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ความหมายของความสุขความหมายของความสุข

 เม่ือพดูถงึความสขุ ความสขุเปนสิง่ทีทุ่กคนอยากได แตถาถามวา
ความสุขคืออะไร เชื่อวาแตละคนคงตอบไมเหมือนกัน บางคนบอกวา
ความสุขคือการไดทุกอยางที่ตองการ เชน ไดมือถือใหม เกมใหม
เสือ้ผาใหม หรอืบางคนอาจบอกวา คอืการไดออกไป Hang out กบัเพ่ือน
แตความสุขเหลานี้ เปนความสุขที่แทจริงจริงหรือ?
 ความสขุของการไดสิง่ของใหม ความสขุทีเ่กดิจากวตัถ ุแทจริงแลว
เปนความสุขเพียงช่ัวคราว เกิดขึ้นเพียงระยะสั้น ๆ พอเวลาผานไป
ความสุขดังกลาวก็จะลดลง จนหมดไป พูดอยางงาย ๆ ก็คือ ความสุขที่
เกิดจากวัตถุนอกกายนั้นไมใชความสุขอยางแทจริง
   
  ถาเชนนั้น ความสุขที่แทจริงคืออะไร ?? ..
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 ความสขุทีแ่ทจรงิจะเกดิขึน้จากภายในตนเอง คอื การมสีภาพจติใจ

ทีเ่ปนสขุ มคีวามพึงพอใจในตน มคีวามรกัในตนเอง ซึง่ความรูสกึดังกลาว

ยังสามารถสงผานไปสูภายนอก สรางใหเกิดความสัมพันธท่ีดีกับผูอื่น

ยิ่งหากไดรบัการสนบัสนนุทีด่จีากคนรอบขาง ทัง้ครอบครวั เพือ่น สงัคม

ชมุชน รวมถงึการไดอยูในสภาพแวดลอมทีด่ทีีท่าํใหเกดิความรูสกึมัน่คง

ปลอดภัย ก็ยิ่งสงผลตอการมีจิตใจที่เปนสุข

 นอกจากนี ้ความสขุ ยงัสามารถเกิดขึน้จากการชวยเหลอืผูอืน่เชนกนั

เพราะทําใหเราไดรู สึกภาคภูมิใจที่ไดทําส่ิงที่เปนประโยชนตอผูอื่น

เม่ือเราชวยผูอื่น เรากําลังเปนทั้งผูให คือ ไดชวยเหลือ และเปนผูรับ 

คือ ไดรับความสุขใจจากการชวยเหลือ
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 เมื่อเราทราบความหมายของความสุขแลว แลวมีปจจัยอะไรบาง
ที่ทําใหเรามีความสุข ??

 ความสุขจะประกอบไปดวยหลายปจจัย การท่ีจะสรางความสุข
ใหเกิดขึ้นกับเราได ควรมีปจจัยท่ีกอใหเกิดความสุขอยางครบถวน
ปจจัยดังกลาวไดแก

การมีความพึงพอใจ
ในตนเอง 

1.

4.

3.

5.

การมีความรูสึก
มั่นคงปลอดภัย 

6.

การไดอยูใน
สภาพแวดลอมที่ดี 

7.

การมีสัมพันธภาพที่ดี
กับผูอื่น

การจัดการปญหาได
อยางเหมาะสม 

การทําสิ่งที่เปนประโยชน
ตอตนเองและสังคม

การไดรับการสนับสนุน
ทางสังคมที่ดีจากครอบครัว

สังคม และชุมชน 

ปจจัยอะไรบาง 
ที่ทําใหเรามีความสุข

2.
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 เมื่อเรารูแลววาความสุขที่แทจริงเปนอยางไร และปจจัยอะไร
ทีจ่ะทําใหเรามคีวามสขุไดบาง แตเราจะรูไดอยางไรวาตอนนีเ้รามคีวามสขุ
หรือยัง ??

 หากตองการประเมินความสุขของตัวเรา ใหลองทําแบบทดสอบ
ดชันชีีว้ดัความสุขคนไทย (THI-15) ซึง่แบบวดันีพั้ฒนาข้ึนโดยกรมสขุภาพจติ
กระทรวงสาธารณสุข เพื่อใหประชาชนทั่วไปใชสําหรับประเมินความสุข
ดวยตนเอง สําหรบัเปนแนวทางในการดแูลสขุภาพจติหากผลการประเมนิ
พบวาอยูในกลุมความสุขตํ่ากวาคนทั่วไป 

 แบบทดสอบดัชนีชี้วัดความสุขคนไทย (THI-15) นี้ สามารถ
นําไปใชกับผูที่อยูในวัย 15-60 ป โดยไมจํากัดเพศ และหากตองการ
ประเมินซํ้าวาตนเองมีระดับความสุขเปลี่ยนแปลงไปจากเดิมหรือไม
สามารถทําไดหลังจาก 1 เดือนขึ้นไป
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 ในชวง 1 เดือนที่ผานมา จนถึงปจจุบัน ใหทานสํารวจตนเอง และ
ประเมินเหตุการณ อาการ ความคิดเห็น และความรูสึกของทานวาอยูใน
ระดับใด แลว       ลงในชองที่ตรงกับตัวทานมากที่สุด

