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บทคัดย่อ 
 บทความนี ้มีจุดมุ่งหมายเพ่ือวิเคราะห์ สังเคราะห์ และอธิบายแนวคิด ความสำคัญของ
การรับรู้ความสุขเล็ก ๆ ในฐานะรากฐานสำคัญของสุขภาวะทางจิตและการฟ้ืนตัวทางจิตใจของ
มนุษย์ ผ่านการทบทวนวรรณกรรมเชิงพรรณนา (Descriptive Literature Review) ที่ศึกษา
จากทฤษฎี และงานวิจัย ที่เกี ่ยวกับความสุขเล็ก ๆ ทั้งในและต่างประเทศโดยเชื่อมโยงกับ
จิตวิทยาเชิงบวกและแนวคิดเชิงปรัชญาที่เก่ียวกับความสุขในสังคมที่แตกต่างกัน จากการศึกษา
พบว่า การรับรู้ความสุขเล็ก ๆ เป็นกระบวนการทางจิตวิทยาที่เกี่ยวข้องกับการสังเกต ตระหนัก
รู้ และดื่มด่ำกับประสบการณ์เชิงบวกขนาดเล็กที่เกิดขึ้นในชีวิตประจำวันที่มีความสัมพันธ์กับ
สุขภาวะทางจิตของบุคคล โดยอารมณ์เชิงบวกขนาดเล็กที่เกิดอย่างต่อเนื่องจะขยายขอบเขต
ความคิดและสร้างทรัพยากรทางจิตใจระยะยาว (Fredrickson, 2001) ทำให้เกิดการยืดหยุ่น
ทางความคิด และช่วยให้ฟื้นตัวจากวิกฤต ประเด็นสำคัญคือการรับรู้ความสุขเล็ก  ๆ สามารถ
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เรียนรู้ ฝึกฝนได้ ดังนั้นควรมีการส่งเสริมให้มีการพัฒนาโปรแกรมการรับรู้ความสุขเล็ก ๆ ใน
ชีวิตประจำวัน ที่ส่งผลต่อสุขภาวะทางจิตและการฟ้ืนตัวทางจิตใจของบุคคล 
คำสำคัญ: ความสุขเล็ก ๆ, การรับรู้ความสุขเล็ก ๆ, สุขภาวะทางจิต, การฟ้ืนตัวทางจิตใจ 
 

Abstract   
 This article aims to analyze, synthesize, and explain the concept and 
significance of micro-joy perception as a fundamental foundation of mental well-
being and psychological resilience through a descriptive literature review of 
theories and studies on micro-joys from both Thai and international contexts. 
The review integrates perspectives from positive psychology and philosophical 
concepts of happiness across different societies. The findings reveal that micro-
joy perception is a psychological process involving the observation, awareness, 
and savoring of small positive experiences that occur in everyday life, which are 
closely associated with individuals’ mental well-being. Repeated experiences of 
small positive emotions gradually broaden people’s thought–action repertoires 
and build enduring psychological resources (Fredrickson, 2001), thereby 
enhancing cognitive flexibility and supporting recovery from adversity. 
Importantly, the perception of micro-joys can be learned and cultivated. 
Therefore, programs that promote the recognition and appreciation of small 
moments of joy in daily life should be further developed to enhance mental 
well-being and strengthen individuals’ psychological resilience. 
Keywords: Micro-joys, Micro-joy Perception, Mental Well-being, Psychological 
Resilience 
 

