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การใช้ชีวิตอย่างสมดุลและมีความสุข 
 

  ขวัญเมือง แก้วดำเกิง * 

การใช้ชีวิตและบททดสอบ   
 

สัตว์โลกทุกชีวิตเกิดมาพร้อมกับทุกข์ประจำสังขารหรืออาจเรียกว่าประวัติที่มองไม่เห็น ซ่ึงรู้จักกันในชื่อว่า 
“กรรม” ติดตัวกันมาทุกคน ต่างคนก็ต่างมีกรรมของตัวเองที่ต้องหาโอกาสในการจัดการชีวิต หากมีเป้าหมาย     
ในการเกิดมาก็จะต้องหาวิธีไปสู่เป้าหมายนั้นให้ได้ภายในช่วงระยะเวลาที่มีชีวิตอยู่ ซึ่งแน่นอนว่าแตล่ะคนมต่ีางกัน  

ผู้มีประสบการณ์อาบน้ำฝนมาก่อนหลายฤดู มักจะกล่าวกันว่า “คนเราเกิดมาชดใช้กรรม” ปรากฎการณ์ 
ที่พบเห็นได้ในข่าวประจำวันและประสบด้วยตนเอง ก็คือ บางคน “เกิดมาเพ่ิมกรรม” หนักขึ้นกว่าเดิมอีก เรียกว่า 
“ไม่ผ่านการทดสอบ” ก็น่าจะได้สำหรับชีวิตนี้เพราะจบสิ้นชีวิตไปในลักษณะของผู้แพ้ ซึ่งหากเป็นการพ่ายแพ้     
ที่เจ้าของกรรมมิได้ใช้ความเพียรพยายามในการต่อสู้ให้สมกับที่ได้ทุนมาเกิด ก็นับได้ว่าเกิดมาเสียไปอีกหนึ่งชาติ 
หรือคนทั่วไปเรียกกันว่า “เสียชาติเกิด” นั่นเอง  

ตลอดชีวิตของมนุษย์จะถูกทดสอบตามโอกาสต่าง ๆ ซึ่งไม่อาจคาดเดาล่วงหน้าได้ว่าจะเป็นวันเดือนปีใด 
หรือเคราะห์กรรมจะมาถึงตัวเมื่อใด สถานการณ์ทดสอบนั้นเปรียบได้กับบทละครชีวิตแต่ละบท บางคนอาจได้รับ
ครั้งละหลายบท ต่อเนื่องกันก็เป็นได้ เรียกว่า เคราะห์ซ้ำ กรรมซัด (กระหน่ำ) หรือสมัยปัจจุบันนี้เรียกว่า “ทัวร์ลง” 
บุคคลต้องเข้าไปอยูใ่นสถานการณท์ี่ถูกกำหนด เพ่ือทดสอบว่าจะแสดงออกทางความคดิและการกระทำอย่างไร  

 
 

    
 

        

        ภาพที่ 1  โลกมนุษยเ์ปรียบเสมือนโรงละครโรงใหญ่ 
 
 

* รองศาสตราจารย์ คณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล 
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มีคำกล่าวว่า “โลกนี้เปรียบได้กับโรงละครโรงใหญ่” ดังนั้น การแสดงบทบาทที่ถูกสร้างฉากในแต่ละ

สถานการณ์นี้ มักจะสมจริงจนมนุษย์ทั่วไปแยกแยะไม่ออก หรืออาจมีภาพที่จินตนาการไปมากกว่าความเป็นจริง 
พระท่านว่าภาพที่มองเห็นนั้นล้วนเป็น “มายา” จิตของเราเป็นผู้สร้างขึ้น บางครั้งมองเห็นได้ด้วยตา บางครั้ง
มองเห็นได้เพราะได้ฟังมา แค่เพียงได้ยินว่าเขาซุบซิบในทางร้ายเกี่ยวกับตัวเอง ก็เกิดอารมณ์พุ่งพร่านขึ้นแล้ว     
จนบางคนอาจเกิดอาการรุนแรง (ปรี๊ดแตก) บางครั้งเพียงแค่หลับฝันไปว่านางคนนี้คิดไม่ดีกับตน ก็เกิดอาฆาตขึ้นแล้ว 
จนครุ่นคิดหาทางหาวิธีแก้แค้นและลงมือจนสำเร็จตามอารมณท์ี่ไม่อาจระงับได้ทัน 

“อารมณ”์ นี้ ธรรมชาติสร้างสรรค์มาอย่างพิสดารนัก 
บางโอกาสก็ให้บททดสอบ..อารมณ์รัก (รักแม่ รักพ่อ รักแฟน รักลูก รักตัวเอง) 
บางโอกาสก็ให้บททดสอบ..อารมณ์โลภ (อยากได้มรดก เงิน รถ บ้าน ที่ดิน สิ่งของ รางวัล)  
บางโอกาสก็ให้บททดสอบ..อารมณ์โกรธ (แสดงอาการไม่พอใจ ดุรา้ยกับคูก่รณ ีคนในครอบครัว เจ้านาย) 
บางโอกาสก็ให้บททดสอบ..อารมณ์หลง (หลงตนเอง ตำแหน่ง/หัวโขน มัวเมาสุรา-นารี-การพนัน) 
 
