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TO

 - สิ่ ง ดี ๆ จ า ก ผู้ ใ ห้ สู่ ผู้ รั บ - 

ผู้ท่ีมอบหนังสือเล่มนี้ให้แด่ท่ำน  คือผู้ท่ีมีควำมเอำใจใส่และปรำรถนำแต่ 
สิ่งที่ดีที่สุด  จึงได้มอบหนังสือเล่มนี้ที่จะช่วยให้ท่ำนได้ฝึกปฏิบัติตน  ช่วยในกำรปรับ
ทศันคติเป็นเชงิบวก  ฝึกมองแต่สิง่ดโีดยกำรเขยีนบนัทกึทุกวนั  เพยีงวนัละ  10  นำที  
เพื่อสร้ำงทัศนคติใหม่ให้เกิดควำมสุขและท�ำให้ชีวิตประสบควำมส�ำเร็จ

นี่คือสิ่งท่ีคนพิเศษผู้ท่ีรักและห่วงใยในตัวท่ำนได้มอบหนังสือเล่มนี้ให้  เพื่อ
ต้องกำรให้คนที่รักและห่วงใย  มีชีวิตที่ดีขึ้นตลอดไป

เพรำะหนังสือดีเล่มนี้  เปลี่ยนแปลงชีวิตคนเรำให้ดีขึ้นได้

TO

FROM

การมอบหนังสือดีแก่ผู้ที่ท่านรักและห่วงใย  เป็นการเพิ่มสิ่งดีให้กับตนเองและผู้ได้รับ  สำาหรับ
ผู้รับนั้น  เมื่อท่านได้รับหนังสือดีเล่มนี้  ขอให้ตอบแทนสิ่งดี ๆ  คืนแก่ผู้ให้ด้วยการอ่านให้จบ  1  ครั้ง  
และให้ผู้อื่นยืมอ่าน  1  ครั้ง  เพราะเท่ากับท่านได้ช่วยให้ตัวท่านเองและคนรอบข้าง  มีชีวิตที่ดีขึ้น

สมชัย  เบญจมิตร
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4  

“Life  is  like  riding  a  bicycle.

To  keep  your  balance,

you  must  KEEP  MOVING.”

Albert  Einstein

“ชีวิตเปรียบเสมือนการปั่นจักรยาน 
ถ้าต้องการทรงตัวได้  ไม่ให้ล้ม 

คุณต้องไม่หยุดนิ่ง...  เดินหน้าต่อไป”
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ในแต่ละวนัคนเรามีเร่ืองดีและไม่ดีเข้ามาในชวีติเสมอ ๆ คนท่ีให้

ควำมส�ำคัญหรือใจจดจ่อแต่สิ่งไม่ดีหรือสิ่งท่ีท�ำให้หงุดหงิดอำรมณ์เสีย 

จึงเป็นคนที่ไม่มีควำมสุข  แต่ส�ำหรับคนที่แม้จะมีเร่ืองไม่ดีเข้ำมำในชีวิต

แต่ละวัน  ใจเขำจดจ่อและมุ่งเน้นสิ่งดี ๆ   มองข้ำมหรือไม่ใส่ใจเรื่องที่ท�ำให้

เกิดควำมรู้สึกแย่  เขำคนนั้นจะมีควำมสุขได้ทุกวัน  ชีวิตของเขำจะด ี

ทุก ๆ วัน...

ไอน์สไตน์  กล่ำวว่ำ  “ชีวิตเปรียบเสมือนการปั่นจักรยาน  ถ้า

ต้องการทรงตัวได้  ไม่ให้ล้ม  คุณต้องไม่หยุดนิ่ง...  เดินหน้าต่อไป”  นั่น

หมำยควำมว่ำ ไม่ว่ำจะดหีรือร้ำยชวีติต้องด�ำเนนิต่อไป เพือ่ประคบัประคอง

ให้มีชีวิตท่ีดี  เรำจะต้องเดินหน้ำต่อไป  ดังนั้นจะไม่ดีกว่ำหรือถ้ำเรำฝึก 

ทุก ๆ วันให้เห็นแต่สิ่งดี ๆ มองข้ำมอะไรก็ตำมที่ท�ำให้ทุกข์ใจ  ชีวิตของ

เรำก็จะดี ทุก ๆ วัน 

หนังสือ  “บันทึกสิ่งดี ๆ แค่วันละ 10 นาที  ชีวิตจะดีทุก ๆ วัน   

: 10  MINUTES  A  DAY  -  LIFE  BETTER  EVERYDAY”  เป็น

หนังสือดี  ที่จะช่วยให้ท่ำนเปลี่ยนแปลงตนเองในชีวิตทุก ๆ ด้ำน  ช่วย 

ในกำรฝึกมองเห็นแต่สิ่งดี โดยกำรเขียนบันทึก เพียงวันละ 10 นำที  คือ

ช่วงต่ืนเช้ำ  และช่วงก่อนนอน  เมื่อฝึกทุก ๆ วัน ชีวิตก็จะดี ทุก ๆ วัน

ส�ำนักพิมพ์                     มีควำมภูมิใจท่ีได้จัดพิมพ์  หนังสือดี  

เล่มนี้ ให้ท่ำนได้ประยุกต์วิธีกำรท่ีดีต่ำง ๆ เพ่ือเปลี่ยนแปลงชีวิตของท่ำน

และผู้คนรอบข้ำงให้มีชีวิตท่ีดีข้ึนได้ตลอดไป

เพรำะหนังสือดี  เปลี่ยนแปลงชีวิตคนเรำให้ดีขึ้นได้

หมายเหตุ  บรรณาธิการ

สมชัย  เบญจมิตร



6  บันทึกสิ่งดี ๆ แค่วันละ 10 นาที  ชีวิตจะดีทุก ๆ วัน    by  เบญญาวัธน์

6  

“If  you  think  you  can,  you  can.

And  if  you  think  you  can’t,  

you’re  right.”

