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รหัส  3110 คนชอบยกตนขมทาน 
 

อมรากุล  อินโอชานนท * 
  
 การยกตนขมผูอ่ืนเปนทางออกของคนท่ีมีปมดอย และมีความรูสึกต่ําตอยกวาคนอ่ืน จึงพยายามแสดง 
ออกถึงส่ิงท่ีคิดวาเปนจุดเดนของตัวเอง แตแสดงออกในเชิงโออวด เพื่อลดความรูสึก ดอยในใจ และยกความ 
สําคัญของตัวเองใหมากยิ่งข้ึน ซ่ึงมักสรางความรําคาญใจใหคนรอบขาง เปนนิสัยท่ีทําลายสัมพันธภาพ และ 
อาจกอใหเกิดศัตรูได 
 ไมมีใครหรอกท่ีชอบฟงคําพูดเชิงยกตัวเหนือคนอ่ืน อวดอางสรรพคุณเกินจริง ยิ่งพูดในลักษณะ 
ขมผูอ่ืนดวยแลว ยิ่งสรางความรูสึกไมเปนมิตรใหเกิดข้ึนไดงาย 
 แตถาจะแกไขตองอาศัยคนท่ีมีอํานาจสูงกวา หรือคนท่ีมีบุญคุณและมีความเปนผูใหญมากกวา เปนผู 
ตักเตือนดวยความเมตตาและหวังดี สวนคนรอบขางก็อาจชวยปรับพฤติกรรมดวยการไมสนใจ ไมแสดง 
ความช่ืนชม ไมเชนนั้นจะกลายเปนการเสริมแรงใหนิสัยดังกลาวคงอยูตอไป 
 สําหรับคนท่ีมีนิสัยชอบยกตนขมทาน ก็คงตองพยายามปรับปรุงตัวเองดวย อาจใชวิธีเตือนสติ บอกย้ํา 
กับตัวเองวาคุณรูอยูแกใจวาคุณมีดีอะไร ไมจําเปนตองแสดงใหคนอ่ืนรู ใหเขารับรูดวยตัวเองหรือรับรูจาก 
คนอ่ืน จะเพิ่มความนิยมชมชอบไดมากกวา แตถาไมมีใครรูก็มิใชเร่ืองท่ีคุณจะตองไปแครถาคุณแครแสดง 
วาคุณใหความสําคัญกับคนอ่ืนมากจนยอมใหคนอ่ืนมีอิทธิพลเหนือความรูสึกของคุณใหพยายามสรางความรู
สึกพอใจ เต็มอ่ิม และภาคภูมิใจกับส่ิงท่ีคุณเปน และส่ิงท่ีคุณมีอยูอยาดูถูกตัวเอง  เพราะคนท่ีดูถูก ตัวเองก็มัก 
จะคิดวาคนอ่ืนจะดูถูกคุณไปดวย 
 ถาคุณปรับความคิดของคุณได คุณก็จะปรับพฤติกรรมของคุณไดเชนเดียวกัน 
 แตถาคุณยังมีปญหา ไมสามารถปรับเปล่ียนบุคลิกภาพได ก็ใหโทรมาปรึกษาไดท่ีหมายเลข 02-526-
3342 ตลอด 24 ช่ัวโมง 
 
 
 
 
 
 
 
 
        
*นักจิตวิทยา 8   สํานักพัฒนาสุขภาพจิต    
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รหัส  3111  คนชอบแกตัว   
 

อมรากุล  อินโอชานนท * 
  
 มีลักษณะนิสัยอยูสองประเภทท่ีคอนขางพบไดงายในสังคมคือ นิสัยชอบแกตัวท่ีมักทําเพื่อปกปอง 
ตัวเองใหพนผิด และนิสัยชอบโทษคนอ่ืนเพื่อปดความรับผิดชอบ 
 สาเหตุมักเกิดจากการเรียนรูตั้งแตสมัยยังเด็ก ถาทําผิดตองรีบแกตัว ไมเชนนั้นจะถูกลงโทษจึงเรียนรู 
วาตองแกตัวเพื่อเอาตัวรอด หรือไมก็เกิดจากการเลียนแบบผูใหญมาต้ังแตเด็ก 
 สาเหตุอีกประการหนึ่งคือ กลัวจะถ ูกคนอ่ืนมองวาไมดี ก็เลยตองรีบหาทางแกตัวหรือโทษผูอ่ืน 
เสียกอน บางกรณีอาจเกิดจากปมดอยในใจ รูสึกวาตัวเองไมดีพอ เม่ือมีปมดอย ก็เลยทําใหเกิดความรูสึกไว 
และกระทบใจไดงายหากมีใครสักคนวากลาวทําใหตองรีบแกตัวเพื่อปกปองตัวเองข้ึนมาทันที 
 การแกไข อาจใหคนใกลชิดชวยแกไข หรือคุณจะแกไขดวยตัวเองก็ได 
 ถาคุณยอมรับไดและคิดวาอยากจะพัฒนาตัวเอง ก็อาจใหคนอ่ืนชวยเตือนทุกคร้ังท่ีคุณพูดแกตัวเพ่ือจะ 
ไดหยุดและหันมาคิดหาทางแกไข แทนท่ีจะแกตัวและโทษคนอ่ืน 
 ถาคุณคิดจะแกไขดวยตัวเอง ใหคุณพยายามบอกกับตัวเองวาการแกตัวและการโทษคนอ่ืนเปนนิสัย 
ของเด็กๆ ท่ีไมมีใครชอบ ถาอยากใหใครๆ มองวาคุณมีความเปนผูใหญมีความรับผิดชอบ และมีความม่ันคง 
ทางอารมณก็จงหยุดนิสัยเหลานั้นเสีย พยายามเตือนสติตัวเองบอยๆ  
 นอกจากนั้น ใหรูจักหัดชมคนอ่ืนบาง ใครวาอะไรมาแทนท่ีจะรีบแกตัวก็ชมเขากลับไปเลยวาเปน 
ความคิดหรือเปนขอเสนอแนะท่ีดี คุณจะไดรูจุดออนหรือขอบกพรองของคุณในสายตาของคนอ่ืนเพื่อคุณจะ 
ไดนําไปปรับปรุงตอไป 
 แตถาคุณยังติดนิสัยชอบแกตัวชอบโทษผูอ่ืนอยู หรืออยากแกนิสัยคนใกลตัวท้ังๆ ท่ีใชวิธีการท่ีใหแลว 
แตก็ไมสําเร็จสักทีก็สามารถโทรมาปรึกษาไดท่ีหมายเลข 02-526-3342 ตลอด 24  ช่ัวโมง 
 
