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ความหมายของความสุขความหมายของความสุข

 เม่ือพดูถงึความสขุ ความสขุเปนสิง่ทีทุ่กคนอยากได แตถาถามวา
ความสุขคืออะไร เชื่อวาแตละคนคงตอบไมเหมือนกัน บางคนบอกวา
ความสุขคือการไดทุกอยางที่ตองการ เชน ไดมือถือใหม เกมใหม
เสือ้ผาใหม หรอืบางคนอาจบอกวา คอืการไดออกไป Hang out กบัเพ่ือน
แตความสุขเหลานี้ เปนความสุขที่แทจริงจริงหรือ?
 ความสขุของการไดสิง่ของใหม ความสขุทีเ่กดิจากวตัถ ุแทจริงแลว
เปนความสุขเพียงช่ัวคราว เกิดขึ้นเพียงระยะสั้น ๆ พอเวลาผานไป
ความสุขดังกลาวก็จะลดลง จนหมดไป พูดอยางงาย ๆ ก็คือ ความสุขที่
เกิดจากวัตถุนอกกายนั้นไมใชความสุขอยางแทจริง
   
  ถาเชนนั้น ความสุขที่แทจริงคืออะไร ?? ..
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 ความสขุทีแ่ทจรงิจะเกดิขึน้จากภายในตนเอง คอื การมสีภาพจติใจ

ทีเ่ปนสขุ มคีวามพึงพอใจในตน มคีวามรกัในตนเอง ซึง่ความรูสกึดังกลาว

ยังสามารถสงผานไปสูภายนอก สรางใหเกิดความสัมพันธท่ีดีกับผูอื่น

ยิ่งหากไดรบัการสนบัสนนุทีด่จีากคนรอบขาง ทัง้ครอบครวั เพือ่น สงัคม

ชมุชน รวมถงึการไดอยูในสภาพแวดลอมทีด่ทีีท่าํใหเกดิความรูสกึมัน่คง

ปลอดภัย ก็ยิ่งสงผลตอการมีจิตใจที่เปนสุข

 นอกจากนี ้ความสขุ ยงัสามารถเกิดขึน้จากการชวยเหลอืผูอืน่เชนกนั

เพราะทําใหเราไดรู สึกภาคภูมิใจที่ไดทําส่ิงที่เปนประโยชนตอผูอื่น

เม่ือเราชวยผูอื่น เรากําลังเปนทั้งผูให คือ ไดชวยเหลือ และเปนผูรับ 

คือ ไดรับความสุขใจจากการชวยเหลือ
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 เมื่อเราทราบความหมายของความสุขแลว แลวมีปจจัยอะไรบาง
ที่ทําใหเรามีความสุข ??

 ความสุขจะประกอบไปดวยหลายปจจัย การท่ีจะสรางความสุข
ใหเกิดขึ้นกับเราได ควรมีปจจัยท่ีกอใหเกิดความสุขอยางครบถวน
ปจจัยดังกลาวไดแก

การมีความพึงพอใจ
ในตนเอง 

1.

4.

3.

5.

การมีความรูสึก
มั่นคงปลอดภัย 

6.

การไดอยูใน
สภาพแวดลอมที่ดี 

7.

การมีสัมพันธภาพที่ดี
กับผูอื่น

การจัดการปญหาได
อยางเหมาะสม 

การทําสิ่งที่เปนประโยชน
ตอตนเองและสังคม

การไดรับการสนับสนุน
ทางสังคมที่ดีจากครอบครัว

สังคม และชุมชน 

ปจจัยอะไรบาง 
ที่ทําใหเรามีความสุข

2.



3 “ Happiness ” สุขน้ีสรางได

 เมื่อเรารูแลววาความสุขที่แทจริงเปนอยางไร และปจจัยอะไร
ทีจ่ะทําใหเรามคีวามสขุไดบาง แตเราจะรูไดอยางไรวาตอนนีเ้รามคีวามสขุ
หรือยัง ??

 หากตองการประเมินความสุขของตัวเรา ใหลองทําแบบทดสอบ
ดชันชีีว้ดัความสุขคนไทย (THI-15) ซึง่แบบวดันีพั้ฒนาข้ึนโดยกรมสขุภาพจติ
กระทรวงสาธารณสุข เพื่อใหประชาชนทั่วไปใชสําหรับประเมินความสุข
ดวยตนเอง สําหรบัเปนแนวทางในการดแูลสขุภาพจติหากผลการประเมนิ
พบวาอยูในกลุมความสุขตํ่ากวาคนทั่วไป 

 แบบทดสอบดัชนีชี้วัดความสุขคนไทย (THI-15) นี้ สามารถ
นําไปใชกับผูที่อยูในวัย 15-60 ป โดยไมจํากัดเพศ และหากตองการ
ประเมินซํ้าวาตนเองมีระดับความสุขเปลี่ยนแปลงไปจากเดิมหรือไม
สามารถทําไดหลังจาก 1 เดือนขึ้นไป
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 ในชวง 1 เดือนที่ผานมา จนถึงปจจุบัน ใหทานสํารวจตนเอง และ
ประเมินเหตุการณ อาการ ความคิดเห็น และความรูสึกของทานวาอยูใน
ระดับใด แลว       ลงในชองที่ตรงกับตัวทานมากที่สุด

