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ÊÇaÊ´Õ¤ �a 
 Êa»´ÒË �¹Õé¤³a¤ÃuÈÒÊµÃ�  ÁÕ¡i¨¡ÃÃÁæÅa¤ÇÒÁe¤Åืèo¹äËÇµ�Ò§ æ á§¹Õé 
          

        ¡ÒÃ»ÃaeÁi¹ÀÒÂã¹Ãa áº¤³a¢o§¤³a¤ÃuÈÒÊµÃ � ¨aÃoÃaº¡ÒÃ»ÃaeÁi¹ã¹Ça¹·Õè 
14 ¡Ã¡®Ò¤Á 2553 eÇÅÒ 08.30 ¹. ³ Ë�o§ÁËÒªaÂ�30 ¤³a¡ÃÃÁ¡ÒÃ»ÃaeÁi¹  
5 ¤¹ »Ãa¡oº �́ÇÂ 
 1. ÃÈ.´Ã.¹Ò¯Êu´Ò  eªÁ¹aÊiÃi »Ãa¸Ò¹ (ÁËÒÇi·ÂÒÅaÂÃÒªÀa¯ ä¹·Ãe¡ÉÁ) 
 2. oÒ¨ÒÃÂ �ÊÁ»o§  Ãa¡ÉÒ¸ÃÃÁ ¡ÃÃÁ¡ÒÃ (¤³aÁ¹uÉÂÈÒÊµÃ�æÅaÊa§¤ÁÈÒÊµÃ �) 
 3. oÒ¨ÒÃÂ � ´Ã.oÃo¹§¤� ºu¤Å�o§ ¡ÃÃÁ¡ÒÃ (¤³aÇi·ÂÒÈÒÊµÃ�æÅae·¤o¹oÅÂÕ) 
 4. oÒ¨ÒÃÂ�ÊÒÂ·i¾Â �  Ãaµ¹¾ÒËu ¡ÃÃÁ¡ÒÃ (¤³aÇi·ÂÒ¡ÒÃ ä´¡ÒÃ) 
 5. ¼È.ÊuªÒ´Ò ¡ÒÃa¡Ã³ �  eÅ¢Ò¹u¡ÒÃ (¤³aÇi·ÂÒ¡ÒÃ á̈ ¡ÒÃ)  
 ¨ึ§¢oeªi¤³Ò¨ÒÃÂ �¤³a¤ÃuÈÒÊµÃ �·u¡·�Ò¹e¢ �ÒÃ �ÇÁÃaº¡ÒÃ»ÃaeÁi¹æÅaÃ �ÇÁãË�¢ �oÁÙÅæ¡�
¤³a¡ÃÃÁ¡ÒÃ»ÃaeÁi¹o´Â¾Ã�oÁe¾ÃÕÂ§¡a¹ 
  
   Ça¹·Õè 2-13 Êi§ËÒ¤Á 2553 ¹Õé ¹a¡È ึ¡ÉÒªaé¹»�·Õè 4 ËÅa¡ÊÙµÃ¡ÒÃÈึ¡ÉÒ
»°ÁÇaÂ  ¤³iµÈÒÊµÃ �  ¾ÅÈ ึ¡ÉÒ  Êa§¤ÁÈ ึ¡ÉÒ  ïµÇi·ÂÒæÅa¡ÒÃæ¹aæ¹Ç  Çi·ÂÒÈÒÊµÃ� 
¨aoo¡È ึ¡ÉÒÊa§e¡µæÅaÁÕÊ �Ç¹Ã�ÇÁ e»�¹eÇÅÒ 2 Êa»´ÒË� ¨ึ§æ �̈§ãË�oÒ¨ÒÃÂ �¼Ù�Êo¹·ÕèÊo¹
¹a¡È ึ¡ÉÒ¡Åu�Á á§¡Å�ÒÇä �́ÇÒ§æ¼¹ã¹¡ÒÃ ä´¡ÒÃeÃÕÂ¹¡ÒÃÊo¹ æÅaã¹Ça¹¾u¸·Õè 21 ¡Ã¡®Ò¤Á 
2553  eÇÅÒ 13.30 ¹. ¨a¨a´»°Á¹ie·È¡ �o¹oo¡½ �¡»ÃaÊº¡ÒÃ³ � ³ Ë �o§ÁËÒªaÂ�30 
¨ึ§¢o¤ÇÒÁ¡Ãu³ÒãË�oÒ¨ÒÃÂ �·Õè»Ãึ¡ÉÒä �́æ �̈§ãË�¹a¡È ึ¡ÉÒ¡Åu�ÁeÃÕÂ¹ á§¡Å�ÒÇ �́ÇÂ¤�a 
 

