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บทน า 
หนังสือ วิธีเอาชนะสมองที่คิดลบ ของ Jon Acuff (ต้นฉบับคือ Soundtracks The 

Surprising Solution to Overthinking) เป็นผลงานด้านจิตวิทยาพัฒนาตนเองที่มุ ่งอธิบาย
ปรากฏการณ์ “การคิดมากเกินไป” ซึ่งเป็นปัญหาสำคัญของมนุษย์ยุคปัจจุบัน ผู้เขียนชี้ให้เห็น
ว่า ความคิดไม่ได้เกิดขึ้นแล้วจบไป หากแต่ทำงานซ้ำ ๆ เสมือน “เพลงประกอบ” ที่เปิดคลออยู่
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ในใจตลอดเวลา เมื่อเพลงนั้นเป็นความคิดลบ ก็ย่อมส่งผลกระทบต่ออารมณ์ การตัดสินใจ และ
คุณภาพชีวิตอย่างลึกซึ้ง หนังสือเล่มนี้เริ่มต้นด้วยการตั้งคำถามสำคัญว่า เรากำลังปล่อยให้
ความคิดควบคุมชีวิต หรือเราสามารถเลือกควบคุมความคิดได้เอง ผู้เขียนเสนอว่า การคิดมาก
ไม่ใช่สัญญาณของความฉลาดเสมอไป แต่บ่อยครั้งกลับเป็นกับดักที่ทำให้เราหยุดนิ่ง ไม่กล้า
ตัดสินใจ และบั่นทอนความมั่นใจในตนเอง เขาอธิบายว่าความคิดลบมักมาในรูปแบบของ
ประโยคสั้น ๆ ที่ย้ำซ้ำ เช่น “ฉันทำไม่ได้” หรือ “มันต้องล้มเหลวแน่” ซึ่งเมื่อถูกทบทวนซ้ำ ๆ 
จะกลายเป็นความเชื ่อฝังลึก สาระสำคัญในบทนำจึงมุ ่งสร้างความตระหนักรู้ว่า มนุษย์มี
ศักยภาพในการ “เปลี่ยนเพลง” ทางความคิดได้ หากเราตระหนักถึงกลไกการทำงานของสมอง
และเลือกสร้างชุดความคิดใหม่ที่มีพลังบวกและตั้งอยู่บนความจริง หนังสือไม่ได้เสนอเพียง
แนวคิดเชิงทฤษฎี หากแต่เน้นวิธีปฏิบัติที่เป็นรูปธรรม เข้าใจง่าย และสามารถนำไปใช้ได้ทันที
ในชีวิตประจำวัน ด้วยภาษาที่เป็นกันเอง ผสมผสานเรื่องเล่าส่วนตัว งานวิจัย และกรณีศึกษา 
ผู้เขียนทำให้ประเด็นทางจิตวิทยาที่ซับซ้อนกลายเป็นเรื่องใกล้ตัว บทนำจึงทำหน้าที่เสมือนการ
ชวนผู้อ่านสำรวจเสียงในใจของตนเอง และตั้งต้นการเดินทางสู่การปรับเปลี่ยนความคิดอย่างมี
สติ หนังสือเล่มนี้จึงมิได้เป็นเพียงคู่มือจัดการความคิดลบเท่านั้น แต่ยังเป็นแนวทางพัฒนา
ทัศนคติใหม่ท่ีช่วยให้ผู้อ่านใช้ชีวิตด้วยความมั่นใจ ชัดเจน และมีพลังมากยิ่งข้ึน 

สำหรับหนังสือหนังสือ ว ิธ ีเอาชนะสมองที ่ค ิดลบ ของ Jon Acuff (ต้นฉบับคือ 
Soundtracks The Surprising Solution to Overthinking) ฉบับภาษาไทย พิมพ์ครั ้งแรก 
จัดพิมพ์และจัดจำหน่ายโดย สำนักพิมพ์วีเลิร์น (WeLearn) กรุงเทพมหานคร รูปเล่มหนังสือมี
ขนาด 12.8 x 18.5 x 1.6 เซนติเมตร น้ำหนักประมาณ 0.266 กิโลกรัม ใช้กระดาษชนิด 
กระดาษถนอมสายตา ซึ่งช่วยลดแสงสะท้อนและทำให้อ่านต่อเนื่องได้สบายตา เหมาะสำหรับ
หนังสือแนวจิตวิทยาและพัฒนาตนเองที่ต้องการการอ่านอย่างต่อเนื่อง  เนื้อหาของหนังสือมี
จำนวนทั้งสิ้น 10 บท รวมความยาว 272 หน้า โครงสร้างเนื้อหาแบ่งเป็นบทนำ เนื้อหาหลักสิบ
บท บทสรุป และภาคผนวกท้ายเล่ม ลักษณะการเรียบเรียงใช้ภาษากึ่งเล่าเรื่อง ผสมผสาน
งานวิจัย ตัวอย่างเหตุการณ์จริง และเทคนิคเชิงปฏิบัติที่ผู้อ่านสามารถนำไปใช้ได้ทันที  ในด้าน
รูปแบบภายนอก ตัวเล่มใช้ โทนปกสีเหลืองสด ทำให้หนังสือมีความโดดเด่น  สะดุดตา และ
สะท้อนแนวคิดเชิงบวก ด้านหน้าปกระบุชื่อหนังสือขนาดใหญ่ชัดเจนว่า “วิธีเอาชนะสมองที่คิด
ลบ” พร้อมชื่อผู้เขียน “Jon Acuff” และข้อความโปรยที่สื่อถึงแนวคิดการจัดการความคิด
ฟุ้งซ่านหรือการคิดมากเกินไป ส่วนด้านหลังปกมีข้อความเขียนว่า มองโลกในแง่ร้าย ชอบคิด
มากโดยไม่จำเป็น ควบคุมความคิดตัวเองไม่ได้ มีความคิดแย่ๆ วิ่งวนในหัวอยู่ตลอด บางที
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ปัญหาอาจไม่ได้อยู่ที ่ตัวคุณ แต่เป็นสมองของคุณต่างหาก เพราะมันโปรดปรานการคิดลบ! 
สมองถูกสร้างมาให้เปิด “เพลง” แย ่ๆ และเล่นวนซ้ำๆ ในหัวแบบไม่รู้จบสิ้น จึงไม่แปลกที่ไม่ว่า
จะพยายามแค่ไหน เราก็มักจะเผลอคิดลบโดยไม่รู้ตัว หนังสือเล่มนี้จะให้คำแนะนำแบบเป็นขั้น
เป็นตอน เพื่อช่วยให้คุณหา “เพลงใหม่” เข้ามาแทน ซึ่งเป็นเพลงที่จะเปลี่ยนคุณให้เป็นมนุษย์
คิดบวกได้อย่างง่ายดาย “เรียบง่าย แต่ทรงพลังนี่แหละ หนังสือที่คุณต้องจำไปตลอดชีวิต!” - 
Seth Godin ผู ้เขียนหนังสือเรื ่อง Purple Cow โดยภาพรวม รูปเล่มและการออกแบบมี
ลักษณะทันสมัย เรียบง่าย แต่โดดเด่น สอดคล้องกับเนื้อหาที่มุ่งเน้นการพัฒนาความคิดและ
ยกระดับคุณภาพชีวิตของผู ้อ่านอย่างชัดเจน สำหรับข้อมูลทางบรรณานุกรมของหอสมุด
แห่งชาติ ค ือ Jon Acuff, (กมลพร เป ี ่ยมเชาว ์ , แปล), ว ิธ ี เอาชนะสมองที ่ชอบคิดลบ 
(Soundtracks The Surprising Solution to Overthinking), กรุงเทพมหานคร: วีเลิร์น, พิมพ์
ครั้งที่ 1, 2568. ISBN : 9786162878107 

