


แนวทางไปสู่สมดุลและความส าเร็จ 
1.คิดบวกอยู่เสมอ: มองเห็นโอกาสในทุกอุปสรรค และเช่ือ

วา่ทุกปัญหามีทางแก.้ 
2.ท าทีละก้าวเล็กๆ: ไม่ตอ้งรีบร้อน แค่ท าในส่ิงท่ีดีกวา่เม่ือ

วานก็พอ. 
3.รักตัวเองให้เป็น: การมีความสุขท่ีแทจ้ริงเร่ิมตน้จากการรัก

และขอบคุณตวัเอง. 
4.อย่าเปรียบเทียบตัวเองกับใคร: แข่งกบัตวัเองในวนัพรุ่งน้ี 

ดีกวา่แข่งกบัคนอ่ืน. 
5.พอใจในส่ิงที่มี: จงมีความสุขกบัปัจจุบนั ไม่ใช่รอคอยส่ิงท่ี

เราอยากได.้ 
6.เรียนรู้จากประสบการณ์: ประสบการณ์สอนเราไดดี้กวา่

บทเรียนใดๆ. 
7.เฉลิมฉลองชัยชนะเล็กๆ: ทุกความส าเร็จ แมจ้ะเลก็นอ้ย ก็

คือพลงัใหเ้ราไปต่อ. 
ค าคมข้อคิดเพ่ือสร้างแรงบันดาลใจ 

"ความพยายามอยู่ที่ไหน ความส าเร็จอยู่ที่น่ัน" 
– จงลงมือท าอยา่งไม่หยดุหยอ่น เพราะความส าเร็จมาจากความเพียร. 
"ชีวิตคือการเดินทาง ไม่ใช่จุดหมายปลายทาง" 
– จงมีความสุขกบัทุกกา้ว ไม่ใช่รอแค่ปลายทาง. 
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เกร็ดเล็กๆ สู่ความสุขส าเร็จสร้างสมดุลให้ชีวิตอันย่ิงใหญ่ 
(Small tips to happiness and success create balance for a great life) 
ราคา-200-บาท 

ขอ้มูลบรรณานุกรมของหอสมุดแห่งชาติ 
-กา้วเล็กๆของเราทุกวนันัน่คือการเติบโต อยา่เปรียบเทียบกบัใคร 
-ใหค้วามส าคญักบัการพฒันาตวัเองอยา่งสม ่าเสมอ เพื่อสร้างชีวิต 
ท่ีดีขึ้น  
-การลงมือท าอยา่งมีความเช่ือมัน่ในตวัเอง , ความอดทน, และการปรับ
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ค ำน ำ 
เกร็ดเล็กๆ สู่ควำมสุขส ำเร็จสร้ำงสมดุลให้ชีวิตอนัยิ่งใหญ่ 
(Small tips to happiness and success create balance  

for a great life) 
เกร็ดสู่ความสุขส าเร็จสมดุลชีวิตคือ กำรดูแลกำยใจ, กำรมีสติ

อยู่กับปัจจุบัน, กำรรู้จักให้และพอใจในส่ิงที่มี, ตั้งเป้ำหมำยเล็กๆ และมี
ควำมยืดหยุ่นกับควำมเปลี่ยนแปลง โดยเนน้การสร้างความสุขจาก
ภายใน (mindset) และการลงมือท าส่ิงเลก็ๆ (daily action) เพื่อสร้าง
ความส าเร็จท่ีย ัง่ยนื โดยไม่ท้ิงความสุขในทุกๆ กา้วท่ีเดินไปขา้งหนา้
และสร้างสมดุลระหวา่งงาน ครอบครัว และสุขภาพเสมอ. 

หลักคิดรวบยอดสู่ควำมสุขและส ำเร็จคือ: 
ดูแลร่ำงกำยและจิตใจ: กินอาหารดี ออกก าลงักาย พกัผอ่น

เพียงพอ (สุขภาพกาย). มีสติ รู้ทนัอารมณ์ ไม่คิดร้าย (สุขภาพใจ). 
อยู่กับปัจจุบัน: ไม่มีอะไรคงเดิม ทุกส่ิงเปล่ียนแปลงเสมอ จง

เตม็ท่ีกบัวนัน้ี เพราะพรุ่งน้ียงัมาไม่ถึง. 
เปลี่ยนมุมมอง: มองเป้าหมายเหมือนเกมท่ีสนุก การท าส าเร็จ

เลก็ๆ สร้างความมัน่ใจ และมองปัญหาเป็นโอกาสในการเติบโต. 
ให้และแบ่งปัน: การใหท้ าใหใ้จเบา ความโลภลดลง ความสุข

เพิ่มขึ้น. 
พอใจในส่ิงที่มี: ความสุขอยูท่ี่ใจ ไม่ใช่ส่ิงของ การรู้จกัพอ

ช่วยใหเ้ราไม่ทุกขก์บัความอยากไดไ้ม่ส้ินสุด. 



 

สร้ำงสมดุล: จดัสรรเวลาใหง้าน สุขภาพ ครอบครัว เพื่อนฝงู 
และการออมอยา่งสมดุล.  

กำรลงมือท ำเล็กๆ ที่สร้ำงผลยิ่งใหญ่:เร่ิมต้นวันใหม่ด้วย
เป้ำหมำยเล็กๆ: ท าภารกิจเลก็ๆ ใหส้ าเร็จ ความสุขและความมัน่ใจจะ
สะสม. 

