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     นอกจากสะดุดตาสีสันของปกแล้ว แน่นอนว่าสะดุดช่ือหนังสือ HUMOR, SERIOUSLY วิชาอารมณ์ขัน ฝึกลับคมอารมณ์ขันแบบ
จริงจัง เพราะเป็นค าปฏิพากษ์ที่ขัดแย้งกันอย่างมีนัย เมื่ออ่านค าโปรยบนปกซึ่งระบุไว้ว่าเป็นช่ือคอร์ส Humor: Serious Business 
จากบัณฑิตวิทยาลัยสแตนฟอร์ด (Stanford Graduate School of Business) ก็ยิ่งเพิ่มความน่าสนใจ  
     ผู้วิจารณ์เปิดอ่านค านิยม ค าน าและสารบัญของหนังสือเล่มนี้ ก็ตัดสินใจได้ทันทีว่าจะเขียนถึงเล่มนี้ ประเด็นหลักคือเนื้อหา 
ในเล่มเป็นเรื่องวิชาการ คือศึกษาเรื่องอารมณ์ขันแบบจริงจัง มีแหล่งอ้างอิงมากกว่า 70 แหล่ง ประเด็นถัดมาคือเหมาะกับยุคสมัย  
และประเด็นสุดท้าย ผู้วิจารณ์คิดว่าเรื่องอารมณ์ขันเป็นเรื่องสามัญประจ าตนโดยเฉพาะคนไทย จึงอยากทราบว่าในสายตา
ชาวต่างชาตินั้นมองอย่างไร  
     คนไทยกับอารมณ์ขัน เหมือนหลวมรวมกัน ภาษาไทยมีค าที่เกี่ยวข้องกับสิ่งนี้จ านวนมาก เป็นเครื่องยืนยันได้ว่าเรามี เราใช้ 
และเราให้ความส าคัญ เช่น ข า ข ากลิ้ง ขบขัน หัวเราะ จี้เส้น ขี้เล่น ตลก ตลกโปกฮา ตลกหน้าตาย ฮา ฮากระจาย ฯลฯ  
     หนังสือเล่มนี้ จ านวน 304 หน้า ฉบับภาษาไทย แปลโดยไอริสา ช้ันศิริ เขียนค านิยมโดยหนุ่มเมืองจันท์ นักเขียน คอลัมนิสต์ช่ือ
ดัง ฟาสต์ฟู้ดธุรกิจ ในมติชนสุดสัปดาห์ ที่ข้อเขียนมักแฝงมุกข าขัน อารมณ์ดีไว้ปิดท้ายแต่ละเรื่องเสมอ ส่วนค าน า เขียนโดยเอ็ด  
แคตมูลล์ ผู้ร่วมก่อตั้ง Pixar และประธาน Walt Disney Animation Studios ที่ตอกย้ าว่าอารมณ์ขันท าให้เราเป็นมนุษย์ 
เราพบว่าวิธีการยอดเยี่ยมที่สุดในการเช่ือมโยงความหมายนั้นเข้ากับคนให้ถึงระดับอารมณ์อันลึกซึ้ง คือ การถ่ายทอดมันออกไป
ด้วยอารมณ์ขัน จากนั้นผู้เขียนได้น าเสนอบทน า บอกเล่าที่มาที่ไปของหนังสือเล่มนี้ การเปิดคอร์สเรียนวิชานี้ และสร้างหลักสูตร
เทคนิคการสร้างอารมณ์ขันเพื่อใช้เชิงธุรกิจอีกด้วย ทั้งเจนนิเฟอร์และนาโอมิค้นพบความมหัศจรรย์ของอารมณ์ขัน จึงตั้งใจศึกษา
งานวิจัย เก็บรวบรวมข้อมูลวิจัย ลงคอร์สฝึกฝนการแสดงตลก สัมภาษณ์บุคคล ผู้น าที่ใช้พลังของอารมณ์ขันในงานที่ ท า จนน ามา
ถ่ายทอดให้เห็นประโยชน์อันมากล้นของชีวิตที่ขับเคลื่อนด้วยความขี้เล่น เพราะความเคร่งขรึมและความขี้เล่นส่งพลังอ านาจให้
กันและกัน เมื่ออยู่ในจุดที่สมดุล 
 

