


1. การออกแบบชีวติให้มคีวามสุข (Happiness & Mindfulness) 
"ความสุขไม่ไดอ้ยูไ่กล แต่อยูใ่นใจเราเสมอ" 
"ความสุขของชีวติ อยูท่ี่วธีิคิด และมุมมอง" 
"พอใจเท่าท่ีมี ยนิดีเท่าท่ีได"้ 
"ชอบความธรรมดา แต่ท าใหมี้ความสุขไดทุ้กวนั" 
"จงรักตวัเองใหเ้ป็น เพราะมนัจ าเป็นเวลาไม่มีใคร" 
"ความสุขเร่ิมจากใจ ไม่ใช่จากส่ิงของ"  
ไทยประกนัชีวติ +3 

2. การก้าวหน้าและพฒันาตัวเอง (Growth & Progress) 
"อยา่ปล่อยใหค้วามกลวัหยดุคุณไว ้จงกา้วไปขา้งหนา้ 

 แมจ้ะสัน่ไหว" 
"ลม้ แลว้ ลุก ทุกข ์แลว้ ยิม้" 
"ชีวติคือการเดินทาง ไม่ใช่จุดหมาย" 
"ไม่มีอะไรคงอยูต่ลอดไป แมก้ระทัง่ความทุกขท่ี์เขา้มา" 
"ชีวติเราเร่ิมใหม่ไดเ้สมอ ถา้เราไม่คิดจะลม้เลิก" 
"ผูท่ี้อยูร่อด ไม่ไดแ้ขง็แกร่งท่ีสุด หรือฉลาดท่ีสุด  

แต่ปรับตวัไดดี้ท่ีสุดในทุกการเปล่ียนแปลง"  
TrueID +4 

  



3. การออกแบบชีวติทีย่ัง่ยืน (Sustainability & Sustainability) 
"เติมสุขใหต้วัเองอยา่งนอ้ยวนัละหน่ึงคร้ัง ปริมาณไม่ส าคญั

เท่าความสม ่าเสมอ" 
"มองปัญหา ใหเ้หมือนกบั “เมด็ทราย” ถึงจะเยอะมากแต่

ทรายกเ็ลก็แค่นิดเดียว" 
"ความผดิพลาดเป็นเพียงส่วนหน่ึงของการเรียนรู้สู่

ความส าเร็จเท่านั้น" 
"ความส าเร็จกเ็หมือนกบัดอกไม ้ท่ีจะเบ่งบานแน่  

แค่ตอ้งใชเ้วลา" 
"จงปล่อยวางกบัเร่ืองท่ีควบคุมไม่ได"้ 
"ความส าเร็จไม่ไดว้ดัท่ีเส้นชยั แต่วดัท่ีกา้วแรกของการ 

ออกเดินทาง"  
TrueID +3 
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ค ำน ำ 
ออกแบบชีวติให้มคีวำมสุขยัง่ยืนและก้ำวหน้ำ 

(Design a life that is happy, sustainable, and progressive) 
 

การด าเนินชีวิตท่ีดีมีสุข ก้าวหน้า และย ัง่ยืน คือการสร้างความ
สมดุลในทุกมิติของชีวิต ทั้งร่างกาย จิตใจ สังคม และสติปัญญา เพื่อให้
สามารถใชชี้วติไดอ้ยา่งเตม็ศกัยภาพ ไม่ใช่เพียงแค่การมีสุขภาพแขง็แรง
เท่านั้น แต่รวมถึงความรู้สึกเป็นสุข ความสมหวงัในอาชีพการงาน และ
การมีความสมัพนัธ์ท่ีดีกบัผูอ่ื้น  
 แนวทางสู่การด าเนินชีวิตท่ีดีมีสุขและย ัง่ยนื (Well-being 4-8 มิติ)
สุขภาพกายและใจ (Physical & Mental Health): ออกก าลงักาย
สม ่าเสมอ พกัผ่อนเพียงพอ บริโภคอาหารท่ีมีประโยชน์ และจดัการ
ความเครียด 
 ความสมดุลมิติชีวิต (8 Dimensions of Well-being): ดูแลชีวิตให้
ครบทั้ง 8 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นร่างกาย, อารมณ์, สังคม, สติปัญญา, จิต
วญิญาณ, ส่ิงแวดลอ้ม, อาชีพ และการเงิน มีการใชป้รัชญาความพอเพียง 
(Sufficiency Economy): ด าเนินชีวิตบนพื้นฐานของความพอประมาณ 
มีเหตุผล และมีภูมิคุม้กนัท่ีดี เพื่อสร้างความสุขท่ีย ัง่ยนื มีการเติบโตส่วน
บุคคล (Personal Growth): แสวงหาความรู้ใหม่ๆ ไม่หยดุพฒันาตนเอง 
ซ่ือสตัย ์รับผดิชอบ และมองหาโอกาสในการเรียนรู้จากขอ้ผิดพลาด   
  



 กญุแจส าคญัสู่ความย ัง่ยนื (Sustainability) คือ 
 ใส่ใจส่ิงแวดลอ้ม: ใช้ชีวิตโดยส่งผลกระทบต่อส่ิงแวดลอ้มน้อย
ท่ีสุด เพื่อรักษาทรัพยากรไวใ้หค้นรุ่นหลงั 
 สร้างความสมดุลย ัง่ยืน: ผสานแนวคิด Well-being เขา้กบัวิถี
ชีวติประจ าวนั โดยเนน้การป้องกนัโรคมากกวา่การรักษา  

กล่าวโดยสรุปคือ การเร่ิมตน้พฒันาตนเองทีละดา้น เร่ิมท าทนัที 
และปรับทัศนคติให้มองโลกในแง่บวก จะช่วยให้การด าเนินชีวิต
น าไปสู่ความกา้วหน้าอย่างมัน่คงและมีความสุขอย่างย ัง่ยืน ชีวิตท่ีดี มี
สุข กา้วหน้า และย ัง่ยืน คือการผสมผสานระหว่าง "การพฒันาตนเอง
อยา่งสมดุล (ร่างกาย-จิตใจ-สังคม)" ควบคู่กบั "การใชชี้วิตท่ีมีเป้าหมาย
และคุณค่า"  

 
โดยสรุปแนวทางปฏิบติัได ้3 ขอ้ดงัน้ีครับ: 

1. รากฐานชีวติท่ีมัน่คง (สุขภาพและจิตใจ) 

2. การกา้วหนา้อยา่งย ัง่ยนื (เป้าหมายและการเรียนรู้) 

3. ความย ัง่ยนืทางความสมัพนัธ์ และสงัคมบท 

  



สรุปสุดทา้ย: ชีวิตท่ีย ัง่ยืนไม่ได้เกิดจากการมีทรัพยสิ์นมากท่ีสุด 
แต่เกิดจากการมี "สมดุล" ระหวา่งการท างาน (ความกา้วหนา้) ความสุข
ใจ (ภายใน) และความสัมพนัธ์ท่ีดี (ภายนอก) โดยมีสติอยู่กบัปัจจุบนั
และหมัน่สัง่สมความดี  
กองยทุธศาสตร์ และแผนงาน สนง.ปลดักระทรวงสาธารณสุข 
+2MQDC +1MQDC +4 ขอ้มูลภาพรวมโดย AI 
 
 ขออวยพรให้ท่านผูอ่้านทุกท่านประสบความส าเร็จในการด าเนิน
ชีวิตท่ีดีมีสุขภาพร่างกายท่ีแข็งแรงสมบูรณ์ปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ
เบียดเบียนและมีเงินใชอ้ยา่งสม ่าเสมอตลอดไปอยา่งย ัง่ยนืดว้ยดีนะครับ 

       
ดว้ยความปรารถนาดี 

     สมชาติ  กิจยรรยง 
 
 
  



