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มัตซึมุระ  อาริ 1

อารัมภบท

เดือนมีนาคม ปี 2004 ตอนที่ฉันได้งานทำาและต้องเตรียมตัวกลับ

ญี่ปุ่นหลังจากใช้ชีวิตอยู่นิวยอร์กมา 8 ปี ฉันรู้สึกกังวลเหมือนถูกบีบคั้น

อยู่ในอกตลอดเวลา พอตกกลางคืนก็นอนไม่หลับ 

ถ้ากลับญี่ปุ่นแล้วฉันจะไหวหรือเปล่า

ฉันจะปรับตัวเข้ากับวัฒนธรรมญี่ปุ่นได้ไหม

ฉันจะทำางานได้ดีหรือเปล่า

ถ้าฉันอ่านบรรยากาศไม่ออกแล้วจะถูกเกลียดไหม

ถ้าฉันทำาพลาดแล้วจะถูกวิพากษ์วิจารณ์หรือเปล่า

ภาพลักษณ์ “คนญี่ปุ่น” ของฉันต้องเหมือนกับของทุกคน เพราะ 

ไม่อย่างนั้นฉันจะถูกควํ่าบาตร ฉันรู้สึกว่าที่นั่นไม่มีความปลอดภัย 

ทางจิตใจ

ก่อนจะย้ายมาอยู่นิวยอร์ก ฉันเป็นคนขาดความมั่นใจ มีความ 

เชื่อมั่นในตัวเองตำ่า เกลียดตัวเอง และหวาดระแวงอยู่เสมอ ไม่กล้าพูด 

สิ่งที่อยากพูด กังวลว่าคนอื่นจะคิดอย่างไร เมื่อได้พูดคุยกับใครก็เอาแต่ 

กลับมาคิดว่าไม่ได้พูดอะไรผิดไปใช่ไหม
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2 เมื่อทำางานสบายใจ  ใครก็ปล่อยพลังได้เต็มที่

ตอนทำางานพาร์ตไทม์เป็นพนักงานแคชเชียร์ ฉันทำาพลาดเยอะมาก 

จนถกูเขยีนวา่ “ไมม่ปีระสทิธภิาพ” ลงในสลปิเงนิเดอืน ตอนเรยีนทีโ่รงเรยีน 

พยาบาลก็มีคนบอกฉันว่า “เธอน่ะประหลาด ช่วยเป็นคนปกติให้มาก 

กว่านี้หน่อยสิ” แม้แต่ตอนที่ฉันแจ้งหัวหน้าว่าจะไปเรียนต่อต่างประเทศ  

เขากด็ฉุนัวา่ “นีไ่มใ่ชส่ิง่ทีค่นทำาอะไรไมเ่คยสำาเรจ็อยา่งฉนัควรทำาสกัหนอ่ย  

เจียมตัวบ้างเถอะ” 

ฉันจึงกอดเก็บความเครียดและรู้สึกหดหู่อยู่เสมอ

แต่ชีวิต 8 ปีที่นิวยอร์กทําให้ฉันเปลี่ยนเป็นอีกคน แน่นอนว่า 

ในสถานที่ที่แตกต่าง ผู้คนก็ย่อมแตกต่าง ที่นั่นมีแต่คนมองว่าความ 

ประหลาดของฉันคือจุดแข็ง การที่ฉันพูดภาษาอังกฤษไม่ได้และ 

อยู่ในสภาวะที่ยากลําบากนั้นไม่มีผลอะไรเลย

ด้วยเหตุนี้ ฉันจึงรู้สึกมั่นใจ กล้าท้าทายกับทุกอย่างจนสร้างผลลัพธ ์

ออกมาได ้ ฉนัไมเ่ดาบรรยากาศอกีตอ่ไป และกลายเปน็คนมัน่ใจทีก่ลา้พดู 

ในสิ่งที่ตัวเองต้องการ หลังจบการศึกษาจากมหาวิทยาลัยนิวยอร์กแล้ว  

ฉนักไ็ปเรยีนตอ่ทีม่หาวทิยาลยัโคลมัเบยี เมือ่จบหลกัสตูรฉนัรูส้กึมัน่ใจมาก 

ถึงขนาดคิดว่าโลกนี้ไม่มีอะไรที่ฉันทำาไม่ได้ ฉันเชิดหน้า ยืดหลังตรง และ 

เดินเฉิดฉายในแมนแฮตตัน 

แต่ภายใต้ความก้าวกระโดดนั้นก็ยังมีเงามืดซ่อนอยู่...ถ้าฉันพาตัวเอง 

ที่กำาลังปลอดโปร่งโล่งสบายกลับไปญี่ปุ่น ฉันกลัวว่าเมื่อไรที่ฉันแค่ดู 

อารมณ์ดี ก็อาจถูกวิพากษ์วิจารณ์และจัดให้เป็นแกะดำาได้

โชคดีที่สิ่งที่ฉันกังวลไปเองนั้นไม่ได้กลายเป็นจริง ฉันทำางานในมหา- 

วทิยาลยันานาชาตทิีเ่พิง่เปดิใหมใ่นเขตชนบทของอะกติะ และไดร้บัโอกาส 

ในการทำางานอยา่งเตม็ที ่ ผูค้นทีน่ัน่ทัง้ออ่นโยนและใจกวา้ง ฉนัจงึเปน็ทีร่กั 

ทั้งในหมู่นักศึกษาทั่วไปและนักศึกษาชาวต่างชาติ รวมทั้งได้รับความ 

ไว้วางใจจากมหาวิทยาลัยด้วย
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มัตซึมุระ  อาริ 3

