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บทคดัย่อ 
 ความสุขอนัประกอบด้วยแรงจูงใจขั -นพื-นฐานความต้องการของมนุษย์ ซึ5งเป็นทั -งปัจจยัภายนอกและปัจจยั
ภายในที5เกื-อกลูใหเ้กดิแรงผลดัดนัของการกระทํา ในทางจติวทิยากล่าวไวว้่าปัจจยัสาํคญัอกีปัจจยัหนึ5งซึ5งมอีทิธพิลต่อ
พฤตกิรรมมนุษย ์ไดแ้ก่ ปัจจยัที5เกดิจากการเรยีนรู ้การรบัรู ้ที5ประกอบดว้ยการตคีวามจากสิ5งเรา้ร่วมกบัความต้องการ
พื-นฐานของร่างกาย เป็นปัจจยัที5สําคญัมากอย่างหนึ5งของความแตกต่างระหว่างบุคคล มาสโลว ์(Maslow) กล่าวว่า 
ความต้องการพื-นฐานของมนุษย ์เป็นสญัชาตญาณที5ตดิตวัมนุษยม์าแต่กําเนิดมอียู่ 5 ขั -นตอน เริ5มจากตํ5าสุดไปสงูสุด 
โดยที5มนุษยจ์าํเป็นตอ้งไดร้บัการตอบสนองตามความต้องการขั -นตํ5าสุดจนเป็นที5พอใจก่อน ตามดว้ยความต้องการขั -น
สงูสขุ ความตอ้งการของมนุษยแ์ต่ละคนจะแตกต่างกนัไป และพฤตกิรรมหนึ5งกส็ามารถตอบสนองความตอ้งการหลายๆ
อย่างไดใ้นเวลาเดยีวกนั  

การสรา้งความสขุในโลกยุคโลกาภวิตัน์ ที5มกีารเปลี5ยนแปลง อย่างต่อเนื5องอยู่เสมอ ไม่ว่าจะเป็นใน เรื5องของ 
เทคโนโลย ีการสื5อสาร สภาพเศรษฐกจิ และ ขอ้มลูขา่วสารต่างๆ ที5มกีารสง่ถ่ายขอ้มลูถงึกนัและกนัเรว็ขึ-น และจากการ
เปลี5ยนแปลง ที5เกดิขึ-นอย่างรวดเรว็นี-เองจงึเป็นเสมอืน พลงัผลกัดนั ใหค้นแต่ละคน ต่างต้องตระหนักถงึ ความสาํคญั
ของการเปลี5ยนแปลง อนัทาํใหเ้กดิการพฒันาตนเอง สรา้งคุณภาพชวีติของตนเองดว้ยการสรา้งความสุขอย่างต่อเนื5อง
อยู่เสมอเพื5อใหต้นมคีวามพรอ้มรบัมอืกบัการเปลี5ยนแปลงที5เกดิขึ-นอย่างไม่หยุดยั -ง ผูท้ี5พฒันาตนเองย่อมเป็นบุคคลที5
ประสบความสาํเรจ็ ในหน้าที5การงาน ไดร้บัความกา้วหน้าในสายอาชพี ไดร้บัคํายกย่อง สรรเสรญิมากกว่า ผูท้ี5ทํางาน
อยู่ไปวนัๆ โดยไม่สนใจที5จะพฒันา ความรูแ้ละความสามารถของตนเอง ชอบทํางาน ตามคําสั 5งที5ไดร้บัมอบหมาย จาก
หวัหน้างานเท่านั -น 

ดงันั -นพลงัแห่งคุณค่า ของความสขุ เป็นบ่อเกดิของการพฒันาตนดว้ยการสรา้งความสุขอย่างความมั 5นคงและ
ยั 5งยนื โดยคนที5มคีวามสขุในชวีติไม่จาํเป็นตอ้งคนเก่ง คนฉลาด หรอืแมแ้ต่มทีรพัยส์นิเงนิทองมากมาย แต่หากเป็นผูท้ี5
สามารถปรบัตัว เรยีนรู้ กบัการเปลี5ยนแปลงและสามารถอยู่ร่วมกบัผู้อื5นได้อย่างมคีวามสุข คอืสิ5งที5นับได้ว่าประสบ
ความสาํเรจ็ที5สดุของชวีติอย่างแทจ้รงิ 
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Abstract 
 Happiness as fundamental inspiration needs of human beings which compost of both internal and 
external factors to drive human action. In psychology, it mentioned that another factors which influence to 
human behavior are learning and perception factors caused by interpreting stimulus and basic physical need,  
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which are essential factors of different character of the individual. As mentioned by Maslow that the human’s 
basic need has five levels from the bottom up, human beings have to gain from the lowest step for their 
satisfaction to upper levels because there are different need of the individual and a set of behavior can 
response the various needs in the same time. 
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บทนํา 

วธิกีารของความสุข หรอืแมก้ระทั -งความหมายของคําว่าความสุข แต่ละคนย่อมมคีวามคดิเหน็และรูปแบบที5
ความแตกต่างกนัออกไป ไม่ว่าความสขุจะเป็นเช่นไร การแสวงหาความสุขของแต่ละคนย่อมหนีไม่พน้กบัการแสวงหา
มาเพื5อสนองตอบความตอ้งการขั -นพื-นฐานของตนเอง มนุษยต่์างมคีวามต้องการ ความปรารถนา ซึ5งในทุกการกระทํา 
ทุกอย่างเกดิขึ-นจากสิ5งที5ได้มาจากสิ5งที5ตนเองต้องการ และตรงกบัหลกัแนวคดิของมาสโลว์1 ที5จดัเรยีงลําดบัขั -นของ
ความตอ้งการพื-นฐานของมนุษย ์ตั -งแต่ขั -นแรกไปสูค่วามตอ้งการของมนุษยข์ ั -นสงูขึ-นไปเป็นลาํดบั ซึ5งมอียู่ 5 ขั -น ดงันี- 

1. ความต้องการทางร่างกาย (physiological needs) เป็นความต้องการขั -นพื-นฐานของมนุษยเ์พื5อความอยู่
รอด เช่น อาหาร เครื5องนุ่งห่ม ที5อยู่อาศยั ยารกัษาโรค อากาศ นํ-าดื5ม การพกัผ่อน เป็นตน้ 

2. ความต้องการความปลอดภยัและมั 5นคง (security or safety needs) เมื5อมนุษยส์ามารถตอบสนองความ
ต้องการทางร่างกายได้แลว้ มนุษย์กจ็ะเพิ5มความต้องการในระดบัที5สงูขึ-นต่อไป เช่น ความต้องการความปลอดภยัใน
ชวีติและทรพัยส์นิ ความตอ้งการความมั 5นคงในชวีติและหน้าที5การงาน 

3. ความต้องการความผูกพนัหรอืการยอมรบั (ความต้องการทางสงัคม) (affiliation or acceptance needs) 
เป็นความต้องการเป็นส่วนหนึ5งของสงัคม ซึ5งเป็นธรรมชาติอย่างหนึ5งของมนุษย์ เช่น ความต้องการใหแ้ละได้รบัซึ5ง
ความรกั ความต้องการเป็นส่วนหนึ5งของหมู่คณะ ความต้องการไดร้บัการยอมรบั การต้องการได้รบัความชื5นชมจาก
ผูอ้ื5น เป็นตน้ 

4. ความตอ้งการการยกย่อง (esteem needs) หรอื ความภาคภูมใิจในตนเอง เป็นความตอ้งการการไดร้บัการ
ยกย่อง นบัถอื และสถานะจากสงัคม เช่น ความตอ้งการไดร้บัความเคารพนับถอื ความต้องการมคีวามรูค้วามสามารถ 
เป็นตน้ 

5. ความตอ้งการความสาํเรจ็ในชวีติ (self-actualization) เป็นความต้องการสงูสุดของแต่ละบุคคล เช่น ความ
ตอ้งการที5จะทาํทุกสิ5งทุกอย่างไดส้าํเรจ็ ความตอ้งการทาํทุกอย่างเพื5อตอบสนองความตอ้งการของตนเอง เป็นตน้ 

ซึ5งในแนวคดิของ Maslow ยงัมทีศันคตต่ิอการมองมนุษยใ์นมุมดา้นที5สามารถก่อใหเ้กดิสิ5งที5ดงีาม โดยใชห้ลกั
เชงิวเิคราะหท์างด้านมนุษยนิ์ยมว่า มนุษยม์คีวามใฝ่ด ีมคีวามคดิเชงิสรา้งสรรคด์งีาม ปรารถนาความเจรญิกา้วหน้า 
เหน็คุณค่าในตนเอง รูจ้กัผดิชอบชั 5วด ีมคีวามรบัผดิชอบในชวีติ ทุกสิ5งเกดิจากการเลอืกของตนเอง ที5สาํคญัคอืมนุษยม์ี
ความปรารถนารู้จกัตนเอง และใชค้วามสามารถเฉพาะของตนเอง เพื5อใหเ้กดิความรู้ความสามารถของตนเองอย่าง
เต็มที5 ถ้ามนุษย์อยู่ในสิ5งแวดล้อมที5ดเีอื-อต่อการพฒันาแล้ว กจ็ะพฒันาไปสู่ความหมายด ีหมายรู ้ของความเจรญิทั -ง
บุคลกิภาพและวุฒภิาวะเสมอ2  

และ Maslow ยงัมีความเหน็ในด้านการเรียนรู้เกี5ยวกบัตัวบุคคลอีกว่า จะเกิดขึ-นจากการศึกษาโดยเน้น
เกี5ยวกบัด้านการมสีุขภาพจิตที5ดี บุคลกิภาพที5มั 5นคง การประสบความสําเรจ็และมีความสุขในชีวิตย่อมเกิดขึ-นได ้

                                                           
1ประสาน หอมพลูและคณะ, “จิตวิทยาเกี4ยวกบัพฤติกรรม”, (กรุงเทพมหานคร: โรงพมิพพ์ศิษิฐก์ารพมิพ,์ 2540), หน้า 75 
2ทฤษฎลีาํดบัข ั -นความตอ้งการพื-นฐานของมาสโลว ์(Maslow’s Hierarchy of needs Theory), 

<http://www.baanjomyut.com/library_2/extension-1/concepts_of_developmental_psychology/05_2.html> 



Maslow เหน็ว่ามนุษยจ์ะมคีวามต้องการที5เรยีงลําดบัจากระดบัพื-นฐานไปยงัระดบัสงูสุด ขอบข่ายทฤษฏขีอง Maslow 
จะอยู่บนพื-นฐานของความน่าจะเป็นอกี 3 ขอ้ คอื  

1. ความตอ้งการของมนุษยเ์กดิขึ-นอย่างสมํ5าเสมอและไมม่ทีี5สิ-นสดุ  
2. ความตอ้งการที5ถูกจดัลาํดบัตามความสาํคญัและความตอ้งการขั -นพื-นฐานของมนุษย ์ 
3. ความตอ้งการที5ไดร้บัการตอบสนองแลว้ จะไม่เป็นสิ5งจงูใจของพฤตกิรรมนั -นๆ ต่อไป 
ดงันั -นความตอ้งการจงึเปรยีบไดก้บัสภาวะแห่งความสุขที5ทุกคนต่างปรารถนาและต้องการใหไ้ดม้าดว้ยความ

