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วิธีคิดเมื่ออยู่ ในสถานการณ์บีบบังคับให้ท าวิจัย



ขั้นตอนชวนคิด

1

รู้จักตนเอง

2

สร้างความรู้สึกดี
ต่อการท าวิจัย

3

เตรียมตัวให้
พร้อมเพื่อท าวิจัย

4

ลงมือท าและเช็ค
ความส าเร็จ

5

ให้รางวัลกับ
ตัวเอง



1-รู้จักตนเอง (หาความชอบ-ไม่ชอบ ความต้องการ ความส าเร็จ)

ตั้งค าถามกับตัวเอง

◦สถานะตอนนี้ของเราเป็นอย่างไร เราพอใจหรือยัง?

◦ เราอยากจะไปถึง ณ จุดไหน?

◦ เส้นทางที่จะไปเป็นอย่างไร?

◦ลองจินตนาการว่าตนเองเป็นอย่างไรเมื่อไปอยู่ ณ จุดที่ต้องการแล้ว



2-สร้างความรู้สึกดีต่อการท าวิจัย (ถ้าหนีไม่ได้ก็ต้องท าใจรักมัน)

ท าไมฉันต้องท าวิจัย? – วัตถุประสงค์ต้องชัดเจน

งานวิจัยนี้มีผลกระทบอย่างไรต่อชีวิตของฉัน?

มีทักษะใดที่ฉันสามารถพัฒนาได้ในการท างานน้ี? – การเรียนรู้ การพัฒนาตนเอง

มีทีมหรือคนใดท่ีฉันจะท างานร่วมกันได?้ - สนับสนุนและแบ่งปันไอเดีย

วิธีที่ฉันจะท าให้งานนี้มีความสนใจมากยิ่งขึ้น? – นวัตกรรม 

เมื่องานวิจัยนี้ส าเร็จ ฉันจะได้รับความภาคภูมิใจอย่างไร?



3-เตรียมตัวให้พร้อมที่จะท าวิจัย (3 2 1 .. go)

เตรียมกิจกรรมสร้าง

ก าลังใจ คลายทุกข์ เทื่อ

รู้สึกท้อแท้ 

งานหลัก วิจัย

ครอบครัว 
เพื่อน 

ความสัมพันธ์
ความสุข

สื่อสารกับทุกคนที่เกี่ยวข้อง 

(เราทีมเดียวกัน ความส าเร็จ

ของเราคือความส าเร็จของคุณ)

วางแผนบริหารจัดการงาน
ประจ าอย่างสม่ าเสมอ ให้มี
ประสิทธิภาพ

ศึกษาหาความรู้ และ
รวบรวมข้อมูลที่เกี่ยวข้อง
ก าหนดแผนการท างาน และ
ตารางเวลาให้ชัด



4-ลงมือท าและเช็คความส าเร็จ (ท าทันที ไม่ต้องรอเต็ม100)
หาเทคนิคในการสร้างนิสัยการท างานให้ส าเร็จ เช่น 



5-ให้รางวัลกับตัวเอง (ความส าเร็จมีได้ทุกวัน มองหามันให้เจอ)

•ก าหนดเป้าหมายและรางวัล แยกระดับความส าเร็จ Day Week Month Year

•ให้รางวัลอย่างสม่ าเสมอ

•แบ่งปันความส าเร็จให้คนอื่น ๆ รับรู้

•บันทึกความส าเร็จที่เกิดขึ้น




