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รหัส  3110 คนชอบยกตนขมทาน 
 

อมรากุล  อินโอชานนท * 
  
 การยกตนขมผูอ่ืนเปนทางออกของคนท่ีมีปมดอย และมีความรูสึกต่ําตอยกวาคนอ่ืน จึงพยายามแสดง 
ออกถึงส่ิงท่ีคิดวาเปนจุดเดนของตัวเอง แตแสดงออกในเชิงโออวด เพื่อลดความรูสึก ดอยในใจ และยกความ 
สําคัญของตัวเองใหมากยิ่งข้ึน ซ่ึงมักสรางความรําคาญใจใหคนรอบขาง เปนนิสัยท่ีทําลายสัมพันธภาพ และ 
อาจกอใหเกิดศัตรูได 
 ไมมีใครหรอกท่ีชอบฟงคําพูดเชิงยกตัวเหนือคนอ่ืน อวดอางสรรพคุณเกินจริง ยิ่งพูดในลักษณะ 
ขมผูอ่ืนดวยแลว ยิ่งสรางความรูสึกไมเปนมิตรใหเกิดข้ึนไดงาย 
 แตถาจะแกไขตองอาศัยคนท่ีมีอํานาจสูงกวา หรือคนท่ีมีบุญคุณและมีความเปนผูใหญมากกวา เปนผู 
ตักเตือนดวยความเมตตาและหวังดี สวนคนรอบขางก็อาจชวยปรับพฤติกรรมดวยการไมสนใจ ไมแสดง 
ความช่ืนชม ไมเชนนั้นจะกลายเปนการเสริมแรงใหนิสัยดังกลาวคงอยูตอไป 
 สําหรับคนท่ีมีนิสัยชอบยกตนขมทาน ก็คงตองพยายามปรับปรุงตัวเองดวย อาจใชวิธีเตือนสติ บอกย้ํา 
กับตัวเองวาคุณรูอยูแกใจวาคุณมีดีอะไร ไมจําเปนตองแสดงใหคนอ่ืนรู ใหเขารับรูดวยตัวเองหรือรับรูจาก 
คนอ่ืน จะเพิ่มความนิยมชมชอบไดมากกวา แตถาไมมีใครรูก็มิใชเร่ืองท่ีคุณจะตองไปแครถาคุณแครแสดง 
วาคุณใหความสําคัญกับคนอ่ืนมากจนยอมใหคนอ่ืนมีอิทธิพลเหนือความรูสึกของคุณใหพยายามสรางความรู
สึกพอใจ เต็มอ่ิม และภาคภูมิใจกับส่ิงท่ีคุณเปน และส่ิงท่ีคุณมีอยูอยาดูถูกตัวเอง  เพราะคนท่ีดูถูก ตัวเองก็มัก 
จะคิดวาคนอ่ืนจะดูถูกคุณไปดวย 
 ถาคุณปรับความคิดของคุณได คุณก็จะปรับพฤติกรรมของคุณไดเชนเดียวกัน 
 แตถาคุณยังมีปญหา ไมสามารถปรับเปล่ียนบุคลิกภาพได ก็ใหโทรมาปรึกษาไดท่ีหมายเลข 02-526-
3342 ตลอด 24 ช่ัวโมง 
 
 
 
 
 
 
 
 
        
*นักจิตวิทยา 8   สํานักพัฒนาสุขภาพจิต    
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รหัส  3111  คนชอบแกตัว   
 

อมรากุล  อินโอชานนท * 
  
 มีลักษณะนิสัยอยูสองประเภทท่ีคอนขางพบไดงายในสังคมคือ นิสัยชอบแกตัวท่ีมักทําเพื่อปกปอง 
ตัวเองใหพนผิด และนิสัยชอบโทษคนอ่ืนเพื่อปดความรับผิดชอบ 
 สาเหตุมักเกิดจากการเรียนรูตั้งแตสมัยยังเด็ก ถาทําผิดตองรีบแกตัว ไมเชนนั้นจะถูกลงโทษจึงเรียนรู 
วาตองแกตัวเพื่อเอาตัวรอด หรือไมก็เกิดจากการเลียนแบบผูใหญมาต้ังแตเด็ก 
 สาเหตุอีกประการหนึ่งคือ กลัวจะถ ูกคนอ่ืนมองวาไมดี ก็เลยตองรีบหาทางแกตัวหรือโทษผูอ่ืน 
เสียกอน บางกรณีอาจเกิดจากปมดอยในใจ รูสึกวาตัวเองไมดีพอ เม่ือมีปมดอย ก็เลยทําใหเกิดความรูสึกไว 
และกระทบใจไดงายหากมีใครสักคนวากลาวทําใหตองรีบแกตัวเพื่อปกปองตัวเองข้ึนมาทันที 
 การแกไข อาจใหคนใกลชิดชวยแกไข หรือคุณจะแกไขดวยตัวเองก็ได 
 ถาคุณยอมรับไดและคิดวาอยากจะพัฒนาตัวเอง ก็อาจใหคนอ่ืนชวยเตือนทุกคร้ังท่ีคุณพูดแกตัวเพ่ือจะ 
ไดหยุดและหันมาคิดหาทางแกไข แทนท่ีจะแกตัวและโทษคนอ่ืน 
 ถาคุณคิดจะแกไขดวยตัวเอง ใหคุณพยายามบอกกับตัวเองวาการแกตัวและการโทษคนอ่ืนเปนนิสัย 
ของเด็กๆ ท่ีไมมีใครชอบ ถาอยากใหใครๆ มองวาคุณมีความเปนผูใหญมีความรับผิดชอบ และมีความม่ันคง 
ทางอารมณก็จงหยุดนิสัยเหลานั้นเสีย พยายามเตือนสติตัวเองบอยๆ  
 นอกจากนั้น ใหรูจักหัดชมคนอ่ืนบาง ใครวาอะไรมาแทนท่ีจะรีบแกตัวก็ชมเขากลับไปเลยวาเปน 
ความคิดหรือเปนขอเสนอแนะท่ีดี คุณจะไดรูจุดออนหรือขอบกพรองของคุณในสายตาของคนอ่ืนเพื่อคุณจะ 
ไดนําไปปรับปรุงตอไป 
 แตถาคุณยังติดนิสัยชอบแกตัวชอบโทษผูอ่ืนอยู หรืออยากแกนิสัยคนใกลตัวท้ังๆ ท่ีใชวิธีการท่ีใหแลว 
แตก็ไมสําเร็จสักทีก็สามารถโทรมาปรึกษาไดท่ีหมายเลข 02-526-3342 ตลอด 24  ช่ัวโมง 
 
