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ความสุขอย่างยั่งยืนของครอบครัวไทยยุคดิจิทัล 
The Sustainable Happiness of Thai Family in the Digital Age  
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มนุษย์ทุกคนสามารถมีความสุขอย่างยั่งยืนได้อย่างเสมอภาคและเท่าเทียมกัน เพราะความสุขที่ยั่งยืนเกิด
จากพฤติกรรมการปรุงแต่งจิตให้ปฏิสัมพันธ์กับสิ่งเร้าทั้งดีและร้ายที่เข้ามากระทบชีวิตโดยคิดบวก พยามยามลด 
ละ เลิก การยึดติดถือมั่น ปล่อยวางทั้งอารมณ์ความรู้สึกสุขและทุกข ์จิตจึงสามารถปรับสภาวะอารมณ์ให้เกิดสมดุล
ในเวลาอันสั้นหลังจากเกิดอารมณ์ความรู้สึกสุขและทุกข์  จิตใจจึงโล่ง โปร่ง เบา สงบ เย็น เกิดปัญญาในการคิด
แก้ปัญหาอย่างสุขุมรอบคอบ สามารถมีความสุขที่ยั่งยืนโดยเป็นอิสระจากการยึดติดถือมั่นพ่ึงพิงการเสพวัตถุอันน่า
พึงพอใจได้มากขึ้นเรื่อย ๆ เกิดปัญญาด้านบวกสามารถเข้าใจและยอมรับสภาวะความเป็นจริงที่เกิดกับชีวิตตนทั้ง
ด้านบวกและด้านลบ เมื่อต้องเผชิญกับสถานการณ์ท่ีตนพึงพอใจท าให้รู้สึกมีความสุขแต่ไม่บ้าสุข เมื่อต้องเผชิญกับ
สถานการณ์ท่ีตนไม่พึงพอใจท าให้รู้สึกมีความทุกข์แต่ไม่จมทุกข์ จึงเรียกว่าเป็นบุคคลที่มีความสุขอย่างยั่งยืน  

การมีความสุขอย่างยั่งยืนของครอบครัวไทยในบทความนี้ มิได้หมายถึงครอบครัวที่มีความสุขเพียงอย่าง
เดียวไม่มีความทุกข์เลย แต่หมายถึงครอบครัวไทยทุกรูปแบบที่สมาชิกทุกคนยังคงใช้ชีวิตตามแบบที่ตนพอใจ 
ท่ามกลางบริบททางสังคมสิ่งแวดล้อมที่เปลี่ยนแปลงไปตลอดเวลา ทุกคนยังต้องต่อสู้ดิ้นรนแสวงหาแก่งแย่งวัตถุอัน
น่าพอใจมาครอบครอง เพ่ือให้ตนและครอบครัวมีความอยู่ดีมีสุขเหมือนคนอ่ืนทั่วไป แต่สมาชิกทุกคนในครอบครัว
ไทยที่มีความสุขอย่างยั่งยืน จะสร้างเครือข่ายสายใยความรักความผูกพันภายในครอบครัวที่เข้มแข็ง ยึดโยง
ช่วยเหลือเกื้อกูลกันและกัน ปรุงแต่งกระบวนการรู้คิดของสมาชิกทุกคนในครอบครัวให้เข้าใจและยอมรับสภาวะ
ความเป็นจริงที่เกิดกับชีวิตตนทั้งด้านบวกและด้านลบ ใช้วิธีการคิดบวกต่อสิ่งเร้าทั้งดีและร้ายที่เข้ามากระทบชีวิต 
โดยพยายามลด ละ เลิกการยึดติดถือมั่นและปล่อยว่างทั้งความรู้สึกสุขและทุกขท์ี่เกิดจากการแก่งแย่งแสวงหาวัตถุ
สิ่งเสพที่น่าพอใจมาครอบครองอย่างขาดการยั้งคิดยึดติดความอยาก ความโลภ ความโกรธ และความหลง ซึ่ง
จ าเป็นต้องอาศัยสายใยความรักความผูกพันภายในครอบครัวที่เข้มแข็ง เป็นเครื่องมือปรับสภาวะอารมณ์ของ
สมาชิกทุกคนในครอบครัวให้เกิดสมดุล มีสภาวะจิตใจที่ โล่ง โปร่ง เบา สงบ เย็น เกิดปัญญาแก้ไขปัญหา สามารถ
ปรับตัวอย่างเท่าทันต่อการเปลี่ยนแปลงในตนและในโลกทุกรูปแบบ ไม่ว่าสังคมไทยหรือสังคมโลกจะเปลี่ยนแปลง
ไปมากเพียงใด ครอบครัวไทยทุกรูปแบบจึงสามารถมีความสุขอย่างยั่งยืนได้อย่างเสมอภาคและเท่าเทียมกัน ไม่ว่า
ในอนาคตสังคมไทยและสังคมโลกจะเปลี่ยนแปลงไปอย่างไรก็ตาม 
 
ค าส าคัญ: ความสุขอย่างยั่งยืน (Sustainable happiness) ครอบครัวไทย (Thai family) 
 
