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สขุภาพร่างกายท่ีดีสร้างได้จากงานอดิเรกและกิจกรรมพกัผอ่น

งานอดิเรกและกิจกรรมสนัทนาการสามารถเป็นประโยชน์ได้ด้วยหลากหลายของวิธี:

■ บ าบดัความเครียด: งานอดิเรกช่วยให้คณุสามารถปลดปล่อยความเครียดได้เมื่อได้รบัการฝึกฝนอย่าง
สม า่เสมอ

■ ฟ้ืนฟสูขุภาพจิตใจ: งานอดิเรกของบางคนช่วยท าให้ผอ่นคลายความความตึงเครียด, ปรบัปรงุอารมณ์
และลดภาวะซึมเศร้าอีกด้วย

■ เพ่ิมการออกก าลงักายของคณุ: งานอดิเรกทางกายภาพเช่นการท าสวน การท างานบา้น การปลกูต้นไม้
ถือเป็นการออกก าลงักายอย่างหน่ึงเลยทีเดียว

■ ป้องกนัสขุภาพของสมองในระยะยาว: งานอดิเรกบางอย่างสามารถปรบัปรงุความสามารถทางปัญญาช่วย
พฒันาความจ า และเพ่ิมทกัษะในการให้เหตผุลอีกด้วย

■ ท าให้คณุหลบัสบายขึน้: การได้ท ากิจกรรมหลายๆอย่างในระหว่างวนัจนเหน่ือย จะท าให้คณุนอนหลบั
พกัผอ่นได้อย่างสบายขึน้

ในไสลดต่์อไปน้ีจะยกตวัอย่างกิจกรรมท่ีพนักงานของเราท าแล้วรู้สึกสนุกกบัมนั
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การร้องเพลง เฟอรร์ารา-อิตาลี

การร้องเพลง – เรามกัจะชอบร้องเพลงใช่หรือไม่? ไม่ว่าจะร้องในขณะ
อาบน ้า, บนรถ ร้องได้แม้กระทัง่ไม่มีใครฟังเรา
“ฉันเคยได้ร้องเพลงครัง้นึง เท่าท่ีจ าได้ ในสมยัท่ีร่วมร้องในวงคริสตจกัร
หรือทุกๆท่ีท่ีผมได้ยินเสียงเพลง ฉันยงัชอบประชนัเสียงร้องกบันักร้องมือ
อาชีพ และยงัชอบท่ีจะไปอวดเสียง เวลาท่ีเสียงร้องฉันพฒันาข้ึน”
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เพราะว่าเราต้องใช้เสียงของเราในทกุๆวนั จงึเป็นสิ่งส าคญัอย่างยิ่งท่ีเราจะต้องถนอมเสียงของเรา.

• ร้องเพลงแค่บางจงัหวะ

• พดูบางค าเพ่ือเป็นการบริหารกล้ามเนือ้หน้าและปากของคณุ

• ฝึกท่าบริหารคอบ้าง

• นอนหลบัพกัผ่อนให้เพียงพอ

• ทานน า้เยอะๆต่อวนั

การได้ท างานอดิเรกท าให้ฉนัมีความสขุ นอกจากนัน้ยงัท าให้ฉนัได้สนกุกบัเพ่ือนๆอีกด้วย
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งานอดิเรกท่ีย่ิงใหญ่ของผม คือการป่ันจกัรยาน ผมท ามนัมานานกวา่ 30 ปี ด้วยหวัใจและจิต
วิญญาณท่ีรักท่ีจะท า

ผมได้จดัทริปไปป่ันจกัรยานร่วมกนักบัเพ่ือนท่ีท างานใน LyondellBasell เราป่ันไปหมนุเวียน
ไปทัว่ยโุรป มานานมากกวา่ 15 ปี ซึง่ผมได้จดังานร่วมกบัเพ่ือนร่วมงานของผมท่ีช่ือ ริคเดอ วิง
เกล

