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บทคัดย่อ 	 ชดุความคดิสะท้อนการรบัรูแ้ละความเชือ่ของบคุคลทีม่ต่ีอโลกทัง้

ด้านบวกและด้านลบ ชดุความคดิเติบโต เชือ่ว่า สติปัญญาเป็นสามารถ

เปลี่ยนแปลงและพัฒนาได้ผ่านความพยายาม ความอดทน ในขณะที่

ความคิดตีบตันจะเช่ือว่าสติปัญญาเป็นสิ่งที่ตายตัว ไม่สามารถเปลี่ยน 

แปลงได้ ทุกคนชุดความคิดทั้งสองแบบขึ้นกับว่าระดับชุดความคิดใดที่

มีมากกว่า โดยทั่วไป เมื่อบุคคลเผชิญกับวิกฤต และพบกับอุปสรรค

ความคดิตบีตนัจะท�ำงานได้ง่ายกว่าความคดิเตบิโต บทความนี ้มุง่สร้าง

ความคิดเติบโตผ่านความกรุณาต่อตนเอง การเรียนรู้จักการบรรเทาใจ

ตนเองด้วยการให้ความรัก ความการุณย์ต่อตนเอง เข้าใจถึงความเป็น

ปุถุชน และมคีวามสามารถในการครองสติในเหตุการณ์ต่างๆ และครอง

สตใินอารมณ์ได้ จะท�ำให้สามารถหากลยทุธในการพัฒนาตนเองและการ

หาทางเลือกใหม่ที่จะสร้างให้ตนเองเป็นคนที่ดีกว่าต่อไปได้

ค�ำส�ำคัญ:	 ชุดความคิดตีบตัน

	 	 	 ชุดความคิดเติบโต

	 	 	 ความกรุณาต่อตนเอง
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Abstract 	 Mindsets reflect one’s perception and belief of the 

world positively and negatively. A growth mindset refers to 

one’s belief that intelligence is a changeable trait that can 

be developed with effort and perseverance. However, a fixed 

mindset indicates to one’s belief that intelligence is a stable 

trait. Everyone has both mindsets depending on which 

mindset is more dominant in that person. This article aims 

to enhance growth mindset via self-compassion. In general, 

when one confronts a crisis and obstacle, a fixed mindset 

emerges easier than a growth mindset. Learning to soothe 

oneself using three crucial components of self-compassion; 

common humanity, self-kindness, and mindfulness, one can 

create more alternatives to overcome a fixed mindset and 

expand more strategies of growth mindset to embrace the 

benefits of failure.

Key words:	 Fixed mindset

	 	 	 Growth mindset

	 	 	 Self-compassion
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บทน�ำ

	 “ไม่มีเส้นทางใดโรยด้วยกลีบกุหลาบ” 

เป็นประโยคสะท้อนว่า บุคคลท่ีจะประสบความ 

ส�ำเร็จ ย่อมเคยผ่านปัญหา อุปสรรค หรือ

ความล้มเหลวมาด้วยกันทั้งสิ้น คนส่วนใหญ่

เข้าใจดีถึงเหตุและผลของความหมายของ

ประโยคดังกล่าว อย่างไรก็ตาม เมื่อต้องเผชิญ

กับอุปสรรค หลายคนกลับเลือกการหลีกเลี่ยง

เกิดความกลัว เกิดความกังวล กลัวท�ำไม่ได้

กลวัถกูหวัเราะเยาะ กลวัการตตีราจากผูอ้ืน่ว่า

เป็นคนไม่ได ้เรื่อง จนน�ำไปสู ่การลดทอน

ศักยภาพภายในตนเอง ส่งผลต่อการรบัรูค้วาม

สามารถในตนเอง (Self-efficacy) ว่าด้อย 

ความสามารถ 

	 ในสังคมที่ให ้คุณค่ากับความส�ำเร็จ

ยกย่องคนที่มีผลงานเป็นเลิศว่าเป็นคนเก่ง

สงัคมทีมี่การแข่งขนักนัสงู ใช้การก�ำหนดเป้าที่

เพิ่มสูงข้ึนในแต่ละปี  เพื่อเป็นตัวชี้วัดเพ่ือ

ประเมนิศกัยภาพบุคคล มกีารจดัล�ำดับช้ันของ

ความเก่งของบุคคลในแต่ละหน่วยงานแทบ 

ทุกวงการ ส่งผลต่อความภาคภูมิใจแห่งตน

(Self-esteem) จึงท�ำให้บุคคลเกิดการเปรียบ

เทยีบตนเองกับผูอ้ืน่ว่าตนเองมจีดุเด่น (Supe-

riority) หรอืตนเองมจีดุด้อย (Inferiority) กว่า 

ผู้อื่นทั้งอย่างรู้ตัวและไม่รู้ตัว ท�ำให้บุคคลรับ

รู้ตัวตนเองจากสังคมท่ีตีตราไว้ ส่งผลต่อความ

ภาคภูมิใจในตนเองสูงหรือความภาคภูมิใจต�่ำ

คนที่มีความภาคภูมิใจในตนเองต�่ำ มีแนวโน้ม

จะตตีราตัวเอง เปรยีบเทยีบตวัเองกบัคนอืน่ว่า

ด้อยกว่า รับรู้ภาพตนเองเป็นลบ จนไม่กล้าจะ

ท�ำอะไร ขีดเส้นชีวิตตนเองให้อยู่ในวงที่จ�ำกัด

คิดว่า “ฉันสู้ใครไม่ได้  ฉันไม่ฉลาด ไม่เก่ง” 

