


จิตวิทยาฉบับคนธรรมดา
เขียน:  รวิภา วรเมธา

ISBN (e-book)  978-616-312-632-0
พิมพ์ครั้งที่  1  กันยายน 2569
ราคา  169  บาท

ภาพและข้อเขียนในหนังสือเล่มนี้  สงวนสิทธิ์ตามพระราชบัญญัติ 
(ฉบับเพิ่มเติม)  พ.ศ.  2558 
©  Lemon  Book.  All  rights  reserved.

บรรณาธิการบริหาร  กวิยา  เนาวประทีป 
ออกแบบรูปเล่ม  Lemon Book 

จัดทำ�โดย 
สำ�นักพิมพ์เลมอน  ในเครือบริษัท  แฮปปี้  บานานา  จำ�กัด
เลขที ่ 45  ซอยจรัญสนิทวงศ์  40  ถนนจรัญสนิทวงศ์   
แขวงบางยี่ขัน  เขตบางพลัด  กรุงเทพฯ  10700
โทรศัพท ์ 0-2433-7755  โทรสาร  0-2433-7703

จัดจำ�หน่ายในรูปแบบสิ่งพิมพ์อิเล็กทรอนิกส์โดย
บริษัท เกรทมีเดีย เอเจนซี จำ�กัด
เลขที่ 85 ซอยบรมราชชนนี 75 แขวงบางระมาด 
เขตตลิ่งชัน กรุงเทพฯ 10170
โทรศัพท์ : 0-2433-7755  โทรสาร : 0-2433-7703



	 ท�ำไมคนเราถึงคิด พูด และท�ำไม่เหมือนกัน

	 เคยสงสัยไหมว่า...

	 	 ท�ำไมบางคนพูดนิดเดียวก็โกรธ 
	 	 ท�ำไมบางคนชอบเปรียบเทียบตัวเองกับคนอื่น 
	 	 ท�ำไมเรารู้ว่าอะไรดี แต่กลับท�ำไม่ได้ 
	 	 ท�ำไมบางครั้งเราคิดมากทั้งคืนกับเรื่องเล็กๆ 
	 	 ท�ำไมคนบางคนอยู่ด้วยแล้วสบายใจ 
	 	 และท�ำไมบางคนถึงท�ำให้เราหมดพลัง 

	 ค�ำตอบของเรื่องเหล่านี้ซ่อนอยู่ในสิ่งที่เรียกว่า “จิตวิทยา” แต่
จติวิทยาไม่ใช่วิชาของนกับ�ำบัดหรืออาจารย์มหาวิทยาลยัเท่านัน้ มัน
คือวิชาชีวิตของคนธรรมดาทุกคน เราไม่ได้ต้องเป็นนักจิตวิทยาก็
สามารถเข้าใจความคิด อารมณ์ และพฤติกรรมของมนุษย์ได้

	 หนงัสอืเล่มนีจ้ะพาคุณไปเรียนรู้จติวิทยาท่ีใช้ได้จริง ตัง้แต่เรือ่ง
การคิด ความรัก ความสัมพันธ์ การท�ำงาน ความเครียด ไปจนถึง
การค้นหาความสุขและความหมายของชีวิต

คำ�นำ�



ภาค 1:	 เข้าใจตัวเอง	 6

	 บทที่ 1:	 สมองไม่ได้คิดอย่างที่เราคิด	 7
	 บทที่ 2:	 อารมณ์ก�ำลังขับรถชีวิตคุณอยู่หรือไม่	 18
	 บทที่ 3:	 ท�ำไมเราถึงคิดมาก	 30
	 บทที่ 4:	 ความสุขที่คนส่วนใหญ่ตามหา...ผิดที่	 42

ภาค 2:	 เข้าใจคนอื่น	 54

	 บทที่ 5:	 คนแต่ละคนโตมาไม่เหมือนกัน	 55
	 บทที่ 6:	 ศิลปะของการสื่อสาร	 66
	 บทที่ 7:	 คนแบบไหนอยู่ด้วยแล้วสบายใจ	 78
	 บทที่ 8:	 ท�ำไมคนดีๆ ถึงเจอคน Toxic	 90