จิตวิทยาความสุข 
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ความสุขในบริบทด้านจิตวิทยา หมายถึง สภาวะอารมณ์ด้านบวกที่ท าให้บุคคลรู้สึกปิติ อ่ิมเอิบ และพึง
พอใจต่อการบรรลุเป้าหมายอย่างใดอย่างหนึ่งตามที่บุคคลต้องการ (VandenBos, 2015) การมีความสุขเป็น
สภาวะอารมณ์ที่แสดงถึงการอยู่ดีมีสุข เมื่อตัวตน (Self) ของบุคคลปฏิสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อม (Environment) 
แล้วท าให้บุคคลรับรู้ว่าตนได้รับการตอบสนองตรงกับความต้องการที่ตนคาดหวังไว้ แต่ในทางกลับกัน หากบุคคล
รับรู้ว่าตนไม่ได้รับการตอบสนองตรงกับความต้องการที่ตนคาดหวังไว้ บุคคลอาจจะรู้สึกมีความทุกข์ ดังนั้น ส่วน
ใหญ่การมีความสุขในมิติทางจิตวิทยาจึงจ าเป็นต้องขึ้นอยู่กับระดับความสามารถในการแสวงหาวัตถุที่น่าพอใจ
รูปแบบต่าง ๆ มาครอบครองตามที่ตนคาดหวังไว้ บุคคลที่คาดหวังไว้สูงจึงจ าเป็นต้องแก่งแย่งแสวงหาวัตถุอันน่า
พึงพอใจมาครอบครองอย่างไม่สิ้ดสุด กลายเป็นผู้ที่ยึดติดถือมั่นบ้าสุข และในเวลาเกียวกันก็กลัวจะสูญเสียความสุข 
ที่เคยมีกลายเป็นความรู้สึกทุกข์แทรกอยู่ในความรู้สึกสุขที่พ่ึงพิงการแก่งแย่งแสวงหาวัตถุอันน่าพึงพอใจมา
ครอบครอง เราจึงพบว่ามีบุคคลร่ ารวยมั่งมีทรัพย์อันเป็นวัตถุน่าพึงพอใจมากมายมหาศาล แต่ก็ยังมีทุกข์เพราะกลัว
ว่าตนจะสูญเสียทรัพย์ดังกล่าวนั้น บางคนที่ไม่สามารถแก่งแย่งแสวงหาวัตถุอันน่าพึงพอใจมาครอบครองตามความ
ต้องการของตนก็เกิดทุกข์ ดังนั้นจึงยังไม่อาจยืนยังอย่างหนักแน่นได้ว่าความสุขในแนวคิดทางจิตวิทยาซึ่งเน้นการ 
แก่งแย่งแสวงหาวัตถุอันน่าพึงพอใจมาครอบครองตามความต้องการเป็นความสุขที่ยั่งยืนจริงหรือไม่ เพราะยังคง
เป็นความสุขที่มีความทุกข์เจือปนควบคู่ไปในเวลาเดียวกัน (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตโต), ๒๕๕๗) เช่น 
ในยามมีทรัพย์ก็กลัวสูญเสียทรัพย์ ในยามมีคู่ก็กลัวสูญเสียคู่ ในยามมีชีวิตก็กลัวสูญเสียชีวิต ในยามมีลาภก็กลัว
เสื่อมลาภ ในยามมียศก็กลัวเสื่อมยศ ในยามได้รับการสรรเสริฐก็กลัวถูกนินทา เป็นต้น  

ความสุขในแนวคิดด้านจิตวิทยาจึงดูเหมือนยังคงเป็นความสุขที่ไม่ยั่งยืน เพราะจิตวิทยายึดหลัก
วิทยาศาสตร์เป็นเครื่องมือในการศึกษาความสุข ซึ่งกลายเป็นข้อจ ากัดที่ท าให้นักจิตวิทยาต้องใช้ข้อมูลเชิงประจักษ์
ในการวัดระดับความสุขของบุคคล จากตัวแปรเชิงประจักษ์ซึ่งเรียกว่าการอยู่ดีมีสุข (Well-being) และพยายาม
ก าหนดมาตรฐานการวัดระดับความสุขของคนทั่วโลกแข่งขันกัน ท าเป็นรายงานประจ าปี เรียกว่า World 
Happiness Report โดยเชื่อว่าประเทศที่มีความเจริญทางเศรษฐกิจมากประชาชนมีการอยู่ดีมีสุขมากถือว่า
ประเทศนั้นมีความสุขมาก (Helliwell, J., Layard, R., & Sachs, J., ๒๐๑๘) ทั้งที่ในโลกความเป็นจริง ผู้มีฐานะ
ร่ ารวยอยู่ดีมีสุขในทางวัตถุอาจจะมีความเครียดความวิตกกังวลมีความทุกข์ในจิตใจระดับสูงตามไปด้วย สมาชิกใน
ครอบครัวคนร่ ารวยบางครอบครัวที่มีมาตรฐานคุณภาพชีวิตความเป็นอยู่และด ารงต าแหน่งในการท างานระดับสูง 
อาจมีความสุขต่อการมีครอบครัวน้อยกว่าสมาชิกในครอบครัวคนยากจนที่ต้องเดินเก็บขยะข้างถนนไปขาย เพื่อให้
ได้เงินเพียงพอต่อการประทังชีวิตทุกคนในครอบครัวก็ได้ จึงจ าเป็นต้องอ้างอิงญาณวิทยาที่ศึกษาเกี่ยวกับความสุข
ในมิติที่ลึกซึ้งมากกว่าในการท าความเข้าใจแก่นแท้ของความสุขที่ยั่งยืนซึ่งมีอยู่มากมายหลากหลายแนวคิด         
ในบทความนี้ผู้เขียนขออ้างอิงองค์ความรู้เรื่องความสุขจากธรรมะในพุทธศาสนา เข้ามาเสริมองค์ความรู้ด้าน
จิตวิทยาความสุขอีกด้านหนึ่ง เพ่ืออธิบายให้ผู้อ่านเกิดมุมมองที่หลากหลายเกี่ยวกับความสุขอย่างยั่งยืนของ
ครอบครัวไทยยุคดิจิทัล และสามารถน าไปประยุกต์ใช้ให้เกิดความสุขแก่ตนเองและสมาชิกทุกคนในครอบครัว    
โดยไม่มีข้อจ ากัดไม่ว่าผู้อ่านจะนับถือศาสนาใดก็ตาม  ค าถามคือ “ความสุขที่สมบูรณ์อย่างแท้จริงและยั่งยืนมี
ลักษณะอย่างไร”    
 
