


มาสังเกตลักษณะนิสัยของตัวเองกันเถอะว่า ตอนนี้เราก าลังมองโลกในแง่ร้ายอยู่รึเปล่า 

  

 มุมมองท่ีตนเองมีต่อโลก ไม่ว่าจะเป็นการมองโลกในแง่ดีหรือแง่ร้ายน้ัน ส่งผลต่อการท างาน

ของสมอง วิธีการคิด การตอบสนองและความรู้สึก ซึ่งยังรวมไปถึงการตัดสินใจอีกด้วย 

 การมองโลกในแง่ดี คือการเลือกคิดและตอบสนองต่อส่ิงต่าง ๆ ในชีวิตในด้านท่ีดี ในระดับท่ี

เหมาะสม และตั้งอยู่บนความเป็นจริง ไม่ยึดติดกับส่ิงท่ีแย่ ส่วนการมองโลกในแง่ร้ายน้ันก็เป็นความคิดท่ีตรง

ข้ามกับการมองโลกในแง่ดีน่ันเอง  

 ส่ิงหน่ึงท่ีสามารถบอกได้ว่าบุคคลมีแนวโน้มมองโลกในแง่ดีหรือในแง่ร้ายน้ัน คือส่ิงท่ีเรียกว่า 

รูปแบบการอธิบาย (Explanatory style) ท่ีเป็นแนวคิดของ Peterson และ Seligman (1987) 

  รูปแบบการอธิบายเป็นส่ิงท่ีใช้ในการอธิบายตนเองของบุคคลต่อสถานการณ์ต่าง ๆ ท่ีเกิดขึ้น

ในชีวิต ซึ่งรูปแบบการอธิบายน้ีประกอบไปด้วย 3 ตัวแปร ดังน้ี 

 1. การระบุที่มาของเหตุการณ์ (personalization) : มองว่าเหตุการณ์ท่ีเกิดขึ้นน้ีมีต้นเหตุมา

จากตนเอง หรือมองว่าเหตุการณ์ท่ีเกิดขึ้นน้ีมีต้นเหตุมาจากผู้อ่ืน หรือจากปัจจัยภายนอก (internal vs 

external)  

  2. ความคงทนและความถ่ีของการเกิดเหตุการณ์ (permanence) : มองว่าเหตุการณ์น้ีจะ

เกิดขึ้นยาวนานและเกิดขึ้นได้อีก หรือมองว่าเหตุการณ์น้ีเกิดขึ้นเพียงชั่วคราว ไม่ใช่ส่ิงท่ีเกิดขึ้นบ่อย  (stable 

vs unstable)  

 3. การแผ่ขยายของเหตุการณ์ไปสู่เรื่องอ่ืน ๆ ในชีวิต (pervasive) : มองว่าเหตุการณ์ดี ๆ 

ท่ีเกิดขึ้นน้ีจะน าไปสู่เหตุการณ์ท่ีดีเหตุการณ์อ่ืนอีก หรือมองว่าเหตุการณ์ท่ีเกิดขึ้นน้ีจะไม่ส่งผลกระทบอะไรต่อ

ชีวิตในด้านอ่ืน ๆ (specific vs global) 

 

 คนท่ีมองโลกในแง่ร้าย จะอธิบายถึงเหตุการณ์ในเชิงลบว่าสาเหตุท่ีเกิดขึ้นมาจากตนเอง 

(internal) เหตุการณ์ท่ีไม่ดีน้ีจะเกิดขึ้นได้อีกท่ัวไป (global) และจะยังคงอยู่เช่นเดิม (stable) ส่วนคนท่ีมอง

โลกในแง่ดี จะอธิบายว่าเหตุการณ์น้ี มีสาเหตุมาจากปจัจัยภายนอก (external) และเหตุการณ์น้ีไม่ได้เกิดขึ้น

บ่อย (specific) และจะไม่ได้คงอยู่ถาวร (unstable) 

 รูปแบบการอธิบายน้ีส่งผลต่อชีวิตของเราอย่างท่ีเราไม่ทันได้สังเกตเลยนะ เพราะมันเป็นส่ิงท่ี

สามารถลดความเครียดหรือท าให้ความเครียดท่ีมีอยู่รุนแรงขึ้นได้ ถ้าเราเป็นคนมองโลกในแง่ดี เราก็จะรู้สึก

เครียดน้อยลง เพราะเราจะมองว่าส่ิงท่ีเราเจอ มันไม่ใช่เรื่องใหญ่ เด๋ียวมันก็ผ่านไป มันไม่ใช่ความผิดของเรา 

และมันจะไม่เกิดขึ้นอีก การมองโลกในแง่ดีไม่ท าให้เราเครียด และส่งผลให้ท้ังสุขภาพกายและจิตของเราดีขึ้น 

แต่หากมองโลกในแง่ร้าย ก็จะท าให้มีโอกาสท าให้ความเครียดเกิดมากขึ้น และรู้สึกคุกคามกับส่ิงท่ีเข้ามากระตุ้น

ความเครียด ซึ่งความเครียดก็เป็นส่ิงท่ีส่งผลกระทบทางลบต่อสุขภาพกายและสุขภาพจิตด้วย 

 

 หากอ่านมาถึงตรงน้ีแล้วพบว่า ตนเองก าลังมองโลกในแง่ร้ายอยู่ ระบายศิลปก็์อยากให้ทุกคน

ปรับเปล่ียนรูปแบบการอธิบายของตนเองให้เป็นไปตามการมองโลกในแง่บวกบ้าง เพ่ือท่ีจะช่วยให้สุขภาพกาย

และสุขภาพจิตของทุกคนดีขึ้น 

 

แหล่งที่มา : https://bit.ly/2QRdORF, https://bit.ly/3sGx6Hy, https://bit.ly/3fpSWuR 


