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ค ำน ำ 
 

การวิจัยเรื่อง “เสริมพลังการเรียนรู้ของครูสู่การเสริมสร้างทักษะการคิดเชิงบวกของ
นักเรียน” นี้เป็นการวิจัยในหลักสูตรศึกษาศาสตรดุษฎีบัณฑิตสาขาวิชาการบริหารการศึกษา 
มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย วิทยาเขตอีสาน ใช้ระเบียบวิธีวิจัยและพัฒนา (Research and 
Development: R&D) มีจุดมุ่งหมายเพ่ือให้ได้นวัตกรรมทางการศึกษาที่เป็นโปรแกรมอบรมออนไลน์
ด้วยตนเองท่ีประกอบด้วย 2 โครงการ คือ 1) โครงการพัฒนาเพ่ือการเรียนรู้ของครู และ 2) โครงการ
ครูน าผลการเรียนสู่การเสริมสร้างทักษะการคิดเชิงบวกของนักเรียน โครงการแรกมีคู่มือเพ่ือการอบรม
ด้วยตนเอง (Self-Training) ของครู โครงการที่สองมีคู่มือเชิงปฏิบัติการเพ่ือครูน าไปใช้เป็นแนวการ
พัฒนาผู้เรียน โดยคาดหวังว่านวัตกรรมทางการศึกษานี้ เมื่อผ่านกระบวนการวิจัยและพัฒนาหลาย
ขั้นตอน (Ri&Di) แล้วน าไปทดลองใช้ในพ้ืนที่ที่เป็นตัวแทนของประชากร เมื่อผลการทดลองพบว่า
นวัตกรรมนั้นมีประสิทธิภาพ ก็สามารถน าไปเผยแพร่ให้กับประชากรที่เป็นพ้ืนที่เป้าหมายได้ใช้
ประโยชน์ในวงกว้างได้อย่างมีผลการวิจัยรองรับ ดังนั้น การวิจัยนี้มีกรอบแนวคิดของการวิจัยใน
สาขาวิชาการบริหารการศึกษา ดังนี้  

1. ในเชิงวิชำกำร มีดังนี ้ 
1.1 งานวิจัยนี้ให้ความส าคัญกับการศึกษาศตวรรษที่ 21 ซึ่งมีความส าคัญเพราะเป็นสิ่ง

ท้าทายต่อการบริหารการศึกษาในศตวรรษใหม่นี้ อันเนื่องจากการเปลี่ยนแปลงในกระบวนทัศน์ทาง
การศึกษาที่แตกต่างจากศตวรรษที่ 20 ทุกด้าน ทั้งด้านศาสตร์การสอน หลักสูตร ทักษะการเรียนรู้ 
ทักษะของครู ทักษะที่คาดหวังให้เกิดขึ้นกับผู้เรียน ลักษณะของชุมชนการเรียนรู้ทางวิชาชีพ บริบท
ของสถานศึกษา บริบทของห้องเรียน และสภาพแวดล้อมการเรียนรู้ บทบาทหน้าที่และภาวะผู้น าของ
ผู้บริหารสถานศึกษา ครู และบุคลากรทางการศึกษา (Churches, 2008; Driscoll, 2022; and 
Kashyap, n.d.) 

1.2 งานวิจัยนี้มุ่งพัฒนาคุณภาพการศึกษาในระดับสถานศึกษา ที่นักวิชาการให้ความเห็น
ว่า การบริหารการศึกษาเกิดขึ้นในระดับต่าง ๆ ตั้งแต่ส่วนกลางถึงระดับสถานศึกษา แต่การบริหาร
การศึกษาระดับสถานศึกษา (คือ โรงเรียน วิทยาลัย มหาวิทยาลัย หรือชื่อเรียกอ่ืนๆ) มีความส าคัญ
เพราะเป็นฐานปฏิบัติที่จะท าให้การระดมทรัพยากรบุคคลและทรัพยากรวัตถุให้เกิดประโยชน์ที่ใช้งาน
ได้จริง เป็นฐานปฏิบัติที่จะช่วยเสริมสร้างการสอนและการเรียนรู้ที่จะส่งผลให้นักเรียนได้รับการศึกษา
ที่ถูกต้องจากครูที่ถูกต้อง และเป็นฐานปฏิบัติที่จะสร้างอิทธิพลที่ส่งผลต่อนักเรียนให้เติบโตไปสู่
เป้าหมายที่ก าหนดโดยมีครูเป็นผู้น าการเปลี่ยนแปลง (Kashyap, n.d.) สอดคล้องกับแนวคิดการ
บริหารโดยใช้โรงเรียนเป็นฐาน (School-Based Management: SBM) ซึ่งเป็นรูปแบบการกระจาย
อ านาจให้โรงเรียนทีเ่ป็นหน่วยหลักในการจัดการศึกษา (Edge, 2000) 
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1.3 การวิจัยนี้ใช้หลักการ “พัฒนาครู แล้วครูน าผลที่ได้รับไปสู่การพัฒนาที่ส่งผลต่อ
ผู้เรียน” ถือเป็นหลักการที่เป็นจุดเน้นของการบริหารการศึกษา คือ การเสริมสร้างการสอนและการ
เรียนรู้  (The Focus of Educational Administration is the Enhancement of Teaching and 
Learning) (Amadi, 2008) เป็นกระบวนการช่วยให้นักเรียนได้รับการศึกษาที่ถูกต้องจากครูที่ถูกต้อง 
(Enables the Right Pupils to Receive the Right Education from the Right Teachers) 
(Dhammei, 2022) เป็นการกระตุ้นการพัฒนาโปรแกรมที่เหมาะสมส าหรับการสอนและการเรียนรู้ 
(Bamte, n.d.) เป็นไปตามหน้าที่ของการบริหารการศึกษาตามทัศนะของ Amadi (2008) ที่กล่าวถึง
หน้าที่เกี่ยวกับหลักสูตร/การสอน (The Curriculum/Instructional Functions) หน้าที่เกี่ยวกับ
บุ คลากร  (The Staff Personnel Functions)  และหน้ าที่ เ กี่ ย ว กับนั ก เ รี ยน  (The Student 
Personnel Functions)  และเป็นไปตามวัตถุประสงค์ของการบริหารการศึกษา คือ เพ่ือให้การศึกษา
ที่เหมาะสมแก่นักเรียน (To Provide Proper Education to Students) เพ่ือให้แน่ใจว่ามีการพัฒนา
วิชาชีพของครู (To Ensure Professional Development among Teachers) และเพ่ือความมั่นใจ
ในกา ร พัฒน า คุ ณภ า พก า ร ศึ กษ า  ( To Ensure Qualitative Improvement of Education) 
(Kashyap, n.d.) อันเนื่องจากหลักการ “พัฒนาครู แล้วครูน าผลที่ได้รับไปสู่การพัฒนาที่ส่งผลต่อ
ผู้เรียน” เป็นหลักการส่งเสริมบทบาทการเป็นผู้น าทางการศึกษาให้กับครูตามทัศนะของ Speck 
(1999) และ Seyfarth (1999) ส่งเสริมต่อการท าหน้าที่ของผู้บริหารการศึกษาท่ีจะต้องสนับสนุนคณะ
ครูด้วยการฝึกอบรมและให้ค าแนะน าตามทัศนะของ University of Bridgeport (2022) และ Target 
Jobs (n.d.) และส่งเสริมต่อแนวคิดพัฒนาวิชาชีพของครูที่ให้ค านึงถึงการส่งผลต่อการพัฒนาผู้เรียนซึ่ง
เป็นเป้าหมายสูงสุด (Ultimate Goal) ของการศึกษาตามทัศนะของ Gusky (2000) และ Hoy and 
Miskel (2001)  

2 ในเชิงวิชำชีพ การวิจัยนี้ค านึงถึงมาตรฐานวิชาชีพของผู้บริหารสถานศึกษาและ
ผู้บริหารการศึกษาที่คุรุสภาก าหนดตามมาตรฐานด้านความรู้ ในกรณีสามารถพัฒนาครูและบุคลากร
ให้สามารถปฏิบัติหน้าที่ได้อย่างมีประสิทธิภาพ สามารถน าความรู้ความเข้าใจในหลักการและทฤษฎี
ไปประยุกต์ใช้ สามารถวิเคราะห์สังเคราะห์และสร้างองค์ความรู้ในการบริหารจัดการการศึกษา 
สามารถน ากระบวนการทางการวิจัย การวัดและประเมินผล ไปใช้ในการบริหารจัดการการศึกษาได้ 
สามารถส่งเสริมสนับสนุนการใช้เทคโนโลยีสารสนเทศเพ่ือการศึกษา และสามารถบริหารจัดการข้อมูล
ข่าวสารไปสู่ผู้เรียน ครู และบุคลากรในสถานศึกษา และตามมาตรฐานการปฏิบัติงาน ในกรณีปฏิบัติ
โดยค านึงถึงผลที่จะเกิดขึ้นกับการพัฒนาของบุคลากร ผู้เรียน และชุมชน พัฒนาผู้ร่วมงานให้สามารถ
ปฏิบัติงานได้เต็มศักยภาพ พัฒนาและใช้นวัตกรรมการบริหารจนเกิดผลงานที่มีคุณภาพสูง และสร้าง
โอกาสการพฒันาได้ทุกสถานการณ์ (The Teachers Council of Thailand, n.d.) 

จันทร์เพ็ญ  ดอกไม้ 
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โครงสร้ำงของโปรแกรมอบรมออนไลนด์้วยตนเองเพื่อเสริมพลังกำรเรียนรู้ของ

ครูสู่กำรเสรมิสร้ำงทักษะกำรคิดเชิงบวกของนักเรียน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

โครงกำรพัฒนำเพ่ือกำรเรียนรูข้องครู โครงกำรครูน ำผลกำรเรียนรูสู้่
กำรเสริมสร้ำงทักษะกำรคิดเชิง

บวกของนกัเรียน 
1. คู่มือเพื่อการเรียนรู้เกี่ยวกับนยิามของทักษะการคิดเชิงบวก 

2. คู่มือเพื่อการเรียนรู้เกี่ยวกับความส าคัญของทักษะการคิดเชิงบวก 

. 

 3. คู่มือเพื่อการเรียนรู้เกี่ยวกับค าคมเพือ่สร้างแรงบันดาลใจในการเสริมสร้าง
ทักษะการคิดเชิงบวก 

4. คู่มือเพื่อการเรียนรู้เกี่ยวกับลกัษณะที่แสดงถึงทักษะการคิดเชิงบวก 

 

5. คู่มือเพื่อการเรียนรู้เกี่ยวกับแนวการพัฒนาทักษะการคิดเชิงบวก 
 

6. คู่มือเพื่อการเรียนรู้เกี่ยวกับขั้นตอนการพัฒนาทักษะการคิดเชิงบวก 
 
 

คู่มือเชิงปฏิบัติการเพื่อเสริมพลัง
การเรียนรู้ของครูสู่การเสริมสร้าง
ทักษะการคิดเชิงบวกของนักเรียน 

7. คู่มือเพื่อการเรียนรู้เกี่ยวกับการประเมินทักษะการคิดเชิงบวก 
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  วัตถุประสงค์กำรเรียนรู้   
 
หลังจากการศึกษาคู่มือชุดนี้แล้ว ท่านมีพัฒนาการด้านพุทธิพิสัย (Cognitive Domain) ซึ่ง

เป็นจุดมุ่งหมายทางการศึกษาที่เกี่ยวข้องกับสมรรถภาพทางสมองหรือสติปัญญาตาม The Revised 
Taxonomy (2001) ของ Benjamin S. Bloom โดยจ าแนกพฤติกรรมในขอบเขตนี้ออกเป็น 6 ระดับ 
เรียงจากพฤติกรรมที่สลับซับซ้อนน้อยไปหามาก หรือจากทักษะการคิดขั้นต่ ากว่าไปหาทักษะการคิ ด
ขั้นสูงกว่า ดังนี้ คือ ความจ า (Remembering) ความเข้าใจ (Understanding) การประยุกต์ใช้ 
(Applying) การวิเคราะห์ (Analyzing) การประเมิน (Evaluating) และการสร้างสรรค์ (Creating) 
ดังนี้ 

❖ บอกคุณสมบัติ จับคู่ เขียนล าดับ อธิบาย บรรยาย ขีดเส้นใต้ จ าแนก หรือระบุ
นิยามของทักษะการคิดเชิงบวกได ้

❖ แปลความหมาย อธิบาย ขยายความ สรุปความ ยกตัวอย่าง บอกความแตกต่าง 
หรือเรียบเรียงนิยามของทักษะการคิดเชิงบวกได ้

❖ แก้ปัญหา สาธิต ท านาย เชื่อมโยง ความสัมพันธ์ เปลี่ยนแปลง ค านวณ หรือ
ปรับปรุงนิยามของทักษะการคิดเชิงบวกได้ 

❖ แยกแยะ จัดประเภท จ าแนกให้เห็นความแตกต่าง หรือบอกเหตุผลนิยามของ
ทักษะการคิดเชิงบวกได ้

❖ วัดผล เปรียบเทียบ ตีค่า ลงความเห็น วิจารณ์นิยามของทักษะการคิดเชิงบวกได ้
❖ รวบรวม ออกแบบ จัดระเบียบ สร้าง ประดิษฐ์ หรือวางหลักการนิยามของ

ทักษะการคิดเชิงบวกได ้
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  ค ำชี้แจง 
 

❖ โปรดศึกษาเนื้อหาเกี่ยวกับนิยามของทักษะการคิดเชิงบวก ที่น ามากล่าวถึง
แต่ละทัศนะ  

❖ หลังจากการศึกษาเนื้อหาโปรดทบทวนความเข้าใจจากค าถามท้ายเนื้อหา
ของแต่ละทัศนะ 

❖ ศึกษารายละเอียดของนิยามของทักษะการคิดเชิงบวก จากแต่ละทัศนะที่
เป็นต้นฉบับภาษาอังกฤษ โปรด “คลิก” ดูได้จากเว็บไซต์น าเสนอไว้ท้าย
เนื้อหาของแต่ละทัศนะ 

 

 

 
 
 

Woods (2019) เป็นผู้ เขียนและผู้สร้างเว็บไซต์ Success Consciousness.com ให้
ความเห็นด้วยส านวนภาษาสนทนาว่า การคิดเชิงบวกไม่ได้หมายถึง คุณปฏิเสธจะคิดถึงข้อเท็จจริงที่
ไม่พึงประสงค์ หรือมองโลกผ่านแว่นตาสีดอกกุหลาบ การคิดเชิงบวกครอบคลุมทัศนคติของการมอง
โลกในแง่ดี ซึ่งค้นหาผลลัพธ์ที่ดีในทุกสถานการณ์ มันขึ้นอยู่กับสภาวะของความหวัง ซึ่งมองข้าม
สถานการณ์ที่เป็นอยู่และสนับสนุนการสร้างทรัพยากรทางอารมณ์ สังคม และทรัพยากรอ่ืนๆ เพ่ือให้
เกิดการกระท าเชิงบวก 

ผู้ที่คิดเชิงบวกจะท าทุกสถานการณ์ให้ดีที่สุด โดยโฟกัสไปที่สิ่งที่พวกเขาควบคุมได้ ปล่อยวาง
ในสิ่งที่พวกเขาท าไม่ได้ และค้นหาวิธีปรับปรุงสถานการณ์และบทเรียนที่ต้องเรียนรู้ 
 

โปรดทบทวน – นิยามของทักษะการคิดเชิงบวก 
(Positive Thinking Skills) จากทัศนะของ Woods  
มีสาระส าคัญอะไร ? 

 
 
หมำยเหตุ         ศึกษาจากต้นฉบับภาษาอังกฤษ “คลิก” ดูได้จากเว็บไซต์นี้ 
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Davis (2020) เป็นนักเขียนเนื้อหา ที่ปรึกษาด้านเทคโนโลยี และผู้ร่วมสร้างโปรแกรม
ออนไลน์ที่ช่วยให้ผู้คนกว่าล้านคนทั่วโลกพบความสุขมากขึ้นได้เขียนบทความชื่อ การคิดเชิงบวก
ในทางจิตวิทยาคืออะไร? 9 ข้อการค้นพบที่ปลุกความนึกคิด (What is positive thinking in 
Psychology? 9 thought-provoking finds) กล่าวถึง การคิดเชิงบวกในทางจิตวิทยาคืออะไร? และ
ได้อธิบายว่า อาจกล่าวอย่างกว้างๆ ว่าการคิดเชิงบวกเป็นความคิดของความรู้ความเข้าใจเชิงบวก ซึ่ง
แยกการคิดเชิงบวกออกจากอารมณ์ พฤติกรรม และผลลัพธ์ในระยะยาว เช่น ความเป็นอยู่ที่ดีหรือ
ภาวะซึมเศร้า 

ในการวิจัยเกี่ยวกับการคิดเชิงบวก ยังคงมีการพัฒนานิยามที่เป็นที่ยอมรับอยู่ ตัวอย่างเช่น 
Caprara and Steca (2005) เสนอว่าความพึงพอใจในชีวิต การเห็นคุณค่าในตนเอง และการมองโลก
ในแง่ดีเป็นตัวบ่งชี้ว่าบุคคลนั้นมีการคิดเชิงบวก อันที่จริงแล้วแนวคิดเหล่านี้อาจเกี่ยวข้องกับการคิด
เชิงบวก แต่ก็มักถูกมองว่าเป็นผลลัพธ์เชิงบวกท่ีอาจเป็นผลมาจากการใช้กลยุทธ์การคิดเชิงบวก 

ค าจ ากัดความที่ชัดเจนยิ่งขึ้นเกี่ยวกับการคิดเชิงบวกคืออะไรและมันแตกต่างจากการ
ประเมินความเป็นอยู่ที่ดีอย่างไร จ าเป็นต้องมีการท าความเข้าใจให้ดียิ่งขึ้นถึงประโยชน์และ
ความส าคัญของการคิดเชิงบวก 

 
 
โปรดทบทวน – นิยามของทักษะการคิดเชิงบวก 
(Positive Thinking Skills) จากทัศนะของ  Davis  
มีสาระส าคัญอะไร ? 
 

 
 
หมำยเหตุ         ศึกษาจากต้นฉบับภาษาอังกฤษ “คลิก” ดูได้จากเว็บไซต์นี้ 
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Keeton (2021) เป็นผู้เชี่ยวชาญด้านการตลาด/การพัฒนาและนักวางแผนงานอีเวนต์ใน
เขต IL/WI ในระบบสาธารณสุขชุมชนของเมือง Beloit (Community Health Systems) ที่ Junior 
League of Rockford ได้เขียนบทความชื่อ พลังของการคิดเชิงบวก (Power of Positive Thinking) 
ด้วยส านวนภาษาสนทนาว่า การคิดเชิงบวกหรือทัศนคติในแง่ดีเป็นวิธีการมองโลก เหตุการณ์ และ
ประสบการณ์ต่างๆ และท าให้เป็นการฝึกจดจ่ออยู่กับสิ่งที่ดีในทุกสถานการณ์ 

นั่นไม่ได้หมายความว่าคุณเพิกเฉยต่อความเป็นจริงหรือมองข้ามปัญหา แต่หมายความว่า
คุณเข้าใกล้สิ่งที่ดีและไม่ดีในชีวิตด้วยความคาดหวังว่าสิ่งต่างๆ จะเป็นไปด้วยดีแทนที่จะให้ความส าคัญ
ไปที่สถานการณ์ที่เลวร้ายที่สุด นอกจากนี้ยังหมายความว่าคนคิดบวกก าลังมองหาสิ่งดีๆ ในชีวิต 
เพราะเรามักจะมองข้ามสิ่งเหล่านี้ไปเมื่อผู้คนรู้สึกหนักใจหรือมักจดจ่อกับสิ่งที่ไม่ถูกต้องในชีวิต 

ดังนั้น คนๆ หนึ่งจะท าอย่างไรหากพวกเขาไม่มีทัศนคติเชิงบวกโดยธรรมชาติ พวกเขาถูก
ก าหนดให้พบกับความทุกข์และชีวิตในแง่ลบหรือไม่? 

 

 
 โปรดทบทวน  – นิ ยามของทั กษะการคิ ด เชิ งบวก  

(Positive Thinking Skills) จากทัศนะของ  Keeton มี
สาระส าคัญอะไร ? 

 
 
หมำยเหตุ        ศึกษาจากต้นฉบับภาษาอังกฤษ “คลิก” ดูได้จากเว็บไซต์นี้ 

 

 

 

 

 

 



10 

 

 

 

 

 

 

 
Cherry (2022) เป็นผู้เขียนและที่ปรึกษาด้านการศึกษาที่ให้ความส าคัญในการช่วยให้

นักเรียนเรียนรู้เกี่ยวกับจิตวิทยา ได้เขียนบทความชื่อ อะไรคือการคิดเชิงบวก (What Is Positive 
Thinking) ให้ความเห็นว่า การคิดเชิงบวกไม่ได้แปลว่าหลีกเลี่ยงหรือเพิกเฉยต่อด้านไม่ดีของชีวิตเสมอ
ไป แตเ่กี่ยวข้องกับการใช้ประโยชน์จากสถานการณ์ที่อาจเลวร้ายให้ได้มากที่สุด พยายามมองเห็นสิ่งที่
ดีที่สุดในตัวผู้อื่น และมองตัวเองและความสามารถของคุณในแง่บวก 

นักคิดเชิงบวกมีแนวโน้มที่จะใช้รูปแบบการอธิบายในแง่ดีมากกว่า แต่วิธีการที่แต่ละบุคคล
กล่าวถึงเหตุการณ์อาจแตกต่างกันไปข้ึนอยู่กับสถานการณ์ต่างๆ ยกตัวอย่างเช่น บุคคลที่มักเป็นนักคิด
เชิงบวกอาจใช้รูปแบบการอธิบายในแง่ร้ายบ้างในสถานการณ์ที่มีท้าทายเป็นพิเศษ เช่น ที่ท างานหรือ
ที่โรงเรียน 

แม้ว่าจะมีปัจจัยหลายอย่างที่ก าหนดว่าคนๆ หนึ่งมีทัศนคติเชิงบวกหรือไม่ แต่วิธีที่พวกเขา
อธิบายเหตุการณ์ในชีวิตของพวกเขาหรือที่เรียกว่ารูปแบบการอธิบายนั้นมีบทบาทส าคัญ 

 
 

โปรดทบทวน  – นิยามของทักษะการคิด เชิ งบวก 
(Positive Thinking Skills) จากทัศนะของ  Cherry มี
สาระส าคัญอะไร ? 

 
 
 
หมำยเหตุ        ศึกษาจากต้นฉบับภาษาอังกฤษ “คลิก” ดูได้จากเว็บไซต์นี้ 
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Waters (2022) ได้รับปริญญาเอกสาขาวิชาจิตวิทยาและสถิติในองค์กรอุตสาหกรรม 
( Industrial-Organizational (I-O) Psychology and Statistics) จ าก  University of Minnesota 
เธอส าเร็จการศึกษาประกาศนียบัตรด้านการฝึกความเป็นผู้น าจากโปรแกรมการฝึกความเป็นผู้น าของ 
Georgetown University และเป็นผู้ฝึกท่ีได้รับการรับรองจาก ICF ได้เขียนบทความชื่อ ปรับปรุงชีวิต
ของคุณเองด้วยทัศนคติใหม่: 10 ประโยชน์ของการคิดเชิงบวก ( Improve your life with a new 
outlook : 10 benefits of positive thinking) ให้ความเห็นถึง การคิดเชิงบวกคืออะไร? ด้วยส านวน
ภาษาสนทนาว่า  สิ่งแรกที่ต้องรู้เกี่ยวกับการคิดเชิงบวกคือ ไม่ได้หมายความว่าคุณต้องเพิกเฉยต่อ
ข้อเท็จจริงหรือตรรกะ หรือบังคับตัวเองให้มีอารมณ์เชิงบวกเท่านั้น ซึ่งมันไม่สอดคล้องกับความจริง 

การคิดเชิงบวก หมายความว่าคุณสามรถเข้าหาข่าวเชิงลบหรือสถานการณ์ที่ตึงเครียดด้วย
มุมมองเชิงบวก คุณสามารถมองข้ามวิกฤตหรือความพ่ายแพ้แทนที่จะถูกครอบง า คุณอาจต้องรับรู้
และด าเนินการเกี่ยวกับบางสิ่งในด้านลบ แต่คุณเข้าใจว่าคุณจะผ่านมันไปได้  คุณรู้ว่าข่าวร้ายไม่ได้
หมายความว่าโลกทั้งใบจะเลวร้ายหรือคุณจะไม่พบกับสิ่งดีๆ อีกเลย 

 
 

โปรดทบทวน – นิยามของทักษะการคิดเชิงบวก 
( Positive Thinking Skills) จ า ก ทั ศ น ะ ข อ ง 
Waters มีสาระส าคัญอะไร ? 

 
 
 
หมำยเหตุ       ศึกษาจากต้นฉบับภาษาอังกฤษ “คลิก” ดูได้จากเว็บไซต์นี้ 
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Sasson (n.d.) เป็นผู้เขียนและผู้สร้างเว็บไซต์ Success Consciousness.com ได้เขียน

บทความชื่อ การคิดเชิงบวกคืออะไรและเหตุใดคุณจึงจ าเป็นต้องม ี(What is Positive Thinking and 
Why You Need It) ให้ความเห็นว่า การคิดเชิงบวกเป็นทัศนคติทางจิตใจและอารมณ์ในการคาดหวัง
ผลลัพธ์ที่ดีและเป็นที่พึงพอใจ ตลอดจนไม่มีความท้อถอยเมื่อแผนไม่เป็นไปตามที่คาดหวัง ซึ่งหมายถึง
การพยายามต่อไปเรื่อยๆ โดยไม่ยอมรับความพ่ายแพ้ 

เป็นทัศนคติของการมุ่งความสนใจไปที่สิ่งที่ดีและเป็นบวกในสถานการณ์หนึ่งไม่ใช่ในเชิงลบ 
ด้วยกรอบความคิดนี้ คุณจะไม่ยอมรับความพ่ายแพ้ และไม่อนุญาตให้สิ่ งที่เป็นลบมากระทบอารมณ์
และสภาพจิตใจของคุณ 

คนที่คิดบวกจะโฟกัสไปที่สิ่งที่ดีในตัวผู้คน ไม่ใช่สิ่งไม่ดี 
การคิดเชิงบวกหมายถึงการมองโลกในแง่ดีและมีทัศนคติเชิงบวก เป็นการมองไปข้างหน้า

และมุ่งจินตนาการถึงชีวิตที่ดีและมีความสุขมากกว่า โดยที่อุปสรรค ปัญหา หรือความล่าช้าไม่สามารถ
รบกวนจิตใจได ้

คนที่มีความคิดเชิงบวกจะสนับสนุนและจูงใจผู้คน และพยายามกระตุ้นพวกเขาและท าให้
พวกเขารู้สึกด ี

 

 

โปรดทบทวน – นิยามของทักษะการคิด
ชิงบวก (Positive Thinking Skills) จาก
ทัศนะของ Sasson  มีสาระส าคัญอะไร ? 
 
 
 

 
หมำยเหตุ        ศึกษาจากต้นฉบับภาษาอังกฤษ “คลิก” ดูได้จากเว็บไซต์นี้เลย 
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นิยำมของทักษะทักษะกำรคิดเชิงบวก (Positive Thinking 
Skills) สรุปข้ำงล่ำงนี้ว่ำ ท ำให้ท่ำนเข้ำใจในควำมหมำยที่
ครอบคลุมและชัดเจนหรือไม่ ควรปรับหรือเพิ่มเติมอะไรอีก
หรือไม่  

 
จากทัศนะของ Woods, L. (2019), Davis, T. (2020), Keton, D. (2021), Cherry, 

K. (2020), Waters, S. (2022) และ Sasson, R. (N.D.)  ดังกล่าวข้างต้น สรุปนิยามของทักษะการคิด
เชิงบวก (Positive Thinking Skills) ได้ว่า หมายถึง ทัศนคติของการมองโลกในแง่ดี เป็นวิธีการมอง
โลก เหตุการณ์ และประสบการณ์ต่าง ๆ ค้นหาผลลัพธ์ที่ดีในทุกสถานการณ์ ผู้ที่คิดเชิงบวกจะท าทุก
สถานการณ์ให้ดีที่สุด โดยมีจุดรวมความสนใจในสิ่งที่พวกเขาควบคุมได้ ปล่อยวางในสิ่งที่พวกเขาท า
ไม่ได้ และค้นหาวิธีปรับปรุงสถานการณ์และบทเรียนที่ต้องเรียนรู้เพ่ือให้เกิดการกระท าเชิงบวก ผู้ที่คิด
เชิงบวกจะเกิดความพึงพอใจในชีวิต มองเห็นคุณค่าในตนเอง การมองโลกในแง่ดี และการคิดเชิงบวก
ไม่ได้แปลว่าหลีกเลี่ยงหรือเพิกเฉยต่อด้านไม่ดีของชีวิตเสมอไป แต่เกี่ยวข้องกับการใช้ประโยชน์จาก
สถานการณ์ที่อาจเลวร้ายให้ได้มากที่สุดสามารถเข้าหาข่าวเชิงลบหรือสถานการณ์ที่ตึงเครียดด้วย
มุมมองเชิงบวก พยายามมองเห็นสิ่งที่ดีที่สุดในตัวผู้อ่ืน มองข้ามวิกฤตหรือความพ่ายแพ้แทนที่จะถูก
ครอบง าแต่สามารถเข้าใจว่าจะผ่านมันไปได้ ไม่มีความท้อถอยเมื่อแผนไม่เป็นไปตามที่คาดหวัง มอง
ไปข้างหน้าและมุ่งจินตนาการถึงชีวิตที่ดีและมีความสุขมากกว่าโดยที่อุปสรรค ปัญหา หรือความล่าช้า
ไม่สามารถรบกวนจิตใจได้นั่นเอง 

 

 
 
 

https://www.verywellmind.com/kendra-cherry-2794702
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จากนานาทัศนะเกี่ยวกับนิยามของทักษะการคิดเชิงบวก (Positive Thinking Skills)  
ดังกล่าวข้างต้น ท่านเห็นว่ามีแนวคิด (Concepts) ที่ส าคัญหลากหลายความคิด ส าหรับท่านคิดว่า
นิยามของทักษะการคิดเชิงบวก (Positive Thinking Skills)  คืออะไรโปรดระบุแนวคิดของท่าน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
 
 



15 

 

 

 
 
 
 
 

Cherry, K. (2020, February 25). What is positive thinking. Retrieved August 14, 2022 
from https://www.verywellmind.com/what-is-positive-thinking-2794772#toc-
what-is-positive-thinking 

Davis, T. (2020, December 3). What is positive thinking in psychology? 9 thought-
provoking findings.  Retrieved August 26, 2022 from 
https://positivepsychology.com/positive-thinking/ 

Keton, D. (2021, August 30). The power of positive thinking. Retrieved August 28, 2022 
from https://www.chsofwi.org/power-of-positive-thinking/ 

Sasson, R. (N.D.). Skills for achieving success, positivity and inner peace. . Retrieved 
August 28, 2022 from https://www.successconsciousness.com/ 

Waters, S. (2022, April 12). Improve your life with a new outlook: 10 benefits of 
positive thinking. Retrieved August 28, 2022 from 
https://www.betterup.com/blog/positive-thinking-benefits 

Woods, L. (2019, September 23). 3 Scientific studies that prove the power of positive 
thinking. Retrieved August 28, 2022 from https://medium.com/swlh/3-
scientific-studies-that-prove-the-power-of-positive-thไinking-616477838555 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.verywellmind.com/kendra-cherry-2794702
https://www.verywellmind.com/what-is-positive-thinking-2794772#toc-what-is-positive-thinking
https://www.verywellmind.com/what-is-positive-thinking-2794772#toc-what-is-positive-thinking
https://positivepsychology.com/positive-thinking/
https://www.chsofwi.org/power-of-positive-thinking/
https://www.successconsciousness.com/
https://www.betterup.com/blog/positive-thinking-benefits
https://medium.com/swlh/3-scientific-studies-that-prove-the-power-of-positive-thinking-616477838555
https://medium.com/swlh/3-scientific-studies-that-prove-the-power-of-positive-thinking-616477838555


16 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



17 

 

 

 

 

 

 

   
 

หลังจากการศึกษาคู่มือชุดนี้แล้ว ท่านมีพัฒนาการด้านพุทธิพิสัย (Cognitive Domain) ซึ่งเป็น
จุดมุ่งหมายทางการศึกษาที่เกี่ยวข้องกับสมรรถภาพทางสมองหรือสติปัญญาตาม The Revised 
Taxonomy (2001) ของ Benjamin S. Bloom โดยจ าแนกพฤติกรรมในขอบเขตนี้ออกเป็น 6 ระดับ 
เรียงจากพฤติกรรมที่ซับซ้อนน้อยไปหามาก หรือจากทักษะการคิดขั้นต่ ากว่าไปหาทักษะการคิดขั้นสูง
กว่า ดังนี้ คือ ความจ า (Remembering) ความเข้าใจ (Understanding) การประยุกต์ใช้ (Applying) 
การวิเคราะห์ (Analyzing) การประเมิน (Evaluating) และการสร้างสรรค์ (Creating) ดังนี้ 

 บอกคุณสมบัติ จับคู่ เขียนล าดับ อธิบาย บรรยาย ขีดเส้นใต้ จ าแนก หรือระบุความส าคัญ
ของทักษะการคิดเชิงบวกได ้

 แปลความหมาย อธิบาย ขยายความ สรุปความ ยกตัวอย่าง บอกความแตกต่าง หรือเรียบ
เรียงความส าคัญของทักษะการคิดเชิงบวกได้ 

 แก้ปัญหา สาธิต ท านาย เชื่อมโยง ความสัมพันธ์ เปลี่ยนแปลง ค านวณ หรือปรับปรุง
ความส าคัญของทักษะการคิดเชิงบวกได ้

 แยกแยะ จัดประเภท จ าแนกให้เห็นความแตกต่าง หรือบอกเหตุผลนิยามทักษะการคิดเชิง
บวกได ้

 วัดผล เปรียบเทียบ ตีค่า ลงความเห็น วิจารณ์ความส าคัญของทักษะการคิดเชิงบวกได ้

 รวบรวม ออกแบบ จัดระเบียบ สร้าง ประดิษฐ์ หรือวางหลักการความส าคัญของทักษะการ
คิดเชิงบวกได ้

 
 
 
 
 
 

  วัตถุประสงค์กำร
เรียนรู ้  
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 โปรดศึกษาเนื้อหาเกี่ยวกับความส าคัญของทักษะการคิดเชิงบวก ที่น ามากล่าวถึงแต่ละ
ทัศนะ  

 หลังจากการศึกษาเนื้อหาโปรดทบทวนความเข้าใจจากค าถามท้ายเนื้อหาของแต่ละทัศนะ 

 ศึกษารายละเอียดของความส าคัญของทักษะการคิดเชิงบวก จากแต่ละทัศนะที่เป็นต้นฉบับ
ภาษาอังกฤษ โปรด “คลิก” ดูได้จากเว็บไซต์น าเสนอไว้ท้ายเนื้อหาของแต่ละทัศนะ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ค ำชี้แจง
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Waters (2020) เป็นรองประธาน Alliance Solutions ของ BetterUp เป็นผู้น าในการ
พัฒนาทางแก้ปัญหาตามหลักฐานเพ่ือจัดการกับความท้าทายทางธุรกิจอันดับต้น ๆ ของลูกค้าและ
ขับเคลื่อนประสิทธิภาพสูงสุดและความเป็นอยู่ที่ดีให้แก่สมาชิก ได้เขียนบทความชื่อ ปรับปรุงชีวิตของ
คุณด้วยมุมมอง ใหม่ :  10 ประโยชน์ของการคิดเชิงบวก ( Improve your Life with a New 
Outlook: 10 Benefits of Positive Thinking) ให้ทัศนะด้วยส านวนภาษาแบบสนทนาว่า เมื่อคุณ
รู้สึกแย่ สิ่งสุดท้ายที่คุณอยากได้ยินคือมุมมองเชิงบวก สิ่งที่ควรท าส าหรับคุณ ? ดูเหมือนว่าไม่มี
ประโยชน์ในการคิดเชิงบวกในช่วงเวลานั้น คุณผิดหวังเพราะคุณไม่ได้ผลตามที่ต้องการ หรือบางทีคุณ
อาจรู้สึกเหมือนไม่มีหวัง  

ไม่ว่าจะเป็นความรู้สึกโกรธ ผิดหวัง เศร้า กลัว  - คุณต้องใช้เวลากับความรู้สึกด้านลบ
เหล่านั้นบ้าง กุญแจส าคัญคือการรับทราบถึงความรู้สึกนั้นและด าเนินการต่อ เมื่อมีคนบอกให้คุณ 
"สู้ๆ" หรือ "คิดบวก" อาจฟังดูว่าพวกเขาไม่เข้าใจคุณ การมองโลกในแง่ดีไปทุกเรื่องโดยปราศจากการ
อ้างอิงความเป็นจริงนั้นแทบจะไม่ช่วยอะไร นั่นเป็นเหตุผลที่การคิดเชิงบวกที่เป็นพิษท าให้การคิดเชิง
บวกกลายเป็นเรื่องไม่ดี แม้ว่ามันอาจจะใช้ไม่ได้ผลในทันที แต่การคิดเชิงบวกที่ยอมรับความเป็นจริง
จะเป็นประโยชน์ต่อเราทุกคนในระยะยาว ความหวังและการเติบโตเป็นสิ่งที่ดีต่อสุขภาพและ
พลานามัยของคุณ บางคนมองโลกในแง่ดีมากกว่าคนอ่ืนๆ แต่นั่นไม่ได้หมายความว่าคุณไม่สามารถ
เรียนรู้ที่จะเห็นโอกาสและความส าเร็จในชีวิตกว่าคนอ่ืนๆ 

 
โปรดทบทวน – ความส าคัญของทักษะการคิด
เชิงบวก (Positive Thinking Skills) จากทัศนะ
ของ Waters มีสาระส าคัญอะไร ? 

 
 
 
 
หมำยเหตุ       ศึกษาจากต้นฉบับภาษาอังกฤษ “คลิก” ดูได้จากเว็บไซต์นี้ 
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Sarkhedi (2020) เป็นผู้ก่อตั้ง Write Right, Estorytellers, Taletel และ Dad of Ad.. 
ได้เขียนบทความชื่อ ความส าคัญของการมีทัศนคติเชิงบวกในการใช้ชีวิต (Importance of Having a 
Positive Attitude in Life) ให้ทัศนะด้วยส านวนภาษาแบบสนทนาว่า ทัศนคติเชิงบวกไม่ใช่แค่การ
ยิ้มให้ได้ทุกครั้ง มันเป็นมากกว่านั้น มันเกี่ยวกับการรักษาความคิดและทัศนคติในแง่บวกแม้ในขณะที่
สิ่งต่าง ๆ อยู่ในความวุ่นวาย มักจะมีการกล่าวกันว่าอาหารที่ดีหรือไม่ดีส่งผลอย่างไรต่อร่างกายของ
คุณ การคิดเชิงบวกและคิดลบก็ส่งผลเช่นเดียวกันกับจิตใจของคุณ! เติมพลังให้กับการคิดเชิงบวก แล้ว
คุณจะเห็นการเปลี่ยนแปลงที่น่าอัศจรรย์รอบตัวคุณ 

เมื่อคุณเริ่มคิดในแง่ดี จิตใจของคุณจะปลอดจากความคิดด้านลบ และคุณจะเห็นโลกใน
แง่มุมใหม่ คุณจะเลิกโทษตัวเองหรือคนอ่ืน คุณจะควบคุมอารมณ์ของคุณได้อย่างเต็มที่และพยายาม
แสวงหาบทเรียนอันมีค่าในทุกความพ่ายแพ้ที่คุณเจอ 

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

ความสุข (Happiness) : เป็นที่ทราบกันดีว่าทัศนคติเชิงบวกเชื่อมโยงกับความรู้สึกมี
ความสุข ความสุขคือสภาวะของจิตใจ; เกิดจากภายในไม่ได้ขึ้นกับปัจจัยภายนอก เมื่อคิดบวกก็จะมี
ความปรองดองและมีความสุข พูดง่ายๆ ก็คือ ด้วยทัศนคติเชิงบวก คุณสามารถมีความสุขได้ในตอนนี้ 
… ไม่ว่าคุณจะอยู่ในสถานการณ์ใดก็ตาม 

ควำมม่ันใจในตนเอง (Self-confidence) : เมื่อคุณพัฒนาทัศนคติเชิงบวก คุณจะเริ่ม
รู้สึกดีกับตัวเองมากขึ้น คุณจะปฏิบัติต่อตัวเองด้วยความเคารพและความรักมากขึ้น ซึ่งจะช่วยเพ่ิม
ระดับความมั่นใจและความแข็งแกร่งภายในของคุณ คุณจะเผชิญกับความท้าทายใหม่ ๆ และออกมา
จากความเชื่อท่ีจ ากัดตัวเอง 

ระบบภูมิคุ้มกันแข็งแรงขึ้น (Stronger Immune System) : ผู้ที่มีทัศนคติเชิงบวกจะท า
ให้มีชีวิตชีวา มีพลัง และมีสุขภาพดี การคิดเชิงบวกส่งผลดีต่อสุขภาพเช่นกัน มันช่วยลดความเครียด
และท าให้สุขภาพโดยรวมของคุณดีขึ้น แม้จะป่วย ร่างกายก็ฟ้ืนตัวเร็วขึ้น 

มีสมำธิมำกขึ้น (More Focused) : ด้วยการคิดเชิงบวก คุณจะมีความสมดุลทางอารมณ์ 
ซึ่งช่วยให้สมองท างานได้อย่างถูกต้อง คุณจะสามารถจดจ่อและเป็นผลให้คุณสามารถตัดสินใจได้อย่าง
ถูกต้องในสถานการณท์ี่ท้าทาย 
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ฝึกฝนจิตใจของคุณให้มีทัศนคติเชิงบวก (Training your Mind to Develop Positive 
Attitude) : การยืนยันด้านบวกซ้ าๆ เป็นวิธีที่ดีในการฝึกจิตใจของคุณให้คิดในแง่บวก การอ่าน
ถ้อยค าที่สร้างแรงบันดาลใจ และเป็นแรงผลักดันทางจิตใจในแต่ละวันจะช่วยให้คุณเอาชนะความคิด
ด้านลบและปลูกฝังการมองโลกในแง่ดีในตัวคุณ เมื่อเกิดเหตุการณ์ที่ไม่พึงประสงค์ใดๆ ขึ้นให้เข้าหา
มันด้วยการคิดเชิงบวกและพยายามเรียนรู้บทเรียนในแง่ดีจากมัน จ าไว้ว่า ความคิดของคุณเป็น
ตัวก าหนดความรู้สึกและการกระท าของคุณ ดังนั้นเมื่อใดก็ตามที่ความคิดด้านลบเข้ามาในหัวของคุณ 
ให้คิดบวกทันที แม้ว่าคุณจะอยู่ในสถานการณ์ที่ย่ าแย่ การคิดเชิงบวกจะช่วยให้คุณผ่านช่วงเวลาที่
ยากล าบากไปได้อย่างง่ายดาย ท าใจให้ร่าเริงไม่ว่าสถานการณ์จะเป็นอย่างไร หากสิ่งต่าง ๆ ไม่ได้เป็น
อย่างที่หวัง แทนที่จะกังวลก็ให้มุ่งไปสู่เป้าหมายด้วยทัศนคติเชิงบวก แล้วคุณจะเห็นผลลัพธ์ที่น่าทึ่งใน
ไม่ช้า! 

 
โปรดทบทวน – ความส าคัญของทักษะการคิด
เชิงบวก (Positive Thinking Skills) จากทัศนะ
ของ Sarkhedi มีสาระส าคัญอะไร ? 

