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Positive Psychology: The Science of Happiness 

and Flourishing ฉบับตีพิมพ์ครั้งที่ 2 ในปี ค.ศ. 2013 

เขยีนโดย William C. Compton และ Edward Hoffman 

หนงัสอืเล่มนีไ้ด้ตพีมิพ์ครัง้แรกเม่ือปี ค.ศ. 2004 โดยได้รับ

แรงบันดาลใจจาก Martin E.P. Seligman นายกสมาคม

นักจิตวิทยาอเมริกันซึ่งได้แสดงวิสัยทัศน์เกี่ยวกับความ

ส�ำคัญของจิตวิทยาเชิงบวก การตีพิมพ์ครั้งที่ 2 นี้เกิดขึ้น 

เนือ่งจากผูเ้ขียนเลง็เห็นว่าข้อมลู ความรูร้วมถงึการศกึษา

วจิยัเกีย่วกบัจติวทิยาเชงิบวก เกดิการเปล่ียนแปลงและมี

จ�ำนวนเพิ่มมากขึ้น ท�ำให้ข้อมูลบางอย่างที่อยู่ในหนังสือ

เล่มตพิีมพ์ครัง้แรกไม่ทนัสมยั ผูเ้ขยีนจงึปรบัและเพิม่เตมิ

แนวคิด รวมทั้งการศึกษาวิจัยที่เกิดขึ้นใหม่ 

จุดเด่นและความน่าสนใจที่ท�ำให้หนังสือเล่มนี้

แตกต่างและโดดเด่นกว่าหนังสือจิตวิทยาเชิงบวกเล่ม

อื่น เกิดขึ้นจากเหตุผลหลายประการ ได้แก่ 

1. ผู ้เขียนทั้งสองคนเป็นนักจิตวิทยาคลินิกซ่ึงมี

ประสบการณ์เช่ียวชาญท้ังในบทบาทนักวิจัย อาจารย์

และนักเขียนเกี่ยวกับมุมมองด้านบวกของชีวิต ส่งผลให้

เกดิการเชือ่มโยงองค์ความรูแ้ละประสบการณ์ทีเ่กีย่วข้อง 

จนเกิดเป็นหนังสือจิตวิทยาเชิงบวกที่ค่อนข้างสมบูรณ์ 

2. แม้ผู้เขียนเป็นชาวตะวันตก แต่ความสนใจใน

ศาสตร์ของจติวทิยาเชงิบวก ไม่ได้จ�ำกัดอยู่เพียงวฒันธรรม

ตะวนัตกเท่านัน้ ผูเ้ขียนได้ขยายความสนใจมาสูแ่นวคิดของ

วฒันธรรมตะวนัออกด้วย ผูอ่้านในประเทศไทยจงึสามารถ

ต่อยอดทางความคิดได้สะดวกและมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น 

