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"มิติแห่งความสุข" คือการสร้างสมดุลชีวิตแบบองค์รวม โดยใช้
ปัญญาเป็นตวัน าทาง ผสานสุขภาพใจเข้ากับความสัมพนัธ์ในสังคม 
เรียนรู้ท่ีจะเขา้ใจตนเองและผูอ่ื้นอย่างลึกซ้ึง ส่ิงน้ีเปรียบเสมือนการได้
ปลดลอ็กความสุขท่ีแทจ้ริงและย ัง่ยนื ส าหรับหลกัการบูรณาการมิติแห่ง
ความสุขเพื่อพฒันาคุณภาพชีวติในทุกๆ วนั ประกอบดว้ย: 

สุขภำพใจ (Mind & Emotion): การสร้างความสงบภายใน เขา้ใจ
อารมณ์ และตระหนกัรู้เท่าทนัความรู้สึกของตนเอง ช่วยลดความเครียด
และเสริมสร้างเกราะป้องกนัทางใจ 

กำรเช่ือมโยงสังคม (Social Connection): การสร้างความสัมพนัธ์
อนัดีกบัคนรอบขา้ง การเก้ือกูลกนั และการเป็นส่วนหน่ึงของชุมชนท่ี
อบอุ่น 

ด้วยปัญญำ (Wisdom): การใช้สติปัญญาในการแยกแยะถูกผิด 
เข้าใจคุณค่าของชีวิต และเลือกทางเดินท่ีมีประโยชน์ต่อตนเองและ
สงัคม 
  



ส าหรับเร่ืองมิติแห่งความสุขเติมเมสุขภาพใจ เช่ือมโยงสังคมดว้ย
ปัญญาสามารถสรุปมิติแห่งความสุขท่ีเช่ือมโยงกนัไดอ้ยา่งชดัเจน ดงัน้ี
ครับ: 

1. เติมเต็มสุขภำพใจ (Mental & Emotional Well-being)กำร
จัดกำรอำรมณ์: รู้เท่าทนัอารมณ์และความรู้สึกของตนเอง ไม่ปล่อยให้
ความเครียดหรือความวติกกงัวลครอบง า  

- กำรตระหนักรู้ในคุณค่ำของตนเอง (Self-Worth): เขา้ใจขอ้จ ากดั 
ยอมรับความผดิพลาด และมองเห็นคุณค่าในส่ิงท่ีตนเองเป็น 

- เคร่ืองมือช่วยเหลือ: หากตอ้งการแนวทางประเมินความสุขทาง
จิตวทิยา สามารถดูรายละเอียดไดจ้ากแบบประเมินของ  

2. เช่ือมโยงสังคม (Social Connection) ควำมสัมพนัธ์ที่มีคุณภำพ: 
การสร้างความผูกพันและเครือข่ายสนับสนุนทางสังคม (Support 
System) ช่วยลดความโดดเด่ียวและส่งเสริมสุขภาพใจในระยะยาว  

- กำรรับฟัง และเห็นอกเห็นใจ (Empathy): การมีทกัษะในการ
ส่ือสาร แลกเปล่ียนความคิดเห็น และเขา้ใจมุมมองของผูอ่ื้น ช่วยลด
ความขดัแยง้และสร้างบรรยากาศท่ีน่าอยูร่อบตวั 

- เคร่ืองมือช่วยเหลือ: คน้หากิจกรรมหรือแนวทางการดูแล
ความสุขดา้นความสมัพนัธ์เพิ่มเติมไดท่ี้ BDMS Wellness Clinic 
  

https://www.bdmswellness.com/knowledge/6-pillars-of-good-health-a-warm-heart-through-lasting-social-connections


3. ขับเคล่ือนด้วยปัญญำ(Wisdom)กำรเรียนรู้และกำรปรับตัว 
(Lifelong Learning): ปัญญาคือเคร่ืองมือในการแสวงหาความรู้ใหม่ๆ 
และปรับตวัใหเ้ขา้กบัการเปล่ียนแปลงของชีวติ 

- สติ และกำรเข้ำใจโลก: การใชเ้หตุผลและสติปัญญาในการแกไ้ข
ปัญหาเฉพาะหนา้ ท าให้เราเขา้ใจสัจธรรมของชีวิต รู้จกัปล่อยวาง และ
แสวงหาความสุขท่ีแทจ้ริงจากภายใน 

- เคร่ืองมือช่วยเหลือ: ศึกษาแนวทางและหลกัการใชชี้วิตอยา่งมี
สุขภาวะทางปัญญาฉบบัสมบูรณ์ไดจ้าก ศูนยค์วามรู้และประสานงาน
สุขภาวะทางปัญญา ความสุขท่ีสมดุลและย ัง่ยืน เกิดจากการบูรณาการ
สุขภาวะทั้ง 3 ดา้นเขา้ดว้ยกนัอย่างเป็นองค์รวม โดยมี "ปัญญา" เป็น
ศูนยก์ลางในการขบัเคล่ือน น าไปสู่การเติมเตม็สุขภาพใจและสร้างสาย
สมัพนัธ์ทางสงัคมท่ีเขม้แขง็นัน่เอง 

     ดว้ยความปรารถนาดี 
     สมชาติ      กิจยรรยง 
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(Wisdom for Well-being: Fulfilling the Mind and Uniting Society) 
ความสุขท่ีย ัง่ยืนคือการบูรณาการสุขภาวะทั้ง 4 มิติ (กาย ใจ 

ปัญญา และสังคม) เข้าด้วยกันอย่างสมดุล ตามแนวทางของ พ.ร.บ. 
สุขภาพแห่งชาติ แนวคิดน้ีช้ีให้เห็นว่าการมีสุขภาพดีไม่ใช่เพียงแค่การ
ไม่มีโรค แต่เป็นการใช ้"ปัญญา" น าทางเพื่อเติมเต็ม "สุขภาพใจ" และ 
"เช่ือมโยงสงัคม" รอบตวั  

1. ปัญญำ: ฐำนรำกแห่งกำรรู้เท่ำทนั 
ปัญญาคือการคิดดี มีสติ รู้จกัวเิคราะห์ และเขา้ใจตนเอง  
รู้เท่ำทันอำรมณ์: ใชส้ติเป็นตวัตั้งเพื่อจดัการความเครียด น าไปสู่

การแกปั้ญหาดว้ยเหตุผลมากกวา่อารมณ์ 
กำรเรียนรู้ตลอดชีวิต: เปิดรับมุมมองใหม่ๆ เพื่อพฒันาทกัษะชีวิต

และปรับตวัต่อการเปล่ียนแปลงไดดี้ข้ึน  
2. สุขภำพใจ: กำรเติมเต็มพลงัจำกภำยใน 
สุขภาพใจท่ีมัน่คงช่วยใหคุ้ณพร้อมรับมือกบัอุปสรรคต่างๆ  
กำรเห็นคุณค่ำในตนเอง: ยอมรับข้อบกพร่องและภูมิใจใน

ความส าเร็จเลก็ๆ ในแต่ละวนั 
ควำมยืดหยุ่นทำงจิตใจ (Resilience): ฝึกฝนการปล่อยวางและ

สร้างทศันคติเชิงบวก 



ดูแลตนเองเชิงรุก: ลดการสะสมความเครียดดว้ยกิจกรรมผ่อน
คลายจิตใจ เช่น การนัง่สมาธิ งานอดิเรกท่ีชอบ หรือการท ากิจกรรมจิต
อาสา  

3. สังคม: กำรเช่ือมโยงและควำมเกื้อกูล 
มนุษยเ์ป็นสัตว์สังคม การมีความสัมพนัธ์ท่ีดีช่วยลดความโดด

เด่ียวและสร้างความสุขท่ีแทจ้ริง  
- กำรสร้ำงควำมสัมพันธ์เชิงคุณภำพ: ใชเ้วลากบัครอบครัวและ

เพื่อนฝงูอยา่งมีคุณภาพ 
- กำรเกื้อกูลและแบ่งปัน: การช่วยเหลือผูอ่ื้นจะช่วยสร้าง

ความหมายในการใชชี้วติและเพิ่มความสุขทางใจ 
- สร้ำงเครือข่ำยที่ปลอดภัย: อยู่ในสภาพแวดลอ้มหรือชุมชนท่ี

สนบัสนุนและส่งเสริมซ่ึงกนัและกนั  
การบรรลุเป้าหมายน้ีต้องอาศัยการปฏิบัติอย่างต่อเน่ือง หาก

ตอ้งการศึกษาเคร่ืองมือประเมินคุณภาพชีวิต และสุขภาวะ สามารถดู
รายละเอียดเพิ่มเติมได ้  
ขอ้มูลภาพรวมโดย AI 
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บทที ่1 สุขภำพจิต และลกัษณะจิตของผู้ทีม่คีวำมสุข 

