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“เราไม่เก่งพอ เราคงทำอะไรพลาด” แนะนำวิธีคุยกับ
ตัวเองยังไงไม่ให้เป็นพลังลบกบัใจเราเอง 

ประโยคเหล่านี้ไม่ใช่การบ่นกระปอดกระแปดให้เพ่ือนฟังระหว่างวัน หรือสเตตัสบ่นเรื่องชีวิตบนโซเชียล

มีเดีย แต่เป็นเสียงอันคุ้นเคยอย่างเสียงในหัวของเราเอง หลายคน มีเสียงในหัวไว้พูดคุย ใช้สมาธิกับตัวเอง แต่บาง

คนก็ใช้เสียงในหัวคอยสะกิดเตือนว่ากำลังมีเรื่องไม่ดีเกิดขึ้นหรือเปล่านะ เรากำลังทำอะไรพลาดไปหรือเปล่า เรื่อง

นี้จะต้องออกมาไม่ดีแน่ๆ ทั้งที่ยังไม่ได้เกิดอะไรขึ้นจริงๆ เสียหน่อย มันอาจดูเหมือนเป็นการคาดคะเนเฉยๆ นี่นาว่า

จะต้องเป็นแบบนั้นแบบนี้ แต่พลังด้านลบของมันในบางครั้งอาจมีมากเกินไป จนเกินลิมิตของการเตือนให้ระวัง จน

กลายเป็นหวาดระแวงและบ่อนทำลายสุขภาพใจของตัวเองในที่สุด เราเรียกสิ่งนี้ว่า ‘Negative Self-Talk’ 

แน่นอนว่าเราไม่สามารถหยุดเสียงในหัวที่วิ่งผ่านไปมาในสมองทุกวินาทีได้  ตราบใดที่เรายังมีสติ ยังรู้สึกตัว เราก็

ต้องมีเสียงวิ่งผ่านความคิดของเราเสมอ แม้เราจะหยุดคิดไม่ได้ แต่เราสามารถหลีกเลี่ยงพลังด้านลบจากเสียงในหัว

ตัวเองที่คอยกดเราจนรู้สึกแย่ได้ ให้มันอยู่ในระดับที่ควบคุมได้ ในระดับที่ยังพอเป็นสัญญาณฉุกเฉินคอยเตือนให้เรา

ระมัดระวัง แต่ไม่ให้มันมีมากเกินไปจนทำร้ายสุขภาพใจของเราเอง 

Negative Self-Talk ไม่ได้จำกัดอยู่แค่การระแวดระวังมากเกินไป แต่เป็นได้ทั้ง ความไม่เชื่อมั่นในตัวเองหรือใน

ความสามารถของตัวเอง การมองโลกในแง่ร้ายไว้ก่อน การคาดเดาว่ามันจะต้องเกิด worst cast เสมอ ไปจนถึง

การชอบกล่าวโทษตัวเอง สิ่งเหล่านี้กระจัดกระจายอยู่ในประโยคหลายรูปแบบ แต่โดยรวม มันคือความคิดในหัวที่

เราสื่อสารกับตัวเอง แล้วมันเป็นลบมากเกินไปจากมุมมองของเราเองเช่นกัน 
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คิดลบไว้ก่อนไม่ดียังไง? 

หลายครั้งมันอาจจะเป็นการเตือนให้เราระวังไว้ก่อนได้  เป็นการประเมินสถานการณ์อันรอบคอบได้ ถ้ามันอยู่ใน

ขอบเขตที่ไม่มากเกินไปจนเราเกิดควบคุมอารมณ์ที่ตามมาไม่ได้ การคิดลบไว้ก่อน จึงอาจไม่ใช่ตัวเลือกที่ดีในการใช้

ชีวิตเท่าไหร่นัก แล้ว Negative Self-Talk มันไม่ดีจริงๆ น่ะหรอ? ในเมื่อเราไม่เคยพูดมันออกไป แล้วมันจะไม่ดี

ขนาดนั้นได้ยังไง? 

งานวิจัยหัวข้อ ‘Psychological Processes Mediate the Impact of Familial Risk, Social Circumstances 

and Life Events on Mental Health’ โดย University of Liverpool และ University of Edinburgh ได้ให้

คำตอบเรื่องนี้ไว้ว่า Negative Self-Talk มันสามารถสร้างผลกระทบในชีวิตประจำวันได้ตั้งแต่ความมั่นใจในตัวเอง 

ทำให้เรามักครุ่นคิดที่จะโทษตัวเองอยู่เสมอ ไปจนถึงผลกระทบถึงสุขภาพจิตของเราได้จริงๆ เพราะมันนำไปสู่

ความรู้สึกไร้ความหวัง ไร้ความกระตือรือร้น ซึ่งเป็นสัญญาณบ่งบอกถึงโรคซึมเศร้าอีกด้วย สอดคล้องกับ งานวิจัย

ของ Harvard University ที่พบว่า การคิดลบอยู่เสมอและซ้ำกันบ่อยๆ ทำให้ผู้ป่วยอัลไซเมอร์ที่เป็นผู้สูงอายุ 