3. ผูเ้ขียนจัดเรยีงเนือ้หาของหนงัสอือย่างต่อเนือ่ง มี

ทีม่าทีไ่ป โดยเริม่ต้นด้วยการเล่าถงึประวตัคิวามเป็นมาใน

อดตี สถานการณ์ความรูใ้นปัจจบุนั รวมถงึแนวคิดและการ

เปลีย่นแปลงทีม่แีนวโน้มจะเกดิขึน้ในอนาคต ท�ำให้ผูอ่้าน

ที่เริ่มต้นศึกษาศาสตร์ทางด้านนี้ สามารถท�ำความเข้าใจ 

ศึกษาและติดตามเรื่องราวที่เกิดขึ้นกับวงการจิตวิทยา

เชิงบวกผ่านหนังสือเล่มนี้ได้โดยง่าย 

4. ผู้เขียนเริ่มต้นทุกบทด้วยข้อคิด ค�ำคมจากบุคคล

ผู้มีช่ือเสียงและได้รับการยอมรับในสังคมซึ่งนับเป็นการ

น�ำเข้าสู่บทอย่างมีอรรถรส และสามารถกระตุ้นเตือน

ให้ผู้อ่านน�ำจิตวิทยาเชิงบวกไปใช้ในชีวิตประจ�ำวันด้วย

5. การน�ำเสนอเนื้อหาประกอบแผนภาพ แผนภูมิ 

กราฟ รูปภาพ และตารางเป็นตัวช่วยส�ำคัญ ท�ำให้ผู้อ่าน

มีความเข้าใจเนื้อหามากยิ่งขึ้น นอกจากนี้ผู้เขียนได้สร้าง

ความประทับใจแก่ผู้อ่านด้วยภาพการ์ตูนที่สอดแทรก

อารมณ์ขันเพื่อช่วยลดความหนักหน่วงของเนื้อหา ขณะ

เดียวกันในภาพการ์ตูนดังกล่าว กลับมีการสอดแทรกมุม

มองที่ผู้อ่านสามารถน�ำไปคิดวิเคราะห์ต่อได้

6. การสอดแทรกรปูภาพของนกัคดิและนกัทฤษฎทีี่

เกี่ยวข้อง แม้เป็นเพียงรายละเอียดเล็กน้อย แต่กลับเป็น

เทคนิคส�ำคัญของผู้เขียนที่ช่วยให้ผู้อ่านจดจ�ำเน้ือหาใน

บทต่างๆได้ง่ายขึน้และท�ำให้เนือ้หานัน้ๆ มคีวามน่าสนใจ 

7. ในช่วงท้ายของแต่ละบทผูเ้ขยีนได้จดัให้มบีทสรปุ

สัน้ ๆ  ค�ำส�ำคญัของแต่ละบท รวมทัง้แหล่งศกึษาข้อมลูเพิม่

เตมิทัง้จากหนงัสอืและเวบ็ไซต์ นอกจากนีจ้ดุเด่นทีส่�ำคญั

อีกประการหนึง่ คอื ส่วนของ Personal exploration ที่

ผูเ้ขยีนแนะน�ำกจิกรรมส�ำหรบัการส�ำรวจตวัเองทางด้าน

จติวญิญาณ รวมถงึความรู้ทีไ่ด้รับจากเนือ้หาในแต่ละบท

อย่างไรกด็ ีหากมกีารเพิม่เตมิกรอบแนวคดิของเนือ้หา

แต่ละบทในช่วงต้น อาจท�ำให้ผูอ่้านซึง่ไม่เคยศกึษาเรือ่งนี้

มาก่อนศึกษาได้ง่ายมากขึ้น เพราะเป็นการแสดงให้เห็น
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ประเด็นส�ำคัญและลดความสับสนในเนื้อหาได้ นอกจาก

นีค้วรมกีรอบเนือ้หาแยกส่วนออกมาอย่างชดัเจน ส�ำหรบั

เนื้อหาพิเศษที่ผู้เขียนต้องการน�ำเสนอ เพราะจะช่วยดึง

ความสนใจของผูอ่้านได้มากขึน้ อกีทัง้ช่วยท�ำให้การอ่าน

รายละเอียดของเนื้อหาไม่หนักเกินไป

เนื้อหาของหนังสือเล่มนี้แบ่งออกเป็น 12 บท ดังนี้

บทที ่1 บทแนะน�ำจติวิทยาเชงิบวก (An Introduction 

to Positive Psychology) เป็นบทเกริ่นน�ำว่าจิตวิทยา

เชงิบวกเกดิข้ึนได้อย่างไร มีมมุมองและขอบเขตการศกึษาที่

เกีย่วข้องในประเด็นใดบ้าง รวมถงึ เนือ้หาหลกัทีเ่ก่ียวข้อง 

เช่น การมีชีวิตที่ดี อารมณ์เชิงบวก จุดแข็งของมนุษย ์

ฯลฯ นอกจากนี้ในบทยังครอบคลุมถึงประวัติความเป็น

มาที่เล่ารายละเอียดของศาสตร์ที่เกี่ยวข้อง ก่อนจะเกิด

นยิามค�ำว่า จิตวทิยาเชงิบวก ขึน้ รวมถึงสถานการณ์ของ

จิตวิทยาเชิงบวกในปัจจุบัน

บทที่ 2 พื้นฐานเบื้องต้น: อารมณ์, แรงจูงใจ และ

ลักษณะของความอยูด่มีสีขุ (Foundations: Emotion, 

Motivation, and the Nature of Well-Being) เกีย่วข้อง

กบัความหมาย องค์ประกอบของอารมณ์ ความเก่ียวข้อง

ระหว่างอารมณ์กับความอยูด่มีสีขุ ทฤษฎทีางด้านแรงจูงใจ 

รวมถึงนิยามของความสุขและความอยู่ดีมีสุข

บทที่ 3 ความอยู่ดีมีสุขเชิงอัตวิสัย (Subjective 

Well-Being) กล่าวถึงแนวทางในการวัดความอยู่ดีมีสุข

เชิงอัตวิสัย รวมถึงงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับปัจจัยก�ำหนด