 
ในบทน้ีจะท าให้ท่านได้ทราบถึงลกัษณะของผูท่ี้มีสุขภาพจิตดี 

ประโยชน์ของการมีสุขภาพจิตดี พร้อมทั้งการบริหารจิต10วิธีสรรสร้าง
ชีวใีหมี้ความสุขอนัยาวนานนั้นจะเป็นเช่นไรเชิญศึกษาไดค้รับ 
           ลกัษณะของผู้ทีม่สุีขภำพจิตด ี
 สุขภาพจิต สุขภาพกาย ลกัษณะของผูท่ี้มีสุขภาพจิตดี ประโยชน์
ของการมีสุขภาพจิตดีผูท่ี้มีสุขภาพจิตดีมีลกัษณะหลายประการ ดงัน้ี  
          1. เป็นผูท่ี้มีความสามารถและความเต็มใจท่ีจะรับผิดชอบ
อยา่ง เหมาะสมกบัระดบัอาย ุ 
 2. เป็นผูท่ี้มีความพอใจในความส าเร็จจากการไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรม
ต่าง ๆ ของกลุ่ม โดยไม่ค านึงวา่การเขา้ร่วมกิจกรรมนั้น จะมีการถกเถียง
กนัมาก่อนหรือไม่กต็าม  
 3. เป็นผูเ้ต็มใจท่ีจะท างานและรับผิดชอบอย่างเหมาะสมกับ
บทบาท หรือต าแหน่งในชีวิตของเขา แม้ว่าจะท าไปเพื่อต้องการ
ต าแหน่งกต็าม  
 4. เม่ือเผชิญกบัปัญหาท่ีจะตอ้งแกไ้ข เขาก็ไม่หาทางหลบเล่ียง  
         5. จะรู้สึกสนุกต่อการขจดัอุปสรรคท่ีขดัขวางต่อความสุขหรือ
พฒันาการ หลงัจากท่ีเขาคน้พบด้วยตนเองว่า อุปสรรคนั้นเป็นความ
จริง ไม่ใช่อุปสรรคในจินตนาการ  
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         6. เป็นผูท่ี้สามารถตดัสินใจดว้ยความกงัวลนอ้ยท่ีสุด มีความรู้สึก
ขดัแยง้ในใจและหลบหลีกปัญหานอ้ยท่ีสุด  
         7. เป็นผูท่ี้สามารถอดได ้รอได ้จนกวา่จะพบส่ิงใหม่  
หรือ ทางเลือกใหม่ท่ีมีความส าคญัหรือดีกวา่  
          8. เป็นผูท่ี้ประสบผลส าเร็จด้วยความสามารถท่ีแทจ้ริง ไม่ใช่
ความสามารถในความคิดฝัน  
          9. เป็นผูท่ี้คิดก่อนท า หรือมีโครงการแน่นอนก่อนท่ีจะปฏิบติั ไม่
มีโครงการท่ีถ่วงหรือหลีกเล่ียงการกระท าต่าง ๆ  
        10. เป็นผูท่ี้เรียนรู้จากความลม้เหลวของตนเองแทนท่ีจะหา ขอ้แก้
ตวัด้วยการหาเหตุผลเข้าข้างตนเอง หรือโยนความผิดให้แก่คนอ่ืน  
        11. เม่ือประสบผลส าเร็จ ก็ไม่ชอบคุยโออ้วดจนเกินความเป็นจริง  
        12. เป็นผูท่ี้ปฏิบติัตนไดส้มบทบาท รู้ว่าจะปฏิบติัอย่างไรเม่ือถึง
เวลา ท างาน หรือจะปฏิบติัอยา่งไรเม่ือถึงเวลาเล่น 
        13. เป็นผูท่ี้สามารถจะปฏิเสธต่อการเขา้ร่วมกิจกรรมท่ีใชเ้วลา มาก
เกินไปหรือกิจกรรมท่ีสวนทางกบัท่ีเขาสนใจแมว้่ากิจกรรมนั้นจะท า
ให ้เขาพอใจไดใ้นช่วงเวลาใดเวลาหน่ึงกต็าม  
        14.เป็นผูท่ี้สามารถตอบรับท่ีจะเขา้ร่วมกิจกรรมท่ีเป็นประโยชน์  
ส าหรับเขาแมว้า่กิจกรรมนั้นจะไม่ท าใหเ้ขาพึงพอใจกต็าม  
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 15. เป็นผูท่ี้จะแสดงความโกรธออกมาโดยตรง เม่ือเขาไดรั้บ ความ
เสียหายหรือถูกรังแก และจะแสดงออกเพื่อป้องกนัความถูกตอ้ง ของเขา
ด้วยเหตุด้วยผลการแสดงออกน้ีจะมีความรุนแรงอย่างเหมาะสม กับ
ปริมาณความเสียหายท่ีเขาไดรั้บ  
          16. เป็นผูท่ี้สามารถแสดงความพอใจออกมาโดยตรงและจะ
แสดงออก อยา่งเหมาะสมกบัปริมาณและชนิดของส่ิงท่ีก่อให้เกิดความ
พึงพอใจ  
 17. เป็นผูท่ี้สามารถอดทน หรืออดกลั้นต่อความผดิหวงั และ ภาวะ
ความคบัขอ้งใจทางอารมณ์ไดดี้ 
         18. เป็นผูท่ี้มีลักษณะนิสัย และเจตคติท่ีก่อรูปข้ึนอย่างเป็น
ระเบียบ เม่ือเผชิญกบัส่ิงยุง่ยากต่าง ๆ ก็สามารถจะประนีประนอมนิสัย
และเจตคติ เขา้กบัสถานการณ์ท่ียุง่ยากต่าง ๆ ได ้ 
         19. เป็นผูท่ี้สามารถระดมพลงังานท่ีมีอยู่ในตวัออกมาใชไ้ดอ้ย่าง
ทนัที และพร้อมเพรียง และสามารถรวมพลงังานนั้นสู่เป้าหมายอยา่งใด
อยา่งหน่ึง เพื่อความส าเร็จของเขา 
 20. เป็นผูท่ี้ไม่พยายามท่ีจะเปล่ียนแปลงความจริงซ่ึงชีวิตของเขา 
จะตอ้งด้ินรนต่อสู้อย่างไม่มีท่ีส้ินสุด แต่เขาจะยอมรับว่าบุคคลจะตอ้ง
ต่อสู้ กบัตนเอง ฉะนั้นเขาจะตอ้งมีความเขม้แข็งให้มากท่ีสุด และใช้
วจิารณญาณ ท่ีดีท่ีสุด เพื่อจะผละจากคล่ืนอุปสรรคภายนอก 
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 ประโยชน์ของกำรมสุีขภำพจิตด ี
 สุขภาพจิต สุขภาพกาย ลกัษณะของผูท่ี้มีสุขภาพจิตดี ประโยชน์
ของการมีสุขภาพจิตดี 
          1.ช่วยให้สามารถแกไ้ขปรับปรุงการด ารงชีวิตให้อยู่ในสังคมได้
อยา่งราบร่ืนเหมาะสม มีความสุข รู้จกัจุดอ่อน จุดเด่นของตนเอง  

         2. ช่วยปรับปรุง แกไ้ข และป้องกนัความคบัขอ้งใจ  
         3. ช่วยให้เกิดความเข้าใจตนเองและผู ้อ่ืน รู้จิตใจ ความรู้สึก 
อารมณ์ของคนอ่ืนได ้
        4. ช่วยใหส้ามารถพฒันาอาชีพ การงาน และครอบครัว 
ท่ีมา :วิจยัเร่ืองการพฒันา และทดสอบดชันีช้ีวดัสุขภาพจิตคนไทยฉบบั
ใหม่: โรงพยาบาลจิตเวชขอนแก่นราชนครินทร์ 
 
