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บทคัดย่อ 
ความคิดเชิงลบก่อให้เกิดความเครียด ความวิตกกังวล และอารมณ์ด้านลบอ่ืน ๆ ส่งผลต่อสุขภาพกายและ

สุขภาพจิต เช่น เบื่ออาหาร นอนไม่หลับ คับข้องใจ มองโลกในแง่ร้าย และไม่มีความสุข การพัฒนาความคิดเชิงลบให้
เป็นความคิดเชิงบวกเป็นสิ่งที่สามารถปฏิบัติได้โดยตั้งใจฝึกฝนอยู่ เสมอจนเป็นนิสัย โดยใช้แนวทางได้แก่ การดูแล
สุขภาพกาย การฝึกสมาธิ การคิดหลายมุม มีความยืดหยุ่น การยิ้มและหัวเราะ และการคบหาเพื่อนที่มีความคิดบวก 
ดังนั้น การปรับเปลี่ยนความคิด มีทัศนคติและมุมมองในแง่บวก จะท าให้มีบุคคลมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ดี มี
อารมณ์ผ่องใส สามารถเผชิญและแก้ปัญหาที่เกิดขึ้นได้ และสามารถสร้างบรรยากาศแห่งความสุขให้แก่ตนเองและ
ผู้อื่นได้ 
 
ค าส าคัญ : สร้างเสริมสุขภาพจิต, ความคิดเชิงบวก 
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Abstract 
Negative thinking made everyone for stress, anxiety, and other negative emotions. The effect 

of physical health and mental health such as anorexia, insomnia, frustration, pessimistic, and 
unhappy. Developing positive thoughts by practice as a habit can help overcome negative thoughts. 
The way to promote mental health with positive thinking are physical care, meditation, many point 
of views, flexibility smile and laugh, and surrounding with positive friends. So challenging thoughts 
positive attitude and point of view can help people a good physical and mental health, light emotion 
have ability to coping, solving with problems, and can make a happy job climate for everyone. 

 
Keywords : mental health promotion, positive thinking 
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บทน า 
วิถีชีวิตของคนในปัจจุบันที่เข้าสู่กระแส

วัตถุนิยม การแก่งแย่ง และความเร่งรีบ อีกทั้งต้อง
ประสบกับแรงกดดันต่าง ๆ ทั้งด้านเศรษฐกิจ 
การเมือง สังคม และครอบครัว รวมทั้งสิ่งแวดล้อม
จากการท างาน โดยเฉพาะวิชาชีพพยาบาลที่ต้อง
ท างานกับผู้ที่มีปัญหาสุขภาพและผู้ที่มีสุขภาพดี ซึ่ง
บุคคลดังกล่าวมีความแตกต่างกันในทั้งในด้าน
ภาษา การศึกษา วัฒนธรรม ศาสนา ระดับความ
เป็นอยู่ รวมทั้งความต้องการต่างๆของผู้ป่วยที่
มากกว่าคนทั่วไป นอกจากนี้ยังต้องท าหน้าที่
รับผิดชอบทั้งด้านการบริหาร วิชาการ การพัฒนา
บุคลากร และการพัฒนางานให้มีประสิทธิภาพ 
พยาบาลจึงเป็นอาชีพที่ต้องเผชิญกับความเครียด
ตลอดเวลา จากการศึกษาของ พัชราวัลย์ เรืองศรีจันทร์ 
และ ศิริลั กษณ์  ศุภนิติพร (2554) ได้ศึกษา
ความเครียดของพยาบาลวิชาชีพ โรงพยาบาล
เอกชนแห่ งหนึ่ ง  พบว่ า  พยาบาลวิ ช าชีพมี
ความเครียดอยู่ในระดับสูงถึงสูงมากร้อยละ 64.3
โดยปัจจัยเกี่ยวกับงาน ได้แก่ สภาพแวดล้อมใน
การท างาน การยอมรับนับถือจากเพ่ือนร่วมงาน
และผู้ป่วย ซึ่งปัจจัยเกี่ยวกับงานมีความสัมพันธ์กับ
ความเครียดของพยาบาลอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
(p < .01) และถ้ามีความเครียดมากเกินไปจะเป็น
ผลเสียต่อร่างกายและจิตใจ เกิดความไม่สบายใจ 
คับข้องใจ และมีความคิดเชิงลบ อารมณ์เหล่านี้ท า
ให้เกิดอาการทางกายตามมา เช่น เบื่ออาหาร นอน
ไม่หลับ และมองโลกในแง่ร้าย โดยการมองโลกใน
แง่ร้ ายและมีความคิดเชิ งลบมีผลต่อสุขภาพ
โดยตรง ท าให้มีโอกาสที่สุขภาพทางกายจะทรุด
โทรมลงกว่าคนที่มองโลกในแง่บวก และไม่เพียง
ส่งผลต่อตัวพยาบาลวิชาชีพเท่านั้น อาจส่งผล
กร ะทบต่ อคุณภ าพ ในกา รดู แ ล ผู้ ป่ ว ยห รื อ
ผู้รับบริการด้วย ในขณะที่การคิดบวกจะท าให้มี
แนวคิดที่ดี มีก าลังใจ และมีความรู้สึกทุกข์น้อยลง 

