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บทคัดยอ 

 บทความน้ีมีวัตถุประสงคเพื่อนำเสนอแนวทางในการฝกพูดกับตัวเองเชิงบวกเพื่อ

สงเสริมความสุขและแรงบันดาลใจ การฝกพูดกับตนเองเชิงบวก 5 ขั้นตอน ไดแก 1) การ
สำรวจตนเอง 2) การเปลี่ยนการพูดกับตนเอง 3) การกำหนดคำพูดบวกเชิงบวก 4) การนำ
คำพูดเชิงบวกไปใช และ 5) ข้ันสรุปผล ประโยชนของการพูดกับตัวเองเชิงบวกสามารถปรบั
ใชในการแกปญหา จัดการปญหาไดดีที่สุด เทาที่สามารถทำได มากกวาจะเปนการทำทุก
อยางใหสมบูรณและไมมีความกังวล เปาหมายของการพูดกับตัวเองเชิงบวกจะมีความเปน
จริงมากกวาการเรียนรูการเปลี่ยนแปลง เปาหมายของการพูดกับตัวเองเชิงบวกเปนการเพิม่

การสนับสนุนตัวตนและลดการกดขี่ตัวตน เพื่อใหบุคคลบรรลุในสิ่งที่ตนมุงมั่นได สงผลให
เกิดการเปลี่ยนแปลงความรูสึกและทัศนคติใหเปนไปในทางที่ดีได ดังน้ัน การพูดกับตนเอง
ทางบวกจึงเปนแนวทางหน่ึงในการสรางเสริมใหบุคคลไดรับประสบการณที่ทำใหเกิดความ
พอใจได ดวยวิธีการที่เนนย้ำกับจิตใตสำนึกของตนเอง เพื่อลดความเครียด ความวิตกกังวล 
สรางความสุขและแรงบันดาลใจในการดำเนินชีวิตอยางมีคุณภาพตอไป 
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Abstract 

 This article aims to present a framework for positive self-talk training 
to promote happiness and inspiration. The five-step positive self-talk training 
process includes: 1) self-exploration, 2) transforming self-talk, 3) formulating 
positive affirmations, 4) applying positive statements, and 5) result summarization. 
The benefits of positive self-talk can be applied to problem-solving and optimal 
management of issues to the best of one's ability, rather than achieving perfection 
without any concerns. The objectives of positive self-talk are more realistic than 
those focused on learning change. The goals of positive self-talk involve 
enhancing self-support and reducing self-oppression, enabling individuals to 
achieve their aspirations. This leads to positive shifts in emotions and 
attitudes. Therefore, positive self-talk serves as one approach to fostering 
experiences that generate satisfaction for individuals, through methods that 
emphasize the subconscious mind. It helps reduce stress and anxiety while 
cultivating happiness and inspiration for a high-quality life moving forward. 
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บทนำ 

 กรมสุขภาพจิตไดเรงพัฒนาสุขภาพจิตประชาชนเพื่อใหมีสุขภาพจิตดีและมี
ความสุข ต้ังเปาจะขยับอันดับความสุขของคนไทยเปนอันดับ 26 ใน พ.ศ. 2579 ซึ่งหากคน
ไทยมีความสุขสูงข้ึน จะมีผลตอสุขภาพกาย ประชาชนจะมีภูมิคุมกันโรคดีข้ึน อัตราการปวย
จากโรคเรื้อรังอาจลดลง ประสิทธิภาพการทำงานจะสูงขึ ้น สังคมจะเปนสังคมที ่นาอยู 
ประชาชนยิ้มแยมเปนมิตรกัน โดยบูรณาการงานสุขภาพจิตทุกกลุมวัยเขาสูระบบสุขภาพ
อำเภอ และเครือขายในพื้นที่กทม.ควบคูกับงานทางกาย เนนหนักที่การสงเสริมและปองกัน
ปญหาสุขภาพจิต ไดแก ความสุข โรคซึมเศรา ความเครียด การฆาตัวตายและเรื่องการเห็น
คุณคาในตัวเอง เพื่อสรางพลังใจใหเขมแข็ง จะชวยลดปญหาความรุนแรงตาง ๆ  ในสังคม 
(กรมสุขภาพจิต, 2561)  
 จากการสะทอนภาพรวมปญหาเหลาน้ีทำใหเห็นถึงความสำคัญในการสงเสริมเพื่อ
ความสุขและแรงบนัดาลใจของคนไทย ดวยวิธีใกลตัว คือ การฝกพูดเชิงบวกกับตัวเอง Ethan 
Kross (2017) นักจิตวิทยา ไดแบงการพูดกับตัวเองไวเปน 2 ประเภท ไดแก 1) การคุยกับ
ตัวเองในสิ่งที่กำลังทำหรือรูสึกอยู คลายพึมพำหรือบนอะไร (instructional self-talk) และ 
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2) การบอกอะไรบางอยางกับตัวเอง เพื่อเปนแรงผลักดันใหกับตัวเราเองในรูปแบบนี้จะให
อารมณไปในทางบวก (motivational self-talk) ดังน้ัน การพูดแบบออกเสียงเปนประโยชน
กับตัวเอง ชวยลดความเครียดและมีสมาธิกับงาน ในงานวิจัยที่ Kross และคณะไดทำยัง
คนพบอีกดวยวา การพูดกับตัวเองโดยแทนตัวเองเปนบุคคลที่สองหรือสาม เชน เรียก
ตัวเองดวยช่ือเฉพาะ เปนตน สามารถชวยลดภาวะความกระวนกระวายในจิตใจ ในระหวางที่
กำลังทำภารกิจอะไรบางอยาง (Ethan Kross, 2017) การพูดเชิงบวกมีความสำคัญ กับการ
คิดเชิงบวก เพราะคนที่ประสบความสำเรจ็ มักเปนคนที่คิดบวกมากกวาเปนคนที่คิดลบและ
คนที่ประสบความสำเร็จมักพูดเชิงบวกหรือพูดในแงดีมากกวาการพูดลบหรือพูดในแงราย 
(สุทธิชัย ปญญโรจน, 2556) 
 