บทนำ  
 ในยุคปัจจุบันบุคคลต้องเผชิญกับความเร่งรีบ ความกดดันทางเศรษฐกิจ การแข่งขัน
ทางสังคม ความคาดหวังจากตนเองและผู้อื่น ตลอดจนความไม่แน่นอนของชีวิตที่เกิดขึ้นอย่าง
ต่อเนื่อง ส่งผลให้ผู้คนจำนวนมากเกิดความเครียด ความเหนื่อยล้าทางอารมณ์ รู้สึกโดดเดี่ยว 
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และภาวะหมดพลังทางใจ ผู้คนจำนวนไม่น้อยกำลังเผชิญกับความว่างเปล่าภายใน ความรู้สึกไร้
ความหมาย ส่งผลให้ปัญหาสุขภาพจิตเพ่ิมข้ึนอย่างต่อเนื่อง โดย World Health Organization 
รายงานว่า มีประชากรกว่า 280 ล้านคนทั่วโลกกำลังเผชิญภาวะซึมเศร้า (World Health 
Organization [WHO], 2023) ขณะที่ในประเทศไทย กรมสุขภาพจิต พบว่าคนไทยมากกว่า
ร้อยละ 8 มีดับความเครียดสูง และเกือบร้อยละ 10 มีความเสี ่ยงต่อภาวะซึมเศร้า (กรม
สุขภาพจิต, 2023) สะท้อนให้เห็นว่า ปัญหาสุขภาพจิตไม่ได้เป็นเพียงปัญหาเฉพาะบุคคล
เท่านั้น แต่กำลังกลายเป็นประเด็นสำคัญที่ส่งผลต่อคุณภาพชีวิต ความสัมพันธ์ การทำงาน และ
การดำรงชีวิตของมนุษย์ในวงกว้าง 
 ภายใต้บริบทดังกล่าวแนวคิดทางจิตวิทยาเชิงบวก (Positive Psychology) ได้เข้ามามี
บทบาทสำคัญในการอธิบายว่า ความสุขของมนุษย์อาจไม่ได้ขึ ้นอยู ่กับความสำเร็จหรือ
เหตุการณ์ยิ่งใหญ่เพียงอย่างเดียว แต่สามารถเกิดขึ้นได้จากประสบการณ์เชิงบวกเล็ก ๆ ที่
เกิดขึ้นในชีวิตประจำวัน แนวคิดนี้มุ่งเน้นการศึกษา “จุดแข็งภายในมนุษย์” อารมณ์เชิงบวก 
ความหมายของชีวิต ความหวัง และสิ่งที่ช่วยให้มนุษย์สามารถดำรงชีวิตได้อย่างมีคุณภาพ
ท่ามกลางความท้าทายของชีวิต โดยมองว่า แม้มนุษย์จะไม่สามารถหลีกเลี่ยงความทุกข์หรือ
ปัญหาได้ แต่บุคคลยังสามารถสร้างสมดุลทางจิตใจผ่านการรับรู้ประสบการณ์เชิงบวกเล็ก ๆ 
รอบตัวได้ จากแนวคิดดังกล่าว จึงนำไปสู่ความสนใจเกี่ยวกับ ความสุขเล็ก ๆ (Micro-joys)  ซึ่ง
หมายถึง ช่วงเวลาสั้น ๆ ของความรู้สึกดี ความอบอุ่นใจ หรือความสงบทางอารมณ์ที่เกิดขึ้นใน
ชีวิตประจำวัน แม้จะเป็นประสบการณ์เพียงเล็กน้อย แต่กลับสามารถส่งผลต่อจิตใจมนุษย์ได้
อย่างลึกซึ้ง เช่น การได้ฟังเพลงที่ชอบ การเห็นท้องฟ้ายามเย็น การได้พักหายใจท่ามกลางวันที่
วุ ่นวาย การได้รับข้อความให้กำลังใจ หรือแม้แต่ช่วงเวลาที่บุคคลรู้สึกว่าวันนี้ยังผ่านไปได้ 
ความสุขเล็ก ๆ เหล่านี้อาจดูธรรมดาแต่กลับเป็นประสบการณ์สำคัญที่ช่วยเติมพลังทางอารมณ์ 
ลดความเหนื่อยล้าทางจิตใจ ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยในระยะหลังจำนวนมากที่ชี ้ให้เห็นว่ า
เหตุการณ์ขนาดใหญ่หรือเหตุการณ์สำคัญของชีวิตเหล่านี้ ไม่สามารถอธิบายระดับสุขภาวะของ
มนุษย์ได้ทั้งหมด ในทางตรงกันข้าม ประสบการณ์ความสุขรายวันหรือประสบการณ์ความสุข
เล็ก ๆ ในแต่ละช่วงเวลา กลับมีอิทธิพลต่ออารมณ์เชิงบวกและคุณภาพชีวิตอย่างต่อเนื่องและ
ลึกซึ้งกว่าในหลายกรณี  ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ Daniel Kahneman และคณะ (2004) 
เรื่อง The Day Reconstruction Method (DRM) ซึ่งทำการศึกษาว่า “ประสบการณ์เล็ก ๆ 
ในแต่ละวัน” ส่งผลต่อสุขภาวะทางจิตของบุคคลอย่างไร พบว่าคุณภาพชีวิตของคนไม่ได้เกิด
จากเหตุการณ์สำคัญเพียงอย่างเดียว แต่เกิดจากผลรวมของประสบการณ์ทางอารมณ์ที่เกิดขึ้น
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ในชีวิตประจำวัน โดยเฉพาะช่วงเวลาสั้น ๆ ที่ก่อให้เกิดอารมณ์เชิงบวกซ้ำ ๆ เห็นว่าแนวคิดนี้ได้
กลายเป็นจุดเริ่มต้นสำคัญของการเปลี่ยนกระบวนทัศน์ (paradigm shift) เกี่ยวกับการเข้าใจ
ความสุขของบุคคล ที่เน้น “ผลลัพธ์ขนาดใหญ่” หรือ “ผลลัพธ์ปลายทาง”  ไปสู่การมอง
ความสุขแบบ “รายวันหรือแต่ละช่วงเวลา” ที ่เกิดขึ ้นทำให้เราค้นพบช่วงเวลาดี ๆ ที ่มี
ความหมายและรับรู้ถึงคุณค่าของการมีชีวิตอยู่ 
 

การทบทวนวรรณกรรมความสุขเล็ก ๆ และการรับรู้ความสุขเล็ก ๆ  
ความสุขเล็ก ๆ (Micro-joys) หมายถึง ประสบการณ์เชิงบวกขนาดเล็กที่เกิดขึ้นใน