สำรบญัออกแบบชีวติให้มคีวำมสุขยัง่ยืนและก้ำวหน้ำ 
(Design a life that is happy, sustainable, and progressive) 

 
เร่ือง  หนา้ 
บทท่ี 1 ส่ิงท่ีจะบอกวา่คุณเป็นท่ีฉลาดมากกวา่คนทัว่ไป 1 
บทท่ี 2 ขอ้ดีของการเกบ็เงิน เลิกดูถูกตวัเอง  7 
คุณตอ้งเร่ิมท าไดแ้ลว้  
บทท่ี 3 ความสุขนั้นเกิดข้ึนไม่ยาก ถา้อายทุ่านเกิน 60 11 
บทท่ี 4 คุณสมบติัเมียท่ีดีสามีภูมิใจและรักมาก 14 
บทท่ี 5 คุณสมบติัภรรยาเก่ง หากมีเกินคร่ึง  18 
ถือวา่ไดภ้รรยาท่ีดีมาก  
บทท่ี 6 เหตุผลท่ีคนจีนรวยเร็วท่ีหลายคนอาจไม่รู้ 22 
บทท่ี 7 ส่ิงท่ีผูช้ายอยากใหคุ้ณท า แต่เขาไม่เคยขอ 24 
บทท่ี 8 เส้นทางของ การเอาตวัรอดเป็น แบบคนฉลาด 29 
บทท่ี 9 ประเภทผูห้ญิงท่ีทั้งเก่ง ฉลาด สวย และ ดูแพง 33 
บทท่ี 10 ขอ้คิดกนัทอ้ส าหรับคนท่ีแบกภาระคนเดียว 38 
มาตลอดขอใหจ้  า  
บทท่ี 11 ประเภทผูห้ญิงน้ีท่ีผูผู้ช้ายรักจริงตามหา 42 
บทท่ี 12 นิสยัดีๆของหวัหนา้ หากท าได ้ลูกนอ้งจะรัก 47 
และเคารพ  

 



สำรบญัออกแบบชีวติให้มคีวำมสุขยัง่ยืนและก้ำวหน้ำ 
(Design a life that is happy, sustainable, and progressive) 

 
เร่ือง  หนา้ 
บทท่ี 13 พฤติกรรมแย่ๆ  ท่ีอาจท าใหต้อ้งเลิกกบัแฟน 49 
บทท่ี 14 สญัญาณบอกเราออ้มๆ วา่รักแบบน้ี 54 
อีกไม่นานกแ็ยกทาง  
บทท่ี 15 ส่ิงหญิงควรมี แน่นอนเลยวา่ แฟนคุณหลงรัก 61 
ไม่หนีหายไปไหน  
บทท่ี 16 วธีิพฒันาตวัเองใหก้า้วหนา้ ทุกวนั 67 
บทท่ี 17 ปริศนาธรรม 73 
บทท่ี 18 ผลบุญใหญ่ท่ีลูกกตญัญูรู้คุณจะไดรั้บ 77 
บทท่ี 19 เร่ืองท่ีบอกวา่ แฟนคุณหมดใจแลว้ล่ะ 79 
บทท่ี 20 เร่ืองเหล่าน้ี อยา่โพสตล์งโซเชียลใหค้นอ่ืนรู้  82 
เขาจะมองคุณไม่ดี  
บทท่ี 21 ลกัษณะคน EQ สูง หากคุณเองมีเกินคร่ึง 86 
แสดงวา่คุณเป็นคนดีมาก  
บทท่ี 22 วธีิการใหอ้ภยัคนอ่ืนหากท าไดย้อ่มเป็นท่ีผูเ้จริญ 90 
บทท่ี 23 วธีิฝึกมองโลกในแง่ดี ลองเป็นคนอารมณ์ดี  93 
ไม่ไดย้ากอยา่งท่ีคิด  

 



สำรบญัออกแบบชีวติให้มคีวำมสุขยัง่ยืนและก้ำวหน้ำ 
(Design a life that is happy, sustainable, and progressive) 

 
เร่ือง  หนา้ 
บทท่ี 24 วธีิคิดบวกหลุดจากคิดลบแค่ท าใหค้รบชีวติก ็OK 97 
บทท่ี 25 สญัญาณของผูช้ายก าลงัหมดรัก 100 
บทท่ี 26 ส่ิงท่ีบอกไดว้า่ผูช้ายคนน้ีไม่มีทางท้ิงคุณอยา่งแน่นอน 104 
บทท่ี 27 ขอ้ดีของภรรยาเก่ง ฝึกไวส้ามีคุณจะไม่มีทางไปไหน 107 
บทท่ี 28 นิสยัภรรยาท่ีดี ฝึกไว ้รับรองสามีทั้งรักทั้งหลง 110 
บทท่ี 29 บุญใหญ่ท่ีไดรั้บจากการดูแลผูมี้พระคุณ 114 
ดูแลท่านใหดี้เป็นการสร้างบารีใหต้วัเอง  
บทท่ี 30 เร่ืองสร้างความสมัพนัธ์ใหห้วานช่ืน ท าใหก้นั 117 
ในทุก ๆ วนักย็ิง่ดี  
บทท่ี 31ลกัษณะบุคคลอนัไม่พึงประสงคใ์หห้ลีกเล่ียงไว ้ 121 
ไม่ควรคบ ไม่ควรขอ้งเก่ียวดว้ย  
บทท่ี 32 วธีิรักตวัเองใหเ้ป็น ท าไดเ้กินคร่ึงหน่ึง 127 
ถือวา่เก่งมาก  
บทท่ี 33 ส่ิงท่ีคุณควรเปล่ียน แลว้คุณจะรู้วา่ชีวติดีข้ึนเยอะจริง  ๆ 130 
บทท่ี 34 ส่ิงท่ีไม่ควรโพสต ์เพราะมนัจะท าใหคุ้ณดูแย ่ 134 
มากกวา่ดูดี  

 



สำรบญัออกแบบชีวติให้มคีวำมสุขยัง่ยืนและก้ำวหน้ำ 
(Design a life that is happy, sustainable, and progressive) 

 
เร่ือง  หนา้ 
บทท่ี 35 ขอ้คิดดีมากๆ เม่ือไดใ้ชชี้วติจนมาถึงวนัน้ี 138 
ฉนักไ็ดเ้ขา้ใจแลว้  
บทท่ี 36 ขอ้นิสยั ท่ีพอ่แม่อาจบ่มเพาะ นิสยัเหล่าน้ีใหลู้ก 140 
โดยไม่รู้ตวั  
บทท่ี 37 ค าท่ีไม่ควรพดูกบัพอ่แม่ แมท่้านจะแก่แลว้ 142 
แต่กมี็หวัใจเหมือนกนั  
บทท่ี 38 คุณสมบติัเมีย แบบน้ีแหละสุดยอดมนุษยเ์มีย 147 
บทท่ี 39 นิสยัคนเหล่าน้ี อยา่เผลอใจไปรักเดด็ขาด 152 
บทท่ี 40 นิสยัผูช้ายท่ีเขาจะรักและดูแลคุณอยา่งดี  155 
เหมาะท่ีจะมาเป็นพอ่ของลูกในอนาคต  
บทท่ี 41 นิสยัหญิงอยา่งน้ี ท่ีผูห้ญิงรักจริงควรมี 160 
บทท่ี 42 ขอ้คิดดีๆ อ่านเพื่อย  ้าเตือนใหก้ าลงัใจตวัเอง 162 
แลว้หวัใจคุณรู้สึกดีข้ึนจากเร่ืองแย ่  
บทท่ี 43 ขอ้เตือนใจดีๆหยดุคิดลบ ชีวติเปล่ียนทนัที 167 
บทท่ี 44 ส่ิงท่ีบอกวา่คุณมีความเป็นผูใ้หญ่สูง  168 
เขม้แขง็กวา่คนทัว่ไป  

 



