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"ไม่มีหยาดฝนใดตกลงมาโดยไม่ผ่านเมฆหมอกอนัมืดมิด และไม่
มีความส าเร็จใดเกิดข้ึนโดยปราศจากการฝ่าฟัน" หนงัสือเล่มน้ีคือการ
รวบรวม หลากหลายเร่ืองราวของชีวิต ท่ีไม่ไดเ้ร่ิมตน้ดว้ยความพร้อม 
แต่เตม็ไปดว้ยอุปสรรค ขวากหนาม และบททดสอบอนัหนกัหน่วง ทวา่
ส่ิงยึดเหน่ียวเดียวท่ีท าให้พวกเขายงัคงกา้วต่อไปคือ 'ความหวงั' และ 
'ความไม่ยอมแพ'้ เน้ือหาในทุกหนา้พร้อมจะพาทุกท่านร่วมเดินทางไป
กบับทเรียนชีวิตจริง พากา้วขา้มความยากล าบาก สลดัท้ิงความเจบ็ปวด
ในอดีต และเปิดประตูบานใหม่ สู่ชีวิตท่ีสุขสบายทั้งกาย และใจ ขอให้
เร่ืองราวเหล่าน้ีเป็นดัง่แสงประทีปน าทาง และเป็นแรงผลกัดนัให้คุณ
เช่ือมัน่วา่ วนัพรุ่งน้ีท่ีดีกวา่...อยูไ่ม่ไกลเกินเอ้ือม 

"ชีวิตของคนเราเปรียบเสมือนการเดินทางในทะเลคลั่ง บาง
ช่วงเวลาเราอาจถูกคล่ืนลมแห่งความทุกขซ์ดัจนแทบจมด่ิง แต่หนงัสือ
เล่มน้ีจะพิสูจน์ให้เห็นวา่ แมใ้นคืนท่ีมืดมิดท่ีสุด แสงอรุณของวนัใหม่ก็
ยงัคงท าหนา้ท่ีของมนัเสมอ ผา่นหลากหลายเร่ืองราวของผูค้นธรรมดาท่ี
เคยยืนอยู ่ณ จุดต ่าสุดของชีวิต ตอ้งเผชิญหนา้กบัความขาดแคลน ความ
สูญเสีย และความโดดเด่ียว ทว่าพวกเขาสามารถถอดรหัสความทุกข์
เหล่านั้นใหก้ลายเป็นพลงัพากา้วขา้มความยากล าบาก  



จนกระทัง่คน้พบท่าเรืออนัเงียบสงบ และปลอดภยั สู่ชีวิตสุขสบาย 

ท่ีเป่ียมไปดว้ยความมัน่คงและรอยยิ้ม หวงัเป็นอย่างยิ่งว่า เร่ืองราวใน
เล่มน้ีจะช่วยโอบกอดหัวใจท่ีเหน่ือยลา้ และมอบพลงัให้คุณมีแรงกา้ว
ขา้มทุกมรสุมชีวติไปไดเ้ช่นกนั" 

"ทุกคนลว้นมี 'ช่วงเวลาท่ียากล าบาก' เป็นของตวัเอง แต่ส่ิงท่ี
ต่างกนัคือเราจะเลือกยอมแพ ้หรือจะเลือกเดินหนา้ต่อจนกว่าจะถึงเส้น
ชยั หนงัสือเล่มน้ีรวบรวม หลากหลายเร่ืองราวชีวิต จากจุดติดลบท่ีถูก
ถกัทอข้ึนจากหยาดเหง่ือและคราบน ้ าตา ถ่ายทอดออกมาเป็นแนวคิด
และวิธีการจริงท่ี จะพาเรากา้วขา้มความยากล าบาก ในอดีต เพื่อเปล่ียน
ผา่น สู่ชีวิตสุขสบาย และมีความสุขอยา่งแทจ้ริง หากคุณก าลงัมองหา
ก าลงัใจ เคล็ดลบัในการเปล่ียนชีวิต หรือแรงบนัดาลใจในการลุกข้ึนสู้ 
พลิกหนา้ถดัไป...แลว้ร่วมเดินทางสู่ชีวติใหม่ไปดว้ยกนั" 

หากคุณก าลังมองหาหนังสือหรือข้อคิดดีๆ เพื่อเ ติมพลังใจ 
สามารถเลือกอ่านบทความสร้างแรงบนัดาลใจเพิ่มเติมได:้ 

เปล่ียนวิธีคิด: มองอุปสรรคเป็นบทเรียน หรือสะพานกา้วไป
ขา้งหนา้ แทนท่ีจะมองเป็นก าแพงปิดกั้น: 

