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10 ประโยชน ์ของการต่ืนเชา้ 
 หลายคนท่ีชอบตื่นสาย เพราะมนัสบายกวา่ ลองเปลีย่นทศันคติใหม่มาตื่นเช้าดแูล้วคณุจะรู้วา่การตื่นนอนตอนเช้ามนัดียงัไง และข้อดีของการตืน่เช้ามีอะไรบ้าง  
1. ต้อนรับวนัใหม่  ด้วยอากาศสดช่ืน แถมอากาศในตอนเช้า ยงัมีวิตามินท่ีดกีบัร่างกายอีกด้วย 
2. ไม่ต้องรีบร้อนแข่งขันกับเวลา คนตื่นเช้า ไม่ต้องกลวัรถติด ไม่ต้องกลวัไปไม่ทนั ได้อาบน า้สบายๆ ไมต้่องรีบ 
3.ได้พบกับความสงบ  ตอนเช้าสงบเงียบ ไร้เสียงใดๆ ถ้าใครคิดงานไม่ออก ลองตื่นเช้ามานัง่ท างานท่ีค้างไว้  รับรองคิดออกแน่ๆ แตค่ณุต้องนอนหลบัสนิท มาตลอด
ทัง้คืน  
4. มีเวลาส าหรับการออกก าลังกาย  ตื่นเช้ามาออกก าลงักายสกันิด เพ่ือสขุภาพท่ีดี 
5. ได้ทานอาหารเช้า  อาหารมือ้ส าคญั ท่ีชอบมองข้าม อาหารเช้า เป็นมือ้อาหารท่ีส าคญัท่ีสดุ กินได้เยอะท่ีสดุ เพราะกินเท่าไหร่ก็ไมอ้่วน เราต้องเติมพลงังานให้
เตม็ท่ี ก่อนเร่ิมวนัใหม ่ 
6. มีเวลาเพิ่มมากขึน้  แล้วคณุจะรู้วา่ วนัๆหนึง่ของคณุ มีเวลาเพ่ิมมากขึน้โดยไม่รู้ตวั 
7. ได้พบแสงแดดยามเช้า  น่ีเป็นของขวญัท่ีธรรมชาติมอบให้กบัทกุคนในตอนเช้า แตก่ลบัไมมี่ใครคิดอยากจะได้ของฟรีแบบนี ้การมองดแูสงแดดท่ีคอ่ยๆสอ่งแสง
เรืองรองบนท้องฟ้าระหวา่งท่ีวิ่งออกก าลงักายไปด้วยเป็นช่วงเวลาท่ีมีความสขุอยา่งท่ีไม่สามารถหาได้จากท่ีไหนอีกแล้ว 
8. มีเวลาให้กับเป้าหมายในชีวติ  เช่ือวา่ทกุคนมีเป้าหมายในชีวิตกนัทกุคน และก็ไม่มีเวลาไหนหรอกท่ีเหมาะกบัการใช้เวลาทบทวนเป้าหมายและวางแผนไปกวา่
เวลาในตอนเช้า 
9. การท ากิจวัตรอย่างสบาย ๆ  ไม่ต้องรีบซ่ิงไปตอกบตัรท่ีท างาน ไม่จ าเป็นต้องตาลีตาเหลือก สามารถไปถงึท่ีท างานก่อนคนอื่นๆและเร่ิมท างานก่อนชาวบ้าน (ซึง่
สง่ผลท าให้คณุท างานเสร็จก่อนชาวบ้าน) ผลลพัธ์จากการตื่นเช้ามนัตา่งกนัลิบลบัเลยทีเดียว 
10. ขับถ่ายของเสีย  ในชว่งเช้าจะเป็นช่วงท่ีอวยัวะเร่ิมท างาน ทัง้ล าไส้เลก็และส าไส้ใหญ่ ท่ีเร่ิมขบัของเสยีออกจากร่างกาย เมื่อร่างกายขบัของเสียตา่ง ๆ ออกได้
หมด ผิวพรรณก็จะสดใส จิตใจเบิกบาน สดใส พร้อมท่ีจะลยุงานให้ส าเร็จ 