ส่วนคนทีม่คีวามภาคภมูใิจในตนเองสงูมากเกิน

ไป จะมีปัญหาด้านความสัมพันธ์และการปรับ

ตัว รวมถงึการเกดิปัญหาบคุลิกภาพ หยิง่ผยอง 

(arrogant) ทะนงว่าตนเองเก่ง ทะเยอทะยาน 

อย่างไม่ส้ินสุด เพ่ือไต่ระดับความสามารถของ

ตนเองให้สูงขึ้น พยายามท�ำให้ตนเองสูงกว่า

เกณฑ์ทางสังคม ท�ำตัวให้โดดเด่นกว่าผู ้อื่น

(Baumeister, 2005; Swann, 1996) เพราะ 

ต้องการ “เก่งที่สุด” “เยี่ยมที่สุด” “หาใคร

เทียบเท่าได้ยาก” อย่างไรก็ตาม หากวันใดวัน

หนึ่ง เกิดความผิดพลาด ความล้มเหลวขึ้นมา

จนได้รับค�ำวิจารณ์หรือรู้สึกว่าถูกปฏิเสธจาก

สังคม จะเกิดความส่ันคลอน รับกับความล้ม

เหลวไม่ได้ เพราะในชีวิตที่ผ่านมาได้รับการ

สนับสนุน การชื่นชมมาตลอดตั้งแต่เด็กว่า 

“เก่งทีส่ดุ ไม่มใีครเก่งเท่าอกีแล้ว” ไม่เคยเรยีน

รู้ค�ำว่าแพ้ ค�ำว่าล้มเหลว (จิตรา ดุษฎีเมธา,

2558) จนกลายเป็นว่าตนเองนั้นด้อยค่า เป็น

ผูแ้พ้ รบัไม่ได้กบัความผดิหวงั ซ่ึงคล้ายคลงึกบั

ในผู้ที่ต้องการสมบูรณ์แบบ (Perfectionist) 

หากสิง่ทีเ่ตรยีมการไม่เป็นไปดัง่หวงั ผดิไปจาก

แผน จนได้รับการวิจารณ์ ความเชื่อมั่นที่มีจะ
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ตีกลับกลายเป็นความวิตกกังวลแทน โดยงาน

วิจัยช่วงครึ่งทศวรรษที่ผ่านมา ศึกษาพบว่า

ความต้องการสมบูรณ์แบบนัน้ มคีวามสมัพนัธ์

กับความกลัวความผิดพลาด การตั้งความคาด

หวังในตนเองสูง การสื่อสารภายในตนเองใน

ด้านลบ ส่งผลให้เกิดเป็นปัญหาทางด้านจิตใจ

ตามมา เช่น โรควิตกกังวล (Anxiety) ปัญหา 

การกิน (Eating disorders) ภาวะซึมเศร้า 

(Depression) หรือการฆ่าตัวตาย (Suicide) 

ได้ (Klibert, Langhinrischen-Rohling & 

Saito, 2005; Lessin & Pardo, 2017; 

McGrath, et al, 2012) 

	 ปัจจยัทีส่�ำคญัทีส่่งผลต่อการสัน่สะเทอืน

ในตัวบุคคล คือ ชุดความคิด (Mindset) อิทธิ

พลของชุดความคิดสามารถบ่ันทอนหรือสร้าง

ศักยภาพบุคคลได้ บุคคลจ�ำเป็นต้องเรียนรู้จัก

การพัฒนาชุดความคิดนี้ให้เกิดขึ้น  เพื่อเพิ่ม

ศักยภาพในตนเองและเพื่อรับมือกับสถาน 

การณ์ทางลบที่อาจเกิดขึ้นมาในชีวิตตนเองได้

อย่างสมเหตสุมผล โดยในบทความนีจ้ะอธบิาย

ถึงประเภทชุดความคิดท่ีมีในตัวบุคคล ตาม

แนวคิดของแครอล เอส ดเวค็ (Carol S. Dweck) 

การท�ำงานของชุดความคิดที่ส่งผลต่อบุคคล

และการเรยีนรูจ้กัองค์ประกอบของความกรณุา

ต่อตนเอง (Self compassion) ตามแนวคิด 

ของคริสติน นิฟ (Kristin Neff) มาใช้เพ่ือ 

เยียวยา ประคับประคอง รับมือกับความทุกข ์

และสภาพแวดล้อมที่ท�ำให้เกิดความรู้สึกแย่

รวมถงึการพฒันาความคดิเตบิโตด้วยวธิกีารฝึก

ความกรุณาต่อตนเอง 

ความหมายของชุดความคิด

	 ชดุความคดิ (Mindset) หมายถงึ เจตคต ิ

ทางจิตใจ (Mental Attitude) ที่สร้างให้เกิด 

พฤติกรรมและวิธีคิดของบุคคล (Meier &  

Kropp, 2010) เป็นผลรวมของกระบวนการ 

ทางความคิด ที่กระตุ้นให้เกิดการแสดงออก 

(Gollwitzer, 2011) หรอืเป็นวธีิคดิ ความเชือ่ 

ทีบ่คุคลแต่ละคนม ีทีส่่งผลต่อเจตคต ิพฤตกิรรม 

ท่าท ีการแสดงออก การตัดสินใจ โดยชดุความ

คิดที่บุคคลมีจะเป็นตัวก�ำหนดพฤติกรรมการ

เรยีนรูข้องตวับคุคลนัน้ (Dweck, 2016) บคุคล 

ที่มีชุดความคิดต่างกัน จะมีแนวความคิด 

ความเชือ่ และเป้าหมายในการด�ำเนนิชวิีตแตก

ต่างกัน ชุดความคิด อยู่เบื้องหลังผลลัพธ์ทุก

อย่างที่เกิดขึ้นในชีวิตของเรา และมีผลต่อการ

พัฒนาตนเองในด้านต่างๆ รวมถึงสร้างให้

บุคคลก้าวสู่ความส�ำเร็จที่มากน้อยในระดับที่

ต่างกัน 
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ภาพที่ 1 การท�ำงานของชุดความความคิดที่ส่งผลต่อพฤติกรรมและผลลัพธ์

	 ตัวอย่างเช่น เมื่อต้องเตรียมน�ำเสนองานต่อหน้าสาธารณะ หากก่อนการน�ำเสนอ บุคคลมี

ชุดความคิดว่า “ฉนัต้องพดูไม่รูเ้รือ่งแน่ๆ” พฤตกิรรมก่อนการน�ำเสนอ จะวติกกงัวล นอนไม่เหลบั

เม่ือต้องออกไปน�ำเสนอ จะมีพฤติกรรมประหม่า พูดติดขัด วกวน หากชุดความคิดดังกล่าว ยัง

ท�ำงานทกุคร้ัง ท่ีต้องน�ำเสนองาน จะส่งผลลพัธ์ในระยะยาว ท�ำให้ขาดโอกาสทีจ่ะก้าวหน้าในอาชพี

ได้

ชุดความคิด (Mindset)

“ฉันไม่มีความสามารถด้านการพูด”

พฤติกรรม (Behaviors)

รน ประหม่า พูดติดขัด วกวน

ผลลัพธ์ (Results)

ขาดโอกาสก้าวหน้าในอาชีพ

ประเภทของชุดความคิด

	 แครอล เอส ดเว็ค (Carol S. Dweck) 

ศาสตราจารย์ด้านจิตวิทยา แห่งมหาวิทยาลัย 

สแตนฟอร์ด สหรัฐอเมริกา แบ่งประเภทชุด 

ความคิด (Mindset) ของคนเราออกเป็น 2 

ประเภท ได้แก่ ชุดความคิดตีบตัน (Fixed 

Mindset) หรือ ชุดความคิดเติบโต (Growth 

Mindset) (Dweck, 2016; Murphy & Dweck, 

2010.)

