
8 

ภาพขา่ววดับางแสน 

วดัแม่พระเมอืงลูรด์ บางแสน 

แม่พระกลบัมาแลว้ --- รูปแม่่พระท ัง้สองรูปถูกน าไปซอ่มชว่งปิดวดัสถานการณโ์ควดิ-19  

บดัน้ีซอ่มเสรจ็เรยีบรอ้ยสวยงาม คณุพ่อสมศกัดิ์ พรประสทิธ์ิ เจา้อาวาส ท าพิธีเสกเม่ือวดัเปิด  

วนัอาทติยท์ี ่24 พฤษภาคม 2020 --- โอพ้ระแม่มารอีา โปรดชว่ยวงิวอนเทอญ 

 
 

 
 

 

   

สารวดั http://www.bangsaenchurch.org 

       

<<  OUR LADY OF LOURDES CHURCH   >>  บางแสน 

วดัแมพ่ระเมอืงลรูด์ 

ปีที ่ 26  ฉบบัที ่ 1318    วนัอาทติยท์ี ่   31    พฤษภาคม     2563/2020 

 เราไม่สงสยัในพลงัอ านาจของพระจติเจา้ที่ท างานผา่นทางบรรดาอคัรสาวกและกลุ่มคริสตชนในสมยัเริ่มแรก 
เพราะหลงัจากทีพ่วกเขาไดร้บัพระองคแ์ลว้ พวกเขาเริ่มป่าวประกาศข่าวดีอย่างกลา้หาญเป็นพยานถึงความเชื่อใน

พระเยซูเจา้ดว้ยชีวติท ัง้ครบ แมพ้วกเขาหลายคนตอ้งพลีชีวติตนเองเพ่ือพนัธกิจน้ีพวกเขายอมสละดว้ยความเต็มใจ

ในฐานะคริสตชนคนหน่ึง พระจติเจา้ทรงมีบทบาทตอ่ชีวติของเราอยา่งไร?เหมือนทีน่กับุญเปาโลบอกเรา พระพร

พิเศษของพระจิตเจา้มีหลายประการ นัน่คือ เราแตล่ะคนมีความรูแ้ละความสามารถแตกตา่งกนั แตเ่ราตอ้งไม่ลืม

วา่พระพรพิเศษทกุชนิดมีไวเ้พ่ือแบ่งปัน เราไม่ควรเก็บความรูแ้ละความสามารถของเราไวเ้พ่ือประโยชนข์องเราเอง

เทา่นัน้ แตเ่ราควรใชเ้พ่ือรบัใชค้วามตอ้งการของเพ่ือนพ่ีนอ้งที่อยูร่อบขา้งดว้ย จ าไวเ้สมอวา่ย่ิงเราแบ่งปันความรู ้

และความสามารถของเราใหก้บัคนอื่นมากเทา่ใดเราก็ย่ิงมีพระพรเหล่าน้ีมากข้ึน ขอพระจิตเจา้น าทางเราและชว่ย

เราใหใ้ชศ้กัยภาพทีมี่ใหเ้กิดประโยชนแ์กส่ว่นรวมมากทีสุ่ดเทา่ที่จะท าได ้

“สนัติสขุจงสถติอยู่กบัท่านทัง้หลายเถดิ พระบดิาทรงส่งเรามาฉนัใด เรากส่็งท่านทัง้หลายไปฉนัน ัน้” 

  สมโภชพระจติเจา้  

http://www.bangsaenchurch.org
http://www.bangsaenchurch.org/
https://humanlife.ie/novena-to-the-holy-spirit/
http://www.catholic.or.th/main/our-services/bible-diary-2020/%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%A1%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%99-2020/11594-19apr20
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             ปฏทินิสปัดาหห์นา้  