ความสุขที่สมบูรณ์อย่างแท้จริงและย่ังยืน 
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ความสุขที่สมบูรณ์อย่างแท้จริงและยั่งยืนในบทความนี้ หมายถึง สภาวะอารมณ์ที่ท าให้บุคคลรู้สึกปิติ     
อ่ิมเอิบ พึงพอใจ เพราะบุคคลปรุงแต่งจิตตนให้ตั้งมั่นมีสมาธิต่อการรับรู้ เข้าใจ และยอมรับความเป็นจริงของ
ตนเองและโลก ตามความจริงอย่างที่ตนเองและโลกเป็น ตระหนักรู้ว่าตนรู้สึกสุขหรือทุกข์เพราะอะไร สามารถลด 
ละ เลิก การยึดติดถือมั่น ปล่อยว่างทั้งอารมณ์ความรู้สึกสุขและทุกข์ มีสภาวะอารมณ์ที่สมดุล โล่ง โปร่ง เบา สงบ 
เย็น ท าให้เกิดปัญญาในการรู้คิดแก้ไขสถานการณ์ในชีวิตได้อย่างมีสติ ไม่บ้าสุขและไม่จมทุกข์ เข้าใจปัจจุบันและ
มองเห็นเป้าหมายการด าเนินชีวิตในอนาคต สามารถใช้ชีวิตร่วมกับคนอื่น ๆ ในสังคมอย่างเป็นปกติ รับรู้และเข้าใจ
หน้าที่และเป้าหมายชีวิตของตน เป็นนายของจิตใจตน แม้ต้องท าหน้าที่แก่งแย่งแสวงหาวัตถุอันน่าพึงพอใจมา
ครอบครอง เพ่ือเลี้ยงดูตนเองและสมาชิกทุกคนในครอบครัวให้อยู่ดีมีสุขตามหน้าที่ของตนที่พึงกระท า ก็ยัง
สามารถมีความสุขเหมือนคนทั่วไปแต่จะไม่ยึดติดถือมั่นจนบ้าสุข มีความทุกข์เหมือนคนทั่วไปแต่จะไม่ยึดติดถือมั่น
บ้าทุกข์จนจมทุกข์ ดังนั้น ไม่ว่าในอนาคตสังคมไทยจะเปลี่ยนแปลงไปอย่างไรก็ตาม คนไทยและครอบครัวไทยก็จะ
ยังคงสามารถมคีวามสุขอย่างยั่งยืนได้อย่างเสมอภาคและเท่าเทียมกัน  

ความสุขอย่างยั่งยืนของครอบครัวไทยยุคดิจิทัลในบทความนี้ หมายถึง สภาวะอารมณ์ที่ท าให้บุคคลรู้สึก 
ปิติ อิ่มเอิบ พึงพอใจ เพราะบุคคลปรุงแต่งจิตตนให้ตั้งมั่นมีสมาธิต่อการรับรู้ เข้าใจ และยอมรับความเป็นจริงของ
ตนเองและโลก ตามความจริงอย่างที่ตนเองและโลกเป็น ตระหนักรู้ว่าตนรู้สึกสุขหรือทุกข์เพราะอะไร สามารถลด 
ละ เลิก การยึดติดถือมั่น ปล่อยว่างทั้งอารมณ์ความรู้สึกสุขและทุกข์ มีสภาวะอารมณ์ที่สมดุล โล่ง โปร่ง เบา สงบ 
เย็น ท าให้เกิดปัญญาในการรู้คิดแก้ไขสถานการณ์ในชีวิตได้อย่างมีสติ ไม่บ้าสุขและไม่จมทุกข์ เข้าใจปัจจุบันและ
มองเห็นเป้าหมายการด าเนินชีวิตในอนาคต สามารถใช้ชีวิตร่วมกับคนอื่น ๆ ในสังคมอย่างเป็นปกติ รับรู้และเข้าใจ
ในหน้าที่และเป้าหมายชีวิตของตน ความสุขอย่างยั่งยืนของครอบครัวจึงเป็นดั่งน้ าทิพย์ที่ชุ่มเย็นหล่อเลี้ยงจิตใจ
สมาชิกทุกคนในครอบครัวไทยให้เติบโต เข้มแข็ง และกล้าแกร่ง มีความพร้อมทั้งก าลังกาย ก าลังใจ และ
ก าลังสติปัญญา สามารถปรับตัวอย่างเท่าทันและได้รับประโยชน์จากกระแสการเปลี่ยนแปลงทางสังคมในอนาคต
ทุกรูปแบบ ไม่ว่าสภาวะในสังคมไทยจะเกิดการเปลี่ยนแปลงไปอย่างไรก็ตาม 
 
 
 
