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บทคัดย่อ 
 แนวคิดเก่ียวกับการคิดเชิงบวกเป็นสิ่งที่มีความส าคัญและควรศึกษา เนื่องด้วยการคิดเชิงบวกเป็นตัว
แปรที่บ่งบอกถึงการมีสุขภาพทางกายและจิตที่ดีของบุคคล อันจะน าไปสู่คุณลักษณะของบุคคลในหลายประการ 
เช่น การมีโอกาสประสบความส าเร็จในชีวิต การมีสัมพันธภาพที่ดีกับผู้อื่น การมีความคิดสร้างสรรค์ เป็นต้น 
การศึกษาการคิดเชิงบวกนี้จะช่วยให้บุคคลเกิดความเข้าใจและมองสถานการณ์ที่เกิดขึ้นตามความเป็ นจริง                
มีก าลังใจที่จะต่อสู้กับอุปสรรคต่างๆ ไม่ยอมให้ความล้มเหลวเข้ามาท าลายชีวิต สามารถเปลี่ยนวิกฤตในชีวิตให้
เป็นโอกาส พยายามหาหนทางแก้ปัญหาและเอาชนะอุปสรรคต่างๆจนประสบผลส าเร็จ และเป็นคนที่มีความสุข
ในชีวิตได้ ทั้งนี้การคิดเชิงบวกมีความสัมพันธ์กับตัวแปรทางจิตวิทยาตัวอื่น เช่น ความเชื่อมั่นในตนเอง  การมอง
โลกในแง่ดี  ความสุข คุณภาพชีวิต เป็นต้น  บุคคลจะเกิดการคิดเชิงบวกได้จากการรับรู้และยอมรับใน
ความสามารถของตนเอง รวมถึงการฝึกฝนหรือก ากับตนเองให้มีมุมมองชีวิตที่ดีทั้งต่อตนเองและผู้อื่น เชื่อมั่นใน
ตนเอง เชื่อมั่นและศรัทธาในความดีงาม แม้การคิดเชิงบวกจะมีลักษณะของความเป็นนามธรรมและเป็นเรื่อง
ภายในจิตใจที่เกี่ยวข้องกับมุมมองที่มีต่อตนเองและสังคม แต่สามารถเรียนรู้และฝึกฝนได้ในชีวิตประจ าวันด้วย
วิธีการที่หลากหลายวิธีการโดยมีหลักประการส าคัญก็คือการสร้างความเชื่อให้กับตัวเองบนพื้นฐานการคิดใน
ทิศทางที่ดี มองและรับรู้สิ่งต่างๆตามความเป็นจริง เป็นเหตุเป็นผล บนพื้นฐานของความดีงามและสร้างสรรค์           
ซึ่งการคิดเชิงบวกเป็นการช่วยให้บุคคลเกิดความเข้าใจและมองสถานการณ์ที่เกิดขึ้นตามความเป็นจริงอย่างมีสติ  
มีก าลังใจที่จะต่อสู้กับอุปสรรคต่างๆ จนประสบผลส าเร็จและจะเป็นคนที่มีความสุขในชีวิตได้  
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Abstract     
 The concept of positive thinking are important and should be studied seriously. 
Because positive thinking is a variable that indicates good physical and mental health of a 
person. This will lead to many of the characteristics of the person, such as the chance to 
succeed in life, to have good relationship with others, creativity, etc. Positive thinking will help 
people understand and see the actual situation, encouraged to fight the obstacles, do not 
allow failure to destroy life, can change the crisis in life as an opportunity, try to find a way to 
solve problems and overcome many obstacles to achieve and happy person in life. Positive 
thinking is related to other psychological variables such as self-confidence. Optimism, 
happiness, quality of life, etc. People will come up with positive thinking from the recognition 
and acceptance of their abilities. Include training or self-directed to have a good view of life for 
themselves and others. Confident in yourself Believe and believe in goodness. Although 
positive thinking is characterized by abstract and inner thoughts that pertain to self and 
society. It can be learned and practiced in everyday life in a variety of ways. The key is to build 
your beliefs based on thinking in the right direction. See and recognize things as they really 
are. As a result On the basis of goodness and creativity. The positive thinking is to help people 
understand and see the situation in a realistic way. Encouraged to fight the obstacles. It is 
successful and will be happy people in life. 
 