ภาคภูมใิจแห่งตนโดยเฉพาะในดา้นการสนองตอบความตอ้งการ อนัประกอบดว้ยการแสวงหาความสขุที5เกดิขึ-นจากการ
กระทาํของตนเอง  
 
ความหมายของความสขุ 

ความสขุของแต่ละคนมกัจะเกดิขึ-นจากความสมัพนัธร์ะหว่างปัจจยัภายนอกและปัจจยัภายใน ที5สะทอ้นต่อการ
กระทําเชงิพฤตกิรรมโดยทางพุทธศาสนา เกดิจากความสุขที5สมัพนัธก์บัจากปัจจยัภายนอก และ ความสุขจากปัจจยั
ภายใน ความสุขจากปัจจยัภายนอก คอื ความสุขจากวตัถุที5สามารถเป็นเจ้าของได ้เช่น อาหาร เสื-อผ้า ยารกัษาโรค 
รถยนต ์ความสขุจากปัจจยัภายในหรอืจติวญิญาณเกดิจาก การปรุงแต่ง การฝึกจติ การนั 5งสมาธ ิซึ5งจติที5มกีารฝึกฝนดี
แลว้ จะสามารถมภีูมติา้นทานต่อความทุกขจ์ากปัจจยัภายนอก3 

พระเทพคุณาภรณ์ (โสภณ โสภณจตฺิโต)4  กล่าวถึงความสขุคือ ความสบายกาย และสบายใจ ในสองอย่าง
นี- ความสขุใจ นับว่าเป็นยอดแห่งความสขุในโลก และทุกคนกส็ามารถที5จะบรรลุความสุขใจนี-ได้ หากปฏบิตัติามหลกั 
"มชัฌมิาปฏปิทา" คอื ทางสายกลาง ไม่ตงึไม่หย่อนเกนิไป จงึเป็นแนวทางที5ควรนํามาดําเนินชวีติ เพื5อใหเ้กดิความสุข
ในชวีติประจาํวนัไดอ้ย่างดเียี5ยม 

สวทช.5 กล่าวถึงความสุข คอืสิ5งที5ใช้บ่งบอกระดบัสภาวะจิตใจของบุคคล ณ ช่วงเวลา หรอื สถานการณ์   
หนึ5งๆ ซึ5งเปลี5ยนแปลงไปตามที5บุคคลนั -นรูส้กึ (ปัจจยัภายนอกตวับุคคล) และรบัรู ้(ปัจจยัภายในบุคคล) จากสิ5งกระตุ้น 
โดยที5การรบัรูจ้ะมอีทิธพิลเหนือกว่าความรูส้กึ เพราะใชส้รา้งสมดุลของร่างกายและสขุภาพจติ 

คคันางค ์ มณีศรี6 อา้งถงึในวนีโฮเฟ่น (1997)  กล่าวนิยามความสุขว่า หมายถงึการประเมนิของแต่ละคนว่า
ชื5นชอบชวีติโดยรวมของตนเองมากแค่ไหน การที5เราบอกว่าเรามคีวามสขุ จงึหมายถงึเรารูส้กึชอบหรอืพงึพอใจกบัชวีติ
เรานั 5นเองคนที5มคีวามสุขนั -น เป็นคนที5แทบจะไม่รูส้กึวติกกงัวลกบัชวีติตนเอง ชอบสนุกสนานอยู่กบัเพื5อนฝงูและชอบ
ประสบการณ์ใหม่ๆ มอีารมณ์มั 5นคงไม่เปลี5ยนแปลงขึ-นลงง่าย และมกัจะหวงัว่าตนจะพบเจอสิ5งดีๆ  ในอนาคต 

เชษฐพล  มานิตย์7 กล่าวถงึความสขุคอื สภาวะที5บุคคลรบัรูว้่าตนเองไดท้ําในสิ5งที5ตนต้องการและทําไดส้าํเรจ็ 
มคีวามเป็นตวัของตวัเอง มคีวามภาคภูมใิจในการกระทาํของตน มคีวามคดิเชงิบวก มคีวามกระตอืรอืรน้ในการดําเนิน
ชวีติที5จะนําไปสู่การมสีุขภาพที5ด ีการพฒันาตนการมสีมัพนัธภาพที5ดกีบัคนรอบขา้งและสงัคม สามารถดําเนินชวีติ
อย่างพอเพยีงและมใีจที5สงบ 

                                                           
3 รศรนิทร ์เกรย ์และคณะ, “ความสขุบนความพอเพียง: ความมั 4นคงในบั :นปลายชีวิต”, 

<http://www.ipsr.mahidol.ac.th/IPSR/AnnualConference/ConferenceII/Article/Article09.htm> 
4 พระเทพคุณาภรณ์ (โสภณ โสภณจตฺิโต), “ความสุข คืออะไร ความหมายของความสขุ”, 

<http://www.tumsrivichai.com/ขา่วพระสงฆ-์ขา่วพระพุทธศาสนา/ความสุข-คอือะไร-ความหมายของความสุข.html> 
5 สวทช.,”องักฤษ-ไทย: คลงัศพัท์ไทย”, <http://dict.longdo.com/search/ความสุข> 
6 คคันางค ์ มณศีร,ี “ความสขุคืออะไร”, <http://www.stjohn.ac.th/University/Guidance/kwam-suk-kua-a-rai.htm> 
7 เชษฐพล  มานิตย,์ “ความสขุคืออะไร”  <https://themosthappiness.wordpress.com/2011/06/15 /ความสุขคอือะไร/> 
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สิ5งที5เรยีกว่าความสขุ จงึเป็นบ่อเกดิแห่งความต้องการอนัสงูสุดของแต่ละคน การแสวงหา เพื5อคน้หาไม่ว่าจะ
เป็นสิ5งที5อยู่รอบตวัเราจากบุคคลใกลช้ดิ พ่อแม่ พี5น้อง ญาตมิติร เพื5อนฝงู ตลอดจนถงึสิ5งแวดลอ้มต่าง ๆ ทั -งที5ทํางาน
และสงัคมรอบขา้ง ลว้นแต่เป็นแรงผลกัดนัใหเ้กดิความปิตสิขุแห่งตน ดงันั -นการสรา้งความสขุบนความหมายในรูปแบบ
ต่าง ๆ  นั -นจงึตรงกบัพระไพศาล วสิาโล8 ไดก้ล่าวไว ้คอื การแสวงหาแต่ความสขุจากการได ้แสวงหาความสุขจากการ 
มหีรอืจากสิ5งที5มขี ั -นต่อไปคอืการแสวงหาความสุขจากการ ใหก้ล่าวคอืยิ5งใหค้วามสุข กย็ิ5งไดร้บัความสุข สุขเพราะเหน็
นํ-าตาของผูอ้ื5นเปลี5ยนเป็นรอยยิ-ม และสขุเพราะภาคภูมใิจที5ไดท้าํความดแีละทาํใหช้วีติมคีวามหมาย จากจุดนั -นแหละก็
ไม่ยากที5เราจะคน้พบความสุขจากการไม่ม ีนั 5นคอืสุขจากการปล่อยวาง ไม่ยดึถอืในสิ5งที5ม ีและเพราะเหตุนั -น แมไ้ม่มี
หรอืสญูเสยีไป กย็งัเป็นสขุอยู่ได ้เกดิมาทั -งทน่ีาจะมโีอกาสไดส้มัผสักบัความสขุจากการ ให ้และ การ ไม่ม ีเพราะนั 5นคอื
สขุที5สงบเยน็และยั 5งยนือย่างแทจ้รงิ  
 
แรงบนัดาลใจแห่งความสุข 

ความปรารถนาแห่งความสขุที5ทุกคนต่างคน้หาและตอ้งการใหเ้กดิขึ-นกบัตนเองตามที5 สุภาพร เทพยสุวรรณ9

ไดก้ล่าวไว ้ชวีติของมนุษยท์ุกคนลว้นปรารถนาความสขุและต่างกแ็สวงหาความสขุดว้ยกนัทั -งสิ-น วธิทีี5ช่วยเพิ5มความสขุ
ใหต้วัเองไดค้อื  

1. อยู่กบัคนที5ทําให้เรายิ-มได้ จากการศึกษาพบว่าเราจะมีความสุขที5สุดเมื5ออยู่ท่ามกลางคนที5มีความสุข
เหมอืนกนั ให้เราอยู่กบัคนที5ยิ-มแยม้แจ่มใส สร้างอารมณ์สุนทรยีะเพราะคนเหล่านั -นจะพลอยพาให้เราหวัเราะและมี
ความสขุไปดว้ย 

2. ยดึถอืคุณค่าในตวัเอง อะไรคอืความเชื5อของเรา อะไรคอืสิ5งที5ยดึถอื เช่น ความเมตตากรุณา ความซื5อสตัย ์
ความยุตธิรรม หากเราใหค้วามสาํคญัต่อคุณค่าเหล่านี-มากเท่าไหร่ เราจะมคีวามรูส้กึที5ดต่ีอตวัเองและคนที5เรารกัมาก
ขึ-นเท่านั -น 

3. ยอมรบัสิ5งดีๆ  ที5เกดิขึ-นในแต่ละวนั แมว้่าจะเป็นสิ5งเลก็ๆ น้อยๆ กต็าม อย่าผลกัไสสิ5งดีๆ  ที5เกดิขึ-นและคดิ
ว่าสิ5งนั -นไม่สมบรูณ์แบบ ใหเ้รายอมรบัสิ5งดทีี5เกดิขึ-นแมว้่าจะเป็นสิ5งน้อยนิดกต็าม 

4. จนิตนาการถึงการประสบความสําเรจ็ อย่ากลวัว่าสิ5งที5เราคาดหวงัไว้นั -นเราจะไปไม่ถึง ให้เราวาดภาพ
ความสาํเรจ็ของตวัเอง หลายคนไม่กลา้วาดภาพความสาํเรจ็ของตวัเอง เพราะกลวัว่าจะทาํใหต้วัเองผดิหวงั แต่ในความ
จรงิการจนิตนาการถงึความสาํเรจ็ของตวัเองเป็นสิ5งที5สาํคญัที5จะทาํใหเ้ราไปถงึจุดนั -น 

5. ทําในสิ5งที5เรารกั แม้ว่าเราไม่สามารถไปนั 5งชมววิชายทะเลทุกวนั หรอืดํานํ-าดูปะการงัที5เราชอบไดบ้่อยๆ 
แต่การไดท้าํในสิ5งที5เรารกับา้งนานๆครั -ง จะช่วยเพิ5มความสขุใหแ้ก่เราอย่างไม่น่าเชื5อ 

6. มเีป้าหมายในชวีติ คนที5มเีป้าหมายในชวีติจะพยายามไปถงึจุดนั -นและจะมคีวามรูส้กึที5ดต่ีอตวัเองและต่อ
ชวีติ 

7. ทาํตามใจของเรา เราเป็นคนเดยีวเท่านั -นที5สามารถบอกตวัเราเองไดว้่าอะไรจะเป็นสิ5งที5ทําใหเ้รามคีวามสุข 
ไม่ใช่สิ5งที5ครอบครวัหรอืเพื5อนๆบอก แต่เป็นสิ5งที5รูอ้ยู่แก่ใจตวัเอง 