Henry  Ford

“ถ้าคุณคิดว่าคุณสามารถท�าได้  คุณก็จะท�าได้ 
และถ้าคุณคิดว่าคุณไม่สามารถท�าได้  คุณก็คิดถูกแล้วละ”
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ส่วนที่ 1  ทัศนคติและวิธีคิดในเร่ือง

  ความส�าเร็จ  20  ข้อ     11  

1.  ทบทวนตนเอง

2. ฝันให้ใหญ่ ก้ำวให้ถึง

3.  ก�ำหนดเป้ำหมำยของชีวิต

4.  สร้ำงควำมส�ำเร็จให้เห็นเป็นภำพ

5. เรียนรู้และฝึกฝน

6. สร้ำงก�ำลังใจให้ผู้อื่น

7. เรียนรู้จำกควำมส�ำเร็จของผู้อื่น

8. คิดรอบคอบก่อนลงมือท�ำ

9. นอนให้เป็นเวลำ ตื่นเช้ำให้สดชื่น

10. มีทัศนคติท่ีดีต่อชีวิต

11. ค�ำพูดดี ๆ สร้ำงพลังให้ชีวิต

12. อ่ำนค�ำคม สะสมก�ำลังใจ

13. ไม่เพียงแต่ฝัน ลงมือท�ำทันที

14. อย่ำหยุดเรียนรู้

15. ยิ้มได้เมื่อภัยมำ

16. หัวเรำะวันละนิด ชีวิตสดใส

17. อย่ำเพยีงแค่ฝัน แต่ต้องเชือ่ว่ำท�ำได้

18. ไขว่คว้ำมำให้ได้

19. ลงมือท�ำทันที

20. มีควำมสุขกับควำมส�ำเร็จ  

สารบัญ

ส่วนที่ 2 ขอพรดี ๆ 15 ประการ  เพื่อ

  ให้มีชีวิตที่ดีทุก ๆ วัน     33 

พรที่ 1 ขอให้ฉันมีก�ำลังใจเข้มแข็ง 
กล้ำเอำชนะปัญหำและฟันฝ่ำ
อุปสรรคได้

พรที่ 2 ขอให้ฉันมีควำมสุข  และเต็ม
ไปด้วยควำมสนุกสุขใจ

พรที่ 3 ขอให้ฉันมีชีวิตเบิกบำน  และ
มีทัศนคติท่ีดีต่อตนเองและ
คนรอบข้ำง

พรที่ 4  ขอให้ฉันมีจิตใจที่สดใส  จำก
ผลของกำรฝึกให้อภัยตนเอง
เสมอ ๆ 

พรที่ 5  ขอให้ฉันมีจิตใจปลอดโปร่ง
เบำสบำย  ร่ำเริงแจ่มใสด้วย
ผลจำกกำรรู้จักให้อภัยผู้อื่น 

พรท่ี 6   ขอให้ฉันมีจิตใจเป็นผู้ให้และ
ช่วยเหลอืคนทีด้่อยกว่ำ ไม่คดิ
หวังผลประโยชน์ตอบแทน

พรที่ 7  ขอให้ฉันมีจิตใจสงบสุข  จำก
กำรศึกษำและปฏิบัติธรรม

พรที่ 8 ขอให้ฉันมีร ่ำงกำยแข็งแรง  
จำกกำรออกก�ำลังกำย

หมำยเหตุ  บรรณำธิกำร     5
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พรท่ี 9  ขอให้ฉันมีสุขภำพที่ดี ไม่ม ี
โรคภัยเบียดเบียนด้วยกำร
เลือกกินอำหำรที่มีประโยชน์

พรที่ 10 ขอให้ฉันมีพอ  ไม่ขำดแคลน 
ด้วยกำรใช้จ่ำยในสิ่งจ�ำเป็น
และไม่ใช้มำกเกินกว่ำที่หำได้

พรที่ 11 ขอให้ฉันมีชีวิตที่เข ้ำใจและ
ยอมรับควำมเป็นจริง  ยอมรับ
สิ่งที่เกิดขึ้นว่ำเป็นสิ่งที่ดีที่สุด

พรที่ 12 ขอให้ฉันมีจิตใจอิ่มเอิบด้วย
บุญจำกกำรทดแทนบุญคุณ

พรที่ 13 ขอให้ฉันมีชีวิตที่มีเป้ำหมำย
และประสบกับควำมส�ำเร็จ

พรท่ี 14 ขอให ้ฉันมีควำมรอบคอบ  
และรับมือกับสิ่งท่ีจะเกิดขึ้น
ได้โดยไม่ประมำท

พรที่ 15 ขอให้ฉันมีชีวิตใหม่ดีกว่ำเดิม 
กล้ำเร่ิมใหม่กล้ำเปลี่ยนแปลง
ตนเองไปสู่ชีวิตท่ีดีขึ้น

ส่วนที่ 3  ทบทวนอดีต  คิดถึงปัจจุบัน  

  ตั้งเป้าหมายอนาคต  : 5 ปี
  จำกนี้ ฉันต้องกำรอะไร     67 

- บันทึกอดีต : เพื่อเป็นบทเรียนสู่
ควำมส�ำเร็จ

- บันทึกปัจจุบัน :  เพื่อเป็นบันไดสู่
ควำมส�ำเร็จ  

- วำงแผนอนำคต :  5 ปีจำกนี้  ฉัน
ต้องกำรอะไร  

ส่วนที่ 4  บันทึกสิ่งดี ๆ  แค่วันละ 

  10 นาที  ชีวิตจะดีทกุ ๆ  วนั   71  

- วิธีกำรใช้บันทึกสิ่งดี ๆ แค่วันละ 
 10 นำที  ให้เกิดประโยชน์สูงสุด

	 -	ตื่นเช้า	:	ใช้เวลา	5	นาที	กับตัวเอง
 - ก่อนนอน : ใช้เวลา 5 นาที กับตัวเอง

- ตัวอย่ำงบันทึกสิ่งดี ๆ ประจ�ำวัน

- บันทึกสิ่งดี ๆ  แค่วันละ 10 นำที 
ชีวิตจะดีทุก ๆ วัน 



ส่วนที่ 1 ทัศนคติและวิธีคิด
 ในเรื่องความส�าเร็จ  20  ข้อ  

ส่วนที่ 2 ขอพรดี ๆ 15 ประการ
 เพื่อให้มีชีวิตที่ดีทุก ๆ วัน

ส่วนที่ 3 ทบทวนอดีต  คิดถึงปัจจุบัน 
 ตั้งเป้าหมายอนาคต 
 : 5 ปีจากนี้ ฉันต้องการอะไร

ส่วนที่ 4 บันทึกสิ่งดี ๆ  แค่วันละ 10 นาที
 ชีวิตจะดีทุก ๆ วัน
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10  

“Weakness  of  attitude  

becomes  weakness  of  character.”

