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นักศึกษาปริญญาเอก สาขาวิชาการบริหารการศึกษา มหาวิทยาลยัมหามกุฏราชวิทยาลัย วิทยาเขตอีสานผล
การศึกษาวรรณกรรมในวิทยานิพนธ" “เสริมพลังการเรียนรู&ของครสูู(การเสริมสร&างทักษะการคิดเชิงบวกของ
นักเรียน” (Empowering the teachers’ learning in order to strengthen their students’ positive 

thinking skills) โดยระเบียบวิธีวิจัยและพัฒนา (Research and Development: R&D) 
 
 

ตามทัศนะของวิโรจน" สารรัตนะ (2561) ที่กล(าวว(าการวิจัยและพัฒนาทางการศึกษาหรือ
ทางการบริหารการศึกษามีจ ุดมุ (งหมายเพื ่อพัฒนาให&เกิดผลผลิต (Product) ที ่เปRนนวัตกรรม 
(Innovation) แล&วนำนวัตกรรมนั ้นไปพัฒนาคนสู(การพัฒนางาน (Developing People for Job 
Development) ที ่มีปรากฎการณ"หรือข&อมูลเชิงประจักษ"แสดงให&เห็นว(ามีความจำเปRน (Need) 
เกิดขึ ้น ซึ ่งอาจเปRนผลสืบเนื ่องจากการกำหนดความคาดหวังใหม(ที ่ท&าทาย (Challenging New 
Expectations) ของหน(วยงาน หรือเกิดการเปลี่ยนแปลงในกระบวนทัศน"การทำงานจากเก(าสู(ใหม( 
(Changes in the Work Paradigm from Old to New) หรือเกิดจากการปฏิบัติงานท่ียังไม(บรรลุผล
สำเร็จตามท่ีคาดหวัง (Performance that Has Not Achieved the Expected Results) จึงต&องการ
นวัตกรรมมาใช&  

ในช(วงต&นศตวรรษที่ 21 นี้ มีแนวคิดเชิงทฤษฎี (Theoretical Perspectives) ที่ถือเปRนนวัตกรรม
ทางการศึกษาหรือทางการบริหารการศึกษาเกิดขึ้นมากมาย ที่คาดหวังว(าหากบุคลากรทาง การศึกษามี
ความรู& (Knowledge) แล&วกระตุ&นให&พวกเขานำความรู&สู(การปฏิบัติ (Action) ก็จะก(อให&เกิดพลัง (Power) 
ให&การปฏิบัติงานในหน&าที่เปRนไปอย(างมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล ตามแนวคิด “Knowledge + 
Action = Power”  หร ือตามคำกล ( าวท ี ่ ว ( า “Make Them Know What To Do, Then Encourage 
Them Do What They Know” หรือ “Link To On-The-Job Application”  

ดังนั้นในงานวิจัยนี้ การศึกษาวรรณกรรมที่เกี่ยวข&องกับนวัตกรรมที่ต&องการพัฒนาขึ้นจึงถือ
เปRนจุดเริ ่มต&นที ่สำคัญ เพราะจะทำให&ได&เนื ้อหา (Content) ที ่เปRนองค"ความรู &เพื ่อบรรจุไว&ใน 
“โปรแกรมอบรมออนไลน"ด&วยตนเอง (Online Self-Training Program)” ที่ประกอบด&วยโครงการ
อย(างน&อย 2 โครงการ คือ  โครงการพัฒนาความรู &ให&กับบุคลากรทางการศึกษาที ่กำหนดเปRน
กลุ(มเปqาหมาย  และโครงการบุคลากรทางการศึกษาที่กำหนดเปRนกลุ(มเปqาหมายนำความรู&ที่ได&รับสู( 
การปฏิบัติหรือการพัฒนา ด&วยกระบวนการวิจัยและพัฒนาในรูปแบบ R1D1..R2D2..R3D3..Ridi       
มีขั ้นตอนสุดท&ายเปRนการวิจัยเชิงทดลอง (Experiment) กับกลุ(มทดลอง (Experimental Group)     
ที่เปRนตัวแทนของกลุ(มประชากรเปqาหมาย (Target Population) เพื่อทดสอบคุณภาพของนวัตกรรม
ในลักษณะ If X…Then Y หากพบว(ามีคุณภาพตามเกณฑ"ที่กำหนด ก็แสดงว(านวัตกรรมนั้นมีคุณภาพ 



 

ท่ีมีผลงานวิจัยรองรับ สามารถนำไปเผยแพร(เพ่ือใช&อย(างแพร(หลายในกลุ(มประชากรเปqาหมาย (Target 
Population) ต(อไปได&  

สำหรับโครงการพัฒนาความรู &ให&กับบุคลากรทางการศึกษาที่กำหนดเปRนกลุ(มเปqาหมาย   
ผู&วิจัยต&องจัดทำคู(มือประกอบโครงการขึ้นมาจำนวนหนึ่ง เปRนคู(มือท่ีนำเสนอความรู&เกี่ยวกับนวัตกรรม
ที่จะพัฒนาขึ้น รวมทั้งโครงการบุคลากรทางการศึกษาที่กำหนดเปRนกลุ(มเปqาหมายนำความรู&ที่ได&รับ    
สู(การปฏิบัติหรือการพัฒนา ผู&วิจัยก็ต&องจัดทำคู(มือเพื่อใช&เปRนแนวทางให&มีการปฏิบัติของบุคลากร  
ทางการศึกษาที ่กำหนดเปRนกลุ (มเปqาหมาย ซึ ่งการจัดทำคู (มือประกอบโครงการทั ้ง 2 โครงการ   
ดังกล(าวนี้ ถือเปRนภาระงานท่ีต&องใช&เวลาและความพยายามสูง แต(หากได&ศึกษาวรรณกรรมท่ีเก่ียวข&อง
ไว&ได&ดีก็จะทำให&มีเนื้อหาหรือองค"ความรู&ท่ีจะจัดทำเปRนคู(มือประกอบโครงการท่ีดีและเพียงพอ  

ดังนั้น การศึกษาวรรณกรรมที่เกี่ยวข&องในหัวข&อ 2.3 นี้ จึงมีจุดมุ(งหมายเพื่อให&ได&เนื้อหาท่ี
เปRนองค"ความรู &จากทัศนะของนักวิชาการ นักปฏิบัติ หรือนักวิจัย ที ่ถือเปRนแนวคิดเชิงทฤษฎี 
(Theoretical Perspectives) เก ี ่ยวก ับท ักษะการค ิดเช ิงบวก (Positive Thinking Skills) จาก
หลากหลายทัศนะ จากหลากหลายแหล(งทุกมุมโลก อันจะทำให&ได&เนื้อหาท่ีเปRนองค"ความรู&ท่ีจะนำไปสู(
การจัดทำคู(มือประกอบโครงการทั้งสองโครงการของโปรแกรมอบรมออนไลน"ด&วยตนเอง (Online 
Self-Training Program) ในงานวิจัยนี้ได&อย(างมีคุณภาพ โดยเฉพาะอย(างยิ่งแหล(งการศึกษาค&นคว&า
จากอินเทอร"เน็ตอันเนื่องจากความเปRนสังคมดิจิทัล (Digital Society) และความเปRนสังคมฐานความรู& 
(Knowledge-Based Society) ที่องค"ความรู&จากนักวิชาการ นักปฏิบัติ หรือนักวิจัยที่มีชื่อเสียงจาก
ประเทศต(างๆ ทุกมุมโลก ได&มีการนำมาเผยแพร(ไว&อย(างสอดคล&องกับกระบวนทัศน"ใหม(ทางการศึกษา
สำหรับศตวรรษที่ 21 และอย(างหลากหลายที่จะนำมาใช&ให&เปRนประโยชน"ได&อย(างเพียงพอ  โดยมีผล
การศึกษาแนวคิดเชิงทฤษฎี (Theoretical Perspectives) ในเนื้อหาที่เปRนองค"ความรู&เกี่ยวกับทักษะ
การคิดเชิงบวก (Positive Thinking Skills) ดังต(อไปนี้ 
 
ทัศนะเก่ียวกับนิยามของทักษะการคิดเชิงบวก  

Woods (2019) เป Rนผ ู & เข ียนและผู &สร &างเว ็บไซต" Success Consciousness.com ให&
ความเห็นด&วยสำนวนภาษาสนทนาว(า การคิดเชิงบวกไม(ได&หมายถึง คุณปฏิเสธจะคิดถึงข&อเท็จจริงท่ี
ไม(พึงประสงค" หรือมองโลกผ(านแว(นตาสีดอกกุหลาบ การคิดเชิงบวกครอบคลุมทัศนคติของการมอง
โลกในแง(ดี ซึ่งค&นหาผลลัพธ"ที่ดีในทุกสถานการณ" มันขึ้นอยู(กับสภาวะของความหวัง ซึ่งมองข&าม
สถานการณ"ที่เปRนอยู(และสนับสนุนการสร&างทรัพยากรทางอารมณ" สังคม และทรัพยากรอื่นๆ เพื่อให&
เกิดการกระทำเชิงบวก 

ผู&ท่ีคิดเชิงบวกจะทำทุกสถานการณ"ให&ดีท่ีสุด โดยโฟกัสไปท่ีสิ่งท่ีพวกเขาควบคุมได& ปล(อยวาง
ในสิ่งท่ีพวกเขาทำไม(ได& และค&นหาวิธีปรับปรุงสถานการณ"และบทเรียนท่ีต&องเรียนรู& 

Davis (2020) เปRนนักเขียนเนื้อหา ท่ีปรึกษาด&านเทคโนโลยี และผู&ร(วมสร&างโปรแกรม
ออนไลน"ที่ช(วยให&ผู&คนกว(าล&านคนทั่วโลกพบความสุขมากขึ้น ได&รับคุณวุฒิจาก The University of 
California ท ี ่ต ั ้ งอย ู ( ใน Berkeley ในสาขาจ ิตว ิทยาส ังคมและบ ุคล ิกภาพ พร &อมท ั ้ ง ได &รับ
ประกาศนียบัตรด&านการจัดการนวัตกรรมเทคโนโลยี เธอยังเปRนผู&เขียนหนังสือชื่อ รู&ทันสมาร"ทโฟนข
องคุณ : นิสัยตระหนักถึงเทคโนโลยีเพื ่อค&นพบความสุข ความสมดุล และความเชื ่อมโยง IRL 



 

(Outsmart Your Smartphone: Conscious Tech Habits for Finding Happiness, Balance, 
and Connection IRL) ได&เขียนบทความชื่อ การคิดเชิงบวกในทางจิตวิทยาคืออะไร? 9 ข&อการค&นพบ
ที ่ปลุกความนึกคิด (What is positive thinking in Psychology? 9 thought-provoking finds) 
กล(าวถึง การคิดเชิงบวกในทางจิตวิทยาคืออะไร? และได&อธิบายว(า อาจกล(าวอย(างกว&างๆ ว(าการคิด
เชิงบวกเปRนความคิดของความรู &ความเข&าใจเชิงบวก ซึ ่งแยกการคิดเชิงบวกออกจากอารมณ" 
พฤติกรรม และผลลัพธ"ในระยะยาว เช(น ความเปRนอยู(ท่ีดีหรือภาวะซึมเศร&า 

ในการวิจัยเกี่ยวกับการคิดเชิงบวก ยังคงมีการพัฒนานิยามที่เปRนที่ยอมรับอยู( ตัวอย(างเช(น 
Caprara and Steca (2005) เสนอว(าความพึงพอใจในชีวิต การเห็นคุณค(าในตนเอง และการมองโลก
ในแง(ดีเปRนตัวบ(งชี้ว(าบุคคลนั้นมีการคิดเชิงบวก 

อันท่ีจริงแล&วแนวคิดเหล(านี้อาจเก่ียวข&องกับการคิดเชิงบวก แต(ก็มักถูกมองว(าเปRนผลลัพธ"เชิง
บวกท่ีอาจเปRนผลมาจากการใช&กลยุทธ"การคิดเชิงบวก 

ในขณะท่ีมีผู &ให&ความหมายที่แม(นยำกว(าเกี่ยวกับการคิดเชิงบวกที่เกี ่ยวข&อง Bekhet and 
Zauszniewski (2013) สรุปทักษะสำคัญ 8 ประการท่ีนำไปสู(การคิดเชิงบวกท่ีสามารถเรียกได&ง(ายโดย
ใช&คำย(อว(า THINKING: 

- เปลี่ยนความคิดเชิงลบให&เปRนการคิดเชิงบวก (Transforming Negative Thoughts into 
Positive Thoughts 

- ให&ความสำคัญด&านบวกของสถานการณ"ที่เกิดขึ้น (Highlighting Positive Aspects of 
the Situation) 

- ขัดขวางความคิดในแง(ร&ายโดยใช&เทคนิคการผ(อนคลายและการเบี ่ยงเบนความสนใจ 
( Interrupting Pessimistic Thoughts by Using Relaxation Techniques and 
Distraction) 

- บันทึกความจำเปRนที ่ต &องฝ�กคิดเช ิงบวก (Noting the Need to Practice Positive 
Thinking) 

- รู&จักการแบ(งป�ญหาออกเปRนส(วนย(อยๆ เพื่อให&สามารถจัดการได& (Knowing How to 
Break a problem into Smaller Parts to be Manageable) 

- นำความเชื่อในแง(ดีมาใช&ในแต(ละส(วนของป�ญหา (Initiating Optimistic Beliefs with 
Each Part of the Problem) 

- สร&างวิธีที่จะต(อสู&กับความคิดในแง(ร&าย (Nurturing Ways to Challenge Pessimistic 
Thoughts) 

- สร&างความรู&สึกเชิงบวกโดยการควบคุมความคิดเชิงลบ (Generating Positive Feelings 
by Controlling Negative Thoughts)  

คุณจะทราบว(ารายการนี้รวมถึงเทคนิคต(าง ๆ เช(น การผ(อนคลายที่อาจเปRนหรือไม(อาจ
เก่ียวกับกระบวนการคิด 

นักวิจัยท(านอื่นๆ ได&สำรวจมิติต(างๆ ของการคิดเชิงบวก และได&แนะนำว(าการคิดเชิงบวก
สามารถเข&าใจได&ว(าเปRนโครงสร&างท่ีมี 4 มิติ (Tsutsui & Fujiwara, 2015): 



 

- การคิดให&กำลังใจตนเอง ซึ ่งเกี ่ยวข&องกับความคิดที ่ให&กำลังใจของตัวเอง (Self-
encouragement Thinking. This Involves Thoughts about Being One’s Own 
Cheerleader) 

- ความคิดที่แน(วแน(ในตนเอง ซึ่งเกี่ยวข&องกับความคิดท่ีจะทำดีเพื่อผู&อื่น (Self-assertive 
Thinking. This Involves Thoughts about Doing Well for Others) 

- สอนตนเองและควบคุมการคิด ซึ่งเกี่ยวข&องกับความคิดที่เปRนแนวทางในการปฏิบัติงาน 
( Self-instructive and Control Thinking. This Involves Thoughts that Guide 
Performance) 

- ความคิดยืนยันตนเอง ซึ่งเกี ่ยวข&องกับความคิดที่สร&างความมั่นใจ (Self-affirmative 
thinking. This Involves Confident Thoughts) 

อย(างที่คุณเห็นว(าเราสามารถกำหนดนิยามการคิดเชิงบวกได&หลายแบบ คำจำกัดความของ
การคิดเชิงบวกท่ีไม(สอดคล&องกันในงานวิจัยต(างๆ ทำให&ยากท่ีจะสรุปผลท่ีชัดเจนเก่ียวกับบทบาทของ
การคิดเชิงบวกต(อสุขภาพจิต 

ยกตัวอย(างเช(น Diener et al. (2009) แนะนำว(าการคิดเชิงบวกเปRนสิ่งที่ดีต(อการมีความ
เปRนอยู(ที่ดี แต(เมื่อการคิดเชิงบวกและความเปRนอยู(ที่ดีถูกวัดด&วยมาตรวัดเดียวกัน (เช(น มาตรวัดที่วัด
การมองโลกในแง(ดี ความเปRนอยู(ท่ีดีตามอัตวิสัย หรือความพึงพอใจในชีวิต) การวิจัยอาจบอกว(าสิ่งนั้น
อาจทำนายผลถึงสิ่งนั่นเองได& ซ่ึงไม(เปRนประโยชน"หรือให&ข&อมูลมากนัก 

คำจำกัดความท่ีชัดเจนยิ่งข้ึนเก่ียวกับการคิดเชิงบวกคืออะไรและมันแตกต(างจากการประเมิน
ความเปRนอยู(ที่ดีอย(างไร จำเปRนต&องมีการทำความเข&าใจให&ดียิ่งขึ้นถึงประโยชน"และความสำคัญของ
การคิดเชิงบวก 

Keeton (2021) เปRนผู&เชี่ยวชาญด&านการตลาด/การพัฒนาและนักวางแผนงานอีเวนต"ในเขต 
IL/WI ในระบบสาธารณสุขชุมชนของเมือง Beloit (Community Health Systems) ที ่  Junior 
League of Rockford ได&เขียนบทความชื่อ พลังของการคิดเชิงบวก (Power of Positive Thinking) 
ด&วยสำนวนภาษาสนทนาว(า การคิดเชิงบวกหรือทัศนคติในแง(ดีเปRนวิธีการมองโลก เหตุการณ" และ
ประสบการณ"ต(างๆ และทำให&เปRนการฝ�กจดจ(ออยู(กับสิ่งท่ีดีในทุกสถานการณ" 

นั่นไม(ได&หมายความว(าคุณเพิกเฉยต(อความเปRนจริงหรือมองข&ามป�ญหา แต(หมายความว(าคุณ
เข&าใกล&สิ่งท่ีดีและไม(ดีในชีวิตด&วยความคาดหวังว(าสิ่งต(างๆ จะเปRนไปด&วยดีแทนท่ีจะให&ความสำคัญไป
ที่สถานการณ"ที่เลวร&ายท่ีสุด นอกจากนี้ยังหมายความว(าคนคิดบวกกำลังมองหาสิ่งดีๆ ในชีวิต เพราะ
เรามักจะมองข&ามสิ่งเหล(านี้ไปเม่ือผู&คนรู&สึกหนักใจหรือมักจดจ(อกับสิ่งท่ีไม(ถูกต&องในชีวิต 

ดังนั้น คนๆ หนึ่งจะทำอย(างไรหากพวกเขาไม(มีทัศนคติเชิงบวกโดยธรรมชาติ พวกเขาถูก
กำหนดให&พบกับความทุกข"และชีวิตในแง(ลบหรือไม(? 

ข(าวดีก็คือคำตอบคือไม( การเรียนรู&ศิลปะแห(งการคิดเชิงบวกเปRนทักษะที่สามารถเรียนรู&ได& 
บางคนมีลักษณะนี้โดยธรรมชาติ แต(สำหรับคนที่ไม(มีก็ยังมีความหวัง การเรียนรู&ทักษะและเทคนิคท่ี
ถูกต&อง คนๆ หนึ่งสามารถถอยห(างจากแนวโน&มท่ีจะมุ(งไปสู(การมองโลกในแง(ร&าย 

Cherry (2022) เปRนผู &เขียนและที ่ปรึกษาด&านการศึกษาที ่ให&ความสำคัญในการช(วยให&
นักเรียนเรียนรู&เกี่ยวกับจิตวิทยา ได&เขียนบทความชื่อ อะไรคือการคิดเชิงบวก (What Is Positive 



 

Thinking) ให&ความเห็นว(า การคิดเชิงบวกไม(ได&แปลว(าหลีกเลี่ยงหรือเพิกเฉยต(อด&านไม(ดีของชีวิตเสมอ
ไป แต(เก่ียวข&องกับการใช&ประโยชน"จากสถานการณ"ท่ีอาจเลวร&ายให&ได&มากท่ีสุด พยายามมองเห็นสิ่งท่ี
ดีท่ีสุดในตัวผู&อ่ืน และมองตัวเองและความสามารถของคุณในแง(บวก 

นักวิจัยบางคน รวมทั้งนักจิตวิทยาด&านการคิดเชิงบวก Martin Seligman วางกรอบการคิด
เชิงบวกในรูปแบบของการอธิบาย สไตล"การอธิบายการท่ีคุณอธิบายว(าทำไมเหตุการณ"หนึ่งจึงเกิดข้ึน 

- รูปแบบการอธิบายในแง(ดี: คนท่ีมีรูปแบบการอธิบายในแง(ดีมักจะให&ความเชื่อม่ันในตัวเอง
เมื่อมีสิ่งดีๆ เกิดขึ้น และมักจะโทษพลังภายนอกสำหรับผลลัพธ"ที่ไม(ดี พวกเขามักจะมอง
ว(าเหตุการณ"เชิงลบเปRนเรื่องชั่วคราวและผิดปกติ 

- รูปแบบการอธิบายในแง(ร&าย: ในทางกลับกัน บุคคลท่ีมีรูปแบบการอธิบายในแง(ร&ายมักจะ
โทษตัวเองเมื่อสิ่งเลวร&ายเกิดขึ้น แต(ล&มเหลวที่จะให&ความเชื่อมั่นแก(ตนเองอย(างเพียงพอ
สำหรับผลลัพธ"ท่ีประสบความสำเร็จ พวกเขายังมีแนวโน&มท่ีจะมองเหตุการณ"เชิงลบว(าจะ
เกิดขึ้นเสมอ การโทษตัวเองในเหตุการณ"ที่อยู(นอกเหนือการควบคุมของคุณหรือการมอง
ว(าเหตุการณ"ที่โชคร&ายเหล(านี้เปRนส(วนหนึ่งของชีวิตคุณอย(างต(อเนื่องอาจส(งผลเสียต(อ
สภาพจิตใจของคุณ 

นักคิดเชิงบวกมีแนวโน&มท่ีจะใช&รูปแบบการอธิบายในแง(ดีมากกว(า แต(วิธีการที่แต(ละบุคคล
กล(าวถึงเหตุการณ"อาจแตกต(างกันไปข้ึนอยู(กับสถานการณ"ต(างๆ ยกตัวอย(างเช(น บุคคลท่ีมักเปRนนักคิด
เชิงบวกอาจใช&รูปแบบการอธิบายในแง(ร&ายบ&างในสถานการณ"ท่ีมีท&าทายเปRนพิเศษ เช(น ท่ีทำงานหรือ
ท่ีโรงเรียน 

แม&ว(าจะมีป�จจัยหลายอย(างที่กำหนดว(าคนๆ หนึ่งมีทัศนคติเชิงบวกหรือไม( แต(วิธีที่พวกเขา
อธิบายเหตุการณ"ในชีวิตของพวกเขาหรือท่ีเรียกว(ารูปแบบการอธิบายนั้นมีบทบาทสำคัญ 

จิตวิทยาเชิงบวกกับการคิดเชิงบวก (Positive Psychology vs. Positive Thinking) 
แม&ว(าบางครั้งคำว(า "การคิดเชิงบวก" และ "จิตวิทยาเชิงบวก" จะใช&แทนกันได& แต(สิ่งสำคัญ

คือต&องเข&าใจคือสองสิ่งนี้ไม(ใช(สิ่งเดียวกัน การคิดเชิงบวกคือการมองสิ่งต(างๆ จากมุมมองเชิงบวก เปRน
การคิดประเภทหนึ่งที่มุ(งเน&นไปที่การรักษาไว&ซึ่งทัศนคติเชิงบวกและมองโลกในแง(ดี จิตวิทยาเชิงบวก
เปRนสาขาหนึ่งของจิตวิทยาที่ศึกษาผลของการมองโลกในแง(ดี สาเหตุของการมองโลกในแง(ดี และ
เม่ือใดจึงจะนำไปใช&ได&ดีท่ีสุด 

Waters (2022) ได&ร ับปริญญาเอกสาขาวิชาจิตวิทยาและสถิติในองค"กรอุตสาหกรรม 
( Industrial-Organizational (I-O) Psychology and Statistics) จ า ก  University of Minnesota 
เธอสำเร็จการศึกษาประกาศนียบัตรด&านการฝ�กความเปRนผู&นำจากโปรแกรมการฝ�กความเปRนผู&นำของ 
Georgetown University และเปRนผู&ฝ�กท่ีได&รับการรับรองจาก ICF ได&เขียนบทความชื่อ ปรับปรุงชีวิต
ของคุณเองด&วยทัศนคติใหม(: 10 ประโยชน"ของการคิดเชิงบวก (Improve your life with a new 
outlook : 10 benefits of positive thinking) ให&ความเห็นถึง การคิดเชิงบวกคืออะไร? ด&วยสำนวน
ภาษาสนทนาว(า  สิ่งแรกที่ต&องรู&เกี่ยวกับการคิดเชิงบวกคือ ไม(ได&หมายความว(าคุณต&องเพิกเฉยต(อ
ข&อเท็จจริงหรือตรรกะ หรือบังคับตัวเองให&มีอารมณ"เชิงบวกเท(านั้น ซ่ึงมันไม(สอดคล&องกับความจริง 

การคิดเชิงบวก หมายความว(าคุณสามรถเข&าหาข(าวเชิงลบหรือสถานการณ"ที่ตึงเครียดด&วย
มุมมองเชิงบวก คุณสามารถมองข&ามวิกฤตหรือความพ(ายแพ&แทนที่จะถูกครอบงำ คุณอาจต&องรับรู&



 

และดำเนินการเกี่ยวกับบางสิ่งในด&านลบ แต(คุณเข&าใจว(าคุณจะผ(านมันไปได& คุณรู&ว(าข(าวร&ายไม(ได&
หมายความว(าโลกท้ังใบจะเลวร&ายหรือคุณจะไม(พบกับสิ่งดีๆ อีกเลย 

นักคิดเชิงบวกจะรับเอาเจตนาท่ีดีท่ีสุดจากผู&อ่ืนและตีความการกระทำในเชิงบวกมากกว(าท่ีจะ
มุ(งไปสู(ความคิดเชิงลบและถือเอาสิ่งท่ีแย(ท่ีสุด นักคิดเชิงบวกสามารถเห็นภาพผลลัพธ"ท่ีดี 

การคิดเชิงบวกมักเริ่มต&นด&วยการพูดคุยกับตนเอง ความคิดที่แล(นผ(านหัวของเรานั้นไม(มีวัน
สิ้นสุด บางอย(างอาจมาจากข&อเท็จจริงท่ีชัดเจนและเปRนกลาง แต(หลายสิ่งมีมุมมองเชิงบวกหรือเชิงลบ
อยู(ในนั้น 

หากคุณใช&การพูดกับตัวเองในแง(ลบมากข้ึนและคิดถึงแต(ข&อเสียท้ังหมด คุณน(าจะเปRนคนมอง
โลกในแง(ร&ายมากกว(า แต(นั่นไม(ได&หมายความว(าเราไม(สามารถเปลี่ยนพฤติกรรมเหล(านั้นให&มีทัศนคติ
เชิงบวกมากข้ึนได& 

ต&องใช&ความพยายามบ&าง แต(หลังจากที่คุณฝ�กใช&แนวทางที่เปRนบวกมากขึ้นอย(างมีสติ สมอง
ของคุณจะสร&างวิธีคิดใหม( คนมองโลกในแง(ดีบางคนฝ�กฝนอย(างหนักเพื่อต(อสู&กับอารมณ"ด&านลบ แต(
รูปแบบความคิดด&านลบสามารถเปลี่ยนแปลงได&ด&วยการเจริญสติและความเข&าใจ เห็นอกเห็นใจตนเอง 

Sasson (n.d.) เปRนผู&เขียนและผู&สร&างเว็บไซต" Success Consciousness.com ได&เขียน
บทความชื่อ การคิดเชิงบวกคืออะไรและเหตุใดคุณจึงจำเปRนต&องมี (What is Positive Thinking and 
Why You Need It) ให&ความเห็นว(า การคิดเชิงบวกเปRนทัศนคติทางจิตใจและอารมณ"ในการคาดหวัง
ผลลัพธ"ท่ีดีและเปRนท่ีพึงพอใจ ตลอดจนไม(มีความท&อถอยเม่ือแผนไม(เปRนไปตามท่ีคาดหวัง ซ่ึงหมายถึง
การพยายามต(อไปเรื่อยๆ โดยไม(ยอมรับความพ(ายแพ& 

เปRนทัศนคติของการมุ(งความสนใจไปที่สิ่งที่ดีและเปRนบวกในสถานการณ"หนึ่งไม(ใช(ในเชิงลบ 
ด&วยกรอบความคิดนี้ คุณจะไม(ยอมรับความพ(ายแพ& และไม(อนุญาตให&สิ่งที่เปRนลบมากระทบอารมณ"
และสภาพจิตใจของคุณ 

คนท่ีคิดบวกจะโฟกัสไปท่ีสิ่งท่ีดีในตัวผู&คน ไม(ใช(สิ่งไม(ดี 
การคิดเชิงบวกหมายถึงการมองโลกในแง(ดีและมีทัศนคติเชิงบวก เปRนการมองไปข&างหน&าและ

มุ(งจินตนาการถึงชีวิตที่ดีและมีความสุขมากกว(า โดยที่อุปสรรค ป�ญหา หรือความล(าช&าไม(สามารถ
รบกวนจิตใจได& 

คนที่มีความคิดเชิงบวกจะสนับสนุนและจูงใจผู&คน และพยายามกระตุ&นพวกเขาและทำให&
พวกเขารู&สึกดี 

การคิดเชิงบวกคืออะไร – จากคำจำกัดความของพจนานุกรม (What Is Positive 
Thinking – Dictionary Definitions) 

Collinsdictionary.com กำหนดทัศนคตินี้เปRนทัศนคติในแง(ดี 
การคิดเชิงบวกใน Oxforddictionaries.com คืออะไร? บนเว็บไซต"ระบุไว&ว(า “การปฏิบัติ

หรือผลของการต้ังจิตใจของตนให&แน(วแน(ในด&านดีและสร&างสรรค" เพ่ือขจัดทัศนคติและอารมณ"เชิงลบ
หรือบ่ันทอนจิตใจ” 

Thesaurus ระบุว(าการคิดเชิงบวกมีความหมายเหมือน – มุมมองที ่สดใส ความร(าเริง 
ความหวัง และการมองโลกในแง(ดี  



 

พจนานุกรมของ Cambridge ให&คำนิยามไว&ว(า “เปRนการเป��ยมด&วยความหวังและความม่ันใจ 
หรือก(อให&เกิดความหวังและความม่ันใจ” 

คำจำก ัดความเพ ิ ่มเต ิมบางประการของการคิดเช ิงบวกคืออะไร (A Few more 
Definitions of What Positive Thinking is) : 

1. การคิดเชิงบวก คือ ทัศนคติในการรับเอาความคิด คำพูด ภาพ และความรู&สึกเข&าสู(จิตใจ 
ซึ่งนำไปสู(การเติบโต ความสำเร็จ และผลที่น(าพอใจ เปRนทัศนคติทางจิตใจที่หวังผลดีและเปRนที่พึง
พอใจ 

2. ด&วยกรอบความคิดนี้ คุณจะคิดถึงความคิดที่ดีเกี ่ยวกับตนเองและผู &อื ่น และมองเห็น
อนาคตท่ีดีกว(า 

3. การคิดเชิงบวกมองหาวิธีแก&ป�ญหา ในขณะที่ความคิดเชิงลบจะกังวลอยู(แต(กับป�ญหาและ
อุปสรรค 

สรุป จากทัศนะของ Woods (2019), Davis (2020), Keeton (2021), Cherry (2022), 
Waters (2022),  และ Sasson (n.d.) ดังกล(าวข&างต&น สรุปนิยามของทักษะการคิดเชิงบวก (Positive 
Thinking Skills) ได&ว(า หมายถึง ทัศนคติของการมองโลกในแง(ดี เปRนวิธีการมองโลก เหตุการณ" และ
ประสบการณ"ต(าง ๆ ค&นหาผลลัพธ"ที่ดีในทุกสถานการณ" ผู&ที่คิดเชิงบวกจะทำทุกสถานการณ"ให&ดีที่สุด 
โดยมีจุดรวมความสนใจในสิ่งที่พวกเขาควบคุมได& ปล(อยวางในสิ่งที่พวกเขาทำไม(ได& และค&นหาวิธี
ปรับปรุงสถานการณ"และบทเรียนที่ต&องเรียนรู&เพื่อให&เกิดการกระทำเชิงบวก ผู&ที่คิดเชิงบวกจะเกิด
ความพึงพอใจในชีวิต มองเห็นคุณค(าในตนเอง การมองโลกในแง(ดี และการคิดเชิงบวกไม(ได&แปลว(า
หลีกเลี่ยงหรือเพิกเฉยต(อด&านไม(ดีของชีวิตเสมอไป แต(เกี่ยวข&องกับการใช&ประโยชน"จากสถานการณ"ท่ี
อาจเลวร&ายให&ได&มากที่สุดสามารถเข&าหาข(าวเชิงลบหรือสถานการณ"ที่ตึงเครียดด&วยมุมมองเชิงบวก 
พยายามมองเห็นสิ่งที่ดีที ่สุดในตัวผู&อื ่น มองข&ามวิกฤตหรือความพ(ายแพ&แทนที่จะถูกครอบงำแต(
สามารถเข&าใจว(าจะผ(านมันไปได& ไม(มีความท&อถอยเมื่อแผนไม(เปRนไปตามที่คาดหวัง มองไปข&างหน&า
และมุ(งจินตนาการถึงชีวิตท่ีดีและมีความสุขมากกว(าโดยท่ีอุปสรรค ป�ญหา หรือความล(าช&าไม(สามารถ
รบกวนจิตใจได&นั่นเอง 

 
ทัศนะเก่ียวกับความสำคัญของทักษะการคิดเชิงบวก 

Waters (2020) เปRนรองประธาน Alliance Solutions ของ BetterUp เปRนผู &นำในการ
พัฒนาทางแก&ป�ญหาตามหลักฐานเพื่อจัดการกับความท&าทายทางธุรกิจอันดับต&น ๆ ของลูกค&าและ
ขับเคลื่อนประสิทธิภาพสูงสุดและความเปRนอยู(ท่ีดีให&แก(สมาชิก ได&เขียนบทความชื่อ ปรับปรุงชีวิตของ
คุณด&วยมุมมอง ใหม(: 10 ประโยชน"ของการคิดเชิงบวก (Improve your Life with a New Outlook: 
10 Benefits of Positive Thinking) ให&ทัศนะด&วยสำนวนภาษาแบบสนทนาว(า เมื่อคุณรู&สึกแย( สิ่ง
สุดท&ายท่ีคุณอยากได&ยินคือมุมมองเชิงบวก สิ่งท่ีควรทำสำหรับคุณ ? 

ดูเหมือนว(าไม(มีประโยชน"ในการคิดเชิงบวกในช(วงเวลานั้น คุณผิดหวังเพราะคุณไม(ได&ผล
ตามท่ีต&องการ หรือบางทีคุณอาจรู&สึกเหมือนไม(มีหวัง 

ไม(ว(าจะเปRนความรู&สึกโกรธ ผิดหวัง เศร&า กลัว — คุณต&องใช&เวลากับความรู&สึกด&านลบ
เหล(านั้นบ&าง กุญแจสำคัญคือการรับทราบถึงความรู&สึกนั้นและดำเนินการต(อ 



 

เม่ือมีคนบอกให&คุณ "สู&ๆ" หรือ "คิดบวก" อาจฟ�งดูว(าพวกเขาไม(เข&าใจคุณ การมองโลกในแง(ดี
ไปทุกเรื่องโดยปราศจากการอ&างอิงความเปRนจริงนั้นแทบจะไม(ช(วยอะไร นั่นเปRนเหตุผลที่การคิดเชิง
บวกท่ีเปRนพิษทำให&การคิดเชิงบวกกลายเปRนเรื่องไม(ดี 

แม&ว(ามันอาจจะใช&ไม(ได&ผลในทันที แต(การคิดเชิงบวกท่ียอมรับความเปRนจริงจะเปRนประโยชน"
ต(อเราทุกคนในระยะยาว ความหวังและการเติบโตเปRนสิ่งท่ีดีต(อสุขภาพและพลานามัยของคุณ 

บางคนมองโลกในแง(ดีมากกว(าคนอื่นๆ แต(นั่นไม(ได&หมายความว(าคุณไม(สามารถเรียนรู&ที่จะ
เห็นโอกาสและความสำเร็จในชีวิตกว(าคนอ่ืนๆ 

10 ข+อดีของการคิดเชิงบวก (10 Benefits of Positive Thinking) 
เหตุใดการคิดเชิงบวกจึงสำคัญ 
พลังแห(งการคิดเชิงบวกสามารถส(งผลต(อสุขภาพกายและสุขภาพจิตของคุณ ประโยชน"ต(อ

สุขภาพของการคิดเชิงบวกอาจทำให&คุณประหลาดใจได&เช(นกัน 
อ(านรายการประโยชน" 10 ประการท่ีการคิดเชิงบวกสามารถนำมาซ่ึงความเปRนอยู(ท่ีดีของคุณ 

และคิดว(าสิ่งเหล(านี้จะช(วยปรับปรุงชีวิตของคุณได&อย(างไร: 
1. มีการจัดการความเครียดที่ดีขึ ้นและมีทักษะการเผชิญป�ญหาในช(วงเวลาที่ตึงเครียด 

(Better Stress Management and Coping Skills During Stressful Moments) 
2. ลดความเสี่ยงของภาวะซึมเศร&า (Lower Risk of Depression) 
3. ทนต(อโรคไข&หวัดและระบบภูมิคุ&มกันแข็งแรงขึ้น (More Resistant to the Common 

Cold and a Stronger Immune System) 
4. ลดความเสี่ยงของโรคหัวใจวายและโรคหัวใจ (Decreased Risk of Heart Attacks and 

Heart Disease) 
5. ลดความดันโลหิต (Lower Blood Pressure) 
6. แก&ป�ญหาได&ดีข้ึน (Better Problem-solving) 
7. มีความสามารถในการปรับตัวต(อการเปลี่ยนแปลงได&ดีข้ึน (Greater Ability to Adapt to 

Change) 
8. มีความคิดสร&างสรรค"มากข้ึน (More Creative Thinking) 
9. มีทัศนคติท่ีสม่ำเสมอและมีอารมณ"แปรปรวนน&อยลง (Consistent Attitude with Fewer 

Mood Swings) 
10. ทักษะความเปRนผู&นำท่ีแข็งแกร(งข้ึน (Stronger Leadership Skills) 
Sarkhedi (2020) เปRนผู&ก(อต้ัง Write Right, Estorytellers, Taletel และ Dad of Ad.. ได&

เขียนบทความชื่อ ความสำคัญของการมีทัศนคติเชิงบวกในการใช&ชีวิต (Importance of Having a 
Positive Attitude in Life) ให&ทัศนะด&วยสำนวนภาษาแบบสนทนาว(า ทัศนคติเชิงบวกไม(ใช(แค(การ
ยิ้มให&ได&ทุกครั้ง มันเปRนมากกว(านั้น มันเกี่ยวกับการรักษาความคิดและทัศนคติในแง(บวกแม&ในขณะท่ี
สิ่งต(าง ๆ อยู(ในความวุ(นวาย มักจะมีการกล(าวกันว(าอาหารที่ดีหรือไม(ดีส(งผลอย(างไรต(อร(างกายของ
คุณ การคิดเชิงบวกและคิดลบก็ส(งผลเช(นเดียวกันกับจิตใจของคุณ! เติมพลังให&กับการคิดเชิงบวก แล&ว
คุณจะเห็นการเปลี่ยนแปลงท่ีน(าอัศจรรย"รอบตัวคุณ 



 

เม่ือคุณเริ่มคิดในแง(ดี จิตใจของคุณจะปลอดจากความคิดด&านลบ และคุณจะเห็นโลกในแง(มุม
ใหม( คุณจะเลิกโทษตัวเองหรือคนอื ่น คุณจะควบคุมอารมณ"ของคุณได&อย(างเต็มที ่และพยายาม
แสวงหาบทเรียนอันมีค(าในทุกความพ(ายแพ&ท่ีคุณเจอ 

ต(อไปนี้คือเหตุผลบางประการที่คุณควรพัฒนาทัศนคติเชิงบวกในชีวิต (Here are a Few 
more Reasons Why should Develop a Positive Attitude in Life) : 

ความสุข (Happiness) : เปRนท่ีทราบกันดีว(าทัศนคติเชิงบวกเชื่อมโยงกับความรู&สึกมีความสุข 
ความสุขคือสภาวะของจิตใจ; เกิดจากภายในไม(ได&ขึ ้นกับป�จจัยภายนอก เมื่อคิดบวกก็จะมีความ
ปรองดองและมีความสุข พูดง(ายๆ ก็คือ ด&วยทัศนคติเชิงบวก คุณสามารถมีความสุขได&ในตอนนี้ … ไม(
ว(าคุณจะอยู(ในสถานการณ"ใดก็ตาม 

ความมั่นใจในตนเอง (Self-confidence) : เมื่อคุณพัฒนาทัศนคติเชิงบวก คุณจะเริ่มรู&สึก
ดีกับตัวเองมากขึ้น คุณจะปฏิบัติต(อตัวเองด&วยความเคารพและความรักมากขึ้น ซึ่งจะช(วยเพิ่มระดับ
ความมั่นใจและความแข็งแกร(งภายในของคุณ คุณจะเผชิญกับความท&าทายใหม( ๆ และออกมาจาก
ความเชื่อท่ีจำกัดตัวเอง 

ระบบภูมิคุ+มกันแข็งแรงขึ้น (Stronger Immune System) : ผู&ที่มีทัศนคติเชิงบวกจะทำ
ให&มีชีวิตชีวา มีพลัง และมีสุขภาพดี การคิดเชิงบวกส(งผลดีต(อสุขภาพเช(นกัน มันช(วยลดความเครยีด
และทำให&สุขภาพโดยรวมของคุณดีข้ึน แม&จะป�วย ร(างกายก็ฟ��นตัวเร็วข้ึน 

มีสมาธิมากขึ้น (More Focused) : ด&วยการคิดเชิงบวก คุณจะมีความสมดุลทางอารมณ" 
ซ่ึงช(วยให&สมองทำงานได&อย(างถูกต&อง คุณจะสามารถจดจ(อและเปRนผลให&คุณสามารถตัดสินใจได&อย(าง
ถูกต&องในสถานการณ"ท่ีท&าทาย 

ฝ[กฝนจิตใจของคุณให+มีทัศนคติเชิงบวก (Training your Mind to Develop Positive 
Attitude) : การยืนยันด&านบวกซ้ำๆ เปRนวิธีที ่ดีในการฝ�กจิตใจของคุณให&คิดในแง(บวก การอ(าน
ถ&อยคำที่สร&างแรงบันดาลใจ และเปRนแรงผลักดันทางจิตใจในแต(ละวันจะช(วยให&คุณเอาชนะความคิด
ด&านลบและปลูกฝ�งการมองโลกในแง(ดีในตัวคุณ เมื่อเกิดเหตุการณ"ที่ไม(พึงประสงค"ใดๆ ขึ้น ให&เข&าหา
มันด&วยการคิดเชิงบวกและพยายามเรียนรู&บทเรียนในแง(ดีจากมัน จำไว&ว(า ความคิดของคุณเปRน
ตัวกำหนดความรู&สึกและการกระทำของคุณ ดังนั้นเมื่อใดก็ตามที่ความคิดด&านลบเข&ามาในหัวของคุณ 
ให&คิดบวกทันที แม&ว(าคุณจะอยู(ในสถานการณ"ที่ย่ำแย( การคิดเชิงบวกจะช(วยให&คุณผ(านช(วงเวลาท่ี
ยากลำบากไปได&อย(างง(ายดาย ทำใจให&ร(าเริงไม(ว(าสถานการณ"จะเปRนอย(างไร หากสิ่งต(าง ๆ ไม(ได&เปRน
อย(างท่ีหวัง แทนท่ีจะกังวลก็ให&มุ(งไปสู(เปqาหมายด&วยทัศนคติเชิงบวก แล&วคุณจะเห็นผลลัพธ"ท่ีน(าท่ึงใน
ไม(ช&า! 