1. ทานรูสึกวาชีวิตของทานมีความสุข

2. ทานรูสึกภูมิใจในตนเอง

3. ทานตองไปรับการรักษาพยาบาลเสมอ ๆ
    เพื่อใหสามารถดําเนินชีวิตและทํางานได

4. ทานพึงพอใจในรูปรางหนาตาของทาน

5. ทานมีสัมพันธภาพที่ดีกับเพื่อนบาน

6. ทานรูสึกประสบความสําเร็จและมี
    ความกาวหนาในชีวิต

7. ทานมั่นใจที่จะเผชิญกับเหตุการณ
    รายแรงที่เกิดขึ้นในชีวิต

8. ถาสิ่งตาง ๆ ไมเปนไปตามที่คาดหวัง
    ทานจะรูสึกหงุดหงิด

9. ทานสามารถปฏิบัติกิจวัตรประจําวันตาง ๆ 
    ดวยตัวทานเอง

10. ทานรูสึกเปนสุขในการชวยเหลือผูอื่น
      ที่มีปญหา

คําถาม         ไมเลย   เล็กนอย   มาก   มากที่สุด
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คําถาม         ไมเลย   เล็กนอย   มาก   มากที่สุด

11. ทานมีความสุขกับการริเริ่มงานใหม ๆ 
       และมุงมั่นที่จะทําใหสําเร็จ

12. ทานรูสึกวาชีวิตของทานไรคา
      ไมมีประโยชน

13. ทานมีเพื่อนหรือญาติพี่นองคอย
       ชวยเหลือทานในยามที่ทานตองการ

14. ทานมั่นใจวาชุมชนที่ทานอยูอาศัย
       มีความปลอดภัยตอทาน

15. ทานมีโอกาสไดพักผอนคลายเครียด

กลุม 1 ไดแก 

ขอ 1 2 4 5 6 7 9 10 11 13 14 15

ใหคะแนนโดย  ไมเลย      = 0 

  เล็กนอย   = 1 

  มาก      = 2 

  มากที่สุด  = 3

กลุม 2 ไดแก 
ขอ 3 8 12 

ใหคะแนนโดย  ไมเลย   = 3 
  เล็กนอย  = 2 
  มาก    = 1 
  มากที่สุด = 0

การใหคะแนน



33-45 คะแนน  หมายถึง มีความสุขมากกวาคนทั่วไป (Good)

27-32 คะแนน  หมายถึง มีความสุขเทากับคนทั่วไป (Fair)

26 คะแนนหรือนอยกวา หมายถึง มีความสุขนอยกวาคนทั่วไป 
       (Poor)

การแปลผล

 คําแนะนํา ในกรณีที่ทานมีคะแนนอยูในกลุมความสุขนอยกวา
คนทั่วไป ทานอาจชวยเหลือตนเองในเบื้องตน โดยทําตามคําแนะนํา 
ในการเพิ่มปจจัยที่ทําใหเกิดความสุขที่จะกลาวถึงตอไปนี้ หรืออาจขอรับ
บริการปรึกษาจากสถานบริการสาธารณสุขใกลบานของทานได

 เมื่อไดรูผลการประเมินของเราจากแบบทดสอบความสุขแลว
หากประเมินแลวพบวา เรามคีวามสุขนอยกวาคนทัว่ไป อยากเพิม่ความสขุ
หรือเปนคนท่ีมีความสุขอยูแลว อยากใหความสุขน้ันอยูกับเราไปนาน ๆ
ก็สามารถเสริมสรางตนเองไดตามปจจัยของความสุข ดังตอไปนี้
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 การที่เราจะมีความสุขอยางแทจริงไดนั้น สวนหนึ่งมาจากการมี
ความพึงพอใจในตนเอง เพราะการพึงพอใจในตน เปนความสุขที่กอเกิด
จากภายใน บางคนอาจคดิวา ขอเพยีงเราไดสิง่ของช้ินนี ้เชน มอืถอื กระเปา 
นาิกา หรือวัตถุตาง ๆ ตนก็คงจะมีความสุขไดตลอด แตที่จริงแลว
ความสขุทีเ่กดิจากวตัถนุัน้ เปนความสขุชัว่ครู ความรูสกึพึงพอใจในตนเอง
ตางหาก ที่เปนสวนหนึ่งของการมีความสุขอยางแทจริง
 ความพึงพอใจในตนเองนั้น สามารถเกิดไดจาก ความรูสึกท่ีดี
กับตนเอง รูสึกช่ืนชอบในตนเอง มองเห็นคุณคาความสามารถของตน
ซึ่งความรูสึกเหลานี้สามารถสรางไดจาก..

ปจจัยที่กอใหเกิดความสุข
การมีความพึงพอใจในตนเอง
ปจจัยที่กอใหเกิดความสุข
การมีความพึงพอใจในตนเอง

การมีความพึงพอใจในตนเอง
เมื่อเรามีความพึงพอใจในตนเอง จะมองเห็นคุณคา

ของตนเอง ทําใหเกิดใจที่เปนสุข

“ Happiness depends upon our satisfaction ”

7 “ Happiness ” สุขน้ีสรางได

1. การทําใหตนเองอารมณดี จิตใจแจมใสอยูเสมอ

 การที่เรามีสภาพจิตใจที่ดี อารมณดี สดชื่นแจมใสอยู เสมอ
จะสงผลตอความสุข การชื่นชอบ และรูสึกดีกับตนเอง ถึงแมจะมีบางครั้ง
ทีม่เีรือ่งทาํใหเราหงุดหงิด หรอืราํคาญใจไปบาง แตถาเรารบีกาํจัดความรูสกึ
ที่ไมดีนั้นออกไป เคลียรจิตใจใหกลับมาสดช่ืน แจมใสอีกคร้ัง เราก็จะ
กลับมามีความรูสึกที่ดีกับตนเอง รักและช่ืนชอบตนเอง ความสุขก็จะ
กลับมาอีกครั้ง
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 ความรูสึกของการมีสวนรวม เกิดขึ้นไดจากทั้งการเปนสวนหนึ่ง
กับกิจกรรมที่ตนชื่นชอบ เชน การทํากิจกรรมจิตอาสาตาง ๆ
การทํางานอดิเรก รวมถึงการเลนดนตรี ดื่มดํ่าไปกับเสียงเพลง
เลนกีฬาที่ชอบ เปนตน เพราะการไดมีสวนรวม
ความรูสึกที่เปนหนึ่งเดียว จะสรางใหเกิดความสุขได

