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เ
ข้าสู่กลางปี 2564 ยุคของการเปลี่ยนแปลงหลายอย่างที่ 

ส่งผลต่อการดำ�เนินชีวิต การแพร่ระบาดของ Covid-19 ที่

เราจะสามารถลดการแพร่ระบาดด้วยวัคซีน แต่เราก็ควรที่จะได้รับ

วัคซีนในการดำ�เนินชีวิต ด้วยการฝึกคิดด้านบวกที่ดีในชีวิตกัน ซึ่งโดย

ตามปกติแล้ว คนเราจะมักจะถูกให้มีความคิดด้านลบ เพราะ

สถานการณ์การเอาตัวรอด การตื่นตัว และการเฝ้าระวังภัยพิบัติต่าง 

ๆ ที่อาจจะเกิดขึ้น โดยเราไม่ได้คาดหมาย หรือการที่เราจะต้องมีการ

ดำ�เนินการป้องกันความเสี่ยง ทั้งแบบควบคุม และควบคุมไม่ได้ ซึ่ง

เมื่อเรามีการกระทำ�บอ่ย ๆ  ในดา้นความกลวั กจ็ะทำ�ใหแ้ง่มมุมองของ

ชีวตมีความคิดด้านลบ สมองของเราก็จะถูกสั่งการโดยอัตโนมัติ ใน

ความคิดได้ลบได้มาก และถี่ขึ้นซึ่งอาจจะก่อให้เกิดผลร้ายต่อเราได้  

ดังนั้น เราก็ควรที่จะดำ�เนินการฝึกคิดด้านบวกที่ดีในชีวิตเพิ่มกัน 

จากตััวอย่่างง่่าย ๆ เช่่น เม่ื่�อเราหลงเข้้าไปในป่่าหรืือสวน

สาธารณะในเวลาค่ำำ��คืืน เม่ื่�อมีีการเคล่ื่�อนไหวหลัังพุ่่�มไม้้ เรามัักนึึกถึึง

สััตว์์ท่ี่�น่่ากลััว เช่่น หมาป่่า เสืือ หรืือสิิงโต ฯลฯ ว่่าท่ี่�จะเข้้ามาทำำ�อันตราย

แก่่เรา ทำำ�ให้้เราพร้้อมท่ี่�จะหนีีภัยอัันตรายมากกว่่าความคิดท่ี่�จะเจอ

สััตว์์ท่ี่�น่่ารัักอยู่่�หลัังพุ่่�มไม้้ เช่่น แมว กระรอก กวาง หรืือกระต่่าย ซึ่่�งเม่ื่�อ

เราคิิดบวก และนึึกถึึงสััตว์์เล็็กท่ี่�น่่ารััก เราก็็จะเปลี่่�ยนพฤติิกรรมตาม

ความคิิดท่ี่�ดีีเราก็็จะเข้้าไปสัังเกตการเคล่ื่�อนไหวหลัังพุ่่�มไม้้อย่่าง

ระมััดระวัังเพื่่�อชมสัตว์์เหล่่านั้้�น ซึ่่�งการท่ี่�เรานึึกถึึงสััตว์์ท่ี่�น่่ากลััว 

เหล่่านั้้�น ในความเป็็นจริิงมีีโอกาสให้้เราพบเจอน้้อยเพราะถููกล่่ามานาน 

แล้้วซึ่่�งการท่ี่�สมองของเรายัังติิดกัับความคิดลบแบบน้ี้�ยัังมีีอีีกมาก และ

มีีการเฝ้้าระวัังมากเกิินไปก็็จะทำำ�ให้้เราเกิิดความทุกข์์ขึ้้�นมาก และจะ

ทำำ�ให้้เราเป็็นคนคิิดลบโดยอััตโนมััติิ 

เรามามองต้้นเหตุุแห่่งการคิิดลบ และมาฝึึกคิิดด้้านบวกท่ี่�ดีีใน

ชีีวิตกััน ด้้วยกััน 5 วิิธีี คืือ

สมบััติิ วริินทรนุุวััตร 

คณะบริหารธุุรกิิจญี่่�ปุ่่ �น สถาบัันเทคโนโลยีีไทย-ญี่่�ปุ่่ �น

การฝึึกคิิดด้้านบวกที่่�ดีีในชีีวิิต
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1. ความคิดต่อเหตุุการณ์์ที่่�เกิิดขึ้้�นโดยทั่่�วไปในชีวิิต