ภาค 3:	 จิตวิทยาในการท�ำงานและความส�ำเร็จ	 102

	 บทที่ 9:	 แรงจูงใจที่แท้จริงของมนุษย	์ 103
	 บทที่ 10:	 วินัยไม่ใช่เรื่องของคนเก่ง	 114
	 บทที่ 11:	 ความล้มเหลวไม่ได้ท�ำร้ายเราเท่า
			   ความหมายที่เราให้มัน	 127

สารบัญ



ภาค 4:	 จิตวิทยาของชีวิต	 138

	 บทที่ 12:	 ยิ่งโตขึ้น ท�ำไมยิ่งปล่อยวาง	 139
	 บทที่ 13:	 ความสุขที่แท้จริงอาจเรียบง่ายกว่าที่คิด	 152
	 บทที่ 14:	 จิตวิทยาฉบับคนธรรมดา	 164



6

ภาค 1:
เข้าใจตัวเอง
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	 เคยไหม...บางคร้ังเราเหน็คนคนหนึง่เพยีงไม่ก่ีวินาที แล้วรู้สกึ
ทนัทีว่า “คนนีน่้าเช่ือถอื” หรือบางคร้ังเพิง่อ่านข้อความในแชตเพยีง
ประโยคเดียว ก็คิดไปไกลว่าอีกฝ่ายก�ำลังไม่พอใจเรา

	 บางคร้ังเราเชื่อม่ันอย่างเต็มที่ว่าเหตุการณ์หน่ึงเกิดข้ึนแบบ
นั้นแน่นอน แต่เมื่อกลับไปตรวจสอบ กลับพบว่าความจริงไม่เหมือน
ที่เราจ�ำได้เลย ส่ิงเหล่านี้เกิดข้ึนกับทุกคน ไม่ใช่เพราะเราโง่ ไม่ใช่
เพราะเราขาดสติ แต่เป็นเพราะ “สมองของมนุษย์ถูกออกแบบมา
แบบนั้น”

	 หลายคนคิดว่าสมองเป็นเคร่ืองจักรที่ท�ำงานอย่างมีเหตุผล 
ค�ำนวณข้อมูลอย่างแม่นย�ำ และตัดสินใจจากข้อเท็จจริง แต่ความ
จริงแล้วสมองไม่ได้ท�ำงานแบบนั้นทั้งหมด

บทที่ 1:
สมองไม่ได้คิดอย่างที่เราคิด
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	 ในหลายสถานการณ์ สมองเลือกใช้ “ทางลัด” เพื่อประหยัด
พลังงาน และทางลัดเหล่านี้เองที่ท�ำให้เราคิดผิด ตัดสินใจผิด หรือ
เข้าใจโลกไม่ตรงกับความเป็นจริง

สมองชอบทางลัดมากกวา่ที่คุณคิด
	 ลองนึกภาพว่าคณุต้องตัดสนิใจทุกเร่ืองในชวิีตด้วยการวิเคราะห์
ข้อมูลอย่างละเอียด เช่น

	 	 วันนี้จะใส่เสื้อสีอะไร
	 	 จะกินข้าวร้านไหน
	 	 จะขับรถเส้นทางใด
	 	 จะเชื่อค�ำพูดของใครดี

	 หากสมองต้องประมวลผลทุกเร่ืองอย่างละเอียดตลอดเวลา 
เราคงเหนื่อยจนท�ำอะไรไม่ได้ ดังนั้นธรรมชาติจึงสร้างระบบที่เรียก
ว่า “Mental Shortcut” หรือทางลัดทางความคิดขึ้นมา หน้าที่ของ
มันคือช่วยให้เราตัดสินใจได้เร็วขึ้น

	 ยกตัวอย่างง่ายๆ เวลาเราเหน็ไฟแดง เราไม่ต้องมานัง่วิเคราะห์
ทุกครั้งว่าควรหยุดรถหรือไม่ เวลาเห็นสุนัขวิ่งเข้ามาเห่า เราไม่ต้อง
มานั่งค�ำนวณความเสี่ยงทีละขั้นตอน สมองจะตัดสินใจทันที
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	 ทางลัดเหล่านี้ช่วยให้มนุษย์อยู่รอดมาตั้งแต่ยุคดึกด�ำบรรพ์
แต่ปัญหาคือ...ส่ิงท่ีช่วยให้เรารอดชีวิตในป่า อาจไม่เหมาะกับโลก
ยุคปัจจุบันเสมอไป