ฉันเคยคิดว่าสภาพแวดล้อมของญี่ปุ่นในปีที่ฉันเกิดและใช้ชีวิตคือ 

สาเหตุที่ทำาให้ฉันขาดความมั่นใจ แต่นั่นเป็นเพราะฉันไม่ได้ก่อร่างสร้าง 

ตัวเองขึ้นมา ถ้าเราเป็นตัวของตัวเองได้ โลกนี้จะกลายเป็นพื้นที่ 

ปลอดภัย 

ถ้าฉันไม่ได้ไปเรียนต่อต่างประเทศก็ไม่รู้ว่าจะมาถึงจุดนี้ได้ไหม...ฉัน 

จึงขอยกความดีความชอบให้กับนิวยอร์ก เมืองที่ต้อนรับความหลากหลาย 

ทุกรูปแบบ

จากประสบการณก์ารใชช้วีติทัง้ทีญ่ีปุ่น่และอเมรกิา ฉนัไดเ้รยีนรู ้ 

2 อย่างคือ

	เราจะรับมือกับความท้าทาย การเติบโต และการเปลี่ยน- 

แปลงได้แบบสบายๆ หรือไม่ ย่อมขึ้นอยู่กับสภาพแวดล้อม

	เมื่อหาตัวเองเจอครั้งหนึ่งแล้ว เราจะสร้างพื้นที่ปลอดภัย 

ให้กับตัวเองได้แม้อยู่ในสภาพแวดล้อมแบบไหนก็ตาม

ในปี 2014 เมื่อฉันย้ายกลับไปนิวยอร์กพร้อมกับลูก ๆ และเริ่มใช้ชีวิต 

ในเขตชานเมือง ฉันก็สูญเสียความปลอดภัยทางจิตใจอีกครั้ง ฉันไม่มี 

เพือ่น มแีตป่ญัหาทางการเงนิ แถมยงัตอ้งดแูลลกู ๆ ดว้ย มเีพยีงคนญีปุ่น่ 

ที่รู้จักไม่กี่คนเท่านั้นที่ระบายความในใจด้วยได้

ฉันจึงเปิดหลักสูตรจิตวิทยาและสร้างชุมชนของตัวเองขึ้นมา กลุ่ม 

แม่บ้านที่ย้ายตามสามีมาต่างแดนบอกฉันว่า “ปกติแล้วฉันไม่สามารถ 

เป็นตัวของตัวเองได้ มีแค่ในหลักสูตรนี้เท่านั้นที่จะพูดสิ่งที่อยู่ในใจ 

ได้” 

นี่จึงอาจเป็นพื้นที่แห่งความปลอดภัยทางจิตใจเพียงแห่งเดียวของ 

พวกเธอ หลักสูตรนี้จึงขยายไปทั่วทุกหัวระแหงในนิวยอร์ก

10

ข้าก็เป็นสตรีเช่นนี้ ๓



4 เมื่อทำางานสบายใจ  ใครก็ปล่อยพลังได้เต็มที่

ด้วยเหตุนี้ การเขียนหนังสือเล่มนี้จึงอาจเป็นพันธกิจของฉัน เพราะ 

ในชีวิตที่ผ่านมาฉันทำางานเพื่อการเพิ่มความปลอดภัยทางจิตใจให้กับ 

ตัวเองและผู้อื่นมาโดยตลอด

เมื่อไม่กี่ปีที่ผ่านมา หัวข้อ  “ความปลอดภัยทางจิตใจ”  ได้รับความ 

สนใจอย่างมากเมื่อกูเกิลสหรัฐอเมริกาพบว่าเป็นจุดร่วมสำาคัญที่ทำาให้ 

ทีมงานผลิตผลงานได้เยอะ 

“ความปลอดภัยทางจิตใจคืออะไร”

“ฉันอยากเรียนรู้เรื่องความปลอดภัยทางจิตใจและนำาไปใช้กับทีมงาน 

ในบริษัท” 

“ฉันอยากรู้จักวิธีนั้นเพื่อจะได้สร้างความสัมพันธ์ที่ดีกับคนที่ทำางาน 

ด้วยเป็นประจำา”