8. ผลกัดนัตวัเองไม่ใช่กดดนัผูอ้ื5น เป็นการง่ายที5เราจะรูส้กึว่าความสาํเรจ็ของเรานั -นขึ-นอยู่กบัคนอื5น แต่ความ
เป็นจรงิแลว้สิ5งนี-ขึ-นอยู่กบัเรา เมื5อเราเขา้ใจและตระหนักในสิ5งนี-แลว้ ในทางกลบักนัสิ5งเหล่านี-จะมอีํานาจผลกัดนัใหเ้รา

                                                           
8พระไพศาล วสิาโล, “ความสุขที4ถกูมองข้าม”, <http://www.dhammajak.net/book-paisan/13.html> 
9สุภาพร เทพยสวุรรณ, “13 วิธีสร้างสขุให้ทุกวนัของชีวิต”, <http://m.psychologytoday.com> 

 

 



ไปถงึจุดหมายได ้ใหเ้ราหยุดตําหนิโลกนี-และคนอื5น อย่าเปรยีบเทยีบตวัเราเองกบัคนอื5น และเราจะคน้พบคําตอบในไม่
ชา้ 

9. เตม็ใจรบัการเปลี5ยนแปลง แมว้่าอาจจะยาก แต่ใหเ้ชื5อว่าการเปลี5ยนแปลงทําใหเ้ราไดเ้รยีนรูป้ระสบการณ์
แปลกๆใหม่ๆในชวีติ และจะทาํใหเ้รากา้วไปสูค่วามสาํเรจ็อกีขั -นหนึ5ง 

10. พอใจกบัชวีติง่ายๆ คดิทางบวกอยู่เสมอ เช่น เรามคีนที5รกัเรา เรามคีวามทรงจําที5ด ีเรามเีพื5อนที5ด ีวนันี-
รถตดิน้อยกว่าเมื5อวาน สิ5งง่ายๆ เหล่านี-ทาํใหช้วีติของเราดาํเนินต่อไปไดโ้ดยไม่ตอ้งเสยีค่าใชจ้่ายอะไร 

11. ทําดกีบัทุกคน การทําดกีบัผู้อื5นจะช่วยสร้างความสุขให้แก่ตวัเรา ไม่ว่าความดทีี5เราทํานั -นจะเลก็น้อย
เพยีงใด แต่จะช่วยสร้างความรู้สกึที5ดต่ีอตวัเราได้ งานวจิยัพบว่า เดก็อายุ 9-11 ขวบที5ให้ทําสิ5งที5ดเีป็นเวลาหลาย
สปัดาหต์ดิต่อกนั ไม่เพยีงแต่มคีวามสขุเพิ5มมากขึ-นแต่ยงัเป็นที5ยอมรบัในกลุ่มเพื5อนๆอกีดว้ย 

12. มคีวามเพยีงพอ รูจ้กัประหยดั การมหีนี-สนิหรอืการใชจ้่ายเกนิตวั ทําใหเ้ราเป็นทุกข ์สิ5งที5จําเป็นสาํหรบั
ชวีตินั -นมไีม่กี5อย่าง แต่สิ5งที5เราต้องการมมีากจนไม่รู้จบ ให้เรารูจ้กัพอใจในสิ5งที5เรามอียู่ ว่าเรามเีพยีงพอแล้ว ความ
ละโมบทาํใหเ้ราเกดิความทุกข ์จากการไม่รูจ้กัพอ 

13. เป็นพ่อแม่คน สิ5งนี-หลายคนอาจไม่เหน็ดว้ย แต่การจากศกึษาพบว่าการเป็นพ่อแม่หรอืผูป้กครองทาํใหเ้รา
มปีระสบการณ์อกีขั -นหนึ5งในชวีติที5คนที5ไม่มลีกูไม่ไดร้บั แต่ไม่ไดห้มายความว่าการเป็นพ่อแม่คนทาํใหเ้รามคีวามสุขแต่
การเป็นพ่อแม่เป็นการเชื5อมต่อของความสุขและเป็นสิ5งที5มคีวามหมาย จากการศกึษาของ Lyubomirsky ในปี 2012 
พบว่า การเป็นพ่อ แม่ของลกูเป็นประสบการณ์ที5ทําใหม้คีวามสุขอกีขั -นหนึ5งของชวีติและทําใหเ้รารูจ้กัความหมายของ
ชีวิตมากขึ-น และการสร้างความสุขที5สามารถสร้างกันได้อย่างง่ายๆ ดังที5นักวิชาการหลายๆ ท่านได้กล่าวไว้
คคันางค ์ มณีศรี10 กล่าวถงึวธิงี่ายๆ 10 ขอ้ ในการเพิ5มความสขุ คอื 

1. นักจิตวิทยาแนะให้คุณตระหนักว่า  ความสุขที5ยั 5งยืนไม่มีสูตรสําเร็จที5จะสร้างขึ-นมาได้ แต่มนุษย์มี
ความสามารถในการปรบัตวัใหเ้ขา้กบัสภาพความเป็นอยู่ของเราได ้ไม่ว่าจะรํ5ารวยหรอืยากจน เรากส็ามารถมคีวามสุข
ได ้ จรงิอยู่ว่าความยากจนไม่มจีะกนิทาํใหเ้กดิทุกข ์แต่คนที5รวยลน้ฟ้า กไ็ม่ไดร้บัประกนัว่าจะมคีวามสขุเสมอไป 

2. ต้องควบคุมตารางเวลาของตนเอง เพราะคนที5มคีวามสุขจะรู้สกึว่าชวีิตอยู่ในกํามอืตวัเอง  แบ่งเวลา
ออกเป็นสว่นๆ ตามเป้าหมายว่า วนันี-จะทาํอะไรบา้ง เชา้ทาํอะไร เยน็ทาํอะไร แลว้กท็าํตามที5ท่านเองวางแผนไว ้แลว้ก็
จะรูส้กึว่า เราทาํอะไรๆ ไดม้ากมาย 

3. ทาํตวัใหม้คีวามสขุ ซึ5งกท็าํไดง้่ายๆ ดว้ยการยิ-ม นกัจติวทิยาพบว่า เมื5อเรายิ-ม เราจะรูส้กึมคีวามสุขขึ-น ถ้า
เราหน้าบึ-ง กจ็ะรูส้กึว่าโลกนี-ไม่น่าอยู่เลย เพราะฉะนั -นอยากมคีวามสขุกใ็หย้ิ-มเขา้ไว ้

4. หางานหรอืกจิกรรมที5ชอบทําในเวลาว่าง ใหไ้ดใ้ชท้กัษะของคุณเอง เช่น ทํางานฝีมอืหรอืจดัแต่งสวนหน้า
บา้น กจิกรรมเหล่านี-จะช่วยใหคุ้ณมสีมาธ ิเพลดิเพลนิ รูส้กึอยากทาํงานใหส้าํเรจ็ ลมืสนใจอย่างอื5น จนรูส้กึว่าเวลาผ่าน
ไปอย่างรวดเรว็ ซึ5งไม่ตอ้งรอใหม้เีวลาว่าง ในการทํางานทุกๆ วนัของคุณผูฟั้ง กส็ามารถทําได ้โดยการเปลี5ยนงานน่า
เบื5อใหม้เีป้าหมายว่า แต่ละชั 5วโมงจะทาํอะไรใหเ้สรจ็บา้ง แลว้กม็ุ่งมั 5นทาํใหไ้ดจ้ะช่วยใหเ้ราทาํงานอย่างมคีวามสขุ 

5. ออกกาํลงักายเป็นประจาํ เช่น เล่นกฬีา หรอืเตน้แอโรบคิอยู่กบับา้นกไ็ด ้ซึ5งการศกึษาพบว่าการออกกําลงั
กายนั -น นอกจากจะทําใหสุ้ขภาพร่างกายแขง็แรงแล้ว ยงัสามารถบําบดัอาการซมึเศรา้ทางจติและความวติกกงัวลได้
ดว้ย เพราะจติใจที5แจ่มใสย่อมอยู่คู่กบัร่างกายที5แขง็แรง 

6. พกัผ่อนใหเ้พยีงพอ คนที5มคีวามสุขนั -นนอกจากจะเป็นคนสดชื5นกระปรี5กระเปร่าแลว้ ถงึเวลาพกักต็้องพกั
เตม็ที5เพื5อเตมิพลงั ถา้เราพกัผ่อนไม่เพยีงพอกจ็ะรูส้กึอ่อนเพลยี เฉื5อยชาและอารมณ์เสยีง่ายอกีดว้ย 

7. ให้ความสําคญักบัคนใกล้ชดิ เวลาเราเหงาหรอืทุกขใ์จ ยาขนานเอกกค็ือการมีใครสกัคนมาใกล้ชดิและ
ห่วงใยเราอย่างแทจ้รงิ อย่าลมืทะนุถนอมความสมัพนัธด์ว้ยการแสดงความรกัใหอ้กีฝ่ายรบัรู ้อย่าคดิว่าอยู่กนัมานานรู้
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ใจกนัอยู่แลว้ หมั 5นแสดงนํ-าใจต่อคนใกลช้ดิเหมอืนที5ท่านแสดงความมนํี-าใจกบัผูอ้ื5น ใชเ้วลาทํากจิกรรมร่วมกนัและเตมิ
ความรกัอยู่เสมอ 

8. นักจติวทิยาแนะว่า ให้ใส่ใจผูอ้ื5นใหม้ากกว่าตวัเอง มองขา้มความต้องการของตวัเองไปบ้างแล้วดูว่าผูอ้ื5น
ต้องการอะไร ต้องการความช่วยเหลอือะไรจากคุณหรอืไม่ เพราะการทําความดโีดยการช่วยเหลอืผู้อื5น ทําใหผู้้อื5นมี
ความสขุ กจ็ะทาํใหคุ้ณรูส้กึอิ5มอกอิ5มใจ และมคีวามสขุตามไปดว้ย 

9. หนัมามองและตระหนักถึงสิ5งดีๆ   ในชวีติที5คุณมีอยู่และมกัจะมองขา้มไป เช่นสุขภาพที5แขง็แรงของ
คุณ  เพื5อน ๆ ที5หวงัด ี ครอบครวัที5อบอุ่น คนที5จดจาํและซาบซึ-งกบัสิ5งดีๆ  ในชวีติจะมคีวามสขุมากขึ-นได ้

10. สรา้งศรทัธาในศาสนาเอาไวย้ดึเหนี5ยวจติใจ ผลจากการวจิยัพบว่าผูท้ี5ศรทัธาในศาสนาใดกต็ามจะปรบัตวั
กบัเรื5องร้ายๆ  ในชวีติได้ดกีว่ารู้สกึว่าชวีิตเรามคีวามหมาย ชอบช่วยเหลือผู้อื5น และแน่นอนว่ามคีวามสุขในชวีิต
มากกว่า 