Bhandari (2022) สำเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรีที่โรงเรียนการแพทย"จาก University 
of Michigan Medical School ด&วยปริญญาสาขาชีววิทยา ซึ่งเธอมีความสามารถโดดเด(นในทักษะ
ทางเวชปฏิบัติด&านการแพทย" ได&เขียนบทความชื่อ การคิดเชิงบวกคืออะไร (“What is Positive 
Thinking) ให&ทัศนะว(า การคิดเชิงบวกหรือการมีทัศนคติที่ดีคือการฝ�กสมาธิให&จดจ(ออยู(กับสิ่งที่ดีใน
ทุกสถานการณ" สิ่งนี้อาจส(งผลอย(างมากต(อสุขภาพร(างกายและจิตใจของคุณ ซ่ึงไม(ได&หมายความว(าให&
คุณเพิกเฉยต(อความเปRนจริงหรือมองข&ามป�ญหา แต(หมายถึงให&คุณเข&าหาสิ่งที่ดีและไม(ดีในชีวิตด&วย
ความคาดหวังว(าสิ่งต(างๆ จะผ(านไปด&วยดี 



 

ประโยชน$ของการคิดเชิงบวก (The Benefits of Positive Thinking) 
งานวิจัยหลายชิ ้นได&พิจารณาถึงบทบาทของการมองโลกในแง(ดีและการคิดเชิงบวกต(อ

สุขภาพจิตและร(างกาย ซ่ึงไม(เปRนท่ีชัดเจนว(าสิ่งใดมาก(อนระหว(าง : ความคิดหรือผลประโยชน"ของมัน 
แต(ไม(มีข&อเสียในการใช&ชีวิตอย(างคิดบวก 

ประโยชน$ทางกายภาพบางอย̀างอาจรวมถึง (Some Physical Benefits may Include) 
อายุยืนยาวข้ึน (Longer Life Span) 

- โอกาสเกิดหัวใจวายลดลง (Lower Chance of Having a Heart Attack) 
- สุขภาพร(างกายดีข้ึน (Better Physical Health) 
- มีความต&านทานโรคต(างๆ เช(น โรคไข&หวัดได&ดีขึ ้น (Greater Resistance to Illness 

such as the Common Cold) 
- ลดความดันโลหิต (Lower Blood Pressure) 
- มีการจัดการความเครียดท่ีดีข้ึน (Better Stress Management) 
- อดทนต(อความเจ็บปวดได&ดีข้ึน (Better Pain Tolerance) 
ประโยชน$ทางจิตใจอาจรวมถึง (The Mental Benefits may Include) : 
- มีความคิดสร&างสรรค"มากข้ึน (More Creativity) 
- ทักษะการแก&ป�ญหาท่ีมากข้ึน (Greater Problem-solving Skill) 
- มีความคิดท่ีชัดเจนข้ึน (Clearer Thinking) 
- มีอารมณ"ดีข้ึน (Better Mood) 
- มีทักษะการรับมือกับป�ญหาท่ีดีข้ึน (Better Coping Skills) 
- มีภาวะซึมเศร&าน&อยลง (Less Depression) 
ในการศึกษาอื่น ผู&หญิงที่มองโลกในแง(ดีมีโอกาสน&อยที่จะเสียชีวิตด&วยโรคมะเร็ง โรคหัวใจ 

โรคหลอดเลือดสมอง โรคทางเดินหายใจ และการติดเชื้อ และจากการศึกษาผู&ที่มีอายุมากกว(า 50 ป� 
ผู &ที ่มีความคิดเชิงบวกเกี่ยวกับการสูงวัยมีอายุยืนยาวขึ้น พวกเขายังมีการอักเสบที่เกี ่ยวข&องกับ
ความเครียดน&อยกว(า ซึ่งแสดงให&เห็นความเชื่อมโยงที่เปRนไปได&ระหว(างความคิดและสุขภาพของพวก
เขา 

คนที่มีทัศนคติเชิงบวกอาจมีแนวโน&มที่จะใช&ชีวิตอย(างมีสุขภาพมากกว(า เนื่องจากพวกเขามี
มุมมองที่มีความหวังเกี่ยวกับอนาคตมากกว(า แม&นักวิจัยได&คำนึงถึงเรื่องนี้และผลลัพธ"ก็ยังคงอยู(ความ
เปRนไปได&อีกอย(างคือคนที่คิดบวกมักจะมีสุขภาพดีกว(าคนทั่วไป พวกเขาอาจออกกำลังกายมากข้ึน 
รับประทานอาหารท่ีมีประโยชน"มากข้ึน และหลีกเลี่ยงพฤติกรรมท่ีไม(ดีต(อสุขภาพ 

Cherry (2022) เปRนนักเขียนและที่ปรึกษาด&านการศึกษาซึ่งมุ(งเน&นการช(วยนักเรียนในการ
เรียนรู&เกี่ยวกับจิตวิทยา ได&เขียนบทความชื่อ การคิดเชิงบวกคืออะไร (What Is Positive Thinking) 
ให&ความเห็นถึง ประโยชน"ของการคิดเชิงบวกต(อสุขภาพว(า ในช(วงไม(ก่ีป�ท่ีผ(านมา "พลังแห(งการคิดเชิง
บวก" ได&รับความสนใจเปRนอย(างมากจากหนังสือช(วยเหลือและพัฒนาตนเอง เช(น "The Secret" 
แม&ว(าหนังสือแนวจิตวิทยายอดนิยมเหล(านี้มักกล(าวถึงการคิดเชิงบวกว(าเปRนยาครอบจักรวาลทาง
จิตวิทยา แต(งานวิจัยเชิงประจักษ"พบว(าการคิดเชิงบวกและทัศนคติท่ีดีมีประโยชน"ต(อสุขภาพ 



 

การคิดเชิงบวกมีความเกี ่ยวข+องกับประโยชน$ต`อสุขภาพมากมาย ได+แก`: (Positive 
Thinking is Linked to a Wide Range of Health Benefits Including): 

- มีทักษะการจัดการและการรับมือกับความเครียดที่ดีขึ้น (Better Stress Management 
and Coping Skills) 

- มีสุขภาพจิตดีข้ึน (Enhanced Psychological Health) 
- มีความต&านทานต(อโรคหวัดได&ดีข้ึน (Greater Resistance to the Common Cold) 
- สุขภาพร(างกายแข็งแรงข้ึน (Increased Physical Well-being) 
- อายุยืนยาวข้ึน (Longer Life Span) 
- อัตราการเกิดภาวะซึมเศร&าลดลง (Lower Rates of Depression) 
- ลดความเสี่ยงในการเสียชีวิตที่เกี่ยวข&องกับโรคหัวใจและหลอดเลือด (Reduced Risk of 

Cardiovascular Disease-related Death) 
การศึกษาหนึ่งในผู&สูงอายุ 1,558 คน พบว(าการคิดบวกสามารถลดภาวะเปราะบางในวัยชรา

ได&เช(นกัน 
การศึกษาในป� 2018 ที่ตีพิมพ"ในวารสารงานวิจัยความชรา (Journal of Aging Research) 

พบว(าการมีทัศนคติเชิงบวกทำให&อัตราการเสียชีวิตในช(วงวัย 35 ป� ลดลง ผู&ที่มีทัศนคติเชิงบวกยังมี
แนวโน&มที่จะออกกำลังกายเปRนประจำ หลีกเลี่ยงการสูบบุหรี่ รับประทานอาหารที่ดีต(อสุขภาพและ
การนอนหลับท่ีมีคุณภาพมากข้ึน 

เห็นได&ชัดว(าการคิดเชิงบวกมีประโยชน"มากมาย แต(เพราะเหตุใดการคิดเชิงบวกจึงมี
ผลกระทบอย(างมากต(อสุขภาพร(างกายและจิตใจ 

ทฤษฎีหนึ่งคือคนที่คิดเชิงบวกมักจะได&รับผลกระทบจากความเครียดน&อยกว(า การวิจัย
ชี้ให&เห็นว(าการมีความคิดเชิงบวกที่เกิดโดยอัตโนมัติช(วยให&ผู&คนมีความยืดหยุ(นมากขึ้นเมื่อเผชิญกับ
เหตุการณ"ตึงเครียดในชีวิต คนที่มีความคิดเชิงบวกสูงมีแนวโน&มที่จะหลีกหนีจากเหตุการณ"ตึงเครียด
ในชีวิตเพราะให&ความสำคัญกับคุณค(าของชีวิตมากกว(า 

Smith (2022) เปRนนักเขียนที่ได&รับรางวัลจาก UK เธอเชี่ยวชาญในการเขียนเกี่ยวกับภาวะ
ซึมเศร&า ชีวิตที่มีอาการป�วยทางจิต และการละเมิดความสัมพันธ" ในป� 2018 ได&เขียนบทความชื่อ 
ประโยชน"ของการคิดเชิงบวก : มีส (วนช(วยสุขภาพจิตของคุณอย(างไร (Benefits of Positive 
Thinking: How it Helps your Mental Health) ให&ทัศนะด&วยสำนวนภาษาแบบสนทนาว(า 

การคิดเชิงบวกมีประโยชน"ต(อเราทุกคน แล&วทำไมเราถึงยังคิดลบอยู(? อ&างอิงจาก Doreen 
Virtue ผู&เขียนหนังสือขายดี Assertiveness for Angels การมองโลกในแง(ร&ายเปRนการสร&างเกราะ
ปqองกันตนเองจากความผิดหวังในอนาคตท่ีผิด หากเราไม(เชื่อว(าเราสามารถตอบสนองความปรารถนา
ของเราได& แสดงว(าเราปqองกันตนเองจากความล&มเหลว แน(นอนว(านี่ไม(ใช(วิธีในการใช&ชีวิตท่ีดี การมอง
โลกในแง(ร&ายสามารถฉุดรั้งคุณห(างไกลจากความสุข ในขณะท่ีประโยชน"ของการคิดเชิงบวกจะขยายไป
ถึงสุขภาพกายและสุขภาพจิตของคุณด&วย 

ผลของการคิดเชิงบวก (The Effects of Positive Thinking) 
ผลของการค ิดเช ิงบวกต (อสมองน ั ้นค (อนข &างน (าประหลาดใจ เป Rนเวลาหลายป � ท่ี

นักวิทยาศาสตร"คิดว(าสมองไม(สามารถพัฒนาได& ตอนนี้เรารู&แล&วว(าความคิดสามารถเปลี่ยนแปลงได& ไม(



 

เพียงแต(วิธีการทำงานของสมองเท(านั้น แต(ยังรวมถึงรูปร(างและโครงสร&างทางกายภาพด&วย จาก
มุมมองของประสาทวิทยาศาสตร" การจินตนาการถึงการกระทำและการกระทำนั้นต&องการเซลล"
ประสาทและวิถีประสาทสัมผัสเดียวกันในสมอง การฝ�กฝนอย(างใดอย(างหนึ่งมีอิทธิพลต(ออีกสิ่งหนึ่ง 

สิ่งนี้หมายความว(าอย(างไร? มันหมายความว(ากรอบความคิดของคุณเชื่อมโยงกับด&านอ่ืนๆ ใน
ชีวิตของคุณอย(างแยกไม(ออก : ทักษะ สุขภาพกาย และสุขภาพจิตที่ดีของคุณ ตัวแทนจาก Nucleus 
Media ระบุว(า นักวิทยาศาสตร"ได&ศึกษาว(าสมองบางส(วนส(งผลต(อสุขภาพจิตอย(างไร และในทาง
กลับกันพบว(าในผู&ที่มีภาวะซึมเศร&าและความผิดปกติทางสุขภาพจิตอื่นๆ นั้น แท&จริงแล&วสมองมีการ
คำนวนที่แตกต(างกันไปตามกาลเวลา ("วิธีพัฒนาทัศนคติเชิงบวก แม&จะมีภาวะซึมเศร&า ("How to 
Develop a Positive Mental Attitude Despite Depression”)) 

การคิดเชิงบวกสามารถทำให+สุขภาพจิตของคุณดีข้ึนได+หรือไม̀? (Could Positive 
Thinking Improve Your Mental Health?) 

แม&ว(าสาเหตุท่ีแท&จริงของการป�วยทางจิตจะยังไม(ทราบแน(ชัด แต(เราทราบดีว(าการคิดเชิงบวก
สามารถลดความเครียด ความวิตกกังวล และความรู&สึกซึมเศร&าได& อย(างไรก็ตามรองศาสตราจารย" 
Anthony Grant จาก University of Sydney เตือนว(าการใช&การคิดเชิงบวกแทนการรักษาแบบอ่ืน
อาจเปRนอันตรายได& โดยเขากล(าวว(า: 

"ในช(วงเวลาที่ยากลำบากในชีวิตของคุณ คุณต&องปล(อยให&ตัวเองโศกเศร&าและมีอารมณ"ท่ี
หลากหลาย เพราะนั่นเปRนส(วนหนึ่งของกระบวนการบำบัดตามธรรมชาติ" 

การคิดเชิงบวกไม(ได&เกี่ยวกับการปฏิเสธแง(ลบทุกเรื่องและป��นหน&ายิ้มหากคุณไม(รู&สึกเช(นนั้น
จริง การคิดเชิงบวกให&ประโยชน"แก(เราเพราะมันใช&การมองชีวิตและตัวเราเองอย(างสงบ และมองโลก
ในแง(ดี เช(นเดียวกับทุกสิ่งในชีวิต การคิดเชิงบวกต&องการความสมดุลและความพอประมาณ 

นักจิตวิทยา Suzy Green จาก The Positivity Institute ให&มุมมองนี้ว(า : "มันคือการรักษา
ความคิดที่เปRนจริงและในแง(ดี เมื่อต&องเผชิญกับความท&าทาย โดยที่คุณใช&จุดแข็งและความสามารถ
ของคุณผ(านสถานการณ"ในแง(ดีมากกว(าแง(ร&าย" 

การคิดเชิงบวกช̀วยอะไรคุณได+บ+าง? (What Can Positive Thinking Do for You?) 
เปRนเรื่องปกติที่จะรู&สึกสงสัยเกี่ยวกับผลของการคิดเชิงบวก เรามักจะกลัวการเปลี่ยนแปลง 

และสุขภาพจิตท่ีไม(ดีสามารถทำให&เราอยู(เพียงในพ้ืนท่ีปลอดภัยของเราได& ("วิธีสร&างและรักษาทัศนคติ
เชิงบวกแม&จะมีอาการป�วยทางจิต ("How to Create and Keep a Positive Mindset Despite 
Mental Illness”)) อย(างไรก็ตาม ก(อนท่ีคุณจะมองข&ามประโยชน"ของการคิดเชิงบวก ลองคิดดูว(าการ
คิดเชิงบวกสามารถให&อะไรให&คุณได&บ&าง 

จะเปRนอย(างไรถ&าคุณไปสัมภาษณ"งานครั้งหน&า คุณรู&สึกม่ันใจในความสามารถของตัวเอง? จะ
เปRนอย(างไรถ&าคุณสร&างเกราะปqองกันรอบตัวคุณเพ่ือไม(ให&คนคิดลบหรือคนมีพิษมาบ่ันทอนคุณ จะเปRน
อย(างไรถ&าคุณไม(ปล(อยให&ตัวเองหมกมุ(นกับความล&มเหลวเมื่อมีสิ่งผิดพลาดเกิดขึ้นในครั้งต(อไป หาก
การคิดเชิงบวกสามารถเปลี่ยนแปลงชีวิตของคุณเพียงด&านเดียวให&ดีข้ึน แน(นอนว(ามันคุ&มค(าท่ีจะเชื่อใน
ประโยชน"การคิดเชิงบวกหรือไม(? 

Srivastava (2022) จบการศึกษาด&านวารสารศาสตร"และสื่อสารมวลชนจาก St. Xavier's 
College  Tanya Srivastava เคยทำงานในแวดวงสื ่อดิจ ิท ัลให&ก ับแบรนด"ด&านสุขภาพ แฟชั่น 



 

และไลฟ�สไตล"มากมาย เธอหลงใหลในโลกของสื่อดิจิทัลและการสร&างเนื้อหา (Content) เธอมีงาน
อดิเรกด&านความคิดสร&างสรรค" การเขียน และงานสื่อสารมวลชนที่มีคุณภาพ  Tanya เปRนนักอ(าน
วรรณกรรมผู&ช่ำชองโดยจิตวิญญาณที่พยายามพัฒนาตัวเองอยู(เสมอ ได&เขียนบทความชื่อ การคิดเชิง
บวก : ว ิธ ีทำ (Positive Thinking: How to Do It) ให &ท ัศนะด&วยสำนวนภาษาแบบสนทนาถึง 
Positive Thinking Health Benefits ดังนี้ 

ประโยชน$ทางกายภาพ (Physical Benefits) 
- ลดโอกาสเกิดหัวใจวาย (Lower Chance of Having a Heart Attack) 
- มีสุขภาพร(างกายดีข้ึน (Better Physical Health) 
- มีความต&านทานโรคได&มากข้ึน (Greater Resistance to Illness) 
- ลดความดันโลหิต (Lower Blood Pressure) 
- มีการจัดการความเครียดท่ีดีข้ึน (Better Stress Management) 
- อดทนต(อความเจ็บปวดได&ดีข้ึน (Better Pain Tolerance) 
ประโยชน$ทางจิตใจ (Mental Benefits) 
- มีความคิดสร&างสรรค"มากข้ึน (Better Creativity) 
- มีทักษะการแก&ป�ญหาท่ีดีข้ึน (Better Coping) 
- มีความคิดท่ีชัดเจนมากข้ึน (Clearer Thinking) 
- มีอารมณ"ดีข้ึน (Better Mood) 
- มีทักษะการรับมือกับป�ญหาท่ีดีข้ึน (Better Coping) 
- ภาวะซึมเศร&าน&อยลง (Less Depression) 
เมื่อทุกอย(างรอบตัวคุณดูยุ(งเหยิง การโฟกัสด&านบวกของชีวิตอาจเปRนเรื่องยาก แต(อย(าลืมว(า

เหรียญมีสองด&านเสมอ คุณไม(อาจเปRนคนคิดบวกทันทีหลังจากอ(านบทความนี้ แต(คุณจะต&องฝ�กฝน
และใช&เวลาพอสมควร แม&ว(าคุณจะไม(สามารถนำเคล็ดลับทั้งหมดเหล(านี้ไปปฏิบัติได&ทันที แต(ให&ลอง
ทำสักหนึ่งหรือสองข&อ เพราะถึงแม&จะไม(อาจมองโลกในแง(ดีตลอด แต(ก็เปRนท่ีพึงพอใจ  
 สรุป จากทัศนะของ Waters (2020), Sarkhedi (2020), Bhandari (2022), Cherry (2022), 
Smith (2022), และ Srivastava (2022) ดังกล(าวข&างต&น สรุปได&ว(า ทักษะการคิดเชิงบวก (Positive 
Thinking Skills) มีความสำคัญหลายประการ ดังนี้ 

1. คนที่คิดเชิงบวกมักจะมีสุขภาพดีกว(าคนทั ่วไป พวกเขาอาจออกกำลังกายมากข้ึน 
รับประทานอาหารท่ีมีประโยชน"มากข้ึน และหลีกเลี่ยงพฤติกรรมท่ีไม(ดีต(อสุขภาพ 

2. การคิดเชิงบวกสามารถจัดการความเครียดที ่ดีขึ ้นและมีทักษะการเผชิญป�ญหาใน
ช(วงเวลาท่ีตึงเครียดได&  

3. เม่ือเริ่มคิดบวก จิตใจจะปลอดจากความคิดด&านลบ และจะเห็นโลกในแง(มุมใหม( จะเลิก
โทษตัวเองหรือคนอื่น จะควบคุมอารมณ"ของคุณได&อย(างเต็มที่และพยายามแสวงหาบทเรียนอันมีค(า
ในทุกความพ(ายแพ&ท่ีพบเจอ 

4. ความมั่นใจในตนเอง เมื่อพัฒนาทัศนคติเชิงบวก จะเริ ่มรู &สึกดีกับตัวเองมากขึ้น จะ
ปฏิบัติต(อตัวเองด&วยความเคารพและความรักมากขึ้น ซึ่งจะช(วยเพิ่มระดับความมั่นใจและความ



 

แข็งแกร(งภายในของตัวเรา จะเผชิญกับความท&าทายใหม( ๆ และออกมาจากความเชื่อที่จำกัดของ
ตัวเอง 

5. ระบบภูมิคุ&มกันแข็งแรงข้ึน ผู&ท่ีมีทัศนคติเชิงบวกจะทำให&มีชีวิตชีวา มีพลัง และมีสุขภาพ
ดี การคิดเชิงบวกส(งผลดีต(อสุขภาพเช(นกัน มันช(วยลดความเครียดและทำให&สุขภาพโดยรวมดีขึ้น แม&
จะป�วย ร(างกายก็ฟ��นตัวเร็วข้ึน 

6. มีสมาธิมากขึ้น ด&วยการคิดเชิงบวก จะมีความสมดุลทางอารมณ" ซึ่งช(วยให&สมองทำงาน
ได&อย(างถูกต&อง จะสามารถจดจ(อและเปRนผลให&สามารถตัดสินใจได&อย(างถูกต&องในสถานการณ"ที่ท&า
ทาย 

7. การยืนยันด&านบวกซ้ำๆ เปRนวิธีที่ดีในการฝ�กจิตใจให&คิดในแง(บวก การอ(านถ&อยคำท่ี
สร&างแรงบันดาลใจ และเปRนแรงผลักดันทางจิตใจในแต(ละวันจะช(วยให&เอาชนะความคิดด&านลบและ
ปลูกฝ�งการมองโลกในแง(ดีในตัวเรา  

8. การคิดเชิงบวกจะช(วยให&ผ(านช(วงเวลาที่ยากลำบากไปได&อย(างง(ายดาย ทำใจให&ร(าเริงไม(
ว(าสถานการณ"จะเปRนอย(างไร หากสิ่งต(าง ๆ ไม(ได&เปRนอย(าที่หวัง แทนที่จะกังวลก็ให&มุ(งไปสู(เปqาหมาย
ด&วยทัศนคติเชิงบวก แล&วจะเห็นผลลัพธ"ท่ีน(าท่ึง 

9. การคิดเชิงบวกหรือการมีทัศนคติที ่ด ีคือการฝ�กสมาธิให&จดจ(ออยู (กับสิ ่งที ่ด ีในทุก
สถานการณ" สิ่งนี้อาจส(งผลอย(างมากต(อสุขภาพร(างกายและจิตใจ ซ่ึงไม(ได&หมายความว(าให&เพิกเฉยต(อ
ความเปRนจริงหรือมองข&ามป�ญหา แต(หมายถึงให&เข&าหาสิ่งที่ดีและไม(ดีในชีวิตด&วยความคาดหวังว(าสิ่ง
ต(างๆ จะผ(านไปด&วยดี 

10. การคิดเชิงบวกสามารถลดภาวะเปราะบางในวัยชราได& 
11. การคิดเชิงบวกที่เกิดโดยอัตโนมัติช(วยให&ผู &คนมีความยืดหยุ(นมากขึ้นเมื่อเผชิญกับ

เหตุการณ"ตึงเครียดในชีวิต คนที่มีความคิดเชิงบวกสูงมีแนวโน&มที่จะหลีกหนีจากเหตุการณ"ตึงเครียด
ในชีวิตเพราะให&ความสำคัญกับคุณค(าของชีวิตมากกว(า 

12. การคิดเชิงบวกสามารถลดความเครียด ความวิตกกังวล และความรู&สึกซึมเศร&าได& 
13. การคิดเชิงบวกสามารถส(งผลต(อสุขภาพกายและสุขภาพจิต  
ประโยชน$ทางสุขภาพกาย 
- อายุยืนยาวข้ึน (Longer Life Span) 
- โอกาสเกิดหัวใจวายลดลง (Lower Chance of Having a Heart Attack) 
- สุขภาพร(างกายดีข้ึน (Better Physical Health) 
- มีความต&านทานโรคต(างๆ เช(น โรคไข&หวัดได&ดีขึ ้น (Greater Resistance to Illness 

such as the Common Cold) 
- ลดความดันโลหิต (Lower Blood Pressure) 
- มีการจัดการความเครียดท่ีดีข้ึน (Better Stress Management) 
- อดทนต(อความเจ็บปวดได&ดีข้ึน (Better Pain Tolerance) 
- มีทักษะการจัดการและการรับมือกับความเครียดท่ีดีข้ึน (Better Stress Management 

and Coping Skills) 
- อัตราการเกิดภาวะซึมเศร&าลดลง (Lower Rates of Depression) 



 

- ลดความเสี่ยงในการเสียชีวิตท่ีเก่ียวข&องกับโรคหัวใจและหลอดเลือด (Reduced Risk of 
Cardiovascular Disease-related Death) 

- มีความสามารถในการปรับตัวต(อการเปลี่ยนแปลงได&ดีขึ้น (Greater Ability to Adapt 
to Change) 

- มีทัศนคติที ่สม่ำเสมอและมีอารมณ"แปรปรวนน&อยลง (Consistent Attitude with 
Fewer Mood Swings) 

- ทักษะความเปRนผู&นำท่ีแข็งแกร(งข้ึน (Stronger Leadership Skills) 
ประโยชน$ทางจิตใจ  
- มีสุขภาพจิตดีข้ึน (Enhanced Psychological Health) 
- มีความคิดสร&างสรรค"มากข้ึน (More Creativity) 
- ทักษะการแก&ป�ญหาท่ีมากข้ึน (Greater Problem-solving Skill) 
- มีความคิดท่ีชัดเจนข้ึน (Clearer Thinking) 
- มีอารมณ"ดีข้ึน (Better Mood) 
- มีทักษะการรับมือกับป�ญหาท่ีดีข้ึน (Better Coping Skills) 
- มีภาวะซึมเศร&าน&อยลง (Less Depression) 

 
คำคมเพื ่อสร+างแรงบันดาลใจในการเสริมสร+างทักษะการคิดเชิงบวก (Quotes on Positive 
thinking Skills) 

Antimaximalist (2020) เปRนบล็อกเกอร"แนวช(วยเหลือและพัฒนาตนเองที ่แบ(งป�น
คำแนะนำที่สร&างแรงบันดาลใจเกี่ยวกับความเรียบง(าย การตั้งเปqาหมาย และการใช&ชีวิตอย(างมี
จุดมุ(งหมาย ได&รวบรวมคำคมเก่ียวกับการคิดเชิงบวกของบุคคลท่ีมีชื่อเสียง 47 คำคม ดังนี้ 

1. "คนคิดบวกมองเห็นสิ่งท่ีมองไม(เห็น รู&สึกถึงสิ่งท่ีจับต&องไม(ได& และทำให&สิ่งท่ีดูเหมือนเปRนไป
ไม(ได&ให&บรรลุผล" – Winston Churchill ("The positive thinker sees the invisible, feels the 
intangible, and achieves the impossible." - Winston Churchill) 

2. "จิตใจของคุณเปRนสิ่งที่ทรงพลัง เมื่อคุณเติมมันด&วยความคิดเชิงบวก ชีวิตของคุณจะเริ่ม
เปลี ่ยนไป" - ไม(ทราบที ่มา ("Your mind is a powerful thing. When you fill it with positive 
thoughts, your life will start to change." - Unknown) 

3. "รักษาคำพูดของฉันให&เปRนเชิงบวก คำพูดกลายเปRนพฤติกรรมของฉัน รักษาพฤติกรรมของ
ฉันให&เปRนเชิงบวก พฤติกรรมของฉันจะกลายเปRนนิสัยของฉัน รักษานิสัยของฉันให&เปRนเชิงบวก นิสัย
จะกลายเปRนค(านิยมของฉัน รักษาค(านิยมของฉันให&เปRนเชิงบวก ค(านิยมกลายเปRนโชคชะตาของฉัน" - 
Mahatma Gandhi ("Keep my word positive. Words become my behaviors. Keep my 
behaviors positive. Behaviors become my habits. Keep my habits positive. Habits 
become my values. Keep my values positive. Values become my destiny." - Mahatma 
Gandhi) 



 

4. "มองหาสิ่งดีๆ ในทุกๆ วัน แม&ว(าบางวันคุณจะมองหายากหน(อยก็ตาม" - ไม(ทราบที่มา ("
Look for something positive in every day, even if some days you have to look a little 
harder." - Unknown)  

5. "อย(าปล(อยให&สถานการณ"เลวร&ายดึงเอาความเลวร&ายในตัวคุณออกมา เลือกที่จะคิดเชิง
บวกและเปRนคนเข&มแข็งที่พระเจ&าสร&างคุณให&เปRน!" - ไม(ทราบที่มา ("Never let a bad situation 
bring out the worst in you. Choose to stay positive and be the strong person that God 
created you to be!" - Unknown) 

6. "เพื่อที่จะดำเนินการในเชิงบวก เราต&องพัฒนาวิสัยทัศน"เชิงบวกที่นี่" – Dalai Lama ("In 
order to carry a positive action, we must develop here a positive vision." - Dalai Lama) 

7. "คิดบวก เปRนคนเชิงบวก แล&วสิ่งดีๆ จะเกิดขึ้น" - ไม(ทราบที่มา ("Think positive, be 
positive and positive things will happen." - Unknown) 

8. "การคิดเชิงบวกและเข&มแข็ง แม&ว(าทุกอย(างในชีวิตจะพังทลาย ในไม(ช&าคุณจะได&รับรางวัล
จากความพยายามของคุณ" - relationadvisors ("Stay positive and strong, even when it feels 
like everything in your life is falling apart. Your efforts will soon be rewarded."-
relationadvisors) 

9. "ฝ�กใจให&คิดเชิงบวก ฝ�กใจให&มองด&านดีในทุกสถานการณ" มองด&านดีของทุกเจตนา" - 
brainhackquotes ("Discipline your mind to think positively. Discipline your mind to see 
the good in every situation and look on the best side of every intent" - 
brainhackquotes) 

10. "ใช&ชีวิตให&เต็มที่และโฟกัสแต(เรื ่องดีๆ" - Matt Cameron ("Live life to the fullest, 
and focus on the positive." - Matt Cameron) 

11. "ความสำเร็จคือสภาวะของจิตใจ ถ&าคุณต&องการความสำเร็จ ให&เริ ่มคิดว(าตัวเองคือ
ความสำ เ ร ็ จ "  -  Joyce Brothers ("Success is a state of mind. If you want success, start 
thinking of yourself as a success." - Joyce Brothers)  

12. "หากคุณมีทัศนคติเชิงบวกและพยายามอย(างสุดความสามารถอยู(เสมอ ในที่สุด คุณจะ
เอาชนะป�ญหาเฉพาะหน&าและพบว(าคุณพร&อมสำหรับความท&าทายที่ยิ่งใหญ(กว(า" - Pat Riley ("If 
you have a positive attitude and constantly strive to give your best effort, eventually 
you will overcome your immediate problems and find you are ready for greater 
challenges." - Pat Riley) 

13. "การคิดเชิงบวกจะช(วยให&คุณทำทุกอย(างได&ดีกว(าการคิดลบ" - Zig Ziglar ("Positive 
thinking will let you do everything better than negative thinking will." - Zig Ziglar)  

14. "การคิดเชิงบวกเพียงเล็กน&อยสามารถเปลี่ยนวันทั้งวันของคุณได&" - Zig Ziglar ("One 
small positive thought can change your whole day." - Zig Ziglar)  

15. "ทัศนคติเชิงบวกทำให&คุณมีอำนาจเหนือสถานการณ"ของคุณ แทนที่จะให&สถานการณ"มี
อ ำน าจ เหน ื อค ุณ "  -  ไ ม ( ท ร าบท ี ่ ม า  ( " A positive attitude gives you power over your 
circumstances instead of your circumstances having power over you." - Unknown)  



 

16. "เปลี่ยนความคิดแล&วคุณจะเปลี่ยนโลกได&" - Norman Vincent Peale ("Change your 
thoughts and you change your world." - Norman Vincent Peale) 

17. "ปลูกเมล็ดพันธุ"แห(งความคาดหวังในใจของคุณ ปลูกฝ�งความคิดท่ีคาดหวังถึงความสำเร็จ 
เชื่อม่ันในตัวเองว(าสามารถเอาชนะอุปสรรคและความอ(อนแอท้ังหมดได&" - Norman Vincent Peale 
("Plant seeds of expectation in your mind; cultivate thoughts that anticipate 
achievement. Believe in yourself as being capable of overcoming all obstacles and 
weaknesses." - Norman Vincent Peale)  

18. "การคิดเชิงบวกเปRนมากกว(าแค(สโลแกน มันเปลี่ยนพฤติกรรมของเรา และฉันเชื่อมั่นว(า
เมื ่อฉันคิดบวก มันไม(เพียงทำให&ฉันดีขึ ้น แต(ยังทำให&คนรอบข&างดีขึ ้นด&วย" - Harvey Mackay 
("Positive thinking is more than just a tagline. It changes the way we behave. And I 
firmly believe that when I am positive, it not only makes me better, but it also makes 
those around me better." - Harvey Mackay) 

19. "ฉันได&เรียนรู&ว(าการคิดเชิงบวกและการให&กำลังใจเปRนสิ่งสำคัญสำหรับการเปRนผู&นำและ
ค ว า ม ก & า ว ห น & า "  –  Richard M. Devos  (" I've learned that positive thinking and 
encouragement are essential for leadership and progress." - Richard M. Devos)  

20. "การกระทำเชิงบวกกับการคิดเชิงบวกของคุณจะนำไปสู(ความสำเร็จ" - Shiv Khera 
("Your positive action combined with positive thinking results in success." - Shiv Khera)  

21. "การคิดเชิงบวกเปRนเครื่องมืออันมีค(าที่สามารถช(วยให&คุณเอาชนะอุปสรรค จัดการกับ
ความเจ็บปวด และบรรลุเปqาหมายใหม(ได&" - Amy Morin ("Positive thinking is a valuable tool 
that can help you overcome obstacles, deal with pain, and reach new goals." - Amy 
Morin)  

22. "ฉันเชื่อในพลังของการคิดเชิงบวกและพลังของความคิดของผู&คนโดยรวมที่ทำให&บางสิ่ง
บางอย (างกลายเป Rนความจร ิ ง "  -   Finn Balor ("I really believe in the power of positive 
thinking and the collective power of people's thoughts spawning something into 
becoming reality." - Finn Balor) 

23. "ทัศนคติเชิงบวกทำให&เกิดปฏิกิริยาลูกโซ(ของความคิด เหตุการณ" และผลลัพธ"เชิงบวก 
มันเปRนตัวกระตุ &นและจุดประกายผลลัพธ"ที ่ไม(ธรรมดา" - Wade Boggs ("A positive attitude 
causes a chain reaction of positive thoughts, events and outcomes. It is a catalyst and 
it sparks extraordinary results" - Wade Boggs) 

24. "สิ่งที่ฉันควบคุมได&ก็คือตัวฉันเองและแค(ต&องควบคุมให&ตัวเองมีทัศนคติที่ดีอยู(เสมอ" -  
Rose Namajunas (“All I can control is myself and just keep having a positive attitude." 
- Rose Namajunas)  

25. "ความสุขในชีวิตของคุณขึ้นอยู(กับคุณภาพของความคิดของคุณ ดังนั้นจงระวัง และดูแล
ไม(ให&คุณได&รับความคิดที่ไม(เหมาะสมต(อคุณธรรมและธรรมชาติที่สมเหตุสมผล" - Marcus Aurelius 
("The happiness of your life depends upon the quality of your thoughts: therefore, 



 

guard accordingly, and take care that you entertain no notions unsuitable to virtue and 
reasonable nature." - Marcus Aurelius)  

26. "ความคิดในด&านลบจะไม(มีวันให&ชีวิตด&านบวกแก(คุณ" - ไม(ทราบที่มา ("A negative 
mind will never give you a positive life" - Unknown)  

27. "ผู&ปราศจากความคิดขุ(นเคืองย(อมพบความสงบสุข" - Buddha ("Those who are free 
of resentful thoughts surely find peace." - Buddha)  

28. "เราเปRนสิ่งที่ความคิดของเราทำให&เปRน ดังนั้นจงระวังสิ่งที่คุณคิด คำพูดเปRนเรื่องรอง 
ความคิดคงอยู( และเดินทางไปไกล" - Swami Vivekananda ("We are what our thoughts have 
made us; so take care about what you think. Words are secondary. Thoughts live; they 
travel far" - Swami Vivekananda) 

29. "เมื่อความคิดด&านลบมา - และมันจะมาแน(นอน; มันมาหาพวกเราทุกคน - แค(ไม(จมอยู(
กับมันไม(พอ... คุณต&องแทนที่มันด&วยความคิดเชิงบวก" - Joel Osteen ("When the negative 
thoughts come - and they will; they come to all of us - it's not enough to just not 
dwell on it… You've got to replace it with a positive thought." - Joel Osteen)  

30. "คุณไม(สามารถควบคุมโลกได& แต(เมื่อคุณควบคุมความคิดของคุณ คุณก็จะจัดระเบียบ
ต ั ว เ อ ง ไ ด & "  -  Bernie Siegel ("You can't control the world, but when you control your 
thoughts, you bring order." - Bernie Siegel) 

31. "จงเปRนพลังแห(งความรักให&บ(อยที่สุดเท(าที่จะทำได& และหันเหความคิดด&านลบเมื่อใดก็
ตามที่คุณรู&สึกว(ามันปรากฏขึ้น" - Wayne Dyer ("Be a force of love as often as you can and 
turn away negative thoughts whenever you feel them surface." - Wayne Dyer)  

32. "เพียงแค(มีความคิดเชิงบวกเพียงอย(างเดียวเมื่อได&รับโอกาสในการอยู(รอดเพื่อเอาชนะ
กองท ัพแห (งความค ิดเช ิงลบได &ท ั ้ งหมด" - Robert H. Schuller ("It takes but one positive 
thought when given a chance to survive and thrive to overpower an entire army of 
negative thoughts" - Robert H. Schuller)  

33. "ถ&าสิ่งต(าง ๆ ไม(เปRนไปด&วยดี ฉันพยายามที่จะคิดเชิงบวกและไม(ยอมคิดในแง(ลบ" - 
Rosanna Arquette ("If things aren't going so well, I try to stay positive and not give in 
to negative thoughts." - Rosanna Arquette)  

34. "ทัศนคติที่ดีอาจแก&ป�ญหาของคุณไม(ได&ทั้งหมด แต(มันจะดึงดูดผู&คนมากพอที่จะทำให&มัน
ค ุ & มค ( าก ับความพยายาม"  -  Herm Albright ("A positive attitude may not solve all your 
problems, but it will annoy enough people to make it worth the effort." - Herm Albright)  

35. "คิดบวกเสมอ หากลื่นตกบันได ให&คิดว(า ว&าย ฉันลงบันไดเร็วจัง" - ไม(ทราบที่มา ("
Always be positive. Trips down the stairs Whew, I got down those stairs fast." – 
Unknown)  

36. "เราสามารถเปลี่ยนอนาคตของเราได&โดยเพียงแค(เปลี่ยนทัศนคติให&เปRนบวก เปRนวิธีท่ี
เร ียบง(าย แต(ทรงพลัง!" - Zeenat Merchant Syal ("We can change our future by merely 
changing our attitude to the positive. Simple yet powerful!" - Zeenat Merchant Syal)  



 

37. "การคิดเชิงบวกกระตุ&นให&เกิดพลังมากขึ้น ริเริ่มมากขึ้น มีความสุขมากขึ้น" - ไม(ทราบ
ท ี ่ ม า  ( " Positive thinking evokes more energy, more initiative, more happiness" - 
Unknown)  

38. "คนคิดเชิงบวกมีความคิดเชิงลบ พวกเขาแค(ไม(ปล(อยให&ความคิดเหล(านั้นเติบโตและ
ทำลายตัวพวกเขาเอง" - ไม(ทราบที่มา ("Positive people have negative thoughts, they just 
don't let those thoughts grow and destroy them." - Unknown)  

39. "ฉันจะสงบสติอารมณ"ในช(วงเวลาแห(งความเครียดและความวิตกกังวล เพื่อให&ความคิด
และการกระทำเชิงบวกออกมาจากตัวฉัน" - Leon Brown ("I shall stay calm in moments of 
stress and anxiety, so as to allow positive thoughts and actions to manifest from me." 
- Leon Brown)  

40. "เม่ือคุณความคิดเชิงลบแทนความคิดเชิงบวก คุณจะเริ่มได&รับผลลัพธ"เชิงบวก" -  Willie 
Nelson ("Once you replace negative thoughts with positive ones, you'll start having 
positive results." - Willie Nelson) 

41. "โลกของคุณคือความคิดท่ีคุณมีส(วนเก่ียวข&องกับประสบการณ"ของคุณ" ("Your world is 
the thoughts you have about your experiences")  

42. "เชื่อในตัวเอง! มีศรัทธาในความสามารถของคุณเอง! หากปราศจากความเชื่อมั่นแต(มี
ถ(อมตัวแบบมีเหตุผลในพลังของตัวเอง คุณจะไม(สามารถประสบความสำเร็จหรือมีความสุขได&" ("
Believe in yourself! Have faith in your abilities! Without a humble yet reasonable 
confidence in your own powers, you cannot be successful or happy.")  