 

วิธีเอาชนะสมองที่คิดลบ 
หนังสือ วิธีเอาชนะสมองที่คิดลบ ของ Jon Acuff นำเสนอแนวคิดเกี่ยวกับการจัดการ

ความคิดฟุ้งซ่านและการคิดมากเกินไป (overthinking) ซึ่งเป็นต้นเหตุสำคัญของความวิตก
กังวล ความไม่มั่นใจ และการตัดสินใจที่ล่าช้า ผู้เขียนอธิบายว่า ความคิดของมนุษย์ทำงาน
เสมือน “เพลงประกอบ” ที่เปิดซ้ำอยู่ในจิตใจ หากเป็นเพลงเชิงลบก็จะค่อย ๆ หล่อหลอม
ทัศนคติและพฤติกรรมโดยไม่รู้ตัว หนังสือจึงมุ่งให้ผู้อ่านตระหนักรู้กลไกของสมองที่ชอบผลิต
ความคิดซ้ำ ๆ และชี้ให้เห็นว่าการคิดมากไม่ใช่เรื่องของความฉลาด แต่เป็นรูปแบบนิสัยทาง
ความคิดที่สามารถปรับเปลี่ยนได้ เนื้อหาผสมผสานงานวิจัยทางจิตวิทยาเข้ากับประสบการณ์
จริงของผู้เขียน พร้อมทั้งเสนอวิธีการเปลี่ยน “เพลงเดิม” ที่บั่นทอนกำลังใจ ให้เป็น “เพลง
ใหม่” ที่ตั้งอยู่บนข้อเท็จจริงและความหวัง หนังสือยังเน้นการฝึกตั้งคำถามกับความคิดลบ การ
รวบรวมหลักฐานมายืนยันความสามารถของตนเอง และการสร้างชุดความคิดใหม่ที่ส่งเสริม
ความสำเร็จในชีวิตส่วนตัวและการทำงาน โดยภาพรวมหนังสือเล่มนี ้จึงเป็นคู ่มือพัฒนา
กระบวนการคิดอย่างเป็นระบบ เพื่อให้ผู้อ่านสามารถควบคุมทิศทางความคิดของตนได้อย่างมี
สติและสร้างสรรค์ 

ดังนั ้น หนังสือเล่มนี ้จึงมิได้มุ ่งเพียงเสนอเทคนิคการคิดบวกแบบผิวเผิน หากแต่
ชี้ให้เห็นกระบวนการเปลี่ยนแปลงภายในที่ต้องอาศัยการฝึกฝนอย่างต่อเนื่อง ผู้เขียนเน้นว่า 
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การเอาชนะความคิดลบไม่ใช่การปฏิเสธความจริง แต่เป็นการเลือกมุมมองที่สอดคล้องกับ
ข้อเท็จจริงและศักยภาพของตน หนังสือกระตุ้นให้ผู้อ่านรับผิดชอบต่อเสียงในใจของตนเอง 
และตระหนักว่าการเปลี่ยนความคิดสามารถเปลี่ยนผลลัพธ์ของชีวิตได้ ในแง่นี้ หนังสือจึงทำ
หน้าที่เป็นทั้งแรงบันดาลใจและเครื่องมือปฏิบัติ ที่ช่วยเสริมสร้างความม่ันใจ ความกล้าตัดสินใจ 
และความม่ันคงทางอารมณ์อย่างยั่งยืน ซึ่งเนื้อหาประกอบด้วย 

บทที่ 1 ฉันคิดว่าฉันท าได้ บทนี้อธิบายแนวคิดหลักของหนังสือว่า ความคิดทำงาน
เสมือน “เพลงประกอบ” ที่เปิดซ้ำในใจของเรา ผู้เขียนชี้ให้เห็นว่าหลายครั้งที่เราล้มเลิกหรือไม่
กล้าลงมือทำ ไม่ใช่เพราะขาดความสามารถ แต่เพราะเสียงความคิดลบที่ย้ำซ้ำว่า “ทำไม่ได้” 
หรือ “ไม่เก่งพอ” ความคิดเหล่านี้เมื่อถูกทบทวนบ่อย ๆ จะกลายเป็นความเชื่อฝังลึกโดยไม่รู้ตัว 
ผู้เขียนเสนอว่าก้าวแรกของการเปลี่ยนแปลงคือการตระหนักรู้ว่าเสียงเหล่านี้ไม่ใช่ความจริง
ตายตัว แต่เป็นเพียงชุดความคิดที่ถูกสร้างขึ้น บทนี้จึงเน้นการตั้งคำถามกับความคิดอัตโนมัติ 
และชี้ให้เห็นว่าเราสามารถเลือกสร้าง “เพลงใหม่” ที่สนับสนุนศักยภาพของตนเองได้ แนวคิด 
“ฉันคิดว่าฉันทำได้” จึงไม่ใช่เพียงคำให้กำลังใจ แต่เป็นจุดเริ่มต้นของการปรับกรอบความคิด 
(mindset) ให้เอื ้อต่อความสำเร็จ ผู้เขียนย้ำว่า การเปลี่ยนชีวิตเริ ่มต้นจากการเปลี่ยนบท
สนทนาในใจของเราเอง 

