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บทนำสู่การฝึกความรู้สึกขอบคณุ 
และการสะทอ้นคดิ
ในยคุปัจจุบนัที่คนเรามกัตอ้ง "ออนไลน์อยู่ตลอดเวลา" 
ทำใหห้ลายคนแทบไมม่โีอกาสไดช้ะลอจังหวะชวีิตใหช้า้ลง 
ยิ่งถา้เป็นการมพีื้นที่ทางใจสำหรบัหยดุคดิทบทวนและฝึกความรู้สึกขอบคณุตอ่สิ ง่ตา่ง ๆ 
ที่เกดิขึ้นในชวีิตกย็ิ่งไมต่อ้งพูดถงึ 


หลายคนเขา้ใจผดิว่า การที่เราจะแสดงความรู้สึกขอบคณุตอ่สิ่งตา่ง ๆ 
ที่เกดิขึ้นในชวีิตประจำวันได ้เราจะตอ้งมคีวามตั้งใจและความพยายามมากในระดบัหนึ ง่ 
แตใ่นความเป็นจรงินั้นไมใ่ชเ่ลย 
การแสดงความรู้สึกขอบคณุนั้นสามารถทำไดอ้ยา่งเรยีบงา่ย

เพยีงแคพู่ดคำว่า “ขอบคณุ” กบัคนรอบตวัใหบ้อ่ยขึ้น 
หรอืแมแ้ตรู่้สึกขอบคณุที่ตวัเราเองยงัคงมชีวีิตอยู่บนโลกใบนี้

การฝึกความรู้สึกขอบคณุ 
 กเ็ป็นเชน่เดยีวกบัการสรา้งนสิัยใหม ่ๆ 

 ที่คณุสามารถสรา้งขึ้นไดด้ว้ยการลงมอืทำ 
 ไปทลีะเลก็ทลีะนอ้ยในทกุ ๆ วนั


แตถ่งึแมว้่าคณุจะเป็นมอืใหมใ่นเรื่องนี้ 
กไ็มต่อ้งกงัวลไป 
เพราะคู่มอืเลม่นี้มขีอ้มลูที่จำเป็นทั้งหมด 
ที่คณุตอ้งใชใ้นการส่งทา้ยปีเกา่อยา่งมเีป้าหมาย 
และชว่ยใหค้ณุตั้งเป้าหมายสำหรบัปีตอ่ไปไดอ้ยา่งชดัเจนยิ่งขึ้น

มงีานวิจัย ที่ชี้ใหเ้หน็ว่า ความรู้สึกขอบคณุมคีวามเกี่ยวขอ้งกบัความสุข 
และความสงบภายในใจที่เพิ่มขึ้น 

ผู้ที่ฝึกใหต้นเองมคีวามรู้สึกขอบคณุตอ่สิ่งตา่ง ๆ ที่เกดิขึ้นในชวีิต 
มกัจะมอีารมณเ์ชงิบวกมากขึ้น 
ซึ่งส่งผลใหพ้วกเขามคีวามยดืหยุ่น 
ในการรบัมอืกบัอุปสรรคไดม้ากขึ้น 
และยงัชว่ยใหส้รา้งความสัมพนัธก์บัผู้อื่นไดอ้ยา่งแน่นแฟ้นมากขึ้นดว้ย

https://www.health.harvard.edu/healthbeat/giving-thanks-can-make-you-happier


ทำความเขา้ใจการฝึกแสดงความรู้สึกขอบคณุ

ความรู้สึกขอบคณุคอืเครื่องมอือันทรงพลงัที่สามารถเปลี่ยนแปลงชวีิตของคณุได้ 
มนัไมใ่ชแ่คก่ารฝึกฝน แตค่อืการเปลี่ยนมมุมองชวีิต 
เมื่อคณุเปลี่ยนกรอบความคดิ โลกที่คณุมองเหน็กจ็ะเปลี่ยนแปลงไปดว้ย 