ส่งผลต่อสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ดี ท าให้มี
ความสุข (นิภา แก้วศรีงาม, 2547) ดังนั้น พยาบาล
วิชาชีพควรสร้างเสริมสุขภาพจิตของตนเอง เพ่ือให้
สามารถคิด ตัดสินใจ มีแรงจูงใจที่จะเผชิญกับ
ปัญหาต่าง ๆ ที่จะเกิดขึ้น ปรับตัวในการด าเนิน
ชีวิตประจ าวันได้อย่างเหมาะสม สามารถท างานได้
อย่างมีความสุขและมีประสิทธิภาพ  
 
ความเครียดกับสุขภาพ 
 ความเครียดมักท าให้เกิดจากความคิดเชิง
ลบของบุคคลเกี่ยวกับกับอนาคตที่จะเกิดขึ้น ซึ่งท า
ให้บุคคลคิดวกวนหรือค านึงถึงผลลัพธ์ในอนาคต
มากเกินไป ความคาดหวังในสิ่งใดสิ่งหนึ่งมาก
จนเกินไปเป็นสาเหตุหนึ่ งที่ท าให้มีการสะสม
ความคิดเชิงลบมากขึ้น บางคนเป็นคนเก่ง มีความ
มั่นใจในตนเองและมีความคาดหวังสูง อาจท าให้
เกิดความเครียดได้ เมื่อผลลัพธ์ไม่เป็นไปตามความ
คาดหวังและเกิดเป็นความผิดหวัง คับข้องใจ ไม่
สบายใจ ซึ่งหากไม่ได้รับแก้ไขจะส่งผลต่อสุขภาพ
กายและสุ ขภ าพจิ ต  ( Farmer, Monahan & 
Hekeler, 1984) โดย ฟาร์เมอร์ โมนาฮาน และ
เฮดเลอร์ (Farmer, Monahan, & Hekeler, 1984) 
ได้กล่าวถึงวงจรสุขภาพ (health cycle) ที่เก่ียวกับ
ความเครียดว่า มีกระบวนการดังนี้ 
 

ผลของความเครียด 
 

สาเหตุความเครียด  พฤติกรรม 
 

สุขภาพ 
 

จากวงจรสุขภาพอธิบายได้ว่า สาเหตุของ
ความเครียดที่เกิดจากตัวบุคคลและสิ่งแวดล้อม
ภายนอก ส่งผลต่ออารมณ์และความรู้สึก เช่น วิตก
กังวล หงุดหงิด ฉุนเฉียว โกรธ เป็นต้น ส่วนผลต่อ
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ร่างกาย เช่น ปวดศีรษะ เป็นต้น ซึ่ งผลของ
ความเครียดนี้สามารถเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของ
บุคคลได้ เช่น ท าให้รู้สึกเบื่อหน่ายจากชีวิตประจ าวัน 
เกิดเป็นพฤติกรรม เช่น นอนมาก หรือ เฉื่อยชา 
เป็นต้น พฤติกรรมดังกล่าวอาจเป็นพฤติกรรม
ทางบวกหรือพฤติกรรมทางลบ เช่น ท้อแท้  
หงุดหงิด ไม่มีสมาธิ ส่งผลท าให้สมดุลของร่างกาย
เปลี่ยนแปลงไป และเกิดปัญหาทางด้านร่างกาย 
และจิตใจตามมา โดยเฉพาะด้านจิตใจจะเกิดการ
เปลี่ยนแปลงทั้งด้านอารมณ์และความคิด เช่น เบื่อ
หน่าย คับข้องใจ ไม่สามารถตัดสินใจสิ่งต่าง ๆ ได้ดี 
มีความคิดเชิงลบมากกว่าเชิงบวก และมองผู้อ่ืนใน
แง่ร้าย ซึ่งอารมณ์เชิงลบที่เกิดข้ึนท าให้บุคคลนั้นไม่
สามารถใช้ศักยภาพของตนเองได้อย่างเต็มที่   
ในทางตรงกันข้ามความคิดเชิงบวกจะท าให้บุคคลมี
ความสุข ไม่ว้าวุ่นใจ จิตใจสงบ เกิดความคิดที่
ถูกต้องเหมาะสม สามารถเผชิญกับปัญหาและ
แก้ไขปัญหาได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

