
การคิดเชิงบวก 
(Positive thinking) 

 
ความหมาย 

เทคนิคการคิดเชิงบวก  หมายถึง การคิดถึงส่ิงท่ีดี เพื่อเอาชนะความเครียด และความรูสึกท่ีไมดี
ตางๆ เชน ความไมพึงพอใจ ความเจ็บปวด ความทุกขทรมาน ฯลฯ 
หลักพื้นฐาน 

เทคนิคการคิดเชิงบวกสามารถชวยใหความเจ็บปวดทุกขทรมานหรือความเครียดของบุคคลบรรเทา
ลง เนื่องจากความเช่ือวา  
1. ความคิดเปนกระบวนการซ่ึงเกิดข้ึนอยางตอเนื่องตลอดเวลา  ดังนัน้ การพยายามเตือนหรือบอก 
    บุคคลใหหยุดคิดถึงความเครียด ความทุกข ความเจ็บปวด ฯลฯ จึงเปนวิธีท่ีไมสามารถบรรเทาความทุกข

ทรมานของบุคคล   
2. บุคคลจะเปนอยางท่ีตนคิด เชน ผูปวยโรคมะเร็งกังวลเกี่ยวกับความเจ็บปวดของบาดแผลภายหลังการ

ผาตัด จะคอยคิดและจนิตนาการวาตนเองจะเจ็บปวดมากเพิ่มข้ึนเร่ือย ๆ  ภายหลังผาตัดจึงปวดมากจน
ทุรนทุราย   

วิธีปฏิบัต:ิ พยาบาลควรชวยเหลือบุคคลใหใชวิธีการคิดเชิงบวก ดังนี ้
1.  เปดโอกาสใหบุคคลไดพดูระบายส่ิงท่ีคิดอยูในใจอยางเต็มท่ี เพื่อประเมินขอเท็จจริงจาก 
      ความคิดท้ังเชิงบวกและลบแทนการคาดคะเนหรือใชประสบการณของพยาบาล เนื่องจากบุคคลแตละ

คนแมจะเผชิญกับเหตุการณเดยีวกันกมั็กมีความคิดและความรูสึกท่ีแตกตางกัน 
2.  ใหขอมูลเชิงบวกใหบุคคลรับทราบ และเนนใหคิดในใจซํ้า ๆ วาสถานการณเชิงบวกนัน้จะเกดิข้ึนกับ

แทนภาพส่ิงท่ีนากลัวเดิมท่ีเคยคิดไว เชน หลังผาตัดแผลจะคอย ๆ หาย พรอมกับความปวดท่ีจะทุเลาลง
ทุกวัน  วันท่ี 2 จะดกีวาวันแรก วันท่ี 3 จะดีเพิ่มข้ึนจากนัน้อาการจะดีเพิ่มข้ึนทุกวัน รวมท้ังหายจาก
โรคมะเร็ง ไดออกจากโรงพยาบาลดวยสุขภาพท่ีแข็งแรง 
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