การพูดกับตัวเอง (Self-Talk) 

 หลายคนตระหนักถึงเสียงภายในที่คอยพูดคนเดียวในชีวิตตลอดทั้งวัน เสียงภายใน
หรือการพูดคุยดวยตนเอง ผสมผสานความคิดที่มีสติ ความเชื่อและอคติโดยไมรูตัว เปด
โอกาสใหสมองตีความและประมวลผลประสบการณในแตละวัน การพูดคุยกับตัวเองอาจเปน
เรื่องราเริงและใหกำลังใจ หรือเชิงลบและเอาชนะตนเองได การพูดคุยกับตัวเองอาจเปน

ประโยชนไดเมื่อเปนการบรรเทาความกลัวเชิงบวกและเสริมสรางความมั่นใจ นาเสยีดายที่
ธรรมชาติของมนุษยมีแนวโนมที่จะพูดถึงตัวเองในแงลบ รวมถึงการกลาวอางอยางกวาง ๆ  
เชน “ฉันทำอะไรไมถูกเลย” หรือ “ฉันลมเหลวโดยสิ้นเชิง”  
 เหตุใดการพูดคุยดวยตนเองจึงมีความสำคัญ บางคนเชื่อวา พวกเขาสามารถยก
ความดีตอความสำเร็จของตนไดจากการมีเสียงที่เขมแข็งจากภายใน ในบางกรณี แมแตเสียง
ภายในที่วิพากษวิจารณก็สามารถผลกัดันบุคคลใหบรรลเุปาหมายไดโดยสรางความตระหนักรู
ถึงอุปสรรคภายในและภายนอกที่นำไปสูความสำเร็จ แตเมื่อเวลาผานไป การพูดกับตวัเอง
แบบน้ันอาจสงผลตอความมั่นใจ สรางความอับอายและจำกัดการเติบโตสวนบุคคล หลายคน
ใชการพูดกับตัวเอง ทั้งเปนการภายใน หรือออกเสียงเพื่อกระตุนตัวเอง ผลการวิจัยพบวา สิ่ง
น้ีอาจเปนประโยชนไดหากทำอยางถูกตอง เมื่อพูดกับตัวเองกอนเริ่มงานมีประสิทธิภาพนอย
กวาผูที่พูดกับตัวเองในลักษณะเปนบุคคลที่ 3 การสรางระยะหางทางจิตใจในการพดูคุยกับ
ตนเองสามารถชวยใหเราสงบสติอารมณและเผชิญกับชวงเวลาที่ทาทายได เราประสบ
ความสำเร็จไดเมื่อคนหาวิธีแกปญหาอยางสรางสรรค การแกไขการพูดกับตัวเองเมื่อมี
ความคิดไมสรางสรรค จะทำใหมีสมาธิสามารถมุงความสนใจไปที่การใหกำลังใจตนเองได 
(Phychology Today, 2023) 
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 “การทำแบบนั้นไมใชเรื ่องไรเหตุผล” Gary Lupyan รองศาสตราจารย ดาน
จิตวิทยา จากมหาวิทยาลัยวิสคอนซิน กลาว ผูศึกษาวาการไดยินตัวเองพูดสามารถสงผลตอ
ความทรงจำของเราไดอยางไร “คุณไมรู ทุกสิ ่งที ่คุณจะพูด คุณยังสามารถทำใหตัวเอง
ประหลาดใจได” งานของเขาซึ่งเปนหน่ึงในการศึกษาที่ไดรับการอางถึงมากที่สุดในสาขาน้ี คือ
ใหผูคนมองวัตถุบนหนาจอคอมพิวเตอร บางคนตองพูดช่ือรายการออกมาดัง ๆ ในขณะที่บาง
คนไดรับคำสั่งใหเงียบและเก็บคำนั้นไวในหัว ผลลัพธ? คนที่พูดออกมาดัง ๆ  สามารถคนหา
วัตถุบนหนาจอไดรวดเร็วยิ ่งขึ ้น และ “ความรูสึกดีขึ ้นดวยการพูดคุยกับตนเอง” Anne 
Wilson Schaef อดีตนักจิตวิทยา ปจจุบันเปนนักเขียนและวิทยากร มักจะสนับสนุนใหลกูคา
ของเธอพูดคุยกับตัวเอง ไมเพียงแตปรับความทรงจำของลูกคาของเธอเทานั้น แตยังเปลีย่น
ความรูสึกของลูกคาหลายคนอีกดวย เชน หากผูปวยโกรธ เธอจะบอกใหพวกเขาพูดออกมา
ดัง ๆ วาพวกเขาไมพอใจเรื่องอะไร ความโกรธก็จะหายไป  
 การพูดคุยกับตัวเองอาจดูแปลก เพราะเรามักจะเช่ือมโยงการพูดออกมาดัง ๆ  กับ
ใครก็ไมรูเปนพิเศษ วาเปนสัญญาณของความเจ็บปวยทางจิต แตอยางไรก็ตาม มีงานวิจัย
จำนวนมากข้ึน ที่ระบุวาการพูดคุยกับตัวเองสามารถชวยใหจำ ความทรงจำ ความมั่นใจ มี
สมาธิและอื่น ๆ  ไดดีขึ้น (Bryan Borzykowski, 2017) นอกจากนั้น ยังมีการพูดกับตนเอง
ในงานวิจัยของ David Tod และคณะ (2023) ไดทำการวิจัยการคนพบนี้ถูกอภิปรายใน
บริบทของความกาวหนาทางทฤษฎีลาสุดเกี่ยวกับประโยชนของการพูดกับตนเองและได
ผลลัพธบงช้ีถึงผลประโยชนของการพูดกับตนเองเชิงบวก การสอนและสรางแรงบนัดาลใจ
ตอการปฏิบัติงาน ขอเสนอแนะสำหรับการวิจัยในอนาคต เชน การใชการออกแบบที่ชวยให
สามารถทดสอบสมมติฐานการทำสมาธิ (David Tod และคณะ, 2023)  
 สรุปไดวา การพูดกับตัวเอง (Self-Talk) คือ การสื่อสารกับตนเอง ทำใหวิธีคิด
ทำงานอยางมีตรรกะ เหตุผลมากข้ึน นำไปสูการตัดสินใจในการทำงานและชีวิตที่ดีข้ึน การ
พูดกับตนเองทำใหรูจุดยืนสถานการณของตัวเอง ณ ปจจุบันขณะนั้นและยังเปนยาคลาย
เครียดช้ันดีเพราะชวยบำบัดเยียวยาตนเองไดอยางชัดเจนและตรงจุด ลดภาวะโรคซึมเศรา 
มีสมาธิโฟกัสสิ่งตาง ๆ ไดดีข้ึน สามารถต้ังรับกับสถานการณไมคาดฝนไดเปนอยางดี ทำให
ดานรางกาย อารมณ สังคม สติปญญาดีขึ้น สลายทุกข คนพบความสุขของตนเองและได
แรงบันดาลใจจนสามารถประสบความสำเร็จในชีวิตในเปาหมายตามได 
 

