
<สุขภาพ> -การเปล่ียนแปลงของสภาพแวดลอ้ม- 

เดือนมีนาคมเป็นเดือนปิดงบบญัชีในรอบ1ปี นบัเป็นเดือนท่ีส าคญัเป็นอยา่งมากในประเทศญ่ีปุ่น  ภายใน

บริษทัของผูฝึ้กงานและผูฝึ้กปฏิบติังานดา้นเทคนิคก็เช่นกนั คงมีการประกาศเปล่ียนแปลงของฝ่ายบุคคลหรือโยกยา้ย

ต าแหน่งหนา้ท่ีของเพือ่นร่วมงานท่ีเป็นพนกังานชาวญ่ีปุ่นท่ีท าใหร้อบๆตวัคุณดูวุน่วาย จนอาจจะท าใหรู้้สึกกระวน

กระวายตามไปดว้ยก็ได ้

เม่ือสภาพแวดลอ้มเกิดการเปล่ียนแปลงมนุษยเ์ราก็มกัจะเกิดความตอ้งการและความคาดหวงัอนัใหม่ แต่ในทาง

กลบักนั หากรู้สึกต่ืนเตน้มากเขา้ และวติกกงัวลหนกัข้ึน ก็จะท าใหร่้างกายและจิตใจไม่เป็นปกติ อาการท่ีเกิดข้ึน

แตกต่างกนัไปแลว้แต่บุคคล อาการท่ีเกิดข้ึนมีหลายอยา่ง เช่น นอนไม่หลบั ปวดศีรษะ อาหารไม่ยอ่ย ผิวหนงัอกัเสบ 

ซึมเศร้า เป็นตน้ 

เพ่ือไม่ใหค้วามเครียดสัง่สม ควรจะทบทวนการด าเนินชีวติและออกไปเปล่ียนบรรยากาศอยา่งเหมาะสม แมจ้ะ

อยูภ่ายใตส้ภาพแวดลอ้มท่ีต่างไปจากท่ีผา่นมา ก็อยา่ลืมตั้งสติ พยายามด าเนินชีวติอยา่งมีระเบียบ หาวธีิผอ่นคลาย

ความเครียดท่ีเหมาะสมกบัตน 

 

<ค าในภาษาญ่ีปุ่น> -ฮินะมทัซึริ(เทศกาลตุก๊ตา)- 

3 มีนาคม เป็นวนั “เทศกาลตุก๊ตา” เราเรียก “เทศกาลตุก๊ตา” น้ีวา่ “เทศกาลลูกทอ้” ดว้ยเช่นกนั เทศกาลน้ีจดั

ข้ึนเพ่ืออธิษฐานใหเ้ด็กผูห้ญิงเจริญเติบโตข้ึนอยา่งมีสุขภาพดี และมีความสุข ซ่ึงเทศกาลน้ีจะตรงกบั “โจชิโนะเซกกุ

(เทศกาลวนัท่ีสามเดือนสาม)” หน่ึงใน “โกะเซกก(ุหา้เทศกาลท่ีส าคญั)”  

ทั้งน้ีจุดเร่ิมตน้ท่ีท าใหว้นัท่ีสามเดือนสามเป็นวนัท่ีควรหลีกเล่ียงนั้น เกิดข้ึนจากเร่ืองเล่าในสมยัฮนัของจีน ท่ีมี