ปล่อยวางส่วนเกิน: ลดการแบกรับความคาดหวงั และเร่ืองราวท่ี
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ลงมือท าสม ่าเสมอ: ต่อให้มีค  าคมหรือแนวคิดมากมาย แต่การลง
มือท าทีละนิดคือหวัใจของความส าเร็จ แนวทางปฏิบติัจากเร่ืองเล่าเพื่อ
ชีวติท่ีราบร่ืน: 



เลิกคิดแทนคนอ่ืน และเลิกกงัวลล่วงหน้า: อยู่กบัความจริงใน
ปัจจุบนัและแกไ้ขปัญหาเฉพาะหนา้ทีละอยา่ง: 

ยอมรับความผิดพลาด: ลม้แลว้เรียนรู้เพื่อแกไ้ข ดีกว่าลม้แลว้
เลิกราไป: 

สร้างความสุขจากส่ิงรอบตวั: มองหาความสุขท่ีเรียบง่ายใน
ชีวติประจ าวนัและมีความพอเพียง  
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บทน ำ 
เอำชนะควำมยำกล ำบำกสู่ชีวติทีด่ ี

(Overcoming Hardship for a Better Life) 
 

ชีวิตไม่ไดโ้รยดว้ยกลีบกุหลาบ ค ากล่าวน้ียงัคงเป็นความจริงท่ี
งดงามเสมอ เพราะในความมืดมิดท่ีสุดของชีวิต มกัจะมีแสงสว่างแห่ง
ความหวงัซ่อนอยูเ่สมอ โลกใบน้ีเตม็ไปดว้ยผูค้นมากมายท่ีตอ้งเผชิญกบั
พายุโหมกระหน ่า ทั้งความยากจน ความลม้เหลว ความสูญเสีย หรือ
โชคชะตาท่ีดูเหมือนจะหันหลังให้ แต่ส่ิงเหล่านั้ นกลับไม่ใช่จุดจบ 
หากแต่เป็นเพียง "บททดสอบ" ท่ีหล่อหลอมให้พวกเขามีหัวใจท่ี
แขง็แกร่งยิง่กวา่เดิม 

หนังสือเล่มน้ีรวบรวมเร่ืองราวสร้างแรงบันดาลใจจากผู ้คน
ธรรมดาท่ีปฏิเสธจะยอมแพต่้อโชคชะตา พวกเขาเปล่ียนหยาดเหง่ือ 
หยดน ้ าตา และความเจ็บปวด ให้กลายเป็นสะพานทอดยาวไปสู่ชีวิตท่ี
มั่นคงและสุขสบาย จากคนท่ีไม่มีแม้แต่บ้านจะนอน จากคนท่ีเคย
ลม้ละลายจนเหลือศูนย ์หรือจากคนท่ีจมอยู่กบัความทุกข์ พวกเขาใช้
ความมุ่งมัน่ ความเพียรพยายาม และทศันคติท่ีไม่ยอมจ านนเป็นแรง
ขบัเคล่ือนในการพงัทลายก าแพงแห่งความยากล าบาก 

  



เร่ืองราวเหล่าน้ีไม่ใช่เพียงแค่เร่ืองเล่าของคนท่ีประสบความส าเร็จ
ในบั้นปลาย แต่เป็นบนัทึกการเดินทางท่ีเผยใหเ้ห็นถึงความลม้เหลวนบั
คร้ังไม่ถว้น รอยแผลเป็นท่ีภาคภูมิใจ และกา้วเลก็ๆ ท่ีมัน่คงในวนัท่ีมอง
ไม่เห็นทางไป เพื่อเป็นส่ิงย  ้าเตือนใจใหก้บัทุกคนท่ีก าลงัเผชิญกบัมรสุม
ชีวติในขณะน้ีวา่...ไม่วา่วนัน้ีคุณจะยนือยูใ่นจุดท่ีมืดมนแค่ไหน ขอเพียง
แค่คุณไม่หยดุเดิน วนัหน่ึงคุณจะสามารถกา้วขา้มผ่านความยากล าบาก 
และพาตวัเองไปสู่วนัท่ีมีชีวติท่ีสุขสบายและสง่างามไดอ้ยา่งแน่นอน 

ท าไมตอ้งหลากหลายเร่ืองราว?ล่ะค าตอบก็คือชีวิตมกัซับซ้อน: 
หลายคร้ังเราแบกปัญหาไวเ้กินความจ าเป็นจนทุกอย่างดูยากไปหมด,
เร่ืองเล่าสร้างมุมมอง: นิทาน และเร่ืองสั้นเปรียบเสมือนกระจกสะทอ้น
และ แนะแนวทางท่ีเรียบง่าย,พลงัแห่งความสม ่าเสมอ: เหมือนกบัตวัเลข
108ส่ือถึงการเดินทางทีละกา้วอยา่งมัน่คงและต่อเน่ืองแก่นส าคญัในเล่ม
ท่ีคุณผูอ่้านจะไดพ้บเจอกคื็อ 

