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ุ ํ ั ั ่ความสขสาคญกบเรามากแคไหน? 
การศกษาพบวาคนทีมีความสขโด ทัวไปจะมีภูมิคมกันทแขงแรง 
สขภาพรางกา ดขึน ความเส งตอการเปนโรคหัวใจ และ 
หลอดเลือด เชน ความดนโลหิตสง และปญหาเกี วกับหัวใจ ลดลง 
และมีอา ุ ืน าวขึน พวกเขา ังมีความรสกสนกสนาน ความ 
พึงพอใจ ความสมหวง หรอความสมหวงมากขึน และมีแนวโนมท 
จะเกิดความผิดปกตทางจิตนอ ลง คนทีมีความสขมักจะมีความ 
 ืดห ุ่นมากขน เมือเผชญกับความทุกข์ าก พวกเขามักจะ ังคง 
มีความหวง มองโลกในแง่ด มีพลัง และพากเพี รทีจะเอาชนะ 
ความ ากลําบาก ดงนนคนทีมีความสขจึงมีความสาเรจทีสงขึน 
พวกเขาสรางความสมพันธ์ทางสงคม และครอบครวทีกลมกลืนกัน 
มากขึน รวมถึงมีความพึงพอใจในชวตในระดบทีสงขึน โด รวม 
แล้วสขภาพกา  จิตใจ และสงคมของผู้มีความสขดขึน 
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็ ั ิ ั ิ ่ื ่ิ ุเคลดลบการปฏบตเพอเพมความสข 
ํ ิ ่ ้ี ้ ่ ้ ั ์ ิ ั ุเราสามารถนาวธีการตอไปนมาใชเพือสราง สมผัสประสบการณ และเปดรบความสข: 

ํ ิ ี ิ ่ ี ุ ี1 ดาเนนชวตอยางมสขภาพด  
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รกษาการรบประทานอาหารทีมีความสมดล และกิจวตรประจําวน เชน ตารางการ 
นอนหลับทีสมําเสมอเพือให้แนใจวาไดพักผ่อนอ ่างเพี งพอ อ ่าดมนาชา หรอ 
เครองดมทีมีคาเฟอีนมากเกินไป หลีกเลี งการสบบุหร ดมเครองดมแอลกอฮอล 
และ าเสพตด สงเหล่านชว ปลูกฝงอารมณเชงบวก และเพ่ิมความสขได 

ํ ั ่ ่ํ2 ออกกาลงกายอยางสมาเสมอ 
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การออกกาลงกา ชว ใหเรารสกสดชนและรกษานาหนกตวใหเหมาะสมจะชว สรางภาพลกษณทดใหกบัตนเองไดการออกกาลง 
กา ในปรมาณปานกลาง ังชว ลดความเคร ด และความเหนอ ล้าชว ปองกัน และบรรเทาความเจบปวด ชว ทําให้สขภาพกา  
ดขน ชว ให้รางกา  และจิตใจผ่อนคลา  และมีสขภาพด ประสทธิผลในการปรบปรงอารมณจะเพ่ิมขึนหากเราออกกําลังกา กับ 
เพือน หรอญาต 
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ี ่ ่ ่ิ ่ี3 มสวนรวมในสงทเราชอบ 
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พฒันาความสนใจ  และทางานอดเรกเพอสขภาพ  เชน  การอานหนงสอ  
การเดนปา  และการทาสวนจะชว สรางอารมณเชงบวก  นอกจากน  
การลองสงใหม  ๆ  เร นรความร ใหม  ๆ  หรอตงเปาหมา ชวต  เชน  การได 
ทกัษะใหม  ๆ  กสามารถนาความพงพอใจ  และความสขมาใหได 
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เปาหมา ของฉนคอการวง 
10 กม. ตอชวโมง 
ภา ใน 2 เดอน 

ํ ิ ั ู่4 ทากจกรรมทางสงคมอยเสมอ 
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การขาดการเขาสงคมทาใหเรารู้สกเหงา  และซมเศราไดง่า   เราสามารถตดตอ  พูดค   และพบปะกบครอบครัว  และเพอนๆ  
ของเราได  ตลอดจนแสดงความรัก  และความหวงใ ซงกนและกน  นอกจากน  เราจะมความสขทไดรู้จักเพอนใหมทมีความ 
สนใจคลา กนกบเรา  

ี ็ ํ5 คลายเครยดเปนประจา 
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ิ ่ ื ํ ั ่ื ่ ่ ี ่ ิ ์ ิ