 
 
 
 
หมำยเหตุ       ศึกษาจากต้นฉบับภาษาอังกฤษ “คลิก” ดูได้จากเว็บไซต์นี้ 
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Bhandari (2022) ส าเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรีที่โรงเรียนการแพทย์จาก University 
of Michigan Medical School ด้วยปริญญาสาขาชีววิทยา ซึ่งเธอมีความสามารถโดดเด่นในทักษะ
ทางเวชปฏิบัติด้านการแพทย์ ได้เขียนบทความชื่อ การคิดเชิงบวกคืออะไร (“What is Positive 
Thinking) ให้ทัศนะว่า การคิดเชิงบวกหรือการมีทัศนคติที่ดีคือการฝึกสมาธิให้จดจ่ออยู่กับสิ่งที่ดีใน
ทุกสถานการณ์ สิ่งนี้อาจส่งผลอย่างมากต่อสุขภาพร่างกายและจิตใจของคุณ ซึ่งไม่ได้หมายความว่าให้
คุณเพิกเฉยต่อความเป็นจริงหรือมองข้ามปัญหา แต่หมายถึงให้คุณเข้าหาสิ่งที่ดีและไม่ดีในชีวิตด้วย
ความคาดหวังว่าสิ่งต่างๆ จะผ่านไปด้วยดี 

ประโยชน์ของการคิดเชิงบวก (The Benefits of Positive Thinking) 
งานวิจัยหลายชิ้นได้พิจารณาถึงบทบาทของการมองโลกในแง่ดีและการคิดเชิงบวกต่อ

สุขภาพจิตและร่างกาย ซึ่งไม่เป็นที่ชัดเจนว่าสิ่งใดมาก่อนระหว่าง : ความคิดหรือผลประโยชน์ของมัน 
แต่ไม่มีข้อเสียในการใช้ชีวิตอย่างคิดบวก ในการศึกษาอ่ืน ผู้หญิงที่มองโลกในแง่ดีมีโอกาสน้อยที่จะ
เสียชีวิตด้วยโรคมะเร็ง โรคหัวใจ โรคหลอดเลือดสมอง โรคทางเดินหายใจ และการติดเชื้อ และจาก
การศึกษาผู้ที่มีอายุมากกว่า 50 ปี ผู้ที่มีความคิดเชิงบวกเกี่ยวกับการสูงวัยมีอายุยืนยาวขึ้น พวกเขายัง
มีการอักเสบที่เกี่ยวข้องกับความเครียดน้อยกว่า ซึ่งแสดงให้เห็นความเชื่อมโยงที่เป็นไปได้ระหว่าง
ความคิดและสุขภาพของพวกเขา คนที่มีทัศนคติเชิงบวกอาจมีแนวโน้มที่จะใช้ชีวิตอย่างมีสุขภาพ
มากกว่า เนื่องจากพวกเขามีมุมมองที่มีความหวังเกี่ยวกับอนาคตมากกว่า แม้นักวิจัยได้ค านึงถึงเรื่องนี้
และผลลัพธ์ก็ยังคงอยู่ความเป็นไปได้อีกอย่างคือคนที่คิดบวกมักจะมีสุขภาพดีกว่าคนทั่วไป พวกเขา
อาจออกก าลังกายมากขึ้น รับประทานอาหารที่มีประโยชน์มากขึ้น และหลีกเลี่ยงพฤติกรรมที่ไม่ดีต่อ
สุขภาพ 

โปรดทบทวน – ความส าคัญของทักษะการคิด  เชิงบวก 
(Positive Thinking Skills) จากทัศนะของ Bhandari มี
สาระส าคัญอะไร ? 

 
 
 
หมำยเหตุ       ศึกษาจากต้นฉบับภาษาอังกฤษ “คลิก” ดูได้จากเว็บไซต์นี้  
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Cherry (2022) เป็นนักเขียนและท่ีปรึกษาด้านการศึกษาซึ่งมุ่งเน้นการช่วยนักเรียนในการ
เรียนรู้เกี่ยวกับจิตวิทยา ได้เขียนบทความชื่อ การคิดเชิงบวกคืออะไร (What Is Positive Thinking) 
ให้ความเห็นถึง ประโยชน์ของการคิดเชิงบวกต่อสุขภาพว่า ในช่วงไม่ก่ีปีที่ผ่านมา "พลังแห่งการคิดเชิง
บวก" ได้รับความสนใจเป็นอย่างมากจากหนังสือช่วยเหลือและพัฒนาตนเอง เช่น "The Secret" 
แม้ว่าหนังสือแนวจิตวิทยายอดนิยมเหล่านี้มักกล่าวถึงการคิดเชิงบวกว่าเป็นยาครอบจักรวาลทาง
จิตวิทยา แต่งานวิจัยเชิงประจักษ์พบว่าการคิดเชิงบวกและทัศนคติที่ดีมีประโยชน์ต่อสุขภาพ 

การศึกษาหนึ่งในผู้สูงอายุ 1,558 คน พบว่าการคิดบวกสามารถลดภาวะเปราะบางในวัย
ชราได้เช่นกัน การศึกษาในปี 2018 ที่ตีพิมพ์ในวารสารงานวิจัยความชรา (Journal of Aging 
Research) พบว่าการมีทัศนคติเชิงบวกท าให้อัตราการเสียชีวิตในช่วงวัย 35 ปี ลดลง ผู้ที่มีทัศนคติเชิง
บวกยังมีแนวโน้มที่จะออกก าลังกายเป็นประจ า หลีกเลี่ยงการสูบบุหรี่ รับประทานอาหารที่ดีต่อ
สุขภาพและการนอนหลับที่มีคุณภาพมากข้ึน  

เห็นได้ชัดว่าการคิดเชิงบวกมีประโยชน์มากมาย แต่เพราะเหตุใดการคิดเชิงบวกจึงมี
ผลกระทบอย่างมากต่อสุขภาพร่างกายและจิตใจ ทฤษฎีหนึ่งคือคนที่คิดเชิงบวกมักจะได้รับผลกระทบ
จากความเครียดน้อยกว่า การวิจัยชี้ให้เห็นว่าการมีความคิดเชิงบวกที่เกิดโดยอัตโนมัติช่วยให้ผู้คนมี
ความยืดหยุ่นมากขึ้นเมื่อเผชิญกับเหตุการณ์ตึงเครียดในชีวิต คนที่มีความคิดเชิงบวกสูงมีแนวโน้มที่จะ
หลีกหนีจากเหตุการณ์ตึงเครียดในชีวิตเพราะให้ความส าคัญกับคุณค่าของชีวิตมากกว่า 

 
 
โปรดทบทวน – ความส าคัญของทักษะการคิด  
เชิงบวก (Positive Thinking Skills) จากทัศนะ
ของ Cherry มีสาระส าคัญอะไร ? 
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Smith (2022) เป็นนักเขียนที่ได้รับรางวัลจาก UK เธอเชี่ยวชาญในการเขียนเกี่ยวกับ
ภาวะซึมเศร้า ชีวิตที่มีอาการป่วยทางจิต และการละเมิดความสัมพันธ์ ในปี 2018 ได้เขียนบทความ
ชื่อ ประโยชน์ของการคิดเชิงบวก : มีส่วนช่วยสุขภาพจิตของคุณอย่างไร (Benefits of Positive 
Thinking: How it Helps your Mental Health) ให้ทัศนะด้วยส านวนภาษาแบบสนทนาว่า 

การคิดเชิงบวกมีประโยชน์ต่อเราทุกคน แล้วท าไมเราถึงยังคิดลบอยู่? อ้างอิงจาก Doreen 
Virtue ผู้เขียนหนังสือขายดี Assertiveness for Angels การมองโลกในแง่ร้ายเป็นการสร้างเกราะ
ป้องกันตนเองจากความผิดหวังในอนาคตที่ผิด หากเราไม่เชื่อว่าเราสามารถตอบสนองความปรารถนา
ของเราได้ แสดงว่าเราป้องกันตนเองจากความล้มเหลว แน่นอนว่านี่ไม่ใช่วิธีในการใช้ชีวิตที่ดี การมอง
โลกในแง่ร้ายสามารถฉุดรั้งคุณห่างไกลจากความสุข ในขณะที่ประโยชน์ของการคิดเชิงบวกจะขยายไป
ถึงสุขภาพกายและสุขภาพจิตของคุณด้วย  ผลของการคิดเชิงบวก (The Effects of Positive 
Thinking) ผลของการคิดเชิงบวกต่อสมองนั้นค่อนข้างน่าประหลาดใจ เป็นเวลาหลายปีที่
นักวิทยาศาสตร์คิดว่าสมองไม่สามารถพัฒนาได้ ตอนนี้เรารู้แล้วว่าความคิดสามารถเปลี่ยนแปลงได้ ไม่
เพียงแต่วิธีการท างานของสมองเท่านั้น แต่ยังรวมถึงรูปร่างและโครงสร้างทางกายภาพด้วย จาก
มุมมองของประสาทวิทยาศาสตร์ การจินตนาการถึงการกระท าและการกระท านั้นต้องการเซลล์
ประสาทและวิถีประสาทสัมผัสเดียวกันในสมอง การฝึกฝนอย่างใดอย่างหนึ่งมีอิทธิพลต่ออีกสิ่งหนึ่ง 

สิ่งนี้หมายความว่าอย่างไร? มันหมายความว่ากรอบความคิดของคุณเชื่อมโยงกับด้านอ่ืนๆ 
ในชีวิตของคุณอย่างแยกไม่ออก : ทักษะ สุขภาพกาย และสุขภาพจิตที่ดีของคุณ ตัวแทนจาก 
Nucleus Media ระบุว่า นักวิทยาศาสตร์ได้ศึกษาว่าสมองบางส่วนส่งผลต่อสุขภาพจิตอย่างไร และ
ในทางกลับกันพบว่าในผู้ที่มีภาวะซึมเศร้าและความผิดปกติทางสุขภาพจิตอ่ืนๆ นั้น แท้จริงแล้วสมอง
มีการค านวนที่แตกต่างกันไปตามกาลเวลา ("วิธีพัฒนาทัศนคติเชิงบวก แม้จะมีภาวะซึมเศร้า ("How 
to Develop a Positive Mental Attitude Despite Depression”) 

โปรดทบทวน – ความส าคัญของทักษะการคิด   เชิงบวก 
(Positive Thinking Skills) จ า กทั ศนะข อ ง  Smith มี
สาระส าคัญอะไร ? 
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Srivastava (2022) จบการศึกษาด้านวารสารศาสตร์และสื่อสารมวลชนจาก St. Xavier's 
College  Tanya Srivastava เคยท างานในแวดวงสื่อดิจิทัลให้กับแบรนด์ด้านสุขภาพ แฟชั่น และไลฟ์
สไตล์มากมาย เธอหลงใหลในโลกของสื่อดิจิทัลและการสร้างเนื้อหา (Content) เธอมีงานอดิเรกด้าน
ความคิดสร้างสรรค์ การเขียน และงานสื่อสารมวลชนที่มีคุณภาพ  Tanya เป็นนักอ่านวรรณกรรมผู้
ช่ าชองโดยจิตวิญญาณที่พยายามพัฒนาตัวเองอยู่เสมอ ได้เขียนบทความชื่อ การคิดเชิงบวก : วิธีท า 
(Positive Thinking: How to Do It) ให้ทัศนะด้วยส านวนภาษาแบบสนทนาถึง Positive Thinking 
Health Benefits ดังนี้ 

ประโยชน์ทำงกำยภำพ (Physical Benefits) ลดโอกาสเกิดหัวใจวาย มีสุขภาพร่างกายดี
ขึ้น มีความต้านทานโรคได้มากขึ้น ลดความดันโลหิต มีการจัดการความเครียดที่ดีขึ้น และอดทนต่อ
ความเจ็บปวดได้ดีขึ้น (Better Pain Tolerance) 

ประโยชน์ทำงจิตใจ (Mental Benefits) มีความคิดสร้างสรรค์มากขึ้น มีทักษะการ
แก้ปัญหาที่ดีขึ้น มีความคิดที่ชัดเจนมากขึ้น มีอารมณ์ดีขึ้น มีทักษะการรับมือกับปัญหาที่ดี  ขึ้น และ
ภาวะซึมเศร้าน้อยลง  

เมื่อทุกอย่างรอบตัวคุณดูยุ่งเหยิง การโฟกัสด้านบวกของชีวิตอาจเป็นเรื่องยาก แต่อย่าลืม
ว่าเหรียญมีสองด้านเสมอ คุณไม่อาจเป็นคนคิดบวกทันทีหลังจากอ่านบทความนี้ แต่คุณจะต้องฝึกฝน
และใช้เวลาพอสมควร แม้ว่าคุณจะไม่สามารถน าเคล็ดลับทั้งหมดเหล่านี้ไปปฏิบัติได้ทันที แต่ให้ลอง
ท าสักหนึ่งหรือสองข้อ เพราะถึงแม้จะไม่อาจมองโลกในแง่ดีตลอด แต่ก็เป็นที่พึงพอใจ  

 
โปรดทบทวน – ความส าคัญของทักษะการคิด   
เชิงบวก (Positive Thinking  Skills) จากทัศนะ
ของ Srivastava มีสาระส าคัญอะไร ? 
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ควำมส ำคัญของทักษะทักษะกำรคิดเชิงบวก (Positive 
Thinking Skills) สรุปข้ำงล่ำงนี้ว่ำ ท ำให้ท่ำนเข้ำใจใน
ควำมส ำคัญที่ครอบคลุมและชัดเจนหรือไม่ ควรปรับหรือ 
เพ่ิมเติมอะไรอีกหรือไม่  

 
จากทัศนะของ Waters (2020), Sarkhedi (2020), Bhandari (2022), Cherry (2022), 

Smith (2022), และ Srivastava (2022) ดังกล่าวข้างต้น สรุปได้ว่า ทักษะการคิดเชิงบวก (Positive 
Thinking Skills) มีความส าคัญหลายประการ เช่น คนที่คิดเชิงบวกมักจะมีสุขภาพดีกว่าคนทั่วไป 
พวกเขาอาจออกก าลังกายมากขึ้น รับประทานอาหารที่มีประโยชน์มากขึ้น และหลีกเลี่ยงพฤติกรรมที่
ไม่ดีต่อสุขภาพ การคิดเชิงบวกสามารถจัดการความเครียดที่ดีขึ้นและมีทักษะการเผชิญปัญหาใน
ช่วงเวลาที่ตึงเครียดได้ เมื่อเริ่มคิดบวก จิตใจจะปลอดจากความคิดด้านลบ และจะเห็นโลกในแง่มุม
ใหม่ จะเลิกโทษตัวเองหรือคนอ่ืน จะควบคุมอารมณ์ของคุณได้อย่างเต็มที่และพยายามแสวงหา
บทเรียนอันมีค่าในทุกความพ่ายแพ้ที่พบเจอ ความมั่นใจในตนเอง เมื่อพัฒนาทัศนคติเชิงบวก จะเริ่ม
รู้สึกดีกับตัวเองมากขึ้น จะปฏิบัติต่อตัวเองด้วยความเคารพและความรักมากขึ้น ซึ่งจะช่วยเพ่ิมระดับ
ความมั่นใจและความแข็งแกร่งภายในของตัวเรา จะเผชิญกับความท้าทายใหม่  ๆ และออกมาจาก
ความเชื่อที่จ ากัดของตัวเอง ระบบภูมิคุ้มกันแข็งแรงขึ้น ผู้ที่มีทัศนคติเชิงบวกจะท าให้มีชีวิตชีวา มีพลัง 
และมีสุขภาพดี การคิดเชิงบวกส่งผลดีต่อสุขภาพเช่นกัน มันช่วยลดความเครียดและท าให้สุขภาพ
โดยรวมดีขึ้น แม้จะป่วย ร่างกายก็ฟ้ืนตัวเร็วขึ้น มีสมาธิมากขึ้น ด้วยการคิดเชิงบวก จะมีความสมดุล
ทางอารมณ์ ซึ่งช่วยให้สมองท างานได้อย่างถูกต้อง จะสามารถจดจ่อและเป็นผลให้สามารถตัดสินใจได้
อย่างถูกต้องในสถานการณ์ที่ท้าทาย และการคิดเชิงบวกสามารถส่งผลต่อสุขภาพกายและสุขภาพจิต 
เป็นต้น 
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จากนานาทัศนะเกี่ยวกับความส าคัญของทักษะการคิดเชิงบวก (Positive Thinking Skills)  

ดังกล่าวข้างต้น ท่านเห็นว่ามีแนวคิด (Concepts) ที่ส าคัญหลากหลายความคิด ส าหรับท่านคิดว่า
ความส าคัญของทักษะการคิดเชิงบวก (Positive Thinking Skills)  ส ำคัญอย่ำงไร โปรดระบุตาม
แนวคิดของท่าน 
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  วัตถุประสงค์กำรเรียนรู้   

 
หลังจากการศึกษาคู่มือชุดนี้แล้ว ท่านมีพัฒนาการด้านพุทธิพิสัย (Cognitive Domain) ซึ่ง

เป็นจุดมุ่งหมายทางการศึกษาที่เกี่ยวข้องกับสมรรถภาพทางสมองหรือสติปัญญาตาม The Revised 
Taxonomy (2001) ของ Benjamin S. Bloom โดยจ าแนกพฤติกรรมในขอบเขตนี้ออกเป็น 6 ระดับ 
เรียงจากพฤติกรรมที่ซับซ้อนน้อยไปหามาก หรือจากทักษะการคิดขั้นต่ ากว่าไปหาทักษะการคิดขั้นสูง
กว่า ดังนี้ คือ ความจ า (Remembering) ความเข้าใจ (Understanding) การประยุกต์ใช้ (Applying) 
การวิเคราะห์ (Analyzing) การประเมนิ (Evaluating) และการสร้างสรรค์ (Creating) ดังนี้ 

❖ บอกคุณสมบัติ จับคู่ เขียนล าดับ อธิบาย บรรยาย ขีดเส้นใต้ จ าแนก หรือระบุค าคม
เพ่ือเสริมสร้างทักษะการคิดเชิงบวกได้ 

❖ แปลความหมาย อธิบาย ขยายความ สรุปความ ยกตัวอย่าง บอกความแตกต่าง หรือ
เรียบเรียงค าคมเพ่ือสร้างแรงบันดาลใจในการเสริมสร้างทักษะการคิดเชิงบวกได ้

❖ แก้ปัญหา สาธิต ท านาย เชื่อมโยง ความสัมพันธ์ เปลี่ยนแปลง ค านวณ หรือปรับปรุง
ค าคมเพ่ือสร้างแรงบันดาลใจในการเสริมสร้างทักษะการคิดเชิงบวกได้ 

❖ แยกแยะ จัดประเภท จ าแนกให้เห็นความแตกต่าง หรือบอกเหตุผลค าคมเพ่ือสร้างแรง
บันดาลใจในการเสริมสร้างทักษะการคิดเชิงบวกได ้

❖ วัดผล เปรียบเทียบ ตีค่า ลงความเห็น วิจารณ์ค าคมเพ่ือสร้างแรงบันดาลใจในการ
เสริมสร้างทักษะการคิดเชิงบวกได ้

❖ รวบรวม ออกแบบ จัดระเบียบ สร้าง ประดิษฐ์ หรือวางหลักการค าคมเพ่ือสร้างแรง
บันดาลใจในการเสริมสร้างทักษะการคิดเชิงบวกได ้
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    ค ำชี้แจง 
 

❖ โปรดศึกษาเนื้อหาเก่ียวกับค าคมเพ่ือสร้างแรงบันดาลใจในการเสริมสร้างทักษะการคิด
เชิงบวก ที่น ามากล่าวถึงแต่ละทัศนะ  

❖ หลังจากการศึกษาเนื้อหาโปรดทบทวนความเข้าใจจากค าถามท้ายเนื้อหาของแต่ละทัศนะ 
❖ ศึกษารายละเอียดของค าคมเพ่ือสร้างแรงบันดาลใจในการเสริมสร้างทักษะการคิดเชิง

บวก จากแต่ละทัศนะที่เป็นต้นฉบับภาษาอังกฤษ โปรด “คลิก” ดูได้จากเว็บไซต์
น าเสนอไว้ท้ายเนื้อหาของแต่ละทัศนะ 
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Antimaximalist (2020) เป็นบล็อกเกอร์แนวช่วยเหลือและพัฒนาตนเองที่แบ่งปัน
ค าแนะน าที่สร้างแรงบันดาลใจเกี่ยวกับความเรียบง่าย การตั้งเป้าหมาย และการใช้ชีวิตอย่างมี
จุดมุ่งหมาย ได้รวบรวมค าคมเกี่ยวกับการคิดเชิงบวกของบุคคลที่มีชื่อเสียง 47 ค าคม ดังนี้ 

1. "คนคิดบวกมองเห็นสิ่งที่มองไม่เห็น รู้สึกถึงสิ่งที่จับต้องไม่ได้ และท าให้สิ่งที่ดูเหมือน
เป็นไปไม่ได้ให้บรรลุผล" – Winston Churchill ("The positive thinker sees the invisible, feels 
the intangible, and achieves the impossible." - Winston Churchill) 

2. "จิตใจของคุณเป็นสิ่งที่ทรงพลัง เมื่อคุณเติมมันด้วยความคิดเชิงบวก ชีวิตของคุณจะเริ่ม
เปลี่ยนไป" - ไม่ทราบที่มา ("Your mind is a powerful thing. When you fill it with positive 
thoughts, your life will start to change." - Unknown) 

3. "รักษาค าพูดของฉันให้เป็นเชิงบวก ค าพูดกลายเป็นพฤติกรรมของฉัน รักษาพฤติกรรม
ของฉันให้เป็นเชิงบวก พฤติกรรมของฉันจะกลายเป็นนิสัยของฉัน รักษานิสัยของฉันให้เป็นเชิงบวก 
นิสัยจะกลายเป็นค่านิยมของฉัน รักษาค่านิยมของฉันให้เป็นเชิงบวก ค่านิยมกลายเป็นโชคชะตาของ
ฉัน "  -  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 แม้ว่าบางวันคุณจะมองหายากหน่อยก็ตาม" - ไม่ทราบที่มา ("
Look for something positive in every day, even if some days you have to look a little 
harder." - Unknown)  

5. "อย่าปล่อยให้สถานการณ์เลวร้ายดึงเอาความเลวร้ายในตัวคุณออกมา เลือกที่จะคิดเชิง
บวกและเป็นคนเข้มแข็งที่พระเจ้าสร้างคุณให้เป็น!" - ไม่ทราบที่มา ("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. "เพ่ือที่จะด าเนินการในเชิงบวก เราต้องพัฒนาวิสัยทัศน์เชิงบวกที่นี่" – Dalai Lama ("In 
order to carry a positive action, we must develop here a positive vision." - Dalai Lama) 
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7. "คิดบวก เป็นคนเชิงบวก แล้วสิ่งดีๆ จะเกิดขึ้น" - ไม่ทราบที่มา ("Think positive, be 
positive and positive things will happen." - Unknown) 

8. "การคิดเชิงบวกและเข้มแข็ง แม้ว่าทุกอย่างในชีวิตจะพังทลาย ในไม่ช้าคุณจะได้รับ
รางวัลจากความพยายามของคุณ" - 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. "ฝึกใจให้คิดเชิงบวก ฝึกใจให้มองด้านดีในทุกสถานการณ์ มองด้านดีของทุกเจตนา" - 
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. "ใช้ชีวิตให้เต็มที่และโฟกัสแต่เรื่องดีๆ" - Matt Cameron ("Live life to the fullest, 
and focus on the positive." - Matt Cameron) 

11. "ความส าเร็จคือสภาวะของจิตใจ ถ้าคุณต้องการความส าเร็จ ให้เริ่มคิดว่าตัวเองคือ
คว ามส า เ ร็ จ "  -  Joyce Brothers ("Success is a state of mind. If you want success, start 
thinking of yourself as a success." - Joyce Brothers)  

12. "หากคุณมีทัศนคติเชิงบวกและพยายามอย่างสุดความสามารถอยู่เสมอ ในที่สุด คุณจะ
เอาชนะปัญหาเฉพาะหน้าและพบว่าคุณพร้อมส าหรับความท้าทายที่ยิ่งใหญ่กว่า"  - 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. "การคิดเชิงบวกจะช่วยให้คุณท าทุกอย่างได้ดีกว่าการคิดลบ" - Zig Ziglar ("Positive 
thinking will let you do everything better than negative thinking will." - Zig Ziglar)  

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

15. "ทัศนคติเชิงบวกท าให้คุณมีอ านาจเหนือสถานการณ์ของคุณ แทนที่จะให้สถานการณ์มี
อ า น า จ เหนื อ คุ ณ "  -  ไ ม่ ท ร าบที่ ม า  ( " A positive attitude gives you power over your 
circumstances instead of your circumstances having power over you." - Unknown)  

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

17. "ปลูกเมล็ดพันธุ์แห่งความคาดหวังในใจของคุณ ปลูกฝังความคิดที่คาดหวังถึง
ความส าเร็จ เชื่อมั่นในตัวเองว่าสามารถเอาชนะอุปสรรคและความอ่อนแอทั้งหมดได้" - Norman 
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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. "การคิดเชิงบวกเป็นมากกว่าแค่สโลแกน มันเปลี่ยนพฤติกรรมของเรา และฉันเชื่อมั่นว่า
เมื่อฉันคิดบวก มันไม่เพียงท าให้ฉันดีขึ้น แต่ยังท าให้คนรอบข้างดีขึ้นด้ว ย" - 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. "ฉันได้เรียนรู้ว่าการคิดเชิงบวกและการให้ก าลังใจเป็นสิ่งส าคัญส าหรับการเป็นผู้น าและ
ค ว า ม ก้ า ว ห น้ า "  –  Richard M. Devos  (" I've learned that positive thinking and 
encouragement are essential for leadership and progress." - Richard M. Devos)  

20. "การกระท าเชิงบวกกับการคิดเชิงบวกของคุณจะน าไปสู่ความส าเร็จ" - Shiv Khera 
("Your positive action combined with positive thinking results in success." - Shiv Khera)  

21. "การคิดเชิงบวกเป็นเครื่องมืออันมีค่าที่สามารถช่วยให้คุณเอาชนะอุปสรรค จัดการกับ
ความเจ็บปวด และบรรลุเป้าหมายใหม่ได้" - Amy Morin ("Positive thinking is a valuable tool 
that can help you overcome obstacles, deal with pain, and reach new goals." - Amy 
Morin)  

22. "ฉันเชื่อในพลังของการคิดเชิงบวกและพลังของความคิดของผู้คนโดยรวมที่ท าให้บางสิ่ง
บางอย่ างกลายเป็นความจริ 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. "ทัศนคติเชิงบวกท าให้เกิดปฏิกิริยาลูกโซ่ของความคิด เหตุการณ์ และผลลัพธ์เชิงบวก 
มันเป็นตัวกระตุ้นและจุดประกายผลลัพธ์ที่ไม่ธรรมดา" - 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. "สิ่งที่ฉันควบคุมได้ก็คือตัวฉันเองและแค่ต้องควบคุมให้ตัวเองมีทัศนคติที่ดีอยู่เสมอ" -  
Rose Namajunas (“All I can control is myself and just keep having a positive attitude." 
- Rose Namajunas)  

25. "ความสุขในชีวิตของคุณขึ้นอยู่กับคุณภาพของความคิดของคุณ ดังนั้นจงระวัง และดูแล
ไม่ให้คุณได้รับความคิดที่ไม่เหมาะสมต่อคุณธรรมและธรรมชาติที่สมเหตุสมผล" - Marcus Aurelius 
("The happiness of your life depends upon the quality of your thoughts: therefore, 
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guard accordingly, and take care that you entertain no notions unsuitable to virtue and 
reasonable nature." - Marcus Aurelius)  

26. "ความคิดในด้านลบจะไม่มีวันให้ชีวิตด้านบวกแก่คุณ" - ไม่ทราบที่มา ("A negative 
mind will never give you a positive life" - Unknown)  

27. "ผู้ปราศจากความคิดขุ่นเคืองย่อมพบความสงบสุข" - Buddha ("Those who are 
free of resentful thoughts surely find peace." - Buddha)  

28. "เราเป็นสิ่งที่ความคิดของเราท าให้เป็น ดังนั้นจงระวังสิ่งที่คุณคิด ค าพูดเป็นเรื่องรอง 
ความคิดคงอยู่ 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. "เมื่อความคิดด้านลบมา - และมันจะมาแน่นอน; มันมาหาพวกเราทุกคน - แค่ไม่จมอยู่
กับมันไม่พอ... คุณต้องแทนที่มันด้วยความคิดเชิงบวก" - 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. "คุณไม่สามารถควบคุมโลกได้ แต่เมื่อคุณควบคุมความคิดของคุณ คุณก็จะจัดระเบียบ
ตั ว เ อ ง ไ ด้ "  -  Bernie Siegel ("You can't control the world, but when you control your 
thoughts, you bring order." - Bernie Siegel) 

31. "จงเป็นพลังแห่งความรักให้บ่อยที่สุดเท่าที่จะท าได้ และหันเหความคิดด้านลบเมื่อใดก็
ตามที่คุณรู้สึกว่ามันปรากฏขึ้น" - 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. "เพียงแค่มีความคิดเชิงบวกเพียงอย่างเดียวเมื่อได้รับโอกาสในการอยู่รอดเพ่ือเอาชนะ
กองทัพแห่ งความคิด เชิงลบได้ทั้ 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. "ถ้าสิ่งต่าง ๆ ไม่เป็นไปด้วยดี ฉันพยายามที่จะคิดเชิงบวกและไม่ยอมคิดในแง่ลบ" - 
Rosanna Arquette ("If things aren't going so well, I try to stay positive and not give in 
to negative thoughts." - Rosanna Arquette)  

34. "ทัศนคติที่ดีอาจแก้ปัญหาของคุณไม่ได้ทั้งหมด แต่มันจะดึงดูดผู้คนมากพอที่จะท าให้
มันคุ้มค่ากับความพยายาม" - 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)  
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35. "คิดบวกเสมอ หากลื่นตกบันได ให้คิดว่า ว้าย ฉันลงบันไดเร็วจัง" - ไม่ทราบที่มา ("
Always be positive. Trips down the stairs Whew, I got down those stairs fast." – 
Unknown)  

36. "เราสามารถเปลี่ยนอนาคตของเราได้โดยเพียงแค่เปลี่ยนทัศนคติให้เป็นบวก เป็นวิธีที่
เรียบง่าย แต่ทรงพลัง!" - Zeenat Merchant Syal ("We can change our future by merely 
changing our attitude to the positive. Simple yet powerful!" - Zeenat Merchant Syal)  

37. "การคิดเชิงบวกกระตุ้นให้เกิดพลังมากขึ้น ริเริ่มมากขึ้น มีความสุขมากขึ้น" - ไม่ทราบ
ที่ ม า  ( " Positive thinking evokes more energy, more initiative, more happiness" - 
Unknown)  

38. "คนคิดเชิงบวกมีความคิดเชิงลบ พวกเขาแค่ไม่ปล่อยให้ความคิดเหล่านั้นเติบโตและ
ท าลายตัวพวกเขาเอง" - ไม่ทราบที่มา ("Positive people have negative thoughts, they just 
don't let those thoughts grow and destroy them." - Unknown)  

39. "ฉันจะสงบสติอารมณ์ในช่วงเวลาแห่งความเครียดและความวิตกกังวล เพ่ือให้ความคิด
และการกระท าเชิงบวกออกมาจากตัวฉัน" - 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. "เมื่อคุณความคิดเชิงลบแทนความคิดเชิงบวก คุณจะเริ่มได้รับผลลัพธ์เชิงบวก" -  
Willie Nelson ("Once you replace negative thoughts with positive ones, you'll start 
having positive results." - Willie Nelson) 

41. "โลกของคุณคือความคิดที่คุณมีส่วนเกี่ยวข้องกับประสบการณ์ของคุณ" ("Your world 
is the thoughts you have about your experiences")  

42. "เชื่อในตัวเอง! มีศรัทธาในความสามารถของคุณเอง! หากปราศจากความเชื่อมั่นแต่มี
ถ่อมตัวแบบมีเหตุผลในพลังของตัวเอง คุณจะไม่สามารถประสบความส าเร็จหรือมีความสุขได้" ("
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 คุณจะปล่อยพลังแม่เหล็กออกมาจากใจของคุณ ซึ่งตามกฎ
แห่งแรงดึงดูดมักจะน าสิ่งที่ดีที่สุดมาให้คุณ" ("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. "ความคิดและเจตคติของเราโดยส่วนใหญ่แล้ว เรากลั่นเอาส่วนประกอบของชีวิตไม่ว่า
จะเป็นสุขหรือทุกข์ให้ตัวเราเอง ใครก็ตามที่ปรารถนา ประสงค์ และผู้ที่เรียนรู้และใช้สูตรที่ถูกต้องจะ
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กลายเป็นผู้มีความสุข" ("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. "หนทางสู่ความสุข: รักษาใจให้ปราศจากความเกลียดชัง ความคิดปราศจากความกังวล 
ใช้ชีวิตอย่างเรียบง่าย คาดหวังให้น้อย และให้ผู้อ่ืนให้มาก มอบแสงสว่าง มองข้ามเรื่องตัวเอง คิดถึง
ผู้อ่ืน ลองท าสิ่งเหล่านี้นี้สัก 1 สัปดาห์ แล้วคุณจะประหลาดใจ ("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. "ก าหนดและประทับในใจของคุณด้วยภาพในความคิดของตัวคุณเองว่าจะประสบ
ความส าเร็จ" ("Formulate and stamp indelibly on your mind a mental picture of yourself 
as succeeding."  

47. "คุณสามารถคิดถึงความล้มเหลวและความทุกข์ได้ แต่คุณสามารถคิดถึงหนทางไปสู่
ความส าเร็จและความสุขได้เช่นกัน" ("You can think your way to failure and unhappiness, 
but you can also think your way to success and happiness.") 

 
 

โปรดทบทวน – ค าคมเพ่ือสร้างแรงบันดาลใจ
ในการเสริมสร้ างทักษะการคิด เชิ งบวก 
(Quotes on Positive thinking Skills) จาก
ทั ศนะขอ ง  Antimaximalist ส ร้ า ง แ ร ง
บันดาลใจได้อย่างไร ? 

 
 
 
หมำยเหตุ           ศึกษาจากต้นฉบับภาษาอังกฤษ “คลิก” ดูได้จากเว็บไซต์นี ้ 
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Amaresan (2021) เป็นนักเขียนของ HubSpot Service Blog ในเวลาว่าง เธอชอบร้อง
เพลง ท าอาหาร และอ่านนิยายเรื่อง Harry Potter ซ้ าไปซ้ ามา ได้รวบรวม 10 Creative Ways to 
Keep a Positive Attitude จากบุคคลที่มีชื่อเสียง ดังนี้   

1. "เมื่อวานไม่ใช่เรื่องที่เราที่จะต้องแก้ไข แต่พรุ่งนี้เป็นสิ่งที่เราต้องเอาชนะหรือพ่ายแพ้" - 
Lyndon B. Johnson ("Yesterday is not ours to recover, but tomorrow is ours to win or 
lose." - Lyndon B. Johnson) 

2. "เสียงหัวเราะที่ดีคือแสงแดดในบ้าน" - William Makepeace Thackeray ("A good 
laugh is sunshine in the house." - William Makepeace Thackeray)  

3. "ถ้าคุณไม่เคยท าผิดพลาด แสดงว่าคุณไม่เคยท าอะไรเลย ฉันแน่ใจว่าผู้ลงมือท าสามารถ
ท าผิดพลาดได้ "  -  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. "เรามีทางเลือกใหม่ในทุกวัน" - Martha Beck ("Every day brings new choices." - 
Martha Beck)  

5. "ถ้าคุณไม่ชอบอะไร ให้เปลี่ยน ถ้าคุณเปลี่ยนไม่ได้ ให้เปลี่ยนทัศนคติของคุณ" - Maya 
Angelou ("If you don't like something, change it. If you can't change it, change your 
attitude." - Maya Angelou)  

6. "หายใจ ปล่อยวาง และเตือนตัวเองว่าช่วงเวลานี้เป็นช่วงเวลาเดียวที่คุณรู้ว่าคุณมีมันอยู่
ต อนนี้ แน่ 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. "คุณไม่สามารถควบคุมเหตุการณ์ทั้งหมดที่เกิดขึ้นกับคุณได้ แต่คุณสามารถตัดสินใจได้ว่า
จะไม่ท้อถอยเพราะมัน" - 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. "การคิดเชิงบวกจะช่วยให้คุณท าทุกอย่างได้ดีกว่าการคิดลบ" - Zig Ziglar ("Positive 
thinking will let you do everything better than negative thinking will." - Zig Ziglar) 
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9. "คุณไม่สามารถมีชีวิตที่เป็นบวกหากมีจิตใจที่เป็นลบ" - Joyce Meyer ("You cannot 
have a positive life and a negative mind." - Joyce Meyer) 

10. "ผู้คนจัดการกับสิ่งที่เป็นลบมากเกินไป กับค าถามที่ว่าผิดพลาดอะไร ท าไมไม่ลองดูสิ่งที่
เป็นบวก สัมผัสสิ่งเหล่านั้นและท าให้มันผลิดอกออกผล" - 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) 

 
โปรดทบทวน – ค าคมเพ่ือสร้างแรงบันดาลใจในการ  
เสริมสร้ า งทักษะการคิ ด เชิ งบวก  (Quotes on 
Positive thinking Skills) จ า ก ทั ศ น ะ ข อ ง 
Amaresan สร้างแรงบันดาลใจได้อย่างไร ? 
 
 
 

 
หมำยเหตุ           ศึกษาจากต้นฉบับภาษาอังกฤษ “คลิก” ดูได้จากเว็บไซต์นี ้ 
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Chandel (2022) ส าเร็จการศึกษาระดับสูงกว่าปริญญาตรีสาขาวรรณคดีอังกฤษจาก 

Panjab University ใน Chandigarh และเป็นโค้ชด้านความสัมพันธ์ที่ผ่ านการรับรอง เธอมี
ประสบการณ์มากกว่า 3 ปีในการตรวจต้นฉบับและการเขียนเกี่ยวกับความบันเทิง สุขภาพ ไลฟ์สไตล์ 
และความงาม เธอเป็นนักชิม รักสุนัข ชอบเต้นร า และท่องเที่ยว การเคลื่อนไหวเพ่ือสิ่งแวดล้ อม 
จิตวิทยามนุษย์ และดนตรีสามารถดึงดูดความสนใจของเธอได้เมื่อเธอไม่ได้ยุ่งอยู่กับแนวคิดสูญนิยม 
(Nihilism) ซึ่งก็คือการปฏิเสธคุณค่าและการมีอยู่ของทุกสรรพสิ่ง สามารถรวบรวมค าพูดเชิงบวกที่
สร้างแรงบันดาลใจจากบุคคลที่จะตามมาได้รวบรวม motivational positive thinking quotes จาก
บุคคลที่มีชื่อเสียง ดังนี้  

1. “คุณเป็นคนเดียวที่สามารถควบคุมวิธีคิดของตนเองได้ แต่ต้องแน่ใจว่าคุณหล่อเลี้ยง
ความคิดเชิงบวกและก าจัดความคิดเชิงลบออกไป!” – 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. “เงยหน้ารับแสงแดด คุณก็ไม่ต้องเห็นเงามืด” - Helen Keller (“Keep your Face to 
the Sunshine and You Cannot See a Shadow.” – Helen Keller) 

3. “ยิ่งคุณมีความคิดเชิงบวกมากเท่าไหร่ คุณก็ยิ่งรู้สึกดีมากขึ้นเท่านั้น ซึ่งท าให้คุณมี
ความคิดเชิงบวกมากขึ้น แล้วคุณก็จะรู้สึกดียิ่งขึ้นไปอีก” – 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 คิดอย่างอย่างมั่นใจ และมองโลกในแง่ดี ” – Dr 
T.P.Chia (“To be happy is to think positively, confidently and optimistically.” – Dr 
T.P.Chia) 

5. “ความสุขในชีวิตของคุณขึ้นอยู่กับคุณภาพความคิดของคุณ ดังนั้น จงระวัง และดูแล
ไม่ให้ตัวคุณเองได้รับความคิดที่ไม่เหมาะสมต่อคุณธรรมและธรรมชาติที่มีความสมเหตุสมผล” - 
Marcus Aureliu (“The happiness of your life depends upon the quality of your thoughts: 
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therefore, guard accordingly, and take care that you entertain no notions unsuitable 
to virtue and reasonable nature.” – Marcus Aurelius) 

6. “ไม่ว่าคุณจะผ่านอะไรมา คุณยังคงมีความหวัง และมันอาจดูเหมือนยากที่จะไปถึง
จุดหมายนั้น แต่คุณท าได้ แค่เพียงพยายามต่อไป แล้วคุณจะพบด้านบวกของสิ่งต่างๆ" - 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. “ผู้ที่ปราศจากความคิดขุ่นเคืองย่อมพบความสงบสุข” – Buddha (“Those who are 
free of resentful thoughts surely find peace.” – Buddha) 

8. “การคิดเชิงบวกเป็นเพียงสิ่งเดียวที่สามารถเอาชนะกองทัพของความคิดเชิงลบทั้งหมด
เมื่อได้รับโอกาสในการอยู่รอดและเจริญเติบโต ” – 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. “มีไม่ก่ีอย่างในโลกที่มีพลังมากกว่าแรงผลักดันเชิงบวก รอยยิ้ม การมองโลกในแง่ดี และ
ความหวัง 'คุณใช้มันได้' เมื่อสิ่งต่าง ๆ มีความล าบาก” – 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. “เราสามารถเปลี่ยนอนาคตของเราได้เพียงแค่เปลี่ยนทัศนคติให้เป็นบวก มันเป็นสิ่งที่
เรียบง่ายแต่ทรงพลัง!” – Zeenat Merchant Syal (“We can change our future by merely 
changing our attitude to the positive. Simple yet powerful!” – Zeenat Merchant Syal) 

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

12. “การเลือกที่จะคิดเชิงบวกและมีทัศนคติที่ยินดีจะเป็นตัวก าหนดว่าคุณจะใช้ชีวิต
อย่างไร” - 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. “การเลือกที่จะคิดเชิงบวกและมีทัศนคติที่ยินดีจะเป็นตัวก าหนดว่าคุณจะใช้ชีวิต
อย่างไร” - 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. “การคิดเชิงบวกกระตุ้นให้มีพลังมากขึ้น มีความคิดริเริ่มมากขึ้น มีความสุขมากขึ้น” - 
ไม่ทราบที่มา (“Positive thinking evokes more energy, more initiative, more happiness.” 
– Unknown) 
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15. “หนึ่งในวิธีที่มีประสิทธิภาพมากที่สุดที่คุณสามารถปรับปรุงชีวิตของคุณคือการคิดเชิง
บวกให้มากขึ้น” – 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. “ไม่ว่าคุณจะไปที่ไหน ไม่ว่าสภาพอากาศจะเป็นอย่างไร จงพกแสงสว่างติดตัวไปด้วย
เสมอ” – Anthony J. D’Angelo (“Wherever you go, no matter what the weather, always 
bring your own sunshine.” – Anthony J. D’Angelo)  

17. “การมองโลกในแง่ดีเป็นคุณลักษณะที่ส าคัญที่สุดของมนุษย์ เพราะมันท าให้เราพัฒนา
ความคิดของเรา ปรับปรุงสถานการณ์ที่เป็นอยู่ให้ดีขึ้น และมีความหวังว่าจะมีวันพรุ่งนี้ที่ดีกว่า” - 
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. “การคิดเชิงบวกกับในทุกเรื่องที่อยู่รายล้อมความฝันของคุณ คิดถึงความเป็นไปได้ของ
สิ่งที่คุณวางแผนจะท าและด าเนินการด้วยการกระท าในแง่ดี จงคิดเชิงบวกอยู่เสมอ” – 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 เกี่ยวกับการตอบสนองต่ออุปสรรคในชีวิตด้วยทัศนคติ
เชิงบวกและไม่ท้อถอย” - 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. “เมื่อคุณมีความคาดหวังถึงสิ่งที่ดีที่สุด คุณจะปล่อยพลังแม่เหล็กในจิตใจของคุณ ซึ่ง
ตามกฎแห่งแรงดึงดูดมันมักจะน าสิ่งที่ดีที่สุดมาให้คุณ” - ไม่ทราบที่มา (“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. “การคิดเชิงบวกสามารถติดต่อกันได้ การถูกรายล้อมด้วยผู้ชนะช่วยให้คุณเป็นผู้ชนะ
ได้” - Arnold Schwarzenegger (“Positive thinking can be contagious. Being surrounded 
by winners helps you develop into a winner.” – Arnold Schwarzenegger) 

22. “การมองโลกในแง่ดีเป็นแม่เหล็กดึงดูดความสุข หากคุณคิดเชิงบวก สิ่งดี ๆ และคนที่ดี
จ ะ เ ข้ า ม าห า คุ 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)  
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23. “ฉันเสียงดัง… แต่ฉันคิดเชิงบวก คุณไม่สามารถไปไหนได้ไกลหากข่มคนอ่ืนด้วยการ
มองโลกในแง่ลบ” - Frank Martin (“I’m loud…but I’m positive. You don’t get anywhere 
by beating people down with negativity.” – Frank Martin) 

24. “พูดและท าสิ่งที่ดีที่จะช่วยให้สถานการณ์ดีขึ้นก็ไม่มีใครว่า” – 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. “การคิดเชิงบวกเป็นขั้นตอนแรกในการตั้งจิตของคุณให้จดจ่อกับด้านสว่างของชีวิต” – 
Tamara Tilleman  ( “Positive thinking is the first step to setting your mind to focus on 
the bright side of life.” – Tamara Tilleman) 

26. “เมื่อคุณผ่านสถานการณ์ลบๆ อย่าคิดมากและท าให้เป็นบวก” - Yoko Ono (“When 
you go through a negative situation, don’t think about it. Make it positive.” – Yoko 
Ono) 

27. “การคิดเชิงบวกไม่ได้เกิดข้ึนโดยบังเอิญ มันเป็นการตัดสินใจ” - Diamante Lavendar 
(“Being positive doesn’t happen by chance. It’s a decision.” – Diamante Lavendar) 

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

29. “หันหน้าเข้าหาแสงแดดเสมอ แล้วเงาจะตกข้างหลังคุณ” - Walt Whitman (“Keep 
your face always toward the sunshine – and shadows will fall behind you.” – Walt 
Whitman)  

30. “เราสามารถสร้างเส้นทางเชิงบวกในสมองได้ด้วยการฝึกสติเป็นประจ า เช่นเดียวกับที่
ล าธารน้ าเซาะร่องให้เป็นทราย” – 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. “การคิดเชิงบวกช่วยให้คุณเด็ดเดี่ยวและกล้าหาญไม่ว่าในเรื่องเล็กน้อยและเรื่องใหญ่” 
- ไม่ทราบที่มา (“Positive thinking helps you become decisive and courageous in small 
matters and in big matters.” – Unknown) 
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โปรดทบทวน – ค าคมเพ่ือสร้างแรงบันดาลใจในการ  
เสริมสร้ า งทักษะการคิด เชิ งบวก  (Quotes on 
Positive thinking Skills) จากทัศนะของ Chandel 
สร้างแรงบันดาลใจได้อย่างไร ? 

