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คร ั�งสดุที่า้ยที่่�ลกูรูส้กึ
เศรา้คอืเม้ื�อไห่ร่

เป็นธิ์ริ่ริ่มดูาที่้�คุนเริ่าอาจริู่ส้ิกึเศริ่า้ในบางคุรัิ่ �ง  
แต้ถ่า้คุนที่้�คุณุรัิ่กริู่ส้ิกึเศริ่า้ สิิ�นหัวงั หัริ่อ่หังดุูหังดิูงา่ย 
อาจเป็นสิญัญาณข้องโริ่คุซึมึเศริ่า้ การิ่ไมร่ิู่ส้ิกึสินุก 
กบัการิ่ที่ำากจิกริ่ริ่มต้า่ง ๆ อยา่งที่้�เคุย และพื่ฤต้กิริ่ริ่ม
การิ่นอนหัลบัและการิ่ที่านอาหัาริ่ที่้�เปล้�ยนแปลงไป  
กอ็าจเป็นสิญัญาณข้องภาวะซึมึเศริ่า้ดูว้ยเช้น่กนั1

1.  World Health Organization. Depression. who.int/news-room/fact-sheets/detail/
depression. September 13, 2021. Accessed December 7, 2021.



การิ่นอนหัลบัอยา่งเพื่ย้งพื่อในต้อนกลางคุน่เป็น 
สิิ�งสิำาคุญัสิำาหัรัิ่บที่กุคุนไมว่า่เด็ูกหัริ่อ่ผูู้ใ้หัญ ่ 
พื่ดููคุยุกบับตุ้ริ่หัลานที่้�คุณุรัิ่กถงึสิขุ้นสิิยัต้า่ง ๆ เช้น่ 
การิ่วางโที่ริ่ศพัื่ที่ไ์วน้อกหัอ้งนอนต้อนกลางคุน่ และ
เข้า้นอนแต้ห่ัวัคุำ�าเพื่่�อจะไดูต้้่�นข้ึ�นมาอยา่งสิดูช้่�นและ
พื่ริ่อ้มที่้�จะไปโริ่งเริ่ย้น

ลกูที่ำาอะไรเม้ื�อ 
นอนไม้ห่่ลบั 
ตอนกลางคนื



โภช้นาการิ่เป็นสิิ�งสิำาคุญัสิำาหัรัิ่บคุนที่กุวยั  
ริ่วมที่ั �งวยัริุ่น่ที่้�กำาลงัโต้ ถา้บตุ้ริ่หัลานวยัริุ่น่ข้องคุณุ
เริ่ิ�มหัมกหัมุน่เริ่่�องอาหัาริ่และเวลาในการิ่รัิ่บปริ่ะที่าน
อาหัาริ่ อาจเป็นสิญัญาณที่้�บง่ถงึพื่ฤต้กิริ่ริ่มการิ่กนิ 
ที่้�ผู้ดิูปกต้ิ

ลกูชอบที่านอาห่าร
อะไรม้ากที่่�สดุ และ

ที่ำาไม้ถึงึชอบ



ถึา้ลกูใชโ้ซเชย่ลไม้ไ่ด้
เป็็นเวลาห่นึ�งอาที่ต่ย ์

ลกูจะที่ำาอยา่งไร

โซึเช้ย้ลมเ้ดูย้อาจที่ำาใหัคุ้นบางคุนริู่ส้ิกึวติ้กกงัวลวา่ 
ต้วัเองจะเป็นที่้�ยอมรัิ่บข้องคุนอ่�นหัริ่อ่ไม ่ริู่ส้ิกึที่ว่มที่น้กบั
ข้อ้คุวามแจง้เต้อ่นที่้�เข้า้มาต้ลอดูเวลา และกงัวลวา่จะ
พื่ลาดูข้า่วสิาริ่ข้อ้มลูต้า่ง ๆ1 การิ่ใช้อ้นิสิต้าแกริ่มบอ่ย ๆ 
ข้องสิาวริุ่น่ยงัมคุ้วามสิมัพัื่นธิ์ก์บัคุวามไมพ่ื่งึพื่อใจริ่ปูริ่า่ง 
ข้องต้วัเอง คุวามวติ้กกงัวล คุวามซึมึเศริ่า้ และการิ่เห็ัน
คุณุคุา่ในต้วัเองต้ำ�าดูว้ย2

1.  Steele RG, Hall JA, Christofferson JL. Conceptualizing digital stress in adolescents and 
young adults: Toward the development of an empirically based model. Clin Child Fam 
Psychol Rev. 2020 Mar;23(1):15–26. pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31392451/.

