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ข่าวประชาสัมพนัธ์  
มหาวทิยาลัยศรีนครินทรวโิรฒ 

๑๑๔ สขุมุวิท ๒๓ แขวงคลองเตยเหนือ เขตวฒันา กรุงเทพฯ  ๑๐๑๑๐  โทรศพัท์ ๐-๒๖๔๙-๕๐๐๐ 

ภายใน ๕๖๖๖ โทรศพัท์/โทรสาร ๐-๒๒๕๘-๐๓๑๑ 

  

 สิ่งมหศัจรรย์ 10 ประการ เปล่ียนใหม่เพื่อชีวติใหม่ 

บทความพเิศษ 
ชลวิทย์ เจียรจิตต์ ภาควิชาสงัคมวิทยา คณะสงัคมศาสตร์ มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

 

วนัใหม ่ปีใหมว่นเวียนมาอีกครัง้ 

หนุ่มขึน้ แกล่งคือสจัธรรม เป็นสิ่งแท้จริงของชีวิต 

เก่าไปใหมม่า ธรรมดาของโลกธรรม ภาพจริงของมนษุย์คือการรักษาไว้ซึง่การดํารงอยู่อยา่งมีสขุ หรือ

มีทกุข์ 

ฝาก 10 สิ่ง เพ่ือการดํารงอยูอ่ยา่งมีความสขุและทรงคณุคา่แท้ 

เพ่ือรับปีใหมเ่พ่ือชีวิตท่ีดีงามของชาวไทยตลอดไป 

 1. การพดูดี การสื่อสารท่ีดีทรงคณุคา่ เป็นสิ่งแรกท่ีเห็นภมิูปัญญา โง ่ฉลาด มีมารยาท หรือ

ต้องไปอบรมมารยาท ชดัท่ีสดุคือการสื่อสาร คนท่ีสําเร็จในชีวิตมกัจะมีความเดน่ด้านคําพดูมีตรรกะ 

เหตผุล คิดกอ่นพดู ไตร่ตรอง อยากให้ฝึกการใช้เหตผุลในการสื่อสารไมใ่ช้อารมณ์ วิธีงา่ยๆ เวลาโกรธ 

เกลียด อารมณ์เสียลองฝึกอดทนตอ่การสื่อสาร และให้นกึทกุครัง้ ดา่คนหนึง่คําเขาจําทัง้ชีวิต ก่อนพดู

เราเป็นนายคําพดู พดูจบปุ๊ บคําพดูเป็นนายเรา ปีใหมฝึ่กพดูด้วยมารยาท ไมด่า่ ไมส่อ่เสียด ไมเ่พ้อ

เจ้อ 

 2.  การคิดดี สมาธิคูค่วามสขุมุ ไตร่ตรอง ไมม่องคนด้านร้ายเกินไปรู้จกัการปลอ่ยวางอยูก่บั

ปัจจบุนัในทกุขณะ ยอมรับสิ่งท่ีเกิดขึน้มีสติ ทํา พดู คิด รอบคอบ ไมบ่ม่เพาะความเครียด ควรฝึกฝน

สมาธิวนัละอยา่งน้อย 1 ชัว่โมง 

ข่าวจากหนังสือพมิพ์มตชิน   ฉบับประจาํวันที่  ๑๒  เดือนมกราคม พ.ศ.๒๕๕๕ หน้า  ๖ 

ศนูยส์ารสนเทศและการประชาสมพันธ ์ไดจั้ดระบบขา่วสอสงพมิพ ์สนใจดทูีไ่ด ้ั ื่ ิ่ http://news.swu.ac.th/newsclips/ 
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 3.  การรักษาสขุภาพดี คนท่ีไมใ่สใ่จสขุภาพตนเองคือคนไมรั่กตนเอง การออกกําลงักายวนั

ละแคค่ร่ึงชัว่โมง ช่วยทําให้ร่างกายสดช่ืนแข็งแรง เป็นกําลงัสําคญัตอ่สงัคมประเทศชาต ิเป็นบคุลากร

ท่ีมีคณุภาพตอ่ครอบครัว สงัคม องค์กร การงาน การออกกําลงักายทําให้เราไมเ่หน่ือยงา่ย 

 ขอให้ปีใหมท่กุคนใสใ่จตอ่สขุภาพตนเองอยา่งมีคณุคา่ การออกกําลงักาย การกิน การนอน 

ความเครียด สร้างวินยัตนเองให้เตม็ท่ี 

 4.  มีมิตรภาพดี เหมือนกบัการได้อยูใ่นสงัคมท่ีดี ปีใหมนี่ใ้ครท่ีเคยโกรธเกลียด ขม่ใจใส่

ความเมตตา หากพอสร้างมิตรภาพร่วมกนัปรับความบาดหมาง ปรับมมุมองเข้าหากนัทําความเข้าใจ 

 การสร้างสงัคมเพ่ือมิตรภาพท่ีดีเป็นมงคลของชีวิต โดยเฉพาะท่ีทํางาน ท่ีบ้านสําคญัต้องให้

เวลาคนในบ้าน ญาติพ่ีน้อง เพ่ือนทกุระดบัต้องสร้างสรรค์ร่วมกนั การมีมิตรภาพยัง่ยืนยอ่มทําให้เรา