	 1. ชดุความคดิตบีตนั (Fixed Mindset) 

	 ชุดความคิดตีบตัน เชื่อว่า คนประสบ

ความส�ำเร็จ ต้องเป็นคนมีระดับสติปัญญาสูง

ฉลาด มีพรสวรรค์หรือมีความถนัดมาตั้งแต่

ก�ำเนิด ถ้าปราศจากต้นทุนเหล่านี้ ยากที่จะ

พัฒนาตัวเองให้ส�ำเร็จได้ แม้จะพยายามเพียง

ใดก็ตาม เพราะความฉลาดเป็นสิง่ทีถ่กูก�ำหนด

มาแล้ว ไม่สามารถเปลี่ยนแปลงหรือท�ำให้เพิ่ม

ได้ 

	 ด้วยพ้ืนฐานของความคดิเช่นนี ้เมือ่เกดิ

ความล้มเหลว จึงยากที่จะท�ำใจยอมรับได้

เพราะความล้มเหลวท่ีเกิดข้ึนจะส่ันคลอนให้

เกิดสูญเสียความม่ันใจในตัวเอง  เกิดความ

สงสัยในตนเองว่า “ฉันมีความสามารถในเร่ือง

นั้น จริงหรือ?” ท�ำให้เกิดอารมณ์ทางลบ ท้อ 

ถอย เลิกล้มได้โดยง่าย หรือ อาจใช้การกล่าว

โทษคนอืน่ โทษเหตุการณ์ทีเ่กดิขึน้ เพือ่ปกป้อง 

ตนเองว่าที่ความล้มเหลวเกิดขึ้นมา ไม่ใช่เกิด

จากตัวเขา แต่เป็นเพราะปัจจัยภายนอก 

	 เมือ่ต้องฟังค�ำวจิารณ์ ค�ำติเตียน (Critical 

Feedback) การสะท้อนกลับทางลบ (Negative 

Feedback) จะหาทางหลกีเลีย่งด้วยการแสดง 

ท่าทีเพิกเฉย ไม่แยแส ต่อค�ำวจิารณ์ ใช้การพูด

แก้ต่าง แก้ตัว โต้กลับไปเพื่อป้องกันตัวเอง

ความหยุน่ตวัทางอารมณ์ (Resilience) ในการ 
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สร้างชุดความคิดเติบโตผ่านความกรุณาต่อตนเอง

รับมือหรือการต่อกรกับอุปสรรคที่เกิดขึ้นของ

ชุดความคิดตบีตนั มอียูใ่นระดบัต�ำ่ จงึตดัสนิใจ

เลือกอยู่ในพื้นที่ปลอดภัย (Comfort zone) 

เลี่ยงการเผชิญสถานการณ์ที่ยุ่งยาก ซับซ้อน

หรือสถานการณ์ใหม่ๆ ที่ไม่คุ้นเคย ไม่กล้าท�ำ

อะไรที่เสี่ยงหรือคาดการณ์ไม่ได้ การเจอโจทย์

ความท้าทายใหม่ๆ จึงกลายเป็นความกดดันที่

สร้างความเครยีดให้เกดิขึน้ได้โดยง่าย ชดุความ

คิดตีบตัน จะสร้างให้เกิดพฤติกรรมอิจฉา 

คับข้องใจ เกิดความรู้สึกเปรียบเทียบ สร้าง

ความกดดันแก่บุคลล แสดงออกด้วยการ

วิจารณ์ การใช้เหตุผลเข้าข้างตัวเอง เพราะ

ความรู้สึกภายในรู้สึกไม่ค่อยปลอดภัย เหมือน

ตนเองพ่ายแพ้ 

	 2. ชดุความคดิเตบิโต (Growth Mindset)

