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 รหัส  3928 เม่ือรูวาแฟนมีคนรัก 2 คน 
 รหัส  3929 รักเขาขางเดียว 
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รหัส  3920   โสดอยางเปนสุข 
 

อินทิรา  ปทมินทร* 
 
 ปจจุบัน สภาพเศรษฐกิจและสังคมท่ีเปล่ียนแปลงไปไดทําใหคนจํานวนมากนิยมท่ีจะอยู เปนโสดกัน 
มากข้ึน 
 ซ่ึงการอยูเปนโสดนั้น แมจะมีอิสระไดเปนตัวของตัวเอง สามารถทําอะไรไดตามใจชอบมีเวลาเปน 
ของตัวเอง มีรายไดท่ีจะใชจายไดตามอําเภอใจ แตบางคร้ังคนโสดก็อาจจะไมมีความสุข เพราะรูสึกโดดเดี่ยว 
เหงาและวาเหว เราจึงมีขอเสนอแนะสําหรับคุณ เพ ื่อใหใชชีวิตโสดอยางมีความสุข 
 ประการแรก คือการใชชีวิตอยางสมดุล มีการแบงเวลาใหครอบคลุมกิจกรรมตางๆ ท้ังการทํางาน 
การพักผอนหยอนใจสวนตัว การสังสรรคกับเพื่อนฝูง การดูแลพอแมญาติพี่นอง และการทํากิจกรรมเพื่อ 
สังคม ท้ังนี้ก็เพราะคนโสดจะมีเวลาวางมาก จึงจําเปนตองมีกิจกรรมท่ีหลากหลาย เพื่อไมใหเหงา และไมจํา 
เจอยูกับกิจกรรมใดกิจกรรมหน่ึงจนเกิดความเบ่ือหนาย และชวยใหใชเวลาไดอยางมีประโยชนท้ังตอตัวเอง 
และตอผูอ่ืนดวย 
 ประการท่ีสอง คือการเตรียมตัวสําหรับอนาคต ท้ังดานการดูแลสุขภาพใหแข็งแรง อยูเสมอ เพราะ 
ถาเจ็บปวยข้ึนมาจะลําบาก ไมมีใครคอยปรนนิบัติดูแล ควรจะตองเก็บออมเงินทอง เอาไวพอสมควร 
โดยเฉพาะควรจะหาที่อยูเปนของตัวเอง จะไดไมตองไปอาศัยใครใหลําบากเม่ือถึงวัยสูงอายุ 
 ประการท่ีสาม คือการพัฒนาตัวเอง การเรียนรูส่ิงใหมๆ และการเขาสังคม อยาเก็บตัวหรือหยุดอยู 
กับท่ี เพราะจะทําใหชีวิตอับเฉา รูไมเทาทันคนอ่ืน ควรศึกษาหาความรูอยูเสมอ คบเพ่ือนกลุมใหมๆ เพื่อ 
ขยายวงสังคมใหกวางข้ึน จะไดไมเหงา และจะไดมีกิจกรรมตางๆ ทํามากข้ึนดวย 
 ประการท่ีส่ี คือการเตรียมหาทายาทหรือคนท่ีจะฝากผีฝากไข อาจเปนเพื่อนสนิท ญาติพี่นอง หลานๆ 
หรือคนใกลชิดท่ีไวใจได โดยคุณจะตองดีกับเขาใหมากๆ ตั้งแตตอนนี้อยาตระหน่ีถ่ีเหนียว หรือทําอะไรท่ี 
ทําลายน้ําใจพวกเขา เพื่อท่ีเขาจะไดดีตอคุณในภายหนาเชนกัน 
 ประการสุดทาย คือหากเจอคนท่ีถูกใจและคิดวาไปกันได การสละโสดก็ไมใช เร่ืองเสียหาย ถึงแม 
คุณจะอายุมากแลวก็ไมใชเร่ืองนาอาย เพราะการแตงงานเปนการสรางความอบอุนทางจิตใจ ไมใชจะเปนแค 
การสืบทายาท หรือการมีเพศสัมพันธเทานั้น 
 หากคุณยังมีขอสงสัยในเร่ืองการใชชีวิตโสด ก็โทรศัพทมาคุยกับเราไดท่ีหมายเลข 02-526-3342   
ตลอด 24 ช่ัวโมง 
 
