
ตนทุนคว()สุข
กิจกรรมที่ 1

สาระส�าคัญ   

 ความหมายของการมีสุขภาพจิตที่ดี ไม่ได้หมายความว่าคนเราต้อง

ปราศจากความทกุข์ หรอืคนควรจะมคีวามสขุตลอดเวลา สขุภาพจติเป็นผล

จากการฝึกความแข็งแรงของใจในการอยู่กับเหตุการณ์บวกและลบโดยที่ยัง

คงมพีลงัใจ เช่นเดยีวกบัการฝึกความแขง็แรงของกล้ามเนื้อในร่างกายให้อยู่

กับความยากลำาบากทางกายภาพและสามารถฟื้นฟูขึ้นมาได้เสมอ การส่ง

เสรมิสขุภาพจติมคีวามสำาคญัเท่าเทยีมกบัการส่งเสรมิสขุภาพร่างกาย โมเดล

สขุภาพจติเชงิบวก (PERMA) ได้อธบิายองค์ประกอบสำาคญั 5 ประการที่ส่ง

เสรมิให้เกดิสขุภาวะและความสำาเรจ็  และได้จำาแนกชวีติที่มคีวามสขุ 3 แบบ 

ที่ชี้ให้เหน็ว่าความสขุไม่ได้มเีพยีงความรูส้กึรื่นรมย์สบายใจ แต่ยงัมคีวามสขุ

ที่ลกึซึ้งและยาวนานกว่านั้นที่เกดิจากการได้ใช้ชวีติที่มคีวามหมาย การได้ค้น

พบและใช้ศักยภาพของตัวเองอย่างเชี่ยวชาญซึ่งอาจจะต้องผ่านความยาก

หรือความเสี่ยงทั้งกายและใจ การเข้าใจองค์ประกอบดังกล่าวนำาทางให้เรา

หนักลบัมาสนใจ “ต้นทนุ” ทั้งในระดบับคุคล กลุม่และชมุชนเพื่อหาทางขยาย

ให้ต้นทนุดงักล่าวได้ถูกนำาออกมาใช้ให้เกดิดอกออกผลที่ยั่งยนื
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วัตถุประสงค์

1. ทบทวนประสบการณ์ชวีติที่ผ่านมาทั้งความทกุข์และความสขุ

2. ตระหนกัถงึต้นทนุความสขุที่ตนเองม ีทั้งร่างกาย ความคดิ และความรูส้กึ 

3. เข้าใจแนวคดิและองค์ประกอบการสร้างสขุ (PERMA) ด้วยตนเอง 

อุปกรณ์

1. กระดาษสตีดัครึ่งเอสี่ (แนวนอน) 2 ส ีต่างกนั เช่น สเีขยีว และ สชีมพู

2. ป้ายข้อความระบอุายขุนาด A4: แรกเกดิ 10 ปี 20 ปี 30 ปี 40 ปี 50 ปี 

60 ปี และ 70 ปีขึ้นไป

3. ปากกาเคม ีจำานวนเท่ากบัผู้เข้าร่วม

เวลา    50 นาที

ขั้นตอน

1. ผู้ดำาเนินกิจกรรมเกริ่นนำาว่า เวลาที่เรามีความสุข เราแสดงออกทาง

ใบหน้าอย่างไร (ให้ทุกคนทำาให้ดูพร้อม ๆ กัน) ร่างกายของเราจะเป็น

อย่างไร ทำาท่าทางประกอบ และเวลาที่เรามคีวามทกุข์ เราจะแสดงออก

ทางใบหน้า และทางร่างกายอย่างไร เราทุกคนเคยผ่านประสบการณ์ 

การมคีวามทกุข์ และมคีวามสขุตามช่วงอายขุองเรา

2. วันนี้จะให้ทุกคนได้ย้อนเวลากลับไปนึกถึงความสุข ความทุกข์ของเรา 

ที่เกดิขึ้นในแต่ละช่วงวยั โดยจะมช่ีวงอายดุงันี้ แรกเกดิ 10 ปี 20 ปี 30 ปี 

40 ปี 50 ปี 60 ปี และ 70 ปีขึ้นไป
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2.1 ให้นึกถึงเหตุการณ์ที่ทำาให้เรามีความสุขที่สุด ในช่วงวัยไหนก็ได้ 

ตามจรงิ คนละ 1-2 เหตกุารณ์ เขยีนลงในกระดาษสเีขยีว (1 ใบ 1 เรื่อง)

