
 

 

 
 
 
 

 
 

 

   นักจิตวิทยาชื่อ วีนโฮเฟ่น ให้นิยาม “ความสุข” หมายถึงการประเมินของแต่ละคนว่าชื่นชอบชีวิตโดยรวม
ของตนเองมากแค่ไหน การที่เราบอกว่าเรามีความสุข จึงหมายถึงเรารู้สึกชอบหรือพึงพอใจกับชีวิตเรานั่นเอง คนที่มี
ความสุขนั้น เป็นคนที่แทบจะไม่รู้สึกวิตกกังวลกับชีวิตตนเอง ชอบสนุกสนานอยู่กับเพ่ือนฝูง และชอบประสบการณ์ใหม่ๆ 
มีอารมณ์มั่นคงไม่เปลี่ยนแปลงขึ้นลงง่าย และมักจะหวังว่าตนจะพบเจอสิ่งดีๆ ในอนาคต ส่วนคนที่ไม่มีความสุขนั้น 
มักจะรู้สึกว่าชีวิตตัวเองย่่าแย่ ไม่สนใจความรู้สึกของคนอ่ืน หรือถึงขนาดคิดฆ่าตัวตายก็มี เพราะฉะนั้นความสุข  
จึงเหมือนสิ่งหล่อเลี้ยงชีวิตเรา 
   ในทางพระพุทธศาสนา “ความสุข” คือการมีทุกข์น้อย ทั้งนี้ความทุกข์ในพุทธศาสนาจะมุ่งเน้นเรื่อง 
ความทุกข์ทางใจ เพราะความทุกข์ทางกายเป็นเรื่องธรรมชาติ  โดยความทุกข์ทางใจพระพุทธเจ้าตรัส ไว้ใน 
“หลักปฎิจจสมุปบาท” ว่า “ความทุกข์ทางใจมีกระบวนการทางจิตเป็นสาเหตุ ทั้งนี้ตัณหาหรือความทะยานอยาก 
ที่ผลักดันให้คนเราเกิดทุกข”์ ซึ่งได้แบ่งความสุขไว้ 3 ระดับ คือ 
   ระดับที่ 1 กามสุข หรือความสุขท่ีเกิดจากความใคร่ ความอยากและความปรารถนาทั้งหลายอันเนื่องมาจาก 
“วัตถุกาม” หรือความสุขจากภายนอก เช่น รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัสที่น่าใคร่ น่าพอใจ เช่น สุขจากได้ใช้ทรัพย์ สมบัติ
ดื่ม เที่ยว การเสพเครื่องอ่านวยความสะดวกต่างๆ เป็นต้น  
   ระดับที่ 2 ฌานสุข หรือความสุขสงบเป็นความสุขที่ปราศจากกิเลสชั่วคราว เมื่ออยู่ในสมาธิและมีผลต่อไป 
อีกระยะหนึ่งหลังออกจากสมาธิ เมื่อกลับสู่สถานการณ์ปัจจุบันที่ยังมีความโลภ โกรธ หลงความทะยานอยากในจิตใจ 
แล้วความทุกข์ทางใจก็จะกลับมาอีก เนื่องจากยังไม่รู้เท่าทันความคิดปรุงแต่งของตัวเองหรือยังมีความเป็นตัวตน 
ของตนเองอยู่  
   ระดับที่ 3 ญาณสุข หรือสุขจากการปล่อยวาง เป็นการรู้เท่าทันความทะยานอยากและความคิดปรุงแต่ง
ด้วยกิเลสของตัวเอง ท่าให้สามารถควบคุมความคิดปรุงแต่งและปล่อยวางได้ในที่สุดในทางพุทธศาสนาจัดว่า  
เป็นความสุขที่ยิ่งกว่าและยั่งยืนกว่าความสุขทางโลก สามารถมองทุกอย่างตามความเป็นจริง เป็นความสุขที่เกิดขึ้นได้
ตลอดเวลาในชีวิตประจ่าวัน  

 
 
 

