
แนวทางหนึ�งที�จะช่วยแก�ปัญหาสภาพจิตใจอันส่งผลต่อสภาพร่างกายค่อ	 การสร�างความรู�สึกขัอบคุณให�เกิดขัึ้น 

กับชีวิต	 มีหนังส่อจำนวนไม่มากนักที�เขัียนถึงเร่�องความรู�สึกขัอบคุณโดยเฉพาะ	และเล่มหนึ�งที�ให�รายละเอียดในเร่�องเกี�ยวกับ

ความรู�สึกขัอบคุณได�ดีมาก	ๆ 	 ค่อ	 หนังส่อที�ช่�อว่า	 Gratitude	Works!	 ที�เขัียนโดย	 Robert	 A.	 Emmons	 ซึ�งเป็นอาจารย์ 

ที�ทำวิจัยทางด�านนี้โดยตรง

หนังส่อเล่มนี้มีทั้งหมด	 7	 บท	 โดยบทแรกเขัียนเกี�ยวกับความท�าทายในเร่�องการสร�างความรู�สึกขัอบคุณ	 โดยได� 

บอกถึงแนวทางในภาพรวมในการสร�างความรู�สึกนี้	 เช่น	 การเขัียนขัอบคุณเป็นประจำ	 การมองย�อนกลับถึงเหตุการณ์ที� 

ไม่พึงประสงค์	 ซึ�งในสุดท�ายก็ผ่านมาได�ด�วยดี	 การคิดถึงเร่�องที�เสี�ยงต่อชีวิต	 การคิดถึงเวลาที�จำกัดในการทำสิ�งใดสิ�งหนึ�ง	 

การจินตนาการว่า	 สิ�งที�เรามีอยู่ปัจจุบันถ�าหายไป	 เราจะรู�สึกอย่างไร	 หร่อแม�กระทั�งการดูภาพยนตร์ที�เศร�าที�จะทำให�เรา 

รู�สึกขัอบคุณที�เรามีชีวิตที�ดี

บทที�	 2	 ขัองหนังส่อเล่มนี้เจาะลึกไปถึงการเขีัยนขัอบคุณ	 โดยมีขั�อแนะนำในการเขัียนหลัก	 3	 ประการ	 ได�แก่	 

การเขีัยนที�มีความเฉพาะเจาะจง	 ลงรายละเอียด	 การเขัียนที�มีความประหลาดใจ	 และการเขัียนที�เน�นเร่�องความขัาดแคลน	 

ซึ�งหมายถึงการเขีัยนที�ทำให�เราทราบว่า	 เวลามีจำกัด	จะยิ�งทำให�เรารู�สึกขัอบคุณได�มากข้ึัน

บทที�	 3	 พูดถึงอีก	 2	 เทคนิคในการสร�างความรู�สึกขัอบคุณนอกจากการเขัียนขัอบคุณเป็นประจำก็ค่อ	 การเขัียน

จดหมายขัอบคุณคนที�เราอยากขัอบคุณ	 และการไปพบกับคนที�เราอยากขัอบคุณและกล่าวคำขัอบคุณกับคน	ๆ 	 นั้น	 ซึ�งจะ 

ส่งผลต่อความรู�สึกขัอบคุณขัองเราอย่างมาก

บทที�	 4	 จะเป็นเร่�องเกี�ยวกับการขัอบคุณกับเร่�องขัองจิตวิญญาณ	 หนังส่อได�อธิบายให�ฟังว่า	 การกระทำบางอย่าง 

ที�เกี�ยวกับศาสนาหร่อจิตวิญญาณก็สร�างความรู�สึกขัอบคุณให�เราได�	 เช่น	 การอดอาหาร	 การปลีกตัววิเวกอยู่คนเดียว	 

การตัดสิ�งที�ไม่จำเป็นออกจากชีวิต	หร่อการสะท�อนคิดถึงตัวเอง

บทที�	 5	 ได�เขีัยนถึงอุปสรรคสำคัญที�ขััดขัวางความรู�สึกขัอบคุณขัองเรา	 ซึ�งได�แก่	 ความรู�สึกว่า	 เราสมควรที�จะได�รับ

บางสิ�งบางอย่างเหน่อคนอ่�น	 ซึ�งการจะลดอุปสรรคเหล่านี้ก็ค่อ	การเพิ�มความอ่อนน�อมถ่อมตนขัองเรา