 กำรบริหำรจิตสรรสร้ำงชีวใีห้มคีวำมสุขอนัยำวนำน 
 กำรบริหำรจิต 10 วธีิสรรสร้ำงชีวใีห้มคีวำมสุขอนัยำวนำน  
 กำรบริหำรจิต 10 วธีิ ดงันี ้           
 1. ออกก ำลงักำย 
          เช่น วิง่เหยาะ เดินเร็ว ป่ันจกัรยาน วา่ยน ้ า เตน้แอโรบิก ฝึกช่ีกง ร า
มวยจีน (ไท่เก๊ก) ฝึกโยคะ เป็นตน้ ในการออกก าลงักายสามารถบริหาร
จิตไปในตวั โดยการใชส้ติระลึกรู้อยูก่บัจงัหวะการเคล่ือนไหว ในช่วง
แรกอาจใชว้ิธีนบั (เช่น นบัซา้ย-ขวา นบั 1-2 หรือ 1 ถึง 10 กบัจงัหวะ
กา้ว) เป็นตวัช่วย จนสติมัน่ กไ็ม่ตอ้งนบั 
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          2. นอนหลบัให้เพยีงพอ ประมำณ 6-8 ช่ัวโมง 
          การนอนหลบัดีมีผลต่อการพฒันาสมอง หลีกเล่ียงการอดนอน
และการมีอารมณ์เครียดติดต่อกนันาน ๆ เพราะมีผลลบต่อร่างกาย สมอง
และจิตใจ 
          3. บริโภคอำหำรสุขภำพตำมหลกัธงโภชนำกำร 
          โดยเฉพาะอยา่งยิง่การลดหวาน มนั เคม็ หนัมากินปลา กินผกัและ
ผลไมใ้หม้าก ๆ ไขมนัโอเมกา้ 3 ในปลา (เช่น ปลาดุก ปลาซ่อน) มีผลดี
ต่อการสร้างเซลล์สมองใหม่ และหลีกเล่ียงการบริโภคสุรา ยาสูบ และ
สารเสพติด 
           4. หมัน่เรียนรู้ส่ิงใหม่ ๆ 
          โดยการอ่าน การฟัง การคน้ควา้ การหาประสบการณ์ใหม่ ๆ การ
คิดใคร่ครวญ การถาม การบนัทึกตามหลกั "สุ. จิ. ปุ. ลิ." ควบคู่กบัการ
ฝึกใชค้วามคิดเป็นประจ า เช่น การฝึกแกปั้ญหา การเล่นไพ่ การเล่นเกม
ต่าง ๆ 
          5. ฝึกสมำธิ 
          เช่น ฝึกอานาปานสติ สวดมนต ์ไหวพ้ระ เดินจงกรม ท าละหมาด 
อธิษฐานจิตวนัละอย่างนอ้ย 1-2 คร้ัง นานคร้ังละ 5-10 นาที ช่วยให้
จิตใจมัน่คงสงบน่ิง ไม่วอกแวก ฟุ้งซ่าน ขาดสมาธิ หรือใจลอยง่าย ควร
รักษาจิตท่ีนัง่แต่ต่ืนรู้ไวต้ลอดเวลาของการปฏิบติัสมาธิ อยา่ให้นานจน
หลบัหรือเขา้สู่ภวงัค์ จะท าให้จิตเฉ่ือยเนือย น ามาใชง้านในการรับรู้ส่ิง
เร้าอยา่งรู้เท่าทนัไม่ได ้ซ่ึงต่างจากสติ 
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          6. เจริญสติ-รู้ตัวกบัอริิยำบถและกจิกรรมต่ำงๆ 
          เช่น ระลึกรู้ตวัอยูก่บัการนัง่ นอน ยนื เดิน การเคล่ือนไหวจงัหวะ
ขณะออกก าลงักายต่าง ๆ การท ากิจวตัรประจ าวนั เช่น แปรงฟัน อาบน ้ า 
ด่ืมน ้ า กินอาหาร เค้ียวขา้ว ลา้งจาน กวาดบา้น ถูบา้น ซกัผา้ รีดผา้ ให้มี
ความต่ืนรู้อยูก่บัปัจจุบนัขณะ 
 เม่ือจิตอยู่กบัปัจจุบนั ก็จะสงบเยน็ มีความสุข มีประสิทธิภาพใน
การท ากิจท่ีอยูต่รงหนา้ ไม่หวนคิดเสียใจกบัเร่ืองท่ีเกิดข้ึนมาแลว้ในอดีต 
หรือคิดกลวักงัวลกบัเร่ืองอนาคตท่ียงัมาไม่ถึง ท าให้จิตใจฟุ้งซ่าน เป็น
ทุกข ์เครียด สูญเสียพลงัสมองโดยเปล่าประโยชน์ 
          7. ฝึกใช้ลมหำยใจเป็นระฆงัแห่งสติ 
          เราสามารถตามรู้ลมหายใจเขา้ - ออกในการท าอานาปานสติ ใน
การเจริญสติต่าง ๆ และอาจเสริมดว้ยการตามรู้ลมหายใจเขา้ออกท่ีเป็น
ธรรมชาติ ไม่ต้องปรุงแต่งลมหายใจให้ยาวให้ลึกกว่าปกติ เพียง 1-3 
รอบ โดยเขา้กบัออก 1 คร้ังเท่ากบั 1 รอบ โดยไม่ตอ้งหลบัตา หรือ
บริกรรมแบบการท าสมาธิ 
          ควรท าใหบ่้อย ๆ เท่าท่ีรู้สึกตวัตั้งแต่ต่ืนเชา้จนเขา้นอน ท าจนเป็น
นิสยั ต่อไปกส็ามารถใชล้มหายใจเพียง 1 รอบเป็นระฆงัเตือนสติก่อนท า
กิจกรรมต่าง ๆ เรียกว่า "ตั้งสติก่อนสตาร์ท" หรือเวลามีอารมณ์เครียด
เกิดข้ึน ก็สามารถใช้ลมหายใจเตือนตวัเองให้เกิดสติรู้ตวั และควบคุม
อารมณ์ท่ีเกิดข้ึนนั้นใหร้ะงบับรรเทาหายไปไดท้นัที 
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 8. ฝึกพกัใจ และสมองเป็นระยะ ๆ ในแต่ละวนั 
          เช่น หยดุคิด โดยหนัมาช่ืนชมธรรมชาติ หรือศิลปะ นานคร้ังละ ½ 
ถึง 1 นาที, ตามดูหว้งวา่งระหวา่งความคิด ลมหายใจเขา้ออกและเสียง
ต่าง ๆ, หามุมสงบในบา้น ในท่ีท างาน หรือในสวน นัง่ปล่อยวางอารมณ์
อยา่งเงียบ ๆ หรือตามรู้ลมหายใจประกอบ นาน 5-10 นาที เป็นตน้ การ
พกัใจและสมอง ช่วยใหมี้พลงัในการท างานไดไ้ม่เหน่ือยลา้ 
           9. เจริญปัญญำจำกกำรสังเกตธรรมชำติของสรรพส่ิง 
          ว่าลว้นเกิดข้ึนดว้ยเหตุปัจจยัมากมายท่ีมีการแปรเปล่ียน ไม่คงท่ี
ตลอดเวลา จนเห็นดว้ยปัญญาตนวา่ "ทุกส่ิงลว้นมีการเกิดข้ึน-ตั้งอยู-่ดบั
ไป" เป็นธรรมดา ไม่ควรยืดมัน่ถือมัน่ในส่ิงใด ๆ ทั้งส้ิน ควรใชปั้ญญา
มองทุกส่ิงตามความเป็นจริงตามเหตุปัจจัย เง่ือนไข หรือบริบทใน
ขณะนั้น แล้วจัดความสัมพนัธ์หรือเข้าไปเก่ียวข้องกับส่ิงต่าง ๆ ให้
เหมาะสมกบัเหตุปัจจยั เง่ือนไข หรือบริบทนั้น ๆ ก็จะเกิดความราบร่ืน 
กลมกลืนประสบผลดี ไม่ทุกข ์ไม่เครียดและเป็นสุข 
          10. ฝึกคดิด-ีพูดด-ีท ำด ีให้เป็นนิสัย 
          ช่วยถ่วงดุลกบัธรรมชาติของจิตท่ีมกัคิดลบซ่ึงเป็นไปตามกลไก
ลมองท่ีมกัถูกครอบง าดว้ยความมีอตัตาตวัตน นิสยัความเคยชินเดิม และ
อารมณ์ลบ นอกจากน้ีควรหมัน่มีจิตอาสาท างานเพื่อคนอ่ืนโดยไม่หวงั
ส่ิงตอบแทนช่วยเหลือเก้ือกูลคนอ่ืน, ฝึกฟังคนอ่ืน และเขา้ใจคนอ่ืน, 
รู้จกัใชปิ้ยวาจา รวมทั้งรู้จกัพูดช่ืนชม ใหก้ าลงัใจผูค้นรอบขา้ง, ฝึกตามดู
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รู้ทนัความคิด อารมณ์ ความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนในใจ ซ่ึงจะช่วยให้ควบคุม
ตวัเองไดดี้ 
Cr. facebook.com/naboonshop/-แลกระปุกดอทคอม 
 รู้จักใช้ให้เป็นอำรมณ์ลบหรืออำรมณ์เสียอำจจะก่อประโยชน์ได้นะ 
 นักวิจัย ช้ี คิดแง่ลบ-อารมณ์เสีย ก็ก่อให้เกิดประโยชน์นักวิจัย
ออสเตรเลียช้ี "คิดแง่ลบ-อารมณ์เสีย" ก็ก่อให้เกิดประโยชน์ (มติชน
ออนไลน์) ทีมนกัวจิยัดา้นจิตวทิยาของออสเตรเลียช้ี "คนคิดแง่ลบ" กมี็ดี 
ทั้งมีความคิดเชิงวิพากษ ์มีความละเอียดรอบคอบ ไหวตวัทนัต่อข่าวลือ 
ความทรงจ าเยีย่ม และเป็นนกัโนม้นา้วใจชั้นยอดทีมนกัวิจยัในประเทศ
ออสเตรเลียออกมาเปิดเผยว่า การมีอารมณ์เสียหรือชอบคิดอะไรในแง่
ลบอาจไม่ไดน้ าไปสู่ความเสียหายเพียงเท่านั้นแต่ยงัก่อใหเ้กิดประโยชน์
ในบางแง่มุมอีกดว้ย 
 "โจเซฟ ฟอร์กาส" ศาสตราจารยท์างดา้นจิตวิทยา มหาวิทยาลยันิว 
เซาธ์ เวลส์ ซ่ึงเป็นหวัหนา้ทีมวจิยัดงักล่าว ระบุวา่คนท่ีมีอารมณ์เสียหรือ
ชอบคิดอะไรในแง่ลบ จะมีความคิดในเชิงวิพากษแ์ละใหค้วามสนใจต่อ
ส่ิงท่ีเกิดข้ึนรอบขา้งมากกวา่คนอารมณ์ดีท่ีชอบมองอะไรในแง่บวก ซ่ึง
มีแนวโนม้ท่ีจะเช่ือถือทุกส่ิงตามท่ีตนเองถูกบอกและสัง่สอนมา"  
 ขณะท่ีการมีอารมณ์ดีมองอะไรในแง่บวก จะช่วยให้เกิดความคิด
สร้างสรรค์, การปรับตวัไดง่้าย, การท างานร่วมกบัผูอ่ื้นไดดี้ และการมี
ความมั่นใจ การมีอารมณ์เสีย คิดอะไรในแง่ลบ ก็มักน าไปสู่ความ
ระมดัระวงั, การครุ่นคิดอยา่งละเอียดรอบคอบ และการให้ความสนใจ

https://www.facebook.com/naboonshop/
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อยา่งยิ่งยวดต่อโลกรอบขา้ง" ศาสตราจารยฟ์อร์กาส ระบุในงานวิจยัทีม
นกัวจิยัชุดน้ียงัพบอีกวา่ คนท่ีชอบคิดแง่ลบหรือมีอารมณ์เสียนั้นจะไหว
ตวัทนัต่อมายาคติและข่าวลือจ านวนมากมายท่ีแพร่หลายในสังคมได้
ดีกวา่คนอารมณ์ดีท่ีชอบคิดอะไรในแง่บวก 

           นอกจากนั้น คนอารมณ์เสียชอบคิดอะไรในแง่ลบยงัมีแนวโนม้ท่ี
จะมีอคติทางดา้นเช้ือชาติและศาสนานอ้ยกวา่คนอารมณ์ดีมองโลกในแง่
บวก และพวกเขายงัมีความสามารถในการร้ือฟ้ืนความทรงจ าในอดีตท่ี
ตนเองเขา้ไปมีส่วนร่วมอยูด่ว้ยไดอ้ยา่งแม่นย  า ขณะเดียวกนั คนเหล่าน้ีก็
มกัจะเขียนบทความเชิงโตแ้ยง้ถกเถียงได้ดี รวมทั้งเป็นนักส่ือสารผูมี้
ความสามารถในการโนม้นา้วใจผูอ่ื้นอีกดว้ย 
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บทที ่2 ท ำอย่ำงไรไม่ให้สมองเส่ือม 
 

 วิธีการเสริมสร้างพฒันาสมองให้มีความเฉียบคมอยูเ่สมอในบทน้ี
ขอกล่าวถึงประเด็นหลกัๆคือ-วิธีฝึกสมองของเราให้มีสมรรถภาพดีอยู่
เสมอ-นิสัยตอ้งเลิกท า ถา้ไม่อยากให้สมองเส่ือม-นิสัย10อย่าง ท่ีท าให้
สมองพงั- วิธีส่ิงท่ีท าลายประสิทธิภาพการท างานของสมอง6ประการ
เชิญติดตามนะครับ 

วธีิฝึกสมองของเรำให้มสีมรรถภำพดอียู่เสมอ 
 เป็นวธีิการดั้งเดิมท่ีไดบ้อกเล่าเกา้สิบต่อๆกนัมากคื็อ 

1. จิบน ำ้บ่อย ๆ  
เพราะสมองประกอบดว้ยน ้ าถึง85%เซลล์สมองก็เหมือนตน้ไมท่ี้

ตอ้งการน ้ าหล่อเล้ียง  ถา้ขาดน ้ าเม่ือไหร่ ตน้ไมก้็จะเห่ียวแห้งส่งผลให้
การส่งขอ้มูลชา้กลายเป็นคนคิดชา้หรือคิดไม่ค่อยออก 

2. หมัน่ทำนไขมนัดอียู่เป็นประจ ำ 
 เน่ืองจากสมองเป็นกอ้นไขมนั จ  าเป็นตอ้งมีไขมนัดีไปทดแทน

ส่วนท่ีสึกหรอ  อาหารบ ารุงสมองท่ีดีได้แก่ น ้ ามนัปลา สารสกัดใบ
แป๊ะก๊วย ปลาท่ีมีไขมนัดี เช่นปลาแซลมอน นมถัว่เหลือง วิตามินรวม
และน ้ามนัพริมโรส 

3. น่ังสมำธิวนัละ 12 นำที 
หลังจากต่ืนนอนทุกเช้า เพื่อให้สมองได้ผ่อนคลายอย่างเต็มท่ี 

กระตุน้ใหเ้กิดจินตนาการเห็นภาพและมีความคิดสร้างสรรค ์
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4. หัวเรำะ และยิม้บ่อย ๆ  
ทุกคร้ังท่ียิม้หรือหวัเราะจะมีสารเอนโดรฟินหรือสารแห่งความสุข

หลัง่ออกมาช่วยกระตุน้ให้หวัใจอบอุ่น เกิดความรักและความหวงัดีต่อ
คนรอบขา้ง 

5. ใส่ควำมตั้งใจกบัส่ิงทีจ่ะท ำอย่ำงเต็มที่ 
 เหมือนเป็นป้อนโปรแกรมสมองว่าน่ีคือส่ิงท่ีตอ้งเกิดข้ึนระหว่าง