43. "เมื่อคุณคาดหวังสิ่งที่ดีที่สุด คุณจะปล(อยพลังแม(เหล็กออกมาจากใจของคุณ ซึ่งตามกฎ
แห(งแรงดึงดูดมักจะนำสิ ่งที ่ด ีท ี ่ส ุดมาให&คุณ" ("When you expect the best, you release a 
magnetic force in your mind which by a law of attraction tends to bring the best to 
you.")  

44. "ความคิดและเจตคติของเราโดยส(วนใหญ(แล&ว เรากลั่นเอาส(วนประกอบของชีวิตไม(ว(าจะ
เปRนสุขหรือทุกข"ให&ตัวเราเอง ใครก็ตามที่ปรารถนา ประสงค" และผู&ที่เรียนรู&และใช&สูตรที่ถูกต&องจะ
กลายเปRนผู &มีความสุข" ("Yet, to a large extent, by our thoughts and attitudes, we distill 
out of the ingredients of life either happiness or unhappiness for ourselves. Anyone 
who desires it, who wills it and who learns and applies the right formula may become 
a happy person.")  

45. "หนทางสู(ความสุข: รักษาใจให&ปราศจากความเกลียดชัง ความคิดปราศจากความกังวล 
ใช&ชีวิตอย(างเรียบง(าย คาดหวังให&น&อย และให&ผู&อื่นให&มาก มอบแสงสว(าง มองข&ามเรื่องตัวเอง คิดถึง
ผู&อื่น ลองทำสิ่งเหล(านี้นี้สัก 1 สัปดาห" แล&วคุณจะประหลาดใจ ("The way to happiness: Keep 
your heart free from hate, your mind from worry. Live simply, expect little, give much. 
Scatter sunshine, forget self, think of others. Try this for a week, and you will be 
surprised.")  



 

46. "กำหนดและประทับในใจของคุณด&วยภาพในความคิดของตัวคุณเองว(าจะประสบ
ความสำเร็จ" ("Formulate and stamp indelibly on your mind a mental picture of yourself 
as succeeding."  

47. "คุณสามารถคิดถึงความล&มเหลวและความทุกข"ได& แต(คุณสามารถคิดถึงหนทางไปสู(
ความสำเร็จและความสุขได&เช(นกัน" ("You can think your way to failure and unhappiness, 
but you can also think your way to success and happiness.") 

Amaresan (2021) เปRนนักเขียนของ HubSpot Service Blog ในเวลาว(าง เธอชอบร&อง
เพลง ทำอาหาร และอ(านนิยายเรื่อง Harry Potter ซ้ำไปซ้ำมา ได&รวบรวม 10 Creative Ways to 
Keep a Positive Attitude จากบุคคลท่ีมีชื่อเสียง ดังนี้   

1. "เมื่อวานไม(ใช(เรื่องที่เราที่จะต&องแก&ไข แต(พรุ(งนี้เปRนสิ่งที่เราต&องเอาชนะหรือพ(ายแพ&" - 
Lyndon B. Johnson ("Yesterday is not ours to recover, but tomorrow is ours to win or 
lose." - Lyndon B. Johnson) 

2. "เสียงหัวเราะที ่ด ีคือแสงแดดในบ&าน" - William Makepeace Thackeray ("A good 
laugh is sunshine in the house." - William Makepeace Thackeray)  

3. "ถ&าคุณไม(เคยทำผิดพลาด แสดงว(าคุณไม(เคยทำอะไรเลย ฉันแน(ใจว(าผู&ลงมือทำสามารถทำ
ผ ิ ดพล าด ได & "  -  John Wooden ("If you're not making mistakes, then you're not doing 
anything. I'm positive that a doer makes mistakes." - John Wooden) 

4. "เรามีทางเลือกใหม(ในทุกวัน" - Martha Beck ("Every day brings new choices." - 
Martha Beck)  

5. "ถ&าคุณไม(ชอบอะไร ให&เปลี่ยน ถ&าคุณเปลี่ยนไม(ได& ให&เปลี่ยนทัศนคติของคุณ" - Maya 
Angelou ("If you don't like something, change it. If you can't change it, change your 
attitude." - Maya Angelou)  

6. "หายใจ ปล(อยวาง และเตือนตัวเองว(าช(วงเวลานี้เปRนช(วงเวลาเดียวที่คุณรู&ว(าคุณมีมันอยู(
ตอนน ี ้ แน (นอน"  -  Oprah Winfrey ("Breathe. Let go. And remind yourself that this very 
moment is the only one you know you have for sure." - Oprah Winfrey)  

7. "คุณไม(สามารถควบคุมเหตุการณ"ทั้งหมดที่เกิดขึ้นกับคุณได& แต(คุณสามารถตัดสินใจได&ว(า
จะไม(ท&อถอยเพราะมัน" - Maya Angelou ("You may not control all the events that happen 
to you, but you can decide not to be reduced by them." - Maya Angelou) 

8. "การคิดเชิงบวกจะช(วยให&คุณทำทุกอย(างได&ดีกว(าการคิดลบ" - Zig Ziglar ("Positive 
thinking will let you do everything better than negative thinking will." - Zig Ziglar) 

9. "คุณไม(สามารถมีชีวิตที่เปRนบวกหากมีจิตใจที่เปRนลบ" - Joyce Meyer ("You cannot 
have a positive life and a negative mind." - Joyce Meyer) 

10. "ผู&คนจัดการกับสิ่งที่เปRนลบมากเกินไป กับคำถามที่ว(าผิดพลาดอะไร ทำไมไม(ลองดูสิ่งท่ี
เปRนบวก สัมผัสสิ่งเหล(านั้นและทำให&มันผลิดอกออกผล" - Thich Nhat Hanh ("People deal too 
much with the negative, with what is wrong. Why not try and see positive things, to 
just touch those things and make them bloom?" - Thich Nhat Hanh) 



 

Chandel (2022) สำเร็จการศึกษาระดับสูงกว(าปริญญาตรีสาขาวรรณคดีอังกฤษจาก 
Panjab University ใน Chandigarh และเปRนโค &ชด &านความสัมพันธ"ท ี ่ผ (านการร ับรอง เธอมี
ประสบการณ"มากกว(า 3 ป�ในการตรวจต&นฉบับและการเขียนเก่ียวกับความบันเทิง สุขภาพ ไลฟ�สไตล" 
และความงาม เธอเปRนนักชิม รักสุนัข ชอบเต&นรำ และท(องเที่ยว การเคลื่อนไหวเพื่อสิ่งแวดล&อม 
จิตวิทยามนุษย" และดนตรีสามารถดึงดูดความสนใจของเธอได&เมื่อเธอไม(ได&ยุ(งอยู(กับแนวคิดสูญนิยม 
(Nihilism) ซึ่งก็คือการปฏิเสธคุณค(าและการมีอยู(ของทุกสรรพสิ่ง สามารถรวบรวมคำพูดเชิงบวกท่ี
สร&างแรงบันดาลใจจากบุคคลท่ีจะตามมาได&รวบรวม motivational positive thinking quotes จาก
บุคคลท่ีมีชื่อเสียง ดังนี้  

1. “คุณเปRนคนเดียวที่สามารถควบคุมวิธีคิดของตนเองได& แต(ต&องแน(ใจว(าคุณหล(อเลี้ยง
ความคิดเชิงบวกและกำจัดความคิดเชิงลบออกไป!” – Catherine Pulsifer (“You are the Only 
One who Can Control the Way You Think. Make Sure You Nourish the Positive 
Thoughts, and Weed out the Negative Ones!”– Catherine Pulsifer) 

2. “เงยหน&ารับแสงแดด คุณก็ไม(ต&องเห็นเงามืด” - Helen Keller (“Keep your Face to 
the Sunshine and You Cannot See a Shadow.” – Helen Keller) 

3. “ยิ่งคุณมีความคิดเชิงบวกมากเท(าไหร( คุณก็ยิ่งรู&สึกดีมากข้ึนเท(านั้น ซ่ึงทำให&คุณมีความคิด
เชิงบวกมากขึ้น แล&วคุณก็จะรู&สึกดียิ่งขึ้นไปอีก” – James Borg (“The More Positive Thoughts 
You Have, the Better You Feel, which Causes You to Have more Positive Thoughts, 
Then You Feel even Better.” – James Borg)  

4. “การมีความสุขคือการคิดเชิงบวก คิดอย(างอย(างมั ่นใจ และมองโลกในแง(ดี” – Dr 
T.P.Chia (“To be happy is to think positively, confidently and optimistically.” – Dr 
T.P.Chia) 

5. “ความสุขในชีวิตของคุณข้ึนอยู(กับคุณภาพความคิดของคุณ ดังนั้น จงระวัง และดูแลไม(ให&
ตัวคุณเองได&รับความคิดที่ไม(เหมาะสมต(อคุณธรรมและธรรมชาติที่มีความสมเหตุสมผล” - Marcus 
Aureliu (“The happiness of your life depends upon the quality of your thoughts: 
therefore, guard accordingly, and take care that you entertain no notions unsuitable 
to virtue and reasonable nature.” – Marcus Aurelius) 

6. “ไม(ว(าคุณจะผ(านอะไรมา คุณยังคงมีความหวัง และมันอาจดูเหมือนยากที ่จะไปถึง
จุดหมายนั้น แต(คุณทำได& แค(เพียงพยายามต(อไป แล&วคุณจะพบด&านบวกของสิ่งต(างๆ" - Demi 
Lovato (“No matter what you’re going through, there’s a light at the end of the tunnel 
and it may seem hard to get to it but you can do it and just keep working towards it 
and you’ll find the positive side of things.” – Demi Lovato) 

7. “ผู&ที่ปราศจากความคิดขุ(นเคืองย(อมพบความสงบสุข” – Buddha (“Those who are 
free of resentful thoughts surely find peace.” – Buddha) 

8. “การคิดเชิงบวกเปRนเพียงสิ่งเดียวท่ีสามารถเอาชนะกองทัพของความคิดเชิงลบท้ังหมดเม่ือ
ได&รับโอกาสในการอยู(รอดและเจริญเติบโต ” – Robert H. Schuller (“It takes but one positive 



 

thought when given a chance to survive and thrive to overpower an entire army of 
negative thoughts.” – Robert H. Schuller) 

9. “มีไม(กี่อย(างในโลกที่มีพลังมากกว(าแรงผลักดันเชิงบวก รอยยิ้ม การมองโลกในแง(ดี และ
ความหวัง 'คุณใช&มันได&' เมื่อสิ่งต(าง ๆ มีความลำบาก” – Richard M. DeVos (“Few things in the 
world are more powerful than a positive push. A smile. A world of optimism and hope. 
A ‘you can do it’ when things are tough.” – Richard M. DeVos)  

10. “เราสามารถเปลี่ยนอนาคตของเราได&เพียงแค(เปลี่ยนทัศนคติให&เปRนบวก มันเปRนสิ่งท่ี
เร ียบง(ายแต(ทรงพลัง!” – Zeenat Merchant Syal (“We can change our future by merely 
changing our attitude to the positive. Simple yet powerful!” – Zeenat Merchant Syal) 

11. “ทุกอย(างมีทางออกหากเรายังคงคิดเชิงบวกอยู(เสมอ” - Lou Holtz (“Things have a 
way of working themselves out if we just remain positive.” – Lou Holtz)  

12. “การเลือกที ่จะคิดเชิงบวกและมีทัศนคติที ่ยินดีจะเปRนตัวกำหนดว(าคุณจะใช&ชีวิต
อย(างไร” - Joel Osteen (“Choosing to be positive and having a grateful attitude is going 
to determine how you’re going to live your life.” – Joel Osteen) 

13. “การเลือกที ่จะคิดเชิงบวกและมีทัศนคติที ่ยินดีจะเปRนตัวกำหนดว(าคุณจะใช&ชีวิต
อย(างไร” - Joel Osteen (“Choosing to be positive and having a grateful attitude is going 
to determine how you’re going to live your life.” – Joel Osteen)  

14. “การคิดเชิงบวกกระตุ&นให&มีพลังมากข้ึน มีความคิดริเริ่มมากข้ึน มีความสุขมากข้ึน” - ไม(
ทราบที ่มา (“Positive thinking evokes more energy, more initiative, more happiness.” – 
Unknown) 

15. “หนึ่งในวิธีที่มีประสิทธิภาพมากที่สุดท่ีคุณสามารถปรับปรุงชีวิตของคุณคือการคิดเชิง
บวกให &มากข ึ ้น” – Robert Norman (“One of the most efficient ways you can improve 
your life is by simply thinking in a more positive way.” – Robert Norman)  

16. “ไม(ว(าคุณจะไปที่ไหน ไม(ว(าสภาพอากาศจะเปRนอย(างไร จงพกแสงสว(างติดตัวไปด&วย
เสมอ” – Anthony J. D’Angelo (“Wherever you go, no matter what the weather, always 
bring your own sunshine.” – Anthony J. D’Angelo)  

17. “การมองโลกในแง(ดีเปRนคุณลักษณะที่สำคัญที่สุดของมนุษย" เพราะมันทำให&เราพัฒนา
ความคิดของเรา ปรับปรุงสถานการณ"ที่เปRนอยู(ให&ดีขึ้น และมีความหวังว(าจะมีวันพรุ(งนี้ที่ดีกว(า” - 
Seth Godin (“Optimism is the most important human trait because it allows us to 
evolve our ideas, to improve our situation, and to hope for a better tomorrow.” – Seth 
Godin)  

18. “การคิดเชิงบวกกับในทุกเรื่องท่ีอยู(รายล&อมความฝ�นของคุณ คิดถึงความเปRนไปได&ของสิ่ง
ที่คุณวางแผนจะทำและดำเนินการด&วยการกระทำในแง(ดี จงคิดเชิงบวกอยู(เสมอ” – Israelmore 
Ayivor (“Be positive with every idea surrounding your dreams. Think about the 
possibility of what you plan to do and approach it with an optimistic action. Stay 
positively.” – Israelmore Ayivor) 



 

19. “ความหมายของการคิดเชิงบวก เกี่ยวกับการตอบสนองต(ออุปสรรคในชีวิตด&วยทัศนคติ
เชิงบวกและไม(ท&อถอย” - Darrin Donnelly (“That is what positive thinking is all about. It’s 
about responding to life’s obstacles with a positive, never-back-down attitude.” – 
Darrin Donnelly)  

20. “เม่ือคุณมีความคาดหวังถึงสิ่งท่ีดีท่ีสุด คุณจะปล(อยพลังแม(เหล็กในจิตใจของคุณ ซ่ึงตาม
กฎแห(งแรงดึงดูดมันมักจะนำสิ่งท่ีดีท่ีสุดมาให&คุณ” - ไม(ทราบท่ีมา (“When you expect the best, 
you release a magnetic force in your mind which by a law of attraction tends to bring 
the best to you.” – Unknown)  

21. “การคิดเชิงบวกสามารถติดต(อกันได& การถูกรายล&อมด&วยผู&ชนะช(วยให&คุณเปRนผู&ชนะได&” 
-  Arnold Schwarzenegger (“Positive thinking can be contagious. Being surrounded by 
winners helps you develop into a winner.” – Arnold Schwarzenegger) 

22. “การมองโลกในแง(ดีเปRนแม(เหล็กดึงดูดความสุข หากคุณคิดเชิงบวก สิ่งดี ๆ และคนที่ดี
จ ะ เ ข & า ม าห า ค ุณ ”  -  Mary Lou Retton (“Optimism is a happiness magnet. If you stay 
positive, good things and good people will be drawn to you.” – Mary Lou Retton)  

23. “ฉันเสียงดัง… แต(ฉันคิดเชิงบวก คุณไม(สามารถไปไหนได&ไกลหากข(มคนอื่นด&วยการมอง
โลกในแง (ลบ” - Frank Martin (“I’m loud…but I’m positive. You don’t get anywhere by 
beating people down with negativity.” – Frank Martin) 

24. “พูดและทำสิ่งที่ดีที่จะช(วยให&สถานการณ"ดีขึ้นก็ไม(มีใครว(า” – Robert A. Cook (Say 
and do something positive that will help the situation; it doesn’t take any brains to 
complain.” – Robert A. Cook)  

25. “การคิดเชิงบวกเปRนขั้นตอนแรกในการตั้งจิตของคุณให&จดจ(อกับด&านสว(างของชีวิต” – 
Tamara Tilleman  (“Positive thinking is the first step to setting your mind to focus on 
the bright side of life.” – Tamara Tilleman) 

26. “เมื่อคุณผ(านสถานการณ"ลบๆ อย(าคิดมากและทำให&เปRนบวก” - Yoko Ono (“When 
you go through a negative situation, don’t think about it. Make it positive.” – Yoko 
Ono) 

27. “การคิดเชิงบวกไม(ได&เกิดขึ้นโดยบังเอิญ มันเปRนการตัดสินใจ” - Diamante Lavendar 
(“Being positive doesn’t happen by chance. It’s a decision.” – Diamante Lavendar) 

28. “ความคิดกลายเปRนสิ่งต(าง ๆ… จงเลือกความคิดที่ดี!” – Mike Dooley (“Thoughts 
Become Things… Choose The Good Ones!” – Mike Dooley)  

29. “หันหน&าเข&าหาแสงแดดเสมอ แล&วเงาจะตกข&างหลังคุณ” - Walt Whitman (“Keep 
your face always toward the sunshine – and shadows will fall behind you.” – Walt 
Whitman)  

30. “เราสามารถสร&างเส&นทางเชิงบวกในสมองได&ด&วยการฝ�กสติเปRนประจำ เช(นเดียวกับท่ีลำ
ธารน้ำเซาะร(องให&เปRนทราย” – Dr Patrizia Collard (“By regularly practising mindfulness we 



 

can carve out positive pathways in the brain, in the same way that rivulets of water 
carve grooves into sand.” – Dr Patrizia Collard)  

31. “การคิดเชิงบวกช(วยให&คุณเด็ดเดี่ยวและกล&าหาญไม(ว(าในเรื่องเล็กน&อยและเรื่องใหญ(” - 
ไม (ทราบท ี ่มา (“Positive thinking helps you become decisive and courageous in small 
matters and in big matters.” – Unknown) 
 

ทัศนะเก่ียวกับลักษณะท่ีแสดงถึงทักษะการคิดเชิงบวก  
Nawalkha (2017) เปRนผู&ร(วมก(อต้ัง Evercoach เขาหลงใหลในการพลิกโฉมอุตสาหกรรม

และสร&างการเปลี่ยนแปลงเชิงบวก Ajit เปRนโค&ชธุรกิจด&วย กล(าวถึง 6 ลักษณะนิสัยที่อัดแน(นไปด&วย
พลังที่คุณจะมีเมื ่อคุณเลือกที่จะเปRนคนคิดเชิงบวก (6 Power-packed Character Traits You’ll 
Develop when you Choose to be Positive) ด&วยสำนวนภาษาสนทนา ดังนี้ 

1. ความเด็ดขาด (Decisiveness) 
เข&าใจว(าการคิดเชิงบวกไม(ใช(สิ่งที่เกิดมาพร&อมกับตัวคุณ คุณไม(ได&เกิดมาแล&วคิดใน "แง(ลบ" 

หรือ "แง(บวก" ตั้งแต(แรก แต(สภาพแวดล&อมรอบตัวและสถานการณ"ในชีวิตมีอิทธิพลต(อทัศนคติของ
คุณ 

สิ่งท่ีสำคัญท่ีสุดท่ีต&องจำไว&คือ การคิดเชิงบวกเปRนการตัดสินใจ และมันเปRนสิ่งสำคัญ 
เมื่อคุณเลือกที่จะคิดเชิงบวก คุณกำลังตัดสินใจที่จะควบคุมความคิดและชีวิตของคุณ และ

นั่นเปRนสิ่งท่ีดีเสมอ 
2. ความกล+าหาญ (Courage) 
คุณต&องกล&าที่จะคิดเชิงบวก มันไม(ง(ายเลยที่จะต(อต&านบรรทัดฐานและคิดเชิงบวกในโลกท่ี

ชอบพลังลบ 
ทุกๆ วัน ในบทสนทนารอบตัวคุณ ในข(าวทางทีวี วิทยุ และทุกท่ี ผู&คนกำลังพูดถึงและคิดถึง

สิ่งท่ีทำไม(ได&และไม(สามารถทำได& 
ต&องใช&ความกล&าหาญท่ีจะแตกต(างจากความคิดของคนหมู(มากและมุ(งเน&นไปท่ีสิ่งท่ีสามารถ

ทำได&แทน 
ลองมองแบบนี้ว(านักฝ�น นักประดิษฐ" และผู&เปลี่ยนแปลงโลกล&วนกล&าหาญ 
พวกเขาเปRนนักคิดเชิงบวกท่ีให&ความสำคัญกับความเปRนไปได& ดังนั้นเม่ือคุณคิดเชิงบวก คุณ

ก็จะเปRนเหมือนพวกเขา 
3. ความรับผิดชอบ (Responsibility) 
เปRนไปไม(ได&ท่ีจะมองโลกในแง(ดีเม่ือคุณโทษคนอ่ืนในทุกสิ่งเล็กน&อยท่ีเกิดข้ึนกับคุณ 
คนท่ีคิดเชิงบวกจะไม(ทำสิ่งนี้ และนี่คือเหตุผลสำคัญว(าทำไมพวกเขาถึงมีพลังมาก 
นักคิดเชิงบวกไม(กลัวท่ีจะรับผิดชอบต(อชีวิตและทางเลือกของพวกเขา เม่ือคุณทำเช(นนี้ คุณ

สู&อย(างเต็มกำลัง จึงทำให&คุณควบคุมชะตากรรมของคุณเองได&อย(างสูงสุด 
 
 
 



 

4. การยืนหยัด (Persistence) 
ลักษณะใกล&เคียงของการคิดเชิงบวกคือความหวัง คนที่คิดเชิงบวกมักจะคาดหวังถึงสิ่งท่ี

ดีกว(า บางอย(างท่ีมากกว(าท่ีเปRนอยู(เสมอ พวกเขาไม(ยอมแพ&เพียงเพราะเห็นสัญญาณแรกของความท&า
ทาย พวกเขาเชื่อว(ามีหนทางแก&ไขป�ญหาเสมอ ผู&คนและโอกาสท่ีเปRนประโยชน"จะปรากฏข้ึน 

สิ่งนี้หมายถึงความเพียรหรือการยืนหยัด เมื่อคุณเต็มใจที่จะยืนหยัด ไม(ว(าชีวิตจะล&มสักก่ี
ครั้ง คุณก็จะเปRนผู&ชนะ ไม(ช&าก็เร็ว 

5. มุ̀งเน+นการแก+ปoญหา (Solution-Focused) 
คนคิดเชิงบวกจะไม(ค(อยสนใจในสิ ่งที ่ผิดพลาด พวกเขาไม(ใช&เวลาสูญเปล(าไปกับการ

วิเคราะห"ป�ญหาและรู&สึกแย(ว(าทำไมบางอย(างถึงไม(เปRนไปตามที่พวกเขาต&องการ พวกเขาแทบขะไม(มี
เวลาบ(น 

เม่ือคุณคิดเชิงบวก คุณจะคิดถึงผลลัพธ"เปRนพ้ืนฐานโดยธรรมชาติ คุณสนใจในผลลัพธ" นี่คือ
เหตุผลท่ีนักคิดเชิงบวกให&ความสำคัญกับการแก&ป�ญหาเปRนอย(างมาก 

วินาทีท่ีพวกเขาเข&าใจว(าบางอย(างต&องแก&ไข พวกเขาออกไปและหาวิธีแก&ไข 
6. ความสามารถในการปรับตัว (Adaptability) 
เม่ือคุณคิดเชิงบวก คุณก็พร&อมเสมอท่ีจะพยายามอีกครั้งแม&ว(าจะล&มเหลวก็ตาม เม่ือคุณทำ

สิ่งนี้ คุณจะพัฒนาความสามารถในการปรับตัวท่ีทรงพลัง ความสามารถในการปรับตัวเปRนคุณลักษณะ
ท่ีสำคัญสำหรับความสำเร็จและความสุข 

คนที่ไม(มีความสุข คิดในแง(ลบ คิดถึงความล&มเหลว ครุ(นคิด และยอมแพ& แต(คนที่ประสบ
ความสำเร็จและมีความสุขต&องเผชิญกับความล&มเหลว เรียนรู &จากสิ ่งที ่เกิดขึ ้นและปรับตัวเพ่ือ
หลีกเลี่ยงความผิดพลาดท่ีอาจเกิดข้ึนซ้ำในอนาคต 

ไม(ใช(เรื่องบังเอิญที่บุคคลที่ประสบความสำเร็จมากที่สุดในโลกบางคนมีลักษณะนิสัยและ
กรอบความคิดเหมือนกัน อย(างท่ีคุณเห็นการคิดเชิงบวกไม(ได&มีไว&สำหรับคนท่ีจิตใจอ(อนแอ 

การคิดเชิงบวกไม(ใช(แค(การ “เห็นแก&วน้ำท่ีเหลืออีกครึ่งแก&วจะเต็ม (การมองบวก)” 
มันคือการทำเพ่ือบรรลุเปqาหมาย ใช&ชีวิตตามความฝ�น และอาจถึงข้ันเปลี่ยนแปลงโลก 
Ackerman (2018) เปRนผู&เขียนหนังสือหลายเล(มและสำเร็จการศึกษาระดับปริญญาโท

สาขาจิตวิทยาองค"กรเชิงบวกจาก Claremont Graduate University กล(าวว(ามีลักษณะและนิสัย
หลายอย(างท่ีเก่ียวข&องกับความคิดเชิงบวก ได&แก(: 

การมองโลกในแง`ดี (Optimism) : ความเต็มใจที่จะใช&ความพยายามและใช&โอกาสแทนท่ี
จะคิดว(าความพยายามของคุณจะไม(เกิดผล 

การยอมรับ (Acceptance) : การยอมรับว(าสิ่งต(าง ๆ ไม(ได&เปRนไปตามท่ีคุณต&องการเสมอ
ไป และเรียนรู&จากความผิดพลาดของคุณ 

ความยืดหยุ `น (Resilence) : การฟ� �นตัวจากความทุกข"ยาก ความผิดหวัง และความ
ล&มเหลวแทนท่ีจะยอมแพ& 

ความรู+สึกซาบซ้ึงในบุญคุณ (Gratitude) : กระตือรือร&นชื่นชมสิ่งดีๆ ในชีวิตของคุณอย(าง
ต(อเนื่อง (Blank, 2017) 



 

สติ/สัมปชัญญะ (Consciousness/Mindfulness) : ทุ(มเทจิตใจให&กับการรับรู&อย(างมีสติ
และเพ่ิมความสามารถในการเพ(งจุดสำคัญ 

ความซื ่อส ัตย$ (Integrity) : ค ุณลักษณะของการมีเก ียรติ ม ีความชอบธรรม และ
ตรงไปตรงมา แทนที่จะเปRนคนหลอกลวงและเห็นแก(ผลประโยชน"ของตน (Power of Positivity, 
n.d.) 

ท่ีกล(าวมาข&างต&นไม(เพียงแต(เปRนลักษณะเฉพาะของความคิดเชิงบวกเท(านั้น แต(อาจส(งผลใน
ทิศทางอื่นด&วย การรับเอาการมองโลกในแง(ดี การยอมรับ ความยืดหยุ(น ความรู&สึกซาบซึ้งในบุญคุณ 
การมีสติ และความซ่ือสัตย"มาใช&อย(างจริงจังในชีวิตจะช(วยให&คุณสร&างและรักษาความคิดเชิงบวกได& 

นอกจากนั้นยังกล(าวว(า ยังมีตัวอย(างเฉพาะอีกมากมายเกี่ยวกับทัศนคติเชิงบวกในทาง
ปฏิบัติ ยกตัวอย(างเช(น : 

1. มันกำลังมองความทุกข"ยากตามความเปRนจริง…และหัวเราะไปกับมัน (It is looking 
adversity in the eye… and laughing)  

2. ยอมรับสิ ่งที ่ค ุณได&ร ับและไม(แสดงความโกรธ (Getting what you get, and not 
pitching a fit)  

3. เพลิดเพลินกับสิ ่งที ่ไม(คาดฝ�น แม&ว(ามันจะไม(ใช(สิ ่งที ่คุณต&องการตั ้งแต(แรกก็ตาม 
(Enjoying the unexpected, even when it’s not what you wanted originally)  

4. กระต ุ &นคนรอบข&างด &วยคำพูดเช ิงบวก (Motivating those around you with a 
positive word)  

5. ใช&พลังแห(งรอยยิ ้มเพื่อเปลี ่ยนแปลงสถานการณ" (Using the power of a smile to 
reverse the tone of a situation)  

6. เปRนมิตรกับคนท่ีไม(รู&จัก (Being friendly to those you don’t know)  
7. ลุกขึ ้นเมื ่อคุณล&มลง (ไม(ว(าจะล&มสักกี ่ครั ้ง.) (It’s getting back up when you fall 

down. (No matter how many times you fall down))  
8. เปRนแหล(งพลังงานที่สร&างกำลังใจให&กับคนรอบข&าง (Being a source of energy that 

lifts those around you)  
9. เข&าใจว(าความสัมพันธ"สำคัญกว(าวัตถุ (Understanding that relationships are more 

important than material things)  
10. มีความสุขแม&มีน&อย (Being happy even when you have little)  
11. มีความสุขแม&ว(าคุณจะพ(ายแพ&ก็ตาม (Having a good time even when you are 

losing)  
12. มีความสุขกับความสำเร็จของคนอ่ืน (Being happy for someone else’s success)  
13. มีวิสัยทัศน"ที่ดีในอนาคต ไม(ว(าสถานการณ"ป�จจุบันของคุณจะเลวร&ายแค(ไหนก็ตาม 

(Having a positive future vision, no matter how bad your current circumstances)  
14. ยิ้ม (Smiling)  
15. ให &คำชมเชยแม & เป Rนคนแปลกหน &า (Paying a compliment, even to a total 

stranger)  



 

16. บอกคนที่คุณรู&ว(าพวกเขาทำได&ดีมาก (และหมายความตามนั้น) (Tell someone you 
know that they did a great job. (And mean it))  

17. ทำวันของใครบางคนให&เปRนวันที่ดี (ไม(ใช(แค(เด็ก… ผู&ใหญ(ก็ชอบมีวันพิเศษของพวกเขา
เหมือนกัน!) (Making someone’s day. (Not just a child’s… adult’s like to have their day 
be special, too!))  

18. ไม(บ(นไม(ว(าเรื่องจะดูไม(ยุติธรรมแค(ไหนก็ตาม (มันเสียเวลา… แทนท่ีจะลงมือทำอะไรสัก
อย(าง!) (It’s not complaining no matter how unfair things appear to be. (It is a waste of 
time… instead, do something!))  

19. อย(าปล(อยให&ความคิดด&านลบของคนอื ่นมาทำให&คุณตกต่ำ (Not letting other 
people’s negativity bring you down)  

20. ให&มากกว(าที่คุณคาดว(าจะได&รับกลับมา (Giving more than you expect to get in 
return)  

21. เปRนตัวของตัวเอง...เสมอ (Being true to yourself… always) 
Blank (2018) เปRนนักเขียนท่ีอยู(ใน Chicago เธอสำเร็จการศึกษาศิลปศาสตรบัณฑิตสาขา

จิตวิทยาจาก Southern Illinois University ในเมือง Carbondale และปริญญาโท สาขาสังคม
สงเคราะห"จาก University of Illinois ใน Chicago ซึ ่งเธอเชี ่ยวชาญด&านสุขภาพจิต กล(าวถึง 7 
ลักษณะของทัศนคติท่ีดี (The Characteristics of a Positive Attitude) ดังนี้ 

1. การมองโลกในแง̀ดี (Optimism) 
การมองโลกในแง(ดีไม(ได&หมายถึงการเพิกเฉยต(อป�ญหาของคุณหรือปฏิเสธความทุกข"ยากนั้น

มีอยู( การมองโลกในแง(ดีจะช(วยให&คุณรับมือกับสถานการณ"ที่ท&าทายได&อย(างมีประสิทธิภาพมากข้ึน 
ตามบทความของ Dr. Ron Breazale เรื ่อง "'Positive Reframing' as Optimistic Thinking" การ
มองโลกในแง(ดีแสดงออกให&เห็นถึงความตั้งใจที่จะใช&ความพยายามและคว&าโอกาส แทนที่จะคิดว(า
ความพยายามของคุณจะไม(ประสบผลสำเร็จหรือสถานการณ"ของคุณจะไม(มีวันดีขึ้น แทนที่จะบอก
ตัวเองว(า "ไม(มีทางท่ีจะได&ผล" ให&บอกตัวเองว(า "ฉันจะพยายามทำให&มันได&ผล" 

2. การยอมรับ (Acceptance) 
บางครั้ง แม&ว(าคุณจะพยายามอย(างเต็มที่แล&ว สถานการณ"ก็ไม(เปRนผล สำหรับสถานการณ"

เหล(านั้น การยอมรับสามารถช(วยให&คุณเรียนรู&จากความผิดพลาดของคุณ อ&างอิงจาก Best Health 
การยอมรับยังช(วยให&คุณรักษามุมมองที่เปRนจริงในป�จจุบันไว&ได& แทนที่จะทำให&สถานการณ"ดูเกินจริง 
Pam Wyess  ผ ู &พ ัฒนาหลักส ูตรการพัฒนาทร ัพยากรมน ุษย "ช ื ่อ "The Choice Is Yours: An 
Introduction to Attitudes in the Workplace" อธิบายว(า "คุณต&องหยุดทำร&ายตัวเอง หยุดตำหนิ
ตัวเองในสิ่งท่ีทำไม(สำเร็จ" 

3. ความยืดหยุ̀น (Resilience) 
ความยืดหยุ(นช(วยให&คุณหลุดจากความทุกข"ยากแทนท่ีจะหันไปใช&กลไกการเผชิญป�ญหาท่ีไม(

ดีต(อสุขภาพ เช(น การใช&สารเสพติด คู(มือช(วยเหลือ (Help Guide) อธิบายว(า ส(วนประกอบที่สำคัญ
ของความยืดหยุ(นคือความสามารถในการทำกิจวัตรประจำวันแม&ว(ากำลังรับมือกับความล&มเหลวครั้ง
ใหญ( อย(างไรก็ตาม ไม(จำเปRนต&อง "ฝ�นอดทน" หรือพยายามรับมือกับความทุกข"ยากเพียงลำพัง ความ



 

ยืดหยุ(นคือการเข&าถึงผู&อ่ืนเช(นเดียวกับการดูแลตัวเอง การสร&างและรักษาระบบสนับสนุนเปRนสิ่งสำคัญ
ของความยืดหยุ(น 

4. ความรู+สึกซาบซ้ึงในบุญคุณ (Gratitude) 
ความรู&สึกซาบซึ้งในบุญคุณเปRนสิ่งสำคัญของทัศนคติที่ดี คู (มือช(วยเหลือ (Help Guide) 

แนะนำให&สละเวลาในแต(ละวันเพื ่อพิจารณาด&านดีๆ ในชีว ิตของคุณผ(านกิจกรรมต(างๆ เช(น 
เพลิดเพลินกับพระอาทิตย"ตกดิน การสังเกตว(าความสวยงามรอบตัวสามารถสร&างความรู&สึกขอบคุณ
ได&  ตาม Brigham Young University กล(าวว(า การแสดงความรู&สึกขอบคุณเปRนกระบวนการท่ีมีพลัง
และต(อเนื่อง ซึ่งต&องอาศัยการฝ�กฝนอย(างแข็งขัน Wyess แนะนำให&ให&กำลังใจตัวเองทุกวันและสร&าง
นิสัยในการเพลิดเพลินกับช(วงเวลาดีๆ ท่ีเกิดข้ึนในชีวิตของคุณ 

Eatough (2021) เปRนนักจิตวิทยาด&านอาชีวอนามัยซ่ึงมีผลงานวิจัยเก่ียวกับความเปRนอยู(ท่ี
ดีของพนักงานที่ได&ตีพิมพ"และวางขายในกว(า 30 ร&าน กล(าวถึง 5 ลักษณะของความคิดเชิงบวก (5 
Characteristics of a Positive Mindset) ด&วยสำนวนภาษาสนทนาดังนี้ 

1. ความยืดหยุ`น (Resilience) ในทางจิตวิทยาเชิงบวก ความยืดหยุ(นคือความสามารถใน
การฟ��นตัวจากเหตุการณ"ในชีวิตที่ตึงเครียดและท&าทาย คนที่ปรับตัวได&จะเผชิญกับสถานการณ"ท่ี
ยากลำบากได&อย(างง(ายดาย และไม(ยอมแพ&ต(ออารมณ"ด&านลบในช(วงเวลาท่ียากลำบาก 

ยกตัวอย(างการแพร(ระบาดของโควิด-19 ผู&ที่เติบโตในช(วงความไม(แน(นอนและความเครียด
จากโรคระบาดจะมีทัศนคติเชิงบวกเสมอและปรับตัวเข&ากับสภาพแวดล&อมใหม(ได&อย(างรวดเร็ว 

2. ความกล+าหาญ (Courage) ความกล&าหาญทำให&คุณสามารถทำในสิ่งท่ีคุณต&องการโดย
ไม(กลัวความล&มเหลว การถูกปฏิเสธ และความกลัวอื่นๆ คนที่กล&าหาญจะโอบกออความล&มเหลวใน
ฐานะที่เปRนโอกาสในการเรียนรู& ความคิดเชิงบวกนี้ช(วยให&คุณบรรลุเปqาหมายได&ง(ายขึ้นและมีความ
เจริญก&าวหน&าท้ังในด&านชีวิตส(วนตัวและด&านอาชีพ 

3. การมองโลกในแง`ดี (Optimism) การมองโลกในแง(ดีเปRนดังเสาหลักของทัศนคติเชิง
บวก สิ่งสำคัญคือต&องสังเกตว(าการมองโลกในแง(ดีไม(ได&หมายถึงความคิดที่เปRนสุขโดยไม(สนใจป�ญหา
ใดๆ มันหมายถึงการท&าทายรูปแบบความคิดเชิงลบและปรับให&เปRนความคิดเชิงบวก การศึกษาของ 
Harvard พบว(าการมองโลกในแง(ดีช(วยเพิ่มอัตราการรอดชีวิตของผู&หญิงจากโรคร&ายแรงได&ถึงร&อยละ 
30 มีการพิสูจน"แล&วว(าการมองโลกในแง(ดีช(วยให&สุขภาพและความเปRนอยู(ดีข้ึน 

4. ความรู+สึกซาบซึ้งใจ (Gratitude) คนที่รู&สึกขอบคุณแม&แต(ต(อความสุขเล็กๆ น&อยๆ ใน
ชีวิตจะมีความสุขและสุขภาพที่ดีขึ้น พวกเขาแสดงออกและรู&สึกขอบคุณสิ่งดีๆ ท่ีเข&ามาในชีวิต เช(น 
ครอบครัว สุขภาพที่ดี หรือแม&กระทั ่งวันที ่สดใส การฝ�กแสดงความขอบคุณโดยการจดบันทึก
ความรู&สึกขอบคุณเปRนนิสัยท่ัวไปของผู&ท่ีมีความคิดเชิงบวก 

5. การยอมรับ (Acceptance) เรามักจะตัดสินสถานการณ"ในชีวิตของเราว(าดีหรือไม(ดี 
แต(ถ&าเราหยุดตัดสินว(ามันเปRนบวกหรือลบและปล(อยให&มันเปRนไปล(ะ? 