 
 
 
 
 
        
*นักจิตวิทยา 8   สํานักพัฒนาสุขภาพจิต   
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รหัส  3112 คนขี้อาย  
 

เยาวนาฏ  ผลิตนนทเกียรติ* 
 
 คนข้ีอายมักจะรูสึกวาตัวเองเปนเปาสายตาของคนอ่ืนอยูเสมอไมกลาพูด ไมกล าแสดงออกโดยเฉพาะ 
ตอหนาสาธารณชน เพราะกลัวผิดพลาดแลวคนอ่ืนจะหัวเราะเยาะ ลอเลียนหรือพูดจาตําหนิซํ้าเติมท่ีเปนเชน 
นี้อาจเกิดจากเม่ือเด็กๆ เคยถูกลอเลียนบอยๆ หรือถูกหามไมใหทํานั่นทํานี่อยูเสมอทําใหไมกลาทําอะไร 
และข้ีอายมาจนโต   
 การแกไขความอายทําไดไมยาก เพียงแคใจสูและมีความต้ังใจจริงก็จะแกไขไดสําเร็จ   
 คนท่ีอายเวลาอยูตอหนาสาธารณชนเชน เม่ือตองออกไปยืนหนาช้ันเรียน เปนตน วิธีแกไขคือกอน 
ออกไปยืนหนาช้ันเรียนหากเกิดความกลัวตองปลุกใจใหสู คิดวาการยืนหนาช้ันเรียนก็ไมเสียหายตรงไหน  
นอกจากนี ใหพยายามสงบสติอารมณ ทําใจใหนิ่งเพื่อลดความต่ืนเตน โดยหายใจเขาลึกๆ หายใจออกชาๆ สัก 
3-4 คร้ัง เม่ือไปยืนหนาช้ันเรียนก็ใหเพงมองไปท่ีจุดใดจุดหนึ่ง ซ่ึงทําใหเรามีกําลังใจเชน มองหนาเพื่อน 
สนิทท่ีตั้งใจฟงเปนตน สําหรับกรณีการถูกลอเลียนใหอายน้ัน หากไม สนใจ ไมแสดงกิริยาโตตอบเพ่ือนๆ  
ก็จะไมสนุกและหยุดลอเลียนไปเอง  
 บางคนขาดความม่ันใจในบางเร่ืองทําใหไมกลาแสดงออกเชน ไมกลารายงานหนาช้ันไมกลารองเพลง 
เวลาไปเท่ียวกับเพื่อนเปนตน ในเร่ืองนี้ตองเสริมความม่ันใจโดยพยายามแกไขปรับปรุงส่ิงท่ีเปนจุดออน เชน  
ตองศึกษาคนควาขอมูลท่ีจะรายงานใหมากข้ึน รองเพลงไมเกงก็ฝก รองเพลงกบัวทิย ุ หรือเทปเพลงท่ีบาน 
บอยๆ เปนตน หลังจากนัน้ตองลองซักซอมใหเกดิความคลองแคลว  โดยอาจจะซอมหนากระจกหรือซักซอม 
กับเพื่อนก็ได 
 ในบางคร้ังการแสดงออกของคุณอาจจะมีขอผิดพลาดบางเชน ลืมเนือ้หาท่ีจะพดู แสดงทาทางไมเหมาะ 
สมเปนตน ขออยาไดนําส่ิงเหลานี้มาเปนทุกขจนเกิดความทอแท ตองคิดเสียวาผิดเปนครู  การปรับปรุงแกไข 
ใหดีข้ึนในคร้ังตอไปจึงจะถือเปนเร่ืองท่ีนาช่ืนชม การเร่ิมฝกใหเร่ิมจากเร่ืองท่ีไมยากเกินไปกอนตอไปจึง 
คอยๆ ฝกตนเองใหมีความกลาทําส่ิงท่ียากมากข้ึนทีละนอย 
 สําหรับคนท่ีมีเพื่อนข้ีอายก็ตองคอยใหกําลังใจเพื่อน เพื่อใหเกิดความมั่นใจอยาเห็นเร่ืองข้ีอายของ 
เพื่อนเปนเร่ืองตลกขบขันเก็บมาพูดลอเลียน หรืออยาดุวา ประชดประชันเพื่อนจะยิ่งหลบหนาไมอยากแสดง 
ออกมากข้ึนไปอีก   
 หากตองการคําแนะนําเพื่อแกไขปญหานี้เพิ่มเติม อาจโทรศัพทขอคําปรึกษาไดท่ีโทรศัพทหมายเลข 
02-526-3342 ตลอด 24 ช่ัวโมง  
 
       
*นักจิตวิทยา 7  สํานักพัฒนาสุขภาพจิต     
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รหัส  3113 คนชอบติ  
 

