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การสร้างความสุข

ความสุขเป็นส่ิงที่ทุกคนปรารถนา แต่ใช่ว่าทุกคนจะมีความสุขในชีวิต การสร้างความสุข      
จึงเป็นส่ิงจ าเป็นที่ทุกคนจะต้องเรียนรู้และน ามาประยุกต์ใช้ในชีวิต การสร้างความสุขด้วยจิตวิทยา
เชิงบวก ประกอบด้วย การพัฒนาจุดแข็งของตนเอง การปรับความคิดให้เป็นบวก และ การก าหนด
เป้าหมายในชีวติ 

ปัจจุบันมีการประยุกต์ใช้แนวคิดการสร้างความสุขด้วยจิตวิทยาเชิงบวกร่วมกับการดูแล
สุขภาพ ทั้งด้านสุขภาพกายและสุขภาพจิต ซ่ึงนักศึกษาจะได้รับความรู้เกีย่วกบัความสุข มีรายละเอยีด
ดังต่อไปนี้



• ความหมายของการสร้างความสุข
• แนวคดิเกีย่วกบัความสุข
• องค์ประกอบของความสุข
• แนวคดิของจิตวทิยาเชิงบวก
• เทคนิคการสร้างความสุขด้วยตนเองด้วยจิตวทิยาเชิงบวก
• ความสุข 5 มิติ
• การประยุกต์ใช้ความสุข 5 มิติในการจัดกจิกรรมสร้างความสุข

การสร้างความสุข



ความหมายของการสร้างความสุข
มนัีกวชิาการให้ความหมายเกีย่วกบัความสุขไว้หลากหลาย โดยในศาสตร์ทางด้านของจิตวิทยาและสุขภาพจิต ได้ให้
ความหมายไว้คล้ายคลงึกนั ดงันี ้

Martin ความสุข คือ ความพงึพอใจในชีวิต เป็นบุคคลที่มีสัมพันธ์ภาพทางสังคมที่ดีกว่าคนทั่วไป ร่าเริง 
อารมณ์ด ีมีเร่ืองให้สามารถหัวเราะได้ตลอดเวลา 

Manion ความสุข คือ สภาวะเข้มข้นที่เตม็ไปด้วยความคดิบวก มีอารมณ์ ร่าเริงสดใส มีความเบิกบาน และ
แสดงออกให้เห็นทั้งทางร่างกายและค าพูด มีการแสดงออกที่เต็มไปด้วยพลงัสร้างสรรค์และความต่ืนเต้น

Layard ความสุข หมายถึง ความรู้สึกทีด่ทีีสุ่ด การมชีีวิตทีม่ีความสุข สนุกสนาน และเป็นความปรารถนา
ของบุคคลทีอ่ยากจะคงความรู้สึกดงักล่าวไว้ให้ยาวนาน

สุภาณี  สุขะนาคินทร์ ความสุข หมายถึง ความคิดเห็นหรือความรู้สึกของบุคคลที่อยู่ในภาวะของความพึง
พอใจในส่ิงที่ตนมีอยู่หรือการได้รับ การมีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรง ปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ และมีส่ิงแวดล้อม
รอบตวัทีส่นับสนุนความสุข



ความหมายของการสร้างความสุข (ต่อ)

สรุปได้ว่า ความสุข คือ ความพงึพอใจในชีวิตสภาวะเข้มข้น
ทีเ่ตม็ไปด้วยความคดิบวก มีอารมณ์ ร่าเริงสดใส   มคีวามเบิกบาน
การมชีีวติทีม่คีวามสุข สนุกสนาน การมสุีขภาพร่างกายทีแ่ข็งแรง 
ปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ และมส่ิีงแวดล้อมรอบตัวที่สนับสนุน

ความสุข



แนวคดิเกีย่วกบัความสุข

ในหัวข้อแนวคดิเกีย่วกบัความสุขนี ้นักศึกษาจะได้เรียนรู้เกีย่วกบัประเด็นต่าง ๆ ประกอบด้วย 
แนวคดิเกีย่วกบัความสุข 
ประเภทของความสุข 
องค์ประกอบของความสุข 
ปัจจัยทีท่ าให้มีความสุข
ดัชนีช้ีวดัความสุข 



แนวคดิเกีย่วกบัความสุข

• เม่ือความสขุเป็นจดุมุง่หมายของชีวิต จากความเข้าใจวา่ชีวิตท่ีมีสขุยอ่มเป็นชีวิตท่ีดีท่ีสดุ จงึไมใ่ช่เร่ืองแปลก
หากใครหลายคนแสวงหาวิธีสร้างสขุด้วยวิธีตา่ง ๆ นานา      แต ่สขุ คือภาวะท่ีเกิดขึน้ภายในใจอยา่งคอ่ย
เป็นคอ่ยไป การพยายามเร่งรัดหรือบงัคบัให้ชีวิตพบเจอแตค่วามสขุตลอดเวลาเกินพอดี ซึง่ขดัแย้งกบั
ธรรมชาติท่ีควรจะเป็น ผลลพัธ์ท่ีได้จงึกลบักลายเป็นความทกุข์ยากมากกวา่ หรือไมก่็เป็นความสขุชัว่คราวท่ี
เกิดขึน้ในชีวิตได้แคร่ะยะสัน้ ๆ เท่านัน้ หากชีวิตตัง้หมดุหมายไว้วา่ความสขุเป็นสิ่งส าคญัที่ขาดไมไ่ด้ ค าถาม
คือพอจะมีวิธีการใดบ้างท่ีท าให้เรารู้สกึสขุอยา่งยัง่ยืน เป็นความสขุท่ีคงอยูใ่นใจในทกุขณะ ไมต้่องเหน่ือย
หน่ายตามหา ไมต้่องเสแสร้งวา่ตวัเองมีความสขุตลอดเวลา โดยเฉพาะการใช้ชีวิตทา่มกลางสงัคมท่ีเตม็ไป
ด้วยปัญหาและความวุน่วายรอบตวั ท่ีมีแตจ่ะท าให้รู้สกึเคร่งเครียดซึง่หา่งไกลจากความเป็นสขุมากขึน้ทกุที



ประเภทของความสุข
มาร์ติน เซลิกแมน (Martin Seligman) นกัจิตวิทยาชาวอเมริกนั     ผู้ศกึษาเร่ือง well-being หรือภาวะ
สมบรูณ์พร้อมทัง้ร่างกาย จิตใจ และความเป็นอยู่ ซึง่ท าให้คนเราพงึพอใจในทกุด้านของชีวิตและมีความสขุกบัตวัเอง 
รวมถึงเป็นผู้วางรากฐานศกึษาศาสตร์จิตวิทยาเชิงบวกหรือ Positive Psychology มีค าตอบให้ค าถามนี ้เซลิ
กแมนแบง่ความสขุในชีวิตออกเป็น 3 แง่มมุ ได้แก่
7.2.2.1 ชีวิตที่ร่ืนรมย์ คือ อารมณ์ดี เพลิดเพลินกบัความสนกุในชีวิตเทา่ที่จะเป็นไปได้
7.2.2.2  ชีวิตที่ได้ทุม่เท คือ ใสใ่จจดจ่ออย่างลกึซึง้อยู่กบับางสิง่ เช่น เลือกทุม่เทเวลาให้งานหรือครอบครัวแล้วรู้สกึวา่
เวลาหยดุน่ิง เพราะเกิด flow หรือภาวะที่ใจเป็นอนัหนึง่อนัเดียวกนักบัสิง่ที่ก าลงัท า
7.2.2.3  ชีวิตที่มีความหมาย คือ ความสขุที่มีคณุค่าที่สดุ เป็นความอ่ิมเอมและงอกงามทางใจ เพราะรู้เหตผุลและ
เข้าใจเปา้หมายของการมีชีวิตอยูอ่ยา่งถ่องแท้
ในชีวิตของแตล่ะคนจะมีความสขุแตล่ะแง่มมุแตกตา่งกนัไป แตชี่วิตที่ได้ทุม่เทและชีวิตที่มีความหมายยอ่งสร้าง
ความสขุใจในระดบัลกึซึง้มากกวา่ชีวิตที่มีแค่ความร่ืนรมย์เพียงอยา่งเดียว หมายความวา่ ชีวิตจะยิ่งมีความสขุยืนยาว
หากมีความสขุทัง้ 3 แง่มมุ ในทางตรงกนัข้าม ถ้าไมม่ีสกัแง่มมุ จะรู้สกึวา่งเปลา่ เงียบเหงาและอ้างว้าง กลายเป็นคนไร้
สขุ



