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	 บัญญัติสุข	10	ประการ	พัฒนาขึ้นจากผลการวิจัยเรื่องความสุขคนไทย	งานวิจัย

ความสุขจากต่างประเทศ	และข้อคิดของปราชญ์ชาวบ้าน	

	 แต่ละบัญญัติมีประโยชน์ในการเติมสุขในแง่มุมที่แตกต่างกัน	 ท่านจึงอาจเลือก

ปฏบิตัติามบญัญตัทิีรู่ส้กึวา่เหมาะกบัตวัเอง	หรอืเลอืกบญัญตัทิีต่นไมคุ่น้เคย	เพื่อเรยีนรู	้

วิธีเติมสุขในรูปแบบใหม่ๆ	

	 นอกจากนี	้ทา่นอาจใชค้ะแนนจากแบบประเมนิความสขุคนไทย	เปน็แนวทางเลอืก

บัญญัติที่เหมาะกับตนเอง	

	 แบบประเมินความสุขคนไทย	

	 ประกอบด้วยข้อคำาถาม	15	ข้อ	แบ่งเป็น	5	ด้าน	แต่ละด้านมี	3	ข้อคำาถาม	

	 •	 คำ�ถ�มข้อที่ 1-3	 เป็นคำาถามเกี่ยวกับความรู้สึกที่ดี	

	 •	 คำ�ถ�มข้อที่ 4-6 เป็นคำาถามเกี่ยวกับความรู้สึกไม่ดี	

	 •	 คำ�ถ�มข้อที่ 7-9 เปน็คำาถามเกีย่วกบัสมรรถภาพจติใจ	(ความเชื่อม่ันว่าตนจัดการชีวิตได้)		

	 •	 คำาถามข้อที่	10-12	 เป็นคำาถามเกี่ยวกับคุณภาพจิตใจ	(ความสุขจากการเกื้อกูลกัน)

	 •	 คำาถามข้อที่	13-15	 เป็นคำาถามเกี่ยวกับการสนับสนุนของครอบครัว	

บัญญัติสุข 10 ประการ

 ก�รคำ�นวณคะแนน ทำ�ได้สองวิธี

	 วิธีแรก	 เป็นการคำานวณคะแนนรวม	 เพื่อประเมินว่า	 ท่านมีความสุขอยู่ใน

ระดับใด	(สุขมาก	สุขปานกลาง	หรือสุขน้อย)	

	 วธิทีีส่อง	เปน็การคำานวณคะแนนแยกตามรายดา้น	โดยรวมคะแนนแตล่ะดา้น	

เพื่อประเมินว่า	คะแนนด้านใดของท่านต่ำากว่าด้านอื่น	ให้เลือกบัญญัติสุขในด้านน้ัน	
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แบบประเมินความสุขคนไทย

คำาถามต่อไปนี้จะเป็นคำาถามถึงประสบการณ์ของท่านในช่วง	1	เดือน	ที่ผ่านมาจนถึงปัจจุบัน			

ด้�น คำ�ถ�ม* ไม่เลย

เล็ก

น้อย

ม�ก

ม�ก

ที่สุด

คว�มรู้สึกที่ดี 

1.ท่�นรู้สึกพึงพอใจในชีวิต

2. ท่�นรู้สึกสบ�ยใจ

3. ท่�นรู้สึกภูมิใจในตนเอง

คว�มรู้สึกไม่ดี 

4. ท่�นรู้สึกเบื่อหน่�ยท้อแท้กับก�รดำ�เนิน

ชีวิตประจำ�วัน

5. ท่�นรู้สึกผิดหวังในตนเอง

6. ท่�นรู้สึกว่�ชีวิตมีแต่คว�มทุกข์

สมรรถภ�พของจิตใจ

7. ท่�นส�ม�รถทำ�ใจยอมรับได้ สำ�หรับปัญห�ที่

ย�กจะแก้ไข (เมื่อมีปัญห�)

8. ท่�นมั่นใจว่�จะส�ม�รถควบคุมอ�รมณ์

ได้เมื่อมีเหตุก�รณ์คับขันหรือร้�ยแรงเกิดขึ้น

9. ท�่นมัน่ใจทีจ่ะเผชญิเหตกุ�รณร์�้ยแรงทีเ่กดิขึน้ 

ในชีวิต

คุณภ�พของจิตใจ 

10. ท่�นรู้สึกเห็นอกเห็นใจเมื่อผู้อื่นมีทุกข์

11. ท่�นรู้สึกเป็นสุขในก�รช่วยเหลือผู้อื่นที่มี

ปัญห�

12 .ท่�นให้คว�มช่วยเหลือแก่ผู้อื่นเมื่อมีโอก�ส

ปัจจัยสนับสนุน

13. ท่�นรู้สึกมั่นคงปลอดภัยเมื่ออยู่ใน

ครอบครัว

14. เมื่อท่�นป่วยหนักเชื่อว่�ครอบครัวจะ

ดูแลเป็นอย่�งดี

15. ท่�นและสม�ชิกในครอบครัวมีคว�มรักและ

ผูกพันต่อกัน

1 2 3 7 8 9

10 11 12 13 14 15

เกณฑ์ก�รให้คะแนน
การคำานวณคะแนนวิธีแรก

กลุ่มที่	1	ได้แก่ข้อ	 	 													กลุ่มที่	2	ได้แก่ข้อ	

4 5 6

การแปลผล	เมื่อรวมคะแนนทุกข้อแล้วนำามาเปรียบเทียบกับเกณฑ์ที่กำาหนดดังนี้	

35-45	คะแนน	 หมายถึง	 มีความสุขมาก

28-34	คะแนน	 หมายถึง	 มีความสุขปานกลาง

27	คะแนนหรือน้อยกว่า	 หมายถึง	 มีความสุขน้อย

แหล่งที่มา:	อภิชัย	มงคล	และคณะ.	2547.	การพัฒนาและทดสอบ	ดัชนีวดัสุขภาพจิตคนไทยฉบับใหม่	โรงพยาบาลจิตเวชขอนแกน่ราชนครินทร	์กรมสุขภาพจิต	กระทรวงสาธารณสุข.	

*ปรับการเรียงข้อคำาถามใหม่จากต้นฉบับเดิม	เพื่อง่ายต่อความเข้าใจเรื่องบัญญัติสุข	10	ประการ
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คำาถามต่อไปนี้จะเป็นคำาถามถึงประสบการณ์ของท่านในช่วง	1	เดือน	ที่ผ่านมาจนถึงปัจจุบัน			

เลือกปฏิบัติบัญญัติสุข

	 1.	 ออกกำาลังกายเป็นประจำา	อย่างน้อย	30	นาที	สัปดาห์ละ	3	ครั้ง

	 2.	 คน้หาจดุแขง็	ความถนดัและศกัยภาพ	พฒันาจนเปน็ความสำาเรจ็

	 3.	 ฝึกหายใจคลายเครียด	และทักษะผ่อนคลายอื่นๆ	(เช่น	โยคะ	ไท้เก็ก)

	 4.	 คิดทบทวนสิ่งดีๆในชีวิต	และฝึกมองโลกในแง่ดี

	 5.	 บริหารเวลาให้สมดุลระหว่างการงาน	สุขภาพ	และครอบครัว

	 6.	 คิดและจัดการปัญหาเชิงรุก	

	 7.	 มองหาโอกาสในการมอบสิ่งดีๆ	ให้กับผู้อื่น	

	 8.	 ศึกษาและปฏิบัติตามหลักคำาสอนทางศาสนา

	 9.	 ให้เวลาและทำากิจกรรมความสุขร่วมกับสมาชิกในครอบครัวเป็นประจำา

	 10.	 ชื่นชมคนรอบข้างอย่างจริงใจ

ก�รคำ�นวณคะแนนวิธีที่สอง

รวมคะแนนแต่ละด้าน	ข้อคำาถามทุกข้อมีค่าคะแนนเหมือนกัน			

คำาตอบ	:	คะแนน	 ไม่เลย	=	0	 เล็กน้อย	=	1	 มาก	=	2		 มากที่สุด	=	3

แต่ละด้านมีข้อคำาถาม	3	ข้อ	แต่ละข้อมีค่าคะแนนได้	0-3	คะแนนแต่ละด้าน	จึงมีค่าได้ตั้งแต่	0-9	

	 คำาถามที่	1-3	ความรู้สึกที่ดี	หากคะแนนด้านนี้ต่ำา	ให้เลือกบัญญัติสุขที่	1	และ	2	

	 คำาถามที่	4-6	ความรู้สึกไม่ดี	หากคะแนนด้านนี้สูง	(ความรู้สึกไม่ดีมาก)	ให้เลือกบัญญัติสุขที่	3	และ	4

	 คำาถามที่	7-9	สมรรถภาพจิตใจ	หากคะแนนด้านนี้ต่ำา	ให้เลือกบัญญัติสุขที่	5	และ	6	

	 คำาถามที่	10-12	คุณภาพจิตใจ	หากคะแนนด้านนี้ต่ำา	ให้เลือกบัญญัติสุขที่	7	และ	8

	 คำาถามที่	13-15	การสนับสนุนของครอบครัว	หากคะแนนด้านนี้ต่ำา	ให้เลือกบัญญัติสุขที่	9	และ	10

เติมสุขด้วยการเพิ่มความรู้สึกที่ดี

เติมสุขด้วยการเพิ่มการสนับสนุนของครอบครัว

เติมสุขด้วยการลดความรู้สึกไม่ดี

เติมสุขด้วยการเพิ่มสมรรถภาพจิตใจ

เติมสุขด้วยการเพิ่มคุณภาพจิตใจ
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ตัวอย่�งก�รเลือกบัญญัติสุขให้เหม�ะกับตนเอง

	 เมื่อได้อ่านบัญญัติสุข	10	ประการแล้ว	ท่านอาจเลือกบัญญัติท่ีท่านสนใจแบบง่ายๆ		

ได้ดังนี้	

	 หากท่านไม่ได้ออกกำาลังกายเป็นประจำา	ควรพิจารณาเลือกปฏิบัติบัญญัติท่ี	1

	 หากท่านรู้สึกว่าตนไม่ได้ ใช้ศักยภาพภายในเท่าที่ควร	ควรเลือกบัญญัติที่	2	

	 หากท่านกำาลังรู้สึกเครียด	หรือมีนิสัยเครียดง่าย	ควรเลือกฝึกบัญญัติที่	3	และ	4	

	 หากท่านรู้สึกสับสนในชีวิต	มีปัญหาค้างคาใจท่ียังคิดไม่ตก	ควรเลือกบัญญัติท่ี	5	และ	6

	 หากท่านมีส่ิงต่าง 	ๆในชีวิตครบถ้วนดีพอควร	แต่ยังไม่มีความสุข	ควรเลือกบัญญัติท่ี	7	และ	8	

	 หากท่านรู้สึกห่างเหินกับคนในครอบครัว	ควรเลือกบัญญัติที่	9	และ	10	

	 ทกุบญัญตัจิะชว่ยเตมิความสขุใหช้วีติทา่นได้ ในแง่ใดแงห่นึง่	และทกุบญัญตั	ิ

ต่างสัมพันธ์ถึงกัน	การปฏิบัติตามบัญญัติใดบัญญัติหน่ึงให้ได้ผลดีจะส่งผลดีต่อด้านอื่นๆ		