Keywords:  positive Thinking  
 
บทน า 
 การคิดเชิงบวก (Positive Thinking) เป็นกระบวนการทางความคิดของบุคคลอันเกิดจากการที่คนเรา
นั้น มีรูปแบบการรับรู้และการรู้คิด (Perception and Cognitive Style) ไปในทิศทางที่ดี มองและรับรู้สิ่งต่างๆ
ตามสภาพความเป็นจริง เป็นเหตุเป็นผล ด้วยอารมณ์ที่ผ่องใส จึงท าให้มีพฤติกรรมการแสดงออกที่เหมาะสม            
ดีงามและสร้างสรรค์ ซึ่งเป็นพื้นฐานที่ท าให้คนเราเกิดการตัดสินใจและแก้ไขปัญหาได้อย่างมีประสิทธิภาพ รวมทั้ง
ยังเป็นจุดเร่ิมต้นของความฉลาดทางอารมณ์และความคิดสร้างสรรค์ด้วย ซึ่งความคิดในเชิงบวกนั้นท าให้ผู้คิดเกิด
ความรู้สึกไปในทิศทางบวกและจะแสดงออกมาเป็นพฤติกรรมที่ดี  ส่งผลท าให้ทั้งตนเองและสังคมคนรอบข้างมี
ความสุข (นิภา แก้วศรีงาม, 2547: 76) เมื่อบุคคลมีความคิดเชิงบวกจะท าให้เป็นบุคคลที่มีสุขภาพจิตดีและมี
ความมั่นคงทางอารมณ์ การมองในแง่ดีไม่เฉพาะแต่การมองสิ่งแวดล้อมภายนอกเท่านั้น แต่รวมถึงการมองตนเอง 
มองโลกภายนอกและมองอนาคตว่าเต็มไปด้วยความหวังและความส าเร็จ ส่วนความผิดพลาดก็จะมองว่าเป็น
แรงผลักดันอย่างหนึ่งที่ส่งผลต่อความเจริญเติบโตก้าวหน้าและความส าเร็จของตนเอง (เทอดศักดิ์ เดชคง, 2547: 
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28) แม้การคิดเชิงบวกจะเป็นสิ่งที่มีคุณค่าต่อการด ารงชีวิตของบุคคล แต่ความเหมาะสมในการน าแนวคิดเรื่อง
การคิดเชิงบวกซึ่งมีรากฐานมาจากสังคมตะวันตกมาใช้กับสังคมตะวันออกก็เป็นสิ่งที่ต้องพิจารณาและค านึงถึง 
เนื่องจากหัวใจส าคัญของการคิดเชิงบวกตั้งอยู่บนพื้นฐานของมุมมองที่มีต่อความสุขในชีวิตรวมไปถึงความเชื่อมั่น
และศรัทธาต่อตนเองและพลังอ านาจทางจิตวิญญาณที่สูงกว่า (เวนเทรลลา, 2545) ซึ่งสิ่งเหล่านี้มีความแตกต่าง
กันไปตามบริบททางสังคม เลียว วังและคู (Leu, J., Wang, J., & Koo, K., 2011: 1-5) กล่าวถึงวัฒนธรรมของ
เอเชียที่เก่ียวข้องกับมุมมองของความสุขว่ามีความแตกต่างจากวัฒนธรรมของชาวตะวันตก โดยส่วนหนึ่งเป็นผล
มาจากความแตกต่างด้านศาสนา กล่าวคือ ค าสอนของพุทธศาสนามุ่งเน้นหลักการเรื่องความทุกข์และการดับ
ทุกข์ด้วยการก าหนดรู้ตามสภาพที่มันเป็นจริง มีมุมมองที่มีต่อความสุขมองว่าเป็นสิ่งที่ไม่ยั่งยืน สอดคล้องกับ
แนวคิดของลัทธิเต๋าที่มีหลักการของการสร้างความสมดุล เป็นต้น ซึ่งสิ่งเหล่านี้ล้วนเป็นตัวก าหนดมุมมองในเรื่อง
ของความสุขในชีวิตอันเป็นรากฐานที่ส าคัญของการคิดเชิงบวก ด้วยเหตุนี้การน าแนวคิดเร่ืองการคิดเชิงบวกมาใช้
ให้เกิดประโยชน์สูงสุดจึงจ าเป็นต้องมีการปรับใช้ให้เหมาะสมกับบริบททางสังคม 
 ในบทความนี้ ผู้เขียนเขียนได้กล่าวถึงรายละเอียดในประเด็นส าคัญเกี่ยวกับการคิดเชิงบวก และได้
น าเสนอข้อค้นพบ เอกสารและงานวิจัย ตลอดจนสังเคราะห์เครื่องมือวัดการคิดเชิงบวกที่แสดงให้เห็นว่ามีการ
พยายามคิดค้นและศึกษาการวัดการคิดเชิงบวกอย่างกว้างขวางในวงวิชาการ ในฐานะเป็นตัวแปรทางจิตวิทยาที่
เป็นประโยชน์ต่อการท าให้บุคคลสามารถใช้ชีวิตอยู่ได้อย่างมีความสุข และเป็นการลดปัญหาต่างๆที่เกิดขึ้นต่อตัว
บุคคลและสังคมได้ เนื่องจากการด าเนินชีวิตของบุคคลในปัจจุบันต้องประสบกับปัญหาและสถานการณ์อัน
ก่อให้เกิดความเครียด ซึ่งเป็นภาวะทางจิตใจอันสง่ผลให้เกิดภาวะไม่มีความสขุในตัวบคุคล ซึ่งภาวะไม่มีความสุขนี้
สามารถเกิดขึ้นได้ในทุกเพศทุกวัย แต่จะเกิดขึ้นได้มากในวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงในด้านต่างๆในตัวบุคคล 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งในวัยรุ่นซึ่งเป็นวัยที่บุคคลเจริญเติบโตไปสู่ความมีวุฒิภาวะ สิ่งต่างๆจะเจริญพร้อมกันหลาย
ด้าน ทั้งด้านร่างกาย สติปัญญา อารมณ์และสังคม วัยรุ่นนับเป็นวัยหัวเลี้ยวหัวต่อของชีวิต ต้องมีการปรับปรุง
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมต่างๆจากวัยเด็กไปสู่พฤติกรรมของวัยผู้ใหญ่ รวมทั้งต้องเตรียมพร้อมที่จะปรับตัวให้เข้ากับ
สภาพแวดล้อมที่แตกต่างออกไป การเปลี่ยนแปลงเหล่านี้เป็นผลท าให้วัยรุ่นต้องเผชิญกับปัญหาต่างๆ ที่เกิดจาก
การเปลี่ยนแปลงตามพัฒนาการแห่งวัย (อัจฉรา สุขารมณ์. 2546: 38) อันอาจก่อให้เกิดความรู้สึกทางลบ            
ความว้าวุ่นใจ ส่งผลให้เกิดการแสดงออกเป็นพฤติกรรมในทางลบ ซึ่งก่อให้เกิดความทุกข์ตามมา โดยผู้ที่มี
ความสามารถในการคิดจะสามารถด ารงชีวิตได้ดีกว่า เพราะคนที่รู้จักคิด คนที่คิดเป็นจะสามารถแก้ปัญหาและ
ตัดสินใจได้อย่างถูกต้องว่าอะไรดี-ไม่ดี อะไรควรเชื่อ-ไม่ควรเชื่อ อะไรควรท า-ไม่ควรท าและจะเป็นคนที่มีความสุข
มากกว่า (ชาติ แจ่มนุช, 2545: 3) การให้ความส าคัญกับการพัฒนาคนให้มีความสามารถในการคิดจึงเป็นสิ่งที่มี
ความส าคัญ ดังจะเห็นได้จากความมุ่งหมายและหลักการของการจัดการศึกษาในพระราชบัญญัติการศึกษา
แห่งชาติ พ.ศ. 2542 ฉบับแก้ไขเพิ่มเติม พ.ศ. 2545 หมวด 1 มาตรา 6 ที่บัญญัติว่า “การจัดการศึกษาต้อง
เป็นไปเพื่อพัฒนาคนไทยให้เป็นมนุษย์ที่สมบรูณ์ทั้งร่างกาย จิตใจ สติปัญญา ความรู้และคุณธรรม มีจริยธรรมและ
วัฒนธรรมในการด ารงชีวิต สามารถอยู่ร่วมกับผู้อื่นได้อย่างมีความสุข” (ส านักงานคณะกรรมการการศึกษา
แห่งชาติ, 2546: online) และแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ฉบับที่ 12 (พ.ศ. 2560-2564)                  
ที่มีเป้าหมายในการพัฒนาคนไทยทุกกลุ่มวัยอย่างเป็นองค์รวมทั้งทางกาย ใจ สติปัญญา อารมณ์ คุณธรรม 
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จริยธรรม สถาบันทางสังคมมีบทบาทหลักในการพัฒนาคนให้มีคุณภาพ โดยคนไทยทุกคนต้องมีการเรียนรู้อย่าง
ต่อเนื่อง มีสุขภาวะดีขึ้น มีคุณธรรม จริยธรรม และสถาบันทางสังคมมีความเข้มแข็งมากขึ้น (ส านักงาน
คณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ, 2560: online) สิ่งที่กล่าวมานี้แสดงให้เห็นว่าประเทศไทย
มุ่งเน้นให้ความส าคัญกับการพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ การจะพัฒนาคนในประเทศให้บรรลุจุดมุ่งหมายดังกล่าว
จ าเป็นจะต้องพัฒนาคนให้มีสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ดี ซึ่งจะต้องเป็นผู้ที่มีอารมณ์ดี คิดเชิงบวก ปรับตัว 
พร้อมที่จะเผชิญปัญหาและอุปสรรคอย่างมีสติและสามารถใช้ชีวิตอยู่ในสังคมร่วมกับผู้อื่นได้อย่างมีความสุข 
 