อย่างไรก็ตามมีคนจ านวนไม่น้อยพยายาม
ที่จะควบคุมอารมณ์ด้านลบของตนอย่างเต็มที่ แต่
ก็ไม่สามารถควบคุมได้ การควบคุมอารมณ์เชิงลบ
จะเป็นการเก็บกดความรู้สึกที่ไม่ดีเอาไว้ ถ้ามาก
เกินไปจนไม่สามารถควบคุมได้จะระเบิดออกมา ซึ่ง
ความรุนแรงจะมากกว่าอารมณ์ช่วงแรกๆ (สิทธิชัย 
จันทนนท์, 2554) บุคคลสามารถจัดการอารมณ์
เชิงลบได้ด้วยตนเอง แตต่้องทราบว่าอารมณ์เชิงลบ
นั้นคืออะไร มีสาเหตุหรือเหตุการณ์อะไรบ้างที่ท า
ให้เกิดอารมณ์ แล้วจะแก้ไขหรือจัดการกับอารมณ์
ด้วยวิธีใด ความคิดเชิงลบนี้สามารถพัฒนาให้เป็น
ความคิดเชิงบวกได้ด้วยการฝึกฝน อดทน และใช้
ความพยายาม  
 
ความคิดเชิงบวก (positive thinking)  
 เป็นกระบวนการทางความคิดของบุคคลที่
เกิดจากการรับรู้และแปลความหมายไปในทางที่ดี 

เป็นการสร้างเจตคติ และแนวโน้มจิตใต้ส านึกที่ดี
ต่อตนเอง ผู้อ่ืน และวัตถุหรือสถานการณ์ต่าง ๆ ซึ่ง
เป็นวิธีการที่ท าให้ยอมรับสภาพปัญหาที่เกิดขึ้น
อย่างเข้มแข็งสามารถด ารงชีวิตอย่างมีความสุข 
และประสบความส าเร็จ (ดาวประกาย มีบุญ, 
2552; Peiffer, 2002) เช่นเดียวกับการมองโลก
เชิงบวก คือ การที่บุคคลยอมรับความเป็นจริงที่
เกิดขึ้น มองสิ่งต่างๆ อย่างเข้าใจ ยอมรับได้ในด้าน
ลบ มองปัญหา ความทุกข์ ความไม่ราบรื่นเป็นเรื่อง
ธรรมดา และรู้จักเลือกใช้ประโยชน์จากด้านบวกที่
แฝงอยูใ่นสิ่งนั้น ๆ ได ้  
 

หลักการคิดเชิงบวก เปรียบเสมือนบันได 
5 ขั้น (สิทธิชัย จันทานนท์,2011; DiDirro, 2015) 
ดังนี้ 

บันไดขั้นที่ 1 มองตัวเองว่าดี คือ การที่
คนเราจะมองโลกหรือมองคนอ่ืนในแง่ดีได้ ต้องมา
จากพ้ืนฐานที่มองและเชื่อว่าตัวเองดีเสียก่อน 
ขั้นตอนเพื่อการมองตัวเองว่าดี มีดังต่อไปนี้ 

1. หาข้อดีของตนเอง โดยส ารวจ  
พิจารณาข้อดีของตนเอง อาจเป็นความดีเล็ก ๆ 
น้อย ๆ เช่น พาผู้สูงอายุข้ามถนน ให้ค าปรึกษา
เพ่ือนที่มีเรื่องไม่สบายใจ ฯลฯ เพ่ือให้เกิดความรัก
และความภาคภูมิใจในตัวเอง  