จึงควรเริ่มต้นจากข้อที่รู้สึกว่าทำาได้ไม่ยาก	และค่อยๆ	ทำาเพิ่มขึ้นเป็นลำาดับ	

	 การเริม่ตน้ปฏบิตัเิพยีงบญัญตัเิดยีวใหเ้หน็ผล	และคอ่ยๆ	เพิม่ขึน้	ใหผ้ลดกีวา่

การรอให้ตัวเองมีความพร้อม	 แล้วพยายามปฏิบัติหลายบัญญัติไปพร้อมกัน	 เริ่ม

ต้นเสียแต่วันนี้	 ทำาในสิ่งที่ทำาได้ง่ายๆ	 แล้วชีวิตท่านจะมีความสุขมากยิ่งขึ้นอย่าง

แน่นอน				

	 นอกจากนี้	ทา่นสามารถเขา้ชมสื่อการเรยีนรูอ้ธบิายบญัญตัสิขุเพิม่เตมิ	และ	

ทำาแบบประเมินความสุขคนไทยเปรียบเทียบคะแนนกับค่าเฉลี่ยคนไทยได้	 ที่		

www.jitdee.com
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	 เคล็ดลับสำ�คัญของก�รออกกำ�ลังก�ยให้ได้เป็นประจำ� มีดังนี้  

	 1	 อยา่รอจนกวา่จะพรอ้ม	จงึคอ่ยลงมอืทำา	ใหถ้อืหลกั	“ทำ�ไดแ้คไ่หน ใหท้ำ�

แคน่ัน้”	กอ่น	เริม่ตน้งา่ย	ๆ 	ดว้ยการเดนิเรว็	เพยีงวนัละไมก่ีน่าท	ีคอ่ยๆ	เพิม่เวลา

และระยะทางจนครบตามกำาหนด	การรอจนกว่าจะพร้อม	มักทำาให้ไม่ได้เริ่มต้น	

	 2	 เลือกกิจกรรมการออกกำาลังกายที่คุณรู้สึกสนุกสนาน	เพลิดเพลิน	และ

มีความหลากหลาย	ทั้งที่เป็นการออกกำาลังกายในร่มและกลางแจ้ง	ทั้งที่เป็นการ

ออกกำาลังกายกับเพื่อน	 และที่ทำาเองคนเดียว	 เพื่อจะได้ยืดหยุ่น	 ทำาได้ ในทุก

สถานการณ์

	 การออกกำาลังกายมีประโยชน์มากเกินกว่าที่เราจะละเลย	 ไม่จัดเวลาทำาเป็น

ประจำา	

	 การออกกำาลังกายอย่างถูกต้องช่วยให้เรารู้สึกสดชื่นแจ่มใส	 มีสมาธิ	 ความ

คิดกระจ่าง	สร้างสรรค์	ตัดสินใจได้ดีขึ้น	อารมณ์ดี	มีความเชื่อมั่น	กล้ามเนื้อหัวใจ

แข็งแรง	 ระบบประสาทอัตโนมัติผ่อนคลาย	 เซลล์สมองซ่อมแซมและสร้างใหม่	

ไดร้วดเรว็ยิง่ขึน้	เพิม่ความสามารถในการทำางานของสมอง	เพิม่ความสามารถของ

ร่างกายในการใช้น้ำาตาลและพลังงาน	ระบบภูมิคุ้มกันทำางานดีขึ้น	นอนหลับอย่าง

มีคุณภาพ	 เพิ่มสมรรถภาพทางเพศ	ช่วยรักษาความจำาในผู้สูงอายุ	 เพิ่มแรงจูงใจ	

และความภาคภูมิใจ	 เพิ่มทักษะทางสังคม	 ลดความวิตกกังวลและซึมเศร้า		

ลดอาการปวดเรื้อรัง

1. ออกกำาลังกายเป็นประจำา

อย่างน้อย 30 นาที สัปดาห์ละ 3 ครั้ง

	 “การเดินออกกำาลังกายทุกหนึ่งนาที จะช่วยยืดอายุขัยของชีวิต

ได้ถึง  2 นาที” 
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	 3	 เข้าร่วมกลุ่มออกกำาลังกาย	ชวนกันทำาเป็นประจำา	

	 4		 เพิม่กจิกรรมการเคลื่อนไหวทกุครัง้ทีม่โีอกาส	เชน่	เดนิขึน้ลงบนัไดแทน

การขึ้นลิฟท์	ทำางานบ้าน	

	 5		 การมีสัตว์เลี้ยง	โดยเฉพาะสุนัข	ช่วยเพิ่มโอกาสในการออกกำาลังกาย

	 6		 เลือกวิธีการออกกำาลังกายที่เหมาะสมกับเพศ	 วัย	 และสภาพร่างกาย	

ของตน		

	 7		 อย่าออกกำาลังกายเกินตัว	 หรือฝืนสภาพร่างกาย	 เพราะอาจทำาให้บาด

เจ็บ	ปวดเมื่อย	กลับเป็นการทำาโทษตัวเอง	ทำาให้ไม่อยากทำาอีกในครั้งหน้า

ก�รออกกำ�ลังก�ยมี 3 รูปแบบใหญ่ๆ 

	 1)	 แอโรบิก	 เพิ่มความแข็งแรงของหัวใจและปอด	 เช่น	 การวิ่ง	 ว่ายน้ำา		

เต้นแอโรบิก	

	 2)	 ออกแรงต้าน	เพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ	เช่น	ยกน้ำาหนัก			

	 3)	 ยืดเหยียด	เพื่อสร้างความยืดหยุ่นให้กับข้อต่อในส่วนต่างๆ	ของร่างกาย		

	 		 เราควรจัดการให้ตัวเองได้ออกกำาลังกายทั้ง	 3	 รูปแบบผสมผสาน

กันเป็นประจำาในทุกสัปดาห์	
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บันทึกกิจกรรมที่ 1: แผนการออกกำาลังกาย

	 1.	 ตัง้เปา้หมายเลก็ๆ	สำาหรบักา้วแรกของการออกกำาลงักาย	ระบใุหช้ดัเจน

ว่าคุณจะทำาอะไร	นานแค่ไหน	เริ่มต้นเมื่อไร	ระวังอย่าตั้งเป้าหมายสูงเกินไป	ให้

เริ่มต้นง่ายๆ	ค่อยๆ	ทำาทีละน้อย	แบบสบายๆ	เพลินๆ	และสนุก		

...........................................................................................................................................

...........................................................................................................................................

	 2.	 จัดสิ่งแวดล้อม	เตรียมอุปกรณ์	ให้เอื้อต่อการออกกำาลังกาย	

...........................................................................................................................................

...........................................................................................................................................

	 3.	 ค้นหาเพื่อนฝูงหรือคนท่ีจะเป็นกำาลังใจ	คอยชักชวนเราให้ได้ลงมือทำา			

...........................................................................................................................................

...........................................................................................................................................

	 4.	 เลือกคำาพูดที่จะบอกกับตัวเอง	เพื่อสร้างพลังใจให้ลงมือทำา	โดยเฉพาะ

ในเวลาที่รู้สึกขี้เกียจ

...........................................................................................................................................

...........................................................................................................................................
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ตัวอย่�งแผนก�รออกกำ�ลังก�ย

	 1.	 จัดเวลาเดินออกกำาลังกาย	หลังเลิกงาน	เป็นประจำา	วันละ	10	นาที	

ในวันฝนตก	จะใช้วิธีบริหารร่างกายในบ้านแทน	

	 2.	 จัดเตรียมรองเท้าใส่สบาย	ติดข้อความเตือนใจในที่มองเห็นได้ง่าย	

	 3.	 บอกกับสมาชิกในครอบครัวและเพื่อนร่วมงาน	 ว่าตนจะเริ่มต้นออก

กำาลงักาย	ใหช้ว่ยเตอืนและเปน็กำาลงัใจใหด้ว้ย	หรอืสมคัรเขา้กลุม่ออกกำาลงักาย

ในที่ทำางาน/ชุมชน

	 4.	 ทุกครั้งที่คิดจะเลื่อนการออกกำาลังกายออกไป	 จะบอกกับตัวเองว่า	

“เราจะต้องมีสุขภาพแข็งแรง อยู่ดูลูกรับปริญญา” หรือพูดว่า “สู้โว้ย” 

	 5.	 จะซื้อชุดใหม่เป็นรางวัลให้กับตนเอง	เมื่อตนมีรูปร่างดีขึ้น

	 6.	 สอบถามผูม้ปีระสบการณ์ในเรื่องเทคนคิวธิกีารตา่งๆ	ใหท้ำาไดส้นกุและ

หลากหลายมากยิ่งขึ้น	

	 6.	 ศึกษาหาความรู้และพัฒนาทักษะในเรื่องการออกกำาลังกาย		

...........................................................................................................................................

.....................................................................................................................................	

	 5.	 มอบรางวัลให้กับตัวเอง	เมื่อได้ลงมือทำา

..........................................................................................................................................

..........................................................................................................................................
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	 คนเราเกิดมามีความแตกต่างกัน	 ไม่มีใครเหมือนและไม่เหมือนใคร	ความ

พเิศษเฉพาะตวันีเ้ปน็สิง่ทีพ่อ่แมส่งัเกตเหน็ไดต้ัง้แตย่งัเลก็	ครแูละผู้ ใหญท่ีเ่ขา้ใจ

จะมองเห็นศักยภาพที่แฝงอยู่ภายในตัวเด็กทุกคน		

	 การคน้หาตวัเองใหพ้บ	จะชว่ยเรานำาสิง่ทีด่ทีีส่ดุภายในตวัเราออกมาพฒันา

เป็นความสำาเร็จที่ภาคภูมิใจ	ก่อให้เกิดประโยชน์ต่อตนเอง	ครอบครัว	และสังคม	

	 จดุแขง็	เปน็คณุลกัษณะดา้นด	ีเชน่	คว�มอดทน พ�กเพยีร คว�มกล�้ห�ญ กล�้

ยดืหยดั คว�มเข�้ใจและเหน็ใจผูอ้ื่น คว�มอย�กรูอ้ย�กเหน็ รกัก�รเรยีนรูเ้ปน็ตน้	

	 คว�มถนัด เป็นความสามารถเฉพาะด้าน เช่น คว�มถนัดท�งดนตรี กีฬ� 

ศิลปะ ก�รคิดวิเคร�ะห์ ก�รคำ�นวณ ก�รใช้ภ�ษ� ก�รสร้�งสัมพันธ์ เป็นต้น	

	 ศกัยภ�พภ�ยในเปน็สิง่ทีม่อียูภ่ายในตวัเราทกุคน	นกัวชิาการตะวนัตกเชื่อวา่

มนุษย์ใช้ศักยภาพสมองของตนไม่ถึงหนึ่งในสิบ	 ชาวพุทธเชื่อว่ามนุษย์ทุกคนมี

ศักยภาพในการเข้าถึงภาวะนิพพาน	 คนเรามีศักยภาพมากมาย	 ในการทำาสิ่งดีๆ	

ในการสร้างความสำาเร็จที่เป็นประโยชน์ต่อตนเองและสังคม					

	 ก�รคน้ห�ตวัเอง คน้ห�จดุแขง็ คว�มถนดั และศกัยภ�พ	จงึเปน็ภาระกจิ

สำาคญัของชวีติ	ทีจ่ะชว่ยเรานำาสิง่ทีด่ทีีส่ดุภายในตวัเราออกมาใชป้ระโยชน์	พฒันา	

เป็นความสำาเร็จที่ภาคภูมิใจ		

	 สิ่งดีที่สุด ที่พ่อแม่และผู้ ใหญ่รอบตัวจะมอบให้ลูกและเด็กทุกคน	คือ	การ

ช่วยเขาค้นพบตัวเอง	ค้นพบจุดแข็ง	ความถนัด	และศักยภาพ	เพื่อวางแผนชีวิต

ที่ดี	อันจะเป็นหลักประกันความสุขที่ยั่งยืนสำาหรับเขาต่อไป	

	 ไม่ว่าเราจะมีอายุเท่าใดก็ตาม	 การค้นหาตัวเอง	 ค้นหาจุดแข็ง	 ความถนัด	

และศักยภาพ	ยังคงเป็นภาระกิจสำาคัญที่ควรจะกระทำา		

2. ค้นหาจุดแข็ง ความถนัดและศักยภาพ

พัฒนาจนเป็นความสำาเร็จ
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ก�รค้นห�ตัวเองทำ�ได้ด้วยวิธีก�รต่�งๆ 

