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01 สรุปผลสาํรวจ
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มาสด้า เซลส ์ประเทศไทย รว่มกับ บรษิทั มายรมั ประเทศไทย จาํกัด พรอ้มด้วย
บรษิทั อินไซด์ เดอะ แซนด์บ็อกซ ์และบรษิทั มาสเตอรพี์ซ มายด์ แคร ์เซอรว์สิ จาํกัด

ออกเดินทางรว่มค้นหาคําตอบเกี�ยวกับความสุขของคนไทย
หลากหลายชว่งวยั เพื� อเป�ดมุมมองการค้นหาความสุขใน
มุมมองใหม่ แบบที�ทั�งสนุกและยั�งยืนต่อใจ

โดยในการนําเสนอผลสาํรวจนี� คณะผู้จดัทําได้เลือกนําเสนอชว่งวยัที�มีจาํนวนผู้ตอบแบบสอบถาม
เป�นสดัสว่นสูงที�สุดได้แก่ BABY BOOMERS, GEN X, GEN Y และ GEN Z  

สดัสว่นของคนแต่ละเจเนอเรชนัที�ตอบแบบสอบถาม (%) 

ผู้รว่มตอบแบบสอบถามทั�งหมดจาํนวน 656 คน
คิดเป�นเปอรเ์ซน็ที�ตอบแบบสอบถาม 

แบ่งตามเจเนอเรชนัได้ดังนี�

แบ่งตามเพศ

GEN Y จาํนวน 199 คน
30.34%

เพศหญิง จาํนวน 452 คน
69%

GEN X จาํนวน 146 คน
22.25%

BABY BOOMERS  จาํนวน 73 คน
11.13%

GEN Z  จาํนวน 229 คน
34.91%

GEN ALPHA  จาํนวน 5 คน
0.76%

เพศชาย  จาํนวน 128 คน
19.5%

LGBTQ+ และไม่ประสงค์ระบุ  จาํนวน 76 คน
11.5%

SILENT  จาํนวน 4 คน
0.61%

4. GEN X เกิดระหวา่งป� พ.ศ. 2508-2523

5. BABY BOOMERS เกิดระหวา่งป� พ.ศ. 2489-2507

6. SILENT เกิดระหวา่งป� พ.ศ. 2468-2488

1. GEN ALPHA  เกิดตั�งแต่ป� พ.ศ. 2553 ขึ�นไป

2. GEN Z เกิดระหวา่งป� พ.ศ. 2540-2552

3. GEN Y เกิดระหวา่งป� พ.ศ. 2524-2539



02 ระดับความสุขของคนไทย
คนไทยส่วนใหญ่กวา่ 66.77% รูส้กึวา่ตนเองมีระดับความสุขต�ากวา่ที�คาดหวงัไว ้ โดยจากผลสํารวจพบว่า ความสุข
ของคนไทยยังต้องการการเติมเต็ม อ้างอิงการแปลผลคะแนนจาก FLOURISHING SCALE  หรอื แบบสาํรวจป�จจยั
ด้านความสุข  (ฉบบัแปลภาษาไทย และพัฒนาจากแนวคิดของ ED DIENER) เป�นแบบวดัที�ประเมินโดยตนเอง ใช้
ประเมินความหมายและสิ�งที�บุคคลให้คุณค่าในชวีติ คะแนนที�ได้แสดงถึงความเป�นอยู่ที�ดี รวมถึงความสมัพันธ์
เชิงบวก ความรูส้กึวา่มีความสามารถ มีความหมายและจุดมุ่งหมายในชวีติ และการมีสว่นรว่มในกิจกรรมต่างๆ 
คะแนนที�สูง แสดงถึงป�จจยัที�มีผลต่อความเป�นอยู่ที�ดี เชน่ ความพึงพอใจในชวีติ การมองโลกในแง่ดี เป�นต้น ซึ�ง
ระบุวา่ คะแนน 8-26 คือความสุขระดับต�ามาก คะแนน 27-37 คือความสุขระดับต�า คะแนน 38-49 คือความสุขระดับปาน
กลาง คะแนน 50-56 คือความสุขระดับสูง 

จากการวเิคราะห์คะแนนความสุข พบวา่ระดับความสุขของแต่ละเจเนอเรชนัมีความแตกต่างกันอยา่งมีนัยสาํคัญ 
โดยลําดับเจเนอเรชันที�มีระดับความสุขสูงที�สุดเมื�อเทียบกับทุกเจเนอเรชัน ได้แก่ GEN X ที�มีคะแนนค่าเฉลี�ยความสุข
สูงที�สุด อยูที่� 46.76  คะแนน ตามมาด้วย BABY BOOMERS คะแนนเฉลี�ยอยู่ที� 45.23 GEN Y คะแนนเฉลี�ยอยู่ที� 43.07 
และลําดับสุดท้ายในการสาํรวจนี� ได้แก่ GEN Z คะแนนเฉลี�ยอยู่ที� 40.41

