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เป้าหมายของชีวติ..
KM วาระพิเศษ ส านกัทะเบียนและประมวลผล



เคยถามค าถามเหล่านีไ้หม?
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เป้าหมายของชีวติ

 รวย – มีเงินร้อยลา้น
 มีแฟน -> แต่งงาน -> มีลูก -> ลูกประสบความส าเร็จ
 มีกิจการเป็นของตวัเอง -> เป็นนายตวัเอง
 มีบา้นหลงัใหญ่ๆ
 เป็นหวัหนา้ มีต าแหน่งสูง
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เป้าหมายในชีวติ

 เพื่อความสุข..
 เพื่อพฒันาตนเอง 
 เพื่อสร้างคุณค่า (Value) ใหก้บัตนเอง 
 สร้างความสามารถท่ีจะมีความสุข 
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ความสุข 5 ขั้น
 ขั้นท่ี 1. ความสุขจากการเสพวตัถุ ความสุขชนิดน้ีข้ึนต่อส่ิงภายนอก ท าใหสู้ญเสีย

อิสรภาพ
 ขั้นท่ี 2. การใหเ้ป็นความสุข แต่เดิมเม่ือไดจึ้งมีความสุข ถา้ใหคื้อเสียไปกไ็ม่มีความสุข 

เม่ือเจริญคุณธรรม เช่นมีเมตตากรุณา มีศรัทธา กไ็ดค้วามสุขเพิ่มข้ึนมาอีกประเภทหน่ึง 
 ขั้นท่ี 3. ความสุขเกิดจากการด าเนินชีวติถูกตอ้ง สอดคลอ้งกบัความเป็นจริงของ

ธรรมชาติ  
 ขั้นท่ี 4. ความสุขจากความสามารถปรุงแต่ง  ใจเราสามารถปรุงแต่งไดท้ั้งทุกขแ์ละสุข แต่

ส่วนใหญ่จะใชค้วามสามารถไปในทางท่ีผดิ ปรุงแต่งแต่ความทุกข ์ ตอ้งฝึกเกบ็อารมณ์ท่ี
ดีมาปรุงแต่งใจใหส้บาย  

 ขั้นท่ี 5. ความสุขเหนือการปรุงแต่ง คืออยูด่ว้ยปัญญาท่ีรู้เท่าทนัความจริงของโลกและ
ชีวติ การเขา้ถึงความจริงดว้ยปัญญาเห็นแจง้ ท าใหว้างจิตวางใจลงตวัสนิทสบายกบัทุกส่ิง
ทุกอยา่ง อยูอ่ยา่งผูเ้จนจบชีวติ จิตอุเบกขา เป็นจิตท่ีสบาย ไม่มีอะไรรบกวน 
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เป้าหมายของยายยิม้
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การพฒันาตนเอง

 ท าไมตอ้งพฒันาตนเอง 
 เป้าหมายในการพฒันาตนเอง
 สุขภาพ
 บุคลิคภาพ 
 อารมณ์ จิตใจ
 พฤติกรรม
 ความสามารถ
 ฯลฯ
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การพฒันาตนเอง
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การพฒันาตนเอง
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การสร้างคุณค่า

คนคนหน่ึง จะยนือยูใ่นโลกอยา่งมีศกัด์ิศรี ตอ้งเป็นคนท่ีมีคุณค่า 
เพ่ิมคุณค่าของตวัเอง ท่ีมีคนตอ้งการ 
 ในดา้นความสามารถ 
 ในดา้นการสร้างประโยชน์ใหห้น่วยงาน 
 ในดา้นการสร้างประโยชน์ใหส่้วนรวม

ยามอยูใ่หเ้ขาซ้ึงใจ ยามจากไปใหเ้ขาคิดถึง 
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เป้าหมายของครูเชาว์
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เป้าหมายระยะส้ัน

