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หาก
สังเกตให้ดีในองค์กรที่เรำปฏิบัติงำนอยู่นั้น จะมีคนอยู่

หลำยประเภท เช่น คนที่ขำดควำมมั่นใจ เศร้ำ ซึมเซำ  

ซงักะตำย ขำดควำมเชือ่ใจ อำรมณ์ขึง้เครยีดคบัข้องใจ และวติกกงัวล 

ล้วนเป็นอำรมณ์พษิทีผ่สมปนเปกัน บำงทีเรำอำจจะแปลกใจว่ำบคุคล

คนหนึ่งจะมีชีวิตต่อสู้กับสิ่งเหล่ำนี้ที่มีอยู่ในจิตใจของเขำได้อย่ำงไร

กัน และที่ส�ำคัญคนเหล่ำนี้มีเต็มไปด้วยพลังงำนลบๆ ท�ำงำนร่วมกับ

เรำในองค์กรได้อย่ำงไรหนอ  

ทว่ำเรำต้องยอมรับในเบื้องต้นว่ำคนที่มีควำมลบๆ ท�ำนองนี้

มีปรำกฏอยู่รอบๆ ตัวเรำ และเรำก็ไม่มีทำงหลีกเลี่ยงได้เลย

ที่กล่ำวมำนี้มิได้หมำยถึงว่ำแม้กระท่ังอย่ำงตัวเรำจะไม่มี

พลงังำนลบ เพรำะในบำงขณะหรอืบำงจงัหวะกเ็กดิท้อแท้ คบัข้องใจ 

และไม่มกี�ำลงัใจขึน้มำได้เช่นกัน แต่ในฐำนะท่ีเป็นคนคดิบวกนัน้ เรำ

จงอย่ำได้ปล่อยให้เกิดควำมคิดลบๆเหล่ำนี้มำครอบง�ำชีวิตของเรำ

เด็ดขำด เรำมีชีวิตในอัตรำ 4:1 หมำยควำมว่ำเรำสร้ำง 4 ควำมคิด

บวกต่อทุกๆ 1 ควำมคิดลบ เพื่อจะรักษำสถำนกำรณ์ และยึดพื้นที่

บวกก่อนที่จะสูญมือไป

ที่เรำก�ำลังจะกล่ำวต่อไปนี้ เรำจะพบว่ำมี 15 สัญญำณของ

คนคดิลบ และเรำจะเหน็ว่ำอะไรท�ำให้สิง่เหล่ำนีเ้กำะกมุในใจเขำ เรำ

จะได้พบว่ำเหตุใดคนมำกมำยถึงไม่ระแวดระวังถึงอำรมณ์ลบๆ ของ

พวกเขำกนัเอง ซึง่มนัก�ำลังจะท�ำลำยชวีติของพวกเขำ และยงักระทบ

ต่อคนอ่ืนๆ ด้วยสญัญำณเตอืนเหล่ำนีจ้ะสอนให้เรำให้ตืน่รู ้เพือ่ว่ำเรำ

จะสำมำรถหลีกเลี่ยง ไม่ตกหลุมด�ำของควำมคิดลบเด็ดขำด

ต่อไปนี้ คือ 15 สัญญำณของคนคิดลบ:

1. วิตกกังวลตลอด

คนคิดลบจะต้องสู้กับควำมวิตกกังวล จนกระทบต่อสุขภำพ 

ระบบควำมคดิถกูชกัน�ำขบัเคลือ่นว่ำต้องมอีะไรมำปกป้องตวัเอง และ

ต้องระวังตัวสุดๆ กำรฝึกฝนให้รู้สึกตัวอย่ำงมีสติ (Mindfulness) และ

อยู่ในปัจจุบันขณะ (Present) เป็นวิถีทำงที่ดีที่สุดที่จะทะลำยควำม

วิตกกังวล

“Whatever is going to happen will happen, whether we 

worry or not.” Anna Monnar

“ไม่ว่ำเรำจะวิตกกังวลหรือไม่ก็ตำม สิ่งที่ก�ำลังจะเกิดก็เกิด

อยู่ดี” แอนนำ มอนนำร์

2. พวกประเภททีพ่ยายามบอกบทว่าเราต้องทำาอะไร

เมื่อมีคนหลำยคนเริ่มบอกเรำว่ำควรท�ำอะไรกับชีวิต ควรซ้ือ

บ้ำนอะไร หรอืแม้กระทัง่ว่ำเรำควรเปลีย่นงำนหรอืไม่อย่ำงไร เรยีกว่ำ

เป็นกำรชีน้�ำทีเ่กนิเลยเกนิขอบเขต เรำน่ำจะแน่ใจได้แล้วว่ำคนพวกนี้

มีควำมคิดมำกดดันแล้ว พวกนี้ไม่ได้เข้ำใจอะไรมำกมำยนัก แต่นี่คือ

สัญญำณที่แน่นอนแล้วว่ำพวกนี้ไม่ได้มีควำมเข้ำใจกระจ่ำงเรื่องรำว

แม้แต่ในชวิีตของเขำเองเลย มนัคงจะง่ำยกว่ำมำกหำกบอกให้คนอืน่

ทุกคนว่ำจะช่วยยกระดับชีวิตของคนเหล่ำนั้นอย่ำงไรดีมำกกว่ำ!

3. พวกที่จมอยู่กับความกลัวเกินเหตุ

มีค�ำอธิบำยทำงประสำทวิทยำบอกว่ำเหตุใดบำงคนถึง 

จบชีวิตอย่ำงลบๆ มันคงมีอะไรกับส่วนหนึ่งของสมองที่เรียกว่ำ  

อะมิกดะลำ (amygdala หรือที่นักวิทยำศำสตร์ทำงสมองตั้งชื่อว่ำ

เมลด็ถัว่ขีก้ลวัเป็นเมด็เลก็ๆ ในสมอง) ซึง่ท�ำหน้ำทีส่ม�ำ่เสมอคงทีเ่ป็น

ตัวเตือนภัย และยังระวังควำมอันตรำย ควำมกลัว และข่ำวร้ำยต่ำงๆ 

นักวิทยำศำสตร์เชื่อว่ำนี่คือต�ำแหน่งของกำรจับผิดของสมอง ในแง่

ของววิฒันำกำรแล้ว เป็นเรือ่งทีเ่ข้ำใจกนัได้ มนัล้วนเป็นกลไกของกำร

ต่อกรกับควำมกลัว และกำรหลบหลีก ซึ่งสมองจะใช้เซลล์ประสำท 

15 สัญญาณของคนคิดลบ
วิเชียร ตีรสุภาพกุล
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สั่งกำรส่วนใหญ่เพื่อติดตำมระแวดระวังกับข่ำวร้ำยๆ ท้ังหลำยที่ถูก

