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ดูแลสุขภาพใจ

ให้มีพฤติกรรมสุขภาพจิตดี

กิน หลับ ขยับกาย

1.

	 1)	รับประทานอาหารสุขภาพ ควรกินอาหารไม่หวาน ไม่มัน ไม่เค็ม 

และเพิ่มผักผลไม้ดื่มน�้ำสะอาด 6 - 8 แก้วต่อวันและกินอาหารให้ครบทั้ง 

เนื้อสัตว์ ผัก ข้าว ผลไม้ และสับเปลี่ยนรายการอาหาร โดยไม่จ�ำเป็นต้องกิน

อาหารเสริม

	 2)	มีคุณภาพการนอนที่ดี 

		  - 	เข้านอนและตื่นนอนให้ตรงเวลาเป็นประจ�ำทุกวัน
		  - 	ถ้านอนกลางวันเป็นประจ�ำ ไม่ควรงีบกลางวันเกิน 45 นาที
		  -	 หลีกเล่ียงการด่ืมแอลกอฮอล์มากเกินไปเป็นเวลา 4 ช่ัวโมง 
ก่อนนอนและงดการสูบบุหรี่
		  -	 หลีกเลี่ยงเครื่องดื่มคาเฟอีน เช่น กาแฟ ชา 
น�้ำอัดลมประเภทต่างๆ 6 ชั่วโมงก่อนนอน
		  -	 หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารมื้อหนัก
อาหารเผ็ดร้อนหรืออาหารหวานเป็นระยะเวลา 4 ชั่วโมง
ก่อนนอน ของว่างเบาๆ สามารถรับประทานก่อนนอนได้ 
		  -	 ออกก�ำลังกายสม�ำ่เสมอ แต่หลีกเล่ียงการออกก�ำลังกายก่อนนอน
		  - 	ใช้เครื่องนอนที่ท�ำให้หลับสบาย
		  - 	ห้องนอนควรมีอุณหภูมิที่เหมาะสมและถ่ายเทอากาศได้สะดวก
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		  - 	หลีกเล่ียงเสียงรบกวนท้ังหมดและหลีกเล่ียงแสงให้มากท่ีสุดเท่าท่ี
จะเป็นได้
		  -	 ใช้ห้องนอนเพื่อการนอน อย่างใช้เตียงนอนเป็นที่ท�ำงานหรือการ
พักผ่อนหย่อนใจ
	 3)	ขยับกาย

		  - 	ลุกขึ้นเดิน เปลี่ยนท่าทางทุก 2 ชั่วโมง
		  - 	สามารถป้องกันหรือเลี่ยงอาการออฟฟิศซินโดรม ด้วยการพัก
สายตาจากจอคอมพิวเตอร์ และยืดเหยียดกล้ามเนื้อมือและแขนทุก 1 ชั่วโมง 
อย่างน้อย 1 - 10 นาที
		  -	 ออกแรงเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงให้แก่กล้ามเน้ือ วันเว้นวัน 
เช่น ยกส่ิงของท่ีมีน�้ำหนักปานกลางและเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเน้ือแขน
และหัวไหล่ วันเว้นวัน 3 วันต่อสัปดาห์ โดยควรยืด เหยียดกล้ามเนื้อทุกวัน 
		  -	 ออกก�ำลังกายวันละ 30 นาที 5 ครั้งต่อสัปดาห์
	 4)	ควรงดเว้นการสูบบุหรี่ หรือดื่มสุรา

		  -	 ไม่ควรสูบบุหรี่หรือสูดดมควันบุหรี่ เพราะเป็นอันตรายถึงชีวิต	
		  -	 ไม่ควรดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ 
	 5)	ดูแลและประเมินสุขภาพตนเอง

		  -	 ประเมินภาวะอ้วนลงพุงได้ด้วยตนเองโดยการวัดเส้นรอบเอว 
แนวสะดือ ผู้ชายไม่ควรเกิน 90 เซนติเมตร ผู้หญิงไม่ควรเกิน 80 เซนติเมตร
		  -	 วัดไข้ วัดความดันเลือด (โลหิต) และจับชีพจรของตนเองได้  
เป็นเรื่องจ�ำเป็น
		  -	 รู้ค่าความดันเลือด (โลหิต) อัตราการเต้นของหัวใจของตนเองและ
บอกได้ว่าผิดปกติหรือไม่
		  -	 รู้อาการเบื้องต้นของโรคเบาหวาน
		  - 	ไม่ควรด่วนสรุปว่าการปวดศีรษะและเวียนศีรษะมาจากโรค 
ความดันเลือด (โลหิต) สูงเท่านั้น ควรตรวจวัดความดันเลือด (โลหิต) และ 
หาสาเหตุอย่างละเอียด ก่อนใช้ยาลดความดันเลือด (โลหิต)
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รู้ตัวตน ค้นพบตัวเอง

2.