	 ชุดความคิดเติบโต  เชื่อว่า ทุกอย่าง

สามารถฝึกหดัได้ พรสวรรค์ หรอื ความถนดัไม่

ได้เป็นตัวก�ำหนดชะตาชีวิตของคนเรา แต่ 

“พรแสวง” สามารถสร้างให้เกดิความส�ำเรจ็ได้

ชีวิตคนเรา ไม่ควรจ�ำนนหรือตีตราตัวเองอยู่

เพียงระดับสติปัญญา เราสามารถก้าวข้ามขีด

จ�ำกดัดงักล่าวได้ หากขวนขวาย พยายามตัง้ใจ

ทีจ่ะเรียนรู ้ตัง้ใจฝึกหดัด้วยความอดทน ฝึกท�ำ

อย่างต่อเน่ือง หากลยุทธวิธีการใหม่ๆ หรือ

แสวงหาผู้รู ้ทีป่รกึษา พีเ่ลีย้งเพือ่ขอค�ำแนะน�ำ

สอนความรู้ สอนทักษะ สิ่งเหล่านี้ สามารถ

ท�ำให้บุคคลเกิดการพัฒนาจนน�ำไปสู ่ความ

ส�ำเร็จได้เช่นกัน 

	 ความส�ำเรจ็จงึไม่ได้หยดุนิง่เพยีงการท�ำ

สิ่งหนึ่งสิ่งใดได้อย่างช�ำนาญการ เพราะจะ

ท�ำให้เกดิความคุน้ชนิ จนเผลอปิดรับการเรียน

รู้สิ่งใหม่ หรือไม่ยอมออกจากกรอบเดิม ผู้ที่มี

ชดุความคดิแบบเตบิโต จะเริม่ต้นแสวงหาและ

เปิดรับความท้าทายใหม่ หากเกิดความล้ม

เหลวในระหว่างทาง จะน�ำความล้มเหลวมา

ถอดเป็นบทเรียน ปรับปรุง แก้ไขใหม่ รวมถึง

พยายามที่จะแสวงหาเครื่องมือ ที่จะช่วยแก้

ปัญหาและฝ่าฟันจนสามารถผ่านอปุสรรคไปได้

ความล้มเหลวที่แท้จริง เกิดขึ้นเมื่อบุคคลเลิก

ล้มทีจ่ะเรยีนรู ้มใิช่ยามท่ีคนเราเผชญิกบัปัญหา

อุปสรรค ความท้าทาย หรือปัจจัยภายนอกที่

ควบคมุไม่ได้ อปุสรรคจึงเปรยีบด่ังแบบทดสอบ 

ให้ฝึกฝน เป็นบทเรียนแห่งการเรียนรู้ ชดุความ

คิดเติบโตเชื่อว่าการเรียนรู้สามารถท�ำได้ในทุก

ที ่ทกุเวลา ในทกุเหตกุารณ์ทีเ่ราเผชิญ และยิง่

หากได้ยิน ได้พบ ได้เห็นกับบุคคลที่ประสบ

ส�ำเร็จด้วยแล้ว ยิ่งช่วยสร้างแรงบันดาลใจให้

อยากเรยีนรูห้รอืเพิม่พูนประสบการณ์มากยิง่ๆ

ขึ้นไปอีก และทุกครั้งของการเรียนรู ้สิ่งใหม่

สมองจะสร้างเซลล์ประสาทใหม่ขึ้นมาด้วย 

	 ดังนัน้จะเหน็ได้ว่า ชวีติของบคุคลแต่ละ

คนจะเป็นเช่นใด ชดุความคดิ มบีทบาทส�ำคญั

ต่อการตอบสนองต่อเหตุการณ์ของบคุคล และ

สามารถสร้างเหตุการณ์หรือเส้นทางชวีติต่อไป

ให้เกิดขึ้นทั้งอย่างตั้งใจและไม่ตั้งใจได้
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การท�ำงานของชุดความคิดที่ส่งผลต่อบุคคล

	 ชดุความคดิตีบตนัและชดุความคดิเตบิโต 

จะท�ำงานสลบักันไปในตัวบคุคล บางเหตกุารณ์

ใช้ชดุความคดิตบีตนั บางเหตกุารณ์ใช้ชุดความ

คิดเติบโต ขึ้นกับความคิดเชื่อ การรับรู้ของแต ่

ละบุคคลมีต่อเหตุการณ์นั้น ซึ่งเป็นลักษณะ

ความคดิทีเ่กิดข้ึนได้แบบรูต้วัและไม่รูต้วั ความ

แตกต่างของความเชือ่ท่ีสร้างให้เกดิชุดความคดิ

เกิดได้จากหลายปัจจยั ได้แก่ การอบรมเลีย้งดู

ค่านิยม ประสบการณ์ การเรียนรู้ บุคลิกภาพ

เป็นต้น (Haimovitz & Dweck, 2016) ความ

คิดที่บุคคลเชื่อและยึดถือไว้นั้น จะส่งผลต่อ 

มุมมองการรับรู้ท่ีบุคคลน้ันมีต่อตนเอง และ 

ส่งผลต่อมุมมองการรับรู้ท่ีบุคคลนั้นมีต่อผู้อื่น

ซึ่งมุมมองดังกล่าว จะแสดงออกผ่านวิธีคิด 

ด้วยประโยคค�ำพูดท่ีบุคคลนั้นสื่อสารภายใน

ตนเอง และการสื่อสารระหว่างบุคคล ที่แสดง 

ออกทางอารมณ์ และการกระท�ำ 

	 กลไกป้องกันตัวของบุคคลในชุดความ

คิดตีบตัน มักกระท�ำไปในทางสุดขั้วสองทาง 

คอื กล่าวโทษผูอ้ืน่ (Projection) โทษสิง่แวดล้อม 

ต่อต้าน หาเรื่องทะเลาะ หรือต่อว่าตนเอง

(Self-blame) ต�ำหนิตเิตยีนว่าตวัเองไม่ได้เรือ่ง 

โง่เขลา เปรยีบเทียบตนเองกบัคนอืน่ รูส้กึด้อย

จนบั่นทอนศักยภาพตนเอง หรือในหลายกรณี

ทีบ่คุคลตัง้มาตรฐานไว้สงูเกนิ แล้วท�ำไม่ส�ำเรจ็

จะท�ำใจยอมรบัผลลพัธ์ทีเ่กดิขึน้ได้ยาก จนอาจ

เปลีย่นเส้นทางเดนิของชีวติไป เพราะไม่สามารถ 

ทนรับกับความพ่ายแพ้ที่เกิดขึ้นได้ 

	 คนที่มีความภาคภูมิใจในตนเองสูง

(High self-esteem) สามารถพาตนเองไปตก

อยู่ในชุดความคิดตีบตันได้ง่าย เมื่อได้รับค�ำ

วิจารณ์  เนื่องจากความภาคภูมิใจในตนเอง 

เกิดจากการรับรู ้ตัวตนของคนๆ นั้นจากคน

ภายนอก การถูกวิพากษ์เมื่อท�ำพลาดหรือล้ม

เหลวจึงเป็นสิ่งที่รับได้ยาก นอกจากนี้ คนที่มี

ความต้องการสมบูรณ์แบบ (Perfectionist) 

จะติดกรอบชดุความคดิตีบตันได้เช่นกนั เพราะ

เบือ้งหลงัของความสมบรูณ์แบบนัน้ คอื ความ

วติกกงัวลทีซ่่อนอยู ่เพราะต้องวางแผน เตรยีม

การเตรียมตัว ไม่ให้เกิดความผิดพลาด และ

ต้องได้รับการยอมรับหรือค�ำชม ซ่ึงหากความ

สมบรูณ์แบบนัน้ เป็นไปในด้านบวก ผลสมัฤทธิ์

ในงานจะออกมาดี ท�ำได้สูงกว่ามาตรฐานทัว่ไป

แต่ในกรณีความสมบูรณ์เป็นไปในด้านลบ

แผนที่วางไว้ ล้มเหลวไม่เป็นท่า ไม่เป็นไปตาม

ท่ีคาดหวังไว้ บุคคลนั้น จะเร่ิมเกิดเป็นความ

กดดัน ผิดหวังในผลงานท่ีท�ำ จะรู้สึกรับไม่ได้

เลีย่งการท�ำงานทีม่ลีกัษณะคล้ายเดมิในครัง้ต่อ

ไป หรือถ้าต้องกระท�ำ จะรู้สึกกดดันในตัวเอง

มาก จนสร้างให้เกิดความเครียด ความวิตก

กังวลสูง ส่งผลต่อสุขภาพกายและสุขภาพจิต

เพราะขาดความยืดหยุ่น ไม่สามารถมองเห็น

โอกาสจากความผิดพลาด (Curran & Hill, 

2019; Lessin & Pardo, 2017) 
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สร้างชุดความคิดเติบโตผ่านความกรุณาต่อตนเอง