	 1.	 หมัน่สงัเกตตวัเองในสถานการณต์า่งๆ	ทบทวนดวูา่ตนทำาอะไรไดด้	ีเรยีน

รู้อะไรได้รวดเร็ว				

	 2.	 สอบถามจากคนทีรู่จ้กัเราด	ีเปดิโอกาสใหเ้ขาแสดงความคดิเหน็เกีย่วกบั	

ตัวเรา	จากมุมที่เขามองเห็น	

	 3.	 ทำาแบบทดสอบเพื่อประเมนิตวัเองในดา้นตา่งๆ	เชน่	ประเมนิความถนดั	

ความสนใจ	บุคลิกภาพ	

	 4.	 เรยีนรูร้ะบบจำาแนกประเภทคน	ทีจ่ะชว่ยในการคน้หาและพฒันาตนเอง	

เช่น	นพลักษณ์	เป็นต้น				

	

	 การค้นหาตัวเองเป็นสิ่งที่ทำาได้ต่อเนื่องตลอดชีวิต ไม่ว่าเราจะมีอายุ

เทา่ใด เราสามารถคน้พบตวัเองในแงม่มุใหม่ๆ  ไดเ้สมอ สิง่นีจ้ะชว่ยเตมิความ

สุขให้กับชีวิตของเราเอง  
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บันทึกกิจกรรมที่ 2: ค้นหาตัวเอง

	 1.	 ทบทวนเหตกุารณต์า่งๆ	ทีช่ว่ยสะทอ้นความเปน็ตวัคณุ	และตอบคำาถาม

ต่อไปนี้	

	 	 จุดแข็งหรือข้อดีของตัวคุณ	คือ	..................................................................
..........................................................................................................................................

..........................................................................................................................................

..........................................................................................................................................

	 	 ความถนัดของคุณ	คือ	................................................................................
..........................................................................................................................................

..........................................................................................................................................

..........................................................................................................................................

	 2.	 สอบถามจากคนที่รู้จักคุณมานานพอสมควร	อาจเป็นพ่อแม่	เพื่อนสนิท	

ครูหรือผู้ ใหญ่ที่รู้จักคุณมานาน	ว่าคุณมีจุดแข็งอะไร	ความถนัดอะไร	

	 	 จุดแข็งหรือข้อดีของตัวคุณ	คือ	..................................................................
..........................................................................................................................................

..........................................................................................................................................

..........................................................................................................................................

	 	 ความถนัดของคุณ	คือ	................................................................................
..........................................................................................................................................

..........................................................................................................................................

..........................................................................................................................................
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	 4.	 หากคุณสนใจทำาแบบประเมินบุคลิกภาพอย่างง่าย	 เพื่อค้นหาตัวเอง	

เพิ่มเติม	เชิญทำาแบบทดสอบได้ที่	www.jitdee.com	

	 3.	 เมื่อนำาข้อมูลต่างๆ	 ข้างต้นมารวมกันแล้ว	คุณมีแนวทางในการพัฒนา

จุดแข็งและความถนัดของตนเองให้เป็นความสำาเร็จได้อย่างไร	 จดบันทึกข้อคิด

ของคุณ	กลับมาทบทวนดูเป็นระยะ	

..........................................................................................................................................

..........................................................................................................................................

..........................................................................................................................................

..........................................................................................................................................

..........................................................................................................................................

..........................................................................................................................................

..........................................................................................................................................

..........................................................................................................................................

..........................................................................................................................................

..........................................................................................................................................

..........................................................................................................................................

..........................................................................................................................................

..........................................................................................................................................

..........................................................................................................................................

..........................................................................................................................................
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3. ฝึกหายใจคลายเครียด 

และทักษะผ่อนคลายอื่นๆ (เช่น โยคะ ไท้เก็ก)

	 คณุคงเคยไดย้นิคำาแนะนำาทีว่า่	เวลารูส้กึไมส่บายใจใหส้ดูลมหายใจเขา้ออก

ลกึ	ๆ 	แลว้นบัหนึง่ถงึสบิ	เพื่อใหม้เีวลาตัง้สต	ิปรบัอารมณ์ใหส้งบ	กอ่นจะตดัสนิใจ	

ทำาอะไร	

	 เวลาเครยีด	คนเรามกัจะ	‘หายใจโดยใชท้รวงอก’	ซึง่เปน็การหายใจทีต่ืน้	ถีเ่รว็

และไม่สม่ำาเสมอ	อากาศจะเข้าสู่ปอดน้อยลง	หัวใจเต้นเร็ว	กล้ามเนื้อส่วนต่าง	ๆ		

หดเกร็งตัว	

	 การหายใจอีกแบบหนึ่งที่ดีกว่า	 คือ	 ‘การหายใจด้วยท้อง’	 การหายใจด้วย

ทอ้งทีถ่กูวธิจีะทำาใหล้มหายใจลกึ	ชา้	และสม่ำาเสมอ	ทำาใหร้ะบบการหายใจทำางาน

อยา่งเตม็ประสทิธภิาพ	นำาพาออกซเิจนเขา้สูร่า่งกายไดเ้ตม็ที	่ลดอตัราการเตน้ของ	

หัวใจและลดความดันโลหิตลง	 ช่วยให้เรารู้สึกสงบผ่อนคลาย	 เราเรียก

การหายใจวิธีนี้ว่า การหายใจคลายเครียด

ก�รห�ยใจคล�ยเครียด มีหลักง่�ยๆ อยู่ด้วยกัน 3 ข้อ

	 1)	 หายใจสบายๆ	อย่างเป็นธรรมชาติ	ไม่ต้องตั้งใจมาก	แต่หายใจออกให้

ยาวขึ้นโดยรู้ตัว	

	 2)	 หายใจออกให้ยาวกว่าหายใจเข้าประมาณสองเท่า	 อาจใช้การนับเลข	

เพื่อช่วยกำาหนดจังหวะการหายใจ	

	 	  หายใจเข้า	นับ	1	–	2	–	3	–	4		

	 	   กลั้นหายใจไว้	นับ	1	–	2	–	3	–	4	

	 	 	 (หากฝึกใหม่ๆ	อาจกลั้นเพียงนับ	1	-2	ก็พอ)	

	 	   หายใจออก	นับ	1	–	2	–	3	–	4	–	5	–	6	-	7	–	8

		 	 	 (หากฝึกใหม่ๆ	อาจนับถึง	6	หรือ	7	ก็พอ)		

	 3)	 ขณะหายใจออกใหย้าว	ใหว้างความรูส้กึไวท้ีท่อ้ง	จะรบัรู้ไดว้า่ทอ้งแฟบ

ลงขณะหายใจออก	อาจใชฝ้า่มอืชว่ยกดเบาๆ	บรเิวณทอ้งขณะหายใจออก	เพื่อให้

รู้สึกได้ถึง	การเคลื่อนไหวบริเวณท้อง	ปล่อยมือออก	เมื่อเริ่มต้นหายใจเข้า
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	 เมื่อหายใจออกจนสดุแลว้		ใหป้ลอ่ยลมหายใจเขา้ให้ไหลเขา้ไปในรา่งกายเอง	

โดยไม่ต้องพยายาม	“สูด”	ลมหายใจเข้า	รับรู้ความรู้สึกเคลื่อนไหวของช่องท้อง	

ตามจังหวะการหายใจ	 -	 หายใจเข้า	 ท้องพองออก	 -	 หายใจออก	 ท้องแฟบลง		

ทำาเช่นนี้สัก 5 นาที จะพบว่า ร่างกายผ่อนคลาย จิตใจสงบ มากขึ้น 

 โดยทั่วไป ก�รฝึกห�ยใจด้วยท้องในท่�นอนร�บ จะทำ�ได้ง่�ยกว่�ก�รฝึก

ในท่�นั่ง   

	 ทุกครั้งที่พบกับปัญหาหรือรู้สึกตึงเครียด	ลองกลับมาอยู่กับลมหายใจ	และ

ฝกึหายใจคลายเครยีด	โดยการหายใจดว้ยทอ้ง	รา่งกายและจติใจจะผอ่นคลายลง		

เมื่อรู้สึกดีขึ้นก็จะมีความพร้อมในการคิดแก้ปัญหาต่าง	ๆ	ได้ดีขึ้น

	 นอกจากการหายใจคลายเครียดแล้ว	ยังมีเทคนิคการคลายเครียดอื่นๆ	อีก

มากมาย	ที่นิยมฝึกฝนกันแพร่หลาย	 ได้แก่	 โยคะ	 ไท้เก็ก	 เป็นต้น	ควรจัดเวลา

ฝึกฝนทักษะเหล่านี้เป็นประจำา	จะช่วยคลายอารมณ์อย่างถูกวิธี	และยังช่วยเติม

ความสุขได้อย่างง่ายๆ	ไม่ว่าเราจะมีเรื่องเครียดอยู่หรือไม่ก็ตาม

	 หม�ยเหตุ 

	 การนับเลขเป็นเพียงอุบายเพื่อกำาหนดจังหวะการหายใจให้สม่ำาเสมอและ

เพื่อให้ลมหายใจออกยาวกว่าลมหายใจเข้า	 ไม่ควรเกร็งหรือตั้งใจมากเกินไปจนรู้

สึึกไม่สบาย

	 เมื่อคุ้นกับจังหวะการหายใจลักษณะนี้แล้ว	 ก็ไม่จำาเป็นต้องใช้การนับเลข	

อีกต่อไป
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	 ขั้นที่	1	 จัดเวลาช่วงก่อนนอน	วันละ	5	นาที	ฝึกหายใจคลายเครียด	ใน

ท่านอนราบ	หากมีโอกาส	ใหล้องฝึกในท่านั่งตวัตรงดูบา้ง	ทำาเปน็ประจำาประมาณ

หนึ่งสัปดาห์	

	 ขั้นที่	2	 เมื่อทำาได้เป็นประจำาในช่วงก่อนนอน	 ในสัปดาห์ที่สองเป็นต้นไป	

ให้จัดเวลาเพื่อฝึกอีกรอบในช่วงเช้า	เมื่อตื่นนอน	วันละ	5	นาที		

	 ขั้นที่	 3	 ฝึกเป็นประจำา	 จนรู้สึกคล่องและทำาได้อย่างเป็นธรรมชาติ	 ทำาทุก

ครั้งที่นึกได้	และทุกครั้งที่รู้สึกตึงเครียด

บันทึกประสบการณ์การฝึกหายใจ

สัปด�ห์แรก

บันทึกกิจกรรมที่ 3: ฝึกหายใจคลายเครียด
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สัปดาห์ที่สอง

สัปดาห์ที่สามเป็นต้นไป
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4. คิดทบทวนสิ่งดีๆในชีวิต 