 
 
 
 
 
        
*นักจิตวิทยา 8   สํานักพัฒนาสุขภาพจิต   
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รหัส  3112 คนขี้อาย  
 

เยาวนาฏ  ผลิตนนทเกียรติ* 
 
 คนข้ีอายมักจะรูสึกวาตัวเองเปนเปาสายตาของคนอ่ืนอยูเสมอไมกลาพูด ไมกล าแสดงออกโดยเฉพาะ 
ตอหนาสาธารณชน เพราะกลัวผิดพลาดแลวคนอ่ืนจะหัวเราะเยาะ ลอเลียนหรือพูดจาตําหนิซํ้าเติมท่ีเปนเชน 
นี้อาจเกิดจากเม่ือเด็กๆ เคยถูกลอเลียนบอยๆ หรือถูกหามไมใหทํานั่นทํานี่อยูเสมอทําใหไมกลาทําอะไร 
และข้ีอายมาจนโต   
 การแกไขความอายทําไดไมยาก เพียงแคใจสูและมีความต้ังใจจริงก็จะแกไขไดสําเร็จ   
 คนท่ีอายเวลาอยูตอหนาสาธารณชนเชน เม่ือตองออกไปยืนหนาช้ันเรียน เปนตน วิธีแกไขคือกอน 
ออกไปยืนหนาช้ันเรียนหากเกิดความกลัวตองปลุกใจใหสู คิดวาการยืนหนาช้ันเรียนก็ไมเสียหายตรงไหน  
นอกจากนี ใหพยายามสงบสติอารมณ ทําใจใหนิ่งเพื่อลดความต่ืนเตน โดยหายใจเขาลึกๆ หายใจออกชาๆ สัก 
3-4 คร้ัง เม่ือไปยืนหนาช้ันเรียนก็ใหเพงมองไปท่ีจุดใดจุดหนึ่ง ซ่ึงทําใหเรามีกําลังใจเชน มองหนาเพื่อน 
สนิทท่ีตั้งใจฟงเปนตน สําหรับกรณีการถูกลอเลียนใหอายน้ัน หากไม สนใจ ไมแสดงกิริยาโตตอบเพ่ือนๆ  
ก็จะไมสนุกและหยุดลอเลียนไปเอง  
 บางคนขาดความม่ันใจในบางเร่ืองทําใหไมกลาแสดงออกเชน ไมกลารายงานหนาช้ันไมกลารองเพลง 
เวลาไปเท่ียวกับเพื่อนเปนตน ในเร่ืองนี้ตองเสริมความม่ันใจโดยพยายามแกไขปรับปรุงส่ิงท่ีเปนจุดออน เชน  
ตองศึกษาคนควาขอมูลท่ีจะรายงานใหมากข้ึน รองเพลงไมเกงก็ฝก รองเพลงกบัวทิย ุ หรือเทปเพลงท่ีบาน 
บอยๆ เปนตน หลังจากนัน้ตองลองซักซอมใหเกดิความคลองแคลว  โดยอาจจะซอมหนากระจกหรือซักซอม 
กับเพื่อนก็ได 
 ในบางคร้ังการแสดงออกของคุณอาจจะมีขอผิดพลาดบางเชน ลืมเนือ้หาท่ีจะพดู แสดงทาทางไมเหมาะ 
สมเปนตน ขออยาไดนําส่ิงเหลานี้มาเปนทุกขจนเกิดความทอแท ตองคิดเสียวาผิดเปนครู  การปรับปรุงแกไข 
ใหดีข้ึนในคร้ังตอไปจึงจะถือเปนเร่ืองท่ีนาช่ืนชม การเร่ิมฝกใหเร่ิมจากเร่ืองท่ีไมยากเกินไปกอนตอไปจึง 
คอยๆ ฝกตนเองใหมีความกลาทําส่ิงท่ียากมากข้ึนทีละนอย 
 สําหรับคนท่ีมีเพื่อนข้ีอายก็ตองคอยใหกําลังใจเพื่อน เพื่อใหเกิดความมั่นใจอยาเห็นเร่ืองข้ีอายของ 
เพื่อนเปนเร่ืองตลกขบขันเก็บมาพูดลอเลียน หรืออยาดุวา ประชดประชันเพื่อนจะยิ่งหลบหนาไมอยากแสดง 
ออกมากข้ึนไปอีก   
 หากตองการคําแนะนําเพื่อแกไขปญหานี้เพิ่มเติม อาจโทรศัพทขอคําปรึกษาไดท่ีโทรศัพทหมายเลข 
02-526-3342 ตลอด 24 ช่ัวโมง  
 
       
*นักจิตวิทยา 7  สํานักพัฒนาสุขภาพจิต     
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รหัส  3113 คนชอบติ  
 

