
 
 
สร้างภูมิคุ้มใจ, เมนูภูมิคุ้มใจ 14 วันฉันท าได้, เมนูภูมิคุ้มใจ 14 วันฉันท าได้ 

Day 12 : ขยับกาย สบายใจ 

เรื่องโดย ทีมงานความสุขประเทศไทย 
08 Apr 2020 
 
ร่างกายและจิตใจเป็นกลไกทีมเวิร์คของชีวิตที่มหัศจรรย์  การปรับสมดุลชีวิตให้มีจิตใจสงบสุขและมีก าลังกาย
แข็งแรงเป็นเรื่องที่ทุกคนต้องการ ก่อนหน้านี้เราอาจมีเวลาจ ากัด แต่ตอนนี้เรามีเวลาเหลือเฟือ เราได้อยู่บ้าน อยู่
กับตัวเองและครอบครัวที่เรารัก 

มาชวนกันขยับกายให้ใจสบาย ร่างกายที่แข็งแรงจะช่วยป้องกันเราจากโรคระบาด หัวใจที่เข้มแข็งจะช่วยให้เรามี
สติรับมือกับความทุกข์ต่างๆ ได้ดี 

. 

เมนูวันที่ 12 : ขยับกาย สบายใจ 

Readjust : สนุกกับการเดิน 
Reflect :   สนทนาภาษากาย 
Relate :   พลังของรอยยิ้ม 
Retreat :   โยคะปลุกสมดุลกายใจ 

https://www.happinessisthailand.com/2020/04/08/%e0%b8%aa%e0%b8%99%e0%b8%b8%e0%b8%81%e0%b8%81%e0%b8%b1%e0%b8%9a%e0%b8%81%e0%b8%b2%e0%b8%a3%e0%b9%80%e0%b8%94%e0%b8%b4%e0%b8%99/
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. 

ที่ผ่านมาชีวิตเราอาจมัววุ่นวายเอาใจจดจ่อไปกับการเดินทางภายนอก วันนี้เราได้ย้อนกลับมารู้จักร่างกายและใจ
ของเราผ่านการเคลื่อนไหวที่ผสานกัน เก็บเทคนิควิธีเหล่านี้ไว้ใช้ทุกวัน เมื่อไรที่เรารู้สึกเหนื่อยล้า ลองฟังเสียง
ร่างกายและใจของตัวเอง มันอาจก าลังส่งสัญญาณให้เรารู้ว่า….ถึงเวลาพักบ้างแล้วนะ 

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

ประเทศไทย facebook.com/happinessisthailand 
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