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กรอบความคิด (Mindset) คือ กระบวนการทางความคิด
เป็นความเชื่อที่มีผลต่อพฤติกรรมที่ฝังอยู่ในตัวมนุษย์แต่ไม่ได้
แสดงออกชัดเจน ท าให้เกิดเป็นทัศนคติและประสบการณ์
ต่างๆ ในตัวมนุษย์ 



ระบบกลไกของสมอง = Mindset 

ความเชื่อ 



ประเภทของ Mindset  

Carol Dweck ผู้คิดค้นทฤษฏีเกี่ยวกับ Mindset 
แบ่งประเภทของ Mindset เป็น 2 แบบ ได้แก ่
1) Growth Mindset 
2) Fixed Mindset 

Growth Mindset - เปลี่ยนความคิด ชีวิตเปลี่ยน.mp4


Fixed Mindset 
(กรอบความคิดแบบยึดติด) 
• เชื่อว่าความฉลาด ทักษะ ความสามารถ 

ไม่สามารถเปลี่ยนแปลงได้ 
• ให้ความส าคัญกับภาพลักษณ์ คุณสมบัติ 

เช่น ต้องดูฉลาด ดูเก่ง 
• มักหลีกเลี่ยงงานที่ท้าทาย หรือปัญหา

ยากๆ กลัวว่าท าไม่ได้แล้วจะดูโง่ 
 
 

Growth Mindset                  
(กรอบความคิดแบบเติบโต) 
• เชื่อว่าความฉลาดและความสามารถ 

สร้างได้ด้วยการเรียนรู้ 
• ให้ความส าคัญกับความพยายาม 
• ชอบปัญหาและความท้าทาย     

มองว่าเป็นโอกาสในการเรียนรู้  
และพัฒนา 

 



ประเภทของ Mindset  



การปรับ Mindset ด้วยทฤษฎีพฤติกรรมนิยม 

คือ การใช้สภาพแวดล้อมมาเป็นตัวช่วยปรับ 

เช่น การจัดที่ท างาน การจัดตารางเวลาใหม่ การอ่านหนังสือ 

การคบเพื่อน การเข้าสังคม ฯลฯ 



องค์ประกอบการปรับเปลี่ยน Mindset 
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องค์ประกอบการปรับเปลี่ยน 
Mindset 

หยุดเปรียบเทียบ 

ทุกอย่างไม่จ าเป็น   
ต้องสมบูรณ์แบบ 

หาหลักฐาน        
เสริมความคิด 

ให้ค าจ ากัดความใหม่
ของค าว่าผิดพลาด 

อย่าสนใจความคิด 
ของคนอื่นมากเกินไป 



องค์ประกอบการปรับเปลีย่น Mindset 

1. หยุดเปรียบเทียบ : บางครั้งเรามักจะคอยเปรียบเทียบว่าคนอื่นดีกว่า เก่งกว่า จนลืมหยุด
มองข้อดีที่ตัวเองมีอยู่  

2. ทุกอย่างไม่จ าเป็นต้องสมบูรณ์แบบ : ความสมบูรณ์แบบเป็นตัวแปรส าคัญประการหนึ่ง
ที่กีดกันความส าเร็จ เมื่อเรายึดติดว่าความส าเร็จ คือ การบรรลุ 100%  -----> ลองเปลี่ยน
ความคิดเป็น เราจะท าให้ดีที่สุด ทุกอย่างอาจไม่สามารถดีเย่ียมได้ 100% เพียงแค่เราได้
พยายามท าให้ดีที่สุดแล้ว 

3. หาหลักฐานเสริมความคิด : เมื่อใดก็ตามที่เราคิดว่า “เราท าไม่ได้” เราไม่มีศักยภาพ
พอท่ีจะท ามันส าเร็จ เราต้องหยุดความคิดนี้แล้วหาหลักฐานมายืนยันความคิดด้านลบของ
เราให้ได้  



องค์ประกอบการปรับเปลีย่น Mindset (ต่อ) 

4. ให้ค าจ ากัดความใหม่ของค าว่าผิดพลาด : ให้ค าจ ากัดความของค าว่า “ผิดพลาด”    
เป็น “บทเรียน”   

5. อย่าสนใจความคิดของคนอื่นมากเกินไป : อย่าให้ใครมามีอ านาจตัดสินใจเหนือตัวเรา 
และต้องมั่นใจว่าสิ่งที่เราตัดสินใจท าไม่ท าให้คนอื่นหรือสังคมรอบข้างเดือดร้อน 



5 ขั้นตอนปรับ Mindset เพื่อพัฒนาวิธีการท างาน 



5 ขั้นตอนปรับ Mindset เพื่อพัฒนาวิธีการท างาน 



5 ขั้นตอนปรับ Mindset เพื่อพัฒนาวิธีการท างาน (ต่อ) 



5 ขั้นตอนปรับ Mindset เพื่อพัฒนาวิธีการท างาน (ต่อ) 

Fixed Mindset ในหัวบอกว่า : แน่ใจเหรอว่าจะท างานนี้ได้ บางทีความสามารถ 
                                    ของเราไม่น่าจะถึงหรือเปล่า 
 Growth Mindset ตอบกลับไปว่า : ก็ไม่แน่ใจเหมือนกันว่าจะท าได้ไหม แต่ถ้าเรา 
                                        พยายามก็น่าจะเรียนรู้ได้นะ 
 Fixed Mindset ในหัวบอกว่า : ถ้าพลาดล่ะ น่าอายนะ 

Growth Mindset ตอบกลับไปว่า : ไม่มีใครไม่เคยท าพลาด เราเรียนรู้จากมันได้ 



5 ขั้นตอนปรับ Mindset เพื่อพัฒนาวิธีการท างาน (ต่อ) 

เป้าหมายส าคัญของการเปลี่ยน Mindset ไม่ใช่แค่ให้เปลี่ยนความคิดเท่านั้น 
แต่ต้องส่งผลถึงพฤติกรรมด้วย 

 



5 ขั้นตอนปรับ Mindset เพื่อพัฒนาวิธีการท างาน 

สิ่งที่เราจะท าได้เมื่อการเปลี่ยนแปลงของเรายังไม่ประสบผลส าเร็จก็คือ 
บอกตัวเองว่าคุณสมบัติในตอนนั้นของเรายังไม่ถึง ยังท าไม่ได้  
เราแค่ยังท าไม่ได้ ไม่ใช่เราท ามันไม่ได้เลย 
 



จงพัฒนา Mindset ให้ดียิ่งขึ้นในทุกๆ วัน 




