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การสร้างความสุขด้วยจิตวิทยาแนวพุทธ 
Creating happiness with Buddhist psychology 

 

พระครูปริยัติคุณรังษี.  
พระมหาจินดา ถิรเมธี.  

มหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาลยัสงฆ๑เลย 
บทคัดย่อ 

 ความสุขเป็นสิ่งท่ีทุก ๆ คนมีความปรารถนาและมีความต๎องการ ความสุขจึงเป็นความพอใจกับวิถีชีวิตของ
ตัวเองและวางฝ๓นของตัวเองตามกําลังที่ตนทําได๎ การได๎รับวัตถุและความสําเร็จในหน๎าที่การงานทําให๎เราพึงพอใจ
และยกระดับฐานะเทํานั้น แตํเป็นการสร๎างความสุขเพียงภายนอกและอาจมิได๎อยูํกับเราอยํางมั่นคงถาวรตลอดไป 
ความสุขท่ีแท๎จริงเกิดจากภายในจิตใจของคนเราถ๎าจิตใจของเราไมํวําง เต็มไปด๎วยอารมณ๑อันตรายตําง ๆ จิตวิทยา
แนวพุทธ จึงเป็นการศึกษาธรรมชาติของจิตใจมนุษย๑จากหลักพุทธธรรมอันเป็นแหลํงรวบรวมความรู๎การวิเคราะห๑
จิตใจของมนุษย๑ไว๎อยํางละเอียด โดยมีจุดมุํงหมายเพื่อให๎บุคคลสามารถจัดการกับชีวิตที่ดําเนินอยูํในแตํละวันในโลก
ใบนี้ได๎ สาระสําคัญของจิตวิทยาแนวพุทธจึงอยูํท่ีการเสนอถึงหลักการตามธรรมชาติของกระบวนการเกิดและดับทุกข๑ 
ไมํใชํการอ๎อนวอนขอร๎องการดลบันดาลจากสิ่งใด ความสุขตามหลักพุทธธรรมนั้นสามารถแบํงออกได๎เป็นหลายระดับ 
มีทั้งข๎อดี ข๎อเสีย และวิธีการพัฒนาแตกตํางกันไป การพัฒนาความสุขตามหลักการทางจิตวิทยาแนวพุทธนั้นไมํได๎มุํง
เพียงแคํให๎มนุษย๑มีความสุขเทํานั้น แตํได๎คํานึงถึงผลกระทบที่จะเกิดขึ้นตามมาทั้งตํอตนเอง สังคม สิ่งแวดล๎อม ไมํ
กํอให๎เกิดทุกข๑หรือป๓ญหาในภายหลังและพัฒนาสูงขึ้นไปจนเป็นความสุขท่ีปราศจากทุกข๑ทั้งหลายโดยสิ้นเชิง 
คําสําคัญ :  ความสุข. จิตวิทยา. จิตวิทยาแนวพุทธ 
 
Abstract 
 Happiness is something that everyone has the desire and demand. Happiness is satisfied 
with their own lives and put their dreams on which they are made. Obtaining material and career 
success It gives us satisfaction and escalation only. but it creates happiness just outside and may 
not stay with us forever and permanently. True happiness comes from the inside of our minds. 
The development of humans to be happy is the purpose of Buddhism is the principle of 
Buddhism. that human beings will be noble and happy by practice and development. It is not an 
appeal to any aspiration for anything. Happiness according to Buddhist principles can be divided 
into many levels. with advantages and disadvantages and different methods of development. The 
development of happiness. according to the Buddhist principles is not just about making people 
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happy. But regardless of the consequences to be caused by the social environment on their own 
does not cause distress or problems in the development and rise to become happy without 
suffering altogether. 
Keywords: happiness. psychology. Buddhist psychology 
 

