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บทความออนไลน์
40 สิ่งในชีวิตที่ควรท ำ ... เพื่อมีชีวิตที่มีควำมสุข 

        

          เขำว่ำกันว่ำชีวิตของคนเรำนั้นสั้นนัก หลำยสิ่งหลำยอย่ำงผ่ำนมำแล้วก็ผ่ำนไป แม้โอกำสจะ
ผ่ำนมำผ่ำนไปหลำยคร้ัง แต่กำรท่ีจะมีชีวิตท่ีมีควำมสุขนั้นเป็นโอกำสท่ีเรำต้องใช้ให้เกิดประโยชน์ ให้
เต็มท่ี ว่ำกันว่ำคนเรำนั้นเกิดมำมีชีวิตอยู่ประมำณ 3 หมื่นวัน เหมือนจะเยอะ แต่จริงๆ นิดเดียวเอง 
นักปราชญ์บอกว่า  
หนึ่งหมื่นวันแรก มีไว้เพื่อท่ีจะเรียนรู้วิทยำกำรต่ำง ๆ เพื่อท่ีจะน ำไปใช้ในหมื่นวันท่ีสอง 

หนึ่งหมื่นวันที่สอง เรำต้องน ำเอำควำมรู้ท่ีได้จำกกำรเรียนรู้ในหนึ่งหมื่นวันแรกมำประกอบสัมมำ 
อำชีวะเพื่อท่ีจะเกิดประโยชน์ต่อตนเอง ครอบครัว และสังคม และในหมื่นวันสุดท้าย เรำควรท่ีจะเอำ
สิ่งท่ีดี ๆ สิ่งท่ีท ำให้คนอื่นเป็นสุขมอบกลับคืนให้คนรอบข้ำงเรำ เพ่ือท่ีเรำจะได้จำกไปอย่ำงไม่ต้อง
กังวลอะไร 



ส ำนักวิทยบริกำรและเทคโนโลยีสำรสนเทศ  ARIT NPRU         
 

หน่วยส่งเสริมการอ่านและการเรียนรู้   ส านักวิทยบริการฯ    http://arit.npru.ac.th/   Page 2 

 

 
กัลยำณมิตรท่ำนหนึ่งส่ง สิ่งท่ีควรจะท ำ 40 ข้อมำให้อ่ำนเพ่ือท่ีจะมีชีวิตท่ีมีควำมสุขมำกขึ้น เห็นว่ำ
น่ำจะมีประโยชน์ส ำหรับทุกท่ำน ก็เลยถือโอกำสเผยแพร่ให้ได้ "อ่ำนแล้วลองท ำกันดู" พยำมยำมท ำให้
ได้มำกท่ีสุด แล้วชีวิตของเรำน่ำจะมีควำมสุขมำกขึ้น  
1 เดินให้ได้วันละ 10 ถึง30 นำทีทุกวัน เดินไปยิ้มไปด้วยนะคุณ ทักเพื่อนบ้ำนไปด้วยก็ย่ิงดีใหญ่ 
 
2 หำเวลำนั่งเงียบ ๆ สักวันละ 10 นำทีให้อยู่ในภวังค์สงบสันติโดยไม่ต้องคิดอะไรบ้ำง 
 
3 ตื่นเช้ำขึ้นมำด้วยควำมหวัง พยำยำมตั้งควำมหวังท่ีเป็นไปได้ทุกวันและพยำยำมท ำควำมหวังให้เป็น
จริง 
 
4 หำเวลำว่ำงฟังเพลงท่ีไพเรำะท่ีชื่นชอบเป็นประจ ำ เป็นกำรเพ่ิมควำมสุขทำงใจท่ีเรียบง่ำย 
 
5 ด ำเนินชีวิตอย่ำงเปี่ยมไปด้วยพลัง มีควำมหวัง และควำมเมตตำ ต่อเพื่อนมนุษย์ด้วยกันเสมอ 
 