ประจำำ�วััน 

เช่่น การเดิินทางไปบนทางเท้้า หรืือเดิินถนนแล้้วมีีน้ำำ��กระเด็็น

ขึ้้�นมาโดนกางเกงหรืือขาเรา ถ้้าเป็็นอดีีตเราก็็มัักจะบอกว่่าเหตุุร้้ายเช่่น

น้ี้�เกิิดขึ้้�นกัับเราเสมอ ๆ  และมองความผิดิเป็็นการบำำ�รุงรัักษาพื้้�นผิิวถนน

เป็็นของภาครััฐ แต่่ถ้้าเรายอมรับว่่าเป็็นตััวเราเองท่ี่�เดิินโดยขาดความ

ระมััดระวััง ดัังนั้้�นเราก็็ควรท่ี่�เดิินช้้าลง และระมััดระวัังพื้้�นท่ี่�เราจะก้้าว

เดิิน ทำำ�ให้้ไม่่โดนน้ำำ��กระเด็็น และยัังช่่วยให้้เราไม่่หกล้้มต่อไปได้้โดย

ง่่าย ดัังนั้้�นเราควรท่ี่�จะมองเหตุุการณ์์ท่ี่�เกิิดขึ้้�นในด้้านดีีบ้าง มอง 

บทเรีียนความผิดิพลาดสอนให้เ้ราพััฒนาดีีขึ้้�น และจะได้ไ้ม่่เกิิดซ้ำำ��ซ้อน 

ซึ่่�งความคิดในด้้านดีีนี้� ทำำ�ให้้เราสบายใจขึ้้�น 

หรืือกรณีีท่ี่�ทำำ�งานมีีการประชุุม และมีีการลงความเห็็นท่ี่�ไม่่ตรง

กััน และมีีการสรุุปความเห็็นท่ี่�ไม่่ใช่่แนวทางท่ี่�เราเสนอ ถ้้าเป็็นความ

คิิดลบ คนท่ี่�เคยคิิดลบก็็จะบอกตนเองว่่า “เขาไม่่เคยฟัังเราเลย” “เรา

เสนออะไรก็็ผิิดพลาดเสมอ”  ซึ่่�งจริิง ๆ  แล้้ว เหตุุการณ์์การประชุมุ และ

มีีความเห็็นต่่างกัันเป็็นเร่ื่�องปรกติิ และไม่่ได้้เป็็นแบบน้ี้�เสมอ แต่่สมอง

เราด้้านลบก็็จะคิิดแบบเหมารวม โดยความเป็็นจริิง ถ้้าเราพิิจารณา

สถิติิในการเสนอความเห็็นเหตุุการณ์์ประเภทเดีียวกันท่ี่�เคยเกิิดขึ้้�นจริิง

แล้้ว เราจะพบความจริงิว่่า ความเห็น็ของเรา ก็็ผ่่านท่ี่�ประชุุมด้วยความ

เห็็นของคนส่่วนใหญ่่เช่่นกััน ซึ่่�งความเป็็นจริิงของมนุษย์์ก็็ต้้องเคยทำำ�

ถููกบ้้างผิิดบ้้าง หรืือบางทีีข้อสรุปจากความเห็็นในท่ี่�ประชุุมเขาก็็อาจ

จะรัับฟัังเรา แค่่เราไม่่ได้้ชนะทุุกครั้้�ง เป็็นต้้น 

ความคิิดด้้านบวก คืือการไม่่โทษตััวเองเวลาทำำ�อะไรไม่่ได้้

อย่่างท่ี่�ควรจะเป็็น ถ้้าเรามััวแต่่โทษว่่าเป็็นความผิดพลาดของตััวเอง ก็็