พวกเราเน้นในเร่ืองของความปลอดภยัเป็นอยา่งมาก มีการตรวจสอบสญัญาณก่อนเร่ิมป่ัน 
เพ่ือให้มัน่ใจวา่จะไมมี่อบุตัเิหตเุกิดขึน้ อีกทัง้เรายงัดแูลความปลอดภัยของผู้ ร่วมทริปของเราอีก
ด้วย โดยการเตรียมการฝึกอบรมและประเมินผลการเส้นทางจกัรยานท่ีปลอดภยัท่ีสดุ

จดุมุง่หมาของเรา : การออกก าลงักายคือสิ่งท่ีดีท่ีสดุในชีวิต

เราไมเ่พียงแคป่ั่นเพ่ือความสนกุเท่านัน้ แตเ่รายงัร่วมป่ันในงานการกศุลของโรงพยาบาลเดก็โซเฟีย
อีกด้วย

ฉนัหวงัวา่ฉนัจะสามารถร่วมกบัเพ่ือนร่วมงานในการจดัทริปและมีสว่นร่วมในกิจกรรมเหลา่นี ้
ในอีกหลายปี!

การปั่นจกัรยาน – ธโีอ ฮาเจ็ธ - โบเท็ก เนเธอรแ์ลนด์



www.lyondellbasell.com

การว่ิง– ลีโอนาโด โบริน่ี – เฟอรร์ารา อิตาลี

การว่ิงถือว่าเป็นกิจกรรมท่ีดีท่ีสดุในการออกก าลงักาย แต่คณุจะรู้สึกว่ามนัเหน่ือยมาก เม่ือคณุเพ่ิงเร่ิมต้นว่ิง

การว่ิงยงัสร้างมิตรภาพใหม่ๆ คณุสามารถเข้ารว่มกบักลุ่มในท่ีท างาน เพื่อให้คณุมีแรงผลกัดนัท่ีอยากจะว่ิง การ
ว่ิงจะท าให้คณุได้สมัผสักบัธรรมชาติอย่างแท้จริง ไม่ว่าจะลม แสงแดด หรือในวนัท่ีฝนตก ซ่ึงถือเป็นความสขุท่ี
คาดไม่ถึงเลยทีเดียว

การว่ิงถือเป็นการออกก าลงักายท่ีดีส าหรบัสมองและท าให้คณุปลดปล่อยจิตใจ ความเครียดจะหายไป มีแต่ความสร้างสรรค์
เกิดขึน้ ท าให้คณุรู้สึกปลอดโปร่ง
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เทคนิคเล็กที่ท ำให้คุณวิ่งได้อย่ำงสนุก:

• หารองเท้าวิ่งที่เหมาะกบัคณุ – ลงทนุเพื่อการวิ่งที่สบายและท าให้คณุมีสขุภาพท่ีดี 

• ตรวจร่างกายเป็นประจ า – เพื่อสขุภาพที่ดีของตวัคณุ

• เลอืกเสือ้ผ้าสวมใสท่ี่เหมาะสม - การเลอืกเสือ้ผ้าสวมใสใ่ห้เหมาะสมจะช่วยให้คณุลดอนัตรายจากการบาดเจ็บได้

• อบอุน่ร่างกายก่อนการวิ่งทกุครัง้

• ตรวจสอบให้แนใ่จวา่ร่างกายคณุรับน า้เพียงพอหรือไม ่– มือไมถ่ึงด้วยน า้ก่อนทานอาหารวา่งกอ่นวิ่งและหลงัวิ่ง 1-2
ชม. เพราะจะช่วยท าให้คณุบรรเทาความล้าของกล้ามเนือ้ได้
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ช่างไม้ - ชารล์สส์จว๊ต - ฮสูตนั, เทก็ซสั - สหรฐัฯ

