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การพักจากโลกออนไลน์และการติดต่อทางโทรศัพท์มือถือ จะช่วยให้ใจได้พักจากสิ่งเร้าต่างๆ เป็นการเปิดโอกาสให้
เราได้ฝึกฟังเสียงความคิดความรู้สึกของตัวเองมากขึ้น นอกจากนี้ยังท าให้เราได้ใช้เวลาในกิจกรรมที่เป็นประโยชน์
ต่อตัวเองและคนอื่นมากข้ึนอีกด้วย 

ช่วงเวลา : ช่วงไหนก็ได้ระหว่างวัน / เริ่มต้นจากวันละ 1 ชัว่โมงเป็นอย่างน้อย 

วิธีการ 

1. ก าหนดเวลาในแต่ละวัน ให้เราได้งดใช้อุปกรณ์สื่อสารทั้งหมดอย่างน้อยวันละ 1 ชั่วโมง (ไม่นับรวมเวลา
นอน) 

2. ปิดอุปกรณ์การสื่อสารทั้งหมดในกรณีที่ท าได้ หรือถ้ายังมีเหตุจ าเป็นให้ไม่สามารถท าได้ ให้ปิดการแจ้ง
เตือนในแอปพลิเคชันต่างๆ ทั้งหมด 
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3. สังเกตความคิดความรู้สึกของตัวเอง โดยเฉพาะความรู้สึกต่างๆ ที่เกิดจากการงดใช้อุปกรณ์การสื่อสาร 
เช่น ความวิตกกังวล ความหงุดหงิด ความเบื่อหน่าย ฯลฯ 

4. ถ้ารู้สึกกระวนกระวายมาก ให้พาตัวเองไปท ากิจกรรมอ่ืนๆ ในบ้านที่จะเป็นประโยชน์ต่อตัวเองและคน
อ่ืนๆ 

5. บันทึกความคดิความรู้สึกที่เกิดจากการงดใช้อุปกรณ์การสื่อสาร โดยเฉพาะการเรียนรู้ที่เกิดขึ้นกับตัวเอง 
6. พยายามปฏิบัติให้ได้ทุกวันอย่างสม ่าเสมอ และพยายายามขยายเวลาการปิดอุปกรณ์สื่อสารให้มากขึ้น

เท่าท่ีสามารถจะท าได้ 

กิจกรรมที่เราได้เรียนรู้ในวันนี้ จะช่วยเติมพลังใจให้เราได้ก้าวเดินในชีวิตต่อไปอย่างเข้มแข็ง แม้จะต้องอยู่ใน
สถานการณ์ที่ทุกอย่างเต็มไปด้วยความรุ่มร้อนและวิตกกังวล แต่เราจะพบว่ามีโอเอซิสในใจที่จะผ่อนคลายและ
เยียวยาจิตใจของเราให้เยือกเย็นและชุ่มฉ ่าได้เสมอ 

. 

ให้ช่วงเวลาของการอยู่บ้าน ได้สร้างโอกาสใหม่ ให้คุณค่าและเพ่ิมความหมายในการดูแลชีวิตจิตใจของตัวเองและ
คนรอบข้าง ด้วยชุดความรู้ ‘เมนูภูมิคุ้มใจ 14 วันฉันท าได้’ ที ่happinessisthailand.com และ FB ความสุข

ประเทศไทย facebook.com/happinessisthailand 
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