
เมื่อปีเก่าผ่านพ้นไป ปีใหม่ก้าวเข้ามาแทนที่ หลายคน

ต่างด่ืมด�่ากับช่วงเวลาแห่งความสุข พร้อมอธิษฐานให้กับ 

ตัวเอง ขอให้ปีนี้เป็นปีที่ดีที่จะได้กลายเป็นคนใหม่ ทิ้งอะไรแบบ

เดิม ๆ  พร้อมใช้ชีวิตกับสิ่งรอบข้างได้อย่างมีความสุขมากยิ่งขึ้น 

แต่สิ่งใดกันแน่ที่ท�าให้ชีวิตของเรามีสุขอย่างแท้จริงล่ะ?

เงนิ คอื หนทางสูค่วามสขุ? หลาย ๆ  คนอาจจะคดิว่าแค่

มี “เงิน” เราก็สามารถสร้างความสุขให้กับตัวเองได้แล้ว แต่เมื่อ

มองลกึลงไปถงึความต้องการของมนษุย์ การใช้เงนิซือ้ความสุข

เป็นอะไรที่ไม่ยั่งยืนถาวรเพราะเงินนั้นมีวันหมดไป 

แล้วอะไรคือตัวสร้างความสุขให้กับเราทุกคนล่ะ? 

แท้จริงแล้ว คนเรามีความสุขได้ง่าย ๆ จากคนรอบข้าง

และสภาพแวดล้อมรอบตัว อย่างที่ อริสโตเติ้ล นักปราชญ์ 

ผู้ยิ่งใหญ่ของโลกได้กล่าวไว้ว่า “มนุษย์เป็นสัตว์สังคม (Human  

being is social animal)” เพราะมนุษย์ไม่สามารถอาศัยอยู่บน

โลกได้เพียงล�าพัง แต่ต้องพ่ึงพาอาศัยซึ่งกันและกัน และแต่ละ

ชวิีตต่างกต้็องการทีจ่ะเสรมิสร้างความสขุให้กบัตนเองอยูเ่สมอ 

สอดคล้องกบัทฤษฎลี�าดบัขัน้ความต้องการของมาสโลว์  

(Maslow’s Hierarchy of Needs) ที่ได้อธิบายถึงความส�าคัญ

ของความสมัพนัธ์ มติรภาพ และความรกัต่อคนรอบข้างไว้ว่าเป็น

หนึ่งในกลไกส�าคัญในการด�ารงชีวิตของมนุษย์ ซึ่งจะขวนขวาย

หาความสุขนั้นจากความสัมพันธ์กับคนรอบข้าง ๆ ตลอดเวลา 

แล้วเราจะบริหารความสัมพันธ์อันดีกับคนรอบข้าง 

ได้อย่างไร?

เปลี่ยนความสัมพันธ์ให้ดี  
ด้วยการปรับ “Mindset - มายด์เซต”

เมือ่คนสองคนเกดิมปีฏิสัมพนัธ์ต่อกนัย่อมก่อเกิดเป็น

ความสัมพันธ์ในรูปแบบต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็นในทางบวกหรือ

