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               นําเสนอธรรมะแบบ "เซน" ที�ไมไ่ด้เซนสดุขั�วจนเขา้ใจยาก แต่เป�นการนอ้มนาํ
แนวคิดแบบเซน็มาประยุกต์ให้เขา้กับธรรมะในแบบเถรวาทที�คนไทยยดึ - ถือและปฏิบติั
กันมา จงึทําให้ประยุกต์ใชใ้นชวีติประจาํวนัได้ง่าย อ่านแล้วได้แง่มุมดีๆ ไปปรบัทัศนคติ
ให้เกิดความสมดลุในจติใจ
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ชื�อเรื�อง : สขุอยา่งเซน เห็นชวีติเป�นสขุ
ผูแ้ต่ง   : เสยีงจากเซน

       การพูดคนเดียว หรอื Self-talk เป�นวธิ ี‘สะท้อนความคิด
และความรูส้กึ’ ออกมา พฤติกรรมนี�มกัจะเกิดขึ�นตอนที�เราเกิด
ความรูส้กึที�ลึกซึ�ง เชน่ เวลาโกรธ กังวลใจ หรอืตื�นเต้น       
       นอกจากนี�การพูดคนเดียวยงัเป�นสว่นสาํคัญใน ‘พฒันาการ
ด้านภาษา’ อีกด้วย โดยเฉพาะอยา่งยิ�งกับเด็กที�กําลังหัดเรยีนรู้
การสื�อสาร

คยุคนเดยีวไมไ่ดแ้ปลวา่บา้ แต่สง่ผลดต่ีอการทํางาน
และสขุภาพจติมากกวา่ที�คิด

ดังนั�นเราสามารถนํา Self-talk มาใชใ้ห้เกิดประโยชน์
สงูสดุกับตัวเอง โดยลองทําตาม 3 วธิง่ีายๆ ดังนี�

พูดคยุกับตัวเองอยา่งใจดี ในที�นี�คือใชคํ้าพูดที�มพีลังบวก
       อยา่งการใหกํ้าลังใจหรอืปลอบใจ

พูดให้เกิดผลเชงิรูปธรรม การพูดออกมาขณะอ่านหนงัสอื
      จะทําใหข้อ้มูลเหล่านั�นยา้ยไปอยูใ่นความทรงจาํระยะยาว
      (Long-term Memory) ซึ�งชว่ยใหเ้ราจดจาํเนื�อหานั�นได้
      เป�นอยา่งดี

อยา่ลืมที�จะฟ�งบา้ง การพูดกับตัวเองเกิดจากกระบวนการ
       สองอยา่ง นั�นก็คือ ‘การพูด’ และ ‘การฟ�ง’ ฉะนั�น การพูดคนเดยีว
       สะท้อนถึงเสยีงที�อยูใ่นหวัหรอื Inner Voice ของเรา ดงันั�น
       อยา่ลืมตั�งใจฟ�งสิ�งที�เราพูดออกมา
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กทม.จดั 2 แนวทางมาตรการเป�ดเทอม
"รปูแบบปกติ-สลับวนัเรยีน"

      กรุงเทพมหานครจดัแนวทางการเรยีนการสอนของโรงเรยีน
ในสงักัด กทม.ทั�งรูปแบบปกติ และสลับวนัเรยีนในวนัเป�ดภาคเรยีน
ในวนัที� 1 ก.ค.นี� โดยพจิารณาให้เหมาะสม ตามขนาดโรงเรยีนและ
พื�นที� ภายใต้มาตรการป�องกันการแพรร่ะบาด COVID-19 
ของกระทรวงสาธารณสขุ ซึ�งแบง่เป�น 2 รูปแบบคือ        

โรงเรยีนขนาดเล็ก จาํนวน 204 โรงเรยีน จดัการเรยีนการสอน
ตามปกติ ใหม้าโรงเรยีนทกุวนั
โรงเรยีนขนาดกลางและขนาดใหญ่ ม ี233 โรงเรยีน แบง่เป�น
2 รูปแบบคือ รูปแบบที� 1 แบบสลับวนัเรยีน ใชกั้บโรงเรยีนขนาด
กลาง เชน่ อนบุาล ประถมศึกษาตอนต้น มธัยมศึกษาตอนต้น
มาเรยีนวนัอังคาร วนัพฤหสั สว่นประถมศึกษาตอนปลาย และ
มธัยมศึกษาตอนปลาย มาเรยีนวนัจนัทร ์วนัพุธ วนัศุกร ์

        ซึ�งในวนัที�ไมไ่ดม้าเรยีนตามปกติใหเ้รยีนทาง Online
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