
5 เทคนิคเพื่อเปลี่ยนแปลงชีวิตใหด้ีขึน้ 

การให ้

ใหเ้วลากบัตวัเอง 

ความไพเราะในการพดู 

การปรากฏตวัของคณุ 

การให ้เป็นมากกวา่แคก่ารแบ่งปันส่ิงต่างๆ กบัผูอ้ื่น มนัคือการปลกูฝังความเอือ้อาทรและส่งเสรมิเกือ้กลูของผูค้นในชมุชน 

การเสรมิสรา้งจติสาธารณะของคนในสงัคม มีความเชื่อมโยงกนัอย่างแน่นแฟ้นกบัความรูส้กึดี 

การชว่ยเหลือผูอ้ื่นรวมถึงการแบง่ปันทกัษะและขอ้มลูข่าวสาร พฤติกรรมความรูส้กึ เหล่านีช้ว่ยเพิ่มคณุค่าในตวัเอง 

และก่อใหเ้กิดความมั่นคงทางอารมณ ์การใหเ้ป็นส่ิงส าคญัส าหรบัคนทกุวยั 

ช่วยพฒันาความรูค้วามเขา้ใจทางสงัคมที่แข็งแกรง่ในวยัเด็ก และเห็นคณุค่าตนเองในวยัผูใ้หญ่ 

โดยเฉพาะอย่างยิ่งผูส้งูอายทุี่ไม่ไดท้  างานและมเีวลามากขึน้ 

 

มีความกระตือรือรน้ 

ท าในสิ่งที่สามารถท าได ้

สนกุกบัสิ่งที่ท า 

เคลื่อนไหวอารมณ ์

งานวจิยัเผยใหเ้ห็นวา่การออกก าลงักายมีส่วนชว่ยใหม้ีความสขุสบาย ชว่ยลดภาวะซมึเศรา้และความวิตกกงัวล 

ซึ่งจ าเป็นส าหรบัคนทกุวยัและแสดงใหเ้ห็นถงึการสญูเสียความทรงจ าจะท าใหช้า้ลงดว้ย 

หลกัฐานบ่งชีว้า่การออกก าลงักายสม ่าเสมอช่วยเพิม่ความเชื่อมั่นใหต้วัเอง,สามารถรบัมือกบัสถานการณท์ี่ยากล าบากได ้

และสามารถเรียนรูก้บัมนัไดด้ี นอกจากนีย้งัไดป้ระโยชนใ์นการเขา้สงัคมอกีดว้ย 

การออกก าลงักายไมจ่ าเป็นตอ้งมีพลงัพิเศษเพื่อใหเ้กิดประโยชน ์ถา้ออกก าลงักายสามถึงหา้ครัง้ตอ่สปัดาห ์

ช่วยลดอาการซมึเศรา้ได,้แต่ถา้ออกก าลงักายบ่อยๆ ไม่ถงึ10 นาท ีช่วยท าใหม้กีารปรบัเปล่ียนรา่งกายในทางที่ดีขึน้ได ้

 

 

 



 

หมั่นศกึษาหาความรู ้

เปิดรบัประสบการณใ์หม่ๆ 

มองหาโอกาสที่เขา้มา 

เซอรไ์พรสต์วัเองอยู่เสมอ 

การเรียนรู ้ความอยากรูอ้ยากเห็น และการตัง้เป้าหมายเป็นส่ิงส าคญัส าหรบัทกุเพศทกุวยั ส าหรบัเด็ก 

เป็นการน าไปสู่การพฒันาความรูค้วามเขา้ใจและสงัคมในเชงิบวก ส่วนผูใ้หญ่ช่วยเพิ่มความมั่นใจในตนเอง 

มีปฏิสมัพนัธท์างสงัคมเพิม่ขึน้ และช่วยเพิ่มความกระตือรือรน้ อยากมีส่วนรว่มมากขึน้ 

ยงัแสดงใหเ้ห็นว่าอกีวา่มีประสิทธิภาพในการป้องกนัภาวะซมึเศรา้ในหลายปีต่อมา 

โดยเฉพาะการเรยีนรูข้องผูใ้หญ่นัน้รวมการตัง้เป้าหมายไว ้ซึ่งท าใหเ้พิ่มความเป็นอยู่ที่ดใีนระดบัท่ีสงูขึน้ 

