
สารบััญ

บทนำำ�				   11

เราต้้องทำำ�ให้้ความสััมพัันธ์์ 
ราบรื่่�นจริิงๆ เหรอ

บทที่่�

1

		 •	 ที่่�กลุ้้�มใจเรื่่�องความสััมพัันธ์์ 
		 	 ก็็เพราะคิิดไปเอง	 18

		 •	 อย่่ายุ่่�งเกี่่�ยวกัับคนที่่�เกลีียด	 21

		 •	 เลิิกฝืืน “ปั้้�นหน้้ายิ้้�ม”	 23

		 •	 ไม่่ต้้องจริิงจัังกัับความสััมพัันธ์ ์
		 	 ที่่�แย่่มาตั้้�งแต่่แรก	 25
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เหล่่าคนรอบข้้างที่่�น่่าปวดหััว
บทที่่�

2

2 - 1 	 คนขี้้�หงุุดหงิิด	 28

2-2 	 คนอารมณ์์แปรปรวน	 32

2-3 	 คนที่่�ยึึดตััวเองเป็็นศููนย์์กลาง	 36

2-4 	 คนที่่�เลืือกปฏิิบััติิ	 40

2-5 	 คนที่่�ชอบเรีียกร้้องความสนใจ	 44

2-6 	 คนที่่�ทำำ�ตััวห่่างเหิิน / คนล้ำำ��เส้้น	 48

2-7 	 คนที่่�ผลัักภาระให้้คนอื่่�น	 52

2-8 	 คนขี้้�บ่่น	 56

2-9 	 คนโลกสวย	 60

2-10 	 คนเก่่งแต่่ปาก	 64
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ไม่่อยากคุุยกัับคนแบบนี้้�เลย
บทที่่�
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3 - 1 	 คนที่่�ชอบตำำ�หนิิ	 70

3-2 	 คนที่่�ชอบยััดเยีียดค่่านิิยม	 74

3-3 	 คนที่่�ชอบบ่่ายเบี่่�ยง	 78

3-4 	 คนดื้้�อดึึง	 82

3-5 	 คนที่่�ชอบจัับผิิด	 86

3-6 	 คนที่่�ชอบพููดแทรก	 90

3-7 	 คนที่่�ชอบเถีียง	 94

3-8 	 คนที่่�ชอบสั่่�งสอน	 98

3-9 	 คนที่่�ชอบข่่ม	 102
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เมื่่�อต้้องสานสััมพัันธ์์ 
กัับเพื่่�อน

บทที่่�
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4 - 1 	 ถููกดึึงไปร่่วมวงนิินทา	 116

4-2 	 (รู้้�สึึกเหมืือน) ถููกนิินทา	 120

4-3 	 ถููกเมิิน	 124

4-4 	 ถููกบอกให้้เลืือกฝ่่าย	 128

4-5 	 ถููกข่่มในงานเลี้้�ยงรุ่่�น	 132

เมื่่�อต้้องสานสััมพัันธ์์ 
กัับคนในที่่�ทำำ�งาน

บทที่่�

5

5 - 1 	 ไม่่กล้้าปฏิิเสธงาน	 138

5-2 	 ถููกคนในที่่�ทำำ�งานก้้าวก่่ายเรื่่�องส่่วนตััว	 142

5-3 	 สััมผััสได้้ถึึงช่่องว่่างระหว่่างวััย	 146

5-4 	 เปรีียบเทีียบตััวเองกัับเพื่่�อนร่่วมงาน	 150
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5-5 	 หงุุดหงิิดเมื่่�อเห็็นเพื่่�อนร่่วมงาน 
		 	 ได้้รัับเสีียงชื่่�นชม	 154

5-6 	 ไม่่กล้้าเข้้าไปคุุยกัับคนน่่ากลััว	 158

5-7 	 ไม่่มีีคนที่่�คุุยกัันถููกคอ	 162

5-8 	 ต้้องพููดเออออหรืือตามน้ำำ��ทั้้�งที่่�ไม่่เต็็มใจ	 166

5-9 	 ปวดหััวกัับคนที่่�ไม่่ยอมรัับความผิิด	 170

เมื่่�อต้้องสานสััมพัันธ์์ 
กัับครอบครััวและญาติิ

บทที่่�

6

6 - 1 	 ถููกพ่่อแม่่คาดหวััง	 176

6-2 	 ถููกเปรีียบเทีียบกัับพี่่�น้้อง	 180

6-3 	 อึึดอััดเมื่่�อเจอ “ญาติิที่่�ไม่่สนิท”	 184

6-4 	 ถููกญาติิขอยืืมเงิิน	 188

6-5 	 ถููกพ่่อแม่่ล้ำำ��เส้้นความเป็็นส่่วนตััว	 192

6-6 	 โดนบ่่นเรื่่�องการเลี้้�ยงลููก	 196

6-7 	 กดดัันที่่�ต้้องตอบแทนบุุญคุุณพ่่อแม่่	 200
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เมื่่�อต้้องสานสััมพัันธ์์ 
กัับแฟนหรืือคู่่�สมรส