1. องค์การ
สหประชาชาติ 

(UN)



องค์ประกอบของความสุข (ต่อ)
ในปี ค.ศ. 2011 ศาสตราจารย์ Seligmanได้ เสนอมุมมองใหม่ไว้ใน The Theory of Well-Being หรือ แนวคิดเร่ือง

ความอยู่ดีมีความสุขว่า แท้จริงแล้วความสุขเป็นส่ิงที่ทุกคนสร้างได้เอง แต่ต้องรู้จักองค์ประกอบหรือปัจจัยที่ท าให้เกิดความสุข
เสียก่อน แล้วค่อยๆ ปรับเปลี่ยนความคิดและความเป็นอยู่ให้ชีวิตรับรู้ได้ถึงความสุขเหล่าน้ัน ซ่ึงมีทั้งหมด 5 องค์ประกอบ เรียก
รวมกนัว่า PERMA model หรือ แบบจ าลองทีท่ าให้เกดิความสุขใจในชีวติ

ทฤษฎ ี"P.E.R.M.A." เป็นแนวคดิในการพฒันา
ความสุข (Happiness) และ สุขภาวะ (Well-being) 

ในหนังสือช่ือ “Flourish”



1 P: Positive Emotion รู้สึกดี มีอารมณ์บวก แม้พบเจอเร่ืองแย่ ๆ แต่ถ้าจดัการความรู้สึกของตวัเองได้เหมาะสมกบัวุฒิภาวะ คงอารมณ์เชิงบวกอย่างสงบมี
สต ิภาคภูมิใจ ร่วมกบัมองโลกในแง่ดไีว้ได้ กจ็ะท าให้มีความสุขในใจ

2 E: Engagement เข้าร่วมเป็นส่วนหน่ึง แบ่งปันช่วงเวลาในชีวติไปอยู่กบัคนที่ท าให้รู้สึกดี ซ่ึงเป็นได้ตั้งแต่การงานที่รับผดิชอบตามหน้าที่ งานอดเิรก จนถงึ
เกมกฬีา ทั้งหมดนีจ้ะช่วยสร้างสมาธิและความสุขใจได้ เพราะรู้สึกว่าตวัเองมีคุณค่าและเป็นส่วนส าคญักบัส่ิงที่ท า

3 R: Relationship สานสัมพนัธ์ภาพ ในที่นีคื้อความสัมพนัธ์ที่ดทุีกรูปแบบ คนที่มีความสุขกบัชีวติจะไม่ปิดกั้นตวัเอง จงึยิง่เปิดกว้างท าความรู้จกักบัผู้คนที่
ผ่านเข้ามาตลอดชีวติ มอบความรัก ความหวงัด ีและมิตรไมตรีต่อคนรอบข้างด้วยความจริงใจ ไม่เคยรู้สึกว่าอยู่ตวัคนเดยีว

4 M: Meaning ชีวติเป่ียมความหมาย ตอบค าถามว่ามีชีวติอยู่ไปเพ่ืออะไรได้ โดยไม่จ ากดัความแค่เพ่ือตวัเองเท่าน้ัน แต่ความหมายของการมีชีวติอยู่จะ
ครอบคลุมถงึเพ่ือนมนุษย์และสังคมวงกว้าง ส่วนหลกัยดึเหน่ียวจติใจอ่ืนๆ เช่น ความเช่ือ ความศรัทธา และความคดิอุดมคต ิกม็ีส่วนร่วมนิยามความหมาย
ของชีวติให้ชัดเจนยิง่ขึน้เหมือนกนั เพราะตระหนักว่าตวัเองมีความหมาย ชีวติจงึมีความสุขใจตามมา

5 A: Accomplishment พลงัจากความส าเร็จ ทุกความส าเร็จที่เกดิขึน้ในแต่ละช่วงชีวติ ทั้งเร่ืองเลก็น้อยที่ท าได้เป็นกจิวตัร เช่น ท างานเสร็จทันเวลา และ
เร่ืองยิง่ใหญ่ที่บรรลุเป้าหมายตามหวงัด้วยความมุมานะ ความเช่ียวชาญ และความสามารถส่วนตวั ต่างเป็นพลงั ก าลงัใจ ความก้าวหน้า และความสุขใน
รูปแบบความนับถือตวัเอง

องค์ประกอบทั้ง 5 จึงช่วยท ำให้คนเรำพบกับควำมสุขและควำมพึงพอใจในชีวิตได้ ช่วยพัฒนำบุคลิกภำพให้ซำบซึ้งกับควำมส ำเร็จ เป็นควำมรู้สึกที่อยู่ในใจโดยไม่ต้อง

ออกวิ่งตำมหำให้เหนื่อยเกินจ ำเป็น เพรำะควำมสุขที่มั่นคงยั่งยืนไม่ควรท ำให้ใครเหนื่อย หำกยังเหนื่อยบำงทีสิ่งนั้นอำจไม่ใช่ควำมสุขของชีวิต



ปัจจัยทีท่ าให้มีความสุข
Winter Fields 

ปัจจัยที่มีผลกระทบต่อความสุขจากการไขรหัสลับความสุข การพยายามแยก
ย่อยปัจจัยที่มีผลกระทบต่อความสุขออกมาเป็นส่วน ๆ ซ่ึงปัจจัยที่ส่งผลต่อความสุขน้ัน 
มาจากค าว่า Happiness ประกอบด้วย ตัวอกัษร 9 ตัว ได้แก่ H, A, P, P, I, N, E, S และ S 
โดยตวัอกัษรแต่ละตัวมีความหมายแฝง ด้งนี้



1) H = Healthiness 
การมสุีขภาพดไีม่มโีรคภัยไข้เจ็บ สามารถกนิอิม่

นอนหลบั ร่างกายแขง็แรงเป็นปกติใช้
ชีวติประจ าวนัได้อย่างมคีวามสุข

2) A = Abstinence 
การรู้จักควบคุมจิตใจตวเัอง รู้จักความ

พอประมาณ ไม่อยากได้อยากมอียากเป็นในส่ิงที่
เกนิตัว

3) P = Peacefulness 
ความสงบสุข ซ่ึงความสงบสุขทีแ่ท้จริงต้อง
ประกอบไปด้วยความสงบสุขภายในและความ

