


	 ในยุคปัจจุบัน ผู้คนต่างไขว่คว้าหาความสุขของตัวเอง ความสุขท่ีต้องใช้ต้นทุน 

แต่ก็ยังไม่รู้ว่าคือความสุขท่ีย่ังยืนหรือเปล่า? เพราะวันใดท่ีเหนื่อยล้า ไม่มีแรงขวนขวาย 

ความสุขเหล่าน้ี ก็พร้อมจะหายไปอย่างง่ายดาย

	 นักปรัชญายุคใหม่หลายๆ ท่าน ได้กล่าวว่า การให้คือความสุขท่ีแท้จริง เพราะ

การท่ีเรามอบส่ิงดีๆ ให้ใครสักคนหน่ึง เราไม่ได้เป็นเพียงผู้ให้ แต่เราก็เป็นผู้รับด้วยเช่นกัน 

“ความสุขของผู้รับคือ ความยินดีท่ีได้รับส่ิงท่ีมีคนมอบให้” ในขณะท่ี “ผู้ให้ สุขใจท่ีได้

ช่วยเหลือ เห็นคนอื่นมีความหวัง มีรอยย้ิมอยู่บนใบหน้า” การเป็นผู้ให้ ไม่จำ�เป็นต้องทำ�

ส่ิงท่ีย่ิงใหญ่จนใครๆ คาดไม่ถึง ไม่ต้องใช้ต้นทุนใดๆ มากมาย เพราะการให้น้ันมีหลายรูป

แบบ บางคร้ังอาจจะไม่อยู่ในรูปแบบของการให้ด้วยเงิน แต่ให้ด้วยการเสียสละเวลา ให้ด้วย

ความรู้ และลงแรงเข้าไปช่วยด้วยจิตใจท่ีหวังดี ไม่หวังส่ิงตอบแทน 

	 HappyLife ฉบับน้ี ขอนำ�เสนอเรื่องราว “ความสุขจากการให้” ในหลากหลาย

รูปแบบ เพื่อให้คุณผู้อ่านได้กลับไปทบทวน และลองต้ังเป้าหมายดูว่า จะให้อะไรกับคน

รอบข้างและคนในสังคมดี เพื่อท่ีพวกเขาจะได้มีความสุข และตัวคุณเอง ก็ได้รับความสุข

ท่ีแท้จริงกลับมาด้วย 
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HappyLife Equation of Happiness เพื่อชีวิตที่มีความสุขมากกว่า วารสารออนไลน ์ ราย 3 เดือน จัดทำ�ขึ้น

เพื่อมอบให้ผู้ที่สนใจวางแผนสมการชีวิตสู่เส้นชัยแห่งความสุขที่แท้จริง บทความและรูปภาพในวารสาร HappyLife 

สงวนสิทธิ์ตามกฎหมาย การนำ�บทความหรือรูปภาพในวารสารไปเผยแพร ่ ต้องได้รับอนุญาตเป็นลายลักษณ์อักษร

จากบริษัทเท่านั้น
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                  เป้าหมายในปี 2019 ของคุณมีอะไรบ้าง?  ปีน้ีจะซ้ือบ้าน 

ปีน้ีต้องซ้ือรถ ปีน้ีต้องได้เล่ือนตำ�แหน่ง หรือปีน้ีจะผอมให้ได้  

ถ้าลิสต์ของคุณยังมีท่ีว่าง... เราอยากจะขอให้คุณเพ่ิม

เป้าหมายลงไปอีก 1 ข้อ ด้วยการเปล่ียนบทบาทมาเป็น 

"นักวางแผน" ท่ีไม่ได้วางแผนเพ่ือความร่ํารวย แต่วางแผน

เพ่ือความสุขของชีวิต โดยท่ีไม่ต้องใช้ต้นทุนทางการเงิน

อะไรมากมาย ใช้เพียง “ใจ” ของคุณเอง การวางแผนน้ี

คือ เปล่ียนมาเป็น "ผู้ให้" เพ่ือสร้างความสุขท่ีมากกว่า

ให้กับผู้อื่นและตัวเอง ก่อนที่จะเริ่มเป็นนักวางแผน

ความสุขท่ีดีได้น้ัน คุณก็ต้องรู้จักกับศาสตร์ "การให้" 

แจ่มแจ้งเสยีก่อน เพราะฉะนัน้ HappyLife จงึอยากใช้

สมการง่ายๆ แต่ใช้ได้ตลอดกาล ด้วยประโยคที่ว่า 

"การให้ = ความสขุ" แลว้จะใหใ้ครด?ี วธิท่ีีงา่ยทีส่ดุคอื 

เร่ิมจากการให้ตัวเองเสียก่อน แล้วค่อยขยับไปให้คนใกล้

ตัวและสังคม ซ่ึงความมหัศจรรย์ของสมการน้ี คุณจะได้

เรียนรู้ว่า ความสุขสร้างได้จากการท่ีทำ�ให้คนอ่ืนมีความ

สุข ไม่ใช่แค่ความสุข ท่ีคุณหาให้ตัวเองเพียงอย่างเดียว

New Year's 
Resolution 	
2019 
ปีใหม่ เป้าหมายใหม่ที่ 

“ ให้ ” มากกว่า
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ให้เวลาครอบครัวเราจะเป็นผู้ ให้ที่ดีไม่ได้เลย หากยังไม่รู้จักให้ตัวเอง โดยการให้ตัวเองง่ายๆ 

