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บทคัดย่อ

	 การคิดเชิงบวก	 (Positive	 Thinking)	 เป็นพลังอ�านาจที่ยิ่งใหญ่

สามารถช่วยให้คนผ่านพ้นอุปสรรคนานัปการ	 หากบุคคลใดมีการคิดเชิง

บวกจะยิ่งดึงดูดสิ่งที่ดี	 ๆ	 เข้าในชีวิตของแต่ละคนเปรียบได้ดังพลังแม่เหล็ก	

การคิดเชิงบวกจึงเป็นส่ิงที่มีความส�าคัญและควรมีการศึกษาเพื่อน�ามาปรับปรุง

เปลี่ยนแปลงชีวิตเราให้ดีขึ้น	ผู้ที่มีความคิดเชิงบวกจะเป็นบุคคลท่ีมีสุขภาพจิตดี

พร้อมจะเข้าใจสถานการณ์วิกฤตต่าง	 ๆ	 ที่เข้ามาในชีวิต	 มีความสามารถ

ในการเผชิญกับปัญหาและอุปสรรคอย่างกล้าหาญ	มีความอดทนและอดกลั้น

ได้อย่างเหมาะสม	มีการมองโลกในแง่ดีท�าให้มองเห็นด้านสว่างของทุกสถานการณ์

สามารถเอาชนะปัญหาและอุปสรรคได้	 ผู ้ที่มีความคิดเชิงบวกจะมีโอกาส

ประสบความส�าเร็จในชีวิตสามารถใช้พลังที่มีอยู่ได้อย่างเต็มศักยภาพ
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Abstract 

 Positive	thinking	is	a	great	power	that	can	help	people	

endure	 and	 survive	 numerous	 difficulties.	 The	more	 positive	

thinking	an	individual	possess,	the	better	that	person	can	attract	

good	things	 into	his	or	her	life	like	a	magnet.	Positive	thinking	

is	 thus	 a	 significant	 practice	 that	 should	 be	 studied	 so	 as	 to	

make	 our	 lives	 better.	 Individuals	 with	 positive	 thinking	 tend	

to	 have	 good	 mental	 health,	 life	 crisis	 preparedness,	 and	

an	 ability	 to	 tackle	 problems	 and	 obstacles	 with	 courage

and	 discretion.	 Positive	 thinking	 also	 enables	 people	 to	 see	

the	 bright	 side	 of	 every	 situation,	 providing	 them	 with	 the	

ability	 to	 overcome	 problems	 and	 obstacles.	 Individuals

with	 positive	 thinking	 are	 likely	 to	 succeed	 in	 life	 and	 can	

make	 the	 best	 use	 of	 their	 strength	 to	 its	 full	 potential.

Keyword:		 Positive	Thinking,	Psychology,	Attitude.



บทน�า

	 การคิดเชิงบวก	(Positive	Thinking)	เป็นพลังอันยิ่งใหญ่ไม่ว่าบุคคลนั้น

จะเผชิญกับเหตุการณ์หรือสถานการณ์ที่ร ้ายแรงเพียงใดก็ตามจะสามารถ

ควบคุมแก้ไขให้ผ่านไปได้ด้วยดีเป็นการมองสถานการณ์ต่าง	 ๆ	 ที่เกิดขึ้น	

ตามความเป็นจริงและถูกต้องแน่นอน	 ด้วยความเข้าใจพื้นฐานของปัญหา

และรู ้ว่าปัญหาแต่ละอย่างนั้นมีสาเหตุได้หลายอย่างต่าง	 ๆ	 กัน	 บุคคลที่มี

การมองโลกในแง่ดีจะมีความมั่นคงและมั่นใจในตนเองอย่างสร้างสรรค์

มีก�าลังใจและมีความสุขมากกว่าคนทั่ว	 ๆ	 ไป	 ด้วยเหตุนี้การศึกษาและ

ท�าความเข้าใจการคิดเชิงบวกจะช่วยให้เราสามารถค้นพบจุดแข็งของตน

และน�ามาใช้ให้เป็นประโยชน์ในการวางรากฐานของการพัฒนาความสุข

และความเป ็นอยู ่ที่ดีของชีวิต	 สิ่ งส�าคัญที่ผู ้สนใจศึกษาการคิดเชิงบวก

ควรต้องศึกษา	คือ	การท�าความเข้าใจเกี่ยวกับความหมายของการคิดเชิงบวก	

ความส�าคัญของการคิดเชิงบวก	 แนวทางการฝ ึกคิดเชิงบวก	 ลักษณะ

ของการคิดเชิงบวก	 และคุณค่าและประโยชน์การคิดเชิงบวก	 ซึ่งส่ิงเหล่านี้

นับเป็นความรู้พื้นฐานให้ผู้สนใจได้น�าความรู้ไปฝึกฝนพัฒนาการคิดเชิงบวก

ให้กล ้าเผชิญกับปัญหาและอุปสรรค	 สามารถในการจัดการกับอารมณ์

ของตนเองได้อย่างเหมาะสมพร้อมจะให้ก�าลังใจตนเองในการเปิดมุมมอง

ที่หลากหลายเพื่อแก้ไขปัญหาได้อย่างสร้างสรรค์	นับเป็นประโยชน์ต่อตนเอง

และสร้างสรรค์สังคมให้อยู่เป็นสุขร่วมกัน

ความหมายของการคิดเชิงบวก

	 การคิดเชิงบวก	(Positive	Thinking)	เป็นกระบวนการคิดท่ีมีผู้ได้ศึกษา

และวิจัยกันอย่างมากมายซึ่งต่างได้มีความเห็นสอดคล้องกันว่าความคิดเชิงบวก

เป็นความคิดที่มีพลังอันยิ่งใหญ่ที่จะน�าพาให้บุคคลทั้งหลายประสบความส�าเร็จ

ในชีวิต	 ดังจะเห็นได้จากบุคคลที่มีชื่อเสียงหลายท่านต่างได้เล่าถึงเคล็ดลับ

ความส�าเร็จในชีวิตมาจากการคิดบวกเกือบทุกคน	ดังนั้นเราควรมาท�าความเข้าใจ
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ความหมายการคิดเชิงบวกที่มีผู้สนใจศึกษาได้ให้ความหมายกันอย่างหลากหลาย

ซึ่งพอจะสรุปความหมายทั้งจากมุมมองแนวคิดของนักจิตวิทยาและนักการศึกษา

ของต่างประเทศและของไทยไว้	ดังนี้

	 นักจิตวิทยาและนักการศึกษาต่างประเทศ	ดังเช่น	บอชแมน	(Baughman,

1974,	p.76)	ได้ให้ความหมายว่าเป็นการมองโลกในแง่ดีท่ีเกิดจากการฝึกคิด	

ฝึกพูด	 และแสดงความรู ้สึกไปในทิศทางที่เป็นบวกเพื่ออยู ่ร ่วมกันในสังคม

ได้อย่างเป็นสุขสอดคล้องกับพอตเตอร์	(Potter,	1998,	p.	6)	ได้ให้ความหมาย

ว่าเป็นกระบวนการคิดที่ท�าให้มนุษย์มีความสุขด้วยการเป็นผู้มองโลกในแง่ดี	

มีความกระตือรือร ้น	 มีพลังที่จะกระท�าสิ่งต ่าง	 ๆ	 ในชีวิตมีความสมดุล

ทางสุขภาพกายและสุขภาพใจส่งผลท�าให้ประสบความส�าเร็จในชีวิตและ

เวนเทรลลา	 (Ventrella,	 2002,	 p.	 39)	 ได้ให้ความหมายว่าเป็นศักยภาพ

ที่มนุษย์ติดตัวกันมาตั้งแต่เกิดช่วยให้หาทางเลือกที่สร ้างสรรค์เพื่อต ่อสู ้

กับปัญหาในขณะที่ไพฟ์เฟอร์	 (Peiffer,	 2012,	 p.	 8)	 ได้ให้ความหมาย

ว่าเป็นการชักจูงจิตไร้ส�านึก	 (Unconscious	 Mind)	 ของคนเราให้เป็นไป

ในทิศทางบวกด้วยการคิดและท�าอย่างมีสติตามความเป็นจริงส ่งผลให้

การกระท�าของเราเป็นบวกไปด้วย	ส่วนนอร์แมน	(Norman,	2008,	p.	12)	

ได้ให้ความหมายว่าเป็นการคิดที่มุ่งไปสู่ความส�าเร็จโดยน�าหลักการทางความเชื่อ

ในศาสนามาใช ้ เป ็นพลังไหลเวียนอย ่างต ่อเนื่องในจิตใจและร ่างกาย

เพื่อการมองโลกในแง่ดีมีความเช่ือม่ันในตนเองและการตั้งจุดมุ่งหมายในชีวิต	

แต่ส�าหรับเซียโอ	เวนลุงและยิง	(Hsiao	Wenloong	and	Ying,	2012,	p.	46)	

ได้ให้ความหมายว่าเป็นทัศนคติทางจิตที่เป็นบวกของบุคคลที่มีต่อเหตุการณ์

ต่าง	 ๆ	 ท�าให้เกิดความยืดหยุ ่นและสร้างสรรค์มากขึ้นและคาโอริและโม

โตโค	 (Kaori	 and	Motoko,	 2015,	 p.	 74)	 ได้ให้ความหมายว่าเป็นความ

สามารถของบุคคลที่มองเหตุการณ์รอบตัวตามความเป็นจริงด้วยความมั่นคง

ทางอารมณ	์
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	 ส�าหรับนักจิตวิทยาและนักการศึกษาไทย	 ได้ให้ความหมายของ
การคิดเชิงบวก	ดังเช่น	เกียรติวรรณ	อมาตยกุล	(2544,	น.	69)	ได้ให้ความหมาย
ว่าเป็นการคิดในมิติเดียวหรือแง่มุมเดียวท่ีเป็นด้านบวกโดยจะมีลักษณะ
ชอบหาหนทางปรับปรุงและแก้ไขทุกเหตุการณ์ของชีวิตให้ดีข้ึนไม่วิจารณ์
ข้อบกพร่องหรือข้อผิดพลาดของใครแต่จะคอยหาวิธีการในการที่จะปรับปรุง	
เปลี่ยนแปลงและแก้ไขในทุกเรื่องให้ดีขึ้นเท่านั้นส่วนวิรตี	ศรีอ่อน	(2546,	น.	41)
และมิชิตา	จ�าปาเทศ	รอดสุทธิ	(2549,	น.	84)	ได้ให้ความหมายสอดคล้องกัน
ว่าเป็นการคิดและมองสิ่งต่าง	 ๆ	 อย่างเข้าใจ	 ยอมรับในด้านลบและมอง
ปัญหาความทุกข์ความไม่ราบร่ืนเป็นเรื่องธรรมดาหากรู้จักเลือกใช้ประโยชน์
ความคิดเชิงบวกที่มีอยู่แม้อยู่ในสถานการณ์ที่ไม่น่าภิรมย์นักกลับท�าให้ไม่รู้สึก
อคติและเข้าใจคนอื่นได้รอบด้านยิ่งขึ้นและรัชดา	 อรหันตา	 (2556,	 น.	 18)
ได้ให้ความหมายไว้ว่าเป็นการคิดของบุคคลที่มีต่อเหตุการณ์หรือสถานการณ์
ที่เกิดข้ึน	โดยมีความเชื่อว่าตนสามารถผ่านพ้นปัญหาเหล่านี้ได้	อีกทั้งยังเป็น
ผู้ที่ยอมรับความจริงที่เกิดขึ้นและมีก�าลังใจขณะที่อารีรัตน์	จรลังกา	(2556,	น.	4)	
และโยษิตา	 สมเจริญ	 (2557,	 น.	 5)	 ได ้ ให ้ความหมายสอดคล ้องกัน
ว่าเป็นกระบวนการคิดของบุคคลที่มีทัศนคติต่อตนเองในทางบวกต่อการรับรู้
สิ่งต่าง	ๆ	ตามความเป็นจริงอย่างเป็นเหตุเป็นผลมีความรู้สึกท่ีดีท้ังต่อตนเอง
และผู้อ่ืน	ไม่ยึดติดกับประสบการณ์ในอดีตที่ไม่ดีพร้อมเรียนรู้สิ่งต่าง	ๆ	ด้วย

