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เดือนสิงหาคม เป็นเดือนท่ีมีความส าคญัยิ่งอีกเดือนหน่ึงเพราะมีวันส าคัญคือ

วันท่ี 12 สิงหาคม เป็นวันเฉลิมพระชนมพรรษาสมเด็จพระนางเจ้าสิริกิติ์

พระบรมราชินีนาถ และเป็นวันแม่แห่งชาติ หวังว่าลูกๆทุกคนคงระลึกถึงพระคุณแม่

และตั้งใจท าความดีเป็นลูกท่ีดีทุกๆวันนะคะ 

   ในยุคปจัจุบันน้ีเป็นยุคดิจิตัล โลกเปลี่ยนแปลงเร็ว  การด าเนินชีวิตเร่งรีบ 
การดูแลครอบครวัก็ต้องอยู่ในความรับผิดชอบของ “คุณแม่ยุคใหม่” ท่ีต้องท างานนอก
บ้านด้วย ในบ้านด้วย อาจเกิดความเครียดสูง  ได้อ่านบทความของ “น้ าต้น” ท่ีเป็น 

FW-mail มาจากเพือ่น  คิดว่าเป็นประโยชน์กับคุณแม่ยคุใหม่ เลยน ามาฝากเป็น
ของขวัญวันแม่ค่ะ   

                                                        ราตร ีศรไีพรวรรณ 
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เปลีย่นความคดิ พชิติจติตก 

ส าหรบัคณุแมย่คุใหม(่Modern Mom) 

 

 

  
เปลีย่นความคดิพชิติจติตก (Modern Mom) 
เรือ่ง : น ้ำตน้ 

 
          เคย ไหมคะ รูส้กึทอ้แทส้ ิน้หวงั เหนือ่ยหนา่ย

กบัชวีติในแตล่ะวนั ไมม่กีะจติกะใจ อยากพบอยาก
เจอใคร หรอือยากท าอะไร มองไปทางไหนก็เห็น
แตค่วามตบีตนั หำทำงออกใหต้วัเองไม่ได ้หนักเขำ้ก็

มองเห็นแตจุ่ดดอ้ยขอ้เสยีของตวัเองจนสญูเสยีควำม
เชือ่มั่นไปเลยก็ม ี

 
          บำงครัง้บำงครำวควำมรูส้กึแบบนี้เกดิข ึน้ตอนที่
เรำพลำดหวังกบับำงส ิง่ เจอปัญหำยดืเยือ้ทีแ่กไ้ม่ตก 

ควำมเครยีดจำกกำรงำนและชวีติ หรอืแมแ้ตค่วำมคดิ
ดำ้นในของตวัเรำเอง ไม่วำ่มันจะเกดิข ึน้เพรำะ

อะไร อยา่ ใหเ้วลากบัอาการจติตกแบบนีอ้ยู่กบัเรา
ยดืเยือ้ยาวนาน จนบ ัน่ทอนพลงักาย พลงัใจพลงั
ชวีติ ไดเ้วลาปลุกพลงัชวีติฉุดตวัเองขึน้จาก

หลมุพรางความรูส้กึยอดแย ่ไปสูค่ณุคนใหมท่ีส่ดใส 
มพีลงัและมั่นใจในตวัเองมำกกวำ่เดมิ 
 

          กอ่นจะเริม่ปฏบิตักิำรนี ้ขอใหค้ณุเชือ่กอ่นว่ำมนุษยเ์รำทกุคนมศีกัยภำพทีม่คีณุคำ่อยู่ในตวัเอง 
สำมำรถฝึกหัดและพัฒนำไดใ้นเกอืบทกุเรือ่งรวมทัง้ควำมคดิและมุมมอง แตอุ่ปสรรคส ำคญัก็คอื 

ควำมคดิตดิยดึ ไม่ยอมปรับเปลีย่น และสดุทำ้ยเมือ่คณุเร ิม่ท ำส ิง่เหลำ่นี้แลว้ จงท ำมันอยำ่งตอ่เนื่อง 
เพรำะควำมรูส้กึแย่ ๆ มันเกดิข ึน้ จำกไปและยอ้นวนกลบัมำใหม่ไดเ้สมอ 
 

 จบัจดุรูต้วั  
 

          เมือ่ไหร่ทีเ่ร ิม่รูส้กึจติตก ควำมทอ้แทห้่อเหีย่วก ำลงัเขำ้ครอบง ำ อย่ำปลอ่ยใจใหไ้หลไปตำม
ควำมรูส้กึ กระตกุตวัเองใหรู้ต้วัว่ำก ำลงัเกดิอะไรขึน้กบัตวัเองอยู่ จะดว้ยกำรบอกในใจ หรอืพูดออกมำให ้
ตวัเองไดย้นิก็ได.้.. ฉันก ำลงัเศรำ้ หงุดหงดิ โกรธ หยุดคดิ ฯลฯ... แลว้สรรหำค ำเรยีกสตแิละพลงัมำบอก