 จะพฒันาตวัเองดา้นไหน 
 จะเพิ่มคุณค่าใหต้นเอง อยา่งไร 
 มุมมอง
 การเงิน
 สุขภาพ
 ครอบครัว 
 การงาน
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การสร้างความสุข

 ทุกคนตอ้งการความสุข
 ทุกขน์อ้ยลงไป 1 เร่ือง = สุขเพ่ิมข้ึน 1 เร่ือง 
 จดัการอารมณ์เชิงลบ 
 ไม่ไดด้ัง่ใจ 
 ทอ้ถอย (คิดวา่ยาก -> เลิกท า) 
 ข้ีกงัวล (กลวัผลไม่ดี) ,กลวัความลม้เหลว
 ไม่กลา้พดู

  ปรับความคิดเชิงบวก ทุกอยา่งเลือกได้
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การสร้างความสุข
 มีงานวิจยัท่ีบอกลกัษณะของคนมีความสุข 
 พกยา "ท าใจ" > "รู้จกัลืม ปล่อยวาง หรือใหอ้ภยั" กบัเร่ืองร้ายๆ ท่ีผา่นมา กลา้ท่ีจะใหอ้ภยั

คนอ่ืน และกลา้ใหอ้ภยัตวัเอง เพื่อเร่ิมตน้ชีวติใหม่บ่อยๆ 
 ช่างสงัเกต > หมัน่ "เอาใจเขามาใส่ใจเรา" 
 "หลีกเล่ียงดีกวา่ตา้นทาน" > ไม่หาเร่ืองท่ีท าใหค้นรอบขา้งหงุดหงิด หรือไม่สบายใจ ซ่ึงจะ

ส่งผลสะทอ้นเป็นความสุขกลบัมาหาตวัคนท่ีหลีกเล่ียงไม่เร็วกช็า้ 
 ฝึกท าใจใหห้นกัแน่นดงัขนุเขา > ไม่ยอมใหค้  าปาก (นินทาวา่ร้าย) ของพวกคนใจร้ายมา

ครอบง าชีวติ และกา้วไปบนหนทางท่ีเรามัน่ใจวา่ ดีดว้ย ไม่เบียดเบียนทั้งตวัเราและสงัคม
ดว้ย 

 ใส่ใจสุขภาพเป็นประจ า (routine = ท าเป็นกิจวตัร ประจ าวนั) > คนท่ีใส่ใจสุขภาพมี
ความสุขมากกวา่คนท่ีทอดท้ิงตวัเอง 

 ลงทุนทางสงัคม > ใหเ้วลา ใชชี้วตินอกบา้นกบัครอบครัวและสงัคมพอประมาณ 
 เตือนตวัเองเสมอวา่ ชีวติน้ีแสนสั้น > ใชชี้วติอยูก่บัปัจจุบนัขณะ และแสวงหาความสุขท่ี

ไดม้าโดยธรรม (ไม่เบียดเบียนทั้งตวัเราและสงัคม) พอประมาณ 
 รีบท าอะไรดีๆ สะสมไวต้ั้งแต่วนัน้ี > คนท่ีจะมีความสุขไดใ้นระยะยาว คือ คนท่ี "มีดี" 

ออกมาจากภายใน เพราะการท าอะไรดีๆ จะมีความสุขทั้งในช่วงท่ีก าลงัท า และเม่ือหวน
ระลึกถึงการท าดีนั้นๆ กท็  าใหมี้ความสุข "ซ ้ า" ไดอี้กหลายคร้ัง 



การสร้างความสุข
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เกร็ดการใช้ชีวิต

เข้มงวดกับการใช้เวลา เหมือนกับการใช้จ่าย

ท าชีวิตให้ผ่านเกณฑ์ความพอใจส่วนตัว โดยไม่เปรยีบเทียบกับใคร

กินให้พอดี อยู่ให้พอดี รักษาของ ดูดี มีชั้นเชิง และมีความสุข

ช่ืนชม ยินดี กบัส่ิงดี ๆ ท่ีเกิดข้ึนในชีวิต
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กอ้นอิฐ
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