 
มนุษย์เป็นสัตว์สังคม เราคงจะแยกตัวอย่างโดดเดี่ยว อยู่คนเดียวโดยไม่พ่ึงพาอาศัยใครเลยไม่ได้ 
เพราะเราถูกสร้างมาให้อยู่เป็นกลุ่ม เป็นคนตัวเล็กๆ ในเมืองใหญ่ ที่มีคนมากหน้าหลายตา หลาย
เพศ หลายอาชีพ มีทั้งคนที่ถูกใจและไม่ถูกใจปะปนกันไป ซึ่งเมื่ออยู่ในคนหมู่มาก เราไม่สามารถ
เลือกอยู่กับเฉพาะคนที่เราถูกใจได้ เช่นนั้นแล้วจะต้องปรับตัวเองอย่างไรให้อยู่ดีมีสุขในสังคม 
เพราะแทนที่จะเปลี่ยนคนอ่ืนหรือเปลี่ยนสังคม 

 

การปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตในการอยู่ร่วมกับสังคมอย่างมีความสุข 
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ซึ่งเป็นเรื่องยาก ลองเริ่มที่ตัวเราก่อน เพราะน่าจะเป็นเรื่องที่สมเหตุสมผลและท่าได้ง่ายกว่า ดังนี้ 
  1. เข้าใจและเห็นคุณค่าของคนทุกคนหยุดแบ่งแยกหรือจ่าแนกพวกเขาพวกเรา เราต่างเป็นคนเหมือนกัน  
มีความคิดและความส่าคัญในตัวเอง แม้มีความแตกต่าง ความคิดเห็นไม่ตรงกันไปบ้าง  ไม่ได้แปลว่าเขาเป็นคนไม่ดี 
และต้องถูกลงโทษ 
  2. ปรับความคิดเปลี่ยนมุมมองการคิดอย่างยืดหยุ่น ส่งเสริมให้เราเติบโต การไม่ยึดติดและสามารถโอนอ่อน
ผ่อนปรนตามสถานการณ์ได้ โดยเริ่มเปลี่ยนแปลงง่ายๆที่ความคิดของเรา  
  3. สร้างวัฒนธรรมที่ดีในการการปฏิบัติต่อกันในสังคมที่มีความหลากหลาย การปฏิบัติต่อกันอย่างให้เกียรติ 
และแสดงออกถึงความเคารพซึ่งกันและกัน ไม่ใช่แค่อายุหรือต่าแหน่งเท่านั้น รวมไปถึงเพศ ความชอบ ต้องไม่ละเมิดกัน
และกันด้วย การสร้างปฏิสัมพันธ์ที่ดีย่อมเกิดจากความรัก ให้เกียรติและเข้าใจผู้อ่ืน โดยแสดงออกอย่างมีมารยาท  
ทางสังคมฝึกเป็นนิสัยและเมื่อทุกคนท่าเช่นเดียวกัน จะสามารถสร้างบรรยากาศแวดล้อมที่ดีในสังคมของเร าได้ 
เว้นช่องว่างให้แก่กันและกัน เพ่ือให้สังคมของเราเป็นที่ๆน่าอยู่ ปลอดภัย และมีความสุข 

 
 
 

1. ทักษะการตัดสินใจ (Decision making) เป็นความสามารถในการตัดสินใจ
เกี่ยวกับเรื่องราวต่างๆ ในชีวิตได้อย่างมีระบบ เช่น ถ้าบุคคลสามารถตัดสินใจเกี่ยวกับ
การกระท่าของตนเองที่เกี่ยวกับพฤติกรรมด้านสุขภาพหรือความปลอดภัยในชีวิต 
โดยประเมินทางเลือกและผลที่ได้จากการตัดสินใจเลือกได้อย่างถูกต้องเหมาะสม 
ก็จะมีผลต่อการมีสุขภาพท่ีดีทั้งร่างกายและจิตใจ 