 เรือ่งนา่รูข้องครสิตชน     

  ขอ้คดิสะกดิใจ 

        ไรศ้ีล 

  อนัสตรีไรศ้ีลก็สิ้นสวย           บุรุษดว้ยไรศ้ีลก็สิ้นศรี 

 แมภิ้กษุไรศ้ีลก็สิ้นด ี                ถึงเมธีไรศ้ีลก็สิ้นกนั 

    สุขหรือทุกขอ์ยูท่ีใ่จใชส่ิง่อืน่     ตา่งหยบิยื่นน า้ใจใหสุ้ขสนัต ์

    ถา้ทุกคนมีน า้ใจใหต้อ่กนั           ไมม่ีวนัทีจ่ะทุกข ์มีสุขเอย 

สญัลกัษณใ์นครสิตศ์ลิป์ 

 หมวด  7   วตัถทุีใ่ชใ้นศาสนพธิ ี  ( Religious  Objects ) 
     ไมก้างเขนในศาสนพธีิ  ( Ecclesiastical Crosses )     เป็นไมก้างเขนแบบ

ดดัแปลง   ใชบ้อกสมณศกัดิ์    มีดว้ยกนัสองแบบ  ไดแ้ก่  ไมก้างเขนสองช ัน้ซึง่

เป็นไมก้างเขนทีมี่แขนแนวนอนซอ้นกนัสองช ัน้   ใชก้บัพระสงัฆราชและพระอคัร

สงัฆราช   และไมก้างเขนสามช ัน้ใชก้บัพระสนัตะปาปาเทา่นัน้ 

วนัจนัทรท์ี ่1 มิ.ย.20   ระลึกถึง น.ยุสตนิ มรณสกัขี 

วนัองัคารที ่2 มิ.ย.20  ระลึกถึง  น.มารแ์ชลลนิ และ น.เปโตร มรณสกัขี 

วนัพุธที ่3 มิ.ย.20       ระลึกถึง  น.ชารล์ ลวงกา้ และเพ่ือนมรณสกัขี 

วนัศุกรท์ี ่5 มิ.ย.20     ระลึกถึง  น.บอนีฟาส พระสงัฆราชและมรณสกัขี 

วนัเสารท์ี ่6 มิ.ย.20      ระลึกถึง  น.นอรเ์บิรต์ พระสงัฆราช 

วนัอาทติยท์ี ่7 มิ.ย.20   สมโภชพระตรเีอกภาพ 
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ปีที ่ 26  ฉบบัที ่ 1318    วนัอาทติยท์ี ่   31    พฤษภาคม     2563/2020 

ภาพขา่ววดับางแสน 

    เปิดแลว้ ... วนัอาทิตยท์ี ่24 วนัสมโภชพระเยซูเจา้เสด็จข้ึนสวรรค ์ทดลองเปิดหลงัจากปิดมาแลว้

เป็นเวลา 49 วนั  (7 อาทติย ์ตัง้แตอ่าทติยใ์บลาน) พ่ีนอ้งทีม่าวดัใหค้วามร่วมมือปฏิบติัตามค าแนะน าเรื่องการป้องกนั
โควดิ-19 ตามมาตรการของทางราชการอยา่งเครง่ครดั และวนัที ่31 ซึ่งเป็นวนัสมโภชพระจติเจา้ เป็นวนัเริ่มตน้ของ

พระศาสนจกัร เราจะถือวา่ เป็นการเปิดวดัอย่างเป็นทางการ โดยคณุพ่อสมศกัด์ิ พรประสิทธ์ิ เจา้อาวาส 

 
 

 
 

 
 

ติดตามข่าวและประกาศของวดัไดจ้ากทีไ่หน =>  Facebook วดับางแสน ชลบุรี  

http://www.catholic.or.th/main/our-services/bible-diary-2020/%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B8%B4%E0%B8%96%E0%B8%B8%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%99-2020/12018-1june20
http://www.catholic.or.th/main/our-services/bible-diary-2020/%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B8%B4%E0%B8%96%E0%B8%B8%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%99-2020/12017-2june20
http://www.catholic.or.th/main/our-services/bible-diary-2020/%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B8%B4%E0%B8%96%E0%B8%B8%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%99-2020/12016-3june20
http://www.catholic.or.th/main/our-services/bible-diary-2020/%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B8%B4%E0%B8%96%E0%B8%B8%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%99-2020/12014-5june20
http://www.catholic.or.th/main/our-services/bible-diary-2020/%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B8%B4%E0%B8%96%E0%B8%B8%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%99-2020/12013-6june20
http://www.catholic.or.th/main/our-services/bible-diary-2020/%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B8%B4%E0%B8%96%E0%B8%B8%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%99-2020/12012-7june20