อมรากุล  อินโอชานนท* 
 
 คนชอบติ หมายถึงคนท่ีคอยจองแตจะจับผิด มองเห็นแตส่ิงไมดี ไมคอยพอใจอะไรงายๆ จนกลายเปน 
คนท่ีนารําคาญ  พาลสรางความหงุดหงิดใหคนรอบขางได      
 แตการติอยางสรางสรรคก็มี เรียกวา ติเพื่อกอ คือติดวยเจตนาท่ีหวังจะใหผลออกมาดียิ่งข้ึนสมบูรณ 
มากข้ึน   
 ถาคิดวาคุณเปนคนชอบติเพื่อกอ อยากจะใหอะไรๆ ดีข้ึน คุณก็ควรมีเทคนิคในการติดวยอาจจะเร่ิม 
ดวยการพูดช่ืนชมในส่ิงท่ีดีของอีกฝายกอนและตามดวยส่ิงท่ีอยากจะใหเขาแกไข พรอมๆ กับบอกเหตุผล 
หรือจูงใจใหเขาคลอยตาม และอยาลืมถามความคิดเห็นของอีกฝายเสมอวาเขาคิดอยางไรซ่ึงแสดงถึงการ 
ใหเกียรติ และพรอมท่ีจะรับฟงเหตุผล ทาทีท่ีแสดงออกควรสุภาพ น้ําเสียงนุมนวล และพูดกันสองคนอยา 
ทําใหเขารูสึกอับอายเสียหนา วิธีการนี้จะทําใหคนถูกติไมตอตาน แตจะรูสึกขอบคุณและยินดีท่ีจะทําตาม   
 แตถาคุณเปนคนชางติพรํ่าเพร่ือ เอาแตพูดถึงความไมด ีของคนอ่ืน หรือติไมเลือกจนเปนนิสัยก็ตอง 
ปรับปรุงตัวเอง เชน  
 - เลือกติเฉพาะส่ิงท่ีแกไขปรับปรุงได บางอยางแกไขปรับปรุงไมได เปนเร่ืองสุดวิสัย ก็อยาไปติเปน 
การสรางความหงุดหงิดรําคาญใจเปลา ๆ  
 - ลดความสมบูรณแบบของตัวเองลงดูวาส่ิงนั้นมีผลเสียหายมากนอยแคไหนถาไมมาก และไมมีผล 
กระทบตอสวนรวมก็ควรปลอยไปบาง    
 - ฝกมองในมุมกลับ ลองมองซิวาคนท่ีคุณอยากติมีอะไรดีบาง หรือจุดดีของงาน ช้ินนั้นอยูตรงไหน   
 - คิดยอนกลับเขาหาตัวเองวาคุณเคยเปนหรือเคยทําในส่ิงท่ีคุณกําลังติบางหรือเปลา  มองดูตัวเอง 
กอนท่ีจะไปมองคนอ่ืน และถาจะใหดีควรทําเปนตัวอยางใหเห็น หรือเปนแบบอยางท่ีดีสําหรับคนอ่ืนบาง 
คร้ังการบอกดวยการกระทําก็ดีกวาและชัดเจนกวาบอกดวยคําพูด   
 และถาคุณอยูใกลกับคนชอบต ก็ควรชี้ใหเขาเห็นมุมมองท่ีดีของคนหรือส่ิงท่ีเขากําลังติบอยๆ เขาเขาก็ 
อาจจะซึมซับไปไดบาง และมีมุมมองท่ีดีข้ึน  
 แตอยางไรก็ตามถาคุณยังมีเร่ืองหนักอกหนักใจอยู ก็โทรมาปรึกษาไดท่ีหมายเลข 02-526-3342  ตลอด 
24 ช่ัวโมง  
 
       
*นักจิตวิทยา 8  สํานักพัฒนาสุขภาพจิต   
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รหัส  3114 คนเจาระเบียบ  
 

อมรากุล  อินโอชานนท* 
 
 ความมีระเบ ียบเปนนสัิยท่ีด ี แตถามากเกนิไปกจ็ะทําใหคนใกลชิดอึดอัดใจไดเหมือนกันเพราะคนเจา 
ระเบียบมักเปนคนท่ีชอบยึดแบบแผนจนขาดความยืดหยุน และบางคร้ังก็ลํ้าเสนกลายเปนการบังคับ หรือ 
บงการคนอ่ืนใหทําตามมาตรฐานท่ีตนเองกําหนด เชน เส้ือผาหามมีรอยยับ ตองเกลาผมใหเรียบตึงอยูเสมอ  
ตองซักผาปูโตะทุกวัน ขาวของเคร่ืองใชตองอยูเปนท่ีเปนทางหามโยกยาย ถาอะไรไมเปนไปตามแบบแผน 
จะรูสึกหงุดหงิดมาก และทนไมไดเอาเลย    
 ดูแลวก็เหมือนเปนส่ิงดี เพราะมีความเปนระเบียบเรียบรอย มองแลวสบายตา หาก็งายแตมีผลทําให 
คนเจาระเบียบตองทํางานหนัก และเหนื่อยมากกวาคนอ่ืนหลายเทา และมักจะหงุดหงิดทนไมไดถาคนท่ี 
อยูใกลทําไมไดตามท่ีตนเองตองการ ตรงนี้แหละท่ีจะทําใหคนเจาระเบียบไมมีความสุขเทาไรนัก  เพราะ 
เขมงวดกับตัวเองมากเกินไป แถมยังทําใหไมมีใครอยากอยูใกลดวย เพราะชอบเผลอไปเขมงวด จูจี้จุกจิก 
กับคนอ่ืน  
 ดังนั้น คนเจาระเบียบจําเปนตองเรียนรูท่ีจะยืดหยุนบาง เขมงวดกับตัวเองไมเปนไรถาคุณยินดีท่ีจะ 
เหนื่อย แตคงตองลดระดับความคาดหวังท่ีมีตอคนอ่ืนลงฝกท่ีจะทนและยอมรับในความบกพรองของคนอ่ืน 
ใหได คิดเสียวาคนแตละคนย อมไมเหมือนกัน สักวันหนึ่งคนท่ีไมมีระเบียบยอมไดรับบทเรียนจากการขาด 
ระเบียบของเขาเองเชน หาของท่ีเก็บไวไมพบ เปนโรคภูมิแพเพราะ ไมเคยทําความสะอาดหอง เลยทําให 
หายใจเอาแตฝุนเขาไปเต็มปอด ผลท่ีเกิดข้ึนอาจทําใหเขาตองแกไขตัวเองเสียใหม  โดยท่ีคุณไมจําเปนตอง 
ไปนั่งจ้ําจี้จ้ําไชคอยเตือนใหทํา  
 ถาคุณคิดวาทนนิ่งเฉยไมไดเม่ือเห็นความไมเปนระเบียบเรียบรอย ก็ใหเตือนตัวเองวาคุณตองเคารพ 
ในสิทธิเสรีภาพของคนอ่ืนบาง และพยายามบังคับตัวเองไมใหสนใจเร่ืองของคนอ่ืน  ควบคุมตัวเองใหสนใจ 
เฉพาะเร่ืองของตัวเอง แลวคุณจะมีความสุขมากข้ึน แถมยังมีผลพลอยไดให  คนรอบขางมีความสุขข้ึนดวย   
 แตเม่ือใดก็ตามท่ีคุณรูสึกวาแกปญหาไมตก ขอใหโทรมาปรึกษาไดท่ีหมายเลข 02-526-3342 ตลอด 24  
ช่ัวโมง  
 