   ÊíÒ¹a¡§Ò¹ ¡.¾. ä �́¢o¤ÇÒÁo¹ue¤ÃÒaË�ÁËÒÇi·ÂÒÅaÂÃÒªÀa¯¹¤ÃÈÃÕ¸ÃÃÁÃÒª  
e¾ ืèoe»�¹ÈÙ¹Â �ÊoºÀÒ¤¤ÇÒÁÃÙ�¤ÇÒÁÊÒÁÒÃ¶·aèÇä» (ÀÒ¤ ¡) ã¹Ça¹oÒ·iµÂ �·Õè 8 Êi§ËÒ¤Á 
2553 í̈Ò¹Ç¹ 72 Ë�o§ ÁËÒÇi·ÂÒÅaÂ¨ึ§¢o¤ÇÒÁo¹ue¤ÃÒaË�ãË�¤³a¤ÃuÈÒÊµÃ �¨a´
¡ÃÃÁ¡ÒÃ¤uÁÊoºË �o§Åa 2 ¤¹ ¨íÒ¹Ç¹ 15 Ë �o§ oÒ¨ÒÃÂ �¤ÃuÈÒÊµÃ �· �Ò¹ã´»ÃaÊ§¤ �¨a¤uÁ
Êoºã¹Ça¹´a§¡Å �ÒÇ¢oãË �æ¨ �§ª ืèoä´ �·ÕèÊíÒ¹a¡§Ò¹¤³a¤ÃuÈÒÊµÃ �µaé§æµ �ºa´¹Õé-Ça¹·Õè 17 ¡Ã¡®Ò¤Á 
2553 
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      ÊíÒ¹a¡§Ò¹¤³a¡ÃÃÁ¡ÒÃ¡ÒÃou´ÁÈ ึ¡ÉÒ  ä �́ ä´»ÃaªuÁÇiªÒ¡ÒÃ»Ãa í̈Ò» �¤Ãaé§·Õè 5 eÃ ืèo§ ¡ÒÃeÃÕÂ¹¡ÒÃÊo¹
Ãa áºou´ÁÈ ึ¡ÉÒÊÙ�¡ÒÃe»ÅÕèÂ¹æ»Å§ (Transformative  Higher Education and Learning) ã¹Ça¹·Õè 22-23 
¡Ã¡®Ò¤Á 2553 ³ oÃ§æÃÁ íoiÁ¾ÕeÃÕÂº  ¤ÇÕ¹Ê� »ÒÃ �¤  ¡Ãu§e·¾ÁËÒ¹¤Ã ¤³º Ṍ¤³a¤ÃuÈÒÊµÃ � (¼È.´Ã.oÀi³Ë �¾Ã 
Ê¶iµÂ �ÀÒ¤Õ¡uÅ)  oÒ¨ÒÃÂ � ´Ã.oÒÃÕ  ÊÒÃi»Ò  oÒ¨ÒÃÂ �oÃ´Ò  ooÀÒÊÃaµ¹Ò¡Ã æÅaoÒ¨ÒÃÂ �æ¡ �Çã¨  ÊuÇÃÃ³eÇª ä �́e¢ �ÒÃ �ÇÁ
»ÃaªuÁ �́ÇÂ  
   
    ã¹ÀÒ¤¡ÒÃÈ ึ¡ÉÒ·Õè 1 » �¡ÒÃÈ ึ¡ÉÒ 2553 ¤³a¤ÃuÈÒÊµÃ �ä �́ ä´¾iÁ¾�ÊÁu´æÅae¢çÁ¡Åa´  e¾ืèo»ÃaªÒÊaÁ¾a¹¸ �
¤³aæÅae¾ืèo¤ÇÒÁe» �¹eo¡Åa¡É³�¢o§¤³a o´Âä �́ ä´ í̈ÒË¹�ÒÂãË �¡aº¹a¡È ึ¡ÉÒæÅa¼Ù�Ê¹ã¨ á§¹Õé 
  1) ÊÁu´    í̈ÒË¹�ÒÂeÅ �ÁÅa  20  ºÒ· 
  2) ¡Ãa´ÒÉÃÒÂ§Ò¹    ¨íÒË¹�ÒÂeÅ �ÁÅa  25  ºÒ· 