บททดสอบจะมี “ความหนัก-เบา” อย่างไรก็คงเป็นไปตามเหตุปัจจัยที่ตนเองสร้างขึ้นนั้นแล คงจะไม่เป็น

ความบังเอิญ หรือขึ้นอยู่กับองค์เทพทั้งปวง เพราะอาจมีข้อครหาได้ว่าท่านเลือกที่รัก มักที่ชัง อยุติธรรม ดังนี้แล้ว 
ก็ข้ึนอยู่กับว่ามนุษย์แต่ละคนจะมีภูมิต้านทานมาก-น้อยอย่างไร  

การขาดภูมิต้านทานหรือมีภูมิแพ้มากก็เท่ากับว่าเผยจุดอ่อนให้กรรมมาจองเวรได้ง่าย เช่น การมีอารมณ์
อ่อนไหวง่ายเป็นพิเศษ บางคนมีภูมิแพ้เพียงอารมณ์ใดอารมณ์หนึ่ง แบบนี้ก็ค่อยยังชั่ว ถือว่ากรรมน้อย แต่หากแพ้
ได้หลากหลายอารมณ์ แบบนี้ก็เรียกว่า ต้องระมัดระวังตัว ห้ามประมาทโดยเด็ดขาด ต้องเตรียมตัวรับมือในทุกย่าง
ก้าว มิเช่นนั้นโอกาสพลาดก็มีสูง และอาจต้องยอมศิโรราบด้วยชีวิต  

 

 

                                 
 
        ภาพที่ 2  บททดสอบอารมณ์รัก โลภ โกรธ หลง 
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สภาพการทำงานในช่วงหนึ่งของชีวิตที่ต้องเผชิญทั้งการแข่งขัน ปริมาณงาน และระบบมาตรฐานคุณภาพ 
การทำงานอย่างเร่งรีบและต่อเนื่อง ส่งผลต่อสุขภาวะทางกายและจิตใจ ได้แก่ ปวดคอ หลัง บ่า ไหล่ ข้อมืออักเสบ 
นิ้วล็อค มือชา ตาพร่ามัว กระเพาะปัสสาวะอักเสบ กรดไหลย้อน ท้องผูก นอนไม่หลับ วิตกกังวล เครียด ภาวะ
อ้วน และเกิดโรคไม่ติดเชื้อ (non-communicable diseases) ตามมาได้แก่ ความดันโลหิตสูง เบาหวาน ไมเกรน 
มะเร็ง โรคหัวใจ เป็นต้น  

การดำเนินชีวิตในวัยหนุ่มสาวต้องต่อสู้เพ่ือครองชีวิตให้ยาวนาน และถือเป็นการยืดโอกาสเพ่ือสร้างการ
เปลี่ยนแปลง ชีวิตของมนุษย์ทุกชาติภาษามีรูปแบบคล้ายคลึงกันในพัฒนาการทางความคิด ความเชื่อ และปัญญา 
จากวัยเด็ก วัยที่ชีวิตเริ่มต้น มีการดิ้นรนหรือต่อสู้เพ่ือให้มีชีวิตรอดและเติบโตขึ้น ก้าวเข้าสู่ช่วงวัยรุ่นที่เต็มไปด้วย
บททดสอบด้านอารมณ์รัก โลภ โกรธ หลงที่รุนแรง หากมีสติคิดทันต้ังตัวได้ก็แสดงว่ามีพัฒนาการทาง
ความสามารถและปัญญาพอ จึงผ่านบททดสอบต่าง ๆ มาได้ โดยมิได้เกิดความสูญเสียร้ายแรง เมื่อผ่านเข้าถึงวัย
ชรา พร้อมกายสังขารที่เสื่อมโทรมลงตามธรรมชาติเป็นธรรมดาทีทุ่กคนไม่อาจฝืนได้  

การผ่านมาได้ถึงวัยนี้  ชีวิตมีกำไรแล้ว เนื่องจากช่วงวัยนี้บุคคลทั่วไปจะมีทุนทางปัจจัยที่แสวงหา 
จึงสามารถทิ้งภาระที่ไม่มีความจำเป็น และสามารถเลือกกำหนดตารางเวลาการใช้ชีวิตของตนเองได้อย่างอิสระ
มากกว่าช่วงใดของชีวิตที่ผ่านมา ดังนั้น โอกาสทีบุ่คคลในวัยนี้จะสามารถกำหนดวิถีชีวิตใหม่ใหม้ีทิศทางไปสู่ชีวิตสุข
สงบ กลมกลืนไปกับสรรพสิ่งอันเป็นธรรมชาติ หักเหไปจากทิศที่มีเส้นทางตรงปูลาดลงดิ่งไปสู่นรกภูมิจึงมีมากกว่า 
หากสิ่งที่แสวงหาและได้มานั้นกระทำไปอย่างถูกต้องตามทำนองครองธรรมทีย่อมรับกนั  