 
 
 
       
*นักจิตวิทยา 8  สํานักพัฒนาสุขภาพจิต    
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รหัส  3115 คนด้ือเงียบ  
 

อมรากุล  อินโอชานนท* 
 
 คนบางคนใชการดื้อเงียบเปนอาวุธเพื่อปองกันตัวเอง เพราะเขาเรียนรูวาถาปฏิเสธหรือเปดเผยความรู 
สึกอยางตรงไปตรงมา จะสรางความไมพอใจใหแกอีกฝายหนึ่ง และกอใหเกิดผลเสียตอตัวเองได   หรืออาจ 
กอใหเกิดการโตแยงกลายเปนเร่ืองบานปลาย 
 บางคนอาจเคยไดรับปฏิกิริยาโตตอบท่ีทําใหสะเทือนใจ จนเกิดความรูสึกวาพูดไปก็เทานั้นนิ่งเสียดี 
กวา แตในใจยังคงตอตานไมเห็นดวย เพียงแตไมแสดงออกมาเทานั้น   
 แตก็มีบางคนท่ีอาจขาดทักษะในการพูดจาตกลงกัน หรือขาดทักษะในการถายทอดความรูสึกความ 
คิดเห็น บางคนอาจรูจุดออนของตัวเองดีวายิ่งพูดก็ยิ่งเกิดอารมณ จนทําใหเสียภาพลักษณจึงตองปองกันให 
ปลอดภัยไวกอนโดยใชวิธีนิ่งเงียบเปนดีท่ีสุด   
 และเม่ือไมไดแสดงออกความโกรธความคับของใจจึงยังคงอัดแนนอยูในใจผลักดันใหเกิดการตอตาน 
อยางเงียบๆ เชน ทําเสมือนรับปากวาจะทําตามคําส่ังแตไมทํา ใชวิธีเฉยเมย ไมใยดี อาหูไปนา เอาตาไปไร  
หรือบอกใหทําอยางหนึ่งกลับทําอีกอยางหนึ่ง ถายิ่งทําใหอีกฝายหงุดหงิด พลุงพลานกับการดื้อเงียบของเขา 
ไดมากเทาไร เขาก็ยิ่งรูสึกสนุก สะใจเหมือนกับไดแกแคน เพราะแสดงวาการตอตานอยางเงียบๆ ของเขา 
ประสบความสําเร็จ   
 ดังนั้น เม่ือไรก็ตามท่ีพบคนดื้อเงียบ คุณจําเปนตองหนักแนน แมอารมณจะถูกกอกวนแคไหนก็ตาม  
วางทาทีสงบ พูดคุยกับเขาดีๆ ท้ิงลักษณะเผด็จการออกไปใหหมด ใหเขาเกิดความไววางใจ  และม่ันใจวาเขา 
สามารถปฏิเสธ หรือแสดงความคิดเห็นอยางเปดเผยกับคุณได โดยไมเกิดผลเสียใดๆ ท้ังส้ิน  แสดงใหเขาเห็น 
วาคุณใหเกียรติเขา ใหความสําคัญตอการมีสวนรวมในการตัดสินใจของเขา   
 สวนคนท่ีใชวิธีดื้อเงียบเปนประจํา คงตองหันมาปรับวิธีการเสียใหม ดวยการฝกสรางทักษะในการ 
ส่ือสาร โดยลองพูดถึงส่ิงท่ีอยูในใจของคุณออกมาบาง และฝกการควบคุมอารมณ รูจักคิดหาเหตุผล และมา 
โตแยงหรือบอกกลาวใหมากข้ึน ซ่ึงเปนเร่ืองท่ีฝกกันได   
 ถายังใชวิธีดื้อเงียบบอยๆ ตอไปคงไมมีใครอยากยุงเกี่ยวดวย เพราะมีแตจะทําใหเสียอารมณเปลาๆ และ 
คุณเองก็จะถูกโดดเดี่ยวหาความสุขไมได   
 เม่ือใดก็ตามท่ีคุณรูสึกกลัดกลุม ทุกขใจ ก็โทรปรึกษาไดท่ีหมายเลข 02-526-3342 ตลอด 24  ช่ัวโมง  
 
       
*นักจิตวิทยา 8  สํานักพัฒนาสุขภาพจิต     
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รหัส  3116 คนโมโหราย  
 