ที่เราอยากให้ทำ�ตาม มีอยู่ 2 อย่างด้วยกันคือ "ให้สุขภาพที่ดี" ด้วยการกิน

อาหารที่มีประโยชน์ พักผ่อนให้เพียงพอ และออกกำ�ลังกายอย่างสมํ่าเสมอ 

หลายคนคงออกตัวก่อนแล้วว่า จะเอาเวลาที่ไหนไปออกกำ�ลังกาย บอกเลย

ว่านั่นไม่ใช่ปัญหาใหญ่! เพราะเรากำ�ลังเสนอสิ่งที่ทำ�ได้ ในชีวิตประจำ�วันอยู่

แล้วมาให้คุณทำ�ตาม นั่นก็คือ “การเดินเร็ว” วันละ 30 นาท ีโดยก้าวเท้าถี่ๆ 

จะช่วยเผาผลาญแคลอร่ีจากกล้ามเน้ือขา และสะโพกได้เป็นอย่างดี นอกจากน้ี

ยังช่วยกระตุ้นการทำ�งานของระบบหัวใจ และหลอดเลือดให้ทำ�งานได้ดีขึ้น

"ให้คุณค่าตัวเอง" หลายๆ คนมักกลัวที่จะเริ่มต้นลงมือทำ�สิ่งใหม่ๆ เพราะไม่

มั่นใจว่าจะทำ�ได้หรือไม่ ลองเปลี่ยนความคิดด้านลบนี้ ให้กลับเป็นพลังด้านบวก 

ด้วยการมองเห็นความสามารถและคุณค่าของตัวเอง เมื่อทำ�ผิดพลาด จงให้

กำ�ลังใจตัวเอง เพราะนั่นคืออดีตที่เรากลับไปแก้ไขไม่ได้ แต่ทำ�ใจให้ยอมรับ

และคอยแก้ปัญหาด้วยสติ แล้วเราจะมองเห็นทางออกของปัญหาอย่างแน่นอน

ก่อนจะเร่ิมให้คนอื่น เรามาให้กับคนในครอบครัวที่อยู่เคียงข้าง

กันทุกๆ วันก่อนดีกว่า รู้ไหมว่ามีเรื่องเล็กๆ ที่ใช้เวลาเพียงน้อย

นิด แต่ได้ผลลัพธ์ที่น่าทึ่งมากๆ  น้ันก็คือ "การกอด" เป็นการ

ถ่ายทอดความรู้สึก แสดงความรักด้วยภาษากาย ให้ส่งต่อไป

ยังจิตใจของผู้รับ นอกจากนี้ "การกอด" ยังเป็นการช่วยส่งต่อ

สุขภาพที่ดีให้กับผู้ที่ได้รับกอดอีกด้วย เพราะจากข้อมูลทางการ

แพทย์ การกอดช่วยทำ�ให้ความดันโลหิตลดลง อีกท้ังร่างกายจะหล่ัง

ฮอร์โมนแห่งความรักความผูกพันออกมา (ฮอร์โมนออกซิโทซิน) ซึ่ง

ลดความเสี่ยงในการเป็นโรคหัวใจได้อย่างดี อ่านจบประโยคนี้ 

ก็หันไปกอดคนในครอบครัวกันดีกว่า

ให้ตัวเอง

เริ่มวางแผน "การให้" แล้วเก็บเกี่ยวกำ�ไร
ที่เรียกว่า "ความสุข" ด้วย 4 สเต็ปนี้

"ไม่จำ�เป็นต้องให้ในสิ่งที่ยิ่งใหญ่

แต่เริ่มจากให้ในสิ่งง่ายๆ ใกล้ตัว"

Happy
Scoop
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ให้สังคม

ให้อภัยผู้อื่น

จะไปเป็นจิตอาสาสอนหนังสือเด็กๆ ที่ต่างจังหวัด ก็ดูโอเค พอคิดให้ดี

...เราจะมีเวลาขนาดนั้นหรือเปล่า?  แต่ในปัจจุบันนี้ ต้องยกความดี

ความชอบให้กับเทคโนโลยี ที่สร้างโอกาสการเป็น “ผู้ ให้แก่สังคม”  

ได้ง่ายมากขึ้น ยกตัวอย่างเช่น การอ่านหนังสือให้คนตาบอดฟังผ่าน

แอปพลิเคชั่น "READ FOR THE BLIND" ที่ช่วยให้เราส่งต่อความรู้

ให้กับผู้พิการทางสายตาผ่านเสียงได้ง่ายๆ เพียงแค่ดาวน์โหลดแอปฯ 

และเลือกหมวดหมู่หนังสือที่เราสนใจ จากนั้นอ่านหนังสือเล่มที่เลือก

ลงในแอปฯ  เพียงเท่านี้เราก็สามารถให้ความรู้ และเล่าเรื่องราวดีๆ 

ให้กับพวกเค้าเหล่านั้นได้มากเลยทีเดียว ข้อน้ีสำ�คัญและทำ�ยากท่ีสุด เพราะปกติคนเรามักเชื่อว่า มันไม่ง่ายเลย 

กับการให้อภัยใครสักคนที่เคยทำ�เรื่องไม่ดีกับเรา แต่ถึงอย่างนั้นมันก็

คุ้มค่าที่จะทำ� เพราะการให้อภัย ช่วยให้ค้นพบกับความสงบในจิตใจ 

และช่วยพัฒนาสุขภาพร่างกาย เนื่องจากว่าการให้อภัยนั้นไม่ใช่การ

ทำ�ให้อีกฝ่ายรู้สึกดีขึ้นจากการทำ�ผิด แต่มันคือการผ่อนนํ้าหนักของ

ความรู้สึกแย่ที่พวกเขาฝากเอาไว้ ในจิตใจของเราต่างหาก ดังนั้น

การให้อภัยผู้อื่น จึงเป็นกุญแจไขไปสู่ความสุขในจิตใจอีกอย่างหนึ่ง

	 ปีใหม่ท่ีจะถึงน้ี คุณพร้อมจะต้ังเป้าหมายใหม่ “เป็นผู้ให้” 

กันหรือยัง กับการให้ 4 สเต็ป ข้างต้น ที่สามารถทำ�ได้เสมอ 

ไม่ต้องมีต้นทุนใดๆ ไม่ต้องรอวันที่ร่ํารวย ทุกคนสามารถ

ให้ความสุขกับตัวเองและผู้อื่นได้เลยตั้งแต่วันนี้ แล้วคุณก็

จะกลายเป็นนักวางแผนที่ประสบความสำ�เร็จในความสุข 

ตลอดปี 2019 อย่างแน่นอน!

"ความสุขที่แท้จริง ไม่ได้มาจากการครอบครอง

สิ่งที่เราอยากได้ แต่มาจากการแบ่งปันสิ่งที่เรามี

ให้กับคนอื่น"



Life
spiration

หากคุณเคยอ่านหนังสือ ความสุขของกะทิ  ที่คว้ารางวัลวรรณกรรมสร้างสรรค์ยอดเยี่ยม

แห่งอาเซียน (ซีไรต์) ปี 2549 แล้วสะดุดตากับลายเส้นของภาพประกอบในหนังสือเล่มนี้ว่า 

ช่างละมุนเหลือเกิน และผู้อยู่เบื้องหลังที่สร้างสรรค์ภาพประกอบของหนังสือเล่มนี้ เป็นฝีมือ 

ของ คุณต้องการ วลัยกร สมรรถกร นักวาดการ์ตูนสายออร์แกนิคคนแรกของโลก ผู้หญิง 

ท่ีมาพร้อมฝีมือความรักในการวาดภาพและความคิดท่ีเช่ือว่า ธรรมชาติคือส่ิงท่ีดีท่ีสุดสำ�หรับ

มนุษย์ 

ธรรมชาติ “ให้ชีวิตใหม่” 
ถึงเวลาทีต้อง ให้กลับคืน...่ 
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กราฟชีวิตกํ าลังพุ่ง
แต่ก็มีเรื่องให้สะดุดจนได้
ช่วงที่ทำ�งานมีความสุขและสนุกมาก จนวันหนึ่งเรามาสังเกต

ตัวเองว่า "ไฝ" ตรงข้อมือที่มีอยู่เดิม ค่อยๆ ขยายขนาดขึ้น 

เลยตัดสินใจไปตรวจ คุณหมอบอกว่าเป็นมะเร็งผิวหนังข้ันท่ี 1 

ตอนนั้นก็ตกใจเพราะเราเองอายุยังน้อย แต่พอรู้ปุ๊บก็เข้ารับ

การผ่าตัดต่อมนํ้าเหลืองทางซีกขวาทิ้ง แล้วคว้านเนื้อบริเวณ

ที่เป็นออก เอาเนื้อที่ขาไปแปะ ทุกวันนี้เลยมีแผลเป็นใหญ่มาก

ที่ข้อมือ

การวาดภาพคือชีวิต 
หลังเรียนจบคณะสถาปัตยกรรมศาสตร์ ก็ทำ�งานเป็น 

Interior Designer อยู่หลายปี จนวันหน่ึงในงานหนังสือ

ทำ�มือ มีโอกาสได้ทำ�หนังสือภาพวาดไปขาย ปรากฎว่ามี 

นิตยสารชื่อดังเล่มหนึ่งชื่นชอบผลงาน จึงชวนให้วาด

ภาพการ์ตูนในนิตยสาร นี่คือจุดเริ่มต้นของอาชีพนัก

วาดการ์ตูน หลังจากนั้นมีโอกาสเขียนคอลัมน์ และ

วาดภาพประกอบให้กับหลายๆ ที่ค่ะ 

นี่คือจุดเริ่มต้นของการหันกลับมาสู่ธรรมชาติ 
หลังจากผ่าตัดคว้านเนื้อออก เราก็มาพักฟื้นที่บ้าน ทีนี้ก็จิตตก เพราะ 