2.  Sherlock M, Wagstaff DL. Exploring the relationship between frequency of Instagram use, 
exposure to idealized images and psychological well-being in women. Psychol Pop Media 
Cult. 2019;8(4):482–490. psycnet.apa.org/record/2018-15210-001.



เป็นไปไมไ่ดูท้ี่้�คุนเริ่าจะริู่ส้ิกึมคุ้วามสิขุ้ต้ลอดูเวลา  
เริ่าต้า่งมว้นัที่้�แย ่ๆ ดูว้ยกนัที่ั �งนั�น แต้ถ่า้บตุ้ริ่หัลานวยัริุ่น่
หัริ่อ่วยัหันุ่มสิาวข้องคุณุริู่ส้ิกึเศริ่า้มาสิกัริ่ะยะหันึ�งแลว้  
อาจเป็นสิญัญาณข้องภาวะซึมึเศริ่า้ สิญัญาณอ่�น ๆ  
ที่้�บง่ถงึภาวะซึมึเศริ่า้ ไดูแ้ก ่หังดุูหังดิูงา่ย นอนไมห่ัลบั
หัริ่อ่นอนมากเกนิไป และริู่ส้ิกึผู้ดิูหัริ่อ่ไริ่คุ้า่1

1.  World Health Organization. Depression. who.int/news-room/fact-sheets/detail/
depression. September 13, 2021. Accessed December 7, 2021.

คร ั�งสดุที่า้ยที่่�ลกูรูส้กึม้่
ความ้สขุจรง่ ๆ คอืเม้ื�อไห่ร ่



การิ่ปรัิ่บพื่ฤต้กิริ่ริ่มข้องเริ่าใหัเ้ข้า้กบัแต้ล่ะสิถานการิ่ณ ์
เป็นสิิ�งที่้�สิำาคุญั เช้น่ เคุริ่ง่ข้ริ่มึเม่�ออยูใ่นที่้�ที่ำางาน  
และสินุกสินานเม่�ออยูก่บัเพื่่�อน แต้ก่าริ่คุน้หัาต้วัต้น
ที่้�แที่จ้ริ่งิข้องเริ่ากเ็ป็นสิิ�งสิำาคุญัเช้น่กนั และจงมั�นใจ
วา่สิิ�งที่้�ที่ำาใหัเ้ริ่าแต้ล่ะคุนมเ้อกลกัษณเ์ฉพื่าะต้วักค็ุอ่
สิิ�งที่้�ที่ำาใหัเ้ริ่าไมเ่หัมอ่นใคุริ่นั�นเอง

เม้ื�ออยูท่ี่ ่�บา้น  
ลกูที่ำาตวัตา่งไป็จากเม้ื�อ 

อยูข่า้งนอกห่รอืไม้่



ลองเลา่ตอนที่่�ลกูรูส้กึ
ป็ระห่ม้า่ให่ฟ้ังัห่นอ่ยส่

การิ่ต้อ้งออกไปพื่ดููหันา้ช้ั �นเริ่ย้นหัริ่อ่การิ่ลองที่ำา 
สิิ�งใหัม ่ๆ อาจที่ำาใหัเ้ริ่าริู่ส้ิกึปริ่ะหัมา่ไดูใ้นบางคุรัิ่ �ง  
แต้ถ่า้ริู่ส้ิกึปริ่ะหัมา่บอ่ย ๆ ไมว่า่จะโดูยที่ั�วไปหัริ่อ่ 
เก้�ยวกบัสิถานการิ่ณห์ันึ�งโดูยเฉพื่าะ อาจเป็นสิญัญาณ
บง่ถงึโริ่คุวติ้กกงัวล1

1.  World Health Organization. The ICD-10 classification of mental and behavioural 
disorders. who.int/classifications/icd/en/GRNBOOK.pdf. 1992. Accessed 
December 7, 2021.