วนัสมองจะปรับพฤติกรรมเราให้ไปสู่เป้าหมายนั้นๆ ท าให้ประสบ
ความส าเร็จในส่ิงต่างๆเพราะสมองไม่แยกระหว่างส่ิงท่ีท าจริงกบัส่ิงท่ี
เกิดข้ึน ทั้งสองอยา่งจึงเป็นเสมือนส่ิงเดียวกนั 

6. เรียนรู้ส่ิงใหม่ๆ 
ทุกว ันหมายถึงส่ิงต่างๆท่ีเกิดข้ึนในชีวิตประจ าวนั เช่น อ่าน

หนังสือเล่มใหม่ ทานอาหารร้านใหม่ รู้จกัเพื่อนใหม่ และแลกเปล่ียน
วิธีการท างานใหม่ๆ กบัเพื่อนร่วมงาน การเรียนรู้ส่ิงใหม่ๆ ท าให้สมอง
หลัง่สารเอนโดรฟินและโดปามีนซ่ึงเป็นสารแห่งการเรียนรู้ กระตุน้ให้
อยากเรียนรู้และสร้างสรรค ์

7. ให้อภัยกบัตัวเองทุกวนั  
ความโกรธท าให้เปลืองพลงังานสมองอยา่งนอ้ยๆ ถา้ใหอ้ภยัผูอ่ื้น

ไม่ได ้กล็องลดภาระสมองดว้ยการใหอ้ภยัตวัเอง 
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8. ฝึกเขยีนค ำขอบคุณกบัส่ิงดีๆ  ในชีวติ 
เพราะเขียนเร่ืองดีๆ ท าใหส้มองคิดเชิงบวก พร้อมกบัหลัง่สารเคมี

ดีๆ ออกมา ช่วยให้หลับฝันดี ต่ืนมาท าสมาธิได้ง่ายและมีความคิด
สร้างสรรค ์

9. ฝึกหำยให้ลกึๆ  
สมองใชอ้อกซิเจน 20-25% ของออกซิเจนท่ีเขา้สู่ร่างกาย การฝึก

หายใจเขา้ลึกๆ จึงเป็นการส่งพลงัท่ีดีไปยงัสมอง ควรนัง่หลงัตรงเพื่อให้
ออกซิเจนเข้าสู่ร่างกายได้มากข้ึน20%ถ้านั่งท างานนานๆให้เปล่ียน
บรรยากาศลุกข้ึนเดินยืดเส้นยืดสายบา้งให้ปอดขยายCr.-ชีวิตดีมีสุข ตรี
เพชรอีซูซู  

 
นิสัยต้องเลกิท ำ ถ้ำไม่อยำกให้สมองเส่ือม 

 แลว้ถา้ไม่อยากให้สมองของเราเส่ือมถอยมีแนวทางในการทีพึง
ปฏิบติักคื็อ 

1. นอนน้อย 
 การนอนหลบัไม่เพียงพอนั้นท าใหส้มองขาดการพกัผอ่น ส่งผลให้
การตดัสินใจ และความคิดต่างๆขาดความฉบัไว แม่นย  า ยิง่ไปกวา่นั้นยงั
ท าใหส้มองมีแนวโนม้ไดรั้บออกซิเจนไม่เพียงพอ ซ่ึงอาจท าใหเ้กิดภาวะ
สมองเส่ือมต่างๆ ไดอี้กดว้ย! 
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2. ไม่ทำนอำหำรเช้ำ 
 การไม่ทานอาหารเชา้นั้นท าให้สมองขาดน ้ าตาลกลูโคส ซ่ึงเป็น
สารอาหารท่ีส าคญัท่ีสุดในการเป็นพลงังานให้สมอง นอกจากการไม่
ทานม้ือเชา้จะท าใหอ่้อนเพลียไม่มีแรง คิดอะไรไม่ออกแลว้ ยงัเพิ่มความ
เส่ียงต่อภาวะสมองเส่ือมดว้ย! 

3. สูบบุหร่ี 
 การสูบบุหร่ี  นอกจากจะท าให้ เพิ่มความเ ส่ียงต่อโรคปอด 
โรคมะเร็งแล้ว ก็ยงัส่งผลต่อสมองด้วย! เพราะควนับุหร่ีนั้ นมีสาร
คาร์บอนมอนอกไซด์ ซ่ึงไปรบกวนการจบัของออกซิเจน และเมด็เลือด
แดง ท าใหอ้อกซิเจนไหลเวียนไปยงัส่วนต่างๆของร่างกายไดแ้ยล่ง และ
รวมถึงสมองด้วย! ซ่ึงน่ีท าให้สมองขาดออกซิเจน เกิดอาการวิงเวียน 
อ่อนเพลีย และท าใหส้มองเส่ือมได!้ 
 

สำเหตุทีส่มองถูกท ำลำย และพฤติกรรมทีท่ ำลำยสมอง 
นิสัย 10 อย่ำง ทีท่ ำให้สมองพงั 

          1. ไม่ทานอาหารเชา้ หลายคนคิดว่าไม่ทานอาหารเชา้ แลว้จะท า
ให้ระดบัน ้ าตาลในเลือดต ่า แต่น้ีจะเป็นสาเหตุให้สารอาหารไปเล้ียง
สมองไม่เพียงพอ ท าใหส้มองเส่ือม 
          2. กินอาหารมากเกินไป การกินมากเกินไปจะท าให้หลอดเลือด
แดงในสมองแขง็ตวั เป็นสาเหตุใหเ้กิดโรคความจ าสั้น  
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          3. การสูบบุหร่ี เป็นสาเหตุให้เป็นโรคสมองฝ่อและเป็นสาเหตุ
ของโรคอลัไซเมอร์ 
          4. ทานของหวานมากเกินไป การกินของหวานมาก จะไปขดัขวาง
การดูดกลืนโปรตีนและสารอาหารท่ีเป็นประโยชน์ เป็นสาเหตุของการ
ขาดสารอาหารและขดัขวางการพฒันาองสมอง 
          5. มลภาวะ สมองเป็นส่วนท่ีใชพ้ลงังานมากท่ีสุดในร่างกายการ
สูดเอาอากาศท่ีเป็นมลภาวะเขา้ไปจะท าให้ออกซิเจนในสมองมีน้อย
ส่งผลใหป้ระสิทธิภาพของสมองลดลง 
          6. การอดนอน การนอนหลบัจะท าให้สมองไดพ้กัผ่อนการอด
นอนเป็นเวลานานจะท าใหเ้ซลลส์มองตายได ้
          7. นอนคลุมโปง การนอนคลุมโปงจะเป็นการเพิ่มคาร์บอนไดออกไซด์
ใหม้ากข้ึนและลดออกซิเจนใหน้อ้ยลงส่งผลต่อประสิทธิภาพการท างาน
ของสมอง 
          8. ใชส้มองในขณะท่ีไม่สบาย การท างานหรือเรียนขณะท่ีก าลงั
ป่วย จะท าใหป้ระสิทธิภาพการท างานของสมองลดลงเหมือนกบัการท า
ร้ายสมองไปในตวั 
          9.ขาดการใชค้วามคิด การคิดเป็นส่ิงท่ีดีท่ีสุดในการฝึกสมองการ
ขาดการใชค้วามคิดจะท าใหส้มองฝ่อ 
          10. เป็นคนไม่ค่อยพูด ทกัษะทางการพูดจะเป็นตวัแสดงถึง
ประสิทธิภาพของสมอง 
Cr./learners.in.th/blog/zenkyo/186917 

http://learners.in.th/blog/zenkyo/186917
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ส่ิงทีท่ ำลำยประสิทธิภำพกำรท ำงำนของสมอง 6 ประกำร 
         มนุษยทุ์กคนท่ีเกิดมาอยา่งปกติสมบูรณ์ และในการด าเนินชีวิตท่ี
ไม่ประสบกบัเหตุเภทภยัท่ีเกิดกบัสมองจากอุบติัเหตุ ถูกท าร้าย หรือจาก
เช้ือโรคร้าย ก็จะมีอวยัวะส าคญัท่ีสุดของร่างกายเหมือนกนัทุกคน คือ 
สมอง...ความรู้ใหม่เก่ียวกับสมองเกิดข้ึนมากมายแทนท่ีความรู้เก่า 
ดังเช่น ความรู้เก่าท่ีว่าสมองของคนเราเกิดมาเท่าไรก็มีเท่านั้ นไม่
สามารถจะเกิดใหม่ได ้แต่ในความเป็นจริงเซลลส์มองมีการเกิดใหม่ได ้
เสเต็มเซลล์ท่ีเป็นเซลลอ่์อนพร้อมจะพฒันาเป็นเซลล์ชนิดต่างๆ ของ
อวยัวะมนุษยก์พ็บอยูใ่นสมองของผูใ้หญ่ดว้ย... 
 จากเทคโนโลยีใหม่ๆ ของการส ารวจ เจาะตรวจสอบภายใน
ร่างกายของมนุษยเ์รา ซ่ึงท าให้นกัวิทยาศาสตร์สามารถมองเห็นการ
ท างานของสมองในสภาวะต่างๆ ก็จึงท าใหว้งการวิทยาศาสตร์วนัน้ีได้
ค้นพบวิ ธี ต่ า งๆ  มากมาย ท่ีจะท า ให้คนเราใช้สมองได้อย่ า ง มี
ประสิทธิภาพมากข้ึนในขณะเดียวกนัก็พบวา่สมองมนุษยถึ์งแมจ้ะวิเศษ
เพียงใด แต่ก็เปราะบางอ่อนไหวต่อส่ิงกระตุน้ทั้งท่ีเป็นสารเคมีท่ีเป็น
คล่ืนแม่เหลก็ไฟฟ้าและกมัมนัตภาพรังสี และท่ีเสมือนหน่ึงไม่มีตวัตน 
แต่มีผลอยา่งส าคญัต่อสมองคือ ความคิด อารมณ์ ความรู้สึก ใครๆ ก็
อยากมีสมองท่ีท างานอยา่งมีประสิทธิภาพ แต่กมี็อยูม่ากมายท่ีคนซ่ึงโดย
ปกติก็เคยเป็นคนเก่ง แต่ก็กลบักลายเป็นคนท่ีใช้สมองไดอ้ย่างไม่มี
ประสิทธิภาพ  



