


4 วิธีทีค่วรท ำเมือ่พบเจอกับควำมผิดหวัง 

 

1. อย่ำแผ่ขยำยควำมผิดหวังที่ก ำลังพบเจออยู่ 

 หากเราน าความผิดหวังท่ีเคยเกิดข้ึนกับตนเองในสถานการณ์หน่ึงไป

เช่ือมโยงกับสถานการณ์อื่น ๆ ท่ีก าลังจะเกิดข้ึนตลอดท้ังชีวิตของตนเอง ความ

ผิดหวังท่ีเคยเกิดข้ึนน้ีก็จะกลายเป็นส่ิงท่ีสร้างความเจ็บปวดให้เราได้อีกมากมาย  

 

ยกตัวอย่างการแผ่ขยายความผิดหวังหรือน าความผิดหวังท่ีเกิดข้ึนในสถานการณ์หน่ึง

ไปเช่ือมโยงกับสถานการณ์อ่ืน ๆ เช่นความคิดท่ีว่า “เร่ืองแค่น้ียังท าไม่ได้ แล้วเร่ืองอ่ืน

จะท าได้หรือ” ความคิดเช่นน้ีเป็นส่ิงท่ีดึงร้ังตัวเราไว้ ท าให้เราไม่สามารถลงมือท าส่ิง

ต่าง ๆ ได้อย่างเต็มท่ี และท้ายท่ีสุดก็ส่งผลเสียให้แก่ตัวเราเอง 

 

ดังนั้น เราต้องย ้าเตือนตนเองไว้เสมอว่า แม้ว่าสถานการณ์ท่ีเคยเกิดข้ึนจะไม่ได้เป็นไป

ตามท่ีเราคาดหวัง แต่ก็ไม่ได้หมายความว่าในอนาคตมันจะยังคงเกิดข้ึนเช่นเดิม ความ

ผิดหวังในอดีตไม่ได้เป็นส่ิงท่ีสามารถท านายถึงความผิดพลาดท่ีจะเกิดในอนาคต และ

ความผิดหวังในอดีตก็ไม่ได้เป็นส่ิงท่ีคอยควบคุมเราไม่ให้เดินไปข้างหน้า แต่เป็นตัวเรา

เองท่ีสามารถควบคุมการกระท าของตนเองให้ก้าวไปข้างหน้าได้  

  



2. อย่ำโทษว่ำตนเองเป็นต้นเหตุของควำมผิดหวัง 

 การมองว่าตนเองเป็นต้นเหตุท้ังหมดของความผิดหวังท่ีเกิดข้ึนใน

สถานการณ์ใดสถานการณ์หน่ึง เป็นส่ิงท่ีท าให้ความผิดหวังท่ีเราก าลังเผชิญอยู่ดูใหญ่

ข้ึนและรุนแรงมากข้ึน 

 

ยกตัวอย่างการโทษว่าตนเองเป็นต้นเหตุของความผิดหวัง เช่นความคิดท่ีว่า “ถ้าเราไม่

สามารถท ามันได้ แปลว่าเราน้ันไม่ดีพอ ไม่มีความสามารถมากพอ ไม่คู่ควรท่ีจะได้รับ

มัน” ซ่ึงเป็นความคิดท่ีมองว่าตนเองเป็นต้นเหตุของความผิดหวังท่ีเกิดข้ึนไปเสียหมด

จนไม่ได้สนใจปจัจัยภายนอกอื่น ๆ จากสถานการณ์ท่ีไม่ได้มีความเก่ียวข้องกับตนเอง 

 

 การท่ีเราโทษว่าตนเองเป็นต้นเหตุของสถานการณ์ท่ีน่าผิดหวังท่ีเกิดข้ึน 

จนไม่ได้มองถึงปจัจัยอื่น ๆ ท่ีเก่ียวข้อง ความคิดเหล่าน้ีจะส่งผลให้เราขาดความม่ันใจ 

ความเช่ือม่ัน หรือเช่ือว่าคุณค่าในตัวเองลดลง เช่น ในสถานการณ์ท่ีเราส่งใบสมัคร

งานไปให้กับบริษัทหน่ึง ซ่ึงบริษัทน้ีมีผู้ส่งใบสมัครงานเยอะมาก จนในข้ันตอนการ

คัดเลือกใบสมัครเกิดความผิดพลาด ใบสมัครของเราหล่นหายก่อนได้เข้าคัดเลือก ท า

ให้เราไม่ได้เข้ารับการคัดเลือกจากบริษัท ในสถานการณ์น้ีหากเราไม่รู้ถึงสถานการณ์

ภายในบริษัท ไม่รู้ว่ามีคนสมัครงานเยอะมาก และใบสมัครของเราหล่นหายระหว่างการ

ด าเนินการ เราก็จะท าการโทษตนเองว่าตนเองยังไม่ดีพอ ไม่มีความสามารถมากพอ 

และอาจส่งผลไปถึงความเช่ือม่ันในตนเองด้วย ท้ายท่ีสุดเหตุการณ์ในคร้ังน้ีก็อาจจะเป็น

ปจัจัยท่ีส่งผลทางลบกับสถานการณ์อื่น ๆ อีกด้วย 

 

ดังนั้น บางคร้ังเราก็ควรมองว่าเหตุการณ์ท่ีเราเจอเป็นเพียงแค่เหตุการณ์ใดเหตุการณ์

หน่ึงเท่าน้ัน และเป็นเหตุการณ์ท่ีเราเป็นผู้พบเจอ ไม่ได้เป็นตัวเราเองท่ีท าให้เกิด