อายุของมนุษย์ที่มีการศึกษาวิจัยรวบรวมสถิติมาแล้ว พบว่า คนเราสามารถมีอายุยืนยาวมากที่สุด ก็เพียง  
แค่ 145 ปี (ชายชาวอินโดนีเซีย เกิดปี พ.ศ. 2413) เท่านั้น แม้ว่าจะไดร้ับคำสรรเสริญอยู่ตลอดเวลาให้อายุยืนหมื่น
ปีและบำรุงบำเรอด้วยยาอายุวัฒนะต่างๆ อาทิ โสมร้อยปี ถั่งเช่าทิเบต เห็ดหลินจือ ฯลฯ ก็ไม่ปรากฏบันทึกใน
ประวัติศาสตร์โลกว่ามีฮ่องเต้พระองค์ใดหรือมนุษย์คนใดที่มีชีวิตยืนยาวอยู่ได้นานไปมากกว่านี้ สำหรับสัตว์โลกที่มี
อายุสั้นทีสุ่ด ก็คือ แมลงชีปะขาว (mayflies) มีอายุไม่เกิน 24 ชั่วโมงหรือวันเดียวเท่านัน้ 
 

 
 

ภาพที่ 3  กิจกรรมชีวิตของผู้เฒ่าอายุเกินร้อยปี 

 ระยะเวลาตั้งแต่เกิด แก่ เจ็บ ตาย ของมนุษย์นั้นถือได้ว่า สั้นนัก ดังพระนิพนธ์ของสมเด็จพระญาณสังวร 
สมเด็จพระสังฆราช (2556) เรื่อง ชีวิตนี้น้อยนัก ซึ่งทรงกล่าวไว้ว่า “ชีวิตนี้สำคัญนัก เป็นหัวเลี้ยวหัวต่อ เป็นทาง
แยก จะไปสูงไปต่ำ จะไปดีไปรา้ย เลือกไดใ้นชีวิตนี้เท่านั้น พึงสำนึกข้อนี้ให้จงดี แล้วจงเลือกเถิด เลือกให้ดีเถิด” 
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ผลลัพธ์สุดท้าย ก็ต้อง “ตายจากกันไป” ด้วยกันทุกคน กล่าวกันว่า สิ่งที่นำติดตัวไปด้วยได้ ก็มีแค่  
“กรรม” เท่านั้น กรณีแสดงบททดสอบแล้วผ่าน หรือมีชัยชนะ ก็เรียกว่า “ความดีหรือกรรมดี” กรณีแสดงบท
ทดสอบแล้ว  ไม่ผ่าน หรือพ่ายแพ้ ก็จะได้ “กรรมชั่ว” ติดตัวไป  

ความเชื่อเรื่อง “เวียนว่ายตาย-เกิด” ปรากฎอยู่ในศาสนาพุทธ ยูดา อิสลาม คริสต์ ประวัติศาสตร์ของ
อียิปต์ อินคา กรีก โรมัน จีน ทิเบต ยุโรป อเมริกา รวมทั้งไทย ล้วนปรากฏหลักฐานที่แสดงถึงการยอมรับว่าสิ่ง
เหล่านี้มีอยู่ ทั้งในทางความคิด ความเชื่อ และประสบการณ์ อาทิ กรณีวิญญาณนางนาคพระโขนง ตายแล้วฟ้ืน 
ระลึกชาติได ้คนทรงเจ้า ฯลฯ นอกจากนี้บันทึกในคัมภีร์มรณะ เอกสารพาไพรัสของ Hunefer แสดงภาพตาชั่งของ 
Maat เทพีแห่งความตาย ซึ่งมีหัวใจวางอยู่บนถาดซ้าย ถาดขวาวางขนนกแห่งความจริง (feather of truth) ผู้ชั่ง 
คือ เทพ Anubis นั่งยองอยู่ตรงกลาง เทพอาลักษณ์ Thoth คอยบันทึกผลการชั่งอยู่ข้างขวา ดูภาพประกอบ 

 

 
 

             ภาพที่ 4  ภาพอียิปต์โบราณแสดงการชั่งน้ำหนักของเทพีแห่งความตาย 
 

 