กบัตวัเอง เพือ่หยุดควำมรูส้กึนัน้ไม่ใหล้กุลำม หรอือำจใชว้ธิกีำรหำยใจเขำ้ชว่ย สดูลมหำยใจเขำ้ลกึ ๆ 
นับ 1 ถงึ 4 เป็นจังหวะชำ้ ๆ 1, 2, 3,4 กลัน้หำยใจไวส้กัครู่ นับ 1 ถงึ 4 เป็นจังหวะเดยีวกบัเมือ่หำยใจ
เขำ้ แลว้คอ่ย ๆ ผ่อนลมหำยใจออก นับ 1 ถงึ 8 อย่ำงชำ้ ๆ 1..2..3..4..5..6..7..8.. ระหว่ำงผอ่นลม

หำยใจใหรู้ส้กึว่ำ เรำก ำลงัใชล้มหำยใจผลกัดนัควำมเครยีดควำมรูส้กึแย่ ๆ ออกไปจำกตวั ทัง้ 2 วธินีี้คอื
กำรเบนควำมสนใจของคณุออกจำกควำมรูส้กึดำ้นลบ 

 

 ปลกุพลงัใหต้วัเอง  
 

          เร ิม่ตน้จำกกำรกระท ำ ลองเปลีย่นกำรเคลือ่นไหวร่ำงกำยประจ ำวัน จงน่ัง ยนื เดนิอย่ำงผึง่ผำย
กระฉับกระเฉง ตืน่ตวัและมั่นใจ ไม่ใชไ่หลห่่อ คอตก หลงัโกง่ ภำษำกำยเป็นดำ่นแรกของกำรเรยีกควำม

กระฉับเฉง ทีส่ ำคญั อย่ำลมืยิม้แยม้แจ่มใส  
 
          ตอ่ มำคอืหมัน่พูดบวกใหก้บัตวัเอง เรยีกชือ่ตวัเอง และชืน่ชมตวัเองดว้ยน ้ำเสยีงและทำ่ทำงที่

สดใสมพีลงั เพือ่เรยีกควำมเชือ่มั่นศรัทธำในตวัเองกลบัคนืมำ "ฉนัท าได ้ฉนัเกง่ ฉนัมดี.ี.. ฯลฯ" เลกิ 
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คดิ เลกิโทษ หรอืบอกว่ำตวัเองแย่ ท ำไม่ได ้ไม่ไดเ้รือ่ง ฯลฯ เพรำะถำ้คณุคดิอย่ำงไรมันกจ็ะเป็นอย่ำงนัน้ 
We are what we think as we think so we become 

 
 

 มองมมุบวกสรา้งอารมณ์บวก  
 
          ควำมคดิมอีทิธพิลกบัอำรมณแ์ละ

ควำมรูส้กึ และอำรมณ์ควำมรูส้กึก็มผีลกบักำร
กระท ำ ลองถำ้เรำมูดดีซ้ะแลว้จะท ำอะไร คดิอะไร
ก็คงท ำไดไ้ม่ดนัีก เผลอ ๆ จะพำลไม่อยำกท ำเอำ

ซะดว้ย ในทำงตรงกนัขำ้ม ควำมคดิทีด่ ีๆ มพีลงั
ดงึดดูส ิง่ด ีๆ เขำ้มำหำเรำ ถำ้เร ิม่ตน้เชำ้ดว้ย

อำรมณ์หงุดหงดิทีร่ถดนัสตำรท์ไม่ตดิ ระหวำ่ง
เดนิทำงไปท ำงำน ก็อำรมณ์เสยีกบัรถตดิ หนำ้ตำ
บูดบึง้เดนิเขำ้ออฟฟิศดว้ยควำมคดิทีว่่ำวันนี้ท ำไม

ซวยจรงิ ๆ และสำรพัดค ำบ่นระบำย เพือ่นรว่มงำน
คนไหนจะอยำกเขำ้มำพดูคยุดว้ย และวันนัน้ทัง้วัน

คณุจะท ำงำนอย่ำงมคีวำมสขุงัน้หรอื 
 

 มองและชืน่ชมในสิง่ทีม่ ี 

 
          ส ิง่ด ีๆ มอียู่รอบตวัมำกมำย ถำ้เรำมองหำเรำกจ็ะมองเห็น เร ิม่ตน้ดว้ยขอบคณุจำกสิง่ใกลต้วั 
ขอบคณุร่ำงกำยทีย่ังแข็งแรงสมบูรณ์ ขอบคณุทีเ่รำมสีตปัิญญำทีด่ ีมงีำนด ีๆ ท ำ ขอบคณุทีม่เีพือ่นทีด่ ี

ฯลฯ ถำ้เรำท ำแบบนี้บ่อย ๆ จะพบวำ่เรำมสี ิง่ด ีๆ ในชวีติมำกมำย เรำจะรูส้กึไดถ้งึควำมมั่งคัง่และควำม
อุดมสมบูรณ์จำกภำยใน และเห็นคณุคำ่ของสิง่ทีเ่รำม ีผูค้นรอบขำ้ง รวมถงึเห็นคณุคำ่ในตวัเอง ชว่ยเพิม่