ชีวิตประจำวัน ซึ่งอาจใช้เวลาไม่นาน แต่สามารถสร้างความรู้สึกอบอุ่น ปลอดภัย พึงพอใจ หรือ
มีความหมายแก่บุคคลได้ แนวคิดนี้เน้นว่า ความสุขมิได้จำเป็นต้องเกิดจากเหตุการณ์ยิ่งใหญ่
เสมอไป หากแต่เกิดจากรายละเอียดเล็ก ๆ ที่ เรามักมองข้าม ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ
Miwa (2025) ได้ทำการศึกษาเรื่อง Small but certain happiness in daily life: Structure 
and relation with well-being เป็นการศึกษาโครงสร้างของ ความสุขเล็ก ๆ ในชีวิตประจำวัน 
เช่น การเชื่อมโยงกับธรรมชาติ ความสัมพันธ์ใกล้ชิด การผ่อนคลาย กิจวัตรประจำวัน การใช้
สื่อบันเทิง และประสบการณ์เล็ก ๆ ส่วนตัว พบว่า ความถี่ของประสบการณ์เชิงบวกขนาดเล็กมี
ความสัมพันธ์เชิงบวกกับความพึงพอใจในชีว ิต และอารมณ์เช ิงบวก อย่างมีน ัยสำคัญ  
นอกจากนี้ Guevarra และคณะ ได้ทำโครงการวิจัย Big Joy Project ซึ่งเป็นโครงการขนาด
ใหญ่ที่มีผู้เข้าร่วมเป็นหมื่นคนจาก 200 ประเทศทั่วโลก โดยโครงการนี้ ได้แรงบันดาลใจจาก
แนวคิด “Mission: JOY” ของท่าน Dalai Lama และ Desmond Tutu ซึ่งมีเป้าหมายให้คน
ทั่วโลก “ฝึกความสุข” ผ่านกิจกรรมเล็ก ๆ ที่ก่อให้เกิดอารมณ์เชิงบวกในชีวิตประจำวัน เช่น 
การแสดงความขอบคุณ การช่วยเหลือผู้อื่น การเชื่อมโยงทางสังคม และการรับรู้ช่วงเวลาที่ดี
เล็ก ๆ ในชีวิตประจำวัน ซึ่งคณะผู้วิจัยได้นำแนวคิดเหล่านี้มาพัฒนาโปรแกรมฝึก micro-acts 
of joy แบบดิจิทัล โดยใช้เวลาฝึก 7 วัน (Guevarra et al.,2025) ผลของโปรแกรมพบว่า “การ
กระทำเล็ก ๆ” (micro-acts of joy) สามารถส่งผลเชิงบวกต่อสุขภาวะทางจิตของผู้เข้าร่วมได้
อย่างมีนัยสำคัญ โดยเฉพาะด้านอารมณ์เชิงบวก ความหวัง ความเครียด และความรู ้สึก
เชื่อมโยงกับผู้อื่น ทั้งหมดนี้อาจสรุปได้ว่าการทำกิจกรรมเล็ก ๆ ที่สร้างความสุขอย่างสม่ำเสมอ 
สามารถช่วยเพิ่มอารมณ์เชิงบวก ความหวัง ความสัมพันธ์ทางสังคมและสุขภาวะทางจิตได้แม้
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จะเป็นการกระทำเล็กน้อย แต่เมื่อเกิดขึ้นต่อเนื่องสามารถสะสมเป็นพลังทางใจและส่งผลดีต่อ
คุณภาพชีวิตในระยะยาวได้ 

 

แนวคิดการรับรู ้ความสุขเล็ก ๆ ในเชิงปรัชญาความสุขของโลกตะวันออก 
ตะวันตกและสังคมไทย 

เมื่อพิจารณาความสุขเล็ก ๆ ในเชิงปรัชญา พบว่าแนวคิดนี้มีรากฐานสอดคล้องกับวิธี
คิดเรื่อง ความสุข ของบุคคลในหลายวัฒนธรรมทั่วโลกที่ให้ความสำคัญกับความเรียบง่าย ความ
สงบ และการตระหนักรู้ต่อตนเอง ในวัฒนธรรมเดนมาร์กมีแนวคิด “ฮุกกะ” (Hygge) ซึ่งเน้น
ความอบอุ่น ความสบายใจ และความสุขจากบรรยากาศเรียบง่าย เช่น การดื่มชา การใช้เวลา
ร่วมกับครอบครัว หรือการพักผ่อนอย่างสงบ (Wiking, 2017) ขณะที่แนวคิด “ลากอม” 
(Lagom) ของสวีเดนเน้นความพอดี ความสมดุล และการใช้ชีวิตอย่างไม่สุดโต่ง (Brones & 
Kindvall, 2017) ทางโลกตะวันออกในวัฒนธรรมญี่ปุ่น แนวคิด อิคิไก ( Ikigai) เน้นการค้นพบ
ความหมายของชีวิตผ่านสิ่งเล็ก ๆ ในชีวิตประจำวัน ขณะที่แนวคิด วาบิ -ซาบิ (Wabi-Sabi) ให้
คุณค่ากับความไม่สมบูรณ์ ความเรียบง่าย และความงามของสิ่งธรรมดา (Koren, 2008; Mogi, 
2017) แนวคิดเหล่านี้สะท้อนว่า ความสุขมิได้จำเป็นต้องยิ่งใหญ่หรือสมบูรณ์แบบ แต่สามารถ
เกิดขึ้นจากการยอมรับและชื่นชมช่วงเวลาธรรมดาของชีวิตนอกจากนี้  ซึ่งทั้งหมดล้วนมีความ
สอดคล้องกับธรรมชาติของการรับรู้ความสุขเล็ก ๆ  ที่เน้นความสุขจากชีวิตประจำวันมากกการ
วิ่งตามความสำเร็จครั้งใหญ่  นอกจากนี้แนวคิดเรื่อง “สติ” และ “ความพอเพียง” ในศาสนา
พุทธยังสอดคล้องกับหัวใจสำคัญของการรับรู้ความสุขเล็ก ๆ  อย่างชัดเจน ตามหลักคำสอนของ
พุทธศาสนากล่าวถึงความทุกข์ของมนุษย์ว่าส่วนหนึ่งเกิดจากการยึดติดและการแสวงหาสิ่งที่ยัง
ไม่มี ขณะที่การตระหนักรู้ต่อปัจจุบันขณะและการเห็นคุณค่าของสิ่งที่มีอยู่แล้ว เป็นหนทาง
สำคัญของความสงบทางใจ (พระพรหมคุณาภรณ์ [ป. อ. ปยุตฺโต] , 2559) ดังนั้นการรับรู้
ความสุขเล็ก ๆ คือการรู้เท่าทันประสบการณ์ปัจจุบันและการค้นพบความสุขจากสิ่งธรรมดาใน
ชีวิต ในสังคมไทยความสุขจากสิ่งเล็ก ๆ ได้แทรกอยู่ในวิถีชีวิต ภูมิปัญญา และปรัชญาทางสังคม
มาอย่างยาวนาน (ประเวศ วะสี, 2550) แนวคิด “ความสุขแบบพอเพียง” ภายใต้ปรัชญาของ
เศรษฐกิจพอเพียง การมองเห็นคุณค่าของชีวิตเรียบง่าย การรู้จักพอประมาณ และการมี
ความสุขจากสิ ่งใกล ้ต ัว มากกว ่าการแสวงหาความสำเร ็จอย ่างไม ่ส ิ ้นส ุด (สำนักงาน
คณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ , 2550) นอกจากนี้ วิถีชีวิตไทยดั้งเดิม
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ยังให้ความสำคัญกับความสัมพันธ์ ความเอื้อเฟื้อ และ ความเอื้ออาทร เช่น การนั่งพูดคุยกับ
ครอบครัว การแบ่งปันอาหาร การช่วยเหลือเพื ่อนบ้าน หรือการใช้ชีวิตใกล้ชิดธรรมชาติ 
ประสบการณ์เหล่านี้ล้วนเป็นรูปแบบของความสุขเล็ก ๆ  ที่เกิดขึ้นในชีวิตประจำวัน และมี
บทบาทต่อสุขภาวะทางจิตของคนไทยอย่างมาก 

