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Mihaly Csikszentmihalyi
Mihaly Csikszentmihalyi is a professor 
at the Claremont Graduate University in 
Claremont, California.

Mihaly grew up in Italy before he 
emigrated to the US.

In 1948, Italy had political 
problems. Mihaly and his friend 
debated whether democracy or 
dictatorship would reign over 
Italy. So, they tried to find out 
whose neighborhood was more 
Red (communist) by checking 
marks for newspaper of both 
sides sold at a news kiosk.

Mihaly found that there are more 
marks for Red newspaper in 
his friend’s neighborhood but 
his friend said “It’s not the total 
number that counts, but the 
relative frequency because my 
community is diluted by a larger 
number of non-Communists.”

Mihaly then realized that 
numbers can be deceiving and 
there is no safety in numbers.

ชุ ด จิ ต ใจ ​ใ ฝ่ ​รู้ ​: ​อ ะ ไร ​คื อ ​แร ง ​บั น ด าล ​ใจ​

​ใ ห้ ​เ ด็ ก ​เ ลื อ ก ​เ ป็ น นั ก วิ ท ย า ศ า ส ต ร์

มี​ฮาย​ ​ชิก​เซน​มี​ฮาย​
​เขา​เติบโต​ใน​อิตาลี​ก่อน​ย้าย​ไป​อยู่​ที่​สหรัฐฯ​

​ใน​ปี​ ​1948​ ​อิตาลี​มี​ปัญหา​การเมือง​ ​มี​ฮา​ย 

กับ​เพื่อน​​​ถก​เถียง​กัน​ว่า​ประชาธิปไตย​

หรือ​เผด็จการ​จะ​ได้ ​ปกครอง​ประเทศ​ 

จึงพยายามหา​ว่า​ ​ชุมชน​ที่​ใคร​อยู่​เป็น​ฝ่าย​ 

สี​แดง​ ​(​คอมมิวนิสต์​)​ ​มากกว่า​กัน​ ​โดย​เช็ค​

ยอด​จำหน่าย​หนังสือพิมพ์​การเมือง​ของ​ทั้ง​

สอง​พรรคที่​แผง​หนังสือ​

​ม​ีฮาย​พบ​วา่​ ​​ชมุชน​ของ​เพือ่น​ ​ม​ียอด​จำหนา่ย​

หนงัสอืพมิพ​์ส​ีแดง​มากกวา่ชมุชนของเขา​ ​แต​่

เพื่อน​เขา​พูด​ว่า​ ​“​จำนวน​รวม​ไม่สำคัญหรอก ​

แต​่เปน็​ความถี​่สมัพทัธ​์ตา่ง​หาก​ ​เพราะ​​ชมุชน​

ของ​ฉนั​ ​ม​ีจำนวน​คน​ที​่ไมใ่ช​่คอมมวินสิต​์เยอะ​

กว่า​”​

​มี​ฮาย​จึง​ตระหนัก​ว่า​ ​ตัวเลข​สามารถ​หลอก​

ลวง​ได้​ ​และ​ปริมาณ​มาก​ไม่​ได้​หมายความ​ว่า​

ถูก​ต้องSOURCE: Curious Minds
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Flow: The Psychology  
of Optimal Experience
According to Flow: The 
Psychology of the Optimal 
Experience, Mihaly 
Csikszentmihalyi recognizes 
the importance of “flow” or the 
optimal experience which occurs 
when people are involved in any 
activity that they enjoy doing and 
nothing else seems to matter.

Flow is a metaphor to describe 
an effortless action or activity 
people feel in moments that 
stand out as best in their lives. 
Everything seems to move along 
in a steady state without anxiety.

To achieve the flow state, a 
person’s skill level must comply 
with the challenge level of a task. 

If the skill level is lower than the 
challenge level, there will be 
anxiety. If the skill level is higher 
than the challenge level, there 
will be boredom.

