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สวัสดีครับ 

 เดือนกุมภาพันธ์มาถึงนั่นหมายถึงใกล้จะปิดเทอมแล้วจ้า อ้าวไม่ใช่วันวาเลนไทล์ เหรอ 

หรือวันมาฆบูชา ก็ใช่ทัง้หมดนั่นแหละจ้า และที่ส าคัญที่สุดก็คือเรียนถึงไหนกันแล้ว จบเล่ม

หรือยัง ทบทวนถึงไหนแล้ว มีอะไรที่ยังไม่เข้าใจบ้าง ค่อยๆ คิด ค่อยๆ ทบทวน ใจเย็นๆ 

แล้วมาดูกันว่าเราจะท าอย่างไรได้บ้าง เพ่ือเป็นการส่งเสริมสุขภาพจิตที่ดีต่อไป เพ่ือที่จะได้มี

ความพร้อมต่อทุกสถานการณ์ 

 การส่งเสริมสุขภาพจิต หมายถึง การบ ารุงรักษาสภาพจิตใจของตนเองให้เข้มแข็ง

สมบูรณ์อยู่เสมอ ซ่ึงอาจมีวิธีการพอสรุปได้ดังนี้  

1.  รู้จักและท าความเข้าใจตัวเองให้ดีที่สุด ศึกษาจุดเด่น ความสามารถพิเศษในตัวเอง

เพ่ือให้สามารถน ามาใช้ได้อย่างเหมาะสมที่อยู่บนพ้ืนฐานของความถูกต้องทางกฎหมายและ

ศีลธรรม ยอมรับจุดด้อยของตนเอง ปรับตัวให้เข้ากับส่ิงแวดล้อมอย่างเหมาะสม ใช้

ความสามารถของตัวเองให้เกิดประโยชน์แก่สังคม กล้าเผชิญปัญหาด้วยความสุขุม 

2.  ฝึกท าจิตใจให้สดช่ืนแจ่มใส มองโลกในแง่ดี ฝึกเป็นคนสุขุมรอบคอบ ไม่ใจร้อน 

โกรธง่าย มีอารมณ์ขันไม่เอาจริงเอาจังกับทุกอย่างจนเกินไป แต่ไม่ควรหมกมุ่นกับเร่ืองไร้

สาระ พยายามฝึกท าอารมณ์ให้สงบ ไม่หว่ันไหวง่าย 

3.  ฝึกรับฟังความคิดเห็นของผู้อื่นด้วยใจกว้าง รับฟังเหตุผลมากกว่าอารมณ์ 

พิจารณาถึงปัญหาต่าง ๆ ด้วยเหตุผล และข้อมูลหลาย ๆ ด้าน ไม่ควรโทษตัวเองหรือผู้อื่น

ด้วยอารมณ์ 

4.  ปรับปรุงตนเองให้เข้ากับคนอื่นได้ ท าตนให้เป็นที่รักของคนทั่วไป โอบอ้อมอารี 

จริงใจต่อผู้อื่น ยินดีช่วยเหลือ มีน ้าใจต่อผู้อื่น ท าตนให้เป็นประโยชน์แก่ตนเอง ผู้อื่น และ

สังคม ลดความเห็นแก่ตัว 

5.  บ ารุงรักษาสุขภาพทัง้กายและจิตใจให้แข็งแรงสมบูรณ์อยู่เสมอ ออกก าลังกายเป็น

ประจ า รับประทานอาหาร ที่มีประโยชน์ พักผ่อนให้เพียงพอ 

6. หาส่ิงยึดเหนี่ยวจิตใจ โดยเฉพาะอย่างย่ิงการยึดถือค าสอนในศาสนาที่ตนนับถือ 

เพราะค าสอน ในศาสนาจะเป็นเคร่ืองเหนี่ยวรั้งจิตใจให้สงบ เยือกเย็น มีสติปัญญา ไม่หลง 