   2. ทักษะการแก้ปัญหา (Problem solving) เป็นความสามารถในการจัดการกับปัญหาที่เกิดขึ้นในชีวิตได้
อย่างมีระบบ ไม่เกิดความเครียดทั้งทางร่างกายและจิตใจจนอาจลุกลามเป็นปัญหาใหญ่โตเกินแก้ไขได้ 
   3. ทักษะการคิดสร้างสรรค์ (Creative thinking) เป็นความสามารถในทางความคิด ซึ่งจะเป็นส่วน 
ช่วยในการตัดสินใจและแก้ไขปัญหา โดยใช้วิธีการคิดแบบสร้างสรรค์เพ่ือค้นหาทางเลือกต่างๆ  รวมทั้งผลที่จะเกิดขึ้น 
ในแต่ละทางเลือก และสามารถน่าประสบการณ์มาปรับใช้ในชีวิตประจ่าวันได้อย่างเหมาะสม 
   4. ทักษะการคิดอย่างมีวิจารณญาณ (Critical thinking) เป็นความสามารถในการคิดวิเคราะห์ข้อมูล
ต่างๆ และประเมินปัญหาหรือสถานการณ์ที่อยู่รอบตัวที่มีผลต่อการด่าเนินชีวิต ทักษะการคิดอย่า งมีวิจารณญาณ
สามารถช่วยให้ตระหนักและประเมินผลของสิ่งที่จะมีผลกระทบต่อทัศนคติและพฤติกรรมของตนเอง เช่น การรู้จัก
คุณค่าในตนเอง การจัดการกับความกดดันจากเพ่ือนๆ หรือการรับข้อมูลจากสื่อต่างๆ 
   5. ทักษะการสื่อสารอย่างมีประสิทธิภาพ (Effective communication) เป็นความสามารถในการใช้
ค่าพูดและท่าทางเพ่ือแสดงออกถึงความรู้สึกนึกคิดของตนเองได้อย่างเหมาะสมกับวัฒนธรรมและสถานการณ์ต่างๆ 
ไม่ว่าจะเป็นการแสดงความคิดเห็น การแสดงความต้องการ การแสดงความชื่นชม การขอร้ อง การเจรจาต่อรอง 
การตักเตือน การช่วยเหลือ การปฏิเสธ 

6. ทักษะการสร้างสัมพันธภาพระหว่างบุคคล ( Interpersonal relationship) 
เป็นความสามารถในการสร้างความสัมพันธ์ที่ดีระหว่างกันและกัน สามารถรักษา
สัมพันธภาพไว้ได้ยืนยาว 
7. ทักษะการตระหนักรู้ในตน (Self-awareness) เป็นความสามารถในการค้นหา รู้จัก
และเข้าใจตนเอง เช่น รู้ข้อดีข้อด้อยของตนเอง รู้ความต้องการและสิ่งที่ไม่ต้องการของ

ตนเอง ซึ่งจะช่วยให้เข้าใจตัวเองเวลาเผชิญกับความเครียดหรือสถานการณ์ต่างๆ และทักษะนี้ยังเป็นพ้ืนฐานของการ
พัฒนาทักษะอ่ืนๆ เช่นการสื่อสาร การสร้างสัมพันธภาพ การตัดสินใจ ความเห็นอกเห็นใจผู้อ่ืน 
   8. ทักษะการเข้าใจผู้อ่ืน (Empathy) เป็นความสามารถในการเข้าใจความเหมือนหรือความแตกต่าง
ระหว่างบุคคลในด้านความสามารถ เพศ วัย ระดับการศึกษา ศาสนา ความเชื่อ สีผิว อาชีพฯลฯ ซึ่งจะช่วยให้สามารถ
ยอมรับบุคคลที่ต่างจากเรา เกิดการช่วยเหลือบุคคลที่ด้อยกว่า หรือได้รับความเดือดร้อน 
 