บทท่ี 1 หน้าผาอารมณ์ขัน  
     เนื้อหาของบทแรกนี้ เริ่มต้นด้วยการส ารวจของแกลลัป  (Gallup poll) จากกลุ่มประชากรที่ตอบแบบสอบถาม 1.4 ล้านคน 
ใน 166 ประเทศ พบว่า ความถี่ในการหัวเราะหรือยิ้มของเราในแต่ละวันเริ่มลดลงเมื่ออายุประมาณ 23 ปี อาจเป็นเพราะเข้าสู่วัย
ท างาน เคร่งเครียดจริงจังกับงาน จนสูญเสียความขี้เล่นไป เมื่ออยู่ในสภาพแวดล้อมแบบมืออาชีพ  
     ขณะที่งานวิจัยอีกฉบับพบว่า บริษัทอยากได้พนักงานที่มีอารมณ์ขัน เพราะว่าพนักงานที่มีอารมณ์ขันท างานได้ดีกว่าคนท่ีไม่มี 
อารมณ์ขัน ส่งผลต่อความสัมพันธ์ ความไว้วางใจ กลับกัน เมื่อถามพนักงานว่าหัวหน้าแบบใดที่ท าให้รู้สึกไว้วางใจ ค าตอบสูงสุดคือ 
การรับรู้อุปสรรคที่หัวหน้าต้องข้ามผ่านและพูดจาเหมือนคนปกติ โหยหาผู้น าท่ีจริงใจและมีความเป็นมนุษย์ ทะเยอทะยานได้แต่ก็
ยังมีข้อบกพร่อง จงอย่าปล่อยให้ตัวเองตกสู่หุบเหวความเคร่งขรึม 
     ผู้เขียนได้กล่าวถึงความเช่ือ 4 ข้อที่ผิดมหันต์เกี่ยวกับอารมณ์ขัน ได้แก่ 1) ความเชื่อที่ผิดเร่ืองความจริงจังในที่ท างาน และ
เข้าใจว่าอารมณ์ขันไม่มีที่ทางให้ใช้ในการท างานที่เคร่งเครียดจริงจัง แท้จริงแล้ว อารมณ์ขันน าไปสู่การสื่อสารที่ได้ผล อารมณ์ขัน
คือส่วนหนึ่งของศิลปะความเป็นผู้น า คือส่วนหนึ่งของการเข้ากับผู้คน คือส่วนหนึ่งของการท างานต่าง ๆ ให้แล้วเสร็จ 2) ความเชื่อ
ที่ผิดเร่ืองความล้มเหลว จนไม่กล้าปล่อยมุก งานวิจัยแสดงให้เห็นว่า เราเข้าใจความล้มเหลวของความไม่ข า อารมณ์ขันนั้นใช่ว่า
จะเหมือนกันไปเสียทั้งหมด และทุกครั้งที่ได้รับเสียงหัวเราะ ก็ไม่ได้หมายความว่าคุณ ชนะ เสมอไป 3) ความเชื่อที่ผิดเร่ืองการ
เป็นคนตลก ก็ไม่เสมอไป หากเราไม่สะดวกใจท่ีจะท าตัวตลก หรือปล่อยมุกข า ๆ  ก็แค่ส่งสัญญาณว่าคุณมีอารมณ์ขัน เช่น หัวเราะ
มุกของคนอื่น และมีรอยยิ้ม 4) ความเชื่อที่ผิดว่าบางคนตลกมาแต่เกิด อารมณ์ขันไม่ใช่ลักษณะทางพันธุกรรม แต่เป็นทักษะที่
สามารถเสริมสร้างให้แข็งแกร่งได้ด้วยการฝึกฝนและใช้งาน เหมือนการสร้างความแข็งแรงให้กล้ามเนื้อขาด้วยการออกก าลังกาย
ในยิม เดินข้ึนบันได  
     ท้ายบทนี้ยังมีแบบประเมินรูปแบบของอารมณ์ขันพร้อมค าอธิบายไว้ให้ด้วย ว่าคุณเป็นคนมีเสน่ห์ เป็นคนน่ารัก เป็นนักเดี่ยว
ไมโครโฟน หรือเป็นพลซุ่มยิง  



