
            ป�ญหาและอุปสรรคน้อยใหญ่เกิดขึ�นในชีวิตคนเราอยู่เสมอ การ
มีชีวิตอยู่ต่อไปจึงเป�นกระบวนการเอาชนะความท้าทายและความยากลําบาก
ต่างๆที�เราต้องเผชิญอย่างไม่จบสิ�น ทั�งป�ญหาหนัก เช่น โรคภัยไข้เจ็บ
อุบัติเหตุ การหย่าร้าง การล้มละลาย และความตาย เป�นต้น และป�ญหา
เบา เช่น ความขัดแย้งในความสัมพันธ์ ความผิดพลาดเล็กน้อย หรือเรื�อง
น่าหงุดหงิดใจ ที�พบได้ทุกวันเหล่านี�ก็คืออุปสรรคที�เราต้องฝ�าฟ�นไปให้ได้
เพราะหากทุกเรื�องได้ดั�งใจคนคนนั�นคงไม่ใช่มนุษย์แต่เป�นพระเจ้าแล้ว คนที�
เคยล้มมาก่อนเท่านั�นที�จะรู้ว่าต้องลุกขึ�นอย่างไรคนที�เคยพลาดพลั�งเท่านั�น
ที�รู้ดีว่าตัวเองต้องพลิกฟ�� นขึ�นใหม่อีกครั�งคนที�เคยล้มหัวกระแทกพื�นเท่านั�น
ที�จะมีพลังบินสูงขึ�นได้ มาเรียนรู้พลังและการสร้างสรรค์ให้พบกับการแก้ไข
อุปสรรคต่างๆ กันเลย



ความเข้มแข็งของใจพลังแห่งการฟ�� นตัว
 

    พลังแห่งการฟ�� นตัวเป�นเรื�องของ “ตัวตนจดจํา” ตัวตนจดจําจะให้
ความหมายเกี�ยวกับประสบการณ์ของตัวเองอย่างไม่สิ�นสุดและบอกเล่า
เรื�องราวเหล่านั�นตัวตนจดจําที�สามารถให้ความหมายและบอกเล่าเรื�องราว
ความทุกข์และอุปสรรคของตัวเองในทางบวกได้คือตัวตนจดจําของคนที�มี
พลังแห่งการฟ�� นตัวสูง

พลังแห่งการฟ�� นตัวคืออะไร

    พลังที�เอาชนะอุปสรรคพลังแห่งการฟ�� นตัว คือ การเปลี�ยนวิกฤตและ
ความยากลําบากทั�งหลายไปเป�นความสําเร็จ คนที�เคยล้มมาก่อนเท่านั�นที�จะ
รู้ว่าต้องลุกขึ�นอย่างไรคนที�เคยพลาดพลั�งเท่านั�นที� รู้ดีว่าตัวเองต้องพลิก
ฟ�� นขึ�นใหม่อีกครั�ง คนที�เคยล้มหัวกระแทกพื�นเท่านั�นที�จะมีพลังบินสูงขึ�นได้
และนี�คือความลับของพลังแห่งการฟ�� นตัว
    ชีวิตคนเราเต็มไปด้วยอุปสรรคและความยากลําบาก แน่นอนว่ามีเรื�อง
ดีๆอยู่ด้วย แต่เรื�องเศร้าเรื�องทุกข์ เรื�องยาก หรือเรื�องที�ทําให้เจ็บปวด ก็มี
มากกว่ามีผลงานวิจัยที�บอกว่า เรื�องทุกข์มีปริมาณมากกว่าเรื�องสุขเสมอ
อย่างไรก็ตามเราทุกคนต่างมีพลังภายในอย่างล้นเหลือเพื�อจะเอาชนะ
อุปสรรคในชีวิต โดยนักวิชาการเรียกว่า พลังแห่งการฟ�� นตัว
(RESILIENCE)

พลังแห่งการฟ�� นตัว (RQ) ของฉันอยู่ระดับไหน
 

    คนที�มีพลังแห่งการฟ�� นตัวสูงจะมีทัศนคติเชิงบวกเกี�ยวกับความผิด
พลาดของตัวเอง คนกลุ่มนี�มีนิสัยกล้าหาญและท้าทายมากกว่า จึง
แสวงหาสิ�งใหม่อยู่เสมอพวกเขายังตอบสนองต่อความผิดพลาดของตัว
เองอย่างอ่อนไหว แต่ไม่กลัวความผิดพลาด
    พลังแห่งการฟ�� นตัว หมายถึง การกลับคืนสู่สภาวะเดิม ในทาง
จิตวิทยามักหมายความรวมถึง  “พลังต้านทานของจิตใจ" นักวิชาการ
ส่วนใหญ่ให้นิยามคําว่าพลังแห่งการฟ�� นตัวว่า ภูมิคุ้มกันทางใจที�มีต่อ
ความเครียดหรืออุปสรรค ความสามารถในการใช้ทรัพยากรภายในและ
ภายนอกให้เกิดประสิทธิผล และความสามารถในการเปลี�ยนอุปสรรคเป�น
ประสบการณ์ที�ทําให้เติบโต หากกล่าวให้กว้างขึ�นอีกหน่อย พลังแห่งการ