เป็นเริ่่�องปกต้ทิี่้�คุนเริ่าจะริู่ส้ิกึกงัวลบา้งในบางคุรัิ่ �ง  
แต้คุ่วามริู่ส้ิกึกงัวลอยูต่้ลอดูเวลาอาจเป็นสิญัญาณ 
ข้องโริ่คุวติ้กกงัวล1 ถา้คุณุคุดิูวา่คุนที่้�คุณุรัิ่กกำาลงั 
เผู้ช้ญิกบัภาวะน้� โปริ่ดูต้ดิูต้อ่ข้อคุวามช้ว่ยเหัลอ่  
การิ่รัิ่บปริ่ะที่านอาหัาริ่ที่้�ดูต้้อ่สิขุ้ภาพื่ การิ่ออกกำาลงักาย 
การิ่นอนหัลบั และการิ่เจริ่ญิสิต้ ิจะที่ำาใหัส้ิขุ้ภาพื่จติ้ดู้
ข้ึ�นไดูดู้ว้ย2

1.  World Health Organization (WHO). The ICD-10 classification of mental and 
behavioural disorders. who.int/classifications/icd/en/GRNBOOK.pdf. 1992. 
Accessed December 7, 2021.

2.  WHO. Looking after our mental health. who.int/campaigns/connecting-the-
world-to-combat-coronavirus/healthyathome/healthyathome---mental-health. 
Accessed December 7, 2021.

ตอนน่�ลกูกำาลงักงัวล
เรื�องอะไรม้ากที่่�สดุ



การิ่มองสิิ�งดู ้ๆ ที่้�เกดิูข้ึ�นกบัเริ่าอาจที่ำาใหัเ้ริ่าริู่ส้ิกึดู้
ข้ึ�นไดู ้สิง่เสิริ่มิใหัคุ้นที่้�คุณุรัิ่กถามต้วัเองที่กุเช้า้หัริ่อ่
ที่กุคุน่กอ่นเข้า้นอนวา่ ในวนันั�นเข้าริู่ส้ิกึข้อบคุณุ
อะไริ่ในช้ว้ติ้ข้องเข้าบา้ง หัลงัจากนั�นหันึ�งอาที่ติ้ย ์
ลองดูวูา่เข้าจะริู่ส้ิกึต้า่งไปจากเดูมิหัริ่อ่ไม่

ลกูรูส้กึขอบคณุ 
อะไรบา้งในวนัน่�



อะไรม้ค่า่ที่่�สดุ
สำาห่รบัลกู

เริ่าแต้ล่ะคุนเห็ันคุณุคุา่ข้องสิิ�งต้า่ง ๆ ไมเ่หัมอ่นกนั 
บางคุนใหัคุ้วามสิำาคุญักบัคุวามสิมัพัื่นธิ์ก์บับคุุคุลอนั
เป็นที่้�รัิ่ก และวตั้ถสุิ ิ�งข้องที่้�ที่ำาใหัเ้ข้าริ่ะลกึถงึบคุุคุล
เหัลา่นั�น บางคุนใหัคุ้วามสิำาคุญักบัสิิ�งข้องที่้�ต้วัเอง
ซึ่�อหัามาใหัต้้วัเอง ข้อใหัคุ้นที่้�คุณุรัิ่กลองนั�งคุดิูดูวูา่ 
อะไริ่ที่้�เข้าเห็ันวา่มคุ้วามสิำาคุญักบัต้วัเข้า



นสิิยับางอยา่ง เช้น่ การิ่ฝึึกริู่จั้กข้อบคุณุสิิ�งต้า่ง ๆ  
หัริ่อ่การิ่ออกกำาลงักายเป็นปริ่ะจำา เป็นสิิ�งที่้�ดูม้าก  
แต้บ่างอยา่ง เช้น่ การิ่สิบูบหุัริ่้�และบหุัริ่้�ไฟฟ้า  
เป็นสิิ�งที่้�ไมดู่ต้้อ่สิขุ้ภาพื่ข้องเริ่า ถา้บตุ้ริ่หัลานวยัริุ่น่
หัริ่อ่วยัหันุ่มสิาวข้องคุณุมน้สิิยับางอยา่งที่้�ต้วัเองอยาก
จะเลกิ ข้อใหัเ้ข้าคุอยสิงัเกต้วา่อะไริ่เป็นสิิ�งกริ่ะตุ้น้ใหั ้
เข้าที่ำาสิิ�งนั�น และพื่ยายามกำาจัดูสิิ�งกริ่ะตุ้น้นั�น 