บทที่่�

7

7- 1 	 ถููกตามจีีบไม่่เลิิก	 206

7-2 	 ถููกแฟนผููกมััด	 210

7-3 	 ถููกแฟนเร่่งเร้้าเรื่่�องแต่่งงาน	 214

7-4 	 ถููกแฟนเอาไปเปรีียบเทีียบกัับแม่่	 218

ให้้ความสำำ�คััญกัับคนสำำ�คััญ
บทที่่�

8

		 •	 การ “ให้้ความสำำ�คััญกัับอีีกฝ่่าย” คืืออะไร	 224

		 •	 เลิิกมองว่่า “ทุุกคนสำำ�คััญ”	 226

บทส่่งท้้าย		  231

ประวััติิผู้้�เขีียน		 235
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หนัังสืือเล่่มน้ี้�จะช่่วยปััดเป่่าปััญหาความสััมพัันธ์์ท่ี่�กวนใจ

คุุณ

•	 เวลาคุยุกับัคนที่่�กำลังัหงุดุหงิดิ (ทำตัวัไม่ถู่กู ไม่รู้่้�จะพููด

ยัังไงดีี...)

•	 เวลาอีีกฝ่่ายตอบแชตช้้า (เราเผลอทำให้้เขาโมโห 

หรืือเปล่่านะ...)

•	 เวลาฟัังคนอื่่�นคุยโม้้โอ้้อวด (รู้้�สึึกเหมืือนตััวเองไม่่ได้้

เรื่่�องเอาเสีียเลย...)

ในการสานสััมพัันธ์์นี่่�มีี “สถานการณ์์น่่าปวดหััว” หลาย

อย่่างเลยเนอะ

ทุุกครั้้�งที่่�เผชิิญสถานการณ์ในทำนองเดีียวกัับข้้างต้้น เรา

มัักถามตััวเองว่่า “พอจะรัับมืือได้้ดีีกว่่านี้้�ไหมนะ”

แต่่เจ๊๊ขอตะโกนดัังๆ เลยว่่า

บทนำำ�

ไม่่ต้้องคบหากัับคนอื่่�น
แบบจริิงจัังมากก็็ได้้
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ไม่่ต้้องคบหากัับคนอื่่�นแบบจริิงจัังมากก็็ได้้! ไม่่ต้้อง

เก็็บมาคิิดสักันิิดก็็ยัังได้้! แค่่คบแบบห่่างๆ ก็็พอ!

พอได้้ยินแบบน้ี้� คุณุอาจตกใจว่่าท่ี่�ผ่า่นมาตัวัเองมััวกลุ้้�มใจ

ไปทำไม

แต่ท่ี่่�บอกว่า่ “ไม่ต่้้องคบหากับัคนอื่่�นแบบจริงิจังัมากก็ไ็ด้้”  

เจ๊๊พููดเรื่่�องจริิงนะ ถ้้าได้้อ่่านหนัังสืือเล่่มนี้้� คุุณก็็จะเข้้าใจเหตุุผล

เองแหละ

ลืืมแนะนำตััวไปเลย เจ๊๊ชื่่�อ Tomy (โทมีี) เป็็นจิิตแพทย์์

ตลอดระยะเวลากว่่า 20 ปี ีเจ๊ได้้นำ “ถ้้อยคำท่ี่�ช่ว่ยให้้จิตใจ

เบาสบาย” ซึ่่�งกลั่่�นกรองจากความรู้้�และประสบการณ์์ของตััวเอง

มาถ่่ายทอดให้้กับผู้้�ป่่วย ที่่�เจ๊๊ยัังคงทำงานนี้�เรื่่�อยมาก็็เพราะดีีใจ 

ที่่�เวลาคุุยกัับผู้้�ป่่วยแล้้วได้้เห็็นพวกเขามีีสีีหน้้าผ่่อนคลายลง

แต่่ความกลุ้้�มใจของเจ๊๊คืือ “ถ้้าคุุยแค่่กัับผู้้�ป่่วยท่ี่�มารัักษา

ด้้วย แล้้วคนอื่่�นๆ ที่่�ต้้องการถ้้อยคำนี้้�เหมืือนกัันจะทำยัังไงล่่ะ”

