
       ทุกคนล้วนมีวันทีแ่ย่ๆ กนัทัง้นั้น เช่นไมว่่าวันนั้นจะทาํอะไร ทกุอย่างก็

ดูเลวร้ายไปซะหมด เหมอืนอะไรกไ็ม่เข้าขา้ง แต่ในความโชคร้ายกม็ีเรื่องดี 

เมื่อเรามีวิธทีีจ่ะทาํใหคุ้ณรู้สึกดีขึ้นมานําเสนอหลายๆ ข้ออาจทาํให้คณุ

ประหลาดใจ แต่หากวันใดคุณต้องมีวนัเหล่านั้น อย่าลืมนําวิธีเหล่านี้ออกมา

ใช้ อาจจะช่วยลดรอยเหีย่วย่นที่เกิดพร้อมความกงัวล แถมมาก่อนวัยได้เป็น

อย่างดี

9 เคล็ดลับ ทําให้คุณรู้สึกดีขึ้นในวนัที่แย่ๆ



1. อ่านหนังสือดี ๆ

การอ่านหนังสือสําหรับบางคน อาจทําให้รู้สึกดีขึ้นได้ โดยเฉพาะหากเป็น

หนังสือเล่มโปรด หนังสือของผู้แต่งที่ชื่นชอบ เพราะการอ่านหนังสือนั้นจะช่วย

เปิดมุมมอง ดึงคุณไปสูเ่รื่องน่ารู้ ทําให้คุณเพลิดเพลินไปกับสิ่งต่างๆ มากมาย 

ลองหยิบหนังสือสักเล่มในวันทีเ่งียบเหงา แล้ววันนั้นตัวหนังสือจะโลดแล่นไป ใน

ใจคุณให้กระชุ่มกระชวยขึ้นมาก็เป็นได้
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2. ทําดีต่อผู้อื่น

