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เป็นเรื่องปกติที่เราทุกคนมกัตอ้งเผชิญหนา้กับความ 

เหน่ือยลา้ ไมส่บายใจ หลายอยา่งดนู่าเบ่ือ จนรูส้กึหมดแรง 

หมดพลงัทีจ่ะท�าสิง่ตา่ง ๆ เหมือนทีเ่คยท�า แตอ่าการเหลา่

น้ีมกัเป็นเพียงช ัว่คราว เพราะถา้เรารูว้ธิีฮีลตวัเองเพ่ือให ้

รา่งกายและจติใจไดผ้อ่นคลาย ก็จะชว่ยเพ่ิมทัง้พลงัและก�าลงั

ใจในการใชช้วีติใหก้ลบัมาสดใสเหมือนเดมิอกีครัง้ จะมีวธิี

ไหนบา้ง มาลองท�าไปดว้ยกนัเถอะคะ่

1. ใชเ้วลากบัตวัเอง

ลองปลอ่ยใหต้วัเองหลกีหนีจากความวุน่วาย แลว้ใชเ้วลาอยู่

เงียบ ๆ  กบัตวัเอง ก็เหมือนกบัประโยคทีว่า่ เวลาจะเยยีวยา

ทกุสิง่ ในบางเรือ่งเราอาจสลดัมนัทิ้งไปในทนัทไีมไ่ดก็้ไมใ่ช่

เรือ่งแปลกอะไร ขอแคใ่หเ้วลากบัมนั สกัวนัความรูส้กึของ

เราทีมี่ตอ่เรือ่งน้ีก็จะเบาบางลงเองคะ่

2. ออกไปสมัผสัธรรมชาติ

การไดไ้ปเดนิเลน่ กินลมชมววิ ปลอ่ยใหค้วามรูส้กึลอ่งลอย

ไปตามบรรยากาศก็ถือวา่เป็นวธิทีีด่ไีมน่อ้ย และส�าหรบัใคร

ทีมี่เวลาวา่งมากพอ  เราอยากแนะน�าใหค้ณุพาตวัเองออก

ไปสมัผสักบัธรรมชาตทิีต่า่งจงัหวดับา้ง เม่ือแอบหนีไปชารจ์

พลงับวกมาเต็มที่แลว้ อาจชว่ยใหคุ้ณไดไ้อเดียแกปั้ญหา

กลบัมาอกีดว้ยนะ

ทีม่า : www.terrabkk.com/articles, http://www.plookfriends.com/blog, 
www.eventpop.me/blogs, intrend.trueid.net/article

3. การกอดชว่ยคลายเครยีดไดน้ะ

เราสามารถฮลีตวัเองไดท้นัทแีบบง่าย ๆ ดว้ยการกอดตวั

เองน่ีแหละ หรือจะกอดสตัวเ์ลี้ยง กอดคนอื่นก็ได ้ เพราะ

การกอดนั้นมีพลงัมาก ๆ ทัง้ช่วยลดความกงัวล ลด

ความเครยีด และยงัชว่ยใหเ้ราไมรู่ส้กึโดดเดีย่ว ตอนทีเ่รา

กอดกนัรา่งกายจะหลัง่ฮอรโ์มน Oxytocin ออกมา ซึง่เป็น

ฮอรโ์มนแหง่ความสุข

4. ระบายความเหน่ือยลา้ออกมาใหห้มด

การระบายมนัออกมา ไมว่า่จะเป็นการเขียนไดอารีก่ารบอก

เลา่ใหค้นทีไ่วใ้จฟัง หรอืการรอ้งไหอ้อกมาก็ลว้นเป็นวธิกีาร

ระบายที่จะสามารถท�าใหคุ้ณรูส้ึกโล่งไปไดบ้า้ง โดยวา่กนั

วา่การรอ้งไหจ้ะท�าใหเ้ราไดป้ลดปลอ่ยฮอรโ์มนความเครยีด

หรอืสารพิษออกจากรา่งกายอกีทัง้ยงัท�าใหเ้ราหายใจไดเ้ต็ม

ปอดมากข้ึนอกีดว้ย

5. เสพสิง่บนัเทงิ

หากจะใหพู้ดถึงวธิฮีลีตวัเองงา่ยๆ แตส่ามารถท�าไดท้นัท ีคง

หนีไม่พน้การดูหนงั ฟังเพลงที่ชอบ บางคนอาจจะหยิบ

หนงัสอืเลม่โปรดมาอา่นอกีครัง้ วนัไหนทีต่อ้งเจอกบัอะไร

แย ่ ๆ การเสพสิง่บนัเทงิเรงิใจก็ท�าใหมี้รอยยิ้ม เตมิความ

สุขไดง้่าย ๆ

 ไมว่า่คณุก�าลงัเผชญิกบัอะไร หรอืจะพ่ึงผา่นอะไรมา

ก็ตาม สิง่ทีส่ �าคญัทีสุ่ดคอืตอ้งใหก้�าลงัใจตวัเองเเลว้สูก้บัมนั 

เพ่ือใหเ้ราสามารถน�าพาตวัเองกา้วผา่นมนัไปใหไ้ดใ้นทีสุ่ด 

ใหก้ลบัมามีแรงฮดึอกีครัง้
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HOW TO ฮีลใจต ัวเอง ในว ันท่ีแสนเหนื่อย



