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บทท่ี 

นิสยัท่ีชว่ยใหร้บัมอืกับความโกรธ
ได้้อยา่งชาญฉลาด้
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รอ 6 วิินาทีี  24
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ทีำาควิามร้�จัักกับควิามโกรธ 26
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ให้�ควิามสำำาคัญกับตััวิเองเม่�อร้�สำึกโกรธ 28
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100100

ขีีดเสำ�นวิ่าเร่�องไห้นควิรโกรธห้ร่อไม่ควิรโกรธ 30

5
100100

ป้้องกันไม่ให้�ตั�องมา  “เสำียใจัภายห้ลััง”  ไวิ�ตัั�งแตั่เน่�น ๆ 32

6
100100

ลัองฝึึกทีำา 34

สารบััญ
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เป้ลัี�ยนควิามโกรธเป้็นแรงจูังใจั  36
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ไม่แพร่กระจัายควิามโกรธ 38
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ห้ยุดคาดห้วิังไป้เอง 40
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100100

ไม่ยัดเยียดวิ่า  “ตั�องเป้็นแบบนี�” 42

1 1
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ตััดวิงจัรควิามโกรธ 44

2
บทท่ี 

นิสยัท่ีชว่ยบรรเทาความโกรธใหส้งบลง
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ลัองให้�คะแนนควิามโกรธ 48
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มีคาถาวิิเศษตั่ดตััวิไวิ� 50
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พาตััวิเองออกมาจัากตัรงนั�น 52
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100100  

ค่อย ๆ ห้ายใจัเขี�าลึัก ๆ  54
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โฟกัสำส่ำ�งทีี�มีอย้่ในม่อ 56
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เตัรียมคำาพูดทีี�เรียกควิามกลั�าให้�ตััวิเอง 58
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ฝึึกย่�มห้น�ากระจัก 60

19
100100  

วิาดภาพควิามโกรธ 62
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ป้ลั่อยมอ่จัากเร่�องทีี�ทีำาอะไรไม่ได� 64

2 1
100100  

ถ่อคตั่  “เดี�ยวิมันก็ดีเอง” 66
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สำนใจัส่ำ�งทีี�ตััวิเองทีำาได� 68
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ลัองถอนห้ายใจัด้ 70
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เป้ลัี�ยนแพตัเที่ร์นเดม่ ๆ 72
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บทท่ี 

นิสยัท่ีชว่ยใหค้ณุเปน็คนท่ีโกรธยากขึ้น
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มีทีี�พักใจั 76
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ออกกำาลัังกายแบบแอโรบ่ก 78
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นึกถึงสำ่�งทีี�อยากให้�เกด่ขี้�นในอนาคตั 80
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ห้าวิิธีเป้ลัี�ยนอารมณ์์เตัรียมไวิ� 82
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ให้�ควิามสำำาคัญกับการนอนห้ลัับ 84
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นึกถึงเร่�องดี ๆ ก่อนนอน 86
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เขีียนเร่�องทีี�ทีำาให้�กังวิลั 88
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เริ�มจัากเป้้าห้มายเล็ัก ๆ 90
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จัดบันทีึกควิามสำำาเร็จั 92
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จัดบันทีึกควิามโกรธ 94
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จัดบันทีึกค่านย่มขีองตัวัิเอง 96
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ลัองคด่วิ่าเป้็นเร่�องสำำาคัญไห้ม 102
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ไม่มองแตั่ขี�อเสีำยขีองคนอ่�น 104
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ทีบทีวิน  “เร่�องธรรมดา”  ขีองตััวิเอง 106
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ถ่อคตั่  “ช่่างเร่�องนั�นไป้ก่อน” 108
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มีเวิลัาห้ลัั�งนำ�าตัา 112
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ฝึึกพูด 114
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กำาห้นดขีอบเขีตัขีองเร่�องทีี�จัะโกรธ 116
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นึกถึงควิามสำำาเร็จั 118