อยา่งไรก็ตามค่าเฉลี�ยความสุขของคนทุกเจเนอเรชนัอยูใ่นระดับปานกลาง และยงัไม่มี
เจเนอเรชนัไหนที�มีค่าเฉลี�ยความสุขในระดับสูง ซึ�งค่าเฉลี�ยความสุขของแต่ละเจเนอเรชนั

สามารถแสดงผ่านผลของ FLOURISHING SCALE ได้ตามนี�
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GEN Y
อายุ 28-43 ป�

เกิดระหวา่งป� พ.ศ.2524-2539

GEN X
อายุ 44-59 ป�

เกิดระหวา่งป� พ.ศ.2508-2523

BABY BOOMERS
อายุ 60-78 ป�

เกิดระหวา่งป� พ.ศ.2489-2507

GEN Z
อายุ 15-27 ป�

เกิดระหวา่งป� พ.ศ. 2540-2552

คะแนนเฉลี�ยด้านความสุขจากคะแนนเต็ม 56 คะแนน
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03 เพราะตั�งความหวงัไวสู้งความสุขวนันี�เลยดไูม่เพียงพอ

ผลสาํรวจพบวา่
ทั�งเจเนอเรชนั  BABY BOOMERS, GEN X, GEN Y, และ GEN Z ต่างรบัรูว้า่
ความสุขที�เกิดขึ�นจรงิน้อยกวา่ระดับความสุขในอุดมคติที�ตั�งใจไว้

โดยแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ ซึ�งผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่
กวา่ 66.77% รบัรูว้า่ตนเองมีระดับความสุขที�เกิดขึ�นจรงิต�ากวา่ระดับความสุข
ที�คาดหวงัไว ้และผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่ในสัดสว่น 42% คาดหวงัวา่ชวีติ
ที�ดีคือการมีความสุขสมบูรณ์แบบในระดับ 10 เต็ม 10 คะแนนจากข้อคําถามแบบ
รายงานตัวเอง (SELF-REPORT) ทวา่ความสุขเฉลี�ยที�เกิดขึ�นจรงิของผู้ตอบแบบ
สอบถามกลุม่นี�อยู่ที�ระดับ 7.56 คะแนน เท่านั�น

แต่ภายใต้ระดับความสุขอันหา่งไกลที�ทุกคนรบัรูร้ว่มกัน ยังมีรายละเอียดเกี�ยว
กับความสุขที�บางเจเนอเรชนัรบัรูแ้ตกต่างกัน

ผลสาํรวจพบวา่ทุกเจเนอเรชนัรบัรูว้า่ความสุขที�เกิดขึ�นจรงิน้อย
กวา่ระดับความสุขในอุดมคติที�ตั�งใจไวอ้ย่างมีนัยสาํคัญทางสถิติ

เราลองค้นหากันต่อวา่แล้วระดับความสุขของชวีติที�ดีในอุดมคติที�แต่ละเจเนอเรชนันึกหวงัเอาไว้
กับระดับความสุขจรงิๆ ที�เกิดขึ�นในป� พ.ศ. 2567 หา่งไกลกันมากแค่ไหน

คนที�รายได้สูงอาจมีแนวโน้มที�จะรบัรูค้วามสามารถในการหาเงินหรอืความเปลี�ยนแปลงทางสถานะการเงนิได้มากขึ�น หรอืมีความพึงพอใจในชวีติมากขึ�นในชว่งเวลาหนึ�ง แต่ไม่สามารถนํามาอธบิายได้วา่เงนิเท่านั�นที�
เป�นป�จจยัที�ทําใหมี้ความสุขมากขึ�น สิ�งสาํคัญจงึอาจเป�นการสาํรวจมุมมองต่อความสุขที�เรามีวา่แต่ละเจเนอเรชนัรบัรูแ้ละสมัผัสความสุขในรปูแบบไหน อยา่งไรได้บา้ง 

ทั�งนี� ผลสาํรวจนี�พบวา่รายได �ไม่ใชป่�จจยัหลักที�สง่ผลต่อความสุข 

03

นอกจากนี� GEN Z รวมถึง GEN Y ยังมีมุมมองเพิ�มเติมด้วยวา่ การ
ใชช้วีติในป�จจุบัน ป�จจยัภายนอกแวดล้อม เชน่ สภาพสงัคม 
เศรษฐกิจและการเมือง ทําใหมี้ความสุขได้น้อยกวา่ที�คาดหวงัไว้