1.เปล่ียนยากให้เป็นง่าย: ถอดบทเรียนจากเร่ืองรอบตวัให้
กลายเป็นวธีิแกปั้ญหาในชีวติจริง 

2.ใจท่ีเบาสบายข้ึน: ลดความกงัวล และมองเห็นทางออกท่ีซ่อนอยู่
หลงัความยุง่เหยงิ และ 

3. แรงบนัดาลใจรายวนั: เติมพลงับวกให้ตวัเองไดทุ้กเวลาท่ีรู้สึก
เหน่ือยลา้ 
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บทที ่1 สร้ำงแผนสร้ำงควำมส ำเร็จในเจ็ดวันฝ่ำวกิฤติเปลีย่นชีวติ 

 

7 วนัแผนสร้ำงควำมส ำเร็จ 7 วนั ฝ่ำวกิฤติ เปลีย่นชีวติ 

เหมาะกับผูท่ี้ก าลงัสับสน เหน่ือย ท้อ หรืออยากเร่ิมต้นใหม่ใน
วนัท่ีชีวติเหมือนไม่มีทางออก 

 แผน 7 วนั ฝ่ำวกิฤติ เปลีย่นชีวติ 

"จากจุดต ่าสุด...สู่จุดเปล่ียนชีวติดว้ยพลงัจิต และการลงมือท า" 
โดยอาจารยว์เิชียร อยูเ่กตุ 

บา้นธรรมะอโรคยา ตกักะศิลา 
โปรแกรมพิเศษ  7 วนัสานฝันสู่ความส าเร็จ 

เป้ำหมำยของโปรแกรม: 
เคลียร์ใจจากความสบัสน 

เรียกพลงัจิตกลบัคืน 

คน้พบทางรอด และเร่ิมตน้สร้างรายได ้/ ความมัน่คง 

ปรับชีวติใหพ้ร้อมเดินหนา้ใหม่ 

เร่ิมตน้วนัน้ีเลย 

DAY 1: ตั้งหลกัชีวติ – หยดุทุกเสียงรบกวน 

เป้าหมาย: หยดุคิดฟุ้งซ่าน เคลียร์ใจใหส้งบ 

ปิดมือถือ 1 ชัว่โมง 

เขียน “10 ส่ิงท่ีเครียด/กงัวลอยู”่ ลงกระดาษ 

จุดเทียน หรือนัง่สมาธิ 10 นาที 
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สรุป 1 ค าวา่ “ชีวติน้ี...ฉนัตอ้งการอะไรจริงๆ?” 

ค าอธิษฐาน: “ขอให้ข้าพเจ้าพบแสงสว่างในความมืด และมี
ก าลงัใจกลบัมาอีกคร้ัง” 

DAY 2: เปล่ียนวธีิคิด – คิดแบบคนท่ีไม่ยอมแพ ้

เป้าหมาย: ลบความคิดลบ เติมพลงัใจ 

เขียน "5 ส่ิงท่ียงัมีอยู"่ เช่น คนท่ีรัก, ร่างกาย, ความรู้ 

ดูวิดีโอแรงบนัดาลใจ สอนวิธีฝึกสมาธิแนวใหม่ พร้อมหนังสือ
คู่มือฝึกอบรม 

เขียนเป้าหมายสั้นๆ: "ฉนัจะเร่ิมตน้...เพื่อ..." 
ค าอธิษฐาน: “ขอใหพ้ลงัชีวิตใหม่ไหลเขา้มาแทนท่ีความกลวั และ

ความหมดหวงั” 

DAY 3: คน้หาทางรอด – ส่ิงท่ีท าไดต้อนน้ีเลย 

เป้าหมาย: หาวธีิสร้างรายได/้ทางรอดจากส่ิงท่ีมี 

เขียนส่ิงท่ีถนดั / ท าเป็น / เคยช่วยคนอ่ืนได ้

เลือกอยา่งนอ้ย 1 ทาง เช่น ขายของออนไลน์, สอน, รับจา้ง, ไลฟ์สด 

เขียน Action Plan สั้นๆ: “วนัน้ีฉนัจะลงมือท า 1 อยา่ง” 

ค าอธิษฐาน: “ขอให้ฉันมองเห็นทางออกจากวิกฤติคร้ังน้ีอย่าง
ชดัเจน” 

