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วันท่ีเขารับการอบรม : 13  กุมภาพันธ  2567 
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วัตถุประสงค  :   

1. เพ่ือใหทราบและไดเรียนรูวิธีการคิด การปรับเปลี่ยนการคิด การฝกปรับวิธีคิด และวิธีการแกไขปญหา

ความคิดในรูปแบบตาง ๆ  

2. เพ่ือพัฒนาความคิด ใหสามารถนํามาใชในการปฏิบัติงานหรือใชในชีวิตประจําวันได 

สรุปเนื้อหาการฝกอบรม  : 

การคิด 

• การคิดเปนกระบวนการของจิตใจหรือกระบวนการทางสมอง 

• การคิดมีความสําคัญตอการเรียนรู 

• การคิดไมมีขอบเขตจํากัด 

กระบวนการคิดของมนุษย 

• กระบวนการท่ีมีข้ันตอนท่ีเริ่มจากสิ่งเรามากระตุน 

• จิตใสใจกับสิ่งเรา 

• สมองนําขอมูลหรือความรูท่ีมีอยูมาประมวล 

อารมณ 

• อารมณ บอกถึงความรูสึกภายในใจ 

• อารมณ มักบรรยายไดดวยคํา ๆ เดียว 

ความสําคัญของอารมณ  

• เวลาท่ีเรารูสึกอะไรมาก ๆ เปนตัวบอกวากําลังมีเรื่องสําคัญเกิดข้ึนในชีวิตเรา 

• การจับอารมณใหไดจะชวยใหเราเขาใจตนเอง และนําไปสูการจัดการตนเองท่ีเหมาะสม  

 

 



 

ความสัมพันธระหวางองคประกอบตาง ๆ 

 

 

 
 

 

 

 

 

  

 
 

 

 

 

 

 



การฝกปรับวิธีคิด  

การฝกคิดในสองดาน  

- การหาหลักฐาน (Evidence) มายืนยันความคิด  

- การหาหลักฐาน (Evidence) มาหักลางความคิด  

- การฝกคิดแบบมีทางเลือก (Alternatives)  

- การรูจักปรับมุมมอง (Perspectives)  

- การระลึกรูถึงอคติ (Bias) ของความคิดของตน  

- การฝกคิดแบบ Continuum เลือกคิดในสิ่งท่ีเปนประโยชน 

การคิดสองดาน 

วันสําคัญ ลูกไมไดโทรมา ความคิด “ลูกไมรักแลว” อารมณ-เศรา 

หลักฐานสนับสนุน หลักฐานคัดคาน 

- วันนี้ไมโทรมา - เม่ือวานก็โทรมา 

- อาทิตยท่ีแลวก็เอาของมาฝาก 

- เจ็บปวยก็พาไปรักษาตลอด 

 

การคิดแบบมีทางเลือก  

วันสําคัญ ลูกไมไดโทรมา 

ความคิด อารมณ 

ลูกไมรักเราแลว เศรา 

ลูกคงงานยุงจนลืม เขาใจ 

ลูกปวยเปนไขหวัดใหญหรือเปลา เปนหวง 

 

มุมมอง (Perspectives) 

          บุคคล เวลา สถานการณ จุดอางอิง (point of reference) 

          ความคิดมีผลตอความรูสึกและอารมณถาเราคิดไมดี สิ่งท่ีเราทําก็จะทําใหสิ่งท่ีเราทําติดลบ เกิดเปนวงจร

ทางลบข้ึนมา ถาเราคิดดีทุก ๆ อยางก็จะไปในทางเดียวกัน ไปในทางบวก 

          จุดอางอิงของเราคืออะไรเราสามารถเอาไปเทียบกับใครไดบาง เชน เราคิดวาชีวิตเราแยมาก เราลองมา

มองวาคนรอบตัวเรา เขาเจออะไรบาง ชีวิตเขาเปนอยางไรบาง พอเรามองมุมมองกวาง ๆ ทําใหเราเห็นไดวามีคน

ลําบากกวาเรามาก เปนการสรางแรงผลักดันใหตัวเอง 

 

 



อคติ (Bias) สวนตน 

          เพ่ือใหใชชีวิตงายข้ึน เปนระบบอัตโนมัติ 

 - มองแบบ ดําขาว (Black and white) เปนการมองแบบสุดข้ัว เชน ไมดีก็แยเลย ไมมีสีเทา 

 - เหมารวม (Overgeneralization) เปนความคิดท่ีเม่ือเราเจอเหตุการณใด แลวเราเหมาวาจะเปน