โลกออนไลน์มกัมองว่าความรู้สึกขอบคณุคอืการกระทำเพื่อตอบแทนผู้อื่น 
แตแ่ทจ้รงิแลว้ความรู้สึกขอบคณุคอืวิถชีวีิต 
ซึ่งเป็นความรู้สึกซาบซึ้งจากหวัใจอยา่งแทจ้รงิ 


คนเรามกัคดิว่าสิ่งที่คนอื่นมหีรอืเป็นนั้นมกัดกีว่าสิ่งที่เรามหีรอืเป็นเสมอ 
ทำใหเ้รารู้สึกว่าตวัเองนั้นไมเ่คยดพีอเลย 
ทำใหเ้รายงัคงตดิอยู่กบัความรู้สึกว่ามอีะไรขาดหายไปและเอาแตว่ิจารณต์วัเองไมรู่้จบ 


แทนที่จะทำอยา่งนั้น 
ทำไมเราไมล่องถนอมน้ำใจตวัเองดว้ยการเลอืกมองแงม่มุที่งดงามในชวีิตของเรา 
และเลอืกนำสิ ง่ที่ดขีองตนเองมาพฒันาตอ่ไป 
ความรู้สึกขอบคณุคอืการเปิดใจใหต้นเองมองเหน็สิ่งด ีๆ ซึ่งมอียู่แลว้รอบตวัใหม้ากขึ้น 
และคณุอาจประหลาดใจที่ไดพ้บว่าตวัคณุมเีรื่องใหต้อ้งขอบคณุมากกว่าที่คดิ


กอ่นที่เราจะไปตอ่ 
เราจะมาลองทำความเขา้ใจเกี่ยวกบัการฝึกแสดงความรู้สึกขอบคณุกนักอ่น 
โดยการพจิารณาตนเอง (Introspection) หรอืการสะทอ้นตนเอง (Self-reflection) 
การสะทอ้นตนเองจะชว่ยสรา้งพื้นที่ปลอดภยัใหก้บัคณุ 
เป็นพื้นที่ที่คณุสามารถสังเกตเหน็รปูแบบของตนเอง เรยีนรู้จากความยากลำบาก 
และฉลองใหก้บัความสำเรจ็ที่ผา่นมา

“จงขอบคณุสำหรบัสิ ง่ที่คณุม ีแลว้คณุจะมมีากขึ้น 
 แตถ่า้คณุมวัโฟกสัในสิ่งที่ไมม่ ีคณุจะไมม่วีันรู้สึกว่าตวัเองมพีอเลย.”
– Oprah Winfrey

การพจิารณาตนเองคอือะไร

คำถามคอื:  
การใครค่รวญตนเองและความกตญัญเูชื่อมโยงกนัอยา่งไร 
และที่สำคญัที่สุด ทำไมสิ ง่นี้จงึมคีวามหมาย? 
การสะทอ้นตนเองชว่ยใหค้ณุเกดิการตระหนกัรู้ตนเอง 
และมบีทบาทสำคญัในการกำกบัดแูลอารมณข์องตนเอง



เมื่อไดฝ้ึกทั้งการสะทอ้นคดิและฝึกขอบคณุควบคู่กนั 
กจ็ะชว่ยใหค้ณุมคีวามชดัเจนทางความคดิ 
ความสมดลุทางอารมณ ์และความยดืหยุ่นตอ่สถานการณต์า่ง ๆ 
ตวัอยา่งเชน่ หากคณุตอ้งเจอกบัสถานการณท์ี่มคีวามเครยีดเรื่องงาน 
การพจิารณาตนเองจะชว่ยใหค้ณุประเมนิสภาพจิตใจตนเอง 
และจัดการอารมณข์องตนเองไดด้ยีิ่งขึ้น