 
สังคมไทยยุคดิจิทัลคืออะไร 
 สังคมไทยยุคดิจิทัล คือ สภาพสังคมไทยในอนาคตที่ถูกเรียกในอีกชื่อหนึ่งว่า “สังคมไทยยุคสี่จุดศูนย์” 
เพราะมุ่งเน้นความส าคัญของการใช้อุตสาหกรรมคอมพิวเตอร์ระบบดิจิทัลเป็นเฟืองจักรส าคัญในการขับเคลื่อนการ
เจริญเติบโตทางเศรษฐกิจของประเทศ โดยจ าแนกระดับขั้นการพัฒนาอุตสาหกรรมคอมพิวเตอร์ระบบดิจิทัล
ออกเป็น ๔ ยุค (อาริยา สุขโต, ๒๕๖๑) ประกอบด้วย   
 ๑. ยุคดิจิทัลหนึ่งจุดศูนย์ หมายถึง ยุคบุกเบิกการน าคอมพิวเตอร์เข้ามาใช้งานในสังคมไทย ท าให้เกิด
สังคมเสมือนจริงเกิดขึ้นในเครือข่ายอินเทอร์เน็ต สังคมมนุษย์ยุคก่อนดิจิทัลหนึ่งจุดศูนย์ถูกเรียกว่า “สังคมไทยยุค
ออฟไลน์ (Offline)” ต่อมาเมื่อมีการใช้งานเครือข่ายอินเทอร์เน็ตมากขึ้นในสังคมไทยยุคดิจิทัลหนึ่งจุดศูนย์ จึงเรียก
สภาพสังคมไทยยุคดิจิทัลหนึ่งจุดศูนย์ดังกล่าวว่า “สังคมไทยยุคออนไลน์ (Online)” ประชาชนและองค์การต่าง ๆ 
นิยมสร้างเว็บไซต์ของตนเอง ท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทางสังคมที่กระทบต่อผู้ประกอบการ ทั้งภาคราชการและ



๔ 

 

เอกชนเริ่มมีกิจกรรมเชิงพาณิชย์และการโฆษณา เพ่ือสร้างภาพลักษณ์องค์การ เผยแพร่ข้อมูลเกี่ยวกับสินค้าและ
บริการ มีการรับ-ส่งข้อมูลข่าวสารผ่านเครื่องข่ายสังคมเสมือนจริงออนไลน์เพ่ิมข้ึนอย่างต่อเนื่อง  
 ๒. ยุคดิจิทัลสองจุดศูนย์ หมายถึง ช่วงเวลาที่รูปแบบการด าเนินชีวิตของประชาชนไทยถูกดึงเข้าไปมีส่วน
เกี่ยวข้องกับการใช้และการสร้างเครือข่ายการติดต่อสื่อสารกันในโลกออนไลน์ ในรูปแบบเครือข่ายสังคมเสมือนจริง
รูปแบบต่าง ๆ ที่ถูกน าเสนอต่อประชาชนผู้บริโภคเพ่ิมมากข้ึน ประชาชนรู้สึกสนใจและนิยมติดต่อสื่อสารกันในโลก
ออนไลน์เพ่ิมมากข้ึน การเพ่ิมจ านวนผู้ใช้งานอย่างต่อเนื่อง ส่งผลท าให้เครือข่ายสังคมออนไลน์กลายเป็นเครื่องมือ
ที่ทรงอ านาจในการต่อรองส าหรับผู้บริโภคที่ก าลังตัดสินใจเลือกสินค้าและบริการ เนื่องจากในเครือข่ายสังคม
ออนไลน์มีสินค้า บริการ และตราสินค้าจ านวนมากเป็นตัวเลือกให้แก่ผู้บริโภค 
 ๓. ยุคดิจิทัลสามจุดศูนย์ หมายถึง ช่วงเวลาที่ประชาชนส่วนใหญ่นิยมใช้งานเครือข่ายสังคมออนไลน์และ
เข้าร่วมกับกิจกรรมต่าง ๆ ในเครือข่ายสังคมออนไลน์เป็นปกติในการด าเนินชีวิตประจ าวัน จ านวนผู้ใช้งานระบบที่
มีเพ่ิมมากขึ้น ส่งผลท าให้ข้อมูลที่ปรากฎในเครือข่ายสังคมออนไลน์สามารถส่งผลกระทบต่อคุณภาพชีวิตของ
ผู้ใช้งานได้มากขึ้น เกิดพฤติกรรมทางสังคมรูปแบบใหม่ ๆ ที่ชี้น าบุคคลให้แสดงพฤติกรรมการบริโภคสินค้าและ
บริการตามกระแสนิยม ท าให้มีการสร้างและน าบิ๊กดาต้ามาใช้ให้เกิดประโยชน์สูงสุด โดยใช้ระบบเรียลไทม์เข้ามา
เสริมศักยภาพของบิ๊กดาต้า และจัดเก็บข้อมูลทั้งหมดไว้ในระบบคลาวด์ (Cloud computing) ท าให้ผู้ใช้งาน
สามารถเข้าถึงข้อมูลที่เก็บในระบบคลาวด์จากที่ใดก็ได้ ผู้ใช้ทุกคนสามารถเข้าถึงระบบ และสามารถแบ่งปันข้อมูล
กับผู้อ่ืน (Shared services) ท าให้ลดต้นทุน ลดความยุ่งยาก และเพ่ิมความเร็วในการบริการได้มากขึ้น สังคมไทย
ยุคดิจิทัลสามจุดศูนย์เป็นยุคที่ใครครอบครองข้อมูลส าคัญ ๆ ไว้มากท่ีสุด จะมีอ านาจต่อรองมากที่สุด  
 ๔. ยุคดิจิทัลสี่จุดศูนย์ หมายถึง ช่วงเวลาที่เทคโนโลยีดิจิทัลจะสามารถคิดและท างานได้เอง  อุปกรณ์
ดิจิทัลต่าง ๆ ในยุคนี้จะสามารถสื่อสารและท างานร่วมกันได้เองอย่างอัตโนมัติ เทคโนโลยีดิจิทัลสี่จุดศูนย์จะถูก
น ามาพัฒนาต่อยอดเพ่ือลดบทบาทของมนุษย์ในด้านการท างาน และเพ่ิมศักยภาพด้านการใช้ความคิดเพ่ือข้าม
ขีดจ ากัดด้านการคิดสร้างสรรค์และการสร้างนวัตกรรมใหม่ ๆ ประเทศไทยยุคดิจิทัลสี่จุดศูนย์จะเป็นยุคเครื่องจักร
กับเครื่องจักร (Machine-to-Machine) มนุษย์ผู้ใช้งานเครื่องจักรสามารถควบคุมการท างานของอุปกรณ์ดิจิทัลทุก
ชนิดทั้งที่บ้านและที่ส านักงานจากสมาร์ทโฟนของตน โดยผู้ใช้งานจะอยู่ที่ใดก็ได้ อุปกรณ์ดิจิทัลใหม่ ๆ ที่สร้างในยุค
ดิจิทัลสี่จุดศูนย์จะมีความอัจฉริยะ สมองกลมีศักภาพการประมวลผลการท างานระดับสูง สามารถรับค าสั่งด้วย
เสียงพูด รับค าสั่งการสั่งการระยะไกล และใช้เครื่องจักรควบคุมเครื่องจักรแทนมนุษย์ได้อย่างมีประสิทธิภาพ  
 ลักษณะสังคมไทยยุคดิจิทัลสี่จุดศูนย์ดังกล่าวข้างต้นเป็นเพียงการพยากรณ์ล่วงหน้า และไม่มีหลักฐานเชิง
ประจักษ์ยืนยันว่าประเทศไทยจะเป็นสังคมไทยยุคดิจิทัลสี่จุดศูนย์ ได้จริงหรือไม่ เมื่อใด การพยากรณ์ว่าสภาพ
สังคมไทยยุคดิจิทัลสี่จุดศูนย์จะส่งผลอย่างไรต่อความสุขของครอบครัวไทยจึงท าได้ยากมาก แต่ทั้งนี้ก็ดูเหมือนจะ
ไม่ใช่ปัจจัยส าคัญมากนัก เพราะเมื่อพิจารณาในบริบทด้านจิตวิทยาความสุข สภาพสิ่งแวดล้อมเป็นเพียงปัจจัยสิ่ง
เร้าภายนอกที่เข้ามากระตุ้นเร้าอินทรีย์ พฤติกรรมการรู้คิดของบุคคลแต่ละคนต่างหากที่ท าหน้าที่ปรุงแต่จิต ท าให้
บุคคลรับรู้และแปลความหมายสิ่งกระตุ้นเร้าจากสิ่งแวดล้อมไปในทิศทางบวกหรือลบ หากพฤติกรรมการรู้คิดปรุง
แต่งจิตไปทางด้านบวก บุคคลก็จะมีความสุขกับสิ่งเร้านั้น แต่ถ้าพฤติกรรมการรู้คิดปรุงแต่งจิตไปทางด้านลบ 
บุคคลอาจเพียงแค่ไม่รู้สึกมีความสุขกับสิ่งเร้านั้น หรือถ้าหากปรุงแต่งจิตไปทางด้านลบมากขึ้น ก็อาจท าให้บุคคล
รู้สึกทุกข์กับสิ่งเร้านั้น จึงอนุมานได้ว่า พฤติกรรมการปรุงแต่งจิตให้คิดบวกคือปัจจัยส าคัญที่มีอิทธิพลสูงสุดในการมี
ความสุขอย่างยั่งยืนของสมาชิกทุกคนในครอบครัวไทย ไม่ว่าสภาพสังคมไทยจะพัฒนาสู่สังคมไทยยุคดิจิทัลเมื่อใดก็