บทที่ 2 ทางเลือกอยู่ที่คุณ บทนี้มุ่งเน้นแนวคิดเรื่อง “อำนาจในการเลือก” ผู้เขียน
อธิบายว่า แม้เราจะควบคุมสถานการณ์ภายนอกไม่ได้ทั้งหมด แต่เราสามารถเลือกวิธีคิดและ
การตอบสนองของตนเองได้ ความคิดลบมักเกิดขึ้นโดยอัตโนมัติ แต่การปล่อยให้มันครอบงำ
เป็นสิ่งที่เรามีส่วนตัดสินใจ บทนี้ชี ้ให้เห็นว่าการคิดมากเกินไปไม่ใช่โชคชะตา หากแต่เป็น
รูปแบบพฤติกรรมทางความคิดที่สามารถปรับเปลี่ยนได้ ผู้เขียนเสนอให้ผู้อ่านฝึกสังเกตเสียงใน
ใจ และเลือกว่าจะเชื่อหรือไม่เชื่อความคิดนั้น การตระหนักว่า “เรามีสิทธิ์เลือก” ทำให้เกิด
ความรู้สึกมีพลังและความรับผิดชอบต่อชีวิตของตนเอง บทนี้ จึงสร้างพื้นฐานสำคัญว่า การ
เอาชนะสมองที่คิดลบเริ่มต้นจากการยอมรับว่าเราคือผู้กำกับความคิด ไม่ใช่ผู้ถูกความคิดกำกับ
 บทที่ 3 ลดระดับเสียงความคิดลบ บทนี้เสนอเทคนิคในการ “ลดระดับเสียง” ของ
ความคิดลบ แทนที่จะพยายามต่อสู้หรือปฏิเสธมันโดยตรง ผู้เขียนเปรียบเทียบความคิดลบกับ
เสียงเพลงที่ดังเกินไป ซึ่งเราสามารถปรับระดับให้เบาลงได้ วิธีหนึ่งคือการแยกแยะระหว่าง
ข้อเท็จจริงกับการตีความเกินจริง ความคิดลบมักขยายสถานการณ์เล็ก ๆ ให้กลายเป็นเรื่อง
ใหญ่ บทนี้จึงสอนให้ผู้อ่านตรวจสอบหลักฐาน และตั้งคำถามว่า ความคิดนั้นสอดคล้องกับความ
จริงหรือไม่ อีกท้ังยังเสนอการแทนที่ประโยคเชิงลบด้วยประโยคที่เป็นกลางหรือสร้างสรรค์มาก
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ขึ้น การลดระดับเสียงไม่ได้หมายถึงการหลอกตัวเองให้คิดบวกตลอดเวลา แต่คือการสร้างสมดุล
ทางความคิด เพ่ือไม่ให้เสียงลบกลบศักยภาพที่แท้จริงของตนเอง บทนี้จึงเป็นเครื่องมือสำคัญใน
การจัดการอารมณ์และตัดวงจรการคิดมากอย่างมีประสิทธิภาพ 

บทที่ 4 ยืมวิธีคิดจากคนที่เก่งที่สุด บทนี้เสนอแนวคิดว่า หากเรายังไม่สามารถสร้าง
ความคิดเชิงบวกที่มั่นคงได้ด้วยตนเอง เราสามารถ “ยืมกรอบความคิด” จากบุคคลต้นแบบที่
ประสบความสำเร็จ ผู้เขียนอธิบายว่า คนที่เก่งหรือประสบความสำเร็จไม่ได้ปราศจากความกลัว
หรือความคิดลบ แต่พวกเขามีวิธีจัดการกับเสียงในใจอย่างเป็นระบบ การศึกษาวิธีคิดของคน
เหล่านี้ช่วยให้เราเห็นรูปแบบความเชื่อที่สร้างพลัง เช่น การมองความล้มเหลวเป็นข้อมูลเพื่อ
พัฒนา ไม่ใช่หลักฐานของความไร้ความสามารถ บทนี้เน้นว่าการล้อมรอบตนเองด้วยตัวอย่างที่
ดี ไม่ว่าจะผ่านหนังสือ บทสัมภาษณ์ หรือการสนทนา จะช่วยปรับมาตรฐานความคิดของเราให้
สูงขึ้น การ “ยืมความคิด” จึงไม่ใช่การเลียนแบบ แต่เป็นการฝึกสมองให้คุ้นเคยกับมุมมองที่
สร้างสรรค์และเป็นไปได้มากกว่า 

บทที่ 5 ชนะให้ได้ในหนึ่งสัปดาห์ บทนี้นำเสนอแนวคิดเรื่องการสร้างชัยชนะเล็ก ๆ  
ในระยะสั้น ผู้เขียนชี้ว่า การคิดมากมักทำให้เรามองเป้าหมายใหญ่จนรู้สึกท่วมท้นและไม่กล้า
เริ่มต้น วิธีแก้คือการแบ่งเป้าหมายออกเป็นช่วงเวลาสั้น ๆ เช่น หนึ่งสัปดาห์ เพื่อให้สามารถ
โฟกัสกับความสำเร็จที่จับต้องได้ การสะสมชัยชนะเล็ก ๆ จะช่วยสร้างความเชื่อมั่นและเปลี่ยน
เสียงในใจจาก “ฉันทำไม่ได้” เป็น “ฉันกำลังก้าวหน้า” บทนี้ยังอธิบายว่าความสม่ำเสมอสำคัญ
กว่าความสมบูรณ์แบบ เพราะการลงมือทำต่อเนื ่องแม้เพียงเล็กน้อย จะค่อย ๆ เปลี ่ยน
โครงสร้างความคิดในระยะยาว แนวทางดังกล่าวช่วยลดแรงกดดันและทำให้การพัฒนาตนเอง
เป็นเรื่องที่เป็นไปได้จริง 