 
ทฤษฎีทางจิตวิทยาที่เกี่ยวข้องกับความสุขเล็ก ๆ  
 1. Broaden-and-Build Theory ของ Fredrickson (2001) 
 เป็นทฤษฎีพื้นฐานที่สำคัญที่สุดในการอธิบายกลไกของความสุขเล็ก ๆ ซึ่งได้กล่าวถึง
อารมณ์เชิงบวกท่ีช่วย “ขยาย” (broaden) กระบวนการคิด การรับรู้ และพฤติกรรมของมนุษย์ 
ทำให้บุคคลมีความคิดสร้างสรรค์ เปิดรับประสบการณ์ใหม่ และยืดหยุ่นต่อปัญหามากขึ้น เมื่อ
อารมณ์เชิงบวกเกิดขึ้นซ้ำอย่างต่อเนื่อง จะนำไปสู่การ “สร้าง” (build) ทรัพยากรทางจิตใจใน
ระยะยาว ช่วยให้บุคคลก้าวผ่านภาวะวิกฤต  มีความหวัง ความสัมพันธ์ทางสังคม และมี
ความสามารถในการเผชิญปัญหา ภายใต้แนวคิดนี้ความสุขเล็ก ๆ  จึงเป็น “หน่วยเล็ก ๆ ของ
อารมณ์เชิงบวก” ที่เมื่อสะสมต่อเนื่อง จะค่อย ๆ สร้าง upward spiral ที่เป็นอารมณ์เชิงบวก 
ซึ่งช่วยให้บุคคลมีสุขภาวะทางจิตที่ม่ันคง 
 2. Savoring Theory ของ Bryant และ Veroff (2007) 
 อธิบายว่า ความสุขมิได้เกิดจากเหตุการณ์เชิงบวกเพียงอย่างเดียว แต่เกิดจาก
ความสามารถของบุคคลในการรับรู้ ดื่มด่ำ ขยาย และเก็บรักษาประสบการณ์เชิงบวกไว้ในใจ  
ความรู ้ส ึกดื ่มด่ำ สามารถเกิดขึ ้นได้ทั ้งในอดีต ปัจจุบัน และอนาคตผ่าน การรำลึกถึง
ประสบการณ์ที่ดีในอดีต  การดื่มด่ำกับช่วงเวลาปัจจุบัน และ การคาดหวังสิ่งดีในอนาคต 
แนวคิดนี้ชี้ให้เห็นว่า เหตุการณ์เล็ก ๆ จะกลายเป็นความสุขเล็ก ๆ ได้ก็ต่อเมื่อบุคคล “หยุด
รับรู้” และ “ให้ความสนใจ” กับมันอย่างมีสติ ดังนั้น ความสุขขนาดเล็กจึงไม่ใช่เพียงสิ่งที่
เกิดข้ึนโดยบังเอิญ แต่เป็นกระบวนการที่สามารถฝึกฝนได้ 

3. Emotion Regulation Theory ของ Gross (1998) 
อธิบายว่า บุคคลสามารถกำกับอารมณ์ผ ่านหลายกระบวนการ เช่น การเลือก

สถานการณ์ การเปลี่ยนจุดสนใจ และการตีความเหตุการณ์ใหม่ ความสุขเล็ก ๆ จึงมองได้ว่า
เป็นรูปแบบหนึ่งของการกำกับอารมณ์ กล่าวคือ บุคคลเปลี่ยนจุดสนใจจากความเครียดหรือ
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ปัญหาทั้งหมด ไปสู่สิ่งเล็ก ๆ ที่ยังคงมีคุณค่าทางอารมณ์ การฝึกสังเกตความสุขเล็ก ๆ  จึงช่วย
ลดความรู้สึกท่วมท้นทางอารมณ์ และช่วยให้บุคคลยังคงมีความหวังแม้ในช่วงเวลาที่ยากลำบาก 

4. Self-Determination Theory ของ Deci และ Ryan (2000) 
 เสนอว่า บุคคลมีความต้องการพื้นฐาน 3 ด้าน ได้แก่ autonomy, competence 

และ relatedness ซึ่งเป็นพ้ืนฐานสำคัญของสุขภาวะทางจิต  การเกิดความสุขเล็ก ๆ ในมิติของ
ความสัมพันธ์ เช่น การได้รับรอยยิ้ม การพูดคุยกับเพื่อน หรือการได้รับการสนับสนุนทาง
อารมณ์ มีบทบาทสำคัญในการตอบสนองความต้องการด้านความสัมพันธ์ ซึ่งช่วยเพิ่มความรู้สึก
เชื่อมโยงกับผู้อ่ืนและลดความโดดเดี่ยวทางจิตใจได้ 