โดย  GEN Z คือกลุ่มที�รูส้กึวา่ความสุขที�หวงัไวกั้บความสุขที�เกิด
ขึ�นจรงิ ในป� 2567 นั�นหา่งไกลมากที�สุด เมื�อเทียบกับการรบัรูข้อง
เจเนอเรชนัอื�นๆ 

GEN Z
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ความสุขของแต่ละเจนเนอเรชนั

เพื� อทําความเข้าใจวา่ทําไมความสุขที�คาดหวงัถึงยังไม่เกิดขึ�นเสยีที เราต้องเริ�มจากการทําความเข้าใจนิยามความสุขของคน
แต่ละเจเนอเรชนักันก่อน เพื� อย้อนดูวา่หน้าตาความสุขที�คนไทยคาดหวงันั�นเป�นอย่างไร

ตัวอย่างหน้าตาความสุขที�แตกต่างกันไปนี� ไม่ได้มีไวเ้พื� อตัดสินว่าความสุขแบบไหนดีกวา่แบบไหน
แต่เพื� อเอาไวทํ้าความเข้าใจธรรมชาติของตัวเองและธรรมชาติคนแต่ละเจเนอเรชนั

จากผลการสาํรวจ จุดรว่มของคนทุกเจเนอเรชนัคือ คนทุกเจเนอเรชนัมีความสุขกับการได้
ใชเ้วลากับครอบครวัและคนที�รกั การได้รบัการสนับสนุนใหทํ้าตามความฝ�นความต้องการรบัรู้
วา่ตนเองมีคุณค่า ดังนั�นการใช้เวลาเพื� อรูจ้กัหน้าตาความสุขของกันและกันมากขึ�น ใส่ใจ
ความต้องการกันและกัน พรอ้มทั�งมองหาความสุขที�มีรว่มกันได้ ก็คือสิ�งที�คนทุกชว่งวยั
ปรารถนารว่มกัน

04 นิยามความสุขของแต่ละเจเนอเรชนั
04

“ความสุขเกิดขึ�นได้ด้วยตัวของเราเอง”
ผลสาํรวจความคิดเหน็พบวา่ผู้คนทุกเจเนอเรชนัมีความเชื�อวา่

แต่พื� นฐานความเชื�อนั�นอาจมีที�มาที�แตกต่างกันไป 

BABY BOOMERSGEN Z GEN Y GEN X

เกิดจากการปล่อยวาง และ
ความเขา้ใจชวีติจากประสบการณ์

ที�ผ่านชวีติมามาก

เกิดจากการรกัตัวเอง
เพื� อบรรเทาความกดดัน

จากคนรอบข้าง

เกิดจากความพอดี
มากกวา่ความสุขที�ต้องแลกมา

ด้วยความเหนื�อยล้า

เกิดจากการจดัการชวีติ
รวมถึงการงาน

และการเงินได้อย่างลงตัว
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พาทําความเข้าใจอุปสรรคที�ป�ดกั�นความสุข

ทั�งนี�ไม่ได้แปลวา่เราไม่ควรคาดหวงั  แต่ความคาดหวงัที�ไม่เหมาะสมกับความเป�นจรงิ หรอืยึดติดกับ
ความคาดหวงัที�สูงเกินไป  จนมองไม่เหน็ความสุขเล็กๆ  หรอืผลลัพธค์วามสาํเรจ็เล็กๆ  ระหวา่งทาง
ก็นํามาสูค่วามผิดหวงัได้ 

คาดหวงัอยากเห็นลูกหลานประสบความสําเรจ็ และดูแลตัวเองได้ เพื� อจะบรรเทาความ
เป�นหว่งของตัวเอง

อยากสง่ต่อประโยชน์ และความปรารถนาดีใหล้กูหลาน ใชเ้วลาในชวีติที�เหลืออยู่ใหคุ้้มค่า

อยากใหทุ้กคนมีชวีติที�สมดุลทั�งเป�าหมายการงาน การเงิน และความสุขทางใจไปด้วยกัน
ไม่ต้องยึดติดกับเป�าหมายความสาํเรจ็ที�ตายตัว

อยากเป�นที�พึ�งพิงใหค้นในครอบครวั อยากทําใหค้นที�อยู่ด้วยมีชวีติสะดวกสบาย

อยากใหค้นรอบข้างมีความสุขกับการมีอยู่ของตัวเอง ได้เชื�อมต่อกัน และยังได้เป�นตัว
ของตัวเองอย่างแท้จรงิในเวลาเดียวกัน