นส่ยัห่นึ�งอยา่งที่่�
ลกูอยากเป็ล่�ยนแต่

เป็ล่�ยนไม้ไ่ด ้คอือะไร



แริ่งกดูดูนัจากเพื่่�อนอาจเป็นสิิ�งที่้�ดู ้ถา้เพื่่�อนสิง่เสิริ่มิ
ใหัก้นัและกนัข้ยนัเริ่ย้นหัริ่อ่ฝึึกฝึนที่ำาสิิ�งที่้�ต้วัเองช้อบ 
แต้เ่ม่�อวยัริุ่น่กดูดูนัใหัเ้พื่่�อนที่ำาพื่ฤต้กิริ่ริ่มเสิ้�ยงต้า่ง ๆ 
เช้น่ ข้บัริ่ถเร็ิ่ว ดู่�มเหัลา้ หัริ่อ่โดูดูเริ่ย้น จะกอ่ใหัเ้กดิู
ผู้ลเสิย้ข้ึ�นไดู ้

ลกูอยากดงัเร ื�องอะไร
ในอน่เที่อรเ์น็ต



ถึา้ลกูตด่อยูบ่นเกาะ 
ตาม้ลำาพูงั ลกูจะสง่ขอ้ความ้ 

ห่าใครเป็็นคนแรก  
และเพูราะอะไร

การิ่มคุ้นที่้�เป็นที่้�พื่ึ�งพื่าที่างใจไดูเ้ป็นสิิ�งสิำาคุญั 
ไมว่า่จะในยามฉุกเฉนิหัริ่อ่ในช้ว้ติ้ปริ่ะจำาวนัโดูย
ที่ั�วไปก็ต้าม ข้อใหัแ้น่ใจวา่คุนที่้�คุณุรัิ่กริู่ว้า่ใคุริ่บา้ง
ที่้�เข้าไวใ้จไดู ้ไมว่า่จะเป็นเพื่่�อน คุริ่อบคุรัิ่ว  
หัริ่อ่ผูู้เ้ช้้�ยวช้าญ 



เริ่าที่กุคุนต้า่งมอ้าริ่มณต์้า่ง ๆ เกดิูข้ึ�นกนัที่ั �งนั�น  
ไมว่า่จะเป็นคุวามสิขุ้ เศริ่า้ อดึูอดัูคุบัข้อ้งใจ 
โกริ่ธิ์ และอ่�น ๆ อก้มากมาย การิ่เริ่ย้นริู่ท้ี่ำา 
คุวามเข้า้ใจและจัดูการิ่กบัอาริ่มณข์้องเริ่าอาจ 
สิง่ผู้ลกริ่ะที่บอยา่งมากต้อ่ช้ว้ติ้ข้องเริ่า1

1.  World Health Organization. Adolescent mental health. who.int/news-room/fact-sheets/
detail/adolescent-mental-health. November 17, 2021. Accessed December 7, 2021.

ห่นงัสอื เพูลง ห่รอื 
ภาพูยนตรเ์ร ื�องอะไรลา่สดุ 
ที่่�กระตุน้ความ้รูส้กึของลกู



ผูู้ใ้หัญท่ี่้�ต้ดัูสินิใจเริ่่�องการิ่เงนิไดูดู้ม้กัจะไดูรั้ิ่บ 
การิ่สิอนเริ่่�องการิ่เงนิเม่�อต้อนเป็นเด็ูก สิอนบตุ้ริ่หัลาน
วยัริุ่น่ข้องคุณุใหัเ้ห็ันคุวามสิำาคุญัข้องการิ่ที่ำางานหัาเงนิ 
การิ่จัดูที่ำาริ่ายรัิ่บริ่ายจา่ย และการิ่เกบ็ออมเงนิสิำาหัรัิ่บ
เป้าหัมายริ่ะยะสิั �นและริ่ะยะยาว อยา่ลม่อธิ์บิายใหั ้
บตุ้ริ่หัลานข้องคุณุเข้า้ใจเริ่่�องเงนิกูแ้ละบตั้ริ่เคุริ่ดูติ้ดูว้ย