นี่คือแนวคิดที่อยู(เบื้องหลังการยอมรับอย(างที่สุด นั่นคือการยอมรับสิ่งต(างๆ อย(างที่มัน
เปRนอยู( ความคิดนี้ช(วยให&คุณปฏิบัติตัวได&ดีท่ีสุดในทุกสถานการณ" เพราะคุณไม(มีทัศนคติเชิงลบเม่ือสิ่ง
ต(างๆ แย(ลง 



 

Davis (n.d.) เปRนนักเขียน ผู&สร&างโปรแกรม และผู&เชี่ยวชาญด&านความเปRนอยู(ที่ดี เนื้อหา 
(Content) ของเธอช(วยให&ผู&คนกว(าล&านคนทั่วโลกค&นพบความสุขมากขึ้น เธอยังชอบทำสวน เล(นเกม
กระดาน และทำงานศิลปะอีกด&วย คุณสมบัติเชิงบวกมีหลายประเภท ยกตัวอย(างเช(น คุณลักษณะ 
ทักษะ และคุณลักษณะ สิ่งเหล(านี้อาจทับซ&อนกัน แต(นี่คือตัวอย(างบางส(วน: 

ลักษณะเชิงบวก (Positive Traits) 
1. คุณลักษณะระหว(างบุคคลเชิงบวก (Positive Interpersonal Traits) เช(น ความใจดี 

ความเปRนผู&นำ ความเอาใจใส( ความเห็นอกเห็นใจ และเชื่อถือได& 
2. คุณลักษณะทางป�ญญาเชิงบวก (Positive Intellectual Traits) เช(น ฉลาด มีความคิด

ริเริ่ม ไตร(ตรอง มีมโนธรรม และมีประสิทธิภาพ 
3. ลักษณะทางอารมณ"เชิงบวก (Positive Emotional Traits) เช(น ยืดหยุ(น กล&าหาญ ใจ

เย็น มองโลกในแง(ดี และมีอารมณ"ขัน 
คุณลักษณะส̀วนบุคคลเชิงบวก (Positive Personal Attirbutes) 
4. รูปร(างภายนอกเชิงบวก (Positive Appearance) เช(น ตาสวย หุ(นกระชับ ยิ้มสวย ลัก

ยิ้มน(ารัก ขาเนียน 
5. คุณลักษณะทางร(างกายเชิงบวก (Positive Bodily Attributes) เช(น "พันธุกรรมดี" เผา

ผลาญดี คล(องตัว วิ่งเร็ว และแข็งแรง 
ทักษะเชิงบวก (Positive Skills) 
6. ทักษะเชิงบวกท่ัวไป (General Positive Skills) เช(น เปRนคนทำอาหารเก(ง เปRนจิตรกรท่ี

เก(ง อ(านเร็ว ใช&คอมพิวเตอร"เก(ง พิมพ"เร็ว 
7. ทักษะการทำงานเชิงบวก (Positive Work Skills) เช(น แพทย"ที่ดี ครูที่ดี นักบินที่ดี ช(าง

เครื่องท่ีดี และนักบัญชีท่ีดี 
Sasson (n.d.) เปRนผู&เขียนและผู&สร&าง SuccessConsciousness.com กล(าวถึง ลักษณะ

นิสัยของคนท่ีมีทัศนคติเชิงบวก (Character Traits of People with a Positive Attitude) 
1. ทัศนคติเชิงบวก คือ การมองโลกในแง(ดีและด&วยความคาดหวังว(าสิ่งดีๆ จะเกิดขึ้น (A 

Positive Attitude is Mental Outlook of Optimism and of Expecting Good Things to 
Happen) คนที่มีทัศนคติเช(นนี้เข&ากับคนได&ง(าย มีความสุข และพวกเขากระจายควาสุขไปรอบๆ ตัว
พวกเขา 

2. คนที่มีความคิดเชิงบวกจะไม(จมอยู(กับป�ญหาและความยากลำบากที่เกิดขึ้นในอดีต และ
ไม(ยอมให&มันบงการชีวิตของพวกเขา (People with a Positive Mindset Do not Dwell on the 
Problems and Difficulties of the Past, and do not Let them Dictate their Life) คนเหล(านี้
จะเรียนรู&จากความผิดพลาดในอดีตและก&าวต(อไปมากกว(า 

3. ทัศนคติเชิงบวกสามารถส(งผลดีต(อชีวิตของคุณในทุกด&าน (A Positive Attitude can 
Affect your Life Favorably in all Areas) คนที ่มองโลกในแง(ดี มองว(าชีวิต ความท&าทาย และ
สถานการณ"ท่ีพวกเขากำลังเผชิญอยู( ด&วยความม่ันใจและเชื่อม่ันว(าจะรับมือกับมันได& 

4. คนเหล(านี้จะไม(ติดอยู(ในทัศนคติเชิงลบของความกลัว ไม(ขาดความภาคภูมิใจในตนเอง 
และไม(เฉยเมย (These People would not be Stuck in a Negative Attitude of Fear, lack of 



 

Self-esteem and Passivity) คนที่มีทัศนคติเชิงบวกจะไม(ปล(อยให&ความล&มเหลวหรืออุปสรรคมา
ขวางทางพวกเขา และจะพยายามหาทางเอาชนะสิ่งเหล(านั้นอยู(เสมอ 

Walker (n.d.) เปRนคนที่มีความเฉลียวฉลาดและมีความคิดสร&างสรรค" (Growth Hacker) 
นักเขียน และผู&ประกอบการ กล(าวว(า มีลักษณะและนิสัยหลายอย(างที่เกี่ยวข&องกับความคิดเชิงบวก 
ได&แก(: 

1. การมองโลกในแง̀ดี (Optimism) : ความเต็มใจที่จะใช&ความพยายามและคว&าโอกาส 
แทนท่ีจะคิดว(าความพยายามของคุณจะไม(เกิดผล 

2. การยอมรับ (Acceptance) : การยอมรับว(าสิ ่งต(าง ๆ อาจไม(ได&เปRนไปตามที ่คุณ
ต&องการเสมอไป และเรียนรู&จากความผิดพลาดของตนเอง 

3. ความยืดหยุ `น (Resilience) : ลุกขึ ้นจากความทุกข"ยาก ความผิดหวัง และความ
ล&มเหลวแทนท่ีจะยอมแพ& 

4. ความรู+สึกซาบซ้ึงในบุญคุณ (Gratitude) : หม่ันชื่นชมสิ่งดี ๆ ในชีวิต 
5. สติ/สัมปชัญญะ (Consciousness/Mindfulness) : ทุ(มเทจิตใจเพื่อการตระหนักรู&

อย(างมีสติและเพ่ิมความสามารถในการเพ(งความสนใจ 
6. ความซื่อสัตย$ (Integrity) : ลักษณะของการเปRนคนมีเกียรติ ความชอบธรรม ความ

ตรงไปตรงมา ไม(หลอกลวงและเห็นแก(ประโยชน"ส(วนตน 
ไม(เพียงแต(เปRนลักษณะเฉพาะของความคิดเชิงบวกเท(านั้น แต(อาจส(งผลในทิศทางอื่นด&วย 

การรับเอาการมองโลกในแง(ดี การยอมรับ ความยืดหยุ (น ความรู &ส ึกซาบซึ ้งในบุญคุณ การมี
สัมปชัญญะ และความซ่ือสัตย"มาใช&ในชีวิตอย(างจริงจังจะช(วยให&คุณพัฒนาและรักษาความคิดเชิงบวก
ไว&ได& 

สร ุป จากทัศนะของ Nawalkha (2017), Ackerman (2018), Blank (2018), Eatough 
(2021), Davis (n.d.), Sasson (n.d.), และ Walker (n.d.) ดังกล(าวข&างต&น สังเคราะห"ได&ถึงลักษณะท่ี
แสดงให&เห็นถึงทัศนะเก่ียวกับลักษณะท่ีแสดงถึงทักษะการคิดเชิงบวก ได&ดังตารางท่ี 2.1 
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คุณลักษณะระหว̀างบุคคลเชิงบวก (Positive Interpersonal Traits)        

1. ความกล&าหาญ (Courage) �   � �   

2. ความรับผิดชอบ (Responsibility) �       

3. ความสามารถในการปรับตัว (Adaptability) �       

4. ความซื่อสัตย" (Integrity)   �      

5. กระตุ&นคนรอบข&างด&วยคำพูดเชิงบวก (Motivating those around you with a positive word)   �      

6. ใช&พลังแห(งรอยยิ้มเพื่อเปลี่ยนแปลงสถานการณ" (Using the power of a smile to reverse the tone 
of a situation)  

 �      

7. เปRนมิตรกับคนที่ไม(รู&จัก (Being friendly to those you don’t know)   �      

8. เข&าใจว(าความสัมพันธ"สำคัญกว(าวัตถุ (Understanding that relationships are more important 
than material things)  

 �      

9. ให&คำชมเชยแม&เปRนคนแปลกหน&า (Paying a compliment, even to a total stranger)   �      

10. บอกคนที่คุณรู&ว(าพวกเขาทำได&ดีมาก (และหมายความตามนั้น) (Tell someone you know that they 
did a great job. (And mean it))  

 �      

11. ทำวันของใครบางคนให&เปRนวันที่ดี (ไม(ใช(แค(เด็ก… ผู&ใหญ(ก็ชอบมีวันพิเศษของพวกเขาเหมือนกัน!) 
(Making someone’s day. (Not just a child’s… adult’s like to have their day be special, 
too!))  

 �      

12. การให&มากกว(าที่คุณคาดว(าจะได&รับกลับมา (Giving more than you expect to get in return)   �      
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13. เปRนตัวของตัวเอง...เสมอ (Being true to yourself… always)  �      

14. มีคุณลักษณะระหว(างบุคคลเชิงบวก (Positive Interpersonal Traits) เช(น ความใจดี ความเปRนผู&นำ 
ความเอาใจใส( ความเห็นอกเห็นใจ และเชื่อถือได& 

    �   

15. มีรูปร(างภายนอกเชิงบวก (Positive Appearance) เช(น ตาสวย หุ(นกระชับ ยิ้มสวย ลักยิ้มน(ารัก ขาเนียน     �   

16. มีคุณลักษณะทางร(างกายเชิงบวก (Positive Bodily Attributes) เช(น "พันธุกรรมดี" เผาผลาญดี 
คล(องตัว วิ่งเร็ว และแข็งแรง 

    �   

17. มีทักษะเชิงบวกทั่วไป (General Positive Skills) เช(น เปRนคนทำอาหารเก(ง เปRนจิตรกรที่เก(ง อ(านเร็ว ใช&
คอมพิวเตอร"เก(ง พิมพ"เร็ว 

    �   

18. ทัศนคติเชิงบวกสามารถส(งผลดีต(อชีวิตของคุณในทุกด&าน (A Positive Attitude can Affect your Life 
Favorably in all Areas)  

     �  

19. คนเหล(านี้จะไม(ติดอยู(ในทัศนคติเชิงลบของความกลัว ไม(ขาดความภาคภูมิใจในตนเอง และไม(เฉยเมย 
(These People would not be Stuck in a Negative Attitude of Fear, lack of Self-esteem 
and Passivity) 

     �  

คุณลักษณะทางปoญญาเชิงบวก (Positive Intellectual Traits)        

20. มุ(งเน&นการแก&ป�ญหา (Solution-Focused) �       

21. สติ/สัมปชัญญะ (Consciousness/Mindfulness)   �     � 

22. มีวิสัยทัศน"ที่ดีในอนาคต ไม(ว(าสถานการณ"ป�จจุบันของคุณจะเลวร&ายแค(ไหนก็ตาม (Having a positive 
future vision, no matter how bad your current circumstances)  

 �      
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23. มีคุณลักษณะทางป�ญญาเชิงบวก (Positive Intellectual Traits) เช(น ฉลาด มีความคิดริเริ่ม ไตร(ตรอง มี
มโนธรรม และมีประสิทธิภาพ 

    �   

24. มีทักษะการทำงานเชิงบวก (Positive Work Skills) เช(น แพทย"ที่ดี ครูที่ดี นักบินที่ดี ช(างเครื่องที่ดี และ
นักบัญชีที่ดี 

    �   

25. คนที่มีความคิดเชิงบวกจะไม(จมอยู(กับป�ญหาและความยากลำบากที่เกิดขึ้นในอดีต และไม(ยอมให&มันบง
การชีวิตของพวกเขา (People with a Positive Mindset Do not Dwell on the Problems and 
Difficulties of the Past, and do not Let them Dictate their Life) 

     �  

ลักษณะทางอารมณ$เชิงบวก (Positive Emotional Traits)        

26. การยืนหยัด (Persistence) �       

27. การมองโลกในแง(ดี (Optimism)   � � � � � � 

28. การยอมรับ (Acceptance)   � � �   � 

29. ความยืดหยุ(น (Resilence)  � � � �  � 

30. ความรู&สึกซาบซึ้งในบุญคุณ (Gratitude)   � � �   � 

31. มองความทุกข"ยากตามความเปRนจริง…และหัวเราะไปกับมัน (It is looking adversity in the eye… 
and laughing)  

 �      

32. ยอมรับสิ่งที่คุณได&รับและไม(แสดงความโกรธ (Getting what you get, and not pitching a fit)   �      

33. เพลิดเพลินกับสิ่งที่ไม(คาดฝ�น แม&ว(ามันจะไม(ใช(สิ่งที่คุณต&องการตั้งแต(แรกก็ตาม (Enjoying the 
unexpected, even when it’s not what you wanted originally)  

 �      
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34. ลุกขึ้นเมื่อคุณล&มลง (ไม(ว(าจะล&มสักกี่ครั้ง.) (It’s getting back up when you fall down. (No matter 
how many times you fall down))  

 �      

35. เปRนแหล(งพลังงานที่สร&างกำลังใจให&กับคนรอบข&าง (Being a source of energy that lifts those 
around you)  

 �      

36. มีความสุขแม&มีน&อย (Being happy even when you have little)   �      

37. มีความสุขแม&ว(าคุณจะพ(ายแพ&ก็ตาม (Having a good time even when you are losing)   �      

38. มีความสุขกับความสำเร็จของคนอื่น (Being happy for someone else’s success)   �      

39. ยิ้ม (Smiling)   �      

40. ไม(บ(นไม(ว(าเรื่องจะดูไม(ยุติธรรมแค(ไหนก็ตาม (มันเสียเวลา… แทนที่จะลงมือทำอะไรสักอย(าง!) (It’s not 
complaining no matter how unfair things appear to be. (It is a waste of time… instead, 
do something!))  

 �      

41. อย(าปล(อยให&ความคิดด&านลบของคนอื่นมาทำให&คุณตกต่ำ (Not letting other people’s negativity 
bring you down)  

 �      



 

 

 

 

ทัศนะเก่ียวกับแนวการพัฒนาทักษะการคิดเชิงบวก 
Ackerman (2018) เปRนผู&เขียนหนังสือหลายเล(มและสำเร็จการศึกษาระดับปริญญาโทศิลป

ศาสตร"มหาบัณฑิตสาขาจิตวิทยาองค"กรเชิงบวกจาก Claremont Graduate University กล(าวถึง วิธี
ที่คุณสามารถช(วยนักเรียนปลูกฝ�งความคิดเชิงบวกได& Ways You Can Help Students Cultivate 
Positive Mindset) ด&วยสำนวนภาษาแบบสนทนาดังนี้ 

1. “ลดการเน+นการทดสอบแบบดั้งเดิมเปwนเครื ่องมือประเมินที ่สำคัญ และเน+นแนว
ทางการประเม ินท ี ่หลากหลายและเป wนธรรมชาต ิมากข ึ ้น (Reduce the Emphasis on 
Traditional Testing as the Key Assessment Tool, and Focus on More “Natural” 
and Diverse Assessment Approaches) เช(น เรียงความและเอกสาร วารสารสะท&อนความคิด 
การนำเสนอด&วยปากเปล(า และการสาธิตการเรียนรู&อ่ืนๆ 

2. สร+างความคาดหวังว̀าความพยายามจะสร+างความแตกต`างในการเรียนรู+ (Create the 
Expectation that Effort Makes a Difference in Learning) ช(วยให&นักเรียนเข&าใจว(าเมื ่อมี
คนขยัน พวกเขามักจะประสบความสำเร็จ เป�ดโอกาสให&นักเรียนได&ใช&ความพยายามในด&านท่ีพวกเขา
สนใจและชอบมากข้ึน 

3. รวมเรื่องเล`าในบัตรรายงานที่เน+นจุดแข็งและความสนใจของแต`ละบุคคล (Include 
Narratives on Report Cards that Focus on Individual Strengths and Interests) 

4. แทนที่จะอ`านเพียงตำราเรียน ให+นักเรียนอ`านและเลือกหนังสือที่น`าสนใจสำหรับพวก
เขา (Instead of or in Addition to Reading Textbooks, Find and Have Students Read 
and Choose Books that are Interesting to Them) ท่ีเป�ดพวกเขาสู(โลกรอบตัว ซ่ึงทำให&พวก
เขาได&รู&จักคิด! 

5. มุ `งเน+นไปที ่จ ุดแข็งของนักเรียนและความสำเร็จของนักเรียนเปwนหลัก (Focus 
Primarily on Student Strengths and Student Success) ให&พิจารณานักเรียนว(าเปRน “แก&ว
ที่มีน้ำอยู(ครึ่งหนึ่ง” ไม(ใช( “แก&วที่ไม(มีน้ำอยู(ครึ่งหนึ่ง” ให&กำลังใจนักเรียนให&มากที่สุด ทำความเข&าใจ
ว(าไม(ใช(นักเรียนทุกคนที่จะแข็งแกร(งในทุกด&าน และสิ่งสำคัญคือต&องช(วยนักเรียนแต(ละคนค&นหาจุด
แข็งและความสนใจของตนเองและต(อยอดจากจุดแข็งเหล(านั้น นอกจากนี้ให&มองว(า “ความล&มเหลว” 
เปRนโอกาสในการเติบโตของนักเรียน ทำให&นักเรียนเข&าใจอย(างชัดเจนว(าการทำได&ไม(ดีนั้นเปRนโอกาส
ของการมองเข&าไปในตัวเองเพื่อดูว(าคุณสามารถทำได&ดีกว(าได&อย(างไร (และคุณก็ต&องทำเช(นเดียวกัน) 
ให&คำติชมแก(นักเรียนท่ีเปRนเฉพาะบุคคลมากข้ึน พร&อมกับให&โอกาสในการทำซ้ำและปรับปรุงงานของ
พวกเขา จัดหาที่ปรึกษาและผู&สอนและความช(วยเหลือและการสนับสนุนอื่น ๆ สำหรับนักเรียนท่ี
ต&องการ 

6. เต็มใจที่จะ "ชะลอกระบวนการเรียนรู+" (Be willing to “slow down the learning 
process”) มุ(งเน&นการเรียนรู&ในสิ่งที่คุณคิดว(าสำคัญ คิดหาวิธีสอนแนวคิดที่แตกต(างออกไป และ
ทำงานบางอย(างเปRนเวลานานกว(าปกติหากนักเรียนของคุณไม( “เข&าใจ” หาวิธีอื่นในการสอนหาก
แนวทางของคุณไม(ได&ผล 

7. มุ`งเน+นการสอนของคุณในการพัฒนาทักษะ "เรียนรู+วิธีการเรียนรู+” อย`างมาก (Focus 
a Good Deal of your Teaching on “Learning How to Learn” Skill Development) 



 

อ(านวิธีการสอนทักษะการเรียน การเรียนรู&เพื่อที่จะเรียนรู& ทักษะการค&นคว&า ทักษะการสืบเสาะหา
ความรู& ตรวจสอบให&แน(ใจว(านักเรียนของคุณเติบโตท้ังในแง(ของเนื้อหาท่ีเรียนรู&และทักษะ "การเรียนรู&
เพ่ือท่ีจะเรียนรู&" ท่ีพวกเขาต&องพัฒนาเพ่ือท่ีจะเรียนรู&ได&ดีในอนาคต 

8. ให+ “การถามคำถาม” เปwนศูนย$กลางในการสอนของคุณและสภาพแวดล+อมการเรียนรู+
และวัฒนธรรมโรงเรียนของคุณ (Make “Asking Questions” Central to your Teaching 
and to your Learning Environment and School Culture) เขียนคำอธิบายรายวิชาเก่ียวกับ
คำถามสำคัญ ใช&คำถามที่จำเปRนเพื่อเน&นหน(วยการเรียนรู& หรือให&นักเรียนพัฒนาคำถามที่จำเปRนให&
เปRนจุดเน&นสำหรับการเรียนรู& ขณะท่ีท(านสอน กระตุ&นให&นักเรียนถามคำถามท่ีชัดเจนและละเอียด ทำ
ให&นักเรียนเข&าใจชัดเจนว(าไม(มีคำถามที่เล็กน&อยหรือดูงี่เง(าเกินไป หาเวลาให&นักเรียนถามคำถามใน
หัวข&อท่ีกำลังศึกษาอยู( ใช& “ช(วงเวลารอคอย (Wait Time)” เวลาคุณถามคำถาม 

9. ให+ทางเลือกและตัวเลือกแก̀นักเรียนมากข้ึน – ในห+องเรียน โดยเสนอวิชาเลือกมากมาย
ผ`านทางเลือกนอกหลักสูตรที่หลากหลาย ทางเลือก/ตัวเลือก (Give Students more Choices 
and Options – in the Classroom, by Offering many Electives, through Multiple 
Extra-curricular Options) ควรเป�ดโอกาสให&นักเรียนได&พัฒนาและขยายขอบเขตความสนใจ ดู
ความเชื่อมโยงและความเก่ียวข&องในสิ่งท่ีพวกเขากำลังเรียนรู& และขยายความสามารถของพวกเขา 

10. ใช+กลยุทธ$การสืบเสาะหาความรู+ กิจกรรมสร+างทักษะการวิจัย การเรียนรู+แบบโต+ตอบ
และโครงการเปwนส̀วนสำคัญของการสอน (Use Inquiry Strategies, Research Skill-building 
Activities, Interactive Learning and Projects as Critical Parts of Teaching) ใช&โครงการ
ท่ีอิงตามความสนใจมากข้ึนในหลักสูตรท่ีคุณสอน 

11. ทำให+ประสบการณ$การเร ียนรู +ม ีความ “สมจริง” มากขึ ้น (Make Learning 
Experiences more “Authentic”) ยกตัวอย(างเช(น พิจารณาว(าการเรียนรู&เกี ่ยวกับการปฏิวัติ
อเมริกาอาจเชื่อมโยงกับเหตุการณ"ป�จจุบันท่ีเกิดข้ึนในโลกได&อย(างไร เยี่ยมชมบริเวณโดยรอบโรงเรียน
เพ่ือสาธิตว(าอาจนำคณิตศาสตร"ไปใช&ในกิจกรรมประจำวันได&อย(างไร สนับสนุนให&นักเรียนแสดงความ
คิดเห็นผ(านแบบสำรวจว(าพวกเขารู&สึกว(าการเรียนรู&ของพวกเขาน(าสนใจ มีแรงจูงใจ และมีเนื้อหา
เกี่ยวข&องหรือไม( และสนับสนุนให&นักเรียนได&พัฒนาความสามารถและความสนใจหรือไม( ทำแบบ
สำรวจนักเรียนเพ่ือพิจารณาว(ากิจกรรมของโรงเรียนและห&องเรียนประเภทใดท่ีจูงใจและน(าสนใจท่ีสุด 
สร&างกิจกรรมและประสบการณ"ท่ีช(วยให&นักเรียนได&ออกนอกโรงเรียนและเรียนรู&จากโลกภายนอกและ
บำเพ็ญประโยชน"ต(อชุมชน 

12. สร+างแนวทางเพิ่มเติมในการบูรณาการการเรียนรู+ในหลักสูตรและพิจารณาวิธีการ
ออกแบบหลักสูตรใหม̀ (Create more Ways to Integrate Learning across the Curriculum 
and Consider Ways to Redesign the Curriculum) ใช&ชุดรูปแบบเพ่ือสร&างหน(วยสหวิทยาการ
เพิ่มเติม เชื่อมโยงสาขาวิชาที่แยกจากกัน เช(น สอนประวัติศาสตร"และวรรณคดีอเมริกันควบคู(กันไป 
เพื ่อให&มีการสอนหัวข&อประวัติศาสตร"และวรรณคดีเฉพาะที ่เกี ่ยวข&องกับช(วงเวลาหรือหัวข&อท่ี
คล&ายคลึงกันในเวลาเดียวกัน เม่ือออกแบบใหม(หรือเพ่ิมอายุหลักสูตร ให&ตรวจสอบว(าเนื้อหาหลักสูตร
หรือโปรแกรมมีองค"ประกอบสำคัญที่สร&างขึ้นจากการพัฒนาความอยากรู&อยากเห็น แรงจูงใจ ความ
เก่ียวข&อง และความสนใจหรือไม( 



 

13. มองตัวเองว`ากำลังช`วยนักเรียนสร+าง "เส+นทางสู `ความสำเร็จของผู+ใหญ`" (See 
yourself as Helping Students Build “Pathways to Adult Success”) วิชา ระดับชั้น และ
โรงเรียนของคุณมีส(วนทำให&เส&นทางเหล(านี้ราบรื่นขึ้นได&อย(างไร คุณจะให&นักเรียนมีความเข&าใจที่เปRน
รูปธรรมเกี่ยวกับทางเลือกในอนาคตได&อย(างไร คุณสามารถไปทัศนศึกษายังสถานประกอบการต(างๆ 
ได&หรือไม(? หรือไปวิทยาลัยและมหาวิทยาลัย? หรือเชิญผู&พูดมา?” 

อย(างไรก็ตาม เทคนิคเหล(านี้ไม(ได&อยู(ในขอบเขตการควบคุมของครู (หรือผู&ปกครอง) เสมอไป 
หากคุณใช&เทคนิคเหล(านี้มากเกินไปหรือขอบเขตอยู(นอกเหนือการควบคุมของคุณ ให&ลองใช& 7 กล
ยุทธ"เหล(านี้ท่ีคุณน(าจะมีอำนาจนำไปปฏิบัติได& : 

14. เปwนตัวอย`าง (Be an Example) สร&างทัศนคติที่เปRนบวกและให&กำลังใจในทุกสิ่งที่คุณ
พูด ทำ และเชื่อ 

15. สร+างพ้ืนท่ีการเรียนรู+เชิงบวกสำหรับนักเรียนของคุณ (Create a Positive Learning 
Space for your Student) 

16. ช`วยให+นักเรียนเห็นภาพผลลัพธ$เชิงบวกจากทุกสถานการณ$ก`อนที่จะเริ ่ม (Help 
your Student Visualize a Positive Outcome from every Scenario before Starting) 

17. กำจัดการใช+คำฟุ �มเฟ�อยเชิงลบออกจากบทสนทนาของนักเร ียน (Eliminate 
Negative Verbiage from your Students’ Dialogue) (เช(น ตอบกลับไปว(า “ฉันทำไม(ได&” 
ด&วย “ทำไมคุณทำไม(ได& มีอะไรรั้งคุณไว& ฉันจะช(วยได&อย(างไร”) 

18. ช`วยนักเรียนของคุณเปลี่ยนรูปแบบการคิดเชิงลบ (Help your Students Change 
Negative Thinking Patterns) (สนับสนุนให&พวกเขาแทนท่ีความคิดเชิงลบด&วยความคิดเชิงบวก) 

19. สวมบทบาทเปwนแฟนตัวยงของนักเร ียน (Play the Role of your Students’ 
Biggest Fan) (สนับสนุนและช(วยให&พวกเขาพัฒนาความม่ันใจในตนเอง) 

20. นำระบบการให+รางวัลเพื ่อส`งเสริมการคิดบวกมาใช+ตลอดเวลา (Incorporate a 
rewards system to encourage positivity at all times) 

Greene (2020) เปRนนักเล(าเรื่องที่เปRนธรรมชาติ ความหลงใหลในการเขียนและความรักใน
การมีส(วนร(วมในโครงการที ่สร&างสรรค"ทำให&เธอเข&าสู (โลกแห(งการพิมพ" เธอเปRนนักเขียนและ
บรรณาธิการให&กับแบรนด"อันเปRนที ่ร ักอย(าง CosmoGirl และ The Bump; และใช&เวลาหลาย
ทศวรรษในการทำงานเปRนนักเขียนอิสระที่ทำงานกับสื่อมากมายและเขียนหนังสือสารคดี 4 เล(ม 
กล(าวถึง 3 วิธ ีในการยืดหยุ (นกล&ามเนื ้อความคิดเชิงบวกของคุณ (Three Ways to Flex Your 
Positive Mindset Muscles) ว(า คุณจะเริ่มต&นฝ�กสมองเพื่อมุ(งสู(ด&านสว(างของชีวิตได&อย(างไร - และ
เริ่มเก็บเก่ียวผลประโยชน"เหล(านี้ได&อย(างไร เช(นเดียวกับนิสัยใหม(ๆ ต&องใช&เวลาและการฝ�กฝน ดังท่ีคุณ
อาจเคยได&ยินมาก(อน การวิจัยแสดงให&เห็นว(าโดยเฉลี่ยแล&วจะใช&เวลาถึง 66 วันสำหรับรูปแบบการ
ปฏิบัติใหม(ๆ ต(อไปนี้เปRนข้ันตอนในการเริ่มต&นใช&งาน: 

1. สร+างคลังความคิดเชิงบวก (Create a Positivity Stockpile) เม่ือเราอยู(ในภาวะจิตใจ
ตกต่ำ มันอาจเปRนเรื่องยากที่จะนึกถึงความคิดที่มีความสุขในช(วงเวลานั้น Manly แนะนำให&เติมโหล
แก&วเปล(าด&วยบทสวดที่ทำให&รู&สึกดี คำพูดเชิงบวก บทกวี หรือความทรงจำลงบนกระดาษแผ(นเล็ก 
หรือเขียนสิ่งที่คุณรู&สึกขอบคุณที่คุณพบเจอ ไม(ว(าจะเปRนเพื่อน ความสามารถทางดนตรีของคุณ หรือ



 

ร&านกาแฟที่คุณชื่นชอบ Manly กล(าวว(า การอ(านซ้ำและจดจำข&อความที ่ยกระดับจิตใจเหล(านี้
สามารถกระตุ&นสารเคมีสื่อประสาทในสมอง เช(น เซโรโทนิน (Serotonin) นอกจากนี้ การวิจัยยัง
แสดงให&เห็นว(าการเขียนเกี ่ยวกับประสบการณ"เชิงบวกอย(างลึกซึ้งเปRนประจำที่สอดคล&องกันมี
ประโยชน"ต(อสุขภาพใน 

2. ทำสมาธิเพื่อเจริญสติ (Meditate for Mindfulness) การทำสมาธิคือการเรียนรู&ที่จะ
หยุดจิตใจของคุณจากการรบกวนคุณ เมื่อความคิดลบเริ่มเกิดขึ้น คุณจะเรียนรู&ที่จะปล(อยมันไป และ
ยิ่งคุณทำได&มากเท(าไหร( คุณก็จะมีสติมากขึ้นเท(านั้น “มันเหมือนกับการเรียนรู&ที่จะกินอาหารที ่มี
ประโยชน"ต(อเรามากกว(าอาหารที่ไม(ดีต(อสุขภาพ” Manly กล(าว “การทำสมาธิสามารถช(วยฝ�กสมอง
ของคุณให&มีความคิดท่ีรู&สึกดีและทำให&ไม(มีความคิดท่ีไม(ทำให&รู&สึกดี” งานวิจัยหลายชิ้นแสดงให&เห็นว(า
การทำสมาธิประเภทหนึ่งที่เรียกว(า เมตตา หรือการทำสมาธิแบบแสดงความรักความเมตตา สามารถ
ให&ผลในการเพ่ิมความรู&สึกในเชิงบวก 

3. ปรับกรอบความคิดใหม̀ (Reframe your Thoughts) หากคุณพบว(าตัวเองจมอยู(กับ
กระแสความคิดลบ ให&ลองใช&เทคนิคที่เปRนประโยชน"ในการบำบัดพฤติกรรมทางความคิด จดความคิด
ที่คุณมี จากนั้นเริ่มถามตัวเองเกี่ยวกับแต(ละความคิดเพื่อดูว(ามันถูกต&องเพียงใด ความคิดเปRนความ
จริงหรือเปRนแค(ความคิดเห็นมากกว(า? เปRนไปได&แค(ไหนที่จะเปRนจริง? ในหนึ่งสัปดาห" หรือหนึ่งเดือน
คุณจะรู&สึกอย(างไร? คุณจะบอกเพื่อนสนิทอย(างไรถ&าพวกเขามีความรู&สึกเช(นนั้น? จากนั้นให&หา
ข&อความทางเลือกที่จะเปลี่ยนความคิดของคุณไปในทางที่เปRนบวกมากขึ้น ยกตัวอย(างเช(น แทนที่จะ
คิดว(าคุณล&มเหลวเพราะคุณทำผิดพลาดเพียง ให&ปรับเปลี่ยนใหม(ว(าคุณได&เรียนรู&บทเรียนดีๆ ท่ีจะช(วย
ให&คุณเติบโตและเก(งขึ้น ฉลาดขึ้น หรือแข็งแกร(งขึ้น ยิ่งคุณฝ�กฝนเทคนิคนี้มากเท(าไหร( คุณจะพบเจอ
สิ่งดีๆ ในชีวิตประจำวันได&ง(ายข้ึนเท(านั้น 

Bhandari (2022) สำเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรีที่มหาวิทยาลัยมิชิแกนด&วยปริญญา
ด&านชีววิทยา เธอเข&าเรียนที่โรงเรียนแพทย"ท่ี University of Michigan Medical School ซึ่งเธอ
ได&รับการยอมรับจากทักษะทางคลินิกด&านการแพทย"ที่โดดเด(น ได&กล(าวถึง วิธีฝ�กการคิดเชิงบวก 
(How to Practice Positive Thinking) ว(า เมื่อคุณจัดการกับความคิดลบได&แล&ว ก็ถึงเวลาคิดเชิง
บวก ลองทำตามวิธีต(อไปนี้: 

1. ยิ้มให+มากขึ้น (Smile More) ในการศึกษาพบว(า คนที่ยิ้ม (หรือแม&แต(แกล&งยิ้ม) ในขณะ
ที่ทำงานเครียดๆ จะรู&สึกดีขึ้นในภายหลังมากกว(าคนที่แสดงสีหน&านิ่งๆ คุณยิ่งจะได&รับประโยชน"มาก
ข้ึนหากรอยยิ้มนั้นจริงใจ ดังนั้นให&มองหาอารมณ"ขันและใช&เวลาร(วมกับผู&คนหรือสิ่งท่ีทำให&คุณหัวเราะ 

2. ปรับเปลี่ยนสถานการณ$ของคุณใหม̀ (Reframe your Situation) เมื่อมีสิ ่งเลวร&าย
เกิดข้ึนซ่ึงอยู(เหนือการควบคุมของคุณ แทนท่ีจะรู&สึกหงุดหงิด ให&พยายามชื่นชมส(วนดีของสถานการณ" 
ยกตัวอย(างเช(น แทนที่จะเครียดกับรถติด ให&นึกถึงความสะดวกสบายของการมีรถยนต" ใช&เวลาที่คุณ
ติดอยู(หลังพวงมาลัยเพ่ือฟ�งเพลงหรือรายการท่ีคุณชอบ 

3. เก็บบันทึกความรู+สึกขอบคุณ (Keep a gratitude Journal) อาจฟ�งดูไร&สาระ แต(เม่ือ
คุณนั่งลงจดสิ่งท่ีคุณรู&สึกขอบคุณในแต(ละวันหรือทุกสัปดาห" คุณจะถูกบังคับให&สนใจสิ่งดีๆ ในชีวิตของ
คุณ การศึกษาพบว(าคนที่เก็บบันทึกขอบคุณจะรู&สึกขอบคุณมากขึ้น คิดบวก และมองโลกในแง(ดี
เก่ียวกับอนาคต พวกเขายังนอนหลับได&ดีข้ึนด&วย 



 

4. วาดภาพอนาคตท ี ่ด ีท ี ่ส ุดของค ุณ (Picture your Best Possible Future) คิด
รายละเอียดเกี่ยวกับวิสัยทัศน"ที่สดใสสำหรับอนาคตของคุณ เช(น อาชีพ ความสัมพันธ" สุขภาพ งาน
อดิเรก และเขียนมันลงไป เมื่อคุณจินตนาการว(าชีวิตของคุณไปได&ดี งานวิจัยชี้ว(า คุณจะมีความสุข
มากข้ึนในป�จจุบัน 

5. ให+ความสำคัญไปท่ีจุดแข็งของคุณ (Focus on your Strengths) ในแต(ละวันเปRนเวลา
หนึ่งสัปดาห" ให&นึกถึงจุดแข็งของคุณ เช(น ความเมตตา ระเบียบวินัย หรือการสร&างสรรค" เขียนว(าคุณ
วางแผนจะใช&จุดแข็งในรูปแบบใหม(ๆ ในวันนั้นอย(างไร จากนั้นลงมือทำ ผู&คนในงานวิจัยท่ีทำเช(นนั้นมี
ความสุขเพิ่มขึ้นและลดอาการซึมเศร&าเมื่อสิ้นสุดสัปดาห" หกเดือนต(อมา ผลประโยชน"เหล(านั้นยังคง
แข็งแกร(ง 

Cherry (2022) เปRนนักเขียนและท่ีปรึกษาด&านการศึกษาท่ีมุ(งเน&นการช(วยให&นักเรียนเรียนรู&
เกี ่ยวกับจิตวิทยา ได&เขียนบทความชื่อ การคิดเชิงบวกคืออะไร (What Is Positive Thinking) ให&
ความเห็นถึง วิธีฝ�กให&มีการคิดเชิงบวก (How to Practice Positive Thinking) ว(า แม&ว(าคุณอาจมี
แนวโน&มที่จะคิดลบมากกว(า แต(ก็มีกลยุทธ"ที่คุณสามารถนำไปใช&เพื่อให&กลายเปRนคนคิดเชิงบวกมาก
ขึ้น การฝ�กฝนกลยุทธ"เหล(านี้เปRนประจำสามารถช(วยให&คุณมีนิสัยในการมีทัศนคติเชิงบวกต(อชีวิตมาก
ข้ึน 

1. สังเกตความคิดของคุณ (Notice your Thoughts) : เริ่มให&ความสนใจกับประเภทของ
ความคิดที่คุณมีในแต(ละวัน หากคุณสังเกตเห็นว(าหลายความคิดเปRนไปในแง(ลบ พยายามตั้งสติเพ่ือ
ปรับเปลี่ยนวิธีคิดของคุณให&เปRนไปในทางบวกมากข้ึน 

2. เขียนบันทึกความรู +สึกขอบคุณ (Write in a Gratitude Journal) : การฝ�กฝนให&มี
ความรู&สึกขอบคุณอาจมีประโยชน"ในเชิงบวกหลายประการ และช(วยให&คุณเรียนรู&ที่จะพัฒนาทัศนคติ
ท่ีดีข้ึน การประสบกับความคิดขอบคุณช(วยให&ผู&คนรู&สึกมองโลกในแง(ดีมากข้ึน 

3. ใช+การพูดคุยกับตัวเองในเชิงบวก (Use Positive self-talk) : วิธีที่คุณพูดกับตัวเองมี
บทบาทสำคัญในการกำหนดมุมมองของคุณ การศึกษาพบว(าการเปลี่ยนไปพูดคุยกับตัวเองในเชิงบวก
มากข้ึนส(งผลดีต(ออารมณ"ของคุณและการตอบสนองต(อความเครียดของคุณ 

ข +อผ ิดพลาดท ี ่อาจเก ิดข ึ ้นจากการค ิดเช ิงบวก (Potential Pitfalls of Positive 
Thinking) 

แม&ว(าการคิดเชิงบวกจะมีประโยชน"มากมาย แต(ก็มีหลายครั้งที่การคิดตามความเปRนจริงมี
ประโยชน"มากกว(า ยกตัวอย(างเช(น ในบางสถานการณ" การคิดลบอาจนำไปสู(การตัดสินใจและผลลัพธ"
ท่ีถูกต&องกว(า 

งานวิจัยบางชิ้นพบว(าการคิดและอารมณ"เชิงลบสามารถช(วยให&ผู &คนตัดสินใจได&ดีขึ ้นและ
แม(นยำยิ่งข้ึน 

อย(างไรก็ตาม การวิจัยชี้ให&เห็นว(าการมองโลกในแง(ดีตามความเปRนจริงอาจเปRนสิ่งท่ีเหมาะสม
ที่สุด ผลการศึกษาในป� 2020 ที่ตีพิมพ"ใน Personality and Social Psychology Bulletin เป�ดเผย
ว(า คนท่ีมีความคาดหวังผิดๆ ไม(ว(าจะเปRนความคาดหวังในแง(ดีหรือแง(ร&าย มีแนวโน&มท่ีจะมีสุขภาพจิต
ท่ีแย(กว(าเม่ือเปรียบเทียบกับคนท่ีรู&จริง 



 

ผู&เขียนงานวิจัยเสนอว(า ความผิดหวังที่ผู&มองโลกในแง(ดีประสบเมื่อความหวังสูงของพวกเขา
ไม(สามารถเปRนจริงได& อาจส(งผลเสียต(อความเปRนอยู(ท่ีดี นี่ไม(ได&หมายความว(าผู&คนควรพยายามเปRนคน
คิดในแง(ร&าย เนื่องจากการศึกษาระบุว(าคนท่ีมีทัศนคติเชิงลบมักจะเจอเรื่องแย(ท่ีสุด 11 ในทางกลับกัน 
การมีทัศนคติเชิงบวกโดยท่ัวไปท่ีเน&นความคาดหวังท่ีสมจริงอาจเปRนแนวทางท่ีดีท่ีสุด 

และในบางกรณี การใช&ความคิดเชิงบวกอย(างไม(เหมาะสมอาจนำไปสู(สิ่งที่เรียกว(าการคิดเชิง
บวกที่เปRนพิษ ซึ่งเกี่ยวข&องกับการยืนกรานที่จะคิดเชิงบวกไม(ว(าสถานการณ"นั้นจะทำให&อารมณ"เสีย 
เลวร&าย หรือสร&างความเสียหายเพียงใด การมองโลกในแง(ดีประเภทนี้อาจขัดขวางการสื่อสารท่ีแท&จริง 
และทำให&ผู&คนรู&สึกละอายใจหรือรู&สึกผิด หากพวกเขาพยายามดิ้นรนเพื่อรักษาทัศนคติเชิงบวกมาก
เกินไป 

การคิดเชิงบวกอาจมีข&อผิดพลาดในบางครั้ง แม&ว(าการมองโลกในแง(บวกเปRนสิ่งสำคัญ แต(การ
คาดหวังสูงเกินจริงอาจนำไปสู(ความผิดหวังได& การไม(สามารถยอมรับอารมณ"ด&านลบใดๆ เปRนท่ีรู&จักใน
นามการคิดเชิงบวกท่ีเปRนพิษ ซ่ึงส(งผลเสียต(อความสุขทางจิตใจ 

แม&ว(าคุณจะไม(ได&เปRนคนมองโลกในแง(ดีแต(กำเนิด แต(ก็มีหลายสิ่งที่คุณสามารถทำได&เพ่ือ
เรียนรู&วิธีคิดเชิงบวกมากข้ึนและกลายเปRนคนคิดเชิงบวก หนึ่งในข้ันตอนแรกคือการมุ(งเน&นไปท่ีการพูด
คนเดียวภายในตัวของคุณเองและให&ความสนใจกับคำพูดของตัวเอง 

Chui (2022) เปRนบรรณาธิการบริหารของ Lifehack เธอยังเปRนผู&เชี่ยวชาญด&านการสื่อสาร
และแบ(งป�นเคล็ดลับเกี่ยวกับความสุขและความสัมพันธ" กล(าวถึง 15 เคล็ดลับสำหรับการรักษา
ทัศนคติเชิงบวกทุกวัน (15 tips for Maintaining a Positive Attitude Every Day) ด&วยสำนวน
ภาษาแบบสนทนาดังนี้ 

1. กำหนดความเปwนจริงของคุณ (You Determine Your Reality) 
เปRนเวลาอย(างน&อยหลายทศวรรษที่คำว(า "คุณสร&างความเปRนจริงของคุณ" เปRนส(วนหนึ่งของ

ศัพท"ภาษาตะวันตก เดิมทีเปRนถ&อยแถลงที่สนับสนุนโดยผู&ที่มีทัศนคติเชิงบวกต(อชีวิต แนวคิดที่เปRน
รากฐานของวลีนี้ในป�จจุบันอาจพบได&ในนวนิยาย โทรทัศน" เพลงยอดนิยม และภาพยนตร" 

กุญแจสำคัญในการทำให&ชีวิตในฝ�นของคุณเปRนจริงคือการทำให&ตัวสอดคล&องกับความตั้งใจ
ของคุณ คุณอาจจะต&องพาตัวเองเพื่อไปยังที่ที ่คุณต&องการหากคุณพยายามที่จะรับรู&ความคิดของ
ตนเอง ให&ความสนใจกับความคิด และความรู&สึกของคุณ ตรวจสอบว(าอะไรคือตัวกระตุ&นและสิ่งที่ทำ
ให&คุณหงุดหงิด อารมณ"เสีย หรือวิตกกังวล จากนั้นเลือกว(าจะจัดการยังไงให&สำเร็จ 

2. เริ่มต+นวันใหม̀อย̀างเข+มแข็ง (Start Your Day Strong) 
การเริ่มต&นวันใหม(ด&วยความคิดที่ปลอดโปร(งและทัศนคติเชิงบวกนั้นทำได&ง(ายขึ้นหากคุณมี

กิจกรรมตอนเช&าท่ีสนับสนุนเปqาหมายระยะยาวและสุขภาพจิตของคุณ หลายคนท่ีประสบความสำเร็จ
ในชีวิตมีกิจกรรมตอนเช&าท่ีพวกเขาปฏิบัติและใช&เปRน “เวลาของตัวเอง” 

มีโอกาสที่ดีที่การยืนยันและแถลงการณ"จะช(วยคุณได& การใช&เสียงของคุณโดยเจตนาเพื่อพูด
คำพูดดีๆ ในชีวิตเปRนเครื่องมือท่ีมีประสิทธิภาพในการเอาชนะความคิดเชิงลบและความคิดท่ีไม(ถูกต&อง 
ทำให&คุณมีทัศนคติท่ีดีต(อจิตใจ 



 

การออกกำลังกายในตอนเช&าเปRนวิธีที่ยอดเยี่ยมในการเริ่มต&นร(างกาย จิตใจ และจิตวิญญาณ
ของคุณสำหรับวันข&างหน&า เพราะเมื่อคุณรู&ว(าแค( 7.00 น. คุณก็ได&บรรลุเปqาหมายประจำวันของคุณ
แล&ว 

3. การออกกำลังกายเปwนยาที่ให+ความรู+สึกดีโดยธรรมชาติ (Exercise Is the Natural 
Feel-Good Drug) 

พวกเราส(วนใหญ(ทราบดีว(าการออกกำลังกายส(งผลต(อร(างกายของเราอย(างไร เราเพิ่มมวล
กล&ามเนื้อหรือความทนทานของเรา เรารู&ดีว(าการออกกำลังกายเปRนประจำช(วยให&ใช&ชีวิตประจำวัน
อย(างการป�นบันไดง(ายขึ้น อย(างไรก็ตามความเชื่อมโยงระหว(างสมองกับอารมณ"ของเรานั้นไม(ค(อย
ชัดเจนนัก 

การออกกำลังกายจะปล(อยฮอร"โมนต(างๆ เช(น นอร"เอพิเนฟริน (Norepinephrine) ซึ่งจะ
ช(วยเพ่ิมการคิด การเรียนรู& และอารมณ" แต(การออกกำลังกายไม(ได&มีประโยชน"เพียงอย(างเดียว! อัตรา
การเต&นของหัวใจที่เพิ่มขึ้นจากการออกกำลังกายยังมีศักยภาพในการซ(อมแซมการฝ�อของสมองที่เกิด
จากความเครียดด&วย 

4. รับแรงบันดาลใจจากหนังสือ เสียง และวิดีโอ (Get Inspired by Books, Audio, 
and Videos) 

มีบางช(วงเวลาในชีวิตท่ีเราไม(เห็นคุณค(าสิ่งท่ีเรามีในตอนนี้เพราะเรามัวแต(จดจ(ออยู(กับสิ่งท่ีอยู(
ในอนาคต ทันทีที่คุณเริ่มอ(านนวนิยายที่สร&างแรงบันดาลใจ คุณจะฟ��นตัว การนึกถึงอดีตไม(ได&ช(วยนำ
มันกลับมาหาเรา 

ความกังวลเกี่ยวกับอนาคตทำให&เรารู&สึกหมดหนทางและวิตกกังวลมากขึ้น และนั่นไม(ใช(
วิธีการรักษาความคิดเชิงบวก 

หนังสือเปRนทางออกท่ีดีท่ีสุดสำหรับวันท่ีเลวร&าย การอ(านหนังสือดีๆ สักเล(มดีกว(าการกินขนม
หวาน การดูหนังดีๆ หรือการช&อปป��งเพ่ือเสริมความม่ันใจและความนับถือตนเอง แต(ละหน&าในหนังสือ
เหล(านี้จะทำให&คุณมีความหวังและแรงจูงใจในการทำสิ่งต(างๆ ให&สำเร็จเม่ือคุณอ(านจบ 

นอกจากนี้ ทุกวันนี้สื่อสังคมออนไลน"กำลังเต็มไปด&วยวิดีโอและไฟล"เสียงท่ีสร&างสรรค"มากมาย
ท่ีรวบรวมเนื้อหาจากหนังสือดังกล(าวซ่ึงดึงดูดท้ังเด็กและผู&ใหญ( 

5. ออกไปเจอกับคนท่ีคิดเชิงบวก (Hang out With Positive People) 
ในช(วงเวลาวิกฤตการมีแรงสนับสนุนเปRนสิ ่งสำคัญ และโดยทั่วไปแล&วคนที่คิดลบมักจะ

ล&มเหลวในการทำแบบนี้ การมีกลุ(มเพ่ือนเชิงบวกไว&พ่ึงพาในช(วงเวลาท่ียากลำบากท้ังทางร(างกายและ
จิตใจเปRนสิ่งสำคัญสำหรับสุขภาพของคุณ คนคิดเชิงบวกมักจะเชี่ยวชาญในการรับฟ�งด&วยความเห็นอก
เห็นใจ ให&คำแนะนำท่ีให&กำลังใจ และความช(วยเหลือด&านอ่ืนๆ! 