บทน า 

 ความสุข เป็นสิ่งที่เราไมํสามารถสัมผัสจับต๎องได๎อยํางเป็นรูปธรรม แตํเป็นสิ่งที่หลายๆ คนปรารถนา และ
หาทางเพื่อให๎ได๎พบกับความสุขมากท่ีสุด เพราะความสุข คือความสบายกาย สบายใจ ความรื่นรมย๑ ความอิ่มเอมใจ 
คนท่ีมีความสุขจะสังเกตได๎งํายๆ คือมักจะมีรอยยิ้มปรากฏอยูํบนหน๎าเสมอๆ เมื่อมีป๓ญหาเกิดขึ้นก็พร๎อมจะทําความ
เข๎าใจ และยินดีที่จะแก๎ไขป๓ญหานั้นให๎ลุลํวงไป 
 ดวงพร หิรัญรัตน๑. (2543). ความรู๎สึกเป็นสุขจะทําให๎บุคคลมสีัมพันธภาพท่ีดีตํอบุคคลอื่น ยอมรับบุคคลอื่น
มีความปรารถนาที่จะชํวยเหลือบุคคลอื่น มีความเคารพในตนเองสูง มองโลกในแงํดี มองตนเองและผู๎อื่นทางด๎าน
บวก มีความเชื่ออํานาจภายในตน ไมํมีความขัดแย๎งภายในตนเอง มีความมั่นใจในตอนเอง มีความรู๎สึกผํอนคลายและ
สามารถแก๎ป๓ญหาตําง ๆ ได๎ 
 หลักความเชื่อของศาสนาพุทธคือ เหตุที่ทําให๎เกิดความสุขน้ัน ก็คืออยูํกับป๓จจุบัน ขณะปลํอยวางได๎ ในสิ่งที่
เกิดขึ้นแล๎ว ควบคุมความอยากที่ไมํมีสิ้นสุด การไมํใช๎ความรุนแรง ไมํทะเลาะ และใช๎หลักเวรยํอมระงับด๎วยการไมํ
จองเวร ให๎อภัยตัวเองและผู๎อื่น มีจิตใจเมตตา กรุณา และเสียสละเพื่อผู๎อื่น (ชมพูนุท ศรีจันทร๑นิล. 2552: 189.) และ
หลักของอริยสัจ4 สิ่งที่พระพุทธเจ๎าทรงค๎นพบและบอกไว๎ด๎วย ทุกข๑ สมุทัย นิโรธ มรรค แท๎จริงแล๎วก็คือทางเดินไป
หาคําวํา "ความสุข" เพราะถ๎าเมื่อไรเรากําจัด "ความทุกข๑" ได๎แล๎ว ความสุขก็จะเกิดขึ้น  ซึ่งอุปสรรคของความสุขก็คือ
แรงปรารถนาและตัณหา คนเราจะมีความสุขไมํขึ้นอยูํกับวํา"มีเทําไร" แตํขึ้นอยูํที่วํา เรา "พอเมื่อไร" ความสุขไมํได๎
ขึ้นกับจํานวนสิ่งของที่เรามี หรือเราได๎ (โสรีช๑ โพธิแก๎ว. 2560)  ดังนั้น วิธีจะมีความสุข อันดับแรกต๎อง "หยุดให๎เป็น 
และ พอใจให๎ได๎" ถ๎าเราไมํหยุดความอยากของเราแล๎วละก็ เราก็จะต๎องวิ่งไลํตามหลายสิ่งที่เรา "อยากได๎" แล๎วนั่นมัน
เหนื่อย และความทุกข๑ก็จะตามมาประการตํอมาเหตุที่ทําให๎เราเป็นสุขคือ การมองทุกอยํางในแงํบวก ชีวิตแตํละวัน 
แนํนอนเราต๎องเจอทั้งเรื่องดีและไมํดี ถ๎าเราอยากจะมีความสุข เราต๎องเริ่มด๎วยการมองแตํสิ่งดี ๆ มองให๎เป็นบวก 
เพื่อใจเราจะได๎เป็นบวกคิดถึงสิ่งที่เราทําสําเร็จแล๎วในวันนี้ สิ่งดี ๆ ที่เราได๎ทํา  และประการตํอมา คือการให๎ หมาย
รวมถึงการให๎ในรูปแบบสิ่งของหรือเงิน เรียกวําบริจาค และการให๎ความเมตตากรุณาตํอกัน ให๎อภัยทั้งตัวเองและคน
อื่น สิ่งเหลํานี้ล๎วนแล๎วแตํเป็นป๓จจัย ทําให๎เรามีความสขุ  ดังนั้น การปลํอยวางให๎ได๎ในทุกสิ่งที่เกิดขึ้นแล๎ว และที่กําลัง
จะเกิดขึ้นในอนาคต ไมํวําเรื่องจะร๎ายแรงและเศร๎าโศกเพียงใด จําไว๎วํามันจะโดนเวลาพัดพามันไปจากเรา ไมํช๎าก็เร็ว 
เราจะผํานพ๎นไปได๎....และยอมรับในความเป็นจริงของชีวิต ไมํวําจะเป็นเรื่องที่เราไมํชอบเพียงใด ไมํวําผิดหวัง 
สูญเสีย เจ็บปุวย ล๎วนแล๎วแตํเป็นสํวนหน่ึงของชีวิตเรา ทุกคนต๎องได๎ผํานบททดสอบนี้ท้ังสิ้น ไมํวําเราจะเป็นใคร 
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 การนําหลักพุทธธรรมทางพระพุทธศาสนานํามาประยุกต๑ใช๎ในการรักษาและพัฒนาจิตใจของมนุษย๑ที่มีช่ือ
เรียกวํา จิตวิทยาแนวพุทธ ซึ่งเป็นแนวคิดที่ได๎มีการวางรากฐานอยูํบนแกํนคําสอนของหลักพุทธธรรมทางพะพุทธ
ศาสนาประกอบด๎วย อริยสัจสี่ ปฏิจจสมุปบาท และไตรลักษณ๑ หลักธรรมเหลํานี้ล๎วนมุํงหมายที่จะสอนให๎บุคคล
เข๎าใจถึงความเป็นจริงตามธรรมชาติของสรรพสิ่งทั้งหลาย โดยครอบคลุมคําสอนของ พระพุทธเจ๎าวํา ด๎วยต๎นเหตุ
ของป๓ญหา สาเหตุของป๓ญหา วิธีการแก๎ไขป๓ญหา และการพัฒนาจิตใจมนุษย๑ไว๎อยํางชัดเจนและมีประสิทธิภาพ  ซึ่ง
ความเข๎าใจอยํางชัดเจนในหลักธรรมดังกลําวนี้จะทําให๎มนุษย๑สามารถดําเนินชีวิตได๎อยํางสอดคล๎องกับความเป็นจริง
ของชีวิตมากที่สุด ดังนั้น ความรู๎แจ๎งในหลักธรรมเหลํานี้สามารถชํวยบรรเทาความทุกข๑และ ยกระดับคุณภาพจิตใจ
ของมนุษย๑ได๎อยํางมีประสิทธิภาพ เพื่อให๎ผู๎อํานได๎เกิดความรู๎เข๎าใจและเป็นอีกแนวทางเลือกหนึ่งสําหรับการสร๎าง
ความสุขบทความนี้จะเสนอเกี่ยวกับความหมาย แนวคิด องค๑ประกอบของความสุข และการสร๎างความสุขด๎วย
ตนเองโดยการใช๎ศาสตร๑ด๎านจิตวิทยาแนวพุทธ เพื่อนําไปใช๎ปฏิบัติในการดํารงชีวิตประจําวันตํอไป 
 
