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รหัส  3920   โสดอยางเปนสุข 
 

อินทิรา  ปทมินทร* 
 
 ปจจุบัน สภาพเศรษฐกิจและสังคมท่ีเปล่ียนแปลงไปไดทําใหคนจํานวนมากนิยมท่ีจะอยู เปนโสดกัน 
มากข้ึน 
 ซ่ึงการอยูเปนโสดนั้น แมจะมีอิสระไดเปนตัวของตัวเอง สามารถทําอะไรไดตามใจชอบมีเวลาเปน 
ของตัวเอง มีรายไดท่ีจะใชจายไดตามอําเภอใจ แตบางคร้ังคนโสดก็อาจจะไมมีความสุข เพราะรูสึกโดดเดี่ยว 
เหงาและวาเหว เราจึงมีขอเสนอแนะสําหรับคุณ เพ ื่อใหใชชีวิตโสดอยางมีความสุข 
 ประการแรก คือการใชชีวิตอยางสมดุล มีการแบงเวลาใหครอบคลุมกิจกรรมตางๆ ท้ังการทํางาน 
การพักผอนหยอนใจสวนตัว การสังสรรคกับเพื่อนฝูง การดูแลพอแมญาติพี่นอง และการทํากิจกรรมเพื่อ 
สังคม ท้ังนี้ก็เพราะคนโสดจะมีเวลาวางมาก จึงจําเปนตองมีกิจกรรมท่ีหลากหลาย เพื่อไมใหเหงา และไมจํา 
เจอยูกับกิจกรรมใดกิจกรรมหน่ึงจนเกิดความเบ่ือหนาย และชวยใหใชเวลาไดอยางมีประโยชนท้ังตอตัวเอง 
และตอผูอ่ืนดวย 
 ประการท่ีสอง คือการเตรียมตัวสําหรับอนาคต ท้ังดานการดูแลสุขภาพใหแข็งแรง อยูเสมอ เพราะ 
ถาเจ็บปวยข้ึนมาจะลําบาก ไมมีใครคอยปรนนิบัติดูแล ควรจะตองเก็บออมเงินทอง เอาไวพอสมควร 
โดยเฉพาะควรจะหาที่อยูเปนของตัวเอง จะไดไมตองไปอาศัยใครใหลําบากเม่ือถึงวัยสูงอายุ 
 ประการท่ีสาม คือการพัฒนาตัวเอง การเรียนรูส่ิงใหมๆ และการเขาสังคม อยาเก็บตัวหรือหยุดอยู 
กับท่ี เพราะจะทําใหชีวิตอับเฉา รูไมเทาทันคนอ่ืน ควรศึกษาหาความรูอยูเสมอ คบเพ่ือนกลุมใหมๆ เพื่อ 
ขยายวงสังคมใหกวางข้ึน จะไดไมเหงา และจะไดมีกิจกรรมตางๆ ทํามากข้ึนดวย 
 ประการท่ีส่ี คือการเตรียมหาทายาทหรือคนท่ีจะฝากผีฝากไข อาจเปนเพื่อนสนิท ญาติพี่นอง หลานๆ 
หรือคนใกลชิดท่ีไวใจได โดยคุณจะตองดีกับเขาใหมากๆ ตั้งแตตอนนี้อยาตระหน่ีถ่ีเหนียว หรือทําอะไรท่ี 
ทําลายน้ําใจพวกเขา เพื่อท่ีเขาจะไดดีตอคุณในภายหนาเชนกัน 
 ประการสุดทาย คือหากเจอคนท่ีถูกใจและคิดวาไปกันได การสละโสดก็ไมใช เร่ืองเสียหาย ถึงแม 
คุณจะอายุมากแลวก็ไมใชเร่ืองนาอาย เพราะการแตงงานเปนการสรางความอบอุนทางจิตใจ ไมใชจะเปนแค 
การสืบทายาท หรือการมีเพศสัมพันธเทานั้น 
 หากคุณยังมีขอสงสัยในเร่ืองการใชชีวิตโสด ก็โทรศัพทมาคุยกับเราไดท่ีหมายเลข 02-526-3342   
ตลอด 24 ช่ัวโมง 
 