๕ 

 

ตาม สมาชิกทุกคนในครอบครัวไทยจะสามารถมีความสุขอย่างยั่งยืนได้ตราบเท่าที่ยังคงปรุงแต่งจิตของตนให้ใช้
การคิดบวกในการปฏิสัมพันธ์ต่อโลกรอบตัว 
 
 ครอบครัวไทยท่ีมีความสุขอย่างย่ังยืนมีลักษณะอย่างไร 

สมาชิกทุกคนในครอบครัวไทยสามารถมีความสุขได้ แม้ในช่วงเวลาที่ แต่ละคนต้องเผชิญปัญหา           
แบกรับภาระที่หนักหน่วง หรือก าลังเผชิญความเครียดระดับสูง เพราะสภาวะอารมณ์สุข ทุกข์ ไม่สุข หรือไม่ทุกข์ 
ล้วนเป็นผลลัพธ์ที่เกิดจากพฤติกรรมการปรุงแต่งจิตในกระบวนการรู้คิดของบุคคลแต่ละคน มิได้ขึ้นอยู่กับสิ่งเร้า
ภายนอก ที่เข้ามากระทบจิต แต่ขึ้นอยู่กับการปรุงแต่งจิตให้คิดบวกกับสิ่งเร้าต่าง ๆ ที่ตนปฏิสัมพันธ์ ไม่ว่าสิ่งเร้าที่
เข้ามากระทบจิตจะมีคุณสมบัติเลวร้ายเพียงใด บุคคลก็ยังมองเห็นด้านบวกของสิ่งเร้าที่เลวร้าย จึงสามารถมี
ความสุขได้แม้ในขณะที่ตนเผชิญสิ่งเร้าที่เลวร้าย แต่ในทางตรงกันข้าม บุคคลที่ปรุงแต่งจิตให้คิดลบกับสิ่งเร้าต่าง ๆ 
ที่ตนปฏิสัมพันธ์ ย่อมมีความสุขได้ยากและอาจมีความทุกข์ได้ง่าย ไม่ว่าสิ่งเร้าที่เข้ามากระทบจิตจะมีคุณสมบัติ
งดงาม ดีพร้อมสักเพียงใด การปรุงแต่งจิตให้คิดลบก็จะท าให้บุคคลรู้สึกหม่นหมอง เศร้าซึม ไม่สามารถรู้สึก       
ปลื้มปิติอ่ิมเอมพึงพอใจกับความดีงามของสิ่งเร้าที่เข้ามากระทบ ยกตัวอย่างเช่น บุคคลผู้ยากจนที่ปรุงแต่งจิตให้คิด
บวกในการด าเนินชีวิตประจ าวัน จะสามารถมีความสุขได้แม้ต้องเดินเก็บของในถังขยะข้างถนนไปขายเพ่ือหาเงิน
ประทังชีวิต แต่ในทางตรงกันข้าม บุคคลผู้มั่งคั่งร่ ารวยแต่ปรุงแต่งจิตให้คิดลบในการด าเนินชีวิตประจ าวัน          
จะมีความสุขได้ยากแต่กลับมีความทุกข์ได้ง่าย แม้ว่าตนจะมีทรัพย์สินเงินทองและบริวารมาก แต่ก็อาจจะ            
ยังมีความสุขได้น้อยกว่าคนยากจนที่เดินเก็บขยะเอาไปขายเพ่ือหาเงินซื้ออาหารประทังชีวิต เป็นต้น 

