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เ
ข้าส่่่กลางปี 2564 ยุคของการเปล้�ยนแปลงหลายอย่างที่้� 

ส่่งผลต่อการดำาเนินชิ้วัิต การแพร่ระบาดของ Covid-19 ที่้�

เราจะส่าม่ารถืลดการแพร่ระบาดด้วัยวััคซี้น แต่เราก็ควัรท้ี่�จะได้รับ

วััคซี้นในการดำาเนินชิ้วัิต ด้วัยการฝุ่ึกคิดด้านบวักที่้�ด้ในชิ้วัิตกัน ซีึ�งโดย

ตาม่ปกติแล้วั คนเราจะมั่กจะถื่กให้ม่้ควัาม่คิดด้านลบ เพราะ

ส่ถืานการณ์์การเอาตัวัรอด การต่�นตัวั และการเฝุ่้าระวัังภัยพิบัติต่าง 

ๆ ที่้�อาจจะเกิดขึ�น โดยเราไม่่ได้คาดหม่าย หร่อการที่้�เราจะต้องม่้การ

ดำาเนินการป้องกันควัาม่เส่้�ยง ที่ั�งแบบควับคุม่ และควับคุม่ไม่่ได้ ซีึ�ง

เม่่�อเราม้่การกระที่ำาบอ่ย ๆ  ในดา้นควัาม่กลวัั กจ็ะที่ำาใหแ้ง่ม่มุ่ม่องของ

ชิ้วิัตม้่ควัาม่คิดด้านลบ ส่ม่องของเราก็จะถ่ืกส่ั�งการโดยอัตโนม่ัติ ใน

ควัาม่คิดได้ลบได้ม่าก และถื้�ขึ�นซีึ�งอาจจะก่อให้เกิดผลร้ายต่อเราได้  

ดังนั�น เราก็ควัรที่้�จะดำาเนินการฝุ่ึกคิดด้านบวักที่้�ด้ในชิ้วัิตเพิ�ม่กัน 

จากตัวัอย่างง่าย ๆ เช่ิน เม่่�อเราหลงเข้าไปในป�าหร่อส่วัน

ส่าธุารณ์ะในเวัลาคำ�าค่น เม่่�อม้่การเคล่�อนไหวัหลังพุ่ม่ไม้่ เรามั่กนึกถึืง

สั่ตว์ัท้ี่�น่ากลัวั เช่ิน หม่าป�า เส่่อ หร่อสิ่งโต ฯลฯ ว่ัาท้ี่�จะเข้าม่าที่ำาอันตราย

แก่เรา ที่ำาให้เราพร้อม่ท้ี่�จะหน้ภัยอันตรายม่ากกวั่าควัาม่คิดท้ี่�จะเจอ

สั่ตว์ัท้ี่�น่ารักอย่่หลังพุ่ม่ไม้่ เช่ิน แม่วั กระรอก กวัาง หร่อกระต่าย ซึี�งเม่่�อ

เราคิดบวัก และนึกถึืงสั่ตว์ัเล็กท้ี่�น่ารัก เราก็จะเปล้�ยนพฤติกรรม่ตาม่

ควัาม่คิดท้ี่�ด้เราก็จะเข้าไปสั่งเกตการเคล่�อนไหวัหลังพุ่ม่ไม้่อย่าง

ระมั่ดระวัังเพ่�อชิม่สั่ตว์ัเหล่านั�น ซึี�งการท้ี่�เรานึกถึืงสั่ตว์ัท้ี่�น่ากลัวั 

เหล่านั�น ในควัาม่เป็นจริงม้่โอกาส่ให้เราพบเจอน้อยเพราะถ่ืกล่าม่านาน 

แล้วัซึี�งการท้ี่�ส่ม่องของเรายังติดกับควัาม่คิดลบแบบน้�ยังม้่อ้กม่าก และ

ม้่การเฝุ้่าระวัังม่ากเกินไปก็จะที่ำาให้เราเกิดควัาม่ทุี่กข์ขึ�นม่าก และจะ

ที่ำาให้เราเป็นคนคิดลบโดยอัตโนมั่ติ 

เราม่าม่องต้นเหตุแห่งการคิดลบ และม่าฝึุ่กคิดด้านบวักท้ี่�ด้ใน

ช้ิวิัตกัน ด้วัยกัน 5 วิัธุ้ ค่อ

สมบัตีิ วิรินทรนุวิัตีร 

คณะบัริึหารึธุรึกิจัญี่่�ปุ �น สถาบัันเที่คโนโลย่ไที่ย-ญี่่�ปุ �น

การฝึกคิดด้านบวกที�ดีีในชีีวิิต
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1. คว�มิคิด้ต่อเหตุก�รณ์ทีุ�เกิด้ข่�นิโด้ยทัุ�วไปในิชีิวิต