ความสขุเป็นสิ5งที5อยู่ใกลต้วัเราและหาไดไ้ม่ยาก แค่เพยีงเริ5มตน้จากการเขา้ใจตวัเอง มองเหน็คุณค่าในตวัเอง 
พอใจกบัชวีติง่ายๆ รูจ้กัพอ และพรอ้มจะกา้วไปขา้งหน้าเพื5อรบัความเปลี5ยนแปลงและประสบการณ์แปลกๆ ใหม่ๆ ใน
ชวีติ ความสขุในชวีติเป็นสิ5งที5ใครต่างกอ็ยากม ียิ5งมไีดม้ากเท่าไรกเ็หมอืนไดก้ําไรชวีติมากเท่านั -น โดยเฉพาะในยุคที5มี
การแขง่ขนัสงูอย่างทุกวนันี- ความสุขกด็ูเหมอืนจะเป็นที5ต้องการมากขึ-น  แต่ในหลาย ๆ พฤตกิรรมที5เราทําจนตดิเป็น
นิสยั บางทีก็เป็นตัวบ่อนทําลายความสุขในชีวติเราโดยที5เราไม่ทนัได้รู้ตัว ที5กล่าวได้ว่าเป็นส่วนพฤติกรรมทําลาย
ความสขุในชวีติ ตามที5กระปุกดอทคอม11 ไดอ้า้งจากเวบ็ไซต ์Marc and Angle Hack Life ไวด้งันี- 

1. สนใจเรื5องคนอื5นมากกว่าเรื5องตวัเอง 
เมื5อใดก็ตามที5เราเทความสนใจไปที5เรื5องของคนอื5น จนลืมสนใจเรื5องราวของตัวเอง เมื5อนั -นจะเกิดการ

เปรยีบเทยีบขึ-นมาทนัท ีและการเปรยีบเทยีบที5ว่า กม็แีนวโน้มจะลดทอนความสขุในชวีติของเราไดด้ว้ย ยกตวัอย่างเช่น 
ถา้สนใจแต่ความสาํเรจ็ของคนอื5น แลว้ลมืกลบัมามองสิ5งที5ตวัเองม ีแถมไม่ยอมขยบัเขยื-อนชวีติใหก้า้วหน้าไปในแบบ
ของตวัเอง กค็งไดแ้ต่ยนืมองคนอื5นเขาปีนขึ-นไปในระดบัที5สงู ในขณะที5ตวัเองยงัยํ5าอยู่กบัที5 จนในที5สุดกเ็กดิความทุกข์
ทอ้ใจได ้

ดงันั -นพยายามรบัขอ้มูลที5ไม่เป็นประโยชน์กบัตวัเองให้น้อย แลว้สร้างสรรคส์ิ5งดีๆ  ให้ตวัเองเยอะๆ ดกีว่า ที5
สาํคญัตอ้งเชื5อมั 5น และศรทัธาในความสามารถของตวัเองใหม้าก รวมทั -งอย่าปล่อยใหใ้ครมามอีทิธพิลกบัชวีติจนสญูเสยี
การควบคุมตวัเองเดด็ขาด เพราะถา้หากมคีวามมุ่งมั 5นตั -งใจจรงิ กค็งไม่มอีะไรมาขดัขวางไม่ใหพ้ฒันาตวัเองแน่ๆ 

2. รอจงัหวะเหมาะสม ที5ไม่มวีนัมาถงึ 
หากเป็นคนมคีวามฝัน แต่กาํลงัรอใหถ้งึช่วงเวลาที5เหมาะสมเสยีก่อน ถงึจะเริ5มลงมอืทาํตามฝัน และเป้าหมาย

ที5วางไว ้แบบนี-เหน็ทคีงไม่ไดเ้ริ5มตน้สานฝันสกัทแีน่ๆ เพราะเอาเขา้จรงิๆ ช่วงเวลาที5เหมาะสม ที5กําลงัรออยู่ อาจไม่มี
จรงิกไ็ด้ แต่สิ5งที5ทําให้รอมาจนถึงทุกวนันี- กเ็ป็นเพยีงขอ้อ้างที5สร้างขึ-นมาเองเท่านั -น แล้วอย่างนี-จะเดนิไปถึงเสน้ชยั 
แลว้มคีวามสุขกบัมนัไดเ้มื5อไหร่ ฉะนั -นนับจากนี-ต่อไป อะไรที5ตั -งเป้าเอาไว ้กล็งมอืเลยดกีว่า การผดัวนัประกนัพรุ่งไป
เรื5อยๆ เดี�ยวจะสายเกนิไป 

3. ทาํงานแบบเชา้ชาม เยน็ชาม 
การทํางานเป็นชีวิตอกีครึ5งหนึ5งของเรากว็่าได้ ดงันั -นใครที5รู้สกึไม่มีความสุขกบัชีวติการทํางานตอนนี-นัก 

อาจจะตอ้งปรบัทศันคตใิหม่ ก่อนที5ความสุขจะหดหายมากไปกว่านี- ซึ5งอาจจะเปลี5ยนมุมมองมาคดิว่า งานเป็นสิ5งที5ทํา
ใหเ้รามชีวีติที5ดขี ึ-น มคุีณค่าในตวัเองมากกว่าเดมิ มเีงนิที5สามารถบนัดาลปัจจยัจําเป็นต่างๆ ในชวีติใหไ้ด ้แถมงานยงั
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ช่วยใหจ้ดัการชวีติตวัเองไดอ้ย่างมรีะบบมากขึ-นอกีต่างหาก แต่หากใครไม่ไหวกบังานที5ทาํอยู่ตอนนี-จรงิๆ กย็งัไม่สายที5
จะหางานที5ใหค้วามสขุกบัมากกว่านี- 

4. เกบ็กดความเกลยีดชงัไวใ้นใจ 
เมื5อความรู้สกึเกลยีดเกดิขึ-นแล้ว เรากย็ากที5จะลบเลอืนมนัออกจากใจไปได้ง่ายๆ อกีทั -งเมื5อเรารู้สกึเกลยีด

อะไร เรากม็กัจะจดจาํสิ5งนั -นไดด้ ีและใชเ้วลาคดิวกไปวนมากบัมนัไดน้านมากขึ-น ซึ5งทั -งหมดนี-กแ็น่นอนว่าไม่สง่ผลด ีไม่
ว่าทางใดกต็าม แถมบางทเีรายงัผูกใจเจบ็แคน้มาเนิ5นนาน นานจนบางทกีล็มืไปแลว้ว่าโกรธเกลยีดกนัดว้ยเรื5องอะไร 
จนสดุทา้ยความโกรธเกลยีดในจติใจกค็ั 5งคา้งอยู่ในความรูส้กึ นานไปกส็รา้งความทุกขอ์ย่างมหาศาล โดยที5ไม่ไดม้ใีคร
เจบ็ชํ-าไปดว้ยเลย ดงันั -นพยายามปล่อยวางทุกเรื5องที5ผ่านเขามาในชวีติ แลว้อยู่อย่างมคีวามสขุดกีว่า 

5. ขงัตวัเองไวก้บัความวติกกงัวล 
หากลองมองยอ้นกลบัไปสกั 2-3 ปี คงจะเหน็ไดว้่าตวัเองปล่อยโอกาสใหห้ลุดลอยไปอย่างไม่มวีนัหวนกลบัมา

มากมายเหลอืเกนิ เพยีงแค่เพราะความวติกกงัวลและความกลวัที5เกนิเหตุเท่านั -น ทําให้พลาดโอกาสมคีวามสุขแบบ
สดุเหวี5ยงไปอย่างน่าเสยีดาย อกีทั -งยงัตอ้งมานั 5งรูส้กึผดิ และเสยีใจที5ตดัสนิใจผดิพลาดในวนันั -น 

ดงันั -นหากตอ้งการอยากมอีสิระ และมคีวามสุขในชวีติมาก ๆ ต่อไปนี-กล็องปล่อยใจจากความวติกกงัวล และ
ความกลวัเสยีท ีแลว้เริ5มตน้ทาํอะไรใหม่ๆ ที5ในชวีตินี-ไม่เคยไดท้าํบา้งกไ็ด ้

6. ดื-อรั -นดนัทุรงั 
บางเหตุการณ์ที5เกดิขึ-นในชวีติ เรากร็บัรูแ้ละคาดเดาได้ลางๆ ถงึความยากลําบากของมนั แต่ใจกย็งัดนัทุรงั 

และรั -นจะสูอ้ย่างหวัชนฝา โดยที5ไม่ไดอ้าวุธที5มอียู่ในมอืเลย ซึ5งแบบนี-กค็งไม่แคลว้ต้องเจบ็ตวักลบัมาแน่ๆ นักจติวทิยา
กเ็ลยแนะนําว่า วนัไหนที5เจอเรื5องยุ่งยาก และไม่สามารถจดัการแกปั้ญหาไดใ้นทนัท ีใหเ้ลกิดนัทุรงัซะ จากนั -นกป็ล่อยใจ
ใหส้บาย เพราะเมื5อคุณมจีติใจที5แจ่มใสขึ-น ปัญญากจ็ะเกดิ และในที5สุดกอ็าจจะหาทางออกใหปั้ญหาไดอ้ย่างคาดไม่ถงึ
เลยทเีดยีว 

7. คน้หาความสขุระยะสั -น 
นักจติวทิยากล่าวไว้ว่า ในสมองของคนเรามีความคดิที5ส่งผลต่อการกระทําอยู่ด้วยกนั 2 อย่าง นั 5นกค็ือ 

ความคดิชั 5ววบู และความคดิที5ยั 5งยนื ซึ5งแบบแรกจะเกดิขึ-นในชั 5วแวบของสมอง มปัีจจยัมาจากความรูส้กึแบบฉับพลนั 
และแรงกระตุ้นเร้าจากสิ5งรอบขา้ง แต่ความคดิแบบยั 5งยนื จะเกดิโดยผ่านกระบวนการไตร่ตรองจากสมองมาอย่างดี
แลว้แต่กแ็ปลกที5คนสว่นใหญ่มกัจะสบัสนระหว่าง 2 ความคดินี-เป็นอย่างมาก และชอบคดิว่าความรูส้กึเพยีงชั 5วแวบ คอื
ความสขุที5ตวัเองตอ้งการจรงิๆ และต่างกโ็หยหาความรูส้กึชั 5วแวบกนัใหค้วกั ทั -งๆ ที5จรงิแลว้ความรูส้กึแบบฉับพลนั มี
แนวโน้มจะเป็นความสขุในระยะสั -นกบัชวีติซะมากกว่าดว้ยซํ-า ส่วนความรูส้กึแบบยั 5งยนืต่างหาก ที5จะทําใหคุ้ณเป็นสุข
อย่างมั 5นคง 

8. ใจรอ้นและกดดนัตวัเองจนเกนิไป 
เราเชื5อว่าหลายคนอยากเปลี5ยนแปลงชวีติตวัเองใหด้ขี ึ-น แต่ยิ5งพยายามเปลี5ยนแปลงเท่าไร กลบัยิ5งรูส้กึเหนื5อย 

ทอ้ และไรค้วามสขุมากเท่านั -น ซึ5งอาจจะเป็นเพราะว่า คุณใจรอ้น และกดดนัตวัเองมากเกนิไปหรอืเปล่า จงึทําใหรู้ส้กึ
เหมอืนวิ5งวนอยู่ในกรอบ เหนื5อยลา้ แต่หาทางเดนิต่อไปไม่ไดส้กัท ีฉะนั -นคงดกีว่าหากจะค่อยๆ ปรบัจากสิ5งเลก็ๆ ใน
ชวีติก่อน ทําไปเรื5อยๆ ไม่ต้องรบีร้อน ให้โอกาสตวัเองได้หยุดพกั และไตร่ตรองบางอย่างให้ละเอยีดถี5ถ้วนกว่านี-อกี
หน่อย จะไดรู้ส้กึสบายขึ-น 