ฟ�� นตัวคือ “ความสามารถในการเอาชนะอุปสรรคที�ต้องเผชิญ ปรับตัวให้
เหมาะสมกับสภาพแวดล้อม และเติบโตทางจิตใจ" พลังแห่งการฟ�� นตัว
อาจถ่ายทอดทางพันธุกรรมส่วนหนึ�ง แต่เป�นที�รู้กันทั�วไปว่าพลังแห่งการ
ฟ�� นตัวมีความเป�นพลวัตจึงเปลี�ยนแปลงได้ตลอดเวลาตามป�จจัยที�หลาก
หลาย เช่น สภาพแวดล้อม วัฒนธรรมการศึกษา และความพยายามส่วน
บุคคล เป�นต้น 

       กล่าวโดยสรุปได้ว่า พลังแห่งการฟ�� นตัวคือความสามารถทั�งหมด
ของมนุษย์ที�ใช้ในการปรับตัวให้เหมาะสมกับสภาพแวดล้อมที�เปลี�ยนแปลง
และใช้สภาพแวดล้อมสร้างประโยชน์แก่ตัวเองนักวิชาการไม่ได้มองว่า
หัวใจสําคัญของพลังแห่งการฟ�� นตัวไม่ใช่การไม่มีข้อบกพร่องหรือจุดอ่อน
ใดๆเลย แต่เป�นความสามารถของบุคคลในการรับมืออย่างยืดหยุ่นและ
เหมาะสมกับสถานการณ์ที�เปลี�ยนแปลงต่างหาก

ทําอย่างไรให้พลังแห่งการฟ�� นตัวของเราสูงขึ�น

      การฝ�กใส่ความสุขให้สมอง หากต้องการให้พลังแห่งการฟ�� นตัวสูง
ขึ�น เราต้องมีสมองที�ยอมรับทุกเรื�องราวที�เกิดขึ�น ในทางบวกมากขึ�น 
ต้องมี “ตัวตนจดจํา" ที�บอกเล่าประสบการณ์ของตัวเองในทางบวกโดย
อัตโนมัติในระดับจิตใต้สํานึก แล้วฝ�กฝนให้สมองเคยชินกับการเล่าเรื�องราว
ต่างๆในทางบวก เหมือนการกระตุ้นให้สมองมีพลังที�จะจัดการข้อมูลทาง
บวกสร้าง “ความเคยชิน" ที�ยอมรับและจัดการป�ญหาหรือเรื�องยากๆ ที�
เกิดขึ�นกับเราในทางบวกได้
       ความเคยชินหมายถึงการที�สมองตอบสนองโดยอัตโนมัติต่อเป�า
หมายหรือเหตุการณ์หนึ�งๆ กระบวนการที�จะทําให้เกิดความเคยชินคือการ
ฝ�กฝนหรือฝ�กหัด ไม่ว่าจะเป�นการเรียนรู้วิธีเล่นเครื�องดนตรี สโนว์บอร์ด
ว่ายนํ�า หรือใช้ตะเกียบ สิ�งเหล่านี�ไม่ใช่ความรู้จากการทําความเข้าใจเพียง
อย่างเดียว ต่อให้จะสอนเล่นเครื�องดนตรีหรือวิธีใช้ตะเกียบอย่างละเอียด
แค่ไหน เราเรียนรู้สิ�งเหล่านี�ไม่ได้ถ้าไม่ฝ�กฝนให้มากพอ

องค์ประกอบที�หนึ�งของพลังแห่งการฟ�� นตัวทักษะการปรับตัว



       ไม่ใช่เรื�องบังเอิญที�ความฉลาดด้านบุคคล (PERSONAL
INTELLIGENCE)  เป�นป�จจัยสําคัญที�ทําให้เกิดพลังแห่งการฟ�� นตัวแม้ว่า
ความฉลาดด้านการเข้าใจตนเอง (INTRAPERSONAL INTELLIGENCE)
จะไม่ได้แสดงความสามารถของตัวมันเองอย่างโดดเด่น แต่เมื�อรวมเข้า
กับความฉลาดด้านอื�น ๆ จะมีบทบาทเหมือนตัวเร่งปฏิกิริยาหรือเอนไซม์ 
ที�ช่วยกระตุ้นให้ความฉลาดด้านนั�น ๆ แสดงออกมาได้ดีขึ�น

ทักษะการปรับตัวคือพลังในการเข้าใจตนเอง
 

ทักษะการ
ปรับอารมณ์

 

