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ค�ำน�ำ
	 คู่มือความรู้เรื่อง	 “รับผิดชอบอย่างไรให้ใจเป็นสุข”	 จัดท�าข้ึน
ส�าหรับวัยรุ่นและเยาวชน	ให้เข้าใจความส�าคัญของการมีความรับผิดชอบ	
และเรียนรู้การพัฒนาทักษะความรับผิดชอบด้วยตนเอง	ตลอดจนยอมรับ
ผลทั้งผลดีและผลเสียที่เกิดจากการกระท�าต่าง	 ๆ	 ภายใต้หน้าที่และ 
ความรับผิดชอบของตนเอง	 เพื่อน�ามาพัฒนาปรับปรุงตนเอง	 ให้เติบโต
เป็นผู้ใหญ่ที่มีคุณภาพ	มีความเจริญงอกงามทางจิตใจ	สามารถดูแลตนเอง	
ครอบครัว	 และใช้ชีวิตในชุมชนสังคมอย่างมีความสุข	 รวมทั้งร่วมสร้าง
สังคมที่น่าอยู่	มีน�้าใจพึ่งพากันและกันได้	

	 กรมสุขภาพจิต	 หวังเป็นอย่างยิ่งว่า	 คู่มือ	 “รับผิดชอบอย่างไร 
ให้ใจเป็นสุข”	 เล่มนี้	 จะเป็นประโยชน์ส�าหรับวัยรุ่นเยาวชน	 แกนน�า	 
และสมาชิก	 TO	 BE	 NUMBER	 ONE	 เพื่อให้สามารถรับผิดชอบ 
ตามบทบาท	หน้าที่	ของตนเองได้อย่างเต็มความสามารถและมีความสุข	

กรมสุขภาพจิต
2565
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  ควำมรับผิดชอบ...   หมำยถึง

	 ราชบัณฑิตยสถาน	 (2554)	 ได้ให้ค�าจ�ากัดความว่า	 รับผิดชอบหมายถึง
การยอมรับผลทั้งที่ดีและไม่ดีในกิจการที่ตนได้ท�าลงไปหรือที่อยู่ในความดูแล
ของตนหรือในหน้าที่การงานที่พึงกระท�า

	 กรมวิชาการ	(2554)	ได้ให้ค�าจ�ากัดความ	ความรับผิดชอบว่าหมายถึง		
ความสนใจ	 ตั้งใจ	 ปฏิบัติหน้าที่ด้วยความเพียร	 พยายาม	 ละเอียดรอบคอบ	
เพื่อให้ส�าเร็จตามเป้าหมาย	 ยอมรับผลการกระท�าของตน	 ทั้งในด้านที่เป็นผลดี
และผลเสีย	ทั้งพยายามปรับปรุงการปฏิบัติหน้าที่ให้ดียิ่งขึ้น

	 ส�านักงานเลขาธิการสภาการศึกษา	(2561)	ได้นิยาม…ความรับผิดชอบ…
ว่าหมายถึง	 ลักษณะของนักเรียนที่แสดงออกถึงความเอาใจใส่	 จดจ่อ	 ต้ังใจ	 
มุ่งมั่นต่อการศึกษาเล่าเรียน	 ต่อการเป็นอยู่ของตนเอง	 ตลอดจนสังคมอย่าง
เต็มความสามารถ	 เพื่อให้บรรลุเป้าหมายส�าเร็จตามความมุ่งหมายในเวลา 
ที่ก�าหนด	 การยอมรับผลของการกระท�าทั้งผลดีและผลเสียที่เกิดขึ้น	 รวมทั้ง
การปรับปรุงการปฏิบัติงานให้ดีขึ้น	

	 กล่าวโดยสรุป	ความรับผิดชอบ	หมายถึง	
การท�าหน้าที่ที่อยู่ในความดูแล	หรือเป็นหน้าที่
การงานที่พึงกระท�า	ทั้งต่อตนเอง	ครอบครัว	
และสังคม	ด้วยความตั้งใจ	มุ่งมั่น	เอาใจใส่	
ให้ส�าเร็จตามเวลาและเป้าหมายที่ก�าหนด 
รวมถึงการยอมรับผลที่เกิดขึ้นทั้งผลดี
และผลไม่ดีแล้วน�าไปปรับปรุงให้ดีขึ้น	
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  ท�ำไมต้องรับผิดชอบ

	 เราลองมาดูเหตุการณ์เหล่านี้	ว่าเกิดขึ้นเพราะอะไร	
  “เล่นเกมไม่กินข้าว ไม่นอน จนปวดทำ้อง เป็นโรคกระเพาะ”
  “ทำะเลาะกับแม่ แม่บ่นเรื่องขอเงินซื้อโทำรศัพทำ์เครื่องใหม่  
เป็นรอบทำี่ 3 ของปีนี้ เพราะวางทำิ้ง ลืมเก็บใส่กระเป๋า”
  “ไม่ได้ทำุนเรียน เพราะเกรดลดลง ก่อนสอบเผลอเทำี่ยวหนัก 
ไปหน่อย” 
  “พลาดโอกาสได้โควตาเรียนต่อ เพราะส่งงานไม่ทัำน เกรด
เลยไม่ถึง” 
		 จากข่าวของหญิงสูงวัยที่ติดเชื้อ	Covid-19	แต่ปฏิเสธการตรวจรักษา	
จนน�ามาสู่การระบาดเป็นจ�านวนมากในประเทศเกาหลีใต้	
	 การปิดข่าวข้อมูลผู ้ติดเชื้อ	 Covid-19	 ของผู ้ที่เดินทางกลับจาก
ประเทศที่ก�าลังมีการระบาด	 ส่งผลให้ผู้ใกล้ชิด	 ผู้โดยสารในเที่ยวบินเดียวกับ 
ผู้ป่วย	 แพทย์และพยาบาลท่ีเข้าตรวจรักษาผู้ป่วย	 ตลอดจนบุคคลแวดล้อม
ของผู้ใกล้ชิดผู้ป่วย	หรือผู้ที่ต้องพบปะหรือพบเจอกับผู้ป่วย	ต้องไปรายงานตัว 
ที่โรงพยาบาลเพื่อตรวจหาเชื้อและถูกกักตัวเช่นกัน	 สุดท้ายหลานของผู้ป่วย 
ซึ่งเป็นนักเรียนอายุ	 8	 ขวบ	 ติดเช้ือ	 Covid-19	 ท�าให้ต้องปิดโรงเรียน 
ที่หลานเรียนอยู่ถึง	14	วัน
	 จากตัวอย่างข้างต้น	 จะเห็นได้ว่าทั้งหมดเป็นผลท่ีเกิดขึ้นจากการ
ขาดความรับผิดชอบหรือการท�าหน้าท่ีของตนเองไม่สมบูรณ์	 ซึ่งส่งผลเสีย
ทั้งต่อตนเอง	ครอบครัว	และสังคมในวงกว้าง		
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แต่ในทำงกลับกันถ้ำเรำถำมว่ำมีควำมรับผิดชอบ 
แล้วได้อะไร 