โกรธ มัวเมาในส่ิงไม่เป็นประโยชน์ สุขภาพจิตก็จะดีอยู่เสมอ 

7. เมื่อมีปัญหาหรือมีความเครียดทางจิตใจ ควรหาโอกาสผ่อนคลาย ด้วยการท างาน

อดิเรก ออกก าลังกายจะท าให้มีจิตใจผ่อนคลายและสบายขึ้น 

8. ฝึกบริหารจิตใจ ฝึกท าสมาธิ ท าจิตใจให้ว่าง เป็นการท าให้จิตใจเข้มแข็ง สามารถ

เข้าใจตนเองและปรับปรุงตนเองได้เสมอ เมื่อมีปัญหาในสถานการณ์ต่าง ๆ จะสามารถ

พิจารณาได้อย่างมีเหตุมีผล ไม่ใช้อารมณ์เป็นที่ตัง้ 

 จากบทความที่ผ่านมาการเตรียมตัวเตรียมความพร้อม ที่จะเป็นยุวทูต YES ในสถานะ

นักเรียนแลกเปล่ียนจากประเทศไทย ก็จะต้องเป็นไปได้ด้วยดีและประสพความส าเร็จอย่าง

แน่นอน 
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เหตุอัศจรรย์ในวันมาฆบชูา 4 
ประการ 

  

1. เป็นวันเพ็ญขึ้น 15 ค ่า ดวงจันทร์
เสวยมาฆฤกษ์ (วนัเพ็ญเดอืน 3) 

2. พระภิกษุ 1,250 รูป มาประชมุโดย
มิได้นดัหมาย 

3.ภิกษุเหล่านัน้เป็นพระอรหันตผ์ู้ได้
อภิญญา 6 ทั้งหมด ไมม่ีภิกษุผู้เปน็
ปุถุชนหรือพระโสดาบัน พระ
สกทาคามี พระอนาคามีแมส้ักรูป
เดียวมาประชุมในคร้ังนี ้

4.พระภิกษทุั้งหมดเปน็ผูท้ี ได้รับการ
บวชแบบเอหภิิกขอุุปสมัปทา ซึ งพระ
บรมศาสดาทรงประทานการบวชให้ 
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ประสบการณก์ารแลกเปลีย่น ประเทศ สหรฐัอเมรกิา (ครัง้แรก) 

ประสบการณก์ารเดนิทางมาประเทศ สหรฐัอเมรกิา ครั้งแรก ในฐานะ 'นกัเรยีน
แลกเปลีย่น'  
 