สงบสุขภายนอก

4) P = Philanthropy 
การรู้จักเสียสละ ให้ทาน ท าบุญ มคีวามรักและ

ปรารถนาดต่ีอเพ่ือนมนุษย์ด้วยกนั

5) I = Income 
การมรีายได้เพยีงพอต่อการด าเนินชีวติ มีข้อแม้
ว่าต้องเป็นรายได้ในทางสุจริต เพราะเงนิทีไ่ด้มา
จากการทุจริตจะน าความทุกข์มาให้ในท้ายที่สุด

6) N = Niceness 
ความดงีาม ความอ่อนโยน การมมีติรภาพ หรือ

พูดง่าย ๆ ว่า การเป็นคนดน่ัีนเอง

7) E = Enjoyableness 
การแสวงหาความสนุกสนาน เพลดิเพลนิ อาทิ
เช่น การท ากจิกรรมสันทนาการ การเล่นกฬีา 
การเดนิทางท่องเทีย่ว การพบปะเพ่ือนฝูง การดู
หนัง ฟังเพลง หรือการหาความบันเทงิเริงใจใน

รูปแบบอ่ืน ๆ

8) S = Security 
การมสีวสัดภิาพในชีวติ มคีวามมัน่คง ปลอดภัย 
ความมัน่คง ปลอดภัยนี ้กนิความกว้างรวมถึง
ความมัน่คงปลอดภัย ในชีวติและทรัพย์สิน 

ความมัน่คงในทางเศรษฐกจิและความมัน่คงใน
หน้าทีก่ารงานด้วย

9) S = Sexuality 
การมปีฏิสัมพนัธ์ทางเพศที่ด ีซ่ึงนอกจากจะ
หมายถึง การมเีซ็กซ์ทีม่คีวามสุขกบัคู่ชีวติแล้ว 
ยงัหมายรวมถึงการมคีวามรู้สึกด ีๆ กบั เพศตรง
ข้ามในลกัษณะทีย่งัไม่ก้าวไปถึงขั้นมีเซ็กซ์ด้วย

ปัจจัยทีท่ าให้มีความสุข (ต่อ)



ปัจจัยทีท่ าให้มีความสุข (ต่อ)

การจัดสวสัดกิารสังคม ให้สอดคล้องกบัประเพณี วฒันธรรม และความเช่ือ 
ของแต่ละท้องถิ่น  

การออกก าลงักาย แต่ละคนมรูีปแบบและเป้าหมายต่างกนั แต่ในทุก ๆ 
เป้าหมายล้วนสร้างความสุข

ครอบครัวมส่ีวนร่วมในการสร้างความสุข เช่น การเอาใจใส่ดูแลชีวติความ
เป็นอยู่ ถามไถ่ชีวติประจ าวนั หรือการมเีวลาว่างให้กนับ่อย ๆ 

ศึกษาถึงปัจจัยต่าง ๆ ทีท่ าให้มคีวามสุขของผู้สูงอายุ สรุปได้ดงันี ้

สุดารัตน์ 
สุดสมบูรณ์



ปัจจัยทีท่ าให้มีความสุข (ต่อ)

สรุปได้ว่าปัจจัยทีท่ าให้มคีวามสุข 
มมีากมายหลายประการ ขึน้อยู่กบัการตีความ ของผู้ศึกษา นอกจากน้ันยงัขึน้กบัตัว

บุคคล หรือ กลุ่มบุคคลน้ันปรารถนา เช่น   ในกลุ่มผู้สูงอายุ ปัจจัยทีท่ าให้มคีวามสุข คือ 
การจัดสวสัดกิารสังคม การออกก าลงักาย ครอบครัวมส่ีวนร่วมในการสร้างความสุข 
และปัจจัยทีส่่งผลต่อความสุข ได้แก่ สถานะทางสุขภาพ เศรษฐกจิ ทางสังคม ปัจจัย
ทางด้านครอบครัวการได้รับความเกื้อหนุนจากทางสังคม รายได้เป็นปัจจัยส าคญัต่อ
ความสุขของผู้สูงอายุ และครอบครัวเป็นปัจจัยส าคญัต่อความสุขในชีวติ เป็นต้น



ดชันีช้ีวดัความสุข
ดัชนีช้ีวัดความสุขคนไทย เป็นแบบประเมินความสุขด้วยตนเอง ซ่ึงสร้างขึ้นโดยกรมสุขภาพจิต 

กระทรวงสาธารณสุข ภายใต้กรอบแนวคิด ค าจ ากัดความของความสุข หมายถึง สภาพชีวิตที่เป็นสุข อันเป็นผล
จากการ มีความสามารถในการจัดการปัญหาในการด าเนินชีวิต มีศักยภาพที่จะพัฒนาตนเองเพ่ือคุณภาพชีวิตที่ด ี
โดยครอบคลุมถึงความดีงามภายในจิตใจ ภายใต้สภาพสังคม และส่ิงแวดล้อมทีเ่ปลีย่นแปลงไป

คุณสมบัตขิองเคร่ืองมือ
- ความตรงตามเน้ือหา (content validity) ประชุมร่วมกบัผู้ทรงคุณวุฒิทางด้านสุขภาพจิต 10 คร้ัง
- ความตรงตามโครงสร้าง (construct validity) ศึกษาโดยการวิเคราะห์ปัจจัย (factor analysis) และ

พจิารณาลดข้อค าถาม
- ค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์อนัดับของสเปียร์แมน (Spearman’s correlation coefficient) เท่ากบั 0.49
- ค่าความเช่ือมั่นของเคร่ืองมือ (reliability) โดยมค่ีา cronbach’s alpha coefficient เท่ากบั 0.70



ดชันีช้ีวดัความสุข (ต่อ)
วัตถุประสงค์ เพ่ือประเมินภาวะความสุขของคนไทยในประชาชนทั่วไป ซ่ึงจะเป็นแนวทางในการ

ดูแลสุขภาพจิตตนเอง เม่ือผลของแบบประเมินพบว่าอยู่ในกลุ่มที่มีภาวะความสุขต ่ากว่าคนทั่วไป ต้องได้รับ
ค าปรึกษาเพ่ือให้ความช่วยเหลือ

วิธีการน าไปใช้ สามารถน าไปใช้กับ ผู้ที่อยู่ในวัย 15-60 ปี โดยไม่จ ากดัเพศ สามารถอ่านออก เขียนได้ 
ในกรณีที่ไม่สามารถอ่านด้วยตนเองได้ อาจใช้วิธีให้บุคคลอ่ืนอ่านให้ฟัง และผู้ตอบแบบประเมินเป็นผู้เลือก
ค าตอบด้วยตนเอง สามารถน าไปใช้ประเมินระดับความสุขของกลุ่มคนในหน่วยงาน องค์กรต่าง ๆ หรือคนใน
ชุมชนในช่วงเวลาทีต่่างกนั เพ่ือดูระดับความสุขของกลุ่มคนน้ัน ๆ เป็นการเฝ้าระวังภาวะสุขภาพจิตขององค์กร
อกีรูปแบบหน่ึง โดยควรใช้ประเมนิในระดบักลุ่มคนปีละ 1 –2 คร้ัง ในการน าดัชนีช้ีวัดความสุขคนไทยไปใช้เพ่ือ
ประเมนิซ ้า ว่าตนเองมรีะดบัความสุข เปลีย่นแปลงไปจากเดมิหรือไม่ อย่างเร็วควรประเมนิซ ้าอกี 1 เดือน



ดชันีช้ีวดัความสุข (ต่อ)
การแปลผล เม่ือรวมคะแนนทุกข้อรวมกนัได้คะแนนเท่าไร สามารถเปรียบเทยีบกบัเกณฑ์ปกตทิีก่ าหนดดงันี้

