


ศิลปะแห่งการสร้างความสุข (The Art of Happiness) 
"ความสุขท่ีแทจ้ริงไม่ใช่การมีครบทุกอยา่ง แต่คือการรู้จกั

พอใจและปล่อยผา่นส่ิงท่ีไม่จ าเป็น" 
"ความสุขเร่ิมตน้จากใจ ไม่ใช่จากส่ิงของภายนอก ยิม้คือ

ของขวญัช้ินแรกท่ีเรามอบให้ตวัเองไดทุ้กวนั" 
ศิลปะการออกแบบชีวิต (Designing a Good Life) 
"ชีวิตท่ีดียอ่มเกิดจากการจดัล าดบัความส าคญั ส่ิงใดท่ีท าให้

เรายิม้และเติบโตได ้ส่ิงนั้นคู่ควรแก่การรักษาไว"้ 
"อยา่เป็นแค่ผูใ้ชชี้วิต แต่จงเป็น 'สถาปนิก' ผูอ้อกแบบ

เส้นทางของตวัเอง โดยยดึมัน่ในคุณค่าท่ีคุณศรัทธา" 
ศิลปะของการสร้างความยั่งยืน (Designing for 

Sustainability) 
"ความยัง่ยนืในชีวิตคือความสมดุล การดูแลสุขภาพกายและ

ใจควบคู่ไปกบัการสร้างความมัน่คงในระยะยาว" 
"เพียงแค่ใชเ้วลาอยูก่บัประสบการณ์ท่ีดีแมเ้พียงเส้ียววินาที 

คุณก็ก าลงัช่วยสร้างโครงสร้างทางใจท่ีย ัง่ยืนได"้  
คติสอนใจเพ่ือการลงมือท า 
"ศิลปะยนืยาว ชีวิตส้ัน" อ.ศิลป์ พีระศรี (ขอ้คิดท่ีเตือนใจให้

เราสร้างสรรคส่ิ์งท่ีมีคุณค่าในทุกๆ วนั เพราะเวลาในชีวิตนั้นมีจ ากดั) 
"ปลายทางท่ีสวยงาม มกัมาพร้อมกบัระหวา่งทางท่ีอดทน 

การกา้วไปขา้งหนา้อยา่งสม ่าเสมอส าคญักวา่ความเร็ว"  
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ค ำน ำ 
จะมีควำมสุขท่ียืนนำนได้อย่ำงไร 

(How to achieve lasting happiness?) 
ในโลกท่ีหมุนไปอยา่งรวดเร็วและเตม็ไปดว้ยความไม่

แน่นอน การคน้หาความหมายและการออกแบบวิถีชีวิตท่ีตอบโจทย์
ทั้ง "ความสุขในปัจจุบนั" และ "ความมัน่คงในระยะยาว" ถือเป็น
ทกัษะแห่งยคุสมยั หนงัสือเล่มน้ีเปรียบเสมือนเขม็ทิศ ท่ีจะพาคุณ
เรียนรู้ศิลปะการจดัสรรเวลา ความคิด และพลงังาน เพื่อสร้างความสุข
ท่ีแทจ้ริงจากภายใน ไปพร้อมกบัการออกแบบโครงสร้างชีวิตท่ีเติบโต
อยา่งย ัง่ยนืกุญแจส าคญัในการออกแบบชีวิตเพ่ือสร้างความสมดุลและ
ความยัง่ยนื คุณสามารถเร่ิมตน้ไดจ้าก 3 แกนหลกั ดงัน้ี:เขา้ใจและ
ยอมรับ (Self-Awareness & Acceptance): รู้จกัตวัตนท่ีแทจ้ริง 
Designing Your Life: ทกัษะการออกแบบชีวิต ยอมรับขอ้จ ากดั และ
เลือกท าในส่ิงท่ีรัก เพื่อสร้างความสุขท่ีสอดคลอ้งกบัค่านิยมของตวัเอง 
ศิลปะการใชชี้วิตอยา่งมีความสุขสร้างความสมดุล (Life Balance): 
จดัสรรเวลาใหช้ดัเจน ทั้งเร่ืองการท างาน การดูแลสุขภาพกายและใจ 
ความสุข สร้างไดด้ว้ย 9 วิธี และความสัมพนัธ์รอบตวัวางแผนอยา่ง
ย ัง่ยนื (Sustainable Planning): มองภาพรวมในระยะยาว ลงมือท าตาม
เป้าหมายแบบค่อยเป็นค่อยไปทีละกา้วอยา่งย ัง่ยืน วิธีออกแบบชีวิตให้
มีความสุข หวัใจส าคญัของการออกแบบชีวิต ประกอบดว้ย 5 มิติหลกั 
ดงัน้ีครับ:ตระหนกัรู้และเขา้ใจตนเอง (Self-Awareness): รู้จกัคุณค่า 

https://thepotential.org/life/designing-your-life-2/
https://www.doctor.or.th/article/detail/5843
https://www.camri.go.th/th/home/infographic/infographic-973
https://www.trueplookpanya.com/knowledge/content/96662-per-
https://www.trueplookpanya.com/knowledge/content/96662-per-


ความตอ้งการ และขีดจ ากดัของตวัเอง ยอมรับความไม่สมบูรณ์แบบ 
และรู้วา่อะไรคือความสุขท่ีแทจ้ริงท่ีไม่ตอ้งพึ่งพาวตัถุเพียงอย่างเดียว 
ออกแบบความสมดุลในทุกมิติ (Life Design): แบ่งสัดส่วนของชีวิตให้
ครอบคลุมทั้ง 4 ดา้นหลกั ไดแ้ก่ สุขภาพกาย สุขภาพใจ ความสัมพนัธ์
ทางสังคม และการเติบโตทางสติปัญญา ยดืหยุน่และปรับตวั 
(Adaptability): ในโลกท่ีเปล่ียนแปลงตลอดเวลา การออกแบบชีวิต
ตอ้งมีความยดืหยุน่ (Mindful) พร้อมรับมือกบัความไม่แน่นอนโดยไม่
สูญเสียความสุขภายใน บริหารพลงังานและสร้างพื้นท่ีปลอดภยั: รู้จกั
การจดัล าดบัความส าคญัของพลงังานในแต่ละวนั และหมัน่เติมพลงั
บวกดว้ยกิจกรรมง่ายๆ รอบตวั เช่น ศิลปะ ดนตรี หรือธรรมชาติ เพื่อ
ผอ่นคลายความเครียด การเรียนรู้แบบลงมือท า (Prototyping Life): 
ทดลองท าส่ิงใหม่ๆ เรียนรู้จากความผิดพลาด และกลา้ปรับเปล่ียน
มุมมองเพื่อสร้างเส้นทางชีวิตท่ีสอดคลอ้งกบัคุณค่าท่ีตนเองยดึถือ  

ศิลปะในการสร้างความสุขและออกแบบชีวิตท่ีย ัง่ยนื คือการ
สร้าง "ความสมดุล" ผสานกบัการลงมือท าความเขา้ใจตนเอง การปรับ
มุมมอง และการจดัการสภาพแวดลอ้มรอบตวั เพื่อใหเ้กิดความสุขท่ี
แทจ้ริงและคงอยูไ่ดใ้นระยะยาวการสร้างความสุขไม่ใช่จุดหมาย
ปลายทาง แต่คือ "ศิลปะของการใชชี้วิต" (Art of Living) ในทุกๆ วนั 
มาเร่ิมตน้ออกแบบชีวิตในแบบท่ีคุณตอ้งการไปพร้อมกนั. 

 
     ดว้ยความปรารถนาดี 
       สมชาติ     กิจยรรยง 



สำรบัญจะมีควำมสุขท่ียืนนำนได้อย่ำงไร 
(How to achieve lasting happiness?) 