Albert  Einstein

“ทัศนคติที่อ่อนแอ 
น�ามาซึ่งนิสัยที่อ่อนแอ”



ส่วนที่ 1 
ทัศนคติและวิธีคิด

ในเรื่องความส�าเร็จ 20 ข้อ

“If  you  don’t  like  something,  change  it.  
If  you  can’t  change  it,  change  your  attitude.”  

Maya  Angelou 

“ถ้าคุณไม่ชอบอะไรสักอย่าง  ก็ให้เปลี่ยนมันซะ
แต่ถ้าคุณเปลี่ยนมันไม่ได้  ก็ให้เปลี่ยนทัศนคติของคุณซะ”
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ทัศนคติและวิธีคิดในเร่ืองความส�าเร็จ 

- 20 ข้อคิดสู่ความส�าเร็จ
*
 -

“There  is  only  one  success  -  to  be  able  to  spend   
your  life  in  your  own  way.”

“สิ่งเดียวที่ถือเป็นความส�าเร็จ  คือการได้ใช้ชีวิตไปตามทางของคุณเอง”
คริสโตเฟอร์  มอร์เลย์  นักเขียนชาวอเมริกัน

ความส�าเรจ็เป็นสิง่ท่ีเราทุกคนใฝ่หา แต่มีคนจ�านวนไม่น้อยท่ี

ยังไม่เข้ำใจถึงควำมหมำยของค�ำว่ำควำมส�ำเร็จอย่ำงแท้จริง  ท�ำให้วิธีคิด  วิธี
ปฏิบัติตนเพื่อให้บรรลุถึงสิ่งท่ีมุ่งหวังนั้นไม่ถูกต้อง ท�ำให้ไปไม่ถึงสิ่งท่ีวำดหวัง 
ไว้  นอกจำกนี้บำงคนยังเข้ำใจว่ำควำมส�ำเร็จนั้นจะต้องเกิดจำกกำรเป็นคนเก่ง  
มีควำมฉลำดเป็นเลิศเท่ำนั้น  ซ่ึงควำมจริงมิได้เป็นเช่นนั้น

ในควำมเป็นจริงแล้วควำมส�ำเร็จเป็นเร่ืองของแต่ละบุคคล  ควำมหมำย
ของควำมส�ำเร็จของแต่ละคนไม่เหมือนกัน  คริสโตเฟอร์ มอร์เลย์  นักเขียน 
ชำวอเมริกันกล่ำวไว้อย่ำงน่ำคิดว่ำ  สิ่งเดียวที่ถือเป็นความส�าเร็จ  คือการได้ใช้

ชีวิตไปตามทางของคุณเอง  น่ันคือการได้ใช้ชีวิตตามท่ีตนเองต้องการ  ได้เป็น

ในสิ่งท่ีตนเองอยากเป็น  เป็นอิสระและมีความหมายต่อบุคคลน้ัน ๆ

แม้ควำมส�ำเร็จของเรำอำจจะไม่ใช่สิ่งที่ยิ่งใหญ่ที่สุดในโลก  อำจไม่ใช่ 
สิ่งที่สร้ำงควำมร�่ำรวยมำกท่ีสุดเมื่อเทียบกับคนทั่วไป  แต่เป็นสิ่งท่ีดีที่สุดและ 
ยิ่งใหญ่ท่ีสุดเมื่อเทียบกับควำมมุ่งหวังของตนเอง  โดยเฉพำะอย่ำงยิ่งหำก 
ควำมส�ำเร็จนั้นยังได้สร้ำงคุณค่ำให้กับผู้อื่นหรือบุคคลท่ีตนเองรักและห่วงใย 
อีกด้วย  ก็จะเป็นควำมส�ำเร็จที่สมบูรณ์และยิ่งใหญ่จริง ๆ 

ในส่วนที่ 1  นี้  เพื่อให้ทุกท่ำนมีทัศนคติ  วิธีคิด  และแนวทำงท่ีจะช่วย
ให้สำมำรถท�ำสิง่ทีต่นเองต้องกำรให้ประสบควำมส�ำเร็จได้ดยีิง่ข้ึน  จึงได้น�ำข้อคดิ
ของบุคคลท่ีประสบควำมส�ำเร็จและมชีือ่เสยีงทัว่โลกมำประยกุต์ให้ท่ำนได้ใช้เป็น
แนวทำงสร้ำงควำมส�ำเรจ็ให้กบัตนเอง  20  ข้อ  โดยแต่ละข้อท่ำนสำมำรถทบทวน
และวำงแผนเพื่อใช้เป็นแนวทำงในกำรเปลี่ยนแปลงตนเองได้  นั่นคือ

*	 ปรับปรุงเนื้อหาใหม่จากหนังสือ  “SUCCESS - บันทึกสิ่งดี ๆ ส�ำหรับชีวิต  20  ข้อคิด  สู่ควำมส�ำเร็จ”   
เรียบเรียงโดย  เบญญำวัธน์ 	ส�านักพิมพ์		108		สุดยอดไอเดีย		ในเครือ		บี		มีเดีย



  13ส่วนที่ 1 : ทัศนคติและวิธีคิดในเรื่องความส�าเร็จ 20 ข้อ

1
ทบทวนตนเอง

“I  have  learned  more  from  my  mistakes  than   
from  my  successes.”

“ข้าพเจ้าได้เรียนรู้สิ่งต่าง ๆ มากมายจากความผิดพลาด 
มากกว่าความส�าเร็จ”