ทุกท่านที่หยิบหนังสือเล่มนี้ก็คงคิดแบบนี้เหมือนกันใช่ไหม

ประการแรก ความปลอดภัยทางจิตใจเป็นเรื่องของความ 

สัมพันธ์กับผู้อื่นว่าจะส่งผลให้ผู้คนทําสิ่งต่างๆ  ที่มีความเสี่ยงโดย 

ไม่กังวลได้หรือไม่ ไม่ว่าจะพูดอะไร ท้าทายกับสิ่งไหน หรือแม้แต่เวลา 

ที่ล้มเหลวก็ไม่กลัวการถูกตำาหนิและเป็นตัวของตัวเอง 

พูดอีกอย่างคือ ความปลอดภัยทางจิตใจเป็นคุณภาพของความ 

สัมพันธ์ที่มีต่อผู้อื่นซึ่งใคร ๆ ก็สร้างขึ้นได้

ประการตอ่ไปคอื เราจะนาํไปใชอ้ยา่งไร ความปลอดภยัทางจติใจ 

คือเครื่องมือเพื่อสร้างความสุขให้แก่ตัวเรา คนรอบข้าง และทุกคนในทีม

หากคุณเข้าใจสิ่งนี้และปฏิบัติตาม คุณจะเป็นผู้สร้างสภาพแวดล้อม 

ที่มีความปลอดภัยทางจิตใจ ทำาให้หลายคนได้  “ท้าทาย”  และ  “เติบโต”  

เพื่อมีความสุข อีกทั้งผลงานของทีมก็จะเพิ่มขึ้นเองโดยธรรมชาติ
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หนังสือเล่มนี้จะให้คำาตอบของคำาถามเหล่านี้โดยใช้หลักจิตวิทยา 

เชิงบวกเป็นพื้นฐาน

• ความปลอดภัยทางจิตใจเป็นอย่างไร

• แต่ละคนจะนําสิ่งนี้ไปปรับใช้ได้อย่างไร 

ฉันจะนำาเสนอเรื่องนี้อย่างเข้าใจง่ายเพื่อให้คุณนำาไปใช้ได้กับทุกเรื่อง 

ในชวีติ ไมเ่ฉพาะกบัองคก์รหรอืเพือ่นรว่มงานเทา่นัน้ แตร่วมถงึทกุกลุม่คน 

ในทุกสถานที่ เช่น คนในครอบครัว คู่ชีวิต เพื่อนฝูง เพื่อนในชั้นเรียน  

เพื่อนในโรงเรียนกวดวิชา ทีมกีฬา เป็นต้น ฉันหวังว่าหนังสือเล่มนี้จะช่วย 

ให้คุณมีความสุขและเติบโตยิ่งขึ้น

มัตซึมุระ อาริ
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ความปลอดภัยทางจิตใจ
คืออะไร

บทนำา
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8 เมื่อทำางานสบายใจ  ใครก็ปล่อยพลังได้เต็มที่

	 เราจะสนับสนุนให้ทุกคนทำาสิ่งใหม่ที่ท้าทายตัวเอง

คำากล่าวนี้เป็นกฎของ Ari’s Academia ชุมชนออนไลน์ที่ฉันตั้งขึ้น  

ซึง่มไีวเ้พือ่สมาชกิทกุคนทีแ่มจ้ะทำาผดิพลาดแตเ่รากป็กปอ้งเขาดว้ยสายตา 

ที่อบอุ่น

“เพราะความล้มเหลวนี่แหละ เราถึงหัดเริ่มทำาอะไรได้หลายอย่าง”

“ความล้มเหลวอยู่ในทิศทางเดียวกับความสำาเร็จ”

“ไม่ว่าจะล้มเหลวกี่ครั้ง แต่ทุกครั้งก็มีคุณค่าที่จะท้าทาย”

เพราะความคิดเหล่านี้ จึงทําให้ทุกคนกล้าแบ่งปันความคิดเห็น 

และไม่ตําหนิเมื่อมีใครทําพลาด เหล่าสมาชิกจึงค่อยๆ กล้าท้าทาย 

ตัวเองมากขึ้น

เช่น คนที่ไม่เคยใช้เฟซบุ๊กมาก่อน พวกเขาก็ได้พบเพื่อนใหม่ ได้ 

จัดงานอีเวนต์เป็นระยะจนทักษะสูงขึ้นภายในพริบตา และกลายเป็นคน 

ที่เชี่ยวชาญด้านการจัดประชุมออนไลน์มากที่สุดในบริษัท บ้างก็ได้รับ 

มอบหมายให้จัดงานอีเวนต์ใหญ่ ส่วนเหล่าแม่บ้านก็หารายได้เสริมจาก 

การเป็นผู้ช่วยอบรมในโปรแกรม Zoom เป็นต้น
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เราจะสนับสนุนใ
ห้ทุกคน

ทำาสิ่งใหม่ที่ท้าทา
ย!

