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การสร้างสมาธิ



ในปัจจุบันเต็มไปด้วยสิ่งที่ดึงดูด
ความสนใจมากมาย ในยุคที่
เทคโนโลยเีข้ามาอยูใ่นชีวติประจำ�วนั
ของเรา ซึ่งง่ายมากที่จะเสียสมาธิ 
เมื่อเรื่องนั้นมันน่าเบื่อกว่าจะมี
สมาธิจดจ่ออยู่กับกิจกรรมต่างๆ 
ก็ยิ่งยากซะเหลือเกิน ถ้าคุณ อยาก
มีสมาธิทำ�อะไรได้นานๆ และมีจิตใจ
ไม่วอกแวก ลองทำ�ตาม 7 วิธีช่วย
ให้มีสมาธิมากขึ้น

1. กำ�จัดสิ่งรบกวน
กำ�จัดสิ่งรบกวนต่างๆ ในทุกๆ การ
เกิดส่ิงรบกวน คุณจะต้องเสีย
สมาธิ เพราะคุณจะต้องตัดสินใจ
ทำ�งานต ่อ หรือหันไปสนใจสิ่ง
รบกวน ถ้าคณุอยากมสีมาธจิดจ่อ
อยู่กับสิ่งที่ทำ� คุณควรที่จะกำ�จัด
สิ่งรบกวนให้ได้มากที่สุด

2. ฝึกควบคุมจิตใจตัวเอง
หากจิตใจเรายังไม่แข็งพอจะสร้าง
สมาธิให้กับตัวเอง ลองกำ�หนดลม
หายใจเข ้าออก หรือนั่งสมาธิ  
 
 
 
 
 
 
 
 

วิธี เหล ่า น้ีจะช ่วยให ้ เราสงบข้ึน 
ความคิดเป็นระเบียบ ไม่ฟุ ้งซ่าน 
แถมยังขจัดอารมณ์ขุ่นมัวในใจได้
พยายามดึงสติให้กลับมาอยู ่กับ
ปัจจุบัน แค่นี้เราก็จะมีสมาธิในการ
ทำ�งานไปตลอดวันอีกครั้งแล้ว

3. เหนื่อยนัก ก็พักบ้าง
หลายๆ คนคดิว่า การพกับ่อยๆ เป็น
สิง่ทีม่อือาชพีไม่สมควรทำ� จงึฝืนทำ�
ให้เสร็จๆ ไป แต่จริงๆ แล้ว การ
ทำ�งานอย่างมปีระสทิธภิาพ คอื การ
ทำ�งานเม่ือสภาพร่างกาย และจติใจ
พร้อม ไม่ง่วง ไม่ล้า เมือ่คณุเหนือ่ย 
หรอืล้า คณุควรทีจ่ะหยดุพกั ช่วง
เวลาพักควรลืมทุกอย่างไปให้หมด 
และพักให้เต็มที่ พร้อมสำ�หรับการ
ทำ�งานอย่างมปีระสิทธภิาพ

4. ทำ�ทีละอย่างพอ
มีคนส่วนน้อยที่สามารถทำ�หลายๆ 
อย่างในเวลาเดียวกันได้ โดยที่ไม่
เสียสมาธิ และทำ�หลายๆ สิ่ง ได้ดี
เท่าๆ กัน ถ้าคุณไม่ใช่คนประเภทน้ี 
คณุไม่ควรทีจ่ะทำ� เพราะนอกจากจะ
ทำ�ให้คณุทำ�งานช้า ไม่มปีระสทิธภิาพ
แล้ว ยังทำ�ให้คุณเสียสมาธิได้ง่าย

5. ช่วงเช้าดีกว่า
เลือกทำ�งาน หรอืสิง่ทีต้่องใช้สมาธใิน
ช่วงเช้า เพราะช่วงเช้าคณุจะมสีมาธิ
มากกว่าช่วงบ่ายที่มักจะเป็นเวลา 
ที่คุณง่วง

6. วางแผน
เม่ือคุณไม่มีการวางแผน คุณจะไม่รู้
ว่าคุณจะต้องทำ�อะไร และคุณก็จะ
คิดไปทุกเรื่อง เมื่อหลายๆ เรื่องอยู่
ในหัว คุณจะไม่มีสมาธิ ทุกๆ วัน 
คุณควรวางแผนว่าคุณจะทำ�อะไร
ก ่อน หรือหลัง ทำ�สิ่ง ท่ีสำ�คัญ
มากกว่าก่อน หยุดคิดเรื่องอื่น และ
ตั้งใจทำ�ให้เสร็จเป็นอย่างๆ ไป

7. พักผ่อนให้เพียงพอ
การพักผ่อนให้เพียงพอ ถือว่าเป็น
วธีิแก้ปัญหาไม่มสีมาธิทำ�งานทีต่รง
จุดมากที่สุด เพราะการนอนหลับ
อย่างน้อยวันละ 8 ชั่วโมงนั้น จะ
ช่วยให้ร่างกายและสมองได้รับการ
พักผ่อนอย่างเพียงพอ พร้อม
สำ�หรับการทำ�งานในวันถัดไป

ที่มา : today.line.me, blog.jobthai.com, www.

marketingoops.com, www.pobpad.com

7 วิธีการสร้างสมาธิทำ�อะไรได้นานขึ ้น
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				      FEATURED BOOK

หายใจลึึก ๆ 1 นาทีี สุขุภาพดีี ไม่มี่ีโรค, Tadashi Kaneko, แปล ชลฎา เจริญิ
วิิริยิะกุลุ