การเปิดใจให้การยอมรับประสบการณ์ทุกอย่างด้วยการคิดบวก จะท าให้บุคคลได้พบกับความสุขความ
งดงามของชีวิต แม้จะเป็นประสบการณ์ที่เลวร้างที่สุดก็ตาม ส่วนการยึดติดถือมั่นตีกรอบทางความคิดให้แก่ตนเอง 
ไม่ว่าจะเป็นกรอบความคิดด้านดีหรือกรอบความคิดด้านที่ ไม่ดี ล้วนส่งผลท าให้เกิดความอึดอัดคับแคบในจิตใจ 
น าไปสู่การตีความประสบการณ์ทั้งดีและร้ายว่าเป็นปัญหา ท าให้รู้สึกทุกข์ได้ทั้งสิ้น อารมณ์ความรู้สึกสุขหรือทุกข์
จึงเป็นสภาวะอารณ์ของจิต ที่เกิดขึ้น ตั้งอยู่ ดับไป เป็นวัฎจักรสั้นบ้างยาวบ้างขึ้นอยู่กับระดับการยึดติดถือมั่นและ
การปล่อยวางอารมณ์สุขหรือทุกข์ในจิตใจของบุคคลแต่ละคน 

วัฎจักรของสภาวะอารมณ์เริ่มต้นเมื่อมีสิ่งเร้าเข้ามากระตุ้นเร้าอินทรีย์ ท าให้เกิดกระบวนการรับสัมผัสที่
อวัยวะรับสัมผัส ประกอบด้วย ตา หู จมูก ลิ้น ผิวกาย และรวมถึงการรับรู้โดยการรู้เอง ท าให้สมองรับรู้สิ่งเร้าที่เข้า
มากระตุ้นอินทรีย์ จากนั้นกระบวนการรู้คิดจะเลือกปรุงแต่งจิตให้ใช้วิธีการคิดบวกหรือลบเพ่ือปฏิสัมพันธ์กับสิ่งเร้า
นั้น ท าให้เกิดสภาวะอารณ์ปฏิสัมพันธ์กับสิ่งเร้าที่เข้ามากระตุ้นอินทรีย์ที่สุข ทุกข์ หรือไม่สุขไม่ทุกข์ สภาวะอารมณ์
ดังกล่าวนี้ จะตั้งอยู่ได้ในช่วงเวลาหนึ่งสั้นบ้างยาวบ้าง ก่อนที่สภาวอารมณ์ดังกล่าวนี้จะดับไปจากจิตในที่สุด ความ
ยาวนานของช่วงเวลาที่สภาวะอารมณ์ ทั้งสุข ทุกข์ หรือไม่สุขไม่ทุกข์ จะเกิดขึ้น ตั้งอยู่ และดับไปจากจิตของบุคคล
แต่ละคน ในช่วงเวลานานเพียงใด ขึ้นอยู่กับระดับการฝึกจิตของตนให้เรียนรู้ที่จะยึดติดถือมั่นหรือปล่อยวางต่อ
อารมณ์ความรู้สึกสุข ทุกข์ หรือไม่สุขไม่ทุกข์ ดังกล่าวนั้นอย่างไร ซึ่งอธิบายได้ดังแผนภาพ ๑  

 
แผนภาพ ๑ ผลการฝึกจิตยึดติดถือม่ันหรือปล่อยวางต่ออารมณ์ความรู้สึกสุข ทุกข์ หรือไม่สุขไม่ทุกข ์



๖ 

 

สุข 

ทุกข์

ยึดติดถือม่ัน ปล่อยวาง

1,1 (บ้าทุกข)์

1,9 (บ้าสุข)

9,1 (มีทุกข์แต่ไม่บ้าทุกข)์

9,9 (มีความสุขแต่ไม่บ้าสุข)

5,5 
(จิตที่มีดุลยภาพ)

 

จากแผนภาพ ๑ อธิบายได้ว่า เมื่อก าหนดจุดตัดลงบนแกนตั้ง (ทุกข์และสุข) และแกนนอน (ยึดติดถือมั่นและ
ปล่อยวาง) จ านวน ๕ จุด ประกอบด้วย (๑,๑), (๑,๙), (๙,๑), (๙,๙), และ (๕,๕) ซึ่งอธิบายได้ดังนี ้

จุดตัด (๑,๑) แสดงถึง สภาวะจิตใจที่มีอารมณ์ทุกข์และยึดติดถือมั่นกับความทุกข์ ท าให้ เกิดสภาวะจิตใจ
แบบบ้าทุกข์หรือจมทุกข์ต่อเป้าหมายทางอารมณ์ในเรื่องต่าง ๆ  จึงมองไม่เห็นแนวทางการแก้ทุกข์ของตน บุคคล
ประเภทนี้จ าเป็นต้องได้รับการช่วยเหลือจากบุคคลอ่ืนที่เป็นกัลญาณมิตรกับตน เช่น นักจิตวิทยาให้การปรึกษา 
จิตแพทย์ บิดา มารดา หรือคู่ชีวิต เป็นต้น  