 เมื่อเรามีเปาหมายในการใชชีวิต ไดรูวาส่ิงที่เรากําลังทํามีคุณคา
มีความหมาย และจะนําไปสูความสําเร็จ ทําใหเราเกิดความพึงพอใจ
ภาคภูมิใจในตนเอง นําไปสูการมีความสุขอยางแทจริงได 
 นอกจากนี ้ยงัมอีกีส่ิงทีส่ามารถสรางความรูสกึพงึพอใจในตนเองได
ทาํใหเราเห็นคณุคาในตนเอง มคีวามรูสกึทีด่ตีอตนเอง สงผลใหเกดิความสขุ
เชน การพูดใหกําลังใจตนเอง (Self-talk) ดังตัวอยางประโยคตอไปนี้

ฉันทําไดดีมาก

ฉันจะทําอยางเต็มความสามารถ ฉันเชื่อวาฉันทําได

ฉันจะทําใหสําเร็จ

ฉันจะเปลี่ยนแปลงตัวเองไปในทิศทางที่ดีขึ้น

ฉันเปนคนกําหนดทางเดินชีวิตของฉันเอง

งานนี้ชางทาทายสําหรับฉัน

วันนี้เปนวันที่ฉันเปยมไปดวยความกระตือรือรนและมีความสุข

ฉันรักและยอมรับในสิ่งที่ฉันเปน

ความผิดพลาดไมไดแปลวาลมเหลว แตถือเปนบทเรียน

3. การมีเปาหมายในชีวิต

2. ความรูสึกที่ไดมีสวนรวม



 ในทางตรงกนัขาม การไมพึงพอใจในตนเองและสิง่แวดลอมทีม่อียู
จะทําใหเราไมมีความสุข โดยความไมพึงพอใจนั้นมักเกิดจาก

 1) ไมเห็นคุณคาในตนเอง รูสึกวาตนเองมีแตขอเสีย

  คนทีไ่มเหน็คณุคาในตนเองมกัจะมองตนเองในแงลบ คดิวาตนไมมี
ความสามารถ เมื่อมองยอนไปในอดีต มักเห็นแตความผิดพลาด
คิดวาทําอะไรก็ไมประสบความสําเร็จ และจมอยูกับความผิดพลาดนั้น
หรือมคีวามคดิโทษตนเอง มองวาตนเองคอืสาเหต ุจนไมอนญุาตใหตนเอง
มีความสขุ หรอืการมคีวามคาดหวงัในตนเองหรอืคนอืน่สงู เมือ่สิง่เหลานัน้
ไมไดเปนไปตามความคาดหวัง ทําใหเกิดความทุกข และหากมีความคิด
เชนนีซ้ํ้า ๆ จะทําใหขาดความพงึพอใจในชวีติ ไมมคีวามสขุ และมแีนวโนม
นําไปสูภาวะซึมเศราอีกดวย

 2) ใชชีวิตติดโลกออนไลนมากเกินไป ชอบคิดเปรียบเทียบ

 การใชชีวิตอยูกับโลกออนไลนมากเกินไป 
ทําใหเกิดความคิดที่คอยเปรียบเทียบตนเอง
กับคนอื่น ทั้งยังทําใหเหินหางในความสัมพันธ
ระหวางคนรอบตัว เห็นชีวิตคนรอบตัว
ดีกวาตัวเอง จึงรูสึกไมมีความสุข
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 3) วิตกกังวลมากจนเกินเหตุ มองโลกในแงราย

 ทําใหมักมีความคิดวาปญหาที่เกิดขึ้นไมมีทางแกไข เมื่อตองทํา
อะไรมักกังวลวาทุกอยางจะตองผิดพลาด มีความคิดในแงลบอยูเสมอ
ผูที่วิตกกังวลมากจนเกินไปจึงมักไมรูจักความสุข ความรัก ความพอใจ
และมักตีความคําพูดของผูอื่นวาเปนการเสียดสีประชดประชัน

 4) ใหคุณคากับวัตถุภายนอก มากกวาความสุขในใจ

 ยึดติดกับสิ่งนอกกาย ผูกความสุขไวกับส่ิงของ หากไมมีวัตถุ
เหลานั้นเทากับชีวิตไมมีความสุข ทั้งท่ีความสุขเหลานั้นเปนความสุข
ทีไ่มย่ังยืน การมีความพอใจในตนเองและพอใจในส่ิงท่ีมอียูตางหาก ถึงจะเรยีกวา
เปนความสุขที่ยั่งยืน

 5) ความสัมพันธเปนพิษ 

 การมคีวามสมัพนัธทีต่องเปนฝายยอมอยูตลอดเวลา ไมวาจะเปน
ความสัมพันธท้ังจากเพื่อน คนรัก หรือความสัมพันธอื่นใด
หากตองจําใจทนจนเกิดความรูสึกอึดอัด
รู สึกถึงความไมปลอดภัย เหนื่อยหนาย
ไดรับความเดือดรอน ก็จะมีความทุกข
มากกวาความสุข
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 นอกจากนี้ ยังมีคําพูดที่เปนการบั่นทอนจิตใจตนเอง ทําใหเกิด
ความทุกข ความไมพึงพอใจตนเอง เชน

ฉันมันแย / ฉันมันโง / ฉันมันขี้แพ

งานนี้ยากเกินไปสําหรับฉัน 

ฉันทําไมไดหรอก

มันสายไปแลว

รูอยางนี้.. (แสดงความเสียดายกับสิ่งที่ผานไปแลว 

ยอนกลับไปแกไขไมได)

