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[ รู้ ไ ว้ ใ ช่ ว่ า ]

ดร.อริยา คูหา
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ภาควิชาจิตวิทยาและการแนะแนว 

คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ 

จิตวิทยาทางบวก
(Positive Psychology)

จิตวิทยาทางบวกมีลักษณะคล้ายๆ 

กับการมองโลกในแง่ดี แต่สองสิ่งนี้

เป็นคนละสิ่งกัน จิตวิทยาทางบวก 

นบัเป็นคณุลกัษณะเฉพาะส่วนบคุคล

หรอืเป็นจดุแขง็เฉพาะบคุคล และเป็น

ความสามารถพิเศษที่ช่วยให้บุคคล

มีความสุขในชีวิต มีแรงจูงใจใฝ่ดี ไม่

ย่อท้อต่ออุปสรรค สามารถจัดการ

ชีวิต สามารถพลิกผันสถานการณ์

ที่เลวร้ายสุดขีด เกิดจากการได้รับ

การถ่ายทอดทางสังคมที่ได้จากพ่อ

แม่ และประสบการณ์ที่ได้รับจาก

การศึกษา ซึ่งตรงกันข้ามกับบุคคลที่

มองโลกในแง่ลบ จิตวิทยาทางบวก

เป็นสาขาหนึ่งของศาสตร์ทางด้าน

จิตวิทยาตะวันตก ซึ่งในปี 1998 ได้มี 

Martin Seligman เป็นผูใ้ห้ก�าเนดิและ

โดยแก่นแท้แล้วม ี Abraham Maslow 

เป็นผู้จุดประกายความคิด 
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Martin Seligman (2000) ได้นิยามไว้ว่า

จิตวิทยาทางบวก คือ ค้นพบและส่งเสริมพัฒนา

ศกัยภาพพเิศษว่าด้วยความฉลาด หรอือจัรยิภาพ 

และท�าชีวิตที่ปกติให้สมบูรณ์ยิ่งขึ้น (to find and 

nurture genius and talent , to make normal 

life more fulfilling) นิยามดังกล่าวนี้ได้ก่อให้เกิด

การตื่นตัวและเป็นที่สนใจกันยิ่ง จนกระทั่งในปี 

2006  Harvard University ได้เปิดเป็นรายวิชา 

Positive Psychology 

ดังที่ ได ้กล ่าวไว ้ในตอนต้นว ่าแนวคิด

จิตวิทยาทางบวก (Positive Psychology) นี้ ได้

มีนักจิตวิทยา อาทิเช่น Abraham Maslow, Carl 

Rogers and Erich Fromm  ให้ความสนใจพฒันา

เป็นหลักการแนวคิดที่เรียกว่า “ความสุขของ

มนษุย์”  จวบจนไม่นานทฤษฎว่ีาด้วยการพฒันา

มนุษย์นี้ได้ถูกศึกษาอย่างจริงจังโดยนักวิชาการ

ที่เรียกตนเองว่า “นักจิตวิทยากลุ่มมนุษยนิยม” 