จะรู้้�สึกไม่่ดีีขณะท่ี่�เราพอให้้อภััยตััวเองเป็็น ความทุกข์์ก็็จะน้้อยลง 

คิิดใหม่่ว่่าเราได้้ทำำ�เต็็มท่ี่�กัับมัันแล้้ว ก็็ต้้องยอมรัับในผลของมัันท่ี่� 

เกิิดขึ้้�นเสมอ 

2. ความคิดด้้านความกังวล ต่่อเหตุุการณ์์ไม่่คุ้้�นเคย 

เช่่น เม่ื่�อเราถููกมอบหมายให้ม้ีีการนำำ�เสนองานในที่่�ประชุุม โดย

การนำำ�เสนออาจจะเป็็นเหตุุการณ์์ท่ี่�บางคนอาจจะไม่่คุ้้�นเคยบ่่อยนััก 

ในชีีวิตเรามัักจะมีีความกัังวลเข้้ามาเกี่่�ยวข้องอย่่างมากกัับเหตุุการณ์์

ท่ี่�ไม่่ใช่่เหตุุการณ์์ปรกติิ ดัังนั้้�น ความคิดด้้านลบจะมาในแนวความ

กัังวล และจะกลายเป็น็ผลในการกำำ�หนดชะตาชีีวิติหรืือการกระทำำ�ของ

เรา ถ้้าเราไม่่คุ้้�นเคย และมีีการคิิดถึึงคนไม่่ชอบเราท่ี่�จะเข้้ามาประชุุม

ด้้วย ดวามคิดด้้านลบก็็จะบอกเราว่่า ถ้้าเราขึ้้�นไปพููดในท่ี่�ประชุุมแล้้ว

คนบางคนคงจะหััวเราะเยาะเราแน่่เลย ซึ่่�งการคิิดด้้านลบแบบนี้้� จะ

ทำำ�ให้้เรารู้้�สึกต่ื่�นเต้้นมีีอาการผิิดปกติิ อาจจะทำำ�ให้้มืือสั่่�น ขาสั่่�น เสีียง

สั่่�น และลืืมเนื้้�อหาท่ี่�เราจะนำำ�เสนอหน้้าท่ี่�ประชุุมได้้โดยง่่าย ดัังนั้้�น เรา

ก็็ควรท่ี่�จะลดความคาดหวัังกัับคนท่ี่�ไม่่ชอบเรา คิิดเพีียงว่่าเราต้้อง 

เตรีียมการนำำ�เสนอมาให้้ดีีท่ี่�สุุดแล้้วคนไม่่ชอบเรา ก็็ไม่่ต้้องสนใจคน ๆ  

นั้้�น  เพราะมีีคนท่ี่�รอฟัังเราอยู่่� และเม่ื่�อเกิิดความผิดพลาดบ้้าง ก็็ไม่่ต้้อง

ทำำ�อะไรให้้ปล่่อยผ่่าน และคิิดว่่าเราไม่่สามารถทำำ�ดีีท่ี่�สุุดตลอดเวลา

หรอก แล้้วเราจะรู้้�สึกสนุกกัับสิ่่�งท่ี่�ทำำ�

“ดัังนั้้�นเม่ื่�อมีีเหตุุการณ์์ไม่่คุ้้�นเคยหรืือสิ่่�งเลวร้ายท่ี่�เกิิดขึ้้�นใน

ชีีวิตของเรา จงคิิดถึึงสามทางเลืือก คืือ เหตุุการณ์์ไม่่คุ้้�นเคยเหล่่านั้้�น

จะให้้มัันกำำ�หนดวิิถีีชีีวิตเรา หรืือให้้เหตุุการณ์์ไม่่คุ้้�นเคย มัันทำำ�ลายเรา 

แต่่สิ่่�งท่ี่�ดีีท่ี่�สุุด คืือ จงทำำ�เหตุุการณ์์ไม่่คุ้้�นเคยให้้มัันสร้างให้้เรา เข้้มแข็็ง

ขึ้้�น”