ทุกอยางมันผิดที่ฉัน

ฉันไมมีคากับใครเลย

ทุกคนจะคิดกับฉันยังไง (การใสใจคนอื่นมากเกินไป

จะทําใหเราไมมีความสุข ถามั่นใจวาทําสิ่งที่ดีแลวและ

ไมเดือดรอนใคร ก็ไมตองไปใสใจความคิดคนอื่นมากนัก)

คงไมมีใครรักฉันหรอก

มันยากเกินไป

ชีวิตมันแย (ควรเปน เฉพาะเหตุการณนี้แย แตไมใชทั้งชีวิต)

 ดังนั้น การท่ีจะสรางใหเกิดความพึงพอใจในตนเอง ทําไดโดย
การฝกใหตนอารมณดี มีจิตใจแจมใสอยูเสมอ มีสวนรวมกับกิจกรรม
ไดทาํงานอดเิรกทีต่นชืน่ชอบ ดาํเนนิชวีติอยางมเีปาหมาย รวมถงึมคีาํพดู
ที่ใหกําลังใจตนเองอยางสมํ่าเสมอ
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“ A good relationship means that you come together
to make each other better ”

การมีสัมพันธภาพที่ดีกับผูอื่น

ปจจัยที่กอใหเกิดความสุข
การมีสัมพันธภาพที่ดีกับผูอื่น
ปจจัยที่กอใหเกิดความสุข
การมีสัมพันธภาพที่ดีกับผูอื่น

 การมสีมัพนัธภาพท่ีดกีบัผูอืน่ เปนความตองการพืน้ฐานของคนเรา
เราตางก็มีความตองการคลาย ๆ กัน คือ ตองการความรัก ความสัมพันธ
ไดรูสึกเปนที่รัก มีคนเขาใจ ใสใจ เห็นอกเห็นใจ รวมทั้งความตองการ
เปนสวนหนึง่ของสงัคม โดยความสมัพนัธดีท่ีเกดิขึน้นัน้ จะตองมคีวามคงทน
ยาวนาน จึงจะสามารถสรางความสุขที่ยั่งยืนได

 เมื่อพูดถึงความสัมพันธที่ดีแลว ความสัมพันธระหวางคนจะ
ดาํเนินไปดวยด ีขึน้อยูกับความสามารถและทกัษะในการสรางสมัพนัธภาพ
ระหวางกนั ซ่ึงสัมพันธภาพทีด่จีะไมไดเกิดขึน้เอง ตองอาศยัทกัษะการฝกฝน
และพัฒนาความสัมพันธอยางสมํ่าเสมอ เพื่อความแนนแฟน

 สาํหรบัความสมัพนัธนัน้มหีลายรปูแบบทัง้แบบครอบครวั
คนรกั เพือ่นฝงู เพือ่นรวมชัน้ เพื่อนรวมงาน
คนรูจัก เปนตน การมีความสัมพันธที่ดีกับผูอื่น
จะเชื่อมโยงกับความพึงพอใจในความสัมพันธ
สงผลตอความสุขและมีการศึกษาจํานวนมาก
ที่พบวา ความสัมพันธที่ดีไมเพียงแตจะ
ทําใหเรามีความสุข แตยังมีสุขภาพดีขึ้นและ
อายุยืนขึ้นอีกดวย



 เมื่อเรารูเชนนี้แลววา ความสัมพันธที่ดีมีประโยชนหลายอยาง และ
สามารถกอใหเกิดความสุขอยางแทจริงได แลว..เราจะตองทําอยางไรบาง
เพื่อสรางความสัมพันธที่ดีกับผูอื่น ??

 เทคนิคที่สามารถใชได มีดังตอไปนี้...

 1. แสดงความจริงใจและใสใจ

 การแสดงความจริงใจ คือการเปนตัวของตัวเองในการแสดงออก
ถึงความคิด ความรูสึก และการกระทํา การแสดงความสนใจ ใสใจ และ
ใหความสําคัญกับกิริยาทาทีของคนอื่น จะทําใหผูอื่นไวใจ เปดใจ และ
แสดงความเปนตัวเองกับเรามากขึ้น

เทคนิคการสรางสัมพันธภาพที่ดีกับผูอื่น
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 2. การเปดเผยตนเอง

 การเปดเผยใหผูอืน่รูความคดิ ความรูสึก หรือปฏิกิริยาตอสถานการณ
ทีเ่กดิขึน้ โดยไมเสแสรงแสดงออก ซึง่มจีดุประสงคเพ่ือใหผูอืน่รูจักเรามากข้ึน
เพิ่มโอกาสที่ผูอื่นจะชอบ รูสึกคุนเคยกับเรามากข้ึน 
และสบายใจที่จะแสดงความเปนตัวเองออกมา
และอาจนําไปสูการมีทัศนคติตรงกัน
หรือความสนใจในกิจกรรมบางอยางรวมกัน
กอใหเกิดการพัฒนาสัมพันธภาพที่ดีมากขึ้น

 อยางไรกต็าม การเปดเผยตนเองตองพจิารณาแลววาจะไมเกดิผล
กระทบ หรือความเส่ียงใดตามมา เปนการเปดเผยที่อยู ในกรอบของ
การสรางความเชือ่ใจใหเกิดข้ึน ไมเปดเผยมากจนเกนิไป เพราะการเปดเผย
ตนเองที่มากเกินไป อาจเปนการเสี่ยงตอตัวเราเอง หรือทําใหผูอื่นเกิด
ทัศนคติทางลบกับตัวเราแทน เชน การเปดเผยมากเกินไปจนกลายเปน
การโออวด หรือการแสดงความคิดและทัศนคติเชิงลบมากเกินไป 
จนทําใหผูอื่นมองเราในทางลบ