ถึา้ลกูเจอเงน่ 1,000 บาที่ 
โดยบงัเอญ่ ลกูจะที่ำาอะไร 

กบัเงน่น ั�น



ห่นึ�งส ่�งที่่�ลกูห่วงัจะ 
ที่ำาให่ส้ำาเร็จในสองสาม้ป่็ 

ขา้งห่นา้น่�คอือะไร

วยัริุ่น่สิว่นใหัญม่กัถกูถามวา่ “โต้ข้ึ�นหันูอยากเป็นอะไริ่”  
ถา้ต้วัเข้าเองยงัไมแ่น่ใจวา่อยากเป็นอะไริ่ คุำาถามน้�
อาจที่ำาใหัว้ยัริุ่น่ริู่ส้ิกึอดึูอดัูและเคุริ่ย้ดูไดู ้แมก้าริ่ต้ั �ง 
เป้าหัมายช้ว้ติ้และหัาวธิิ์บ้ริ่ริ่ลเุป้าหัมายนั�นจะเป็นเริ่่�อง
ดูก้ต็้าม แต้อ่ยา่สิริ่า้งแริ่งกดูดูนัแกบ่ตุ้ริ่หัลานวยัริุ่น่ข้อง
คุณุมากเกนิไป



ลองคุดิูถงึคุรัิ่ �งสิดุูที่า้ยที่้�มคุ้นถามคุณุวา่ “เป็นไงบา้ง” 
คุณุคุงต้อบเข้าวา่ “สิบายดู”้ ที่ั �ง ๆ ที่้�ในต้อนนั�นคุณุ 
ไมไ่ดูร้ิู่ส้ิกึอยา่งนั�นจริ่งิ ๆ บางคุรัิ่ �งเริ่าอาจริู่ส้ิกึสิขุ้ เศริ่า้ 
เหังา โกริ่ธิ์ ต้่�นเต้น้ คุบัข้อ้งใจ และอ่�น ๆ อก้มากมาย 
คุวริ่บอกบตุ้ริ่หัลานวยัริุ่น่หัริ่อ่วยัหันุ่มสิาวข้องคุณุใหั ้
เข้า้ใจวา่ เข้าสิามาริ่ถบอกคุวามริู่ส้ิกึข้องเข้าออกมา
ต้ริ่ง ๆ ไดู ้และเม่�อเข้าต้อ้งการิ่คุวามช้ว่ยเหัลอ่  
ข้อใหัเ้อย่ปากบอกคุณุ

อโ่ม้จใ่ดที่่�ตรงกบัอารม้ณ ์
ของลกูในวนัน่� 



การิ่เป็นพื่อ่แมคุ่นเป็นเริ่่�องยาก การิ่เป็นวยัริุ่น่กย็าก
เช้น่กนั ข้อใหัเ้ปิดูเผู้ยคุวามริู่ส้ิกึที่้�แที่จ้ริ่งิแกก่นัและกนั 
และบอกใหัอ้ก้ฝ่ึายริู่ว้า่คุณุต้อ้งการิ่อะไริ่ จงึจะริู่ส้ิกึวา่
ต้วัเองไมไ่ดูอ้ยูโ่ดูดูเดู้�ยวต้ามลำาพัื่ง ในต้อนแริ่ก  
คุณุอาจริู่ส้ิกึกริ่ะอกักริ่ะอว่นใจ แต้เ่ม่�อที่ำาไปเริ่่�อย ๆ 
คุวามสิมัพัื่นธิ์ข์้องคุณุจะแน่นแฟ้นข้ึ�น และจะเป็น
ปริ่ะโยช้นต์้อ่ไปในอนาคุต้