ทางลบ ซึ่งตามแนวคิดเดิม เมื่อต้องการเปลี่ยนแปลงความ

สัมพันธ์ให้ดียิ่งขึ้น มักมุ่งเน้นไปท่ีการปรับเปล่ียนพฤติกรรม

ที่ปฏิบัติต่อกัน แท้จริงแล้วสิ่งนี้เป็นเพียงปลายทางของการ

แสดงออกซึ่งไม่ใช่ค�าตอบสู่การเปลี่ยนความสัมพันธ์เชิงลึก

ที่ยั่งยืน 

แต่เบื้องหลังอันเป็นพื้นฐานที่เรียกว่า “Mindset - 

มายด์เซต” หรือ “วิธีการมองโลกและสภาพแวดล้อม

รอบข้าง” ต่างหากที่เป็นฟันเฟืองหลักในการขับเคลื่อนทุก

พฤตกิรรมของมนุษย์ โดยผู้ค้นพบอย่าง ดร. เทอรี ่วอร์เนอร์  

(Dr.Terry Warner) อาจารย์นักวิจัยด้านจิตวิทยา ผู้ก่อตั้ง

สถาบัน Arbinger Institute ประเทศสหรัฐอเมริกา กล่าวว่า 

มนุษย์เรามีการก�าหนด Mindset ออกเป็น 2 กลุ่ม คือ 

Inward Mindset หรือ การมองที่เป้าหมายของตนเอง

เป็นใหญ่ และเห็นคนอื่นแค่เป็นวัตถุส่ิงของ เป็นพาหนะสู ่

เป้าหมายของตนเอง เป็นอปุสรรคและส่ิงกดีกัน้การมคีวามสขุ 

ของตนเอง หรือแม้แต่เป็นแค่ส่ิงไร้ค่า ไร้ตัวตน ไร้ซึ่งความ

ส�าคัญ 

ปรับชีวิตเพิ่มสุขเริ่มปีใหม่  
 ด้วยการเปลี่ยน “Mindset”



ตรงกนัข้ามกบั Outward Mindset ทีเ่ป็นการมองคนรอบข้าง 

เป็นคนและให้ความส�าคญักบัผูอ้ืน่ไม่น้อยไปกว่าความส�าคญัต่อ

ตัวเราเอง

คุณอริญญา เถลิงศรี กรรมการผู้จัดการ SEAC (South 
East Asia Center) ศนูย์พฒันาและส่งเสรมิการเรยีนรู้ตลอดชวีติ
แห่งภูมิภาคอาเซียน ในฐานะผู้น�าหลักสูตร “Outward Mindset -  

เอาท์เวิร์ด มายด์เซต” เข้ามาเผยแพร่ในประเทศไทย กล่าว 

เพ่ิมเติมถึงผลลัพธ์ที่แตกต่างจากการมองโลกผ่านเลนส์ทั้ง 

สองแบบนี้ว่า “ผลลัพธ์ที่ได้แตกต่างกันอย่างสิ้นเชิง 

โดยการมองโลกแบบ Inward Mindset จะก่อให้เกิด

พฤตกิรรมเชงิลบทีส่่งผ่านค�าพูดและภาษากายไปยงัผูค้นรอบข้าง  

ซึ่งพวกเขาเหล่านั้นจะสามารถรับรู ้ได้ถึงพฤติกรรมดังกล่าว 

และเริ่มปฏิบัติต่อเราในทิศทางเดียวกัน เกิดเป็นวงจรแห่งการ 

กล่าวโทษที่ท�าให้ความสัมพันธ์แย่ลงเรื่อย ๆ โดยที่ตัวเราเองก ็

ไม่ฉุกคิดว่าปัญหาต่าง ๆ เป็นสิ่งที่เราต้องเปลี่ยนแปลง เพราะ

เลนส์แบบ Inward Mindset ได้ผลักให้เราเข้าไปอยู่ในกล่องท่ี 

เห็นแต่ตัวเองและบิดเบือนจากความเป็นจริงเรียบร้อยแล้ว

ในขณะที่การมองโลกผ่านเลนส์ Outward Mindset  
จะท�าให้เราเหน็โลกตามความเป็นจรงิ และเริม่ปฏบิตัต่ิอคนรอบข้าง  

ไม่ว่าจะกับครอบครัว เพื่อนร่วมงาน หรือแม้แต่กับคนแปลกหน้า

ในแบบทีเ่หน็เขาเป็นมนษุย์คนหนึง่ ผูม้คีวามปรารถนา เป้าหมาย 

และความต้องการที่จะมีความสุขที่ไม่ยิ่งหย่อนไปมากกว่าตัวเรา 

ก่อให้เกิดพฤติกรรมท่ีต้องการช่วยเหลือและมุ่งเน้นประโยชน์

เพื่อส่วนรวมเป็นที่ตั้ง อันจะก่อให้เกิดความเข้าใจซึ่งกันและกัน  

พร้อมทั้งยินดีช่วยเหลือทุกคนอย่างสุดความสามารถ ผลลัพธ์คือ

ความสุขที่เบ่งบานทั้งในใจของเราและคนรอบข้างร่วมกันแบบ

ทวีคูณ”