ผมเป็นช่างไม้เพราะผมต้องการท่ีจะเหน็ความคิดของผมกลายเป็นความจริง
ผมต้องการท่ีจะน าการท างานและศิลปะมารวมกนั
พ่อของผมสอนเรื่องทกัษะช่างไม้และบางครัง้เราท างานร่วมกนัในโครงการ
มนัเป็นส่ิงท่ีดีท่ีผมได้ใช้เวลาเรียนรู้ทกัษะกบัพ่อและครอบครวัของเรา
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• ก าหนดลกัษณะของชา่งไม้นัน้เป็นสิง่ส าคญัท่ีต้องจ าเป้าหมายอบุตัิเหตตุ้องเป็นศนูย์ 
ผมได้เรียนรู้จากพ่อของผม ดงันี:้

– ต้องท าความรูจ้กัเครือ่งมอืทีจ่ะใช้กอ่น
– บ ารุงรกัษาอุปกรณใ์ห้อยูใ่นสภาพดอียูเ่สมอ
– รกัษาความสะอาดบรเิวณพืน้ทีท่ างาน
– สวมใสอุปกรณป้์องกนัอนัตรายส่วนบุคคลให้เหมาะสม

สิง่ส าคญัท่ีสดุที่ฉนัได้รับจากงานอดิเรกของฉนัคือความรู้สกึของความส าเร็จจากงานที่
ท า!

Charln and her father with a table they 
built from recycled lumber (2015)
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ฮอกก้ีผูร้กัษาประตู - เอิรน์ส์ - ลอตเตอรด์มัเนเธอรแ์ลนด์
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ผู้ รักษาประตคืูออะไร? ผมจะป้องกนัฝ่ายตรงข้ามในการได้คะแนนโดย การตัง้รับลกู และผมจะควบคมุเกมส์ด้วยการตะโกน เม่ือผู้ เล่นใน
ทีมของผมไม่สามารถหยดุคู่ต่อสู้ ทีมตรงข้ามได้ ผมก็ตัง้ใจอย่างสดุฝีมือเพ่ือท่ีจะรับลกูและป้องกนัคะแนน ซึง่การเล่นกีฬาฮอกกีน้ัน้
จ าเป็นอย่างยิ่งท่ีเราจะต้องมีร่างกายท่ีแข็งอยู่เสมอ นอกจากจะท าให้สขุภาพดีแล้ว ผมยงัรู้สกึสนกุสนานเม่ือได้เล่นกีฬานี ้

ผมเล่นในการแข่งขนัรุ่นเก๋า- ซึง่อายรุวมกนัของผู้ เล่นในทีมน่าจะแก่กวา่ 500 ปี โดยผู้ เล่น
ทกุคนในทีม “ได้รับการตรวจร่างกายอย่างสม ่าเสมอ" ท าใหช่วยลดความเส่ียงของการ
บาดเจ็บได้

แล้วยงัท าให้เราได้มีสงัคมมากขึน้คร่ึงหนึ่งของการแข่งขนั ได้คยุโวอวดเร่ืองราว
ใหญ่โตเมื่อเราชนะ!

อวยัวะท่ีส าคญัท่ีควรต้องจะอบอุ่นร่างกายก่อนขึน้เกมส์: 
• สะโพก
• เอ็นร้อยหวาย
• อวยัวะตัง้แต่ไหล่ลงไป
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มือกีตาร์ – Derek Milburn - Lake Charles, LA – U.S.
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ผมเร่ิมหดัเล่นกีตารเ์ม่ือครัง้ผมยงัเดก็อยู่ พ่ีชายผมซ้ือกีตารต์วัแรกให้ผม ผมเล่นมนัจนถึง
ปัจจบุนั และรปูนัน่พ่อของผมซ้ือให้ตอนผมวยัรุ่น ผมโตขึน้มาพร้อมๆกบัท่ีดผููค้นท่ีผมช่ืน
ชอบเล่นมนั และผมอยากท่ีจะเล่นมนัเหลือเกิน
ผมเสียนิ้วมอืซ้ายบางส่วนจากอุบตัเิหตุในงาน 
ดว้ยวยั 20 ต้นๆ และผมคดิวา่ผมจะไมม่วีนั
กลบัมาเลน่มนัไดอ้กี ผมผดิเอง…ผมน่าจะเลน่มนั
ไดด้ขีึน้ในตอนนี้ มนัท าให้ผมไดบ้ทเรยีนทีส่ าคญั
ในชวีติผม 3 ขอ้ กอ่นทีจ่ะเกดิอุบตัเิหตุ!