 
 
 
 
หมำยเหตุ           ศึกษาจากต้นฉบับภาษาอังกฤษ “คลิก” ดูได้จากเว็บไซต์นี ้ 
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ค ำคมเพื่อสร้ำงแรงบันดำลใจในกำรเสริมสร้ำงทักษะกำรคิด
เ ชิ ง บ ว ก  (Quotes on Positive thinking Skills) ส รุ ป
ข้ำงล่ำงนี้ ท ำให้ท่ำนมีแรงบันดำลใจเพ่ิมขึ้นหรือไม่ ควรปรับ 
หรือ เพ่ิมเติมอะไรอีกหรือไม่ ? 

 
จากทัศนะของ Antimaximalist. (2020, February 29), Amaresan, S. (2021, April 29) 

และChandel, S. (2022, August 29) ดังกล่าวข้างต้น สรุปได้ว่าทุกค าคมที่น ามา เป็นค าคมเชิงบวก
ทีส่ร้างแรงบันดาลใจในการใช้ชีวิต อ่านแล้วมีความรู้สึกดี มีพลังในการใช้ชีวิต สร้างความสุขให้ก าลังใจ
ตนเองและผู้อ่ืน การคิดเชิงบวกเป็นการมองโลกในแง่ดีเป็นแม่เหล็กดึงดูดความสุข หากเราคิดเชิงบวก 
สิ่งดี ๆ และคนที่ดีจะเข้ามาหาเราเอง ถึงแม้ว่ายังมีผู้คนมากมายในโลกนี้ที่เกิดการเบื่อหน่าย ท้อแท้ 
หมดหวัง หมดก าลังใจขาดแรงบันดาลใจ มีทัศนคคิในเชิงลบ ขาดทักษะศิลปะในการสื่อสาร ขาดการ
ใช้ค าพูดสร้างแรงบันดาลใจได้ แต่ในขณะเดียวกัน ก็ยังมีผู้คนอีกมากมายที่มีความรู้ มีความฉลาดใน
การที่จะสร้างชีวิต ด้วยความคิดเชิงสร้างสรรค์ มีพลังบวก รักในการพัฒนาตนเอง และมีทักษะในการ
ใช้ค าพูดเพ่ือสร้างแรงบันดาลใจให้ตนเองและผู้อ่ืนอ่านแล้วรู้สึกมีแรงพลังใจในด้านเชิงบวก เพ่ือเป็น
แรงเสริมในการใช้ชีวิตให้มีความสุขในการใช้ชีวิตประจ าวัน 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.verywellmind.com/kendra-cherry-2794702
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จากนานาทัศนะเกี่ยวกับค าคมเพ่ือสร้างแรงบันดาลใจในการเสริมสร้างทักษะการคิดเชิง
บวก (Quotes on Positive thinking Skills) ดังกล่าวข้างต้น ส าหรับท่าน ค าคมเพ่ือสร้างแรงบันดาล
ใจในการเสริมสร้างทักษะการคิดเชิงบวกของท่านคืออะไร โปรดระบุแนวคิดของท่าน 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

……………………………………………………………….. 
……………………………………………………………….. 
……………………………………………………………….. 
……………………………………………………………….. 
……………………………………………………………….. 
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  วัตถุประสงค์กำรเรียนรู้   

 
หลังจากการศึกษาคู่มือชุดนี้แล้ว ท่านมีพัฒนาการด้านพุทธิพิสัย (Cognitive Domain) ซึ่ง

เป็นจุดมุ่งหมายทางการศึกษาที่เกี่ยวข้องกับสมรรถภาพทางสมองหรือสติปัญญาตาม The Revised 
Taxonomy (2001) ของ Benjamin S. Bloom โดยจ าแนกพฤติกรรมในขอบเขตนี้ออกเป็น 6 ระดับ 
เรียงจากพฤติกรรมที่ซับซ้อนน้อยไปหามาก หรือจากทักษะการคิดขั้นต่ ากว่าไปหาทักษะการคิดขั้นสูง
กว่า ดังนี้ คือ ความจ า (Remembering) ความเข้าใจ (Understanding) การประยุกต์ใช้ (Applying) 
การวิเคราะห์ (Analyzing) การประเมิน (Evaluating) และการสร้างสรรค์ (Creating) ดังนี้ 

❖ บอกคุณสมบัติ จับคู่ เขียนล าดับ อธิบาย บรรยาย ขีดเส้นใต้ จ าแนก หรือระบุ
ลักษณะที่แสดงถึงทักษะการคิดเชิงบวกได ้

❖ แปลความหมาย อธิบาย ขยายความ สรุปความ ยกตัวอย่าง บอกความแตกต่าง หรือ
เรียบเรียงลักษณะที่แสดงถึงทักษะการคิดเชิงบวกได ้

❖ แก้ปัญหา สาธิต ท านาย เชื่อมโยง ความสัมพันธ์ เปลี่ยนแปลง ค านวณ หรือปรับปรุง
ลักษณะที่แสดงถึงทักษะการคิดเชิงบวกได ้

❖ แยกแยะ จัดประเภท จ าแนกให้เห็นความแตกต่าง หรือบอกเหตุผลลักษณะที่แสดง
ถึงทักษะการคิดเชิงบวกได ้

❖ วัดผล เปรียบเทียบ ตีค่า ลงความเห็น วิจารณ์ลักษณะที่แสดงถึงทักษะการคิดเชิง
บวกได ้

❖ รวบรวม ออกแบบ จัดระเบียบ สร้าง ประดิษฐ์ หรือวางหลักการลักษณะที่แสดงถึง
ทักษะการคิดเชิงบวกได ้
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    ค ำชี้แจง 
 

❖ โปรดศึกษาเนื้อหาเกี่ยวกับลักษณะที่แสดงถึงทักษะการคิดเชิงบวกที่น ามากล่าวถึงแต่
ละทัศนะ  

❖ หลังจากการศึกษาเนื้อหาโปรดทบทวนความเข้าใจจากค าถามท้ายเนื้อหาของแต่ละ
ทัศนะ 

❖ ศึกษารายละเอียดของลักษณะที่แสดงถึงทักษะการคิดเชิงบวกจากแต่ละทัศนะที่เป็น
ต้นฉบับภาษาอังกฤษ โปรด “คลิก” ดูได้จากเว็บไซต์น าเสนอไว้ท้ายเนื้อหาของแต่ละ
ทัศนะ 
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Nawalkha (2017) เป็นผู้ร่วมก่อตั้ง Evercoach เขาหลงใหลในการพลิกโฉมอุตสาหกรรม
และสร้างการเปลี่ยนแปลงเชิงบวก Ajit เป็นโค้ชธุรกิจด้วย กล่าวถึง 6 ลักษณะนิสัยที่อัดแน่นไปด้วย
พลังที่คุณจะมีเมื่อคุณเลือกที่จะเป็นคนคิดเชิงบวก (6 Power-packed Character Traits You’ll 
Develop when you Choose to be Positive) ด้วยส านวนภาษาสนทนา ดังนี้ 

1. ควำมเด็ดขำด (Decisiveness) 
เข้าใจว่าการคิดเชิงบวกไม่ใช่สิ่งที่เกิดมาพร้อมกับตัวคุณ คุณไม่ได้เกิดมาแล้วคิดใน "แง่ลบ" 

หรือ "แง่บวก" ตั้งแต่แรก แต่สภาพแวดล้อมรอบตัวและสถานการณ์ในชีวิตมีอิทธิพลต่อทัศนคติของ
คุณสิ่งที่ส าคัญที่สุดที่ต้องจ าไว้คือ การคิดเชิงบวกเป็นการตัดสินใจ และมันเป็นสิ่งส าคัญ เมื่อคุณเลือก
ที่จะคิดเชิงบวก คุณก าลังตัดสินใจที่จะควบคุมความคิดและชีวิตของคุณ และนั่นเป็นสิ่งที่ดีเสมอ 

2. ควำมกล้ำหำญ (Courage) 
คุณต้องกล้าที่จะคิดเชิงบวก มันไม่ง่ายเลยที่จะต่อต้านบรรทัดฐานและคิดเชิงบวกในโลกที่

ชอบพลังลบทุกๆ วัน ในบทสนทนารอบตัวคุณ ในข่าวทางทีวี วิทยุ และทุกที่ ผู้คนก าลังพูดถึงและ
คิดถึงสิ่งที่ท าไม่ได้และไม่สามารถท าได้ต้องใช้ความกล้าหาญที่จะแตกต่างจากความคิดของคนหมู่มาก
และมุ่งเน้นไปที่สิ่งที่สามารถท าได้แทนลองมองแบบนี้ว่านักฝัน นักประดิษฐ์ และผู้เปลี่ยนแปลงโลก
ล้วนกล้าหาญพวกเขาเป็นนักคิดเชิงบวกที่ให้ความส าคัญกับความเป็นไปได้ ดังนั้นเมื่อคุณคิดเชิงบวก 
คุณก็จะเป็นเหมือนพวกเขา 

3. ควำมรับผิดชอบ (Responsibility) 
เป็นไปไม่ได้ที่จะมองโลกในแง่ดีเมื่อคุณโทษคนอ่ืนในทุกสิ่งเล็กน้อยที่เกิดขึ้นกับคุณ คนที่คิด

เชิงบวกจะไม่ท าสิ่งนี้ และนี่คือเหตุผลส าคัญว่าท าไมพวกเขาถึงมีพลังมาก นักคิดเชิงบวกไม่กลัวที่จะ
รับผิดชอบต่อชีวิตและทางเลือกของพวกเขา เมื่อคุณท าเช่นนี้ คุณสู้อย่างเต็มก าลัง จึงท าให้คุณ
ควบคุมชะตากรรมของคุณเองได้อย่างสูงสุด 

4. กำรยืนหยัด (Persistence) 
ลักษณะใกล้เคียงของการคิดเชิงบวกคือความหวัง คนที่คิดเชิงบวกมักจะคาดหวังถึงสิ่งที่

ดีกว่า บางอย่างที่มากกว่าที่เป็นอยู่เสมอ พวกเขาไม่ยอมแพ้เพียงเพราะเห็นสัญญาณแรกของความท้า
ทาย พวกเขาเชื่อว่ามีหนทางแก้ไขปัญหาเสมอ ผู้คนและโอกาสที่เป็นประโยชน์จะปรากฏขึ้น 
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สิ่งนี้หมายถึงความเพียรหรือการยืนหยัด เมื่อคุณเต็มใจที่จะยืนหยัด ไม่ว่าชีวิตจะล้มสักกี่
ครั้ง คุณก็จะเป็นผู้ชนะ ไม่ช้าก็เร็ว 

5. มุ่งเน้นกำรแก้ปัญหำ (Solution-Focused) 
คนคิดเชิงบวกจะไม่ค่อยสนใจในสิ่งที่ผิดพลาด พวกเขาไม่ใช้เวลาสูญเปล่าไปกับการ

วิเคราะห์ปัญหาและรู้สึกแย่ว่าท าไมบางอย่างถึงไม่เป็นไปตามที่พวกเขาต้องการ พวกเขาแทบขะไม่มี
เวลาบ่น เมื่อคุณคิดเชิงบวก คุณจะคิดถึงผลลัพธ์เป็นพ้ืนฐานโดยธรรมชาติ คุณสนใจในผลลัพธ์ นี่คือ
เหตุผลที่นักคิดเชิงบวกให้ความส าคัญกับการแก้ปัญหาเป็นอย่างมาก วินาทีที่พวกเขาเข้าใจว่า
บางอย่างต้องแก้ไข พวกเขาออกไปและหาวิธีแก้ไข 

6. ควำมสำมำรถในกำรปรับตัว (Adaptability) 
เมื่อคุณคิดเชิงบวก คุณก็พร้อมเสมอที่จะพยายามอีกครั้งแม้ว่าจะล้มเหลวก็ตาม เมื่อคุณท า

สิ่งนี้ คุณจะพัฒนาความสามารถในการปรับตัวที่ทรงพลัง ความสามารถในการปรับตัวเป็นคุณลักษณะ
ที่ส าคัญส าหรับความส าเร็จและความสุข 

คนที่ไม่มีความสุข คิดในแง่ลบ คิดถึงความล้มเหลว ครุ่นคิด และยอมแพ้ แต่คนที่ประสบ
ความส าเร็จและมีความสุขต้องเผชิญกับความล้มเหลว เรียนรู้จากสิ่งที่เกิดขึ้นและปรับตัวเพ่ือ
หลีกเลี่ยงความผิดพลาดที่อาจเกิดข้ึนซ้ าในอนาคต 

ไม่ใช่เรื่องบังเอิญที่บุคคลที่ประสบความส าเร็จมากที่สุดในโลกบางคนมีลักษณะนิสัยและ
กรอบความคิดเหมือนกัน อย่างที่คุณเห็นการคิดเชิงบวกไม่ได้มีไว้ส าหรับคนที่จิตใจอ่อนแอ 

การคิดเชิงบวกไม่ใช่แค่การ “เห็นแก้วน้ าที่เหลืออีกครึ่งแก้วจะเต็ม (การมองบวก)” 
มันคือการท าเพ่ือบรรลุเป้าหมาย ใช้ชีวิตตามความฝัน และอาจถึงข้ันเปลี่ยนแปลงโลก 

 
 
โปรดทบทวน – ลักษณะที่แสดงถึงทักษะการคิด
เชิงบวก จากทัศนะของ Nawalkha มีลักษณะ
ส าคัญอย่างไร ? 

 
 
 
 
หมำยเหตุ           ศึกษาจากต้นฉบับภาษาอังกฤษ “คลิก” ดูได้จากเว็บไซต์นี ้ 
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Ackerman (2018) เป็นผู้เขียนหนังสือหลายเล่มและส าเร็จการศึกษาระดับปริญญาโท

สาขาจิตวิทยาองค์กรเชิงบวกจาก Claremont Graduate University กล่าวว่ามีลักษณะและนิสัย
หลายอย่างท่ีเกี่ยวข้องกับความคิดเชิงบวก ได้แก่: 

กำรมองโลกในแง่ดี (Optimism) : ความเต็มใจที่จะใช้ความพยายามและใช้โอกาสแทนที่
จะคิดว่าความพยายามของคุณจะไม่เกิดผล 

กำรยอมรับ (Acceptance) : การยอมรับว่าสิ่งต่าง ๆ ไม่ได้เป็นไปตามที่คุณต้องการเสมอ
ไป และเรียนรู้จากความผิดพลาดของคุณ 

ควำมยืดหยุ่น (Resilence) : การฟ้ืนตัวจากความทุกข์ยาก ความผิดหวัง และความ
ล้มเหลวแทนที่จะยอมแพ้ 

ควำมรู้สึกซำบซ้ึงในบุญคุณ (Gratitude) : กระตือรือร้นชื่นชมสิ่งดีๆ ในชีวิตของคุณอย่าง
ต่อเนื่อง (Blank, 2017) 

สติ/สัมปชัญญะ (Consciousness/Mindfulness) : ทุ่มเทจิตใจให้กับการรับรู้อย่างมีสติ
และเพ่ิมความสามารถในการเพ่งจุดส าคัญ 

ควำมซื่อสัตย์  ( Integrity) : คุณลักษณะของการมี เกียรติ  มีความชอบธรรม และ
ตรงไปตรงมา แทนที่จะเป็นคนหลอกลวงและเห็นแก่ผลประโยชน์ของตน (Power of Positivity, 
n.d.) 

ที่กล่าวมาข้างต้นไม่เพียงแต่เป็นลักษณะเฉพาะของความคิดเชิงบวกเท่านั้น แต่อาจส่งผลใน
ทิศทางอ่ืนด้วย การรับเอาการมองโลกในแง่ดี การยอมรับ ความยืดหยุ่น ความรู้สึกซาบซึ้งในบุญคุณ 
การมีสต ิและความซื่อสัตย์มาใช้อย่างจริงจังในชีวิตจะช่วยให้คุณสร้างและรักษาความคิดเชิงบวกได้ 

นอกจากนั้นยังกล่าวว่า ยังมีตัวอย่างเฉพาะอีกมากมายเกี่ยวกับทัศนคติเชิงบวกในทาง
ปฏิบัติ ยกตัวอย่างเช่น : 

1. มันก าลังมองความทุกข์ยากตามความเป็นจริง…และหัวเราะไปกับมัน (It is looking 
adversity in the eye… and laughing)  

2. ยอมรับสิ่งที่คุณได้รับและไม่แสดงความโกรธ  (Getting what you get, and not 
pitching a fit)  
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3. เพลิดเพลินกับสิ่งที่ ไม่คาดฝัน แม้ว่ามันจะไม่ใช่สิ่งที่คุณต้องการตั้งแต่แรกก็ตาม 
(Enjoying the unexpected, even when it’s not what you wanted originally)  

4. กระตุ้นคนรอบข้างด้วยค า พูดเชิงบวก  (Motivating those around you with a 
positive word)  

5. ใช้พลังแห่งรอยยิ้มเพ่ือเปลี่ยนแปลงสถานการณ์ (Using the power of a smile to 
reverse the tone of a situation)  

6. เป็นมิตรกับคนที่ไม่รู้จัก (Being friendly to those you don’t know)  
7. ลุกขึ้นเมื่อคุณล้มลง (ไม่ว่าจะล้มสักกี่ครั้ง.) (It’s getting back up when you fall 

down. (No matter how many times you fall down))  
8. เป็นแหล่งพลังงานที่สร้างก าลังใจให้กับคนรอบข้าง (Being a source of energy that 

lifts those around you)  
9. เข้าใจว่าความสัมพันธ์ส าคัญกว่าวัตถุ (Understanding that relationships are more 

important than material things)  
10. มีความสุขแม้มีน้อย (Being happy even when you have little)  
11. มีความสุขแม้ว่าคุณจะพ่ายแพ้ก็ตาม (Having a good time even when you are 

losing)  
12. มีความสุขกับความส าเร็จของคนอ่ืน (Being happy for someone else’s success)  
13. มีวิสัยทัศน์ที่ดีในอนาคต ไม่ว่าสถานการณ์ปัจจุบันของคุณจะเลวร้ายแค่ไหนก็ตาม 

(Having a positive future vision, no matter how bad your current circumstances)  
14. ยิ้ม (Smiling)  
15. ให้ค าชมเชยแม้ เป็นคนแปลกหน้ า  (Paying a compliment, even to a total 

stranger)  
16. บอกคนที่คุณรู้ว่าพวกเขาท าได้ดีมาก (และหมายความตามนั้น) (Tell someone you 

know that they did a great job. (And mean it))  
17. ท าวันของใครบางคนให้เป็นวันที่ดี (ไม่ใช่แค่เด็ก… ผู้ใหญ่ก็ชอบมีวันพิเศษของพวกเขา

เหมือนกัน!) (Making someone’s day. (Not just a child’s… adult’s like to have their day 
be special, too!))  

18. ไม่บ่นไม่ว่าเรื่องจะดูไม่ยุติธรรมแค่ไหนก็ตาม (มันเสียเวลา… แทนที่จะลงมือท าอะไรสัก
อย่าง!) (It’s not complaining no matter how unfair things appear to be. (It is a waste of 
time… instead, do something!))  
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19. อย่าปล่อยให้ความคิดด้านลบของคนอ่ืนมาท าให้คุณตกต่ า (Not letting other 
people’s negativity bring you down)  

20. ให้มากกว่าที่คุณคาดว่าจะได้รับกลับมา (Giving more than you expect to get in 
return)  

21. เป็นตัวของตัวเอง...เสมอ (Being true to yourself… always) 
 

 
โปรดทบทวน – ลักษณะที่แสดงถึงทักษะการคิด  
เชิงบวก จากทัศนะของ Ackerman มีลักษณะ
ส าคัญอย่างไร ? 
 

 
 
 
หมำยเหตุ           ศึกษาจากต้นฉบับภาษาอังกฤษ “คลิก” ดูได้จากเว็บไซต์นี ้ 
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Blank (2018) เป็นนักเขียนที่อยู่ใน Chicago เธอส าเร็จการศึกษาศิลปศาสตรบัณฑิต

สาขาจิตวิทยาจาก Southern Illinois University ในเมือง Carbondale และปริญญาโท สาขาสังคม
สงเคราะห์จาก University of Illinois ใน Chicago ซึ่งเธอเชี่ยวชาญด้านสุขภาพจิต กล่าวถึง 7 
ลักษณะของทัศนคติที่ดี (The Characteristics of a Positive Attitude) ดังนี้ 

1. กำรมองโลกในแง่ดี (Optimism) 
การมองโลกในแง่ดีไม่ได้หมายถึงการเพิกเฉยต่อปัญหาของคุณหรือปฏิเสธความทุกข์ยาก

นั้นมีอยู ่การมองโลกในแง่ดีจะช่วยให้คุณรับมือกับสถานการณ์ที่ท้าทายได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น 
ตามบทความของ Dr. Ron Breazale เรื่อง "'Positive Reframing' as Optimistic Thinking" การ
มองโลกในแง่ดีแสดงออกให้เห็นถึงความตั้งใจที่จะใช้ความพยายามและคว้าโอกาส แทนที่จะคิดว่า
ความพยายามของคุณจะไม่ประสบผลส าเร็จหรือสถานการณ์ของคุณจะไม่มีวันดีขึ้น แทนที่จะบอก
ตัวเองว่า "ไม่มีทางท่ีจะได้ผล" ให้บอกตัวเองว่า "ฉันจะพยายามท าให้มันได้ผล" 

2. กำรยอมรับ (Acceptance) 
บางครั้ง แม้ว่าคุณจะพยายามอย่างเต็มที่แล้ว  สถานการณ์ก็ไม่เป็นผล ส าหรับ

สถานการณ์เหล่านั้น การยอมรับสามารถช่วยให้คุณเรียนรู้จากความผิดพลาดของคุณ อ้างอิงจาก 
Best Health การยอมรับยังช่วยให้คุณรักษามุมมองที่เป็นจริงในปัจจุบันไว้ได้  แทนที่จะท าให้
สถานการณ์ดูเกินจริง Pam Wyess  ผู้พัฒนาหลักสูตรการพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ชื่อ "The Choice 
Is Yours: An Introduction to Attitudes in the Workplace" อธิบายว่า "คุณต้องหยุดท าร้าย
ตัวเอง หยุดต าหนิตัวเองในสิ่งที่ท าไม่ส าเร็จ" 

3. ควำมยืดหยุ่น (Resilience) 
ความยืดหยุ่นช่วยให้คุณหลุดจากความทุกข์ยากแทนที่จะหันไปใช้กลไกการเผชิญปัญหา

ที่ไม่ดีต่อสุขภาพ เช่น การใช้สารเสพติด คู่มือช่วยเหลือ (Help Guide) อธิบายว่า ส่วนประกอบที่
ส าคัญของความยืดหยุ่นคือความสามารถในการท ากิจวัตรประจ าวันแม้ว่าก าลังรับมือกับความล้มเหลว
ครั้งใหญ่ อย่างไรก็ตาม ไม่จ าเป็นต้อง "ฝืนอดทน" หรือพยายามรับมือกับความทุกข์ยากเพียงล าพัง 
ความยืดหยุ่นคือการเข้าถึงผู้อ่ืนเช่นเดียวกับการดูแลตัวเอง การสร้างและรักษาระบบสนับสนุนเป็นสิ่ง
ส าคัญของความยืดหยุ่น 
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4. ควำมรู้สึกซำบซ้ึงในบุญคุณ (Gratitude) 
ความรู้สึกซาบซึ้งในบุญคุณเป็นสิ่งส าคัญของทัศนคติที่ดี  คู่มือช่วยเหลือ (Help Guide) 

แนะน าให้สละเวลาในแต่ละวันเพ่ือพิจารณาด้านดีๆ ในชีวิตของคุณผ่านกิจกรรมต่างๆ เช่น 
เพลิดเพลินกับพระอาทิตย์ตกดิน การสังเกตว่าความสวยงามรอบตัวสามารถสร้างความรู้สึกขอบคุณ
ได ้ ตาม Brigham Young University กล่าวว่า การแสดงความรู้สึกขอบคุณเป็นกระบวนการที่มีพลัง
และต่อเนื่อง ซึ่งต้องอาศัยการฝึกฝนอย่างแข็งขัน Wyess แนะน าให้ให้ก าลังใจตัวเองทุกวันและสร้าง
นิสัยในการเพลิดเพลินกับช่วงเวลาดีๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตของคุณ 

 

 
โปรดทบทวน – ลักษณะที่แสดงถึงทักษะการคิด  
เชิงบวก จากทัศนะของ Blank มีลักษณะส าคัญ
อย่างไร ? 
 

 
 
 
หมำยเหตุ           ศึกษาจากต้นฉบับภาษาอังกฤษ “คลิก” ดูได้จากเว็บไซต์นี ้ 
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Eatough (2021) เป็นนักจิตวิทยาด้านอาชีวอนามัยซึ่งมีผลงานวิจัยเกี่ยวกับความเป็นอยู่ที่
ดีของพนักงานที่ได้ตีพิมพ์และวางขายในกว่า 30 ร้าน กล่าวถึง 5 ลักษณะของความคิดเชิงบวก (5 
Characteristics of a Positive Mindset) ด้วยส านวนภาษาสนทนาดังนี้ 

1. ควำมยืดหยุ่น (Resilience) ในทางจิตวิทยาเชิงบวก ความยืดหยุ่นคือความสามารถใน
การฟ้ืนตัวจากเหตุการณ์ในชีวิตที่ตึงเครียดและท้าทาย คนที่ปรับตัวได้จะเผชิญกับสถานการณ์ที่
ยากล าบากได้อย่างง่ายดาย และไม่ยอมแพ้ต่ออารมณ์ด้านลบในช่วงเวลาที่ยากล าบาก 

ยกตัวอย่างการแพร่ระบาดของโควิด-19 ผู้ที่เติบโตในช่วงความไม่แน่นอนและความเครียด
จากโรคระบาดจะมีทัศนคติเชิงบวกเสมอและปรับตัวเข้ากับสภาพแวดล้อมใหม่ได้อย่างรวดเร็ว 

2. ควำมกล้ำหำญ (Courage) ความกล้าหาญท าให้คุณสามารถท าในสิ่งที่คุณต้องการโดย
ไม่กลัวความล้มเหลว การถูกปฏิเสธ และความกลัวอ่ืนๆ คนที่กล้าหาญจะโอบกออความล้มเหลวใน
ฐานะที่เป็นโอกาสในการเรียนรู้ ความคิดเชิงบวกนี้ช่วยให้คุณบรรลุเป้าหมายได้ง่ายขึ้นและมีความ
เจริญก้าวหน้าทั้งในด้านชีวิตส่วนตัวและด้านอาชีพ 

3. กำรมองโลกในแง่ดี (Optimism) การมองโลกในแง่ดีเป็นดังเสาหลักของทัศนคติเชิง
บวก สิ่งส าคัญคือต้องสังเกตว่าการมองโลกในแง่ดีไม่ได้หมายถึงความคิดที่เป็นสุขโดยไม่สนใจปัญหา
ใดๆ มันหมายถึงการท้าทายรูปแบบความคิดเชิงลบและปรับให้เป็นความคิดเชิงบวก การศึกษาของ 
Harvard พบว่าการมองโลกในแง่ดีช่วยเพ่ิมอัตราการรอดชีวิตของผู้หญิงจากโรคร้ายแรงได้ถึงร้อยละ 
30 มีการพิสูจน์แล้วว่าการมองโลกในแง่ดีช่วยให้สุขภาพและความเป็นอยู่ดีขึ้น 

4. ควำมรู้สึกซำบซึ้งใจ (Gratitude) คนที่รู้สึกขอบคุณแม้แต่ต่อความสุขเล็กๆ น้อยๆ ใน
ชีวิตจะมีความสุขและสุขภาพที่ดีขึ้น พวกเขาแสดงออกและรู้สึกขอบคุณสิ่งดีๆ ที่เข้ามาในชีวิต เช่น 
ครอบครัว สุขภาพที่ดี หรือแม้กระทั่งวันที่สดใส การฝึกแสดงความขอบคุณโดยการจดบันทึก
ความรู้สึกขอบคุณเป็นนิสัยทั่วไปของผู้ที่มีความคิดเชิงบวก 

5. กำรยอมรับ (Acceptance) เรามักจะตัดสินสถานการณ์ในชีวิตของเราว่าดีหรือไม่ดี  
แต่ถ้าเราหยุดตัดสินว่ามันเป็นบวกหรือลบและปล่อยให้มันเป็นไปล่ะ? 

นี่คือแนวคิดที่อยู่เบื้องหลังการยอมรับอย่างที่สุด นั่นคือการยอมรับสิ่งต่างๆ อย่างที่มัน
เป็นอยู ่ความคิดนี้ช่วยให้คุณปฏิบัติตัวได้ดีที่สุดในทุกสถานการณ์ เพราะคุณไม่มีทัศนคติเชิงลบเมื่อสิ่ง
ต่างๆ แย่ลง 
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โปรดทบทวน – ลักษณะที่แสดงถึง

ทักษะการคิด  เชิงบวก จากทัศนะของ Eatough 
มีลักษณะส าคัญอย่างไร ? 

 
 
 

หมำยเหตุ           ศึกษาจากต้นฉบับภาษาอังกฤษ “คลิก” ดูได้จากเว็บไซต์นี ้ 

 
 

 
 

 
Davis (n.d.) เป็นนักเขียน ผู้สร้างโปรแกรม และผู้เชี่ยวชาญด้านความเป็นอยู่ที่ดี เนื้อหา 

(Content) ของเธอช่วยให้ผู้คนกว่าล้านคนทั่วโลกค้นพบความสุขมากขึ้น เธอยังชอบท าสวน เล่นเกม
กระดาน และท างานศิลปะอีกด้วย คุณสมบัติเชิงบวกมีหลายประเภท ยกตัวอย่างเช่น คุณลักษณะ 
ทักษะ และคุณลักษณะ สิ่งเหล่านี้อาจทับซ้อนกัน แต่นี่คือตัวอย่างบางส่วน: 

ลักษณะเชิงบวก (Positive Traits) 
1. คุณลักษณะระหว่างบุคคลเชิงบวก (Positive Interpersonal Traits) เช่น ความใจดี 

ความเป็นผู้น า ความเอาใจใส่ ความเห็นอกเห็นใจ และเชื่อถือได้ 
2. คุณลักษณะทางปัญญาเชิงบวก (Positive Intellectual Traits) เช่น ฉลาด มีความคิด

ริเริ่ม ไตร่ตรอง มีมโนธรรม และมีประสิทธิภาพ 
3. ลักษณะทางอารมณ์เชิงบวก (Positive Emotional Traits) เช่น ยืดหยุ่น กล้าหาญ ใจ

เย็น มองโลกในแง่ดี และมีอารมณ์ขัน 
คุณลักษณะส่วนบุคคลเชิงบวก (Positive Personal Attirbutes) 
4. รูปร่างภายนอกเชิงบวก (Positive Appearance) เช่น ตาสวย หุ่นกระชับ ยิ้มสวย ลัก

ยิ้มน่ารัก ขาเนียน 
5. คุณลักษณะทางร่างกายเชิงบวก (Positive Bodily Attributes) เช่น "พันธุกรรมดี" เผา

ผลาญดี คล่องตัว วิ่งเร็ว และแข็งแรง 
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ทักษะเชิงบวก (Positive Skills) 
6. ทักษะเชิงบวกทั่วไป (General Positive Skills) เช่น เป็นคนท าอาหารเก่ง เป็นจิตรกรที่

เก่ง อ่านเร็ว ใช้คอมพิวเตอร์เก่ง พิมพ์เร็ว 
7. ทักษะการท างานเชิงบวก (Positive Work Skills) เช่น แพทย์ที่ดี ครูที่ดี นักบินที่ดี ช่าง

เครื่องที่ด ีและนักบัญชีที่ดี 
 

 
โปรดทบทวน – ลักษณะที่แสดงถึงทักษะการคิด  
เชิงบวก จากทัศนะของ Davis มีลักษณะส าคัญ
อย่างไร ? 
 

 
 
หมำยเหตุ           ศึกษาจากต้นฉบับภาษาอังกฤษ “คลิก” ดูได้จากเว็บไซต์นี ้ 
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Sasson (n.d.) เป็นผู้เขียนและผู้สร้าง SuccessConsciousness.com กล่าวถึง ลักษณะ

นิสัยของคนท่ีมีทัศนคติเชิงบวก (Character Traits of People with a Positive Attitude) 
1. ทัศนคติเชิงบวก คือ การมองโลกในแง่ดีและด้วยความคาดหวังว่าสิ่งดีๆ จะเกิดขึ้น (A 

Positive Attitude is Mental Outlook of Optimism and of Expecting Good Things to 
Happen) คนที่มีทัศนคติเช่นนี้เข้ากับคนได้ง่าย มีความสุข และพวกเขากระจายควาสุขไปรอบๆ ตัว
พวกเขา 

2. คนที่มีความคิดเชิงบวกจะไม่จมอยู่กับปัญหาและความยากล าบากที่เกิดขึ้นในอดีต และ
ไม่ยอมให้มันบงการชีวิตของพวกเขา (People with a Positive Mindset Do not Dwell on the 
Problems and Difficulties of the Past, and do not Let them Dictate their Life) คนเหล่านี้
จะเรียนรู้จากความผิดพลาดในอดีตและก้าวต่อไปมากกว่า 

3. ทัศนคติเชิงบวกสามารถส่งผลดีต่อชีวิตของคุณในทุกด้าน (A Positive Attitude can 
Affect your Life Favorably in all Areas) คนที่มองโลกในแง่ดี มองว่าชีวิต ความท้าทาย และ
สถานการณ์ท่ีพวกเขาก าลังเผชิญอยู่ ด้วยความมั่นใจและเชื่อมั่นว่าจะรับมือกับมันได้ 

4. คนเหล่านี้จะไม่ติดอยู่ในทัศนคติเชิงลบของความกลัว ไม่ขาดความภาคภูมิใจในตนเอง 
และไม่เฉยเมย (These People would not be Stuck in a Negative Attitude of Fear, lack of 
Self-esteem and Passivity) คนที่มีทัศนคติเชิงบวกจะไม่ปล่อยให้ความล้มเหลวหรืออุปสรรคมา
ขวางทางพวกเขา และจะพยายามหาทางเอาชนะสิ่งเหล่านั้นอยู่เสมอ 

 
โปรดทบทวน – ลักษณะที่แสดงถึงทักษะการคิด  
เชิงบวก จากทัศนะของ Sasson มีลักษณะส าคัญ
อย่างไร ? 
 

 
 
หมำยเหตุ           ศึกษาจากต้นฉบับภาษาอังกฤษ “คลิก” ดูได้จากเว็บไซตน์ี้  
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Walker (n.d.) เป็นคนที่มีความเฉลียวฉลาดและมีความคิดสร้างสรรค์ (Growth Hacker) 
นักเขียน และผู้ประกอบการ กล่าวว่า มีลักษณะและนิสัยหลายอย่างที่เกี่ยวข้องกับความคิดเชิงบวก 
ได้แก่: 

1. กำรมองโลกในแง่ดี (Optimism) : ความเต็มใจที่จะใช้ความพยายามและคว้าโอกาส 
แทนที่จะคิดว่าความพยายามของคุณจะไม่เกิดผล 

2. กำรยอมรับ (Acceptance) : การยอมรับว่าสิ่งต่าง ๆ อาจไม่ได้เป็นไปตามที่คุณ
ต้องการเสมอไป และเรียนรู้จากความผิดพลาดของตนเอง 

3. ควำมยืดหยุ่น (Resilience) : ลุกขึ้นจากความทุกข์ยาก ความผิดหวัง และความ
ล้มเหลวแทนทีจ่ะยอมแพ้ 

4. ควำมรู้สึกซำบซึ้งในบุญคุณ (Gratitude) : หมั่นชื่นชมสิ่งดี ๆ ในชีวิต 
5. สติ/สัมปชัญญะ (Consciousness/Mindfulness) : ทุ่มเทจิตใจเพ่ือการตระหนักรู้

อย่างมีสติและเพ่ิมความสามารถในการเพ่งความสนใจ 
6. ควำมซื่อสัตย์ (Integrity) : ลักษณะของการเป็นคนมีเกียรติ ความชอบธรรม ความ

ตรงไปตรงมา ไม่หลอกลวงและเห็นแก่ประโยชน์ส่วนตน 
ไม่เพียงแต่เป็นลักษณะเฉพาะของความคิดเชิงบวกเท่านั้น แต่อาจส่งผลในทิศทางอ่ืนด้วย 

การรับเอาการมองโลกในแง่ดี การยอมรับ ความยืดหยุ่น ความรู้สึกซาบซึ้งในบุญคุณ การมีสัมปชัญญะ 
และความซื่อสัตย์มาใช้ในชีวิตอย่างจริงจังจะช่วยให้คุณพัฒนาและรักษาความคิดเชิงบวกไว้ได้ 

 
โปรดทบทวน – ลักษณะที่แสดงถึงทักษะการคิด  
เชิงบวก จากทัศนะของ Walker มีลักษณะส าคัญ
อย่างไร ? 
 

 
 
หมำยเหตุ           ศึกษาจากต้นฉบับภาษาอังกฤษ “คลิก” ดูได้จากเว็บไซต์นี ้ 
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ลักษณะที่แสดงถึงทักษะกำรคิดเชิงบวก สรุปข้ำงล่ำงนี้ว่ำ 
ท ำให้ท่ำนเข้ำใจในลักษณะที่แสดงถึงทักษะกำรคิดเชิงบวก 
ที่ครอบคลุมและชัดเจนหรือไม่ ควรปรับหรือ เพิ่มเติมอะไร
อีกหรือไม่ ? 

 
 
จ ากทั ศนะข อ ง  Nawalkha (2017), Ackerman (2018), Blank (2018), Eatough 

(2021), Davis (n.d.), Sasson (n.d.), และ Walker (n.d.) ดังกล่าวข้างต้น สังเคราะห์ได้ถึงลักษณะที่
แสดงให้เห็นถึงทัศนะเกี่ยวกับลักษณะที่แสดงถึงทักษะการคิดเชิงบวกได้ ดังตาราง  

 
 

 



 

 

 

ตารางสังเคราะห์ลักษณะ/คุณลักษณะที่แสดงถึงทักษะการคิดเชิงบวก 
 

ลักษณะ/คุณลักษณะที่แสดงถึง 
ทักษะกำรคิดเชิงบวก 

Nawalkha 

Ackerm
an 

Blank 

Eatough 

Davis 

Sasson 

W
alker 

คุณลักษณะระหว่ำงบุคคลเชิงบวก (Positive Interpersonal Traits)        
1. ความกล้าหาญ (Courage)        

2. ความรับผิดชอบ (Responsibility)        

3. ความสามารถในการปรับตัว (Adaptability)        

4. ความซื่อสัตย์ (Integrity)         

5. กระตุ้นคนรอบข้างด้วยค าพูดเชิงบวก (Motivating those around you with a positive word)         

6. ใช้พลังแห่งรอยยิ้มเพ่ือเปลี่ยนแปลงสถานการณ์ (Using the power of a smile to reverse the 
tone of a situation)  

       

7. เป็นมิตรกับคนที่ไม่รู้จัก (Being friendly to those you don’t know)         

8. เข้าใจว่าความสัมพันธ์ส าคัญกว่าวัตถุ (Understanding that relationships are more important 
than material things)  

       

9. ให้ค าชมเชยแม้เป็นคนแปลกหน้า (Paying a compliment, even to a total stranger)         

10. บอกคนที่คุณรู้ว่าพวกเขาท าได้ดีมาก (และหมายความตามนั้น) (Tell someone you know that they 
did a great job. (And mean it))  
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ลักษณะ/คุณลักษณะที่แสดงถึง 
ทักษะกำรคิดเชิงบวก 

Nawalkha 

Ackerm
an 

Blank 

Eatough 

Davis 

Sasson 

W
alker 

คุณลักษณะระหว่ำงบุคคลเชิงบวก (Positive Interpersonal Traits)        
11. ท าวันของใครบางคนให้เป็นวันที่ดี (ไม่ใช่แค่เด็ก… ผู้ใหญ่ก็ชอบมีวันพิเศษของพวกเขาเหมือนกัน!) 

(Making someone’s day. (Not just a child’s… adult’s like to have their day be special, 
too!)) 

