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ชัยทวี  เสนะวงศ์
ที่ปรึกษาอาวุโส บริษัท การจัดการธุรกิจ จำากัด

วันที่ 20 มีนาคม ของทุกปี องค์การสหประชาชาติได้
ก�หนดให้เป็นวันความสุขสากล (World Happiness Day) 
โดยมีวัตถุประสงค์ข้อหนึ่ง คือเพื่อให้เป็นวันที่ทุกๆ คนจะได้
ร่วมเฉลิมฉลอง และตระหนักถึงความสุข อันเป็นเป้าหมาย
พื้นฐานของมนุษยชาติ และรวมไปถึงเสริมสร้างแรงบันดาลใจ
ให้กับการใช้ชีวิตให้มีความสุขของเพื่อนมนุษย์ทุกคนทั่วโลก 
และในปี พ.ศ. 2559 เครือข่ายการแก้ปัญหาเพื่อการพัฒนา
อย่างยั่งยืน (Sustainable Development Solutions 
Network) แห่งสหประชาชาติ ได้เผยแพร่รายงานดัชนีความ
สุขโลก (157 ประเทศ) โดยในกลุ่มประเทศอาเซียน สิงคโปร์
เป็นประเทศที่ มีความสุขที่สุด อยู่อันดับที่ 22 ของโลก 
ประเทศไทยอยู่ในล�ดับที่สอง คืออันดับที่ 33 ของโลก
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จากข้อมูลทั้งสองชุดดังกล่าว พอจะอนุมานได้ว่า
มนุษยชาติต่างก็ให้ความส�าคัญกับความสุข และถวิลหา
ความสุขในการด�ารงชีวิต โดยเฉพาะในระดับองค์กรค�าว่า 
“ความสุขในการท�างาน” ก�าลังเป็นประเด็นฮ๊อตฮติของคน
รุ่นใหม่ (Millennial Generation) ที่มีปรัชญาในการท�างาน
ว่า คนเราไม่ได้เกิดมาเพื่อการท�างาน แต่คนเราเกิดมาเพื่อ
ใช้ชวิีต การท�างานเป็นเพยีงส่วนหนึง่ของการใช้ชวีติเท่านัน้ 
การท�างานอย่างมีความสุขที่สอดคล้องกับการใช้ชีวิตของ
ตนเอง จึงเป็นปัยจัยส�าคัญอันดับต้นๆ ในการที่พวกเขาจะ
ผกูใจไว้กบัองค์กร เพราะฉะนัน้จงึเป็นท่ีมาของการทีอ่งค์กร
ยุคใหม่ เช่น Apple, Facebook, Line, Zappos, Samsung, 
บริษัท Startup ทั้งหลาย และองค์กรชั้นน�าในประเทศไทย 
อกีหลายแห่ง ทีพ่นกังานใหม่ขององค์กรจะมจี�านวนของคน
รุน่ใหม่เข้ามาท�างานมากขึน้ไปเรือ่ยๆ ต่างกก็�าลงัออกแบบ
บรรยากาศในการท�างานขององค์กร เพื่อส่งเสริมให้
พนักงานท�างานอย่างมีความสุข

ความหมายของ “ความสุข” 

2559
ปี พ.ศ.

บริษัท Adeco (ประเทศไทย) ที่ให้
บริการด้านการบริหารทรัพยากร
มนุษย์ ท�การวิจัยเก่ียวกับความสุขใน
การท�งาน พบว่า 3 ใน 4 ของคน
ท�งานในประเทศไทย ไม่มีความสุขจาก
การท�งาน 2 ใน 4 พยายามหางาน
ใหม่ 1 ใน 4 ยอมรับว่าท�งานไปวันๆ 
พนักงานมากกว่าร้อยละ 50 พอใจกับ
ค่าตอบแทนท่ีตัวเองได้รับ แต่ไม่มีความ
สุข อยากหางานใหม่ และค่าตอบแทน
ที่ ได้เพ่ิมข้ึนจากการหางานใหม่ เป็น
เพียงร้อยละ 30 ของการจูงใจให ้
เปล่ียนงานเท่านั้น