จิตใจที่เบิกบาน

	 กล่าวโดยสรุปความหมายของการคิดเชิงบวกได้ว่าเป็นกระบวนการ
ทางความคิดที่เกิดจากการรับรู ้และการแปลความหมายท่ีมีต่อสถานการณ์
และบุคคลอื่น	 ๆ	 ไปในแง่ดีพร้อมปรับเปลี่ยนมุมมอง	 ความเช่ือ	 และความ
รู ้สึกเพราะรู ้จักเลือกใช้ประโยชน์จากด้านบวกที่แฝงอยู ่จากสิ่งนั้น	 ๆ	 ได้	
ด้วยว่าเหตุการณ์บางอย่างเราไม่สามารถเลือกได้ว่าจะให้เกิดหรือไม่ให้เกิด
แต่เมื่อเกิดขึ้นไปแล้วเราเลือกได้ว่าจะมองและรู ้สึกอย่างไร	 เพื่อก่อให้เกิด
ก�าลังใจที่เข้มแข็งเป็นแรงผลักดันให้กระท�าไปในทิศทางที่ดีและมีประโยชน์

ท้ังต่อตนเองและผู้อื่น
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ความส�าคัญของการคิดเชิงบวก

	 ความส�าคัญของการคิดเชิงบวกอาจกล่าวได้ว่าผู ้ท่ีมีการคิดเชิงบวก

เม่ืออยู ่ ใกล ้ใครเขาจะส่งพลังบวกที่ เป ็นพลังงานให้แก ่คนท่ีอยู ่รอบข้าง

และสามารถดึงศักยภาพของคนที่อยู ่ ใกล ้ออกมาได้	 เขาจะเพิ่มก�าลังใจ

และช่วยมองหาโอกาสให้ท้ังค�าพูดและการกระท�า	ด้วยมีความคิดว่าทุกสิ่งทุกอย่าง

ที่ดี	ๆ	จะเกิดขึ้นกับเราได้เสมอ	หากเรามีความเช่ือมั่นและมีจิตใจท่ีไม่ถดถอย	

การศึกษาความส�าคัญของการคิดเชิงบวกมีผู ้ศึกษาไว ้อย ่างหลากหลาย

ซึ่งทุกท่านได้พยายามมุ่งเน้นถึงความส�าคัญน้ีที่มีต่อการด�าเนินชีวิตของมนุษย์

ทุกคน	สามารถสรุปความส�าคัญของการคิดเชิงบวกตามล�าดับจากนักจิตวิทยา

และนักการศึกษาของต่างประเทศและไทย	ดังนี้

 นักปรัชญาและนักจิตวิทยาช้ันน�ารุ ่นแรกในช่วงของการเปลี่ยน
ศตวรรษที่	 19	 กลุ ่มหน้าที่แห่งจิต	 (Functionalism)	 คือ	 วิลเลียม	 เจมส์	
(Richard,	 2012:	 online	 cited	 from	 Will iam	 James,	 1910)	
เป็นศาสตราจารย์ทางจิตวิทยาแห่งมหาวิทยาลัยฮาวาร์ด	(Harvard	University)	
ได้มุ่งศึกษาการท�าหน้าที่ของจิตว่ามีหน้าที่อย่างไรและมีกระบวนการอย่างไร
ที่ส ่งผลต่อการแสดงออกของบุคคลและยังให้ความส�าคัญของจิตในส่วนที่
เป็นสัญชาตญาณ	 (Instinct)	 เขาเป็นนักจิตวิทยารุ ่นแรก	 ๆ	 ท่ีได้ใช้ค�าว่า	
การคิดเชิงบวก	 (Positive	 Thinking)	 โดยได้พัฒนาระบบการคิดที่ชื่อว่า	
ลัทธิปฏิบัตินิยม	(Pragmatism)	ซึ่งมีแนวคิด	คือ	การแสวงหาผลในการปฏิบัติ	
โดยการท�างานของความคิดเป ็นการชี้น�าการกระท�าและความจริงนั้น
จะผ่านการทดสอบหากการกระท�านั้นไม่เหมาะสมก็ถือว่าไม่เป็นประโยชน์
เพราะชีวิตคือการปะทะระหว่างการคิดเชิงลบ	 (Negative	 Thinking)	
กับการคิดเชิงบวก	 (Positive	 Thinking)	 ดังนั้น	 “จงอย่ากลัวการมีชีวิตอยู่
จงเชื่อว่าชีวิตนั้นน่าอยู่	แล้วความเชื่อจะสร้างสรรค์ข้อเท็จจริงข้ึนมาจักรวาลนั้น
เต็มไปด้วยความเป็นไปได้	 ทุกคนสามารถปรับปรุงตนเองได้อย่างมากถ้า

เพียงแต่เปิดตามองและค้นหาพลังจิตที่มีอยู่ในตัวเอง”	เขาเช่ือว่า	ทุก	ๆ	คน
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สามารถก�าหนดอนาคตได้ด ้วยตนเองและเชื่อในพลังของการคิดเชิงบวก	

โดยเราสามารถท�าสิ่งที่ต ้องการได้ตลอดเวลา	 การเปลี่ยนแปลงที่ยิ่งใหญ่

ในช่วงชีวิตของเขา	 ก็คือ	 การค้นพบว่ามนุษย์สามารถเปลี่ยนแปลงชีวิต

ได้ด้วยการเปลี่ยนแปลงความคิดของตนเอง	

	 ถัดมาจะเป็นนักการศึกษาที่มีชื่อเสียง	ได้แก่	เวนเทรลล่า	(Ventrella,	

2002,	p.	65)	เป็นนักการศึกษาท่ีส�าคัญอีกท่านหนึ่งที่ได้ศึกษาการคิดเชิงบวก

ได้กล่าวถึงความส�าคัญของการคิดเชิงบวกในด้านการท�างานไว้ว่าเป็นปัจจัย

ที่ส�าคัญในการสร้างงานบริการที่ดี	เพราะได้เสริมสร้างศักยภาพในการท�างานสูงสุด

ของพนักงานในองค์กร	 และเป็นตัวกระตุ ้นความคิดสร้างสรรค์ให้กับคน

ในองค์กรให้ช่วยกันสร้างสภาพแวดล้อมในการท�างานที่น่าไว้วางใจ	 ซื่อสัตย	์

และเปิดเผย	นอกจากนี้ยังเป็นการเสริมสร้างความสัมพันธ์ของคนในองค์กร

ซ่ึงเป็นสิ่งส�าคัญที่ช่วยให้การกระท�าการใด	ๆ	ในองค์กรส�าเร็จลุล่วงได้ด้วยดี

	 เดอ	โบโน	(De	Bono,	2004,	p.	91)	ผู้เป็นต้นก�าเนิดเทคนิคการคิด

แบบหมวกหกใบได้กล่าวถึงความส�าคัญของการคิดเชิงบวกไว้ในหมวกสีเหลือง

ว่าเป็นสีของการคิดเชิงบวก	เป็นสีแห่งความสดใสดังพระอาทิตย์	การมองโลก

ในแง่ดี	 การมองเร่ืองผลประโยชน์	 การกระท�าที่ก ่อให้เกิดผลหรือการท�า

ในสิ่งที่เป็นไปได้	 การคิดเชิงบวกนี้จึงเป็นการเปิดโอกาสให้เกิดการพัฒนา

และสร้างสรรค์สิ่งใหม่	 ๆ	 มองหาสิ่งดี	 ๆ	 และมีความคิดใหม่	 ๆ	 ที่มีคุณค่า

ต่อส่วนรวมและสังคม

	 นาโปเลียน	 ฮิล	 (Napoleon	 Hill,	 2012,	 p.	 166-167)	 นักเขียน

ผู ้สร้างแรงบันดาลใจให้แก่คนอเมริกันที่ดังที่สุดของสหรัฐเมริกาซ่ึงได้ท�าให้

หลายคนประสบความส�าเร็จในชีวิต	 เขาได้กล่าวถึงความส�าคัญของการคิด

เชิงบวกโดยสรุปได้ว่า	 มีส่วนส�าคัญที่จะเปลี่ยนแปลงชีวิตของเราได้เม่ือเรา

ได้หยุดนิสัยการคิดเชิงลบแล้วมาเริ่มต้นใหม่กับการก�าหนดเป้าหมายท่ีดีท่ีสุด

ของเราและสร้างแรงจูงใจด้วยค�า	4	ค�า	ได้แก่	“ฉันสามารถท�าได้”	(I	can	do	it)	
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พร้อมทั้งมีจิตที่ยืดหยุ ่น	 (Flexibility	 of	 Mind)	 ท่ีช่วยให้มองกว้างไกล

เป็นพลังการคิดเชิงบวกที่มีต่อตัวเอง	เปลี่ยนปัญหาให้เป็นโอกาสเอาชนะความกลัว

ในความล้มเหลวให้เป็นพลังความคิดสร้างสรรค์เพิ่มพูนความสามารถเฉพาะตัว

เป็นภูมิปัญญาที่ไร้กาลเวลา	(Timeless	Wisdom)	