เร่ือง             หน้ำ 
บทที่ 1 วิธีหำควำมสุขแบบง่ำยๆด้วยตัวเรำเองและรักตัวเอง    1 
(How to find happiness easily by yourself and love yourself) 
บทที่ 2 เคล็ดลับที่ดีของชีวิตที่ดีๆและกำรเดิน 
อยำกให้ทุกคนได้รับรู้                10 
(Good tips for a good life and walking that everyone should know.) 
บทที่ 3 ข้อคิดจำกหนังสือจิตวิทยำแค่ 1 เปอร์เซ็นต์ 
ท ำให้เหนือคน        14 
(A lesson from a psychology book:  
just 1 percent can make you superior) 
บทที่ 4 ข้อคิดเกี่ยวกับกำรยิ่งยึดติดยิ่งเจ็บปวด     16 
(A thought about how the more you cling to something,  
the more painful it becomes) 
บทที่ 5 ข้อเตือนใจเปลี่ยนมุมคิดชีวิตก็เปลี่ยน     18 
(A cautionary tale can change your perspective and change your life) 
บทที่ 6 วิธีกำรรับมือจัดกำรกับควำมเครียด     20 
(How to cope with stress) 
บทที่ 7 วิธีกำรคิดบวกไว้สร้ำงกำยใจให้ได้สุข     29 
(How to think positively to create a happy mind and body) 



สำรบัญจะมีควำมสุขท่ียืนนำนได้อย่ำงไร 
(How to achieve lasting happiness?) 

เร่ือง             หน้ำ 
บทที่ 8 โอสถกับอโรคยำปรมำลำภำ             43 
(Medicine and health are the greatest blessings) 
บทที่ 9 รู้จักกำรทำนอำหำรให้ได้ด่ังยำ     56 
(Learn to use food as medicine) 
บทที่ 10 ศิลปะในกำรรับประทำนอำหำร     70 
(The art of eating) 
บทที่ 11 หลักคิดที่ได้จำกหนังสือหลักคิดที่คนญ่ีปุ่ น 
พกไปท ำงำนทุกวัน       80 
(Key principles and guidelines that Japanese people carry  
with them to work every day) 
บทที่ 12 หลัก 16อ. หนทำงแห่งควำมสุข     84 

(The 16 Principles:The Path to Happiness) 
บทที่ 13 ใช้ชีวิตง่ำยๆที่ป้องกันโรคสมองเส่ือมได้ตลอดชีวิต    99 
(Live a simple life that can help prevent dementia  
throughout your life) 
บทที่ 14 กำรปรับเปลี่ยนจิตใจเพ่ือเปิดประตูแห่งโชคดี   104 
(Changing your mind set to open the door to good fortune) 
 

http://www.pibul.ac.th/wordpress/?p=1028


สำรบัญจะมีควำมสุขท่ียืนนำนได้อย่ำงไร 
(How to achieve lasting happiness?) 

เร่ือง             หน้ำ 
บทที่ 15 พลังแห่งกำรจินตนำกำรจะช่วยสร้ำงควำมส ำเร็จ  106 
(The power of imagination helps create success) 
บทที่ 16 ข้อคิดที่ได้จำกหนังสือทุกคนมีจังหวะชีวิต 
เป็นของตัวเอง              110 
(The lesson learned from the book is that everyone has their  
own rhythm of life) 
บทที่ 17 ข้อสัญญำกับตัวเองว่ำฉันจะมีชีวิตที่ดี            112 
(I made a promise to myself that I would have a good life) 
บทที่ 18 กฎทองประกำรในกำรเข้ำไปน่ังในใจคนอ่ืน   115 
(The golden rule of winning people's hearts) 
บทที่ 19 ส่ิงที่คุณต้องไม่พูดให้ใครได้ยินจำกปำกคุณ   118 
(Things you must never say to anyone) 
บทที่ 20 เปลี่ยนจำกอำรมณ์ร้ำยให้กลำยเป็นดีให้ง่ำยๆสิ   125 
(Change your bad mood into a good one easily) 
บทที่ 21 ข้อแนะน ำจำกหนังสือสมองแห่งควำมส ำเร็จ 
ของนักจัดระเบียบควำมคิด             139 
(Tips from the book "The Brain for Success" by a thought organizer) 
 



สำรบัญจะมีควำมสุขท่ียืนนำนได้อย่ำงไร 
(How to achieve lasting happiness?) 

เร่ือง             หน้ำ 
บทที่ 22 ถ้ำหำกอยำกที่จะเอำชนะตัวเองลองวิธีนี้           141 
(If you want to overcome yourself, try this method) 
บทที่ 23 คนเก่งจริง จะไม่พ่ำยแพ้ต่ออำรมณ์    143 
(Truly capable people will not be defeated by their emotions) 
บทที่ 24 อิริยำบถกับเอนกำยคลำยควำมขัดข้อง           146 
(Posture and reclining to relieve tension) 
บทที่ 25 เดินเพ่ือคุณภำพของชีวิตกันเถอะ    151 
(Let's walk for a better quality of life) 
บทที่ 26 แนวทำงที่จะท ำให้ได้รับกำรยอมรับจำกผู้อ่ืน           161 
(Ways to gain acceptance from others) 
บทที่ 27 วิธีปลดล็อคศักยภำพของตัวเอง 
เพ่ือเป็นคนที่เหนือกว่ำค่ำเฉลี่ย     169 
(How to unlock your potential to become above average) 
บทที่ 28 วิธีหำเงินง่ำยๆ สไตล์คนขีเ้กียจ แบบไม่ขำยฝัน  
แต่ขำยไอเดีย              172 
บทที่ 29 ควำมไม่มีโรคเป็นลำภอันประเสริฐ     175 
(Good health is the greatest blessing) 
 



สำรบัญจะมีควำมสุขท่ียืนนำนได้อย่ำงไร 
(How to achieve lasting happiness?) 

เร่ือง             หน้ำ 
บทที่ 30 วิธีหำควำมสุขแบบง่ำยๆด้วยตัวของเรำเอง   184 
(Simple ways to find happiness for yourself) 
บทที่ 31 แนวคิด คนแพ้มองแต่ปัญหำ คนชนะมองหำทำงออก  194 
(The idea is that losers focus only on problems,  
while winners look for solutions) 
บทที่ 32 ประโยชน์ของกำรใช้ชีวิตแบบสงบไม่ต้องอวดใคร          197 
(The benefits of living a peaceful life without showing off to anyone) 
บทที่ 33 สุขภำพจิตและลักษณะจิตของผู้ที่มีควำมสุข   200 
(Mental health and the mind of happy people) 
บทที่ 34 นำฬิกำชีวิตที่น ำพำควำมสุขสมดุลให้แก่ชีวิต   209 
(The biological clock that brings happiness and balance to life) 
บทที่ 35 เรำเร่ิมต้นใหม่ได้ทุกวัน             217 
(We can start anew every day) 
บทที่ 36 มีควำมสุขอย่ำงไรให้ย่ังยืน     220 
(How to have lasting happiness) 
บทที่ 37 จะมีควำมสุขยุคโซเชียลได้ท ำอย่ำงไรล่ะ   229 
(How can you be happy in the social media age?) 
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เร่ือง             หน้ำ 
บทที่ 38 เม่ือออกก ำลังกลับได้พลังหลำยมุม    240 
(When exercising, you gain energy from many angles) 
บทที่ 39 หลักคิดของเศรษฐีผู้ม่ังคั่งที่สุด    251 
(The mindset of the wealthiest people) 
บทที่ 40 แนวคิดรวบยอดของควำมสุข    257 
(The overall concept of happiness) 
บทที่ 41 สมำธิวิธีทวีควำมสุข             269 
(Meditation: A way to increase happiness) 
บทที่ 42 คุณสมบัติของผู้น ำที่ดีในโลกสมัยใหม่    279 
(Characteristics of a good leader in the modern world) 
บทที่ 43 วิธีกำรสร้ำงเสน่ห์ให้เกิดขึน้     289 
(How to create charm) 
บทที่ 44 เคล็ดลับชีวิตดีไม่เครียด             299 
(Tips for a stress-free life) 
บทที่ 45 เคล็ดลับในกำรปฏิเสธอย่ำงอบอุ่นและม่ันใจ   303 
(Tips for politely and confidently saying no) 
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บทที่ 47 จิตวิทยำสวยและรวย ด้วยจิตวิทยำสมอง    323 
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บทน ำ 
จะมีควำมสุขท่ียืนนำนได้อย่ำงไร 