• ความตระหนัก : ถา้บางส่ิงยงัไมด่พีอ, อยา่ให้มนั
เกดิขึน้

• หนักแน่น : อยา่ไปฟงัคนทีบ่อกเราวา่ “ท าไมไ่ดห้รอ 
ไมแ่น่จรงิหรอ หรอื งา่ยจะตาย”

• จรรยาบรรณในการท างานท่ีหนักแน่น: ในทาง
ปฏบิตัแิลว้เราไมม่ชีวีติส ารอง

Derek with the guitar his father bought him as a 
teenager (2016)

เมือ่ผมเลน่ , มนัพาผมเขา้ใกลก้บัส่ิงรอบๆตวัและความทรงจ าดีๆ  และดนตร!ี  บางทผีมก็
อยากจะแบง่ปนัอะไรทีผ่มรูแ้ละสอนให้ทุกคนไดร้บัรู้
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Running/Basketball – Bob Patel, CEO 
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ผมเป็นนักว่ิงตวัยง วนัหยดุสดุสปัดาหผ์มชอบท่ีจะเร่ิมต้นวนัด้วยการต่ืนขึน้มาตอนเช้าและออกไปว่ิง ผมได้
พบว่าการว่ิงเป็นวิธีท่ีดีวิธีหน่ึงส าหรบัการออกก าลงักาย เพราะนอกจากจะได้ออกก าลงักายแล้ว ยงัได้
เพลิดเพลินไปกบัสภาพอากาศและสภาพแวดล้อมท่ีสดช่ืนขณะว่ิงอีกด้วย แต่ถ้าวนัไหนท่ีอากาศรอ้นเกินไป
หรือมีฝนตกผมกจ็ะเปล่ียนเป็นว่ิงในลู่ว่ิงท่ีบา้นแทน ซ่ึงในวนัหยดุสดุสปัดาหผ์มยงัหากิจกรรมอ่ืนๆท า
อย่างเช่น เล่นบาสเกตบอลกบัลกูชายของผม ผมมีความสขุเสมอทุกครัง้ท่ีเล่นบาสเกตบอลท าให้ผมอดนึกถึง
สมยัในวยัเดก็ท่ีผมไปแข่งขนับาสเกตบอล ปัจจบุนัผมกย็งัเล่นกบัเดก็วยัรุ่นซ่ึงแต่ละคนตวัสงูมาก ท าให้ผม
เอาชนะได้ยากมากๆ ส่ิงท่ีผมได้รบัจากการเล่นบาสเกตบอลกบัลกูๆแล้ว นอกจากจะได้ความสนุกแล้วยงัท า
ให้ผมได้ท ากิจกรรมร่วมกนักบัลกู เป็นการออกก าลงักายบริหารหวัใจท่ีดีวิธีหน่ึงเลยทีเดียว

ไม่ว่าจะขณะว่ิงหรือชู้ตลูกบอลเข้าแป๊น , ผมกย็งัคงตระหนักถึง
GoalZERO อยู่เสมอ
• วอรม์ร่างกายก่อนการเล่นหรือว่ิง

• ด่ืมน ้าให้เพียงพอตามท่ีร่างกายต้องการ (ทัง้ก่อนและหลงั)

• ผกูเชือกรองเท้าให้แน่น

• ทาครีมกนัแดดก่อนทกุครัง้

• มีสติอยู่เสมอในขณะท่ีว่ิงหรอืเล่นไม่ว่าจะเป็น ทางต่างระดบั เศษไม้
เศษตะปู ท่ีสามารถเป็นอนัตรายได้