สำรบญัออกแบบชีวติให้มคีวำมสุขยัง่ยืนและก้ำวหน้ำ 
(Design a life that is happy, sustainable, and progressive) 

 
เร่ือง  หนา้ 
บทท่ี 45 ผูช้ายรักจริงจะแสดงกบัคุณแบบน้ี รักและ 171 
อยูก่บัคุณตลอดไป  
บทท่ี 46 สอนตน“เป็นคนใจเยน็” วถีิของคนฉลาด 175 
บทท่ี 47 ค าคมการอ่าน ท่ีท าใหคุ้ณตกหลุมรักหนงัสืออีกคร้ัง 180 
บทท่ี 48 นิสยัน่าร าคาญชวนโมโห 188 
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บทน ำ 
ออกแบบชีวติให้มคีวำมสุขยัง่ยืนและก้ำวหน้ำ 

(Design a life that is happy, sustainable, and progressive) 
 

การออกแบบชีวิต (Life Design) คือกระบวนการสร้างสรรค์
เส้นทางชีวิตท่ีตอบโจทยค์วามต้องการ ความสุข และเป้าหมายของ
ตนเองอยา่งแทจ้ริง โดยน าหลกัการคิดเชิงออกแบบ (Design Thinking) 
มาประยกุตใ์ชเ้พื่อแกปั้ญหาชีวิต เปล่ียนความรู้สึกติดขดัใหเ้ป็นความทา้
ทายท่ีจดัการได ้และมุ่งเนน้ความสุขท่ีย ัง่ยนื  

แนวทำงพืน้ฐำนในกำรออกแบบชีวติให้มคีวำมสุขและก้ำวหน้ำ 
สร้ำงควำมเข้ำใจตนเอง (Understand Yourself):  
ส ารวจความชอบ ความสนใจ และคุณค่าท่ีแทจ้ริงของตวัเอง ไม่ใช่

นิยามความส าเร็จตามคนอ่ืน 
คิดแบบนักออกแบบ (Design Thinking): มองว่าชีวิตไม่มีสูตร

ส าเร็จตายตวั สามารถลองผดิลองถูกและปรับเปล่ียนไดต้ลอดเวลา 
ปรับมุมมองควำมคิด (Reframing): มองอุปสรรคให้เป็นโอกาส

ในการเรียนรู้ ไม่ยึดติดกบัอดีต และเช่ือว่าอนาคตสามารถท าให้ดีกว่า
เดิมได ้

สร้ำงเป้ำหมำยที่ยั่งยืน (Set Sustainable Goals): ตั้งเป้าหมายท่ี
ไม่ไดมี้แค่ความส าเร็จภายนอก แต่รวมถึงสุขภาพร่างกาย จิตใจ และการ
สร้างพลงัแห่งชีวติ 



ลงมือท ำและปรับเปลี่ยน (Prototype & Action): ทดลองท าในส่ิง
ท่ีชอบ ปรับเปล่ียนใหเ้ขา้กบับริบทจริง เพื่อสร้างสมดุลงาน และความรัก  

องค์ประกอบของชีวติทีส่มดุลยัง่ยืน 
สุขภำพดี: ออกก าลงักาย กินอาหารท่ีมีประโยชน์ และนอนหลบั

เพียงพอ 
ควำมสุขทำงใจ: จดัการความเครียด และเติมความสุขให้ตวัเอง

อยา่งสม ่าเสมอ 
ควำมก้ำวหน้ำ: พฒันาทกัษะใหม่ๆ และสร้างเป้าหมายท่ีชดัเจน  
การออกแบบชีวิตจึงไม่ใช่แค่การวางแผนงานให้ประสบ

ความส าเร็จ แต่เป็นการสร้างวถีิชีวติท่ีน่าอยู ่สนุก และเติบโตอยา่งมัน่คง
ในระยะยาว  

Cr: Mahidol Channel +1YouTube +4CIMB Thai +1  
ขอ้มูลภาพรวมโดย AI 
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บทที ่1 ส่ิงทีจ่ะบอกว่ำคุณเป็นทีฉ่ลำด มำกกว่ำคนทัว่ไป 
 

12 ข้อทีบ่อกว่ำคุณเป็นทีฉ่ลำด มำกกว่ำคนทัว่ไป  
1. คุณเป็นคนถนัดซ้ำย 
ในปี 1995 มาเรีย คอนนิโควา นกัข่าวสาวจากนิวยอร์ก ไดอ้ธิบาย

ถึงการทดลองของเธอท่ีเ ก่ียวกับกลุ่มคนท่ีถนัดขวา และถนัดซ้าย        
โดยเธอสรุปว่า “คนถนดัซ้ายจะเป็นคนเก่งกว่าตวัอยา่งเช่น ในการรวม
วตัถุ 2 สิธรรมดาใหเ้กิดเป็นส่ิงใหม่ ท่ีสร้างสรรคก์วา่เดิมพวกเขาใชเ้สา
กบั กระป๋องท าเป็นบา้นนก และการทดสอบอ่ืนๆ ท่ีแสดงให้เห็นกว่า
กลุ่มคนถนัดซ้าย มกัจะท าได้ดีกว่าคนถนัดขวา” นักวิทยาศาสตร์
เช่ือมโยงการถนดัซา้ยกบั ความคิดแบบอเนกนยั (Divergent Thinking ) 
คือการคิดหลายแง่หลายทาง คิดให้มากท่ีสุดเท่าท่ีจะนึกไดเ้ป็นการมอง
ปัญหา ในแนวกวา้ง ซ่ึงเป็นจุดเด่นของคนมีความคิดสร้างสรรค ์

2. คุณกงัวลบ่อยๆ เกีย่วกบัส่ิงทีเ่ลก็ทีสุ่ด 
ในการทดลองหน่ึง นกัวิทยาศาสตร์ ไดข้อใหเ้ด็กนกัเรียน ประถม

จ านวน 126 คน กรอกแบบสอบถามวา่บ่อยแค่ไหนท่ีพวกเขารู้สึกกงัวล
เก่ียวกบับางส่ิง การใส่ใจกบัข่าวลือ หรือการคิดเก่ียวกบัสถานการณ์ท่ีท า
ให้พวกเขารู้สึกแย่ผลปรากฏว่าเด็กๆ ท่ีมีความกังวลในส่ิงเหล่าน้ี
มากกว่าจะมีคะแนนการทดสอบความฉลาดท่ีสูงกว่า นักวิทยาศาสตร์ 
เช่ือมโยงการทดลองน้ีกบัขอ้เทจ็จริงท่ีวา่ คนข้ีกงัวลมีแนวโนม้จะท างาน
ของตนไดดี้กวา่คนอ่ืน 
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3. คุณเป็นคนตลก 
การศึกษาท่ีน่าสนใจอีกช้ินหน่ึง ของมหาวิทยาลยันิวเม็กซิโก ได้

ทดสอบนกัเรียนจ านวน 400 คนเก่ียวกบัความสามารถของในการพูดคุย
หวัขอ้ต่างๆ และหลงัจากการทดสอบเสร็จส้ินลงนกัเรียนเหล่าน้ี จะมา
ทดสอบการใส่ ค  าบรรยายใตภ้าพท่ี มาจากการ์ตูน ค าบรรยายใต ้ภาพ
เหล่าน้ีถูกตรวจสอบ โดยอาสาสมคัรอิสระ และผลปรากฏวา่ 86% ของ
เด็กท่ีได้ผลคะแนนการทดสอบท่ีดีกว่า มักจะเลือกข้อความตลกๆ 
ขบขันเป็นค าบรรยาย ประกอบภาพการ์ตูนหลังจากนั้น ในการวิจัย
เดียวกนัยงัท าการศึกษานกัแสดงตลกหลาย ๆ คนและพบว่า พวกเขามี
ระดับสติปัญญาท่ีสูงกว่า ค่าเฉล่ียอีกด้วยท าไม ผลลพัธ์ถึงเป็นเช่นน้ี
อา้งอิงจาก นกัวิทยาศาสตร์ระบุวา่ อารมณ์ขนัจะส่งผลต่อความสามารถ
ทางปัญญาช่วยให้สมองและระบบ ประสาทมีรูปร่างท่ีดี และท าให้เรา 
ฉลาดกกวา่ 