เซอร์  ฮัมฟรี  เดวี  นักเคมีชาวอังกฤษ

เซอร์  ฮัมฟี  เดวี  นักเคมีชำวอังกฤษ  ได้กล่ำวค�ำคมให้คิดในเร่ือง

ควำมส�ำเร็จว่ำ  เขาได้เรียนรู้สิง่ต่าง ๆ  มากมายจากความผดิพลาดมากกว่า

ความส�าเร็จ  ดังนั้น  ขอให้เร่ิมต้นจำกกำรทบทวนตนเองว่ำที่ผ่ำนมำได้

เรียนรู้อะไรบ้ำงท้ังในเร่ืองที่ได้รับควำมส�ำเร็จและเร่ืองท่ีเคยล้มเหลว  โดย

เขียนเร่ืองรำวที่เป็นประสบกำรณ์ในกำรได้เรียนรู้ส่ิงที่ดีและส่ิงที่เลวรำ้ยใน

อดีตท่ีผ่ำนมำ  แยกแยะจุดเด่นจุดด้อย  สิ่งท่ีต้องปรับปรุงแก้ไขให้เป็น

ประเด็นอย่ำงชัดเจน  สิ่งใดท�ำแล้วสนุกท่ีช่วยกระตุ้นและสร้ำงก�ำลังใจ  

เขียนลงในสมุดบันทึกเสมอ ๆ   โดยเฉพำะอย่ำงยิ่งควำมผิดพลำดล้มเหลว

ที่เคยได้รับ  เพรำะสิ่งเหล่ำนี้ช่วยให้เป็นบทเรียนและวิเครำะห์ตนเองเพื่อ

ใช้เป็นแนวทำงกำรพัฒนำให้พร้อมก้ำวสู่ควำมส�ำเร็จในอนำคตต่อไปได้

บันทึกประสบการณ์ชีวิตในอดีตของฉัน

1.  ___________________________________________________

 ___________________________________________________

2.  ___________________________________________________

 ___________________________________________________

3.  ___________________________________________________

 ___________________________________________________
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2
ฝันให้ใหญ่ ก้าวให้ถึง

“The  future  belongs  to  those  who  believe  in   
the  beauty  of  their  dreams.”

“อนาคต  เป็นของผู้ที่เชื่อมั่นในฝันอันแสนสวย”

อิลินอร์  รูสเวลต์  สุภาพสตรีหมายเลข  1  ชาวอเมริกัน

เมือ่คดิถงึควำมส�ำเร็จในอนำคต จงอย่ำกลวัทีจ่ะใฝ่ฝันถงึมนั  เพรำะ

คนท่ีมคีวำมฝันจะมโีอกำสประสบควำมส�ำเร็จตำมทีต่ัง้เป้ำหมำยได้มำกกว่ำ  

ดงัค�ำของ อลินิอร์ รูสเวลต์ ภรรยำของประธำนำธบิดแีฟรงคลนิ ด.ี รูสเวลต์ 

ที่ว่ำ อนาคตนั้นเป็นของผู้ที่เชื่อมั่น ในฝันอันแสนสวยของตนเอง ดังนั้น

เมื่อกล้ำที่จะฝันก็จะฟันฝ่ำได้  เพรำะหำกพบกับอุปสรรคระหว่ำงทำง  จะ

ท�ำให้ไม่กังวลหรือท้อแท้  เพรำะสิ่งที่ฝันคือสิ่งท่ีเรำต้องกำร  และสิ่งที่

ต้องกำรคอืสิง่ทีย่ิ่งใหญ่  ยิ่งใหญ่กว่ำอุปสรรคทีผ่ำ่นเข้ำมำทดสอบมำกมำย

หลำยสิบเท่ำ  ดังนั้นขอจงได้อย่ำหว่ันกลัวที่จะฝัน  อย่ำได้หวั่นเกรงท่ีจะ

ยิ่งใหญ่  จงฝันให้ใหญ่แล้วมุ่งมั่นเดินหน้ำเพ่ือก้ำวไปให้ถึงสิ่งที่ใฝ่ฝันนั้น

บันทึกความใฝ่ฝันของฉัน

1.  ___________________________________________________

 ___________________________________________________

2.  ___________________________________________________

 ___________________________________________________

3.  ___________________________________________________

 ___________________________________________________



ส่วนที่ 2 
ขอพรดี ๆ 15 ประการ

เพื่อให้มีชีวิตที่ดีทุก ๆ วัน

“จงรักษาใจให้เหมือน  ‘นาฬิกา’  เพราะหน้าที่ของนาฬิกา  
คือการอยู่กับปัจจุบันขณะ  ด้วยสัจจะ  และความเที่ยงตรง  

ปากอย่าไว  ใจอย่าเบา  เรื่องเก่าอย่าไปรื้อฟื้น  
เรื่องอื่นอย่าไปคิด  ท�ากิจที่ชอบในปัจจุบันให้รีบท�า”

หลวงปู่ดูลย์  อตุโล  

ส่วนที่ 1 
ทัศนคติและวิธีคิด

ในเรื่องความส�าเร็จ 20 ข้อ

“If  you  don’t  like  something,  change  it.  
If  you  can’t  change  it,  change  your  attitude.”  

Maya  Angelou 

“ถ้าคุณไม่ชอบอะไรสักอย่าง  ก็ให้เปลี่ยนมันซะ
แต่ถ้าคุณเปลี่ยนมันไม่ได้  ก็ให้เปลี่ยนทัศนคติของคุณซะ”
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34  

“All  our  dreams  can  come  true,  

if  we  have  the  courage  

to  pursue  them.”

Walt  Disney

“ทุกความฝันของเราเป็นจริงได้
หากเรากล้าพอที่จะไล่ตาม”



  35ส่วนที่ 2 : ขอพรดี ๆ 15 ประการ เพื่อให้มีชีวิตที่ดีทุก ๆ วัน

ขอพรดี ๆ 15 ประการ
เพื่อให้มีชีวิตท่ีดีทุก ๆ วัน*

“I’ll  make  a  wish,  take  a  chance,   
make  a  change  and  breakaway 

out  of  the  darkness  and  into  the  sun...”  
“ฉันจะอธิษฐาน  จะไขว่คว้าโอกาส   

จะเปลี่ยนแปลงตัวเอง  และจะก้าว 
ออกจากมุมมืด  ไปสู่แสงสว่างของแสงอาทิตย์”