 
       

*นักวิชาการสาธารณสุข 8  สํานักพัฒนาสุขภาพจิต   
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รหัส  3921 วิธีเลือกคู 
 

อมรากุล  อินโอชานนท * 
 
 มีคํากลาววา �ลางเนื้อชอบลางยา� ความชอบของแตละคนยอมไมเหมือนกัน ข้ึนอยูกับวา แตละคน 
มองเห็นอะไรดี มีคุณคาในตัวของอีกฝายหนึ่งท่ีคนอ ื่นมองไมเห็น 
 เราลองมาดูวาวิธีเลือกคูของคนสวนใหญนั้นอยูบนรากฐานของอะไร 
 จากงานวิจัยพบวา คนเรานั้นมีแนวโนมท่ีจะเลือกคูครองท่ีมีบุคลิกลักษณะท่ีตนเองไมมี เปนการ 
ทดแทนบุคลิกภาพท่ีขาดหายไป คูครองจะเปนตัวแทนความปรารถนาท่ีอยากจะมี อยากจะเปน ซ่ึงเปนแรง 
ถวิลหา และมีอิทธิพลตอการตัดสินใจ เชนคนท่ีชอบมีอํานาจเหนือผูอ่ืน ชอบสอน ชอบแนะนํา ชอบออก 
คําส่ัง มักจะชอบคูครองท่ีมีลักษณะสมยอม คลอยตาม ไมชอบตัดสินใจดวยตัวเอง คนท่ีเรียบงายก็มัก 
จะจับคูกับคนอารมณรอน คนท่ีไมสนใจในเร่ืองเล็กๆ นอยๆ ก็มักจะเลือกคนท่ีมีความละเอียดถ่ีถวน เสมือน 
แมเหล็กตางข้ัวท่ีจะดึงดูดเขาหากัน ไมวาคุณจะมีภาพคูครองในอุดมคติอยางไรก็ตาม แตสุดทายก็มักจะเลือก 
คนท่ีมีอะไรบางอยางทดแทนส่ิงท่ีตัวเองขาดหายไป 
 ดังนั้น การตัดสินใจเลือกคูจึงข้ึนอยูกับความคิด ความตองการ และแรงถวิลหาของ แตละคนมากกวา 
แตอยากจะฝากไวสักนิดวา อยาเลือกคูเพราะตองการทดแทนความรูสึกท่ีสูญเสีย เชน อกหักแลวรีบหา 
คนใหมมาเยียวยาหัวใจ และไมควรเลือกคูเพียงเพราะกําลังตกอยูในสถานการณท่ียากลําบาก เพราะเปนชวง 
ท่ีจิตใจกําลังออนไหว ทําใหมองขามบางส่ิงบางอยางไปไดงายๆ รวมท้ังไมควรตัดสินใจโดยมีเหตุผลท่ีไม 
เกี่ยวกับความรัก ความชอบ เชน แตงงานเพ่ือหนีการข้ึนคาน หรือเลือกคูจากความโกเก  เดนดัง เปนตน 
 อยางไรก็ตาม ถาจะอยูรวมกับคนท่ีคุณเลือกใหยาวนาน อยาลืมวา 
 - ตางฝายควรมีความอดทนในการอยูรวมกัน 
 - ไมพยายามเปล่ียนอีกฝายใหเปนไปตามท่ีตัวเองตองการคูครองท่ีอยูกันยืด คือคูครองท่ีสามารถ 
ประสานความแตกตางของกันและกันไดอยางกลมกลืน   
 - มีพื้นฐานชีวิตไมแตกตางกันมากนัก เชนภูมิหลังของครอบครัว การศึกษาคุณธรรม และปรัชญา 
ในการดําเนินชีวิต 
 สําหรับสังคมไทย ถาจะคํานึงถึงการยอมรับของญาติผูใหญบางก็จะดี เพราะจะชวยลดปญหา 
หนักอก หนักใจลงไดมาก 
 แตถาคุณยงัมีปญหาเกีย่วกบัคนรักท่ีแกไมตก กโ็ทรมาคุยกบัเราไดท่ีหมายเลข 02-526-3342 ตลอด 24 
ช่ัวโมง 
       