4. คุณเป็นคนอยำกรู้อยำกเห็น 
ศาสตราจารยโ์ธมสั ชามอร์โร-พรีมูซิก จาก Harvard Business 

Review ไดอ้ธิบายถึงความอยากรู้อยากเห็นและ “จิตใจท่ีหิวโหย” วา่มี
ส่วนช่วยท าให้เราฉฉลาดข้ึนเขากล่าวว่า “ความอยากรู้อยากเห็นท าให้
เดก็สนใจในวทิยาศาสตร์ และศิลปะมากข้ึนโดยอาศยัความรู้ความเขา้ใจ 
และความกลา้แสดงออกของตวัเดก็เอง”  
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ในการศึกษาหน่ึงท่ีประเทศองักฤษ นกัวิทยาศาสตร์ไดส้ังเกตกลุ่ม
ตวัอยา่งจ านวน 6,000 คน ท่ีเกิดในระหวา่ง 50 ปีท่ีผา่นมา และพบวา่มี
เดก็อาย ุ11 ปีท่ีสามารถท าคะแนน การทดสอบไอคิว ไดสู้งกวา่คนอ่ืน ๆ 
ซ่ึ ง เด็กน้อย เ ป็นคนท่ีอยาก รู้อยาก เ ห็น  และพร้อม ท่ีจะ เ ปิด รับ
ประสบการณ์ใหม่ ๆ ท่ีจะเกิดข้ึนในอนาคต 

5. คุณเป็นคนนอนดกึ 
ถา้คุณเป็นคนคนประเภท ชอบอยู่ดึก ๆ มีแนวโน้มว่าสติปัญญา 

ของคุณจะสูงกวา่ค่าเฉล่ียนกัวทิยาศาสตร์คิดวา่ น่ีเป็นเพราะกิจกรรมทาง
สมอง ท่ีจะมีสูงข้ึน เพื่อทา้ทายต่อกราฟจงัหวะชีวิตประจ าวนัของเรา ใน
การศึกษาหน่ึงท่ีเผยแพร่…โดยนิตยสาร Personality and Individual       
Differences พบว่า มีความเช่ือมโยงระหว่างความฉลาด ของเด็กกับ
พฤติกรรมการนอน  

การศึกษาเด็กว ัย รุ่นหลายพันคนพบว่าคนท่ีฉลาดกว่าจะมี
พฤติกรรมนอนดึก และต่ืนสาย ไม่ว่าจะเป็นวนัธรรมดา หรือวนัหยุด 
และจากการวิจยัอ่ืน ๆท่ีคลา้ยกนัจากผูส้มคัร เขา้กองทพัอากาศสหรัฐ
จ านวน 400 คน กพ็บผลลพัธ์ท่ีใกลเ้คียงกนั 

6. คุณเป็นคนไวต่อส่ิงเร้ำและใจลอยได้ง่ำย 
ถา้คุณเป็นคนท่ีชอบ วอกแวกบ่อยๆ ไม่ว่าจะเป็นขอ้ความบนโซ

เชียล การพกัไปด่ืมชากาแฟหรือแมแ้ต่การลุกไปสนทนากบัผูอ่ื้น คุณ
อาจเป็นคนท่ีฉลาดกวา่คนอ่ืน 
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จากการศึกษาพบวา่ มนัเป็นเร่ืองยากมากท่ีคนเราจะสมาธิอยูก่บัส่ิง
ใดส่ิงหน่ึงได ้การเปล่ียนอิริยาบถ การเคล่ือนไหวร่างกายจะท าใหเ้ลือด
ลมสูบฉีดสมองไดผ้อ่นคลาย ซ่ึงท าใหเ้กิดผลดีต่อการท างานไดม้ากข้ึน 

7. คุณเป็นคนชีพจรลงเท้ำ 
นกัวทิยาศาสตร์ ชาวอเมริกนัไดศึ้กษาและพบวา่ ผูค้นท่ีอาศยัอยูใ่น

เมืองท่ีอาศยัการเดินทางดว้ยเทา้เป็นหลกั จะมีอตัราความฉลาดสูงวา่คน
ท่ีอาศยัอยูใ่นเมืองท่ีตอ้งใชก้ารเดินทางดว้ยขนส่งสาธารณะ 

8. คุณเป็นคนรู้ตัวว่ำตัวเองไม่รู้ 
ดนันิง-ครูเกอร์เอฟเฟค (Dunning–Kruger Effect) คือผลการศึกษา

ของ จสัติน ครูเกอร์และ เดวิด ดนันิง ท่ีกลายเป็นแบบอยา่งทางจิตวิทยา
สังคมโดยสรุปไดว้่า คนฉลาดมกัจะสงสัยในความสามารถในการรับรู้
ของตวัเอง พวกเขาไม่กลวัท่ีจะพูดวา่ “ผมไม่รู้”และจะพยายามหาขอ้มูล
ในส่ิงท่ีพวกเขา้ยงัไม่รู้จริง ในขณะท่ีคนโง่จะคิดว่าตนเองนั้นรู้ดีอยูแ่ลว้ 
ทั้งๆ ท่ีพวกเขาอาจยงัไม่เขา้ใจเร่ืองนั้นดีพอดว้ยซ ้ าไป 

9. คุณเป็นคนควบคุมตัวเองได้ด ี
คนฉลาดสามารถจดัการกบัสภาวะทางอารมณ์ของตวัเองได ้และ

พวกเขายงัคิดถึงผลกระทบล่วงหน้าก่อนท่ีจะตดัสินใจท าอะไรลงไป 
 หน่ึงในการทดสอบทางจิตวิทยาท่ีมีช่ือเสียงคือการให้ผู ้ตอบ
แบบสอบถามเลือกระหวา่ง 2 ทางเลือก คือ ไดเ้งินตอนน้ีทนัที หรือรอ
อีกหน่ึงปีเพื่อท่ีจะไดเ้งินมากกวา่น้ี  
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ผลลพัธ์แสดงให้เห็นว่าผูต้อบแบบสอบถามท่ีเลือกเงินจ านวน
มากกวา่ในภายหลงั (ควบคุมความอยากของตวัเองได)้คนเหล่าน้ีมกัเป็น
ผูท่ี้ประสบความส าเร็จมากกวา่ 

10. คุณเป็นคนผดัวนัประกนัพรุ่ง 
อาจฟังดูแปลกๆ แต่จากงานวิจยัหน่ึงอา้งว่า ผูค้นท่ีหาเหตุผล ใน

การหลีกเล่ียงการออกก าลงักายจะเป็นคนท่ีฉลาดกวา่ คนฉลาดส่วนมาก
มีแนวโน้มว่าจะบอกผลัดงานท่ีพวกเขาท าอยู่เสมอ สังเกตได้จาก
นกัวิทยาศาสตร์ท่ีมีช่ือเสียงมากมายตวัอยา่งเช่น อดมั แกรนต ์ไดก้ล่าว
ว่า การผดัวนัประกนัพรุ่ง ถือเป็นกุญแจของการสร้างสรรค์นวตักรรม
ใหม่หรืออย่าง สตีฟจ็อบส์ มักจะใช้การเ ล่ือนงานประจ าท่ีท าอยู่
เปล่ียนไปท าอยา่งอ่ืน เพื่อใหส้มองเขาไดพ้กับา้ง 

11. คุณเป็นคนชอบขบเคีย้ว 
หลายคนอาจเคยได้ยินเร่ืองของ การเค้ียวหมากฝร่ัง จะช่วยเพิ่ม