6 เล่นกีฬำท่ีชื่นชอบเพ่ิมขึ้นทุกวัน กำรออกก ำลังกำยเป็นประจ ำจะช่วยให้มีกำรผลิตฮอร์โมนท่ีช่วย
ชะลอควำมชรำได้โดย เฉพำะกำรออกก ำลังกำยท่ีใช้กล้ำมเน้ือ 
 
7 อ่ำนหนังสือท่ีมีประโยชน์เพิ่มขึ้นทุกวันท่ีมีเวลำว่ำง 
 
8 หำเวลำว่ำงมองฟ้ำสีครำม มองปุยเมฆสีขำวท่ีเคล่ือนผ่ำนและปล่อยให้ภวังค์ล่องลอยอย่ำงไม่มี
ขีดจ ำกัด 
 
9 หัดฝันกลำงวันบ้ำงเพรำะจะท ำให้เกิดจินตนำกำรท่ีจะท ำให้ชีวิตดีขึ้น 
 
10 พยำยำมรับประทำนอำหำรที่เป็นธรรมชำติและปรุงแต่งน้อยท่ีสุด 
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11 ดื่มน้ ำผลไม้สด ชำเขียว น้ ำสะอำด หลีกเล่ียงกำรดื่มเคร่ืองดื่มที่มีแอลกอฮอล์และคำเฟอีน แต่
เล็กๆน้อยๆก็พอได้ 
 
12 ท ำให้คนรอบข้ำงหัวเรำะให้ได้อย่ำงน้อย 3 คนทุกวัน 
 
13 อย่ำสนใจข่ำวลือท่ีท ำให้เกิดควำมเครียดมำกขึ้น 
 
14 พยำยำมเรียนรู้จำกกำรผิดพลำด และจ ำไว้เสมอว่ำจะจ ำแค่กำรป้องกันกำรผิดพลำดซ้ ำเท่ำนั้นโดย
ไม่เก็บควำมผิดพลำดมำท ำให้ชีวิตไม่สดใส 
 
15 รับประทำนอำหำรเช้ำอย่ำงรำชำ อำหำรกลำงวันอย่ำงคนธรรมดำ และอำหำรเย็นอย่ำงยำจก 
 
16 อย่ำอยู่แต่ในบ้ำน ในห้องท ำงำน ให้ออกไปสังสรรค์กับตนอื่นๆในสังคมบ้ำง 
 
17 ยิ้มให้มำกขึ้น หัวเรำะให้มำกขึ้น 
 
18 อย่ำปล่อยให้โอกำสผ่ำนไป ต้องรู้จักรอโอกำส เมื่อโอกำสมำต้องฉวยโอกำส และถ้ำท ำได้ต้อง
พยำยำมเพ่ิมโอกำสให้ตัวเองเป็นประจ ำ 
 
19 หำเวลำกอดแสดงควำมรักแก่คนที่ควรกอดบ้ำงเป็นประจ ำสม่ ำเสมอ 
 
20 เพรำะชีวิตคนเรำนั้นสั้นนัก พยำยำมท ำชีวิตให้มีคุณค่ำมำกท่ีสุด 
 
21 อย่ำซีเรียสกับชีวิต หัดร้องเพลงสบำย...สบำย เสียบ้ำง 
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22 ไม่จ ำเป็นอย่ำโต้เถียงใคร และถ้ำต้องโต้เถียงก็ไมจ่ ำเป็นว่ำจะต้องชนะเสมอไปเช่นกัน 
 
23 อย่ำสนใจหรือจดจ ำอดีตมำกนัก จงมีชีวิตอยู่กับปัจจุบัน และมีควำมหวังในอนำคต 
 
24 อย่ำเปรียบเทียบตัวเองกับใคร เพรำะแท้จริงแล้วเรำก ำลังแข่งขันกับตัวของเรำอยู่ พยำยำมเพิ่ม
คุณค่ำให้ตัวเองก็พอแล้ว 
 