1)  คะแนน 33-45 คะแนน หมายถึง มคีวามสุขมากกว่าคนทัว่ไป (Good)

2)  คะแนน 27-32 คะแนน หมายถึง มคีวามสุขเท่ากบัคนทัว่ไป (Fair)

3)  คะแนน น้อยกว่า หรือเท่ากบั 26 คะแนน หมายถึงมคีวามสุขน้อยกว่าคนทั่วไป (Poor)

ในกรณีที่มีคะแนนอยู่ในกลุ่มมีความสุขน้อยกว่าคนทั่วไป อาจช่วยเหลือตนเองเบื้องต้นโดยขอรับบริการการปรึกษา
จากสถานบริการสาธารณสุขใกล้บ้านได้

ข้อจ ากัดในการน าไปใช้  เป็นแบบประเมินฉบับส้ัน เหมาะส าหรับการประเมินที่ต้องการใช้เวลาไม่มากนัก   
แต่หากต้องการการประเมินที่มีรายละเอยีดมากกว่านี ้สามารถศึกษาโดยใช้ดัชนีช้ีวัดความสุขคนไทยฉบับสมบูรณ์ 66 
ข้อได้ (หรือดชันีช้ีวดัสุขภาพจิตคนไทย) ได้



ตวัอย่างดชันีช้ีวดัความสุขของคนไทย

https://dmh.go.th/test/thaihapnew/thi15/thi15.asp


แนวคดิของจิตวทิยาเชิงบวก
แนวคิดและทฤษฎีจิตวิทยามนุษนิยม (Humanistic Psychology) ที่เป็นรากฐานส าคัญในการพฒันาแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก (Positive 

Psychology) ประกอบด้วย ทฤษฎีล าดับขั้นความต้องการ (Hierarchy of Needs) ของ Abraham Maslow ที่เสนอองค์ประกอบพืน้ฐานของความ
ต้องการของมนุษย์ไว้ห้าขั้น คือ ความต้องการด้านกายภาพ ความต้องการความมั่นคงปลอดภัย ความต้องการทางสังคม ความต้องการที่จะได้รับการ
ยอมรับ และความต้องการประสบความส าเร็จ ทฤษฎีคุณลักษณะ (Trait Theory) ของ Allport เป็นการศึกษาคุณลักษณะของบุคคลโดยเช่ือว่า
ความคิดและแรงจูงใจมีอิทธิพลส าคัญในการเกิดพฤติกรรม ซ่ึงสามารถปรับเปลี่ยนเป็นบุคลิกภาพที่จะบ่งบอกความแตกต่างของบุคคล ทฤษฎีการ
ก าหนดตนเอง (Self Determination Theory) ของ Ryan & Deci เป็นการพฒันาบุคลิกภาพและการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมด้วยแรงจูงใจจากการ
เรียนรู้ผ่านกระบวนการทางจิตวทิยาและส่ิงแวดล้อม ทฤษฎีการตั้งเป้าหมาย (Goal Setting Theory) ของ Locke & Lathum เช่ือว่าการตั้งเป้าหมาย
จะช่วยให้บุคคลรับรู้ถึงความต้องการของตนและ            มีแรงจูงใจในการกระท าส่ิงต่างๆ ให้บรรลุเป้าหมาย ทฤษฏีความหวัง (Hope Theory) ของ 
Synder เป็นการศึกษาแรงจูงใจภายในบุคคลอันก่อให้เกิดความรู้สึกว่าตนจะประสบความส าเร็จ ด้วยการก าาหนดเป้าหมายและการวางแผนเพ่ือให้
บรรลุเป้าหมาย และทฤษฎีขยายและสร้างความตระหนักรู้ (The Broaden and Build Theory) ของ Frederickson อธิบายรูปแบบและหน้าที่ของ
อารมณ์เชิงบวก เช่น ความคาดหวัง ความสนใจ ความสนุกสนาน ความอัศจรรย์ใจ ซ่ึงช่วยกระตุ้นความรู้สึกและความคิดออกมาในวิถีที่สร้างสรรค์
จนกระทั้งพัฒนาเป็นพฤติกรรมและทักษะพิเศษของบุคคล ในปี ค.ศ. 1998 จิตวิทยาเชิงบวกได้จัดตั้งเป็นแขนงวิชาหน่ึงของจิตวิทยา โดยศาตรา
จารย์ Seligman อาจารย์ประจ ามหาวิทยาลัยเพนซิเวเนีย (University of Pennsylvania) ผู้เปรียบเสมือนเป็นบิดาของจิตวิทยาเชิงบวก ได้อธิบาย
ความส าคัญของศาสตร์จิตวิทยาเชิงบวกไว้ว่า ในคร่ึงศตวรรษที่ผ่านมา ศาสตร์ด้านจิตวิทยา ถูกกลืนไปในประเด็นการบ าบัดรักษาผู้ป่วยทางจิต แต่
ไม่ได้ช่วยส่งเสริมความสามารถพเิศษของบุคคลปกติ ดังน้ัน ศาตราจารย์ Seligman และคณะจึงจัดตั้งสาขาวิชาจิตวิทยาเชิงบวกเพ่ือเป็นสาขาวิชา
ทางเลือกในการศึกษาจิตวิทยา โดยมีจุดมุ่งหมายเพ่ือส่งเสริมความเจริญงอกงามของบุคคลและสังคม ซ่ึงจะช่วยให้บุคคลมีชีวิตที่น่าพึงพอใจและ
สมบูรณ์ยิง่ขึน้ 



การพฒันาแนวคดิจิตวทิยาเชิงบวก 
ในระยะเร่ิมต้นของการพัฒนาแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก นักจิตวิทยาเชิงบวกได้ให้ความสนใจใน       

3 ประเดน็หลกั คือ 

1 อารมณ์เชิงบวก (Positive Emotion) เป็นความรู้สึกและอารมณ์ที่เกิดจากการรับรู้ที่ผ่านกระบวนการคิด 
(Cognitive) และประสบการณ์ (Experience) ที่ส่งผลดีและเพิม่ความรู้สึกมีคุณค่าให้แก่บุคคล เช่น ความหวัง 
(Hope) การมองโลกในแง่ด ี(Optimism) ความสุข (Happiness) และสตรู้ิต่ืนล่ืนไหลในกจิกรรม (Flow)

2 คุณลกัษณะส่วนบุคคลเชิงบวก (Positive Personal Traits) เป็นการพฒันาคุณลกัษณะที่ดีและจุดแข็งของ
บุคคล เช่น บุคลกิภาพเชิงบวก (Positive Characteristics) คุณลกัษณะทีเ่ป็นจุดแข็ง (Character Strengths)

3 สถาบันที่สนับสนุนจิตวิทยาเชิงบวก (Positive Institutions) เป็นการส่งเสริมพัฒนาสถาบันที่สร้างเสริม
ความเข้มแข็งให้แก่บุคคลท าให้บุคคลเป็นพลเมืองด ี



ต่อมาศาสตราจารย์ Seligman ได้แต่ง หนังสือช่ือ ความสุขที่แท้จริง (Authentic Happiness) โดยแบ่งระดับความสุขของ
มนุษย์ออกเป็น 3 ขั้น คือ 