ศาสตร์การศึกษาด้านการแพทย์และจิตวิทยา มีนักวิทยาศาสตร์ที่มีชื่อเสียงระดับโลกจำนวนมากที่สนใจ
ศึกษา โดยการพิสูจน์ทางวิทยาศาสตร์ของจิตแพทย์และนักวิทยาศาสตร์ด้านการแพทย์แขนง hypotherapy ที่มี
การให้ผู้ป่วยระลึกชาติในระหว่างการสะกดจิต ปรากฏรายงานตีพิมพ์ในวารสารวิชาการที่มีชื่อเสียงจำนวนมาก        
ซ่ึงนายแพทย์ประสาน ต่างใจ (2537) ประมวลและสรุปความเห็นไว้ว่า สรรพสิ่งที่รับได้ด้วยการมองเห็น ล้วนเป็น
สิ่งหลอกลวงตาชั่วคราว โลกเป็นอาณาจักรของปรากฏการณ์ ไม่ใช่ความจริงแท้ สิ่งจริงแท้แน่นอนเกิดจากพลังงาน
แห่งจิตวิญญาณที่กระทำผ่านสื่อกลาง ซึ่งเรียกว่า อุดมคติ (ideal) และพลังงานแห่งจิตวิญญาณนี้เอง ต่อมาได้
กลายเป็นเทวจิต (divinity) (Plato: Republic Book X) สำหรับพุทธมหายานในญี่ปุ่นเชื่อว่า คลื่นวิญญาณจะจาก
ร่างไปสู่ภพที่เป็นปรโลก ที่มีสามโลก แต่ละโลกจะมีอีกสามชั้น และวิญญาณจะได้รับการชำระล้าง ตามแต่กรรมดี
กรรมชั่วที่ผู้นั้นทำไว้ในอดีตจนหมดสิ้น เป็นการใช้กรรมในโลกแห่งวิญญาณ หลังจากนั้นจะหวนกลับมาเกิดใหม่ใน
โลก แต่ยังคงต้องชดใช้กรรมของโลกอีกชาติหนึ่งด้วย ทั้งนี้ ข้อมูลความรู้ต่าง ๆ ที่ถูกเก็บไว้ในสมอง เป็นไปได้ว่า
อาจเปลี่ยนสภาพไปอยู่ตำแหน่งอ่ืน และขอบเขตอ่ืนที่ต่างออกไป ตาม “ทฤษฎีระบบซ่อนเร้นตัวของโบห์ม” ที่ว่า
สสารสร้างไม่ได้และทำลายไม่ได้ การเกิดใหม่ทันทีนั้นเกิดจากความตั้งใจที่แน่วแน่หรือการอาฆาตที่รุนแรง เมื่อมี
การเกิดใหม่ทันทีจึงมักมีรอยแผลเป็นจากการกระทำผู้อ่ืนหรือถูกกระทำติดตัวมาด้วย ฯลฯ 
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การสรา้งความสมดุลของการใช้ชีวิตและการทำงาน 
 

การสร้างความสมดุลระหว่างการใช้ชีวิตและการทำงาน มนุษย์จำเป็นต้องอาศัย “ปัญญา” ซึ่งเกิดขึ้นจาก
การได้รับประสบการณ์ตรง และเรียนรู้จากประสบการณ์ของบุคคลอ่ืน แต่ละบุคคลมีระดับปัญญาที่แตกต่างกัน  
ซ่ึงเกิดจากเหตุปัจจัยที่สั่งสมหรือกระทำไว้ในอดีตชาติ มากบ้างน้อยบ้าง อย่างไรก็ตาม มนุษย์เป็นสัตว์โลกที่เรียนรู้
ได้และสามารถเพ่ิมระดับปัญญาให้สูงขึ้นได้ เช่น รู้ลึกในบางเรื่อง รู้กว้าง รู้แจ้งในทุกสิ่ง (รู้กฎธรรมชาติทั้งมวล) ได้
ด้วยการฝึกฝนตนเอง ซึ่งมีวิธีการที่เรียกว่า “ทางสายเอก” ตามหลักธรรมของพระพุทธเจ้า (พระกิตติเชษฐ์ 
สิริวัฑฒโก, 2555) ดังนั้น การใช้ชีวิตและการทำงานอย่างสมดุล จะนำความสุขมาสู่บุคคลที่หมั่นฝึกฝนตนเองและ
เข้าถึงวิธีการที่ถูกต้อง วารสารแวดวงธุรกิจได้เผยแพร่บทความทางวิชาการเกี่ยวกับการสร้างความสมดุลระหว่าง
การทำงานและการใช้ชีวิต (Balancing Work and Life) เป็นระยะ บางฉบับอุทิศพ้ืนที่เนื้อหาทั้งฉบับให้กับเรื่องนี้ 
เช่น Harvard Business Review ฉบับปี 2011 และ 2016 เป็นต้น 

ช่วงชีวิตในการทำงานเป็นช่วงเวลาที่ยาวนานที่สุด บางท่านอาจเริ่มต้นอาชีพตั้งแต่วัยเด็กและทำไป
จนกระทั่งร่างกายทำไม่ไหว ซึ่งอาจมีระยะเวลายาวนานเกิน 40 ปี การสร้างความสมดุลระหว่างการทำงานและ
การใช้ชีวิตในแต่ละช่วงเวลา จึงมีส่วนช่วยให้ร่างกายและจิตใจสามารถปรับตัวได้อย่างเหมาะสมและมีการปรับ
สภาพหรือฟ้ืนตัวให้กลับมามีความแข็งแรงและเกิดความสบายใจ อันจะส่งผลดีต่อสุขภาพโดยรวม  

การจัดแบ่งสัดส่วนของกิจกรรมสำคัญในชีวิต ระหว่างก่อนการเปลี่ยนแปลงชีวิตจากช่วงการทำงาน    
เต็มเวลาหรือวัยก่อนเกษียณ (pre-retirement) กับช่วงที่ผ่อนจากภาระงานหรือเกษียณแล้ว (retirement)                
มีองค์ประกอบที่ควรให้ความสำคัญ ได้แก่ ครอบครัว (family) เพ่ือน (friends) ชุมชน (community) การเก็บ
ออม (savings) และสุขภาพ (health) ดังภาพ 

 

           
 