       

12. การให้มากกว่าที่คุณคาดว่าจะได้รับกลับมา (Giving more than you expect to get in return)        

13. เป็นตัวของตัวเอง...เสมอ (Being true to yourself… always)        

14. มีคุณลักษณะระหว่างบุคคลเชิงบวก (Positive Interpersonal Traits) เช่น ความใจด ีความเป็นผู้น า 
ความเอาใจใส่ ความเห็นอกเห็นใจ และเชื่อถือได้ 

       

15. มีรูปร่างภายนอกเชิงบวก (Positive Appearance) เช่น ตาสวย หุ่นกระชับ ยิ้มสวย ลักยิ้มน่ารัก ขา
เนียน 

       

16. มีคุณลักษณะทางร่างกายเชิงบวก (Positive Bodily Attributes) เช่น "พันธุกรรมดี" เผาผลาญดี 
คล่องตัว วิ่งเร็ว และแข็งแรง 

       

17. มีทักษะเชิงบวกทั่วไป (General Positive Skills) เช่น เป็นคนท าอาหารเก่ง เป็นจิตรกรที่เก่ง อ่านเร็ว 
ใช้คอมพิวเตอร์เก่ง พิมพ์เร็ว 

       

คุณลักษณะระหว่ำงบุคคลเชิงบวก (Positive Interpersonal Traits)        
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ลักษณะ/คุณลักษณะที่แสดงถึง 
ทักษะกำรคิดเชิงบวก 

Nawalkha 

Ackerm
an 

Blank 

Eatough 

Davis 

Sasson 

W
alker 

18. ทัศนคติเชิงบวกสามารถส่งผลดีต่อชีวิตของคุณในทุกด้าน (A Positive Attitude can Affect your 
Life Favorably in all Areas)  

       

19. คนเหล่านี้จะไม่ติดอยู่ในทัศนคติเชิงลบของความกลัว ไม่ขาดความภาคภูมิใจในตนเอง และไม่เฉยเมย 
(These People would not be Stuck in a Negative Attitude of Fear, lack of Self-esteem 
and Passivity) 

       

คุณลักษณะทำงปัญญำเชิงบวก (Positive Intellectual Traits)        
20. มุง่เน้นการแก้ปัญหา (Solution-Focused)        
21. สติ/สัมปชัญญะ (Consciousness/Mindfulness)         

22. มีวิสัยทัศน์ที่ดีในอนาคต ไม่ว่าสถานการณ์ปัจจุบันของคุณจะเลวร้ายแค่ไหนก็ตาม (Having a positive 
future vision, no matter how bad your current circumstances)  

       

23. มีคุณลักษณะทางปัญญาเชิงบวก (Positive Intellectual Traits) เช่น ฉลาด มีความคิดริเริ่ม ไตร่ตรอง   
มีมโนธรรม และมีประสิทธิภาพ 

       

24. มีทักษะการท างานเชิงบวก (Positive Work Skills) เช่น แพทย์ที่ด ีครูที่ด ีนักบินที่ด ีช่างเครื่องที่ดี 
และนักบัญชีที่ดี 
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ลักษณะ/คุณลักษณะที่แสดงถึง 
ทักษะกำรคิดเชิงบวก 

Nawalkha 

Ackerm
an 

Blank 

Eatough 

Davis 

Sasson 

W
alker 

25. คนที่มีความคิดเชิงบวกจะไม่จมอยู่กับปัญหาและความยากล าบากที่เกิดขึ้นในอดีต และไม่ยอมให้มันบง
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) 

       

ลักษณะทำงอำรมณ์เชิงบวก (Positive Emotional Traits)        

26. การยืนหยัด (Persistence)        

27. การมองโลกในแง่ด ี(Optimism)         

28. การยอมรับ (Acceptance)         

29. ความยืดหยุ่น (Resilence)        

30. ความรู้สึกซาบซึ้งในบุญคุณ (Gratitude)         

31. มองความทุกข์ยากตามความเป็นจริงและหัวเราะไปกับมัน (It is looking adversity in the eye and 
laughing)  

       

32. ยอมรับสิ่งที่คุณได้รับและไม่แสดงความโกรธ (Getting what you get, and not pitching a fit)         

33. เพลิดเพลินกับสิ่งที่ไม่คาดฝัน แม้ว่ามันจะไม่ใช่สิ่งที่คุณต้องการตั้งแต่แรกก็ตาม (Enjoying the 
unexpected, even when it’s not what you wanted originally)  

       

34. ลุกขึ้นเมื่อคุณล้มลง (ไม่ว่าจะล้มสักก่ีครั้ง.) (It’s getting back up when you fall down. (No 
matter how many times you fall down))  
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ลักษณะ/คุณลักษณะที่แสดงถึง 
ทักษะกำรคิดเชิงบวก 

Nawalkha 

Ackerm
an 

Blank 

Eatough 

Davis 

Sasson 

W
alker 

35. เป็นแหล่งพลังงานที่สร้างก าลังใจให้กับคนรอบข้าง (Being a source of energy that lifts those 
around you)  

       

36. มีความสุขแม้มีน้อย (Being happy even when you have little)         

37. มีความสุขแม้ว่าคุณจะพ่ายแพ้ก็ตาม (Having a good time even when you are losing)         

38. มีความสุขกับความส าเร็จของคนอ่ืน (Being happy for someone else’s success)         

39. ไม่บ่นไม่ว่าเรื่องจะดูไม่ยุติธรรมแค่ไหนก็ตาม (มันเสียเวลา… แทนที่จะลงมือท าอะไรสักอย่าง!) (It’s 
not complaining no matter how unfair things appear to be. (It is a waste of time… 
instead, do something!))  

       

40. อย่าปล่อยให้ความคิดด้านลบของคนอ่ืนมาท าให้คุณตกต่ า (Not letting other people’s negativity 
bring you down)  

       



 

 

 

 
 
 

 
จากนานาทัศนะเกี่ยวกับลักษณะที่แสดงถึงทักษะการคิดเชิงบวก ดังกล่าวข้างต้น ท่านเห็น

ว่ามแีนวคิด (Concepts) ที่ส าคัญหลากหลายความคิด ส าหรับท่านคิดว่าลักษณะที่แสดงถึงทักษะการ
คิดเชิงบวก มีอะไรบ้างโปรดระบุตามแนวคิดของท่าน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

……………………………………………………………….. 
……………………………………………………………….. 
……………………………………………………………….. 
……………………………………………………………….. 
……………………………………………………………….. 
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  วัตถุประสงค์กำรเรียนรู้   
 
หลังจากการศึกษาคู่มือชุดนี้แล้ว ท่านมีพัฒนาการด้านพุทธิพิสัย (Cognitive Domain) ซึ่ง

เป็นจุดมุ่งหมายทางการศึกษาที่เกี่ยวข้องกับสมรรถภาพทางสมองหรือสติปัญญาตาม The Revised 
Taxonomy (2001) ของ Benjamin S. Bloom โดยจ าแนกพฤติกรรมในขอบเขตนี้ออกเป็น 6 ระดับ 
เรียงจากพฤติกรรมที่ซับซ้อนน้อยไปหามาก หรือจากทักษะการคิดขั้นต่ ากว่าไปหาทักษะการคิดขั้นสูง
กว่า ดังนี้ คือ ความจ า (Remembering) ความเข้าใจ (Understanding) การประยุกต์ใช้ (Applying) 
การวิเคราะห์ (Analyzing) การประเมิน (Evaluating) และการสร้างสรรค์ (Creating) ดังนี้ 

❖ บอกคุณสมบัติ จับคู่ เขียนล าดับ อธิบาย บรรยาย ขีดเส้นใต้ จ าแนก หรือระบุแนวการ
พัฒนาทักษะการคิดเชิงบวกได ้

❖ แปลความหมาย อธิบาย ขยายความ สรุปความ ยกตัวอย่าง บอกความแตกต่าง หรือ
เรียบเรียงแนวการพัฒนาทักษะการคิดเชิงบวกได ้

❖ แก้ปัญหา สาธิต ท านาย เชื่อมโยง ความสัมพันธ์ เปลี่ยนแปลง ค านวณ หรือปรับปรุง
แนวการพัฒนาทักษะการคิดเชิงบวกได ้

❖ แยกแยะ จัดประเภท จ าแนกให้เห็นความแตกต่าง หรือบอกเหตุผลแนวการพัฒนา
ทักษะการคิดเชิงบวกได ้

❖ วัดผล เปรียบเทียบ ตีค่า ลงความเห็น วิจารณ์แนวการพัฒนาทักษะการคิดเชิงบวกได ้
❖ รวบรวม ออกแบบ จัดระเบียบ สร้าง ประดิษฐ์ หรือวางหลักการแนวการพัฒนาทักษะ

การคิดเชิงบวกได ้
 
 
 
 
 



73 

 

 

    
    ค ำชี้แจง 
 

❖ โปรดศึกษาเนื้อหาเกี่ยวกับแนวการพัฒนาทักษะการคิดเชิงบวก ที่น ามากล่าวถึงแต่ละ
ทัศนะ  

❖ หลังจากการศึกษาเนื้อหาโปรดทบทวนความเข้าใจจากค าถามท้ายเนื้อหาของแต่ละทัศนะ 
❖ ศึกษารายละเอียดของแนวการพัฒนาทักษะการคิดเชิงบวกจากแต่ละทัศนะที่เป็น

ต้นฉบับภาษาอังกฤษ โปรด “คลิก” ดูได้จากเว็บไซต์น าเสนอไว้ท้ายเนื้อหาของแต่ละ
ทัศนะ 
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Ackerman (2018) เป็นผู้เขียนหนังสือหลายเล่มและส าเร็จการศึกษาระดับปริญญาโท

ศิลปศาสตร์มหาบัณฑิตสาขาจิตวิทยาองค์กรเชิงบวกจาก Claremont Graduate University 
กล่าวถึง วิธีที่คุณสามารถช่วยนักเรียนปลูกฝังความคิดเชิงบวกได้  Ways You Can Help Students 
Cultivate Positive Mindset) ด้วยส านวนภาษาแบบสนทนาดังนี้ 

1. “ลดการเน้นการทดสอบแบบดั้งเดิมเป็นเครื่องมือประเมินที่ส าคัญ และเน้นแนวทางการ
ประเมินที่หลากหลายและเป็นธรรมชาติมากขึ้น (Reduce the Emphasis on Traditional Testing 
as the Key Assessment Tool, and Focus on More “Natural” and Diverse Assessment 
Approaches) เช่น เรียงความและเอกสาร วารสารสะท้อนความคิด การน าเสนอด้วยปากเปล่า และ
การสาธิตการเรียนรู้อ่ืนๆ 

2. สร้างความคาดหวังว่าความพยายามจะสร้างความแตกต่างในการเรียนรู้  (Create the 
Expectation that Effort Makes a Difference in Learning) ช่วยให้นักเรียนเข้าใจว่าเมื่อมีคนขยัน 
พวกเขามักจะประสบความส าเร็จ เปิดโอกาสให้นักเรียนได้ใช้ความพยายามในด้านที่พวกเขาสนใจ
และชอบมากข้ึน 

3. รวมเรื่องเล่าในบัตรรายงานที่เน้นจุดแข็งและความสนใจของแต่ละบุคคล (Include 
Narratives on Report Cards that Focus on Individual Strengths and Interests) 

4. แทนที่จะอ่านเพียงต าราเรียน ให้นักเรียนอ่านและเลือกหนังสือที่น่าสนใจส าหรับพวกเขา 
( Instead of or in Addition to Reading Textbooks, Find and Have Students Read and 
Choose Books that are Interesting to Them) ที่เปิดพวกเขาสู่โลกรอบตัว ซึ่งท าให้พวกเขาได้
รู้จักคิด! 

5. มุ่งเน้นไปที่จุดแข็งของนักเรียนและความส าเร็จของนักเรียนเป็นหลัก (Focus Primarily 
on Student Strengths and Student Success) ให้ พิจารณานักเรียนว่าเป็น  “แก้วที่มีน้ าอยู่
ครึ่งหนึ่ง” ไม่ใช่ “แก้วที่ไม่มีน้ าอยู่ครึ่งหนึ่ง” ให้ก าลังใจนักเรียนให้มากที่สุด ท าความเข้าใจว่าไม่ใช่
นักเรียนทุกคนที่จะแข็งแกร่งในทุกด้าน และสิ่งส าคัญคือต้องช่วยนักเรียนแต่ละคนค้นหาจุดแข็งและ
ความสนใจของตนเองและต่อยอดจากจุดแข็งเหล่านั้น นอกจากนี้ให้มองว่า “ความล้มเหลว” เป็น
โอกาสในการเติบโตของนักเรียน ท าให้นักเรียนเข้าใจอย่างชัดเจนว่าการท าได้ไม่ดีนั้นเป็นโอกาสของ
การมองเข้าไปในตัวเองเพ่ือดูว่าคุณสามารถท าได้ดีกว่าได้อย่างไร (และคุณก็ต้องท าเช่นเดียวกัน) ให้
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ค าติชมแก่นักเรียนที่เป็นเฉพาะบุคคลมากขึ้น พร้อมกับให้โอกาสในการท าซ้ าและปรับปรุงงานของ
พวกเขา จัดหาที่ปรึกษาและผู้สอนและความช่วยเหลือและการสนับสนุนอ่ืน ๆ ส าหรับนักเรียนที่
ต้องการ 

6. เต็มใจที่จะ "ชะลอกระบวนการเรียนรู้" (Be willing to “slow down the learning 
process”) มุ่งเน้นการเรียนรู้ในสิ่งที่คุณคิดว่าส าคัญ คิดหาวิธีสอนแนวคิดที่แตกต่างออกไป และ
ท างานบางอย่างเป็นเวลานานกว่าปกติหากนักเรียนของคุณไม่  “เข้าใจ” หาวิธีอ่ืนในการสอนหาก
แนวทางของคุณไม่ได้ผล 

7. มุ่งเน้นการสอนของคุณในการพัฒนาทักษะ "เรียนรู้วิธีการเรียนรู้” อย่างมาก (Focus a 
Good Deal of your Teaching on “Learning How to Learn” Skill Development) อ่านวิธีการ
สอนทักษะการเรียน การเรียนรู้เพ่ือที่จะเรียนรู้  ทักษะการค้นคว้า ทักษะการสืบเสาะหาความรู้  
ตรวจสอบให้แน่ใจว่านักเรียนของคุณเติบโตทั้ งในแง่ของเนื้อหาที่เรียนรู้และทักษะ "การเรียนรู้
เพ่ือที่จะเรียนรู้" ที่พวกเขาต้องพัฒนาเพื่อที่จะเรียนรู้ได้ดีในอนาคต 

8. ให้ “การถามค าถาม” เป็นศูนย์กลางในการสอนของคุณและสภาพแวดล้อมการเรียนรู้
และวัฒนธรรมโรงเรียนของคุณ (Make “Asking Questions” Central to your Teaching and to 
your Learning Environment and School Culture) เขียนค าอธิบายรายวิชาเกี่ยวกับค าถาม
ส าคัญ ใช้ค าถามที่จ าเป็นเพ่ือเน้นหน่วยการเรียนรู้  หรือให้นักเรียนพัฒนาค าถามที่จ าเป็นให้เป็น
จุดเน้นส าหรับการเรียนรู้ ขณะที่ท่านสอน กระตุ้นให้นักเรียนถามค าถามที่ชัดเจนและละเอียด ท าให้
นักเรียนเข้าใจชัดเจนว่าไม่มีค าถามที่เล็กน้อยหรือดูงี่เง่าเกินไป หาเวลาให้นักเรียนถามค าถามในหัวข้อ
ที่ก าลังศึกษาอยู่ ใช้ “ช่วงเวลารอคอย (Wait Time)” เวลาคุณถามค าถาม 

9. ให้ทางเลือกและตัวเลือกแก่นักเรียนมากขึ้น – ในห้องเรียน โดยเสนอวิชาเลือกมากมาย
ผ่านทางเลือกนอกหลักสูตรที่หลากหลาย ทางเลือก/ตัวเลือก (Give Students more Choices and 
Options – in the Classroom, by Offering many Electives, through Multiple Extra-
curricular Options) ควรเปิดโอกาสให้นักเรียนได้พัฒนาและขยายขอบเขตความสนใจ ดูความ
เชื่อมโยงและความเก่ียวข้องในสิ่งที่พวกเขาก าลังเรียนรู้ และขยายความสามารถของพวกเขา 

10. ใช้กลยุทธ์การสืบเสาะหาความรู้ กิจกรรมสร้างทักษะการวิจัย การเรียนรู้แบบโต้ตอบ
และโครงการเป็นส่วนส าคัญของการสอน (Use Inquiry Strategies, Research Skill-building 
Activities, Interactive Learning and Projects as Critical Parts of Teaching) ใช้โครงการที่อิง
ตามความสนใจมากข้ึนในหลักสูตรที่คุณสอน 

11. ท าให้ประสบการณ์การเรียนรู้ มีความ  “สมจริง” มากขึ้น  (Make Learning 
Experiences more “Authentic”) ยกตัวอย่างเช่น พิจารณาว่าการเรียนรู้ เกี่ยวกับการปฏิวัติ
อเมริกาอาจเชื่อมโยงกับเหตุการณ์ปัจจุบันที่เกิดขึ้นในโลกได้อย่างไร เยี่ยมชมบริเวณโดยรอบโรงเรียน
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เพ่ือสาธิตว่าอาจน าคณิตศาสตร์ไปใช้ในกิจกรรมประจ าวันได้อย่างไร สนับสนุนให้นักเรียนแสดงความ
คิดเห็นผ่านแบบส ารวจว่าพวกเขารู้สึกว่าการเรียนรู้ของพวกเขาน่าสนใจ มีแรงจูงใจ และมีเนื้อหา
เกี่ยวข้องหรือไม่ และสนับสนุนให้นักเรียนได้พัฒนาความสามารถและความสนใจหรือไม่  ท าแบบ
ส ารวจนักเรียนเพ่ือพิจารณาว่ากิจกรรมของโรงเรียนและห้องเรียนประเภทใดที่จูงใจและน่าสนใจที่สุด 
สร้างกิจกรรมและประสบการณ์ท่ีช่วยให้นักเรียนได้ออกนอกโรงเรียนและเรียนรู้จากโลกภายนอกและ
บ าเพ็ญประโยชน์ต่อชุมชน 

12. สร้างแนวทางเพ่ิมเติมในการบูรณาการการเรียนรู้ในหลักสูตรและพิจารณาวิธีการ
ออกแบบหลักสูตรใหม่  (Create more Ways to Integrate Learning across the Curriculum 
and Consider Ways to Redesign the Curriculum) ใช้ชุดรูปแบบเพ่ือสร้างหน่วยสหวิทยาการ
เพ่ิมเติม เชื่อมโยงสาขาวิชาที่แยกจากกัน เช่น สอนประวัติศาสตร์และวรรณคดีอเมริกันควบคู่กันไป 
เพ่ือให้มีการสอนหัวข้อประวัติศาสตร์และวรรณคดีเฉพาะที่เกี่ยวข้องกับช่วงเวลาหรือหัวข้อที่
คล้ายคลึงกันในเวลาเดียวกัน เมื่อออกแบบใหม่หรือเพ่ิมอายุหลักสูตร ให้ตรวจสอบว่าเนื้อหาหลักสูตร
หรือโปรแกรมมีองค์ประกอบส าคัญที่สร้างขึ้นจากการพัฒนาความอยากรู้อยากเห็น แรงจูงใจ ความ
เกี่ยวข้อง และความสนใจหรือไม่ 

13. มองตัวเองว่าก าลังช่วยนักเรียนสร้าง "เส้นทางสู่ความส าเร็จของผู้ใหญ่" (See yourself 
as Helping Students Build “Pathways to Adult Success”) วิชา ระดับชั้น และโรงเรียนของ
คุณมีส่วนท าให้เส้นทางเหล่านี้ราบรื่นขึ้นได้อย่างไร คุณจะให้นักเรียนมีความเข้าใจที่เป็นรูปธรรม
เกี่ยวกับทางเลือกในอนาคตได้อย่างไร คุณสามารถไปทัศนศึกษายังสถานประกอบการต่างๆ ได้
หรือไม่? หรือไปวิทยาลัยและมหาวิทยาลัย? หรือเชิญผู้พูดมา?” 

อย่างไรก็ตาม เทคนิคเหล่านี้ไม่ได้อยู่ในขอบเขตการควบคุมของครู (หรือผู้ปกครอง) เสมอ
ไป หากคุณใช้เทคนิคเหล่านี้มากเกินไปหรือขอบเขตอยู่นอกเหนือการควบคุมของคุณ ให้ลองใช้ 7 กล
ยุทธ์เหล่านี้ที่คุณน่าจะมีอ านาจน าไปปฏิบัติได ้: 

14. เป็นตัวอย่าง (Be an Example) สร้างทัศนคติที่เป็นบวกและให้ก าลังใจในทุกสิ่งที่คุณ
พูด ท า และเชื่อ 

15. สร้างพ้ืนที่การเรียนรู้เชิงบวกส าหรับนักเรียนของคุณ (Create a Positive Learning 
Space for your Student) 

16. ช่วยให้นักเรียนเห็นภาพผลลัพธ์เชิงบวกจากทุกสถานการณ์ก่อนที่จะเริ่ม (Help your 
Student Visualize a Positive Outcome from every Scenario before Starting) 

17. ก าจัดการใช้ค าฟุ่มเฟือยเชิงลบออกจากบทสนทนาของนักเรียน (Eliminate Negative 
Verbiage from your Students’ Dialogue) (เช่น ตอบกลับไปว่า “ฉันท าไม่ได้” ด้วย “ท าไมคุณท า
ไม่ได ้มีอะไรรั้งคุณไว้ ฉันจะช่วยได้อย่างไร”) 
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18. ช่วยนักเรียนของคุณเปลี่ยนรูปแบบการคิดเชิงลบ (Help your Students Change 
Negative Thinking Patterns) (สนับสนุนให้พวกเขาแทนที่ความคิดเชิงลบด้วยความคิดเชิงบวก) 

19. สวมบทบาทเป็นแฟนตัวยงของนักเรียน (Play the Role of your Students’ Biggest 
Fan) (สนับสนุนและช่วยให้พวกเขาพัฒนาความม่ันใจในตนเอง) 

20. น าระบบการให้รางวัลเพ่ือส่งเสริมการคิดบวกมาใช้ตลอดเวลา  (Incorporate a 
rewards system to encourage positivity at all times) 

 

 
โปรดทบทวน – แนวการพัฒนาทักษะการคิด
เชิงบวก จากทัศนะของ Ackerman มีแนว
การพัฒนาอย่างไร ? 

 
 
 
หมำยเหตุ           ศึกษาจากต้นฉบับภาษาอังกฤษ “คลิก” ดูได้จากเว็บไซต์นี ้ 
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Greene (2020) เป็นนักเล่าเรื่องที่เป็นธรรมชาติ ความหลงใหลในการเขียนและความ

รักในการมีส่วนร่วมในโครงการที่สร้างสรรค์ท าให้เธอเข้าสู่โลกแห่งการพิมพ์ เธอเป็นนักเขียนและ
บรรณาธิการให้กับแบรนด์อันเป็นที่รักอย่าง  CosmoGirl และ The Bump; และใช้เวลาหลาย
ทศวรรษในการท างานเป็นนักเขียนอิสระที่ท างานกับสื่อมากมายและเขียนหนังสือสารคดี  4 เล่ม 
กล่าวถึง 3 วิธีในการยืดหยุ่นกล้ามเนื้อความคิดเชิงบวกของคุณ (Three Ways to Flex Your 
Positive Mindset Muscles) ว่า คุณจะเริ่มต้นฝึกสมองเพ่ือมุ่งสู่ด้านสว่างของชีวิตได้อย่างไร - และ
เริ่มเก็บเก่ียวผลประโยชน์เหล่านี้ได้อย่างไร เช่นเดียวกับนิสัยใหม่ๆ ต้องใช้เวลาและการฝึกฝน ดังที่คุณ
อาจเคยได้ยินมาก่อน การวิจัยแสดงให้เห็นว่าโดยเฉลี่ยแล้วจะใช้เวลาถึง 66 วันส าหรับรูปแบบการ
ปฏิบัติใหม่ๆ ต่อไปนี้เป็นขั้นตอนในการเริ่มต้นใช้งาน: 

1. สร้างคลังความคิดเชิงบวก (Create a Positivity Stockpile) เมื่อเราอยู่ในภาวะ
จิตใจตกต่ า มันอาจเป็นเรื่องยากที่จะนึกถึงความคิดที่มีความสุขในช่วงเวลานั้น Manly แนะน าให้เติม
โหลแก้วเปล่าด้วยบทสวดที่ท าให้รู้สึกดี ค าพูดเชิงบวก บทกวี หรือความทรงจ าลงบนกระดาษแผ่นเล็ก 
หรือเขียนสิ่งที่คุณรู้สึกขอบคุณที่คุณพบเจอ ไม่ว่าจะเป็นเพ่ือน ความสามารถทางดนตรีของคุณ หรือ
ร้านกาแฟที่คุณชื่นชอบ Manly กล่าวว่า การอ่านซ้ าและจดจ าข้อความที่ยกระดับจิตใจเหล่านี้สามารถ
กระตุ้นสารเคมีสื่อประสาทในสมอง เช่น เซโรโทนิน (Serotonin) นอกจากนี้ การวิจัยยังแสดงให้เห็น
ว่าการเขียนเกี่ยวกับประสบการณ์เชิงบวกอย่างลึกซึ้งเป็นประจ าที่สอดคล้องกันมีประโยชน์ต่อสุขภาพ
ใน 

2. ท าสมาธิเพื่อเจริญสติ (Meditate for Mindfulness) การท าสมาธิคือการเรียนรู้ที่จะ
หยุดจิตใจของคุณจากการรบกวนคุณ เมื่อความคิดลบเริ่มเกิดขึ้น คุณจะเรียนรู้ที่จะปล่อยมันไป และ
ยิ่งคุณท าได้มากเท่าไหร่ คุณก็จะมีสติมากขึ้นเท่านั้น “มันเหมือนกับการเรียนรู้ที่จะกินอาหารที่มี
ประโยชน์ต่อเรามากกว่าอาหารที่ไม่ดีต่อสุขภาพ” Manly กล่าว “การท าสมาธิสามารถช่วยฝึกสมอง
ของคุณให้มีความคิดที่รู้สึกดีและท าให้ไม่มีความคิดที่ไม่ท าให้รู้สึกดี” งานวิจัยหลายชิ้นแสดงให้เห็นว่า
การท าสมาธิประเภทหนึ่งที่เรียกว่า เมตตา หรือการท าสมาธิแบบแสดงความรักความเมตตา สามารถ
ให้ผลในการเพิ่มความรู้สึกในเชิงบวก 

3. ปรับกรอบความคิดใหม่ (Reframe your Thoughts) หากคุณพบว่าตัวเองจมอยู่กับ
กระแสความคิดลบ ให้ลองใช้เทคนิคที่เป็นประโยชน์ในการบ าบัดพฤติกรรมทางความคิด จดความคิด
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ที่คุณมี จากนั้นเริ่มถามตัวเองเกี่ยวกับแต่ละความคิดเพ่ือดูว่ามันถูกต้องเพียงใด ความคิดเป็นความ
จริงหรือเป็นแค่ความคิดเห็นมากกว่า? เป็นไปได้แค่ไหนที่จะเป็นจริง? ในหนึ่งสัปดาห์ หรือหนึ่งเดือน
คุณจะรู้สึกอย่างไร? คุณจะบอกเพ่ือนสนิทอย่างไรถ้าพวกเขามีความรู้สึกเช่นนั้น? จากนั้นให้หา
ข้อความทางเลือกที่จะเปลี่ยนความคิดของคุณไปในทางที่เป็นบวกมากขึ้น ยกตัวอย่างเช่น แทนที่จะ
คิดว่าคุณล้มเหลวเพราะคุณท าผิดพลาดเพียง ให้ปรับเปลี่ยนใหม่ว่าคุณได้เรียนรู้บทเรียนดีๆ ที่จะช่วย
ให้คุณเติบโตและเก่งขึ้น ฉลาดขึ้น หรือแข็งแกร่งขึ้น ยิ่งคุณฝึกฝนเทคนิคนี้มากเท่าไหร่ คุณจะพบเจอ
สิ่งดีๆ ในชีวิตประจ าวันได้ง่ายขึ้นเท่านั้น 

 
โปรดทบทวน – แนวการพัฒนาทักษะการคิดเชิง
บวก จากทัศนะของ Greene มีแนวการพัฒนา
อย่างไร ? 
 

 
 
หมำยเหตุ           ศึกษาจากต้นฉบับภาษาอังกฤษ “คลิก” ดูได้จากเว็บไซต์นี ้ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



80 

 

 

 
 
 
 

Bhandari (2022) ส าเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรีที่มหาวิทยาลัยมิชิแกนด้วยปริญญา
ด้านชีววิทยา เธอเข้าเรียนที่โรงเรียนแพทย์ที่  University of Michigan Medical School ซึ่งเธอ
ได้รับการยอมรับจากทักษะทางคลินิกด้านการแพทย์ที่โดดเด่น ได้กล่าวถึง วิธีฝึกการคิดเชิงบวก 
(How to Practice Positive Thinking) ว่า เมื่อคุณจัดการกับความคิดลบได้แล้ว ก็ถึงเวลาคิดเชิงบวก 
ลองท าตามวิธีต่อไปนี้: 

1. ยิ้มให้มำกขึ้น (Smile More) ในการศึกษาพบว่า คนที่ยิ้ม (หรือแม้แต่แกล้งยิ้ม) 
ในขณะที่ท างานเครียดๆ จะรู้สึกดีขึ้นในภายหลังมากกว่าคนที่แสดงสีหน้านิ่งๆ คุณยิ่งจะได้รับ
ประโยชน์มากขึน้หากรอยยิ้มนั้นจริงใจ ดังนั้นให้มองหาอารมณ์ขันและใช้เวลาร่วมกับผู้คนหรือสิ่งที่ท า
ให้คุณหัวเราะ 

2. ปรับเปลี่ยนสถำนกำรณ์ของคุณใหม่ (Reframe your Situation) เมื่อมีสิ่งเลวร้าย
เกิดข้ึนซึ่งอยู่เหนือการควบคุมของคุณ แทนที่จะรู้สึกหงุดหงิด ให้พยายามชื่นชมส่วนดีของสถานการณ์ 
ยกตัวอย่างเช่น แทนที่จะเครียดกับรถติด ให้นึกถึงความสะดวกสบายของการมีรถยนต์ ใช้เวลาที่คุณ
ติดอยู่หลังพวงมาลัยเพื่อฟังเพลงหรือรายการที่คุณชอบ 

3. เก็บบันทึกควำมรู้สึกขอบคุณ (Keep a gratitude Journal) อาจฟังดูไร้สาระ แต่เมื่อ
คุณนั่งลงจดสิ่งที่คุณรู้สึกขอบคุณในแต่ละวันหรือทุกสัปดาห์ คุณจะถูกบังคับให้สนใจสิ่งดีๆ ในชีวิตของ
คุณ การศึกษาพบว่าคนที่เก็บบันทึกขอบคุณจะรู้สึกขอบคุณมากขึ้น คิดบวก และมองโลกในแง่ดี
เกี่ยวกับอนาคต พวกเขายังนอนหลับได้ดีขึ้นด้วย 

4. วำดภำพอนำคตที่ดีที่สุดของคุณ  (Picture your Best Possible Future) คิด
รายละเอียดเกี่ยวกับวิสัยทัศน์ที่สดใสส าหรับอนาคตของคุณ เช่น อาชีพ ความสัมพันธ์ สุขภาพ งาน
อดิเรก และเขียนมันลงไป เมื่อคุณจินตนาการว่าชีวิตของคุณไปได้ดี งานวิจัยชี้ว่า คุณจะมีความสุข
มากขึ้นในปัจจุบัน 

5. ให้ควำมส ำคัญไปที่จุดแข็งของคุณ (Focus on your Strengths) ในแต่ละวันเป็น
เวลาหนึ่งสัปดาห์ ให้นึกถึงจุดแข็งของคุณ เช่น ความเมตตา ระเบียบวินัย หรือการสร้างสรรค์ เขียนว่า
คุณวางแผนจะใช้จุดแข็งในรูปแบบใหม่ๆ ในวันนั้นอย่างไร จากนั้นลงมือท า ผู้คนในงานวิจัยที่ท า
เช่นนั้นมีความสุขเพ่ิมขึ้นและลดอาการซึมเศร้าเมื่อสิ้นสุดสัปดาห์ หกเดือนต่อมา ผลประโยชน์
เหล่านั้นยังคงแข็งแกร่ง 
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โปรดทบทวน – แนวการพัฒนาทักษะการคิด
เชิงบวก จากทัศนะของ Bhandari มีแนวการ
พัฒนาอย่างไร ? 

 
 
 

หมำยเหตุ           ศึกษาจากต้นฉบับภาษาอังกฤษ “คลิก” ดูได้จากเว็บไซต์นี ้ 

 
 
 
 

 
Cherry (2022) เป็นนักเขียนและที่ปรึกษาด้านการศึกษาที่มุ่งเน้นการช่วยให้นักเรียน

เรียนรู้เกี่ยวกับจิตวิทยา ได้เขียนบทความชื่อ การคิดเชิงบวกคืออะไร (What Is Positive Thinking) 
ให้ความเห็นถึง วิธีฝึกให้มีการคิดเชิงบวก (How to Practice Positive Thinking) ว่า แม้ว่าคณุอาจมี
แนวโน้มที่จะคิดลบมากกว่า แต่ก็มีกลยุทธ์ที่คุณสามารถน าไปใช้เพ่ือให้กลายเป็นคนคิดเชิงบวกมาก
ขึ้น การฝึกฝนกลยุทธ์เหล่านี้เป็นประจ าสามารถช่วยให้คุณมีนิสัยในการมีทัศนคติเชิงบวกต่อชีวิตมาก
ขึ้น 

1. สังเกตความคิดของคุณ (Notice your Thoughts) : เริ่มให้ความสนใจกับประเภท
ของความคิดที่คุณมีในแต่ละวัน หากคุณสังเกตเห็นว่าหลายความคิดเป็นไปในแง่ลบ พยายามตั้งสติ
เพ่ือปรับเปลี่ยนวิธีคิดของคุณให้เป็นไปในทางบวกมากข้ึน 

2. เขียนบันทึกความรู้สึกขอบคุณ (Write in a Gratitude Journal) : การฝึกฝนให้มี
ความรู้สึกขอบคุณอาจมีประโยชน์ในเชิงบวกหลายประการ และช่วยให้คุณเรียนรู้ที่จะพัฒนาทัศนคติ
ที่ดีข้ึน การประสบกับความคิดขอบคุณช่วยให้ผู้คนรู้สึกมองโลกในแง่ดีมากข้ึน 

3. ใช้การพูดคุยกับตัวเองในเชิงบวก (Use Positive self-talk) : วิธีที่คุณพูดกับตัวเองมี
บทบาทส าคัญในการก าหนดมุมมองของคุณ การศึกษาพบว่าการเปลี่ยนไปพูดคุยกับตัวเองในเชิงบวก
มากขึ้นส่งผลดีต่ออารมณ์ของคุณและการตอบสนองต่อความเครียดของคุณ 
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ข้อผิ ดพลาดที่ อาจ เกิดขึ้ นจากการคิด เชิ งบวก  (Potential Pitfalls of Positive 
Thinking) 

แม้ว่าการคิดเชิงบวกจะมีประโยชน์มากมาย แต่ก็มีหลายครั้งที่การคิดตามความเป็นจริง
มีประโยชน์มากกว่า ยกตัวอย่างเช่น ในบางสถานการณ์ การคิดลบอาจน าไปสู่การตัดสินใจและ
ผลลัพธ์ที่ถูกต้องกว่า 

งานวิจัยบางชิ้นพบว่าการคิดและอารมณ์เชิงลบสามารถช่วยให้ผู้คนตัดสินใจได้ดีขึ้นและ
แม่นย ายิ่งขึ้น 

อย่างไรก็ตาม การวิจัยชี้ให้เห็นว่าการมองโลกในแง่ดีตามความเป็นจริงอาจเป็นสิ่งที่
เหมาะสมที่สุด ผลการศึกษาในปี 2020 ที่ตีพิมพ์ใน Personality and Social Psychology Bulletin 
เปิดเผยว่า คนที่มีความคาดหวังผิดๆ ไม่ว่าจะเป็นความคาดหวังในแง่ดีหรือแง่ร้าย มีแนวโน้มที่จะมี
สุขภาพจิตที่แย่กว่าเมื่อเปรียบเทียบกับคนที่รู้จริง 

ผู้เขียนงานวิจัยเสนอว่า ความผิดหวังที่ผู้มองโลกในแง่ดีประสบเมื่อความหวังสูงของพวก
เขาไม่สามารถเป็นจริงได้ อาจส่งผลเสียต่อความเป็นอยู่ที่ดี นี่ไม่ได้หมายความว่าผู้คนควรพยายามเป็น
คนคิดในแง่ร้าย เนื่องจากการศึกษาระบุว่าคนที่มีทัศนคติเชิงลบมักจะเจอเรื่องแย่ที่สุด 11 ในทาง
กลับกัน การมีทัศนคติเชิงบวกโดยทั่วไปที่เน้นความคาดหวังที่สมจริงอาจเป็นแนวทางที่ดีที่สุด 

และในบางกรณ ีการใช้ความคิดเชิงบวกอย่างไม่เหมาะสมอาจน าไปสู่สิ่งที่เรียกว่าการคิด
เชิงบวกท่ีเป็นพิษ ซึ่งเก่ียวข้องกับการยืนกรานที่จะคิดเชิงบวกไม่ว่าสถานการณ์นั้นจะท าให้อารมณ์เสีย 
เลวร้าย หรือสร้างความเสียหายเพียงใด การมองโลกในแง่ดีประเภทนี้อาจขัดขวางการสื่อสารที่แท้จริง 
และท าให้ผู้คนรู้สึกละอายใจหรือรู้สึกผิด หากพวกเขาพยายามดิ้นรนเพ่ือรักษาทัศนคติเชิงบวกมาก
เกินไป 

การคิดเชิงบวกอาจมีข้อผิดพลาดในบางครั้ง แม้ว่าการมองโลกในแง่บวกเป็นสิ่งส าคัญ 
แต่การคาดหวังสูงเกินจริงอาจน าไปสู่ความผิดหวังได้ การไม่สามารถยอมรับอารมณ์ด้านลบใดๆ เป็นที่
รู้จักในนามการคิดเชิงบวกท่ีเป็นพิษ ซึ่งส่งผลเสียต่อความสุขทางจิตใจ 

แม้ว่าคุณจะไม่ได้เป็นคนมองโลกในแง่ดีแต่ก าเนิด แต่ก็มีหลายสิ่งที่คุณสามารถท าได้เพ่ือ
เรียนรู้วิธีคิดเชิงบวกมากข้ึนและกลายเป็นคนคิดเชิงบวก หนึ่งในขั้นตอนแรกคือการมุ่งเน้นไปที่การพูด
คนเดียวภายในตัวของคุณเองและให้ความสนใจกับค าพูดของตัวเอง 
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โปรดทบทวน – แนวการพัฒนาทักษะการคิดเชิง
บวก จากทัศนะของ  Cherry มีแนวการพัฒนา
อย่างไร ? 

 
 
 

หมำยเหตุ           ศึกษาจากต้นฉบับภาษาอังกฤษ “คลิก” ดูได้จากเว็บไซต์นี ้ 

 
 
 
 

 
Chui (2022) เป็นบรรณาธิการบริหารของ Lifehack เธอยังเป็นผู้เชี่ยวชาญด้านการ

สื่อสารและแบ่งปันเคล็ดลับเกี่ยวกับความสุขและความสัมพันธ์ กล่าวถึง 15 เคล็ดลับส าหรับการรักษา
ทัศนคติเชิงบวกทุกวัน (15 tips for Maintaining a Positive Attitude Every Day) ด้วยส านวน
ภาษาแบบสนทนาดังนี้ 

1. ก ำหนดควำมเป็นจริงของคุณ (You Determine Your Reality) 
เป็นเวลาอย่างน้อยหลายทศวรรษที่ค าว่า "คุณสร้างความเป็นจริงของคุณ" เป็นส่วนหนึ่ง

ของศัพท์ภาษาตะวันตก เดิมทีเป็นถ้อยแถลงที่สนับสนุนโดยผู้ที่มีทัศนคติเชิงบวกต่อชีวิต แนวคิดที่
เป็นรากฐานของวลีนี้ในปัจจุบันอาจพบได้ในนวนิยาย โทรทัศน์ เพลงยอดนิยม และภาพยนตร์ 

กุญแจส าคัญในการท าให้ชีวิตในฝันของคุณเป็นจริงคือการท าให้ตัวสอดคล้องกับความ
ตั้งใจของคุณ คุณอาจจะต้องพาตัวเองเพ่ือไปยังที่ที่คุณต้องการหากคุณพยายามที่จะรับรู้ความคิดของ
ตนเอง ให้ความสนใจกับความคิด และความรู้สึกของคุณ ตรวจสอบว่าอะไรคือตัวกระตุ้นและสิ่งที่ท า
ให้คุณหงุดหงิด อารมณ์เสีย หรือวิตกกังวล จากนั้นเลือกว่าจะจัดการยังไงให้ส าเร็จ 

2. เริ่มต้นวันใหม่อย่ำงเข้มแข็ง (Start Your Day Strong) 
การเริ่มต้นวันใหม่ด้วยความคิดที่ปลอดโปร่งและทัศนคติเชิงบวกนั้นท าได้ง่ายขึ้ นหาก

คุณมีกิจกรรมตอนเช้าที่สนับสนุนเป้าหมายระยะยาวและสุขภาพจิตของคุณ หลายคนที่ประสบ
ความส าเร็จในชีวิตมีกิจกรรมตอนเช้าที่พวกเขาปฏิบัติและใช้เป็น “เวลาของตัวเอง” 
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มีโอกาสที่ดีที่การยืนยันและแถลงการณ์จะช่วยคุณได้ การใช้เสียงของคุณโดยเจตนาเพ่ือ
พูดค าพูดดีๆ ในชีวิตเป็นเครื่องมือที่มีประสิทธิภาพในการเอาชนะความคิดเชิงลบและความคิดที่ไม่
ถูกต้อง ท าให้คุณมีทัศนคติที่ดีต่อจิตใจ 

การออกก าลังกายในตอนเช้าเป็นวิธีที่ยอดเยี่ยมในการเริ่มต้นร่างกาย จิตใจ และจิต
วิญญาณของคุณส าหรับวันข้างหน้า เพราะเมื่อคุณรู้ว่าแค่ 7.00 น. คุณก็ได้บรรลุเป้าหมายประจ าวัน
ของคุณแล้ว 

3. กำรออกก ำลังกำยเป็นยำที่ให้ควำมรู้สึกดีโดยธรรมชำติ (Exercise Is the 
Natural Feel-Good Drug) 

พวกเราส่วนใหญ่ทราบดีว่าการออกก าลังกายส่งผลต่อร่างกายของเราอย่างไร เราเพ่ิม
มวลกล้ามเนื้อหรือความทนทานของเรา เรารู้ดีว่าการออกก าลังกายเป็นประจ าช่วยให้ใช้
ชีวิตประจ าวันอย่างการปีนบันไดง่ายขึ้น อย่างไรก็ตามความเชื่อมโยงระหว่างสมองกับอารมณ์ของเรา
นั้นไม่ค่อยชัดเจนนัก 

การออกก าลังกายจะปล่อยฮอร์โมนต่างๆ เช่น นอร์เอพิเนฟริน (Norepinephrine) ซึ่ง
จะช่วยเพ่ิมการคิด การเรียนรู้ และอารมณ์ แต่การออกก าลังกายไม่ได้มีประโยชน์เพียงอย่างเดียว! 
อัตราการเต้นของหัวใจที่เพ่ิมขึ้นจากการออกก าลังกายยังมีศักยภาพในการซ่อมแซมการฝ่อของสมอง
ที่เกิดจากความเครียดด้วย 

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

มีบางช่วงเวลาในชีวิตที่เราไม่เห็นคุณค่าสิ่งที่เรามีในตอนนี้เพราะเรามัวแต่จดจ่ออยู่กับ
สิ่งที่อยู่ในอนาคต ทันทีที่คุณเริ่มอ่านนวนิยายที่สร้างแรงบันดาลใจ คุณจะฟ้ืนตัว การนึกถึงอดีตไม่ได้
ช่วยน ามันกลับมาหาเรา 

ความกังวลเกี่ยวกับอนาคตท าให้เรารู้สึกหมดหนทางและวิตกกังวลมากขึ้น และนั่นไม่ใช่
วิธีการรักษาความคิดเชิงบวก 

หนังสือเป็นทางออกที่ดีที่สุดส าหรับวันที่เลวร้าย การอ่านหนังสือดีๆ สักเล่มดีกว่าการ
กินขนมหวาน การดูหนังดีๆ หรือการช้อปปิ้งเพ่ือเสริมความมั่นใจและความนับถือตนเอง แต่ละหน้า
ในหนังสือเหล่านี้จะท าให้คุณมีความหวังและแรงจูงใจในการท าสิ่งต่างๆ ให้ส าเร็จเมื่อคุณอ่านจบ 

นอกจากนี้ ทุกวันนี้สื่อสังคมออนไลน์ก าลังเต็มไปด้วยวิดีโอและไฟล์เสียงที่สร้ างสรรค์
มากมายที่รวบรวมเนื้อหาจากหนังสือดังกล่าวซึ่งดึงดูดท้ังเด็กและผู้ใหญ่ 

5. ออกไปเจอกับคนที่คิดเชิงบวก (Hang out With Positive People) 
ในช่วงเวลาวิกฤตการมีแรงสนับสนุนเป็นสิ่งส าคัญ และโดยทั่วไปแล้วคนที่คิดลบมักจะ

ล้มเหลวในการท าแบบนี้ การมีกลุ่มเพ่ือนเชิงบวกไว้พ่ึงพาในช่วงเวลาที่ยากล าบากทั้งทางร่างกายและ
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จิตใจเป็นสิ่งส าคัญส าหรับสุขภาพของคุณ คนคิดเชิงบวกมักจะเชี่ยวชาญในการรับฟังด้วยความเห็นอก
เห็นใจ ให้ค าแนะน าท่ีให้ก าลังใจ และความช่วยเหลือด้านอื่นๆ! 