แนวคิดการสร้างความสุขตามหลักจิตวิทยาโดยบูรณาการกับหลักการเชิงพุทธ 

ความหมาย 
 “ความสุข” มีนักวิชาการให๎ความหมายเกี่ยวกับความสุขไว๎หลากหลาย โดยในศาสตร๑ทางด๎านของจิตวิทยา
และแนวพระพุทธศาสนาได๎ความหมายไว๎ ดังนี้ 
 Francis. L. J. (1999). กลําววํา ความสุข คือ สิ่งคงที่ในการแสดงออกผลของอารมณ๑ทางบวกจากการมี
ความสุขจะมีสํวนทําให๎เกิดสังคมที่ดีเป็นธรรมชาติมีความรื่นรมย๑ในการมีปฏิสัมพันธ๑กับคนอื่น ๆ 
 กัณฐิกา ชัยสวัสดิ์. (2546). กลําววํา ความสุขนําไปสูํการมีสุขภาวะและการมีคุณภาพชีวิตที่ดีเป็นความ
ปรารถนาสูงสุดของมนุษย๑ โดยความสุขน้ันประกอบด๎วย 1 ด๎าน คือ (1) ความพึงพอใจในชีวิต (2) ระดับของอารมณ๑
ทางบวก หรือความเบิกบานใจ (3) ระดับของอารมณ๑ทางลบในขณะนั้น เป็นต๎นวํา ความซึมเศร๎ า และความวิตก
กังวล 
 พนิดา คะชา. (2551). กลําววํา ความสุขเป็นการรับรู๎ความรู๎สึกหรือภาวะทางอารมณ๑ในชํวงเวลาใด
ชํวงเวลาหนึ่งเป็นการประเมินถึงความพึงพอใจในชีวิตของบุคคลนั้น ๆ มีความพึงพอใจตํอเปูาหมายหลักของชีวิต 
รวมถึงปะสบการณ๑ที่ไดรับรู๎ของการกระทําสิ่งที่นํามาซึ่งสิ่งที่ดีงาม มีอารมณ๑ทางบวกสูงและมีอารมณ๑ทางลบต่ํา 
 อภิชัย มงคลล (2545). กลําววํา ความสุขเป็นสภาพชีวิตที่เป็นสุขอันเป็นผลมาจากการมีความสามารถใน
การจัดการป๓ญหาในการดําเนินชีวิตมีศักยภาพที่จะพัฒนาตนเองเพื่อคุณภาพชีวิตที่ดีงามอยํางสม่ําเสมอโดย
ครอบคลุมถึงความดีงามภายในจิตใจ ภายใต๎สภาพสังคมและสิ่งแวดล๎อมท่ีเปลี่ยนแปลงไป 
 อภิพร อิสระเสนีย๑. (2549) กลําววํา ความสุขเป็นสภาวะที่บุคคลพึงพอใจตํอตนเองและสภาพแวดล๎อมทั้ง
กายและจิตใจสามารถปรับตัวหรือความต๎องการของตนเองให๎เข๎ากับสภาพแวดล๎อมที่ดีได๎อันจะทําให๎บุคคลนั้นมี
ความสมบูรณ๑ทั้งรํางกายและจิตใจ อันจะทําให๎บุคคลนั้นมีความสัมพันธ๑ที่ดีกับบุคคลอื่นๆ สามารถเผชิญหน๎ากับ
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อุปสรรคพร๎อมทั้งป๓ญหามากหมายโดยใช๎ชีวิตได๎อยํางเหมาะสมอันจะสามารถปรับตัวเข๎ากับสภาวะแวดล๎อมที่ดีอยําง
เหมาะสม 
 ประเวศ วะสี. (2544). ได๎ให๎ความหมายของความสุขไว๎วํา ความสุข คือ การสิ้นไปของความทุกข๑ ซึ่งความ
ทุกข๑เกิดจากการบีบคั้นทางกาย สังคม จิตใจและป๓ญญา ซึ่งการบีบค๎นทางกาย เป็นต๎นวํา การขาดป๓จจัย 4 
สิ่งแวดล๎อมไมํดี การเป็นโรค การบีบค๎นทางสังคม เชํน ความขัดแย๎งในความครัว ชุมชน สังคม เศรษฐกิจ การเมือง 
การขาดความยุติธรรม การบีบคั้นทางจิต เป็นต๎นวํา ความหงุดหงิด ความรําราญ โทสะ โลภะ พยาบาท  ฟุูงซําน  
สงสัยระแวง เห็นแกํตัว ขาดสติ ขาดสมาธิ  และการบีบคั้นทางป๓ญญา เป็นต๎นวํา เข๎าใจอะไร ไมํแจํมแจ๎ง คิดและทํา
อะไรที่ไมํถูกต๎อง 

แนวคิดเกี่ยวกับความสุข 

 จากการศึกษาแนวคิดที่เกี่ยวกับความสุข พบวํา มีหลากหลายแนวคิดทั้งแนวทางตะวันตกและตะวันออก 
อันประกอบด๎วยศาสตร๑จํานวนมากที่ศึกษา เป็นต๎นวํา ด๎านปรัชญาศาสนา ชีววิทยา และจิตวิทยา ได๎มีการอธิบาย
เกี่ยวกับความสุขตามแนวคิดนั้นๆ สําหรับบทความนี้ ขอยกตัวอยํางเพียง 2 แนวคิด ประกอบด๎วย 

