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ซ้งเสี่ยวตง. ควบคุมอารมณ์ได้ เป็นนายชีวิต = Emotion Control.กรุงเทพฯ: ซีเอ็ดยูเคชั่น, 2562. 

312 หน้า. กัญญารัตน์ จิราสวัสดิ์, ผู้แปล. 
บทน ำ 

อารมณ์เป็นคุณลักษณะทางจิตวิทยาที่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมของบุคคล คนที่ไม่ประสบ
ความส าเร็จในชีวิต ส่วนหนึ่งเป็นเพราะควบคุมอารมณ์ของตนไม่ได้ ท าให้การคิด การตัดสินใจ การสื่อสาร และ
ความสามารถด้านอื่นด้อยประสิทธิภาพ ในช่วง 10 กว่าปีที่ผ่านมา นักจิตวิทยา นักวิชาการและนักการศึกษา
ต่างตื่นตัวและสนใจเรื่อง “ความฉลาดทางอารมณ์” (Emotional Intelligence) มากขึ้น เพราะเป็นสิ่งที่
พัฒนาขึ้นได้ คุณลักษณะนี้มีอิทธิพลต่อความส าเร็จในการท างาน การสร้างสัมพันธภาพระหว่างบุคคลทั้งในชีวิต
ครอบครัวและในสังคม คนที่มีความฉลาดทางอารมณ์สูง จะสามารถควบคุมอารมณ์ของตนได้ เข้าใจอารมณ์
ความรู้สึกของผู้อื่น เสริมสร้างแรงจูงใจให้แก่ตนเองได้ดี มีศักยภาพในการท างาน สามารถด าเนินชีวิตได้อย่าง
สร้างสรรค์และมีความสุข  

หนังสือ ควบคุมอารมณ์ได้ เป็นนายชีวิต: Emotion Control เป็นหนังสือประเภท how to ที่ให้
ค าแนะน าแนวทางและวิธีการควบคุมอารมณ์ของตน โดย ซ้งเสี่ยวตง (Song Xiaodong) อาจารย์สอนจิตวิทยา
ในมหาวิทยาลัยเซี่ยงไฮ้โพลีเทคนิค ที่มีชื่อเสียงจากการบรรยายวิชา “จิตวิทยาความสุขกับชีวิต” และให้
ค าปรึกษาด้านจิตวิทยาทางอินเทอร์เน็ต เป็นผลงานที่ผู้เขียนน าความรู้จิตวิทยาตามทฤษฎีตะวันตกไปใช้ใน
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118 แนะน าหนังสือ: ควบคุมอารมณ์ได้เป็นนายชีวิต 

สังคมจีน แล้วยกกรณีตัวอย่างในสถานการณ์ที่เคยเกิดขึ้นจริง มาแนะน าให้ผู้อ่านฝึกที่จะควบคุมอารมณ์ โดย
เริ่มจากการตระหนักรู้เรื่องอารมณ์ ฝึกฝนและพัฒนาวิธีการบริหารจัดการอารมณ์ตามแนวทางที่เหมาะสม เพื่อ
แก้ไขข้อบกพร่องของตนจนสามารถควบคุมอารมณ์ได้ตามต้องการ นับเป็นประเด็นส าคัญที่ผู้คนในปัจจุบันควร
จะสนใจ บทความนี้จึงขอแนะน าหนังสือ ควบคุมอารมณ์ได้ เป็นนายชีวิต: Emotion Control แปลภาษาไทย
โดยกัญญารัตน์ จิราสวัสดิ์ ฉบับพิมพ์ครั้งที่ 5 พ.ศ. 2565 
 
สังเขปสำระส ำคัญของหนังสือ 

ซ้งเสี่ยวตง เขียนถึงการควบคุมอารมณ์ในสภาพแวดล้อมต่าง ๆ สะท้อนถึงความเป็นผู้มีความฉลาด
ทางอารมณ์สูง ที่ “คิดบวก” รับฟังความเห็นของผู้อื่น รับมือกับความเครียดและความโกรธได้ โดยเปลี่ยนให้
เปน็แรงจูงใจในการพัฒนาตนเอง แบ่งเนื้อหาเป็น 6 ส่วน ดังนี้ 

ส่วนที่ 1 ทะลวงความคิด :ออกห่างจากรูปแบบความคิดเชิงลบ  
 ผู้ที่มีแนวคิดสมบูรณ์แบบนิยม มักเกิดอารมณ์เครียด วิตกกังวล และท างานไม่ประสบความส าเร็จ 
ผู้เขียนจึงเสนอให้ยกเลิกความคิดสมบูรณ์แบบนิยม เพราะจะช่วยลดความวิตกกังวล โดยเฉพาะความวิตกกังวล
กับความล้มเหลว และช่วยให้ประสิทธิภาพในการท างานเพิ่มขึ้น เสนอให้ก าจัดความคิดแบบตายตัวและ
เปลี่ยนเป็น “กรอบความคิดแบบเติบโต” อย่าให้ความล้มเหลวครั้งหนึ่งครั้งใดในชีวิตมาตัดสินตนเอง แต่ให้มอง
ความล้มเหลวและอุปสรรคว่าเป็นโอกาสในการเติบโต และให้เชื่อในปรัชญาชีวิตที่ว่า “ยิ่งพยายามยิ่งโชคดี” 