ความสามารถ ของสมองและสมาธิถึงแมจ้ะเพียงแค่ 20 นาทีก็ตาม 
อย่างไรก็ตามนักวิทยาศาสตร์ได้พบว่าคนท่ีฉลาดมีแนวโน้มจะมี
พฤติกรรมชอบเค้ียวบางส่ิงบางอยา่งตลอดเวลานัน่อาจอธิบายไดว้า่ การ
เค้ียว จะช่วยใหส้มองเราท างานได ้อยา่งมีประสิทธิภาพมากข้ึน 
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12. คุณเผลอหลบัระหว่ำงวนัเป็นคร้ังครำว 
หลายคนอาจไม่รู้วา่ ลีโอนาโด ดาวนิชี ฝึกการนอนหลบัแบบ P o l 

y p h a s i cโดยเขาจะนอนหลบัประมาณ 20-30 นาที ทุกๆ 4 ชัว่โมง 
แลว้ท าไมเขาถึงท าแบบนั้นล่ะ?สมองของคนท่ีฉลาดมกัจะท างานหนกั 
และเหน่ือยเร็ว สมองจึงตอ้งการพกัผอ่นเพื่อชาร์จแบตให้กลบัมาสดช่ืน
อีกคร้ัง ดงันั้นเพื่อท่ีจะแกปั้ญหาความเหน่ือยลา้ของสมองการนอนหลบั
สกั 20 นาที กจ็ะสามารถท าใหส้มองของข้ึนกลบัมาสดช่ืนไดอี้กคร้ัง 
Cr.-/stand-smiling.com-By weraphosri 
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บทที ่2 ข้อดขีองกำรเกบ็เงนิเลกิดูถูกตวัเองคุณต้องเร่ิมท ำได้แล้ว 
 

12 ข้อดีของกำรเก็บเงิน เลิกดูถูกตัวเอง คุณต้องเร่ิมท ำได้แล้ว     
(ยงัไม่สำย) 

การออมเงิน อาจจะเป็นเร่ืองท่ีหลายคนมองข้าม หรือไม่มีใน
ความคิด เพราะเงินท่ีหามาไดก้็แทบจะไม่พอใช ้หรือใชเ้งินเก่งจนไม่มี
เงินเหลือเก็บ ก็เลยไม่คิดเร่ืองการออมเงินแต่หากศึกษาขอ้ดีของการมี
เงินออม อาจจะท าใหเ้ปล่ียนวิธีคิดและเร่ิมเก็บเงิน เร่ิมออมเงิน การออม
เงินเป็นส่ิงท่ียาก แต่หากสามารถท าได ้ก็จะเป็นผลดีกบัตวัเองเพราะใน
ยามล าบาก กจ็ะมีเฉพาะเงินออมเท่านั้น ท่ีจะช่วยเราไดต้วัอยา่งขอ้ดีของ
การมีเงินออม มีเงินเก็บขอ้ดีของการมีเงินออมนั้นมีมาก หากยงัไม่เร่ิม
การออมเงิน บางทีเหตุผลดีๆ สักขอ้อาจจะเป็นแรงบนัดาลใจให้คุณก็
เป็นได ้

1. เงินออมมีประโยชน์มำกเวลำเกิดวิกฤติเพราะชีวิตของคนเรามี
ความไม่แน่นอนอาจจะมีเหตุไม่คาดคิดเกิดข้ึนไดทุ้กเม่ือดงันั้น จึงตอ้งมี
เงินออมเผือ่ไวใ้ชย้ามฉุกเฉิน ไม่ตอ้งไปพึ่งพาใคร 

2. เงินออมท ำให้เรำมีควำมสุขคนมีเงินออม มีเงินเก็บ ก็จะไม่
เครียด หนา้น่ิว ค้ิวขมวดเพราะกลุม้ใจกบัเงินท่ีไม่พอใช ้เม่ือมีเงินออมก็
จะมีความสุขมากข้ึน 
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 3. มีเงินออม จะท ำอะไร ก็ท ำได้อิสระมำกขึน้ เม่ือมีเงินออมก็ไม่
ตอ้งเหน่ือยในการท างานมากนกั มีเวลาท าอะไรมากข้ึน ไม่ตอ้งหางาน
เสริม ไม่ตอ้งท างานมากข้ึนชีวิตมีอิสระมากข้ึน อยากท าอะไรก็สามารถ
ท าส่ิงท่ีชอบได ้

4. มีเงินออม ก็จะไม่เป็นภำระลูกหลำน การมีเงินออมก็จะไม่เป็น
ภาระลูกหลาน บางคนมีรายไดเ้ดือนหลกัหม่ืนท่ีลูกหลานตอ้งช่วยกนั
จ่ายเพราะตวัเองก็เจ็บป่วย มีหลายโรค หากมีเงินออมก็จะไม่ล าบาก
ลูกหลาน แต่เร่ืองน้ีอาจจะเป็นเร่ืองไม่ดี ก็ได ้หากลูกหลานนิสัยไม่ดี 
พยายามแยง่สมบติั 

5. มีเงินออมท ำให้เป็นคนที่มีควำมน่ำเช่ือถือคนไม่มีเงินออม ไม่มี
สมบติัอะไรเลย จะดูไม่น่าเช่ือถือ ไม่มีความภูมิฐานโดยเฉพาะหากอายุ
มากแลว้ แต่ไม่มีอะไรเป็นช้ินเป็นอนัเลย ดงันั้นเม่ืออายุมากข้ึน ตอ้ง
คิดถึงการมีเงินออมใหม้ากๆ 

6. เงินออมท ำให้มีควำมมั่นคงในชีวิตชีวิตคนเราตอ้งใชเ้งินในการ
ซ้ือขา้วของเคร่ืองใช ้ซ้ือปัจจยัท่ีจ  าเป็นต่อการใชชี้วิตหากมีเงินออม ชีวิต
กจ็ะมีความมัน่คงมากข้ึน 

7. เงินออมท ำให้ชีวิตไม่ล ำบำกหำกตกงำนเทคโนโลยีท่ีเปล่ียนไป 
ท าให้งานบางอย่าง ต้องล้มหายตายจาก เช่น พนักงานธนาคาร
ส านกัพิมพ ์ดงันั้น ก็ตอ้งเตรียมตวัรับมือ อย่างบรรดาหนุ่มสาวโรงงาน
หากมีการน าหุ่นยนต์เขา้มาใช้ท างานแทนมนุษย ์ก็จะมีโอกาสตกงาน
แน่นอน ดงันั้น ตอ้งออมเงินไว ้
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8. เก็บเงินออมไว้เผ่ือกำรซ่อมแซมข้ำวของเคร่ืองใช้  ขา้วของ
เคร่ืองใช ้ทรัพยสิ์น ต่างๆ บา้น รถ เคร่ืองมือ มีโอกาสช ารุดเสียหายตาม
วนัเวลาดงันั้น กต็อ้งมีเงินออมไวเ้ผือ่ใชจ่้ายเป็นค่าซ่อมบ ารุง 

9. มีเงินออมไว้เผ่ือช่วยเหลือคนอ่ืน การมีเงินออมหากพี่น้อง 
ครอบครัว เพื่อนฝูงมีปัญหาการเงิน ก็จะสามารถให้ความช่วยเหลือได้
เพราะคนเรานั้น ชีวิตมีข้ึนมีลง หากมีเพื่อนท่ีดี ยามเดือดร้อน ก็ต้อง
ช่วยเหลือกนั แต่ละคนกจ็ะมีคราวเคราะห์สลบักนัไป 

10. เงนิออมมส่ีวนช่วยประเทศชำติ การเกบ็เงินออมไวใ้นธนาคาร 
เพื่อใหมี้การกูเ้งินไปลงทุนต่างๆ 
กจ็ะเป็นการช่วยเหลือประเทศชาติทางออ้อม ฟังดูดีมาก จริงๆ 