อคติทางความคิด (Bias) คืออะไร
	 Bias คือความเอนเอียงในการคิด ไม่ใช่การโกหกตัวเอง แต่
เป็นการที่สมองตีความข้อมูลแบบไม่เป็นกลางโดยที่เราไม่รู้ตัว

	 พูดง่ายๆ คือ เราไม่ได้มองโลกตามความเป็นจริง แต่เรามอง
โลกผ่านแว่นตาที่สมองใส่ให้เรา

Confirmation Bias
	 เชื่อในส่ิงที่เราอยากเชื่อ สมมติว่าคุณเชื่อว่า “เด็กสมัยนี้ไม่
อดทน” เม่ือเหน็เด็กคนหนึง่ลาออกจากงานหลงัท�ำได้ไม่ก่ีเดือน คุณ
จะคิดทันทีว่า “เห็นไหม ฉันบอกแล้ว”

	 แต่ถ้ามีเด็กอีกสิบคนท่ีขยัน อดทน และท�ำงานหนัก สมอง
กลับไม่ค่อยสนใจข้อมูลเหล่าน้ัน เพราะมันไม่ตรงกับความเชื่อเดิม 
น่ีคือเหตผุลว่าท�ำไมคนท่ีมีความเหน็ต่างกันทางการเมือง ถึงย่ิงอ่าน
ข่าว ยิ่งม่ันใจว่าตัวเองถูก เพราะทุกคนเลือกฟังข้อมูลท่ีสนับสนุน
ความเชื่อของตัวเอง
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Halo Effect
	 คนหน้าตาดีดูเหมือนเป็นคนดี งานวจิยัจ�ำนวนมากพบว่า คน
ที่มีหน้าตาดีมักถูกมองว่า

	 	 ฉลาดกว่า
	 	 น่าเชื่อถือกว่า
	 	 มีความสามารถกว่า

	 ทัง้ท่ีในความเป็นจริง หน้าตาไม่ได้เก่ียวข้องกับคณุสมบัตเิหล่า
นั้นเลย แต่สมองของเราชอบสรุปง่ายๆ ถ้าดูดี ก็ต้องดีไปหมด

Negativity Bias
	 สมองจ�ำเรื่องแย่ได้ดีกว่าเรื่องดี

	 ลองคิดดูว่า
	 ถ้ามีคนชมคุณ 99 คน
	 แต่มีคนต�ำหนิคุณ 1 คน

	 คืนน้ันคุณจะนึกถึงค�ำพูดของใครมากกว่า คนส่วนใหญ่มัก
นึกถึงค�ำต�ำหนิ เพราะสมองถูกออกแบบมาให้ระวังภัย



11

	 ในอดีต คนที่สนใจอันตรายมากกว่าสิ่งดีๆ มีโอกาสรอดชีวิต
สูงกว่า ผลคือทุกวันน้ี สมองยังคงให้น�้ำหนักกับเร่ืองลบมากกว่า
เรื่องบวก

ท�ำไมเราถึงตัดสินคนเร็วเกินไป
	 เคยไหม เจอใครครั้งแรกแล้วรู้สึกว่า

	 “คนนี้ไม่น่าคบ”
	 หรือ
	 “คนนี้ต้องเป็นคนดีแน่ๆ”

	 ทั้งที่ยังไม่ได้รู้จักเขาจริงๆ

	 นักจิตวิทยาพบว่า มนุษย์ใช้เวลาเพียงไม่กี่วินาทีในการสร้าง
ความประทับใจแรก (First Impression) และหลังจากนั้น สมองจะ
พยายามหาหลักฐานมายืนยันความคิดเดิม

