
และผลการวิจิัยัแสดงให้้เห็้นวิา่คนเห้ล่าน้�คิดถูกู!1, 2, 3 
แม้ว้่า่การร้ส้ึกึแย่บ่้า้งในบ้างคร้�งจะเป็็นเร่�องป็กติิ แต่ิโดย่ท้ั่�ว่ไป็แล้้ว่คนท่ั่�ม้ก้คิดในแง่บ้ว่กม้ากกว่า่ม้่
แนว่โน้ม้ท่ั่�จะม้ส่ึขุภาพแขง็แรงกว่า่ อายุ่ย่น่ย่าว่กว่า่ แล้ะม้ค่ณุภาพชีว่่ติิท่ั่�ด่กว่า่ นอกจากน่�ย่ง้ม้แ่นว่
โน้ม้ท่ั่�จะม้อ้่ติราเกิดภาว่ะซึมึ้เศรา้ คว่าม้ทั่กุข ์แล้ะคว่าม้เจบ็้ป็ว่ดท่ั่�ติำ�ากว่า่ แล้ะหากม้ปั่็ญหาสึขุภาพ คน
เหล่้าน่�ม้แ่นว่โน้ม้ท่ั่�จะจด้การได้ด่กว่า่ น้กว่จิย้่เชี่�อว่า่ท่ั่�เป็็นเชีน่น่�เพราะคนท่ั่�ย่ิ�งคิดบ้ว่กก็จะย่ิ�งม้ค่ว่าม้
ร้ส้ึกึเป็็นบ้ว่ก ซึึ�งจะชีว่่ย่ใหร้้ส้ึกึเครย่่ดน้อย่ล้ง คนเหล่้าน่�ย่ง้ม้แ่นว่โน้ม้ท่ั่�จะดแ้ล้ต้ิว่เองแล้ะม้ว่่ถ่ิีชีว่่ติิท่ั่�
ม้ส่ึขุภาพด่กว่า่

ในการบ่ม่เพาะควิามคิดเชิงิบ่วิกและควิามห้วิงัของคณุ ให้้ใชิแ้ผ่นงานน้�เพ่�อเต่ือนตัืวิเองถึูงสิ�ง
ด้ๆ ในชิว้ิติืและในตัืวิคณุเอง 

1    สึิ�งน่�ทั่ำาใหฉ้้ันหว้่เราะ: 
  

2    สึิ�งน่�ชีว่่ย่ใหฉ้้ันผ่อ่นคล้าย่:  
 

3    จุดแขง็ของฉ้ันค่อ:  
 

4    ฉ้ันบ้รรล้เุป็า้หม้าย่น่�ได้: 
  

5    ฉ้ันเอาชีนะชีว่่งเว่ล้าท่ั่�ย่ากล้ำาบ้ากน่�ได:้  
 

6    หากฉ้ันต้ิองการคว่าม้ชีว่่ย่เหล่้อ ฉ้ันสึาม้ารถี: 
 

7    ฉ้ันร้ส้ึกึด่เม้่�อ:  
 

8    ฉ้ันร้ส้ึกึขอบ้คณุสึำาหรบ้้:  
 

9    ฉ้ันต้ิ�งติารอ:  
 

10    คว่าม้ทั่รงจำาท่ั่�ด่ค่อ:  
 

แบ่บ่ฝึกึหั้ดการดแูลตัืวิเอง: การ
คิดบ่วิกและการบ่ม่เพาะควิามห้วิงั
คนท่ั่�ม้องโล้กในแง่ด่แล้ะม้ค่ว่าม้หว่ง้ เชี่�อว่า่สึิ�งด่ๆ 
สึาม้ารถีเกิดขึ�นได้แล้ะจะเกิดขึ�นแน่นอน คนเหล่้าน่�ม้ก้
คิดบ้ว่กแล้ะต้ิ�งเป็า้หม้าย่ใหก้้บ้ต้ิว่เอง แล้ะจะม้ค่ว่าม้
ม้้�นใจเพิ�ม้ขึ�นว่า่จะสึาม้ารถีผ่า่นชีว่่งเว่ล้าแล้ะสึถีานการณ์
ท่ั่�ย่ากล้ำาบ้ากไป็ได้ 

กลับ่มาดคูำาตือบ่ของคณุในแผ่นงานน้�เม่�อใดก็ตืามท้ี่�คณุต้ืองการควิามชิว่ิยเห้ล่อ
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