แต่ไม่ใช่ว่าทุกคนจะเป็นแบบนี้ได้ตั้งแต่แรก ด้วยประสบการณ์ที่ 

สะสมมากว่า 20 ปี ฉันตั้งใจอย่างเต็มที่และคิดหาวิธีต่าง  ๆ  ที่ช่วยเพิ่ม 

ความปลอดภัยทางจิตใจให้กับเหล่าสมาชิก ทำาให้ตอนนี้เรากลายเป็น 

ชุมชนที่ทำากิจกรรมอย่างต่อเนื่องได้โดยอิสระ ทุกคนล้วนประหลาดใจ 

เพราะพวกเขาไม่เคยมีประสบการณ์ในชุมชนออนไลน์ที่สามารถเรียนรู้และ 

เชื่อมต่อกับผู้อื่นมาก่อน ทำาให้พวกเขาอยากเข้าร่วมอย่างกระตือรือร้น

ถ้าเค้นจุดสําคัญของความปลอดภัยทางจิตใจออกมา ไม่ว่าใคร 

ก็สร้างมันขึ้นได้ทุกที่ ทุกเวลา ไม่ว่าจะในสถานที่แบบไหน และ 

ถา้อยูใ่นสภาวะทีพ่รอ้มแลว้ ความทา้ทาย การเตบิโต และความสขุ 

จะเกิดขึ้นอย่างแน่นอน

หลายคนแปลกใจเวลาที่ฉันพูดถึงเรื่องนี้ แต่สำาหรับในองค์กรที่มักจะ 

มีเหตุการณ์ เช่น

“ถ้าทำาพลาดจะต้องถูกใครสักคนตำาหนิ”

“ถึงจะมีสิ่งอื่นที่อยากทำา แต่ตัวเราพูดอะไรไม่ได้เลย”

“สิ่งสำาคัญที่สุดคือต้องอ่านบรรยากาศตอนนั้นให้ออก”
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	 เป้าหมายคือความสุขและการเติบโต 
	 ถ้ามีความสุขก็จะทำาทุกอย่างได้ดี

ปัจจุบันบริษัทชั้นนำาหลายแห่งที่เห็นความสำาคัญของความปลอดภัย 

ทางจิตใจ  ต่างก็มีตำาแหน่งผู้ เชี่ยวชาญด้านการจัดการความสุขของ 

พนักงานที่เรียกว่า “ผู้จัดการด้านความสุข” (Chief Happiness Officer :  

CHO) 

จุดมุ่งหมายของตําแหน่งนี้คือการทําให้พนักงานมีความสุข  

เมื่อทุกคนมีความสุขก็จะสร้างผลงานได้มากขึ้น แต่เป้าหมายสูงสุด 

นอกจากผลงานที่เพิ่มขึ้นก็คือ การทําให้แต่ละคนมีความสุขและ 

เติบโต

ทว่าสิ่งที่พบมากในหลายองค์กรกลับเป็นการบอกว่า “พยายามทำา 

เข้าสิ! นี่เป็นการเพิ่มความปลอดภัยทางจิตใจนะ” 

หากบังคับให้ทำาตามเป้าหมายเช่นนี้ พนักงานจะสูญเสียทั้งความ 

เป็นตัวของตัวเองและความเป็นอิสระ นอกจากนี้ ยังคิดว่า “พูดแบบนี้ 

เพราะอยากให้เราทำางานเยอะขึ้นนั่นแหละ” จึงไม่นับว่าเป็นการสร้าง 

ความปลอดภัยทางจิตใจ

คำาถามสำาคญัคอื “เปา้หมายในการสรา้งความปลอดภยัทางจติใจ 

คืออะไร”

หากตั้งเป้าหมายและความหมายให้ชัดเจน เช่น

“เราจะเพิ่มความปลอดภัยทางจิตใจเพราะอยากให้ทุกคนมีความสุข”

“เราจะสร้างทีมที่มีความปลอดภัยทางจิตใจและเติบโตได้ด้วยความ 

สุข ทุกคนจึงต้องมีส่วนร่วมต่อสังคม”
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16 เมื่อทำางานสบายใจ  ใครก็ปล่อยพลังได้เต็มที่

สมาชิกในองค์กรก็จะมีความสุข สร้างผลงานได้มากขึ้น และ 

ทําสิ่งต่างๆ ได้ดีขึ้นเรื่อยๆ โดยอัตโนมัติ

	 ถ้าติดอยู่ในคอมฟอร์ตโซนไปเรื่อย ๆ ก็จะไม่เติบโต

วันก่อนผู้หญิงคนหนึ่งที่มาเข้ารับคำาปรึกษากับฉันพูดว่า “ลูกน้อง 

ของฉันเข้ากันได้ดีมากและทำางานได้ดีด้วย แต่ไม่มีใครเคยเสนอตัว 

ก่อนเลยว่า ‘ผมอยากทำาสิ่งนี้!’ ฉันจึงต้องเป็นฝ่ายแจกงานให้กับทุกคน”

นี่อาจเป็นปัญหาที่หัวหน้าส่วนใหญ่เจอ หากดูจากรูปที่ 3 จะพบว่า 

ลูกน้องกำาลังติดอยู่ในใจกลางของคอมฟอร์ตโซน

แพนิกโซน

เลิร์นนิงโซน

คอมฟอร์ตโซน

คอมฟอร์ตโซน
ขยายตัวมากขึ้น

รูปที่ 3 พื้นที่ 3 เขตของทัศนคติทางใจ
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ในการสร้างสภาพแวดล้อมที่มีความปลอดภัยทางจิตใจ มีจุดสำาคัญ 