ทักษะชีวิตเพื่อเสริมสร้างความสุข  
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   9. ทักษะการจัดการกับอารมณ์ (Coping with emotion) เป็นความสามารถในการรับรู้อารมณ์ 
ของตนเองและผู้อ่ืน รู้ว่าอารมณ์มีผลต่อการแสดงพฤติกรรมอย่างไร รู้วิธีการจัดการกับอารมณ์โกรธและความโศกเศร้า 
ที่ส่งผลทางลบต่อร่างกายและจิตใจได้อย่างเหมาะสม 
   10. ทักษะการจัดการกับความเครียด (Coping with stress) เป็นความสามารถในการรับรู้ถึงสาเหตุ
ของความเครียด รู้วิธีผ่อนคลายความเครียด และแนวทางในการควบคุมระดับความเครียดเพ่ือให้เกิดพฤติกรรมในทาง  
ที่ถูกต้องเหมาะสมและไม่เกิดปัญหาด้านสุขภาพ 

 
  
 

   1. Positive Thinking คิดทางบวก สร้างโลกสวยงาม ในการท่างานใดๆ ก็ตาม ทัศนคติเป็นสิ่งส่าคัญ 
ซึ่งทัศนคติย่อมมีส่วนสัมพันธ์โดยตรงต่อการแสดงออกทางพฤติกรรมและหากมีทัศนคติหรือความคิดในเชิงลบย่อมมี
พฤติกรรมที่ไม่อยากให้ความร่วมมือใดๆ การนินทาว่าร้าย การแสดงพฤติกรรมที่ก้าวร้าว และในที่สุดสิ่งเหล่านี้เอง 
จะส่งผลท่าให้ไม่มีความสุขกับงาน ดังนั้นเพ่ือให้สามารถท่างานร่วมกับผู้อ่ืนได้อย่างมีความสุขและสนุกกับสิ่งที่ก่าลังท่าอยู่ 
ควรปรับความคิดทัศนคติของตนเองโดยให้มองโลกในทางบวกไว้เสมอ 

2. Smile ยิ้มแย้มแจ่มใส สร้างความประทับใจ การสร้างความประทับใจแก่ผู้อ่ืน
ด้วยการให้รอยยิ้ม การยิ้มแย้มแจ่มใสจะท่าให้มีเสน่ห์ที่น่าคบหาสมาคมด้วยแน่นอน 
ซึ่งคงจะไม่มีใครอยากร่วมงานกับคนที่ท่าหน้าบึ้งตึงอยู่ตลอดเวลา หรือท่าสีหน้า 
เบื่อหน่ายเมื่อต้องท่างานร่วมกับผู้อ่ืน การท่างานด้วยรอยยิ้มจะส่งผลให้ท่างาน
อย่างมีความสุข และท่าให้พร้อมที่จะรับมือกับปัญหาต่างๆ ที่เกิดขึ้น เพราะใจ 

มีความสุขก็จะท่าให้จิตไม่ฟุ้งซ่าน และในที่สุดเมื่อจิตนิ่งย่อมมีสติ สมาธิ และปัญญาในการวางแผนงานและตัดสินปัญหา
ต่างๆ ที่เกิดขึ้น 
   3. Your จริงใจให้กัน ช่วยเหลือการงาน การมีความจริงใจที่จะให้ความช่วยเหลือและช่วยแก้ไขปัญหา
ต่างๆ ที่เกิดขึ้นในการท่างานแก่เพ่ือนร่วมงาน ควรมีความมุ่งหวังที่จะให้การท่างานประสบผลส่าเร็จในเป้าหมาย 
ที่ก่าหนดขึ้นร่วมกัน ความจริงใจจะส่งผลให้เป็นผู้รับฟังและเป็นผู้ให้ที่ดี ซึ่งไม่จ่าเป็นที่จะต้องรอให้บุคคลอ่ืนมาร้องขอให้
ช่วยก่อน โดยอาสาช่วยเหลือในการท่างานหรือการจัดการกับปัญหาต่างๆ และความพยายามในการแสวงหาวิธีการ 
เพ่ือจัดการกับปัญหาที่เกิดขึ้น ความจริงใจที่ได้แสดงออกมานั้นย่อมสร้างความประทับใจและทัศนคติที่ดีแก่บุคคลรอบ
ข้างตัวเรา 
   4. Compromise สมานสามัคคีด้วยการประนีประนอม การท่างานร่วมกันนั้นย่อมต้องมีปัญหา 
ความขัดแย้งเกิดขึ้น อาจเนื่องมาจากทัศคติและความคิดเห็นที่ ไม่ตรงกัน หรืออาจเป็นเพราะความขัดแย้ง  
ทางผลประโยชน์ที่ไม่ลงรอยกัน เราควรเป็นผู้ท่าให้เกิดความสามัคคีด้วยการสร้างความประนีประนอมระหว่างกัน 
ความพยายามท่าให้สถานการณ์ลดความตึงเครียดลงโดยทั้งสองฝ่ายไม่เสียผลประโยชน์ สร้างสถานการณ์ในลักษณะ
ของ Win Win Situation นั่นคือไม่มีฝ่ายใดฝ่ายหนึ่งได้เปรียบหรือเสียเปรียบนั้นเอง 