ส่วนที่ 2 สื่อสารอย่างมีประสิทธิภาพ : ผู้ที่มีความฉลาดทางอารมณ์สูงรับมือกับความขัดแย้งอย่างไร 
 ผู้มีความคิดเชิงบวกสามารถพัฒนาให้มีความฉลาดทางอารมณ์สูงได้ โดยสื่อสารอย่างมีประสิทธิภาพ 
ยอมรับพฤติกรรมของผู้อื่นอย่างที่เขาเป็น เชื่อมั่นในคุณค่าของตนและพัฒนาตนเองเพื่อให้ผู้อื่นเห็นคุณค่า 
ผู้เขียนเสนอวิธีที่ผู้มีความฉลาดทางอารมณ์ใช้รับมือในสถานการณ์ความขัดแย้ง เช่น เมื่อท าให้ผู้อื่นโกรธจน
ตะโกนใส่หน้า ให้ตั้งสติพิจารณาหาสาเหตุ หากเป็นผู้ท าผิดพลาด ให้ยอมรับผิดอย่างสุภาพโดยทันทีและสัญญา
ว่าจะไม่ท าเช่นนั้นอีก ทั้งยังเสนอวิธีการปลอบใจผู้อื่นอย่างได้ผล โดยรับฟังผู้อื่นพูดจนจบอย่างเงียบ ๆ ท าความ
เข้าใจความรู้สึกของผู้นั้น พิจารณาปัญหาโดยใช้มุมมองเชิงบวก และเสนอความช่วยเหลืออย่างจริงใจ 

ส่วนที่ 3 เอาชนะความเคารพ : ความดีของคุณต้องมีเหลี่ยมมุม 
 ผู้มีความฉลาดทางอารมณ์จะ “ก าหนดขอบเขต” ในกระบวนการของความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล 
ผู้เขียนเสนอวิธีสื่อสารกับผู้อื่นอย่างเหมาะสมในสถานการณ์ที่หลากหลาย อาทิ เมื่อมีผู้ร้องขอให้ท างาน
บางอย่างโดยไม่มีเหตุผล ให้ปฏิเสธอย่างสุภาพ โดยกล่าวถึงงานที่ก าลังรับผิดชอบเพื่อบรรเทาความขัดแย้ง 
และหากกระท าได้ให้เสนอความช่วยเหลือด้านอื่น เมื่อมีอารมณ์โกรธก็ไม่ควรเก็บกดอารมณ์โกรธไว้ แต่ต้อง
หาทางปลดปล่อยอย่างเหมาะสม เมื่อต้องเผชิญหน้ากับผู้ที่เกลียดเรา ต้องกล้าที่จะยอมรับและเข้าใจผู้อื่นโดย
ไม่เก็บเรือ่งดังกล่าวไว้ให้ทุกข์ใจ หากไม่ได้ท าสิ่งใดผิดกไ็มค่วรเอาอารมณ์ของผู้อื่นมาโทษตนเอง  

ส่วนที่ 4 จัดการความเครียด : เคล็ดลับการเปลี่ยนความเครียดให้เป็นแรงกระตุ้น 
 ผู้เขียนกล่าวถึงข้อดีของความเครียดว่า ท าให้บุคคลแข็งแกร่งขึ้น จึงควรเอาชนะความเครียดด้วยการ
บริหารจัดการเป้าหมาย เปลี่ยนความเครียดที่คลุมเครือให้เป็นเป้าหมายที่ชัดเจน ท าเป้าหมายเล็ก ๆ ให้ส าเร็จ 
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119 ชลาศัย กันมินทร์ 

จัดตารางงานโดยใส่เป้าหมายที่ยังไม่บรรลุผลลงไป เมื่อท าส าเร็จก็ให้รางวัลแก่ตนเอง ในท้ายที่สุดพฤติกรรมนี้
จะเกิดเป็นนิสัยตายตัวในการจัดการความเครียดของตน 

