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Positive Attitude 

Knowledge  Skills  Attribute 

มหศัจรรยข์องทศันคตเิชงิบวก 



มหัศจรรย์ของทัศนคติเชิงบวก

(Positive Attitude)

http://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwj3n7We5uXOAhUDrY8KHZpiAx4QjRwIBw&url=http://blogs.aronsonllc.com/aronsoncapitalpartners/government-contractors-feeling-like-youre-fighting-for-decreasing-dollars-its-time-to-rethinkeverything-to-compete/&psig=AFQjCNGli1Ps-AhPfNTVAD2qvqCoPjnZFg&ust=1472531303654820
http://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwj3n7We5uXOAhUDrY8KHZpiAx4QjRwIBw&url=http://blogs.aronsonllc.com/aronsoncapitalpartners/government-contractors-feeling-like-youre-fighting-for-decreasing-dollars-its-time-to-rethinkeverything-to-compete/&psig=AFQjCNGli1Ps-AhPfNTVAD2qvqCoPjnZFg&ust=1472531303654820
http://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwj3n7We5uXOAhUDrY8KHZpiAx4QjRwIBw&url=http://blogs.aronsonllc.com/aronsoncapitalpartners/government-contractors-feeling-like-youre-fighting-for-decreasing-dollars-its-time-to-rethinkeverything-to-compete/&psig=AFQjCNGli1Ps-AhPfNTVAD2qvqCoPjnZFg&ust=1472531303654820


  เพื่อให้มีความรู้และความเข้าใจเกี่ยวกับหลักการ วิธีการ ทักษะในการพัฒนา 

     ความคิดเชิงบวกของตนเองในการปฏิบัติงานใหป้ระสบ ความส าเร็จ

  เพื่อเพิ่มความคิดและพฤติกรรมเชิงบวกของตนเองได้และสามารถ

เผชิญปัญหาได้อย่างมปีระสิทธิภาพ

เพื่อสร้างพลังความคิดเชิงบวก และสร้างรักสามัคคีในหมูพ่นักงาน

  เพื่อให้สามารถท างานร่วมกันกับผู้อื่นได้อย่างมีความสุข

วัตถุประสงค์ของหลักสูตร



ความคิดเชิงบวกนั้นเป็นไฉน ?
เป็นความสามารถในการประสานการท างานของสมอง 2 ซีก

เพื่อรับมือกบัสถานการณ์ได้อย่างสร้างสรรค์ ประกอบด้วย 4 ด้าน

เนน้ภายใน เนน้ภายนอก

มัน่คง

3) การมองโลกในแงด่ี

1) ความเชือ่ในสมรรถนะของตน

4) ความหยุน่ตวั

ยดืหยุน่

2) ความหวัง
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คิดเชิงบวก: จากภายใน สู่ ภายนอก (1)

ความเชือ่มัน่ในสมรรถนะของตน (Self efficacy) 

เป็นความมั่นใจว่าความสามารถของตนเพียงพอในการ

รับมือและเอาชนะสิ่งท้าทายที่ต้องเผชิญ

ความหยุน่ตวั (Resiliency) เป็นความสามารถด้าน

บวกในการต้านทานและรับมือกับความเครียดและ

อุปสรรคปัญหา อีกท้ังสามารถรื้อฟื้นตนเองกลับสู่

ปกติได้อย่างรวดเร็วหลังเผชิญกับสถานการณ์ที่

ยากล าบาก
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คิดเชิงบวก: จากภายใน สู่ ภายนอก (2)

ความหวงั (Hope) เป็นความรู้สึกด้านบวกต่อ

จุดมุ่งหมาย (Goal) ว่าจะส าเร็จได้ ก่อให้เกิดแรง

บันดาลใจ ความมุ่งมั่นพากเพียร (Willpower) ใน

การค้นหาและท าตามกระบวนวิธี (Waypower) เพื่อ

มุ่งสู่จุดหมายนั้น

การมองโลกในแงด่ ี(Optimism) เป็นความสามารถ

ในการคาดหวังผลลัพธ์ที่ดีท่ามกลางอุปสรรคปัญหา 

เป็นมุมมองท่ีเชื่อว่าโลก บุคคล และเหตุการณ์นั้นมี

ความสัมพันธ์เชื่อมโยงที่ดีต่อกัน จึงย่อมเกิดผลอันดีใน

ที่สุด



การแยกแยะของประเภทมุมมอง
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จติของมนุษย์เปน็เหมอืนก้อนหินลอยน้ า  แบง่ออกเปน็ 2 ส่วน

จิตส านึกหรือความรู้ตัว เปน็สว่นที่โผ่ลพ้นน้ าแค่ 7  %

จิตใจส านึก เปน็ส่วนใต้น้ าทีม่มีากถึง 93 %

93 % มาจากไหนล่ะ ?