แบบนั้นไปตลอด 

 - แวนขยาย (Maximization) อะไรท่ีเราไมชอบไมพอใจ เราจะเห็นขอไมดีของสิ่งเหลานั้นมากข้ึน 

 - หรี่ตา (Minimization) เรามองนอยไป เรามองขามขอเสียของสิ่งเหลานั้นไป เราไมมองตามความ

เปนจริง 

 - กรองท่ีอยากเห็น (Mental filter) เวลาท่ีเรามีความเชื่อ เรามักจะเห็นและรับรูสิ่งท่ีเราเชื่อมากกวา 

 - เอาอารมณเปนใหญ (Emotional reasoning) ดูเหมือนมีเหตุผลแตจริง ๆ เปนเหตุผลท่ีมีอารมณ

กํากับ ซ่ึงนั่นไมใชเหตุผลจริงๆ 

 - ของท่ีเหมือนกันแตมุมมองตางกันทําใหความคิดตางออกไป เชน น้ําแคครึ่งแกว กับ น้ําตั้งครึ่งแกว 

 - ความคิดไมมีผิดไมมีถูก ข้ึนอยูกับสถานการณ ความเหมาะสม 

 - เหลือน้ําตั้งครึ่งแกว ทําใหเรารูสึกมีกําลังใจแตบางครั้งมันอาจจะทําใหเราหยุดพยายามเพราะเราคิด

วาเรามีเยอะแลว 

 - เหลือแคครึ่งแกวอาจจะเปนการบั่นทอนจิตใจแตเปนแรงผลักดันใหเรากาวไปขางหนาก็ได 

 

การฝกคิดในทางท่ีเปนประโยชน 

เขาเส่ือม เดินไมคลอง 

 

 

การประเมินและตรวจสอบความถูกตองของความคิด 

• คุณคิดวาท่ีคุณเชื่อนั้นจริงหรือไม 

• มีหลักฐานอะไรบางท่ีสนับสนุนสิ่งท่ีคุณเชื่อ 

• มีหลักฐานอะไรคัดคานความคิดนั้นบาง 

• เคยมีครั้งไหนท่ีความคิดนี้ไมจริง 

• มีอะไรเล็ก ๆ นอย ๆ ท่ีคานความคิดของคุณ และคุณมองขามไปหรือเปลา 

 

ความคิด อารมณ 

มันตองแยไปกวานี้แน ๆ กลัว กังวล เครียด 

แลวใครจะมาดูแล เศรา หดหู 

เขาเสื่อมแตหัวใจยังแข็งแรง ไปไหนไดก็ไป มีความหวัง 
 



วิธีการและข้ันตอนการแกไขปญหา 

• วิเคราะหปญหา เขาใจปญหาท่ีเกิดข้ึน 

• มองหาทางเลือก หาวิธีการแกไขปญหาใหมากท่ีสุด 

• เปรียบเทียบขอดี/ขอเสีย ของแตละวิธี 

• เลือกทางออกท่ีดีท่ีสุด/ยอมรับไดมากท่ีสุด 

• วางแผนการแกไขปญหา และลงมือทํา 

• คิดทบทวนวิธีการแกไขปญหาท่ีไดลงมือทํา 

 

วิธีคิดและปรับทัศนคติในเชิงบวกท่ีมีตอตนเอง 

1. การคิดใชเหตุผล - หาขอมูล หลักฐาน ขอเท็จจริง 

2. การคิดในหลาย ๆ แงมุม - อยาปกใจคิดอยูแคทางเดียว พยายามคิดในหลาย ๆ แงมุม มองเห็นทางออกหรือ

หนทางในการแกไขปญหา 

3. การคิดทางบวก - มองสวนดีของกันและกัน อยามองแคผิวเผิน มองในแงบวก 

4. การคิดแบบยืดหยุน - คิดในเชิงยืดหยุนและสรางสรรค คิดนอกเหนือไปจากความเคยชิน เรียนรูจากการคิด การ

ตัดสินใจในการแกปญหาของคนอ่ืนเปนตัวอยาง  

 

ประโยชนท่ีไดรับ  : 

1. สามารถแกไขปญหาตาง ๆ พรอมกับวางแผนแกไขสถานการณไดดีข้ึน  

2. สามารถเพ่ิมศักยภาพในการคิดใหเกิดประโยชน ชวยเพ่ิมประสิทธิภาพในการทํางาน 

 