16 
 

 มี คู่ มือหรือวิ ธีมากมายท่ีจะกระตุ้นการใช้สมองของคนเรา
โดยทัว่ไปใหมี้ประสิทธิภาพ แต่ในวนัน้ีผูเ้ขียนจะขอกล่าวถึงส่ิงตรงกนั
ขา้มคือ คู่มือหรือวิธีที่จะท ำลำยประสิทธิภำพกำรท ำงำนของสมอง ดว้ย
ความหวงัวา่ บ่อยๆ ท่ีคนเรามกัจะ “จ า” ข่าวร้าย หรือค าเตือนถึงวิธีการท่ี
ส่งผลร้ายต่อตนเองได้มากกว่าข่าวดี หรือค าแนะน าถึงวิธีการท่ีดี 
ต่อไปน้ีเป็นวิธีหรือคู่มือการท าลายประสิทธิภาพการท างานของสมอง
Cr. ชยัวฒัน์ คุประตกลุ Kshaiwat2@hotmail.com 
 
 1. โกหกเป็นประจ ำ 
 การโกหกเป็นประจ าท าให้สมองตอ้งท างานหนกักว่าปกติ จริงๆ 
แลว้สมองของคนเรายิ่งท างานหนกัก็ยิ่งดี และมีขอ้มูลจากการศึกษา
ทดลองทั้งกบัสัตวท์ดลองและกบัมนุษยเ์องโดยตรงท่ีสนบัสนุนเร่ืองน้ี 
แต่การท างานหนกัของสมองมีอยู ่2 อยา่งคือ หน่ึง : ท างานหนกัในดา้น
ดี ดา้นสร้างสรรค์ และสอง : ท างานหนักในดา้นไม่ดี ไม่สร้างสรรค ์
เฉพาะการใชส้มองท างานหนกัในดา้นสร้างสรรคเ์ท่านั้น จึงจะท าให้
สมองมีประสิทธิภาพดียิ่งๆ ข้ึนไปแต่คนโกหกเป็นประจ า สมองตอ้ง
ท างานหนักเป็นพิเศษในการท่ีจะต้องพยายามจ าส่ิงท่ีได้โกหกเอาไว ้
และก็เป็นตวัอย่างหน่ึงท่ีชัดเจนของการใช้สมองท างานหนักอย่างไม่
สร้างสรรค์ การโกหกเป็นประจ าจึงเป็นวิธีหน่ึงท่ีแน่นอน ท าลาย
ประสิทธิภาพการท างานของสมอง 
           

mailto:Kshaiwat2@hotmail.com
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 2. คดิในทำงไม่ถูกต้อง 
 การใชส้มองคิดในทางท่ีไม่ถูกตอ้ง เป็นอีกวิธีหน่ึงของการท าลาย
ประสิทธิภาพการท างานของสมองไดอ้ยา่งแน่ชดั การคิดในทางท่ีไม่
ถูกตอ้ง คือ ผิดท านองคลองธรรม ผิดกระบวนการ ผิดจริยธรรม ผิด
จรรยาบรรณ ผิดกฎหมาย ตวัอยา่งเช่น การคิดหาทางร ่ารวยทางลดั การ
เจริญก้าวหน้าในดา้นอาชีพโดยวิธีการทางลดั โดยทุกวิถีทางไม่ว่าจะ
เป็นการคดโกง การประจบผูบ้งัคบับญัชา การวางแผนท าลายเพื่อน
ร่วมงานเพื่อตนเองจะไดรั้บต าแหน่งแทน การคิดหาช่องทางกอบโกย
ผลประโยชน์จากต าแหน่งหน้าท่ี เช่น การคอร์รัปชนั การแสวงหา
ผลประโยชน์ทบัซ้อน โดยวิธีการท่ีแยบยล หรือผิดกฎหมาย  ผิด
ประเพณีปฏิบติัท่ีดีงาม โดยท่ีไม่ตอ้งไดรั้บการลงโทษ เหล่าน้ีเป็นวิธีท่ี
แน่นอนอีกวิธีหน่ึงในการท าลายประสิทธิภาพการท างานของสมอง 
 3. หมกมุ่นอบำยมุข 
          การคิดหมกมุ่นอยูก่บัอบายมุข เช่น การพนนั คลัง่หวย ฯลฯ ท าให้
สมองตอ้งท างานหนกัทั้งเวลาต่ืนและหลบั เพราะเวลาต่ืนก็จะหมกมุ่น
หาแต่อาจารยเ์ด็ด เลขเด็ด ตีความหมายของการฝันให้เป็นตวัเลข เวลา
หลบัก็จะฝันแต่เร่ืองเป็นตวัเลข พบเห็นส่ิงผิดปกติในธรรมชาติก็จะคิด
เป็นตวัเลข การหมกมุ่นกบัอบายมุขท าลายทั้งประสิทธิภาพการท างาน
ของสมองและคุณภาพชีวติ 
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 4. เจ้ำ คดิเจ้ำ แค้น 
 คนเจ้าคิดเจ้าแค้นเป็นประจ าจะมีสภาพเป็นคนหมกมุ่นอยู่กับ
ความคิดท่ีไม่เป็นมงคล สมองจะถูกท าลายเสมือนหน่ึงถูกอาบดว้ยยาพิษ
เป็นประจ า กจึ็งเป็นอีกวธีิหน่ึงท่ีไดผ้ลในการท าลายสมอง 
          5. เครียด ฟุ้งซ่ำน 
          ความเครียด ความฟุ้งซ่าน ท าให้สมองตอ้งท างานหนักอย่างผิด
ทาง ท าใหส้มองหลัง่สารหรือขาดสารบางอยา่งท่ีหล่อเล้ียงและกระตุน้
ใหส้มองไดท้  างานอยา่งมีประสิทธิภาพ เกิดอาการซึมเศร้าหรือฟุ้งซ่าน
อยา่งหนกั ถึงขั้นขาดสติย ั้งคิดท าร้ายตนเองหรือฆ่าตวัตาย 
         6. ไม่ยอมคดิ 
          ตรงกนัขา้มกบัคนท่ีคิดมากอยา่งผิดทาง ส่งผลให้ประสิทธิภาพ
การท างานของสมองลดลงอย่างหนกั ก็คือคนท่ีไม่ยอมคิดอะไรเป็น
พิเศษข้ึนมาเลย นอกเหนือไปจากการคิดเพื่อชีวิตอยูไ่ปวนัๆ เช่น การกิน
อาหาร การท างานตามหนา้ท่ีอยา่งเคร่งครัดเท่านั้น เผินๆ อาจดูคลา้ยผู ้
บรรลุในสัจจะแห่งชีวิตและธรรมแบบ “เต๋า” แต่...ความว่างเปล่าของ
สมองแตกต่างอยา่งมากกบัผูบ้รรลุแบบ “เต๋า” ยงัมีอีกหรือไม่ วิธีท าลาย
ประสิทธิภาพการท างานของสมอง? ค าตอบคือ มี!แต่ 6 วิธีท่ีกล่าวถึงน้ี 
เป็นวธีิท่ีตอ้งระวงักนัมากท่ีสุด!เพื่อไม่ใหส้มองของเราเส่ือมสลายไงล่ะ 

เช่ือว่าวิธีฝึกสมองของเราให้มีสมรรถภาพดีอยูเ่สมอนิสัยตอ้งเลิก
ท าพร้อมกนัการไม่ให้สมองเส่ือมนั้นจะท าให้ท่านมองโลกไดอี้กนาน
แสนนานนะครับ. 
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บทที ่3 จะมคีวำมสุขยุคโซเชียลได้ท ำอย่ำงไรล่ะ 
 

เราก าลงัอยูใ่นยคุท่ี Social Media (โซเชียลมีเดีย) ไม่ไดเ้ป็นเพียง
แค่ช่องทางการติดต่อส่ือสารเท่านั้น แต่โซเชียลก าลงัเป็นส่ิงหน่ึงท่ีมี
อิทธิพลต่อคนอย่างมากทั้งดา้นความรู้สึก อารมณ์ และมีคนจ านวนไม่
น้อยท่ีตกเป็นเหยื่อของโซเชียลในปัจจุบัน น้ีเราจึงชวนทุกคนมาดู
วิธีการใช้ส่ือโซเชียลมีเดียแบบถูกวิธี เพื่อเติมเต็มชีวิตตัวเองให้มี
ความสุขกนัไงล่ะครับ 

 
 แนวทำงสร้ำงควำมสุขยุคโซเช่ียล 
 ........มองสักนิดเราจะเห็นอะไรต่างๆอีกมากมายข้อแนะน า
ต่อไปน้ีเป็นวธีิใชส่ื้อออนไลน์ใหใ้จกายไดป้ระโยชน์กคื็อไดสุ้ขนัน่เอง 
 
