
การพฒันาความคดิเชิงรุกด้วย
ทัศนคติบวก
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ส ำนกังำนบรรเทำทุกขแ์ละประชำนำมยัพิทกัษ์
สภำกำชำดไทย

วนัท่ี 21 มิถุนำยน พ.ศ. 2562



คนที่ประสบความส าเร็จ กบัคนที่ล้มเหลว แตกต่างที่วธีิ
คดิที่แตกต่างกนั

คนท่ีมีทศันคติบวก กพ็ดูเร่ืองท่ีดี เกิดก ำลงัใจ มุมมองบวก

คนท่ีมีทศันคติลบ กพ็ดูแต่เร่ืองท่ีไม่ดี  ทใหห้มดก ำลงัใจ  
มองโลกในแง่ลบ 



คนเรำท่ีตอ้งกำรประสบควำมส ำเร็จในทุกเร่ือง  จะตอ้งใช้
ทศันคติเป็นหลกัคิด  จนพดูไดว้ำ่
ทศันคติ คือ ทุกส่ิงทุกอยำ่งในชีวติของเรำ  และมีผลต่อ
กำรกระท ำทุกอยำ่งท่ีเรำท ำ   โดยกำรเปล่ียนทศันคติ ให้
เป็นกำรกระท ำใหไ้ด้
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ขอ้เทจ็จริงเก่ียวกบัทศันคติบวก
1. เรำเป็นเจำ้ของทศันคติของเรำ
ทศันคติจะส่งผลกระทบทุกอยำ่งท่ีเรำท ำ  เพรำะทศันคติ เป็น
อยำ่งไร กำรกระท ำกเ็ป็นอยำ่งนั้น  เช่น “มีคนมีขอ้โตแ้ยง้ต่อ
กำรพดูของเรำ”  ถำ้เรำมีทศันคติบวกกบัคนนั้น  เรำกจ็ะตอบ
ดว้ยเหตุผล ถำ้เรำมีทศันคติลบกบัคนนั้น เรำกจ็ะไม่พอใจ
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2. เราสามารถเรียนรู้และฝึกการมีทศันคติบวกได้
ทศันคติ เป็นเร่ืองของความคิด  ถา้เราก าหนด
ความคิดท่ีถูกตอ้งและสร้างสรรคใ์นเร่ืองใด  เรากจ็ะ
มีทศันคติบวกในเร่ืองนั้นได ้  เช่น
• ตอ้งมีทศันคติบวกกบัความสามารถของตนเอง
• ตอ้งมีทศันคติบวกกบัคนท่ีมารับบริการ
• ตอ้งมีทศันคติบวกกบัหนา้ท่ี ความรับผดิชอบ 

หวัหนา้



3. ทศันคติกบัควำมเป็นจริง  หมำยถึง ควำมจริงท่ีดูเสมือน
วำ่ไม่สำมำรถมีทศันคติบวกได ้   เช่น
• เรำถูกต ำหนิ (เรำท ำดีมำก) ยอ่มเสียก ำลงัใจ
ควำมเสียใจ เป็น อำรมณ์ท่ีเกิดจำกควำมไม่สมหวงั และไม่
ย ัง่ยนื  เรำสำมำรถท่ีจะสร้ำงอำรมณ์อ่ืนมำทดแทนได ้ โดย  
“กำรก ำหนดทัศนคติบวก ให้มีควำมส ำคัญมำกกว่ำ
อุปสรรค”
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ทศันคติ คือ คุณภำพท่ีมีตั้งแต่เกิด

ทศันคติของเรำ  จะบวกหรือจะลบ  เรำเป็นคนเลือก

ทศันคติบวก  เป็นแนวคิดสู่ควำมส ำเร็จ 

ทศันคติลบ  เป็นบ่อเกิดของควำมลม้เหลว  



ค ำถำมของคนท่ีมีทศันคติลบ
เม่ือไหร่ จะพดูเก่ง?
เม่ือไหร่ จะแขง็แรง?
เม่ือไหร่ จะประสบควำมส ำเร็จ ?
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ค ำตอบของคนท่ีมีทศันคติลบ
“ชำติหนำ้ บ่ำยๆ”
“วนัๆท ำแต่งำน จะเอำเวลำท่ีไหนไปออกก ำลงักำย”
“เรำไม่มีเสน้สำย  จะไปกำ้วหนำ้ไดอ้ยำ่งไร”
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ค ำพดูของคนท่ีมีทศันคติบวก

“หยดุบ่น  ถำมตวัเองวำ่   เม่ือไรจะลงมือท ำ”



ขอ้เทจ็จริง 3  ประกำรเพ่ือป้องกนักำรเกิดทศันคติลบ

1. กำรมีทศันคติลบไม่เป็นส่ิงถำวร หรือ เป็นลกัษณะ
ประจ ำตวั   เม่ือมำไดก้จ็ำกไปไดเ้ช่นกนั