9.  ไม่ยอมตดัใจจากคนที5ทาํใหเ้จบ็ปวด 
บางครั -งการที5เลอืกจะเดนิออกห่างจากใครสกัคน เพยีงเพราะไม่อยากทนเจบ็อกีต่อไป แต่พฤตกิรรมที5คนส่วน

ใหญ่ทาํ คอื อยู่ห่าง แต่ไม่ยอมตดัใจจากเขาสกัท ีซึ5งแบบนี-นี5ล่ะที5ทาํใหคุ้ณตอ้งจมอยู่กบัความทุกขท์ี5ไม่มวีนัสิ-นสุด แถม
ยงัพาตวัเองไปเป็นของตายใหเ้ขาวกกลบัมาทาํรา้ยซํ-าแลว้ซํ-าเล่า ฉะนั -นหากอยากหลุดพน้จากบ่วงแสนทุกขนี์-สกัท ีคุณ
กค็วรตอ้งมคีวามเดด็ขาดใหม้ากกว่านี- และแมว้่ามนัจะทาํไดย้าก แต่กค็งไม่ยากเกนิกว่าที5จะรกัตวัเองใหเ้ป็นจรงิ 



10. มองทุกอย่างเพยีงผวิเผนิ 
หนงัสอืที5มหีน้าปกสวยไม่ไดห้มายความว่าจะมเีนื-อหาที5โดนใจเสมอไป หรอืหนังสอืที5ดูเก่าซอมซ่อกอ็าจจะมี

เนื-อหาที5น่าสนใจมากกไ็ด ้ซึ5งทุกอย่างขึ-นอยู่กบัมุมมองของแต่ละคน และกว่าเราจะทาํความรูจ้กักบับางอย่างใหล้กึซึ-ง ก็
ควรตอ้งใชเ้วลาศกึษามนัใหล้ะเอยีดถี5ถว้น จะไดม้คีวามสขุกบัสิ5งที5เลอืกไดน้านๆ ไม่ตอ้งเสี5ยงมาทุกขใ์จกบัการตดัสนิใจ
ที5ผดิพลาดเพราะมองทุกอย่างเพยีงผวิเผนิ 

ความสุขกค็งมอียู่ในตวัเราทุกคนในระดบัที5เต็มล้นเท่ากนัหมด เพียงแต่ใครจะรกัษาความสุขให้อยู่กบัเรา
ไดม้ากน้อยแค่ไหน การเปลี5ยนแปลงย่อมสง่ผลที5ดทีี5จะทาํใหม้คีวามสขุมากยิ5งขึ-น การสรา้งความสขุในกบัตวัเองจงึเป็น
สิ5งที5ทุกคนสรา้งไดแ้ละจดัการไดด้ว้ยตนเอง โดยเฉพาะอย่างยิ5งการขจดั  สิ5งที5เรายดึตดิในหลายๆ สิ5งมากเกนิไปจนทํา
ใหเ้รามคีวามทุกข ์เครยีด หรอืเจบ็ปวด แทนที5เราจะปล่อยใหต้วัเราเองมคีวามสุข เริ5มต้นสรา้งความสุขจงึจําเป็นต้อง
กาํจดัสิ5งเหล่านี-ออก ตามที5 LIKE KIITDOO ON FACEBOOK12 กล่าวไวค้อื 

1. ขจดัความคดิที5ว่า “เราตอ้งถูกไปทุกอย่าง” 
กล่าวคอื ไม่ยอมที5จะเป็นคนที5ผดิเลยซกัครั -งเดยีว เชื5อว่าตวัเองถูกเสมอ และปล่อยใหห้ลายๆ อย่างต้องพงัลง 

เพยีงเพราะว่าเราตอ้งเป็นฝ่ายถูก อย่างเช่นเรื5อง คู่ครองหรอืความรกั ลองถามตวัเองซกันิดก่อนที5คุณจะทะเลาะกบัอกี
คน เพื5อยนืยนัว่าเราถูก ว่ามนัคุม้ที5จะทาํแบบนี- ถา้ทาํแลว้ มนัจะทาํใหอ้ะไรๆ ดขีึ-นจรงิๆ หรอืเปล่า ลองคดิดูดีๆ  ดงัเช่น
ที5 Wayne Dyer กล่าวไวว้่า ทุกครั -งที5จะทะเลาะกบัใคร เขาฉุกคดิกบัตวัเองเสมอว่า “Would I rather be right, or 
would I rather be kind”  

2. ขจดัความคดิที5ว่า “เราตอ้งเป็นคนควบคุมทุกอย่าง” 
ไม่ว่าอะไรจะเกดิขึ-น บางทมีนักอ็ยู่เหนือความควบคุมของเราไปบา้ง เพราะถ้าหากว่าเรามคีวามคดิอยู่ในหวั

ว่า ทุกอย่างตอ้งควบคุมได ้แต่พอจรงิๆ มนัไม่ใช่ขึ-นมา ดงันั -นความทุกขก์จ็ะปรากฏ เพราะฉะนั -น ไม่ว่าจะเรื5องอะไรก็
ตาม ถา้ทาํดทีี5สดุแลว้ กป็ล่อยมนัไปอย่างที5มนัเป็น อย่าคดิมาก สิ5งที5เกดิขึ-นกค็อืความสขุนั -นเอง 

3. ขจดัความคดิที5ว่า “เราตอ้งตําหนิคนอื5นไวก่้อน”  
ทุกสิ5งทุกอย่างที5เกดิขึ-น มนัมาจากการกระทําของเราเองทั -งนั -น และถ้าเรามวัแต่โทษคนอื5น หรอืสิ5งภายนอก

ทั -งหลาย ที5ทาํใหเ้ราเป็นแบบนู้น หรอืแบบนี- เรากจ็ะไม่มวีนัมคีวามสขุไดเ้ลย 
4. ขจดันิสยั “มองตวัเองในแง่ลบ หรอื มองค่าตวัเองตํ5าไป”  
ในบางครั -งคนเรากม็กัคดิเสมอว่า การมองแต่ขอ้ดขีองตวัเอง อาจทาํใหต้วัเองเหลงิ หรอืไม่ประสบความสาํเรจ็ 

เพราะจะทําให้เราไม่พฒันาแต่บางคนกม็ากไปที5ไม่เคยมองขอ้ดขีองตนเองเลยมองแต่ขอ้เสยีและมองค่าตวัเองต่อ
เกนิไป ทาํใหใ้นทุกๆ วนั ไม่รูส้กึดกีบัตวัเองเลย ซึ5งบางครั -งเราอาจจะดกีว่าสิ5งที5เราคดิว่าตวัเราเป็น กเ็ป็นได ้

5. ขจดั “จาํกดัความเชื5อ” ของคุณเอง 
บางครั -งเรากจ็ํากดัความคดิของเรามากเกนิไปว่า เราทําอะไรได้ เราทําอะไรไม่ได ้เรื5องนี-เป็นไปได้ เรื5องนี-

เป็นไปไม่ได้ เพราะความคดิเหล่านี-จะทําใหย้ํ5าอยู่กบัที5 และไม่ได้ใช้ศกัยภาพที5มอียู่ไดอ้ย่างเตม็ที5 เพราะฉะนั -น อย่า
หยุดฝัน และไม่มอีะไร ที5เป็นไปไม่ได ้

6. ขจดันิสยั “ขี-บ่น”  
หยุดบ่นกบัทุกสิ5งที5ไม่ถูกใจ ระลกึเสมอว่า ไม่มอีะไรที5ทาํใหค้วามทุกขเ์กดิขึ-นได ้นอกจากตวัเราเองที5ปล่อยให้

ความรูส้กึเป็นแบบนั -น ลองปรบัมุมมองกบัสิ5งรอบตวั และคดิบวก บางครั -งมนัอาจจะไม่ถูกใจคุณรอ้ยเปอรเ์ซน็ต์หรอก 
แต่กท็าํใหม้คีวามสขุขึ-นมากขึ-น 

                                                           
12LIKE KIITDOO ON FACEBOOK, “15 สิ4งที4ต้องเลิก ถ้าอยากมี “ความสขุ” โดยเฉพาะอย่างยิ4งข้อ #5 !!” 

<http://www.kiitdoo.com/15สิ5งตอ้งเลกิ-ม-ีความสุข/> 

 



7. ขจดันิสยั “ชอบวพิากษ์วจิารณ์ไปทุกอย่าง” 
ความเหน็แตกต่างจากตวัเรา หรอืปฏบิตัแิตกต่างไปจากสิ5งที5เราปฏบิตั ิกอ็ดที5จะวพิากษ์วจิารณ์สิ5งเหล่านั -น

ไม่ได ้แต่ถ้าทําใจไดว้่า ทุกสิ5งทุกอย่างบนโลกนี-ไม่มอีะไรที5เหมอืนกนัเลย ทุกคนเกดิมาแตกต่างกนั แต่ทุกคนเกดิมา
อยากม ี“ความสขุ” เหมอืนๆ กนั กจ็ะสามารถรบัไดใ้นความแตกต่างนั -นๆ ไปโดยปรยิาย  

8. ขจดันิสยั “ตอ้งเอาใจคนอื5นเสมอ” 
เลกิพยายามทําตวัให้คนอื5นๆ มาชอบ โดยที5ไม่เป็นตวัของตวัเอง การที5คนๆ หนึ5งจะรู้สกึดกีบัเรา มนัไม่ได้

เกิดจากความพยายามแบบนั -นหรอก การถอดหน้ากากออกหมดเพื5อยอมรบัในความเป็นตัวตนของตนเอง ถ้าเรา
ยอมรบัในสิ5งนั -นได ้ทุกคนกย็่อมยอมรบัในความเป็นตวัตนของเราไดเ้ช่นกนั 

9. ขจดันิสยั “ไมช่อบการเปลี5ยนแปลง”  
ความเปลี5ยนแปลง มเีพื5อเปลี5ยนไปสูส่ ิ5งที5ดขี ึ-น สิ5งที5ทําใหก้า้วไปขา้งหน้า อย่าดื-อรั -นที5จะไม่ยอมเปลี5ยน บางที

การรู้สกึว่าสบายใจในจุดที5เป็นอยู่แลว้ แต่ใครจะไปรูบ้างทนีั 5นอาจจะไม่ใช่ความสุขที5แทจ้รงิกไ็ด ้และหนทางขา้งหน้า 
อาจจะนําไปสูค่วามสขุในแบบที5ไม่เคยพบมาก่อนในชวีติ 

10. ขจดันิสยั “ดถููกคนอื5น”  
บางคน เวลาเจออะไรที5ไม่รู้จกั และไม่เหมือนกบัตน ก็ไม่ทําความเข้าใจ และจดักลุ่มคนเหล่านั -น หรอืสิ5ง

เหล่านั -น ไว้อีกกลุ่มที5จะไม่เสวนา หรือสงัสรรค์ด้วย หลายคนอาจจะบอกว่ามนัไม่ใช่การดูถูก แต่จริงๆ มนัก็คอืใช่ 
เพราะการไม่เคารพในคุณค่าของสิ5งๆ นั -น หรอืคนเหล่านั -นเพยีงพอที5จะยอมทําความรูจ้กั หรอืทําความเขา้ใจพวกเขา 
นั -นเอง 