ส่วนที่ 5 สร้างแรงจูงใจให้กับตัวเอง : การสงสัยตัวเองคือแรงต้านที่มีพลังมากที่สุด 
 ผู้เขียนกล่าวถึงประสบการณ์และวิธีปฏิบัติตนเพื่อสร้างแรงจูงใจให้ตนเองอย่างมีประสิทธิภาพ โดย
เสนอให้ก าหนดความหมายพิเศษให้แก่งานที่ท า ท างานอย่างเต็มที่ และค้นหาด้านที่งดงามของงานนั้น เพื่อ
เปลี่ยนการท างานที่น่าเบื่อให้เกิดความรู้สึกกระตือรือร้นที่จะท างาน นอกจากนี้ ผู้เขียนเสนอวิธีที่จะช่วยให้เกิด
ความมุ่งมั่นมากขึ้น 3 วิธี ได้แก่ (1) เริ่มต้นแต่ละวันด้วยการท าเรื่องที่ยากที่สุดก่อน (2) ท าเรื่องต่าง ๆ อย่าง
มุ่งมั่น จนเป็นนิสัย และ (3) ใช้พลังของไอดอลช่วยให้ตนไม่ยอมแพ้อะไรง่าย ๆ ถ้าอยากโดดเด่น ต้องหาโอกาส
อยู่ใกล้ชิดกับคนเก่งที่จะช่วยเสริมก าลังใจได้ 

ส่วนที่ 6 จิตวิทยาช่วยตัวเอง : วิธีสลายอารมณ์เชิงลบให้รวดเร็วที่ใช้ได้ผล 
 เมื่อสร้างความฉลาดทางอารมณ์ได้แล้ว ผู้เขียนจึงแนะน าแนวทางในการพัฒนาตนเอง โดยกล่าวถึง
ขั้นตอนในการสลายอารมณ์โกรธ วิธีเอาชนะอารมณ์วิตกกังวล ท าจิตบ าบัดแบบโมริตะ (Morita Therapy) 
เพื่อเอาชนะอารมณ์ซึมเศร้า หลีกหนีอารมณ์ขุ่นมัว หาวิธีท าให้อารมณ์ดีขึ้น และท าสมาธิอย่างง่ายเพื่อให้มี
ชีวิตชีวายิ่งขึ้น เป็นการสร้างความสุขให้แก่ตนเอง 
 
ควำมเห็นที่มีต่อหนังสือ ควบคุมอารมณ์ได้เป็นนายชีวิต 

ผู้แนะน าขอเสนอความคิดเห็นเกี่ยวกับหนังสือเล่มนี ้โดยพิจารณาตามเนื้อหาแต่ละส่วน ดังนี้ 
ส่วนที่ 1 ทะลวงความคิด : ออกห่างจากรูปแบบความคิดเชิงลบ 
“แนวคิดสมบูรณ์แบบนิยม” คือการประเมินตนเองโดยมีค าติชมมากเกินไปและตั้งมาตรฐานการ

ท างานไว้สูงเกินไป จึงหวาดกลัวความล้มเหลว ส่งผลให้เกิดพฤติกรรมหลบเลี่ยงหรือหลีกหนีการลงมือท าใน
เรื่องที่หวาดกลัว แนวคิดนี้ท าให้ผลิตงานล่าช้า เพราะเกรงว่าผลงานนั้นจะไม่ได้มาตรฐานตามที่คาดหวังไว้ 
ส่งผลให้ประสิทธิภาพการท างานลดลง เพราะหลบเลี่ยงเรื่องส าคัญ โดยหันไปท าเรื่องที่ไม่ส าคัญก่อน ดังนั้น 
ความคิดสมบูรณ์แบบนิยมจึงเป็นโรควิตกกังวลประเภทหนึ่ง นั่นคือ วิตกกังวลกับความล้มเหลว (Jirasawat, 
2022: 31-33) ผู้แนะน าเห็นด้วยกับการอธิบายนี้ รวมทั้งวิธีท าลายแนวคิดสมบูรณ์แบบนิยม 3 วิธี ได้แก่  
(1) ให้เชื่อว่า “เสร็จสมบูรณ์ ชนะสมบูรณ์แบบ” (2) คิดว่า ความล้มเหลวคือโอกาสของความก้าวหน้า และ  
(3) รู้จักจับประเด็นของงาน เพื่อให้ท างานเสร็จตามก าหนด เพราะการก าหนดให้ทุกเรื่องต้องสมบูรณ์แบบ โดย
ไม่จับประเด็นส าคัญของงาน ก็จะวุ่นวายกับงานที่ไม่ส าคัญเพื่อหลบเลี่ยงงานส าคัญ  

