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โดยทวไปแลวสขภาพกาย จตใจ และสงคมของผมี
ความสขจะดขนึ เราสามารถใชวธกีารดงตอไปนมาสมผส

ประสบการณ และเพมความสขได
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พฒนาความสนใจ และม
สวนรวมในสงทเราชอบเพอทาให
ชวตของเราดขน และสดใสขน
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ยมใหคนรอบขางเรามากขน ให
ความสนใจในจดแขง และความ
สดใสของผอนในชวตประจาวน
ใหมากขนเพอปลกฝังอารมณ
เชงบวก
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ฝกฝนวถการใชชวตใหมความ
ตอเนอง และมสขภาพดเพอ
รกษาอารมณ ใหคงท บรรเทา
ความเครยด และเสรมสราง
สขภาพใหแขงแรง

4
้ ั ู้ ื ่ ิ ้ ุ่
ื ํ ่ ี ้ ํ ้ ู้ ึ

่ ่ ึ ้ ั ้
่ ิ

ใหอภยผอน และละทงความขน
เคอง การทาเชนนจะทาใหเรารสก
ผอนคลาย และโลงใจมากขนทง
ทางรางกาย และจตใจ
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แสดงความหวงใย หรอใหความชวย
เหลอในเชงรกแกผขดสนในสงคม
ดวยการสงเสรมการสรางชมชนทม
ความหวงใย และแบงปันความสข
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ใหความสนใจ และ
เพลดเพลนไปกบสงทเกด
ขนในปัจจบนเพอผอนคลาย
รางกาย จตใจ ลดความวตก
กงวล และความเครยด
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บรรเทาความเครยดอยาง
สมาเสมอเพอปรบปรงสขภาพ
กาย และสขภาพจตรวมทง
เพมประสทธภาพในการ
ทางาน

สำหรับข้อมูลเพิ่มเติม 
โปรดเข้าชมหัวข้อสารคดี “การปฏิบัติ” สร้างความสุข:
https://www.shallwetalk.hk/en/news/practice-makes-happiness/
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“การปฏบต”
สรางความสข

เราควรคุยกัน
ดีไหม
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