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Work Shop  : การเปลี่ยนความคิด ดวยการพูดกับตัวเอง (คําปฏิญาณ) 
 
!!!!วิธีปฏิบัติ 
 ! เขียนเปาหมายท่ีเราต้ังใจจะไปใหถึงพรอมแผนที่ปฏิบัติดังน้ี 
  - เปาหมายฉันคือ ��������������. 
  - ฉันอยากไดเปาหมายน้ี เพราะ���������. 
  - ถาทําสําเร็จฉันจะได������������.. 
  - สิ่งที่ฉันจะปฏิบัติ คือ 1���,2���.,3���� 
  - ประกาศใหเพื่อนๆฟง แลวลงทายดวย �ฉันทําได!� 
  - พูดซ้ํา 3-5 คร้ัง 
 
!!!!ผลท่ีไดรับ  
 : ความมั่นใจในตัวเองในการทําเปาหมายน้ัน ใหบรรลุผลสําเร็จจะมีมากข้ึน เพราะเปาหมายน้ัน  
   มี ความชัดเจน , มีความหมายตอเรา, มีประโยชน, มีคุณคา และ แผนงาน ที่พรอมแลว โดยที่เรา 
                โปรแกรมเขาไปในสมองเราเรียบรอยแลว และยังย้ําความมั่นใจดวยคําวา �ฉันทําได !�  จะทําให 
    เราอยากไปลงมือทํามากขึ้น 
 
!!!!การนําไปฝกฝนตอไป 
 : การทําใหเปาหมายชัดเจน โดยการขีดเขียนออกมา และเตรียมแผนงานไวเรียบรอย พรอมทั้ง พูด 
                กับตัวเองอยูเร่ือยๆบอยๆ จะทําใหเรามีความมุงมั่นกับเร่ืองน้ันๆ เปนพิเศษ เมื่อเรามุงมั่น และ 
                ทุมเท ก็จะทําใหเราบรรลุเปาหมายน้ันๆ ไดไมยาก สําคัญคือ ตองประกาศออกมาวาเราจะทําอะไร          
                เพื่อใหเกิดเปน Big Commitment กับตัวเอง พูดทุกวันไดจะเปนการดีมากๆเลย 
 
!!!!สาเหตุท่ีทําใหเราเปลี่ยนตัวเองได 
 : การพูดกับตัวเองในเร่ืองดีๆ บอยๆ จะทําใหเราม่ันใจในตัวเองเพิ่มขึ้น การพูดถึงแผนงานบอยๆ จะ 
                ทําใหเราไมหลงลืมเวลาปฏิบัติ การพูดถึงเปาหมายบอยๆ จะทําใหเราอยากไปถึงมากขึ้น การพูด 
                กับตัวเองจะทําใหเรามีความคิดใหมๆเกี่ยวกับเร่ืองที่เราพูดมากขึ้น 
 