		 ความรับผิดชอบ	จะท�าให้เกิดสิ่งดี	ๆ	ขึ้นทั้งต่อเราเอง	ครอบครัว	และ
ขยายไปในสังคมได้	เช่น	
 l	 สามารถดูแลตัวเองให้มีสุขภาพกายและใจแข็งแรงเติบโตเป็น
ผู้ใหญ่อย่างมีคุณภาพ	
 l	 ฝึกนิสัยและทัศนคติท�าให้เกิดการปฏิบัติตามกฎระเบียบ	 เชื่อมั่น
ในตนเอง	 เห็นคุณค่าในตนเอง	 มองโลกแง่ดี	 ยอมรับผลท่ีเกิดจากการกระท�า	 
มีความตั้งใจ	พยายามที่จะปรับปรุงและพัฒนางานให้ดีขึ้น
 l	 ท�าให้เราได้พัฒนาตนเอง	 จากการได้ท�าอะไรที่ท้าทาย	 มีความ
กระตือรือร้น	ตรงเวลา	ขยัน	ใส่ใจ	มุ่งมั่นมีเป้าหมายในการท�างาน
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 l		 ได้รับความไว้วางใจจากเพื่อน	พ่อแม่	ครูอาจารย์	
 l		 ได้รับความไว้วางใจจากผู้อื่น	การท�างานในส่วนที่ได้รับมอบหมาย 
หรืออาสามาให้ส�าเร็จ	 เป็นการแสดงออกถึงความรับผิดชอบ	 ท�าให้ผู ้ที ่
มอบหมายงาน	 รู้สึกไว้วางใจ	 อยากจะร่วมท�างาน	 อยากมอบงานที่ส�าคัญยิ่งขึ้น
ในครั้งต่อไป	
 l		 ได้รับโอกาสดี	 ๆ	 ในชีวิต	 มีระเบียบวินัย	 ความส�าเร็จในชีวิต	 
ไม่ท�าความเสียหายและเสื่อมเสียให้ตัวเอง	 การได้รับการชื่นชม	 มีเกียรต	ิ 
ได้ช่วยเหลือคนอื่น	เป็นที่รักใคร่
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 l	 สามารถดูแลตนเอง	 ครอบครัว	 ใช้ชีวิตในชุมชนและสังคมอย่างมี
ความสุข	ร่วมสร้างสังคมที่น่าอยู่	มีน�้าใจพึ่งพากันและกันได้
 l	 เรียนรู้การอยู่ร่วมกัน	พึงพอใจในการอยู่ร่วมกัน	ปฏิบัติตามกติกา
ของสังคมได้เหมาะสม	ท�าให้อยู่ในสังคมได้อย่างราบรื่นสงบสุข
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  วัยรุ่นยุคใหม่กับควำมรับผิดชอบ

	 “วัยรุ่น”	 เป็นวัยท่ีอยู่ในช่วงของการพัฒนาจากเด็กไปเป็นผู้ใหญ่	 
เป็นวัยที่ส�าคัญของชีวิต	 ซึ่งมักพบกับการเปลี่ยนแปลงหลาย	 ๆ	 ด้าน	 ไม่ว่า 
จะเป็นการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย	จิตใจ	อารมณ์	สังคม	และสติปัญญา	
บางคนจึงเรียกวัยนี้ว่า	“วัยอลวน”	จึงจ�าเป็นต้องมีการปรับตัวในหลาย	ๆ 	ด้าน	
เพื่อเตรียมตัวเป็นผู้ใหญ่

	 คุณสมบัติอย่างหนึ่งที่วัยรุ่นทุกคนสามารถเสริมสร้าง	 และพัฒนา
ตนเองเพื่อก้าวไปสู่การเป็นผู้ใหญ่ที่มีคุณภาพ	 เป็นท่ียอมรับของคนรอบข้าง
และคนในสังคม	 และเป็นเส้นทางที่จะน�าพาชีวิตไปสู่การประสบความส�าเร็จ
ในด้านต่าง	 ๆ	 คือ	 การมีความรับผิดชอบ	 และความรับผิดชอบยังเป็นทักษะ
ด้านชีวิตและอาชีพที่จ�าเป็นทักษะหนึ่งของเด็กและเยาวชนในศตวรรษที่	 21	
อีกด้วย

	 ถึงแม้ว่าวัยรุ่นอย่างเราอาจจะมีหน้าที่รับผิดชอบส�าคัญเพียงอย่างเดียว
คือการเรียน	แต่ในความเป็นจริงแล้วทุกคนยังต้องมีความรับผิดชอบต่อตนเอง
ในด้านอื่น	ๆ 	ต่อครอบครัว	และต่อสังคมที่อยู่รอบตัวด้วย		เพราะเป็นสิ่งส�าคัญ
ที่จะช่วยท�าให้เราประสบความส�าเร็จในชีวิต	 เป็นที่เชื่อถือและได้รับความไว้
วางใจจากคนอ่ืน	 อีกทั้งได้รับการยอมรับในการเป็นส่วนหนึ่งของความส�าเร็จ
ของครอบครัว	 ชุมชนและสังคม	 ซึ่งถ้าเราสามารถฝึกฝนตนเองให้มีความ 
รับผิดชอบตามหน้าที่ต่าง	 ๆ	 ให้ได้	 เราก็จะได้เรียนรู ้ผ่านหน้าที่เหล่านั้น	 
เป็นการพัฒนาด้านความคิดและลักษณะนิสัยท่ีดี	 เติบโตไปเป็นผู ้ใหญ	่ 
คนรุ่นใหม่ที่มีคุณภาพ	
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    				 การท�าหน้าที่หรือสร้างความรับผิดชอบของเราจะแตกต่างกัน 
ตามสถานภาพและบทบาทหน้าที่ที่ได้รับในขณะนั้น	 หรือตามสถานการณ์
นั้น	ๆ	เช่น
           บทบาทลูก						 :	 เรามีหน้าที่ช ่วยพ่อแม่ท�างานบ้านที่ได้รับ 
	 	 	 มอบหมาย	 เคารพเชื่อฟัง	 ไม่ท�าให้พ่อแม่ 
	 	 	 ไม่สบายใจ	ไม่ท�าให้พ่อแม่เดือดร้อน
         	บทบาทพี่/น้อง 	 :	 เราต้องช่วยดูแลกันและกัน	 และช่วยกัน 
	 	 	 ท�างานบ้าน	ฯลฯ
           บทบาทเพื่อน  : เราอาจต้องเป็นที่ปรึกษาเวลาเพื่อนไม่สบายใจ  
 	 	 ช ่วยเรื่องการเรียน	 ชักชวนเพื่อนไปท�า 
	 	 	 กิจกรรมดี	ๆ	ฯลฯ
 บทบาทนักเรียน :	 มีหน้าท่ีตั้งใจ	 เรียนรู ้	 สอบ	 ปฏิบัติตัวตาม 
	 	 	 กฎระเบียบของโรงเรียน	 เคารพเช่ือฟังครู	 
	 	 	 อาจารย์	ฯลฯ
  บทบาทประธานนักเรียน	 :	 เราต้องเป็นผู้น�าในการท�ากิจกรรม	 
	 	 	 สอดส่องดูแลช่วยเหลือพี่	 เพื่อนและน้อง	 ๆ	 
	 	 	 เป ็นจุดเชื่อมประสานระหว ่างนักเรียน 
	 	 	 และอาจารย์	ฯลฯ
           บทบาทประชาชน :	 ต ้องปฏิ บัติตามกฎหมายและท�าหน ้าที ่
	 	 	 พลเมืองที่ดี	ฯลฯ
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	 ซึ่งจากหน้าที่ตามบทบาทเหล่านี้	 ท�าให้เราต้องสร้างความรับผิดชอบ
ทั้งต่อตนเอง		ครอบครัว	และขยายไปถึงสังคมที่เราอยู่ด้วย

