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(Thai version)

การถอดรหัสความลับของความสุข

การตีความความลับของความสุข มาเดาคําตอบสําหรับคําถามที่ 1 และ 2  ดังตอไปนี้เถอะ เพื่อ
ปลดล็อค 'มนิิล็อคของความสขุ'สองตัวแรก หลังจากน้ันอาน คําถามและขอ มลูท่ีเหลือท่ีจะนําคุณ
ไปปลดล็อค'มาสเตอรล็อคของความสุข'ในที่สุด ขอใหโชคดีและสนุกนะ

ได้ดําเนินการวิจัยทางวิทยาศาสตร์ท่ียาวนานท่ีสุดท่ีเก่ียวกับชีวิตมนุษย์ใน
ประวัติศาสตร์ก่ีปแล้ี ว
(i)       25  ป  
(ii)      45  ปี 
(iii)     65  ปี

    (iv)     85  ป
 (v)      105  ปี 

** ดูคำตอบที่ด้านล่างในหน้านี้
ความสุข
ความสุข

ทําอยางไรเพื่อไดรับความสุข

ตามการวิจัยทางวิทยาศาสตร์ท่ีระบุในคําถามท่ี 1 ปัจจัยท่ีสําคัญท่ีสุดในการ
สร้างความสุขของผู้คนคืออะไร
(i)       ความรํ่ารวย
(ii)      สัมพันธภาพระหวางบุคคล
(iii)     ความสําเร็จทางอาชีพ/วิชาการ

(iv)       สุขภาพ
(v)        ความสวยงาม
(vi)       สติปญญา 

** ดูคำตอบที่ด้านล่างในหน้านี้

การวิจัยทางวิทยาศาสตร์ท่ีระบุในคําถามท่ี 1  เก่ียวกับอะไรและมีผลการวิจัยอะไรบ้าง ทําไมผลการวิจัย
เหล่าน้ีมีความสําคัญต่อเรา

การวิจัยทางวิทยาศาสตรที่ระบุในคําถามที่ 1 ไดรับการดําเนินการโดยสถาบันการพัฒนา
ผูใหญวาดวยความสุขของมนุษยของมหาวิทยาลัยฮารวารด ซึ่งเริ่มตนดวยการติดตามผูเขา
รวม 724 คนอยางขยันขันแข็งในปค.ศ. 1938 ยังคงดําเนินการอยูและมีลูกหลานกวา 1,300 
คนของผูเขารวมเดิมเขารวมการวิจัยดังกลาวในปจจุบัน(1, 2, 3)

ผลการวจิยัแสดงใหเ หน็วาถ า เราตอ งทําการตดสั นิใจอยา งเดยีว
เพื่อเปดทางสําหรับสภาพความเปนอยูที่ดีและความสุขของเรา 
การใหความสําคัญตอการดูแลสัมพันธภาพที่ดีเปนทางเลือก
ที่ดีที่สุด (1)

โดยทั่วไป สัมพันธภาพที่ดีมีลักษณะสัมพันธภาพที่ลึกซึ้ง การ
สนับสนุนและการตอบสนองระหวางสองคน(1, 4) 

ผลการวิจัยเหลานี้สอดคลองกับการวิจัยอีกรายการหนึ่ง(5)  ซึ่ง
แสดงใหเห็นถงึวาความสขุของเราไมเพ่ิมขึน้อยางมากเม่ือเรา
ไดกาวขามความมั่นคงทางการเงินขั้นพื้นฐาน

คำตอบ:
1. (iv) 85 ปี
2. (ii) สัมพันธภาพระหว่างบุคคล
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ทําไมการรักษาสัมพันธภาพระหว่างบุคคลท่ีดีเป็นเร่ืองสําคัญ และทําอย่างไรเพ่ือได้รับสัมพันธภาพท่ีดี 
มันเก่ียวข้องกับความสุขอย่างไร

การวจิยัน้ีพบวาบุคคลท่ีมสีมัพันธภาพระหวางบุคคลท่ีดอีากจะมคีวามสขุมากข้ึน มคีวามทรงจาํและ
สขุภาพดขีึน้ และมชีวีติยาวนานขึน้

เราพบกบัความเครียดหลายรปูแบบในชวีติประจาํวนัของเรา เมือ่เราพบกบัความเครยีด รางกายของเรา
จะเกดิการตอบสนอง "การตอสูหรือการหนี" เราจะมกีารเปล่ียนแปลงทางกายภาพท่ีแตกตางกนั เชน 
หัวใจเตนเรว็ขึน้ ความดนัโลหิตสงูข้ึน เหงือ่ออก ฯลฯ ถารางกายของ
เราอยูในโหมดน้ีเปนเวลานา ฮอรโมนความเครยีดท่ีสงูและการอกัเส
บอาจทําใหระบบรางกายของเราเสือ่มโทรมคอยๆ