วดัแม่พระเมอืงลรูด์ บางแสน 
เลขที ่167  ถนนลงหาดบางแสน  ต าบลแสนสขุ  อ าเภอเมอืง  จงัหวดัชลบุร ี
วนัอาทติย ์ พธิบูีชาขอบพระคณุ ภาษาองักฤษ เวลา 09.00 น. และ ภาษาไทย 10.30 น. 
วนัศกุรต์น้เดอืน  วนัเสาร ์ นพวารแม่พระนิจจานุเคราะห ์และพธิบูีชาขอบพระคณุ เวลา 19.30 น. 
ทุกวนัที ่11 ของเดอืน เวลาทุ่มคร ึง่    ขอเชญิรว่มแห่เทดิเกยีรตแิม่พระทีว่ดับางแสน 
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ประชาสมัพนัธ ์

1.  เพ่ือป้องกนัและควบคมุการแพรร่ะบาดของเชื้อไวรสัโคโรนา (COVID-19) ตามทีร่ฐับาลไดป้ระกาศ
ภาวะฉุกเฉิน และค าส ัง่จากคณะกรรมการโรคติดตอ่จงัหวดัชลบุร ีวดัแม่พระเมืองลูรด์ บางแสน ขอ
งดกิจกรรมของวดัฯ ดงัน้ี 

1.1  งดการสง่ศีลวนัศุกรต์น้เดือน แตก่รณีโปรดศีลเจมิคนไขฯ้ สามารถเชญิคณุพ่อไดต้ามปกติ. 

1.2  งดพิธีกรรมในวดัท ัง้หมด โดยพ่ีนอ้งสามารถรว่มมิสซาฯ วนัธรรมดาผา่นทางสือ่ออนไลนจ์ากการ
ถ่ายทอดสดของหน่วยงานสือ่มวลชนฯ สงัฆมณฑลจนัทบุร ีทกุวนั เวลา 08:00 น. หรอืจากวดัอืน่ๆ 
ไดต้ามเวลาทีส่ะดวก สว่นวนัอาทติย ์จะมีการถ่ายทอดสดมิสซาฯ ผา่นทางไลนก์รุป๊ “ชุมชนวดับาง
แสน” และเฟสบุก๊ แฟนเพจ “Bangsaen Church” เวลา 10:30 น. ครบั.  

1.3  งดกิจกรรมกลุม่ผูสู้งอาย ุในวนัศุกรส์ปัดาหท์ีส่ีข่องเดอืน. 

2. การรณรงคจ์ติตารมณม์หาพรต ประจ าปี ค.ศ.2020 กลุม่เป้าหมายทีจ่ะรบัปัจจยัคือ “มูลนิธิ
สงเคราะหเ์ด็ก พทัยา” และ “ผูท้พุพลภาพ และยากไรใ้นเขตวดั สงักดัสงัฆมณฑลจนัทบุรี” ขอพ่ี
นอ้งน ากระปุกมหาพรตมาสง่คนืใหก้บัคณุพ่อทีบ่า้นพกัพระสงฆ ์หรอืโอนเขา้บญัชธีนาคารธนชาติ 
สาขาแหลมทอง บางแสน เลขบญัช ี455-6-10935-6 ชื่อบญัช ีสมชาย เกษี เพ่ือคณุพ่อจะได ้
รวบรวม และน าสง่สงัฆมณฑลตอ่ไปครบั. 

3. ในชว่งเวลาทีเ่รางดมิสซาทีว่ดั และตอ้งเวน้ระยะหา่งในการป้องกนัการแพรร่ะบาดของไวรสัโคโรนา 
(COVID-19) เพ่ือความชดัเจนในการท าบญัชวีดั พ่อขอแยกบญัชธีนาคารเพ่ือพ่ีนอ้งจะไดโ้อนเขา้
โดยแบ่งตามวตัถุประสงคต์่างๆ ดงัน้ี 

3.1  เพ่ือขอมิสซาทีต่อ้งการใหล้งบญัชวีดั ใสถุ่งทาน หรอืท าบุญใหว้ดั ใหโ้อนเขา้บญัชธีนาคารกรุงไทย 
สาขาบางแสน เลขบญัช ี672-8-42171-8 ชือ่บญัช ีสมชาย เกษี. 