ไม่รู้จะดูแลตัวเองยังไง จนเพื่อนแนะนำ�ให้ไปเข้าคอร์สธรรมชาติบำ�บัด 

กับหมออินเดีย ตอนที่เข้าคอร์สกินแต่ผลไม้สดที่ไม่ผ่านกระบวนการ

ใดๆ   ทัง้ร้อนและเยน็เพื่อลา้งพิษนานถึง 9 เดอืน    ระหว่างน้ันก็เริม่ค้นควา้เรื่องออรแ์กนิค และถึงแมจ้ะกินแค่ผกัผลไม ้แต่กลบัรูสึ้กว่า 

ตัวเราแข็งแรง มีพลังที่จะทำ�อะไรได้หลายๆ อย่าง ไม่เหมือนกับตอนที่กินอาหารทั่วไป ปัจจุบันกลับมากินเกือบทุกอย่างเป็นปกต ิ 

แต่จะเน้นกินอาหารออร์แกนิคเป็นหลัก

มุ่งมั่นที่จะใช้ชีวิตอย่างจริงจังหลังจากหายป่วย
พอผ่านการป่วยแล้วก็ได้เรียนรู้ว่าชีวิตสวยงาม การมีชีวิตทุกวันนี้เป็นสิ่งที่ดี พยายามรักชีวิต ทำ�ชีวิตให้ด ีเลยขายบ้านท่ีกรุงเทพฯ 

แล้วย้ายมาอยู่ท่ีปากช่อง เพื่อมาใช้ชีวิตแบบสบายๆ มีแค่อินเทอร์เน็ตก็ช่วยให้ทำ�งานได้อย่างอิสระ ไม่ได้เป็นครูประจำ�สถาบันไหนนะคะ 

แต่ออกมาใช้ชีวิตของตัวเอง ทดลองเรียนรู้การดำ�รงอยู่ร่วมกับธรรมชาติ ปลูกผักทานเอง ทำ�อาหารกินเอง จนตอนนี้มีความสุขและ

สนุกไปกับการใช้ชีวิตมาก ไม่เครียดเหมือนแต่ก่อน ร่างกายก็แข็งแรง
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“เราตั้งใจว่า จะเป็นผู้ส่งต่อเรื่องราวออร์แกนิคผ่านภาพวาดสีดอกไม้ เพื่อให้ทุก

คนตื่นตัวเรื่องสุขภาพและออร์แกนิคมากขึ้น” จนได้สร้างสรรค์งานออกมาเป็น

หนังสือนิยายภาพจากสีนํ้าดอกไม้เล่มแรก คือ “กล่องความทรงจำ�” และก็มีไป

เป็นวิทยากรสอนทำ�เวิร์คช็อปสีนํ้าจากดอกไม้ให้กับผู้�ที่สนใจค่ะ

The Plan

อยากใช้ชีวิตแบบออร์แกนิค 

ควรเร่ิมจาก

•	ค่อยๆ เร่ิมจากปรับเปล่ียนอาหาร 

	 ท่ีทานทุกวัน อย่างน้อยก็ทานข้าว 

	 ท่ีปลูกแบบอินทรีย์แทนข้าวท่ีใช้ 

	 สารเคมี  

• พักผ่อนอย่างเพียงพอ ปรับให้ตรง 

	 กับชีวิตและอาชีพของเรา 

• รู้จักมีความสุขจากส่ิงรอบตัว 

	 ไม่เครียด 

ทํ าให้งานกับธรรมชาติที่รัก
ได้มาอยู่ร่วมกัน 
สีนํ้าจากดอกไม้เนี่ย เกิดจากความบังเอิญค่ะเพราะวันหนึ่งกินชาดอกอัญชันสด แล้วเห็นสี

จากอัญชันละลายในนํ้าร้อนที่ใช้ชงเหมือนสีน้ํา แล้วพอลองทิ้งสีดอกอัญชันไว้กับจาน

รองแก้ว เลยเอามาละลายสี ตอนนั้นมันกลายเป็นสน้ํีาเงินที่เข้มขึ้น มีหลายเฉดสีนํ้าเงินด้วย 

เลยลองเอามาวาดอีก แล้วรู้สึกชอบและคิดว่าใช่ถ้าจะนับเป็นสนีํ้าแบบหนึ่ง หลังจากนั้น

ก็เริ่มนำ�ใบไม้ และลูกไม้ต่างๆ ที่อยู่รอบบ้าน มาระบายดู อย่างดอกอัญชันให้สีม่วง ดอก

กรรณิการ์ให้สีเหลือง และพริกฝรั่งให้สีแดง แต่โทนสีจากดอกไม ้ จะใสหวานกว่าสีจาก

กล่อง แม้สีน้ันจะไม่สดใส ไม่ทนทาน แต่น่ีคือสีท่ีเลือก และเชื่อว่าเหมาะสมกับตัวเองมากค่ะ

เริ่มให้อย่างธรรมชาติ เพื่อผู้อื่น 
พอได้มาใช้ชีวิตแบบออร์แกนิคแล้วก็รู้สึกว่า มันเป็นทางรอดของโลกมนุษย ์ เพราะทุกวันนี ้

สารเคมีที่เรารับอยู่ทุกวันมันเยอะมาก สมัยก่อนตอนที่ยังไม่มีการใช้สารเคมีเรากินอยู่อย่าง

ธรรมชาติ เกษตรกรปลอดภัย คนกินก็ปลอดภัย สิ่งแวดล้อมก็ปลอดภัย เลยตั้งปณิธานว่า 

ฉันจะรณรงค์เรื่องนี้ด้วยการ์ตูนมุ้งมิ้งของฉัน ให้คนรู้สึกว่าเวลาพูดถึงออร์แกนิคมันไม่

ซีเรียส เพราะเรามีการ์ตูนเป็นสื่อ เราอยากให้คนดูแลสุขภาพตั้งแต่อายุยังน้อย

Life
spiration
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โซเดียมเป็นสารอาหาร
ประเภทเกลือแร่

เพราะโซเดียมทำ�ให้ 
ไตทำ�งานหนัก

กินเค็มแค่ไหน
จึงปลอดภัย?