2. กำรมีทศันคติลบเป็นใช่เร่ืองท่ีตอ้งท ำลำยชีวิต เป็น
เร่ือง ท่ีแกไ้ขได ้ ถำ้เรำมีควำมตอ้งกำร

3. กำรมีทศันคติลบไม่ไดเ้กิดกบัเรำเท่ำนั้น แต่เกิดได้
กบัทุกคน



1.ปัจจยัภำยนอก
ท่ีมีอิทธิพลต่อ

ทศันคติ

ลูกคำ้/
หวัหนำ้/เพือ่น

กำรจำรจร/
อำกำศ/รถ

รำยได/้
รำยจ่ำย

สุขภำพ

ควำม
รับผดิชอบ



2.ปัจจยัภำยใน
ท่ีมีอิทธิพลต่อ

ทศันคติ
ควำมคิด

ควำมเช่ือ

ควำมรู้ ควำมรู้สึก

จิตส ำนึก

อำรมณ์



กำรใชก้ศุโลบำย “มองขำ้มควำมจริง” เพื่อเปล่ียน
มุมมอง  ใหเ้กิดพฤติกรรมใหม่ ท่ีท ำใหเ้รำรู้สึก เช่น 

• สบำยใจ
• อำรมณ์ดี
• มีก ำลงัใจ
• มัน่ใจ

กำรปรับทศันคติใหเ้ป็นบวก
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วธีิการมองข้ามความจริง  คือ กำรใหค้วำมส ำคญัของ
พฤติกรรม  วำ่ “ถูกตอ้ง” หรือ “ ถูกใจ” โดยมีหลกัคิด คือ

“พฤติกรรมท่ีถูกตอ้ง” ของแต่ละคนไม่เหมือนกนั

“พฤติกรรมถูกใจ”  เป็นควำมรู้สึกท่ีทุกคนชอบ

ดงันั้น เรำมองขำ้มควำมจริงแลว้ถูกใจกพ็อ (ไม่ถูกตอ้งก็
ได)้ 15



พฤติกรรมถูกตอ้ง กำรเจรจำตอ้งใหเ้กียรติกนั

พฤติกรรมถูกใจ กำรเจรจำท่ีใหเ้กียรติต่อกนั ท ำให้
กำรเจรจำรำบร่ืน

พฤติกรรมถูกตอ้ง เคำรพกติกำ

พฤติกรรมถูกใจ เคำรพกติกำ ท ำใหท้ั้งสองฝ่ำยเขำ้ใจ
ชดัเจน
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ความจริงท่ีมีผลต่อความรู้สึก

ควำมจริง ควำมรู้สึก
เพื่อนไม่ฟังเหตุผล หงุดหงิด
เรำท ำมือถือหำย เสียดำย เจบ็ใจ
เรำถูกปฏิเสธ หมดก ำลงัใจ
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วิธีมองขา้มความจริง

ความจริง เพื่อนไม่ฟังเหตุผล
ความรู้สึก หงุดหงิด
มองขา้มความ
จริง

ถา้เราใหเ้หตุผลท่ีเพื่อนเห็น
ประโยชน์ เขาตอ้งพอใจ

ความรู้สึก มีก าลงัใจท่ีจะคุยกบัเพื่อน
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วิธีมองขา้มความจริง

ความจริง เราท ามือถือหาย
ความรู้สึก เสียดาย เจบ็ใจ
มองขา้มความจริง เราจะเอาเป็นบทเรียน
ความรู้สึก สบายใจข้ึน
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วิธีมองขา้มความจริง

ความจริง เราถูกปฏิเสธ 
ความรู้สึก ไม่พอใจ
มองขา้มความจริง เราขอเขามากไป หรือ เกิน

ความสามารถของเขา
ความรู้สึก สบายใจ
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ค ำถำม  ควำมคิด  เกิดข้ึนไดอ้ยำ่งไร

ค ำตอบท่ี 1  ควำมคิดเกิดข้ึนเอง

ค ำตอบท่ี  2  เรำเป็นผูท่ี้ท ำใหเ้กิดควำมคิด
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เกดิขึน้เอง ความคดิเป็นนายเรา
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• ถำ้เป็นควำมคิดท่ีถูกตอ้ง กเ็กิดประโยชน์
• ถำ้เป็นควำมคิดท่ีไม่ถูกตอ้ง กเ็กิดผลเสีย