47
100100  

เลั่กเอาแต่ัพูดวิ่า  “แตั่” 120
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พูดแลัะทีำาให้�สำอดคลั�องกัน 122
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เตัรียมคำาตัอบเอาไวิ� 124
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แยกแยะสำาเห้ตัุทีี�ทีำาให้�  “ห้งุดห้งิด” 126
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วิาดภาพในห้ัวิ 128
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บทท่ี 

นิสยัท่ีชว่ยใหค้วามโกรธท่ีเกิด้ขึ้น 
ในความสมัพนัธกั์บคนอ่ืนเบาบางลง
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อย่าใช่�อารมณ์์ถ่ายทีอดควิามร้�สำึก 132

53
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เม่นคนทีี�ช่อบพูดขี่ม 134
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ไม่รับควิามโกรธขีองอีกฝึ่ายเขี�ามา 136
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ฝึึกทีักษะการห้ลีักเลัี�ยง 138
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มีคนทีี�ไม่ช่อบก็ ไม่เป้็นไร 140
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“ป้ฏิ่เสำธ”  บ�าง 142
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สำนใจั  “ขี�อดี” 144
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มองไป้ยังอนาคตัขี�างห้น�า 146
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ไม่ตัอบกลัับแรง ๆ 148
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อย่าพยายามเป้ลัี�ยนอีกฝึ่าย 150
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ขีอกำาลัังจัากทีีม 152
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บอกควิามตั�องการขีองตัวัิเอง 154
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กลั�าพูดว่ิา  “ไม่อยากให้�ลัำ�าเสำ�นเร่�องนี�” 156

65
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เตั่มคำาขีอบคุณ์ 158
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ยอมรับควิามเห้็นต่ัาง 160
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พ่�งพา  ร�องขีอ  ห้ร่อป้ล่ัอยให้�คนอ่�นทีำาบ�าง 162
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เวิลัาตัำาห้น่ให้�พูดตัรง ๆ 164
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เขีียนส่ำ�งทีี�อยากพูดไวิ�ล่ัวิงห้น�า 168
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อย่าพูดเก่นจัริง 170
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ไม่พูดเพ่�อเอาช่นะ 172
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เช่่�อใจัตััวิเองแลัะอีกฝึ่าย 174
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มองควิามร้�สำึกลัึก ๆ ในใจัขีองอีกฝึ่าย 176
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เตั่มคำาพูดป้ลัอบโยนเขี�าไป้ด�วิย 178
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พูดสำรุป้แบบสำั�น ๆ  180
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ใช่�คำาวิ่า  “ฉััน”  เป้็นป้ระธานขีองป้ระโยค 182
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เป้็นม่ตัรกับคนค่ดตั่าง 184
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ลัองพูด  “เร่�องเลั็กน�อยทีี�ทีำาให้�ห้งุดห้งิด” 186
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บทท่ี 

นิสยัท่ีชว่ยใหตั้วเองอารมณดี์้
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ห้าทีี�ป้ร้กษา 190
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อาบแดดยามเช่�า 192
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ก่นกลั�วิยห้ร่อผลั่ตัภัณ์ฑ์์จัากถั�วิเห้ลัือง 194
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ค่อย ๆ ด่�มช่า 196
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แพลันไวิ�สัำก 75-80 เป้อร์เซ็็นตั์ 198
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ทีำาตััวิเอ่�อยเฉ่ั�อย 200
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ด้แลัร่างกายตััวิเอง 202
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เลัือกเสำื�อผ�าทีี�ทีำาให้�ร้�สำึกสำดใสำ 204
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ห้าเวิลัาด้แลัผ่วิแลัะเสำ�นผม 206
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จััดระเบียบกระเป้๋า 208
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ลัองจััดห้�อง 210
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พาตััวิเองไป้อย้่ที่ามกลัางสำีเขีียวิ 212
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ก่นขีองทีี�ทีำาให้�ร่างกายมีควิามสำุขี 214
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ด้แลัรองเที�าให้�สำะอาด 216
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ด้แลัมอ่ให้�สำวิยงาม 218
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เพลั่ดเพลัน่กับเวิลัาอาบนำ�า 220
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ช่่�นช่มดอกไม� 222
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เพลั่ดเพลัน่กับกลั่�นห้อม 224
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สำร�างน่สำัยง่าย ๆ ทีี�ทีำาให้�อารมณ์์ดี 226
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100100