2.2 ให้นกึถงึเหตกุารณ์ที่ทำาให้เรามคีวามทกุข์ที่สดุ ในช่วงวยัไหนกไ็ด้ตาม

จรงิ คนละ 1-2 เหตกุารณ์ เขยีนลงในกระดาษสชีมพู (1 ใบ 1 เรื่อง)
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แรกเกิด

10 ปี

20 ปี

30 ปี

40 ปี

50 ปี

60 ปี

70 ปี ขึ้นไป

ความสุข ความทุกข์
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3. เมื่อเขียนเสร็จแล้ว ให้นำาไปวางที่กลางห้องตามช่วงอายุ และแยกฝั่ง 

ความสขุ (สเีขยีว) กบั ความทกุข์ (สชีมพู) จากนั้นให้ทกุคนได้เดนิอ่าน 

และตั้งข้อสังเกต ซักถามเพิ่มเติมในบัตรคำาที่ต้องการคำาอธิบายเพิ่ม 

หากเป็นเรื่องความทุกข์ ให้ขออนุญาตเจ้าของเรื่องราวพร้อมกับเช็ค 

ความพร้อมในการแชร์ประสบการณ์ก่อน หรอื ขอฟังวธิกีารก้าวข้ามความ

ทกุข์มาได้

*** ข้อควรระวงั  คือ การย้อนคิดเร่ืองทุกข์ จะทำาให้อารมณ์ทกุข์ฟุง้ขึน้มาและ

วนเวียนอยูใ่นใจ ระหว่างอบรม ต้องสงัเกตและหาคำาพดูทีช่่วยให้แยกแยะได้ เช่น 

เงือ่นไขของชวิีตภายนอก เช่น หนีส้นิ พลดัพราก ได้รบัความไม่เป็นธรรม เป็น

เงือ่นไขทีส่ร้างความรูส้กึทกุข์ แต่เรามเีงือ่นไขอืน่ๆ อกีทีเ่อือ้ให้เรายงัมคีวามสขุ

ได้ ไม่ใช่ทุกข์อยู่ตลอดเวลา การสร้างความสุขให้ตัวเองคือ การมองให้เห็น

ทัง้หมด เพือ่นำาต้นทนุความสุขออกมาใช้แทนทีจ่ะละเลย และจมอยู่แต่กับความ

ทุกข์ ทุกข์และสุข เป็นเรื่องความทรงจำา ความทรงจำาเป็นอดีตไม่ใช่ปัจจุบัน นั่ง

ตรงนี้ในตอนนี้รู้สึกอย่างไร (ทุกข์ไหมถ้าไม่กลับไปอยู่ในเรื่องเหล่านั้น)***

4. ชวนคยุ

• เรารูส้กึอย่างไรที่ได้นกึถงึเรื่องราวที่ทำาให้เรามคีวามสขุ และความทกุข์

• มีข้อสังเกตอย่างไรกับความสุข ความทุกข์ที่เกิดขึ้นในแต่ละช่วงวัย 

(ไม่มใีครสขุตลอด หรอืทกุข์ตลอด)   

• เรามวีธิรีบัมอืกบัความทกุข์ หรอื ก้าวข้ามความทกุข์นั้น อย่างไร

• ความสุขที่เกิดขึ้นกับเรา เรื่องไหนที่เราทำาด้วยตนเอง โดยไม่ต้องพึ่ง 

อคนอื่น หรอืพึ่งสิ่งอื่นน้อยที่สดุ
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5. ความสุขและความทุกข์ เป็นสิ่งที่เกิดขึ้นตลอดช่วงชีวิตของคนเรา 