      5 ลักษณะรา้ยของ “วัฒนธรรมการท างานในองค์กร” ที่บ่อนท าลายธุรกจิ 

 เมื่อยอดขายตกจนธุรกิจหยดุชะลอ สิ่งแรกท่ีบริษัท ห้าง ร้าน ผู้ประกอบธุรกิจให้ความสนใจมกัเป็นเร่ืองของการตรวจสอบบญัชีหรือ
การวดัคณุภาพสายผลิต แต่ถ้าเช็คแล้วทกุอย่างแล้วมนัยงัคงอยู่ในเกณฑ์ปกติละ่?  คณุอาจจะแก้โดยให้เซลล์เพ่ิมยอดขาย, มองหาลกูค้า
ใหม่, หาทางเข้าถงึลกูค้าให้มากขึน้, กระตุ้นพนกังานให้ทุ่มเทกบังาน, รวมถงึลดค่าใช้จ่ายต่าง ๆ ในบริษัท ซึง่บางเหตผุลมนัอาจไมเ่ก่ียวกบั
สิ่งเหลา่นี ้ แต่เพราะมนัถงึเวลาแล้วที่คณุควรหนัมามองการบริหารงานวฒันธรรมความคิดและการท างานของคนลองมาดกูนัว่าในบริษัท
ของคณุมีคนลกัษณะแบบนีอ้ยู่เยอะจนเกิดเป็นวฒันธรรมร้ายในองค์กรหรือเปล่า 

 1. องค์กรอีโก้สูง พวกฉันเก่ง ฉันเจ๋งฉันแน่ ฉันรู้ดีไปหมดทุกเร่ือง 

  แน่นอนว่าในที่ท างานทกุคนก็ตา่งต้องหาค าตอบมาป้องกนัตวัในทกุปัญหา ทกุคนต่างมัน่ใจในศกัยภาพและสามารถวิจารณ์กนั
ได้ มนัไมผิ่ดท่ีเจ้านายจะวิจารณ์ลกูน้องหรือแม้แตล่กูน้องจะวิจารณ์เจ้านาย แตก่ารรู้ไปหมดทกุเร่ืองทกุคนสะท้อนให้เห็นถึงความไม่
สอดคล้องในแผนการท างาน ความมัน่ใจสงูท าให้งานเดินช้า  น่าจะดีกว่าถ้าทกุคนในองค์กรหนัหน้าเข้าหากนัและท าให้งานมนัง่ายโดย
ปราศจากปัญหา เปลี่ยนจากการรู้ไปทกุเร่ืองมาเป็นรู้บ้างแตใ่ฝ่รู้ ใฝ่พฒันาขึน้ไปอีก ขจดัอีโก้ทิง้ไปเพ่ือเป็นเกมส์การท างานที่สนกุมี
ประสิทธิภาพและเพ่ือองค์กรที่แข็งแกร่ง 

 2. องค์กรที่ขาดการสร้างแรงบันดาลใจให้พนักงาน 
  สิ่งนีค้ือความผิดร้ายแรงที่สดุขององค์กร คณุไม่ควรปลอ่ยให้เกิดความคิดแบบนี ้ เพราะธุรกิจคณุจะไมม่ีทางโตขึน้ได้เลยเมื่อ
พนกังานท าเพียงเพ่ือหน้าที่และเงินคา่แรงท่ีเขาได้รับจากการค านวณต่อวนั หากมีงานเพ่ิมขึน้ พวกเขาจะไมส่นใจปัญหาหรืออาจมอง
หาทางลดัเพ่ือให้งานเสร็จไปวนั ๆ ทกุคนต่างดอูอกเมื่อพนกังานใช้ทางลดัเพ่ือให้ได้งานแบบลวกๆมา ในฐานะผู้น าที่ดี คณุควรศกึษาว่า
อะไรคือส่ิงจงูใจ ที่สามารถช่วยกระตุ้นพวกเขา ซึง่ความคาดหวงัของแตล่ะคนล้วนต่างกนั หาให้เจอว่าอะไรท่ีจะสามารถขบัเคลื่อนพวกเขา 
เพ่ือน าพาธุรกิจไปสูค่วามส าเร็จ 