	 เซลลี่	(Shelly,	2014,	p.	62)	ได้กล่าวถึงความส�าคัญของการคิดเชิงบวก

ไว้ว่าจะท�าให้บุคคลสามารถตัดการคิดลบออกไปจากใจ	ท�าให้เกิดความรู้สึกดีข้ึน

และม่ันใจในตนเองมีจิตใจที่ดีเป ็นที่น ่ารักส�าหรับทุกคน	 การคิดเชิงบวก

จึงเป็นพลังสู่ความส�าเร็จที่สามารถใช้เพื่อบรรลุเป้าหมายที่ดีที่สุด	

	 ดาร์ชาน	 (Darshan,	 2014,	 online)	 ผู ้เชี่ยวชาญการคิดเชิงบวก

ได้กล่าวถึงความส�าคัญของการคิดเชิงบวกว่าเปรียบเสมือนข้อตกลงท่ีบุคคล

น้ันบอกกับตนเองว่าจะรักษาใจให้มีเป้าหมายจดจ่อกับส่ิงที่ต้องท�าในแต่ละวัน

และจะพัฒนาการแก้ปัญหาต่าง	 ๆ	 ด้วยการคิดเชิงบวกซ่ึงสามารถช่วยให้

เราท�าทุกอย่างได้ดีท่ีสุดในแต่ละวัน	ช่วยให้เราสามารถรับมือกับกิจวัตรประจ�าวัน

ของชีวิตได้ง ่ายขึ้น	 ช่วยหลีกเลี่ยงความกังวลและการคิดเชิงลบออกไปได้

น�ามาซ่ึงการเปลี่ยนแปลงที่สร้างสรรค์ในชีวิต	

	 ซัคเคอร์เบิร ์ก	(Zuckerberg,	2014,	online)	เป็นผู ้หนึ่งท่ีเห็น

ความส�าคัญของการคิดบวกที่ได้น�ามาใช้เป็นจุดเปลี่ยนของชีวิตจากเด็กธรรมดา

คนหนึ่งได ้ก ้าวขึ้นเป ็นผู ้น�าของสังคมแห่งโลกโซเซียลท่ีเรียกว ่าเฟซบุ ๊ก	

(Facebook)	 ท�าให้เขาเป็นมหาเศรษฐีได ้เพราะแรงบันดาลใจที่มาจาก

การคิดเชิงบวกของเขาต ่อเหตุการณ์ที่ มี เข ้ามาในชีวิตที่ท�าให ้ เขาสร ้าง

มหาอาณาจักรที่ย่ิงใหญ่	ความส�าคัญการคิดเชิงบวกที่มีต่อเขา	คือ	

	 1.	 เป ็นแรงพลังผลักดันให ้เอาชนะในโลกที่มีการเปลี่ยนแปลง

อย่างรวดเร็วมิฉะน้ันเราจะช้าเกินไป	

	 2.		สร้างความม่ันใจในตนเอง	 เขาไม่เคยให้ความส�าคัญกับคนท่ี

มาดูถูกว่าเขาจะท�าไม่ได้หากเรามีกลยุทธ์ที่ดีย่อมรับประกันว่าไม่ล้มเหลว
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	 3.		สามารถท�าในสิ่งที่ ไม ่รักได ้เพราะการท�าในสิ่งที่รักย ่อมง ่าย

กว่าท�าในส่ิงที่ไม่รัก

	 4.		ช่วยดึงพลังที่อยู ่ในตนเองออกมาได้และยังสามารถปลุกยักษ์

ท่ีซ่อนอยู่ในคนรอบข้างได้อย่างน่าอัศจรรย์

	 5.		ท�าให้มองเห็นคุณค่าในผู ้อื่นด้วยการมองข้ามความบกพร่อง

ของลูกน้อง

	 6.		มีใจเปิดกว้างยอมรับศักยภาพความสามารถของผู้อ่ืน	ไม่ใช่เห็น

แต่ความเก่งของตนเองเท่านั้น

	 7.		ช ่วยสร ้างความคิดสร ้างสรรค ์ เป ิดมุมมองความคิดใหม ่	 ๆ	

ไม่ปิดกั้นตนเอง	ใครจะว่าอย่างไรและใครจะว่าเป็นไปไม่ได้เขาก็ไม่สนใจ

	 8.		ท�าให้ยอมรับฟังความคิดเห็นของผู ้อื่นแม้จะไม่ตรงกัน	 แต่ก็

หาจุดตรงกลางลงตัวเพื่อให้งานเดินต่อไปได้

	 9.		ท�าให้เลือกทางเดินชีวิตของตนเองอย่างมั่นคง

	 10.	ท�าให้มีก�าลังใจในการท�างานจนประสบความส�าเร็จด้วยการฝัน

ให้ไกลไปให้ถึง

						 ส�าหรับนักจิตวิทยาและนักการศึกษาไทยได้กล่าวถึงความส�าคัญ

ของการคิดเชิงบวกไว้เช่นกัน	ดังนี้

	 เรวดี 	 ทรงเที่ยง	 (2550,	 น.	 69-70)	 ได ้กล ่าวถึงความส�าคัญ

ของการคิดเชิงบวกไว้ในด้านการด�าเนินชีวิต	ดังนี้

	 1.		สามารถเข้าใจเรื่องราวต่าง	ๆ	ได้ตามความเป็นจริงและสามารถ

ปรับความคิดของตนเองให้ปราศจากความยุ่งยากล�าบากใจกับเหตุการณ์ที่เกิดขึ้น

	 2.		สามารถพลิกสถานการณ์ให้กลับคืนดีได้โดยไม่ย่อท้อต่ออุปสรรค

ท่ีขวางกั้นไม่ว่าทุกสิ่งทุกอย่างจะเลวร้ายอย่างไร

	 3.		สามารถสร้างกระบวนการคิดด้วยพ้ืนฐานของความเป็นจริง

โดยไม่ใช่การคิดแบบเข้าข้างตนเองไม่ว่าผลลัพธ์นั้นจะเกิดผลดีต่อตนเอง

หรือผู้อื่นอย่างไร
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	 4.		สามารถสร้างสรรค์จิตใจให้มองโลกในแง ่ดีอย ่างมั่นคงและ

แน่วแน่เกิดพฤติกรรมที่ถูกผลักดันมาจากพลังทางบวกท�าให้เราได้พบกับ

สถานการณ์ในทางบวกทุก	ๆ	วัน

	 5.	สามารถสร้างสรรค์ชีวิตให้ประสบความส�าเร็จในทุก	ๆ	ด้าน	เช่น	

ด้านการท�างาน	ด้านการเรียน	และด้านชีวิตส่วนตัว	เป็นต้น

	 นอกจากนี้สุทธิชัย	 ปทุมล่องทอง	 (2551,	 น.	 101)	 ยังได้กล่าวถึง

ความส�าคัญของการคิดเชิงบวกว่าส่งผลต่อการตัดสินใจเมื่อต้องเข้าไปสู ้กับ

ป ัญหาวิกฤตการณ์ที่ล ่อแหลมสามารถเผชิญหน้ากับป ัญหาบนพื้นฐาน

ด้วยการมองโลกในแง่ดี	มีความกล้าหาญ	และมีความตั้งใจแน่วแน่

	 ณีน์นรา	ดีสม	(2554,	น.19)	ได้กล่าวถึงความส�าคัญของการคิดเชิงบวก

ว่าเป็นการท�าให้บุคคลประสบความส�าเร็จในชีวิตเพราะจะช่วยให้มองทุกอย่าง

เป็นสิ่งดีเป็นโอกาสดี	 ๆ	 ของชีวิตแม้เร่ืองนั้นอาจท�าให้ผิดหวังหรือเสียใจ

แต่จะไม่ท้อแท้กับปัญหาอุปสรรคนั้น	ๆ	จะสร้างแรงกระตุ้นให้ท�ากิจวัตรต่าง	ๆ	

ในชีวิตประจ�าวันให้ดีที่สุดและเก็บประสบการณ์นั้นเป็นบทเรียนท่ีดี

	 รัชดา	อรหันตา	(2556,	น.	22)	ได้กล่าวถึงความส�าคัญของการคิดเชิงบวก

ว่าเป็นผู ้ที่สามารถมองเห็นโอกาสความเป็นไปได้ในสถานการณ์ท่ีเลวร้าย	

มีมุมมองความคิดท่ีท�าให้ตัวเองมีความสุขโดยยึดหลักพื้นฐานความเป็นจริง	

การที่บุคคลฝึกความคิดเชิงบวกอยู่เป็นประจ�าเม่ือพบเจอกับปัญหาอุปสรรคต่าง	ๆ	

บุคคลจะสามารถเผชิญปัญหาอุปสรรคเหล่าน้ันไปได้อย่างเข้มแข็งด�าเนินชีวิต

ได้อย่างมีความสุข

	 กล่าวโดยสรุปเกี่ยวกับความส�าคัญของการคิดเชิงบวกจะแบ่งออกได้	

2	ด้าน	คือ	1)	ความส�าคัญต่อด้านการด�าเนินชีวิตส่งผลให้ผู้ที่มีการคิดเชิงบวก

สามารถปรับตัวและเผชิญความจริงไดทุกสถานการณ์อย่างมีเหตุผล	 และ

พลิกวิกฤติให้เป็นโอกาสแม้ว่าจะประสบปัญหาอุปสรรคใด	 ๆ	 จึงเป็นผู ้มี

ชีวิตอยู ่ในสังคมได้อย่างมีคุณภาพ	 2)	 ความส�าคัญต่อหน้าท่ีการงานส่งผล

Journal of Humanities and Social Sciences Bansomdejchaopraya Rajabhat University
Vol. 16  No. 2  July - December 2022 199