11. เงินออมเป็นหลักฐำนค ้ำประกันกำรกู้ เงินได้ ส าหรับคนท่ีท า
ธุรกิจ จ  าเป็นจะตอ้งมีเงินออมเพราะจะช่วยให้มีความน่าเช่ือถือ หาก
จะตอ้งท าเร่ืองกู ้เ งิ น เพื่อซ้ือบา้น ท่ีดิน 

12. เงินออมช่วยท ำงำนแทนเรำการน าเงินออมไปลงทุน อยา่งการ
ซ้ือหุน้แลว้ไดเ้งินปันผลทุกปี กถื็อวา่เงินออมนั้น ท างานแทนเรามีรายได้
มาเล้ียงเราทุกปีอยา่งการซ้ือหุ้น เก็บไวส้ัก 3 ลา้น ก็จะมีรายไดจ้ากเงิน
ปันผล ไม่ต ่ากวา่ปีละ 100,000 บาท เพียงพอต่อการใชจ่้ายในแต่ละเดือน
สบายๆ 
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ขอ้ดีของการมีเงินออมยงัมีอีกมาก โดยส่วนใหญ่จะเป็นประโยชน์
กบัตวัผูอ้อมเอง โดยเฉพาะยามแก่ชราจ าเป็นตอ้งมีเงินออมไวใ้ช้จ่าย 
เพราะทุกวนัน้ี อย่าไปหวงัพึ่งพาใคร มีแต่เงินออมของเรานั่นเองท่ีจะ
สามารถพึ่งพาได ้ 
ขอขอบคุณท่ีมา:  moneyhub+ By adminsabailey 
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บทที ่3 ควำมสุขน้ันเกดิขึน้ไม่ยำก ถ้ำอำยุท่ำนเกนิ 60 
 

ควำมสุขน้ัน เกดิขึน้ไม่ยำก ถ้ำอำยุท่ำน เกนิ 60 ...... 
1) หาก ท่าน 60 อพั กค็วรรู้วา่.... 
ในโลกแห่งความรัก ไม่มีใครผิดต่อใคร มีเพียงใครบางคน ไม่รู้จกั

รัก ถนอมใคร !! 
2) หาก ท่าน 60 อพั กค็วรรู้วา่.... 
เม่ือประสบความส าเร็จ ในหนา้ท่ีการงาน ก็ตอ้งรักษาร่างกายของ

ท่าน เม่ือไม่ประสบผลในหนา้ท่ีการงาน ยิง่ตอ้งใหต้วัเอง มีสุขภาพดี .. 
3) หาก ท่าน 60 อพั กค็วรรู้วา่.... 
หากมีใคร รู้จกัเขา้ใจคุณ ก็เป็นวาสนายิ่ง แต่ .... ถา้ ไม่มีใครรู้จกั 

เขา้ใจคุณ กจ็งรู้จกั และ เขา้ใจตวัเองเถอะ !! 
4) หาก ท่าน 60 อพั กค็วรรู้วา่.... 
เพื่อนท่ีดี ต้องช่ืนชมซ่ึงกนัและกนั มิใช่ ! เห็นแก่ผลประโยชน์

เท่านั้น !! 
5) หากท่าน 60 อพั กค็วรรู้วา่..... 
กินขา้วตอ้งกินทีละค า งานตอ้งท าทีละอยา่ง ไม่มีอะไรท่ีจะท าปุ๊ป 

ส าเร็จป๊ัป ทุกส่ิงลว้นมีขั้นตอน อยา่เอาแต่เร่งรีบควรอยู ่อยา่งสบายๆ 
6) หากท่าน 60 อพั กค็วรรู้วา่.... 
เพียงแค่ สบายๆยงัไม่พอ ในเวลาท่ีควร กน่็าจะเสริมแต่งตวัเองบา้ง 

ท าใหว้นัธรรมดาๆ สดใสข้ึนมา 



12 
 

7) หากท่าน 60 อพั กค็วรรู้วา่..... 
ทุกส่ิง ทุกอย่าง ลว้นมีสองดา้น ไม่มีผิด หรือ ถูก ส่ิงท่ีท่านคิดว่า 

ผิด แต่ผูอ่ื้นอาจเห็นว่า ถูกและ ... ส่ิงท่ีท่านขวนขวายต่อสู้เพื่อได้มา 
อาจจะเป็นส่ิงท่ีคนอ่ืน ก าลงัพยายามสลดัท้ิงไป 

8) หากท่าน 60 อพั กค็วรรู้วา่.... 
คุณภาพชีวิต จะดี หรือ เลว อยูท่ี่ใจของท่าน ตดัสินเอง ท่ามกลาง

อาหารอนัโอชะ เคร่ืองด่ืมเลิศรส อาจแฝงดว้ย การเสแสร้ง หลอกลวง มิ
สู้ มีเพื่อนรู้ใจ 3 - 4 คน นัง่ด่ืมชาพดูคุยเร่ืองสพัเพเหระ 

9) หากท่าน 60 อพั กค็วรรู้วา่.... 
ความเหินห่างของ พี่ น้อง ในสายเลือด เป็นความเจ็บปวดใจ ยิ่ง

เฉยหน่อย อภยักันนิด อดทนบ้างจะท าให้จิตใจเรากวา้งข้ึน สงบลง 
อบอุ่นข้ึน !! 

10) หาก ท่าน 60 อพั กค็วรรู้วา่... 
การปฏิบติัต่อบุพการี อย่าท าอย่างท่ีคนโง่ท ากนั คือ เล้ียงดูอย่าง

เสียไม่ได ้แต่พอส้ินชีวิต กลบัท าพิธีเซ่นไหวใ้หญ่โต คนรุ่นบุพการีของ
เรานั้น พวกเขาผจญความทุกขย์ากมามากมาย ..กระท าดีต่อพวกเขาก็คือ 
การกระท าดีต่อมโนส านึกของเราเอง แทจ้ริงพวกเขาไม่ตอ้งการความ
ฟุ้งเฟ้ออะไร โทรศพัทท์กัทายสักหน่อย หรือ ถามถึงเร่ืองราวในอดีตสัก
เร่ือง และ อดทนฟังเล่าจนจบ พวกเขากพ็อใจแลว้ ... 
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11) หาก ท่าน 60 อพั กค็วรรู้วา่... 
ต  าแหน่ง และ เกียรติยศ เป็นเพียงแกว้ใบหน่ึง !! แต่ ... อุปนิสัย 

และการอบรมมา จึงจะเป็นส่ิงท่ีอยูใ่นแกว้นั้นในแกว้ผลึก ใช่ว่าจะมีแต่
เหลา้องุ่นเลิศรส อาจจะเป็นเพียงน ้ าสกปรกแกว้หน่ึงเท่านั้นเอง ในจอก
ดินเผา กมิ็ใช่วา่จะเป็นเพียงน ้าเปล่า อาจจะเป็นเมรัยชั้นเยีย่ม .. 

12) หาก ท่าน 60 อพั กค็วรรู้วา่... 
ชีวติของท่าน ควรจะสงบเรียบสบายๆ มีความสุข ..... 