หากการมีเพ่ือนเชิงบวกท าให้คุณมีความสุขมากขึ้น และผลที่ได้คือคุณมีเพ่ือนมากขึ้น 
คุณจะสามารถแบ่งปันความสุขของคุณไปยังผู้คนใหม่ๆ และท าให้แบ่งปันสิ่งดี ๆ ต่อไปได้ ดังนั้น จง
ช่วยเหลือคนอ่ืนต่อและค้นหาว่ามันจะช่วยยกระดับชีวิตของคุณและผู้คนรอบตัวคุณได้อย่างไร! 

เราไม่สามารถท าทุกอย่างด้วยตัวเองได้ ไม่ว่าเราจะอยากเชื่อว่าเราท า ได้มากแค่ไหนก็
ตาม เพ่ือให้มีแรงจูงใจและด าเนินตามเป้าหมาย เราต้องการความรักและการสนับสนุนจากคนรอบ
ข้าง 

พลังงานบวกสามารถติดต่อกันได้ จากการวิจัย ไม่ว่าคุณก าลังสร้างเครือข่ายหรือจัดงาน
กิจกรรมสนุกๆ การมีกลุ่มคนที่คุณเคารพอยู่รอบตัวคุณเป็นประจ าเป็นสิ่งส าคัญเสมอ 

เลือกเพ่ือนของคุณให้ดี ระดับความคิดเชิงบวกของพวกเขา – หรือการที่พวกเขาไม่มี
ความคิดเชิงบวก - สามารถส่งผลกระทบอย่างมากต่อคุณ ดังนั้นหากคุณต้องการมีรูปร่างที่ดี ให้เริ่ม
ออกไปเจอกับคนที่มีรูปร่างดี ต้องการเริ่มต้นธุรกิจ ก็ออกไปเที่ยวกับเจ้าของธุรกิจ และถ้าคุณต้องการ
เป็นคนคิดเชิงบวก ให้แน่ใจว่าคุณได้พบปะกับคนที่คิดเชิงบวก 

อารมณ์เป็นสิ่งที่ติดต่อกันได้ และการอยู่รายล้อมด้วยผู้คนที่มีความสุขสามารถช่วยคุณ
ได้อย่างมาก! 

6. มีใจที่เปิดกว้ำง (Have an Open Mind) 
เป็นธรรมชาติของคนเราที่จะมองข้ามสิ่งดีๆ ทุกอย่างตรงหน้า เรามักให้ความส าคัญกับ

ด้านลบของชีวิตเรามากกว่าชื่นชมด้านบวก เช่น สุขภาพ ความสัมพันธ์ ความสามารถในการเล่นกีฬา 
และศักยภาพในการได้รับการศึกษาที่ดีเยี่ยม 

วงจรความไม่พอใจที่ดูจะไม่มีวันสิ้นสุดสามารถท าลายได้ด้วยการชื่นชม มีพ้ืนที่ให้ค้นหา
ความสงบในชีวิตที่เร่งรีบ จะมีทัศนคติเชิงบวกท่ามกลางความคิดเช่นนั้นได้อย่างไร? 

อุปสรรคจะกลายเป็นโอกาสเมื่อพวกเขามองเห็นด้วยความขอบคุณ ศักยภาพในการ
เรียนรู้และพัฒนาอยู่ที่การเอาชนะอุปสรรค หากคุณเปิดใจคุณอาจเข้าหาปัญหาด้วยทัศนคติที่ดี
มากกว่าทัศนคติที่มองโลกในแง่ร้าย นั่นคือเคล็ดลับในการพัฒนาทัศนคติเชิงบวก 

ความรู้สึกขอบคุณเป็นพลังแห่งความโชคดีในชีวิตของคุณ การฝึกฝนให้รู้สึกขอบคุณใน
ทุกด้านของชีวิต รวมถึงความสัมพันธ์ กีฬา โรงเรียน และที่บ้าน จะสร้างทัศนคติที่ดี เมื่อคุณแสดง
ความขอบคุณต่อผู้อ่ืน ขวัญก าลังใจของพวกเขาจะเพ่ิมขึ้น และพวกเขาจะมีแรงจูงใจในการท างาน
มากขึ้น ขยันมากขึ้น 
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7. ให้รำงวัลแก่กำรคิดในแง่ร้ำย (Rewire Pessimistic Thinking) 
ในบางครั้ง เราทุกคนมีแนวโน้มที่จะคิดในแง่ร้าย แม้ในขณะที่สิ่งต่าง ๆ ดูเหมือนจะ

เป็นไปด้วยดี เรามักจะมุ่งเน้นไปที่บางสิ่งที่ไม่เป็นไปด้วยดี ต้องใช้เวลาและการฝึกฝนเพ่ือเรียนรู้วิธีการ
มีทัศนคติที่ดีและเลิกสนใจด้านที่ไม่พึงประสงค์ของชีวิต 

ส าหรับบางคน ความกังวลเกี่ยวกับอนาคตหรือคิดในทางลบต่อผู้อ่ืนเป็นสิ่งที่เกิดขึ้นทุก
วัน แต่ส าหรับผู้ที่ท าเช่นนั้นอยู่เป็นประจ า จ าเป็นต้องพัฒนาชุดของพฤติกรรมที่จะหยุดยั้งความคิด
เหล่านี้ให้อยู่กับที่ นั่นคือการมีทัศนคติที่ดี 

ไม่จับผิดความคิดและการกระท าของตนเอง นี่เป็นวิธีที่จะอ่อนโยนกับตัวเองเมื่อคุณมี
ความคิดท่ีไม่พึงประสงค์ การให้เวลากับตัวเองเพ่ือเข้าใจตัวเองเป็นวิธีฝึกวิถีประสาทของสมอง 

งานวิจัยชิ้นหนึ่งพบว่าคนที่ส่งจดหมายแสดงความขอบคุณให้ผู้อ่ืนมีคะแนนความสุข
เพ่ิมข้ึนอย่างมาก 

8. ฝึกควำมรู้สึกขอบคุณ (Practice Gratitude) 
ความรู้สึกขอบคุณสามารถส่งผลดีต่อสุขภาพของคุณทั้งทางตรงและทางอ้อม ความรู้สึก

ขอบคุณเสริมสร้างระบบภูมิคุ้มกัน ลดความดันโลหิต และสร้างความรู้สึกผ่อนคลาย 
และคนที่รู้สึกขอบคุณมักจะเลือกวิถีชีวิตที่ดีต่อสุขภาพมากกว่า เช่น เพ่ิมปริมาณ

สารอาหารที่ได้รับ ออกก าลังกายให้มากขึ้น และหลีกเลี่ยงพฤติกรรมที่เป็นอันตราย 
บุคคลที่มีทัศนคติที่ดีจะได้ผลลัพธ์ที่ดีขึ้นหลังการรักษาทางการแพทย์ต่างๆ ซึ่งเป็น

เหตุผลว่าท าไมการปลูกฝังความรู้สึกขอบคุณจึงเป็นสิ่งส าคัญ 
9. เปิดเพลงฟัง (Turn on Some Music) 
หลายคนอาจรู้ดีอยู่แล้วแต่ก็คุ้มค่าที่จะเน้นเหตุผลทางเคมีตามธรรมชาติที่อยู่เบื้องหลัง 

การฟังเพลงโปรดของคุณจะใช้เวลาเพียง 10-15 นาทีเท่านั้น หากคุณรู้สึกแย่เมื่อคุณฟังเพลงที่คุณ
ชอบ สมองของคุณจะหลั่งสารโดปามีน (Dopamine) ซึ่งเป็นสารสื่อประสาทที่ท าให้เกิดความรู้สึกอ่ิม
อกอ่ิมใจ ตื่นเต้น และมีความสุข บางคนเชื่อว่านั่นคือวิธีการท าให้มีทัศนคติเชิงบวกเมื่อชีวิตท าให้คุณ
คิดลบในบางครั้ง 

ในบางครั้งดนตรีได้รับการเสนอแนะว่าเป็นวิธีการลดหรือจัดการกับความเครียด ผลที่
ตามมาคือผู้คนอาจใช้ดนตรีเพื่อการนั่งสมาธิเพ่ือท าให้สมองสงบและผ่อนคลาย 

เป็นข่าวดีว่านี่เป็นหนึ่งในแนวโน้มที่ได้รับการสนับสนุนจากชุมชนวิทยาศาสตร์ ดนตรีจึง
เป็นเทคนิคท่ีมีประโยชน์ในการรับมือกับความเครียด 

10. ยอมรับในสิ่งท่ีคุณเป็นในปัจจุบัน (Accept Where You Are in the Present) 
นักจิตวิทยาวิวัฒนาการกล่าวว่าความสุขเป็นข้อได้เปรียบในการปรับตัวในเส้นทาง

วิวัฒนาการ 
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เมื่อเรามีความสุขมากขึ้น มีทัศนคติที่ดี เราก็จะปรับตัวเข้ากับสิ่งรอบตัวและสังคมได้ดี
ขึ้น เรายังถ่ายทอดยีนแห่งความสุขไปสู่ลูกหลานได้ดีขึ้นอีกด้วย ในตอนแรกความสุขเป็นเพียงความ
แปรปรวนทางพันธุกรรม แต่เช่นเดียวกับการปรับตัวทางวิวัฒนาการทั้งหมด มันก็ยังคงอยู่เพราะมัน
ช่วยให้เราอยู่รอดได้ 

การยอมรับเป็นขั้นตอนแรกในกระบวนการ มีความสุขที่แท้จริงซึ่งก็คือสภาวะของจิตใจ
ที่เรายอมรับความจริงในสิ่งที่มันเป็น และถึงกับชื่นชมและสนุกกับมัน 

ผลจากการยอมรับนี้ ผู้คนรู้สึกพอใจกับทัศนคติเชิงบวก เพ่ือให้มีความสุขอย่างแท้จริง 
เราต้องยอมรับความจริงที่ว่าสิ่งต่างๆ เป็นไปตามท่ีเป็นอยู่และการเปลี่ยนแปลงนั้นหลีกเลี่ยงไม่ได้ ผู้ที่
พอใจกับชีวิตของตนอย่างแท้จริงมักจะปรับตัวได้เพราะเต็มใจยอมรับการเปลี่ยนแปลงซึ่งเป็นส่วนหนึ่ง
ของชีวิตที่หลีกเลี่ยงไม่ได้ 

การเข้าใจว่าทั้งสิ่งที่ดีและไม่ดีล้วนเกิดขึ้นชั่วขณะ หมายความว่าคนที่มีความสุขอย่าง
แท้จริงจะซาบซึ้งในความจริงที่ว่า “สิ่งนี้ก็จะผ่านไปเช่นกัน” 

งานวิจัยชิ้นหนึ่งพบว่าการไตร่ตรองถึงประสบการณ์ในอดีตด้วยความรู้ สึกขอบคุณ
สามารถเพ่ิมทั้งความหวังและความสุข นั่นเป็นเหตุผลที่ดีที่จะเริ่มท าเสียแต่วันนี้ 

คุณสามารถหาวิธีเพ่ิมเติมในการแสดงความขอบคุณได้ในบทความนี้ 
11. ชำร์จพลังในตัวคุณใหม่ (Recharge Your Batteries) 
เนื่องจากผู้คนในสังคมทุกวันนี้ต้องเผชิญกับแรงกดดันจ านวนมหาศาลเพ่ือให้ได้มาซึ่ง

สถานะ ความร่ ารวย หรือความดึงดูดทางกายภาพ จึงท าให้ง่ายที่จะเผลอให้ความสนใจไปที่
ข้อบกพร่องมากกว่าความส าเร็จของ 

การพยายามบรรลุความสมบูรณ์แบบอาจท าให้เราละเลยความต้องการพ้ืนฐาน เช่น การ
เสริมพลังด้านจิตใจ ความเป็นเพื่อน และการแสดงออกอย่างสร้างสรรค์ของแต่ละคน 

การรักตัวเองไม่ใช่การเห็นแก่ตัว สาระส าคัญของการรักตัวเองคือการตระหนักถึงความ
จ าเป็นในการจัดล าดับความส าคัญของความเป็นอยู่ที่ดีของเราเหนือความเป็นอยู่ที่ดีของผู้ อ่ืน 
เช่นเดียวกับการแสวงหาการพัฒนาตนเองมากกว่าการเสียสละตนเอง 

คุณสามารถปลูกฝังทัศนคติแห่งการยอมรับได้เมื่อคุณรักตัวเองอย่างแท้จริง คุณเรียนรู้ที่
จะยอมรับและรับผิดชอบต่อช่วงเวลาและสถานการณ์ในชีวิตของคุณ คุณยังสามารถระบุแหล่งที่มา
ของความรู้สึกรัก ความสุข ความกระตือรือร้น และความจริงใจของคุณได้อีกด้วย 

สนุกกับชีวิตได้ง่ายขึ้นเมื่อคุณรู้ว่าคุณควบคุมมันได้มากแค่ไหน การพอใจกับชีวิตของคุณ
มีอิทธิพลทางจิตใจอย่างมาก และช่วยลดความเครียดในชีวิตโดยรวม และรักษาทัศนคติเชิงบวกต่อ
ชีวิต 
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12. ค้นหำควำมหมำยเฉพำะของคุณในชีวิต (Find Your Unique Meaning in 
Life) 

เมื่อคุณสูญเสียทุกอย่างไปแล้ว ทัศนคติเชิงบวกสามารถช่วยให้คุณมีก าลังใจที่จะค้นหา
เป้าหมายของคุณอีกครั้งซึ่งนั่นเป็นวิธีที่ดีที่สุดในการใช้ชีวิตและเรียนรู้ 

ตระหนักถึงพลังที่คุณต้องต้องมีเพ่ือท าสิ่งที่ดีที่สุด และท าต่อไปแม้ทุกสิ่งในตัวคุณ
ต้องการหยุด สิ่งนี้จะน าคุณไปสู่ความส าเร็จที่มากขึ้น 

คุณไม่สามารถมีทุกอย่างได้ทั้งหมด แต่คุณสามารถปลูกฝังพลังบวกได้เสมอ พลังนั้นช่วย
ให้คุณมีม่ันคงและปลอดภัย 

ยกตัวอย่างเช่น สมมติว่าคุณสูญเสียใครสักคนด้วยโรคร้าย แทนที่จะคิดถึงแต่ความ
สูญเสียและมองว่ามันคือจุดจบ คนคิดเชิงบวกอาจตัดสินใจอุทิศตัวเพ่ือป้องกันสาเหตุของโรคนั้น ใน
การท าเช่นนั้น คนคิดเชิงบวกจะกลายเป็นสัญญาณแห่งความหวัง ซึ่งท าให้พวกเขามีพลังอ านาจ
เอาชนะความล าบากเพราะมีอารมณ์เชิงบวก 

นี่ผู้คนใช้ชีวิตต่อไปเพราะ: ความหมาย ความหมายสร้างอ านาจให้เหนืออารมณ์ของเรา
เพ่ือที่ไม่ให้อารมณ์เป็นตัวก าหนดตัวเรา 

การมองโลกในแง่ดีส่งผลต่อระดับความเครียดและสุขภาพโดยรวม เมื่อคุณคิดเชิงบวก
เกี่ยวกับสถานการณ์ คุณจะเครียดน้อยลงและสงบลง และสามารถใช้เหตุผลได้ดีขึ้นในการแก้ปัญหาที่
อยู่ตรงหน้าคุณ 

การบ่มเพาะพลังนี้คือการตระหนักว่าความรู้สึกมีความหมายสามารถเกิดขึ้นได้จากทุก
สถานการณ์ แม้กระทั่งโศกนาฏกรรมที่ไร้เหตุผล คุณไม่จ าเป็นต้องมีเหตุผลเสมอไปว่าท าไมบางสิ่งถึง
เกิดข้ึน แต่คุณสามารถใช้สิ่งที่เกิดข้ึนให้เป็นประโยชน์เพื่อสาเหตุที่ยิ่งใหญ่กว่าได้ 

13. หลีกเลี่ยงกำรคิดเชิงบวกที่เป็นพิษ (Avoid Toxic Positivity) 
หลีกเลี่ยงการคิดเชิงบวกประเภทที่ท าให้คุณตึงเครียดจนเกินไปโดยที่คุณไม่ยอมต่อสู้

หรือยอมรับว่าตนเองเจ็บปวด (เพราะการไม่ยอมรับมันท าให้คุณรู้สึกดีด้วย) อย่าแค่บอกตัวเองให้
เดินหน้าต่อไปเพราะนั่นเท่ากับเป็นการข่มใจ 

อารมณ์เป็นส่วนหนึ่งของการคิดเชิงบวก คุณต้องอยู่กับความรู้สึกของคุณ รับรู้ และ
แสดงความคิดเห็น ปล่อยให้อารมณ์น าไปสู่การค้นพบที่ช่วยให้คุณรับมือกับการเปลี่ยนแปลงในชีวิต
แทนที่จะบอกตัวเองให้ก้าวต่อไป 

14. หำเวลำอยู่คนเดียว (Make Time to Be Alone) 
ตอนแรกฉันพูดว่า "ใช้เวลาอยู่คนเดียว" แต่ฉันเปลี่ยนเพราะถ้าคุณไม่สามารถหาเวลาที่

จะพักได้ คุณจะถูกขัดจังหวะแน่นอน 
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การอยู่กับคนอ่ืนเป็นสิ่งที่คุณสามารถท าได้เพ่ือให้คุณมีความสุข แต่ฉันไม่ได้ใส่ไว้ใน
รายการนี้ เพราะเกือบทุกคนหาเวลาคุยกับเพ่ือนได้ ในทางกลับกัน การใช้เวลาอยู่กับตัวเองแทบจะถือ
เป็นเรื่องต้องห้าม 

ใช้เวลาสักครู่เพื่อค้นหาว่าคุณเป็นใคร 
15. หำวิธีวัดควำมก้ำวหน้ำของคุณ แล้ววัดผล (Find a Way to Measure Your 

Progress, and Then Measure It) 
วิดีโอเกมเป็นสิ่งเสพติดอย่างหนึ่ง การเติมเต็มแถบประสบการณ์และการก้าวไปสู่ระดับ

ต่อไปนั้นน่าพึงพอใจอย่างมาก ฉันคิดว่ามันคงจะสุดยอดมากถ้าเราสามารถน าแนวคิดนี้ไปใช้ในโลก
แห่งความเป็นจริงได้ 

ฉันใส่สิ่งนี้ไว้ด้านล่างสุดของรายการเพราะโชคไม่ดีที่เราท าได้ไม่บ่อยในโลกแห่งความ
เป็นจริง – ใครจะเป็นคนเริ่ม? ดังนั้นคุณจะต้องท าเอง ซึ่งเป็นเรื่องยากเมื่อคุณไม่รู้ด้วยซ้ าว่าคุณ
ก้าวหน้าไปแค่ไหนแล้ว 

ในขณะที่ฉันเก็บบันทึกการวิ่งที่ฉันท าและความเร็วเฉลี่ยของฉัน มันสุดยอดมากท่ีได้เห็น
พัฒนาการของฉันในช่วงหลายสัปดาห์ (ฉันก าลังออกก าลังกายด้วย การผสมผสานทั้งสองอย่างเข้า
ด้วยกันเป็นสิ่งที่ยอดเยี่ยมส าหรับการเพิ่มความสุข) 

 
 

โปรดทบทวน – แนวการพัฒนาทักษะการ
คิดเชิงบวก จากทัศนะของ Chui มีแนว
การพัฒนาอย่างไร ? 

 
 
 
 

หมำยเหตุ           ศึกษาจากต้นฉบับภาษาอังกฤษ “คลิก” ดูได้จากเว็บไซต์นี ้ 
 
 
 
 
 
 



90 

 

 

 
 
 
 

Macdonald (2022) AIA NCARB เป็นสถาปนิกที่มีใบอนุญาต ผู้ช่วยศาสตราจารย์
ด้ า นสถาปั ต ยก ร ร มที่  University of Virginia School of Architecture ผู้ ร่ ว มก่ อ ตั้ ง  After 
Architecture และผู้อ านวยการ Before Building Laboratory เธอเป็นผู้อ านวยการร่วมของ Hemp 
Co-Lab ที่ UVA กล่าวถึง วิธีพัฒนาทัศนคติเชิงบวกใน 6 ขั้นตอนง่ายๆ (How to Develop a 
Positive Attitude in 6 Easy Steps) ดังนี้   

1. บอกตัวเองว่ำคุณสำมำรถเปลี่ยนแปลงได้ (Tell yourself You can Change) 
“ถึงแม้ว่าคุณมีความสุขอยู่แล้วก็ตาม แต่คุณก็สามารถเปลี่ยนแปลงได้” Achor กล่าว 

ใช้เวลาสักครู่เพื่อสังเกตความสัมพันธ์ระหว่างการเปลี่ยนแปลงกับการเติบโตส่วนบุคคล 
2. ไปท่ีอ่ืน (Go Someplace Else) 
เป็นเรื่องง่ายที่คุณจะโฟกัสข้อเสียเพียงเล็กน้อยในสถานการณ์ที่มีข้อดีมากมาย แต่การ

วิจัยแสดงให้เห็นว่าสภาพแวดล้อมใหม่สามารถเปลี่ยนมุมมองของคุณให้ดีขึ้นได้ Achor อธิบายการ
ทดลองที่นักศึกษาแพทย์ของมหาวิทยาลัย  Yale ออกจากชั้นเรียนเพ่ือศึกษาภาพวาดโบราณที่
พิพิธภัณฑ์ศิลปะท้องถิ่น หลังจากการเดินทาง พวกเขาแสดงให้เห็นว่าสามารถจ ารายละเอียดทาง
การแพทย์ที่ส าคัญได้ดีขึ้นร้อยละ 10 เปอร์เซ็นต์ เมื่อเทียบกับนักเรียนที่ไม่ได้ไป “นักเรียนเหล่านี้
เรียนรู้ที่จะจัดการกับปัญหาด้วยมุมมองที่กว้างขึ้นและลึกซึ้งยิ่งขึ้นด้วยการฝึกสมองของพวกเขาให้
มองเห็นจุดได้เปรียบได้มากขึ้น” Achor เขียน  

3. เติมเชื้อเพลิงและเติมพลัง (Refuel and Re-Energize) 
ทุกคนรู้ว่าเหนื่อยและหิวเท่ากับไม่มีความสุข แต่เป็นพร้อมกันทั้งสองอาจสร้างความ

เสียหายมากกว่าที่คุณคิด สมองของคุณตีความว่าการนอนหลับไม่เพียงพอเป็นภัยคุกคามต่อระบบ
ประสาทส่วนกลาง Achor เขียน ซึ่งอาจส่งผลต่อการตัดสินใจ การอดนอนไปหนึ่งคืนอาจท าให้คุณจ า
ค าพูดเชิงบวกน้อยลงร้อยละ 59 ซึ่งอาจท าให้คุณจดจ่อกับค าพูดเชิงลบมากเกินไป Achor เขียนว่า 
“ถ้าคุณพักผ่อนเพียงพอและเพ่ิงได้รับประทานอาหาร คุณจะมองเห็นรายละเอียด ข้อมูล และความ
เป็นไปได้ที่หลากหลายได้ง่ายขึ้น” ในการศึกษาของ Columbia Business School ที่มีชื่อเสียงชิ้น
หนึ่ง ผู้พิพากษาตัดสินให้พักโทษแก่ผู้ต้องโทษเพียงร้อยละ 20 เปอร์เซ็นต์ก่อนเวลาอาหารกลางวัน แต่
ตัดสินให้พักโทษถึงร้อยละ 60 หลังจากพวกเขาได้กินอะไรเข้าไป 
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4. ระบุท้ังด้ำนบวกและด้ำนลบ (Identify both the Positive and the Negative) 
Achor ยืนยันว่าไม่ว่ามันจะดูแย่แค่ไหน แต่ทุกสถานการณ์ก็มีทางออก “ฉันไม่เคยเจอ

สภาพแวดล้อมที่ไม่พบรายละเอียดเชิงบวก” Achor เขียน 
5. พูดคุยกับคนที่เหมำะสมเพื่อได้รับแรงสนับสนุน (Talk to the Right People 

for Support) 
การระบายเรื่องดราม่าของคุณให้เพ่ือนร่วมงานหรือพ่ีสาวฟังอาจเป็นผลเสียมากกว่าเป็น

ประโยชน์ ตามที่ Achor กล่าว การพูดคุยกับคนที่คิดเหมือนกันอย่างต่อเนื่องอาจท าให้คุณได้ยิน
มุมมองเดิมๆ ซ้ าๆ ซึ่งท าให้หมดก าลังใจในการแก้ปัญหา เพ่ือให้ได้ทัศนคติเชิงบวก ให้หามุมมองที่
แตกต่างเพ่ือให้ได้รับรู้ทุกแง่มุมของปัญหา 

6. ระบำยควำมเครียดของคุณ (Channel your Stress) 
ความเครียดท าให้สถานการณ์เลวร้ายทุกอย่างแย่ลงหรือไม่? ฮอร์โมนที่หลั่งออกมา

ในช่วงที่มีความเครียดสามารถเพ่ิมความจ าและความสามารถในการใช้เหตุผลได้ Achor กล่าว และ
การสอนตัวเองให้คิดเกี่ยวกับแง่มุมดีๆ ของความเครียดสามารถปรับปรุงประสิทธิภาพการท างานได้ 
เช่นเดียวกับสุขภาพกายและสุขภาพจิต ในการศึกษาหนึ่ง ผู้จัดการที่ได้รับการฝึกอบรมให้ตระหนักถึง
ข้อดีของความเครียดรายงานว่าอาการทางร่างกาย เช่น ปวดศีรษะ ปวดหลัง และความเมื่อยล้าลดลง
ร้อยละ 23  

 
 

โปรดทบทวน – แนวการพัฒนาทักษะการ
คิดเชิงบวก จากทัศนะของ Macdonald 
มีแนวการพัฒนาอย่างไร ? 

 
 
 
 

หมำยเหตุ           ศึกษาจากต้นฉบับภาษาอังกฤษ “คลิก” ดูได้จากเว็บไซต์นี ้ 
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Nelson (2022) เป็น นักวิจัยหลังปริญญาเอก ด้านปรัชญาที่ Duke University ได้รับ

วิทยาศาสตรบัณฑิตจาก Vanderbilt University วิศวกรรมศาสตรบัณฑิตจาก University of 
Arkansas กล่าวถึง 7 เคล็ดลับเพ่ือส่งเสริมทัศนคติที่ดีในนักเรียน (7 Tips to Encourage a Positive 
Attitude in Students) ดังนี้ 

1. เป็นแบบอย่ำง (Be an Example) 
เป็นแบบอย่างทัศนคติเชิงบวกและให้ก าลังใจในทุกสิ่งที่คุณพูด ท า และเชื่อ การมองโลก

ในแง่ดีเป็นโรคติดต่อ การคิดเชิงบวกมีแนวโน้มที่จะก่อให้เกิดผลลัพธ์เชิงบวก และหากบุตรหลานของ
คุณมองเห็นผลลัพธ์เชิงบวกจากทัศนคติของคุณ พวกเขามีแนวโน้มที่จะต้องการประสบกับผลลัพธ์เชิง
บวกในแบบเดียวกัน แสดงให้เห็นว่าการมองโลกในแง่ดีสร้างสภาพแวดล้อมแห่งความสุขในอุดมคติได้
อย่างไร และการมองโลกในแง่ดีมีอิทธิพลต่อความน่าจะเป็นของความส าเร็จของเป้าหมายใดๆ ที่คุณ
อาจมีได้อย่างไร บางครั้งการได้มองเห็นก็ท าให้เกิดความเชื่อ และไม่มีที่ใดที่ลูกของคุณจะได้เห็น
ทัศนคติเชิงบวกท่ีดีกว่าการที่จะเห็นในตัวคุณเอง 

2. สร้ำงพื้นที่กำรเรียนรู้ เชิงบวกให้กับนักเรียนของคุณ  (Create a Positive 

 Learning Space  for your Student) 
อะไรจะดีไปกว่าการสร้างแรงบันดาลใจให้เกิดการมองโลกในแง่ดีโดยการสร้าง

สภาพแวดล้อมที่มีความหวัง เมื่อคุณสร้างกระดานข่าวในห้องเรียนที่บ้านหรือตกแต่งพ้ืนที่เรียนใน
โรงเรียนออนไลน์ของบุตรหลานของคุณ ติดค าพูดมากมายที่แสดงออกถึงทัศนคติเชิงบวกเพ่ือให้เกิด
แรงจูงใจเป็นอันดับแรก อาจท าให้มันดูน่าสนุกยิ่งขึ้นโดนเปลี่ยนค าพูดเชิงบวกที่คุณชื่นชอบให้เป็น
แม่เหล็กติดตู้เย็นในครัวก็ได้ 

สิ่งแวดล้อมที่เป็นบวกสามารถท าสิ่งมหัศจรรย์ในการขจัดความคิดเชิงลบและส่งเสริม

ทัศนคติการเรียนรู้ที่ดีในขณะที่นักเรียนของคุณจัดการกับความท้าทายและโอกาสทางวิชาการใหม่ ๆ    
3. ช่วยให้นักเรียนเห็นภำพผลลัพธ์เชิงบวกในทุกสถำนกำรณ์ (Help your Student 

Visualize Positive Outcomes for All Scenarios) 
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การวางแผนเป้าหมายกับนักเรียนของคุณอย่างสม่ าเสมอเป็นสิ่งส าคัญ โดยให้ก าหนด
ขั้นตอนของความส าเร็จให้ชัดเจน ท าให้เห็นว่าจะรู้สึกอย่างไรหากบรรลุเป้าหมาย? รางวัลจะเป็น
อะไร? การประสบความส าเร็จเป็นอย่างไร และเหตุใดจึงส าคัญ การตอบค าถามเหล่านี้ทั้งหมด
สามารถสอนนักเรียนของคุณถึงวิธีการมีทัศนคติเชิงบวกและเตือนพวกเขาถึงผลลัพธ์เชิงบวกที่จะ
คาดหวัง 

4. ขจัดค ำพูดเชิงลบ (Eliminate Negative  Talk) 
เมื่อคุณได้ยินนักเรียนพูดว่า “ฉันท าไม่ได้” ให้หยุดแล้วพิจารณา โดยน าทัศนคติเชิงลบนี้

มาพูดคุยกับบุตรหลานของคุณ เพ่ือค้นหาความหมายที่อยู่เบื้องหลัง โดยลองถามค าถาม: 
-  “ท าไมคุณถึงท าไม่ได้” Why Can’t You do It?) 
-  “อะไรรั้งคุณไว้” (What’s Holding You Back?) 
- “ให้ฉันช่วยได้อย่างไร” (How Can I Help?) 
-  “คุณต้องท าอะไรได้บ้าง” (What Do You Need to Be Able to Do It?) 
จากนั้นวางแผนเพ่ือขจัดอุปสรรคเหล่านั้นและเรียนรู้วิธีการมีทัศนคติที่ดีขึ้น แสดงให้ลูก

ของคุณเห็นว่าคุณอยู่กับเขา และร่วมกันวางแผนที่จะเปลี่ยนค าพูดที่ว่า “ฉันท าไม่ได้” เป็น “เราท า
ได”้ 

นอกจากนี้การอาสาหรือการให้กับใครบางคนในสถานการณ์ที่คล้ายคลึงกันหรือเลวร้าย
ยิ่งกว่าคุณอาจท าให้เกิดการเปลี่ยนทัศนคติเชิงลบไปสู่ทัศนคติเชิงบวก บางครั้งสิ่งที่จ าเป็นก็คือการ
เปลี่ยนมุมมองเพ่ือน ามาใช้และรักษาทัศนคติเชิงบวก 

ค้นหาโอกาสอาสาสมัครส าหรับเด็กทุกวัย และช่วยนักเรียนของคุณให้ผ่านพ้นความท้า
ทายและวิธีคิดบวกมากขึ้น 

5. ช่วยนักเรียนเปลี่ยนรูปแบบกำรคิดเชิงลบ (Help your Student Change 

Negative Thinking  Patterns) 
เมื่อคุณท าให้ลูกตระหนักถึงค าพูดและความคิดเชิงลบ จงท าให้แน่ใจว่าคุณก าลังกระตุ้น

ให้พวกเขาแทนที่ความคิดเชิงลบด้วยรูปแบบทัศนคติเชิงบวก นี่คือรูปแบบหนึ่งของการบ าบัด
พฤติกรรมทางปัญญา ซึ่งออกแบบมาเพ่ือเปลี่ยนความคิดหรือรูปแบบพฤติกรรมของผู้คนที่เชื่อมโยง
กับปัญหาบางอย่าง ในกรณีนี้แนวคิดง่ายๆ คือ เมื่อคุณมีความคิดหรือปฏิกิริยาเชิงลบ ให้สังเกตและ
แทนที่ด้วยความคิดเชิงบวก ยิ่งนักเรียนของคุณท าเช่นนี้มากเท่าไหร่ ทัศนคต ิค าพูด และการกระท าก็
จะยิง่เป็นบวกมากข้ึนเท่านั้น 

6. เป็นแฟนพันธ์แท้ของนักเรียน (Be  your Student’s Biggest Fan) 
ในฐานะผู้ปกครองโรงเรียนออนไลน์หรือโค้ช การเรียนรู้ ทัศนคติของคุณมีอิทธิพลอย่าง

มากต่อความมั่นใจในตนเองของบุตรหลาน ความเชื่อมั่นที่มีต่อนักเรียนของคุณ/ช่วยให้พวกเขาเรียนรู้
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ที่จะรู้สึกมั่นใจและยอมรับตนเองได้ ลองท ากิจกรรมการยอมรับตนเองเหล่านี้เพ่ือให้ลูกของคุณ
ตระหนักถึงจุดแข็งและจุดอ่อนที่ไม่เหมือนใครของเขาหรือเธอ ในทางกลับกัน นักเรียนของคุณ
สามารถเริ่มคิดบวก พัฒนาความภาคภูมิใจในตนเอง และยอมรับในเอกลักษณ์ของตนเอง 

7. จัดให้มีระบบกำรให้รำงวัลที่ส่งเสริมกำรคิด เชิงบวก (Set up a Rewards 

System that Encourages Positivity) 
ไม่ใช่เรื่องผิดปกติที่เด็กๆ จะขาดแรงจูงใจในการคิดเชิงบวก โดยเฉพาะอย่างยิ่งเมื่อพวก

เขาต้องรับมือกับความพ่ายแพ้หรือความล้มเหลว ความพ่ายแพ้เป็นส่วนหนึ่งของชีวิต แต่คุณสอนลูก
อย่างไรให้เชิดหน้าขึ้นเมื่อสิ่งต่าง ๆ ก าลังแย่ลง ค าตอบอาจเป็นระบบการให้รางวัลที่ให้การเสริมแรง
เชิงบวกของการมองโลกในแง่ดี ท าตามขั้นตอนเหล่านี้เพื่อใช้ระบบรางวัลส าหรับเด็กๆ ของคุณ 

 
 

โปรดทบทวน – แนวการพัฒนาทักษะการ
คิดเชิงบวก จากทัศนะของ Nelson มีแนว
การพัฒนาอย่างไร ? 

 
 
 
 

หมำยเหตุ           ศึกษาจากต้นฉบับภาษาอังกฤษ “คลิก” ดูได้จากเว็บไซต์นี ้ 
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Wong (2022) เป็นผู้น าและโค้ชการเปลี่ยนแปลงและเป็นผู้ก่อตั้ง Always on Purpose 
ซึ่งเป็นแนวทางปฏิบัติส่วนตัวส าหรับบุคคลและผู้บริหารที่ต้องการความช่วยเหลือในการเพ่ิมพูนความ
เป็นอยู่ที่ดีส่วนบุคคลและความส าเร็จ และในการเปลี่ยนแปลงวัฒนธรรมการท างาน การพัฒนาผู้น า 
และปรับปรุงการรักษาฐานลูกค้า กล่าวถึง วิธีการพัฒนาการคิดเชิงบวก (How to Develop Positive 
Thinking) ดังนี้ 

วิธีที่ 1 กำรปลูกฝังกำรมองโลกในแง่ดี (Method 1 Cultivating Optimism) 
1. เขียนสิ่งที่คุณรู้สึกขอบคุณ (Write Down What You are Grateful for) ความ

กตัญญูช่วยเพ่ิมอารมณ์เชิงบวกและน าไปสู่สุขภาพที่ดีขึ้น ความสุข และความสัมพันธ์ เพ่ือสร้างจิต
วิญญาณแห่งความกตัญญู ให้ใช้เวลาจดสิ่งดีๆ เป็นประจ า อย่างน้อย 3 อย่างในแต่ละวัน 

- ฝึกฝนทุกคืนตอนคุณมองย้อนกลับไปในแต่ละวันของคุณ จดบันทึก 3 สิ่งที่เป็นไปได้
ด้วยดีหรือสิ่งที่คุณรู้สึกขอบคุณในวันนั้นลงบนกระดาษ 

- พิจารณาเขียนว่าท าไมคุณจึงรู้สึกขอบคุณส าหรับสิ่งเหล่านี้ลงไปด้วย 
- ในตอนท้ายของแต่ละสัปดาห์ ให้ย้อนกลับไปดูสิ่งที่คุณเขียนลงไป สังเกตว่าคุณรู้สึก

อย่างไรเมือ่อ่านสิ่งเหล่านี้ 
- ท าแบบฝึกหัดนี้ทุกสัปดาห์เพื่อเสริมสร้างความกตัญญ ู
2. อำสำสมัคร (Volunteer) การช่วยเหลือผู้อ่ืนผ่านการเป็นอาสาสมัครช่วยเพ่ิมความ

มั่นใจในตนเอง ช่วยให้คุณมีจุดมุ่งหมาย ลดอาการซึมเศร้า และท าให้สุขภาพร่างกายดีขึ้น ลองนึกถึง
ทักษะหรือพรสวรรค์ที่คุณมี และสิ่งนั้นสามารถเปลี่ยนเป็นการช่วยเหลือผู้อ่ืนได้อย่างไร ยกตัวอย่าง
เช่น หากคุณชอบอ่านหนังสือ คุณสามารถเสนอให้เด็กหรือผู้สูงอายุอ่านนิทานได้ หากคุณมีความคิด
สร้างสรรค ์คุณสามารถขยับขยายไปช่วยเหลือสภาศิลปะชุมชนได้ 

3. ฝึกเห็นอกเห็นใจตนเอง (Practice Self-compassion) จงรู้ไว้ว่าคุณไม่ได้สมบูรณ์
แบบ คุณก็เป็นมนุษย์คนหนึ่ง และคนอ่ืนๆ รอบตัวคุณก็เช่นกัน บ่อยครั้งการเห็นอกเห็นใจตนเองถูก
เปรียบเทียบกับการอ่อนแอหรือการตามใจตนเองมากเกินไป ความจริงแล้วการฝึกเห็นอกเห็นใจ
ตนเองเกี่ยวข้องกับการแสดงความเมตตาไม่ใช่การตัดสิน การเห็นอกเห็นใจผู้อ่ืนไม่ใช่ความโดดเดี่ยว 
และการให้ความส าคัญกับการเจริญสติไม่ใช่การระบุแต่ปัญหาส่วนตัวมากเกินไป 



96 

 

 

4. หัวเรำะ (Laugh) ค ากล่าวที่ว่า "เสียงหัวเราะเป็นยาที่ดีท่ีสุด" คือความจริงที่สุด อารมณ์
ขันในปริมาณที่เหมาะสมจะช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพการท างานของหัวใจและหลอดเลือด ท าให้ร่างกาย
ผ่อนคลาย เพ่ิมภูมิคุ้มกัน และหลั่งสารเอ็นโดรฟินที่ท าให้รู้สึกดี 

5. ชมเชยผู้คน (Compliment People) ผลปรากฎว่า ค าชมสามารถเพ่ิมพูนความนับถือ
ตนเองของผู้ส่งสารและผู้รับสาร การบอกคนอ่ืนว่าคุณชอบหรือชื่นชมอะไรในตัวเขาท าให้คุณรู้สึกดี 
และยังท าลายก าแพงทางสังคมและท าให้ผู้คนใกล้ชิดกันมากข้ึน 

แนวคิด เกี่ ยวกับ วิธี กำรชมเชย  ได้แก่  ( Ideas on How to Pay Compliments 
Include): 

- ท ำให้มันเรียบง่ำย (Keeping it Simple) ค ำชมไม่จ ำเป็นต้องมำกเกินไป 
- เจำะจง (Be Specific) – บอกคนๆ นั้นอย่ำงชัดเจนถึงสิ่งท่ีดีเกี่ยวกับตัวเขำ 
- จริงใจ (Be Genuine) – ชมเชยท่ีคุณเชื่อจริงๆ 
วิธีที่ 2 สร้ำงวิถีชีวิตเชิงบวก (Method 2 Building a Positive Lifestyle)  
1. รวบรวมระบบสนับสนุนเชิงบวก (Gather a Positive Support System) ความคิด

เชิงลบสามารถแพร่กระจายได้ การคิดเชิงบวกก็เช่นกัน การอยู่ร่วมกับผู้ที่มีทัศนคติเชิงบวกในชีวิต
สามารถส่งผลต่อทัศนคติของคุณเองได้เช่นกัน พัฒนาความสัมพันธ์ในชีวิตที่ท าให้คุณรู้สึกดีกับตัวเอง 
ท้าทายให้คุณเติบโตและปรับปรุง และผลักดันคุณไปสู่ทางเลือกในการด าเนินชีวิตในเชิงบวก 

2. นั่งสมำธิ (Meditate) มีหลักฐานมากมายที่แสดงให้เห็นถึงผลกระทบต่อการคิดบวก
ของการท าสมาธิทุกวัน อันที่จริง งานวิจัยชิ้นหนึ่งแสดงให้เห็นว่าการท าสมาธิควบคู่กับโยคะในกลุ่ม
ผู้ป่วยมะเร็งเต้านมท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงในเชิงบวกในโครงสร้างดีเอ็นเอของผู้ป่วย ดังนั้น การคิด
อย่างมีสติสามารถรักษาคุณจากภายในสู่ภายนอกได้ 

3. กำรออกก ำลังกำย (Exercise) การออกก าลังกายมากขึ้นจะสร้างสารเคมีในสมองที่
เรียกว่าเอ็นดอร์ฟิน (Endorphins) ซึ่งท าให้คุณรู้สึกผ่อนคลายและมีความสุขมากขึ้น ยิ่งไปกว่านั้น 
การออกก าลังกายเป็นประจ ายังช่วยสร้างความมั่นใจในตนเอง สร้างความต้านทานต่อความเจ็บป่วย
และโรคภัยไข้เจ็บ และควบคุมน้ าหนัก ซึ่งเป็นปัจจัยทั้งหมดที่สามารถสร้างผลกระทบอย่างมีนัยส าคัญ
ต่อทัศนคติของคุณ 

4. นอนหลับ (Get Sleep) การหลับตาในช่วงเวลาที่พอเหมาะยังส่งผลต่อการมองโลกใน
แง่ดีของคณุอย่างมาก ตั้งเป้าหมายการนอนหลับให้ได้ 7 ถึง 9 ชั่วโมงต่อคืน ปรับปรุงความสามารถใน
การผ่อนคลายของคุณด้วยการสร้างกิจกรรมในการพักผ่อนที่ผ่อนคลาย เช่น การฟังเพลงเบาๆ อ่าน
หนังสือ หรือการอาบน้ าร้อน นอกจากนี้ การลุกขึ้นและออกเวลาเดิมทุกเช้าและทุกคืนยังช่วยให้นิสัย
การนอนของคุณดีขึ้นได้ 
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5. หลีกเลี่ยงแอลกอฮอล์หรือยำเสพติด (No Avoid Alcohol or Drugs) เมื่อเราประสบ
กับความคิดและความรู้สึกเชิงลบ เรามักจะหันไปหาแอลกอฮอล์หรือยาเพ่ือท าให้ไม่มีความรู้สึก 
อย่างไรก็ตาม แอลกอฮอล์และยาหลายชนิดเป็นสารกดประสาท ซึ่งอาจเพิ่มความรู้สึกด้านลบและเพ่ิม
โอกาสในการท าร้ายตนเอง 

วิธีที่ 3 เอำชนะควำมคิดเชิงลบ (Method 3 Overcoming Negative Thinking) 
1. ระวังควำมคิดเชิงลบของคุณ (Become Aware of your Negative Thoughts) 

การมีความคิดเชิงลบมีผลเสียต่อสุขภาพหลายประการ สิ่งแรกที่จะท าให้เอาชนะความคิดเชิงลบคือ
การท าให้ตัวเองรู้ตัวว่าคุณก าลังท าสิ่งนั้นอยู่ ความคิดเชิงลบมักจัดอยู่ในประเภทต่อไปนี้: กลัวอนาคต 
วิจารณ์ตัวเอง สงสัยในความสามารถของตัวเอง กดดันตัวเอง และคาดหวังความล้มเหลว คนที่คิดใน
แง่ลบมักจะมีสไตล์การพูดถึงตัวเองในแง่ลบ สิ่งเหล่านี้ฟังดูคุ้นเคยหรือไม่? 