บทที่ 6 อย่าต่อสู้กับมัน ให้พลิกมัน บทนี ้เสนอวิธ ีจ ัดการความคิดลบด้วยการ  
“พลิกมุมมอง” แทนการพยายามขับไล่หรือปฏิเสธมัน ผู้เขียนอธิบายว่าการต่อสู้กับความคิดลบ
โดยตรงอาจทำให้มันยิ่งแข็งแรงขึ้น เพราะสมองจะยิ่งจดจ่อกับสิ่งที่เราพยายามหลีกเลี่ยง 
ทางเลือกที่มีประสิทธิภาพกว่าคือการเปลี่ยนถ้อยคำหรือความหมายของประโยคนั้น เช่น จาก 
“ฉันล้มเหลว” เป็น “ฉันกำลังเรียนรู้” บทนี้เน้นการใช้ภาษาอย่างตั้งใจ เพราะถ้อยคำที่เรา
เลือกใช้มีผลต่ออารมณ์และพฤติกรรมอย่างลึกซึ้ง การ “พลิกมัน” จึงเป็นการฝึกสมองให้มอง
สถานการณ์ในมิติที่สร้างการเติบโตมากกว่าการจำกัดตนเอง 
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บทที่ 7 คิดบวกแบบฉลาด (คิดต่างอย่างมีทิศทาง) บทนี้อธิบายว่าการคิดบวกที่
แท้จริงไม่ใช่การมองโลกในแง่ดีแบบไร้เหตุผล แต่เป็นการคิดเชิงบวกท่ีตั้งอยู่บนข้อมูลและความ
เป็นจริง ผู้เขียนเตือนว่าการบังคับตนเองให้มองทุกอย่างดีเสมออาจนำไปสู่การหลอกตัวเอง บท
นี้จึงเสนอแนวคิด “คิดบวกอย่างมีทิศทาง” คือการประเมินสถานการณ์ตามข้อเท็จจริง พร้อม
ทั้งเลือกมุมมองที่เปิดโอกาสให้เกิดการแก้ไขและพัฒนา การคิดบวกแบบฉลาดช่วยให้เรารับมือ
กับความท้าทายได้อย่างสมดุล ไม่มองปัญหาเล็กเกินไปหรือใหญ่เกินจริง แนวคิดนี้ทำให้เสียงใน
ใจมีความหนักแน่นและน่าเชื่อถือมากขึ้น ส่งผลให้การตัดสินใจมีประสิทธิภาพและมั่นคงยิ่งขึ้น
 บทที่ 8 เปิดเพลงใหม่ซ้ า ๆ ให้ติดหัว บทนี้เน้นหลักการสำคัญว่า ความคิดใหม่จะมี
พลังได้ก็ต่อเมื่อถูกทบทวนซ้ำอย่างสม่ำเสมอ ผู้เขียนเปรียบเทียบการสร้างความคิดเชิงบวก
เหมือนการเปิดเพลงใหม่ซ้ำ ๆ จนติดหูและกลายเป็นความคุ้นเคยของสมอง หากเราต้องการ
แทนที่เสียงลบเดิม เราจำเป็นต้องสร้างประโยคหรือความเชื่อใหม่ที ่ชัดเจน กระชับ และ
สอดคล้องกับความจริง จากนั้นจึงทบทวนมันทุกวันผ่านการอ่าน การเขียน หรือการพูดกับ
ตนเอง บทนี ้อธ ิบายว่าความสม่ำเสมอมีผลต่อการสร้างเส้นทางประสาทใหม่ ( neural 
pathways) ทำให้สมองค่อย ๆ ยอมรับความคิดใหม่เป็นเรื่องปกติ เมื่อความคิดใหม่นั้นถูกย้ำซ้ำ
บ่อยครั้ง มันจะค่อย ๆ แทนที่เสียงลบเดิม และกลายเป็นบทสนทนาหลักในจิตใจของเรา 

บทที่ 9 รวบรวมหลักฐานมายืนยันความคิดใหม่ บทนี้ชี ้ให้เห็นว่า ความคิดใหม่ 
จะน่าเชื่อถือก็ต่อเมื่อมีหลักฐานรองรับ ผู้เขียนอธิบายว่าหนึ่งในเหตุผลที่ความคิดลบทรงพลัง 
เพราะเรามักเก็บสะสมเหตุการณ์ที่สนับสนุนมันโดยไม่รู้ตัว ดังนั้น หากต้องการสร ้างความคิด
ใหม่ เราจำเป็นต้องรวบรวมข้อมูลหรือประสบการณ์ที ่ยืนยันว่าเรามีความสามารถและมี
พัฒนาการจริง บทนี้เสนอให้ผู้อ่านจดบันทึกความสำเร็จเล็ก ๆ ผลลัพธ์ที่ดี หรือคำชื่นชมที่ได้รับ 
เพื่อใช้เป็นหลักฐานหักล้างความคิดลบ การมีข้อมูลที่เป็นรูปธรรมช่วยให้เสียงใหม่ในใจมีความ
มั่นคงมากขึ้น และลดอิทธิพลของความกลัวหรือการเหมารวมเกินจริง วิธีการดังกล่าวทำให้การ
คิดเชิงบวกไม่ใช่เพียงความหวัง แต่ตั้งอยู่บนข้อเท็จจริงที่ตรวจสอบได้ 

บทที่ 10 ท าให้ความคิดใหม่ฝังแน่นด้วยสัญลักษณ์บทวิจารณ์ บทสุดท้ายเสนอ
แนวทางทำให้ความคิดใหม่ฝังแน่นและคงอยู่ในระยะยาว ผู้เขียนแนะนำการใช้ “สัญลักษณ์” 
เป็นเครื่องเตือนใจ เช่น คำสั้น ๆ ภาพ วัตถุ หรือสัญลักษณ์ส่วนตัวที่สะท้อนแนวคิดใหม่ การมี
สิ่งเตือนใจทางกายภาพช่วยกระตุ้นสมองให้ระลึกถึงชุดความคิดที่ต้องการเสริมสร้างอยู่เสมอ 
บทนี้ยังเน้นว่าการเปลี่ยนแปลงทางความคิดไม่ใช่กระบวนการชั่วคราว แต่เป็นการสร้างระบบ
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สนับสนุนในชีวิตประจำวัน เมื่อความคิดใหม่ได้รับการย้ำเตือนผ่านสัญลักษณ์และการปฏิบัติ
อย่างต่อเนื่อง มันจะกลายเป็นส่วนหนึ่งของอัตลักษณ์และวิถีชีวิตของบุคคล 

 
บทวิจารณ์ 

จุดเด่น 
หนังสือ วิธีเอาชนะสมองที่คิดลบ ของ Jon Acuff เป็นงานเขียนแนวจิตวิทยาพัฒนา

ตนเองที่มุ่งเน้นการปรับกรอบความคิดอย่างเป็นรูปธรรม จุดเด่นสำคัญคือการทำให้เรื่อง “การ
คิดมากเกินไป” ซึ่งดูเป็นนามธรรม กลายเป็นประเด็นที่จับต้องและฝึกฝนได้จริง ผู้เขียนใช้
แนวคิดเรื ่อง “เพลงในหัว” เป็นอุปมาอุปไมยที่เข้าใจง่ายและจดจำได้ดี เนื้อหาเชื่อมโยง
ประสบการณ์ส่วนตัวเข้ากับหลักการทางจิตวิทยา ทำให้ผู้อ่านรู้สึกใกล้ชิดและไม่ถูกกดดันในเชิง
ทฤษฎีมากเกินไป หนังสือจึงมีลักษณะเป็นทั้งแรงบันดาลใจและคู่มือปฏิบัติในเวลาเดียวกัน  
หนังสือเล่มนี้สามารถแบ่งออกเป็น 4 ประเด็นสำคัญ ได้แก่ รูปแบบทางวรรณกรรม ภาษาและ
การนำเสนอ การออกแบบเนื้อหา และความทันสมัย ซึ่งแต่ละประเด็นล้วนสะท้อนจุดเด่นที่ทำ
ให้งานเขียนมีความโดดเด่นและแตกต่างกัน ประกอบด้วย 

1. รูปแบบทางวรรณกรรม หนังสือเล่มนี้มีรูปแบบทางวรรณกรรมที่โดดเด่นด้วย 
การนำเสนอเนื้อหาเชิงจิตวิทยาผสมผสานการเล่าเรื ่อง (narrative non-fiction) ผู้เขียนใช้
ประสบการณ์ชีวิตจริงและเหตุการณ์ร่วมสมัยมาเป็นกรณีศึกษา ทำให้เนื้อหาไม่เป็นเชิงทฤษฎี
แห้งแล้งเกินไป การใช้อุปมาเรื่อง “เพลงประกอบในใจ” เป็นแกนกลางของทั้งเล่ม ช่วยสร้าง
เอกภาพทางความคิดและทำให้ผู้อ่านเข้าใจแนวคิดหลักได้ชัดเจน รูปแบบดังกล่าวยังช่วยให้
เนื้อหามีความต่อเนื่อง อ่านง่าย และมีจังหวะการเล่าเรื่องท่ีน่าติดตาม 