อมรากุล  อินโอชานนท* 
 
 คนชอบติ หมายถึงคนท่ีคอยจองแตจะจับผิด มองเห็นแตส่ิงไมดี ไมคอยพอใจอะไรงายๆ จนกลายเปน 
คนท่ีนารําคาญ  พาลสรางความหงุดหงิดใหคนรอบขางได      
 แตการติอยางสรางสรรคก็มี เรียกวา ติเพื่อกอ คือติดวยเจตนาท่ีหวังจะใหผลออกมาดียิ่งข้ึนสมบูรณ 
มากข้ึน   
 ถาคิดวาคุณเปนคนชอบติเพื่อกอ อยากจะใหอะไรๆ ดีข้ึน คุณก็ควรมีเทคนิคในการติดวยอาจจะเร่ิม 
ดวยการพูดช่ืนชมในส่ิงท่ีดีของอีกฝายกอนและตามดวยส่ิงท่ีอยากจะใหเขาแกไข พรอมๆ กับบอกเหตุผล 
หรือจูงใจใหเขาคลอยตาม และอยาลืมถามความคิดเห็นของอีกฝายเสมอวาเขาคิดอยางไรซ่ึงแสดงถึงการ 
ใหเกียรติ และพรอมท่ีจะรับฟงเหตุผล ทาทีท่ีแสดงออกควรสุภาพ น้ําเสียงนุมนวล และพูดกันสองคนอยา 
ทําใหเขารูสึกอับอายเสียหนา วิธีการนี้จะทําใหคนถูกติไมตอตาน แตจะรูสึกขอบคุณและยินดีท่ีจะทําตาม   
 แตถาคุณเปนคนชางติพรํ่าเพร่ือ เอาแตพูดถึงความไมด ีของคนอ่ืน หรือติไมเลือกจนเปนนิสัยก็ตอง 
ปรับปรุงตัวเอง เชน  
 - เลือกติเฉพาะส่ิงท่ีแกไขปรับปรุงได บางอยางแกไขปรับปรุงไมได เปนเร่ืองสุดวิสัย ก็อยาไปติเปน 
การสรางความหงุดหงิดรําคาญใจเปลา ๆ  
 - ลดความสมบูรณแบบของตัวเองลงดูวาส่ิงนั้นมีผลเสียหายมากนอยแคไหนถาไมมาก และไมมีผล 
กระทบตอสวนรวมก็ควรปลอยไปบาง    
 - ฝกมองในมุมกลับ ลองมองซิวาคนท่ีคุณอยากติมีอะไรดีบาง หรือจุดดีของงาน ช้ินนั้นอยูตรงไหน   
 - คิดยอนกลับเขาหาตัวเองวาคุณเคยเปนหรือเคยทําในส่ิงท่ีคุณกําลังติบางหรือเปลา  มองดูตัวเอง 
กอนท่ีจะไปมองคนอ่ืน และถาจะใหดีควรทําเปนตัวอยางใหเห็น หรือเปนแบบอยางท่ีดีสําหรับคนอ่ืนบาง 
คร้ังการบอกดวยการกระทําก็ดีกวาและชัดเจนกวาบอกดวยคําพูด   
 และถาคุณอยูใกลกับคนชอบต ก็ควรชี้ใหเขาเห็นมุมมองท่ีดีของคนหรือส่ิงท่ีเขากําลังติบอยๆ เขาเขาก็ 
อาจจะซึมซับไปไดบาง และมีมุมมองท่ีดีข้ึน  
 แตอยางไรก็ตามถาคุณยังมีเร่ืองหนักอกหนักใจอยู ก็โทรมาปรึกษาไดท่ีหมายเลข 02-526-3342  ตลอด 
24 ช่ัวโมง  
 
       
*นักจิตวิทยา 8  สํานักพัฒนาสุขภาพจิต   
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รหัส  3114 คนเจาระเบียบ  
 

อมรากุล  อินโอชานนท* 
 
 ความมีระเบ ียบเปนนสัิยท่ีด ี แตถามากเกนิไปกจ็ะทําใหคนใกลชิดอึดอัดใจไดเหมือนกันเพราะคนเจา 
ระเบียบมักเปนคนท่ีชอบยึดแบบแผนจนขาดความยืดหยุน และบางคร้ังก็ลํ้าเสนกลายเปนการบังคับ หรือ 
บงการคนอ่ืนใหทําตามมาตรฐานท่ีตนเองกําหนด เชน เส้ือผาหามมีรอยยับ ตองเกลาผมใหเรียบตึงอยูเสมอ  
ตองซักผาปูโตะทุกวัน ขาวของเคร่ืองใชตองอยูเปนท่ีเปนทางหามโยกยาย ถาอะไรไมเปนไปตามแบบแผน 
จะรูสึกหงุดหงิดมาก และทนไมไดเอาเลย    
 ดูแลวก็เหมือนเปนส่ิงดี เพราะมีความเปนระเบียบเรียบรอย มองแลวสบายตา หาก็งายแตมีผลทําให 
คนเจาระเบียบตองทํางานหนัก และเหนื่อยมากกวาคนอ่ืนหลายเทา และมักจะหงุดหงิดทนไมไดถาคนท่ี 
อยูใกลทําไมไดตามท่ีตนเองตองการ ตรงนี้แหละท่ีจะทําใหคนเจาระเบียบไมมีความสุขเทาไรนัก  เพราะ 
เขมงวดกับตัวเองมากเกินไป แถมยังทําใหไมมีใครอยากอยูใกลดวย เพราะชอบเผลอไปเขมงวด จูจี้จุกจิก 
กับคนอ่ืน  
 ดังนั้น คนเจาระเบียบจําเปนตองเรียนรูท่ีจะยืดหยุนบาง เขมงวดกับตัวเองไมเปนไรถาคุณยินดีท่ีจะ 
เหนื่อย แตคงตองลดระดับความคาดหวังท่ีมีตอคนอ่ืนลงฝกท่ีจะทนและยอมรับในความบกพรองของคนอ่ืน 
ใหได คิดเสียวาคนแตละคนย อมไมเหมือนกัน สักวันหนึ่งคนท่ีไมมีระเบียบยอมไดรับบทเรียนจากการขาด 
ระเบียบของเขาเองเชน หาของท่ีเก็บไวไมพบ เปนโรคภูมิแพเพราะ ไมเคยทําความสะอาดหอง เลยทําให 
หายใจเอาแตฝุนเขาไปเต็มปอด ผลท่ีเกิดข้ึนอาจทําใหเขาตองแกไขตัวเองเสียใหม  โดยท่ีคุณไมจําเปนตอง 
ไปนั่งจ้ําจี้จ้ําไชคอยเตือนใหทํา  
 ถาคุณคิดวาทนนิ่งเฉยไมไดเม่ือเห็นความไมเปนระเบียบเรียบรอย ก็ใหเตือนตัวเองวาคุณตองเคารพ 
ในสิทธิเสรีภาพของคนอ่ืนบาง และพยายามบังคับตัวเองไมใหสนใจเร่ืองของคนอ่ืน  ควบคุมตัวเองใหสนใจ 
เฉพาะเร่ืองของตัวเอง แลวคุณจะมีความสุขมากข้ึน แถมยังมีผลพลอยไดให  คนรอบขางมีความสุขข้ึนดวย   
 แตเม่ือใดก็ตามท่ีคุณรูสึกวาแกปญหาไมตก ขอใหโทรมาปรึกษาไดท่ีหมายเลข 02-526-3342 ตลอด 24  
ช่ัวโมง  
 