1. ทานรูสึกวาชีวิตของทานมีความสุข

2. ทานรูสึกภูมิใจในตนเอง

3. ทานตองไปรับการรักษาพยาบาลเสมอ ๆ
    เพื่อใหสามารถดําเนินชีวิตและทํางานได

4. ทานพึงพอใจในรูปรางหนาตาของทาน

5. ทานมีสัมพันธภาพที่ดีกับเพื่อนบาน

6. ทานรูสึกประสบความสําเร็จและมี
    ความกาวหนาในชีวิต

7. ทานมั่นใจที่จะเผชิญกับเหตุการณ
    รายแรงที่เกิดขึ้นในชีวิต

8. ถาสิ่งตาง ๆ ไมเปนไปตามที่คาดหวัง
    ทานจะรูสึกหงุดหงิด

9. ทานสามารถปฏิบัติกิจวัตรประจําวันตาง ๆ 
    ดวยตัวทานเอง

10. ทานรูสึกเปนสุขในการชวยเหลือผูอื่น
      ที่มีปญหา

คําถาม         ไมเลย   เล็กนอย   มาก   มากที่สุด
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คําถาม         ไมเลย   เล็กนอย   มาก   มากที่สุด

11. ทานมีความสุขกับการริเริ่มงานใหม ๆ 
       และมุงมั่นที่จะทําใหสําเร็จ

12. ทานรูสึกวาชีวิตของทานไรคา
      ไมมีประโยชน

13. ทานมีเพื่อนหรือญาติพี่นองคอย
       ชวยเหลือทานในยามที่ทานตองการ

14. ทานมั่นใจวาชุมชนที่ทานอยูอาศัย
       มีความปลอดภัยตอทาน

15. ทานมีโอกาสไดพักผอนคลายเครียด

กลุม 1 ไดแก 

ขอ 1 2 4 5 6 7 9 10 11 13 14 15

ใหคะแนนโดย  ไมเลย      = 0 

  เล็กนอย   = 1 

  มาก      = 2 

  มากที่สุด  = 3

กลุม 2 ไดแก 
ขอ 3 8 12 

ใหคะแนนโดย  ไมเลย   = 3 
  เล็กนอย  = 2 
  มาก    = 1 
  มากที่สุด = 0

การใหคะแนน



33-45 คะแนน  หมายถึง มีความสุขมากกวาคนทั่วไป (Good)

27-32 คะแนน  หมายถึง มีความสุขเทากับคนทั่วไป (Fair)

26 คะแนนหรือนอยกวา หมายถึง มีความสุขนอยกวาคนทั่วไป 
       (Poor)

การแปลผล

 คําแนะนํา ในกรณีที่ทานมีคะแนนอยูในกลุมความสุขนอยกวา
คนทั่วไป ทานอาจชวยเหลือตนเองในเบื้องตน โดยทําตามคําแนะนํา 
ในการเพิ่มปจจัยที่ทําใหเกิดความสุขที่จะกลาวถึงตอไปนี้ หรืออาจขอรับ
บริการปรึกษาจากสถานบริการสาธารณสุขใกลบานของทานได

 เมื่อไดรูผลการประเมินของเราจากแบบทดสอบความสุขแลว
หากประเมินแลวพบวา เรามคีวามสุขนอยกวาคนทัว่ไป อยากเพิม่ความสขุ
หรือเปนคนท่ีมีความสุขอยูแลว อยากใหความสุขน้ันอยูกับเราไปนาน ๆ
ก็สามารถเสริมสรางตนเองไดตามปจจัยของความสุข ดังตอไปนี้
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 การที่เราจะมีความสุขอยางแทจริงไดนั้น สวนหนึ่งมาจากการมี
ความพึงพอใจในตนเอง เพราะการพึงพอใจในตน เปนความสุขที่กอเกิด
จากภายใน บางคนอาจคดิวา ขอเพยีงเราไดสิง่ของช้ินนี ้เชน มอืถอื กระเปา 
นาิกา หรือวัตถุตาง ๆ ตนก็คงจะมีความสุขไดตลอด แตที่จริงแลว
ความสขุทีเ่กดิจากวตัถนุัน้ เปนความสขุชัว่ครู ความรูสกึพึงพอใจในตนเอง
ตางหาก ที่เปนสวนหนึ่งของการมีความสุขอยางแทจริง
 ความพึงพอใจในตนเองนั้น สามารถเกิดไดจาก ความรูสึกท่ีดี
กับตนเอง รูสึกช่ืนชอบในตนเอง มองเห็นคุณคาความสามารถของตน
ซึ่งความรูสึกเหลานี้สามารถสรางไดจาก..

ปจจัยที่กอใหเกิดความสุข
การมีความพึงพอใจในตนเอง
ปจจัยที่กอใหเกิดความสุข
การมีความพึงพอใจในตนเอง

การมีความพึงพอใจในตนเอง
เมื่อเรามีความพึงพอใจในตนเอง จะมองเห็นคุณคา

ของตนเอง ทําใหเกิดใจที่เปนสุข

“ Happiness depends upon our satisfaction ”
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1. การทําใหตนเองอารมณดี จิตใจแจมใสอยูเสมอ

 การที่เรามีสภาพจิตใจที่ดี อารมณดี สดชื่นแจมใสอยู เสมอ
จะสงผลตอความสุข การชื่นชอบ และรูสึกดีกับตนเอง ถึงแมจะมีบางครั้ง
ทีม่เีรือ่งทาํใหเราหงุดหงิด หรอืราํคาญใจไปบาง แตถาเรารบีกาํจัดความรูสกึ
ที่ไมดีนั้นออกไป เคลียรจิตใจใหกลับมาสดช่ืน แจมใสอีกคร้ัง เราก็จะ
กลับมามีความรูสึกที่ดีกับตนเอง รักและช่ืนชอบตนเอง ความสุขก็จะ
กลับมาอีกครั้ง
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 ความรูสึกของการมีสวนรวม เกิดขึ้นไดจากทั้งการเปนสวนหนึ่ง
กับกิจกรรมที่ตนชื่นชอบ เชน การทํากิจกรรมจิตอาสาตาง ๆ
การทํางานอดิเรก รวมถึงการเลนดนตรี ดื่มดํ่าไปกับเสียงเพลง
เลนกีฬาที่ชอบ เปนตน เพราะการไดมีสวนรวม
ความรูสึกที่เปนหนึ่งเดียว จะสรางใหเกิดความสุขได