คาดหวงัที�อยากใหก้ารงาน การเงินของตัวเองลงตัวกวา่นี� จดัสรรชีวิตให้สมดุลได้กวา่นี�
คาดหวงัความสมัพันธที์�ดีและการสนับสนุนจากคนใกล้ชดิ อยากประสบความสาํเรจ็ในการ
เรยีนมากขึ�น มีงานที�ใหร้ายได้ดีกวา่นี� เป�นเจเนอเรชนัที�มีความกดดันวา่ตัวเองต้องเป�น
แบบไหนจากความคาดหวงัของสงัคมรอบข้าง 

คาดหวังให้ตัวเองมั�นคง และบรรลุเป�าหมายทางการงาน และการเงินเพียงพอที�จะ
ซัพพอรต์คนรอบข้างได้ มีภาระทางครอบครวัที�แบกรบัอยู่หากทําไม่ได้ก็รูส้ึกผิดหวัง
ในตัวเอง

อีกอุปสรรคต่อความสุขที�คนทุกเจเนอเรชนักล่าวถึงคือ สภาพแวดล้อมในป�จจุบนั ได้แก่ สภาพสงัคม 
เศรษฐกิจ การเมือง ที�มีความท้าทาย สง่ผลต่อการสรา้งความมั�นคงทางการงาน การเงิน ที�เป�นสิ�งที�
คาดหวงั ทําใหป้ระสบภาวะหนี�สนิ เกิดความเครยีดภายในครอบครวัและความสมัพันธ ์และกระทบต่อ
การวางแผนอนาคตของกลุ่ม GEN Z เป�นต้น

ความคาดหวงัที�เป�นเหมือนดาบสองคมในการใช้ชีวตินี�  ไม่ได้เป�นเครื�องบ่งชี�วา่การไปถึง
จุดหมายคือความสาํเรจ็ และการไปไม่ถึงคือความล้มเหลว แต่ความคาดหวงัอาจสะท้อน
สิ�งที�เราให้ความสําคัญจริงๆ ในชีวิต ที�อาจซ่อนอยู่ในจิตใจ

05 เขา้ใจอุปสรรค เพื�อเรยีนรูค้วามสุขในแบบที�เป�น
05

BABY BOOMERS GEN X

GEN ZGEN Y

ผลสาํรวจความคิดเหน็พบวา่สว่นใหญ่อุปสรรคป�ดกั�นเสน้ทางสูค่วามสุข

ของคนทุกเจเนอเรชนัคือ “ความคาดหวงั”
ผลสาํรวจความคิดเหน็พบวา่สว่นใหญ่อุปสรรคป�ดกั�นเสน้ทางสูค่วามสุข

ของคนทุกเจเนอเรชนัคือ “ความคาดหวงั”

ความคาดหวงั

สิ�งที�ซอ่นใน
ความคาดหวงั

ความคาดหวงั

สิ�งที�ซอ่นใน
ความคาดหวงั

ความคาดหวงั

สิ�งที�ซอ่นใน
ความคาดหวงั

ความคาดหวงั

สิ�งที�ซอ่นใน
ความคาดหวงั
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06

06 ตารางสรุปต้นกําเนิดความสุข

GEN Z

GEN X

พ.ศ. 2489-2507
60 - 78 ป�

BABY
BOOMERS

พ.ศ. 2508-2523
44 - 59 ป�

GEN Y

พ.ศ. 2524-2539
28 - 43 ป�

พ.ศ. 2540-2552
15 - 27 ป�

• ความสมัพันธกั์บบุคคลใกล้ชดิ
  (ครอบครวั)
• สุขภาวะทางจติและอารมณ์เชงิบวก
• ความมั�นคงทางการเงิน

• ความสมัพันธกั์บบุคคลใกล้ชดิ
  (ครอบครวั, คนรกั, เพื� อนรว่มงาน)
• ความมั�นคงทางการเงิน
• ความมั�นคงในหน้าที�การงาน

• ความสมัพันธกั์บบุคคลใกล้ชดิ
  (ครอบครวั, เพื� อน, คนรกั)
• สุขภาวะทางจติและอารมณ์เชงิบวก
• งานอดิเรก (ดนตร,ี ซรีสี,์ ออกกําลังกาย)