(Humanist Psychologists) แนวคดิจติวทิยาทาง

บวก จึงได้ถือเป็นการเริ่มต้น เคลื่อนไหว เป็นที่

สนใจอย่างจริงจัง

จติวทิยาทางบวก เป็นแนวคดิวทิยาศาสตร์

ทางสังคม มุ่งศึกษาการบ่มเพาะ ความแข็งแกร่ง 

ความส�าคัญ และความจ�าเป็นในการด�ารงชีวิต

ของบุคคลและสังคมอย่างเติมเต็ม ให้มนุษย์

สามารถน�าพาสิ่งที่มีความหมาย เกื้อกูลการมี

ชีวิตอยู่อย่างครอบคลุม สมบูรณ์ และให้ได้รับ

ประสบการณ์ที่ดี มีคุณค่ามีความสุขทั้งในด้าน

ความรัก หน้าที่การงาน และการพักผ่อน ด้วย

เหตุนี้จิตวิทยาทางบวกจึงเป็นศาสตร์ทางเลือก

ใหม่ทีมุ่ง่พฒันาบคุลกิภาพของบคุคลให้เป็นผูท้ีม่ี

ความสขุ ทัง้นีโ้ดยมพีืน้ฐานของความสขุจากการ

พัฒนาตนเองให้เป็นคนดี มีมุมมองชีวิตและวิธี

คิดต่อโลกในเชิงบวก สอดคล้องกับที่ Seligman 

(1998) เห็นว่าคนที่มองโลกในแง่ดี มีความ

ยืดหยุ่น สามารถฟื้นตัวจากเหตุการณ์ที่เลวร้าย

ได้ และเริ่มต้นชีวิตได้อีก ท�าให้บุคคลที่มองโลก

ในแง่ดีประสบความส�าเร็จในชีวิต ในการท�างาน 

ในการเรียนและการแข่งขัน ตลอดจนมีสุขภาพ

กายและจิตที่ดีในขณะที่ Bar-On (1997)  กล่าว

ว่า บุคคลที่คิดในแง่ดี เป็นองค์ประกอบหนึ่งของ 

EQ ที่ช่วยจัดการชีวิตและสภาพแวดล้อมรอบ

ด้านที่กดดันได้อย่างประสบความส�าเร็จ         

แนวคิดของจิตวิทยาทางบวก

ในการด�ารงชีวิตอย ่างมีความสุขของ 

มนุษย์โลกนี้นั้น ชีวิตของมนุษย์ทุกคนย่อม

ประกอบไปด้วย  2 ระบบส�าคัญๆ  คือ  กายและ

จิต  (อริยา  คูหา, 2552) 

จิต (Mind) คือ ลักษณะทางนามธรรม เป็น

สิ่งละเอียดอ่อน ไม่มีตัวตน ไม่มีน�้าหนัก สังเกต

ไม่ได้ เป็นอัตนัย (Subjective) รับผิดชอบการ

จ�า ความรู้สึก ความคิดและอารมณ์ บางครั้งรับรู้

ได้โดยไม่ต้องอาศัยกาย แต่มีอ�านาจต่อกาย จิต

นั้นมักมีการเปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลาตามกาล

เวลาและสิ่งเร้าที่มากระตุ้น จิตเป็นต้นคิดให้เกิด

พฤติกรรมหรือการกระท�าต่างๆ  จิตใจที่เศร้า

หมองอาจมีสาเหตุมาจากทางกายที่อ่อนแอ จึง

มีค�ากล่าวที่ว่า 

“ยามทีช่วีติแย่ทีส่ดุอะไรกข็าดได้แต่ก�าลงัใจ

ห้ามขาดโดยเด็ดขาด” หรือ

“ถึงจะเสียดุลยภาพกาย ก็ต ้องรักษา

ดุลยภาพใจไว้ให้ได้”  

จิตเป็นสิ่งที่ส�าคัญที่สุดที่ท�าให้อินทรีย ์ 

(Organism) ตั้งมั่นอยู่ได้ ดังนั้นจิตใจที่สงบสุข

อารมณ์ดี เบิกบาน แจ่มใส ก็ส่งผลให้ร่างกาย

มีความสุข สดชื่น กระชุ่มกระชวย มีความสุข 
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กลิ่น รส กายมีการแสดงออกมาทางค�าพูด 

ท่าทาง มีการกระท�าที่เป็นสื่อกลางบ่งบอกความ

รู้สึกภายในจิตใจ เพื่อให้เข้าใจความรู้สึกและ

ความต้องการต่างๆ  กายเปรยีบเสมอืนบ้านเรอืน

ทีอ่ยูอ่าศยัทีจ่ะต้องประกอบไปด้วยส่วนประกอบ

ต่างๆ ภายในบ้าน โครงสร้างบ้านจะต้องมั่นคง

แข็งแรง บ้านจะต้องมีการดูแล หมั่นท�าความ

สะอาด ปัดกวาดเป็นประจ�า มีการเอาใจใส่อย่าง

ดี ให้น่าอยู่น่าอาศัย  สิ่งใดๆ หรือเหตุการณ์ใดๆ 

ที่เกิดขึ้นกับกาย  ย่อมส่งผลกระทบสู่จิตใจเสมอ 

เช่น อาจท�าให้เกดิการสัง่การผดิพลาด  ก่อให้เกดิ

ความเสี่ยงสูง และเป้าหมายของกายคือ ความ

สะดวก  สุขสบาย 

กระปรี้กระเปร่า มีสุขภาพจิตดี เพราะสุขภาพ

จิตเปรียบเหมือนเข็มทิศชีวิตที่จะท�าให้ชีวิตเรา

พฒันาไปได้อย่างมทีศิทาง มหีลกัเกณฑ์ หากจติ

ไม่ด ีไม่อดทน เข้มแขง็ กจ็ะส่งผลให้จติตก คดิอยู่

แต่อดีต คิดแต่สิ่งที่สูญเสีย หมดหวัง ท้อแท้  จิต

ที่ไม่ได้รับการฝึกฝนจึงมักจะหวั่นไหว ปั่นป่วน 

ซวดเซ กวัดแกว่ง จิตที่ฝึกดีแล้วจึงย่อมน�าสุขมา

ให้ผู้เป็นเจ้าของจิตนั้น อย่างไรก็ตามเป้าหมาย

ของจิต ก็คือ ความสงบ นิ่ง  เย็น

กาย (Body) คือ รูปธรรมที่จับต้องได้ เป็น

ชีวภาพ  มีการท�างานอย่างเป็นระบบ ต้องการ

ที่อยู่  มีตัวตน มีน�้าหนัก  สังเกตได้ เป็นปรนัย 

(Objective) รับผิดชอบการสัมผัส ภาพ เสียง 

โลกของรูป (สสาร)