  3) e¢çÁ¡Åa´¤³a¤ÃuÈÒÊµÃ �  í̈ÒË¹�ÒÂoa¹Åa  40  ºÒ· (ÊíÒËÃaº¹a¡È ึ¡ÉÒªaé¹» �·Õè 1  

   ¤³a¤ÃuÈÒÊµÃ �ä �́µi´ãË�¹a¡È ึ¡ÉÒã¹Ça¹äËÇ�¤ÃÙ o´ÂäÁ�µ�o§eÊÕÂ¤ �Òãª� �̈ÒÂ) 
    ¤³a¤ÃuÈÒÊµÃ �¨ึ§¢o¤ÇÒÁo¹ue¤ÃÒaË �ãË �æµ�ÅaËÅa¡ÊÙµÃä �́»ÃaªÒÊaÁ¾a¹¸ �ãË �¹a¡È ึ¡ÉÒ·ÕèÊ¹ã¨  ÁÒãª�ºÃi¡ÒÃ á§¡Å�ÒÇ·Õè 
ÊíÒ¹a¡§Ò¹¤³a¤ÃuÈÒÊµÃ �¤ �a  
 
    ¡o§¾a²¹Ò¹a¡È ึ¡ÉÒä �́ ä´¡i¨¡ÃÃÁæË �e·ÕÂ¹¾ÃÃÉÒe¹ืèo§ã¹Ça¹e¢ �Ò¾ÃÃÉÒ  ã¹» �¹Õé¤³a¤ÃuÈÒÊµÃ � ä �́ÃaºÁoºËÁÒÂ
¨Ò¡¡o§¾a²¹Ò¹a¡È ึ¡ÉÒãË�¹íÒe·ÕÂ¹¾ÃÃÉÒä»¶ÇÒÂ ³ ÊíÒ¹a¡Ê§¦�e¢ÒÁËÒªaÂ ä§ËÇa´¹¤ÃÈÃÕ¸ÃÃÁÃÒª ã¹Ça¹·Õè 21 ¡Ã¡®Ò¤Á 
2553 oÒ¨ÒÃÂ �¤ÃuÈÒÊµÃ �·ÕèÁÕ¤ÇÒÁ»ÃaÊ§¤ �¨aÃ �ÇÁ·íÒºue·ÕÂ¹¾ÃÃÉÒ ¢oeªiÃ �ÇÁ·íÒºuä �́·Õè¤³a¤ÃuÈÒÊµÃ �¤ �a 
 
   ¤ÇÒÁ¡ �ÒÇË¹�Ò¡ÒÃ¾a²¹ÒËÅa¡ÊÙµÃ¤³a¤ÃuÈÒÊµÃ � ¡i¨¡ÃÃÁ·Õè·u¡ËÅa¡ÊÙµÃä �́ä �́ í́Ò í́Òe¹i¹¡ÒÃä»æÅ �Ç ¤ ืo  

    1) µaé§¤³a¡ÃÃÁ¡ÃÃÁ¡ÒÃ¾a²¹Ò¾a²¹ÒËÅa¡ÊÙµÃ    
2) µi´µÒÁ¼Å¡ÒÃãª�ËÅa¡ÊÙµÃ  
3) È ึ¡ÉÒ¢ �oÁÙÅ¾ืé¹°Ò¹  
4) ¡íÒË¹´¤u³ÊÁºaµiºa³±iµ  
5) ¡íÒË¹´¡Ãoº¢o§ËÅa¡ÊÙµÃ   
6) ¨a´·íÒo§¤ �»Ãa¡oºµÒÁ Á¤o.2 

     ÊíÒËÃaº¡ �ÒÇµ�oä»oÂÙ�ã¹ª�Ç§¢o§¡ÒÃÇi¾Ò¡É�¢o§æµ�ÅaËÅa¡ÊÙµÃ  »Ãaºæ¡�/ ä´·íÒ©ºaºÊÁºÙÃ³ �  Ê�§¤³a  e¢ �ÒÊÀÒ
ÇiªÒ¡ÒÃ  e¢ �ÒÊÀÒÁËÒÇi·ÂÒÅaÂ eÊ¹o Ê¡o. æÅaeÊ¹o¤uÃuÊÀÒ æÅa¨ae» �´Êo¹ã¹ÀÒ¤¡ÒÃÈ ึ¡ÉÒ·Õè 1 » �¡ÒÃÈ ึ¡ÉÒ 2554 
 
 
             อันตรายที่สดุสําหรับชีวติคนเรา คือ การคาดหวัง 
