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การสร้างสมาธิ



ในปัจจุบันเต็มไปด้วยสิ่งที่ดึงดูด
ความสนใจมากมาย ในยุคที่
เทคโนโลยเีข้ามาอยูใ่นชีวติประจ�วนั
ของเรา ซึ่งง่ายมากที่จะเสียสมาธิ 
เมื่อเรื่องนั้นมันน่าเบื่อกว่าจะมี
สมาธิจดจ่ออยู่กับกิจกรรมต่างๆ 
ก็ยิ่งยากซะเหลือเกิน ถ้าคุณ อยาก
มีสมาธิท�อะไรได้นานๆ และมีจิตใจ
ไม่วอกแวก ลองท�ตาม 7 วิธีช่วย
ให้มีสมาธิมากขึ้น

1. กำ�จัดสิ่งรบกำวน
ก�จัดสิ่งรบกวนต่างๆ ในทุกๆ การ
เกิดส่ิงรบกวน คุณจะต้องเสีย
สมาธิ เพราะคุณจะต้องตัดสินใจ
ท�งานต ่อ หรือหันไปสนใจสิ่ง
รบกวน ถ้าคณุอยากมสีมาธจิดจ่อ
อยู่กับสิ่งที่ท� คุณควรที่จะก�จัด
สิ่งรบกวนให้ได้มากที่สุด

2. ฝึกำควบคุมจิตใจตัวเอง
หากจิตใจเรายังไม่แข็งพอจะสร้าง
สมาธิให้กับตัวเอง ลองก�หนดลม
หายใจเข ้าออก หรือนั่งสมาธิ  
 
 
 
 
 
 
 
 

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

3. เหนื่อยนักำ กำ็พักำบ้าง
หลายๆ คนคดิว่า การพกับ่อยๆ เป็น
สิง่ทีม่อือาชพีไม่สมควรท� จงึฝืนท�
ให้เสร็จๆ ไป แต่จริงๆ แล้ว การ
ท�งานอย่างมปีระสทิธภิาพ คอื การ
ท�งานเม่ือสภาพร่างกาย และจติใจ
พร้อม ไม่ง่วง ไม่ล้า เมือ่คณุเหนือ่ย 
หรอืล้า คณุควรทีจ่ะหยดุพกั ช่วง
เวลาพักควรลืมทุกอย่างไปให้หมด 
และพักให้เต็มที่ พร้อมส�หรับการ
ท�งานอย่างมปีระสิทธภิาพ

4. ทำ�ทำีละอย่างพอ
มีคนส่วนน้อยที่สามารถท�หลายๆ 
อย่างในเวลาเดียวกันได้ โดยที่ไม่
เสียสมาธิ และท�หลายๆ สิ่ง ได้ดี
เท่าๆ กัน ถ้าคุณไม่ใช่คนประเภทน้ี 
คณุไม่ควรทีจ่ะท� เพราะนอกจากจะ
ท�ให้คณุท�งานช้า ไม่มปีระสทิธภิาพ
แล้ว ยังท�ให้คุณเสียสมาธิได้ง่าย

5. ช่วงเช้าดีกำว่า
เลือกท�งาน หรอืสิง่ทีต้่องใช้สมาธใิน
ช่วงเช้า เพราะช่วงเช้าคณุจะมสีมาธิ
มากกว่าช่วงบ่ายที่มักจะเป็นเวลา 
ที่คุณง่วง

6. วางแผน
เม่ือคุณไม่มีการวางแผน คุณจะไม่รู้
ว่าคุณจะต้องท�อะไร และคุณก็จะ
คิดไปทุกเรื่อง เมื่อหลายๆ เรื่องอยู่
ในหัว คุณจะไม่มีสมาธิ ทุกๆ วัน 
คุณควรวางแผนว่าคุณจะท�อะไร
ก ่อน หรือหลัง ท�สิ่ง ท่ีส�คัญ
มากกว่าก่อน หยุดคิดเรื่องอื่น และ
ตั้งใจท�ให้เสร็จเป็นอย่างๆ ไป

7. พักำผ่อนให้เพียงพอ
การพักผ่อนให้เพียงพอ ถือว่าเป็น
วธีิแก้ปัญหาไม่มสีมาธิท�งานทีต่รง
จุดมากที่สุด เพราะการนอนหลับ
อย่างน้อยวันละ 8 ชั่วโมงนั้น จะ
ช่วยให้ร่างกายและสมองได้รับการ
พักผ่อนอย่างเพียงพอ พร้อม
ส�หรับการท�งานในวันถัดไป

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

marketingoops.com, www.pobpad.com

7 วิธีการสร้างสมาธิทำาอะไรได้นานขึ ้น



STARTUP : SLOW LIFE & SLOW READING

      FEATURED BOOK

หายใจลึึก ๆ 1 นาทีี สุขุภาพดีี ไม่มี่่โรค, Tadashi Kaneko, แปลึ ชลึฎา เจรญิ
วิิรยิะกลุึ

คณุมี่ปัญหาปวิดีคอ ปวิดีไหลึ่ ปวิดีหวัิ ตาลึา้ เครียดีนอนไม่่หลึบั ร่างกายผิิดี

รปูหรือไม่่?ถ้า้มี่.. หนงัสืุอเลึ่ม่นี� ช่วิยคณุไดี ้ดีว้ิยวิิธีีทีี�ง่ายม่ากจนคาดีไม่่ถึ้ง จาก

ผิ ูเ้ชี�ยวิชาญซึึ่�งช่วิยเหลืึอคนม่าแลึว้ิกว่ิา 610,000 คน ทีกุอย่างหายเป็นปลิึดี