ยกตัวอย่าง สถานการณ์ความแตกต่างระหว่าง Inward 

และ Outward Mindset ที่เกิดข้ึนภายในองค์กรระหว่างหัวหน้า

กับลูกน้อง โดยหัวหน้าที่มี Inward Mindset จะมองลูกน้อง

เป็นเพียงวัตถุหรือพาหนะสู่ผลประโยชน์ของทีม หรือแม้แต่เป็น

อุปสรรคที่ท�าให้เกิดปัญหาต่าง ๆ  ก่อให้เกิดเป็นพฤติกรรมเชิงลบ

ที่ไม่เหมาะสม

ไม่ว่าจะเป็นการคอยจับผิดและกล่าวโทษอย่าง

รนุแรง การควบคมุการท�างานแบบไม่เปิดรบัความคดิเหน็  

หรือการเพิกเฉยและไม่สนใจลูกน้องคนน้ันว่าเป็นคน

ส�าคัญคนหนึ่งในทีม ที่จะส่งผลเชิงลบในการบั่นทอน

ความสามารถและประสิทธิภาพการท�างาน อาทิ การ

หมดไฟในการท�างานและรู้สึกหดหู่จนอาจถึงขั้นต้อง 

หางานใหม่ เกิดเป็นภาวะสมองไหล หรือในกรณีที ่

แย่กว่าน้ันคอืลูกน้องตัง้ตนเป็นศตัรกูบัเจ้านาย เกดิการ

หนัหลงัคยุกนัและใช้มาตรการแรงมาแรงกลบั ซึง่ส่งผล

ต่อทีมองค์รวมและองค์กรแบบหยั่งรากลึก

ตรงข้ามกบัหัวหน้าแบบ Outward Mindset ทีจ่ะ 

มองลูกน้องทุกคนเป็นคนท่ีมีความต้องการและ 

เป้าหมายชีวิตท่ีมีความส�าคัญไม่ยิ่งหย่อนไปกว่าของ 

ตัวเอง ส่งผลให้การแสดงออกเต็มไปด้วยความหวังดี  

ท่ีอยากให้เขาพัฒนายิ่งขึ้นหรือก้าวผ่านปัญหาต่าง ๆ  

ได้จริง ๆ ช่วยให้ลูกน้องพัฒนาศักยภาพหรือพร้อม

ท�างานร่วมกนัเป็นทมีอย่างเตม็ใจและใช้ความสามารถ

ได้อย่างเต็มประสิทธิภาพและมีความสุข

Outward Mindset 
จะมองลูกน ้องทุกคนเป ็นคนท่ีมีความ
ต้องการและเป้าหมายชีวิตที่มีความส�าคัญ
ไม่ยิ่งหย่อนไปกว่าของตัวเอง ส่งผลให้การ
แสดงออกเต็มไปด้วยความหวังดี