      5 ลักษณะรา้ยของ “วัฒนธรรมการท างานในองค์กร” ที่บ่อนท าลายธุรกจิ 

  3. องค์กรที่ต่างคนต่างท างาน ไม่ค่อยปรึกษาหรือแลกเปล่ียนไอเดียกัน 
  เพราะบริษัทสามารถขบัเคลื่อนไปด้วยการรวบรวมความคิด ทกุคนล้วนมีศกัยภาพที่แตกตา่งกนั ฉะนัน้การน าเอาข้อดีของแตล่ะ
คนมาแชร์ จึงเกิดเป็นการต่อยอดไอเดียใหม่ๆ  ถ้าองค์กรไหนไมม่ีภาพของการท างานท่ีสนกุไม่มีความสขุที่ได้อยู่องค์กรนี ้ พนกังานก็คงแค่
มาท าหน้าท่ีให้จบไปวนัๆแล้วคอ่ยมองหาที่ใหม่ ซึง่มนัไมไ่ด้สรรสร้างอะไรดีๆให้กบัองค์กรเพ่ิมขึน้มาเลย การที่พนกังานจะสนใจแต่งาน
ตวัเองนัน่หมายความว่าพวกเขาก าลงัอยู่ในขอบเขตของตน ซึง่องค์กรคณุอาจมีปัญหา เช่น หวัหน้างาน, ผู้จดัการ, ผู้บริหารไมเ่ปิดรับไอเดีย
จากลกูน้องหรือเพราะกฎเกณฑ์ข้อปฏิบตัิมากมาย จงึท าให้พนกังานต้องเป็นเช่นนัน้ สิ่งนีผู้้น าต้องท าคือช่วยสร้างบรรยากาศการท างาน
ร่วมกนัและเปิดมมุมองการแลกเปลี่ยนความคิดเห็นอย่างเท่าเทียม สู่การพฒันาอย่างสร้างสรรค์ 

 4. องค์กรจอมตแิละขีบ่้นไปซะทุกเร่ือง 
  พวกขีบ้่นสว่นใหญ่มกัจะชอบติพดูถึงจดุบกพร่องของเพื่อนร่วมงานรวมไปถงึเจ้านาย มกัพดูแตใ่นส่ิงที่ตนเองชอบหรือความ
คาดหวงัที่อยากให้เป็น ย่ิงถ้าบ่นในบริษัทมนัก็จะไปบัน่ทอนถงึก าลงัใจการท างานของเพ่ือนร่วมงานและไปกระทบตอ่ศกัยภาพการเติบโต
ของบริษัทคณุอย่างไมต้่องสงสยั หากน าเอาข้อบกพร่องที่ไม่ชอบในบริษัทมาวิจารณ์อย่างดเุดือดเปิดเผย จนท าให้พนกังานมองว่ามนัเป็น
เร่ืองปกติขององค์กรนี ้ไม่นานองค์กรก็จะกลายเป็นสถานที่ท างานอนัน่ากลวัและหดหู่ที่สดุ 

 5. องค์กรที่ไม่เสมอต้นเสมอปลาย ชอบล่ืนไหลหรือโกหกเพื่อเอาตัวรอด 
  หวัใจของการเติบโตทางธุรกิจคือการรักษาลกูค้าสร้างความไว้วางใจจากพวกเขา เมื่อลกูค้าสมัผสัถึงความจริงใจได้แล้วเขาก็จะ
สง่ตอ่สินค้าคณุไปยงัคนอื่นๆ ดงันัน้พนกังานต้องมีความเสมอต้นเสมอปลาย มีการก าหนดเวลาการสง่มอบงานที่ชดัเจน ที่ส าคญัต้องไม่
อวดอ้างสินค้าเกินจริงด้วยปัญหาใหญ่ที่สดุของข้อนีค้ือเมื่อคณุโกหกลกูค้าจะไมล่งัเลเลยที่จะต าหนิสินค้าคณุให้คนอื่นๆฟัง ความซื่อสัตย์
จงึเป็นส่ิงท่ีต้องสร้างให้เกิดเป็นวฒันธรรมองค์กร เพราะเม่ือไหร่ที่คณุได้ยินลกูค้าพดูถึงพนกังานในแง่ลบนัน่หมายความว่าช่ือเสียงบริษัท
คณุค่อยๆเสียหายแล้ว  “ส าหรับประเด็นนีห้ากเป็นการโกหกและไม่จริงใจกันทัง้ในองค์กร คงไม่ต้องอธิบายว่ามันจะแย่แค่ไหน” 