เนื้อเพลง  Breakaway  ร้องโดย  เคลลี  คลาร์กสัน

เราทุกคนล้วนต้องการสิ่งดี ๆ ต้องการเปลี่ยนแปลงชีวิต

ให้ดีกว่ำเดิม  และมักจะขอพรสิ่งศักดิ์สิทธ์ิเพ่ือดลบันดำลให้ตนเองโชคดี  

ได้รับควำมส�ำเร็จตำมท่ีหวัง  

แต่ควำมจริงแล้วไม่มีใครช่วยเรำได้นอกจำกตัวของเรำเอง  ดังนั้น

กำรขอพรที่ดีที่สุดคือกำรขอให้เรำมีจิตใจท่ีเข้มแข็งกล้ำท่ีจะต่อสู้กับปัญหำ

อุปสรรค  ซ่ึงไม่สำมำรถขอได้จำกใคร  นอกจำกขอได้จำกตัวของเรำเอง  

เพื่อสร้ำงก�ำลังใจให้สำมำรถเปลี่ยนแปลงตนเองให้ประสบควำมส�ำเร็จใน

ชีวิตตำมท่ีตั้งเป้ำหมำยไว้  ดังเนื้อเพลง  Breakaway  ร้องโดย  เคลลี 

คลำร์กสัน  ท่ีว่ำ ฉันจะอธิษฐาน จะไขว่คว้าโอกาส จะเปลี่ยนแปลงตัวเอง  

และจะก้าวออกจากมุมมืดไปสู่แสงสว่างของแสงอาทิตย์

ในส่วนท่ี 2  นี้  เพ่ือให้ทุกท่ำนมีแนวทำงในกำรสร้ำงแรงบันดำลใจ

และก�ำลังใจให้สำมำรถฟันฝ่ำอุปสรรคหรือปัญหำต่ำง  ๆ ให้ได้  โดยกำร

ขอพรดี ๆ 15 ประกำร  เพื่อสร้ำงก�ำลังใจให้กับตนเอง  นั่นคือ  

*	 ปรับปรุงเนื้อหาใหม่	จากหนังสือ “15 พรดี ชีวิตเปลี่ยนแปลงได้” เรียบเรียงโดย เบญญำวัธน์ ส�านักพิมพ์		
108		สุดยอดไอเดีย		ในเครือ		บี	มีเดีย				
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พรท่ี 1
ขอให้ฉันมีก�าลังใจเข้มแข็ง

กล้าเอาชนะปัญหาและฟันฝ่าอุปสรรคได้

“True  courage  is  like  a  kite; 
a  contrary  wind  raises  it  higher.”

“ความกล้าที่แท้จริงเหมือนว่าวเล่นลมบนฟ้า   
ยิ่งกล้าต้านลมมากเท่าใด  ก็ยิ่งขึ้นได้สูงเท่านั้น”

จอห์น  เปติต  เซนน์  นักกวีชาวฝรั่งเศส

พรที่ส�ำคัญที่สุดที่จะท�ำให้ชีวิตก้ำวไปข้ำงหน้ำ  กล้ำเอำชนะปัญหำ

และฟันฝ่ำอุปสรรคให้ได้รับควำมส�ำเร็จ  คือกำรท่ีมีจิตใจเข้มแข็ง  กล้ำ

เผชิญกับปัญหำอุปสรรคต่ำง ๆ ได้อย่ำงไม่ย่อท้อ

ควำมกล้ำที่จะฟันฝ่ำอุปสรรคนั้นต้องเกิดจำกกำรมีก�ำลังใจ  ซ่ึง 

ก�ำลังใจจะมีได้ก็ต้องอำศัยกำรได้รับจำกคนรอบข้ำง  จำกกำรอ่ำนหนังสือ

ที่เสริมสร้ำงก�ำลังใจ  และได้รับจำกตัวของเรำเอง  แต่กำรได้รับก�ำลังใจ

จำกผู้อื่น  หรือจำกกำรอ่ำนหนังสือ  หรือไม่ว่ำจะเป็นวิธีกำรใดก็ตำมนั้น  

ไม่อำจจะเทียบค่ำได้กับกำรสร้ำงก�ำลังใจให้เกิดขึ้นด้วยตัวของเรำเอง

ค�ำคมท่ีว่ำ  ความกล้าที่แท้จริงเหมือนว่าวเล่นลมบนฟ้า  ยิ่งกล้า

ต้านลมมากเท่าใด  ก็ยิ่งข้ึนได้สูงเท่านั้น  ดังนั้นก�ำลังใจที่เข้มแข็งซ่ึง 

เกิดขึ้นได้กับตัวเรำเองนั้น จะต้องเกิดจำกกำรมองไปข้ำงหน้ำ  เห็นปัญหำ

เป็นเร่ืองท้ำทำย  เห็นควำมทุกข์เป็นเร่ืองสนุก  และมีเป้ำหมำย  ซ่ึงต้อง

เร่ิมจำกกำรท�ำเป้ำหมำยเล็ก ๆ ให้บรรลุทีละน้อย  จำกนั้นค่อย ๆ สะสม

ให้เกิดเป็นพลังใจท่ีมำกข้ึนเพ่ือท่ีจะฟันฝ่ำอุปสรรคท่ีใหญ่ขึ้นได้

จิตใจที่เข้มแข็งเปรียบเสมือนใบเรือ  แรงลมเปรียบเหมือนอุปสรรค  

แม้เรือจะล�ำเล็ก  แต่ก็ต้องรับแรงปะทะจำกลมเพ่ือน�ำพำเรือชีวิตถึงฝั่งได้



  37ส่วนที่ 2 : ขอพรดี ๆ 15 ประการ เพื่อให้มีชีวิตที่ดีทุก ๆ วัน

อย่ำงปลอดภยั  ชวิีตจึงต้องกล้ำทีจ่ะกำงใบเรือรับแรงปะทะจำกลมกระโชก

เพื่อน�ำเรือให้ถึงฝั่ง

พรที่จะท�าให้เกิดความเข้มแข็งนั้นเราไม่สามารถหาได้จากท่ีอื่น  

นอกจากตัวของเรา  จงสร้างความเข้มแข็งให้กับจิตใจของเรา  ด้วยตัว

ของเราเอง  สร้ำงควำมอดทนให้เกิดข้ึนในใจเสมอว่ำ  “เหลืออีกนิดเดียว  

เรือกจ็ะถงึฝ่ังแล้ว”  และไม่ยอมแพ้กลำงคนัหรือล้มเลิกควำมต้ังใจเสยีก่อน  

ขอพรด ีๆ  ให้กบัตวัเรำเองเพ่ือทีช่่วยให้จิตใจของเรำเข้มแขง็  พร้อม

ฝ่ำพำยุฝนฟ้ำคะนอง  น�ำเรือชีวิตล�ำน้อยสู่ฝั่งฝันด้วยใบเรือที่กล้ำแกร่ง  

ด้วยจิตใจที่เกิดจำกก�ำลังใจของตัวเรำเองทุก ๆ วัน

แนวทางสร้างก�าลังใจให้กับตัวฉันเอง

_________________________________________________

______________________________________________________

______________________________________________________

______________________________________________________

______________________________________________________

______________________________________________________

______________________________________________________

______________________________________________________

______________________________________________________

______________________________________________________

______________________________________________________

______________________________________________________
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พรท่ี 2
ขอให้ฉันมีความสุข

และเต็มไปด้วยความสนุกสุขใจ

“There  is  no  way  to  happiness.   
Happiness  is  the  way.”