พูอ่แม้จ่ะที่ำาอะไรไดบ้า้ง
เพูื�อชว่ยลกูไดม้้ากขึ�น



ที่ำาไม้ลกูจงึคด่วา่ 
ลกูเป็็นเพูื�อนที่่�ด ่

คุวามไวว้างใจ คุวามซึ่�อสิตั้ย ์การิ่ใหัเ้กย้ริ่ต้ซิึ ึ�งกนั
และกนั การิ่สิ่�อสิาริ่ที่้�ดู ้… อะไริ่เป็นคุณุสิมบตั้ขิ้อง
เพื่่�อนที่้�ดู ้และคุนที่้�คุวริ่เลอ่กเป็นแฟน บอกใหัคุ้นที่้�
คุณุรัิ่กที่ริ่าบวธิิ์เ้ลอ่กคุนที่้�จะมาเป็นเพื่่�อนหัริ่อ่แฟน 
โดูยดูทูี่้�การิ่ใหัเ้กย้ริ่ต้แิละคุณุสิมบตั้ทิี่้�ดูอ้่�น ๆ 



การิ่สิริ่า้งคุวามสิมัพัื่นธิ์ท์ี่้�ดูแ้ละเปิดูเผู้ยกบับตุ้ริ่หัลาน 
วยัริุ่น่ข้องคุณุเป็นสิิ�งสิำาคุญั ริ่วมถงึการิ่เปิดูใจยอมรัิ่บฟัง
คุวามคุดิูเห็ันที่้�แต้กต้า่ง การิ่ต้ั �งใจรัิ่บฟังคุวามริู่ส้ิกึข้องเข้า 
และการิ่แสิดูงคุวามหัว่งใยต้อ่เข้าอยา่งแที่จ้ริ่งิ

อะไรคอืส่�งที่่�นา่อบัอายที่่�สดุ
ที่่�ฉันัเคยที่ำา



เริ่าอาจมเ้ป้าหัมายที่้�ย ิ�งใหัญ ่แต้ก่าริ่สิริ่า้งแริ่งจงูใจ 
ใหัต้้วัเองบริ่ริ่ลเุป้าหัมายนั�นไมใ่ช้เ่ริ่่�องงา่ยเสิมอไป  
ถามคุนที่้�คุณุรัิ่กวา่อะไริ่สิริ่า้งแริ่งจงูใจใหัแ้กเ่ข้า  
แริ่งจงูใจภายในคุอ่การิ่ที่ำาบางสิิ�งบางอยา่งเพื่ริ่าะ
เริ่าริู่ส้ิกึวา่สิิ�งนั�นที่ำาใหัต้้วัเองริู่ส้ิกึพื่งึพื่อใจ แริ่งจงูใจ
ภายนอกคุอ่การิ่ที่ำาบางสิิ�งบางอยา่งเพื่่�อใหัไ้ดูร้ิ่างวลั
หัริ่อ่หัลก้เล้�ยงการิ่ถกูลงโที่ษ แริ่งจงูใจที่ั �งสิองปริ่ะเภที่
น้�สิามาริ่ถช้ว่ยใหัเ้ริ่าบริ่ริ่ลเุป้าหัมายข้องเริ่าไดู ้ 
เพื่ย้งแต้เ่ริ่าต้อ้งแน่ใจวา่เป็นแริ่งจงูใจในที่างที่้�ดูเ้ที่า่นั�น

ลกูอยากม้แ่รงจงูใจ 
ม้ากขึ�นที่่�จะที่ำาอะไร



ลกูชอบอะไรในตวัเอง 
ม้ากที่่�สดุ และ 

ชอบอะไรนอ้ยที่่�สดุ

การิ่เห็ันคุณุคุา่ในต้วัเองคุอ่การิ่เคุาริ่พื่และนับถอ่ต้วัเอง 
สิง่เสิริ่มิใหัคุ้นที่้�คุณุรัิ่กคุดิูถงึคุณุสิมบตั้ติ้า่ง ๆ ที่ั �งหัมดู
ที่้�ดูใ้นต้วัเข้า เพื่ริ่าะจะช้ว่ยใหัเ้ข้าเห็ันคุณุคุา่ในต้วัเอง 
และริู่ส้ิกึมั�นใจมากข้ึ�นเม่�ออยูใ่นโริ่งเริ่ย้น ที่้�ที่ำางาน 
และดูา้นอ่�น ๆ ข้องช้ว้ติ้ 



