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 บทความออนไลน ์
ขจัดความคิดที่เป็นพิษเพื่อให้ชีวิตและสุขภาพจิตใจแข็งแรง 

ค ำว่ำ ‘Toxic’ ดูจะเป็นค ำยอดฮิตที่ใครหลำยคนเคยได้ยินอยู่บ่อยครั้ง และค ำดังกล่ำวก็ยิ่งถูกตอกย้ ำให้
ชัดเจนมำกขึ้นถึงควำมน่ำสนใจของมัน เพรำะเมื่อช่วงปลำยปีที่ผ่ำนมำ พจนำนุกรมออกซ์ฟอร์ดเพ่ิงจะยกให้ค ำนี้
เป็นค ำศัพท์แห่งปี ซึ่งเป็นผลมำจำกกำรที่มนุษย์เริ่มหันมำสนใจและตีตรำควำมรู้ สึก ควำมคิด หรือกำรกระท ำ
บำงอย่ำงของตัวเองและผู้อื่น และเรียกสิ่งเหล่ำนั้นว่ำ ‘สิ่งที่เป็นพิษ’ หมำยถึงคนที่พูดจำไม่ดีต่อผู้อ่ืน คนที่พยำยำม
จะยัดเยียดควำมคิดตัวเองใส่คนอ่ืน วิพำกษ์วิจำรณ์คนอ่ืนแบบเกินจริง และคิดว่ำตัวเองนั้นถูกต้องเสมอจนก่อให้
เป็นควำมรู้สึกไม่ดีระหว่ำงกัน เกิดควำมไม่พอใจ และส่งผลกระทบกับควำมรู้สึกและจิตใจอย่ำงมำก  
  นอกเหนือจำก Toxic จะกลำยมำเป็นค ำท่ีใช้กันอย่ำงแพร่หลำยในกำรอธิบำยปรำกฏกำรณ์ของพฤติกรรม
มนุษย์ในปัจจุบัน คุณรู้หรือไม่ว่ำควำมคิดเป็นพิษทั้งหลำยนั้นสำมำรถส่งผลให้เกิดควำมรู้สึกไม่ดีต่อจิตใจของคุณได้ 
เพรำะควำมคิดเป็นพิษเหล่ำนั้นสำมำรถเกิดขึ้นจำกตัวเรำเอง โดยเฉพำะควำมคิดดูถูกตัวเอง หรือคิดว่ำคุณจะไม่
สำมำรถท ำอะไรประสบควำมส ำเร็จในชีวิตได้ และนั่นคือสำเหตุที่อำจก่อให้เกิดควำมรู้สึกผิดปกติบำงอย่ำงภำยใน
ใจที่พัฒนำเป็นโรคอ่ืน ๆ ในอนำคตได้ 
  งำนวิจัยจำก Department of Psychiatry จำกมหำวิทยำลัยแคลิฟอร์เนีย เมืองซำนฟรำนซิสโก 
สหรัฐอเมริกำ ได้ท ำกำรศึกษำผลกระทบที่เกิดขึ้นระหว่ำงอำกำรป่วยทำงกำยและอำกำรป่วยทำงใจว่ำส่งผล
แตกต่ำงหรือเหมือนกันอย่ำงไรบ้ำง โดยจำกผลวิจัยพบว่ำโรคเครียดเรื้อรังและโรคซึมเศร้ำนั้ นส่งผลกระทบต่อ
สุขภำพพอ ๆ กับกำรที่คุณสูบบุหรี่ นอกจำกนี้อำกำรป่วยทำงจิตใจยังส่งผลให้เกิดปัจจัยเสี่ยงที่จะเกิดโรคอ่ืน  ๆ 
ตำมมำอีก ทั้งโรคหัวใจ ควำมดันโลหิตสูง และผู้ที่มีอำกำรป่วยจำกโรคเครียดเรื้อรังหรือโรคซึมเศร้ำมีโอกำสที่จะ
เกิดโรคข้ออักเสบมำกกว่ำคนทั่วไปถึง 68% อีกด้วย 
  นอกจำกคุณควรจะต้องมีสุขภำพกำยที่ดีแล้ว สุขภำพใจก็เป็นเรื่องส ำคัญไม่น้อยไปกว่ำกัน เพรำะ
นอกเหนือจำกควำมเครียดสะสมที่เกิดจำกกำรท ำงำน กำรเรียน หรือสังคมรอบข้ำง เรำไม่ควรหยิบยกควำมเครียด
จำกควำมคิดที่เป็นพิษเข้ำมำเพ่ิมเติมอีก และเรำขอน ำเสนอวิธีไล่ควำมคิดเป็นพิษออกจำกร่ำงกำยง่ำย ๆ ให้คุณได้
ส ำรวจตัวเองกันดู 
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เลิกเอาตัวเองไปเปรียบเทียบกับคนอ่ืน 
หนึ่งควำมคิดที่ควรจะต้องหยุดทันที เพรำะควำมคิดเช่นนี้จะท ำให้คุณเกิดควำมไม่มั่นใจในตัวเอง ซึ่งนั่น