ขอ้มลูทางประสาทวทิยาศาสตรท์ี่เกี่ยวกบัความรู้สึกขอบคณุและการสะทอ้นคดิ

การฝึกความรู้สึกขอบคณุสามารถปรบัการ
ทำงานของสมองไดจ้รงิ  

Andrew Huberman 
นักประสาทวิทยาจากมหาวิทยาลยัสแตนฟอร์
ด 
และเจ้าของพอดแคสต ์Huberman Lab 
อธบิายว่า การฝึกความรู้สึกขอบคณุ 
สามารถกระตุ้นพื้นที่สมองบางส่วน 
เชน่ สมองส่วน Prefrontal Cortex 
และส่วน Cingulate Cortex 
(ซึ่งมคีวามเกี่ยวขอ้งกบัความเหน็อกเหน็ใจ 
ความสุข และการตดัสินใจ)

ขอ้มลูเป็นไปในทศิทางเดยีวกนั 
กบับรษิัทสตารต์อปัดา้นเทคโนโลยี 
สุขภาพอยา่ง Neuroba 
ที่ไดท้ำการศึกษาวจิยัพบวา่ 
การพจิารณาตนเองนั้น 
ไมใ่ชแ่คก่ารสะทอ้นคดิถงึอดตีเทา่นั้น

  
โดยสมองส่วน Prefrontal Cortex 
จะประมวลผล 
ซึ่งชว่ยใหเ้ราเขา้ใจความทรงจำของเราได้ 
โดยเชื่อมโยงกบัสภาวะทางจิตใจในปัจจุบนั 
กระบวนการนี้ชว่ยใหเ้ราตดัสินใจไดด้ยีิ่งขึ้น 
และชว่ยใหเ้รา สามารถตดัสินใจไดอ้ยา่งมขีอ้มลู 
และรอบคอบมากขึ้นในอนาคต

https://www.psychologytoday.com/us/basics/neuroscience
https://www.youtube.com/watch?v=KVjfFN89qvQ&t=3s
https://www.neuroba.com/post/the-science-of-introspection-how-the-brain-reflects-on-itself-neuroba


สะทอ้นคดิเพื่อทบทวนประเดน็สำคญัในปี 2025
กอ่นที่ปี 2025 จะสิ้นสุดลง นี่คอืชว่งเวลาที่เหมาะที่สุดสำหรบัการหยดุพกั 
และสะทอ้นคดิเกี่ยวกบัสิ่งตา่ง ๆ ที่เกดิขึ้นในชว่งปีที่ผา่นมา 
โดยการสะทอ้นคดิเป็นโอกาสที่ดี 
ที่เราจะไดย้อ้นมองเรื่องราวตา่ง ๆ ที่เกดิขึ้นกบัเรา เรยีนรู้จากสิ่งเหลา่นั้น 
และวางแผนอยา่งรอบคอบสำหรบัอนาคต 
มารว่มออกเดนิทางสู่การพจิารณาตนเองไปดว้ยกนั โดยสำรวจแงม่มุตา่ง ๆ 
ของปีที่ผา่นมาอยา่งลกึซึ้ง 


นี่คอืประเดน็สำคญั ๆ ที่จะชว่ยใหค้ณุเริ่มตน้สะทอ้นคดิเกี่ยวกบัสิ่งตา่ง ๆ 
ที่เกดิขึ้นในปีที่ผา่นมา


การเตบิโตส่วนบคุคล 
และการเตบิโตในหนา้ที่การงาน

ทกัษะและความรู้:  
คณุไดเ้รยีนรู้ทกัษะใหม ่ๆ ทกัษะใดบา้งในปีนี้? 
คณุมกีารเตบิโตในดา้นอาชพีอยา่งไรบา้ง? 


เส้นทางอาชพี:  
สะทอ้นคดิเกี่ยวกบัเส้นทางอาชพีของคณุในปี 2025 
คณุมกีารเปลี่ยนแปลงดา้นการงานครั้งสำคญั 
 หรอืมคีวามกา้วหน้าดา้นการงานบา้งไหม?

