
ว�ธ�การสร	างความสข
ดร. ครรช�ต มาล�ยวงศ�

ผมม�ความร�	ส�กวาคนท�กว�นน��ม�ความท�กข�มากข��นกวาแตกอน   ในความเป�นจร�งน��นคนเราเม !อเก�ดมาก#
ม�ความท�กข�มากอย�แล	ว  แตท�!เห#นวามากข��นก#อาจจะเป�นเพราะม�ขาวเร !องความท�กข�ท�!บ�บค��นจนคนไทยเราเป�น
โรคเคร�ยดมากข��น  น�กศ�กษาใหมคนหน�!งเคร�ยดเพราะกล�วการร�บน	องใหมจนถ�งก�บฆาต�วตาย  พอแมของ
น�กศ�กษาใหมหลายคนก#เคร�ยดกล�วการร�บน	องใหมจนไมม�ความส�ข  พอแมของน�กเร�ยนอาช�วศ�กษาก#ว�ตกกล�ว
วาล�กจะถ�กน�กเร�ยนอาช�วศ�กษาโรงเร�ยนอ !นท1าร	าย  สวนประชาชนท�!วไปเวลาน��ก#เคร�ยดเพราะราคาน�1าม�นพ�งข��น
พรวด ๆ โดยไมม�ท�ทาวาจะหย�ด  ท1าให	เป�นท�กข�ไปท��งประเทศ

เม !อเด อนก�มภาพ�นธ�ศกน��เอง  หน�งส อพ�มพ�ไทม�รายส�ปดาห� ได	ต�พ�มพ�บทความเร !องเก�!ยวก�บว�ทยา
ศาสตร�ของความส�ขซ�!งม�รายละเอ�ยดท�!นาสนใจหลายเร !อง  แตม�อย�ห�วข	อหน�!งท�!ผมเห#นวาเหมาะก�บการท�!จะ
หย�บมาขยายความเลาส�ก�นฟ7งในท�!น��

ว�ธ�การสร	างส�ขท�!น1าแนะน1าน��เป�นความค�ดของ ซอนยา  ล�วโบม�รสก�� แหงมหาว�ทยาล�ยแคล�ฟอร�เน�ย
ว�ธ�น��ม�ข��นตอนด�งน��

1. ระล�กถ�งเร��องท��ม�ความสขเป!นประจ$า  ในแตละส�ปดาห�ให	เราพยายามน�กวาม�เร !องอะไรท�!ท1าให	เรา
ม�ความส�ขได	บ	างต��งแตเร !องงาย ๆ เชน  ท1าการบ	านได	คะแนนด�   ได	ไปร�บประทานอาหารท�!ร	านอรอย
หร อ  วาดภาพสวย ๆ ได	หน�!งภาพ

2. ฝ&กฝนความม�น'$าใจ  พยายามม�น�1าใจตอเพ !อนฝ�งและคนแปลกหน	า  เชน ซ �อขนมไปฝากเพ !อนฝ�งท�!
ไมได	พบปะก�นมาส�กระยะหน�!ง   แนะน1าเส	นทางแกคนแปลกหน	าอยางเต#มใจ   การม�น�1าใจน��นเป�น
ก	าวแรกท�!จะท1าให	เราเก�ดความเมตตาปรารถนาอยากให	คนอ !นเป�นส�ข  ร�	ส�กวาตนเองม�ความเก�!ยวข	อง
เช !อมโยงก�บคนอ !น และท1าให	เราย��มได	เสมอ

3. หาความสขง*าย ๆ ให	ช�ว�ต   พยายามให	ความสนใจตอความส�ข ความเพล�ดเพล�น และความแปลก
ใจในทางร !นรมย�ตอส�!งตาง ๆ ในช�ว�ต  เชน ช !นชมตอความหอมหวานของสตรอเบอร�ส�ก  ความน�ม
นวลของกล�บดอกไม	หร อสนามหญ	าเข�ยวขจ�  