ด้้วยความที่่�อยากช่่วยเหลืือคนที่่�มีีปััญหากลััดกลุ้้�มจน 

ซึึมเศร้้า เจ๊๊เลยตััดสิินใจเผยแพร่ “ถ้้อยคำท่ี่�ช่่วยให้้จิตใจเบา

สบาย” ลงในโซเชีียลมีีเดีียโดยใช้้สำนวนภาษาแบบเป็็นกัันเอง  

ซึ่่�งพอมัันเริ่่�มเป็็นที่่�สนใจในวงกว้้าง เจ๊๊ก็็ได้้รัับโอกาสในการเขีียน

หนัังสืือหลายครั้้�ง

และสิ่่�งที่่�เจ๊๊จะช่่วยคลี่่�คลายด้้วยหนัังสืือเล่่มนี้้�ก็็คืือ 

“ปััญหาความสััมพันธ์์อัันน่่าปวดหััว” นั่่�นเอง
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ความจริิงแล้้วเจ๊๊ก็็สานสััมพัันธ์์กัับคนอื่่�นไม่่เก่่งเหมืือนกััน 

แต่เ่พราะเป็น็จิติแพทย์ ์แถมยังัเขีียนหนังัสือืประเภทนี้้�อีีก คนเลย

มักัเข้้าใจผิิดว่า่เก่งเรื่่�องการคบหาคนและไม่่มีีปัญัหาความสััมพันัธ์์

ให้้ต้้องเครีียด แต่่นั่่�นไม่่จริิงเลยสัักนิิด

ปััญหาความสััมพัันธ์์คืือเรื่่�องที่�มีีคนมาปรึกษาจิิตแพทย์์

อย่่างเจ๊๊เยอะท่ี่�สุุด ทั้้�งหััวหน้้า เพื่่�อนร่่วมงาน ลููกน้้อง ครอบครััว 

แฟน เพื่่�อนบ้้าน ญาติิๆ และคนในโซเชีียลมีีเดีีย...ชีีวิิตเราจำเป็็น

ต้้องยุ่่�งเกี่่�ยวกัับคนนู้้�นคนนี้้�อยู่่�ตลอด ปััญหาความสััมพัันธ์์ก็็เลย

เกิิดขึ้้�นเยอะแยะไม่่จบไม่่สิ้้�น

ที่่�น่่าปวดหััวกว่่านั้้�นคืือ แม้้ตอนแรกบางคนจะมีีความ

สััมพัันธ์์ที่่�ดีีต่่อกััน แต่่พอเวลาผ่่านไป ความสััมพัันธ์์นั้้�นก็็อาจแย่่

ลง เพราะคนเรามีีความซัับซ้้อนและอารมณ์์ความรู้้�สึึกที่่�หลาก

หลาย แถมยัังชอบปิิดบัังใจจริิงของตััวเองอีีกต่่างหาก

พูดูง่า่ยๆ ว่า่ มนุษุย์เ์ป็น็สิ่่�งมีีชีีวิตอันน่า่ปวดหัวอยู่่�แล้ว้ 

จึึงไม่่แปลกที่่�ชีีวิิตเราจะเต็็มไปด้้วยปััญหาความสััมพัันธ์์อััน

น่่าปวดหััวเช่่นกััน

อย่่างไรก็็ตาม เจ๊๊คิิดว่่า “ชีีวิิตขึ้้�นอยู่่�กัับวิิธีีคิิดหรืือ 

มุุมมอง”

สิ่่�งที่่�เป็็นตััวกำหนดชีีวิิตไม่่ใช่่สภาพแวดล้้อมภายนอก แต่่

คืือ “สมอง” ของเราต่่างหาก (เพราะต่่อให้้อยู่่�ในสภาพแวดล้้อม

เดีียวกันั ชีีวิติของแต่ล่ะคนก็ไ็ม่เ่หมือืนกันัอยู่่�ดีี) ชีีวิตจะดีีหรืือร้า้ย
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นั้้�นข้ึ้�นอยู่่�กัับว่่าเรามีีมุมมองแบบไหน ถ้้าเราคิิดบวก ไม่่ใส่่ใจ