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ขอดขีองความทกุข 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ความทุกขแมจะเปนขอเสีย แตก็มีขอดีมิใชนอย?ดังน้ี 
๑. ทําใหเรา?เขมแข็งข้ึน 
๒. ทําใหเรา?รูถึงคาของความสุข 
๓. ทําใหเรา?มีความสามารถมากขึ้น 
๔. ทําใหเรา?มีส่ิงท่ีตองทําเพ่ือใหหายทุกข 
๕. ทําใหเรา?มีประสบการณในการแกปญหามากขึ้น 
๖. ทําใหเรา?มีความอดทนมากขึ้น 
๗. ทําใหเรา?มองโลกกวางมากขึ้น 
๘. ทําใหเรา?เห็นไดวาใครคือคนที่เปนที่พ่ึงยามยากของเรา 
๙. ทําใหเรา?ไดรูวามีใครบางท่ีหวงเรา 
๑๐. ทําใหเรา?ไดรูวาใครบางท่ีเปนมิตรแทของเรา 
๑๑. ทําใหเรา?ไดรูวาเพ่ือนของเรามีความสามารถแคไหน 
๑๒. ทําใหเรา?ไดรูวาใครมคีวามสามารถขนาดไหน 
๑๓. ทําใหเรา?ไดรูวามีคนไหนที่รกัเราจรงิ 
๑๔. ทําใหเรา?ไดรูวาการหวัเราะเปนสิ่งจําเปน 
๑๕. ทําใหเรา?พยายามที่จะมองโลกในแงท่ีดีมากขึ้น 
๑๖. ทําใหเรา?คนหาขอดีของความทุกข 
๑๗. ทําใหเรา?รูวาความสุขจะมีคามากเพียงใด 
๑๘. ทําใหเรา?มีความระมัดระวังมากขึ้น 
 

 
 ·ÕèÁÒ : http://www.dhammadelivery.com/story-detail.php?sto_id=13 
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เปลีย่น 5 วันทํางานใหเปนสวรรค 
 

  ·u¡¤Ãaé§·ÕèeÃièÁµ�¹Êa»´ÒË �æË �§¡ÒÃ·íÒ§Ò¹ ¤u³oÒ¨ÃÙ�Ê ึ¡eº ืèoeÁืèo¹ ึ¡¶ึ§§Ò¹·Õèµ�o§·íÒoÕ¡ 5 Ça¹ µÅo´¨¹»�ËÒ·Õè¨ae¢�ÒÁÒæ·Ã¡·íÒãË �¤u³