(How to achieve lasting happiness?) 
ศิลปะในการสร้างความสุขและออกแบบชีวิต คือการ

ผสมผสานจินตนาการเขา้กบัความตั้งใจ เพ่ือสร้างความสมดุลทั้งกาย
และใจ โดยใชแ้นวคิดการออกแบบ (Design Thinking) มาปรับใชก้บั
การด าเนินชีวิต เพ่ือใหเ้กิดความหมาย ความสุขท่ีย ัง่ยนื และสอดคลอ้ง
กบัคุณค่าท่ีแทจ้ริงของตนเอง องคป์ระกอบหลกัของศิลปะในการ
ออกแบบชีวิตท่ีดีและยัง่ยืน ประกอบดว้ย 4 มิติส าคญั ดงัน้ีครับ 

1.รู้จักตนเอง (Self-Awareness) 
ศิลปะทุกช้ินเร่ิมตน้จากการรู้จกัเคร่ืองมือและวตัถุดิบ การ

ออกแบบชีวิตก็เช่นกนั คุณตอ้งเขา้ใจความตอ้งการ ค่านิยม จุดแขง็ 
และขอ้จ ากดัของตวัเอง เพื่อก าหนดเป้าหมายท่ีสอดคลอ้งกบัจิต
วิญญาณ ไม่ใช่การว่ิงตามค่านิยมของสังคม  

2.กำรสร้ำงควำมสมดุล (Balance) 
เปรียบเหมือนการจดัองคป์ระกอบภาพในงานศิลปะ ชีวิตท่ีดี

และยัง่ยนืตอ้งมีความสมดุลในทุกดา้น เช่น:มิติภายใน: สุขภาพจิต การ
ฝึกสติ และการยอมรับความจริง มิติภายนอก: สุขภาพกาย อาชีพการ
งาน การเงินท่ีมัน่คง และการสร้างความสัมพนัธ์ท่ีดีกบัคนรอบขา้ง 

 



3.กำรลงมือท ำอย่ำงต่อเน่ืองและยั่งยืน (Action & 
Sustainability) 

ความสุขไม่ใช่เร่ืองบงัเอิญ แต่เกิดจากการกระท าท่ีสม ่าเสมอ 
คุณสามารถออกแบบกิจวตัรประจ าวนั (Daily Routine) ท่ีเติมพลงังาน
บวกใหก้บัชีวิต เช่น การพกัผอ่นใหเ้พียงพอ การออกก าลงักาย หรือ
การมีส่วนร่วมในกิจกรรมท่ีผอ่นคลาย  

4.กำรปรับมุมมองและกำรปล่อยวำง (Perspective & Letting 
Go) 

ศิลปะแห่งการใชชี้วิตคือการเรียนรู้ท่ีจะปล่อยวางอดีตท่ี
แกไ้ขไม่ได ้และปรับมุมมอง (Mindset) ใหย้ดืหยุน่ เม่ือพบเจอกบั
ปัญหาหรือความทุกข ์การเขา้ใจวา่ความเปล่ียนแปลงเป็นเร่ืองธรรมดา 
จะช่วยใหคุ้ณปรับตวัและกา้วต่อไปขา้งหนา้ไดอ้ยา่งย ัง่ยนื  

เคลด็ลบัเพ่ิมเติม:คุณสามารถเร่ิมตน้ออกแบบชีวิตไดง่้ายๆ 
ในแต่ละวนั ดว้ยการเขียนเป้าหมายท่ีชดัเจน การฝึกขอบคุณส่ิงดีๆ 
รอบตวั และการจดัสรรเวลาให้กบังานอดิเรกท่ีรัก เพื่อสร้างความสุขท่ี
เกิดขึ้นไดจ้ากภายในครับ ขอ้มูลภาพรวมโดย AI 
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บทที ่1 วิธีหำควำมสุขแบบง่ำยๆด้วยตัวเรำเอง 
และรักตัวเอง 

(How to find happiness easily by yourself and love yourself) 
มหาวิทยาลยัราชภฏัศรีสะเกศ  ค าพูดท่ีวา่ "ควำมสุขหำซ้ือ

ไม่ได้ด้วยเงิน" ยงัคงใชไ้ดใ้นทุกยคุสมยั แน่นอนวา่ในทุกๆ วนั เรา
อาจจะตอ้งเผชิญกบัเร่ืองชวนเครียดทั้งเร่ืองเรียน การท างาน อกหัก 
แอบรักใคร หรือปัญหาอ่ืนๆ อีกมากมาย วนัน้ีเรามี 16 วิธีสร้าง
ความสุขแบบง่ายๆ ใหก้บัตวัคุณเองมาฝาก ดงัน้ี 

1.มองที่ตู้ปลำ การจอ้งมองตูป้ลาสามารถช่วยลดความเครียด
และท าใหค้วามดนัเลือดลดลง หรือแมแ้มแ้ต่การดูสารคดีเก่ียวกบัปลา
ก็มีผลในการบ าบดั ช่วยใหคุ้ณมีสุขภาพดีขึ้น 

2.ใส่เส้ือสีเหลือง สีเหลืองช่วยท าใหจิ้ตใจเบิกบาน มีความ
เช่ือมัน่ในตวัเอง มีความมัน่คงทางอารมณ์และมีความเป็นมิตร แถมยงั
ช่วยใหเ้กิดความคิดสร้างสรรคใ์หม่ๆ และส่งผลไปถึงคนอ่ืนๆ อีกท า
ใหค้นใกลชิ้ดมีความสุขไปกบัเราไดเ้ช่นกนั 

3.ใช้พลังของกลีบดอกไม้ กลีบดอกไมมี้พลงัพิเศษท่ีสามารถ
ปลุกใหเ้ราต่ืนจากอาการง่วงซึมในยามเชา้ได ้และยงัส่งผลให้เกิด
ความรู้สึกท่ีดี ท าใหมี้ความสุขและต่ืนตวัมากขึ้นหลงัจากท่ีลืมตา
มองเห็นดอกไมเ้ป็นอยา่งแรก 
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4.ด่ืมนม ผลิตภณัฑจ์ากนมท่ีอุดมไปดว้ยโปรตีนนั้น มีส่วน
ช่วยลดความตึงเครียด ปรับอารมณ์ใหดี้ขึ้น และช่วยเพิ่มความจ าใน
สมอง 

5.กำรมองวิวทิวทัศน์สวยๆ งำมๆ การท่ีเรามองออกไปนอก
หนา้ต่างท่ีมีวิวทิวทศัน์งามๆ ก็จะช่วยใหเ้รามีอารมณ์เบิกบานดลความ
ตึงเครียด ปลูกฝังการมีทศันคติท่ีดี แต่หากทิวทศัน์ขา้งนอกหอ้งคุณไม่
ดีล่ะก็ คุณอาจจะหาภาพหรือรูปถ่ายสถานท่ีท่ีคุณชอบมาติดไวร้อบๆ 
หอ้งแทนก็ได ้

6.ดมกลิ่นหอมๆ กล่ินหอมๆ สามารถท าใหส้มองคุณปลอด
โปร่ง และรู้สึกมีความสุขจากการคิดถึงส่ิงท่ีดีๆ ซ่ึงจะช่วยลด
ความเครียด และสามารถปรับอารมณ์ของคุณใหดี้ขึ้นได ้