เยาวนาฏ  ผลิตนนทเกียรติ* 
 
 คนโมโหราย เปนคนท่ีแสดงความโกรธด วยการระเบิดอารมณอออกมาอยางรุนแรง  ท้ังคําพูด และ 
การกระทําเชน ดุดา สบถถอยคําหยาบคาย ทําลายขาวของ ลงมือลงไมกับคนใกลชิด    ทําใหเกิดความเสีย 
หาย และเสียสุขภาพจิตท้ังของตัวเองและผูท่ีอยูใกลชิด นอกจากนี้คนท่ีสุขภาพไมดี มีโรคประจําตัว เชน  
โรคหัวใจ ความดันโลหิตสูง โรคกระเพาะ เปนตน การโมโหอยางรุนแรงจะสงผลเสียตอสุขภาพได 
 ถาคุณเปนคนโมโหรายและตองการเปล่ียนแปลงตัวเองใหมีอารมณเย็นลง ควรเร่ิมตนจากการทบทวน 
ดูวาสวนใหญคุณโมโหเร่ืองอะไร เร่ืองเหลานั้นเกิดจากสาเหตุอะไร คุณอาจพบวา  เร่ืองท่ีคุณโมโหสวน 
ใหญเกิดจากความเขาใจผิดหรือความไมรูของฝายใดฝายหนึ่ง หากเปนเชนนั้น  คุณควรใหอภัยในความ 
บกพรองท่ีเกิดข้ึน บางเร่ืองท่ีเปนลักษณะนิสัยของแตละบุคคลท่ีแกไขไดยาก  การแสดงความโกรธไมได 
ชวยใหเปล่ียนแปลงนิสัยคนได คุณควรหันมาปรับใจใหยอมรับลักษณะเหลานั้นจะทําใหโมโหนอยลง และ 
บางเร่ืองเปนเร่ืองเล็กนอยก็ไมควรโมโหเปนฟนเปนไฟ เพราะไมคุมคากับการท่ีตองเสียอารมณดีๆ ของ 
คุณไป 
 คนสวนใหญมักโมโหรายกับคนใกลชิด ซ่ึงการทําเชนนี้เทากับเปนการรังแกคนท่ีรักเราดังนั้นเม่ือรูตัว 
วาโมโห ควรเตือนตัวเองวาจะสงผลเสียตอตัวคุณเองและคนใกลเคียง  ตองพยายามทําอารมณใหสงบเร็ว 
ท่ีสุดเชน การสูดลมหายใจเขาลึกๆ หายใจออกชาๆ พรอมท้ังนับหนึ่งถึงสิบ หากไมไดผลอาจจะใชวิธีการ 
เดินออกจากสถานการณท่ีทําใหโกรธ เม่ืออารมณสงบลงแลว     จึงคอยกลับมาพูดจาทําความเขาใจกันใหม 
ดวยเหตุดวยผล หม่ันถามตัวเองวา "คนท่ีเราโกรธนั้นเคยทําอะไรดีๆ ใหเราบาง" และ "เราเองเคยทําอะไรให 
เขาโกรธบาง" เม่ือคิดไดความรูสึกก็จะดีข้ึน หลังจากนั้นใหระบายความโกรธในทางท่ีเหมาะสม เชน การ 
ออกแรงทํางานมากๆ จนไดเหง่ือ หรือเลนกีฬาตางๆ เปนตน 
 สําหรับคนท่ีมีคนใกลชิดโมโหราย ถาอยูในสถานการณท่ีเขากําลังโกรธ ควรพยายามรับฟงดวย 
ทาทีสงบอยาเพิ่งโตแยงใดๆ จะทําใหเขาสงบอารมณลงไดเพราะไมมีใครกระตุน หรือโตตอบ หากมีโอกาส 
ควรพูดคุยถึงผลเสียและคอยเตือนใหควบคุมอารมณ หรืออาจจะคอยรับฟงเม่ือเขาตองการพูดระบายความ 
รูสึกได  

 เร่ืองของการโมโหรายนี้ ถาลองพยายามปรับปรุงแกไขแลวไมไดผลควรไปพบ จิตแพทยเพื่อรับ 
การรักษาตอไป  หรืออาจขอรับคําปรึกษาทางโทรศัพทไดท่ีหมายเลข 02-526-3342 ตลอด 24 ช่ัวโมง   
*นักจิตวิทยา 7  สํานักพัฒนาสุขภาพจิต    
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รหัส  3117 คนชอบคิดมาก  
 

เยาวนาฏ  ผลิตนนทเกียรติ* 
 
 คนชอบคิดมาก เปนคนท่ีชอบนําเร่ืองราวตางๆ ท่ีผานเขามาในชีวิตไมวาเปนเร่ืองเล็กนอย หรือเร่ือง 
ใหญโตมาขบคิด แลวคิดวนเวียนเปล่ียนเร่ืองไปมา หาทางออกไมได คนชอบ      คิดมากมักจะใชชวง 
เวลาท่ีอยูคนเดียวคิดเร่ืองตางๆ ถาเปนเวลากลางคืนจะทําใหนอนไมหลับ   การคิดซํ้าซากคนเดียวทําใหเร่ือง 
ราวบิดเบือนไมตรงกับความจริงกลายเปนคนท่ีคิดอะไรไปเอง นอกจากนี้ คนท่ีคิดมากมักมีมุมมองในแงลบ 
คิดในแงราย จึงทําใหมีความกังวลดวย  

 สําหรับผูท่ีเปนทุกขกับลักษณะนิสัยเชนนี้ ควรจัดระบบความคิดเสียใหม ก็จะทําใหคุณสบายใจ 
ข้ึนโดย 

