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��������������������จั�Éตั้�¶ศู�Î ย์ดู�ë�Ûผู้สู�¶�å�èยุ�Ø�ç�âว่�è�¶วั�Î ���Ø�ç�âว่�è�¶วั�×���í�Î ชุ�Ö�¹�Î ���âรื�å���%�� �Ä�� �� �•�+���� �+�g�ž�+�•���ì�É�×�íห้�Ï ริ�°�è�Ø�ëก่ผู้สู�¶�å�èยุ
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ทั �°�à�ç�°�è�Øสื่�å�á�è�Ø���°�è�Øพู�É���°�è�Øฟั�¶��วิธี�°�è�Ø�áร้�è�¶สั�Öพั�Î �Í�Õ�è�Óที่ ดีกั�Ï ผู้สู�¶�å�èยุ

�°�è�Ø�íห้คำ�ë�Î �çนำ �Ðรึ�°�à�è

�ê�·�Ê�³ติที่ ดีต่�åผู้สู�¶�å�èยุ

��ทั �°�à�ç�°�è�Ø�åยู่ร่�Þ�Öกั�Î �åย่�è�¶�êข้�è�í�·�Ø�ç�âว่�è�¶ผู้สู�¶�å�èยุกั�Ï �³�Î ทุ �°ช่�Þ�¶วั�×

�°�è�Ø�Ð�Ø�ç�êมิ�Î �Ñ�Û

���������������������������������ò�#���ë�Ï �Ï �áรุ�Ð�Ñ�Û�°�è�Øจั�Éกิ�·�°�Ø�Ø�Ö���·�è�°�°�è�Øสั�¶�ê�°�Ê���°�è�Ø�á�å�Ï �Ë�è�Ö��

���������������������������������������°�è�Øสั�Ö�Õ�è�àณ์���ë�Û�çอื่�Î ���S

�������������������������������ó�#��ชิ้�Î �¶�è�Î �0�°�è�Øนำ �ê�á�Î �å

�������������������������������ô�#���ë�Ï �Ï �Ð�Ø�ç�êมิ�Î �³�Þ�è�Öพึ�¶�Ó�å�í�·

คำ�ë�Î �çนำ สำ�âรั�Ï นั �°จั�Éกิ�·�°�Ø�Ø�Ö�0วิ�Ì �×�è�°�Ø

�������������������������������ò�#��ศึ�°�à�è���ë�Û�çทำ �³�Þ�è�Ö�êข้�è�í�·�í�Î �êนื้ �å�â�è�°�è�Øจั�Éกิ�·�°�Ø�Ø�Ö

�����������������������������ó�#��จั�É�ê�Êรี�×�Ö���á�Ë�è�Î ที่ ��วั�áดุ��อุ�Ð�°�Øณ์���ë�Û�çสิ่�¶อำ�Î �Þ�×�³�Þ�è�Ö�á�ç�É�Þ�°�íห้ผู้สู�¶�å�èยุที่ �Ö�è�êข้�èร่�Þ�Öกิ�·�°�Ø�Ø�Ö

�����������������������������ô�#���ê�Êรี�×�Öสื่�åต่�è�¶���S���íห้�Óร้�å�Ö�ë�Û�ç�ê�â�Ö�è�ç�á�Öกั�Ï วั�×ผู้สู�¶�å�èยุ���êพื่�å�°�Ø�çตุ้�Î �íห้ผู้�êข้�èร่�Þ�Öกิ�·�°�Ø�Ø�Ö��

มี�³�Þ�è�Ö�á�Î �í�·���ë�Û�ç�êกิ�É�°�è�Ø�êรี�×�Î รู้ร่�Þ�Öกั�Î

�����������������������������õ�#���áร้�è�¶�Ï �Ø�Ø�×�è�°�è�ß�í�Î �°�è�Øจั�Éกิ�·�°�Ø�Ø�Ö�íห้�ê�â�Ö�è�ç�á�Öกั�Ï �°ลุ่�Ö�êป้�è�â�Ö�è�×��คื�å��ผู้สู�¶วั�×

�����������������ö�#��บู �Ø�È�è�°�è�Ø�ë�Î �Þ�Ì �è�¶จั�Éกิ�·�°�Ø�Ø�Ö�·�è�°ข้�åมู�Ûที่ มี�åยู่�êดิ�Ö���Ð�Ø�ç�°�å�Ï กั�Ï ข้�åมู�Ûที่ �îด้�·�è�°�°�è�Øศึ�°�à�è�êพิ่�Ö�êติ�Ö����������������������

�êพื่�åจั�Éกิ�·�°�Ø�Ø�Ö�íห้กั�Ï �°ลุ่�Ö�êป้�è�â�Ö�è�×อื่�Î ���S��ซึ่�¶�êป็�Î �°�è�Ø�±�×�è�×�°ลุ่�Ö�êป้�è�â�Ö�è�×�êพิ่�Öขึ้�Î ��



ตั�Þ�åย่�è�¶�ë�Ñ�Î �°�è�Øจั�Éกิ�·�°�Ø�Ø�Ö��มิติสุ�±�Õ�è�Ó

กิ�·�°�Ø�Ø�Öพั�Ç�Î �èทั �°�à�çชีวิ�Êผู้สู�¶�å�èยุ���%��มิติสุ�±�Õ�è�Ó

�âลั�°�°�è�Ø

�� �� �� �� �°�è�Øมีสุ�±�Õ�è�Óร่�è�¶�°�è�×�ëข็�¶�ë�Ø�¶�ë�Û�ç�°�è�Øมีสุ�±�Õ�è�Óจิ�Êที่ ดี�� �á�è�Ö�è�Ø�Ë�Ðฏิบั ติ�âน้ �èที่ �Ð�Ø�çจำวั�Î �îด้�åย่�è�¶มี

�Ð�Ø�çสิ�Ì ธิ�Õ�è�Ó���ë�Û�çดำ�êนิ �Î ชีวิ�Ê�åยู่�í�Î สั�¶�³�Ö�åย่�è�¶มี�³�Þ�è�Öสุ�±���êมื่�å�êข้�èสู่วั�×สู�¶�å�èยุที่ มีสุ�±�Õ�è�Óดี�ë�Û�çมีคุ�È�Õ�è�Óชีวิ�Ê

ที่ ดี���³�Î ทุ �°วั�×จึ�¶�³�Þ�Ø�ê�Êรี�×�Ö�³�Þ�è�Ö�Óร้�å�Öด้�è�Î สุ�±�Õ�è�Ó�êพื่�å�êป็�Î ผู้สู�¶�å�èยุที่ มีศั�°�×�Õ�è�Ó�í�Î �å�Î �è�³�Ê��สิ่�¶ที่ �³�Þ�Øรั�Ï รู้

�í�Î �°�è�Ø�ê�Êรี�×�Ö�³�Þ�è�Ö�Óร้�å�Öด้�è�Î สุ�±�Õ�è�Ó��ดั�¶นี้ ��

�å�¶ค์�Ð�Ø�ç�°�å�Ï �±�å�¶�°�è�Ø�ê�Êรี�×�Ö�³�Þ�è�Ö�Óร้�å�Öด้�è�Î สุ�±�Õ�è�Ó

�°�è�Ø�ê�Êรี�×�Ö�³�Þ�è�Ö�Óร้�å�Öด้�è�Î สุ�±�Õ�è�Ó�í�Î ช่�Þ�¶วั�×ต่�è�¶���S

�°�è�Ø�ê�Ðลี่�×�Î �ë�Ð�Û�¶ด้�è�Î สุ�±�Õ�è�Ó�í�Î วั�×สู�¶�å�èยุ

�°�è�Ø�áร้�è�¶�ê�áริ�Öสุ�±�Õ�è�Ó�Ì �è�¶ร่�è�¶�°�è�×�ë�Û�ç�áร้�è�¶�ê�áริ�Öสุ�±�Õ�è�Óจิ�Ê�í�·

วั�Êถุ�Ð�Ø�ç�á�¶ค์

���������������������������������ò�#���êพื่�åพั�Ç�Î �èผู้สู�¶�å�èยุ�í�Î �°�è�Ø�¹�ç�Û�å�³�Þ�è�Ö�êสื่�å�Ö�±�å�¶ร่�è�¶�°�è�×��มี�á�Ö�Ø�Ø�Ë�Õ�è�Óร่�è�¶�°�è�×�ëข็�¶�ë�Ø�¶

���������������������������������ó�#���êพื่�å�íห้ผู้สู�¶�å�èยุมีสุ�±�Õ�è�Óจิ�Ê�í�·ที่ �êข้�Ö�ëข็�¶มี�³�Þ�è�Öสุ�±��มี�³�Þ�è�Ö�êชื่�åมั่�Î ���êห็�Î คุ�Èค่�è�í�Î �Ê�Î �ê�å�¶