DAY 4: เปิดตวัใหม่ – ประกาศต่อโลกวา่เรากลบัมาแลว้ 

เป้าหมาย: สร้างตวัตนใหม่ บอกใหโ้ลกรู้วา่ “ฉนัไม่ยอมแพ”้ 

ถ่ายภาพตวัเอง + เขียนขอ้ความแรงบนัดาลใจ 1 โพสต ์
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โพสตบ์น Facebook / TikTok / IG พร้อมแฮชแทก็ #ชีวิตใหม่ #ฝ่า
วกิฤติ 

บอกวา่ “ฉนัพร้อมลุยแลว้ ใครอยากร่วมฝ่าฟันทกัมาเลย” 

ค าอธิษฐาน: “ขอใหจ้กัรวาลส่งคนดีและโอกาสดีๆ มาสู่ชีวติฉนั” 

DAY 5: เช่ือมต่อคนท่ีใช่ – อยา่เดินล าพงั 

เป้าหมาย: หาพลงัเสริมจากเครือข่ายท่ีดี 

เขา้กลุ่ม Facebook / TikTok ท่ีเก่ียวกบัแรงบนัดาลใจ, ธุรกิจ, 

ความส าเร็จ 

ทกัคนท่ีเคยช่วยคุณ หรือคุณเคยช่วยเขา เพื่อพดูคุย 

ขอบคุณ 3 คนในชีวติท่ียงัอยูข่า้งคุณ 

ค าอธิษฐาน: “ขอให้ฉันเช่ือมโยงกบัคนท่ีเขา้ใจและสนบัสนุนกนั
จริงๆ” 

DAY 6: ลงมือจริง – เร่ิมขาย/เร่ิมท า 
เป้าหมาย: ไม่ใช่แค่คิด แต่ตอ้งลงมือ 

ขายสินคา้/เปิดคอร์ส/เร่ิมไลฟ์สด/เสนอไอเดียกบัลูกคา้ 
ไม่ตอ้งสมบูรณ์ ขอแค่เร่ิม 

เกบ็สถิติ เช่น: ไลก,์ แชร์, ทกัแชท 

ค าอธิษฐาน: “ขอให้ความกลา้ในวนัน้ี สร้างผลลพัธ์ท่ีมัน่คงในวนั
พรุ่งน้ี” 

  

https://www.facebook.com/hashtag/%E0%B8%8A%E0%B8%B5%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B8%A1%E0%B9%88?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZXc0IG7Hyfqemu6OazmMq-8rSj25TXobNbNYWRQPYjT88yQMj-wenFHn_n8nqzQdjCBbQu1BRmx-6kcx0T_6bJ9pjU5Q06bJTXPUZgifSw_2o6Xe_etoH09Twx4wMW_IL_NxEW6QuC9VKt5TyZUOHn9oTslcVZwmM2nmn2QJJ3AQ50igFGXztWPr58R03yy-GqRkQ7Lb6oHeQxzKdRVVjjL&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E0%B8%9D%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%A4%E0%B8%95%E0%B8%B4?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZXc0IG7Hyfqemu6OazmMq-8rSj25TXobNbNYWRQPYjT88yQMj-wenFHn_n8nqzQdjCBbQu1BRmx-6kcx0T_6bJ9pjU5Q06bJTXPUZgifSw_2o6Xe_etoH09Twx4wMW_IL_NxEW6QuC9VKt5TyZUOHn9oTslcVZwmM2nmn2QJJ3AQ50igFGXztWPr58R03yy-GqRkQ7Lb6oHeQxzKdRVVjjL&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E0%B8%9D%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%A4%E0%B8%95%E0%B8%B4?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZXc0IG7Hyfqemu6OazmMq-8rSj25TXobNbNYWRQPYjT88yQMj-wenFHn_n8nqzQdjCBbQu1BRmx-6kcx0T_6bJ9pjU5Q06bJTXPUZgifSw_2o6Xe_etoH09Twx4wMW_IL_NxEW6QuC9VKt5TyZUOHn9oTslcVZwmM2nmn2QJJ3AQ50igFGXztWPr58R03yy-GqRkQ7Lb6oHeQxzKdRVVjjL&__tn__=*NK-R
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DAY 7: ทบทวน และอธิษฐานใหญ่ 

เป้าหมาย: ประเมิน 7 วนัท่ีผา่นมา และตั้งจิตสู่เป้าหมายท่ีแทจ้ริง 

เขียนวา่ "ส่ิงท่ีเปล่ียนไปใน 7 วนัน้ีคืออะไร?" 

ตั้งเป้าหมาย 3 เดือน – “จากน้ี ฉนัจะ...” 