กักเก็บไว้ในควำมทรงจ�ำ

อย่ำงไรก็ดี หำกเรำเข้ำใจกำรท�ำงำนของอะมิกดะลำได้ เรำ

จะรูถ้งึข้อดข้ีอเสยี จะได้ไม่ตกอยูใ่นข้อเสยีจนเกนิไป เพรำะกำรทีก่ลัว

จนเกนิเหต ุรงัแต่สร้ำงอปุสรรคในกำรท�ำงำน และหำกปลดลอ็คควำม

คิดตรงน้ีไม่ได้ ก็จะตกอยู่ในควำมคิดลบ มองโรคในแง่ร้ำย และซึม

เศร้ำได้ ในท�ำนองกลับกันคนที่คิดบวกจะพัฒนำควำมสำมำรถที่จะ

ประเมิน และเผชิญหน้ำกับปัญหำ และสำมำรถตอบโต้กับมัน นี่คือ

กลไกส�ำคัญ

4. พวกสนุกสนานกับความลับ

ถ้ำเรำพบคนท่ีมคีวำมคดิลบๆ ในงำนปำร์ตี ้เรำอำจพบว่ำกำร

พดูคยุสนทนำแบบไร้สำระค่อนข้ำงน่ำเบือ่หน่ำย หรอืแม้แต่มกีำรแชร์

หรือขยำยข้อมูลข่ำวสำรมำกมำยเกินจริงหรือขยำยเรื่องรำวอย่ำง 

น่ำกลัว พวกนี้มีชีวิตอยู่ด้วยควำมหวำดกลัว และกลัวว่ำสิ่งที่พวกเขำ

กลัวอำจจะเป็นเรื่องไม่ดีส�ำหรับคนอื่นไปด้วย พวกนี้ไม่ค่อยได้คิดว่ำ

สิ่งที่เขำบอกเล่ำอำจจะถูกน�ำไปใช้ในแง่มุมบวกได้ด้วย

ถ้ำหำกเรำพบว่ำตัวเองเองเริ่มต่อต้ำนกับสิ่งที่พวกนี้คุย และ

อยำกจะจบกำรฟังกำรสนทนำแล้ว ขอให้คดิหำเหตผุล และควำมเป็น

ไปได้ให้กับตัวเรำเองด้วยก่อนจะออกมำจำกวงสนทนำ 

5. มองโลกในแง่ร้าย

คนที่ชอบมองอะไรๆ ในแง่ลบนั้น น้อยนักที่จะมีควำมสุขกับ

ผลลพัธ์หรือผลงำน พวกนีม้กัจะจนิตนำกำรเสมอว่ำทกุสิง่ทกุอย่ำงจะ

เลวร้ำย 

6. พวกที่ไม่อาจทนต่อข่าวร้าย

คนคิดลบมักเดินมำหำเรำแล้วก็พูดท�ำนองว่ำ “ได้ยินข่ำว 

เลวร้ำยเรื่อง...ไหม” เสร็จแล้วก็เติมสีสันแล้วดึงเรำเข้ำร่วมวงอย่ำง

เมำมัน โศกนำฏกรรมท�ำนองนี้มันจึงช่ำงเกินจริงที่สำมำรถสร้ำงเป็น

ข่ำวอีกชิ้นหนึ่งต่ำงหำกที่มีแรงกระทบต่อบุคคลที่ก�ำลังกล่ำวถึง  

เรยีกว่ำพดูไปพดูมำกลำยเป็นเรือ่งทีเ่กินเลยลึกเกินกว่ำเรือ่งเดมิไปแล้ว  

นี่จึงสะท้อนถึงควำมคิดลบได้อย่ำงขนำนแท้ มีข้อสังเกตจำกที่มีกำร

ส�ำรวจวิจัยข่ำวสำรในปัจจุบันนี้ที่เรียกว่ำ Social Network ก�ำลังมี

ผลอย่ำงยิ่ง สำมำรถสร้ำงแรงสะท้อน แรงกระทบ เป็นค�ำพิพำกษำ

ล่วงหน้ำให้แก่ผูค้นในสังคมทีเ่สพข่ำวสำร ซึง่ปัจจบุนัเรำจะพบกนับ่อย

มำก เพรำะนี่คือควำมคิดลบที่สร้ำงแรงกดดัน ตำยทั้งเป็น และผลก

ระทบทำงจิตใจต่อผู้เก่ียวข้อง พอๆ กับที่เรียกว่ำ Post-Traumatic 

Stress Disorder (PTSD) กล่ำวคอื เป็นภำวะของควำมเครยีดจนป่วย 

นี่แหละคือสีสันอันตรำยของควำมคิดลบที่มีต่อชีวิต

นีค่อืเหตผุลทีว่่ำท�ำไมเรำจงึควรมขีอบเขตจ�ำกดักบักำรเสพข่ำว 

อำทิ กำรชมโทรทัศน์ อ่ำนข่ำวสำรจำกอินเทอร์เน็ตหรือแม้แต่ใน 

Social Network เรำควรเสพข่ำวอย่ำงระมัดระวัง มีสติสัมปชัญญะ 

อย่ำได้หวัน่ไหวคล้อยตำมหรอืยอมให้ข่ำวสำรพวกนีม้ำสัง่จติครอบง�ำ

ควำมคิดของเรำทีเดียว

  

ต่อฉบับหน้าอ่าน