และฝึกมองโลกในแง่ดี

	 คนเรามักจดจำาเรื่องราวท่ีเป็นปัญหาของชีวิต	จดจำาอุปสรรคต่างๆ	ท่ีต้องพบเจอ		

ไดม้ากกวา่เรื่องราวทีด่ำาเนนิไปไดอ้ยา่งราบรื่น	ลองสงัเกตดใูนวนัทีเ่ราเดนิเลน่ใน

ที่ธรรมชาติ	 เต็มไปด้วยต้นไม้สวยงาม	แต่เราอาจมองเห็นกิ่งไม้หัก	ท่อนไม้ที่ตก

อยูบ่นพืน้	และจดจำาสิง่เหลา่นี้ไดม้ากกวา่ตน้ไมท้ีย่งัอยูเ่ปน็ปกตอิกีเปน็จำานวนมาก	

หรือในเวลาที่เรามีเรื่องไม่สบายใจ	แม้จะรู้ตัวว่า	 ไม่ควรคิดถึงมัน	 และพยายาม

หยุดคิด	แต่เราก็ไม่สามารถหยุดคิดถึงปัญหานั้นได้	

	 นีเ่ปน็แนวโนม้ตามธรรมชาตขิองจติใจคนจำานวนมาก	เรามกัมองเหน็ปญัหา

ที่ทำาให้ทุกข์ใจ	แต่มองข้ามสิ่งดีๆ	ที่คอยเกื้อหนุนชีวิตของตัวเองไป	

	 การคดิทบทวนถงึสิง่ดีๆ 	ในชวีติ	เปน็การฝกึฝนตนเอง	ใหรู้จ้กัมองเหน็สิง่ดทีี่

คอยเกือ้หนนุชวีติ	ชว่ยใหม้กีำาลงัใจและมคีวามสขุไดม้ากขึน้	เราฝกึไดด้ว้ยการจดั

เวลาคดิทบทวนสิง่ดีๆ 	เปน็ประจำา	โดยการตัง้คำาถามกบัตวัเองวา่	“วนันี ้/ สปัดาหน์ี ้

มีสิ่งดีๆ อะไรเกิดขึ้นบ้าง” 

	 การฝกึมองโลกแงด่ี	ชว่ยเรามองปญัหาในแงด่ี	มองเหน็โอกาสทีแ่ฝงมากบั

ปัญหา	มองเห็นบทเรียนชีวิตที่จะช่วยให้เราเติบโตและเข้าใจชีวิตมากยิ่งขึ้น	เรา

ฝึกฝนได้ด้วยการตั้งคำาถามกับตัวเองในเวลาที่พบกับปัญหาต่างๆ	 ว่า “ปัญหานี้ 

มีแง่ดีอะไรบ้าง” 
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คิดทบทวนสิ่งดีๆ ในชีวิต   

	 กอ่นเขา้นอนทกุคนื	ใหค้ดิทบทวนถงึสิง่ดีๆ 	ทีเ่กดิขึน้ในวนันัน้	อยา่งนอ้ย	5	เรื่อง	

ในวนัหยดุสดุสปัดาห	์จดัเวลาคดิทบทวนถงึสิง่ดีๆ 	ทีเ่กดิขึน้ในสปัดาหน์ัน้	อยา่งนอ้ย	

อีก	5	เรื่อง	

ฝึกมองโลกแง่ดี

	 ทุกครั้งที่พบกับปัญหาอะไรก็ตาม	ฝึกถามตัวเองว่า	ปัญหานี้มีแง่ดีอะไรบ้าง	

พยายามเปดิใจรบัความคดิใหม่ๆ 	ทีจ่ะชว่ยใหเ้รามองเหน็โอกาสทีแ่ฝงมากบัปญัหา	

มองเห็นบทเรียนชีวิตที่เราได้จากปัญหานั้น	

บันทึกกิจกรรมที่ 4: คิดทบทวนสิ่งดีๆ ในชีวิตและฝึกมองโลกแง่ดี 
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 บันทึกการคิดทบทวนสิ่งดีๆ 

วันที่	..............		

สิง่ดีๆ 	ทีเ่กดิขึน้ในวนันี	้......................................................................................................

...........................................................................................................................................

...........................................................................................................................................

...........................................................................................................................................

...........................................................................................................................................

วันที่	..............		

สิง่ดีๆ 	ทีเ่กดิขึน้ในวนันี	้......................................................................................................

...........................................................................................................................................

...........................................................................................................................................

...........................................................................................................................................

...........................................................................................................................................

วันที่	..............		

สิง่ดีๆ 	ทีเ่กดิขึน้ในวนันี	้......................................................................................................

...........................................................................................................................................

...........................................................................................................................................

...........................................................................................................................................

...........................................................................................................................................
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บันทึกก�รฝึกมองโลกแง่ดี 

	 ปัญห� คือ	............................................................................................................

...........................................................................................................................................

...........................................................................................................................................

	 แง่ดีของปัญห�นี ้คอื...........................................................................................

..........................................................................................................................................

...........................................................................................................................................

...........................................................................................................................................

	 ปัญห� คือ	............................................................................................................

...........................................................................................................................................

...........................................................................................................................................

	 แง่ดีของปัญห�นี ้คอื...........................................................................................

..........................................................................................................................................

...........................................................................................................................................

...........................................................................................................................................

	 ปัญห� คือ	............................................................................................................

...........................................................................................................................................

...........................................................................................................................................

	 แง่ดีของปัญห�นี ้คอื...........................................................................................

..........................................................................................................................................

...........................................................................................................................................

...........................................................................................................................................
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	 คุณเคยถามตัวเองบ้างหรือไม่	ว่าอะไรคือสิ่งสำาคัญในชีวิต	

	 วิธีง่�ยๆ	 ในการค้นหาคำาตอบ	 อาจทำาได้ โดยการตั้งคำาถามกับตัวเอง	

ด้วยคำาถามเหล่านี้	

	 คนเร�เกิดม�ทำ�ไม 

	 เร�มีชีวิตอยู่ไปเพื่ออะไร

	 ถ�้เร�จะตอ้งต�ยจ�กโลกนี้ไป เร�อย�กใหค้นในครอบครวั เพื่อนฝงู คนรูจ้กั 

ระลึกถึงเร�ว่�อย่�งไร 

	 จากนั้น	ลองนำาคำาตอบที่ได้	มาเรียบเรียงเพื่อค้นหาว่า	อะไรคือสิ่งสำาคัญใน

ชีวิตของคุณ

	 คณุอาจพบวา่	ชวีติคนเรามเีรื่องสำาคญัอยูด่ว้ยกนัไมก่ีเ่รื่อง	และทกุเรื่องตา่ง

ก็เป็นแหล่งความสุขที่สำาคัญ	แต่เมื่อไรก็ตาม	ที่เราใส่ใจด้านใดด้านหนึ่งมากเกิน	

ละเลยด้านอื่นๆ	ไป	เมื่อนั้นความสุขในชีวิตก็จะลดน้อยลง	ตัวอย่างเช่น	หากเรา

ให้ความสำาคัญกับงานและเงินทองมากเกิน	 ละเลยความสัมพันธ์ในครอบครัว	

ละเลยการดูแลสุขภาพ	ชีวิตก็จะไม่มีความสุขอย่างที่ควร		

	 เราจึงจำาเป็นต้องบริหารเวลาให้สมดุล	 ระหว่างการงาน	 สุขภาพ	 และ

ครอบครัว	

5. บริหารเวลาให้สมดุลระหว่างการงาน สุขภาพ และครอบครัว
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	 ก�รง�น	 เปิดโอกาสให้เราได้ ใช้ศักยภาพ	สร้างความสำาเร็จที่ภาคภูมิใจ	มี

สังคมและเพื่อนฝูง	มีรายได้	และความมั่นคงในการดำารงชีวิต	

	 สุขภ�พ ทั้งทางร่างกายและจิตใจ	เป็นทุนสำาคัญของชีวิต	หากเจ็บป่วยเรา

ก็ไม่มีความสุข		

	 ครอบครัว	เป็นแหล่งกำาลังใจและความสุขที่สำาคัญในชีวิตคนเรา		

	 เมื่อเรารูว้า่	อะไรคอืสิง่สำาคญัในชวีติ	เราควรวางแผนการใชเ้วลาใหส้อดคลอ้ง	

กับสิ่งที่เราให้ความสำาคัญ	

	 เพิ่มเวลาให้กับเรื่องที่มีความสำาคัญ	 ลดเวลาในเรื่องที่ไม่สำาคัญหรือสำาคัญ

น้อยกว่า			

	 ในบ�งครัง้ คณุอ�จตอ้งปฏเิสธก�รเข�้รว่มกจิกรรมที่ไมม่คีว�มสำ�คญัในชวีติ 

เพื่อจะได้ทำ�สิ่งที่มีคว�มสำ�คัญม�กกว่� คุณพร้อมแล้วหรือยัง 	
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	 ทบทวนการใช้เวลาในสัปดาห์ท่ีผ่านมา	คุณทำาอะไรไปบ้าง	บันทึกกิจกรรมท่ีทำาลง	

ในช่องว่าง	

เรื่องสำ�คัญและเร่งด่วน

เรื่องไม่สำ�คัญที่เร่งด่วน เรื่องไม่สำ�คัญและไม่เร่งด่วน

เรื่องสำ�คัญแต่ไม่เร่งด่วน

บันทึกกิจกรรมที่ 5: บริหารเวลา
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เมื่อได้ทบทวนการใช้เวลาในสัปดาห์ที่ผ่านมาแล้ว	

	 คุณอยากทำาอะไรให้มากขึ้น	

.....................................................................................................................................

.....................................................................................................................................

....................................................................................................................................

	 คุณอย�กทำ�อะไรให้น้อยลง 

.....................................................................................................................................

.....................................................................................................................................

....................................................................................................................................

	 เกบ็ความรูส้กึทีต่อ้งการเปลีย่นแปลงการใชเ้วลานี้ไว้ ในใจ	คอยย้ำาเตอืนกบั

ตวัเอง	และจดัเวลาการใชเ้วลาใหม	่ทีต่รงกบัสิง่สำาคญัในชวีติของคณุ	สรา้งสมดลุ

ระหว่างการงาน	สุขภาพ	และครอบครัว	

 ตัวอย่�งกิจกรรมในแต่ละประเภท

เรื่องสำ�คัญและเร่งด่วน

  ทำ�ง�นให้เสร็จต�มกำ�หนด

  พ�ลูกป่วยไปห�หมอ

เรื่องไม่สำ�คัญที่เร่งด่วน

  ซื้อของลดร�ค� 

  ดูละครตอนจบ

เรื่องไม่สำ�คัญและไม่เร่งด่วน

	 พูดคุยเรื่อยเปื่อย, แชท

  ดูทีวี,เล่นเกมส์

เรื่องสำ�คัญแต่ไม่เร่งด่วน

  ออกกำ�ลังก�ย

  ท่องเที่ยว

  กับครอบครัว

  เยี่ยมพ่อแม่

  อ่�นหนังสือให้ข้อคิด

  ตรวจสุขภ�พ
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6. คิดและจัดการปัญหาเชิงรุก 

	 เวลามีปัญหาทุกข์ใจ	เรามีทางเลือกในการคิดแก้ปัญหา	สองวิธี	

	 วิธีแรก		 คิดถึงปัญห�และสิ่งเลวร้�ยที่อ�จเกิดขึ้น 

 วิธีที่สอง	 คิดถึงสิ่งที่เร�ทำ�ได้ แล้วเรียบเรียงเป็นแผนก�รลงมือทำ� 

	 ห�กใช้วิธีแรก เรามีแนวโน้มที่จะวิตกกังวลกับเรื่องต่าง	ๆ	จนรู้สึกเหมือน

ตวัเองตกเปน็เหยื่อของเหตกุารณ	์เปน็ฝา่ยถกูกระทำา	สญูเสยีพลงังานไปกบัความ

วิตกกังวล	ซึ่งมักจะไม่ช่วยให้สถานการณ์ดีขึ้น	

	 ห�กใช้วิธีที่สอง	 เราใชพ้ลงังานไปกบัการลงมอืทำาในสิง่ทีท่ำาได	้และทำาอยา่ง

เป็นขั้นตอน	จะช่วยให้เรารู้สึกว่า	เรายังตัดสินใจเรื่องต่างๆ	ได้	เราจัดการชีวิตได้	