“ ดร. Tal Ben-Shahar อาจารย์สาขาจติวทิยา มหาวทิยาลยั

ฮาร์วาร์ด ผู้เขียนหนังสือชื่อ “Happier” ได้ให้ความหมาย

ของความสุขว่า “เป็นประสบการณ์ในภาพรวมของความ

พอใจ และความหมาย ซึ่งความพอใจนั้นเกี่ยวข้องกับการ

สัมผัสถึงอารมณ์ในแง่บวก (ความพึงพอใจ ความปิติยินดี 

ความร่าเริง ความสนุกสนาน) และประโยชน์ที่จะได้รับใน

ปัจจุบัน ส่วนความหมายนั้นมาจากประโยชน์ที่จะได้รับใน

อนาคต อนัเนือ่งมาจากการกระท�าของคนนัน้ๆ ทีส่นองต่อ

ความมุ่งหมายในชีวิต”
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ความเชื่อเดิมๆ เชื่อว่าคนจะต้องประสบความส�าเร็จเสียก่อนถึง
จะมีความสุข และคนส่วนใหญ่มีมุมมองในเรื่อง ของความส�าเร็จใน
ชีวิตเพียงแค่ทางด้านวัตถุ คือ ความร�่ารวย และการมีชื่อเสียง คนจึง
ทุ่มเทท�างานอย่างหนกั หามรุ่งหามค�า่ โดยคดิว่าเมือ่ร�า่รวย มชีือ่เสียง 
ความสุขกจ็ะตามมา แต่จากข้อเทจ็จริง คนรวยทุกคน นกัเรยีนทีเ่รยีน
เก่งทุกคน คนที่ท�างานประสบความส�าเร็จทุกคน ไม่ได้มีความสุขทุก
คน หรอืมคีวามสขุกไ็ม่เท่ากนั และบางคนกลบัมแีต่ความทกุข์ด้วยซ�า้ 
แสดงว่าความเชื่อเดิมๆว่าคนต้องประสบความส�าเร็จเสียก่อนจึงจะมี
ความสุข ก็ไม่น่าจะใช่เสมอไป

ดร. Shawn Achor นักจิตวิทยาแห่งมหาวิทยาลัยฮาร์วาร์ด  
ท�าการศึกษาเพื่อหาความสัมพันธ์ ระหว่างความสุข และการ 
ประสบความส�าเร็จ ผลของการศึกษาพบว่าคนจะต้องมีความสุขเสีย
ก่อนจึงจะประสบความส�าเร็จ (Happiness First Before Success) 
เพราะเมื่อคน มีความสุข จะส่งผลกับสมอง ให้คิดไปในทางบวก  
ท�าให้คนมีแรงจูงใจ มีการผูกใจ มีความคิดสร้างสรรค์ มีพลัง  
ทีจ่ะท�างานให้มผีลติภาพได้มากกว่าคนอืน่ๆ ซึง่การท�างาน ท่ีประสบ
ความส�าเร็จมีหลากหลายรูปแบบ เช่น ผลงานมีผลิตภาพ มากกว่า 
ท�ายอดขายได้ดีกว่า มีความม่ันคงในการท�างานมากกว่า และมี
ความเครียดในการท�างานน้อยกว่า เป็นต้น 

ดร. Robert Waldinger นักจิตวิทยาแห่งมหาวิทยาลัยฮาร์วาร์ด 
ท�าการวจัิยท่ียาวนานถงึ 75 ปี เพือ่หาค�าตอบว่า “ความสขุในชวีติของ
คนเราเกดิขึน้ได้เพราะอะไร” พบว่า ความสขุ และสุขภาพทีดี่ของชวีติ 
จะมาจากความสัมพันธ์ทางสังคมที่ดี (Good Relationships Keep us 
Happier and Healthier) ซึ่งไม่ได้หมายถึงความสัมพันธ์เชิงปริมาณ 
เช่น คนที่มีเพื่อนมากๆ คนที่เข้าสังคมเก่งๆ เป็นต้น แต่เพียง 
อย่างเดียว แต่จะต้องเน้นที่คุณภาพของความสัมพันธ์ด้วย การที่คน
จะพัฒนาคุณภาพของความสัมพันธ์ทางสังคมที่ดีขึ้นมาได้จะต้อง
พัฒนามาจากพื้นฐานของลักษณะนิสัยที่ดี ดังต่อไปนี้