	 ชุดความคิดเติบโต จึงมีความสัมพันธ ์

เชิงบวกกับความส�ำเร็จในด้านต่างๆ ท้ังด้าน

การเรยีน การท�ำงาน และคณุภาพชวีติ (Dweck, 

2016) เพราะมีความเชื่อว่า การฝึกฝนจะช่วย

พัฒนาตนให้ดีข้ึน ค�ำวิจารณ์ท�ำให้เกิดการ

ปรับปรุง พร้อมหาตัวแบบเพื่อเป็นแนวทาง 

เป็นแรงบันดาลใจให้ขับเคลื่อนตนเองสู่ความ

ส�ำเรจ็ นอกจากนี ้ชุดความคิดเตบิโตยงัมคีวาม

สัมพันธ์ทางบวกกับการรับรู ้ความสามารถ

ตนเอง (Self-efficacy) การสร้างแรงจงูใจภาย 

ในตนเอง (Intrinsic motivation) (Rhew, et 

al., 2018) การก�ำกบัตนเอง (Self-regulation) 

การตั้งเป้าหมายเพื่อไปสู่ความส�ำเร็จ (Goal 

setting) และความกรุณาต่อตนเอง (Self 

compassion) (Chen, 2018) เพราะชุดความ 

คดิเตบิโตนัน้ สร้างให้บุคคลเน้นท่ีกระบวนการ 

(Process) ในขณะที่ก�ำลังท�ำอยู่ เรียนรู้ และ 

สนุกในการแก้ปัญหา ความยากหรืออุปสรรค

คือ ความท้าทายที่สร้างให้เกิดประสบการณ์

เรียนรู้ใหม่ 

	 ทั้งนี้ ความกรุณาต่อตนเอง มีบทบาท

ส�ำคัญในการพัฒนาชุดความคิดเติบโตใน

สภาวการณ์ท่ีท�ำให้บุคคลรู้สึกแย่ เกิดความ

ท้อแท้ และความทุกข์ใจ ณ ช่วงเวลาดังกล่าว

ชุดความคิดตีบตันจะมีบทบาทมากกว่าความ

คิดเติบโต จนเกิดการตัดสิน ตีตราตนเองใน

ทางลบ ไม่ให้อภัยตนเอง รับไม่ได้กับสิ่งที่เกิด

ขึน้ เกิดความไม่มัน่คงทางจติใจ และอาจจะใช้

กลไกการป้องกันด้วยการหลีกเล่ียง หลีกหนี

เพ่ือแก้ปัญหา และอาจท�ำร้ายตัวเองหรือผู้อื่น

ได้ จากงานวจัิยของกันเนลและคณะ (Gunnell, 

et al., 2017) ศกึษาพบว่า ในช่วงเปลีย่นผ่าน

ของวัยรุ่นจากช่วงมัธยมศึกษาตอนปลายเข้าสู่

มหาวิทยาลัยจะมีความเครียดเกิดขึ้น เพราะ

ต้องปรับตัวในหลายด้าน ทั้งการเรียน การเข้า

กลบักลุม่เพือ่น การย้ายทีพ่กั โดยนกัศกึษาทีม่ี

ความกรณุาในตนเองสงู จะสมัพนัธ์ทางบวกกบั

การมองโลกแง่ดี การสร้างแรงจูงใจ และเป็น

ตัวของตัวเอง ซ่ึงส่งผลต่อการแสดงออกในทาง

บวก มีความสัมพันธ์เชิงลบกับการวิจารณ์

ตนเองในทางลบ ความกรุณาต่อตนเอง จึงมี

บทบาทส�ำคัญในการเยียวยาเมื่ออยู่ในภาวะที่

ต้องเผชิญกับความเครียดที่พร้อมบีบคั้นให้

บคุคลเกดิชดุความคดิตบีตนั หากบคุคลเรยีนรู้

ที่จะให้ความการุณย์ต่อตนเอง ครองสติและ

มองสถานการณ์ที่เผชิญอยู่อย่างเข้าใจ บุคคล

จะค่อยๆ เรียนรู้การพัฒนาชุดความคิดเติบโต

ของตนเองได้

ความกรุณาต่อตนเอง (Self-compassion) 

	 คริสติน นิฟ  (Kristin Neff)  ผู ้ช ่วย 

ศาสตราจารย์ สาขาจิตวิทยาการศึกษา แห่ง

มหาวิทยาลัยเท็กซัส น�ำเสนอเรื่องความกรุณา

ต่อตนเอง โดยประยกุต์จากปรัชญาทางศาสนา
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พุทธ ซึ่งเป็นแนวคิดทางตะวันออก เพื่อใช้

รับมือกับความทุกข ์  และสภาพแวดล้อม

ภายนอกทีท่�ำให้เกดิความรู้สกึแย่ (Neff, 2003) 

	 ความกรุณาต่อตนเอง ประกอบด้วย 

3 องค์ประกอบได้แก่ (Neff, 2011)

	 1. ความการณุย์ตนเอง (Self-kindness) 