 แนวคิดประการที่ 1  แนวคิดความสุขทางด้านพระพุทธศาสนา  

  พระพุทธศาสนาได๎เสนอแนวคิดไว๎วํา ความเป็นสภาวะที่สิ้นกิเลสทั้งปวง สภาวะที่ปราศจาก
ตัณหาซึ่งพุทธปรัชญาเรียกความสุขชนิดนี้วํา นิพานสุข ทั้งนี้ พระพุทธศาสนาได๎ให๎ความสําคัญในความสุขที่แท๎จริง
หรือนิรามิสสุข ที่มีความหมายวําความสุขท่ีมีความประณีต ความสุขท่ีไมํอิงอาศัยวัตถุภายนอก เป็นความสุขทางใจที่
อิงเนกขัมมะเป็นความปลอดโปรํงเพราะใจสงบ มีความรู๎แจ๎งตามความเป็นจริง ถือวําเป็นความสุขที่เกิดจากการทํา
จิตใจให๎สงบตามแนวพุทธศาสนาและการปลํอยวํางจากความอยากในสิ่งตําง ๆ (พระพรหมคุณาภรณ๑ (ป.อ.ปยุตฺโต). 
(2551)). ดังนั้น พระพุทธศาสนาเป็นศาสนาแหํงความสุข และมุํงหมายให๎พ๎นทุกข๑และให๎ได๎รับสุขสูงสุดจากพระ
นิพพาน ดังที่พระศาสดาตรัสวํา"นิพพานเป็นบรมสุข" "ไมํมีสุขอ่ืนเสมอหรือยิ่งไปกวําพระนิพพาน"  การที่พุทธศาสนา
ปรารภถึง"ทุกข๑"ไว๎มาก เพราะเป็นสิ่งที่ "พึงรู๎" ด๎วยเป็นความจริงอยํางยิ่งของชีวิตหรือ อริยสัจข๎อแรก นั่นคือ ขันธ๑ 5 
คือ รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ  หรือ รูป-นาม อันเป็นท่ีตั้งแหํงความยึดมั่นถือมั่นคือทุกข๑ เพราะถ๎ามองข๎าม
หรือไมํเห็นความจริงอยํางยิ่งข๎อน้ี ก็จะไมํยอมรับความจริง และจะคอยหลอกตัวเอง มัวหลงระเริงในสิ่ งที่ไมํเที่ยงแท๎
ถาวร เห็นผิดคิดวําความสุข(ซึ่งที่แท๎ก็คือทุกข๑น๎อย)และเป็นสิ่งที่ยั่งยืนคงทนถาวร เห็นทุกข๑วําเป็นสุข(เพราะทุกข๑
น๎อย) และยึดมั่นวําตนเป็นเจ๎าของความสุข(หรือทุกข๑น๎อย)นั้นวํา เป็นของของตน นั่นคือ ไมํเห็นความจริงวําเป็น 
"ไตรลักษณ๑" ประกอบด๎วย อนิจจัง ทุกขัง และอนัตตา ทั้ง ๆ ที่ความจริงก็ไมํสามารถเก็บกักตุนความสุขนั้นไว๎ให๎อยูํ
กับตนตลอดไปได๎ เพราะมันคอยแปรปรวนเปลี่ยนแปลงอยูํตลอดเวลา รวมถึงตัวเราเอง(ที่คิดผิดวําเป็นเจ๎าของ
ตนเอง)ด๎วยก็เป็นอนัตตาเมื่อรู๎และเห็นความจริงตามธรรมชาติที่แท๎จริงแล๎ว จิตจะยอมรับความจริง ยํอมเกิดป๓ญญา
และหนํายวํา ชีวิตนี้ท่ีแท๎เป็นตัวทุกข๑ แปรปรวนเปลี่ยนแปลงอยูํเสมอ มีแตํเพียงวําจะทุกข๑มากหรือทุกข๑น๎อยเทํานั้น 
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จิตเมื่อยอมรับความจริง จะเลิกบํายเบี่ยง ไมํปฏิเสธอีกตํอไป จะหายโงํ เลิกยึดมั่นในธรรมทั้งปวง จะรู๎จักหาวิธีออก
และ "พึงละ"เหตุแหํงทุกข๑ หรือสมุทัย (อริยสัจข๎อที่2) ด๎วยเห็นความจริงแล๎ววํา เหตุแหํงทุกข๑นั้นก็คือความอยาก   
ทะยานอยากด๎วยตัณหา (กามตัณหา ภวตัณหา วิภวตัณหา) เพื่อสนองอัตตาตัวตน ซึ่งก็มิได๎มีอยูํจริง 

  พระศาสดาได๎ทรงสอนและวางหลักให๎ดําเนินตามทางสายกลางหรือมรรคมีองค๑ 8 (อริยสัจข๎อที่ 4) ไว๎ให๎ 
หรือ"พึงเจริญ"ปฏิบัติอยูํในศีล สมาธิ และป๓ญญา เพื่อพ๎นจากทุกข๑ (ไมํต๎องทุกข๑ใจด๎วยตัณหา หรือ ไมํถูกศรดอกที่ 2 
สํวนทุกข๑กายหรือศรดอกแรกที่ถูกทุกคนนั้น เป็นทุกข๑กายที่ทุกคนต๎องเผชิญ หนีไมํพ๎นจนกวําจะตายจากโลกนี้ไป) 
ด๎วยการตัดหรือดับที่เหตุแหํงทุกข๑ หรือ สมุทัย (ไมํใชํดับที่ทุกข๑ซึ่งเป็นผล แตํดับท่ีเหตุ เป็นการปูองกันไมํให๎ทุกข๑หรือ
ผลเกิดขึ้นอีกตํอไป) จิตก็จะถึงซึ่งความสุขที่แท๎จริง คือ "แจ๎ง"ในพระนิพพาน (อริยสัจข๎อที่ 3 หรือ นิโรธ) จิตจะวําง 
สวําง สงบ อยูํในบรมสุขที่ไมํเกิด ไมํดับ ไมํแปรปรวนเปลี่ยนแปลงอีกตํอไป สมดังพุทธพจน๑ที่วํา "นิพพานเป็นบรม
สุข" "ไมํมีสุขอ่ืนเสมอพระนิพพาน" 