           คุณเคยสังเกตไหมว่าเมื่อคุณทําดีต่อผู้อื่น อารมณ์ของคุณก็จะดตีามไป

ด้วย การทําดกีับผู้อื่นมักจะทําให้วันที่แย่ๆ ของเราดีขึ้นเสมอ เพราะเราจะ

รู้สกึสบายใจเมื่อเราได้ช่วยเหลอืคนอื่น  บางครั้งชีวิตเราก็มีคุณค่าสําหรับคน

อื่นเหมือนกันนะ อย่าคดิว่าตัวเองต่ําต้อยด้อยค่าอะไรอีกเลย หันไปทําสิ่งดี ๆ 

กับคนรอบข้างดกีว่านะ



3. ทําจติใจใหบ้ริสุทธิ์

           บางครั้งความยุ่งยากวุ่นวายต่าง ๆ คงทาํให้คุณรู้สกึแย่                                

ในที่นี้หมายถึงความวุ่นวายทางใจ                                                                    

หากจิตใจคุณเตม็ไปด้วยเรื่องราว                                                               

อันน่าสบัสน ปัน่ป่วน ลองนั่งสมาธิ                                                            

หรืออย่างน้อยทีสุ่ดใช้เวลาอยู่กับตัวเองสกัพกัดสู ิ                                                 

สิ่งนี้จะสามารถทําใจให้โล่งสบายได้ เพราะคุณได้มีเวลาอยู่กับตัวเอง ทบทวน

เรื่องราวทีเ่กิดขึน้ และพร้อมจะตั้งมั่นในการแก้ไขเรื่องอะไรก็ตามให้ดีขึ้นไงล่ะ



4. กระฉับกระเฉงอยู่เสมอ

           การกระตือรือร้น แอคทฟี หรือการออกกําลังกายซะบ้างก็

สามารถช่วยได้ คุณอาจไม่จําเป็นต้องถึงขนาดวิ่งเข้าโรงยิม เพียง

แค่คุณมกีิจกรรมใด ๆ ก็ตามทําทกุวัน นอกจากจะช่วยด้านจิตใจ

แล้ว ก็ยงัช่วยด้านร่างกายในการหลั่งสารเอ็นโดรฟินซึ่งจะช่วยให้

ร่างกายทํางานอย่างมีสมดุล



5. หากจิกรรมทาํ

           บ่อยครั้งที่คุณสามารถพัฒนาอารมณ์ของคุณให้คงที่ได้โดยการทํางาน  รวมถึง

หากิจกรรมอื่น ๆ ทําด้วย ไม่ว่าจะเป็นการทําอาหารด้วยเมนูใหม่ ๆ จัดชั้นหนังสือ

ใหม่ ตกแต่งห้อง ลองหาต้นไม้มาปลกูเพิม่ ทาํความสะอาดครัว ฯลฯ ในยามที่คุณ

กําลังมุ่งมั่นทําสิง่ใดนั้น ก็จะช่วยให้คลายความรู้สกึที่ไม่ดีที่ติดในใจได้ แถมเราจะได้

สิ่งใหม่ ๆ มาประดับชีวิตเราอกีด้วย ลองดูสิ



6. แสดงมันออกมา

           จากการศึกษาพบว่าคณุควรจะแสดงในสิ่งที่คณุต้องการ

แสดงออกมา ถา้คุณอยากเศร้า คุณก็จงแสดงออกมา อยากร้องไห้ 

ก็ร้องมาเลย  ถ้าคุณอยากจะมีความสุข คุณก็สามารถกระตุ้น

ตัวเองให้มีความสุขได้โดยการยิม้ หัวเราะ ดังนั้นคุณต้องการ      

ให้ตนเองมีความสุขก็พยายามยิ้ม หัวเราะออกมา



7. กําลังใจจากผู้อื่น

           บางทีคณุก็ต้องการให้ใครสักคน

หนึ่งอยู่ข้างๆ คณุ มาทาํให้คุณรู้สกึดี

ขึ้น นั่นก็คือคุณต้องบอกคนที่คณุรัก

ว่าคุณต้องการกําลังใจจากพวกเขา 

พวกเขาไม่สามารถรู้ได้โดยอัตโนมัติ

เพียงแคบ่อกพวกเขาอย่าง

ตรงไปตรงมาก็เป็นอีกวิธีหนึ่งที่น่าลอง



8. พักผ่อน

           ความจริงก็คือ การพักผ่อนเป็นหนทางที่แทบ

จะดีทีส่ดุ ที่จะทาํให้คุณพักจากวันแย่ๆ ของคุณ 

เมื่อใดทีคุ่ณรู้สกึแย่และเศร้า ให้คุณพกัผ่อนสกัขณะ

เพื่อให้ผา่นเรื่องราวเหลา่นั้นและเมื่อตื่นขึ้นมาคุณก็

จะรู้สกึกระปรี้กระเปร่าขึน้



9. การพูดคุย

           ข้อสุดทา้ยนี้ ก็คอื ใช้เวลาอยู่กับคนที่คุณรักกท็ําให้คุณรู้สึกดีขึ้น คณุอาจจะ

พูดคุยกับเพื่อนสนิทของคุณ เพยีงแคพ่ดูคุยกับคนอื่น ๆ กจ็ะทาํให้อารมณ์คุณดีขึ้น



            มหีลายวธิทีีแ่ตกต่างกันไปที่จะทําใหว้ันแย ่ๆ ของคณุกลายเป็นวนัที่ดีได้ 

จริง ๆ แลว้มันขึ้นอยู่กับคณุว่าคณุจะเลอืกใหต้นเองเป็นอย่างไร แตใ่นวธิีการ

เหล่านีก้็อาจจะมีข้อหนึ่งที่คุณรูส้ึกวา่มันช่วยคณุได้จริง ๆ และคณุก็ควรจะทํา

เมื่อคณุรูส้ึกแย ่เท่านี้วนัแย่ ๆ ก็กลับกลายเป็นดีได้...อยู่ที่ตวัคณุ

ที่มาของข้อมูล kapook.com และ siam1.net
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