
“Spiritual Health” เทคนิค​ดีๆ​ ที่​ชวย​เสริม​สราง

ความ​สุข​ พ​รอม​สง​ตอ​การ​มี​สุขภาพ​ใจ​และ​กาย​ที่​ดี

การ​ออก​กําลัง​กาย​เป็น​พลัง​ที่​ทําให​ทุก​คน​ได​มี​รางกาย​ที่​แข็ง​แรง​ปราศจาก​โรค​ แต​ถา​หาก​มี​กําลัง​ใจ​ที่​ดี​ควบคู​ไป​ดวย​นัน้​

ก็​จะ​ทําให​การ​ใช​ชีวิต​ของ​ทุก​คน​มี​ความ​สุข​มาก​ยิ่ง​ขึ้น​ ซึ่ง​ อ.​อชิร​ะวิ​ชญ ภักดิโ์ชติ​พงศ​ ผู​เชี่ยวชาญ​การ​ถายทอด​ทักษะ

การ​จัด​ระบบ​ความ​คิด​และ​ชี​วิ​ต มี​เทคนิค​ดีๆ​ ใน​การ​สราง​เสริมสุข​ภาวะ​แบบ​องค​รวม​ที่​ให​ความ​สําคัญ​กับ​การ​ดูแล

สมดุล​สมดุล​ของ​ราง​กาย​ ผาน​กิจ​กรร​ม “Spiritual Health” ที่​จัด​โดย​ สํานักงาน​กองทุน​สนับสนุน​การ​สราง​เสริมสุข

ภาพ​ หรือ​ สสส.​ เพื่อ​สง​เสริม​คน​ไทย​ได​มี​สุขภาพ​กาย​และ​ใจดี​ที่​ และ​พบ​ความ​สุข​ที่​อยู​รอบ​ตัว​ เพราะ​ปัจจุบัน​น้ี​คน​หัน

มา​สนใจ​สุขภาพ​มาก​ขึ้น​ ซึ่ง​การ​ที่​เรา​มี​สุข​รางกาย​ที่​ดี​ได​นัน้​ จะ​ตอง​เริ่ม​จาก​สุขภาพ​ที่​ออก​มา​ทาง​ใจ

อ.​อชิร​ะวิ​ชญ ภักดิโ์ชติ​พงศ​ ผู​เชี่ยวชาญ​การ​ถายทอด​ทักษะ​การ​จัด​ระบบ​ความ​คิด​และ​ชี​วิ​ต กลาว​วา​ มนุษย​นัน้​มี​สมดุล

พื้น​ฐาน​ของ​การ​ใช​ชีวิต​ประกอบ​ดวย​ 3 ฐาน​ ไดแก​ฐาน​กาย​ ฐาน​ใจ​ และ​ฐาน​ความ​คิด​ ซึ่ง​เป็น​สวน​สําคัญ​ที่​ทําให​มี

สุขภาพ​กาย​และ​ใจ​ที่​ดี​ ซึ่ง​ทุก​คน​สามารถ​ทําได​ดวย​ตน​เอง​ แต​ตอง​มี​วิธี​การ​ดูแล​สมดุล​ของ​รางกาย​อยาง​ถูก​วิธี​ โดย

การ​จะ​มี​สุขภาพ​ที่​ดี​ได​นัน้​ ตอง​เริ่ม​จาก​การ​มี​ความ​คิด​รวม​ถึงใจ​ที่​ดี​ เพียง​เทา​น้ี​ทุก​คน​จะ​สามารถ​คน​พบ​ความ​สุข​ และ

สามารถ​มอบ​ความ​สุข​ให​แก​รางกาย​ของ​ตน​เอง​ได

“หาก​เรา​อยาก​มี​ความ​สุข​ พ​รอม​ไป​กับ​การ​มี​รางกาย​ที่​แข็ง​แรง​ ไมใช​เพียง​แค​ออก​กําลัง​กาย​เทานัน้​แต​เรื่อง​ความ

สัมพันธ​ของ​คนใน​ครอบ​ครัว​ และ​คน​รอบ​ขาง​ก็​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​อยาง​ยิ่ง​ โดย​หลัก​ของ​ความ​สนิท​ชิด​เชื้อ​ จะ​ทําสุขภาพ

ของ​เรา​ดี​ขึ้น​ เปรียบ​เสมือน​ยา​วิเศษ​ที่​แมวา​เรา​เจ็บ​ปวย​ใน​ยาม​อายุ​มาก​ขึ้น​ ที่​สามารถ​ชวย​บรรเทา​ความ​เจ็บ​ปวด​ให​ลด