7.กระโดด การกระโดดเพียงแค่ 30 วินาที จะช่วยท าใหห้วัใจ
และหลอดเลือดหัวใจแขง็แรง ลดความเครียด กระตุน้อารมณ์ โดยคุณ
ไม่จ าเป็นตอ้งกระโดดเร็ว เพียงแต่คุณกระโดดสลบัขาไปมาเท่านั้น 

      8.เคีย้วหมำกฝร่ัง การเคี้ยวหมากฝร่ังจะช่วยส่งออกซิเจนและ
กลูโคสไปเล้ียงสมองมากขึ้น และยงัช่วยเพ่ิมสมาธิในการจดจ า แต่ยงั
เป็นการกระตุน้สมองใหมี้อารมณ์ดีและมีความมัน่ใจมากขึ้น 

9.เต้นคลำยเครียด ไม่วา่จะเป็นการเตน้แบบใดก็ตาม จะช่วย
ลดการตึงตวัของกลา้มเน้ือ และยงัประสานการท างานของกลา้มเน้ือ 
นอกจากน้ียงัช่วยผอ่นคลายความเครียด และลดความดนัโลหิตไดอี้ก
ดว้ย 
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10.หัวเรำะออกมำดังๆ การหวัเราะสามารถช่วยลดระดบั
ฮอร์โมนท่ีสร้างความเครียดให้กบัร่างกาย และยงัช่วยกระตุน้สมองให้
หลัง่สารเอน็โดรฟินเพ่ือใหเ้กิดความสุข ยิง่คุณหวัเราะดงัเท่าไรก็จะ
ช่วยเพิ่มจ านวนของเซลลแ์อนติบอด้ีและกระตุน้ทีเซลล ์เพื่อสร้าง
ความคุม้กนัใหก้บัร่างกายไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพมากยิง่ขึ้น 

11.จัดข้ำวของให้เรียบร้อย เวลาท่ีเราตอ้งพบกบัสภาพท่ียุง่
เหยงิไม่เป็นระเบียบของโต๊ะท างานหรือท่ีบา้น จะท าใหเ้กิด
ความเครียดขึ้นมาอยา่งไม่รู้ตวั ท าใหส้มองหลัง่สารอะดรีนะลีนออก
มา ซ่ึงจะส่งผลใหชี้พจรเตน้เร็วผิดปกติ และความดนัโลหิตเพิ่มสูงขึ้น 

12.เล่นกับสัตว์เลีย้ง เราสามารถสังเกตไดว้า่คนท่ีมีสัตวเ์ล้ียง
มกัจะไม่ค่อยมีอาการหดหู่ ซ่ึงนบัวา่เป็นประโยชน์มากทีเดียว แต่หาก
คุณไม่มีสัตวเ์ล้ียงเพียงแค่เพียงคุณอยูใ่กลห้รือสัมผสัมนั ก็จะท าใหคุ้ณ
มีอตัราการเตน้ของชีพจรต ่าลง และลดระดบัความดนัเลือด คุณจะรู้สึก
อารมณ์ดีขึ้นมาทนัที 

13.หำที่สงบๆ อยู่คนเดียวสักพัก เสียงดงัเป็นบ่อเกิดของ
ความเครียดเร้ือรัง ท าใหร่้างกายเกิดการต่ืนตวัมากขึ้น ซ่ึงจะมีผลให้
เกิดความดนัโลหิตสูงหัวใจวาย และเกิดอาการซ็อกไดใ้นท่ีสุด วิธีแก้
ง่ายๆ เพียงแค่คุณเขา้ไปในหอ้งท่ีเงียบๆ ก็จะท าใหคุ้ณรู้สึกคลายเครียด
ไดท้นัที 

14.ยืนตัวตรง คนท่ียนืหลงังอจะท าใหก้ลา้มเน้ือและเส้น
เลือดเอน็ยดึ กระดูกมีอาการตึงซ่ึงจะส่งผลใหข้อ้ต่อกระดูดเส่ือม และ
อาจจะส่งผลกระทบไปถึงอวยัวะภายในดว้ยเช่นกนั 
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15.ปล่อยวำงซะบ้ำง หากคุณมีเร่ืองไม่สบายใจ เพียงแค่คุณ
รู้จกัปล่อยวางและใหอ้ภยัพวกเขาซะบา้ง ความหดหู่ ความโศกเศร้า
เสียใจและความกงัวลท่ีมีก็จะค่อยๆ ทะเลาลงไป 

16.อยู่ในที่สว่ำงๆ บา้นท่ีสวา่งๆ มีแสงอาทิตยส่์องผา่นเขา้มา 
จะท าใหคุ้ณรู้สึกดีขึ้นอยา่งไม่น่าเช่ือ เพราะแสงสวา่งจะเขา้ไปกระตุน้
สมองใหห้ลัง่สารโซโรโทนิก ซ่ึงเป็นสารท่ีจะช่วยปรับอารมณ์ของเรา
ใหดี้ขึ้น 

17.ท ำงำนอดิเรก.-งานอดิเรก คือ ส่ิงท่ีท ายามวา่ง ซ่ึง งาน
อดิเรกจะเกิดจากความสนใจและความสนุกสนานเป็นหลกั มากกวา่ท่ี
จะไดผ้ลตอบแทนทางการเงินหรือส่ิงแลกเปล่ียนอ่ืนๆ อยา่งไรก็ตาม 
งานอดิเรกมกัจะเพิ่มพูนทกัษะ ความรู้และประสบการณ์ในดา้นต่างๆ 
แต่จุดมุ่งหมายของการท าคือความพึงพอใจ ตวัอยา่งของงานอดิเรก 
เช่น การอ่านหนงัสือ การเล่นดนตรี การออกก าลงักาย การเล่น
กีฬา การวาดรูป ปลูกตน้ไม ้ท างานไม ้หรือการสะสมส่ิงต่างๆ
เช่น ของท่ีระลึก แสตมป์ หรือ ตุ๊กตา เป็นตน้ ก่อนจากขอฝากบท
กลอนสะทอ้นใจใหค้ิดวา่ “ความสุขหรือทุกขก็์อยูท่ี่จิตใจ”ของเราเอง 
ดงัน้ี 
      ทุกขห์รือสุขอยูที่ใจไม่ใช่หรือ 
  หากใจถือเป็นทุกขไ์ม่สุกใส 
  หากใจถือวา่สุขไม่ทุกขใ์จ 
  ตอบไดไ้หมวา่อยากทุกขห์รือสุขเอย. 
               

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%A3%E0%B8%B9%E0%B9%89
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%9E%E0%B8%B6%E0%B8%87%E0%B8%9E%E0%B8%AD%E0%B9%83%E0%B8%88&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%AA%E0%B8%B7%E0%B8%AD
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%94%E0%B8%99%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B8%B5
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B8%81%E0%B8%B3%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%B5%E0%B8%AC%E0%B8%B2
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%87%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B9%84%E0%B8%A1%E0%B9%89&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%82%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%A5%E0%B8%B6%E0%B8%81&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%81%E0%B8%AA%E0%B8%95%E0%B8%A1%E0%B8%9B%E0%B9%8C
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%95%E0%B8%B8%E0%B9%8A%E0%B8%81%E0%B8%95%E0%B8%B2
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เพ่ือชีวิตมีควำมสุขและรักตัวเอง 
ขอ้เพื่อชีวิตมีความสุขและรักตวัของเราเองงานวิจยัล่าสุดของ

นกัจิตวิทยาและสาขาต่างๆท่ีเก่ียวขอ้ง ระบุวา่แต่ละคนจะมีเส้นทาง
ไปสู่ความสุขท่ีแตกต่างกนั แต่หลกัฐานช้ีชดัเจนวา่ 10 ขอ้น้ีเป็น
องคป์ระกอบส าคญัส่งผลใหผู้น้ั้นมีความสุข โดย 5 ขอ้แรกเป็นส่ิงท่ี
เรากระท าต่อบุคคลหรือสังคมรอบตวัเรา ส่วน 5 ขอ้หลงั คือ ทศันคติ
ของเราต่อชีวิต 