ความยับยั�งชั�งใจ
 

ทักษะการวิเคราะห์
ป�ญหา

 

เปลี�ยนสมองให้มองโลกเชิงบวก
 

        สิ�งสําคัญที�ทําให้เรามีพลังแห่งการฟ�� นตัว คือ ทักษะการปรับตัว
และทักษะมนุษยสัมพันธ์ ถ้าต้องการเพิ�มพลังแห่งการฟ�� นตัว เราต้อง
พัฒนาทักษะการปรับตัวและทักษะมนุษยสัมพันธ์เสียก่อน ด้วยการสร้าง
อารมณ์เชิงบวก
        ความสุขเป�นความสามารถอย่างหนึ�งที�ทําให้เรานําพาตัวเองไปใน
ทิศทางที�ต้องการได้ด้วยอารมณ์เชิงบวก และช่วยให้เรามีความสัมพันธ์ที�ดี
และมีชีวิตที�ประสบความสําเร็จจากการแบ่งป�นความสุขแก่ผู้อื�น ผู้ที�ทําให้
ทั�งตัวเองและผู้อื�นมีความสุขได้ย่อมมีพลังแห่งการฟ�� นตัวที�แข็งแกร่ง ทั�งนี�
อารมณ์เชิงบวกจะเกิดขึ�นเมื�อเราเปลี�ยนสมองให้มองโลกเชิงบวก
ถ้ามีนํ�าอยู่ครึ�งแก้วคนที�คิดลบจะคิดว่า “เหลือแค่ครึ�งแก้วเอง” ส่วนคนที�
คิดบวกจะคิดว่า “เหลือตั�งครึ�งแก้ว” นี�เป�นเรื�องที�ใคร ๆ ก็รู้ แต่ป�ญหาคือ
ความตั�งใจว่า “ต่อไปฉันจะคิดบวกต้องคิดว่านํ�าเหลือตั�งครึ�งแก้ว” นั�นไม่
ได้ทําให้เปลี�ยนเป�นคนคิดบวกได้ หรือการดูภาพรูปร่างที�สวยงามแล้ว
ตั�งใจว่า ต่อไปฉันจะมีรูปร่างแบบนี�ก็ใช่ว่าจะได้แบบนั�น
        ถ้าอยากรูปร่างดี ต้องลดไขมันในร่างกายและสร้างกล้ามเนื�อ เช่น
เดียวกันนี�ถ้าอยากเป�นคนคิดบวกต้องสร้างนิสัยที�ทําให้เส้นทางประมวล
ข้อมูลทางลบของสมองเสื�อมลง และเส้นทางประมวลข้อมูลทางบวกของ
สมองแข็งแรง ขึ�นถ้าอยากเป�นเจ้าของบุคลิกภาพเชิงบวกต้องพยายาม
ฝ�กคิดบวกอย่างสมํ�าเสมอและเป�นระบบ



        ตามที�ได้เห็นกันไปแล้วว่า การค้นพบและการเสริมสร้างจุดแข็ง
เฉพาะของตัวเองคือวิธีพื�นฐานที�สุดในการเพิ�มพลังแห่งการฟ�� นตัวด้วย
อารมณ์เชิงบวก ต่อไปนี�จะขอแนะนําวิธีเสริมสร้างจุดแข็งและการสร้าง
สมองเชิงบวก ประการที�หนึ�งคือ “การขอบคุณ” ซึ�งเป�นนิสัยที�ดีของใจ
และประการที�สอง “การออกกําลังกาย” ซึ�งเป�นนิสัยที�ดีของร่างกาย การ
ขอบคุณและการออกกําลังกายเป�นประจําเปลี�ยนแปลงมนุษย์ไปในทางที�ดี
นี�เป�นความรู้ทั�วไป ทว่าวิธีที�จะทําให้การขอบคุณและการออกกําลังกาย
เปลี�ยนสมองของเราให้เป�นสมองเชิงบวกนั�นเพิ�งได้รับการเป�ดเผยเมื�อเร็ว
ๆ นี�หากเสริมสร้างจุดแข็ง ฝ�กขอบคุณและออกกําลังกายเป�นประจําไป
พร้อม ๆ กันได้ไม่ว่าจะเป�นคนที�คิดลบหรือมองโลกในแง่ร้ายแค่ไหน หลัง
จากผ่านไป 3 เดือน สมองของเขาจะเปลี�ยนไปเป�นสมองเชิงบวกอย่าง
แน่นอนและพลังแห่งการฟ�� นตัวย่อมสูงขึ�นตามไปด้วย

วิธีเพิ�มคุณลักษณะเชิงบวกให้สมองโดยตรง

          หอสมุดธนาคารเพื�อการเกษตรและสหกรณ์การเกษตร (ธ.ก.ส.)
Website : library.baac.or.th
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