ก้าวหน้าในชีวิต 

 5.  ทําจิตใจดี คนมีเสนห์่มกัเป็นคนจิตใจดีมีความเมตตา จะคิด พดู กระทํา หากกลัน่มา

ด้วยความเมตตา ยอ่มทําให้เกิดความสงบสขุ ทํางาน ธุรกิจใดๆ ยอ่มสมัฤทธิผล การมีความเมตตา

ยอ่มสง่ผลออกมาซึง่ ความจริงใจ ไมเ่สแสร้ง มีทศันคติท่ีดีตอ่ทกุคนทกุเร่ือง สร้างจิตใจท่ีดี งดงาม ไม่

หลงตนเอง ไมด่ถูกูผู้ อ่ืน มีใจให้เกียรติผู้ อ่ืน พร้อมดํารงอยูอ่ย่างมีคณุคา่ 

 6.  สร้างความเชิงบวกท่ีดี การสร้างความคิดบวกไมง่า่ย แตไ่มย่าก ต้องขม่อารมณ์

ความรู้สกึอยา่งย่ิง แตผ่ลสมัฤทธิของการคิ์ ดบวกคือความสบายใจ ความไมเ่ครียด รู้จกัปลอ่ยวาง 

เหตรุ้ายเกิดรับสถานการณ์ได้อยา่งดี การสร้างความคิดบวก ต้องเร่ิมจากถ้า... เชน่ ถ้าคนนินทา ก็ให้

ถือวา่เราเป็นคนมีความสําคญั ถ้ามีอบุติัเหต ุให้คิดบวกวา่ ทําให้เรามีสติ และไมป่ระมาทอีกเป็นอนั

ขาด 

 7.  สร้างความน่าเช่ือถือดี คนท่ีจะน่าเช่ือถือดี คือคนรักษาเวลา มีวินยั ใสใ่จคนรอบข้าง มี

ปัญญา ดํารงตนเพ่ือสว่นรวม ให้เกียรติ ไมม่องคนด้านร้าย การท่ีดํารงตนเป็นคนคบได้คือ ความ

เข้าใจปรับตนให้กบัสงัคม องค์กร ผู้ อ่ืนเสมอ มีมาตรฐานในการทํางานรักษาอดุมการณ์ และมีวิธีคิด

เพ่ือสว่นร่วม หนกัแน่น ให้คณุมากกวา่ให้โทษ 

 8.  จดัเวลาดี การจดัเวลาเป็นเร่ืองสําคญัย่ิง เวลามีเทา่กนั แตค่นเราใช้ไมเ่หมือนกนั หาก

เรารู้สกึการเสียเวลาเหมือนกบัการเสยีเงินจะรู้สกึเห็นคณุคา่เวลาได้ดีแน ่ 
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การใช้เวลาต้องไตร่ตรอง ควรแบง่เวลาให้สมดลุ ด้านครอบครัว สขุภาพ สงัคม การงาน ควรจดัระบบ

การแบง่เวลาให้ดีมีคณุคา่ เพ่ือความก้าวในชีวิตสืบตอ่ไป 

 9.  ขยนัดี การวางแผนดีในทกุมิติ การมีวินยัคือการวางแผนในทกุวนั ทกุอาทิตย์ เดือน ปี 

และหลายปีข้างหน้า การมียทุธศาสตร์ตนเองทํางา่ย บนัทกึชว่ยจํา ก่อนไปทํางาน ก่อนกลบับ้าน ใช้

เวลาดคิูดไตร่ตรองแผนงาน หรือประเมินตนเองให้เหมาะสม 

 10.  จริยธรรมดี การดํารงตนให้มีทศันคติท่ีดีเชิงจริยธรรม เป็นการสร้างความน่าเช่ือถือ 

การดํารงไว้ซึง่การมีคณุธรรม และทศันคติเชิงบวกอยา่งมีคณุคา่ การวางกรอบความคิดเพ่ือสร้าง

จริยธรรมคณุธรรมถือเป็นสว่นสําคญัในการวางกรอบชีวิตท่ีดีมีคณุคา่อยูอ่ยา่งสมสงา่น่าเช่ือถือ มี

คณุคา่ตลอดไป 

 การสร้างพลงัเชิงบวกให้กบัชีวิตเพ่ือรับปีใหมส่ําคญัย่ิงสําหรับการปรับชีวิตให้อยูอ่ยา่งสมดลุ

และทรงคณุคา่ ปัญหาใหญ่จําเป็นต้อง สร้างมาตรฐานวินยัให้เกิดกบัตนเองและผู้ อ่ืน 

 ทัง้นี ้การวางแผน การจดัการทัง้ 10 ประการอาจจะดไูมง่า่ยในการฝืนใจกิเลส แตส่ิ่งท่ีได้จะ

ทรงคณุคา่ คือได้ทําสิ่งดีรับปีใหม ่ อยา่โกรธใครจนเป็นความเคียดแค้น  ปลอ่ยวางจากสิ่งสมมติุบ้าง

จะมีความสขุ  ปลอ่ยใจกบัเสียงเรียกร้องภายในตนเองอยา่งมีสติ  ขอให้สขุกาย สขุใจ ตลอดปีใหม ่

2555 