*นักจิตวิทยา 8   สํานักพัฒนาสุขภาพจิต  
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รหัส  3922 วิธีบอกรัก 
 

อมรากุล  อินโอชานนท * 
 
 การจะบอกรักใครสักคน อาจบอกอยางตรงไปตรงมาวา �ฉันรักเธอ� ไมก็หยอดทายวาเขาหรือเธอ 
เปนคนนารักและมีเสนหซะเหลือเกินก็ได แตสวนใหญแลว เรามักจะรูสึกขวยเขินกระดากปากเกินกวาจะ 
พูด จึงมักใชวิธีการทางออมกันเสียมากกวา ยกตัวอยาง  เชน 
 - การแสดงความหวงใย อาทร ดวยคําพูด เชน �คิดถึง� หรือ �ดูแลตัวเองใหดีนะ� หรือไมก็  
�อยาขับรถเร็วนักละ เปนหวง� 
 - การแสดงความใสใจ ใหอีกฝายรูวาเราสังเกตเห็นถึงความเปล่ียนแปลงของเขา เชน �ไมสบตา 
กันเลย เปนอะไรหรือเปลา� คุณอาจชมเชยอะไรใหมๆ ของเขา เชน �ทาลิปสติกสีใหม สวยจัง�  
�นาฬิกาเรือนใหมเทดีนะ�  ใหความเอาใจใสในเร่ืองการงาน หรือเสนอตัวใหความชวยเหลือเม่ือเขาตองการ 
 - การยิ้มและการสงสายตาเปนมิตรและช่ืนชมใหอีกฝายสัมผัสดวยใจ 
 - การโอบกอดประคับประคองท่ีทําออกมาดวยความจริงใจ ก็สามารถใชแทนความหมายของคํา 
วา �รัก� ได แตวิธีนี้ขอใหใชในกรณีท่ีเปนสามีภรรยากันเทานั้น ถาเปนแคแฟนเอาเพียงจับมือ แตะ 
ขอศอกก็นาจะพอแลว 
 - การทุมเทความสนใจ เชนต้ังใจฟงเวลาอีกฝายพูด สนใจในส่ิงท่ีเขาทําหรือ กิจกรรมท่ีเขาชอบ 
ใสใจในความร ูสึกนึกคิดของเขาเสมอ 
 - การใชส่ือตางๆ เชนโทรศัพท หรือคอมพิวเตอร เพื่อสงบทกลอน สงภาพ หรือสงขอความท่ีส่ือ 
ถึงความในใจไปถึงเขาเปนประจําสมํ่าเสมอ 
 - การใหส่ิงของในโอกาสพิเศษ เชน ของขวัญวันวาเลนไทน หรือวันเกิด ถาจะส่ือใหตรงมากข้ึน 
ก็ใหของท่ีเปนส ัญลักษณของความรัก เชน ส่ิงของรูปหัวใจ แหวน กุหลาบแดง  เปนตน 
 การบอกรักควรทําใหถูกเวลา และสอดคลองกันท้ังภาษาทาทาง คือสีหนา แววตา ท้ังคําพูด และ 
น้ําเสียงดวย ควรทําบอยๆ และเปน �พิเศษ� กวาท่ีทํากับคนอ่ืน เพื่อใหอีกฝายสามารถตีความ ไดถูกตอง 
ไมเกิดความรูสึกลังเล  หรือกลัววาจะตีความเขาขางตัวเอง 
 ท่ีสําคัญตองส่ือสารใหถูกคน อยาทําพรํ่าเพร่ือไปหมด จะลดคุณคาและหมดความหมายไปเลย 
 หากคุณยังมีปญหาคาใจ ก็โทรมาคุยกับเราไดท่ีหมายเลข 02-526-3342 ตลอด 24  ช่ัวโมง 
 