2. มองตน เองอย่ า งถ่ อมตั ว   
เนื่องจากการมองเห็นความดีของตนเองนั้น มีไว้
เพ่ือให้เกิดความพอใจในตัวเอง รักตัวเอง แต่ไม่ใช่
เ พ่ือข่มหรือคุยทับคนอ่ืน การถ่อมตัวจึ ง เป็น
คุณสมบัติหนึ่งที่พึงมีควบคู่กับการมองข้อดีของ
ตนเอง  

3. ส ารวจจุดอ่อนของตนเอง  
เพ่ือน ามาปรับปรุงแก้ไข เมื่อยอมรับข้อบกพร่อง
ของตนเองได้ จะน าไปสู่การเปลี่ยนแปลงเพ่ือให้
เป็นไปในทางที่ดีข้ึน 
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4 เพ่ิมความดี แม้จะรู้ว่าตนมี  
ข้อดีในด้านใดบ้าง แต่ไม่ควรหยุดไว้เพียงเท่านั้น 
ควรเพ่ิมคุณสมบัติ อ่ืน ๆ ที่ดีให้มากยิ่งขึ้น อาจ
เริ่มต้นโดยการตั้งเป้าหมายว่าอยากจะท าอะไรที่ดี
เพ่ิมข้ึนบ้าง แล้วจึงฝึกฝนไปทีละข้อ 

บันไดขั้นที่ 2 มองคนอ่ืนว่าดี  เมื่อผ่าน
บันไดขั้นแรกมาแล้ว จะท าให้เริ่มตระหนักว่าคน
ทุกคนล้วนแต่ไม่สมบูรณ์ ย่อมมีข้อบกพร่องมาก
บ้าง น้อยบ้าง แตกต่างกันไป ดังนั้น การอยู่ร่วมกัน
โดยเลือกมองและใช้ประโยชน์จากความดีที่ผู้อ่ืนมี
อยู่ จะช่วยท าให้มีความคิดด้านบวกมากข้ึน 

บันไดขั้นที่ 3 มองสิ่งที่เหลืออยู่ ไม่ใช่สิ่งที่
ขาดหาย เมื่อเกิดปัญหาหรืออุปสรรคต่าง ๆ ขึ้น 
ฝึกมองความทุกข์หรือปัญหานั้นเป็นเรื่องธรรมดา 
เพราะสิ่งที่เกิดข้ึนไปแล้วย่อมกลับไปแก้ไขไม่ได้ แต่
สามารถน าวิกฤติหรือปัญหานั้นมาพิจารณาว่ามี
ข้อดีอะไรแฝงอยู่หรือจะใช้ประโยชน์จากปัญหานั้น
ได้อย่างไรบ้าง เช่น ผู้ป่วยมะเร็งรู้สึกว่า รักตัวเอง
มากขึ้น  เลิ กท าอะไร ไร้สาระ แล้ วหันมาให้
ความส าคัญกับการพัฒนาจิตใจมากขึ้น เช่น ฝึก
สมาธิ หรือ ช่วยเหลืองานกุศลต่าง ๆ เป็นต้น 

บันไดขั้นที่ 4 หมั่นบอกตัวเอง ความคิด
เป็นต้นทางและบ่อเกิดของการกระท า ดังนั้น จึง
จ า เป็นต้องท า ให้ความคิดดี  ๆ อยู่ กับตัว เรา
ตลอดเวลา เช่น บอกตัวเองว่าเป็นคนเก่งทุกครั้งที่
ท าอะไรส าเร็จ แม้จะเป็นเพียงความส าเร็จเล็กน้อย 
บอกตัวเองว่า เพ่ือนร่วมงานก็เป็นคนดีคนหนึ่งแม้
เขาจะมีข้อบกพร่องอีกหลายอย่างก็ตาม  