1.กำรให้ (ท ำส่ิงนีเ้พ่ือคนอ่ืน) 
“การให”้ท าใหก้ารเช่ือมต่อกนัและกนัของคนในสังคม

เขม้แขง็ขึ้นและช่วยสร้างความสุขใหส้ังคมได ้มนัไม่จ าเป็นตอ้งใหแ้ต่
เงิน เราสามารถสละเวลา ความคิด และพลงัท่ีเรามีอยูไ่ด้ 

2.สร้ำงสัมพนัธ์ (ติดต่อกับผู้อ่ืน) 
ผูท่ี้สร้างสัมพนัธ์กบัผูอ่ื้นเก่งจะมีความสุข สุขภาพแขง็แรง 

และอายยุนื สัมพนัธภาพท่ีใกลชิ้ดกนัระหวา่งคนในครอบครัวและ
เพื่อนฝงูท าใหเ้กิดความรัก มีความหมาย เก้ือกูลซ่ึงกนัและกนั ท าให้
เรารู้สึกมีคุณค่า 

3.ออกก ำลังกำย (ดูแลร่ำงกำยตัวเอง) 
ร่างกายและจิตใจสัมพนัธ์กนั การออกก าลงักายช่วยให้

อารมณ์ดีและท าใหเ้ราคลายจากความเศร้า นอกจากน้ีเพิ่มคุณภาพชีวิต
ท่ีดีขึ้นดว้ยการห่างจากเทคโนโลยบีา้ง ออกไปขา้งนอกบา้ง และท่ี
ส าคญัตอ้งนอนใหพ้อดว้ย 



6 

4.มีสติ (ใช้ชีวิตอย่ำงมีสติสัมปชัญญะ) 
การมีสติ สมาธิท าใหเ้รามีชีวิตท่ีผาสุก และยงัช่วยใหเ้ราปรับ

อารมณ์ได ้อีกทั้งหยดุเราไม่ให้จมปลกัไปกบัอดีตหรือความกงัวลกบั
อนาคต ใหเ้รามีชีวิตอยูก่บัปัจจุบนั 

5.ลองส่ิงใหม่ๆ 
ส่ิงน้ีช่วยใหเ้รามีความคิดใหม่ๆ ท าใหเ้รากระตือรือร้น

แสวงหาเรียนรู้ และมีอะไรท า ไม่อยูว่า่งๆ นอกจากน้ียงัสร้าง
ความรู้สึกการประสบความส าเร็จ ช่วยเพิ่มความมัน่ใจในตวัเอง และ
รู้จกัยดืหยุน่ 

6.มีเป้ำหมำย (ต้องตั้งเป้ำหมำยไว้) 
เราจ าเป็นตอ้งตั้งเป้าหมายเพื่อสร้างแรงกระตุน้และความทา้

ทายพอท่ีจะใหเ้รารู้สึกต่ืนเตน้ กระตุน้ตวัเองเพื่อไปใหถึ้ง แต่เป้าหมาย
ก็ตอ้งมีความเป็นไปไดท่ี้จะส าเร็จดว้ย ไม่ใช่เป็นไปไม่ไดเ้ลย 

7.ยืดหยุ่น 
เราไม่สามารถก าหนดส่ิงท่ีจะเกิดขึ้นกบัตวัเราได ้แต่เรา

ก าหนดไดว้า่เราจะมีทศันคติและจดัการกบัเร่ืองนั้นอยา่งไร ในทาง
ปฏิบติัมนัไม่ง่าย แต่มนัก็เป็นเร่ืองส าคญัท่ีเราตอ้งเรียนรู้ท่ีจะฝึก 
“ยดืหยุน่” ซ่ึงเป็นทกัษะของชีวิตอีกอนั 
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8.อำรมณ์ (มองหำส่ิงดีๆ) 
อารมณ์ดา้นบวกทั้งยนิดี ความรู้สึกขอบคุณ ความพอใจ มี

แรงบนัดาลใจ และภาคภูมิใจ เป็นส่ิงท่ียิ่งใหญ่มาก ถึงแมว้า่เรา
จ าเป็นตอ้งมองชีวิตไปตามความเป็นจริง แต่อารมณ์ดา้นบวกท าใหเ้รา
จบัแง่ดีของเหตุการณ์ได ้เหมือนน ้าคร่ึงแกว้ย่อมดีกวา่แกว้เปล่าอยูแ่ลว้ 

9.กำรยอมรับ (ยอมรับในส่ิงที่คุณเป็น) 
ไม่มีใครสมบูรณ์พร้อม เรียนรู้ท่ีจะยอมรับตวัเอง ในดา้นไม่ดี 

และผอ่นปรนกบัตวัเองเม่ือท าเร่ืองผิดพลาดบา้ง แลว้มนัจะเพิ่มความ
สนุกสนาน และความผาสุกให้กบัชีวิต นอกจากน้ียงัช่วยฝึกใหเ้รา
ยอมรับผูอ่ื้นดว้ย 

10.สร้ำงควำมหมำย (เป็นส่วนหนึ่งของส่ิงที่ยิ่งใหญ่) 
ใชชี้วิตใหมี้ความหมายและคุณค่าดว้ยการเป็นส่วนหน่ึงของ

กิจกรรมศาสนา เป็นผูป้กครอง หรือท างานท่ีสร้างความแปลกใหม่
แตกต่าง ยงัมีกิจกรรมอีกมากมายใหคุ้ณเลือกแค่ส่ิงท่ีท านั้นตอ้งใหญ่
กวา่ท่ีคุณท าเองปกติ มนัจึงท าใหคุ้ณรู้สึกมีความหมายลองสละเวลา
เพียงซกันิด 10 ขอ้น้ีอาจเปล่ียนชีวิตคุณ http://winne.ws/n946  
โดย Win Peaceแปลจาก
แหล่งขอ้มูล: http://www.actionforhappiness.org/10-keys 

 
 
 
 

http://winne.ws/n946
http://www.winnews.tv/profile/win-peace
http://www.actionforhappiness.org/10-keys
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10 ข้อ ที่บ่งบอกว่ำ นี่คือ กำรรักตัวเอง 
ต่อไปน้ีเป็นขอ้ท่ีบ่งบอกวา่เรารักตวัเอง ซ่ึงโคช้สิริลกัษณ์ ตนัศิริได้
กล่าวไวค้ือ 
             1.ดูแลสุขภาพตวัเองใหแ้ขง็แรง ออกก าลงักายสม ่าเสมอ ทาน
อาหารดีมีประโยชน์ พกัผอ่นเพียงพอ        
             2.ดูแลบุคลิกและภาพลกัษณ์ของตวัเองใหดู้ดีอยูเ่สมอ แต่งตวั
สวยงาม ไม่ปล่อยใหต้วัเองทรุดโทรม  
              3.คิดบวก ยิม้แยม้ แจ่มใส สดช่ืน อารมณ์ดี มีความสุขกบัทุก
วนัในชีวิต 
             4.เลือกคบแต่คนดีๆ ท่ีคิดบวก มีความจริงใจ รักใคร่ช่วยเหลือ
กนั ไม่เขา้ใกลค้นคิดลบ 
             5.รักการเรียนรู้และพฒันาตวัเอง มีความสุขเม่ือเห็นตวัเอง
เติบโตมากขึ้น 
             6.ไม่อ่านข่าวลบๆ ไม่ฟังเร่ืองร้ายๆ ไม่เอาขยะใส่สมองตวัเอง 
             7.ไม่ดูถูกตวัเอง ไม่เปรียบเทียบ ไม่มองวา่ตวัเองดอ้ยกวา่คน
อ่ืน 
             8.ไม่ตอกย  ้าซ ้ าเติมความผิดพลาดของตวัเอง ใหอ้ภยัตวัเอง 
             9.ไม่คิดลบ วกวน ฟุ้งซ่าน ท าใหต้วัเองหงุดหงิดหรือเศร้าใจ 
            10.เห็นคุณคา่ในตวัเอง ช่ืนชม เชียร์อพั ใหพ้ลงัตวัเองอยูเ่สมอ 
ฉนัเก่ง ฉันดี ฉนัน่ารัก ฉนัมีเสน่ห์ 
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ส าหรับบทน้ีกล่าวถึงองคป์ระกอบส าคญัส่งผลใหผู้น้ั้นมี
ความสุข โดย 5 ขอ้แรกเป็นส่ิงท่ีเรากระท าต่อบุคคลหรือสังคมรอบตวั
เรา ส่วน 5 ขอ้หลงั คือ ทศันคติของเราต่อชีวิตและสุดทา้ยกล่าวถึง
แนวทางของการะกระท าท่ีบอกวา่เรารักตวัเองนัน่เอง. 
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บทที ่2 เคลด็ลบัที่ดีของชีวิตที่ดีๆและกำรเดิน 
อยำกให้ทุกคนได้รับรู้ 