ท าพิธีอธิษฐานจิตสั้ นๆ พร้อมเขียนใส่กระดาษแล้วเก็บไวใ้ต้
หมอน 

ค าอธิษฐาน (เตม็รูปแบบ) : 
“ขอให้ขา้พเจา้มีพลงัจิตอนัเขม้แข็ง เอาชนะอุปสรรค สร้างชีวิต

ใหม่ท่ีมัง่คัง่ สุขภาพดี และมีความสุขในทุกวนั ขา้พเจา้ขอใชชี้วิตท่ีเหลือ
เพื่อประโยชน์ทั้งตนและผูอ่ื้น” 

 เพื่อนรัก… ในช่วงวิกฤติแบบน้ี คนจ านวนมากอาจรู้สึกหมดหวงั 
สับสน หรือไม่รู้จะไปทางไหนต่อดี แต่ความจริงคือ "ทุกวิกฤติ ซ่อน
โอกาสบางอย่างไวเ้สมอ" และน่ีคือ แนวทาง 5 ขั้นตอนท่ีแสนดีขอ
แนะน าเพื่อเอาชนะวกิฤติแบบเห็นผลจริง อยา่เพิ่งทอ้ เติมก าลงัใจใหเ้ตม็ 

100% แลว้ลุยกบัชีวติ 

1. หยดุก่อน แลว้ตั้งหลกั 

"ก่อนจะกา้วต่อ ตอ้งยนืใหม้ัน่ก่อน" 
ใหเ้งียบสกัช่วงหน่ึง พาตวัเองไปอยูก่บัความสงบ 

นัง่สมาธิวนัละ 10-15 นาทีเพื่อเคลียร์จิต 

หายใจลึกๆ และถามใจตวัเองวา่...  
“อะไรคือส่ิงส าคญัท่ีสุดในชีวติ ตอนน้ี?” 
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2. ปรับวธีิคิดใหเ้ป็นนกัรอด ไม่ใช่ผูร้อ 

"คนท่ีรอด ไม่ใช่คนแขง็แรงท่ีสุด... แต่คือคนท่ีปรับตวัเก่งท่ีสุด" 
เปล่ียนค าวา่ “ท าไม่ได”้ เป็น “ลองดูสกัตั้ง” 

หยดุโทษส่ิงภายนอก แลว้โฟกสัท่ีส่ิงท่ีเราควบคุมได ้

เขียนส่ิงท่ีมี ไม่ใช่ส่ิงท่ีขาด 

3. ดึงของดีในตวัคุณออกมาใช ้

> "ในตวัคุณ...มีพรสวรรคบ์างอยา่งท่ีโลกน้ีก าลงัตอ้งการ" 
คุณถนดัอะไร? คุณเคยช่วยใครส าเร็จมาแลว้บา้ง? 

เอาความรู้ ความเช่ียวชาญของคุณมาต่อยอด สอน ขาย หรือสร้าง
คอนเทนต์ เร่ิมจากเล็กๆ เช่น การไลฟ์แชร์ประสบการณ์ หรือโพสต์
บทเรียนชีวติ 

4. เร่ิมตน้เลก็ๆ วนัน้ีเลย 

"อยา่รอใหพ้ร้อม… จงเร่ิมจากท่ีเรามี แลว้ความพร้อมจะตามมา" 
เปิดเพจเลก็ๆ ขายของ ใช ้Facebook / TikTok ฟรี 

เรียนรู้ส่ิงใหม่ฟรีๆ จาก YouTube หรือคอร์สออนไลน์ 
ตั้งเป้า 1 วนั = 1 การลงมือ 

5. เช่ือมต่อกบัคนท่ีมีพลงับวก 

"อยา่เดินล าพงัในวนัท่ีอ่อนแรง... มิตรภาพคือพลงัชีวติ" 
หากลุ่มคนท่ีสร้างแรงบนัดาลใจ เช่น กลุ่มพลงัจิต กลุ่มฝึกสมาธิ 

หรือคนท าธุรกิจเล็กๆ ขอค าแนะน า พูดคุย แบ่งปัน อย่ากลวัท่ีจะขอ
ความช่วยเหลือ 
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 สรุป: "พลงัจิตของคุณ…จะพาชีวิตคุณพน้วิกฤติ"หากคุณมีศรัทธา
ในพลงัจิต อธิษฐานใหช้ดั ตั้งเป้าหมาย แลว้ลงมือจริง ทุกอยา่งจะค่อยๆ 
เปิดทางให"้ ในช่วงวิกฤติเช่นน้ีไม่มีอะไรดีไปกวา่การอ่านหนงัสือเสริม
ความรู้ เพื่อน าไปต่อยอดการพฒันาชีวติ "  
อาจารยว์เิชียร อยูเ่กตุบา้นธรรมะอโรคยา ตกักะศิลา 
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บทที ่2 รูปแบบกำรพกัผ่อน ทีจ่ะช่วยให้ร่ำงกำย  
จิตใจ และอำรมณ์ได้ฟ้ืนฟู 