	 โดยการรู้จุดอ่อน-จุดแข็งของตนเองและน�ำจุดอ่อนนั้น
มาปรับปรุงให้ดีขึ้น 
	 1.	 หมั่นสังเกตตัวเองในสถานการณ์ต่าง ๆ ทบทวนดูว่า
ตนท�ำอะไรได้ดี เรียนรู้อะไรได้รวดเร็ว ตอบค�ำถามได้ว่า จุดแข็งหรือ
ข้อดีของตัวเราคืออะไร ความถนัดคืออะไร การได้ส�ำรวจตนเองท�ำให้รู้จักตนเอง
	 2.	 สอบถามจากคนท่ีรู้จักเราดี เปิดโอกาสให้เขาแสดงความคิดเห็น 
เก่ียวกับตัวเรา จากมุมท่ีเขามองเห็นว่า จุดแข็งหรือข้อดีของตัวเราคืออะไร 
ความถนัดคืออะไร
	 3.	 ท�ำแบบทดสอบเพ่ือประเมินตัวเองในด้านต่าง ๆ เช่น ประเมิน 
ความถนัด ความสนใจ บุคลิกภาพ
	 4.	 เรียนรู้ระบบจ�ำแนกประเภทคน ท่ีจะช่วยในการค้นหาและพัฒนา
ตนเอง เช่น นพลักษณ์ เป็นต้น

	 รู้ตัวเองว่าเครียดมากไปแล้ว รู้ว่าอะไรท�ำให้เครียด 
และสามารถผ่อนคลายความเครียดได้ด้วยตนเอง 

เครียดได้ คลายเป็น

3.

	 มองปัญหาเป็นโอกาสในการพัฒนาตนเองและทบทวนสิ่งดีๆที่เกิดขึ้น
เป็นประจ�ำ 

สิ่งดีดี มีทุกวัน

4.
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	 การคิดทบทวนถึงสิ่งดีๆ ในชีวิต เป็นการฝึกฝนตนเอง ให้รู้จักมองเห็น

สิง่ดทีีค่อยเก้ือหนนุชีวติ ช่วยให้มกี�ำลงัใจและมคีวามสขุได้มากขึน้ เราฝึกได้ด้วย

การจัดเวลาคิดทบทวนสิ่งดีๆ เป็นประจ�ำโดย

	 1.	คิ ดทบทวนสิ่ ง ดี ๆ  ในชี วิต  โดยตั้งถามกับตัวเองว ่า  

“วนันี ้/ สปัดาห์นี ้มีสิ่งดีๆ อะไรเกิดขึ้นบ้าง”

		  ก่อนเข้านอนทุกคืน ให้คิดทบทวนถึงสิ่งดีๆ ที่เกิดขึ้นในวันนั้น  

อย่างน้อย 5 เรื่องในวันหยุดสุดสัปดาห์ จัดเวลาคิดทบทวนถึงสิ่งดีๆ ที่เกิดขึ้น

ในสัปดาห์นั้น อย่างน้อยอีก 5 เรื่อง

	 2.	ฝึกมองโลกแง่ดี ช่วยเรามองปัญหาในแง่ด ีมองเหน็โอกาสทีแ่ฝง

มากับปัญหา มองเห็นบทเรียนชีวิตท่ีจะช่วยให้เราเติบโตและเข้าใจชีวิตมาก 

ยิ่งขึ้น เราฝึกฝนได้ด้วยการตั้งค�ำถามกับตัวเองในเวลาที่พบกับปัญหาต่างๆ ว่า 

“ปัญหานีม้แีง่ดอีะไรบ้าง” ทกุครัง้ทีพ่บกบัปัญหาอะไรกต็าม ฝึกถามตวัเองว่า 

ปัญหาน้ีมีแง่ดีอะไรบ้างพยายามเปิดใจรับความคิดใหม่ๆ ท่ีจะช่วยให้เรา 

มองเห็นโอกาสที่แฝงมากับปัญหามองเห็นบทเรียนชีวิตที่เราได้จากปัญหานั้น
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บันทึกการคิดทบทวนสิ่งดีๆ
วันที่ .................................................................................................
สิ่งดีๆ ที่เกิดขึ้นในวันนี้ 
1.......................................................................................................
2.......................................................................................................
3.......................................................................................................
4.......................................................................................................
5.......................................................................................................
บันทึกการฝึกมองโลกแง่ดี
ปัญหา คือ ........................................................................................
แง่ดีของปัญหานี้ คือ.........................................................................

	 สามารถใช้บันทึกทบทวนส่ิงดีๆ กับการฝึกมองโลกในแง่ดีไปปรับใช้ได้

ในชีวิตประจ�ำวัน

	 โดยจัดเวลาให้สมดุลทั้งการท�ำงาน ชีวิตส่วนตัว และครอบครัว รวมทั้ง

รู้ว่าอะไรเป็นสิ่งส�ำคัญในชีวิต 

	 วิธีง่ายๆ ในการค้นหาค�ำตอบว่าอะไรคือสิ่งส�ำคัญในชีวิตท�ำได้โดย 

การต้ังค�ำถามกับตัวเอง เช่น “คนเราเกิดมาท�ำไม” “เรามีชีวิตอยู่ไปเพ่ือ

อะไร”“ถ้าเราจะต้องตายจากโลกนี้ไป เราอยากให้คนในครอบครัว เพ่ือนฝูง  

คนรู้จักระลึกถึงเราว่าอย่างไร”จากน้ันลองน�ำค�ำตอบท่ีได้มาเรียบเรียงเพ่ือค้นหา

ว่าอะไรคือสิ่งส�ำคัญในชีวิตอาจพบว่ามีเรื่องส�ำคัญอยู่ไม่กี่เรื่อง เมื่อไรก็ตามเรา