2. ภาษาและการน าเสนอ ภาษาที่ใช้ในหนังสือ วิธีเอาชนะสมองที่คิดลบ มีลักษณะ 
เรียบง่าย เป็นกันเอง และกระชับ เข้าใจได้ง่ายสำหรับผู้อ่านทั่วไป แม้เนื ้อหาจะเกี่ยวข้องกับ
กลไกทางความคิดและจิตวิทยา แต่การเลือกใช้คำไม่ซับซ้อนและมีตัวอย่างประกอบอย่าง
ชัดเจน ทำให้ผู้อ่านสามารถนำไปประยุกต์ใช้ได้ทันที การตั้งคำถามชวนคิดและประโยคสั้น ๆ ที่
ทรงพลังช่วยกระตุ้นให้เกิดการไตร่ตรองภายใน ภาษาโดยรวมจึงมีพลังเชิงสร้างแรงบันดาลใจ
ควบคู่กับความชัดเจนเชิงเหตุผล 

3. การออกแบบเนื้อหา การออกแบบเนื้อหาในหนังสือ วิธีเอาชนะสมองที่คิดลบ  
มีความเป็นระบบและครอบคลุม โดยแบ่งออกเป็น 10 บท เรียงลำดับจากการสร้างความ
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ตระหนักรู้เกี่ยวกับการคิดมาก ไปสู่การเสนอวิธีการปรับเปลี่ยนความคิดอย่างเป็นขั้ นตอน แต่
ละบทต่อยอดจากบทก่อนหน้า ทำให้ผู้อ่านค่อย ๆ พัฒนากรอบความคิดใหม่อย่างเป็นลำดับ 
นอกจากนี้ ยังมีการสรุปประเด็นสำคัญและตัวอย่างประกอบในแต่ละตอน ช่วยให้เนื้อหามี
ความชัดเจนและสามารถทบทวนได้ง่าย 

4. ความทันสมัย หนังสือเล่มนี้แสดงให้เห็นถึงความสอดคล้องกับบริบทสังคมปัจจุบัน
ที่ผู้คนเผชิญความกดดันจากการทำงาน เทคโนโลยี และการแข่งขันสูง แนวคิดเรื่องการคิดมาก 
(overthinking) เป็นปัญหาที่พบได้ทั่วไปในยุคดิจิทัล ผู้เขียนจึงหยิบประเด็นที่ร่วมสมัยมา
วิเคราะห์และเสนอทางออกอย่างเหมาะสม การเชื่อมโยงแนวคิดกับพฤติกรรมของคนรุ ่นใหม่ 
ทำให้หนังสือมีความร่วมสมัยและเข้าถึงผู้อ่านในวงกว้าง 

โดยสรุป หนังสือเล่มนี้มีจุดเด่นด้านความชัดเจนในการนำเสนอแนวคิดและความเป็น
รูปธรรมของวิธีปฏิบัติ แม้จะมิใช่งานวิชาการเชิงลึก แต่มีคุณค่าในฐานะเครื่องมือพัฒนาตนเอง
ที่เข้าใจง่ายและนำไปใช้ได้จริง การจัดโครงสร้างเนื้อหาอย่างเป็นระบบและภาษาที่เป็นมิตร 
ช่วยให้ผู ้อ่านเกิดแรงจูงใจในการปรับเปลี่ยนความคิดของตนเองอย่างต่อเนื่อง จึงนับเป็น
หนังสือพัฒนาตนเองที่มีความโดดเด่นและเหมาะสมกับผู้อ่านในยุคปัจจุบัน 

จุดด้อย  
หนังสือ วิธีเอาชนะสมองที่คิดลบ ของ Jon Acuff เป็นผลงานแนวจิตวิทยาพัฒนา

ตนเองที่เน้นการสร้างแรงบันดาลใจและการประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำวัน แม้เนื้อหาจะอ่านง่าย
และเข้าถึงผู้อ่านวงกว้าง แต่ในเชิงวิชาการอาจยังขาดการอ้างอิงงานวิจัยเชิงลึกอย่างเป็นระบบ 
บางส่วนของเนื้อหามุ่งเน้นการเล่าเรื่องและประสบการณ์ส่วนตัวมากกว่าการวิเคราะห์เชิง
ทฤษฎี ทำให้ความหนักแน่นทางวิชาการลดลงเล็กน้อย การวิจารณ์หนังสือเล่มนี้สามารถแบ่ง
ออกเป็น 4 ประเด็นสำคัญ ได้แก่ 

1. เนื้อหาบางตอน เนื้อหาบางช่วงมีลักษณะซ้ำย้ำแนวคิดหลักเรื ่อง “เพลงในหัว”  
หลายครั้ง แม้จะช่วยตอกย้ำความเข้าใจ แต่สำหรับผู้อ่านบางกลุ่มอาจรู้สึกว่าประเด็นไม่ได้
ขยายลึกไปกว่าที่กล่าวไว้ในบทก่อนหน้า นอกจากนี้ ตัวอย่างบางกรณีอาจสะท้อนบริบทสังคม
ตะวันตกเป็นหลัก จึงอาจต้องปรับมุมมองเมื่อนำมาประยุกต์ใช้ในบริบทสังคมอ่ืน 

2. ภาษา แม้ภาษาจะอ่านง่ายและเป็นกันเอง แต่บางช่วงมีลักษณะเชิงสร้างแรง
บันดาลใจมากกว่าการอธิบายเชิงเหตุผลอย่างเป็นระบบ ผู้อ่านที่คาดหวังการวิเคราะห์เชิง
จิตวิทยาอย่างละเอียดอาจรู้สึกว่าเนื้อหายังไม่ลึกพอ หรือยังขาดการเชื่อมโยงกับทฤษฎีทาง
วิชาการท่ีชัดเจน 
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3. การจัดเรียงล าดับแนวคิด แม้โครงสร้างโดยรวมจะเป็นลำดับขั้นตอน แต่บางบทมี
การย้อนกลับไปกล่าวถึงแนวคิดเดิมในมุมใกล้เคียงกัน ทำให้เส้นเรื่องทางความคิดบางช่วงไม่
ต่อเนื่องอย่างสมบูรณ์ ผู้อ่านที่ต้องการกรอบแนวคิดเชิงระบบอย่างชัดเจนอาจต้องสังเคราะห์
ประเด็นสำคัญด้วยตนเองเพ่ิมเติม 