 

7 รูปแบบ กำรพกัผ่อน ทีจ่ะช่วยให้ร่ำงกำย จิตใจ  
และอำรมณ์ได้ฟ้ืนฟู 

ท าความรู้จกั 7 รูปแบบ "การพกัผ่อน" ท่ีจะช่วยให้ร่างกาย จิตใจ 
และอารมณ์ไดฟ้ื้นฟูอยา่งแทจ้ริง! 
 การพกัผ่อนเป็นส่ิงส าคัญต่อสุขภาพ และความเป็นอยู่ท่ีดีของ
คนเรา หลายคนอาจเขา้ใจว่าการพกัผ่อนนั้นหมายถึงแค่การนอนหลบั
ให้เพียงพอในแต่ละค ่าคืน แต่ทราบไหมว่าจริงๆ แลว้มนุษยเ์ราตอ้งการ
อะไรมากกวา่นั้นถึงจะเรียกไดว้า่เป็น “การพกัผอ่นอยา่งแทจ้ริง” นะ 

 ตามแนวคิดของ Dr. Saundra Dalton-Smith ผูเ้ขียนหนงัสือ Sacred 

Rest: Recover Your Life, Renew Your Energy, Restore Your Sanity  
การพกัผอ่นท่ีแทจ้ริงมีถึง 7 ประเภท ซ่ึงแต่ละประเภทช่วยฟ้ืนฟูร่างกาย 
จิตใจ และจิตวิญญาณของเราให้กลบัมาสมดุลและมีพลงัมากข้ึน วนัน้ี
เรามาท าความรู้จกักบัการพกัผ่อนทั้ง 7 รูปแบบ พร้อมเคล็ดลบัในการ
น าไปใชใ้นชีวติประจ าวนักนันะ!  
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1. กำรพกัผ่อนทำงร่ำงกำย (Physical Rest) 

เป็นการให้ร่างกายได้หยุดพักจากการท างานหนัก หรือการ
เคล่ือนไหวท่ีต่อเน่ืองโดยมีทั้งการพกัผอ่นแบบ Passive และ Active 

  Passive Rest – การพกัแบบไม่ตอ้งใชแ้รง เช่น การนอนหลบั 
การงีบหลบั หรือการนัง่พกั 

  Active Rest – การพกัท่ีช่วยบรรเทาความเม่ือยลา้ เช่น การยดื
กลา้มเน้ือ การนวด หรือการท าโยคะ 

เคล็ดลบั: หากรู้สึกอ่อนลา้ ให้ลองงีบสั้นๆ 10-20 นาที หรือออกก าลงั
กายเบาๆ เพื่อช่วยใหก้ลา้มเน้ือผอ่นคลายนะ 

2. กำรพกัผ่อนทำงจิตใจ (Mental Rest) 

สมองของเราตอ้งท างานตลอดเวลา ไม่ว่าจะเป็นการคิดวิเคราะห์ 
วางแผน หรือแกปั้ญหา การพกัผอ่นทางจิตใจช่วยลดความตึงเครียดและ
เพิ่มประสิทธิภาพในการโฟกสั 

  ปิดการแจง้เตือนจากโทรศพัทแ์ละโซเชียลมีเดีย 

  หยดุคิดเร่ืองงานก่อนนอน และเขียน To-do List เพื่อช่วยให้
สมองไม่ตอ้งจดจ าทุกอยา่ง 

  ฝึกท าสมาธิ หรือหายใจลึกๆ เพื่อช่วยใหส้มองสงบ 

เคล็ดลบั: ลองจดั "ช่วงเวลาปลอดจอ" ในแต่ละวนั เช่น ปิดมือถือ 1 

ชัว่โมงก่อนนอน จะช่วยใหจิ้ตใจสงบข้ึน 
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3. กำรพกัผ่อนทำงอำรมณ์ (Emotional Rest) 

การพกัผอ่นทางอารมณ์คือการใหเ้วลากบัตวัเองในการจดัการและ
ปล่อยวางอารมณ์ท่ีหนกัหน่วง การแบกรับอารมณ์มากเกินไปอาจท าให้
เรารู้สึกเครียดหรือหมดไฟ 