 3. ยอมรับและใหเกียรติผูอื่น 

 หมายถึง การยอมรับในสิ่งที่เขาเปน ท้ังบุคลิกลักษณะเฉพาะ
ความเปนตัวตน มุมมอง ความคิดเห็น
และความรูสึกของเขาที่มีตอเหตกุารณตาง ๆ 
เราจงึควรแสดงความเปนมติร เหน็อกเหน็ใจ
เคารพในเกยีรต ิไมแสดงอาการดูหมิ่น
หรือแสดงออกถึงความไมพอใจอยางเห็นไดชัด



15 “ Happiness ” สุขน้ีสรางได

 4. การสื่อสาร

 เปนการส่ือสารเพื่อบอกเลาความคิด และความรูสึกของตน หรือ
รวมแบงปนทั้งสุขและทุกข เพ่ือไดรับการ Support ทางใจ ชวยใหเรา
ผอนคลายสบายใจ และลดความเครียดที่เกิดขึ้น

 ทั้งนี้ นอกจากการเปนผูพูดที่ดีแลว สิ่งที่สําคัญอีกอยางหนึ่งของ
การสรางสัมพนัธภาพทีด่ ีคอื การเปนผูฟงทีด่ ีโดยเปนการแสดงความเขาใจ
ถึงสาระสําคัญที่ผูอื่นกลาวถึง ซึ่งทักษะการฟงที่ดี จะตองใชสมาธิจดจอ
ใสใจในทาที วาจา และกริยาที่แสดงออกของผู พูด หากผู พูดแสดง
ความไมสบายใจหรืออึดอัดใจ เราสามารถแสดงความหวงใย ปลอบโยน
ใหกําลังใจ หรือชวยกันหาทางออกได 

 5. การใหความชวยเหลือ

 เมื่อเราสังเกตเห็นวา มีอะไรที่เราชวยผูอื่นได เราก็สามารถให
ความชวยเหลอืสนบัสนนุ ไมวาจะเปนการสนบัสนนุวตัถ ุหรอืการสนบัสนนุ
ทางจิตใจ ซึ่งการชวยเหลือผูอื่นนั้น นอกจากจะทําใหเราอิ่มเอมใจแลว
ยังทําใหเกิดสัมพันธภาพที่ดีตอกันมากขึ้น
 อยางไรกต็าม การใหความชวยเหลอืใครนัน้ เราควรพจิารณาแลว
วาจะไมเกิดความเสี่ยง หรือสรางความเดือดรอนใหกับตัวเรา ไมเชนนั้น
แทนที่เราจะเกิดความสุขจากการชวยเหลือ กลับกลายเปนเราจะเกิด
ความทุกขแทน
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ปจจัยที่กอใหเกิดความสุข
การจัดการปญหาไดอยางเหมาะสม3 ปจจัยที่กอใหเกิดความสุข
การจัดการปญหาไดอยางเหมาะสม3

การจัดการปญหาไดอยางเหมาะสม

 การจัดการปญหาอยางเหมาะสมจะนาํไปสูการแกปญหาและกาวผาน
อุปสรรคชวยลดความเครียดวิตกกังวล ทําใหใจเปนสุข

 วิธีการจัดการกับปญหาอยางเหมาะสม มีมากมายหลากหลายวิธี

โดยมีวิธีหลัก ๆ 2 วิธี คือ

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

การจัดการกับปญหา

โดยมุงเนนที่ตัวปญหา

(Problem-focused)

1.

การจัดการกับปญหา

โดยมุงเนนที่การจัดการกับอารมณ

(Emotional-focused)

2.
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 คือการจัดการกับปญหาดวยการ action โดยตรงที่ปญหา
เปนการแสดงพฤติกรรมเพื่อแกปญหา
การใชเคร่ืองมือเพื่อแกไขปญหา เชน
การคนหาขอมูลผานชองทางตาง ๆ
และการใชสติปญญาเพื่อจัดการปญหา
เชน การยอยปญหาใหเปนสวน ๆ
แลวลงมือแกไขเปนสวน ๆ

 เปนการจัดการกับอารมณที่เกิดข้ึนเมื่อเผชิญหนากับปญหา
มีหลากหลายวิธี โดยวิธีท่ีเหมาะสม เชน ถายทอดอารมณออกมาผาน
การเขียน การวาดภาพ การเลนดนตรี การฟงเพลงเพ่ือผอนคลายจิตใจ
หรือการรับมือกับความเครียดดวยการมองใหเปนเร่ืองขําขัน เปนตน
สวนวธิท่ีีไมเหมาะสม เชน หลกีเลีย่งทีจ่ะ
เผชญิปญหา หนปีญหา เปนตน

การจัดการกับปญหาโดยมุงเนนที่ตัวปญหา (Problem-focused)

การจัดการกับปญหาโดยมุงเนนที่การจัดการกับอารมณ

(Emotional-focused)



ปจจัยที่กอใหเกิดความสุข4
“ Volunteers are not paid because it’s priceless ”

การทําสิ่งที่เปนประโยชนตอตนเองและสังคม

 ทุกคนตางมีส่ิงที่ตนชื่นชอบ ส่ิงที่อยากทํา อะไรที่ทําแลวเรา
มีความสุขรูสึกผอนคลาย เราก็อยากใชเวลากับสิ่งนั้นนาน ๆ โดยเราจะ
สังเกตวาชวงเวลาที่เรามีความสุข จะรูสึกวาเวลาผานไปอยางรวดเร็ว ..