  แนวคิดประการที่ 2 แนวคิดความสุขทางด้านจิตวิทยา  
  นักจิตวิทยายุคใหมํที่เรียกตนเองวําเป็นกลุํมจิตวิทยาเชิงบวก หรือ Positive Psychology ได๎ให๎
ความสําคัญกับการพัฒนาบุคคลให๎เป็นผู๎มีความสุข โดยมีพื้นฐานของความสุขจากการมีมุมมองตํอชีวิตและโลกในเชิง
บวก เชํน  การมองโลกในแงํดี  การมีความหวังและความหมายในชีวิต การมีสติรู๎ตื่นลื่นไหลในกิจกรรม หรือ ภาวะ 
flow นักจิตวิทยาในกลุํมนี้มองวําความสุข คือ การที่บุคคลประเมินภาพรวมในขณะนั้นวําเขามีความพึงพอใจในชีวิต 
มีอารมณ๑ด๎านบวก เชํน ความรู๎สึกผํอนคลายสบายใจ ความรู๎สึกภาคภูมิใจในตนเอง ความรู๎สึกเบิกบาน รู๎สึกดูแล
หํวงใย ใสํใจ ความรู๎สึกดื่มด่ําลึกซึ้งกับคุณความดี และการไมํมีความรู๎สึกทางลบ เชํน ความซึมเศร๎า ความเสียใจ 
ความกลัว ความโกรธ ความวิตกกังวล เป็นต๎น อารมณ๑ด๎านบวกในที่นี้ ได๎แกํ ความรู๎สึกสนุกสนาน ความซาบซึ้งใจ 
ความสนใจ และความพึงพอใจ ทั้งนี้อารมณ๑ด๎านบวกจะเป็นตัวนําให๎เกิดผลลัพธ๑ที่สําคัญตํอการมีชีวิตที่มีความสุข 
เชํน การพัฒนาความเป็นมิตร ความพึงพอใจในชีวิต ระดับรายได๎ที่มากกวํา ประสบความสําเร็จ และการมีสุขภาพ
รํางกายที่แข็งแรง รวมทั้งผู๎มีประสบการณ๑อารมณ๑ด๎านบวกสม่ําเสมอมักมีแนวโน๎มที่จะมีอายุยืนยาว 
 Lu. L. & Argyle. M. (1991). ความสุข คือ สภาพชีวิตที่เป็นสุข อยํางกว๎าง ๆ คือ ประสบการณ๑ภายใน
จิตใจของบุคคลด๎านบวก จากความหมายของความสุขในมุมมองด๎านจิตวิทยา สรุปได๎วํา ความสุขและสุขภาพจิตเป็น
เรื่องเดียวกัน เกี่ยวข๎องกับอารมณ๑ความเครียด สุขภาพจิตเป็นสภาวะความสมบูรณ๑ของจิตใจมีอารมณ๑ด๎านบวก ด๎าน
ลบ แตํสามารถปรับตัวให๎เข๎ากับสภาพการณ๑ตําง ๆ ในสังคมตลอดจนทําประโยชน๑ให๎ตนเองและสังคมได๎อยํางมี
ความสุข สุขภาพกายดียํอมมาจากสุขภาพจิตที่ดีสามารถวัดได๎จากระดับความรู๎สึกท่ีแสดงออกถึงความพอใจในระดับ
สูงสุดและคําที่มีความหมายอยํางเดียวกับความสุขมีหลายคํา ได๎แกํ ภาวะสุข สุขารมณ๑ โชคดี สนุกสนาน ความพึง
พอใจ ความพออกพอใจ และความเบิกบานสําราญใจ (Wittmann. P. (2003).) ความสุขนั้นอาจประเมินได๎จาก
ความพึงพอใจได๎ในหลาย ๆรูปแบบ เชํน การประเมินภาวะสุขภาพ ชีวิตการแตํงงานและชีวิตการทํางาน คน ๆ นั้น
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จะต๎องมีอารมณ๑ทางบวกสูง คิดและทําแตํในสิ่งที่ดี ในขณะที่คนขาดความสุข หรือมีอารมณ๑ทางลบสูงมักจะทําและ
คิดในสิ่งท่ีเลวร๎าย  

2.3 องค์ประกอบท่ีเกี่ยวข้องกับความสุข 

 ความสุขเป็นอารมณ๑หรือความรู๎สึกที่พึงพอใจ รู๎สึกอิ่มเอิบใจ หรือ รู๎สึกภาคภูมิใจในสภาพชีวิตของตนที่
ปราศจากป๓ญหาตําง ๆ ในการดําเนินชีวิต อันเป็นผลมาจาการใช๎ความรู๎ ความสามารถของตนในการจัดการ และ
นําพาการดําเนินชีวิตบนพื้นฐานของความดี  ทั้งนี้ ความสุขนั้น ตามแนวคิดของ Diener E.. (1984). อธิบายด๎วย
ป๓จจัย หรือองค๑ประกอบของความสุขวํา ความสุขเป็นสิ่งสําคัญ หรือเป็นรากฐานของการดํารงชีวิต  เป็นอารมณ๑
ความรู๎สึกท่ีดีที่ใช๎ประเมินความเป็นอยูํหรือเปูาหมายหลักของชีวิต คนที่มีความสุขเกิดขึ้นได๎จากป๓จจัยหลายอยํางที่
แตกตํางกัน เชํน อายุ สถานภาพสมรส รายได๎ สภาพแวดล๎อม และองค๑ประกอบท่ีสํงผลตํอการตอบสนองของบุคคล
ที่นํามาซึ่งความสุขในการทํางาน ได๎แกํ 
  1) ความพึงพอใจในชีวิต (Life Satisfaction) หมายถึง การที่บุคคลมีความพอใจในสิ่งที่ตนเป็น
และกระทําอยูํ มีความสมหวังกับเปูาหมายของชีวิต สอดคล๎องกับความเป็นจริง สามารถกระทําได๎ตามความตั้งใจ 
สมเหตุสมผล เข๎าใจและยอมรับสิ่งที่เกิดขึ้นโดยไมํจําเป็นต๎องปรับตัว 
  2) ความพงึพอใจในงาน (Work Satisfaction) หมายถึง การที่บุคคลได๎กระทําในสิ่งที่ตนรักและ
ชอบ พอใจกับสภาพแวดล๎อมที่เกี่ยวข๎องกับการทํางาน มีความสุขเมื่องานที่กระทําสําเร็จ ลุลํวงตามเปูาหมาย 
ตลอดจนงานทําให๎เกิดคุณประโยชน๑ตํอตนเองและสังคม 
  3) อารมณ๑ทางบวก (Positive Effect) หมายถึง การที่บุคคลมีอารมณ๑ความรู๎สึกเป็นสุขกับสิ่งที่ดี 
รื่นรมย๑หรรษา สนุกสนานกับการทํางาน ยิ้มแย๎มแจํมใส เบิกบานใจได๎เสมอในขณะทํางานเลื่อมใสศรัทธาในสิ่งที่ตน
กระทํารับรู๎ถึงความดีงาม และคุณประโยชน๑ของงานท่ีกระทํา 
  4) อารมณ๑ทางลบ (Negative Effect) หมายถึง อารมณ๑ความรู๎สึกที่เป็นทุกข๑กับสิ่งไมํดีที่เกิดขึ้น
ในการทํางาน เชํน คับข๎องใจ เบื่อหนําย เศร๎าหมอง ไมํสบายใจเมื่อเห็นการกระทําที่ไมํซื่อสัตย๑หรือไมํถูกต๎อง อยาก
ปรับปรุงแก๎ไขให๎ดีขึ้นเพื่อสนองความต๎องการของตนให๎มีความสุข 