ผู้เขียนอธิบายเรื่องการรับรู้ความสามารถของตน (Self-Efficacy) ตามทฤษฎีของ อัลเบิร์ต แบนดูรา 
ให้เข้าใจง่าย ยกค าอธิบายของเข้าของทฤษฎีว่า “ค าว่า การรับรู้ความสามารถของตนเอง คือ ประสบการณ์
ด้านความส าเร็จและความล้มเหลวส่วนบุคคล หากบุคคลต้องการเพิ่มการรับรู้ความสามารถของตนเอง วิธีที่
ตรงไปตรงมาที่สุดคือ การสั่งสมประสบการณ์ความส าเร็จให้มากขึ้น” (Jirasawat, 2022: 64) การรับรู้
ความสามารถของตนเป็นปัจจัยหลักที่สัมพันธ์กับความสามารถของบุคคล ผู้ที่มีความสามารถใกล้เคียงกัน อาจ
แสดงออกได้ไม่เท่ากัน บางคนท าได้ในระดับต ่า บางคนปานกลาง บางคนระดับสูง ขึ้นอยู่กับความเชื่อและการ
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รับรู้ความสามารถดังกล่าวของแต่ละคนที่มีแตกต่างกัน (Bandura, 1997: 37) นอกจากนี้ แบนดูราเสนอว่า 
ความสามารถของคนไม่ตายตัว หากแต่ยืดหยุ่นตามสภาพการณ์ สิ่งที่จะก าหนดประสิทธิภาพของการแสดงออก 
จึงขึ้นอยู่กับการรับรู้ความสามารถของตนในสภาวการณ์นั้น ๆ นั่นคือ หากรับรู้ว่าตนมีความสามารถ ก็จะแสดง
ความสามารถนั้นออกมา ผู้ที่รับรู้ว่าตนมีความสามารถ จะมีความอดทน อุตสาหะ ไม่ท้อถอย และจะประสบ
ความส าเร็จในที่สุด (Iamsupasit, 2007:58) 

ผู้แนะน าเห็นด้วยกับการแนะน าให้บุคคลรู้จักอารมณ์ของตนเอง หาวิธีปรับความคิดเชิงลบ แล้ว
บริหารจัดการอารมณ์ของตนตามความเหมาะสม อย่างไรก็ตาม หากส่วนนี้ได้เสริมค าอธิบายเรื่องการรู้จัก
อารมณ์ตนเอง ของ Salovey and Mayer (1990) ด้วยจะดีมาก เพราะกล่าวถึงทักษะการปรับตน 3 ลักษณะ 
ลักษณะหนึ่ง คือ รู้จักภาวะอารมณ์ของตน ประเมินภาวะอารมณ์ได้อย่างถูกต้อง และแสดงออกได้อย่าง
เหมาะสม (Emotional Awareness) เมื่อบุคคลสามารถรับรู้ ระบุ และจ าแนกภาวะอารมณ์ที่เกิดขึ้นกับตนได้ 
จะเป็นปัจจัยเอื้อต่อความสามารถในการปรับตัวและแสดงออกทางอารมณ์ได้อย่างดี (Punnitamai, 2008: 73) 

ส่วนที่ 2 สื่อสารอย่างมีประสิทธิภาพ : ผู้ที่มีความฉลาดทางอารมณ์สูงรับมือกับความขัดแย้งอย่างไร 
ผู้เขียนเสนอแนวคิดทางจิตวิทยาเรื่องความฉลาดทางอารมณ์ (Emotional Intelligence) ของ  

Salovey and Mayer (1990) ว่าเป็นความสามารถ 5 ด้าน ได้แก่ การเข้าใจอารมณ์ของตนเอง การบริหาร
จัดการอารมณ์ของตนเอง การให้ก าลังใจตนอง การท าความเข้าใจอารมณ์ของผู้อื่น และการปรับอารมณ์ของ
ผู้อื่น (Jirasawat, 2022: 118) ซึ่งผู้แนะน าเห็นว่าสอดคล้องกับหลักการที่แดเนียล โกลแมน (Goleman, 
1995: 268-269) อธิบายว่า ความฉลาดทางอารมณ์ประกอบด้วยสมรรถนะ 2 ด้าน ได้แก่ สมรรถนะทางสังคม 
คือ การสร้างและรักษาสัมพันธภาพ การเอาใจเขามาใส่ใจเรา ทักษะทางสังคม กับ สมรรถนะส่วนบุคคล คือ 
ความสามารถบริหารจัดการอารมณ์ของตนด้วยการตระหนักรู้อารมณ์ของตน การควบคุมและจัดการอารมณ์
ตนเองได้ และการสร้างแรงจูงใจให้แกต่นเอง (Department of Mental Health, 2001: 18)  