 
       

*นักวิชาการสาธารณสุข 8  สํานักพัฒนาสุขภาพจิต   
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รหัส  3921 วิธีเลือกคู 
 

อมรากุล  อินโอชานนท * 
 
 มีคํากลาววา �ลางเนื้อชอบลางยา� ความชอบของแตละคนยอมไมเหมือนกัน ข้ึนอยูกับวา แตละคน 
มองเห็นอะไรดี มีคุณคาในตัวของอีกฝายหนึ่งท่ีคนอ ื่นมองไมเห็น 
 เราลองมาดูวาวิธีเลือกคูของคนสวนใหญนั้นอยูบนรากฐานของอะไร 
 จากงานวิจัยพบวา คนเรานั้นมีแนวโนมท่ีจะเลือกคูครองท่ีมีบุคลิกลักษณะท่ีตนเองไมมี เปนการ 
ทดแทนบุคลิกภาพท่ีขาดหายไป คูครองจะเปนตัวแทนความปรารถนาท่ีอยากจะมี อยากจะเปน ซ่ึงเปนแรง 
ถวิลหา และมีอิทธิพลตอการตัดสินใจ เชนคนท่ีชอบมีอํานาจเหนือผูอ่ืน ชอบสอน ชอบแนะนํา ชอบออก 
คําส่ัง มักจะชอบคูครองท่ีมีลักษณะสมยอม คลอยตาม ไมชอบตัดสินใจดวยตัวเอง คนท่ีเรียบงายก็มัก 
จะจับคูกับคนอารมณรอน คนท่ีไมสนใจในเร่ืองเล็กๆ นอยๆ ก็มักจะเลือกคนท่ีมีความละเอียดถ่ีถวน เสมือน 
แมเหล็กตางข้ัวท่ีจะดึงดูดเขาหากัน ไมวาคุณจะมีภาพคูครองในอุดมคติอยางไรก็ตาม แตสุดทายก็มักจะเลือก 
คนท่ีมีอะไรบางอยางทดแทนส่ิงท่ีตัวเองขาดหายไป 
 ดังนั้น การตัดสินใจเลือกคูจึงข้ึนอยูกับความคิด ความตองการ และแรงถวิลหาของ แตละคนมากกวา 
แตอยากจะฝากไวสักนิดวา อยาเลือกคูเพราะตองการทดแทนความรูสึกท่ีสูญเสีย เชน อกหักแลวรีบหา 
คนใหมมาเยียวยาหัวใจ และไมควรเลือกคูเพียงเพราะกําลังตกอยูในสถานการณท่ียากลําบาก เพราะเปนชวง 
ท่ีจิตใจกําลังออนไหว ทําใหมองขามบางส่ิงบางอยางไปไดงายๆ รวมท้ังไมควรตัดสินใจโดยมีเหตุผลท่ีไม 
เกี่ยวกับความรัก ความชอบ เชน แตงงานเพ่ือหนีการข้ึนคาน หรือเลือกคูจากความโกเก  เดนดัง เปนตน 
 อยางไรก็ตาม ถาจะอยูรวมกับคนท่ีคุณเลือกใหยาวนาน อยาลืมวา 
 - ตางฝายควรมีความอดทนในการอยูรวมกัน 
 - ไมพยายามเปล่ียนอีกฝายใหเปนไปตามท่ีตัวเองตองการคูครองท่ีอยูกันยืด คือคูครองท่ีสามารถ 
ประสานความแตกตางของกันและกันไดอยางกลมกลืน   
 - มีพื้นฐานชีวิตไมแตกตางกันมากนัก เชนภูมิหลังของครอบครัว การศึกษาคุณธรรม และปรัชญา 
ในการดําเนินชีวิต 
 สําหรับสังคมไทย ถาจะคํานึงถึงการยอมรับของญาติผูใหญบางก็จะดี เพราะจะชวยลดปญหา 
หนักอก หนักใจลงไดมาก 
 แตถาคุณยงัมีปญหาเกีย่วกบัคนรักท่ีแกไมตก กโ็ทรมาคุยกบัเราไดท่ีหมายเลข 02-526-3342 ตลอด 24 
ช่ัวโมง 
       