หมายถงึ การไม่ดถูกู ตตีรา (label) หรอืตดัสนิ 

ตนเอง (self-judgement) หรือท�ำร้ายตนเอง 

เมื่อเกิดความผิดพลาดขึ้นมา ไม่ซ�้ำเติมตนเอง

ให้เจ็บปวดต่อค�ำพูดหรือการกระท�ำของผู้อ่ืน 

ที่พูดให้ร้าย และในขณะเดียวกันไม่หลีกเลี่ยง

หลบหนี หรือ คิดปฏิเสธ โต้เถียงกลับไป หรือ

แสดงพฤติกรรมว่าไม่ใส่ใจ ท�ำเสมือนไม่มีอะไร

เกิดขึ้น ไม่รู้สึก ไม่สนใจใยดีต่อค�ำพูด ต่อพฤติ

กรรมใดๆ ของใคร เพื่อตัดวงจรความรู้สึกเจ็บ

ปวดออกไป 

	 ผูท้ีม่คีวามการุณย์กบัตนเอง จะเยยีวยา

บรรเทาใจตนเอง ประหนึ่งว่า ตนเองก�ำลังเข้า 

ไปปลอบประโลมใจผูอ้ืน่ทีต่กอยูใ่นความทกุข์ใจ 

รู้สึกพ่ายแพ้ อันเนื่องมาจากความผิดหวัง ให้

ได้รับการบรรเทาใจ เพราะในขณะที่บุคคลมี

ความการณุย์ต่อผูอ้ืน่ เขาจะแสดงท่าทเีป็นมิตร

พยายามเข้าใจความรู้สึกเจ็บปวด ความรู้สึก

เศร้าใจ และพดูสือ่สาร แสดงท่าทางทีใ่ห้ก�ำลงั

ใจ ดังนั้น หากบุคคลได้ถนอมน�้ำใจตนเอง ไม่

คุกคามตนเองด้วยค�ำพูดด้านลบ ปฏิบัติต่อ

ตนเองอย่างสุภาพอ่อนโยน พร้อมให้ก�ำลังใจ

ตนเองในข้อผิดพลาดหรือบกพร่องทีก่ระท�ำไป

ย่อมช่วยให้ความทุกข์ใจท่ีมอียูน่ัน้บรรเทาลงได้ 

	 2. ความเป็นปถุชุน (Common humanity) 

คือ การยอมรับว่า ทุกคนย่อมท�ำผิดพลาดกัน

ได้ทั้งสิ้น ไม่มีใครถูกในทุกเรื่อง หรือผิดไปทุก

อย่าง ไม่มีใครที่สมบูรณ์แบบ หรือสมบูรณ์

พร้อมเก่งในทุกเรื่อง ความไม่สมบูรณ์พร้อม

การท�ำผิดพลาด เป็นเรื่องปกติท่ีเกิดขึ้นกับ

ปุถุชนคนธรรมดาได้ด้วยกันทั้งสิ้น 

	 ทกุคนมช่ีวงเวลาอ่อนแอ เมือ่ต้องเผชญิ

หน้ากบัสถานการณ์ที่ยุ่งยาก หรือเรื่องเลวร้าย

ที่ถาโถมเข้ามาในชีวิต ทุกคนเคยลิ้มรสความ 

ผดิหวงัหรือความล้มเหลวมาก่อน เพยีงแต่เรือ่ง

ราวทีต้่องเผชญินัน้ ต่างกรรม ต่างวาระ บคุคล

จึงควรเรียนรู้ท่ีจะน้อมรับ (Embrace) ความ 

ล้มเหลว ความผิดพลาดที่เคยท�ำ มิใช่ตอกย�้ำ

หรือด้อยค่าตนเองให้สูญเสียคุณค่าในตนเอง

(Self-worth) ด้วยการสือ่สารภายในตนเองใน

ท�ำนองว่า “ท�ำไมต้องเป็นฉัน (Why me?)” 

“ท�ำไมเรือ่งร้ายๆ ต้องมาเกดิอยูท่ีฉั่นคนเดียว” 

จนรูส้กึโดดเดีย่ว (isolation) คดิว่าตนเองเป็น

คนเดียวบนโลกท่ีต้องเจอเร่ืองแย่ๆ ต้องรู้สึก

แย่ๆ เช่นนี ้ยิง่คนทีม่คีวามสมบรูณ์แบบ (Per-

fectionism) จะกดดนัตนเองสงูมาก เพือ่ให้ได้ 

ความสมบูรณ์ ไม่มีที่ติ ซึ่งไม่มีอยู่จริง

	 3. การครองสติ (Mindfulness) คือ 

ความสามารถจัดสมดุลทางอารมณ์ได้ สามารถ
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สร้างชุดความคิดเติบโตผ่านความกรุณาต่อตนเอง