การพูดกับตนเองเชิงบวก (Positive Self-Talk) 

 การพูดกับตัวเองเชิงบวกเปนบทสนทนาภายในที่ทำใหคนเรารูสึกดีกับตนเอง 
คนๆหนึ่งสามารถใชการพูดเชิงบวกกับตัวเองเพื่อคิดในแงดีและรูสึกมีแรงบันดาลใจ การ
ระบุคำพูดเชิงลบกับตนเองเปนกาวแรกสูการคิดเชิงบวกมากข้ึน การสื่อสารระหวางบุคคล
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กับตนเอง เรียกวา การพูดกับตนเอง หรือการสนทนาภายในเปนกระบวนการรับรู ตาม
ธรรมชาติ ผูคนอาจมีสวนรวมในการพูดกับตนเองมากขึ้น เมื่อเผชิญกับอุปสรรคหรือความ
ทาทาย คนใชการพูดกับตัวเองอยางเงียบ ๆ  หรือพูดกับตัวเองดัง ๆ  การพูดกับตนเองอาจ
เปนเชิงบวกหรือเชิงลบก็ได การพูดคุยกับตัวเองในเชิงบวกทำใหคน ๆ หน่ึงรูสึกดีกับตัวเอง มัน
สามารถใหกำลังใจและกระตุนใหบุคคลกาวตอไป “มองดานสวาง" และมองสิ่งตาง ๆ ใหเปน
มุมมอง ตัวอยางของการพูดคุยกับตนเองในเชิงบวก ไดแก “ฉันมีความสุขกับตัวเองจริง ๆ ” 
“ฉันสบายดี” หรือ “นั่นไมดีนัก แตมันอาจจะแยกวานั้นก็ได” การพูดคุยกับตัวเองในเชิง
บวกมีประโยชนตอสุขภาพจิต ประสิทธิภาพการทำงานและความสัมพันธ  
 วิธีทำใหการพูดกับตนเองเปนบวกมากขึ้นและลบนอยลง การสังเกตการพูดกับ
ตัวเองเชิงลบและพลิกสถานการณกอนที่จะเกิดขึ้นสามารถชวยใหผูคนคิดเชิงบวกมากข้ึน
และเปลี่ยนพฤติกรรมของพวกเขาได ขั้นตอนแรกในการทำใหการพูดกับตัวเองในแงบวก
มากขึ้น คือ การระบุความคิดเชิงลบ บุคคลสามารถสังเกตเห็นวาพวกเขาพูดคุยกับตัวเอง
อยางไรเมื่อเผชิญกับความทาทาย การเขียนตัวอยางการพูดกับตัวเองเชิงลบอาจชวยได 
จากนั้นบุคคลสามารถคิดถึงสิ่งที่เปนประโยชนมากขึ้นที่พวกเขาสามารถพูดกับตัวเองใน
สถานการณที่ทาทายได 

ตารางของวิธีเปลี่ยนการพูดคุยเชิงลบกับตนเองใหเปนบวก 
การพูดกบัตนเองเชิงลบ 
(Negative self-talk) 

การพูดกบัตนเองเชิงบวก 
(Positive self-talk) 

น่ันเปนเรื่องยากเกินไป มันฟงดูทาทาย 
ฉันไมสามารถทำมันได ฉันจะทำใหมันดีที่สุด 

ฉันมักจะทำเรื่องยุงอยูเสมอ ถาฉันผิดพลาด ฉันจะเรียนรูจากมัน 
ฉันเปนแบบน้ีมาตลอด ฉันเปดรับการเปล่ียนแปลง 

ฉันจะลมเหลว ฉันตองการความสำเร็จ 
ชีวิตของฉันแยมาก ฉันโชคด ีแมชีวิตฉันอาจแยลง 
ไมมีใครชอบฉัน ฉันชอบตัวเอง 
ฉันไมรูอะไรเลย ฉันตองการที่จะเรียนรู 