กินจืด ยืดอายุ

จนร่างกายเสียสมดุล เมื่อร่างกายเสียสมดุลไปแล้ว 

โรคต่างๆ ก็จะเดินขบวนพาเหรดตามมามากมาย 

ท้ังโรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ โรคหลอดเลือด 

โรคไต และโรคอื่นๆ อีกสารพัด

องค์การอนามัยโลกเคยบอกไว้ว่า คนเรา

ควรกินโซเดียมไม่เกินวันละ 2,000 มิลลิกรัม 

ถ้าไม่เห็นภาพก็คือ วันนึงกินเกลือได้ไม่เกิน 

1 ช้อนชา แต่ไม่ใช่แค่เกลือเท่าน้ันท่ีมีโซเดียม 

เครื่องปรุงต่างๆ ก็อุดมไปด้วยโซเดียมท้ังน้ัน 

กินขาดได้ แต่กินเกินไม่ดีแน่ 

	 อาหารเป็นปัจจัย 4 ท่ีสำ�คัญท่ีสุดของคนเรา มนุษย์ต้องกินอาหารทุกวัน วันละ 3 ม้ือ  

(บางคนอาจมีม้ือท่ี 4 5 6 ด้วย) แต่รู้ไหมว่า อาหารท่ีเรากินเข้าไปแทบทุกม้ือน้ันอาจแฝงโรคร้าย

ให้เราไม่รู้ตัว โดยเฉพาะอาหารรสเค็มที่มี "โซเดียม" อยู่มากมาย

แต่ไม่ได้มีรสเค็มจัดเหมือนเกลือ ทำ�ให้ ใน

แต่ละวันเรากินโซเดียมอยู่ในเครื่องปรุงรส

ต่างๆ ผงฟูที่ใช้ทำ�ขนมปัง สารกันบูด 

ไม่ใช่ว่าโซเดียมจะมีแต่ข้อเสีย ข้อดีของ

มันคือช่วยรักษาความเป็นกรดและด่างของ

ร่างกาย ช่วยนำ�สารอาหารและแร่ธาตุไป

เลี้ยงร่างกาย แต่ถ้ากินมากไป ระวัง! 

ร่างอาจพัง...โรคเรื้อรังมาโดยไม่รู้ตัว 

	 ในแต่ละวันเรากินโซเดียมโดยไม่รู้ตัว จากอาหารจานโปรดของเรา เพราะฉะนั้น...ถึงเวลาที่เรา

จะเริ่มกลับมาทานอาหารรสชาติจืดบ้าง ในคร้ังแรกอาจจะรู้สึกว่าความอร่อยลดลงไปนิดนึง แต่สักพัก

ถ้าเราชิน อาหารจืดๆ ก็จะอร่อยขึ้นอย่างไม่น่าเชื่อ ที่สำ�คัญการกินรสจืด จะช่วยให้ร่างกายลดภาระ

ในการทำ�งาน   เนื่องจากไม่ต้องกำ�จัดของเสียออกจากร่างกาย  ทำ�ให้ร่างกายสามารถนำ�พลังงาน

ไปขจัดสารอาหารท่ีเป็นส่วนเกินท่ีร่างกายไม่ต้องการ ไตก็ไม่ต้องทำ�งานหนัก จึงทำ�ให้ร่างกายแข็งแรง  

ห่างไกลโรคเรื้อรัง 

1. ชิมก่อนปรุง และปรุงแต่พอดี รสไม่จัดเกินไป 

2. ลดอาหารแปรรูป 

3. จิ้มนํ้าจิ้มให้พอดี 

ผงชูรส 1 ช้อนชา
โซเดียม 610 มิลลิกรัม

ซุปก้อน 1 ก้อน
โซเดียม 1,760 มิลลิกรัม

4. ไม่ซดนํ้าซุปหมดชาม 

5. ลดอาหารสายยำ� ส้มตำ�ต่างๆ 

สร้าง 5 นิสัย ห่างไกลโซเดียม

กะปิ 1 ช้อนชา
โซเดียม 500 มิลลิกรัม

นํ้าปลา 1 ช้อนชา
โซเดียม 500 มิลลิกรัม

ปลาร้า 1 ช้อนชา
โซเดียม 500 มิลลิกรัม
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คุณรติรมย์ ชวิตรานุรักษ์

นักศิลปะบำ�บัด

 

Happy
Guru

     นิทานบอกเล่าความจริงของธรรมชาติและชีวิต ผ่านจินตนาการความรู้สึก เพื่อให้เด็ก

เรียนรู้ความดีในโลกและชีวิต เรื่องราวนิทานที่ผู้ ใหญ่เล่าให้เด็กฟังมีความสำ�คัญต่อการ

เติบโตงอกงามของวิญญาณเดก็ ดงันัน้นทิานทีอ่บอวลดว้ยความรักและความด ีจะเปน็นทิาน

ที่ประทับรอยไว้ ในใจเขา แล้วเจริญงอกงามเติบโตภายในดวงจิต และออกดอกออกผลใน

เจตจำ�นง วันหนึ่งเมื่อเติบใหญ่ที่อาจต้องตัดสินใจทำ�อะไร สิ่งที่งอกงามในใจจะนำ�ทางการ

ตัดสินใจของเขา

“ “

           การเล่านิทานให้เด็กฟังต่างจากการอ่าน

นิทานให้เด็กฟัง เพราะเราจะเล่านิทานได้เราต้อง

รู้จักนิทานนั้น รู้สึกชอบ ซาบซึ้ง มีจินตนาการเกี่ยว

กบัเรื่องนั้น และอยากจะถา่ยทอดใหเ้ด็กฟงั ถา้เปน็

นิทานเก่ียวกับธรรมชาติ เมื่อผู้เล่ารู้สึกอัศจรรย์ใจ

ในความมหัศจรรย์นั้นอย่างซาบซ้ึง เคารพนบนอบ

ในธรรมชาติแล้วมอบความรู้สึกนี้ให้แก่เด็ก เด็ก

จะสัมผัสและเก็บความรู้สึกนั้นไว้ ในการทำ�ศิลปะ

บำ�บัด เรานำ�นิทานมาใช้ในการบำ�บัดด้วยเรียกว่า 

"นิทานบำ�บัด" นิทานนั้นอาจเป็นนิทานที่มีอยู่

แล้วหรือแต่งข้ึนเฉพาะสำ�หรับเด็กคนน้ัน แต่ต้อง

ระมัดระวังไม่เฉพาะเจาะจงเกินไป ซึ่งจะกระทบกับ

เด็กโดยตรง นิทานควรเป็นเพียงเรื่องราวที่แสดง

ให้เห็นว่า ความอ่อนด้อยที่ต้องแก้ไขนั้นเป็นเพียง

ความอ่อนเขลา อ่อนแอ หรือขลาดกลัว ซ่ึงแก้ไข

ได้ด้วยความรักและความดี ผู้แต่งนิทานบำ�บัด

สำ�หรับเด็ก ต้องเชื่อมั่นในจิตวิญญาณท่ีดีท่ีแฝง

เร้นในตัวเด็ก เด็กๆ ทำ�ผิดพลาดได้ แต่เขาต้อง

พยายามแก้ไขด้วยความรักและความดี แล้วมัน

จะดีขึ้นเอง

          โลกนิทานคือโลกแห่งธรรมชาติ ความเป็นจริงจำ�ลองย่อส่วนสำ�หรับ

เด็กๆ ในนิทาน เด็กได้พบกับปรัชญา หลักชีวิตมากมายผ่านตัวละคร...