 
       
*นักจิตวิทยา 8   สํานักพัฒนาสุขภาพจิต  



 138

รหัส  3923 วิธีงอคนรัก 
 

อมรากุล  อินโอชานนท * 
 
 ใหถามตัวเองกอนวา คุณมีความมุงม่ันมากแคไหนท่ีจะไปงอขอคืนดีกับคนรัก ถาคุณมีความมุงม่ัน 
มาก คิดแลววาคนรักคนนี้มีคาตอความรูสึกของคุณจนไมอยากสูญเสียไป คุณจะสามารถทลายทิฐิลงไดแต 
เผ่ือใจไวหนอยว าคุณอาจตองใชความพยายามและใชเวลาอยูสักหนอย ถาคนรักของคุณใจแข็งหรือส่ิงท่ีทํา 
ใหโกรธกัน ทํารายจิตใจของอีกฝายอยางมาก 
 ข้ันตอมา ลองวิเคราะหคนรักของคุณดูซิวา เขาและเธอเปนคนอยางไร มีความเปน ผูใหญพอท่ีจะ 
เผชิญหนาแกปญหารวมกันไดหรือไม หรือจะตอบโตดวยคําพูดหรือทาทีท่ีทําใหคุณใจฝอ อับอาย หรือ 
โกรธมากย่ิงข้ึน 
 ข้ันตอนสุดทาย ตัดสินเลือกวิธีงอคนรักดวยวิธีท่ีคุณคิดวาทําได อาจจะเปนวิธีการเผชิญหนากัน 
ในกรณีท่ีคุณประเมินแลววาคนรักของคุณอารมณเย็นพอที่จะพูดกันได ก็เขาไปบอกกับคนรักตรงๆ วาคุณ 
เสียใจกับเร่ืองท่ีเกิดข้ึน และอยากพูดคุยเพื่อปรับความเขาใจกัน ในการพูดคุย พยายามรับฟงใหมาก ฟงดวย 
ความเขาใจถึงความรูสึกของอีกฝายหนึ่ง อยาใชคําพูดแกตัวหรือปกปองตัวเอง แตใหรวมกันหาทางแกไขมิ 
ใหปญหาเชนนี้เกิดข้ึนอีก 
 ถาคุณไมพรอมท่ีจะเผชิญหนากัน อาจใชวิธีส่ือสารกันทางโทรศัพท จดหมายหรือ สงการดไปให 
อีกฝาย เปนการลองเชิงกอน คุณอาจจะสงดอกไมหรือของขวัญเล็ก ๆ นอย ๆ ไปงองอนก็ได 
 แตถาผิดใจกันดวยเร่ืองเล็กนอย คุณอาจแกสถานการณตอนนั้นดวยอารมณขันอยางทันที พูดหรือ 
ทําอะไรใหอีกฝายหัวเราะเสียเลย ลองเขาหรือเธอหัวเราะแลว รับรองวาเขาหรือเธอโกรธคุณไมลงแนนอน 
 นอกจากนี้ อยากเตือนฝายถูกงอดวยวา ถาเปนเร่ืองเล็กๆ นอยๆ ก็รีบใหอภัย และคืนดีกันเสียเถิด 
แตถาเปนเร่ืองใหญ คุณอาจตองใชเวลาไตรตรองบาง แตหากอีกฝายมีทาทีสํานึกผิดและคุณเองก็ยังรักเขา 
ก็ควรพิจารณาใหอภัย แลวเร่ิมตนกันใหม เพื่อความสุขของคุณท้ังคู 
 อยางไรก็ตาม ถาคุณยังมีปญหาคับของใจ ก็ปรึกษามาไดท่ีหมายเลข 02-526-3342  ตลอด 24 ช่ัวโมง  
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รหัส  3924  วิธีบอกเลิกกับคนร ัก 
 