ประจำ�วันิ 

เช่ิน การเดินที่างไปบนที่างเท้ี่า หร่อเดินถืนนแล้วัม้่นำ�ากระเด็น

ขึ�นม่าโดนกางเกงหร่อขาเรา ถ้ืาเป็นอด้ตเราก็มั่กจะบอกว่ัาเหตุร้ายเช่ิน

น้�เกิดขึ�นกับเราเส่ม่อ ๆ  และม่องควัาม่ผดิเป็นการบำารุงรักษาพ่�นผิวัถืนน

เป็นของภาครัฐ แต่ถ้ืาเรายอม่รับว่ัาเป็นตัวัเราเองท้ี่�เดินโดยขาดควัาม่

ระมั่ดระวััง ดังนั�นเราก็ควัรท้ี่�เดินช้ิาลง และระมั่ดระวัังพ่�นท้ี่�เราจะก้าวั

เดิน ที่ำาให้ไม่่โดนนำ�ากระเด็น และยังช่ิวัยให้เราไม่่หกล้ม่ต่อไปได้โดย

ง่าย ดังนั�นเราควัรท้ี่�จะม่องเหตุการณ์์ท้ี่�เกิดขึ�นในด้านด้บ้าง ม่อง 

บที่เร้ยนควัาม่ผดิพลาดส่อนใหเ้ราพัฒินาด้ขึ�น และจะไดไ้ม่่เกิดซีำ�าซ้ีอน 

ซึี�งควัาม่คิดในด้านด้น้� ที่ำาให้เราส่บายใจขึ�น 

หร่อกรณ้์ท้ี่�ที่ำางานม้่การประชุิม่ และม้่การลงควัาม่เห็นท้ี่�ไม่่ตรง

กัน และม้่การส่รุปควัาม่เห็นท้ี่�ไม่่ใช่ิแนวัที่างท้ี่�เราเส่นอ ถ้ืาเป็นควัาม่

คิดลบ คนท้ี่�เคยคิดลบก็จะบอกตนเองว่ัา “เขาไม่่เคยฟัังเราเลย” “เรา

เส่นออะไรก็ผิดพลาดเส่ม่อ”  ซึี�งจริง ๆ  แล้วั เหตุการณ์์การประชิมุ่ และ

ม้่ควัาม่เห็นต่างกันเป็นเร่�องปรกติ และไม่่ได้เป็นแบบน้�เส่ม่อ แต่ส่ม่อง

เราด้านลบก็จะคิดแบบเหม่ารวัม่ โดยควัาม่เป็นจริง ถ้ืาเราพิจารณ์า

ส่ถิืติในการเส่นอควัาม่เห็นเหตุการณ์์ประเภที่เด้ยวักันท้ี่�เคยเกิดขึ�นจริง

แล้วั เราจะพบควัาม่จรงิว่ัา ควัาม่เหน็ของเรา ก็ผ่านท้ี่�ประชุิม่ด้วัยควัาม่

เห็นของคนส่่วันใหญ่เช่ินกัน ซึี�งควัาม่เป็นจริงของม่นุษย์ก็ต้องเคยที่ำา

ถ่ืกบ้างผิดบ้าง หร่อบางท้ี่ข้อส่รุปจากควัาม่เห็นในท้ี่�ประชุิม่เขาก็อาจ

จะรับฟัังเรา แค่เราไม่่ได้ชินะทุี่กครั�ง เป็นต้น 

คว�มิคิด้ด้้�นิบวก ค่อการไม่่โที่ษตัวัเองเวัลาที่ำาอะไรไม่่ได้

อย่างท้ี่�ควัรจะเป็น ถ้ืาเรามั่วัแต่โที่ษว่ัาเป็นควัาม่ผิดพลาดของตัวัเอง ก็