สุขภาพและไลฟ์สไตล์
กจิกรรมทางกาย:  

คณุมกีจิกรรมทางกายมากน้อยเพยีงใดในปีนี้? 
คณุไดเ้ริ่มเลน่กฬีาชนิดใหม ่ๆ 
หรอืมกีจิกรรมทางกายแบบใหมบ่า้งไหม? 


อาหารและโภชนาการ:  
พจิารณานิสัยการกนิของคณุ 
คณุไดป้รบัเปลี่ยนอาหารที่ส่งผลตอ่สุขภาพของคณุหรอืไม?่



ความสัมพนัธก์บัผู้อื่น
ความสัมพนัธ ใ์นครอบครวั:  

สะทอ้นคดิเกี่ยวกบัความสัมพนัธข์องคณุกบัสมาชกิในครอบครวั 
 ความสัมพนัธม์กีารพฒันาหรอืเปลี่ยนแปลงไปอยา่งไรบา้ง? 


มติรภาพ:  
ลองนึกถงึความสัมพนัธข์องคณุกบัเพื่อน ๆ 
คณุมเีพื่อนใหมห่รอืไดก้ลบัมาสานสัมพนัธก์บัเพื่อนเกา่บา้งไหม?

ชว่งเวลาแหง่ความสุข
ความสุขและความพงึพอใจ:  

ชว่งเวลาใดของในปีนี้ที่คณุมคีวามสุขที่สุด 
ทำไมชว่งเวลานั้นจึงมคีวามพเิศษ 


ความรู้สึกขอบคณุ:  
ลองนึกถงึชว่งเวลาหรอืสิ่ง 
ที่คณุรู้สึกขอบคณุมากที่สุดในปี 2025

สิ่งที่อยากทำในอนาคต
เป้าหมายในอนาคต:  

จากการสะทอ้นคดิที่ผา่นมา 
 เป้าหมายของคณุในปีหน้าคอือะไร? 


ความปรารถนาและความฝัน:  
ปลอ่ยตวัเองใหม้คีวามฝัน 
และคดิถงึสิ่งที่ตอ้งการประสบความสำเรจ็ในอนาคต



เรยีนรู้ที่จะมคีวามเมตตาตอ่ตนเอง 
ดว้ยวธิ ีR.A.I.N.
ในบางครั้งการพจิารณาตนเองอาจทำใหค้ณุรู้สึกว่าเป็นเรื่องนามธรรมเกนิไป 
หากเป็นเชน่นั้น เราควรหยดุพกัและเชื่อมโยงกบัสิ่งที่เกดิขึ้นภายในใจไดด้ว้ยวิธใีดดี 
ซึ่งสิ่งที่สามารถชว่ยไดค้อืเฟรมเวิรก์เพื่อการทำงานแบบมสีต ิ(Mindfulness-based 
Frameworks) 


หนึ่งในเครื่องมอืที่เรยีบงา่ยที่สุดคอืวิธ ีR.A.I.N. ซึ่งพฒันาโดยเหลา่คณุครผูู้สอนเกี่ยวกบัสมาธิ 
เชน่ Michele McDonald และ Tara Brach 


มาทำความเขา้ใจเฟรมเวิรก์นี้ไปดว้ยกนั


R – Recognise 
(สังเกต)

ตั้งชื่อความรู้สึก “ตอนนี้ฉนักำลงั 
 มคีวามรู้สึกแบบไหนอยู่?”

A – Allow 
(ยอมรบั)

อยู่กบัอารมณท์ี่ไมส่บายใจ 
โดยไมต่ดัสิน

“สิ่งที่ฉนัตอ้งทำมเีพยีง 
ยอมรบัความรู้สึกของตวัเอง 
ฉนัไมจ่ำเป็นตอ้งแกไ้ขอะไรเลย”

I – Investigate 
(สำ รวจ)

มคีวามอยากรู้อยากเหน็ 
และเผชญิกบัความรู้สึก 
ของตวัเอง 
ดว้ยความเมตตา

“ความรู้สึกนี้กำลงั 
พยายามบอกอะไรฉนัอยู่?”