ฝึกสมำธิ: ช่วยให้ใจสงบเม่ือเจอปัญหา. 
มองโลกในแง่บวก: "ไม่มีประโยชน์ท่ีจะคิดร้าย" เป็นการ

สร้างพลงัใหต้วัเอง. 
อย่ำละเลยคนรอบข้ำง: ความส าเร็จท่ีอา้งวา้งไม่มีความหมาย 

จดัสรรเวลาใหค้รอบครัวและเพื่อน. 
สรุปง่ำยๆ: ความสุขส าเร็จท่ีแทจ้ริงคือการใชชี้วิตอยา่งมีสติ มี

สมดุล และมีความหมาย โดยสร้างความสุขจากภายในใจเราเอง และ
การลงมือท าในแต่ละวนัใหดี้ท่ีสุด 

ความส าคญัในการสร้างสมดุลชีวิตคือการแบ่งเวลาและ
พลงังานใหเ้หมาะสมระหวา่งการท างานและชีวิตส่วนตวั เพื่อสุขภาพ
กายใจท่ีดี ลดความเครียด ป้องกนัภาวะหมดไฟ เพิ่มประสิทธิภาพการ
ท างาน และมีเวลาดูแลความสัมพนัธ์ พฒันาตนเอง และท ากิจกรรมท่ี
ชอบ ซ่ึงน าไปสู่ชีวิตท่ีสมบูรณ์และมีความสุขอยา่งย ัง่ยนื โดยไม่ตอ้ง
เสียสละดา้นใดดา้นหน่ึงไปอย่างส้ินเชิง เพราะชีวิตท่ียิง่ใหญ่ไม่ไดมี้แค่
เร่ืองงานแต่รวมถึงความเป็นอยู่ท่ีดีในทุกมิติ 

 



 

 งานเขียนเล่มน้ีเขียนขึ้นเพ่ือให้ผูอ่้านสามารถสร้างสมดุลหรือ
ความเหมาะสมในการด าเนินชีวิตท่ีลงตวัท่ีจะไดมี้ความสะดวก 
ความสุข ความส าเร็จในการด าเนินชีวิตทั้งดา้นการงาน ครอบครัวและ
สังคมรอบตวัเรานัน่เอง 
 
 
     ดว้ยความปรารถนาดี 
     สมชาติ     กิจยรรยง 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

สำรบัญ 
เกร็ดเล็กๆ สู่ควำมสุขส ำเร็จสร้ำงสมดุลให้ชีวิตอนัยิ่งใหญ่ 

(Small tips to happiness and success create balance for a great life) 

เร่ือง             หน้ำ 
บทที่ 1 เหตุผลว่ำท ำไมคนเรำจึงไม่มีควำมสุขกับชีวิต     1 
บทที่ 2 องค์กรแห่งควำมสุข(Happy 8 ควำมสุขทั้ง 8)     8 
บทที่ 3 แปดอย่ำงฝึกจะได้ไม่ทุกข์      14 
บทที่ 4 ข้อที่บ่งบอกว่ำเขำคือเพ่ือนแท้โปรดรักษำไว้ดีๆ    17 
บทที่ 5 โค้ดเด็ดจำกไอดอลไร้ขำระดับโลก   
ถึงคนไทยหัวใจท้อแท้       20 
บทที่ 6 จิตของผู้มีบุญมำกที่ต้องมี      25 
บทที่ 7 ที่สุดของคือคนธรรมมำที่มีควำมสุขที่ใกล้ตัวเรำ   28 
บทที่ 8 เทคนิคท ำให้คนช่ืนชอบและประทับใจในตัวคุณ   30 
บทที่ 9 ประเภทคนที่ไม่ควรไปท ำควำมรู้จัก     33 
บทที่ 10 เร่ืองที่เรำควรรู้เกี่ยวกบัสมองของเรำ     37 
บทที่ 11 วิธีนอนหลับง่ำย หลับสนิท หลับสบำย หลับลึก   41 
บทที่ 12 ส่ิงควรมีไว้ในบ้ำน จะช่วยเสริมควำมโชคดี  
ไม่มีวันดวงตก        44 
บทที่ 13 อำหำรบ ำรุงไต       47 
บทที่ 14 ภำษำกำยว่ำผู้ชำยตกหลุมรักคุณ     51 
 



 

สำรบัญ 
เกร็ดเล็กๆ สู่ควำมสุขส ำเร็จสร้ำงสมดุลให้ชีวิตอนัยิ่งใหญ่ 

(Small tips to happiness and success create balance for a great life) 

เร่ือง             หน้ำ 
บทที่ 15 เก้ำของสังฆทำน ที่ท ำแล้วพระท่ำนจะได้ประโยชน์ 
มำกที่สุด         54 
บทที่ 16 อำรมณ์หญิงที่ผู้ชำยควรเข้ำใจ     58 
บทที่ 17 กฎเหลก็10ข้อ ของป็อป อำรียำ     
ที่อยำกให้คุณผู้หญิงทุกคนได้อ่ำน      60 
บทที่ 18 กลโกงเผยโฉม10กลโกงทำงอินเทอร์เน็ต    64 
บทที่ 19 กำรกระท ำของผู้ชำย ถ้ำเขำท ำหมำยควำมว่ำ 
เขำรักคุณจริง        78 
บทที่ 20 ข้อที่ห้ำมขอตอนไหว้พระ        
ไม่ง้ันจะไม่เป็นมงคลกับตัวเอง      80 
บทที่ 21 ข้อคิดเตือนใจหำกวันหน่ึงต้องพบมรสุมชีวิต    83 
บทที่ 22 ข้อคิดล ำ้ค่ำจำกคุณวิกรม กรมดิษฐ์     86 
บทที่ 23 แนะน ำกำรนอนหลับดีที่ต่อสุขภำพ     89 
บทที่ 24 ข้อแนะน ำจำกแพทย์จีนแนะถนอมสุขภำพ    91 
บทที่ 25 วิธีง่ำยๆช่วยยืดอำยุสมอง      93 
บทที่ 26 ส่ิงที่คนส ำเร็จระดับโลกเขำท ำกัน     97 
บทที่ 27 ข้อประโยชน์ที่ได้จำกกำรนั่งสมำธิ(ปฏิบัติธรรม)  101 



 

สำรบัญ 
เกร็ดเล็กๆ สู่ควำมสุขส ำเร็จสร้ำงสมดุลให้ชีวิตอนัยิ่งใหญ่ 

(Small tips to happiness and success create balance for a great life) 