11. ขจดั “ความกลวั”  
ความกลวั คอืสิ5งที5เราคิด สร้าง ประดษิฐ์ขึ-นมาเองทั -งนั -น และมนัทรงพลงัมากที5จะทําให้เราไม่สามารถใช้

ศกัยภาพของเราในการทาํทุกอย่างในชวีติไดอ้ย่างเตม็ที5  
12. ขจดันิสยั “ชอบแกต้วั”  
การแกต้วั ไม่เคยช่วยใหใ้ครประสบความสาํเรจ็ในชวีติไดเ้ลย แทนที5จะเสยีเวลาแกต้วั หรอืคดิคาํแกต้วัเพื5อให้

ดูดีขึ-นในสายตาคนอื5นๆ เน้นในด้านการพฒันาตัวเอง และแก้ไขข้อผิดพลาดที5เกดิขึ-นเสยียงัดกีว่า คอืวถิีของคนที5
พฒันาแลว้ 

13. ขจดัความคดิ “จมอยู่กบัอดตี”  
เราเขา้ใจว่าบางทมีนักเ็ป็นเรื5องที5ยากที5จะลมือดตี ยิ5งถ้าอดตีมนัช่วงสวยงามกว่าปัจจุบนั แถมบางทอีนาคตก็

ยิ5งน่ากลวัเขา้ไปใหญ่ บางครั -งการยดึตดิกบัอดตีซึ5งไม่ก่อใหเ้กดิประโยชน์ เพราะสุดทา้ยมนัคอืภาพลวงตาทั -งสิ-น สิ5งที5
ต้องอยู่ดว้ย และสูไ้ปกบัมนัคอืปัจจุบนั และอนาคต คอืชวีติการเดนิทาง ไปขา้งหน้า ไม่มใีครเดนิทางย้อนกลบัไปหา
อดตีอนัสวยงามได ้

14. ขจดันิสยั “ยดึตดิกบัทุกสิ5ง”  
แน่นอนว่าเรื5องนี-ทําไดย้าก แต่กไ็ม่ใช่ว่ามนัเป็นไปไม่ไดท้ี5จะทํา การเลกิยดึตดิ คอืการที5ปล่อยวางกบัทุกสิ5ง 

แต่ไม่จาํเป็นตอ้งหยุดความรูส้กึรกัใคร่ชอบพอกบัสิ5งๆ นั -น เพราะยงัสามารถมคีวามรูส้กึดีๆ  กบัสิ5งนั -นได ้แต่ต้องไม่ยดึ
ตดิ ว่าถ้าไม่มสีิ5งนี- ไม่มสีิ5งนั -น แล้วคุณจะอยู่ไม่ได้ คุณจะไม่มคีวามสุข นั 5นคอืสิ5งที5 “ความยดึตดิ” นํามาใหคุ้ณ มนัคอื 
“ความกลวั” ที5วนัหนึ5งคุณจะเสยีสิ5งต่างๆ ที5คุณมไีป และถ้าคุณกําจดัมนัออกไปได ้เหลอืแต่ความรูส้กึที5ดกีบัสิ5งๆ นั -น 
คอืการปล่อยวางเพื5อความสขุไดเ้สยีท ี

15. เลกิใชช้วีติตามที5คนอื5นอยากใหเ้ราเป็น  
หลายคนคน้หาความสขุในชวีติไม่เจอซกัท ีเพราะเขาไม่ไดใ้ชช้วีติในแบบที5เขาอยากเป็น เขาใชช้วีติตามที5พ่อ

แม่ เพื5อน คนรอบขา้ง อาจารย ์หรอืสงัคมบอกว่า สิ5งนี-ด ีสิ5งนั -นไม่ด ีและเราควรทําอะไร ไม่ทําอะไร การที5ปล่อยใหค้น
อื5นๆ มอีทิธพิลเหนือชวีติแบบนี- ที5ทาํใหไ้ม่มทีางคน้หาความหมายของความสขุในชวีติได ้ 



ดงันั -นสิ5งที5ทุกคนไม่ควรที5จะมองขา้มในดา้นของการสรา้งความสขุดว้ยหลกัของการพฒันาความสขุอยา่งมั 5นคง
และยั 5งยนืในหลกัปรชัญาพื-นฐานสามารถสรา้งไดใ้นองคป์ระกอบ 7 ดา้น13 คอื 

ดา้นที5หนึ5ง หลกัความเป็นองค์รวม คอื ความเป็นองค์รวมของสรรพสิ5งที5เชื5อมโยงสมัพนัธก์นั เป็นรากฐาน
สําคญัที5จะนําไปสู่ชวีติและสงัคมที5สมดุล ในระดบับุคคล หมายถึง การมสีุขภาพดีแบบองค์รวมที5ให้ความสําคญัทั -ง
ร่างกาย จติใจ สงัคม และปัญญา ทั -งหมดนี-มคีวามสมัพนัธแ์ละกระทบซึ5งกนัและกนั โดยเฉพาะสุขภาพทางจติ ทาง
สงัคม และปัญญา ที5จะนําความสุขสู่ตนเองและสงัคม ในระดบัสงัคม หมายถงึ การสรา้งและพฒันาสงัคมแบบองคร์วม 
ที5ใหค้วามสาํคญักบัการพฒันามติทิางสงัคม วฒันธรรม ศาสนา ควบคู่ไปกบัการพฒันาทางวตัถุ ทั -งนี- ความเจรญิทาง
วตัถุเปรยีบเสมอืนร่างกาย ความเจรญิทางสงัคม วฒันธรรม และศาสนา เปรยีบเหมอืนจติใจ สงัคม และปัญญาของ
สงัคม 
  ดา้นที5สอง หลกัความพอเพยีง เพราะความไม่รูจ้กัพอของมนุษย์ นําไปสู่ความอยู่รอ้นนอนทุกข ์การกําหนด
ระดบัที5พอเพยีงของชวีติประกอบดว้ยสองระดบั คอื ความพอเพยีงในระดบับุคคลคอื การกาํหนดระดบัของปัจจยัที5พอดี
ของชวีติ เท่าที5จาํเป็นต่อการดาํรงและดาํเนินชวีติไดอ้ย่างสะดวก มคีวามมั 5นคง ไม่ต้องเบยีดเบยีนผูอ้ื5น ความพอเพยีง
ในระดบัสงัคม คอื การกาํหนดระดบัความเจรญิของสงัคมในระดบัพอด ีที5จะทาํใหส้งัคมมคีวามสะดวก มั 5นคง ปลอดภยั 
และทาํใหค้นในสงัคมปราศจากความทุกขแ์ละมคีวามสขุ ความยากในหลกัการขอ้นี-คอื การกาํหนดระดบัความพอด ี
  ดา้นที5สาม หลกัการดุลยภาพของการพฒันา นั 5นคอื การพฒันาทางเศรษฐกจิจะต้องไม่ลํ-าหน้าการพฒันาทาง
สังคม และนําไปสู่ความเป็นธรรมในสังคม ที5ลดช่องว่าง ความแตกต่าง และไปด้วยกันอย่างมีดุลยภาพกับ
ความกา้วหน้าของมนุษย ์ที5มศีกัยภาพและอสิรภาพในการตดัสนิใจและเลอืกบรโิภค มคีวามคดิไตร่ตรองอย่างมเีหตุผล 
ไม่ยดึตดิกบัสิ5งเรา้จากการพฒันาเศรษฐกจิ ประกอบกบั การสรา้งความเขม้แขง็ทางวฒันธรรมและศาสนา เพื5อถ่วงดุล
กเิลสของมนุษยจ์ากความเจรญิทางเศรษฐกจิ 
  ดา้นที5สี5 หลกัการระบบคุณค่าดั -งเดมิของสงัคมไทย การทบทวนระบบคุณค่าดั -งเดมิและวถิชีวีติในอดตีเพื5อ
นํามาประยุกต์ใชก้บัชวีติในปัจจุบนั จะช่วยให้มคีวามอยู่เยน็เป็นสุขไดอ้ย่างยั 5งยนืในอนาคต เช่น การเอื-อเฟื- อเผื5อแผ่ 
เหน็อกเหน็ใจกนั ถอ้ยทถีอ้ยอาศยั การเคารพบุพการ ีฯลฯ 
  ดา้นที5หา้ หลกัการทางศาสนา หมายถงึ การไม่ยดึตดิตวัตนและวตัถุ ซึ5งเป็นอสิระจากกเิลสที5ไม่สิ-นสดุ นําไปสู่
ฉนัทะของความพอและการให ้ซึ5งเป็นรากฐานของความสงบสขุในจติใจ 
  ดา้นที5หกหลกัการวธิคีดิ ไดแ้ก่ การคดิเชงิบวก สรา้งสรรค ์และใชเ้หตุผล 

ดา้นที5เจด็ หลกัการยอมรบัความหลากหลายทางวฒันธรรม จะนําไปสู่ความสมานฉันทแ์ละสนัตสิุข เป็นการ
เสรมิพลงัซึ5งกนัและกนัในการพฒันาประเทศ 

ซึ5งในดา้นความสขุภายในของแต่ละคนมกัไดร้บัผลกระทบมาจากปัจจยัภายนอก และองคป์ระกอบของความ
อยู่เยน็เป็นสขุ จงึประกอบไปดว้ยสองสว่นคอื ความสขุภายใน ความสขุที5เกดิขึ-นภายในจติใจไม่ไดข้ึ-นกบัการมหีรอืไม่มี
ปัจจยัภายนอกโดยตรงความสขุภายในมกัเป็นความสขุในระดบัจติและปัญญาแบ่งออกเป็นความสุขจากการมอีสิรภาพ 
ความภาคภูมใิจ การเขา้ถงึหลกัศาสนา(ศลี) ความสงบ(สมาธ)ิ ความไม่ยดึมั 5นถอืมั 5น(ปัญญา) ความสุขภายในส่วนใหญ่
สามารถเรยีนรูแ้ละเกดิขึ-นเฉพาะตน แต่อาจจะต้องอาศยักลไกการสนับสนุนจากระบบสงัคมภายนอก โดยเฉพาะเรื5อง
ของการมอีสิรภาพที5มกัผูกกบัระบบสงัคม การเมอืง เศรษฐกจิ ความสุขภายนอก มกัสมัพนัธ์กบัปัจจยัต่าง ๆ ในการ
ดาํรงชวีติ  รวมทั -งความสมัพนัธร์ะหว่างมนุษยด์ว้ยกนัและปัจจยัทางสิ5งแวดลอ้ม แบ่งออกไดเ้ป็น การมปัีจจยัสี5พอเพยีง 
มคีวามมั 5นคงในชวีติ ครอบครวัอบอุ่น การมชีุมชนเขม้แขง็ มสีิ5งแวดลอ้มที5ด ี

                                                           
13หนงัสอืพมิพม์ตชินรายวนั  “หลกัปรชัญาและเป้าหมายของความอยู่เยน็เป็นสขุ” ปีที5 28 ฉบบัที5 9959 วนัพฤหสับดี
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ในสว่นขององคป์ระกอบที5 ของปัจจยัที5กระทบต่อความสขุของคนในสงัคมจําเป็นต้องมกีารมองปัจจยั  ต่าง ๆ 
ให้การสนับสนุนไปในทศิทางเดยีวกนั คอื สร้างสมดุลให้กบัการพฒันา เน้นสร้างความเขม้แขง็ทางสงัคมวฒันธรรม 
ควบคู่ไปกบัเศรษฐกจิ ทั -งนี- กลไกที5สาํคญัประกอบดว้ย 