• ความคาดหวงัในระดับสูงต่อบุคคลใกล้ชดิ 
  (ครอบครวั, คู่ชวีติและลูกหลาน) การเงิน
  และตนเอง
• ป�จจยัทางสงัคม เศรษฐกิจ การเมือง
• ป�ญหาสุขภาพ (โรคทั�วไป และโรครา้ยแรง)

• สถานการณ์ที�ได้เหน็ความสุขและความสาํเรจ็
 ของลูกหลาน
• สถานการณ์ที�ได้เชื�อมโยงใกล้ชดิกับครอบครวั
 พบปะลูกหลานและญาติมิตร
• สถานการณ์ที�ได้สมัผัสความสงบสุขจาก
  การมีสุขภาพที�ดี และการท่องเที�ยวหลังเกษยีณ

• การมีความรูส้กึปลอดภัยทางใจในที�ทํางาน
  หรอืการออกจากสภาพแวดล้อมที�ไม่ดีต่อใจ
• การกลับมาหาสมดุลในชวีติได้ ทั�งกายใจ
  สถานการณ์ที�ได้สมัผัสกับความมั�นคง
  ปลอดภัยทางใจ ผ่านเหตุการณ์จุดเปลี�ยน
   สาํคัญในทางสถานะชวีติ  (การแต่งงาน การมีลูก)
• ความสุขรายทางจากงานอดิเรก

• สถานการณ์ที�ได้เชื�อมโยงผูกพันกับ
  บุคคลใกล้ชดิ
• สถานการณ์ที�ได้รบัการยอมรบัและชื�นชม
• สถานการณ์ที�ได้รบัความรกั
• สถานการณ์ที�ได้สมัผัสอิสรภาพ

• ความคาดหวงัในระดับสูงต่อหน้าที�การงาน
  เงินเดือน และความฝ�นของตน
• การขาดสมดุลระหวา่งการงานกับการใชช้วีติ
• การขาดความมั�นคงทางด้านการเงิน

• ความคาดหวงัในระดับสูงต่อความสมัพันธ์
  (ครอบครวัและคนรกั) การเรยีน อาชพีการ
  งาน และเงินเดือน  
• การไม่มีกลุ่มสนับสนุนทางสงัคม
  (ครอบครวั, เพื� อน)
• ป�จจยัทางสงัคม เศรษฐกิจ การเมือง

นิยามความสุข อุปสรรคต่อความสุข ความเชื�อที�สรา้งความสุข
ตัวอยา่งชว่งเวลา
ที�สรา้งความสุข

• ความสมัพันธกั์บบุคคลใกล้ชดิ
  (ครอบครวั, เพื� อนรว่มงาน)
• สุขภาวะทางจติและอารมณ์เชงิบวก
  คุณค่าและจุดมุ่งหมายของชวีติ
• ความมั�นคงทางการเงิน

• สถานการณ์ที�ได้สมัผัสความสงบสุขจาก
  การมีเวลาพักผ่อนและท่องเที�ยว
• สถานการณ์ที�ได้รบัความชื�นชม และเหน็
  ความสุขและความสาํเรจ็ของลูกหลาน
• สถานการณ์ที�ได้สมัผัสถึงอิสระ จากการบรหิาร
 ทั�งการงานและชวีติโดยรวมได้ดี

• ความคาดหวงัในระดับสูงต่อตนเอง
  (ความสมบูรณ์แบบ, ความดีพอของตน)
• ความไม่มั�นคงทางการเงิน
  (ภาระทางการเงิน, หนี�สนิ)
• ภาระหน้าที�ความรบัผิดชอบมากกวา่
  แค่ตนเอง
• ป�จจยัทางสงัคม เศรษฐกิจ การเมือง

• การมองหาความพอดีตรงกลางของ
  แต่ละสิ�ง
• การตระหนักรูถึ้งความสุขภายใน และ
  ความสามารถในการสง่ต่อความสุขให้
  คนรอบข้าง

• อารมณ์เชงิบวก
  (ความสุข, การมองโลกในแง่ดี, ความหวงั)
• ความเชื�อมั�นในตัวเอง

• ประสบการณ์ทําใหเ้ข้าใจวา่ความสุขอยู่
  ที�ตัวเองปล่อยวางได้
• มีศาสนาเป�นที�ยึดเหนี�ยว
• การมีเป�าหมายในชวีติมากกวา่แค่ตนเอง
  ยังมองและทําเพื� อผู้อื�น