          1. ท่ามกลางกระแสโต้เถียงร้อนแรงแห่งโลกโซเช่ียล…คนท่ี
สบายใจท่ีสุดคือ…คนท่ีอ่านแลว้ไม่แสดงความเห็นเพิ่มความขดัแยง้
ใดๆเลย. 
         2. ท่ามกลางกระแสกลุม้ใจกบัการหาเงินเพื่อใชห้น้ีกอ้นโตให้เร็ว
ท่ีสุด…คนท่ีปลดหน้ีไดก่้อนใครๆคือ…คนท่ีหยุดสร้างหน้ีใหม่ข้ึนอีก
ต่างหาก. 
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 3. ท่ามกลางกระแสพัฒนาโครงข่ายส่ือสารให้รวดเร็วระดับ
2G,3G.4G…คนท่ีได้ประโยชน์มากท่ีสุดคือ…คนท่ีค่อยๆเลือกรับ
ข่าวสารท่ีเป็นประโยชน์และไม่ขาดการติดต่อกบัครอบครัวเม่ือมีเหตุ
จ าเป็น…หาใช่คนท่ีจมไปกบักองขยะขอ้มูลปฏิกลูข่าวสาร. 
          4. ท่ามกลางค าคม-ขอ้คิดท่ีสรรหามาแชร์กนัจนนบัไม่หวาดไหว
บนโลกโซเช่ียล…คนท่ีด ารงตนให้เป็นสุขอยู่ไดคื้อ…คนท่ีเก็บค าคม-
ขอ้คิดบางอย่างท่ีเคยผ่านมา แลว้น าไม่ก่ีขอ้มาปรับใช้เขา้กบัตวัเอง…
มิใช่คนท่ีแสวงหาค าคม-ขอ้คิดใหม่ๆท่ีผา่นตาเขา้มาทุกวนั. 
          5. ท่ามกลางการวิพากษ์วิจารณ์มากมายถึงขอ้ดีขอ้เสียในตวัตน
ของเรา…คนท่ียนืยิม้เชิดหนา้ในส่ิงท่ีถูกตอ้งแห่งตวัตนอยูไ่ดคื้อ…คนท่ี
ไม่สนใจกบัเสียงวิจารณ์ท่ีไม่รู้จริง…มิใช่คนท่ีพยายามอธิบายให้ทุกคน
เขา้ใจอยา่งเหน็ดเหน่ือย 
          6. ท่ามกลางกระแสการแข่งขันเล่าเรียนสะสมปริญญาเพื่อ
แสวงหาความกา้วหนา้ทางการงานและอยูดี่กินดี….คนท่ีเอาตวัรอดกบั
ภาวะเศรษฐกิจขาลงไดดี้…ส่วนหน่ึงคือ…คนท่ีมีปฏิภาณไหวพริบ รู้จกั
ผอ่นหนกัผอ่นเบา เขา้ใจในโลกธรรมและยอมรับทุกความเปล่ียนแปลง
อยา่งรู้เท่าทนัมากกวา่ 
 7. เส้ือสวยท่ีติดยศถาบรรดาศักด์ิสูงสุด…ย่อมติดภาระหน้าท่ี
รับผิดชอบจนหมดอิสรภาพแห่งการใช้ชีวิต…คนท่ียิ้มกวา้งอย่างมี
ความสุขท่ีสุดหลายคน…จึงแค่ใส่เส้ือเก่าๆท่ีปราศจากต าแหน่งหรือ
หวัโขน…หรือบางคนยิง่มีความสุขกวา่ใครๆ…แมถ้อดเส้ืออยูก่ม็าก. 
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           8. ทุกข์ท่ีสาหัสในหมวดของความยากจนก็คือ ทุกข์เพราะไม่
เท่า…หลายคนผ่านทุกขเ์พราะไม่มีมาไดด้ว้ยความขยนั…แถมผา่นด่าน
ทุกข์ท่ีไม่พอมาด้วยอดออม…แต่ตอ้งมาติดกบัดกัเพราะเอาตวัเองไป
เปรียบเทียบกบัคนอ่ืนว่ามีมากกว่า…หยุดเปรียบเทียบ…ชีวิตหลุดบ่วง
ทุกขอ์ยา่งมหศัจรรย ์
           9. คนปฏิบติัธรรมแลว้ชีวิตดีข้ึนทนัตาเห็น…คือคนท่ีเขา้ใจว่า 
ตอ้งรู้เท่าทนัจิตท่ีก าลงัปรุงแต่ง…มิใช่บงัคบัจิตให้หยดุฟุ้งซ่าน…เพราะ
ทนัทีท่ีรู้ทนั…ความรู้เท่าทนัจะหยดุสภาวะทุกข ์โลภ โกรธ หลงไดท้นัที
นัน่เอง. 
 10. ก่อนท่ีจะเผยแพร่ข่าวสารขอ้มูลต่างๆไปในส่ือสังคมออนไลน์
ต่างๆนั้นใหจ้  าค  าน้ีไวน้ะครับวา่“ชัวร์แล้วจึงแชร์” กนัต่อๆไปนะครับ 
Cr.-คุณเสก มดงาน บา้นรอยยิม้ และ นุสนธ์ิบุคส์ 
 
 8 ส่ิงนีห้้ำมโพสต์ลง Facebook เดด็ขำด 
 โดนแบนแน่ๆ จะปลิวไม่รู้ตวัปฏิเสธไม่ไดว้่าทุกวนัน้ีส่ือโซเชียล
มีเดียอยา่ง Facebook กลายเป็นปัจจยัท่ี 5 ของชีวิตไปแลว้ ก็ไม่วา่จะไป
ไหน ท าอะไร คิด หรือรู้สึกอะไร เช่ือว่าส่ิงท่ีทุกคนท าคือการหยิบ
โทรศพัท์ข้ึนมาเพื่ออพัสเตตสัเฟซบุ๊กอย่างแน่นอน อยา่งไรก็ตามใช่ว่า
เราจะสามารถโพสตทุ์กส่ิงอยา่งอยา่งท่ีใจคิดได ้เพราะหากเน้ือท่ีโพสต์
เขา้ข่ายล่อแหลมเกินไปท่ีอาจส่งผลต่อตนเองหรือผูใ้ชเ้ฟซบุ๊กรายอ่ืนๆ
ได ้
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 วนัน้ีเราเลยมีขอ้มูลดีๆมาบอกว่าส่ิงใดห้ามโพสต์ลงเฟซบุ๊กบา้ง 
เพราะหากคุณฝ่าฝืนคุณอาจจะอดเล่นเฟซบุ๊กอีกเลยก็ได ้เพราะ account 
ของคุณจะโดนแบนทีน้ีเรามาดูกนัดีกวา่ 8 ส่ิงท่ี ” หา้มโพสตเ์ด็ดขาด! ” 
มีอะไรบา้ง จากการช้ีแจงของทีมงานผูส้ร้าง Facebook เม่ือวนัท่ี 25 
เมษายนท่ีผา่นมา 
            1. ภาพโป๊เด็ก – ห้ามโพสต์ภาพและคลิปโป๊ของเด็กเด็ดขาด 
แมว้า่ภาพอาจไม่ดูอนาจารก็ตาม ไม่วา่คุณจะเป็นพ่อแม่หรือญาติพี่นอ้ง
ของเดก็กห็า้มโพสต ์
          2. ภาพหวันมผูห้ญิง – ขอ้น้ีเรากนัดีอยูแ่ลว้เพราะเขา้ข่ายอนาจาร
โป๊เปลือย ยกเวน้เสียแต่วา่จะโพสตใ์กกรณีท่ีมีการผ่าตดัหรือใหน้มบุตร 
 3. ภาพกน้เปลือย – น่ีก็หา้มเช่นกนัทั้งภาพและคลิป แมว้า่จะเบลอ
หนา้แลว้แต่หากใครฝ่าฝืนก็เตรียมตวัแอคเคาทป์ลิวไดเ้ลย เพราะว่าคุณ
จะโดนแบน 
         4. หา้มสารภาพผิดวา่เป็นอาชญากรรม – หา้มออกมาสารภาพบาป
ผ่านเฟสบุ๊ค เพราะมาร์คไม่สนับสนุน และคิดว่าท่ีน่ีคือชุมชนเฟสบุ๊ค 
ไม่ใช่โบสถ ์
         5. ระบุตวัตนของคนอ่ืน – หรือพูดภาษาบา้นๆวา่ ” แฉ ” นัน่เอง  
คุณไม่มีสิทธ์ิเผยช่ือนามสกุล บัตรประชาชน หรือท่ีอยู่ของคนอ่ืนๆ 
แมว้า่เขาจะท าผดิจริงกต็าม 
         6. ปลุกระดมความรุนแรง - โดยเฉพาะอย่างยิ่งในเร่ืองของ
การเมือง หา้มเดด็ขาด 
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         7. ใส่ร้ายเหยือ่ความรุนแรง – หา้มโพสตภ์าพหรือคลิปเหยือ่ท่ีถูก
ท าร้าย หรือการโพสต์ใส่ร้ายคนอ่ืน เช่น โพสตห์าว่าผูห้ญิงคนหน่ึงไป
แยง่สามีของผูห้ญิงอีกคนมา น่ีถือเป็นการใส่ร้าย 
         8. ห้ามซ้ือ-ขายส่ิงเสพติด – ขอ้น้ีรุนแรงมาก นอกจากผิดกฎ 
Facebook แลว้ ยงัผดิกฎหมายร้ายแรงอีกดว้ย 
 
 10 ข้อมูลทีไ่ม่ควรโพสต์ลงโซเชียล 
 (10 Things You Should Never Post on Social Media) 