การฝึกสมองให้คิดทางบวกนัน้ ส่งผลดทีัง้ต่อสุขภาพจติ และสุขภาพกายของเรา หากเราก าลังอยู่ในช่วงการ
เปล่ียนแปลงของชีวิต มีปัญหาหลายอย่างประเดประดงัเข้ามา การคิดทางบวกจะช่วยให้เราหาทางออกในชีวิตได้ เรามาลอง
ฝึกสมองให้คิดทางบวกโดยแบบฝึกหดัง่ายๆ และระหว่างที่ฝึกปฏิบตัใิห้เราคดิบวกไปด้วย ดงันี ้

1. ทุกครัง้ที่พดูให้ใช้ถ้อยค าเชิงบวก หากเราพดูวา่เราท าไมไ่ด้ เราก าลงับอกตวัเองให้มีความเช่ือวา่เราท าไมไ่ด้จริงๆ ดงันัน้ ให้เรา
เปลี่ยนความคิดทางลบเป็นความคิดทางบวกโดยบอกกบัตวัเองวา่ เราจะพยายามท าจนสดุความสามารถแม้วา่มนัจะยากขนาดไหนก็ตาม 
 2. ก าจดัความคิดทางลบออกไปให้หมด อยา่ให้ความคิดทางลบ เข้ามาในความรู้สกึ โดยเฉพาะอยา่งยิ่งในช่วงที่ก าลงัมีปัญหาทบั
ถมเข้ามามากมาย พยายามคิดบวกจดจ่อกบัสิ่งดีๆ แม้วา่นัน่จะใช้เวลาเพียง 2 - 3 ชัว่โมงตอ่วนัก็ตาม 
 3. ฝึกเตอืนตวัเองทางบวก แบบฝึกย า้ความคิดทางบวกนีส้ามารถท าได้ โดยการย า้เตือนถงึประโยคที่ดีๆ ในความคิดทกุวนั เช่น ฉนั
สมควรได้รับความสขุ  ฉนัเป็นคนที่มีคา่สมควรแก่การรัก เป็นต้น  มีความเช่ือวา่สิ่งเหลา่นีเ้ป็นความจริง  การเตือนตวัเองจะท าให้เราบรรจุ
ความคิดบวกตา่งๆ เหลา่นีไ้ว้ในชีวิตเป็นการชีน้ าความคิดที่ดีอยา่งหนึง่ เทคนิคนีเ้ป็นเทคนิคที่นกัจิตวิทยาใช้ควบคมุความคิดเมื่อเวลาจิต
ตก หรือในเวลาที่เกิดความเครียด ความวิตกกงัวล หรือความกระวนกระวายใจ เราควรสร้างความคิดที่แจ่มใส มีจดุสนใจทางบวก ฝึกที่จะ
ควบคมุความคิดทางลบ โดยการใช้ความคดิทางบวกมาแทนที่อยูเ่สมอ 
 4. เชื่อว่าเราจะประสบความส าเร็จ การเช่ือมัน่ในตวัเองวา่เราจะประสบความส าเร็จจะท าให้เราไมม่ีความสงสยัและจะท าให้เราวิ่ง
ไปถงึเป้าหมายแหง่ความส าเร็จนัน้ได้ 
 5. วิเคราะห์ข้อผิดพลาด การสร้างความคดิทางบวกนัน้ไมไ่ด้หมายความวา่จะท าให้เราปฏิเสธถงึความผิดพลาดที่เกิดขึน้ ให้เราใช้
เวลาที่จะคิดถงึสิ่งที่ผา่นมา เพื่อเราจะหลีกเลี่ยงข้อผิดพลาดที่จะเกิดขึน้ในอนาคต และพร้อมที่จะมุง่ตรงไปสูค่วามส าเร็จในวนัพรุ่งนี ้