จัดใหมีการพกผอนทกวนเพอผอนคลา รางกา   และจตใจ  เลอกวิธีการผอนคลา ทเหมาะกบตวเราเอง  เชน  การฟงเพลง  
เดนเลน  หรอออกกาลงกา เพอการผอนคลา จะชว ลดความเคร ด  และสงเสรมอารมณเชงบวก 

ุ่ ้ ่ี6 มงเนนไปทความสดใส 
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ใหความสนใจกบความสดใสของชวตใหมากขน  มุ่งเนนไปทสงทเราม  
และจดแขงของผอนทดแทนการจะจมอ กับปญหาดานลบ  สงทเรา 
สญเส   หรอขาดไป  และขอบกพรอง  หรอจดออนของผอน  ซงจะชว ให 
พัฒนาอารมณเชงบวกไดง่า ขน 

ู้ ึ ุ ู่7 รสกขอบคณอยเสมอ 
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ี ่ิ ่ี ึ ุ ั ่ ้ ุ ่ ้ ั ้ ่ ั ่ื ่ ้ั ่ี ่ ้เข นสงทเรารู้สกขอบคณในวนกอนเขานอนทกวัน เชน เราไดรบประทานอาหารเชาแสนอรอ  พบกบเพอนรวมชนทไมได 

เจอกนมานาน   หรอเขารวมงานสงสรรค ในครอบครัว  การปฏบัตทุกวนเพอชว พฒนาการขอบคณจะชว เพมความสขได 
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่ ุ่ ื8 ปลอยวางความขนเคอง 
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ความไม่พอใจทําให้เรารสกเคร ด โกรธ เศรา หรอเศราหมองไดง่า  ปล่อ ความไม่พอใจ หรอ 
ความเกลี ดชงของเราทีมีตอผู้อืน และ กโทษให หรอให้อภั ผู้อืนสาหรบการกระทําผิด หรอ 
ความผิดพลาดของพวกเขา ชว บรรเทาอารมณของเรา และชว ให้เราชนชมแง่มุมที อดเ ี ม 
ในชวตของเรา 

่ื่ ื ้ ่ ู้9 เสนอความชวยเหลอใหแกผอน 
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การชว เหลือผู้อนไมเพี งแตทําให้พวกเขามีความสขเท่านนแตเราจะรสกมีความสขเชนเด วกันดว  เราสามารถแสดงความ 
ห่วงใ ตอครอบครว และเพือน ๆ ในเชงรก กล่าวคาทักทา  และให้ความชว เหลือผู้อ่อนแอ หรอผู้สงอา ุในละแวกบ้านของ 
เรา เชน การซอสงของจําเปนในชวตประจําวน และการเปดประตให แบ่งปนข้อมูลการดแลสขภาพกับ หรอแนะนา 
แหล่งข้อมูลในชุมชนให้พวกเขาทราบ นอกจากนเรา ังสามารถบรจาคสงของตาง ๆ เชน อุปกรณปองกันการแพรระบาดให้กับ 
ผู้ ากไร ในสงคม นอกจากนเรา ังสามารถแบ่งปนความสขดว การเข้ารวมงานอาสาสมัคร และแสดงความรกความห่วงใ ผ่าน 
การให้กําลังใจ และชว เหลือผู้อนได 

่ ื ็ ่ี10 ขอความชวยเหลอโดยเรวทสด ุ
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ความเคร ดทางจิตใจทีมากเกินไป หรอความทุกข์ทางอารมณอ ่างตอเนอง 
ทําให้เรารสกมองโลกในแง่รา  คดลบไดง่า  และมีแนวโนมทีจะเกิดความ 
ผิดปกตทางจิต เราควรใสใจกับการเปลี นแปลงอารมณของตวเอง และ 
ผ้อูนอ างใกลชดขอความชว เหลอจากผเช วชาญทางการแพท เมอจาเปน 
โด เรวทีสดเพือปรบปรงอารมณของเรา 

ํ ั ้ ู ่ิ ิ ุ ่ี ั ้ ี ิ ั ิ ้ ุ ้ ่ีสาหรบขอมลเพมเตม กรณาเยยมชมหวขอสารคด “การปฏบต” สรางความสข ไดท: 
https://www.shallwetalk.hk/en/news/practice-makes-happiness/ 
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“การปฏิบัต” 
สรางความสข 

ุ ีเราควรค กันดไหม 
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