“มันไม่มีหนทางน�าไปสู่ความสุขหรอก 
เพราะความสุขมีอยู่แล้วรายรอบริมทาง”

เวย์น  ไดเออร์  นักเขียน  นักจิตวิทยาชาวอเมริกัน

ชีวิตจะมีควำมสุขหรือเต็มไปด้วยควำมทุกข์นั้นเกิดจำกควำมคิด

ของเรำทั้งสิ้น  ชีวิตท่ีเป็นทุกข์เกิดจำกเง่ือนไขผิด ๆ ที่สร้ำงขึ้นเอง  เกิด

จำกกำรมองข้ำมสิ่งดี ๆ ท่ีมีอยู่ในมือ  และเกิดจำกกำรคิดกังวลในสิ่งที ่

ยังมำไม่ถึง  เป็นห่วงเป็นกังวลเร่ืองในอนำคตมำกกว่ำกำรมองเห็นสิ่งดี ๆ  

ที่มีอยู่ในปัจจุบัน  

หากต้องการได้รับพรเพื่อให้ชีวิตมีความสุขและเต็มไปด้วยความ

สนุกสุขใจในชีวิต  จะต้องลดเงื่อนไข “ถ้า” ลง  และหันมาพิจารณาสิ่ง

ดี ๆ ที่มีอยู่รอบตัวในปัจจุบัน  เช่น หำกมัวไปคิดว่ำฉันจะมีควำมสุขได้ 

ก็ต่อเมื่อฉันได้บินไปเท่ียวยุโรป  หรือฉันจะมีควำมสุขมำกหำกวันนี้แดด

ออกและฝนไม่ตก...  ซ่ึงเป็นกำรสร้ำงเง่ือนไขให้ตนเองต้องวิ่งหำควำมสุข  

ท�ำให้ไม่ได้ลิ้มรสชีวิตที่สุขใจได้เสียที  

ในควำมเป็นจริงแล้ว  เสียงนกน้อยริมหน้ำต่ำงหน้ำบ้ำนก็ท�ำให้มี

ควำมสุขได้โดยไม่ต้องไปไกลถึงยุโรป  เสียงของน�้ำฝนท่ีตกกระทบหลังคำ  

แม้จะท�ำให้พืน้เฉอะแฉะบ้ำง  แต่หำกฟังด ีๆ  กเ็หมอืนเสยีงดนตรีธรรมชำติ  

นั่นเป็นเพรำะว่ำ  มันไม่มีหนทางที่จะน�าไปสู่ความสุขหรอก  เพราะความ

สุขมีอยู่แล้วรายรอบริมทาง



  39ส่วนที่ 2 : ขอพรดี ๆ 15 ประการ เพื่อให้มีชีวิตที่ดีทุก ๆ วัน

ขอพรดี ๆ ท่ีท�ำให้ชีวิตมีควำมสุข  โดยกำรอยู่กับปัจจุบัน  ไม่สร้ำง

เง่ือนไขให้กับตนเองจนละเลยสิ่งดี ๆ ท่ีมีอยู่ในมือ  ขอเพียงเปลี่ยนวิธีคิด

ให้สนใจกับสิ่งที่มีอยู่  มีควำมสุขและสนุกกับมัน  แทนที่จะมัวแต่วิ่งไล่

หำควำมสุขในวันพรุ่งนี้  ในวันข้ำงหน้ำหรือในสถำนที่อ่ืน ๆ

แนวทางฝึกตัวฉันให้มองหา

ความสุขรอบตัว และมีชีวิตอยู่กับปัจจุบัน

_________________________________________________

______________________________________________________

______________________________________________________

______________________________________________________

______________________________________________________

______________________________________________________

______________________________________________________

สิ่งดี ๆ ท่ีเกิดขึ้นกับฉันมีอะไรบ้าง

_________________________________________________

______________________________________________________

______________________________________________________

______________________________________________________

______________________________________________________

______________________________________________________

______________________________________________________

______________________________________________________



ส่วนที่ 3 
ทบทวนอดีต  คิดถึงปัจจุบัน 

ตั้งเป้าหมายอนาคต 
: 5 ปีจากนี้ ฉันต้องการอะไร

“Don’t  be  afraid  to  CHANGE.  You  may  lose  
something  good  but  you  may  gain  something  better.”

Dr.  Bilal  Philips  

“อย่ากลัวที่จะเปลี่ยนแปลง  คุณอาจจะสูญเสียสิ่งที่ดีไป
แต่คุณก็อาจจะได้รับในสิ่งที่ดีกว่ากลับมาแทน”
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บันทึกอดีต ปัจจุบัน และ อนาคต

ทบทวนบทเรียนในอดีต  คิดถึงสิ่งท่ีมีในปัจจุบัน

และมองไปยังอนำคต  :  5 ปีจำกนี้  ฉันต้องกำรอะไร  

บันทึกอดีต - เพ่ือเป็นบทเรียนสู่ความส�าเร็จ

- จุดเด่นหรือควำมสำมำรถของฉันท่ีดีท่ีสุด  3  สิ่ง  คือ

 1. _________________________________________________

 2. _________________________________________________

 3. _________________________________________________

- จุดอ่อนหรือจุดด้อย  ท่ีฉันต้องกำรปรับปรุง  3  สิ่ง  คือ

 1. _________________________________________________

 2. _________________________________________________

 3. _________________________________________________

- สิ่งที่ฉันประสบควำมส�ำเร็จในอดีต  3  สิ่ง  คือ

 1. _________________________________________________

 2. _________________________________________________

 3. _________________________________________________

-  สิ่งดี ๆ  หรือสิ่งท่ีประทับใจท่ีฉันเคยได้รับในอดีต  3  สิ่ง  คือ

 1. _________________________________________________

 2. _________________________________________________

 3. _________________________________________________



ส่วนที่ 4 

บันทึกสิ่งดี ๆ  
แค่วันละ 10 นาที
ชีวิตจะดีทุก ๆ วัน

“Once  you  replace  negative  thoughts  with  positive  ones,  
you’ll  start  having  positive  results.”    