ส่วนการสื่อสารอย่างมีประสิทธิภาพนั้น สอดคล้องกับค าอธิบายองค์ประกอบด้านทักษะทางสังคม 
ของ Daniel Goleman ที่ระบุว่า ทักษะทางสังคม คือ ความคล่องแคล่วในการก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงที่พึง
ประสงค์โดยความร่วมมือของผู้อื่น ปัจจัยบ่งชี้ประการหนึ่งคือ การสื่อสาร การส่งสารที่ชัดเจนและน่าเชื่อถือ 
(Punnitamai, 2008: 86-87) หากบุคคลมีความรู้สึกที่ดีต่อกันจะช่วยลดความขัดแย้งและช่วยให้อยู่ร่วมกันได้
อย่างราบรื่น วิธีการสร้างความสัมพันธ์ที่ดีต่อกันโดยการสร้างความรู้สึกที่ดีต่อผู้อื่น ด้วยการสื่อสารอย่างมี
ประสิทธิภาพ แสดงความมีน ้าใจต่อกัน ให้เกียรติผู้อื่นอย่างจริงใจ และชื่นชมให้ก าลังใจซึ่งกันและกันตาม
โอกาสอันควร จะท าให้อยู่ร่วมกันกับผู้อื่นได้เป็นอย่างดี 

ส่วนที่ 3 เอาชนะความเคารพ : ความดีของคุณต้องมีเหลี่ยมมุม 
แนวทางที่ผู้เขียนน าเสนอไว้ สอดคล้องกับการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ในด้านการรู้อารมณ์ของ

ผู้อื่น หากบุคคลเข้าใจอารมณ์ของผู้อื่น และสามารถแสดงอารมณ์ของตนเพื่อตอบสนองผู้ที่เกี่ยวข้องสัมพันธ์
ด้วยได้อย่างเหมาะสม จะท าให้สามารถอยู่ร่วมกัน หรือท างานด้วยกันได้อย่างดีและมีความสุขมากขึ้น การรู้
อารมณ์ของผู้อื่น มีหลายวิธีการ เช่น ให้ความสนใจในการแสดงออกของผู้อื่น อ่านอารมณ์ความรู้สึกของผู้อื่น 
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ท าความเข้าใจอารมณ์และความรู้สึกของผู้อื่น รวมทั้งแสดงความเห็นอกเห็นใจและให้ก าลังใจเมื่อผู้อื่นมีปัญหา 
(Kaosomboon, 2002: 167-169) 

ส าหรับผู้ที่นิ่งเงียบเมื่อผู้อื่นแสดงอารมณ์เชิงลบนั้น ตรงกับเทคนิคการให้ค าปรึกษา โดยวิธีการฟัง
อย่างจดจ่อ (Active Listening) ซึ่งจะช่วยให้เข้าใจความหมายของเสียงที่ได้ยิน การสังเกต จดจ าค าพูด ไวต่อ
การรับรู้ในน ้าเสียง ส าเนียง ภาษากายของผู้พูด และบริบทของการสื่อสารทั้งหมด นับเป็นการฟังอย่างถูกต้อง
และเป็นการแสดงออกให้ผู้พูดรู้ว่าเราเข้าใจเขา (Paolohit et al., 2009: 81)  

ส่วนการแสดงอารมณ์โกรธอย่างเหมาะสม ช่วยไม่ให้โกรธมากขึ้น เพราะมีสติและใช้เหตุผลในการ
แสดงพฤติกรรมของตนนั้น ผู้แนะน าคิดว่า เป็นสถานการณ์ที่เกิดขึ้นได้ในชีวิตประจ าวันของทุกคน หาก
สามารถควบคุมอารมณ์โกรธและแสดงออกได้อย่างเหมาะสมกับกาลเทศะ จะช่วยให้ปัญหาผ่านพ้นไปด้วยดี แต่
การเก็บกดอารมณ์โกรธ ไม่ใช่การควบคุมอารณ์โกรธ เพราะอาจท าให้อารมณ์โกรธเพิ่มขึ้น จนน าไปสู่พฤติกรรม
ก้าวร้าวทางวาจาและการกระท า ส่งผลให้ปัญหาที่ประสบอยู่บานปลายได้  

ส่วนที่ 4 จัดการความเครียด : เคล็ดลับการเปลี่ยนความเครียดให้เป็นแรงกระตุ้น 
ผู้แนะน าเห็นด้วยกับแนวทางในการเปลี่ยนความคิดว่า “ควำมเครียดเป็นโทษ ควรหลีกหนีให้ไกล” 

มาเป็น “ควำมเครียดมีประโยชน์ ช่วยท ำให้เรำแข็งแกร่งขึ้น” ซึ่งตรงกับการเปลี่ยนแนวคิดเชิงลบ ให้เป็น
ความคิดเชิงบวก และการให้รางวัลตนเองนั้นเป็นการให้ต่อพฤติกรรมที่บุคคลท าสิ่งใดสิ่งหนึ่งตามวาระและ
โอกาสที่ส าคัญ (Iamsupasit, 2007:34) เป็นวิธีการทีใ่ช้อย่างได้ผลในการปรับพฤติกรรมของบุคคล 

