
สวสัดคีรบัวนันีผ้มขอแชร ์ประเดน็ทีน่า่สนใจ
ในเรือ่งพลงังานและความกระตอืรอืรน้ทีอ่ยูใ่น
ใจเราทีเ่ราเรยีกกนัวา่ ‘พลงัใจ’ มาดูกนัครบัวา่
จะมเีรือ่งอะไรบา้งทีม่าเป็น ‘ตวับัน่ทอนพลงั
ใจ’....เป็นสว่นหนึ่งจากหนงัสอืชือ่ ’OOMPH 

POWER’  ของผูเ้ขยีน Susan Miller

พลงัใจ มคีา่เหมอืนเงนิซึ่งตอ้งสรา้งแหล่งเก็บไวใ้ช้
ยามจ าเป็น หรอืชว่ยใหเ้รารอดพน้เมือ่ทกุขใ์จ 
(เหมอืนมเีงนิส ารองไวใ้ชย้ามยาก) 
พลงัพืน้ฐานของชวีติประกอบดว้ย พลงักาย พลงั
ความรูส้กึ พลงัใจ (รวมถงึพลงัสต ิปัญญา ความคดิ)

ผูค้นสว่นใหญ่ใชพ้ลงักาย (แรงงาน การออกก าลงั
กาย ฯลฯ) พลงัความรูส้กึ (ความสนกุสนาน 
ความรกั ฯลฯ) ในกจิกรรมตา่งๆในชวีติประจ าวนั 
จนแทบไม่เหลอืไม่มกีิจกรรมในการสรา้ง / พฒันา
พลงัใจ ซ่ึงจะท าใหเ้มือ่มเีรือ่งราวตา่งๆทีต่อ้งใช้
พลงังานและความกระตอืรอืรน้ทีอ่ยูใ่นใจ ก็
เทา่กบัว่าเบกิเอาพลงังานมาใชเ้กินบญัชี (เหมอืน
การเบกิเงนิเกนิบญัชทีีม่อียูม่าใช)้ เมือ่นานเขา้
ยอ่มเกดิเป็นสภาพทีเ่ราสูญเสยีพลงั หรอืบางทเีรา
เรยีกกนัเล่นๆว่า ‘แบตหมด’ (Burnout)
ตวัการ (เปรยีบเหมอืนโจรทีม่าปลน้คลงัเก็บพลงั
ใจ) ทีเ่ป็นบอ่นท าลายพลงัจนท าใหแ้บตหมดนัน้ ม ี
๘ ประเภท คอื... ๑.การขาดความมัน่ใจในตวัเอง 
๒.การแกต้วัและโทษผูอ้ืน่ ๓.การเป็นคนขวางโลก 
๔.ความขุ่นเคอืงใจ ๕.การใช ้– ฟังค าพดูเสยีดส ี
ตอ่วา่ ๖.การผดัวนัประกนัพรุ่ง ๗.ความสกปรก รก
รุงรงั และ ๘.การไม่อดทนตอ่จุดอ่อนของตวัเอง