บันไดขั้นที่  5  ใช้ประโยชน์จากค าว่า
ขอบคุณ เมื่อต้องพบเจอเรื่องร้าย จงยิ้มแล้วกล่าว
ค าว่า ขอบคุณ เพราะนั่นคือบททดสอบที่ดีของการ
มีชีวิตที่ เข้มแข็ง หากมีคนว่ากล่าวหรือต าหนิ 
แทนที่จะโต้ตอบ การกล่าวค าว่าขอบคุณ จะช่วย
ลดท่าทีความรุนแรงลงได้เกือบทั้งหมด และยังท า

ให้บุคคลนั้นแปลกใจ จนอาจกลับไปพิจารณา
พฤติกรรมของตัวเองได้โดยที่ตัวเราไม่ต้องพูดอะไร  

ดังนั้น การพัฒนาความคิดเชิงลบให้เป็น
ความคิดเชิงบวก ควรต้องมองตัวเองในทางบวก
ก่ อน  ต้ อ งมี ค วาม เชื่ อห รื อคว ามคิ ดว่ า ไม่ มี
สถานการณ์ ใดที่ ส ามารถท าร้ าย เราได้หรื อ
แก้ปัญหาไม่ได้ ทุกสิ่งทุกอย่างที่จะเกิดขึ้น เราต้อง
เชื่อมั่นว่าเราท าได้ ซ่ึงการมีความเชื่อมั่นหรือ
ความคิดที่ดีว่าเราสามารถท าให้ดีขึ้นได้นี้ จะท าให้
เราสามารถท าสิ่งนั้นได้จริง ๆ  
 

ผลดีของความคิดเชิงบวกต่อสุขภาพ 
(นิภา แก้วศรีงาม, 2547; Seligman, 1998) 

1. สุขภาพกาย  
    1.1 ระบบไหลเวียนโลหิตปกติ การคิด

บวกจะท าให้รู้สึกอยากรับประทานอาหารสุขภาพ 
อยากออกก าลังกาย และไม่เครียด ส่งผลท าให้
ระบบไหลเวียนโลหิตเป็นปกต ิลดความเสี่ยงในการ
เป็นโรคเกี่ ยวกับระบบไหลเวี ยน เลือด เช่น 
โรคหัวใจ โรคหลอดเลือดสมอง และโรคความดัน
โลหิตสูง 
     1.2 มีไขมันดี (HDL) มากกว่าไขมันเลว 
(LDL) การคิดบวกช่วยเพ่ิมระดับไขมันดีในร่างกาย 
โดยเมื่อตรวจร่างกายจะพบว่า ระดับไขมันดีสูงกว่า
ไขมันเลว สาเหตุเป็นเพราะคนที่มีความสุขในชีวิต
มักจะเลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชน์
มากกว่าคนที่มีความเครียด 

    1.3 มีระบบภูมิคุ้มกันโรคที่แข็งแรงขึ้น
การคิดบวกช่วยกระตุ้นให้เซลล์ต่าง ๆ ในร่างกาย
ท างานเป็นปกติ เกิดการดูดซึมสารอาหารที่จ าเป็น
ต่อร่างกาย ตลอดจนสามารถเผาผลาญสารอาหาร
และน าไปใช้เป็นพลังงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ
ส่งผลให้ร่างกายแข็งแรงและมีภูมิต้านทานโรค
มากขึ้น  
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    1.4 มีสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่
สมดุล โดยคนที่มองโลกในแง่ดีมักมีสุขภาพกาย
และจิตดีตามไปด้วย เพราะการท าตัวเองให้มี
ความสุขด้วยการหากิจกรรมท า ไม่ปล่อยให้ตัวเอง
อยู่ว่าง ๆ เช่น ออกก าลังกาย การปลูกดอกไม้ การ
สนทนากับเพื่อนบ้าน ออกก าลังกาย เป็นต้น จะท า
ให้ร่างกายแข็งแรง ไม่เจ็บป่วยง่าย และไม่ต้อง
รับประทานอาหารเสริมหรือยาใด ๆ  

2. สุขภาพจิต 
    2.1 สามารถเผชิญและแก้ปัญหาที่

เกิดขึ้นได้ดี คนที่มองโลกในแง่ดีเมื่อมีปัญหาเกิดขึ้น
มักจะเผชิญปัญหาหรือรับมือได้ดีกว่าคนที่มองโลก
ในแง่ร้าย มีสติในการแก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นอย่างมี
เหตุผล ไม่รีบร้อนตัดสินปัญหาที่อยู่ตรงหน้า และ
ไม่คิดฟุ้งซ่านเติมแต่งปัญหาให้ใหญ่โตขึ้น จึ ง
สามารถค้นพบทางออกของปัญหาได้อย่างง่ายดาย 