สรียา ทับทัน  
วารสารครุศาสตร์อุตสาหกรรม ปีที่ 22 ฉบับที่ 1 เดือนมกราคม – เมษายน   

2566 

 

 
 

B3 

       
 

      รูปที่ 2 รูปแบบของอารมณ์ขัน  
บทท่ี 2 สมองกับอารมณ์ขัน 
     เจาะลึกแง่มุมวิทยาศาสตร์ ความรู้ด้านประสาทวิทยา พฤติกรรมศาสตร์ที่เช่ือมโยงอารมณ์ขันกับการท างาน 4 ด้าน คือ 
ด้านอ านาจ อารมณ์ขันสามารถสร้างสถานะทางสังคม ใช้ดึงดูดใจและสลายความขัดแย้งได้  ด้านความผูกพัน การหัวเราะด้วยกัน
กระตุ้นให้เกิดการเปิดเผยตัวตนและแสดงความอ่อนไหวเปราะบางเร็วขึ้น นั่นคือสร้างความเช่ือใจ ด้านความสร้างสรรค์ คงไม่มี
ใครคัดค้าน เพราะอารมณ์ขัน เสียงหัวเราะ น าพาความสุข ช่วยปลดล็อกความกลัวบางอย่าง เปิดโอกาสให้ได้คิดอย่างอิสระ 
วัฒนธรรมความขี้เล่นจะสร้างพื้นที่ปลอดภัยส าหรับพนักงาน กล้าคิดกล้าเสี่ยงมากข้ึนโดยไม่มัวกังวลว่าจะถูกต่อว่า และด้านความ
ยืดหยุ่น ในช่วงเวลาที่ไม่แน่นอน ความเศร้าโศกเสียใจ และความตึงเครียดที่สุด ทุกคนต้องการกันชนเพื่อรับมือการเปลี่ยนแปลงไม่
ว่าจะใหญ่หรือเล็ก อารมณ์ขันคือหน่ึงในกันชนท่ีดีที่สุด หัวเราะคือยาวิเศษ 
 

บทท่ี 3 กายวิภาคของความตลก 
     ผู้เขียนรวบรวมเทคนิคที่พบบ่อยเกี่ยวกับหลักพ้ืนฐานในการท างานของอารมณ์ขัน อันได้แก่ ความจริงคือหัวใจของอารมณ์ขัน 
พูดง่าย ๆ คือ มันตลกเพราะมันคือเรื่องจริง อารมณ์ขันทุกแบบมีความประหลาดใจ และการเบี่ยงเบนความสนใจเป็นองค์ประกอบ 
นัน่คือ เราตลกเพราะสิ่งนั้นเหนือความคาดหมาย ไม่สอดคล้องกัน เนื้อหาบทนี้ลงรายละเอียดของเทคนิคการค้นหาความตลกจาก
การสังเกตความแตกต่าง จากความเจ็บปวด รวมถึงโครงสร้างการสร้างเรื่องตลก ด้วยกลวิธีทางภาษาต่าง ๆ เช่น การพูดเกินจริง 
การเปรียบต่าง กฎสามส่วน ท่วงท านองและจังหวะการปล่อยมุกก็เป็นเร่ืองส าคัญ  
 