93%  มาจาก....
“การสะสมประสบการณ์ชีวิต

ความคิด ความรู้สกึเอาไว้ทั้งลบและบวก”

Frame of Thinking

แต่คนเรามักจ าเรื่องลบมากกว่า
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Love medicine and Miracle

“ ภาวะทางจิตใจมผีลโดยตรงอย่างฉบัพลันกับสภาพทางกาย ”
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การมองโลกใน ด้านลบ

  จิตใจรอ้นรุม่กระวนกระวาย

  สมองสว่นลา่งเกดิการเปลี่ยนแปลงในทางลบ  ฮอรโ์มนความเครยีดหลัง่

- หัวใจเต้นเรว็

- ความดันเลือดสูง

- กรดในกระเพาะสูง

- ภูมิต้านทานต่ าลง
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การมองโลกใน ด้านบวก

  มีสมาธจิิตใจสงบ

  สมองสว่นลา่งสั่งใหฮ้อรโ์มนความสขุหลั่ง

- หัวใจเต้นช้าลง

- ความดันเลือดลดลง

- หายใจช้าลง

- และภูมิต้านทานสูงข้ึน
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ทุกคนคิดที่จะเปลี่ยนโลก

แตไ่มม่ใีครเลยที่คิดจะเปลีย่นตัวเอง
ลีโอ ตอล์สตอย



แล้ว อะไร ???

ที่ท าให้คนเราประสบ

ความส าเร็จ.....



ความล้มเหลว

มักมีสิ่งที่เหมือนกันอยู่

อย่างหนึ่ง

คือ

ทัศนคติที่เหมือนกัน



ผู้ยิ่งใหญ่

มักมีสิ่งที่เหมือนกันอยู่

อย่างหนึ่ง

คือ

ทัศนคติที่เหมือนกัน



One

thing

makes

everything

different

ผู้ยิ่งใหญ่ ต่างกบั

คนล้มเหลว เพียงอย่างเดียว

คือ

ทัศนคติที่ต่างกัน



ทัศนคติ

       ต่างกัน

              ท าให้...



ทัศนคติ  ต่างกัน ท าให.้..

เรามี มุมมอง ต่างกัน

แม้เรามี ดวงตา เหมือน ๆกัน



ทัศนคติ  ต่างกัน ท าให.้..

เรารับ ฟัง ไม่เหมือนกัน

แม้เรามี ใบหู คล้าย ๆกัน



ทัศนคติ  ต่างกัน ท าให้.........

เรามี ค าพูด ไม่เหมือนกัน

แม้เรามี ปาก แบบเดียวกัน



ทัศนคติ  ต่างกัน ท าให้.........

เรามี ความรู้สึก ไม่เหมือนกัน

แม้เรามี หัวใจ เหมือนกัน



ท าไมคนเรามี ทัศนคติ ต่างกัน???



ทัศนคติ ต่างกัน เพราะ...

เรามี สี ่สิ่งที่ต่างกัน

อายุ

การศึกษา

สังคม

ประสบการณ์



เมื่อเราเห็น เด็กซน

เรา คิด อย่างไร?                               



หญิงหนึ่ง คิดว่า   ท าไมซนขนาดนี้

หญิงชรา  คิดว่า   พ่อแม่เขาอยู่ไหนนะ

นางงาม   คิดว่า   น่ารักจริง ๆ เด็กคนนี้

หญิงสี ่    คิดว่า   เด็กซน คือ เด็กฉลาด

เมื่อความคิดต่างกัน...



เมื่อคนท างานมี 

พฤติกรรม

ต่างกัน



พนกังานหนึง่ เงินเดือนแค่นี ้ท ามันทุกอยา่งเลย

ใช้คุ้มจริง ๆ

พนกังานสอง เดือนนี้มาสายแค่ห้าครั้งเอง

แล้วตอนบ่ายจะ chat กับใครดี

พนกังานสาม ถ้าขอเจ้านายไปอบรมสัมมนา 

เพิ่มเตมิความรู้ท่านจะอนุมัติมั้ยนะ

พนกังานสี ่ เราต้องสร้างทีมงานของเรา

ให้แข็งแกร่งกว่านี้

เมือ่มพีฤติกรรมต่างกัน...