เจ้าชาย เจ้าหญิง แม่มด นางฟ้า ภูเขา ลำ�ธาร ต้นไม้ สัตว์นานาชนิด คนดี 

คนดุร้าย ความเมตตาการุณย์ ความเห็นแก่ตัว อ่อนแอ และเข้มแข็ง เด็กเรียนรู้

โลกผ่านนิทานโดยไม่ต้องรับประสบการณ์จริง เพราะบางประสบการณ์จริงอาจ

จะรุนแรงเกินไปสำ�หรับวัยเยาว์ นิทานจึงเป็นสิ่งทรงประสิทธิภาพมากสำ�หรับ

การเจริญเติบโตของเด็ก เราสามารถสอนปรัชญาชีวิต ความดี  ความงาม 

ความจริงของธรรมชาติและมนุษย์ผ่านนิทาน มนุษย์ทำ�ผิดพลาดได้แต่

เขาต้องพยายามแก้ไขด้วยความดี แล้วทุกอย่างจะผ่านพ้นไป

และดีขึ้นเอง  

ก่อความเข้มแข็ง สร้างสำ�นึก

"ด้วยนิทาน"

    สิ่งสำ�คัญที่นิทานต้องมีคือ 

นิทานเป็นดั่งอาหารใจและ
วิญญาณที่หล่อเลี้ยงให้จิตใจ

เติบโตงอกงามและเยียวยาใจที่
เจ็บป่วยได้เช่นเดียวกัน
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Happy Plus ฉบับน้ี มีความพิเศษกว่าทุกคร้ัง เพราะเรากำ�ลังชวนผู้อ่านมาเป็น “ผู้ให้” โดยไม่ต้อง

ใช้เงิน ไม่ต้องใช้ส่ิงของใดๆ ใช้เพียง “ใจ” ล้วนๆ ด้วยการเป็นอาสาสมัครให้กับ 2 โครงการดีๆ 

ท่ีมุ่งดูแลจิตใจของผู้ป่วยในโรงพยาบาล

Happy
Plus

Anytime
Place: บ้านจิตอาสา 

About: รับบริจาคกระดาษ A4 ใช้แล้วหน้าเดียว เพื่อมาทำ�เป็น

สมุดเล่มใหม่ แล้วนำ�ไปมอบให้น้องๆ ในถิ่นทุรกันดาร 

ดูรายละเอียดเพิ่มเติมได้ที ่Facebook.com/wearepaperranger 

หรือโทร 089-6704600 

Anytime 
Place: มูลนิธิอาสาสมัครเพื่อสังคม (มอส.) 

About: เปิดรับบริจาคยาที่ยังไม่หมดอายุ เพื่อนำ�ส่งต่อให้กับ

โรงพยาบาลในถิ่นทุรกันดาร หรือโรงพยาบาลที่งบประมาณไม ่

เพียงพอในการดูแลรักษาผู้ป่วย โทร 095-9977724

Paper Ranger 
จิตอาสาสมุดเพื่อน้อง

โครงการพลเมืองอาสา 

“รับยาบริจาคต่อชีวิต” 

Good
To Give

มอบความสุขส่งท้ายปี 
กับโครงการอาสาเพื่อผู้ป่วย"ใจแลกใ
จ" 

โรงพยาบาลมีสุข 
ก่อต้ังข้ึนมาภายใต้แนวคิด 

“สร้างความสขุ ลดความทกุข์ 

ในโรงพยาบาล” เป็นพื้นที่ให้

อาสาสมัครมารวมตัวกันสร้าง

ความสุขให้กับผูป้ว่ยเดก็ในโรงพยาบาล 

เพราะโดยปกติเด็กมักมีนิสัยซุกซน ต้องการพ้ืนที่เรียนรู้และพ้ืนที่ของ

ความสุข แต่เมื่อไม่สบาย ต้องถูกจำ�กัดพื้นที่ให้อยู่แต่ในห้อง อาจทำ�ให้

เกิดความเครียดและป่วยมากข้ึนไปอีก ภารกิจหลักของอาสาสมัครจึง

เป็นการทำ�กิจกรรมกับเด็กๆ ในโรงพยาบาล เช่น วาดภาพ ระบายสี 

เล่านิทาน ตลอดจนการใช้ โน๊ตบุ๊ค แท็บเล็ต เข้าไปส่งเสริมทักษะ

ความรู้ให้กับเด็ก ท้ังหมดน้ีก็เพ่ือสร้างกำ�ลังใจให้ผู้ป่วยเด็ก หายจาก

อาการเจ็บป่วยได้เร็วข้ึน ลดความเครียดของญาติ และลดภาระของเจ้า

หน้าที่ในโรงพยาบาล ดูรายละเอียดการสมัครเป็นอาสาเพ่ิมเติมได้ท่ี 

www.happyhospital.org หรือโทร. 02-973-2236-7 ต่อ 1606

อาสาข้างเตียง
โครงการนี้เกิดข้ึนจากแนวคิดที่ว่า กลุ่มผู้ป่วยโรคมะเร็งเร้ือรังหรือ

ผู้ที่เจ็บป่วยด้วยโรคระยะสุดท้ายในโรงพยาบาล เป็นกลุ่มหนึ่งที่

ต้องการกำ�ลังใจจากคนรอบข้างเป็นอย่างมาก แม้ว่าโรงพยาบาล

จะมีแนวทางการรักษาผู้ป่วยตามมาตรฐาน แต่โรงพยาบาลก็มี

ภาระในการดูแลผู้ป่วยเป็นจำ�นวนมาก และบุคลากรก็ไม่เพียงพอ

“อาสาข้างเตียง” จึงทำ�หน้าที่อยู่เคียงข้างผู้ป่วย

เพื่อเป็นกำ�ลังใจ เป็นเพื่อนชวนพูดคุยรับฟังหรือ

ทำ�กิจกรรมสร้างสรรค์ เพื่อให้ผู้ป่วยสบายใจ 

คลายความกังวล ใช้ชีวิตที่เหลืออย่าง

มีความสุข หากสนใจก็ไม่ต้องกลัวว่าจะ

เป็นอาสาสมัครไม่ได้ เพราะทางมูลนิธิ

จะจัดการอบรมแก่จิตอาสาก่อนออกไปทำ�

หน้าที่จริงๆ   ดูรายละเอียดการสมัครเป็น

อาสาเพ่ิมเติมได้ท่ี  www.peacefuldeath.co
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Live 
Offline

เที่ยวชุมชนเล็กๆ
        แต่เปี่ยมด้วยความสุข

จากการให้

	 ทุกๆ คร้ัง ท่ีออกไปท่องเท่ียว เราทุกคนหวังตักตวงความสุขจากการได้พักผ่อน ชาร์จพลังกาย เติมพลังใจ จากการได้พบ

เจอประสบการณ์ใหม่ๆ แต่รู้ไหมว่า...มีการท่องเท่ียวแบบหน่ึง ท่ีเราจะได้รับความสุขอย่างเต็มเป่ียม พร้อมๆ กับได้ “ให้ความสุข” 

แก่ผู้อื่นอีกด้วย ซึ่งการท่องเที่ยวที่ว่านี้ก็คือ "เที่ยวโฮมสเตย์"

	 "โฮมสเตย์" เหมาะสำ�หรับคนที่หลงรักธรรมชาติ อยากใกล้ชิดกับวิถีชีวิตชุมชนอย่างแท้จริง และในขณะเดียวกัน 

การท่องเที่ยวแบบโฮมสเตย์ ยังได้ “ให้ความสุข” กับชาวบ้านที่เราไปพักอาศัย เพราะพวกเขาจะมีรายได้จากการท่องเที่ยว 

การขายอาหาร และสินค้าที่ระลึกพื้นเมือง ทั้งหมดนี้ นับเป็นการมอบอาชีพที่ยั่งยืนให้กับคนในชุมชน ครอบครัวได้อยู่กัน

พร้อมหน้า ไม่ต้องออกไปหางานทำ�ในเมืองและมีโอกาสพัฒนาชุมชนของตัวเองให้ดียิ่งขึ้น! ถ้าคุณอยากเป็นนักท่องเที่ยวที่