*นักจิตวิทยา 8   สํานักพัฒนาสุขภาพจิต  
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รหัส  3922 วิธีบอกรัก 
 

อมรากุล  อินโอชานนท * 
 
 การจะบอกรักใครสักคน อาจบอกอยางตรงไปตรงมาวา �ฉันรักเธอ� ไมก็หยอดทายวาเขาหรือเธอ 
เปนคนนารักและมีเสนหซะเหลือเกินก็ได แตสวนใหญแลว เรามักจะรูสึกขวยเขินกระดากปากเกินกวาจะ 
พูด จึงมักใชวิธีการทางออมกันเสียมากกวา ยกตัวอยาง  เชน 
 - การแสดงความหวงใย อาทร ดวยคําพูด เชน �คิดถึง� หรือ �ดูแลตัวเองใหดีนะ� หรือไมก็  
�อยาขับรถเร็วนักละ เปนหวง� 
 - การแสดงความใสใจ ใหอีกฝายรูวาเราสังเกตเห็นถึงความเปล่ียนแปลงของเขา เชน �ไมสบตา 
กันเลย เปนอะไรหรือเปลา� คุณอาจชมเชยอะไรใหมๆ ของเขา เชน �ทาลิปสติกสีใหม สวยจัง�  
�นาฬิกาเรือนใหมเทดีนะ�  ใหความเอาใจใสในเร่ืองการงาน หรือเสนอตัวใหความชวยเหลือเม่ือเขาตองการ 
 - การยิ้มและการสงสายตาเปนมิตรและช่ืนชมใหอีกฝายสัมผัสดวยใจ 
 - การโอบกอดประคับประคองท่ีทําออกมาดวยความจริงใจ ก็สามารถใชแทนความหมายของคํา 
วา �รัก� ได แตวิธีนี้ขอใหใชในกรณีท่ีเปนสามีภรรยากันเทานั้น ถาเปนแคแฟนเอาเพียงจับมือ แตะ 
ขอศอกก็นาจะพอแลว 
 - การทุมเทความสนใจ เชนต้ังใจฟงเวลาอีกฝายพูด สนใจในส่ิงท่ีเขาทําหรือ กิจกรรมท่ีเขาชอบ 
ใสใจในความร ูสึกนึกคิดของเขาเสมอ 
 - การใชส่ือตางๆ เชนโทรศัพท หรือคอมพิวเตอร เพื่อสงบทกลอน สงภาพ หรือสงขอความท่ีส่ือ 
ถึงความในใจไปถึงเขาเปนประจําสมํ่าเสมอ 
 - การใหส่ิงของในโอกาสพิเศษ เชน ของขวัญวันวาเลนไทน หรือวันเกิด ถาจะส่ือใหตรงมากข้ึน 
ก็ใหของท่ีเปนส ัญลักษณของความรัก เชน ส่ิงของรูปหัวใจ แหวน กุหลาบแดง  เปนตน 
 การบอกรักควรทําใหถูกเวลา และสอดคลองกันท้ังภาษาทาทาง คือสีหนา แววตา ท้ังคําพูด และ 
น้ําเสียงดวย ควรทําบอยๆ และเปน �พิเศษ� กวาท่ีทํากับคนอ่ืน เพื่อใหอีกฝายสามารถตีความ ไดถูกตอง 
ไมเกิดความรูสึกลังเล  หรือกลัววาจะตีความเขาขางตัวเอง 
 ท่ีสําคัญตองส่ือสารใหถูกคน อยาทําพรํ่าเพร่ือไปหมด จะลดคุณคาและหมดความหมายไปเลย 
 หากคุณยังมีปญหาคาใจ ก็โทรมาคุยกับเราไดท่ีหมายเลข 02-526-3342 ตลอด 24  ช่ัวโมง 
 