Willie  Nelson  

“เมื่อใดก็ตามที่คุณแทนที่ความคิดลบด้วยความคิดบวก
คุณจะได้ผลลัพธ์ในทางบวก”
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72  

“There  is  nothing  either  good  or  bad  

but  thinking  makes  it  so.”

W.  Shakespeare

“ไม่มีสิ่งใด ๆ ในโลกที่ดีหรือเลว  มีแต่ความคิด

ของเราเท่านั้นที่ท�าให้เกิดความดีและความเลว”



  73ส่วนที่ 4 : บันทึกสิ่งดี ๆ แค่วันละ 10 นาที ชีวิตจะดีทุก ๆ วัน

วิธีการใช้บันทึกสิ่งดี ๆ  แค่วันละ 10 นาที

ให้เกิดประโยชน์สูงสุดแก่คุณ

สิ่งท่ีจะท�าให้ชวีติดีได้น้ันสิง่ส�าคัญคือการมีทัศนคติวิธคิีดในเชงิบวก  

ดังค�ำของ เอลเลน ดีเจนเนอริส ท่ีว่ำ  “It makes a big difference in your 
life when you stay positive.”  การคิดดีคิดบวกจะท�าให้ชีวิตเปลี่ยนแปลง

ไปอย่างมาก  ดังนั้นวิธีกำรที่ส�ำคัญวิธีหนึึ่งคือกำรคิดถึงแต่เร่ืองดี ๆ สร้ำง
จินตภำพเป็นคนมองในเชงิบวกโดยกำรเขยีนบนัทกึทุกวนั จึงเป็นกำรฝึกตนเพือ่
ให้เป็นคนมองหำแต่สิ่งดี ๆ ในชีวิต  เพรำะจะท�ำให้มีก�ำลังใจและพลังใจในกำร
เดินหน้ำเพื่อท�ำชีวิตให้ดีมีควำมสุข  ประสบควำมส�ำเร็จ  และมีชีวิตที่ดีทุก ๆ  วัน

ตื่นเชา
ใชเวลา 5 นาที

กอนนอน
ใชเวลา 5 นาที

A. สรางแรง
บันดาลใจ

B. ขอบคุณ

- อานคำคมและขบคิด
  เพื่อสรางแรงบันดาลใจ
  และกำลังใจทุก ๆ วัน

- นึกถึงสิ�งดี ๆ ที่ไดรับและรูสึก
  ขอบคุณหรือสำนึกบุญคุณ
  แมเปนเรื่องเล็กนอย

- คาดหวังสิ�งดี ๆ และคิด
  ในแงดีตอเหตุการณตาง ๆ
  ที่จะเกิดขึ้นในวันน�้

- สัญญาและตั้งปณิธาน
  ยืนยันกับตนเองวาวันน�้
  จะทำสิ�งดี ๆ อะไรบาง

- ทบทวนตนเองวาวันน�้
  มีสิ�งดี ๆ อะไรบางที่
  เกิดขึ้นกับตัวฉัน

- ประเมินตนเองใน 3 ดาน
  คือ รางกาย ความคิด และ
  จิตใจ วาเปนอยางไรบาง

- วางแผนวาจะทำอะไร
  ในวันพรุงน�้เพื่อที่จะทำให
  วันพรุงน�้ดีกวาวันน�้

- ตรวจสอบและประเมินนิสัย
  ที่ตองการปรับปรุงเพื่อ
  ปรับปรุงใหดีขึ้นทุกวัน

C. คาดหวัง

D. สัญญา

E. ทบทวน

H. ปรับปรุง
นิสัย

G. วางแผน

F. ประเมิน
ตนเอง

วัตถุประสงคและเปาหมาย  คือ
ใหเราคิดทบทวนแตสิ�งดี ๆ สำนึกใน
บุญคุณหรือขอบคุณในสิ�งที่ไดมา
สรางจินตนาการในเชิงบวก  และสัญญา
กับตัวเองใหมุงมั�นทำสิ�งดี ๆ เพื่อใหเรา
มีพลังใจในการรับมือกับปญหาในแงบวก
เพราะเมื่อคิดถึงแตสิ�งดี ๆ  พลังของ
การคิดเชนน�้จะทำใหชีวิตดีทุกวัน

วัตถุประสงคและเปาหมาย  คือ
เพื่อใหเราคิดทบทวนและมองหา
แตสิ�งดี ๆ ประเมินผลตัวเองในดาน
รางกาย  ความคิด  และจิตใจ
ใหคิดวางแผนสำหรับวันพรุงน�้เพื่อ
ทำใหดีกวาวันน�้  ตรวจสอบ  ประเมิน
และแกไขนิสัยที่ตองการปรับปรุง
รูเทาทันไมใหทำนิสัยนั้น ๆ อีก

- ภ
าพ
รว
ม 

 ว
ิธีใ

ชบ
ันท

ึก 
-
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88  88  Date ______/______/20____

พาภขุส/ยากงาร .1

นิมเะรป่ีทรากยาร

รวมคะแนน )ง้ัตวนแ(

ิตคนศัท/ดิคมาวค .2

กึสูรมาวค/จใติจ .3

1 2 3 4 5

ควร
งุรปบัรป

งอต
งุรปบัรป ดี กามีด รวม

ย่ีลฉเ
1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

ปกติ

“ชี   นายรกัจนัปรากนอืมสเบยีรปเติว
”ปไอตานหนิดเ  ...งินดุยหมไงอตณุค  มลหใมไ  ดไวัตงรทรากงอตาถ

-  Albert  Einstein  -

ตัวอยางวิธีการบันทึกสิ่งดี ๆ ประจำวัน
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A. สรางแรงบันดาลใจ

B. ขอบคุณ

C. คาดหวัง

D. สัญญา

E. ทบทวน

F. ประเมินตนเอง

G. วางแผน

H. ปรับปรุงนิสัย

วิธีใช้บันทึกสิ่งดี ๆ ประจ�าวัน
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ขอบคุณ	 : วันนี้ฉันนึกถึงสิ่งดี ๆ และรู้สึกขอบคุณ/ส�ำนึกบุญคุณในเร่ือง :

1. ..............................................................................................................

2. ..............................................................................................................

3. ..............................................................................................................

คาดหวัง		: เร่ืองอะไรบ้ำงที่จะท�ำให้วันนี้เป็นวันที่ดีส�ำหรับฉัน : 

1. ..............................................................................................................

2. ..............................................................................................................