4. แสดงความขอบคณต*อผ0	ม�บญคณ  ถ	าม�ใครท�!ชวยเหล อเราด	วยเร !องใดก#ตาม  จงอยาร�รอท�!จะเอย
ค1าขอบค�ณด	วยต�วเอง และในโอกาสแรกท�!จะท1าได	

5. เร�ยนร0	ท��จะให	อภ�ย  ไมม�ใครท�!ไมเคยถ�กกล�!นแกล	ง   เราอาจเคยถ�กคนอ !นท1าให	เจ#บปวดท��งทางราง
กายและจ�ตใจ  แตการท�!เราไมร�	จ�กให	อภ�ยจะท1าให	เราร�	ส�กแค	นเค อง เก�ดความพยาบาท อาฆาต ไม
เป�นส�ข  การให	อภ�ยจะท1าให	เราเก�ดความร�	ส�กท�!ด�ตอก�น  และท1าให	ใจเราสงบ   ต	องจ1าไว	ด	วยวา  เวร
ยอมระง�บด	วยการไมจองเวร  แตไมจองเวรเฉย ๆ ย�งไมพอ  ต	องสร	างกรรมด�ข��นมาแทนด	วย

6. ลงทนท�'งเวลาและแรงงานก�บญาต�ม�ตรและครอบคร�ว  เราจะอย�ท�!ไหน  ม�ต1าแหนงส�งขนาดไหน
ม�เง�นมากขนาดไหน และ ช�ว�ตสะดวกสบายขนาดไหน  ก#ย�งส1าค�ญไมม�ผลตอความส�ขแกเราได	มาก
เทาก�บการม�ความส�มพ�นธ�ท�!ด�ก�บญาต�ม�ตรและครอบคร�ว   ด�งน��นเราจ�งควรใช	เวลาและแรงงานสร	าง
ความส�มพ�นธ�ท�!ด�ก�บญาต�ม�ตรและครอบคร�วให	มากข��น   ซ �อของฝากไปเย�!ยมเย�ยนญาต�ม�ตรท�!เจ#บป<วย
หร อท�!อย�หางไกล   เส�ยสละเวลาชวยล�ก ๆ ท1าการบ	าน  ร�บฟ7งป7ญหาและให	ค1าแนะน1าด� ๆ แกล�ก ๆ

7. ด0แลเอาใจใส*ร*างกายต�วเอง  นอนหล�บให	พอเพ�ยง  ออกก1าล�งกายสม!1าเสมอ  ย��ม  และ ห�วเราะบอย
ๆ จะท1าให	เราม�อารมณ�ด�ข��น   พยายามฝ=กในเร !องเหลาน��อย�เสมอ  จะท1าให	ช�ว�ตของเรานาพอใจมาก
ข��น

8. พ�ฒนากลยทธ�ส$าหร�บเอาชนะความเคร�ยดและความยากล$าบาก  เราอาจต	องประสบอ�ปสรรค
และความยากล1าบากในช�ว�ตได	เสมอ  เพราะเป�นเร !องธรรมดาท�!อาจเก�ดเหต�การณ�ท�!ไมคาดฝ7นได	
ตลอดเวลา  ด�งน��นเราต	องเข	าใจวา เราไมสามารถหล�กเล�!ยงเหต�การณ�เหลาน��ได	  แตเราต	องเตร�ยม
ต�วเตร�ยมใจท�!จะร�บม อก�บเหต�การณ�ท�!ไมคาดฝ7นอยางด�ท�!ส�ด

เป�นอยางไรคร�บ  ผมค�ดวาคนท�!ค�ดวาตนเองไมคอยม�ความส�ขนาจะลองน1าว�ธ�ท��งแปดน��ไปใช	  ผมเช !อวาจะ
ชวยท1าให	เราม�ความส�ขได	จร�ง  และถ	าท1าเป�นประจ1าก#อาจจะลดความเซ#งในช�ว�ตลงไปได	ด	วยเหม อนก�น  
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