อมรากุล  อินโอชานนท * 
 
 การบอกเลิกรักเปนศิลปะพอๆ กับการบอกรักเหมือนกัน เพราะตางก็ตองใชความพยายามในการ 
โนมนาวจิตใจของอีกฝายใหคลอยตามความตองการของเรา อยางบอกรักก็เพื่อใหอีกฝายรับรูและรับรัก สวน 
บอกเลิกก็ตองพยายามใหอีกฝายยอมรับการยุติความสัมพันธโดยไมเกิดปญหาตามมา 
 ไมใชบอกเลิกแลวอีกฝายไปฆาตัวตาย หรือทํารายคนบอกเลิก 
 ดังนั้น กอนจะบอกเลิกก็ตองวิเคราะหลักษณะนิสัยของคนรักดวย ถาคนรักของคุณเปนคนมีวุฒิ 
ภาวะทางอารมณ จิตใจม่ันคงเขมแข็ง เปนคนยอมรับความจริง และมีน้ําใจเปนนักกีฬา ก็อาจพูดกันดวย 
เหตุผลแบบตรงไปตรงมาวา ขอใหเราคบกันเปนเพื่อนไดไหม หรือเราเหมาะท่ีจะคบกันแบบเพื่อนมากกวา 
แลวลองถามความคิดเห็นของเขาวาเขารูสึกอยางไร อาจเสนอใหลองหางๆ กันสักพัก เจอหนากันนอยลง  
พูดคุยกันนอยลงเพื่อใหตางฝายตางสํารวจใจตนเอง และทําใจให คุนชิน 
 แตถาคุณไมแนใจวาคนรักของคุณจะมีปฏิกิริยารุนแรงแคไหนกับการบอกเลิกรัก ก็คงตองอาศัยเวลา 
บาง และคิดหาวิธีการหลายๆ อยางมาใช  เชน  
 - ทําตัวไมนารัก ใหอีกฝายรูสึกเอือมระอาจนอยากจะเปนฝายบอกเลิกคุณเสียเอง หรือทําในส่ิงท่ี 
เขา หรือเธอไมชอบ อยางเชนไมรักษาเวลา เอาแตใจตัวเอง ข้ีบน ไมมีระเบียบตลอดไปจนถึงการทําตัวใหดู 
ทรุดโทรม ซอมซอและซุมซาม 
 - พูดทีเลนทีจริงกับอีกฝายบอยๆ วาใหเขามองหาคนใหมไดแลวนะ เพราะคุณต้ังใจจะข้ึนคาน 
หรือ คุณวางแผนจะออกบวช หรือคุณคงเปนคูชีวิตใหเขาไมไดแน 
 - ตั้งตัวเปนพอส่ือแมส่ือใหคนรักของคุณกับชายหรือหญิงคนใหมเสียเลย 
 - ทําตัวใหยุงตลอดเวลาจนแบงเวลาใหคนรักไมได  ทําตัวเปนนักสังคมสงเคราะหใหกับคนอ่ืนๆ 
ยกเวนคนรักของคุณ  รับรองวาอีกฝายตองเบ่ือและเอือมระอาไปเอง 
 วิธีการเหลานี้เปนวิธีการท่ีชลอเวลาโดยไมหักดามพราดวยเขา เพื่อชวยใหอีกฝายทําใจไดงายข้ึน  
หรือ อาจจะไมตองทําใจเลยก็ได 
 และถาหากรูสึกคับของใจ ไมสบายใจ ใหโทรมาไดท่ีหมายเลข 02-526-3342 ตลอด 24 ช่ัวโมง 
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รหัส  3925 การเตรียมตัวสละโสด 
 