 ความสุข (Joy at Work) ตามแนวคิดของ Manion. J. (2003). อธิบายด๎วยองค๑ประกอบของความสุข 4 
องค๑ประกอบ คือ การติดตํอสัมพันธ๑ ความรักในงาน ความสําเร็จในงาน และการเป็นท่ียอมรับ 
  1) การติดตํอสัมพันธ๑ (Connections) เป็นพื้นฐานที่ทําให๎เกิดความสัมพันธ๑ของบุคลากรใน
สถานท่ีทํางาน โดยที่บุคลากรรวมกันทํางานเกิดสังคมการทํางานขึ้น เกิดสัมพันธภาพที่ดีกับบุคลากรที่ตนปฏิบัติงาน 
ให๎ความรํวมมือชํวยเหลือซึ่งกันและกัน การสนทนาพูดคุยอยํางเป็นมิตรให๎การชํวยเหลือและได๎รับการชํวยเหลือจาก
ผู๎รํวมงาน เกิดมิตรภาพระหวํางการปฏิบัติงานกับบุคลากรตําง ๆ 
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  2) ความรักในงาน (Love of the Work) เป็นการรับรู๎ถึงความรู๎สึกรักและผูกพันอยํางเหนียว
แนํนกับงาน รับรู๎วําตนมีภาระในการปฏิบัติงานให๎สําเร็จ มีความยินดีในสิ่งที่เป็นองค๑ประกอบของงาน กระตือรือร๎น
ในการทํางาน เกิดความรู๎สึกในทางบวกที่ได๎ทํางาน สนุกสนาน รู๎สึกภูมิใจที่ได๎ทํางาน 
  3) ความสําเร็จในงาน (Work Achievement) เป็นการรับรู๎วํา ได๎ทํางานบรรลุตามเปูาหมายที่
กําหนดไว๎ โดยได๎รับความสําเร็จในการทํางาน ได๎รับมอบหมายให๎ทํางานที่ท๎าทายให๎สําเร็จ เกิดความสําเร็จรู๎สึกวํามี
คุณคําในชีวิต 
  4) การเป็นที่ยอมรับ (Recognition) รับรู๎วําตนเองได๎รับความเช่ือถือจากผู๎รํวมงาน ได๎รับการ
ยอมรับจากผู๎รํวมงาน ผู๎บังคับบัญชาในการทํางาน ได๎รับความคาดหวังท่ีดี และความไว๎วางใจในการทํางาน 

 สมัชชาสุขภาพแหํงชาติ. (2548). กลําวถึงความสุขภายในใจของแตํละคนมักได๎รับผลกระทบมาจากป๓จจัย
ภายนอก องค๑ประกอบของความอยูํเย็นเป็นสุขจึงประกอบไปด๎วย 
  1) ความสุขภายใน คือ ความสุขเกิดขึ้นภายในจิตใจ ไมํได๎ขึ้นกับการมีหรือไมํมีป๓จจัยภายนอก
โดยตรง ความสุขภายในมักเป็นในระดับจิตและป๓ญญา แบํงออกเป็นความสุขจากการมีอิสรภาพ ความภาคภูมิใจ 
การเข๎าถึงหลักศาสนา (ศีล) ความสงบ ความสุขภายในสํวนใหญํสามารถเรียนรู๎และเกิดขึ้นเฉพาะคน แตํอาจจะต๎อง
อาศัยกลไกการสนับสนุนจากระบบสังคมโดยเฉพาะเรืองของการมีอิสรภาพทีมักผูกกบระบบสังคม การเมือง 
เศรษฐกิจ 
  2) ความสุขภายนอก คือ มักสัมพันธ๑กับป๓จจัยตําง ๆ ในการดํารงชีวิต รวมทั้งความสัมพันธ๑
ระหวํางมนุษย๑ด๎วยกันและป๓จจัยทางสิ่งตําง ๆ แบํงออกได๎เป็น การมีป๓จจัยสีพอเพียงมีความมันคงในชีวิต ครอบครัว
อบอุํน การมีชุมชนเข๎มแข็ง มีสิงแวดล๎อมทีดี 
 