การว่ิงและเลน่บาสกบัลกูๆถือเป็นวิธีท่ีดีวิธีหนึง่ท่ีท าให้ผมได้การผอ่นคลายความเครียด และชว่ยให้ผมและครอบครัวมีสขุภาพท่ีดีได้อีกด้วย
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ล่องเรือใบ – Michele Roversi - Ferrara Italy

เราอาศยัอยู่ในสภาพแวดล้อมท่ีเปล่ียนแปลงอย่างรวดเรว็และตลอดเวลา น ้ามีส่วนเก่ียวข้องกบั
การเยียวยาความเครียดมานานหลายศตวรรษ . ทัง้เสียงและคล่ืนของน ้าได้รบัการค้นพบว่ามี
ส่วนช่วยบรรเทาความเครียด. ผมรกัการผจญภยัและบอ่ยครัง้มากๆ ท่ีผมสนุกไปกบัการล่องเรือ
ใบในฤดรู้อน มนัช่วยให้ผมเช่ือมต่อกบัทะเล ส่ิงหน่ึงท่ีท าให้ผมมัน่ใจว่า เท่าท่ีรู้ เมื่อคณุสลดั
เชือกออกมากเท่าไหร่ มนักเ็หมือนคณุสลดัท้ิงความเครียดออกไปมากเท่านัน้ ผมท่ีปะทะหน้า
ของคณุและเสียงธรรมชาติของน ้าตรงหวัเรือกอดรดัประสาทสมัผสัของคณุอย่างเบาๆ

10

ตรวจสอบสัญญาณบง่ชีอ้นัตรายกอ่นการลอ่งเรอืเสมอ
• ตรวจสอบสภาพอากาศทกุครัง้
• หลกัๆแลว้ ตรวจสอบและซ่อมบ ารุงอุปกรณย์งัชพีบนเรอื
• แนะน าเน้นย า้ให้ลกูเรอืของคุณ ใช้อุปกรณค์วามปลอดภยั

อยา่งไรและตอ้งท าอยา่งไรเมือ่ตอ้งเผชญิสภาพอากาศที่
เลวร้าย

• ใส่เส้ือชูชพีเสมอเมือ่ตอ้งควบคุมเรอืทา่มกลางพายุ
• มแีผนส ารองเสมอ เมือ่เกดิอะไรทีไ่มค่าดฝัน 

การโต้คล่ืนและน า้ท่ีซดัเข้ามา จงัหวะของการเคล่ือนท่ีของเรือและเสียงของลมท่ีพดัผา่นเข้ามาในเรือมนัสง่ผลถึงทกุประสาทสัมผสั มนัผอ่นคลายและ
บรรเทาจิตใจท่ีว้าวุน่ออกไป
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ไทเกก็– Leo de Ruiter - Rotterdam The Netherlands

ผมหดัไทเกก็ในตอนอายเุกือบจะ 25 ปัจจบุนัผมกย็งัฝึกอยู่ ไทเกก็เป็นศาสตรโ์บราณ
ของจีน วนัน้ีมนัคือการออกก าลงักายท่ีอ่อนช้อยงดงาม มนัเป็นท่าชดุโจมตี
เคล่ือนไหวอย่างเยือกเยน็ มุ่งเน้นไปท่ีท่าทางและพร้อมด้วยสดูลมหายใจเข้าลึกๆ
การฝึกไทเกก็ให้ประโยชน์กบัผมในการผอ่นคลายความเครียดและสขุภาพท่ีดี
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• นึกถงึ GoalZERO เมือ่ต้องฝึกไทเก็ก
– ใช้วธิกีารทีผ่อ่นคลายอยา่งแทจ้รงิ จงัหวะช่วย
ในการดดัและยดืในไทเก็ก เพือ่ผอ่นคลาย
รา่งกายและทีจ่ะผอ่นคลายกลา้มเนื้อและจติใจและ
ความเครยีด