 เมื่อใดควรขอความชวยเหลือ หากการพูดเชิงลบกับตัวเองสงผลตอสขุภาพจิตของ
บุคคล พวกเขาควรพูดคุยกับแพทย การพูดคุยกับตนเองในเชิงลบและการคิดซ้ำ ๆ อาจเปน
สัญญาณของภาวะที่ซอนอยู เชน ความวิตกกังวล อาการซึมเศรา หรือ OCD เปนตน แพทย
อาจแนะนำบุคคลเกี่ยวกับกลุมสนับสนุนหรือผูเชี่ยวชาญดานสุขภาพที่สามารถชวยพูดคุย
ดวยตนเองได สำหรับคนที่มีรูปแบบความคิดเชิงลบหรือพูดกับตัวเองเปนครั้งคราว การ
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เปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตอาจชวยได ตัวอยางเชน การวิจัย ระบุวาการออกกำลังกายสามารถชวย
ลดความวิตกกังวลได กิจกรรมตาง ๆ  เชน การเจริญสติหรือการทำสมาธิอาจชวยใหบุคคล
รูสึกคิดบวกและผอนคลายมากข้ึน (Louisa Richards, 2022)  
 การพูดเชิงบวกมีประโยชนกับชีวิตไดในหลายมิติ เชน การพูดสรางแรงบันดาลใจ
ดานการเงิน ดานความรัก ดานการงานและดานสุขภาพ เปนตน ทำใหจิตใจของผูพูดและ
ผูรับฟงมีความเบกิบาน มีความหวัง สงเสริมใหเกิดความสุขและเมื่อมีกำลังใจ แรงบันดาลใจ 
ทำใหมีพลังสรางสรรคออกไปขับเคลื่อนชีวิตจนบรรลุเปาหมายประสบความสำเร็จในสิ่งที่ตน
หวัง เพราะทิศทางในการคิดเปลี่ยนไป ทำใหการพูดเปลี ่ยนไปและทำใหการกระทำหรือ
พฤติกรรมคลอยตาม การพูดกับตัวเองเชิงบวกซ้ำ ๆ  เหลาน้ัน ทำใหสรางนิสัยใหมที่พึงประสงค 
ทำใหกลายเปนที่รักของผูคน เพราะพลังคำพูดทำใหเกิดความมนุษยสัมพันธในเชิงบวก 
(ปทิตตา วิเศษบุปผากุล, 2561)  
 ปญหาของการพูดกับตัวเองในแงลบ คือ โดยทั่วไปแลวมันไมไดสะทอนถึงความ
เปนจริง ดังนั้นจึงสามารถโนมนาวผูคนไดอยางผิด ๆ  วาพวกเขาไมเพียงแตไมดีพอเทาน้ัน 
แตยังไมสามารถดีข้ึนไดอีกเลย ทำใหพวกเขาเปนหยุดชะงักจนไปสูการหมกมุนอยูกับตัวเอง
และการไมทำอะไรเลย ผูที่เปนโรคซึมเศราและวิตกกังวล มักพบกับการพูดจาที่ทำลายลาง
และผิดปกติ บทสนทนาที่พวกเขาไดยิน อาจไมหยุดหยอนและวิพากษวิจารณมากเกินไป 
พวกเขาสามารถหมกมุนอยูกับการครุนคิดอันเจ็บปวดและโจมตีตัวเองอยางไมหยุดยั้ง ใน
กรณีที่รุนแรง บทสนทนาภายในประเภทนี้ สามารถลดลงไดดวยการรักษาอยางมืออาชีพ 
เชน การบำบัดพฤติกรรมทางปญญา (cognitive behavioral therapy) และน่ีคืออันตราย
จากการพูดเชิงลบกับตนเอง เปนตน (Phychology Today, 2023) 
 สรุปไดวา การพูดกับตนเองเชิงบวก การพูดกับตนเอง คือ บทสนทนาภายในที่
บุคคลมีกับตัวเองและเปนกระบวนการรับรู ตามธรรมชาติ การพูดคุยกับตัวเองเชิงบวก
สามารถชวยใหคนรูสึกมีกำลังใจ มีแรงบันดาลใจและมองโลกในแงดี สามารถใชเปนกลยุทธใน
การรับมือ เมื่อเผชิญกับความทาทาย สามารถใชการยืนยันเชิงบวก และการพูดกับตนเองเพื่อ
เอาชนะการคิดเชิงลบและปรับปรุงความมั่นใจและความภาคภูมิใจในตนเอง อยางไรก็ตาม 
หากบุคคลมีความคิดเชิงลบ หรือพูดคุยกับตนเองซ้ำ ๆ  พวกเขาควรไปพบแพทย เน่ืองจากอาจ
มีภาวะสุขภาพจิตที่ซอนอยู 
 