บทท่ี 4 ให้ความตลกของคุณท างาน 
     ผู้เขียนยกสถานการณ์ตัวอย่างมากมายที่แสดงให้เห็นว่าอารมณ์ขันช่วยให้เรารับมือกับการตัดสินใจครั้งส าคัญในการท างานได้
อย่างไร ไม่ว่าจะต้องพูดเรื่องยาก ตัดสินใจเรื่องส าคัญก็ตาม การใช้ความขี้เล่นแบบพอเหมาะ สามารถช่วยเปลี่ยนกรอบความคิด 
จนน าไปสู่การปลดปล่อย ความสร้างสรรค์และการท างานท่ีมีประสิทธิภาพได้อย่างไร การสื่อสารด้วยความขี้เล่น พูดคุยกันเหมือน
มนุษย์ ด้วยการใส่อารมณ์ขันลงไปในค าลงท้ายอีเมล เพื่อเพิ่มสีสัน ใช้ตัวเตือนความจ าถึงช่วงเวลาใดก็ตามที่เคยมีร่วมกัน หัวเราะ
ด้วยกัน เมื่อรับมือกับช่วงเวลาที่ยากล าบาก ลองแทรกความขี้เล่นเข้าไปในปฏิสัมพันธ์เล็ก ๆ น้อย ๆ หรือแค่มีรอยยิ้มก็ท าให้เปิดใจ
คู่สนทนาหรือทีมงานได้ “เรามักคิดว่าเสียงหัวเราะนั้นไม่ใช่สิ่งท่ี “ให”้ กันได้ แต่มันให้กันได้” 
 

 
 

รูปที่ 3 ตัวอย่างการแทรกอารมณข์ันในอีเมล  
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บทท่ี 5 เป็นผู้น าด้วยอารมณ์ขัน 
     บทนี้เต็มไปด้วยงานวิจัย ข้อค้นพบ ตัวอย่างที่เกิดขึ้นจริงของผู้น าในองค์กรหลายรูปแบบ ทั้งวงการทูต รัฐมนตรี ผู้น าบริษัท
ยักษ์ใหญ่ต่าง ๆ ที่กว่าจะผ่านช่วงเวลาเลวร้ายหรือประสบปัญหามาได้ ล้วนใช้อารมณ์ขันกันท้ังสิ้น นิสัยการมองความผิดพลาดของ
ตัวเองผ่านเลนส์ที่ตลกขบขันส่งอิทธิพลที่มีความหมายต่อจิตใจ งานวิจัยจากสแตนฟอร์ดระบุว่าคนที่ตีความเรื่องราวในชีวิตทั้งแง่
บวกและแง่ลบให้เป็นเรื่องตลก บอกว่ารู้สึกเครียดน้อยลง การใช้อารมณ์ขันท าให้ยอมรับความผิดพลาดทั้งของตัวเองและของ
บริษัทได้ในแบบท่ีไม่ท าให้รู้สึกหนักใจ ส่งเสริมให้คนในบริษัทกล้าลอง กล้าเสี่ยงท าสิ่งที่ยิ่งใหญ่ ฉะนั้น จงอย่ากลัวที่จะหัวเราะให้
ความผิดพลาด เมื่อไต่ระดับสูงขึ้น จงล้อคนอื่นให้น้อยลง และล้อตัวเองให้มากขึ้น 
 