1) ชีวติทีส่ าราญ (The Pleasant Life) เป็นความสุขขั้นแรกของชีวติ คือ การทีม่อีารมณ์เชิงบวก เช่น ความเพลดิเพลนิ ความ
สนุกสนาน ภาวะทางอารมณ์ที่ตอบสนองกับส่ิงที่มากระตุ้นช่ัวคราว จะมีรู้สึกว่ามีแค่ช่วงแรกระดับของความสุขจะลดลงเร่ือย ๆ เช่น 
เราต้องการขนมหวาน ทานคร้ังแรกจะมคีวามสุข ทานบ่อยจะรู้สึกเฉย  ๆ

2) ชีวติทีด่ ี(The Good Life) เป็นความสุขขั้นทีส่องของชีวติ คือ การทีเ่รามีสมาธิจดจ่อกับส่ิงที่ท าอย่าง  ไม่เบ่ือหน่าย ท าให้
เวลาผ่านไปอย่างรวดเร็วโดยทีเ่ราไม่รู้ตัว เช่น การท างานทีเ่รารัก เป็นต้น

3) ชีวิตที่มีความหมาย (The Meaningful Life) เป็นความสุขขั้นสูงสุดในชีวิต คือ การที่ได้ท าส่ิงที่เรารักแล้วส่ิงน้ันส่งผลดี
ต่อให้คนรอบข้างและท าให้เราได้มคีวามสุขไปด้วย เป็นการเติมเต็มความหมายให้แก่ชีวติ เช่น การได้ท าประโยชน์ให้สังคม เป็นต้น

การพฒันาแนวคดิจิตวทิยาเชิงบวก (ต่อ) 



การประยุกต์แนวคดิจิตวทิยาเชิงบวกเพ่ือเสริมสร้างความสุข
สุดารัตน์ ตันติวิวัทน์ ได้กล่าวว่า จิตวิทยาเชิงบวกเป็นศาสตร์ที่ศึกษาเกีย่วกบัพฤติกรรมมนุษย์ ดังน้ัน

นักวิจัยพฤติกรรมศาสตร์ประยุกต์และบุคคลทั่วไป สามารถน าองค์ความรู้ด้านจิตวิทยาเชิงบวกไปใช้ได้อย่าง
หลากหลาย ทั้งในการวิจัยและการประยุกต์ใช้เพ่ือเสริมสร้างความสุขของตน ครอบครัว และสังคมได้

ตัวอย่างการประยุกต์ใช้แนวคิดวิทยาเชิงบวกเพ่ือเสริมสร้างความสุขในการเรียนและการจัดการความ
ขัดแย้งเพ่ือคุณภาพชีวิตการท างาน ได้แก่

1 แนวคดิการมองโลกในแง่ดโีดยการเรียนรู้ (Learned Optimism)

2 แนวคดิคุณลกัษณะทีเ่ป็นจุดแข็ง (Character Strengths)

3 แนวคดิความกตญัญูรู้คุณ (Gratitude)

4 แนวคดิสุนทรียสาธก (Appreciative Inquiry) 



1 แนวคดิการมองโลกในแง่ดโีดยการเรียนรู้ (Learned Optimism)
เป็นการศึกษาความมั่นใจและความรู้สึกมุ่งมั่นพยายามต่อสู้เพ่ือความส าเร็จโดยไม่ย่อท้อต่ออุปสรรค แนวคิดนีไ้ด้การ

พฒันาต่อยอดมาจากแนวคิดการช่วยเหลือตนเองไม่ได้จากการเรียนรู้ (Learned Helplessness) ของ Maier และ Seligman เป็น
การศึกษาปรากฏการณ์ทางจิตวิทยากับลูกสุนัขในห้องทดลอง ผลจากการทดลองในคร้ังนี้ ศาสตราจารย์ Seligmanได้พัฒนา     
ต่อยอดเป็นแนวคดิการมองโลกในแง่ดโีดยการเรียนรู้ (Learned Optimism) โดยแบ่งการมองโลกในแง่ดอีอกเป็น 3 มติิ คือ

1 ความคงทนถาวร (Permanence) เช่ือว่าเหตุการณ์เกดิแบบช่ัวคราวหรือถาวร 
2 ความครอบคลุม (Pervasiveness) เช่ือว่าเหตุการณ์เกดิขึน้เฉพาะตนเองหรือเกดิกบัคนทัว่ไป 
3 ความเป็นตนเอง (Personalization) เช่ือว่าเหตุการณ์เกดิขึน้เพราะตนเองหรือจากบุคคลอ่ืน 
ส าหรับการประยุกต์ใช้แนวคิดการมองโลกในแง่ดีโดยการเรียนรู้ (Learned Optimism) หรือแนวคิดการมองโลกในแง่

ดี (Optimism) ที่สามารถฝึกท าได้ด้วยตนเอง คือ การเขียนบรรยายเหตุการณ์ในอนาคตที่นักจิตวิทยาเชิงบวกเรียกว่า Best 
Possible Self เช่น การสร้างภาพอนาคตและเขยีนบรรยายความสุขทีจ่ะเกดิขึน้ในวนัรับปริญญาหรือวันที่ได้เล่ือนต าแหน่ง ผลการ
ท ากจิกรรม Best Possible Self พบว่า นิสิตมองโลกในแง่ดแีละมคีวามสุขในการเรียนและการท างานมากขึน้



2 แนวคดิคุณลกัษณะทีเ่ป็นจุดแขง็ (Character Strengths)

Peterson และ Seligman ศึกษาคุณลักษณะเชิงบวกที่สะท้อนจากความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรมที่มีคุณค่าทาง
จริยธรรม สามารถแบ่งเป็น 6 องค์ประกอบหลกั 24 คุณลกัษณะเด่น ดงันี ้

1 ด้านปัญญาและความรู้ (Wisdom and knowledge) จุดแข็งด้านปัญญาและการแสวงหาความรู้ ประกอบด้วย ความคิด
สร้างสรรค์ (Creativity) ความใฝ่รู้ (Curiosity) การใฝ่เรียน (Love of learning) การเปิดใจ (Open-mindedness) และการมองเห็น
ภาพรวม (Perspective) 

2 ด้านการมกี าลงัใจ (Courage) การมีจุดแข็งในการกระท าส่ิงใดให้บรรลุเป้าหมายโดยไม่ย่อท้อต่ออุปสรรค ประกอบด้วย
ความซ่ือสัตย์ (Honesty) ความกล้าหาญ (Bravery) ความมานะพยายาม (Persistence) และความกระตือรือร้น (Zest) 



2 แนวคดิคุณลกัษณะทีเ่ป็นจุดแขง็ (Character Strengths) (ต่อ)
3 ด้านมนุษยธรรม (Humanity) การมีจุดแข็งด้านความเมตตา และ การเป็นมิตรกับผู้อ่ืน ประกอบด้วย ความอ่อนโยน 

(Kindness) ความรัก (Love) และ ปัญญาเชิงสังคม (Social intelligence) 
4 ด้านความเที่ยงธรรม (Justice) จุดแข็งที่ ช่วยสร้างเสริมความแข็งแรงของสังคมและชุมชน ประกอบด้วย                 

ความเสมอภาค (Fairness) ภาวะผู้น า (Leadership) และการท างานเป็นทมี (Teamwork) 
5 ด้านการควบคุมอารมณ์ (Temperance) จุดแข็งด้านการประมาณตน ประกอบด้วย การให้อภัย (Forgiveness)

ความถ่อมตัว (Modesty) ความรอบคอบ (Prudence) และการควบคุมตนเอง (Self-regulation) 
6 ด้านการรู้จักความจริงของชีวิต (Transcendence) จุดแข็งด้านการให้ความหมายของการมีชีวิต ประกอบด้วย การรู้