ถำ้ควำมคิดเกิดข้ึนเอง  หมำยถึง เรำถูกควำมคิดครอบง ำ
เพรำะ เรำไม่เป็นตวัของเรำเอง
• ถำ้เป็นควำมคิดท่ีถูกตอ้ง กไ็ม่ส่งผลเสีย
• ถำ้เป็นควำมคิดท่ีไม่ถูกตอ้ง  ผลเสียเกิดข้ึนแน่นอน
ดงันั้น ปัญหำในสงัคม กเ็กิดจำกสำเหตุน้ี
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เราท าให้เกดิขึน้

เราเป็นผู้ใช้ความคดิ 24



ถำ้เรำเป็นคนท่ีท ำใหเ้กิดควำมคิด หมำยถึง เรำเป็นใช้
ควำมคิด คือ เรำรู้วธีิคิด   ใชค้วำมคิดใหเ้กิดประโยชน์  
นัน่คือ  กำรคิดเชิงรุก
ดงันั้น คนนั้น 
• ตอ้งเป็นตวัของตวัเอง ( มีสติ  รู้ตวัเอง )
• ตอ้งเป็นคนท่ีรู้วิธีคิด โดยมีควำมรู้เป็นปัจจยัส ำคญั
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ความคิด

จงระวังความคิด เพราะความคิดจะกลายเป็นค าพูด
จงระวังค าพูด เพราะค าพูดจะกลายเป็นการกระท า
จงระวังการกระท า เพราะการกระท าจะกลายเป็นนิสัย
จงระวังนิสัย เพราะนิสัยจะกลายเป็นบุคลิก
จงระวังบุคลิก เพราะบคุลิกจะกลายเป็นชะตากรรม"



ความจริง
• ผลลพัธ์ (ดีหรือไม่ดี) มีจุดเร่ิมตน้มำจำกควำมคิด

ทั้งส้ิน 
• ทุกคนรู้วำ่ตอ้งคิดใหดี้ก่อนตดัสินใจพดูหรือท ำ 
• ไม่มีใครอยำกเสียใจในภำยหลงั 
ค ำถำม  “ตอ้งท ำอยำ่งไรถึงจะรู้ทนัควำมคิด”



ความจริงที่ 1
ส่ิงทีเ่ราพูดและกระท าบ่งบอกความเป็นตวัตนของเรา
เอง 
วธีิการ
• ฝึกฝนและพฒันำตนเอง ใหมี้ทกัษะและสติปัญญำ
• น ำทกัษะและสติปัญญำ ทุ่มเทกบักำรท ำงำน
• ผลลพัธ์จะมีคุณค่ำท่ีสร้ำงมูลค่ำใหก้บัตวัเอง



หลกัการที่ 2. 
อะไรที่มีค่าส าหรับเรา ห้ามมีทัศนคติลบหรือพูดลบทีบ่ั่น
ทอนจิตใจของเรา
วธีิการ
• มนุษยทุ์กคนตอ้งเคยผิดพลำด  เรำตอ้งเรียนรู้จำก

ขอ้ผดิพลำด เพ่ือไม่ใหเ้กิดซ ้ ำ  
• เรำตอ้งไม่ตอกย  ้ำควำมผดิพลำด หรือ ควำมคิดลบใน

อดีต)



ความจริงที่ 3. 
ก าหนดวตัถุประสงค์ทีถู่กต้อง จะได้ผลลพัธ์ทีถู่ก
วธีิการ
• ก ำหนดวตัถุประสงคว์ำ่ เพ่ืออะไร 
• ก ำหนดผลประโยชน์ และคุณค่ำ ท่ีสอดคลอ้งกบั

วตัถุประสงค์



ความจริงที่ 4. 
การมีมุมมองทุกมติ ิจะแก้ไขปัญหา 
วธีิการ
• เขำ้ใจตน้เหตุของปัญหำเป็นพ้ืนฐำน 
• ปัญหำ ก่อใหเ้กิดควำมทุกข์
• กำรขจดัทุกข ์มี 2 มิติ คือ 

1.ขจดัทุกขจ์ำกผลประโยชน์เชิงปริมำณ
2. ขจดัทุกขจ์ำกผลประโยชน์เชิงคุณภำพ



ความจริงที่ 5. 
การไม่รู้ควบคุมอารมณ์ น ามาผลเสียแน่นอน
วธีิการ
• ตอ้งพยำยำมเขำ้ใจ และ กำรปล่อยวำงจำกกำร

กระท ำของมนุษย ์ท่ียงัมีอตัตำ กิเลศ สนัดำนไม่ดี
• ตอ้งรู้วธีิกำรเบนควำมสนใจจำกส่ิงเร้ำท่ีกระตุน้ให้