ค่านิยมทางสงัคม จาํเป็นตอ้งมกีารสรา้งค่านิยมใหม่ ที5วดัความสาํเรจ็จากความสุขในครอบครวั ความสุขจาก
การอยู่ร่วมกนัในสงัคม และการสรา้งค่านิยมแห่งความพอเพยีง การใชช้วีติเรยีบง่าย บรโิภคเท่าที5จําเป็น และส่งเสรมิ
ค่านิยมการให ้
  ระบบการเรยีนรูแ้ละเครอืข่าย ทั -งในด้านระบบการเรยีนสําหรบัเดก็และเยาวชน พฒันาความมรีะเบยีบวนิัย
และจติสํานึกการอยู่ร่วมกนัในสงัคม การสร้างชุมนแห่งการเรยีนรู้บนฐานภูมปัิญญาท้องถิ5น การสร้างเครอืข่ายการ
เรยีนรูท้ี5ขยายวงจากชุมชนเลก็ๆ ไปยงัชุมชนอื5นๆ 
  ระบบเศรษฐกจิ สง่เสรมิระบบธุรกจิที5ไม่เน้นผลกําไรเป้าหมายสงูสุด แต่สามารถรกัษาสมดุลระหว่างความอยู่
รอดของธุรกจิกบัคุณประโยชน์ต่อสงัคมไดอ้ย่างเหมาะสม มกีารนเรื5องราวของความสุขเป็นส่วนหนึ5งของเป้าหมายทาง
เศรษฐกจิ พฒันาเศรษฐกจิที5มคีวามเป็นธรรม และพฒันาระบบเศรษฐกจิพอเพยีง 
  ระบบวฒันธรรม สง่เสรมิการฟื-นฟูและอนุรกัษ์วฒันธรรมดั -งเดมิของสงัคมไทย และวถิชีวีติที5เรยีบง่าย 
  ระบบสื5อสารมวลชน สรา้งกระแสค่านิยมใหม่ใหก้บัสงัคม ในการสรา้งความอยู่เยน็เป็นสุข และเป็นช่องทางใน
การเรยีนรูข้องคนในสงัคม 

นโยบายรฐัและผูก้ําหนดนโยบาย ส่งเสรมิระบบการบรหิารจดัการที5มธีรรมาภบิาลในทุกระดบั เชื5อมโยงผูนํ้า
ประเทศในการผลกัดนัใหร้ฐัมนีโยบายสรา้งกระแสค่านิยมในการสรา้งความอยู่เยน็ พรอ้มกบัใหร้ฐัสนบัสนุนงบประมาณ 
ทรพัยากร และกจิกรรม 
  ครอบครวั สง่เสรมิการใชเ้วลาร่วมกนัระหว่างสมาชกิในครอบครวั การเชื5อมโยงสายสมัพนัธก์บัผูส้งูอายุ และ
สนบัสนุนในสมาชกิในครอบครวัมบีทบาทสาํคญัในการดแูลสขุภาพร่างกายและจติใจของเดก็ตั -งแต่อยู่ในครรภ ์
  ชุมชน สร้างชุมชนเขม้แขง็ที5มอีสิระทางความคดิ สามารถตดัสนิใจเลอืกวถิีที5เป็นอสิระจากระบบเศรษฐกจิ
กระแสหลกัโดยพึ5งพาตนเองเป็นหลกั รวมทั -งสรา้งระบบการเรยีนรูใ้นชุมชนบนฐานภูมปัิญญาทอ้งถิ5น และสรา้งชุมชน
ปลอดอบายมุขและอาชญากรรม 
  สิ5งแวดลอ้มและธรรมชาต ิยบัยั -งการทําลายธรรมชาต ิและสิ5งแวดลอ้ม บรหิารจดัการใหม้พีื-นที5ธรรมชาตใิหม้ี
ปรมิาณและคุณภาพที5เหมาะสมกบัเมอืงและชนบท รวมทั -งพฒันาใหเ้กดิ “เมอืงน่าอยู่” อย่างทั 5วถงึ 
  สถาบนัศาสนา ส่งเสริมให้ศาสนามบีทบาทต่อการพฒันาชุมชนผ่านการยกระดบัจติใจ และมกีารนําหลกั
ศาสนาที5ว่าดว้ยการลดอตัตาและความโลภ รวมทั -งเรื5องของความเมตตา กรุณา ปล่อยวาง เขา้สูว่ถิชีวีติประจาํวนั 

ในดา้นของการสรา้งความสขุจงึจาํเป็นตอ้งอาศยัความร่วมมอืของที5ภาคสว่นพรอ้มใจกนัขบัเคลื5อนสงัคม ผ่าน
การเปลี5ยนแปลงที5เริ5มจากจุดเล็กๆ ในครอบครวั ชุมชน แล้วขยายวงออกไป โดยกระบวนการเรียนรู้ร่วมกบัการ
เปลี5ยนแปลงระบบสงัคมในภาพรวมที5ตอ้งไดร้บัการสนบัสนุนจากภาคนโยบายและการสรา้งค่านิยมใหม่ในสงัคม 
 
องคป์ระกอบหลกัของความสขุในสงัคม14 

1. ชีวิตเพื4อสนัติสุข 
บุคคลจะตอ้งกาํหนดเป้าหมายในชวีติใหช้ดัเจน และดว้ยความมั 5นคงว่าจะต้องดําเนินชวีติของตนเพื5อสนัตสิุข

อย่างแทจ้รงิ แต่สาํหรบัการสรา้งสนัตสิขุ ในลกัษณะขององคร์วมตามที5ไดก้ล่าวแลว้นั -น จะต้องอาศยัองคป์ระกอบหลกั 
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3 ประการคอื ความศรทัธาในศาสนาที5ตนนับถอื การมคีวามคดิที5เป็นอสิระ และการมคีวามรกัต่อเพื5อมนุษยแ์ละสรรพ
สิ5งทั -งหลาย 

1. ความศรทัธาในศาสนาที5ตนนับถือ ศาสดาของศาสนาทั -งหลายล้วนมจีุดมุ่งหมายที5จะสรา้งสนัติสุข ขึ-นใน
มวลหมู่ของมนุษยชาตทิั -งสิ-น สิ5งที5ปรากฏเป็นความจรงิอย่างหนึ5งอนัประจกัษ์แจง้ต่อศาสนิกทุกๆ ศาสนากค็อื ศาสนิกผู้
ที5มคีวามเขา้ใจและเหน็ความสาํคญัในศาสนาที5ตนนับถอือย่างลกึซึ-งนั -น จะมคีวามเขา้ใจและมองเหน็ความสาํคญัของ
ศาสนาอื5น ๆ ไดอ้ย่างเดยีวกนั 

2. การมคีวามคดิเป็นอสิระ องคป์ระกอบสาํคญัในการมชีวีติเพื5อสนัตสิุขอกีประการหนึ5ง กค็อื การมคีวามคดิ
เป็นอสิระ คอืความเป็นอสิระจากวตัถุและความเป็นอสิระจากกเิลส การมคีวามคดิเป็นอสิระจากวตัถุกค็อื มนุษยจ์ะต้อง
กาํหนดความตอ้งการวตัถุไวท้ี5ความพอดอีย่างแทจ้รงิ ซึ5งจะต้องอาศยัปัญญา มองเหน็คุณค่าแท ้คุณค่าเทยีมของวตัถุ 
สาํหรบัความเป็นอสิระจากกเิลส กค็อืมสีตปัิญญารูเ้ท่าทนัความโลภ ความโกรธ ความหลง ที5เขา้มายดึครองจติใจเป็น
ครั -งคราว และสามารถพฒันายกระดบัจติใจของตนเองให้สงูขึ-น จนเป็นนายเหนือสญัชาตญาณ มจีติสงบ ปลอดโปร่ง 
โล่ง เบา จนสามารถทาํใหจ้ติใจไดม้โีอกาสสมัผสักบัความสขุที5แทจ้รงิได ้

3. การมคีวามรกั ความเมตตา ต่อเพื5อนมนุษย ์และสรรพสิ5งทั -งหลาย สิ5งที5เป็นตวัเสรมิความรกั ความเมตตา 
กค็อื วธิกีารคดิแบบสาวหาเหตุปัจจยัที5สามารถส่งผลสบืต่อถงึกนัโดยตลอด ถ้าบุคคลสามารถเขา้ใจถงึองคร์วมซึ5งเป็น
เรื5องการมองสรรพสิ5งต่างๆ เป็นระบบ บุคคลจะเปลี5ยนวธิีคิด จากการยึดเอาตนเองเป็นศูนย์กลาง เปลี5ยนเป็นให้
ความสาํคญัต่อบุคคลอื5น และสิ5งแวดลอ้ม ซึ5งจะสง่ผลใหพ้ฤตกิรรมการดาํเนินชวีติของบุคคลไดม้กีารปรบัเปลี5ยนตามไป
ดว้ย 

2. เศรษฐกิจพอเพียง 
เรื5องเศรษฐกจิเป็นเรื5องสําคญัเป็นพื-นฐานของความสุขในทุกๆ ระดบั ดงันั -นบุคคลจะมคีวามสุขได ้จะต้องมี

พื-นฐานทางดา้นเศรษฐกจิที5มั 5นคงหรอือย่างน้อยกอ็ยู่ในระดบัที5สามารถช่วยตวัเองได ้สามารถแสวงหาปัจจยั 4 ไดต้าม
ความจาํเป็นโดยไม่เดอืดรอ้น  

เศรษฐกจิพอเพยีง หมายถงึ พอเพยีงสาํหรบัทุกคน มธีรรมชาติพอเพยีง มคีวามรกัพอเพยีง เมื5อทุกอย่าง
พอเพียง ก็เกิดเป็นความสมดุล จะเรยีกว่าเศรษฐกิจสมดุลก็ได้ เมื5อสมดุลกเ็ป็นปกติ สบายไม่เจ็บไม่ไข้ ไม่วิกฤต ิ
เศรษฐกจิพื-นฐานจะตอ้งมเีป้าหมายมุ่งไปสูเ่ศรษฐกจิพอเพยีง 

1.ความสุขของมนุษย์มไิดข้ึ-นอยู่กบัการบรโิภค แต่ขึ-นอยู่กบัการให้บรกิาร หรอืช่วยเหลอืเพื5อนมนุษย์ เพื5อ
ความสขุของเพื5อนมนุษย ์

2. การบรโิภคจะต้องมขีอบเขตที5จํากดัได้และมลีกัษณะเรยีบง่าย การประกอบการเศรษฐกจิมใิช่เพื5อกําไร
สงูสดุ แต่ทาํเศรษฐกจิเพื5อรกัษาระดบัความเป็นอยู่ใหอ้ยู่ในทางสายกลาง คอืระดบัของความพอดจีรงิ ๆ 