บอกตััวิเองวิ่าวิันนี�จัะป้ฏิ่บัตั่ตััวิดี ๆ 228

100
100100

นอนกลัางวิัน 15 นาที ี 230

บทส่่งท้�ย	 233

ประวััติิผู้้้เขีียนำ 237
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017

บทนำ�ำ

คุณเคยกลุ้มใจเพราะความโกรธไหมคะ

ในแต่ละวันเรามักต้องเผชิญหน้ากับ  “ความโกรธ”  ใน

สถานการณ์ต่าง ๆ อยู่เสมอ  ไม่ว่าจะเป็นตอนท่ีต้องเจอกับคนท่ี 

ไม่ชอบในท่ีท� างานหรื อในชีวิ ตส่วนตัว  ตอนท่ีถูกคนอื ่ นท� าให้เดือดร้อน  

หรื อตอนท่ีเรื ่ องราวต่าง ๆ ไม่เป็นไปตามท่ีคาดหวังไว้

เม่ือความโกรธส่ังสมไปนานวันเข้า  เราก็จะเป็นทุกข์จนหา 

ความสุขไม่ได้

แต่คุณรู้หรื อไม่ว่าเราสามารถบรรเทาความโกรธน้ีได้ด้วยวิ ธี คิด

ของเราเอง

ฉันเป็นวิ ทยากรมา 30 ปี  และเคยบรรยายเก่ียวกับวิ ธี สื ่ อสาร

เพ่ือสร้างความเข้าใจซึ่่ ่ งกันและกันให้กับผู้เข้าอบรมท่ีมีความแตกต่าง

หลากหลายกว่า 200,000 คน  พวกเขาเหล่าน้ีมีต้ังแต่เจ้าของธุรกิจ   

ผู้บริ หาร  ผู้หญิงท� างาน  ไปจนถ่ งนักศ่กษา  การได้พบปะกับผู้คน

มากมายท� าให้ฉันตระหนักข่ ้ นมาว่า  “ความโกรธ”  เป็นอารมณ์ปกติ

ธรรมดาท่ีใคร ๆ ก็มี  ไม่เก่ียวกับเพศและวัยแต่อย่างใด
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ด้วยเหตุน้ี  การจัดการกับ  “ความโกรธ”  ท่ีปะทุข่ ้ นมาให้ได้จ่ ง

เป็นเรื ่ องส� าคัญ

เราไม่ควรอดกล้ันหรื อเพิกเฉยความโกรธ  แต่ควรรู้จักตัวตน

ท่ีแท้จริ งของมัน  สัมผัสถ่ งอารมณ์โกรธท่ีปะทุข่ ้ นมา  และถ้าจ� าเป็น 

ก็แสดงออกให้อีกฝ่ายรับรู้

หากท� าได้แบบน้ี  คุณจะไม่เป็นคนหัวร้อนอย่างแน่นอน

ฉันอยากให้คุณกลายเป็นคนท่ีสามารถ  “จัดการ”  ความโกรธ

ได้ค่ะ

ในส่วนของวิ ธี จัดการความโกรธ  ฉันจะขอแนะน� า  “การจัดการ

ความโกรธ  (Anger Management)”  ซึ่่ ่ งเป็นเทคนิคทางจิตวิ ทยา

ส� าหรับใช้ฝึ กฝนท่ีฉันใช้ในการฝึ กอบรมและให้ค� าปร่ กษาแก่ผู้คน

หลักสูตรการจัดการความโกรธท่ีเผยแพร่โดยสมาคมการจัดการ

ความโกรธของญ่ีปุ่นน้ันมีผู้น� าไปใช้งานจริ งถ่ ง 1.7 ล้านคนและต่างพูด

เป็นเสียงเดียวกันว่า

“ปัญหาเรื ่ องความสัมพันธ์กับคนอื ่ นลดลง”