จะร้่สึ่กไม่่ด้ขณ์ะท้ี่�เราพอให้อภัยตัวัเองเป็น ควัาม่ทุี่กข์ก็จะน้อยลง 

คิดใหม่่ว่ัาเราได้ที่ำาเต็ม่ท้ี่�กับมั่นแล้วั ก็ต้องยอม่รับในผลของม่ันท้ี่� 

เกิดขึ�นเส่ม่อ 

2. คว�มิคิด้ด้้�นิคว�มิกังวล ต่อเหตุก�รณ์ไม่ิคุ้นิเคย 

เช่ิน เม่่�อเราถ่ืกม่อบหม่ายใหม้้่การนำาเส่นองานในที่้�ประชุิม่ โดย

การนำาเส่นออาจจะเป็นเหตุการณ์์ท้ี่�บางคนอาจจะไม่่คุ้นเคยบ่อยนัก 

ในช้ิวิัตเรามั่กจะม้่ควัาม่กังวัลเข้าม่าเก้�ยวัข้องอย่างม่ากกับเหตุการณ์์

ท้ี่�ไม่่ใช่ิเหตุการณ์์ปรกติ ดังนั�น ควัาม่คิดด้านลบจะม่าในแนวัควัาม่

กังวัล และจะกลายเปน็ผลในการกำาหนดชิะตาช้ิวัติหร่อการกระที่ำาของ

เรา ถ้ืาเราไม่่คุ้นเคย และม้่การคิดถึืงคนไม่่ชิอบเราท้ี่�จะเข้าม่าประชุิม่

ด้วัย ดวัาม่คิดด้านลบก็จะบอกเราว่ัา ถ้ืาเราขึ�นไปพ่ดในท้ี่�ประชุิม่แล้วั

คนบางคนคงจะหัวัเราะเยาะเราแน่เลย ซึี�งการคิดด้านลบแบบน้� จะ

ที่ำาให้เราร้่สึ่กต่�นเต้นม้่อาการผิดปกติ อาจจะที่ำาให้ม่่อสั่�น ขาสั่�น เส้่ยง

สั่�น และล่ม่เน่�อหาท้ี่�เราจะนำาเส่นอหน้าท้ี่�ประชุิม่ได้โดยง่าย ดังนั�น เรา

ก็ควัรท้ี่�จะลดควัาม่คาดหวัังกับคนท้ี่�ไม่่ชิอบเรา คิดเพ้ยงว่ัาเราต้อง 

เตร้ยม่การนำาเส่นอม่าให้ด้ท้ี่�สุ่ดแล้วัคนไม่่ชิอบเรา ก็ไม่่ต้องส่นใจคน ๆ  

นั�น  เพราะม้่คนท้ี่�รอฟัังเราอย่่ และเม่่�อเกิดควัาม่ผิดพลาดบ้าง ก็ไม่่ต้อง

ที่ำาอะไรให้ปล่อยผ่าน และคิดว่ัาเราไม่่ส่าม่ารถืที่ำาด้ท้ี่�สุ่ดตลอดเวัลา

หรอก แล้วัเราจะร้่สึ่กส่นุกกับสิ่�งท้ี่�ที่ำา

“ดังนั�นเม่่�อม้่เหตุการณ์์ไม่่คุ้นเคยหร่อสิ่�งเลวัร้ายท้ี่�เกิดขึ�นใน

ช้ิวิัตของเรา จงคิดถึืงส่าม่ที่างเล่อก ค่อ เหตุการณ์์ไม่่คุ้นเคยเหล่านั�น

จะให้มั่นกำาหนดวิัถ้ืช้ิวิัตเรา หร่อให้เหตุการณ์์ไม่่คุ้นเคย มั่นที่ำาลายเรา 

แต่สิ่�งท้ี่�ด้ท้ี่�สุ่ด ค่อ จงที่ำาเหตุการณ์์ไม่่คุ้นเคยให้มั่นส่ร้างให้เรา เข้ม่แข็ง

ขึ�น”