3. ..............................................................................................................

สัญญา		 : สัญญำกับตัวเองหรือขอปฏิญำณตน  ว่ำวันนี้ฉันจะท�ำอะไร :

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

ทบทวน	: วันนี้มีสิ่งดี ๆ ที่เกิดขึ้นกับฉัน  คือ :

1. ..............................................................................................................

2. ..............................................................................................................

3. ..............................................................................................................

วางแผน	: ฉันจะท�ำอย่ำงไรหรือท�ำอะไร

เพื่อให้วันพรุ่งนี้ดีกว่ำวันนี้ :

..........................................................

..........................................................

..........................................................

1. รางกาย/สุขภาพ

รายการที่ประเมิน

รวมคะแนน (แนวตั้ง)

2. ความคิด/ทัศนคติ

3. จิตใจ/ความรูสึก

1 2 3 4 5

ควร
ปรับปรุง

ตอง
ปรับปรุง ดี ดีมาก รวม

เฉลี่ย
1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

ปกติ

“In  every  day,  there  are  1,440  minutes.  That  means  we  have  
1,440  daily  opportunities  to  make  a  positive  impact.”

-  Les  Brown  -
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ขอบคุณ	 : วันนี้ฉันนึกถึงสิ่งดี ๆ และรู้สึกขอบคุณ/ส�ำนึกบุญคุณในเร่ือง :

1. ..............................................................................................................

2. ..............................................................................................................

3. ..............................................................................................................

คาดหวัง		: เร่ืองอะไรบ้ำงที่จะท�ำให้วันนี้เป็นวันที่ดีส�ำหรับฉัน : 

1. ..............................................................................................................

2. ..............................................................................................................

3. ..............................................................................................................

สัญญา		 : สัญญำกับตัวเองหรือขอปฏิญำณตน  ว่ำวันนี้ฉันจะท�ำอะไร :

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

ทบทวน	: วันนี้มีสิ่งดี ๆ ที่เกิดขึ้นกับฉัน  คือ :

1. ..............................................................................................................

2. ..............................................................................................................

3. ..............................................................................................................

วางแผน	: ฉันจะท�ำอย่ำงไรหรือท�ำอะไร

เพื่อให้วันพรุ่งนี้ดีกว่ำวันนี้ :

..........................................................

..........................................................

..........................................................

1. รางกาย/สุขภาพ

รายการที่ประเมิน

รวมคะแนน (แนวตั้ง)

2. ความคิด/ทัศนคติ

3. จิตใจ/ความรูสึก

1 2 3 4 5

ควร
ปรับปรุง

ตอง
ปรับปรุง ดี ดีมาก รวม

เฉลี่ย
1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

ปกติ

“ชีวิตนี้ไม่มีใครที่ได้สมปรารถนาในทุกเรื่อง  สิ่งส�าคัญก็คือ
ชื่นชมสิ่งดี ๆ ที่มีอยู่ อย่ามัวหมกมุ่นกับสิ่งที่หายไป”

-  พระไพศาล  วิสาโล  -



84  84  Date ______/______/20____

ขอบคุณ	 : วันนี้ฉันนึกถึงสิ่งดี ๆ และรู้สึกขอบคุณ/ส�ำนึกบุญคุณในเร่ือง :

1. ..............................................................................................................

2. ..............................................................................................................

3. ..............................................................................................................

คาดหวัง		: เร่ืองอะไรบ้ำงที่จะท�ำให้วันนี้เป็นวันที่ดีส�ำหรับฉัน : 

1. ..............................................................................................................

2. ..............................................................................................................

3. ..............................................................................................................

สัญญา		 : สัญญำกับตัวเองหรือขอปฏิญำณตน  ว่ำวันนี้ฉันจะท�ำอะไร :

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

ทบทวน	: วันนี้มีสิ่งดี ๆ ที่เกิดขึ้นกับฉัน  คือ :

1. ..............................................................................................................

2. ..............................................................................................................

3. ..............................................................................................................

วางแผน	: ฉันจะท�ำอย่ำงไรหรือท�ำอะไร

เพื่อให้วันพรุ่งนี้ดีกว่ำวันนี้ :

..........................................................

..........................................................

..........................................................

1. รางกาย/สุขภาพ

รายการที่ประเมิน

รวมคะแนน (แนวตั้ง)

2. ความคิด/ทัศนคติ

3. จิตใจ/ความรูสึก

1 2 3 4 5

ควร
ปรับปรุง

ตอง
ปรับปรุง ดี ดีมาก รวม

เฉลี่ย
1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

ปกติ

“Too  many  of  us  are  not  living  our  dreams  
because  we  are  living  our  fears.”

-  Les  Brown  -



  85  85Date ______/______/20____

ขอบคุณ	 : วันนี้ฉันนึกถึงสิ่งดี ๆ และรู้สึกขอบคุณ/ส�ำนึกบุญคุณในเร่ือง :

1. ..............................................................................................................

2. ..............................................................................................................

3. ..............................................................................................................

คาดหวัง		: เร่ืองอะไรบ้ำงที่จะท�ำให้วันนี้เป็นวันที่ดีส�ำหรับฉัน : 

1. ..............................................................................................................

2. ..............................................................................................................

3. ..............................................................................................................

สัญญา		 : สัญญำกับตัวเองหรือขอปฏิญำณตน  ว่ำวันนี้ฉันจะท�ำอะไร :

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

ทบทวน	: วันนี้มีสิ่งดี ๆ ที่เกิดขึ้นกับฉัน  คือ :

1. ..............................................................................................................

2. ..............................................................................................................

3. ..............................................................................................................

วางแผน	: ฉันจะท�ำอย่ำงไรหรือท�ำอะไร

เพื่อให้วันพรุ่งนี้ดีกว่ำวันนี้ :

..........................................................

..........................................................

..........................................................

1. รางกาย/สุขภาพ

รายการที่ประเมิน

รวมคะแนน (แนวตั้ง)

2. ความคิด/ทัศนคติ

3. จิตใจ/ความรูสึก

1 2 3 4 5

ควร
ปรับปรุง

ตอง
ปรับปรุง ดี ดีมาก รวม

เฉลี่ย
1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

ปกติ

“ไม่มีสิ่งใดที่เป็นไปไม่ได้  ขนาดค�าว่า  Impossible  
ยังสะกดว่า  I’m  Possible  เลย”

-  Audrey  Hepburn  -