เร่ือง             หน้ำ 
บทที่ 28 ประโยชน์ด่ืมน ้ำตอนท้องว่ำง    104 
บทที่ 29 สัญญำณเตือน ภำวะสมองเส่ือม    108 
บทที่ 30 วิธีคลำยเครียดง่ำยๆ ในที่ท ำงำน    110 
บทที่ 31 ไม่เช่ืออย่ำลบหลู่      116 
บทที่ 32 เหตุผลท ำไมภรรยำถึงต้องนอกใจสำมี   121 
บทที่ 33 ส่ิงอันตรำยอย่ำมองข้ำมเด็ดขำด เลี่ยงได้ควรเลี่ยง  125 
บทที่ 34 ข้อแนะน ำป้องกันโรคสมองเส่ือมได้ตลอดชีวิต  128 
บทที่ 35 ส่ิงควำมเช่ือโบรำณ ท ำแล้วชีวิตจะตกต ่ำ   131 
บทที่ 36 -10 ปี 7คร้ัง ชีวิตคนเรำจะมีสิบปีสักกี่คร้ังกัน   135 
บทที่ 37 ข้อที่บอกศำสนำพุทธเท่ำน้ันที่มี ค ำสอนที่ไม่สำมำรถ 
พบจำกศำสนำอ่ืนได้      138 
บทที่ 38 ประโยคทีค่วรพูดกันทุกวัน ไม่ว่ำกับใคร   142 
บทที่ 39 ลักษณะนิสัยของผู้มีบุญสูง บำรมีใหญ่   147 
บทที่ 40 ขั้นตอนของกำรไม่แคร์     149 
บทที่ 41 ค ำคมไม่ใช่ทุกอย่ำงในชีวิต ที่เรำจ ำเป็นต้องทน  152 
บทที่ 42 ค ำพูดกินใจสุดๆของนักปรำชญ์จีน    153 
บทที่ 43 ประโยชน์และสรรพคณุของพุทรำจีน   157 



 

สำรบัญ 
เกร็ดเล็กๆ สู่ควำมสุขส ำเร็จสร้ำงสมดุลให้ชีวิตอนัยิ่งใหญ่ 

(Small tips to happiness and success create balance for a great life) 

เร่ือง             หน้ำ 
บทที่ 44 ข้อควรระวัง ส ำหรับผู้ใช้ชีวิตในประเทศไทยเท่ำน้ัน  159 
บทที่ 45 ปรัชญำชีวิตจำก แจ๊ค หม่ำมหำเศรษฐีอันดับ1ของจีน  162 
บทที่ 46 ปำฏิหำริย์แห่งกำรให้     165 
บทที่ 47 ลักษณะของ ชำยและหญิง ที่มีควำมสงบ   167 
บทที่ 48 วิธี ฝึกจิตให้คิดบวก ม่ันท ำบ่อยๆ จิตใจคุณจะดีขึน้ได้แน่ 169 
บทที่ 49 เคล็ดลับของชีวิตที่ดีๆอยำกให้ทุกคนได้อ่ำนกัน  172 
บทที่ 50 ของขวัญชีวิตส ำคัญของคนเรำ    174 
บทที่ 51 ประเภทคน ที่คณุควรเลิกคบ ย่ิงคบย่ิงแย่  
หลุดมือไปบ้ำงก็ดีนะ      178 
บทที่ 52 ส ำหรับคนอำยุมำก ที่อำจช่วยให้คุณมีชีวิตที่ยืนยำว 
และเป็นสุขได้       180 
บทที่ 53 คติชีวิตที่ควรใช้ในกำรด ำเนินชีวิต    182 
บทที่ 54 ท ำอย่ำงไรจะไม่ถังแตก     187 
บทที่ 55 กำรใช้ชีวิตลองคิดแบบนีดู้     
แล้วจะมีควำมสุขขึน้อีกเยอะ     191 
บทที่ 56 ส่ิงอัปมงคลที่ดึงดวงชะตำให้ตกต ่ำเส่ือมควำมเจริญ  194 
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เร่ือง             หน้ำ 
บทที่ 57 นิสัยน่ำรังเกียจของเพ่ือนร่วมงำน 
ที่ไม่อยำกให้มีในองค์กร      196 
บทที่ 58 ข้อคิดดีๆวันนีท้ี่โดนใจมำก     198 
บทที่ 59 เหตุผลที่คณุควรรับประทำนขิงทุกวัน   201 
บทที่ 60 กฎของกำรใช้ชีวิตในวัยทองอย่ำงมีควำมสุข   204 
บทที่ 61 วิธีพูดดี ให้ลูกท ำตำม     207 
บทที่ 62 นิสัยแก้ยำกของคนไทย จริงเปล่ำลองอ่ำนดู   212 
บทที่ 63 วิธีท ำตัวไม่ให้แก่      215 
บทที่ 64 ค ำคมโดนๆให้เพ่ือนได้เอำไปใช้กันเต็มที่เลย   218 
บทที่ 65 ข้อดีของกำรใช้ชีวิตโสด     221 
บทที่ 66 ค ำคมควำมรักจำกสนุกแคมปัส    224 
บทที่ 67 ค ำพูดที่คุณต้องใช้พูดกับตัวเอง   
เพ่ือยกระดับชีวิตไปสู่ควำมส ำเร็จ     228 
บทที่ 68 วิธีกำรฝึกจิตคิดบวก ใช้ชีวิตอย่ำงมีควำมสุข   232 
บทที่ 69 วิธีลดควำมดันโลหิตสูงด้วยตัวเอง ท ำได้ไม่ยำก  
 แค่เร่ิมลงมือท ำ       235 
บทที่ 70 สรุปเกร็ดเล็กๆ ที่สร้ำงควำมสุขและควำมส ำเร็จย่ิงใหญ่  240 



 

บทน ำ 
เกร็ดเล็กๆ สู่ควำมสุขส ำเร็จสร้ำงสมดุลให้ชีวิตอนัยิ่งใหญ่ 
(Small tips to happiness and success create balance  

for a great life) 
ท ำไมควำมสมดุลจึงส ำคญั? 

ด้ำนสุขภำพ: ลดความเครียด ลดความเส่ียงการเจ็บป่วยกาย
และใจ. 

ด้ำนกำรท ำงำน: เพ่ิมประสิทธิภาพ, มีสมาธิ, มีแรงจูงใจ และ
สร้างวินยัในการท างานมากขึ้น. 