เรำอำรมณ์เสีย



ในทุกเหตุกำรณ์ คุณมีตวัเลือกเสมอ คุณสำมำรถท่ีจะ
ตอบกลบัอยำ่งชำญฉลำด หลีกเล่ียงควำมรุนแรงได้
ขอแค่ใหคุ้ณมีสติกบัตวั คิดใหดี้ทุกคร้ังก่อนตดัสินใจ
พดูหรือท ำอะไร แลว้กำ้วต่อไป คุณสำมำรถเรียนรู้
ขอ้ผิดพลำดจำกผูอ่ื้น เพื่อน ำไปปรับปรุงและหลีกเล่ียง
ปัญหำท่ีอำจจะเกิดตำมมำได ้

https://www.krungsri.com/bank/th/plearn-plearn/learn-from-other-mistakes.html


อะไรที่คิดแลว้ทอ้  ก็อยา่ไปคิด

อะไรที่รูแ้ลว้ทุกข ์ ก็อยา่ไปรู ้

อะไรที่ฟังแลว้ไม่สบายใจ 

ก็อยา่ไปฟัง



คิดแลว้ตอ้งลงมอืท ำทนัที

“กำรลงมือท ำ” เป็นเคร่ืองมือท่ีทรงพลงั ท่ีเปล่ียน
“ควำมคิดเชิงรุก” ใหเ้ป็นควำมจริง

กบัดกั
กำรใชเ้วลำมำกเกินไปกบักำรพิจำรณำ “ทำงเลือก” หรือ 
“ขอ้ดีขอ้เสีย” หรือ “ขอ้มูล” 
ผลเสีย : เสียเวลำ  / เกิอควำมลงัเล



วธีิคดินอกกรอบ 
สร้างสรรค์อย่างมไีอเดยีแบบเฉพาะตวั

ธรรมชาติได้ก าหนดการใช้งานสมอง [2 ซีก] 
*ซีกซ้าย มีหนำ้ท่ีเก่ียวกบักำร ค านวณ ค้นหาเหตุผล การ
วเิคราะห์
*ซีกขวา มีหนำ้ท่ีเก่ียวกบั ศิลปะ จังหวะ ดนตรี สีสันและ
การจัดระเบียบความคดิ



กำรคิดนอกกรอบตอ้งก ำหนดเป้ำหมำยใหช้ดัเจน และท ำ
อยำ่งไรกไ็ดเ้พื่อไปถึงเป้ำหมำยนั้น

การคดินอกกรอบจึงเป็นเร่ืองส าคญัมาก เพราะการคิดใน
กรอบช่วยพฒันาไอควิ แต่การคดินอกกรอบช่วยพฒันา
ไอเดยี

https://www.google.com/imgres?imgurl=https://i1.wp.com/si.wsj.net/public/resources/images/RV-AK835_INNOVA_G_20130614181900.jpg&imgrefurl=https://huhrm.wordpress.com/2013/08/19/%E0%B8%84%E0%B8%B4%E0%B8%94%E0%B9%83%E0%B8%99%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%9A-think-inside-the-box/&docid=Mxs7jOvXPyjdaM&tbnid=9c19NVXeMbLtlM:&vet=10ahUKEwiLp9uo29HiAhVZ6XMBHQOmC2YQMwhFKAAwAA..i&w=553&h=369&bih=502&biw=1024&q=%E0%B8%84%E0%B8%B4%E0%B8%94%E0%B9%83%E0%B8%99%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%9A&ved=0ahUKEwiLp9uo29HiAhVZ6XMBHQOmC2YQMwhFKAAwAA&iact=mrc&uact=8
https://www.google.com/imgres?imgurl=https://i1.wp.com/si.wsj.net/public/resources/images/RV-AK835_INNOVA_G_20130614181900.jpg&imgrefurl=https://huhrm.wordpress.com/2013/08/19/%E0%B8%84%E0%B8%B4%E0%B8%94%E0%B9%83%E0%B8%99%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%9A-think-inside-the-box/&docid=Mxs7jOvXPyjdaM&tbnid=9c19NVXeMbLtlM:&vet=10ahUKEwiLp9uo29HiAhVZ6XMBHQOmC2YQMwhFKAAwAA..i&w=553&h=369&bih=502&biw=1024&q=%E0%B8%84%E0%B8%B4%E0%B8%94%E0%B9%83%E0%B8%99%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%9A&ved=0ahUKEwiLp9uo29HiAhVZ6XMBHQOmC2YQMwhFKAAwAA&iact=mrc&uact=8


