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017

บทนำ�ำ

คุณเคยกลุ้มใจเพราะความโกรธไหมคะ

ในแต่ละวันเรามักต้องเผชิญหน้ากับ  “ความโกรธ”  ใน

สถานการณ์ต่าง ๆ อยู่เสมอ  ไม่ว่าจะเป็นตอนท่ีต้องเจอกับคนท่ี 

ไม่ชอบในท่ีทำ� ำงานหรื อในชีวิ ตส่วนตัว  ตอนท่ีถูกคนอื ่ นทำ� ำให้เดือดร้อน  

หรื อตอนท่ีเรื ่ องราวต่าง ๆ ไม่เป็นไปตามท่ีคาดหวังไว้

เม่ือความโกรธส่ังสมไปนานวันเข้า  เราก็จะเป็นทุกข์จนหา 

ความสุขไม่ได้

แต่คุณรู้หรื อไม่ว่าเราสามารถบรรเทาความโกรธน้ีได้ด้วยวิ ธี คิด

ของเราเอง

ฉันเป็นวิ ทยากรมา 30 ปี  และเคยบรรยายเก่ียวกับวิ ธี สื ่ อสาร

เพื่่�  อสร้้างความเข้้าใจซึ่่ � งกัันและกัันให้้กัับผู้้�  เข้้าอบรมที่่�มี  ความแตกต่่าง

หลากหลายกว่่า 200,000 คน  พวกเขาเหล่่านี้้�มี  ตั้้�  งแต่่เจ้้าของธุุรกิิจ   

ผู้บริ หาร  ผู้หญิงทำ� ำงาน  ไปจนถึ งนักศึกษา  การได้พบปะกับผู้คน

มากมายทำ� ำให้ฉันตระหนักขึ ้ นมาว่า  “ความโกรธ”  เป็นอารมณ์ปกติ

ธรรมดาท่ีใคร ๆ ก็มี  ไม่เก่ียวกับเพศและวัยแต่อย่างใด
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ด้วยเหตุน้ี  การจัดการกับ  “ความโกรธ”  ท่ีปะทุขึ ้ นมาให้ได้จึ ง

เป็นเรื ่ องสำ� ำคัญ

เราไม่ควรอดกล้ันหรื อเพิกเฉยความโกรธ  แต่ควรรู้จักตัวตน

ท่ีแท้จริ งของมัน  สัมผัสถึ งอารมณ์โกรธท่ีปะทุขึ ้ นมา  และถ้าจำ� ำเป็น 

ก็แสดงออกให้อีกฝ่ายรับรู้

หากทำ� ำได้แบบน้ี  คุณจะไม่เป็นคนหัวร้อนอย่างแน่นอน

ฉันอยากให้คุณกลายเป็นคนท่ีสามารถ  “จัดการ”  ความโกรธ

ได้ค่ะ

ในส่วนของวิ ธี จัดการความโกรธ  ฉันจะขอแนะนำ� ำ  “การจัดการ

ความโกรธ  (Anger Management)”  ซึ ่ งเป็นเทคนิคทางจิตวิ ทยา

สำ� ำหรับใช้ฝึ กฝนท่ีฉันใช้ในการฝึ กอบรมและให้คำ� ำปรึ กษาแก่ผู้คน

หลักสูตรการจัดการความโกรธท่ีเผยแพร่โดยสมาคมการจัดการ

ความโกรธของญ่ีปุ่นน้ันมีผู้นำ� ำไปใช้งานจริ งถึ ง 1.7 ล้านคนและต่างพูด

เป็นเสียงเดียวกันว่า

“ปัญหาเรื ่ องความสัมพันธ์กับคนอื ่ นลดลง”

“เลิกเครี ยดเวลาเจอคนท่ีคิดไม่เหมือนกัน”

“ไม่โกรธจนขาดสติ”
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การนำำ� เทคนิิคจััดการความโกรธไปลงมืือทำำ� จะเปลี่่�  ยนคุุณให้้

กลายเป็็นคนที่่�  โกรธยากขึ้้�  น

หนังสื อเล่มน้ีจะอธิ บายเก่ียวกับการจัดการความโกรธซึ ่ งเป็น

เคล็ดลับในการใช้ชีวิ ตประจำ� ำวันท่ีช่วยให้คุณไม่เป็นคนหัวร้อนค่ะ

บทท่ี 1  พูดถึ งนิสัยท่ีช่วยให้รับมือกับความโกรธได้อย่าง 

ชาญฉลาด  โดยจะอธิ บายว่าจริ ง ๆ แล้วความโกรธคืออะไร  เวลาโกรธ

ขึ ้ นมาควรรับมืออย่างไร  และควรทำ� ำอย่างไรถึ งจะรักษาความสัมพันธ์

อันดีเอาไว้ได้แม้จะรู้สึ กโกรธ

ดัังนั้้�  น  ข้้อที่่�   3  “ให้้ความสำำ�คั ญกัับตััวเองเมื่่�  อรู้้�สึึ   กโกรธ”  จึึ ง 

