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*°≈ÿà¡∑’Ëª√÷°…“°√¡ ÿ¢¿“æ®‘µ

∫∑∫√√≥“∏‘°“√

æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘µ: ΩÉ“«‘°ƒµ‘

¬ß¬ÿ∑∏ «ß»å¿‘√¡¬å»“πµ‘Ï, æ.∫.*

π—∫µ—Èß·µà«—π∑’Ë 25 æƒ…¿“§¡ 2551 ¡’
°“√™ÿ¡πÿ¡∑“ß°“√‡¡◊Õß‚¥¬°≈ÿà¡µà“ßÊ ®π°√–∑—Ëß
‡°‘¥‡Àµÿ°“√≥å§«“¡√ÿπ·√ß„π«—π∑’Ë 7 µÿ≈“§¡ 2551
∑”„Àâ‡°‘¥√Õ¬√â“«„π —ß§¡  ¡’°“√·∫àß·¬°∑“ß
§«“¡§‘¥·≈–Õÿ¥¡°“√≥å∑“ß°“√‡¡◊ÕßÕ¬à“ß™—¥‡®π
°àÕ„Àâ‡°‘¥«‘°ƒµ‘¥â“π°“√‡¡◊Õß ◊∫‡π◊ËÕß‚¥¬‰¡à
 “¡“√∂§“¥°“√≥å‰¥â«à“®– ‘Èπ ÿ¥Õ¬à“ß‰√‡¡◊ËÕ‰À√à
πÕ°®“°π’È¿“«–‡»√…∞°‘®‚≈°∂¥∂Õ¬ ¡’§«“¡
º—πº«π∑“ß°“√‡ß‘π¡’º≈°√–∑∫µàÕªí®®—¬°“√
≈ß∑ÿπ„πª√–‡∑» π”‰ª Ÿà°“√∑”π“¬ ¿“æ°“√
«à“ßß“π„πªï 2552 ®–¡’§π«à“ßß“π„πª√–‡∑»
‰∑¬®”π«π¡“°°«à“≈â“π§π1 «‘°ƒµ‘‘¥â“π°“√‡¡◊Õß
·≈–‡»√…∞°‘®¥—ß°≈à“«¡’º≈°√–∑∫µàÕ§«“¡ ÿ¢
¡«≈√«¡¢Õß§π‰∑¬ ÷́Ëß ”√«®‚¥¬‡Õ·∫§‚æ≈
√–À«à“ß‡¥◊Õπ°—π¬“¬π-µÿ≈“§¡ 2551  ‚¥¬º≈
°“√ ”√«®¥—™π’§«“¡ ÿ¢¡«≈√«¡≈¥≈ß ‚¥¬‡©æ“–
§π°√ÿß‡∑æœ ¡’§à“§–·ππ§«“¡ ÿ¢µË” ÿ¥2

¥—ßπ—Èπ°√¡ ÿ¢¿“æ®‘µ®÷ß§«√¡’∫∑∫“∑
3 ª√–°“√§◊Õ °“√‡¬’¬«¬“ºŸâ‰¥â√—∫º≈°√–∑∫®“°
§«“¡√ÿπ·√ß∑“ß°“√‡¡◊Õß  °“√ªÑÕß°—πªí≠À“
 ÿ¢¿“æ®‘µ®“°§«“¡¢—¥·¬âß∑“ß°“√‡¡◊Õß ·≈–

°“√ªÑÕß°—πªí≠À“ ÿ¢¿“æ®‘µ®“°«‘°ƒµ‘‘‡»√…∞°‘®
µ≈Õ¥ªï 2552 „π∑’Ëπ’È®–°≈à“«∂÷ßæ≈—ß ÿ¢¿“æ
®‘µ∑’Ëª√–™“™π “¡“√∂π”‰ªª√–¬ÿ°µå¥â«¬µπ‡Õß
‡æ◊ËÕ àß‡ √‘¡ ¡√√∂π–À√◊Õæ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘µ„π
°“√‡º™‘≠ªí≠À“«‘°ƒµ‘‘µà“ßÊ „π™’«‘µ

æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘µ (resilience) ‡ªìπ
æ≈—ß„π°“√‡º™‘≠«‘°ƒµ‘‘‘ À√◊Õ ∂“π°“√≥å∑’Ë¬“°
≈”∫“° ‚¥¬Õ“®·∫àß‰¥âßà“¬Ê ‡ªìπ 3 ª√–‡¿∑§◊Õ3

- I am (æ≈—ß∑’Ë‡°‘¥®“°°“√‡√’¬π√Ÿâ
 – ¡¡“„πÕ¥’µ)