ภาพที่ 5  การจัดการความสมดุลของชีวิต ก่อนและหลังช่วงวัยทำงาน 
ที่มา: Balancing Work and Personal Life (Harvard Business Review, 2009) 
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หลักการใช้ชีวิตที่ดี เราเรียนรู้จากประสบการณ์การใช้ชีวิตของ “คนอายุเกิน 100 ปี” ซึ่งทีมวิจัยของ
นิตยสารแนชั่นแนลจีโอกราฟฟิค (บุทเนอร์, 2556) ได้เก็บรวบรวมข้อมูลและลงพ้ืนที่สัมภาษณ์ผู้เฒ่าอายุเกินร้อยปี 
ในพ้ืนทีท่ี่รวมตัวกันเป็นกลุ่มที่เรียกว่า The blue zones มีบทเรียนเพ่ือชีวิตยืนยาว สรุปไดดั้งนี้ 

1) เกาะโอกินาวา (Okinawa, Japan) ประชากร 1.3 ล้านคน (ปี ค.ศ.2005) ผู้ที่มีอายุเกิน 100 ปี มี
สัดส่วน 5 ต่อ 10,000 คน ผู้ที่มีอายุสูงที่สุด มีอายุ 103 ปี เป็นเพศชาย พฤติกรรมการใช้ชีวิตประจำวัน ได้แก่ 
เคลื่อนไหวร่างกาย ทำงานหนัก รับแสงแดด มองโลกในแง่ดี เอาใจใส่เพ่ือนบ้าน เมตตา ยิ้มแย้ม กินผักที่ปลูกเอง 
หัวมันเทศ ถั่วเหลือง กินอ่ิม 80 % (ฮารา ฮาจิบู) และกินเนื้อน้อย 

2) เกาะซาร์ดิเนีย (Sardinia, Italy) ประชากร 1.6 ล้านคน (ปี ค.ศ.1999) ผู้ที่มีอายุเกิน 100 ปี จำนวน 
1,000 คน สัดส่วน 7 คนในจำนวน 2,500 คน ผู้ที่มีอายุมากที่สุด คือ 122 ปี 164 วัน เป็นเพศหญิง พฤติกรรมการ
ใช้ชีวิตประจำวัน ได้แก่ เดินไต่เขาลงเขา เลี้ยงแกะ ทำสวน มีอารมณ์ขัน มองโลกในแง่ด ีและดื่มนมแพะ  

3) เมืองโลมา ลินดา (Loma Linda, California, US.) ประชากร 21,000 คน (ปี ค.ศ.1980-1990) ผู้ที่
อายุสูงที่สุด 108 ปี พฤติกรรมการใช้ชีวิตประจำวัน ได้แก่ ออกกำลังกาย เคร่งศาสนา (การให้) ไม่สูบบุหรี่ บริโภค
อาหารมังสะวิรัติ ถั่วเปลือกแข็ง มื้อเย็นกินน้อยและกินหัวค่ำ 

4) คอสตาริกา (Costa Rica, Pacific) ประชากร 47,000 คน (ปี ค.ศ.2002-2005) ผู้ทีอ่ายุสูงที่สุด 102 ปี 
พฤติกรรมการใช้ชีวิตประจำวัน ได้แก่ ทำงานหนัก รับแสงแดด มีสังคม คบเพ่ือน บริโภคแผ่นแป้งข้าวโพด 
(เรียกว่า ตอร์ตียา) ถั่ว กินมื้อค่ำแต่น้อย ดื่มน้ำวันละ 6 ลิตร และมีแผนการชีวิต เรียกว่า Plan de Vida 

นอกจากนี้ ผลการศึกษาระยะยาวมากกว่า 75 ปี ของ Harvard University พบว่า ปัจจัยที่ทำให้คนเรา 
มีความสุขที่แท้จริงในบั้นปลายของชีวิต มี 3 ประการคือ (1) ความสัมพันธ์กับบุคคลใกล้ชิด (2) คุณภาพของ
ความสัมพันธ์ และ (3) การดูแลร่างกายและสมอง    

 
สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส., 2552) ได้อาศัยหลักการขององค์การอนามัยโลก 

เผยแพร่องค์ประกอบสำคัญ 8 ประการ เรียกว่า Happy 8 ซึ่งบุคคลจะต้องมีการจัดความสมดุลให้เหมาะสม 
เพ่ือให้เกิดสุขภาวะ ประกอบด้วย สุขภาพกายดี (happy body) มีน้ำใจงาม (happy heart) มีศีลธรรม (happy 
soul) มีครอบครวัดี (happy family) สังคมดี (happy society) มีความรู้ (happy brain) รู้จักผ่อนคลาย (happy 
relax) และจัดการรายรับรายจ่ายได้ (happy money)  

การจัดความสมดุลให้เกิดสุขภาวะ อธิบายโดยขยายความให้เป็นแนวทางท่ีเป็นรูปธรรมมากข้ึนได้ ดังนี้ 
1) สุขภาพกายดี (happy body) บุคคลต้องมีการดูแลให้ร่างกายแข็งแรง ไม่อ้วนหรือผอมเกินไป หากอ้วน 