ส่วนเคล็ดลับที่ช่วยในการบริหารจัดการพลังของตนอย่างสมเหตุสมผล ด้วยการทุ่มพลังให้หมดตัว 
และพักผ่อนเมื่อถึงเวลา ปรับทัศนคติในการท างานตามสภาพแวดล้อมที่เปลี่ยนแปลงไป และประหยัดพลังของ
ตนโดยฝึกท าให้เป็นนิสัยนั้น เป็นประเด็นที่สอดคล้องกับหลักการและแนวคิดทางจิตวิทยาเรื่องการคิดเชิงบวก
หรือการคิดบวก (Positive Thinking) คือ การคิดไม่ลบ โดยคิดเรื่องทางบวกและเรื่องกลาง ๆ หรือคิดตาม
สภาวะของความเป็นจริง (Rodsuti, 2006: 84-85) โดยตั้งใจเลือกป้อนความคิดในแง่บวกใหม่ ๆ ให้เกิดขึ้น 
ในจิตส านึกซ ้าแล้วซ ้าเล่า จนฝังแน่นลงไปในจิตใต้ส านึก เพื่อให้เกิดความคิดบวกโดยอัตโนมัต ิ 

ผู้แนะน าเห็นว่า การคิดบวกกับการมองโลกแง่ดีเป็นเรื่องที่บุคคลควรฝึกปฏิบัติ เพื่อให้ชีวิตมีความสุข
ยิ่งขึ้น การมองโลกแง่ดีช่วยส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์ ท าให้บุคคลประสบความส าเร็จในการท างาน คนที่มี
ความฉลาดทางอารมณ์สูงจะมองสิ่งที่เกิดกับชีวิตในแง่ดี เปี่ยมไปด้วยความสุขและพลัง รู้สึกว่าตนมีความส าคัญ
และงานที่ท ามีคุณค่า คนที่มองโลกในแง่ดีจึงมีพลังที่จะท างานอย่างมุ่งมั่น จนบรรลุเป้าหมาย แม้จะประสบกับ
อุปสรรค (Maneesri, 2003: 47) 
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ส่วนที่ 5 สร้างแรงจูงใจให้กับตัวเอง : การสงสัยตัวเองคือแรงต้านที่มีพลังมากที่สุด 
การสร้างแรงจูงใจใหแ้กต่นเองโดยค้นหาด้านทีง่ดงามของงาน นับว่าสอดคล้องกับทฤษฎีแรงจูงใจของ

เฮอร์ซเบิร์กที่ว่า บุคคลประสบความส าเร็จและมีความสุขในอาชีพการงานอย่างแตกต่างกัน บางคนเลือกอาชีพ
การงานตามปัจจัยสุขภาวะ (เช่น สถานภาพ ค่าตอบแทน ความมั่นคงในอาชีพการงาน นโยบายบริษัท ฯลฯ) 
บางคนเลือกอาชีพจากปัจจัยแรงจูงใจ (เช่น งานที่ท้าทาย การได้รับการยอมรับ ความรับผิดชอบ การพัฒนาตน 
ฯลฯ) ความรู้สึกที่ว่า ตนมีส่วนร่วมที่ส าคัญต่องานเกิดจากสภาพของงาน เป็นปัจจัยที่จะจูงใจให้บุคคลรักในสิ่งที่
ท า สร้างความรู้สึกที่แตกต่างระหว่างความรู้สึกเหนื่อยหน่ายที่จะไปท างาน และความรู้สึกตื่นเต้นที่จะได้ไป
ท างานในแต่ละวัน (Akewit, 2013: 32-41)  

ส าหรับวิธีที่ผู้เขียนเสนอให้มุ่งมั่นในการท าเรื่องต่าง ๆ มากขึ้นโดยการหาไอดอลนั้น ผู้แนะน าเห็นว่า 
ในปัจจุบันนี้ สามารถหาไอดอลที่เหมาะสมได้ไม่ยาก เนื่องจากสื่อสังคมออนไลน์เสนอพฤติกรรมพึงประสงค์ของ
คนต้นแบบมากมาย การจะจดจ าพฤติกรรมพึงประสงค์ดังกล่าวแล้วน ามาใช้เสริมก าลังใจของตน จึงขึ้นกับการ
ใช้วิจารณญาณเพื่อค้นหาคนต้นแบบที่เหมาะสมเป็นส าคัญ 

ส่วนที่ 6 จิตวิทยาช่วยตัวเอง : วิธีสลายอารมณ์เชิงลบให้รวดเร็วที่ใช้ได้ผล 
ผู้เขียนเสนอวิธีต่าง ๆ เพื่อให้ผู้อ่านพัฒนาการคิดบวกหรือการคิดเชิงบวก (Positive Thinking) ซึ่ง