หากการมีเพื่อนเชิงบวกทำให&คุณมีความสุขมากขึ้น และผลที่ได&คือคุณมีเพื่อนมากขึ้น คุณจะ
สามารถแบ(งป�นความสุขของคุณไปยังผู &คนใหม(ๆ และทำให&แบ(งป�นสิ ่งดี ๆ ต(อไปได& ดังนั ้น จง
ช(วยเหลือคนอ่ืนต(อและค&นหาว(ามันจะช(วยยกระดับชีวิตของคุณและผู&คนรอบตัวคุณได&อย(างไร! 

เราไม(สามารถทำทุกอย(างด&วยตัวเองได& ไม(ว(าเราจะอยากเชื่อว(าเราทำได&มากแค(ไหนก็ตาม 
เพ่ือให&มีแรงจูงใจและดำเนินตามเปqาหมาย เราต&องการความรักและการสนับสนุนจากคนรอบข&าง 



 

พลังงานบวกสามารถติดต(อกันได& จากการวิจัย ไม(ว(าคุณกำลังสร&างเครือข(ายหรือจัดงาน
กิจกรรมสนุกๆ การมีกลุ(มคนท่ีคุณเคารพอยู(รอบตัวคุณเปRนประจำเปRนสิ่งสำคัญเสมอ 

เลือกเพ่ือนของคุณให&ดี ระดับความคิดเชิงบวกของพวกเขา – หรือการท่ีพวกเขาไม(มีความคิด
เชิงบวก - สามารถส(งผลกระทบอย(างมากต(อคุณ ดังนั้นหากคุณต&องการมีรูปร(างท่ีดี ให&เริ่มออกไปเจอ
กับคนท่ีมีรูปร(างดี ต&องการเริ่มต&นธุรกิจ ก็ออกไปเท่ียวกับเจ&าของธุรกิจ และถ&าคุณต&องการเปRนคนคิด
เชิงบวก ให&แน(ใจว(าคุณได&พบปะกับคนท่ีคิดเชิงบวก 

อารมณ"เปRนสิ่งที่ติดต(อกันได& และการอยู(รายล&อมด&วยผู&คนที่มีความสุขสามารถช(วยคุณได&
อย(างมาก! 

6. มีใจท่ีเป�ดกว+าง (Have an Open Mind) 
เปRนธรรมชาติของคนเราที่จะมองข&ามสิ่งดีๆ ทุกอย(างตรงหน&า เรามักให&ความสำคัญกับด&าน

ลบของชีวิตเรามากกว(าชื่นชมด&านบวก เช(น สุขภาพ ความสัมพันธ" ความสามารถในการเล(นกีฬา และ
ศักยภาพในการได&รับการศึกษาท่ีดีเยี่ยม 

วงจรความไม(พอใจท่ีดูจะไม(มีวันสิ้นสุดสามารถทำลายได&ด&วยการชื่นชม มีพ้ืนท่ีให&ค&นหาความ
สงบในชีวิตท่ีเร(งรีบ จะมีทัศนคติเชิงบวกท(ามกลางความคิดเช(นนั้นได&อย(างไร? 

อุปสรรคจะกลายเปRนโอกาสเมื่อพวกเขามองเห็นด&วยความขอบคุณ ศักยภาพในการเรียนรู&
และพัฒนาอยู(ที่การเอาชนะอุปสรรค หากคุณเป�ดใจคุณอาจเข&าหาป�ญหาด&วยทัศนคติที่ดีมากกว(า
ทัศนคติท่ีมองโลกในแง(ร&าย นั่นคือเคล็ดลับในการพัฒนาทัศนคติเชิงบวก 

ความรู&สึกขอบคุณเปRนพลังแห(งความโชคดีในชีวิตของคุณ การฝ�กฝนให&รู&สึกขอบคุณในทุก
ด&านของชีวิต รวมถึงความสัมพันธ" กีฬา โรงเรียน และที่บ&าน จะสร&างทัศนคติที่ดี เมื่อคุณแสดงความ
ขอบคุณต(อผู&อื่น ขวัญกำลังใจของพวกเขาจะเพิ่มขึ้น และพวกเขาจะมีแรงจูงใจในการทำงานมากข้ึน 
ขยันมากข้ึน 

7. ให+รางวัลแก̀การคิดในแง̀ร+าย (Rewire Pessimistic Thinking) 
ในบางครั้ง เราทุกคนมีแนวโน&มที่จะคิดในแง(ร&าย แม&ในขณะที่สิ่งต(าง ๆ ดูเหมือนจะเปRนไป

ด&วยดี เรามักจะมุ(งเน&นไปที่บางสิ่งที่ไม(เปRนไปด&วยดี ต&องใช&เวลาและการฝ�กฝนเพื่อเรียนรู&วิธีการมี
ทัศนคติท่ีดีและเลิกสนใจด&านท่ีไม(พึงประสงค"ของชีวิต 

สำหรับบางคน ความกังวลเก่ียวกับอนาคตหรือคิดในทางลบต(อผู&อ่ืนเปRนสิ่งท่ีเกิดข้ึนทุกวัน แต(
สำหรับผู&ท่ีทำเช(นนั้นอยู(เปRนประจำ จำเปRนต&องพัฒนาชุดของพฤติกรรมท่ีจะหยุดยั้งความคิดเหล(านี้ให&
อยู(กับท่ี นั่นคือการมีทัศนคติท่ีดี 

ไม(จับผิดความคิดและการกระทำของตนเอง นี ่เปRนวิธีที ่จะอ(อนโยนกับตัวเองเมื ่อคุณมี
ความคิดท่ีไม(พึงประสงค" การให&เวลากับตัวเองเพ่ือเข&าใจตัวเองเปRนวิธีฝ�กวิถีประสาทของสมอง 

งานวิจัยชิ้นหนึ่งพบว(าคนที่ส(งจดหมายแสดงความขอบคุณให&ผู&อื่นมีคะแนนความสุขเพิ่มข้ึน
อย(างมาก 

8. ฝ[กความรู+สึกขอบคุณ (Practice Gratitude) 
ความรู&สึกขอบคุณสามารถส(งผลดีต(อสุขภาพของคุณทั้งทางตรงและทางอ&อม ความรู&สึก

ขอบคุณเสริมสร&างระบบภูมิคุ&มกัน ลดความดันโลหิต และสร&างความรู&สึกผ(อนคลาย 



 

และคนท่ีรู&สึกขอบคุณมักจะเลือกวิถีชีวิตท่ีดีต(อสุขภาพมากกว(า เช(น เพ่ิมปริมาณสารอาหารท่ี
ได&รับ ออกกำลังกายให&มากข้ึน และหลีกเลี่ยงพฤติกรรมท่ีเปRนอันตราย 

บุคคลที่มีทัศนคติที่ดีจะได&ผลลัพธ"ที่ดีขึ้นหลังการรักษาทางการแพทย"ต(างๆ ซึ่งเปRนเหตุผลว(า
ทำไมการปลูกฝ�งความรู&สึกขอบคุณจึงเปRนสิ่งสำคัญ 

9. เป�ดเพลงฟoง (Turn on Some Music) 
หลายคนอาจรู&ดีอยู(แล&วแต(ก็คุ&มค(าที่จะเน&นเหตุผลทางเคมีตามธรรมชาติที่อยู(เบื้องหลัง การ

ฟ�งเพลงโปรดของคุณจะใช&เวลาเพียง 10-15 นาทีเท(านั้น หากคุณรู&สึกแย(เมื่อคุณฟ�งเพลงที่คุณชอบ 
สมองของคุณจะหลั่งสารโดปามีน (Dopamine) ซ่ึงเปRนสารสื่อประสาทท่ีทำให&เกิดความรู&สึกอ่ิมอกอ่ิม
ใจ ตื่นเต&น และมีความสุข บางคนเชื่อว(านั่นคือวิธีการทำให&มีทัศนคติเชิงบวกเมื่อชีวิตทำให&คุณคิดลบ
ในบางครั้ง 

ในบางครั้งดนตรีได&รับการเสนอแนะว(าเปRนวิธีการลดหรือจัดการกับความเครียด ผลท่ีตามมา
คือผู&คนอาจใช&ดนตรีเพ่ือการนั่งสมาธิเพ่ือทำให&สมองสงบและผ(อนคลาย 

เปRนข(าวดีว(านี่เปRนหนึ่งในแนวโน&มที่ได&รับการสนับสนุนจากชุมชนวิทยาศาสตร" ดนตรีจึงเปRน
เทคนิคท่ีมีประโยชน"ในการรับมือกับความเครียด 

10. ยอมรับในส่ิงท่ีคุณเปwนในปoจจุบัน (Accept Where You Are in the Present) 
นักจิตวิทยาวิวัฒนาการกล(าวว(าความสุขเปRนข&อได&เปรียบในการปรับตัวในเส&นทางวิวัฒนาการ 
เม่ือเรามีความสุขมากข้ึน มีทัศนคติท่ีดี เราก็จะปรับตัวเข&ากับสิ่งรอบตัวและสังคมได&ดีข้ึน เรา

ยังถ(ายทอดยีนแห(งความสุขไปสู(ลูกหลานได&ดีข้ึนอีกด&วย ในตอนแรกความสุขเปRนเพียงความแปรปรวน
ทางพันธุกรรม แต(เช(นเดียวกับการปรับตัวทางวิวัฒนาการทั้งหมด มันก็ยังคงอยู(เพราะมันช(วยให&เรา
อยู(รอดได& 

การยอมรับเปRนขั้นตอนแรกในกระบวนการ มีความสุขที่แท&จริงซึ่งก็คือสภาวะของจิตใจที่เรา
ยอมรับความจริงในสิ่งท่ีมันเปRน และถึงกับชื่นชมและสนุกกับมัน 

ผลจากการยอมรับนี้ ผู&คนรู&สึกพอใจกับทัศนคติเชิงบวก เพื่อให&มีความสุขอย(างแท&จริง เรา
ต&องยอมรับความจริงที่ว(าสิ่งต(างๆ เปRนไปตามที่เปRนอยู(และการเปลี่ยนแปลงนั้นหลีกเลี่ยงไม(ได& ผู&ท่ี
พอใจกับชีวิตของตนอย(างแท&จริงมักจะปรับตัวได&เพราะเต็มใจยอมรับการเปลี่ยนแปลงซ่ึงเปRนส(วนหนึ่ง
ของชีวิตท่ีหลีกเลี่ยงไม(ได& 

การเข&าใจว(าทั้งสิ่งที่ดีและไม(ดีล&วนเกิดขึ้นชั่วขณะ หมายความว(าคนที่มีความสุขอย(างแท&จริง
จะซาบซ้ึงในความจริงท่ีว(า “สิ่งนี้ก็จะผ(านไปเช(นกัน” 

งานวิจัยชิ้นหนึ่งพบว(าการไตร(ตรองถึงประสบการณ"ในอดีตด&วยความรู&สึกขอบคุณสามารถ
เพ่ิมท้ังความหวังและความสุข นั่นเปRนเหตุผลท่ีดีท่ีจะเริ่มทำเสียแต(วันนี้ 

คุณสามารถหาวิธีเพ่ิมเติมในการแสดงความขอบคุณได&ในบทความนี้ 
11. ชาร$จพลังในตัวคุณใหม̀ (Recharge Your Batteries) 
เนื่องจากผู&คนในสังคมทุกวันนี้ต&องเผชิญกับแรงกดดันจำนวนมหาศาลเพื่อให&ได&มาซึ่งสถานะ 

ความร่ำรวย หรือความดึงดูดทางกายภาพ จึงทำให&ง(ายที่จะเผลอให&ความสนใจไปที่ข&อบกพร(อง
มากกว(าความสำเร็จของ 



 

การพยายามบรรลุความสมบูรณ"แบบอาจทำให&เราละเลยความต&องการพ้ืนฐาน เช(น การเสริม
พลังด&านจิตใจ ความเปRนเพ่ือน และการแสดงออกอย(างสร&างสรรค"ของแต(ละคน 

การรักตัวเองไม(ใช(การเห็นแก(ตัว สาระสำคัญของการรักตัวเองคือการตระหนักถึงความจำเปRน
ในการจัดลำดับความสำคัญของความเปRนอยู(ที่ดีของเราเหนือความเปRนอยู(ที่ดีของผู&อื่น เช(นเดียวกับ
การแสวงหาการพัฒนาตนเองมากกว(าการเสียสละตนเอง 

คุณสามารถปลูกฝ�งทัศนคติแห(งการยอมรับได&เมื่อคุณรักตัวเองอย(างแท&จริง คุณเรียนรู&ที่จะ
ยอมรับและรับผิดชอบต(อช(วงเวลาและสถานการณ"ในชีวิตของคุณ คุณยังสามารถระบุแหล(งที่มาของ
ความรู&สึกรัก ความสุข ความกระตือรือร&น และความจริงใจของคุณได&อีกด&วย 

สนุกกับชีวิตได&ง(ายขึ้นเมื่อคุณรู&ว(าคุณควบคุมมันได&มากแค(ไหน การพอใจกับชีวิตของคุณมี
อิทธิพลทางจิตใจอย(างมาก และช(วยลดความเครียดในชีวิตโดยรวม และรักษาทัศนคติเชิงบวกต(อชีวิต 

12. ค+นหาความหมายเฉพาะของคุณในชีวิต (Find Your Unique Meaning in Life) 
เมื่อคุณสูญเสียทุกอย(างไปแล&ว ทัศนคติเชิงบวกสามารถช(วยให&คุณมีกำลังใจที่จะค&นหา

เปqาหมายของคุณอีกครั้งซ่ึงนั่นเปRนวิธีท่ีดีท่ีสุดในการใช&ชีวิตและเรียนรู& 
ตระหนักถึงพลังที่คุณต&องต&องมีเพื่อทำสิ่งที่ดีที่สุด และทำต(อไปแม&ทุกสิ่งในตัวคุณต&องการ

หยุด สิ่งนี้จะนำคุณไปสู(ความสำเร็จท่ีมากข้ึน 
คุณไม(สามารถมีทุกอย(างได&ทั้งหมด แต(คุณสามารถปลูกฝ�งพลังบวกได&เสมอ พลังนั้นช(วยให&

คุณมีม่ันคงและปลอดภัย 
ยกตัวอย(างเช(น สมมติว(าคุณสูญเสียใครสักคนด&วยโรคร&าย แทนที่จะคิดถึงแต(ความสูญเสีย

และมองว(ามันคือจุดจบ คนคิดเชิงบวกอาจตัดสินใจอุทิศตัวเพื่อปqองกันสาเหตุของโรคนั้น ในการทำ
เช(นนั้น คนคิดเชิงบวกจะกลายเปRนสัญญาณแห(งความหวัง ซึ่งทำให&พวกเขามีพลังอำนาจเอาชนะ
ความลำบากเพราะมีอารมณ"เชิงบวก 

นี่ผู&คนใช&ชีวิตต(อไปเพราะ: ความหมาย ความหมายสร&างอำนาจให&เหนืออารมณ"ของเราเพ่ือท่ี
ไม(ให&อารมณ"เปRนตัวกำหนดตัวเรา 

การมองโลกในแง(ดีส(งผลต(อระดับความเครียดและสุขภาพโดยรวม เมื ่อคุณคิดเชิงบวก
เก่ียวกับสถานการณ" คุณจะเครียดน&อยลงและสงบลง และสามารถใช&เหตุผลได&ดีข้ึนในการแก&ป�ญหาท่ี
อยู(ตรงหน&าคุณ 

การบ(มเพาะพลังนี ้คือการตระหนักว(าความรู &สึกมีความหมายสามารถเกิดขึ ้นได&จากทุก
สถานการณ" แม&กระท่ังโศกนาฏกรรมที่ไร&เหตุผล คุณไม(จำเปRนต&องมีเหตุผลเสมอไปว(าทำไมบางสิ่งถึง
เกิดข้ึน แต(คุณสามารถใช&สิ่งท่ีเกิดข้ึนให&เปRนประโยชน"เพ่ือสาเหตุท่ียิ่งใหญ(กว(าได& 

13. หลีกเล่ียงการคิดเชิงบวกท่ีเปwนพิษ (Avoid Toxic Positivity) 
หลีกเลี่ยงการคิดเชิงบวกประเภทที่ทำให&คุณตึงเครียดจนเกินไปโดยที่คุณไม(ยอมต(อสู&หรือ

ยอมรับว(าตนเองเจ็บปวด (เพราะการไม(ยอมรับมันทำให&คุณรู&สึกดีด&วย) อย(าแค(บอกตัวเองให&เดินหน&า
ต(อไปเพราะนั่นเท(ากับเปRนการข(มใจ 

อารมณ"เปRนส(วนหนึ่งของการคิดเชิงบวก คุณต&องอยู(กับความรู&สึกของคุณ รับรู& และแสดง
ความคิดเห็น ปล(อยให&อารมณ"นำไปสู(การค&นพบที่ช(วยให&คุณรับมือกับการเปลี่ยนแปลงในชีวิตแทนท่ี
จะบอกตัวเองให&ก&าวต(อไป 



 

14. หาเวลาอยู̀คนเดียว (Make Time to Be Alone) 
ตอนแรกฉันพูดว(า "ใช&เวลาอยู(คนเดียว" แต(ฉันเปลี่ยนเพราะถ&าคุณไม(สามารถหาเวลาท่ีจะพัก

ได& คุณจะถูกขัดจังหวะแน(นอน 
การอยู(กับคนอ่ืนเปRนสิ่งท่ีคุณสามารถทำได&เพ่ือให&คุณมีความสุข แต(ฉันไม(ได&ใส(ไว&ในรายการนี้ 

เพราะเกือบทุกคนหาเวลาคุยกับเพื่อนได& ในทางกลับกัน การใช&เวลาอยู(กับตัวเองแทบจะถือเปRนเรื่อง
ต&องห&ามใช&เวลาสักครู(เพ่ือค&นหาว(าคุณเปRนใคร 

15. หาวิธ ีว ัดความก+าวหน+าของคุณ แล+ววัดผล (Find a Way to Measure Your 
Progress, and Then Measure It) 

วิดีโอเกมเปRนสิ่งเสพติดอย(างหนึ่ง การเติมเต็มแถบประสบการณ"และการก&าวไปสู(ระดับต(อไป
นั้นน(าพึงพอใจอย(างมาก ฉันคิดว(ามันคงจะสุดยอดมากถ&าเราสามารถนำแนวคิดนี้ไปใช&ในโลกแห(ง
ความเปRนจริงได& 

ฉันใส(สิ่งนี้ไว&ด&านล(างสุดของรายการเพราะโชคไม(ดีท่ีเราทำได&ไม(บ(อยในโลกแห(งความเปRนจริง 
– ใครจะเปRนคนเริ่ม? ดังนั้นคุณจะต&องทำเอง ซึ่งเปRนเรื่องยากเมื่อคุณไม(รู&ด&วยซ้ำว(าคุณก&าวหน&าไปแค(
ไหนแล&ว 

ในขณะที่ฉันเก็บบันทึกการวิ่งที่ฉันทำและความเร็วเฉลี่ยของฉัน มันสุดยอดมากที่ได&เห็น
พัฒนาการของฉันในช(วงหลายสัปดาห" (ฉันกำลังออกกำลังกายด&วย การผสมผสานทั้งสองอย(างเข&า
ด&วยกันเปRนสิ่งท่ียอดเยี่ยมสำหรับการเพ่ิมความสุข) 

Macdonald (2022) AIA NCARB เปRนสถาปนิกที ่มีใบอนุญาต ผู&ช(วยศาสตราจารย"ด&าน
สถาป�ตยกรรมท่ี University of Virginia School of Architecture ผู&ร(วมก(อต้ัง After Architecture 
และผู&อำนวยการ Before Building Laboratory เธอเปRนผู&อำนวยการร(วมของ Hemp Co-Lab ท่ี 
UVA กล(าวถึง ว ิธ ีพัฒนาทัศนคติเช ิงบวกใน 6 ขั ้นตอนง(ายๆ (How to Develop a Positive 
Attitude in 6 Easy Steps) ดังนี้   

1. บอกตัวเองว̀าคุณสามารถเปล่ียนแปลงได+ (Tell yourself You can Change) 
“ถึงแม&ว(าคุณมีความสุขอยู(แล&วก็ตาม แต(คุณก็สามารถเปลี่ยนแปลงได&” Achor กล(าว ใช&เวลา

สักครู(เพ่ือสังเกตความสัมพันธ"ระหว(างการเปลี่ยนแปลงกับการเติบโตส(วนบุคคล 
2. ไปท่ีอ่ืน (Go Someplace Else) 
เปRนเรื่องง(ายที่คุณจะโฟกัสข&อเสียเพียงเล็กน&อยในสถานการณ"ที่มีข&อดีมากมาย แต(การวิจัย

แสดงให&เห็นว(าสภาพแวดล&อมใหม(สามารถเปลี่ยนมุมมองของคุณให&ดีข้ึนได& Achor อธิบายการทดลอง
ที่นักศึกษาแพทย"ของมหาวิทยาลัย Yale ออกจากชั้นเรียนเพื่อศึกษาภาพวาดโบราณที่พิพิธภัณฑ"
ศิลปะท&องถิ่น หลังจากการเดินทาง พวกเขาแสดงให&เห็นว(าสามารถจำรายละเอียดทางการแพทย"ท่ี
สำคัญได&ดีขึ้นร&อยละ 10 เปอร"เซ็นต" เมื่อเทียบกับนักเรียนที่ไม(ได&ไป “นักเรียนเหล(านี้เรียนรู&ที ่จะ
จัดการกับป�ญหาด&วยมุมมองที่กว&างขึ้นและลึกซึ้งยิ่งขึ้นด&วยการฝ�กสมองของพวกเขาให&มองเห็นจุด
ได&เปรียบได&มากข้ึน” Achor เขียน  

3. เติมเช้ือเพลิงและเติมพลัง (Refuel and Re-Energize) 
ทุกคนรู&ว(าเหนื่อยและหิวเท(ากับไม(มีความสุข แต(เปRนพร&อมกันทั้งสองอาจสร&างความเสียหาย

มากกว(าที่คุณคิด สมองของคุณตีความว(าการนอนหลับไม(เพียงพอเปRนภัยคุกคามต(อระบบประสาท



 

ส(วนกลาง Achor เขียน ซ่ึงอาจส(งผลต(อการตัดสินใจ การอดนอนไปหนึ่งคืนอาจทำให&คุณจำคำพูดเชิง
บวกน&อยลงร&อยละ 59 ซึ่งอาจทำให&คุณจดจ(อกับคำพูดเชิงลบมากเกินไป Achor เขียนว(า “ถ&าคุณ
พักผ(อนเพียงพอและเพ่ิงได&รับประทานอาหาร คุณจะมองเห็นรายละเอียด ข&อมูล และความเปRนไปได&
ที่หลากหลายได&ง(ายขึ้น” ในการศึกษาของ Columbia Business School ที่มีชื ่อเสียงชิ้นหนึ่ง ผู&
พิพากษาตัดสินให&พักโทษแก(ผู&ต&องโทษเพียงร&อยละ 20 เปอร"เซ็นต"ก(อนเวลาอาหารกลางวัน แต(ตัดสิน
ให&พักโทษถึงร&อยละ 60 หลังจากพวกเขาได&กินอะไรเข&าไป 

4. ระบุท้ังด+านบวกและด+านลบ (Identify both the Positive and the Negative) 
Achor ยืนยันว(าไม(ว(ามันจะดูแย(แค(ไหน แต(ทุกสถานการณ"ก็มีทางออก “ฉันไม(เคยเจอ

สภาพแวดล&อมท่ีไม(พบรายละเอียดเชิงบวก” Achor เขียน 
5. พูดคุยกับคนที่เหมาะสมเพื่อได+รับแรงสนับสนุน (Talk to the Right People for 

Support) 
การระบายเรื่องดราม(าของคุณให&เพื่อนร(วมงานหรือพี่สาวฟ�งอาจเปRนผลเสียมากกว(าเปRน

ประโยชน" ตามที่ Achor กล(าว การพูดคุยกับคนที่คิดเหมือนกันอย(างต(อเนื่องอาจทำให&คุณได&ยิน
มุมมองเดิมๆ ซ้ำๆ ซึ่งทำให&หมดกำลังใจในการแก&ป�ญหา เพื่อให&ได&ทัศนคติเชิงบวก ให&หามุมมองท่ี
แตกต(างเพ่ือให&ได&รับรู&ทุกแง(มุมของป�ญหา 

6. ระบายความเครียดของคุณ (Channel your Stress) 
ความเครียดทำให&สถานการณ"เลวร&ายทุกอย(างแย(ลงหรือไม(? ฮอร"โมนท่ีหลั่งออกมาในช(วงท่ีมี

ความเครียดสามารถเพิ่มความจำและความสามารถในการใช&เหตุผลได& Achor กล(าว และการสอน
ตัวเองให&คิดเกี ่ยวกับแง(มุมดีๆ ของความเครียดสามารถปรับปรุงประสิทธิภาพการทำงานได& 
เช(นเดียวกับสุขภาพกายและสุขภาพจิต ในการศึกษาหนึ่ง ผู&จัดการท่ีได&รับการฝ�กอบรมให&ตระหนักถึง
ข&อดีของความเครียดรายงานว(าอาการทางร(างกาย เช(น ปวดศีรษะ ปวดหลัง และความเม่ือยล&าลดลง
ร&อยละ 23  

Nelson (2022) เปRน นักวิจัยหลังปริญญาเอก ด&านปรัชญาท่ี Duke University ได&รับวิทยา
ศาสตรบัณฑิตจาก Vanderbilt University วิศวกรรมศาสตรบัณฑิตจาก University of Arkansas 
กล(าวถึง 7 เคล็ดลับเพ่ือส(งเสริมทัศนคติท่ีดีในนักเรียน (7 Tips to Encourage a Positive Attitude 
in Students) ดังนี้ 

1. เปwนแบบอย̀าง (Be an Example) 
เปRนแบบอย(างทัศนคติเชิงบวกและให&กำลังใจในทุกสิ่งท่ีคุณพูด ทำ และเชื่อ การมองโลกในแง(

ดีเปRนโรคติดต(อ การคิดเชิงบวกมีแนวโน&มที่จะก(อให&เกิดผลลัพธ"เชิงบวก และหากบุตรหลานของคุณ
มองเห็นผลลัพธ"เชิงบวกจากทัศนคติของคุณ พวกเขามีแนวโน&มที่จะต&องการประสบกับผลลัพธ"เชิง
บวกในแบบเดียวกัน แสดงให&เห็นว(าการมองโลกในแง(ดีสร&างสภาพแวดล&อมแห(งความสุขในอุดมคติได&
อย(างไร และการมองโลกในแง(ดีมีอิทธิพลต(อความน(าจะเปRนของความสำเร็จของเปqาหมายใดๆ ที่คุณ
อาจมีได&อย(างไร บางครั้งการได&มองเห็นก็ทำให&เกิดความเชื่อ และไม(มีที่ใดที่ลูกของคุณจะได&เห็น
ทัศนคติเชิงบวกท่ีดีกว(าการท่ีจะเห็นในตัวคุณเอง 

 



 

2. สร+างพื้นที่การเรียนรู+เชิงบวกให+กับนักเรียนของคุณ (Create a Positive  Learning 
Space  for your Student) 

อะไรจะดีไปกว(าการสร&างแรงบันดาลใจให&เกิดการมองโลกในแง(ดีโดยการสร&างสภาพแวดล&อม
ที่มีความหวัง เมื่อคุณสร&างกระดานข(าวในห&องเรียนที่บ&านหรือตกแต(งพื้นที่เรียนในโรงเรียนออนไลน"
ของบุตรหลานของคุณ ติดคำพูดมากมายท่ีแสดงออกถึงทัศนคติเชิงบวกเพ่ือให&เกิดแรงจูงใจเปRนอันดับ
แรก อาจทำให&มันดูน(าสนุกยิ่งข้ึนโดนเปลี่ยนคำพูดเชิงบวกท่ีคุณชื่นชอบให&เปRนแม(เหล็กติดตู&เย็นในครัว
ก็ได& 

สิ่งแวดล&อมท่ีเปRนบวกสามารถทำสิ่งมหัศจรรย"ในการขจัดความคิดเชิงลบและส(งเสริมทัศนคติ
การเรียนรู&ท่ีดีในขณะท่ีนักเรียนของคุณจัดการกับความท&าทายและโอกาสทางวิชาการใหม( ๆ    

3. ช`วยให+นักเรียนเห็นภาพผลลัพธ$เชิงบวกในทุกสถานการณ$ (Help your Student 
Visualize Positive Outcomes for All Scenarios) 

การวางแผนเปqาหมายกับนักเรียนของคุณอย(างสม่ำเสมอเปRนสิ่งสำคัญ โดยให&กำหนดข้ันตอน
ของความสำเร็จให&ชัดเจน ทำให&เห็นว(าจะรู&สึกอย(างไรหากบรรลุเปqาหมาย? รางวัลจะเปRนอะไร? การ
ประสบความสำเร็จเปRนอย(างไร และเหตุใดจึงสำคัญ การตอบคำถามเหล(านี้ทั ้งหมดสามารถสอน
นักเรียนของคุณถึงวิธีการมีทัศนคติเชิงบวกและเตือนพวกเขาถึงผลลัพธ"เชิงบวกท่ีจะคาดหวัง 

4. ขจัดคำพูดเชิงลบ (Eliminate Negative  Talk) 
เมื่อคุณได&ยินนักเรียนพูดว(า “ฉันทำไม(ได&” ให&หยุดแล&วพิจารณา โดยนำทัศนคติเชิงลบนี้มา

พูดคุยกับบุตรหลานของคุณ เพ่ือค&นหาความหมายท่ีอยู(เบ้ืองหลัง โดยลองถามคำถาม: 
-  “ทำไมคุณถึงทำไม(ได&” Why Can’t You do It?) 
-  “อะไรรั้งคุณไว&” (What’s Holding You Back?) 
- “ให&ฉันช(วยได&อย(างไร” (How Can I Help?) 
-  “คุณต&องทำอะไรได&บ&าง” (What Do You Need to Be Able to Do It?) 
จากนั้นวางแผนเพื่อขจัดอุปสรรคเหล(านั้นและเรียนรู&วิธีการมีทัศนคติที่ดีขึ้น แสดงให&ลูกของ

คุณเห็นว(าคุณอยู(กับเขา และร(วมกันวางแผนท่ีจะเปลี่ยนคำพูดท่ีว(า “ฉันทำไม(ได&” เปRน “เราทำได&” 
นอกจากนี้การอาสาหรือการให&กับใครบางคนในสถานการณ"ที่คล&ายคลึงกันหรือเลวร&ายยิ่ง

กว(าคุณอาจทำให&เกิดการเปลี่ยนทัศนคติเชิงลบไปสู(ทัศนคติเชิงบวก บางครั้งสิ่งที่จำเปRนก็คือการ
เปลี่ยนมุมมองเพ่ือนำมาใช&และรักษาทัศนคติเชิงบวก 

ค&นหาโอกาสอาสาสมัครสำหรับเด็กทุกวัย และช(วยนักเรียนของคุณให&ผ(านพ&นความท&าทาย
และวิธีคิดบวกมากข้ึน 

5. ช̀วยนักเรียนเปล่ียนรูปแบบการคิดเชิงลบ (Help your Student Change Negative 
Thinking  Patterns) 

เมื่อคุณทำให&ลูกตระหนักถึงคำพูดและความคิดเชิงลบ จงทำให&แน(ใจว(าคุณกำลังกระตุ&นให&
พวกเขาแทนที่ความคิดเชิงลบด&วยรูปแบบทัศนคติเชิงบวก นี่คือรูปแบบหนึ่งของการบำบัดพฤติกรรม
ทางป�ญญา ซึ่งออกแบบมาเพื่อเปลี่ยนความคิดหรือรูปแบบพฤติกรรมของผู&คนที่เชื่อมโยงกับป�ญหา
บางอย(าง ในกรณีนี้แนวคิดง(ายๆ คือ เมื่อคุณมีความคิดหรือปฏิกิริยาเชิงลบ ให&สังเกตและแทนที่ด&วย



 

ความคิดเชิงบวก ยิ่งนักเรียนของคุณทำเช(นนี้มากเท(าไหร( ทัศนคติ คำพูด และการกระทำก็จะยิ่งเปRน
บวกมากข้ึนเท(านั้น 

6. เปwนแฟนพันธ$แท+ของนักเรียน (Be  your Student’s Biggest Fan) 
ในฐานะผู&ปกครองโรงเรียนออนไลน"หรือโค&ช การเรียนรู& ทัศนคติของคุณมีอิทธิพลอย(างมาก

ต(อความม่ันใจในตนเองของบุตรหลาน ความเชื่อม่ันท่ีมีต(อนักเรียนของคุณ/ช(วยให&พวกเขาเรียนรู&ท่ีจะ
รู&สึกม่ันใจและยอมรับตนเองได& ลองทำกิจกรรมการยอมรับตนเองเหล(านี้เพ่ือให&ลูกของคุณตระหนักถึง
จุดแข็งและจุดอ(อนที่ไม(เหมือนใครของเขาหรือเธอ ในทางกลับกัน นักเรียนของคุณสามารถเริ่มคิด
บวก พัฒนาความภาคภูมิใจในตนเอง และยอมรับในเอกลักษณ"ของตนเอง 

7. จ ัดให +ม ีระบบการให +รางว ัลท ี ่ส ` ง เสร ิมการค ิดเช ิ งบวก (Set up a Rewards 
System that Encourages Positivity) 

ไม(ใช(เรื่องผิดปกติที่เด็กๆ จะขาดแรงจูงใจในการคิดเชิงบวก โดยเฉพาะอย(างยิ่งเมื่อพวกเขา
ต&องรับมือกับความพ(ายแพ&หรือความล&มเหลว ความพ(ายแพ&เปRนส(วนหนึ่งของชีวิต แต(คุณสอนลูก
อย(างไรให&เชิดหน&าขึ้นเมื่อสิ่งต(าง ๆ กำลังแย(ลง คำตอบอาจเปRนระบบการให&รางวัลที่ให&การเสริมแรง
เชิงบวกของการมองโลกในแง(ดี ทำตามข้ันตอนเหล(านี้เพ่ือใช&ระบบรางวัลสำหรับเด็กๆ ของคุณ 

Wong (2022) เปRนผู&นำและโค&ชการเปลี่ยนแปลงและเปRนผู&ก(อต้ัง Always on Purpose ซ่ึง
เปRนแนวทางปฏิบัติส(วนตัวสำหรับบุคคลและผู&บริหารที่ต&องการความช(วยเหลือในการเพิ่มพูนความ
เปRนอยู(ที่ดีส(วนบุคคลและความสำเร็จ และในการเปลี่ยนแปลงวัฒนธรรมการทำงาน การพัฒนาผู&นำ 
และปรับปรุงการรักษาฐานลูกค&า กล(าวถึง วิธีการพัฒนาการคิดเชิงบวก (How to Develop Positive 
Thinking) ดังนี้ 

วิธีท่ี 1 การปลูกฝoงการมองโลกในแง̀ดี (Method 1 Cultivating Optimism) 
1. เขียนสิ ่งที ่ค ุณรู +ส ึกขอบคุณ (Write Down What You are Grateful for) ความ

กตัญ�ูช(วยเพิ่มอารมณ"เชิงบวกและนำไปสู(สุขภาพที่ดีขึ้น ความสุข และความสัมพันธ" เพื่อสร&างจิต
วิญญาณแห(งความกตัญ�ู ให&ใช&เวลาจดสิ่งดีๆ เปRนประจำ อย(างน&อย 3 อย(างในแต(ละวัน 

- ฝ�กฝนทุกคืนตอนคุณมองย&อนกลับไปในแต(ละวันของคุณ จดบันทึก 3 สิ่งที่เปRนไปได&ด&วยดี
หรือสิ่งท่ีคุณรู&สึกขอบคุณในวันนั้นลงบนกระดาษ 

- พิจารณาเขียนว(าทำไมคุณจึงรู&สึกขอบคุณสำหรับสิ่งเหล(านี้ลงไปด&วย 
- ในตอนท&ายของแต(ละสัปดาห" ให&ย&อนกลับไปดูสิ่งท่ีคุณเขียนลงไป สังเกตว(าคุณรู&สึกอย(างไร

เม่ืออ(านสิ่งเหล(านี้ 
- ทำแบบฝ�กหัดนี้ทุกสัปดาห"เพ่ือเสริมสร&างความกตัญ�ู 
2. อาสาสมัคร (Volunteer) การช(วยเหลือผู&อ่ืนผ(านการเปRนอาสาสมัครช(วยเพ่ิมความม่ันใจ