บทท่ี 6 สร้างวัฒนธรรมความขี้เล่น 
     อารมณ์ขันที่เป็นไปตามธรรมชาติคือเครื่องมือที่ซีอีโอน าไปใช้ ผู้น าสามารถส่งสัญญาณออกไปว่าเขาไม่ใช่พวกจริงจังขึงขัง  
การแสดงออกถึงความขี้เล่นต่อหน้าคนอื่นก าหนดรูปแบบของวัฒนธรรมองค์กรได้ และยังเป็นการอนุญาตโดยนัยให้คนในองค์กร
เอาเยี่ยงอย่างด้วย เอ็ด แคตมูลล์ เช่ือว่าความขี้เล่นและการเล่นสนุกคือรากฐานส าคัญของการสร้างทีมที่มี ประสิทธิภาพและ
สร้างสรรค์ ทีมที่มีอารมณ์ขันแสดงให้เห็นว่ามีการสื่อสารที่ใช้การได้และมีพฤติกรรมการแก้ไขปัญหามากกว่า สร้างความสัมพันธ์  
ที่แข็งแกร่ง ท าให้ขอความช่วยเหลือจากกันและกันในช่วงเวลาที่ยากล าบากได้ง่ายขึ้น ส าหรับตัวอย่างองค์กรระดับโลกที่สร้าง
รูปแบบความเป็นผู้น าแบบผ่อนคลาย เช่น Google หรือพลังงานอารมณ์ดีของจอห์นนี เดมอน ผู้เล่นเซ็นเตอร์ฟิลด์ นิวยอร์กแยกีส์ 
ทีมสุดยอดต านานแห่งวงการเบสบอล ท่ีมาสร้างสีสัน ความตื่นเต้น ข้ัวตรงข้ามกับวัฒนธรรมพิธีรีตองแบบเดิม หรือตัวอย่าง  
การออกแบบพื้นที่ให้มีความขี้เล่น ก าแพงส าหรับค าคมประจ าสัปดาห์ที่บันทึกช่วงเวลาและประโยคที่ตลกที่สุดไว้ เป็นต้น 
สิ่งส าคัญคือ คนคนเดียวสร้างวัฒนธรรมองค์กรไม่ได้ จงสร้างสภาพแวดล้อมที่เอื้อให้อารมณ์ขันเกิดขึ้นได้ 
 

บทท่ี 7 เข้าใจความคลุมเครือของอารมณ์ขัน 
     เราล้วนมีรสนิยมและอารมณ์ ความรู้สึกที่แตกต่างกันไปในเรื่องอารมณ์ขัน นั้นหมายความว่าบางคนก็เฉยกับมุกนี้ ซึ่งอีกคน
อาจจะข าจนหยุดไม่ได้ เนื้อหาบทนี้ให้ผู้อ่านใช้อารมณ์ขันอย่างมีความรับผิดชอบ กล่าวคือให้ความอ่อนโยน ความเห็นใจ  
และความสนุกสนานเฮฮาได้ท างานไปด้วยกัน การท าความเข้าใจความแตกต่างปลีกย่อย เพื่อป้องกันไม่ให้ล้ าเส้นคนอื่น สุ่มเสี่ยง
น้อยลง และยืดหยุ่นมากขึ้น กล่าวถึงทฤษฎีความตลก ประกอบด้วย 3 ส่วน คือ ความจริง ความเจ็บปวดและระยะห่าง เมื่อท้ังสาม
ส่วนท างานประสานกัน จัดการอย่างถูกต้อง จะกลายเป็นแหล่งก าเนิดอารมณข์ันช้ันยอด ตอนท้ายของบทยังกล่าวถึงกรณีผิดพลาด 
พยายามให้ตลก แต่ก็ไม่ตลก จะรับมืออย่างไรด้วย เพราะ อารมณ์ขันอันยิ่งใหญ่มาพร้อมภาระอันใหญ่ยิ่ง จงใช้มันให้ดี 
บทท่ี 7.5 ท าไมอารมณ์ขันจึงเป็นอาวุธลับในการใช้ชีวิต 
     บทปิดท้าย เป็นค ากล่าว บทสนทนาที่รวมแง่มุมความขี้เล่นกับชีวิตที่อยู่ดีมีสุข อาทิ “อารมณ์ขันก าจัดความกลัวได้ ไม่ใช่ด้วย
การท าให้เรากล้าหาญหรือไม่หวาดกลัว แต่ด้วยการท าให้เราเปิดใจยอมรับการเปลี่ยนแปลงและความเป็นไปได้ อารมณ์ขันเสริม
พลังท าให้เรากล้าที่จะลองเสี่ยงมากขึ้นและช่วยให้เราฟื้นตัวกลับมาจากความล้มเหลวได้เร็วขึ้น” “อารมณ์ขันบันดาลให้เราอยู่กับ
ปัจจุบัน แต่ละวันท่ีด าเนินไปคือชีวิตเรา” 
 