ด้ำนชีวิตส่วนตัว: มีเวลาพกัผอ่น, ท ากิจกรรมท่ีชอบ, ดูแล
ความสัมพนัธ์ และพฒันาตนเอง, ซ่ึงช่วยใหชี้วิตสมบูรณ์ขึ้น. 

ด้ำนอำรมณ์: มีความสุข, พึงพอใจในชีวิตมากขึ้น, และรู้สึก
สงบสุขภายใน.  

หลกักำรสร้ำงสมดุล: 
ก ำหนดขอบเขต: แยกเวลาท างานและเวลาส่วนตวัใหช้ดัเจน. 
บริหำรเวลำ: จดัล าดบัความส าคญัและใชเ้วลาท างานอยา่งมี

ประสิทธิภาพ เพื่อใหมี้เวลาส่วนตวั. 
ใส่ใจตนเอง: ใหค้วามส าคญักบัการพกัผอ่น, การออกก าลงั

กาย, และการกินอาหารท่ีมีประโยชน์. 



 

ท ำกิจกรรมนอกงำน: หาเวลาส าหรับงานอดิเรก ความสนใจ
ส่วนตวั และการเขา้สังคม. 

สร้ำงวินัย: ท าอยา่งสม ่าเสมอเพ่ือใหเ้กิดความยัง่ยนื.  
เป้ำหมำยของชีวิตที่สมดุล: 
ไม่ใช่การท าทุกอยา่งใหส้มบูรณ์แบบพร้อมกนั แต่เป็นการ 
เดินทางท่ีต่อเน่ืองของการปรับสมดุลในแต่ละวนั เพื่อใหคุ้ณ
มีความสุขสงบ และเติบโตไดท้ั้งในหนา้ท่ีการงานและชีวิต
ส่วนตวั.  
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บทที ่1 เหตุผลว่ำท ำไมคนเรำจึงไม่มีควำมสุขกบัชีวิต 
8 เหตุผลว่ำท ำไมคนเรำจงึไม่มีควำมสุขกบัชีวิต! 

1.คุณยึดควำมสุขในแบบของคนอ่ืน 
คุณมีรถท่ีดีอยูแ่ลว้ แต่ยงัอยากไดค้นัใหม่อีกไหม? 
คุณมีบา้นท่ีมีสภาพดี อยูส่บาย แต่ยงัอยากไดบ้า้นท่ีหรูหรา

กวา่น้ีหรือไม่? 
คุณมีคู่ครองหรือคนรักท่ีดี เขา้กนัไดดี้ แต่ก็ยงัหยดุเพ่งโทษ

ขอ้เสียเลก็ๆน้อยๆของเขาหรือเธอไม่ได ้ใช่หรือไม่? 
ถา้คุณตอบวา่ใช ้ขอ้ใดขอ้หน่ึง หรือทั้งหมด นัน่แปลวา่คุณ

ก าลงัยดึถือเอาบรรทดัฐานความสุขของคนอ่ืนมาเป็นของตน คุณก าลงั
เปรียบเทียบตวัเองกบัดารา นกัแสดง นกัการเมืองหรือเศรษฐีร้อยลา้น 
พนัลา้นคนอ่ืนๆ และมนัท าให้คุณไม่มีความสุข 

ทำงแก้ คือ เลิกสนใจค าโฆษณาชวนเช่ือหรือส่ิงท่ีสังคม(ท่ี
มองกนัแค่เปลือกนอก)พยายามยดัเยยีดความเช่ือและนิยามของ
ความสุขใหคุ้ณ เพราะคุณจะไม่มีวนัมีความสุขเลยถา้คุณมวัแต่ยุง่ยาก
กบัการไขวค่วา้เอาจากขา้งนอก แต่ลืมมองส่ิงท่ีคุณมีอยูแ่ลว้ 

จงมีความสุขในตอนน้ีโดยนบัส่ิงดีๆ ท่ีคุณมีอยูใ่นชีวิต เช่น 
รถท่ีถึงแมจ้ะไม่ใช่ Benz หรือ BMW แต่มนัก็น าพาคุณและครอบครัว
ไปทุกท่ีๆตอ้งการได ้แถมยงัดูแลง่าย ไม่ตอ้งเสียค่าดูแลแพงๆ หรือ
บา้นท่ีคุณอยู ่ณ ปัจจุบนั ซ่ึงคุณอาจจะยงัผอ่นไม่หมด แต่มนัก็ท าให้
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ครอบครัวมีท่ีซุกหัวนอน ไม่ตอ้งเช่าใคร ไม่ตอ้งกงัวลวา่คืนน้ีจะนอน
ท่ีไหน ลองท าดู คุณจะเร่ิมมีความสุขขึ้นทนัตาเห็น 

2.คุณก ำลังท ำเหมือนว่ำตัวเองยังไม่โต 
คุณเปรียบเทียบตวัเองกบัเพื่อนๆคนอ่ืน หรือเปล่า? 
คุณยงัอดท่ีถูกดึงดูดเขา้หารถ บา้นหรือแมแ้ต่แฟนท่ีดูดีกวา่ 

สวยกวา่ เพียงเพราะเห็นเพื่อนของตวัเองมี? 
ลองคิดดูดีๆ วา่น่ีมนัยคุ พ.ศ.ไหนแลว้ คุณไม่ใช่เด็กอีกต่อไปท่ีอิจฉา
เวลาเพื่อนมีอะไรดีกวา่ และอยากจะมีบา้ง ตอนน้ีคุณอาจเร่ิมมีผมขาว 
ร้ิวรอยบนหนา้แลว้ มนัไม่ใช่ช่วงเวลาท่ีจะคิดอะไรแคบๆอีกต่อไป 
ทำงแก้ คือ ถา้คุณมีกลุ่มเพื่อนท่ีคอยแต่จะเปรียบเทียบกนัแต่ส่ิงของ
ภายนอก อวดกนัวา่ใครมีอะไรใหม่ตลอดเวลา มนัถึงเวลาท่ีจะหาเพื่อน
กลุ่มใหม่แลว้ เปล่ียนเป็นคบกบัเพื่อนท่ีเป็นผูใ้หญ่จริงๆ โฟกสัท่ีการ
เจริญงอกงามทางปัญญาและสร้างครอบครัวท่ีดี เลิกคิดถึงแต่ตวัเองได้
แลว้ มนัถึงเวลาท่ีเราควรใหอ้ะไรต่อคนท่ีเรารักและสังคมบา้ง 