ความหมายของการคิดเชิงบวก 
 จากการประมวลเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวขอ้งกับการคิดเชิงบวก ท าให้สามารถจัดกลุ่มความหมาย
ของการคิดเชิงบวกแบ่งได้เป็น 2 ประเด็น ประเด็นแรกให้ความหมายของการคิดเชิงบวกในแง่ของทักษะหรือ
กระบวนการในการคิด ส่วนประเด็นที่สองให้ความหมายของการคิดเชิงบวกในแง่ของผลที่เกิดจากการคิดเชิงบวก  
 แนวคิดที่สนับสนุนประเด็นแรกที่มองการคิดเชิงบวกในความหมายของกระบวนการคิด พบว่าได้มี
นักวิชาการทั้งไทยและต่างประเทศได้ให้นิยามไว้ เช่น ไพเฟอร์ (2548: 8-9) นิยามการคิดเชิงบวกว่าเป็นวิธีการชัก
จูงจิตใต้สานึกของเราให้เป็นไปในทิศทางบวก คิดและท าอะไรอย่างมีสติตามความเป็นจริง ส่งผลท าให้มี
พฤติกรรมไปในทิศทางบวกด้วยความคิดที่เป็นบวก สอดคล้องกับ มาคิน และลินเลย์ (Makin; & Lindley, 1996; 
อ้างถึงใน ประกายดาว บุญมี, 2552: 15) ที่ให้ความหมายของการคิดเชิงบวกว่าเป็นวิธีการคิดที่เน้นมองสิ่งต่างๆ
ใหม่ในด้านบวกมากกว่าที่จะมองแต่ด้านลบ โดยมองตามความเป็นจริง และพอตเตอร์ (Potter, 1998: 6) ที่
กล่าวถึงการคิดเชิงบวกว่าเป็นกระบวนการคิดที่ท าให้เรามีความสุข เกิดความกระตือรือร้น มองโลกในแง่ดี มีพลัง
ที่จะกระท าสิ่งต่างๆ มีสัมพันธภาพที่ดีกับผู้อื่น มีสุขภาพที่ดีขึ้นและส่งผลท าให้ประสบความส าเร็จในชีวิตด้วย 
ส าหรับนักวิชาการของไทยพบว่า นิภา แก้วศรีงาม (2547, ธันวาคม: 40) กล่าวถึงการคิดเชิงบวก (Positive 
Thinking) ว่าเป็นกระบวนการทางความคิดของบุคคลอันเกิดจากการที่บุคคลมีรูปแบบการรับรู้และการรู้คิด 
(Perception and Cognitive Style) ไปในทิศทางที่ดี มองและรับรู้สิ่งต่างๆตามความเป็นจริง เป็นเหตุเป็นผล
ด้วยอารมณ์ที่ผ่องใส ท าให้มีพฤติกรรมที่เหมาะสม ดีงามและสร้างสรรค์ สามารถสร้างก าลังใจและความสุขให้
เกิดขึ้นได้ และ เรวดี ทรงเที่ยง (2550: 69-70) ได้กล่าวถึงการคิดเชิงบวกว่าเป็นกระบวนการในการสร้างความคิด
และใช้พลังทางความคิดอยู่บนพื้นฐานของความเป็นจริงโดยไม่ใช่การคิดแบบเข้าข้างตนเอง ซึ่งพลังดังกล่าวนี้จะ
ช่วยผลักดันให้มองเห็นผลลัพธ์ว่าจะเกิดผลดีต่อตนเองหรือผู้อื่นอย่างไร เช่นเดียวกับ พงศ์เพชร นิลจินดา (2550: 
19) ที่กล่าวถึงการคิดเชิงบวกว่าเป็นกระบวนทางความคิดที่เป็นเหตุเป็นผลเพื่อรับมือกับความจริงในชีวิตมนุษย์
อย่างตรงไปตรงมาและสร้างสรรค์ มองปัญหาอุปสรรคตามความเป็นจริงและเข้าใจว่าปัญหาทุกเรื่องมีทางออกใน
ตัวเอง และยุทธนา ภาระนันท์ (2554: 88) ที่มองว่าการคิดเชิฃบวกเป็นวิธีการในการมองสถานการณ์ต่างๆใน
แง่มุมที่สร้างสรรค์ เพื่อรับมือปัญหาได้อย่างเหมาะสมและใช้ชีวิตได้อย่างมีความสุข 
 ส าหรับแนวคิดที่ให้ความหมายของการคิดเชิงบวกในด้านของผลที่เกิดจากการคิดเชิงบวก พบว่า บอช
แมน (Baughman, 1974: 16) ให้ความหมายของการคิดเชิงบวกว่าเป็นการคิดในแง่ดีและเป็นประโยชน์ซึ่ง
น าไปสู่ความเจริญรุ่งเรืองและประสบความส าเร็จ ท าให้สามารถปรับตัวได้ดีและอยู่ร่วมกับผู้อื่นได้อย่างมีความสุข 
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สอดคล้องกับอิงลิช (English, 1992: 16) ที่กล่าวถึงการคิดเชิงบวกว่า เป็นการมองโลกในแง่ดี ยอมรับในสิ่งที่
เกิดขึ้นตามความเป็นจริง สามารถแก้ปัญหาและป้องกันไม่ให้เกิดปัญหานั้นขึ้นอีกได้โดยไม่ยึดติดกับประสบการณ์
ในอดีตที่ไม่ดีและพร้อมที่จะเรียนรู้สิ่งใหม่ๆ ที่เป็นประโยชน์ พีล (2548: 12) กล่าวถึงการคิดเชิงบวกว่าเป็น
ความคิดที่มุ่งไปสู่ความส าเร็จอย่างเป็นรูปธรรม โดยน าหลักทางศาสนาเข้ามาเกี่ยวข้อง เช่น การมองโลกในแง่ดี 
ความเชื่อมั่นในตนเอง การตั้งจุดมุ่งหมายในชีวิต ขจัดความกังวลและปัญหาโดยการผ่อนคลายและการฝึกใช้
ความคิดที่เป็นบวก ในขณะที่ เวนเทรลล่า (2545: 15) ได้สรุปความหมายของการคิดเชิงบวกว่าเป็นประสิทธิภาพ
ของมนุษย์ ในการที่จะสร้างสรรค์ผลลัพธ์ที่เราต้องการได้ ด้วยการคิดในแง่บวก การมีความเชื่อในความเป็นไปได้ 
ส าหรับมุมมองของนักวิชาการไทย พบว่า อ้อม ประนอม (2548: 120-121) กล่าวถึงการคิดเชิงบวกว่าเป็นการ
มองในแง่ดีและเป็นไปได้ โดยเป็นคนที่มีหลายมุมมอง ไม่มีความคิดคับแคบ รู้จักหาความคิดที่ดีใส่ตนเอง บุคคลที่
มีความคิดเชิงบวกนั้นจะรู้จักควบคุมอารมณ์ไม่ให้เป็นคนอ่อนไหวง่ายเกินไป เป็นคนเปิดเผย ชอบสังคมและให้
โอกาสบุคคลที่ผิดพลาด วันเพ็ญ บุญประกอบ (2544: 63) ให้ความหมายของการคิดเชิงบวกว่าเป็นการมอง
สถานการณ์หรือเหตุการณ์ต่างๆที่เกิดขึ้นตามความเป็นจริง เข้าใจถึงพื้นฐานของปัญหาและรู้ว่าปัญหาในแต่ละ
อย่างนั้นมีสาเหตุได้หลายอย่างต่างๆกัน เป็นพื้นฐานที่ท าให้บุคคลมีความอดทนและเพียรพยายามเมื่อพบ
อุปสรรค ไม่โทษตัวเองเกินไปและไม่โทษผู้อื่น มีความรับผิดชอบต่อปัญหานั้นและพยายามหาหนทางแก้ไขโดยไม่
ย่อท้อ และ อารี พันธ์มณี (2544: 26) กล่าวถึงการคิดเชิงบวกว่าเป็นการยอมรับสภาพความเป็นจริง เปลี่ยน
ปัญหาเป็นความส าเร็จ มองวิกฤตเป็นโอกาส ทุกอย่างที่เกิดขึ้นมองให้เป็นประโยชน์หรือข้อดี สามารถสร้าง
ก าลังใจและความสุขเกิดขึ้นได้  
 กล่าวโดยสรุป ความหมายของการคิดเชิงบวกเป็นได้ทั้งกระบวนการในการคิดและผลที่เกิดจากการ
คิดของบุคคลอันเกิดจากการมีรูปแบบการรับรู้และการรู้คิดไปในทิศทางที่ดี เชื่อในความเป็นไปได้ของเหตุการณ์ 
บนพื้นฐานความเป็นจริง ความเป็นเหตุเป็นผลและความเอื้ออาทร มีความมุ่งมั่น เชื่อมั่นในตนเองและควบคุม
อารมณ์ได้ ส่งผลให้บุคคลมีพฤติกรรมการแสดงออกที่เหมาะสมและดีงาม โดยการคิดเชิงบวกเป็นทักษะส าคัญ
ของการด ารงชีวิต ผลจากการมีการคิดเชิงบวกจะช่วยให้บุคคลมีความสุขในชีวิต ยอมรับสภาพปัญหาที่ก าลัง
เกิดขึ้น สามารถเผชิญกับสถานการณ์ต่างๆที่เกิดขึ้นในชีวิตประจ าวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ ช่วยให้รู้จักตัดสินใจ 
รู้จักตนเอง มีความเชื่อมั่นในตนเองและกระท าการให้บรรลุเป้าหมายได้อย่างเหมาะสม มีก าลังใจและความ
เข้มแข็งในการต่อสู้ชีวิตต่อไป 
 
แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับการคิดเชิงบวก 
 แนวความคิดที่ทันสมัยของการคิดเชิงบวกเริ่มต้นขึ้นจากศาตราจารย์นอร์แมน  วินเซนต์ พีล 
นักจิตวิทยาและผู้ก่อต้องศูนย์พีลเซนเตอร์เพื่อการด ารงชีวิตของชาวคริสเตียน ซึ่งได้รับการยกย่องว่าเป็นบิดาแห่ง
การคิดบวก (The father of positive thinking) การคิดเชิงบวกของพีลนั้นมีหลักการณ์ที่ตั้งมั่นอยู่บนพื้นฐาน
ของความศรัทธาและจิตวิทยาเป็นส าคัญ กล่าวคือ ความหมายของการคิดบวกในมุมมองของพีลนั้นมีความหมาย
สอดคล้องกับความศรัทธาของคริสตศาสนาที่เชื่อว่าทุกสิ่งสามารถเป็นไปได้ด้วยศรัทธาแห่งพระเจ้า โดยศรัทธา
แห่งพระเจ้าสามารถผลักดันความเชื่อมั่นในตนเอง ซึ่งน าไปสู่ความมั่นใจในตนเอง ส่วนจิตวิทยานั้นมีบทบาทเสริม
เพื่อให้บุคคลสามารถสัมผัสและสื่อสารกับพระเจ้าโดยผ่านกระบวนการทางจิตเป็นส าคัญ โดยในระยะแรกพบว่า
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ผลงานที่เก่ียวข้องกับการคิดเชิงบวกของพีลยังคงมีลักษณะกระจัดกระจายอยู่ในผลงานเขียนของท่านซึ่งมีจ านวน
มาก สก็อตต์ เวนเทรลลา (Scott Ventrella) ซึ่งเป็นนักวิชาการทางด้านการคิดเชิงบวกและมีความศรัทธาใน
แนวคิดของพีล ได้ท าการวิจัยและรวบรวมผลงานของศาตราจารย์นอร์แมน วินเซนต์ พีล เพื่อหาข้อสรุปเกี่ยวกับ
การคิดเชิงบวกที่สามารถน ามาประยุกต์ใช้กับชีวิตประจ าวันได้อย่างเหมาะสม จนเป็นที่มาของคุณลักษณะคุณ
ลักษณะเฉพาะ 10 ประการของการคิดเชิงบวก ได้แก ่(เวนเทรลลา, 2545: 101-131) 
 1. การมองโลกในแง่ดี (Optimism) หมายถึง ความเชื่อและความคาดหวังว่าจะเกิดสิ่งที่ดีแม้ว่าจะตก
อยู่ในสถานการณ์ที่ยากล าบาก คับขันหรือท้าทายก็ตาม  
 2. ความกระตือรือร้น (Enthusiasm) หมายถึง การมีความสนใจ พลังในแง่บวก แรงปรารถนาหรือ
แรงกระตุ้นส่วนตัวสูงในการกระท าสิ่งต่างๆ  
 3. ความเชื่อ (Belief) หมายถึง ความเชื่อมั่นและศรัทธาในตนเอง ต่อผู้อื่น และ/หรือต่อพลังอ านาจ
ทางจิตวิญญาณที่สูงกว่า ซึ่งคอยให้การสนับสนุน การชี้แนะแนวทาง  
 4. ความยึดมั่นในคุณธรรม (Integrity) หมายถึง การกระท าภายใต้ค ามั่นสัญญาที่มีต่อความซื่อสัตย์ 
ความเปิดเผย และความยุติธรรม ตามมาตรฐานของบุคคลนั้นๆ  
 5. ความกล้าหาญ (Courage) หมายถึง ความเต็มใจในการลองเสี่ยงและเอาชนะความกลัว                        
แม้ผลลัพธ์ที่ได้อาจจะไม่แน่นอน  
 6. ความมั่นใจ (Confidence) หมายถึง การมีความเชื่อมั่นในตนเองถึงความสามารถสมรรถภาพและ
ศักยภาพของตนเอง  
 7. ความมุ่งมั่น (Determination) หมายถึง การมุ่งด าเนินให้ส าเร็จตามเป้าหมาย วัตถุประสงค์ หรือ
สิ่งที่จ าเป็นในชีวิตอย่างไม่รู้จักเหน็ดเหนื่อย  
 8. ความอดทน (Patience) หมายถึง ความเต็มใจในการรอคอยโอกาส ความพร้อมหรือผลลัพธ์จาก
การกระท าของตนเองหรือของผู้อื่น  
 9. ความสุขุม (Calmness) หมายถึง การด ารงไว้ซึ่งความเยือกเย็นและใฝ่หาความพอเหมาะ พอควร
ในการโต้ตอบกับความยากล าบาก ความท้าทายหรือวิกฤตการณ์ต่างๆ  
 10. การส ารวมความตั้งใจ (Focus) หมายถึง การเอาใจจดจ่ออยู่กับการกระท าให้บรรลุเป้าหมาย
ตามล าดับความส าคัญก่อนหลัง  
 คุณลักษณะทั้ง 10ประการนี้มีความสัมพันธ์กับความเชื่อ ความรู้สึกและการกระท าดังภาพประกอบ 3 
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ภาพประกอบ 3 ความสัมพันธ์ของความเชื่อ ความคิด ความรู้สึก และการกระท า 
ที่มา: เวนเทรลลา่. (2545). อานุภาพแห่งความคิดเชงิบวกในโลกธุรกิจ. หน้า 12. 