 
 
 
       
*นักจิตวิทยา 8  สํานักพัฒนาสุขภาพจิต    
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รหัส  3115 คนด้ือเงียบ  
 

อมรากุล  อินโอชานนท* 
 
 คนบางคนใชการดื้อเงียบเปนอาวุธเพื่อปองกันตัวเอง เพราะเขาเรียนรูวาถาปฏิเสธหรือเปดเผยความรู 
สึกอยางตรงไปตรงมา จะสรางความไมพอใจใหแกอีกฝายหนึ่ง และกอใหเกิดผลเสียตอตัวเองได   หรืออาจ 
กอใหเกิดการโตแยงกลายเปนเร่ืองบานปลาย 
 บางคนอาจเคยไดรับปฏิกิริยาโตตอบท่ีทําใหสะเทือนใจ จนเกิดความรูสึกวาพูดไปก็เทานั้นนิ่งเสียดี 
กวา แตในใจยังคงตอตานไมเห็นดวย เพียงแตไมแสดงออกมาเทานั้น   
 แตก็มีบางคนท่ีอาจขาดทักษะในการพูดจาตกลงกัน หรือขาดทักษะในการถายทอดความรูสึกความ 
คิดเห็น บางคนอาจรูจุดออนของตัวเองดีวายิ่งพูดก็ยิ่งเกิดอารมณ จนทําใหเสียภาพลักษณจึงตองปองกันให 
ปลอดภัยไวกอนโดยใชวิธีนิ่งเงียบเปนดีท่ีสุด   
 และเม่ือไมไดแสดงออกความโกรธความคับของใจจึงยังคงอัดแนนอยูในใจผลักดันใหเกิดการตอตาน 
อยางเงียบๆ เชน ทําเสมือนรับปากวาจะทําตามคําส่ังแตไมทํา ใชวิธีเฉยเมย ไมใยดี อาหูไปนา เอาตาไปไร  
หรือบอกใหทําอยางหนึ่งกลับทําอีกอยางหนึ่ง ถายิ่งทําใหอีกฝายหงุดหงิด พลุงพลานกับการดื้อเงียบของเขา 
ไดมากเทาไร เขาก็ยิ่งรูสึกสนุก สะใจเหมือนกับไดแกแคน เพราะแสดงวาการตอตานอยางเงียบๆ ของเขา 
ประสบความสําเร็จ   
 ดังนั้น เม่ือไรก็ตามท่ีพบคนดื้อเงียบ คุณจําเปนตองหนักแนน แมอารมณจะถูกกอกวนแคไหนก็ตาม  
วางทาทีสงบ พูดคุยกับเขาดีๆ ท้ิงลักษณะเผด็จการออกไปใหหมด ใหเขาเกิดความไววางใจ  และม่ันใจวาเขา 
สามารถปฏิเสธ หรือแสดงความคิดเห็นอยางเปดเผยกับคุณได โดยไมเกิดผลเสียใดๆ ท้ังส้ิน  แสดงใหเขาเห็น 
วาคุณใหเกียรติเขา ใหความสําคัญตอการมีสวนรวมในการตัดสินใจของเขา   
 สวนคนท่ีใชวิธีดื้อเงียบเปนประจํา คงตองหันมาปรับวิธีการเสียใหม ดวยการฝกสรางทักษะในการ 
ส่ือสาร โดยลองพูดถึงส่ิงท่ีอยูในใจของคุณออกมาบาง และฝกการควบคุมอารมณ รูจักคิดหาเหตุผล และมา 
โตแยงหรือบอกกลาวใหมากข้ึน ซ่ึงเปนเร่ืองท่ีฝกกันได   
 ถายังใชวิธีดื้อเงียบบอยๆ ตอไปคงไมมีใครอยากยุงเกี่ยวดวย เพราะมีแตจะทําใหเสียอารมณเปลาๆ และ 
คุณเองก็จะถูกโดดเดี่ยวหาความสุขไมได   
 เม่ือใดก็ตามท่ีคุณรูสึกกลัดกลุม ทุกขใจ ก็โทรปรึกษาไดท่ีหมายเลข 02-526-3342 ตลอด 24  ช่ัวโมง  
 