ฝึกตวัเองให้มมีมุมองต่อความกตญัญใูน
ภาพกว้างท้ังต่อตัวเอง สิ่งของ และสังคม  
มสีตปัิญญาพร้อมท่ีจะตอบแทนต่อผูท่ี้ท�าคุณ
แก่ตน มากน้อยตามแต่โอกาส ช่วยเหลือ 
และพึง่พาอาศยัซึง่กนัและกนั ใช้ชวีติให้เป็น
คนธรรมดา พอเพยีงเข้าไว้ จะมคีวามร่มเยน็
เป็นสุข

ฝึกทักษะในการสร้างความสัมพันธ์กับ
คนรอบข้างอย่างมสีต ิเช่น อยูใ่นสงัคมทีม่อง
โลกในแง่ดี อยู ่ในสังคมท่ีความเข้าใจใน
ความเป็นตัวเรา เป็นต้น สุภาษิตที่อบรม 
สัง่สอนกนัมาว่า “คบคนพาล พาลพาไปหาผดิ 
คบบัณฑิต บัณฑิตพาไปหาผล” ยังใช้ได้อยู่

ฝึกมองและท�าตัวให้เป็นคนธรรมดาเข้า
ไว้ คนที่คิดว่าเราเป็นคนตัวเล็กๆ ในสังคม
จะพัฒนาความรู ้สึกท่ีเป็นมิตรกับเพื่อน
มนษุย์ร่วมโลกได้ง่าย ความรกั ความเมตตา 
การเป็นผูใ้ห้โดยไม่หวงัผลตอบแทน จะมผีล
ทางด้านจิตใจในแง่บวกทั้งผู้ให้ และผู้รับ

ประโยชน์ของ”ความสุข”

อุปนิสัยท่ีจะส่งผลให้คนมีความสุข

1. มีความกตัญญู

2. เลือกเพื่อนอย่างชาญฉลาด

3. มีความเมตตากรุณา 
เห็นอกเห็นใจ 
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การเรียนรู้ทั้งในระบบ และการเรียนรู้
ตามอัธยาศัยจะเป็นการใช้สมองอยู่ตลอด
เวลา ท�าให้มนษุย์ตามกระแสโลกาภวิตัน์ของ
โลกทัน เข้าใจการการเปลี่ยนแปลงของ
สังคม สร้างความพร้อมในการท่ีจะต้องอยู่
ในสังคมโลกที่มีข้อมูลมหาศาล (Big Data) 
และเป็นมาตรฐานใหม่ (New Normal) อยู่
ตลอดเวลา ได้อย่างเหมาะสม ไม่เป็นคนฝืน
โลก ซึ่งจะเป็นด�ารงชีวิตอย่างไม่มีความสุข

อย่างที่เราๆทราบกันอยู่แล้วว่าท�าอะไร
ในสิ่งท่ีเรารัก จะประสบความส�าเร็จ แต่
ปัญหาก็คือคนจ�านวนหนึ่งไม่ทราบว่าเขารัก 
ชอบ อะไร จงอย่าท้อถอยพยายามหามนัต่อ
ไป แล้ววันหน่ึงคุณจะพบในสิ่งที่ตัวเองรัก 
และอย่าชกัช้ารบีลงมอืท�า แล้วจะมคีวามสขุ

คนแก้ปัญหาที่ท้าทายการด�ารงชีวิตเป็น จะเป็นคนที่มีความสุข จง
พัฒนาตนเองให้มีความเชื่อมั่น มีความสามารถ มีความคิดที่เป็นสากล 
คิดเสมอว่าปัญหาคือความท้าทายในชีวิต การแก้ปัญหาอย่างมีสติ ผลที่
ได้รับจะท�าให้เกิดความภูมิใจในตนเอง