ให้ความสุขแก่ผู้อื่น Live Offline ฉบับนี้ เรามีสถานที่ท่องเที่ยว “โฮมสเตย์” น่าพักน่าเที่ยว มาแนะนำ�คุณ
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พิกัด ตำ�บลบ้านตึก อำ�เภอศรีสัชนาลัย 

จังหวัดสุโขทัย

งบประมาณ 3 วัน 2 คืน 

อยู่ที่ 3,000 บาท

บ้านนาต้นจ่ัน
สโุขทัย

ความน่าสนใจ 

บ้านนาต้นจ่ันเป็นหมู่บ้านเล็กๆ ท่ีมีต้นจ่ันข้ึนอยู่มากมาย 

ชาวบ้านยังคงรักษาวิถีชีวิตเรียบง่ายแบบด้ังเดิมเอาไว้ 

นักท่องเท่ียวสามารถซึมซับวิถีชีวิตของคนในชุมชนได้

อย่างใกล้ชิด ชาวบ้านส่วนใหญ่ประกอบอาชีพทำ�นา 

ปลูกกล้วย ทำ�สวนผลไม้ ลางสาด ทุเรียน สองข้าง

ทางจึงเต็มไปด้วยสวนผลไม้ และทุ่งนา จะมาเท่ียว

แบบเช้าเย็นกลับหรือสัมผัสวิถีชีวิตชาวบ้านแบบข้าม

คืนก็ได้ ท่ีโฮมสเตย์มีอาหารพ้ืนเมืองง่ายๆ เช่น น้ําพริก 

ผักสด ไข่ต้ม ปลาทอด และข้าวเหนียวร้อนๆ เสิร์ฟมา

ในกระบอกไม้ไผ่ มีผ้าซ่ินพ้ืนเมืองให้ใส่ ดูกลมกลืนเข้า

กับบรรยากาศโดยรอบ

กิจกรรมแนะนำ� 

	•	เช่าจักรยานปั่นชมสวนผลไม้ของชาวบ้าน หากมาในช่วงฤดูของการทำ�นา ก็จะได้เห็นไร่นาเขียวขจี	

		 ตลอดสองข้างทาง 

	•	ตื่นเช้าไปดูทะเลหมอก ที่จุดชมวิวห้วยต้นไฮ พร้อมทั้งจิบกาแฟอุ่นๆ ในกระบอกไม้ไผ ่

	•	ชิมข้าวเปิ๊บหรือก๋วยเตี๋ยวพระร่วง อันเลืองชื่อ รับรองว่าอร่อยจนต้องขอเบิ้ล 

	•	เรียนรู้การทำ�ผา้หมกัโคลน ผลติภณัฑท์ีเ่กิดจากภมูปิญัญาพ้ืนบ้าน ดว้ยการนำ�ผา้ทัง้ผนืมาหมกัโคลน 	

		 ผ้าจึงนิ่ม และมีสีสันติดทน ซึ่งดินโคลนที่นำ�มาหมักก็มาจากบึง ในหมู่บ้าน สีที่ใช้ย้อมผ้าก็เป็นสีจาก	

		 ธรรมชาติ เช่น แก่นขนุน, เปลือกมังคุด, ใบสะเดา, ใบจั่น, ไม้ฝาง

	•	ชมการทำ�ตุ๊กตาบาร์โหน ของเล่นโบราณสุดฮิป ที่แค่บีบปลายด้านล่างของไม้ ตุ๊กตาก็จะโหนแกว่ง	

		 ราวกับคนกำ�ลังโหนบาร์ในท่าทางต่างๆ

บ้านนาต้นจ่ัน

ร้านกาแฟต้นจ่ัน

กลุ่มทอผ้า

บ้านนาต้นจ่ัน
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กิจกรรมแนะนำ� 

	•	เที่ยวพิพิธภัณฑ์ท้องถิ่นชุมชนบ้านขุนสมุทรจีน ที่รวบรวมโบราณวัตถุและเครื่องมือ

		 เครื่องใช้ของคนในหมู่บ้านขุนสมุทรจีน อายุกว่า 300 ปี เช่น ชาม กระเบ้ือง ไห ซากเตาเผา

		 เงินตราสมัยโบราณ

	•	เที่ยววัดขุนสมุทรจีน วัดไทยริมทะเลแห่งเดียวในประเทศไทย ที่มีโบสถ ์

		 หรือกุฏิสงฆ์ ตั้งเด่นอยู่ริมทะเล ถือเป็นวัดเพียงแห่งเดียว ในพื้นที่ที่ยังเหลือรอด 		 	

		 จากปัญหาน้ําทะเลกัดเซาะชายฝั่ง

	•	ไหว้ศาลเจ้าพ่อหนุ่มน้อยลอยชาย อันเป็นท่ีเคารพของชาวบ้านท่ีจะออกเรือไปหาปลา 

	•	นั่งรถสามล้อ ชมวิถีชีวิตชาวประมงรอบๆ ชุมชน

	•	เดินชมเส้นทางศึกษาธรรมชาต ิระบบนิเวศป่าชายเลน ที่มีทั้งต้นโกงกาง ปูแสม 	 	 	

		 และปลาตีน

พิกัด อำ�เภอพระสมุทรเจดีย์

จังหวัดสมุทรปราการ

งบประมาณ 2 วัน 1 คืน 

อยู่ที่ 600 บาท

ความน่าสนใจ 

โฮมสเตย์กลางนํ้า อยู่ใกล้ๆ กรุงเทพฯ แค่มีเวลาว่าง 

2 วัน คุณก็ได้สัมผัสชีวิตสโลว์ไลฟ์ ใกล้ชิดธรรมชาต ิ

นอนพักกระท่อมไม้ไผ่ ที่มีเพียงพัดลมและลมพัด

เอื่อยๆ ท่ามกลางเสียงนกร้อง ตื่นเช้ามาชมวิถีชีวิต

ของชาวประมงพื้นบ้าน ที่ต้องออกไปหาปลาตั้งแต่

เช้ามืด สายๆ ก็นำ�ปลาที่ได้มาตากแห้งเป็นปลาเค็ม 

ส่วนตอนเย็นก็ไปนั่งชมพระอาทิตย์ตกดิน พร้อมๆ กับ

ทานอาหารทะเลสดๆ ที่ปรุงมาอย่างตั้งใจ รสอร่อย

ในแบบฉบับของชาวเล

บ้านขนุสมทุรจีน

พิพิธภัณฑ์ท้องถิ่น

ชุมชนบ้านขุนสมุทรจีน

บ้านผู้ ใหญ่สมร

ศาลเจ้าพ่อ

หนุ่มน้อยลอยชาย

โรงลิเก
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กิจกรรมแนะนำ� 

	•	ทดลองย้อมผ้าคราม ต้ังแต่การเตรียมเส้นใยฝ้าย การทำ�น้ําย้อมคราม และฝึกการมัดเองย้อมเอง

		 ได้ลายของตัวเอง ท่ีมีช้ินเดียวในโลก 

	•	ทำ�ขันหมากเบ็ง ไปไหว้พระ โดยใช้วัสดุธรรมชาติที่มีในชุมชนอย่าง ใบตอง ดอกไม้สด 

	•	ปั่นจักรยาน หรือนั่งรถอีแต๊กเที่ยวรอบๆ ชุมชน จะได้เห็นวิถีชีวิต นํ้าใจของชาวบ้าน และสัมผัส	

		 ความงามของธรรมชาติ พันธ์ุไม้น้อยใหญ่อย่างใกล้ชิด

	•	เล่นน้ําตกวังป่าเจียง นํ้าเย็นสบาย มีที่นั่งพักหลบร้อน ช่วยให้ผ่อนคลายแถมยังมีปลาตัวเล็กตัว	

