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ชวนมาท าความรู้จักเพ่ือนสนิททางอารมณ์ที่เราแทบจะพบเจอกันทุกวัน ความ ‘อยาก-โกรธ-เหงา-ฟุ้งซ่าน-ลังเล
สงสัย’ เรียนรู้การรู้เท่าทันและอยู่กับเพ่ือนสนิททั้ง 5 อย่างมีสมดุลทางอารมณ์ 

ช่วงเวลา : ทุกครั้งที่เกิดความ ‘อยาก-โกรธ-เหงา-ฟุ้งซ่าน-ลังเลสงสัย’ 

วิธีการ 

1. เริ่มจากเพ่ือนคนแรก ‘ความอยาก’  เขาจะออกมาป่วนเราในวันที่เรานึกถึงสิ่งที่พอใจแล้วไม่ได้หรือไม่มี 
เช่น ตอนนี้หลายคนอาจจะเกิดความอยากไปช้อปปิ้ง อยากเดินห้าง ดูหนัง อยากออกไปเที่ยว ฯลฯ วิธี
จัดการเพ่ือนความอยาก ได้แก่ พิจารณาถึงความจ าเป็น มีสติรู้เท่าทันความอยากท่ีเกิด จ ากัดเงินในการ
ซื้อ รู้จักความพอเพียง และขอให้มองเห็นความไม่ยั่งยืนในทุกสิ่ง 

2. เพ่ือนสนิทคนที่ 2 ‘ความโกรธ’ เพ่ือนคนนี้มาหาเราบ่อยๆ ช่วงนี้ อาจเป็นเวลาเราเสพสื่อหรือครุ่นคิดถึง
ความไม่ดีหรือสิ่งที่ไม่ถูกใจ วิธีจัดการเพ่ือนความโกรธ ขอให้เราเดินเลี่ยงออกจากสถานการณ์ที่โกรธนั้น 

https://www.happinessisthailand.com/category/14daymenu/reflect/


ร้องเพลงหรือปล่อยอารมณ์ไปกับเสียงเพลง ดื่มน ้าเย็นหรืออาบน ้าลดอุณหภูมิความร้อนในใจ ส่องกระจก
ให้เห็นตัวโกรธ และหาเพ่ือนรับฟังระบายความโกรธของเรา 

3. เพ่ือนสนิทคนที่ 3 ‘ความเหงา’ หรือ ‘ความง่วงเหงาหาวนอน’ เพ่ือนคนนี้มีฝาแฝดคือ ‘ความหดหู่ 
ท้อถอย’ แต่มีสาเหตุต่างกันคือ ความง่วงเหงาหาวนอน เกิดจากความอ่อนล้าของร่างกายหรือจิตใจจริงๆ 
เนื่องจากการตรากตร า พักผ่อนน้อย หรือกินเยอะไป ส่วนความหดหู่ ท้อถอย เกิดจากการปรุงแต่งของจิต 
ท าให้ย่อท้อ เบื่อหน่าย ส าหรับวิธีการจัดการเพ่ือนสนิทคนนี้ ให้เราพยายามอยู่กับความจริง ไม่สร้าง
บรรยากาศให้ยิ่งเหงา สร้างแรงบันดาลใจหรือรู้สึกยินดีพอใจกับสิ่งที่ท า และจากนั้นขอให้ออกไปท า
กิจกรรมดีๆ หรือกิจกรรมเพ่ือสังคมจะได้ไปเจอเพ่ือนใหม่ๆ คลายเหงาได้เยอะ 

4. เพ่ือนสนิทคนที่ 4 ‘ฟุ้งซ่าน’ เพ่ือนคนนี้จะมาทันทีที่เรารู้สึกเครียด กังวล หมกมุ่นกับปัญหาที่ยังมาไม่ถึง 
หรือเวลาที่เราอยู่เฉยๆ ไม่มีสิ่งเร้าใจ หรือเอาแต่คิด ไม่ลงมือท า วิธีจัดการกับเพ่ือสนิทคนนี้ ขอให้เรา
เปลี่ยนจากการเอาแต่คิด เป็นลงมือท า ถ้าจะคิดขอให้คิดทีละเรื่อง เลิกตั้งค าถามมากมาย เอาใจจดจ่ออยู่
กับปัจจุบัน ถ้ายังไม่พอ ให้ตะโกนค าว่า ‘หยุด’ ดังๆ ในหัวของเรา 

5. และเพ่ือนคนสุดท้าย นั่นคือ ‘ความลังเลสงสัย’ หรือการไม่ปักใจเชื่อว่าอะไรถูก อะไรผิด หรือควรท าแบบ
ไหนดี จิตใจจึงไม่มุ่งมั่นในอารมณ์ใดอารมณ์หนึ่งอย่างเต็มที่ สมาธิก็เลยไม่มี วิธีการจัดการก็คือ ให้เราสร้าง
ความมั่นใจให้ตัวเอง กล้าที่จะลอง กล้ายอมรับผลของการตัดสินใจ จะท าอะไรหาข้อมูลให้ชัดเจน แล้ว
อย่าคิดมากหรือคิดนาน ให้ลงมือท าเลย 

กิจกรรมนี้อยู่ในหมวด Reflect ใคร่ครวญโลกภายใน : กิจกรรมทบทวน สะท้อนความรู้สึกนึกคิดและใคร่ครวญ
ชีวิตที่ผ่านมาของตัวเราเอง 

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

ประเทศไทย facebook.com/happinessisthailand 
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