มากน้อยแตกต่างกนัไปตามวยั ประสบการณ์ชวีติ และวธิกีารรบัมอืกบั

ปัญหาต่างๆ ของแต่ละคน ความสขุและความทกุข์ จงึเป็นธรรมชาต ิไม่มี

ใครสุขตลอดหรือทุกข์ตลอด แต่หากเราจมอยู่กับความทุกข์นานเกินไป

จนไม่สามารถใช้ชีวิตประจำาวันได้ ไม่สามารถสร้างความสุขให้เกิดขึ้น 

กับตัวเอง ก็อาจมีความเสี่ยงที่จะเจ็บป่วยทางใจ หรือป่วยด้วยโรคทาง

จติเวชได้ ดงันั้น เราจงึควรฝึกทกัษะสร้างสขุให้กบัตนเอง

6. แนวคิดทางจิตวิทยาเชิงบวก (Positive Psychology) เป็นสาขาหนึ่งของ

ศาสตร์ทางด้านจติวทิยาตะวนัตก เกดิขึ้นในปี 1998 โดย มาร์ตนิ เซลกิแมน 

(Martin Seligman) นักจิตวิทยาชาวอเมริกัน มุ่งพัฒนาบุคลิกภาพของ

บคุคลให้เป็นผูท้ี่มคีวามสขุ ทั้งนี้โดยมพีื้นฐานของความสขุจากการพฒันา

ตนเองให้เป็นคนที่มีมุมมองชีวิตและวิธีคิดต่อโลกในเชิงบวก มาร์ติน 

เซลกิแมน ได้ศกึษาเรื่อง well-being หรอืภาวะสมบูรณ์พร้อมทั้งร่างกาย 

จติใจ และความเป็นอยู่ ซึ่งทำาให้คนเราพงึพอใจในทกุด้านของชวีติและ

มคีวามสขุกบัตวัเอง ได้แบ่งความสขุออกเป็น 3 แบบ ได้แก่

1. การมีชีวิตที่ร่ืนรมย์ (The Pleasant Life) คือ ชีวิตที่มีความสุข 

แบบรื่นรมย์ มีความสนุกสนานเท่าที่เราจะหาได้ เป็นชีวิตที่มีสิ่ง 

ตอบสนองทำาให้เพลิดเพลิน ไม่ว่าจะเป็นการซื้อของ การได้กินของ 

ที่ชอบ การทำาในสิ่งที่โปรดปราน และมีอารมณ์เชิงบวกมากขึ้น 

แต่ความสขุแบบนี้จะไม่ยั่งยนื จะมคีวามสขุแค่ช่วงแรก ๆ และระดบั

ของความสขุจะลดลงเรื่อย ๆ  เช่น เราอาจจะมคีวามสขุมากที่ได้ซื้อของ

ที่ชอบ แต่หลงัจากนั้นกจ็ะรู้สกึเบื่อ เพราะชั่วขณะที่ได้ไปเลอืกซื้อของ
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นั้นจะจางหายไปอย่างรวดเรว็ หรอืเราอาจจะมคีวามสขุที่ได้กนิอาหาร

อร่อยในครั้งแรก แต่ในครั้งถดัไปกไ็ม่สขุเท่าเดมิอกีแล้ว

2. การมีชีวิตที่ดี (The Good Life) การที่ได้ทำาอะไรที่ชอบแบบจดจ่อ 

ทำาให้รู้สึกสนุกสนานและอยากทำาอย่างเต็มที่โดยไม่เบื่อหน่าย ทำาให้

เวลาผ่านไปอย่างรวดเรว็โดยที่ไม่รูต้วั เรยีกว่า “สภาวะลื่นไหล” (Flow) 

การที่จะเข้าสูส่ภาวะลื่นไหล (Flow) ได้เราจะต้องรูว่้าจดุแขง็ของตนเอง

คืออะไร แล้วเราจะต้องออกแบบชีวิตเพื่อให้ได้ใช้จุดแข็งเหล่านั้น 

ให้มากที่สุดเท่าที่จะมากได้ ไม่ว่าจะเป็นงาน การเล่น มิตรภาพ 

ครอบครวั  

3. การมีชีวิตที่มีความหมาย (The Meaningful Life) คือ การที่ 

ได้ทำาสิ่งที่รกัสิ่งที่ชอบ แล้วสิ่งนั้นส่งผลให้เกดิความสขุกบัคนรอบข้าง 

เป็นความรู้สึกอิ่มเอิบหรืองอกงามทางจิตใจ เราได้ใช้จุดแข็งเพื่อเป็น

ส่วนหนึ่งของบางสิ่งบางอย่างที่ยิ่งใหญ่กว่าตัวเรา อาจจะเป็นคนใน

ครอบครวั ผู้คนในสงัคม หรอืจดุมุ่งหมายในชวีติ เช่น ความถูกต้อง 

ความยตุธิรรม โดยคาดหวงัว่าชวีติความเป็นอยู่ของคนอื่น ๆ จะดขีึ้น 

ถอืว่าเป็นความสขุที่มคีณุค่าที่สดุ

 ในชีวิตของแต่ละคนจะมีความสุขแต่ละแง่มุมแตกต่างกันไป แต่ชีวิตที่ดี

และชีวิตที่มีความหมายจะสร้างความสุขใจในระดับลึกซึ้งมากกว่าชีวิต 

ที่รื่นรมย์เพียงอย่างเดียว ดังนั้น ชีวิตจะมีความสุขยืนยาวหากมีความสุข 

ทั้ง 3 ด้าน ในทางตรงกนัข้าม ถ้าไม่มเีลยสกัด้าน จะรูส้กึว่างเปล่า เงยีบเหงา

และอ้างว้าง กลายเป็นคนไม่มคีวามสขุ
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7. ทุกคนล้วนมีต้นทุนในการสร้างความสุขให้กับตนเอง คือ ร่างกาย 