มุมมองเชิงจิตวิทยากับพระพุทธศาสนา 

 จิตวิทยาเป็นศาสตร๑ที่มุํงศึกษาถึงพฤติกรรม กระบวนการทางจิตของมนุษย๑ โดยมีจุดมุํงหมาย เพื่อทําความ
เข๎าใจ อธิบาย ทํานาย และควบคุม หรือเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของมนุษย๑ ซึ่งความพยายามที่มนุษย๑จะทําความ
เข๎าใจเกี่ยวกับธรรมชาติ ของจิตใจและพฤติกรรมของมนุษย๑ด๎วยกันเอง แม๎กระทั้งพระพุทธเจ๎าพระองค๑ทรงได๎ทรง
อาศัยความวิริยะอุตสาหะอยํางยิ่ง จนได๎ค๎นพบความจริงสูงสุดเกี่ยวกับกฎของธรรมชาติและความเป็นไปตามกฎของ
ธรรมชาติ ซึ่งในแตํละหลักธรรมคําสอนมุํงอธิบายถึงกระบวนการตําง ๆ ของชีวิตและจิตใจมนุษย๑อยํางละเอียด โดยมี
คําอธิบายถึงสาเหตุ และวิธีการในการแก๎ไขป๓ญหาสภาพจิตใจของมนุษย๑ไว๎อยํางชัดเจน โดยผู๎ศึกษาสามารถประจักษ๑
ชัดถึงความเป็นจริงตามหลัก พุทธธรรมได๎ด๎วยตนเอง นั่นก็คือ พระพุทธศาสนามิได๎เป็นเพียงแตํหลักการหรือทฤษฎี
เทํานั้น แตํยังวางรากฐานอยูํท่ีการปฏิบัติที่สามารถกํอให๎เกิดผลที่นําไปสูํการเปลี่ยนแปลงและยกระดับทางด๎านจิตใจ
ของบุคคลได๎ในหลากหลายมิติ  โดยเฉพาะจิตวิทยาแนวพุทธเป็นการศึกษาธรรมชาติของจิตใจมนุษย๑จากหลักพุทธ
ธรรมอันเป็นแหลํงรวบรวมความรู๎ การวิเคราะห๑จิตใจของมนุษย๑  ไว๎อยํางละเอียด โดยมีจุดมุํงหมายเพื่อให๎บุคคล
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สามารถจัดการกับชีวิตที่ดําเนินอยูํในแตํละวันในโลกใบนี้ได๎ สาระสําคัญของจิตวิทยาแนวพุทธจึง  อยูํที่การเสนอถึง
หลักการตามธรรมชาติของกระบวนการเกิดและดับทุกข๑ พร๎อมท้ังนําเสนอถึงวิธีการปฏิบัติหรือวิธีดําเนินชีวิตให๎บรรลุ
ถึงการดับทุกข๑หรือป๓ญหาในจิตใจท่ีเกิดขึ้นให๎หมดสิ้นไป โดยผู๎ศึกษาสามารถนําความรู๎ความเข๎าใจที่ได๎ศึกษาเหลํานี้
ไปขัดเกลาจิตใจตนเองให๎สามารถมองเห็นและเข๎าใจอยํางชัดเจนถึงความจริงตามหลักพุทธธรรมจนกระทั่ งสามารถ
นําความรู๎ความเข๎าใจดังกลําวที่เกิดมีในตนไปเป็นกัลยาณมิตรเพื่อให๎ความชํวยเหลือทางด๎านจิตใจแกํผู๎อื่น 
 สาเหตุที่จิตวิทยากับพระพุทธศาสนามาบรรจบกันจนกลายเป็นจิตวิทยาแนวพุทธ ( Buddhist 
Psychology) ซึ่งเป็นแนวคิดที่นําแกํนคําสอนของพุทธศาสนาที่วํา ด๎วยเรื่องทุกข๑และวิถีทางในการเข๎าถึงความดับ
ทุกข๑นั้นได๎นํามาประยุกต๑ใช๎ในกระบวนการทางจิตวิทยานั้น เป็นผลสืบเนื่องจากความเปลี่ยนแปลงของสภาพ ชีวิต
และสังคมพร๎อมทั้งป๓ญหาที่เกิดขึ้นในชีวิตและ สังคมมนุษย๑ในยุคพัฒนา โดยเฉพาะอยํางยิ่งความ เจริญในยุค
อุตสาหกรรมนั้นได๎ทําให๎คนมีความ พรั่งพร๎อมด๎วยวัตถุมากขึ้น แตํปรากฏวําชีวิตของ มนุษย๑ที่พรั่งพร๎อมด๎วยวัตถุ
กลับทําให๎มีป๓ญหามาก ขึ้นในด๎านจิตใจ เชํน ความเครียด ความวิตกกังวล ความรู๎สึกแปลกแยก ความว๎าเหวํ
เดียวดาย ความ รู๎สึกวํางเปลํา ไร๎ความหมาย มีความกดดันและบีบคั้น ซึ่งในทางพุทธศาสนารวมเรียกวํา “ทุกข๑” 
ความเป็น ไปเชํนนี้เป็นจุดหนึ่งท่ีมากระตุ๎นให๎วงการจิตวิทยา ขยายความสนใจจากความเจ็บปุวยทางจิตของคนไข๎ ใน
คลินิก ออกมาสูํป๓ญหาจิตใจของคนท่ัวไป หรือที่ เรียกวําขยายความสนใจจากบุคคลที่ปุวย (Sick Person) มาสูํคนที่
เรียกกันวําเป็นคนปกติ (Socalled Normal Person) นอกจากนี้ พระธรรมปิฎก (ประยุทธ๑ ปยุตฺโต). (2539). ได๎
กลําววํา ในการมอง ป๓ญหาของมนุษย๑ พระพุทธศาสนาไมํได๎มองแบบ แยกสํวน แตํมองเรื่องจิตใจของมนุษย๑และ
ป๓ญหา ในจิตใจของมนุษย๑นั้นวําสัมพันธ๑กับวิถีชีวิตของ มนุษย๑ท้ังหมด คือ การดําเนินชีวิตทุกด๎านและ พฤติกรรมทุก
อยําง ฉะนั้นพระพุทธศาสนาจึงมอง จิตวิทยาในแงํของการแก๎ไขป๓ญหาและการพัฒนามนุษย๑ 
 
วิธีการสร้างความสุขด้วยตนเองตามจิตวิทยาแนวพุทธ 

จิตวิทยาแนวพุทธเป็นแนวคิดที่นําแกํนของพุทธธรรม อันได๎แกํ อริยสัจสี่ ปฏิจจสมุปบาท และไตรลักษณ๑ 
มาประยุกต๑และผสมผสานกับกระบวนการทางจิตวิทยา โดยมีจุดมุํงหมายเพื่อชํวยเยียวยา และยกระดับคุณภาพ
จิตใจของมนุษย๑ หลักธรรมที่เป็นหัวใจสําคัญที่จะทําให๎มนุษย๑เข๎าใจถึงสาเหตุของความทุกข๑และประจักษ๑แจ๎งถึง
แนวทางในการดับทุกข๑ ก็คือ “อริยสัจ 4” อันเป็นหลักธรรมสําคัญที่ครอบคลุมคําสอนทั้งหมดในพุทธศาสนาและเป็น
หลักธรรมที่เป็นแกํนสําคัญของแนวคิดจิตวิทยาแนวพุทธ เนื่องจากเป็นหลักธรรมที่มุํงผลในทางปฏิบัติ สามารถใช๎
แก๎ไขป๓ญหาในชีวิตมีความลึกซึ้งและมีหลักธรรมอื่น ๆ ซํอนซ๎อนและผสมผสานรวมกันอยูํในหลักธรรมนี้ 