นอย​ลง​ ซึ่ง​ความ​สัมพันธ​ใน​ชีวิต​ของ​ทุก​คน​สามารถ​พบ​เจอ​และ​สัมผัส​ได​อยาง​งาย​ ไม​วา​เป็น​ การ​ยิม้​แยม​ให​กัน​ หรือ

แมแต​การ​มา​รวม​กิจกรรม​ตางๆ​ จะ​ทําให​เรา​รูจัก​ผูคน​มาก​ขึ้น​ จน​สง​ผล​ให​พลังงาน​ชีวิต​เป็น​บวก​ จิตใจ​เบิก​บา​น ​สมอง

แจม​ใส​ และ​ยัง​ได​สุขภาพ​รางกาย​แข็ง​แรง​จาก​การ​ทํากิจกรรม​รวม​กัน​”

สําหรับ​วิธี​การ​สราง​เสริมสุข​ภาวะ​แบบ​องค​รวม​ สามารถ​ทําได​ดวย​การ​ออก​กําลัง​กาย​เพื่อ​สุข​ภาพ​ ไม​วา​จะ​เป็นการ​เดิน​

การ​วิ่ง​ หรือ​การ​รําไท​เกก​ ซึ่ง​เมื่อ​รางกาย​ถูก​กระตุน​ ก็​จะ​ทําให​สมอง​และ​อวัยวะ​ตางๆ​ ทํางาน​ได​อยาง​เต็ม​ที่

นอกจาก​น้ี​ อ.​อชิร​ะวิ​ชญ ยัง​ได​แนะ​ 5 ทริค​ดีๆ​ ใน​การ​สราง​ความ​สัมพันธ​ ที่​มี​ผล​ตอ​การ​ดําเนิน​ชีวิต​ของ​คน​ ใน​ปัจจุบัน

ซึ่ง​สามารถ​เรียน​รู​ได​จาก Family map หรือ​ 5 ภาษา​รัก​ โดย​ทัง้​ 5 ภาษา​นัน้​ ทุก​คน​สามารถ​นําไป​ปรับ​ใช​ใน​ชีวิต

ประจําวัน​เพื่อ​สราง​ความ​สัมพันธ​ที่​ดี​กับ​คน​รอบ​ขาง​ได​ โดย​เริ่ม​จาก​ ภาษา​สื่อ​รัก​ เมื่อ​เวลา​บอก​รัก​คน​บาง​กลุม​อาจ​จะ

พูด​คําวา​รัก​ หรือ​บาง​คน​อาจ​จะ​บอก​ผาน​คําขอบคุณ​และ​ผาน​คําชื่น​ชม​ ซึ่ง​เวลา​ที่​เรา​ไดยิน​คําชม​จาก​คน​รอบ​ขาง​ ตัว​เรา

ก็​จะ​รูสึก​ดี​ขึ้น​ และ​ทําให​ความ​สัมพันธ​นัน้​ดี​ขึ้น​ตาม​ไป​ดวย​ อีก​ทัง้​ยัง​สามารถ​แสดง​ภาษา​รัก​ให​ออก​มา​ใน​รูป​แบบ​ของ

ตัว​อักษร​ ไม​วา​จะ​เป็นการ​สง​สติ​กเกอร​ หรือ​ขอความ​ให​กําลัง​ใจ​ ผาน​ทาง​แอ​พพลิ​เคชัน่ข​อง​การ​สื่อสาร​ตางๆ​ อาทิ​ ไลน​

https://www.thaimediapr.com/spiritual-health-%e0%b9%80%e0%b8%97%e0%b8%84%e0%b8%99%e0%b8%b4%e0%b8%84%e0%b8%94%e0%b8%b5%e0%b9%86-%e0%b8%97%e0%b8%b5%e0%b9%88%e0%b8%8a%e0%b9%88%e0%b8%a7%e0%b8%a2%e0%b9%80%e0%b8%aa/
https://www.thaimediapr.com/spiritual-health-%e0%b9%80%e0%b8%97%e0%b8%84%e0%b8%99%e0%b8%b4%e0%b8%84%e0%b8%94%e0%b8%b5%e0%b9%86-%e0%b8%97%e0%b8%b5%e0%b9%88%e0%b8%8a%e0%b9%88%e0%b8%a7%e0%b8%a2%e0%b9%80%e0%b8%aa/
https://www.thaimediapr.com/spiritual-health-%e0%b9%80%e0%b8%97%e0%b8%84%e0%b8%99%e0%b8%b4%e0%b8%84%e0%b8%94%e0%b8%b5%e0%b9%86-%e0%b8%97%e0%b8%b5%e0%b9%88%e0%b8%8a%e0%b9%88%e0%b8%a7%e0%b8%a2%e0%b9%80%e0%b8%aa/