เรื่่�องหยุุมหยิิม ชีีวิิตก็็จะเป็็นสุุข แต่่ถ้้าเอาแต่่กลุ้้�มใจและมีีเรื่่�อง

กัังวลมากมาย ชีีวิิตก็็จะเป็็นทุุกข์์

การคบหากัับคนอื่่�นเองก็็เป็นส่วนหนึ่่�งของชีีวิต ดัังนั้้�นมัน

จะดีีหรืือร้้ายก็็ขึ้้�นอยู่่�กัับตััวเรานี่่�แหละ

ความสััมพัันธ์์เป็็นเรื่่�องยุ่่�งยากก็็จริิง แต่่ที่่�รู้้�สึึกทุุกข์์ใจนั้้�น 

จริิงๆ แล้้วเพราะเราพยายามควบคุุมมัันต่างหาก หรืือก็็คืือ 

ไม่่ปล่่อยมัันไปตามธรรมชาติิ ถ้้าเราไม่่คิิดมากแล้้วคบแบบห่่างๆ 

เราก็็น่่าจะมีีความสุุขมากกว่่านี้้�

ใช่่ เรื่่�องความสััมพัันธ์์กัับคนอื่่�นน่ะไม่่ต้้องจริิงจัังมากก็็ได้้ 

หรืือถ้้าพููดให้้ถููกคืือไม่่จริิงจัังเลยจะดีีกว่่า

คำว่่า “ไม่่จริิงจััง” ในที่่�นี้้�หมายถึึง “ไม่่คิิดมาก”

ไม่่ได้้หมายความว่่า “ปล่่อยปละละเลย” นะ อย่่าเข้้าใจ

ผิิด

แล้้วต้้องทำยัังไงถึึงจะไม่่คิิดมาก นี่่�แหละปััญหา

คำตอบคืือ “ไม่่ต้้องทำอะไรหรอก”

เพราะเราคิิดว่าต้อ้งทำอะไรสักัอย่่างถึึงได้คิ้ิดมาก แต่่

ถ้้าตััดสินใจว่่าจะไม่่ทำอะไรก็จะไม่่คิิดมาก

ยิ่่�งพยายามหาทางแก้้ปัญัหา ส่ว่นใหญ่ย่ิ่่�งได้้ผลตรงกันัข้้าม 

อย่่างเวลาอีีกฝ่่ายไม่่ติิดต่่อมา หลายคนจะชอบไปเซ้้าซี้้�ว่่า “เป็็น
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อะไรไป” แต่่อีีกฝ่่ายคงมีีเหตุุผลของเขานั่่�นแหละ ขืืนพยายาม 

ไปเซ้้าซี้้� เขาจะคิิดว่่าเรา “น่่ารำคาญ” เสีียเปล่่าๆ ดัังนั้้�นเราอย่่า

ไปคิิดจริิงจัังแล้้วอยู่่�เฉยๆ จะดีีกว่่า

เอาจริิงๆ การ “ไม่่ทำอะไร” นั้้�นได้้ผลดีีเกิินคาด

ความสััมพัันธ์์คืือสิ่่�งที่่�จะดำเนิินต่่อไปเอง ไม่่ใช่่สิ่่�งที่่�เราจะ

ฝืืนให้้มัันดำเนิินต่่อไปได้้

ถ้้าเรากัับอีีกฝ่่ายมีีความผููกพัันกันและไม่่ได้้รัังเกีียจกััน 

ความสััมพัันธ์์ก็็จะดำเนิินต่อไปได้้เรื่่�อยๆ แต่่ถ้้าไม่่เป็็นเช่่นนั้้�น 

ก็็แปลว่่าอีีกฝ่่ายไม่่ใช่่คนที่่�จะคบหากัันต่่อได้้

เมื่่�อคิดิแบบน้ี้� เราจะพบว่่าปัญัหาความสััมพันัธ์ท่์ี่�กวนใจนั้้�น

เป็็นเรื่่�องเล็็กน้้อยไปเลย

ต่อ่ให้้อีีกฝ่า่ยไม่ต่อบแชต เราก็ไ็ม่ต่้้องสนใจหรอก เขาอาจ

แค่่ลืืมก็็ได้้ หรืือไม่่มีีเวลาเขาเลยไม่่ทัันได้้ตอบเฉยๆ

เอาเป็็นว่่ามัันไม่่ใช่่เรื่่�องที่่�เราจะต้้องขุุดคุ้้�ยหาสาเหตุุเพื่่�อ 

แก้้ปััญหาสัักนิิด

ถ้้าคบแบบห่่างๆ ไม่่จริงิจังัมาก เราก็จ็ะมองสถานการณ์์

อย่่างเป็็นกลางได้้

คนที่่�เก่่งเรื่่�องการคบหาคนน่่ะไม่่คิิดเล็็กคิิดน้้อยหรอก  

พวกเขาอยากติิดต่่อหาใครตอนไหนก็็ทำเลย และไม่่ได้้คิิดว่่า  

“ถ้้าอีีกฝ่่ายไม่่ตอบจะทำยัังไงดีี” “ถ้้าโดนรังเกีียจจะทำยัังไงดีี”  