µ�o§ ä´¡ÒÃoÂ�Ò§eÃ �§ �́Ç¹ á§¹aé¹ËÒ¡¤u³äÁ�ÊÒÁÒÃ¶¨a´¡ÒÃ¡aºµÒÃÒ§ªÕÇiµ ËÃืoÅ´Åa¤ÇÒÁe¤ÃÕÂ´Å§º �Ò§ ¹Ò¹Ça¹e¢�Ò¡ç¨aÊaÊÁ Ê�§¼ÅeÊÕÂµ�o
Êu¢ÀÒ¾¡ÒÂæÅa ïµã¨ á§¹aé¹ËÒ¡¤u³e»�¹¤¹Ë¹ ึè§·Õè»ÃaÊºeËµu¡ÒÃ³ �eª �¹¹Õé ¢oæ¹a¹íÒÇi Õ̧¢ ä´¤ÇÒÁe¤ÃÕÂ´o´Â·íÒãË � Ça¹·íÒ§Ò¹·ÕèæÊ¹eº ืèo
¡ÅÒÂe»�¹Ça¹Ãืè¹ÃÁÂ�oÕ¡Êa¡¹i´  
วันจันทร ปรับนิสัยการทํางาน 
  Áa¡e»�¹Ça¹·Õè¨ÃÒ¨Ã¤aº¤aè§e»�¹¾ieÈÉ e¹ ืèo§¨Ò¡e»�¹Ça¹æÃ¡¢o§Êa»´ÒË �¡ÒÃ·íÒ§Ò¹ ËÒ¡¤u³äÁ�oÂÒ¡oo¡¨Ò¡º�Ò¹e¾ืèoe¼ªi¡aºÃ¶µi´ãË �
oÒÃÁ³ �eÊÕÂ¡a¹µaé§æµ�eª �Ò ¢oæ¹a¹íÒãË �µืè¹eÃçÇ¢ึé¹oÕ¡Êa¡ 10 ¹Ò·Õ ¨aä �́ÁÕeÇÅÒ ä´¡ÒÃµ¹eo§ÁÒ¡¢ึé¹ oo¡¨Ò¡º�Ò¹eÃçÇ¢ึé¹ ·íÒãË �äÁ�µ�o§»ÃaÊº¡aº
¨ÃÒ¨Ã¤aº¤aè§oÂ�Ò§·Õèe¤Âªi¹ eÁืèoä»¶ึ§·Õè·íÒ§Ò¹ãË � ä´ÅíÒ áº¤ÇÒÁÊíÒ¤a¢o§§Ò¹·Õèµ�o§·íÒ æµ�¤ÇÃ¨´ã¹Êiè§·ÕèÊÒÁÒÃ¶·íÒä �́ÀÒÂã¹ 1 Ça¹ Ái©a¹aé¹
oÒ¨eËÅ ืo§Ò¹·ÕèÂa§·íÒäÁ�·a¹º¹¡Ãa´ÒÉ ¡�oãË �e¡i´¤ÇÒÁÃÙ�Ê ึ¡e¤ÃÕÂ´ ¡a§ÇÅÁÒ¡¢ึé¹ä»oÕ¡ ËÅa§¨Ò¡¹aé¹¡ç¤�oÂæ ä´¡ÒÃ§Ò¹ä»·ÕÅaÊ �Ç¹ 
  Çi Õ̧¹Õé¨aª �ÇÂ»�o§¡a¹¡ÒÃ¼a´Ça¹»Ãa¡a¹¾Ãu�§ ª �ÇÂãË �¤u³ÃÙ�Ê ึ¡Ç�Ò§Ò¹¹aé¹§�ÒÂæÅaeÊÃç¨eÃçÇ¡Ç�Ò·Õè¤i´ ã¹¢³a·íÒ§Ò¹oÒ¨ÁÕeÇÅÒÊa¡ª �Ç§·ÕèÃÙ�Ê ึ¡eº ืèo
Ë¹ �ÒÂ äÁ�oÂÒ¡·íÒ§Ò¹ ãË �¾ÂÒÂÒÁeÅ ืo¡·íÒ§Ò¹ªié¹·Õè¤i´Ç�Òãª �eÇÅÒ¹ �oÂ¨aeËÁÒa·ÕèÊu´ æÅaÊu´·�ÒÂou»ÊÃÃ¤¢o§¡ÒÃ·íÒ§Ò¹ ¤ ืo ¡ÒÃ
µi´µ�oÊ ืèoÊÒÃ ËÒ¡¤i´Ç�Òª �Ç§äË¹Âu�§ ÁÕ§Ò¹eÃ�§ �́Ç¹ ¤ÇÃ»�´Áืo¶ืoæÅaãª �Ãaºº½Ò¡¢�o¤ÇÒÁæ·¹ 
วันอังคาร สรางบรรยากาศการทํางานที่รื่นรมย 