รับผิดชอบต่อ
ตนเอง

รับผิดชอบต่อ
ครอบครัว

รับผิดชอบต่อสังคม
และประเทศชำติ
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ความรับผิดชอบต่อตนเอง 

	 หมายถึง	 การรู้จักบทบาทหน้าที่ในการดูแลตนเอง	 แก้ไขปัญหาของ
ตนเอง	รู้ว่าอะไรผิดอะไรถูก	ยอมรับผลจากการกระท�าของตนเองทั้งที่เป็นผล
ดีและผลเสีย	พร้อมที่จะปรับปรุงแก้ไข	รวมถึงการรับรู้ถึงบทบาทของตนเองที่
เป็นส่วนหนึ่งของสังคม	เช่น
	 1.	 การดูแลและรักษาสุขภาพอนามัยตนเอง	 โดยการจัดหาเครื่อง
อุปโภคบริโภคได้อย่างถูกต้องและเหมาะสม

	 2.	 มีระเบียบวินัยในตนเอง	 ตั้งใจเรียนหนังสือ	 หมั่นหาความรู้เพิ่ม
เติมอยู่เสมอ	ขยันขันแข็งและอดทนต่ออุปสรรคในการเรียน	และปัญหาต่างๆ	
ในการด�ารงชีวิต
	 3.	 รับผิดชอบต่อหน้าที่ที่ได้รับมอบหมาย
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	 4.	 ประพฤติตนให้เหมาะสม	ปรับตัวเข้ากับคนอื่น	ๆ	ได้	และมีความ
สามารถควบคุมตนเองได้ในสถานการณ์ต่าง	ๆ
	 5.	 มีความเชื่อมั่นในตนเอง	 ตรงต่อเวลา	 สามารถพ่ึงตนเองได	้ 
และมีลักษณะความเป็นผู้น�า

	 6.	 ยอมรับการกระท�าของตนเองและผลที่เกิดขึ้น	 รวมทั้งพร้อมที่จะ
ปรับปรุงให้ดีขึ้น	
	 7.	 รักษาสิทธิของตนเอง	 และไม่
ละเมิดสิทธิของผู้อื่น
	 8.	 มีความประหยัดอดออม	 และ
รอบคอบในการด�ารงชีวิต
	 9.	 รู ้จักวิธีคุ ้มครองป้องกันตนเอง
ให้ปลอดภัยจากอันตรายต่าง	ๆ
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ความรับผิดชอบต่อครอบครัว 

	 ความรับผิดชอบต่อครอบครัว	 สมาชิกในครอบครัวแต่ละคนมีบทบาท
และหน้าที่แตกต่างกันออกไป	 ครอบครัวจะมีความสุข	 ถ้าบุคคลในครอบครัว
รู้จักบทบาทและปฏิบัติหน้าที่ของตน		เช่น
	 1.	 เคารพเชื่อฟังพ่อแม่	และผู้ปกครอง
	 2.	 ช่วยท�างานบ้าน	 ช่วยงานพ่อแม่	 ผู ้ปกครอง	 การอยู่ร่วมกัน 
ในครอบครัวควรมีการแบ่งหน้าที่ความรับผิดชอบกัน	 เพื่อช่วยกันท�างาน 
ในพ้ืนที่ส่วนรวม	 จะได้ไม่เกิดความขัดแย้ง	 มีความสามัคคีช่วยเหลือกัน 
ในการท�างานบ้าน	และช่วยเหลือ	พ่อแม่	ผู้ปกครอง	ในทุกโอกาสที่ท�าได้

	 3.	 ใช้จ่ายอย่างประหยัด	ไม่ฟุ่มเฟือย	สุรุ่ยสุร่าย
	 4.	 มีความรักใคร่ปรองดองในหมู่พี่น้อง
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	 5.	 สร้างความไว้วางใจและความน่าเชื่อถือให้พ่อแม่และผู้ปกครอง 
ไว้วางใจว่า	 สิ่งส�าคัญท่ีพวกเขามอบหมายให้	 เราจะท�าได้ส�าเร็จ	 ตัวอย่างเช่น	 
การฝากเก็บของ	ฝากซื้อของ	ฝากดูแลสัตว์เลี้ยง	ฝากดูแลบ้าน	เป็นต้น

	 6.	 ไม่น�าความเดือดร้อนมาสู่
ครอบครัว	ประพฤติตนดี	ไม่ยุ่งเกี่ยว
กับยาเสพติด	 ไม่เกเร	 จะท�าอะไร 
ให ้คิดก ่อนท�าเสมอว ่าจะท�าให ้
ครอบครัวเดือดร้อนหรือไม่	
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ความรับผิดชอบต่อสังคม

	 หมายถึง	การที่เรามีส่วนร่วมในกิจกรรมต่าง	ๆ	ของชุมชนและสังคม	
บ�าเพ็ญประโยชน์	 สร้างสรรค์ความเจริญให้ชุมชนและสังคมอย่างเต็มความ
สามารถ	 ไม่ท�าความร�าคาญเดือดร้อนให้กับคนในชุมชน	 และช่วยสอดส่อง
พฤติกรรมของบุคคลที่จะเป็นภัยต่อสังคม	 ตัวอย่างการรับผิดชอบต่อสังคม	
เช่น
	 1.	 ร ่วมกิจกรรมของสังคมและ
งานบุญประเพณีต่าง	 ๆ	 เช่น	 ท�าบุญตาม
เทศกาล	 งานบวช	 งานศพ	 งานแต่งงาน	
เป็นต้น
	 2.	 เคารพสิทธิการอยู่ร่วมกันของ
คนในชุมชน	 เช่น	 ไม่ส่งเสียงดังรบกวน	
ท�าความร�าคาญให้เพื่อนบ้าน	 ไม่ทิ้งขยะในที่คนอื่น	 ไม่จอดรถกีดขวางทาง	
เป็นต้น
	 3.	 มีสัมพันธภาพที่ดีระหว่างกัน	มีน�้าใจ	ช่วยเหลือซึ่งกันและกัน	
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	 4.	 รักษาสุขลักษณะของชุมชน	 โดยช่วยกันรักษาความสะอาดของ
ชุมชน	เช่น	ช่วยก�าจัดสิ่งปฏิกูลต่าง	ๆ 	ท�าลายแหล่งเพาะพันธุ์ของยุงลายหรือที่
แพร่เชื้อโรค	และร่วมมือกับเจ้าหน้าที่ก�าจัดโรคระบาด
	 5.	 อนุรักษ์สิ่งแวดล้อมในชุมชน	 รักษาสิ่งแวดล้อมทางธรรมชาติ					
ช่วยดูแลรักษาสิ่งของที่เป็นสาธารณสมบัติ	 ไม่ท�าลายโบราณสถาน	 โบราณ
วัตถุในชุมชน	
	 6.	 ป้องกันภัยในชุมชน	 เช่น	 ช่วยสอดส่องให้ความร่วมมือและเป็น
ก�าลังส�าคัญกับทางราชการอย่างเต็มที่	 เช่น	 ช่วยเจ้าหน้าที่ต�ารวจในการ 
ปราบปรามโจรผู้ร้าย	ตรวจตราป้องกันการขโมยทรัพย์สินของส่วนรวม
	 7.	 ร่วมพัฒนาชุมชน	 เช่น	 เป็นจิตอาสาในการร่วมสร้างห้องสมุด						
ศาลาที่เป็นแหล่งพักผ่อนของคนในชุมชน
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ท�ำอย่ำงไร 
ให้เป็นคนที่มีควำมรับผิดชอบที่ด ี 