4. ความลึกเชิงวิชาการ หนังสือมุ ่งเน้นการประยุกต์ใช้ในชีวิตจริงมากกว่าการ
อภิปรายเชิงทฤษฎี จึงมีการอ้างอิงงานวิจัยหรือกรอบแนวคิดทางจิตวิทยาในระดับทั่วไปเท่านั้น 
สำหรับผู้อ่านสายวิชาการ อาจเห็นว่ายังมีพื้นที่ให้ขยายความลึกและความหลากหลายของ
แหล่งอ้างอิงมากกว่านี้ 

โดยสรุป หนังสือ วิธีเอาชนะสมองที่คิดลบ แม้จะเป็นงานเข ียนที่มีพลังในการสร้าง 
แรงบันดาลใจและมีคุณค่าเชิงปฏิบัติสูง แต่ในมุมมองเชิงวิชาการอาจยังขาดความลึกและการ
อ้างอิงอย่างเป็นระบบ อย่างไรก็ตาม จุดด้อยดังกล่าวมิได้ลดทอนคุณค่าของหนังสือในฐานะ
คู่มือพัฒนาตนเองสำหรับผู้อ่านทั่วไป หากแต่สะท้อนลักษณะเฉพาะของงานเขียนท ี่มุ่งเน้นการ
เข้าถึงง่ายและการนำไปใช้ได้จริงมากกว่าการวิเคราะห์เชิงทฤษฎีอย่างเข้มข้น 

 

วิเคราะห์ประเด็นของคุณค่าของหนังสือ 

 หนังสือเรื่อง วิธีเอาชนะสมองที่คิดลบ ของ Jon Acuff ได้วิเคราะห์ถึงคุณค่าของการ
จัดการความคิดและการพัฒนากรอบความคิด (mindset) ในชีวิตประจำวันอย่างเป็นรูปธรรม 
หนังสือชี้ให้เห็นว่าความคิดมีอิทธิพลโดยตรงต่อพฤติกรรม การตัดสินใจ และคุณภาพชีวิตของ
มนุษย์ ผู้เขียนเสนอแนวทางเปลี่ยน “เสียงลบในใจ” ให้กลายเป็นพลังขับเคลื่อนเชิงสร้างสรรค์ 
โดยใช้หลักการที่เข้าใจง่ายและสามารถนำไปปฏิบัติได้จริง คุณค่าของหนังสือจึงมิได้จำกัดอยู่
เพียงการสร้างกำลังใจ แต่ครอบคลุมถึงการพัฒนาศักยภาพภายในอย่างเป็นระบบ  โดยคุณค่า
เด่นชัดของหนังสือสามารถวิเคราะห์ได้ 5 ด้าน ดังนี้ 

1. คุณค่าด้านสังคม  
หนังสือ วิธีเอาชนะสมองที่คิดลบ ช่วยเปิดมุมมองให้สังคมตระหนักถึงผลกระทบของ

การคิดมากและความคิดลบที่สะสมในชีวิตประจำวัน ในยุคที่ผู ้คนเผชิญแรงกดดันจากการ
แข่งขันและสื่อสังคมออนไลน์ หนังสือเล่มนี้ช่วยชี้แนวทางการรับมือกับความวิตกกังวลอย่าง
สร้างสรรค์ นอกจากนี้ยังส่งเสริมวัฒนธรรมการสื่อสารเชิงบวกและการให้กำลังใจตนเอง ซึ่งมี
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ส่วนช่วยลดบรรยากาศของความตึงเครียดในสังคมโดยรวม คุณค่าด้านสังคมจึงอยู่ที่การสร้าง
ทัศนคติที่สมดุลและส่งเสริมสุขภาวะทางจิตของผู้คน 

2. คุณค่าด้านการศึกษา  
หนังสือเล่มนี้มีคุณค่าในเชิงการเรียนรู้เกี่ยวกับกระบวนการคิดและการพัฒนาตนเอง 

เนื้อหาช่วยให้ผู้อ่านเข้าใจกลไกของความคิดอัตโนมัติและผลกระทบของมันต่อการตัดสินใจ อีก
ทั้งยังนำเสนอวิธีฝึกฝนการคิดอย่างมีเหตุผลและตั้งอยู่บนข้อเท็จจริง สามารถประยุกต์ใช้ใน
บริบทการเรียน การทำงาน และการพัฒนาทักษะชีวิตได้อย่างเหมาะสม 

3. คุณค่าด้านจิตวิทยา  
หนังสือสะท้อนคุณค่าในการเสริมสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจ โดยเสนอแนวทาง

จัดการความคิดลบอย่างเป็นขั้นตอน การตระหนักรู้และการปรับเปลี่ยนบทสนทนาในใจช่วยลด
ความวิตกกังวลและเพิ่มความมั่นใจในตนเอง คุณค่าด้านจิตวิทยานี้ทำให้หนังสือเป็นเครื่องมือ
ในการดูแลสุขภาวะทางอารมณ์และการสร้างความสมดุลภายใน 

4. คุณค่าด้านการพัฒนาตนเอง 
หนังสือมีบทบาทสำคัญในการส่งเสริมการเติบโตส่วนบุคคล โดยชี ้ให้เห็นว่าการ

เปลี่ยนแปลงเริ่มต้นจากการเปลี่ยนความคิด การสร้าง “เพลงใหม่ในใจ” เป็นการสร้างกรอบ
ความคิดที่สนับสนุนความสำเร็จและความก้าวหน้าในชีวิต ทั้งในด้านอาชีพและความสัมพันธ์ 
คุณค่าด้านนี้สะท้อนถึงพลังของการพัฒนาศักยภาพภายในอย่างต่อเนื่อง 

5. คุณค่าด้านการด าเนินชีวิตร่วมสมัย 
หนังสือแสดงให้เห็นแนวทางการใช้ชีวิตอย่างมีสติในบริบทสังคมยุคใหม่ที่เต็มไปด้วย

ข้อมูลข่าวสารและความคาดหวังสูง การจัดการความคิดอย่างมีระบบช่วยให้บุคคลสามารถ
ตัดสินใจได้อย่างมั่นคงและไม่ถูกครอบงำด้วยแรงกดดันภายนอก คุณค่าด้านนี้ทำให้หนังสือมี
ความร่วมสมัยและตอบโจทย์ความท้าทายในโลกปัจจุบัน 

 