จุดตัด (๑,๙) แสดงถึง สภาวะจิตใจที่มีอารมณ์สุขและยึดติดถือมั่นกับความสุข ท าให้เกิดสภาวะจิตใจแบบ
บ้าสุขต่อเป้าหมายทางอารมณ์ในเรื่องต่าง ๆ เกิดความอยากได้อยากครอบครองความสุข เพ่ิมมากขึ้นอย่างไร้
ขีดจ ากัด และรู้สึกกลัวจะสูญเสียความสุขที่เคยมี สภาวะจิตใจแบบบ้าสุขจึงจัดเป็นความสุขที่ต้องพ่ึงพิงการ
แก่งแย่งแสวงหาวัตถุอันน่าพึงพอใจรูปแบบต่าง ๆ มาครอบครองเพ่ิมมากขึ้นเรื่อยไป และจะรู้สึกทุกข์อย่าง
ประมาณไม่ได้เมื่อต้องสูญเสียวัตถุอันน่าพึงพอใจของตนไป 

จุดตัด (๙,๑) แสดงถึง สภาวะจิตใจที่มีอารมณ์ทุกข์แต่บุคคลสามารถลด ละ เลิกการยึดติดถือมั่นและ
ปล่อยวางความทุกข์นั้นได้ในเวลาอันสมควร กล่าวคือเมื่อต้องเผชิญทุกข์สภาวะจิตใจของบุคคลก็รู้สึกทุกข์แต่ไม่บ้า
ทุกข์ไม่จมทุกข์ในเรื่องต่าง ๆ จิตใจจึงกลับมีดุลยภาพ โล่ง โปร่ง เบา สงบ เย็น และเกิดปัญญา จึงมองเห็นแนว
ทางการแก้ทุกข์ของตน บุคคลจ าเป็นต้องเรียนรู้และฝึกฝนตนเองให้แสดงพฤติกรรมการปล่อยวางความทุกข์เรื่อง
ต่าง ๆ อย่างมีประสิทธิภาพเพ่ิมมากขึ้นอย่างต่อเนื่อง บางคนสามารถเรียนรู้และฝึกฝนตนเองได้ แต่บางคนอาจ
จ าเป็นต้องได้รับการช่วยเหลือจากบุคคลอ่ืนที่เป็นกัลญาณมิตรกับตน เช่น นักจิตวิทยาให้การปรึกษา จิตแพทย์ 
บิดา มารดา หรือคู่ชีวิต เป็นต้น 

จุดตัด (๙,๙) แสดงถึง สภาวะจิตใจที่มีอารมณ์สุขแต่บุคคลสามารถลด ละ เลิกการยึดติดถือมั่นและปล่อย
วางความสุขนั้นได้ในเวลาอันสมควร กล่าวคือเมื่อต้องเผชิญสุขสภาวะจิตใจของบุคคลก็รู้สึกสุขแต่ไม่บ้าสุขในเรื่อง
ต่าง ๆ จิตใจจึงกลับมีดุลยภาพ โล่ง โปร่ง เบา สงบ เย็น และเกิดปัญญา จึงมองเห็นแนวทางที่เหมาะสมในการ
ปล่อยวางความรู้สึกสุขของตน บุคคลจ าเป็นต้องเรียนรู้และฝึกฝนตนเองให้แสดงพฤติกรรมการปล่อยวางความสุข
เรื่องต่าง ๆ อย่างมีประสิทธิภาพเพ่ิมมากขึ้นอย่างต่อเนื่อง เพ่ือป้องกันตนเองมิให้เกิดความอยากได้อยาก
ครอบครองความสุขเพ่ิมมากขึ้นอย่างไร้ขีดจ ากัด ไม่รู้สึกกลัวจะสูญเสียความสุขที่เคยมี สามารถลดการพ่ึงพิงการ



๗ 

 

แก่งแย่งแสวงหาวัตถุอันน่าพึงพอใจรูปแบบต่าง ๆ มาครอบครอง สามารถเข้าใจและยอมรับได้เมื่อต้องสูญเสียวัตถุ
อันน่าพึงพอใจของตนไป คุณบัติของสภาวะจิตใจแบบ (๙,๙) จะพบมากในกลุ่มนักบวชของศาสนาต่าง ๆ  

จุดตัด (๕,๕) แสดงถึง สภาวะจิตใจที่มีดุลยภาพ เป็นสภาวะจิตใจที่โล่ง โปร่ง เบา สงบ เย็น และเกิด
ปัญญาในการคิดแก้ปัญหาอย่างสุขุมรอบคอบ สามารถมีความสุขที่ยั่งยืนโดยเป็นอิสระจากการยึดติดถือมั่นพ่ึงพิง
การเสพวัตถุอันน่าพึงพอใจได้มากข้ึนเรื่อย ๆ เกิดปัญญาด้านบวกสามารถเข้าใจและยอมรับสภาวะความเป็นจริงที่
เกิดกับชีวิตตนทั้งด้านบวกและด้านลบ เมื่อต้องเผชิญกับสถานการณ์ที่ตนพึงพอใจท าให้รู้สึกมีความสุขแต่ไม่บ้าสุข 
เมื่อต้องเผชิญกับสถานการณ์ที่ตนไม่พึงพอใจท าให้รู้สึกมีความทุกข์แต่ไม่จมทุกข์ จึงเรียกว่าเป็นบุคคลที่มีความสุข
อย่างยั่งยืน บุคคลจะพิจารณาได้ด้วยตัวเองว่า ตนควรจะยึดติดถือมั่นหรือปล่อยวางต่อสิ่งใด เรื่องใด คนใด แค่ไหน 
เพียงใด  ไม่ว่าสิ่งกระตุ้นเร้านั้นจะท าให้บุคคลเกิดอารมณ์ความรู้สึกสุขหรือทุกข์ จึงเป็นสภาวะจิตใจที่บุคคล
ธรรมดาทั่วไปและสมาชิกทุกคนในครอบครัวควรต้องเรียนรู้และฝึกฝนตนเองให้มีสภาวะจิตใจที่มีดุลยภาพ
ตลอดเวลา เพ่ือท าให้ตนเองและสมาชิกทุกคนในครอบครัวสามารถมีความสุขอย่างยั่งยืน  