น่่าจะช่่วยให้้คุุณเข้้าใจความโกรธในมุุมมองที่่�ต่  างออกไป  ไม่่แน่่คุุณ

อาจรู้้�สึึ   กชอบความโกรธขึ้้�  นมาก็็ได้้

นอกจากนี้้�    ฉัันยัังอธิิ บายถึึ งวิิ ธีี นำำ� ความโกรธมาช่่วยในการ

พััฒนาตััวเองด้้วย  ลองนำำ� ไปใช้้กัันนะคะ

บทที่่�   2  พููดถึึ งนิิสััยที่่�ช่  วยบรรเทาความโกรธให้้สงบลง
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แทนท่ีจะปล่อยให้ความโกรธครอบงำ� ำจิตใจ  เรามาทำ� ำให้มัน

ทุเลาลงดีกว่า  หากทำ� ำแบบน้ันได้น่าจะดีมากเลยว่าไหมคะ

เช่น  ลองให้คะแนนความโกรธ  มีคาถาวิ เศษท่ีทำ� ำให้ใจเย็นลง

ติดตัวไว้  หรื อฝึ กย้ิมหน้ากระจก  เคล็ดลับหรื อวิ ธี ท่ีฉันนำ� ำเสนอล้วนเป็น

ส่ิงท่ีทุกคนทำ� ำได้และให้ผลลัพธ์ท่ีดี  เม่ือนำ� ำไปลงมือทำ� ำแล้วคุณจะมอง

ความโกรธในแง่บวกมากขึ ้ นค่ะ

บทท่ี 3  พูดถึ งนิสัยท่ีช่วยให้คุณเป็นคนท่ีโกรธยากขึ ้ น

บทน้ีจะแนะนำ� ำวิ ธี ต่าง ๆ ท่ีช่วยให้คุณไม่เป็นคนหัวร้อนค่ะ

ส่วนใหญ่เป็นวิ ธี ท่ีสามารถทำ� ำได้ทันที  เม่ือนำ� ำไปปฏิบัติ  ร่างกาย

และจิตใจของคุณจะแข็งแกร่งขึ ้ น  นอกจากน้ียังกล่าวถึ งเคล็ดลับท่ีจะ

ทำ� ำให้คุณนอนหลับอย่างมีความสุขด้วย  ลองทำ� ำดูนะคะ

บทท่ี 4  พูดถึ งนิสัยท่ีช่วยให้ความโกรธท่ีเกิดขึ ้ นในความสัมพันธ์

กับคนอื ่ นเบาบางลง

หลัก ๆ จะเป็นการนำ� ำเสนอวิ ธี รับมือกับคนท่ีรับมือได้ยาก  เช่น  

คนท่ีชอบโอ้อวด  คนท่ีชอบพาลใส่คนอื ่ น  หรื อคนท่ีชอบเซ้าซ้ีถามเรื ่ อง

ส่วนตัว
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เม่ือรู้แล้วว่าควรตอบโต้อย่างไร  เราจะไม่รู้สึ กหงุดหงิ ดโดย 

ไม่จำ� ำเป็นค่ะ

บทท่ี 5  พูดถึ งนิสัยท่ีช่วยให้ตัวเองอารมณ์ดี

ปกติแล้วคุณให้ความสำ� ำคัญกับการทำ� ำให้ตัวเองอารมณ์ดี 

หรื อเปล่าคะ

จริ ง ๆ แล้วการทำ� ำให้ตัวเองอารมณ์ดีเป็นเรื ่ องท่ีมองข้ามไม่ได้

เลย  คุณควรหม่ันดูแลร่างกายหรื อดมกล่ินหอมท่ีช่วยให้ผ่อนคลาย

บ้าง  ส่ิงต่าง ๆ เหล่าน้ีไม่ใช่ส่ิงท่ีควรให้ความสำ� ำคัญเป็นลำ� ำดับสุดท้าย

ด้วยเหตุผลท่ีว่ายุ่งจนไม่มีเวลาหรอกนะคะ

เม่ือทำ� ำให้ตัวเองอารมณ์ดี  คุณจะกลายเป็นคนท่ีโกรธยากขึ ้ น  

ตราบใดท่ีไม่ใช่เรื ่ องใหญ่จริ ง ๆ ก็จะคิดว่า  “ช่างมันเถอะ”  ซึ ่ งทำ� ำให้

โอกาสท่ีจะหัวร้อนลดลงโดยปริ ยาย

ทุุกวัันเป็็นวัันสำำ�คั ญ  คุุณจึึ งน่่าจะอยากมีีช่่วงเวลาดีี ๆ เพิ่่�  มขึ้้�  น