3.คุณไม่รู้จักกำรเข้ำถึงคนอ่ืน 
คุณรู้สึกเหงา อา้งวา้งและโดดเด่ียว ถึงแมจ้ะมีเพื่อนใน 

Facebook, Instagram หรือโซเชียลต่างๆหลายร้อยหลายพนัคน? 
คุณอยากมีเพื่อนแทม้ากๆ ท่ีคุณสามารถแบ่งปันความคิด 

ความรู้สึกหรือความกลวัต่างๆได?้ 
เช่ือสิ วา่ความเป็นจริงแลว้ เพื่อนคนอ่ืนๆของคุณก็มี

ความรู้สึกเดียวกนันัน่แหละ เราทุกคนอยากมีใครท่ีสามารถพูดคุย
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แบ่งปันเร่ืองราวทั้งหมดของชีวิตเราได ้ท่ีจะท าใหไ้ม่รู้สึกโดดเด่ียว
เหมือนอยูค่นเดียวในโลก 

ทำงแก้ คือ ลองหดัพบปะ นดัเจอคนรู้จกับา้ง ท่ีคาดวา่เขา
น่าจะชอบอะไรเหมือนๆกนั คนเราท่ีรู้จกัผิวเผินบางทีท่ีเราเคยตดัสิน
เขาไปวา่เขาไม่ดีหรือไม่น่าจะเขา้กนัได ้ลองหดัท าความรู้จกัคนอ่ืน
โดยไม่อคติดู ไม่แน่นะ พวกเขาอาจกลายเป็นเพื่อนแทท่ี้ดีท่ีสุดท่ีคุณ
ตามหามานาน 

 4.ปีศำจร้ำยตัวเก่ำในตัวคุณก ำลังขับเคล่ือนคุณอยู่ 
ช่วงเวลาท่ีเราเติบโตขึ้น เคยมีใครบางคนท าใหคุ้ณรู้สึกไม่ดี

พอบา้งไหม? 
คุณรู้สึกวา่ คุณตอ้งการพิสูจน์ตวัเองเพื่อใหใ้ครบางคนเห็น

หรือไม่? 
และคนท่ีคุณก าลงัพยายามพิสูจน์ตวัเองใหเ้ห็น คือ ใคร? พ่อ 

แม่ พี่ชาย นอ้งชาย พ่ีสาว นอ้งสาว เพ่ือนท่ีเคยกลัน่แกลง้ หรือครูท่ีเคย
ท าใหข้ายหนา้มาก่อน? 

ส่ิงเหล่าน้ีคือแรงขบัเพื่อความส าเร็จ คุณตอ้งการพิสูจน์ตวัเอง
เพื่อใหค้นเหล่าน้ีเห็นวา่คุณดีพอและไม่ใช่แบบท่ีเขากล่าวหา เราทุก
คนต่างตอ้งการรู้สึกวา่ “เรามีคณุค่า” และการกระท าท่ีเราทุกคน
ไขวค่วา้คือ การหาเงินใหม้ากขึ้น การสร้างภาพลกัษณ์ มีส่ิงของราคา
แพงให้มากท่ีสุด เพื่อพิสูจน์วา่ “เรามีคุณคา่” 
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ทำงแก้ คือ ท าความเขา้ใจวา่แรงขบัในตวัคุณมาจากอะไร ถา้
มนัมาจากความเช่ือท่ีวา่ “คุณไม่ดีพอ” คุณควรมีลิมิตวา่แค่ไหนจึงจะ
เพียงพอ คุณไม่จ าเป็นตอ้งใชท้ั้งชีวิตพิสูจน์ตวัเองเพื่อใหค้นอ่ืนยอมรับ 
แต่ตวัเองไม่มีความสุข เพราะต่อใหคุ้ณประสบความส าเร็จแค่ไหน ก็
ตอ้งมีคนท่ีไม่ยอมรับตวัตนของคุณอยูดี่ ทางท่ีดีคือ ท าเท่าท่ีเรามี
ความสุข เพราะทุกคนมีคุณค่าอยูใ่นตวัเองอยูแ่ลว้ ค่าของคนไม่ไดว้ดั
กนัท่ีเงินหรือปัจจยัภายนอกเลย 

5.คุณติดอยู่ในคุกแห่งอำรมณ์ 
คุณเป็นคนท่ีกลวัท่ีจะขอความช่วยเหลือจากคนอ่ืนหรือไม่? 

คนส่วนใหญ่มกัจะมีความรู้สึกพ่ายแพห้รืออายท่ีจะขอความช่วยเหลือ
จากคนอ่ืน โดยเฉพาะอยา่งยิง่ เวลาท่ีคุณตอ้งการความช่วยเหลืออยา่ง
ท่ีสุด ซ่ึงความเครียดเป็นผลจากปัญหาท่ีคุณมีอาจก่อใหเ้กิดภาวะด่ืม
มากเกินไป กินมากเกินไปหรือท าอะไรสักอยา่งมากเกินไปเพื่อหลบ
เล่ียงความรู้สึกท่ีแทจ้ริง หรือเรียกง่ายๆวา่ เพื่อหนีปัญหา และน่ีคือส่ิงท่ี
เราเรียกวา่ การติดอยูใ่นคุกแห่งอารมณ์ 

ทำงแก้ คือ ถา้คุณมีปัญหาบางอยา่งท่ีตอ้งการความช่วยเหลือ 
อยา่อายและอยา่รีรอ เช่น ปัญหาชีวิต ปัญหาสุขภาพต่างๆ ปัญหาดา้น
อารมณ์ ทั้งความโกรธ ความเครียด โรคซึมเศร้าและความเฉยชา อยา่
อายท่ีจะบอกกล่าวคนอ่ืน เช่น เพื่อนสนิท ครอบครัวหรือท่ีปรึกษา
เฉพาะบา้น เพราะยิง่ปล่อยไวน้านมนัจะยิง่ท าใหคุ้ณแยล่ง ดงันั้น อยา่
อายหรือกลวัท่ีจะไดรั้บความช่วยเหลือเม่ือยามจ าเป็น ชีวิตมนัสั้นเกิน
กวา่ท่ีจะทนอยูอ่ยา่งไม่มีความสุข 
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6.อำกำรเสพติดบำงอย่ำงท ำให้คุณไม่มีควำมสุข 
ไม่วา่จะเป็นการเสพติดการท างาน การด่ืม การกิน พนนั ชอ้ป