6. ให้เครดติตวัเอง บอ่ยครัง้เมื่อเรามีความรู้สกึหงดุหงิดหรือมีปัญหาเราจะจดจ่อตอ่ข้อผิดพลาดและสิง่เลวร้ายที่เกิดขึน้แทนที่จะ
เสริมแรงและให้เครดติกบัตวัเองในสิ่งที่เราท าเราควรสร้างความรู้สกึมัน่ใจ ดงันัน้ให้เราภาคภมูิใจในสิ่งที่เราประสบความส าเร็จ ถงึแม้วา่จะ
มีข้อผิดพลาดที่เกิดขึน้ในบางสว่นก็ตาม 
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7. ยกโทษให้ตวัเอง การกลา่วโทษตวัเองทกุครัง้เมื่อมีเร่ืองผิดพลาดเกิดขึน้เป็นสิ่งที่ไมถ่กูต้อง เพราะเราไมส่ามารถเปลี่ยนแปลง
ปัญหานัน้ได้ ให้เราบอกตวัเองและยอมยกโทษให้กบัความผิดพลาดของตวัเองเพื่อเราจะขบัเคลื่อนตอ่ไปข้างหน้า 
 8. เรียนรู้จากอดตี อดีตนัน้เป็นสิ่งที่ผา่นมาแล้วถงึแม้วา่จะมนัเป็นสิ่งที่เลวร้ายในชีวติเราอยา่งไรก็ตามเราก็ไมส่ามารถจะกลบัไป
เปลี่ยนแปลงแก้ไขอดตีได้ แตเ่ราสามารถเปลี่ยนความคิดเก่ียวกบัเร่ืองเลวร้ายในอดีตด้วยความคิดทางบวกและให้มนัเป็นบทเรียนเพื่อที่
เราจะสร้างอนาคตที่ด ี
 9. เปล่ียนวิกฤตเป็นโอกาสแม้ว่าในปัจจุบนัจะมีส่ิงที่เลวร้ายเกิดขึน้ก็ตาม ให้เราคิดวา่สิ่งนัน้เป็นโอกาสที่จะมีสิ่งดีๆ ตามมา 
ตวัอยา่งเช่น การสญูเสียงานที่ท าอาจเป็นโอกาสที่เราจะท าธุรกิจของตวัเองหรือกลบัไปเรียนตอ่ก็เป็นได้ 
 10. สร้างความคิดเป็นล าดบัเป็นข้อๆ เปลี่ยนความคิดทางลบเป็นความคิดทางบวกเป็นขัน้ๆ เช่น ถ้าเราคิดวา่หากเราเปลี่ยนสิ่ง
นัน้สิ่งนีแ้ล้วจะท าให้ดขีึน้ เราอยา่ไปต าหนิตวัเอง โดยไมเ่ปิดช่องให้ความคิดดีๆเข้ามา แตใ่ห้เราคิดอยูเ่สมอวา่ไมม่ีคนใดเป็นคนสมบูรณ์
แบบแตเ่ราจะท าวนันีใ้ห้ดีมากกวา่วนัพรุ่งนี ้
 11. สร้างงานในความคิดให้เป็นภาพฉายถงึความส าเร็จในสมองจะท าให้เป็นแรงจงูใจในการช่วยให้เรามีความคิดทางบวก และ
ก้าวไปในหนทางข้างหน้า 
 12. คิดถึงวิธีที่จะท าให้ภาพในสมองเรานัน้เป็นภาคปฏิบตัิ ขัน้ตอนตอ่มา คือ การลงมือท า โดยมองเห็นภาพวา่เราจะไปทีไ่หน 
และท าอยา่งไร การคดิภาพในสมอง อยา่งเดียวจะเป็นการสร้างความฝันในอากาศ ไมม่ีสิ่งใดเกิดขึน้ แตก่ารวางแผน เป็นขัน้ตอนทีละขัน้
จะท าให้เราก้าวไปสูค่วามส าเร็จได้ 

 

 เราไปถึงจุดที่ประสบความส าเร็จได้ อย่าลืมให้ก าลังใจและเสริมแรงตวัเองอีกทัง้ลงมือปฏิบตัเิป็นข้อๆ วันต่อวัน 

ทลีะเล็กทีละน้อย ซึ่งจะท าให้เราประสบความส าเร็จได้ในไม่ช้า ขอเป็นก าลังใจให้ทุกครอบครัวเสมอค่ะ   
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คนท างานส านักงานมักมีอาการปวดบริเวณหลังส่วนบน (สะบกั) และส่วนล่าง (เอว) จากการท างาน  สาเหตุหลัก
มาจาก 1.ท่าทางที่ไม่ถูกต้อง 2.อยู่ในท่าใดท่าหน่ึงนานเกินไป แม้ว่าจะเป็นท่าทางที่ถูกต้องก็ตาม 3.ท่าออกก าลังกายที่
ไม่เหมาะสม 
 ส าหรับการออกก าลังกายนัน้ บางท่าก็ท าต่อๆ กันมา ไม่ทราบว่าวัตถุประสงค์คืออะไร แต่เม่ือมาวิเคราะห์ท่าออก
ก าลังกายโดยละเอียดแล้ว บางท่ามีโทษมากกว่ามีประโยชน์ ในฉบบันีผู้้ เขียนจงึได้รวบรวมกิจกรรมที่ท าให้เส่ียงต่อ
อาการปวดหลังในคนน่ังโต๊ะท างานมาให้ทราบกัน 