       
*นักจิตวิทยา 8  สํานักพัฒนาสุขภาพจิต     
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รหัส  3116 คนโมโหราย  
 

เยาวนาฏ  ผลิตนนทเกียรติ* 
 
 คนโมโหราย เปนคนท่ีแสดงความโกรธด วยการระเบิดอารมณอออกมาอยางรุนแรง  ท้ังคําพูด และ 
การกระทําเชน ดุดา สบถถอยคําหยาบคาย ทําลายขาวของ ลงมือลงไมกับคนใกลชิด    ทําใหเกิดความเสีย 
หาย และเสียสุขภาพจิตท้ังของตัวเองและผูท่ีอยูใกลชิด นอกจากนี้คนท่ีสุขภาพไมดี มีโรคประจําตัว เชน  
โรคหัวใจ ความดันโลหิตสูง โรคกระเพาะ เปนตน การโมโหอยางรุนแรงจะสงผลเสียตอสุขภาพได 
 ถาคุณเปนคนโมโหรายและตองการเปล่ียนแปลงตัวเองใหมีอารมณเย็นลง ควรเร่ิมตนจากการทบทวน 
ดูวาสวนใหญคุณโมโหเร่ืองอะไร เร่ืองเหลานั้นเกิดจากสาเหตุอะไร คุณอาจพบวา  เร่ืองท่ีคุณโมโหสวน 
ใหญเกิดจากความเขาใจผิดหรือความไมรูของฝายใดฝายหนึ่ง หากเปนเชนนั้น  คุณควรใหอภัยในความ 
บกพรองท่ีเกิดข้ึน บางเร่ืองท่ีเปนลักษณะนิสัยของแตละบุคคลท่ีแกไขไดยาก  การแสดงความโกรธไมได 
ชวยใหเปล่ียนแปลงนิสัยคนได คุณควรหันมาปรับใจใหยอมรับลักษณะเหลานั้นจะทําใหโมโหนอยลง และ 
บางเร่ืองเปนเร่ืองเล็กนอยก็ไมควรโมโหเปนฟนเปนไฟ เพราะไมคุมคากับการท่ีตองเสียอารมณดีๆ ของ 
คุณไป 
 คนสวนใหญมักโมโหรายกับคนใกลชิด ซ่ึงการทําเชนนี้เทากับเปนการรังแกคนท่ีรักเราดังนั้นเม่ือรูตัว 
วาโมโห ควรเตือนตัวเองวาจะสงผลเสียตอตัวคุณเองและคนใกลเคียง  ตองพยายามทําอารมณใหสงบเร็ว 
ท่ีสุดเชน การสูดลมหายใจเขาลึกๆ หายใจออกชาๆ พรอมท้ังนับหนึ่งถึงสิบ หากไมไดผลอาจจะใชวิธีการ 
เดินออกจากสถานการณท่ีทําใหโกรธ เม่ืออารมณสงบลงแลว     จึงคอยกลับมาพูดจาทําความเขาใจกันใหม 
ดวยเหตุดวยผล หม่ันถามตัวเองวา "คนท่ีเราโกรธนั้นเคยทําอะไรดีๆ ใหเราบาง" และ "เราเองเคยทําอะไรให 
เขาโกรธบาง" เม่ือคิดไดความรูสึกก็จะดีข้ึน หลังจากนั้นใหระบายความโกรธในทางท่ีเหมาะสม เชน การ 
ออกแรงทํางานมากๆ จนไดเหง่ือ หรือเลนกีฬาตางๆ เปนตน 
 สําหรับคนท่ีมีคนใกลชิดโมโหราย ถาอยูในสถานการณท่ีเขากําลังโกรธ ควรพยายามรับฟงดวย 
ทาทีสงบอยาเพิ่งโตแยงใดๆ จะทําใหเขาสงบอารมณลงไดเพราะไมมีใครกระตุน หรือโตตอบ หากมีโอกาส 
ควรพูดคุยถึงผลเสียและคอยเตือนใหควบคุมอารมณ หรืออาจจะคอยรับฟงเม่ือเขาตองการพูดระบายความ 
รูสึกได  

 เร่ืองของการโมโหรายนี้ ถาลองพยายามปรับปรุงแกไขแลวไมไดผลควรไปพบ จิตแพทยเพื่อรับ 
การรักษาตอไป  หรืออาจขอรับคําปรึกษาทางโทรศัพทไดท่ีหมายเลข 02-526-3342 ตลอด 24 ช่ัวโมง   
*นักจิตวิทยา 7  สํานักพัฒนาสุขภาพจิต    
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รหัส  3117 คนชอบคิดมาก  
 

เยาวนาฏ  ผลิตนนทเกียรติ* 
 
 คนชอบคิดมาก เปนคนท่ีชอบนําเร่ืองราวตางๆ ท่ีผานเขามาในชีวิตไมวาเปนเร่ืองเล็กนอย หรือเร่ือง 
ใหญโตมาขบคิด แลวคิดวนเวียนเปล่ียนเร่ืองไปมา หาทางออกไมได คนชอบ      คิดมากมักจะใชชวง 
เวลาท่ีอยูคนเดียวคิดเร่ืองตางๆ ถาเปนเวลากลางคืนจะทําใหนอนไมหลับ   การคิดซํ้าซากคนเดียวทําใหเร่ือง 
ราวบิดเบือนไมตรงกับความจริงกลายเปนคนท่ีคิดอะไรไปเอง นอกจากนี้ คนท่ีคิดมากมักมีมุมมองในแงลบ 
คิดในแงราย จึงทําใหมีความกังวลดวย  

 สําหรับผูท่ีเปนทุกขกับลักษณะนิสัยเชนนี้ ควรจัดระบบความคิดเสียใหม ก็จะทําใหคุณสบายใจ 
ข้ึนโดย 