ป้ิงหรือออกก าลงักาย ซ่ึงถึงแมว้า่บางส่ิงจะเป็นส่ิงท่ีดี เช่น การท างาน
และการออกก าลงักาย แต่อะไรท่ีมากไปมนัก็สามารถก่อใหเ้กิดโทษ
ได ้โดยเฉพาะอยา่งยิง่คนท่ีเสพติดความสมบูรณ์แบบเกินไป หรือ 
Perfectionist 
ทำงแก้ คือ ขอค าปรึกษาจากท่ีปรึกษาหรือโคช้ในเร่ืองนั้นๆ ท่ีสามารถ
ช่วยใหค้ าแนะน าและวางแผนชีวิตท่ีสมดุลใหเ้รา เพื่อท่ีเราจะไม่ตอ้ง
ระทมกบัอาการเสพติดต่างๆเพียงล าพงั 

7.คุณให้ค ำนิยำมควำมสุขแบบผิดๆ 
เช่น ฉนัจะมีความสุขเม่ือฉันมีเงินมากกวา่น้ี เม่ือฉันซ้ือบา้น

ในฝันไดส้ าเร็จ เม่ือฉนัมีคนรักท่ีสุดฮอตและเซ็กซ่ี เม่ือฉนัลดน ้าหนกั
ได ้5 กิโลกรัมก่อน  แต่ความเป็นจริงคือ เราสามารถสร้างเป้าหมาย
ต่างๆในชีวิตเราได ้แต่อยา่เอาความสุขไปผกูไวก้บัเป้าหมายนั้นๆ 

ความสุขตอ้งอยูใ่นหนทาง ไม่ใช่อยูท่ี่ปลายทาง เพราะ
มิฉะนั้นระหวา่งทางท่ีคุณก าลงัเดินทางสู่เป้าหมาย คุณจะไม่สามารถมี
ความสุขไดเ้ลย ทุกวนัจะเป็นวนัท่ีเหน่ือยและทุกข ์ถา้คุณมีความเช่ือวา่ 
ตอ้งไดส่ิ้งนั้นส่ิงน้ีก่อนจึงจะมีความสุขได ้
ทำงแก้ คือ ถา้ตอนน้ีคุณไม่มีความสุขกบัระหวา่งทางท่ีไปสู่เป้าหมาย 
ถามตวัเองวา่มีเหตุการณ์ใดในอดีตท่ีขดัขวางไม่ใหคุ้ณมีความสุขใน
วนัน้ี? ท าไมคุณถึงตอ้งการส่ิงภายนอกเพ่ือจะมีความสุข? 
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8.คุณไม่สำมำรถรักตัวเองได้อย่ำงไม่มีเง่ือนไข 
“ฉนัรักเธอมาก และรักเธอในแบบท่ีเธอเป็นจริงๆ” คุณยนื

หนา้กระจก มองลึกเขา้ไปในดวงตาของตวัเองและพูดค าน้ีกบัตวัเอง
แบบน้ีไดโ้ดยสนิทใจหรือไม่? 

คนส่วนมากไม่รักตวัเองจริงๆ เขาจะรักตวัเองต่อเม่ือเขาดูดี 
รูปร่างดี มีเงินเยอะ หรือท าอะไรส าเร็จสักอยา่ง นอกจากนั้น เขามกัไม่
สามารถพูดไดเ้ตม็ปากรักตวัเองจริงๆ 

ความรักท่ีเรามีต่อตวัเราเอง ควรเป็นความรักท่ีไม่มีเง่ือนไข 
เราควรรักตวัเราเองในแบบท่ีเราเป็น  ถึงแมเ้ราจะยงัไม่ไดอ้าบน ้า 
ไม่ไดส้ระผม วนัท่ีป่วย เม่ือรู้สึกอว้นขึ้น สิวขึ้น หรือวา่วนัท่ีโดนไล่
ออกก็ตาม ความรักตวัเองคือการท่ีเราไม่ตดัสินตวัเอง คุณค่าของความ
เป็นคนไม่ไดล้ดไปเลยไม่วา่จะดว้ยเหตุการณ์ใดก็ตาม มีแต่ความคิดท่ี
ท าใหเ้ป็นแบบนั้น 

คนท่ีรักตวัเองจริงๆจากขา้งใน จะไม่ตดัสินตวัเอง ไม่วา่คน
อ่ืนจะพูดยงัไง เน้ือแทข้องเราก็ยงัคงเป็นเรา คนๆนั้นจะมีความสุข
จริงๆ โดยไม่ตอ้งแสวงหาจากภายนอก 

ถา้เรารักตวัเองจริงๆ เราจะใหอ้ภยัตวัเองไม่วา่เราจะท าผิดสัก
ก่ีคร้ัง และถา้เรารักตวัเอง เราจะไม่ท าร้ายตวัเราเองดว้ยความคิดลบๆ 
หรือท าร้ายร่างกายตวัเองดว้ยส่ิงท่ีไม่ดี 
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สรุปคือ ถา้เรายงัไม่มีความสุขกบัทุกส่ิงท่ีเรามี แปลวา่คุณอาจ
ยงัจมปลกักบัอดีตและไม่ยอมปล่อยวางมนั คุณยงัคงใชชี้วิตตามความ
คาดหวงัของคนอ่ืน คุณยงัไม่รักตวัเองอยา่งแทจ้ริงส่ิงท่ีควรท าคือ หยดุ 
ปล่อยวางอดีตใหห้มด ใหอ้ภยัตวัเองและคนอ่ืน ไม่จ าเป็นตอ้งใชชี้วิต
โดยการเปรียบเทียบกบัคนอ่ืนอีกต่อไปแลว้คุณจะพบกบัความสุขท่ีตา
มหามานาน ท่ีมนัอยูไ่ม่ไกลจากตวัคุณเลย
https://pantip.com/topic/33745130 
 