(Good tips for a good life and walking 
 that everyone should know.) 

เคลด็ลบัท่ีดีของชีวิตท่ีดีๆอยำกให้ทุกคนได้รับรู้ 
20 เคลด็ลบัที่ดี 20 ข้อชีวิตที่ดีๆอยำกให้พวกเรำได้

อ่ำนกนัครับ… 
1.หาเวลาเดินทุกวนั อยา่งน้อยวนัละ 10-30 นาที และควรยิม้

ไปดว้ย 
2.หดันัง่อยูเ่งียบๆ อยา่งนอ้ยวนัละ 10 นาที 
3.กินอาหารจากพืชให้มากขึ้น ลดการกินอาหารจากโรงงาน 
4.ด่ืมน ้าเยอะๆ กินบลูเบอร่ี บร๊อคคอร่ี และอลัมอนดเ์ป็น

ประจ า 
5.ท าใหค้นอ่ืนยิ้ม อยา่งนอ้ยวนัละ 3 คน 
6.อยา่เสียเวลากบัเร่ืองซุบซิบนินทา เร่ืองไม่ดีท่ีผา่นไปแลว้ 

และส่ิงต่างๆท่ีนอกเหนือการควบคุม แต่ควรทุ่มเวลากบัส่ิงท่ีเป็น
ประโยชน์ในปัจจุบนั 

7.กินม้ือเชา้เยีย่งราชา ม้ือกลางวนัเยีย่งเจา้ชาย ม้ือเยน็เยีย่ง
ยาจก 

8.ชีวิตไม่มีค าวา่เท่าเทียม แต่มนัก็ยงัดีอยู ่
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9.ชีวิตน้ีสั้นเกินไปท่ีจะเสียเวลาไปกบัการเกลียดใคร ใหอ้ภยั
คนนั้นในทุกเร่ือง 

10.ไม่จ าเป็นตอ้งชนะในทุกเร่ือง หดัเห็นดว้ยกบัเร่ืองท่ีไม่
เห็นดว้ยบา้งก็ได ้

11.อยา่ยดึมัน่ถือมัน่ตวัเองมากเกินไป เพราะคนอ่ืนเขาไม่คิด
เหมือนคุณ 

12.ปล่อยใหอ้ดีตอยูอ่ยา่งสงบสุข เพื่อท่ีจะไดไ้ม่มารบกวน
ชีวิตปัจจุบนั 

13.อยา่เปรียบเทียบตวัเองกบัผูอ่ื้น เพราะคุณไม่รู้หรอกวา่เขา
เคยเจออะไรมาแลว้บา้ง 

14.ไม่มีใครตอ้งมารับผิดชอบความสุขในชีวิตคุณ ยกเวน้ตวั
คุณ 

15.เวลาเกิดเร่ืองท่ีคุณคิดวา่ ร้ายแรงมากต่อความรู้สึก ใหถ้าม
ตวัเองต่อวา่ อีก 5 ปีขา้งหนา้ ยงัคิดแบบเดิมหรือไม่ 

16.ใหค้วามช่วยเหลือแก่คนท่ีตอ้งการ จงเป็นคนใจกวา้ง และ
ควรเป็นผูใ้ห ้ไม่ใช่ผูรั้บ 

17.ส่ิงท่ีผูอ่ื้นคิดเก่ียวกบัตวัคุณ ไม่ใช่เร่ืองของคุณ ดงันั้นไม่
ตอ้งใส่ใจมากนกัก็ได ้

18.เวลา คือ ผูเ้ยยีวยาทุกส่ิง 
19.ไม่วา่สถานการณ์ตอนน้ีจะดีหรือแย ่มนัก็ตอ้ง

เปล่ียนแปลงไปในท่ีสุด 
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20.การงานท่ีคุณท า ไม่ไดช่้วยเหลือคุณเวลาเจ็บป่วย แต่เพื่อน
แทช่้วยคุณได ้จงแบ่งเวลาพบปะเพื่อนบา้งCr:.chonburipost.com/ 

เหตุผลท่ีเชิญชวนให้ทุกท่ำนเดิน  
หลายหลายปัจจยัไร้โรคภยัแถมยงัไดอ้ายยุนืเพราะการเดิน

น่ีเอง 
20 เหตุผลที่เชิญชวนให้ทุกท่ำนเดิน  
1. เป็นกิจกรรมง่ายส าหรับผูเ้ร่ิมฝึกใหร่้างกายแขง็แรง 
2. สามารถเร่ิมเองได ้
3. ไม่ตอ้งมีอุปกรณ์ 
4. ไม่มีค่าใชจ่้าย 
5. เป็นการออกก าลงักายท่ีมีแรงกระแทกต ่า 
6. โอกาสเกิดอนัตรายนอ้ย 
7. สมรรถภาพร่างกายแขง็แรงขึ้น 
8. ช่วยท าใหก้ลา้มเน้ือแขง็แรง 
9. ช่วยควบคุมน ้าหนกัตวั 
10. ช่วยลดความดนัโลหิต 
11. ช่วยใหก้ระดูกแขง็แรง 
12. ช่วยลดคอเลสเตอรอลอนัตรายต่อหลอดเลือด 
13. ช่วยเพิ่มคอเลสเตอรอลปกป้องหลอดเลือด 
14. ลดโอกาสเป็นโรคหลอดเลือดหวัใจ 
15. ลดความเส่ียงต่อการเกิดกลา้มเน้ือหัวใจขาดเลือด 

เฉียบพลนั 
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16. ลดโอกาสเกิดโรคเบาหวาน 
17. ช่วยควบคุมระดบัน ้าตาลในเลือดของผูเ้ป็นเบาหวาน 
18. ลดความเส่ียงต่อการเกิดโรคมะเร็งบางชนิด 
19. ช่วยลดความเครียด ความวติกกงัวล 
20. ท าใหอ้ารมณ์ดีขึ้น…ท่ีมา ไร้พุง.com 
เดินมำกเท่ำไรจึงพอ  
ควรเดินใหไ้ดร้ะยะทาง 2.5-3.5 กิโลเมตรต่อวนั หรือวนัละ  

10,000 กา้ว หรือ เดินนาน 30 นาที รวมแลว้เดินใหไ้ด ้150 นาทีต่อ
สัปดาห์ จะท าคร้ังเดียวครบหรือแบ่งท า 2-3 คร้ังในหน่ึงวนัก็ได ้

