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ความสุขในภาษาอังกฤษมักจะใชค้ าว่า Happiness สว่นความ

พงึพอใจ หลายคนมักจะใชค้ าว่า Pleasure ค าสองค านี้มคีวาม

คล า้ ยคลึง กั นม าก  แต่ ก็ มีค ว า มแตกต่ า งกั นพอสมคว ร 

ความพึงพอใจเป็นเรื่องของความรูส้กึที่ค่อนขา้งดีและมีความ

สนุกสนาน เบกิบานใจ  มักเกดิขึน้เมือ่ไดรั้บตอบสนองความ

ตอ้งการทัง้ทางดา้นวัตถุ และทางดา้นจติใจ  โดยมากอาจจะ

ตอบสนองดว้ยเงนิ  จงึมคี าพูดทีว่่า เงนิซือ้ความสขุได ้ แตแ่ทท้ี่

จรงิแลว้ เงนิซือ้ไดเ้พยีง ความพงึพอใจ หรอื เบกิบานใจ  น่ันคอื 

ความพอใจจึงมักจะมีปัจจัยภายนอกมาเกี่ยวขอ้งอันส่งผลต่อ

ประสาทสัมผัสของเรา เชน่ การไดท้านอาหารอร่อย  การไดฟั้ง

เพลงทีไ่พเราะ ไดด้หูนังด ีๆ ทีช่อบ  น่ังเลน่เกมส ์ มคีนกดไลค์

มาก  ไดร้ถใหม ่ไดง้านใหม ่ไดเ้ทีย่ว ฯ แตส่ิง่เหล่านี้มักจะไมอ่ยู่

นาน  เมื่อเราเปลี่ยนความสนใจ หรือเมื่อสิง่เหล่านี้มากเกิน

ความรูส้กึพงึพอใจก็จะหายไป เชน่ ทานไอศกรมีอร่อย หรอืถา้มา

ถว้ยใหญ่เกนิความรูส้กึอร่อยก็จะหายไป  ความพงึพอใจนี้อาจจะ

แบ่งออกเป็นส่วนของสิ่งที่เกี่ยวขอ้งกับการอยู่รอด ไดแ้ก ่

อาหาร  เซก็ และความมสีว่นร่วมทางสังคม  ความพงึพอใจนี้หาก

เกี่ยวขอ้งกับทางการแพทย์ ก็มักจะเกี่ยวกับสารที่เรียกว่า 

endorphine และ dopamine ทีห่ล่ังในร่างกายของเรา  และอยู่

ไมน่าน  โดยเฉพาะสาร dopamine เมือ่ขึน้สงูก็จะไปกดสารอกี

ชนิดหนึ่งที่เรียกว่า serotonin ที่เกี่ยวขอ้งกับความสุข 

ความพึงพอใจนี้เป็นความจ าเป็นในชีวิตของเราเช่นเดียวกับ

ความสุข  เพราะสิ่งนี้เสมือนน ้าที่หยดพรมจิตใจเราใหเ้รามี



ความหวังทีจ่ะผ่านความยากล าบาก  เป็นแรงจูงใจใหเ้รากา้วเดนิ

ตอ่ไปได ้ มันเป็นความรูส้กึดเีล็ก ๆ ทีโ่ผลเ่ขา้มาในชวีติ  เพือ่ให ้

เรากลับไปอยูใ่นโลกเดมิตอ่ไปได ้ แตห่ากเราวิง่ตามหาสิง่เหลา่นี้

โดยคดิวา่มันคอื ความสขุ  และตดิกับสิง่เหลา่นี้แลว้  อาจจะน าพา

ชวีติไปสู่ความสูญเสยี หรอืวบิัตไิด ้ เชน่ การตดิตามดูหนังด ีๆ 

ตลอดเวลา  การไปเดนิชอปป้ิง และซือ้ของใหมอ่ยูเ่รือ่ย ๆ ก็จะท า

ใหเ้วลาในการท างาน หรอืท าสิง่ทีจ่ าเป็นในชวีติหายไป  รวมถงึ

การสญูเสยีเงนิอยา่งมาก และอาจมขีองทีไ่มจ่ าเป็นในชวีติอยูเ่ต็ม

บา้นก็เป็นได ้

 

บางคนกลา่วว่า ความพงึพอใจเป็นสว่นหนึง่ของ ความสขุ  แตม่ัน

ไมไ่ดท้ าใหเ้กดิความสขุ  เพราะความพงึพอใจเป็นเพยีงรูปแบบที่

ฉาบฉวย  จนท าใหค้นหลายคนหลงตดิไปกับมัน  คอื ก าหนดว่า 

เมื่อไดส้ิง่นั้น สิง่นี้แลว้จะมีความสุข  ท าใหเ้ราหมุนเวียนหา

ความสขุจากการไดส้ิง่นัน้ สิง่นี้ อยา่งไมม่วัีนจบสิน้  เป็นการเขา้สู่

สภาวะของการเสพตดิ 

 