คุณค่าของความงามและความเป็นเลิศ (Appreciation of beauty and excellence) ความรู้สึกส านึกในบุญคุณ (Gratitude) ความหวัง 
(Hope) อารมณ์ขนั (Humor) และความเล่ือมใสและศรัทธา (Religiousness)



2 แนวคดิคุณลกัษณะทีเ่ป็นจุดแขง็ (Character Strengths)(ต่อ)
ส าหรับการประยุกต์ใช้แนวคิดคุณลักษณะที่เป็นจุดแข็งในชีวิตประจ าวัน นิสิตสามารถฝึกท าได้ด้วยตนเองโดยการ

ลงทะเบียนเพ่ือตอบแบบประเมินคุณลักษณะที่เป็นจุดแข็ง (VIA Survey of Character Strengths) ใน website ของศูนย์
จิตวิทยาเชิงบวกของ Pennsylvania University (2016) เม่ือนิสิตท าแบบสอบถามข้างต้นเสร็จและทราบจุดแข็งของตน
ให้นิสิตน าจุดแขง็ของตนไปประยุกต์ใช้ในการท างานและการเรียน 

หลังจากน้ันให้นิสิตทบทวนตนเองว่าตนมีความสุขกับการท างานและการเรียนมากขึน้หรือไม่ นิสิตท่านหน่ึงระบุ
ว่าจากการท าแบบประเมินคุณลักษณะที่เป็นจุดแข็ง 240 ข้อ ผลการวิเคราะห์จุดแข็งของตน คือ Teamwork จากจุดแข็ง
ดังกล่าวช่วยให้นิสิตสามารถประสบความส าเร็จในการท างานและการเรียนได้ โดยนิสิตมีมุมมองต่อการท างานและการเรียน   
ที่เปลี่ยนไปเล็กน้อย เช่น จากที่มีความคิดว่าการเรียนและการท างานเป็นการแข่งขัน ก็เปลี่ยนมุมมองมาเป็นการเรียนและการ
ท างานเป็นทมี ช่วยเหลือ ส่งเสริมกนัภายในกลุ่ม ท าให้ตนมคีวามสุขมากขึน้ เป็นต้น



3 แนวคดิความกตญัญูรู้คุณ (Gratitude)
McCullough, Emmon, & Tsang  เป็นความรู้สึกขอบคุณทีเ่กดิขึน้เม่ือบุคคลได้รับประสบการณ์เชิงบวก แบ่งองค์ประกอบได้ 4 ด้าน คือ 

1 ด้านความเข้มข้น (Intensity) ผู้ที่มีความกตัญญูรู้คุณมากจะรู้สึกได้ถึงความรู้สึกขอบคุณในจ านวนที่เข้มข้นมากกว่าผู้ที่มี
ความกตัญญูรู้คุณน้อย 

2 ด้านความถี่ (Frequency) ผู้ที่มีความกตัญญูรู้คุณมากจะมีความรู้สึกขอบคุณต่อเหตุการณ์ต่าง ๆ บ่อยคร้ังกว่าผู้ที่มีความ
กตัญญูรู้คุณน้อย 

3 ด้านความแผ่ขยาย (Span) ผู้ทีม่คีวามกตัญญูรู้คุณมากจะมจี านวนของสถานการณ์ทีท่ าให้เกดิความรู้สึกขอบคุณในช่วงเวลาใด
หน่ึงเวลาหน่ึงมากกว่าผู้ทีม่คีวามกตัญญูรู้คุณน้อย 

4 ความหนาแน่น (Density) ผู้ที่มีความกตัญญูรู้คุณมากจะรู้สึกขอบคุณต่อกลุ่มคนที่หลากหลายกว่าในแต่ละประสบการณ์เม่ือ
เทยีบกบัผู้ทีม่คีวามกตัญญูรู้คุณน้อย 

ส าหรับเทคนิคในการแสดงความกตัญญูรู้คุณน้ันเรียกว่า Gratitude Journal ซ่ึงนิสิตสามารถท า Gratitude Journal ได้โดยการ
เขียนบันทึกเร่ืองราวเกี่ยวกับบุคคลและส่ิงต่างๆ ที่ท าให้นิสิตรู้สึกขอบคุณระหว่างการเรียนและการท างานก่อนนอนวันละ 3 เร่ือง หรือ
สามารถท า Gratitude Visit เป็นการแสดงความรู้สึกขอบคุณต่อบุคคลที่มีบุญคุณต่อนิสิต ซ่ึงการแสดงความขอบคุณจะท าให้ตัวนิสิตและ
ผู้รับการแสดงความขอบคุณมคีวามสุข



4 แนวคดิสุนทรียสาธก (Appreciative Inquiry)
Coopper rider & Whitney ศึกษาร่วมกนัเพ่ือค้นหาส่ิงทีด่ทีีสุ่ดในตนโดยใช้ศิลปะการถามค าถามเชิงบวก ให้ได้ค าตอบเชิงบวก แล้วน าค าตอบ
ทีไ่ด้มาสร้างสรรค์ให้เกดิการเปลี่ยนแปลงในทางบวก ส าหรับเทคนิคการประยุกต์ใช้แนวคิดสุนทรียสาธกเพ่ือส่งเสริมความสุขในการเรียน คือ 
นิสิตท ากจิกรรม 4D ตามแนวคดิสุนทรียสาธกเพ่ือสร้างความส าเร็จในการท าวทิยานิพนธ์โดยมขีั้นตอนการท ากจิกรรม 4 ขั้นตอน ดงันี้

1) การค้นหาส่ิงที่ดีที่สุด (Discovery) นิสิตด าเนินการสนทนากลุ่มโดยการใช้ค าถามเชิงบวกและให้มีการแลกเปลี่ยนเร่ืองราวผ่าน
การเล่าเร่ือง แลกเปลี่ยนประสบการณ์ในเชิงบวกร่วมกัน ในส่วนที่เกี่ยวข้องกับความเป็นนิสิต ความภาคภูมิใจ ความรู้ที่ได้รับจากการเข้าช้ัน
เรียน รวมถึงการทบทวนรายละเอยีดของความส าเร็จต่าง ๆ ทีเ่คยเกดิขึน้ทีม่คีวามเกีย่วข้องและส่งผลต่อการท าวทิยานิพนธ์

2) การก าหนดผลลัพธ์หรือเป้าหมายที่พงึประสงค์ (Dream) นิสิตสนทนาและระดมความคิดเกี่ยวกับวิสัยทัศน์หรือภาพในอนาคต
ของการด าเนินการในสร้างความส าเร็จในการท าวทิยานิพนธ์

3) การออกแบบวธีิการเพ่ือให้บรรลุตามวตัถุประสงค์ (Design) นิสิตใช้ค าถามเพ่ือกระตุ้นให้เพ่ือนร่วมกันเสนอแนะแนวทางในการ
ด าเนินการออกแบบหรือวางแผนการด าเนินการเพ่ือสร้างความส าเร็จในการท าวทิยานิพนธ์

4) การด าเนินงานเพ่ือให้บรรลุเป้าหมายตามวัตถุประสงค์ (Destiny) นิสิตน าแนวทางและแผนงานที่ได้จากการสนทนากลุ่ม ไปใช้
ในการปฏิบตัิเพ่ือให้เกดิผลลพัธ์ทีเ่กีย่วข้องกบัการเสริมสร้างความส าเร็จในการท าวทิยานิพนธ์อย่างเป็นรูปธรรม