STARTUP : SLOW LIFE & SLOW READING

      FEATURED BOOK

แนวคิดเศรษฐศาสตร์ จากอดีตสู่ปัจจุบัน, พอพันธ์ อุยยานนท์

แนวคิด / ทฤษฎีเป็นเครื่องมือที่ใช้วิเคราะห์จัดความสัมพันธ์ระหว่างข้อมูล เพื่ออธิบายถึง
พฤติกรรมทางเศรษฐกิจทั้งในระดับบุคคล ระดับธุรกิจ ระดับรัฐบา จนถึงระดับเศรษฐกิจ
มหภาคเพื่อท�าความเข้าใจในประเด็นเกี่ยวกับการจัดสรรทรัพยากรในระบบเศรษฐกิจให้มี
ประสิทธิภาพเพื่อสร้างการเจริญเติบโต เสถียรภาพ และความเป็นธรรมทางเศรษฐกิจ ตลอด
จนท�าความเข้าใจโครงสร้างและระบบเศรษฐกิจทั้งในอดีตและปัจจุบัน เพื่อให้โครงสร้าง
ของระบบเศรษฐกิจเป็นระบบที่พึงปรารถนา



BOOK
พชิติองักฤษ ก.พ. (ป. ตร-ีโท)

โดย ผศ.ดร.นเรศ สรุสทิธิ์

น�าเสนอเนื้อหาภาษาอังกฤษ 
เจาะเนื้อหาเฉพาะที่ออกสอบ 
ก.พ.คร้ังล่าสุด และเทคนิคการ
ท�าข้อสอบทุกอย่าง ตลอดถึง
แบบฝึกหัดที่ใช้เป็นแนวทางใน
การท�าข้อสอบอย่างสมบูรณ์ 
ตามตัวอย่างข้อสอบวิชาภาษา
อังกฤษ ที่ปรากฏในเว็บไซต์
อ ย ่ า ง เ ป ็ น ท า ง ก า ร ข อ ง
ส�านักงาน ก.พ. ทุกประการ ดัง
นั้นจึงถือว่าเป็นหนังสือที่เจาะ
ตรงประเด็นส�าหรับการพิชิต
ข้อสอบอังกฤษ ก.พ. มากที่สุด
แ ล ะ ทั น ส มั ย ที่ สุ ด ใ น
ประเทศไทยในขณะนี้

คนแคระ

โดย   วิภาส ศรีทอง

น ว นิ ย า ย ท่ี เ ส น อ ป ั ญ ห า
สมัพนัธภาพระหว่างมนษุย์ เปิด
เผยให้เหน็ความโดดเดีย่วอ้างว้าง 
ของกลุ่มคนซึ่งเป็นตัวแทนของ
สงัคมร่วมสมยั โดยสะท้อนให้เหน็
การขาดความตระหนักถึงคณุค่า
ของความเป็นมนษุย์ การหมกมุน่
อยูก่บัปัญหาของตนเอง และการ
โหยหาสัมพนัธภาพระหว่างมนษุย์ 
แต่จ�ากดัขอบเขตของความสมัพนัธ์
นั้นไว้ ทั้งหมดนี้ผู้เขียนน�าเสนอ
ผ่านตวัละครท่ีแสดงความเยน็ชา
ต่อชะตากรรมของมนุษย์และหา
ทางสร้างความชอบธรรมให้แก่
การกระท�าของตนเองและนี่คือ
นวนยิายซไีรต์ประจ�าปี 2555 ท่ี
คณุควรได้อ่านเป็นอย่างยิง่

จนกว ่ารักบันดาลใจ

โดย นาวาร้อยกวี

ปลิง...คือนิยามของนางร้าย
อย่าง มนต์วธู สาวสวยแสน
เซ็กซี่ที่ขอกลับมาทวงบัลลังก์
นาง เอกคืนจากคนรัก เก ่ า
อย่าง ปริวัตถ์ หนุ่มมาดขรึม
เสน่ห์แรงท่ีสาวๆ อยากเดิน
เคียงคู ่ วิศวกรโยธามือหนึ่ง
ของบริษัทยักษ์ใหญ่ท่ีเธอเพิ่ง
จะได้เข ้ามาท�างาน อีกคน
ตามตื้อ ส่วนอีกคนก็คอยตั้ง
ป้อมไม่ยอมให้เธอจีบ ปฏิบัติ
การล่ารักชนิดตาต่อตา ฟัน
ต่อฟัน จึงเริ่มต้นขึ้น
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