5 ส่ิงที่ไม่ควรท า :) 

1. น่ังนานเกิน 2 ชั่วโมง ขณะนัง่น า้หนกัของสว่นศีรษะและล าตวัจะตกลงที่หมอนรองกระดกู ตวัหมอนรองกระดกูมี
ลกัษณะเหมือนเยลลี่ แตข่องเหลวที่อยูด้่านในสามารถซมึออกได้ทางหลอดเลือดฝอย   ยิ่งนัง่นานแรงกดจากน า้หนกัตวัสว่นบนจะ
ท าให้ปริมาณน า้ในหมอนน้อยลง คล้ายกบัการที่เรานัง่บนเบาะ ยิ่งนัง่นานเบาะจะยิ่งยบุตวัลงมากขึน้ ส าหรับหมอนรองกระดกู ถ้า
น า้ในหมอนลดลง จะท าให้สญูเสียความยืดหยุน่ไปด้วย โอกาสที่จะบาดเจ็บจากการเคลื่อนไหวที่มีผลตอ่แรงกด/บิดของหมอนรอง
กระดกูทัง้ในขณะนัง่ หรือเมื่อท ากิจกรรมอื่นๆ หลงัจากนัน้จะสงูขึน้ เช่น การยกของที่มีน า้หนกัมากหลงัจากนัง่มานาน 
 คา่เฉลี่ยของคนทัว่ไปที่จะเกิดปรากฏการณ์ยบุตวัของหมอนรองกระดกูจะอยูท่ี่ 2 ชัว่โมง แตบ่างคนอาจสัน้กวา่นัน้ก็ได้ วิธีการ
ที่ดีที่สดุคือลกุขึน้มาเปลี่ยนอิริยาบถทกุ 1 ชัว่โมง ขออนญุาตน าข้อแนะน าของ อ.ดร.คีรินท์ เมฆโหรา จากคณะกายภาพบ าบดั 
มหาวิทยาลยัมหิดล มาใช้ ทา่นบอกคนในส านกังานวา่ถ้าไมอ่ยากปวดหลงัให้ดื่มน า้มากๆ หมายความวา่ดื่มน า้เข้าไปมากๆ สกัพกั
ต้องลกุไปเข้าห้องน า้เอง 
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 2. น่ังหลังค่อม การที่หลงัสว่นบนบริเวณสะบกัคอ่ม จะท าให้หลงัสว่นลา่งคอ่มหรือปดูออกทางด้านหลงัมากขึน้ 
(reversed lordotic curve) การท าเช่นนีท้ าให้หมอนรองกระดกูสนัหลงัมีแรงกดเพิ่มขึน้ และมีโอกาสที่จะปลิน้ไปทางด้านหลงัได้
ง่ายขึน้ เน่ืองจากเนือ้เยื่อด้านหลงัถกูยืดให้หยอ่นเป็นระยะเวลานาน สิ่งที่ควรท าคือ ในขณะนัง่ควรอยา่ให้หลงัคอ่มอยูน่าน หรือ
อยูใ่นทา่ใดทา่หนึง่นานเกินไปควรเปลี่ยนอิริยาบถบอ่ยๆ 
 3. บดิตวัขณะน่ัง เมื่อนัง่นานหมอนรองกระดกูจะมีความยืดหยุน่ลดลงดงัที่กลา่วมาแล้ว การบิดหรือหมนุตวัจะท าให้หมอน
รองกระดกูเสียหายได้ง่าย เปรียบเทียบดกูบัเยลลี่ ถ้าเรากดร่วมกบัการบิดจะท าให้เยลลี่ฉีกขาดง่ายกวา่การกดอยา่งเดียว ทา่นที่
ชอบออกกายบริหารบดิตวัขณะนัง่ควรเลิกท าได้แล้ว ถ้าอยากบดิตวัควรลกุขึน้ยืนแอน่หลงัให้หมอนรองกระดกูคืนสภาพสกัสอง
สามทีแล้วจงึบิดตวั 
 4. ก้มตวัลงสุดขณะน่ัง บางทา่นอาจใช้ทา่นีใ้นการบริหารร่างกาย การนัง่ท าให้แรงกดที่หมอนรองกระดกูสนัหลงัสงูอยูแ่ล้ว 
หากยิ่งก้มตวัจะเป็นการยืดเนือ้เยื่อทางด้านหลงั ท าให้หยอ่นหรือฉีกขาดได้ ทา่นีเ้หมาะส าหรับคนที่หลงัแข็งก้มหลงัไมล่งมากกวา่ 
คนท างานส านกังานสว่นใหญ่จะนัง่ซึง่เทา่กบัการก้มหรืองอตวัอยูแ่ล้ว การก้มลงไปอีกไมไ่ด้ช่วยอะไร นอกจากเป็นการยืดสว่น
ของหลงัที่ถกูยืดอยูแ่ล้วจากการนัง่ 
 5. ยดืกล้ามเนือ้สะบกั ในการนัง่ท างาน มือของเราจะอยูด้่านหน้าตลอดเวลา กล้ามเนือ้ระหวา่งสะบกั (Rhomboid major 
and minor) จะถกูยดือยูแ่ล้ว การไปยืดกล้ามเนือ้เหลา่นีจ้ะท าให้กล้ามเนือ้มีความยาวเพิ่มขึน้กวา่ปกติ (หยอ่น) แรงกล้ามเนือ้ที่
ต้องท างานในความยาวปกติจะลดลงมโีอกาสบาดเจ็บได้ง่าย ในฐานะนกักายภาพบ าบดัผู้ เขียนเคยพบผู้ ป่วยที่มีกล้ามเนือ้สะบกั
ยาวกวา่ปกติ จะมีอาการเจ็บที่กล้ามเนือ้ระหวา่งสะบกั เมื่อยิ่งไปยืดกล้ามเนือ้ด้วยการบริหารกล้ามเนือ้จะยิ่งหยอ่น บางครัง้
ผู้ ป่วยก็ได้รับการรักษาด้วยการกดจดุบริเวณนัน้ ยิ่งกดก็ยิ่งบาดเจ็บ กล้ามเนือ้ก็ยิ่งหยอ่น เมื่อมีการออกแรงของกล้ามเนือ้อาจ
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บทความดีๆ ท่านมองตวัเองอย่างไร? 