อริยสัจ 4: แนวคิดที่ส าคัญของจิตวิทยาแนวพุทธ 
 สิ่งสําคัญอยํางหนึ่งเกี่ยวกับอริยสัจ คือ การรู๎และทําหน๎าที่ตํออริยสัจแตลํะข๎อให๎ถูกต๎อง เพื่อจะได๎เกิดความ
เข๎าใจและนําไปปฏิบัติได๎อยํางถูกต๎อง หน๎าท่ีของบุคคลที่จะต๎องกระทําตํอ อริยสัจ 4 คือ ทุกข๑ เป็นสิ่งที่ควรกําหนดรู๎ 
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สมุทัย เป็นสิ่งที่ควรละหรือกําจัด นิโรธ เป็นสิ่งที่ควรทําให๎แจ๎งหรือควรบรรลุ และมรรค เป็นสิ่งที่ควรดําเนินการหรือ
ปฏิบัติ ดังตํอไปนี้ 

1. ทุกข์ คําวําทุกข๑ในพุทธธรรมแบํงความทุกข๑เป็น 3 ลักษณะ คือ 
1.1 ทุกข๑ท่ีเป็นความรู๎สึกทุกข๑ คือ ความทุกข๑กายทุกข๑ใจ เจ็บปวด โศกเศร๎า เป็นต๎น 

  1.2 ทุกข๑เนื่องด๎วยความผันแปร คือ ความสุขที่กลายเป็นความทุกข๑ เมื่อมีความสุขกับบางอยําง 
พอนึกวําสุขน้ันจะต๎องสิ้นสุดลง จิตใจเป็นทุกข๑ด๎วยความกังวลและหวั่นไหว และพอสุขน้ันจืดจางหรือหายไปหรือผําน
พ๎นไปแล๎ว ก็หวนระลึกถึงด๎วยความโหยหาอาลัย 

1.3 ทุกข๑ตามสภาพสังขาร คือ สภาวะของรํางกายที่มีความเปลี่ยนแปลง มีการเสื่อมลง และดับ
ไป จึงเป็นสภาพที่พร๎อมจะกํอให๎เกิดทุกข๑แกํผู๎ที่ไมํรู๎เทําทันและเข๎าไปฝืนกระแสด๎วยความยึดมั่นถือมั่น  

2. สมุทัย คือ เหตุแหํงทุกข๑ หรือสาเหตุของป๓ญหา กลําวคือ เมื่อกําหนดรู๎แล๎ววําทุกข๑หรือป๓ญหาของตนคือ
อะไร สิ่งที่จะต๎องกระทําตํอไปคือการหาเหตุแหํงความทุกข๑และละเหตุนั้นเสีย 
 3. นิโรธ คือ ความดับทุกข๑ หรือภาวะหมดป๓ญหา เป็นภาวะที่สุขสงบ ไมํเป็นทุกข๑ ไมํบีบคั้น ไมํป๓่นปุวน
วุํนวาย เป็นสภาวะของจิตใจที่สงบอันเป็นผลมาจากเข๎าใจอยํางแจํมแจ๎งถึงต๎น เหตุแหํงทุกข๑ที่ เกิดขึ้นใน
วงจรปฏิจจสมุปบาท และดับที่เหตุแหํงทุกข๑น้ัน ๆ ด๎วยความมีสติระลึกรู๎ในทุกขณะ 

4. มรรค คือ วิธีการที่นําไปสูํความดับทุกข๑ หรือข๎อปฏิบัติเพื่อกําจัดสาเหตุแหํงป๓ญหา กลําวคือ เมื่อรู๎ทั้ง
ป๓ญหา ทั้งสาเหตุแหํงป๓ญหา ทั้งจุดหมายที่เป็นภาวะหมดสิ้นป๓ญหา ก็ถึงเวลาที่จะต๎องลงมือปฏิบัติ ซึ่งการที่
พระพุทธเจ๎าจัดนิโรธไว๎กํอนมรรคก็เนื่องด๎วยเหตุผลให๎ผู๎ฟ๓งเห็นคุณคําหรือประโยชน๑ของสิ่งที่เป็นจุดหมายกํอน จน
เกิดความสนใจ มีกําลังใจ และยินดีที่จะเรียนรู๎วิธีปฏิบัติและลงมือปฏิบัติตํอไป 
 
สรุป 

 ความสุขนั้นเป็นลักษณะของนามธรรมเป็นสิ่งที่ยากที่จะได๎อธิบายออกมาให๎เป็นรูปธรรมที่มีความชัดเจน 
แตํความสุขน้ันเป็นสิ่งท่ีทุก ๆ คนน้ันมีความปรารถนา มีความต๎องการเป็นอยํางยิ่ง หลักการการสร๎างความสุขมีความ
จําเป็นอยํางต๎องอาศัยเทคนิควิธีการตามแนวพุทธศาสตร๑มาชํวยตลอดจนสามารถนําไปปฏิบัติในชีวิตประจําวันจะทํา
ให๎บุคคลสามารถท่ีจะเข๎าถึงความสุขได๎อยํางแท๎จริง ซึ่งหลักการ เทคนิค วิธีการรสร๎างความสุขด๎วยตัวของเราเองโดย
อาศัยหลักของจิตวิทยาแนวพุทธเป็นสํวนมากจะสามารถจะมุํงเน๎นและให๎ความสําคัญที่ความคิดของบุคคล  การที่
บุคคลรู๎จักวิธีการปรับตัว ปรับแนวคิดโดยอาศัยหลักการของพุทธศาสตร๑อยํางสม่ําเสมอก็จะทําให๎บุคคลนั้น ๆ เข๎าถึง
คําวํา “สุข” ได๎อยํางแท๎จริงและเกิดประโยชน๑สูงสุดตํอตัวเอง คนรอบข๎าง สังคม ประเทศชาติสืบตํอไป 
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