ต่อศักยภาพการท�างานของบุคลากรในองค์กรยุคสมัยใหม่ที่หลายหน่วยงาน

ได ้ส ่งเสริมและสนับสนุนให ้บุคลากรได ้พัฒนาตนเองในการคิดเชิงบวก

เพราะจะท�าให้จัดการปัญหาที่เกิดข้ึนในองค์กรได้อย่างชาญฉลาดเป็นผลดี

ต ่อความส�าเร็จสูงสุดในการท�างาน	 อาจกล ่าวได ้โดยรวมจะเห็นได ้ว ่า

การคิดเชิงบวกมีความส�าคัญในชีวิตของคนคนหนึ่งอย่างหาที่สุดมิได้สามารถ

เปลี่ยนชีวิตจากหน้ามือกลายเป็นหลังมือในหลายหลายคน	สร้างแรงบันดาลใจ

ในการท�างาน	เกิดความท้าทายแสวงหาช่องทางในการท�างาน	ท�าให้สามารถ

คิดได้ไกลเกินกว่าภารกิจที่อยู ่ตรงหน้าอย่างหนึ่งข้ันเสมอท�าให้งานส�าเร็จ

ตามจุดมุ่งหมายท่ีต้ังใจ

แนวทางการฝึกคิดเชิงบวก 

	 เป็นที่ยอมรับว่าการคิดเชิงบวกจะช่วยให้ชีวิตมีความหวัง	 แม้ว่า

พบพานอุปสรรคใหญ่หลวงก็ถือว่าเป็นการหาดีในเลวและหาโอกาสในวิกฤต	ิ

ซึ่งอาจท�าให้เราได้รับประสบการณ์ใหม่	ๆ	ที่ไม่มีทางได้รับจากชีวิตท่ีราบเรียบ	

ดังน้ันเราจึงควรยอมรับก่อนว่าที่ผ่านมานั้นตนเองมีการคิดที่ผิดพลาดและ

เป็นทุกข์หากว่า	 “ใช่”	 ก็จะหาทางที่ลดความทุกข์ของตนเองให้หมดไป	

ดังนั้นจึงได้มีนักจิตวิทยาและนักการศึกษาพยายามศึกษาหาแนวทางการฝึกคิด

เชิงบวกไว้หลายท่านด้วยกัน	ดังเช่น

	 อารี	พันธ์มณี	(2544,	น.	4)	ได้กล่าวถึงแนวทางการฝึกคิดเชิงบวกไว้	

ดังนี้	 	 	

	 1.		ให ้คิดว ่าทุกส่ิงที่ เกิดขึ้นแล้วล ้วนดีเสมอส�าหรับเรา	 นับเป ็น

ประสบการณ์ที่มีคุณค่าของชีวิตไม่ว่าจะเป็นเหตุการณ์์นั้นจะสมหวัง	ผิดหวัง	

ส�าเร็จ	 ล้มเหลว	 เสียใจ	 เศร้าใจ	 อิ่มเอมใจล้วนเป็นประสบการณ์ชีวิตทั้งสิ้น

ให้ได้สัมผัสกับความรู้ ้สึกสูญเสียเจ็บปวดทุกข์์ได้้เกิดการเปรียบเทียบระหว่าง

ทุกข์์กับสุข	
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	 2.		ให้เข้าใจโลกในความเป็นจริงที่ว่าไม่มีใครในโลกนี้จะได้ทุกอย่าง
ตลอดไป	 ไม่ว่าจะเป็นความสุข	 ความทุกข์	 เศร้า	 เสียใจ	 ผิดหวัง	 สมหวัง	
แต่ทุกคนต่างก็ประสบสิ่งเหล่านี้ระคนกัน	 หากมีได้ก็มีเสีย	 มีชนะก็มีแพ้	
มีสุขก็มีทุกข ์ ์และไม ่มีสิ่ งใดอยู ่ยั่ งยืน	 คนที่มีความรู ้สึกนึกคิดในเชิงบวก
จะมองเรื่องเหล่านี้ เป ็นเร่ืองปกติและมีความหวังว ่าเรื่องร ้ายผ่านพ้นไป	
เรื่องดี	ๆ	ก็จะเข้ามาไม่เกิดความท้อแท้มีก�าลังใจเพื่อก้าวเดินต่อไป	
	 3.		สร้างทัศนคติเชิงบวกด้วยการคิดแต่สิ่งดี	 ๆ	 ท้ังต่อตัวเองและ
ผู้ ้อื่น	เน้นสิ่งดีสวยงามเป็นประโยชน์หลีกเลี่ยงการคิดในทางลบ	และเลือกคิด
แต่ส่ิงดี	ๆ	หรือหามุมมองดี	ๆ
	 4.		หาทางเปลี่ยนวิกฤตให้้เป็นโอกาส	 เปลี่ยนปัญหาให้เป็นปัญญา	
เปลี่ยนความล้มเหลวให้เป็นความส�าเร็จ
	 5.	 ให้หัดชื่นชมบุคคล	 สิ่งรอบข้าง	 บรรยากาศ	 และสิ่งแวดล้อม	
เพื่อเป็นคนมองโลกแง่ดี	 รวมทั้งขอบคุณตนเองท่ีมีเพื่อน	 เจ้านาย	 ลูกน้อง	
สมาชิกในครอบครัวที่ดี	 ฝึกกล่าวค�าชมไม่ต�าหนิก็จะท�าให้เกิดความสุขใจ
และเกิดก�าลังใจ
	 6.	 มีความเชื่อมั่นในคุณความดี	 การท�าดีนั้นเป็นผลมาจากการคิด
ดีทั้งต่อตนเองและผู ้อื่นเป็นเกราะก�าบังภัยคุ ้มครองตนและเช่ือในการคิดดี
กับคนอื่นเขาก็จะคิดดีกับเรา	 เกิดความรู ้สึกสบายใจ	 สมองปลอดโปร่งเห็น
แต่สิ่งที่สวยงามซึ่งเรามีโอกาสท่ีจะเป็นไปตามความคิดของตนเองดังที่ว ่า
“เราคิดอย่างไร	เราก็จะเป็นอย่างนั้น”

	 นิภา	แก้วศรีงาม	(2547,	น.	78)	ได้กล่าวถึงแนวทางการฝึกคิดเชิงบวก
ไว้	2	ประการ	ดังนี้
 1.  การยอมรับตนเองและบุคคลอื่น (I’m OK., Your’re OK.)
     การยอมรับตนเอง (I’m OK.) 
	 				เป็นการยอมรับในตนเองตามที่ตนเป็นอยู่	ไม่ดูถูกตนเอง	ไม่รู ้สึก
ว่าตนเองด้อยค่า	เพราะจะท�าให้เกิดความท้อแท้และจะมองตนเองในทางลบ

การยอมรับตนเองจะท�าให้เราเลือกที่จะพัฒนาตนเอง	 เพราะทุกคนมีสิทธิ
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พัฒนาตนเองได้ส�าเร็จ	 มนุษย์เราเลือกเกิดไม่ได้	 แต่มนุษย์เลือกที่พัฒนา

ตนเองได้้แม้เราอาจจะมีโอกาสไม่่เท่าผู้อื่นแต่เราสร้างโอกาสให้กับตนเองได้

       การยอมรับบุคคลอื่น (You’re OK.) 
	 			 การยอมรับบุคคลอื่น	(You’re	OK.)	เป็นการรับรู้ความแตกต่าง
ระหว่างบุคคลที่เกี่ยวข้องด้วยนั้นไม่ว่าจะเป็นคนในครอบครัว	เพื่อนร่วมงาน
หรือลูกค้าก็ย่อมที่จะมีความแตกต่างกันไปในแต่ละบุคคล	ซ่ึงอาจจะเป็นบุคคล
ที่มีลักษณะที่สอดคล้องหรือไม่สอดคล้องกับเราก็ควรยอมรับในความเป็น
เขาเหล่าน้ันให้เกียรติและรับรู้สิ่งที่ดีงามที่ทุกคนมีอยู่	 นิสัยที่ไม่ดีหรือสิ่งไม่ดี

ของเขาที่ไม่ได้ส่งผลต่องานหรือชีวิตของเราควรที่จะปล่อยวาง

 2.  การยอมรับและสร้างความภาคภูมิใจในชีวิต

	 	 สร้างความรู้สึกทางใจให้เกิดความภาคภูมิใจในชีวิตต่อครอบครัว	

หน้าที่การงาน	 และสภาพสังคมแวดล้อมของตนเอง	 เพราะความภาคภูมิใจ

จะก่อให้เกิดความสุขและปลื้มปิติ	 เมื่อมีใจก็จะมีสมองคิดตามสิ่งท่ีตั้งใจ	

ดังที่ว ่า	 “ท่ีใดมีสมองก็จะเกิดการกระท�าตามสมองนั้น”	 ในขณะท่ีเรามี

ความภาคภูมิใจอยู ่นั้นจะต ้องมีระบบความคิดท่ียอมรับค�าวิจารณ์และ

ข้อต�าหนิด้วย	 เพราะมนุษย์ย่อมมีโอกาสผิดพลาดได้	 จึงควรปรับอารมณ์

ให้คิดที่จะน�าค�าวิจารณ์น้ันมาปรับปรุง	และถือว่าผู้วิจารณ์นั้นได้ท�าประโยชน์

ให้กับเราเป็นเสมือนกระจกส่องหลังที่จะท�าให้เรามองเห็นจุดบอดหรือข้อด้อย

ท่ีเราอาจจะมองข้าม	

 	 สม	 สุจีรา	 (2551,	 น.	 246-250)	 ได ้กล ่าวถึงแนวทางของ
การฝึกคิดเชิงบวกในหนังสือเดอะท็อปซีเคร็ต	ไว้ว่า	ความลับของการฝึกคิดเชิงบวก	
คือ “เปล่ียนความคิด เปล่ียนชีวิต” ความคิด	คือ	กรรมในปัจจุบัน	ความรู้สึก	
คือ	 กรรมเก่า	 เรากลับไปเปลี่ยนอดีตไม่ได้	 แต่เราก�าหนดอนาคตได้ด้วย
การเปล่ียนวิธีการคิดซึ่งการฝืนความรู ้สึกเป็นส่ิงท่ียากแต่การฝืนความคิด
เป็นสิ่งที่ท�าได้ง่ายกว่าลองฝึกคิดในทางตรงกันข้ามกับความรู ้สึกของตนเอง

แม้จะต้องฝืนก็ตาม	ซึ่งมีแนวทางการคิดเชิงบวกโดยสรุป	คือ
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	 1.		เปลี่ยนการคิดเชิงลบให้เป็นการคิดเชิงบวก	เพราะบุคคลฝืนความรู้สึก
ไม่ได้แต่สามารถฝืนความคิดได้
	 2.		ใช้การคิดเชิงบวกสกัดกรรม	การคิดเชิงลบจะเกิดความรู้สึกไม่ดี
ฝังอยู่ในจิตเป็นกรรมติดตัว	แต่ถ้าการคิดเชิงบวกจะเป็นการสกัดไม่ให้กรรมใหม่
เกิดขึ้น
	 3.	 เหตุการณ์ร้าย	 ๆ	 ในชีวิตทุกเหตุการณ์จะต้องใช้การคิดเชิงบวก
ก�าจัดเหตุการณ์เหล่านี้ได้	เพราะช่วยลดความร้อนรุ่มในตนเอง	เกิดสติสัมปชัญญะ
ที่สูงขึ้น
	 4.		ให้พูดแต่สิ่งดี	ๆ	คิดแต่สิ่งดี	ๆ	ท�าแต่สิ่งดี	ๆ	 ในทุกสถานการณ์
แล้วจิตใต้ส�านึกจะดึงดูดสิ่งที่เป็นบวกเหมือนกันเข้ามา
	 5.		ให้รู้ทันความคิดและความรู้สึกด้วยการเจริญสติ	ชีวิตก็จะเปลี่ยนไป
ในทางที่ดีขึ้นเร่ือย	ๆ	มากเท่านั้น

	 นอกจากนี้สม	สุจิรา	(2551,	น.	246-250)	ยังได้กล่าวถึงการคิดเชิงบวก
กับผลแห่งกรรมว่าจงคิดบวกอยู่เสมอไม่ว่าสถานการณ์ใด	ๆ	พูดแต่สิ่งที่ดี	ๆ	
คิดแต่สิ่งที่ดี	ๆ	ท�าแต่สิ่งที่ดี	ๆ	แล้วจิตใต้ส�านึกก็จะดึงดูดสิ่งท่ีเป็นบวกเหมือนกัน
เข้าหากันเอง	 และถ้าอยากเปลี่ยนวิถีชีวิตของตน	 จงเริ่ม	 ณ	 บัดนี้	 เพราะ
แค่เข็มวินาทีกระดิกผ่านเราก็คิดไปหลายเรื่องแล้ว	 หากเราฝึกเจริญสติ
หยุดความคิดรู ้ทันความรู ้สึกได ้มากเพียงใด	 ชีวิตของเราก็จะเปลี่ยนไป
ในทางที่ดีขึ้นเร่ือย	ๆ	มากเพียงนั้น 
	 วรพล	วแิหลม	(วริา	ยากะจิ	ณ	พิกลุ,	2553,	น.	18	อ้างถึงในวรพล	วแิหลม,
2553)	 ได้กล่าวถึงแนวทางการฝึกคิดเชิงบวกไว้ด ้วยหลักการคิดเชิงบวก	
7	ประการ	ดังน้ี
	 1.		ต้องเป็นฝ่ายเริ่มต้นท�าก่อนอย่าไปสนใจใครท�าอะไร	 ให้สนใจ
เฉพาะว่าตนเองท�าอะไรท�าดีหรือยัง
	 2.	 เร่ิมต้นด้วยจุดมุ่งหมายในใจโดยคิดทางเลือกหลาย	ๆ	ทางเลือก
และเลือกสิ่งท่ีดีที่สุดในใจก่อนแล้วค่อยน�าความคิดนั้นมาปฏิบัติให้เกิดผล