ทัศนคติ  ต่างกัน

ความคดิ ต่างกัน

พฤตกิรรม ต่างกัน

การกระท า ต่างกัน

ผลลัพธ์

ต่างกัน

เมื่อคนเรา มี



Change

Change

Change

Change

Change

Change

Change

ก่อน ที่คิดจะ เปลี่ยน 

อย่างอื่น

ควรเปลีย่น 

ทัศนคติ ก่อน



ทัศนคติ สามารถเปลี่ยนแปลงโลกได้

A T T I T U D E

can change the World



ทัศนคติเชิงบวกในการท างาน

(Positive Attitude)

ความหมายของการคิดเชงิบวก

การคิดเชิงบวก หมายความว่า จะต้องพยายามหามุมมองที่แตกต่าง

ออกไปจากมุมมองปกติท่ีเราเคยมอง เพื่อให้เป็นบวกเป็นประโยชนก์ับชีวิตของเรา

และเป็นประโยชน์กับชีวิตของคนอื่นด้วย ช่วยให้มีความสุขทุกข์น้อยลง

ถ้าสามารถคดิในเชงิบวกไดต้ลอดเวลา แปลว่า สามารถ

มชีวีติอยู่ในสังคมไดอ้ยา่งมคีุณภาพและความสุข



คุณต้องเข้าใจอย่างแทจ้รงิว่า

“ ทัศนคติเชิงบวกเป็นทางเลือกของคุณ ไม่ใช่สภาพแวดล้อมตัวคุณ”

“ ทัศนคติ คือ วิธีที่คุณจะตอบสนองต่อสถานการณ์ต่างๆ ไม่ใช่ตัว

สถานการณ์นั้นๆ”

“ คุณต้องควบคุม วิธีที่คุณเลือก และวิธีที่คุณตอบสนอง”

ทัศนคติเชิงบวกในการท างาน

(Positive Attitude)



 เลอืกชวีติของคุณ

• การคิดเชิงบวก และการคิดเชิงลบ

• คณุเลอืกความคดิของคณุได้

     - กฎแห่งการแทนที่

     - กฎแห่งอุปนิสัย 

• สาเหตหุลกัของความรูส้กึเชงิลบ

        - การแก้ตัว

      - การยึดติด

      - การโทษผู้อื่น   

ทัศนคติเชิงบวกในการท างาน

(Positive Attitude)



คุณลกัษณะของนกัคดิเชงิบวก

ความเชือ่... 

- เชื่อว่าเราท าได้ เราก็ท าได้

- เชื่อม่ันต่อผู้อื่น

- เชื่อมั่นในการกระท า ว่าจะก่อผลลัพธ์ที่ดี

- เชื่อมั่นว่า สิ่งดี ๆ จะเกิดขึ้นกับตัวเอง

ทัศนคติเชิงบวกในการท างาน

(Positive Attitude)



คุณลกัษณะของนกัคดิเชงิบวก (ตอ่)

ความกระตอืรอืรน้... 

- แรงปรารถนาในการท างานอย่างแรงกล้า

- กระตุ้นพลังในตัวเองได้ด้วยตัวเอง

- ไล่ตามเป้าหมาย อย่างไม่รู้จักเหน็ดเหนื่อย

ทัศนคติเชิงบวกในการท างาน

(Positive Attitude)



คุณลกัษณะของนกัคดิเชงิบวก (ตอ่)

ความกลา้หาญ... 

- เอาชนะความกลัวด้วยการลงมือท าทันที

- กล้าท าในสิ่งที่กลัว

- ความเต็มใจในการลองเสี่ยง

- แปลความล้มเหลวเป็นประสบการณ์

ทัศนคติเชิงบวกในการท างาน

(Positive Attitude)



คุณลกัษณะของนกัคดิเชงิบวก (ตอ่)

มองโลกในแง่ด.ี.. 

- คาดหวังว่าจะเกิดสิ่งที่ดีแม้ตกอยู่ในความล าบาก

- คาดหวังว่าจะชนะงานที่ท้าทายไปได้

- คาดหวังว่าผู้คนที่เกี่ยวข้องเป็นคนดี

- คาดหวังว่าคิดดี ท าดี แล้วจะได้ดี

ทัศนคติเชิงบวกในการท างาน

(Positive Attitude)



ปฏบิัติการดา้นทัศนคติเชงิบวกในการท างาน

- คิด “ค าคมประจ าวัน” ไว้ที่ท างานของคุณ

- ใช้ภาษาของทัศนคติในทางบวก

- เต็มใจที่จะท าอะไร เพื่อผู้อื่นโดยไม่คาดหวังผลใดๆ

- เป็นแบบอย่างที่ดีให้คนอื่นปฏิบัติตาม

- อย่าร่วมวง วิจารณ์ นินทาและต่อว่าผู้อื่น

- หาทางแก้ปัญหา มากกว่าบ่น และเลิกโอดครวญ

ทัศนคติเชิงบวกในการท างาน

(Positive Attitude)