3 วธีิคดินอกกรอบแบบอจัฉริยะ

นบัแต่ก ำเนิดผึ้งตวัแรกของโลก เม่ือหลำยร้อยลำ้นปีก่อนจวบ
จนปัจจุบนั รังผึ้งกย็งัมีรูปร่ำงแบบเดิมๆ นัน่เป็นเพรำะผึ้งไม่มี
ควำมคิด มนัท ำทุกอยำ่งตำมสญัชำตญำณ เรียกไดว้ำ่ สตัวไ์ม่มี
ควำมสำมำรถในกำร คิดนอกกรอบ มนุษยเ์ท่ำนั้นท่ีมี
ควำมสำมำรถกำร คิดนอกกรอบ แต่วำ่ทุกคนมีไม่เท่ำกนั
เพรำะกำรคิดในกรอบง่ำยและปลอดภยักวำ่กำรคิดนอกกรอบ
จึงมีคนส่วนนอ้ยเท่ำนั้นท่ีกลำ้คิดต่ำง และคนส่วนน้ีคือคนท่ี
ประสบควำมส ำเร็จในสำขำต่ำงๆนัน่เอง

https://www.amarinbooks.com/shop/%e0%b8%84%e0%b8%b4%e0%b8%94%e0%b9%81%e0%b8%9a%e0%b8%9a%e0%b8%ad%e0%b8%b1%e0%b8%88%e0%b8%89%e0%b8%a3%e0%b8%b4%e0%b8%a2%e0%b8%b0/


นำยแพทยเ์อด็เวิร์ด เดอ โบโน (Dr. Edward de Bono)ผูริ้เร่ิม
แนวควำมคิดเร่ือง Lateral Thinking หรือ การคดินอกกรอบ 
บอกวำ่ “มีไม่กีค่ร้ังทีก่ารคดินอกกรอบจะประสบความส าเร็จ 
ดงัน้ัน จงคดิทางเลือกไว้หลายๆ ทาง คดินอกกรอบหลายๆ แบบ 
แต่ถ้ามีเพยีงคร้ังเดยีวที่ประสบความส าเร็จ ผลของมันกค็ุ้มค่า
ทีสุ่ด”

https://www.amarinbooks.com/shop/%e0%b8%84%e0%b8%b4%e0%b8%94%e0%b9%81%e0%b8%9a%e0%b8%9a%e0%b8%ad%e0%b8%b1%e0%b8%88%e0%b8%89%e0%b8%a3%e0%b8%b4%e0%b8%a2%e0%b8%b0/


ตำมปกติคนเรำไม่กลำ้ออกนอกกรอบกนัเท่ำไรนกั ลองสงัเกต
จุดเปล่ียนท่ีส ำคญัของชีวติเรำเอง ไม่วำ่จะเป็นกำรยำ้ยบำ้น 
ยำ้ยท่ีเรียนยำ้ยท่ีท ำงำน เปล่ียนแฟน เปล่ียนวิถีชีวติ ลว้น
แลว้แต่ตอ้งมีสถำนกำรณ์มำกดดนัใหเ้รำเปล่ียน เพรำะคนเรำ
มกัไม่อยำกเจออะไรใหม่ๆท่ีไม่แน่ใจ

จะพบวำ่กำรท่ีคุณเป็นอยำ่งทุกวนัน้ีไม่ใช่เร่ืองบงัเอิญ และ
ถำ้ขณะนั้นควำมคิดของคุณเปล่ียนไปเพียงนิด ทุกวนัน้ีกจ็ะ
มีชีวติท่ีต่ำงออกไปมำก



ร้ำนอำหำรท่ีเปิดบริกำรตลอด 24 ชัว่โมงไม่เคยมีในประเทศ
ไทย แต่แมคโดนลัดล์งทุนไปหลำยร้อยลำ้นบำทเพื่อเปิด
ตลำดน้ี และยงัมีสำขำDrive Thru

ถำ้กำลิเลโอไม่คิดนอกกรอบจำกอำริสโตเติล มนุษยจ์ะไม่
รู้จกัดำรำจกัรทำงชำ้งเผอืก

ส่วนสตีฟ จอ็บส์ คิดนอกกรอบของกำรคลิกเมำส์ เป็นท่ีมำ
ของนวตักรรมไอโฟนและไอแพด



วธีิที ่1 เอาสองกรอบมารวมกนัเป็นกรอบใหม่

การน ามารวมกนัเป็นเทคนิคส าคญัในการคดินอกกรอบ เพราะ
คุณสมบัตใิหม่ทีเ่กดิขึน้จะแตกต่างจากส่ิงทีน่ ามารวมกนั เช่น 
โซเดียม ( เป็นธำตุโลหะท่ีมีพิษร้ำยแรง คลอรีน ( เป็น
ธำตุท่ีมีพิษร้ำยแรงเหมือนกนั แต่เม่ือน ำสองตวัน้ีมำรวมกนั
เป็น โซเดียมคลอไรด ์( กลำยเป็นเกลือท่ีเรำใชป้รุง
อำหำร มีประโยชนต่์อร่ำงกำย เป็นคุณสมบติัใหม่ท่ีแตกต่ำง
จำกตอนแยกส่วนอยำ่งชดัเจน