อุษา  ล่ิมซ้ิว * 
 
 ส่ิงท่ีควรเตรียมตัวสําหรับคนโสดท่ีจะเปล่ียนไปใชชีวิตคูมีอยู 2 เร่ืองคือ เร่ืองท่ีควรพูดตกลงกันกอน 
จะใชชีวิตคู กับเร่ืองท่ีจะตองเตรียมใจไวบางกรณีท่ีไดใชชีวิตคูดวยกันแลว 
 เร่ืองท่ีควรพูดตกลงทําความเขาใจกันกอนใชชีวิตคู มีด ังนี้คือ 
 - เร่ืองท่ีอยูอาศัย หลังแตงงานแลวจะอยูรวมกับครอบครัวเดิมหรือแยกครอบครัว จะซ้ือบานใหม 
หรือจะเชา  เปนตน 
 - เร่ืองฐานะทางการเงิน ใครเปนคนถือเงิน จะเก็บไวกี่สวน ใครจะรับผิดชอบอะไรบาง จะทํา 
บัญชีรายรับ รายจายของครอบครัวหรือไม 
 - เร่ืองล ูก จะมีเม่ือไหร มีกี่คน ถามีแลวใครจะเปนคนเล้ียง  
 - เร่ืองเวลา ตกลงกันไววาแตละคนควรมีเวลาใหแกกันแคไหน มีเวลาใหครอบครัวเดิม แตละฝาย 
สักเทาใด 

- เร่ืองงานบาน จะแบงเบาภาระกันอยางไร จะจางคนรับใชหรือไม เปนตน 
 
 สวนเร่ืองท่ีจะตองเตรียมใจไวบาง กรณีท่ีไดใชชีวิตคูดวยกันแลว  มีดังนี้ 
 - เม่ือแตงงานแลวความเปนอิสระในการตามใจตัวเองจะลดลงคร่ึงหนึ่งเพราะจะมีอีกคนเขามา 
แบงปนเวลา และแบงปนการดําเนินชีวิตทําใหไมเปนอิสระเต็มท่ีเหมือนแตกอน 
 - เตรียมใจท่ีจะตองเปล่ียนกิจวัตรประจําวัน เชนผู ชายท่ีเคยเท่ียวกับเพื่อนฝูงบอยๆ เม่ือคร้ังยัง 
โสดก็ตองเพลาลงหลังแตงงาน ผูหญิงโสดไมเคยทํากับขาวอาจตองฝกทํากับขาวใหสามีรับประทาน เปนตน 
 - เตรียมรับกับความเปล่ียนแปลงท้ังฝายเราและฝายเขา ซ่ึงเปนเร่ืองปกติท่ีมักจะเกิดข้ึน เชน ตาง 
ฝายจะเอาอกเอาใจกันนอยลง มองเห็นขอเสียของแตละฝายชัดข้ึน เพราะอยูใกลชิดกันทุกวัน ตางก็ทําตัวตาม 
สบาย และเปนตัวของตัวเองมากกวาตอนเปนคูรัก ความหวานช่ืนจะลดลง เพราะมีความรับผิดชอบมา 
แทนท่ี ความรูสึกตื่นเตน เปนสุขเม่ืออยูใกลกันก็จะกลายเปนความเคยชินและรูสึกเฉยๆ แตก็ไมไดหมาย 
ความวาท้ังคูจะหมดรักกัน  
 หากคุณยังมีขอสงสัย สามารถโทรศัพทมาคุยไดท่ีหมายเลข 02-526-3342 ตลอด 24 ช่ัวโมง 
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รหัส  3926 เมื่ออกหัก 
 