 เมื่อเรามีเปาหมายในการใชชีวิต ไดรูวาส่ิงที่เรากําลังทํามีคุณคา
มีความหมาย และจะนําไปสูความสําเร็จ ทําใหเราเกิดความพึงพอใจ
ภาคภูมิใจในตนเอง นําไปสูการมีความสุขอยางแทจริงได 
 นอกจากนี ้ยงัมอีกีส่ิงทีส่ามารถสรางความรูสกึพงึพอใจในตนเองได
ทาํใหเราเห็นคณุคาในตนเอง มคีวามรูสกึทีด่ตีอตนเอง สงผลใหเกดิความสขุ
เชน การพูดใหกําลังใจตนเอง (Self-talk) ดังตัวอยางประโยคตอไปนี้

ฉันทําไดดีมาก

ฉันจะทําอยางเต็มความสามารถ ฉันเชื่อวาฉันทําได

ฉันจะทําใหสําเร็จ

ฉันจะเปลี่ยนแปลงตัวเองไปในทิศทางที่ดีขึ้น

ฉันเปนคนกําหนดทางเดินชีวิตของฉันเอง

งานนี้ชางทาทายสําหรับฉัน

วันนี้เปนวันที่ฉันเปยมไปดวยความกระตือรือรนและมีความสุข

ฉันรักและยอมรับในสิ่งที่ฉันเปน

ความผิดพลาดไมไดแปลวาลมเหลว แตถือเปนบทเรียน

3. การมีเปาหมายในชีวิต

2. ความรูสึกที่ไดมีสวนรวม



 ในทางตรงกนัขาม การไมพึงพอใจในตนเองและสิง่แวดลอมทีม่อียู
จะทําใหเราไมมีความสุข โดยความไมพึงพอใจนั้นมักเกิดจาก

 1) ไมเห็นคุณคาในตนเอง รูสึกวาตนเองมีแตขอเสีย

  คนทีไ่มเหน็คณุคาในตนเองมกัจะมองตนเองในแงลบ คดิวาตนไมมี
ความสามารถ เมื่อมองยอนไปในอดีต มักเห็นแตความผิดพลาด
คิดวาทําอะไรก็ไมประสบความสําเร็จ และจมอยูกับความผิดพลาดนั้น
หรือมคีวามคดิโทษตนเอง มองวาตนเองคอืสาเหต ุจนไมอนญุาตใหตนเอง
มีความสขุ หรอืการมคีวามคาดหวงัในตนเองหรอืคนอืน่สงู เมือ่สิง่เหลานัน้
ไมไดเปนไปตามความคาดหวัง ทําใหเกิดความทุกข และหากมีความคิด
เชนนีซ้ํ้า ๆ จะทําใหขาดความพงึพอใจในชวีติ ไมมคีวามสขุ และมแีนวโนม
นําไปสูภาวะซึมเศราอีกดวย

 2) ใชชีวิตติดโลกออนไลนมากเกินไป ชอบคิดเปรียบเทียบ

 การใชชีวิตอยูกับโลกออนไลนมากเกินไป 
ทําใหเกิดความคิดที่คอยเปรียบเทียบตนเอง
กับคนอื่น ทั้งยังทําใหเหินหางในความสัมพันธ
ระหวางคนรอบตัว เห็นชีวิตคนรอบตัว
ดีกวาตัวเอง จึงรูสึกไมมีความสุข

9 “ Happiness ” สุขน้ีสรางได
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 3) วิตกกังวลมากจนเกินเหตุ มองโลกในแงราย

 ทําใหมักมีความคิดวาปญหาที่เกิดขึ้นไมมีทางแกไข เมื่อตองทํา
อะไรมักกังวลวาทุกอยางจะตองผิดพลาด มีความคิดในแงลบอยูเสมอ
ผูที่วิตกกังวลมากจนเกินไปจึงมักไมรูจักความสุข ความรัก ความพอใจ
และมักตีความคําพูดของผูอื่นวาเปนการเสียดสีประชดประชัน

 4) ใหคุณคากับวัตถุภายนอก มากกวาความสุขในใจ

 ยึดติดกับสิ่งนอกกาย ผูกความสุขไวกับส่ิงของ หากไมมีวัตถุ
เหลานั้นเทากับชีวิตไมมีความสุข ทั้งท่ีความสุขเหลานั้นเปนความสุข
ทีไ่มย่ังยืน การมีความพอใจในตนเองและพอใจในส่ิงท่ีมอียูตางหาก ถึงจะเรยีกวา
เปนความสุขที่ยั่งยืน

 5) ความสัมพันธเปนพิษ 

 การมคีวามสมัพนัธทีต่องเปนฝายยอมอยูตลอดเวลา ไมวาจะเปน
ความสัมพันธท้ังจากเพื่อน คนรัก หรือความสัมพันธอื่นใด
หากตองจําใจทนจนเกิดความรูสึกอึดอัด
รู สึกถึงความไมปลอดภัย เหนื่อยหนาย
ไดรับความเดือดรอน ก็จะมีความทุกข
มากกวาความสุข
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 นอกจากนี้ ยังมีคําพูดที่เปนการบั่นทอนจิตใจตนเอง ทําใหเกิด
ความทุกข ความไมพึงพอใจตนเอง เชน

ฉันมันแย / ฉันมันโง / ฉันมันขี้แพ

งานนี้ยากเกินไปสําหรับฉัน 

ฉันทําไมไดหรอก

มันสายไปแลว

รูอยางนี้.. (แสดงความเสียดายกับสิ่งที่ผานไปแลว 

ยอนกลับไปแกไขไมได)

ทุกอยางมันผิดที่ฉัน

ฉันไมมีคากับใครเลย

ทุกคนจะคิดกับฉันยังไง (การใสใจคนอื่นมากเกินไป

จะทําใหเราไมมีความสุข ถามั่นใจวาทําสิ่งที่ดีแลวและ

ไมเดือดรอนใคร ก็ไมตองไปใสใจความคิดคนอื่นมากนัก)