ฝึกตัวเองให้เป็นคนที่ไม่ยึดติดกับอดีต 
และไม่ล่องลอยไปกับอนาคตจนเกินไป อยู่
กับปัจจุบันให้มากๆ ท�าในส่ิงที่ต้องท�าให้ดี
ทีส่ดุ ท�าตวัให้เป็นธรรมชาต ิหลกีเลีย่งความ
สมบูรณ์แบบ (Perfectionist) เพราะความ
สมบูรณ์แบบไม่มีในโลก คนที่บ ้าความ
สมบูรณ์แบบจะมีแต่ความทุกข์

การศึกษาทางจิตวิทยาพบว่าการเพิ่ม
ความโค้งของมุมปาก (ยิ้มหรือหัวเราะ) 
จะเพิม่ความรูส้กึของความสขุได้ เพราะฉะนัน้
จงใช้ชีวิตที่พยายามหลีกเลี่ยงความเครียด 
ความโกรธ เพราะจะท�าให้มีแต่ความทุกข์

4. พัฒนาตนเองอยู ่ เสมอๆ 

6. ท�าในสิ่ง ท่ีตนเองรัก 

5. หัดเป ็นนักแก้ป ัญหา 

7. อยู ่กับปัจจุบัน 

8. หัวเราะบ่อยๆ 
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การเรียนรู้ทัง้ในระบบ และการเรยีนรูต้ามอธัยาศยัจะเป็นการใช้สมองอยูต่ลอดเวลา ท�าให้
มนุษย์ตามกระแสโลกาภิวัตน์ของโลกทัน เข้าใจการเปลี่ยนแปลงของสังคม สร้างความพร้อม
ในการท่ีจะต้องอยู่ในสังคมโลกที่มีข้อมูลมหาศาล (Big Data) และเป็นมาตรฐานใหม่ 
(New Normal) อยู่ตลอดเวลา ได้อย่างเหมาะสม ไม่เป็นคนฝืนโลก ซึ่งจะเป็นการด�ารงชีวิต
อย่างไม่มีความสุข

การท่ีคนจะยอมรับในตวัเรา หรือเราจะ
ยอมรับตนเองว่าเป็นคนดี ส่วนหน่ึงจะมา
จากการรักษาค�าพูดของเรา เพราะฉะน้ัน
ก่อนที่จะสัญญาอะไรกับใครหรือกับตัวเอง
ควรคิดให้ดีเสียก่อน และเมื่อสัญญาแล้ว
ต้องลงมือท�า

ฝ ึกการท�าสมาธิบ ่อยๆ จะช่วยลด
ความเครียด พัฒนาความจ�า มีจิตใจที่
บริสุทธิ์ ระงับอารมณ์ร้ายต่างๆ ได้ดี และมี
ความเชื่อมั่นในตัวเองมากขึ้น

ค�าขอบคุณ เป็นการแสดงออกถึงการ
ยอมรับ และเข้าใจต่อคนอื่นๆ ที่ท�าอะไรให้ 
จะท�าให้เราได้รับการตอบสนองในสิ่งท่ีดีๆ
กลับมา

ความสขุจะมมีากขึน้ เมือ่เราอยูใ่นสงัคม
ที่เรามีความสัมพันธ์ที่ลึกซึ้ง เช่น เพื่อนสนิท 
คนรัก ครอบครัว เป็นต้น พื้นฐานอันหนึ่ง
ของการสร้างความสัมพันธ์อันลึกซึ้งคือการ
ฝึกการเสยีสละ ยอมเสียเปรยีบคนอ่ืนๆ บ้าง

9. ฝึกการให ้อภัย 

12. รักษาค�าพูด 13. ท�าสมาธิ 

10. กล่าวค�าขอบคุณเสมอๆ 11. สร้างความสัมพันธ์อันลึกซึ้ง
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การมุง่มัน่ท�าอะไรในสิง่ทีด่ ีทีถ่กูต้อง เรา
จะต้องใช้ท้ังสตปัิญญา จติใจ และจติวญิาณ 
ซึง่จะท�าให้เราไม่วอกแวกกบัค�านินทาว่าร้าย
ต่างๆ จะท�าให้เรามีความสุข