  ÊÒeËµu¢o§¤ÇÒÁe¤ÃÕÂ´Ê �Ç¹Ë¹ ึè§ÁÒ¨Ò¡ÊÀÒ¾æÇ´Å �oÁã¹Ê¶Ò¹·Õè·íÒ§Ò¹ eª �¹ eÊÕÂ§ á§ Ë �o§·íÒ§Ò¹äÁ�e»�¹ÃaeºÕÂºeÃÕÂºÃ�oÂ ÏÅÏ Êiè§
eËÅ �Ò¹Õé Ù́eËÁืo¹e»�¹eÃืèo§eÅç¡¹ �oÂ æµ�ÁÕÊ �Ç¹ª �ÇÂ·íÒãË �ÁÕæÃ§ã¨ã¹¡ÒÃ·íÒ§Ò¹ÁÒ¡¢ึé¹ eÃièÁ¨Ò¡·íÒ¤ÇÒÁÊaoÒ´oµ�a·íÒ§Ò¹ ä´¢o§ãË�e»�¹ÃaeºÕÂº 
ËÂiºãª � ËÃ ืoËÒ§�ÒÂ e¾ièÁ¤ÇÒÁÊa´Ç¡ËÒ¢o§µ¡æµ�§e¾ièÁÊÕÊa¹º¹oµ�a·íÒ§Ò¹ ¨aª �ÇÂ·íÒãË �ÃÙ�Ê ึ¡¼ �o¹¤ÅÒÂÁÒ¡¢ึé¹ eª �¹ æ¨¡a¹´o¡äÁ� ÀÒ¾¶�ÒÂ¡aº
e¾ืèo¹ ¤Ãoº¤ÃaÇ ËÃืoÀÒ¾e¢ÕÂ¹·Õèª ืè¹ªoºµÃÇ¨Êoº¤ÇÒÁ¾Ã�oÁ¢o§ou»¡Ã³ �·íÒ§Ò¹ ÊíÒÃÇ¨Ç�Òoµ�a·íÒ§Ò¹ÁÕæÊ§ÊÇ �Ò§e¾ÕÂ§¾oæÅ �ÇËÃืoäÁ� e¾ÃÒa
ËÒ¡ÁÕ¹ �oÂä»¨aeÊÕÂÊÒÂµÒ æ¡ �ä¢o´Âµi´µaé§o¤Áä¿µaé§oµ�a e¡�ÒoÕéäÁ�æ¢ç§e¡i¹ä» ¹aè§æÅ �ÇÊÒÂµÒ¾o Ṍ¡aºoµ�a ¨o¤oÁ¾iÇeµoÃ� 
วันพุธ ลดความกังวล 
  ¤ÇÒÁ¡a§ÇÅæºº¾o Ṍ ·íÒãË �eÃÒäÁ�»ÃaÁÒ· ÃÙ� ä¡eµÃÕÂÁ¡ÒÃÅ�Ç§Ë¹�Ò «ึè§e»�¹¼Å Ṍµ�o¡ÒÃ·íÒ§Ò¹ oÂ�Ò§äÃ¡çµÒÁËÒ¡ÁÕÁÒ¡ä» ¨ae»�¹
ou»ÊÃÃ¤ã¹¡ÒÃ·íÒ§Ò¹ ·íÒãË �»ÃaËÁ�Ò äÁ�¡Å �Òµa´Êi¹ã¨ æÅaoÒ¨·íÒãË �§Ò¹Å �Òª �Ò ¹o¡¨Ò¡¹ÕéÂa§Ê �§¼Å¡Ãa·ºä»¶ึ§ªÕÇiµ¹o¡eÇÅÒ§Ò¹ e¡çºä»¤i´ãË �
¡Åu�Áã¨e»�¹Ça¹æ á§¹aé¹eÁืèoäËÃ�·Õè¤u³ÃÙ�Ê ึ¡¡a§ÇÅÁÒ¡ ¢oãË �¶ÒÁµ¹eo§Ç�Ò»�ËÒ·Õèe¡i´¢ึé¹e»�¹¢o§ã¤Ã ¤i´¡a§ÇÅæ·¹¤¹oืè¹ÁÒ¡ä»ËÃืoäÁ� ¨Ò¡¹aé¹
oÒ¨»Ã ึ¡ÉÒ ¾Ù´¤uÂ¡aº¤¹·ÕèäÇ�ã¨ æÅa¢º¤i´ Ù́Ç�Ò»�ËÒÁÕ¢oºe¢µæ¤ �äË¹ æÅaeÃièÁËÒ·Ò§æ¡�ä¢»�ËÒ ¤ �oÂæ »Ãaºe»ÅÕèÂ¹ä»·ÕÅa¹ �oÂ 
วันพฤหัสบดี หันมาฟงเสียงตัวเอง ขจัดความเครียด  