และไม่เสียเวลาไปกับการคิดกังวลเกินควร	

	 ผูเ้ลอืกใชว้ธิทีีส่องมกัจะมทีกัษะความคดิทีด่กีวา่	มคีวามทรงจำาดกีวา่	มคีวาม

พรอ้มรบัสิง่ทา้ทายในชวีติไดม้ากกวา่	หากเจบ็ปว่ยกจ็ะฟืน้ตวัจากความเจบ็ปว่ยได้

ง่ายและเร็วกว่า	มีสัมพันธภาพกับคนอื่น	ๆ	ที่ดีกว่า	ปรับตัวเก่งกว่า	และมีความ

พอใจในชีวิตโดยรวมมากกว่า	

	 หวัใจสำาคญัในเรื่องนี	้คอืความสามารถในการแยกแยะวา่	เราสามารถทำาอะไร

ไดบ้า้ง	และอะไรบา้งทีเ่ราทำาไมไ่ด	้รูจ้กัทำาใจยอมรบัในสิง่ทีท่ำาไมไ่ด	้มุง่ใชพ้ลงังาน

ไปกบัการลงมอืทำาในสิง่ทีท่ำาได	้จนเกดิการเปลีย่นแปลงทีด่ี	เหน็ผลตามทีต่อ้งการ	

	 มีขั้นตอนง่ายๆ	ในการแปลงปัญหาให้กลายเป็นแผนการลงมือทำา	ดังนี้	

	 หนึ่ง	ทำาความเข้าใจปัญหา	โดยการถามตัวเองว่า	“มันเป็นปัญหาอย่างไร”	

ถามซ้ำาๆ	จนมองเห็นปัญหาได้ชัดเจนขึ้น	แล้วลองสรุปปัญหาด้วยประโยคสั้น	ๆ 	ที่

เข้าใจได้ง่ายว่าปัญหาคืออะไร	
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 สอง เรียบเรียงสิ่งที่เราเป็นห่วงหรือกังวลใจ	 จากปัญหาที่ได้วิเคราะห์ไว้	

แยกออกเป็นประเด็นให้ชัดเจน

 สี่	จัดลำาดับความสำาคัญของสิ่งที่ทำาได้	จัดจังหวะก้าวของการลงมือทำา	แล้ว

ลงมอืทำาจรงิ	ใชพ้ลงังานและเวลาไปกบัการลงมอืทำา	แทนทีจ่ะเสยีเวลาไปกบัการ

คิดกังวลใจ	

 สาม	 แต่ละประเด็นของความห่วงใยหรือกังวลใจ	 ให้ถามตัวเองว่า	 “เรา

ทำาอะไรได้บ้าง”	คำาตอบที่ได้	อาจเป็นการทำาใจยอมรับสิ่งที่เกิดขึ้นแล้ว	ลงมือทำา	

เพื่อปอ้งกนัปญัหาในครัง้ตอ่ไป	ทำาเพื่อบรรเทาปญัหา	หรอืทำาเพื่อไปใหถ้งึสิง่ดีๆ 	ที่

เราต้องการ	เขียนสิ่งที่ทำาได้ทั้งหมด	คู่กับประเด็นความห่วงใยหรือกังวลใจ	

	 ห้า ชื่นชมและภูมิใจกับความสำาเร็จเล็ก	ๆ	ที่ค่อย	ๆ	สะสมเพิ่มมากขึ้น	
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เลือกปัญห�ที่ทำ�ให้ไม่สบ�ยใจม�หนึ่งเรื่อง ทำ�ต�มขั้นตอนต่อไปนี้ 

	 1.	ทำาความเข้าใจปัญหา	ด้วยการถามว่า	“มัน (สิ่งที่เราคิดว่าเป็นปัญหา) 

เป็นปัญหาอย่างไร” 

...........................................................................................................................................

...........................................................................................................................................

บันทึกกิจกรรมที่ 6: คิดและจัดการปัญหาเชิงรุก

	 2.	สิ่งที่ฉันเป็นห่วง	หรือกังวลใจ	เกี่ยวกับปัญหานี้	คือ	

...........................................................................................................................................

...........................................................................................................................................

	 3.	แต่ละประเด็นที่ห่วงใยหรือกังวลใจ	“เราทำาอะไรได้บ้าง”		

ประเด็นที่ห่วงใยหรือกังวลใจ เราทำาอะไรได้บ้าง

1	

2	

3	

	 4.	เรียงลำาดับความสำาคัญของสิ่งที่จะทำา	จากนั้น	ลงมือทำา

..........................................................................................................................................

..........................................................................................................................................

	 5.	ชื่นชมตนเองในสิ่งที่ได้ทำา	
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ตัวอย่�ง	แสดงขั้นตอนที่	1	ถึง	3	เรื่อง	“ทุกข์ใจเพร�ะแฟนมีกิ๊ก” 

	 1 .

2. ประเด็นที่ห่วงใยหรือกังวลใจ 3. เร�ทำ�อะไรได้บ้�ง

1	เราเป็นทุกข์	จะทำาให้แก่เร็ว ปรับใจ	ปล่อยวาง	ออกกำาลังกาย	

ดูแลตัวเอง	สร้างสุขให้ตัวเอง

2	ความสัมพันธ์เสียไป	จนอาจต้อง

		เลิกกัน

พูดบอกความรู้สึก	บอกจุดยืน

ไม่ยอมรับการมีกิ๊ก	พร้อมให้อภัย	

จัดเวลาทำากิจกรรมความสุขร่วมกัน

3	ครอบครัวมีเงินใช้น้อยลง	 บรหิารการเงนิใหด้	ีทำาบญัชคีรวัเรอืน

ดูรายรับรายจ่าย

แฟนมีกิ๊ก

มันเป็นปัญหาอย่างไร

มันเป็นปัญหาอย่างไร

มันเป็นปัญหาอย่างไร

มันเป็นปัญหาอย่างไร มันเป็นปัญหาอย่างไร

มันเป็นปัญหาอย่างไร

มันเป็นปัญหาอย่างไร

มันเป็นปัญหาอย่างไร มันเป็นปัญหาอย่างไร

เราเสียความรู้สึก

เราเป็นทุกข์	ไม่มีความสุข เราไมไ่วว้างใจเขาอกี ครอบครัวมีเงินใช้น้อยลง

เสียเงินไปดูแลกิ๊ก

มันเป็นปัญหาอย่างไร

แก่เร็ว ความสัมพันธ์ยิ่งเสียไป

เดี๋ยวต้องเลิกกัน

กระทบลูก เราเสียหน้า	อายคนรู้จัก
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	 ความสุขในทางโลก	อาจแบ่งออกได้เป็นสามระดับ	

	 หนึ่ง	 ความสุขและความเพลิดเพลินทางร่างกาย	 เช่น	 การรับประทาน

	 	 อาหารอร่อย	

	 สอง	 ความสุขจากชีวิตที่ลงตัว	มีงานที่ท้าทาย	มีความรัก	และงานอดิเรก

	 สาม	 ความสขุจากชวีติทีม่คีวามหมาย	ได้ใชศ้กัยภาพของตนเพื่อประโยชน์

	 	 ส่วนรวม	ทำาสิ่งที่เป็นประโยชน์ต่อชุมชนและสังคม	

	 กิจกรรมสนุกสนานประเภทต่างๆ	 ไม่ว่าจะเป็นการชมภาพยนตร์	 เล่นกีฬา	

ชมคอนเสิร์ท	 เล่นเกมส์	 ไม่สามารถสร้างความสุขใจได้ลึกซึ้งเท่ากับการที่เราได้	

มอบสิ่งดีๆ	 ให้กับผู้อื่น	 เมื่อเราช่วยผู้อื่นให้เป็นสุข	ตัวเราเองก็มีความสุขมากขึ้น

ไปด้วย

	 กิจกรรมอาสาสมัครเป็นแหล่งความสุขที่ดีของคนเรา	 งานวิจัยพบว่าคนที่

ช่วยเหลือผู้อื่นจะมีชีวิตยืนยาวขึ้น	 เรารู้สึกดีที่ได้้มอบสิ่งดีๆ	 ให้กับผู้อื่น	 และยัง

ช่วยเราเปิดใจรับสิ่งต่างๆ	ได้มากขึ้น	เข้าใจกัน	และมีความรักให้แก่กันมากยิ่งขึ้น	

	 ตัวอย่างกิจกรรมการมอบสิ่งดีๆ	 ให้กับผู้อื่น	 เช่น	 เข้าร่วมกิจกรรมที่เป็น	

ประโยชน์ในชุมชน	กิจกรรมอาสาสมัครต่างๆ	เป็นมัคคุเทศก์นำาเท่ียวในท้องถ่ินของตน		

บริจาคเลือด	 ร่วมจัดสวนของชุมชน	 ซื้อสินค้าจากร้านค้าท้องถิ่น	 ยิ้มทักทายคน

แปลกหน้า	ปิดทีวีแล้วไปพูดคุยกับเพื่อนบ้าน	เป็นต้น		

7. มองหาโอกาสในการมอบสิง่ดีๆ  ใหก้บัผูอ้ื่น
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บันทึกแผนและการปฏิบัติ 

บันทึกกิจกรรมที่ 7: มองหาโอกาสในการมอบสิ่งดีๆ ให้กับผู้อื่น
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	 ผูศ้กึษาและปฏบิตัติามหลกัคำาสอนทางศาสนามคีวามสขุความพอใจในชวีติ

มากกว่า	มีอารมณ์ดีกว่า	อัตราการหย่าร้างต่ำากว่า	และมีชีวิตยืนยาวมากกว่า	ผู้ที่

ไม่สนใจคำาสอนทางศาสนา

	 ประโยชน์ที่เกิดขึ้นจ�กศ�สน� มีอย่�งน้อย 4 ด้�น  

	 1	 มสีงัคม	เพื่อนฝงู	ทีศ่กึษาและปฏบิตัธิรรมรว่มกนั	ชว่ยเพิม่ความสขุและ

ลดความรู้สึกโดดเดี่ยว	

	 2	 คน้หาความหมายของชวีติ	ชว่ยใหเ้รามจีดุหมายในการทำาสิง่ตา่งๆ	มากขึน้	

และในช่วงเวลาที่ต้องตัดสินใจเรื่องสำาคัญของชีวิต	 ก็จะมีแนวทางที่ชัดเจนจาก

หลักคำาสอนทางศาสนา		

	 3	 หลีกเลี่ยงจากพฤติกรรมเสี่ยงต่างๆ	เช่น	ดื่มสุรา	ใช้ยาเสพติด	เป็นต้น		

	 4	 พัฒนาจิตใจในระดับลึกซึ้ง	เข้าใจชีวิตมากขึ้น	มีความสุขได้ง่ายขึ้น		

	 	 	 กิจกรรมการกุศลช่วยเชื่อมโยงเราเข้าหากัน	 เกิดความรู้สึกเป็น

	 	 	 ส่วนหนึ่งของชุมชน	

	 	 	 ความเชื่อทางศาสนาชว่ยผอ่นคลายความทกุข์ใจในชว่งเวลายุง่ยาก

	 	 	 ของชีวิต	เช่น	เจ็บป่วย	หย่าร้าง	คนรักตายจากไป	

	 	 	 ความเชื่อว่าคนเราตายแล้วจะไปเกิดใหม่	ช่วยลดความกังวลต่อ

	 	 	 การเผชิญหน้ากับความตาย	

	 	 	 คำาสอนทางศาสนาช่วยให้เราก้าวพ้นจากมุมมองท่ีเห็นแก่ตัว	 มองผู้อื่น

	 	 	 ด้วยความเข้าใจมากย่ิงข้ึน	และยังช่วยบ่มเพาะความเมตตากรุณาขึน้	

	 	 	 ภายในจิตใจ	

8. ศกึษาและปฏบิตัติามหลกัคำาสอนทางศาสนา
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บันทึกกิจกรรมที่ 8: ศึกษาและปฏิบัติตามหลักคำาสอนทางศาสนา