“เลิกเครี ยดเวลาเจอคนท่ีคิดไม่เหมือนกัน”

“ไม่โกรธจนขาดสติ”
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การน� าเทคนิคจัดการความโกรธไปลงมือท� าจะเปล่ียนคุณให้

กลายเป็นคนท่ีโกรธยากข่ ้ น

หนังสื อเล่มน้ีจะอธิ บายเก่ียวกับการจัดการความโกรธซึ่่ ่ งเป็น

เคล็ดลับในการใช้ชีวิ ตประจ� าวันท่ีช่วยให้คุณไม่เป็นคนหัวร้อนค่ะ

บทท่ี 1  พูดถ่ งนิสัยท่ีช่วยให้รับมือกับความโกรธได้อย่าง 

ชาญฉลาด  โดยจะอธิ บายว่าจริ ง ๆ แล้วความโกรธคืออะไร  เวลาโกรธ

ข่ ้ นมาควรรับมืออย่างไร  และควรท� าอย่างไรถ่ งจะรักษาความสัมพันธ์

อันดีเอาไว้ได้แม้จะรู้ส่ กโกรธ

ดังน้ัน  ข้อท่ี 3  “ให้ความส� าคัญกับตัวเองเม่ือรู้ส่ กโกรธ”  จ่ ง 

น่าจะช่วยให้คุณเข้าใจความโกรธในมุมมองท่ีต่างออกไป  ไม่แน่คุณ

อาจรู้ส่ กชอบความโกรธข่ ้ นมาก็ได้

นอกจากน้ี  ฉันยังอธิ บายถ่ งวิ ธี น� าความโกรธมาช่วยในการ

พัฒนาตัวเองด้วย  ลองน� าไปใช้กันนะคะ

บทท่ี 2  พูดถ่ งนิสัยท่ีช่วยบรรเทาความโกรธให้สงบลง

0_100Angry P017-022 new.indd   190_100Angry P017-022 new.indd   19 26/9/2567 BE   15:2226/9/2567 BE   15:22