  o´Â»¡µiã¹ªÕÇiµ»Ãa í̈ÒÇa¹ eÇÅÒ¤i´ ËÃืoµa´Êi¹ã¨ eÃÒÁa¡¾Ù´¡aºµ¹eo§ã¹ã¨ «ึè§æº �§e»�¹ 2 oÂ�Ò§ ¤ ืo æ§�ºÇ¡ æÅaæ§�Åº « ึè§¡ÒÃ¤i´
ã¹æ§�ºÇ¡¨aª �ÇÂã¹¡ÒÃµa´Êi¹ã¨ e¾ièÁ¤ÇÒÁÁaè¹ã¨ æµ�¤i´ã¹æ§�Åº¨aÂiè§e¾ièÁ¤ÇÒÁÇiµ¡¡a§ÇÅÁÒ¡¢ึé¹ eª �¹ ¤¹·ÕèÂึ´¶ืoã¹¤ÇÒÁÊÁºÙÃ³ �æººÁa¡¤i´
æººe¡i¹µaÇ «ึè§Áa¡ÃíÒ¾ึ§ÃíÒ¾a¹¡aºµaÇeo§Ç�Ò �©a¹¹ �Ò¨a·íÒoÂ�Ò§¹aé¹oÂ�Ò§¹Õé («ึè§Ê¶Ò¹¡ÒÃ³ �¨Ãi§ ¼ �Ò¹ÁÒ¹Ò¹ÊÒÂe¡i¹æ¡�ä¢æÅ �Ç)� Âiè§e¾ièÁ
¤ÇÒÁe¤ÃÕÂ´ãË �µ¹eo§ ·Ò§æ¡�ä¢¤ÇÃ¤i´æººæ§�ºÇ¡ÁÒ¡¢ึé¹ e»ÅÕèÂ¹¨Ò¡¤íÒ¶ÒÁÇ �Ò "©a¹·íÒ¼i´¾ÅÒ´µÃ§äË¹" ÁÒe»�¹ "¨aæ¡�ä¢oÂ�Ò§äÃ Ṍ" ¨a
eËÁÒaÊÁ¡Ç �Ò 
วันศุกร วิธีขจัดเครียดอยางงายและรวดเร็ว 
  ã¹ÃaËÇ �Ò§Ça¹·Õè¤u³¨aµ�o§e¨o¡aº»�ËÒËÅÒÂoÂ�Ò§ ÁÕÇi Õ̧¢ ä´¤ÇÒÁe¤ÃÕÂ´oÂ �Ò§ä´ �¼ÅæÅaÃÇ´eÃçÇÁÒ½Ò¡o´Â¡ÒÃ 
¡íÒË¹´ÅÁËÒÂã¨ ãË �ËÒÂã¨e¢�Ò - oo¡ Å ึ¡æ ËÅÒÂæ ¤Ãaé§ o´ÂäÁ�e»�´»Ò¡¨aÃÙ�Ê ึ¡Ç�ÒoÒ¡ÒÈ¨ae¢�Òä»eµçÁ»o´ æÅa·�o§ ¨Ò¡¹aé¹¡çËÒÂã¨oo¡ 
oÒ¨ä»e í¹eÅ �¹Êa¡¾a¡ ËÃืo¿�§e¾Å§ ¾a¡´ืèÁ¹éíÒ ¢o§Ç�Ò§Êa¡¹i´oo¡¡íÒÅa§¡ÒÂ ¹aè§¹Ò¹æ ÁÒ·aé§Ça¹oÒ¨ÃÙ�Ê ึ¡µึ§ºÃieÇ³ËÅa§ ¢Ò ¡ÒÃoo¡ ¡íÒÅa§¡ÒÂ
ª �ÇÂãË �Ã�Ò§¡ÒÂä �́Âื´eÊ �¹ Âื´ÊÒÂ e¾ÕÂ§æ¤ �Ça¹Åa 10 ¹Ò·Õ ¡ç¨aª �ÇÂ·íÒãË �ÃÙ�Ê ึ¡ Ṍ¢ึé¹ËÅÕ¡eÅÕèÂ§e¤Ãืèo§´ืèÁ·ÕèÁÕ¤Òe¿oÕ¹ ËÃืooÒËÒÃä¢Áa¹ÊÙ§ 
ËÁaè¹ÂiéÁæÅaËaÇeÃÒa¡aºe¾ืèo¹Ã�ÇÁ§Ò¹ «ึè§e»�¹Çi Õ̧·Õèæºº¸ÃÃÁªÒµi·ÕèÅ´¤ÇÒÁe¤ÃÕÂ´ä �́oÂ�Ò§ Ṍ 
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