อุษา  ล่ิมซ้ิว * 
 
 ถาคุณกําลังอกหัก เวลาจะชวยใหคุณรูสึกด ีข้ึนได แตระหวางท่ีรอเวลาอยูนั้น คุณควรปฏิบัติ ดังนี้ 
 - ควรพยายามทําใจใหยอมรับความจริง บอกตัวเองวาตอไปนี้เราตองอยูโดยลําพังใหได 
 - พยายามหาอะไรทําเพลินๆ เชนออกไปเท่ียวขางนอก ไปพบปะกับเพื่อนฝูง  ไมควรอยูวางโดย 
ลําพัง เพราะจะทําใหรูสึกเหงาและคิดมาก 
 - คิดวาเม่ือเขาไมรักเราแลวจะมัวนั่งเสียใจใหมากมายทําไม คุมไหมกับความเสียใจท่ีเรายังมีให 
กับเขา ท้ังท่ีรูอยูแกใจวาเขาไมรัก และไมใสใจกับเราอีกตอไปแลว 
 - คิดวาเรากําลังทํารายตัวเอง และทํารายคนใกลชิดดวย โดยเฉพาะ พอ แม ญาติ พี่นองยอมทุกข 
ใจ ไมสบายใจเม่ือเห็นเรายังเสียใจ และครํ่าครวญหาเขาอยู 
 - อยาเพิ่งเข็ดขยาดกับความรัก ควรเปดโอกาสใหกับตัวเองอยูเสมอ ใหคิดวาเร่ืองราวท่ีผานพน 
มาเปนประสบการณเปนโอกาสท่ีจะไดปรับปรุงและพัฒนาตัวเองใหเขมแข็งข้ึน 
 เม่ือคิดไดดังกลาวแลว วัน เวลาจะชวยรักษาแผลใจของคุณเองเม่ือเวลาผานไปคุณก็จะรูสึกดีข้ึนเอง 
 หากตองการขอคําปรึกษา ลองโทรศัพทมาคุยกับเราไดท่ีหมายเลข 02-526-3342 ตลอด 24 ช่ัวโมง 
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รหัส  3927 เมื่อมีคนรัก 2 คน 
 

อินทิรา  ปทมินทร * 
อุษา  ล่ิมซ้ิว ** 

 
 การมีคนรักพรอมกันทีละ 2 คน ถือเปนโชคดี ถายังไมจริงจังถึงข้ันคิดจะแตงงาน จะคบกันแบบ 
เพื่อนไปเร่ือยๆ กอนก็ไมนาจะเสียหายอะไร ถือวาเปนการดูใจ และดูวาใครจะเหมาะสมกวากัน 
 แตเม่ือถึงเวลาจะตองเลือกคนใดคนหน่ึง คุณตองระวังใหมากท่ีจะไมไปทํารายจิตใจ คนท่ีคุณไมได 
เลือก อยาทําใหเขารูสึกเสียหนา หรือเสียศักดิ์ศรี เพราะเขาอาจมีปฏิกิริยาตอบกลับในทางไมดีกับคุณก็ได ทํา 
ใหเปนการสรางศัตรูโดยใชเหตุ 
 ดังนั้น หากคุณมีคนรัก 2 คน ตองวางตัวกลางๆ อยาไดมีสัมพันธลึกซ้ึงเปนอันขาด โดยเฉพาะถา 
คุณเปนผูชายจะเปนการเอาเปรียบผูหญิงมากเกินไป และถือวาคุณไมใหเกียรติคนรัก ของคุณ และอาจทําให 
เกิดปญหาตามมาอีกมาก ท้ังปญหาจากตัวฝายหญิงเอง และจากพอแมพี่นองของเธอดวย บางทีคุณอาจตอง 
จําใจแตงงานกับคนท่ีคุณไมไดรักใครอยางจริงใจ และสูญเสียคนท่ีคุณรักอยางแทจริงไปก็ได 
 เม่ือใดท่ีคุณมีคนรัก 2 คน นาจะเร่ิมคิด เร่ิมตัดสินใจเลือกคนใดคนหน่ึงไวในใจไดแลวโดยพิจารณา 
งายๆ วาเวลาอยูหางกันคุณคิดถึงใครมากกวากัน และเวลาอยูใกลชิดกัน ใครทําใหคุณรูสึกมีความสุข มีความ 
อบอุนใจ และมีความภาคภูมิใจมากกวากัน คนนั้นนั่นแหละคือคนท่ีคุณรักอยางแทจริง อยาไปดูท่ีความสวย 
ความหลอ ฐานะ ยศศักดิ์ หรือชาติตระกูลเลย เพราะอาจจะเปนภาพลวงตาใหคุณตัดสินใจผิดได 
 ขอเตือนกอนวา ถาคุณยังขืนจับปลา 2 มือ โดยไมยอมตัดสินใจเสียที คุณอาจจะสูญเสียคนรักไป 
เลยท้ัง 2 คนก็ได เพราะเขาหรือเธอคงไมพอใจแนๆ ถารูวาคุณรักเขาเผ่ือเลือก หรือเห็นเปนตัวสํารองเทานั้น  
 ถาคุณยังมีปญหา อยากปรึกษาเร่ืองนี้ตอ โทร.มาไดท่ีหมายเลข 02-526-3342 ตลอด 24 ช่ัวโมง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
*นักวิชาการสาธารณสุข 8  สํานักพัฒนาสุขภาพจิต  
**นักจิตวิทยา 5  สํานักพัฒนาสุขภาพจิต 
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รหัส  3928 เมื่อรูวาแฟนมีคนรัก 2 คน  
 