มักจะประสบปัญหาของการรับรู้และความจำ มากกว่าผู้ป่วยที่ไม่ได้มีอาการคิดลบซ้ำๆ  
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พอจะเห็นแล้วว่า การคิดลบไว้ก่อนนั้น ส่งผลกับสุขภาพใจของเราโดยตรง และหากมากเกินไปอาจสร้าง

ความเครียดที่ส่งผลกับทั้งสุขภาพกายและใจจนพังไปทั้งร่างกายก็ได้ อย่าปล่อยให้ความคิดด้านลบนั้นกัดกิดเราไป

เรื่อยๆ ลองมากันว่าเราจะทำอะไรกับเรื่องนี้ได้บ้าง 

  
ลองตั้งชื่อให้มันดูสิ 

เสียงนั้นคอยกระซิบขึ้นมาทีไร เป็นอันต้องหนักใจเพราะความกังวลมากเกินไปทุกที ลองมาตั้งชื่อให้มันดูสิ สมมติ

ว่าเราให้เจ้าของเสียงแห่งพลังงานด้านลบนี้ชื่อว่า ‘นายก.’ (อ่านว่า นาย-กอ) พอนายก.แผลงฤทธิ์เปล่งเสียงขึ้นมา

เมื่อไหร่ เราเองก็ต้องรู้ตัวทันทีด้วยว่า นี่คือความคิดลบๆ ของนายก.นะ เขากำลังกล่อมให้เรากังวลมากเกินไป

เหมือนทุกครั้ง สิ่งนี้คืองานถนัดของเขาเลยล่ะ 

พยายามให้คิดเสมอว่า บางครั้ง ความกังวลที่มากเกินไปนี้ อาจเป็นไปโดยอัตโนมัติโดยที่เราห้ามไม่ได้ เหมือนที่เรา

ห้ามนายก.ไม่ได้ เราเลยยังคงได้ยินเสียงด้านลบนี้อยู่ แต่ว่าเราสามารถเลือกท่ีจะชั่งน้ำหนักได้ว่า เสียงของนายก.นี้ 

มักจะเป็นด้านลบแบบนี้เสมอ และส่วนใหญ่ก็จะเกินจริงแบบนี้แหละ เราเองก็อย่าไปให้น้ำหนักกับสิ่งนี้ให้มากนัก

เช่นกัน 

ในตอนแรกเราเองก็ไม่ค่อยเข้าใจว่าการตั้งชื่อให้มันจะช่วยได้ยังไง แต่เมื่อลองนึกภาพตามแล้ว เราพบว่าวิธีนี้นี่

แหละที่ทำได้ง่ายและเห็นผลมากที่สุด 
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ความคิดนี้ไม่ได้คงอยู่ตลอดไป 

สำหรับใครที่ไม่ซื้อไอเดียที่แล้ว ลองมาดูไอเดียนี้กัน ตราบใดที่เรายังคงได้ยินเสียงแห่งพลังงานลบนี้ เราจะแกล้งทำ

เป็นไม่ได้ยินก็ไม่ได้ เมื่อได้ยินแล้ว เราเองก็ต้องรู้เท่าทันความคิดของเราเอง ว่าเรากำลังตกอยู่ในภาวะแบบนี้ที่เรา

เป็นมาตลอด กี่ครั้งแล้วนะที่เรากังวลมากเกินไป ทั้งที่ยังไม่มีอะไรเกิดขึ้น กี่ครั้งกัน ที่เรากังวลเกินความเป็นจริงไป 

ทั้งท่ีเรื่องจริงมันไม่ได้เป็นปัญหาอย่างที่เราคิดเสียหน่อย 

พยายามรู้ให้เท่าทันความคิดตัวเอง ว่าปีศาจบนไหล่ซ้ายกำลังกระซิบกระซาบกับเราอยู่  แม้เราจะกังวลกับมันไป

มากเพียงใด ก็ไม่ได้แปลว่ามันจะเกิดขึ้นจริงตามที่เรากังวลไปเสียทุกครั้ง มันเคยเกิดขึ้นแบบนี้บ่อยๆ และมัน

อาจจะเกิดขึ้นอีกนับครั้งไม่ถ้วน แต่ไม่มีความคิดไหนที่จะเป็นลบไปตลอดความกังวลนี้จะต้องหายไปในสักวัน ทาง

ที่ดี ในขณะที่เรากังวลอยู่นี้ ลองหาทางออกให้กับเรื่องนี้เผื่อไว้ ดีกว่าการกังวลลอยๆ โดยที่เราเองไม่ได้อะไรเลย

นอกจากความเครียดจนหัวฟู 
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มองหาข้อดีท่ามกลางข้อเสีย 

แม้เรากังวลว่าเราอาจจะต้องโดนหัวหน้าดุเพราะถูกเรียกตัวแต่เช้า เราอาจกังวลว่าจะทำงานนี้ได้ไม่ดีอย่างที่ใครๆ 

หวัง เพราะเราไม่ได้เก่งในเรื่องนี้เท่าคนอ่ืน ท่ามกลางความกังวล ความหมดหวังนี้ ลองมองหาสิ่งดีๆ ในสถานการณ์

