
5 สิ่งบํารุงใจ ปรับอารมณ… ที่ผูสูงวัยควรทําในทุกวัน

เพื่อลืมแก ยิม้… ขอบคุณ… น่ังเงียบๆ… บอกรัก… ให

อภัย

5 สิ่งบํารุงใจ ปรับอารมณ…

ที่ผูสูงวัยควรทําในทุกวัน เพื่อลืมแก

ยิม้… ขอบคุณ… นัง่เงียบๆ… บอกรัก… ใหอภัย

1. ยิม้ ยิม้ ยิม้

สองกระจกตอนเชา ไมตองรอใหใครยิม้ให ทานผูสูงวัย ยิม้กับตนเอง

มอบรอยยิม้หวานๆ กับตัวเองกอนไดเลยครับ

2. ขอบคุณกับตัวเอง

ขอบคุณ กตัญู ตอรางกายที่ผานรอนหนาวมาดวยกัน ขอบคุณที่ยังมีลมหายใจอยู

ขอบคุณกายและใจที่ยังพรอมรับสิ่งดีๆ ตอจากวันน้ีเขามาในชีวิต

3. นัง่เงียบๆ กับตัวเอง

อยาเพิ่งวุนวายกับโลกโซเชียล หรืองานอันยุงเหยิง ความสับสนของการใชชีวิตอื่นๆ

แคหลับตา…

อยูกับลมหายใจ

ที่ปลายจมูกสัก 3 นาที ก็จะปรับอารมณใหน่ิง focus กับงานที่ตองดูแล…

คอยๆ จัดความสําคัญของงาน ไมฟ ุงซาน ก็จะสําเร็จไดงายๆ ครับ

4. บอกรักคนอื่นกอน

รักลูกนะ…

รักเธอนะ…
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รักทุกๆ คนนะ…

แคบอกไปเขาเหลานัน้แคยิม้

หรือบอกกลับวา รักทานเชนกัน ก็มีความสุขขึ้นมากๆ แลวครับ

5. อภัยใหกับทุกๆ สิ่ง

เป็นพลังแหงการใหขัน้สูงสุด… ปลดล็อคความยึดติดถูกผิดทัง้ปวง ไมวาจะเป็นใครผิด

ใครทําใหทานไมสบายใจ ใครทําใหทานโกรธ เครียด ทุกข ทัง้เพื่อน ครอบครัว คนรอบขาง

หรือแมแตตัวทานเอง… ก็ใหอภัยไดครับ…

ที่ใจหนักเพราะเรื่องมันหนัก… หรือทานไมปลอย

การให “อภัย” เป็นการใหแลวเบาสบาย…

ที่ไมมีการใหใดมาเทียบไดนะครับ

The Senizens premium senior complex,
community & nursing home

สนใจสอบถาม 065-598-8783
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