บันทึกแผนและการปฏิบัติ 
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เคล็ดลับก�รเติมสุขในชีวิตคู ่

	  อย่าคาดหวังว่าคู่ของตนต้องสมบูรณ์แบบ	ควรยอมรับข้อจำากัดของกันและกัน	

	  ฝึกรับฟังอย่างใส่ใจ	รับรู้ความรู้สึกนึกคิดของคู่ของตน	

	  ฝึกตั้งคำาถามเพื่อให้คู่ของตนได้บอกเล่าเรื่องราว	บอกความฝัน	บอกสิ่ง

ที่เขาให้คุณค่า	โดยไม่ตัดสิน	

	  ชื่นชมกันด้วยความจริงใจ

	  จัดเวลาทำากิจกรรมความสุขร่วมกัน	

	  ช่วยกันทำางานบ้าน	

	  หากมีเหตุการณ์ด้านลบเกิดขึ้น	ให้มองแง่ดีไว้ก่อน

	  เรยีนรูก้นัและกนัในเรื่องตา่งๆ	เชน่	ชอบอะไร	ไมช่อบอะไร	ประสบการณ์

ดีและไม่ดีในอดีต	

เคล็ดลับก�รเพิ่มส�ยสัมพันธ์ระหว่�งพ่อแม่ลูก 

	  ลดเวลาการดูทีวีลง	

	  ค้นหากิจกรรมความสุขร่วมกัน	สนุกร่วมกัน	

	  สรา้งพธิกีรรมประจำาครอบครวั	เชน่	รบัประทานอาหารเยน็พรอ้มหนา้กนั	

ท่องเที่ยวด้วยกัน	ทำาบุญร่วมกัน	

	  อย่าให้ความสำาคัญกับเรื่องเงินทองและวัตถุมากเกิน	

	  ให้ความสำาคัญกับการเพิ่มทักษะทางอารมณ์และสังคม	 เติมความ

เข้มแข็งทางใจ	และฝึกนิสัยการเรียนรู้ตลอดชีวิต	

	  อย่าตำาหนิลูกในทุกความผิดพลาด	

9. ให้เวลาและทำากิจกรรมความสุขร่วมกับ

สมาชิกในครอบครัวเป็นประจำา
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	  เปิดโอกาสให้ลูกๆ	ได้ทดลองและผิดพลาดบ้าง	เด็กที่ได้รับกำาลังใจและ

คำาวิจารณ์ที่สร้างสรรค์จะมีความมุ่งมั่นมากกว่าเด็กที่ได้รับคำาวิจารณ์ทางลบ	

	  สนับสนุนให้เด็กๆ	 ได้ค้นหาจุดแข็งและความถนัดของตนเอง	 ได้ตัดสิน

ใจเลือกด้วยตนเอง	

	  จัดเวลาให้เด็กๆ	มีเวลานอนหลับอย่างเพียงพอ	และได้ออกกำาลังกาย	

	  มีเวลาคุยกันอย่างสบายๆ	ช่วงก่อนเข้านอน	
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บันทึกกิจกรรมที่ 9: ใหเ้วลาและทำากจิกรรมความสขุ

ร่วมกับสมาชิกในครอบครัวเป็นประจำา

บันทึกแผนและการปฏิบัติ 
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	 มนุษย์ต้องการความรัก	การยอมรับ	และความชื่นชม	การกล่าวคำาชื่นชมแก่

กันจึงเป็นสิ่งดีๆ	ที่มอบให้กันได้ง่ายๆ

	 การฝึกมองเห็นข้อดีที่น่าชื่นชมของคนอื่น	 ยังเป็นการฝึกจิตใจของเราเอง	

ช่วยให้เรามองเห็นด้านดีของมนุษย์	มองเห็นสิ่งดีในชีวิต	เป็นการเติมความสุขให้

กับตัวเราเอง	

	 เมื่อคนเราชื่นชมกัน	 ความสัมพันธ์จะเป็นไปด้วยดี	 หากเกิดเหตุขัดแย้ง		

ก็จะคลี่คลายได้ง่ายขึ้น	

	 เราฝึกชื่นชมคนรอบข้างได้ด้วยวิธีดังต่อไปนี้	

	 1.	ปล่อยวางความคาดหวังภายในใจตนเองลง	 เปิดใจรับและมองหาข้อดีที่

น่าชื่นชมของคนรอบข้าง	มองเขาอย่างที่เขาเป็น	ไม่ใช่มองเขาจากกฎเกณฑ์ที่เรา

กำาหนดขึ้น		

	 2.	กลา่วคำาชื่นชมดว้ยความจรงิใจ	ทกุครัง้ทีม่โีอกาส	คำาชื่นชมของเราจะเพิม่

กำาลังใจ	เติมความสุขและเสริมให้เขาทำาสิ่งดีๆ	มากยิ่งขึ้น	

	 3.	ควรฝึกชื่นชมตนเอง	โดยใช้วิธีการเดียวกัน	คือ	ปล่อยวางความคาดหวัง

ที่มีต่อตนเอง	เปิดใจรับ	มองหาข้อดีที่น่าชื่นชม	กล่าวคำาชื่นชมด้วยความจริงใจ

10. ชื่นชมคนรอบข้างอย่างจริงใจ
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บนัทกึกจิกรรมที ่10: ชื่นชมคนรอบขา้งอยา่งจรงิใจ

บันทึกแผนและการปฏิบัติ 
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	 1.	 ครอบครัวเป็นแหล่งความสุขท่ีสำาคัญของชีวิต	 ควรจัดเวลาพูดคุยและ

	 	 ทำากิจกรรมร่วมกัน					

	 2.	 สุขภาพเป็นต้นทุนความสุขที่ต้องดูแล	 คนที่รู้สึกว่าตัวเองสุขภาพดีจะมี	

	 	 ความสุขมากกว่า		

	 3.	 เราเพิ่มความสุขในงานได้	 ด้วยการเลือกงานที่เราถนัดหรือทำาได้ดี		

	 	 ทำาในสิ่งที่เราเห็นคุณค่า	 งานที่เรามีส่วนร่วมในการตัดสินใจ	 และงานที่	

	 	 สร้างความสัมพันธ์ที่ดีกับเพื่อนร่วมงาน

	 4.	 เงินเพิ่มความสุขให้ชีวิต	 เราใช้ซื้อสิ่งของจำาเป็นและสิ่งอำานวยความ	

	 	 สะดวก	 แต่เมื่อเรามีสิ่งจำาเป็นพื้นฐานในชีวิตเพียงพอ	 เงินทองและ	

	 	 สิ่งของจะมีผลต่อความสุขลดน้อยลงตามลำาดับ	

	 5.	 จิตใจที่รู้จักความพอเพียงช่วยเราค้นพบความพอดี	 และมีความสุข	

	 	 ได้ง่ายขึ้น		

	 6.	 การออกกำาลังกายเป็นประจำา	 อย่างน้อย	 30	 นาที	 สัปดาห์ละ	 3	 ครั้ง		

	 	 ช่วยเติมความสุข

	 7.	 โดยเฉล่ียแล้ว	คนแต่งงานมีความสุขมากกว่าคนโสด	และคนโสดมีความสุข	

	 	 มากกว่าคนหย่าร้างหรือแยกกันอยู่	

50 ความจริง

เรื่องความสุข
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	 8.	 การศกึษาและปฏบิตัติามหลกัคำาสอนทางศาสนา	ไมว่า่จะเปน็ศาสนาใด

	 	 ช่วยเติมความสุขให้ชีวิต	 หากเป็นชาวพุทธ	 การฝึกสมาธิเป็นประจำา	

	 	 ช่วยเติมความสุขมากยิ่งขึ้น				

	 9.	 ความสุขในวัยสูงอายุมาจากประสบการณ์และความเข้าใจชีวิต	 แต่คน	

	 	 วัยน้ีจะเป็นทุกข์จากการขาดเพื่อน	ขาดคนดูแล	ขาดความม่ันคงทางการเงิน		

	 	 และปัญหาสุขภาพ	

	 10.	การเข้าร่วมกิจกรรมที่เป็นประโยชน์ในชุมชน	เข้าร่วมกิจกรรมจิตอาสา		

	 	 ช่วยเหลือผู้อื่น	ช่วยเติมความสุข		

	 11.	คนเรามีความสุขน้อยกว่าที่ควรเพราะการคิดเปรียบเทียบและความ	

	 	 เคยชิน	เมื่อคิดเปรียบเทียบกับผู้ที่มีมากกว่า	จะทำาให้พอใจในสิ่งที่ตนมี	

	 	 อยูน่อ้ยลง	และเมื่อเคยชนิกบัความสขุที่ไดร้บั	จะทำาใหพ้อใจและเปน็สขุ	

	 	 น้อยลงกว่าเดิม	

	 12.	เด็กที่ได้รับการกอดสัมผัสด้วยความรัก	จะเติบโตมาเป็นคนมีความสุข	

	 13.	ระบบภูมิคุ้มกันของคนมีความสุข	ทำางานเข้มแข็งมากขึ้น		

	 14.	แต่ละคนมีระดับความสุขที่ถูกกำาหนดไว้แล้ว	 จากพันธุกรรมและ	

	 	 ประสบการณ์ในวยัเดก็	เมื่อเกดิเหตดุรีา้ยความสขุจะขึน้ลงชัว่คราว	แลว้	

	 	 ค่อยๆ	กลับคืนสู่ระดับเดิม	เช่น	เมื่อเจ็บป่วยหรือมีโรคท่ีก่อให้เกิดความพิการ		

	 	 จะทุกข์อยู่ระยะเวลาหนึ่ง	จากนั้นจะปรับใจได้	ความสุขค่อยๆ	กลับคืน	
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	 	 มาจนใกลเ้คยีงกบัระดบัเดมิ	เมื่อแตง่งาน	ความสขุจะเพิม่มากขึน้	จากนัน้		