ดงึอารมณ์ให้กลบัคืนมาอยูท่ี่ปัจจบัุนขณะ รบัรู้

ความรูส้กึ อารมณ์ท้ังด้านบวกและด้านลบตาม

สภาวะอารมณ์น้ันได้ โดยไม่ต้องพยายามคิด

หนี พยายามเก็บกดซ่อนอารมณ์ หรือ ปล่อย

ระเบดิออกมาก ก้าวร้าวออกไป โดยปราศจาก

การควบคุม 

	 คนที่ครองสติได้จะสามารถสร้างความ

สมดุล  รู ้ เท ่าทันอารมณ์ ตามสภาวะทาง

อารมณ์ที่เกิดขึ้นภายในตนเองได้ว่าเป็นเช่นไร

อารมณ์แรง ไม่มั่นคง แกว่งไปมา แล้วรับรู้ต่อ

ได้ว่า อารมณ์ที่รุนแรงนั้นจะจางลงไป ซึ่งเป็น

ปกติของธรรมชาติทางของอารมณ์ในมนุษย์

การรู ้เท่าทันอารมณ์จะท�ำให้บุคคลรับรู ้ถึง

อารมณ์ด้านลบและอารมณ์ด้านบวกต่างๆ 

ที่เกิดข้ึนกับตนเองอย่างรู้ตัว และความรู้ตัวใน

การครองสตินี้ บุคคลจะเกิดความตระหนักรู้

ตนเอง และออกจากอารมณ์ทางลบที่ท�ำให้ 

จิตตก ใจว้าวุ่น ให้ผ่านพ้นไปได้ การมีสติจะ

ท�ำให้เปิดมมุมองทีก่ว้างขึน้ เข้าใจตนเองชดัเจน

ขึน้ ไม่วนอยูใ่นวงจรอบุาทว์ หรอืจมปลกัอยูแ่ต่

เรื่องร้ายๆ นั้น จนถอนตัวไม่ได้ ลดการตีโพย 

ตีพาย (over-identification) ท่ีท�ำเรื่องเล็ก 

กลายเป็นเรือ่งใหญ่ จนท�ำให้ความจรงิบิดเบือน

ไป

	 จะเหน็ได้ว่า ผูท้ีม่คีวามกรณุาต่อตนเอง

สูง จะมีความพึงพอใจในชีวิต มีความมั่นคง

ทางอารมณ์ มีสัมพันธภาพกับผู้อื่น มีการตั้ง

เป้าหมายชีวิต อยากเรียนรู้ อยากสร้างสรรค์

มองโลกแง่ด ีอารมณ์บวก ในขณะทีผู่ท้ีม่คีวาม

กรุณาตนเองต�่ำ จะตีตราตนเอง มีความวิตก

กงัวล กลวัความล้มเหลว ต้องการความสมบรูณ์ 

แบบ เก็บกดอารมณ์ความรู ้สึก จนน�ำไปสู ่

ปัญหาด้านการกนิ หรือภาวะซึมเศร้าได้ในทีสุ่ด

(Neff, 2011; Gunnell, 2017; Haimovitz, 

& Dweck, 2016).) ดังนั้น องค์ประกอบของ 

ความกรุณาต่อตนเองทัง้สามองค์ประกอบเป็น

ประโยชน์ต่อบุคคลในหลายด้าน ทั้งการแก้ไข

ป้องกนั พฒันาบคุลภิาพ และคณุภาพชวีติของ

บุคคล หากได้มีการน�ำไปใช้และฝึกอย่างรู้ตัว

การฝึกความกรุณาต่อตนเองเพื่อสร้างความ

คิดเติบโต

	 ความกรุณาต่อตนเองสร้างให้เกดิคณุค่า

ในตนเอง (Self-worth) จะมีความมั่นคงกว่า 

ความภาคภูมิใจในตนเอง  (Self-esteem) 

เพราะเป็นการยอมรบัท่ีเกดิจากการประเมนิค่าตน 

จากการยอมรับของผู้อื่นมาก่อน หรือเป็นการ

เปรียบเทียบตนเองกับผู้อื่นจากมาตรฐานภาย 

นอกที่ก�ำหนดขึ้น ท�ำให้เกิดการสั่นคลอนได้ 

ง่ายเปลี่ยนแปลงไปได้ตลอดตามสถานการณ์ 

ในขณะที่ความกรุณาต่อตนเอง เป็นการสร้าง

คณุค่าจากภายใน จะเกิดความสมดุลและความ

มัน่คงทางอารมณ์กว่าในระยะยาว เพราะบคุคล 

พร้อมให้โอกาสตนเองให้กลับมาใส่ใจจิตใจ

ตนเอง 
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	 การเปลี่ยนความคิดตีนตันให้เป็นความ

คดิเตบิโต และการพาตนเองออกจากความคดิ

ด้านลบทีบ่ัน่ทอนตนเองในสถานการณ์เลวร้าย

ที่เกิดขึ้นในชีวิต สามารถฝึกได้ด้วยให้ความ

กรุณาต่อตนเอง ด้วยวธิกีารดงัต่อไปนี ้(Chen, 

2018; Harvard Medical School, 2021).

	 1. ส่ือสารกบัตนเองอย่างเข้าใจ (Self-

empathize)

	 ให้เวลาตนเอง เพือ่พดูระบายหรือเขยีน

สถานการณ์ทีท่�ำให้ตนเองเกดิความอ่อนแอทีมี่

อยูภ่ายในใจออกมา ด้วยการพดูหรอืเขยีน จาก

นั้น จินตนาการเสมือนหน่ึงว่าตนเองมีอีกร่าง

หนึง่เป็นเพือ่นทีด่พีร้อมรบัฟังอย่างเข้าใจพร้อม

พูดปลอบประโลมความอ่อนแอท่ีเกิดข้ึนของ

ตนเอง

	 2. ครองสติ (Be Mindful)

	 อนุญาตตนเองให้อยู่กับความรู้สึกด้าน

ลบทีเ่กดิขึน้ โดยไม่ต่อว่า ไม่ตดัสนิตนเอง หรอื

โทษผูอ้ืน่ เพยีงอยูก่บัความรูส้กึ ไม่พยายามหนี

หรอืหลกีเลีย่งความรูส้กึ หรอืคดิฟุง้ซ่านต่อเตมิ

เหตกุารณ์ เพือ่ตอกย�ำ้อารมณ์ การอยูก่บัความ

รูส้กึทีเ่ป็นจรงิในปัจจบัุน และค่อยๆ ตามความ

รู้สึกนั้นไป จะท�ำให้รู้ว่าอารมณ์มีมาก็มีไปและ

เมื่อเราปล่อยให้อารมณ์ลบได้ระบายคายออก

มาได้ ความสมดุลทางอารมณ์จะกลับคืนมา 

	 3. ดูแลใจ (Nurturing)

	 ใช้ประโยคค�ำพูดสื่อสารกับตนเอง “ไม่

เป็นไรนะ (ชื่อ)  ท่ี (ชื่อ) จะท�ำผิดพลาด/ล้ม

เหลวกับเรือ่งราวทีเ่กดิขึน้ เป็นเรือ่งทีเ่กิดขึน้ได้

กับคนทุกคน” เพื่อมุ่งให้ใจกลับมาตั้งหลักได้

หากจะล้ม ให้ล้มไปข้างหน้า (Fall forward) 

ไม่ใช่การแก้ตัวหรือการเข้าข้างตนเอง เปรียบ

เหมือนเด็กเล็กเริ่มต้นจากการยืนตั้งไข่ กว่าจะ

ประคองให้ตัวยืนได้สมดุล กว่าขาจะแข็งแรง 

จะเดินหรือวิ่งได้ จะต้องล้มหลายคร้ัง แต่

เป็นการล้มลุกเพื่อไปต่อ (Fail forward) 

	 4. ฝึกการให้อภัย (Practicing For-

giveness) 

	 การให้อภยัตนเอง เป็นสิง่แรกทีพึ่งกระท�ำ 

เพราะจะช่วยให้บุคคลก้าวข้ามออกจากความ

คิดตีบตัน ด้วยการใช้ประโยคพูดกับตัวเองว่า 

“ฉันให้อภัยตัวฉันเองที่.....” การให้อภัยจะลด

ระดับของการตีตราตนเอง การยึดติด การ

ตอกย�้ำและการเปรียบเทียบตนเอง  ซ่ึงเมื่อ

บุคคลเริ่มคิดให้อภัยตนเองได้ ใจจะเกิดความ

สงบ และจะคดิหาทางใหม่เพือ่ออกจากปัญหา

ได้ 

	 5. ผ่อนและปลอบร่างกาย (Comfort 

oneself) 

	 ในภาวะที่รู ้สึกแย่ การปลอบประโลม

จติใจตนเองด้วยการสมัผสักาย จะช่วยเยยีวยา

ความรู้สึกด้านลบได้ การผ่อนร่างกายกระท�ำ
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สร้างชุดความคิดเติบโตผ่านความกรุณาต่อตนเอง