  
 

รูปที่ 4 แนวคิดเรื่องการเคลื่อนไหว (Movement) กับ การออกก าลังกาย (Exercise)  



สรียา ทับทัน  
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     ผู้เขียนหนังสือเล่มนี้ถ่ายทอดเรื่องราวแบบการเล่าเรื่อง ใช้ภาษาพูด ใช้บทสนทนา แม้ว่าจริง ๆ แล้วเรื่องที่เล่านั้นคือระดับ
งานวิจัย ข้อค้นพบท้ังสิ้น การย่อยเรื่องยาก หรือใส่ลูกเล่นลงในเนื้อหาที่เป็นวิชาการ ก็น่าจะเป็นอีกหนึ่งวิธีการขี้เล่นที่ผู้เขียนตั้งใจ 
ซึ่งช่วยให้ผู้อ่านหนังสือเล่มนี้ยังคงติดตามอ่านจนจบ ไม่ถอดใจไปเสียก่อน 
     การด าเนินเรื่องหลักตลอดทั้งเล่มนั้น ผู้เขียนมักขึ้นต้นด้วยสถานการณ์ หากเป็นบทละครก็คือเปิดเรื่องด้วยนาฏกรรมที่ชวน
สงสัย ไม่ว่าจะเป็นการรวมตัวกันของอาจารย์บนเวทีชิคาโกที่ไม่ได้มาบรรยายวิชาการแต่มาแสดงละครตลกสั้น ๆ (บทน า) 
     "ในวันแรกของฤดูใบไม้ผลิที่บัณฑิตวิทยาลัยธุรกิจสแตนฟอร์ด นักศึกษา 50 คนเดินเรียงแถวเข้าไปในห้องบรรยายขนาดใหญ่
ด้วยความตื่นเต้น มีบางคนที่ยังสงสัยว่าวิชาที่พวกเขาลงทะเบียนเรียนนี้เป็นการเล่นตลกครั้งใหญ่ของฝ่ายบริหารหรือเปล่า วิชา 
'อารมณ์ขัน เรื่องจริงจัง' ก าลังจะเริ่มขึ้นแล้ว" (บทที่ 1) 
     ความดีเด่นของหนังสือที่ปฏิเสธไม่ได้คือการรวบรวมงานวิจัยที่ศึกษาไว้หลายแง่มุม เกี่ยวข้องกับศาสตร์มากมาย ไม่ว่าจะด้าน
จิตวิทยา การคิด พฤติกรรม  ด้านประสาทวิทยา การท างานของสมอง ด้านภาษาและการสื่อสาร ด้านการบริหาร ท้ังบริหารคน 
บริหารธุรกิจ รวมถึงด้านการสอน โดยแบ่งน าเสนอแต่ละบทอย่างชัดเจน มีแหล่งอ้างอิงให้ไปอ่านเพิ่มเติมมากกว่า 70 เรื่อง 
เพื่อสนับสนุนว่าอารมณ์ขันไม่ใช่เรื่องเล่น ๆ แต่มีการน าไปศึกษา ทดลอง ผลที่เกิดขึ้นมีประโยชน์ หากรู้จักใช้ ซึ่งมีหลายเรื่อง 
ที่ผู้วิจารณ์สงสัย และเกิดค าถามตามมา 
     สิ่งที่น่าจะเป็นข้อจ ากัดของหนังสือเล่มนี้คงเป็นความแตกต่างเชิงวัฒนธรรม บางอย่างเราตลกเรื่องที่ไม่เหมือนกัน หรือไม่เข้าใจ
ในปริบทหรือสถานการณ์ที่ซับซ้อนนั้นจริง เพราะไม่ได้อยู่ในเหตุการณ์นั้น ขาดอารมณ์ร่วม ท าให้บางตัวอย่างก็แปลก นึกภาพไม่ออก 