    2.2 ก่อให้เกิดความคิดริเริ่มสร้างสรรค์ 
    2.3 มีอารมณ์ผ่องใส สร้างบรรยากาศ

และความสุขให้กับตนเองและผู้อื่นได้ 
    2.4 มีสัมพันธภาพที่ดีกับผู้อ่ืนได้ดีกว่า

คนมองโลกในแง่ลบหรือมีความคิดเชิงลบ จะให้
อภัยในความผิดของผู้อื่น เป็นการสร้างมิตรภาพใน
การปฏิบัติงาน 

จะเห็นว่าความคิดเชิงบวกท าให้บุคคลมี
สุขภาพร่างกายแข็งแรงและสุขภาพจิตดี จะท าให้
เกิดความรู้สึกเชิงบวก ส่งผลให้เกิดการแสดง
ออกเป็นพฤติกรรมที่ ดี  อดทนในการฟันฝ่ า
อุปสรรคและปัญหาที่ เกิดขึ้นในชีวิต สามารถ
ตัดสินใจได้อย่างถูกต้อง จึงท าให้ตนเองและสังคม
มีความสุขได้ 
 
แนวทางการสร้างเสริมสุขภาพจิตด้วยความคิดเชิงบวก 
 การสร้างเสริมสุขภาพจิตด้วยความคิดเชิง
บวก มี เทคนิคคล้ายคลึงกับเทคนิคการสร้าง
ความสุขด้วยตนเอง โดยมีพ้ืนฐานจากแนวคิดทาง

จิตวิทยาเชิงบวก ประกอบด้วย การพัฒนาจุดแข็ง
ของบุคคล และปรับวิธีการคิดให้เป็นบวกร่วมกับ
การดูแลตนเองด้านสุขภาพกาย โดยมีรายละเอียด
ดังนี้ (ดาวประกาย มีบุญ, 2552; สุภาพร เทพยสุวรรณ, 
2556; Darshan, 2014; Holmes, 2016) 

1. การดูแลสุขภาพร่างกาย ร่างกายและ
จิตใจเป็นส่วนที่สัมพันธ์กัน หากร่างกายแข็งแรงไม่ 
เจ็บป่วย จิตใจจะแจ่มใส และการดูแลสุขภาพทาง
กายควรท าควบคู่กับการสร้างความสุขทางใจ 
เพ่ือให้สามารถดูแลสุขภาพของตนเองให้แข็งแรง
อยู่เสมอ โดยอาจออกก าลังกายอย่างน้อยสัปดาห์
ละ 3 ครั้ง ครั้งละ 30-45 นาที นอนหลับพักผ่อน
ให้เพียงพอ และรับประทานอาหารที่มีประโยชน์  

2. ฝึกท าสมาธิ ท าจิตใจให้ว่าง: การฝึกท า
สมาธิเป็นการท าให้จิตใจเข้มแข็ง มีสติ สามารถ
เข้าใจตนเองและปรับปรุงตนเองได้เสมอ เมื่อมี
ปัญหาในสถานการณ์ต่าง ๆ จะสามารถพิจารณา
ได้อย่างมีเหตุมีผล ไม่ใช้อารมณ์เป็นที่ตั้ง ไม่ปล่อย
จิตตนเองไปตามอารมณ์ มีการศึกษาพบว่า คนที่
นั่งสมาธิเป็นประจ าทุกวันมีแนวโน้มเป็นคนมอง
โลกในแง่ดีมากกว่าคนที่ไม่เคยนั่งสมาธิ เพราะการ
นั่งสมาธิเป็นการฝึกจิตใจให้ปล่อยวางความคิด ฝึก
สมองไม่ให้คิดฟุ้งซ่าน รู้ทันอารมณ์ของตัวเองว่า
ก าลังสุขหรือทุกข์ และถ้านั่งสมาธิเป็นประจ าทุก
วันร่างกายและจิตใจก็จะไม่เก็บอารมณ์ทางลบหรือ
เรื่องราวไม่ดีมาจ าฝังใจ ส่งผลให้มีความคิดเชิงบวก 
มีความสุข จิตใจแจ่มใส  