จริ งไหมคะ
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เทคนิคในทุกบทของหนังสื อเล่มน้ีล้วนเป็นส่ิงท่ีไม่ว่าใครก็

สามารถนำ� ำไปลงมือทำ� ำได้ทันที  ดังน้ัน  ถ้าคุณคิดว่าเรื ่ องไหนเข้าท่า 

ก็ลองทำ� ำตามดูนะคะ

หากหนังสื อเล่มน้ีเป็นอีกหน่ึงแรงบันดาลใจท่ีช่วยปลดปล่อย

คุณจากความโกรธได้  ฉันจะรู้สึ กยินดีเป็นอย่างย่ิงเลยค่ะ

มีีนาคมปีี 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 ่ มทำ� ำงาน  แล้ว 

คุณจะไม่ถูกความโกรธเข้าครอบงำ� ำค่ะ

ส่่วนเรื่่�  องที่่�  ควรหลีีกเลี่่�  ยงที่่�สุ  ดคืือการโกรธจนขาดสติิ  เช่่น  

ทำำ� ลายข้้าวของ  มีีพฤติิกรรมรุุนแรง  หรืื อใช้้คำำ�พู ดที่่�ทำำ�   ให้้อีีกฝ่่าย 

เจ็็บช้ำำ��น้ำำ��  ใจ  คุุณเคยเผลอทำำ� แบบนี้้�    แล้้วต้้องมาน่ั่� งเสีียใจภายหลัั ง 

บ้้างไหมคะ

เม่ือปล่อยให้ตัวเองทำ� ำอะไรโดยขาดสติบ่อย ๆ  นอกจากจะ

ทำ� ำให้คนอื ่ นเจ็บปวดแล้ว  เรายังถูกมองว่าเป็นคนไม่น่าคบหาด้วย   

ส่งผลให้ความสัมพันธ์กับคนอื ่ นย่� ่ำำ แย่ลง  เห็นไหมคะว่าไม่มีเรื ่ องดีเลย

ด้วยเหตุน้ี  หากโกรธขึ ้ นมาเม่ือไหร่  ให้ลองรอ 6 วิ นาทีเพ่ือให้

ความมีเหตุผลกลับมาทำ� ำงานดูนะคะ

ถ้้าอยากรัั กษาความสัั มพัั นธ์์ที่่�ดี  กัั บคนอื่่�  น  และไม่่อยากให้้ 

ตัั วเองติิดนิิสัั ยวู่่�  วาม  เราก็็ฝึึ ก  “นิิสัั ยรอ 6 วิิ นาทีี”  ไว้้ดีีกว่่าค่่ะ
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2
100100

สำ� ำหรับมนุษย์แล้วความโกรธเป็นอารมณ์ท่ีเกิดขึ ้ นตามธรรมชาติ  

ไม่มีทางทำ� ำให้หายไปได้  เราจึ งไม่จำ� ำเป็นต้องปฏิเสธมันค่ะ  คน 

ส่่วนใหญ่่คิิดว่่า  “ความโกรธเป็็นสิ่่�  งไม่่ดีี”  แต่่จริิ ง ๆ แล้้วการรู้้�สึ  ึ ก 

โกรธหรืื อการแสดงความโกรธออกไปไม่่ได้้ต่่างหากที่่�  เป็็นสิ่่�  งไม่่ดีีค่่ะ

การแสดงความโกรธออกไปจะทำ� ำให้อีกฝ่ายรับรู้ถึ งความต้ังใจ  

ความจริ งจัง  และยังช่วยป้องกันไม่ให้คุณเก็บกดความรู้สึ กของตัวเอง

ไว้แล้วมาน่ังเสียใจภายหลังด้วย

ดัั งนั้้�  น  คุุณจึึ งควรแสดงความโกรธในเวลาที่่�  เหมาะสม  หาก

เอาแต่่เก็็บความรู้้�สึ  ึ กไว้้  สัั กวัั นมัั นอาจระเบิิดออกมา  หรืื อไม่่คุุณ 

ก็อาจเกลียดตัวเอง  คุณควรสื ่ อสารให้อีกฝ่ายเข้าใจว่าตัวเองรู้สึ ก

อย่างไร  หรื อต้องการให้ทำ� ำอย่างไร  แต่ต้องไม่ใช้อารมณ์มากเกินไป  

เม่ือแสดงความโกรธออกไปอย่างเหมาะสม  ความสัมพันธ์ก็จะไม่ 

แย่ลง  หากรู้สึ กโกรธขึ ้ นมาให้ลองคิดว่ามันเป็น  “เรื ่ องธรรมชาติ”   