เทคนิคการสร้างความสุขด้วยตนเองด้วยจิตวทิยาเชิงบวก
เกษร มุ้ยจีน ได้สรุปไว้ว่า เทคนิคการสร้างความสุขด้วยตนเอง ที่ได้รวบรวมจากการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัย

ที่เกี่ยวข้อง ในเร่ืองของการสร้างความสุขในชีวิต โดยมีพื้นฐานจากแนวคิดของจิตวิทยาเชิงบวก ที่ประกอบด้วย การพฒันาที่จุด
แขง็ของบุคคล ปรับวิธีการคิดให้เป็นบวก ก าหนดเป้าหมายในชีวิต ร่วมกับการดูแลตนเองด้านสุขภาพกายและสุขภาพจิต เพ่ือให้
มีความสุข เทคนิคการสร้างความสุขด้วยตนเองนี้ จึงเป็นการผสมผสานระหว่างแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกกับการดูแลสุขภาพกาย
และจิต เพ่ือให้แนวทางปฏิบตัิเกดิประสิทธิผลมากขึน้ เทคนิคการสร้างความสุขนีเ้ป็นการเร่ิมต้นปฏิบัติที่ตัวบุคคล ไม่มีขั้นตอนที่
ซับซ้อนรวมทั้งหมด 8 ข้อ ซ่ึงประกอบด้วย 

การดูแลด้านร่างกาย (ข้อที ่1) 

การดูแลด้านสุขภาพจิต (ข้อที ่2) 

การปรับความคดิของตนเอง (ข้อที ่3-7) 

การก าหนดเป้าหมายในชีวติ (ข้อที ่8)



การดูแลด้านร่างกาย (ข้อที่ 1) 

1. การดูแลสุขภาพร่างกาย  ร่างกายและจิตใจเป็นส่วนที่สัมพันธ์กัน หากร่างกายแข็งแรงไม่เจ็บป่วย 
จิตใจก็แจ่มใสไปด้วย การสร้างความสุขทางใจจึงควรท าร่วมกบัการดูแลสุขภาพทางกายควบคู่กนัไป ดังน้ันจึง
ต้องดูแลสุขภาพของตนเองให้แข็งแรงอยู่เสมอ โดยการออกก าลงักายอย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 คร้ัง คร้ังละ 30-60
นาที นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ รับประทานอาหารที่มีประโยชน์ ตัวอย่างอาหารที่ช่วยให้ร่างกายหลั่งสารที่
ต่อต้านอารมณ์ซึมเศร้าหรือหงุดหงิด ได้แก่ อาหารที่มีสารอาหารจ าพวกทริปโทแฟน (tryptophan) ซ่ึงจัดเป็น
กรดอะมิโนที่จ าเป็นและร่างกายไม่สามารถสร้างขึน้มาเองได้ จ าเป็นต้องได้รับจากอาหารที่รับประทานเข้าไป 
ทริปโทแฟนจะมีผลต่อการแลกเปลีย่นสารส่ือประสาทในสมองที่เรียกว่าซีโรโทนิน (serotonin) ถ้าปริมาณซีโร
โทนินลดลงจะท าให้เกิดอารมณ์ซึมเศร้าหรือหงุดหงิดได้ อาหารที่มีสารอาหารจ าพวก ทริปโทแฟน ได้แก่      
เมลด็ทานตะวนั กล้วยหอม นมพร่องมันเนย สาหร่ายทะเล และฟักทอง เป็นต้น



การดูแลด้านสุขภาพจิต (ข้อที่ 2) 
2 .  ฝึ กบ ริห ารจิ ต ใจ  ฝึกท าสมา ธิ          

ท าจิตใจให้ว่าง เป็นการท าให้จิตใจเข้มแข็ง มีสติ 
สามารถเข้าใจตนเองและปรับปรุงตนเองได้
เสมอ เ ม่ือมีปัญหาในสถานการณ์ต่าง ๆ จะ
สามารถพิจารณาได้อย่างมี เหตุมีผล ไม่ใช้
อารมณ์เป็นที่ตั้ ง ไม่ปล่อยจิตตนเองไปตาม
อารมณ์ โดยส่วนใหญ่แล้วบุคคลมักจะปล่อย
ตัวเองให้เป็นไปตามอารมณ์และอารมณ์ด้านลบ 
เช่น อารมณ์โกรธ อารมณ์เศร้าเสียใจ มักจะท า
ให้บุคคลเกดิความทุกข์มากกว่าความสุข



การปรับความคดิของตนเอง (ข้อที่ 3-7)

3. ยิม้ให้กบัตัวเองทุกวัน  ในแต่ละวันหลงัจากต่ืนนอนให้ฝึกยิม้หน้ากระจกกบัตนเองทุกวัน พร้อมกบั
การพูดกบัตนเองในเร่ืองดีอๆอหรือส่ิงที่ดี ๆ เช่น พูดถึงข้อดีของตนเอง พูดให้ก าลงัใจกบัตนเองโดยสามารถพูด
ในใจหรือพูดออกเสียงมากไ็ด้ ค าพูดด ีๆ เหล่านีจ้ะฝังอยู่ในจิตใต้ส านึกท าให้เราเกดิพลงัในการต่อสู้กบัอุปสรรค

4. ค้นหาส่ิงดีที่มีอยู่  ให้ฝึกการมองหาหรือค้นหาข้อดี หรือส่ิงดี ๆ ที่ตนเองมีอยู่ ทั้งนีร้วมถึงคนดีและ
โอกาสดีที่อยู่รอบตัว ซ่ึงในบางคร้ังอาจมองข้ามไป เช่น “แม้ว่างานจะหนักท าให้เกิดความท้อแท้ในบางคร้ัง แต่
เรากโ็ชคดทีีม่ีงานท าทีม่ั่นคง” “เรามีแต่เพ่ือนที่ดีคอยให้ก าลงัใจ”“แม้เราจะพกิาร แต่เรากโ็ชคดทีีย่งัมชีีวิตอยู่”



การปรับความคดิของตนเอง (ข้อที่ 3-7)
5. หมัน่รู้จักการปล่อยวาง หรือละทิง้  เร่ืองราวบางเร่ืองหรือสถานการณ์บางอย่างที่ผ่านไปแล้ว ไม่สามารถ

ย้อนเวลาหรือย้อนเหตุการณ์กลับมาแก้ไขได้ ดังน้ันควรคิดว่าการที่เราหมกมุ่นกับอดีตที่ผ่านมา เป็นการกระท าที่
เปล่าประโยชน์ และการน าเร่ืองราวหรือเหตุการณ์กลับมาคิดซ ้า ๆ จะให้ท าร้ายตนเอง ปรับความคิดด้วยการรู้จัก
เรียนรู้ทีจ่ะน าอดตีมาเป็นบทเรียน และแนวทางการแก้ไข ป้องกนัไม่ให้เกดิในคร้ังต่อไป

6. รู้จักการให้อภัย  หากคนรอบข้างท าให้โกรธไม่พอใจหรือแม้แต่ตัวเราท าอะไรผิดพลาดก็ตาม ให้ปรับ
ความคิดว่ามันเป็นส่ิงที่เกิดขึน้ได้ ทุกคนมีสิทธ์ิผิดพลาด รู้จักการให้อภัยกับตนเองและผู้อ่ืน จะท าให้สภาวะจิตใจ
ของเราสบายขึน้ สุขภาพจิตดแีละมคีวามสุขตามมาในทีสุ่ด