ข้ันตอนวิธีการฝกพูดกับตนเองเชิงบวก 

 ขั้นตอนที่ 1 การสำรวจตนเอง การใชสรรพนาม “ฉัน” พูดกับตนเองและคนหา
การพูดกับตนเองในทางลบ กิจกรรมการฝกพูดกับตัวเองเชิงบวกการสำรวจตนเอง  
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   กิจกรรมท่ี 1 ตัวฉัน ไดสะทอนตัวตนทั้งในอดีตปจจุบันและอนาคต โดยใช
สรรพนาม “ฉัน” แทนตนเองในการนำเสนอ ทำใหสามารถเขาใจที่มาที่เปนตนกำเนิด ของ
คำพูดตอตนเองทั้งเชิงบวกและเชิงลบไดมากย่ิงข้ึน  
   กิจกรรมที่ 2 การพิจารณาคำพูดเกี่ยวกับตนเองในกิจกรรมที่ 1 วาเปน
คำพูดในเชิงบวกหรือเชิงลบและการใหวิเคราะหคำพูดเชิงลบวา สงผลเชนไรตออารมณ 
ความรูสึก พฤติกรรมและการใชชีวิตประจำวันของ ทำใหไดเขาใจถึงผลกระทบจากคำพูดที่มี
ตอตนเองวา เพียงคำพูดที่บางครั้งไมไดต้ังใจพูดกบัตนเอง แตสงผลมากมายตอชีวิตและทำให
เกิดความรูสึกอยากจะเปลีย่นคำพูดเชิงลบน้ันเปนคำพดูเชิงบวก สอดคลองกับแนวคิดการพดู
กับตนเองของ ในขั ้นตอนการตระหนักรู (Awareness) เปนการนำมาซึ ่งการรู ตัวที่จะใช
วิธีการพูดกับตนเองในขณะน้ันและรับรูวาเมื่อสิ่งน้ันเกิดข้ึนจะเกิดความเสียหายมากกวาเกิด
ประโยชนและแนวคิดการพัฒนาและยอมรับตนเองในขั้นสำรวจตนเอง ซึ่งการประเมินและ
ยอมรับตนเอง ดวยการสำรวจตนเองอยางพินิจพิเคราะห ถึงจุดออนจุดแข็งของตนเอง ช่ืนชม
และเปลี่ยนแปลงสิ่งที่ไมดีสิ่งที่ไมชอบและมีความปรารถนาอันแรงกลาที่จะเปลี่ยนแปลงตนเอง 
 ขั้นตอนที่ 2 การเปลี่ยนการพูดกับตนเอง พลังแหงคำพูด การตั้งเปาหมายเพื่อ
เปลี่ยนแปลง การพูดกับตนเองในเชิงบวก ไดแก  
   1) การกำหนดวิธีการพูดกับตัวเองทางบวก  
   2)  การประยุกตวิธีการพูดกับตนเองทางบวกใหเขากับปญหาสวนบุคคล 
   3)  การเลือกคำพูดกับตนเองเชิงบวก  
   4)  การฝกพูดกับตนเองเชิงบวก  
 การเปลี่ยนคำพูดกับตนเองในเชิงลบใหเปนคำพูดเชิงบวกในขั้นที่ 2 พิจารณา
ผลกระทบที่เกิดขึ้นตออารมณ ความรูสึก พฤติกรรมและการใชชีวิตประจำวัน ที่เกิดข้ึน
หลังจากเปลี่ยนคำพูดกับตนเอง ไดเห็นถึงการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นจากเพียงแคเปลี่ยน
คำพูดที่พูดกับตนเองและเมื่อไดรับฟงผลที่เกิดข้ึนจากการเปลี่ยนแปลงคำพูดจากเชิงลบให
เปนเชิงบวก ทำใหไดเขาใจความสำคัญของคำพูดที่พูดกับตนเองมากย่ิงข้ึน และเปดใจพรอม
ที่จะเปลี่ยนแปลงคำพูดที่พูดกับตนเอง สอดคลองกับแนวคิดการพูดกับตนเอง ในขั้นตอน
การตัดสินใจเลือก (Choice) ซึ่งการแสดงใหเห็นถึงการคิดตัดสินใจที่มีผลตอการพูดกับ
ตนเองและนำไปสูวิธีการเลือกคำพูดที่จะพูดกับตนเองดวย 
 ขั้นตอนท่ี 3 การกำหนดคำพูดบวกเชิงบวก การทบทวนคำพูด  
   1) การประยุกตวิธีการพูดกับตนเองทางบวกใหเขากับปญหาสวนบุคคล  
   2)  การนำวิธีการพูดกับตัวเองทางบวกไปใช  
   3)  การเลือกคำพูดกับตนเองเชิงบวก  
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   4)  การฝกพูดกับตนเองเชิงบวก และ 
   5)  การปฏิบัติอยางตอเน่ือง  
 การต้ังเปาหมายเพื่อเปลี่ยนแปลง ทำความเขาใจในการกำหนดคำพูดเชิงบวกของ
ตนเอง การนำเสนอสถานการณในชีวิตประจำวันที่เปนปญหาในปจจบุัน ใหผูฝกวิเคราะหถึง
คำพูดเชิงลบที่เปนสาเหตุที่ทำใหเกิดปญหาและไดพิจารณาถึงคำพูดเชิงบวกที่จะนำมา
แทนที่ จากนั้น ใหผูฝกประกาศคำพูดเชิงบวกของตนเองตอเพื่อน ๆ  ในกลุม สิ่งที่สังเกต 
ขั้นตอนนี้คือความมุงมั่นและพลังในการประกาศคำพูดของตนเองเชิงบวก มีความตั้งใจ มี
ความหวังในคำพูดน้ัน  
 การทบทวนคำพูด การนำคำพูดกับตนเองเชิงบวกที่ไดในกิจกรรม ทดลองใชระยะ
ตามกำหนด 1 สัปดาห ทำใหเกิดความรูสึกดี คำพูดในเชิงบวกที่ไดกำหนดน้ัน ตรงกับปญหา
ที่เกิดขึ้นและชวยปรับ ความคิด อารมณและพฤติกรรม ไปในทางที่ดีขึ้น ปจจัยที่ทำใหเกิด
การรับรูและแปลความหมายของสิ ่งเราหรือเหตุการณในชีวิตดวยความคิดเดิมซึ่งเปน
ความคิดในเชิงลบ จนเกิดเปนโครงสรางทางความคิดที่ผิดพลาดแสดงวาปญหาทางอารมณ