 วันแรกที่เดนิทางถงึประเทศอเมรกิา บอกเลยคือมคีวามแตกต่างแบบเหน็
ได้ชัด ไม่วา่จะเปน็ การจดัวาง หรอื ระเบยีบตา่งๆ คอืไม่เหมอืนกบัไทยเลย อากาศ
ในวนัแรกยงัไมค่อ่ยหนาวมากเนือ่งจาก ยงัคงเปน็ช่วง summer อยูแ่ตก่ไ็มใ่ช่ว่า
ร้อนแบบไทยนะ้จ้ะ ยงัไงกต็้องใสเ่สื้อกนัหนาวตวับางๆ อยูด่!ี! พอเหยยีบสนามบนิ
สดุท้าย เจอ Host family แล้วโลง่ใจเลย และแลว้!! ชัน้กม็ารอด น้า้ตาเริม่ปริม่
55555 หลงัจากลงเครือ่งเสรจ็ host fam กพ็าไปทานอาหารทีร่้านอาหารสา้หรบั
มือ้แรก คือกนิไมค่อ่ยลงเลย เพราะเดนิทางทัง้วนั มคีวามรูส้กึอยากนอนมากกว่า 
บวกกบั มาวนัแรก ภาษาก็ดเีหลอืเกนิ.. แตส่ิง่ทีเ่จอเกอืบตลอดทัง้วนัคอื ค้าว่า 
'Please' เปน็ค้าสภุาพที่ควรพดูตดิปากไวน้ะจะ้  
 เราเดนิทางเร็วเลย มามเีวลาทา้กิจกรรมร่วมกบัครอบครวัเยอะหนอ่ยคือ 
เราไดม้โีอกาสไป Camping กบัครอบครัว ถงึสองครัง้ไดป้ระสบการณใ์หม่ๆ  นอน
ในรถบา้นของจรงิ คือเปน็บา้นจา้ลองจรงิๆ มทีกุอย่างทีจ่้าเปน็ต้องใช้ ไดเ้จอ
เพือ่นๆ ญาติๆ  มนัมากค่ะ หลงัจากจบ camping กถ็งึเวลาไปโรงเรยีนวนัแรก! 
Frist day at school คอื ทกัษะการเอาตัวรอดสงูมาก5555 ภาษากย็งัไมค่ลอ่ง 
เพือ่นกย็งัไมม่ี ทางกไ็มรู่้จะไปทางไหนดี วนัแรกนีห่นกัใจมาก แตก่ผ็่านมาไดเ้อา
จรงิๆ ประมาณ 1 อาทติยก์เ็ริม่จบัตน้ชนปลายได้แลว้นะ เดอืนแรกยงัไมค่อ่ยมี
อะไร ส่วนมาก จะมกีจิกรรมในคลาสมากกว่า เพราะโรงเรยีนในอเมรกิาส่วนใหญ่
เนน้ให้เดก็ท้ากจิกรรม Share ประสบการณ์ พดูคยุกนัมากกว่า แลว้กม็ี project 
เลก็ๆ นอ้ยๆ ทา้ใหส้นทิกบัเพื่อนมากยิง่ขึน้ 
 หลงัจากเดือนแรกผา่นพน้ไปเปน็ทีเ่รยีบร้อย เดือนทีส่องจรา้ เริม่สนกุ
แลว้ เพราะมกีิจกรรมทีท่กุคนตา่งรอคอย จบัจอ้ง พดูคยุกนัแบบ เมามนัมากคือ 
Homecoming!!! แนน่อน พูดถงึทกุคนกต็้องนกึถงึงานเตน้รา้ถกูมัย้ แตน่ัน่แค่
ส่วนนงึนะ่ กอ่นจะมเีตน้ร้า จะมกีารแขง่ขนัของแตล่ะรุน่คือ freshment, sopho-
more, junior and senior พวกแบบ มใีห้แขง่กนัเปน็ทมีบา้ง แขง่เดีย่วบา้ง มนั
มากบอกเลย! แล้วกส็า้หรบั Week ของ Homecoming จะม ี ให้แตง่ตัวตามวัน 
เคา้จะมี List ให้ วา่แตล่ะวนัตอ้งแตง่อะไร แล้วกเ็กบ็คะแนน กนัเปน็ระดบัชัน้ คนืวัน
เสารค์นืทีท่กุคนรอคอย!!! คนืแหง่การ dance มนัมาก!! คอืไปกบัเพือ่นนีเ่ตน้มนั
มาก สนกุจรงิๆ แตบ่างเพลงกไ็มรู่้จะเตน้อะไรนะ ไมรู่้จกั (แฮะๆ) แตโ่ดยภาพรวมนี่
ถอืว่า สนกุมากจรงิๆ ครัง้หนึง่ในชวีติได้เปดิประสบการณต์่างแดนทีไ่มม่โีรงเรยีน
ไหนในไทยมแีนน่อน บวกกบัไดเ้พือ่นไดภ้าษาไปในตัวด้วยสว่นเรือ่งเรยีน ยงัคง
ต้องพยายามหนอ่ย เพราะบาง part คอ่นขา้งยาก อยา่งเชน่ วิชา U.S History 
วิชาทีถ่กูกลา่วขานกนัมากในหมูน่กัเรยีนแลกเปลีย่นเพราะคอ่นข้างยากเนือ่งจาก
เปน็ภาษาองักฤษบวกกบั เปน็เนือ้หาเกีย่วกบัประเทศเค้าทีค่อ่นข้างม ี detail เยอะ
พอสมควร! ยงัไงกห็มัน่อ่านหนงัสอืตอ่ไป~ ในส่วนของวิชา English นัน้ มยีาก
บา้ง ปานกลางบ้าง งา่ยบ้าง ผสมๆ กนัไป ส่วนทีย่ากน่าจะเปน็ Vocabulary ที่
ต้องอาศยัการอ่านคอ่นขา้งเยอะพอสมควร Keep working กนันะจะ้ทกุคน!! 
เพือ่นทีน่ีค่่อนข้างเฮฮา แตก่ไ็มถ่งึขนาดนัน้แบบในไทย แตเ่ค้าจะมคีวามเปน็กนัเอง 
แลว้ก็แบบ ยิม้แยม้ ยิง่วยัแรกนีร่มุกนัจรงิจงั555555 สิง่ทีเ่ปน็ทีก่ลา่วขานไมแ่พก้นั
คือ 'Locker' บอกเลยค่อนข้างยากในการเปดิ เนื่องจากมนัตอ้งหมนุซ้าย ขวา 
แลว้ก็ซา้ย เหมอืนลกูเสือ เนตรนารไีปอีก๊ ขนาดจะเปิด locker ยงัตอ้งฝกึหลงัจาก
กลบับา้นมาไมง่ัน้เดีย๋วเข้าคลาสช้าแตแ่นะน้าเพื่อนๆ อยา่ไปที ่ locker ทกุครัง้นะ 