ตามความคิดหรือสิ่งที่คาดหวังไว้เพราะความส�าเร็จเริ่มต้นจากก้าวแรกเสมอ
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	 3.	จัดล�าดับความส�าคัญของสิ่งที่จะท�า	เพราะชีวิตที่ประสบความส�าเร็จน้ัน
ต้องเรียงล�าดับความส�าคัญก่อนหลัง	
	 4.	คิดแบบ	ชนะ/ชนะ	การอยู่ร่วมกันต้องให้ความเช่ือถือซ่ึงกันและกัน
การแสดงความคิดและความรู ้สึกของตนเองด้วยความกล้าแสดงออกและ
ด้วยความเอาใจใส่ต่อความคิดและความรู้สึกของผู้อื่น
	 5.	เข้าใจคนอื่นก่อนจะให้คนอ่ืนเข้าใจเรา	เราต้องพยายามท�าความเข้าใจ
ผู้อื่นก่อนที่จะให้คนอื่นอีกหลาย	ๆ	คนมาเข้าใจเรา	มีความเห็นอกเห็นใจผู้อ่ืน
	 6.	 คิดเชิงบวกกับทุกเหตุการณ์	 ไม่ว ่าจะเกิดอะไรขึ้นลองหาสิ่งดี
ให้ได้ในทุกครั้ง	ฝึกฝนบ่อย	ๆ	จะเกิดเป็นนิสัยแล้วจิตใจจะคิดเชิงบวกเอง
	 7.	ไม่ยึดติดกับอดีตให้อยู่กับปัจจุบันท�าให้ดีท่ีสุด	ให้ใช้เวลาคิดทบทวน
และแสวงหาด้านจิตวิญญาณเพื่อเสริมพลังบวกให้แก่ชีวิตให้ได้ก้าวเดินต่อไป

	 สุพัตรา	สุภาพ	(2553,	น.	84-87)	กล่าวถึง	การฝึกคิดเชิงบวกว่าขึ้นอยู่กับ
มุมมองของแต่ละบุคคล	และการขัดเกลาหรือการอบรมสั่งสอนแต่เด็ก	โดยมีแนวทาง
การฝึกคิดเชิงบวก	ดังนี้	
	 1.	 จงอย่าท้อและอย่ายอมแพ้ตั้งแต่ยังไม่ทันส�าเร็จ	 หรือไม่ทันเริ่ม	
ท้อได้แต่อย่าถอย
	 2.	จงเชื่อมั่นตัวเอง	ว่าเรามีความสามารถ	เราท�าได้	และจะท�าให้ดีท่ีสุด
	 3.	จงลุกข้ึนมาสู้แม้จะล้มเหลวไปบ้างก็ไม่เป็นไร	นี่คือ	บทเรียนที่ต้อง
พยายามแก้ไข	
	 4.	 จงยอมรับความจริงอย่าหลอกตัวเอง	 พอใจในสิ่งท่ีเป็นอยู ่และ
เพียงพอเท่าที่มี
	 5.	จงอย่ากังวลเกินกว่าเหตุ	อย่ามองทุกอย่างเลวร้ายเกินกว่าที่เป็นจริง
ซ่ึงท�าให้มีแต่ความไม่สบายใจ	
	 6.	จงมีความหวัง	หวังในสิ่งดีที่จะท�าได้ในอนาคต	แม้ปัจจุบันจะไม่ได้
ตามที่ตั้งใจในอนาคตอาจเปลี่ยนแปลงในแง่บวกได้
	 7.	 จงเชื่อว่าท�าได้ถ้าเราไม่เช่ือว่าตัวเองท�าอะไรได้	 ใครจะเชื่อเรา	

เราจึงต้องมีก�าลังใจจะ	ฝ่าฟันอุปสรรคทุกอย่างให้ดีท่ีสุดเท่าที่จะเป็นไปได้
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	 8.	 จงมองโลกในแง่ดีต้องคิดเสมอว่าทุกอย่างต้องมีตกแล้วก็มีขึ้น

เหมือนดวงอาทิตย์ชีวิตของเราก็เช่นกันถ้าเรามุมานะท�าทุกอย่างให้ดีท่ีสุด

วันหน่ึงคงดีขึ้นไม่ช้าก็เร็ว	

	 9.	 จงยอมรับความผิดเพราะผิดเป็นครูให้เราได้ปรับปรุง	 คนเรา

ผิดพลาดได้ไม่มีใครสมบูรณ์แบบ	 แต่ถ้าเราท�าสิ่งที่ไม่สมบูรณ์ให้สมบูรณ์ขึ้น

เราจะเดินหน้าต่อไปด้วยความสุขไม่ว่าด้านชีวิตหรือการงาน	

	 10.	 จงใฝ่หาความรู ้เสมอเพราะในยุคสื่อสารกว้างไกล	 การเรียนรู ้

รับสิ่งใหม่	 ๆ	 จะช่วยให้การงานดีขึ้น	 และหน่วยงานจะอยากให้เราท�างาน

ไปนาน	ๆ

	 11.	จงเป็นมิตรมากกว่าสร้างศัตรู	การได้มิตรหรือการสร้างมิตรมีแต่ได้

มากกว่าเสีย	เพราะจะได้เป็นเพื่อนหรือก�าลังส�าคัญในการท�างาน	หรือในยาม

มีปัญหาเน่ืองจากมิตรที่ดีจะช่วยเรายามทุกข์ยากและดีใจที่เราท�าได้ดี

	 12.	จงรักตัวเอง	เป็นปัจจัยที่ส�าคัญที่สุดในการที่จะอยู่อย่างเป็นสุข

ไม่ว่าในด้านการงานหรือชีวิตครอบครัว	 เมื่อเรารักตัวเองเราจะไม่ท�าอะไร

ให้เสียหายยังช่วยให้เราอยากมีชีวิตที่ดีขึ้น

	 พระมหาวุฒิชัย	วชิรเมธี	(2553,	ออนไลน์)	ได้เสนอแนวทางการฝึก

คิดเชิงบวกเป็นข้อคิดที่น�ามาใช้ได้ในการด�าเนินชีวิต	 เรียกว่า	 “7 หลักคิด

ในเชิงบวก”	ได้แก่

	 1.	ความคิดดี	ๆ	เป็นที่มาแห่งความสุข	แน่นอนว่าเมื่อเรามีความคิดดี	ๆ	

โลกก็จะดีตามอย่างที่เราคิด	 ดังที่ท่านว่าไว้	 “โลกเป็นอย่างไร	 ข้ึนอยู่กับว่า

เราใส ่แว ่นตาสีอะไรมองโลก	 หากมองโลกในแง ่ดี 	 ชีวิตมีแต ่สิ่ งรื่นรมย ์	

หากมองโลกในแง่ร้ายชีวิตมีแต่ความวุ่นวายและทุกข์ระทม”

	 2.	ปัญญาดีย่อมมีความสุข	คนมีปัญญาย่อมใช้ปัญญาในการแก้ปัญหา

เพื่อให ้พ ้นทุกข ์ 	 ดัง น้ันส�าหรับคนมีป ัญญาวิกฤตอยู ่ ไหนป ัญญาอยู ่นั่น	

ส่วนคนด้อยปัญญาโอกาสอยู ่ไหนวิกฤตอยู ่นั่น	 จงเรียนรู้ที่จะเปลี่ยนปัญหา

ให้เป็นปัญญาเปล่ียนอุปสรรคเป็นอุปกรณ์
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	 3.		ชีวิตของคนดี	คือ	ชีวิตที่มีความสุข	ดังท่านว่า	ดอกไม้หอมได้บางดอก

แต่มนุษย์หอมได้ทุกคนหากเขาเป็นคนดี	กลิ่นดอกไม้แม้หอมขนาดไหน	ก็หอมได้

แต่ตามลมเท่าน้ัน	ส่วนกลิ่นความดีของคนดีนั้นหอมหวนทวนลม	ฟุ้งกระจาย

ไปในทิศทั้ง ส่ี	 ดอกไม้ผลิบานแล้วไม ่นานก็ร ่วงโรยแต่ความดีของคนนั้น

สถิตเป็นนิรันดรเหนือกาลเวลา

	 4.		ปฏิสัมพันธ์ดีก็มีความสุข	 ซึ่งเป็นการเลือกคบมิตร	 โลกนี้มีมิตร

อยู่	3	ประเภทคือ1)	บาปมิตร	เพื่อนชั่ว	จงอย่าคบ	2)	กัลยาณมิตร	เพื่อนด	ี

จงคบ	และ	3)	พันธมิตร	เพ่ือนที่ผูกพันกันด้วยผลประโยชน์	จงระวัง

	 5.	ท�างานดีก็มีความสุข	ท่านว่าไว้คนจ�านวนมากเป็นทุกข์ขณะท�างาน

แต่เบิกบานเฉพาะเสาร์-อาทิตย์	โดยหารู้ไม่ว่าในหนึ่งสัปดาห์มีเสาร์-อาทิตย์

แค่สองวัน	จงเป็นสุขขณะท�างาน	จงเบิกบานขณะหายใจ

	 6.	มองโลกในแง่ดี	ชีวิตมีความสุข	ดังผู้รู้ท่านหนึ่งกล่าวว่า	“ทุกส่ิงทุกอย่าง

ในโลกน้ีมันถูกอยู ่แล้ว	มีแต่ความเห็นของเราเท่านั้นท่ีผิด	ใครท�าความเข้าใจ

ค�ากล่าวนี้ได้อย่างลึกซึ้งคนนั้นจะไม่ทุกข์	และเขาจะไม่หวั่นไหวในความผันแปร

ของชีวิต	ส่ิงใดเกิดขึ้นมาเขาจะอุทานอยู่เสมอว่า	“มันเป็นเช่นนั้นเอง”

	 7.	 ครอบครัวดีทวีความสุข	 ครอบครัวคือพื้นฐานส�าคัญของชีวิต	

บุตรธิดาคืออนุสาวรีย ์ของพ่อแม่	 หากลูกเป็นคนดีอนุสาวรีย ์ของพ่อแม่

ก็งดงาม	หากลูกเลวทรามอนุสาวรีย์ของพ่อแม่ก็อัปลักษณ์

	 จากที่กล ่าวมาสามารถสรุปแนวทางการฝึกคิดเชิงบวกได้	 ดังนี	้

1)	 ต้องยอมรับตนเองอย่างท่ีเป็นอยู ่ในปัจจุบันนี้เมื่อนั้นจะรู ้สึกเป็นอิสระ

ในการพัฒนาตนเองให้กลายเป็นคนคิดในเชิงบวก	2)	ตั้งเป้าหมายให้มีมุมมอง

ต่อชีวิตเป็นบวกมากขึ้นเพราะการต้ังเป้าหมายจะช่วยให้รู้สึกมีความหวังและ

มั่นใจขึ้น	 3)	 ไม่ยึดติดกับอดีตให้อยู ่กับปัจจุบัน	 อนาคตยังมาไม่ถึงท�าวันนี้

ให ้ดีที่ สุด	 4)	 ให ้พลิกวิกฤติ เป ็นโอกาสมองหาสิ่ งดี 	 ๆ	 จากป ัญหาและ

ใช้ให้เป็นประโยชน์ในชีวิต	 และ	 5)	 หัดช่ืนชมผู ้อื่นและรู้สึกขอบคุณทุกคน

แม้จะเป็นส่ิงเล็ก	ๆ	น้อย	ๆ	
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ลักษณะของการคิดเชิงบวก

	 การคิดเชิงบวกเป็นลักษณะการคิดอันเกิดจากการท่ีคนเรามีรูปแบบ
การ รับ รู ้ และการคิด ไปในทาง ท่ีดี จึ งท� า ให ้พฤติกรรมการแสดงออก
มีความเหมาะสม	ดีงาม	และสร้างสรรค์	จึงเป็นพื้นฐานให้เกิดการแก้ปัญหา
และการตัดสินใจอย่างมีประสิทธิภาพส่งผลให้ท้ังตนเองและสังคมรอบข้าง
มีความสุข	 จึงได ้มีผู ้กล ่าวถึงลักษณะของการคิดเชิงบวกสามารถสรุปได้
2	ลักษณะ	ดังนี	้