 
 โดยความสัมพันธ์ของความเชื่อ ความคิด ความรู้สึกและการกระท ากับคุณลักษณะทั้ง 10 ประการ
ของการคิดเชิงบวกว่ามีลักษณะเป็นวงกลมที่เรียงตามล าดับได้ทั้งแบบตามเข็มนาฬิกาและทวนเข็มนาฬิกา โดย
จุดเร่ิมต้นของแต่ละบุคคลแตกต่างกันไปตามสถานการณ์ โดยไม่ว่าจะหมุนไปในทิศทางใดก็ตามหัวใจส าคัญของ
การคิดเชิงบวกก็คือการท าให้ความเชื่อของบุคคลนั้นสอดคล้องกับความเป็นจริงของชวีิตอันน าไปสู่การเกิดขึ้นของ
คุณลักษณะการคิดเชิงบวก 10 ประการ โดยองค์ประกอบในส่วนของความเชื่อจัดได้ว่าเป็นคุณลักษณะที่ส าคัญ
ที่สุด เพราะการกระท าทุกอย่างของคนเรามักเริ่มต้นที่ความเชื่อ อันน าไปสู่ความคิด ความรู้สึกและการกระท า 
ความเชื่อนั้นประกอบไปด้วยความเชื่อมั่นในตนเอง เชื่อมั่นว่าตนเองมีพลังอ านาจลึกๆอยู่ภายในที่สามารถดึง
ออกมาใช้ได้ ความสงสัยไม่แน่ใจตนเองอาจน าไปสู่พฤติกรรมที่ผิดศีลธรรม สร้างความไม่ไว้เนื้อเชื่อใจ สกัดกั้น
ไม่ให้คนมีเป้าหมายและไม่อาจบรรลุในเป้าหมายที่วางไว้ เป็นตัวกีดขวางคุณลักษณะอื่นๆเช่น ความมั่นใจ ความ
มุ่งมั่น ความกล้าหาญ เป็นต้น ความเชื่อมั่นในผู้อื่น การขาดความเชื่อมั่นในตัวผู้ร่วมงานก็อาจกลายเป็นอุปสรรค
ส าคัญที่ท าให้ไปไม่ถึงเป้าหมายที่ต้องการและความเชื่อในอ านาจทางจิตวิญญาณที่สูงกว่า เช่น ความเชื่อในเรื่อง
ของการประกอบกรรมดีย่อมส่งผลกรรมที่ดีเป็นพลังช่วยให้ตนเองประสบผลส าเร็จในสิ่งที่มุ่งหวังได้ โดยความเชื่อ
ที่เหมาะสมที่สุดคือความเชื่อที่ดีงามและตั้งอยู่บนพื้นฐานของความเป็นจริง ด้วยเหตุนี้การสร้างความเชื่อที่ถูกต้อง
ทั้งต่อตนเอง ต่อผู้อื่นและต่อความดีงามที่ตั้งอยู่บนพื้นฐานของความเป็นจริงจึงเป็นสิ่งที่มีความส าคัญอย่างยิ่งต่อ
การพัฒนาการคิดเชิงบวก 
 
 
 
 