หลักธรรมที่ปรากฏในหนังสือเล่มนี้ 
 จากการค้นหาข้อมูล ไม่พบหลักฐานโดยตรง ที่ระบุว่าหนังสือ “วิธีเอาชนะสมองที่ชอบ
คิดลบ” หรือฉบับภาษาอังกฤษ Soundtracks The Surprising Solution to Overthinking 
มีการกล่าวถึง หรืออ้างอิงหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาอย่างชัดเจน ในเนื้อหาที่เป็นต้นฉบับ
ของหนังสือเอง ข้อมูลที่พบจากสรุปเนื้อหาและรีวิวต่าง ๆ เน้นเรื่องการจัดการความคิดลบใน
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เชิงจิตวิทยาและการพัฒนาตนเองตามแนวทางตะวันตก เช่น การแทนที่ “soundtracks” หรือ
เสียงความคิดลบด้วยเสียงความคิดใหม่ที่เป็นบวก การทบทวนและฝึกซ้ำ หรือการใช้เทคนิคเชิง
จิตวิทยาพื้นฐานเพื่อจัดการอารมณ์และทัศนคติ โดยไม่ได้กล่าวถึงหลักธรรมพระพุทธศาสนา
โดยเฉพาะเจาะจงหรืออ้างอิงหลักธรรมคำสอนในพระไตรปิฎกหรือคัมภีร ์อ ื ่น ๆ  ของ
พระพุทธศาสนาเลย เนื้อหาส่วนใหญ่จึงเป็นการประยุกต์แนวคิดเชิงจิตวิทยาและการพัฒนา
ทักษะชีวิตที่เป็นสากล ไม่ได้อ้างอิงหลักคำสอนทางศาสนาใดศาสนาหนึ่ง ซึ่งทำให้การเชื่อมโยง
กับหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาจะต้องอาศัยการตีความเชื่อมโยงภายนอก 

อย่างไรก็ตาม เนื้อหาของหนังสือเล่มนี้ใช้หลักการทางจิตวิทยาเป็นสำคัญ โดยเฉพาะ
แนวคิดเรื ่องการตระหนักรู ้ความคิดของตนเองและการปรับกรอบความคิด (cognitive 
reframing) ซึ่งมุ่งให้ผู้อ่านสังเกต “เสียงในใจ” อย่างมีสติ เมื่อนำมาเทียบเคียงกับหลักธรรม
ทางพระพุทธศาสนา จะพบความสอดคล้องกับแนวคิดเรื ่องสติและการรู้เท่าทันความคิด อัน
เป็นพื้นฐานของการฝึกจิตให้ไม่ตกอยู่ใต้อำนาจอารมณ์ นอกจากนี้ การฝึกแทนที่ความคิดลบ
ด้วยความคิดที่ตั้งอยู่บนข้อเท็จจริง ยังสอดคล้องกับหลักการใช้ปัญญาพิจารณาเหตุและผล
อย่างรอบคอบ จึงกล่าวได้ว่า แม้หนังสือจะมิได้อ้างอิงหลักธรรมโดยตรง แต่แนวคิดหลาย
ประการมีความใกล้เคียงและสามารถนำมาเชื่อมโยงกันได้อย่างมีนัยสำคัญ 

ในที่นี้จึงขอเปรียบเทียบแนวคิดจากหนังสือกับหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาออกมา
เป็นแบบตารางได้ดังนี้ 

 
แนวคิดจากหนังสือ หลักธรรมที่สอดคล้อง ค าอธิบาย 

รู้เท่าทันความคิดอัตโนมัติ สติ (การระลึกรู้) หนังสือสอนให้ “รับรู้ว่ากำลังคิด
ลบอยู่” โดยไม่ตัดสิน ซึ่งตรงกับ
หลักสติในพระพุทธศาสนา คือ
การรู ้ทันความคิดและอารมณ์ที่
เกิดขึ้นในปัจจุบันขณะ การมีสติ
ทำให้บุคคลสามารถเห็นสภาวะ
ทางจ ิตตามความเป ็นจร ิง ไม ่
ปล่อยให้ความคิดหรืออารมณ์
ครอบงำจิตใจ (ที.ม. (ไทย) ทั้งนี้ 
พระพุทธศาสนายังเน้นว่าการ
เจริญสติอย่างต่อเนื่องย่อมนำไปสู่
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ความรู้แจ้งและการพัฒนาปัญญา
ในการดำเนินชีวิต (สํ.ส. (ไทย) 
๑๙/๑๐๕๔/๔๘๓) 

ความคิดไม่ใช่ความจริง ไตรลักษณ์ (อนิจจัง) หนังสือกล่าวว่าความคิดเป็นเพียง 
“เรื ่องเล่าที ่สมองแต่งขึ ้น” ซึ ่ง
สามารถเปลี ่ยนแปลงได้ แนวคิด
ดังกล่าวสอดคล้องกับหลักไตร
ลักษณ์ โดยเฉพาะหลักอนิจจังที่
อธ ิบายว่าสรรพสิ ่งท ั ้งหลายมี
ลักษณะไม่เที ่ยง เกิดขึ ้น ตั ้งอยู ่ 
และดับไป บุคคลจึงไม่ควรยึดมั่น
ถือมั ่นในสภาวะต่าง ๆ ว่าเป็น
ข อ ง ถ า ว ร  น อ ก จ า ก น ี ้ 
พระพ ุทธศาสนาย ั งสอนให ้
พิจารณาสภาวะธรรมทั ้งหลาย
ตามความเป็นจริงว่าเป็นของไม่
เที ่ยง เป็นทุกข์ และไม่ใช่ตัวตน 
ซึ่งเป็นพื้นฐานของการปล่อยวาง
ความยึดมั่นถือมั่น (สํ.ข. (ไทย) 
๑๗/๔๓/๕๘) 

การฝึกคิดและทำซ้ำ ๆ กรรม (การกระทำ) และ บารมี การที่หนังสือแนะนำให้ฝึกคิดและ
ทำพฤติกรรมใหม่ซ้ำ ๆ เพื่อสร้าง 
“ทางด่วนในสมอง” สอดคล้อง
กับหลักกรรมในพระพุทธศาสนา 
ซึ่งอธิบายว่าการกระทำทางกาย 
วาจา และใจ ย่อมก่อให้เกิดผล
ตามมา และเมื่อกระทำซ้ำ ๆ  ย่อม
ก ่อ ให ้ เ ก ิ ดความเคยช ินและ
กลายเป ็นอ ุปน ิส ัยของบ ุคคล
นอกจากนี้ การกระทำที่ดีอย่าง
ต ่ อ เน ื ่ อ งย ั ง เป ็ นการส ั ่ ง ส ม
ค ุณธรรมและบารม ี  ซ ึ ่ ง เป ็น
พ ื ้นฐานสำคัญของการพัฒนา



  วารสารสหศาสตร์การพัฒนาสังคม ปีท่ี 4 ฉบับท่ี 2 (มีนาคม - เมษายน 2569)             | 1455 

 

จิตใจและการดำเนินชีว ิตตาม
หลักพระพุทธศาสนา (องฺ.ต ิก. 
(ไทย) ๒๐/๔๔๙/๑๖๕) 