ใส่ใจด้านใดด้านหนึ่งมากเกินจนละเลยด้านอื่นๆ ไป ตัวอย่างเช่น หากเราให้

สมดุลงาน สมดุลชีวิต 

5.
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ความส�ำคัญกับงานและเงินทองมากเกิน จนละเลยความสัมพันธ์ในครอบครัว

ละเลยการดูแลสุขภาพ ชีวิตก็จะไม่มีความสุขอย่างที่ควร

	 เราควรวางแผนการใช้เวลาให้สอดคล้องกับสิ่งที่เราให้ความส�ำคัญเพ่ิม

เวลาให้กับเรื่องท่ีมีความส�ำคัญ ลดเวลาในเร่ืองท่ีไม่ส�ำคัญหรือส�ำคัญน้อยกว่า

บางครั้งอาจปฏิเสธการเข้าร่วมกจิกรรมทีไ่มส่�ำคญัในชีวติเพือ่จะท�ำสิง่ทีส่�ำคญั

มากกว่า

	 บันทึกกิจกรรมการบริหารเวลา

	 ทบทวนการใช้เวลาในสัปดาห์ที่ผ่านมา คุณท�ำอะไรไปบ้าง บันทึก

กิจกรรมที่ท�ำลงในช่องว่าง

เรื่องส�ำคัญและเร่งด่วน เรื่องส�ำคัญแต่ไม่เร่งด่วน

เรื่องไม่ส�ำคัญที่เร่งด่วน เรื่องไม่ส�ำคัญและไม่เร่งด่วน

เมื่อได้ทบทวนการใช้เวลาในสัปดาห์ที่ผ่านมาแล้ว

คุณอยากท�ำอะไรให้มากขึ้น.....................................................................

.................................................................................................................

คณุอยากท�ำอะไรให้น้อยลง......................................................................

.................................................................................................................
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	 เก็บความรู้สึกที่ต้องการเปลี่ยนแปลงการใช้เวลานี้ไว้ในใจ คอยย�้ำ 

เตือนกับตัวเอง และจัดเวลาการใช้เวลาใหม่ ที่ตรงกับสิ่งส�ำคัญในชีวิตของคุณ 

สร้างสมดุลระหว่างการงาน สุขภาพ และครอบครัว

	 ตัวอย่างกิจกรรมในแต่ละประเภท

เรื่องส�ำคัญและเร่งด่วน

ท�ำงานให้เสร็จตามก�ำหนด

พาลูกป่วยไปหาหมอ

เรื่องส�ำคัญแต่ไม่เร่งด่วน

ออกก�ำลังกาย

ท่องเที่ยวกับครอบครัว

เยี่ยมพ่อแม่

อ่านหนังสือให้ข้อคิด

ตรวจสุขภาพ

เรื่องไม่ส�ำคัญที่เร่งด่วน

ซื้อของลดราคา

ดูละครตอนจบ

เรื่องไม่ส�ำคัญและไม่เร่งด่วน

พูดคุยเรื่อยเปื่อย, แชท

ดูทีวี,เล่นเกมส์

	 แก้ไขและจัดการปัญหาด้วยตนเอง โดยไม่พึ่งบุหรี่ สุราหรือสารเสพติด 

	 กระบวนการในการแก้ปัญหา

	 1.	 วิเคราะห์และระบุปัญหา เพื่อท�ำความเข้าใจปัญหา หากเราเข้าใจ

ปัญหาได้ชัดเจนเท่ากับว่าเราได้แก้ปัญหาน้ันไปแล้วคร่ึงหน่ึง ทุกคร้ังท่ีพบปัญหา

ควรถามตัวเองว่า สิ่งที่เราคิดว่าเป็นปัญหาน้ันมันเป็นปัญหาอย่างไร แล้วลอง

สรุปด้วยประโยคสั้น ๆ เพื่อตอบค�ำถามให้ได้ว่าปัญหาคืออะไร โดยไม่เข้าข้าง

ทุกปัญหา มีทางออก 

6.
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ตัวเอง ไม่โทษคนอื่นการตั้งค�ำถามว่า “เรื่องนี้เป็นปัญหาอย่างไร” จะช่วยให้