คงไมมีใครรักฉันหรอก

มันยากเกินไป

ชีวิตมันแย (ควรเปน เฉพาะเหตุการณนี้แย แตไมใชทั้งชีวิต)

 ดังนั้น การท่ีจะสรางใหเกิดความพึงพอใจในตนเอง ทําไดโดย
การฝกใหตนอารมณดี มีจิตใจแจมใสอยูเสมอ มีสวนรวมกับกิจกรรม
ไดทาํงานอดเิรกทีต่นชืน่ชอบ ดาํเนนิชวีติอยางมเีปาหมาย รวมถงึมคีาํพดู
ที่ใหกําลังใจตนเองอยางสมํ่าเสมอ
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“ A good relationship means that you come together
to make each other better ”

การมีสัมพันธภาพที่ดีกับผูอื่น

ปจจัยที่กอใหเกิดความสุข
การมีสัมพันธภาพที่ดีกับผูอื่น
ปจจัยที่กอใหเกิดความสุข
การมีสัมพันธภาพที่ดีกับผูอื่น

 การมสีมัพนัธภาพท่ีดกีบัผูอืน่ เปนความตองการพืน้ฐานของคนเรา
เราตางก็มีความตองการคลาย ๆ กัน คือ ตองการความรัก ความสัมพันธ
ไดรูสึกเปนที่รัก มีคนเขาใจ ใสใจ เห็นอกเห็นใจ รวมทั้งความตองการ
เปนสวนหนึง่ของสงัคม โดยความสมัพนัธดีท่ีเกดิขึน้นัน้ จะตองมคีวามคงทน
ยาวนาน จึงจะสามารถสรางความสุขที่ยั่งยืนได

 เมื่อพูดถึงความสัมพันธที่ดีแลว ความสัมพันธระหวางคนจะ
ดาํเนินไปดวยด ีขึน้อยูกับความสามารถและทกัษะในการสรางสมัพนัธภาพ
ระหวางกนั ซ่ึงสัมพันธภาพทีด่จีะไมไดเกิดขึน้เอง ตองอาศยัทกัษะการฝกฝน
และพัฒนาความสัมพันธอยางสมํ่าเสมอ เพื่อความแนนแฟน

 สาํหรบัความสมัพนัธนัน้มหีลายรปูแบบทัง้แบบครอบครวั
คนรกั เพือ่นฝงู เพือ่นรวมชัน้ เพื่อนรวมงาน
คนรูจัก เปนตน การมีความสัมพันธที่ดีกับผูอื่น
จะเชื่อมโยงกับความพึงพอใจในความสัมพันธ
สงผลตอความสุขและมีการศึกษาจํานวนมาก
ที่พบวา ความสัมพันธที่ดีไมเพียงแตจะ
ทําใหเรามีความสุข แตยังมีสุขภาพดีขึ้นและ
อายุยืนขึ้นอีกดวย



 เมื่อเรารูเชนนี้แลววา ความสัมพันธที่ดีมีประโยชนหลายอยาง และ
สามารถกอใหเกิดความสุขอยางแทจริงได แลว..เราจะตองทําอยางไรบาง
เพื่อสรางความสัมพันธที่ดีกับผูอื่น ??

 เทคนิคที่สามารถใชได มีดังตอไปนี้...

 1. แสดงความจริงใจและใสใจ

 การแสดงความจริงใจ คือการเปนตัวของตัวเองในการแสดงออก
ถึงความคิด ความรูสึก และการกระทํา การแสดงความสนใจ ใสใจ และ
ใหความสําคัญกับกิริยาทาทีของคนอื่น จะทําใหผูอื่นไวใจ เปดใจ และ
แสดงความเปนตัวเองกับเรามากขึ้น

เทคนิคการสรางสัมพันธภาพที่ดีกับผูอื่น
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 2. การเปดเผยตนเอง

 การเปดเผยใหผูอืน่รูความคดิ ความรูสึก หรือปฏิกิริยาตอสถานการณ
ทีเ่กดิขึน้ โดยไมเสแสรงแสดงออก ซึง่มจีดุประสงคเพ่ือใหผูอืน่รูจักเรามากข้ึน
เพิ่มโอกาสที่ผูอื่นจะชอบ รูสึกคุนเคยกับเรามากข้ึน 
และสบายใจที่จะแสดงความเปนตัวเองออกมา
และอาจนําไปสูการมีทัศนคติตรงกัน
หรือความสนใจในกิจกรรมบางอยางรวมกัน
กอใหเกิดการพัฒนาสัมพันธภาพที่ดีมากขึ้น

 อยางไรกต็าม การเปดเผยตนเองตองพจิารณาแลววาจะไมเกดิผล
กระทบ หรือความเส่ียงใดตามมา เปนการเปดเผยที่อยู ในกรอบของ
การสรางความเชือ่ใจใหเกิดข้ึน ไมเปดเผยมากจนเกนิไป เพราะการเปดเผย
ตนเองที่มากเกินไป อาจเปนการเสี่ยงตอตัวเราเอง หรือทําใหผูอื่นเกิด
ทัศนคติทางลบกับตัวเราแทน เชน การเปดเผยมากเกินไปจนกลายเปน
การโออวด หรือการแสดงความคิดและทัศนคติเชิงลบมากเกินไป 
จนทําใหผูอื่นมองเราในทางลบ