 1. ลักษณะของการคิดเชิงบวกตามแนวคิดของเซลิกแมน	(สุธาสินี	

นาคสินธุ ์ ,	 2552,	 น.	 21-23	 อ้างถึงใน	 Seligman,	 2006,	 p.	 31-35)	

ได้เสนอลักษณะการคิดเชิงบวกในรูปแบบการอธิบายตนเอง	(Explanatory	Style)	

ในสถานการณ์ต่าง	 ๆ	 ที่เกิดขึ้นในชีวิตของบุคคลจากการบรรยายตนเอง	

สามารถบ่งบอกได้ว่าเรามีมุมมองชีวิตในลักษณะไหน	 เป็นการคิดเชิงบวก

หรือเป็นการคิดเชิงลบซึ่งจะเป็นสิ่งส�าคัญในการก�าหนดการพูดและการกระท�า	

ลักษณะเหตุการณ์รูปแบบที่ผู้คนใช้ในการอธิบายตนเองเมื่อต้องเผชิญหน้ากับ

เหตุการณ์ต่าง	ๆ	ประกอบด้วยลักษณะของการคิดที่ส�าคัญ	3	ลักษณะ	คือ	

             1.  ความคงทนถาวร (Permanence) เป็นการอธิบายถึงตนเอง

ด้วยความเชื่อที่ว่าสาเหตุของเหตุการณ์ต่าง	ๆ	 ที่เกิดขึ้นนั้นเป็นสาเหตุที่เกิด

ขึ้นถาวร	(Permanence)	หรือเป็นสาเหตุที่เกิดขึ้นชั่วคราว	(Temporary)	

	 						 1.1		หากเป็นเหตุการณ์ที่ดีคนท่ีมีความคิดเชิงบวกจะเช่ือว่า

สิ่งดี	ๆ	ท่ีเกิดขึ้นกับตนเองนั้นมาจากสาเหตุที่คงทนถาวร	แต่คนที่มีความคิดเชิงลบ

จะเชื่อว่าส่ิงดี	ๆ	ที่เกิดขึ้นกับตนเองนั้นเป็นสิ่งที่เกิดข้ึนชั่วคราว	คนที่มองโลก

ในแง่ร้ายจึงอาจจะล้มเลิกเมื่อประสบความส�าเร็จ	เนื่องจากเช่ือว่าความส�าเร็จ

น้ันเป็นเร่ืองของความบังเอิญ

	 	 	 1.2		หากเป็นเหตุการณ์ที่ไม่ดีคนท่ีมีความคิดเชิงบวกจะเช่ือว่า

ส่ิงที่ไม่ดีที่เกิดขึ้นกับตนเองนั้นเป็นสิ่งที่เกิดขึ้นชั่วคราว	จึงท�าให้บุคคลในกลุ่มนี้

ไม่ย่อท้อต่ออุปสรรคแต่คนที่มีการคิดเชิงลบจะยอมแพ้ต่ออุปสรรคได้อย่างง่ายดาย
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เพราะเชื่อว่าสิ่งที่ไม่ดีที่เกิดขึ้นกับตนเองนั้นเป็นสิ่งที่เกิดขึ้นอย่างคงทนถาวร

ตลอดไป

  2.  ความครอบคลุม (Pervasiveness) เป็นการอธิบายถึง

ตนเองด้วยความเชื่อที่ว่าสาเหตุของสิ่งต่าง	ๆ	ที่เกิดขึ้นกับตนเองนั้นมีความเฉพาะ	

(Specific)	หรือเป็นสิ่งสากลท่ัวไป	(Universal)	

	 	 	 2 .1 	 หากเป ็น เหตุการณ ์ที่ ดี คนที่ มี ความคิด เชิ งบวก

จะเชื่อว่าส่ิงที่ดี	 ๆ	 ที่เกิดขึ้นกับตนเองนั้นเป็นสิ่งสากลทั่วไปแต่คนที่มองโลก

ในแง่ร ้ายเชื่อว ่าสิ่งดี	 ๆ	 ที่ เกิดขึ้นกับตนเองนั้นมีสาเหตุมาจากปัจจัยที่มี

ความเฉพาะ	

    ตัวอย ่าง การได ้เลื่อนต�าแหน่ง	 คนที่มีความคิด

ในเชิงบวกจะคิดว่าหากท�างานให้ดีและมีประสิทธิภาพก็จะมีความเจริญก้าวหน้า

ในหน้าที่การท�างานซึ่งเป็นสิ่งสากลทั่วไป	 แต่คนท่ีมีความคิดเชิงลบจะคิด

ว่าเพราะฉันเก่งฉันจึงได้ดี	 ซึ่งเป็นการคิดที่อยู ่บนพื้นฐานความเชื่อที่ว ่าผล

ท่ีเกิดขึ้นน้ันมีสาเหตุเฉพาะกับตนเองเท่านั้น	

	 	 	 2.2			 	 หากเป ็นเหตุการณ์ที่ ไม ่ดีคนที่มีความคิดเชิงบวก

จะเชื่อว ่าสิ่ งที่ ไม ่ดีที่ เกิดขึ้นกับตนเองนั้นเป ็นสาเหตุ ท่ี เ กิดข้ึนเฉพาะกับ

เหตุการณ์น้ันเท่านั้น	 แต่คนที่มีความคิดในเชิงลบจะเชื่อว่าสิ่งท่ีไม่ดีท่ีเกิดขึ้น

กับตนเองน้ันเป็นสาเหตุที่สากลทั่วไปและสามารถเกิดขึ้นได้ในทุกโอกาส

          ตัวอย่าง เกิดการทะเลาะกับเพื่อน	คนที่มีความคิด

เชิงบวกจะคิดว่าวันนี้เกิดเรื่องทะเลาะกันเพราะเพื่อนอารมณ์ไม่ดี	หรือเกิดจาก

เราพูดไม่ถูกใจเขา	แต่คนที่มีความคิดเชิงลบจะคิดด่าไม่มีใครชอบฉันเลย	หรือ

เพื่อนชอบมาหาเร่ืองฉันอยู่เร่ือยแบบนี้ทุกครั้ง

  3.  ความเป็นตนเอง (Personalization)	 เป็นการอธิบาย

ถึงตนเองด้วยความเชื่อที่ว ่า	 สาเหตุของเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นนั้นเกิดมาจาก

ตนเอง	 (Internal)	หรือมาจากสาเหตุภายนอกตนเอง	 (External)	หรือจาก

คนอื่น
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	 	 	 3.1			หากเป็นเหตุการณ์ที่ดีคนที่มีความคิดเชิงบวกจะเชื่อว่า
สิ่งที่ดี	ๆ	ที่เกิดขึ้นกับตนเองนั้นมีสาเหตุมาจากตนเอง	แต่คนท่ีมีความคิดเชิงลบ
จะเชื่อว่าส่ิงที่ดี	ๆ	ที่เกิดขึ้นกับตนเองนั้นมีสาเหตุมาจากภายนอกตนเอง	
      ตัวอย่าง คนไปสมัครงานแล้วได้งานท�าคนท่ีมีความ
คิดเชิงบวกจะคิดว่าเพราะตนเองสมัครงานตรงตามสาขาที่เรียนมาและตรง
ตามความต้องการของบริษัท	แต่คนที่มีความคิดเชิงลบจะคิดว่าเพราะตนเอง
ดวงดีหรือโชคดีซ่ึงเป็นสาเหตุจากภายนอกตนเอง	
	 	 	 3.2			หากเป็นเหตุการณ์ที่ไม่ดีคนท่ีมีความคิดเชิงบวกจะเชื่อว่า
สิ่งไม ่ดีที่ เกิดข้ึนกับตนเองนั้นเป็นสิ่งที่ เกิดขึ้นจากสาเหตุภายนอกตนเอง	
โดยวิเคราะห์จากเหตุการณ์ตามความจริงเพื่อรักษาความภาคภูมิใจในตนเอง
คนที่มีความคิดเชิงลบจะต�าหนิตนเองว่าสาเหตุที่เกิดข้ึนนั้นมาจากตนเอง	
     ตัวอย่าง	 แม่บ้านที่ท�าขนมเค้กทานเองแล้วไม่อร่อย
คนที่มีความคิดเชิงบวกจะคิดว ่าการที่ขนมเค ้กไม ่อร ่อยเพราะวัสดุที่ ใช ้
ด้อยคุณภาพ	ส่วนคนท่ีมีความคิดเชิงลบจะคิดว่าตนเองไม่เก่งไม่มีความสามารถ
อาจคิดต่อไปว่าเลิกท�าดีกว่า
	 	 	 	 	 นอกจากน้ี	อรพินทร์	ชูชม	(2544,	น.	45-46)	ได้อธิบาย
เพิ่มเติมเก่ียวกับความเชื่อในสิ่งที่เป็นสาเหตุที่ท�าให้เกิดเหตุการณ์ที่ดีหรือไม่ดี
กับตนเองในลักษณะของการคิดเชิงบวกในส ่วนของความคงทนถาวร	
ความครอบคลุม	และความเป็นตนเองนั้น	ท�าให้คนมีลักษณะในการมองโลก
ที่แตกต่างกันไป	กล่าวคือ	
	 	 	 	 	 1)		คนที่มีความคิดในเชิงลบหรือมองโลกในแง ่ร ้าย
มักจะเป็นคนยอมแพ้โดยมีความคิดว่าเหตุการณ์เลวร้ายที่เกิดขึ้นกับตนเองนั้น	
เนื่องจากตนเองเป็นคนท�าให้มันเกิดขึ้นซึ่งครอบคลุมไปในทุก	 ๆ	 เรื่องและ
สิ่งเลวร้ายนั้นจะคงอยู่ถาวรตลอดไป	บุคคลประเภทนี้จึงเป็นบุคคลที่มีปัญหา
เกิดความรู้สึกท้อแท้หมดหวังและสูญเสียความรู้สึกว่าตนเองมีคุณค่า

	 				 	 	 	 2)		คนที่มีความคิดในเชิงบวกหรือมองโลกในแง่ดีนั้น

จะอธิบายเหตุการณ์เลวร ้ายที่ เกิดขึ้นกับตนเองในลักษณะที่ตรงกันข้าม	
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จะมีความคิดว่าเหตุการณ์เลวร้ายที่เกิดขึ้นกับตนเองนั้นเนื่องมาจากสาเหตุ