	 	 ความสขุจะคอ่ยๆ	ลดลง	จนกลบัมาอยูท่ีร่ะดบัประมาณเดมิกอ่นแตง่งาน		

	 	 เช่นเดียวกับเวลาที่เราถูกหวย	ซื้อบ้านใหม่	ขึ้นเงินเดือน	เลื่อนตำาแหน่ง	

	 15.	วตัถนุยิมทำาใหเ้รามคีวามสขุนอ้ยลง	คนที่ใหค้วามสำาคญักบัเรื่องเงนิทอง		

	 	 ชื่อเสียง	 ภาพลักษณ์	 จะประสบปัญหาซึมเศร้ามากกว่า	 สนุกกับชีวิต	

	 	 น้อยกว่า	มีปัญหาสุขภาพร่างกายมากกว่า	

	 16.	ครึง่หนึง่ของความสขุคนเราถกูกำาหนดโดยพนัธกุรรม	อกีประมาณรอ้ยละ	

		 	 10	เกิดขึ้นจากสถานการณ์ชีวิตในขณะนั้น	และร้อยละ	40	เป็นผลของ	

	 	 วิธีคิดและกิจกรรมที่ทำา	 เราเติมสุขได้ด้วยการปรับวิธีคิดและเลือกทำา	

	 	 กิจกรรมความสุข	

	 17.	การมองโลกแง่ดี	เป็นวิธีคิดที่สำาคัญในการสร้างสุข		 	 	

	 	 	 1)	 เมื่อพบปญัหา	ใหม้องวา่	“ปญัหานีจ้ะผา่นไป”	มนัจะไมอ่ยูก่บัเรา	

	 	 	 	 ตลอดไป	

	 	 	 2)		ค้นหาแง่ดีและมองหาโอกาสที่แฝงมากับปัญหา	 และหาก	

	 	 	 	 ประสบปัญหาเรื่องหนึ่ง	ก็ไม่ปล่อยให้ชีวิตด้านอื่นเสียไป	

	 	 	 3)		มองปัญหาเป็นบทเรียนและประสบการณ์ที่ช่วยพัฒนาตัวเรา	

	 	 	 	 ให้เก่งขึ้น	เข้าใจชีวิตมากขึ้น	

	 18.	ความสุขอยู่รอบตัวเรา	 ถ้ารู้จักค้นหา	 เราควรรู้ว่าความสุขของตนเอง	

	 	 เกิดจากอะไร	แล้วจัดเวลาทำากิจกรรมความสุขน้ันเป็นประจำา



46 บัญญัติสุข 10 ประการ

	 19.	คนมรีายไดส้งูกวา่มแีนวโนม้มคีวามสขุมากกวา่คนมรีายไดต้่ำากวา่	ในทาง

	 	 กลับกัน	คนมีความสุขมากกว่าก็มีศักยภาพในการหารายได้สูงกว่า					

	 20.	ความสุขช่วยให้คนเรามีมุมมองที่รอบด้านและยืดหยุ่น	 ในขณะที่	

	 	 ความทุกข์	 ทำาให้คนเรามีมุมมองคับแคบและลงลึกในรายละเอียดของ	

	 	 ปัญหา	

	 21.	เมื่อเปรียบเทียบกันในกลุ่มประเทศท่ีมีรายได้สูง	ประเทศท่ีมีความเหลื่อมล้ำา	

	 	 ของรายได้สูง	 (เช่น	 สหรัฐอเมริกา)	 ประชาชนจะมีความสุขน้อยกว่า	

	 	 ประเทศท่ีมีความเหลื่อมล้ำาของรายได้ต่ำา	(เช่น	ประเทศแถบสแกนดิเนเวีย)

	 22.	คนเราจะเรียนรู้วิธีเติมความสุขให้กับตัวเองได้ดียิ่งขึ้น	 	 ถ้ารู้จักสังเกต	

	 	 และทบทวนความรูส้กึของตนเองบอ่ย	ๆ 		ดวูา่กราฟอารมณข์องตนเปน็	

	 	 อย่างไรในแต่ละสถานการณ์	

	 23.	ความสำาเร็จในชีวิตของเด็กๆ		มาจากความสัมพันธ์ภายในบ้านมากกว่า	

	 	 ผลสำาเร็จทางการเรียน	 	 กำาลังใจและคำาวิจารณ์ที่สร้างสรรค์จะช่วยให้	

	 	 เด็กมีความมุ่งมั่น		เชื่อมั่นและกล้าทดลองทำาสิ่งต่างๆ	

	 24.	การศึกษาความสุขของนักกีฬาโอลิมปิค	 พบว่า	 ผู้ที่ได้เหรียญทองแดง	

	 	 มีความสุขมากกว่าผู้ที่ได้เหรียญเงิน	 และในบางกรณี	 ยังมีความสุข	

	 	 มากกว่าผู้ที่ได้เหรียญทองเสียอีก		
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	 25.	การเดินช้อปปิ้งกระตุ้นความต้องการอยากได้ ในสิ่งที่เราไม่เคยรู้สึก

	 	 ต้องการหรืออยากได้	ทำาให้เรารู้สึกขาดแคลน	และมีความสุขน้อยลง		

	 26.	ถ้าคิดเปรียบเทียบกับคนท่ีมีมากกว่า	เรามีแนวโน้มจะมีความสุขลดน้อยลง	

		 	 แต่ถ้าเปรียบเทียบกับคนที่มีน้อยกว่า	เราจะมองเห็นว่าชีวิตยังมีสิ่งดีๆ		

	 27.	การใชเ้งนิเพื่อซือ้หาประสบการณค์วามสขุ	เชน่	ไปทอ่งเทีย่ว	ชมการแสดง		

	 	 ให้ความสุขมากกว่าการซื้อวัตถุสิ่งของ	เช่น	เสื้อผ้า	

	 28.	งานท่ีทำาให้คนทำางานไม่มีความสุข	คืองานท่ีใช้ทักษะในงานน้อย	คนทำางาน	

	 	 ไม่มีสิทธิมีเสียง	ไม่สามารถเลือกได้	ว่าจะทำาอะไร	ที่ไหน	เมื่อไร	

	 29.	สิง่บัน่ทอนความสขุทีส่ำาคญัในชวีติคนเรา	คอื	การหยา่รา้ง	และการตกงาน	

		 	 ผู้อยู่ในสภาวะดังกล่าวควรได้รับความใส่ใจ			

	 30.	สำาหรับเด็กๆ	 เงินที่เขามีติดกระเป๋าไปโรงเรียน	 ไม่สำาคัญเท่ากับความ	

	 	 สัมพันธ์ที่ดีกับพ่อแม่	และกับเพื่อนฝูงของเขา		

	 31.	วธิเีพิม่ความสขุในครอบครวัอยา่งงา่ยๆ	คอื	ลดเวลาดทูวีลีงสกัครึง่หนึง่		

	 	 แลว้นำาเวลาที่ได้ไปทำากจิกรรมความสขุรว่มกนั	กำาหนดเปน็วธิปีฏบิตัเิปน็	

	 	 ประจำาของครอบครัว	เช่น	การรับประทานอาหารเย็นร่วมกัน	

	 32.	คนมีความสุขจะมีพลังในการทำางานและประสบความสำาเร็จในการงาน	

	 	 และชีวิตมากกว่า	
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	 33.	คนยุคปัจจุบันไร้ความสุขมากขึ้น	 ป่วยเป็นโรคซึมเศร้าและวิตกกังวล

	 	 เพิ่มมากกว่าคนในอดีต	 โดยเฉพาะในกลุ่มเยาวชน	 ซึ่งนำาไปสู่ปัญหา	

	 	 พฤติกรรมและปัญหาสังคม	เช่น	การดื่มสุรา	การใช้สารเสพติด	การใช	้

	 	 ความรุนแรง					

	 34.	สัตว์เลี้ยงช่วยเพิ่มความสุขให้กับคนเราได้	และหากเลี้ยงสุนัข	เรายังมี	

	 	 โอกาสได้ออกกำาลังกายเพิ่มขึ้น	จากการพาสุนัขเดินเล่น		

	 35.	อาหารมผีลตอ่อารมณแ์ละความสขุของคนเรา	โดยรวมแลว้	อาหารเพื่อ	

	 	 สุขภาพให้ผลดีต่ออารมณ์	 วิธีรับประทานอาหารเพื่อเติมความสุขคือ		

	 	 รบัประทานอาหารใหเ้ปน็เวลา	รบัประทานอาหารเชา้	ผกัสด	ผกัหลากส	ี	

	 	 ผลไม้	คาร์โบไฮเดรตเชิงซ้อน	ปลา	กระเทียม	ดื่มน้ำาให้เพียงพอ	ขณะเดียวกัน	

		 	 ก็ลดปริมาณของหวาน	อาหารขยะ	อาหารที่ผ่านกรรมวิธีการผลิต	รวม	

	 	 ถึงขนมเค้ก	ขนมเบเกอรี่	เนื้อแดง	ไขมันสัตว์	เกลือ	น้ำาตาล	และงดน้ำา	

	 	 ชา/กาแฟ/น้ำาอัดลม/น้ำาหวาน	

	 36.	การนอนหลับอย่างเพียงพอช่วยให้ร่างกายและจิตใจได้ฟื้นสภาพ	 เรา	

	 	 รู้สึกสดชื่นแจ่มใส	เป็นผลดีต่ออารมณ์ความรู้สึกในวันถัดมา			

	 37.	ดนตร	ีกฬีา	การเตน้รำาทีผ่สมผสานการออกกำาลงักาย	ชว่ยเพิม่ความสขุ

	 38.	ความสขุมาจากการอยูก่บัปจัจบุนั	รบัรู้ ใส่ใจในประสาทสมัผสัทัง้หา้	และ	

	 	 จดจอ่กบัสิง่ทีท่ำา	เชน่	รบัประทานอาหารโดยรูต้วั	จะพบวา่อาหารอรอ่ยขึน้	

		 	 นั่งใต้ร่มไม้ โดยรู้ตัว	 จะสัมผัสกับสายลมเย็นและแสงแดดอุ่น	 ทำาให้	

	 	 มีความสุขมากขึ้น		
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	 39.	ความสุขมาจากความรู้สึกสงบสุขภายในใจ	 หมั่นฝึกฝนทำาใจให้สงบนิ่ง		

	 	 พักความคิดด้วยวิธีการต่างๆ			

	 40.	ความสุขจากการได้ทำาสิ่งที่มีคุณค่าและน่าภาคภูมิใจ	 เป็นความรู้สึกดีๆ		

	 	 ที่ช่วยหล่อเลี้ยงใจให้เบิกบาน	แม้เหตุการณ์จะผ่านไปแล้วก็ตาม

	 41.	การมองเห็นสิ่งดีงาม	 จดจำาเรื่องดีๆ	 และรู้สึกขอบคุณต่อสิ่งเกื้อหนุน	

	 	 ในชีวิตที่มีอยู่รอบตัว	ช่วยเพิ่มความสุข	และสร้างแรงบันดาลใจในการ	

	 	 ทำาความดี	ช่วยลดความขี้อิจฉาและความโลภลง

	 42.	ความสุขเกิดจากการให้อภัย	 ช่วยปลดปล่อยจิตใจของเราให้เป็นอิสระ	

		 	 เปน็กา้วแรกของการฟืน้ฟคูวามสมัพนัธ์ใหก้ลบัคนืดกีนัได	้ในทางตรงขา้ม	

	 	 การไมรู่จ้กัใหอ้ภยั	เกบ็กดความโกรธเคอืงไว้ ในใจจะสง่ผลเสยีตอ่สขุภาพ		

	 	 เพิ่มความเสี่ยงต่อการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด

	 43.	ความสุขเกิดจากการมีความหวัง		และมีความเชื่อม่ันว่าส่ิงดีๆ	จะเกิดข้ึนได้

	 44.	ความสุขเกิดจากความเข้าใจตนเอง	รู้ว่าอะไรคือสิ่งสำาคัญในชีวิต	และ	

	 	 ใช้ชีวิตตามส่ิงท่ีวาดหวัง	 เราเติมความสุขได้ด้วยการฝึกต้ังเป้าหมายชีวิต	

	 	 และจัดลำาดับความสำาคัญของสิ่งต่างๆ	

	 45.	ความสุขเกิดข้ึนจากการได้ลงมือทำาในส่ิงท้าทาย	แม้จะเหนื่อยยาก	แต่ก็เป็น	

	 	 โอกาสในการพัฒนาตนเอง	และช่วยให้เรารู้สึกดีเมื่อทำาได้

	 46.	ความสุขแบบสบาย	 ท่ีอาจปนความเกียจคร้าน	 ทำาให้เราขาดโอกาสใน	

	 	 การพัฒนา	ขาดโอกาสพบกับความสำาเร็จที่น่าภาคภูมิใจ	
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	 47.	ความสขุระยะยาว	คอืการกา้วเดนิอยา่งมจีดุหมาย	ชว่ยเตมิคณุคา่ใหก้บั	