โดยเฉพาะอย่างยิ่งเมื่อเป้าหมายเกิดขึน้ มุง่เนน้ในเชิงบวก และสอดคลอ้งกบัค่านิยมส่วนบคุคล 

การเรียนรูจ้ึงเป็นมากกว่ากจิกรรมเพื่อการศกึษาในระบบ ยงัรวมถึงแนวทางในการพฒันาการทางจิตใจและภาวะจิตดว้ย 

 

 

จดบนัทึกเหตกุารณต่์างๆ 

ชื่นชมสิ่งเล็ก ๆ นอ้ย ๆ 

ด่ืมด ่ากบัช่วงเวลาดีๆ 

การพฒันาทกัษะจะเพิ่มการรบัรูไ้ดท้นัที ทัง้ทางรา่งกายและจิตใจ ภายในหรือรอบๆตวัเรา 

ช่วยท าใหเ้กิดความสขุกายสบายใจได ้แมแ้ต่หลกัสตูรระยะสัน้ท่ีสอนเทคนิคงา่ยๆ สามารถส่งเสรมิคณุภาพชวีิตที่ดี 

เพิ่มขึน้อีกหลายปี 

มีการวิจยัมากมายเก่ียวกบัการเจรญิสติ แสดงใหเ้ห็นถงึผลเชิงลกึ ซึ่งรวมถงึความตระหนกัรูใ้นตนเองที่เพิม่ขึน้ 

และยงัแสดงใหเ้ห็นว่าการรบัรูท้ี่เปิดกวา้งมีค่ามาก โดยเฉพาะอยา่งยิง่ในการเลือกพฤตกิรรมที่สอดคลอ้งกบัความตอ้งการ 

ค่านิยม และความสนใจของตนเอง การปรบัใหเ้ขา้กบัคา่นิยมเป็นวิธีที่มีประสิทธิภาพมาก 

เพื่อใหแ้นใ่จว่าการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมจะฝังแน่นเมื่อกาลเวลาผ่านไป ความผาสกุสขุกายสบายใจ 

ยงัรวมถึงความกตญัญ ูการใหอ้ภยั การไตรต่รอง และพฒันาการต่างๆอีกดว้ย 

 

 



 

เชื่อมโยงความสมัพนัธ ์

พดูคยุและรบัฟังเรื่องราวต่างๆ 

เจอกนัที่เดิม 

ความรูส้กึผูกพนั 

ความรูส้กึใกลช้ิดและเห็นคณุคา่ของผูอ้ื่น เป็นความตอ้งการขัน้พืน้ฐานของมนษุย ์ในทกุช่วงวยั 

ความสมัพนัธแ์ละการมีส่วนรว่มในสงัคมมีความส าคญัต่อสขุภาพจิตและยงัเป็นเกราะป้องกนัโรคทางจติอีกดว้ย 

ความสมัพนัธท์างสงัคมที่เขม้แขง็ควรไดร้บัการสนบัสนนุ ใหก้ าลงัใจซึง่กนัและกนั และมีเป้าหมาย 

และยงัรวมถึงเครือขา่ยทางสงัคมในวงกวา้ง ที่มีบทบาทส าคญัต่อความรูส้กึผกูพนัและเห็นคณุค่าในตนเองเช่นกนั 

ขอ้ความส าคญัของการเชื่อมโยงความสมัพนัธ ์คือการใหเ้วลาและพืน้ท่ี 

เสรมิสรา้งความแขง็แกรง่และขยายเครือข่ายสงัคมออนไลนใ์หก้วา้งขึน้เพื่อความเป็นอยู่และสวสัดภิาพท่ีดีของชมุชน 

ดงันัน้การกระท าที่มุ่งความสนใจไปท่ีผลประโยชนเ์ฉพาะตวัของบคุคลเพียงอยา่งเดียวจะไมเ่ป็นผลดีเท่ากบัการกระท าที่เน้

นถึงความส าคญัของการส่งเสรมิเชื่อมโยงความสมัพนัธก์บัผูอ้ื่น 

 