 ในข้ันแรกคุณตองกล่ันกรองวาเร่ืองท่ีจะนํามาขบคิดนั้นเปนปญหาของคุณหรือไมถาเปนเร่ืองท่ีไม
ไดอยูในหนาท่ีความรับผิดชอบของคุณ ก็ไมมีประโยชนอะไรที่จะนํามาขบคิด และหากมีปญหาท่ีเกี่ยวของ 
กับตัวคุณหลายเร่ือง คุณตองเลือกคิดทีละเร่ือง นําเร่ืองท่ีเรงดวนหรือสงผลเสียมากท่ีสุดมาคิดกอน    
         ข้ันตอไปลองถามตัวเองดูวาเร่ืองท่ีนํามาคิดนั้นเปนปญหาหรือไม หรือเปนเพียงขอขัดของ เพียงเล็ก 
นอยท่ีแกไขได ถาเปนเร่ืองท่ีสรางความเดือดรอนใหคุณจริง คุณก็ควรคิดหาวิธีแกไข ลงมือทําตามท่ีไดคิด 
ไว ถาไมลงมือแกไขปญหาก็ยังคงอยู ทําใหไมสบายใจ ดังนั้นเม่ือหาทางออก  ของแตละปญหาแลวตองลง 
มือทําใหสําเร็จตามเปาหมาย เม่ือแกไขเสร็จส้ินไดผลตามท่ีตองการแลว เร่ืองนั้นก็เปนอันจบไมตองร้ือฟน 
กลับมาคิดอีก บางเร่ืองท่ีหาทางแกเองไมได ถึงทางตันคิดไมออก ก็ควรปรึกษาผูอาวุโส หรือผูท่ีมีความรูเพื่อ 
ชวยเหลือตอไป 
   หากมีคนใกลชิดเปนคนคิดมาก ถาเปนไปไดควรพูดเตือนสติใหคิดเฉพาะเร่ืองของตัวเอง คิดหาทาง 
และลงมือแกไขปญหา อยาเอาแตคิดอยางเดียวนอกจากนี้ อาจตองชวยเขาคิดแกปญหาดวย ถาเขาคิดเองยัง 
ไมออกจะไดชวยใหปญหาคล่ีคลายเร็วข้ึน   
 หากปฏิบัติตามคําแนะนําแลวยังไมสามารถแกไขปญหาได อาจขอรับคําปรึกษาทางโทรศัพทไดท่ี 
หมายเลข 02-526-3342 ตลอด 24 ช่ัวโมง 
 

 
 
 
       
*นักจิตวิทยา 7  สํานักพัฒนาสุขภาพจิต    
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รหัส  3118 คนชอบโกหก   
 

อมรากุล  อินโอชานนท* 
 
 เจตนาของการพูดโกหกอาจเกิดไดจากหลายสาเหตุ บางคนโกหกเพื่อหลีกเล่ียงการถูกลงโทษบางคน 
โกหกเพื่อใหตนไดผลประโยชนบางคนพูดเกินจริงเพื่อเรียกรองความสนใจบางคนโกหกเพ่ือรักษาน้ําใจของ
อีกฝาย หรือเพราะไมอยากเกิดปญหา   
 แตไมวาจะเกิดจากเจตนาใดก็ตามลวนมีผลเสียท้ังส้ิน เพราะถาคุณโกหก คุณก็จะไมมีความสุข 
ตองคอยระแวงวาคนอ่ืนจะจับโกหกของคุณได และถาคนอ่ืนจับได คุณก็จะกลายเปนคนท่ีไมไดรับความ 
เช่ือถืออีกตอไป 
 ในกรณีท่ีคุณโกหกเพื่อถนอมน้ําใจคนฟง ก็ไมใชเร่ืองดีอีกนั่นแหละ เพราะเทากับเปนการปดกั้นไม 
ใหอีกฝายเรียนรูท่ีจะเผชิญหนากับความจริง ยิ่งถามารูในภายหลัง เขาอาจจะโกรธท่ีคุณปกปดความจริง  และ 
มองวาคุณหลอกเขาก็ได   
 ไมมีใครหรอกท่ีอยากถูกหลอก ยิ่งถาคุณโกหกบอยๆ อีกหนอยก็คงไมมีใครอยากคบอยากคุยดวย  
ดังนั้น จึงเปนนิสัยท่ีควรจะรีบแกไขเสีย โดยการพยายามเตือนสติตัวเองคิดกอนท่ีจะพูดทุกคร้ัง  ตั้งใจไววา 
จะพยายามพูดถึงส่ิงตางๆ ท่ีเกิดข้ึนจริง หรือพูดอิงความจริงใหมากท่ีสุด ถาคุณทําไดก็ใหรางวัลตัวเอง ชมเชย 
ตัวเอง แตถาทําไมได คุณตองมีขอลงโทษตัวเอง เชน งดทําในส่ิงท่ีคุณชอบ   
 ท่ีสําคัญคุณควรตระหนักอยูแกใจวาคนท่ีพูดความจริง คือคนกลาหาญและมีความรับผิดชอบ ซ่ึงเปน 
คุณลักษณะของคนท่ีมีวุฒิภาวะนานับถือ ดังนั้น ควรรูสึกภูมิใจทุกคร้ังท่ีคุณพูดความจริง   
 สําหรับคนใกลชิด ควรหม่ันบอกใหคนชอบโกหกรูตัววาเขามีจุดเดนท่ีดีตรงไหนบาง แลวยกยอง 
ชมเชยเพื่อใหเขาเกิดความภาคภูมิใจในตัวเอง จะชวยลดความรูสึกอยากคุยโวเพื่อสรางความเดนใหนอยลง   
 ถาพยายามแกไขทุกทางแลว แตแกนิสัยชอบโกหกไมไดสักที ก็ลองโทรมาปรึกษา ไดท่ีหมายเลข 
02-526-3342  ตลอด 24 ช่ัวโมง  
 