โลกของของส่ือสังคมออนไลน์ (Social Media) (หรือเรียกสั้น ๆ 
วา่ "โซเชียล") ถือเป็นส่ิงท่ีสามารถเช่ือมต่อทุกคนเขา้หากนัไดง่้ายเพียง
ปลายน้ิว แถมขอ้มูลข่าวสารยงัสามารถกระจายไปทัว่ทุกมุมโลกไดอ้ยา่ง
รวดเร็ว ท าให้ผูค้นนิยมติดตามข่าวสารผ่านทางโซเชียลกันมากกว่า
ช่องทางอ่ืน ๆ ท่ีนิยมใช้กนัในอดีต เช่น วิทยุ โทรทศัน์ หนังสือพิมพ ์
และเลือกท่ีจะแบ่งปันข้อมูลข่าวสารด้วยการโพสต์ลงโซเชียลของ
ตนเอง เพราะทุกคนสามารถเขา้ถึงไดง่้ายแต่ดว้ยความท่ีมนัเขา้ถึงไดง่้าย
น้ีเอง ท าให้ โซเชียลฯ กลายเป็นดาบสองคม ท่ีมีทั้งคุณอนนัต ์และโทษ
มหันต์ในคราวเดียวกนั  ดงันั้น เราจึงอยากบอกคุณถึง 10 ขอ้มูลท่ีไม่
ควรโพสต์ลงโซเชียล เพื่อความปลอดภยัในชีวิตและทรัพยสิ์นในชีวิต
จริงของคุณเอง เพราะการโพสต์ส่ิงท่ีไม่ควรโพสต์ลงโซเชียล เพราะ
นอกจากจะแกไ้ขกูคื้นกลบัมาไดย้ากแลว้ ยงัอาจส่งผลลพัธ์ท่ีสามารถ
เปล่ียนแปลงชีวติคุณไดต้ลอดกาลเลยดว้ย 
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 1. ภำพหน้ำจอของกำรสนทนำส่วนตัว  
 (Private Conversation Screenshot) 
 ภาพหน้าจอของการสนทนาส่วนตวั ช่ือหัวข้อก็บอกอยู่แล้วว่า 
ส่วนตวั ดงันั้น จึงเป็นส่ิงท่ีไม่ควรแชร์ลงโซเชียลมีเดียท่ีคนอ่ืนสามารถ
เขา้ถึงและมองเห็นได ้เพราะถึงคุณจะโพสตเ์พื่อเรียกความสนใจ เรียก
ยอดไลก์จากคนอ่ืนๆ ไดดี้ในโพสต์นั้น แต่ไม่นาน ความสนใจนั้นก็จะ
หายไปอยู่ดี  ท่ีแน่ๆ เน้ือหาในบทสนทนาส่วนตัวนั้ นจะกลายเป็น
ส่วนรวมทนัที ไม่ใช่ส่วนตวัอีกต่อไป แถมถา้ขอ้มูลไหนท่ีละเอียดอ่อน
มาก ๆ อาจกลายเป็นปัญหาในชีวิตในภายหลงัดว้ย ดงันั้น หลีกเล่ียงการ
โพสตไ์วก่้อนจะปลอดภยักวา่ 
 2. กำรแทก็สถำนทีว่่ำอยู่ทีไ่หน (Check-in Location) 
           การแทก็สถานท่ีวา่อยูท่ี่ไหน ถึงแมว้า่จะดีต่อใจในเวลาท่ีเราไดม้า
นัง่ยอ้นดูร าลึกความหลงั ท าใหเ้ราจ าไดว้า่เคยไปท่ีไหนในเวลาใดมาบา้ง 
แต่การท่ีคุณไม่ไดโ้พสตแ์บบส่วนตวัไวดู้คนเดียว แต่แบ่งปันให้คนอ่ืน
ไดรั้บรู้ดว้ยนั้นไม่ใช่ส่ิงท่ีดีเท่าไหร่ เพราะเราไม่รู้วา่บนโลกโซเชียลท่ีเรา
โพสตไ์ป มีใครไม่หวงัดีกบัเราแฝงอยูใ่นเงามืดบา้ง การท่ีเราแทก็สถาน
ท่ีว่าไม่ไดอ้ยู่ท่ีบา้น อาจท าให้โจรท่ีรอเวลาเหมาะ ๆ อยู่ บุกบา้นเราได้
ทนัที หรืออาจท าให้พวกโรคจิตท่ีชอบแอบติดตามชีวิตเรา (Stalker) 
ตามหาเราเจอไดจ้ากท่ีอยูท่ี่ติดแทก็ไว ้
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 3. ก ำหนดกำรของทริปถัดไป (Your Trip Plans) 
 ถึงแมคุ้ณจะอยากบอกให้โลกรู้แค่ไหนว่าฉันก าลงัจะไดไ้ปเท่ียว 
แต่การแชร์ก าหนดการของทริปถดัไปลงในโซเชียล อาจไม่ใช่เร่ืองดี
เท่าไหร่ จริงอยู่ การท่ีคุณบอกว่าจะไปโน่นไปน่ีแบบกวา้ง ๆ เช่น ไป
ต่างจังหวดั ไปต่างประเทศ ไม่ท าให้คุณโดนตามตัวเจอได้ แต่นั่น
หมายความวา่ คุณก าลงับอกเหล่าโจรท่ีก าลงัรอโอกาสข้ึนบา้นเป็นนยั ๆ 
อยู่ว่า "เฮ ้ฉันก าลงัจะไม่อยู่บา้นนะ" ดว้ย ดงันั้น ถา้คุณจ าเป็นท่ีจะตอ้ง
แชร์ก าหนดการกบัเพื่อนร่วมเดินทางผา่นโซเชียลจริงๆ ล่ะก็ ส่งเป็นการ
ส่วนตวัผา่นทางขอ้ความหรือทางโทรศพัทดู์จะเป็นอะไรท่ีปลอดภยักวา่ 
          4. รูปถ่ำยบตัรเครดติของคุณ (Your Credit Card Picture) 
         คาดวา่หลายคนน่าจะพอรู้อยูแ่ลว้ว่า การลงรูปถ่ายบตัรเครดิต บน
โซเชียลนั้น ไม่สมควรโพสตล์งในโลกโซเชียลไม่วา่จะดว้ยเหตุผลกลใด
ก็ตาม เพราะขอ้มูลท่ีอยูบ่นหนา้บตัรเครดิต ถือเป็นหน่ึงในขอ้มูลส าคญั
ส่วนตวัของคุณด้วยเช่นกนั ถึงแมว้่าคุณจะเห่อบตัรเครดิตใบใหม่แค่
ไหน กพ็ึงรู้ไวด้ว้ยวา่ แค่มีเลขบตัรเครดิตและวนัหมดอายบุนหนา้บตัรท่ี
ปรากฎบนรูป ก็เพียงพอแลว้ส าหรับการใหค้นอ่ืนน าไปชอ้ปป้ิงไดอ้ยา่ง
สบายใจเฉิบดว้ยวงเงินของตวัคุณเอง 
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 5. ข้อมูลทำงกำรเงนิ (Financial Information) 
 ขอ้มูลทางการเงิน เป็นส่ิงท่ีไม่ควรเปิดเผยไม่ว่าคุณจะยากดีมีจน
แค่ไหนก็ตาม ถึงแมว้า่ตวัเลขการเงิน ยอดเงินคงเหลือในบญัชี จะไม่ได้
ดูเป็นส่ิงท่ีระบุตวัตนอะไรมากมาย แต่บางคร้ัง การมีเลขบญัชีติดมา 
หรือการพูดถึงทรัพย์สินท่ีคุณมีอยู่ ก็สามารถท าให้เหล่าแฮคเกอร์
สามารถปลอมตวัเป็นคุณ แลว้เขา้ถึงบญัชีและทรัพยสิ์นท่ีคุณโพสต์ลง
โซเชียลได ้และยงัไม่นบัวา่จะมีเพื่อนร่วมโซเชียลเห็นคุณฐานะดีแลว้จะ
แสดงตวัเขา้มาขอหยิบยืมเงิน (ท่ีมีโอกาสได้คืนต ่า ) ด้วยอีกต่างหาก 
ดงันั้น เกบ็ขอ้มูลทางการเงินไวเ้ป็นเร่ืองส่วนตวัจะดีท่ีสุด 
          6. ข้อมูลส่วนตัวของคุณ (Your Personal Information) 
         ขอ้มูลส่วนตวัของคุณ ช่ือก็บอกอยู่แลว้ว่า ส่วนตวั ดงันั้น ถา้คุณ
โพสต์ลงในโซเชียลเม่ือไหร่ มนัก็จะไม่ใช่ส่ิงท่ีเป็นส่วนตวัอีกต่อไป 
ถึงแมว้า่คุณจะไปเจอโพสตใ์ดโพสตห์น่ึงบนโลกโซเชียล ท่ีบอกให้คุณ
ท้ิงช่ือ ท่ีอยู ่พร้อมเบอร์โทรศพัทเ์อาไว ้เพื่อชิงโชครางวลัใหญ่ แมโ้พสต์
นั้นจะมาจากหน่วยงานหรือบริษทัท่ีน่าเช่ือถือแค่ไหน แต่รางวลัใหญ่ท่ี
คุณจะได้ อาจเป็นส่ิงท่ีเลวร้ายท่ีคุณคาดไม่ถึง เพราะบรรดามิจฉาชีพ
สามารถฉกฉวยขอ้มูลของคุณไปใช ้พร้อมสวมรอยเป็นคุณไดท้นัทีอยา่ง
แนบเนียน แถมยงัอาจจะเจอคนโรคจิตประกบชีวติของคุณใหด้ว้ยอีกต่อ 
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 ส าหรับใครท่ีระบุขอ้มูลส่วนตวัดงักล่าวไวใ้นหนา้โปรไฟล ์เราขอ
แนะน าใหคุ้ณตั้งค่าความเป็นส่วนตวัไวท่ี้ Only Me จะปลอดภยัท่ีสุด แต่
ถา้บญัชีโซเชียลของคุณ บงัคบัใหต้อ้งแสดงไวจ้ริงๆ ล่ะก ็ลงรายละเอียด
ให้กวา้ง ๆ ไว ้เช่น กทม. ประเทศไทย ลงเบอร์โทรศพัท์ปลอม อะไร
แบบน้ีจะปลอดภยักว่า ถา้คุณยงัไม่อยากให้คนท่ีคุณไม่คาดคิด ตามมา
เคาะประตูถึงหนา้บา้น 
          7. ข่ำวสำรต่ำง ๆ ของเพ่ือนคุณ (Your Friends' Stuff) 
          ในส่วนของข่าวสารต่าง ๆ ของเพื่อนคุณ ในท่ีน้ีหมายถึงเร่ืองต่าง 
ๆ ท่ีเพื่อนโพสตห์รือบอกกล่าว ไม่ว่าจะทั้งแบบส่วนตวัหรือในโซเชียล 
ถึงแมว้่าจะเป็นข่าวดีท่ีน่าต่ืนเตน้ เช่น ก าลงัจะแต่งงาน มีลูก ข้ึนบา้น
ใหม่ ฯลฯ หากเพื่อนของคุณไม่ไดไ้หวว้านให้คุณช่วยแชร์หรือกระจาย
ข่าวต่อแล้วล่ะก็ คุณไม่ควรแชร์ข่าวลงโซเชียลโดยพลการ เพราะถ้า
เพื่อนของคุณอยากแบ่งปันเร่ืองของเขาให้คนอ่ืนรู้แลว้ล่ะก็ ให้เขาเลือก 
(บุคคล) ท่ีจะแชร์เองดีกวา่นะ 
          8. ควำมเห็นในแง่ลบเกีย่วกบัที่ท ำงำนหรือสถำนศึกษำ  
 (Negative Comment of your Workplace or School) 
         ความเห็นในแง่ลบเก่ียวกบัท่ีท างานหรือสถานศึกษา เป็นส่ิงท่ีใคร
หลายคนอาจไม่เคยคิดมาก่อนว่าจะอยู่ในประเด็นท่ีไม่ควรโพสต์ดว้ย 
ไม่ว่าโลกโซเชียลของคุณจะดูปลอดภยัแค่ไหน มีคนรู้จกัหรือคนสนิท
นอ้ยเท่าไหร่กต็าม ตอ้งไม่ลืมวา่ โลกกลม คือค าท่ีใชไ้ดเ้สมอ  



28 
 

 แมคุ้ณจะไม่มีเพื่อนในโซเชียลเป็นเจา้นาย, หวัหนา้, ครูอาจารย,์ 
หรือใครก็ตามท่ีเขา้ข่าย แต่การโพสตค์วามเห็นในแง่ลบลงโซเชียลนั้น 
เป็นการเปิดเผยส่ิงท่ีอยู่ในใจคุณออกมา และท าให้เพื่อนร่วมงานหรือ
เพื่อนร่วมสถาบนัเดียวกับคุณ สบโอกาสในการแคปเจอร์ (Capture) 
หนา้จอ แลว้เอาไปฟ้องคนท่ีคุณเอ่ยถึงไดง่้าย ๆ และอาจส่งผลร้ายแรงถึง
ขั้นถูกไล่ออกเอาได ้
           9. ควำมเห็นในแง่ลบเกีย่วกบักำรเมือง (Political Comments) 
         เม่ือพดูถึงความเห็นในแง่ลบเก่ียวกบัการเมืองนั้นไม่ไดห้มายความ
วา่เราห้ามคุณไม่ให้โพสตใ์นเร่ืองน้ี หากแต่คุณจะตอ้งมัน่ใจเสียก่อนว่า 
ขอ้มูลหรือความเห็นท่ีคุณโพสต์ลงไปในโซเชียลนั้นเป็นเร่ืองท่ีเกิดข้ึน
จริง มีหลักฐาน ไม่ได้เป็นข่าวเล่ือนลอยท่ีถูกกุข้ึนมาโดยไม่ทราบ
แหล่งท่ีมาของข่าวท่ีชัดเจน เพราะการท่ีคุณโพสต์อะไรบางอย่างลง
โซเชียลโพสต์นั้นจะเป็นตวัตนของคุณเสมอไม่ว่าเวลาจะผ่านไปนาน
เท่าใดกต็าม 