โฟลว์:ประสบการณ์ที่ดีที่สุด​
​ใน​หนงัสอื​เรือ่ง​ ​Flow​:​ ​The​ ​Psychology​ ​of​ ​

the​ ​Optimal​ ​Experience​ ​มี​ฮาย​ ​ชิก​เซน​มี​

ฮา​ยก​ล่า​ว​ถึง​ความ​สำคัญ​ของ​ ​“​โฟลว์​ ​หรือ​

ประสบการณ​์ทีด่ทีีส่ดุ​”​ ​ซึง่​เกดิ​ขึน้​เมือ่ผูค้น​ได​้

ทำ​กิจกรรม​ที่​ตน​สนุกสนาน​จน​ดู​เหมือนไม่มี​

สิ่งอื่น​ใด​สำคัญ​

​คำ​ว่ า ​ ​“​โฟลว์ ​”​ ​( ​ไหล​ลื่น ) ​เป็นการ 

อุปมาเพื่ออธิบาย​การก​ระ​ทำ​หรือกิจกรรมที่​

ผูค้น​รูส้กึ​ใน​ชว่ง​เวลา​ที​่ถอืวา่​เปน็​ชว่ง​ที​่ด​ีทีส่ดุ​

ใน​ชีวิต​ ดูเหมือน​ทุก​สิ่ง​เคลื่อนที่​ไป​อย่าง​คงที่​

โดย​ปราศจาก​ความ​วิตก​กังวล​

​​เพื่อ​ให้​เข้าถึงภา​วะ​โฟลว์​นี้​ ​ระดับ​ทักษะ​

ของบุคคลต้อง​สอดคล้อง​กับ​ระดับ​ความ​

ท้าทาย​ของ​งาน​

​ถา้​ระดบั​ทกัษะ​ตำ่​กวา่​ระดบั​ความ​ทา้ทาย​​จะ​

เกิด​ความ​วิตก​กังวล​ ถ้า​ระดับ​ทักษะ​สูง​กว่า​

ระดับ​ความ​ท้าทาย​ของ​งาน​ ​จะ​เกิด​ความ 

​เบื่อ​หน่าย

(กรุณาอ่านต่อ)

REFERENCE: “Flow”: The Psychology of Optimal Experience
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Finding Flow
The quality of life does not 
depend on happiness alone, 
but also on what one does to be 
happy.

It is so sad that people spend 
2/3 of the day doing what they 
do just because they had to do 
it and because they had nothing 
better to do. So, a typical day is 
full of anxiety and boredom.

However, Mihaly Csikszent-
mehalyi notices that during the 
remaining 1/3 of the day what 
we feel, what we think and 
what we do are in harmony, 
we will enjoy and have optimal 
experience called “flow”. It is 
a fine balance between one’s 
ability and the challenge of an 
activity.

According to his chart, there are 
8 experiences according to the 
level of skill and challenge. If 
both variables are high, flow will 
occur in such activity.