• การตระหนักถึงความสามารถของตน
  รบัรูว้า่พึ�งพาตนเองได้ดีจากประสบการณ์
  ที�ผ่านมา
• การมีสติ และเรยีนรูที้�จะปรบัมุมมอง
  ความคิด
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บางประสบการณ์ชวีติอาจทําใหเ้รากลัว และเลิกคาดหวังต่อความสุขที�มากกว่านี� เพราะที�ผ่านมาเราอาจเจบ็ปวดจาก
การคาดหวงัที�มากเกินไป แต่ในขณะเดียวกัน  อยา่ลืมวา่เราสามารถเรยีนรู �ใหม่เพื�อสรา้งทักษะความสุขที�ไม่ต้องพึ�งพา
ความคาดหวงัสูงลิบอยา่งที�เคยเป�น

ความสุขเป�นสิ�งที�เกิดขึ�นในใจก็จรงิ ทวา่จากขอ้มูล เราได้เหน็แล้ววา่มีป�จจยัทั�งภายนอก  และภายในที�สง่ผลต่อความสุข 
บางป�จจัยอาจเป�นเพื� อนที�พรอ้มสนับสนุนให้เราได้ค้นพบความสุขมากขึ�น ในขณะที�บางป�จจยัก็เป�นเหมือนกําแพง
หรอือุปสรรคที�ทําใหเ้รายิ�งอยู่หา่งไกลจากความสุขออกไป

ความเชื�อวา่เราสามารถสรา้งความสุขด้วยตัวเองได้นั�น       มีความสาํคัญ จากการวเิคราะหผ์ลสาํรวจ คนที�มั�นใจวา่สามารถ
เพิ�มความสุขด้วยตัวเองได้  มีแนวโน้มที�จะมีความสุขมากกวา่  หมายความวา่ “เมื�อคนมีความหวงั คนก็จะรบัรูค้วามสุข
ได้มากขึ�น” หรอืก็คือ เมื�อคนมีความหวงั คนคนนั�นก็มีแนวโน้มที�จะลงมือทํา รบัรูแ้ละใหคุ้ณค่ากับสิ�งที�ตนเองตั�งใจทํา 
รวมทั�งมองเหน็แง่ดีและโอกาสในสถานการณ์ที�กําลังเผชญิอยู่รวมถึงอนาคตด้วย

07 วธิง่ีายๆ เพื� อเพิ�มความสุขเล็กๆ
ด้วยตนเอง

ดังนั�นเข็มทิศที�ชว่ยเราออกเดินทางสูทิ่ศทางที�น่าค้นหาต่อไป คือความเข้าใจและการเริ�มลงมือทําของเราเอง 

07

แม้สถิติจะบอกเราวา่คนไทยในวนันี�ยงัไปไม่ถึงความสุขที�ตัวเองคาดหวงั
แต่ผู้ตอบแบบสอบถามถึง 44.36% ยงัมีหวงั และเชื�อมั�นอยา่งเต็มที�วา่

สามารถเติมเต็มความสุขใหตั้วเองได้
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จากงานวจิยัด้านจติวทิยาเชงิบวก (POSITIVE PSYCHOLOGY)ḁ และศาสตรค์วามสุข (SCIENCE OF WELLBEING)จากงานวจิยัด้านจติวทิยาเชงิบวก (POSITIVE PSYCHOLOGY)ḁ และศาสตรค์วามสุข (SCIENCE OF WELLBEING)

ความสุขเป�นเรื�องของการมีความรูส้ึกดีๆ ในชว่งเวลานั�น และรบัรูอ้นาคตในทางบวก การเล็งเหน็เป�าหมายชดัเจน
หรอืเชื�อวา่ความสําเรจ็ที�รอคอยอยู่ในอนาคตอาจเป�นแรงผลักดันที�ดี แต่สํารวจดูสักหน่อยวา่เรายึดติดหรอืเข้ม
งวดกับปลายทางหรอืความสาํเรจ็นั�นมากน้อยแค่ไหน เป�าหมายหรอืความสาํเรจ็ที�วางไวนั้�นเหมาะสมกับความเป�นจรงิ
และเงื�อนไขที�มีอยู่ไหม  เพื� อไม่ให �ใจเป�นทุกข์หรอืหมดแรงไปต่อเพราะความคาดหวงัที�สูงขึ�นเรื�อยๆ จนไปไม่ถึงฝ�� งฝ�น 