 
 
 
       
*นักจิตวิทยา 8  สํานักพัฒนาสุขภาพจิต   
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รหัส  3119 คนเก็บกด   
 

อมรากุล  อินโอชานนท* 
 
 คนเก็บกด คือคนท่ีพยายามควบคุมตัวเองไมใหแสดงอารมณ ความรูสึกออกมา เพราะกลัวผลกระทบ 
ท่ีจะตามมาเชน กลัวคนอ่ืนจะโกรธ ไมพอใจหรือเสียใจ อาจกลัวเสียภาพลักษณ หรือไมรูวิธีท่ีจะแสดงออก 
อยางนุมนวลพอเหมาะพอควร ก็เลยเก็บกดเอาไวในใจ คนเหลานี้มักมีลักษณะสมยอมข้ีเกรงใจ  ตองการทํา 
ใหคนอ่ืนพอใจและรักใคร   
 ท่ีจริงการรูจกัควบคุมตัวเองเปนส่ิงด ี แตถามากเกนิไปกจ็ะมีผลเสียตอตัวเองได เพราะการเก็บกดไมใช 
การแกปญหา แตเปนซุกซอนปญหามากกวา คนเก็บกดก็ไมเรียนรูท่ีจะระบายส่ิงอัดอ้ันในใจออกไป คนรอบ 
ขางก็พลอยไมรูความรูสึกของคนเก็บกด เม่ือไมรูก็จะปฏิบัติตัวในแบบเดิมๆ กลายเปนการทําใหคนเก็บกด 
ตองเก็บกดเพิ่มมากข้ึนนานๆ เขาส่ิงท่ีเก็บกดก็อาจระเบิดออกมาทําใหเกิดผลรายแรง เพราะความอดทนของ 
เรายอมมีขีดจํากัด  
 ลองยอนกลับไปคิดถึงเร่ืองตางๆ ท่ีผานมาดูสิวา เคยบางไหมท่ีคุณรูสึกวา ไมอยากใหเพื่อนพูด  หรือ 
ไมอยากใหเพื่อนทําอยางนี้กับคุณเลยเชน ไมอยากใหเพื่อนลอเลียน มองเห็นคุณเปนตัวตลก หรือไมอยาก 
ใหเพื่อนขัดคอใหคุณไดอายแตคุณก็สูทน ไมเคยแสดงใหเขาทราบวาคุณไมชอบ หรือไมเคยบอกกับเพื่อนถึง 
ความรูสึกของคุณเลย จนวันหนึ่งในขณะท่ีคุณกําลังอารมณไมดี หงุดหงิด เพื่อนๆ ก็มาพูดลอเลียน คุณก็ 
เลยยั้งอารมณไมอยู หันไปใสอารมณกับเพื่อนอยางรุนแรง ทําใหตองโกรธกันและเสียเพื่อนไป โดยท่ีคุณ 
ตองโกรธ ดวยเร่ืองเพียงแคนี้ และคุณเองก็ตองเสียใจ ภายหลังดวย   
 การเก็บกดมากเกินไปจึงไมใชเร่ืองดี ลองหันมาฝกวิธีการแสดงออกอยางเหมาะสมดีกวาคะ 
 ข้ันแรก คุณตองตระหนักวา การเก็บกดนั้นเปนการทํารายตัวคุณเอง กอใหเกิดความอึดอัดคับของใจ 
และอาจสงผลกระทบตอสัมพันธภาพระหวางคุณกับคนอ่ืนดวย    
 ประการตอมา หัดตัดไฟแตตนลม โดยบอกใหคนอ่ืนไดเรียนรู ความรูสึกและอารมณของคุณ คุณ 
ตองกลาท่ีจะแสดงทาทีหรือบอกใหคนอ่ืนทราบวาคุณรูสึกอยางไรเชน คุณอาจวางสีหนาเฉยเมยเม่ือเพ่ือน 
ล อ หรือบอกเขาไปตรงๆ วาคุณรูสึกไมดีท่ีเขาพูดกับคุณอยางนั้น  
 กลาใหไดสักคร้ัง  แลวคุณจะทําไดงายข้ึนในคร้ังตอไป   
 และถามีปญหายุงยากใจ อยากจะปรึกษาพูดคุยกับใครสักคน ก็โทรมาท่ีหมายเลข 02-526-3342  ตลอด 
24  ช่ัวโมง 
 
        
*นักจิตวิทยา 8  สํานักพัฒนาสุขภาพจิต  
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รหัส  3120 การพัฒนาบุคลิกภาพ   
 