ขอ้ความน้ี ขอมอบแด่เพื่อน 60 อพัของขา้พเจา้ ....ดูแลสุขภาพของ
ตวัเองใหดี้ ทุกส่ิงในโลกน้ี ลว้นมิใช่ของของท่านมีเพียงร่างกายน้ีเท่านั้น 
ท่ีเป็นของท่าน !!!. 
Cr. Worawuth#clubคนรักสุขภาพ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.facebook.com/hashtag/club%E0%B8%84%E0%B8%99%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZUsBaDfihzuuaj4IDtFjogt5isV_kaJ7ebq-D46SeQL7vzQgroT-ww7LGZb9sC_icur5CNkALTNUeLJw7XkhnZx6PGfy6DD2ro0GkXHesq8ukA8pg4RL-A-VgGSOb-e-G1PF1ICuUwGOHRgfNWGXppwiGByVEk_6rqyqccEjmQG6A&__tn__=*NK-R
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บทที ่4 คุณสมบตัิเมยีทีด่สีำมภูีมใิจและรักมำก 
 

12 คุณสมบตัิเมยีทีด่ ีสำมภูีมใิจและรักมำก 
การได้แต่งงานกับผูช้ายท่ีดี มีความครอบครัวท่ีสมบูรณ์แบบ 

นับว่าเป็นชีวิตท่ีมีความสุขท่ีสุด ท่ีผูห้ญิงหลายๆ คนปรารถนาเรามา
เรียนรู้ เตรียมตวัใหพ้ร้อมกบัวา่ท่ีภรรยาท่ีดีในอนาคตกนัดีกวา่ ไปดูกนั 

1. มคีวำมสัมพนัธ์ทีด่ ีกบัคนในครอบครัว 
ปัญหาแม่ผวัลูกสะใภ้ลูกเขยกับพ่อตา มักท าให้ความสัมพนัธ์

ระหวา่งสามีภรรยา สั่นคลอนไดท้ั้งน้ีสามีภรรยา ควรใหค้วามส าคญักบั
การเป็นลูกสะใภ ้และลูกเขยท่ีดีดว้ย พอ่แม่ทั้งสองฝ่ายจะไดรั้ก 

2. ยอมรับข้อบกพร่องของอกีคนได้ 
ไม่มีใครเพอร์เฟกตทุ์กเร่ือง ทุกคนต่างมีขอ้ ดีและขอ้เสียในตวัเอง

เสมอ อยูท่ี่ว่าจะสามารถยอมรับปรับแกไ้ข และอยู่ร่วมกบัขอ้บกพร่อง 
นั้นๆของอีกฝ่ายไดม้ั้ย 

3. หัวเรำะ ในเร่ืองตลกทีคุ่ณสำมเีล่ำ 
คงจะมีความสุขมาก ถ้าเราได้อยู่กับคนท่ีเรารัก และพร้อมจะ

หวัเราะไปกบัเขาไดใ้นทุกวนัไม่วา่จะฮาหรือจะฝืด แต่ถา้ภรรยาข ก็เพิ่ม
มวล ความสุขข้ึนอีกเยอะเลยนะ 
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4. กำรมคีวำมซ่ือสัตย์ 
ค าว่า รัก และ ซ่ือสัตย ์ยงัส าคญักบัความสัมพนัธ์ของชีวิตคู่ คน

หน่ึงคนใดจะขาดส่ิงน้ีไม่ไดก้ารคบกนัไปนานๆ แน่นอนความรักจะมี
จืดจางไปบา้งแต่หากคุณทั้งคู่ยึดมัน่ในความซ่ือสัตยข์องตวัเองต่อให้มี
อุปสรรคหนกัหนาหรือ ต่อให้มีมือท่ี 3 เขา้มา ความรักของคุณก็ยงัคง
แนบแน่นตลอดไป 

5. เป็นเพ่ือนทีด่ีของสำม ี
สามีบางคร้ัง ก็ตอ้งการความฉลาดของภรรยา ในการท่ีจะมาเป็น

เพื่อนคู่คิด คอยรับฟังให้ค  าปรึกษาในห้วงเวลาท่ีตอ้งการไดเ้หมือนกนั 
รวมไปถึงหากคุณรู้วา่สามีชอบอะไรหรือไม่ชอบอะไรครอบครัวเขาไม่
ชอบอะไร จะถือเป็นภรรยาในฝันของหนุ่มเชียวล่ะ 

6. จงใจด ีมเีมตตำ 
ภายนอกกส็ าคญั แต่หากภายในไม่สวยไม่ผอ่งใส คงเป็นภรรยาท่ีดี

ไม่ไดแ้น่ๆ ถา้คุณเป็นคนจิตใจดี ไม่หยาบ คายจนไร้เหตุผลเก่งในการ
สร้างบรรยากาศ ท าใหค้นรอบขา้งหวัเราะได ้นบัวา่คุณคือภรรยาท่ีดีมาก
แลว้ล่ะ 

7. ประนีประนอม พูดคุยกนัได้ 
การพดูคุยกนัเป็นเร่ืองส าคญั ยิง่ถา้มีเร่ืองท่ีท าใหเ้กิดความไม่สบาย

ใจระหว่างกนัจง งดัความสามารถในการควบคุมอารมณ์และมีวฒิุภาวะ
ทางอารมณ์ท่ีดีออกมา และแมต้อ้งเผชิญกบัสถานการณ์ท่ีไม่คาดฝัน แต่
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การรู้จกัการประนีประนอมกนั หนัหนา้มาพดูคุยเพื่อปรับความเขา้ใจกนั 
จะท าใหคุ้ณเขา้ใจกนัมากข้ึน 

8. สนับสนุนเป้ำหมำยของสำมี ขณะเดียวกันก็ไม่ทิง้ควำมฝันของ
ตน 

เป็นสามีภรรยา กต็อ้งคอยซ ัพ พ อร์ตกนัถือเป็นการเติมพลงัใหก้นั
เพื่อเดินตามฝันและไปสู่เป้าหมายท่ีตั้ งใจไวไ้ม่เช่ือก็ดูตัวอย่างจาก     
แจ๊ค หม่า เบ้ืองหลงัความส าเร็จ คนดงัระดบัโลก ลว้นแลว้แต่มีภรรยา 
สนบัสนุนกนัทั้งนั้น 

9. กำรมองโลก ในด้ำนบวก 
คนเราทุกคนคง เคยมีวนัท่ีตอ้งเจอ กบัเร่ืองแย่ๆ  กนัอยูแ่ลว้และถา้

วนัใดท่ีสามีตอ้งเจอโชคชะตาไม่เขา้ข้างการมองโลกในแง่ดีของคุณ
ภรรยาจะใหก้ าลงัใจสามีเพื่อให้ผา่นเร่ืองแย่ๆ ไปไดช่้วยใหส้ามีสบายใจ
และมัน่ใจว่า คุณจะอยู่เคียงขา้งเขา จบัมือกา้วผ่านเร่ืองแย่ๆ และจะไป
จากไปไหน 

10. ยอมท ำอะไร ไ ร้สำระด้วยกนั 
ใช่วา่ชีวติคู่จะมีแต่เร่ืองเครียด ๆ ลองเล่น มุ ข ตลกโปกฮาลลัลากนั

ไดทุ้กเม่ือหรือจะนัง่เล่นเกมนอนโง่ๆ ดูบา้ง ก็เติมความหวาน เป็นหน่ึง
ช่วงหน่ึง ท่ีมีความสุขท่ีสร้างไดเ้อง 
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11. ไม่เจ้ำคดิเจ้ำแค้ น ให้อภัยเป็น 
ทุกคนลว้นเคยท าความผิด การอาฆาตพยาบาทมนัไม่เป็นผลดีต่อ

ใครเลย มีแต่จะท าให้เกิดความ ทุกข์ทรมานใจซะเปล่าๆ เพราะงั้นคุณ
ภรรยาท่ีดีจึงตอ้งรู้จกัใหอ้ภยัใหเ้ป็นและปล่อยวางใหไ้ด ้

12. ใจเยน็เป็นแม่น ำ้ แม้ทะเลำะ กนั 
อยูด่ว้ยกนัก็ตอ้งมีกระทบ กระทัง่ อยูแ่ลว้ล่ะ แต่หากสามีร้อนมาก็