01 ตั�งเป�าหมายใหช้ดัเจน

08

แม้บรรยากาศรอบข้างจะเปลี�ยนแปลงไปในทิศทางไหน   อย่าทอดทิ�งความเชื�อในความสามารถของตัวเอง รวมถึงความ
เชื�อวา่ตัวเองค้นพบความสุขได้ เมื�อเจอป�ญหา ทุกสิ�งต้องค่อยๆ ลงมือทําเพื� อก้าวผ่าน บางประสบการณ์ในอดีตที�
เราเจอซ�าๆ อาจทําใหเ้ราสิ�นหวงัที�จะเปลี�ยนแปลงและยอมจาํนนต่อป�ญหา  (LEARNED HELPLESSNESS — แนวคิด
โดย MARTIN SELIGMAN) ทําใหรู้ส้กึวา่ “พยายามไปแค่ไหนก็ไม่มีประโยชน์” จงึล้มเลิกที�จะเปลี�ยนแปลง
โดยอาจมองวา่
 1. สิ�งที�เกิดขึ�นเป�นความโชครา้ยที�เกิดแต่กับเรา 
 2. เมื�อป�ญหาเกิดขึ�นแล้วก็จะคงอยู่ตลอดไป 
 3. เมื�อเกิดความผิดพลาด มันจะบานปลายไปกระทบมิติอื�นๆ ทุกเรื�องไป

02 เชื�อในความสามารถตัวเอง

สถานการณ์นี�สามารถสง่ผล ใหเ้รารูส้กึโดดเดี�ยว มองโลกในแงร่า้ย และไม่เชื�อมั�นในความสามารถตัวเอง หา่งไกล
จากความสุขออกไปเรื�อยๆ  สิ�งที�จะชว่ยแก �ไขสถานการณ์นี�ได้  คือการสรา้งมุมมองแง่ดีใหม่ๆ  วา่ยังมีโอกาสที�สิ�งดีๆ 
จะเกิดขึ�น สิ�งต่างๆ สามารถเปลี�ยนแปลงได้ และสิ�งต่างๆ นั�นเกิดขึ�นตามเงื�อนไขและป�จจัยที�เจาะจง ไม่มองอย่าง
เหมารวม การฝ�กฝนทักษะการมองเหน็ความเป�นไปได้และความสุขในระยะยาว จะสามารถเปลี�ยนแปลงความเชื�อที�
เคยสิ�นหวงั ปลดล็อกกําแพงความสุขที�จะชว่ยใหส้ถานการณ์ค่อยๆ เปลี�ยนไปในทิศทางที�ดีได้  

เราลองรวบรวมคําแนะนํา

เพื� อใหค้นทุกเจเนอเรชนัได้เข้าใกล้
ความสุขอย่างมีประสทิธภิาพดังต่อไปนี�
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เพราะการมีกลุ่มคนที�เราไวว้างใจได้ เหมือนเป�นเบาะหนุนหลังนุ่มๆ ระหวา่งการออกเดินทางในชวีติ จะชว่ยใหเ้ราได้
สัมผัสความรูส้กึดีๆ ค้นพบความคิดดีๆ  และเป�นตัวชว่ยให้ฟื� นตัวได้เรว็เมื�อชวีติเจอจุดสะดุด ลองไถ่ถามความเป�น
ไปของกันและกันในชีวิตประจําวัน  กล่าวขอบคุณในเรื�องดีๆ ที�ได้รบั ความสุขก็จะหมุนเวียน  และทําให้มิตรภาพ
แน่นแฟ �นยิ�งขึ�นไปอีก

04 ลงทุนกับความสมัพันธ์

บางคนที�ไม่ค่อยรบัรูค้วามสุขในชีวติตัวเอง  อาจเป�นเพราะไม่ทันได้มีเวลาหรอืพื� นที�ส่วนตัวให้ความสุขของตัวเอง
บ้างก็ใช้จ่ายเวลาเพื� อรับผิดชอบดูแลคนรอบข้างจนลืมถามว่าความสุขหรือความต้องการของตัวเองคืออะไร 
อย่างเชน่กลุ่ม GEN X ที�ยังแบกรบัภาระต่างๆ ในครอบครวัอยู่ อย่าลืมวา่ทุกคนสามารถเดินทางไปขา้งหน้าอย่าง
มีสติ ตามความเรว็ที�เรารูส้กึปลอดภัย โดยไม่ลืมจุดหมายปลายทางของเราได้เสมอ

05 สรา้งและรกัษาขอบเขตพื�นที�ทั�งของตนเองและความสมัพันธกั์บผู้อื�น

09

การจะรบัรูว้า่ตัวเองกําลังมีความสุขอยูไ่หม สิ�งแรกที�ต้องทํา คือกลับมาอยู่กับป�จจุบัน  ดื�มด�ากับสิ�งที�เกิดขึ�นตรงหน้า 
และเลือกทําสิ�งที�เราใหค้วามสาํคัญหรอืตรงกับความถนัดความสนใจที�มี เพราะแม้จะพยายามแล้วแต่ถ้าเราไม่ได้มี
โอกาสเลือกสิ�งที�ตรงใจเราเลยความสุขก็คงหดหายไป สาํหรบัใครที�ยังไม่แน่ใจวา่กิจกรรมเพิ�มความสุขนั�นคืออะไร 
อย่าเพิ�งหยุดค้นหา ทดลองทําสิ�งใหม่ๆ แล้วจะค่อยๆ ค้นพบ 