N – Nurture 
(บำรงุดแูล)

มอบความเมตตาใหต้วัเอง 
และใหค้วามสำค ญั 
กบัการดแูลตวัเอง

“ตอนนี้ฉนั 
ตอ้งการอะไรจากตวัเองบา้ง?”

คำถามสะทอ้นคดิ  

กอ่นที่จะสิ้นสุดวัน ใหห้ยดุพกัและถามตวัเองว่า 

“ตอนนี้ฉนั 
ตอ้งการอะไรจากตวัเองบา้ง?”



วธิสีะทอ้นคดิโดยไมจ่มอยู่กบัอดตี

เมื่อเรายอ้นมองไปในอดตี 
อาจเป็นเรื่องยากที่จะมองขา้มอดตี 
ที่เป็นเรื่องราวด ีๆ 
แลว้โฟกสัไปที่บทเรยีน 
ซึ่งประสบการณเ์หลา่นั้นไดส้อนเรา   

แมว้่าจะเป็นเรื่องปกติ 
และเป็นธรรมชาตขิองมนุษย์ 
แตก่อ็าจเป็นอันตรายได้ 
หากมนักลายเป็นการครุ่นคดิซ้ำ ๆ 
การวิจารณต์วัเอง 
หรอืการเปรยีบเทยีบกบัคนอื่น


การสะทอ้นคดิที่ดคีอืการเรยีนรู้จากอดตี ไมใ่ชก่ารยอ้นกลบัไปมชีวีิตอยู่กบัมนั 
ตอ่ไปนี้คอืเคลด็ลบัที่จะชว่ยใหค้ณุหลกีเลี่ยงการตดิกบัดกันี้

โคช้ดา้นสุขภาพจิตของ Naluri
Amanda Helga Fernandez

“เมื่อมกีารวิจารณห์รอืตำหนิ 
นั่นคอืสัญญาณที่บอกใหเ้ราหยดุพกั

เราตอ้งยอมรบัความจรงิว่า เราสามารถเป็นทั้งเพื่อนที่ดทีี่สุด

และศัตรทูี่เลวรา้ยที่สุดของตวัเองได้

เมื่อเราเริ่มเหน็ว่าเรากำลงัเป็นศัตรขูองตวัเอง

อาจตอ้งขอความชว่ยเหลอืจากใครสักคน

ที่สามารถใหม้มุมองที่เป็นกลางมาชว่ยสะทอ้นความคดิ 
สำหรบัที่นี่ 
เรามโีคช้หรอืที่ปรกึษาที่พรอ้มเป็นพนัธมติรและชว่ยดแูลคณุ”

ความแตกตา่งระหว่างการสะทอ้นคดิที่เป็นประโยชน์กบัไมเ่ป็นประโยชน์ 
อยู่ที่โทนของบทสนทนาภายในใจของคณุ เมื่อคณุถามตวัเองว่า “ทำไม ฉันถงึทำพลาดอีกแลว้ ?” 
นั่นเทา่กบัว่าคณุกำลงัเป ดิประตู 
ใหค้วามอับอายและการปกป้องตวัเองจากความรู้สึกไมด่เีขา้มาในใจคณุ 


เมื่อเกดิเหตกุารณเ์ชน่นี้ ลองปรบัคำถามเป็น “ตอนนั้น ฉันกำลงัรู้สึกอะไ ร 
และความรู้สึกนั้นสื่อว่าฉันตอ้งการอะไร?” 
การทำเชน่นี้จะชว่ยใหค้ณุ ฝึกมอบความเมตตาใหก้บัตนเอง 
พรอ้มทั้งสรา้งพื้นที่สำหรบัการเตบิโตและความเขา้ใจ

ถามคำถามปลายเปิดที่เกดิจากความอยากรู้อยากเหน็ มากกว่าการวิจารณต์วัเอง  

ตวัอยา่งคำถามสะทอ้นคดิ: 

ในตอนนั้นฉนัคาดหวงัอะไร?