3. คิดในมุมกลับ หลักการคือไม่คิดแต่
เพียงมุมมองของตัวเอง แต่คิดมุมมองของผู้ที่
เกี่ยวข้องด้วย จะท าให้ลดความโกรธหรือความคับ
ข้องใจลง เพราะการอยู่ร่วมกันมักท าให้บุคคล
คาดหวังในตัวผู้อ่ืนเสมอ ซึ่งเป็นความคิดในมุมของ
แต่ละคน ถ้าไม่เป็นตามที่คาดหวัง อารมณ์โกรธ   
ไม่พอใจ ก็จะเกิดขึ้น ดังนั้น จึงควรมองในมุมของ
ผู้อื่นด้วย เพ่ือให้สามารถเข้าใจผู้อ่ืนได้มากขึ้น  
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4. คิดหลายมุม ด้วยการมองให้รอบด้าน 
อย่ามองเพียงด้านเดียว วิเคราะห์ให้เห็นถึงสาเหตุ 
ปัจจัยต่าง ๆ โดยค านึงถึงเวลา สถานที่และบริบทที่
เกิดปัญหา จะท าให้ได้ค าตอบที่หลากหลายแง่มุม
มากขึ้น 

5. หมั่นคุยกับตนเองด้วยความคิดเชิงบวก  
การคุยกับตัวเองด้วยความคิดเชิงบวกและการ
กล่าวยืนยันกับตนเองด้วยความคิดเชิงบวก จะช่วย
เพ่ิมระดับภูมิต้านทานในร่างกายและเสริมสร้าง
พลังในการรับมือกับปัญหาต่างๆ รวมทั้งควร
พิจารณาตัว เองว่ ามีความคิด เชิงลบกับเรื่อง
อะไรบ้างในแต่ละวัน แล้วเรียงล าดับความคิดเชิง
ลบเพ่ือเปลี่ยนมุมมองความคิดใหม่และบอกกับ
ตนเองเสมอว่า พรุ่งนี้ต้องมองโลกในแง่ดีมากขึ้น
กว่าเดิม และฝึกพูดประโยคเชิงบวก เช่น ฉันคิดว่า
ปัญหานี้มีทางออก เป็นต้น 
 6. บันทึกสิ่งที่ดีที่เกิดขึ้นในแต่ละวัน เป็น
วิธีที่ช่วยเปลี่ยนแปลงให้กลายเป็นคนมองโลกในแง่
ดีมากขึ้นโดยบันทึกเหตุการณ์หรือนึกถึงเหตุการณ์
ที่ตนเองคิดว่าดี น่าประทับใจในแต่ละวัน ทั้งนี้ไม่
จ าเป็นต้องเป็นเหตุการณ์ที่ยิ่งใหญ่ เพราะการ
บันทึกประสบการณ์ที่ดี แสดงว่าสมองของเรามี
การจดจ าแต่สิ่งที่ดีแล้ว และถ้าจดบันทึกเป็น
ประจ าทุกวัน สมองจะสะสมเรื่องราวดี ๆ เอาไว้ 
ส่งผลให้สุขภาพจิตดี 
 7. มีความยืดหยุ่น การจะเปลี่ยนตัวเองให้
คิดบวกได้ ส่วนหนึ่งต้องเริ่มมาจากตัวเองก่อน คือ 
เปลี่ยนความคิดที่ว่า ทุกอย่างต้องถูกต้องตาม
หลักการที่ถูกต้องเท่านั้น เปลี่ยนเป็นคิดยืดหยุ่น
บ้าง เพราะความคาดหวังคือสิ่งอาจท าให้เราเสียใจ 
และมองโลกในแง่ร้ายได ้

8. ยิ้มและหัวเราะ การยิ้มและหัวเราะเป็น
สิ่งที่สะท้อนอารมณ์ได้ดีว่าก าลังมีความสุขหรือ
ความทุกข์ และยังเป็นการปรับอารมณ์ด้านลบให้ดี