SAMPLE



020

แทนท่ีจะปล่อยให้ความโกรธครอบง� าจิตใจ  เรามาท� าให้มัน

ทุเลาลงดีกว่า  หากท� าแบบน้ันได้น่าจะดีมากเลยว่าไหมคะ

เช่น  ลองให้คะแนนความโกรธ  มีคาถาวิ เศษท่ีท� าให้ใจเย็นลง

ติดตัวไว้  หรื อฝึ กย้ิมหน้ากระจก  เคล็ดลับหรื อวิ ธี ท่ีฉันน� าเสนอล้วนเป็น

ส่ิงท่ีทุกคนท� าได้และให้ผลลัพธ์ท่ีดี  เม่ือน� าไปลงมือท� าแล้วคุณจะมอง

ความโกรธในแง่บวกมากข่ ้ นค่ะ

บทท่ี 3  พูดถ่ งนิสัยท่ีช่วยให้คุณเป็นคนท่ีโกรธยากข่ ้ น

บทน้ีจะแนะน� าวิ ธี ต่าง ๆ ท่ีช่วยให้คุณไม่เป็นคนหัวร้อนค่ะ

ส่วนใหญ่เป็นวิ ธี ท่ีสามารถท� าได้ทันที  เม่ือน� าไปปฏิบัติ  ร่างกาย

และจิตใจของคุณจะแข็งแกร่งข่ ้ น  นอกจากน้ียังกล่าวถ่ งเคล็ดลับท่ีจะ

ท� าให้คุณนอนหลับอย่างมีความสุขด้วย  ลองท� าดูนะคะ

บทท่ี 4  พูดถ่ งนิสัยท่ีช่วยให้ความโกรธท่ีเกิดข่ ้ นในความสัมพันธ์

กับคนอื ่ นเบาบางลง

หลัก ๆ จะเป็นการน� าเสนอวิ ธี รับมือกับคนท่ีรับมือได้ยาก  เช่น  

คนท่ีชอบโอ้อวด  คนท่ีชอบพาลใส่คนอื ่ น  หรื อคนท่ีชอบเซ้ึ่าซ้ีึ่ถามเรื ่ อง

ส่วนตัว
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เม่ือรู้แล้วว่าควรตอบโต้อย่างไร  เราจะไม่รู้ส่ กหงุดหงิ ดโดย 

ไม่จ� าเป็นค่ะ

บทท่ี 5  พูดถ่ งนิสัยท่ีช่วยให้ตัวเองอารมณ์ดี

ปกติแล้วคุณให้ความส� าคัญกับการท� าให้ตัวเองอารมณ์ดี 

หรื อเปล่าคะ

จริ ง ๆ แล้วการท� าให้ตัวเองอารมณ์ดีเป็นเรื ่ องท่ีมองข้ามไม่ได้

เลย  คุณควรหม่ันดูแลร่างกายหรื อดมกล่ินหอมท่ีช่วยให้ผ่อนคลาย

บ้าง  ส่ิงต่าง ๆ เหล่าน้ีไม่ใช่ส่ิงท่ีควรให้ความส� าคัญเป็นล� าดับสุดท้าย

ด้วยเหตุผลท่ีว่ายุ่งจนไม่มีเวลาหรอกนะคะ

เม่ือท� าให้ตัวเองอารมณ์ดี  คุณจะกลายเป็นคนท่ีโกรธยากข่ ้ น  

ตราบใดท่ีไม่ใช่เรื ่ องใหญ่จริ ง ๆ ก็จะคิดว่า  “ช่างมันเถอะ”  ซึ่่ ่ งท� าให้

โอกาสท่ีจะหัวร้อนลดลงโดยปริ ยาย

ทุกวันเป็นวันส� าคัญ  คุณจ่ งน่าจะอยากมีช่วงเวลาดี ๆ เพ่ิมข่ ้ น

จริ งไหมคะ
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เทคนิคในทุกบทของหนังสื อเล่มน้ีล้วนเป็นส่ิงท่ีไม่ว่าใครก็

สามารถน� าไปลงมือท� าได้ทันที  ดังน้ัน  ถ้าคุณคิดว่าเรื ่ องไหนเข้าท่า 

ก็ลองท� าตามดูนะคะ

หากหนังสื อเล่มน้ีเป็นอีกหน่่งแรงบันดาลใจท่ีช่วยปลดปล่อย

คุณจากความโกรธได้  ฉันจะรู้ส่ กยินดีเป็นอย่างย่ิงเลยค่ะ

มีนาคมปี 2023

โทดะ คุมิ
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นิสยัท่ีชว่ยให้
รบัมอืกับความโกรธ
ได้อยา่งชาญฉลาด