อุษา  ล่ิมซ้ิว * 
 
 ถาคุณรูวาแฟนของคุณมีคนรักทีเดียวพรอมๆ กัน 2 คน คุณจะทนไดไหม ถาทนไมได ทําไมไมอยู 
ดวยตัวเองใหได และอยาคิดไปแยงชิงเขามาเปนของคุณคนเดียวเลย เพราะยิ่งแยงเทาไหร ยิ่งไมได และเม่ือ 
แยงไมไดจะทําใหคุณเสียใจมากกวานี้  
 ขอใหคุณเห็นคุณคาของตัวเอง และควรทําตัวใหเขาเกรงใจดวย เขาจะไดเห็นคุณคาของคุณ ถาเขายัง 
เห็นคนอ่ืนดีกวา ก็คงตองปลอยเขาไป และเปดโอกาสใหตัวคุณเองไดพบคนใหมๆ ท่ีอาจดีกวาและเหมาะสม 
กวาคนเกาดวย 
 หากมีขอของใจ ตองการพูดคุยเพิ่มเติม สามารถติดตอไดท่ีหมายเลข 02-526-3342 ตลอด 24 ช่ัวโมง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
       
*นักจิตวิทยา 5   สํานักพัฒนาสุขภาพจิต  
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รหัส  3929 รักเขาขางเดียว  
 

อุษา  ล่ิมซ้ิว * 
 
 ถาคุณรักเขาขางเดียว แสดงวาเขายังไมรูวาคุณรัก คุณเคยลองบอกหรือแสดงใหเขารูหรือเปลาโดย 
อาจใชวิธีบอกเปนนัยๆ เชน แสดงทาทีอยากพูดคุย เปนมิตรกับเขากอน โทรศัพทพูดคุยดวย มีน้ําใจ ใหของ 
ขวัญในโอกาสําคัญตาง ๆ  เปนตน เผ่ือวาเขาชอบคุณ เขาจะไดสนองตอบกลับมาได  
 นอกจากนี้ กรณีท่ีคุณยังไมแนใจ ทางท่ีดีควรลดความรักลงมาเปนความชอบ เปนเพื่อนพูดคุยกัน 
กอน ดูช้ันเชิง เพราะถารีบแสดงออกวาชอบเขา จะทําใหเราดูไมมีคุณคา 
 หากมีขอของใจ ตองการพูดคุยเพิ่มเติม สามารถติดตอไดท่ีหมายเลข 02-526-3342 ตลอด 24 ช่ัวโมง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
       
*นักจิตวิทยา 5   สํานักพัฒนาสุขภาพจิต  
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