7. คิดถึงส่ิงดี ๆ ที่เกิดขึน้ในแต่ละวัน  บันทึกเหตุการณ์หรือนึกถึงเหตุการณ์ที่ดี น่าประทับใจก่อนนอนใน
แต่ละวัน อาจเป็นแค่เร่ืองเล็กน้อยแต่ท าให้รู้สึกดีก็ได้ หลังจากน้ันให้บันทึกลงในสมุดบันทึกประจ าวัน ซ่ึงหากท า
บ่อยคร้ัง จะพบว่าความสุขน้ันสามารถเกดิขึน้ได้จากเหตุการณ์เพยีงเหตุการณ์เลก็ ๆ



การก าหนดเป้าหมายในชีวติ (ข้อที่ 8)
8. ท าแต่ละวันให้มีคุณค่า  วัน เวลาเป็นส่ิงที่มีค่า หากผ่านไปแล้วไม่สามารถย้อนคืนได้ หลายคนล้วน

แต่เคยเสียใจที่ไม่ได้ท าบางส่ิงบางอย่าง โดยเฉพาะกับพ่อแม่และคนในครอบครัว ถ้าวันนีเ้รายังไม่ได้ท าส่ิงดี ๆ 
ให้แก่กนัอย่างเต็มที่ เราอาจต้องเสียใจไปตลอดชีวิต ให้ลองคิดว่า “หากวันนีเ้ป็นวันสุดท้ายที่เหลืออยู่ เราจะท า
ส่ิงด ีๆ อะไรในวนันีบ้้าง” จะท าให้เราใช้ชีวติในแต่ละวนัอย่างมีคุณค่ามากขึน้

ความสุข เป็นนามธรรม ซ่ึงยากที่จะอธิบายออกมาเป็นรูปธรรมที่ชัดเจน แต่เป็นส่ิงที่ทุกคนปรารถนา 
ดังน้ันการที่เข้าใจเกี่ยวกับแนวคิด หลักการการเทคนิคของการสร้างความสุข ตลอดจนสามารถน าไปปฏิบัติใน
ชีวิตประจ าวันจะท าให้บุคคลสามารถที่จะเข้าถึงค าว่าความสุขอย่างแท้จริง ซ่ึงหลักการหรือเทคนิคการสร้าง
ความสุขด้วยตนเองด้วยจิตวทิยาเชิงบวก โดยส่วนใหญ่จะมุ่งเน้นและให้ความส าคัญที่ความคิดของบุคคล การที่
บุคคลรู้จักปรับความคิดมีทัศนคติและมุมมองที่ดี เน้นการมองในแง่บวก พัฒนาที่ตัวบุคคล จะท าให้บุคคล
เหล่าน้ันเข้าถึงความสุขได้อย่างแน่นอน 



https://www.youtube.com/watch?v=1SZdpHRpe8s

https://www.youtube.com/watch?v=1SZdpHRpe8s










ความสุข 5 มิติ

ราชวิทยาลยัแพทย์และสมาคมเวชศาสตร์ผู้สูงอายุขององักฤษ สร้างแนวคิดในการพฒันา ผู้สูงอายุ 5 ด้าน 
อย่างเป็นรูปธรรมโดยจะใช้ช่ือว่า ความสุขเชิงจิตวิทยาในผู้สูงอายุ เพ่ือส่งเสริมสุขภาพและป้องกันโรคให้กับ
ผู้สูงอายุ ตลอดจนเปลีย่นทัศนคติเกีย่วกบัผู้สูงอายุว่าเป็น “ภาระ” ให้กลายเป็น “พลงัของชุมชน” ด้วยการ เป็นผู้ให้
อย่างมีคุณค่าและมีศักดิ์ศรี เพ่ือที่จะพัฒนาความสุขเชิงจิตวิทยาในผู้สูงอายุจ าเป็นต้องนิยามความสุขที่พร้อมจะ
น ามาปฏิบัติและสามารถ วัดในเชิงสัมพันธ์ได้ จึงจะท าให้ผู้สูงอายุมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ดีดังนิยามข้างต้น
ในเน้ือหาทีจ่ะกล่าวต่อไปนีจ้ะ จ าแนกความสุขของผู้สูงอายุ 5 มิต ิดงันี ้



มิติที่ 1 : สุขสบาย (Health) ความสามารถของผู้สูงอายุในการดูแลสุขภาพร่างกาย    ให้มีสมรรถภาพร่างกายที่แข็งแรง 
คล่องแคล่ว มีก าลัง สามารถตอบสนองต่อความต้องการทางกายภาพได้ตามสภาพที่เป็นอยู่ มีเศรษฐกิจหรือปัจจัยที่จ าเป็นพอเพียง ไม่มี
อุบตัิภัยหรืออนัตราย มสีภาพแวดล้อมทีส่่งเสริมสุขภาพ ไม่ติดส่ิงเสพติด

มิติที่ 2 : สุขสนุก (Recreation) ความสามารถของผู้สูงอายุในการเลือกวิถีชีวิตที่ร่ืนรมย์สนุกสนาน ด้วยการท ากิจกรรมที่
ก่อให้เกิดอารมณ์เป็นสุข จิตใจสดช่ืนแจ่มใส กระปร้ีกระเปร่า มีคุณภาพชีวิตที่ดี ซ่ึงกิจกรรมที่เหล่านีส้ามารถลด ความซึมเศร้า ความเครียด
และความวติกกงัวลได้ 

มติิที ่3 : สุขสง่า (Integrity) ความรู้สึกพงึพอใจในชีวิต ความภาคภูมิใจในตนเอง ความเช่ือมั่นในตนเอง เห็นคุณค่าในตนเองการ
ยอมรับนับถือตนเอง ให้ก าลงัใจตนเองได้ เห็นอกเห็นใจผู้อ่ืน มลีกัษณะเอื้อเฟ้ือแบ่งปัน และมส่ีวนร่วมในการช่วยเหลือผู้อ่ืนในสังคม

มิติที่ 4 : สุขสว่าง (Cognition) ความสามารถของผู้สูงอายุด้านความจ าความคิดอย่าง   มีเหตุมีผล การส่ือสาร การวางแผนและ
การ แก้ไขปัญหา ความสามารถในการคดิแบบนามธรรม รวมทั้งความสามารถในการจัดการส่ิงต่าง ๆ ได้อย่างมปีระสิทธิภาพ

มิติที่ 5 : สุขสงบ (Peacefulness) ความสามารถของบุคคลในการรับรู้-เข้าใจความรู้สึกของตนเอง รู้จักควบคุมอารมณ์ และ
สามารถ จัดการกับสภาวะอารมณ์ที่เกิดขึ้นได้อย่างมีประสิทธิภาพ สามารถผ่อนคลาย ให้เกิดความสุขสงบกับตนเองได้ รวมทั้ ง 
ความสามารถในการปรับตัวยอมรับสภาพส่ิงทีเ่กดิขึน้ตามความเป็นจริง



https://www.youtube.com/watch?v=0rSItStCEy0

https://www.youtube.com/watch?v=0rSItStCEy0


ตวัอย่างการจัดกจิกรรมสร้างความสุข

https://www.youtube.com/watch?v=LCrEXLAm190&t=6s

การประยุกต์ใช้ความสุข 5 มิตใินการจัดกจิกรรมสร้างความสุข

https://www.youtube.com/watch?v=LCrEXLAm190&t=6s