- I have (æ≈—ß∑’Ë‡°‘¥®“°°“√‡°◊ÈÕ
Àπÿπ¢Õß∫ÿ§§≈µà“ßÊ)

- I can (æ≈—ß∑’Ë¡“®“°°“√‡√’¬π√Ÿâ∑’Ë
®–ª√—∫µ—«·≈–·°â‰¢ªí≠À“)

‡¡◊ËÕª√–¡«≈æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘µ„π°“√‡º™‘≠
°—∫ ∂“π–∑’Ë·µ°µà“ß°—π ®–¡’≈—°…≥–√à«¡ 7
ª√–°“√ ´÷Ëß Õ¥§≈âÕß°—∫·π«§‘¥¢Õß®‘µ«‘∑¬“
∑“ß∫«° (Positive psychology) ‚¥¬ “¡“√∂
®—¥·∫àß‡ªìπ 2 ª√–‡¿∑ §◊Õ

1. æ≈—ß°“√ª√—∫µ—« 4 ª√–°“√ ‡√’¬°
‚¥¬¬àÕ«à“ ª√—∫ 4 µ√ß°—∫·π«§‘¥‡√◊ËÕß I can
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2. æ≈—ß®“°°“√„™âµâπ∑ÿπ‡¥‘¡∑’Ë¡’Õ¬Ÿà 3
ª√–°“√ ‡√’¬°‚¥¬¬àÕ«à“ ‡µ‘¡ 3 µ√ß°—∫·π«§‘¥
‡√◊ËÕß I am ·≈– I have

ª√—∫ 4 ‰¥â·°à
1. ª√—∫Õ“√¡≥å : ¡’ µ‘ ‰¡à„™âÕ“√¡≥å

„ÀâÕ¿—¬
2. ª√—∫§«“¡§‘¥ : §‘¥∑“ß∫«° ¡Õß

‡ÀÁπ¥â“π¥’¢Õß‡Àµÿ°“√≥å
3. ª√—∫°“√°√–∑” : ‡√“∑”Õ–‰√‰¥â

·¡â®–‡≈Á°πâÕ¬‡æ◊ËÕ„Àâ‡Àµÿ°“√≥å¥’¢÷Èπ
4. ª√—∫‡ªÑ“À¡“¬ : ¬◊¥À¬ÿàπµ“¡

 ∂“π°“√≥å
‡µ‘¡ 3 ‰¥â·°à
1. ‡µ‘¡»√—∑∏“ : ‡™◊ËÕ«à“™’«‘µ¡’§ÿ≥§à“

·≈–§«“¡À«—ß ·¡â®–∂Ÿ°∑¥ Õ∫∫â“ß·µà®–™à«¬
∑”„Àâ‡¢â¡·¢Áß¢÷Èπ

2. ‡µ‘¡¡‘µ√ : ¡’§π∑’Ëæ√âÕ¡®–√—∫øíß
·≈–™à«¬‡À≈◊Õ‡√“

3. ‡µ‘¡®‘µ„Àâ°«â“ß : ‡¢â“„®„π§«“¡√Ÿâ ÷°
¢ÕßÕ’°ΩÉ“¬

ªí®®ÿ∫—π§π‰∑¬‡º™‘≠°—∫«‘°ƒµ‘‘ 3 ¥â“π
§◊Õ

1. °“√‡¡◊Õß : ‡°‘¥§«“¡¢—¥·¬âß∑“ß
§«“¡§‘¥‡ÀÁπ∑’Ë√ÿπ·√ß ·∫àß·¬°‡ªìπΩí°ΩÉ“¬

2. ‡»√…∞°‘® : ‡»√…∞°‘®∂¥∂Õ¬ §π
ß“π∂Ÿ°‡≈‘°®â“ß

3. ™’«‘µ : ™’«‘µ§Ÿà ™’«‘µ§√Õ∫§√—«¡’ªí≠À“
‡¡◊ËÕª√–¬ÿ°µåæ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘µ 7 ª√–°“√