ดังกลาวยังไมถูกปรับเปลี่ยนใหเกิดความคิดที่เหมาะสม เปนขอจำกัดใหยังยึดติดอยูกับอดีต 
เมื่อศึกษาหาความคิด อารมณ พฤติกรรมเชิงลบที่ยังเกิดข้ึน แลวปรับคำพูดเชิงบวกใหม ซึ่ง
หลังจากกิจกรรมน้ี ทำใหโอกาสปรับคำพูดกอนการไปฝกพูดจริงในชีวิตประจำวัน ทำใหได
คำพูดเชิงบวกที ่สอดคลองกับปญหาและสงผลตอการปรับเปลี ่ยนความคิด อารมณ 
พฤติกรรมและการใชชีวิตประจำวัน ใหเปนไปในเชิงบวกไดจริง 
 ขั้นตอนที่ 4 การนำคำพูดเชิงบวกไปใช การฝกพูดกับตัวเอง เชิงบวกในชีวิต 
ประจำวัน คือ การนำวิธีการพูดกับตัวเองทางบวกไปใช แนวคิด คือ 1) การฝกพูดกับตนเอง
เชิงบวก และ 2) การปฏิบัติอยางตอเน่ือง  
 การนำคำพูดที่ไดไปฝกปฏิบัติ จำนวน 21 วัน โดยในแตละวันใหฝกสติกำหนดลม
หายใจ และพูดกับตนเองเชิงบวกพรอมดวยการจดบันทึกคำพูดน้ัน เปนจำนวน 10 ครั้ง ใน
สมุดบันทึกการฝกพูดกับตนเองเชิงบวก เพราะการจดบันทึกเปนการใชประสาทสัมผัสทาง
รางกายที่มากข้ึนและเพิ่มการจดจำคำพูดไดมากข้ึนดวยเชนกัน และเมื่อจบในแตละวัน จะ
เขียนถึงความรูสึกตอตนเอง เพื่อเปนการสรุปสิ่งทีเ่กิดข้ึนกับตนเอง เมื่อผูฝกพูดกับตัวเองใน
เชิงบวก มีการฝกอยางตอเน่ืองและสรุปการฝกในแตละสัปดาห จะทำใหมีความคิด อารมณ 
พฤติกรรมและการใชชีวิตประจำวันที่เปนไปในเชิงบวกมากย่ิงข้ึน มีความมั่นใจในการเผชิญ
ปญหา ลดความเครียด มองโลกและสถานการณตาง ๆ  ไดดีข้ึน ในการฝกพูดกับตนเองอยาง
ตอเน่ือง 21 วัน สามารถเริ่มเห็นถึงการเปลี่ยนแปลงในดานตาง ๆ สอดคลองกับการศึกษาของ
แพทยศัลยกรรม Maxwell Maltz (Maltz, 1969) ที่สังเกตผูปวยที่ไดรับการศัลยกรรม จะมี
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การยอมรับสิ่งที่เปลี่ยนแปลงกับตนเองและมีความเชื่อมั่นเพิ ่มขึ้น ใน 21 วัน ซึ่งสงผลตอ
พฤติกรรมและการแสดงออกของผูปวยดวย และสอดคลองกับการจัดกิจกรรม “กินผัก สราง
สุข ปที่ 2” ของสำนักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพที่รณรงคการกินผักผลไม 
400 กรัมตอวัน ติดตอกัน 21 วัน มีผูเขารวมโครงการจำนวน 143 คน พบวา ความคิดเห็น
ของผูเขารวมโครงการคิดวาตนเอง สุขภาพดีข้ึน หลังจากรับประทานผักและผลไมติดตอกัน 
21 วัน โดยมีการขับถายดีข้ึน ผิวพรรณดีข้ึน (Suwetwatin, 2018, online) 
 ขั้นตอนท่ี 5 ข้ันสรุปผล ในวันที่ฉันเปลี่ยนไป การนำวิธีการพูดกับตัวเองทางบวก
ไปใช แนวคิดน้ีนำไปปฏิบัติ คือ 1) การฝกพูดกับตนเองเชิงบวก 2) การปฏิบัติอยางตอเน่ือง 
ใหวาดรูป หรือใชสัญลักษณบรรยายการบริหารจัดการอารมณ การเห็นคุณคาในตนเอง 
เปาหมายและการดำเนินชีวิต ทำใหผูฝกพูดกับตัวเองเชิงบวกไดมีโอกาสทบทวนตนเองและ
มองเห็นการเปลี่ยนแปลงที่เกิดข้ึน เมื่อพิจารณาจากภาพสัญลักษณ เชน ใชคำพูดเชิงบวกที่พูด
กับตนเองวา “ฉันกลาแสดงออก ฉันมั่นใจ” จูงใจใหกลาวกับตนเองวา “ฉันคนใหมคือคนที่ 
…….. (ใสพฤติกรรมที่อยากเปน)” เปนการประกาศสิ่งที่ตองการ โดยตองเปนคำพูดที่เปยมดวย
ความรูสึกแรงกลาและทรงพลัง จะตองเชื่อมั่นและมีความแนวแนวาจะตองทำสิ่ง ๆ นั้นได 
จะตองรูสึกวาสิ่งน้ันจะเกิดข้ึน การสรางความรูสึกที่ทรงพลัง จะสงผลความรูสึกตอภาพลักษณ
ของตนเอง จิตใจ และตอรางกาย ทำใหเกิดแนวโนมที่จะแสดงพฤติกรรมน้ันออกมา (Nelson-
Jones, 2004, Fishel, 2003, Cypert,1994) 
 เมื่อพิจารณาแตละขั้นตอนประสิทธิภาพของการฝกพูดกับตนเองเชิงบวก จึงกลาว
ไดวา จากขั้นตอนวิธีการฝกพูดกับตนเองเชิงบวกในขั้นตอนสุดทาย คือ การสรุปผล ทำใหได
ถายทอดความรูสึก ช่ืนชมตนเอง ภูมิใจ รูสึกวาตนเองเกงข้ึน มีความสามารถในการทำสิ่ง
ตาง ๆ พัฒนาหรือแกไขสิ่งที่เคยเปนอุปสรรคในการดำเนินชีวิตไดมากข้ึน ซึ่งเปนปจจัยที่
สงเสริมใหเกิดความสุขและสามารถสรางแรงบันดาลใจใหเพิ่มสูงขึ้น นอกจากนั้น ประโยชน
ของการการฝกพูดกับตนเองเชิงบวก ยังสามารถสงเสริมดานจิตใจและคุณลักษณะมิติอื่นได 
เชน ความฉลาดทางอารมณและการเห็นคุณคาในตนเองเพิ่มข้ึน (พุทธชาด วูโอริ, 2563) 
 