 การไดทําสิ่งท่ีตนสนใจ และมีความสุขกับสิ่งท่ีทํา เรียกวาเปน
การทําประโยชนใหตนเอง ทั้งไดเปนการพัฒนาตน ทําใหเรามีทักษะใน
เรือ่งนัน้ ๆ ดขีึน้ เชน การใชเวลาไปกบัการทําสิง่ทีช่อบ การทาํงานอดเิรก
หรือการทําเพื่อพัฒนาตนเอง เชน ฝกความรับผิดชอบ การเรียนรูสิ่งใหม
ที่เราสนใจ และการฝกฝนทักษะอาชีพตาง ๆ ซึ่งลวนแตเปนประโยชน
ตอตัวเรา ทั้งทําใหเราเติบโตและมีความสุข

การทําสิ่งที่เปนประโยชนตอตนเองและสังคม
ปจจัยที่กอใหเกิดความสุข4 การทําสิ่งที่เปนประโยชนตอตนเองและสังคม
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 นอกจากการทําประโยชนเพื่อตนเองแลว เราควรทําประโยชน
เพ่ือสงัคมและคนรอบขางดวย เพราะเราทกุคนตางเปนสวนหนึง่ของสงัคม
เราจงึมีหนาท่ีความรบัผดิชอบในการมสีวนรวมดแูล ชวยเหลอื พฒันาชมุชน
ตามกําลังความสามารถของตน ซึ่งการทําส่ิงท่ีเปนประโยชนตอสังคม
สามารถทาํไดดวยการ ชวยเหลอืผูอืน่เมือ่มโีอกาส อาจเปนการบรจิาคเงนิ
สิง่ของ หรอืบรจิาคเลอืด การเปนจิตอาสา การใชทกัษะตนเองเพือ่ประโยชน
ตอชุมชน หรือการสนับสนุนองคกรการกุศลตาง ๆ ซ่ึงนอกจากจะเปน
ประโยชนตอชุมชนแลว ยังเปนประโยชนตอตนเองดวย ไดท้ังพัฒนา
ศักยภาพตน และมีความสุขเมื่อไดชวยเหลือ

 โดยสรุปแลว การทําในส่ิงที่เปนประโยชนตอตนเองและสังคม
จะเชือ่มโยงกบัการมคีวามสขุ เราจะรูสึกวาตนเองมปีระโยชน เหน็คณุคา
ในตนเอง มคีวามสุขทางใจทีเ่กิดจากการใหความชวยเหลอืผูอืน่ ซึง่สงผลตอ
การมีสุขภาพจิตที่ดี และสัมพันธกับการมีความสุข



ปจจัยที่กอใหเกิดความสุข
การไดรับการสนับสนุนทางสังคมที่ดี5 ปจจัยที่กอใหเกิดความสุข
การไดรับการสนับสนุนทางสังคมที่ดี5

“ รม ” ..ไมไดถูกสรางขึ้นมาเพื่อใหฝนหยุดตก 
แตถูกสรางขึ้นมาเพื่อใหเราเดินตอไปไดทามกลางสายฝน 

เชนเดียวกับ “ กําลังใจ ” 
ที่ไมสามารถหยุดปญหาหรืออุปสรรค 

แตมีเพื่อใหเรากาวผานอุปสรรคไดอยางเขมแข็ง

 บางชวงเวลาที่เราทอใจ หมดกําลังใจ อยากไดกําลังใจ อยากได
คนเขาใจ หรือคนที่ใหความชวยเหลือเราไดเมื่อมีปญหา ใครสักคนท่ี
สามารถชวยเหลือ หรือ Support เราได คนคนนั้นอาจจะเปนเพื่อน
ครอบครัว หรือคนรัก หรือเปนใครก็ไดท้ังนั้น คนท่ีเปน Safe zone
ใหเราสามารถระบายความทุกขใจได ทําใหเราผอนคลายความเศรา
ความเครยีดกังวลลง เกดิความอบอุนใจ ไมรูสกึโดดเดีย่วหดหูอกีตอไป
มีความสุขมากขึ้น ..แตการไดรับการ Support  บางครั้งก็ขึ้นอยูกับผูให
การ Support ดวย หากเราไดผู Support ทีดี่ จะนาํไปสูผลลพัธทีด่ ีเชน
ความเครียดกังวลใจลดลง แตหากไดรับการตอบสนองในทางลบ
อาจกลายเปนมีความเครียดที่เพิ่มขึ้น

การไดรับการสนับสนุนทางสังคมที่ดี
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 ในการสนับสนุน ไมไดมีเพียงการสนับสนุนทางจิตใจเทานั้น
ยังมีการสนับสนุนในรูปแบบตาง ๆ เชน

 1. การสนับสนุนทางอารมณ

 เปนการสนบัสนนุดวยการเปนทีพ่ึง่พงิทางใจ เชน

ชวยผอนคลายความทุกขใจ หรือ
ใหกําลังใจ ชวยใหเกิดความสุข 
และความสบายใจ

 2. การสนับสนุนดวยขอมูล

 เปนการสนับสนุนดวยการใหขอมูล ใหคําแนะนํา เชน

การแนะนําสิ่งที่ควรหรือไมควรทํา การรับมือกับเหตุการณตาง ๆ
โดยผูที่สนับสนุนดวยการใหขอมลู อาจเปนคนรอบตวั
คนทีม่ปีระสบการณ หรือผูเชีย่วชาญเฉพาะทาง
เชน แพทย นักกฎหมาย วิศวกร เปนตน
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 3. การสนับสนุนดานกายภาพ
 เปนการสนับสนุนในสิ่งที่มองเห็น หรือจับตองได เพราะบางครั้ง
เรื่องทุกขใจก็เกิดจากการมีกําลังกายหรือวัตถุสิ่งของ ไมเพียงพอ
เราจึงตองการการสนับสนุนในรูปแบบตาง ๆ
เชน เงินทอง คนที่ชวยขับรถไปสง
คนที่ชวยขนของ คนชวยดูแลเด็กเล็ก 
เปนตน

 4. การสนับสนุนดวยการใหคุณคา

 ใคร ๆ ก็อยากอยูกับคนที่จริงใจ ใสใจ ปรารถนาดี อยากใหเรา
ไดรับสิ่งดี ๆ คนที่มองเห็นคุณคาในตัวเราซึ่งการสนับสนุนในรูปแบบนี้
เรามักไดรับจากคนที่ผูกพันใกลชิดกัน