03 ทํากิจกรรมที�ตรงกับความถนัด หรอืสิ�งที�เราใหค้วามสาํคัญ
ณ ชว่งเวลานั�นๆ 
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เราอยากชวนมองหารายละเอียดเหล่านี� ในชวีติคุณด้วย การสวมแวน่ตามองหาความสุข
ทั�ง 6 แบบต่อไปนี� ที�จะชว่ยฝ�กใหเ้รามองเหน็ และค้นพบความสุขเล็กๆ ในชวีติประจาํวนัมากขึ�น  

หากยังไม่รูจ้ะเริ�มต้นอย่างไร มาสด้าพรอ้มจะอยู่เคียงข้างในทุกความสุขของคุณตั�งแต่วนันี�
ด้วยการชวนมาสวมแวน่ตามองหาความสุขทั�ง 6 แบบต่อไปนี� เพื� อใหคุ้ณมองเหน็ความสุขในรายละเอียดของชวีติในทุกๆ วนั

หากยังไม่รูจ้ะเริ�มต้นอย่างไร มาสด้าพรอ้มจะอยู่เคียงข้างในทุกความสุขของคุณตั�งแต่วนันี�
ด้วยการชวนมาสวมแวน่ตามองหาความสุขทั�ง 6 แบบต่อไปนี� เพื� อใหคุ้ณมองเหน็ความสุขในรายละเอียดของชวีติในทุกๆ วนั

การมีความรูส้กึขอบคุณต่อสิ�งต่างๆ รอบตัวเสมอ  
เชน่ ขอบคุณความชว่ยเหลือที�ได้รบั ขอบคุณสตัวเ์ลี�ยง

ที�อยู่ข้างๆ กันตลอดเวลาที�ผ่านมา

GRATITUDE
01 ความรูส้กึขอบคุณต่อสิ�งต่างๆ

การให ้ การแบง่ป�นสิ�งดีๆ จากตัวเราออกไปสู่
คนรอบขา้ง ไม่วา่จะเป�นโอกาส ความชว่ยเหลือ

ของขวญัเล็กๆ น้อยๆ ที�มีความหมาย

GIVING
04 การให้

การสรา้งสรรค์สิ�งใหม่  ใชค้วามเป�นตัวเองอยา่ง
สรา้งสรรค์ และต่อยอดสิ�งที�ไม่เหมือนใคร ใครจะไปรูว้า่

บางสิ�งเล็กๆ  ที�คุณทําอาจเปลี�ยนแปลงวนั
ของใครบางคนไปก็ได้

CREATIVITY
05 การสรา้งสรรค์สิ�งใหม่ 

การใช้เวลากับบางอย่างหรอืบางคน การให้เวลา
กับสิ�งสําคัญไม่เคยทําให้เราผิดหวัง แม้จะเป�นไม่

กี�นาทีต่อวนัที�ได้ทําอย่างสม�าเสมอก็ล้วนมีความหมาย 

INVEST IN TIME
06 การใชเ้วลากับบางอย่างหรอืบางคน

การรูจ้กัดื�มด�ากับชว่งเวลา ความละเมียดในการ
สมัผัสกับรายละเอียดที�เกิดในชว่งเวลาดีๆ  เชน่วนิาที
ที�ได้มองพระอาทิตยต์ก  รอยยิ�ม และแววตาของคน
ที�รกั ลมเยน็ๆ ที�พัดผ่านมา และชว่ยใหห้ายเหนื�อย

SAVORING
02 การรูจ้กัดื�มด�ากับชว่งเวลา

ความอ่อนโยน อยา่ลืมอ่อนโยน และใจดีกับทั�งตัวเอง
และคนรอบข้าง สื�อสารความรกัที�มีผ่านคําพูดท่าที
หรอืการกระทํา ในวนัที�เปราะบาง ความใจดีจะเป�น

เหมือนผ้าหม่อุ่นๆ ไวติ้ดกาย

KINDNESS
03 ความอ่อนโยน

หากยงัไม่รูจ้ะเริ�มต้นอย่างไร 
MAZDA JOY RESEARCH  | AN INSIGHTFUL LOOK AT THE JOY OF THE THAI PEOPLE
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