ภายนอกตนเองโดยวิเคราะห์จากเหตุการณ์ตามสภาพที่เป็นจริงซึ่งครอบคลุม

เฉพาะกับเหตุการณ์น้ีเท่าน้ันและสิ่งเลวร้ายนั้นจะคงอยู ่เพียงแค่ช่ัวคราว

ท�าให้บุคคลเหล่านี้ไม่เกิดความรู้สึกหมดหวังท้อถอยหรือหดหู	่

	 	 ดังน้ันการที่คนเราจะคิดในเชิงบวกหรือเชิงลบนั้นขึ้นอยู ่กับ

ลักษณะการคิดของบุคคลท่ีมีต่อเหตุการณ์นั้น	ๆ	เป็นสิ่งส�าคัญ	จะมีสถานการณ์

ให้คิด	ดังน้ี	

  สถานการณ์ท่ีเหมาะในการใช้การคิดเชิงบวก	ได้แก่

														 1.		สถานการณ์เรื่องความส�าเร็จ

														 2.		สถานการณ์ที่เกิดความรู ้สึกเศร้าหดหู ่ต ้องการรักษาขวัญ

ก�าลังใจ

														 3.		สถานการณ์ทางสุขภาพท่ีมีปัญหาเรื้อรัง

														 4.		สถานการณ์ท่ีต้องการดลบันดาลใจให้ผู ้อื่น

														 5.		สถานการณ์ที่ความล้มเหลวมีมูลค่าต�่า	 เช่น	 พนักงานขาย

ตัดสินใจโทรศัพท์ชวนลูกค้าอีกครั้งซ่ึงจะสูญเสียเพียงเวลาถ้าไม่ประสบความส�าเร็จ

     สถานการณ์ท่ีไม่เหมาะในการใช้การคิดเชิงบวก	ได้แก่

														 1.	สถานการณ์ในอนาคตท่ีมีความเสี่ยงและความไม่แน่นอนสูง

														 2.	สถานการณ์ที่ต้องให้ค�าปรึกษากับบุคคลที่มีอนาคตที่มืดมัว

														 3.	สถานการณ์ที่ต้องแสดงความเห็นอกเห็นใจกับความทุกข์

ยากของผู้อื่น

													 4.	สถานการณ์ที่ความล้มเหลวมีมูลค่าสูง	เช่น	การตัดสินใจขับ

รถกลับบ้านในขณะท่ี		ก�าลังมึนเมาอาจเกิดอุบัติเหตุได้	เป็นต้น

 2. ลักษณะของการคิดเชิงบวกตามแนวคิดของเวนเทรลลา	(Ventrella,	

2002,	 p.	 65-70)	 เป็นการอธิบายลักษณะของการคิดเชิงบวกโดยเกิดจาก

ความรู้สึกจะน�าไปสู่ผลลัพธ์ที่พึงพอใจจึงเป็นดังข้อมูลที่ป้อนให้กับความเชื่อ
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ของคน	ๆ	น้ัน	เกี่ยวกับตนเอง	ผู้อื่น	และสิ่งต่าง	ๆ	ที่เก่ียวข้อง	ถ้าการกระท�า

ประสบผลส�าเร็จความเชื่อจะส่งผลไปสู่ความคิดท่ีน�าไปสู่ความรู้สึกก็จะได้รับ

การสนับสนุนเกิดความสัมพันธ์ดังภาพที่	1	ลักษณะการคิดเชิงบวกที่เกิดจาก

ความสัมพันธ์ของความเชื่อ	ความคิด	ความรู้สึก	และการกระท�า

ภาพที่ 1 ลักษณะการคิดเชิงบวกที่เกิดจากความสัมพันธ์ของความเชื่อ

ความคิด ความรู้สึก และการกระท�า

(สัจจา	ประเสริฐกุล,	2551,		น.	37)

	 	 เวนเทรลลา	 (Ventrella,	 2002,	 p.	 65-70)	 ได้แบ่งลักษณะ

ของการคิดเชิงบวกเป ็น	 4	 กลุ ่ม	 ที่ รวมตัวกันเป ็นกลุ ่มตามธรรมชาติ

มีความสัมพันธ์กันตามล�าดับขั้นตอนต่าง	ๆ	เพื่อรับมือกับสถานการณ์ท่ีท้าทาย	

ดังนี้

  1. พลังรวมศูนย์ (Centering Power)	เป็นพลังในการหยุดนิ่ง

ก่อนที่จะมีมาตรการใด	 ๆ	 เป็นข้ันตอนของการวางแผน	 นับเป็นพลังท่ีอยู ่

ลึกลงไปภายในตัวเราและเตรียมการณ์ให ้พร ้อมกับการเผชิญกับความ

ท้าทาย	ทั้งที่ล่วงรู้และไม่อาจรู้ล่วงหน้าซ่ึงรอคอยเราอยู่	การครอบครองพลัง
อันแกร่งกล้านี้ช ่วยให้เราต่อกรกับความท้าทายต่าง	 ๆ	 ด้วยความเช่ือมั่น
ที่แน่วแน่และอย่างไม่แปรผัน	พลังรวมศูนย์ประกอบด้วย
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	 	 1.1		ความเชื่อ
														 1.2		ความยึดมั่นในคุณธรรม
						 	 1.3		การส�ารวมความตั้งใจ
 2.  พลังยกระดับ (Uplifting Power)	 เป็นพลังในการกระตุ ้น
ตัวเราเองทั้งในด้านจิตใจ	ร่างกาย	และจิตวิญญาณในขณะท่ีเราเคลื่อนเข้าหา
สิ่งที่ ย่ิงใหญ่	 มันเป็นรูปแบบหนึ่งของแรงกระตุ ้นเตือนตนเอง	 เมื่อต้องการ
ท�าบางส่ิงบางอย่างที่ เราไม่ปรารถนาจะท�าหรือเมื่อหนทางที่ต ้องฝ่าฟัน
เต็มไปด้วยขวากหนามและความไม่แน่นอน	การดึงพลังนี้ออกมาใช้จะช่วยให้เรา
ผ่านพ้นอุปสรรคและความชะงักงันที่เราทุกคนต้องประสบพบเจอไปได	้
พลังยกระดับประกอบด้วย
																2.1	การมองโลกในแง่ดี
																2.2	ความกระตือรือร้น
 3.  พลังขับเคลื่อน (Driving Power) เป็นพลังในการกระท�าการใด	ๆ 	
ด้วยความกล้าหาญและเด็ดขาด	พลังขับเคลื่อนต้องใช้ความมุ่งม่ัน	ความกล้าหาญ
และความมั่นใจเป็นเชื้อเพลิงท�าให้กระท�ากิจการงานส�าเร็จผล	 ไม่มีสิ่งใด
เกิดขึ้นหากเราไม่ลงมือปฏิบัติ	พลังขับเคลื่อนประกอบด้วย
											 3.1		ความมุ่งมั่น
				 	 3.2		ความกล้าหาญ
	 	 3.3		ความมั่นใจ
 4.  พลังหน่วงเหนี่ยว (Holding Power)	 เป็นพลังในการด�ารง
ความสม�่าเสมอ	 แม้กระทั่งอารมณ์ของเราระหว่างช่วงเวลาของการรอคอย
หรือในช่วงที่ เต็มไปด้วยความยากล�าบาก	 หากเราน�าพลังนี้ไปใช้ในเวลา
ที่เหมาะสมกับคนที่เหมาะสมและภายใต้สถานการณ์ที่เหมาะสมจะท�าให้เรา

ประสบความส�าเร็จทั้งในชีวิตส่วนตัวและชีวิตการท�างาน	 พลังหน่วงเหนี่ยว

ประกอบด้วย

	 	 4.1		ความอดทน

	 	 4.2		ความสุขุม
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	 	 ดังภาพที่	2	พลังของการคิดเชิงบวก

ภาพที่ 2 พลังของการคิดเชิงบวก

(สัจจา	ประเสริฐกุล,	2551,	น.	39)

	 	 กล่าวโดยสรุปลักษณะของการคิดเชิงบวกที่กล่าวมาทั้ง	2	ลักษณะ

เป ็นการอธิบายการคิดเชิงบวกที่ เกิดขึ้นของบุคคลมีขั้นตอนวิธีการคิด

เมื่อเผชิญเหตุการณ์ที่เป็นปัญหาจะเป็นลักษณะการคิดในการจัดการปัญหา

ที่เกิดขึ้นได้อย่างเหมาะสม	ซึ่งมีทั้งวิธีการอธิบายโต้ตอบเมื่อเหตุการณ์เกิดข้ึน

และวิธีการรวมพลังของความคิด	 ความเชื่อ	 การกระท�า	 และความรู ้สึก	

ทั้งนี้การจะใช้วิธีใดขึ้นอยู่กับความเข้าใจและประสบการณ์ที่เกิดขึ้นบ่อย	 ๆ	

ของแต่ละคนจะท�าให้ผู ้นั้นเลือกใช้ลักษณะวิธีการคิดโต้ตอบสถานการณ์นั้น

ให้เกิดประโยชน์สูงสุดทั้งต่อตนเองและผู้อื่น
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คุณค่าและประโยชน์ของการคิดเชิงบวก

	 การคิดเชิงบวกท�าให้เป็นผู้มีจิตใจที่เข้มแข็งอยู่บนพื้นฐานของความ
เป็นจริงสามารถต่อสู้ฟันฝ่าอุปสรรคด้วยก�าลังและความกระตือรือร้นท�างาน
จนประสบความส�าเร็จ	ได้มีผู้กล่าวถึงคุณค่าและประโยชน์ของการคิด
เชิงบวกไว้	ดังน้ี	
	 เซลิกแมน	 (Seligman,	 2006,	 p.	 93-97)	 ได้กล่าวถึงคุณค่าและ
ประโยชน์ของการคิดเชิงบวกไว้	ดังนี้
	 1.	ท�าให้เป็นผู้มีสุขภาพจิตดี	ลดภาวะซึมเศร้า	และโรคประสาท	ผู้
ท่ีมีการคิดเชิงลบจะอธิบายเหตุการณ์ท่ีเลวร้ายให้รู ้สึกสลดหดหู่ใจ	หมดหวัง	
และท้อแท	้
	 	 สอดคล้องกับดีโบรา	 (Debora,	 2009,	 Online)	 ได้ศึกษา
นักศึกษาผิวด�าที่อาศัยอยู่ในประเทศสหรัฐอเมริกา	พบว่า	นักศึกษาท่ีมองโลก
ในแง่ดีจะมีแนวโน้มความเครียดต�่ากว่านักศึกษาที่มองโลกในแง่ร้าย	 ดังนั้น
ผู้มีลักษณะการคิดเชิงบวกต่อเหตุการณ์ต่าง	ๆ	จะมีสุขภาพจิตดีที่สุด
	 2.	 ท�าให ้ เป ็นผู ้ มี สุขภาพร ่างกายที่แข็งแรง	 ส�าหรับในคนปกติ
จะมีการดูแลสุขภาพที่ดีและผู ้ที่เจ็บป่วยก็จะทุเลาได้เร็วกว่าคนท่ีมองโลก
ในแง่ลบ	
	 	 สอดคล้องแอนโทนีและคณะ(2001,	 p.	 21)	 ได้ศึกษาผู ้ป ่วย
เพศหญิงที่เป็นโรคมะเร็งเต้านมในระยะ	 1	 พบว่า	 ผู ้ป่วยเหล่านี้ท่ีมองโลก
ในแง่ร ้ายเมื่อได้รับการฝึกให้มองโลกในแง่ดีจะมีความเหนื่อยล้าน้อยลง
และตอบสนองต่อการรักษาดีข้ึน			
	 3.		ท�าให้เป ็นผู ้ประสบความส�าเร็จในทุก	 ๆ	 ด้านมากกว่าคนที่
มองโลกในแง่ลบ
	 	 สอดคล้องกับมาร์ตินและคณะ	(Martin	et	al.,	2003,	p.	1685)	
ได้ศึกษาโครงสร้างของการประสบความส�าเร็จของนักกีฬาท่ีมีการคิดเชิงบวก	
พบว่า	 นักกีฬาเหล่านี้จะมองโลกในแง่ดีและมีรูปแบบการอธิบายเหตุการณ์

