินแบบชักหน้าไม�ถึงหลัง
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คนไหนกันที่ยังสามารถมั่นใจและ
เคารพตัวเองได�อย�างแท�จริง

ไม�ว� า เ บื ้องหน้าคุณจะเริ ่ดเลอ 
ผู�คนแซ�ซ�อง ศรัทธาคุณเพียงใด 
แต�หากข�างในคุณรู�อยู�เต็มอกว�า
ฉันกําลังเผชิญป�ญหาเรื่องเงิน ก็
ไม�สามารถทําให�คุณภูมิใจในตัว
เอง แถมพลังความคิดยังถูกแบ�ง
ไปวิตกกังวลเรื่องเงินอยู�ตลอด
เวลาอีกด�วย

หากคุณต�องการความมั่นใจในตัว
เอง คุณต�องเริ่มที่การบริหารเงิน
และทรัพย�สินของตัวเองให�ดีก�อน 
ซึ่งไม� ใช�การหาเงินให�ได�เยอะ ๆ 
แต�คือการจัดการรายได�ที ่มี ให�
เพียงพอต�อการใช�ชีวิต และส่ังสม
ทรัพย�สินให�เพิ่มพูนทีละเล็กละ
น้อย ซ่ึงเม่ือหมดความกังวลเรื่อง
เงินแล�ว คุณจะสามารถใช�พลัง

ความคิดให�เต็มที่ ไปกับการคิด
สร�างสรรค�เพื่อทําให�ชีวิตก�าวหน้า
ต�อไป

8. บริหารความกลัวของตัวเอง

ทุกคนล�วนมีความกลัวติดตัวมา
ต้ังแต�เกิด และพัฒนาความกลัวที่
หลากหลายรูปแบบจากการ
เติบโต เผชิญโลก และการเล้ียงดู 
ดังน้ัน ไม�ว�าจะม่ันใจมากแค�ไหน
คุณก็ต�องมีความกลัว

โดยเฉพาะการที ่เ รา เป�นสัตว�
สังคมที่ต�องการการยอมรับให�เข�า
กลุ�ม และความกลัวที่จะถูกกัน
ออกจากกลุ�ม ความกลัวคนอ่ืนจะ
ไม�ยอมรับ ความกลัวการถูก
ปฏิเสธ ความกลัวการถูกนินทา
ว�าร�าย เหล�าน้ีกลายเป�นอุปสรรค
ที่สําคัญไม�ให�ใครหลาย ๆ คน
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กล�าจะทําอะไรที่แตกต�างหรือตาม
ความฝ�น

แต�คนที่มั่นใจในตัวเองจะรู�ว�าต�อง
บริหารและควบคุมความกลัวตัว
เองอย�างไรเพื่อไม� ให�มันขยาย
อิทธิพลจนไม�กล�าลงมือทํา ซึ่ง
บางครั้งคุณอาจต�องเรียนรู�การ
พูดว�า “ช�างมัน” บ�างก็ได�

จ ําไว�ว�าหากคุณฟ�งเสียงความ
กลัวของคุณมากเกินไป คุณจะไม�
ก ล� า อ อก ไปท ํา อ ะ ไ รที ่ข ย า ย
ศักยภาพและสร�างความสําเร็จที่
ยิ ่งใหญ� (และนั่นจะทําให�คุณ
ภูมิใจและม่ันใจในตัวเอง) คุณจึง
ต�องเรียนรู�ที่จะเพิกเฉย และเขี่ย
มันทิ้งไปบ�าง

9. ปล�อยวางเรื่องที่ควรปล�อย

คุณไม�มีทางทําอะไรแล�วถูกใจคน
ทั้งโลกได� ดังนั้นหากคุณกล�า
หาญพอที่จะลุกขึ้นมาทําอะไรที่
สร�างสรรค�และแตกต�าง พึงระลึก
ไว�เลยว�าคุณจะต�องถูกใครบางคน
แซะ หรือไม�เห็นด�วยแน่ ๆ   ซ่ึง
หากคุณไม�เรียนรู�ที่จะปล�อยวาง 
แต� กลั บ เก็ บทุ ก เ รื ่อ งมา เป� น
อารมณ์และเงื่อนไขชีวิต ไม�ช�า 
นอกจากคุณจะกลายเป�นคนที่ ไม�
มั่นใจในตัวเองแล�ว คุณอาจยัง
เป�นซึมเศร�าไปเลยก็ได�

คนมั่นใจในตัวเองก็ต�องเคยถูก
วิจารณ์ ต�อต�าน หรือไม�เห็นด�วย
แน่นอน แต�พวกเขาฝ�กฝนใจให�
รับมือคําวิจารณ์และความเห็น
จากคนอ่ืนได�ดี และสามารถสงบ
ได� พร�อมทั้งปล�อยวางเรื่องเหล�า
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นั้นไม� ให�รบกวนใจและขัดขวาง
การก�าวหน้าของพวกเขาได�

การโดนบ�อย ๆ ก็เป�นอีกวิธีหน่ึง
ในการฝ�กให�คุณชาชินกับสิ่งเหล�า
น้ี ดังน้ันหากคุณต�องการจะเป�น
คนที่ม่ันใจในตัวเอง จงพัฒนาส่ิง
น้ีซะ

10. ทําตัวให�มีคุณค�า

คุณไม�สามารถจะมั่นใจในตัวเอง
ได�ถ�าข�างในของคุณรู�สึกว�าตัวเอง
ไม� ได�ทําอะไรที่มีคุณค�าต�อตัวเอง
และคนอื่นเลย การมีชีวิตอยู� ไป
วัน ๆ โดยไม�ได�สร�างอะไรเพื่อ
ทําให�ชีวิตผู�คนดีขึ้นนั้น จะยิ่ง
ทําให�คุณรู�สึกแย�กับตัวเองซะอีก

ในทางตรงกันข�าม หากคุณกําลัง
ทําสิ่งที่มีคุณค�ากับคนอื่น สร�าง
หรือทําสิ่งที่ทําให�ชีวิตคนอื่นดีขึ้น 

แม�คุณจะเหนื่อยแค�ไหน แต�รับ
ประกันว�าคุณจะรู�สึกภูมิ ใจในตัว
เอง และโดยเฉพาะหากยิ่งมีคน
มาขอบคุณหรือซาบซึ้งในสิ่งที่
คุณทํา จะย่ิงเป�นพลังใจสําคัญใน
การทําให�คุณมั่นใจในตัวเองและ
ม่ันใจในส่ิงที่ทํามากข้ึน

สุดท�ายแล�ว ทุกอย�างพัฒนาได�
เสมอ หากเพียงคุณต�องการมัน
มากพอ และมุ�งมั่นมากพอที่จะ
อดทนฝ�กฝนจนได�และจนเป�นสิ่ง
ที่ต�องการ จากน้ี คุณก็สามารถ
เก�งได�และเป�นได�ทุกอย�างที่คุณ
ต�องการ

และสิ่งสําคัญคือ จงอย�ายอมให�
ความกลัวมาป�ดกั้นศักยภาพของ
คุณ   และจงอย�ายอมให�ความไม�
ม่ันใจในตัวเองมาหยุดย้ังคุณ
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