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ความสุขและสุขภาพจิต
ความสุขช่วยเพ่ิมความพึงพอใจในชีวิตและลดความเครียดทางจิตใจ ดังน้ันจึงมีความสำคัญต่อสุขภาพจิตของ
เรา  การหลีกเล่ียงกับดักจิตใจและการใช้คำแนะนำท่ีเป็นประโยชน์อาจส่งผลต่อความสุขของเรา

กับดักจิตใจกับความสุข
รูปแบบความคิดทั่วไปบางอย่างมีแนวโน้มที่จะผลักความสุขไปจากเรา และสิ่งเหล่า
นี้คือ:  

• ความคิดถึงหายนะ
 "ธุรกิจของบริษัทไม่ดี ฉันจะโดนไล่ออก โดนถึงวาระ!" แม้ว่าธุรกิจจะได้รับผลกระทบอย่างหนัก แต่ก็

ไม่ได้หมายความว่าคุณต้องถูกไล่ออก มีวิธีอื่นในการลดต้นทุนการดำเนินงานหรือสำรวจรายได้  การ
คิดแบบหายนะทำให้เราตื่นตระหนกและไม่ช่วยอะไรเลย  การมีความหวังและมองโลกในแง่ดีมีความ
สำคัญเป็นพิเศษในช่วงเวลาที่ยากลำบาก

• แนวโน้มการตำหนิตนเอง
 "ฉันดูดทุกอย่าง  ฉันไร้ค่า  ไม่มีใครชอบฉัน!" ความคิดที่เอาชนะตนเองอย่างไม่เป็นธรรมนั้นลําเอียง

และดูถูก  การนับจุดแข็งและผลงานของเราเป็นครั้งคราวช่วยให้หัวของเราสูง

• การคิดแบบสัมบูรณ์
"ไม่มีรางวัลสำหรับรองชนะเลิศ   ฉันต้องชนะ มิฉะนั้นฉันคือ
ความล้มเหลวทั้งหมด”  รูปแบบการคิดแบบ "ขาว-ดำ" เหล่า
นี้จำกัด fl ความยืดหยุ่นของเรา และไม่รวมประสบการณ์อันมี
ค่าอื่นๆ
อันที่จริง การเตรียมการทั้งหมดก่อนการท้าทายในชีวิตต่างๆ 
ความเพียรระหว่างกัน และการควบรวมและการปรับปรุงในภาย
หลังนั้นมีค่ามากและสามารถเสริมสร้างชีวิตของเราได้
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เคล็ดลับความสุข
ต่อไปนี้คือเคล็ดลับบางประการสำหรับเราในการค้นหาความสุขที่ยั่งยืน:

• เน้น “ที่นี่และเดี๋ยวนี้”
 ปัญหาจากอดีตและความท้าทายในอนาคตกำลังครอบงำจิตใจของเราอยู่ตลอดเวลา เราอาจฟุ้งซ่านและ

พลาดการเผชิญหน้าท่ีสวยงามรอบตัวเราในขณะน้ี การจดจ่ออยู่กับส่ิงท่ีน่ารักท่ีเราเห็น ได้ยิน สัมผัส และ
ล้ิมรส ช่วยเพ่ิมความตระหนักรู้ถึงส่ิงรอบตัวท่ีสนุกสนานในทันที และช่วยให้จิตใจของเรากลับมาอุ่นใจอีก
คร้ัง การได้ร่วมทำกิจกรรมท่ีน่าพึงพอใจอย่างสม่ำเสมอก็เป็นวิธีท่ีดีในการได้รับความสุขเช่นกัน

• กตัญญู
 ความกตัญญูนำมาซึ่งความสุข การสำรวจสิ่งมหัศจรรย์ แม้จะดูเล็กน้อยเพียงใด ก็ทำให้เรามีความสุข

มากขึ้น  ตัวอย่างเช่น อาหารสด ร้องเพลงไพเราะ หรือเล่นกีฬาที่คุณชื่นชอบอาจเป็นเรื่องที่น่าพึง
พอใจ  การจดบันทึกความกตัญญูประจำสัปดาห์จะช่วยเตือนเราถึงพรของเราและทำให้ความกตัญญู
เป็นนิสัย!

วารสาร

กตัญญูกตเวที



• สร้างความสัมพันธ์เชิงบวก
 ความสัมพันธ์ที่มีคุณภาพช่วยส่งเสริมอารมณ์เชิงบวกอย่างมี

ประสิทธิภาพ และเราอาจ:

   ใช้เวลาร่วมกับสมาชิกในครอบครัวและเพื่อนฝูง
และเรียนรู้ว่าพวกเขาจะเป็นอย่างไร  

   

  
   แสดงความกังวลของเราต่อผู้อื่นด้วยคำพูดหรือการกระทำ

   

   ปฏิบัติต่อผู้อื่นด้วยความเมตตา เคารพ
และชื่นชมอย่างจริงใจ  

เป็นอย่างไรบ้าง?

ที่ฉันทำดี.
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