 ในข้ันแรกคุณตองกล่ันกรองวาเร่ืองท่ีจะนํามาขบคิดนั้นเปนปญหาของคุณหรือไมถาเปนเร่ืองท่ีไม
ไดอยูในหนาท่ีความรับผิดชอบของคุณ ก็ไมมีประโยชนอะไรที่จะนํามาขบคิด และหากมีปญหาท่ีเกี่ยวของ 
กับตัวคุณหลายเร่ือง คุณตองเลือกคิดทีละเร่ือง นําเร่ืองท่ีเรงดวนหรือสงผลเสียมากท่ีสุดมาคิดกอน    
         ข้ันตอไปลองถามตัวเองดูวาเร่ืองท่ีนํามาคิดนั้นเปนปญหาหรือไม หรือเปนเพียงขอขัดของ เพียงเล็ก 
นอยท่ีแกไขได ถาเปนเร่ืองท่ีสรางความเดือดรอนใหคุณจริง คุณก็ควรคิดหาวิธีแกไข ลงมือทําตามท่ีไดคิด 
ไว ถาไมลงมือแกไขปญหาก็ยังคงอยู ทําใหไมสบายใจ ดังนั้นเม่ือหาทางออก  ของแตละปญหาแลวตองลง 
มือทําใหสําเร็จตามเปาหมาย เม่ือแกไขเสร็จส้ินไดผลตามท่ีตองการแลว เร่ืองนั้นก็เปนอันจบไมตองร้ือฟน 
กลับมาคิดอีก บางเร่ืองท่ีหาทางแกเองไมได ถึงทางตันคิดไมออก ก็ควรปรึกษาผูอาวุโส หรือผูท่ีมีความรูเพื่อ 
ชวยเหลือตอไป 
   หากมีคนใกลชิดเปนคนคิดมาก ถาเปนไปไดควรพูดเตือนสติใหคิดเฉพาะเร่ืองของตัวเอง คิดหาทาง 
และลงมือแกไขปญหา อยาเอาแตคิดอยางเดียวนอกจากนี้ อาจตองชวยเขาคิดแกปญหาดวย ถาเขาคิดเองยัง 
ไมออกจะไดชวยใหปญหาคล่ีคลายเร็วข้ึน   
 หากปฏิบัติตามคําแนะนําแลวยังไมสามารถแกไขปญหาได อาจขอรับคําปรึกษาทางโทรศัพทไดท่ี 
หมายเลข 02-526-3342 ตลอด 24 ช่ัวโมง 
 

 
 
 
       
*นักจิตวิทยา 7  สํานักพัฒนาสุขภาพจิต    
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รหัส  3118 คนชอบโกหก   
 

อมรากุล  อินโอชานนท* 
 
 เจตนาของการพูดโกหกอาจเกิดไดจากหลายสาเหตุ บางคนโกหกเพื่อหลีกเล่ียงการถูกลงโทษบางคน 
โกหกเพื่อใหตนไดผลประโยชนบางคนพูดเกินจริงเพื่อเรียกรองความสนใจบางคนโกหกเพ่ือรักษาน้ําใจของ
อีกฝาย หรือเพราะไมอยากเกิดปญหา   
 แตไมวาจะเกิดจากเจตนาใดก็ตามลวนมีผลเสียท้ังส้ิน เพราะถาคุณโกหก คุณก็จะไมมีความสุข 
ตองคอยระแวงวาคนอ่ืนจะจับโกหกของคุณได และถาคนอ่ืนจับได คุณก็จะกลายเปนคนท่ีไมไดรับความ 
เช่ือถืออีกตอไป 
 ในกรณีท่ีคุณโกหกเพื่อถนอมน้ําใจคนฟง ก็ไมใชเร่ืองดีอีกนั่นแหละ เพราะเทากับเปนการปดกั้นไม 
ใหอีกฝายเรียนรูท่ีจะเผชิญหนากับความจริง ยิ่งถามารูในภายหลัง เขาอาจจะโกรธท่ีคุณปกปดความจริง  และ 
มองวาคุณหลอกเขาก็ได   
 ไมมีใครหรอกท่ีอยากถูกหลอก ยิ่งถาคุณโกหกบอยๆ อีกหนอยก็คงไมมีใครอยากคบอยากคุยดวย  
ดังนั้น จึงเปนนิสัยท่ีควรจะรีบแกไขเสีย โดยการพยายามเตือนสติตัวเองคิดกอนท่ีจะพูดทุกคร้ัง  ตั้งใจไววา 
จะพยายามพูดถึงส่ิงตางๆ ท่ีเกิดข้ึนจริง หรือพูดอิงความจริงใหมากท่ีสุด ถาคุณทําไดก็ใหรางวัลตัวเอง ชมเชย 
ตัวเอง แตถาทําไมได คุณตองมีขอลงโทษตัวเอง เชน งดทําในส่ิงท่ีคุณชอบ   
 ท่ีสําคัญคุณควรตระหนักอยูแกใจวาคนท่ีพูดความจริง คือคนกลาหาญและมีความรับผิดชอบ ซ่ึงเปน 
คุณลักษณะของคนท่ีมีวุฒิภาวะนานับถือ ดังนั้น ควรรูสึกภูมิใจทุกคร้ังท่ีคุณพูดความจริง   
 สําหรับคนใกลชิด ควรหม่ันบอกใหคนชอบโกหกรูตัววาเขามีจุดเดนท่ีดีตรงไหนบาง แลวยกยอง 
ชมเชยเพื่อใหเขาเกิดความภาคภูมิใจในตัวเอง จะชวยลดความรูสึกอยากคุยโวเพื่อสรางความเดนใหนอยลง   
 ถาพยายามแกไขทุกทางแลว แตแกนิสัยชอบโกหกไมไดสักที ก็ลองโทรมาปรึกษา ไดท่ีหมายเลข 
02-526-3342  ตลอด 24 ช่ัวโมง  
 
 
 
 
       
