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สาระสำ�คัญ 	
	 แม้ว่าชีวิตจะหลีกเลี่ยงเรื่องที่ท�ำให้เกิดความทุกข์ใจไม่ได้ แต่มนุษย์มี

ความสามารถที่จะสร้างเหตทุี่ท�ำให้ชวีติมคีวามสขุมากขึ้นได้ด้วยตนเอง ด้วย

การปรับเปลี่ยนกิจวัตรพื้นฐานซึ่งมีงานวิจัยจ�ำนวนมากที่ระบุวิธีการจัดการ

ชวีติประจ�ำวนัเพื่อเสรมิสร้างความสขุ หลายวธิเีป็นกจิวตัรที่คนจ�ำนวนไม่น้อย

ละเลยหรือผัดผ่อนด้วยเห็นว่าสิ่งอื่นส�ำคัญยิ่งกว่า ดังนั้นการได้น�ำเรื่อง 

พื้นฐานมาชวนคิดให้เห็นถึงความส�ำคัญจะช่วยให้มีการปรับสมดุลของการ

ใช้เวลาและการดแูลก�ำกบัความคดิจติใจเพื่อเพิ่มพนูความสขุประจ�ำวนัให้กบั

ตนเอง

วัตถุประสงค์
	 เพื่อให้รู้จักวิธีการสร้างสุขด้วยตนเอง เพิ่มเติมขยายวิธีที่ยังไม่ได้ลองน�ำ

ไปใช้

อุปกรณ์ 	
1.	 สื่อ 12 Tips Roll up หรอื ใบงาน 12 Tips 

2.	 ปากกา
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เวลา   45 นาที

ขั้นตอน
1. 	ชวนผู้เข้าร่วมให้รู้จกัวธิกีารสร้างสขุ 12 อย่าง

1)	ใช้เวลาในที่ธรรมชาติ

2) 	นอนให้พอ 7-9 ชม./วนั

3) 	เคลื่อนไหวร่างกาย ออกก�ำลงักาย

4) 	รบัประทานอาหารที่ด ีต่อสขุภาพ

5) 	ท�ำเรื่องที่ชอบ.. จดัเวลาให้ได้

6) 	เรยีนรู้อารมณ์ ความรู้สกึตวัเอง และวธิจีดัการอารมณ์

7)	ฝึกพูดกบัตวัเองเหมอืนคนที่เรารกั

8)	ให้ระวงัการใช้ยา แอลกอฮอล์ ในการจดัการปัญหา และอารมณ์ของเรา

9)	ฝึกบรหิารการเงนิและจดัการหนี้สนิ

10) เรยีนรู้และเปิดรบัสิ่งใหม่อยู่เสมอ

11) พูดคยุกบัคนที่เราไว้ใจ 

12) เมตตาช่วยเหลอืคนรอบตวั ช่วยเหลอืชมุชนในละแวกที่เราอยู่

2.	 แจกใบงาน 12 Tips ให้ผู้เข้าร่วมได้ทบทวนตวัเองในแต่ละข้อว่าท�ำได้ใน

ระดบัไหน (1 หมายถงึน้อย 10 หมายถงึ มาก)
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3.	 ชวนคยุ

•	 โดยทั่วไปเรารูเ้รื่องนี้อยูแ่ล้วหรอืไม่ บางอย่างเรากท็�ำไม่ได้เพราะอะไร

•	 ข้อไหนง่าย ข้อไหนยาก สาเหตทุี่ละเลยไม่ค่อยได้ท�ำ 

•	 ข้อไหนที่คิดว่าจะลองท�ำก่อนถ้าจะท�ำให้ได้ควรจะต้องท�ำอย่างไร 

(ผู้ด�ำเนินกิจกรรมชวนแลกเปลี่ยนประสบการณ์เพื่อช่วยเสริมแรงให้

เกดิความอยากลงมอืท�ำ)
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4.  ตั้งข้อสงัเกต ทบทวนต้นทนุความสขุของมนษุย์ กาย ใจ คดิ (ด ีสขุ) เรา

เพิ่มทนุในชวีติได้อย่างไร จะปรบัลดสิ่งใดเพื่อไม่เป็นการลดทนุที่มอียู ่ได้

เรยีนรู้ ได้ข้อคดิอะไรที่จะน�ำไปฝึกใช้

หมายเหตุ

12 tips ที่ท�ำให้ กาย ใจ คดิ(ด ีสขุ) มาจากงานวจิยัที่ใช้เวลายาวนานของ Mental Health 

Foundation ประเทศอังกฤษ ออกประกาศเมื่อวันที่ 10 ต.ค. 2022 วันสุขภาพจิตโลก 

ดูรายละเอียดได้จาก https://www.mentalhealth.org.uk/explore-mental-health/publications/

our-best-mental-health-tips
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