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เปล่ียนคุณใหก้ลายเป็นคนคิดบวก 

  

 
 
 
คาํแนะนาํท่ีเรามกัไดย้นิบ่อยๆ เวลาทาํอะไร

ผดิพลาด คือคาํวา่ “ลองมองในแง่ดีสิ” คาํๆ น้ีมี

ความหมายในเชิงปลอบใจ แต่ไม่ทาํใหปั้ญหาท่ี

กาํลงัประสบหายไป จึงทาํใหค้าํๆ น้ีมี

ความหมายแตกต่างจากคาํวา่ Positive 
Thinking ท่ีฝร่ังใชซ่ึ้งแปลตรงตวัวา่ การ

คิดเชิงบวก 

โดยส่ิงท่ียากท่ีสุดในกระบวนการคิดบวกคือ 

สมองของคนเรามกัโฟกสัไปยงัปัญหาตรงหนา้

มากกวา่จะโฟกสัไปท่ีภาพรวม ซ่ึงบางคร้ังกท็าํ

ใหเ้ร่ืองเลก็ๆท่ีแกไ้ขไดง่้ายดายกลบักลายเป็น

เร่ืองใหญ่ และยงัไปรบกวนประสิทธิภาพในการ

ตดัสินใจของคุณอีกดว้ย  ส่ิงน้ีถูกเรียกวา่ 

ความคิดเชิงลบ 

ความคิดเชิงลบ ถูกสร้างข้ึนเพ่ือเป็นกลไกในการ

เอาตวัรอด โดยใชค้วามกลวัเป็นหลกั แต่หาก

คนๆนั้นมีความคิดเชิงลบมากๆเขา้ จะทาํให้

กลายเป็นคนไม่กลา้เปล่ียนแปลงใดๆ แต่ท่ีแย่

กวา่นั้นคือมนัอาจทาํใหคุ้ณพลาดโอกาสดีๆ

มากมายในชีวติ 

 