คุวามภาคุภมูใิจในสิิ�งที่้�เริ่าที่ำาและในคุวามเป็นต้วัเริ่า
เป็นสิิ�งสิำาคุญั สิง่เสิริ่มิใหับ้ตุ้ริ่หัลานวยัหันุ่มสิาวข้อง
คุณุใหัเ้วลากบัต้วัเอง เพื่่�อฉลองคุวามสิำาเร็ิ่จข้อง
ต้วัเอง คุวามสิำาเร็ิ่จที่้�วา่นั�นไมจ่ำาเป็นต้อ้งเป็นคุวาม
สิำาเร็ิ่จอนัยิ�งใหัญเ่สิมอไปกไ็ดู ้เช้น่ การิ่วิ�งมาริ่าธิ์อน 
หัริ่อ่การิ่สิอบไดูคุ้ะแนนดู ้การิ่กริ่ะที่ำาปกต้ใินช้ว้ติ้
ปริ่ะจำาวนั เช้น่ การิ่เป็นเพื่่�อนที่้�ดูแ้ละการิ่ช้ว่ยเหัลอ่
คุนอ่�น กถ็อ่เป็นคุวามสิำาเร็ิ่จที่้�น่าช้่�นช้มไดูเ้ช้น่กนั

อะไรคอืส่�งที่่� 
ลกูภาคภมู้ใ่จ



ไมว่า่จะเป็นการิ่บริ่ริ่ลเุป้าหัมายดูา้นกฬ้า คุวามกลา้ข้ึ�น
ไปริ่อ้งเพื่ลงบนเวที่ใ้หัคุ้นฟัง หัริ่อ่การิ่รัิ่บมอ่กบั 
การิ่สิญูเสิย้บคุุคุลอนัเป็นที่้�รัิ่ก เริ่าที่กุคุนต้า่งเคุยปริ่ะสิบ
กบัคุวามที่า้ที่ายคุรัิ่�งใหัญดู่ว้ยกนัที่ั �งนั�น ไมว่า่จะเป็น
คุวามที่า้ที่ายที่้�เริ่าเลอ่กที่้�จะเผู้ช้ญิกบัมนัเองหัริ่อ่ที่้�
ถกูสิถานการิ่ณบ์บ้ใหัต้้อ้งเผู้ช้ญิ สิง่เสิริ่มิใหัคุ้นที่้�คุณุ
รัิ่กฉลองคุวามสิำาเร็ิ่จในการิ่เอาช้นะอปุสิริ่ริ่คุต้า่ง ๆ ไดู ้
และสิิ�งที่้�เข้ามคุ้วามสิามาริ่ถที่้�จะที่ำาไดูใ้นอนาคุต้

ส่�งที่่�ยากที่่�สดุที่่� 
ลกูเคยที่ำาคอือะไร



ลกูกลวัอะไร 
ม้ากที่่�สดุ

ง ูการิ่นั�งเคุริ่่�องบนิ การิ่พื่ดููต้อ่หันา้คุนจำานวนมาก  
คุวามสิงู คุนจำานวนมากมกัมบ้างอยา่งที่้�ต้วัเองกลวั  
โดูยที่ั�วไปแลว้ คุวามกลวัไมใ่ช้ส่ิ ิ�งที่้�เป็นอนัต้ริ่าย  
แต้ถ่า้คุณุเห็ันวา่บตุ้ริ่หัลานวยัริุ่น่หัริ่อ่วยัหันุ่มสิาวข้องคุณุ
พื่ยายามอยา่งเหัลอ่เกนิที่้�จะหัลก้เล้�ยงบางสิิ�งบางอยา่ง 
มนัอาจเป็นสิญัญาณบง่ถงึคุวามกลวัอยา่งต้อ่เน่�องที่้� 
มากผู้ดิูปกต้ ิคุวามกลวัที่้�มากผู้ดิูปกต้สิิว่นใหัญส่ิามาริ่ถ
รัิ่กษาใหัห้ัายไดู ้ดูงันั�น โปริ่ดูสิง่เสิริ่มิใหัคุ้นที่้�คุณุรัิ่ก 
เอย่ปากบอกคุณุเม่�อต้อ้งการิ่คุวามช้ว่ยเหัลอ่1 

1.  World Health Organization. The ICD-10 classification of mental and behavioural disorders. 
who.int/classifications/icd/en/GRNBOOK.pdf. 1992. Accessed December 7, 2021.