เห็นผลกระทบที่เราก�ำลังกังวลใจได้ชัดเจนขึ้น

	 2.	 รวบรวมและวเิคราะห์ข้อเทจ็จรงิทีเ่กีย่วข้องกบัปัญหา ช่วยให้เหน็

ถึงสาเหตุของที่มาของปัญหาที่เกิดขึ้น 

	 3. 	หาทางเลือกในการแก้ปัญหาไว้หลายทาง เพื่อหาทางแก้ไขปัญหา

ที่ดีที่สุด ถ้าคิดเองไม่ออกอาจปรึกษาผู้ใกล้ชิดหรือผู้มีประสบการณ์มากกว่า 

	 4.	 ประเมินทางแก้ไขปัญหาแต่ละทาง เพื่อสรุปว่าทางเลือกใดให้ผล 

ที่ดีท่ีสุด สิ่งส�ำคัญคือต้องไม่เอาความรู้สึกของตนประเมินตามใจตนเองโดย 

ไม่มองถึงเหตุและผลที่เป็นไปได้ 

	 5. 	เลือกการแก้ไขปัญหาท่ีดีท่ีสุดและด�ำเนินการแก้ไขปัญหาอาจต้อง

ใช้ความกล้าหาญ อดทน หรือต้องใช้เวลาบ้าง อย่าได้ท้อถอยไปเสียก่อน

	 6.	 ติดตามผล เพื่อดูว่าเป็นไปตามที่ประเมินไว้หรือไม่ ถ้าผลที่ได ้

คลาดเคลื่อนต้องทบทวนว่ามีอะไรเกิดข้ึน อาจต้องย้อนกลับไปดูทางเลือก 

อ่ืน ๆ  ท่ีอาจให้ผลดีกว่าทางเดิมท่ีเลอืกไว้จนกว่าจะได้ผล เม่ือแก้ปัญหาได้ ก็จะ

หายเครียด และเกิดความภาคภูมิใจในตัวเองด้วย

	 วิธีการจัดการปัญหานั้นมีการเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา เราอาจใช้วิธีการ

จัดการมากกว่าหนึ่งวิธีในเวลาเดียวกัน เมื่อพบปัญหาที่คล้ายคลึงกับปัญหา 

ที่เคยเกิดขึ้น และใช้การจัดการปัญหาในแบบเดิมที่เคยท�ำหรือต่างไปจากเดิม

ก็ได้ โดยประเมินสถานการณ์ด้วยการเรียนรู้จากที่ผ่านมา	

	 จงละเว้นการแก้ปัญหาต่อไปนี้

	 -	 อย่าแก้ปัญหาแบบใช้อารมณ์เป็นใหญ่ เม่ือเจอปัญหา ให้พยายาม 

สงบสติอารมณ์ โดยหายใจช้า ๆ ลึก ๆ สัก 4-5 ครั้ง หรือ นับ 1-10 ก่อนจะ

โต้ตอบอะไรออกไป

	 - 	อย่าหนีปัญหาด้วยการหันเข้าหาบุหรี่ สุรา สารเสพติด การพนัน  

การเที่ยวกลางคืน ฯลฯ เพื่อช่วยให้สบายใจขึ้นชั่วคราว 
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	 -	 อย่าผัดวันประกันพรุ่ง จงกล้าเผชิญปัญหาและรีบแก้ปัญหาเสีย 

แต่เนิ่น ๆ อย่าปล่อยให้ค้างอยู่เป็นเวลานาน เพราะความเครียดจะสะสม 

มากขึ้นด้วย

	 - อย่าคิดแต่จะพึ่งพาผู้อื่น ให้ลองแก้ปัญหาด้วยตัวเองก่อนเพราะท�ำให้

เกิดความภาคภูมิใจในตัวเอง ยกเว้นถ้าปัญหานั้นเหลือบ่ากว่าแรง และลองใช้

ความสามารถของตัวเองแล้วไม่ได้ผล

	 - อย่าเอาแต่โทษตัวเอง จงให้โอกาสตัวเองที่จะแก้ไข และอย่าได้ท�ำผิด

ในเรื่องเดิมซ�้ำอีก

	 - อย่าโยนความผิดให้คนอื่น ให้รับผิดชอบในสิ่งที่ได ้ท�ำร ่วมกัน  

การปฏิเสธไม่ยอมรับผิดชอบโดยโยนความผิดให้คนอื่น ไม่ช่วยแก้ปัญหา  

มีแต่จะก่อความแตกแยกให้มากขึ้นเท่านั้นเอง

	 รู้ตัวเม่ือมีอารมณ์โกรธหรือไม่พอใจ สามารถควบคุมตัวเองและจัดการ

อารมณ์ได้อย่างเหมาะสม

  จะละวางอารมณ์โกรธของตนเองได้อย่างไร

	 1.	 จับสัญญาณเตือนของอารมณ์โกรธให้ได้เร็วท่ีสุดก่อนท่ีจะระเบิด 

ออกมา โดยสังเกตจากอาการต่ืนตัวของร่างกาย เช่น หัวใจเต้นแรงขึ้น  

กล้ามเนื้อเริ่มเกร็ง เหงื่อไหล หน้าเริ่มร้อน ต้องสังเกตตัวเองว่าโกรธแล้วเกิด

อาการทางร่างกายอย่างไร เมื่อตระหนักรู้ถึงอาการที่เกิดขึ้นแล้ว ควรจะหยุด

น่ิง เพ่ือรอให้ภาวะต่ืนตัวทางร่างกายลดลงความต่ืนตัวทางอารมณ์จะลดลงหาก

เราหยุดนิ่งสักพัก

อารมณ์ดี มีสุข

7.
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	 2.	 รู้ทันสถานการณ์ที่กระตุ้นอารมณ์โกรธ เช่น บางคนรู้สึกหงุดหงิด 