ตัวกาย

ตัวเปลือก

กายเป็นบ่าว

ตัวจริง

ใจเป็นนาย

โลกของนาม (สสาร)

ตัวใจ
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กายและจิตมีอิทธิพลต่อกันและกัน มีเกิด

และมีดับตามอายุขัย กายมีการปรับเปลี่ยน  

รกัษาได้ ซึง่อาจจะท�าได้ด้วยกระบวนการทางการ

แพทย์  มกีารบ�ารงุ การพกัผ่อน การดแูลด้วยการ

รบัประทานอาหาร ยา สารต่างๆ ทีม่คีณุค่าและมี

ประโยชน์ มีการออกก�าลังกาย  การบริหารบ�ารุง

รกัษากายอย่างถกูต้องจะช่วยให้ร่างกายสมบรูณ์

แข็งแรง ปลอดจากโรคาพยาธิที่จะเบียดเบียน 

ช่วยชะลอความชราของเซลล์ร่างกายได้ ในขณะ

ที่จิตนั้นต้องพึ่งตนเอง  หมั่นเฝ้าตรวจสอบดูแล

ตนเอง สนใจตนเอง ในที่นี้คือการเพ่งมองเข้าไป

ในตนเอง (Introspection) รู้เท่าทันความคิดของ

ตนเอง ไม่วติกกงัวล  มสีต ิมพีลงัหนกัแน่น มัน่คง 

เอิบอิ่ม เบิกบาน  ไม่มีความทุกข์ ไม่ประมาท  

พร้อมต่อการเผชิญและแก้ปัญหา  บุคคลที่มีการ

ท�างานของกายและจิตที่มีสมดุล ย่อมจะประสบ

ความส�าเร็จเจริญก้าวหน้าตามครรลองของชีวิต 

เพราะเป็นบุคคลที่ตื่นตัว รู้เท่าทันความคิด การ 

กระท�า และค�าพูดของตนเอง

เหตุนี้พื้นฐานของบุคคลที่สามารถประสาน

การท�างานของกายและจิตได้ ย่อมสามารถ

พัฒนาหรือเข้าถึงจิตวิทยาทางบวกได้ เพราะ

ความคิดแนวบวกท�าให้เรามองข้ามการคิดเชิง

วิเคราะห์อย่างเดิมๆ เช่น มองข้ามว่ามนุษย์มี

บาปติดตัวมา แต่มองว่าทุกคนมีแรงจูงใจใฝ่ดี 

(Freewill) มองข้ามว่าทุกคนมีจุดอ่อนหรือจุดลบ  

มีความเห็นแก่ตัว ก้าวร้าว เอาแต่ได้ อ่อนแอ แต่

มองว่า มจีดุแขง็ มเีป้าหมายในชวีติ มองคนอืน่ดี 

อยากท�าความด ีและพฒันาตนเองจากไม่ด ี ไปสูด่ี 

หากแต่หนัมามองศกัยภาพในตนเอง เชือ่ว่า และ

พฒันาจดุแขง็นัน้ให้เตบิโตมากขึน้ สามารถพาชวีติ

ทีด่ไีด้ รูจ้กัตระหนกัในตวัเองมากขึน้ มเีป้าหมาย

ในชีวิตที่สร้างสรรค์เพื่อส่วนรวม มีจิตสาธารณะ

คดิไกลกว่าเรือ่งประโยชน์ระยะสัน้ของตวัเอง แต่

ใช้เวลาทีม่เีพือ่ท�าสิง่ทีต่วัเองชืน่ชอบและเสยีสละ

ความสัมพันธ์

ความคดิ ค�าพดู และการกะท�า

เฝ้าระวัง จะกลายเป็น

ความคิด ค�าพูด

ค�าพูด การกระท�า

การกระท�า นิสัย

นิสัย ชะตากรรม

ของท่าน

เริ่มต้นที่ประจุกบวก
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การประยุกต์ใช้จิตวิทยาทางบวกในบริบท