®–‰¥â·π«∑“ß‡©æ“– ”À√—∫·µà≈–«‘°ƒµ‘‘‘¥—ßπ’È

ª√—∫ 4

ª√—∫Õ“√¡≥å ‰¡à‚°√∏·§âπ ‰¡à„™âÕ“√¡≥å·°âªí≠À“
ª√—∫§«“¡§‘¥ ¡Õß‡ÀÁπ¥â“π¥’ §◊Õ  —ß§¡µ◊Ëπµ—«/„ΩÉ —πµ‘/„™â‡Àµÿº≈¢âÕ‡∑Á®®√‘ß¡“°¢÷Èπ
ª√—∫°“√°√–∑” µ‘¥µ“¡¢à“« “√ ‡≈◊Õ°«‘∏’ ◊ËÕ “√·≈–· ¥ß§«“¡Àà«ß„¬∫â“π‡¡◊Õß∑’Ë‡À¡“– ¡
ª√—∫‡ªÑ“À¡“¬ ¡Õß§«“¡¢—¥·¬âß∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ‡ªìπ‡√◊ËÕßª°µ‘∏√√¡¥“ ‚¥¬∑ÿ°ΩÉ“¬µà“ß°ÁÀà«ß„¬

∫â“π‡¡◊Õß
‡µ‘¡ 3

‡µ‘¡»√—∑∏“ ‡™◊ËÕ¡—Ëπ«à“∫â“π‡¡◊Õß®–‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß„π∑“ß∑’Ë¥’¢÷Èπ
‡µ‘¡¡‘µ√ æŸ¥§ÿ¬°—∫§π∑’Ë‰«â„®‡æ◊ËÕÀ“∑“ßÕÕ°
‡µ‘¡®‘µ„®„Àâ°«â“ß √—∫øíß§«“¡§‘¥‡ÀÁπ∑’Ë·µ°µà“ß  ∑”„Àâ‡√“¡’¢âÕ¡Ÿ≈‡æ‘Ë¡¢÷Èπ  ¡ÕßÕ–‰√‰¥â√Õ∫

¥â“π¢÷Èπ

‡ √‘¡æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘µ„π«‘°ƒµ‘°“√‡¡◊Õß
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ª√—∫ 4

ª√—∫Õ“√¡≥å ‰¡à∑âÕ·∑â ‘ÈπÀ«—ß
ª√—∫§«“¡§‘¥ ¡Õß¥â“π¥’ ‡™àπ ™à«¬„Àâ„™â™’«‘µ‡√’¬∫ßà“¬ ª√–À¬—¥ (ß“π‡ √‘¡, Õ“™’æ„À¡à

∂â“µ°ß“π)
ª√—∫°“√°√–∑” ≈¥√“¬®à“¬ ∑”∫—≠™’§√—«‡√◊Õπ
ª√—∫‡ªÑ“À¡“¬ ‰¡àøÿÑß‡øÑÕ/¡’§«“¡ ÿ¢Õ¬à“ßæÕ‡æ’¬ß
‡µ‘¡ 3

‡µ‘¡»√—∑∏“ ‡»√…∞°‘®¬àÕ¡¡’≈ß¡’¢÷Èπ
‡µ‘¡¡‘µ√ ª√÷°…“§π„π§√Õ∫§√—«
‡µ‘¡®‘µ„®„Àâ°«â“ß §πÕ◊Ëπ°Á≈”∫“°‡™àπ°—π

‡ √‘¡æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘µ„π«‘°ƒµ‘‡»√…∞°‘®

ª√—∫ 4

ª√—∫Õ“√¡≥å ‰¡à‚°√∏‡°≈’¬¥ „ÀâÕ¿—¬°—π „Àâ√Ÿâ∑—πÕ“√¡≥å
ª√—∫§«“¡§‘¥ §âπÀ“¥â“π¥’¢ÕßÕ’°ΩÉ“¬ ¡Õß¥â“π∫«°
ª√—∫°“√°√–∑” °≈à“«§”¢Õ‚∑…/· ¥ß§«“¡Àà«ß„¬
ª√—∫‡ªÑ“À¡“¬ ª√—∫‡ªÑ“À¡“¬ à«πµ—«„Àâ‡¢â“°—∫§√Õ∫§√—« ™à«¬°—π¥Ÿ·≈≈Ÿ°
‡µ‘¡ 3

‡µ‘¡»√—∑∏“ ™’«‘µ¬àÕ¡¡’Õÿª √√§‡ªìπ∏√√¡¥“
‡µ‘¡¡‘µ√ ¢Õ§”·π–π”®“°≠“µ‘ºŸâ„À≠à
‡µ‘¡®‘µ„®„Àâ°«â“ß Õ’°ΩÉ“¬°Á¡’ªí≠À“·≈–‡Àµÿº≈¢Õß‡¢“‡Õß∑’Ë‡√“µâÕß‡¢â“„®·≈–‡√’¬π√Ÿâ

‡ √‘¡æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘µ„π«‘°ƒµ‘™’«‘µ/§√Õ∫§√—«