ท่ีไม่ดีว่าเกิดขึ้นไม่คงทนจึงมีความคาดหวังต่อความส�าเร็จสูง	
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	 4.	 ท�าให ้ มี สัมพันธภาพกับผู ้ อ่ืนได ้ ดีกว ่าคนท่ีมองโลกในแง ่ลบ	
เนื่องจากคนที่มองโลกในแง่บวกจะให้อภัยในความผิดของผู้อื่นและพร้อมท่ี
จะสร้างสัมพันธภาพกับคนอื่นได้ยืนยาว
	 	 สอดคล้องกับเซียโอ	เวนลุงและยิง	(Hsiao	Wenloong	&	Ying,	
2012,	p.	46)	ได้ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างรูปแบบการคิดกับทัศนคติท่ีมีต่อ
การช่วยเหลือร่วมมือกันของนักศึกษาวิทยาลัยชาวไต้หวัน	พบว่า	การคิดเชิงบวก
สนับสนุนต่อทัศนคติความร่วมมือในการท�างานอย่างกระตือรือร้นของนักศึกษา
และนักศึกษาที่มีการคิดเชิงบวกจะมาจากครอบครัวท่ีเลี้ยงดูแบบใช้เหตุผล
เด็กจะมีความสุข	 บรรยากาศสิ่งแวดล้อมที่ดี	 การเห็นคุณในตนเองของเด็ก
จะสูงด้วย

  ส�าหรับปานใจ	จิรานุภาพ	(2543,	น.	37)	ได้กล่าวถึง	คุณค่าและ
ประโยชน์ของการคิดเชิงบวกไว้	ดังนี้
	 	 1.		ท�าให ้ เกิดความภาคภูมิใจในตนเอง	 รู ้สึกว ่าตนเองเป ็น
คนส�าคัญและได้รับผิดชอบต่อตนเองและบุคคลอื่น	ๆ	
	 	 2.		มีความเป็นตัวของตัวเอง	 และท�าอะไรคนเดียวได้	 และ
เกิดความรู้สึกภูมิใจในสิ่งนั้น
	 	 3.		ท�าให้สามารถควบคุมอารมณ์ของตนเองได้และสามารถ
บอกความรู้สึกของตนเองต่อบุคคลอื่นได	้
			 				4.		ท�าให้สามารถดูแลร่างกายและบุคลิกภาพของตนเองได้

  พัชรนันท์	กลั่นแก้ว	(2555,	น.	102)	ได้กล่าวถึงการใช้ประโยชน์
จากการคิดเชิงบวกไว้	ดังนี้	
	 	 1.		ช่วยการปรับเปลี่ยนความคิดเชิงต�าหนิให้กลายมาเป็นยอมรับ
ความเป็นจริงของตนเอง	 เพื่อให้เข ้าใจสถานการณ์โดยรวมที่เกิดข้ึนโดย
ไม่เข้าข้างตนเอง
	 	 2.		มองเห็นคุณค่าของตนเอง	 และเห็นคุณค่าของคนอื่น	 ๆ	
โดยท�าเพื่อประโยชน์ส่วนรวม	 ไม่หวังผลตอบแทน	 สิ่งเหล่านี้จะหล่อหลอม

ความคิดให้เป็นผู้ชอบช่วยเหลือและเอ้ือเฟื้อเผื่อแผ่แก่ผู ้อื่น	
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	 	 3.		มองหาจุดแข็งของตนเองได้ง ่ายและดึงเอาศักยภาพของ

ตนเองออกมาสร้างผลงานท�าให้งานออกมาดี

	 	 4.	 มี เ ป ้ า หมายและแก ้ ป ั ญหา ใน ง านที่ ปฏิ บั ติ ไ ด ้ อ ย ่ า ง

มีประสิทธิภาพท�าให้บรรลุเป้าหมายที่ตั้งไว้	 โดยสามารถท�างานร่วมกับผู้อื่น	

มีความตระหนักถึงผลดีของการปรับเปลี่ยนความคิดด้านลบให้เป็นด้านบวก	

	 	 5.		สร ้ างวินั ยและนิสั ยการท� างานที่ ดี ในชี วิ ตส ่ วนตั วและ

การท�างานสามารถวางตัวได้อย่างเหมาะสมในสังคม

	 	 6.		สร้างแรงจูงใจ	 (Motivation)	 โดยการมีทัศนคติเชิงบวก

มองเห็นโอกาสและตีความเหตุการณ์ต่าง	 ๆ	 ในมุมมองของการมีความหวัง

และคิดหาทางออกที่สร ้างสรรค์เอาชนะปัญหาต่าง	 ๆ	 ด้วยความเชื่อมั่น

ในศักยภาพของตนเอง	

	 	 7.		กล้าตัดสินใจในงานของตัวเองมากข้ึน	เพราะมีการคิดเชิงบวก

แท้จริงไม่เพียงแค่การคิดดี	พูดดี	และท�าดี	แต่ยังสร้างเสริมให้เป็นคนที่ไม่ยอมแพ้

ต่ออุปสรรค	และมีความรู้สึกท่ีดีต่อสถานการณ์	หรือความเปลี่ยนแปลง

	 							ตัวอย่างการศึกษาวิจัยที่เกี่ยวข้องกับคุณค่าและประโยชน์

การคิดเชิงบวก	ได้แก่	ซาร์กูนาและรูฮิ	(Zaghuna	&	Ruhi,	2010,	p.	43)	

ได้ศึกษาการคิดเชิงบวกในการรับมือกับความเครียดและผลกระทบด้านสุขภาพ

พบว่า	การคิดเชิงบวกมีผลต่อการประเมินการเผชิญความเครียด	และผลลัพธ์

ด้านสุขภาพ	ผู้ที่มีการคิดเชิงบวกสูงจะช่วยเพิ่มพูนให้เป็นบุคคลที่มีศักยภาพ

ในการท�างานรับมือกับความเครียด	และสุขภาพได้ดีสอดคล้องกับการศึกษา

ของบอยราสและไลฟท์เซย์	(Boyraz	&	Lightsey,	2012,	p.	267)	ได้ศึกษา

การคิดเชิงบวกที่มีความสัมพันธ์กับการควบคุมความเครียดและความหมาย

ในชีวิตของนักเรียนจ�านวน	232	คน	พบว่า	นักเรียนที่มีระดับการคิดเชิงบวก

อยู่ในระดับสูงจะส่งผลต่อความเครียดในระดับต�่าและเชื่อมโยงกับเป็นผู ้ที่

มีความมุ ่งหมายในชีวิตระดับสูงด้วยและอมานิ	 (Amani,	 2013,	 p.	 183)	

ได้ศึกษาเกี่ยวกับรูปแบบการคิดกับวัฒนธรรมการเป็นพลเมืองดีของนักศึกษา
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มหาวิทยาลัยในประเทศจอร์แดน	พบว่า	ผู้ที่มีรูปแบบการคิดเชิงบวกในระดับสูง

จะส่งผลให้เป็นผู้มีวัฒนธรรมการเป็นพลเมืองดีสูงด้วยเช่นกัน	 นอกจากนี้

คาโอริและโมโตโค	 (Kaori	 &	 Motoko,	 2015,	 p.	 74)	 ได้ศึกษาเกี่ยวกับ

ความสัมพันธ์ระหว่างการคิดเชิงบวกกับลักษณะส่วนบุคคลและการพัฒนา

ระดับการคิดเชิงบวกของนักกีฬาฟุตบอล	 พบว่า	 นักฟุตบอลที่มีผลการคิด

เชิงบวกอยู่ในระดับต�่าจะเป็นผู้มีลักษณะความวิตกกังวลสูงขาดความภาคภูมิใจ

และมุ่งหวังชัยชนะสูง	

	 	 	 กล่าวโดยสรุปจากคุณค่าและประโยชน์ของการคิดเชิงบวก

ข้างต้นจะเห็นได้ว่า	การคิดเชิงบวกท�าให้คนมีความรู้สึกผ่อนคลาย	เข้าใจปัญหา

ที่ เกิดขึ้นด ้วยใจที่ เป ็นกลางสามารถใช ้พลังที่มีอยู ่ ได ้อย ่างเต็มศักยภาพ

และ	สามารถมองเห็นถึงโอกาสในการที่จะพลิกผันสถานการณ์ที่เลวร้ายต่าง	ๆ	

ในชีวิตให้ดีขึ้นได้ไม่เกิดความรู้สึกท้อถอยต่ออุปสรรคที่ขวางกั้นจึงมีความสุขกาย

และสุขใจเพราะสามารถปรับตัวได้ตามสถานการณ์ที่เกิดขึ้นด้วยการยอมรับ

และมีใจเป็นกลาง

สรุป

		 การคิดเชิงบวกได้ว่าเป็นกระบวนการทางความคิดท่ีเกิดจากการรับรู้

และการแปลความหมายที่มีต ่อสถานการณ์และบุคคลอื่น	 ๆ	 ไปในแง ่ดี

พร้อมปรับเปลี่ยนมุมมอง	ความเชื่อ	และความรู้สึกเพราะรู้จักเลือกใช้ประโยชน์

จากด้านบวกที่แฝงอยู่จากสิ่งนั้น	 ๆ	 ได้	 	 ด้วยเหตุนี้การคิดเชิงบวกจึงเป็น

กระบวนการคิดที่ได ้รับการยอมรับในทุกวงการอย่างแพร่หลายและได้มี

การศึกษาในหลากหลายแง่มุมเพื่อน�าผลไปใช้ในเชิงรูปธรรม	 ส�าหรับบุคคล

ที่สนใจได้มีโอกาสน�าความรู ้ที่ได ้ศึกษามาเพื่อพัฒนาฝึกฝนให้ตนเองเป็น

บุคคลที่มีการคิดเชิงบวกในการใช้เพื่อช่วยลดความเครียด	 เพิ่มผลการเรียน	

สร้างความสุขในชีวิต	เพิ่มความพึงพอใจในชีวิต	การเอาชนะอุปสรรคในชีวิต

เพิ่มพฤติกรรมการเอื้อต่อสังคม	 เสริมสร้างความฉลาดทางอารมณ์	 และ
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พฤติกรรมการท�างานในองค์กร	เหล่าน้ีเป็นต้น	ผู้เขียนมีความเห็นว่าปัจจุบันนี้

การคิดเชิงบวกนับเป ็นปัจจัยหนึ่งที่ส�าคัญที่สุดในการบรรลุความส�าเร็จ

เพราะช่วยสร้างความสัมพันธ์ที่ดีในครอบครัว	 สร้างความพึงพอใจในชีวิต

ช่วยให้เรามองทุกสิ่งทุกอย่างครบถ้วน	 สามารถวิเคราะห์ปัญหาได้อย่าง

ครบวงจร	 เพราะเราเป็นผู้มีอารมณ์ดี	มีความเชื่อมั่น	มีความมั่นใจในตนเอง

อย่างสร้างสรรค์	 มีมุมมองรอบด้านสามารถควบคุมตัวเองได้	 มีก�าลังใจ

พร้อมจะต่อสู้กับอุปสรรคอยู่เสมอซึ่งจะท�าให้เราเดินไปข้างหน้าได้อย่างมั่นคง

ยิ่งขึ้นช่วยให้อยู่ร่วมกับผู้อื่นอย่างมีความสุขในสังคม
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