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4 วิธี Self-Improvement เพื่อเป็นคนใหม่ที่ดีกว่าเดิม 

 

1. พูดสิ่งดี ๆ กับตัวเองบา้ง 

         ในแต่ละวันเรามักจะได้ยินคำพูดนับไม่ถ้วน ไม่ว่าจะเป็นเราพูดเองหรือได้ยินคนอ่ืนมาก็ดี ซึ่งบ่อยครั้งคำพูด

เหล่านั้นก็กลับกลายเป็นสิ่งบั่นทอนจิตใจเราไปทีละน้อย ประโยคสั้นๆ ที่ทำร้ายกำลังใจเราเสียเหลือเกิน 

 2. ลองให้อภัยต่อตนเองและผู้อื่น 

          ยอมรับในความผิดหวัง เสียใจ ที่เกิดขึ้นให้ได้ เพราะแม้ว่าความรู้สึกเหล่านี้จะเป็นหนึ่งในเรื่องยากท่ีสุดที่

มนุษย์คนหนึ่งจะเผชิญได้ แต่มันเป็นธรรมดาของชีวิตทุกคนที่จะเกิดความรู้สึกแย่ ๆ เหล่านี้ 
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 3. การจัดบ้านก็เป็นการเริ่มต้นทำสิ่งใหม่ ๆ ได้เหมอืนกัน 

          บ้านก็เป็นอีกหนึ่งสถานที่ใกล้ตัวที่สะท้อนตัวตนของเราได้ดี การจัดข้าวของเครื่องใช้ในบ้านให้เข้าที่เข้า

ทาง โละของเก่าที่ไม่ใช้แล้วออกไป เพื่อต้อนรับปีใหม่กันอีกสักครั้ง ก็เหมือนกับเราได้จัดแจงพ้ืนที่สำคัญอีกแห่งของ

ชีวิตตนเองให้พร้อมเริ่มใหม่ด้วยเช่นกัน 

 4. อ่านหนังสือเล่มใหม ่

          การได้อ่านหนังสือใหม่สักเล่ม ก็เป็นอีกหนึ่งกิจกรรมที่น่าสนใจเช่นเดียวกัน เพราะหนังสือเป็นกิจกรรมที่ไม่

เพียงสร้างความรู้และฝึกสมาธิ แต่ยังช่วยเปลี่ยนมุมมองความคิดของเราได้เป็นอย่างดี ทั้งยังสร้างทัศนคติในการ

มองหรือพิจารณาสิ่งต่างๆ อย่างรอบคอบ หรือหากมีแนวความคิดใหม่ๆ เข้ามาเพ่ิมเติมจากสิ่งที่เราอ่าน ก็จะช่วย

ส่งเสริมให้เราได้พัฒนาทักษะเพ่ือการเปลี่ยนแปลงตัวเองไปได้อีกทางหนึ่งเช่นเดียวกัน 

 

ที่มา https://www.tkpark.or.th/tha/learn 

#เราจะฝ่าวิกฤตไปด้วยกัน 
#SocialDistancing 

#สำนักวิทยบริการฯมหาวิทยาลัยราชภัฏนครปฐม 

#http://arit.npru.ac.th/ 

#http://www.npru.ac.th/ 
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