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การพฒันาการคิด

ความสาํคัญของอารมณ์
 

-เวลาที�เรารูส้ึกอะไรมากๆ เป�นตัวบอกว่ากําลังมีเรื�องสาํคัญเกิดขึ�นในชีวิตเรา
 

-การจับอารมณ์ให้ได้จะช่วยให้เราเข้าใจตนเองและนําไปสู่การจัดการตนเองที�เหมาะสม 

-การคิดเป�นกระบวนการของจิตใจ หรอืกระบวนการทางสมอง
-การคิดมีความสาํคัญต่อการเรยีนรู้
-การคิดไม่มีขอบเขตจาํกัด

กระบวนการคิดของมนุษย์
-กระบวนการที�มีขั �นตอนที�เริ�มจากสิ�งเรา้มากระตุ้นทําให้จิตใส่ใจกับสิ�งเรา้ และสมองนํา
ข้อมูลหรอืความรูที้�มีอยู่มาประมวลให้ได้ความคิดออกมา 

-การพัฒนาความคิดมีส่วนสาํคัญอย่างยิ�งเพราะส่งผลกับการกระทําเมื�อบุคคลใดมีความ
คิดที�ดี ความคิดที�ถูกต้อง ความคิดในเชิงบวกบุคคลนั�นจะสามารถพัฒนาศักยภาพตัวเอง
ได้อย่างเต็มที�

ตอนที� 1 เริ�มที�อารมณ์ความรู้สึก 

-อารมณ์ คือ ความรูส้ึกภายในใจ 
-อารมณ์ (Mood) มักบรรยายได้เป�นคําๆ เดียว 
-เรามักสับสนระหว่าง “อารมณ์” หรอื “ความคิด” ซึ�งอารมณ์มักเป�นคําสั�นๆความคิดจะ
เป�นรูปแบบประโยค เช่น มีความสุข เศรา้ โกรธ สงสัย กลัว เป�นต้น  

ตอนที� 2 รู้สึกอะไร สื�อให้ตรง 
เป�นสิ�งที�ช่วยให้เราเข้าใจตนเองแต่ต้น รูว้่าตนเองรูส้ึกอะไร รูว้่าตัวเองคิดอะไรและทําให้
เราเข้าใจตัวเองมากขึ�น
“ฉันรู้สึก........ที�.......” ตัวอย่างเช่น 
 ฉันรูส้ึก...เหนื�อย...ที�ต้องทํางานบ้านทั�งวัน
 ฉันรูส้ึก...เสียใจ...ที�เพื�อนรกัฉันเสียชีวิต 
 ฉันรูส้ึก...ผิดหวัง...ที�ไม่ถูกหวย 



 
เช่น พฤติกรรมการกิน - ถ้าอารมณ์ดีก็จะกินอาหาร
                                   อรอ่ย 

       พฤติกรรมการกิน - ถ้าซึมเศรา้ก็ไม่อยากกิน
                                    อาหาร 

แต่ละส่วนมีความสัมพันธ์กัน          

ความสัมพันธ์ระหว่างองค์ประกอบต่างๆ

อารมณ์ มีผลต่อรา่งกาย 
เช่น   โกรธ     -  กล้ามเนือจะเกรง่
        ตืนเต้น  -  ตัวจะสัน
        เสียใจ    -  รอ้งไห้  เปนต้น
   
แต่บางครงัรา่งกายอาจมีผลต่ออารมณ์
 

เช่น ช่วงผู้หญิงปวดประจาํเดือน - รูส้ึกหงุดหงิด 
       รา่งกายอดนอน - รูส้ึกหงุดหงิดง่าย เปนต้น

อารมณ์ มีผลต่อพฤติกรรม

เช่น พอมีปญหาทีทํางานคิดว่าซวยอีกแล้ว
อารมณ์ก็จะรูส้ึกแย่/เบือ/ไม่อยากทําอะไร ถ้าเรา
มองอีกมุมหนึงว่า การทํางานย่อมมีปญหาเปน
เรอืงปกติโดยคิดว่ามันทําให้เราเรยีนรูอ้ะไรบาง
อย่าง และเปนโอกาสทีจะฝกฝนตนเองอารมณ์
ความรูส้ึกก็จะเปลียนไปในทางทีดีขึน และมีกําลัง
ใจในการทํางาน