ส่วนทำี่ 1   วิธีการพัฒนาทำักษะการรับผิดชอบ 

 ฝึกระเบียบวินัยในตัวเอง จากการวิจัยด้านประสาทวิทยาได้
พิสูจน์การท�างานของสมอง	พบว่า	 เมื่อสมองท�างานซ�้า	 ๆ	 จะเกิดเป็นทักษะ	
และลักษณะนิสัย	 ดังนั้นเราจ�าเป็นต้องเริ่มจากการฝึกความมีระเบียบวินัยใน
ตนเองก่อน	เพราะวินัยเป็นจุดเริ่มต้นในการสร้างความรับผิดชอบ	โดย
	 1.	 มีกฎเกณฑ์ในชีวิตประจ�าวัน	 เช่น	 การท�าอะไรเป็นเวลา	 	 และ
สม�่าเสมอ	มิให้ขาด	เป็นต้น
	 2.	 หลีกเลี่ยงการคบหาใกล้ชิดกับผู้ท่ีขาดระเบียบวินัย	 เพราะอาจ
จูงใจให้เกิดการกระท�าอะไรนอกกฎเกณฑ์และระเบียบที่ดีได้
	 3.		การท�างานใดไม่ว่าเล็กน้อยหรือใหญ่	ควรฝึกให้เป็นระเบียบ	
	 4.		หยุดนิสัยชอบผัดวันประกันพรุ่ง
	 5.	 คิดเสมอว่าการมีระเบียบเป็นเครื่องแสดงถึงความเจริญของจิตใจ
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 ตั้งเป้าหมายและทำ�ให้
ส�เร็จ	 โดยไม่ออกนอกลู่นอกทาง
เสียก่อน	 ลองเขียนรายการสิ่งที่ 
ต้องท�าในแต่ละวันออกมาดู	 และ
พยายามท�าสิ่งเหล่านั้นให้ส�าเร็จ 
ทีละอย่างให้ได้มากที่สุด

  ย�้าเตือนตนเองถึงผลลัพธ์ท่ีำคาดหวัง	 เพ่ือสร้างแรงจูงใจให้
ตนเองอยู่เสมอ	เช่น	ตั้งใจซ้อมกีฬา	ไม่โดดซ้อม	เพื่อจะได้ชนะเลิศการแข่งขัน
และมีสิทธิ์ได้โควต้านักกีฬา	ไปเรียนต่อคณะที่อยากเรียน

  เรียนรู ้การแก้ปัญหายาก ๆ หรือเรียนรู ้วิธีรับมือกับ
ความทำ้าทำายในชีวิต โดยต้องเรียนรู้ที่จะต้ังสติ	 คิดอย่างมีเหตุผล	 และ
รวบรวมก�าลังใจเดินต่อไปให้ได้	
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   ก�หนดตารางกิจวัตรประจ�วัน ทำี่เหมาะสมกับตนเอง 
ตื่นนอนและเข้านอนให้ตรงเวลาเดิมทุกวัน	พยายามกินอาหารแต่ละมื้อให้ตรง
เวลาเดิม	 ออกก�าลังกายในช่วงเดียวกันและสม�่าเสมอ	 แทนที่จะวิ่งอย่าง
หักโหมสองสามวัน	 จากนั้นก็นั่งหน้าคอมต่อไปทั้งสัปดาห์ที่เหลือ	 และ
พยายามหาช่วงเวลาของแต่ละกิจกรรมที่จะท�า	 เช่น	 ตอบอีเมล	 อ่านหนังสือ	
หรือท�าการบ้าน	 ฯลฯ	 หากเราไม่มีการก�าหนดเวลาในการท�าสิ่งต่าง	 ๆ	 อาจ
ท�าให้เราใช้เวลากับสิ่งหนึ่งมากเกินไป	จนลืมท�าอย่างอื่น	จนท�าให้เราดูเหมือน
ขาดความรับผิดชอบในการท�าเรื่องที่เราได้หลงลืมไป	

ฉันจะทำ�อะไรบ้างในวันเสาร์-อาทำิตย์
เสาร์ อาทำิตย์

06.30	ตืน่
07.00	 มือ้เชา้
08.00 

ท�าการบา้น12:00 
 มือ้กลางวนั
13.00	 เรียนพิเศษ
16.00 ทบทวนจากทีเ่รียนพิเศษ
18.00	 มือ้เยน็

19.00	 พักผอ่น
20.00	 อ่านหนงัสือ
21.30 Freestyle
23.00	 นอน

06.30	ตืน่
07.00	 มือ้เชา้
08.00 

เรียนพิเศษ12:00 
 มือ้กลางวนั
13.00 ทบทวนจากทีเ่รียนพิเศษ
16.00 พักผอ่น
18.00	 มือ้เยน็

19.00	 อ่านหนงัสือ
20.00	อยูก่บัครอบครัว
23.00	 นอน
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  มีความสม�่าเสมอ	 ความรับผิดชอบจะไม่มีความหมายใด	 ๆ	 เลย	
หากเราท�า	ๆ	เลิก	ๆ	ถ้าเราต้องการเป็นคนมีความรับผิดชอบที่ดี	ก็จ�าเป็นต้อง
จัดตารางกิจวัตรประจ�าวันที่ดีต่อตนเอง	และยึดถือปฏิบัติเอาไว้	เช่น	อย่าตั้งใจ
อ่านหนังสือเรียนเป็นสิบชั่วโมงติด	ๆ	กัน	จากนั้น	ก็หยุดอ่านไปอีกสามสัปดาห์	
ทั้ง	 ๆ	 ที่เราควรแบ่งเป็นอ่านหนังสือสักวันละ	 1-2	 ชั่วโมงแทน	 การมีความ
สม�่าเสมอจะช่วยให้เราออกแบบกิจวัตรประจ�าวัน	 และส่งผลให้งานส�าเร็จ
ลุล่วงได้ดีขึ้น	โดยอาจเริ่มจากเรื่องเล็ก	ๆ	ก่อน

  รู้จักบริหารเงินของตัวเอง	 ไม่ใช้จ่ายเกินตัว	 ถ้ามีไม่พอต้อง
ประหยัด	 หรือหารายได้เพิ่ม	 และต้องไม่ลืมแบ่งเก็บส่วนหนึ่งไว้ใช้กรณีเหตุ
จ�าเป็นหรือฉุกเฉิน
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  เป็นคนทำี่พึ่งพาได ้การเป็นที่พึ่งพาของคนอื่นได้นั้น	 เป็นส่วนหนึ่ง
ของการเป็นคนมีความรับผิดชอบที่ดี	 ทั้งยังเป็นที่น่าเชื่อถือและได้รับการไว้วางใจ
จากผู้อื่นในการมอบหมายให้รับผิดชอบงานส�าคัญ

