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การมองโลกแง่ดีนั้น เป็นการส่งเสริมประสิทธิภาพของการท างานได้ งานวิจัยหลายช้ินรับรองตรงกันถึง

การคิดบวกมองบวกว่า ส่งผลต่อประสิทธิภาพของการท างาน กลไกการมองให้เห็นแง่ดีที่มีอยู่ ก็คือการสร้าง
พลังให้แก่ตัวเอง 

1. มองโลกในแง่ด ีเมื่อเรามีความคิดที่ท าให้ซึมเศร้า เช่น "ฉันท าวิชาเลขไม่ได้" ให้คิดใหม่ว่า "ถ้าฉันได้รับ
ความช่วยเหลือท่ีถูกต้องฉันก็จะท าได้" แล้วไปหาครู ครูพิเศษ หรือให้เพื่อนช่วยติวให้ 

2. หาสมุดบันทึกสักเล่มไว้เขียนก่อนเข้านอนทุกวัน ในสมุดบันทึกเล่มนี้ ห้ามเขียนเรื่องไม่ดี จงเขียนแต่เรื่อง
ดีๆ ท่ีเกิดขึ้นในวันนั้น ตอนแรกอาจจะยากหน่อย แต่ให้เขียนเรื่องอย่างเช่น มีคนแปลกหน้ายิ้มให้ ถ้าได้ลองตั้งใจ
ท า มันจะเปลี่ยนความคิดให้เรามองหาแต่เรื่องดีๆ จากการศึกษาพบว่า คนท่ีคิดฆ่าตัวตายมีอาการดีขึ้นหลังจาก
เริ่มเขียนบันทึกเรื่องดีๆ ได้เพียงสองสัปดาห์ 

3. ใช้เวลาอยู่กับคนท่ีท าให้เธอหัวเราะได้ 

4. ใส่ใจกับความรู้สึกของตนเองในเวลาแต่ละช่วงวัน การตระหนักรู้ถึงอารมณ์ของตัวเองจะท าให้เราจับคู่
งานท่ีเราต้องท ากับระดับพลังงานในตัวได้อย่างเหมาะสม เช่น ถ้าเรารู้สึกดีที่สุดตอนเช้าแสดงว่าตอนเช้าคือเวลา
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จัดการกับงานเครียดๆ เช่น ไปเจอเพื่อนท่ีท าร้ายจิตใจเรา หรือคุยกับครูท่ีเราคิดว่าให้เกรดเราผิด ถ้าปรกติเราหมด
แรงตอนบ่าย ให้เก็บเวลาช่วงนั้นเอาไว้ท ากิจกรรมท่ีไม่ต้องใช้พลังทางอารมณ์มาก เช่น อ่านหนังสือหรืออยู่กับ
เพื่อน อย่าท าอะไรเครียดๆ เวลาเหนื่อยหรือเครียด 

5. สังเกตอารมณ์ตัวเองในเวลาช่วงต่างๆ ของเดือน ผู้หญิงบางคนพบว่า ช่วงเวลาท่ีตัวเองอารมณ์ไม่ดี
สัมพันธ์กับรอบเดือน 

6. ออกก าลังกาย การออกก าลังกายช่วยให้เราแข็งแรงท้ังร่างกายและจิตใจ การออกก าลังกายอย่างน้อยแค่
วันละ 20 นาที สามารถท าให้รู้สึกสงบและมีความสุขได้ การออกก าลังจะช่วยเพิ่มการผลิตเอ็นดอร์ฟีนของร่างกาย
ด้วย เอ็นดอร์ฟีนเป็นสารเคมีในร่างกาย ที่ท าให้เกิดความรู้สึกดีและมีความสุขตามธรรมชาติโดยไม่ต้องพึ่งยาเสพ
ติด 

7. รู้จักไตร่ตรองแยกแยะ 

8. ฟังเพลง งานวิจัยชิ้นหนึ่งพบว่า จังหวะของเสียงเพลงช่วยจัดระเบียบความคิดและความรู้สึกมั่นคงภายใน
จิตใจ และช่วยลดความตึงเครียดของกล้ามเนื้อ  

9. โทรหาเพื่อน การขอความช่วยเหลือท าให้คนเรารู้สึกผูกพันกับคนอื่นและรู้สึกโดดเดี่ยวน้อยลง และการ
โอบกอดช่วยให้ร่างกายหลั่งฮอร์โมนที่ท าให้รู้สึกดีออกมา ซึ่งจะช่วยให้เรารับมือกับอารมณ์ได้ 

10. อยู่ท่ามกลางคนท่ีมีความสุข อารมณ์ดีเป็นโรคติดต่อท่ีแพร่ได้เร็วมา เราจะเลียนแบบสีหน้า การ
แสดงออก กล้ามเนื้อ ท่าทาง รูปแบบการพูด เพื่อให้เข้ากับคนท่ีเราอยู่ด้วยโดยท่ีเราไม่รู้ตัว 

 

                                                                  
“สุขภาพดีของท่าน คือบริการของเรา” 

รอบรู้เรื่องสุขภาพง่ายๆ แค่ปลายนิ้ว...คลิ๊กมา... 

www.thatoomhsp.com 
งานสุขศึกษาและประชาสัมพันธ์โรงพยาบาลท่าตูม 

โทร.044-591126 ต่อ 116 