	 	 ชีวิต	ขณะที่ความสุขระยะสั้น	คือ	ความสุขสบาย	ความเพลิดเพลินใจ		

	 	 ทั้งสองต่างมีความสำาคัญและควรจัดให้สมดุล	

	 48.	คนเราให้อภัยกันได้ง่ายขึ้น	เมื่อมีอายุมากขึ้น	มีความสัมพันธ์ที่ดีต่อกัน	

	 	 เปน็ทนุเดมิ	มกีารกลา่วคำาขอโทษ	และผูก้ระทำาสำานกึผดิ	การใหอ้ภยันำามา	

	 	 ซึ่งการฟื้นฟูความสัมพันธ์ที่ดีต่อกัน	

	 49.	คนเราจะรู้สึกดีกับตัวเองและมีความสุข	 เมื่อพบกับความสำาเร็จ	 ได้รับ	

	 	 การยอมรับ	ได้รับความรักและความเข้าใจ	ได้ทำาความดี	ได้เรียนรู้และ	

	 	 เข้าใจชีวิต	

	 50.	การช่วยลูกค้นพบความถนัด	และเอกลักษณ์ของตัวเอง	เป็นการวางรากฐาน	

	 	 ชีวิตให้กับลูกที่ดีที่สุด	ที่พ่อแม่จะมอบให้ได้	
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	 ข้อสรุปจากการประชุมร่วมกันของปราชญ์ชาวบ้าน	ที่โรงพยาบาลอุบลรัตน์

จังหวัดขอนแก่น	แบ่งความสุขออกเป็น	8	หมวด	ได้แก่

หลักการสร้างสุข: บทสรุปของปราชญ์ชาวบ้าน

	

	 หมวดที่หนึ่ง	 หลักประกันในชีวิต ได้แก่	การมีที่ดินทำากินเป็นของตนเอง

	 	 มบีา้นเปน็ของตนเอง	อาหารสมบรูณ	์มเีงนิทองใชส้อย	มยีุง้	

	 	 ข้าวใหญ่	มีข้าวกินตลอดปี

	 หมวดที่สอง	 ร่�งก�ยและจิตใจที่แข็งแรง	ได้แก่	การมีจิตใจสบาย	ไม่มี

	 	 เรื่องกลุม้ใจ	สขุภาพด	ีอายยุนืนาน	ปลกูสมนุไพรไวร้กัษาเวลา	

	 	 เจ็บป่วย	ไม่มีโรคประจำาตัว

	 หมวดที่สาม	 ครอบครัวอบอุ่น	ได้แก่	ครอบครัวอยู่พร้อมหน้า	สมาชิกใน

	 	 ครอบครัวไม่ทะเลาะเบาะแว้ง	ลูกขยันทำามาหากินพ่ึงตนเองได้		

	 	 ผัวเดียว	เมียเดียว	ครอบครัวมีเวลาให้กัน

	 หมวดท่ีส่ี		 ชุมชนเข้มแข็ง	ได้แก่	มีการเรียนรู้ร่วมกันอย่างต่อเนื่อง	ผู้นำา

	 	 เป็นตัวอย่างท่ีดี	ให้ความร่วมมือในกิจกรรมชุมชน	ชุมชนช่วยเหลือ	

	 	 ซึ่งกันและกัน	คนในชุมชนมีความสามัคคี
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	 หมวดที่ห้า	 สิ่งแวดล้อมดี	ได้แก่	การมีดิน	น้ำา	ป่า	อุดมสมบูรณ์	อากาศ

	 	 ไมเ่ปน็พษิ	มถีนน	มนี้ำาประปา	และไฟฟา้	มสีิง่แวดลอ้มนา่อยู	่	

	 	 เพิ่มความหลากหลาย

	 หมวดที่หก	 มีอิสรภ�พ	 ได้แก่	 ทำาทุกอย่างได้ดังใจและสบายใจ	 ไม่

	 	 เดอืดรอ้นผูอ้ื่น	ไมม่หีนีส้นิ	ไมถ่กูคนอื่นครอบงำาทางความคดิ		

	 	 ประกอบอาชีพอิสระ

	 หมวดที่เจ็ด	 มีคว�มภ�คภูมิใจ	ได้แก่	งานที่ทำาประสบความสำาเร็จและ

	 	 เจริญรุ่งเรือง	ได้ทำาเป็นตัวอย่างแก่ผู้อื่น	ได้ถ่ายทอดความรู้	

	 	 ความคิดต่อผู้อื่น

	 หมวดที่แปด	 มีธรรมะในก�รอยู่ร่วมกัน	 ได้แก่	 การทำาบุญ	 ทำาทาน

	 	 พอใจในสิง่ทีม่ี	อยูร่ว่มกนัอยา่งมคีวามสขุ	ไดเ้ขา้วดัฟงัธรรม
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	 บัญญัติสุข 10 ประการเล่มน้ี เป็นผลจากการสนับสนุนของบุคคลและหน่วยงาน

ต่างๆ	มากมาย	ผมขอกล่าวคำาขอบคุณจากใจ

	 เริ่มต้นจากความร่วมมือของสี่หน่วยงาน	 ในโครงการรายงานสถานการณ์	

สุขภาพจิตคนไทย	ภายใต้แผนงานสร้างเสริมสุขภาพจิต	ประกอบด้วย	กรมสุขภาพจิต	

สำานกังานสถติแิหง่ชาต	ิสถาบนัวจิยัประชากรและสงัคม	มหาวทิยาลยัมหดิล	และ

สำานกังานกองทนุสนบัสนนุการสรา้งเสรมิสขุภาพ	ชว่ยใหเ้ราไดข้อ้มลูความสขุคน

ไทยรายจังหวัด	และปัจจัยที่สัมพันธ์กับความสุขของคนไทย	จัดทำาเป็นคู่มือสร้าง

สุขระดับจังหวัด	ยุทธศาสตร์ความสุขฉบับพกพา	

	 คณะกรรมการกำากับทิศ	 แผนงานสร้างเสริมสุขภาพจิต	 ภายใต้สำานัก

สนบัสนนุการสรา้งสขุภาวะและลดปจัจยัเสีย่งรอง	สำานกังานกองทนุสนบัสนนุการ

สร้างเสริมสุขภาพ	 ให้คำาแนะนำาและความเห็นชอบในการดำาเนินโครงการตั้งแต่

เริ่มต้น	ประกอบด้วย	

	 	 ศ.นพ.อุดมศิลป์	ศรีแสงนาม	 ประธานกรรมการ

	 	 อธิบดีกรมสุขภาพจิต	(นพ.อภิชัย	มงคล)	 รองประธานกรรมการ

	 	 นพ.มล.สมชาย	จักรพันธุ์	 กรรมการ	

	 	 คุณหญิงกษมา	วรวรรณ	ณ	อยุธยา	 กรรมการ

	 	 นพ.ยงยุทธ	วงศ์ภิรมย์ศานติ์	 กรรมการ	 	

	 	 นายสุจิตต์	ไตรพิทักษ์	 กรรมการ

	 	 พระดุษฎี	เมธังกุโร	 กรรมการ

	 	 ศ.นพ.รณชัย	คงสกนธ์	 กรรมการ

	 	 ผศ.ดร.พิมพา	ขจรธรรม	 กรรมการ

	 	 อ.อนุสรณ์	ศรีแก้ว	 กรรมการ

	 	 อ.ดร.นิษฐา	หรุ่นเกษม	 กรรมการ

	 	 ทพ.ศิริเกียรติ	เหลียงกอบกิจ	 กรรมการ

บทส่งท้ายและคำาขอบคุณจากผู้เขียน
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	 นพ.อภชิยั มงคล อธบิดกีรมสขุภาพจติ และนพ.ยงยทุธ วงศภ์ริมยศ์านติ ์

หวัหนา้กลุม่ทีป่รกึษา กรมสขุภาพจติ	ใหก้ารสนบัสนนุในดา้นนโยบายและวชิาการ

ช่วยแปลงข้อมูลทางวิชาการ	จากผลการสำารวจความสุขคนไทย	และผลการวิจัย

เรื่องความสุขจากทั่วโลก	เป็นคำาแนะนำาสำาหรับประชาชน	ในชื่อ	บัญญัติสุข	10	

ประการ	เพื่อเป็นแนวปฏิบัติสำาหรับผู้ต้องการเติมความสุขให้กับชีวิตตนเองและ

คนที่รัก	

	 อ.ศักดิ์สิริ มีสมสืบ กวีซีไรท์	 ให้ความกรุณาแต่งบทกลอนบัญญัติสุขสิบ

ประการ	พึงน้อมนำา	และแต่งทำานองดนตรี	พร้อมกับร้องนำาให้ด้วยตนเอง	

	 คณุอมรากลุ อนิโอชานนท ์และคณุเยาวนาฏ ผลตินนทเ์กยีรต ินกัวชิาการ

อาวุโส	จากสำานักพัฒนาสุขภาพจิต	กรมสุขภาพจิต	ช่วยอ่านและให้ข้อคิดเห็นใน

การจัดทำาต้นฉบับด้วยความใส่ใจ	

	

 นี่เป็นที่มาของบัญญัติสุข 10 ประการ ที่ท่านถืออยู่ในมือเล่มนี้ 

	 บญัญตัสิขุ	10	ประการ	จดัทำาขึน้สำาหรบัประชาชนทัว่ไป	ขณะทีคู่ม่อืสรา้งสขุ	

ระดบัจงัหวดั	ยทุธศาสตรค์วามสขุฉบบัพกพา	จดัทำาสำาหรบับคุลากรทีร่บัผดิชอบงาน	

สรา้งสขุใหก้บัประชาชน	หากทา่นสนใจศกึษาขอ้มลูเพิม่เตมิ	เชน่	ทำาแบบประเมนิ

บุคลิกภาพ	เปรียบเทียบคะแนนความสุขของท่านกับคนไทยทั่วประเทศ	หรือคน	

ในจังหวัดที่ท่านพักอาศัยอยู่	 หรือดาวน์โหลดเพลงบัญญัติสุขสิบประการ	 ท่าน	

สามารถสืบค้นได้จาก	 www.jitdee.com	 นอกจากนี้	 ท่านยังสามารถรับข่าวสาร	

และเกร็ดความรู้เรื่องความสุขคนไทยต่อเนื่องได้	 โดยเข้าไปคลิกถูกใจที่		

www.facebook.com/thaihappiness	

	 ผมหวังเป็นอย่�งยิ่งว่� บัญญัติสุข 10 ประก�ร จะมีส่วนช่วยให้ท่�นมีคว�ม

เข้�ใจเรื่องคว�มสุขดียิ่งขึ้น ส�ม�รถเลือกกิจกรรมและแนวท�งก�รดำ�เนินชีวิตที่

ช่วยเติมคว�มสุขให้กับชีวิต 

นพ.ประเวช ตันติพิวัฒนสกุล 
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