 เมือ่เราไดทราบแลววาการสนบัสนนุมรีปูแบบใดบาง อกีสิง่ทีส่าํคัญ
คือ เราจะหาคนสนับสนุนที่ดีไดอยางไร โดยจะตองเปนคนท่ีเรามั่นใจวา
เมื่อเราขอความชวยเหลือ เขาจะสามารถเปนผู Support ที่ดีใหเราได
ไมวาจะเปนการ Support ในรปูแบบใดก็ตาม ซึง่เราสามารถหาผูสนบัสนนุ
ที่ดีไดโดย
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 1. เลอืกคนทีเ่รารกัและไวใจ และมัน่ใจวาเขายนิดทีีจ่ะชวยเหลอืเรา
แตทั้งนี้ ใหนึกไววา ในบางครั้งการขอความชวยเหลือจากคนที่รักเรา
เขาอาจเปนคนที่มีความคาดหวังในตัวเราสูง ทําใหสรางความกดดันให
เรามากย่ิงข้ึน จากที่ควรไดผลลัพธที่ดีขึ้น กลับทําใหเรารู สึกแยลง
เครยีดกงัวลมากขึน้ ฉะนัน้ เราจงึตองพจิารณาใหด ีเลอืกคนทีเ่รามัน่ใจวา
เขาจะสามารถชวยใหเราดีข้ึนได เปนคนที่ไมดวนตัดสิน ไมไดคาดหวัง
ในตัวเราสูงเกินไป เพราะเขาจะสรางความกดดันใหเราเพิ่มขึ้น

 2. หากเปนการขอความชวยเหลือดานขอมูล เราอาจตองอาศัย
ผูเชี่ยวชาญ หรือการคนหาขอมูลจากหลายแหลง หากเปนดานกายภาพ
ก็ควรเลือกผูท่ีเราไวใจ และประเมินแลววา มีกําลังความสามารถพอที่จะ
ชวยเหลอืเรา ไมเชนนัน้ นอกจากไมไดรบัความชวยเหลอืแลว ยงัอาจเปน
การสรางความอึดอัดใจใหกับผูที่เราไปขอความชวยเหลือ สงผลตอ
สัมพันธภาพที่ดีตอกันลดลง 

 หากเปนการชวยเหลอืดานจิตใจ สามารถปรกึษาผูเชีย่วชาญเพือ่ให
คาํแนะนาํ หรอื ผอนคลายความเครยีดกงัวลลงได เชน สายดวนสขุภาพจติ
1323 หรือพบจิตแพทย/นักจิตวิทยาโรงเรียน หรือที่โรงพยาบาลก็ได
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 3. บางคร้ัง คนที่ใหการ Support ทางใจท่ีดี 
อาจไมใชบุคคลแตเปนสัตวเล้ียงก็ได ยกตัวอยาง เชน 
สุนัข และแมว มีงานวิจัยหลายชิ้นที่พบวา 
สัตวเลี้ยงสามารถเปนเพ่ือนที่ดี 
ทําใหผูเลี้ยงรูสึกผอนคลาย
สบายใจลงได

 4. บางทีเราอาจหลงลืมไปวา การจะหาคนที่ Support ที่ดีที่สุด

และเขาใจเรามากที่สุด บางครั้งอาจไมใชบุคคลภายนอก 

แตเปนตัวของเราเอง ฝกออนโยน

และใหคณุคากับตวัเอง คดิในแงด ี

และมองตวัเองในแงดอียางสมํ่าเสมอ
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ปจจัยที่กอใหเกิดความสุข
การมีความรูสึกมั่นคงปลอดภัย6 ปจจัยที่กอใหเกิดความสุข
การมีความรูสึกมั่นคงปลอดภัย6

“ We all need somewhere, where we feel safe ”

การมีความรูสึกมั่นคงปลอดภัย
ความมั่นคงปลอดภัย การไดรับความรัก ความอบอุน

จะสงเสริมใหสุขภาพกายดีและมีจิตใจที่เขมแข็ง

 ความรูสึกมั่นคงปลอดภัย #SafeZone เปนความรูสึกที่ไดรับ
การถกูปกปอง ดแูล ทัง้ทางรางกายและจติใจ ซ่ึงสามารถไดรับจากครอบครัว
หรือบุคคลที่สนิทใจและไวใจ รวมถึงจากสังคม เชน ตํารวจ ทหาร
บุคลากรทางการแพทย เปนตน
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 ความรูสึกมั่นคงนี้ มีหลายประเภท เชน

 1. ความมั่นคงทางอารมณ : การมองตนเองทางบวก เห็นคุณคา
ในตนเอง มีจิตใจที่เขมแข็ง ไมหว่ันไหวหรือ
ถูกกระทบกระเทือนทางใจโดยงาย
พรอมรับมือกับความกดดันได
และมีความสัมพันธที่ดีกับผูอื่น

 2. ความม่ันคงทางการเงิน : 
มีเงินใชจายไดอยางพอเพียง
และเหมาะสมกับฐานะ

 การเสริมสรางความมัน่คงทางอารมณสามารถทําไดโดย คอยหมัน่
สังเกตอารมณของตนเอง รูเทาทันอารมณ ฝกจัดการกับอารมณทางลบ
สรางแรงจูงใจใหตนเอง และสรางสัมพันธภาพที่ดีกับผูอื่น

 การสรางความมัน่คงทางการเงนิสามารถทาํไดโดย รูจกัเกบ็ออม
จดัสรรการใชจาย ไมใชเงินเกนิตัว หากอยากซือ้อะไรใหเกบ็เงนิดวยตนเอง
ไมซื้อของราคาแพงโดยไมจําเปน รูจักเลือกของจากความคุมคามากกวา
ทําตามคานิยม
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 3. ความมั่นคงทางสุขภาวะ : การมีสุขภาพกายและใจที่ดี รวมถึง
การปลอดภัยจากอันตรายตาง ๆ 