		 น้อยว่ายนํ้าให้ชมอีกด้วย

	•	ชมการทำ�เกษตรกรรมแบบผสมผสาน โสมนัสฟาร์ม ซึ่งในพื้นที่ดังกล่าว มีทั้งพื้นที่นาข้าว และ 	

		 พื้นที่ไว้สำ�หรับปลูกพืชผักสวนครัวหลากหลายชนิด

พิกัด ตำ�บลโคกภู อำ�เภอภูพาน 

จังหวัดสกลนคร

Credit ภาพ:  Apinine Thassanopas งบประมาณ 2 วัน 1 คืน 

อยู่ที่ 3,000 บาท

ความน่าสนใจ 

ภูผา ผืนนา ป่าล้อม ย้อมคราม คือคำ�นิยามของ 

ชุมชนบ้านหนองส่าน หมู่บ้านเล็กๆ บนภูเขา ที่ยัง

คงวัฒนธรรมอีสานไว้อย่างเปี่ยมล้น หมู่บ้านถูก

โอบล้อมด้วยผืนป่า และผืนนาอันกว้างใหญ่ จึง

มีอากาศเย็นสบายตลอดปี คนในชุมชนส่วนใหญ่มี

อาชีพทำ�การเกษตร ทำ�ไร่ ทำ�นา และทอผ้าย้อมคราม 

วิถีชุมชนอันเรียบง่าย จึงถือว่าเป็นเสน่ห์ของที่นี่

และถ้าอยากทานอาหารถิ่นอีสาน ในบรรยากาศ

บ้านๆ ริมเถียงนาน้อย ต้องไม่พลาดที่นี่เด็ดขาด

บ้านหนองสา่น 

เส้นทาง
หมายเลข

2218

บ้านหนองส่าน

ข้อควรปฏิบัติเมื่อเท่ียวแบบโฮมสเตย์ ไม่ท้ิงขยะพลาสติกเร่ียราด, ไม่ทำ�ลายระบบนิเวศของชุมชน, กิน อยู่ เป็น ให้เข้ากับชุมชน ไม่เสียงดัง โวยวาย
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Family
in Love
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การแบ่งปันแบบท่ีฉัน
ควรได้เรียนรู้
หลายคนอยากมีชีวิตที่มีความสุข พ่อแม่ทุกคน

อยากให้ลูกมีชีวิตที่มีความสุข ตามหลักทฤษฎี

แห่งความสุข 

เราพบว่าความสุขของคนเรามีหลายระดับ 

ระดับตน้ คอื ความสขุจากการไดเ้สพ กินอาหาร

อร่อย ฟังเพลงเพราะๆ ท่องเที่ยว ช้อปปิ้ง ฯลฯ

ระดับต่อมา คือ ความสุขจากการได้เป็นส่วนหน่ึง 

เป็นพอ่เป็นแม ่ไดท้ำ�งานท่ีรกั เปน็สว่นหนึง่ของ

บริษัท เป็นส่วนหนึ่งของครอบครัว ฯลฯ แต่

ความสุขในระดับสูงสุดของคนเรา มีงานวิจัยพบว่า 

อยู่ที่การใช้ชีวิต “อย่างมีความหมาย” การใช้

ชีวิตอย่างมีความหมาย หมายถึง การใช้ชีวิตที่

ใช้ความสามารถของตัวเรา พัฒนาชีวิตผู้อื่นให้

ดีขึ้น การใช้ชีวิตท่ีสร้างคุณค่าให้กับตนเองและ

สร้างสิ่งดีๆ ให้ชีวิตผู้อื่น ชีวิต ที่มีคุณค่าจาก 

“การแบ่งปัน”

พ่อแม่มักมีความต้ังใจอย่างมาก ในการสอนเด็กๆ

ให้แบ่งปัน...

"แบ่งขนมให้พี่เค้าด้วยสิลูก"

"แบ่งของเล่นหนูให้น้องด้วยสิ"

ปัญหาคือเมื่อเด็กๆ หลายคนปฏิเสธการแบ่งปัน 

มักจะนำ�มาซึ่งการต่อว่าเชิงลบ

"ไม่น่ารักเลย"

"ไม่มีน้ำ�ใจแบบนี้ ต่อไปเพื่อนๆ เค้าก็จะไม่มี

ใครเล่นด้วย"

การต่อว่า... ท่ีหลายคร้ังนำ�มาซ่ึงการต่อต้าน

และการถูกตีตรา ในความเป็นจริง... เมื่อเรา

เป็นผูใ้หญ่ เราก็ไมไ่ดแ้บ่งปันของรกัให้กับใครอยู่

เสมอ เราไม่ได้ให้รถใครไปขับ ไม่ได้ให้เงินใคร

ทุกครั้งที่มีคนขอ แล้วทำ�ไม เราถึงต้องบังคับให้

เด็กๆ แบ่งปันสิ่งที่เขารัก?

เด็กๆ จึงควรเรียนรู้ความหมายของการแบ่งปัน 

ด้วยการเข้าใจมันอย่างแท้จริง การแบ่งปันควรเปน็

ไปด้วยการ “เห็นคุณค่าของสิ่งที่ให้”  “ให้ด้วย

ความเต็มใจ" ผ่านการสำ�รวจความต้องการใน

ใจของตนเอง
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	•	 เข้าใจธรรมชาติ... ที่ “มนุษย์ทุกคนรักตัวเอง” 

		 การไม่ให้ไม่ได้แปลว่าเป็นเด็กไม่น่ารัก

•	 เคารพสิทธิของลูกเสมอ ถ้าเป็น “ของๆ ลูก” เค้ามสีทิธิ

	 ที่จะให้หรือไม่ 

•	 อย่าบังคับลูกให้ ให้ของใคร เพราะนั่นไม่ใช่การให้	

	 ที่เราอยากให้เด็กได้เรียนรู้ และหลายครั้งเด็กไม่	

	 อยากให้เพราะไม่ชอบ “วิธีการ” ที่พ่อแม่ใช้บังคับ 

•	 แสดงความเข้าใจความรู้สึกลูก และฝึกให้ลูกสำ�รวจ

	 ใจตัวเอง "แม่รู้ว่าลูกยังอยากเล่น ลูกเล่นเสร็จแล้ว

	 จะแบง่ให้พีเ่ค้าเมือ่ไหรก็่แบง่ได้นะ หรอืจะไมแ่บง่ให้

	 ก็ได้ถ้าหนูอยากเล่นคนเดียวจริงๆ" 

•	 สอนลูกให้เห็นคุณค่าแห่งการให้ทุกครั้ง "ที่ได้รับ" 

การแบ่งปัน... ที่นำ�มาสู่ชีวิตที่มีความหมาย 

           ชีวิตที่มีความหมาย... ที่นำ�มาซึ่งความสุขที่แท้ของชีวิต 

#หมอโอ๋เพจเลี้ยงลูกนอกบ้าน

ดังนั้นเด็กๆ จึงควรสามารถปฏิเสธได้เมื่อไม่ต้องการให้ เหมือนที่ผู้ใหญ่ปฏิเสธเป็น อยากให้ลูกแบ่งปัน