 3. ยอมรับและใหเกียรติผูอื่น 

 หมายถึง การยอมรับในสิ่งที่เขาเปน ท้ังบุคลิกลักษณะเฉพาะ
ความเปนตัวตน มุมมอง ความคิดเห็น
และความรูสึกของเขาที่มีตอเหตกุารณตาง ๆ 
เราจงึควรแสดงความเปนมติร เหน็อกเหน็ใจ
เคารพในเกยีรต ิไมแสดงอาการดูหมิ่น
หรือแสดงออกถึงความไมพอใจอยางเห็นไดชัด
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 4. การสื่อสาร

 เปนการส่ือสารเพื่อบอกเลาความคิด และความรูสึกของตน หรือ
รวมแบงปนทั้งสุขและทุกข เพ่ือไดรับการ Support ทางใจ ชวยใหเรา
ผอนคลายสบายใจ และลดความเครียดที่เกิดขึ้น

 ทั้งนี้ นอกจากการเปนผูพูดที่ดีแลว สิ่งที่สําคัญอีกอยางหนึ่งของ
การสรางสัมพนัธภาพทีด่ ีคอื การเปนผูฟงทีด่ ีโดยเปนการแสดงความเขาใจ
ถึงสาระสําคัญที่ผูอื่นกลาวถึง ซึ่งทักษะการฟงที่ดี จะตองใชสมาธิจดจอ
ใสใจในทาที วาจา และกริยาที่แสดงออกของผู พูด หากผู พูดแสดง
ความไมสบายใจหรืออึดอัดใจ เราสามารถแสดงความหวงใย ปลอบโยน
ใหกําลังใจ หรือชวยกันหาทางออกได 

 5. การใหความชวยเหลือ

 เมื่อเราสังเกตเห็นวา มีอะไรที่เราชวยผูอื่นได เราก็สามารถให
ความชวยเหลอืสนบัสนนุ ไมวาจะเปนการสนบัสนนุวตัถ ุหรอืการสนบัสนนุ
ทางจิตใจ ซึ่งการชวยเหลือผูอื่นนั้น นอกจากจะทําใหเราอิ่มเอมใจแลว
ยังทําใหเกิดสัมพันธภาพที่ดีตอกันมากขึ้น
 อยางไรกต็าม การใหความชวยเหลอืใครนัน้ เราควรพจิารณาแลว
วาจะไมเกิดความเสี่ยง หรือสรางความเดือดรอนใหกับตัวเรา ไมเชนนั้น
แทนที่เราจะเกิดความสุขจากการชวยเหลือ กลับกลายเปนเราจะเกิด
ความทุกขแทน
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ปจจัยที่กอใหเกิดความสุข
การจัดการปญหาไดอยางเหมาะสม3 ปจจัยที่กอใหเกิดความสุข
การจัดการปญหาไดอยางเหมาะสม3

การจัดการปญหาไดอยางเหมาะสม

 การจัดการปญหาอยางเหมาะสมจะนาํไปสูการแกปญหาและกาวผาน
อุปสรรคชวยลดความเครียดวิตกกังวล ทําใหใจเปนสุข

 วิธีการจัดการกับปญหาอยางเหมาะสม มีมากมายหลากหลายวิธี

โดยมีวิธีหลัก ๆ 2 วิธี คือ

“ Happiness is not the absence of problems,
it’s the ability to deal with them. ”

การจัดการกับปญหา

โดยมุงเนนที่ตัวปญหา

(Problem-focused)

1.

การจัดการกับปญหา

โดยมุงเนนที่การจัดการกับอารมณ

(Emotional-focused)

2.
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 คือการจัดการกับปญหาดวยการ action โดยตรงที่ปญหา
เปนการแสดงพฤติกรรมเพื่อแกปญหา
การใชเคร่ืองมือเพื่อแกไขปญหา เชน
การคนหาขอมูลผานชองทางตาง ๆ
และการใชสติปญญาเพื่อจัดการปญหา
เชน การยอยปญหาใหเปนสวน ๆ
แลวลงมือแกไขเปนสวน ๆ

 เปนการจัดการกับอารมณที่เกิดข้ึนเมื่อเผชิญหนากับปญหา
มีหลากหลายวิธี โดยวิธีท่ีเหมาะสม เชน ถายทอดอารมณออกมาผาน
การเขียน การวาดภาพ การเลนดนตรี การฟงเพลงเพ่ือผอนคลายจิตใจ
หรือการรับมือกับความเครียดดวยการมองใหเปนเร่ืองขําขัน เปนตน
สวนวธิท่ีีไมเหมาะสม เชน หลกีเลีย่งทีจ่ะ
เผชญิปญหา หนปีญหา เปนตน

การจัดการกับปญหาโดยมุงเนนที่ตัวปญหา (Problem-focused)

การจัดการกับปญหาโดยมุงเนนที่การจัดการกับอารมณ

(Emotional-focused)



ปจจัยที่กอใหเกิดความสุข4
“ Volunteers are not paid because it’s priceless ”

การทําสิ่งที่เปนประโยชนตอตนเองและสังคม

 ทุกคนตางมีส่ิงที่ตนชื่นชอบ ส่ิงที่อยากทํา อะไรที่ทําแลวเรา
มีความสุขรูสึกผอนคลาย เราก็อยากใชเวลากับสิ่งนั้นนาน ๆ โดยเราจะ
สังเกตวาชวงเวลาที่เรามีความสุข จะรูสึกวาเวลาผานไปอยางรวดเร็ว ..