5. Human Relations สัมพันธ์ที่ดี สร้างมิตรผูกพัน การมีมนุษยสัมพันธ์เริ่มจาก
การเริ่มต้นทักทายการแสดงความเป็นมิตรกับบุคคลต่างๆ ทั้งที่รู้จักและที่ไม่รู้จัก 
มาก่อนและรวมไปถึงการแสดงความรู้สึกเป็นห่วงเป็นใย การแสดงไมตรีจิตกับผู้อ่ืน 
ตลอดจนการแสดงกิริยาท่าทางและการใช้วาจาเพ่ือสร้างความคุ้นเคย การรักษา
ความสัมพันธ์อันดีงามไว้ ซึ่งพฤติกรรมต่างๆ เหล่านี้จะท่าให้มีเพ่ือนหรือเครือข่าย 
ที่กว้างขวางที่พร้อมจะให้ข้อมูลและให้ความร่วมมือในการท่างานใดๆ ก็ตาม 

นอกจากนี้การที่มีเครือข่ายมากมายย่อมหมายถึงได้รับการยอมรับจากกลุ่มคนเหล่านั้นซึ่งพร้อมที่จะช่วยเหลือเราอยู่
ตลอดเวลา 
   6. Oral Communication สื่อสารชัดเจน แก้ไขข้อขัดแย้ง ความสามารถในการสื่อสารด้วยวาจา 
เป็นลักษณะพฤติกรรมอย่างหนึ่งที่จ่าเป็นส่าหรับการท่างานร่วมกับผู้อื่น หากมีการพูดหรือให้ข้อมูลข่าวสารที่คลุมเครือ 

การท างานร่วมกับบุคคลอื่นอย่างมีความสุข 
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ไม่ชัดเจนถูกต้องแก่บุคคลหรือหน่วยงานอ่ืนแล้ว อาจจุดประกายให้เกิดข้อขัดแย้งหรือปัญหาในการท่างานร่วมกับผู้อ่ืนได้ 
ดังนั้น ต้องตระหนักไว้เสมอว่าข้อมูลที่สื่อสารออกไปนั้นควรจะต้องชัดเจน ถูกต้องและเป็นปัจจุบันอยู่เสมอ  

   ประโยชน์ที่ได้รับ  
    1. มีทักษะะการวิเคราะห์ การตัดสินใจ และการปฏิบัติตนที่เหมาะสม 
    2. สามารถท่างานและอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนที่แตกต่างจากตนเอง และแก้ไขปัญหาอุปสรรคต่างๆ ที่เกิดขึ้นได ้
    3. สามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของตนให้เป็นคนมองโลกในแง่ดี สร้างความสัมพันธ์ที่ดีกับเพ่ือน
ร่วมงานได ้

***************************************************** 
 
                                        สรุปโดย  

                                           นายสุรพล  เกษร 
                                            นิติกร 

                                         กลุ่มงานจริยธรรม กองการเจ้าหน้าที่ 
                                                                 สิงหาคม 2567 