โฟลว์​ (2)
​คุณภาพ​ชีวิต​ไม่​ได้​ขึ้น​อยู่​กับความ​สุข​

เพียงอย่างเดียว​ ​แต่​ขึ้น​อยู่​กบั​สิ่ง​ที่​เรา​ทำ​

เพื่อ​ให้​มี​ความ​สุข​ด้วย​

​น่า​เสียดาย​ที่​ผู้คน​ใช้​เวลา​ ​2​/​3​ ​ใน​แต่ละ​

วัน​ไป​กับ​การ​ทำ​สิ่ง​ต่างๆ​ ​เพียง​เพราะ​

ตอ้ง​จำ​ใจ​ทำ​และ​เพราะ​ไมม่​ีอะไร​ที​่ด​ีกวา่​

นี้​ให้​ทำ​ ​ชีวิต​ใน​แต่ละ​วัน​จึง​เป็น​ไป​ด้วย​

ความ​กลุ้ม​ใจ​และ​ความ​เบื่อ​หน่าย​

​แต่​มี​ฮาย​สังเกต​เห็น​ว่า​ ​ใน​ช่วง​เวลา​ ​ 

1​/​3​ ​ที่​เหลือ​นั้น​ ​สิ่ง​ที่​เรา​รู้สึก​ ​คิด​และ​ทำ​

จะ​ผสาน​เปน็​หนึง่​เดยีว​ ​เรา​จะสนกุสนาน​

เกิด​ประสบการณ์​ที่ดีที่สุด​ ​เรียก​ว่า​ ​

“โฟลว์”​ ​ซึ่ง​เป็น​ความ​สมดุล​ระหว่าง​

ความ​สามารถ​ของ​เรา​กับ​ความ​ท้าทาย​

ของ​กิจกรรม​

มี​ฮาย​แบ่ง​ประสบการณ์​ออก​เป็น​ ​8​ ​

แบบ​ ​ตาม​ระดบั​ทกัษะ​และ​ความ​ทา้ทาย​ 

​ถ้ า ​ตั วแปรทั้ งสองอยู่ ​ใน ​ระดับสู ง 

​จะ​เกิด​ ​“​โฟลว์​”​ ​ขึ้นในกิจกรรมนั้นREFERENCE: Finding Flow
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The Fairly Intelligent Fly
One day a fairly intelligent fly 
buzzed around above the web 
so long without lighting that 
the spider appeared and said, 
“Come on down.” 

But the fly was clever and said, 
“I never light where I don’t see 
other flies and I don’t see any 
other flies in your house.” So 
he flew away until he came to a 
place where there were a great 
many other flies. 

He was about to settle down 
among them when a bee 
buzzed up and said, “Hold it, 
stupid, that’s flypaper. All those 
flies are trapped.”

“Don’t be silly,” said the fly, 
“they’re dancing.”

So he settled down and became 
stuck to the flypaper with all the 
other flies.

Moral: 
There’s no safety in numbers.

แมลงวัน​เจ้า​ปัญญา​

​วนั​หนึง่​ ​แมลงวนั​เจา้​ปญัญา​ตวั​หนึง่​บนิ​วนรอบ​

ใย​แมงมุม​อยู่นานโดย​ไม่​ลง​ไป​เกาะ​ ​จน​กระทั่ง​

แมงมุม​ปรากฏ​ตัว​ขึ้น​ ​และ​บอก​ว่า​ ​“​ลง​มา​สิ​”​

​แต่​แมลงวัน​ฉลาด​​ ​จึง​ตอบ​ไป​ว่า​ ​“​ข้า​ไม่​ไป​

ใน​ที่​ที่​ไม่มี​แมลงวัน​อื่น​อยู่​เด็ด​ขาด​ ​ข้า​ไม่​เห็น​

แมลงวันอยู่ในบ้านของ​เจ้า​เลย​สัก​ตัว​”​ ​ว่า​แล้ว​ ​

แมลงวัน​​ก็​บิน​หนี​ไป​​จน​​ถึง​สถาน​ที่​หนึ่ง​ ​ซึ่ง​มี​

แมลงวัน​อยู่​มากมาย​

​ขณะ​ที่​แมลง​วัน​จะ​ลง​ไป​รวม​กับ​ฝูง​แมลงวัน​​ ​

มี ​ผึ้ ง ​ตั ว ​หนึ่ ง ​บิน ​ผ่ าน​มา​ ​พลาง​พูด ​ว่ า​ ​ 

“​หยดุกอ่น ​เจา้​โง​่ ​นัน่​มนั​ที​่ดกั​แมลงวนั​ ​เจา้​พวก​

นั้น​ติด​กับ​ดัก​”​

​แมลงวนั​​ตอบ​วา่ ​“​อยา่​โง​่ไป​หนอ่ย​เลย​​ ​แมลงวนั​

พวก​นั้น​กำลัง​เต้นรำ​กัน​ต่าง​หาก​”​

​ว่า​แล้ว​ ​แมลงวัน​จึง​ร่อน​ลง​และ​​ติด​กับ​ที่​ดัก​

แมลงวัน​ ​เช่น​เดียว​กับ​แมลงวัน​ตัว​อื่น​

​นิทาน​เรื่อง​นี้​สอน​ให้​รู้​ว่า​ ​จำนวน​มาก​​ไม่​ได้​

หมายความ​วา่​ปลอดภยั​ ​(​เมอืม​ีคน​มากมาย​ทำ​

อะไร​สัก​อย่าง​ ​ไม่​ได้​หมายความ​ว่า​สิ่งที่ทำนั้น​

เป็นสิ่งที่ดี)​ 

SOURCE: James Thurber, “The Fairly Intelligent Fly”