ดูนะคะ

ทำ�ำความรู้จักกับความโกรธ
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ให้ความสำ�ำคัญกับตัวเอง
เมื่อรู้สึกโกรธ

3
100100

ความโกรธคืออารมณ์ท่ีมีไว้เพ่ือปกป้อง  (ตัวเอง)

คุณรู้ไหมคะว่าเวลาท่ีรู้สึ กไม่ปลอดภัย  มนุษย์จะใช้ความโกรธ

เป็นเครื ่ องมือในการรับมือกับสถานการณ์  จึ งพูดได้ว่าความโกรธ 

คืออารมณ์ท่ีเกิดขึ ้ นเม่ือเราต้องการปกป้องตัวเอง

ตัวอย่างเช่น  เวลาท่ีกำ� ำลังเดินลงบันไดในสถานีรถไฟแล้ว 

ถูกคนวิ ่ งชนจนเกื อบตกบันได  ไม่ว่าใครก็คงรู้สึ กโกรธกันท้ังน้ัน

หรื อเวลาท่ีมีคนมาพูดจาทำ� ำร้ายจิตใจคนใกล้ตัว  ก็ไม่แปลก 

ท่ีคุณจะอารมณ์เสียขึ ้ นมาแทน  เพราะนอกจากจะใช้เพ่ือปกป้อง 

ตัวเองแล้ว  ความโกรธยังใช้เพ่ือปกป้องส่ิงสำ� ำคัญ หรื อคนท่ีเรารักด้วย

ถ้ารู้สึ กโกรธขึ ้ นมา  ให้ลองเปล่ียนมุมมองว่า  “มันเป็นสัญญ าณ

ท่ีบ่งบอกว่าเรากำ� ำลังให้ความสำ� ำคัญ กับตัวเอง”

ไม่แน่มันอาจทำ� ำให้คุณได้รู้ว่าส่ิงไหนเป็นส่ิงท่ีสำ� ำคัญสำ � ำหรับ 

ตัวเองจริ ง ๆ ก็ได้

ลองโอบรับความโกรธท่ีเกิดขึ ้ นในแต่ละวันด้วยความอ่อนโยน

ดูนะคะ
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4
100100

คุณเคยมีประสบการณ์ท่ีต้องมาน่ังเสียใจภายหลังบ่อย ๆ  

ว่า  “ตอนน้ันน่าจะโกรธ...”  หรื อ  “ทำ� ำไมตอนน้ันถึ งไม่พูดไปนะ...”   

บ้างไหมคะ  ความคิดแบบน้ีมักวนเวี ยนอยู่ในหัวจนกลายเป็นความ 

รู้สึ กเชิงลบหรื อความทุกข์ใจ  บางคนอาจถึ งข้ันนอนไม่หลับเพราะ

โมโหตัวเองท่ีเก็บความรู้สึ กไว้  ถ้าไม่อยากเสียใจภายหลัง  ส่ิงสำ� ำคัญ

คือการขีดเส้นว่าเรื ่ องไหนควรโกรธหรื อไม่ควรโกรธค่ะ

วิ ธี ขีดเส้นแบบง่าย ๆ ก็คือให้ต้ังกฎกับตัวเองว่า  หากเป็นเรื ่ อง

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

ถ้าคิดว่า  “ไม่พูดเรื ่ องน้ีก็ไม่เป็นไร”  ก็ให้เลื อก  “ไม่พูด”  ส่วนกรณีของ

เรื ่ องท่ีผ่านไปนานแล้วแต่ยังคาใจอยู่  ฉันแนะนำ� ำให้พูดออกไปดีกว่าค่ะ

อย่่างไรก็็ตาม  สิ่่�  งที่่�  ควรระวัั งเวลาพููดถึึ งเรื่่�  องที่่�ผ่  านไปนานแล้้ว

ก็็คืือ  อย่่าใช้้คำำ�พู ดที่่�ฟั  งดููเหมืือนเป็็นคนเจ้้าคิิดเจ้้าแค้้นอย่่าง  “ที่่�  จริิ ง 

ฉันคิดแบบน้ีมานานแล้ว...”  แต่ควรพูดโดยเสริ มเหตุผลไปด้วยว่า  

“ขอโทษนะท่ีเอาเรื ่ องท่ีผ่านไปนานแล้วมาพูด  พอดีใช้เวลาคิดนาน 

ไปหน่อยว่าจะพูดยังไงดีน่ะ”

ขีดเส้นว่าเรื่องไหนควรโกรธ
หรือไม่ควรโกรธ
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