- เลือกเพียงขั้วใดขั้วหนึ่ง (Polarizing) การเห็นสิ่งต่าง ๆ เพียงหนึ่งในสองประเภทโดยไม่
มีจุดกึ่งกลาง (กล่าวคือ ถ้าไม่ดีก็ต้องเลว) 

- กรองเอำเฉพำะเรื่องลบ (Filtering) พูดเรื่องลบเกินจริงในขณะที่ลดเรื่องบวกให้เหลือ
น้อยที่สุด (เช่น คุณได้รับการประเมินที่ดีในที่ท างาน แต่คุณใช้เวลาไปกับส่วนที่เจ้านายบอกว่าต้อง
ปรับปรุง) 

- คิดถึงแต่หำยนะ (Catastrophizing) มักจะคิดว่าสิ่งที่เลวร้ายที่สุดจะเกิดขึ้น (เช่น การ
ทะเลาะเพียงเล็กน้อยกับแฟนของคุณแล้วคิดว่าเธอเกลียดคุณและต้องการเลิกกัน) 

- กำรโทษแต่ตัวเอง (Personalizing) โทษตัวเองกับเรื่องแย่ๆ ที่เกิดขึ้น (เช่น ทุกคนออก
จากปาร์ตี้ก่อนที่ควรจะเป็น คุณคิดว่าเป็นเพราะคุณอยู่ที่นั่น) 

2. ท้ำทำยกำรพูดกับตัวเอง (Challenge your Self-talk) เมื่อคุณตระหนักว่ามีแนวโน้ม
ที่จะคิดในแง่ลบ คุณต้องพยายามต่อสู้กับความคิดเหล่านี้ ใช้ 4 วิธีในการท้าทายความคิดเชิงลบ 

- ทดสอบควำมเป็นจริง (Test the Reality) - มีหลักฐานยืนยันหรือคัดค้านค ากล่าวอ้าง
ของฉันหรือไม่ (หลักฐานการพูดถึงตัวเองในเชิงลบ) ฉันด่วนสรุปในเชิงลบโดยไม่ประเมินข้อเท็จจริง
หรือไม?่ 

- มองหำค ำอธิบำยอ่ืน (Look for Alternate Explanations) - ถ้าฉันมีความคิดเชิง
บวก ฉันจะมองสถานการณ์นี้ต่างออกไปอย่างไร มีวิธีอ่ืนในการมองหรือไม่? 

- ท ำควำมคิดของคุณให้เป็นมุมมอง (Put your Thoughts into Perspective) - สิ่งนี้
จะยังมีความหมายในอีก 6 เดือน (หรือ 1 ปี) หรือไม่ สิ่งที่เลวร้ายที่สุดที่สามารถเกิดขึ้นได้จริงคือ
อะไร? 

- มีเป้ำหมำย (Be Goal-oriented) - ความคิดเหล่านี้ท าให้ฉันเข้าใกล้เป้าหมายมากขึ้น
หรือไม?่ ฉันจะแก้ปัญหานี้ได้อย่างไร 
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3. พูดคุยกับตนเองในเชิงบวกทุกวัน (Engage in Positive Self-talk Daily) การเป็น
คนคิดเชิงบวกจะไม่เกิดขึ้นในชั่วข้ามคืน แต่ถ้าคุณหมั่นฝึกพูดกับตัวเองในเชิงบวกทุกวัน คุณจะ
สามารถพัฒนาความคิดเชิงบวกและมีสุขภาพดีขึ้นเมื่อเวลาผ่านไป เมื่อใดก็ตามที่คุณรู้ตัวว่าตัวเอง
ก าลังคิดในแง่ลบ ให้ทดสอบความคิดของคุณว่าจริงหรือไม่ จากนั้นหาวิธีที่เป็นจริงและเป็นบวกมาก
ขึ้นในการเปลี่ยนแปลงค าพูดของตนเอง 

4. หยุดเปรียบเทียบ (Stop Comparing) การวัดตัวเองกับคนอ่ืนเป็นการเอาตัวเองไปสู่
ความรู้สึกเป็นลบและสงสัยในความสามารถของตัวเอง เนื่องจากต้องมีคนที่เก่งกว่าคุณในทักษะใดๆ ก็
ตามอยู่แล้วในโลกใบนี้ เมื่อเปรียบเทียบแล้ว คุณก็เหมือนคุณพร้อมอ้าแขนรับรู้สึกความล้มเหลวทุก
ครั้ง 

 
โปรดทบทวน – แนวการพัฒนาทักษะการคิดเชิง
บวก จากทัศนะของ Wong มีแนวการพัฒนา
อย่างไร ? 
 
 
 

หมำยเหตุ           ศึกษาจากต้นฉบับภาษาอังกฤษ “คลิก” ดูได้จากเว็บไซต์นี ้ 
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แนวกำรพัฒนำทักษะกำรคิดเชิงบวก สรุปข้ำงล่ำง
นี้ว่ำ ท ำให้ท่ำนเข้ำใจในแนวกำรพัฒนำทักษะกำร 

คิดเชิงบวก ที่ครอบคลุมและชัดเจนหรือไม่ ควร
ปรับหรอื เพ่ิมเติมอะไรอีกหรือไม่ ? 

 
 

จากทัศนะของ Ackerman (2018), Greene (2020), Bhandari (2022), Cherry (2022), 
Chui (2022), Macdonald (2022), Nelson (2022), และ Wong (2022) ดังกล่าวข้างต้น สังเคราะห์
ได้ถึงแนวการพัฒนาทักษะการคิดเชิงบวก เป็นหลักการ / แนวคิด / เทคนิค / วิธีการ / กิจกรรม ได้
ดังตาราง 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

ตารางสังเคราะห์แนวการพัฒนาทักษะการคิดเชิงบวก 
 

แนวกำรพัฒนำทักษะกำรคิดเชิงบวก 
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1. ลดการเน้นการทดสอบแบบดั้งเดิมเป็นเครื่องมือประเมินที่ส าคัญ และเน้นแนวทางการประเมินที่
หลากหลายและเป็นธรรมชาติมากขึ้น (Reduce the Emphasis on Traditional Testing as the 
Key Assessment Tool, and Focus on More “Natural” and Diverse Assessment 
Approaches) 

        

2. สร้างความคาดหวังว่าความพยายามจะสร้างความแตกต่างในการเรียนรู้ (Create the Expectation 
that Effort Makes a Difference in Learning) 

        

3. รวมเรื่องเล่าในบัตรรายงานที่เน้นจุดแข็งและความสนใจของแต่ละบุคคล (Include Narratives on 
Report Cards that Focus on Individual Strengths and Interests) 

        

4. แทนที่จะอ่านเพียงต าราเรียน ให้นักเรียนอ่านและเลือกหนังสือท่ีน่าสนใจส าหรับพวกเขา (Instead of 
or in Addition to Reading Textbooks, Find and Have Students Read and Choose Books 
that are Interesting to Them) 

        

5. มุ่งเน้นไปที่จุดแข็งของนักเรียนและความส าเร็จของนักเรียนเป็นหลัก (Focus Primarily on Student 
Strengths and Student Success) 

        

6. เต็มใจที่จะ "ชะลอกระบวนการเรียนรู้" (Be willing to “slow down the learning process”)         
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7. มุ่งเน้นการสอนในการพัฒนาทักษะ "เรียนรู้วิธีการเรียนรู้” อย่างมาก (Focus a Good Deal of 
Teaching on “Learning How to Learn” Skill Development) 

        

8. ให้ “การถามค าถาม” เป็นศูนย์กลางในการสอนและสภาพแวดล้อมการเรียนรู้และวัฒนธรรมโรงเรียน 
(Make “Asking Questions” Central to Teaching and to Learning Environment and 
School Culture) 

        

9. ให้ทางเลือกและตัวเลือกแก่นักเรียนมากขึ้น – ในห้องเรียน โดยเสนอวิชาเลือกมากมายผ่านทางเลือก
นอกหลักสูตรที่หลากหลาย ทางเลือก/ตัวเลือก (Give Students more Choices and Options – in 
the Classroom, by Offering many Electives, through Multiple Extra-curricular Options) 

        

10. ใช้กลยุทธ์การสืบเสาะหาความรู้ กิจกรรมสร้างทักษะการวิจัย การเรียนรู้แบบโต้ตอบและโครงการ
เป็นส่วนส าคัญของการสอน (Use Inquiry Strategies, Research Skill-building Activities, 
Interactive Learning and Projects as Critical Parts of Teaching) 

        

11. ท าให้ประสบการณ์การเรียนรู้มีความ “สมจริง” มากขึ้น (Make Learning Experiences more 
“Authentic”) 

        

12. มองตัวเองว่าก าลังช่วยนักเรียนสร้าง "เส้นทางสู่ความส าเร็จของผู้ใหญ่" (See yourself as Helping 
Students Build “Pathways to Adult Success”) 

        

13. เป็นตัวอย่าง (Be an Example)         
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14. สร้างพ้ืนที่การเรียนรู้เชิงบวกส าหรับนักเรียน (Create a Positive Learning Space for Student)         
15. ช่วยให้นักเรียนเห็นภาพผลลัพธ์เชิงบวกจากทุกสถานการณ์ก่อนที่จะเริ่ม (Help your Student 

Visualize a Positive Outcome from every Scenario before Starting) 
        

16. ก าจัดการใช้ค าฟุ่มเฟือยเชิงลบออกจากบทสนทนาของนักเรียน (Eliminate Negative Verbiage 
from Students’ Dialogue) 

        

17. ช่วยนักเรียนเปลี่ยนรูปแบบการคิดเชิงลบ (Help Students Change Negative Thinking Patterns)         
18. สวมบทบาทเป็นแฟนตัวยงของนักเรียน (Play the Role of your Students’ Biggest Fan)         
19. น าระบบการให้รางวัลเพื่อส่งเสริมการคิดบวกมาใช้ตลอดเวลา (Incorporate a rewards system to 

encourage positivity at all times) 
        

20. สร้างคลังความคิดเชิงบวก (Create a Positivity Stockpile)         
21. ท าสมาธิเพื่อเจริญสติ (Meditate for Mindfulness)         
ปรับกรอบความคิดใหม่ (Reframe your Thoughts)         
22. ยิ้มให้มากขึ้น (Smile More)         
23. ปรับเปลี่ยนสถานการณ์ใหม่ (Reframe Situation)         
24. เก็บบันทึกความรู้สึก (Keep a gratitude Journal)         
25. วาดภาพอนาคตที่ดีที่สุด (Picture Best Possible Future)         
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26. ให้ความส าคัญไปที่จุดแข็ง (Focus on  Strengths)         
27. สังเกตความคิด (Notice Thoughts)         
28. เขียนบันทึกความรู้สึก (Write in a Gratitude Journal)         
29. ใช้การพูดคุยกับตัวเองในเชิงบวก (Use Positive self-talk)         
30. เริ่มต้นวันใหม่อย่างเข้มแข็ง (Start Day Strong)         
31. การออกก าลังกายเป็นยาที่ให้ความรู้สึกดีโดยธรรมชาติ (Exercise Is the Natural Feel-Good Drug)         
32. รับแรงบันดาลใจจากหนังสือ เสียง และวิดีโอ (Get Inspired by Books, Audio, and Videos)         
33. ออกไปเจอกับคนที่คิดเชิงบวก (Hang out With Positive People)         
34. มีใจที่เปิดกว้าง (Have an Open Mind)         
35. ให้รางวัลแก่การคิดในแง่ร้าย (Rewire Pessimistic Thinking)         
36. ยอมรับในสิ่งที่เป็นในปัจจุบัน (Accept Where Are in the Present)         
37. ค้นหาความหมายเฉพาะในชีวิต (Find Unique Meaning in Life)         
38. หลีกเลี่ยงการคิดเชิงบวกท่ีเป็นพิษ (Avoid Toxic Positivity)         
39. หาเวลาอยู่คนเดียว (Make Time to Be Alone)         
40. หาวิธีวัดความก้าวหน้าแล้ววัดผล (Find a Way to Measure Progress, and Then Measure It)         
41. บอกตัวเองว่าสามารถเปลี่ยนแปลงได้ (Tell yourself You can Change)         
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42. เติมเชื้อเพลิงและเติมพลัง (Refuel and Re-Energize)         
43. พูดคุยกับคนที่เหมาะสมเพื่อได้รับแรงสนับสนุน (Talk to the Right People for Support)         
44. ระบายความเครียด (Channel Stress)         
45. อาสาสมัคร (Volunteer)         
46. ฝึกเห็นอกเห็นใจตนเอง (Practice Self-compassion)         
47. ชมเชยผู้คน (Compliment People)         
48. ระวังความคิดเชิงลบ (Become Aware of Negative Thoughts)         
49. ท้าทายการพูดกับตัวเอง (Challenge your Self-talk)         
50. หยุดเปรียบเทียบ (Stop Comparing)         

 



 

 

 

 
 
 

 
จากนานาทัศนะเกี่ยวกับแนวการพัฒนาทักษะการคิดเชิงบวก ดังกล่าวข้างต้น ท่านเห็นว่า

มีแนวคิด (Concepts) ที่ส าคัญหลากหลายความคิด ส าหรับท่านคิดว่าแนวการพัฒนาทักษะการคิด
เชิงบวก มีอะไรบ้างโปรดระบุแนวคิดของท่าน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

………………………………………………………………. 
……………………………………………………………….. 
……………………………………………………………….. 
……………………………………………………………….. 
……………………………………………………………….. 
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  วัตถุประสงค์กำรเรียนรู้   
 
หลังจากการศึกษาคู่มือชุดนี้แล้ว ท่านมีพัฒนาการด้านพุทธิพิสัย (Cognitive Domain) ซึ่ง

เป็นจุดมุ่งหมายทางการศึกษาที่เกี่ยวข้องกับสมรรถภาพทางสมองหรือสติปัญญาตาม The Revised 
Taxonomy (2001) ของ Benjamin S. Bloom โดยจ าแนกพฤติกรรมในขอบเขตนี้ออกเป็น 6 ระดับ 
เรียงจากพฤติกรรมที่ซับซ้อนน้อยไปหามาก หรือจากทักษะการคิดขั้นต่ ากว่าไปหาทักษะการคิดขั้นสูง
กว่า ดังนี้ คือ ความจ า (Remembering) ความเข้าใจ (Understanding) การประยุกต์ใช้ (Applying) 
การวิเคราะห์ (Analyzing) การประเมิน (Evaluating) และการสร้างสรรค์ (Creating) ดังนี้ 

❖ บอกคุณสมบัติ จับคู่ เขียนล าดับ อธิบาย บรรยาย ขีดเส้นใต้ จ าแนก หรือระบุ
ขั้นตอนการพัฒนาทักษะการคิดเชิงบวกได ้

❖ แปลความหมาย อธิบาย ขยายความ สรุปความ ยกตัวอย่าง บอกความแตกต่าง หรือ
เรียบเรียงขั้นตอนการพัฒนาทักษะการคิดเชิงบวกได ้

❖ แก้ปัญหา สาธิต ท านาย เชื่อมโยง ความสัมพันธ์ เปลี่ยนแปลง ค านวณ หรือปรับปรุง
ขั้นตอนการพัฒนาทักษะการคิดเชิงบวกได ้

❖ แยกแยะ จัดประเภท จ าแนกให้เห็นความแตกต่าง หรือบอกเหตุผลขั้นตอนการ
พัฒนาทักษะการคิดเชิงบวกได ้

❖ วัดผล เปรียบเทียบ ตีค่า ลงความเห็น วิจารณ์ขั้นตอนการพัฒนาทักษะการคิดเชิง
บวกได ้

❖ รวบรวม ออกแบบ จัดระเบียบ สร้าง ประดิษฐ์ หรือวางหลักการขั้นตอนการพัฒนา
ทักษะการคิดเชิงบวกได ้
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    ค ำชี้แจง 
 

❖ โปรดศึกษาเนื้อหาเก่ียวกับขั้นตอนการพัฒนาทักษะการคิดเชิงบวก ที่น ามากล่าวถึงแต่
ละทัศนะ  

❖ หลังจากการศึกษาเนื้อหาโปรดทบทวนความเข้าใจจากค าถามท้ายเนื้อหาของแต่ละทัศนะ 
❖ ศึกษารายละเอียดของขั้นตอนการพัฒนาทักษะการคิดเชิงบวกจากแต่ละทัศนะที่เป็น

ต้นฉบับภาษาอังกฤษ โปรด “คลิก” ดูได้จากเว็บไซต์น าเสนอไว้ท้ายเนื้อหาของแต่ละ
ทัศนะ 

 
 
 
 
 

Chowdhury (2016) เป็นผู้จัดการอาวุโสของ Center for Behavioral Excellence, 
Talent Transformation ที่ Wipro Limited Deepali เป็นมืออาชีพด้านการเรียนรู้และการพัฒนา
มากว่ า  20  ปี  เ ธอมี ส่ วนร่ วม ใน TNI (Training Need Identification), TNA (Training Need 
Analysis), การพัฒนาเนื้อหา/ การส่งมอบ, การฝึกสอน และการให้ค าปรึกษาเป็นเวลาหลายปี 
Deepali เชื่อในการฝึกอบรมโดยใช้ผลลัพธ์เป็นพ้ืนฐานและได้เป็นผู้น าการแทรกแซงที่ประสบ
ความส าเร็จหลายครั้งทั่วทั้งองค์กร กล่าวถึง 7 ขั้นตอนสู่การคิดบวกเพ่ือช่วยให้คุณประสบความส าเร็จ 
(7 Steps towards Positive Thinking to Help You Succeed) ด้วยส านวนภาษาสนทนาดังนี้ 

ขั้นตอนที่ 1 หยุดกำรต ำหนิ (Stop the Blame Game) 
ทันทีที่เราเริ่มกล่าวโทษใครสักคน เราจะถอยห่างจากการแก้ปัญหา ไม่มีใครเคยชนะ

อะไรจากการต าหนิ ในความเป็นจริงมันก่อให้เกิดการปฏิเสธมากกว่า อีกท้ังยังท าลายความสัมพันธ์ที่ดี 
และทุกอย่างก็หมุนวนลงด้านล่าง เราควรเริ่มคิดว่า จะท าอย่างไรต่อไป  เพ่ือจัดการกับปัญหาที่อยู่
ตรงหน้า จงมีศรัทธาว่าทุกสถานการณ์ที่เลวร้ายสามารถดีขึ้นได้หากผู้คนร่วมมือกัน ดังนั้นเราควรหยุด
ต าหนิและใช้การแก้ปัญหาเป็นศูนย์กลาง 
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ขั้นตอนที่ 2 จัดกำรชวิีตของคุณ (Arrange your Life) 
การวางแผนที่ดีและชีวิตที่ยุ่งเหยิงน้อยลงให้มุมมองเชิงบวกอย่างมาก เราควรจัดการ

การเงินของเราและวางแผนส าหรับอนาคต นอกจากนี้ เรายังสามารถท ากิจวัตรง่ายๆ เช่นการจัด
สิ่งของในที่ท างานและท่ีบ้าน ความยุ่งเหยิงทุกชนิดมักส่งผลให้เกิดความเครียด ดังนั้น ท าความสะอาด
สิ่งที่รกรุงรังและเริ่มต้นใหม่อีกครั้ง 

ขั้นตอนที่ 3 เปิดใจให้มำกขึ้น (Be more Open) 
บางครั้งเมื่อสิ่งต่างๆ ไม่ได้ผล เรามักจะแยกตัวออกไป เราหลีกเลี่ยงและเลิกพบปะผู้คน

บ่อยๆ สิ่งนี้อาจยิ่งผลักเราไปสู่ความคิดด้านลบและเป็นอันตราย เราควรพยายามเปิดใจให้มากขึ้นใน
การพบปะและคลุกคลีกับผู้คน เราสามารถเริ่มต้นด้วยการพบปะเพ่ือนฝูง ครอบครัว และออกไป
ปิกนิกหรือออกนอกบ้าน การใช้เวลาที่มีคุณภาพกับคนที่เราชอบสามารถช่วย เราออกจากความคิด
ด้านลบได้มาก เราอาจปรึกษาปัญหาของเรากับคนที่อยู่ใกล้ชิดเรา ด้วยวิธีนี้เราอาจได้มุมมองใหม่และ
มันจะช่วยให้เราปลดปล่อยอารมณ์ท่ีอัดอ้ันตันใจ เมื่อเราท าเช่นนั้นแล้วการเริ่มต้นไปในทิศทางที่ดีก็จะ
ง่ายขึ้น 

ขั้นตอนที่ 4 จัดท ำแผนกำรเรียนรู้ (Make a Learning Plan) 
การเรียนรู้ใดๆ ก็ตามท าให้คนยอมรับมากขึ้น พวกเขาเริ่มเข้าใจและเห็นคุณค่าของ

วัฒนธรรม ความคิด ผู้คน และอ่ืนๆ ที่แตกต่างกัน ยิ่งมีความเข้าใจผู้คนมากเท่าไหร่ พวกเขาก็ยิ่งมี
ความยืดหยุ่นในชีวิตและการท างานมากขึ้นเท่านั้น การเรียนรู้ท าให้ผู้คนมีไหวพริบมากขึ้น การสื่อสาร
กลายเป็นเรื่องง่าย และผลที่ตามมาคือความเป็นบวกของแต่ละคนก็เพ่ิมข้ึนเช่นกัน 

ขั้นตอนที่ 5 ด ำเนินชีวิตอย่ำงมีสุขภำพที่ดี (Lead a Help Healthy life) 
การรับประทานอาหารที่มีประโยชน์ ออกก าลังกายอย่างน้อยหนึ่งครั้งต่อวัน และการ

รักษาสภาพจิตใจให้กระฉับกระเฉง เป็นวิธีการรักษารูปแบบการใช้ชีวิตที่ดีต่อสุขภาพ สุขภาพกายและ
สุขภาพจิตที่ดีเป็นสูตรส าเร็จในการประสบความส าเร็จในชีวิต 

ขั้นตอนที่ 6 จัดกำรกับควำมเครียด (Manage Stress) 
ความสมดุลในชีวิตการท างานที่เป็นที่ต้องการอย่างมากนั้นไม่มีสูตรส าเร็จ ความท้าทาย

ที่บุคคลสามารถจัดการได้จะกลายเป็นโอกาสส าหรับบุคคลนั้นและปัญหาที่ไม่สามารถจัดการได้จะ
กลายเป็นปัจจัยกดดัน การวิจัยยังอ้างว่าภายใต้ความเครียดบางคนท างานได้ดีขึ้น แต่เมื่อความเครียด
สูงเกินไป พวกเขาจะถูกล้อเลียนและหยุดพฤติกรรมที่มีเหตุผล ค้นหาโอกาสที่ยืดหยุ่นและเรียนรู้ที่จะ
พูดค าว่า “ไม”่ เมื่อทุกข์ใจ 

ขั้นตอนที่ 7 ฝึกฝนกำรยืนยัน (Practice Affirmations) 
การยืนยันหรือพูดคุยกับตนเองในเชิงบวกเป็นสิ่งจ าเป็นส าหรับความเป็นอยู่ที่ดี ในโลกที่

เต็มไปด้วยความคิดที่วุ่นวายและขัดแย้งกัน การเชื่อในตัวเองมักเป็นอุปสรรค ค ายืนยันมักจะย้ าและ
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เชื่อมโยงเรากับความเชื่อเชิงบวกของเราอีกครั้งด้วยพวกเขาเสริมสร้างความสามารถทางจิตของเรา
และช่วยให้เราบรรลุเป้าหมายที่ดูเหมือนเป็นไปไม่ได้ จงท ากิจกรรมการฝึกฝนการยืนยัน 

สุดท้ายเราต้องเรียนรู้ที่จะรักตัวเอง เมื่อเรารู้สึกได้รับความรักและมั่นใจแล้ว การมอง
ชีวิตในแง่บวกก็จะง่ายขึ้น อยู่เย็นเป็นสุขและมีสติมุ่งสู่การคิดบวก อย่ารอเวลาที่เหมาะสมจงเริ่มท า
ทันท ี

 
โปรดทบทวน – ขั้นตอนการพัฒนาทักษะ
ก า ร คิ ด เ ชิ ง บ ว ก  จ า ก ทั ศ น ะ ข อ ง 
Chowdhury มีขั้นตอนการพัฒนาทักษะ
การคิดเชิงบวกอย่างไร ? 
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Nicholas (2017) กล่าวถึง 3 ขั้นตอนสู่การคิดเชิงบวก (3  Steps to Positive 
Thinking) ด้วยส านวนภาษาสนทนาดังนี้ 

ขั้นตอนที่ 1 ท ำรำยกำรที่รู้สึกขอบคุณ (Thankful List) 
เริ่มท ารายการทุกสิ่งที่คุณรู้สึกขอบคุณในชีวิตของคุณ จากนั้นเพ่ิมรายการในรายการนี้

ในแต่ละวัน รายการสิ่งที่คุณรู้สึกขอบคุณส าหรับสิ่งที่เกิดขึ้น สิ่งนี้ฝึกจิตใจของคุณให้ระลึกถึงด้านบวก
ในชีวิตของคุณ และฝึกจิตใจของคุณให้มองหาสิ่งที่เป็นบวกในแต่ละวัน ข้อนี้ได้มาจาก Power of 
Attention ซึ่งโดยพ้ืนฐานแล้วคือความเชื่อที่ว่าเราจะได้รับสิ่งที่เราให้ความสนใจมากข้ึน 

ขั้นตอนที่ 2 กฎ 3:1: (3:1 Rule:) 
แบบฝึกหัดนี้ต้องใช้เวลาและความตระหนัก เมื่อใดก็ตามท่ีคุณรู้ตัวว่าก าลังมีความคิดเชิง

ลบให้หยุดและพูดถึงแง่บวก 3 ประการเกี่ยวกับสถานการณ์นั้นๆ ยิ่งเจาะจงมากเท่าไหร่ก็ยิ่งดีเท่านั้น 
ยกตัวอย่างเช่น ไม่กี่ปีที่ผ่านมารถของฉันถูกทุบกระจกข้างแตก และโจรได้ขโมยกระเป๋าจากกระโปรง
ท้ายรถของฉัน ฉันต้องยกเลิกการนัดหมายเพราะไม่รู้ว่าจะต้องใช้เวลานานเท่าใดในการจัดการกับ
ต ารวจและเรื่องอ่ืนๆ ความคิดเชิงลบมากมายวิ่งผ่านความคิดของฉัน ฉันสามารถปล่อยให้สิ่งนี้ท าลาย
ทั้งวันหยุดสุดสัปดาห์ของฉันได้อย่างง่ายดาย ข้อดีที่ฉันเลือกโฟกัสคือ: ไม่มีของมีค่ามากมายอยู่ใน
กระเป๋าประกันของฉันได้ครอบคลุมความเสียหายทั้งหมด และเนื่องจากการแจ้งความของต ารวจใช้
เวลาไม่นานอย่างที่ฉันคาดไว้ และการนัดหมายของฉันก็ถูกเลื่อนออกไปแล้ว ฉันจึงสามารถใช้เวลากับ
ครอบครัวของฉัน 

ขั้นตอนที่ 3 เปลี่ยนค ำวิเศษณ์ของคุณ: (Change your Adverb:) 
การปรับแต่งภาษาของเราเพียงเล็กน้อยสามารถเปลี่ยนการตอบสนองทางอารมณ์และ

มุมมองของเราได้แทนที่ “ต้องท า” ด้วย “ได้ท า”, “จ าเป็นต้อง” เป็น “ต้องการท า” ตัวอย่างเช่น: 
“ฉันต้องท างาน” กับ “ฉันต้องไปท างาน” แม้แต่การอ่านข้อความทั้งสองนี้ท าให้เกิดปฏิกิริยาที่
แตกต่างกัน ในการเริ่มต้นการเปลี่ยนแปลงเหล่านี้ต้องใช้เวลาเช่นเดียวกับการเปลี่ยนแปลงอ่ืน ด้วย
การฝึกฝนที่ทุ่มเทจิตใจจะเริ่มมีสมาธิในเชิงบวกโดยธรรมชาติ เพราะคุณจะได้ฝึกฝนมันให้ตอบสนอง
โดยอัตโนมัติในลักษณะนั้น ในที่สุดคุณจะนึกถึงหลายสิ่งหลายอย่างที่คุณรู้สึกขอบคุณในวันนั้นก่อนที่
คุณจะรู้ตัว กฎ 3:1 ของคุณจะเกิดขึ้นโดยไม่ต้องคิด และคุณไม่จ าเป็นต้องเปลี่ยนภาษาพูดของคุณอีก
ต่อไป 
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โปรดทบทวน – ขั้นตอนการพัฒนาทักษะการ
คิด เชิ งบวก จากทัศนะของ  Nicholas มี
ขั้นตอนการพัฒนาทักษะการคิดเชิงบวก
อย่างไร ? 
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Jaffe (2018) เป็นผู้ เขียน The Abstinence Myth และเป็นผู้ก่อตั้ง igntd hero 

Program ซึ่งเป็นหนึ่งในโปรแกรมการฟ้ืนฟูออนไลน์โปรแกรมแรกของโลกที่ผู้คนสามารถรับความ
ช่วยเหลือในการเลิกการเสพติดโดยไม่ต้องรู้สึกอายหรือถูกบังคับ สมัครรับจดหมายข่าว igntd เพ่ือรับ
แรงบันดาลใจในการฟ้ืนฟูรายสัปดาห์ และคุณจะได้รับเครื่องมือฟรีที่เรียกว่าวงล้อแห่งชีวิต ซึ่งคุณ
สามารถเริ่มต้นการเดินทางสู่การเปลี่ยนแปลงเฉพาะบุคคล Jaffe ได้กล่าวถึง 5 ขั้นตอนในการปลูกฝัง
ความคิดเชิงบวก (Five Steps to Cultivate Positive Thinking) ดังนี้ 

ขั้นตอนที่ 1 เก็บบันทึกควำมคิด (Keep a Thought Journal) 
บันทึกความคิดเป็นวิธีที่ดีในการติดตามความคิดเชิงลบของคุณ ที่ด้านบนของสมุด

บันทึก ให้เขียนหัวข้อต่อไปนี้: ความคิด สถานการณ์ และความรู้สึกที่เกิดขึ้น 
ในช่วงเวลา 7 วันให้บันทึกความคิดด้านลบเมื่อคุณสังเกตเห็น สถานการณ์ท่ีเกิดข้ึน และ

ความรู้สึกท่ีคุณมี 
ยกตัวอย่างเช่น หากเพ่ือนร่วมงานของคุณเชิญคุณไปรับประทานอาหารกลางวันในวัน

หนึ่ง คุณนึกถึงอะไรเป็นอย่างแรก ซึ่งอาจเป็นหนึ่งในนี้ : 
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พวกเขาแค่ถามตามมารยาท 
ฉันไม่มีอะไรน่าสนใจพอที่จะคุยด้วย  
ถ้าพวกเขารู้จักฉัน พวกเขาจะรู้ว่าฉันแย่แค่ไหน … และอ่ืน ๆ  
การตระหนักถึงรูปแบบความคิดเหล่านี้มักเป็นขั้นตอนแรกในการเปลี่ยนแปลง! 
ขั้นตอนที่ 2 ทดสอบควำมเชื่อหลักของคุณ (Test your Core Beliefs) 
ระบุสถานการณ์อย่างใดอย่างหนึ่งในบันทึกของคุณ เพ่ือความสอดคล้อง ให้ใช้ตัวอย่าง

เพ่ือนร่วมงานชวนรับประทานอาหารกลางวัน 
เขียนรายการค าท านาย ให้ค่อนข้างมีความเฉพาะเจาะจง ถามตัวเองว่าอะไรคือสิ่งที่

เลวร้ายที่สุดที่สามารถเกิดขึ้นได้? 
เช่น ฉันไปทานอาหารกลางวันกับเพ่ือนร่วมงาน แต่พวกเขาไม่สนใจฉันเลย และพวกเขา

ก็ไม่ชวนฉันไปทานมื้อเที่ยงอีก 
ตอนนี้ให้ทดสอบความเชื่อเชิงลบ ลองออกไปรับประทานอาหารกลางวันและดูว่าเกิด

อะไรขึ้น คุณอาจพบว่าความเชื่อของคุณมีอคติและไม่ใช่ภาพสะท้อนที่ถูกต้องตามที่เพ่ือนร่วมงานของ
คุณคิด 

หากเหตุการณ์นี้ไม่ได้เป็นไปอย่างที่คาดไว้ คุณจะลองท าอะไรอีกได้บ้างที่คุณอดกลั้นไว้
ไม่ได้ท า 

 
ขั้นตอนที่ 3 ติดป้ำยก ำกับควำมคิดของคุณ (Label your Thoughts) 
เมื่อคุณได้ฝึกฝนขั้นตอนที่หนึ่งและสองแล้ว คุณจะระมัดระวังความเชื่อในตนเองเชิงลบ

เหล่านั้นที่แทรกซึมอยู่ในจิตใจของคุณมากขึ้น แทนที่จะใช้วิธีการตัดสินคุณจะคิดว่า: 
“คิดถึงความคิดโง่ๆ พวกนี้อีกแล้ว” 
ใช้ท่าทีที่ไม่ตัดสิน ติดป้ายก ากับความคิด เพ่ือให้คุณลดพลังและผลกระทบที่มีต่อ

ความคิดของคุณ “ฉันก าลังคิดว่าตัวเองโง่แค่ไหน” 
ยอมรับว่าไม่ว่าจะด้วยเหตุผลใดก็ตาม เนื่องจากประวัติและประสบการณ์ชีวิตของคุณ 

สิ่งเหล่านี้คือความคิดที่คุณถูกโน้มน้าวให้เชื่อเกี่ยวกับตัวคุณเอง แต่มันไม่เป็นความจริง แต่เป็นเพียง
เรื่องราวที่คุณเคยบอกตัวเอง 

ขั้นที่ 4. กำรหยุดคิดเฝ้ำดู/ควำมอยำก (Thought stopping/Urge-surfing) 
ปัญหาอย่างหนึ่งของรูปแบบการคิดเชิงลบคือเกลียวที่หมุนวนลงไปเรื่อย ๆ ซึ่งเรา

สามารถท าได้เมื่อความคิดเชิงลบหนึ่งน าไปสู่อีกความคิดเชิงลบอ่ืนและจากนั้นต่อไปอีกสิ่งหนึ่ง ดังที่
คุณเห็นจากตัวอย่างด้านบน แนวคิดที่ว่าเพ่ือนร่วมงานของคุณจะพบว่าคุณไม่น่าสนใจน าไปสู่ "พวก
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เขาจะไม่ชวนฉันไปกินข้าวกลางวันอีก" "พวกเขาจะนินทาฉันลับหลัง" "พวกเขา" จะหาทางให้ฉันตก
งาน” ... เป็นต้น 

เมื่อคุณเข้าสู่รูปแบบการคิดนั้น ให้พูดว่า หยุด (STOP) ออกมาดัง ๆ เพราะจะมี
ผลกระทบรุนแรงยิ่งขึ้น คุณยังสามารถขัดขวางรูปแบบความคิดเชิงลบได้ด้วยการดีดหนังยางที่คล้อง
ข้อมือ ตบมือ หรือดีดนิ้ว 

ถ้าการตะโกนว่า หยุด ไม่ใช่สิ่งที่คุณถนัด (หรือถ้าคุณพบว่าตัวเองอยู่ในที่สาธารณะโดย
ไม่มีหนังยางคล้องข้อมืออยู่) คุณสามารถลองเฝ้าดูความอยาก เทคนิคนี้ไม่ต้องใช้อะไรนอกจาก
ความคิดของคุณ การเฝ้าสังเกตความคิดด้านลบที่ผุดขึ้นมา ตีตราความคิดและพยายามไม่ตัดสินอะไร 
แล้วดูว่าใช้เวลานานเท่าใดกว่าที่คลื่นความรู้สึกด้านลบจะผ่านไป? 

ขั้นที่  5 ท้ำทำยกำรคิดที่ เหมำรวมทั้ งหมดหรือควำมคิดที่ ว่ำไ ม่มีสิ่ ง ใดเลย 
(Challenge stereotypes or the idea that there is nothing) 

หยุดตัดสินแบบเด็ดขาด พยายามอย่าใช้ค าเช่น "ทุกครั้ง" "เสมอ" "ไม่มี" "ไม่เคย" "ต้อง" 
หรือ "ไม่มีใคร" เช่น 

“ไม่มีเพ่ือนร่วมงานของฉันจะคิดว่าฉันน่าสนใจ” 
หรือ 
“ทุกคนคิดว่าฉันงี่เง่า” 
ท้าทายมัน ให้นึกถึงหลักฐานต่างๆ เทียบกับความเชื่อด้านลบของคุณ และพูดว่า 
ใช่ เพ่ือนร่วมงานคนหนึ่งถามฉันเกี่ยวกับวันหยุดสุดสัปดาห์ในวันจันทร์ วันต่อมาเธอ

ถามฉันว่าฉันเป็นอย่างไรบ้าง เธอจึงดูสนใจในตัวฉัน 
ถูกต้อง เจ้านาย/คู่ชีวิต/เพ่ือนของฉันบอกฉันว่าฉันเก่งวิชาคณิตศาสตร์มากเพียงใดเมื่อ

ฉันช่วยเขาค านวณค่าผ่อนบ้านโดยใช้สมองเพียงอย่างเดียว ฉันเดาว่าบางคนคิดว่าฉันฉลาด” 
 

โปรดทบทวน – ขั้นตอนการพัฒนาทักษะการ
คิดเชิงบวก จากทัศนะของ Jaffe มีขั้นตอน
การพัฒนาทักษะการคิดเชิงบวกอย่างไร ? 

 
 
 
 

หมำยเหตุ           ศึกษาจากต้นฉบับภาษาอังกฤษ “คลิก” ดูได้จากเว็บไซต์นี ้ 
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Allan (n.d.) เป็นโค้ชด้านสุขภาพแบบองค์รวม ผู้สอน และผู้สร้าง Healthy Vibrant 

Living เธอใช้วิธีการเฉพาะบุคคลเพ่ือระบุด้านที่ไม่สมดุลของสุขภาพ อาหาร และการใช้ชีวิต เธอสอน
ลูกค้าแบบตัวต่อตัวและทุกที่ในโลกผ่าน Skype เพ่ือสนับสนุนพวกเขาในการหาทางไปสู่การมีสุขภาพ
ร่างกายและอารมณ์ที่สมบูรณ์  สมัครรับจดหมายข่าวรายเดือนและ eBook ฟรีของเธอที่  
TrishAllan.com กล่าวถึง  5 ขั้นตอนเพ่ือสร้างความคิดเชิงบวกที่คุณจะภาคภูมิใจ (5 Steps to 
Build a Positive Thinking You’ll be Proud of) ด้วยส านวนภาษาสนทนาดังนี้ 

ขั้นตอนที่ 1 มีบทเรียนทุกท่ี (There are Lessons Everywhere.) 
เมื่อคุณอยู่ท่ามกลางประสบการณ์ด้านลบ มันเป็นเรื่องง่ายที่จะมองว่าสิ่งที่สร้างความ

เสียหายนั้นส่งผลกระทบต่อชีวิตคุณ เป็นเรื่องง่ายที่จะพิจารณาว่าคุณก าลังได้รับความไม่สะดวกหรือ
แม้แต่ได้รับบาดเจ็บจากสถานการณ์ต่างๆ เป็นธรรมชาติของมนุษย์ที่จะมองสิ่งต่างๆ ในลักษณะนั้น 
อย่างน้อยก็ในตอนแรก ปรับกรอบความคิดของคุณใหม่เกี่ยวกับสถานการณ์โดยดูบทเรียนและโอกาส
ที่สถานการณ์มีให้ ทุกสถานการณ์มีความหวัง บางสถานการณ์เราต้องมองหาความหวัง ขณะที่อยู่ใน
สถานการณ์ท่ีเจ็บปวด ถามตัวเองว่า “ฉันควรเรียนรู้อะไรจากสถานการณ์นี้? และ “โดยส่วนตัวฉันจะ
เติบโตด้วยเหตุนี้ได้อย่างไร” บทเรียนที่ใหญ่ที่สุดบางส่วนมาจากสถานการณ์ที่ยากล าบากที่สุด และ
แม้ว่าเราอาจไม่เห็นผลจนกระทั่งหลังจากนี้อีกนาน การน าทางสถานการณ์จะง่ายขึ้นเมื่อคุณเข้าหา
สถานการณ์นั้นในฐานะที่เป็นโอกาสในการเรียนรู้  

ขั้นตอนที่  2 ละทิ้งควำมต้องกำรควำมสมบูรณ์แบบ (Let Go of the Need for 
Perfection.) 