  สาวชาวไต้หวันผู้หน่ึง เป็นโรคสมองพกิารแต่ก าเนิด (cerebral palsy) ไม่สามารถเคล่ือนไหวได้ตามปรกตแิละพูดไม่ได้ แต่ด้วยความ
มุ่งม่ันและศรัทธา เธอสามารถเรียนจบปริญญาเอกจากสหรัฐฯ แล้วแสดงทัศนคตขิองเธอตามท่ีต่างๆ เพ่ือให้ก าลังใจและช่วยเหลือผู้อ่ืน ครัง้หน่ึง 
เธอได้รับเชิญไปบรรยายด้วยการเขียน (เธอพูดไม่ได้ต้องใช้วิธีเขียน) หลังบรรยายเสร็จ มีนักเรียนคนหน่ึงตัง้ค าถามว่า 

 
 “คุณอยู่ในสภาพนีต้ัง้แต่เกิด คุณเคยรู้สึกน้อยใจไหม? แล้วท่านมองตัวเองอย่างไร?” 

 
 ค าถามอันละเอียดอ่อนนี ้สร้างความตะลึงแก่ผู้ท่ีร่วมฟังบรรยายอย่างมาก ต่างห่วงว่า ค าถามนีจ้ะกระทบความรู้สึกของเธอ ปรากฏว่า เธอหัน
หน้าไปยังแผ่นกระดาน เขียนตัวหนังสือว่า 
 “ฉันมองดูตัวเองอย่างไร?” 
 เธอหันหน้ายิม้ให้ผู้ร่วมประชุม แล้วเขียนข้อความต่อ 
  1. ฉันเป็นคนนิสัยน่ารักมาก 
  2. ฉันมีขาที่เรียวงาม สวยดี 
  3. คุณพ่อคุณแม่รักฉันจัง 
  4. พระเจ้า ได้มอบความรักแก่ฉัน 
  5. ฉันวาดภาพได้ ฉันแต่งหนังสือได้ 
  6. ฉันมีแมวที่น่ารัก 
 และ…. ขณะนัน้ ท่ีประชุมเงียบกริบ ไม่มีเสียงพูดจาใดๆ เธอหันกลับมามองดูทุกคน แล้วเขียนค าสรุปบนแผ่นกระดานว่า 