– ลดความดนัโลหติสงู; จงึยงัช่วยลดความเส่ียง
ของโรคหวัใจโรคหลอดเลอืดสมองและไตลม้เหลว

– ช่วยให้ผมไมห่วัน่ไหวกบัความเครยีด
– ช่วยรกัษาสมดุลและส่วนควบตา่งๆของรา่งกาย
– ท าให้ผมใจเย็นมากขึน้

Position called Zuo Dan Bian Xia Shi



www.lyondellbasell.com

การเดินในป่าใหญ่ช่วงฤดหูนาวซ่ึงปกคลุมไปด้วยหิมะ เป็นอะไรท่ีวิเศษสดุแสนจะพรรณาเป็นอย่าง
ย่ิง

ความสงบและความเงียบสงบของการเดินผา่นดินแดนมหศัจรรยถ์กูคัน่ด้วยเสียงของสตัวป่์า ต้นไม้
ละลานไปด้วยหิมะและความเงียบสงบท าให้ความพยายามของหิมะท่ี "Ciaspe" มนัช่างคุ้มค่า

พาเพ่ือนบางคนไปด้วยเพ่ือท่ีจะแบ่งปันฉากท่ีประทบัใจท่ีย่ิงใหญ่กว่า

ตรวจสอบสญัญาณเพื่อป้องกนัและหลีกเล่ียงจากอนัตราย
• วำงแผนกำรเดนิทำงดีๆ

• ประเมิณสภำพอำกำศ

• รับรู้ถงึข่ำวสำรหมิะถล่ม

• เลือกใช้อุปกรณ์และชุดที่เหมำะสม

• ต้องม่ันใจว่ำคุณอยู่ในสภำพร่ำงกำรท่ีสมบูรณ์  

ระหว่างการเดินทางต้องระมดัระวงัอยู่เสมอเก่ียวกบั
• ประเภทของหิมะ

• ทางลาดชนั
• สภาพอากาศท่ีเลวร้าย

เม่ือถึงท่ีหมายอย่างปลอดภยั ทกุๆอย่างมนัคือดีท่ีสดุ

เดนิหมิะ– Tiziano Dall’Occo - Ferrara  Italy
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องคก์รพิทกัษ์เป็ดน ้า – Sam Smolik - Houston, TX – U.S.

ผมรกัธรรมชาต ิ และมคีวามสุขกบักจิกรรมนอกสถานทีท่กุๆประเภท หน่ึงในงานอดเิรกของผม
ก็คอื เป็นสมาชกิองคก์รทีเ่รยีกตวัเองวา่ “พทิกัษเ์ป็ด” มนัเป็นผูน้ าของโลกในเรือ่งการ
อนุรกัษพ์ืน้ทีชุ่่มช า่และการอพยพยา้ยถิน่ของนกน ้า. มสีมาชกิเกอืบๆหน่ึงลา้นคน

องคก์รพทิกัษเ์ป็ดน ้ำ มนีิตบิคุคลแยก 3 ส่วนไดแ้ก ่ – แคนาดา , สหรฐัอเมรกิา และแม็กซิ
โก ผมท าหน้าทีค่ณะกรรมการบรหิารในการอนุรกัษแ์ห่งชาต ิ สหรฐัอเมรกิา – เราอนุมตัทิกุ
โครงการอนุรกัษ ์ ฉันยงัท าหน้าทีค่ณะกรรมการองคก์รพทิกัษเ์ป็ดในเม็กซโิกดว้ย

ในรปูดา้นขวามอืนั้น, ผมตดิแถบให้กบัเป็ดอพยพหางแหลมเพศ
เมยี นีจ้ะท าให้นกัชวีวทิยาตดิตามพฤตกิรรมการอพยพยา้ยถิน่
ของนกและน าไปสู่การช่วยปรบัปรุงทีอ่ยูอ่าศัย