3.2  เพ่ือการรณรงคจ์ติตารมณม์หาพรต ในนามของวดัแมพ่ระเมืองลูรด์ บางแสน ใหโ้อนเขา้บญัชี
ธนาคารธนชาติ สาขาแหลมทองบางแสน เลขบญัช ี455-6-10935-6 ชือ่บญัช ีสมชาย เกษี. 

4.  จาก ประกาศสงัฆมณฑลจนัทบุร ีที ่สจ. 024/2020 เรือ่งการแตง่ตัง้พระสงฆป์ฏิบติัหนา้ทีต่า่งๆ โดย
พระคณุเจา้ซลิวโีอ สริพิงษ ์จรสัศร ีพระสงัฆราชแหง่สงัฆมณฑลจนัทบุร ีณ วนัพุธที ่8 เมษายน ค.ศ. 
2020 มีสว่นทีเ่ก่ียวขอ้งกบัวดัแม่พระเมืองลูรด์ บางแสน ดงัน้ี 

4.1  คณุพ่อยอหน์ บปัติสต ์สมศกัดิ์ พรประสทิธ์ิ ไดร้บัแตง่ตัง้เป็นเจา้อาวาสวดัแม่พระเมืองลูรด์ บาง
แสน. 

4.2  คณุพ่อเฮนรี ่สมชาย เกษี ไดร้บัแตง่ตัง้เป็นอธิการบา้นเณรพระหฤทยัฯ ศรรีาชา + รบัผิดชอบฝ่าย
อภิบาล แผนกพระสงฆ ์+ แผนกสามเณราลยัและกระแสเรยีก + แผนกเณรกลาง/ใหญ/่ปีฝึกงาน
อภิบาล/ไตรต่รองกระแสเรียก + แผนกองคก์รฆราวาส กลุม่เซอรร์า่ + ฝ่ายธรรมทตูและการศึกษา
อบรม แผนกมรดก และวฒันธรรม. 
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เม็ดทรายใตพ้ระแทน่ 

  

 สวสัด ีพ่ีนอ้งทีร่กั 

 ประกาศภาวะฉุกเฉิน ของสถานการณโ์ควดิ-19 ยงัคงด าเนินตอ่ไป แมก้ารผอ่นปรน

บางประการจะคอ่ยๆ ไดร้บัการผอ่นผนับา้ง 

 วนัอาทติยน้ี์ซึง่เป็นวนัสมโภชพระจติเจา้ เป็นวนัฉลองใหญ ่เป็นวนัเกิดของพระศาสน

จกัร ทีจ่ะออกไปประกาศขา่วดแีหง่ความรอดพน้แกม่วลมนุษยชาต ิ

 วนัอาทติยน้ี์แทบทุกวดัคงจะ เริ่มมีการถวายบูชามสิซาพรอ้มกบัสตับุรุษแลว้ละ่ครบั 

เพราะเป็นโอกาสทีด่ทีีจ่ะไดม้ารว่มถวายบูชามิสซาดว้ยกนั สมโภชพระจติเจา้ - วดัของเรา 

เริ่มถวายบูชามิสซาไปแลว้ เมื่อวนัอาทติยท์ีแ่ลว้ พ่ีนอ้งก็มารว่มบูชามิสซากนัพอสมควร 

และทราบรูปแบบทีเ่ราตอ้งปฏิบตั ิใหส้อดคลอ้งกบัสถานการณปั์จจบุนั เราตอ้งพยายาม

รอบรู ้เพ่ือจะไดป้ฏิบตัไิดอ้ยา่งรอบคอบ ซึง่ก็คอื รบัผดิชอบตอ่สงัคม 

 อาทติยน้ี์ ใหเ้ราเตรียมจติใจรว่มในบูชามิสซาอยา่งด ีและระหวา่งสปัดาหน้ี์ เราจะเริม่

สง่ศีลฯ วนัศุกรต์น้เดอืน เราน่าจะมีมิสซาค า่วนัเสารด์ูนะครบั แลว้เราจะคอ่ย ๆ กลบัเขา้สู่

เวลาปกตขิองเราโดยเร็ว (หากไมม่อุีปสรรคอืน่) 