บทท่ี 

1
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รอ 6 วินาที1
100100

เวลาท่ีรู้สึ กโกรธขึ ้ นมาเม่ือไหร่ให้รอ 6 วิ นาที

เม่ือเวลาผ่านไป 6 วิ นาที  ความมีเหตุผลจะเริ ่ มท� างาน  แล้ว 

คุณจะไม่ถูกความโกรธเข้าครอบง� าค่ะ

ส่วนเรื ่ องท่ีควรหลีกเล่ียงท่ีสุดคือการโกรธจนขาดสติ  เช่่น  

ท� าลายข้าวของ  มีพฤติกรรมรุนแรง  หรื อใช้่ค� าพูดท่ีท� าให้อีกฝ่่าย 

เจ็บช่�้ าน�้ าใจ  คุณเคยเผลอท� าแบบน้ี  แล้วต้องมาน่่งเสียใจภายหล่ง 

บ้างไหมคะ

เม่ือปล่อยให้ต่วเองท� าอะไรโดยขาดสติบ่อย ๆ  นอกจากจะ

ท� าให้คนอื ่ นเจ็บปวดแล้ว  เราย่งถูกมองว่าเป็นคนไม่น่าคบหาด้วย   

ส่งผลให้ความส่มพ่นธ์ก่บคนอื ่ นย� ่ าแย่ลง  เห็นไหมคะว่าไม่มีเรื ่ องดีเลย

ด้วยเหตุน้ี  หากโกรธขึ ้ นมาเม่ือไหร่  ให้ลองรอ 6 วิ นาทีเพ่ือให้

ความมีเหตุผลกล่บมาท� างานดูนะคะ

ถ้าอยากร่กษาความส่มพ่นธ์ท่ีดีก่บคนอื ่ น  และไม่อยากให้ 

ต่วเองติดนิส่ยวู่วาม  เราก็ฝ่ึ ก  “นิส่ยรอ 6 วิ นาที”  ไว้ดีกว่าค่ะ

1_100Angry P023-046 new.indd   241_100Angry P023-046 new.indd   24 26/9/2567 BE   15:2226/9/2567 BE   15:22

SAMPLE



1_100Angry P023-046 new.indd   251_100Angry P023-046 new.indd   25 26/9/2567 BE   15:2326/9/2567 BE   15:23

SAMPLE



026

2
100100

ส� าหร่บมนุษย์แล้วความโกรธเป็นอารมณ์ท่ีเกิดขึ ้ นตามธรรมช่าติ  

ไม่มีทางท� าให้หายไปได้  เราจึ งไม่จ� าเป็นต้องปฏิเสธม่นค่ะ  คน 

ส่วนใหญ่่คิดว่า  “ความโกรธเป็นส่ิงไม่ดี”  แต่จริ ง ๆ แล้วการรู้สึ ก 

โกรธหรื อการแสดงความโกรธออกไปไม่ได้ต่างหากท่ีเป็นส่ิงไม่ดีค่ะ

การแสดงความโกรธออกไปจะท� าให้อีกฝ่่ายร่บรู้ถึ งความต้่งใจ  

ความจริ งจ่ง  และย่งช่่วยป้องก่นไม่ให้คุณเก็บกดความรู้สึ กของต่วเอง

ไว้แล้วมาน่่งเสียใจภายหล่งด้วย

ด่งน้่น  คุณจึ งควรแสดงความโกรธในเวลาท่ีเหมาะสม  หาก

เอาแต่เก็บความรู้สึ กไว้  ส่กว่นม่นอาจระเบิดออกมา  หรื อไม่คุณ 

ก็อาจเกลียดต่วเอง  คุณควรสื ่ อสารให้อีกฝ่่ายเข้าใจว่าต่วเองรู้สึ ก

อย่างไร  หรื อต้องการให้ท� าอย่างไร  แต่ต้องไม่ใช้่อารมณ์มากเกินไป  

เม่ือแสดงความโกรธออกไปอย่างเหมาะสม  ความส่มพ่นธ์ก็จะไม่ 

แย่ลง  หากรู้สึ กโกรธขึ ้ นมาให้ลองคิดว่าม่นเป็น  “เรื ่ องธรรมช่าติ”   

ดูนะคะ

ท�าความรู้จักกับความโกรธ
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ให้ความสำ�าคัญกับตัวเอง
เมื่อรู้สำึกโกรธ

3
100100

ความโกรธคืออารมณ์ท่ีมีไว้เพ่ือปกป้อง  (ต่วเอง)

