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พลังของรอยยิ้ม 
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08 Apr 2020 
 
พลังของรอยยิ้มจะช่วยเปลี่ยนวันแย่ๆ ให้เป็นวันดีๆ เวลาที่เรายิ้ม จะช่วยกระตุ้นความสุขภายในใจเรา แล้วยังส่ง
ต่อความสุขนั้นให้กับผู้อ่ืนได้ด้วย การยิ้มยังท าให้เราดูอ่อนเยาว์และสุขภาพดี 

ช่วงเวลา         :         ตอนเช้า (หลังล้างหน้าแปรงฟัน) 

อุปกรณ์          :         กระจกเงา        

วิธีการ 

1. ตื่นเช้าหลังล้างหน้าแปรงฟันแล้ว ให้เรายิ้มกับตัวเองหน้ากระจก สังเกตดูท่าทางการยิ้มของเราที่ท าแล้วมี
ความสุขสบายใจมากท่ีสุด เป็นรอยยิ้มที่ดูเป็นมิตร ไม่เกร็งไม่ฝืน 

2. ลองท าซ ้าหน้ากระจกสัก 3-4 ครั้ง แล้วขอให้จดจ ารอยยิ้ม และความรู้สึกขณะยิ้มนั้นเอาไว้ 
3. จากนั้นบอกกับตัวเองว่า วันนี้ทั้งวันเมื่อเราเจอใคร ขอให้ส่งยิ้มแบบนี้ให้กับทุกคนและทุกครั้ง เพื่อเป็นการ

ส่งความสุขนั้นให้ผู้อ่ืน แล้วเราเองก็จะได้ยิ้มที่เปี่ยมสุขนั้นกลับมาเช่นกัน 

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


4. เมื่อจบวัน ลองทบทวนว่า เราพบอะไรจากการยิ้มให้กับผู้อ่ืนบ้าง 

กิจกรรมนี้อยู่ในหมวด Relate สานใจในความสัมพันธ์ : การดูแลความสัมพันธ์ของเรากับครอบครัวและคนรอบ
ข้างอย่างมีคุณภาพ 

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

ประเทศไทย facebook.com/happinessisthailand 
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