(อาจเพ่ิมระดับเป็นความโกรธ) หากการประชุมเร่ิมช้า หรือต้องมาน่ังรอนาน 

บางคนโกรธเมื่อรู้สึกว่าถูกหมิ่นเกียรติ ดังนั้น ต้องหาวิธีป้องกัน หรือหลีกเลี่ยง

สถานการณ์หรือสิ่งต่าง ๆ ที่อาจกระตุ้นให้เกิดอารมณ์โกรธได้

	 3.	 แสดงออกถึงอารมณ์โกรธอย่างถูกวิธี การจัดการกับอารมณ์โกรธ

ไม่ได้หมายความว่าเราจะเกิดอารมณ์โกรธไม่ได้ หรือห้ามมีอารมณ์โกรธ  

แต่ต้องประเมินได้ว่าจะแสดงออกอย่างไรจึงเป็นวิธีที่ดีที่สุดในขณะนั้น

	 4.	 ลดอารมณ์โกรธด้วยเทคนิคควบคุมพฤติกรรม ได้แก่

		  - พักยกหรือหยุดชั่วคราว 

		  - นับเลขถอยหลังจาก 10 ถึง 1 

		  - ขอเวลาไปห้องน�้ำ ดื่มน�้ำสักแก้ว 

		  - เกร็งและผ่อนคลายกล้ามเนื้อขา 

		  - สูดลมหายใจลึก ๆ 

		  - นึกถึงภาพในอดีตท่ีท�ำให้รู้สึกผ่อนคลายหรือนึกถึงประสบการณ์

ในอดีตที่สร้างความพึงพอใจเพื่อท�ำให้หัวใจค่อย ๆ เต้นช้าลง 

		  - จินตนาการว่าการแสดงความโกรธของเราเป็นเสมือนขนมหวาน

ของอีกฝ่ายท�ำให้อีกฝ่ายพึงพอใจ

	 5.	 กล้าแสดงออกถึงความรู้สึกแต่ไม่ก้าวร้าว ได้แก่ บอกเจาะจงลงไป

ว่าการกระท�ำแบบใดท่ีท�ำให้เรารู้สึกไม่สบายใจและเป้าหมายท่ีชัดเจนคือ 

อะไร บอกความรู้สึกของตนเอง (บอกว่าเรารู้สึกอย่างไร) พยายามให้อีกฝ่าย

มองเห็นมุมมองของเราอย่างชัดเจน ไม่กล่าวโทษการกระท�ำของฝ่ายตรงข้าม  

แสดงความยอมรับนับถืออีกฝ่ายหนึ่ง ขออภัยกับการกระท�ำของเราที่เกิดจาก

ความเข้าใจผิด
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	 6.	 หลีกเลี่ยงความรู้สึกอคติที่เกิดขึ้น ไม่ด่วนสรุปหรือตัดสินอีกฝ่าย 

โดยปราศจากการไตร่ตรอง ผู้ประสานรอยร้าวต้องเตรียมตัวและเคลียร ์

ความคิดความรู้สึกของตนเอง

	 7.	 สร้างบรรยากาศแห่งความไว้วางใจ ด้วยการใช้กรอบแนวคิด 

ทางบวกสร้างให้เกิดความรู ้สึกที่ดีต่อกัน การให้ความยอมรับจะช่วยลด 

ความรู้สึกสูญเสียพ่ายแพ้ของอีกฝ่ายหนึ่งลง

	 8.	 ใช้อารมณ์ขันเพ่ือสร้างบรรยากาศท่ีอบอุ่น อารมณ์ขันท�ำให้คนเรา

มีความอดทนอดกลั้นสูงขึ้น และอารมณ์ขันกับความรู้สึกเกลียดชัง ไม่เป็นมิตร

ไม่สามารถที่จะเกิดขึ้นพร้อม ๆ กันได้ คือถ้ามีอารมณ์ขัน ความรู้สึกเกลียดชัง 

ไม่เป็นมิตรก็จะไม่มีทางเกิดขึ้นแน่นอน	

  เปลี่ยนอารมณ์ได้....ใจก็เปลี่ยน

	 1.	 สร้างความรู้สึกดีท่ีท�ำให้ไม่คิดถึงเร่ืองท่ีท�ำให้อารมณ์เสีย เช่น  

กินของอร่อย ฟังเพลง ดูทีวี

	 2. 	ลดหรือเพิ่มสิ่งเร้าที่มีผลต่ออารมณ์

	 3. 	หาการสนับสนุนทางสังคม เช่น หาเพื่อนเพื่อระบายความรู้สึก  

วิธีการนี้ท�ำให้อารมณ์ดีขึ้นแต่ไม่สามารถแก้ต้นตอของปัญหาได้

	 4. 	จัดการกับปัญหาโดยตรง
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เราสามารถสร้างสัมพันธภาพกับผู้อื่นได้ดังนี้