 5. Mindfulness และ Meaning-Making ของ Steger (2012) 
กล่าวถึงแนวคิด mindfulness ที่เน้นการตระหนักรู้อยู่กับปัจจุบันอย่างไม่ตัดสิน ซึ่ง

สอดคล้องกับธรรมชาติของความสุขเล็ก ๆ  เพราะความสุขขนาดเล็กจำนวนมากเกิดจากการ 
“หยุด” และ “สังเกต” รายละเอียดเล็ก ๆ ในชีวิตประจำวันที่เคยถูกมองข้ามในขณะเดียวกัน 
แนวคิด meaning-making ของ Steger (2012) อธิบายว่า มนุษย์แสวงหาความหมายผ่านการ
ตีความประสบการณ์ชีวิต ความสุขเล็ก ๆ  จึงไม่ใช่เพียงความพึงพอใจชั่วคราว แต่เป็นช่องทาง
ที่ช่วยให้บุคคลค้นพบความหมาย ความหวัง และคุณค่าของการมีชีวิตอยู่  จากแนวคิดและ
ทฤษฎีที่กล่าวมาสามารถสรุปแนวคิดสำคัญของความสุขเล็ก ๆ ได้ดังนื้แนวคิดการรับรู้ความสุข
เล็ก ๆ สะท้อนแก่น “ความสุขที่แท้จริง” ของคนในทุกสังคมที่ให้คุณค่ากับความเรียบง่าย 
ความพอดี ความหมายของชีวิต และการตระหนักรู้ต่อปัจจุบันขณะ ความสุขเล็ก ๆ จึงมิใช่เพียง
อารมณ์ช ั ่วคราว แต่ค ือความสามารถในการมองเห ็นคุณค่าของช ่วงเวลาธรรมดาใน
ชีวิตประจำวัน โดยหัวใจสำคัญของแนวคิดนี้อยู่ที่ “การรับรู้” เพราะความสุขไม่ได้ขึ้นอยู่กับ
เหตุการณ์เพียงอย่างเดียว แต่ข้ึนอยู่กับการสังเกต ใส่ใจ ตีความ และการมองเห็นคุณค่าของสิ่ง
ต่าง ๆ ในชีวิตประจำวัน 

 

การรับรู้ความสุขเล็ก ๆ กับรากฐานสุขภาวะทางจิต 

แนวคิดสำคัญที่อธิบายบทบาทของความสุขเล็ก ๆ  ต่อสุขภาวะทางจิต คือ การเป็น 
แหล่งกำเนิดของอารมณ์เชิงบวกขนาดเล็ก ที่อาจจะมีความเข้มไม่สูง แต่มีความถี่สูง Watson 
และ Clark (1984) อธิบายว่า อารมณ์เชิงบวกขนาดเล็กที่เกิดขึ้นบ่อยครั้งสามารถส่งผลต่อสุข
ภาวะทางจิตโดยรวมได้มากกว่าความสุขขนาดใหญ่ที ่เก ิดขึ ้นเป็นครั ้งคราว ดังนั ้น แม้



  วารสารส่งเสริมและพัฒนาวิชาการสมัยใหม่ ปีท่ี 4 ฉบับท่ี 4 (กรกฎาคม - สิงหาคม 2569)       | 301 

 

ประสบการณ์เชิงบวกขนาดเล็กจะดูไม่มีนัยสำคัญเมื่อพิจารณาแยกเป็นรายเหตุการณ์ แต่เมื่อ
เกิดขึ้นซ้ำอย่างต่อเนื่อง จะก่อให้เกิด “ผลสะสมทางอารมณ์” (emotional accumulation 
effect) ที่ส่งผลต่อสภาวะทางจิตใจในระยะยาว นอกจากนี้ ความสุขเล็ก ๆ  ยังมีความเก่ียวข้อง
กับการทำงานของระบบประสาทและสมอง โดยอารมณ์เชิงบวกที่เกิดขึ้นจากประสบการณ์   
เล็ก ๆ จะกระตุ้น reward system ของสมอง โดยเฉพาะ dopamine pathways ซึ่งเก่ียวข้อง
กับแรงจูงใจ ความพึงพอใจ และการเรียนรู้ผ่านการเสริมแรงทางบวก  แม้การกระตุ้นดังกล่าว
จะเกิดขึ้นในระดับเล็ก แต่เมื่อเกิดขึ้นซ้ำอย่างต่อเนื่อง จะช่วยเสริมสร้างรูปแบบการตอบสนอง
เชิงบวกของสมอง และทำให้บุคคลมีแนวโน้มรับรู้สิ่งดีงามในชีวิตได้มากขึ้น นอกจากนี้ งานวิจัย
ด้านอารมณ์เชิงบวกยังชี้ว่า การรับรู้อารมณ์เชิงบวกอย่างสม่ำเสมอช่วยลดระดับ cortisol ซึ่ง
เป็นฮอร์โมนความเครียด และช่วยให้ระบบประสาทอัตโนมัติกลับสู ่ภาวะสมดุลได้เร็วขึ้น     
จากสิ่งที่กล่าวมาสามารถสรุปแนวคิดสำคัญของการรับรู้ความสุขเล็ก ๆ กับการเป็นรากฐานสุข
ภาวะทางจิตได้ดังนี้ การรับรู้ความสุขเล็ก ๆ ไม่ใช่แค่ทำให้บุคคลรู้สึกดีชั่วคราว แต่เป็น หน่วย
พื้นฐานสำคัญของอารมณ์เชิงบวก ที่ทำงานผ่านกลไกของความถี่ การสะสม และการเสริมแรง
อารมณ์เชิงบวก จนพัฒนาเป็นรากฐานสำคัญของสุขภาวะทางจิตของบุคคลในระยะยาว ทั้งใน
มิติของอารมณ์ ความคิด ความสัมพันธ์ และระบบชีววิทยา การมีสุขภาวะทางจิตที่มั่นคงอาจ
ไม่ได้เริ่มต้นจากการเปลี่ยนแปลงครั้งใหญ่ในชีวิต แต่เริ่มจากความสามารถของบุคคลในการ
มองเห็น รับรู้ และดื่มด่ำกับ “ความสุขเล็ก ๆ” ที่เกิดขึ้นในทุกวันของชีวิต 