เมื่อเราตั้งมาตรฐานส าหรับตนเองหรือผู้อ่ืนในชีวิตในระดับที่สูงมาก เป็นเรื่องง่ายที่จะพลาด
เป้าหมาย การตัดสินเป็นผลตามธรรมชาติของการไม่บรรลุมาตรฐานที่คุณตั้งไว้ และการตัดสินมักจะ
เป็นไปในทางลบเสมอ เมื่อละทิ้งความต้องการความสมบูรณ์แบบในตัวเองและผู้อ่ืน คุณจะเปิดโอกาส
ให้ตัวเองมีความสุขและความพึงพอใจ ตลอดจนความคิดที่ก่อให้เกิดความรู้สึกเชิงบวกต่อตนเอง 
สภาพแวดล้อม และผู้คนในสภาพแวดล้อมของคุณ 

ขั้นตอนที่ 3 อยู่กับปัจจุบัน (Be Present) 
ในโลกที่เต็มไปด้วยการขับเคลื่อนด้วยความรู้สึกและข้อมูล เป็นเรื่องง่ายมากที่จะวอกแวก 

ในความเป็นจริงสมองได้รับการออกแบบให้ใส่ใจ (หรือท า) เพียงสิ่งหนึ่งในช่วงเวลาหนึ่ง เพ่ือท าสิ่งนั้น
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อย่างมีประสิทธิภาพแล้วจึงไปท างานถัดไป เมื่อคุณสามารถฝึกสมองและระบบประสาทเพ่ือขจัด
สิ่งรบกวนทั้งหมดและจดจ่อกับงานที่ท าอยู่ คุณจะเริ่มมีประสบการณ์ชีวิตที่ต่างออกไปมาก การได้อยู่
กับสถานการณ์ปัจจุบันนั้นถือเป็นของขวัญอย่างแท้จริง ไม่เพียงแต่ตัวคุณเองเท่านั้น แต่รวมถึงคน
อ่ืนๆ ที่เกี่ยวข้องกับคุณในช่วงเวลานั้นด้วย หากคุณพบว่าสิ่งนี้ยากที่จะท าในตอนแรก ให้เตือนตัวเอง
ถึงสิ่งที่คุณต้องท าตรงนั้นและค่อยๆ ดึงตัวเองกลับไปสู่ช่วงเวลานั้น เมื่อเวลาผ่านไปรูปแบบของการ
กระท าเช่นนี้จะกลายเป็นเรื่องธรรมชาติส าหรับคุณ และเม่ือระบบประสาทของคุณผ่อนคลาย คุณจะมี
พ้ืนที่มากขึ้นส าหรับการประพฤติตนที่ลึกซ้ึงยิ่งขึ้นในชีวิตของคุณเอง  

ขั้นตอนที่ 4 รู้สึกขอบคุณ (Be Grateful) 
เมื่อผู้คนนึกถึงคงามโชคดีมากมายในชีวิต ความคิดของพวกเขาจะเปลี่ยนเป็นแง่บวกโดย

อัตโนมัติ ให้แต่ละวันจบด้วยการแสดงความขอบคุณส าหรับสิ่งของ ผู้คน สภาวะแวดล้อม หรือ
สถานการณ์ต่างๆ ของวันที่คุณรู้สึกยินดี สิ่งนั้นไม่จ าเป็นต้องยิ่งใหญ่ บ่อยครั้งที่สิ่งที่ง่ายที่สุดมี
ความหมายที่ยิ่งใหญ่ที่สุด เมื่อเร็วๆ นี้ฉันรู้สึกขอบคุณที่ชายหนุ่มคนหนึ่งเปิดประตูให้ฉันขณะที่ฉัน
ล าบากในการถือถุงของใช้ การกระท าที่รอบคอบของเขาท าให้ใบหน้ายิ้มของฉันเปื้อนยิ้มจนถึงวันนี้ 
และท าให้ฉันรู้สึกว่าต้องตอบแทนความเอ้ืออาทรของเขาต่อผู้อ่ืนที่ต้องการความช่วยเหลือ 

ขั้นตอนที่ 5 มุ่งเน้นไปที่สิ่งที่คุณต้องกำรมำกขึ้น (Focus on What You Want More 
of) 

สิ่งที่คุณมุ่งเน้นจะเติบโตขึ้น จดจ่ออยู่กับสิ่งดีๆ ในชีวิต คุณจะได้รับสิ่งดีๆ ในชีวิตมากขึ้น 
เมื่อคุณจดจ่ออยู่กับสิ่งที่เป็นลบ สิ่งที่เป็นเชิงลบก็มีแนวโน้มที่จะเกิดข้ึน ถามตัวเองว่าคุณต้องการอะไร
มากกว่า ก็จงสร้างโอกาสที่จะมีสิ่งเหล่านั้นให้มากขึ้นและสิ่งที่คุณต้องการน้อยกว่าจะหมดลงเมื่อเวลา
ผ่านไปโดยธรรมชาติ 

การคิดเชิงบวกจะกลายเป็นวิธีการใช้ชีวิตเมื่อฝึกฝนทุกวัน นอกจากนี้ยังเป็นวิธีการเปิดใจ
และความคิดของคุณสู่ความเป็นไปได้ที่น่าทึ่งของชีวิตที่จะสร้างความสุข ความยืดหยุ่ น และความสุข
ให้กับคุณ 

โปรดทบทวน – ขั้นตอนการพัฒนาทักษะ
การคิดเชิงบวก จากทัศนะของ  Allan มี
ขั้นตอนการพัฒนาทักษะการคิดเชิงบวก
อย่างไร ? 

 
 
 

หมำยเหตุ           ศึกษาจากต้นฉบับภาษาอังกฤษ “คลิก” ดูได้จากเว็บไซต์นี ้ 
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Driscoll (n.d.) เป็นนักจิตวิทยาโรงเรียนที่ออกจากที่ท างานของเธอ (ห้องส่วนตัวเล็กๆ?) 
และยุ่งอยู่กับการใช้ประสบการณ์ที่สะสมกว่าทศวรรษให้ค าปรึกษาและเป็นแหล่งข้อมูล SEL ที่พร้อม
ใช้งาน กล่าวถึง 4 ขั้นตอนสู่การคิดเชิงบวก: กิจกรรมส าหรับประถมศึกษา (4 Steps to Positive 
Thinking: Activities for Elementary) ดังนี้ 

ขั้นตอนที่ 1 พูดถึงตัวเอง (Spot Self Talk) 
ฝึกฝนการระบุว่าการพูดกับตนเองแต่ละครั้งนั้นเป็นไปในเชิงลบหรือเชิงบวกกับนักเรียน จด

บันทึกค าพูดของคุณเองเวลาที่คุณก าลังท าสิ่งใหม่หรือสิ่งที่ยาก เมื่อนักเรียนก าลังอ่านหนังสือหรืออ่าน
ออกเสียง ให้ใช้เวลาสังเกตประเภทของความคิดเชิงบวกหรือเชิงลบที่ตัวละครก าลังมี 

ก่อนที่นักเรียนจะสามารถพัฒนาการพูดกับตนเองในเชิงบวกอย่างสม่ าเสมอ พวกเขาต้อง
สามารถระบุได ้

ลองให้นักเรียนจัดประเภทความคิดว่าเป็นลบหรือบวก คุณยังสามารถให้พวกเขาจัดเรียง
ความคิดท่ีเป็นบวกเกินไป ลบเกินไป หรือคิดได้ถูกต้องแล้ว 

ขั้นตอนที่ 2 ท้ำทำยกำรพูดถึงตนเองในแง่ลบ (Challenge Negative Self-Talk) 
ส่วนหนึ่งของการพัฒนาการพูดคุยกับตัวเองในเชิงบวกคือการท้าทายความคิดเชิงลบที่เข้า

มา สอนกลยุทธ์ทั้ง 4 นี้ แก่นักเรียนและให้พวกเขาเลือกวิธีที่รู้สึกเป็นธรรมชาติที่สุดส าหรับตัวพวกเขา
เอง 

ขั้นตอนที่ 3 เปลี่ยนค ำพูดเชิงลบของตนเอง (Change Negative Self Talk) 
เมื่อพวกเขาสามารถท้าทายตัวเองในเชิงลบได้แล้ว พวกเขาจ าเป็นต้องแทนที่ด้วยสิ่งที่ดี ให้

นักเรียนสร้างวลีที่พูดถึงตัวเองในเชิงบวกที่แตกต่างกัน 2-3 วลี แล้วหาหนึ่งหรือสองวลีที่เหมาะกับ
พวกเขา 

สิ่งส าคัญคือนักเรียนต้องตระหนักว่าการพูดกับตัวเองในเชิงบวกเป็นกลยุทธ์ที่พวกเขา
สามารถใช้ได้ พวกเขาไม่จ าเป็นต้องส่งข้อความเชิงบวกให้ตัวเองตลอด แต่พวกเขาสามารถหยุด 
มองเห็นความคิดเชิงลบ และพยายามแทนที่ความคิดนั้น 

ขั้นตอนที่ 4 ฝึกฝนกำรพูดคุยกับตนเองในเชิงบวก (Practice Positive Self Talk) 
การคิดเชิงบวกเกิดขึ้นได้จากการฝึกฝนอย่างสม่ าเสมอ ไม่ใช่แค่บทเรียน 2-3 บท เพ่ิม

ข้อความและความคิดเชิงบวกตลอดทั้งวันของคุณ 
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คุณสามารถติดกระดาษโน้ตพร้อมข้อความเชิงบวกไว้บนโต๊ะของนักเรียน 
คุณสามารถใช้ข้อความทักทายตอนเช้าให้เป็นโอกาสให้นักเรียนฝึกคิดเชิงบวกในตอนเช้า

ของทุกวัน 
ให้นักเรียนท าแบบฝึกหัดการรู้สึกขอบคุณทุกวันเป็นเวลาหนึ่งสัปดาห์ โดยที่พวกเขาเขียน 3 

สิ่งที่เป็นไปด้วยดีในวันนั้นและบอกว่าเหตุใดจึงไปได้ด้วยดีเช่นนั้น สิ่งเหล่านี้อาจเป็นเรื่องเล็กๆ น้อยๆ 
เช่น พวกเขาท างานกับเพ่ือนหรือมีเวลาพักผ่อนเพ่ิมขึ้น 

 
โปรดทบทวน – ขั้นตอนการพัฒนาทักษะ

การคิดเชิงบวก จากทัศนะของ Driscoll มี
ขั้นตอนการพัฒนาทักษะการคิดเชิงบวก
อย่างไร ? 

 
 
 

หมำยเหตุ           ศึกษาจากต้นฉบับภาษาอังกฤษ “คลิก” ดูได้จากเว็บไซต์นี ้ 
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May (n.d.) เป็นผู้ร่วมก่อตั้ง Mindful Health และ Earth Echo Foods ซึ่งส่งผลกระทบ
ต่อผู้คนกว่า 5 ล้านคนทั่วโลกด้วยการออกก าลังกาย โภชนาการ หลักสูตรการฝึกสอน และอาหาร
เสริม กล่าวถึง 5 ขั้นตอนสู่ความคิดเชิงบวกมากขึ้นและปรับปรุง (5 Steps to a More Positive 
Mindset and Improving) ด้วยส านวนภาษาสนทนาดังนี้ 

ขั้นตอนที่ 1 ปล่อยวำงให้กำรคิดเชิงลบหมดไป (Let Negativity Go) 
ขั้นตอนแรกในการปล่อยวางความคิดลบหรือความกังวลคือความสามารถในการตระหนักว่า

ความคิดนั้นไม่ได้ส่งผลดีต่อคุณอีกต่อไป 
ความคิดที่เป็นข้อจ ากัดหรือความเชื่อแบบปิดใจที่ไม่ช่วยให้คุณต้องหมดไป ด้วยการฝึกฝน 

คุณสามารถมีความช านาญในการปล่อยวางได้โดยใช้ขั้นตอนที่ 2-5 ด้านล่าง 
ขั้นที่ 2 มุ่งสู่กำรคิดบวก (Shift towards Positivity) 
เมื่อคุณตระหนักถึงความคิด แนวคิด ความเชื่อ และแบบแผนเก่าท่ีเป็นลบหรือเป็นอันตราย

ซึ่งไม่ได้ช่วยคุณ ก็ถึงเวลาตัดสินใจ "เปลี่ยนแปลง" 
การตัดสินใจเปลี่ยนไม่ใช่สิ่งที่ได้มาโดยง่าย ต้องใช้ความทุ่มเท ความมุ่งม่ัน และการฝึกฝนที่

จะรู้ว่าอะไรคือความคิดเชิงลบและสามารถเปลี่ยนกรอบความคิดของคุณเป็นอย่างอ่ืนได้ 
ขั้นตอนที่ 3 ตัดสินใจด้วยควำมรัก ไม่ใช่ควำมกลัว (Make Your Decisions Based 

on Love, Not Fear) 
เปรียบเทียบตัวตนที่แท้จริงของคุณกับอีโก้ของคุณ ตัวตนที่แท้จริงของคุณจะน าทางจาก

หัวใจและน าทางด้วยความรัก ในขณะที่อีโก้จะสนับสนุนให้คุณด าเนินชีวิตบนพ้ืนฐานจากความกลัว
และความสงสัย การใช้เวลาในการตัดสินใจตามค่านิยมและความเชื่อของคุณจะท าให้คุณมีความสุข
มากขึน้ในระยะยาว เพราะท้ายที่สุดแล้วคุณจะพอใจกับการตัดสินใจของคุณมากข้ึน 

ขั้นตอนที่ 4 มองหำควำมหวัง (Find the Silver Lining) 
มีบทเรียนให้เรียนรู้ (บางครั้งก็ดี บางครั้งก็แย่) จากทุกประสบการณ์ พยายามหาบางสิ่ง

บางอย่างที่จะดึงจากประสบการณ์ แทนที่จะปล่อยให้ตัวเองตกอยู่ใน “ตกเป็นเหยื่อ” โดยไม่ท าอะไร
เลย 

พิจารณาสิ่งที่คุณสามารถเรียนรู้ได้จากทุกสถานการณ์ ถามตัวเองว่า: ฉันเติบโตได้อย่างไร 
ฉันจะท าอะไรแตกต่างออกไปในครั้งต่อไปได้อย่างไร? 
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เมื่อคุณขจัดอีโก้ออกจากสถานการณ์ เชื่อมโยงกับหัวใจของคุณและมุ่งความสนใจไปที่สิ่งที่
คุณรู้สึกขอบคุณแทน แม้แต่สถานการณ์ที่น่ากลัวและเป็นเชิงลบก็สามารถเป็นประสบการณ์การ
เรียนรู้ได้ รู้สึกขอบคุณที่คุณสามารถเปลี่ยนกรอบความคิดของคุณได้แม้เพียงเล็กน้อย 

ขั้นตอนที่ 5 ท ำกิจกรรมตอนเช้ำเพื่อเริ่มต้นวันใหม่อย่ำงถูกต้อง (Develop a Morning 
Ritual to Start the Day off Right) 

กิจกรรมตอนเช้าสามารถและควรเป็นมากกว่ากาแฟและไข่! ชุดการท างานที่ใช้เวลา
ประมาณ 5 หรือ 10 นาทีเหล่านี้สามารถช่วยให้คุณเริ่มต้นวันใหม่ได้อย่างถูกต้อง กิจวัตรยามเช้าของ
คุณสามารถก าหนดบรรยากาศวันที่เหลือของคุณ ก าหนดอารมณ์และมุมมองของคุณส าหรับทุกสิ่งที่
คุณจะพบในโลกในแต่ละวัน 

 
 

โปรดทบทวน – ขั้นตอนการพัฒนาทักษะการ
คิดเชิงบวก จากทัศนะของ May มีขั้นตอน
การพัฒนาทักษะการคิดเชิงบวกอย่างไร ? 

 
 
 
 

หมำยเหตุ           ศึกษาจากต้นฉบับภาษาอังกฤษ “คลิก” ดูได้จากเว็บไซต์นี ้ 
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ขั้นตอนกำรพัฒนำทักษะกำรคิดเชิงบวก สรุป
ข้ำงล่ำงนี้ว่ำ ท ำให้ท่ำนเข้ำใจในขั้นตอนกำรพัฒนำ 

ทักษะกำรคิดเชิงบวก ที่ครอบคลุมและชัดเจน
หรือไม่ ควรปรับหรือ เพ่ิมเติมอะไรอีกหรือไม่ ? 

 
จากทัศนะของ Chowdhury (2016) , Nicholas (2017) , Jaffe (2018) , Allan (n.d.), 

Driscoll (n.d.), และ May (n.d.) ดังกล่าวข้างต้น ขอน าเสนอขั้นตอนการพัฒนาทักษะการคิดเชิงบวก 
ของแต่ละแหล่งที่น ามาอ้างอิงดังนี้ 

Chowdhury (2016) มี 7 ขั้นตอน ดังนี้  
1) หยุดการต าหนิ (Stop the Blame Game)  
2) จัดการชีวิตของคุณ (Arrange your Life)  
3) เปิดใจให้มากขึ้น (Be more Open)  
4) จัดท าแผนการเรียนรู้ (Make a Learning Plan)  
5) ด าเนินชีวิตอย่างมีสุขภาพที่ดี (Lead a Help Healthy life) 
6) จัดการกับความเครียด (Manage Stress)  
7) ฝึกฝนการยืนยัน (Practice Affirmations)  
Nicholas (2017) มี 3 ขั้นตอน ดังนี้  
1) ท ารายการที่รู้สึกขอบคุณ (Thankful List)  
2) กฎ 3:1: (3:1 Rule:)  
3) เปลี่ยนค าวิเศษณ์ของคุณ: (Change your Adverb:) 
Jaffe (2018) มี 5 ขั้นตอน ดังนี้  
1) เก็บบันทึกความคิด (Keep a Thought Journal)  
2) ทดสอบความเชื่อหลักของคุณ (Test your Core Beliefs)  
3) ติดป้ายก ากับความคิดของคุณ (Label your Thoughts)  
4) การหยุดคิดเฝ้าดู/ความอยาก (Thought stopping/Urge-surfing) 
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5) ท้าทายการคิดที่ เหมารวมทั้งหมดหรือความคิดที่ว่ าไม่มีสิ่ ง ใดเลย  (Challenge 
stereotypes or the idea that there is nothing) 
Allan (n.d.) มี 5 ขั้นตอน ดังนี้  
1) มีบทเรียนทุกที่ (There are Lessons Everywhere.)  
2) ละทิ้งความต้องการความสมบูรณ์แบบ (Let Go of the Need for Perfection.)  
3) อยู่กับปัจจุบัน (Be Present)  
4) รู้สึกขอบคุณ (Be Grateful)  
5) มุ่งเน้นไปที่สิ่งที่คุณต้องการมากขึ้น (Focus on What You Want More of) 
Driscoll (n.d.) มี 4 ขั้นตอน ดังนี้  
1) พูดถึงตัวเอง (Spot Self Talk)  
2) ท้าทายการพูดถึงตนเองในแง่ลบ (Challenge Negative Self-Talk)  
3) เปลี่ยนค าพูดเชิงลบของตนเอง (Change Negative Self Talk)  
4) ฝึกฝนการพูดคุยกับตนเองในเชิงบวก (Practice Positive Self Talk) 
May (n.d.) มี 5 ขั้นตอน ดังนี้  
1) ปล่อยวางให้การคิดเชิงลบหมดไป (Let Negativity Go)  
2) มุ่งสู่การคิดบวก (Shift towards Positivity)  
3) ตัดสินใจด้วยความรัก ไม่ใช่ความกลัว (Make Your Decisions Based on Love, Not 

Fear)  
4) มองหาความหวัง (Find the Silver Lining)  
5) ท ากิจกรรมตอนเช้าเพ่ือเริ่มต้นวันใหม่อย่างถูกต้อง (Develop a Morning Ritual to 

Start the Day off Right) 
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จากนานาทัศนะเกี่ยวกับขั้นตอนการพัฒนาทักษะการคิดเชิงบวกดังกล่าวข้างต้น ท่านเห็น

ว่ามแีนวคิด (Concepts) ที่ส าคัญหลากหลายความคิด ส าหรับท่านคิดว่าขั้นตอนการพัฒนาทักษะการ
คิดเชิงบวก มีกี่ข้ันตอน อะไรบ้างโปรดระบุตามแนวคิดของท่าน 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

……………………………………………………………….. 
……………………………………………………………….. 
……………………………………………………………….. 
……………………………………………………………….. 
……………………………………………………………….. 
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  วัตถุประสงค์กำรเรียนรู้   

 
หลังจากการศึกษาคู่มือชุดนี้แล้ว ท่านมีพัฒนาการด้านพุทธิพิสัย (Cognitive Domain) ซึ่ง

เป็นจุดมุ่งหมายทางการศึกษาที่เกี่ยวข้องกับสมรรถภาพทางสมองหรือสติปัญญาตาม The Revised 
Taxonomy (2001) ของ Benjamin S. Bloom โดยจ าแนกพฤติกรรมในขอบเขตนี้ออกเป็น 6 ระดับ 
เรียงจากพฤติกรรมที่ซับซ้อนน้อยไปหามาก หรือจากทักษะการคิดขั้นต่ ากว่าไปหาทักษะการคิดขั้นสูง
กว่า ดังนี้ คือ ความจ า (Remembering) ความเข้าใจ (Understanding) การประยุกต์ใช้ (Applying) 
การวิเคราะห์ (Analyzing) การประเมิน (Evaluating) และการสร้างสรรค์ (Creating) ดังนี้ 

❖ บอกคุณสมบัติ จับคู่ เขียนล าดับ อธิบาย บรรยาย ขีดเส้นใต้ จ าแนก หรือระบุการ
ประเมินทักษะการคิดเชิงบวกได ้

❖ แปลความหมาย อธิบาย ขยายความ สรุปความ ยกตัวอย่าง บอกความแตกต่าง หรือ
เรียบเรียงการประเมินทักษะการคิดเชิงบวกได ้

❖ แก้ปัญหา สาธิต ท านาย เชื่อมโยง ความสัมพันธ์ เปลี่ยนแปลง ค านวณ หรือปรับปรุง
การประเมินทักษะการคิดเชิงบวกได ้

❖ แยกแยะ จัดประเภท จ าแนกให้เห็นความแตกต่าง หรือบอกเหตุผลการประเมินทักษะ
การคิดเชิงบวกได ้

❖ วัดผล เปรียบเทียบ ตีค่า ลงความเห็น วิจารณ์การประเมินทักษะการคิดเชิงบวกได้ 
❖ รวบรวม ออกแบบ จัดระเบียบ สร้าง ประดิษฐ์ หรือวางหลักการการประเมินทักษะ

การคิดเชิงบวกได ้
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    ค ำชี้แจง 
 

❖ โปรดศึกษาเนื้อหาเกี่ยวกับการประเมินทักษะการคิดเชิงบวก ที่น ามากล่าวถึงแต่ละ
ทัศนะ  

❖ หลังจากการศึกษาเนื้อหาโปรดทบทวนความเข้าใจจากค าถามท้ายเนื้อหาของแต่ละ
ทัศนะ 

❖ ศึกษารายละเอียดของการประเมินทักษะการคิดเชิงบวก จากแต่ละทัศนะที่เป็น
ต้นฉบับภาษาอังกฤษ โปรด “คลิก” ดูได้จากเว็บไซต์น าเสนอไว้ท้ายเนื้อหาของแต่ละ
ทัศนะ 
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Ingram and Wisnicki (1988 ) น าเสนอบทความวิจัย ความคิดเชิงบวกอัตโนมัติ  
( Automatic ideas- Positive (ATQ-P)) ใ น  ว า ร ส า ร  Journal of Consulting and Clinical 
Psychology มีข้อค าถามดังนี้ 

1. ฉันเป็นที่นับถือของคนรอบข้าง 
2. ฉันมีอารมณ์ขัน 
3. อนาคตของฉันดูสดใส 
4. ฉันจะประสบความส าเร็จ 
5. ฉันเป็นคนที่อยู่ด้วยแล้วสนุก 
6. ฉันอารมณ์ดี 
7. มีคนมากมายที่ห่วงใยฉัน 
8. ฉันภูมิใจในความส าเร็จของฉัน 
9. ฉันจะท าสิ่งที่ฉันเริ่มท าให้เสร็จ 
10. ฉันมีคุณสมบัติที่ดีมากมาย 
11. ฉันรู้สึกสบายใจกับชีวิต 
12. ฉันเข้ากับผู้อ่ืนได้ดี 
13. ฉันเป็นคนโชคดี 
14. ฉันมีเพ่ือนที่สนับสนุนฉัน 
15. ชีวิตเป็นเรื่องที่น่าตื่นเต้น 
16. ฉันชอบความท้าทาย 
17. ชีวิตทางสังคมของฉันยอดเยี่ยมมาก 
18. ไม่มีอะไรต้องกังวล 
19. ฉันรู้สึกผ่อนคลายมาก 
20. ชีวิตของฉันด าเนินไปอย่างราบรื่น 
21. ฉันมีความสุขกับรูปร่างหน้าตาของฉัน 
22. ฉันดูแลตัวเองเป็นอย่างดี 
23. ฉันสมควรได้รับสิ่งที่ดีที่สุดในชีวิต 
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24. วันที่เลวร้ายนั้นแทบไม่มี 
25. ฉันมีคุณสมบัติที่เป็นประโยชน์มากมาย 
26. ไม่มีปัญหาใดที่สิ้นหวัง 
27. ฉันจะไม่ยอมแพ้ 
28. ฉันแสดงความคิดเห็นด้วยความมั่นใจ 
29. ชีวิตของฉันดีขึ้นเรื่อย ๆ 
30. วันนี้ฉันท าส าเร็จหลายอย่าง 
การท างานประจ าวันในเชิงบวก การประเมินตนเองในเชิงบวก การประเมินตนเองในด้าน

อ่ืน ๆ ความคาดหวังในอนาคตในเชิงบวก 
1 (“ไม่เคย”) ถึง 5 (“ตลอดเวลา”) 
การท างานประจ าวันเชิงบวก (ข้อ 6‚ 7‚ 11‚ 13‚ 14‚ 15‚ 17‚ 19‚ 20 และ 29)‚ การ

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

 
โปรดทบทวน – การประเมินทักษะการ
คิดเชิงบวก จากทัศนะของ Ingram and 
Wisnicki มีแนวการประเมินอย่างไร ? 

 
 
 
 

หมำยเหตุ           ศึกษาจากต้นฉบับภาษาอังกฤษ “คลิก” ดูได้จากเว็บไซตน์ี้  
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O'Kane (2015) เป็นเจ้าของหลัก Okane Media Group Inc. ได้น าเสนอข้อค าถามเพ่ือ
ทดสอบระดับการคิดเชิงบวก เป็นแบบมาตราประมาณค่า 5 ระดับ คือ มากที่สุด มาก ปานกลาง น้อย 
และน้อยที่สุด จ านวน 13 ข้อ ดังนี้ 

1) หากมีบางสิ่งที่ไม่คาดคิดซึ่งท าให้คุณเปลี่ยนแผนของคุณ คุณรีบมองหาวิธีที่จะมองเห็น
ความได้เปรียบในสถานการณ์ใหม่นี้ แม้ว่าจะพิจารณาถึงการเปลี่ยนแปลงใหม่นี้แล้วก็ตาม ? 

2) คุณโอเคหรือชอบคนส่วนใหญ่ที่คุณติดต่อด้วยหรือไม่ ? 
3) หากคุณพิจารณาชีวิตในปีหน้าของคุณ คุณคิดว่าปีนี้จะดีขึ้นและคุณจะดีขึ้นกว่าตอนนี้

หรือไม ่? 
4) คุณสามารถพูดได้ว่าหยุดและชื่นชมสิ่งสวยงามด้วยความชื่นชมได้หรือไม่ ? 
5) ในโอกาสแปลกๆ ที่มีคนจับผิดคุณและ/หรือหากเป็นสิ่งที่คุณท าหรือพูด คุณสามารถ

แยกระหว่างการวิจารณ์ที่เป็นประโยชน์กับการจับผิดและบ่นแบบเก่า ๆ ซึ่งโดยปกติแล้วจะถูกเพิกเฉย
หรือไม ่? 

6) คุณชมเชยหรือขอบคุณครอบครัว/เพ่ือนสนิทหรือคู่ครองของคุณบ่อยกว่าที่คุณบ่นหรือ
วิจารณ์พวกเขาหรือไม่ ? 

7) คุณเชื่อหรือไม่ว่ามนุษย์จะมีชีวิตอยู่รอดได้ดีในศตวรรษหน้า ? 
8) คุณรู้สึกประหลาดใจหรือผิดหวังเมื่อเพ่ือนหรือสมาชิกในครอบครัวท าให้คุณผิดหวัง

หรือไม ่? 
9) การรับรู้โดยทั่วไปของคุณเกี่ยวกับตัวคุณเองคือคุณมีความสุขใช่หรือไม่ ? 
10) โดยทั่วไปคุณโอเคหรือสบายใจที่เอาตัวเองเป็นหัวข้อเรื่องเล่าตลกของคุณหรือไม่ ? 
11) โดยรวมแล้ว ความคิดของคุณเป็นอย่างไรบ้าง สภาวะจิตใจของคุณ ส่งผลทางบวกหรือ

ทางลบต่อสุขภาพร่างกายของคุณหรือไม่ ? 
12) ถ้าคุณถูกขอให้เขียนคนที่คุณชื่นชอบ 10 คน คุณจะใส่ชื่อของคุณเองในรายชื่อนั้น

หรือไม ่? 
13) ถ้าคิดย้อนกลับไปในช่วงเวลาที่ผ่านมา คุณสามารถจดจ าความส าเร็จของคุณก่อนความ

ล้มเหลวและความพ่ายแพ้ได้หรือไม่ ? 
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โปรดทบทวน – การประเมินทักษะการ
คิดเชิงบวก จากทัศนะของ O'Kane มี
แนวการประเมินอย่างไร ? 

 
 
 
 

 
หมำยเหตุ           ศึกษาจากต้นฉบับภาษาอังกฤษ “คลิก” ดูได้จากเว็บไซต์นี ้ 

 
 

 
 
 
 

Abdelrahim (2017 )  รองศาสตราจารย์ ด้ านจิ ต วิ ทย า ที่  Omdurman Islamic 
University-Sudan/Aljouf Universty ในประเทศ Saudi Arabia ท าวิจัยเรื่อง การรับรู้ความสามารถ
ของตนเอง การคิดบวก ความแตกต่างระหว่างเพศเป็นตัวท านายผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนักศึกษา
มหาวิ ทยาลั 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) ในงานวิจัยนี้ มีส่วนหนึ่งเป็นแบบสอบถามแบบมาตราประมาณค่า (Rating Scale) เพ่ือ
สอบถามความเห็นเกี่ยวกับการคิดเชิงบวก 5 ระดับ คือ มากที่สุด มาก ปานกลาง น้อย และน้อยที่สุด 
มีข้อค าถาม 28 ข้อ ดังนี้ 

1. ฉันมีหน้าที่รับผิดชอบในการใช้ชีวิตให้คุ้มค่าท่ีสุด  
2. ฉันเป็นผู้ควบคุมชีวิตของฉัน  
3. ฉันชอบตัวเอง  
4. ฉันเข้ากับคนได้ดี  
5. ฉันสมควรได้รับในสิ่งที่ฉันต้องการ  
6. ฉันคู่ควรกับสิ่งที่ดีที่สุดในชีวิต  



133 

 

 

7. ฉันสามารถมีสิ่งที่ดีที่สุดในชีวิตได้  
8. ฉันพอใจกับความส าเร็จ  
9. ฉันมองความล้มเหลวเป็นโอกาสในการเรียนรู้  
10. ฉันยอมรับสิ่งที่อยู่นอกเหนือการควบคุมของฉัน  
11. ฉันรับมือกับการปฏิเสธได้  
12. ฉันรับมือความเจ็บปวดได้  
13. ฉันมีความสุขที่ได้มีชีวิตอยู่  
14. ฉันท าดีท่ีสุดแล้ว....ฉันทุ่มเทสุดชีวิต  
15. ฉันถือว่าความล้มเหลวเป็นส่วนหนึ่งของชีวิตและเป็นก าไร  
16. ฉันมีความคาดหวังที่เป็นไปได้เก่ียวกับตนเอง ผู้อื่น และชีวิต 
17. ฉันดึงสิ่งที่ดีที่สุดในตัวผู้อื่นออกมา  
18. ฉันจัดการกับความขัดแย้งได้อย่างมีประสิทธิภาพ  
19. ฉันบรรลุเป้าหมายที่ส าคัญที่สุด  
20. ฉันรู้สึกสบายใจกับความรู้สึกทั้งหมดของฉัน  
21. ฉันมีความสุขกับโอกาสทางอาชีพของฉัน  
22. สถานการณ์ทางการเงินของฉันเป็นไปตามความต้องการของฉัน  
23. ฉันพิจารณาท าแผนรองรับสถานการณ์ฉุกเฉินที่ดีที่สุดเวลาประเมินความเสี่ยง  
24. ฉันใช้สิ่งที่ขวางทางของฉันให้เกิดประโยชน์สูงสุด  
25. ตอนนี้ฉันอยู่ในที่ท่ีฉันต้องอยู่ 
26. ฉันชอบคนส่วนใหญ่ที่ฉันพบ 
27. ฉันมักจะคิดว่าตัวเองจะเก่งขึ้นภายในเวลาหนึ่งปี 
28. ฉันยกย่องคู่ครองและครอบครัวบ่อยกว่าที่ฉันวิจารณ์พวกเขา 

 
โปรดทบทวน – การประเมินทักษะการ
คิดเชิงบวก จากทัศนะของ Abdelrahim 
มีแนวการประเมินอย่างไร ? 

 
 
 
 

หมำยเหตุ           ศึกษาจากต้นฉบับภาษาอังกฤษ “คลิก” ดูได้จากเว็บไซต์นี ้ 
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Mind Tools (n.d.) เป็นเว็บไซต์ที่ทีมนักเขียนและบรรณาธิการมีประสบการณ์มากกว่า 

150 ปีในหลากหลายด้าน รวมถึงการเรียนรู้และการพัฒนา การเผยแพร่ การตลาดและสื่อข่าว พวก
เขาได้สร้างหนังสือ นิตยสาร หนังสือพิมพ์ และแคมเปญประชาสัมพันธ์และการตลาด  ได้ตั้งค าถามว่า 
คุณเป็นคนคิดบวกหรือคิดลบ (Are You a Positive or Negative Thinker?) โดยมี 14 ข้อความ
ค าถามให้ตอบ - ไม่เลย นานๆ ครั้ง บางครั้ง บ่อยครั้ง บ่อยมาก ดังนี้ 

1. เมื่อเจ้านายหรือลูกค้าขอคุยกับฉัน ฉันคิดโดยสัญชาตญาณว่าเขาหรือเธอต้องการหารือ
เกี่ยวกับปัญหาหรือให้ข้อเสนอแนะเชิงลบกับฉัน 

2. เมื่อฉันประสบกับความยากล าบากอย่างแท้จริงในที่ท างาน/ที่บ้าน ฉันยังรู้สึกเป็นลบ
เกี่ยวกับส่วนอื่นๆ ในชีวิตของฉันด้วย 

3. เมื่อฉันพบกับความพ่ายแพ้ ฉันมักจะเชื่อว่าอุปสรรคนั้นจะคงอยู่ในระยะยาว เช่น "การ
ระดมทุนไม่ส าเร็จ ดังนั้นฉันเดาว่านั่นหมายความว่าพวกเขาเกลียดโครงการนี้ ทั้งหมดนี้ท าไปโดยเปล่า
ประโยชน์" 

4. เมื่อทีมที่ฉันอยู่ท างานได้ไม่ดี ฉันเชื่อว่าสาเหตุนั้นเป็นเพียงระยะสั้นและมีวิธีแก้ไขที่
ตรงไปตรงมา ยกตัวอย่างเช่น "เราท างานได้ไม่ดีในขณะนี้ แต่ถ้าเราสามารถแก้ไขปัญหานี้ได้ เราก็จะ
ท าให้ดีขึ้นมาก!" 

5. เมื่อฉันไม่ได้รับเลือกให้ท างานที่ฉันต้องการจริงๆ ฉันมักจะเชื่อว่าฉันไม่มีทักษะเฉพาะที่
พวกเขาก าลังมองหาในตอนนี้ ตรงข้ามกับการคิดว่าฉันไม่มีทักษะใดเลย 

6. เมื่อมีสิ่งใดเกิดขึ้นซึ่งฉันไม่ชอบหรือชื่นชม ฉันมักจะสรุปได้ว่าสาเหตุนั้นเกิดขึ้นอย่าง
แพร่หลายและจะยังคงเป็นเรื่องที่หลายคนท าต่อไป ยกตัวอย่างเช่น "ผู้ช่วยของฉันไม่ได้ 'ส่งส าเนา' 
อีเมลที่ส่งหาเจ้านายให้ฉัน ผู้ช่วยฝ่ายธุรการพร้อมที่จะพิสูจน์ว่าพวกเขาฉลาดกว่าหัวหน้างานมากแค่
ไหน" 

7. เมื่อฉันท าผลงานได้ดี ฉันเชื่อว่าเป็นเพราะฉันมีความสามารถและฉลาด แทนที่จะคิดว่า
ฉันเก่งในด้านใดด้านหนึ่งโดยเฉพาะ 

8. เมื่อฉันได้รับรางวัลหรือการยอมรับ ฉันมักจะคิดว่าโชคหรือโชคชะตามีบทบาทมากกว่า
งานหรือทักษะที่แท้จริงของฉัน ยกตัวอย่างเช่น "พวกเขาขอให้ฉันเป็นผู้พูดหลักในการประชุมปีหน้า 
ฉันเดาว่าคนอ่ืนๆ คงยุ่งกันหมด" 
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9. เมื่อฉันเกิดไอเดียดีๆ ขึ้นมา ฉันรู้สึกประหลาดใจกับความคิดสร้างสรรค์ของฉัน ฉันคิดว่า
มันเป็นวันโชคดีของฉัน และเตือนตัวเองไม่ให้ชินกับความรู้สึกนี้ 

10. เมื่อมีสิ่งไม่ดีเกิดขึ้นในที่ท างาน ฉันเห็นว่าทุกคนมีส่วนในการท าผิดพลาด แทนที่จะคิด
ว่าฉันไร้ความสามารถและโทษตัวเอง 

11. หลังจากได้รับรางวัล/การยอมรับ/สัญญา ฉันเชื่อว่าเป็นเพราะฉันดีกว่าคู่แข่ง 
ยกตัวอย่างเช่น "เราชนะสัญญาขนาดใหญ่กับคู่แข่งท่ีแข็งแกร่ง 2 ราย เราท าได้ดีกว่าพวกเขา" 

12. ในฐานะผู้น า เมื่อทีมของฉันท าโครงการส าเร็จ ฉันมักจะถือว่าความส าเร็จนั้นมาจาก
การท างานหนักและความทุ่มเทของสมาชิกในทีม ไม่ใช่กับความเป็นผู้น าที่มีทักษะของฉัน 

13. เมื่อฉันท าการตัดสินใจที่พิสูจน์แล้วว่าประสบความส าเร็จ เป็นเพราะฉันมีความ
เชี่ยวชาญในเรื่องนั้นๆ และวิเคราะห์ปัญหานั้นได้ดีจริงๆ ซึ่งต่างจากการเป็นผู้ตัดสินใจที่เด็ดขาดโดย
ไม่มีเหตุผล 

14. เมื่อฉันบรรลุเป้าหมายระยะยาวและท้าทายของตนเอง ฉันจะแสดงความยินดีกับตัวเอง
และคิดถึงทักษะทั้งหมดท่ีฉันใช้เพ่ือท าให้ประสบความส าเร็จ 

กำรตีควำมคะแนน (Score Interpretation) 
คะแนน (Score)  ควำมคิดเห็น (Comment) 
14-31 คุณคงคงรู้สึกแย่ตลอดทั้งวัน คุณมีนิสัยชอบมองว่าสิ่งต่าง ๆ เป็นความผิดของคุณ 

และคุณได้เรียนรู้ที่จะละทิ้งการควบคุมของคุณในหลาย ๆ สถานการณ์ การท าแบบทดสอบนี้เป็น
ขั้นตอนแรกในการเปลี่ยนความคิดในแง่ร้ายของคุณ 

32-50 คุณพยายามมองโลกในแง่ดีและมองโลกในเชิงบวก อย่างไรก็ตามสถานการณ์
บางอย่างท าให้คุณดีขึ้น ลองระบุว่าอะไรคือตัวกระตุ้นให้เกิดการคิดเชิงลบและใช้แบบฝึกหัดการคิด
อย่างมีเหตุผลเพ่ือให้มองโลกในแง่ดีมากขึ้นอย่างเป็นธรรมชาติ 

51-70 คุณมีทัศนคติเชิงบวกและมองโลกในแง่ดีเกี่ยวกับชีวิต คุณไม่เก็บง าเรื่องต่างๆ ไว้กับ
ตัวเอง และคุณสามารถเห็นว่าความพ่ายแพ้จะไม่ท าลายชีวิตที่เหลือของคุณ 

โปรดทบทวน – การประเมินทักษะการ
คิดเชิงบวก จากทัศนะของ Mind Tools  
มีแนวการประเมินอย่างไร ? 