3. ทรพัยากรต่าง ๆ จะต้องมกีารกระจายไปทั 5วสงัคม ความเหลื5อมลํ-า ช่องว่างระหว่างชนกลุ่มต่าง ๆ จะลด
น้อยลงไป และเมื5อการบรโิภคมกีารจาํกดัใหอ้ยู่ในทางสายกลาง ความจาํเป็นที5จะตอ้งแสวงหารายไดใ้หม้าก กย็่อมหมด
ไป การแขง่ขนัไม่มคีวามตงึเครยีด สงัคมกเ็คลื5อนไหวไปดว้ยความเป็นปกต ิ

4. เมื5อการบรโิภคมขีอบเขตและมลีกัษณะเรยีบง่าย ในการผลติจงึไม่ต้องใชเ้ทคโนโลยรีะดบัสูงแต่เป็นการ
ผลติระดบัทอ้งถิ5นโดยคนในทอ้งถิ5นร่วมใจกนั เพื5อใหค้นในทอ้งถิ5นสามารถแลกเปลี5ยนผลผลติ วชิาการ เทคโนโลย ีและ
สรา้งมติรไมตรกีบัชุมชนที5เชื5อมโยงสมัพนัธก์นัได ้ผลผลติไม่ตอ้งมกีารโฆษณา ไม่มตีลาดที5ซบัซอ้น สามารถลดต้นทุน
การผลติ ลดความขดัแยง้ที5เกดิจากการแข่งขนัไม่มกีารเอารดัเอาเปรยีบในระบบราคา ระบบตลาด และระบบการผลติ 
ผลที5เกดิขึ-นคอืประชาชนไดบ้รโิภคของดรีาคาถูก 

5. เศรษฐกจิแบบชาวพุทธ เน้นในเรื5องความเสมอภาค หมายความว่าทุกคนมปัีจจยัดํารงชีพ ขั -นพื-นฐาน
พอเพยีง ไม่มกีารเกบ็สะสมสิ5งต่าง ๆ ที5เป็นสว่นเกนิ มคีวามระมดัระวงัในการใชท้รพัยากร โดยเกบ็สว่นหนึ5งไวใ้หช้นรุ่น
หลงัไดใ้ช ้เหมอืนกบัที5บรรพบุรุษของเราไดป้ฏบิตัมิาก่อน 



3. ครอบครวัอบอุ่น 
ครอบครวัเป็นทุกสิ5งทุกอย่างของมนุษย์ โดยเฉพาะอย่างยิ5งการใชช้วีติอยู่ในครอบครวัในช่วงของความเป็น

เดก็ เป็นช่วงเวลาที5สาํคญัที5สดุในชวีติของมนุษย ์มเีรื5องสาํคญัต่างๆ มากมายที5มนุษยจ์ําเป็นต้องเรยีนรูใ้นวยัเดก็ ดว้ย
เหตุนี-ธรรมชาตจิงึกาํหนดระยะเวลาของการเป็นทารกของมนุษยไ์วน้านกว่าสตัวช์นิดอื5น สิ5งที5ลกูมนุษยจ์ะต้องเรยีนรูใ้น
ระดบัปฐมวยัแห่งชีวิตได้แก่ เรื5องของภาษา วฒันธรรม สงัคม ตลอดจนถึงเรื5องของอาชีพ ทั -งนี-ก็เพื5อให้ลูกมนุษย์
สามารถปรบัตวัไปสูช่วีติที5ดกีว่าเดมิ สามารถสบืทอดมรดกทางสงัคมและวฒันธรรม และสามารถบํารุงรกัษาสรา้งสรรค์
ทรพัยากรและสภาพแวดลอ้มไวส้าํหรบัลกูหลานตามแนวทางที5บรรพบุรุษรุ่นก่อน ไดป้ฏบิตักินัมาแลว้ 

ครอบครวัเปรียบเสมือนเป็นหวัใจหรือเป็นโครงสร้างพื-นฐานของสถาปัตยกรรมทางสงัคมของมนุษย์การ
พฒันาทุกชนิดจะตอ้งเริ5มตน้จากครอบครวั และไม่ว่าจะเกดิการเปลี5ยนแปลงทางสงัคมในลกัษณะใดกต็าม ครอบครวัจะ
รบัผลกระทบมากที5สดุทุกครั -ง การทาํใหค้รอบครวัอบอุ่นและมคีวามสุขจงึเป็นการสรา้งฐานของครอบครวัและสงัคมให้
มั 5นคงและเป็นการเริ5มตน้การพฒันาอย่างถูกทาง ครอบครวัอบอุ่นและมคีวามสขุจะตอ้งมอีงคป์ระกอบในลกัษณะต่าง ๆ 
ดงัต่อไปนี-คอื ต้องมฐีานะเศรษฐกจิที5มั 5นคง พ่อแม่ต้องมเีวลาใหลู้กหลาน พ่อ แม่ ลูก เครอืญาตมิกีจิกรรมทางสงัคม
ร่วมกนัอยู่บ่อย ๆ บรรยากาศในครอบครวัเตม็ไปดว้ยมติรไมตร ีไม่มกีารทะเลาะววิาท ไม่มคีวามขดัแยง้ขั -นรุนแรงหรอื
ขั -นวกิฤต ิครอบครวัปลอดจากอบายมุข ไม่มขีดีจํากดัทางพื-นที5ทั -งในบา้นและนอกบา้น มศีลีธรรมเป็นเครื5องชี-นําชวีติ 
และครอบครวัตอ้งอยู่ในสิ5งแวดลอ้มที5ด ี
 

4. สุขภาพที4สมบูรณ์ 
คาํว่า “สขุภาพ” หมายถงึ สขุภาวะ เป็นภาวะที5บุคคลมคีวามสขุทั -งทางดา้นร่างกาย จติใจ และสงัคม ในทศันะ

ทางพระพุทธศาสนา ไดแ้บ่งภาวะของมนุษยต์ามความรูส้กึออกเป็นคู่กนั คอื “สุข” กบั “ทุกข”์ แต่มไิดแ้ยกออกจากกนั
อย่างเดด็ขาด เพยีงแต่กําหนดขึ-นในลกัษณะ “ทวลิกัษณ์” ที5มคีวามสมัพนัธใ์นแบบตรงกนัขา้มกนั คอื เมื5อใดมสีุข ก็
แสดงว่ามีทุกข์น้อยลง เมื5อใดมีทุกข์ ก็แสดงว่ามีสุขน้อย เป้าหมายจริง ๆ ของพระพุทธศาสนามิได้มีจุดเน้นอยู่ที5
ความสขุ แต่เป็นเรื5องของอสิรภาพ พุทธธรรมมหีลกัว่า ธรรมชาตขิองมนุษยม์คีวามต้องการพฒันาไปสู่อสิรภาพ สิ5งที5
มนุษยไ์ม่ชอบคอืความบบีคั -น ดงันั -นความบบีคั -นกค็อืความทุกข ์อสิรภาพจงึมคีวามหมายว่าหลุดพน้จากความบบีคั -น 
หรอืความทุกขน์ั 5นเอง 

 
5. ชุมชนเข้มแขง็ 
เมื5อเกดิความเป็นชุมชนขึ-น สมาชกิจะมคีวามสุขเป็นลน้พน้ และมคีวามสรา้งสรรคส์งู ยิ5งมศีกัยภาพที5จะทํา

อะไรใหส้าํเรจ็ทุกอย่าง เป็นศกัยภาพอย่างไม่มขีอ้จาํกดั การที5ชุมชนมคีวามเขม้แขง็ทาํใหเ้กดิความสขุ ความสรา้งสรรค ์
และมศีกัยภาพ กเ็นื5องจากประกอบด้วยองค์ประกอบที5ทรงพลงัทั -ง 3 ประเภท มาผนวกกนัเขา้ คอื มคีวามผูกพนักนั
ทางจติวญิญาณ มกีารเรยีนรูจ้ากการกระทาํร่วมกนั และมกีารจดัการ ดงัรายละเอยีดต่อไปนี- 

1. มคีวามผกูพนัทางจติวญิญาณ (Spiritual Binding) มคีวามเอื-ออาทร ความอบอุ่น ความไวเ้นื-อเชื5อใจซึ5งกนั
และกนั ทาํใหร่้วมมอืกนัไดอ้ย่างสนิทใจ 

2. มกีารเรยีนรู้จากการกระทําร่วมกนั (Interactive Learning Through action) งานยากๆ ในชุมชนทําให้
สาํเรจ็ดว้ยคนเพยีงน้อยไม่ได ้ต้องอาศยัคนจํานวนมาก มาเรยีนรู้ร่วมกนั การเรยีนรูร่้วมกนัเกดิขึ-นไดย้าก ถ้าคนขาด
ความรกัความเมตตาต่อกนัในชุมชนที5มคีวามเขม้แขง็ สมาชกิมคีวามรกัความเมตตาต่อกนัเป็นพื-นฐาน ทาํใหก้ารเรยีนรู้
ร่วมกนัเกดิขึ-นในทางสรา้งสรรค ์และมคีวามสขุดว้ย 

3. มกีารจดัการ (Management) การจดัการเป็นเครื5องมอืที5พลงั ทาํใหส้ิ5งที5ยากเปลี5ยนเป็นสิ5งที5ง่าย ทําใหส้ิ5งที5
เป็นไปไม่ได้เปลี5ยนเป็นสิ5งที5เป็นไปได้ ซึ5งจําเป็นที5จะต้องใช้เทคนิควธิีการจดัการที5ทําให้เกิดการรวมพลงัของกลุ่ม
ในทางสรา้งสรรคห์ลายวธิ ี



องค์ประกอบทั -ง 3 ส่วน มพีลงัอย่างสูง เมื5อผนวกเขา้ดว้ยกนัทั -งสามประการ ในความเป็นชุมชน ทําให้พลงั
สรา้งสรรคแ์ละศกัยภาพของชุมชนสูงขึ-นอย่างไม่มขีอบเขตจํากดั สงัคมไทยจําเป็นอย่างยิ5งที5จะต้องเรยีนรู ้ทําความ
เขา้ใจความสาํคญัและความเขม้แขง็ของชุมชน และสรา้งยุทธศาสตรช์ุมชนใหเ้ป็นยุทธศาสตรข์องชาต ิถา้สามารถทาํได้
อย่างนี-มนุษย ์สงัคม และธรรมชาตจิะเกดิสนัตสิขุอนัยั 5งยนื 

ความสุขอนัก่อใหเ้กดิพลงัแห่งคุณค่าในตนเองของแต่ละคนนั -นใช่ว่าจะเป็นความรูส้กึ อารมณ์ที5ดทีี5เราแสดง
ออกมาในแต่ละวนัเท่านั -น ยงัหมายความไปถงึผลที5สะทอ้นกลบัมาในความรูส้กึของคนรอบขา้งที5เปรยีบเสมอืนเป็นแรง
ผลดัดนัทําให้เกดิพฤติกรรมและการแสดงออกอนัทรงคุณค่า ฉะนั -นมนุษยเ์รา เมื5อตระหนักเหน็คุณค่าในตนเองแห่ง
ความสุขมากเท่าไร การไดอ้ยู่ร่วมกบัผู้อื5นไดอ้ย่างมคีวามสุข ย่อมก่อใหเ้กดิสนัตภิาพแห่งความสุข สงบ ร่มเยน็ และ
สง่างามในท่ามกลางแห่งความงดงามตลอดไป 
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