แนวทางสงเสริมความสุขและแรงบันดาลใจดวยโพชฌงค 7 

 เมื่อประสบมรสุมชีวิต ตองพยายามไมใหใจตก ตองรักษาใจเอาไว ความเจ็บปวย
เปนเรื่องธรรมดา รักษากำลังใจในสถานการณตางๆไวใหได พิจารณามองแยกแยะวาจุดไหน
ดีจุดไหนดอย ลดการมองในจุดมืด พยายามมองหาทางออก ในไมชาก็พบทางออก ในยาม
วิกฤต รักษาใจใหเขมแข็งได พระพุทธเสอนวา ในยามปกติ ใหดูใจของเราไว สรางกระจก
สองใจ วิธีการยกจิตและขมจิต ปรากฏอยูในบทสวดมนต น่ันคือ โพชฌังคปริตร  
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 1. สติสัมโพชฌงค สติแปลวาระลึกไดทันทวงที เปนเครื่องพิจารณาวาขณะน้ีเรา
กำลังคิดอะไรหรือกำลังทำอะไร หากเห็นวากำลังใจตกในยามวิกฤตตองประคองใจและปลกุ
ใจขึ้นมา อยาปลอยใหใจตกหรือคุมสติใหอยู สตินอกจากชวยใหควบคุมตนเองไดในยาม
วิกฤต สติยังชวยใหเกิดปญญาพบทางแกปญหา เมื่อเกิดปญหาข้ึนเพียงต้ังสติวา ตอนน้ีกำลัง
ทำอะไรอยู พยายามระลึกนึกถึงขอมูลหรือความรูที่เรียนดึงมาใช การพิจารณาธรรมะทำให
เกิดปญญา ตรงกับคำวา สติมา ปญญาเกิด 
 2. ธัมมวิจยสัมโพชฌงค เมื่อเห็นวาจิตตกใหยกจิตข้ึนดวยธัมมวิจัย หมายถึง การ
พิจารณาธรรมะ เพื่อหาขอคิดคติธรรมมาปลุกปลอบใจใหเกิดกำลังใจ ถาชวงไหนรูสึกทอแท 
ใหใชธัมมวิจัยยกจิตขึ้นมา เปนการพิจารณาขอธรรมเพื่อปลุกใจใหลุกขึ้นมา เมื่อลุกข้ึน
มาแลวตองมีธรรมะขอตอไปคอยรับชวงสงใหกาวเดินตอไปอยางไมยอทอ ธัมมวิจัยเปนเพยีง
ความคิดริเริ่มที่ดี ความสำเร็จจะมีไดวดวยการลงมือปฏิบัติดวยความขยันหมั่นเพียร ซึ่งเปน
โพชฌงคขอที่ 3 
 3. วิริยสัมโพชฌงค วิร ิยะมาจากคำวาวีระ แปลวากลาหาญ คือ กลาทำตาม
ความคิด พรอมที่จะเผชิญความยากลำบาก ไมเปราะบาง ไมทอถอย ไมทุกงาย กลาสู คนกลา
จึงเปนคนเด็ดเด่ียวจริงจังกลาคิดกลาทำ คนประสบความสำเร็จตองกลาเผชิญอุปสรรค เมื่อมี
อุปสรรคไมยอมแก ตรงกันขามอุปสรรคถเปนเครื่องทดสอบความแข็งแกรง เชนเดียวกบัการ
ผจญมารเปนสิ่งจำเปนสำหรับพระโพธิสัตวผูปรารถนาพระสัมมาสัมโพธิญาณ 
 4. ปติสัมโพชฌงค ปติแปลวา ความอิ่มใจ บางคนนึกวาปติก็คือสุข อันที่จริงปติ
ตางจากสุข ปติเกิด ความหวังวาจะไดสิ่งตองการ เชน ไดขาววาจะได 2 ขั้น เกิดปติอิ่มใจ
เพราะไดขาวดี ปติคือความอิ่มใจเกิดลวงหนากอนจะไดสิ่งที่เราตองการ ความสุขเปนความ
สบายกายหรือสบายใจที่เกิดขึ้นเมื่อไดสิ่งที่ตองการเราก็มีความสุข แตถาไมเปนจริง ก็ผด
หวังมีความทุกข  
 5. ปสสัทธิสัมโพชฌงค ปสสัทธิ แปลวา ความสงบ ปสสัทธิไมใชกายสงบอยาง
เดียว แตยังหมายถึงใจสงบคือไมเครียด ไมตื่นเตน ไมลนลาน ในเวลาวิกฤต เรียกวา ใช
ความสงบสยบความเคลื่อนไหว เมื่อเกิดปญหาใหใชปสสิทธิสงบดูสถานการณใหรอบคอบ
พยายามจำกัดขอบเขตของความเสียหายไวอยาใหลุกลาม ความสงบสุขน้ันคือ ปสสัทธิ เมื่อ
มีความสงบสุข จิตจะเปนสมาธิไดงาย  
 6. สมาธิสัมโพชฌงค สมาธิคือความต้ังใจมั่นอยูกับเรื่องใดเรื่องหน่ึงที่เรากำหนด
ใจวาจะทำใหสำเร็จ ใจปกหลักอยูกับเรื่องน้ันเทาน้ัน สมาธิมีคำใชแทนวา เอกัคคตา แปลวา 
คิดเรื่องเดียว เชน เลือกปญหาที่เรงดวนมาคิดเพียงเรื่องเดียว ถาหลายเรื่องก็เลือกทำทีละเรือ่ง 
กำหนดเวลาไวสำหรับเรื่องแตละเรื่องเปนชวง ๆ เห็นวาเรื่องไหนสำคัญมาก็ทุมเทเรื่องน้ัน 
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จนหมดเวลาหรือเสรจ็เรื่องแลวจึงคอยเปลี่ยนไปทำเรือ่งอื่น ตนมีสมาธิจะคิดทำทีละเรื่อง ไม
ปลอยใหเรื่องตาง ๆ เขามารกสมองไปหมดจนเกิดความเครียด  
  ขอปฏิบัติสำคัญในยามวิกฤตคืออยาเปดศึกหลายดาน คิดแกปญหาเฉพาะ
เรื่องรายแรงเปนอันดับแรก ควรฝกคิดทีละเรื่อง การทำสมาธิก็คือสติอยูกับเรื่องเฉพาะหนา
น้ัน และเอาจิตใจตามเรื่องน้ันอยางตอเน่ืองไมขาดสาย ถากระแสจิตซัดสายไปหลากหลาย
จะไมมีพลังพอจะแกปญหา หากมีปญหาที ่คิดไมออก ใหนอนหลับ นักคิดหลายคนได
ความคิดที่ดีตอนเชามืด เมื่อสมองปลอดโปรง เพราะไดพักผอนนอนหลับกระแสจติจึงมีพลงั 
พูดในแงบวกก็คือสมาธิมุงมั่นในงานที่ทำ พูดในแงลบก็คือใหปลอยวางเรื่องอื่นช่ัวคราว คือมี
ใจอุเบกขเปนกลางวางเฉยในเรื่องอื่น อุเบกขาเปนโพชฌงคขอสุดทาย 
 7. อุเบกขาสัมโพชงค จิตมีสมาธิเมื่อคิดอยูเรื่องเดียวไดเพราะมีอุเบกขา คือ วาง
เฉยกับเรื่องอื่น เมื่อมีความทุกขกระทบ ฝกใจใหมีอุเบกชาไมยินดี ยินราย ดูใจตัวเองเฉย ๆ 
มีอุเบกขาปลอยวางไมกังวล แลวระดมสมาธิไปแกปญหาที่เราเผชิญอยู เมื่อเผชิญวิกฤต 
สามารถวางอุเบกขาไมต่ืนตกใจดังพุทธภาษิต “บัณฑิตไมแสดงอาการข้ึน ๆ ลง ๆ” ถาเห็น
วาจิตกำลังตก ใหยกจิต ถาเห็นวาจิตเหินลอยใหขมจิตลงมาดวยอุเบกขา  