เยาวนาฏ  ผลิตนนทเกียรติ* 
 
 การพัฒนาบุคลิกภาพท่ีดีใหแกตนเองท่ีสําคัญมี 2 สวน คือสวนท่ีอยูภายในจิตใจ ไดแกการเสริมสราง 
ความม่ันใจในตนเอง และสวนท่ีปรากฏภายนอก ไดแก ทักษะการเขาสังคม 
 การเสริมสรางความม่ันใจเร่ิมจากการที่คุณรูจักตัวเอง เขาใจตัวเอง รูวาตัวเองมีจุดดี จุดดอยตรงไหน  
ยอมรับความสามารถของตนเองวาบางอยางตัวเองทําไดดี บางอยางก็มีขอจํากัดทําไดไมด การคิดส่ิงตางๆ 
โดยยึดหลักของเหตุผลและความเหมาะสมตามกาลเทศะก็จะทําใหเกิดความมั่นใจมากข้ึนได เพราะเปนส่ิงท่ี 
คนท่ัวไปใหการยอมรับ   
 นอกจากนี้ควรฝกฝนทําส่ิงตางๆดวยตัวของคุณเอง การพึ่งตัวเองบอยๆ ก็ทําใหคุณทําส่ิงตางๆ ดวย 
ความม่ันใจมากข้ึน คนท่ีทําส่ิงตางๆ ยอมมีขอผิดพลาดเกิดข้ึนบางเปนธรรมดา คําตําหนิติเตียนท่ีคุณไดรับ 
อาจจะทําใหเสียความมั่นใจไปบ าง คุณตองไมทอถอย แตตองพยายาม ปองกันแกไข ไมใหความผิดพลาด 
เหลานั้นเกิดซํ้าอีก จะชวยสรางความม่ันใจเพิ่มข้ึน การเสริมสรางความม่ันใจตองอาศัยเวลา ตองการมีความ 
ม่ันใจเร่ืองใดก็ตองทําเร่ืองนั้นบอยๆ ความม่ันใจก็จะเกิดข้ึนได 
 ในสวนของการพัฒนาทักษะทางสังคมนั้น จะเกิดข้ึนเม่ือคุณไดมีโอกาสเขาสังคมบอยๆ เชน ไปงาน 
พบปะสังสรรคเล้ียงรุน เปนตน ดังนั้นคุณจึงควรเปดโอกาสใหตัวเองไดไปงานกับเพื่อน หรือคนรูจักใกลชิด 
แลวเรียนรู โดยการสังเกตดูวาในงานนั้นคนท่ัวไปเขาแตงตัวกันอยางไร เร่ิมตนทําความรูจักหรือทักทายกัน 
อยางไร มารยาทสังคมท่ีจําเปนมีอะไรบาง ทาทีการวางตัวทําอยางไร นอกจากนี้ควรสังเกตเร่ืองท่ีพูดเนื้อหา 
ท่ีพูดเร่ืองใดเปนเร่ืองท่ีคนสนใจ สําหรับคนท่ีเร่ิมเขาสังคม ทักษะแรกท่ีคุณสามารถทําไดคือ การฟงดวย 
ความต้ังใจ และจากประสบการณท่ีไดรับ คุณก็สามารถเลือกทําในส่ิงท่ีจะเหมาะสมกับตัวคุณไดตอไป     
 การพัฒนาบุคลิกภาพท้ังการเสริมสรางความม่ันใจ และการพัฒนาทักษะการเขาสังคมเปนส่ิงท่ีทําได 
ไมยาก  เพียงแตตองอาศัยความสนใจและความต้ังใจท่ีจะฝกฝนอยางจริงจัง  
 หากสนใจตองการขอคําปรึกษาเพิ่มเติม สามารถโทรศัพทมาไดท่ีหมายเลข 02-526-3342 ตลอด 24  
ช่ัวโมง 
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รหัส  3121 อีคิว  
 

เยาวนาฏ  ผลิตนนทเกียรติ* 
 

 อีคิว ยอมาจากคําวา EMOTIONAL QUOTIENT (อีโมชันนัล ควอเท้ียนต) อีคิว ยังไมมี 
คําเรียกเปนภาษาไทยอยางเปนทางการ จึงเรียกกันหลากหลายเชน เชาวนอารมณ วุฒิภาวะทางอารมณ  ความ 
ฉลาดทางอารมณ  เปนตน 

 อีคิว คือ ความสามารถในการเขาใจอารมณความรูสึกของตนเองและผูอ่ืน สามารถควบคุมอารมณ 
จัดการกับอารมณของตนเองและมีการแสดงออกทางอารมณท่ีเหมาะสม สามารถสรางแรงจูงใจที ดีใหตน 
เองเพื่อผลักดันตนเองใหประสบกับความสําเร็จและมีความสุข รวมท้ังมีความเขาใจอารมณ ความรูสึก 
ของผูอ่ืน มีความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืนดวย อีคิวแตกตางจาก IQ ตรงท่ีอีคิวสามารถพัฒนาไดจนถึงวัยสูงอายุ  
สวน IQ  มีโอกาสพัฒนาใหดีข้ึนไดเล็กนอยเทานั้น 

 คนท ี่มีอีคิวดี เปนคนท่ีสามารถเขาใจอารมณของตัวเองตามความเปนจริง  มีอารมณม่ันคง เม่ือมี 
อารมณท่ีไมดีเชน เศราโศก ผิดหวัง ก็สามารถปรับเขาสูสภาวะปกติไดเร็ว รูจักใครครวญใหรอบคอบ 
กอนการตัดสินใจ สามารถพึ่งตัวเองไดตามวัยของตนเอง เปนตัวของตัวเอง เปนคนท่ีมีความสุข และ 
มีคุณธรรม 

 การท่ีคนเราจะเติบโตเปนผูใหญท่ีมีอีคิวดีได ก็เพราะไดรับการพัฒนาคุณลักษณะเหลานี้ใหเกิดข้ึน 
ตั้งแตวัยเด็ก โดยผูใหญตองเปนตัวอยางท่ีดี และอบรมส่ังสอนใหเด็กรูจักควบคุมอารมณตนเอง และหาทาง 
ระบายอารมณอยางเหมาะสมซ่ึงเปนเร่ืองท่ีตองฝกฝน เพื่อใหเด็กรูจักมีความเห็นอกเห็นใจคนอ่ืน มีทักษะ 
ในการคิดแกไขปญหา มีทักษะทางสังคมเขากับคนอ่ืนได ซ่ือสัตย มีคุณธรรม และมีแรงจูงใจในการ 
ทํางานเพ่ือไปสูความสําเร็จ   
 หากตองการทราบรายละเอียดเร่ืองอีคิวเพิ่มเติม อาจติดตอไดท่ีสํานักพ ัฒนาสุขภาพจิต กรมสุขภาพจิต 
หมายเลขโทรศัพท 02-951-1387  ในวันและเวลาราชการ 
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