
      
 
 
 
    การคิดบวกเปนลําแสงที่สองสวางและมีคณุคามหาศาลตอปจเจกบุคคล 

และองคกร ไมวาชีวิตจะเปนอยางไรก็ตาม หนังสือเลมนี้จะชวยใหคณุรับมือ 
กับสิ่งตางๆ ไดดีข้ึน 

หนังสือที่จะชวยใหคุณซึมซบัความสุขจากการมองโลกในแงดี ที่กอใหเกิดประโยชนตอชีวิต 
ของคุณอยางคาดไมถึง คุณจะพบกับความสงบ และความสําเร็จ แคเพียงคุณเปดใจรับ และมองทุกอยาง 
รอบๆ ตัวใหเปน “บวก” 

คุณตองจินตนาการถึงความสามารถในการเตรียมตัวรับมือกับการเปลีย่นแปลง กอนที่มันจะ 
เกิดขึ้นในองคกร  คุณตองจนิตนาการถึงคาํพูดในใจที่จะทําใหคุณมีแรงตานทานตอภาวะความไมแนนอน  
เปลี่ยนมาเปนการสรางโอกาสใหเกิดมากทีสุ่ด และทําใหคุณสามารถเผชิญหนากับความยากลําบากไดอยางมี
ประสิทธิภาพ คุณตองจินตนาการถึงการเปนสวนหนึ่งของทีมงานที่เหนยีวแนน และม่ันใจในอนาคตของงาน 
ที่คุณทําอยู 

การที่คุณคดิในแงบวกจะใหผลดตีอประสทิธิภาพในการทํางานของคณุ ตอสุขภาพจิต และ 
สุขภาพกายของคุณ รวมทั้งยังทําใหคุณไดตระหนักถึงความจําเปนในการคดิใหเปนบวกในโลกใบที่มีแตการ 
แกงแยงและแขงขัน  นอกจากนี้ยังชวยใหคุณเรียนรูการใชวิธีคดิในแงลบใหเปนประโยชน  
  ขอเท็จจริงของการคิดบวกมีดังนี ้

• เก่ียวของกับการไตรตรองอยางลึกซึ้งไปทีแ่กนของความจริงมากกวาเปลือกนอก 
• เก่ียวของกับการจัดการวธิีคดิในแงของการพัฒนาใหเกิดผลสัมฤทธิ์ทีชั่ดเจน 
• ถอยคําตางๆ เหลานี้ตั้งอยูบนพื้นฐานของการวิจัยทางวิทยาศาสตรและมีหลักฐานอางอิง 

ที่ชัดเจน 
การคิดบวกเปนสิ่งสําคัญที่มปีรากฏในหลายๆ สวน ทั้งในภาคธุรกิจ การเมือง การศกึษา  

อีกทั้งยังสรางภาวะผูนาํ สภาวะอารมณทีด่ีและการคดิบวกนําไปสูผลตอบแทนที่สูงข้ึน รวมทั้งการประเมิน 
ผลงานทีด่ีข้ึนจากผูบังคับบญัชา 
  คุณเช่ือวาส่ิงใดสําคญัมากกวากัน การคิดบวกหรือการไมคิดลบ การคดิบวกและการคิดลบ 
เปนสองขั้วที่แตกตางกัน ผลการศึกษาพบวา การมองในแงดีมีขอดีมากมาย แตการไมคดิลบใหผลประโยชน 
มากกวา 
  ทัศนคติในการมองเชิงบวกเปนแรงกระตุนที่ชวยดึงเอาศักยภาพภายในตัวของคุณออกมา 
ชวยใหมองเห็นโอกาสมากขึ้น  
  กรอบความคดิเชิงลบกัดกรอนพลังในการทํางานของคณุรวมทั้งคนรอบขางของคุณดวย  
บั่นทอนความมั่นใจ ทาํลายความคดิสรางสรรคและทักษะในการคดิแกไขปญหา คณุจะจดจออยูกับปญหา 
และอุปสรรคตางๆ ซึ่งแทรกแซงความสามารถในการแสวงหาโอกาสของคุณ บั่นทอนศักยภาพในการทํางาน 
รวมกับผูอ่ืน 
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  ทักษะการมองเชิงบวกสามารถเรียนรูและฝกฝนได คุณสามารถพัฒนาทักษะการมองเชิงบวก 