ลงพุงสามารถหาวิธีการลดน้ำหนักด้วยวิธีการที่ถูกต้อง 
2) น้ำใจงาม (happy heart) พิจารณาเรื่องการแบ่งปัน การแสดงน้ำใจต่อบุคคลอ่ืน 
3) มีศีลธรรม (happy soul) มีโอกาสก็ทำความดี รักษากฎระเบียบ เคารพข้อตกลง หรือเป็นคนมีเหตุมีผล

หรือไม่  
4) มีครอบครัวดี (happy family) ปฏิบัติกับสามีภรรยาพ่อแม่พ่ีน้องลูกหลานอย่างไร รักษาความสัมพันธ์

กันบ้างหรือไม่ หรือแนะนำคนใกล้ตัวอย่างไรเกี่ยวกับครอบครัว 
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5) สังคมดี (happy society) ผูกความสัมพันธ์กับบุคคลรอบข้างอย่างไร และหากความสัมพันธ์กับคนใกล้
ตัวในสังคมไม่ดีจะทำอย่างไร  

6) ความรู้ (happy brain) ใฝ่เรียนรู้ศึกษาหาความรู้อยู่เสมอหรือไม ่เพ่ือให้รอบรู้ทันโลกทันคน 
7) รู้จักผ่อนคลาย (happy relax) เมื่อมีความเครียด ถูดแรงกดดันท่านทำอย่างไร มีวิธีระบายความเครียด

อย่างไรที่ไมท่ำให้ผู้อ่ืนเดือดร้อนหรือส่งผลกระทบทางลบ 
8) จัดการรายรับรายจ่ายได้ (happy money) ท่านจัดการรายรับรายจ่ายอย่างไร มีเงินออมเก็บไว้บ้าง

หรือไม ่หรือมีปัญหาด้านการเงินก่อกวนสร้างปัญหาทำให้ท่านมีทุกข์หรือเดือดร้อนบ่อย ๆ หรือไม ่
 

 
ภาพที่ 6  การจัดความสมดุลขององค์ประกอบ Happy 8 
ทีม่า: สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส., 2552) 

 
องค์ประกอบของการสร้างสุข 8 ประการ (สสส, 2552) สอดคล้องกับแนวคิดของ Brian Colbert (2013) 

ซ่ึงเขียนหนังสือเรื่อง อุปนิสัยสร้างสุข (Happiness Habit) เผยแพร่ในปี  พ.ศ. 2556 แสดงองค์ประกอบ            
ทีส่อดคล้องกัน 8 ด้าน ได้แก่ ความพร้อมของร่างกาย จิตใจและอารมณ์ สนุกและสร้างสรรค์ ครอบครัวและสังคม 
การงานและการเงิน ศาสนา อุทิศเพ่ือสังคม และการพัฒนาตนเอง แต่ละองค์ประกอบมีตัวเลขสำหรับประเมิน
ระดบัความสมบูรณข์ององค์ประกอบเป็นตัวเลข 1 - 10 รายละเอียดดังแผนภาพ 
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ภาพที่ 7  เปรียบเทียบองค์ประกอบการสร้างสุข 8 ด้าน 
ที่มา: ปรับปรุงจาก Colbert B. (2013) 

 
ผลการวิจัยทีผ่่านมาได้ข้อสรุปเป็นแนวทางในการสำรวจตนเอง ดังนี้ 
1. คนที่มีความสุขต่างมองว่าชีวิตต้องมจีุดหมาย 
2. คนที่มีความสุขจะมองด้านบวก เมื่อต้องประสบเรื่องร้ายๆ 
3. คนทีม่ีความสุขจะแข่งขันกับตนเอง หลีกเลี่ยงการเปรียบเทยีบกับผู้อ่ืน 
4. คนที่มีความสุขมีแนวโน้มทีจ่ะมีสุขภาพดีมากกว่า 
5. คนทีมี่ความสุขมีแนวโน้มทีจ่ะมีอายุยืนมากกว่า 
6. คนทีมี่ความสุขมีแนวโน้มที่จะมเีพ่ือนมากกว่า 
7. คนที่มีความสุขมีแนวโน้มที่จะมีพละกำลังกว่า 
8. คนที่มคีวามสุขเอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่กว่า  
9. คนที่มีความสุขมักจะมีรายได้มากกว่า 
10. คนที่มีความสุขชอบทำให้คนอ่ืนมีความสุขด้วย 
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นักพฤติกรรมศาสตร์เชื่อว่า ปัจจัยที่กำหนดการกระทำของมนุษย์ที่สำคัญประการหนึ่งคือ “อุปนิสัย” หรือ
นิสัย (habits) ของบุคคล ซ่ึงเป็นความเคยชินที่สะท้อนถึงความคิดและการตัดสินใจ แสดงออกมาภายนอก ด้วยสิ่ง
ทีก่ระทำเป็นประจำหรือเป็นกิจวัตร (daily-life practices)   