*นักจิตวิทยา 8  สํานักพัฒนาสุขภาพจิต   
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รหัส  3119 คนเก็บกด   
 

อมรากุล  อินโอชานนท* 
 
 คนเก็บกด คือคนท่ีพยายามควบคุมตัวเองไมใหแสดงอารมณ ความรูสึกออกมา เพราะกลัวผลกระทบ 
ท่ีจะตามมาเชน กลัวคนอ่ืนจะโกรธ ไมพอใจหรือเสียใจ อาจกลัวเสียภาพลักษณ หรือไมรูวิธีท่ีจะแสดงออก 
อยางนุมนวลพอเหมาะพอควร ก็เลยเก็บกดเอาไวในใจ คนเหลานี้มักมีลักษณะสมยอมข้ีเกรงใจ  ตองการทํา 
ใหคนอ่ืนพอใจและรักใคร   
 ท่ีจริงการรูจกัควบคุมตัวเองเปนส่ิงด ี แตถามากเกนิไปกจ็ะมีผลเสียตอตัวเองได เพราะการเก็บกดไมใช 
การแกปญหา แตเปนซุกซอนปญหามากกวา คนเก็บกดก็ไมเรียนรูท่ีจะระบายส่ิงอัดอ้ันในใจออกไป คนรอบ 
ขางก็พลอยไมรูความรูสึกของคนเก็บกด เม่ือไมรูก็จะปฏิบัติตัวในแบบเดิมๆ กลายเปนการทําใหคนเก็บกด 
ตองเก็บกดเพิ่มมากข้ึนนานๆ เขาส่ิงท่ีเก็บกดก็อาจระเบิดออกมาทําใหเกิดผลรายแรง เพราะความอดทนของ 
เรายอมมีขีดจํากัด  
 ลองยอนกลับไปคิดถึงเร่ืองตางๆ ท่ีผานมาดูสิวา เคยบางไหมท่ีคุณรูสึกวา ไมอยากใหเพื่อนพูด  หรือ 
ไมอยากใหเพื่อนทําอยางนี้กับคุณเลยเชน ไมอยากใหเพื่อนลอเลียน มองเห็นคุณเปนตัวตลก หรือไมอยาก 
ใหเพื่อนขัดคอใหคุณไดอายแตคุณก็สูทน ไมเคยแสดงใหเขาทราบวาคุณไมชอบ หรือไมเคยบอกกับเพื่อนถึง 
ความรูสึกของคุณเลย จนวันหนึ่งในขณะท่ีคุณกําลังอารมณไมดี หงุดหงิด เพื่อนๆ ก็มาพูดลอเลียน คุณก็ 
เลยยั้งอารมณไมอยู หันไปใสอารมณกับเพื่อนอยางรุนแรง ทําใหตองโกรธกันและเสียเพื่อนไป โดยท่ีคุณ 
ตองโกรธ ดวยเร่ืองเพียงแคนี้ และคุณเองก็ตองเสียใจ ภายหลังดวย   
 การเก็บกดมากเกินไปจึงไมใชเร่ืองดี ลองหันมาฝกวิธีการแสดงออกอยางเหมาะสมดีกวาคะ 
 ข้ันแรก คุณตองตระหนักวา การเก็บกดนั้นเปนการทํารายตัวคุณเอง กอใหเกิดความอึดอัดคับของใจ 
และอาจสงผลกระทบตอสัมพันธภาพระหวางคุณกับคนอ่ืนดวย    
 ประการตอมา หัดตัดไฟแตตนลม โดยบอกใหคนอ่ืนไดเรียนรู ความรูสึกและอารมณของคุณ คุณ 
ตองกลาท่ีจะแสดงทาทีหรือบอกใหคนอ่ืนทราบวาคุณรูสึกอยางไรเชน คุณอาจวางสีหนาเฉยเมยเม่ือเพ่ือน 
ล อ หรือบอกเขาไปตรงๆ วาคุณรูสึกไมดีท่ีเขาพูดกับคุณอยางนั้น  
 กลาใหไดสักคร้ัง  แลวคุณจะทําไดงายข้ึนในคร้ังตอไป   
 และถามีปญหายุงยากใจ อยากจะปรึกษาพูดคุยกับใครสักคน ก็โทรมาท่ีหมายเลข 02-526-3342  ตลอด 
24  ช่ัวโมง 
 
        
*นักจิตวิทยา 8  สํานักพัฒนาสุขภาพจิต  
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รหัส  3120 การพัฒนาบุคลิกภาพ   
 