  คนที่ประสบความสำเร็จตองมีอุเบกขาวางเฉย เขาตองมีสมาธิมุงมั่นทำงาน
ตอไป นักพูดและนักเขียนที่ดีหลายคนคิดวาตนประสบความสำเรจ็แลวมักพูดหรือเขียนเรือ่ง
ใหมดวยความกังวลวาจะทำไมดีเทาเรื่องเกา พอวางเฉยมีอุเบกขากับความสำเร็จของตน จะ
สามารถพัฒนาตนเองไดตลอดเวลา ทำเรื่องใดก็มีสมาธิกับเรื่องน้ัน  
 สรุปไดวา ในภาวะวิกฤติ หมั่นใชสติตรวจสอบตนเองในทุกสถานการณ ถาเห็นวา
จิตของเราตกมาก ใหทำปคคาหะ คือ ยกจิตดวยธรรมวิจัย คือ พิจารณาหาคติธรรมมา

สอนใจ ใหเกิดวิริยะคือความขยันและกลาหาญที่จะสูกับความยากลำบากทั้งหลายโดยมี
ความหวังจากปติเปนเครื่องหลอเลี้ยงชะโลมใจ เวลาใดเห็นจิตเหลิงลืมตัวเพราะประสบ
ความสำเร็จ ก็ใหทำนิคคหะคือขมจิตดวยปสสัทธิ คือมีความสงบ ไดดีแลวไมลืมตัว ยังคงมี
สมาธิมุงมั่นทำงานน้ันตอไปไมวอกแวก มีอุเบกขา คือ ไมวาสภาวะจะข้ึนหรือลง ก็ใหวางใจ
เปนกลางสงบน่ิงในทุกสถานการณ 
 

บทสรุป  

 จากการศึกษาเรื่องนี้ทำใหเห็นวาฝกพูดกับตนเองเชิงบวกนี้ สงผลตอความคิด 
อารมณ พฤติกรรมและการใชชีวิตประจำวันของผูฝก ซึ่งสอดคลองกับทฤษฏี Cognitive 
Behavioral Theory ที่กลาววาเมื่อความคิดเปลี่ยน อารมณจะเปลี่ยน การมองตนเองและ
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พฤติกรรมก็จะเปลี่ยนไป ทั้งนี้หมายรวมถึง ความเชื่อ ทัศนคติสวนบุคคลดวย ผูที่ผานการ
ฝกพูดกับตนเองเชิงบวก มีการตระหนักถึงความสำคัญของการพูดกับตนเอง โดยเฉพาะ
อยางยิ่งเมื่อประสบพบเจอกับปญหาอันทำใหเกิดความเครียด ความทุกขในชีวิต ขาดแรง
บันดาลใจขับเคลื่อนไปสูความสำเร็จ จนไมอาจทำใหพบความสุขดวยตนเอง สิ่งเหลาน้ีอาจ
สงผลเสียตอสุขภาพจิตจนถึงสุขภาพกาย เพราะคนตองมีปรับตัวสูงข้ึน อาจทำใหเกิดความ
ไมมั่นคงทางอารมณ เชน เหงา อางวาง สับสน กลัว และเมื่อตองทำงานใชชีวิตอาจจะเกิด
ความกังวล ไมมั่นใจ นำไปสูการขาดการเห็นคุณคาในตนเอง การไดทำกิจกรรมการฝกพูด
กับตนเองในเชิงบวกเพื่อสงเสริมความสุขและแรงบันดาลใจดวยโภชฌงค 7 จะสามารถเปน
การเตือนตนเอง ใหมีสติและผานพนระยะในการปรับตัวเหลาน้ีไปได เปนการกระตุนตนเอง
สามารถใหกำลังใจตนเอง ทำใหเหตุการณที่ผานเขามาเปนเพียงเรื่องทาทาย ซึ่งสามารถ
ผานพนไปไดดวยดี ดึงจิตใจที่หดหูเศราหมองใหกลับมาสดใสพรอมรับการเปลี่ยนแปลงที่
เกิดขึ ้นอยู เสมอได รวมถึง การสงผลตอการสรางแรงบันดาลใจใหตนเองเกิดความคิด
สรางสรรค ลดภาวการณเกิดโรคซึมเศราอันเกิดจากการสะสมความเครียดและขาดพลัง ทำ
ใหผูที่ฝกพูดกับตนเองเชิงบวกมีความสุขเพิ่มขึ้น มีแรงบันดาลใจ มีพลัง พรอมกาวขาม
ปญหาทุกรูปแบบ ไปสูความสำเร็จในแบบตนเองตอไป  
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