คุณรู้ไหมคะว่าเวลาท่ีรู้สึ กไม่ปลอดภ่ย  มนุษย์จะใช้่ความโกรธ

เป็นเครื ่ องมือในการร่บมือก่บสถานการณ์  จึ งพูดได้ว่าความโกรธ 

คืออารมณ์ท่ีเกิดขึ ้ นเม่ือเราต้องการปกป้องต่วเอง

ต่วอย่างเช่่น  เวลาท่ีก� าล่งเดินลงบ่นไดในสถานีรถไฟแล้ว 

ถูกคนวิ ่ งช่นจนเกื อบตกบ่นได  ไม่ว่าใครก็คงรู้สึ กโกรธก่นท้่งน้่น

หรื อเวลาท่ีมีคนมาพูดจาท� าร้ายจิตใจคนใกล้ต่ว  ก็ไม่แปลก 

ท่ีคุณจะอารมณ์เสียขึ ้ นมาแทน  เพราะนอกจากจะใช้่เพ่ือปกป้อง 

ต่วเองแล้ว  ความโกรธย่งใช้่เพ่ือปกป้องส่ิงส� าค่ญ่หรื อคนท่ีเราร่กด้วย

ถ้ารู้สึ กโกรธขึ ้ นมา  ให้ลองเปล่ียนมุมมองว่า  “ม่นเป็นส่ญ่ญ่าณ

ท่ีบ่งบอกว่าเราก� าล่งให้ความส� าค่ญ่ก่บต่วเอง”

ไม่แน่ม่นอาจท� าให้คุณได้รู้ว่าส่ิงไหนเป็นส่ิงท่ีส� าค่ญ่ส� าหร่บ 

ต่วเองจริ ง ๆ ก็ได้

ลองโอบร่บความโกรธท่ีเกิดขึ ้ นในแต่ละว่นด้วยความอ่อนโยน

ดูนะคะ
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4
100100

คุณเคยมีประสบการณ์ท่ีต้องมาน่่งเสียใจภายหล่งบ่อย ๆ  

ว่า  “ตอนน้่นน่าจะโกรธ...”  หรื อ  “ท� าไมตอนน้่นถึ งไม่พูดไปนะ...”   

บ้างไหมคะ  ความคิดแบบน้ีม่กวนเวี ยนอยู่ในห่วจนกลายเป็นความ 

รู้สึ กเชิ่งลบหรื อความทุกข์ใจ  บางคนอาจถึ งข้่นนอนไม่หล่บเพราะ

โมโหต่วเองท่ีเก็บความรู้สึ กไว้  ถ้าไม่อยากเสียใจภายหล่ง  ส่ิงส� าค่ญ่

คือการขีดเส้นว่าเรื ่ องไหนควรโกรธหรื อไม่ควรโกรธค่ะ

วิ ธี ขีดเส้นแบบง่าย ๆ ก็คือให้ต้่งกฎก่บต่วเองว่า  หากเป็นเรื ่ อง

ท่ีคิดว่า  “อยากพูด”  หรื อ  “ถ้าไม่พูดจะเสียใจ”  ก็ให้เลื อก  “พูด”  แต่

ถ้าคิดว่า  “ไม่พูดเรื ่ องน้ีก็ไม่เป็นไร”  ก็ให้เลื อก  “ไม่พูด”  ส่วนกรณีของ

เรื ่ องท่ีผ่านไปนานแล้วแต่ย่งคาใจอยู่  ฉ่นแนะน� าให้พูดออกไปดีกว่าค่ะ

อย่างไรก็ตาม  ส่ิงท่ีควรระว่งเวลาพูดถึ งเรื ่ องท่ีผ่านไปนานแล้ว

ก็คือ  อย่าใช้่ค� าพูดท่ีฟังดูเหมือนเป็นคนเจ้าคิดเจ้าแค้นอย่าง  “ท่ีจริ ง 

ฉ่นคิดแบบน้ีมานานแล้ว...”  แต่ควรพูดโดยเสริ มเหตุผลไปด้วยว่า  

“ขอโทษนะท่ีเอาเรื ่ องท่ีผ่านไปนานแล้วมาพูด  พอดีใช้่เวลาคิดนาน 

ไปหน่อยว่าจะพูดย่งไงดีน่ะ”

ขีดเส้ำนว่าเรื่องไหนควรโกรธ
หรือไม่ควรโกรธ
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