ประสบการณน์ี้เผยใหเ้หน็คา่นยิมหรอืสิ่งกระตุ้นแบบใดของฉนั?

ฉนัไดเ้รยีนรู้อะไรเกี่ยวกบัตวัเองจากความทา้ทายนั้น?

วธิสีังเกตเมื่อการพจิารณาตนเองเริ่มส่งผลเสียตอ่สุขภาพ

“ของขวัญที่ยิ่งใหญท่ี่สุดที่เรามอบใหต้วัเอง 
คอืการอนุญาตใหต้วัเราเป็นมนุษย”์
- Dr. Tal Ben-Shahar



สรา้งนสิัยการสะทอ้นคดิและความรู้สึกขอบคณุ 
ดว้ยเทคนคิ G.L.A.D.
เมื่อเราไดเ้รยีนรู้วิธสีะทอ้นคดิดว้ยความตระหนักรู้ และความมเีมตตาตอ่ตวัเองแลว้ 
ขั้นตอนตอ่ไปคอืการนำสิ ง่ที่ไดเ้รยีนรู้มาใชใ้หเ้กดิประโยชน์ตอ่ไป 
การสะทอ้นคดิชว่ยใหเ้ราเขา้ใจตนเอง 
ในขณะเดยีวกนัความรู้สึกขอบคณุกค็อืสิ่งที่ย้ำเตอืนว่าเราไดก้า้วมาไกลแคไ่หนแลว้ 


การฝึกใหต้นเองมคีวามรู้สึกขอบคณุตอ่สิ่งตา่ง ๆ ในชวีิต 
ไมไ่ดห้มายความว่าเราจะตอ้งมองขา้มปัญหา หรอืตอ้งแกลง้ทำเป็นว่าทกุอยา่งในชวีิตราบรื่นดี 
แตม่นัคอืการปรบัมมุมองของเราเองใหม้องเหน็แงม่มุที่ดงีามของชวีิต 
มองเหน็ว่าเราไดเ้รยีนรู้อะไรมาบา้ง 
และมองเหน็การเตบิโตที่เกดิขึ้นกบัเราทลีะเลก็ทลีะน้อยอยา่งตอ่เนื่อง 


มาทำความรู้จักกบัเทคนิค G.L.A.D ซึ่งเป็นหนึ่งในเฟรมเวิรก์ที่เรยีบงา่ยแตท่รงพลงั 
วิธงีา่ย ๆ ที่ทกุคนสามารถนำไปใชเ้พื่อฝึกตวัเองใหส้ะทอ้นคดิและรู้สึกขอบคณุตอ่สิ ง่ตา่ง ๆ 
ในชวีิตประจำวัน

G - Gratitude 
(ความรู้สึกขอบคณุ)

บอกเรื่องที่คณุ 
รู้สึกขอบคณุในวันนี้

“ตอนนี้ฉนัรู้สึกขอบคณุเรื่องอะไร 
และเพราะอะไรเรื่องนี้จงึสำคญัตอ่ฉนั?”

L - Learning 
(การเรยีนรู้)   

สะทอ้นคดิทบทวนถงึสิ่งใหม่ 
ที่คณุไดเ้รยีนร้ 
ทั้งเรื่องที่เกี่ยวกบัตนเอง 
ผู้อื่น หรอืชวีิต

“วนันี้ (หรอืสัปดาหน์ี้) 
ฉนัไดเ้รยีนรู้อะไรบา้ง 
ที่ทำใหม้มุมองของฉนัเปลี่ยนไป?”

A - 
Accomplishment 
(ความสำเรจ็)    

รบัร้ 
และใหค้ณุคา่ 
กบัความสำเรจ็เลก็ ๆ 
ที่ทำใหค้ณุมคีวามสุข

“วนันี้มเีรื่องอะไรบา้ง 
ที่ฉนัภมูใิจที่ทำไดส้ำเร จ็ 
แมว้า่จะเป็นเรื่องเลก็นอ้ยกต็าม?”