ความคิดมีผลต่ออารมณ์และอารมณ์มีผลต่อความคิด



ความคิดมีผลต่อพฤติกรรม

เช่น คิดว่าซวยอีกแล้ว - ไม่อยากทําอะไรก็อาจส่ง    
                                  ผลให้เกิดป�ญหามากขึ�น 

ดังนั�น ความสาํคัญในการคิดให้ดีคิดให้เป�นก็จะส่งผลต่ออารมณ์ความรูส้ึก จะสามารถรบัมือ
กับความรูส้ึกที�ดีและไม่ดีได้ 

ตอนที� 3 การปรับพฤติกรรมเพื�อทําให้รู้สึกดี

เพิ�มกิจกรรม เช่น สิ�งที�ทําและมีความสุข สิ�งที�ทําให้ภาคภูมิใจ
จัดตารางเวลา 
เบี�ยงเบนความสนใจ เช่นมีรถขับปาดหน้าถ้าเราไปจดจ่อกับรถคันดังกล่าวก็อาจทําให้
เกิดการทะเลาะวิวาทได้ ให้เบี�ยงเบนความสนใจอย่างอื�น เช่น ฟ�งเพลงในรถ เป�นต้น
เปลี�ยนสภาพแวดล้อม เช่น เครยีดจากการทํางาน อาจจะต้องไปพักรอ้นเพื�อผ่อนคลาย 

      โดยการเปลี�ยนสภาพแวดล้อม จัดที�ทํางานใหม่ จัดมุมบ้านใหม่ เป�นต้น 
ให้รางวัลตัวเอง  เช่น ถ้าเราออกกําลังกายเป�นประจาํทุกวัน อาจมีวันหนึ�งสามารถทาน
อาหารที�เราอยากได้ หรอืซื�อรองเท้าใหม่ เป�นต้น 



          ความคิดอัตโนมัติ (Automatic Thoughts) เป�นความคิดต่อเหตุการณ์ที�
เกิดขึ�นเป�นความคิดที�เกิดขึ�นทันทีก่อนจะผ่านกระบวนการทางเหตุผลและการตีความ
บรบิทแวดล้อมของเรา ณ ป�จจุบัน

ตัวอย่างเช่น เพื�อนสนิทเดินผ่านเราแต่ไม่ทักเรา 
(Automatic Thoughts)  
“เขาโกรธเรา” กังวลใจ  “เขาไม่เห็นเราเป�นเพื�อน” เสียใจ
เมื�อเราตรวจสอบความคิดให้ดีแล้ว เขาอาจไม่เห็นเรา หรอื เขามีธุรอะไรหรอืเปล่า 
โดยพิจารณาบรบิทรอบข้าง แต่ถ้าเมื�อพิจารณาแล้ว เขาโกรธเราจรงิ ก็ต้องหาแนวทางการแก้ไข
ป�ญหา ใช่ว่าการปรบัเปลี�ยนความคิดจะต้องคิดในทางบวกอย่างเดียว ซึ�งถ้าเขาโกรธเราจรงิแต่
เราคิดทางบวกเกินไปการไม่คิดไปตามความจรงิก็อาจจะแก้ไขป�ญหานั�นไม่ได้

ซึ�งเราสามารถปรับกับการทํางาน เช่น 
หัวหน้าให้งานเยอะ ถ้าคิดในมุมที�แย่ (Automatic Thoughts) 
งานเยอะเกินไปทําไม่ทัน  ถ้าคิดอีกมุมหนึ�ง การที�หัวหน้าให้งานเยอะแสดงว่าเรามีความสามารถ 
แต่ถ้าให้งานเยอะจรงิ ก็ลองหาแนวทางแก้ไขว่าจะทําอย่างไรได้บ้างถึงจะมีงานที�พอดี 
ซึ�งอย่างน้อยการคิดว่าเรามีความสามารถก็ทําให้เรามีกําลังใจทํางาน ซึ�งไม่ได้รูส้ึกแย่ไปทั�งหมด 