ขึ้นด้วย  ดังนั้น ถ้าหากท างานงานเครียดมากท้ังวัน 
ควรหาเวลาผ่อนคลายด้วยการหัวเราะ โดยหา
ความบันเทิงได้จากการดูหนังตลก อ่านหนังสือ
การ์ตูน พูดคุยกับเพ่ือนสนิท วาดภาพ หรือ ร้อง
เพลง เป็นต้น  
 9. คบหาหรือเป็นมิตรกับเพ่ือนที่ร่าเริง มี
ความคิดบวก เพราะเพ่ือนแท้ที่นิสัยร่าเริง แจ่มใส 
มองโลกในแง่บวก จะช่วยให้เราเกิดความรู้สึกดี ๆ 
ความคิดดี ๆ และมีการแลกเปลี่ยนความคิดด้านดี 
แต่หากอยู่กับคนที่เครียดกับชีวิตมากเกินไป หรือ
มองโลกในแง่ร้าย จะท าให้ไม่สามารถพัฒนา
ความคิดเชิงบวกได้ ดังนั้น ถ้าอยากเริ่มเป็นคนคิด
บวกจึงควรผูกมิตรหรือคบเพ่ือนที่มองโลกในแง่ดี  

10. รู้จักการปล่อยวางหรือละทิ้ง เรื่องราว
บางเรื่องหรือสถานการณ์บางอย่างที่ผ่านไปแล้ว 
ไม่สามารถย้อนเวลาหรือย้อนเหตุการณ์กลับไป
แก้ไขได้ ควรรู้จักการปล่อยวางและคิดว่าการที่เรา
หมกมุ่นกับอดีตที่ผ่านมา เป็นการกระท าที่เปล่า
ประโยชน์ และการน าเรื่องราวหรือเหตุการณ์นั้น
กลับมาคิดซ้ า ๆ จะท าร้ายตนเองโดยไม่รู้ตัว ควร
ปรับความคิดของตนเองด้วยการเรียนรู้ที่จะน าอดีต
มาเป็นบทเรียน และแสวงหาแนวทางการแก้ไข
เพ่ือป้องกันไม่ให้เกิดขึ้นซ้ าอีกในครั้งต่อไป 

11. ช่วยเหลือผู้อ่ืน โดยไม่เห็นแก่ตัว เช่น 
อุทิศเวลาเพ่ือประโยชน์ของสังคม หรือบริจาคเงิน
ให้มูลนิธิต่าง ๆ เป็นต้น 
 
สรุป 

คว ามคิ ด เ ชิ ง ลบ สามา รถ ก่ อ ให้ เ กิ ด
ความเครียด ความวิตกกังวล ความโกรธ และ
อารมณ์ด้านลบอ่ืน ๆ ทั้งยังส่งผลต่อสุขภาพกาย
และสุขภาพจิต เช่น ไม่สบายใจ คับข้องใจ เบื่อ
อาหาร นอนไม่หลับ และมองโลกในแง่ร้าย การ
พัฒนาความคิดเชิงลบให้เป็นความคิดเชิงบวกจึง



230 
 

JOPN Vol.8 No.2 July - December 2016 

เป็นสิ่งส าคัญเพ่ือไม่ให้เกิดปัญหาสุขภาพดังกล่าว 
โดยสามารถปฏิบัติได้โดยตั้งใจฝึกฝนอยู่เสมอจน
เป็นนิสัย และใช้แนวทางต่าง ๆ ในการสร้างเสริม
ความคิดเชิงบวก ได้แก่ การดูแลสุขภาพกาย การ
ฝึกสมาธิ การคิดหลายมุม มีความยืดหยุ่น การยิ้ม
และหัวเราะ การปล่อยวาง การบันทึกสิ่งที่ดีของ
ตนเองในแต่ละวัน และการคบหาเ พ่ือนที่ มี
ความคิดเชิงบวก ซึ่งแนวทางการพัฒนาความคิด
เชิงบวกนี้ส่วนใหญ่มุ่งเน้นและให้ความส าคัญที่
ความคิดของบุคคล ดังนั้น การที่บุคคลรู้จักปรับ
ความคิด มีทัศนคติและมุมมองในแง่บวก จะท าให้
บุคคลเหล่านั้นมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ดี มี
อารมณ์ผ่องใส สามารถเผชิญและแก้ไขปัญหาที่
เกิดขึ้นได้ ท าให้มีแรงจูงใจในการท างาน และ
สามารถสร้างบรรยากาศแห่งความสุขให้แก่ตนเอง
และผู้อ่ืนได ้
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