ไดเชนเดียวกับการพัฒนาทกัษะดานอืน่ๆ การคิดบวกนัน้มีความสาํคญั แตการไมคดิลบ 
ตางหากที่เปนหัวใจสําคญัของ “มองโลกใหบวก” เคล็ดลับคือการจดัการกับวิธีที่คณุอธิบาย 

สถานการณตางๆ ตอตนเอง 
  คุณไมสามารถควบคุมสิ่งทีโ่ลกกําหนดมาใหคุณได แตคุณมีอิสระในการจัดการกบัความคดิ 
และอารมณของตนเองได ส่ิงนี้ทําใหคุณมีโอกาสอยูเหนือสถานการณตางๆ ได 
  ไมชาก็เร็ว เราทุกคนตางตองเผชิญหนากับปญหา การมองแงบวกทําใหคุณแกปญหาไดตรงจุด 
ทุกๆ คนมีโอกาสใหไขวควา และการมองแงบวกทําใหคุณไดรับผลประโยชนจากโอกาสและสถานการณตางๆ  
ที่คุณกําลังเผชิญอยูดวย   

การตีกรอบความคิดใหมไมไดเกิดขึ้นเองตามธรรมชาติ คุณตองฝกฝนตนเองใหเปลีย่นมุมมอง 
ความคดิ  
  เราทุกคนตางก็มีประสบการณที่เก่ียวของกับการไหลกลบัของทัศนคตเิหมือนกับการไหลกลับ 
ของสิ่งตางๆ เชน การมองภาพสามมิต ิเมือ่ฉากหนาและฉากหลังที่คณุเพงมองสลับตาํแหนงกัน ครั้งแรกสิ่งที่ 
คุณเห็นอาจเปนภาพใบหนาของชายชราหนาตาเหี่ยวยน แตหากคุณจองมองในอีกมุมมองหนึ่ง คุณอาจมอง 
เห็นภาพของสาวงามก็เปนได มุมมองทั้งสองตางก็ไมผิด และสามารถทําความเขาใจได ส่ิงสําคญัอยูที่คุณมอง 
ในแงมุมไหน 
  การมองจากมมุบวกเปดวิสัยทัศนของคุณ คุณจะมองปญหาในมุมมองที่กวางข้ึน และมีวิสัยทัศน 
ที่ยาวกวาเดิม เปนการจดัการกับการมองปญหา และประเมินความสามารถในการแกไขปญหา  
  สรางนิสัยดวยการตั้งความหวัง ภายใตอิทธิพลของความหวังในแงของความเปนไปได ดวยการ
คนหาคําตอบและวิธีการแกไขปญหา แทนที่จะจํากัดไวที่ความพายแพและความกลัว ความคดิในแงบวกนี้ทาํให 
เราตอสูกับปญหาอยางไดผล ความหวังทาํใหเรามีความยืดหยุนและตอสูกับปญหาไดดีข้ึน ใหความหวังตอสู 
เพ่ือสรางโอกาส เปลี่ยนความผิดหวังใหเปนพลังความหวังและความปรารถนา ใหความหวังมีบทบาทสําคัญ 
ในการกอรางส่ิงที่คุณรับผิดชอบ และส่ิงตางๆ บนเสนทางชีวิตของคุณ 
  เรียนรูการใชวิธีคิดแงลบ จากผลการสํารวจพบวา อาชีพทนายความเปนอาชีพที่ตดิอนัดบั 1 
ใน 104 อาชีพที่ตองตกอยูในสภาวะจติหดหู อาชีพนี้มีอัตราความเครียดสูงกวาอาชีพทั่วไปถึง 3.6 เทา 
  โดยเฉลี่ยมนุษยมีความคิดมากกวา 50,000 ความคดิตอวัน แตไมวาตวัเลขดังกลาวจะเปน 
เทาไรก็ตาม ความคิดแงลบก็รวมอยูในนัน้ดวยเสมอ โดยมากความคิดของมนุษยอยูในระหวางกลาง ไมคดิ 
แงบวก และไมคิดแงลบเพยีงดานเดียว แตชวงเวลาที่ดีที่สุดคือชวงเวลาที่เราใชความคิดภายใตอิทธิพลของ
กระบวนการคดิแบบเปนกลาง 
  ในบางสถานการณการคิดแงลบทําใหเรามองอะไรๆ ไดอยางชัดเจนมากขึ้น การมองแงลบ 
ทําใหเราระวังอันตราย ระวังกับปญหาที่อาจจะเกิดขึ้น และทําใหเราช่ังน้ําหนักเหตุการณรายๆ อยางระมัดระวัง 
มากขึ้น 
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  การตั้งรับดวยการมองแงลบ กลยุทธนี้ใชวธิีการ 3 ข้ันตอน ในการรับมือ 
กับสถานการณที่เผชิญอยู 