เพ่ือนคูเคียงท่ีมสีมัพันธภาพท่ีดกีบัเราทําใหรางกายของเราสงบและ
และมผีลตอการฟนฟูความสมดลุ เพียงแคพูดคุยกบัพอแมหรอืเพ่ือน ใหพวกเขา
เปนผูฟงท่ีดขีองเรา ซึง่จะชวยเราได

สมัพันธภาพทางสงัคมท่ีมัน่คงและใกลชดิเปนประโยชนตอเราโดยการใหการ
สนับสนุนทางอารมณ การลดความเครยีด การปลูกฝงความสขุและวามรูสกึยึด
โยงของเรา

ในการวจิยัทางวทิยาศาสตรท่ีไดรบัการดาํเนินการโดยสถาบนัการพัฒนา
ผูใหญของมหาวทิยาลัยฮารวารด ระบุวาสุขภาวะทางสังคมมีความสําคัญ
เทากับสขุภาพรางกาย ตองการฝกหัดและความพยายามเปนประจาํเพ่ือรักษา
สขุภาวะทางสงัคมและเพ่ือรักษาสมัพันธภาพระหวางบุคคลท่ีด ีไมวาจะเปน
สมัพันธภาพกบัสมาชกิในครอบครัว เพ่ือนหรอืคนท่ีใกลชดิ

สุขภาวะทางสังคมคืออะไรและเราควรพัฒนามันได้อย่างไร

สุขภาวะทางสังคมคือความสามารถที่เราพัฒนา ประเมินและรักษาสัมพันธภาพและการติดตอ
สื่อสารกับคนอื่นๆ ตองรักษาหรือปรับปรุงสุขภาวะทางสังคม ซึ่งคลายกับสุขภาพรางกายของเรา

เราสามารถเริ่มตนดวยการกระทําเล็กๆนอยๆเพื่อทําใหชีวิตทางสังคมมีชีวิตชีวา ตอนนี้ ใช
เวลาสักครูเพื่อคิด เชน 'ฉันไมไดติดตอใครมาสักพักแลว ฉันคิดถึงใคร ตอนนี้ ฉันรับประทาน
อาหารกับใครไดโดยไมใชคนเดียว' ติดตอกับพวกเขาโดยการโทร การสง SMS หรืออีเมล เราอาจ
จะไดรับเซอรไพรสเนื่องจากผลสะทอนกลับเชิงบวกที่ไดรับจากการกระทําเล็กๆนอยๆ

เราสามารถสรางสัมพันธภาพทางสังคมใหมๆ โดยการเขา
รวมกิจกรรมที่เราชอบกับคนอื่น อาจเปนกิจกรรมอะไรก็ได 
เชน เรียนวาดภาพ คลับวิ่ง เรียนทําอาหาร หรือทํางานอาสา
สมัคร ขอดีในการเขารวมกิจกรรมเหลานี้คือ เมื่อเชื่อมโยงกับสิ่ง
ที่เราสนใจ เราก็จะรูสึกวาเริ่มการสนทนากับคนอื่นไดงายขึ้น 
เมื่อเราติดตอสื่อสารแบบสบาย ๆ ซํ้า ๆ  เราสามารถทําให
สัมพันธภาพกับคนกลุมเดียวกันลึกซึ้งยิ่งขึ้นไดอยางงาย
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เราต้องสร้างสัมพันธภาพเท่าไหร่เพ่ือให้ได้รับความสุข
ไมมจีํานวนเพ่ือนคูเคียงทีแ่มนยํา เร่ืองท่ีสําคญัคอืไมตองเนน
ตัวเลขมากเกินไป ความรูสึกผูกพันหรือความเหงาของเรา
ไมไดขึ้นอยูกับ จํานวนคนที่เรารูจัก สถานะความเปนอยูหรือ
สถานะทางสมรสของเราไมไดรบัรองวาเราจะไมรูสกึเหงา มนั
เปนไปไดที่เรารูสึกเหงาในฝูงชนหรือแมกระทั่งในการสมรส

สิ่งที่สําคัญจริงๆ คือคุณภาพของสัมพันธภาพระหวางเรา 
เพราะฉะนนั้ มนัสาคํ ญทั จะร่ี ะบอุงคป ระกอบใดในสมัพนัธภาพ
ที่ทําใหเรารูสึกความสมปรารถนาไดมากที่สุด แมวามีเพื่อน 
คูรักหรือสมาชิกในครอบครัวเพียงคนเดียวที่เขาใจเรื่องที่เราประสบ อนุญาตใหเราบอกเลาความ
ทุกขและชวยเราระบายอารมณ ก็สงผลกระทบตอชีวิตของเราอยางมาก บางทีพบกับความทาทาย
มากมายในชีวิต อยางไรก็ตาม การมีสัมพันธภาพที่อบอุนและไดรับการสนับสนุน สามารถตอสูกับ
ความทุกขยากที่เราเผชิญ