ถำ้ผสมสีเหลืองกบัสีน ้ำเงินจะไดอ้อกมำเป็นสีเขียว กำร
รวมกนัสำมำรถเปล่ียนคุณสมบติัได ้แมว้ำ่จะเปล่ียนไปไม่
มำก แต่ส่ิงท่ีคุณคิดกถื็อวำ่เป็นส่ิงประดิษฐใ์หม่หรือ
นวตักรรม



คดิแบบแยกสว่น

อุปสรรคทีส่ าคญัในการคดินอกกรอบ คือ การมองเป็นองค์
รวมแล้วเข้าใจไปว่าเป็นลกัษณะเฉพาะทีเ่ปลีย่นแปลงไม่ได้
อกีแล้ว เช่น  ถำ้เรำมองน ้ำเป็นน ้ำ เรำจะไม่สำมำรถคิดนอก
กรอบท่ีแปลกกวำ่ควำมเป็นน ้ำ แต่ถำ้เรำมองวำ่น ้ำเป็น H2O 
เรำจะสำมำรถแยกไฮโดรเจนกบัออกซิเจนออกมำ และ
สำมำรถคิดนอกกรอบไดอี้กมำกมำย



คดิแบบนามธรรม

การคดิถงึส่ิงทีม่องไม่เห็น สัมผัสไม่ได้ ท าให้เกดิการ
ค้นพบใหม่ๆทีเ่ปลี่ยนแปลง

มนุษยเ์ห็นนกบินได ้แต่ไม่รู้สำเหตุท่ีท ำใหน้กบินไดจึ้งผำ่
ดูปีกของนกแลว้เลียนแบบนกดว้ยกำรท ำปีกเพื่อทดลอง
กระโดดลงมำจำกหนำ้ผำ ท ำใหเ้สียชีวติไปเป็นจ ำนวน
มำกเน่ืองจำกไปมองท่ีรูปธรรม จนเม่ือนกัวทิยำศำสตร์มำ
ศึกษำเก่ียวกบัควำมดนัอำกำศกส็ำมำรถประดิษฐ์
เคร่ืองบินข้ึนมำได้



ร้ำนแมคโดนลัด ์ร้ำนสตำร์บคัส์ ประสบควำมส ำเร็จอยำ่ง
ยิง่ใหญ่เพรำะแนวควำมคิดเก่ียวกบับรรยำกำศร้ำนท่ีอบอุ่น 
เป็นมิตร เป็นสถำนท่ีนดัพบปะสงัสรรคใ์นกลุ่มเพื่อน 

ส่ิงเหล่ำน้ีเป็นนำมธรรมแต่มีควำมหมำยต่อชีวิตมำก จึงมี
ควำมแตกต่ำงจำกร้ำนอำหำรทัว่ไป ส่ิงเหล่ำน้ีต่ำงหำกคือ
จุดท่ีท ำใหเ้ขำประสบควำมส ำเร็จ ไม่ใช่รูปธรรม



ความคดิและความรู้สึกต่างกนัอย่างไร

ในวันท างานหน่ึงๆ มีความคิดและความรู้สึกมาเยี่ยมเราเต็ม
ไปหมด ถ้าไม่รู้ตัว ไม่เห็นมัน เราจะกลายเป็นทาส โดนมัน
หลอกใช้ให้ตอบสนองไปด้วยค า พูดหรือการกระท า
บางอย่าง…ซ่ึงบางคร้ัง เกดิเป็นความเสียหายต่องานของเรา 
หรือต่อความสัมพนัธ์กบัเพ่ือนร่วมงาน



ความคดิ คือ “เสียงในหวั” ท่ีเรำพดูกบัตวัเอง จำกเหตุกำรณ์ท่ี
เรำเจอ บำงทีกบ่็น บำงทีกถ็ำมตวัเอง 
เสียงในหวัน้ีทุกคนมีอยูต่ลอดเวลำ แต่คนส่วนใหญ่ไม่ไดย้นิ 
เพรำะไม่เคยฝึกฟังมนั

ความรู้สึก คืออำรมณ์ท่ีใจเรำสมัผสั ส่วนใหญ่เป็นอิทธิพล
มำจำกควำมคิด เช่น ชอบ ไม่ชอบ โกรธ เบ่ือ กงัวล อำจท ำ
ใหย้ิง่รู้สึกเขม้ขน้ข้ึน หรือเบำบำงลงได้



การท่ีความคิดเกิดก่อนความรูสึ้ก เช่น 

คุณเดินไปส่งงาน

หวัหนา้พดูวา่ “ออ้ เสร็จแลว้หรอ?”