ตอนที� 4 การปรับเปลี�ยนความคิด (หรือวิธีคิด)

ทุกครั�งที�คิดอะไรขึ�นมา ควรถามตัวเองเสมอว่า 
-ที�คิดนั�นจรงิหรอืเปล่า 
-ที�คิดนั�นเป�นประโยชน์กับชีวิตหรอืเปล่า 

ตอนที� 5 การฝ�กปรับความคิด 
1. การฝ�กคิดสองด้าน 

-การหาหลักฐานเพื�อยืนยันความคิด
-การหาหลักฐานเพื�อมาหักล้างความคิด



2. การฝ�กคิดแบบมีทางเลือก
ถ้าไม่คิดอย่างนี�คิดอย่างอื�นได้ไหม เช่น 

3. การรู้จักปรับมุมมอง 

        คนเรามีมุมมองไม่เหมือนกัน โดยให้เราพิจารณาจาก บุคคล (เป�นอย่างไร)
เวลา(ที�ต่างไป) สถานการณ์(ที�ต่างไป) จุดอ้างอิง (เทียบกับใคร)

4. การระลึกรู้ถึงอคติของความคิดตนเอง 

         มนุษย์ทุกคนจะมีอคติเป�นของตนเอง ซึ�งเป�นความคิดอัตโนมัติ 
(Automatic Thoughts)



5. การฝ�กคิดแบบ Continuum 
        การทําความเข้าใจความคิดว่ามีคุณลักษณะแบบต่อเนื�อง เช่น การให้คะแนน
ความรูส้ึก สามารถมองเป�นความต่อเนื�องของเหตุการณ์ต่างๆ ได้ 

6. การเลือกคิดสิ�งที�มีประโยชน์ 

ตอนที� 6 การประเมินและตรวจสอบความถูกต้องของความคิด



ตอนที� 7 การประเมินประโยชน์/ต้นทุนของความคิด

 ตอนที� 8 การคิดแบบมีทางเลือก



 ตอนที 9 การคิดในด้านเวลา 
 ในเวลาเราทุกข์เวลาจะเดินช้า อะไรทีเรามีความสุขหรอืชินกับเรอืงนันเวลาจะเดินเรว็

ลองคิดย้อนหลัง หรอืเดินหน้าไปว่าเรายังคิดแบบนีไหม

ตอนที 10 การแก้ไขปญหาวิธีการและขันตอนการแก้ไขปญหา



ขันตอนการแก้ไขปญหา



ส

ประโยชน์ทีได้รับ

จัดทําโดย
นายสมุทร แม้นสมุทร
นิติกรปฏิบัติการ

กลุ่มวินัย กองการเจ้าหน้าที 

กุมภาพันธ์ 2567

หลักสูตรการพัฒนาความคิดทําให้ผู้เรยีนเข้าใจกระบวนการคิดมากยิงขึนและ
สามารถนาํความรูที้ได้มาปรบัใช้ในเรอืงวิธีการคิด การปรบัเปลียนความคิดในวันที
รูส้ึกแย่ การฝกปรบัวิธีคิด วิธีการแก้ไขปญหาความคิดในรูปแบบต่างๆ ซึงสามารถ
ทําให้ผู้เรยีนจับอารมณ์ความรูส้ึกของตนเองและช่วยให้เข้าใจตนเองและสามารถ
รบัมือเกียวกับความคิดต่อสถานการณ์ต่างๆ ได้ดียิงขึน อีกทังยังสามารถนําวิธีคิด
และการแก้ไขปญหาในรูปแบบต่างๆ มาใช้ในชีวิตประจาํวันและทีทํางานในการรบัมือ
กับอารมณ์ ความรูส้ึก รา่งกาย และความคิด เพือจัดการตนเองได้อย่างเหมาะสม