 รับฟังค�ติชม	 ส่วนหนึ่งของการเป็นคนมีความรับผิดชอบท่ีดี	 
คือ	การเปิดใจรับฟังค�าวิจารณ์	และยอมรับเวลาที่มีคนมากล่าวติชม	พูดง่าย	ๆ	
คือ	 ยินดีเมื่อมีคนช่ืนชม	 และปรับปรุงเมื่อมีคนให้ค�าแนะน�า	 เพ่ือท่ีเราจะได้
พัฒนาตนเองไปเป็นคนมีความรับผิดชอบท่ีดีได้	 หากเราต้องการเป็นคนมี
ความรับผิดชอบที่ดีในโรงเรียน	 ก็ฝึกรับฟังค�าติชมจากคุณครูว่าจุดไหนท่ีต้อง
ปรับปรุง	 หากต้องการเป็นคนมีความรับผิดชอบที่ดีในบ้าน	 ก็ฝึกรับฟังเวลาที่
พ่อแม่	 หรือคนในครอบครัวบอกให้เราปรับปรุงหรือพัฒนาตนเอง	 และหาก
เพื่อน	ๆ 	ของเราพูดเปรย	ๆ 	เกี่ยวกับจุดบกพร่องของเราด้วยความหวังดี	จริงใจ	
เราก็ไม่ควรส่ายหัวหรือบอกปฏิเสธเพียงเพราะเราคิดว่าตัวเองไม่มีข้อเสียใด	ๆ	
เราควรน�าค�าติชมมาพิจารณาว่าเราควรจะปรับปรุงตามท่ีได้รับค�าติมาหรือไม่	
อย่าไปโกรธคนที่ติเรา	เพราะเขาสะท้อนภาพให้เราน�าไปปรับปรุงพัฒนาตนเอง	

  การเสริมแรงให้ตนเอง	 ให้รางวัลตัวเองเมื่อท�างานส�าคัญหรือ
งานยากส�าเร็จ	โดยการออกไปเล่นหรือผ่อนคลายข้างนอกบ้าง	
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ส่วนทำี่ 2 พัฒนานิสัยการเป็นคนมีความรับผิดชอบทำี่ดี 
         	สามารถท�าได้หลายวิธี	ดังนี้

 £ เริ่มต้นจากงานเล็ก ๆ ทำี่ทำ�ส�เร็จได ้เช่นเดียวกับการท�างาน
ท่ัวไป	 หากเรารู้สึกเหนื่อยหน่ายกับความรับผิดชอบท้ังหมดท่ีมีอยู่	 พยายาม
เริ่มจากงานเล็ก	ๆ	หรืองานที่สามารถท�าเสร็จได้เร็วก่อน	การได้จัดการบางเรื่อง
ออกไปจากรายชื่อการงานที่ต้องท�า	(To	do	list)	ทีละอย่าง	จะช่วยให้เรารู้สึก
โล่งใจขึ้น	 	 ท�าให้เรามีก�าลังใจและกระตือรือร้นในการท�าเร่ืองใหญ่	 ๆ	 ต่อไป	 
เพราะการเริ่มต้นจากเรื่องที่ท�าได้จะช่วยให้รู้สึกดี	 มีก�าลังใจ	 มั่นใจ	 และพร้อม 
ที่จะรับผิดชอบเรื่องต่าง	ๆ	ทั้งเรื่องเล็กและเรื่องใหญ่ในแต่ละวันได้แล้ว	

 £ เขียนลิสต์รายการเรื่องต่าง ๆ ทำี่เรามองว่า เรา
สามารถทำ�ให้ส�เร็จก่อนได้ เช่น	 รดน�้าต้นไม้ทุกวัน	 ให้อาหารปลาทอง
ทุกวัน	 ไปโรงเรียนตรงต่อเวลา	 ส่งการบ้านทุกครั้ง	 แบ่งปันอุปกรณ์การเรียน 
ให้เพื่อน	โดยลองเริ่มเรื่องที่เราอยากท�าที่สุดก่อน	แล้วค่อย	ๆ	ไล่ไปเรื่อย	ๆ

 £	อย่าผัดวันประกันพรุ่ง 
															เพราะแสดงถึงการขาดความรับผิดชอบ	 ต้องวางแผนเพ่ือบรรลุ
เป้าหมาย	และค่อย	ๆ	ท�าทีละขั้นตอนไปเรื่อย	ๆ 
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 £ มีความคิดริเริ่ม เมื่อเราเห็นว่ามีส่วนไหนที่ต้องท�าหรือต้อง
เปลี่ยนแปลง	ก็อย่ารอให้ใครมาท�าแทน	เพราะเมื่อเราท�าได้	เราจะรู้สึกถึงพลัง
ในตนเอง	ซึ่งจะส่งผลไปในด้านอื่นของชีวิตให้เกิดการพัฒนาขึ้น	แต่เราไม่ควร
ไปออกตัวหรือเสนอตัวท�าในสิ่งที่เกินก�าลัง	 ให้ท�าก็ต่อเมื่อรู้สึกว่าเราสามารถ
ท�าได้	ไม่ใช่ท�าเพียงเพราะแค่ไม่มีใครท�า	

 £ จัดทำ�แผนกิจวัตรประจ�วัน คนมีความรับผิดชอบที่ดีมักจะ
มีตารางกิจวัตรประจ�าวันที่เหมาะสมกับตนเอง	 จัดตารางในแบบที่จะช่วยให้
จัดการทั้งเรื่องเรียน	 เรื่องงาน	 และเรื่องเล่นได้ลงตัวขึ้น	 รวมถึงช่วยให้ท�า 
แต่ละอย่างได้ดีที่สุดเท่าที่จะท�าได้	เช่น	ตื่นนอนและเข้านอนให้ตรงเวลาทุกวัน	
พยายามทานอาหารแต่ละมื้อให้ตรงเวลาเดิมด้วย	 ออกก�าลังกายในช่วง
เดียวกันและสม�่าเสมอ	 แทนท่ีจะวิ่งอย่างหักโหมสองสามวัน	 จากนั้นก็น่ัง 
หน้าคอมต่อไปทั้งสัปดาห์ที่เหลือ	 และพยายามหาช่วงเวลาที่จะท�ากิจกรรม 
ที่จ�าเป็นต้องท�า		เช่น	อ่านหนังสือ	หรือท�าการบ้าน	ฯลฯ	
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 £ รับผิดชอบต่อทำรัพย์สิน
ของตนเอง	 นี่คือก้าวต่อไปของการฝึก
เป็นคนมีความรับผิดชอบท่ีดี	 เช่น	 ติดช่ือ
ไว้ที่โน้ตบุ๊คและเก็บไว้ในล็อคเกอร์ให้ดี	
หรือเก็บในที่	 ๆ	 ปลอดภัย	 หาพวงกุญแจ
มาคล ้ อ งกั บตั ว กุญแจ เพื่ อป ้ อ งกั น 
การสูญหาย	 เก็บรักษาสิ่งของมีค่าให้
เรียบร้อย	 และสัญญากับตนเองไว้ว ่า	 
ถ ้าท�าหาย	 จะไม ่ยอมซื้อใหม ่ ไปอีก	 
อย่างน้อยหกเดือนถัดไป	 เพื่อให้บทเรียน
แก่ตัวเอง	 เราไม่สามารถเป็นคนมีความ
รับผิดชอบที่ดีได้หรอก	หากต้องซื้อโทรศัพท์	 คอมพิวเตอร์โน้ตบุ๊ค	 หรือของมี
ค่าทุก	ๆ	หกเดือน