ทิี�งไดีเ้พียง “หายใจใหถ้้กูวิิธีี!” อาจดีนู่าทึี�ง แต่มี่ผิลึวิิจยัรองรบัจากม่หาวิิทียาลึยั

ชั�นนำาของญี�ปุ่ น.. อาการไม่่สุบายทีี�สุรา้งควิาม่ทีรม่านใหค้ณุต่าง ๆ เหลึ่านี�จะ

หายเป็นปลิึดีทิี�ง พรอ้ม่ทีั�งช่วิยฟืื้� นฟืู้สุขุภาพของคณุใหดี้ีขึ�นใหม่่อีกครั�ง



BOOK
กว่ิาจะเป็นสุารคดีี

โดีย  ธีีรภาพ โลึหิตกลุึ

“  มีีนััก ศึึกษาและอาจารย์์
หลาย์ท่่ านับอก เล่ า ให้ผมี
ท่ราบว่่า ได้อ้่านัหนัังสืือที่�ผมี
เขีีย์นัและมีีคว่ามีประท่ับใจ
หลาย์เล่มี สื่ว่นัใหญ่่อย์่่ ในั
กล่่มีชุด่้ “สืาย์นัำ�าและคว่ามี
ท่รงจำา” ซึึ่�งไมี่อาจปฎิิเสืธว่่า 
คำาบอกเล่า เหล่านัั�นัเป็นัท่ั�ง
กำาำาลัง ใจและ เชุิื� อ เพลิ งอันั

 

ท่รงพลั ง  ผลั กด้ันั ให้ผมี
สืรา้งสืรรคง์านัต่อ่ไป แต่ม่ีีอย์่่
เล่มีหนัึ�งที่�ผมีคาด้ไมี่ถึึงว่่าจะ
ถึก่กล่าว่ถึึงมีากยิ์�งกว่่า คือ 
หนัังสืือ “กว่่าจะเป็นัสืารคด้ี” 
อ่ า นั เ ขี ้ า ใ จ ง่ า ย์ แ ล ะ เ ป็ นั
ประสืบการณ์์จ ริง ซึึ่� ง ไมี่มีี
ในัท่ฏษฏี ผ่ที้่�จะเต่รีย์มีต่ัว่เขีา้
สื่่ว่งการสืารคด้ี มีกัจะเสืาะหา

เล่มีนัี�มีาอ่านั “

ผิ ู้นำาไรต้ำาแหน่ง : The 
Leader Who Had Title

โดีย  Robin Shama
แปลึ  เจดีา้ จฎาภา

“เป็นัเจา้ขีองธร่กจิ เป็นัเจา้นัาย์

ต่วั่เอง ไมีเ่ป็นัลก่นัอ้งใคร” นัี�

คือคว่ามีใฝ่่ฝั่นัขีองนัักศึึกษา

จบใหมี่และมีนัษ่ย์เ์งนิัเด้ือนัท่ั�ง

หลาย์ “อำานัาจ ชุื�อเสีืย์ง เงนิั

ท่อง” ลว้่นัคือสิื�งที่�ผ่ค้นัสื่ว่นั

ใหญ่ต่่า่งคาด้หว่งัในัชุวิี่ต่ “ผ่น้ั ำา

ไรต้่ำาแหนั่ง” จะท่ำาใหค้ณ่์ร ่ว่้่า 

ถึึ ง แ มี้ ว่่ า ค่ณ์ จ ะ ไ มี่ ไ ด้ ้ เ ป็ นั

เจา้ขีองกิจการหรือมีีต่ำาแหนัง่

ใหญ่่โต่ ค่ณ์ก็สืามีารถึมีีท่ก่

อย์่างที่�ปรารถึนัาได้ ้ แค่เรา

เปลี�ย์นัวิ่ธีการคิด้ เราก็จะ

กลาย์เป็นัผ่น้ั ำาและมีีคว่ามีสืข่ี

กบัสืิ�งที่�ท่ำาอย์่อ่ย์า่งแท่จ้ริง

ฆ า ต ก ร ร ม่ หิ ม่ ะ 
พระจันทีร์ ดีอกไม่้

โดีย ฮิิงาชิโนะ เคโงะ
แปลึ บณัฑิิต ประดิีษฐาน ุ
วิงษ์

มีาคิมี่ระ โชุโกะ นัักศึึกษา
หญิ่งชุั�นัปี 4 ถึก่พบเป็นัศึพ
ในัหอ้งพักขีองอะพาร์ต่เมีนั
ต่ห์ญิ่งลว้่นั ท่ั�งที่�กำาลงัจะจบ
การศึึกษาในัอีกไมี่กี� เด้ือนั 
ไอฮาระ ซึ่าโต่โกะ เพื�อนัสืนัิท่
ไมี่เชุื�อว่่าเป็นัการฆ่่าต่ัว่ต่าย์ 
จึงร่ว่มีมีือกับ คางะ เคีย์ว่อิ
จิ โ ร่  และกล่่มี เ พื� อนัสืนัิท่
สืืบหาคว่ามีจริงจากได้อารี
ซึึ่�งโชุโกะทิ่�งเอาไว่ ้ ท่ว่่าขีณ์ะ
การสืืบสืว่นัย์ังไมี่คืบหนั้า
เสืีย์เท่่าไรก็มีีหนัึ�งในัเพื�อนั
สืนัิท่ต่าย์จากย์าพิษระหว่่าง
พิธีชุงชุา ...  
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