ด�วยการเปลี�ยนแปลงที� เป็นไปอย่างรวดเร็วในปัจจุบัน	 ทำให�ผู�บริหารหลายคนเกิด

ความเครียดเพราะมีความจำเป็นต�องทำผลงานให�ดี	 ในขัณะที�สิ�งแวดล�อมต่าง	ๆ 	 ไม่เอ่้ออำนวย	 

และความเครียดนี้เองก็นำไปสู่สุขัภาพกายใจที�ย�ำแย่	 และเม่�อสุขัภาพกายใจไม่ปกติ	 ก็ยิ�งทำให� 

ผลการทำงานตกต�ำไปอีก	กลายเป็นวังวนแย่	ๆ 	ที�เกิดขัึ้นไม่สิ้นสุด
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บทที�	 6	 เป็นบทที�เขีัยนถึงการสร�างความรู�สึกขัอบคุณจากเหตุการณ์ที�ทำให�เรารู�สึกแย่	 ในหนังส่อเล่าถึงเหตุการณ์

ต่าง	 ๆ	 ที�ตอนแรกทำให�คนรู�สึกแย่	 แต่ถึงแม�จะมีเหตุการณ์เหล่านั้น	 บุคคลเหล่านั้นก็สามารถมีความรู�สึกขัอบคุณได�	 และ 

ความรู�สึกขัอบคุณนั้นเองจะพาให�คนเหล่านั้นผ่านพ�นวิกฤติขัองชีวิตมาได�ในที�สุด

สำหรับบทสุดท�ายค่อ	 บทที�	 7	 นั้น	 เป็นขั�อแนะนำแนวปฏิบัติ	 21	 วัน	 เพ่�อให�ผู�อ่านสามารถสร�างนิสัยการสร�าง 

ความรู�สึกขัอบคุณขัึ้นมาได�	 โดยจะมีการทำกิจกรรมวันละอย่าง	 ใน	 7	 วันแต่ละสัปดาห์	 และก็วนทำแบบนี้ไป	 3	 สัปดาห์	 

โดยกิจกรรมที�หนังส่อแนะนำให�ทำ	 ได�แก่

1)	 การเขีัยนสิ�งที�อยากขัอบคุณ	3	ประการ

2)	 การเขีัยนขัอบคุณบุคคลใดบุคคลหนึ�งที�ทำสิ�งใดสิ�งหนึ�งให�กับเรา

3)	 การคิดถึงสิ�งดี	ๆ	ที�เราได�รับและสิ�งที�เราอยากตอบแทน

4)	 การคิดถึงสิ�งที�เราทำที�มันใกล�จะหมดเวลาทำแล�วหร่อคนที�เราเคยอยู่ด�วย	แต่ก็เหล่อเวลาอีกไม่นานแล�ว

5)	 การจินตนาการว่า	ถ�าสิ�งที�เรามีอยู่ในปัจจุบันหายไปจากชีวิต	 ชีวิตเราจะเป็นอย่างไร

6)	 การเขีัยนจดหมายขัอบคุณ

7)	 การคิดถึงจุดที�ต�ำสุดในชีวิตที�ผ่านมาขัองเราจนกระทั�งเราผ่านสิ�งนั้นมาได�

กิจกรรมเหล่านี้จะช่วยทำให�เรารู�สึกขัอบคุณได�ทุกวัน	 และเป็นการกระทำที�ไม่ซ้ำกันในแต่ละวัน	 ที�จะทำให�เรา 

ไม่เหน่�อยล�ากับการขัอบคุณสิ�งเดิม	ๆ 	 ซ้ำ	ๆ 	 กัน

หนังส่อเล่มนี้เหมาะอย่างยิ�งกับผู�บริหาร	 นิสิต	 นักศึกษา	 นักเรียน	 ผู�ปกครอง	 หร่อท่านใดก็ตามที�กำลังรู�สึกเครียด	

หมดไฟ	 กดดัน	 กังวล	 ผิดหวัง	 การสร�างความรู�สึกขัอบคุณไม่ใช่เร่�องยาก	 และเป็นการลงทุนที�คุ�มค่ามากที�สุดอย่างหนึ�ง	 

เพราะใช�เวลาไม่นาน	แต่เกิดผลบวกกับชีวิตเราได�อย่างรวดเร็วและสามารถเปลี�ยนชีวิตไปในทิศทางที�ดีขัึ้นได�เลย
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