ผลของการกระท าของเราช่วย

ก่อร่างความเชื่อของเรา 

การมองโลกบนพืน้ฐานความ

เป็นจริงน าไปสู่การคิดแงบ่วก

และอยู่บนพืน้ฐานความเป็นจริง 

ความรู้สึกที่ดีน าไปสู่การ

กระท าที่สร้างสรรค์ 

ความเชื่อ 

ความคิด การกระท า 

ความรู้สึก 

การคิดแง่บวกน าไปสู่ความรู้สึกที่ดี 
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ตัวบ่งชี้การคิดเชิงบวก 
 จากการประมวลเอกสารงานวิจัยที่ เกี่ยวข้อง รวมถึงแนวคิดแนวคิดของนักวิชาการไทยและ
นักวิชาการต่างประเทศเกี่ยวกับตัวบ่งชี้ของการคิดเชิงบวก พบว่ามีตัวบ่งชี้ที่มีความหลากหลายโดยมีทั้ง
คุณลักษณะที่ร่วมกันและคุณลักษณะที่แตกต่างกัน ตามรายละเอียดดังนี้ 
 บุญเกียรติ โชควัฒนา (2551: online) กล่าวถึงลักษณะของผู้ที่มีการคิดเชิงบวกไว้ 5 ประการ ดังนี้ 
  1. มีการตระหนักรู้ในตนเอง 
  2. ควบคุมอารมณ์ของตนเองได้ดี 
  3. มีความกระตือรือร้น 
  4. เปิดใจกว้างและยอมรับฟัง 
  5. กระท าในสิ่งที่ดีทั้งต่อตนเองและผู้อื่น 
 สุธาสินี นาคสินธุ์ (2552: 5-6) ได้สรุปองค์ประกอบของการคิดเชิงบวกของนักเรียนช่วงชั้นที่  3 ไว้ 6 
องค์ประกอบ ดังนี้ 
  1. การมีความเชื่อม่ันในตนเอง  
  2. การยึดมั่นในหลักคุณธรรม  
  3. การกล้าเผชิญกับปัญหาและอุปสรรค 
  4. การควบคุมอารมณ์ที่ดี  
  5. การยอมรับฟังและให้เกียรติผู้อื่น  
  6. การมองโลกในแง่ดี 
 สุพัตรา สุภาพ (2553: 84-87) กล่าวถึง ความคิดเชิงบวกว่าขึ้นอยู่กับมุมมองของแต่ละบุคคลและ 
การขัดเกลาหรือการอบรมสั่งสอนแต่เด็ก โดยมีลักษณะดังต่อไปนี้ 
  1. อย่าท้อ อย่ายอมแพ้ตั้งแต่ยังไม่ทันส าเร็จหรือไม่ทันเร่ิม ท้อได้แต่อย่าท้อแท้หรือท้อถอย 
  2. เชื่อมั่นตัวเอง เชื่อว่าเรามีความสามารถ เราท าได้และจะท าให้ดีที่สุด 
  3. ลุกขึ้นมาสู้ แม้จะล้มเหลวไปบ้างก็ไม่เป็นไร นี่คือบทเรียนที่ต้องพยายามแก้ไข 
  4. ยอมรับความจริง อย่าหลอกตัวเอง อย่าคิดว่าตัวเองมีในสิ่งที่ไม่มี  
  5. อย่ากังวลเกินกว่าเหตุ อย่าคิดมาก อย่ามองทุกอย่างเลวร้ายเกินกว่าที่เป็นจริง 
  6. มีความหวัง หวังในสิ่งดี หวังว่าจะท าได้ในอนาคตแม้ปัจจุบันจะไม่ได้ตามที่ตั้งใจ  
  7. เชื่อว่าท าได้ มีก าลังใจจะฝ่าฟันอุปสรรคทุกอย่างให้ดีที่สุดเท่าที่จะเป็นไปได้ 
  8. มองโลกในแง่ดี โดยไม่คิดหรือมองว่าทุกอย่างคงไม่ดีขึ้นหรือเลวร้าย 
  9. ผิดเป็นครู เป็นการปรับปรุงทุกอย่างที่เคยผิดพลาดโดยไม่ท าผิดซ้ าสอง 
  10. หาความรู้เพิ่มเติม  
  11. เป็นมิตรมากกว่าสร้างศัตรู 
  12. รักตัวเอง  
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 อาภรณ ์ภู่วิทยพันธุ์ (2556: online) กล่าวถึงลักษณะของผู้ที่มีการคิดเชิงบวกไว้ 7 ประการ ดังนี้ 
  1. ยอมรับและเข้าใจตนเองและผู้อื่น 
  2. รู้จักควบคุมอารมณ์ของตนเองได้ดี 
  3. ให้ก าลังใจตนเองในการสร้างสรรค์งานที่ดี 
  4. มีความกระตือรือร้น สร้างเป้าหมายที่ยิ่งใหญ่ 
  5. ไม่ย่อท้อต่อปัญหาหรืออุปสรรค 
  6. เห็นอกเห็นใจและไม่ดูถูกผู้อื่น 
  7. แก้ปัญหาได้อย่างสร้างสรรค์ 
 เวนเทรลล่า (2545: 101-131) ให้ค าจ ากัดความของคุณลักษณะ 10 ประการของนักคิดในแง่บวกไว้
ดังนี้ 
  1. การมองโลกในแง่ดี (Optimism) หมายถึง ความเชื่อและความคาดหวังว่าจะเกิดสิ่งที่ดีแม้ว่าจะ
ตกอยู่ในสถานการณ์ที่ยากล าบาก คับขันหรือท้าทายก็ตาม  
  2. ความกระตือรือร้น (Enthusiasm) หมายถึง การมีความสนใจ แรงปรารถนาหรือแรงกระตุ้น
ส่วนตัวสูงในการกระท าสิ่งต่างๆ  
  3. ความเชื่อ (Belief) หมายถึง ความเชื่อมั่นและศรัทธาในตนเอง ต่อผู้อื่น และ/หรือต่อพลัง
อ านาจทางจิตวิญญาณที่สูงกว่า ซึ่งคอยให้การสนับสนุน การชี้แนะแนวทางเมื่อบุคคลนั้นต้องการ 
  4. ความยึดมั่นในคุณธรรม (Integrity) หมายถึง การกระท าภายใต้ค ามั่นสัญญาที่มีต่อความ
ซื่อสัตย์ ความเปิดเผยและความยุติธรรม ตามมาตรฐานของบุคคลนั้นๆ  
  5. ความกล้าหาญ (Courage) หมายถึง ความเต็มใจในการลองเสี่ยงและเอาชนะความกลัว            
แม้ผลลัพธ์ที่ได้อาจจะไม่แน่นอน  
  6. ความมั่นใจ (Confidence) หมายถึง การมีความเชื่อมั่นในตนเองถึงความสามารถ สมรรถภาพ
และศักยภาพของตนเอง  
  7. ความมุ่งมั่น (Determination) หมายถึง การมุ่งด าเนินให้ส าเร็จตามเป้าหมาย วัตถุประสงค์ 
หรือสิ่งที่จ าเป็นในชีวิตอย่างไม่รู้จักเหน็ดเหนื่อย  
  8. ความอดทน (Patience) หมายถึง ความเต็มใจในการรอคอยโอกาส ความพร้อมหรือผลลัพธ์
จากการกระท าของตนเองหรือของผู้อื่น  
  9. ความสุขุม (Calmness) หมายถึง การด ารงไว้ซึ่งความเยือกเย็นและใฝ่หาความพอเหมาะ
พอควรในการโต้ตอบกับความยากล าบาก ความท้าทายหรือวิกฤตการณ์ต่างๆ  
  10. การส ารวมความตั้งใจ (Focus) หมายถึง การเอาใจจดจ่ออยู่กับการกระท าให้บรรลุเป้าหมาย
ตามล าดับความส าคัญก่อนหลัง 
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 คาน (Khan, 2008: Online) กล่าวถึงองค์ประกอบของการคิดเชิงบวกไว้ ดังนี้ 
  1. ตั้งเป้าหมายเพื่อไปสู่ความส าเร็จ 
  2. ควบคุมตนเองได้อย่างเหมาะสม 
  3. ยอมรับฟังค าแนะน าของผู้อื่น 
  4. เชื่อมั่นในตนเอง และให้ก าลังใจตนเองในการท าสิ่งต่างๆ 
  5. มีเหตุผล 
  6. มีอารมณ์ดี มั่นคง 
  7. ต่อต้านการคิดในเชิงลบ 
  8. มีความอดทน 
  9. ทบทวนในสิ่งที่ได้ท าไปแล้ว 
 ลอยด์ (Lloyd, 2008: Online) กล่าวถึงการคิดเชิงบวกว่า ประกอบด้วย การคิดดี พูดดี ท าดี              
การรู้จักควบคุมตนเองอย่างเหมาะสม มองโลกในแง่ดี มีความซื่อสัตย์ มีมนุษยสัมพันธ์ที่ดีและช่วยเหลือผู้อื่น             
ท าในสิ่งที่เป็นประโยชน์ และรู้จักให้อภัยแก่ผู้อื่น 
 ไลมอน (Limon, 2008: Online) กล่าวถึงองค์ประกอบของการคิดเชิงบวกไว้ ดังนี้ 
  1. มองโลกในแง่ดี 
  2. มีความเชื่อมั่นในตนเองสูง 
  3. มีมนุษยสัมพันธ์ดี เปิดเผย 
  4. มีสติ รอบคอบ ระมัดระวัง 
  5. ใฝ่หาความรู้ที่ดีอยู่เสมอ 
  6. รับฟังความคิดเห็นของผู้อื่น 
  7. พูดจาไพเราะ อ่อนหวาน 
  8. มีความมุ่งมั่นในการท าสิ่งต่างๆให้ส าเร็จ 
 แมซซี่ (Massie, 2002: Online) กล่าวถึงองค์ประกอบของการคิดเชิงบวกไว้ ดังนี้ 
  1. การมองโลกในแง่ดี 
  2. การมีความกระตือรือร้นในการท าสิ่งต่างๆ 
  3. การยึดถือหลักคุณธรรมและความซื่อสัตย์ 
  4. การตัดสินใจที่แน่วแน่และมีความยืดหยุ่นสูง 
  5. การมีความอดทน รอคอยในสิ่งที่หวังไว้ 
 จากแนวคิดทฤษฎีและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับองค์ประกอบของการคิดเชิงบวกที่กล่าวมาข้างต้น 
ผู้เขียนจึงสรุปองค์ประกอบของการคิดเชิงบวก โดยมีรายละเอียดดังตารางที่ 1 
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ตาราง 1 การสังเคราะห์ตัวบ่งชี้การคิดเชิงบวก 

 
ตัวบ่งชี ้

บุญกียรติ 
โชค
วัฒนา 
(2551) 

สุธานี 
นาค
สันธุ์ 
(2552) 

สุพัตรา 
สุภาพ 
(2553) 

อาภรณ์   
ภู่วิทยพันธุ ์
(2556) 

เวน
เทรลล่า  
(2545) 

คาห์น 
(2008) 

ลอยด์
(2008) 

ไลมอน 
(2008) 

แมซซ่ี 
(2002) 

การมองโลกในแง่ดี  √ √  √  √ √ √ 
ความกระตือรือร้น √   √ √    √ 

ความเชื่อ  √ √  √ √ √ √  
ความยึดม่ันในคุณธรรม √ √  √ √  √  √ 

ความกลา้หาญ   √   √     
ความม่ันใจ √  √  √ √    
ความมุ่งม่ัน   √ √ √ √  √  
ความอดทน     √ √   √ 
ความสุขุม √   √ √ √ √ √  

การส ารวมความต้ังใจ  √   √  √  √ 
การเคารพให้เกียรติ

ตนเองและผู้อื่น 
 √  √   √ √  

การรู้จุดอ่อน จุดแข็ง
ของตนเอง 

√  √       

การแสวงหาความรู ้   √     √  
มนุษยสัมพันธ์ที่ด ี   √    √ √  

  
 จากข้อมูลเบื้องต้นพบว่ามีบางตัวบ่งชี้ที่มีคุณลักษณะร่วมกัน ในขณะเดียวกันก็พบว่าในบางตัวบ่งชี้มี
นักวิชาการจ านวนน้อยที่เสนอไว้ ซึ่งพบว่าบางคุณลักษณะเป็นคุณลักษณะเฉพาะ การศึกษาเกี่ยวกับการคิดเชิง
บวกนั้นจ าเป็นต้องศึกษารายละเอียดของตัวบ่งชี้หรือแหล่งความหมายของบุคคล ซึ่งประเด็นเหล่านี้สามารถ
น ามาใช้ในการท าความเข้าใจ ช่วยเหลือและเสริมสร้างให้บุคคลมีการคิดเชิงบวก ตลอดจนใช้เป็นประเด็นในการ
พัฒนาเครื่องมือส าหรับวัดการคิดเชิงบวกต่อไป  
 