เยาวนาฏ  ผลิตนนทเกียรติ* 
 
 การพัฒนาบุคลิกภาพท่ีดีใหแกตนเองท่ีสําคัญมี 2 สวน คือสวนท่ีอยูภายในจิตใจ ไดแกการเสริมสราง 
ความม่ันใจในตนเอง และสวนท่ีปรากฏภายนอก ไดแก ทักษะการเขาสังคม 
 การเสริมสรางความม่ันใจเร่ิมจากการที่คุณรูจักตัวเอง เขาใจตัวเอง รูวาตัวเองมีจุดดี จุดดอยตรงไหน  
ยอมรับความสามารถของตนเองวาบางอยางตัวเองทําไดดี บางอยางก็มีขอจํากัดทําไดไมด การคิดส่ิงตางๆ 
โดยยึดหลักของเหตุผลและความเหมาะสมตามกาลเทศะก็จะทําใหเกิดความมั่นใจมากข้ึนได เพราะเปนส่ิงท่ี 
คนท่ัวไปใหการยอมรับ   
 นอกจากนี้ควรฝกฝนทําส่ิงตางๆดวยตัวของคุณเอง การพึ่งตัวเองบอยๆ ก็ทําใหคุณทําส่ิงตางๆ ดวย 
ความม่ันใจมากข้ึน คนท่ีทําส่ิงตางๆ ยอมมีขอผิดพลาดเกิดข้ึนบางเปนธรรมดา คําตําหนิติเตียนท่ีคุณไดรับ 
อาจจะทําใหเสียความมั่นใจไปบ าง คุณตองไมทอถอย แตตองพยายาม ปองกันแกไข ไมใหความผิดพลาด 
เหลานั้นเกิดซํ้าอีก จะชวยสรางความม่ันใจเพิ่มข้ึน การเสริมสรางความม่ันใจตองอาศัยเวลา ตองการมีความ 
ม่ันใจเร่ืองใดก็ตองทําเร่ืองนั้นบอยๆ ความม่ันใจก็จะเกิดข้ึนได 
 ในสวนของการพัฒนาทักษะทางสังคมนั้น จะเกิดข้ึนเม่ือคุณไดมีโอกาสเขาสังคมบอยๆ เชน ไปงาน 
พบปะสังสรรคเล้ียงรุน เปนตน ดังนั้นคุณจึงควรเปดโอกาสใหตัวเองไดไปงานกับเพื่อน หรือคนรูจักใกลชิด 
แลวเรียนรู โดยการสังเกตดูวาในงานนั้นคนท่ัวไปเขาแตงตัวกันอยางไร เร่ิมตนทําความรูจักหรือทักทายกัน 
อยางไร มารยาทสังคมท่ีจําเปนมีอะไรบาง ทาทีการวางตัวทําอยางไร นอกจากนี้ควรสังเกตเร่ืองท่ีพูดเนื้อหา 
ท่ีพูดเร่ืองใดเปนเร่ืองท่ีคนสนใจ สําหรับคนท่ีเร่ิมเขาสังคม ทักษะแรกท่ีคุณสามารถทําไดคือ การฟงดวย 
ความต้ังใจ และจากประสบการณท่ีไดรับ คุณก็สามารถเลือกทําในส่ิงท่ีจะเหมาะสมกับตัวคุณไดตอไป     
 การพัฒนาบุคลิกภาพท้ังการเสริมสรางความม่ันใจ และการพัฒนาทักษะการเขาสังคมเปนส่ิงท่ีทําได 
ไมยาก  เพียงแตตองอาศัยความสนใจและความต้ังใจท่ีจะฝกฝนอยางจริงจัง  
 หากสนใจตองการขอคําปรึกษาเพิ่มเติม สามารถโทรศัพทมาไดท่ีหมายเลข 02-526-3342 ตลอด 24  
ช่ัวโมง 
 
 
 
       
*นักจิตวิทยา 7  สํานักพัฒนาสุขภาพจิต   
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รหัส  3121 อีคิว  
 

เยาวนาฏ  ผลิตนนทเกียรติ* 
 

 อีคิว ยอมาจากคําวา EMOTIONAL QUOTIENT (อีโมชันนัล ควอเท้ียนต) อีคิว ยังไมมี 
คําเรียกเปนภาษาไทยอยางเปนทางการ จึงเรียกกันหลากหลายเชน เชาวนอารมณ วุฒิภาวะทางอารมณ  ความ 
ฉลาดทางอารมณ  เปนตน 

 อีคิว คือ ความสามารถในการเขาใจอารมณความรูสึกของตนเองและผูอ่ืน สามารถควบคุมอารมณ 
จัดการกับอารมณของตนเองและมีการแสดงออกทางอารมณท่ีเหมาะสม สามารถสรางแรงจูงใจที ดีใหตน 
เองเพื่อผลักดันตนเองใหประสบกับความสําเร็จและมีความสุข รวมท้ังมีความเขาใจอารมณ ความรูสึก 
ของผูอ่ืน มีความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืนดวย อีคิวแตกตางจาก IQ ตรงท่ีอีคิวสามารถพัฒนาไดจนถึงวัยสูงอายุ  
สวน IQ  มีโอกาสพัฒนาใหดีข้ึนไดเล็กนอยเทานั้น 

 คนท ี่มีอีคิวดี เปนคนท่ีสามารถเขาใจอารมณของตัวเองตามความเปนจริง  มีอารมณม่ันคง เม่ือมี 
อารมณท่ีไมดีเชน เศราโศก ผิดหวัง ก็สามารถปรับเขาสูสภาวะปกติไดเร็ว รูจักใครครวญใหรอบคอบ 
กอนการตัดสินใจ สามารถพึ่งตัวเองไดตามวัยของตนเอง เปนตัวของตัวเอง เปนคนท่ีมีความสุข และ 
มีคุณธรรม 

 การท่ีคนเราจะเติบโตเปนผูใหญท่ีมีอีคิวดีได ก็เพราะไดรับการพัฒนาคุณลักษณะเหลานี้ใหเกิดข้ึน 
ตั้งแตวัยเด็ก โดยผูใหญตองเปนตัวอยางท่ีดี และอบรมส่ังสอนใหเด็กรูจักควบคุมอารมณตนเอง และหาทาง 
ระบายอารมณอยางเหมาะสมซ่ึงเปนเร่ืองท่ีตองฝกฝน เพื่อใหเด็กรูจักมีความเห็นอกเห็นใจคนอ่ืน มีทักษะ 
ในการคิดแกไขปญหา มีทักษะทางสังคมเขากับคนอ่ืนได ซ่ือสัตย มีคุณธรรม และมีแรงจูงใจในการ 
ทํางานเพ่ือไปสูความสําเร็จ   
 หากตองการทราบรายละเอียดเร่ืองอีคิวเพิ่มเติม อาจติดตอไดท่ีสํานักพ ัฒนาสุขภาพจิต กรมสุขภาพจิต 
หมายเลขโทรศัพท 02-951-1387  ในวันและเวลาราชการ 
 
 
 
 
 
 
 
       
*นักจิตวิทยา 7  สํานักพัฒนาสุขภาพจิต  
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