 พระจติเจา้ เป็นพระบุคคลที ่3 ในพระตรีเอกภาพ เรามกัจะคดิถึงพระองคน์อ้ย หรือ

ทา้ยสุด ๆ เหมือนกบัเราไมค่อ่ยคดิถึงลมหายใจของเรา พระจติเจา้เป็นลมปราณของพระ

เจา้ เพ่ือใหเ้รามีชวีติแทจ้ริง กายทีไ่มม่ีลมหายใจ จะเป็นเชน่ไร จติวญิญาณทีไ่มม่ีพระจติ

เจา้ จะเป็นเชน่ไร ต ัง้ใจมาถวายบูชามิสซาดว้ยกนันะครบั 

  

           พ่อศกัดิ ์



 

       นทิาน ความคดิ คตสิอนใจ  

4 
วดัแม่พระเมอืงลูรด์ บางแสน 

 หลงัจากชายคนหนึง่พบรงัไหมของตวัอ่อนผเีสื้อ เขาเฝ้าจบัตาความคบืหนา้มาตลอด กระทัง่ไดเ้ห็น
รอยปรขินาดเล็กปรากฏอยูท่ีผ่ิวภายนอก ชายคนนัน้จงึนัง่ลง และเฝ้าจบัตามอง ความเคลื่อนไหวของตวั

ออ่นผเีสื้ออยูน่านหลายช ัว่โมง เขาเห็นมนัพยายามดิ้นรนจะพน้จากชอ่งเล็ก ๆ ของรงัไหมใหไ้ด ้แตเ่ม่ือไม่

ส าเรจ็ เจา้ตวันอ้ยก็หยดุเคลื่อนไหว เหมือนจะยอมรบัวา่ไม่อาจขืนท าอะไรไดม้ากไปกวา่นัน้  

       เม่ือตดัสนิใจไดว้า่จะชว่ยตวัออ่นแลว้... ชายคนนัน้จงึหยบิกรรไกร

ข้ึนมาตดัเปิดชอ่งรงัไหม จนกวา้งพอทีต่วัออ่นจะสามารถออกมาไดอ้ยา่ง

ง่ายดาย ตวัออ่นผีเสื้อนอ้ยจงึออกมาเผชญิโลก ทัง้สภาพรา่งกายบวม

กลม ตรงขา้มกบัปีกทีมี่ขนาดเล็กนิดเดียว! แตเ่ขาก็เฝ้าจบัตามองตวั

ออ่นนัน้ตอ่ไปดว้ยความหวงัวา่ อกีไม่ชา้... ปีกของมนัจะขยายใหญข้ึ่น 

และแข็งแรงพอจะพยงุรา่งกายมนัไดเ้ม่ือถึงเวลาอนัควร  

       แตเ่ม่ือเวลาผา่นไป... กลบัไม่มีอะไรเปลี่ยนแปลง! ผีเสื้อนอ้ยตอ้ง

เดินและคลานไปมาทัง้ชวีติ ดว้ยสภาพรา่งกายบวมกลม และปีกแหง้เลก็ 

ทีไ่ม่เคยมีโอกาสจะบินได ้ภายใตก้ารดูแลอยา่งออ่นโยนของชายผูห้วงัดี  

       สิง่ทีช่ายคนน้ีไม่เคยเขา้ใจก็คอื ธรรมชาติไดก้ าหนดมาแลว้วา่ ตวัออ่นจะออกไปเผชญิโลกได ้ก็ตอ่เม่ือ

ของเหลวในรา่งกายลดนอ้ยลง จนล าตวัมีขนาดสมดุลกบัปีกเทา่นัน้ จงึจะสามารถลอดออกจากชอ่งวา่ง

ขนาดเลก็ของรงัไหมไดส้ าเร็จ… และถา้ตวัออ่นไดผ้า่นการดิ้นรนจนถึงเวลานัน้ มนัจงึจะเติบโตเป็นผีเสื้อที่

พรอ้มโบกบินจากรงัไดอ้ยา่งอสิระโดยแท ้ 

       การมีชวีติอยูโ่ดยไม่ตอ้งผา่นอุปสรรคใด ๆ เลย จงึมีแตจ่ะท าใหเ้ราพิการและไม่แข็งแรง การดิ้นรนฝ่า