พอไม่่คิิดก็็เลยไม่่หวาดกลััวการสานสััมพัันธ์์กัับคนอื่่�นไงล่่ะ
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หลายคนอาจยัังมองไม่่เห็็นภาพว่่าจะ “ไม่่จริิงจััง” ยัังไงดีี

แต่่ไม่่ต้้องห่่วงไปหรอก เพราะมีีวิิธีีอยู่่�ในหนัังสืือเล่่มนี้้�

เรีียบร้้อยแล้้ว

ขอเชิิญใช้้หนัังสืือเล่่มน้ี้�เป็็นเครื่่�องรางปััดเป่่าปััญหาความ

สััมพัันธ์์ให้้หายวัับไปได้้เลย

จิิตแพทย์์ Tomy
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เราต้้องทำำ�ให้้ 
ความสััมพัันธ์์ 

ราบรื่่�นจริิงๆ เหรอ

บทที่่�
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คุณุกำลังัคิดิว่า่ “ต้อ้งทำให้ค้วามสัมัพันัธ์ก์ับัคนอื่่�นราบรื่่�น” 

อยู่�่หรืือเปล่่า การระวัังไม่่ไปทำร้้ายความรู้้�สึึกหรืือสร้างความ 

เดืือดร้้อนให้้ใครนี่่�มัันจำเป็็นจริิงๆ เหรอ

ส่่วนใหญ่่แล้้วปััญหาความสััมพัันธ์์มัักเกิิดจากการที่่�

เราคิิดไปเองว่่า “ต้้องจััดการให้้ดีี เพราะไม่่อย่่างนั้้�นก็็จะ

แปลกแยกจากคนอื่่�นและใช้้ชีีวิิตลำบาก”

แต่่ว่่านะ ความสััมพัันธ์์กัับคนอื่่�นนั้้�นจริิงๆ แล้้วเป็็นเรื่่�อง

ธรรมชาติิต่่างหาก มัันเป็็นสิ่่�งที่่�เกิิดจากความสมดุุลและความ 

เข้้ากัันได้้ระหว่่าง “เรา” กัับ “อีีกฝ่่าย” พููดง่่ายๆ ก็็คืือ ความ

สััมพัันธ์์กัับคนอื่่�นไม่่ใช่่ “สิ่่�งที่่�ต้้องสร้้างขึ้้�น” แต่่เป็็น “สิ่่�งท่ี่�

เกิิดขึ้้�นเอง”

ดัังนั้้�นต่่อให้้เราพยายามควบคุุมความสััมพัันธ์์แค่่ไหน 

สุุดท้้ายก็็ควบคุุมไม่่ได้้อยู่่�ดีี เพราะนั่่�นถืือเป็็นเรื่่�องฝืืนธรรมชาติิ 

ตััวอย่่างเช่่น ถ้้าเรา “กลััวเพื่่�อนไม่่คบ” เลยไปร่่วมงานสัังสรรค์ ์

ทั้้�งที่่�ใจจริงิแล้ว้ไม่อ่ยากไป เราก็จ็ะรู้้�สึกึฝืนืจนทำแบบนั้้�นได้ไ้ม่น่าน 

และเมื่่�อทนต่่อไปไม่่ไหว ความสััมพัันธ์์ก็็จะสิ้้�นสุุดลง

ที่่�กลุ้้�มใจเรื่่�องความสััมพัันธ์์ 
ก็็เพราะคิิดไปเอง
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เพราะแบบนี้้�เราจึึงไม่่ต้้องฝืืนตััวเองเวลาสานสััมพัันธ์์กัับ 