 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://pantip.com/topic/33745130


8 

บทที ่2 องค์กรแห่งควำมสุข (Happy 8 ควำมสุขท้ัง 8) 
องค์กรแห่งควำมสุข(Happy Workplace) 

Happy 8 ควำมสุขท้ัง 8 
Happy Workplace คือ กระบวนการพฒันาคนในองคก์ร 

อยา่งมีเป้าหมายและยทุธศาสตร์ ใหส้อดคลอ้งกบัวิสัยทศัน์ของ 
องคก์ร เพื่อใหอ้งคก์รมีความ พร้อมต่อการเปล่ียนแปลง ซ่ึง จะน าไปสู่
การพฒันาเติบโตอยา่ง ต่อเน่ืองขององคก์ร (การจดัการองคก์รโดยเนน้ 
การจดัการ “คน” เป็นหลกั) เม่ือมนุษยท์ุกคนปรารถนาความสุข แลว้
อะไรเล่าคือความสุข การมีเงินทองมากมาย การไดใ้นทุกส่ิงท่ี
ปรารถนาเป็นความสุขท่ีแทจ้ริงหรือ วนัน้ีเรามองความสุขในแง่วตัถุ
และการกระท าในส่ิงท่ีปรารถนามากไปหรือเปล่าตอ้งท าตอ้งเป็นอยา่ง
ท่ีหวงัถึงจะเรียกวา่ความสุขหรือ แลว้เม่ือไหร่ถึงจะพอใจในความสุข 
จะจดัการสร้างสมดุลแห่งความสุขไดอ้ยา่งไร ค าถามเหล่าน้ีลว้นมีอยู่
ในจิตใจของมนุษยท์ุกคน หลายคนพยายามท่ีจะหาค าตอบ HAPPY 
8 ความสุขแปดประการ เป็นแนวทางหน่ึงในการตอบค าถามท่ีวา่ 
ความสุขคืออะไร จะจดัการความสุขไดอ้ยา่งไร เพื่อใหเ้กิดสมดุลของ
ชีวิตในการท างานและใชชี้วิต มีไอคิว (ความฉลาดทางสติปัญญา) 
สมดุลกบัอีคิว (ความฉลาดทางอารมณ์และเหตุผล) 

Happy 8 ความสุขแปดประการคือแนวคิดของการจดัสมดุล
ชีวิตของมนุษยผ์า่นความสุขในโลกสามใบท่ีทบัซอ้นกนัอยู ่โลก
ส่วนตวัของมนุษย ์โลกครอบครัวของมนุษย ์และโลกสังคมของมนุษย ์
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เพื่อท่ีจะมองความสุขของมนุษยท์ัว่ไปวา่มีองคป์ระกอบอะไรบา้งและ
จะจดัการไดอ้ยา่งไร โดยขีดวงรอบท่ีตวัคน แลว้ก็วงรอบของ
ครอบครัวแลว้ก็วงรอบของสังคม ซ่ึงในส่วนของสังคมเราแบ่งเป็น
ส่วนสังคมภายในองคก์รกบันอกองคก์ร มองความสุขเป็นสามส่วน
คือ ความสุขของตวัเราเอง ความสุขของครอบครัว ความสุขของ
องคก์รและสังคม 
           เราจะพบวา่ความเป็นจริงแลว้มนุษยค์วรจะมีความสุขอะไรบา้ง
ในระดบัตวัเราเอง ความสุขระดบัครอบครัวแลว้ก็ระดบัสังคม  ดงันั้น
คนท่ีมีสุขภาพดีดูแลตนเองไม่เป็นภาระแก่ใคร มีน ้าใจช่วยเหลือผูอ่ื้น 
มีคุณธรรม กตญัญู มีการเรียนรู้เป็นมืออาชีพในงานตนเอง รักและดูแล
ครอบครัว รักและดูแลองคก์ร/สังคม ยอ่มเป็นผลลพัธ์ของบุคคลท่ี
สามารถบริหารสมดุลแห่งความสุขได ้

สุขภำพดี-Happy Body 
มีสุขภาพดี คือ สุขภาพแขง็แรงทั้งกายและจิตใจ มาจากการท่ี 

รู้จกัใชชี้วิต รู้จกักิน รู้จกันอน ชีวีมีสุข เหมาะสมกบัเพศ เหมาะสมกบั
วยั เหมาะสมกบัสถานการณ์ เหมาะสมกบัฐานะทางการเงิน 

น ้ำใจงำม-Happy Heart 
น ้าใจงาม ในองคก์รส่ิงท่ีเราจ าเป็นท่ีสุดในการท่ีมนุษยจ์ะอยู่

กบัคนอ่ืนไดต้อ้งมีน ้าใจคิดถึงคนอ่ืน มีน ้าใจเอ้ืออาทรต่อกนัและกนั 
คนเราเอาแต่ตวัเองอยูค่นเดียวไม่ได ้ตอ้งรู้จกัการแบ่งปันอยา่ง
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เหมาะสม ตอ้งรู้บทบาทของเจา้นาย บทบาทของลูกนอ้ง บทบาทของ
คุณพ่อ บทบาทของคุณแม่ กบัผลส่ิงท่ีต่าง ๆ ท่ีจะเขา้มาในชีวิต 

ผ่อนคลำย-Happy Relax 
การผอ่นคลาย ตอ้งรู้จกัการผอ่นคลายกบัส่ิงต่าง ๆ ในการ

ด าเนินชีวิต เม่ือชีวิตในการท างานเครียดก็ตอ้งมีวิธีผอ่นคลายในการ
ท างาน ขณะเดียวกนัการใชชี้วิตส่วนตวัก็ตอ้งรู้จกัผอ่นคลายเหมือนกนั
นัน่คือสมดุลชีวิต 