แบบนี้ดูบ้างสิ เราอาจจะกำลังถูกเรียกไปดุจริงๆ ก็ได้ แต่เราก็จะได้รู้เสียทีว่าเราทำงานพลาดไปตรงไหน เราอาจทำ

โปรเจ็กต์ใหม่ได้ไม่เก่งเท่าคนนั้น แต่ถ้าเราไม่เริ่มลองตอนนี้เราก็จะไม่ได้เรียนรู้เลย อย่างนี้ไงล่ะ 

เพราะการมองตัวเองในแง่ลบ เกี่ยวพันกับการมองเห็นคุณค่าและความมั่นใจในตัวเอง พยายามเชียร์ตัวเองด้วย

เรื่องดีๆ ท่ามกลางสถานการณ์แย่ๆ เพราะสุดท้ายแล้ว เราก็ยังไม่รู้ผลของมันเลยด้วยซ้ำว่ามันจะออกมาแย่อย่างที่

คิดม้ัย แต่อย่างน้อยเราก็มีเรื่องดีๆ บางอย่างรอเราอยู่ในใจแล้ว 

  
ไม่จำเป็นที่ต้องตื่นมาเป็นคนใหม่ มีแต่ความสดใสในวันพรุ่งนี้เช้า ค่อยๆ ปรับเปลี่ยนตัวเอง คอยเติมความ
ม่ันใจให้ตัวเอง ให้เท่ากับความกังวลที่มี คอยโอบกอดตัวเองด้วยพลังบวก ในตอนที่เรารู้สึกกังวลเหลือเกินว่า
เรื่องร้ายๆ จะต้องเข้ามา จนกว่าปีศาจบนไหล่ซ้ายจะกลายเป็นแค่เสียงนกเสียงกาที่เราไม่ได้ใส่ใจมันมากนัก 
และพร้อมจะดีดมันลงจากไหล่ได้ทุกเมื่อ 

  

อ้างอิงข้อมูลจาก 

Verywellmind 

Journals.plos.org 

Health.harvard.edu 

Healthline 
 

ที่มา https://thematter.co/social/workplace/negative-self-talk/145891 

#เราจะฝ่าวิกฤตไปด้วยกัน 

#SocialDistancing 

#สำนักวิทยบริการฯมหาวิทยาลัยราชภัฏนครปฐม 

https://www.verywellmind.com/negative-self-talk-and-how-it-affects-us-4161304
https://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0076564
https://www.health.harvard.edu/mind-and-mood/worries-on-your-mind
https://www.healthline.com/health/rethink-bc-negative-self-talk#Address:-Stop-it-in-its-tracks
https://www.facebook.com/hashtag/%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%88%E0%B8%B0%E0%B8%9D%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%A4%E0%B8%95%E0%B9%84%E0%B8%9B%E0%B8%94%E0%B9%89%E0%B8%A7%E0%B8%A2%E0%B8%81%E0%B8%B1%E0%B8%99?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZWvKtDjCRK_01CbnFfg3qTr_Usk_OfiPX-sDm9vVc0o2OLXBjoK_otGl44mvygsgFMTlmy16GI1gjYfqzZlEwWhVWSqITvL9nzqW5nNiP4TrlaLyZqdmNV0Bzls6RqzGdoKpUQLGv0NrOz79cTB4k2iYs7Glc-ucIDfKJFxjwjs6g&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/socialdistancing?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZWvKtDjCRK_01CbnFfg3qTr_Usk_OfiPX-sDm9vVc0o2OLXBjoK_otGl44mvygsgFMTlmy16GI1gjYfqzZlEwWhVWSqITvL9nzqW5nNiP4TrlaLyZqdmNV0Bzls6RqzGdoKpUQLGv0NrOz79cTB4k2iYs7Glc-ucIDfKJFxjwjs6g&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E0%B8%AA%E0%B8%B3%E0%B8%99%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%97%E0%B8%A2%E0%B8%9A%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%AF%E0%B8%A1%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%97%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%A2%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%8A%E0%B8%A0%E0%B8%B1%E0%B8%8F%E0%B8%99%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%9B%E0%B8%90%E0%B8%A1?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZWvKtDjCRK_01CbnFfg3qTr_Usk_OfiPX-sDm9vVc0o2OLXBjoK_otGl44mvygsgFMTlmy16GI1gjYfqzZlEwWhVWSqITvL9nzqW5nNiP4TrlaLyZqdmNV0Bzls6RqzGdoKpUQLGv0NrOz79cTB4k2iYs7Glc-ucIDfKJFxjwjs6g&__tn__=*NK-R
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หรือ http://arit.npru.ac.th/ 

http://www.npru.ac.th/ 

http://arit.npru.ac.th/?fbclid=IwAR1bFMFobMEjcU177e-kAoUHkywNUz9qJB8eBHNmF8XA7RmCS7ZdRnHycWM
http://www.npru.ac.th/?fbclid=IwAR2GcLPGYoTkSOSCltL8rzMap7Na4UIV8nJtUeoaAKNE9l-HR4nB2Af0uC4