ในตนเอง ช(วยให&คุณมีจุดมุ(งหมาย ลดอาการซึมเศร&า และทำให&สุขภาพร(างกายดีข้ึน ลองนึกถึงทักษะ
หรือพรสวรรค"ท่ีคุณมี และสิ่งนั้นสามารถเปลี่ยนเปRนการช(วยเหลือผู&อ่ืนได&อย(างไร ยกตัวอย(างเช(น หาก
คุณชอบอ(านหนังสือ คุณสามารถเสนอให&เด็กหรือผู&สูงอายุอ(านนิทานได& หากคุณมีความคิดสร&างสรรค" 
คุณสามารถขยับขยายไปช(วยเหลือสภาศิลปะชุมชนได& 

3. ฝ[กเห็นอกเห็นใจตนเอง (Practice Self-compassion) จงรู&ไว&ว(าคุณไม(ได&สมบูรณ"แบบ 
คุณก็เปRนมนุษย"คนหนึ่ง และคนอื่นๆ รอบตัวคุณก็เช(นกัน บ(อยครั้งการเห็นอกเห็นใจตนเองถูก



 

เปรียบเทียบกับการอ(อนแอหรือการตามใจตนเองมากเกินไป ความจริงแล&วการฝ�กเห็นอกเห็นใจ
ตนเองเกี่ยวข&องกับการแสดงความเมตตาไม(ใช(การตัดสิน การเห็นอกเห็นใจผู&อื่นไม(ใช(ความโดดเดี่ยว 
และการให&ความสำคัญกับการเจริญสติไม(ใช(การระบุแต(ป�ญหาส(วนตัวมากเกินไป 

4. หัวเราะ (Laugh) คำกล(าวที่ว(า "เสียงหัวเราะเปRนยาที่ดีที่สุด" คือความจริงที่สุด อารมณ"
ขันในปริมาณที่เหมาะสมจะช(วยเพิ่มประสิทธิภาพการทำงานของหัวใจและหลอดเลือด ทำให&ร(างกาย
ผ(อนคลาย เพ่ิมภูมิคุ&มกัน และหลั่งสารเอ็นโดรฟ�นท่ีทำให&รู&สึกดี 

5. ชมเชยผู+คน (Compliment People) ผลปรากฎว(า คำชมสามารถเพิ่มพูนความนับถือ
ตนเองของผู&ส(งสารและผู&รับสาร การบอกคนอื่นว(าคุณชอบหรือชื่นชมอะไรในตัวเขาทำให&คุณรู&สึกดี 
และยังทำลายกำแพงทางสังคมและทำให&ผู&คนใกล&ชิดกันมากข้ึน 

แนวค ิดเก ี ่ ยวก ับว ิธ ี การชมเชย ได +แ ก̀  ( Ideas on How to Pay Compliments 
Include): 

- ทำให+มันเรียบง̀าย (Keeping it Simple) คำชมไม̀จำเปwนต+องมากเกินไป 
- เจาะจง (Be Specific) – บอกคนๆ นั้นอย̀างชัดเจนถึงส่ิงท่ีดีเก่ียวกับตัวเขา 
- จริงใจ (Be Genuine) – ชมเชยท่ีคุณเช่ือจริงๆ 
วิธีท่ี 2 สร+างวิถีชีวิตเชิงบวก (Method 2 Building a Positive Lifestyle)  
1. รวบรวมระบบสนับสนุนเชิงบวก (Gather a Positive Support System) ความคิด

เชิงลบสามารถแพร(กระจายได& การคิดเชิงบวกก็เช(นกัน การอยู(ร(วมกับผู&ที่มีทัศนคติเชิงบวกในชีวิต
สามารถส(งผลต(อทัศนคติของคุณเองได&เช(นกัน พัฒนาความสัมพันธ"ในชีวิตที่ทำให&คุณรู&สึกดีกับตัวเอง 
ท&าทายให&คุณเติบโตและปรับปรุง และผลักดันคุณไปสู(ทางเลือกในการดำเนินชีวิตในเชิงบวก 

2. นั่งสมาธิ (Meditate) มีหลักฐานมากมายที่แสดงให&เห็นถึงผลกระทบต(อการคิดบวกของ
การทำสมาธิทุกวัน อันที่จริง งานวิจัยชิ้นหนึ่งแสดงให&เห็นว(าการทำสมาธิควบคู(กับโยคะในกลุ(มผู&ป�วย
มะเร็งเต&านมทำให&เกิดการเปลี่ยนแปลงในเชิงบวกในโครงสร&างดีเอ็นเอของผู&ป�วย ดังนั้น การคิดอย(าง
มีสติสามารถรักษาคุณจากภายในสู(ภายนอกได& 

3. การออกกำลังกาย (Exercise) การออกกำลังกายมากขึ ้นจะสร&างสารเคมีในสมองท่ี
เรียกว(าเอ็นดอร"ฟ�น (Endorphins) ซึ่งทำให&คุณรู&สึกผ(อนคลายและมีความสุขมากขึ้น ยิ่งไปกว(านั้น 
การออกกำลังกายเปRนประจำยังช(วยสร&างความมั่นใจในตนเอง สร&างความต&านทานต(อความเจ็บป�วย
และโรคภัยไข&เจ็บ และควบคุมน้ำหนัก ซ่ึงเปRนป�จจัยท้ังหมดท่ีสามารถสร&างผลกระทบอย(างมีนัยสำคัญ
ต(อทัศนคติของคุณ 

4. นอนหลับ (Get Sleep) การหลับตาในช(วงเวลาท่ีพอเหมาะยังส(งผลต(อการมองโลกในแง(
ดีของคุณอย(างมาก ตั้งเปqาหมายการนอนหลับให&ได& 7 ถึง 9 ชั่วโมงต(อคืน ปรับปรุงความสามารถใน
การผ(อนคลายของคุณด&วยการสร&างกิจกรรมในการพักผ(อนที่ผ(อนคลาย เช(น การฟ�งเพลงเบาๆ อ(าน
หนังสือ หรือการอาบน้ำร&อน นอกจากนี้ การลุกขึ้นและออกเวลาเดิมทุกเช&าและทุกคืนยังช(วยให&นิสัย
การนอนของคุณดีข้ึนได& 

5. หลีกเลี่ยงแอลกอฮอล$หรือยาเสพติด (No Avoid Alcohol or Drugs) เมื่อเราประสบ
กับความคิดและความรู&สึกเชิงลบ เรามักจะหันไปหาแอลกอฮอล"หรือยาเพื่อทำให&ไม(มีความรู &สึก 



 

อย(างไรก็ตาม แอลกอฮอล"และยาหลายชนิดเปRนสารกดประสาท ซ่ึงอาจเพ่ิมความรู&สึกด&านลบและเพ่ิม
โอกาสในการทำร&ายตนเอง 

วิธีท่ี 3 เอาชนะความคิดเชิงลบ (Method 3 Overcoming Negative Thinking) 
1. ระวังความคิดเชิงลบของคุณ (Become Aware of your Negative Thoughts) การ

มีความคิดเชิงลบมีผลเสียต(อสุขภาพหลายประการ สิ่งแรกท่ีจะทำให&เอาชนะความคิดเชิงลบคือการทำ
ให&ตัวเองรู&ตัวว(าคุณกำลังทำสิ่งนั้นอยู( ความคิดเชิงลบมักจัดอยู(ในประเภทต(อไปนี้: กลัวอนาคต วิจารณ"
ตัวเอง สงสัยในความสามารถของตัวเอง กดดันตัวเอง และคาดหวังความล&มเหลว คนที่คิดในแง(ลบ
มักจะมีสไตล"การพูดถึงตัวเองในแง(ลบ สิ่งเหล(านี้ฟ�งดูคุ&นเคยหรือไม(? 

- เลือกเพียงข้ัวใดข้ัวหนึ่ง (Polarizing) การเห็นสิ่งต(าง ๆ เพียงหนึ่งในสองประเภทโดยไม(มี
จุดก่ึงกลาง (กล(าวคือ ถ&าไม(ดีก็ต&องเลว) 

- กรองเอาเฉพาะเรื่องลบ (Filtering) พูดเรื่องลบเกินจริงในขณะท่ีลดเรื่องบวกให&เหลือน&อย
ที่สุด (เช(น คุณได&รับการประเมินที ่ดีในที ่ทำงาน แต(คุณใช&เวลาไปกับส(วนที่เจ&านายบอกว(าต&อง
ปรับปรุง) 

- คิดถึงแต`หายนะ (Catastrophizing) มักจะคิดว(าสิ่งที่เลวร&ายที่สุดจะเกิดขึ้น (เช(น การ
ทะเลาะเพียงเล็กน&อยกับแฟนของคุณแล&วคิดว(าเธอเกลียดคุณและต&องการเลิกกัน) 

- การโทษแต`ตัวเอง (Personalizing) โทษตัวเองกับเรื่องแย(ๆ ที่เกิดขึ้น (เช(น ทุกคนออก
จากปาร"ตี้ก(อนท่ีควรจะเปRน คุณคิดว(าเปRนเพราะคุณอยู(ท่ีนั่น) 

2. ท+าทายการพูดกับตัวเอง (Challenge your Self-talk) เม่ือคุณตระหนักว(ามีแนวโน&มท่ี
จะคิดในแง(ลบ คุณต&องพยายามต(อสู&กับความคิดเหล(านี้ ใช& 4 วิธีในการท&าทายความคิดเชิงลบ 

- ทดสอบความเปwนจริง (Test the Reality) - มีหลักฐานยืนยันหรือคัดค&านคำกล(าวอ&าง
ของฉันหรือไม( (หลักฐานการพูดถึงตัวเองในเชิงลบ) ฉันด(วนสรุปในเชิงลบโดยไม(ประเมินข&อเท็จจริง
หรือไม(? 

- มองหาคำอธิบายอื่น (Look for Alternate Explanations) - ถ&าฉันมีความคิดเชิงบวก 
ฉันจะมองสถานการณ"นี้ต(างออกไปอย(างไร มีวิธีอ่ืนในการมองหรือไม(? 

- ทำความคิดของคุณให+เปwนมุมมอง (Put your Thoughts into Perspective) - สิ่งนี้
จะยังมีความหมายในอีก 6 เดือน (หรือ 1 ป�) หรือไม( สิ่งที่เลวร&ายที่สุดที่สามารถเกิดขึ้นได&จริงคือ
อะไร? 

- มีเป�าหมาย (Be Goal-oriented) - ความคิดเหล(านี้ทำให&ฉันเข&าใกล&เปqาหมายมากข้ึน
หรือไม(? ฉันจะแก&ป�ญหานี้ได&อย(างไร 

3. พูดคุยกับตนเองในเชิงบวกทุกวัน (Engage in Positive Self-talk Daily) การเปRนคน
คิดเชิงบวกจะไม(เกิดขึ้นในชั่วข&ามคืน แต(ถ&าคุณหมั่นฝ�กพูดกับตัวเองในเชิงบวกทุกวัน คุณจะสามารถ
พัฒนาความคิดเชิงบวกและมีสุขภาพดีขึ้นเมื่อเวลาผ(านไป เมื่อใดก็ตามที่คุณรู&ตัวว(าตัวเองกำลังคิดใน
แง(ลบ ให&ทดสอบความคิดของคุณว(าจริงหรือไม( จากนั้นหาวิธีที่เปRนจริงและเปRนบวกมากขึ้นในการ
เปลี่ยนแปลงคำพูดของตนเอง 

4. หยุดเปรียบเทียบ (Stop Comparing) การวัดตัวเองกับคนอื่นเปRนการเอาตัวเองไปสู(
ความรู&สึกเปRนลบและสงสัยในความสามารถของตัวเอง เนื่องจากต&องมีคนท่ีเก(งกว(าคุณในทักษะใดๆ ก็



 

ตามอยู(แล&วในโลกใบนี้ เมื่อเปรียบเทียบแล&ว คุณก็เหมือนคุณพร&อมอ&าแขนรับรู&สึกความล&มเหลวทุก
ครั้ง 

สร ุป  จากท ัศนะของ Ackerman (2018), Greene (2020), Bhandari (2022), Cherry 
(2022), Chui (2022), Macdonald (2022), Nelson (2022), และ Wong (2022) ดังกล(าวข&างต&น 
สังเคราะห"ได&ถึงแนวการพัฒนาทักษะการคิดเชิงบวก เปRนหลักการ / แนวคิด / เทคนิค / วิธีการ / 
กิจกรรม ได&ดังตารางท่ี 2 





 

 

 

 

ตารางที่ 2 สังเคราะห$สรุปแนวการพัฒนาทักษะการคิดเชิงบวก 

แนวการพัฒนาทักษะการคิดเชิงบวก 

Ackerm
an 

Greene 

Bhandari 

Cherry 

Chui 

M
acdonald 

Nelson 

W
ong 

1. ลดการเน&นการทดสอบแบบดั้งเดิมเปRนเครื่องมือประเมินที่สำคัญ และเน&นแนวทางการ
ประเมินที่หลากหลายและเปRนธรรมชาติมากขึ้น (Reduce the Emphasis on Traditional 
Testing as the Key Assessment Tool, and Focus on More “Natural” and Diverse 
Assessment Approaches) 

�        

2. สร&างความคาดหวังว(าความพยายามจะสร&างความแตกต(างในการเรียนรู& (Create the 
Expectation that Effort Makes a Difference in Learning) 

�        

3. รวมเรื่องเล(าในบัตรรายงานที่เน&นจุดแข็งและความสนใจของแต(ละบุคคล (Include 
Narratives on Report Cards that Focus on Individual Strengths and Interests) 

�        

4. แทนที่จะอ(านเพียงตำราเรียน ให&นักเรียนอ(านและเลือกหนังสือที่น(าสนใจสำหรับพวกเขา 
(Instead of or in Addition to Reading Textbooks, Find and Have Students Read 
and Choose Books that are Interesting to Them) 

�        

5. มุ(งเน&นไปที่จุดแข็งของนักเรียนและความสำเร็จของนักเรียนเปRนหลัก (Focus Primarily on 
Student Strengths and Student Success) 

�        

6. เต็มใจที่จะ "ชะลอกระบวนการเรียนรู&" (Be willing to “slow down the learning 
process”) 

�        

7. มุ(งเน&นการสอนในการพัฒนาทักษะ "เรียนรู&วิธีการเรียนรู&” อย(างมาก (Focus a Good Deal 
of Teaching on “Learning How to Learn” Skill Development) 

�        



 

แนวการพัฒนาทักษะการคิดเชิงบวก 

Ackerm
an 

Greene 

Bhandari 

Cherry 

Chui 

M
acdonald 

Nelson 

W
ong 

8. ให& “การถามคำถาม” เปRนศูนย"กลางในการสอนและสภาพแวดล&อมการเรียนรู&และวัฒนธรรม
โรงเรียน (Make “Asking Questions” Central to Teaching and to Learning 
Environment and School Culture) 

�        

9. ให&ทางเลือกและตัวเลือกแก(นักเรียนมากขึ้น – ในห&องเรียน โดยเสนอวิชาเลือกมากมายผ(าน
ทางเลือกนอกหลักสูตรที่หลากหลาย ทางเลือก/ตัวเลือก (Give Students more Choices 
and Options – in the Classroom, by Offering many Electives, through Multiple 
Extra-curricular Options) 

�        

10. ใช&กลยุทธ"การสืบเสาะหาความรู& กิจกรรมสร&างทักษะการวิจัย การเรียนรู&แบบโต&ตอบและ
โครงการเปRนส(วนสำคัญของการสอน (Use Inquiry Strategies, Research Skill-building 
Activities, Interactive Learning and Projects as Critical Parts of Teaching) 

�        

11. ทำให&ประสบการณ"การเรียนรู&มีความ “สมจริง” มากขึ้น (Make Learning Experiences 
more “Authentic”) 

�        

12. มองตัวเองว(ากำลังช(วยนักเรียนสร&าง "เส&นทางสู(ความสำเร็จของผู&ใหญ(" (See yourself as 
Helping Students Build “Pathways to Adult Success”) 

�        

13. เปRนตัวอย(าง (Be an Example) �      �  

14. สร&างพื้นที่การเรียนรู&เชิงบวกสำหรับนักเรียน (Create a Positive Learning Space for 
Student) 

�      �  

15. ช(วยให&นักเรียนเห็นภาพผลลัพธ"เชิงบวกจากทุกสถานการณ"ก(อนที่จะเริ่ม (Help your 
Student Visualize a Positive Outcome from every Scenario before Starting) 

�      �  
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16. กำจัดการใช&คำฟุ�มเฟ�อยเชิงลบออกจากบทสนทนาของนักเรียน (Eliminate Negative 
Verbiage from Students’ Dialogue) 

�      �  

17. ช(วยนักเรียนเปลี่ยนรูปแบบการคิดเชิงลบ (Help Students Change Negative Thinking 
Patterns) 

�      �  

18. สวมบทบาทเปRนแฟนตัวยงของนักเรียน (Play the Role of your Students’ Biggest Fan) �      �  

19. นำระบบการให&รางวัลเพื่อส(งเสริมการคิดบวกมาใช&ตลอดเวลา (Incorporate a rewards 
system to encourage positivity at all times) 

�      �  

20. สร&างคลังความคิดเชิงบวก (Create a Positivity Stockpile)  �      � 

21. ทำสมาธิเพื่อเจริญสติ (Meditate for Mindfulness)  �      � 

22. ปรับกรอบความคิดใหม( (Reframe your Thoughts)  �       

23. ยิ้มให&มากขึ้น (Smile More)   �     � 

24. ปรับเปลี่ยนสถานการณ"ใหม( (Reframe Situation)   �      

25. เก็บบันทึกความรู&สึก (Keep a gratitude Journal)   � �     

26. วาดภาพอนาคตที่ดีที่สุด (Picture Best Possible Future)   �      

27. ให&ความสำคัญไปที่จุดแข็ง (Focus on  Strengths)   �      

28. สังเกตความคิด (Notice Thoughts)    �     

29. เขียนบันทึกความรู&สึก (Write in a Gratitude Journal)    �    � 

30. ใช&การพูดคุยกับตัวเองในเชิงบวก (Use Positive self-talk)    �    � 
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31. เริ่มต&นวันใหม(อย(างเข&มแข็ง (Start Day Strong)     �    

32. การออกกำลังกายเปRนยาที่ให&ความรู&สึกดีโดยธรรมชาติ (Exercise Is the Natural Feel-
Good Drug) 

    �   � 

33. รับแรงบันดาลใจจากหนังสือ เสียง และวิดีโอ (Get Inspired by Books, Audio, and 
Videos) 

    �    

34. ออกไปเจอกับคนที่คิดเชิงบวก (Hang out With Positive People)     �    

35. มีใจที่เป�ดกว&าง (Have an Open Mind)     �    

36. ให&รางวัลแก(การคิดในแง(ร&าย (Rewire Pessimistic Thinking)     �    

37. ยอมรับในสิ่งที่เปRนในป�จจุบัน (Accept Where Are in the Present)     �    

38. ค&นหาความหมายเฉพาะในชีวิต (Find Unique Meaning in Life)     �    

39. หลีกเลี่ยงการคิดเชิงบวกที่เปRนพิษ (Avoid Toxic Positivity)     �    

40. หาเวลาอยู(คนเดียว (Make Time to Be Alone)     �    

41. หาวิธีวัดความก&าวหน&าแล&ววัดผล (Find a Way to Measure Progress, and Then 
Measure It) 

    �    

42. บอกตัวเองว(าสามารถเปลี่ยนแปลงได& (Tell yourself You can Change)      �   

43. เติมเชื้อเพลิงและเติมพลัง (Refuel and Re-Energize)     � �   

44. พูดคุยกับคนที่เหมาะสมเพื่อได&รับแรงสนับสนุน (Talk to the Right People for Support)      �   

45. ระบายความเครียด (Channel Stress)      �   
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46. อาสาสมัคร (Volunteer)        � 

47. ฝ�กเห็นอกเห็นใจตนเอง (Practice Self-compassion)        � 

48. ชมเชยผู&คน (Compliment People)        � 

49. ระวังความคิดเชิงลบ (Become Aware of Negative Thoughts)      �  � 

50. ท&าทายการพูดกับตัวเอง (Challenge your Self-talk)        � 

51. หยุดเปรียบเทียบ (Stop Comparing)        � 





 

 

 

 

ทัศนะเก่ียวกับข้ันตอนการพัฒนาทักษะการคิดเชิงบวก 
Chowdhury (2016) เปRนผู &จ ัดการอาวุโสของ Center for Behavioral Excellence, 

Talent Transformation ที่ Wipro Limited Deepali เปRนมืออาชีพด&านการเรียนรู&และการพัฒนา
มากว ( า  20 ป �  เธอม ีส ( วนร ( วมใน TNI (Training Need Identification), TNA (Training Need 
Analysis), การพัฒนาเนื ้อหา/ การส(งมอบ, การฝ�กสอน และการให&คำปรึกษาเปRนเวลาหลายป� 
Deepali เชื ่อในการฝ�กอบรมโดยใช&ผลลัพธ"เปRนพื ้นฐานและได&เปRนผู &นำการแทรกแซงที ่ประสบ
ความสำเร็จหลายครั้งท่ัวท้ังองค"กร กล(าวถึง 7 ข้ันตอนสู(การคิดบวกเพ่ือช(วยให&คุณประสบความสำเร็จ 
(7 Steps towards Positive Thinking to Help You Succeed) ด&วยสำนวนภาษาสนทนาดังนี้ 

ข้ันตอนท่ี 1 หยุดการตำหนิ (Stop the Blame Game) 
ทันทีที่เราเริ่มกล(าวโทษใครสักคน เราจะถอยห(างจากการแก&ป�ญหา ไม(มีใครเคยชนะอะไร

จากการตำหนิ ในความเปRนจริงมันก(อให&เกิดการปฏิเสธมากกว(า อีกท้ังยังทำลายความสัมพันธ"ท่ีดี และ
ทุกอย(างก็หมุนวนลงด&านล(าง เราควรเริ่มคิดว(า จะทำอย(างไรต(อไป เพ่ือจัดการกับป�ญหาท่ีอยู(ตรงหน&า 
จงมีศรัทธาว(าทุกสถานการณ"ที่เลวร&ายสามารถดีขึ้นได&หากผู&คนร(วมมือกัน ดังนั้นเราควรหยุดตำหนิ
และใช&การแก&ป�ญหาเปRนศูนย"กลาง 

ข้ันตอนท่ี 2 จัดการชีวิตของคุณ (Arrange your Life) 
การวางแผนที่ดีและชีวิตที ่ยุ (งเหยิงน&อยลงให&มุมมองเชิงบวกอย(างมาก เราควรจัดการ

การเงินของเราและวางแผนสำหรับอนาคต นอกจากนี้ เรายังสามารถทำกิจวัตรง(ายๆ เช(นการจัด
สิ่งของในท่ีทำงานและท่ีบ&าน ความยุ(งเหยิงทุกชนิดมักส(งผลให&เกิดความเครียด ดังนั้น ทำความสะอาด
สิ่งท่ีรกรุงรังและเริ่มต&นใหม(อีกครั้ง 

ข้ันตอนท่ี 3 เป�ดใจให+มากข้ึน (Be more Open) 
บางครั้งเมื่อสิ่งต(างๆ ไม(ได&ผล เรามักจะแยกตัวออกไป เราหลีกเลี่ยงและเลิกพบปะผู&คน

บ(อยๆ สิ่งนี้อาจยิ่งผลักเราไปสู(ความคิดด&านลบและเปRนอันตราย เราควรพยายามเป�ดใจให&มากขึ้นใน
การพบปะและคลุกคลีกับผู&คน เราสามารถเริ่มต&นด&วยการพบปะเพื่อนฝูง ครอบครัว และออกไป
ป�กนิกหรือออกนอกบ&าน การใช&เวลาที่มีคุณภาพกับคนที่เราชอบสามารถช(วย เราออกจากความคิด
ด&านลบได&มาก เราอาจปรึกษาป�ญหาของเรากับคนท่ีอยู(ใกล&ชิดเรา ด&วยวิธีนี้เราอาจได&มุมมองใหม(และ
มันจะช(วยให&เราปลดปล(อยอารมณ"ท่ีอัดอ้ันตันใจ เม่ือเราทำเช(นนั้นแล&วการเริ่มต&นไปในทิศทางท่ีดีก็จะ
ง(ายข้ึน 

ข้ันตอนท่ี 4 จัดทำแผนการเรียนรู+ (Make a Learning Plan) 
การเรียนรู &ใดๆ ก็ตามทำให&คนยอมรับมากขึ ้น พวกเขาเริ ่มเข&าใจและเห็นคุณค(าของ

วัฒนธรรม ความคิด ผู&คน และอื่นๆ ที่แตกต(างกัน ยิ่งมีความเข&าใจผู&คนมากเท(าไหร( พวกเขาก็ยิ่งมี
ความยืดหยุ(นในชีวิตและการทำงานมากข้ึนเท(านั้น การเรียนรู&ทำให&ผู&คนมีไหวพริบมากข้ึน การสื่อสาร
กลายเปRนเรื่องง(าย และผลท่ีตามมาคือความเปRนบวกของแต(ละคนก็เพ่ิมข้ึนเช(นกัน 

ข้ันตอนท่ี 5 ดำเนินชีวิตอย̀างมีสุขภาพท่ีดี (Lead a Help Healthy life) 
การรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน" ออกกำลังกายอย(างน&อยหนึ่งครั้งต(อวัน และการรักษา

สภาพจิตใจให&กระฉับกระเฉง เปRนวิธีการรักษารูปแบบการใช&ชีวิตที่ดีต(อสุขภาพ สุขภาพกายและ
สุขภาพจิตท่ีดีเปRนสูตรสำเร็จในการประสบความสำเร็จในชีวิต 



 

ข้ันตอนท่ี 6 จัดการกับความเครียด (Manage Stress) 
ความสมดุลในชีวิตการทำงานที่เปRนที่ต&องการอย(างมากนั้นไม(มีสูตรสำเร็จ ความท&าทายท่ี

บุคคลสามารถจัดการได&จะกลายเปRนโอกาสสำหรับบุคคลนั้นและป�ญหาที่ไม(สามารถจัดการได&จะ
กลายเปRนป�จจัยกดดัน การวิจัยยังอ&างว(าภายใต&ความเครียดบางคนทำงานได&ดีข้ึน แต(เม่ือความเครียด
สูงเกินไป พวกเขาจะถูกล&อเลียนและหยุดพฤติกรรมท่ีมีเหตุผล ค&นหาโอกาสท่ียืดหยุ(นและเรียนรู&ท่ีจะ
พูดคำว(า “ไม(” เม่ือทุกข"ใจ 

ข้ันตอนท่ี 7 ฝ[กฝนการยืนยัน (Practice Affirmations) 
การยืนยันหรือพูดคุยกับตนเองในเชิงบวกเปRนสิ่งจำเปRนสำหรับความเปRนอยู(ท่ีดี ในโลกท่ีเต็ม

ไปด&วยความคิดท่ีวุ (นวายและขัดแย&งกัน การเชื่อในตัวเองมักเปRนอุปสรรค คำยืนยันมักจะย้ำและ
เชื่อมโยงเรากับความเชื่อเชิงบวกของเราอีกครั้งด&วยพวกเขาเสริมสร&างความสามารถทางจิตของเรา
และช(วยให&เราบรรลุเปqาหมายท่ีดูเหมือนเปRนไปไม(ได& จงทำกิจกรรมการฝ�กฝนการยืนยัน 

สุดท&ายเราต&องเรียนรู&ที่จะรักตัวเอง เมื่อเรารู&สึกได&รับความรักและมั่นใจแล&ว การมองชีวิต
ในแง(บวกก็จะง(ายข้ึน อยู(เย็นเปRนสุขและมีสติมุ(งสู(การคิดบวก อย(ารอเวลาท่ีเหมาะสมจงเริ่มทำทันที 

Nicholas (2017) กล(าวถึง 3 ขั้นตอนสู(การคิดเชิงบวก (3 Steps to Positive Thinking) 
ด&วยสำนวนภาษาสนทนาดังนี้ 

ข้ันตอนท่ี 1 ทำรายการท่ีรู+สึกขอบคุณ (Thankful List) 
เริ่มทำรายการทุกสิ่งที่คุณรู&สึกขอบคุณในชีวิตของคุณ จากนั้นเพิ่มรายการในรายการนี้ใน

แต(ละวัน รายการสิ่งท่ีคุณรู&สึกขอบคุณสำหรับสิ่งท่ีเกิดข้ึน สิ่งนี้ฝ�กจิตใจของคุณให&ระลึกถึงด&านบวกใน
ชีวิตของคุณ และฝ�กจิตใจของคุณให&มองหาสิ ่งที่เปRนบวกในแต(ละวัน ข&อนี้ได&มาจาก Power of 
Attention ซ่ึงโดยพ้ืนฐานแล&วคือความเชื่อท่ีว(าเราจะได&รับสิ่งท่ีเราให&ความสนใจมากข้ึน 

ข้ันตอนท่ี 2 กฎ 3:1: (3:1 Rule:) 
แบบฝ�กหัดนี้ต&องใช&เวลาและความตระหนัก เม่ือใดก็ตามท่ีคุณรู&ตัวว(ากำลังมีความคิดเชิงลบ

ให&หยุดและพูดถึงแง(บวก 3 ประการเกี่ยวกับสถานการณ"นั้นๆ ยิ่งเจาะจงมากเท(าไหร(ก็ยิ่งดีเท(านั้น 
ยกตัวอย(างเช(น ไม(ก่ีป�ท่ีผ(านมารถของฉันถูกทุบกระจกข&างแตก และโจรได&ขโมยกระเป¡าจากกระโปรง
ท&ายรถของฉัน ฉันต&องยกเลิกการนัดหมายเพราะไม(รู&ว(าจะต&องใช&เวลานานเท(าใดในการจัดการกับ
ตำรวจและเรื่องอ่ืนๆ ความคิดเชิงลบมากมายวิ่งผ(านความคิดของฉัน ฉันสามารถปล(อยให&สิ่งนี้ทำลาย
ทั้งวันหยุดสุดสัปดาห"ของฉันได&อย(างง(ายดาย ข&อดีที่ฉันเลือกโฟกัสคือ: ไม(มีของมีค(ามากมายอยู(ใน
กระเป¡าประกันของฉันได&ครอบคลุมความเสียหายทั้งหมด และเนื่องจากการแจ&งความของตำรวจใช&
เวลาไม(นานอย(างท่ีฉันคาดไว& และการนัดหมายของฉันก็ถูกเลื่อนออกไปแล&ว ฉันจึงสามารถใช&เวลากับ
ครอบครัวของฉัน 

ข้ันตอนท่ี 3 เปล่ียนคำวิเศษณ$ของคุณ: (Change your Adverb:) 
การปรับแต(งภาษาของเราเพียงเล็กน&อยสามารถเปลี่ยนการตอบสนองทางอารมณ"และ

มุมมองของเราได&แทนที่ “ต&องทำ” ด&วย “ได&ทำ”, “จำเปRนต&อง” เปRน “ต&องการทำ” ตัวอย(างเช(น: 
“ฉันต&องทำงาน” กับ “ฉันต&องไปทำงาน” แม&แต(การอ(านข&อความทั้งสองนี้ทำให&เกิดปฏิกิริยาท่ี
แตกต(างกัน 



 

ในการเริ่มต&นการเปลี่ยนแปลงเหล(านี้ต&องใช&เวลาเช(นเดียวกับการเปลี่ยนแปลงอื่น ด&วยการ
ฝ�กฝนที่ทุ(มเทจิตใจจะเริ่มมีสมาธิในเชิงบวกโดยธรรมชาติ เพราะคุณจะได&ฝ�กฝนมันให&ตอบสนองโดย
อัตโนมัติในลักษณะนั้น ในที่สุดคุณจะนึกถึงหลายสิ่งหลายอย(างที่คุณรู&สึกขอบคุณในวันนั้นก(อนท่ีคุณ
จะรู&ตัว กฎ 3:1 ของคุณจะเกิดขึ้นโดยไม(ต&องคิด และคุณไม(จำเปRนต&องเปลี่ยนภาษาพูดของคุณอีก
ต(อไป 

Jaffe (2018) เป Rนผ ู & เข ียน The Abstinence Myth และเป Rนผ ู &ก (อต ั ้ ง igntd hero 
Program ซึ่งเปRนหนึ่งในโปรแกรมการฟ��นฟูออนไลน"โปรแกรมแรกของโลกที่ผู&คนสามารถรับความ
ช(วยเหลือในการเลิกการเสพติดโดยไม(ต&องรู&สึกอายหรือถูกบังคับ สมัครรับจดหมายข(าว igntd เพ่ือรับ
แรงบันดาลใจในการฟ��นฟูรายสัปดาห" และคุณจะได&รับเครื่องมือฟรีที่เรียกว(าวงล&อแห(งชีวิต ซ่ึงคุณ
สามารถเริ่มต&นการเดินทางสู(การเปลี่ยนแปลงเฉพาะบุคคล Jaffe ได&กล(าวถึง 5 ข้ันตอนในการปลูกฝ�ง
ความคิดเชิงบวก (Five Steps to Cultivate Positive Thinking) ดังนี้ 

ข้ันตอนท่ี 1 เก็บบันทึกความคิด (Keep a Thought Journal) 
บันทึกความคิดเปRนวิธีที่ดีในการติดตามความคิดเชิงลบของคุณ ที่ด&านบนของสมุดบันทึก 

ให&เขียนหัวข&อต(อไปนี้: ความคิด สถานการณ" และความรู&สึกท่ีเกิดข้ึน 
ในช(วงเวลา 7 วันให&บันทึกความคิดด&านลบเมื่อคุณสังเกตเห็น สถานการณ"ที่เกิดขึ้น และ

ความรู&สึกท่ีคุณมี 
ยกตัวอย(างเช(น หากเพื่อนร(วมงานของคุณเชิญคุณไปรับประทานอาหารกลางวันในวันหนึ่ง 

คุณนึกถึงอะไรเปRนอย(างแรก ซ่ึงอาจเปRนหนึ่งในนี้: 
พวกเขาแค(ถามตามมารยาท 
ฉันไม(มีอะไรน(าสนใจพอท่ีจะคุยด&วย  
ถ&าพวกเขารู&จักฉัน พวกเขาจะรู&ว(าฉันแย(แค(ไหน  
… และอ่ืน ๆ  
การตระหนักถึงรูปแบบความคิดเหล(านี้มักเปRนข้ันตอนแรกในการเปลี่ยนแปลง! 
ข้ันตอนท่ี 2 ทดสอบความเช่ือหลักของคุณ (Test your Core Beliefs) 
ระบุสถานการณ"อย(างใดอย(างหนึ่งในบันทึกของคุณ เพื่อความสอดคล&อง ให&ใช&ตัวอย(าง

เพ่ือนร(วมงานชวนรับประทานอาหารกลางวัน 
เขียนรายการคำทำนาย ให&ค(อนข&างมีความเฉพาะเจาะจง ถามตัวเองว(าอะไรคือสิ่งท่ีเลวร&าย

ท่ีสุดท่ีสามารถเกิดข้ึนได&? 
เช(น ฉันไปทานอาหารกลางวันกับเพื่อนร(วมงาน แต(พวกเขาไม(สนใจฉันเลย และพวกเขาก็

ไม(ชวนฉันไปทานม้ือเท่ียงอีก 
ตอนนี้ให&ทดสอบความเชื่อเชิงลบ ลองออกไปรับประทานอาหารกลางวันและดูว(าเกิดอะไร

ขึ้น คุณอาจพบว(าความเชื่อของคุณมีอคติและไม(ใช(ภาพสะท&อนที่ถูกต&องตามที่เพื่อนร(วมงานของคุณ
คิด 

หากเหตุการณ"นี้ไม(ได&เปRนไปอย(างท่ีคาดไว& คุณจะลองทำอะไรอีกได&บ&างท่ีคุณอดกลั้นไว&ไม(ได&
ทำ 

 



 

ข้ันตอนท่ี 3 ติดป�ายกำกับความคิดของคุณ (Label your Thoughts) 
เมื่อคุณได&ฝ�กฝนขั้นตอนที่หนึ่งและสองแล&ว คุณจะระมัดระวังความเชื่อในตนเองเชิงลบ

เหล(านั้นท่ีแทรกซึมอยู(ในจิตใจของคุณมากข้ึน แทนท่ีจะใช&วิธีการตัดสินคุณจะคิดว(า: 
“คิดถึงความคิดโง(ๆ พวกนี้อีกแล&ว” 
ใช&ท(าทีที่ไม(ตัดสิน ติดปqายกำกับความคิด เพื่อให&คุณลดพลังและผลกระทบที่มีต(อความคิด

ของคุณ “ฉันกำลังคิดว(าตัวเองโง(แค(ไหน” 
ยอมรับว(าไม(ว(าจะด&วยเหตุผลใดก็ตาม เนื่องจากประวัติและประสบการณ"ชีวิตของคุณ สิ่ง

เหล(านี้คือความคิดที่คุณถูกโน&มน&าวให&เชื่อเกี่ยวกับตัวคุณเอง แต(มันไม(เปRนความจริง แต(เปRนเพียง
เรื่องราวท่ีคุณเคยบอกตัวเอง 

ข้ันท่ี 4. การหยุดคิดเฝ�าดู/ความอยาก (Thought stopping/Urge-surfing) 
ป�ญหาอย(างหนึ่งของรูปแบบการคิดเชิงลบคือเกลียวที่หมุนวนลงไปเรื่อย ๆ ซึ่งเราสามารถ

ทำได&เมื่อความคิดเชิงลบหนึ่งนำไปสู(อีกความคิดเชิงลบอื่นและจากนั้นต(อไปอีกสิ่งหนึ่ง ดังที่คุณเห็น
จากตัวอย(างด&านบน แนวคิดที่ว(าเพื่อนร(วมงานของคุณจะพบว(าคุณไม(น(าสนใจนำไปสู( "พวกเขาจะไม(
ชวนฉันไปกินข&าวกลางวันอีก" "พวกเขาจะนินทาฉันลับหลัง" "พวกเขา" จะหาทางให&ฉันตกงาน” ... 
เปRนต&น 

เมื่อคุณเข&าสู(รูปแบบการคิดนั้น ให&พูดว(า หยุด (STOP) ออกมาดัง ๆ เพราะจะมีผลกระทบ
รุนแรงยิ่งขึ้น คุณยังสามารถขัดขวางรูปแบบความคิดเชิงลบได&ด&วยการดีดหนังยางที่คล&องข&อมือ ตบ
มือ หรือดีดนิ้ว 

ถ&าการตะโกนว(า หยุด ไม(ใช(สิ่งท่ีคุณถนัด (หรือถ&าคุณพบว(าตัวเองอยู(ในท่ีสาธารณะโดยไม(มี
หนังยางคล&องข&อมืออยู() คุณสามารถลองเฝqาดูความอยาก เทคนิคนี้ไม(ต&องใช&อะไรนอกจากความคิด
ของคุณ การเฝqาสังเกตความคิดด&านลบท่ีผุดข้ึนมา ตีตราความคิดและพยายามไม(ตัดสินอะไร แล&วดูว(า
ใช&เวลานานเท(าใดกว(าท่ีคลื่นความรู&สึกด&านลบจะผ(านไป? 

ขั้นที่ 5 ท+าทายการคิดที่เหมารวมทั้งหมดหรือความคิดที่ว`าไม̀มีสิ่งใดเลย (Challenge 
stereotypes or the idea that there is nothing) 

หยุดตัดสินแบบเด็ดขาด พยายามอย(าใช&คำเช(น "ทุกครั้ง" "เสมอ" "ไม(มี" "ไม(เคย" "ต&อง" 
หรือ "ไม(มีใคร" เช(น 

“ไม(มีเพ่ือนร(วมงานของฉันจะคิดว(าฉันน(าสนใจ” 
หรือ 
“ทุกคนคิดว(าฉันง่ีเง(า” 
ท&าทายมัน ให&นึกถึงหลักฐานต(างๆ เทียบกับความเชื่อด&านลบของคุณ และพูดว(า 
ใช( เพ่ือนร(วมงานคนหนึ่งถามฉันเก่ียวกับวันหยุดสุดสัปดาห"ในวันจันทร" วันต(อมาเธอถามฉัน

ว(าฉันเปRนอย(างไรบ&าง เธอจึงดูสนใจในตัวฉัน 
ถูกต&อง เจ&านาย/คู(ชีวิต/เพื่อนของฉันบอกฉันว(าฉันเก(งวิชาคณิตศาสตร"มากเพียงใดเมื่อฉัน

ช(วยเขาคำนวณค(าผ(อนบ&านโดยใช&สมองเพียงอย(างเดียว ฉันเดาว(าบางคนคิดว(าฉันฉลาด” 
Allan (n.d.) เปRนโค&ชด&านสุขภาพแบบองค"รวม ผู &สอน และผู &สร&าง Healthy Vibrant 

Living เธอใช&วิธีการเฉพาะบุคคลเพ่ือระบุด&านท่ีไม(สมดุลของสุขภาพ อาหาร และการใช&ชีวิต เธอสอน



 

ลูกค&าแบบตัวต(อตัวและทุกท่ีในโลกผ(าน Skype เพ่ือสนับสนุนพวกเขาในการหาทางไปสู(การมีสุขภาพ
ร(างกายและอารมณ"ท ี ่สมบูรณ" สมัครร ับจดหมายข(าวรายเด ือนและ eBook ฟร ีของเธอท่ี 
TrishAllan.com กล(าวถึง  5 ขั้นตอนเพื่อสร&างความคิดเชิงบวกที่คุณจะภาคภูมิใจ (5 Steps to 
Build a Positive Thinking You’ll be Proud of) ด&วยสำนวนภาษาสนทนาดังนี้ 

ข้ันตอนท่ี 1 มีบทเรียนทุกท่ี (There are Lessons Everywhere.) 
เมื่อคุณอยู(ท(ามกลางประสบการณ"ด&านลบ มันเปRนเรื ่องง(ายที่จะมองว(าสิ่งที่สร&างความ

เสียหายนั้นส(งผลกระทบต(อชีวิตคุณ เปRนเรื่องง(ายที่จะพิจารณาว(าคุณกำลังได&รับความไม(สะดวกหรือ
แม&แต(ได&รับบาดเจ็บจากสถานการณ"ต(างๆ เปRนธรรมชาติของมนุษย"ที่จะมองสิ่งต(างๆ ในลักษณะนั้น 
อย(างน&อยก็ในตอนแรก ปรับกรอบความคิดของคุณใหม(เก่ียวกับสถานการณ"โดยดูบทเรียนและโอกาส
ที่สถานการณ"มีให& ทุกสถานการณ"มีความหวัง บางสถานการณ"เราต&องมองหาความหวัง ขณะที่อยู(ใน
สถานการณ"ท่ีเจ็บปวด ถามตัวเองว(า “ฉันควรเรียนรู&อะไรจากสถานการณ"นี้? และ “โดยส(วนตัวฉันจะ
เติบโตด&วยเหตุนี้ได&อย(างไร” บทเรียนที่ใหญ(ที่สุดบางส(วนมาจากสถานการณ"ที่ยากลำบากที่สุด และ
แม&ว(าเราอาจไม(เห็นผลจนกระทั่งหลังจากนี้อีกนาน การนำทางสถานการณ"จะง(ายขึ้นเมื่อคุณเข&าหา
สถานการณ"นั้นในฐานะท่ีเปRนโอกาสในการเรียนรู&  

ขั ้นตอนที ่ 2 ละทิ ้งความต+องการความสมบูรณ$แบบ (Let Go of the Need for 
Perfection.) 