	 ยิ้มแย้ม ยิ้มอย่างจริงใจ มีความเป็นมิตร มีอารมณ์ที่ร่าเริงแจ่มใส

	 เปิดใจกว้าง ถามความคิดเห็นและยอมรับความคิดเห็นที่แตกต่างของ 

ผู้อ่ืนท่ีแตกต่าง เคารพและให้เกียรติในความเป็นมนุษย์ ปฏิบัติตามกฎข้อตกลง

ของกลุ่ม/สังคมแสดงออกหรือสะท้อนความรู้สึกหรือการกระท�ำของตนเอง 

ที่แสดงว่าเข้าใจและใส่ใจผู้อื่น

	 วางใจผู้อ่ืน สามารถบอกเล่าความทุกข์ใจหรือปัญหาให้กับคนใกล้ชิด 

ได้มีความสัมพันธภาพที่สืบเนื่องยาวนานกับเพื่อน คนใกล้ชิด

	 ร่ืนรมย์สนทนา เป็นผู้ฟังที่ดีฟังผู้อื่นอย่างใส่ใจ ตั้งใจรับรู้ความรู้สึก 

และความต้องการของผู้พูดเข้าใจในเน้ือหาสาระของส่ิงท่ีส่ือสารระหว่างกัน 

และเข้าใจในความรู ้สึกของผู ้ อ่ืนช่ืนชมความส�ำเร็จความสามารถและ 

การกระท�ำท่ีดีของเพ่ือนด้วยค�ำพูดภาษากายหรือสัญลักษณ์ได้กล้ายืนยัน 

ความคิดความรู้สึกและเหตุผลที่ดีให้ผู้อื่นรับรู้ได้

	 วาจาไพเราะ	ใช้ภาษาพูด ภาษากาย ท่ีท�ำให้ผู้อ่ืนผ่อนคลาย สบายใจ  

ใช้ค�ำพูดที่รื่นหูไม่ก่อให้เกิดความขัดแย้งหรือรุนแรงกล่าวทักทายสวัสดี  

ขอบคุณ ขอโทษจนเป็นนิสัย

	 สงเคราะห์ช่วยเหลือ ให้ความช่วยเหลือ เอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ มีความเห็นอก

เห็นใจ ร่วมมือท�ำงานกับผู้อื่นได้อย่างราบรื่นท�ำงานร่วมกับผู้อื่นบนพื้นฐาน

ความเป็นประชาธิปไตยท�ำงานร่วมกับผู้อื่นได้ราบรื่นและมีความส�ำเร็จ

ยิ้ม เปิดใจ ฟังได้ พูดเป็น 

8.
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  การสร้างเสริมสัมพันธภาพที่ดีเริ่มต้นที่ตัวเราเอง

	 1. 	สร้างให้ตัวเองมีอารมณ์เป็นผู้ใหญ ่ ด้วยการเป็นคนมีอารมณ์หนัก

แน่น ไม่หวาดกลัว หวาดระแวง ไม่อ่อนแอจนต้องพ่ึงผู้อ่ืนตลอดเวลา แต่ก็ไม่ใช่

แข็งจนกระด้าง และจะต้องอยู่ถาวร ไม่เปลี่ยนแปลงผันแปรง่าย
	 2. 	รู้จักปรับตนเองให้เข้ากับบุคคล เหตุการณ์ และสถานท่ี รู้จัก
ปรับปรุงตนเองให้ปฏิบัติตามกฎเกณฑ์และระเบียบ หรือสอดคล้องสังคม  
ถ้ารู้จักบทบาทตนเองว่าควรปฏิบัติอย่างไร โอกาสไหนก็จะไม่มีข้อขัดแย้ง 
กับใคร
	 3. 	รู้จักสังเกต รู้จด และรู้จ�ำ การสังเกตช่วยให้เข้ากับทุกคน ทุกชั้น 
ทุกเพศ และทุกวัย เช่น มารยาทในสังคมจะปฏิบัติได้ดีหรือไม่ อยู่ที่การสังเกต
แล้วน�ำมาปฏิบัติ ถ้าจ�ำไม่ได้ก็ควรจดบันทึกไว้ แม้กระท่ังผู้ที่เคยพบกันหรือ 
ขอความช่วยเหลือจากเขาเพื่อกันลืม
	 4.	 การรู้จักตนเอง รู้จักประมาณตน และรู้จักสถานการณ์ของตน  
จะท�ำให้รู้จักลดทิฐิ และเห็นความส�ำคัญของผู้อื่น	
	 5. 	การรู้จักสาเหตุและใช้เหตุผล ปฏิบัติต่อผู้อื่นด้วยเหตุผล ไม่ใช้
อารมณ์วู่วาม จะท�ำให้การคบหาสมาคมหรือปฏิบัติงานร่วมกันด�ำเนนิไปด้วยดี
	 6. 	การมีความมั่นใจในตนเอง รู้จักเป็นตัวของตัวเอง

  เติมใจให้ครอบครัว 

	 3 ลด	 1) 	ลดการต�ำหนิกันในทุกความผิดพลาด 
			   2) 	ลดเวลาการดูทีวี หรือใช้สื่อโซเชียล
			   3) 	ลดการให้ความส�ำคัญในเรื่องเงินทองและวัตถุมากเกิน
	 5 เติม	 1) 	กิจกรรมความสุขร่วมกันในครอบครัว เช่น รับประทาน
อาหารเย็นพร้อมหน้ากันท่องเที่ยว ออกก�ำลังกาย ท�ำบุญร่วมกันมีเวลาคุยกัน
อย่างสบายๆ ช่วงก่อนเข้านอน 
			   2)	 ช่วยเหลือ ดูแลเอาใจใส่ซึ่งกันและกัน
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			   3)	 ส่ือสารต่อกันอย่างสร้างสรรค์ แลกเปล่ียนความคิดเห็น 
ประสบการณ์ในครอบครัว
	  		  4) 	ความสัมพันธ์ ความรักใคร่ ทางความรู้สึกและอารมณ์ท่ีดี 
ต่อกัน
			   5)	 ยอมรับซึ่งกันและกัน

บันทึกกิจกรรม ให้เวลาและท�ำกิจกรรมความสุขร่วมกับสมาชิกใน

ครอบครัวเป็นประจ�ำ 

บันทึกแผนและการปฏิบัต.ิ...................................................................

..............................................................................................................

..............................................................................................................