แต่ความสุข เป็นสภาวะความพงึพอใจในชวีติ การใชช้วีติ ซึง่ไม่

จ าเป็นจะตอ้งมปัีจจัยภายนอกมาเป็นตัวก าหนด  ผลคอื เงนิไม่

สามารถซื้อความสุขได ้ และไม่จ าเป็นตอ้งแสวงหาจาก

ภายนอก  ความสขุไมใ่ชจุ่ดหมายปลายทาง  ไมต่อ้งตามหา  แต่

จะเกดิขึน้เมือ่เราเริม่หาอะไรในตัวเราทีเ่ราภูมใิจ  ท าในสิง่ทีต่น

หลงใหล หรือในศัพทภ์าษาอังกฤษใชค้ าว่า Self-actualization 

คอื การคน้พบความตอ้งการทีแ่ทจ้รงิของตนเอง  ซึง่ความสุข

อาจจะมาในระหว่างทาง  ไมจ่ าเป็นจะตอ้งเกดิขึน้เมือ่ถงึจุดหมาย

ปลายทาง  ความสุขบางคนอาจจะเรยีกว่าเป็นผลขา้งเคยีงของ

กระบวนการคน้หาตัวตนของเราเอง  ดังค าพูดของ Mark Manson 



ทีก่ลา่วว่า It’s not that happiness itself is in you, it’s that 

happiness occurs when you decide to pursue what’s in 

you. หรอื ความสขุไมไ่ดอ้ยูข่า้งในตัวเรา แตค่วามสขุจะมาเมือ่เรา

ตัดสนิใจหาสิง่ทีอ่ยูข่า้งในตัวเราตา่งหาก 

คนทีม่คีวามสขุจากการวิง่ระยะทางไกล  ความสขุไมไ่ดม้าจากการ

วิง่ถงึเป้าหมายในเวลาทีก่ าหนด  แต่อยู่ทีก่ารชนะใจและกาย

ตนเองทีฝ่่าฝันจนจบได ้ ไมว่่าจะมใีครเห็นหรอืไม่  เพราะเขารู ้

ตนเองว่า ครัง้หนึ่งในชวีติ  เขาคอืคนทีช่นะใจและกายตนเอง

ได ้ คนทีโ่กงในการแขง่ขันอาจจะมคีวามพงึพอใจทีท่ าใหค้นอืน่

เห็นว่าตนเองไปถงึเป้าหมายในเวลา  แตไ่มไ่ดม้คีวามสขุ เพราะ

เขารูแ้กใ่จว่า เขาไมส่ามารถท าดว้ยตนเองไดจ้รงิ  ความรูส้กึเป็น

สขุ จงึเป็นความอิม่เอมใจ  และมคีวามรูส้กึว่าอยากจะท าสิง่นัน้อกี

ถา้มโีอกาส  มันเป็นความสุขทีเ่กดิจากประสบการณ์ของความ

อดทน การวางแผนและการเตรยีมการ 

 

งานวจัิย กลา่ววา่ ความสขุในมนุษยม์าจากพันธุกรรมถงึ 50 % มา

จากสิง่แวดลอ้มทีเ่ลีย้งดเูราในวัยเยาวอ์กี 10 % ทีเ่หลอืมาจาก

การกระท าของเรา  การทีเ่ราจะมคีวามสขุทีง่่ายหรอืยากนัน้  เรา

ตอ้งขอบคุณพ่อแม่ บุพพการีของเราดว้ย ที่มีส่วนช่วยใหเ้รามี

ความสขุ  แตไ่มว่า่จะเป็นเชน่ไรในอดตี  เรามสีว่นกับความสขุของ

เราอกี 40 % ในการทีเ่ราจะก าหนดใหต้นเองมคีวามสขุได ้ แมว้่า

อดตีอาจจะขมขืน่ ปวดรา้วเพยีงใด  เพยีงแคเ่รารูจั้กทีจ่ะปลอ่ยวาง

เรือ่งราวในอดตี และกา้วมาสู่การท าชวีติวันนี้ใหด้ขี ึน้  เขา้ศกึษา

ตนเองว่า มคีวามหลงใหลในสิง่ใด  และพยายามเดนิตามความ

มุ่งมั่นของเรา  แลว้เราอาจจะพบความสุขทีเ่ป็นผลขา้งเคยีงใน

ระหว่างทางที่เราเดิน  และเมื่อเราไปถึงจุดหมายแห่ง



ความส าเร็จ  เราก็จะมทัีง้ ความสขุ และความพงึพอใจในชวีติของ

เราได ้

 