  หลีกเล่ียงส่ิงท่ีท าใหเ้กิดความเครียด 

  พดูคุยกบัคนท่ีเขา้ใจและสนบัสนุน 

  ใช้เวลาท าส่ิงท่ีท าให้รู้สึกดี เช่น ฟังเพลง อ่านหนังสือ หรือ
ท างานอดิเรก 

 เคล็ดลับ: การเขียนไดอาร่ีบันทึกความรู้สึกเป็นวิธีท่ีดีในการ
จดัการอารมณ์ ลองเขียนส่ิงท่ีท าใหคุ้ณรู้สึกดีในแต่ละวนัดูนะ  

4. กำรพกัผ่อนทำงประสำทสัมผสั (Sensory Rest) 

ในยคุดิจิทลั เราถูกกระตุน้ดว้ยเสียง แสงสีฟ้าจากหน้าจอ และส่ิง
เร้าต่างๆ ตลอดเวลา การพกัผ่อนทางประสาทสัมผสัช่วยใหร่้างกายและ
จิตใจฟ้ืนฟูจากความเครียดท่ีมองไม่เห็น 

  ลดการใชห้นา้จอและลองท า Digital Detox 

  ใชเ้วลาอยูใ่นท่ีเงียบๆ ปิดไฟ หรือนัง่สมาธิ 

  ฟังเพลงบรรเลงหรือเสียงธรรมชาติ 

 เคล็ดลบั: ก่อนนอนลองปิดไฟ ปิดเสียงแจง้เตือน และใชเ้วลาสัก 
10-15 นาทีอยูใ่นความเงียบ จะช่วยใหส้มองไดพ้กัผอ่นอยา่งแทจ้ริงค่ะ 
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5. กำรพกัผ่อนทำงควำมคดิสร้ำงสรรค์ (Creative Rest) 

เม่ือเราท างานท่ีตอ้งใช้ความคิดสร้างสรรค์ตลอดเวลา อาจท าให้
รู้สึกหมดไฟ การพกัผอ่นประเภทน้ีช่วยใหส้มองกลบัมามีแรงบนัดาลใจ
อีกคร้ัง 

  ออกไปเท่ียวชมธรรมชาติ พิพิธภณัฑ ์หรือศิลปะ 

  ท ากิจกรรมท่ีสร้างสรรคแ์ต่ไม่กดดนั เช่น วาดภาพ ถ่ายรูป หรือ
ท างานฝีมือ 

  อ่านหนงัสือหรือฟัง Podcast ท่ีช่วยเปิดมุมมองใหม่ๆ 

 เคล็ดลบั: หากรู้สึกตนัหรือหมดไอเดีย ให้ลองเปล่ียนบรรยากาศ 
เช่น ไปท างานในคาเฟ่ใหม่ๆ หรือเดินเล่นในสวนดูนะ 

6. กำรพกัผ่อนทำงสังคม (Social Rest) 

บางคร้ังเราอาจรู้สึกเหน่ือยจากการเขา้สังคม โดยเฉพาะเม่ืออยูก่บั
คนท่ีดูดพลงังานเราไป การพกัผ่อนทางสังคมช่วยให้เราเติมเต็มพลงัใจ
ไดม้ากข้ึน 

  ใชเ้วลากบัคนท่ีท าใหรู้้สึกสบายใจ 

  หาเวลาส่วนตวัเพื่ออยูก่บัตวัเอง 

  ลดการพบปะผูค้นท่ีท าใหรู้้สึกเครียด 

 เคล็ดลบั: ไม่ตอ้งรู้สึกผิดหากตอ้งการปฏิเสธนัดเพื่อใช้เวลากับ
ตวัเองบา้ง การใหเ้วลากบัตวัเองเป็นส่ิงส าคญั 
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7. กำรพกัผ่อนทำงจิตวญิญำณ (Spiritual Rest) 

เป็นการเช่ือมโยงกบัตวัเองในระดบัท่ีลึกซ้ึงข้ึนไม่วา่จะผา่นศาสนา 
จิตวญิญาณ หรือความหมายของชีวติ 

  ท าสมาธิหรือสวดมนต ์

  ใชเ้วลาท าบุญหรือช่วยเหลือผูอ่ื้น 

  เช่ือมโยงกบัธรรมชาติและความเงียบสงบ 

เคล็ดลับ: การใช้เวลาสะท้อนถึงเป้าหมายและคุณค่าของชีวิต
สามารถช่วยใหเ้รารู้สึกเติมเตม็มากข้ึน  

 