 

การรับรู้ความสุขเล็ก ๆ กบัการฟื้นตัวทางจิตใจ 
ในช่วงเวลาที่บุคคลเผชิญวิกฤต ไม่ว่าจะเป็นความเครียดเรื้อรัง ภาวะเจ็บป่วย การ

สูญเสีย ความไม่แน่นอนทางเศรษฐกิจ หรือวิกฤตท่ีเกิดขึ้นในด้านสังคม สิ่งแวดล้อม เทคโนโลยี 
บุคคลอาจรู้สึกสิ้นหวัง เหนื่อยล้าทางอารมณ์ และสูญเสียความหมายของชีวิต ภายใต้บริบท
ดังกล่าว แนวคิดการรับรู้ความสุขเล็ก ๆ จึงมีความสำคัญอย่างยิ่งในการทำหน้าที่เป็นเสมือนจุด
ยึดเหนี่ยวทางอารมณ์ที่ช่วยให้บุคคลยังรู้สึกว่า ชีวิตยังมีบางสิ่งที่ดีอยู่ แม้ในวันที่ทุกอย่างดูไม่
สมบูรณ์ ซึ ่งตรงกับแนวคิดของ Spiegel (2023) ผู ้แต่งหนังสือ Microjoys: Finding hope 
(especially) when life is not okay อธิบายว่าความสุขเล็ก ๆ ว่า ไม่ได้มีหน้าที่ลบล้างความ
ทุกข์หรือทำให้ชีวิตสมบูรณ์แบบหากแต่ช่วยให้มนุษย์ “ยังคงมีความหวัง” แม้ในวันที่ชีวิตไม่
โอเค ซึ่งสะท้อนว่าความสุขและความทุกข์สามารถดำรงอยู่ร่วมกันได้ ความสุขจึงไม่ใช่สภาวะ
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ปลายทาง หากเป็นกระบวนการรับรู้คุณค่าของช่วงเวลาเล็ก ๆ ที่เกิดขึ้นในปัจจุบัน นอกจากนี้ 
Moskowitz et al. (2012) พบว่า การฝ ึกสร ้างอารมณ์เช ิงบวกผ่านกิจกรรมเล ็ก ๆ ใน
ชีวิตประจำวันสามารถช่วยให้บุคคลที่เผชิญความเครียดเรื้อรังมีระดับความวิตกกังวลลดลง 
และมีความสามารถในการรับมือกับสถานการณ์ยากลำบากได้ดีขึ ้น ขณะที่ Fredrickson 
(2001) เสนอว่า อารมณ์เชิงบวกแม้เกิดขึ้นเพียงชั่วคราว สามารถช่วยขยายขอบเขตความคิด
และสร้างทรัพยากรทางจิตใจที่สำคัญต่อการจัดการวิกฤตและการฟื้นตัวทางจิตใจ นอกจากนี้ 
แนวคิดความสุขเล็ก ๆ ยังสามารถเชื ่อมโยงกับการฟื ้นตัวและเติบโตทางจิตใจหลังผ ่าน
ประสบการณ์วิกฤต (Tedeschi & Calhoun, 2004) ในหลายกรณีบุคคลเริ่มกลับมามองเห็น
คุณค่าของชีวิตผ่าน การรับรู้สิ่งเล็ก ๆ  หลังเผชิญความสูญเสียหรือความไม่แน่นอน วิกฤตอาจ
ทำให้บุคคลค้นพบว่า ความสุขที ่แท้จริงอาจไม่ได้อยู ่ในความสมบูรณ์แบบ แต่เกิดจาก
ความสามารถในการรับรู้สิ่งเล็ก ๆ ที่ยังคงงดงามในชีวิต ในมุมมองด้านสุขภาพจิตการรับรู้
ความสุขเล็ก ๆ จึงเป็นปัจจัยป้องกันทางจิตใจที่ช่วยลดความเสี่ยงของการเกิดปัญหาสุขภาพจิต 
เช่น ภาวะซึมเศร้า ความวิตกกังวล และความท้อแท้ในชีวิต จากสิ่งที่กล่าวมาสามารถสรุป
แนวคิดสำคัญของการรับรู้ความสุขเล็ก ๆ กับการฟื้นตัวทางจิตใจได้ดังนี้ ในช่วงเวลาที่บุคคล
เผชิญความเครียด  หรือวิกฤตชีวิต ประสบการณ์เชิงบวกขนาดเล็กจะทำหน้าที่ที่พักทางอารมณ์
ช่วยลดความรู้สึกเชิงลบและค่อย ๆ สร้างพลังใจให้บุคคลกลับมารับมือกับชีวิตได้อีกครั้งและ
อารมณ์เชิงบวกที่เกิดขึ้นซ้ำ ๆ จะสามารถช่วยขยาย สร้างทรัพยากรทางจิตใจ และนำไปสู่การ
ฟ้ืนตัวทางจิตใจ ซึ่งส่งผลต่อสุขภาวะและความหวังในการดำเนินชีวิตต่อไป 

จากการศึกษาแนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง ผู้เขียนได้สังเคราะห์เป็นกรอบ
แนวคิดเพื่อให้เห็นความเชื่อมโยงขององค์ประกอบดังกล่าวอย่างชัดเจน อธิบายได้ว่า สุขภาวะ
ทางจิตและการฟื้นตัวทางจิตใจของบุคคล เริ่มต้นจากประสบการณ์เล็ก ๆ ในชีวิตประจำวัน 
เช่น ความสัมพันธ์กับผู ้อื ่น การพักผ่อน ช่วงเวลาธรรมดา ธรรมชาติ หรือสิ ่งเล็ก ๆ ที ่มี
ความหมาย เมื่อบุคคลมีการสังเกต ใส่ใจ ตระหนักรู้ และเห็นคุณค่าของประสบการณ์เหล่านี้ 
จะนำไปสู่ “การรับรู้ความสุขเล็ก ๆ”ซึ่งกระบวนการดังกล่าวก่อให้เกิดอารมณ์เชิงบวกขนาด
เล็ก เช่น ความสุข ความสงบ ความหวัง ความอบอุ่นใจ และความพึงพอใจ แม้อารมณ์เหล่านี้
อาจเกิดขึ้นเพียงช่วงเวลาสั้น ๆ แต่เมื่อเกิดขึ้นอย่างต่อเนื่องและสะสมซ้ำ ๆ จะค่อย ๆ พัฒนา
เป็น “รากฐานของสุขภาวะทางจิต” ทั้งในด้านอารมณ์ ความคิด ความสัมพันธ์ทางสังคม การ
มองเห็นคุณค่าและความหมายของชีวิต รวมถึงความสมดุลทางจิตใจ และพลังทางจิตใจที่เกิด
จากการสะสมอารมณ์เชิงบวกเหล่านี้ จะมีบทบาทสำคัญต่อ “การฟื้นตัวทางจิตใจ” ช่วยให้



  วารสารส่งเสริมและพัฒนาวิชาการสมัยใหม่ ปีท่ี 4 ฉบับท่ี 4 (กรกฎาคม - สิงหาคม 2569)       | 303 

 

บุคคลมีความยืดหยุ่นทางอารมณ์ สามารถเผชิญปัญหา ลดผลกระทบจากความเครียดกลับคืนสู่
สมดุลทางจิตใจ และดำเนินชีวิตต่อไปได้ด้วยความหวังและพลังใจ ตามรายละเอียดดังภาพที่ 1 

 

 
 

ภาพที่ 1 การรับรู้ความสุขเล็ก ๆ : รากฐานของสุขภาวะทางจิตและการฟ้ืนตัวทางจิตใจ 
หมายเหตุ ออกแบบแนวคิด เนื้อหา โครงสร้าง โดย ภทัรา ลอออรรถพงศ์, ออกแบบเมือ่วันที่ 12 พฤษภาคม พ.ศ. 2569 

โดยใช้ ChatGPT เป็นเครือ่งมอืช่วยจัดรูปแบบและสร้างภาพประกอบ 
 

จากการสังเคราะห์แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง พบว่า “ความสุขเล็ก ๆ” 
(Micro-joys) สามารถอธิบายได้ผ่านหลายมุมมองทางจิตวิทยาและปรัชญาความสุข ซึ่งล้วน
สะท้อนแนวคิดร่วมกันว่า ความสุขของมนุษย์ไม่ได้เกิดจากความสำเร็จครั้งใหญ่เพียงอย่างเดียว 
แต่เกิดจากการรับรู้ ตระหนักรู้ และดื่มด่ำกับประสบการณ์เชิงบวกขนาดเล็กในชีวิตประจำวัน 
อารมณ์เชิงบวกเล็ก ๆ เหล่านี้เมื่อเกิดขึ้นอย่างต่อเนื่องจะสามารถสะสมเป็นพลังทางจิตใจ ช่วย
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เสริมสร้างสุขภาวะทางจิต ความหวัง ความยืดหยุ่นทางอารมณ์ และการฟื้นตัวทางจิตใจได้ใน
ระยะยาว ดังตารางที่ 1 

 
แนวคิด / ทฤษฎี / งานวิจยั ผู้พัฒนา / ผู้ศึกษา แก่นสำคัญของแนวคิด สรุปความเชื่อมโยงกับ 

Micro-joys 

Broaden-and-Build Theory Barbara 
Fredrickson 
(2001) 

อารมณ์เชิงบวกช่วยขยาย 
ความคิด การรับรู้ 
และสร้างทรพัยากรทาง 
จิตใจระยะยาว 

ความสุขเล็ก ๆ 
เป็นอารมณเ์ชิงบวกขนาดเลก็ที่
เมื่อสะสมตอ่เนื่อง จะช่วยเสริม 
resilience ความหวัง 
และสุขภาวะทางจิต 

Positive Affect Theory David Watson & 
Lee Anna Clark 
(1984) 

อารมณ์เชิงบวกทีเ่กดิ 
บ่อยครั้งสง่ผลต่อสขุภาวะ 
มากกว่าความสุขครั้งใหญ ่

Micro-joys 
ทำงานผ่านผลสะสมทางอารม
ณ์ที่ช่วยให้บุคคลม ี
สภาวะจิตใจเชิงบวกใน 
ระยะยาว 

Savoring Theory Fred Bryant & 
Joseph Veroff 
(2007) 

การดืม่ด่ำและตระหนักรู ้
ประสบการณ์เชิงบวก 
ช่วยเพิม่ความสุข 

การรับรู้ความสุขเลก็ ๆ 
ต้องอาศยัการสังเกต ใส่ใจ 
และดื่มด่ำกับช่วงเวลา 
ธรรมดาในชวีิต 

Mindfulness Theory Jon Kabat-Zinn 
(1994) 