ได้หลายวิธี  เช่น การนอนเอนกายเพื่อผ่อน

คลาย การใช้ฝ่ามือแตะสัมผัสหัวใจ การลูบ

ศีรษะ การโอบกอดตนเอง เป็นต้น การสัมผัส

ตนเองท�ำให้บคุคลได้กลบัมารักและดแูลตนเอง

อีกครั้ง รวมถึงเป็นการเพิ่มพลังทางบวกให้กับ

ตนเอง 

	 6. ปรับมุมคิดใหม่ (Reframing) 

	 เม่ือได้รับค�ำวิจารณ์หรือค�ำตัดสินจาก 

ผู้อื่นที่มีต่อบุคคลในด้านลบ หรือหากมีการ

ตดัสนิตนเองขึน้มา ให้ใช้เวลาเพือ่นิง่และค้นหา

ความหมายที่ซ่อนอยู่ในค�ำวิจารณ์เหล่าน้ันว่า

คืออะไร เช่น หากคนใกล้ชดิพดูว่า “เธอมนัไม่

ได้เรือ่ง” นัน่อาจะสะท้อนว่า เขารูส้กึผดิหวงัใน

ตัวบุคคลน้ัน เพราะอยากให้ตัวบุคคลนั้นได้ดี

อยากเห็นบุคคลนั้นมีความสามารถที่ทัดเทียม

ผู้อื่น ซึ่งหากปรับเปลี่ยนมุมมองอย่างเข้าใจจะ

ท�ำให้บุคคลมองลึกไปยังเจตนาแทน

	 จากวิธีการฝึกความกรุณาต่อตนเองทั้ง 

6 ข้อทีก่ล่าวมาข้างต้น สามารถช่วยส่งเสรมิชุด

ความคิดเติบโต เพราะเมื่อบุคคลรู้จักครองสติ

เริ่มสื่อสารกับตนเองอย่างเข้าใจ ยอมรับความ

เป็นจรงิ ว่าความผดิพลาดเป็นเรือ่งปกต ิความ

ล้มเหลวสร้างให้เกิดการเติบโต ไม่ใช่ความล้ม

เหลวที่ก้าวผ่านไปไม่ได้ งานวิจัยในช่วงต้น

ศตวรรษที่ 21 พบว่า ความกรุณาในตนเอง

ช่วยให้บุคคลจะกลับมาดูแลใจตนเอง ให้อภัย

ตนเอง เริ่มต้นของการเปิดรับการเรียนรู้ใหม่

ปรบัเปลีย่นความคดิ เพือ่แสวงหาความท้าทาย

หรือปรับปรุงความผิดพลาดนัน้ จากบทเรียนท่ี

ได้รบั และมแีรงจงูใจในการเปลีย่นแปลงตนเอง

ให้ดีขึ้นได้  (Chen, 2018; Lemire, 2018) 

นอกจากน้ี ยงัช่วยเพิม่ความหยุน่ตัว (Resilience) 

ในการรับมือกับปัญหาและความเครียด ช่วย

ท�ำให้จิตสงบ ครองสติได้ และมีสุขภาพจิตท่ีดี

(Kemper, Mo, & Khayat, 2015)

บทสรุป  

	 ผูท้ีม่คีวามกรณุาต่อตนเองสงูจะพยายาม 

พลกิฟ้ืนคนืกลบัจากความรูส้กึแย่จากเหตุการณ์ 

ที่เลวร้าย ด้วยการใช้ความการุณย์ต่อตนเอง 

ไม่ด่วนตดัสนิตนเองหรอืผูอ้ืน่ เข้าใจว่าความผดิ

พลาดเป็นเรื่องที่เกิดขึ้นได้ จะให้เวลาเพื่อโอบ

กอด (Embrace) ความรู้สึกด้านลบ ให้ความ 

เข้าใจ บรรเทาใจตนเองก่อน เพราะรู้ดีว่าความ

ล้มเหลวหรือความผิดพลาดที่เกิดขึ้นเป็นสิ่งที่

เกิดขึ้นได้กับทุกคน ความเสียใจ ความท้อแท้

เป็นสิ่งปกติที่เกิดขึ้นได้ในมุนษย์ทุกคน และ

ความรู้สึกนัน้ จะกลับมาดีขึน้อกีคร้ังเช่นกนั จะ

ไม่ปล่อยให้อารมณ์ทางลบมาครอบง�ำหรือมี

อทิธพิลเหนอืตน เมือ่ต้ังสติได้ จะกลับมาเรียน

รู้จากความผิดพลาด และพร้อมเผชิญเพ่ือ

ปรบัปรงุตนเองให้ดขีึน้ แม้ว่าในสถานการณ์นัน้

บคุคลจะต้องเผชญิกบัความไม่เข้าใจ ไม่ยอมรบั

หรือถูกปฏิเสธจากคนภายนอก เขาจะกลับมา
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ดูแลหัวใจของตนเองให้ดีขึ้น ไม่ซ�้ำเดิมตนเอง

หรอืปล่อยให้แย่ลงไป จะครองสต ิซึง่สอดคล้อง 

กับความคิดเติบโตที่กล้าพร้อมรับค�ำวิจารณ์

และมองว่าประสบการณ์ทุกอย่างนั้นสร้างการ

เรยีนรู้และพฒันาตนเองได้เสมอ หากเลอืกทีจ่ะ

ท�ำให้ตนเองดขีึน้ การฝึกความกรณุาต่อตนเอง

จงึช่วยส่งเสรมิให้เกดิชุดความคดิเตบิโตได้ โดย

เฉพาะในช่วงที่ต้องเผชิญกับความกดดันหรือ

อปุสรรคท่ีบคุคลเกดิความท้อแท้ และอยากล้ม

เลกิ หรอืยอมจ�ำนนกบัสภาวการณ์ดงักล่าวเพือ่

ประคองตัวเองให้กลับมาอยู่ในความสมดุลได้

ก่อน จึงเร่ิมกระบวนการฝึกสร้างชุดความคิด

เติบโตให้เกิดขึ้น เพราะมีส่วนที่คู่ขนานกันอยู่

จึงท�ำให้สองแนวคิดนี้สามารถด�ำเนินการไป

พร้อมๆ กันได้ เพื่อสนับสนุนกันและกัน
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