
ภูมิคุ้มใจ 
 

 
 
ภูมิคุ้มใจ, สร้างภูมิคุ้มใจ, เมนูภูมิคุ้มใจ 14 วันฉันท าได้ 

“เมนูภูมิคุ้มใจ 14 วันฉันท าได้” พร้อมเสิร์ฟ 28 มีนาคมนี้ 

เรื่องโดย ทีมงานความสุขประเทศไทย 
27 Mar 2020 
เมื่อโควิด-19 ปิดประตูล็อคเราไม่ให้ออกเดินทางไปภายนอกและนี่คือโอกาสของทุกคนที่จะได้เปิดประตูเพื่อ
เดินทางสู่ภายใน ‘ใจ’ 

. 



 
 
ให้ช่วงเวลาของการอยู่บ้าน ได้สร้างโอกาสใหม่ ให้คุณค่าและเพ่ิมความหมายในการดูแลชีวิตจิตใจของตัวเองและ
คนรอบข้าง ด้วยชุดความรู้ ‘เมนูภูมิคุ้มใจ 14 วันฉันท าได้’ พร้อมเสิร์ฟถึงบ้านด้วย 4 เมนูประจ าวัน สร้างเสริมภูมิ
คุ้มใจ ที่ทุกคนท าได้ด้วยตัวเอง ท าได้ในชีวิตประจ าวัน 

. 

 



1. Readjust ปรับชีวิตเปลี่ยนโหมดใจ 

ให้การท ากิจกรรมในชีวิตประจ าวันของเรากลายเป็นกิจกรรมที่เอ้ือต่อการเท่าทันอารมณ์ ความคิด มีสติ รู้เนื้อรู้ตัว 
ไม่ว่าจะเป็น ล้างมือ ล้างจาน อาบน ้า ทานอาหาร เป็นต้น 

. 

2. Reflect ใคร่ครวญโลกภายใน 

กิจกรรมทบทวน สะท้อนความรู้สึกนึกคิดและใคร่ครวญชีวิตที่ผ่านมาของตัวเราเอง 

. 

3. Relate สานใจในความสัมพันธ์ 

การดูแลความสัมพันธ์ของเรากับครอบครัวและคนรอบข้างอย่างมีคุณภาพ 

. 

4. Retreat สรรค์สร้างใจสู่ความสงบ 

การท ากิจกรรมที่ได้เรียนรู้และพัฒนา (ใจ) ตัวเอง เช่น งานศิลปะ จัดดอกไม้ โยคะ หรือท าสมาธิภาวนา เป็นต้น 

. 

เมนูภูมิคุ้มใจ 14 วันฉันท าได้ ! 
เริ่มเสิร์ฟเมนูแรกพร้อมกัน 28 มี.ค. 63 ทาง www.happinessisthailand.com 
และ FB เพจความสุขประเทศไทย www.facebook.com/happinessisthailand 

 

http://www.happinessisthailand.com/?fbclid=IwAR25MPd7Ny0CEz3CR1OiI5zmx_WcvIH1WvWUSmw8kTwe_XjNnNudHdVlHGg
https://www.facebook.com/happinessisthailand/?__tn__=%2CdK-R-R&eid=ARDSl7zsHBRfj4AKsO_peRldxvWrl7KRciJYBnfkCYkUcVHHf4fHdVPnF0j6-cip8P741OYna69i2BTi&fref=mentions