เร่ิมอย่ำงไร? เดินที่ไหน? 
             ควรเร่ิมดว้ยการเดินระยะส้ันๆ ในภูมิประเทศท่ีคุน้เคย จากนั้น
จึงค่อยเดินเพิ่มมากขึ้น  เลือกสถานท่ีท่ีสะดวก หลีกเล่ียงใกลถ้นนท่ี
เส่ียงต่อการไดรั้บอุบติัเหตุจากรถยนต ์ไม่ควรเดินในท่ีสูง หรือท่ีลาด
ชนั ล่ืน หรือ พื้นสนามท่ีไม่เรียบเป็นหลุมบ่อ เพราะเส่ียงต่อการพลดั
ตกหกลม้   ควรเดินออกก าลงักายในพื้นสนามเรียบ หรือเดินในสนาม
หญา้เพื่อลดแรงกระแทก เช่น สนามกีฬา สวนสาธารณะ และควรเลือก
สถานท่ีท่ีอากาศถ่ายเทสะดวก ไม่ร้อนหรืออบอา้วเกินไป เพราะจะท า
ใหร่้างกายเสียน ้าและเกลือแร่ ระบายความร้อนไดไ้ม่ดี เกิดอาการ
อ่อนเพลียง่าย 
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บทที ่3 ข้อคิดจำกหนังสือจิตวิทยำแค่ 1 เปอร์เซ็นต์ 
ท ำให้เหนือคน 

(A lesson from a psychology book: just 1 percent can 
make you superior) 

15 ข้อคิดจำกหนังสือจิตวิทยำแค่ 1 % ท่ีท ำให้คุณ
เหนือคน 

1.ฟังมากกวา่พูด 
2.ขณะฟังแมจ้ะไม่เห็นดว้ยแต่ยงัไม่ตอ้งขดัจงัหวะใหเ้ขาพูด

ใหจ้บเสียก่อน 
3.จ าช่ือ จ ารายละเอียดของคนส าคญัใหไ้ดม้ากท่ีสุด 
4.อยา่ท้ิงโอกาสท่ีจะไดแ้สดงความเป็นผูน้ าจงกลา้ท่ีจะน า 

ถึงแมคุ้ณจะลม้เหลวในการเป็นผูน้ าคุณก็ยงัเหนือกวา่คนท่ีเป็นผูต้าม
อยูดี่ 

5.เรียนรู้จากคนท่ีอยูใ่นต าแหน่งท่ีคุณอยากขึ้นไปถึง  
6.ไม่วา่เป้าหมายคุณจะสูงแค่ไหนอยา่หลงลืมตั้งเป้าหมายเลก็ 

ๆ แลว้โฟกสักบัมนัเสียก่อน 
7.จงเป็นคนเก่งท่ีถ่อมตวั 
8.คนท่ีพูดมีมากมายแต่คนท่ีลงมือท ามีนอ้ยมากจงลงมือท า

แลว้คุณจะโดดเด่นขึ้นมาจากพวกคนพูดมากเหล่านั้น 
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9.อยา่ยดึตืดเพียงความคิดของเราลองเปิดใจรับฟังความ
คิดเห็นของคนอ่ืนบา้ง 

10.อยา่พึ่งคิดวา่คุณจะไดอ้ะไรใหค้ิดก่อนวา่คุณจะใหอ้ะไร 
11.Connection คือส่ิงส าคญั 
12.ท าใหลู้กคา้ชอบคุณแลว้เขาก็จะอยากซ้ือสินคา้ของคุณ 
13.ยิง่เราคิดนอ้ย เรายิง่พูดมาก 
14.พยายามคุณเร่ืองอ่ืนสักเล็กนอ้ยค่อยเขา้ประเด็น 
15.ประโยคสุดทา้ยของการสนทนาคือส่ิงท่ีคู่สนทนาจ าไดดี้

ท่ีสุด 
หนงัสือเล่มน้ียงัมีขอ้คิดอีกมากมายสนใจสั่งซ้ือไดท่ี้ 

Lazada : https://s.lazada.co.th/s.tVQT1?ccShopee : 
https://s.shopee.co.th/7zwmKxYj0k 
 

 
 
 
 
 
 
 

 

https://s.lazada.co.th/s.tVQT1?cc&fbclid=IwZXh0bgNhZW0CMTAAAR7Z0Md58SBF7VbhUVOKRNp4O4NrxPxXPcMAcDjEavn9Cb7NDeKTTr1UE8smhQ_aem_xHPX4iSb5_Tumi1_4uynCw
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fs.shopee.co.th%2F7zwmKxYj0k%3Ffbclid%3DIwZXh0bgNhZW0CMTAAAR5Uf0jFmx4dtKMpYmEQuZrrdmD1qD18odK24-6XFCTx1FqBMDYpOw62lyCHCQ_aem_mAeRJA2zwohlFMU6If6n9w&h=AT0W71oArKcfSFePvV-x3dM_mlW03gz0O0ByCIJCjJlEa28NcKx-O2foRrHcCfU2nVT5qeh6Npv6zzJT0Q-PKvOv6Kw6rCS8mMpjDlniyFmAA6aiozayZkplONe_xOTX9sFM1mWmS5TSyvpX&__tn__=-UK-R&c%5b0%5d=AT2wweopP1EhF8gxKDcObogwoRHjkMCXbMLFkkLKHbKDCgaKIN78rNd2awhwvXFZoBf1QVMS2noU_AD1drdbaw60Ce2s-enejHN7NDq797pYHotfy_ALrFTeVYTDRImQxxRiIverlsmwJpvL_FXVFA3U_8tmMjVDJbWu0dtTWvNPZKx3g04mp2uGNevmP2MQNVWgiZjUTgueIFJlFtxKj_jR3axr97SJXR7Bz1kP6coCUosinHA3y6I4ZosImrFNrvn7cMXHPg
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บทที ่4 ข้อคิดเกีย่วกบักำรยิ่งยดึติดยิ่งเจ็บปวด 
(A thought about how the more you cling to something, 

the more painful it becomes) 
15 ข้อคิดเกีย่วกบักำร“ยิ่งยึดตดิยิ่งเจ็บปวด”  
1. ความยดึติดคือเชือกท่ีมดัใจเราไวก้บัความทุกข์ 
2. ส่ิงท่ีควบคุมไม่ได ้ยิง่ฝืนยิ่งเสียพลงั 
3. การยดึติดกบัอดีต คือการปฏิเสธปัจจุบนั 
4. คนท่ีจากไปแลว้ เราเก็บไวไ้ดแ้ค่ความทรงจ า ไม่ใช่ตวัตน 
5. ความคาดหวงัสูงเกินไป มกัน ามาซ่ึงความผิดหวงั 
6. ทุกอยา่งในชีวิตมีวนัหมดอาย ุแมแ้ต่ความรู้สึก 
7. ยิง่เกาะส่ิงท่ีเปล่ียนแปลงไม่ได ้ยิง่เหน่ือยเปล่า 
8. ความสุขแทอ้ยูท่ี่การปล่อย ไม่ใช่การครอบครอง 
9. ความเจ็บปวดเกิดจากใจท่ีไม่ยอมรับความจริง 
10. ส่ิงท่ีเสียไปแลว้ อยา่เสียเวลาคร ่ าครวญ 
11. การยดึติดคือการใหอ้ านาจคนอ่ืนมาท าร้ายเรา 
12. รักตวัเองมากพอท่ีจะปล่อยส่ิงท่ีไม่ดีต่อใจ 
13. ทุกความสัมพนัธ์มีบทเรียน ไม่ใช่ส่ิงท่ีตอ้งยดึไวต้ลอดไป 
14. ความสงบเร่ิมตน้เม่ือเราเลิกต่อสู้กบัส่ิงท่ีเปล่ียนไม่ได ้
15. ปล่อยมือจากส่ิงท่ีหนกั ใจจะเบาขึ้นทนัที 
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*ขอ้คิดเหล่าน้ีชวนใหม้องเห็นวา่การยดึติดมกัน ามาซ่ึงภาระ
ทางใจ ลองค่อยๆ น าไปปรับใชใ้นชีวิตดูนะครับ จะช่วยใหรู้้สึกโล่งขึ้น
ไดบ้า้ง… 