 การไดทําสิ่งท่ีตนสนใจ และมีความสุขกับสิ่งท่ีทํา เรียกวาเปน
การทําประโยชนใหตนเอง ทั้งไดเปนการพัฒนาตน ทําใหเรามีทักษะใน
เรือ่งนัน้ ๆ ดขีึน้ เชน การใชเวลาไปกบัการทําสิง่ทีช่อบ การทาํงานอดเิรก
หรือการทําเพื่อพัฒนาตนเอง เชน ฝกความรับผิดชอบ การเรียนรูสิ่งใหม
ที่เราสนใจ และการฝกฝนทักษะอาชีพตาง ๆ ซึ่งลวนแตเปนประโยชน
ตอตัวเรา ทั้งทําใหเราเติบโตและมีความสุข

การทําสิ่งที่เปนประโยชนตอตนเองและสังคม
ปจจัยที่กอใหเกิดความสุข4 การทําสิ่งที่เปนประโยชนตอตนเองและสังคม

18“ Happiness ” สุขน้ีสรางได
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 นอกจากการทําประโยชนเพื่อตนเองแลว เราควรทําประโยชน
เพ่ือสงัคมและคนรอบขางดวย เพราะเราทกุคนตางเปนสวนหนึง่ของสงัคม
เราจงึมีหนาท่ีความรบัผดิชอบในการมสีวนรวมดแูล ชวยเหลอื พฒันาชมุชน
ตามกําลังความสามารถของตน ซึ่งการทําส่ิงท่ีเปนประโยชนตอสังคม
สามารถทาํไดดวยการ ชวยเหลอืผูอืน่เมือ่มโีอกาส อาจเปนการบรจิาคเงนิ
สิง่ของ หรอืบรจิาคเลอืด การเปนจิตอาสา การใชทกัษะตนเองเพือ่ประโยชน
ตอชุมชน หรือการสนับสนุนองคกรการกุศลตาง ๆ ซ่ึงนอกจากจะเปน
ประโยชนตอชุมชนแลว ยังเปนประโยชนตอตนเองดวย ไดท้ังพัฒนา
ศักยภาพตน และมีความสุขเมื่อไดชวยเหลือ

 โดยสรุปแลว การทําในส่ิงที่เปนประโยชนตอตนเองและสังคม
จะเชือ่มโยงกบัการมคีวามสขุ เราจะรูสึกวาตนเองมปีระโยชน เหน็คณุคา
ในตนเอง มคีวามสุขทางใจทีเ่กิดจากการใหความชวยเหลอืผูอืน่ ซึง่สงผลตอ
การมีสุขภาพจิตที่ดี และสัมพันธกับการมีความสุข



ปจจัยที่กอใหเกิดความสุข
การไดรับการสนับสนุนทางสังคมที่ดี5 ปจจัยที่กอใหเกิดความสุข
การไดรับการสนับสนุนทางสังคมที่ดี5

“ รม ” ..ไมไดถูกสรางขึ้นมาเพื่อใหฝนหยุดตก 
แตถูกสรางขึ้นมาเพื่อใหเราเดินตอไปไดทามกลางสายฝน 

เชนเดียวกับ “ กําลังใจ ” 
ที่ไมสามารถหยุดปญหาหรืออุปสรรค 

แตมีเพื่อใหเรากาวผานอุปสรรคไดอยางเขมแข็ง

 บางชวงเวลาที่เราทอใจ หมดกําลังใจ อยากไดกําลังใจ อยากได
คนเขาใจ หรือคนที่ใหความชวยเหลือเราไดเมื่อมีปญหา ใครสักคนท่ี
สามารถชวยเหลือ หรือ Support เราได คนคนนั้นอาจจะเปนเพื่อน
ครอบครัว หรือคนรัก หรือเปนใครก็ไดท้ังนั้น คนท่ีเปน Safe zone
ใหเราสามารถระบายความทุกขใจได ทําใหเราผอนคลายความเศรา
ความเครยีดกังวลลง เกดิความอบอุนใจ ไมรูสกึโดดเดีย่วหดหูอกีตอไป
มีความสุขมากขึ้น ..แตการไดรับการ Support  บางครั้งก็ขึ้นอยูกับผูให
การ Support ดวย หากเราไดผู Support ทีดี่ จะนาํไปสูผลลพัธทีด่ ีเชน
ความเครียดกังวลใจลดลง แตหากไดรับการตอบสนองในทางลบ
อาจกลายเปนมีความเครียดที่เพิ่มขึ้น

การไดรับการสนับสนุนทางสังคมที่ดี

20“ Happiness ” สุขน้ีสรางได
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 ในการสนับสนุน ไมไดมีเพียงการสนับสนุนทางจิตใจเทานั้น
ยังมีการสนับสนุนในรูปแบบตาง ๆ เชน

 1. การสนับสนุนทางอารมณ

 เปนการสนบัสนนุดวยการเปนทีพ่ึง่พงิทางใจ เชน

ชวยผอนคลายความทุกขใจ หรือ
ใหกําลังใจ ชวยใหเกิดความสุข 
และความสบายใจ

 2. การสนับสนุนดวยขอมูล

 เปนการสนับสนุนดวยการใหขอมูล ใหคําแนะนํา เชน

การแนะนําสิ่งที่ควรหรือไมควรทํา การรับมือกับเหตุการณตาง ๆ
โดยผูที่สนับสนุนดวยการใหขอมลู อาจเปนคนรอบตวั
คนทีม่ปีระสบการณ หรือผูเชีย่วชาญเฉพาะทาง
เชน แพทย นักกฎหมาย วิศวกร เปนตน
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 3. การสนับสนุนดานกายภาพ
 เปนการสนับสนุนในสิ่งที่มองเห็น หรือจับตองได เพราะบางครั้ง
เรื่องทุกขใจก็เกิดจากการมีกําลังกายหรือวัตถุสิ่งของ ไมเพียงพอ
เราจึงตองการการสนับสนุนในรูปแบบตาง ๆ
เชน เงินทอง คนที่ชวยขับรถไปสง
คนที่ชวยขนของ คนชวยดูแลเด็กเล็ก 
เปนตน

 4. การสนับสนุนดวยการใหคุณคา

 ใคร ๆ ก็อยากอยูกับคนที่จริงใจ ใสใจ ปรารถนาดี อยากใหเรา
ไดรับสิ่งดี ๆ คนที่มองเห็นคุณคาในตัวเราซึ่งการสนับสนุนในรูปแบบนี้
เรามักไดรับจากคนที่ผูกพันใกลชิดกัน