การบ ารงุรกัษาทัศนคตเิชงิบวกใหม้ัน่คง

- อ่านเรื่องที่เป็นบวกทุกเช้า

- คิดเร่ืองการคิดในทางบวกทุกเช้า

- พูดสิ่งที่เป็นบวกทุก ๆ เช้า

- เลือกการกระท าแบบทัศนคติในทางบวก

- ทดสอบทัศนคติโดยการ เอาชนะทัศนคติเชิงลบของคุณ

ทัศนคติเชิงบวกในการท างาน

(Positive Attitude)
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1. ฉันเก่งกว่าคนอื่นๆ

“ฉันเกง่” กบั “ฉันเกง่ที่สดุ” หรอื “ฉันเกง่กว่าคนอืน่” 



จะพยายามทกุวถิีทางที่จะเปน็ “ผูช้นะ” 

2. ฉันแพไ้ม่ได้



กลวัที่คนอืน่จะไดผ้ลงานมากกว่า 

3. ฉันกลัวคนอื่นจะเด่นกว่าฉัน



“ ไมไ่ดต้อ้งการความทา้ทาย หรอื อยากท าอะไรใหด้เีปน็พเิศษ ”  

4. ฉันแคม่าท างานให้ได้เงินเดือนก็พอ



“อ านาจ” ทีส่ามารถใชส้ัง่การคนทีอ่ยู่ใต้บังคับบญัชาได ้

5. ฉันอยากม(ีและใช)้ อ านาจ



เคล็ดลับในการปรับเปลี่ยน

มุมมองและความคิด



วิธีคิดในเชิงบวกและเคล็ดลับในการปรับเปลี่ยนมุมมอง

“ มุ่งมั่นและตั้งใจ ” เท่านั้น

ที่จะท าให้การฝึกหัดวิธีคิด

กลายเป็นผลส าเร็จได้
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บันไดขั้นที่ 1 : หัดมองตัวเองว่าดี

หาข้อดีของตนเอง ลองส ารวจ

พิจารณา ข้อดีของตนเอง (ไม่ใช่การ

เข้าข้างตัวเอง) อาจเป็นความดเีล็กๆ 

น้อยๆ
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บันไดขั้นที่ 2 : มองคนอื่นว่าดี

คนทุกคนล้วนแต่ไม่สมบูรณ์ 

ย่อมมีข้อบกพร่องมากนอ้ย

แตกต่างกันออกไป ดังนั้น.....การ

มีชีวิตที่มีความสุขจึงหมายถึง การ

อยู่ร่วมกนัโดยเลือกมองและใช้

ประโยชน์จากความดีที่ผู้อื่นมีอยู่ 

ที่ไม่ใช่การเสแสร้ง แต่มองเห็น

ความดีของเขาจริงๆ
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บันไดขั้นที่ 3 : มองสิ่งที่มีอยู่ 

เมื่อเกิดปัญหาหรืออุปสรรค

ต่างๆ ขึ้น ลองมองความทุกข์หรือ

ปัญหานั้นเป็นเรื่องธรรมดา 

เพราะสิ่งที่เกดิขึ้นไปแล้ว ย่อม

กลับไปแกไ้ขไม่ได้ แตเ่ราสามารถ

น ามาพิจารณาได้ว่าในวิกฤติที่เรา

พบ นั้นมีขอ้ดีอะไรแฝงอยู่หรือจะ

ใช้ประโยชน์จากปัญหานั้นได้

อย่างไรบ้าง
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บันไดขั้นที่ 4 : หมั่นบอกและพูดกับตัวเอง 

ขึ้นชื่อว่าเป็นความคิดก็มักจะ

อยู่กับเราไม่นาน แต่ความคิดก็มัก

เป็นต้นทางและบอ่เกิดของการ

กระท า ดังนั้น เราจึงจ าเป็นต้อง

ท าให้ความคิดดีๆ อยูก่ับเรา

ตลอดเวลา
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บันไดขั้นที่ 5 : ใช้ประโยชน์จากค าว่าขอบคุณ 

เมื่อตอ้งพบเจอเรือ่งร้าย จง

ยิ้มแล้วกล่าวค าว่า “ ขอบคุณ ” 

นั่นคือบททดสอบทีด่ีของการมี

ชีวิตที่เข้มแข็ง อย่างน้อยกท็ าให้

เราเรียนรู้ที่จะเข้มแข็งมากยิ่งขึ้น
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“ คิดบวก ” ไม่ใช่การหลอก

ตัวเราว่า ไม่มีปัญหา แต่...สอน

ให้เรา “ มีสุข ” ได้ภายใต้ปัญหา

ที่มีอยู่และจะช่วยท าให้เราประสบ

ความส าเร็จในชีวิต
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  ความสุขไม่ได้ขึ้นอยู่กับสิ่งต่าง ๆ ที่

ปรากฏอยู่ภายนอก

“ แตข่ึ้นอยู่กับ วิธีคิด และวิธีที่คุณมอง ”
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