 
       
*นักจิตวิทยา 8   สํานักพัฒนาสุขภาพจิต  
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รหัส  3923 วิธีงอคนรัก 
 

อมรากุล  อินโอชานนท * 
 
 ใหถามตัวเองกอนวา คุณมีความมุงม่ันมากแคไหนท่ีจะไปงอขอคืนดีกับคนรัก ถาคุณมีความมุงม่ัน 
มาก คิดแลววาคนรักคนนี้มีคาตอความรูสึกของคุณจนไมอยากสูญเสียไป คุณจะสามารถทลายทิฐิลงไดแต 
เผ่ือใจไวหนอยว าคุณอาจตองใชความพยายามและใชเวลาอยูสักหนอย ถาคนรักของคุณใจแข็งหรือส่ิงท่ีทํา 
ใหโกรธกัน ทํารายจิตใจของอีกฝายอยางมาก 
 ข้ันตอมา ลองวิเคราะหคนรักของคุณดูซิวา เขาและเธอเปนคนอยางไร มีความเปน ผูใหญพอท่ีจะ 
เผชิญหนาแกปญหารวมกันไดหรือไม หรือจะตอบโตดวยคําพูดหรือทาทีท่ีทําใหคุณใจฝอ อับอาย หรือ 
โกรธมากย่ิงข้ึน 
 ข้ันตอนสุดทาย ตัดสินเลือกวิธีงอคนรักดวยวิธีท่ีคุณคิดวาทําได อาจจะเปนวิธีการเผชิญหนากัน 
ในกรณีท่ีคุณประเมินแลววาคนรักของคุณอารมณเย็นพอที่จะพูดกันได ก็เขาไปบอกกับคนรักตรงๆ วาคุณ 
เสียใจกับเร่ืองท่ีเกิดข้ึน และอยากพูดคุยเพื่อปรับความเขาใจกัน ในการพูดคุย พยายามรับฟงใหมาก ฟงดวย 
ความเขาใจถึงความรูสึกของอีกฝายหนึ่ง อยาใชคําพูดแกตัวหรือปกปองตัวเอง แตใหรวมกันหาทางแกไขมิ 
ใหปญหาเชนนี้เกิดข้ึนอีก 
 ถาคุณไมพรอมท่ีจะเผชิญหนากัน อาจใชวิธีส่ือสารกันทางโทรศัพท จดหมายหรือ สงการดไปให 
อีกฝาย เปนการลองเชิงกอน คุณอาจจะสงดอกไมหรือของขวัญเล็ก ๆ นอย ๆ ไปงองอนก็ได 
 แตถาผิดใจกันดวยเร่ืองเล็กนอย คุณอาจแกสถานการณตอนนั้นดวยอารมณขันอยางทันที พูดหรือ 
ทําอะไรใหอีกฝายหัวเราะเสียเลย ลองเขาหรือเธอหัวเราะแลว รับรองวาเขาหรือเธอโกรธคุณไมลงแนนอน 
 นอกจากนี้ อยากเตือนฝายถูกงอดวยวา ถาเปนเร่ืองเล็กๆ นอยๆ ก็รีบใหอภัย และคืนดีกันเสียเถิด 
แตถาเปนเร่ืองใหญ คุณอาจตองใชเวลาไตรตรองบาง แตหากอีกฝายมีทาทีสํานึกผิดและคุณเองก็ยังรักเขา 
ก็ควรพิจารณาใหอภัย แลวเร่ิมตนกันใหม เพื่อความสุขของคุณท้ังคู 
 อยางไรก็ตาม ถาคุณยังมีปญหาคับของใจ ก็ปรึกษามาไดท่ีหมายเลข 02-526-3342  ตลอด 24 ช่ัวโมง  
 