 วธีิน ำกำรพกัผ่อนทั้ง 7 ประเภทมำปรับใช้ในชีวติ 

1. ก าหนดเวลาพกัผอ่นใหต้วัเอง – วางแผนเวลาพกัท่ีเหมาะสมกบั
แต่ละวนั 

2. ฟังร่างกายและจิตใจ – สังเกตตวัเองวา่ตอ้งการการพกัแบบไหน
มากท่ีสุด 

3. ตดัส่ิงท่ีไม่จ  าเป็น – ลองลดกิจกรรมท่ีท าให้คุณรู้สึกเหน่ือยลา้
เกินไป 

4. สร้างสมดุล – ผสมผสานการพกัผ่อนแต่ละประเภทให้
เหมาะสมกบัไลฟ์สไตล ์
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จ าไว้นะการพักผ่อนท่ีดีไม่ใช่แค่การนอนหลับ แต่คือการให้
ร่างกาย จิตใจ และอารมณ์ของเราไดฟ้ื้นฟูอย่างแทจ้ริง ลองปรับใช้ 7 

รูปแบบน้ีในชีวติประจ าวนั แลว้คุณจะรู้สึกสดช่ืนข้ึนอยา่งแน่นอน 

Cr://mindfulhealthsolutions.com/embrace-these-7-types./#สุ ขภาพ จิต 

#Bluzone #bluzoneวถีิชีวติท่ีย ัง่ยนื 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://mindfulhealthsolutions.com/embrace-these-7-types./
https://mindfulhealthsolutions.com/embrace-these-7-types./
https://www.facebook.com/hashtag/bluzone?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZXheUAYjfhiNKg4i_qmMyzjt-LdKCbhEMUoJ6kHMP4aLHXHa0p4cX1vl-BeyJy__Y2Bp7h8R0XdMldtcAqhO-jGNFhPNv4jBH3kC76kLClJ1H2BKCrhKneyqqWPDin6N5TXY9LuqY6cnTqIgvN-B5bIOyO0W0QcmlaW74UhST5iFWJFe-bcPrL0hBrKhcS4a4y6zLXipGzHdEvIagbkQMPVkZfkHRhfBfchR_rRZsEX3g&__tn__=*NK-y-R
https://www.facebook.com/hashtag/bluzone%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%96%E0%B8%B5%E0%B8%8A%E0%B8%B5%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%A2%E0%B8%B1%E0%B9%88%E0%B8%87%E0%B8%A2%E0%B8%B7%E0%B8%99?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZXheUAYjfhiNKg4i_qmMyzjt-LdKCbhEMUoJ6kHMP4aLHXHa0p4cX1vl-BeyJy__Y2Bp7h8R0XdMldtcAqhO-jGNFhPNv4jBH3kC76kLClJ1H2BKCrhKneyqqWPDin6N5TXY9LuqY6cnTqIgvN-B5bIOyO0W0QcmlaW74UhST5iFWJFe-bcPrL0hBrKhcS4a4y6zLXipGzHdEvIagbkQMPVkZfkHRhfBfchR_rRZsEX3g&__tn__=*NK-y-R
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บทที ่3 วธีิฟิตใจให้แกร่งเพิม่ควำมแขง็แรงให้อำรมณ์ 

กบัสมกำรแห่งควำมส ำเร็จ 

 

7 วธีิฟิตใจให้แกร่งเพิม่ควำมแขง็แรงให้อำรมณ์กบัสมกำร 

แห่งควำมส ำเร็จ 

1. การมีสติ (Mindfulness)> ฝึกฝนท่ีจะรู้สึกอึดอดั  

ไม่มีใครชอบความอึดอดัใจ แต่ทุกส่ิงท่ีคุณตอ้งการลว้นอยูอี่กดา้น
หน่ึงของความอึดอดัใจ คุณจะประสบความส าเร็จไดเ้ม่ือสามารถอดทน
ต่อสถานการณ์ท่ียากล าบากได ้สามารถรับมือกบัอารมณ์ยากๆ ทั้งหมด
น้ีเรียกวา่สติ 

2. ความสงสยัใคร่รู้ (Curiosity)> พฒันาตนเองเสมอ 

แสวงหาการพฒันาเติบโตมากกว่าการปกป้องตวัเอง โดยการตั้ง
ค  าถามยากๆ กบัตวัเอง เผชิญหนา้กบัความเป็นจริงท่ียากล าบาก และรับ
ฟังค าติชม ผูท่ี้สงสัยใคร่รู้จะแสวงหาการเรียนรู้เก่ียวกบัตวัเองและผูอ่ื้น
อยูเ่สมอ 

3. การรู้จกัตวัเอง (Self-Awareness) > รู้จกัตวัเอง  

ยอมรับความรู้สึกหงุดหงิดทอ้แทข้องตวัเองและเปิดใจมองเห็น
ดา้นต่าง ๆ ของตวัเองท่ีเคยหลีกเล่ียง รวมถึงการรู้วา่แก่นแทข้องคุณคือ
ความหลงใหล ค่านิยม ตวักระตุน้อารมณ์ และอคติ 

  