เพราะความ "มีน้ำ�ใจ" ไม่ใช่ถูกใครบังคับ มีข้อแนะนำ�ง่ายๆ ดังนี้นะคะ

•	 ใช้เวลาไปกับการสอนความเห็นอกเห็นใจ เมื่อมี

	 โอกาส “พี่เค้าดูหิวจังนะลูก” “น้องเค้าดูอยาก

	 เล่น น้องคงดีใจถ้ามีคนแบ่งให้” “ถ้าเป็นเรา 

	 เราคงดีใจท่ีมีคนมาแบ่งให้” 

•	 ช่ืนชม เม่ือลูกแบ่งปันได้ “หนูเป็นเด็กมีน้ำ�ใจ 

	 น่าช่ืนใจจัง” “น้องเค้าดูดีใจมากเลยท่ีหนูแบ่งปัน” 

•	 เป็นตัวอย่างที่ดี แล้วเราจะพบว่า เมื่อเราแสดง

	 การเคารพสิทธิและความต้องการของเด็กๆ 

	 รวมถึงสอนให้เค้าเข้าใจความเห็นอกเห็นใจ 

	 คุณค่าของการให้และแบ่งปัน มันจะทำ�ให้เด็กๆ

	 แบ่งปันได้ไม่ยากเลย
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The
Sixpack

ก้าวอย่างท้าทายที่ Kinabalu 
เส้นทาง Via Ferrata 
“ตอนจองยังไม่ค่อยรู้รายละเอียดว่า Ferrata คืออะไร รู้แค่ว่าจะได้ไต่เขาตามหน้าผาสูงๆ ที่มัน

โหดสุดในโปรแกรม เลยซื้อทัวร์เป็นแพคเกจ 2D1N MOUNT KINABALU CLIMB WITH VIA 

FERRATA (LOW’S PEAK CIRCUIT) วันแรกที่เดินคือ เดิน 6 กิโลเมตร ตลอดระยะทางเนี่ย 

เป็นทางขึ้นประมาณ 97% อีก3% เป็นทางราบและทางลงนิดหน่อย ทางส่วนใหญ่เป็นขั้นบันได มี

ทั้งบันไดดิน บันไดหิน บันไดไม้ เดินจนถึงที่พัก แล้วค้าง 1 คืน ส่วนวันที่สอง ต้องตื่นตีสอง มา

ทานอาหารและเตรียมตัวเดินเส้นทาง Low’s Peak Circuit ซ่ึงเป็น Via ferrata ท่ีสูงท่ีสุดในโลก 

อยู่ที่ระดับ 3,776 เมตร ซึ่งเส้นทางเดินมันจะชันขึ้นเรื่อยๆ ไม่มีแล้วพวกบันได เป็นเนินหินชัน

กว้างๆ บางจุดก็มีเชือกเอาไว้ให้เราจับเพื่อช่วยดึงตัวขึ้นไป  ตอนเดินเหนื่อยๆ ก็จะมีความคิด

ผุดข้ึนมาว่า ทำ�ไมเราต้องพาตัวเองมาทรมานอะไรแบบน้ีด้วย หรือคราวหน้าจะเลิกปีนเขาแล้วดี 

แต่สุดท้ายก็รู้ว่าเลิกไม่ได้หรอกเพราะใจมันรักไปแล้ว” 

ถ้าดูแค่หน้าตาภายนอก...ใครจะไปเชื่อว่า “ลูกแพร์ นนทกร เฉลิมนัย” สาวยิ้มสวยดีกรี

เชียร์ลีดเดอร์งานฟุตบอลประเพณีจุฬาฯ-ธรรมศาสตร์ ครั้งที่ 68 จะสามารถพิชิตเส้นทาง

เดินเขา Via Ferrata ที่ได้รับการกล่าวขานว่าสูงที่สุดในโลกได้ 

ทํ าไมชอบปีนเขา? 
“แพร์ชอบท่องเที่ยว ชอบกิจกรรม Outdoor โดยเฉพาะ

การปีนเขา ภูเขาสูงๆ มันมีความน่าหลงไหล เหมือนมัน

เรียกร้องให้เราไปพิชิตมัน เราต้องใช้ความพยายามมาก

เพื่อจะไปถึงจุด summit ทั้งต่อสู้กับร่างกาย

และจิตใจของตัวเอง และเมื่อเราไปถึงจุดนั้นได้ ก็จะ

เกิดความภาคภูมิใจ เพราะเหมือนเราได้พิชิตใจ

ตัวเองด้วย” 

ก่อนไปต้องเตรียมตัวให้พร้อมมาก
ถ้าออกกำ�ลังกายก่อนไปไม่พอมันจะเหนื่อยมากๆ แบบทรมาน เลยออกกำ�ลังกายหนักขึ้น เพิ่มการ

วิ่งให้ขามีแรง เน้นออกกำ�ลังกายขาและก้นโดยเฉพาะ เช่น สควอท เพื่อสร้างกล้ามเนื้อ Support 

ต้องออกกำ�ลังกายแขนให้แข็งแรงด้วย เพราะเราไต่เชือกค่อนข้างเยอะเลยทีเดียว

สูงแค่ไหน ไม่ไกลเกินใจ
Via Ferrata 
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Happy
Life Club

กรุงเทพประกันชีวิต มอบความสุขให้สมาชิก

BLA Happy Life Club อีกครั้ง ผ่านกิจกรรมดีๆ 

สุดเอ็กซ์คลูซีฟกับภาพยนตร์แอคชั่นฟอร์มยักษ์ 

The Predator เม่ือวันอาทิตย์ท่ี 16 ก.ย. 61 ณ 

โรงภาพยนตร์เมเจอร์ซีนีเพล็กซ์ พระราม 2 พร้อม

ทั้งจัดเซอร์ไพรส์มอบของขวัญสุดพิเศษ ท่ามกลาง

บรรยากาศสนุกสนานและเต็มไปด้วยรอยย้ิมของ

ครอบครัว
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BLA Happy Life Club

สมัครผาน Call Center     02-777-8888

สำนักงานสาขาทั�วประเทศ 

โดยการกรอกแบบฟอรมใบสมัคร

สมัครผานทางเว�บไซต 
www.bangkoklife.com/happylifeclub

หร�อสแกน QR CODE

2

3

1

งายๆ     ชองทางงายๆ     ชองทาง

กรุงเทพประกันชีวิต ส่งมอบช่วงเวลาแห่งความสุขและ

ความสนุกสนานแบบยกครอบครัว ให้แก่สมาชิก BLA Happy 

Life Club จังหวัดกรุงเทพ โดยการจัดกิจกรรมภาพยนตร์ผจญภัย

สุดเอ็กซ์คลูซีฟ The House with a Clock in its Wall เมื่อวัน

อาทิตย์ที่ 30 ก.ย. 61 ณ โรงภาพยนตร์พรอมานาด ซีนีเพล็กซ์ 

พร้อมท้ังจัดเซอร์ไพรส์ มอบของรางวัลภายในโรงภาพยนตร์กันอย่าง

สนุกสนาน เรียกว่าเป็นอีกวันแห่งความประทับใจ ท่ีเต็มไปด้วยความ

สุขและเสียงหัวเราะของทุกๆ ครอบครัว
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BLA Happy Life Club

สมัครผาน Call Center     02-777-8888

สำนักงานสาขาทั�วประเทศ 

โดยการกรอกแบบฟอรมใบสมัคร

สมัครผานทางเว�บไซต 
www.bangkoklife.com/happylifeclub

หร�อสแกน QR CODE

2

3

1

งายๆ     ชองทางงายๆ     ชองทาง



ดี
ต่อใจ