การิ่มเ้มต้ต้ากบัคุนอ่�นไมไ่ดูดู้ต้้อ่คุนคุนนั�นเที่า่นั�น  
แต้ย่งัดูต้้อ่ต้วัเริ่าเองดูว้ย เพื่ริ่าะที่ำาใหัเ้ริ่ามคุ้วามสิขุ้ 
มากข้ึ�น ที่ำาใหัส้ิขุ้ภาวะข้องเริ่าดูข้้ึ�น และเป็นปริ่ะโยช้น ์
ต้อ่สิขุ้ภาพื่กายข้องเริ่า1 ดูงันั�น คุณุคุวริ่สิง่เสิริ่มิใหั ้
บตุ้ริ่หัลานข้องคุณุแสิดูงนำ�าใจและมเ้มต้ต้ากบัคุนอ่�น 
ที่กุวนั การิ่กริ่ะที่ำาเล็กนอ้ย ๆ กบัต้วัคุนจริ่งิ ๆ เช้น่  
เปิดูปริ่ะต้คูุา้งไวใ้หัคุ้นอ่�น หัริ่อ่แบง่อาหัาริ่ใหัคุ้นอ่�นที่าน 
มป้ริ่ะโยช้นม์ากกวา่การิ่กริ่ะที่ำาที่้�ไมเ่ห็ันหันา้เห็ันต้ากนั
หัริ่อ่การิ่กริ่ะที่ำาที่างออนไลน1์

ลกูแสดงความ้ม้น่ำ �าใจห่รอื 
เห็่นคนอื�นที่ำาเชน่น ั�น 
คร ั�งสดุที่า้ยเม้ื�อไห่ร่

1.  Abrams Z. The case for kindness. American Psychological Association.  
apa.org/news/apa/kindness-mental-health. August 2021. Accessed October 20, 2021.



แมเ้ริ่าจะบนิ ลอ่งหัน หัริ่อ่ที่ำาสิิ�งมหัศัจริ่ริ่ยต์้า่ง ๆ  
อยา่งในหันังสิอ่การิ่ต์้นูและภาพื่ยนต้ริ่ย์อดูมนุษยไ์มไ่ดู ้
แต้เ่ริ่าที่กุคุนลว้นมท้ี่กัษะและคุณุสิมบตั้ทิี่้�ที่ำาใหัเ้ริ่า 
โดูดูเดูน่ในแบบข้องเริ่าเอง โปริ่ดูใช้เ้วลาสิกัเล็กนอ้ย 
เพื่่�อสิอนคุนที่้�คุณุรัิ่กใหัเ้ห็ันคุณุคุา่ข้องจดุูเดูน่ในต้วั 
ข้องเข้าและข้องคุนอ่�น 

ถึา้ลกูม้พู่ลงัวเ่ศษ  
ลกูอยากใชพู้ลงัน ั�นที่ำาอะไร 
และจะใชม้้นัอยา่งไรในชว่ต่

ป็ระจำาวนัของลกู 



วนัที่่�ลกูคด่วา่สม้บรูณแ์บบ
สำาห่รบัลกูต ั�งแตเ่ชา้จรดคำ�า

เป็็นอยา่งไร

วนัที่้�สิมบรูิ่ณแ์บบจริ่งิ ๆ อาจไมไ่ดูเ้กดิูข้ึ�นงา่ย ๆ 
แต้ก่าริ่ใหัเ้วลากบัสิิ�งที่้�เริ่าช้อบ และสิิ�งที่้�สิำาคุญัต้อ่
สิขุ้ภาพื่ข้องเริ่าในแต้ล่ะวนันั�นเป็นสิิ�งสิำาคุญั  
โปริ่ดูบอกคุริ่อบคุรัิ่วข้องคุณุใหัเ้ริ่ิ�มต้น้ดูว้ยการิ่ 
นอนหัลบัพัื่กผู้อ่นอยา่งเพื่ย้งพื่อ จากนั�น ข้อใหัเ้ข้า
แบง่เวลาใหัต้้วัเองเพื่่�ออา่นหันังสิอ่ ไปเที่้�ยวกบัเพื่่�อน 
เลน่ดูนต้ริ่ ้หัริ่อ่ที่ำาบางสิิ�งบางอยา่งที่้�เข้าช้อบ
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