นอกจากนี้เรายังสามารถน�าเอากระบวนการมอง

โลกแบบ Outward Mindset มาปรับใช้ในชีวิตประจ�าวัน  

โดยอาจถือเอาช่วงเทศกาลต้อนรับปีใหม่นี้เป็นจุดเริ่มต้น 

เสมือนการให้ของขวัญรับปีใหม่ชิ้นส�าคัญให้กับตนเอง  

ด้วยชีวิตที่ก�าลังจะมีความสุขมากยิ่งขึ้น 

อาทิ เริ่มปรับลดความหงุดหงิดร�าคาญใจในช่วง

วันหยุดเทศกาลที่คราคร�่าไปด้วยผู้คน เพียงปรับการมอง

โลกเป็นแบบ Outward Mindset ที่มองผู้คนที่ก�าลังเดิน

เบียดเสียดกับตัวเรา หรือคนเดินทะเล่อทะล่าเข้ามาใน 

เฟรมถ่ายรูปของเรา ว่าเขาเป็นมนุษย์ที่ต้องการดื่มด�่าและ

เก็บภาพบรรยากาศแห่งความสุขนี้ไว้ด้วยกันทั้งนั้น

ดังนั้นเราจะหงุดหงิดใจหรือแม้แต่ส่งเสียงไม่พอใจ 

ดุด่าเขาเหล่านั้นไปท�าไม ในเมื่อเราสามารถแบ่งปันช่วง

เวลาเหล่านี้ให้กับตัวเราพร้อมกับทุก ๆ คนได้ 

หรือแม้แต่กรณีใกล้ตัวอย่างสถานการณ์ในบ้าน  

ทีต่่างคนต่างท�างานของตนเองให้เสรจ็ก่อนวนัหยดุรบัปีใหม่ 

จนอาจละเลยหน้าทีใ่นบ้านบางอย่าง เช่น การกวาดพืน้ หรอื

ล้างห้องน�้าไปบ้าง ซึ่งถ้ามองทุกคนผ่าน Inward Mindset 

จะท�าให้เรารู้สึกร�าคาญใจจากการขาดความรับผิดชอบ

ของสมาชกิภายในบ้านจนอาจเกดิปากเสยีงกนัเป็นระยะ ๆ  

ศูนย์พัฒนาและส่งเสริมการเรียนรู้ตลอดชีวิต 
แห่งภูมิภาคอาเซียนเอสอีเอซี (SEAC)
คุณชวลิต วรสารพิสุทธิ์ (เปิ้ล)              โทร. 081-860-1277       

อีเมล chavalid_w@seasiacenter.com 

คุณพชรพรรณ พูลเพ็ชร์ (น�้าหวาน)     โทร. 089-049-8384 

อีเมล patcharapan_p@seasiacenter.com

แต่หากเราปรับมุมมองผ่าน Outward Mindset เราจะ

พร้อมให้ความช่วยเหลือซึ่งกันและกันอย่างสุดความ

สามารถ และเอาใจช่วยทุกคนให้ท�างานส�าเร็จลุล่วง

ไปได้ด้วยดี ผลลัพธ์คือทุกคนมีเวลาได้ใช้ชีวิตและท�า

กจิกรรมร่วมกบัสมาชกิคนอืน่ ๆ  ในบ้านอย่างมคีวามสขุ

ตลอดเทศกาลวันหยุดอย่างเต็มที่ไปพร้อมกัน

การปรับเปลี่ยน Mindset จึงเปรียบเสมือนการ

ปรับเปลี่ยนเลนส์ในการมองโลก มองตัวเรา และมอง 

คนอื่น ซึ่งจะน�ามาซึ่งความสัมพันธ์ที่ดี ที่ท�าให้เรา

สามารถใช้ชีวิต มีไลฟ์สไตล์ และท�างานได้อย่าง

เป็นสุขในทุกสถานการณ์ ซึ่งการมองโลก Inward และ 

Outward Mindset สามารถเกิดกับเราทุกคนในทุก

วินาทีของจังหวะชีวิต ดังน้ันเราจึงควรมีสติและฝึกใช้ 

Outward Mindset ทุกครั้งที่มีโอกาส เพื่อเปลี่ยนคุณ

ให้เป็นคนใหม่ทีม่คีวามสขุกบัการใช้ชวีติกบัสิง่รอบข้าง

มากขึ้นกว่าเดิม

สอบถามข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่   

เวิรฟ พับบลิค รีเลชั่นส์ คอนซัลแตนท์ซี  (VERVE)
คุณพรทิพย์ วิริยะกิจพัฒนา (บี) โทร. 086-813-1981 

อีเมล porntip.wiriyakitpattana@vervethailand.com

คุณประสิทธิ์ กฤษฎาอริยชน (บ๊อบ) โทร. 081-586-2813 

อีเมล prasit.kritsadaariyachon@vervethailand.com

การปรับเปลี่ยน Mindset จึงเปรียบเสมือน
การปรับเปลี่ยนเลนส์ในการมองโลก 

มองตัวเรา และมองคนอื่น


