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บทความออนไลน์ 
Life Lecture คลาสแนะแนวส าหรับเด็กจบใหม่ว่าด้วย

เรื่องการค้นหาตัวเอง 

  ถ้าคุณก าลังเรียนอยู่หรือเรียนจบแล้วแต่ไม่รู้จะเลือกเส้นทางไหน เราอยากบอกให้รู้ว่าคุณไม่ได้หลงทางอยู่คน
เดียว เพราะยังมีนักศึกษาและเด็กจบใหม่อีกหลายคนที่ก าลังสับสนอยู่เช่นกัน 

          TK Park, The Cloud และแบรนด์ซุปไก่สกัด จึงอยากชวนนักศึกษามหาวิทยาลัยมาเตรียมตัวให้พร้อม
ก่อนออกเดินทางไปเรียนรู้ชีวิตจริง พบกับ ‘Life Lecture: Survival Skills คลาสแนะแนวออนไลน์ที่เด็กจบ
ใหม่ยุคนี้รู้แล้วรอด’ ในปีนี้เรากลับมาพร้อมกับ Survival Skills ทั้ง 6 ทักษะ จาก 6 วิทยากรที่จะช่วยให้การ
เดินทางครั้งนี้เป็นเรื่องง่ายขึ้น ไม่ว่าจะเรียนจบคณะไหน สาขาอะไร ก็สามารถเรียนรู้และน าทักษะเหล่านี้ไปใช้ได้
ทุกคน 
         ส าหรับคนที่จดเลคเชอร์ไม่ทันไม่เป็นไร เราน าคลาสออนไลน์กลับมาให้ดูกันอีกครั้ง พร้อมกับสรุปประเด็น
ส าคัญที่อันแน่นในทุกคลาส 
         ถ้าพร้อมแล้วไปเข้าคลาสด้วยกันเลย 

ก่อนที่จะเลือกเส้นทางในชีวิต เราอยากชวนนักศึกษาและเด็กจบใหม่กลับมาเริ่มต้นที่การค้นหาตัวเองก่อน เพราะ
การรู้จักตัวเอง คือพ้ืนฐานส าคัญท่ีท าให้เราค้นพบกับความสุขที่ยั่งยืนในชีวิต 
           จากประสบการณ์การท างานเป็นนักแต่งเพลงและจิตแพทย์ หมอเอ้ินพบกว่าคนเราควรเรียนรู้ และรู้จัก
ตัวเองตั้งแต่เนิ่นๆ ยิ่งรู้เร็วเท่าไหร่ยิ่งดี เพราะการที่เรามีความรู้เกี่ยวกับตัวเอง จะท าให้เราได้ใช้ศักยภาพของตัวเอง
ได้อย่างเต็มท่ีพัฒนาตัวเองได้ถูกทาง และมีโอกาสที่จะประสบความส าเร็จในเป้าหมายที่ตั้งไว้ 
           ช่วงวัยรุ่นถึงวัยผู้ใหญ่ตอนต้นเป็นช่วงที่เรามีพลังเยอะ ทั้งพลังกาย พลังใจ และพลังความคิด ในช่วงวัยนี้
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จึงเป็นช่วงเวลาที่เหมาะสมที่สุดจะเรียนรู้ตัวเอง เรียนรู้โลก และเรียนรู้ที่จะใช้ศักยภาพตัวเองให้เกิดประโยชน์สูงสุด 
ซึ่งเครื่องมือที่หมอเอ้ินอยากจะแนะน าให้รู้จักคือ Self-Awareness และ Self-Concept 

ใช้ Self-Awareness เพื่อตรวจสอบอารมณ์และความรู้สึก 
          Self-Awareness คือการตระหนักรู้ความจริงในตัวเอง โดยปกติแล้วเรามักจะใช้ดวงตาภายนอกเพ่ือ
มองเห็นคนอ่ืน แต่ Self-Awareness เปรียบเสมือนดวงตาภายในที่ท าให้เรามองเห็นเบื้องลึกในจิตใจของตัวเอง 
เป็นประตูบานแรกท่ีท าให้เราเข้าใจตัวเองได้มากขึ้น ท าให้เราเห็น อารมณ์ ความคิด ความต้องการ ความรู้สึกของ
เรา โดยที่เรา 

ไม่ได้ตัดสินว่าผิดหรือถูก ท าให้เราเห็นความจริงของตัวเองมากขึ้นว่าเรารู้สึกอย่างไร เราคิดอย่างไร เจอเหตุการณ์นี้
แล้วเป็นอย่างไร 

แบบฝึกหัด Self-Awareness 
         ถ้าอยากฝึกตัวเองให้มี Self Awareness ต้องลองฝึก 3 ขั้นตอนนี้อย่างสม่ าเสมอ 
1. Open Mindset เปิดใจและเปิดดวงตาภายในเพ่ือให้มองเห็นความคิดและความรู้สึกของตัวเอง 
2. Daily Check-in มีเช็คลิสต์ประจ าวันของตัวเอง ลองถามตัวเองว่ามีอะไรบ้างที่เราท าได้ดี และหาค าตอบมาสัก 
3 ข้อ อะไรที่ท าได้ไม่ดีหรืออยากจะปรับปรุงตัว 1 ข้อ สังเกตตัวเองว่าอารมณ์ของเรามีความขัดแย้งกับความคิด
อย่างไรบ้าง ใช้ช่วงเวลาก่อนเข้านอนทุกวันเป็นช่วงเวลาในการทบทวนตัวเอง 
3. Dinner of truth เรียนรู้ตัวเองผ่านการสะท้อนของคนอ่ืน ข้อนี้ควรท าเมื่อจิตใจของเราพร้อม ท ากับคนที่เรา
ไว้วางใจและปรารถนาดีกับเราเท่านั้น ควรเลือกคนที่มีทักษะในการสื่อสารที่ดีพอที่จะไม่ท าให้เราเจ็บปวด อาจใช้
เวลาในระหว่างทานอาหารเพื่อพูดคุยกัน แล้วให้อีกฝ่ายสะท้อนว่าเราเป็นคนอย่างไร มีอะไรที่เขาอยากให้เราปรัง
ปรุง หรือเป็นห่วงในตัวเราไหม ตัวเราเองก็ต้องเปิดใจรับฟังด้วย 

  

ที่มา https://www.tkpark.or.th/tha/home 