	 เช่น

	 ถ้าคุณคิดว่าเพื่อนร่วมงานคนหนึ่งขี้เกียจ
	 เมื่อเขามาสาย คุณจะจ�ำได้ทันที

	 แต่วันที่เขาท�ำงานหนัก คุณอาจมองข้ามไป
	 นี่เป็นอีกตัวอย่างของ Bias ที่เกิดขึ้นโดยไม่รู้ตัว
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	 ปัญหาคือ...หลายครั้งเราไม่ได้ตัดสินจากความจริง แต่ตัดสิน
จากข้อมูลเพียงเศษเสี้ยวเดียว เหมือนดูหนังแค่ 5 นาทีแรก แล้ว
บอกว่ารู้ตอนจบแล้ว

ความทรงจ�ำไม่ใช่วิดีโอ
	 คนส่วนใหญ่มักเช่ือว่า ความทรงจ�ำคือการบันทึกเหตุการณ์
เหมือนกล้องวิดีโอ แต่ความจริงไม่ใช่เลย ทุกคร้ังที่เรานึกถึงอดีต 
สมองไม่ได้เปิดไฟล์เก่า แต่ก�ำลัง “สร้างความทรงจ�ำขึ้นใหม่” และ
ระหว่างการสร้างใหม่ ข้อมูลบางส่วนอาจถูกเปลี่ยนแปลง

	 บางส่วนอาจหายไป
	 บางส่วนอาจถูกเติมเข้าไป
	 โดยที่เราไม่รู้ตัว

	 ตัวอยา่งง่ายๆ

	 พี่น้องสองคนอาจจ�ำเหตุการณ์เดียวกันไม่เหมือนกันเลย

	 คนหนึ่งจ�ำได้ว่า
	 “พ่อดุมาก”

	 อีกคนจ�ำได้ว่า
	 “พ่อใจดี”
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	 ทั้งท่ีเติบโตมาในบ้านเดียวกัน เพราะแต่ละคนเลือกเก็บราย
ละเอยีดต่างกัน ตคีวามต่างกัน และสร้างความหมายจากประสบการณ์
ต่างกัน

	 ดังนั้นค�ำว่า
	 “ฉันจ�ำได้แม่น”

	 อาจไม่ได้หมายความว่า
	 “มันเกิดขึ้นแบบนั้นจริง”

	 เสมอไป

ท�ำไมคนสองคนเห็นเหตุการณ์เดียวกัน 
แต่คิดไม่เหมือนกัน
	 ลองนึกถึงการแข่งขันกีฬา

	 ทีมเดียวกัน
	 แมตช์เดียวกัน
	 เหตุการณ์เดียวกัน

	 แต่แฟนคลับทั้งสองทีมอาจมองต่างกันอย่างสิ้นเชิง
	 ฝ่ายหนึ่งบอกกรรมการยุติธรรม
	 อีกฝ่ายบอกกรรมการล�ำเอียง
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	 เพราะมนุษย์ไม่ได้มองโลกตามความจริงเพียงอย่างเดียว แต่
ยังมองผ่าน

	 	 ประสบการณ์
	 	 ความเชื่อ
	 	 อารมณ์
	 	 ความคาดหวัง

	 ของตัวเองด้วย เราจึงไม่ได้เห็นโลกแบบท่ีโลกเป็น แต่เห็น
โลกแบบที่เราเป็น

ตัวอย่างในชีวิตประจ�ำวัน
	 เรื่องที่ 1: แชตสั้นๆ

	 เพื่อนส่งข้อความว่า “โอเค”

	 บางคนอ่านแล้วเฉยๆ
	 บางคนคิดว่าอีกฝ่ายโกรธ
	 บางคนคิดว่าประชด

	 ทั้งท่ีข้อความเดียวกัน ความหมายต่างกันเพราะการตีความ
ของแต่ละคน
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	 เรื่องที่ 2: ลูกสอบตก