ใฝ่รู้-Happy Brain 
            การหาความรู้ มนุษยเ์ราอยูไ่ดด้ว้ยการศึกษาหาความรู้พฒันา
ตวัเองตลอดเวลาจากแหล่งต่าง ๆ น าไปสู่การเป็นมืออาชีพเพื่อใหเ้กิด
ความมัน่คงกา้วหนา้ในการท างาน คือเรียนเพื่อรู้ มีปัญญากา้วหนา้ใน
ชีวิต ทั้งหมดน้ีมาจากค าวา่ มืออาชีพ มืออาชีพหมายความวา่ มีความ
ช านาญและมีความรู้ความสามารถในงาน มีความรับผิดชอบ มีการ
พฒันาตนเองอยา่งต่อเน่ือง มีระเบียบวินยัตรงต่อเวลา และสอนคนอ่ืน
ไดใ้นงานท่ีตนรู้ก็คือตอ้งเป็นครูท่ีพร้อมจะสอนใหค้วามรู้กบัคนอ่ืน 

ทำงสงบ,มีคุณธรรม-Happy Soul 
การมีคุณธรรม หิริ โอตปัปะ คุณธรรมเบ้ืองตน้พื้นฐานของ

การอยูร่วมกนัของมนุษยใ์นสังคม ในการท างานเป็นทีม คือ หิริ โอตปั
ปะ ความละอายและเกรงกลวัต่อการกระท าของตนเองโดยเฉพาะการ
กระท าท่ีไม่ดี คนดี มีความศรัทธาต่อศาสนา มีศีลธรรมในการด าเนิน
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ชีวิต มีคุณธรรม มีความซ่ือสัตย ์มีความสามคัคี และมีความเอ้ืออาทร
ช่วยเหลือเก้ือกูลกนัย่อมน าความสุขสู่องคก์ร 

ปลอดหนี,้ใช้เงินเป็น-Happy Money 
ใชเ้งินเป็น การท่ีสามารถจดัการรายรับรายจ่ายของตนเองได ้

คือการใชเ้งินเป็น มีเงินรู้จกัเก็บรู้จกัใชเ้ป็นหน้ีใหพ้อดี มีชีวิตท่ี
เหมาะสมกบัตนเอง วนัน้ีคนปฏิเสธเร่ืองการเป็นหน้ีไม่ได ้การเป็นหน้ี
การใชจ่้ายท่ีเหมาะสมกบัสถานะท่ีตนเองหามาได ้ทุกคนตอ้งมีการ
บริหารจดัการรายรับและรายจ่ายของตนเองและครอบครัว ตอ้งรู้จกั
การท าบญัชี ถา้เป็นระดบัครอบครัวเรียกวา่บญัชีครัวเรือน 

ครอบครัวดี-Happy Family 
ครอบครัวท่ีดี มีครอบครัวท่ีอบอุ่นและมัน่คงใหค้วามส าคญั

กบัครอบครัวเป็นก าลงัใจท่ีดีในการท างาน เพราะครอบครัวเป็น
เหมือนภูมิคุม้กนัเป็นก าลงัใจ ในการท่ีเราจะสามารถเผชิญกบัอนาคต
หรืออุปสรรคในชีวิตได ้ท าใหเ้รามุ่งมัน่ในการท าใหชี้วิตเราดีขึ้น 
ฉะนั้นครอบครัวเขม้แขง็สังคมก็ยอ่มมัน่คงเสมอ 

สังคมดี-Happy Society 
สังคมดี สังคมมีสองมิติคือสังคมในท่ีท างานกบัสังคมนอกท่ี

ท างาน มนุษยทุ์กคนตอ้งมีความรักสามคัคีเอ้ือเฟ้ือต่อสังคมท่ีตนเอง
ท างานและพกัอาศยั มีสังคมและสภาพแวดลอ้มท่ีดี 
Happy 8 ความสุขแปดประการ เป็นแนวทางหน่ึงในการบริหารจดัการ
ชีวิตใหมี้ความสุขอยา่งย ัง่ยืน สร้างทศันคติบวกต่อมุมมองในการ
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ด าเนินชีวิต การอยูร่่วมกบัผูอ่ื้น การรับผิดชอบต่อสังคม เป็นสมาชิกท่ี
ดีต่อครอบครัว องคก์รและสังคม โดยมีความสุขท่ีแทจ้ริงบนพื้นฐาน
ความสุขแปดประการมีสมดุลชีวิต เกิดผลเป็นบุคคลท่ีมีสุขภาพดีดูแล
ตนเองไม่เป็นภาระแก่ใคร มีน ้าใจช่วยเหลือผูอ่ื้น มีคุณธรรม กตญัญู มี
การเรียนรู้เป็นมืออาชีพในงานตนเอง รักและดูแลครอบครัว รักและ
ดูแลองคก์ร/สังคม 

ท าHAPPY WORKPLACE แลว้ไดอ้ะไร?    การสร้าง
ความสุขในการท างานถือเป็นหน่ึงวิธีการแกปั้ญหาอยา่งถูกวิธีแบบ
หน่ึง เม่ือคนเรามีความสุขในการท างาน ผลงานของพนกังานยอ่มมี
ประสิทธิภาพตามความสุขของการท างานดว้ย เช่น 

1.พนกังาน ในองคก์รมีคุณภาพชีวิตท่ีดีขึ้น ซ่ึงส่งผลให้
พฒันาประสิทธิภาพในการท างานไดดี้ขึ้นเม่ือประสิทธิภาพดีขึ้นผล 
ประกอบการขององคก์รก็ดีขึ้นดว้ยเช่นกนั 
             2.ความ สัมพนัธ์ระหวา่งพนกังาน และผูบ้ริหารมีความใกลชิ้ด
ขึ้น ท าใหพ้นกังานมีความรู้สึกวา่ตนเองเป็นทรัพยากรท่ีมีค่าและส าคญั
ต่อองคก์รมาก ขึ้น 
             3.พนกังาน สามารถน าเอาองคค์วามรู้ท่ีไดไ้ปเผยแพร่สู่
ครอบครัวท า ใหค้รอบครัวมีสุขภาพจิตท่ีดีขึ้นได ้หรือยงัสามารถต่อ
ยอดไปยงัชุมชนเป็นชุมชนแห่งความสุขก็ได ้
             

 