ความสุข โดยวิเคราะห์ผ่านสองมุมมองคือ ปัจจัยที่เกิด

ขึ้นภายในและปัจจัยที่เป็นผลมาจากภายนอก นอกจาก

น้ันได้สอดแทรกเนื้อหาเกี่ยวกับวิธีการส่งเสริมความสุข

และความพึงพอใจในชีวิต 

บทที ่4 การใช้เวลาว่าง การด�ำเนนิชีวติทีร่าบร่ืน การ

เจรญิสตแิละสมรรถนะสงูสดุ (Leisure, Flow, Mindfulness 

and Peak Performance) แนะน�ำถึงความเกี่ยวเนื่อง

กันระหว่างการใช้เวลาว่างอย่างเหมาะสมที่ส่งผลต่อการ

เกดิความพงึพอใจในชีวิต เนือ่งจากเป็นกระบวนการทีก่่อ

ให้เกดิการส�ำรวจความหมายในชวีติและเป็นอสิระในการ

เลือกใช้ชวีติ นอกจากนีไ้ด้กล่าวถึงการด�ำเนนิชวีติทีร่าบรืน่

ทีส่่งผลต่อความสขุ การเจรญิสติในมมุมองต่าง ๆ  รวมทัง้

แนวทางในการเข้าถึงสมรรถนะสูงสุดของตน

บทที่ 5 ความรักและความอยู่ดีมีสุข (Love and 

Well-Being) กล่าวถงึความรกัตัง้แต่ระดบัยนี ฮอร์โมนและ

การแต่งงาน ทฤษฎีความรักที่เกี่ยวข้อง เช่น ทฤษฎีสอง

องค์ประกอบของความรัก รปูแบบความรัก ทฤษฎีความรัก

ของ Sternberg ล�ำดบัชัน้ของความรกั (Love hierarchy) 