 
 
 
 
 
       
*นักจิตวิทยา 8   สํานักพัฒนาสุขภาพจิต  
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รหัส  3924  วิธีบอกเลิกกับคนร ัก 
 

อมรากุล  อินโอชานนท * 
 
 การบอกเลิกรักเปนศิลปะพอๆ กับการบอกรักเหมือนกัน เพราะตางก็ตองใชความพยายามในการ 
โนมนาวจิตใจของอีกฝายใหคลอยตามความตองการของเรา อยางบอกรักก็เพื่อใหอีกฝายรับรูและรับรัก สวน 
บอกเลิกก็ตองพยายามใหอีกฝายยอมรับการยุติความสัมพันธโดยไมเกิดปญหาตามมา 
 ไมใชบอกเลิกแลวอีกฝายไปฆาตัวตาย หรือทํารายคนบอกเลิก 
 ดังนั้น กอนจะบอกเลิกก็ตองวิเคราะหลักษณะนิสัยของคนรักดวย ถาคนรักของคุณเปนคนมีวุฒิ 
ภาวะทางอารมณ จิตใจม่ันคงเขมแข็ง เปนคนยอมรับความจริง และมีน้ําใจเปนนักกีฬา ก็อาจพูดกันดวย 
เหตุผลแบบตรงไปตรงมาวา ขอใหเราคบกันเปนเพื่อนไดไหม หรือเราเหมาะท่ีจะคบกันแบบเพื่อนมากกวา 
แลวลองถามความคิดเห็นของเขาวาเขารูสึกอยางไร อาจเสนอใหลองหางๆ กันสักพัก เจอหนากันนอยลง  
พูดคุยกันนอยลงเพื่อใหตางฝายตางสํารวจใจตนเอง และทําใจให คุนชิน 
 แตถาคุณไมแนใจวาคนรักของคุณจะมีปฏิกิริยารุนแรงแคไหนกับการบอกเลิกรัก ก็คงตองอาศัยเวลา 
บาง และคิดหาวิธีการหลายๆ อยางมาใช  เชน  
 - ทําตัวไมนารัก ใหอีกฝายรูสึกเอือมระอาจนอยากจะเปนฝายบอกเลิกคุณเสียเอง หรือทําในส่ิงท่ี 
เขา หรือเธอไมชอบ อยางเชนไมรักษาเวลา เอาแตใจตัวเอง ข้ีบน ไมมีระเบียบตลอดไปจนถึงการทําตัวใหดู 
ทรุดโทรม ซอมซอและซุมซาม 
 - พูดทีเลนทีจริงกับอีกฝายบอยๆ วาใหเขามองหาคนใหมไดแลวนะ เพราะคุณต้ังใจจะข้ึนคาน 
หรือ คุณวางแผนจะออกบวช หรือคุณคงเปนคูชีวิตใหเขาไมไดแน 
 - ตั้งตัวเปนพอส่ือแมส่ือใหคนรักของคุณกับชายหรือหญิงคนใหมเสียเลย 
 - ทําตัวใหยุงตลอดเวลาจนแบงเวลาใหคนรักไมได  ทําตัวเปนนักสังคมสงเคราะหใหกับคนอ่ืนๆ 
ยกเวนคนรักของคุณ  รับรองวาอีกฝายตองเบ่ือและเอือมระอาไปเอง 
 วิธีการเหลานี้เปนวิธีการท่ีชลอเวลาโดยไมหักดามพราดวยเขา เพื่อชวยใหอีกฝายทําใจไดงายข้ึน  
หรือ อาจจะไมตองทําใจเลยก็ได 
 และถาหากรูสึกคับของใจ ไมสบายใจ ใหโทรมาไดท่ีหมายเลข 02-526-3342 ตลอด 24 ช่ัวโมง 
 
 
       
*นักจิตวิทยา 8   สํานักพัฒนาสุขภาพจิต  
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รหัส  3925 การเตรียมตัวสละโสด 
 