ผลของการคิดเชิงบวก 
 ในการศึกษาผลของการคิดเชิงบวก พบว่า การคิดเชิงบวกส่งผลต่อคุณลักษณะอันพึงประสงค์ของ
บุคคลหลายประการ ดังรายละเอียดต่อไปนี้  
 1. ท าให้มีสุขภาพจิตที่ดี  กล่าวคือ การคิดเชิงบวกส่งเสริมให้บุคคลมีความสามารถในการปรับตัว
และเผชิญความจริงได้อย่างมีเหตุผล เกิดความพึงพอใจในตนเอง ครอบครัว หน้าที่การงานและในสังคมที่
เก่ียวข้อง มีความพึงพอใจในการด ารงชีวิตและเป็นการเพิ่มความสุขในชีวิต (Seligman, 2006: 172-174 ; นิภา 
แก้วศรีงาม, 2547: 76-78; เรวดี ทรงเที่ยง, 2550: 69-70; Baldwin ; Debora; & Kerry, 2009: online)   
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 2. ท าให้มีสุขภาพกายที่ดี กล่าวคือ การคิดเชิงบวกส่งเสริมให้บุคคลมีสุขภาพกายที่ดีและมีสุขภาพ
ร่างกายแข็งแรง โดยในคนปกติจะมีการดูแลสุขภาพที่ดี ส่วนในคนที่มีสภาวะเจ็บป่วย การคิดเชิงบวกสามารถ 
ช่วยฟื้นฟูสุขภาพกายของมนุษย์ให้เป็นไปในทางที่ดีได้ (Seligman, 2006: 172-174 ; Scheier; & Caver, 1985: 
219-247 ; เรวดี ทรงเที่ยง, 2550: 69-70)  
 3. ท าให้มีโอกาสประสบความส าเร็จในชีวิต กล่าวคือ การคิดเชิงบวกเป็นส่วนส าคัญในการจูงใจ
ตนเองให้เห็นว่าทุกสิ่งทุกอย่างไม่ได้เลวร้าย จึงมีพลังแสวงหาโอกาสที่จะพลิกผนัสถานการณ์ที่เลวร้ายให้กลับคืนดี
ให้ได้และไม่ย่อท้อต่ออุปสรรคที่ขวางกั้น จึงเป็นการเพิ่มคุณค่าให้แก่ชีวิตและการงาน มีสติปัญญาในการแก้ไข
ปัญหาและการตัดสินใจ เกิดความคิดที่จะปรับปรุงและพัฒนา ปรับเปลี่ยนวิกฤติให้เป็นโอกาส ก่อให้เกิดคุณภาพ
ชีวิตที่สมบูรณ์และเกิดความมีมาตรฐานในงาน (Martin; Marsh; & Debus, 2001: 583-610 ; สุภาวดี จันทร์
เพ็ญ, 2541: 42-44; นิภา แก้วศรีงาม, 2547: 76-78 ; เรวดี ทรงเที่ยง, 2550: 69-70 ; Seligman, 2006:            
95-98) 
 4. ท าให้มีสัมพันธภาพที่ดีกับผู้อื่น กล่าวคือ การคิดเชิงบวกจะตามมาด้วยการพูดดีและการท าดี จึง
ท าให้ตนเองและผู้อื่นสบายใจ เนื่องจากเจ้าของความคิดเองสามารถท าความเข้าใจกับเรื่องราวต่างๆตามความ
เป็นจริงและสามารถปรับความคิดของตนเองให้ปราศจากความยุ่งยากล าบากใจกับเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นได้ ส่งผลให้
ตนเองและบุคคลรอบข้างมีความสุข นอกจากนี้ยังพบว่าคนที่มีการคิดเชิงบวกจะให้อภัยในความผิดของผู้อื่นและ
พร้อมที่จะสร้างสัมพันธภาพกับคนอื่นได้ยืนยาว (Seligman, 2006:95-98 ; วิทยา นาควัชระ, 2548:48-49 ; 
เรวดี ทรงเที่ยง, 2550: 69-70) 
 5. ท าให้เกิดความคิดสร้างสรรค์ กล่าวคือ การคิดเชิงบวกช่วยให้คิดในด้านดี กล้าคิดกล้าฝัน              
เห็นความดีของตนเอง ผู้อื่นและสิ่งแวดล้อม เกิดเป็นความสุขใจมากกว่าความทุกข์ใจ เพิ่มคุณค่าให้แก่ชีวิตในทุกๆ
ด้านอันน าไปสู่รากฐานส าคัญของความคิดสร้างสรรค์(นิภา แก้วศรีงาม, 2547: 76-78 ;จรูญ จิตติวุฒิการ, 2545: 
60-62) 
 จากความส าคัญของการคิดเชิงบวกที่กล่าวมาข้างต้น จะเห็นว่าการคิดเชิงบวกนอกจากจะส่งผลดีต่อ
ทั้งสุขภาพกายและใจของผู้ที่คิดเชิงบวกแล้วยังมีความส าคัญกับบุคคลอื่นและสังคมโดยรวม กล่าวคือ การคิดเชิง
บวกท าให้บุคคลคิดในด้านดี พูดดี ท าดี เห็นความดีของตนเองและผู้อื่น สามารถเผชิญปัญหาและอุปสรรครู้จัก
จัดการกับปัญหาสามารถแก้ปัญหาและอุปสรรคได้เป็นอย่างดี มีภาวะทางอารมณ์ที่ดีและตัดสินใจได้อย่างถูกต้อง 
สร้างความคิดบนพื้นฐานของความเป็นจริงโดยไม่ใช่การคิดเข้าข้างตนเอง ท าให้ตนและผู้อื่นเกิดความสบายใจ ซึ่ง
จะเกิดผลดีต่อตนเองและสังคมรอบข้างจนเกิดความส าเร็จในชีวิตและก่อให้เกิดสังคมที่ดีงามและสงบสุข 
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การวัดการคิดเชิงบวก 
 ในการวัดการคิดเชิงบวก พบว่า สก็อตต์ เวนเทรลลา นักวิชาการด้านการคิดเชิงบวกได้ร่วมมือกับ
องค์กรทีมที่ปรึกษาการออกแบบแบบทดสอบ สมาชิกของศูนย์พีลเซ็นเตอร์และนักตรวจวัดทางจิตวิทยา พัฒนา
แบบทดสอบความคิดเชิงบวกขึ้นมาเพื่อใช้ในการตรวจวัดความถี่ของการใช้การคิดเชิงบวกของบุคคลในแต่ละ
คุณลักษณะด้วยการแยกแยะลักษณะจ าเพาะทางพฤติกรรมบางอย่างที่สามารถตรวจวัด ซึ่งเป็นสิ่งที่บ่งชี้ถึงการมี
คุณลักษณะทั้ง 10 ประการ ได้แก่ ความเชื่อ ความยึดมั่นในคุณธรรม การส ารวมความตั้งใจ การมองโลกในแง่ดี 
ความกระตือรือร้น ความมุ่งมั่น ความกล้าหาญ ความมั่นใจ ความอดทน และความสุขุม โดยแบบทดสอบดังกล่าว
ได้รับการพัฒนาและตรวจสอบความนา่เชื่อถือและความถูกต้องจนพัฒนาเป็นแบบวัดการคิดเชิงบวกฉบับสมบูรณ์ 
ที่ประกอบไปด้วยค าถาม 50 ข้อ จากคุณลักษณะการคิดเชิงบวก 10 ประการ โดยคุณลักษณะการคิดเชิงบวกแต่
ละคุณลักษณะมีพฤติกรรมบ่งชี้ 5 ข้อ ลักษณะของแบบทดสอบเป็นมาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale)                   