การอยู่กับปัจจุบัน ปัจจุบันธรรม ข้อแนะนำให้ “อยู่กับปัจจุบันเพื่อ
ตัดเสียงรบกวนของความคิด” 
สอดคล ้ อ งก ั บหล ั กธร รม ใน
พระพุทธศาสนาที่เน้นการดำรง
สติอยู่กับปัจจุบันขณะ เพราะเมื่อ
จิตตั้งมั่นอยู่กับปัจจุบัน ย่อมทำ
ให้บุคคลรู ้เท่าทันความคิดและ
อารมณ ์ท ี ่ เก ิดข ึ ้ น โดยไม ่ ถ ู ก
ครอบงำ การไม่ย ึดติดกับอดีต
หรือกังวลต่ออนาคตยังช่วยให้จิต
ส ง บ แ ล ะ เ ก ิ ด ป ั ญ ญ า เ ห ็ น
สภาวธรรมตามความเป็นจริง อัน
เป็นพื้นฐานของการพัฒนาจิตใจ
และการดำเนินชีวิตอย่างมีสติ
ในทางพระพุทธศาสนา 

 
สรุปคือ แม้หนังสือจะไม่ได้กล่าวถึงหลักธรรมโดยตรง แต่เนื้อหาหลายส่วนก็สอดคล้อง 

กับแก่นของพระพุทธศาสนา ว่าด้วยการฝึกฝนจิตใจและการรู้เท่าทันตนเอง จึงถือเป็นตัวอย่าง
ที่ดีของการประยุกต์ใช้ภูมิปัญญาตะวันตกและตะวันออกร่วมกัน 

 

การวิจารณ์เชิงเปรียบเทียบ  
หนังสือ วิธีเอาชนะสมองที่ชอบคิดลบ ของ Jon Acuff แปลโดย กมลพร เปี่ยมเชาว์ มี

ความโดดเด่นในการอธิบายแนวคิดเรื่องการจัดการความคิดลบผ่านกรอบอุปมา “เพลงในหัว” 
ซึ่งเข้าใจง่ายและมีลำดับขั้นตอนชัดเจน ผู้อ่านสามารถนำเทคนิคไปฝึกใช้ได้ทันที โดยเน้นการ
เปลี่ยนความคิดลบให้เป็นความคิดที่ตั้งอยู่บนข้อเท็จจริงและความเป็นไปได้ หากเปรียบเทียบ
กับหนังสือ คิดมากไปทำไม ของ ภูมิชาย บุญสินสุข (นามปากกา “คิดมาก”) จะพบว่า แม้ทั้ง
สองเล่มพูดถึงปัญหาการคิดมากเหมือนกัน แต่รูปแบบการนำเสนอแตกต่างกันอย่างชัดเจน 
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หนังสือของภูมิชายใช้ถ้อยคำสั้น กระชับ และภาพประกอบเชิงสัญลักษณ์ เพื่อสื่อสารอารมณ์
และให้กำลังใจผู้อ่านเป็นหลัก (ภูมิชาย บุญสินสุข (คิดมาก), 2562, น. 12-15) ขณะที่หนังสือ
ของ Acuff มีลักษณะเป็นคู่มือเชิงปฏิบัติที่ให้เครื่องมือและกระบวนการแก้ไขอย่างเป็นขั้นตอน 
อีกท้ัง หากเปรียบเทียบกับ ความสุขโดยสังเกต ของ สราวุธ เฮ้งสวัสดิ์ (นามปากกา “นิ้วกลม”) 
จะเห็นว่า งานเขียนของสราวุธเน้นการเล่าเรื่องและสะท้อนมุมมองชีวิตผ่านประสบการณ์จริง
และการใคร่ครวญเชิงปรัชญาแบบไทยร่วมสมัย (สราวุธ เฮ้งสวัสดิ์ (นิ้วกลม), 2554, น. 10-14) 
ในขณะที่หนังสือของ Jon Acuff มุ่งเน้นแนวคิดเชิงจิตวิทยาตะวันตกที่เน้นการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมอย่างเป็นรูปธรรม  

ดังน ั ้น ในเช ิงเปรียบเทียบ หนังส ือของ Jon Acuff เด ่นด ้าน “เคร ื ่องม ือและ
กระบวนการเชิงระบบ” ส่วนงานของภูมิชาย บุญสินสุข (คิดมาก) และสราวุธ เฮ้งสวัสดิ์ (นิ้ว
กลม) เด่นด้าน “การปลอบประโลมและการสะท้อนชีวิต” ความแตกต่างนี้สะท้อนแนวทางการ
พัฒนาตนเองที่หลากหลายทั้งในบริบทตะวันตกและบริบทไทย 

 

สรุปและข้อเสนอแนะ 

 หนังสือ วิธีเอาชนะสมองที่ชอบคิดลบ ของ Jon Acuff แปลโดย กมลพร เปี่ยมเชาว์  
ได้นำเสนอแนวคิดเกี่ยวกับการจัดการความคิดลบและการคิดมากอย่างเป็นระบบ ผ่ านกรอบ
แนวคิดเรื่อง “เพลงในหัว” ที่อธิบายว่าความคิดซ้ำ ๆ มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมและคุณภาพชีวิต
อย่างไรเนื้อหามุ่งเน้นการสร้างความตระหนักรู้ การตรวจสอบข้อเท็จจริง และการแทนที่
ความคิดเดิมด้วยความคิดใหม่ที่สร้างสรรค์ หนังสือมีลักษณะเป็นคู่มือเชิงปฏิบัติที่อ่านง่า ย มี
ตัวอย่างประกอบชัดเจน และสามารถนำไปประยุกต์ใช้ได้จริงในชีวิตประจำวัน ทั้งในด้านการ
ทำงาน ความสัมพันธ์ และการพัฒนาตนเอง โดยรวมแล้ว หนังสือเล่มนี้มีคุณค่าในฐานะ
เครื่องมือเสริมสร้างความเข้มแข็งทางความคิดและช่วยให้ผู้อ่านเข้าใจกลไกภายในจิตใจของ
ตนเองได้ดียิ่งขึ้น ข้อเสนอแนะ การพัฒนาหนังสืออาจดำเนินได้ในแนวทางการเพิ่มเติมเนื้อหา
เชิงทฤษฎีหรือการอ้างอิงงานวิจัยทางจิตวิทยาให้ชัดเจนมากขึ้น เพ่ือเสริมความน่าเชื่อถือในเชิง
วิชาการ นอกจากนี้ อาจเพิ่มกรณีศึกษาที่หลากหลายทั้งในบริบทวัฒนธรรมที่แตกต่างกัน 
เพื่อให้ผู้อ่านจากสังคมอื่นสามารถเชื่อมโยงได้มากขึ้น อีกแนวทางหนึ่งคือการจัดทำแบบฝึกหัด
หรือสรุปประเด็นท้ายบทในรูปแบบที่เป็นโครงสร้างชัดเจน เพื่อช่วยให้ผู ้อ่านทบทวนและ
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ประเมินตนเองได้อย่างเป็นระบบ รวมถึงอาจพัฒนาเนื้อหาเสริมในรูปแบบสื่อดิจิทัล เช่น แบบ
ประเมินออนไลน์หรือวิดีโอประกอบ เพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพในการเรียนรู้และการนำไปใช้จริง 
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