อุปนิสัย เป็นคุณลักษณะหนึ่งที่บ่งบอกความเป็นตัวตนหรือภาพลักษณ์ของบุคคล สามารถแปรเปลี่ยนไป
ตามช่วงวัย กลุ่ม ชุมชน สังคม วัฒนธรรม (ขวัญเมือง แก้วดำเกิง, 2562) อย่างไรก็ตาม อุปนิสัยบางอย่างอาจจะไม่
พัฒนาหรือเปลี่ยนแปลงไป ตามวัย เช่น นิสัยหวงของ นิสัยไม่เป็นระเบียบ นิสัยรักความสบาย นิสัยเกียจคร้าน 
เป็นต้น นิสัยเหล่านี้อาจจะไม่เปลี่ยนแปลงมากนักจากวัยเด็กไปจนถึงวัยทำงาน ซึ่งมีผลทำให้แก้ไขหรือ
เปลี่ยนแปลงได้ยากเม่ือเจริญวัยมากขึน้ เขา้ทำนองที่ว่า “ไม้อ่อนดัดง่าย ไมแ้ก่ดัดยาก” 

อุปนิสัยไม่ดีนั้นก่อขึ้นง่ายและมักจะนำความยุ่งยากลำบากใจมาสู่ชีวิตได้เสมอ ผู้ที่ประสบความสำเร็จ    
ในชีวิตโดยทั่วไป มักจะเป็นผู้ที่สามารถควบคุมและเปลี่ยนแปลงอุปนิสัยของตัวเองได้ แต่คนจำนวนมากที่ถูก
อุปนิสัยไม่ดีครอบงำ ส่งผลต่อการควบคุมสติ ขาดสามัญสำนึก และมีการกระทำไม่ดีตามมา บางครั้งก็เกิดขึ้นเป็น
ครั้งคราว บางครัง้ก็โดนครอบงำเป็นเวลานาน ๆ  

อุปนิสัยของแต่ละบุคคล สะทอ้นด้วยการปฏิบัติตัวแบบซ้ำ ๆ มีรูปแบบที่แน่นอน ดังนั้น อุปนิสัยจึงกำหนด
แบบแผนการปฏิบัติตัวของบุคคล การที่บุคคลจะเป็นคนมีอุปนิสัยอย่างไร มักจะมาจากความคิดของบุคคลนั่นเอง 
(Maltz, 2001; 2016) 

คำสอนของหลวงปู่ชา สุภัทโท (2553) วัดหนองป่าพง อำเภอวารินชำราบ จังหวัดอุบลราชธานี แสดงให้
เห็นความจริงเกี่ยวกับความคิด ความประพฤติ ความเคยชิน และอุปนิสัย ที่มีความเกี่ยวข้องความสัมพันธ์กัน     
ซึ่งท่านไดส้อนให้ตระหนักถงึความสำคัญของ “อุปนิสัย” ไว้ได้อย่างลึกซ้ึง ดังนี้ 

“เธอจงระวังความคิดของเธอ เพราะความคิดของเธอ จะกลายเป็นความประพฤตขิองเธอ  
เธอจงระวังความประพฤติของเธอ เพราะความประพฤตขิองเธอ จะกลายเป็นความเคยชินของเธอ 
เธอจงระวังความเคยชินของเธอ เพราะความเคยชินของเธอ จะกลายเป็นอุปนิสัยของเธอ 
เธอจงระวังอุปนิสัยของเธอ เพราะอุปนิสัยของเธอ จะกำหนดชะตากรรมของเธอชั่วชีวิต” 

 

บทสรุป 
 

ชีวิตมนุษย์ถูกนำมาเปรียบเปรยไว้อย่างหลากหลาย บ้างก็ว่า ความเป็นอยู่ในโลกใบนี้คือโรงละครโรงใหญ่ 
บ้างก็ว่า มนุษย์คือนักท่องเที่ยว ถ้าอยากเที่ยวให้สนุกก็อย่าได้แบกของหนักติดตัวไป และอย่าได้เอาเป็นเอาตายกับ
สิ่งที่พานพบ หากแม้ในบางวันได้ที่หลับนอนไม่ด ีก็ให้คิดเสียว่าวันพรุ่งนี้ก็ต้องเดินทางไปแล้ว บรรดาผู้คนที่ผ่านเข้า
มาในแต่ละวัน ควรทำดีต่อกันเอาไว้ อย่าคิดเล็กคิดน้อยกับความไม่สะดวกในระหว่างเดินทาง ต้องสอดส่ายสายตา
โดยรอบ รับรู้ว่าสองข้างทางมีดอกไม้ผลิบานอยู่และรับรู้สรรพเสียงของธรรมชาติที่พร่ำเตือน เลือกสิ่งที่ดี ซื้อของ  
ที่จำเป็นจะต้องใช้ บันทึกภาพที่ควรจดจำไว้เป็นแรงใจ สิ่งที่มองเห็นไม่มีอะไรที่นำติดตัวไปได้ ไม่ไปยึดติด ไม่นาน
เวลาท่องเทีย่วก็สิ้นสุดลงไปตามกำหนด ทุกสิ่งผ่านเข้ามา แล้วก็ผ่านไป  

 
 



วารสารสมาคมวิชาชีพสุขศึกษา ปีที ่35 ฉบับที ่2  กรกฎาคม – ธันวาคม พ.ศ.2563                            21 
 

 
ความรู้เพ่ือสร้างปัญญาเรื่องการใช้ชีวิตอย่างสมดุลและมีความสุขนั้น มีมานานก่อนสมัยพุทธกาล ทุกศาสนา