ผมใช้สัญชาตญิาณเมือ่ออกสู่ข้างนอกเสมอ

• ระมดัระวงัและเฝ้าสังเกตุงู

• สวมใส่แวน่กนัแดด

• ใช้อุปกรณป้์องกนัอนัตรายส่วนบุคคลอยา่งเหมาะสม

• หลกีเลีย่งอนัตรายจากการสะดุดลม้

• รกัษาผวิให้ชุ่มชืน้

• สวมอุปกรณป้์องกนัแมลง

ตัง้อยูใ่นความปลอดภยั….GoalZERO!
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โค้ชผูฝึ้กสอน – Roy Wilson - Clinton, IA – U.S.

ผมได้มีโอกาสเป็นโคช๊ครฝึูกรุ่นจเูนียรใ์นทีมมวยปล า้และทีมเบสบอลต่างๆในระดบัวิทยาลยั การฝึก
ช่วยสอนให้ผูเ้ล่นมีทกัษะท่ีดีขึน้และได้เรียนรู้คนจากบุคลิกท่ีแตกต่างกนั อีกทัง้การฝึกยงัช่วยให้ผูมี้
ความอดทนมากขึน้ มีความรบัผิดชอบ มีความเป็นผูน้ า รู้จกัหาวิธีการแก้ปัญหา ได้รบัความ
สนุกสนาน และมีความซ่ือสตัยเ์ล่นเกมสอ์ย่างขาวสะอาด ซ่ึงการท่ีผมจะสอนให้ทุกคนมีทกัษะขึน้ได้
ผมต้องเร่ิมจากการเรียนรู้พฤติกรรมของแต่ละบุคคลก่อน และค้นหาวิธีสอนท่ีสดุซ่ึงเหมาะสมกบัแต่
ละบุคคล

ความอดทน, การเล่นอย่างยติุธรรม, มีความรบัผิดชอบ, ความสนุกสนาน, การเป็นผูน้ าหรือการได้
แก้ปัญหาในสถาณการณ์ต่างๆน้ีเป็นเพียงบางส่วนเท่านัน้ของบทเรียนท่ีเดก็ๆจะได้รบัจากการเรียนรู้
ฝึกฝนร่วมกนัเป็นทีม โค้ชทุกคนยงัต้องปรบัรปูแบบการเรียนการสอนเพื่อให้เหมาะสมกบับคุลิกของผู้
เล่นแต่ละบุคคลด้วย ซ่ึงถือเป็นการได้เรียนรู้บุคคลต่างๆของคนอ่ืนๆได้อีกวิธีหน่ึง
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ในปี 2005, ผมได้บทเรียนราคาแพงบทหนึง่จากการสวมใสอ่ปุกรณ์ ป้องกนัอนัตรายสว่นบคุคล: มีผู้ ฝึกเยา
ชนคนหนึง่ตีบอลไปกระทบต้นไม้และกระเดน็มาเข้าท่ีตาด้านขวาของผม. เหตกุารณ์นีเ้องท าให้ตาของผมได้รับ
การบาดเจ็บและมองไมเ่ห็นไปสามอาทิตย์ แพทย์ใช้เวลาอยู่นานเพ่ือรักษาให้ตาผมหายเป็นปกติ หลงัจากเหตนีุ ้
ผมก็สวมใสแ่วน่ตานิรภยัขณะฝึกสอนมาโดยตลอด

ปัจจบุนัผมอาย ุ64 แล้ว, ผมก็ยงัเป็นโค้ชฝึกสอนให้กบัโรงเรียนมธัยมตา่งๆ ในเร่ืองของการสื่อสารท่ีมี
ประสิทธิภาพและการมีความเช่ือมัน่ในตนเองท าให้ท่ีพวกเขาได้น ากลบัไปใช้ในชีวิตประจ าวันได้อีกด้วย ซึง่มนัท า
ให้ผมมโีอกาสได้แบ่งปันความรู้และการเรียนรู้ชีวิตของผมร่วมกบัทีมเบสบอลและผู้อื่น