 เมือ่เราไดทราบแลววาการสนบัสนนุมรีปูแบบใดบาง อกีสิง่ทีส่าํคัญ
คือ เราจะหาคนสนับสนุนที่ดีไดอยางไร โดยจะตองเปนคนท่ีเรามั่นใจวา
เมื่อเราขอความชวยเหลือ เขาจะสามารถเปนผู Support ที่ดีใหเราได
ไมวาจะเปนการ Support ในรปูแบบใดก็ตาม ซึง่เราสามารถหาผูสนบัสนนุ
ที่ดีไดโดย
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 1. เลอืกคนทีเ่รารกัและไวใจ และมัน่ใจวาเขายนิดทีีจ่ะชวยเหลอืเรา
แตทั้งนี้ ใหนึกไววา ในบางครั้งการขอความชวยเหลือจากคนที่รักเรา
เขาอาจเปนคนที่มีความคาดหวังในตัวเราสูง ทําใหสรางความกดดันให
เรามากย่ิงข้ึน จากที่ควรไดผลลัพธที่ดีขึ้น กลับทําใหเรารู สึกแยลง
เครยีดกงัวลมากขึน้ ฉะนัน้ เราจงึตองพจิารณาใหด ีเลอืกคนทีเ่รามัน่ใจวา
เขาจะสามารถชวยใหเราดีข้ึนได เปนคนที่ไมดวนตัดสิน ไมไดคาดหวัง
ในตัวเราสูงเกินไป เพราะเขาจะสรางความกดดันใหเราเพิ่มขึ้น

 2. หากเปนการขอความชวยเหลือดานขอมูล เราอาจตองอาศัย
ผูเชี่ยวชาญ หรือการคนหาขอมูลจากหลายแหลง หากเปนดานกายภาพ
ก็ควรเลือกผูท่ีเราไวใจ และประเมินแลววา มีกําลังความสามารถพอที่จะ
ชวยเหลอืเรา ไมเชนนัน้ นอกจากไมไดรบัความชวยเหลอืแลว ยงัอาจเปน
การสรางความอึดอัดใจใหกับผูที่เราไปขอความชวยเหลือ สงผลตอ
สัมพันธภาพที่ดีตอกันลดลง 

 หากเปนการชวยเหลอืดานจิตใจ สามารถปรกึษาผูเชีย่วชาญเพือ่ให
คาํแนะนาํ หรอื ผอนคลายความเครยีดกงัวลลงได เชน สายดวนสขุภาพจติ
1323 หรือพบจิตแพทย/นักจิตวิทยาโรงเรียน หรือที่โรงพยาบาลก็ได
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 3. บางคร้ัง คนที่ใหการ Support ทางใจท่ีดี 
อาจไมใชบุคคลแตเปนสัตวเล้ียงก็ได ยกตัวอยาง เชน 
สุนัข และแมว มีงานวิจัยหลายชิ้นที่พบวา 
สัตวเลี้ยงสามารถเปนเพ่ือนที่ดี 
ทําใหผูเลี้ยงรูสึกผอนคลาย
สบายใจลงได

 4. บางทีเราอาจหลงลืมไปวา การจะหาคนที่ Support ที่ดีที่สุด

และเขาใจเรามากที่สุด บางครั้งอาจไมใชบุคคลภายนอก 

แตเปนตัวของเราเอง ฝกออนโยน

และใหคณุคากับตวัเอง คดิในแงด ี

และมองตวัเองในแงดอียางสมํ่าเสมอ
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ปจจัยที่กอใหเกิดความสุข
การมีความรูสึกมั่นคงปลอดภัย6 ปจจัยที่กอใหเกิดความสุข
การมีความรูสึกมั่นคงปลอดภัย6

“ We all need somewhere, where we feel safe ”

การมีความรูสึกมั่นคงปลอดภัย
ความมั่นคงปลอดภัย การไดรับความรัก ความอบอุน

จะสงเสริมใหสุขภาพกายดีและมีจิตใจที่เขมแข็ง

 ความรูสึกมั่นคงปลอดภัย #SafeZone เปนความรูสึกที่ไดรับ
การถกูปกปอง ดแูล ทัง้ทางรางกายและจติใจ ซ่ึงสามารถไดรับจากครอบครัว
หรือบุคคลที่สนิทใจและไวใจ รวมถึงจากสังคม เชน ตํารวจ ทหาร
บุคลากรทางการแพทย เปนตน
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 ความรูสึกมั่นคงนี้ มีหลายประเภท เชน

 1. ความมั่นคงทางอารมณ : การมองตนเองทางบวก เห็นคุณคา
ในตนเอง มีจิตใจที่เขมแข็ง ไมหว่ันไหวหรือ
ถูกกระทบกระเทือนทางใจโดยงาย
พรอมรับมือกับความกดดันได
และมีความสัมพันธที่ดีกับผูอื่น

 2. ความม่ันคงทางการเงิน : 
มีเงินใชจายไดอยางพอเพียง
และเหมาะสมกับฐานะ

 การเสริมสรางความมัน่คงทางอารมณสามารถทําไดโดย คอยหมัน่
สังเกตอารมณของตนเอง รูเทาทันอารมณ ฝกจัดการกับอารมณทางลบ
สรางแรงจูงใจใหตนเอง และสรางสัมพันธภาพที่ดีกับผูอื่น

 การสรางความมัน่คงทางการเงนิสามารถทาํไดโดย รูจกัเกบ็ออม
จดัสรรการใชจาย ไมใชเงินเกนิตัว หากอยากซือ้อะไรใหเกบ็เงนิดวยตนเอง
ไมซื้อของราคาแพงโดยไมจําเปน รูจักเลือกของจากความคุมคามากกวา
ทําตามคานิยม
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 3. ความมั่นคงทางสุขภาวะ : การมีสุขภาพกายและใจที่ดี รวมถึง
การปลอดภัยจากอันตรายตาง ๆ 