คนอื่่�น อยากชวนใครตอนไหนก็็ชวนได้้เลย ส่่วนถ้้าถููกชวน 

แต่่ไม่่สนใจก็็แค่ปฏิิเสธไป ต่่อให้้คนอื่่�นจะเข้้าใจเราผิิดก็็ไม่่ต้้อง

แก้ไ้ขความเข้า้ใจผิดิไปเสีียทุกุเรื่่�อง (กับัคนที่่�เข้า้ใจผิดิง่า่ยๆ เดี๋๋�ยว

สัักวัันหนึ่่�งความสััมพัันธ์์ก็็จะมีีปััญหาอยู่�่ดีี)

สำหรัับคนในที่่�ทำงาน เราเกี่่�ยวข้้องกัับพวกเขาแค่่ในเรื่่�อง

งานก็็พอ ไม่่ต้้องฝืืนสร้้างความสนิิทสนมด้้วยก็็ได้้

ไม่่ว่่าจะเป็็นความสััมพัันธ์์ส่่วนตััวหรืือความสััมพัันธ์์

ในที่่�ทำงาน เราก็็ไม่่จำเป็็นต้้องฝืืนตััวเองเลยสัักนิิด

ตััวเจ๊๊เองเคยพยายาม “ทำให้้ความสััมพัันธ์์กัับคนอ่ื่�น 

ราบรื่่�น” เหมืือนกันั สมัยัเรีียนเจ๊ช๊อบทำตัวัให้ไ้ด้ร้ับัความไว้ว้างใจ

จากอาจารย์์ ได้้รัับความเคารพจากเพื่่�อนฝููง และเป็็นที่่�ชื่่�นชอบ

ของพวกพ่่อแม่ในสมาคมผู้้�ปกครองและครูู ตอนนั้้�นเจ๊๊ได้้รัับ

ตำแหน่่งหััวหน้้าห้้องอยู่่�บ่่อยๆ บางทีีก็็ได้้เป็็นหััวหน้้าทีีมในการ 

จััดงานโรงเรีียนด้้วย

แต่่แล้้ววัันหนึ่่�งเจ๊๊ก็็ฉุุกคิิดได้้ว่่า เมื่่�อพยายามควบคุุมความ

สััมพัันธ์์กัับคนอื่่�น เราจะหลงลืืม “ความรู้้�สึึกของตััวเอง” และ 

ไม่่เข้้าใจว่่าจะพยายามไปเพื่่�ออะไร เพราะสุุดท้้ายความสััมพัันธ์์ 

ก็็ไม่่ราบรื่่�นอยู่่�วัันยัังค่่ำ

ในทางกลัับกััน ถ้้าเราเผชิิญหน้้ากัับความรู้้�สึึกของ 

ตััวเอง ความสััมพัันธ์์ก็็จะดำเนิินไปได้้ดีีโดยธรรมชาติิ พููด 

อีีกอย่่างคืือ คนที่่�อยู่่�ข้้างๆ เราจะเป็็นคนที่่�อยากอยู่่�กัับเราจริิงๆ
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เวลารู้้�สึกอึึดอััดกัับความสััมพัันธ์์ท่ี่�เป็็นอยู่่� ขอให้้ลอง

ทำความเข้า้ใจ “ความรู้้�สึึกของตัวัเอง” ก่อ่น ตัวัอย่า่งเช่น่ ลอง

คิิดดููว่่า “ทำไมถึึงรู้้�สึึกอึึดอััดกัันนะ” และพอได้้รัับคำตอบแล้้ว 

ก็็แค่่เลิิกทำสิ่่�งที่่�ก่่อให้้เกิดความรู้้�สึึกอึึดอััดนั้้�น เพีียงเท่่านี้้�เราก็็จะ

คบหากัับคนอื่่�นได้้อย่่างสบายใจขึ้้�น การไม่่เข้้าใจความรู้้�สึึกของ

ตััวเองจะทำให้้เกิิดปััญหากลุ้้�มใจตามมา ดัังนั้้�นใช้้เวลาสัังเกต

อารมณ์์ความรู้้�สึึกของตััวเองก็็ดีีนะ
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เหล่่าคนรอบข้้าง 
ที่่�น่่าปวดหััว

มััว 
กลุ้้�มใจไป 
ก็็เสีียเวลา 
เปล่่าน่่า

ต้้อง 
คิิดบวก 
ให้้มาก 
กว่่านี้้�สิิ!

คิิด 
เยอะ 
เกิิน!

ไม่่น่่า 
มา 

ปรึึกษา 
เลย...

เฮ้้อ...