เป็นการคิดในสภาวการณ์ที่เกิดขึ้นจริง ที่ช่วยให้ผู้อ่านอารมณ์ดีมีความสุข ผู้แนะน าเห็นด้วยกับการให้ฟังอย่างมี
ความสุข ที่สอดคล้องกับการใช้ดนตรีบ าบัดเพื่อกระตุ้นให้สมองหลั่งสารเคมีที่รู้สึกปีติยินดี หรือสร้างความรู้สึก
สงบ ดนตรีบ าบัดที่ดีที่สุดคือดนตรีบรรเลงที่มีเสียงธรรมชาติเสริมเข้ามาด้วย เช่น เสียงคลื่น เสียงนกร้อง เสียง
น ้าตก (Verawan, 2005: 127-128) ส่วนการช่วยเหลือให้ผู้อื่นมีอารมณ์ดีนั้น ผู้แนะน าเห็นว่าสอดคล้องกับ
ข้อเสนอของทาล เบน ซาร์ฮาล (Tal Ben-Shahar) ทีว่่า การมีส่วนช่วยท าให้ผู้อื่นมีความสุขจะมอบความหมาย
และความพอใจให้แก่ตน ดังนั้น การช่วยเหลือผู้อื่นจึงเป็นหนึ่งในองค์ประกอบส าคัญของชีวิตที่มีความสุข 
อย่างไรก็ตาม การช่วยเหลือผู้อื่นแตกต่างจากการมีชีวิตอยู่เพื่อความสุขของผู้อื่น หากไม่ให้ความส าคัญกับการ
หาความสุขให้แก่ตนเองก่อน เท่ากับว่าท าร้ายตนเองและท าลายความสามารถในการช่วยเหลือผู้อื่นด้วย ผู้ที่ 
ไม่มีความสุขจึงมีแนวโน้มที่จะมีจิตใจเอื้อเฟื้อน้อยลง ส่งผลให้ตนไม่มีความสุขมากยิ่งขึ้น งานวิจัยของบาร์บารา 
เฟรดริกสันชี้ให้เห็นว่า อารมณ์ในแง่บวกจะท าให้บุคคลใส่ใจกับสิ่งรอบตัวมากขึ้น เมื่อมีความสุข ย่อมมีแนวโน้ม
ที่จะสลัดมุมมองที่คับแคบ เลิกสนใจเฉพาะตนเอง แต่ใส่ใจในความเดือดร้อนของผู้อื่นมากขึ้น ผู้คนจะมีความสุข
มากที่สุดเมื่อได้ท ากิจกรรมทีมี่ความหมายและพอใจ ทั้งยังเป็นการช่วยเหลือผู้อื่นด้วย (Itti, 2016: 175-176)  
 
คุณค่ำของหนังสือ  

- ประโยชน์ที่ผู้อ่านจะได้รับ สังคมในปัจจุบันมีการเปลี่ยนแปลงด้านต่าง ๆ เกิดขึ้นมาก ทั้งการสื่อสาร 
เทคโนโลยี นวัตกรรม การอยู่ในสังคมแห่งการเปลี่ยนแปลงอย่างมากและเปลี่ยนไปอย่างรวดเร็ว สร้างแรง
กดดันในชีวิต ผู้คนมีการแข่งขันสูงขึ้นและอยู่อย่างโดดเดี่ยวมากขึ้น แรงกดดันที่ถาโถมเข้ามาทั้งในด้านชีวิต
ครอบครัว ชีวิตสมรส การท างาน และการสร้างสัมพันธภาพระหว่างบุคคล ปัจจัยเหล่านี้ก่อให้เกิดปัญหาทาง
อารมณ์ขึ้นได้ หากเราสามารถควบคุมอารมณ์ของตนได้ ก็จะช่วยให้มีความสุขและความส าเร็จในชีวิต  
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- การเสริมสร้างความรู้ ความเข้าใจเรื่องจิตวิทยาเชิงบวก หรือจิตวิทยาแห่งความสุข  
 หนังสือเล่มนี้เสนอเกี่ยวกับจิตวิทยาเชิงบวกหรือจิตวิทยาแห่งความสุข เพื่อน ามาใช้ในการบริหาร
จัดการอารมณ์ของตนเอง ให้เป็นคนมีอารมณ์เชิงบวกมากขึ้น เสนอกรณีตัวอย่างที่เกิดขึ้นจริง ตลอดจนเทคนิค
และเคล็ดลับที่ผู้อ่านสามารถน าไปปฏิบัติในชีวิตประจ าวันได้ ซึ่งสิ่งที่ผู้เขียนกล่าวไว้ในเนื้อเรื่องแต่ละตอนเป็น
สิ่งที่ท่านปฏิบัติแล้วได้ผลกับตนเอง 