 
 
 
 

หมำยเหตุ           ศึกษาจากต้นฉบับภาษาอังกฤษ “คลิก” ดูได้จากเว็บไซต์นี ้ 
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Te Hononga Akoranga Comet (n.d.) เป็นเว็บไซด์ทางการศึกษาเกี่ยวกับเด็กปฐมวัย
จนถึงการเรียนรู้ตลอดชีวิต ท างานร่วมกับภาคการศึกษาและอ่ืนๆ มีภารกิจคือขับเคลื่อนการ
เปลี่ยนแปลงระบบเพ่ือให้การศึกษาและทักษะมีประสิทธิภาพและเท่าเทียมกันมากขึ้นเป็นองค์กรที่
ควบคุมโดยสภาแห่ง Oakland และไม่แสวงหาผลก าไรกล่าวถึง แบบสอบถามทัศนคติเชิงบวก (A 
Positive Attitude Questionnaire) ดังนี้ 

ค ำถำม 
Q1: คุณพลาดการสมัครงานที่คุณมั่นใจว่าจะได้งานจริงๆ การสัมภาษณ์ของคุณผ่านไปได้

ด้วยดี และพวกเขาก็ถามคุณด้วยซ้ าว่าคุณจะสามารถเริ่มได้เมื่อไหร่ คุณจะท าอย่างไร? 
a) โกรธมากเพราะคุณรู้สึกว่าถูกโกง 
b) รู้สึกหดหู่และคิดว่าคุณต้องท าพลาดบางอย่างในการสัมภาษณ์ 
ค) รู้สึกสับสนและสงสัยว่าเกิดอะไรขึ้น 
d) ยอมรับว่ามันไม่ได้ผลและเริ่มมองหาสิ่งอ่ืน 
e) ติดต่อบริษัทและบอกว่าคุณยินดีรับค าติชมเพ่ือที่คุณจะได้น าไปปรับปรุงในครั้งต่อไป 
Q2: คุณมาไม่ทันรถบัส มันออกจากป้ายก่อนคุณมาถึง คุณรู้สึกอย่างไร? 
a โกรธจริงๆ เพราะคุณแน่ใจว่าคนขับเห็นคุณแต่ก็ยังขับออกไปอยู่ดี 
b) ร าคาญตัวเองท่ีมาสายและสงสัยว่าวันนี้คุณควรจะไม่ไปท างานดีไหม 
c) รู้สึกพ่ายแพ้และสงสัยว่าท าไมสิ่งนี้ถึงเกิดขึ้นกับคุณเสมอ 
d) ร าคาญ แต่คุณรู้ว่าเมื่อถึงก าหนดรถบัสคันต่อไปและส่งข้อความแจ้งเจ้านายของคุณ 
e) ใจเย็นพอที่จะคิดหาวิธีอ่ืนเพื่อให้ท างานตรงเวลา 
ค าถามท่ี 3: ครู เจ้านาย พนักงานวัยรุ่น หรือคนอื่นๆ จะมองคุณว่าเป็นมิตรหรือไม่? 
a) ไม่ แต่พวกเขาคิดอย่างไรกับฉันไม่ส าคัญ 
b) ไม่น่าจะใช่ – ฉันไม่ใช่คนชอบผู้คน 
c) อาจจะ - ขึ้นอยู่กับว่าฉันรู้สึกอย่างไร 
d) ส่วนใหญ่แล้ว – ฉันมักจะพยายามท าตัวเป็นมิตร 
e) ใช่ – ฉันพยายามอย่างมากที่จะเป็นมิตรกับทุกคน 
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Q4: เจ้านายของคุณดุที่คุณไม่สวมเครื่องแบบมาท างาน เมื่อคืนคุณลืมซักทั้งสองชุดที่มี คุณ
จะท าอย่างไร? 

a) บอกเจ้านายว่าคุณต้องการเครื่องแบบชุดที่สาม เพราะคุณไม่คิดที่จะซักทุกคืนได้ 
b) เริ่มร้องไห้เพราะคุณรู้สึกว่าคุณท าพลาดและมีปัญหาอยู่เสมอ 
c) ขอโทษ แต่งเรื่องว่าเครื่องซักผ้าพังและสัญญาว่าพรุ่งนี้จะใส่มาท างาน 
d) ขอโทษและบอกว่ามันจะไม่เกิดขึ้นอีก 
e) ขอโทษ บอกว่ามันจะไม่เกิดขึ้นอีก จากนั้นตรวจสอบกับหัวหน้าเพื่อดูว่ามีชุดส ารองที่คุณ

สามารถใส่ได้ในวันนั้นหรือไม่ 
Q5: คุณตื่นขึ้นมาและเห็นว่าข้างนอกเย็น หดหู่ และเปียก คุณต้องลุกขึ้นและไปที่ป้ายรถ

ประจ าทางซ่ึงอยู่ห่างออกไปโดยใช้เวลาเดิน 10 นาที คุณรู้สึกอย่างไร? 
a) โกรธที่คุณจะเปียกปอนเพราะคุณไม่มีรถหรือไม่มีใครไปส่งคุณท่ีท างาน 
b) เป็นทุกข์และร าคาญที่ต้องลุกขึ้นไปท างานในวันที่แย่ๆ เช่นนี้ 
c) คุณยอมรับ คุณจะลุกข้ึนและท าต่อไป 
d) สบายดี คุณอาจจะเปียกปอนไปบ้างแต่คุณก็ดีใจที่มีงานท า 
e) ยอดเยี่ยม คุณไม่รังเกียจฝน มันรดน้ าสวนและช่วยให้สิ่งต่าง ๆ มีชีวิต 
Q6: คุณซักเสื้อผ้าแล้วลืมแยกเสื้อฮู้ดสีแดง ทุกอย่างในการซักกลายเป็นสีชมพู คุณจะท า

อย่างไร? 
a) ตะโกนใส่แม่ คู่หู รูมเมท หรือแมวของคุณว่าพวกเขาน่าจะเตือนคุณให้แยกผ้าสีออกจาก

ผ้าขาว 
b) เตะเครื่องซักผ้าโดยคิดว่ามันไม่ยุติธรรม แค่พลาดเพียงครั้งเดียวเสื้อยืดสีขาวตัวโปรด

ของคุณก็พังยับเยิน 
c) เดินออกจากห้องไปดื่มกาแฟหรือท าอะไรให้สงบสติอารมณ์ 
d) ซักอีกครั้ง โดยหวังว่าการซักครั้งที่สองจะท าให้พวกมันกลับเป็นสีขาวได้อย่างน่าอัศจรรย์ 
e) ค้นหาวิธีขจัดคราบสีย้อมติดเสื้อผ้าของคุณใน Google ถ้าคุณยังแก้ไขไม่ได้ คุณจะคุยกับ

พ่ีสาวหรือแฟนของคุณว่าอยากได้เสื้อสีชมพูตัวใหม่ไหม 
Q7: คุณเพ่ิงได้งานที่ร้านอาหารส าหรับสั่งกลับบ้าน (Takeaway Shop) และคุณถูกขอให้

แจกใบปลิว 500 ใบ ภายในเวลา 16.30 น. คุณสามารถจัดส่งได้เพียงครึ่งเดียวเท่านั้น คุณมีซ้อม
บาสเวลา 18.00 น. คุณจะท าอย่างไร? 

a) ทิ้ง 250 ใบสุดท้ายไว้ใต้สะพานแล้วไปเล่นบาสเก็ตบอลก่อนเวลา 
b) รู้สึกเป็นทุกข์และกลับบ้านโดยคิดว่าชีวิตแย่ คุณแจกใบปลิวไม่เสร็จหรือไปเล่นบาสเก็ต

บอล 
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c) รับส่งให้ได้มากที่สุดแล้วไปที่บาสเก็ตบอล 
d) โทรหาเจ้านายของคุณและถามว่าคุณสามารถส่งใบปลิวให้เสร็จในวันถัดไปได้หรือไม่ ถ้า

เขาบอกว่าไม่ คุณก็เพิกเฉยต่อเขาและไปซ้อมบาสต่ออยู่ดี 
e) โทรหาเพ่ือนบาสเก็ตบอลของคุณและวิ่งส่งใบปลิวไปด้วยเพ่ือวอร์มอัพส าหรับเล่นบาส

เก็ตบอล สัญญาว่าจะตะโกนหลังจากวันจ่ายเงินเดือนแรกของคุณ 
Q8: เจ้านายของคุณเป็นผู้หญิงเอเชียสูงอายุที่หูหนวกเล็กน้อย คุณพบว่าคุณต้องพูดซ้ า

บ่อยๆ เพราะภาษาอังกฤษของเธอไม่เก่งและบางครั้งเธอก็มีปัญหาในการได้ยินคุณ คุณรู้สึกว่า: 
a) โกรธและหงุดหงิดเมื่อรู้ว่าคุณเริ่มไม่ให้เกียรติเธอมากข้ึนเรื่อย ๆ 
b) ร าคาญเล็กน้อย รู้สึกเหมือนเสียเวลาเมื่อคุณยุ่งมาก 
ค) ไม่บ่นแต่มักจะรู้สึกไม่ม่ันใจว่าเธอต้องการให้คุณท าอะไร 
d) อดทนและพยายามใจเย็นและให้ความเคารพ 
e) รู้สึกขอบคุณมากที่คุณมีงานและให้ความเคารพต่อเธอ เนื่องจากเธอพยายามอย่างเต็มที่

ที่จะสื่อสารกับคุณอย่างชัดเจน 
ค าถามที่ 9: เจ้านายของคุณพร้อมที่จะเสนอการเลื่อนต าแหน่งให้กับคุณ หากคุณสามารถ

แสดงความเป็นผู้น าเชิงบวกภายในกลุ่มแรงงานของคุณบนไซต์งานก่อสร้างได้ คุณจ าท าอย่างไร? 
a) รู้สึกโกรธที่เขาไม่ได้เสนอเลื่อนขั้นให้คุณไปเลยเพราะคุณไม่ชอบการถูกทดลองงาน 
b) รู้สึกประหม่าที่คุณอาจไม่สามารถท าตามความคาดหวังของเขาได้ 
c) รู้สึกไม่ไว้วางใจว่าเขาจะพูดจริงหรือไม่ 
d) รู้สึกดีท่ีได้รับโอกาสและท าให้ดีที่สุด 
e) ถามเจ้านายของคุณว่าคุณสามารถพูดคุยเกี่ยวกับโอกาสนี้กับเขาได้หรือไม่ เพ่ือที่คุณจะ

ได้เข้าใจสิ่งที่เขาคาดหวังจากคุณในฐานะผู้น าได้ดีขึ้น 
Q10: คุณได้รับโอกาสในการฝึกงานด้านไฟฟ้า คุณรู้ว่ามันจะเป็นงานหนักแต่ได้รับค่าจ้างไม่

มาก และการศึกษาค้นคว้าและเอกสารจะท าให้งานคุณยืดเยื้อ คุณจะท าอย่างไร? 
a) ไม่รับค่าตอบแทนบ่อยเกินไป 
b) ไม่รับเพราะคุณไม่คิดว่าคุณฉลาดพอที่จะท าการศึกษาและท าเอกสารทั้งหมด 
c) บอกว่าคุณจะคิดดูก่อน 
d) ตอบตกลง เพราะญาติพ่ีน้องของคุณคิดว่านี่เป็นโอกาสที่ดี 
e) ตอบตกลง เพราะคุณคิดว่าเป็นอาชีพท่ีดี 
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โปรดทบทวน – การประเมินทักษะการ
คิดเชิงบวก จากทัศนะของ Te Hononga 
Akoranga Comet มีแนวการประเมิน
อย่างไร ? 
 

 
 

หมำยเหตุ           ศึกษาจากต้นฉบับภาษาอังกฤษ “คลิก” ดูได้จากเว็บไซตน์ี้  
 

 
 
 
 

 
Tools 2 Succeed (n.d.) เป็นบริษัทที่จดทะเบียนในรัฐ California กล่าวถึง การ

ประเมินทัศนคติเชิงบวกด้วยตนเอง (Positive Attitude Self Evaluation) ให้โดยแต่ละข้อค าถามมี
ค าตอบให้เลือกตอบ 3 ระดับคือ 5 = เสมอ 3 = บางครั้ง และ 1 = นานๆ ครั้ง 

1. พูดอย่างเป็นกันเอง สุภาพ 
2. ยิ้มและเรียกชื่อคนอ่ืน 
3. แสดงความสนใจคนอ่ืนอย่างจริงจัง 
4. มุ่งม่ันที่จะให้บริการที่ดีท่ีสุดเท่าที่จะเป็นไปได้ 
5. ปฏิบัติต่อผู้อื่นด้วยความอดทนอดกลั้น 
6. ยกย่องผู้อื่น 
7. ถามค าถามและรับฟังค าตอบของพวกเขาอย่างเปิดใจ 
8. พิจารณาความรู้สึกและมุมมองของผู้อ่ืน 
9. สื่อสารอย่างเปิดเผยและตรงไปตรงมา 
10. สามารถไว้วางใจได้ว่าจะท าสิ่งที่ถูกต้อง 
11. ปัญหาแทนการบ่น 
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12. สนับสนุนผู้อ่ืนในกระบวนการตัดสินใจ 
13. ใช้วิธีการไกล่เกลี่ยให้ได้ประโยชน์ทั้งสองฝ่ายเพ่ือแก้ไขข้อขัดแย้ง 
14. ท างานเป็นทีมได้ดี 
15. มีอารมณ์ขันที่ดี 
16. มุ่งม่ันที่จะบรรลุเป้าหมายขององค์กร 
17. มุ่งเน้นไปที่กระบวนการและผลลัพธ์ 
18. รับผิดชอบต่อคุณภาพของงานของตนเอง 
19. แสดงให้เห็นถึงแรงจูงใจส่วนตัว 
20. มีทัศนคติเชิงรุกอยู่เสมอ 

 
โปรดทบทวน – การประเมินทักษะการ
คิด เชิ งบวก จากทัศนะของ  Tools 2 
Succeed มีแนวการประเมินอย่างไร ? 
 
 

 
 

 
หมำยเหตุ           ศึกษาจากต้นฉบับภาษาอังกฤษ “คลิก” ดูได้จากเว็บไซต์นี ้ 
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กำรประเมินทักษะกำรคิดเชิงบวก สรุปข้ำงล่ำงนี้ 
ท ำให้ท่ำนเข้ำใจในกำรประเมินทักษะกำรคิดเชิง 

บวก ที่ครอบคลุมและชัดเจนหรือไม่ ควรปรับหรือ 
เพ่ิมเติมอะไรอีกหรือไม่ ? 

 
 

สรุป จากทัศนะของ Ingram and Wisnicki (1988), O'Kane (2015), Abdelrahim 
(2017), Mind Tools (n.d.), และ Te Hononga Akoranga Comet (n.d.) ดังกล่าวข้างต้น ขอสรุป
แนวคิดส าคัญในการประเมินทักษะการคิดเชิงบวก ได้ดังนี้ การประเมินทักษะการคิดเชิงบวก เป็น
เครื่องมือที่ออกแบบมาเพ่ือประเมินประสิทธิภาพของตนเอง การรับรู้ความสามารถของตนเอง การ
ประเมินตนเองในด้านอ่ืน ๆ ความคาดหวังในอนาคตในเชิงบวก การท างานประจ าวันในเชิงบวก และ
ความเห็นเกี่ยวกับการคิดเชิงบวก เป็นการตั้งค าถามว่า คุณเป็นคนคิดบวกหรือคิดลบ ลักษณะ
แบบสอบถามจะท าเป็นรายบุคคล เป็นแบบทดสอบไม่มีค าตอบที่ถูกหรือผิด เช่น ไม่เคย หรือ
ตลอดเวลา หรือ ไม่เลย นานๆ ครั้ง บางครั้ง บ่อยครั้ง บ่อยมาก เป็นต้น โดยมีคะแนน (Score) ของ
การความคิดเห็น (Comment) และข้อค าถามมักเป็นแบบมาตราประมาณค่า (rating scale) ทดสอบ
ระดับการคิดเชิงบวกเป็นแบบมาตราประมาณค่า 5 ระดับ คือ มากที่สุด มาก ปานกลาง น้อย และ
น้อยที่สุด ข้อค าถามส่วนใหญ่เน้นระดับการปฏิบัติของตนเองครอบคลุมความรู้ ทักษะ และ
กระบวนการที่เชื่อมโยงกับการพัฒนาทักษณะการคิดบวกด้วยตนเอง  
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จากนานาทัศนะเกี่ยวกับการประเมินทักษะการคิดเชิงบวกดังกล่าวข้างต้น ท่านเห็นว่ามี

แนวคิด (Concepts) ที่ส าคัญหลากหลายความคิด ส าหรับท่านคิดว่าการประเมินทักษะการคิดเชิง
บวก ที่ดีควรเป็นเช่นไร โปรดระบุแนวคิดของท่าน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

………………………………………………………………. 
……………………………………………………………….. 
……………………………………………………………….. 
……………………………………………………………….. 
……………………………………………………………….. 
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คู่มือเชิงปฏิบัติกำร 
โครงกำรครูน ำผลกำรเรียนรู้สู่กำรเสริมสร้ำงทักษะกำรคิดเชิงบวก 

ของนักเรียน 
ค ำชี้แจง 

คู่มือเชิงปฏิบัติการประกอบโครงการครูน าผลการเรียนรู้สู่การเสริมสร้างทักษะการคิดเชิง
บวกของนักเรียนนี้ แบ่งออกเป็น 6 ส่วน ดังนี้ 
 
ทบทวนประเด็นจำกโครงกำรพัฒนำเพื่อกำรเรียนรู้ของครู 

− ลักษณะที่แสดงถึงทักษะการคิดเชิงบวก   

− แนวการพัฒนาทักษะการคิดเชิงบวก 

− ขั้นตอนการพัฒนาทักษะการคิดเชิงบวก  
 
ทักษะกำรคิดเชิงบวกที่คำดหวังให้เกิดขึ้นกับนักเรียน 
ภำพเชิงหลักกำร / เชิงแนวคิด เพื่อเสริมสร้ำงทักษะกำรคิดเชิงบวก 
 แบบประเมินตนเองของครูถึงระดับกำรน ำแนวกำรพัฒนำไปปฏิบัติ 
แบบประเมินตนเองของครูถึงกำรเลือกรูปแบบขั้นตอนกำรพัฒนำไปปฏิบัติ 
แบบสะท้อนผล 

− ปัจจัยที่ส่งผลในทางบวกต่อการเสริมสร้างทักษะการคิดเชิงบวก 

− ปัญหาหรืออุปสรรคต่อการเสริมสร้างทักษะการคิดเชิงบวก 

− วิธีการที่ใช้เพ่ือแก้ไขปัญหาหรืออุปสรรค 

− บทเรียนที่ได้รับจากการเสริมสร้างทักษะการคิดเชิงบวก 

− ข้อเสนอแนะเพ่ือให้การเสริมสร้างทักษะการคิดเชิงบวกบรรลุผส าเร็จยิ่งขึ้น 
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1. ทบทวนประเด็นจำกโครงกำรพัฒนำเพื่อกำรเรียนรู้ของครู 
1.1 ลักษณะท่ีแสดงถึงทักษะกำรคิดเชิงบวก 
คุณลักษณะระหว่ำงบุคคลเชิงบวก (Positive Interpersonal Traits) 
1. ความกล้าหาญ (Courage) 
2. ความรับผิดชอบ (Responsibility) 
3. ความสามารถในการปรับตัว (Adaptability) 
4. ความซื่อสัตย์ (Integrity)  
5. กระตุ้นคนรอบข้างด้วยค าพูดเชิงบวก (Motivating those around you with a 

positive word)  
6. ใช้พลังแห่งรอยยิ้มเพ่ือเปลี่ยนแปลงสถานการณ์ (Using the power of a smile to 

reverse the tone of a situation)  
7. เป็นมิตรกับคนที่ไม่รู้จัก (Being friendly to those you don’t know)  
8. เข้าใจว่าความสัมพันธ์ส าคัญกว่าวัตถุ (Understanding that relationships are 

more important than material things)  
9. ให้ค าชมเชยแม้เป็นคนแปลกหน้า (Paying a compliment, even to a total 

stranger)  
10. บอกคนที่คุณรู้ว่าพวกเขาท าได้ดีมาก (และหมายความตามนั้น) (Tell someone you 

know that they did a great job. (And mean it))  
คุณลักษณะระหว่ำงบุคคลเชิงบวก (Positive Interpersonal Traits) 
11. ท าวันของใครบางคนให้เป็นวันที่ดี (ไม่ใช่แค่เด็ก… ผู้ใหญ่ก็ชอบมีวันพิเศษของพวกเขา

เหมือนกัน!) (Making someone’s day. (Not just a child’s… adult’s like to 
have their day be special, too!)) 

12. การให้มากกว่าที่คุณคาดว่าจะได้รับกลับมา (Giving more than you expect to 
get in return) 

13. เป็นตัวของตัวเอง...เสมอ (Being true to yourself… always) 
14. มีคุณลักษณะระหว่างบุคคลเชิงบวก (Positive Interpersonal Traits) เช่น ความใจดี 

ความเป็นผู้น า ความเอาใจใส่ ความเห็นอกเห็นใจ และเชื่อถือได้ 
15. มีรูปร่างภายนอกเชิงบวก (Positive Appearance) เช่น ตาสวย หุ่นกระชับ ยิ้มสวย 

ลักยิ้มน่ารัก ขาเนียน 
16. มีคุณลักษณะทางร่างกายเชิงบวก (Positive Bodily Attributes) เช่น "พันธุกรรมดี" 

เผาผลาญดี คล่องตัว วิ่งเร็ว และแข็งแรง 
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17. มีทักษะเชิงบวกทั่วไป (General Positive Skills) เช่น เป็นคนท าอาหารเก่ง เป็นจิตร
กรที่เก่ง อ่านเร็ว ใช้คอมพิวเตอร์เก่ง พิมพ์เร็ว 

คุณลักษณะระหว่ำงบุคคลเชิงบวก (Positive Interpersonal Traits) 
18. ทัศนคติเชิงบวกสามารถส่งผลดีต่อชีวิตของคุณในทุกด้าน (A Positive Attitude can 

Affect your Life Favorably in all Areas)  
19. คนเหล่านี้จะไม่ติดอยู่ในทัศนคติเชิงลบของความกลัว ไม่ขาดความภาคภูมิใจในตนเอง 

และไม่เฉยเมย (These People would not be Stuck in a Negative Attitude 
of Fear, lack of Self-esteem and Passivity) 

คุณลักษณะทำงปัญญำเชิงบวก (Positive Intellectual Traits) 
20. มุ่งเน้นการแก้ปัญหา (Solution-Focused) 
21. สติ/สัมปชัญญะ (Consciousness/Mindfulness)  
22. มีวิสัยทัศน์ที่ดีในอนาคต ไม่ว่าสถานการณ์ปัจจุบันของคุณจะเลวร้ายแค่ไหนก็ตาม 

(Having a positive future vision, no matter how bad your current 
circumstances)  

23. มีคุณลักษณะทางปัญญาเชิงบวก (Positive Intellectual Traits) เช่น ฉลาด มี
ความคิดริเริ่ม ไตร่ตรอง   มีมโนธรรม และมีประสิทธิภาพ 

24. มีทักษะการท างานเชิงบวก (Positive Work Skills) เช่น แพทย์ที่ดี ครูที่ดี นักบินที่ดี 
ช่างเครื่องที่ดี และนักบัญชีที่ดี 

25. คนที่มีความคิดเชิงบวกจะไม่จมอยู่กับปัญหาและความยากล าบากที่เกิดขึ้นในอดีต 
และไม่ยอมให้มันบงการชีวิตของพวกเขา (People with a Positive Mindset Do 
not Dwell on the Problems and Difficulties of the Past, and do not Let 
them Dictate their Life) 

ลักษณะทำงอำรมณ์เชิงบวก (Positive Emotional Traits) 
26. การยืนหยัด (Persistence) 
27. การมองโลกในแง่ดี (Optimism)  
28. การยอมรับ (Acceptance)  
29. ความยืดหยุ่น (Resilience) 
30. ความรู้สึกซาบซึ้งในบุญคุณ (Gratitude) 
31. มองความทุกข์ยากตามความเป็นจริงและหัวเราะไปกับมัน (It is looking adversity 

in the eye and laughing)  
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32. ยอมรับสิ่งที่คุณได้รับและไม่แสดงความโกรธ (Getting what you get, and not 
pitching a fit)  

33. เพลิดเพลินกับสิ่งที่ไม่คาดฝัน แม้ว่ามันจะไม่ใช่สิ่งที่คุณต้องการตั้งแต่แรกก็ตาม 
(Enjoying the unexpected, even when it’s not what you wanted 
originally)  

34. ลุกขึ้นเมื่อคุณล้มลง (ไม่ว่าจะล้มสักก่ีครั้ง.) (It’s getting back up when you fall 
down. (No matter how many times you fall down))  

35. เป็นแหล่งพลังงานที่สร้างก าลังใจให้กับคนรอบข้าง (Being a source of energy 
that lifts those around you)  

36. มีความสุขแม้มีน้อย (Being happy even when you have little)  
37. มีความสุขแม้ว่าคุณจะพ่ายแพ้ก็ตาม (Having a good time even when you are 

losing)  
38. มีความสุขกับความส าเร็จของคนอ่ืน (Being happy for someone else’s success)  
39. ไม่บ่นไม่ว่าเรื่องจะดูไม่ยุติธรรมแค่ไหนก็ตาม (มันเสียเวลา… แทนที่จะลงมือท าอะไร

สักอย่าง!) (It’s not complaining no matter how unfair things appear to be. 
(It is a waste of time… instead, do something!))  

40. อย่าปล่อยให้ความคิดด้านลบของคนอ่ืนมาท าให้คุณตกต่ า (Not letting other 
people’s negativity bring you down) 

 

1.2 แนวกำรพัฒนำทักษะกำรคิดเชิงบวก 
1. ลดการเน้นการทดสอบแบบดั้งเดิมเป็นเครื่องมือประเมินที่ส าคัญ และเน้นแนว

ทางการประเมินที่หลากหลายและเป็นธรรมชาติมากขึ้น (Reduce the Emphasis 
on Traditional Testing as the Key Assessment Tool, and Focus on More 
“Natural” and Diverse Assessment Approaches) 

2. สร้างความคาดหวังว่าความพยายามจะสร้างความแตกต่างในการเรียนรู้ (Create 
the Expectation that Effort Makes a Difference in Learning) 

3. รวมเรื่องเล่าในบัตรรายงานที่เน้นจุดแข็งและความสนใจของแต่ละบุคคล (Include 
Narratives on Report Cards that Focus on Individual Strengths and 
Interests) 
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4. แทนที่จะอ่านเพียงต าราเรียน ให้นักเรียนอ่านและเลือกหนังสือท่ีน่าสนใจส าหรับพวก
เขา (Instead of or in Addition to Reading Textbooks, Find and Have 
Students Read and Choose Books that are Interesting to Them) 

5. มุ่งเน้นไปที่จุดแข็งของนักเรียนและความส าเร็จของนักเรียนเป็นหลัก (Focus 
Primarily on Student Strengths and Student Success) 

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

7. มุ่งเน้นการสอนในการพัฒนาทักษะ "เรียนรู้วิธีการเรียนรู้” อย่างมาก (Focus a 
Good Deal of Teaching on “Learning How to Learn” Skill Development) 

8. ให้ “การถามค าถาม” เป็นศูนย์กลางในการสอนและสภาพแวดล้อมการเรียนรู้และ
วัฒนธรรมโรงเรียน (Make “Asking Questions” Central to Teaching and to 
Learning Environment and School Culture) 

9. ให้ทางเลือกและตัวเลือกแก่นักเรียนมากขึ้น – ในห้องเรียน โดยเสนอวิชาเลือก
มากมายผ่านทางเลือกนอกหลักสูตรที่หลากหลาย ทางเลือก/ตัวเลือก (Give 
Students more Choices and Options – in the Classroom, by Offering 
many Electives, through Multiple Extra-curricular Options) 

10. ใช้กลยุทธ์การสืบเสาะหาความรู้ กิจกรรมสร้างทักษะการวิจัย การเรียนรู้แบบโต้ตอบ
และโครงการเป็นส่วนส าคัญของการสอน (Use Inquiry Strategies, Research 
Skill-building Activities, Interactive Learning and Projects as Critical Parts 
of Teaching) 

11. ท าให้ประสบการณ์การเรียนรู้มีความ “สมจริง” มากขึ้น (Make Learning 
Experiences more “Authentic”) 

12. มองตัวเองว่าก าลังช่วยนักเรียนสร้าง "เส้นทางสู่ความส าเร็จของผู้ใหญ่" (See 
yourself as Helping Students Build “Pathways to Adult Success”) 

13. เป็นตัวอย่าง (Be an Example) 
14. สร้างพ้ืนที่การเรียนรู้เชิงบวกส าหรับนักเรียน (Create a Positive Learning Space 

for Student) 
15. ช่วยให้นักเรียนเห็นภาพผลลัพธ์เชิงบวกจากทุกสถานการณ์ก่อนที่จะเริ่ม (Help your 

Student Visualize a Positive Outcome from every Scenario before 
Starting) 
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16. ก าจัดการใช้ค าฟุ่มเฟือยเชิงลบออกจากบทสนทนาของนักเรียน (Eliminate 
Negative Verbiage from Students’ Dialogue) 

17. ช่วยนักเรียนเปลี่ยนรูปแบบการคิดเชิงลบ (Help Students Change Negative 
Thinking Patterns) 

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

19. น าระบบการให้รางวัลเพื่อส่งเสริมการคิดบวกมาใช้ตลอดเวลา (Incorporate a 
rewards system to encourage positivity at all times) 

20. สร้างคลังความคิดเชิงบวก (Create a Positivity Stockpile) 
21. ท าสมาธิเพื่อเจริญสติ (Meditate for Mindfulness) 
22. ปรับกรอบความคิดใหม่ (Reframe your Thoughts) 
23. ยิ้มให้มากขึ้น (Smile More) 
24. ปรับเปลี่ยนสถานการณ์ใหม่ (Reframe Situation) 
25. เก็บบันทึกความรู้สึก (Keep a gratitude Journal) 
26. วาดภาพอนาคตที่ดีที่สุด (Picture Best Possible Future) 
27. ให้ความส าคัญไปที่จุดแข็ง (Focus on  Strengths) 
28. สังเกตความคิด (Notice Thoughts) 
29. เขียนบันทึกความรู้สึก (Write in a Gratitude Journal) 
30. ใช้การพูดคุยกับตัวเองในเชิงบวก (Use Positive self-talk) 
31. เริ่มต้นวันใหม่อย่างเข้มแข็ง (Start Day Strong) 
32. การออกก าลังกายเป็นยาที่ให้ความรู้สึกดีโดยธรรมชาติ (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. มีใจที่เปิดกว้าง (Have an Open Mind) 
36. ให้รางวัลแก่การคิดในแง่ร้าย (Rewire Pessimistic Thinking) 
37. ยอมรับในสิ่งที่เป็นในปัจจุบัน (Accept Where Are in the Present) 
38. ค้นหาความหมายเฉพาะในชีวิต (Find Unique Meaning in Life) 
39. หลีกเลี่ยงการคิดเชิงบวกท่ีเป็นพิษ (Avoid Toxic Positivity) 
40. หาเวลาอยู่คนเดียว (Make Time to Be Alone) 
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41. หาวิธีวัดความก้าวหน้าแล้ววัดผล (Find a Way to Measure Progress, and Then 
Measure It) 

42. บอกตัวเองว่าสามารถเปลี่ยนแปลงได้ (Tell yourself You can Change) 
43. เติมเชื้อเพลิงและเติมพลัง (Refuel and Re-Energize) 
44. พูดคุยกับคนที่เหมาะสมเพื่อได้รับแรงสนับสนุน (Talk to the Right People for 

Support) 
45. ระบายความเครียด (Channel Stress) 
46. อาสาสมัคร (Volunteer) 
47. ฝึกเห็นอกเห็นใจตนเอง (Practice Self-compassion) 
48. ชมเชยผู้คน (Compliment People) 
49. ระวังความคิดเชิงลบ (Become Aware of Negative Thoughts) 
50. ท้าทายการพูดกับตัวเอง (Challenge your Self-talk) 
51. หยุดเปรียบเทียบ (Stop Comparing) 

 
1.3 ขั้นตอนกำรพัฒนำทักษะกำรคิดเชิงบวก  
Chowdhury (2016)   
ขั้นตอนที่ 1 หยุดการต าหนิ (Stop the Blame Game)  
ขั้นตอนที่ 2 จัดการชีวิตของคุณ (Arrange your Life)  
ขั้นตอนที่ 3 เปิดใจให้มากขึ้น (Be more Open)  
ขั้นตอนที่ 4 จัดท าแผนการเรียนรู้ (Make a Learning Plan)  
ขั้นตอนที่ 5 ด าเนินชีวิตอย่างมีสุขภาพที่ดี (Lead a Help Healthy life) 
ขั้นตอนที่ 6 จัดการกับความเครียด (Manage Stress)  
ขั้นตอนที่ 7 ฝึกฝนการยืนยัน (Practice Affirmations)  
 
Nicholas (2017)  
ขัน้ตอนที่ 1 ท ารายการที่รู้สึกขอบคุณ (Thankful List)  
ขั้นตอนที่ 2 กฎ 3:1: (3:1 Rule:)  
ขั้นตอนที่ 3 เปลี่ยนค าวิเศษณ์ของคุณ: (Change your Adverb:) 
 
Jaffe (2018)  
ขั้นตอนที่ 1 เก็บบันทึกความคิด (Keep a Thought Journal)  
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ขั้นตอนที่ 2 ทดสอบความเชื่อหลักของคุณ (Test your Core Beliefs)  
ขั้นตอนที่ 3 ติดป้ายก ากับความคิดของคุณ (Label your Thoughts)  
ขั้นตอนที่ 4 การหยุดคิดเฝ้าดู/ความอยาก (Thought stopping/Urge-surfing) 
ขั้นตอนที่ 5 ท้าทายการคิดที่เหมารวมทั้งหมดหรือความคิดที่ว่าไม่มีสิ่งใดเลย (Challenge 
stereotypes or the idea that there is nothing) 
 
Allan (n.d.)  
ขั้นตอนที่ 1 มีบทเรียนทุกที ่(There are Lessons Everywhere.)  
ขั้นตอนที่  2 ละทิ้ งความต้องการความสมบู รณ์แบบ ( Let Go of the Need for 
Perfection.)  
ขั้นตอนที่ 3 อยู่กับปัจจุบัน (Be Present)  
ขั้นตอนที่ 4 รู้สึกขอบคุณ (Be Grateful)  
ขั้นตอนที่ 5 มุ่งเน้นไปที่สิ่งที่คุณต้องการมากขึ้น (Focus on What You Want More of) 
 
Driscoll (n.d.)  
ขั้นตอนที่ 1 พูดถึงตัวเอง (Spot Self Talk)  
ขั้นตอนที่ 2 ท้าทายการพูดถึงตนเองในแง่ลบ (Challenge Negative Self-Talk)  
ขั้นตอนที่ 3 เปลี่ยนค าพูดเชิงลบของตนเอง (Change Negative Self Talk)  
ขั้นตอนที่ 4 ฝึกฝนการพูดคุยกับตนเองในเชิงบวก (Practice Positive Self Talk) 
 
May (n.d.)  
ขั้นตอนที่ 1  ปล่อยวางให้การคิดเชิงลบหมดไป (Let Negativity Go)  
ขั้นตอนที่ 2  มุ่งสู่การคิดบวก (Shift towards Positivity)  
ขั้นตอนที่ 3 ตัดสินใจด้วยความรัก ไม่ใช่ความกลัว (Make Your Decisions Based on 
Love, Not Fear)  
ขั้นตอนที่ 4 มองหาความหวัง (Find the Silver Lining)  
ขั้นตอนที่ 5 ท ากิจกรรมตอนเช้าเพ่ือเริ่มต้นวันใหม่อย่างถูกต้อง (Develop a Morning 
Ritual to Start the Day off Right) 
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2. ทักษะกำรคิดเชิงบวกที่คำดหวังให้เกิดขึ้นกับนกัเรียน (ในงำนวิจัย) 
ลักษณะที่แสดงถึงทักษะการคิดเชิงบวกที่คาดหวังให้เกิดขึ้นกับนักเรียน พิจารณาได้จาก

แบบประเมินตนเองของนักเรียนที่เป็นผู้ได้รับผลจากพัฒนา มีลักษณะเป็นแบบประมาณค่า (Rating 
Scale) 5 ระดับ คือ มากที่สุด  มาก  ปานกลาง  น้อย  และน้อยที่สุด  ซึ่งผู้วิจัยสร้างขึ้นจากผล
การศึกษาทัศนะเกี่ยวกับลักษณะที่แสดงถึงทักษะการคิดเชิงบวก จากทัศนะของ Nawalkha (2017), 
Ackerman (2018), Blank (2018), Eatough (2021), Davis (n.d.), Sasson (n.d.), และ  Walker 
(n.d.) รวมทั้งผลการศึกษาวรรณกรรมที่เกี่ยวข้องกับการประเมินทักษะการคิดเชิงบวกจากทัศนะของ 
Ingram and Wisnicki (1988), O'Kane (2015), Abdelrahim (2017), Mind Tools (n.d.), และ 
Te Hononga Akoranga Comet (n.d.)  โดยแบบประเมินตนเองของนักเรียนดังกล่าวมี “ข้อ
ค าถาม” ที่แสดงถึงทักษะการคิดเชิงบวกที่คาดหวังให้เกิดขึ้นกับนักเรียนจ าแนกเป็นรายด้าน ดังนี้ 
 
ตารางกรอบแนวคิดเพ่ือการประเมินทักษะการคิดเชิงบวก (Positive Thinking Skills) 

 

ทักษะกำรคิดเชิงบวก  
ระดับควำมเห็น 

5 4 3 2 1 

ด้ำนคุณลักษณะระหว่ำงบุคคลเชิงบวก (Positive Interpersonal 

Traits) 

     

1. ฉันมีความสุขกับรูปร่างหน้าตาของตัวเอง 1.  2.  3.  4.  5.  
2. ฉันมีความใจดี  6.  7.  8.  9.  10.  
3. ฉันมีความเป็นผู้น า 11.  12.  13.  14.  15.  
4. ฉันมีความเอาใจใส่ เห็นอกเห็นใจผู้อ่ืน 16.  17.  18.  19.  20.  
5. ฉันมีความกล้าหาญ 21.  22.  23.  24.  25.  
6. ฉันมีความรับผิดชอบ 26.  27.  28.  29.  30.  
7. ฉันเข้ากับคนได้ดี 31.  32.  33.  34.  35.  
8. ฉันเป็นมิตรกับคนที่ไม่รู้จัก 36.  37.  38.  39.  40.  
9. ฉันให้ค าชมเชยแม้เป็นคนแปลกหน้า 41.  42.  43.  44.  45.  
10. ฉันกระตุ้นคนรอบข้างด้วยค าพูดเชิงบวก 46.  47.  48.  49.  50.  
11. ฉันมีความซื่อสัตย์ต่อตนเองและผู้อื่น 51.  52.  53.  54.  55.  
12. ฉันสามารถปรับตัวได้ในสถานการณ์ต่าง ๆ 56.  57.  58.  59.  60.  
13. ฉันท างานเป็นทีมได้ดี 61.  62.  63.  64.  65.  
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ทักษะกำรคิดเชิงบวก  
ระดับควำมเห็น 

5 4 3 2 1 

14. ชีวิตของฉันฉันด าเนินไปอย่างราบรื่น 66.  67.  68.  69.  70.  
ด้ำนคุณลักษณะทำงปัญญำเชิงบวก (Positive Intellectual 
Traits) 

71.  72.  73.  74.  75.  

15. ฉันมองความล้มเหลวเป็นโอกาสในการเรียนรู้ เป็นส่วนหนึ่งของ
ชีวิตและเป็นก าไร 

76.  77.  78.  79.  80.  

16. ฉันใช้สติ/สัมปชัญญะในการใช้ชีวิต 81.  82.  83.  84.  85.  
17. ฉันมุ่งเน้นการแก้ปัญหา 86.  87.  88.  89.  90.  
18. ฉันมีความคิดริเริ่ม ไตร่ตรอง มีมโนธรรม และมีประสิทธิภาพ 91.  92.  93.  94.  95.  
19. ฉันไม่จมอยู่กับปัญหาและความยากล าบากท่ีเกิดขึ้นในอดีต 96.  97.  98.  99.  100.  
20. ฉันมีวิสัยทัศน์ที่ดีในอนาคต      

21. ฉันจัดการกับความขัดแย้งได้อย่างมีประสิทธิภาพ      

ด้ำนคุณลักษณะระหว่ำงบุคคลเชิงบวก (Positive Interpersonal 

Traits) 

     

22. ฉันมุ่งม่ันที่จะบรรลุเป้าหมายขององค์กร 101.  102.  103.  104.  105.  
23. ฉันไม่ยอมแพ้เมื่อเกิดปัญหา 106.  107.  108.  109.  110.  
24. ฉันกล้าแสดงความคิดเห็นด้วยความมั่นใจ 111.  112.  113.  114.  115.  
ด้ำนลักษณะทำงอำรมณ์เชิงบวก (Positive Emotional Traits) 116.  117.  118.  119.  120.  
25. ฉันยอมรับสิ่งที่อยู่นอกเหนือการควบคุม  121.  122.  123.  124.  125.  
26. ฉันมีความสุขที่ได้มีชีวิตอยู่ 126.  127.  128.  129.  130.  
27. ฉันมีอารมณ์ขัน 131.  132.  133.  134.  135.  
28. ฉันมองโลกในแง่ดี 136.  137.  138.  139.  140.  
29. ฉันยอมรับความคิดเห็นที่แตกต่าง 141.  142.  143.  144.  145.  
30. ฉันมีความรู้สึกซาบซึ้งในบุญคุณท่ีคุณได้รับ 146.  147.  148.  149.  150.  
31. ฉันมีความสุขกับความส าเร็จของคนอ่ืน 151.  152.  153.  154.  155.  
32. ฉันยอมรับสิ่งที่ได้รับและไม่แสดงความโกรธ 156.  157.  158.  159.  160.  
33. ฉันมีความยืดหยุ่น 161.  162.  163.  164.  165.  
34. ฉันชอบความท้าทาย 166.  167.  168.  169.  170.  
35. ฉันรู้สึกสบายใจกับชีวิต 171.  172.  173.  174.  175.  
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3. ภำพเชิงหลักกำร / เชิงแนวคิดเพ่ือเสริมสร้ำงทักษะกำรคิดเชิงบวก 
 

2)  
3)  
4)  
5)  

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
Source : https://shorturl.asia/aVQMx Source : https://shorturl.asia/t58xn 

  
Source :  https://shorturl.asia/SUcjP Source : shorturl.asia/JFRnV 

  
Source : https://shorturl.asia/In5XH 

  
 Source : https://shorturl.asia/MKZ2o  Source : https://shorturl.asia/mOC3n Source : https://shorturl.asia/oi8Wg Source : https://shorturl.asia/oi8Wg 

Source : https://shorturl.asia/oi8Wg 

https://www.shorturl.asia/aVQMx
https://www.shorturl.asia/t58xn
https://www.shorturl.asia/SUcjP
https://www.shorturl.asia/JFRnV
https://www.shorturl.asia/In5XH
https://www.shorturl.asia/oi8Wg
https://www.shorturl.asia/oi8Wg
https://www.shorturl.asia/oi8Wg
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Source : https://shorturl.asia/TmEKy Source : https://shorturl.asia/pJUQi 

 
Source : https://shorturl.asia/FJTyC Source :  https://shorturl.asia/9JxhU 

  
Source : https://shorturl.asia/0varE Source : https://shorturl.asia/myb2w 

  

 

  
Source : https://shorturl.asia/XUiaZ Source : https://shorturl.asia/Qmd5X 

https://www.shorturl.asia/TmEKy
https://www.shorturl.asia/pJUQi
https://www.shorturl.asia/FJTyC
https://www.shorturl.asia/9JxhU
https://www.shorturl.asia/0varE
https://www.shorturl.asia/myb2w
https://www.shorturl.asia/XUiaZ
https://www.shorturl.asia/Qmd5X
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4. แบบประเมินตนเองของครูถึงระดับกำรน ำแนวกำรพัฒนำไปปฏิบัติ 
  หลังจากปฏิบัติการสิ้นสุดลงตามระยะเวลาที่ก าหนดแล้ว ขอความกรุณาท่านโปรดประเมิน
ตนเองถึงระดับการน าแนวการพัฒนาไปใช้ในการเสริมสร้างทักษะการคิดเชิงบวกของนักเรียน จาก 
Google Form ตามลิงค์หรือ QR Code ข้างล่างนี้ด้วย จักขอบพระคุณยิ่ง 
  

 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 

https://shorturl.asia/gERho 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://shorturl.asia/gERho
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5. แบบประเมินตนเองของครูถึงกำรเลือกรูปแบบขั้นตอนกำรพัฒนำไปปฏิบัติ 
หลังจากปฏิบัติการสิ้นสุดลงตามระยะเวลาที่ก าหนดแล้ว ท่านได้เลือกรูปแบบขั้นตอนการ

พัฒนาไปปฏิบัติอย่างไร ?  ขอความกรุณาท่านโปรดให้ความเห็นใน Google Form ตามลิงค์หรือ QR 
Code ข้างล่างนี้ด้วย จักขอบพระคุณยิ่ง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
                           

               https://shorturl.asia/ALZCO 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://shorturl.asia/ALZCO
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6. แบบสะท้อนผลจำกกำรเสริมสร้ำงทักษะกำรคิดเชิงบวกของนักเรียน 
หลังจากปฏิบัติการสุดลงตามระยะเวลาที่ก าหนดแล้ว ขอความกรุณาท่านโปรดให้ความเห็น

ในประเด็นต่าง ๆ จาก Google Form ตามลิงค์หรือ QR Code ข้างล่างนี้ด้วย จักขอบพระคุณยิ่ง 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

    https://shorturl.asia/K0sYe 
 
 

 

https://shorturl.asia/K0sYe