เม่ือเราต้ังมาตรฐานสำหรับตนเองหรือผู&อ่ืนในชีวิตในระดับท่ีสูงมาก เปRนเรื่องง(ายท่ีจะพลาด
เปqาหมาย การตัดสินเปRนผลตามธรรมชาติของการไม(บรรลุมาตรฐานที่คุณตั้งไว& และการตัดสินมักจะ
เปRนไปในทางลบเสมอ เม่ือละท้ิงความต&องการความสมบูรณ"แบบในตัวเองและผู&อ่ืน คุณจะเป�ดโอกาส
ให&ตัวเองมีความสุขและความพึงพอใจ ตลอดจนความคิดที่ก(อให&เกิดความรู&สึกเชิงบวกต(อตนเอง 
สภาพแวดล&อม และผู&คนในสภาพแวดล&อมของคุณ 

ข้ันตอนท่ี 3 อยู̀กับปoจจุบัน (Be Present) 
ในโลกที่เต็มไปด&วยการขับเคลื่อนด&วยความรู&สึกและข&อมูล เปRนเรื่องง(ายมากที่จะวอกแวก 

ในความเปRนจริงสมองได&รับการออกแบบให&ใส(ใจ (หรือทำ) เพียงสิ่งหนึ่งในช(วงเวลาหนึ่ง เพ่ือทำสิ่งนั้น
อย(างมีประสิทธิภาพแล&วจึงไปทำงานถัดไป เมื่อคุณสามารถฝ�กสมองและระบบประสาทเพื่อขจัด
สิ่งรบกวนท้ังหมดและจดจ(อกับงานท่ีทำอยู( คุณจะเริ่มมีประสบการณ"ชีวิตท่ีต(างออกไปมาก การได&อยู(
กับสถานการณ"ป�จจุบันนั้นถือเปRนของขวัญอย(างแท&จริง ไม(เพียงแต(ตัวคุณเองเท(านั้น แต(รวมถึงคน
อื่นๆ ที่เกี่ยวข&องกับคุณในช(วงเวลานั้นด&วย หากคุณพบว(าสิ่งนี้ยากที่จะทำในตอนแรก ให&เตือนตัวเอง
ถึงสิ่งที่คุณต&องทำตรงนั้นและค(อยๆ ดึงตัวเองกลับไปสู(ช(วงเวลานั้น เมื่อเวลาผ(านไปรูปแบบของการ
กระทำเช(นนี้จะกลายเปRนเรื่องธรรมชาติสำหรับคุณ และเม่ือระบบประสาทของคุณผ(อนคลาย คุณจะมี
พ้ืนท่ีมากข้ึนสำหรับการประพฤติตนท่ีลึกซ้ึงยิ่งข้ึนในชีวิตของคุณเอง  

ข้ันตอนท่ี 4 รู+สึกขอบคุณ (Be Grateful) 
เมื่อผู&คนนึกถึงคงามโชคดีมากมายในชีวิต ความคิดของพวกเขาจะเปลี่ยนเปRนแง(บวกโดย

อัตโนมัติ ให&แต(ละวันจบด&วยการแสดงความขอบคุณสำหรับสิ่งของ ผู&คน สภาวะแวดล&อม หรือ
สถานการณ"ต(างๆ ของวันที่คุณรู&สึกยินดี สิ ่งนั้นไม(จำเปRนต&องยิ่งใหญ( บ(อยครั้งที่สิ ่งที่ง(ายที่สุดมี
ความหมายที่ยิ่งใหญ(ที่สุด เมื่อเร็วๆ นี้ฉันรู&สึกขอบคุณที่ชายหนุ(มคนหนึ่งเป�ดประตูให&ฉันขณะที่ฉัน



 

ลำบากในการถือถุงของใช& การกระทำที่รอบคอบของเขาทำให&ใบหน&ายิ้มของฉันเป��อนยิ้มจนถึงวันนี้ 
และทำให&ฉันรู&สึกว(าต&องตอบแทนความเอ้ืออาทรของเขาต(อผู&อ่ืนท่ีต&องการความช(วยเหลือ 

ขั้นตอนที่ 5 มุ`งเน+นไปที่สิ่งที่คุณต+องการมากขึ้น (Focus on What You Want More 
of) 

สิ่งที่คุณมุ(งเน&นจะเติบโตขึ้น จดจ(ออยู(กับสิ่งดีๆ ในชีวิต คุณจะได&รับสิ่งดีๆ ในชีวิตมากข้ึน 
เม่ือคุณจดจ(ออยู(กับสิ่งท่ีเปRนลบ สิ่งท่ีเปRนเชิงลบก็มีแนวโน&มท่ีจะเกิดข้ึน ถามตัวเองว(าคุณต&องการอะไร
มากกว(า ก็จงสร&างโอกาสท่ีจะมีสิ่งเหล(านั้นให&มากข้ึนและสิ่งท่ีคุณต&องการน&อยกว(าจะหมดลงเม่ือเวลา
ผ(านไปโดยธรรมชาติ 

การคิดเชิงบวกจะกลายเปRนวิธีการใช&ชีวิตเม่ือฝ�กฝนทุกวัน นอกจากนี้ยังเปRนวิธีการเป�ดใจ
และความคิดของคุณสู(ความเปRนไปได&ที่น(าทึ่งของชีวิตที่จะสร&างความสุข ความยืดหยุ(น และความสุข
ให&กับคุณ 

Driscoll (n.d.) เปRนนักจิตวิทยาโรงเรียนที่ออกจากที่ทำงานของเธอ (ห&องส(วนตัวเล็กๆ?) 
และยุ(งอยู(กับการใช&ประสบการณ"ท่ีสะสมกว(าทศวรรษให&คำปรึกษาและเปRนแหล(งข&อมูล SEL ท่ีพร&อม
ใช&งาน กล(าวถึง 4 ขั้นตอนสู(การคิดเชิงบวก: กิจกรรมสำหรับประถมศึกษา (4 Steps to Positive 
Thinking: Activities for Elementary) ดังนี้ 

ข้ันตอนท่ี 1 พูดถึงตัวเอง (Spot Self Talk) 
ฝ�กฝนการระบุว(าการพูดกับตนเองแต(ละครั้งนั้นเปRนไปในเชิงลบหรือเชิงบวกกับนักเรียน จด

บันทึกคำพูดของคุณเองเวลาท่ีคุณกำลังทำสิ่งใหม(หรือสิ่งท่ียาก เม่ือนักเรียนกำลังอ(านหนังสือหรืออ(าน
ออกเสียง ให&ใช&เวลาสังเกตประเภทของความคิดเชิงบวกหรือเชิงลบท่ีตัวละครกำลังมี 

ก(อนที่นักเรียนจะสามารถพัฒนาการพูดกับตนเองในเชิงบวกอย(างสม่ำเสมอ พวกเขาต&อง
สามารถระบุได& 

ลองให&นักเรียนจัดประเภทความคิดว(าเปRนลบหรือบวก คุณยังสามารถให&พวกเขาจัดเรียง
ความคิดท่ีเปRนบวกเกินไป ลบเกินไป หรือคิดได&ถูกต&องแล&ว 

ข้ันตอนท่ี 2 ท+าทายการพูดถึงตนเองในแง̀ลบ (Challenge Negative Self-Talk) 
ส(วนหนึ่งของการพัฒนาการพูดคุยกับตัวเองในเชิงบวกคือการท&าทายความคิดเชิงลบที่เข&า

มา สอนกลยุทธ"ท้ัง 4 นี้ แก(นักเรียนและให&พวกเขาเลือกวิธีท่ีรู&สึกเปRนธรรมชาติท่ีสุดสำหรับตัวพวกเขา
เอง 

ข้ันตอนท่ี 3 เปล่ียนคำพูดเชิงลบของตนเอง (Change Negative Self Talk) 
เมื่อพวกเขาสามารถท&าทายตัวเองในเชิงลบได&แล&ว พวกเขาจำเปRนต&องแทนที่ด&วยสิ่งที่ดี ให&

นักเรียนสร&างวลีที่พูดถึงตัวเองในเชิงบวกที่แตกต(างกัน 2-3 วลี แล&วหาหนึ่งหรือสองวลีที่เหมาะกับ
พวกเขา 

สิ่งสำคัญคือนักเรียนต&องตระหนักว(าการพูดกับตัวเองในเชิงบวกเปRนกลยุทธ"ที ่พวกเขา
สามารถใช&ได& พวกเขาไม(จำเปRนต&องส(งข&อความเชิงบวกให&ตัวเองตลอด แต(พวกเขาสามารถหยุด 
มองเห็นความคิดเชิงลบ และพยายามแทนท่ีความคิดนั้น 

 
 



 

ข้ันตอนท่ี 4 ฝ[กฝนการพูดคุยกับตนเองในเชิงบวก (Practice Positive Self Talk) 
การคิดเชิงบวกเกิดขึ้นได&จากการฝ�กฝนอย(างสม่ำเสมอ ไม(ใช(แค(บทเรียน 2-3 บท เพ่ิม

ข&อความและความคิดเชิงบวกตลอดท้ังวันของคุณ 
คุณสามารถติดกระดาษโน&ตพร&อมข&อความเชิงบวกไว&บนโต¢ะของนักเรียน 
คุณสามารถใช&ข&อความทักทายตอนเช&าให&เปRนโอกาสให&นักเรียนฝ�กคิดเชิงบวกในตอนเช&า

ของทุกวัน 
ให&นักเรียนทำแบบฝ�กหัดการรู&สึกขอบคุณทุกวันเปRนเวลาหนึ่งสัปดาห" โดยท่ีพวกเขาเขียน 3 

สิ่งท่ีเปRนไปด&วยดีในวันนั้นและบอกว(าเหตุใดจึงไปได&ด&วยดีเช(นนั้น สิ่งเหล(านี้อาจเปRนเรื่องเล็กๆ น&อยๆ 
เช(น พวกเขาทำงานกับเพ่ือนหรือมีเวลาพักผ(อนเพ่ิมข้ึน 

May (n.d.) เปRนผู&ร(วมก(อตั้ง Mindful Health และ Earth Echo Foods ซึ่งส(งผลกระทบ
ต(อผู&คนกว(า 5 ล&านคนทั่วโลกด&วยการออกกำลังกาย โภชนาการ หลักสูตรการฝ�กสอน และอาหาร
เสริม กล(าวถึง 5 ขั้นตอนสู(ความคิดเชิงบวกมากขึ้นและปรับปรุง (5 Steps to a More Positive 
Mindset and Improving) ด&วยสำนวนภาษาสนทนาดังนี้ 

ข้ันตอนท่ี 1 ปล̀อยวางให+การคิดเชิงลบหมดไป (Let Negativity Go) 
ข้ันตอนแรกในการปล(อยวางความคิดลบหรือความกังวลคือความสามารถในการตระหนักว(า

ความคิดนั้นไม(ได&ส(งผลดีต(อคุณอีกต(อไป 
ความคิดที่เปRนข&อจำกัดหรือความเชื่อแบบป�ดใจที่ไม(ช(วยให&คุณต&องหมดไป ด&วยการฝ�กฝน 

คุณสามารถมีความชำนาญในการปล(อยวางได&โดยใช&ข้ันตอนท่ี 2-5 ด&านล(าง 
ข้ันท่ี 2 มุ̀งสู̀การคิดบวก (Shift towards Positivity) 
เม่ือคุณตระหนักถึงความคิด แนวคิด ความเชื่อ และแบบแผนเก(าท่ีเปRนลบหรือเปRนอันตราย

ซ่ึงไม(ได&ช(วยคุณ ก็ถึงเวลาตัดสินใจ "เปลี่ยนแปลง" 
การตัดสินใจเปลี่ยนไม(ใช(สิ่งท่ีได&มาโดยง(าย ต&องใช&ความทุ(มเท ความมุ(งม่ัน และการฝ�กฝนท่ี

จะรู&ว(าอะไรคือความคิดเชิงลบและสามารถเปลี่ยนกรอบความคิดของคุณเปRนอย(างอ่ืนได& 
ขั้นตอนที่ 3 ตัดสินใจด+วยความรัก ไม`ใช`ความกลัว (Make Your Decisions Based 

on Love, Not Fear) 
เปรียบเทียบตัวตนที่แท&จริงของคุณกับอีโก&ของคุณ ตัวตนที่แท&จริงของคุณจะนำทางจาก

หัวใจและนำทางด&วยความรัก ในขณะที่อีโก&จะสนับสนุนให&คุณดำเนินชีวิตบนพื้นฐานจากความกลัว
และความสงสัย การใช&เวลาในการตัดสินใจตามค(านิยมและความเชื่อของคุณจะทำให&คุณมีความสุข
มากข้ึนในระยะยาว เพราะท&ายท่ีสุดแล&วคุณจะพอใจกับการตัดสินใจของคุณมากข้ึน 

ข้ันตอนท่ี 4 มองหาความหวัง (Find the Silver Lining) 
มีบทเรียนให&เรียนรู& (บางครั้งก็ดี บางครั้งก็แย() จากทุกประสบการณ" พยายามหาบางสิ่ง

บางอย(างที่จะดึงจากประสบการณ" แทนที่จะปล(อยให&ตัวเองตกอยู(ใน “ตกเปRนเหยื่อ” โดยไม(ทำอะไร
เลย 

พิจารณาสิ่งที่คุณสามารถเรียนรู&ได&จากทุกสถานการณ" ถามตัวเองว(า: ฉันเติบโตได&อย(างไร 
ฉันจะทำอะไรแตกต(างออกไปในครั้งต(อไปได&อย(างไร? 



 

เมื่อคุณขจัดอีโก&ออกจากสถานการณ" เชื่อมโยงกับหัวใจของคุณและมุ(งความสนใจไปที่สิ่งท่ี
คุณรู&สึกขอบคุณแทน แม&แต(สถานการณ"ที่น(ากลัวและเปRนเชิงลบก็สามารถเปRนประสบการณ"การ
เรียนรู&ได& รู&สึกขอบคุณท่ีคุณสามารถเปลี่ยนกรอบความคิดของคุณได&แม&เพียงเล็กน&อย 

ข้ันตอนท่ี 5 ทำกิจกรรมตอนเช+าเพ่ือเริ่มต+นวันใหม̀อย̀างถูกต+อง (Develop a Morning 
Ritual to Start the Day off Right) 

กิจกรรมตอนเช&าสามารถและควรเปRนมากกว(ากาแฟและไข(! ชุดการทำงานที ่ใช&เวลา
ประมาณ 5 หรือ 10 นาทีเหล(านี้สามารถช(วยให&คุณเริ่มต&นวันใหม(ได&อย(างถูกต&อง กิจวัตรยามเช&าของ
คุณสามารถกำหนดบรรยากาศวันที่เหลือของคุณ กำหนดอารมณ"และมุมมองของคุณสำหรับทุกสิ่งท่ี
คุณจะพบในโลกในแต(ละวัน 

สรุป จากทัศนะของ Chowdhury (2016), Nicholas (2017), Jaffe (2018), Allan (n.d.), 
Driscoll (n.d.), และ May (n.d.) ดังกล(าวข&างต&น ขอนำเสนอข้ันตอนการพัฒนาทักษะการคิดเชิงบวก 
ของแต(ละแหล(งท่ีนำมาอ&างอิงดังนี้ 

Chowdhury (2016) มี 7 ข้ันตอน ดังนี้  
1) หยุดการตำหนิ (Stop the Blame Game)  
2) จัดการชีวิตของคุณ (Arrange your Life)  
3) เป�ดใจให&มากข้ึน (Be more Open)  
4) จัดทำแผนการเรียนรู& (Make a Learning Plan)  
5) ดำเนินชีวิตอย(างมีสุขภาพท่ีดี (Lead a Help Healthy life) 
6) จัดการกับความเครียด (Manage Stress)  
7) ฝ�กฝนการยืนยัน (Practice Affirmations)  
Nicholas (2017) มี 3 ข้ันตอน ดังนี้  
1) ทำรายการท่ีรู&สึกขอบคุณ (Thankful List)  
2) กฎ 3:1: (3:1 Rule:)  
3) เปลี่ยนคำวิเศษณ"ของคุณ: (Change your Adverb:) 
Jaffe (2018) มี 5 ข้ันตอน ดังนี้  
1) เก็บบันทึกความคิด (Keep a Thought Journal)  
2) ทดสอบความเชื่อหลักของคุณ (Test your Core Beliefs)  
3) ติดปqายกำกับความคิดของคุณ (Label your Thoughts)  
4) การหยุดคิดเฝqาดู/ความอยาก (Thought stopping/Urge-surfing) 
5) ท&าทายการคิดที ่ เหมารวมทั ้งหมดหรือความคิดที ่ว (าไม (ม ีส ิ ่งใดเลย (Challenge 

stereotypes or the idea that there is nothing) 
Allan (n.d.) มี 5 ข้ันตอน ดังนี้  
1) มีบทเรียนทุกท่ี (There are Lessons Everywhere.)  
2) ละท้ิงความต&องการความสมบูรณ"แบบ (Let Go of the Need for Perfection.)  
3) อยู(กับป�จจุบัน (Be Present)  
4) รู&สึกขอบคุณ (Be Grateful)  



 

5) มุ(งเน&นไปท่ีสิ่งท่ีคุณต&องการมากข้ึน (Focus on What You Want More of) 
Driscoll (n.d.) มี 4 ข้ันตอน ดังนี้  
1) พูดถึงตัวเอง (Spot Self Talk)  
2) ท&าทายการพูดถึงตนเองในแง(ลบ (Challenge Negative Self-Talk)  
3) เปลี่ยนคำพูดเชิงลบของตนเอง (Change Negative Self Talk)  
4) ฝ�กฝนการพูดคุยกับตนเองในเชิงบวก (Practice Positive Self Talk) 
May (n.d.) มี 5 ข้ันตอน ดังนี้  
1) ปล(อยวางให&การคิดเชิงลบหมดไป (Let Negativity Go)  
2) มุ(งสู(การคิดบวก (Shift towards Positivity)  
3) ตัดสินใจด&วยความรัก ไม(ใช(ความกลัว (Make Your Decisions Based on Love, Not 

Fear)  
4) มองหาความหวัง (Find the Silver Lining)  
5) ทำกิจกรรมตอนเช&าเพื่อเริ่มต&นวันใหม(อย(างถูกต&อง (Develop a Morning Ritual to 

Start the Day off Right) 

ทัศนะเก่ียวกับการประเมินทักษะการคิดเชิงบวก 
Ingram and Wisnicki (1988) นำเสนอบทความว ิจ ัย ความคิดเช ิงบวกอัตโนมัติ 

( Automatic ideas- Positive (ATQ-P)) ใ น  ว า ร ส า ร  Journal of Consulting and Clinical 
Psychology มีข&อคำถามดังนี้ 

1. ฉันเปRนท่ีนับถือของคนรอบข&าง 
2. ฉันมีอารมณ"ขัน 
3. อนาคตของฉันดูสดใส 
4. ฉันจะประสบความสำเร็จ 
5. ฉันเปRนคนท่ีอยู(ด&วยแล&วสนุก 
6. ฉันอารมณ"ดี 
7. มีคนมากมายท่ีห(วงใยฉัน 
8. ฉันภูมิใจในความสำเร็จของฉัน 
9. ฉันจะทำสิ่งท่ีฉันเริ่มทำให&เสร็จ 
10. ฉันมีคุณสมบัติท่ีดีมากมาย 
11. ฉันรู&สึกสบายใจกับชีวิต 
12. ฉันเข&ากับผู&อ่ืนได&ดี 
13. ฉันเปRนคนโชคดี 
14. ฉันมีเพ่ือนท่ีสนับสนุนฉัน 
15. ชีวิตเปRนเรื่องท่ีน(าต่ืนเต&น 
16. ฉันชอบความท&าทาย 
17. ชีวิตทางสังคมของฉันยอดเยี่ยมมาก 



 

18. ไม(มีอะไรต&องกังวล 
19. ฉันรู&สึกผ(อนคลายมาก 
20. ชีวิตของฉันดำเนินไปอย(างราบรื่น 
21. ฉันมีความสุขกับรูปร(างหน&าตาของฉัน 
22. ฉันดูแลตัวเองเปRนอย(างดี 
23. ฉันสมควรได&รับสิ่งท่ีดีท่ีสุดในชีวิต 
24. วันท่ีเลวร&ายนั้นแทบไม(มี 
25. ฉันมีคุณสมบัติท่ีเปRนประโยชน"มากมาย 
26. ไม(มีป�ญหาใดท่ีสิ้นหวัง 
27. ฉันจะไม(ยอมแพ& 
28. ฉันแสดงความคิดเห็นด&วยความม่ันใจ 
29. ชีวิตของฉันดีข้ึนเรื่อย ๆ 
30. วันนี้ฉันทำสำเร็จหลายอย(าง 
การทำงานประจำวันในเชิงบวก การประเมินตนเองในเชิงบวก การประเมินตนเองในด&าน

อ่ืน ๆ ความคาดหวังในอนาคตในเชิงบวก 
1 (“ไม(เคย”) ถึง 5 (“ตลอดเวลา”) 
การทำงานประจำวันเชิงบวก (ข&อ 6‚ 7‚ 11‚ 13‚ 14‚ 15‚ 17‚ 19‚ 20 และ 29)‚ การ

ประเมินตนเองเชิงบวก (รายการ 10‚ 21‚ 22‚ 23‚ 25 และ 28)‚ การประเมินตนเองแบบอ่ืน ๆ ( ข&อ 
1‚ 2‚ 5 และ 12)‚ ความคาดหวังในอนาคตเชิงบวก (ข&อ 3 และ 4) 

O'Kane (2015) เปRนเจ&าของหลัก Okane Media Group Inc. ได&นำเสนอข&อคำถามเพ่ือ
ทดสอบระดับการคิดเชิงบวก เปRนแบบมาตราประมาณค(า 5 ระดับ คือ มากท่ีสุด มาก ปานกลาง น&อย 
และน&อยท่ีสุด จำนวน 13 ข&อ ดังนี้ 

1) หากมีบางสิ่งที่ไม(คาดคิดซึ่งทำให&คุณเปลี่ยนแผนของคุณ คุณรีบมองหาวิธีที่จะมองเห็น
ความได&เปรียบในสถานการณ"ใหม(นี้ แม&ว(าจะพิจารณาถึงการเปลี่ยนแปลงใหม(นี้แล&วก็ตาม? 

2) คุณโอเคหรือชอบคนส(วนใหญ(ท่ีคุณติดต(อด&วยหรือไม(? 
3) หากคุณพิจารณาชีวิตในป�หน&าของคุณ คุณคิดว(าป�นี้จะดีขึ้นและคุณจะดีขึ้นกว(าตอนนี้

หรือไม(? 
4) คุณสามารถพูดได&ว(าคุณสามารถหยุดและชื่นชมสิ่งสวยงามด&วยความชื่นชมได&หรือไม(? 
5) ในโอกาสแปลกๆ ที่มีคนจับผิดคุณและ/หรือหากเปRนสิ่งที่คุณทำหรือพูด คุณสามารถ

แยกระหว(างการวิจารณ"ท่ีเปRนประโยชน"กับการจับผิดและบ(นแบบเก(า ๆ ซ่ึงโดยปกติแล&วจะถูกเพิกเฉย
หรือไม(? 

6) คุณชมเชยหรือขอบคุณครอบครัว/เพื่อนสนิทหรือคู(ครองของคุณบ(อยกว(าที่คุณบ(นหรือ
วิจารณ"พวกเขาหรือไม(? 

7) คุณเชื่อหรือไม(ว(ามนุษย"จะมีชีวิตอยู(รอดได&ดีในศตวรรษหน&า? 
8) คุณรู&สึกประหลาดใจหรือผิดหวังเมื่อเพื่อนหรือสมาชิกในครอบครัวทำให&คุณผิดหวัง

หรือไม(? 



 

9) การรับรู&โดยท่ัวไปของคุณเก่ียวกับตัวคุณเองคือคุณมีความสุขใช(หรือไม(? 
10) โดยท่ัวไปคุณโอเคหรือสบายใจท่ีเอาตัวเองเปRนหัวข&อเรื่องเล(าตลกของคุณหรือไม(? 
11) โดยรวมแล&ว ความคิดของคุณเปRนอย(างไรบ&าง สภาวะจิตใจของคุณ ส(งผลทางบวกหรือ

ทางลบต(อสุขภาพร(างกายของคุณหรือไม(? 
12) ถ&าคุณถูกขอให&เขียนคนที่คุณชื่นชอบ 10 คน คุณจะใส(ชื ่อของคุณเองในรายชื่อนั้น

หรือไม(? 
13) ถ&าคิดย&อนกลับไปในช(วงเวลาท่ีผ(านมา คุณสามารถจดจำความสำเร็จของคุณก(อนความ

ล&มเหลวและความพ(ายแพ&ได&หรือไม(? 
Abdelrahim (2017)  รองศาสตราจารย "ด & านจ ิตว ิทยาท ี ่  Omdurman Islamic 

University-Sudan/Aljouf Universty ในประเทศ Saudi Arabia ทำวิจัยเรื่อง การรับรู&ความสามารถ
ของตนเอง การคิดบวก ความแตกต(างระหว(างเพศเปRนตัวทำนายผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนักศึกษา
มหาว ิ ทยาล ั ย  Al Jouf ประ เทศ  Saudi Arabia  ( Self-efficacy, Positive Thinking, Gender 
Difference as Predictors of Academic Achievement in Al Jouf University Students-Saudi 
Arabia) ในงานวิจัยนี ้ มีส(วนหนึ่งเปRนแบบสอบถามแบบมาตราประมาณค(า (Rating Scale) เพ่ือ
สอบถามความเห็นเก่ียวกับการคิดเชิงบวก 5 ระดับ คือ มากท่ีสุด มาก ปานกลาง น&อย และน&อยท่ีสุด 
มีข&อคำถาม 28 ข&อ ดังนี้ 

1. ฉันมีหน&าท่ีรับผิดชอบในการใช&ชีวิตให&คุ&มค(าท่ีสุด  
2. ฉันเปRนผู&ควบคุมชีวิตของฉัน  
3. ฉันชอบตัวเอง  
4. ฉันเข&ากับคนได&ดี  
5. ฉันสมควรได&รับในสิ่งท่ีฉันต&องการ  
6. ฉันคู(ควรกับสิ่งท่ีดีท่ีสุดในชีวิต  
7. ฉันสามารถมีสิ่งท่ีดีท่ีสุดในชีวิตได&  
8. ฉันพอใจกับความสำเร็จ  
9. ฉันมองความล&มเหลวเปRนโอกาสในการเรียนรู&  
10. ฉันยอมรับสิ่งท่ีอยู(นอกเหนือการควบคุมของฉัน  
11. ฉันรับมือกับการปฏิเสธได&  
12. ฉันรับมือความเจ็บปวดได&  
13. ฉันมีความสุขท่ีได&มีชีวิตอยู(  
14. ฉันทำดีท่ีสุดแล&ว....ฉันทุ(มเทสุดชีวิต  
15. ฉันถือว(าความล&มเหลวเปRนส(วนหนึ่งของชีวิตและเปRนกำไร  
16. ฉันมีความคาดหวังท่ีเปRนไปได&เก่ียวกับตนเอง ผู&อ่ืน และชีวิต 
17. ฉันดึงสิ่งท่ีดีท่ีสุดในตัวผู&อ่ืนออกมา  
18. ฉันจัดการกับความขัดแย&งได&อย(างมีประสิทธิภาพ  
19. ฉันบรรลุเปqาหมายท่ีสำคัญท่ีสุด  
20. ฉันรู&สึกสบายใจกับความรู&สึกท้ังหมดของฉัน  



 

21. ฉันมีความสุขกับโอกาสทางอาชีพของฉัน  
22. สถานการณ"ทางการเงินของฉันเปRนไปตามความต&องการของฉัน  
23. ฉันพิจารณาทำแผนรองรับสถานการณ"ฉุกเฉินท่ีดีท่ีสุดเวลาประเมินความเสี่ยง  
24. ฉันใช&สิ่งท่ีขวางทางของฉันให&เกิดประโยชน"สูงสุด  
25. ตอนนี้ฉันอยู(ในท่ีท่ีฉันต&องอยู( 
26. ฉันชอบคนส(วนใหญ(ท่ีฉันพบ 
27. ฉันมักจะคิดว(าตัวเองจะเก(งข้ึนภายในเวลาหนึ่งป� 
28. ฉันยกย(องคู(ครองและครอบครัวบ(อยกว(าท่ีฉันวิจารณ"พวกเขา 
Mind Tools (n.d.) เปRนเว็บไซต"ที่ทีมนักเขียนและบรรณาธิการมีประสบการณ"มากกว(า 

150 ป�ในหลากหลายด&าน รวมถึงการเรียนรู&และการพัฒนา การเผยแพร( การตลาดและสื่อข(าว พวก
เขาได&สร&างหนังสือ นิตยสาร หนังสือพิมพ" และแคมเปญประชาสัมพันธ"และการตลาด  ได&ตั้งคำถามว(า 
คุณเปRนคนคิดบวกหรือคิดลบ (Are You a Positive or Negative Thinker?) โดยมี 14 ข&อความ
คำถามให&ตอบ - ไม(เลย นานๆ ครั้ง บางครั้ง บ(อยครั้ง บ(อยมาก ดังนี้ 

1. เมื่อเจ&านายหรือลูกค&าขอคุยกับฉัน ฉันคิดโดยสัญชาตญาณว(าเขาหรือเธอต&องการหารือ
เก่ียวกับป�ญหาหรือให&ข&อเสนอแนะเชิงลบกับฉัน 

2. เม่ือฉันประสบกับความยากลำบากอย(างแท&จริงในที่ทำงาน/ที่บ&าน ฉันยังรู&สึกเปRนลบ
เก่ียวกับส(วนอ่ืนๆ ในชีวิตของฉันด&วย 

3. เมื่อฉันพบกับความพ(ายแพ& ฉันมักจะเชื่อว(าอุปสรรคนั้นจะคงอยู(ในระยะยาว เช(น "การ
ระดมทุนไม(สำเร็จ ดังนั้นฉันเดาว(านั่นหมายความว(าพวกเขาเกลียดโครงการนี้ ท้ังหมดนี้ทำไปโดยเปล(า
ประโยชน"" 

4. เมื่อทีมที่ฉันอยู(ทำงานได&ไม(ดี ฉันเชื่อว(าสาเหตุนั้นเปRนเพียงระยะสั้นและมีวิธีแก&ไขท่ี
ตรงไปตรงมา ยกตัวอย(างเช(น "เราทำงานได&ไม(ดีในขณะนี้ แต(ถ&าเราสามารถแก&ไขป�ญหานี้ได& เราก็จะ
ทำให&ดีข้ึนมาก!" 

5. เมื่อฉันไม(ได&รับเลือกให&ทำงานที่ฉันต&องการจริงๆ ฉันมักจะเชื่อว(าฉันไม(มีทักษะเฉพาะท่ี
พวกเขากำลังมองหาในตอนนี้ ตรงข&ามกับการคิดว(าฉันไม(มีทักษะใดเลย 

6. เมื่อมีสิ่งใดเกิดขึ้นซึ่งฉันไม(ชอบหรือชื่นชม ฉันมักจะสรุปได&ว(าสาเหตุนั้นเกิดขึ้นอย(าง
แพร(หลายและจะยังคงเปRนเรื่องที่หลายคนทำต(อไป ยกตัวอย(างเช(น "ผู&ช(วยของฉันไม(ได& 'ส(งสำเนา' 
อีเมลที่ส(งหาเจ&านายให&ฉัน ผู&ช(วยฝ�ายธุรการพร&อมที่จะพิสูจน"ว(าพวกเขาฉลาดกว(าหัวหน&างานมากแค(
ไหน" 

7. เมื่อฉันทำผลงานได&ดี ฉันเชื่อว(าเปRนเพราะฉันมีความสามารถและฉลาด แทนที่จะคิดว(า
ฉันเก(งในด&านใดด&านหนึ่งโดยเฉพาะ 

8. เมื่อฉันได&รับรางวัลหรือการยอมรับ ฉันมักจะคิดว(าโชคหรือโชคชะตามีบทบาทมากกว(า
งานหรือทักษะที่แท&จริงของฉัน ยกตัวอย(างเช(น "พวกเขาขอให&ฉันเปRนผู&พูดหลักในการประชุมป�หน&า 
ฉันเดาว(าคนอ่ืนๆ คงยุ(งกันหมด" 

9. เม่ือฉันเกิดไอเดียดีๆ ข้ึนมา ฉันรู&สึกประหลาดใจกับความคิดสร&างสรรค"ของฉัน ฉันคิดว(า
มันเปRนวันโชคดีของฉัน และเตือนตัวเองไม(ให&ชินกับความรู&สึกนี้ 



 

10. เมื่อมีสิ่งไม(ดีเกิดขึ้นในที่ทำงาน ฉันเห็นว(าทุกคนมีส(วนในการทำผิดพลาด แทนที่จะคิด
ว(าฉันไร&ความสามารถและโทษตัวเอง 

11. หลังจากได&ร ับรางว ัล/การยอมรับ/สัญญา ฉันเชื ่อว(าเปRนเพราะฉันดีกว(าคู (แข(ง 
ยกตัวอย(างเช(น "เราชนะสัญญาขนาดใหญ(กับคู(แข(งท่ีแข็งแกร(ง 2 ราย เราทำได&ดีกว(าพวกเขา" 

12. ในฐานะผู&นำ เมื่อทีมของฉันทำโครงการสำเร็จ ฉันมักจะถือว(าความสำเร็จนั้นมาจาก
การทำงานหนักและความทุ(มเทของสมาชิกในทีม ไม(ใช(กับความเปRนผู&นำท่ีมีทักษะของฉัน 

13. เมื ่อฉันทำการตัดสินใจที ่พิสูจน"แล&วว(าประสบความสำเร็จ เปRนเพราะฉันมีความ
เชี่ยวชาญในเรื่องนั้นๆ และวิเคราะห"ป�ญหานั้นได&ดีจริงๆ ซึ่งต(างจากการเปRนผู&ตัดสินใจที่เด็ดขาดโดย
ไม(มีเหตุผล 

14. เม่ือฉันบรรลุเปqาหมายระยะยาวและท&าทายของตนเอง ฉันจะแสดงความยินดีกับตัวเอง
และคิดถึงทักษะท้ังหมดท่ีฉันใช&เพ่ือทำให&ประสบความสำเร็จ 

การตีความคะแนน (Score Interpretation) 
คะแนน (Score)  ความคิดเห็น (Comment) 
14-31 คุณคงคงรู&สึกแย(ตลอดทั้งวัน คุณมีนิสัยชอบมองว(าสิ่งต(าง ๆ เปRนความผิดของคุณ 

และคุณได&เรียนรู&ที่จะละทิ้งการควบคุมของคุณในหลาย ๆ สถานการณ" การทำแบบทดสอบนี้เปRน
ข้ันตอนแรกในการเปลี่ยนความคิดในแง(ร&ายของคุณ 

32-50 คุณพยายามมองโลกในแง(ดีและมองโลกในเชิงบวก อย(างไรก็ตามสถานการณ"
บางอย(างทำให&คุณดีขึ้น ลองระบุว(าอะไรคือตัวกระตุ&นให&เกิดการคิดเชิงลบและใช&แบบฝ�กหัดการคิด
อย(างมีเหตุผลเพ่ือให&มองโลกในแง(ดีมากข้ึนอย(างเปRนธรรมชาติ 

51-70 คุณมีทัศนคติเชิงบวกและมองโลกในแง(ดีเก่ียวกับชีวิต คุณไม(เก็บงำเรื่องต(างๆ ไว&กับ
ตัวเอง และคุณสามารถเห็นว(าความพ(ายแพ&จะไม(ทำลายชีวิตท่ีเหลือของคุณ 

Te Hononga Akoranga Comet (n.d.) เปRนเว็บไซด"ทางการศึกษาเกี่ยวกับเด็กปฐมวัย
จนถึงการเรียนรู &ตลอดชีวิต ทำงานร(วมกับภาคการศึกษาและอื ่นๆ มีภารกิจคือขับเคลื ่อนการ
เปลี่ยนแปลงระบบเพื่อให&การศึกษาและทักษะมีประสิทธิภาพและเท(าเทียมกันมากขึ้นเปRนองค"กรท่ี
ควบคุมโดยสภาแห(ง Oakland และไม(แสวงหาผลกำไรกล(าวถึง แบบสอบถามทัศนคติเชิงบวก (A 
Positive Attitude Questionnaire) ดังนี้ 

คำถาม 
Q1: คุณพลาดการสมัครงานที่คุณมั่นใจว(าจะได&งานจริงๆ การสัมภาษณ"ของคุณผ(านไปได&

ด&วยดี และพวกเขาก็ถามคุณด&วยซ้ำว(าคุณจะสามารถเริ่มได&เม่ือไหร( คุณจะทำอย(างไร? 
a) โกรธมากเพราะคุณรู&สึกว(าถูกโกง 
b) รู&สึกหดหู(และคิดว(าคุณต&องทำพลาดบางอย(างในการสัมภาษณ" 
ค) รู&สึกสับสนและสงสัยว(าเกิดอะไรข้ึน 
d) ยอมรับว(ามันไม(ได&ผลและเริ่มมองหาสิ่งอ่ืน 
e) ติดต(อบริษัทและบอกว(าคุณยินดีรับคำติชมเพ่ือท่ีคุณจะได&นำไปปรับปรุงในครั้งต(อไป 
Q2: คุณมาไม(ทันรถบัส มันออกจากปqายก(อนคุณมาถึง คุณรู&สึกอย(างไร? 
a โกรธจริงๆ เพราะคุณแน(ใจว(าคนขับเห็นคุณแต(ก็ยังขับออกไปอยู(ดี 



 

b) รำคาญตัวเองท่ีมาสายและสงสัยว(าวันนี้คุณควรจะไม(ไปทำงานดีไหม 
c) รู&สึกพ(ายแพ&และสงสัยว(าทำไมสิ่งนี้ถึงเกิดข้ึนกับคุณเสมอ 
d) รำคาญ แต(คุณรู&ว(าเม่ือถึงกำหนดรถบัสคันต(อไปและส(งข&อความแจ&งเจ&านายของคุณ 
e) ใจเย็นพอท่ีจะคิดหาวิธีอ่ืนเพ่ือให&ทำงานตรงเวลา 
คำถามท่ี 3: ครู เจ&านาย พนักงานวัยรุ(น หรือคนอ่ืนๆ จะมองคุณว(าเปRนมิตรหรือไม(? 
a) ไม( แต(พวกเขาคิดอย(างไรกับฉันไม(สำคัญ 
b) ไม(น(าจะใช( – ฉันไม(ใช(คนชอบผู&คน 
c) อาจจะ - ข้ึนอยู(กับว(าฉันรู&สึกอย(างไร 
d) ส(วนใหญ(แล&ว – ฉันมักจะพยายามทำตัวเปRนมิตร 
e) ใช( – ฉันพยายามอย(างมากท่ีจะเปRนมิตรกับทุกคน 
Q4: เจ&านายของคุณดุท่ีคุณไม(สวมเครื่องแบบมาทำงาน เม่ือคืนคุณลืมซักท้ังสองชุดท่ีมี คุณ

จะทำอย(างไร? 
a) บอกเจ&านายว(าคุณต&องการเครื่องแบบชุดท่ีสาม เพราะคุณไม(คิดท่ีจะซักทุกคืนได& 
b) เริ่มร&องไห&เพราะคุณรู&สึกว(าคุณทำพลาดและมีป�ญหาอยู(เสมอ 
c) ขอโทษ แต(งเรื่องว(าเครื่องซักผ&าพังและสัญญาว(าพรุ(งนี้จะใส(มาทำงาน 
d) ขอโทษและบอกว(ามันจะไม(เกิดข้ึนอีก 
e) ขอโทษ บอกว(ามันจะไม(เกิดข้ึนอีก จากนั้นตรวจสอบกับหัวหน&าเพ่ือดูว(ามีชุดสำรองท่ีคุณ

สามารถใส(ได&ในวันนั้นหรือไม( 
Q5: คุณตื่นขึ้นมาและเห็นว(าข&างนอกเย็น หดหู( และเป�ยก คุณต&องลุกขึ้นและไปที่ปqายรถ

ประจำทางซ่ึงอยู(ห(างออกไปโดยใช&เวลาเดิน 10 นาที คุณรู&สึกอย(างไร? 
a) โกรธท่ีคุณจะเป�ยกปอนเพราะคุณไม(มีรถหรือไม(มีใครไปส(งคุณท่ีทำงาน 
b) เปRนทุกข"และรำคาญท่ีต&องลุกข้ึนไปทำงานในวันท่ีแย(ๆ เช(นนี้ 
c) คุณยอมรับ คุณจะลุกข้ึนและทำต(อไป 
d) สบายดี คุณอาจจะเป�ยกปอนไปบ&างแต(คุณก็ดีใจท่ีมีงานทำ 
e) ยอดเยี่ยม คุณไม(รังเกียจฝน มันรดน้ำสวนและช(วยให&สิ่งต(าง ๆ มีชีวิต 
Q6: คุณซักเสื้อผ&าแล&วลืมแยกเสื้อฮู&ดสีแดง ทุกอย(างในการซักกลายเปRนสีชมพู คุณจะทำ

อย(างไร? 
a) ตะโกนใส(แม( คู(หู รูมเมท หรือแมวของคุณว(าพวกเขาน(าจะเตือนคุณให&แยกผ&าสีออกจาก