อยู ่ 2 เรือ่งคอื  การเปลีย่นจาก “ตดิลบ 3 ใหเ้ปน็ 0” กบั  การเปลีย่น 

จาก “0 ให้เป็นบวก 3” เช่นเดียวกับวิธีคิดทางจิตวิทยา โดยสรุปคือ

	กําจัดเหตุปัจจัยแห่งความกังวลอย่างการถูกตําหนิหรือการ 

ถูกลงโทษ

	มุ่งสู่การเติบโตและการมีความสุข

หากกล่าวจากตัวอย่างข้างต้น การที่ลูกน้องติดอยู่ในคอมฟอร์ตโซน  

เปน็เพราะพวกเขาอยูใ่นสภาวะขอ้  การเปลีย่นจาก “ตดิลบ 3 ใหเ้ปน็ 0”  

แต่ไม่ได้อยู่ในข้อ  การเปลี่ยนจาก “0 ให้เป็นบวก 3” นั่นเอง

คอมฟอรต์โซน (Comfort Zone) เปน็สภาวะปลอดภยัทีป่ราศจาก 

ความกังวล ส่วนเลิร์นนิงโซน (Learning Zone) คือสภาวะที่เราได้ 

เรยีนรูโ้ดยกา้วออกจากจดุทีต่วัเองยนือยูก่า้วหนึง่ ใครทีม่าถงึจดุนีค้อื 

คนที่จะได้เติบโต และแพนิกโซน (Panic Zone) คือโซนที่มีความ 

ท้าทายสูงเกินไป ถ้าเข้ามาแล้วอาจเกิดอาการตื่นตระหนกได้

ตัวอย่างเช่น ถ้าให้นักเรียนชั้น  ป.6 มาเรียนหนังสือแทนเด็กมหา- 

วิทยาลัยปี 1 ก็จะเกิดอาการแพนิกว่า

“อะไรกันเนี่ย! ไม่เห็นรู้เรื่องเลย”

แต่ถ้าให้นักเรียนชั้น  ป.3  ลองทำาข้อสอบของนักเรียนชั้น  ป.4  ก็จะ 

กลายเป็นการท้าทายในเลิร์นนิงโซนแทนว่า

“เราก็น่าจะทำาได้นะ ลองทำาดูสักหน่อยดีกว่า”

สรุปแล้ว เมื่อพิจารณาความสมดุลของทักษะและงานของแต่ละคน  

งานที่อยู่ในเลิร์นนิงโซนอาจยากกว่าทักษะที่แต่ละคนมีอยู่เล็กน้อย ส่วน 
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18 เมื่อทำางานสบายใจ  ใครก็ปล่อยพลังได้เต็มที่

งานที่อยู่ในคอมฟอร์ตโซนจะตำ่ากว่าทักษะที่มีอยู่ และงานที่อยู่ในแพนิก 

โซนนั้นอาจยากเกินไป 

เมื่อพิจารณาจากตัวอย่างของหัวหน้าผู้หญิงในหน้า  16 ลูกน้อง 

ของเธอติดอยู่ในคอมฟอร์ตโซน ตราบใดที่ยังอยู่ในสภาวะนี้ก็จะทำางาน 

ได้เท่าเดิม และคนอื่น ๆ ในทีมก็จะทำาได้ในระดับใกล้เคียงกัน แต่ละคน 

จึงปราศจากความกังวล แต่ในขณะเดียวกัน พวกเขาจะไม่เติบโตและ 

ไม่ได้รับความสุขจากการทำางานที่มีคุณค่า

	 ความปลอดภัยทางจิตใจมีไว้เพื่อ “ความกล้าหาญ”

แล้วเราจะสร้างสถานการณ์ที่แต่ละคนจะรับมือกับความท้าทาย 

ได้อย่างไร

นั่นก็คือ การสร้างสภาพแวดล้อมที่มีความปลอดภัยทางจิตใจสูง  

เพราะช่วยให้ท้าทายกับสิ่งต่าง ๆ ได้แม้จะรู้สึกกังวล 

ทีนี้เราย้อนกลับไปดูรูปที่ 3 กันอีกครั้ง ตามที่ลูกศรในรูปแสดงให้เห็น  

ความท้าทายคือการข้ามไปข้ามมาระหว่างคอมฟอร์ตโซนกับเลิร์นนิงโซน  

การทา้ทายตวัเองซำา้ไปซำา้มาหลาย ๆ ครัง้ เชน่ ลองทำาดแูลว้ลม้เหลว ลอง 

อีกครั้งก็ล้มเหลว แต่สิ่งนี้จะทำาให้เราซึมซับหลาย ๆ อย่างและเติบโตขึ้น

ระหว่างที่ทําสิ่งเหล่านี้ซํ้าๆ เราก็จะขยายเขตจากคอมฟอร์ตโซน 

ที่เราอยู่ ไปจนถึงเลิร์นนิงโซนจากการท้าทายตัวเองอย่างต่อเนื่อง

การท่องเที่ยวก็เช่นกัน ฉันท้าทายตัวเองด้วยการเดินทางไปท่องเที่ยว 

คนเดียว และหลังจากที่ได้เจอกับประสบการณ์ต่าง  ๆ  จากการไปเที่ยว 
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ครั้งนั้น ทำาให้ครั้งต่อไปฉันตั้งใจจะขยายคอมฟอร์ตโซนไปถึงอินเดีย  