ไปเฉพาะบางคาบพอไมง่ัน้เดนิเหนือ่ยแนน่อน เพราะบางคาบมนัอยูค่นละชัน้กนั
เลยนาา  
 โรงเรยีนในอเมรกิาจะแตกต่างกบัทีไ่ทยมาก ทัง้โรงเรยีน และระบบการ
สอน คอืดคีนละแบบนะ เดือนทีส่องภาพรวมคอืดขีึน้ ทัง้ภาษา แลว้กก็ารอยู่
ร่วมกบั host family และทีส่้าคญัมากๆๆ คอืตอ้งชว่ยครอบครวัท้างานบา้น 
พวกล้างจาน เช็ดโตะ๊ กวาดบ้าน ต้องชว่ยครอบครวัเค้าทา้งานบา้นกนัด้วยนะทกุ
คน!! อาหารทีน่ีจ่ะแตกต่างกบัไทยมาก จะเนน้พวกผกั ชีว แล้วกเ็นือ้ เคา้จะไม่
ค่อยกนิพวกอาหารทะเลกนัเท่าไหร ่ โดยเฉพาะปลาหมกึ ไมม่ใีครกนิเลยจร้า 
หลงัจากผา่นพน้ งาน Homecoming ไปกเ็ริม่เขา้สู่ช่วงหน้าหนาวจรงิจงั อากาศ
คือจากทีต่อ้งใส่เสือ้หนาวอยู่แลว้ ยิง่ใสห่นาขึน้ไปอกี เพราะอากาศเริม่จะตดิลบ
รนุแรงมากๆ พอจะเริม่เข้าหนา้หนาว กฬีาบางชนดิกต็้องจบ season คือ Amer-
ican football, soccer, cross country, volleyball, sidelind line etc. กฬีา
ช่วงหนา้หนาวคอื Competitive cheer, basketball, wrestling, bowling แต่
ทนีีค้อื ตอ้งดโูรงเรยีนด้วย เพราะบางโรงเรยีนมกีฬีาทีแ่ตกต่าง แนะน้าเลน่กฬีานะ
เพราะอาหารทีน่ีก่นินอ้ยแตอ่้วนนาน5555555 ตดิทนนานมากจรา้ 
 กา้ลังเข้าสูเ่ดอืนทีส่ามของการเปน็นกัเรยีนแลกเปลีย่น เริม่ชอบแลว้ก ็
ปรบัตัวได้ดมีาก โดยรวมถือว่ากา้ลงัไปได้ดว้ยดเีลยละ้ เพื่อนๆ ทีน่ี่ดมีาก ช่วย
ตลอด เวลามอีะไรไมเ่ข้าใจ ครคูอย support เราตลอด คอืดงีามพระรามสีม่าก 
ยงัไงกแ็นะนา้เพือ่นๆ ใครมโีอกาสควรรบีควา้ไวเ้ลยนะคะ เพราะประสบการณท์ีไ่ด้
นี ่คุม้คา่มาก ทัง้ภาษา วฒันธรรม เพือ่นๆ ยงัไงกต็ัง้ใจอา่นหนงัสือ เตรยีมพรอ้ม
กนัเยอะๆ นะคะ fighting!! 
  

พลอยพรรณ (Ploypan) 
นกัเรยีนแลกเปลีย่น ประเทศ สหรัฐอเมรกิา 
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ประมวลภาพนกัเรยีนแลกเปลีย่นรุน่ 30 
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