ล้วนมีหลักธรรมทีย่ึดโยงอยู่กับกฎเกณฑ์ของธรรมชาติและให้แนวทางปฏิบัติที่ดี ชีวิตสัมผัสกับทุกข์บ้าง สุขบ้างเป็น
ระยะ สลับเปลี่ยนหมุนเวียนไปสุดจะคาดเดา จิตใจที่ได้รับรู้อารมณ์ต่าง ๆ พาให้เกิดปัญญาขึ้นบ้างหรือไม่           
ว่า “ทุกข์” นั้นเป็นอย่างไร และ “สุข” นั้นเป็นเช่นไร มีสิ่งใดเป็นเหตุ ภูมิแพ้ของเรากำเริบขึ้นเพราะทุกข์แบบใด   
มีโอกาสได้ทบทวนและสรุปไว้เป็นบทเรียนเพื่อมิให้วนเวียนอยู่ซ้ำ ๆ บ้างหรือไม่ หรือมีสิ่งใดท่ีต้องเรง่ฝึกฝนเพ่ิมเติม
ให้สามารถสร้างอุปนิสัยทีด่ีเพ่ือชะตากรรมที่ดียิ่งขึ้นไป เพ่ือสร้างภูมิต้านให้แข็งแรง ตระเตรียมไว้ใช้ในชีวิตปัจจุบัน
ที่ยงัเหลืออยู่และอนาคตที่อาจมาช้าหรือเร็วก็เป็นไปไดท้ัง้นั้น แตล่ะคนย่อมมีชะตากรรมของตนเอง ซ่ึงกำหนดด้วย
อุปนิสัย ความเคยชิน ความประพฤตหิรือการกระทำ และความคดิทีม่ีมาโดยตลอดจากอดีตถึงชีวิตในปัจจุบัน 
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เนื้อหา 228 หน้า ราคา 220 บาท ประกอบด้วย 

ส่วนทีห่นึ่ง พัฒนาการ องค์ประกอบ และการประเมิน 

บทที่ 1 พัฒนาการของความรอบรู้ด้านสุขภาพ 

บทที่ 2 องค์ประกอบของความรอบรู้ดา้นสขุภาพ 

บทที่ 3 การประเมินความรอบรู้ด้านสุขภาพ 

ส่วนท่ีสอง การสร้างเสริมความรอบรู้ด้านสุขภาพระดับบุคคล 

บทที่ 4 กระบวนการสร้างเสริมความรอบรูด้้านสุขภาพ 

บทที่ 5 การสร้างการเรยีนรู้และการสือ่สาร 

บทที่ 6 กลวิธีสร้างเสริมความรอบรู้ด้านสุขภาพของบุคคล 

ส่วนท่ีสาม  การสร้างเสรมิความรอบรูด้้านสุขภาพระดับองค์กร 

บทที่ 7 องค์กรรอบรู้ด้านสุขภาพ (Health Literate Organization) 
บทที่ 8 องค์กรสุขภาวะ (Happy Workplace) กบัการสร้างเสรมิความรอบรูด้้านสขุภาพ  

ส่วนท่ีสี ่ แนวโน้มการพัฒนา และบทสรุปส่งท้าย 

บทที่ 9  แนวโนม้การสร้างเสรมิความรอบรูด้้านสุขภาพ 

บทที่ 10 บทสรุปส่งท้าย   

เนื้อหา 180 หน้า ราคา 170 บาท ประกอบด้วย 
บทที่ 1 แนวคิดความรอบรู้ด้านสุขภาพ  
บทที่ 2 หลักการของความรอบรู้ด้านสุขภาพ  
บทที่ 3 ระดับของความรอบรู้ด้านสุขภาพ  
บทที่ 4 การสร้างเสริมความรอบรู้ด้านสุขภาพขั้นพื้นฐาน  
บทที่ 5 การสร้างเสริมความรอบรู้ด้านสุขภาพขั้นปฏิสัมพันธ์  
บทที่ 6 การสร้างเสริมความรอบรู้ด้านสุขภาพขั้นวิจารณญาณ  
บทที่ 7 ความรอบรู้ด้านสุขภาพกับการพัฒนาปัญญาของมนุษย์  
บทที่ 8 Health Literate Organization & Happy Workplace  
บทที่ 9 บทสรุปส่งท้าย  

เน้ือหา 285 หน้า ราคา 270 บาท ประกอบด้วย 
บทที่ 1 กระบวนการสร้างเสริมความรอบรู้ด้านสุขภาพ 

บทที่ 2 การออกแบบกจิกรรมสร้างเสรมิความรอบรู้ด้านสุขภาพ  

บทที่ 3 การเลอืกใช้กลวธิีสร้างเสริมความรอบรู้ด้านสุขภาพ  

บทที่ 4 ปฏบิัติการและบทเรียนภาคสนาม  

บทที่ 5 การจัดกิจกรรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านสุขภาพ  

บทที่ 6 เครื่องมือประเมินความรอบรู้ด้านสุขภาพ 

บทที่ 7 ถาม-ตอบ เพิ่มความรอบรู ้
บทที่ 8 บทสรุปส่งท้าย  
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