ควำมมั่นใจว่ำเรำเองก็มคีณุคำ่ มคีวำมพรอ้มและมสี ิง่ด ีๆ ในชวีติ มองชวีติอย่ำงมคีวำมสขุขึน้ 
 

 ทบทวนตวัเอง  

 
          ใช ้ชว่งเวลาผอ่นคลายส ารวจตวัเอง วา่เรามเีป้าหมาย มคีวามฝนั มคีวามปรารถนาอะไร

ในชวีติ จนิตนาการใหเ้ห็นถงึบรรยากาศเหมอืนกบัวา่ความปรารถนาน ัน้ก าลงัเกดิขึน้ตอน นี ้มี
ควำมสขุและอิม่เอมกบัมัน จำกนัน้ก็กลบัสูโ่ลกควำมเป็นจรงิ ทบทวนดวู่ำตอนนี้เรำไดท้ ำควำมปรำรถนำ
นัน้ไปถงึไหนแลว้  

          ขณะเดยีวกนัก็ส ำรวจตวัเองว่ำ มจีุดด ีจดุดอ้ย 
จุดเดน่ อะไรบำ้ง จะปรบัจุดดอ้ยใหด้ขี ึน้ไดอ้ย่ำงไร และ
ใชจุ้ดเดน่นัน้อย่ำงไร เพือ่ใหบ้รรยำกำศทีเ่รำเพิง่

จนิตนำกำรเกดิข ึน้จรงิ ๆ เขยีนสิง่เหลำ่นัน้ออกมำ วธินีี้คอื
กำรทบทวนชวีติตวัเอง และเตอืนสตใิหเ้รำด ำเนนิชวีติ 

แตล่ะวนัไปอยำ่งมเีป้ำหมำยและมคีวำมหวัง แตเ่ป้ำหมำย
หรอืควำมปรำรถนำนัน้ควรอยู่บนพืน้ฐำนของควำมจรงิ ไม่
ไกลเกนิเอือ้ม 

 
 

 ลงมอื+จดจอ่ 
 
          เมือ่ คดิทีจ่ะท าอะไรจงลงมอืท า อยา่ไดแ้ต่

คดิหรอืพดูเทา่น ัน้ อยา่กลวัทีจ่ะเร ิม่ตน้ อยา่กลวั
ผดิพลาด เพราะถา้ไมเ่ร ิม่ตน้ก็จะไมม่วีนัรูว้า่ท าได้
หรอืเปลา่ ท ำ ไดด้แีคไ่หน และมันเหมำะกบัตวัเองหรอื
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เปลำ่ แตถ่ำ้คณุเริม่ท ำ ส ิง่ทีจ่ะเกดิข ึน้มทีัง้ควำมส ำเร็จ ควำมผดิพลำด ซึง่มันอำจเป็นประสบกำรณ์ทีด่กี็
ได ้ 

 
          อย่ำปลอ่ยใหต้วัเองอยูก่บัควำมไม่รู ้อยำ่งนอ้ยถำ้ผดิพลำดคณุก็ยังพอรูว้่ำ ถำ้จะไม่ใหม้นั

ผดิพลำดเชน่นี้ควรท ำยังไง หรอืบอกไดอ้ย่ำงมัน่ใจว่ำเรือ่งนี้ไม่เหมำะกบัเรำ และเมือ่ตดัสนิใจท ำแลว้จง
ท ำอย่ำงตัง้ใจ รวมพลงัควำมคดิและสมำธอิยูก่บัส ิง่ทีก่ ำลงัท ำ ไม่ห่วงหนำ้พะวงหลงักบัอดตีทีผ่ดิพลำด
ไปแลว้ และอนำคตทีม่ันยังมำไม่ถงึ แลว้ผลทีเ่กดิข ึน้จะเป็นอย่ำงไร อย่ำงนอ้ยคณุก็รูว้่ำไดท้ ำมันอย่ำง

เต็มทีแ่ลว้ 
 

 ฉลองความส าเร็จใหต้วัเอง  

 
          สงัเกตสคิะ เวลำทีนั่กฟตุบอลท ำประตไูดเ้ขำมสีำรพัดทำ่ทำงใหเ้รำไดเ้ห็น น่ันเป็นวธิฉีลอง

ควำมส ำเร็จใหก้บัตวัเองแบบง่ำย ๆ ซึง่ควรท ำอย่ำงสม ่ำเสมอกบัทกุ ๆ ควำมส ำเร็จในชวีติ ไม่ว่ำจะเรือ่ง
เล็กนอ้ยแคไ่หนก็ตำมพรอ้มกบับอกตวัเองว่ำ "ฉนัท าได"้ สว่น จะใชท้ำ่ฉลองอย่ำงไรนัน้อยู่ทีค่วำมชอบ
สว่นตวัคะ่ แตท่ีง่่ำยทีส่ดุก็ก ำหมัดกระชำกขอ้ศอกเขำ้หำตวัพรอ้มกบัพูดว่ำ YES ! อย่ำงทีเ่คยเห็นนักพูด

สรำ้งแรงบนัดำลใจท ำ  
 