ปัจจัยที่เป็นกุญแจความส าเร็จของการสร้างและด ารงความสุขอย่างยั่งยืนของสมาชิกทุกคนในครอบครัว
ไทยยุคดิจิทัล คือ การปรับพฤติกรรมการรู้คิดของสมาชิกทุกคนในครอบครัวให้เข้าใจและยอมรับความเป็นจริง   
ทั้งด้านบวกและด้านลบเกี่ยวกับชีวิตตนและครอบครัวของตน การยอมรับความเป็นจริงจึงเป็นเงื่อนไขส าคัญใน
การเปิดใจบุคคลมิให้ยึดติดถือมั่นและพร้อมที่จะปล่อยวางทางด้านอารมณ์ความรู้สึก เช่น ในขณะที่บุคคลรู้สึกทุกข์
เพราะก าลังเผชิญความจริงที่โหดร้ายในชีวิต การปรับพฤติกรรมการรู้คิดท าให้บุคคลยอมรับความเป็นจริง            
ที่โหดร้าย จะช่วยเปิดใจบุคคลให้คลายความยึดติดถือมั่นต่อความทุกข์และพร้อมที่จะปล่อยวางอารมณ์ความรู้สึก
ทุกข์ดังกล่าวในระยะเวลาอันสั้นไม่กลายเป็นคนบ้าทุกข์หรือจมทุกข์ แม้แต่ในช่วงเวลาที่บุคคลรู้สึกมีความสุข
เพราะได้บรรลุเป้าหมายดังที่ตนพึงพอใจ การปรับพฤติกรรมการรู้คิดท าให้บุคคลยอมรับความเป็นจริงของความสุข
ในชีวิต ก็สามารถท าให้บุคคลเปิดใจคลายความยึดติดถือมั่นต่อความสุขและพร้อมที่จะปล่อยวางอารมณ์ความรู้สึก
สุขดังกล่าวในระยะเวลาอันสั้นไม่กลายเป็นคนบ้าสุข เป็นต้น      
 
ข้อพึงระวังในการมีความสุข 

มนุษย์ควรมีความสุขเมื่อบรรลุเป้าหมายการท าความดีเท่านั้น ดังได้กล่าวแล้วในตอนต้นว่า ความสุขคือ
สภาวะอารมณ์ด้านบวกที่ท าให้บุคคลรู้สึกปิติ อ่ิมเอิบ และพึงพอใจ ต่อเป้าหมายอย่างใดอย่างหนึ่ง นั่นหมายความ
ว่าบุคคลแต่ละคนเรียนรู้และจดจ าว่าอะไรคือปัจจัยเชิงสาเหตุที่ท าให้ตนมีความสุข จึงจ าเป็นต้องส่งเสริมให้บุคคล
เรียนรู้และจดจ าฝังแน่นว่าการท าความดีคือปัจจัยเชิงสาเหตุที่ท าให้มีความสุข และจ าเป็นต้องป้องกันและแก้ไข
บุคคลที่เรียนรู้และจดจ าฝังแน่นว่าการท าความความชั่วคือปัจจัยเชิงสาเหตุที่ท าให้มีความสุข ซึ่งหมายถึงบุคคล
หลงผิดทีใ่ช้วิธีการคิดบวกกับเป้าหมายที่เป็นโทษต่อตนเองและสังคม ปรุงแต่งกระบวนการรู้คิดตนเอง ให้ยึดติดถือ
มั่นมีสภาวะอารมณ์ด้านบวก รู้สึกปิติ อ่ิมเอิบ พึงพอใจ ต่อการได้ท าสิ่งผิด เช่น การกล่าวร้ายใส่ความ อิจฉาริษยา 
จงใจเลือกปฏิบัติ เอารัดเอาเปรียบ ข่มเหงรังแกผู้ อ่ืน ฝักใฝ่การเสพติดอบายมุขรูปแบบต่าง ๆ รวมถึงกลุ่ม
ผู้ก่อการร้ายกลุ่มต่าง ๆ ที่รู้สึกปิติ อ่ิมเอิบ พึงพอใจ ต่อการฆ่าคนที่คิดหรือเชื่อต่างจากกลุ่มของตน (Borum, 
2004; Victoroff, 2005; Kruglanski & Fishman, 2009) รูปแบบการมีความสุขจากการหลงผิดเช่นนี้ จะยังคง
ส่งผลท าให้ตัวบุคคลผู้หลงผิดมีความสุข แม้เขาจะรู้ว่าสิ่งที่ตนท านั้นเป็นสิ่งผิดเป็นพฤติกรรมชั่ว ดังนั้น ข้อพึงระวัง



๘ 

 

ในการมีความสุขที่ส าคัญคือจะต้องส่งเสริมบุคคลทุกคน ให้มีความสุขจากการท าความดีสร้างประโยชน์ต่อตนเอง
และผู้อ่ืนอย่างมีปัญญาตามที่ควรจะเป็นตามหลักแห่งความเป็นจริงเท่านั้น 
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