
และผลการวิจิัยัแสดงให้้เห็็นว่า่คนเหล่าน้ี้�คิิดถูกู!1, 2, 3 
แม้ว้่า่การรู้้ �สึกึแย่บ่้า้งในบางครั้้�งจะเป็็นเรื่่�องปกติิ แต่่โดยท่ั่�วไปแล้้วคนท่ี่�มัักคิิดในแง่่บวกมากกว่า่มีี
แนวโน้้มที่�จะมีีสุขุภาพแข็ง็แรงกว่า่ อายุุยืืนยาวกว่า่ และมีีคุณุภาพชีีวิติที่�ดีีกว่า่ นอกจากนี้้�ยัังมีีแนว
โน้้มที่�จะมีีอััตราเกิิดภาวะซึมึเศร้า้ ความทุกุข์ ์และความเจ็บ็ปวดท่ี่�ต่ำำ��กว่า่ และหากมีีปัญหาสุขุภาพ คน
เหล่่านี้้�มีีแนวโน้้มที่�จะจััดการได้้ดีีกว่า่ นัักวิจิััยเชื่่�อว่า่ท่ี่�เป็็นเช่น่นี้้�เพราะคนท่ี่�ยิ่่�งคิิดบวกก็็จะยิ่่�งมีีความ
รู้้ �สึกึเป็็นบวก ซึ่่�งจะช่ว่ยให้รู้้้ �สึกึเครีียดน้้อยลง คนเหล่่านี้้�ยัังมีีแนวโน้้มที่�จะดููแลตััวเองและมีีวิถีิีชีีวิติที่�
มีีสุขุภาพดีีกว่า่

ในการบ่ม่เพาะความคิิดเชิงิบวกและความหวังัของคุณุ ให้้ใช้แ้ผ่่นงานน้ี้�เพื่่�อเตืือนตััวเองถึึงสิ่่�ง
ดีีๆ ในชีีวิติและในตััวคุณุเอง 

1   �สิ่่�งนี้้�ทำำ�ให้ฉั้ันหััวเราะ: 
  

2   �สิ่่�งนี้้�ช่ว่ยให้ฉั้ันผ่อ่นคลาย:  
 

3   �จุุดแข็ง็ของฉัันคืือ:  
 

4   �ฉัันบรรลุเุป้า้หมายนี้้�ได้้: 
  

5   �ฉัันเอาชนะช่ว่งเวลาท่ี่�ยากลำำ�บากนี้้�ได้:้  
 

6   �หากฉัันต้้องการความช่ว่ยเหลืือ ฉัันสามารถ: 
 

7   �ฉัันรู้้ �สึกึดีีเมื่่�อ:  
 

8   �ฉัันรู้้ �สึกึขอบคุณุสำำ�หรัับ:  
 

9   �ฉัันต้ั้�งตารอ:  
 

10   �ความทรงจำำ�ที่�ดีีคืือ:  
 

แบบฝึกึหััดการดูแูลตััวเอง: การ
คิิดบวกและการบ่ม่เพาะความหวังั
คนท่ี่�มองโลกในแง่่ดีีและมีีความหวััง เชื่่�อว่า่สิ่่�งดีีๆ 
สามารถเกิิดขึ้้�นได้้และจะเกิิดขึ้้�นแน่่นอน คนเหล่่านี้้�มััก
คิิดบวกและต้ั้�งเป้า้หมายให้ก้ัับตััวเอง และจะมีีความ
มั่่�นใจเพิ่่�มขึ้้�นว่า่จะสามารถผ่า่นช่ว่งเวลาและสถานการณ์์
ท่ี่�ยากลำำ�บากไปได้้ 

กลัับมาดูคูำำ�ตอบของคุณุในแผ่่นงานน้ี้�เมื่่�อใดก็็ตามท่ี่�คุณุต้้องการความช่ว่ยเหลืือ
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หมายเหตุเุพิ่่�มเติิม: 

 
 
 