 √ÿª

æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘µ ‡ªìπ·π«∑“ß ”§—≠„π
ß“π àß‡ √‘¡ªÑÕß°—π ÿ¢¿“æ®‘µ∑’Ë«“ßÕ¬Ÿà∫πæ◊Èπ∞“π
∑“ß∑ƒ…Æ’¢Õß‡√◊ËÕß resilience4 ·≈– positive
psychology5  “¡“√∂π”¡“„™â‰¥âÕ¬à“ß¥’ „π

 ∂“π°“√≥å¢Õßª√–‡∑»‰∑¬ ∑’ËµâÕß‡º™‘≠∑—Èß
«‘°ƒµ‘‘∑“ß°“√‡¡◊Õß ‡»√…∞°‘® ·≈–ªí≠À“™’«‘µ
‚¥¬‡ πÕ·π«‡ªìπ∑“ß„Àâª√–™“™π„™â„π°“√ª√—∫µ—«
„Àâºà“πæâπ«‘°ƒµ‘‘‘ ∑—Èß 3 ª√–°“√‰ª‰¥â¥â«¬
 ÿ¢¿“æ®‘µ∑’Ë‡¢â¡·¢Áß¢÷Èπ
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°√¡ ÿ¢¿“æ®‘µπ”‡ πÕæ≈—ß ÿ¢¿“æ-
®‘µ„π≈—°…≥–∑’Ë‡¢â“„®ßà“¬‚¥¬·∫àßæ≈—ß ÿ¢¿“æ-
®‘µ‡ªìπ 2 °≈ÿà¡ °≈ÿà¡·√° (ª√—∫ 4) ‡πâπ°“√
ª√—∫µ—«‚¥¬µâÕßª√—∫Õ“√¡≥å  §«“¡§‘¥ °“√°√–∑”
·≈–‡ªÑ“À¡“¬  à«π°≈ÿà¡À≈—ß (‡µ‘¡ 3) ‡πâπ°“√
„™âµâπ∑ÿπ¢Õß∫ÿ§§≈„π¥â“π »√—∑∏“  —¡æ—π∏¿“æ
µ≈Õ¥§«“¡‡¢â“„®·≈–‡ÀÁπÕ°‡ÀÁπ„®  ∑—Èßπ’È‰¥â
·¬°·¬–ÕÕ°‰ªµ“¡«‘°ƒµ‘‘‘∑—Èß 3 ª√–°“√ ‡æ◊ËÕ„Àâ
‡À¡“– ¡°—∫ºŸâ∑’Ë‡º™‘≠«‘°ƒµ‘‘„π·µà≈–‡√◊ËÕß

‡Õ° “√Õâ“ßÕ‘ß

1. ∫∑«‘‡§√“–Àå: ª√–°—π«à“ßß“π√—∫¡◊Õ«‘°ƒµ‘‘
‡»√…∞°‘®.   ”π—°¢à“«·Ààß™“µ‘.  ‡¢â“∂÷ß‰¥â
∑’Ë http://www.thainews.prd.go.th. [31
µÿ≈“§¡ 2551]

2. ‡Õ·∫§‚æ≈: §«“¡ ÿ¢¡«≈√«¡ª√–®”‡¥◊Õπ
°—π¬“¬π-µâπ‡¥◊Õπµÿ≈“§¡ 2551. ‡¢â“∂÷ß‰¥â∑’Ë
http://www.ryt9.com/news [31 µÿ≈“§¡
2551].

3.  ”π—°æ—≤π“ ÿ¢¿“æ®‘µ  °√¡ ÿ¢¿“æ®‘µ. °“√
 √â“ß‡ √‘¡§«“¡À¬ÿàπµ—«‡æ◊ËÕ√Õß√—∫«‘°ƒµ‘‘ ÿ¢¿“æ-
®‘µ∑’Ë‡°’Ë¬«‡π◊ËÕß®“° ß§√“¡·≈–°“√°àÕ°“√√â“¬.
°√ÿß‡∑æ¡À“π§√: ∫’¬Õπµå æ—∫≈‘™´‘Ëß ®”°—¥;
2549.

4. »ÿ¿√—µπå  ‡Õ°Õ—»«‘π.  §«“¡ “¡“√∂¬◊πÀ¬—¥
‡º™‘≠«‘°ƒµ‘.  «“√ “√ ÿ¢¿“æ®‘µ·Ààßª√–‡∑»
‰∑¬ 2551;16:190-8.

5. Haggard L. How to be happy. London:
BBC Books; 2005.

jitti(186-189) 1/1/32, 3:16 AM189


	16num3september2008.pdf