คุณุมีีปััญหาปวดคอ ปวดไหล่่ ปวดหัวั ตาล้า้ เครีียดนอนไม่่หลับั ร่่างกายผิิด

รูปูหรืือไม่่?ถ้า้มีี.. หนังัสืือเล่่มนี้้� ช่่วยคุณุได้ ้ด้ว้ยวิิธีีที่่�ง่่ายมากจนคาดไม่่ถึึง จาก

ผู้้� เชี่่�ยวชาญซ่ึ่�งช่่วยเหลืือคนมาแล้ว้กว่่า 610,000 คน ทุกุอย่่างหายเป็็นปลิิด

ทิ้้�งได้เ้พีียง “หายใจให้ถู้กูวิิธีี!” อาจดูนู่่าทึ่่�ง แต่่มีีผลวิิจัยัรองรับัจากมหาวิิทยาลัยั

ชั้้�นนำำ�ของญี่่�ปุ่่� น.. อาการไม่่สบายที่่�สร้า้งความทรมานให้คุ้ณุต่่าง ๆ เหล่่านี้้�จะ

หายเป็็นปลิิดทิ้้� ง พร้อ้มทั้้�งช่่วยฟ้ื้� นฟููสุขุภาพของคุณุให้ดี้ีขึ้้�นใหม่่อีีกครั้้�ง



BOOK
กว่่าจะเป็็นสารคดีี

โดย 	ธีีรภาพ โลหิตกุลุ

“  มีีนััก ศึึกษาและอาจารย์์
หลายท่่ านบอก เล่่ า ให้้ผม
ทราบว่่า ได้อ้่่านหนัังสืือที่่�ผม
เขีียนและมีีความประทัับใจ
หลายเล่่ม ส่่วนใหญ่่อยู่่� ใน
กลุ่่�มชุ ุด “สายน้ำำ��และความ
ทรงจำำ�” ซ่ึ่�งไม่่อาจปฎิิเสธว่่า 
คำำ�บอกเล่่า เหล่่านั้้�นเป็็นทั้้�ง
กำำ��ำ�ลััง ใจและ เชิื้้�� อ เพลิิ งอััน

 

ทรงพลัั ง  ผลัั กดััน ให้้ผม
สร้า้งสรรค์ง์านต่อ่ไป แต่ม่ีีอยู่่�
เล่่มหนึ่่�งที่่�ผมคาดไม่่ถึึงว่่าจะ
ถููกกล่่าวถึึงมากยิ่่�งกว่่า คืือ 
หนัังสืือ “กว่่าจะเป็็นสารคดีี” 
อ่่ า น เ ข้ ้ า ใ จ ง่่ า ย แ ล ะ เ ป็็ น
ประสบการณ์์จ ริิง ซ่ึ่� ง ไม่่มีี
ในทฏษฏีี ผู้้�ที่่�จะเตรียมตััวเข้า้
สู่่�วงการสารคดีี มักัจะเสาะหา

เล่่มนี้้�มาอ่่าน “

ผู้้�นำ ำ�ไร้ต้ำำ�แหน่่ง : The 
Leader Who Had Title

โดย 	Robin Shama
แปล 	เจด้า้ จฎาภา

“เป็็นเจ้า้ของธุุรกิจิ เป็็นเจ้า้นาย

ตัวัเอง ไม่เ่ป็็นลููกน้อ้งใคร” นี่่�

คืือความใฝ่่ฝัันของนัักศึึกษา

จบใหม่่และมนุุษย์เ์งินิเดืือนทั้้�ง

หลาย “อำำ�นาจ ชื่่�อเสีียง เงินิ

ทอง” ล้ว้นคือสิ่่�งที่่�ผู้้�คนส่่วน

ใหญ่ต่่า่งคาดหวังัในชีวิีิต “ผู้้�นำำ�

ไร้ต้ำำ�แหน่่ง” จะทำำ�ให้คุุ้ณรู้้�ว่่า 

ถึึ ง แ ม้้ ว่่ า คุุณ จ ะ ไ ม่่ ไ ด้ ้ เ ป็็ น

เจ้า้ของกิิจการหรืือมีีตำำ�แหน่ง่

ใหญ่่โต คุุณก็สามารถมีีทุุก

อย่่างที่่�ปรารถนาได้ ้ แค่่เรา

เปลี่่�ยนวิธีีการคิิด เราก็็จะ

กลายเป็็นผู้้�นำำ�และมีีความสุุข

กับัสิ่่�งที่่�ทำำ�อยู่่�อย่า่งแท้จ้ริิง

ฆ า ต ก ร ร มหิ  ม ะ 
พระจัันทร์์ ดอกไม้้

โดย ฮิิงาชิิโนะ เคโงะ
แปล บัณัฑิิต ประดิิษฐานุ ุ
วงษ์์

มาคิิมููระ โชโกะ นัักศึึกษา
หญิิงชั้้�นปี 4 ถููกพบเป็็นศพ
ในห้อ้งพัักของอะพาร์์ตเมน
ต์ห์ญิิงล้ว้น ทั้้�งที่่�กำำ�ลังัจะจบ
การศึึกษาในอีกไม่่กี่่� เดืือน 
ไอฮาระ ซาโตโกะ เพื่่�อนสนิิท
ไม่่เชื่่�อว่่าเป็็นการฆ่่าตััวตาย 
จึึงร่่วมมืือกัับ คางะ เคีียวอิ
จิิ โ ร่่  และกลุ่่�ม เพื่่� อนสนิิท
สืืบหาความจริิงจากไดอารีี
ซ่ึ่�งโชโกะทิ้้�งเอาไว้ ้ ทว่่าขณะ
การสืืบสวนยัังไม่่คืืบหน้้า
เสีียเท่่าไรก็็มีีหนึ่่�งในเพื่่�อน
สนิิทตายจากยาพิิษระหว่่าง
พิิธีีชงชา ...  
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