ฟันอุปสรรคตา่งหาก ทีเ่ป็นหวัใจส าคญัของการด าเนินชวีติ  ซึง่จะชว่ยใหเ้รายนืหยดัอยูไ่ดอ้ยา่งแข็งแกรง่ 

เพราะอยา่งนัน้… ภูมิใจกบัการดิ้นรนในวนัน้ีเถอะ ถา้คณุหวงัจะไปใหถึ้งวนัดี ๆ ของชวีติ ทีส่ามารถโบยบิน

ไดอ้ยา่งเสร!ี 
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 5 วิธี ท่ียนืยนัจากนกัจติวิทยาว่า ช่วยดึงความม ัน่ใจในตวัคุณออกมาได ้
วา่กนัวา่ความมัน่ใจในตนเองถือเป็นเรือ่งละเอยีดออ่น เมื่อเรามีความมัน่ใจในตนเอง เราจะสามารถอดทนตอ่

สิง่ตา่งๆไดม้ากข้ึน ซึง่จดุเรา้ความมัน่ใจของแตล่ะคนนัน้ไมเ่หมอืนกนั เชน่ คนทีเ่ป็นเชฟจะรูส้กึเสยีความมัน่ใจ

อยา่งมากหากมีคนบอกวา่ อาหารทีเ่ขาท าไมอ่รอ่ย แตห่ากเป็นคนธรรมดานัน้คงไมรู่ส้กึอะไรมาก นัน่เป็น

เพราะการท าอาหารเป็นสิง่ทีส่  าคญัตอ่ชวีติของเขา และบง่บอกความเป็นตวัตนของเชฟคนนึง  นกัจติวทิยา

นามวา่ Guy Winch ผูซ้ึง่มีประสบการณก์วา่ 20 ปีในการดูแลคนไข ้แนะน า 5 วธิีเพ่ิมความมัน่ใจ และเพ่ิม

แรงตา้นทานตอ่สิง่กดดนัรอบตวัใหไ้ดม้ากข้ึน 

  1.ใชวิ้ธีการมองโลกในแง่บวกใหเ้ป็นประโยชนน์กัจติวิทยาหลายคนบอกว่า “You are what you 
think" หรือ คิดอย่างไรกไ็ดอ้ย่างน ัน้  การมองโลกในแง่บวกคือองคป์ระกอบส าคญัของการไดม้าซึง่สิง่ท่ี
คาดหวงั เพราะหากเราเริม่มองสิง่ตา่งๆในแง่บวกแลว้ เราก็จะเริม่มีความเชือ่ไปในทางบวกแบบนัน้จรงิๆ และ

พอเราเชือ่แลว้ การกระท าเพ่ือใหไ้ดส้ิง่นัน้มาครอบครองจงึไมใ่ชเ่รือ่งยากเกินความสามารถอกีตอ่ไป  อยา่งไร

ก็ตาม วธิน้ีีถือวา่ใชไ้ดผ้ลกบัคนจ านวนมาก แตก็่มีคนบางกลุม่ทีว่ธิน้ีี กลบัยิง่ท าใหพ้วกเขารูส้กึไรค้า่ เพราะ

ความคดิแง่บวก เชน่ ฉนัจะสวย ฉนัจะตอ้งประสบความส าเร็จใหไ้ด ้มนัอาจดตูรงกนัขา้มกบัสิง่ทีพ่วกเขา

มองเหน็ตวัเองมากเหลือเกิน เพราะฉะนัน้ ค าพูดทีเ่หมาะสมกบัคนกลุม่น้ี อาจเปลีย่นจาก ฉนัจะตอ้งประสบ

ความส าเร็จใหไ้ดเ้ป็น ฉนัจะสูจ้นสุดความสามารถจนกวา่จะส าเร็จใหไ้ด ้

 2.ส ารวจตวัเองว่าเราเก่ง หรือมีความถนดัในเรื่องอะไรความถนดัของคนเรา  อาจเป็นเรือ่งท่ีฟังดู
ธรรมดาๆ ไมว่า่จะเป็น การวิง่ หรอืการท าอาหาร แตรู่ไ้หมวา่ทกัษะเหลา่น้ีน่ีแหละ ทีส่ามารถถูกพฒันาจน