ความคิดบวกเป็นเร่ืองของกลไกสมองท่ีคุณ

สามารถฝึกได ้ซ่ึงคุณตอ้งตั้งใจในการทาํอยา่ง

สมํ่าเสมอจนติดเป็นนิสัย เรามาดูผลการวจิยักนั

บา้งวา่การคิดบวกมีผลดีต่อชีวิตของคุณอยา่งไร 

การคิดบวกทําให้สุขภาพแข็งแรง 

รู้หรือไม่วา่การมองโลกในแง่ร้ายหรือการคิดลบ

นั้นมีผลกบัสุขภาพของคุณโดยตรง พิสูจนไ์ด้

จากการวิจยัของ Martin Seligman 
แห่งมหาวิทยาลยัเพนซิลวาเนีย ไดท้าํการวิจยั

จากกลุ่มตวัอยา่งซ่ึงเป็นคนวยั 25 – 65 ปี 

พบวา่การเป็นคนมองโลกในแง่ลบจะทาํใหค้น

เหล่าน้ีมีโอกาสท่ีร่างกายจะทรุดโทรมกวา่คนท่ี

มองโลกในแง่บวกหรือคิดบวกอยา่งเห็นไดช้ดั 

หรือในอีกกรณีหน่ึงคือ พิสูจนจ์ากผลสาํรวจจาก

มหาวิทยาลยัเคนทกัก้ีท่ีทาํการทดลองกลุ่ม

ตวัอยา่งโดยการฉีดไวรัสเพ่ือวดัระดบัภูมิคุม้กนั 

พบวา่อาสาสมคัรท่ีเป็นกลุ่มมองโลกในแง่ดีมี

ภูมิคุม้กนัต่อโรคสูงกวา่ 



การคิดบวกมีผลต่อประสิทธิภาพการทํางานของ

คุณ 

 
การรักษาความคิดบวกนอกจากจะดีต่อสุขภาพ

แลว้ จากผลการวิจยัของ Martin 
Seligman พบวา่เซลลข์ายประกนัท่ีมี

แนวคิดเชิงบวกนั้นมีอตัราการขายประกนัได้

ดีกวา่ถึง 37 % และมีอตัราการลาออกนอ้ย

กวา่อีกกลุ่มถึงสองเท่า ซ่ึงบ่งช้ีวา่เขาเหล่าน้ีมี

ความสุขมากกวา่ 

จากเหตุผลขา้งตน้น้ีเร่ิมเห็นขอ้ดีของการมี

แนวคิดเชิงบวกกนับา้งแลว้ใช่ไหม ขั้นตอน

ต่อไปเรามาดู  วิธีท่ีในการปลุกความคิดเชิงบวก

ใหเ้กิดข้ึนในตวัคุณ 

 1.แยกข้อเท็จจริงออกจากความเช่ือ 

กา้วแรกท่ีสาํคญัคือการเรียนรู้ในการโฟกสัไปท่ี

การหยดุความคิดเชิงลบจากตวัคุณ ความคิดเชิง

ลบน้ีมีส่วนในการรบกวนการตดัสินใจของคุณ

เป็นอยา่งมาก เม่ือคุณพบวา่ตวัเองกาํลงัมี

ความคิดเชิงลบหรือกาํลงัมองโลกในแง่ร้ายอยู ่

ใหเ้ตือนตวัเองวา่ถึงเวลาแลว้ท่ีจะหยดุการคิด

แบบน้ีและจดมนัลงไป เช่น หากคุณกาํลงั

ตดัสินใจลงทุนทาํอะไรซกัอยา่ง ถา้คุณกาํลงัมอง

โลกในแง่ร้าย สมองของคุณจะคิดถึงความกลวั

นานบัประการ กลวัการลม้เหลวเอย กลวัถูกโกง

เอย กลวัการตดัสินใจผดิพลาดเอย ใหคุ้ณจดลง

ไปแลว้หาคาํตอบวา่ความกลวัของคุณนั้นมี

ขอ้เทจ็จริงมากนอ้ยเพียงใด 

การจดน้ีจะช่วยทาํใหคุ้ณแยกแยะระหวา่ง

ขอ้เทจ็จริงกบัอาการกลวัไปเองท่ีเกิดจากความ

เช่ือผดิๆ ออกจากกนัและจะช่วยทาํใหคุ้ณ

สามารถตดัสินใจไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพมากข้ึน 

 

2. ค้นหาความคดิเชิงบวกในตวัคุณ 

คุณจะเร่ิมรู้สึกเป็นธรรมชาติมากข้ึนหลงัจาก

ฝึกฝนมาซกัระยะ มาถึงขั้นตอนต่อไป ขั้นตอนน้ี

คือขั้นตอนการปรับวิธีคิดของสมอง โดยทุกคร้ัง

ท่ีคุณเร่ิมรู้สึกแย ่ใหคุ้ณเตือนตวัเองแลว้ลอง

จินตนาการถึงเร่ืองราวดีๆท่ีเกิดข้ึนในวนันั้น 

อะไรกไ็ดซ้กัอยา่งหน่ึง หากคุณรู้สึกดีข้ึนแสดง

วา่สมองของคุณเร่ิมคุน้เคยกบัการคิดเชิงบวก

แลว้ แต่หากเร่ืองราวน้ีไม่ทาํใหคุ้ณรู้สึกดีข้ึนเลย

ใหคุ้ณลองจินตนาการถึงเร่ืองราวดีๆ ยอ้นกลบั

ไปยงัวนัก่อนๆ จนพบเร่ืองราวท่ีทาํใหคุ้ณมี

ความสุขได ้



จุดประสงคใ์นการทาํเช่นน้ีเพ่ือใหคุ้ณรู้วา่ หาก

คุณกาํลงัมีความคิดเป็นลบแลว้อยา่จมอยูก่บัมนั 

คุณจะตอ้งคิดถึงเร่ืองดีๆ  เพื่อดึงสติของคุณ

กลบัมา ขั้นแรกเพื่อหยดุความคิดเป็นลบท่ีกาํลงั

เขา้มาบดบงัการตดัสินใจของคุณ ขั้นท่ีสองเพื่อ

แทนท่ีความคิดดา้นลบดว้ยความคิดดา้นบวก 

หากคุณปฏิบติัแลว้ยงัรู้สึกยากเยน็กส็ามารถใช้

เทคนิคน้ีควบคู่ไปกบัเทคนิคการจดความคิดเป็น

ลบ หากคุณปฏิบติัจนชาํนาญ สมองของคุณก็

พร้อมเปิดรับส่ิงต่างๆอยา่งไม่ลาํเอียง 

 
 
 

3. ปลูกฝังความคิดที่ทําให้คุณพอใจในส่ิงที่
มี 

ขั้นตอนน้ีคือส่ิงสาํคญัท่ีสุดในวิธีการคิดเชิงบวก 

เร่ิมจากใหคุ้ณลองใชเ้วลาไตร่ตรองวา่อะไรบา้ง

ในชีวิตของคุณท่ีทาํใหคุ้ณรู้สึกพึงพอใจ หรือ

เร่ืองท่ีทาํใหรู้้สึกภูมิใจในตนเอง โดยไม่ตอ้ง

คาํนึงถึงความถูกตอ้ง จากการสาํรวจของ

มหาวิทยาลยัแคลิฟอร์เนียพบวา่ ความรู้สึกพอใจ

ในส่ิงท่ีมีจะช่วยลดปริมาณฮอร์โมนคอร์ติซอล 

ซ่ึงมีผลต่อความเครียดลงถึง 23% คุณ

สามารถสร้างความรู้สึกพอใจในส่ิงท่ีมีโดยการ

โฟกสัไปท่ีความคิดเชิงบวกของคุณ ทุกคร้ังท่ี

สมองของคุณเร่ิมต่อตา้น ใหคุ้ณใชส่ิ้งน้ีเพ่ือ

รักษาความคิดเชิงบวกของคุณไว ้

 
 
 
 

นําทุกอย่างมารวมกนั 

ถึงแมว้า่เคลด็ลบัทั้งสามขอ้น้ีจะเป็นเหมือนเร่ือง

พ้ืนๆท่ีใครๆ ต่างบอกคุณอยูเ่สมอ แต่การฝึกฝน

ใหมี้ความคิดเชิงบวกน้ีจะช่วยทาํใหคุ้ณมองเห็น

ความเป็นไปไดใ้นทุกโอกาสซ่ึงมนัจะช่วยให้

คุณสามารถสร้างผลงานยิง่ใหญ่อีกมากมายดว้ย

การเปล่ียนความคิดน้ี 
 

 


