
ส ำหรบัผูท้ี่มีภำวะอำรมณไ์ม่มั่นคง และตอ้งกำรหำวิธีกำร
จดักำรกบัภำวะอำรมณน์ัน้ใหห้มดสิน้ไป สำมำรถใชว้ิธีที่
นกัจิตวิทยำไดท้ ำกำรทดลอง และไดผ้ลกำรทดลองเป็นอยำ่งดี 
วิธีกำรนีมี้ช่ือวำ่ ‘กำรก ำจดัควำมออ่นไหวทำงอำรมณอ์ยำ่งเป็น
ระบบ’ หรอื กำรสรำ้งมโนภำพ หรอืกำรสรำ้งภำพในใจเชิงบวก
แบบที่ท  ำโครงสรำ้งเอำไว ้ท ำใหผู้ท้ี่ประสบปัญหำสำมำรถแกไ้ข
ปัญหำของตนได ้และช่วยใหผู้ท้ี่ตอ้งกำรควำมสขุ ควำมส ำเรจ็
สำมำรถลงมือและไดผ้ลงำนตำมปรำรถนำเพรำะภำพในควำมนึก
คิดมีผลกระทบตอ่เซลทกุเซลในรำ่งกำย

ตอ่ไปนีค้ือขอ้แนะน ำใน กำรก ำจดัควำมออ่นไหวทำง
อำรมณอ์ย่ำงเป็นระบบ โดยหำที่สงบ เขียนสรุปสิ่งที่ปรำรถนำ
จำกนัน้น ำมำอำ่นซ ำ้ๆ/ประโยคที่เขียนตอ้งมีลกัษณะดงันี ้

๑.ใชว้ลี หรอืประโยคที่เป็นบวก ๒.ใชป้ระโยคที่สมเหต ุสมผล
๓.ใสร่ำยละเอียดในมโนภำพอยำ่งเจำะจง ๔.ใชเ้วลำเพียงพอในกำร

สรำ้งควำมรูส้กึประหนึ่งเรือ่งที่ปรำรถนำเกิดขึน้แลว้ ๕.ลงมือปฏิบตัิ
อย่ำงจรงิจงั