 £ ยอมรับผลการกระทำ�
ทำั้งผลดีและผลเสียทำี่เกิดขึ้น	ยินยอม
รับผลจากการกระท�า	ทั้งในสิ่งที่ดีและไม่ดี	
น� ามาปรับปรุ งแก ้ ไข เพื่ อ ให ้ เกิ ดผล 
การกระท�าที่ดีกว่าเดิม	 เช่น	 เราตั้งใจ 
อ่านหนังสือแล้วผลการสอบจะออกมา
อย ่างไร	 เราก็ยอมรับในผลที่ เกิดขึ้น	 
ถ้าสอบผ่านก็ดีใจ	 ถ้าสอบไม่ผ่านก็ท�าใจ
ยอมรับและมุ่งมั่นแก้ไขให้ผ่านต่อไป	และ
ยอมรับว่าเพราะอะไรเราจึงท�าเรื่องดังกล่าว 
ไม่ส�าเร็จ	ไม่ว่าด้วยเหตุผลอะไรก็ตาม	
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		 ที่จริงแล้ว	 การจะพัฒนาตนเองต่อไปได้นั้น	 เราควรท่ีจะยอมรับผล 
ในการขาดความรับผิดชอบเสียก่อน	 ยอมรับความผิดพลาดของตนเอง	 
การรู้จักเรียนรู้จากความผิดพลาด	 นับเป็นการมีความรับผิดชอบสองชั้น
อันน่านับถือ	 เพราะไม่เพียงแต่เราจะสามารถพลิกฟื ้นเวลาที่อาจเสียไป 
โดยไร้ประโยชน์ให้กับวิกฤติที่เกิดขึ้น	 และเปลี่ยนให้มันกลายเป็นประสบการณ์
ที่ล�้าค่าหรือโอกาส	 แต่ยังช่วยให้เราประหยัดเวลาในอนาคตได้	 จากการ 
หลีกเลี่ยงที่จะท�าผิดพลาดซ�้าสองในเรื่องเดิมอีกด้วย	 องค์ประกอบหลัก 
อย่างหน่ึงของการแสดงให้เห็นว่าเรายอมรับผิดได้แล้ว	 คือการพูดว่า	 “ผมท�า
มันพลาดเอง	 แต่จะไม่ท�ามันอีก”	 ครั้งต่อไปที่เราอยู่ในสถานการณ์เดิมอีก	
พยายามเตือนตัวเองถึงความผิดพลาดในอดีต	 และอย่าปล่อยให้ตัวเอง 
ท�าผิดพลาดซ�้าสอง	
 และที่ส�าคัญ	 เลิกแก้ตัว	 ในบางสถานการณ์ย่อมมีปัจจัยบางอย่าง 
ที่เราไม่สามารถควบคุมได้	 ซึ่งคนท่ีขาดความรับผิดชอบมักใช้เป็นข้ออ้างหลัก

ให้กับตัวเองและกล่าวโทษเวลาเกิดปัญหา	 เมื่อใดก็ตามท่ีเราแก้ตัว	 มันก็เหมือน
การพูดว ่า	 “เรื่องนี้ ไม ่ เ ก่ียวกับผมนะ	
เพราะ…”	ซึ่งความหมายของมันจริง	ๆ	
ก็คื อ 	 “ผมไม ่ มีส ่ วนรับผิดชอบ”	 
จงหมั่นสังเกตลักษณะการคิดและ 
การพูดของตัวเองเอาไว้	 เราเห็นรึเปล่า
ว่าตัวเองก�าลังแก้ตัว	 การแก้ตัวอาจแสดงออกได้หลาย
รูปแบบ	แต่ที่มักได้ยินกันคือ	“ผมก็กะจะท�า/ไม่ท�าอย่างนั้น
เหมือนกัน	 แต ่…”	 ครั้งต ่อไปที่ เรารู ้ทันว ่าตนเอง 
ก�าลังแก้ตัว	พยายามเปลี่ยนค�าพูดเสียใหม่	จงยอมรับว่า	
เพราะอะไร	เราจึงท�าเรื่องดังกล่าวไม่ส�าเร็จ	
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  £	เลิกบ่น	 “การบ่น”	 เป็นอีกนิสัยที่ไร้ประโยชน์อย่างหนึ่ง	 ของคน 
ที่ขาดความรับผิดชอบ	 หากเราไม่ท�าอะไรเลย	 นอกจากบ่นต่อว่าหัวหน้า 
ของเรา	 สภาพดินฟ้าอากาศ	 หรือบ่นถึงราคาที่แพงเว่อร์ของสินค้าบางยี่ห้อ	 
เราก็จะไม่สามารถก้าวหน้าในชีวิตได้เท่าที่ควร	 การบ่นก็เป็นแค่อีกช่องทางหนึ่ง
ในการกล่าวโทษโลกใบนี้	 โดยที่ไม่ยอมเริ่มต้นเปลี่ยนแปลงในสิ่งที่ตนเอง 
พอจะเปลี่ยนได้	เราอาจจะไม่สามารถปรับเปลี่ยนราคาอันแพงเว่อร์ของสินค้า
ยี่ห้อนั้นได้	 แต่เราสามารถหายี่ห้ออ่ืนมาใช้ได้หรือเปลี่ยนไปใช้อย่างอื่น	 
เวลาที่เรารู ้ทันว่า	 ตนเองก�าลังจะปริปากบ่นอีกแล้ว	 พยายามหยุดก่อน	 
และเปลี่ยนเป็นค�าพูดในเชิงบวกแทน	 เราจะประหลาดใจว่า	 เทคนิคนี้ 
สามารถเปลี่ยนมุมมองเราไปได้มากแค่ไหน	
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 £ เลิกเล่นบทำเหยื่อผู้เคราะห์ร้าย	 โลกใบนี้ไม่ได้มีเรื่องกับเรา
เป็นการส่วนตัว	 หากเราต้องการฝึกมีความรับผิดชอบต่อตนเอง	 ก็จงเลิก 
ที่จะคิดว่าคนอื่นจ้องท�าลายเราให้ดูเลวร้าย	 หรือประสบความล้มเหลว	 เช่น	
การที่เรามาสอบสายแล้วอาจารย์ไม่อนุญาตให้เราเข้าสอบ	 ไม่ใช่เพราะ
อาจารย์ต้องการลงโทษเราคนเดียวหรอก	 แต่อาจารย์ท�าไปเพราะต้องท�าตาม 
กฎระเบียบ	 และเราก็ละเมิดกฎเอง	 ส่วนต�ารวจก็ไม่ได้เรียกจับเราที่ขับรถ
มอเตอร์ไซค์โดยไม่สวมหมวกกันน็อคเพราะอยากแกล้งเรา	 แต่เพราะเรา 
ท�าผิดกฎหมาย	
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สร้ำงควำมสมดุล
ของควำมรับผิดชอบที่เหมำะสม  