ตะวันออกกลาง รวมทั้งแอฟริกา เมื่อทำาแบบนี้แล้วฉันรู้สึกว่ามีอีกหลายที่ 

ในโลกที่ฉันจะไปได้แบบสบาย  ๆ  จนเดินทางได้อย่างอิสระและสัมผัสกับ 

ความสุข

ในขณะเดียวกัน หากขลุกตัวอยู่แต่ในห้อง คอมฟอร์ตโซนของคุณ 

ก็จะแคบมากเพราะกังวลและกลัวที่จะออกไปข้างนอก จึงไม่ได้ท้าทาย 

กบัสิง่ใหม ่ ยิง่ถา้ไมม่ปีฏสิมัพนัธก์บัคนอืน่ ๆ นอกจากคนในครอบครวัดว้ย 

แล้ว ก็จะยิ่งไม่ได้รับ “ความอิสระหรือความสุข” จากการทำาสิ่งต่าง ๆ เลย

หากพูดถึงความกงัวลหรือความกลวั ย่ิงคิดวา่ “น่ีเปน็เรือ่งสําคัญ 

มากสําหรับฉัน” ก็จะยิ่งมีพลังในการเอาชนะเพิ่มขึ้น

รูปที่ 4 ความสัมพันธ์ของการขู่เข็ญด้วยอคติกับจำานวนข้อที่ตอบถูก
ในวิชาคณิตศาสตร์จากเพศชายและเพศหญิง

(จำานวนข้อที่ตอบถูก)

ที่มา  :  Linking  Stereotype  Threat  and  Anxiety.  Osborne  (2007)

นักเรียนชาย

นักเรียนหญิง

สถานะสูง  ← → สถานะตำ่าการขู่เข็ญด้วยอคติ
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20 เมื่อทำางานสบายใจ  ใครก็ปล่อยพลังได้เต็มที่

ฉันขอแนะนำางานวิจัยที่น่าสนใจซึ่งมีชื่อว่า “การขู่เข็ญด้วยอคติ” 

ในสหรัฐอเมริกามีความคิดอคติปรากฏอยู่ เช่น “เด็กผู้หญิงเรียน 

คณิตศาสตร์ไม่เก่งเท่าเด็กผู้ชาย”  “นักเรียนที่เป็นคนผิวสีเรียนไม่เก่ง 

เท่านักเรียนผิวขาว” หรือ “นักเรียนผิวขาวเล่นกีฬาไม่เก่งเท่านักเรียนผิวสี”  

เป็นต้น

จากรูปที่  4 จะเห็นว่า เมื่อให้กลุ่มนักเรียนชาย-หญิงทำาข้อสอบ 

คณิตศาสตร์โดยบอกว่า  “เป็นการเล่นเกม” ทั้งนักเรียนชายและหญิง 

จะทำาคะแนนได้  8 -  9  คะแนนซึ่งแทบไม่ต่างกัน แต่เมื่อให้ทำาข้อสอบ 

โดยบอกว่า  “เป็นการทดสอบ”  คะแนนของกลุ่มนักเรียนหญิงกลับลดลง 

อย่างมากจนเหลือ 6 คะแนน

นี่คือปรากฏการณ์ที่เกิดขึ้นในกลุ่มคนที่ถูกตราหน้าด้วยอคติ 

ในสังคม เมื่อพวกเขารู้สึกถึงการขู่เข็ญก็จะคิดว่า “ถ้าทําได้ไม่ดีแล้ว 

ฉันจะทํายังไง”

ทว่าในกลุ่มคนเหล่านี้มีคนที่ทำาผลงานแย่ลงเป็นพิเศษด้วย คุณคิดว่า 

จริง ๆ แล้วกลุ่มคนเหล่านั้นเป็นคนแบบไหน

คำาตอบคือ เป็น  “นักเรียนที่ชื่นชอบในเรื่องนั้นๆ และมีความ 

สามารถด้วย”  โดยมีทั้งนักเรียนหญิงที่ชอบวิชาคณิตศาสตร์และมี 

ผลคะแนนดี นักเรียนผิวสีที่ชอบเรียนหนังสือและมีผลคะแนนสูง รวมทั้ง 

นกัเรยีนผวิขาวทีช่อบบาสเกตบอลและมคีวามสามารถ นกัเรยีนเหลา่นีล้ว้น 

เป็นกลุ่มคนที่ทำาผลงานแย่ลงเป็นพิเศษ

ในมหาวิทยาลัยที่ฉันเคยสอน นักศึกษาที่ต้องการไปศึกษาต่อต่าง- 

ประเทศต้องสอบ TOEFL ให้ได้อย่างน้อย 550 คะแนน ทว่ายิ่งนักศึกษา 

คนไหนให้ความสำาคัญกับการสอบนี้มาก วันสอบก็ยิ่งมีอาการปวดท้อง 

เพราะกังวลว่าคะแนนสอบจะออกมาไม่ดีทำาให้ส่งผลต่อร่างกาย บางคน 
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กังวลมากจนมาสอบไม่ได้เลยสักครั้ง ทำาให้พลาดโอกาสไปเรียนต่ออย่าง 