- การแนะน าหนังสืออ่านเพิ่มเติม 
ผู้เขียนแนะน าหนังสืออ่านเพิ่มเติม โดยระบุชื่อผู้แต่ง เพื่อให้ผู้อ่านที่สนใจสามารถศึกษาค้นคว้า

เพิ่มเติมด้วยตนเอง นอกจากนี้ได้สรุปประเด็นส าคัญที่มีประโยชน์หลายประการ เช่น หน้า 38 ที่เสนอเรื่อง 
“กรอบความคิดแบบตายตัว” เป็นแนวคิดที่ แครอล ดเว็ค กล่าวไว้ในหนังสือ “The New Psychology of 
Success” มีจุดเด่น 3 ข้อ คือ 

1) กรอบแนวคิดแบบตายตัวเชื่อว่าความสามารถของคนเราเป็นสิ่งที่ตายตัว คนที่มีกรอบความคิด
แบบนี้จะเชื่อว่าความสารถของตนเองเป็นสิ่งตายตัว หากตกรอบครั้งหนึ่งแล้ว ครั้งต่อไปก็จะตกรอบอีกแน่นอน 

2) กรอบความคิดแบบตายตัวเชื่อว่า ความสามารถของคนเราพิสูจน์ได้จากความส าเร็จหรือความ
ล้มเหลวครั้งใดครั้งหนึ่ง คนที่มีกรอบความคิดแบบนี้จะเกิดความรู้สึกอยากหลบเลี่ยงความล้มเหลว 

3) กรอบแนวคิดแบบตายตัวเชื่อว่า ความล้มเหลวมาจากสาเหตุส่วนตัว คนที่มีกรอบความคิดแบบนี้
จะไม่เคยคิดว่าความล้มเหลวที่เกิดขึ้น อาจมีสาเหตุจากปัจจัยภายนอกหรือข้อจ ากัดของเงื่อนไขภาย นอก 

หากผู้ใดสนใจสามารถศึกษาค้นคว้าเพิ่มเติมจากหนังสือที่ปรากฏในแต่ละเรื่องราวตามที่ระบุไว้  
 

บทสรุป 
อารมณ์เป็นคุณลักษณะทางจิตวิทยาที่เกี่ยวข้องกับการกระท าสิ่งต่าง  ๆ อารมณ์ท าหน้าที่เตรียม

สภาพร่างกายให้มีปฏิกิริยาโต้ตอบในลักษณะต่าง ๆ ทั้งทางบวกและลบ เช่น เมื่อบุคคลมีอารมณ์โกรธ ร่างกาย
จะมีการไหลเวียนโลหิตมาที่มือท าให้ง่ายต่อการต่อสู้หรือแสดงพฤติกรรมตอบโต้ ระดับการเต้นของหัวใจ
เพิ่มข้ึน ส่วนอารมณ์สุขจะเพิ่มการท างานของศูนย์กลางในสมอง สกัดกั้นความรู้สึกทางลบไม่ให้เกิดขึ้น และเพิ่ม
พลังงานในการขจัดความวิตกกังวลของบุคคลให้หมดไปได้ หนังสือ “ควบคุมอารมณ์ได้ เป็นนายชีวิต” มีเนื้อหา
เกี่ยวกับการควบคุมอารมณ์ภายใต้สภาพการณ์ที่แตกต่างกัน เสนอแง่มุมและวิธีการปฏิบัติตนในกรณีที่เกิด
อารมณ์เชิงลบ ปรับเปลี่ยนการคิดและมุมมองต่อเรื่องต่าง ๆ จากการคิดเชิงลบ ให้เปลี่ยนเป็นการคิดเชิงบวก 
โดยอาจารย์ซ้งน าประสบการณ์ชีวิตของตนและผู้อื่นมาถ่ายทอดให้ผู้อ่านเข้าใจ สอดแทรกเนื้อหาและแนวคิด
ทางจิตวิทยาที่เกี่ยวข้อง ใช้ภาษาที่ไม่ยากต่อการเข้าใจ หากบุคคลเรียนรู้อารมณ์ และสามารถบริหารจัดหาร
จัดการอารมณ์ของตนได้ดี รวมทั้งสามารถรับมือกับอารมณ์เชิงลบที่ผู้อื่นแสดงออกมาได้ จะส่งผลดีต่อการ
ควบคุมพฤติกรรม และชีวิตของเราให้เป็นไปในทิศทางที่พึงประสงค์มากขึ้น หวังว่าหนังสือเล่มนี้จะช่วยให้ผู้อ่าน
เรียนรู้วิธีการควบคุมอารมณ์ตนเอง มีอารมณ์เชิงบวกเพิ่มขึ้น เข้าใจและติดต่อสื่อสารผู้อื่นได้อย่างเหมาะสม 
และท างานอย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งเท่ากับว่าเราเป็นนายชีวิตของตนได้นั่นเอง 
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