���������������������������ô�#���êพื่�å�íห้ผู้สู�¶�å�èยุ�á�è�Ö�è�Ø�Ëคิ�É�åย่�è�¶มี�ê�âตุมี�Ñ�Û��มีทั �°�à�ç�í�Î �°�è�Øสื่�å�á�è�Ø���°�è�Ø�Þ�è�¶�ë�Ñ�Î �ë�Û�ç�°�è�Ø�ëก้�î�±

ปั�¾�â�è�í�Î �°�è�Øดู�ë�Ûสุ�±�Õ�è�Ó�±�å�¶�Ê�Î �ê�å�¶�îด้

�êป้�è�â�Ö�è�×

������������������������������ดำ�êนิ �Î �°�è�Øจั�Éกิ�·�°�Ø�Ø�Ö�Ê�è�Ö�ë�Ñ�Î ที่ กำ�â�Î �É�âรื�å�Ê�è�Ö�¶�Ï �Ð�Ø�ç�Ö�è�Èที่ �îด้รั�Ï จั�É�á�Ø�Ø�Ø

�êชิ�¶�Ðริ�Ö�è�È���÷�ñ���³�Î

�êชิ�¶คุ�È�Õ�è�Ó��ผู้สู�¶�å�èยุที่ �êข้�èร่�Þ�Öกิ�·�°�Ø�Ø�Öมี�³�Þ�è�Öสุ�±���êห็�Î คุ�Èค่�è�í�Î �Ê�Î �ê�å�¶��จิ�Ê�í�·�á�¶�Ï ��

�������������������������������������������ë�Û�çมีสุ�±�Õ�è�Þ�çที่ ดี

�Ø�ç�×�ç�ê�Þ�Û�è

�������������������������������ô��ชั่�Þ�ì�Ö�¶�0กิ�·�°�Ø�Ø�Ö���âรื�å�Ðรั�Ï �ê�Ðลี่�×�Î �îด้�Ê�è�Ö�³�Þ�è�Ö�ê�â�Ö�è�ç�á�Ö

วิธี�°�è�Øจั�Éกิ�·�°�Ø�Ø�Ö

�����������������������������ò�#���°�è�Ø�Ï �Ø�Ø�×�è�×

���������������������������ó�#���°�è�Ø�á�èธิ�Ê

���������������������������ô�#���°�è�Ø�Ðฏิบั ติ�·ริ�¶

���������������������������õ�#��ศึ�°�à�è�êรี�×�Î รู้ด้�Þ�×�Ê�Î �ê�å�¶

สื่�å�0อุ�Ð�°�Øณ์

�������������������������ò�#��สื่�å�ê�å�°�á�è�Ø���ëผ่�Î พั�Ï ���ì�Ð�á�ê�Ê�åร์���ë�Û�ç�0�âรื�åสื่�åอิ�êล็�°�Ì �Ø�åนิ �°ส์��วีดิทั �ßน์ ���í�Ï �³�Þ�è�Öรู้���í�Ï �¶�è�Î

�������������������������ó�#��วั�áดุ���ë�Û�çอุ�Ð�°�Øณ์�í�Î �°�è�Ø�á�èธิ�Ê�0ฝึ�°�Ðฏิบั ติ

�������������������������ô�#��สื่�åบุ �³�³�Û���å�èทิ ��ภูมิปั�¾�¾�èท้ �å�¶ถิ่�Î ���Ð�Ø�è�¹ญ์�¹�è�Þบ้ �è�Î ��ผู้สู�¶�å�èยุที่ �Ð�Ø�ç�á�Ï �³�Þ�è�Öสำ�êร็�·�í�Î ชุ�Ö�¹�Î



ตั�Þ�åย่�è�¶�ë�Ñ�Î �°�è�Øจั�Éกิ�·�°�Ø�Ø�Ö��มิติสุ�±�Õ�è�Ó

กิ�·�°�Ø�Ø�Öพั�Ç�Î �èทั �°�à�çชีวิ�Êผู้สู�¶�å�èยุ���%��มิติสุ�±�Õ�è�Ó

�êนื้ �å�â�èกิ�·�°�Ø�Ø�Ö

�� �� �� �� �� �� �� ด้�è�Î ที่ �� �ò�� �%�� ด้�è�Î สุ�±�Õ�è�Ó�°�è�×�� �Ð�Ø�ç�°�å�Ï ด้�Þ�×�� �°�è�Øดู�ë�Ûสุ�±�Õ�è�Óร่�è�¶�°�è�×�íห้มี�á�Ö�Ø�Ø�Ë�Õ�è�Óร่�è�¶�°�è�×��������������������������

ที่ �ëข็�¶�ë�Ø�¶�á�è�Ö�è�Ø�Ëช่�Þ�×�ê�âลื�åตั�Þ�ê�å�¶�� �á�è�Ö�è�Ø�Ë�Ê�å�Ï �á�Î �å�¶ต่�å�³�Þ�è�Öต้�å�¶�°�è�Ø�Ì �è�¶�°�è�×�Õ�è�Ó�îด้�Ê�è�Ö�á�Õ�è�Ó�³�Þ�è�Ö

�êป็�Î �åยู่�����îม่มีอุบั ติบั ติภั�×�âรื�åอั�Î �Ê�Ø�è�×��มี�á�Õ�è�Ó�ë�Þ�Éล้�å�Öที่ ส่�¶�ê�áริ�Öสุ�±�Õ�è�Ó

��������������������������ด้�è�Î ที่ ���ó���%��ด้�è�Î สุ�±�Õ�è�Óจิ�Ê���Ð�Ø�ç�°�å�Ï ด้�Þ�×���°�è�Ø�êลื�å�°วิถีชีวิ�Êที่ มีสุ�Î �Ì รี�×�Õ�è�Ó��รื่�Î �Ø�Öย์���áนุ �°�á�Î �è�Î ����

�ë�Û�ç�Û�É�Õ�è�Þ�ç�³�Þ�è�Ö�ê�³รี�×�É�³�Þ�è�Öวิ�Ê�°กั�¶�Þ�Û�îด้ด้�Þ�×�°�è�Øทำ กิ�·�°�Ø�Ø�Öที่ ก่�å�íห้�êกิ�É�å�è�Ø�Öณ์ที่ �êป็�Î สุ�±��จิ�Ê�í�·มี�³�Þ�è�Ö

�á�Éชื่�Î �ëจ่�Ö�í�á��มีคุ�È�Õ�è�Óชีวิ�Êที่ ดี��ซึ่�¶กิ�·�°�Ø�Ø�Ö�ê�âล่�èนี้ �á�è�Ö�è�Ø�Ë�Û�É�³�Þ�è�Öซึ�Ö�ê�ßร้�è���³�Þ�è�Ö�ê�³รี�×�É�ë�Û�ç�³�Þ�è�Öวิ�Ê�°

กั�¶�Þ�Û�îด้���³�Þ�è�Öรู้สึ�°พึ�¶�Ó�å�í�·�í�Î ชีวิ�Ê���³�Þ�è�Ö�Õ�è�³ภูมิ�í�·�í�Î �Ê�Î �ê�å�¶���³�Þ�è�Ö�êชื่�åมั่�Î �í�Î �Ê�Î �ê�å�¶���êห็�Î คุ�Èค่�è�í�Î �Ê�Î �ê�å�¶

�°�è�Ø�×�å�Öรั�Ï นั �Ï ถื�å�Ê�Î �ê�å�¶���íห้กำลั�¶�í�·�Ê�Î �ê�å�¶�îด้���êห็�Î �å�°�êห็�Î �í�·ผู้อื่�Î ��มีลั�°�à�È�ç�êอื้�å�êฟื้�å�ëบ่ �¶ปั�Î ���ë�Û�çมีส่�Þ�Î

ร่�Þ�Ö�í�Î �°�è�Øช่�Þ�×�ê�âลื�åผู้อื่�Î �í�Î สั�¶�³�Ö���°�è�Øรั�Ï รู้�<�êข้�è�í�·�³�Þ�è�Öรู้สึ�°�±�å�¶�Ê�Î �ê�å�¶��รู้จั�°�³�Þ�Ï คุ�Ö�å�è�Ø�Öณ์�ë�Û�ç�á�è�Ö�è�Ø�Ë

จั�É�°�è�Øกั�Ï �á�Õ�è�Þ�ç�å�è�Ø�Öณ์��ที่ �êกิ�Éขึ้�Î �îด้�åย่�è�¶มี�Ð�Ø�çสิ�Ì ธิ�Õ�è�Ó���á�è�Ö�è�Ø�Ëผ่�å�Î �³�Û�è�×�íห้�êกิ�É�³�Þ�è�Öสุ�±�á�¶�Ï