เมื่อไดย้นิแลว้ก็คิด ตีความต่อและรูสึ้กไดห้ลายแบบ เช่น

• ตีความวา่ หวัหนา้ดุวา่ส่งงานชา้ จึงรูสึ้กเสียใจ

• ตีความวา่ หวัหนา้เปิดการสนทนา รูสึ้กดีท่ีเขาอยากคุย   

กบัเรา

• ตีความวา่ หวัหนา้ชมท่ีส่งงานเร็ว รูสึ้กปล้ืม



จะเห็นไดว้ำ่ เรำคิดอะไร มีผลต่อควำมรู้สึกเรำทนัทีหรือบำงที 
ควำมรู้สึกเกิดก่อน เช่น  เรำกงัวล ทีแรกก็ไม่ชดัเจนว่ำกงัวล
อะไร ควำมคิดทั้ งหลำยก็ตำมมำ คิดไปต่ำงๆ เช่น งำนจะ
ถูกตอ้งไหม เจำ้นำยจะถูกใจไหม เรำจะตอบรู้เร่ืองไหม
ยิ่งคิดยิ่งกังวล ควำมคิดเหล่ำน้ีท ำให้ควำมรู้สึกมันเข้มข้น
ข้ึน ถำ้อยำกกงัวลนอ้ยลง ตอ้งเปล่ียน “เสียงในหวั” ใหม่ 

วธีิกำร คือ ตอ้งมีสติ ตอ้งรู้ตวัวำ่ก ำลงัคิดส่ิงท่ีใหผ้ลเสียอยู่



ไม่ว่าความคดิจะเกดิก่อน หรือจะรู้สึกก่อน มนัจะขยายผล
ใหญ่ขึน้ไปเร่ือยๆ ความคดิต่อยอด ความรู้สึกเพิม่พูนไปจนว่า
คุณจะรู้สึกตวั 

ดงัน้ัน คดิก่อน หรือ รู้สึก ก่อนกไ็ม่ได้ส าคญัเท่าเรารู้ตวัหรือไม่
ว่าเราคดิอยู่ หรือ รู้สึกอยู่

ดงัน้ัน ฝึกสตไิว้ เป็นเกราะป้องกนัตัว ป้องกนัใจ ไม่ให้
ความคดิ ความรู้สึกของคุณเองมา ท าร้ายคุณได้
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อุปสรรคของความคดิเชิงรุก

ตวัของเรำเอง   สำเหตุ
เรำขำด กำรตระหนกัรู้ในตนเอง  ( Self Awareness ) 
ซ่ึงมีอิทธิต่อ

ความภาคภูมใิจตัวเอง
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• ตอ้งรู้วำ่เรำเป็นคนอยำ่งไร ชอบ/ไม่ชอบอะไร
เก่ง/ไม่เก่ง อะไร 

• ตอ้งรู้จกัอำรมณ์ของตนเอง ซ่ึงจะน ำไปสู่กำร
ควบคุมอำรมณ์และกำรแสดงออกท่ีเหมำะสมต่อไป

• รู้ขีดควำมสำมำรถของตนเอง
• รู้ขอ้จ ำกดัของตนเอง 

การตระหนักรู้ในตนเอง
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เปลีย่นอุปสรรคเป็นโอกาสของความคดิเชิงรุก

กำรตระหนกัรู้ในตนเอง  คือ กำรเขำ้ใจควำมรู้สึกของ
ตนเอง และจุดมุ่งหมำยของชีวติ รู้จกัจุดเด่นจุดดอ้ยของ
ตนเองอยำ่งไม่ล ำเอียงเขำ้ขำ้งตนเอง”
ผูอ่ื้นกไ็ม่ต่ำงจำกเรำ เม่ือเรำเขำ้ใจอยำ่งน้ี เรำกเ็ขำ้ใจ
ผูอ่ื้นเรำกจ็ะอยูใ่นสงัคมอยำ่งมีควำมสุข
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มองตนเองในกระจก และ ท ำใหเ้หมือนไม่รู้จกัคน
ในกระจก แลว้ ลองวเิครำะห์  วำ่ บุคคลในกระจก
มีลกัษณะอยำ่งไร มีแนวโนม้ทำงพฤติกรรม กำรคิด 
ปัจจยัต่ำงๆท่ีกระตุน้และท ำใหเ้ขำแตกต่ำงกบัคนอ่ืน
อยำ่งไร ส่วนใหญ่ ผลออกมำวำ่ ผูค้นไม่สำมำรถ
เขียนเร่ืองรำวของพวกเขำไดอ้ยำ่งละเอียดแทจ้ริง
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หำกแต่เม่ือเรำถำมกลบัถึงบุคคลท่ีพวกเขำเหล่ำนั้น ช่ืน
ชอบ เช่น ดำรำ นกักีฬำ พวกเขำเหล่ำนั้น กลบัสำมำรถ
เล่ำเร่ืองรำวต่ำงๆไดอ้ยำ่งน่ำท่ึง...