โฮะๆโฮะๆ

บทที่่�

2
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•	 ดููหงุุดหงิิดตลอดเวลาจนเราไม่่กล้้าเข้้าไปคุุยงานด้้วย
•	 จะตััดสิินใจเองก็็กลััวเขามาว่่าทีีหลััง

คนขี้หงุดหงิด

หงุุดหงิิดหงุุดหงิิด
เอ่่อ...
คืือ
ว่่า...

เรื่่�อง
เอกสาร
ฉบัับนี้้�
น่่ะค่่ะ...

ไว้้
ทีี

หลััง 
!!
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คนบางคนมักัแผ่ร่ังัสีหีงุดุหงิดิและเคร่ง่เครียีด เราจึงึไม่ก่ล้า้

เข้้าใกล้้และรู้้�สึึกหนัักใจเมื่่�อต้้องคุุยกัับเขาเรื่่�องงาน

สำหรัับ “คนขี้้�หงุุดหงิิด” แบบนี้้� ก่่อนอื่่�นให้้ทำความ

รู้้�จัักเขาเป็็นอย่่างแรก เพราะถ้้ารู้้�ว่่า “สาเหตุุที่่�หงุุดหงิิด”  

คืืออะไร เราก็็จะคิิดหาวิิธีีรัับมืือได้้อย่่างเหมาะสม แถมยัังอาจได้้

คำใบ้้ในการควบคุุมความหงุุดหงิิดของตััวเองด้้วยนะ ในหััวข้้อนี้้�

เจ๊จ๊ะขออธิบิายโดยแยกสาเหตุขุองอาการหงุดุหงิดิเป็น็ “ปัจัจุบุันั” 

“อดีีต” และ “อนาคต”

	คนที่่�หงุุดหงิิดกัับสถานการณ์์ “ปััจจุุบััน” 
	 = คนท่ี่�ต้้านทานความเครีียดได้้ไม่่ดีี

คนเราย่อ่ม “ต้า้นทานความเครียีด” ได้ไ้ม่เ่ท่า่กันั แม้จ้ะเจอ

เหตุุการณ์์เดีียวกัน แต่่บางคนก็็อาจเครีียด ในขณะท่ี่�บางคน 

ไม่รู่้้�สึกึอะไรเลย คนที่่�ต้า้นทานความเครียีดได้ด้ีจีะไม่รู่้้�สึกึเครียีดกับั

เรื่่�องส่ว่นใหญ่ ่แต่ถ่้า้เป็น็คนที่่�ต้า้นทานความเครียีดได้ไ้ม่ด่ี ีแค่เ่จอ

เรื่่�องเล็็กๆ น้้อยๆ ก็็ได้้รัับผลกระทบแล้้ว เช่่น เกิิดความรู้้�สึึกกัังวล 

หดหู่่�ใจ หรืือหงุุดหงิิด

เมื่่�อจำเป็็นต้้องเข้้าใกล้้คนที่�หงุุดหงิิดกัับสถานการณ์์ 

“ปััจจุุบััน” เจ๊๊แนะนำให้้เฝ้้าสัังเกตและ “ช่่วยแบ่่งเบา” 

สถานการณ์์นั้้�น ตััวอย่่างเช่่น ถ้้าสัังเกตเห็็นว่่าหััวหน้้ากำลััง

หงุุดหงิิดเพราะสื่่�อสารกัับลููกน้้องอีีกคนได้้ไม่่ดีี เราก็็อาจเสนอว่่า 

“เดี๋๋�ยวฉันัไปบอกเขาให้้แทนค่่ะ” การเฝ้า้สัังเกตจะทำให้้เราเข้า้ใจ

ว่่าอีีกฝ่่ายไม่่ถนัดท่ี่�จะรัับมืือกัับสถานการณ์์แบบไหน และถ้้าเรา
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ช่ว่ยรับัมืือแทนก็็จะส่่งผลให้้อีกีฝ่่ายไว้้เนื้้�อเชื่่�อใจเรามากขึ้้�นด้้วย แต่่

แน่่นอนว่่าถ้้าเรื่่�องไหนเราไม่่น่่าจะทำได้้ก็็ไม่่ต้้องฝืืนนะ

	คนที่่�หงุุดหงิิดเพราะไม่่ปล่่อยวาง “อดีีต”  
= คนท่ี่�ปรัับเปลี่่�ยนอารมณ์์ไม่่เก่่ง