	 แน่นอน	 การเป็นคนท่ีมีความรับผิดชอบต่อสิ่งต่าง	 ๆ	 ในชีวิตถือว่า
เป็นเรื่องที่ดี	 เพราะนั่นหมายถึงว่าคุณมีความน่าเชื่อถือและสามารถรับผิดชอบ
ทั้งตัวเองและผู้อื่นได้	
	 แต่ในบางครั้งการรับผิดชอบมากเกินไป	 อาจจะส่งผลเสียกับตนเอง	
เช่น	ท�าให้เกิดความเครียดได้
	 ลองมาส�ารวจกันว่าเราก�าลังมีความรับผิดชอบสูงเกินไปหรือไม่	 
โดยให้พิจารณาสิ่งต่อไปนี้

 £ เรามักจะให้ความส�คัญกับความต้องการของคนอื่นจนละเลย
ความต้องการของตัวเองหรือไม่?
 £ เรามักจะเตือนคนอื่นว่าจะต้องท�อะไรและรู้สึกไม่ชอบใจที่คน
อื่นดูไร้ความรับผิดชอบหรือไม่?
 £  เรามักจะตอบตกลงเมื่อคนอื่นมาขอให้ช่วยงาน แต่สุดท้ายแล้ว
เราก็รู้สึกหงุดหงิด โกรธ เคืองใจหรือไม่?
 £  เมื่อมีอะไรผิดพลาดเกิดขึ้น เรารู้สึกว่าตัวเองต้องเป็นคนรับผิดชอบ
เรื่องนั้นทั้งหมดหรือไม่?

 ถ้าค�าตอบคือ	 ‘ใช่’	นี่อาจเป็นสัญญาณว่าเราก�าลังเป็นคนมีความรับ
ผิดชอบสูงเกินไป
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	 ความรับผิดชอบสูงเกินไปนี้เป็นนิสัยที่แก้ยากเพราะการช่วยเหลือ 
คนอื่นท�าให้รู ้สึกดี	 เช่น	 รู ้สึกว่าตนเองสามารถช่วยผู ้อ่ืนลดความเครียด	 
และหลีกเลี่ยงความขัดแย้ง	 แต่นิสัยนี้จะท�าให้คนรอบข้างจ้องจะพ่ึงพาเรา 
มากเกินไป	 ซึ่งอาจท�าให้เราเหนื่อยล้า	 หงุดหงิด	 หมดแรง	 ท�างานผิดพลาด	 
ดังนั้น	 อย่ารอให้เกิดเหตุการณ์แบบนี้	 ควรหาวิธีเพื่อสร้างความสมดุลของ 
ความรับผิดชอบที่เหมาะสม		เช่น
 £ คืนความรับผิดชอบให้ผู้อื่น
 £ ก�หนดว่าสิ่งที่เราควรรับผิดชอบจริง ๆ มีอะไรบ้าง
 £ ยอมรับความช่วยเหลือจากผู้อื่น
 £ ไม่รับความทุกข์ของคนอื่นมาเป็นของตัวเอง
 £ หัดใจดีกับตัวเองบ้าง
 £ และสุดท ้ายเราอาจต้องปล ่อยวางสิ่งที่ ไม ่ ใช ่หน ้าที่และ 
ความรับผิดชอบของเราโดยตรงลงบ้าง
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เคล็ดลับของกำรมีควำมรับผิดชอบ

 £	 การตระหนักต่อความรับผิดชอบก็เป็นสิ่งส�าคัญ	บางคนจะพูดว่า		
“ท�าไมฉันต้องรับผิดชอบ”	 “ท�าไมต้องเป็นฉัน”	 เราต้องคิดพิจารณาว่าส่ิงนั้น
เป็นหน้าที่ความรับผิดชอบของเราโดยตรงหรือไม่	 เราอาสาหรือไม่	 หรือเรา
เห็นใจพ่อแม่	 เพื่อน	 อาจารย์	 หรืออยากมีส่วนร่วมในการท�ากิจกรรมของ
ครอบครัว	กิจกรรมการพัฒนาโรงเรียน		ซึ่งภายใต้ความรับผิดชอบที่เราจะรับ
ผิดชอบนั้น	เราต้องท�าอย่างเต็มความสามารถ	ถ้าได้ลงมือท�าแล้วผลจะออกมา
เป็นอย่างไร		ผิดหวัง	เสียใจ	ดีใจ	ได้รับค�าติ	ค�าชม	เราก็ต้องท�าใจยอมรับในผล
ของการกระท�านั้น	 ถ้ารู้สึกดีที่ได้ท�าหน้าที่ตามความรับผิดชอบได้เป็นอย่างดี	
มีคนชื่นชม	ก็เป็นความภาคภูมิใจ	ถ้ามีคนต�าหนิ	ติเตียน	ในสิ่งที่เราท�า	ก็อย่าได้
รู้สึกเสียใจ	ให้น�าข้อติมาปรับปรุง	เพื่อพัฒนาตัวเราเอง
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 £	ความพยายามส�าคัญมากที่จะผลักดันให้เกิดความรับผิดชอบ	
สร้างแรงจูงใจในการท�า	 ระหว่างทางในความรับผิดชอบนั้น	 อาจมีส่ิงที่ท�าให้ 
ไม่อยากไปต่อ	 คือความข้ีเกียจ	 และการขาดแรงจูงใจ	 ..หลายคร้ังที่เรามักจะ
ได้ยินค�าว่าส�านึกฝึกกันไม่ได้	 แต่ที่จริงแล้วฝึกได้	 โดยต้องเห็นถึงความส�าคัญ	
และมีความพยายามไม่ย่อท้อต่อการท�าความดี	