และ​เฟซบุก

ภาษา​ที่​ 2​ การ​ดูแล​ดวย​หัว​ใจ​ เหมาะ​สําหรับ​คน​พูด​ไม​เกง​ และ​คน​ที่​ชอบ​บริการ​คน​อื่นๆ​ โดย​สามารถ​บอก​รัก​ผาน

ทางการ​กระทําตางๆ​ โดย​ใช​แรง​กาย​ของ​เรา​ไป​ดูแล​คน​ใกล​ชิด​ อาทิ​ การ​ทําอาหาร​ให​คน​ใกล​ชิด​รับ​ประ​ทา​น ​การ​ทําจิต

อา​สา​ หรือ​แมแต​การ​ชวย​ยก​ของ​ให​ ก็​เป็น​อีก​วิธี​หน่ึง​ใน​การ​สราง​ความ​สัมพันธ​ที่​ดี

ภาษา​ที่​ 3 ของ​ขวัญ​แทน​ใจ​ เรียก​ได​วา​เป็นการ​แสดงออก​ของ​ความ​รัก​ใน​แบบ​รูป​ธร​รม​ ที่​สามารถ​จับ​ตอง​ได​ โดย​บอก

รัก​ผาน​สิ่ง​ของ​ อาทิ​ การ​ให​ของ​ขวัญ​วัน​เกิด​ หรือ​แมแต​ซื้อ​ของ​มา​ฝาก​ สิ่ง​เหลา​น้ี​สามารถ​ทําให​กราฟ​ความ​สัมพันธ​ของ

เรา​และ​คน​ใกล​ชิด​เพิ่ม​ขึ้น

ภาษา​ที่​ 4 หวง​เวลา​แหง​ควา​ผูก​พัน​ คือ​การ​ที่​เรา​ได​มี​เวลา​จด​จอ​ โฟกัส​อยู​กับ​คน​ที่​เรา​ผูก​พัน​ หรือ​ใกล​ชิด​ ซึ่ง​ตอง​รูสึก

วา​คน​นัน้​อยู​ใน​ใจ​เรา​เส​มอ​ และ​ไม​จําเป็น​ตอง​อยู​ดวย​กัน​ แต​เรา​สามารถ​รับ​รู​ได​วา​ คน​น้ี​คือ​คน​ที่​เรา​รัก​ และ​หวง​ใย

ภาษา​สุด​ทาย​ สัมผัส​อัน​อบ​อุน​ สัมผัส​น้ี​อาจ​จะ​หมาย​ถึง​การ​โอบ​กอด​ การ​แตะ​ที่​หัว​ไหล​ หรือ​จับ​มือ​กัน​เพื่อ​เป็นการ​ให

กําลัง​ใจ​และ​กัน

“กา​รสง​ภาษา​รัก​ทัง้​ 5 แบบ​นัน้​ ทุก​คน​สามารถ​ทําได​ แม​จะ​ไม​เคย​ทํามา​กอ​น ​ซึ่ง​จะ​เป็นการ​ชวย​เพิ่ม​พลัง​ความ

สัมพันธ​ให​ดี​ขึ้น​ และ​จะ​สง​ผล​ตอ​ราง​กาย​ ทําให​ทุก​คน​นัน้​มี​สุขภาพ​ใจ​ที่​ดี​ เมื่อ​เรา​มี​ใจ​ที่​ดี​แลว​ รางกาย​ของ​ก็​จะ​แข็ง​แรง​

และ​เมื่อ​กาย​และ​ใจ​เรา​ดีแลว​ ควา​มสุข​กับ​การ​ใช​ชีวิต​ก็​จะ​เกิด​” อ.​อชิร​ะวิ​ชญ กลาว​ทิง้​ทา​ย

สําหรับ​ผู​ที่​สน​ใจ​ กิจกรรม​ดีๆ​แบบ​น้ี​ สามารถ​ติดตาม​ราย​ละเอียด​กิจกรรม​อื่น​ ๆ และ​ดู​ขอมูล​องค​ความ​รู​ของ SOOK

Activity ได​ทาง www.thaihealth.or.th/sook , www.facebook.com/sookcenter หรือ​สอบถาม​ขอมูล​เพิ่ม​เติม

โทร​ 081-731-8270