สังคมโลกมีทั้งสิ่งที่ดี และไม่ดี ฝึกการ
ท�าความเข้าใจกบัสิง่ทีไ่ม่ด ีเป็นความท้าทาย
ถ้าน�าบทเรียนของสิ่งที่ไม่ดี มาพัฒนากลับ
กลายให้เป็นสิ่งที่ดีได้ ผู้นั้นจะประสบความ
ส�าเร็จ และจะมีความสุขตามมา

ไม่มใีครเป็นคนสมบรูณ์แบบทัง้หมด ถ้า
จะรักใครไม่ควรต้องตั้งเงื่อนไขว่าเขาต้อง
เป็นคนแบบนัน้ แบบนี ้จงฝึกการให้อภยั ใน
สิ่งท่ีไม่ดีของคนท่ีเรารักก่อน แล้วค่อย
ปรับปรุงให้มีพัฒนาการที่ดีขึ้น

เมือ่เราตดัสนิใจจะท�าอะไรคดิให้รอบครอบ
ค�านงึถงึความเหมาะสม สมควร มุ่งม่ันท�าให้
ส�าเร็จ แล้วเราจะภูมิใจในตนเอง การยอม
แพ้จะบ่มเพาะความรู้สึกของความพ่าย 
แพ้จะส่งผลถึงความเชื่อมั่นต่อตนเองใน
ระยะยาว

เมื่อคิดว่าสิ่งที่จะท�าเป็นสิ่งที่ดี ที่ควรท�า ก็ท�าให้ดีที่สุด ยอมรับใน
ผลลัพธ์ที่ได้ ไม่ว่าประสบความส�าเร็จหรือล้มเหลว เพราะได้พยายาม
อย่างถึงที่สุดแล้ว

คนที่มีสุขภาพดีทั้งร่างกาย จิตใจ และจิตวิญาณ จะมีความสุข 
เพราะฉะนั้นแบ่งเวลาดูสุขภาพตัวเองให้ดี จะมีความสุขในระยะยาว

มนุษย์เป็นส่วนหนึ่งในระบบนิเวศน์ของสังคมโลก เราต้องช่วยกัน
ดแูลโลกคนละเล็กละน้อยเท่าทีจ่ะท�าได้ ทัง้นีเ้พือ่ชวีติความเป็นอยูท่ีด่ี
ของคนรุ่นต่อๆ มาซึ่งจะเป็นความสุขของมวลมนุษย์ชาติต่อไปใน
อนาคต

บทสรุปถึงประโยชน์ของความสุขก็คือ ความสุขน�าไปสู ่

ความส�าเร็จ ซึ่งความสุขพัฒนามาจากการความสัมพันธ์ที่ดี

ของคนในสังคม และความสุขเป็นสิ่งที่มนุษย์สร้างขึ้นมาได้ด้วย

การพัฒนาอุปนิสัย 20 ประการข้างต้น เพราะฉะนั้นจะเกิด

ปรากฏการณ์ใหม่ (New Normal) ส�าหรับองค์กรท่ีมุ่งเน้นใน

ผลสัมฤทธิ์ของงาน แทนที่จะไปให้ความส�าคัญกับการเคี่ยวเข็ญ

ให้พนักงานปฏิบัติงานตามแผนกลยุทธ์อย่างเข้มข้น กลับต้อง

คิดใหม่โดยต้องให้ความส�าคัญกับพนักงานก่อน (People First, 

St rategy Second) ด ้วยการออกแบบองค ์กรเพื่อสร ้าง

บรรยากาศในการท�างานอย่างมีความสุข ซึ่งแต่ละองค์กรจะมี

แตกต่างกันไป แต่จะมีความคล้ายคลึงกันตรงท่ีความสุขใน

การท�างาน จะพัฒนามาจากอุปนิสัยของคนในองค์กรเป็น 

พื้นฐานส�าคัญครับ

14. มุ ่ง ม่ันในสิ่งที่ท�า

15. มองโลกในแง ่ดี

16. รักอย่างไม ่มี เ ง่ือนไข

17. ไม ่ยอมแพ้

18. ท�าในสิ่งที่ ดีและท�าให ้ดีที่สุด 

19. ดูแลตัวเอง

20. คืนให ้สังคม 