ใช่วา่ภรรยาจะตอ้งร้อนตอบควรท าใจใหเ้ยน็เป็นแม่น ้าฟังเหตุผลของเขา
บา้งจะท าใหชี้ว ิตคู่ราบร่ืน และเขา้ใจกนัมากข้ึน 
Cr: chookde-://sabaisabuy.com/ 
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บทที ่5 คุณสมบตัิภรรยำเก่งหำกมเีกนิคร่ึง ถือว่ำได้ภรรยำทีด่มีำก 

 
11 คุณสมบตัิภรรยำเก่ง หำกมเีกนิคร่ึง ถือว่ำได้ภรรยำทีด่มีำก 
1. รับข้อเสียของอกีฝ่ำยได้ 
จะมีใครท่ีเพอร์เฟกตไ์ปเสียทุกอยา่ง ทุกคนต่างมีขอ้ดี และขอ้เสีย

ในตวัเองกันทุกคน อยู่ท่ีว่าจะสามารถยอมรับ สามารถปรับ และอยู่
ร่วมกบัอีกฝ่ายไดแ้ค่ไหน 

2. เป็นเพ่ือนทีด่ขีองสำมี 
บางทีสามีก็ตอ้งการความฉลาดของภรรยา เพื่อจะมาเป็นเพื่อน

คู่คิด เป็นมิตรคู่ใจ รับฟังให้ค  าปรึกษา ในเวลาท่ีตอ้งการไดเ้หมือนกนั 
และรวมถึงเม่ือคุณรู้ว่าสามีชอบอะไร ไม่ชอบอะไร ครอบครัวชอบ
อะไร จะถือเป็นภรรยาในฝันของหนุ่มหลายๆ คนเลยล่ะ 

3. สนับสนุนเป้ำหมำยของสำม ีและไม่ทิง้ควำมฝันของตน 
เม่ือรักกนั กต็อ้งคอยส่งเสริมกนัทุกเร่ืองนะ ถือเป็นการเติมพลงัให้

กนัใหเ้ดินตามฝัน และไปสู่เป้าหมายท่ีวางไว ้ไม่เช่ือกดู็ตวัอยา่งจาก แจ๊ค 
หม่า เบ้ืองหลงัความส าเร็จของผูช้ายคนดังระดับโลก ล้วนแล้วแต่มี
ภรรยา สนบัสนุน ส่งเสริมอยูท่ ั้งนั้นแหละ 
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4. ซ่ือสัตย์ 
รัก และ ซ่ือสัตย ์ก็ยงัส าคญักบัความสัมพนัธ์ของชีวิตคู่อยู่ทุกยุค

ทุกสมยั คนหน่ึงคนใดจะขาดส่ิงน้ีไม่ได ้แมว้่าคบกนัไปนานๆ ความรัก
จะมีจืดจางไปสักหน่อยแต่หากคุณทั้ งคู่ยึดมัน่ในความซ่ือสัตย ์แม้มี
อุปสรรคหนกัหนาแค่ไหน ความรักของคุณกย็งัคงแนบแน่น มัน่คง และ
ผา่นมนัไปไดด้ว้ยดี 

5. หัวเรำะมุขตลกทีคุ่ณสำมเีล่ำ 
คงจะมีความสุขทุกวนั เม่ือเราได้อยู่กบัคนท่ีเรารัก และหัวเราะ

ดว้ยกนัทุกวนั ฉะนั้นแลว้เวลาท่ีสามีปล่อยมุขเล่าเร่ืองตลกท าให้คุณข า
ขนั จะฮาหรือฝืด แต่หากภรรยาข า กเ็พิ่มมวลความสุขข้ึนอีกเยอะเลย 

6. เป็นผู้หญงิใจกว้ำง 
ผูห้ญิงใจกวา้งในท่ีน้ี ไม่ใช่ว่าให้สามีไปมีก๊ิกได้นะ แต่ความใจ

กวา้งในท่ีน้ีหมายถึงใจกวา้งกบัญาติพี่นอ้ง กบัเพื่อนของสามี เม่ือตอ้งไป
พบปะ เขา้สงัคม กพ็ร้อมเปิดรับพวกเขาเสมอ 

7. มองโลกในแง่ดี ยิม้แย้มแจ่มใส 
คนเราทุกคนคงเคยมีวนัท่ีตอ้งเจอกบัเร่ืองแย่ๆ และในวนัท่ีสามี

ตอ้งเจอกบัวนัท่ีโชคชะตาไม่เป็นใจ การมองโลกในแง่ดีของคุณภรรยา 
มนัสามารถเป็นก าลงัใจสามีเพื่อให้ผ่านเร่ืองแย่ๆ น้ีไปได้ ท าให้สามี
สบายใจและมัน่ใจวา่คุณจะอยูเ่คียงขา้งเขา และจะกา้วผา่นเร่ืองแย่ๆ  ใน
ชีวติไปไดด้ว้ยกนั 
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8. เป็นคนใจดแีละมเีมตตำ 
ภายนอกนั้นก็ส าคญัแต่หากภายในไม่สวยไม่ผ่องใสคงเป็นภรรยา

ท่ีดีได้ยาก หากคุณเป็นคนจิตใจดี มีนิสัยอ่อนโยน เก่ง ในการสร้าง
บรรยากาศ ท าใหค้นรอบขา้งหวัเราะได ้ใหค้นรอบขา้งมีความสุขได ้น่ีก็
เป็นสญัญาณของภรรยา ท่ีดีใหห้นุ่มสกัคนไดแ้ลว้ล่ะ 

9. มคีวำมสัมพนัธ์ทีด่กีบัคนในครอบครัว 
ไม่ว่ายุคไหน ปัญหาแม่ผวัลูกสะใภ้ ลูกเขยกับพ่อตา อาจเป็น

สาเหตุให ้ความสัมพนัธ์ระหวา่งสามีภรรยา สั่นคลอนได ้เพื่อไม่ให้เกิด
ปัญหาน้ี ทั้ งสามีภรรยาควรให้ความส าคญักับการเป็นลูกสะใภ้และ
ลูกเขยท่ีดี พอ่แม่สามีจะไดรั้ก 

10. ประนีประนอม พูดคุยกนั 
การพูดคุยกนั เป็นหน่ึงในเร่ืองส าคญัของการใช้ชีวิตคู่ ยิ่งเม่ือมี

เร่ืองท่ีท าใหเ้กิดความไม่สบายใจระหวา่งกนั จงงดัความสามารถในการ
ควบคุมอารมณ์และมีวุฒิภาวะทางอารมณ์ท่ีดี  แม้ต้องเผชิญกับ
สถานการณ์ท่ีไม่คาดฝัน การรู้จกัการประนีประนอมแลว้หันหน้ามา
พดูคุยกนั จะช่วยใหคุ้ณเขา้ใจกนัไดม้ากข้ึน 

11. ใจเยน็ดุจแม่น ำ้ เม่ือทะเลำะกนั 
คนอยู่ด้วย ก็ย่อมมีการกระทบกระทัง่กนัเป็นปกติ แต่หากสามี

ร้อนมา ก็ใช่วา่ภรรยา จะตอ้งร้อนตามนะ ควรท าใจให้เยน็รับฟังเหตุผล
ของเขาดูสกัหน่อย รู้จกัใหอ้ภยัจะท าใหชี้วติคู่ราบร่ืน และรักกนัยาวนาน 



21 
 

การท่ีชีวิตรักชีวิตคู่จะยืนยาวและมีความสุขไดก้็ตอ้งอาศยัความ
ร่วมมือของคุณทั้งสอง หมัน่เติมความรักให้หวานให้กนัอยู่เสมอ ดูแล
เอาใจใส่ทั้ งกายและจิตใจ และรักเดียวใจเดียว จึงจะท าให้ชีวิตคู่มี
ความสุข และแมว้า่คุณภรรยาจะมีคุณสมบติัครบ แต่หากคุณสามีไม่รักดี 
แอบมีก๊ิก กค็งตอ้งปล่อยไป ตามทางของใครของมนั 
Cr. -tamnanna.com/By tamnan 
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