การตระหนกัรูอ้ยู่กับ 
ปัจจุบันช่วยลด 
ความทกุขแ์ละสร้าง 
สมดุลทางจิตใจ  

ความสุขเล็ก ๆ 
เกิดขึ้นได้เมื่อบุคคลหยุด 
และรับรู้รายละเอยีดเลก็ ๆ 
รอบตัว 

 Meaning-Making Theory Michael F. Steger 
(2012) 

มนุษยแ์สวงหา 
ความหมายผ่านการตีความ
ประสบการณ์ชีวิต 

Micro-joys 
ช่วยให้บุคคลค้นพบ 
ความหมาย ความหวัง 
และคุณค่าของชีวติ 

Day Reconstruction 
Method (DRM) 

Daniel 
Kahneman et al. 
(2004) 

คุณภาพชีวิตเกิด 
จากประสบการณ ์
ทางอารมณร์ายวัน 

ความสุขเล็ก ๆ 
ในแต่ละวันมอีิทธิพลตอ่ 
สุขภาวะทางจิตอย่างต่อเนือ่ง 

Big Joy Project Guevarra et al. 
(2025) 

การฝกึ micro-acts of joy 
ผ่านกจิกรรมเลก็ ๆ 
สามารถเพิ่มสุขภาวะ 
ทางจิต 

การทำกจิกรรมเลก็ ๆ 
อย่างสม่ำเสมอช่วยเพิม่ 
อารมณ์เชิงบวก ความหวัง 
และความสมัพันธ์ทางสังคม 

Hygge Meik Wiking 
(2017) 

ความสุขจากความเรียบง่าย 
ความอบอุน่ 
และบรรยากาศสบายใจ 

สะท้อนว่าความสุขเกิดจากช่วง
เวลาธรรมดาและความสัมพนัธ์
ใกล้ตัว 
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Lagom Brones & 
Kindvall (2017) 

การใช้ชวีิตอย่างพอดี สมดุล 
และไม่สุดโต่ง 

เชื่อมโยงกับการเห็นคุณค่าของ
ชีวิตเรยีบง่ายและความพอประ
มาณ 

Ikigai Ken Mogi (2017) การคน้พบความหมายชีวิต
ผ่านสิ่งเลก็ ๆ 
ในชีวิตประจำวนั 

ความสุขเล็ก ๆ 
เป็นส่วนหนึ่งของการค้นพบคุณ
ค่าและความหมายของชวีิต 

Wabi-Sabi Leonard Koren 
(2008) 

การยอมรับความไมส่มบูรณ์
และความงามของ 
สิ่งธรรมดา 

สะท้อนการมองเห็นความงดงา
มของประสบการณ ์
เล็ก ๆ ในชวีิต 

Posttraumatic Growth 
Theory 

Richard Tedeschi 
& Lawrence 
Calhoun (2004) 

มนุษย์สามารถเติบโต 
ทางจิตใจหลังผ่านวกิฤต 

หลายคนกลับมามองเห็น 
คุณค่าของชวีิตผ่านความสุข 
เล็ก ๆ หลังเผชิญ 
ความสูญเสีย 

Microjoys Spiegel (2023) ความสุขเล็ก ๆ 
ไม่ได้ลบความทุกข์ 
แต่ช่วยให้มนุษย์ยังคง 
มีความหวัง 

Micro-joys 
ทำหน้าที่เป็นที่พักทาง 
อารมณ์และช่วยประคับ 
ประคองจติใจในวนัทีช่ีวิต 
ไม่สมบูรณ ์

 
ตารางท่ี 1 การสังเคราะห์แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับความสุขเล็ก  

(Micro-joys) 
 

สรุป 
 จากการทบทวนวรรณกรรม และทำการวิเคราะห์ สังเคราะห์ข้อมูล สรุปได้ว่าสุขภาวะ
ทางจิตของบุคคลอาจไม่ได้เริ่มต้นที่ผลลัพธ์หรือปลายทางที่เต็มไปด้วยความสมบูรณ์แบบหรือ
ความสำเร็จครั้งใหญ่เสมอไป แต่อาจอยู่ในกระบวนการเล็ก ๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตประจำวัน โดย
เริ่มต้นจากความสามารถในการมองเห็นคุณค่าและความงดงามของ “สิ่งเล็ก ๆ” ที่มีอยู่ในทุก
วันของชีวิต ซึ่งความสุขเล็ก ๆ เหล่านี้จะค่อย ๆ สะสมกลายเป็นรากฐานสำคัญของการมีสุข
ภาวะทางจิต มากไปกว่านั้น ผู้เขียนมองว่า แม้บุคคลไม่สามารถควบคุมเหตุการณ์ภายนอก 
ความสูญเสีย ความไม่แน่นอน หรือวิกฤตต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตได้ทั้งหมด แต่เราสามารถ
ควบคุมอารมณ์ ความรู้สึก ที่มีอยู่ในตัวเราได้ โดยผ่านการ “ฝึก” การสังเกต การใส่ใจ และการ
รับรู้ความสุขเล็ก ๆ ได้ด้วยตนเอง กล่าวคือ มนุษย์อาจไม่สามารถควบคุมโลกภายนอกได้เสมอ
ไป แต่ยังสามารถเลือกวิธีมองชีวิต รับรู้ประสบการณ์ และมองเห็นคุณค่าจากสิ่งเล็ก ๆ ที่ก่อเกิด
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ความรู้สึกดี ๆ ให้สะสมเพิ่มพูน และบรรเทาอารมณ์เชิงลบได้ กระบวนการดังกล่าวเป็นพลัง
จากด้านในที่ช่วยให้บุคคลยังคงรักษาความหวัง ความสมดุลทางจิตใจ และความสามารถในการ
ดำเนินชีวิตต่อแม้ในวันที่ชีวิตไม่เป็นไปตามที่คาดหวังหรือต้องประสบวิกฤต 
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