น่าเสียดาย

ในกรณีของฉันก็เช่นกัน ฉันรู้สึกกลัวมากตอนตีพิมพ์หนังสือเล่มแรก  

เพราะการออกหนังสือเป็นเรื่องใหญ่สำาหรับฉัน

ดงันัน้ ถงึจะกงัวล แตถ่า้เรือ่งนัน้เปน็เรือ่งใหญส่าํหรบัคณุกอ็ยา่ 

วิ่งหนีจากมัน

ความปลอดภัยทางจิตใจมีไว้เพื่อให้เราได้แสดงความกล้าหาญ และ 

สร้างขึ้นเพื่อให้เราได้ท้าทายและพูดสิ่งสำาคัญออกมา

ความปลอดภัยทางจิตใจไม่ได้สร้างขึ้นเพื่อให้คุณติดอยู่ในคอมฟอร์ต 

โซน ถึงใครจะพูดว่า “ยังไงก็ต้องกังวลอยู่แล้ว” จงคิดว่า  “ความกังวล 

คือพลังขับเคลื่อนให้ก้าวไปข้างหน้า” ดีกว่า เพราะสิ่งที่ช่วยให้เราลงมือทำา 

แม้จะมีความกังวลก็คือ “ความกล้าหาญ” นั่นเอง

ถ้ามีความปลอดภัยทางจิตใจ ถึงจะรู้สึกกลัวแต่ก็จะท้าทายกับ 

สิ่งต่างๆ ได้ หากคุณรู้สึก “กลัว” แต่สิ่งนั้นสําคัญกับคุณมาก สิ่งแรก 

ที่ต้องทําคือการเพิ่มความปลอดภัยทางจิตใจ

	 มาทำาให้ “ดอกไม้แห่งความปลอดภัยทางจิตใจ” 
	 ผลิบานกันเถอะ

เปน็อยา่งไรกนับา้ง เริม่เขา้ใจเกีย่วกบัความปลอดภยัทางจติใจซึง่เปน็ 

หัวข้อหลักของหนังสือเล่มนี้มากขึ้นหรือยัง
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22 เมื่อทำางานสบายใจ  ใครก็ปล่อยพลังได้เต็มที่

ก่อนอื่นเรามาดูรูปที่ 5 กันดีกว่า ซึ่งเป็นการสรุปปัจจัยที่ได้พบเห็น 

รวมทั้งผลลัพธ์จากการนำาไปใช้เพื่อเพิ่มความปลอดภัยทางจิตใจ โดย 

อ้างอิงจากการศึกษาจิตวิทยามาหลายปี การบรรยายในมหาวิทยาลัย  

การให้คำาปรึกษา ชั้นเรียนของกลุ่มคุณแม่ชาวญี่ปุ่นที่ย้ายมาอยู่อเมริกา  

รวมทัง้ชัน้เรยีนออนไลนส์ำาหรบัคนทีต่อ้งการนำาจติวทิยาเชงิบวกไปใชใ้นการ 

ทำางาน งานสัมมนา และชุมชนต่าง ๆ เป็นต้น

รูปที่ 5 ดอกไม้แห่งความปลอดภัยทางจิตใจ

ความปลอดภัยทางจิตใจ

จุดแข็ง

ความสัมพันธ์

การรับรู้
ความสามารถ
ของตนเอง

ความเป็นอิสระเป้าหมาย
กับความหมาย

ความ
หลากหลาย

ฉันนำาทุกแขนงวิชาที่ได้เรียนรู้มาใช้ ตั้งแต่จิตวิทยาคลินิกเรื่องติดลบ  

3 กลายเป็น 0 ไปจนถึงสาธารณสุขศาสตร์เพื่อการป้องกันไม่ให้ 0 กลาย 

เป็นติดลบ 3 และจิตวิทยาเชิงบวกเพื่อนำาพาจาก 0 ไปถึงบวก 3 ก่อนจะ 

นำามาประยุกต์จนเกิดเป็น  6  องค์ประกอบ ได้แก่ ความสัมพันธ์ การ 

รับรู้ความสามารถของตนเอง ความเป็นอิสระ เป้าหมายกับความหมาย  

ความหลากหลาย และจุดแข็ง ที่ประกอบขึ้นเป็นรูปที่ดูคล้ายดอกไม้ซึ่งมี 
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ความสัมพันธ์กันในเรื่อง