ความคดิ และความรูส้กึ ทั้งสามส่วนนี้ส่งผลซึ่งกนัและกนั จงึต้องทำางาน

กบัทั้งสามส่วนไปพร้อมๆ กนั ความสขุเป็นสิ่งที่แต่ละคนต้องสร้างขึ้นเอง 

ไม่สามารถทำาแทนกันได้ และต้องทำาอย่างสมำ่าเสมอ หยุดทำาไม่ได้ 

เพราะความสขุจะลดลงหรอืหมดไปได้

8. วิธีปรุงสุขให้ชีวิตตามแนวคิด PERMA หรือปัจจัยสร้างสุขตามแนวคิด

จติวทิยาเชงิบวก ประกอบด้วย 5 องค์ประกอบ คอื

1. การมีความรู้สึกเชิงบวก (Positive Emotions) เป็นความรู้สกึและ

อารมณ์ที่มผีลดตี่อบคุคล ได้แก่ รู้สกึเพลดิเพลนิ รู้สกึสนกุสนาน รู้สกึ

ภมูใิจ รูส้กึสงบ รูส้กึซาบซึ้งขอบคณุ มแีรงบนัดาลใจ มคีวามหวงั รูส้กึ

รกั รู้สกึเคารพ รู้สกึตื่นเต้นสนใจ

2. ความรู้สึกมีส่วนร่วมในสิ่งที่ท�า (Engagement) การมีส่วนร่วม 

ในกิจกรรม การเรียนรู้ การทำางาน มีส่วนในการรับผิดชอบ มีส่วน 

ในการเป็นเจ้าของอย่างเต็มความสามารถ มีการจดจ่อและรู ้สึก

เพลดิเพลนิจนกระทั่งลมืเวลาที่กำาลงัผ่านไป (Flow)

3. ความสัมพันธ์ที่ดี (Relationships) การมปีฏสิมัพนัธ์ มคีวามร่วม

มอืร่วมใจ (Collaboration) มกีารสื่อสาร (Communication) มกีารแบ่งปัน

ทุกข์สุข (Sharing) เป็นความรู้สึกได้รับการยอมรับจากสังคมรอบข้าง 

ไม่ว่าจะเกี่ยวกับอาชีพการงาน ครอบครัว คู่ชีวิต และความสัมพันธ์

แบบอื่น ๆ การมคีวามสมัพนัธ์ที่ดกีบัคนอื่น ๆ โดยเฉพาะคนรอบข้าง

หรอืคนใกล้ชดิ จะทำาให้เรามคีวามสขุ
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4. การรับรู้ว่าชีวิตมีคุณค่าและมีความหมาย (Meaning) สิ่งที่ทำามี

คุณค่าและมีความหมายต่อเป้าหมายของชีวิต ทำาให้เกิดการเปลี่ยน 

แปลง หรอืเป็นแรงจูงใจให้ทำาต่อไป

5. การบรรลุถึงเป้าหมายหรือมีความส�าเร็จ (Accomplishment)

รบัรู้ว่าตวัเองทำาบางอย่างได้สำาเรจ็ โดยความสำาเรจ็นั้นอาจจะไม่ต้อง

ยิ่งใหญ่ แต่เป็นความสำาเร็จตามเป้าหมายที่เราตั้งไว้ หรือเป็นความ

สำาเรจ็เลก็ ๆ เช่น ได้เกดิการเรยีนรู้ ได้ทกัษะ ได้ทศันคต ิรวมถงึเรื่อง

สำาคญัอย่างการสำาเรจ็โจทย์เป้าหมายของชวีติ

9. ทกัษะสร้างสขุที่สำาคญั อาทิ

1. การมองโลกแง่ด ี(Optimism)

2. ความรู้สกึซาบซึ้งขอบคณุ (Gratitude)

3. วธิคีดิเรื่องการเตบิโต (Growth mindset)

4. การอยู่กบัปัจจบุนั (Mindfulness)

5. ล้มแล้วลกุได้ (Resilience)

6. รู้จกัและพฒันาคณุลกัษณะเด่น/จดุแขง็ (Character Strengths) 

7. มคีวามรบัผดิชอบตนเองในความสมัพนัธ์กบัผูอ้ื่น ซึ่งทกัษะเหล่านี้เป็น

สิ่งที่สามารถเรยีนรู้และฝึกฝนได้ด้วยตนเอง 

43


	f
	aw_WEB
	b