กั�Ï �Ê�Î �ê�å�¶�îด้���Ø�Þ�Öทั้ �¶�³�Þ�è�Ö�á�è�Ö�è�Ø�Ë�í�Î �°�è�Ø�Ðรั�Ï ตั�Þ���×�å�Öรั�Ï �á�Õ�è�Óสิ่�¶ที่ �êกิ�Éขึ้�Î �Ê�è�Ö�³�Þ�è�Ö�êป็�Î �·ริ�¶

������������������������������ด้�è�Î ที่ ���ô���%��ด้�è�Î �á�Ö�å�¶���Ð�Ø�ç�°�å�Ï ด้�Þ�×���³�Þ�è�Ö�á�è�Ö�è�Ø�Ë�±�å�¶ผู้สู�¶�å�èยุด้�è�Î �³�Þ�è�Öจำ���³�Þ�è�Öคิ�É�åย่�è�¶มี�ê�âตุ

มี�Ñ�Û���°�è�Øสื่�å�á�è�Ø���°�è�Ø�Þ�è�¶�ë�Ñ�Î ���ë�Û�ç�°�è�Ø�ëก้�î�±ปั�¾�â�è�í�Î �°�è�Øดู�ë�Ûสุ�±�Õ�è�Ó�±�å�¶�Ê�Î �ê�å�¶���Ø�Þ�Öทั้ �¶�³�Þ�è�Ö�á�è�Ö�è�Ø�Ë�í�Î

�°�è�Øจั�É�°�è�Øสิ่�¶ต่�è�¶���S���îด้

�°�è�Ø�Ð�Ø�ç�êมิ�Î �Ñ�Û

���������������������������������ò�#���ë�Ï �Ï �áรุ�Ð�Ñ�Û�°�è�Øจั�Éกิ�·�°�Ø�Ø�Ö���·�è�°�°�è�Øสั�¶�ê�°�Ê���°�è�Ø�á�å�Ï �Ë�è�Ö��

���������������������������������������°�è�Øสั�Ö�Õ�è�àณ์���ë�Û�çอื่�Î ���S

�������������������������������ó�#��ชิ้�Î �¶�è�Î �0�°�è�Øนำ �ê�á�Î �å

�������������������������������ô�#���ë�Ï �Ï �Ð�Ø�ç�êมิ�Î �³�Þ�è�Öพึ�¶�Ó�å�í�·

คำ�ë�Î �çนำ สำ�âรั�Ï นั �°จั�Éกิ�·�°�Ø�Ø�Ö�0วิ�Ì �×�è�°�Ø

�����������������������������ò�#��ศึ�°�à�è���ë�Û�çทำ �³�Þ�è�Ö�êข้�è�í�·�í�Î �êนื้ �å�â�è�°�è�Øจั�Éกิ�·�°�Ø�Ø�Ö

�����������������������������ó�#��จั�É�ê�Êรี�×�Ö���á�Ë�è�Î ที่ ��วั�áดุ��อุ�Ð�°�Øณ์���ë�Û�çสิ่�¶อำ�Î �Þ�×�³�Þ�è�Ö�á�ç�É�Þ�°�íห้ผู้สู�¶�å�èยุที่ �Ö�è�êข้�èร่�Þ�Öกิ�·�°�Ø�Ø�Ö

���������������������ô�#���ê�Êรี�×�Öสื่�åต่�è�¶���S���íห้�Óร้�å�Ö�ë�Û�ç�ê�â�Ö�è�ç�á�Öกั�Ï วั�×ผู้สู�¶�å�èยุ���êพื่�å�°�Ø�çตุ้�Î �íห้ผู้�êข้�èร่�Þ�Öกิ�·�°�Ø�Ø�Ö��มี�³�Þ�è�Ö

�á�Î �í�·���ë�Û�ç�êกิ�É�°�è�Ø�êรี�×�Î รู้ร่�Þ�Öกั�Î

���������������������������õ�#���áร้�è�¶�Ï �Ø�Ø�×�è�°�è�ß�í�Î �°�è�Øจั�Éกิ�·�°�Ø�Ø�Ö�íห้�ê�â�Ö�è�ç�á�Öกั�Ï �°ลุ่�Ö�êป้�è�â�Ö�è�×��คื�å��ผู้สู�¶วั�×
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