“ฉันมองแต่สิ่งท่ีฉันมี ไม่มองสิ่งที่ฉันขาด” 
 หลังจากนัน้ เสียงปรบมือดังสน่ันในห้องบรรยาย พร้อมทัง้น า้ตาท่ีสะเทือนใจจากหลายๆคน ณ วันนัน้ ทัศนคตเิชิงสุขนิยมและบทพสูิจน์ของ
เธอ ได้เพิ่มก าลังใจแก่ผู้คนอย่างมากมาย เธอผู้เป็นโรคสมองพกิารนีคื้อ น.ส.หวางเหม่ยเหลียน (Huang Meilian) ศิลปศาสตรดุษฎีบัณฑติจาก UCLA 
ผู้เคยจัดนิทรรศการภาพเขียนส่วนตัวหลายครัง้ในไต้หวัน 
 “ฉันมองแต่สิ่งท่ีฉันมี ไม่มองสิ่งที่ฉันขาด” ฉันชอบทัศนคตต่ิอชีวิตแบบนี ้ ซึ่งถูกหลักสุขภาพจิตและสบายใจด้วย ความสุขไม่ได้อยู่ท่ีคุณ
ครอบครองสิ่งใดมากแคไ่หน แตอ่ยูท่ี่คณุมีทศันคตอิยา่งไรในการมองสิ่งตา่งๆ จงหนัมามองสิ่งท่ีดีในตวัเอง ลืมในสิ่งท่ีเปล่ียนแปลงไมไ่ด้ ลืมอดีตท่ีผา่นไป มองไป
ข้างหน้าแล้วท าวนันีใ้ห้ดีท่ีสดุ 





แบบทดสอบ IQ กวน ๆ 
     เรามาท าแบบทดสอบไอคิวกวน ๆ กนัดีกว่า ข้างลา่งนีคื้อค าถาม 4 ข้อ คณุต้องตอบค าถามเหลา่นี ้ในทนัทีท่ีอ่านจบ ห้ามใช้เวลา และ
ห้ามแอบดคู าตอบก่อนนะ  

ค าถามแรก  
“คณิตศาสตร์แสนซน ตัง้ด้วย 1000 บวก 40  เข้าไป จากนัน้บวกด้วย 1000 อีกที แล้วก็บวกด้วย 30  
แล้วบวกด้วย 1000 แล้วบวก 20 จากนัน้บวก 1000 อีกที แล้วก็บวก 10 ค าตอบคือ?...”  

ค าถามข้อที่สอง 
“คณุเข้าร่วมในการแข่งขนั คณุแซงคนท่ีสอง  ต าแหน่งของคณุตอนนีคื้อ?  

ค าถามข้อที่สาม  

ถ้าคณุแซงคนสดุท้ายละ่  

ค าถามข้อที่ ส่ี  ค าถามข้อสุดท้ายแล้วมัง้ ใช่มะ? 
พ่อของ Mary มีลกูสาว 5 คน: 1. Nana, 2. Nene, 3.Nini, 4. Nono. คนสดุท้องช่ือว่าอะไร?  

ขอ้ที่  1 ค ำตอบที่ถูกคือ 4100  ขอ้ที่ 2 ถำ้คุณตอบวำ่คุณอยูอ่นัดบัแรก คุณผิดอยำ่งแรง!  ถำ้คุณแซงคนที่สอง คุณก็อยูใ่นอนัดบัของเขำ  ขอ้ที่ 3 ถำ้คุณตอบวำ่อยูอ่นัดบัรองโหล่ คุณก็ผิดละ อีกทีนึง บอกหน่อย คุณจะแซงคนสุดทำ้ยไดย้งัไง?  ขอ้ที่ 4ค ำตอบ Nunu? ไม่ มนัผิดแน่ๆ คนสุดทำ้ยชื่อ Mary สิ ลองกลบัไปอ่ำนค ำถำมอีกครั้ง  