อำจเกิดจำกควำมอิจฉำ ควำมไม่สมหวัง หรือควำมรู้สึกด้อยค่ำของตัวเอง จริงอยู่ที่สมัยนี้เรำต่ำงใช้โซเชียลมีเดียกัน
อย่ำงแพร่หลำย และกำรที่เรำเห็นภำพ ‘ชีวิตดี’ ของคนอ่ืน ๆ เรำก็มักจะมีทั้งชื่นชมและแอบอิจฉำอย่ำงไม่รู้ตัว 
อย่ำเก็บสิ่งนั้นมำรกหัวใจ คุณสำมำรถชื่นชมควำมชีวิตดีเหล่ำนั้นได้ แต่อย่ำเผลอเอำตัวเองไปเปรียบเทียบกับเขำ
เชียวว่ำท ำไมชีวิตคุณถึงไม่ดีหรือไม่มีควำมสุขเหมือนคนอ่ืน มันเป็นเพียงภำพท่ีเรำต่ำงอยำกจะน ำเสนอตัวเองให้คน
อ่ืนเห็นทั้งนั้น และยิ่งคุณเอำตัวเองไปเปรียบเทียบกับคนอื่น มันไม่ก่อผลประโยชน์อะไรทั้งนั้นนอกเสียจำกจะท ำให้
คุณมองข้ำมคุณค่ำในตัวเองไปเสีย 
เรียนรู้อยู่กับปัจจุบัน ไม่ย่่าอยู่กับอดีต 

เรื่องที่มันผ่ำนไปแล้วก็ให้ผ่ำนไปเถอะ เรำอยำกจะบอกคุณอย่ำงนั้น ซึ่งมันเป็นกำรดีที่คุณจะแยกแยะ
ระหว่ำงเรื่องในอดีตและชีวิตในปัจจุบันให้ได้ ซึ่งสิ่งที่ส่งผลให้เกิดควำมเจ็บปวดทำงใจและก่อควำมคิดเป็นพิษได้ดี
เหลือเกินก็คือ ‘อดีต’ นั่นแหละ ส่วนใหญ่แล้วในแง่ของกำรพูดเรื่องอดีต มันมักจะเป็นเรื่องรำวในอดีตที่ฝังใจคุณ 
โดยเฉพำะกับเรื่องของคนรักเก่ำ หรือค ำพูดค ำจำแย่ ๆ จำกคนที่คุณรัก แน่นอนว่ำมันลืมยำก แต่ถ้ำคุณไม่พยำยำม
จะลืมมัน สิ่งเหล่ำนั้นจะย้อนกลับมำท ำร้ำยควำมรู้สึกของคุณได้เสมอ ฉะนั้ นจงใช้ชีวิตอยู่กับปัจจุบัน มองไป
ข้ำงหน้ำ และเลือกเก็บเฉพำะอดีตอันหอมหวำนและน่ำจดจ ำเท่ำนั้นก็พอ 
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ท่าตัวเองให้พร้อมเสมอและเผชิญหน้ากับทุกปัญหา 
ค ำหนึ่งที่อำจต้องเลิกใช้เป็นข้ออ้ำงในกำรจะท ำอะไรก็ตำมคือค ำว่ำ ‘ไว้ก่อน’ ‘เดี๋ยวก่อน’ หรือ ‘ฉันท ำ