แค่ให้ ก็สุขใจ

9.

	 หาโอกาสที่จะให้ สิ่งดีแก่ผู้อื่น และช่วยเหลือผู้อื่นเมื่อมีโอกาส

	 การให้มีหลายรูปแบบ เช่น ให้สิ่งของ ให้โอกาสผู้อื่น ให้ความรัก 

และก�ำลังใจ ให้ความรู้ ให้อภัยกิจกรรมสนุกสนานประเภทต่าง ๆ ไม่ว่าจะ

เป็นการชมภาพยนตร์ เล่นกีฬา ชมคอนเสิร์ต เล่นเกม ไม่สามารถสร้าง 

ความสุขใจได้ลึกซึ้งเท่ากับการที่เราได้มอบสิ่งดี ๆ ให้กับผู้อื่น เมื่อเราช่วยผู้อื่น

ให้เป็นสุขตัวเราเองก็มีความสุขมากขึ้นด้วย

	 กิจกรรมการมอบสิ่งดี ๆ ให้กับผู้อื่น ตัวอย่างเช่น

	 -	 การเข้าร่วมโครงการอาสาสมัครต่างๆ เพ่ือบ�ำเพ็ญประโยชน์ให้แก่ชุมชน

	 - 	เป็นมัคคุเทศก์น�ำเที่ยวในท้องถิ่นของตน
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	 - 	ร่วมจัดสวนของชุมชน

	 - 	การช่วยคนตาบอดหรือคนพิการ ข้ามถนน

	 - 	บริจาคเลือด

	 - 	ยิ้มทักทายคนแปลกหน้า

	 - 	การให้หนังสือดีๆ สักเล่มหน่ึงหรือการให้ก�ำลังใจ แก่คนท่ีล้มเหลว  

เพื่อปลุกเร้าให้เขามีก�ำลังใจ	

	 -	 การช่วยเหลอื ท�ำความสะอาด แม่น�ำ้ ล�ำคลอง ถนน ทีส่าธารณะต่างๆ

บันทึกการมอบสิ่งดีให้ผู้อื่น

วันที่ ....................................

สิ่งดีๆ ที่มอบให้ผู้อื่นในวันนี้ ..................................................................

วันที่ ....................................

สิ่งดีๆ ที่มอบให้ผู้อื่นในวันนี้ ..................................................................

วันที่ ....................................

สิ่งดีๆ ที่มอบให้ผู้อื่นในวันนี้ ..................................................................

	 ชื่นชมผู้อื่นและสิ่งต่างๆ ที่อยู่รอบตัวเรา และให้ก�ำลังใจผู้อื่นเสมอ

	 การกล่าวค�ำช่ืนชมแก่กันเป็นส่ิงดีท่ีมอบให้กันได้ง่ายๆ การฝึกมองเห็น

ข้อดีที่น่าชื่นชมของคนอื่น ยังเป็นการฝึกจิตใจของเราเองช่วยให้เรามองเห็น

ด้านดีของมนุษย์ เห็นสิ่งดีในชีวิต เป็นการเติมความสุขให้กับตัวเองเมื่อคนเรา

ชื่นชมกัน ความสัมพันธ์จะเป็นไปด้วยดี หากเกิดเหตุขัดแย้งก็จะคลี่คลาย 

ได้ง่ายขึ้น

ชื่นชม เสริมก�ำลัง 

10.
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	 เราฝึกชื่นชมคนรอบข้างได้ด้วยวิธีดังต่อไปนี้

	 1. เปิดใจรับและมองหาข้อดีท่ีน่าชื่นชมของคนรอบข้าง ปล่อยวาง

ความคาดหวังภายในใจตนเองลง มองเขาอย่างที่เขาเป็น ไม่ใช่มองเขาจาก 

กฎเกณฑ์ที่เราก�ำหนดขึ้น

	 2.	 มองคนโดยภาพรวม ซึ่งเป็นวิธีการมองทุก ๆ ด้าน ทุก ๆ มิติ  

ทั้งด้านดี ด้านเสีย ข้อจ�ำกัด ปมเด่น ปมด้อย พรสวรรค์ พรแสวง การงาน 

ครอบครัว สังคม ทุกสิ่งทุกอย่างในความเป็นเขา

	 3. 	รวบรวมความดี ขณะมองโดยองค์รวม ให้พยายามค้นหาคุณงาม

ความดีของเขา เพราะทันทีท่ีพบคุณงามความดีของเขาเพ่ิมข้ึน จะส่งผลต่อ 

ความรู้สึกของเราให้ชื่นชม และมีทัศนคติที่ดีต่อเขาเพิ่มขึ้น

	 4.	 กล่าวค�ำช่ืนชมด้วยความจริงใจ ทุกคร้ังท่ีมีโอกาส ค�ำช่ืนชมของเรา

จะเพิ่มก�ำลังใจ เติมความสุขและเสริมให้เขาท�ำสิ่งดีๆ มากยิ่งขึ้น

	 5.	 น�ำความดีมาช่ืนชมทีละประเด็น เม่ือรวบรวมความดีไว้มากแล้ว 

หากจะกล่าวชื่นชม ให้น�ำมาชื่นชมทีละประเด็นๆ และควรมีค�ำว่า “ผม/ดิฉัน

รู้สึกช่ืนชมคุณท่ี…” การชมทีละประเด็นเป็นเสมือนการฉีดวัคซีนทีละเข็ม  

จะช่วยให้เขารู้สึกดีและมีคุณค่าเพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ

	 6.	 บอกพยานหลักฐานของประเด็นที่ชื่นชม การบอกพยานหลักฐาน

ของประเด็นที่เราชื่นชมนี้มีความส�ำคัญมาก เพราะเป็นเครื่องก�ำบังจาก 

ตัวเรา ไม่ให้เขาเข้าใจว่าเราไม่จริงใจ เพราะการบอกหลักฐานที่ประจักษ์แก่ตัว

เขาเองในทกุประเดน็นัน้ จะช่วยให้เขาเข้าใจและยอมรับในประเดน็ทีเ่ราชืน่ชม

ว่าเป็นจริง

	 7.	 อาจเปรียบเทียบกับคนอ่ืนหรือส่ิงอื่น แต่เมื่อเปรียบเทียบแล้ว  

ต้องให้ผู ้ได้รับการชื่นชมรู ้สึกว่า ตัวเขาดีกว่าหรือเหนือกว่าส่ิงที่เราน�ำไป 
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เปรียบเทียบ ประเด็นเปรียบเทียบนี้ท�ำก็ได้ ไม่ท�ำก็ได้ แต่หากท�ำได้ จะท�ำให ้

ผู้ท่ีเรากล่าวชมภาคภูมิใจและปีติยินดีย่ิงๆข้ึน อน่ึงไม่ควรน�ำมาเปรียบเทียบ 

กับผู้ท่ีกล่าวช่ืนชมเอง เพราะอาจเป็นการยกตนข่มท่าน หรือท�ำให้ผู้กล่าว 

ชื่นชมด้อยกว่าผู้ถูกชม พลังของการชื่นชมอาจลดลงได้

	 8.	 ช่ืนชมเร่ืองใดให้สรุปย�้ำเรื่องน้ัน การสรุปย�้ำประเด็นที่เราชื่นชม 

ให้ผู้ท่ีเราช่ืนชมได้รับรู้ เป็นการสรุปสาระส�ำคัญของประเด็นท่ีช่ืนชม เพ่ือให ้

ผู้ท่ีได้รับการช่ืนชมเกิดความตระหนักรู้อย่างลึกซ้ึง ซ่ึงเป็นหัวใจส�ำคัญของ 

การสื่อสารเพื่อสร้างความรู้ความเข้าใจและจูงใจที่ลึกซึ้งต่อตัวเขาเอง

	 9.	 ชื่นชมจริง ๆ ไม่แฝงด้วยการต�ำหนิหรือประเมิน ขณะที่ชื่นชม 

ขอให้เพ่งความสนใจและใส่ใจในประเด็นท่ีช่ืนชมเท่านั้น ห้ามต�ำหนิหรือ 

ประเมิน แม้ในความจริงอาจมองเห็นแง่มุมของความไม่สมบูรณ์บ้างก็ตาม  

ไม่ควรหยิบข้ึนมาส่ือสารต่อเน่ือง เพราะหากมีมิติของการต�ำหนิติเตียนอยู ่

ในการชื่นชมนั้น จะท�ำให้พลังของการชื่นชมลดลง

       10.	ควรฝึกชื่นชมตนเอง โดยใช้วิธีการเดียวกัน คือ ปล่อยวางความ 

คาดหวังท่ีมีต่อตนเอง เปิดใจรับ มองหาข้อดีท่ีน่าช่ืนชม กล่าวค�ำช่ืนชม 

ด้วยความจริงใจ
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พลังใจ ใกล้ตัว

11.

การคิดทบทวนการมีหลักยึดเหนี่ยวทางจิตใจ

	 ให้คิดทบทวนถึงสิ่งที่เป็นหลักยึดเหนี่ยวทางจิตใจ

บันทึกการคิดทบทวนการมีหลักยึดเหนี่ยวทางจิตใจ

สิ่งที่เป็นหลักยึดเหนี่ยวทางจิตใจ.......................................................

	 ปฏิบัติตามหลักคิดหรือค�ำสอนทางศาสนาท่ีนับถือ และใช้เป็นส่ิง 

ยึดเหนี่ยวทางจิตใจที่จะช่วยให้มีก�ำลังใจในการเผชิญปัญหาต่าง ๆ ทั้งที่แก้ไข

ได้ และแก้ไขไม่ได้ หรือเป็นปัญหาท่ีรุนแรง หลายคนจะรู้สึกท้อแท้ ส้ินหวัง  

ไม่มีก�ำลังใจ แต่หากเรามีสิ่งยึดเหนี่ยวทางจิตใจหรือที่พึ่งทางใจจะช่วยให้เรามี

ก�ำลังใจ ก�ำลังใจมีความหวัง สามารถเผชิญและผ่านพ้นปัญหาต่าง ๆ รวมทั้ง

สามารถด�ำรงชีวิตต่อไปได้ส่ิงยึดเหน่ียวทางจิตใจหรือท่ีพ่ึงทางใจของแต่ละคน

จะแตกต่างกันออกไปบางคนยึดถือศาสนาเป็นท่ีพ่ึงทางใจ บางคนยึดถือ 

ความเชื่อ หรือหลักคิด หรือบุคคล



กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข

สามารถ download
เนื้อหาเอกสารไดที่