คนที่่�ปรัับเปลี่่�ยนอารมณ์์ไม่่เก่่งจะหายหงุุดหงิิดได้้ยาก ถึึง

เราจะเห็น็เขาหงุดุหงิดิอยู่่�ในตอนนี้้� แต่จ่ริงิๆ แล้ว้เขากำลังัหงุดุหงิดิ

กัับเรื่่�องในอดีีตที่่�ผ่่านมา ปััญหาคืือพอสาเหตุุไม่่ได้้อยู่่�ในปััจจุุบััน 

เราก็็หาวิิธีีรัับมืือจากการเฝ้้าสัังเกตไม่่ได้้

ดัังนั้้�นสำหรัับคนประเภทนี้้� โดยพื้้�นฐานแล้้วเราควรรอให้้

เขาหายหงุุดหงิิดเอง ถ้้าไม่่ได้้มีีธุุระด่วนก็อย่่าเพิ่่�งเข้้าไปคุุย 

กัับเขา

แต่ถ่้า้จำเป็น็ต้อ้งคุยุเดี๋๋�ยวนั้้�นจริงิๆ เราก็อ็าจชวนคุยุเรื่่�องอื่่�น

ก่่อน เช่่น “ดื่่�มกาแฟไหมคะ” หรืือ “พัักกัันสัักหน่่อยดีีไหมครัับ” 

เมื่่�อได้้เปลี่่�ยนพฤติิกรรมหรืือสถานที่่� เขาจะหัันมาจดจ่่อกัับ

สถานการณ์์ตรงหน้้าแทน และค่่อยๆ ปรัับเปลี่่�ยนอารมณ์์ได้้โดย

ธรรมชาติิ

	คนท่ี่�หงุุดหงิิดเพราะคิิดเรื่่�อง “อนาคต”  
= คนที่่�ไม่่ถนััดรัับมืือกัับเรื่่�องไม่่คาดฝััน

คนประเภทนี้้�จะวางแผนล่่วงหน้้าไว้้แทบทุุกเรื่่�อง และ 

ไม่ช่อบให้้มีอีะไรอยู่่�นอกเหนืือแผนของตััวเอง ด้ว้ยความที่่�กำหนด
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ไว้้เสมอว่่า “เรื่่�องนี้้�ต้้องเป็็นแบบนี้้�” เขาจึึงมัักเกิิดความเครีียดว่่า

อะไรๆ จะเป็็นไปตามกำหนดหรืือเปล่่า ซึ่่�งความเครีียดนี่่�แหละ 

คืือตััวการที่่�ทำให้้เขารู้้�สึึกหงุุดหงิิด

สำหรัับวิิธีีรัับมืือ เราแค่่บอกความเป็็นไปได้้หลายๆ  

รููปแบบให้้เขารู้้�ก็็พอ เช่่น “ในกรณีที่่� ○○ อาจเป็็นไปได้้ว่่า 

จะ △△ ค่่ะ” การแจ้้งเขาล่่วงหน้าแบบนี้้�จะทำให้้เขามีีเวลา 

เตรีียมใจเผื่่�อไว้้ และเกิิดความเครีียดน้้อยลง

	คนที่่�หงุุดหงิิดด้้วยเหตุุผลอื่่�นๆ 
= คนท่ี่�สภาพร่่างกายไม่่พร้้อม

เหตุุผลอื่่�นๆ จะเป็็นเรื่่�องสภาพร่่างกายเสีียส่่วนใหญ่่  

คนที่่�นอนน้อ้ย หิวิ หรืือเหนื่่�อยย่อ่มหงุดุหงิดิเป็น็ธรรมดา (คุณุเอง 

ก็็เป็็นเหมืือนกัันใช่่ไหมล่ะ) หรืือบางคนอาจหงุุดหงิิดเพราะมีี 

ประจำเดืือนก็็ได้้

วิิธีีรัับมืือคืือเฝ้้าสัังเกตไปก่่อน อย่่าเพิ่่�งเข้้าไปยุ่่�งวุ่่�นวาย 

มั่่�วๆ เพราะเขาอาจยิ่่�งหงุุดหงิิดไปกัันใหญ่่ แต่่ถ้้าสัังเกตเห็็นว่่า  

“อ๋๋อ เขาหงุุดหงิิดเพราะหิิวนี่่�เอง” ก็็ขอให้้แสดงน้้ำใจเล็็กๆ น้้อยๆ 

เช่่น หาอะไรให้้เขากิิน หรืือบอกให้้เขาไปพัักแป๊๊บหนึ่่�ง

วิิเคราะห์์เหตุุผลที่่�เขาหงุุดหงิิด
แล้้วหาวิิธีีรัับมืืออย่่างเหมาะสม
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