อุษา  ล่ิมซ้ิว * 
 
 ส่ิงท่ีควรเตรียมตัวสําหรับคนโสดท่ีจะเปล่ียนไปใชชีวิตคูมีอยู 2 เร่ืองคือ เร่ืองท่ีควรพูดตกลงกันกอน 
จะใชชีวิตคู กับเร่ืองท่ีจะตองเตรียมใจไวบางกรณีท่ีไดใชชีวิตคูดวยกันแลว 
 เร่ืองท่ีควรพูดตกลงทําความเขาใจกันกอนใชชีวิตคู มีด ังนี้คือ 
 - เร่ืองท่ีอยูอาศัย หลังแตงงานแลวจะอยูรวมกับครอบครัวเดิมหรือแยกครอบครัว จะซ้ือบานใหม 
หรือจะเชา  เปนตน 
 - เร่ืองฐานะทางการเงิน ใครเปนคนถือเงิน จะเก็บไวกี่สวน ใครจะรับผิดชอบอะไรบาง จะทํา 
บัญชีรายรับ รายจายของครอบครัวหรือไม 
 - เร่ืองล ูก จะมีเม่ือไหร มีกี่คน ถามีแลวใครจะเปนคนเล้ียง  
 - เร่ืองเวลา ตกลงกันไววาแตละคนควรมีเวลาใหแกกันแคไหน มีเวลาใหครอบครัวเดิม แตละฝาย 
สักเทาใด 

- เร่ืองงานบาน จะแบงเบาภาระกันอยางไร จะจางคนรับใชหรือไม เปนตน 
 
 สวนเร่ืองท่ีจะตองเตรียมใจไวบาง กรณีท่ีไดใชชีวิตคูดวยกันแลว  มีดังนี้ 
 - เม่ือแตงงานแลวความเปนอิสระในการตามใจตัวเองจะลดลงคร่ึงหนึ่งเพราะจะมีอีกคนเขามา 
แบงปนเวลา และแบงปนการดําเนินชีวิตทําใหไมเปนอิสระเต็มท่ีเหมือนแตกอน 
 - เตรียมใจท่ีจะตองเปล่ียนกิจวัตรประจําวัน เชนผู ชายท่ีเคยเท่ียวกับเพื่อนฝูงบอยๆ เม่ือคร้ังยัง 
โสดก็ตองเพลาลงหลังแตงงาน ผูหญิงโสดไมเคยทํากับขาวอาจตองฝกทํากับขาวใหสามีรับประทาน เปนตน 
 - เตรียมรับกับความเปล่ียนแปลงท้ังฝายเราและฝายเขา ซ่ึงเปนเร่ืองปกติท่ีมักจะเกิดข้ึน เชน ตาง 
ฝายจะเอาอกเอาใจกันนอยลง มองเห็นขอเสียของแตละฝายชัดข้ึน เพราะอยูใกลชิดกันทุกวัน ตางก็ทําตัวตาม 
สบาย และเปนตัวของตัวเองมากกวาตอนเปนคูรัก ความหวานช่ืนจะลดลง เพราะมีความรับผิดชอบมา 
แทนท่ี ความรูสึกตื่นเตน เปนสุขเม่ืออยูใกลกันก็จะกลายเปนความเคยชินและรูสึกเฉยๆ แตก็ไมไดหมาย 
ความวาท้ังคูจะหมดรักกัน  
 หากคุณยังมีขอสงสัย สามารถโทรศัพทมาคุยไดท่ีหมายเลข 02-526-3342 ตลอด 24 ช่ัวโมง 
 
 
       
*นักจิตวิทยา 5   สํานักพัฒนาสุขภาพจิต  
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รหัส  3926 เมื่ออกหัก 
 