D - Delight 
(ความสุขใจ)  

สะทอ้นคดิทบทวนดวู่า 
วันนี้มอีะไรบา้ง 
ที่ทำใหค้ณุรู้สึกสุขใจ

“อะไรที่ทำใหอ้ารมณข์องฉนั 
 ดขีึ้นเลก็นอ้ยในวนันี้?”

https://www.corvallisclinic.com/glad-technique/


เทคนิค G.L.A.D สรา้งสมดลุที่ลงตวั ระหว่างการสะทอ้นคดิและความรู้สึกขอบคณุ 
โดยเป็นเครื่องมอืที่ชว่ยใหค้ณุมสีตอิยู่กบัปัจจุบนั และสังเกตเหน็การเตบิโต ชยัชนะเลก็ ๆ 
และคน้พบความสุขใจได ้แมใ้นชว่งเวลาที่แสนธรรมดาที่สุดของชวีิต



คณุสามารถเริ่มตน้จากทำเพยีงสัปดาหล์ะครั้ง 
แลว้คอ่ย ๆ พฒันาไปเรื่อย ๆ จนกลายเป็นกจิวัตรประจำวัน ในไมช่า้ 
คณุจะสามารถสังเกตเหน็รปูแบบของความรู้สึกขอบคณุและการเตบิโตที่เกดิขึ้นเป็นประจำ 
ซึ่งจะชว่ยปทูางไปสู่ความอุดมสมบรูณแ์ละความสงบภายในใจ


สรปุ
การฝึกตวัเองใหส้ะทอ้นคดิและรู้สึกขอบคณุตอ่สิ่งตา่ง ๆ ในชวีิต 
ไมใ่ชก่ารที่เราตอ้งพยายามมองโลกในแงด่อียู่ตลอดเวลา 
หรอืตอ้งรู้เทา่ทนัตวัเองทกุอยา่ง 
แตค่อืการเรยีนรู้ที่จะมองตวัเองอยา่งซื่อตรงและมเีมตตาตอ่ตวัเอง 
การสะทอ้นคดิทกุ ๆ ครั้งจะชว่ยใหเ้รามองเหน็เรื่องราวของตวัเองอยา่งชดัเจนขึ้น 
และในทกุ ๆ ครั้งที่เรารู้สึกซาบซึ้งหรอืขอบคณุเรื่องราวตา่ง ๆ ในชวีิต 
กจ็ะชว่ยเตอืนใจว่าไมว่่าชวีิตจะยากลำบากสักเพยีงไหน 
แตก่จ็ะมแีสงสว่างส่องนำทางเสมอ 


การสะทอ้นคดิจะตั้งคำถามว่า “เรื่องนี้กำลงัสอนอะไรฉันอยู่?” 
ส่วนความรู้สึกขอบคณุจะใหค้ำตอบว่า “แลว้ฉันจะรู้สึกขอบคณุตอ่เรื่องนี้อยา่งไร?” 
เมื่อมารวมกนั จะกลายเป็นกรอบความคดิที่นำไปสู่การเตบิโต การยอมรบั 
และความหวัง 


เมื่อคณุเริ่มตน้พจิารณาตนเอง ขอใหค้ณุมเีมตตาตอ่ตนเองและเปิดใจใหก้ว้าง 
ขออวยพรใหป้ีที่กำลงัจะมาถงึเป็นปีแหง่การเรยีนรู้ 

การเตบิโต และการเริ่มตน้ใหมท่ี่เปี่ยมไปดว้ยความหวัง!