           ดังนั้น ถ้าคุณโพสต์ความเห็นในแง่ลบเก่ียวกับการเมือง แล้ว
ปรากฎว่าความเห็นนั้น ๆ มาจากข่าวท่ีไม่ไดเ้กิดข้ึนจริงแลว้ล่ะก็ คุณจะ
มีสิทธ์ิโดนทวัร์ลงเอาไดง่้าย ๆ พ่วงดว้ยการผิด พรบ. คอมพิวเตอร์ เร่ือง
การน าเขา้ขอ้มูลเทจ็ แต่ถา้มัน่ใจวา่ถูกตอ้งแลว้ล่ะก็ การโพสตค์วามเห็น
ทางการเมืองกเ็ป็นสิทธิเสรีภาพในการแสดงออกของคุณเองตามระบอบ
ประชาธิปไตยไม่มีใครหา้มไดแ้น่นอน 
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 10. ข่ำวลือ และข่ำวปลอมทั้งหลำยทีเ่กีย่วข้องกบัคนอ่ืน  
 (False or Untrue Statements about Someone) 
           การโพสต์ข่าวลือและข่าวปลอมทั้งหลายท่ีเก่ียวขอ้งกบัคนอ่ืน 
เป็นส่ิงท่ีไม่ควรเกิดข้ึนบนหน้าโซเชียลของคุณ โดยเฉพาะอย่างยิ่งใน
เวลาท่ีคุณตดัสินใจยมืมือของส่ิงท่ีเรียกวา่ โซเชียลมีเดีย มาเป็นเคร่ืองมือ
ในการแก้แค้นใครสักคนเพื่อให้บรรลุเ ป้าหมายแห่งความแค้น 
โดยเฉพาะอย่างยิ่ง เม่ือมนัถูกเผยแพร่ลงในโลกโซเชียลไปแลว้ มนัจะ
ลุกลามเร็วกว่าท่ีคุณคาดคิดไว้มาก แถมยงัไม่สามารถคาดเดาและ
ควบคุมผลลพัธ์ท่ีจะเกิดข้ึนได้ด้วยว่า มนัจะอยู่ในขั้นเบาๆ แค่เป็นท่ี
ขบขนัของชาวเน็ต หรือลุกลามใหญ่โตจนท าใหค้นคนหน่ึงตดัสินใจฆ่า
ตวัตายในปัจจุบนั การฆ่าตวัตาย เป็นส่ิงท่ีพบเห็นไดม้ากข้ึนทั้ง ๆ ท่ีเป็น
ส่ิงท่ีไม่ควรจะเกิดข้ึน แต่เรากลบัพบเห็นเร่ืองน้ีจนมนัแทบจะกลายเป็น
ส่ิงท่ีหาเจอไดจ้ากข่าวในทุก ๆ วนั หน่ึงในสาเหตุท่ีมกัถูกระบุลงในข่าว 
คือการถูกกดดนัและถูกบุลล่ี (Bullying) จากโลกโซเชียล จนท าให้ผูท่ี้
ได้รับผลกระทบนั้นตดัสินใจจบชีวิตตวัเองลง โดยเฉพาะอย่างยิ่ง ถา้
หากข่าวท่ีคุณปล่อยออกไปท าร้ายผูอ่ื้นเป็นส่ิงท่ีไม่ไดเ้กิดข้ึนจริงแลว้ล่ะ
ก็ วนัใดวนัหน่ึงในอนาคตขา้งหน้าท่ีมีคนรู้ความจริงข้ึนมา คุณจะได้
เผชิญกบัความเลวร้ายท่ีสุดในชีวติจากการถูกคนรอบขา้งปรามาส ไม่แพ้
คนท่ีคุณอยากแกแ้คน้ในวนันั้นเลยล่ะ 
ท่ีมา: collegegrad.com , www.urbo.com , lifehacks.io-
https://tips.thaiware.com/1590.html 

https://collegegrad.com/blog/10-things-you-should-never-post-on-social-media
https://www.urbo.com/content/things-you-should-never-ever-share-on-social-media/
https://lifehacks.io/ten-things-you-should-not-post-on-social-media/
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จากขอ้แนะน าในแนวทางสร้างความสุขยคุโซเช่ียลพร้อมทั้งส่ิงท่ี
ควรระวงัระไวเม่ือใช้ facebook รวมทั้งขอ้มูลต่างๆ 10 ท่ีไม่ควรโพสต์
ลงโซเชียล ขอใหท่้านรู้เท่าเอาไวก้นั และรู้ทนัเพื่อจะไดไ้ม่ตอ้งแกไ้ขกนั
ยงัไงเล่าโชคดีนะครับ. 
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บทที ่4 เร่ืองทีค่นเร่ิมสูงอำยุเสียดำยทีไ่ม่ได้ท ำตั้งแต่อำยุน้อย 
(Things that older people regret not doing when they were younger) 

 
เร่ืองท่ีคนเร่ิมสูงอายเุสียดายท่ีไม่ไดท้  าตั้งแต่อายนุอ้ยแลว้จะรู้สึกวา่

เสียดายหากก่อนตายยงัไม่ไดท้  า 20 เร่ืองท่ีคนอาย ุ50 เสียดายท่ีไม่ไดท้  า
ตั้งแต่อายนุอ้ยรวบรวมจากค าบอกเล่าของชายหญิงผูท่ี้มีอาย ุ50 ปีข้ึนไป 
หากยอ้นเวลากลบัมาไดต้อนอาย ุ30 พวกเขาจะแกไ้ขเร่ืองอะไรในชีวิต
บา้ง และน่ีคือ 20 ข้อท่ีเป็นค าตอบของพวกเขาเหล่าน้ี ลองดูแล้ว
พิจารณากนัวา่ คุณอยากจะมีชีวติแบบไหน ตอนอาย ุ50 กนัแน่ 

1. อยา่สูบบุหร่ี หยดุเสียตั้งแต่วนัน้ี ถา้ยงัสูบ การันตี 100% วา่คุณ
ตอ้งมีปัญหาสุภาพ 

2. เลิกกินอาหารไม่มีประโยชน์ มนัจะบัน่ทอนสุขภาพคุณ 

3. รักษาและประสานความสัมพนัธ์ของครอบครัวและพ่อแม่พี่
นอ้ง คุณตอ้งการท่ีพึ่งตามแก่เฒ่าแน่นอน 

4. หยุดท างานหามรุ่งหามค ่า เพราะสุขภาพท่ีดีไม่สามารถซ้ือ
กลบัมาไดด้ว้ยเงิน 

5. ออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ นัน่จะช่วยใหสุ้ขภาพคุณดีข้ึน จน
น่าเหลือเช่ือ 

6. เร่ิมเกบ็เงิน ออมเงินทีละนิด เพราะคุณไม่รู้วา่ ในอนาคตจะตอ้ง
มีเร่ืองอะไรฉุกเฉินท่ีตอ้งใชม้นั 
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7. พอใจในส่ิงท่ีตนเองมี ภูมิใจในส่ิงท่ีตนเองเป็น 

8. จงมีเป้าหมายชีวติ และอยา่ยอมแพ ้

9. พกัผ่อนเสียบา้ง การพกัผ่อนท่ีเพียงพอและเป็นเวลา จะท าให้
ร่างกายคุณแขง็แรง 

 10. ดูแลรักษาฟันอยูเ่สมอ ดูแลมนัเสียตั้งแต่วนัน้ี เพราะผูสู้งอายุ
มกัมีปัญหากบัฟันแทบทุกคน 

11. สะสมความทรงจ าดีๆ ไวเ้ป็นก าลงัใจในการด าเนินชีวติ 

12. รู้จกัแบ่งปันผูอ่ื้นบา้ง ไม่ใช่การท าบุญ แต่มนัคือการรู้จกั
ช่วยเหลือ แบ่งปันใหค้นท่ีเดือดร้อนกวา่เรา 

 13. จงมีความกลา้ และจงเผชิญหน้ากบัความกลวัในทุกๆ วนั 
ออกไปเปิดหูเปิดตาดูโลกภายนอกเสียบา้ง 

14. อ่านหนงัสือสัก 10 เร่ืองต่อปี ในตอนอาย ุ50 คุณจะมีความรู้
มากมาย ท่ีสามารถเอาตวัรอดไดดี้กวา่คนแก่คนอ่ืนๆ 

15. ท่องเท่ียว ไปท่ีไหนก็ได้เม่ือคุณมีเวลา แลว้คุณอาจจะได้
ประสบการณ์ และมุมมองในการใชชี้วติท่ีดีข้ึน 

16. รู้จกัการท าสมาธิ ซ่ึงเป็นส่วนส าคญัในการท าทุกๆ อย่างใน
ชีวติประจ าวนั 

17. หยุดเปรียบเทียบตวัเองกับคนอ่ืนเพราะคุณจะไม่มีวนัมี
ความสุขแน่นอน 
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18. ท้ิงส่ิงเลวร้ายไวเ้บ้ืองหลงั ใชม้นัเป็นประสบการณ์ท าให้เรา
แขง็แกร่ง แต่ไม่ใช่ใชม้นัมาบัน่ทอนและท าลายตวัเอง 

19. เป็นเจา้ของบา้นสักหลงั รู้จกัเร่ิมเก็บเงิน ผ่อนบา้น เม่ือตอน
อาย ุ50 คุณอาจจะเป็นเจา้ของมนัเตม็ตวั 

20. เอาใจใส่เพื่อนๆ รอบตวัเรา เพราะเพื่อนอาจเป็นท่ีพึ่งใหเ้ราได้
ดีท่ีสุดในยามท่ีเรามีปัญหา 

Credit : Forwarded Line-Line ID : chaipat564 

 

10 เร่ืองหำกไม่ท ำแล้วจะเสียใจในวยั30 
หากจะกล่าววา่อาย ุ30 ปีเป็นช่วงอายแุห่งการเร่ิมตน้ชีวติกค็งจะไม่

ผิดนัก เพราะในช่วงอายุน้ีเหมาะแก่การเร่ิมตน้สร้างครอบครัว สร้าง
ฐานะ ความมัน่คงในชีวิต เพราะในช่วงวยัรุ่นตอนปลายหรือวยั 20+ ท่ี
ผ่านมา เรามกัจะใชชี้วิตไปกบัส่ิงบนัเทิง สนุกสนานไปกบัการใชชี้วิต 
ดงันั้นช่วงอาย ุ30 จึงเป็นวยัท่ีตอ้งรู้จกัรับผิดชอบตวัเองมากข้ึน วางแผน
และเร่ิมลงมือสร้างรากฐานใหชี้วติมีความมัน่คง แต่เม่ือเวลาผา่นไปแลว้
ไม่มีทางยอ้นกลบั หลายคนท าพลาดไปตั้งแต่ยงัเป็นวยัรุ่น และก็ไม่ควร
ท าพลาดอีกคร้ังในวยั 30 ซ่ึง TerraBKK ไดร้วบรวม “10 เร่ืองท่ีหากไม่
ท าแลว้จะตอ้งเสียใจในวยั 30″  
  