อุษา  ล่ิมซ้ิว * 
 
 ถาคุณกําลังอกหัก เวลาจะชวยใหคุณรูสึกด ีข้ึนได แตระหวางท่ีรอเวลาอยูนั้น คุณควรปฏิบัติ ดังนี้ 
 - ควรพยายามทําใจใหยอมรับความจริง บอกตัวเองวาตอไปนี้เราตองอยูโดยลําพังใหได 
 - พยายามหาอะไรทําเพลินๆ เชนออกไปเท่ียวขางนอก ไปพบปะกับเพื่อนฝูง  ไมควรอยูวางโดย 
ลําพัง เพราะจะทําใหรูสึกเหงาและคิดมาก 
 - คิดวาเม่ือเขาไมรักเราแลวจะมัวนั่งเสียใจใหมากมายทําไม คุมไหมกับความเสียใจท่ีเรายังมีให 
กับเขา ท้ังท่ีรูอยูแกใจวาเขาไมรัก และไมใสใจกับเราอีกตอไปแลว 
 - คิดวาเรากําลังทํารายตัวเอง และทํารายคนใกลชิดดวย โดยเฉพาะ พอ แม ญาติ พี่นองยอมทุกข 
ใจ ไมสบายใจเม่ือเห็นเรายังเสียใจ และครํ่าครวญหาเขาอยู 
 - อยาเพิ่งเข็ดขยาดกับความรัก ควรเปดโอกาสใหกับตัวเองอยูเสมอ ใหคิดวาเร่ืองราวท่ีผานพน 
มาเปนประสบการณเปนโอกาสท่ีจะไดปรับปรุงและพัฒนาตัวเองใหเขมแข็งข้ึน 
 เม่ือคิดไดดังกลาวแลว วัน เวลาจะชวยรักษาแผลใจของคุณเองเม่ือเวลาผานไปคุณก็จะรูสึกดีข้ึนเอง 
 หากตองการขอคําปรึกษา ลองโทรศัพทมาคุยกับเราไดท่ีหมายเลข 02-526-3342 ตลอด 24 ช่ัวโมง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
*นักจิตวิทยา 5  สํานักพัฒนาสุขภาพจิต  
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รหัส  3927 เมื่อมีคนรัก 2 คน 
 

อินทิรา  ปทมินทร * 
อุษา  ล่ิมซ้ิว ** 

 
 การมีคนรักพรอมกันทีละ 2 คน ถือเปนโชคดี ถายังไมจริงจังถึงข้ันคิดจะแตงงาน จะคบกันแบบ 
เพื่อนไปเร่ือยๆ กอนก็ไมนาจะเสียหายอะไร ถือวาเปนการดูใจ และดูวาใครจะเหมาะสมกวากัน 
 แตเม่ือถึงเวลาจะตองเลือกคนใดคนหน่ึง คุณตองระวังใหมากท่ีจะไมไปทํารายจิตใจ คนท่ีคุณไมได 
เลือก อยาทําใหเขารูสึกเสียหนา หรือเสียศักดิ์ศรี เพราะเขาอาจมีปฏิกิริยาตอบกลับในทางไมดีกับคุณก็ได ทํา 
ใหเปนการสรางศัตรูโดยใชเหตุ 
 ดังนั้น หากคุณมีคนรัก 2 คน ตองวางตัวกลางๆ อยาไดมีสัมพันธลึกซ้ึงเปนอันขาด โดยเฉพาะถา 
คุณเปนผูชายจะเปนการเอาเปรียบผูหญิงมากเกินไป และถือวาคุณไมใหเกียรติคนรัก ของคุณ และอาจทําให 
เกิดปญหาตามมาอีกมาก ท้ังปญหาจากตัวฝายหญิงเอง และจากพอแมพี่นองของเธอดวย บางทีคุณอาจตอง 
จําใจแตงงานกับคนท่ีคุณไมไดรักใครอยางจริงใจ และสูญเสียคนท่ีคุณรักอยางแทจริงไปก็ได 
 เม่ือใดท่ีคุณมีคนรัก 2 คน นาจะเร่ิมคิด เร่ิมตัดสินใจเลือกคนใดคนหน่ึงไวในใจไดแลวโดยพิจารณา 
งายๆ วาเวลาอยูหางกันคุณคิดถึงใครมากกวากัน และเวลาอยูใกลชิดกัน ใครทําใหคุณรูสึกมีความสุข มีความ 
อบอุนใจ และมีความภาคภูมิใจมากกวากัน คนนั้นนั่นแหละคือคนท่ีคุณรักอยางแทจริง อยาไปดูท่ีความสวย 
ความหลอ ฐานะ ยศศักดิ์ หรือชาติตระกูลเลย เพราะอาจจะเปนภาพลวงตาใหคุณตัดสินใจผิดได 
 ขอเตือนกอนวา ถาคุณยังขืนจับปลา 2 มือ โดยไมยอมตัดสินใจเสียที คุณอาจจะสูญเสียคนรักไป 
เลยท้ัง 2 คนก็ได เพราะเขาหรือเธอคงไมพอใจแนๆ ถารูวาคุณรักเขาเผ่ือเลือก หรือเห็นเปนตัวสํารองเทานั้น  
 ถาคุณยังมีปญหา อยากปรึกษาเร่ืองนี้ตอ โทร.มาไดท่ีหมายเลข 02-526-3342 ตลอด 24 ช่ัวโมง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
*นักวิชาการสาธารณสุข 8  สํานักพัฒนาสุขภาพจิต  
**นักจิตวิทยา 5  สํานักพัฒนาสุขภาพจิต 
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รหัส  3928 เมื่อรูวาแฟนมีคนรัก 2 คน  
 