กลายเป็นจดุเดน่ เป็นความมัน่ใจในตนเองของคนๆนึงได ้เชน่ ชอบวิง่ ก็เอาตวัเองไปลงแขง่ซะ เพราะฉะนัน้ 

จดุส าคญัของการส ารวจความถนดัของตนเองก็คอื รูใ้หไ้ดว้า่เราถนดัอะไร และหากความถนดันัน้สามารถ

พฒันาเป็นเป็นอาชพีได ้ก็จงท า 

 3.เรียนรูท่ี้จะยอมรบัค าชมจากคนรอบขา้งเสยีบา้งในเวลาท่ีเราก าลงัรูส้กึแย่ หรือผดิหวงักบัตวัเอง  การ
ทีค่นรอบตวัจะดงึเราออกไปจากความคดิเหลา่นัน้ เป็นสิง่ทีย่าก และถึงแมว้า่ค าชมจะเป็นสิง่ทีเ่ราตอ้งการมาก

ทีสุ่ดในเวลาแบบนัน้ แตเ่ราก็มกัพบวา่ตนเองพยายามผลกัดนัค าชมเหลา่น้ีออกไปเสยีเหลือเกิน ค าแนะน าจาก

นกัจติวทิยาทา่นน้ีคอื ถึงแมเ้ราจะรูส้กึไมต่อ้งการค าชมใดๆเลย แตจ่งฝืนรบัมนัไว ้แลว้ตอบกลบัดว้ยค าพูด

ง่ายๆวา่ ขอบคณุ ในไมช่า้ คณุก็จะเริม่มีความสุขกบัค าชมตา่งๆไดม้ากข้ึนเอง 

 4.อย่าเอาแต่โทษตวัเองในเวลาท่ีเราไม่มีความม ัน่ใจ  เราจะเริม่ท ารา้ยตวัเองดว้ยการกล่าวโทษตวัเอง
มากข้ึน นกัจติวทิยาแนะน าวา่ ทางแกท้ีด่ทีีสุ่ดคอื จงถามตนเองวา่ เราจะดา่ทอเพ่ือนสนิทของเรา หรอืคนทีเ่รา

รกั ดว้ยค าพดูรุนแรงเหลา่น้ีหรอืไม ่ถา้ไม ่จงหยุดซะ หรอืถา้ยงัหยุดไมไ่ดใ้นครัง้แรก เราอาจไดค้ดิมากขึ้นใน

ครัง้ตอ่ไป ก่อนทีเ่ราจะเริม่ดา่ทอตวัเองอยา่งรุนแรง 

  5.อย่าลมืคุณค่าท่ีแทจ้ริงของตวัเอง  ในเวลาท่ีเราก าลงัผดิหวงั เป็นเรื่องธรรมดาท่ีเราจะมองไม่เห็นขอ้ดี
ของตนเอง นกัจติวทิยาแนะน าวา่ สิง่ทีค่วรท าหากก าลงัผิดหวงั ไมเ่หน็คา่ในตวัเอง คอืการเขียนสิง่ทีเ่ราท าได ้

ดใีนสถานการณน์ัน้ๆออกมา เชน่หากคณุโดนใครสกัคนปฎิเสธ จงเขียนสิง่ทีท่  าใหค้ณุเป็นแฟนทีด่ทีีสุ่ด

ออกมา ไมว่า่จะเป็น ความซือ่สตัย ์การดูแลเอาใจใส ่หรอืหากคณุไมไ่ดถู้กเลือ่นต าแหน่งเชน่คนอืน่ๆ ก็ให ้

เขียนขอ้ดขีองคณุในฐานะพนกังานคนหน่ึง ทีเ่พ่ือนรว่มงานจะรกัออกมา เชน่ ความมุง่มัน่เอาใจใส ่หรอืกระทัง่

เรือ่งเล็กๆอยา่ง การเขา้งานเชา้อยา่งสม า่เสมอ การท าแบบน้ีอยา่งตอ่เน่ืองทุกวนั จะท าใหค้ณุมีก าลงัใจ และ

เห็นคณุคา่ของตนเองมากขึ้น 
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