แลว้คุณละ ?
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รู้ตวัเอง

จิตส านึก

จิตใต้
ส านึก

อารมณ์

ความรู้สึก



กำรจะมีกำรคิดท่ีถูกตอ้ง  ตอ้งมีทศันคติบวกต่อเร่ืองนั้น

เช่น เรำมีทศันคติบวก กบั ต ำแหน่งงำนของเรำ เรำก็จะ
รักงำนของเรำ  เรำก็จะท ำงำนดว้ยควำมเต็มใจ ทุ่มเท  มี
ควำม สุข  เพื่ อ ให้ผลงำนออกมำ ดี  คน ท่ีประสบ
ควำมส ำเร็จ กับคนท่ีล้มเหลว แตกต่ำงท่ีวิธีคิดั้ แตก
ต่ำงกนั
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1. โมโหง่าย มนุษยเ์ป็นสตัวท่ี์แสดงอำรมณ์ หำกแต่กำร
แสดงอำรมณ์โมโห หรือ ไม่พึงพอใจอยำ่งรุนแรง หรือ 
ควบคุมตนเองไม่ได ้(ท ำบ่อยคร้ัง) ทำงจิตวิทยำ ก ำลงั
แสดงใหเ้ห็นวำ่ เรำตอ้งกำรปกปิดบำงส่ิงบำงอยำ่ง 
แบบท่ีเรำเองกไ็ม่รู้ตวั (หรือรู้ตวั)

7 สญัญำณอนัตรำย ต่อกำรตระหนกัรู้ในตนเอง 
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2. ปกป้องตนเอง : เม่ือมีอะไรเกิดข้ึน เรำรู้เพียงแต่ว่ำ 
ต้องไม่ใช่ควำมผิดเรำ ใครว่ำเรำไม่ได้ กำรคิดใน
ลกัษณะดงักล่ำว คือ กำรขำดควำมเขำ้ใจตนเอง ท ำให้
เกิดกำรเช่ือมโยงประสบกำรณ์ท่ีเคยมี 
มำป้องกนัตนเองไวล่้วงหนำ้
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3. เอาแต่ใจตัวเอง : เรำตอ้งกำรให้ทุกส่ิงทุกอย่ำงเป็นไป
ตำมใจของเรำ  เรำหงิดหงุด ไม่พอใจ หรือ กลุม้ใจไดง่้ำย 
เม่ือส่ิงต่ำงๆ ไม่เป็นไปในทิศทำงท่ีเรำตอ้งกำร พฤติกรรม
ดงักล่ำว แสดงให้เห็นว่ำ เรำขำดควำมเขำ้ใจอยำ่งแทจ้ริง 
เ ก่ียวกับปัจจัย ท่ีส่งผลกระทบต่ออำรมณ์ และ กำร
แสดงออกของเรำ
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4. เก็บกด : เรำพูดอยำ่งแต่ใจคิดอยำ่ง เรำไม่แสดงออก
ในแบบท่ีเรำคิด หรือ กำรแสดงพฤติกรรมเหมือนไม่มี
อะไรเกิดข้ึน ทั้งๆท่ีในใจของเรำไม่เป็นไปในทิศทำง
ดงักล่ำว แสดงใหเ้ห็นวำ่ เรำก ำลงัขำดกำรตระหนกัรู้ใน
ตนเองอยำ่งมำก ส่งผลต่อกำรใชชี้วิตและศกัยภำพของ
เรำณอยำ่งสูง
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5. มีพฤติกรรมไม่สม ่าเสมอ : เรำมีลกัษณะของคนท่ี
อำรมณ์ไม่สม ่ำเสมอ ถูกกระตุน้และท ำให้แสดงออกทำง
พฤติกรรม ท ำให้ผูอ่ื้นสังเกตเห็นไดง่้ำย ลกัษณะดงักล่ำว
แสดงให้เห็นถึงกำรขำดกำรดูแล และเขำ้ใจตนเองในขั้น
พ้ืนฐำน ส่งผลต่อกำรเข้ำใจตนเองอย่ำงถูกต้อง ท ำให้
พฤติกรรมเป็นไปตำมกลุ่มสงัคมหรือปัจจยัในสงัคมท่ีเขำ้
มำกระตุน้เป็นหลกั
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6. มั่นใจในตนเองมากเกินไป :  คือ กำรเห็นตนเอง
เก่งกำจ มีควำมสำมำรถและโดดเด่นกว่ำทุกคน โดย
ประเมินว่ำ ตนเองนั้นดีท่ีสุด และกำรยกตนข่มท่ำน  ถือ 
เป็นกำรขำดควำมเขำ้ใจตนเองท่ีถูกตอ้ง ส่งผลต่อกำร
พฒันำโดยรวมของตนเอง