อุษา  ล่ิมซ้ิว * 
 
 ถาคุณรูวาแฟนของคุณมีคนรักทีเดียวพรอมๆ กัน 2 คน คุณจะทนไดไหม ถาทนไมได ทําไมไมอยู 
ดวยตัวเองใหได และอยาคิดไปแยงชิงเขามาเปนของคุณคนเดียวเลย เพราะยิ่งแยงเทาไหร ยิ่งไมได และเม่ือ 
แยงไมไดจะทําใหคุณเสียใจมากกวานี้  
 ขอใหคุณเห็นคุณคาของตัวเอง และควรทําตัวใหเขาเกรงใจดวย เขาจะไดเห็นคุณคาของคุณ ถาเขายัง 
เห็นคนอ่ืนดีกวา ก็คงตองปลอยเขาไป และเปดโอกาสใหตัวคุณเองไดพบคนใหมๆ ท่ีอาจดีกวาและเหมาะสม 
กวาคนเกาดวย 
 หากมีขอของใจ ตองการพูดคุยเพิ่มเติม สามารถติดตอไดท่ีหมายเลข 02-526-3342 ตลอด 24 ช่ัวโมง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
       
*นักจิตวิทยา 5   สํานักพัฒนาสุขภาพจิต  
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รหัส  3929 รักเขาขางเดียว  
 

อุษา  ล่ิมซ้ิว * 
 
 ถาคุณรักเขาขางเดียว แสดงวาเขายังไมรูวาคุณรัก คุณเคยลองบอกหรือแสดงใหเขารูหรือเปลาโดย 
อาจใชวิธีบอกเปนนัยๆ เชน แสดงทาทีอยากพูดคุย เปนมิตรกับเขากอน โทรศัพทพูดคุยดวย มีน้ําใจ ใหของ 
ขวัญในโอกาสําคัญตาง ๆ  เปนตน เผ่ือวาเขาชอบคุณ เขาจะไดสนองตอบกลับมาได  
 นอกจากนี้ กรณีท่ีคุณยังไมแนใจ ทางท่ีดีควรลดความรักลงมาเปนความชอบ เปนเพื่อนพูดคุยกัน 
กอน ดูช้ันเชิง เพราะถารีบแสดงออกวาชอบเขา จะทําใหเราดูไมมีคุณคา 
 หากมีขอของใจ ตองการพูดคุยเพิ่มเติม สามารถติดตอไดท่ีหมายเลข 02-526-3342 ตลอด 24 ช่ัวโมง 
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