
5 สิ่ง​บํารุง​ใจ​ ปรับ​อา​รม​ณ… ที่​ผู​สูง​วัย​ควร​ทําใน​ทุก​วัน​

เพื่อ​ลืม​แก​ ยิม้​… ขอบ​คุณ​… น่ัง​เงียบๆ​… บอก​รัก​… ให

อภัย

5 สิ่ง​บํารุง​ใจ​ ปรับ​อา​รม​ณ…

ที่​ผู​สูง​วัย​ควร​ทําใน​ทุก​วัน​ เพื่อ​ลืม​แก

ยิม้​… ขอบ​คุณ​… นัง่​เงียบๆ​… บอก​รัก​… ให​อภัย

1.​ ยิม้​ ยิม้​ ยิม้

สอง​กระจก​ตอน​เชา​ ไม​ตอง​รอ​ให​ใคร​ยิม้​ให​ ทาน​ผู​สูง​วัย​ ยิม้​กับ​ตน​เอง

มอบ​รอย​ยิม้​หวาน​ๆ กับ​ตัว​เอง​กอน​ได​เลย​ครับ

2.​ ขอบคุณ​กับ​ตัว​เอง

ขอบ​คุณ​ กตัญู​ ตอ​รางกาย​ที่​ผาน​รอน​หนาว​มา​ดวย​กัน​ ขอบคุณ​ที่​ยัง​มี​ลม​หาย​ใจ​อยู

ขอบคุณ​กาย​และ​ใจ​ที่​ยัง​พรอม​รับ​สิ่ง​ดีๆ​ ตอ​จาก​วัน​น้ี​เขา​มา​ใน​ชี​วิต

3.​ นัง่​เงียบๆ​ กับ​ตัว​เอง

อยา​เพิ่ง​วุนวาย​กับ​โลก​โซ​เชีย​ล หรือ​งาน​อัน​ยุงเหยิง​ ควา​มสับสน​ของ​การ​ใช​ชีวิต​อื่นๆ

แค​หลับ​ตา…

อยู​กับ​ลม​หาย​ใจ

ที่​ปลาย​จมูก​สัก​ 3 นา​ที​ ก็​จะ​ปรับ​อารมณ​ให​น่ิง focus กับ​งาน​ที่​ตอง​ดู​แล…

คอยๆ​ จัด​ความ​สําคัญ​ของ​งา​น ​ไม​ฟ ุง​ซา​น ​ก็​จะ​สําเร็จ​ได​งายๆ​ ครับ

4.​ บอก​รัก​คน​อื่น​กอ​น

รัก​ลูก​นะ…

รัก​เธอ​นะ…

https://www.thaimediapr.com/5-%e0%b8%aa%e0%b8%b4%e0%b9%88%e0%b8%87%e0%b8%9a%e0%b8%b3%e0%b8%a3%e0%b8%b8%e0%b8%87%e0%b9%83%e0%b8%88-%e0%b8%9b%e0%b8%a3%e0%b8%b1%e0%b8%9a%e0%b8%ad%e0%b8%b2%e0%b8%a3%e0%b8%a1%e0%b8%93%e0%b9%8c/
https://www.thaimediapr.com/5-%e0%b8%aa%e0%b8%b4%e0%b9%88%e0%b8%87%e0%b8%9a%e0%b8%b3%e0%b8%a3%e0%b8%b8%e0%b8%87%e0%b9%83%e0%b8%88-%e0%b8%9b%e0%b8%a3%e0%b8%b1%e0%b8%9a%e0%b8%ad%e0%b8%b2%e0%b8%a3%e0%b8%a1%e0%b8%93%e0%b9%8c/
https://www.thaimediapr.com/5-%e0%b8%aa%e0%b8%b4%e0%b9%88%e0%b8%87%e0%b8%9a%e0%b8%b3%e0%b8%a3%e0%b8%b8%e0%b8%87%e0%b9%83%e0%b8%88-%e0%b8%9b%e0%b8%a3%e0%b8%b1%e0%b8%9a%e0%b8%ad%e0%b8%b2%e0%b8%a3%e0%b8%a1%e0%b8%93%e0%b9%8c/


รัก​ทุก​ๆ คน​นะ…

แค​บอก​ไป​เขา​เหลา​นัน้​แค​ยิม้

หรือ​บอก​กลับ​วา​ รัก​ทาน​เชน​กัน​ ก็​มี​ความ​สุข​ขึ้น​มาก​ๆ แลว​ครับ

5.​ อภัย​ให​กับ​ทุก​ๆ สิ่ง

เป็น​พลัง​แหง​การ​ให​ขัน้​สูง​สุด​… ปลด​ล็อค​ความ​ยึด​ติด​ถูก​ผิด​ทัง้​ปวง​ ไม​วา​จะ​เป็น​ใคร​ผิด

ใคร​ทําให​ทาน​ไม​สบาย​ใจ​ ใคร​ทําให​ทาน​โกรธ​ เครียด​ ทุกข​ ทัง้​เพื่อ​น ​ครอบ​ครัว​ คน​รอบ​ขา​ง

หรือ​แมแต​ตัว​ทาน​เอง​… ก็​ให​อภัย​ได​ครับ​…

ที่​ใจ​หนัก​เพราะ​เรื่อง​มัน​หนัก​… หรือ​ทาน​ไม​ปลอ​ย

การ​ให​ “อภัย​” เป็นการ​ให​แลว​เบา​สบาย​…

ที่​ไมมี​การ​ให​ใด​มา​เทียบ​ได​นะ​ครับ

The Senizens premium senior complex,
community & nursing home

สนใจ​สอบ​ถาม​ 065-598-8783

FB : www.facebook.com/thesenizen
Line@ : thesenizens

Web : www.thesenizens.com
ทุก​วัน​ 07.​00-18.​00 น.​