ครอบครัว

ครอบครัวเป็นหน่วยของสังคมที่เล็กที่สุด

และพัฒนาจิตวิทยาทางบวกได้ง่ายที่สุด ความ

ผูกพันของสมาชิกในครอบครัวที่สนิทชิดเชื้อ  

มฐีานเครอืญาตทิีแ่นบแน่น ย่อมเป็นสายสมัพนัธ์

ทางอารมณ์ที่มั่นคง เป็นประดุจวัคซีนใจหรือ

ภมูคิุม้กนัทางจติใจทีด่แีก่เดก็ตลอดชวีติ จติวทิยา

ทางบวกจะสามารถสร้างได้ในเด็กก็ต่อเมื่อแม่ 

พ่อและผู้เลี้ยงดูมีความมั่นคงทางจิตใจ อย่าง 

เป็นเอกภาพ สิ่งนั้นให้เป็นเสมือนเกราะป้องกัน

ให้เด็กมีความคิดที่ดีในจิตใจ เช่นเดียวกับการ

ป้อนอาหาร ป้อนความคิดให้สมองทุกวันๆ   

เมื่อเติบโตเป็นผู้ใหญ่ก็มีร่างกายแข็งแรง มีมุม

มองที่ดีต่อตนเองและต่อผู้อื่น ดังนั้นการเริ่มต้น

ชีวิตด้วยการสอนแนวคิดและปรับวิธีคิดเป็น 

สิ่งที่ส�าคัญมากส�าหรับการด�ารงชีวิต คิดอย่างไร 

ก็ท�าอย่างนั้น (You are what you think) หรือ

กล่าวอีกนัยหนึ่งการมีจิตวิทยาทางบวก จึง 

มีความคิดเป็นจุดเริ่มต้นที่จะน�าไปสู่การแสดง 

ออกทางกายและวาจา เป็นศูนย์บัญชาการดัง

ไดอะแกรมข้างล่าง

จติวทิยาทางบวกเป็นจติลกัษณะของบคุคล

ที่สามารถพัฒนาได้  ทั้งนี้ทุกฝ่ายในองค์กรทาง

สังคมต้องร่วมมือกันทั้งในสถาบันครอบครัว

และสถาบันการศึกษา โดยการประยุกต์ใช้ใน

หลักสูตรการเรียนการสอนตั้งแต่ชั้นประถม

ศึกษาจนถึงระดับอุดมศึกษา เพื่อต่อยอดการ

พัฒนาเยาวชนของสังคมในทุกๆ มิติ อาทิเช่น 

ด้านคุณค่า สุขภาพ การมีสติในการกระท�าสิ่ง

ใดๆ  การมองโลกในแง่ดี  การมีความสุข รวมทั้ง

มคีวามหวงัในชวีติ เพือ่พฒันาจดุแขง็ของมนษุย์ 

ให้เกดิการงอกงามรุง่เรอืงทางจติใจ รูค้ณุค่าชวีติ  

ท�าดีต่อกัน ยอมรับในความต่างและเปิดรับใน

ความเหมือน มีจิตส�านึกอยู่ตลอดเวลา ตลอดจน

มีส่วนร่วมกับสังคม 

สิ่งกระตุ้น ประสาทสัมผัส สมอง

คิด

รับรู้

อารมณ์

+ รู้สึก - รู้สึก

สุข ทุกข์

พฤติกรรม

+ - 

ความคิดของเรา
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สรุป

การอยูใ่นสงัคมหรอืการท�างานร่วมกนั ย่อม

มีอุปสรรคมากมาย จิตวิทยาทางบวก (Positive 

Psychology) นบัว่าเป็นแนวคดิจติวทิยาตะวนัตก 

สมัยใหม่ที่น่าศึกษาและน�ามาประยุกต์ใช้ให้

เหมาะสม เพราะมีพื้นฐานที่เน้นการมีความสุข

โดยมวลรวมในทุกๆ ระดับ ทุกบริบทของสังคม 

ความสุข

สุขภาพ

ความหวัง

การมองโลกในแง่ดี

ด้านคุณค่า

สติรู้ตื่นไหลใน

กิจกรรม

เอกสารอ้างอิง 
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โดยการน�าจุดแข็งของมนุษย์เป็นศูนย์กลาง  

มีเป ้าหมายเพื่อให ้มนุษย ์ทุกคนมีความสุข  

ผู้เขียนจึงใคร่ขอสรุปข้อคิดในการพัฒนาบุคคล

ที่จะให้เป็นผู้มีจิตวิทยาทางบวกอย่างสมบูรณ์ 

ด้วยน�ายกน�าค�าสอนของ “เล่าจื้อ” ดังที่ว่า หาก

จะแสวงหาความรู้ แต่ละวันจงหมั่นเติมหากจะ

แสวงหาปัญญา แต่ละวนัพงึละวางบางสิง่

การพัฒนา

จุดแข็งของมนุษย์