ชนิด 6 ระดับ ระบุความถี่ของพฤติกรรม โดยพฤติกรรมบ่งชี้ในข้อค าถามของเวนเทรลลานิยมน ามาเป็นบรรทัด
ฐานในแบบทดสอบการคิดเชิงบวกเป็นส่วนใหญ่   
 จากการศึกษา พบว่า มีผู้ท าการศึกษาและวัดการคิดเชิงบวกในประเทศไทยหลายท่าน อาทิเช่น 
ประภัสราภา จันทรวงศา (2548) ศึกษาลักษณะส่วนบุคคลและความคิดเชิงบวกกับความเครียดในการเรียนของ
นักศึกษาสถาบันเทคโนโลยีราชมงคล วิทยาเขตพระนครศรีอยุธยา ศิริรัตน์ ธนบรรเจิดสิน (2548) ศึกษาลักษณะ
ส่วนบุคคลและความคิดเชิงบวกกับความเครียดในการเลี้ยงดูทารกของมารดาที่มีบุตรคนแรกที่ท างาน
บริษัทเอกชน  ฐิติรัตน์ อัศวเกียรติ (2548) ศึกษาลักษณะส่วนบุคคลและความคิดเชิงบวกกับความเครียดในการ
ท างานของพนักงานโรงพยาบาลเอกชนแห่งหนึ่งในเขตกรุงเทพมหานคร และสรนัย สุพรรณรัตนรัฐ (2548) 
ศึกษาลักษณะส่วนบุคคลและความคิดเชิงบวกกับทัศนคติต่ออบายมุข 6 และทัศนคติต่อการพนันฟุตบอลของ
นิสิตชั้นปีที่ 2 มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ สัจจา ประเสริฐกุล (2551) ได้ศึกษาเปรียบเทียบคุณลักษณะการ
คิดเชิงบวกตามตัวแปรเพศ อัตมโนทัศน์และประสบการณ์ชีวิตของนักเรียนช่วงชั้นที่  4 อวิรุทธ์ ผลทรัพย์ (2551) 
ได้ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยบางประการกับความคิดเชิงบวกของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่  3 ในเขต
พื้นที่การศึกษานนทบุรี เขต 1 นุชนาถ หอมหุน (2555) ได้ศึกษาปัจจัยที่ส่งผลต่อการคิดเชิงบวกของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาตอนปลาย และศิรินยา จีระเจริญพงศ์ (2556) ได้ศึกษาปัจจัยเชิงสาเหตุที่ส่งผลต่อการคิดเชิงบวกของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย สังกัดส านักงานเขตพื้นที่การศึกษามัธยมศึกษา เขต 11 ทั้งนี้พบว่าส่วนใหญ่ใช้
ข้อค าถามจากแบบทดสอบความคิดเชิงบวกของสก็อตต์ เวนเทรลลา เนื่องจากมีการนิยามองค์ประกอบที่ชัดเจน
และมีข้อค าถามที่ไม่มากเกินไป  
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สรุป 
 ตัวแปรการคิดเชิงบวกเป็นตัวแปรทางจิตวิทยาที่บ่งบอกถึงคุณลักษณะของบุคคลในหลายประการ 
เช่น การมีสุขภาพทางการและจิตที่ดี การมีโอกาสประสบความส าเร็จในชีวิต การมีสัมพันธภาพที่ดีกับผู้อื่น การมี
ความคิดสร้างสรรค์ เป็นต้น ซึ่งการศึกษาการคิดเชิงบวกนี้จะช่วยให้บุคคลเกิดความเข้าใจและมองสถานการณ์ที่
เกิดขึ้นตามความเป็นจริงอย่างมีสติ มีก าลังใจที่จะต่อสู้กับอุปสรรคต่างๆ ไม่ยอมให้ความล้มเหลวเข้ามาท าลาย
ชีวิต สามารถเปลี่ยนวิกฤตในชีวิตให้เป็นโอกาสและพยายามหาหนทางแก้ปัญหาและเอาชนะอุปสรรคต่างๆจน
ประสบผลส าเร็จ ละจะเป็นคนที่มีความสุขในชีวิตได้ และในกรณีที่จะศึกษาถึงการคิดเชิงบวกอาจต้องศึกษาจาก
งานวิจัยที่มีตัวแปรซึ่งสัมพันธ์หรือเชื่อมโยงกับการคิดเชิงบวก เช่น ความเชื่อมั่นในตนเอง  การมองโลกในแง่ดี  
การมองโลกตามความจริง เป็นต้น เม่ือพิจารณาถึงงานวิจัยเกี่ยวกับการคิดเชิงบวกที่จัดท าขึ้นในบริบทสังคมไทย
ยังพบในจ านวนไม่มากนัก ทั้งนี้กลุ่มตัวอย่างที่ศึกษามักเป็นกลุ่มวัยรุ่น เช่น กลุ่มนักเรียนหรือนักศึกษา อันเป็นวัย
ที่วัยหัวเลี้ยวหัวต่อของชีวิต ต้องมีการปรับปรุงเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมต่างๆจากวัยเด็กไปสู่พฤติกรรมของวัย
ผู้ใหญ่ รวมทั้งต้องเตรียมพร้อมที่จะปรับตัวให้เข้ากับสภาพแวดล้อมที่แตกต่างออกไป การเปลี่ยนแปลงเหล่านี้
เป็นผลท าให้วัยรุ่นต้องเผชิญกับปัญหาต่างๆ ที่เกิดจากการเปลี่ยนแปลงตามพัฒนาการแห่งวัย ผู้เขียนเห็นว่า
บุคคลจะเกิดการคิดเชิงบวกได้จากการรับรู้และยอมรับในความสามารถของตนเอง รวมถึงการฝึกฝนหรือก ากับ
ตนเองให้มีมุมมองชีวิตที่ดีทั้งต่อตนเองและผู้อื่น เชื่อมั่นในตนเอง เชื่อมั่นและศรัทธาในความดีงาม แม้การคิดเชิง
บวกจะมีลักษณะของความเป็นนามธรรมและเป็นเรื่องภายในจิตใจที่เกี่ยวข้องกับมุมมองที่มีต่อตนเองและสังคม 
แต่สามารถเรียนรู้และฝึกฝนได้ในชีวิตประจ าวันด้วยวิธีการที่หลากหลายวิธีการ หลักประการส าคัญก็คือการสร้าง
ความเชื่อให้กับตัวเองบนพื้นฐานการคิดในทิศทางที่ดี มองและรับรู้สิ่งต่างๆตามความเป็นจริง เป็นเหตุเป็นผล บน
พื้นฐานของความดีงามและสร้างสรรค์ ซึ่งการคิดเชิงบวกเป็นการช่วยให้บุคคลเกิดความเข้าใจและมอง
สถานการณ์ที่เกิดขึ้นตามความเป็นจริงอย่างมีสติ มีก าลังใจที่จะต่อสู้กับอุปสรรคต่างๆ ไม่ยอมให้ความล้มเหลว
เข้ามาท าลายชีวิต สามารถเปลี่ยนวิกฤตในชีวิตให้เป็นโอกาสและพยายามหาหนทางแก้ปัญหาและเอาชนะ
อุปสรรคต่างๆจนประสบผลส าเร็จและจะเป็นคนที่มีความสุขในชีวิตได้  
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