•  ความปลอดภัยทางจิตใจที่จะสูงขึ้นเมื่อองค์ประกอบเหล่านี ้

เพิ่มพูนขึ้น

•  เมื่อความปลอดภัยทางจิตใจสูงขึ้น ทุกองค์ประกอบก็จะ 

เพิ่มพูนขึ้นตาม

ต่อให้เราพูดว่า “ฉันจะเพิ่มความปลอดภัยทางจิตใจ” แต่ก็อาจไร้ 

ความหมาย เนื่องจากเราไม่รู้ว่าต้องทำาอะไรบ้าง ดังนั้นการเรียนรู้วิธีเพิ่ม 

องค์ประกอบแต่ละอย่างและการลงมือทำา จึงช่วยให้ความปลอดภัยทาง 

จิตใจสูงขึ้นตามธรรมชาติ

สิ่งสําคัญคือ องค์ประกอบเหล่านี้คือความต้องการขั้นพื้นฐาน 

ทางจิตวิทยาของมนุษย์ 

เราทุกคนเกิดมาพร้อมสิ่งเหล่านี้ ดังนั้นคุณไม่ต้องเหนื่อยปลูกมัน 

ขึ้นมาเอง เพียงแค่หล่อเลี้ยงสิ่งที่เรามีอยู่แล้วโดยไม่ต้องฝืนก็พอ

การที ่ “จดุแขง็” เปน็เกสรอยูก่ึง่กลางดอกไม ้ เพราะมนัเปน็หวัใจสำาคญั 

ของกลีบดอกทั้งหมด และจุดแข็งด้านลักษณะนิสัยยังอยู่ในแนวคิดหลัก 

ของจิตวิทยาเชิงบวกด้วย ดังนั้นการเพิ่มความปลอดภัยทางจิตใจในเรื่อง 

ความสัมพันธ์กับผู้อื่นจึงต้องใช้จุดแข็งที่มาจากลักษณะนิสัยของเรา 

เป็นหลักเพื่อให้ดอกไม้แต่ละกลีบได้ผลิบาน 

ความสัมพันธ์ : “มาสร้างความสัมพันธ์ที่เราจะยินดีกับการเติบโต 

และความสุขให้แก่กันเถอะ”

การรับรู้ความสามารถของตนเอง : “ไม่รู้จะทำาได้ดีไหม แต่ยังไง 

ก็ลองทำาดูก่อนแล้วกัน”

ความเป็นอิสระ : “เราเป็นผู้กำาหนดการกระทำาของตนเอง ดังนั้น 

เราต้องเคารพความอิสระของคนอื่นด้วย”
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24 เมื่อทำางานสบายใจ  ใครก็ปล่อยพลังได้เต็มที่

เป้าหมายกับความหมาย : “มาทำาเป้าหมายกับความหมายของสิ่งที ่

เราทำาอยู่ตอนนี้ให้ชัดเจนดีกว่า”

ความหลากหลาย : “มายนิดตีอ้นรบัความแตกตา่งของแตล่ะคนและ 

ยอมรับความเป็นธรรมชาติกันดีกว่า”

ถ้าคิดแบบนี้แล้วลงมือทำาสิ่งต่าง  ๆ  โดยมองถึงจุดแข็งของทั้งตัวเรา 

และผู้อื่น จะทำาให้ดอกไม้แห่งความปลอดภัยทางจิตใจผลิบานได้เอง  

ตั้งแต่บทที่ 1 เป็นต้นไป ฉันจะอธิบายองค์ประกอบทั้ง 6 ประการนี้อย่าง 

ละเอียด 

ความปลอดภัยทางจิตใจเป็นเครื่องมือที่ทรงพลังที่สุดในการ 

เพิ่มผลงานรวมทั้งความสุข หากคุณเช็กทุกองค์ประกอบจากรูปที่  5  

ในทิศทางตามเข็มนาฬิกาจะยิ่งได้ผลดีไปอีกขั้น หรือใครจะเริ่มอ่านจาก 

หัวข้อที่ตอนนี้คุณยังทำาไม่ได้ก่อนก็ได้

เรามาทำาให้  “ดอกไม้แห่งความปลอดภัยทางจิตใจ”  ผลิบานด้วยการ 

ลงมือทำาสิ่งต่าง ๆ ที่ทำาได้ไปทีละอย่างกันดีกว่า

นอกจากนี้ ในตอนท้ายของแต่ละบทยังมีแบบทดสอบให้ได้สำารวจ 

ว่าคุณ องค์กรหรือชุมชนของคุณ เพื่อนรอบตัว คนในครอบครัว ฯลฯ  

สามารถเคลียร์แต่ละหัวข้อได้มากน้อยแค่ไหน 

ถ้ามีหัวข้อไหนที่ทำาไม่ได้ ให้ทดไว้ในใจและพยายามเรียนรู้

เอาละ! กลีบดอกไม้ของคุณจะผลิบานเป็นรูปร่างหรือมีสีสันแบบไหน 

กันนะ เรามาลงมือทำาเพื่อ “ความสุข” ที่ไม่เหมือนใครสำาหรับตัวคุณและ 

ทีมของคุณกันดีกว่า
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