7. สัมพันธภาพท่ีลึกซ้ึงคืออะไร
สัมพันธภาพตองการพัฒนาโดยการปลูกฝงและการหวงใย ในกรณีที่ไมใหความสนใจอยาง
เหมาะสม สัมพันธภาพกับคนอื่นอาจแยลง มันอาจชวยไดที่รีวิวคุณภาพของสัมพันธภาพระหวาง
เราในปจจุบันและความถี่ที่เรามีปฏิสัมพันธกับคนที่มีความสําคัญตอเรา

ในสัมพันธภาพที่มีสุขภาพดีและลึกซึ้ง ความสนใจ การหวงใยและการสนับสนุน
สองทางเปนแบบสองทาง

มันเปนเรื่องสําคัญที่จะประเมินวาคนอื่นๆ ดูแลเราอยางไรเมื่อเราตองการ
พวกเขา และเราตอบแทนไดอยางไร ใสใจกับสัมพันธภาพที่ชวยใหเรามีพลัง
และสัมพันธภาพที่อาจทําลายสัมพันธภาพโดยวิธีการบางอยาง ถาเราพบวาตัวเอง
ใชเวลาอยางตอเนื่องในสัมพันธภาพที่ทําใหเรารูสึกหมดแรง ซึ่งอาจเปนโอกาสที่
ใหเราพยายามปรบัปรงุสขุภาพโดยรวมของสมัพันธภาพหรอืพิจารณาลดเวลาการ
อยูกับคนนั้น

ปลูกฝังสัมพันธภาพท่ีลึกซ้ึงได้อย่างไร?
เพื่อปลูกฝงสัมพันธภาพที่ลึกซึ้ง การวิจัยทางวิทยาศาสตรที่
ระบุในคําถามที่ 1 แสดงใหเห็นวาขั้นตอนแรกคือการให
เวลาและความสนใจของเรากับผูที่มีควาสําคัญตอเรา 
ไมใชเรื่องงายที่มนุษยใสใจกับเรื่องสองรายการหรือหลาย
รายการ แทนที่จะจัดการเรื่องหลายรายการ พยายามลดการ
รบกวนที่ไมจําเปน รวมถึงการรบกวนจากสมารทโฟน
และเทคโนโลยีอื่น ๆ

แสดงใหเห็นถงึวาเราพยายามเขาใจใครบางคน จะสามารถ
ปรับปรุงสัมพันธภาพไดอยางมาก ในทางกลับกัน เรารูสึกดี
กวาเมื่อคนอื่น ๆ พยายามเขาใจเรา
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อายุเท่าไหร่ถือว่าสายเกินไปท่ีจะปลูกฝังสัมพันธภาพท่ีลึกซ้ึง

การวิจัยทางวิทยาศาสตรนี้ที่ใชเวลานานถึง 85 ปแสดงใหเห็น
วาการเปลี่ยนแปลงเชิงบวกในชีวิตของบุคคลไมไดขึ้นอยูกับ
อายุ มันไมสายเกินไปสําหรับทุกคน บุคคลมักจะสมมุติวามัน
สายเกินไปสําหรับพวกเขาที่จะสรางสัมพันธภาพใหม แตความ
จริงไมใชอยางนั้น

อายุเปนแคตัวเลข เราไมสามารถคาดการณไดวาสัมพันธภาพที่
ดีจะสรางขึ้นเมื่อไหร แตมันคุมคาในการปลูกฝงสัมพันธภาพ

โดยสรุป สัมพันธภาพระหวางบุคคลที่ดีทําใหเรามีสุขภาพดีขึ้นและมีความสุข
มากขึ้น เราไมควรยํ้าแตจํานวนญาติและเพื่อนที่เรามี เพราะคุณภาพของ
สัมพันธภาพระหวางเราสําคัญที่สุด การปลูกฝงสัมพันธภาพหวางบุคคลไมเคย
สายเกินไป สุดทาย รหัสผานสุดทายที่ปลดล็อค'มาสเตอรล็อคของความ
สุข'คือ

ความสุข
ความสุข

การรักษาสุขภาวะทางสังคม

หากคุณมีความต้องการด้านสุขภาพจิต โปรดติดต่อสายสนับสนุนสุขภาพจิต 18111 หากคุณ
ประสบความทุกข์ทราบอารมณ์อย่างต่อเนื่อง โปรดขอความช่วยเหลือจากผู้เชี่ยวชาญด้าน
สุขภาพโดยเร็วที่สุด
สำหรับข้อมูลเพิ่มเติม โปรดดูหัวข้อฟีเจอร์ 'การถอดรหัสความลับของความสุข': 
https://shallwetalk.hk/en/feature-topics/decoding-the-secret-of-happiness/

การถอดรหสัความลับ
ของความสุข

มาพูดคุยเกี่ยวกับ
เว็บไซตไหม
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