ไม่ได้หรอก’ มันล้วนแต่เป็นค ำที่ฉุดรั้งควำมสำมำรถและควำมขยันของคุณ จริงอยู่ที่เรำอำจจะอยำกขี้เกียจเพ่ือเป็น
ก ำไรให้ชีวิตในบำงเวลำกันบ้ำง แต่จะดีกว่ำไหมถ้ำหำกคุณไม่คิดว่ำจะต้องท ำสิ่งที่ได้รับมอบหมำยมำหรือปณิธำน
บำงอย่ำงที่ตั้งใจไว้เนิ่นนำน แต่จะท ำมันเมื่อไรก็ได้ตำมใจ จริง ๆ แล้วคุณควรเลิกผัดวันประกันพรุ่ง ลงมือท ำทันทีที่
มีโอกำส และอย่ำหวำดกลัวปัญหำที่จะเกิดขึ้น เพรำะมันจะช่วยให้คุณเรียนรู้ควำมผิดพลำดได้อย่ำงรวดเร็ว 
  เมื่อก ำจัดควำมคิดเป็นพิษออกไปจำกร่ำงกำยได้หมดแล้ว ทีนี้สุขภำพใจของคุณก็จะแข็งแรงขึ้นตำมล ำดับ 
จะดีกว่ำไหมหำกคุณได้ส ำรวจสุขภำพใจของตัวเองอยู่เสมอ และ ‘เอไอเอ ไวทัลลิตี้ (AIA Vitality) ประกัน
ส่าหรับคนรักสุขภาพ’ ก็อยำกให้คุณมีสุขภำพที่ดีรอบด้ำนทั้งกำยและใจ กับโครงกำรดูแลสุขภำพระดับโลกที่
สนับสนุนให้คุณมีสุขภำพท่ีดีที่ไม่ได้ให้แค่ควำมคุ้มครองในวันที่คุณป่วยหรือเกิดเรื่องไม่คำดฝัน แต่ยังให้ส่วนลดเบี้ย
ประกันสูงสุดถึง 25% และยังมีสิทธิประโยชน์อีกมำกมำยที่ช่วยให้สุขภำพใจของคุณแข็งแรงขึ้น เช่น ส่วนลดตั๋ว
เครื่องบิน AirAsia สูงสุด 50% ให้คุณได้ไปท่องเที่ยว พักผ่อนจิตใจให้สบำย นอกจำกนี้ถ้ำคุณอยำกพักกำยพักใจไป
กับหนังเรื่องโปรด ยังได้สิทธิ์ซื้อตั๋วหนังในเครือเมเจอร์ ซีนีเพล็กซ์ ในรำคำ 100 บำทได้สูงสุด 4 ใบต่อสัปดำห์อีก
ด้วย ซึ่งสิทธิประโยชน์ต่ำง ๆ ของ AIA Vitality ได้คัดสรรมำแล้วเพ่ือช่วยช่วยสร้ำงแรงจูงใจให้คุณดูแลสุขภำพเพ่ือ
ชีวิตที่ดีข้ึน 
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ยิ่งไปกว่ำนั้น AIA Vitality ยังมีแบบประเมินสภำวะสุขภำพจิตใจและวัดระดับควำมเครียดให้คุณได้เข้ำใจสภำวะ
จิตใจของตัวเองอีกด้วย น่ำสนใจใช่ไหมล่ะ    
ผู้สนใจสำมำรถสอบถำมรำยละเอียดเพิ่มเติมได้ที่ aia.co.th/vitality 
ลองท ำควำมรู้จักกับควำมคิดที่เป็นพิษได้ที่นี ่
ภำพประกอบ: Thiencharas W. 
พิสูจน์อักษร: ภาสิณี เพิ่มพันธุ์พงศ์ 
อ้ำงอิง: 

www.medicalnewstoday.com/articles/324030.php 

www.verywellmind.com/how-a-toxic-work-environment-may-affect-mental-health-
4165338 

www.bustle.com/p/how-to-get-rid-of-toxic-thoughts-in-2019-according-to-experts-
15533778 

www.bustle.com/p/15-common-toxic-thoughts-that-can-seriously-affect-your-mental-
health-3206526 

www.cbsnews.com/pictures/10-toxic-thoughts-are-they-ruining-your-life 
 
ที่มา https://thestandard.co/aia-vitality-toxic-thoughts/ 
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