แต่พิจารณาอีกที ก็เป็นเรื่องที่ดีเพราะเปิดโอกาสให้นักวิชาการ นักวิจัยน าไปศึกษา เปรียบเทียบ ต่อยอดเป็นงานวิจัยได้  
ส่วนผู้วิจารณ์ ผู้อ่านทั่วไปก็ได้ใช้ความคิด ว่าสไตล์แบบไทย เราข า เราสนุกอย่างไร กับมุก กับสถานการณ์แบบไหน 
(เพราะบางอย่างต่างชาติก็ไม่เข้าใจเรา เราก็ไม่เข้าใจเขาเช่นกัน) เช่น ความแคลงใจของต่างชาติต่อปฏิกิริยาของคนไทย 
เวลาต่างชาติมาถามทาง คนไทยจะแอบข า หัวเราะ บางคนข าเพราะฟังภาษานั้นไม่ออก ไม่รู้เรื่อง ท าไมต้องเจาะจงถามเราเนี่ย  
บางคนข าเพราะพยายามจะเป็นมิตรแม้ว่าจะช่วยเหลือไม่ได้ก็ตาม จึงใช้การยิ้ม หัวเราะให้ก าลังใจ (ทั้งให้ก าลังใจตัวเองและส่งให้
อีกฝ่ายด้วย) ถ้าได้อ่านเล่มนี้ จะพบค าตอบว่ามีเหตุผลเบื้องหลัง 
     เสียงหัวเราะเกี่ยวข้องกับความสัมพันธ์เสมอ หากเราเดินเหยียบหินสะดุดล้ม ในที่ที่ไม่มีใครเห็น เราจะรีบลุกขึ้นแล้วยิ้ม 
ช าเลืองมองซ้ายขวาว่ามีใครเห็นไหม หากสถานการณ์นั้นเราล้มท่ามกลางสายตาของกลุ่มเพื่อน แน่นอนว่าสิ่งที่เกิดขึ้นคือเสียง
หัวเราะลั่น ก่อนจะกุลีกุจอเข้ามาช่วยหรือถามว่าเป็นอะไรไหม สนิทกันเท่านั้นจึงจะรู้ว่าหัวเราะนี้มีความพิเศษ 
     ทุกวันนี้ ปัญหาเศรษฐกิจ การเมือง สิ่งแวดล้อม โรคภัยต่าง ๆ รุมเร้า สะสมจนท าให้มนุษย์เครียด กังวล ท้อแท้ ซึมเศร้าหรือ 
burn out ไม่รู้จะเริ่มต้นหรือจัดการชีวิตอย่างไร ลองข า ลองหัวเราะดูค่ะ หัวเราะไม่ได้มีไว้ใช้เฉพาะสถานการณ์ที่สนุกสนาน
เฮฮา มีความสุขร่ืนเริงเท่านั้น หัวเราะควร (*ต้อง*บังคับใช้) น ามาใช้ในสถานการณ์ที่ทุกข์ยาก เพ่ือปลอบประโลมใจ 
ให้ก าลังใจกันและกัน  
 
ยิ้มให้กับปัญหา 
หัวเราะให้กับข้อผิดพลาด 
มีอารมณ์ขันกับเรื่องเล็กน้อยในแตล่ะวันบ้าง เพราะนี่คือชีวิต คือมนษุย์  
ยืดหยุ่น ยิ้มสู้ พร้อมนับหนึ่งใหม่อีกครั้ง 
 

ก่อนจบก็อย่าลืมยิม้ให้ตัวเองนะคะ อ่านถึงบรรทัดสดุท้ายแล้ว😃 
 
 
 
 

รูปท่ี 5 แบบฝึกหัดการตรวจสอบอารมณ์ขัน 
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