25 คุณเท่ำนั้นท่ีเป็นคนรับผิดชอบในกำรมีควำมสุขของคุณไม่ใช่ใครท่ีไหนเลย 
 
26 ควำมคิดเป็นของคน ควำมส ำเร็จเป็นของฟ้ำ ท ำให้ดีที่สุด เป็นคนดีให้ถึงท่ีสุด และท้ำยท่ีสุด
ควำมสุขก็จะเป็นของคุณเสมอ 
 
27 พยำยำมเรียนรู้ส่ิงใหม่ ๆ ทุกวัน เพรำะจะท ำให้รู้สึกเป็นหนุ่มสำวเสมอ 
 
28 ใครจะคิดอย่ำงไรเป็นเรื่องของเขำ คุณไม่สำมำรถที่จะไปควบคุมบังคับควำมคิดของใครได้ 
 
29 จงพอใจในตัวเองเสมอ ไม่ว่ำจะเป็นรูปร่ำง กำรแต่งตัว กำรงำน เพรำะจะท ำให้คุณเกิดควำมมั่นใจ
ในกำรมีชีวิตอยู่ต่อไปอย่ำงมีควำมหวังและมี ควำมสุข 
 
30 ทุกสิ่งทุกอย่ำงจะเปลี่ยนไปเสมอ ไม่ว่ำเรื่องดี...หรือเรื่องร้ำย ไม่มีอะไรท่ีด ำรงคงทนตลอดไป 
 
31 อย่ำลืมหำตัวช่วยไว้เสมอ ไม่ว่ำจะเป็นเวลำเจ็บป่วยหรือเวลำคับขัน ตัวช่วยจะมำช่วยคุณได้ 
 
32 หัดปฏิเสธสิ่งท่ีไม่เกิดประโยชน์แก่ชีวิตของคุณบ้ำง 
 
33 อย่ำเสียเวลำโดยไม่จ ำเป็นท่ีจะพยำยำมท ำให้คนท่ีไม่รักคุณกลับมำรักคุณ สู้ให้เวลำกับคนท่ีรกัคุณ
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และตอบแทนควำมรักของเขำให้เทียบเทียมกับท่ีเขำมอบ ให้จะดีกว่ำ 
 
34 พยำยำมบอกตัวเองเป็นประจ ำว่ำ...สิ่งท่ีดี ๆ ก ำลังจะมำ 
 
35 ไม่มีอะไรส ำคัญกว่ำกำรให้ควำมช่วยเหลือแก่คนท่ีต้องกำรควำมช่วยเหลือโดยไม่ ต้องหวังว่ำเขำจะ
ตอบแทน เพรำะควำมสุขจำกกำรให้นั้นเป็นควำมสุขท่ีง่ำยมำกท่ีจะได้รับ 
 
36 นั่งสมำธิท ำจิตให้ให้สงบและผ่องใส 
 
37 หม่ันโทรหำคนในครอบครัวของคุณทุกวันท่ีท ำได้ บอกพวกเขำว่ำคุณรักเขำและคิดถึงเขำเสมอ 
 
38 ขอบคุณทุกสิ่งทุกอย่ำงท่ีเกิดขึ้นกับชีวิตของคุณเสมอ กำรตั้งจิตอธิษฐำนถึงสิ่งท่ีดี ๆ ก่อนนอน และ
ในตอนเช้ำนั้น จะท ำให้ส่ิงท่ีดี ๆ ในชีวิตเกิดขึ้นกับคุณเสมอ 
 
39 จ ำเฉพำะสิ่งท่ีดี ๆ เท่ำนั้น....ส ำคัญท่ีสุด 
 
40 ถ้ำคิดว่ำท้ังหมดนั้นเป็นสิ่งท่ีดีที่ท ำให้คุณมีควำมสุข ช่วยส่งต่อด้วย 

                 
ท่ีมำ : Anonymus 