 การมีสุขภาวะท่ีดีสามารถสรางไดจาก การปรับพฤติกรรมการ
ใชชีวิตประจําวัน เชน นอนหลับใหเพียงพอ 8-10 ชั่วโมง ทานอาหาร
ครบ 5 หมู ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ รักษาความสะอาดของรางกาย
และทําจิตใจใหแจมใสอยูเสมอ
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77
“ A clean place is a safe place. ”

การไดอยูในสภาพแวดลอมที่ดี
 สภาพแวดลอมทีด่ ีคอื สภาพทีร่วมทัง้ในบาน นอกบาน ทีโ่รงเรยีน
อาคารสาธารณะตาง ๆ เปนสภาพแวดลอมที่มีความปลอดภัยปองกันเรา
จากอนัตราย ความเจ็บปวย และทาํใหคณุภาพชวีติของเราดขีึน้ กอใหเกดิ
ความสุขในชีวิต



สิ่งแวดลอมที่ดี จะประกอบดวย

1. 2.

3. 4.

5. 6.

7.

8.

10.9.

11.

คุณภาพอากาศดี  
ปลอดมลภาวะ

คุณภาพนํ้าดี มีความสะอาดปลอดภัย
ในการใชอุปโภคบริโภค

ความสะอาดของที่อยูอาศัย
บริเวณโดยรอบ และในที่พักอาศัย

คุณภาพอาหาร 
การมีแหลงอาหาร
ที่สะอาดปลอดภัย 

ปลอดสารเคมี
และรังสี

ปลอดเสียง
รบกวน

มีความปลอดภัยในชีวิต
และทรัพยสิน

เขาถึงสถานพยาบาล 
และยารักษาโรค
ไดอยางทั่วถึง

ผูคนชวยกัน
รักษาสิ่งแวดลอม

สังคมมีความเปนมิตร 
เอื้อเฟอเผื่อแผ และประนีประนอม 

การมีสุขภาพทางกาย
และสภาพจิตใจที่ดี
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 การอยู ในสภาพแวดลอมที่ดี สามารถสรางใหเกิดสุขภาวะ
ทางใจท่ีดีไดอยางไร ??

 โดยสรปุแลว ตามทีไ่ดกลาวถึงปจจยัตาง ๆ ทีท่าํใหเกดิความสขุ
จึงสามารถสรุปเทคนิคการสรางความสุขไดดังนี้

 การไดอยูในสภาพแวดลอมท่ีดี ทําใหจิตใจเกิดความผอนคลาย
สบายใจ มีสวนชวยในการลดความเครียด พัฒนาความจํา และเหมาะกับ
การเรียนรูสิ่งใหม ๆ การสรางสภาพแวดลอมที่ดีนั้น สามารถทําไดโดย
มีสวนรวมในกิจกรรมชุมชนเพื่อพัฒนาสังคม เชน ทําความสะอาดอาคาร
สถานที่ เก็บขยะ ทํากิจกรรมรวมพัฒนาชุมชนตาง ๆ ซ่ึงจะกอใหเกิด
ผลลัพธที่ดีกับตัวเรา ครอบครัว ชุมชน และสังคม เพ่ือใหทุกคนได
อยูรวมกันในสภาพแวดลอมที่ดี และมีความสุข
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การสรางความสุขสามารถทําไดดวยตนเอง โดย

สรางสัมพันธภาพที่ดีกับผูอื่น
ดวยการแสดงความจริงใจและใสใจ
เปดเผย ยอมรับและใหเกียรติผูอื่น

มีการสื่อสารอยางมีประสิทธิภาพ
และใหการสนับสนุนชวยเหลือผูอื่น

มีการจัดการปญหาไดอยางเหมาะสม
โดยการพิจารณาวา ปญหาที่เกิดขึ้น
ควรมุงจัดการที่ตัวปญหา 
หรือหากเกิดอารมณทวมทัน
ตอปญหานั้น ก็ควรจัดการ
ที่อารมณกอน

เทคนิคการสรางความสุข

มีความพึงพอใจในตนเอง 
มีสุขภาพจิตใจดี อารมณดี
ไดมีสวนรวมในกิจกรรมที่ตนชื่นชอบ 
และมีเปาหมายในการดําเนินชีวิต
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ไดรับการสนับสนุนทางสังคมที่ดี
จากครอบครัวสังคม และชุมชน

ซึ่งการสนับสนุนที่ดี สามารถเกิดไดจาก
การพูดคุยกับบุคคลที่เราไววางใจ หรือ

ขอการสนับสนุนจากผูเชี่ยวชาญในเรื่องนั้น ๆ

ทําสิ่งที่เปนประโยชนตอตนเอง
โดยใชเวลาไปกับสิ่งที่ชอบ งานอดิเรก 
และทําตนใหเปนประโยชนตอสวนรวม 
เชน การทําจิตอาสา ชวยพัฒนาสังคมใหนาอยู

มีความรูสึกมั่นคงปลอดภัย เชน ดานอารมณ
รูเทาทันอารมณของตนเอง ดานการเงิน
ประหยัดอดออมใชจายอยางเหมาะสม 
และดานสุขภาวะ การดูแลสุขภาพกาย
และใจของตนเองใหดี

ไดอยูในสภาพแวดลอมที่ดี ทั้งในบานและนอกบาน
ตองมีสภาพแวดลอมที่เอื้อใหเรามีสภาพความเปนอยูดี

มีความสุข ซึ่งสามารถสรางไดดวยการดูแลรักษา
ความสะอาดทั้งในและนอกบาน มีสวนรวมในการดูแล

และพัฒนาชุมชนใหปลอดภัยและนาอยู
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