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 การคดิบวกคอือะไร  จากผลการวิจยัท่ีถกูตีพิมพ์ในวารสารจิตวิทยาบคุลิกภาพและสงัคมของสหรัฐอเมริกาเผยว่า การคิดบวกเป็นส่วนหน่ึงของการท าให้

ตวัเองมีความสขุ โดยท่ีการคิดบวกนัน้ไม่ใช่การคิดหาค าตอบว่าอะไรถกูหรือผิด แต่เป็นการคิดเพ่ือให้เราได้เข้าใจในสิ่งท่ีก าลงัเป็นไป หลายคนเข้าใจว่าการคิด

บวกต้องอาศยัหลกัการทางจิตวิทยาเข้าช่วย แต่ความจริงแล้วตวัเราเองก็สามารถเปลี่ยนตวัเองให้กลายเป็นคนคิดบวกได้ตลอดเวลา   

8 สิ่งดี ๆ ที่จะเกดิขึน้เมื่อเราคดิบวก     เป็นท่ีรู้กนัดีว่าการคิดบวกคือการท าให้ตวัเองมีความสขุ แต่ความจริงแล้วยงัส่งผลดีตอ่สขุภาพกายและใจอีกด้วยนะ 

โดยเฉพาะสิ่งด ีๆ ตอ่ไปนีท่ี้จะเกิดขึน้กบัเราแน่นอนเมื่อเปลี่ยนตวัเองให้คนคิดบวก 

 เราจะมีระบบไหลเวยีนโลหติเป็นปกติ      การคดิบวกจะท าให้เรารู้สกึอยากท าในสิ่งดี ๆ เช่น กินอาหารสขุภาพ ออกก าลงักาย และไม่เครียด ด้วยเหตนีุเ้อง

จึงท าให้ระบบไหลเวียนโลหิตของเราท างานเป็นปกติ ไม่เสี่ยงเป็นโรคท่ีเก่ียวกบัระบบไหลเวียนเลอืด เชน่ หวัใจ โรคหลอดเลือดสมอง  และโรคความดนัโลหิตสงู 

 เราจะมีไขมันดีมากกว่าไขมนัเลวในร่างกาย   ผลการทดสอบของมหาวิทยาลยัแพทย์ฮาร์วาร์ดในปี 2013 ท่ีถกูตีพิมพ์ลงในวารสาร The 

American Journal of Cardiology เผยว่า การคิดบวกช่วยเพ่ิมระดบัไขมนัดีในร่างกายได้ เห็นได้จากการทดสอบกบักลุม่อาสาสมคัรวยักลางคน 

อายรุะหว่าง 40-70 ปี ประมาณ 990 คน ท่ีท าแบบทดสอบความสขุจากพฤติกรรมประจ าวนั ผลคือ อาสาสมคัรส่วนใหญ่มีความสขุในชีวิตประจ าวนัของ

ตวัเองดี เมื่อตรวจร่างกายพบว่ามีระดบัไขมนัดีสงูกว่าไขมนัเลว สาเหตเุป็นเพราะคนท่ีมีความสขุดีในชีวิตมกัจะเลือกกินอาหารท่ีมีประโยชน์มากกว่าคนท่ีมี

ความเครียด         เราจะมีระบบภูมิคุ้มกันโรคที่แข็งแรงขึน้  การคิดบวกเป็นการกระตุ้นให้เซลล์ตา่ง ๆ ในร่างกายท างานเป็นปกติ เกิดการดดูซมึสารอาหาร

ท่ีจ าเป็นต่อร่างกาย รวมถึงการน าไปใช้เผาผลาญเป็นพลงังานท่ีส่งผลให้เราแข็งแรงขึน้ เห็นได้จากคนท่ีร่าเริง แจ่มใส มกัไม่คอ่ยเจ็บป่วยง่าย  

 เราจะมีสุขภาพกายและใจที่สมดุล   ผลการวิจยัส่วนใหญ่เผยว่า คนท่ีมองโลกในแง่ดีมกัมีสขุภาพกายและใจดีตามไปด้วย เพราะพวกเขามีเคล็ดลบัอยู่เพียง