ฯลฯ นอกจากนีย้งักล่าวถงึการสร้างสมัพันธภาพท่ีพึงพอใจ

และต้นเหตุของการเกิดความเจ็บปวดในสัมพันธภาพ 

รวมทั้งแนวทางการสร้างครอบครัวที่อบอุ่น 

บทที ่6 การมสีขุภาพทีด่ ี(Positive Health) แนะน�ำ

ปัจจัยทางด้านจิตวิทยาที่ส่งผลต่อสุขภาพ เช่น อารมณ์

เชิงบวก การสนับสนุนทางสังคม ความรัก การสัมผัส 

อารมณ์ขัน ดนตรี การแสดงออกทางอารมณ์ รูปแบบ

การคิด ฯลฯ อีกทั้งได้กล่าวถึงการฝึกสมาธิ การใช้ชีวิต

เชิงบวกตลอดช่วงวัย และการแก้ปัญหาเชิงบวก

บทที่ 7 ความเป็นเลิศ สุนทรียศาสตร์ ความคิด

สร้างสรรค์ และความเป็นอัจฉริยะ (Excellence, 

Aesthetics, Creativity, and Genius) กล่าวถึงความ

เกี่ยวข้องระหว่างความเป็นเลิศ สุนทรียศาสตร์ ความคิด

สร้างสรรค์และความเป็นอจัริยะกับความรูส้กึเป็นสขุ เช่น 

ความรักในส่ิงที่ท�ำ ก่อให้เกิดความเป็นเลิศในสิ่งนั้น ๆ 

การรับรู้ถึงความสวยงามช่วยส่งเสริมให้เกิดความช่ืนชม

ต่อโลกมากยิ่งขึ้น 

บทที ่8 ความอยูด่มีสีขุในแต่ละช่วงชีวติ (Well-Being 

Across the Lifespan) บทนี้กล่าวถึงโมเดลที่เกี่ยวข้อง

กับความสุขในแต่ละช่วงวัย ทฤษฎีท่ีเก่ียวข้องกับการ

พัฒนาวุฒิภาวะ แนวทางการปรับตัวต่อสถานการณ์ที่

ยากล�ำบากของชีวิตทั้งในเด็กและผู้ใหญ่ รวมถึงสุขภาพ

และกลไกการป้องกันตัวที่เหมาะสม

บทที ่9 ความอยูด่มีสีขุทีเ่หมาะสม (Optimal Well-

Being) เปน็การทบทวนแนวคิดทีเ่กีย่วขอ้งกบัความอยู่ดี

มีสุขที่เหมาะสมจากมุมมองต่าง ๆ เช่น Humanistic, 

Existentialism, Authenticity, Psychodynamic และ

ขมวดความรู้โดยการเช่ือมโยงความเหมือนของแต่ละ

ทฤษฎีเข้าด้วยกัน

บทที่ 10 ศาสนา จิตวิญญาณ และความอยู่ดีมีสุข 
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(Religion, Spirituality, and Well-Being) กล่าวถึง

บทบาท แนวคิดของศาสนาที่ส่งผลต่อความอยู่ดีมีสุข 

คณุลกัษณะบางประการทีส่่งเสริมให้เกดิความหมายในชวีติ 

อารมณ์ที่เกี่ยวข้องกับความศรัทธาในศาสนา เช่น ความ

อิ่มเอมใจ การให้อภัย ความรู้สึกเป็นอันหนึ่งอันเดียวกัน 

ความเห็นอกเห็นใจ นอกจากนี้ยังกล่าวถึงแนวทางอัน

ลึกซึ้งของแต่ละศาสนา การเชื่อถือในสิ่งลึกลับและกลไก

ที่เกิดขึ้นในสมอง และทฤษฎีทางจิตวิทยาที่เกี่ยวข้องกับ

การเข้าถึงศาสนา

บทที่ 11 องค์กรเชิงบวกและวัฒนธรรมของความ

อยู่ดีมีสุข (Positive Institutions and Cultural Well-

Being) กล่าวถึงความผูกพันต่อองค์กร ความพึงพอใจ

ในงาน การสร้างและการส่งเสริมให้เกิดความผูกพันต่อ

องค์กรด้วยแนวทางต่างๆ อาชพีทีต้่องใช้จิตวทิยาเชงิบวก 

การส่งเสริมให้เป็นองค์กรเชิงบวก และความอยู่ดีมีสุขท่ี

แตกต่างกันไปในแต่ละวัฒนธรรม

บทที่ 12 มุมมองของจิตวิทยาเชิงบวกในอนาคต (A 

Look Toward the Future of Positive Psychology) 

เกี่ยวข้องกับแนวทางการมีชีวิตความเป็นอยู่ที่ดี ความ

ส�ำคญัของอารมณ์ทางบวกและอารมณ์ทางลบในมมุมอง

ของจิตวิทยาเชิงบวก วิธีการวิจัยที่เกี่ยวข้องกับความสุข

ด้วยทฤษฎีระบบ การตั้งค�ำถามต่อคุณค่าของชีวิต การ

ผสานจิตวิทยาเชิงบวกให้เข้ากับจิตวิทยาท่ัวไป ประเด็น

ที่น่าค�ำนึงถึงในเรื่องของวัฒนธรรม 

หนงัสอืเล่มนีไ้ม่เพยีงมีคุณค่าต่อการแสวงหาความรู้

ทางด้านจิตวิทยาเชิงบวก แต่ระหว่างทางของการศึกษา

เรื่องนี้นั้น ผู้อ่านยังสามารถเรียนรู้และส�ำรวจตัวเองไป

พร้อมกันด้วย เมือ่อ่านหนงัสอืเล่มนีจ้บ ผูอ่้านไม่เพยีงแต่

ได้เตมิเตม็เนือ้หาวิชาการ แต่การเรยีนรูด้งักล่าวสามารถ

ช่วยผู้อ่านให้เกิดการเติบโตทางด้านจิตวิญญาณด้วยเช่น

กนั ดังนัน้หนงัสอืเล่มนีจ้งึนบัเป็นหนงัสอืทีค่วรค่าแก่การ

ศึกษาอีกเล่มหนึ่ง
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