ผ&าขาว 
b) เตะเครื่องซักผ&าโดยคิดว(ามันไม(ยุติธรรม แค(พลาดเพียงครั้งเดียวเสื้อยืดสีขาวตัวโปรด

ของคุณก็พังยับเยิน 
c) เดินออกจากห&องไปด่ืมกาแฟหรือทำอะไรให&สงบสติอารมณ" 
d) ซักอีกครั้ง โดยหวังว(าการซักครั้งท่ีสองจะทำให&พวกมันกลับเปRนสีขาวได&อย(างน(าอัศจรรย" 
e) ค&นหาวิธีขจัดคราบสีย&อมติดเสื้อผ&าของคุณใน Google ถ&าคุณยังแก&ไขไม(ได& คุณจะคุยกับ

พ่ีสาวหรือแฟนของคุณว(าอยากได&เสื้อสีชมพูตัวใหม(ไหม 



 

Q7: คุณเพิ่งได&งานที่ร&านอาหารสำหรับสั่งกลับบ&าน (Takeaway Shop) และคุณถูกขอให&
แจกใบปลิว 500 ใบ ภายในเวลา 16.30 น. คุณสามารถจัดส(งได&เพียงครึ่งเดียวเท(านั้น คุณมีซ&อม
บาสเวลา 18.00 น. คุณจะทำอย(างไร? 

a) ท้ิง 250 ใบสุดท&ายไว&ใต&สะพานแล&วไปเล(นบาสเก็ตบอลก(อนเวลา 
b) รู&สึกเปRนทุกข"และกลับบ&านโดยคิดว(าชีวิตแย( คุณแจกใบปลิวไม(เสร็จหรือไปเล(นบาสเก็ต

บอล 
c) รับส(งให&ได&มากท่ีสุดแล&วไปท่ีบาสเก็ตบอล 
d) โทรหาเจ&านายของคุณและถามว(าคุณสามารถส(งใบปลิวให&เสร็จในวันถัดไปได&หรือไม( ถ&า

เขาบอกว(าไม( คุณก็เพิกเฉยต(อเขาและไปซ&อมบาสต(ออยู(ดี 
e) โทรหาเพื่อนบาสเก็ตบอลของคุณและวิ่งส(งใบปลิวไปด&วยเพื่อวอร"มอัพสำหรับเล(นบาส

เก็ตบอล สัญญาว(าจะตะโกนหลังจากวันจ(ายเงินเดือนแรกของคุณ 
Q8: เจ&านายของคุณเปRนผู&หญิงเอเชียสูงอายุที ่หูหนวกเล็กน&อย คุณพบว(าคุณต&องพูดซ้ำ

บ(อยๆ เพราะภาษาอังกฤษของเธอไม(เก(งและบางครั้งเธอก็มีป�ญหาในการได&ยินคุณ คุณรู&สึกว(า: 
a) โกรธและหงุดหงิดเม่ือรู&ว(าคุณเริ่มไม(ให&เกียรติเธอมากข้ึนเรื่อย ๆ 
b) รำคาญเล็กน&อย รู&สึกเหมือนเสียเวลาเม่ือคุณยุ(งมาก 
ค) ไม(บ(นแต(มักจะรู&สึกไม(ม่ันใจว(าเธอต&องการให&คุณทำอะไร 
d) อดทนและพยายามใจเย็นและให&ความเคารพ 
e) รู&สึกขอบคุณมากท่ีคุณมีงานและให&ความเคารพต(อเธอ เนื่องจากเธอพยายามอย(างเต็มท่ี

ท่ีจะสื่อสารกับคุณอย(างชัดเจน 
คำถามที่ 9: เจ&านายของคุณพร&อมที่จะเสนอการเลื่อนตำแหน(งให&กับคุณ หากคุณสามารถ

แสดงความเปRนผู&นำเชิงบวกภายในกลุ(มแรงงานของคุณบนไซต"งานก(อสร&างได& คุณจำทำอย(างไร? 
a) รู&สึกโกรธท่ีเขาไม(ได&เสนอเลื่อนข้ันให&คุณไปเลยเพราะคุณไม(ชอบการถูกทดลองงาน 
b) รู&สึกประหม(าท่ีคุณอาจไม(สามารถทำตามความคาดหวังของเขาได& 
c) รู&สึกไม(ไว&วางใจว(าเขาจะพูดจริงหรือไม( 
d) รู&สึกดีท่ีได&รับโอกาสและทำให&ดีท่ีสุด 
e) ถามเจ&านายของคุณว(าคุณสามารถพูดคุยเกี่ยวกับโอกาสนี้กับเขาได&หรือไม( เพื่อที่คุณจะ

ได&เข&าใจสิ่งท่ีเขาคาดหวังจากคุณในฐานะผู&นำได&ดีข้ึน 
Q10: คุณได&รับโอกาสในการฝ�กงานด&านไฟฟqา คุณรู&ว(ามันจะเปRนงานหนักแต(ได&รับค(าจ&างไม(

มาก และการศึกษาค&นคว&าและเอกสารจะทำให&งานคุณยืดเยื้อ คุณจะทำอย(างไร? 
a) ไม(รับค(าตอบแทนบ(อยเกินไป 
b) ไม(รับเพราะคุณไม(คิดว(าคุณฉลาดพอท่ีจะทำการศึกษาและทำเอกสารท้ังหมด 
c) บอกว(าคุณจะคิดดูก(อน 
d) ตอบตกลง เพราะญาติพ่ีน&องของคุณคิดว(านี่เปRนโอกาสท่ีดี 
e) ตอบตกลง เพราะคุณคิดว(าเปRนอาชีพท่ีดี 



 

Tools 2 Succeed (n.d.) เปRนบริษัทที ่จดทะเบียนในรัฐ California กล(าวถึง การ
ประเมินทัศนคติเชิงบวกด&วยตนเอง (Positive Attitude Self Evaluation) ให&โดยแต(ละข&อคำถามมี
คำตอบให&เลือกตอบ 3 ระดับคือ 5 = เสมอ 3 = บางครั้ง และ 1 = นานๆ ครั้ง 

1. พูดอย(างเปRนกันเอง สุภาพ 
2. ยิ้มและเรียกชื่อคนอ่ืน 
3. แสดงความสนใจคนอ่ืนอย(างจริงจัง 
4. มุ(งม่ันท่ีจะให&บริการท่ีดีท่ีสุดเท(าท่ีจะเปRนไปได& 
5. ปฏิบัติต(อผู&อ่ืนด&วยความอดทนอดกลั้น 
6. ยกย(องผู&อ่ืน 
7. ถามคำถามและรับฟ�งคำตอบของพวกเขาอย(างเป�ดใจ 
8. พิจารณาความรู&สึกและมุมมองของผู&อ่ืน 
9. สื่อสารอย(างเป�ดเผยและตรงไปตรงมา 
10. สามารถไว&วางใจได&ว(าจะทำสิ่งท่ีถูกต&อง 
11. ป�ญหาแทนการบ(น 
12. สนับสนุนผู&อ่ืนในกระบวนการตัดสินใจ 
13. ใช&วิธีการไกล(เกลี่ยให&ได&ประโยชน"ท้ังสองฝ�ายเพ่ือแก&ไขข&อขัดแย&ง 
14. ทำงานเปRนทีมได&ดี 
15. มีอารมณ"ขันท่ีดี 
16. มุ(งม่ันท่ีจะบรรลุเปqาหมายขององค"กร 
17. มุ(งเน&นไปท่ีกระบวนการและผลลัพธ" 
18. รับผิดชอบต(อคุณภาพของงานของตนเอง 
19. แสดงให&เห็นถึงแรงจูงใจส(วนตัว 
20. มีทัศนคติเชิงรุกอยู(เสมอ 
สรุป จากทัศนะของ Ingram and Wisnicki (1988), O'Kane (2015), Abdelrahim 

(2017), Mind Tools (n.d.), และ Te Hononga Akoranga Comet (n.d.) ดังกล(าวข&างต&น ขอสรุป
แนวคิดสำคัญในการประเมินทักษะการคิดเชิงบวก ได&ดังนี้  การประเมินทักษะการคิดเชิงบวก เปRน
เครื่องมือที่ออกแบบมาเพื่อประเมินประสิทธิภาพของตนเอง การรับรู&ความสามารถของตนเอง การ
ประเมินตนเองในด&านอ่ืน ๆ ความคาดหวังในอนาคตในเชิงบวก การทำงานประจำวันในเชิงบวก และ
ความเห็นเกี่ยวกับการคิดเชิงบวก เปRนการตั้งคำถามว(า คุณเปRนคนคิดบวกหรือคิดลบ ลักษณะ
แบบสอบถามจะทำเปRนรายบุคคล เปRนแบบทดสอบไม(มีคำตอบที่ถูกหรือผิด เช(น ไม(เคย หรือ
ตลอดเวลา หรือ ไม(เลย นานๆ ครั้ง บางครั้ง บ(อยครั้ง บ(อยมาก เปRนต&น โดยมีคะแนน (Score) ของ
การความคิดเห็น (Comment) และข&อคำถามมักเปRนแบบมาตราประมาณค(า (rating scale) ทดสอบ
ระดับการคิดเชิงบวกเปRนแบบมาตราประมาณค(า 5 ระดับ คือ มากที่สุด มาก ปานกลาง น&อย และ
น&อยที ่ส ุด ข&อคำถามส(วนใหญ(เน&นระดับการปฏิบัติของตนเองครอบคลุมความรู & ทักษะ และ
กระบวนการท่ีเชื่อมโยงกับการพัฒนาทักษณะการคิดบวกด&วยตนเอง  

 



 

กรอบแนวคิดเพ่ือการประเมินทักษะการคิดเชิงบวก (Positive Thinking Skills) 
 จากผลการศึกษาวรรณกรรมที ่เกี ่ยวข&องกับนิยามของทักษะการคิดเชิงบวก (Positive 
Thinking Skills) จากทัศนะของ Woods (2019), Davis (2020), Keeton (2021), Cherry (2022), 
Waters (2022),  และ Sasson (n.d.) ในหัวข&อ 2.3.1 ได&สร ุปนิยามของทักษะการคิดเชิงบวก 
(Positive Thinking Skills) ว (าหมายถึง ทัศนคติของการมองโลกในแง(ด ี เปRนว ิธ ีการมองโลก 
เหตุการณ" และประสบการณ"ต(าง ๆ ค&นหาผลลัพธ"ที ่ดีในทุกสถานการณ" ผู &ที ่คิดเชิงบวกจะทำทุก
สถานการณ"ให&ดีที่สุด โดยมีจุดรวมความสนใจในสิ่งที่พวกเขาควบคุมได& ปล(อยวางในสิ่งที่พวกเขาทำ
ไม(ได& และค&นหาวิธีปรับปรุงสถานการณ"และบทเรียนท่ีต&องเรียนรู&เพ่ือให&เกิดการกระทำเชิงบวก ผู&ท่ีคิด
เชิงบวกจะเกิดความพึงพอใจในชีวิต มองเห็นคุณค(าในตนเอง การมองโลกในแง(ดี และการคิดเชิงบวก
ไม(ได&แปลว(าหลีกเลี่ยงหรือเพิกเฉยต(อด&านไม(ดีของชีวิตเสมอไป แต(เกี่ยวข&องกับการใช&ประโยชน"จาก
สถานการณ"ที่อาจเลวร&ายให&ได&มากที่สุดสามารถเข&าหาข(าวเชิงลบหรือสถานการณ"ที่ตึงเครียดด&วย
มุมมองเชิงบวก พยายามมองเห็นสิ่งที่ดีที่สุดในตัวผู&อื่น มองข&ามวิกฤตหรือความพ(ายแพ&แทนที่จะถูก
ครอบงำแต(สามารถเข&าใจว(าจะผ(านมันไปได& ไม(มีความท&อถอยเมื่อแผนไม(เปRนไปตามที่คาดหวัง มอง
ไปข&างหน&าและมุ(งจินตนาการถึงชีวิตท่ีดีและมีความสุขมากกว(าโดยท่ีอุปสรรค ป�ญหา หรือความล(าช&า
ไม(สามารถรบกวนจิตใจได&นั่นเอง และจากผลการศึกษาวรรณกรรมที่เกี่ยวข&องกับลักษณะที่แสดงถึง
ท ักษะการค ิดเช ิ งบวกจากท ัศนะของ Nawalkha (2017), Ackerman (2018), Blank (2018), 
Eatough (2021), Davis (n.d.), Sasson (n.d.), และ Walker (n.d.) รวมท้ังผลการศึกษาวรรณกรรม
ที ่เกี ่ยวข&องกับการประเมินทักษะการคิดเชิงบวกจากทัศนะของ Ingram and Wisnicki (1988), 
O'Kane (2015), Abdelrahim (2017), Mind Tools (n.d.), และ Te Hononga Akoranga Comet 
(n.d.) ผู&วิจัยได&กำหนดประเด็นเพ่ือประเมินทักษะการคิดเชิงบวก (Positive Thinking Skills) จำแนก
ออกเปRน 3 ด&าน โดยแต(ละด&านมีนิยามศัพท"เฉพาะดังนี้ 

1.4.1 ด+านคุณลักษณะระหว`างบุคคลเชิงบวก (Positive Interpersonal Traits) 
หมายถึง การท่ีมีความสุขกับรูปร(างหน&าตาของตัวเอง มีความใจดี ความเปRนผู&นำ มีความเอาใจใส(เห็น
อกเห็นใจผู&อื่น กล&าหาญ มีความรับผิดชอบ เข&ากับคนได&ดี เปRนมิตรกับคนที่ไม(รู&จัก ให&คำชมเชยแม&
เปRนคนแปลกหน&า กระตุ&นคนรอบข&างด&วยคำพูดเชิงบวก มีความซ่ือสัตย" ปรับตัวได&ในสถานการณ"ต(าง 
ๆ ทำงานเปRนทีมได&ดี และมีชีวิตดำเนินไปอย(างราบรื่น 

1.4.2 ด+านคุณลักษณะทางปoญญาเชิงบวก (Positive Intellectual Traits) หมายถึง 
การท่ีมองความล&มเหลวเปRนโอกาสในการเรียนรู& ใช&สติ/สัมปชัญญะในการใช&ชีวิต มุ(งเน&นการแก&ป�ญหา 
คิดริเริ่มไตร(ตรอง มีมโนธรรม และมีประสิทธิภาพ ไม(จมอยู(กับป�ญหาและความยากลำบาก มีวิสัยทัศน"
ที่ดีในอนาคต จัดการกับความขัดแย&งได& มุ(งม่ันที่จะบรรลุเปqาหมายขององค"กร ไม(ยอมแพ&เมื่อเกิด
ป�ญหา และกล&าแสดงความคิดเห็นด&วยความม่ันใจ 

1.4.3 ด+านลักษณะทางอารมณ$เชิงบวก (Positive Emotional Traits) หมายถึง การ
ยอมรับสิ่งที่อยู(นอกเหนือการควบคุม มีความสุขที่ได&มีชีวิตอยู( มีอารมณ"ขัน มองโลกในแง(ดี ยอมรับ
ความคิดเห็นท่ีแตกต(าง รู&สึกซาบซ้ึงในบุญคุณท่ีคุณได&รับ มีความสุขกับความสำเร็จของคนอ่ืน ยอมรับ
สิ่งท่ีได&รับและไม(แสดงความโกรธ มีความยืดหยุ(น ชอบความท&าทาย และรู&สึกสบายใจกับชีวิต 



 

จากนิยามศัพท"เฉพาะของแต(ละด&านดังกล(าว ผู&วิจัยได&นำมาใช&เปRนกรอบแนวคิดเพื่อการ
ประเมินทักษะการคิดเชิงบวก (Positive Thinking Skills) ในลักษณะเปRนแบบประเมินตนเอง (Self-
Assessment) แบบมาตรประมาณค(า (Rating Scale) 5 ระดับ โดย 5 หมายถึง มีลักษณะตามข&อ
คำถามนั้นในระดับมากที่สุด 4 หมายถึง มีลักษณะตามข&อคำถามนั้นในระดับมาก 3 หมายถึง มี
ลักษณะตามข&อคำถามนั้นในระดับปานกลาง 2 หมายถึง มีลักษณะตามข&อคำถามนั้นในระดับน&อย 
และ 1 หมายถึง มีลักษณะตามข&อคำถามนั้นในระดับน&อยท่ีสุด ดังตารางท่ี 3 

 
ตารางท่ี 3 กรอบแนวคิดเพ่ือการประเมินทักษะการคิดเชิงบวก (Positive Thinking Skills) 
 

ลักษณะท่ีแสดงถึงการมีทักษะการคิดเชิงบวก  
ระดับความเห็น 

5 4 3 2 1 
ด+านคุณลักษณะระหว̀างบุคคลเชิงบวก (Positive Interpersonal 
Traits) 

     

1. ฉันมีความสุขกับรูปร(างหน&าตาของตัวเอง 

2. ฉันมีความใจดี  
3. ฉันมีความเปRนผู&นำ 
4. ฉันมีความเอาใจใส( เห็นอกเห็นใจผู&อ่ืน 
5. ฉันมีความกล&าหาญ 
6. ฉันมีความรับผิดชอบ 
7. ฉันเข&ากับคนได&ดี 
8. ฉันเปRนมิตรกับคนท่ีไม(รู&จัก 
9. ฉันให&คำชมเชยแม&เปRนคนแปลกหน&า 
10. ฉันกระตุ&นคนรอบข&างด&วยคำพูดเชิงบวก 
11. ฉันมีความซ่ือสัตย"ต(อตนเองและผู&อ่ืน 
12. ฉันสามารถปรับตัวได&ในสถานการณ"ต(าง ๆ 
13. ฉันทำงานเปRนทีมได&ดี 
14. ชีวิตของฉันฉันดำเนินไปอย(างราบรื่น 
ด+านคุณลักษณะทางปoญญาเชิงบวก (Positive Intellectual 
Traits) 
15. ฉันมองความล&มเหลวเปRนโอกาสในการเรียนรู& เปRนส(วนหนึ่งของ

ชีวิตและเปRนกำไร 
16. ฉันใช&สติ/สัมปชัญญะในการใช&ชีวิต 
17. ฉันมุ(งเน&นการแก&ป�ญหา 
18. ฉันมีความคิดริเริ่ม ไตร(ตรอง มีมโนธรรม และมีประสิทธิภาพ 
19. ฉันไม(จมอยู(กับป�ญหาและความยากลำบากท่ีเกิดข้ึนในอดีต 



 

ลักษณะท่ีแสดงถึงการมีทักษะการคิดเชิงบวก  
ระดับความเห็น 

5 4 3 2 1 
20. ฉันมีวิสัยทัศน"ท่ีดีในอนาคต 
21. ฉันจัดการกับความขัดแย&งได&อย(างมีประสิทธิภาพ 
22. ฉันมุ(งม่ันท่ีจะบรรลุเปqาหมายขององค"กร 
23. ฉันไม(ยอมแพ&เม่ือเกิดป�ญหา 
24. ฉันกล&าแสดงความคิดเห็นด&วยความม่ันใจ 
ด+านลักษณะทางอารมณ$เชิงบวก (Positive Emotional Traits) 
25. ฉันยอมรับสิ่งท่ีอยู(นอกเหนือการควบคุม  
26. ฉันมีความสุขท่ีได&มีชีวิตอยู( 
27. ฉันมีอารมณ"ขัน 
28. ฉันมองโลกในแง(ดี 
29. ฉันยอมรับความคิดเห็นท่ีแตกต(าง 
30. ฉันมีความรู&สึกซาบซ้ึงในบุญคุณท่ีคุณได&รับ 
31. ฉันมีความสุขกับความสำเร็จของคนอ่ืน 
32. ฉันยอมรับสิ่งท่ีได&รับและไม(แสดงความโกรธ 
33. ฉันมีความยืดหยุ(น 
34. ฉันชอบความท&าทาย 
35. ฉันรู&สึกสบายใจกับชีวิต 

 
กรอบแนวคิดในการวิจัย 

ดังกล(าวในตอนต&นว(า การวิจัยและพัฒนาทางการศึกษาหรือทางการบริหารการศึกษา                   
มีจุดมุ(งหมายเพ่ือพัฒนาให&เกิดผลผลิต (Product) ท่ีเปRนนวัตกรรม (Innovation) แล&วนำนวัตกรรมนั้น
ไปพัฒนาคนสู(การพัฒนางาน (Developing People for Job Development) ที่มีปรากฏการณ"หรือ
ข&อมูลเชิงประจักษ"แสดงให&เห็นว(ามีความจำเปRน (Need) เกิดขึ้น ซึ่งอาจเปRนผลสืบเนื่องจากการ
กำหนดความคาดหวังใหม(ที่ท&าทาย (Challenging New Expectations) ของหน(วยงาน หรือเกิดการ
เปลี่ยนแปลงในกระบวนทัศน"การทำงานจากเก(าสู(ใหม( (Changes in The Work Paradigm fromOld 
to New) หรือเกิดจากการปฏิบัติงานที่ยังไม(บรรลุผลสำเร็จตามที่คาดหวัง (Performance That Has 
Not Achieved The Expected Results) จึงต&องการนวัตกรรมมาใช& ซ่ึงในช(วงต&นศตวรรษท่ี 21 นี้ มี
แนวคิดเชิงทฤษฎี (Theoretical Perspectives) ท่ีถือเปRนนวัตกรรมทางการศึกษาหรือทางการบริหาร
การศึกษาเกิดขึ้นมากมาย ที่คาดหวังว(าหากบุคลากรทางการศึกษามีความรู & (Knowledge) แล&ว
กระตุ&นให&พวกเขานำความรู&สู(การปฏิบัติ (Action) ก็จะก(อให&เกิดพลัง (Power) ให&การปฏิบัติงานใน
หน&าที่เปRนไปอย(างมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล ตามแนวคิด “Knowledge + Action = Power” 
หรือตามคำกล(าวที ่ว (า “Make Them Know What To Do, Then Encourage Them Do What 
They Know” หรือ “Link To On-The-Job Application”  



 

ในหัวข&อท่ี 2.3 ของงานวิจัยนี้ ผู&วิจัยได&ศึกษาวรรณกรรมท่ีเก่ียวข&องกับนวัตกรรมท่ีต&องการ 
พัฒนา ทำให&ได&เนื้อหา (Content) ท่ีเปRนองค"ความรู&เพ่ือบรรจุไว&ในโปรแกรมอบรมออนไลน"ด&วยตนเอง
ที่ประกอบด&วย 2 โครงการ โครงการแรก คือ โครงการพัฒนาความรู&ให&กับบุคลากรทางการศึกษาท่ี
กำหนดเปRนกลุ (มเปqาหมาย  โครงการที ่ 2 คือ โครงการบุคลากรทางการศึกษาที ่กำหนดเปRน
กลุ(มเปqาหมายนำความรู&ที ่ได&รับสู(การปฏิบัติหรือการพัฒนา ซึ่งจากความเปRนสังคมดิจิทัล (Digital 
Society) และความเปRนสังคมฐานความรู& (Knowledge-Based Society) ท่ีองค"ความรู&จากนักวิชาการ 
นักปฏิบัติ หรือนักวิจัยที ่มีชื ่อเสียงจากประเทศต(างๆ ทุกมุมโลก ได&มีการนำมาเผยแพร(ไว&อย(าง
หลากหลายทางอินเทอร"เน็ท ทำให&ได&เนื้อหาที่เปRนองค"ความรู&เกี่ยวกับนวัตกรรมที่ต&องการพัฒนาใน
งานวิจัยนี้ คือ  

1) ทัศนะเกี่ยวกับนิยามของทักษะการคิดเชิงบวก ศึกษาจากทัศนะของ Woods (2019), 
Davis (2020), Keeton (2021), Cherry (2022), Waters (2022),  และ Sasson (n.d.) 

2) ทัศนะเกี่ยวกับความสำคัญของทักษะการคิดเชิงบวก ศึกษาจากทัศนะของ Waters 
(2020), Sarkhedi (2020), Bhandari (2022), Cherry (2022), Smith (2022), และ Srivastava 
(2022)   

3) คำคมเพื่อสร&างแรงบันดาลใจในการเสริมสร&างทักษะการคิดเชิงบวก ศึกษาจากทัศนะ
ของ Antimaximalist (2020), Amaresan (2021), และ Chandel (2022)      

4) ทัศนะเกี ่ยวกับลักษณะที ่แสดงถึงทักษะการคิดเช ิงบวก ศึกษาจากทัศนะของ 
Nawalkha (2017), Ackerman (2018), Blank (2018), Eatough (2021), Davis (n.d.), Sasson 
(n.d.), และ Walker (n.d.)   

5) ทัศนะเกี่ยวกับแนวการพัฒนาทักษะการคิดเชิงบวก ศึกษาจากทัศนะของ Ackerman 
(2018), Greene (2020), Bhandari (2022), Cherry (2022), Chui (2022), Macdonald (2022), 
Nelson (2022), และ Wong (2022)  

6) ทัศนะเกี ่ยวกับขั ้นตอนการพัฒนาทักษะการคิดเช ิงบวก ศึกษาจากทัศนะของ 
Chowdhury (2016), Nicholas (2017), Jaffe (2018), Allan (n.d.), Driscoll (n.d.), และ May 
(n.d.)   

7) ทัศนะเกี่ยวกับการประเมินทักษะการคิดเชิงบวก ศึกษาจากทัศนะของ Ingram and 
Wisnicki (1988), O'Kane (2015), Abdelrahim (2017), Mind Tools (n.d.), และ Te Hononga 
Akoranga Comet (n.d.) 

นอกจากนั้น ยังได&กรอบแนวคิดเพื่อการประเมินทักษะการคิดเชิงบวกที่จำแนกออกเปRน 3 
ด&าน คือ 1) ด&านคุณลักษณะระหว(างบุคคลเชิงบวก (Positive Interpersonal Traits) 2) ด&าน
คุณลักษณะทางป�ญญาเชิงบวก (Positive Intellectual Traits) และ 3) ด&านลักษณะทางอารมณ"เชิง
บวก (Positive Emotional Traits) 

จากเนื้อหาท่ีเปRนองค"ความรู&เก่ียวกับนวัตกรรมท่ีต&องการพัฒนาดังกล(าว ผู&วิจัยได&นำเอาทัศนะ
เก่ียวกับแนวการพัฒนามากำหนดเปRน ปoจจัยป�อนเข+า (Input) และนำเอาทัศนะเก่ียวกับข้ันตอนการ
พัฒนามากำหนดเปRน กระบวนการ (Process) รวมทั้งนำเอากรอบแนวคิดเพื่อการประเมินทักษะ
การคิดเชิงบวกที่จำแนกออกเปRน 3 ด&านมากำหนดเปRน ผลลัพธ$ (Output) เพื่อแสดงให&เห็นถึง 



 

แนวคิดเชิงระบบ (System Approach) ที ่ถ ือเปRนกรอบแนวคิดเพื ่อการวิจัย (Conceptual 
Framework for Research) ในงานวิจัยนี้ ดังแสดงในตารางท่ี 4  

 



 

ตารางที่ 4 กรอบแนวคิดเชิงระบบของข+อเสนอทางเลือกเพื่อพัฒนาทักษะการคิดเชิงบวกที่ได+จากการศึกษาวรรณกรรมที่เกี่ยวข+อง  

ปoจจัยป�อนเข+า (Input) 
แนวทางเพื่อการพัฒนา 

กระบวนการ (Process) 
ขั้นตอนเพื่อการพัฒนา 

ผลลัพธ$ (Output) 
ลักษณะที่คาดหวังให&เกิดขึ้น 

1. ลดการเน&นการทดสอบแบบดั้งเดิมเปRนเครื่องมือ
ประเมินที่สำคัญ และเน&นแนวทางการประเมินที่
หลากหลายและเปRนธรรมชาติมากขึ้น (Reduce 
the Emphasis on Traditional Testing as 
the Key Assessment Tool, and Focus on 
More “Natural” and Diverse Assessment 
Approaches) 

2. สร&างความคาดหวังว(าความพยายามจะสร&าง
ความแตกต(างในการเรียนรู& (Create the 
Expectation that Effort Makes a 
Difference in Learning) 

3. รวมเรื่องเล(าในบัตรรายงานที่เน&นจุดแข็งและ
ความสนใจของแต(ละบุคคล (Include 
Narratives on Report Cards that Focus on 
Individual Strengths and Interests) 

4. แทนที่จะอ(านเพียงตำราเรียน ให&นักเรียนอ(าน
และเลือกหนังสือที่น(าสนใจสำหรับพวกเขา 
(Instead of or in Addition to Reading 
Textbooks, Find and Have Students Read 

Chowdhury (2016)  
1. หยุดการตำหนิ (Stop the Blame Game)  
2. จัดการชีวิตของคุณ (Arrange your Life)  
3. เป�ดใจให&มากขึ้น (Be more Open)  
4. จัดทำแผนการเรียนรู& (Make a Learning Plan)  
5. ดำเนินชีวิตอย(างมีสุขภาพที่ดี (Lead a Help 

Healthy life) 
6. จัดการกับความเครียด (Manage Stress)  
7. ฝ�กฝนการยืนยัน (Practice Affirmations)  
Nicholas (2017)  
1. ทำรายการที่รู&สึกขอบคุณ (Thankful List)  
2. กฎ 3:1: (3:1 Rule:)  
3. เปลี่ยนคำวิเศษณ"ของคุณ: (Change your 

Adverb:) 
Jaffe (2018)  
1. เก็บบันทึกความคิด (Keep a Thought 

Journal)  
2. ทดสอบความเชื่อหลักของคุณ (Test your Core 

Beliefs)  

(หมายเหตุ – แต̀ละด+านและแต̀ละข+อมาจาก
กรอบแนวคิดเพื่อการประเมิน) 
ด+านคุณลักษณะระหว̀างบุคคลเชิงบวก
(Positive Interpersonal Traits) 
1. ฉันมีความสุขกับรูปร(างหน&าตาของตัวเอง 
2. ฉันมีความใจดี  
3. ฉันมีความเปRนผู&นำ 
4. ฉันมีความเอาใจใส( เห็นอกเห็นใจผู&อื่น 
5. ฉันมีความกล&าหาญ 
6. ฉันมีความรับผิดชอบ 
7. ฉันเข&ากับคนได&ดี 
8. ฉันเปRนมิตรกับคนที่ไม(รู&จัก 
9. ฉันให&คำชมเชยแม&เปRนคนแปลกหน&า 
10. ฉันกระตุ&นคนรอบข&างด&วยคำพูดเชิงบวก 
11. ฉันมีความซื่อสัตย"ต(อตนเองและผู&อื่น 
12. ฉันสามารถปรับตัวได&ในสถานการณ"ต(าง ๆ 
13. ฉันทำงานเปRนทีมได&ดี 
14. ชีวิตของฉันฉันดำเนินไปอย(างราบรื่น 



 

ปoจจัยป�อนเข+า (Input) 
แนวทางเพื่อการพัฒนา 

กระบวนการ (Process) 
ขั้นตอนเพื่อการพัฒนา 

ผลลัพธ$ (Output) 
ลักษณะที่คาดหวังให&เกิดขึ้น 

and Choose Books that are Interesting to 
Them) 

5. มุ(งเน&นไปที่จุดแข็งของนักเรียนและความสำเร็จ
ของนักเรียนเปRนหลัก (Focus Primarily on 
Student Strengths and Student Success) 

6. เต็มใจที่จะ "ชะลอกระบวนการเรียนรู&" (Be 
willing to “slow down the learning 
process”) 

7. มุ(งเน&นการสอนในการพัฒนาทักษะ "เรียนรู&
วิธีการเรียนรู&” อย(างมาก (Focus a Good 
Deal of Teaching on “Learning How to 
Learn” Skill Development) 

8. ให& “การถามคำถาม” เปRนศูนย"กลางในการสอน
และสภาพแวดล&อมการเรียนรู&และวัฒนธรรม
โรงเรียน (Make “Asking Questions” 
Central to Teaching and to Learning 
Environment and School Culture) 

9. ให&ทางเลือกและตัวเลือกแก(นักเรียนมากขึ้น – 
ในห&องเรียน โดยเสนอวิชาเลือกมากมายผ(าน
ทางเลือกนอกหลักสูตรที่หลากหลาย ทางเลือก/

3. ติดปqายกำกับความคิดของคุณ (Label your 
Thoughts)  

4. การหยุดคิดเฝqาดู/ความอยาก (Thought 
stopping/Urge-surfing)  

5. ท&าทายการคิดที่เหมารวมทั้งหมดหรือความคิด
ที่ว(าไม(มีสิ่งใดเลย (Challenge stereotypes 
or the idea that there is nothing) 

Allan (n.d.) 
1). มีบทเรียนทุกที่ (There are Lessons 

Everywhere.)  
2. ละทิ้งความต&องการความสมบูรณ"แบบ (Let Go 

of the Need for Perfection.) 
3. อยู(กับป�จจุบัน (Be Present)  
4. รู&สึกขอบคุณ (Be Grateful)  
5. มุ(งเน&นไปที่สิ่งที่คุณต&องการมากขึ้น (Focus on 

What You Want More of) 
Driscoll (n.d.)  
1. พูดถึงตัวเอง (Spot Self Talk) 
2. ท&าทายการพูดถึงตนเองในแง(ลบ (Challenge 

Negative Self-Talk)  

ด+านคุณลักษณะทางปoญญาเชิงบวก (Positive 
Intellectual Traits) 

15. ฉันมองความล&มเหลวเปRนโอกาสในการ
เรียนรู& เปRนส(วนหนึ่งของชีวิตและเปRนกำไร 

16. ฉันใช&สติ/สัมปชัญญะในการใช&ชีวิต 
17. ฉันมุ(งเน&นการแก&ป�ญหา 
18. ฉันมีความคิดริเริ่ม ไตร(ตรอง มีมโนธรรม 

และมีประสิทธิภาพ 
19. ฉันไม(จมอยู(กับป�ญหาและความยากลำบาก

ที่เกิดขึ้นในอดีต 
20. ฉันมีวิสัยทัศน"ที่ดีในอนาคต 
21. ฉันจัดการกับความขัดแย&งได&อย(างมี

ประสิทธิภาพ 
22. ฉันมุ(งมั่นที่จะบรรลุเปqาหมายขององค"กร 
23. ฉันไม(ยอมแพ&เมื่อเกิดป�ญหา 
24. ฉันกล&าแสดงความคิดเห็นด&วยความมั่นใจ 
ด+านลักษณะทางอารมณ$เชิงบวก (Positive 
Emotional Traits) 
25. ฉันยอมรับสิ่งที่อยู(นอกเหนือการควบคุม  
26. ฉันมีความสุขที่ได&มีชีวิตอยู( 



 

ปoจจัยป�อนเข+า (Input) 
แนวทางเพื่อการพัฒนา 

กระบวนการ (Process) 
ขั้นตอนเพื่อการพัฒนา 

ผลลัพธ$ (Output) 
ลักษณะที่คาดหวังให&เกิดขึ้น 

ตัวเลือก (Give Students more Choices and 
Options – in the Classroom, by Offering 
many Electives, through Multiple Extra-
curricular Options) 

10. ใช&กลยุทธ"การสืบเสาะหาความรู& กิจกรรมสร&าง
ทักษะการวิจัย การเรียนรู&แบบโต&ตอบและ
โครงการเปRนส(วนสำคัญของการสอน (Use 
Inquiry Strategies, Research Skill-building 
Activities, Interactive Learning and 
Projects as Critical Parts of Teaching) 

11. ทำให&ประสบการณ"การเรียนรู&มีความ “สมจริง” 
มากขึ้น (Make Learning Experiences more 
“Authentic”) 

12. มองตัวเองว(ากำลังช(วยนักเรียนสร&าง "เส&นทางสู(
ความสำเร็จของผู&ใหญ(" (See yourself as 
Helping Students Build “Pathways to 
Adult Success”) 

13. เปRนตัวอย(าง (Be an Example) 

3. เปลี่ยนคำพูดเชิงลบของตนเอง (Change 
Negative Self Talk)  

4. ฝ�กฝนการพูดคุยกับตนเองในเชิงบวก (Practice 
Positive Self Talk) 

May (n.d.)  
1. ปล(อยวางให&การคิดเชิงลบหมดไป (Let 

Negativity Go)  
2. มุ(งสู(การคิดบวก (Shift towards Positivity)  
3. ตัดสินใจด&วยความรัก ไม(ใช(ความกลัว (Make 

Your Decisions Based on Love, Not Fear)  
4. มองหาความหวัง (Find the Silver Lining)  
5. ทำกิจกรรมตอนเช&าเพื่อเริ่มต&นวันใหม(อย(าง

ถูกต&อง (Develop a Morning Ritual to 
Start the Day off Right) 

27. ฉันมีอารมณ"ขัน 
28. ฉันมองโลกในแง(ดี 
29. ฉันยอมรับความคิดเห็นที่แตกต(าง 
30. ฉันมีความรู&สึกซาบซึ้งในบุญคุณที่คุณได&รับ 
31. ฉันมีความสุขกับความสำเร็จของคนอื่น 
32. ฉันยอมรับสิ่งที่ได&รับและไม(แสดงความโกรธ 
33. ฉันมีความยืดหยุ(น 
34. ฉันชอบความท&าทาย 
35. ฉันรู&สึกสบายใจกับชีวิต 



 

ปoจจัยป�อนเข+า (Input) 
แนวทางเพื่อการพัฒนา 

กระบวนการ (Process) 
ขั้นตอนเพื่อการพัฒนา 

ผลลัพธ$ (Output) 
ลักษณะที่คาดหวังให&เกิดขึ้น 

14. สร&างพื้นที่การเรียนรู&เชิงบวกสำหรับนักเรียน 
(Create a Positive Learning Space for 
Student) 

15. ช(วยให&นักเรียนเห็นภาพผลลัพธ"เชิงบวกจากทุก
สถานการณ"ก(อนที่จะเริ่ม (Help your Student 
Visualize a Positive Outcome from every 
Scenario before Starting) 

16. กำจัดการใช&คำฟุ�มเฟ�อยเชิงลบออกจากบท
สนทนาของนักเรียน (Eliminate Negative 
Verbiage from Students’ Dialogue) 

17. ช(วยนักเรียนเปลี่ยนรูปแบบการคิดเชิงลบ (Help 
Students Change Negative Thinking 
Patterns) 

18. สวมบทบาทเปRนแฟนตัวยงของนักเรียน (Play 
the Role of your Students’ Biggest Fan) 

19. นำระบบการให&รางวัลเพื่อส(งเสริมการคิดบวกมา
ใช&ตลอดเวลา (Incorporate a rewards 
system to encourage positivity at all 
times) 



 

ปoจจัยป�อนเข+า (Input) 
แนวทางเพื่อการพัฒนา 

กระบวนการ (Process) 
ขั้นตอนเพื่อการพัฒนา 

ผลลัพธ$ (Output) 
ลักษณะที่คาดหวังให&เกิดขึ้น 

20. สร&างคลังความคิดเชิงบวก (Create a Positivity 
Stockpile) 

21. ทำสมาธิเพื่อเจริญสติ (Meditate for 
Mindfulness) 

22. ปรับกรอบความคิดใหม( (Reframe your 
Thoughts) 

23. ยิ้มให&มากขึ้น (Smile More) 
24. ปรับเปลี่ยนสถานการณ"ใหม( (Reframe 

Situation) 
25. เก็บบันทึกความรู&สึก (Keep a gratitude 

Journal) 
26. วาดภาพอนาคตที่ดีที่สุด (Picture Best 

Possible Future) 
27. ให&ความสำคัญไปที่จุดแข็ง (Focus on  

Strengths) 
28. สังเกตความคิด (Notice Thoughts) 
29. เขียนบันทึกความรู&สึก (Write in a Gratitude 

Journal) 
30. ใช&การพูดคุยกับตัวเองในเชิงบวก (Use Positive 

self-talk) 



 

ปoจจัยป�อนเข+า (Input) 
แนวทางเพื่อการพัฒนา 

กระบวนการ (Process) 
ขั้นตอนเพื่อการพัฒนา 

ผลลัพธ$ (Output) 
ลักษณะที่คาดหวังให&เกิดขึ้น 

31. เริ่มต&นวันใหม(อย(างเข&มแข็ง (Start Day Strong) 
32. การออกกำลังกายเปRนยาที่ให&ความรู&สึกดีโดย

ธรรมชาติ (Exercise Is the Natural Feel-
Good Drug) 

33. รับแรงบันดาลใจจากหนังสือ เสียง และวิดีโอ 
(Get Inspired by Books, Audio, and 
Videos) 

34. ออกไปเจอกับคนที่คิดเชิงบวก (Hang out With 
Positive People) 

35. มีใจที่เป�ดกว&าง (Have an Open Mind) 
36. ให&รางวัลแก(การคิดในแง(ร&าย (Rewire 

Pessimistic Thinking) 
37. ยอมรับในสิ่งที่เปRนในป�จจุบัน (Accept Where 

Are in the Present) 
38. ค&นหาความหมายเฉพาะในชีวิต (Find Unique 

Meaning in Life) 
39. หลีกเลี่ยงการคิดเชิงบวกที่เปRนพิษ (Avoid 

Toxic Positivity) 
40. หาเวลาอยู(คนเดียว (Make Time to Be 

Alone) 



 

ปoจจัยป�อนเข+า (Input) 
แนวทางเพื่อการพัฒนา 

กระบวนการ (Process) 
ขั้นตอนเพื่อการพัฒนา 

ผลลัพธ$ (Output) 
ลักษณะที่คาดหวังให&เกิดขึ้น 

41. หาวิธีวัดความก&าวหน&าแล&ววัดผล (Find a Way 
to Measure Progress, and Then Measure 
It) 

42. บอกตัวเองว(าสามารถเปลี่ยนแปลงได& (Tell 
yourself You can Change) 

43. เติมเชื้อเพลิงและเติมพลัง (Refuel and Re-
Energize) 

44. พูดคุยกับคนที่เหมาะสมเพื่อได&รับแรงสนับสนุน 
(Talk to the Right People for Support) 

45. ระบายความเครียด (Channel Stress) 
46. อาสาสมัคร (Volunteer) 
47. ฝ�กเห็นอกเห็นใจตนเอง (Practice Self-

compassion) 
48. ชมเชยผู&คน (Compliment People) 
49. ระวังความคิดเชิงลบ (Become Aware of 

Negative Thoughts) 
50. ท&าทายการพูดกับตัวเอง (Challenge your 

Self-talk) 
51. หยุดเปรียบเทียบ (Stop Comparing) 
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