การหาความสขุ อาจจะเป็นการเริม่เรยีนรูเ้กีย่วกับงานศลิปะ ไดแ้ก ่

การชมงานศลิปะ  การฟังดนตรี  การเรียนดนตรี ฯ หรือการ

ชว่ยเหลอืผูอ้ ืน่ทีไ่ดรั้บความยากล าบาก  โดยไม่จ าเป็นจะตอ้ง

ไดรั้บการยอมรับว่าเป็นคนด ี เราก็จะมคีวามอิม่เอมใจในตนเอง

ความสุข เป็นเรือ่งของความรูส้กึภายใน ซึง่อาจจะมผีลจากปัจจัย

ภายนอกก็ได ้ซึง่ท าใหดู้คลา้ยกับความพึงพอใจ แต่ความสุขมี

ความหมายลึกซึง้กว่า เพราะความสุขจะเป็นสภาวะที่เราหมด

ความรูส้กึกังวลใจ หรอืสิง่ทีม่ารบกวนเรา เป็นสภาวะทีเ่รารูส้กึเบกิ

บานใจ  อิม่เอม บนความสงบ  เป็นความรูส้กึว่าปัญหาตา่ง ๆ ได ้

ถูกยกออกไปจากเรา  ไมม่คีวามกลัว ไมส่งสัย และไมค่ดิถงึสิง่ที่

จะตอ้งท าตอ่ไป  เป็นสภาวะเหมอืนความว่างเปลา่  แตส่ภาวะนี้ก็

อยู่กับเราไม่นานเชน่กัน  แต่มันเป็นความรูส้กึทีม่าจากภายใน

สัมพันธ์กับความสงบ ความเมตตา ความรัก มักจะเป็นเรื่องของ

การใหม้ากกว่าการจะควบคมุหรอืการไดรั้บ  แตอ่าจจะสัมพันธก์ับ

สังคมไดใ้นรปูแบบของการชว่ยเหลอื 

  

Serotonin เป็นสาระส าคัญในระบบประสาท ที่ช่วยปรับ

ความรูส้กึและมผีลตอ่อารมณ์ในทางบวก เชน่ ความสขุ ความสงบ 

มสีมาธ ิอารมณ์คงทีไ่มห่ว่ันไหว หากระดับ serotonin ต ่าลงอาจ

ท าใหขุ้น่มัว ออ่นไหว เศรา้งา่ย ขาดสมาธ ิอันมผีลตอ่การจ า  และ

หากสารนี้อยู่ในระดับที่ต ่าเป็นเวลานาน จะมีความเสี่ยงในการ

กอ่ใหเ้กดิภาวะซมึเศรา้ โรควติกกังวล โรคสมาธสิัน้ ฯ  รวมถงึมี

ปัญหาทางดา้นบคุลกิภาพและพฤตกิรรม เชน่ ใจรอ้น กา้วรา้ว ย ้า

คดิย ้าท า จนถงึมโีอกาสทีจ่ะท ารา้ยตนเองถงึชวีติง่าย  รวมถงึอาจ



มคีวามตอ้งการและสมรรถภาพทางเพศสูงขึน้  (น่ันคอื คนทีม่ ี

serotonin สูงกว่าปกติอาจลดความตอ้งการทางเพศไป

ดว้ย)  และ serotonin เป็นสารทีเ่ปลีย่นไปเป็น melatonin ที่

ควบคุมวงจรในการนอนและตืน่  คอื คนทีม่ ีserotonin และ 

melatonin ต ่า มักจะมปัีญหาการนอนไมค่อ่ยหลับร่วมดว้ย  คนที่

ขับถ่ายไดเ้ป็นปกต ิมักจะมรีะดับ serotonin ปกตไิปดว้ย เพราะ

สารนีพ้บสงูในระบบสมอง และระบบทางเดนิอาหาร และยังชว่ยใน

การสรา้งและสลายกระดกู  คนทีม่ ีserotonin สงู จะมคีวามเสีย่ง

ของโรคกระดูกพรุนได ้ โดยเฉพาะกลุ่มคนที่ทานยาตา้น

ซมึเศรา้  การจะท าใหร้ะดับ serotonin สมดุล คอื  การทาน

อาหารที่เ ป็นประโยชน์ โดยเฉพาะ ไข่ เนื้อสัตว์ ถ่ัวเหลือง 

สับปะรด ปลาแซลมอน ชสี ถ่ัว เชน่ แอลมอนด ์ วอลนัท  ซึง่มี

กรดอะมโิน tryptophan เป็นสว่นประกอบ และสารนีจ้ะเปลีย่นเป็น 

serotonin  นอกจากนัน้ การออกก าลังกาย  การท าสมาธ ิและการ

ไดรั้บแสงแดดอยา่งเหมาะสมจะชว่ยสรา้ง serotonin ไดอ้กีดว้ย 

 

ตอ้งการรับรูเ้รือ่งราวอืน่เพิม่เตมิ  ตดิตามได ้
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