	 พ่อแม่บางคนคิดว่า “ลูกขี้เกียจ” แต่ความจริงอาจเป็น

	 	 ลูกเครียด
	 	 ลูกมีปัญหาเรื่องการเรียนรู้
	 	 ลูกก�ำลังมีปัญหากับเพื่อน

	 เมื่อเรารีบสรุปเกินไป เราอาจพลาดความจริงที่ส�ำคัญ

	 เรื่องที่ 3: คนขับรถปาดหน้า

	 เมื่อมีรถปาดหน้า เรามักคิดทันทีว่า “คนนี้นิสัยแย่” แต่ความ
จริงเขาอาจก�ำลังรีบพาผู้ป่วยไปโรงพยาบาล

	 แน่นอนว่าเราไม่รู้ข้อเท็จจริงท้ังหมด แต่สมองชอบเติมเร่ือง
ราวให้สมบูรณ์อย่างรวดเร็ว

แล้วเราจะคิดได้ดีขึ้นอยา่งไร
	 เราไม่สามารถก�ำจัด Bias ได้ทั้งหมด เพราะมันเป็นส่วนหนึ่ง
ของการท�ำงานของสมอง แต่เราสามารถลดผลกระทบของมันได้ ด้วย
การถามตัวเองบ่อยๆ ว่า

	 	 ฉันแน่ใจแค่ไหนว่าสิ่งนี้เป็นความจริง
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	 	 มีข้อมูลอะไรที่ฉันยังไม่รู้หรือไม่
	 	 ฉันก�ำลังตัดสินเร็วเกินไปหรือเปล่า
	 	 ถ้าฉันเป็นอีกฝ่าย ฉันจะมองเรื่องนี้อย่างไร

	 ค�ำถามเหล่านี้อาจช่วยให้เราช้าลงเพียงไม่ก่ีวินาที แต่หลาย
ครั้งก็ช่วยป้องกันความเข้าใจผิดครั้งใหญ่ในชีวิตได้
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	 มนุษย์ไม่ได้เป็นส่ิงมีชีวิตที่มีเหตุผลตลอดเวลา เราเป็นส่ิงมี
ชีวิตที่ใช้ทางลัดทางความคิด มีอคติ จ�ำเรื่องราวผิดพลาดได้ และ
ตคีวามโลกผ่านประสบการณ์ของตัวเอง นีไ่ม่ใช่ข้อบกพร่องของมนษุย์ 
แต่มันคือธรรมชาติของมนุษย์

	 เม่ือเราเข้าใจเร่ืองนี้ เราจะตัดสินคนอื่นน้อยลง เปิดใจรับฟัง
มากขึ้น และระมัดระวังความคิดของตัวเองมากขึ้น

	 เพราะบางคร้ัง...ส่ิงทีเ่ราเช่ืออย่างม่ันใจทีสุ่ด อาจไม่ใช่ความ
จริงทั้งหมดก็ได้

สรุปท้ายบท
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	 เช้าวันหนึ่งคุณต่ืนสาย รถติด เจ้านายส่งข้อความตามงาน 
ลูกค้าตอบกลับแบบห้วนๆ ลูกท�ำแก้วนมหกใส่พื้น และก่อนจะรู้ตัว 
คุณก็เผลอตะคอกใส่คนในบ้าน ท้ังท่ีลกึๆ แล้ว คุณไม่ได้โกรธลูกเลย 
คุณก�ำลังเครียดจากเรื่องอื่น

	 เหตกุารณ์แบบน้ีเกิดข้ึนกับทกุคน หลายครัง้เราคดิว่าเราเป็น
คนควบคุมชีวิต แต่ความจริงแล้ว...คนท่ีก�ำลังจับพวงมาลัยชีวิตอยู่ 
อาจไม่ใช่เหตุผล แต่อาจเป็น “อารมณ์”

	 ในทางจติวทิยา อารมณ์เปรียบเสมือนระบบตอบสนองอตัโนมัติ
ที่ธรรมชาติสร้างขึ้นมาเพื่อช่วยให้มนุษย์อยู่รอด

	 ปัญหาคือ หลายคนใช้ชีวิตโดยไม่รู้ตัวว่าอารมณ์ก�ำลังเป็นคน
ขับรถ และเม่ืออารมณ์ขับรถแทนเหตุผล ชีวิตก็มักพาเราไปในท่ีท่ี

บทที่ 2:
อารมณ์กำ�ลังขับรถชีวิตคุณอยู่หรือไม่