 การมีสุขภาวะท่ีดีสามารถสรางไดจาก การปรับพฤติกรรมการ
ใชชีวิตประจําวัน เชน นอนหลับใหเพียงพอ 8-10 ชั่วโมง ทานอาหาร
ครบ 5 หมู ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ รักษาความสะอาดของรางกาย
และทําจิตใจใหแจมใสอยูเสมอ
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77
“ A clean place is a safe place. ”

การไดอยูในสภาพแวดลอมที่ดี
 สภาพแวดลอมทีด่ ีคอื สภาพทีร่วมทัง้ในบาน นอกบาน ทีโ่รงเรยีน
อาคารสาธารณะตาง ๆ เปนสภาพแวดลอมที่มีความปลอดภัยปองกันเรา
จากอนัตราย ความเจ็บปวย และทาํใหคณุภาพชวีติของเราดขีึน้ กอใหเกดิ
ความสุขในชีวิต



สิ่งแวดลอมที่ดี จะประกอบดวย

1. 2.

3. 4.

5. 6.

7.

8.

10.9.

11.

คุณภาพอากาศดี  
ปลอดมลภาวะ

คุณภาพนํ้าดี มีความสะอาดปลอดภัย
ในการใชอุปโภคบริโภค

ความสะอาดของที่อยูอาศัย
บริเวณโดยรอบ และในที่พักอาศัย

คุณภาพอาหาร 
การมีแหลงอาหาร
ที่สะอาดปลอดภัย 

ปลอดสารเคมี
และรังสี

ปลอดเสียง
รบกวน

มีความปลอดภัยในชีวิต
และทรัพยสิน

เขาถึงสถานพยาบาล 
และยารักษาโรค
ไดอยางทั่วถึง

ผูคนชวยกัน
รักษาสิ่งแวดลอม

สังคมมีความเปนมิตร 
เอื้อเฟอเผื่อแผ และประนีประนอม 

การมีสุขภาพทางกาย
และสภาพจิตใจที่ดี
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 การอยู ในสภาพแวดลอมที่ดี สามารถสรางใหเกิดสุขภาวะ
ทางใจท่ีดีไดอยางไร ??

 โดยสรปุแลว ตามทีไ่ดกลาวถึงปจจยัตาง ๆ ทีท่าํใหเกดิความสขุ
จึงสามารถสรุปเทคนิคการสรางความสุขไดดังนี้

 การไดอยูในสภาพแวดลอมท่ีดี ทําใหจิตใจเกิดความผอนคลาย
สบายใจ มีสวนชวยในการลดความเครียด พัฒนาความจํา และเหมาะกับ
การเรียนรูสิ่งใหม ๆ การสรางสภาพแวดลอมที่ดีนั้น สามารถทําไดโดย
มีสวนรวมในกิจกรรมชุมชนเพื่อพัฒนาสังคม เชน ทําความสะอาดอาคาร
สถานที่ เก็บขยะ ทํากิจกรรมรวมพัฒนาชุมชนตาง ๆ ซ่ึงจะกอใหเกิด
ผลลัพธที่ดีกับตัวเรา ครอบครัว ชุมชน และสังคม เพ่ือใหทุกคนได
อยูรวมกันในสภาพแวดลอมที่ดี และมีความสุข
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การสรางความสุขสามารถทําไดดวยตนเอง โดย

สรางสัมพันธภาพที่ดีกับผูอื่น
ดวยการแสดงความจริงใจและใสใจ
เปดเผย ยอมรับและใหเกียรติผูอื่น

มีการสื่อสารอยางมีประสิทธิภาพ
และใหการสนับสนุนชวยเหลือผูอื่น

มีการจัดการปญหาไดอยางเหมาะสม
โดยการพิจารณาวา ปญหาที่เกิดขึ้น
ควรมุงจัดการที่ตัวปญหา 
หรือหากเกิดอารมณทวมทัน
ตอปญหานั้น ก็ควรจัดการ
ที่อารมณกอน

เทคนิคการสรางความสุข

มีความพึงพอใจในตนเอง 
มีสุขภาพจิตใจดี อารมณดี
ไดมีสวนรวมในกิจกรรมที่ตนชื่นชอบ 
และมีเปาหมายในการดําเนินชีวิต
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ไดรับการสนับสนุนทางสังคมที่ดี
จากครอบครัวสังคม และชุมชน

ซึ่งการสนับสนุนที่ดี สามารถเกิดไดจาก
การพูดคุยกับบุคคลที่เราไววางใจ หรือ

ขอการสนับสนุนจากผูเชี่ยวชาญในเรื่องนั้น ๆ

ทําสิ่งที่เปนประโยชนตอตนเอง
โดยใชเวลาไปกับสิ่งที่ชอบ งานอดิเรก 
และทําตนใหเปนประโยชนตอสวนรวม 
เชน การทําจิตอาสา ชวยพัฒนาสังคมใหนาอยู

มีความรูสึกมั่นคงปลอดภัย เชน ดานอารมณ
รูเทาทันอารมณของตนเอง ดานการเงิน
ประหยัดอดออมใชจายอยางเหมาะสม 
และดานสุขภาวะ การดูแลสุขภาพกาย
และใจของตนเองใหดี

ไดอยูในสภาพแวดลอมที่ดี ทั้งในบานและนอกบาน
ตองมีสภาพแวดลอมที่เอื้อใหเรามีสภาพความเปนอยูดี

มีความสุข ซึ่งสามารถสรางไดดวยการดูแลรักษา
ความสะอาดทั้งในและนอกบาน มีสวนรวมในการดูแล

และพัฒนาชุมชนใหปลอดภัยและนาอยู
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