Cr:ค าคมชีวิต 
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บทที ่5 ข้อเตือนใจเปลีย่นมุมคิดชีวิตกเ็ปลีย่น 
(A cautionary tale can change your perspective and 

change your life) 
15 ข้อเตือนใจ เปลีย่นมุมคิดชีวิตกเ็ปลีย่น “หยดุคิด

ลบ ชีวิตจะเบำขึน้ทันที” 
1.เลิกจอ้งส่ิงท่ีขาด แลว้หนัมาขอบคุณส่ิงท่ีมี 
2.ทุกปัญหายอ่มมีทางออก แค่ยงัหาไม่เจอ ไม่ไดแ้ปลวา่ไม่มี 
3.ความคิดลบคือหินถ่วงหวัใจ ความคิดบวกคือปีกใหใ้จลอย 
4.คนอ่ืนอาจไม่เช่ือในตวัคุณ แต่คุณตอ้งเช่ือในตวัเองก่อน 
5.ความคิดคือพลงั อยา่ปล่อยใหม้นัยอ้นกลบัมาท าร้ายตวัเรา

เอง 
6.ความผิดพลาดไม่ใช่จุดจบ แต่คือบทเรียนราคาแพงท่ีคุม้ค่า 
7.หยดุเปรียบเทียบ แลว้คุณจะเห็นวา่ชีวิตเราก็มีค่ามากพอ 
8.แค่เปล่ียนมุมท่ีมอง ปัญหาก็เลก็ลงไดท้นัที 
9.คิดลบท าใหใ้จหนกั คิดบวกท าใหใ้จเดินต่อ 
10.วนัน้ีอาจไม่ดี…แต่อยา่ลืมว่า “พรุ่งน้ี” ยงัมี 
11.ความสุขไม่ไดข้ึ้นอยูก่บัส่ิงของ แต่อยูท่ี่ “ใจเรา” รู้จกัพอ 
12.อยา่ตดัสินคุณค่าของตวัเองจากแค่ “วนัแย่ๆ ” วนัเดียว 
13.ลม้ได…้แต่ลุกใหเ้ป็น และใหอ้ภยัตวัเองดว้ย 
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14.ทุกอยา่งมีจงัหวะของมนั แค่รอใหถึ้งเวลาท่ีใช่ 
15.เร่ิมตน้วนัดว้ยความคิดดี แลว้วนัทั้งวนัจะเปล่ียนไปอยา่ง

น่าอศัจรรย ์

Fb.อานจาม 
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บทที ่6 วิธีกำรรับมือจัดกำรกบัควำมเครียด 
(How to cope with stress) 

 เร่ืองของความเครียดเป็นปัญหาของคนยคุน้ีมากขึ้นเร่ือยๆ 
ทัว่โลก เม่ือเราตอ้งท างานมากขึ้น เวลามีนอ้ยลง ความเร่งรีบ การ
แข่งขนั ลว้นแต่ท าใหเ้ราเครียดไดโ้ดยไม่รู้ตวั พาใหร้ะบบในร่างกาย
รวนไปหมด เม่ือรู้อยา่งน้ีแลว้ตอ้งหาทางรับมือกบัความเครียดกนัให้
ได ้ 

วิธีประหำรควำมเครียด 
ผลของความเครียด จิตแพทยบ์อกวา่ กระทบสมรรถภาพทาง

เพศมากท่ีสุด ความตอ้งการเจริญพนัธ์ุ  ลดน้อยถอยลง....(กระทบการ
สืบทอดเผา่พนัธ์ุแน่ๆๆ)การสะสมความเครียดไวย้าวนาน ท่าจะไม่
ดี  รุนแรงท่ีสุดอาจท าใหม้นุษยสู์ญพนัธ์ุ......น่าห่วงนะ“กิติกร มีทรัพย”์ 
นกัจิตวิทยาท่ีเออร์ล่ีจากกรมสุขภาพจิตเม่ือหลายปีท่ีแลว้บอกวิธี
ประหารความเครียดไว ้10 ขอ้ ในหนงัสือ “วิธีคลายเครียด” ชมรมเด็ก 
พิมพเ์ผยแพร่เม่ือปี 44 แมจ้ะล่วง 6 ปีมาแลว้ เน้ือหายงัน่าสนใจ "พลงั
ชีวิต" น าสาระบางส่วนมาฝากนะ  

1.ถา้เครียดก็โวยออกมาเลย!   อยา่เก็บง าอ ้าอ้ึงไว ้แต่ควรเลือก 
“คน” โวยหน่อยก็แลว้กนั อาจเป็นเพื่อนรัก ญาติสนิทมิตรสหาย เม่ือ
ไดพู้ดออกไป ความกงัวลใจจะทุเลาค่ะ ค าเตือน ถา้มีเร่ืองกบัสามี กบั
ภรรยา กบัหวัหนา้งาน อยา่ “โวย” กบัคนเหล่าน้ี ให้อดทน อดกลั้น 
และเลือกคนรับฟังทีดี เพราะหาก “โวย” ทนัที มีผลร้ายมากกวา่ผลดี 
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2.หนีความเครียดชัว่คราว ถา้เร่ืองราวท่ีท าใหเ้ครียดมนั
รุนแรง หนกัหนาสาหสั คบัขนั จดัการไม่ไดท้นัที ใหห้นีไปจาก
สถานการณ์นั้น ๆ ชัว่คราว คือ หลบเพื่อตั้งหลกัก่อน เม่ือพร้อมค่อยมา
เผด็จศึก 

3.หาทางออกส าหรับจดัการความโกรธแคน้ดว้ยวิธีของตวัเอง
ไวเ้สมอ ไม่เช่ือก็ตอ้งเช่ือค่ะ ความโกรธท าใหค้นเราท าอะไรโง่ ๆ ได้
เยอะ ลองคิดเตรียมไวก่้อนก็ไดค้่ะ เช่น “พรุ่งน้ีเถอะ จะโกรธ ไม่พูด
ดว้ย” พอถึงพรุ่งน้ีจริง ๆ ดีกรีความโกรธจะลดลงหรือหายโกรธไป
แลว้ 

4.ช่างหวัมนั หวัเผือก ยกประโยชน์ใหก้บัจ าเลย อยา่ใส่ใจกบั
เร่ืองจ๊ิบจ๊อย ช่วยลดความเครียดไดเ้ยอะ  

5.พยายามช่วยคนอ่ืนบา้ง ความสุขจากการ “ให”้ มีมากกวา่
การ “รับ” ลองนึกถึงความสุขจากการจูงมือคนตาบอดเดินขา้มถนน 
มนัปล้ืมปิติอยา่งบอกไม่ถูก  ลองไปเป็นอาสาสมคัรช่วยงานมูลนิธิ 
งานสมาคมเพื่อการกุศล(จริงๆ)บา้ง อยา่งนอ้ยก็รู้วา่ เรามีคุณค่า คนท่ี
รู้สึกวา่ตวัเองมีคุณค่า มีประโยชน์ ช่วยเหลือคนอ่ืนได ้ไม่ค่อยเครียด
ค่ะ 

6.เลือกท าดีทีละอยา่ง แน่นอน การท าดีมนัยากกวา่ท าเลว แต่
ลองท าดีสักเร่ืองก่อนเถอะ อาจเร่ิมจากตวัเราเองก่อน เช่น ไม่กินมาก
จนอว้น (เป็นการท าดีตรงไหน – ไม่อว้นก็ลดโรคเบาหวาน ความดนั
สูง ช่วยชาติประหยดั ไม่ตอ้งสั่งซ้ือยาความดนั เบาหวาน....คิดไดไ้งน่ี) 