เหตุการณ์ท้ังหมดน้ีข้ึน เพราะยังมีปจัจัยภายนอกอื่น ๆ อีกมากมายท่ีท าให้เหตุการณ์

น้ันไม่ได้เป็นไปตามท่ีเราคาดหวัง 

  



3. อย่ำคิดว่ำควำมผิดหวังที่เจอเป็นสิ่งที่เลวร้ำยไปเสียหมด 

 หลายคนมักมีความคิดเหล่าน้ีอยู่ในหัว คือ หากเราไม่สามารถท าส่ิงท่ี

ต้องการให้เป็นจริงได้ เราจะรู้สึกว่ามันเป็นส่ิงท่ีแย่และเป็นส่ิงท่ีจะน าไปสู่ส่ิงท่ีเลวร้ายยิ่ง

กว่าเดิม 

 

ยกตัวอย่างความคิดท่ีมองว่าความผิดหวังท่ีเจอเป็นส่ิงท่ีเลวร้าย เช่นความคิดท่ีว่า 

“หากเราไม่ได้รับเลือกเข้าท างานในต าแหน่งท่ีเราต้องการ แสดงว่าจะไม่มีใครท่ีรับเราเข้า

ท างานอีกแน่ ๆ  แล้วเราก็ต้องให้ครอบครัวดูแลเราไปตลอดชีวิต” ซ่ึงความคิดเช่นน้ี

ยิ่งท าให้เรารู้สึกแย่ลงไปอีกด้วย 

 

ดังนั้น เราไม่ควรมองว่าความผิดหวังท่ีเกิดข้ึนเป็นเร่ืองท่ีแย่ เหตุการณ์ความผิดหวังท่ี

เกิดข้ึนมักจะเป็นส่ิงท่ีเปิดโอกาสให้เราสามารถพบเจอกับเหตุการณ์ใหม่ ๆ ท่ีอาจจะเป็น

ส่ิงท่ีเราต้องการก็ได้ เช่น เรารู้สึกผิดหวังท่ีการเดินทางจะไม่เป็นไปตามแผนท่ีวางไว้ 

แต่พอเราได้เดินทางไปเราก็พบว่าการเดินทางนอกแผนน้ีได้ท าให้เราพบเจอกับบางส่ิงท่ี

ท าให้เรารู้สึกดีได้เช่นกัน ได้พบเจอกับประสบการณ์ใหม่ ๆ ท่ีไม่เคยได้พบเจอมาก่อน 

 

เราไม่สามารถรู้ได้ว่าจะมีส่ิงใดเข้ามาในชีวิตของเราบ้าง แทนท่ีเราจะมองว่าสถานการณ์

ท่ีน่าผิดหวังท่ีเราพบเจอน้ันเป็นส่ิงท่ีแย่ เราควรจะบอกกับตัวเองแทนว่า เราไม่ได้เป็นคน

เลือกให้สถานการณ์ท่ีน่าผิดหวังเกิดข้ึนนะ แต่ยังไงเราก็ควรรอดูต่อไปว่าเราจะพบเจอ

กับอะไรในสถานการณ์น้ี 

  



4. เรียนรู้จำกควำมผิดหวัง 

 บางคร้ังความส าเร็จก็มักจะเกิดจากความล้มเหลวในอดีต ดูได้จาก

บทเรียนของคนดังหลาย ๆ ท่าน พวกเขาต้องพบเจอกับความล้มเหลวอยู่หลากหลาย

คร้ังจึงจะประสบความส าเร็จ เช่น วง The Beatles ท่ีเคยถูกปฏิเสธจากหลายค่าย

เพลง แต่ท้ายท่ีสุดพวกเขาก็ไม่ยอมแพ้และกลายเป็นวงท่ีมีช่ือเสียงโด่งดังมาจนถึงทุก

วันน้ี 

 

 ส่ิงท่ีท าให้คนเหล่าน้ีประสบความส าเร็จได้เป็นเพราะพวกเขาไม่ได้ปล่อย

ให้ความผิดหวังท่ีตนเองพบเจอมาท าให้พวกเขายอมแพ้และไม่กล้าท่ีจะลองท าส่ิงใดอีก

คร้ัง แต่พวกเขากลับเรียนรู้จากความผิดหวังท่ีเกิดข้ึนและพยายามท่ีจะพัฒนาตนเองให้

แตกต่างจากเดิมเพ่ือท่ีจะท าให้เปา้หมายของพวกเขาส าเร็จได้ในท่ีสุด 

 

ดังนั้น เราต้องไม่มองว่าความผิดหวังเป็นอุปสรรคท่ีกีดขวางเส้นทางไปสู่จุดหมายของ

เรา แต่ควรมองว่าความผิดหวังเป็นส่ิงท่ีน าพาเราไปสู่เส้นทางอีกเส้นทางหน่ึงท่ีสามารถ

พาเราไปสู่จุดหมายได้เช่นกัน ความผิดหวังท่ีเกิดข้ึนเปิดโอกาสให้เราได้เรียนรู้เพ่ือท่ีจะ

เติบโตข้ึนในวันข้างหน้า 

_________________________________________________________ 
 
แปลและเรียบเรียงเน้ือหาจากบทความเร่ือง 4 Ways to Recover From Life’s 
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