 £	 สิ่งท่ีรับเป็นธุระ	 ไม่ได้อยู่ในหน้าท่ี	 แต่อาสาหรือสมัครใจท่ีจะท�า	
ถือเป็นความรับผิดชอบ	เราก็ต้องท�าอย่างเต็มที่	เช่น			
	 	 -	 การท�างานกลุ่มในส่วนที่เรารับผิดชอบเสร็จแล้ว	 แต่เพื่อน 
ยังท�าไม่เสร็จ	เราอาสาหรือสมัครใจช่วยเพื่อน	เพื่อให้งานกลุ่มเสร็จทันเวลา
	 	 -	 การไปร่วมกิจกรรมกับเพื่อน	 ๆ	 แล้วมีการแบ่งหน้าที่กัน 
รับผิดชอบในการเตรียมงานในกิจกรรมต่าง	 ๆ	 เช่น	 การเตรียมอาหาร	 
เครื่องดื่ม	สถานที่	และกิจกรรมการแสดง	
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 £	ตั้งใจ	 	มุ่งมั่น	 	 เอาใจใส่	 	 เป็นสิ่งส�าคัญที่จะท�าให้เราปฏิบัติตาม
หน้าที่และบทบาทที่รับผิดชอบให้ส�าเร็จลุล่วงตามที่ตั้งไว้
           ตั้งใจ 	 สนใจ	 จริงจัง	 กระตือรือร้น	 ตั้งใจที่จะท�า	 เอาใจจดจ่อต่อ 
สิ่งใดสิ่งหนึ่ง	เช่น	ตั้งใจเรียนหนังสือ	จะท�าให้ส�าเร็จถึงแม้ว่าจะเป็นเรื่องน่าเบื่อ	
ไม่น่าสนใจ	แต่ถ้าเราได้รับมอบหมายมาแล้ว	เราก็ต้องเอาใจใส่	ตั้งใจ	ท�าให้ส�าเร็จ	
       มุ่งม่ัน	 พยายาม	 ดิ้นรน	 ต่อสู้	 ทุ่มเท	 จดจ่อและท�าอย่างไม่ลดละ	 
ไม่ย่อท้อต่อปัญหาและอุปสรรค	 จนกว่าจะส�าเร็จหรือบรรลุเป้าหมาย	 เช่น	 
มุ่งมั่นในการท�าความดี	 มุ่งมั่นท่ีจะท�าหน้าท่ีและงานที่ได้รับมอบหมาย	 ตั้งสติ	
ไม่ท้อแท้	ไม่สิ้นหวัง
  เอาใจใส่	 พินิจ	 พิเคราะห์	 ความใส่ใจท�าให้เห็นทางออก	 แม้
อุปสรรคจะยาก	มองให้ลึก	คิดถึงข้อเท็จจริง	ปรับการท�างานให้เหมาะสม

สร
ุป
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รับผิดชอบ

ตอ

หนาที่

ตนเอง ครอบครัว สังคม

ผลดี ผลไมดี

ปรับปรุงใหดีขึ้น

ธุระ

ดวยความ

ยอมรับ

ตั้งใจ มุงมั่น เอาใจใส

สร
ุป
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คณะท�ำงำนพัฒนำสื่อองค์ควำมรู้
ในโครงกำร TO BE NUMBER ONE

ที่ปรึกษำ
1)	 แพทย์หญิงอัมพร		เบญจพลพิทักษ์	 อธิบดีกรมสุขภาพจิต
2)	 นายแพทย์ชิโนรส		ลี้สวัสดิ์	 รองอธิบดีกรมสุขภาพจิต
3)	 นายแพทย์จุมภฏ		พรมสีดา			 รองอธิบดีกรมสุขภาพจิต
4)	 นายศิริศักดิ์		ธิติดิลกรัตน์			 รองอธิบดีกรมสุขภาพจิต
5)	 หม่อมหลวงยุพดี		ศิริวรรณ			 ที่ปรึกษาโครงการ	
	 	 TO	BE	NUMBER	ONE
คณะท�ำงำน
1)	 นายแพทย์วชิระ	เพ็งจันทร์	 ประธาน
			 รองประธานกรรมการมูลนิธิ	TO	BE	NUMBER	ONE
2)	 นายแพทย์เทอดศักดิ์	เดชคง	 รองประธาน
			 ผู้ทรงคุณวุฒิและผู้อ�านวยการส�านักวิชาการสุขภาพจิต
3)		 นางสาวนันทาวดี	วรวสุวัส	 รองประธาน
					 นักวิชาการสาธารณสุขเชี่ยวชาญ		
		 กองส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต
4)			นางสาวอมรากุล	อินโอชานนท์			 คณะท�างาน
					 นักจิตวิทยาคลินิกเชี่ยวชาญ		กรมสุขภาพจิต
5)		 นางอรวรรณ	ดวงจันทร์	 คณะท�างาน
					 นักวิชาการสาธารณสุขเชี่ยวชาญ	กรมสุขภาพจิต
6)	 นางธิดา	จุลินทร	 คณะท�างาน
					 ผู้อ�านวยการกองส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต	
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7)		 นางอรวรรณ	สุวรรณะบุณย์		 คณะท�างาน
					 นักวิชาการสาธารณสุขช�านาญการพิเศษ
					 ส�านักงานโครงการ	TO	BE	NUMBER	ONE
8)	 นางสาวสตรีรัตน์	รุจิระชาคร	 คณะท�างาน	
	 นักวิชาการสาธารณสุขช�านาญการพิเศษ		
		 กองส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต		
9)	 นางนฤภัค	ฤธาทิพย์	 คณะท�างาน
			 นักจิตวิทยาคลินิกช�านาญการ	
					 กองส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต	
10)	นางสาวธิดารัตน์	ทิพโชติ	 คณะท�างาน
				 นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ		ส�านักวิชาการสุขภาพจิต
11)	นายภพธร	วุฒิหาร	 คณะท�างาน			
				 นักสังคมสงเคราะห์	ส�านักวิชาการสุขภาพจิต
12)	นางสาวสุมาลี	หวะสุวรรณ	 คณะท�างาน
					 นักสังคมสงเคราะห์		
	 ส�านักงานโครงการ	TO	BE	NUMBER	ONE	
13)	นางพจณีย์	ดาราพิชัย	 คณะท�างาน	
			 นักสังคมสงเคราะห์		
	 ส�านักงานโครงการ	TO	BE	NUMBER	ONE	
14)	นายมานะ	ป้องกัน	 คณะท�างาน
			 นักวิเคราะห์นโยบายและแผน	
		 ส�านักงานโครงการ	TO	BE	NUMBER	ONE
15)	นางสาวเนตรชนก	บัวเล็ก	 คณะท�างานและเลขานุการ
	 ผู้อ�านวยการส�านักงานโครงการ	TO	BE	NUMBER	ONE	
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16)	นางสาวปัทมา	พ่วงเจริญ					 คณะท�างานและผู้ช่วยเลขานุการ
					 นักสังคมสงเคราะห์ปฏิบัติการ	
				 ส�านักงานโครงการ	TO	BE	NUMBER	ONE
17)	นางสาวพันธ์วลี	สิทธิณรงค์					 คณะท�างานและผู้ช่วยเลขานุการ	
			 นักสังคมสงเคราะห์ปฏิบัติการ		
	 ส�านักงานโครงการ	TO	BE	NUMBER	ONE
18)	นางสาวนิตยา	ฉวยกระโทก			 คณะท�างานและผู้ช่วยเลขานุการ	
				 นักวิชาการคอมพิวเตอร์ปฏิบัติการ			
				 ส�านักงานโครงการ	TO	BE	NUMBER	ONE	

คณะผู้เรียบเรียง 
1.	 นางสาวอมรากุล	อินโอชานนท์			
	 นักจิตวิทยาคลินิกเชี่ยวชาญ	กรมสุขภาพจิต
2.	 นางสาวภัคนพิน	กิตติรักษนนท์		
	 นักวิชาการสาธารณสุขเชี่ยวชาญ	กรมสุขภาพจิต
3.	 นางสาวสตรีรัตน์	รุจิระชาคร		
 นักวิชาการสาธารณสุขช�านาญการพิเศษ	กองส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต
4.	 นางสาววริศรา	มีจั่นเพชร
	 นักจิตวิทยา	ส�านักงานโครงการ	TO	BE	NUMBER	ONE
5.	 นางสาววรดา	ศิริพานิช	
	 นักจิตวิทยา	ส�านักงานโครงการ	TO	BE	NUMBER	ONE
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