แหลง่ขอ้มลูและการสนบัสนนุ
ใชเ้วลาคดิและจินตนาการถงึภาพตวัเองที่ประสบความสำเรจ็ตามเป้าหมายที่ตั้งไว้ 
โดยนึกถงึผลดแีละความรู้สึกที่คณุจะไดร้บัจากการบรรลเุป้าหมายนั้น 
ซึ่งจะทำใหค้ณุรู้สึกมแีรงบนัดาลใจและกระตอืรอืรน้ในการทำงานเพื่อไปถงึเป้าหมาย 
โดยไมย่อ่ทอ้ตอ่อุปสรรคที่อาจเกดิขึ้น เราไดจ้ัดเตรยีมแหลง่ขอ้มลูที่มปีระโยชน์ เครื่องมอืชว่ยในการเรยีนรู้ 
รวมถงึบรกิารตา่งๆ ที่พรอ้มชว่ยสนับสนุนคณุในการเริ่มตน้และเดนิตามเป้าหมายที่ตั้งไว้!

สัมมนาออนไลน ์ ทบทวน เตมิพลงั และเริ่มตน้ปีใหมอ่ยา่งมจีุดมุ่งหมาย

Reflect to Reset: Ending the Year with Purpose 
*การสัมมนาผา่นเว็บเป็นภาษาอังกฤษ

บรกิารขอ้ความทาง WhatsApp

เมื่อคณุตอ้งการความชว่ยเหลอืหรอื
คำปรกึษาเกี่ยวกบัสุขภาพจิต 
คณุสามารถตดิตอ่ผา่นบรกิาร 
WhatsApp ที่ใหบ้รกิารตลอดเวลา 
เรามผีู้เชี่ยวชาญดา้น

สุขภาพจิตคอยใหบ้รกิารตลอด 24 
ชั่วโมง

+60 1753 10975


การปรกึษาส่วนตวั

จองการปรกึษาส่วนตวัแบบ 1 ตอ่ 
1 กบัโคช้สุขภาพที่คณุตอ้งการ 
เพื่อการสนับสนุนที่เหมาะสมกบัตวั
คณุมากขึ้น

naluri.link/consultations

สัมผสัประสบการณ ์ 
Naluri บนเวบ็ ดาวน โ์หลดแอป Naluri

รบัคำแนะนำจากโคช้สุขภาพผู้เชี่ยวชา ญจาก Naluri 
ที่จะคอยใหค้ำปรกึ ษาและชว่ยคณุดแูลสุขภาพใหด้ขีึ้น 
โดยใชบ้นัทกึสุขภาพที่นำเทคโนโลยปี ญัญาประดษิฐ์ (AI) 
เพื่อชว่ยในการตดิตามและปรบัปรงุสุขภาพของคณุอยา่งมปีระสิทธภิาพ 
และเรยีนรู้ขอ้มลูที่เป็นประโยชน์เกี่ยวกบัการดแูลสุขภาพผา่นบทเรยีนที่สั้น

และเขา้ใจงา่ย ที่สามารถเขา้ถงึไดผ้า่นแอปและเว็บไซตข์อง Naluri

สุขภาพของคณุเป็นเรื่องส่วนตวั 
และตอนนี้ การดแูลของคณุกเ็ชน่กนั

*หากบรษิัทของคณุรว่มมอืดา้นการดแูลสุขภาพกบั Naluri และมโีปรแกรมการดแูลสุขภาพของ Naluri อยู่ 
คณุสามารถตดิตอ่ฝ่ายทรพัยากรบคุคล (HR) ของบรษิัท 
เพื่อขอขอ้มลูและวิธกีารลงทะเบยีนเขา้รว่มโปรแกรมได้

ไฟลเ์สียง กายบรหิาร ทา่คลายความตงึบรเิวณคอ
คำพูดยนืยนัยามเชา้เพื่อสรา้งความรู้
สึกขอบคณุ

https://www.naluri.life/th/community/webinars/rewind-recharge-for-meaningful-work
https://www.naluri.life/community/webinars/reflect-to-reset-ending-the-year-with-purpose
https://www.naluri.life/consultations/
https://www.naluri.life/community/workouts/neck-tension-release
https://www.naluri.life/community/audio/morning-gratitude-affirmations
https://www.naluri.life/community/audio/morning-gratitude-affirmations
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