สิ่งเดียวคือ การท าตวัเองให้มีความสขุด้วยการหากิจกรรมท าไม่ปล่อยให้ตวัเองอยู่ว่าง ๆ  เช่น ออกก าลงักาย การปลกูดอกไม้ การสนทนากบัเพื่อนบ้าน เป็นต้น 

สิ่งเหล่านีเ้ป็นตวัขบัเคลื่อนให้พวกเขามีคณุภาพชีวิตท่ีดีด้วย เพราะเมื่อสขุภาพจิตดี ร่างกายก็แข็งแรงตามไม่ด้วย ไม่เจ็บป่วยง่าย และกไ็ม่ต้องกินยาใด ๆ  

 เราจะกลายเป็นคนไม่ค่อยเครียดกบัอะไรง่าย ๆ    คนท่ีมองโลกในแง่ดีเมื่อมีปัญหามกัจะรับมือได้ดีกว่าคนท่ีมองโลกในแง่ร้าย ส่วนหน่ึงมาจากการท่ีพวก

เขาเชื่อว่าทกุสิ่งจะดีขึน้ได้ เดี๋ยวกจ็ะผ่านไป ท าให้พวกเขาแก้ปัญหาด้วยความใจเย็นมากกว่า   เราจะกลายเป็นคนร่าเริง แจ่มใสน่าเข้าใกล้    การมองโลก

ในแง่ดีช่วยเปลี่ยนภาพลกัษณ์ของตวัเราให้กลายเป็นคนนิสยัน่ารักมากขึน้ ส่วนหน่ึงเป็นเพราะเราจะมทีศันคติท่ีเปิดกว้างรับฟังคนอื่น ยิม้แย้มแจ่มใสตลอด ดู

เป็นคนอารมณ์ด ีท าให้ใคร ๆ ก็มองว่าเรานิสยัดีน่าเข้ามาท าความรู้จกั   เราจะรับมือได้หมดทุกปัญหา การมองโลกในแง่ดีจะท าให้เรามีสติในการแก้ไขปัญหา

ท่ีเกิดขึน้อย่างมีเหตผุล จากผลการวิจยัเผยว่า การมองโลกในแง่ดีท าให้เราไม่รีบร้อนตดัสินเร่ืองราวท่ีอยู่ตรงหน้า เราจะไม่คิดฟุ้งซ่านเตมิแต่งปัญหาให้ใหญ่โตขึน้ 

และเราจะมีสตมิองออกว่าแก่นแท้ของปัญหานัน้อยู่ตรงไหน ท าให้เราสามารถค้นพบทางออกของปัญหาได้อย่างง่ายดาย      เราจะมีอายยุืน   ผลการวิจยัจาก

มหาวิทยาลยัลอนดอนได้ท าการทดสอบเร่ืองการคิดบวกสมัพนัธ์กบัการมีอายยุืนอย่างไร โดยได้ท าแบบทดสอบกบักลุ่มอาสาสมคัรท่ีมีอายยุืนเกินร้อยปีขึน้ไป 

ประมาณ 243 คน ด้วยการให้ท าแบบสอบถามไลฟ์สไตล์ของตวัเอง ผลปรากฏตรงกนัว่า อาสาสมคัรส่วนใหญ่มกัมีไลฟ์สไตล์ชอบท่องเที่ยว ชอบเดินทางไป

เปิดหเูปิดตาต่างถิ่น พวกเขาเชื่อวา่การเดินทางท าให้เรียนรู้อะไรมากขึน้ ได้พบเห็นโลกในมมุท่ีกว้างขึน้ ปล่อยวางอะไรได้มากขึน้ และทัง้หมดนีก้็น าไปสู่การ

เปลี่ยนแปลงตวัเองให้เป็นคนคิดบวกขึน้นัน่เอง      

แหล่งที่มา https://health.kapook.com/view108098.html 

 วิธีเปลี่ยนตวัเองให้คิดบวก 

https://health.kapook.com/view108098.html
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