
   2 คิดถึงสิ่งที่คุณควรจะดำเนินการแกไขเปนขอๆ  และเลือกทำใน 
    ขอที่คุณไมเคยลองมากอน 
 
   3 ขอคำแนะนำ เชน โทรศัพทไปหาเพื่อนแลวเลาปญหาใหฟง หรือ 
    ไปขอคำปรึกษาจากผูเชี่ยวชาญ ไมวาผูนั้นจะเปนหมอรักษาโรคขอ 
    หรือโปรแกรมเมอรผูเกงกาจก็ตาม หรือไมก็ใหขอความชวยเหลือ 
    จากทางอินเทอรเน็ตก็ได 
 
   4 ใหลองจินตนาการดูวาคุณจะรูสึกดีแคไหน ถาคุณสามารถฝาฟน 
    อุปสรรคใดๆ ก็ตามไดอยางประสบผลสำเร็จ 
 
   5 กำจัดความเหนื่อยลาดวยการยืดแขงยืดขาใหเต็มแรง หรือไมก็เขา 
    นอนใหเร็วขึ้น 
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TIPS 

     สูตอไปอยางมีพลัง 
 
  เมื่อคุณพบวาตนเองกำลังจะยอมแพ ใหพยายามหาสาเหตุที่ทำใหคุณคิด 
แบบนั้นใหได  
 
     เปนเพราะอารมณความรูสึกของคุณเองใชหรือไม ? ความวิตก 
    กังวลคือสาเหตุที่ทำใหคุณลังเลที่จะเขียนรายงานเพื่อนำเสนอ 
    หนาชั้นเรียนใชหรือไม ? หรือเปนเพราะคุณรูสึกเบื่อในเนื้อหา 
    ของบทเรียน ? 
 
    เปนเพราะปญหาในการนำไปใชจริงใชหรือไม ? หรือเปนเพราะ 
    คอมพิวเตอรมีปญหา ? หรือเปนเพราะชั้นเรียนไดถูกยกเลิกไป 
    แลว ? 
 
    เปนเพราะคุณมีปญหากับคนอื่นๆ หรือไม ? หรือเปนเพราะคุณ 
    ถูกเจากี้เจาการจากเจาหนาที่หรือไม ? หรือเปนเพราะคุณมีเพื่อน 
    รวมทำงานที่งุมงามอยูเรื่อยๆ ใชหรือไม ? 
 
    เปนเพราะสุขภาพรางกายของคุณใชหรือไม ? คุณรูสึกเหนื่อยเกิน 
    ไปที่จะเริ่มตนใหมอีกครั้งใชหรือไม ? การปวดหลังซ้ำแลวซ้ำเลา 
    คือสาเหตุที่ทำใหคุณรูสึกไมสบายใชหรือไม ? 
 
  การที่คอมพิวเตอรมีปญหาอาจจะทำใหคุณรูสึกโกรธ  แตถาปญหาที่แท 
จริงเกิดมาจากสาเหตุอื่น คุณก็จะตองหาทางออกของปญหาในทางปฏิบัติโดยไม 
ใชอารมณความรูสึกเขามาเกี่ยวของ เมื่อคุณทราบสาเหตุที่ทำใหคุณอยากจะยอม 
แพหรือลมเลิกการดำเนินการใดๆ  ขอใหคุณลองปฏิบัติตามคำแนะนำตอไปนี้ 
 
   1 ถาคุณเคยประสบอุปสรรคเชนนี้มากอน ใหคุณคิดยอนกลับไปวา 
    คุณเคยแกไขปญหานั้นอยางไร แลวดูวาสามารถนำมาใชกับครั้งนี้ได 
    หรือไม 
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