• ตั้งความหวังไวต่ํา โดยคาดวาผลลัพธที่จะตามมาไมดีเทาที่ควรจะเปน 
• ทบทวนผลลัพธในแงลบที่อาจจะเกิดขึ้น 
• คิดวิธีการตั้งรับกับปญหาตางๆ และพิจารณาวาส่ิงไหนทีท่ําใหประสบความสําเร็จ 
การตั้งรับดวยการมองแงลบ เปลี่ยนความวิตกกังวลเปนความพยายามแกไขปญหา การมอง 

แงลบมุงไปทีค่วามลมเหลว เหตุผลของความลมเหลวนั้นเกิดจากอะไร และจะรับมอือยางไร เปนการชวยลด 
ความวิตกกังวลไดในระดับหนึ่ง อีกทั้งยังทําใหคุณสามารถควบคุมตนเองไดดีข้ึนอีกดวย  
  มีคนมากมายไมเห็นดวยกบัทั้งการมองแงบวกและการมองแงลบ แตเห็นดวยกับการมอง
สถานการณตามจริง พวกเขาเห็นวาการมองแงบวกเปนการมองปญหาเหมือนขนมหวาน ไมประเมินความเสี่ยง 
และมุงดานบวกมากเกินไป ในทางตรงกันขาม พวกที่มองแงลบมักคดิไปในทางลบ ไรพลัง  
  ผูที่มองแงบวกนั้นเชื่อวาตนเอง มีลักษณะเฉพาะตัว มีความสามารถในการตดัสินผลลัพธ 
เช่ือมั่นในอนาคตของตน 
  การมองแงบวกนั้นทําไดงายกวามองตามความจริงแบบสดุขั้ว และเหนอืกวาการมองแงลบ 
เปนอยางมากอีกดวย การมองแงบวกมีความสัมพันธกับระดับ T-cell ที่สูงข้ึน เซลลนี้ถือกันวาเปน “เซลล 
เพชฌฆาต” ในรางกายของมนุษย โดยธรรมชาติเซลลเหลานี้จะปกปองรางกายจากเชื้อโรคชนิดตางๆ อีกทั้ง 
การมองแงบวกยังชวยลดระดับความเสียหายจากฮอรโมนเครียดที่ช่ือ cortisol ไดอีกดวย การมองแงบวกมีรังสี 
ที่แผกวางและใหผลลัพธที่มปีระโยชน 
   

 
หากคุณตองการมองแงบวก 

คุณตองฝกฝนใหเขาถึงเปาหมาย 
ไมมีเหตุผลใดๆ ที่จะทําใหคุณ 

ไดมาซึ่งสิ่งตางๆ โดยที่ไมตองใชความพยายาม 
 
 
  
 
 
 
 
 
   


