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บทที ่
1

เทคนิคจิตวิทยา
ที่มีประโยชน์กับชีวิตประจ�ำวัน

0 1	 อย่าเพิ่งเอ่ยขอรอ้ง ถา้ยังไม่ได้สบตาอีกฝา่ย	 19

02	 ถา้อยากมีความสุข ใหคุ้ยกับคนแปลกหนา้	 22

03	 หนา้โรงพยาบาลหรอืรา้นดอกไม ้
	 คือท�ำเลทองของการท�ำเรือ่งดีๆ	 25

04	 แค่ใช้ตะเกียบยาว ก็รูสึ้กว่า
	 อาหารอรอ่ยไปหมดทุกอย่าง	 30

05	 ต้องใช้จานชามแบบไหน 
	 ถึงจะลดน้�ำหนักได้งา่ยข้ึน	 33

06	 เลิกนิสัยเสียได้ง่ายๆ ด้วยการจดบันทึก	 37

สารบัญ
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07	 เรือ่งดีๆ จะเกิดข้ึนเมื่อพาตัวเอง
	 ไปสัมผัสประสบการณ์ที่ท�ำให ้“ขนลุกซู่”	 40

08	 ถา้รูสึ้กกลัวเมื่อไหร ่ใหเ้ปลี่ยนมาโกรธแทน	 44

09	 แค่สบถออกมากม็ีแรงฮึดสู้ต่อแล้ว	 47

10	 ถา้ไม่อยากมีเรือ่ง อย่าออกไปข้างนอก
	 ในวันที่อากาศรอ้น	 50

บทที ่
2

เทคนิคจิตวิทยา
ที่ท�ำให้ความสัมพันธ์ราบรื่น

11	 ถึงจะข้ีอายกห็าเพื่อนได้ง่ายๆ บนโลกออนไลน	์ 55

12	 เวลาอยากได้ความช่วยเหลือ  
	 ใหส้วมรอยเป็นพวกเดียวกนั	 58

13	 สรา้งความได้เปรยีบด้วยการท�ำตัวใหดู้ดี	 62

14	 ถา้อยากเก่งเรือ่งเข้าสังคม ลองเรยีนหมากรุกดูสิ	 65

15	 การบอกว่า “ใครๆ เขากท็�ำกนัทั้งนั้นแหละ”	  
	 คือวิธีโน้มนา้วใจที่ทรงพลัง	 69

16	 ชีวิตจะราบรืน่ข้ึนเมื่อชวนใครต่อใครคุยเลน่	 72

17	 อย่าเช่ือค�ำพูดใครแบบเตม็รอ้ย	 75

18	 ท�ำดีเมื่อไหรอ่ย่าลมืประกาศใหโ้ลกรู	้ 78

19	 เมื่อมีเรือ่งขอรอ้ง ใหเ้อ่ยปากบอกตรงๆ ไปเลย	 82
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20	 เปลี่ยนพฤติกรรมใครบางคน 
	 ได้งา่ยๆ ด้วยการเม้าท์มอย	 85

21	 ย่ิงเกลียดใคร ย่ิงต้องเข้าใกล้คนคนนั้น	 89

22	 เสรมิความมั่นใจด้วยการใส่ชุดสีด�ำ	 92

23	 ถา้อยากได้ใจคนรอบข้าง อย่าท�ำเป็นรูด้ีไปหมด	 96

24	 ความสัมพันธ์จะไปได้สวย 
	 ถา้คิดว่าอีกฝา่ยดีเกนิไปส�ำหรบัตัวเอง	 99

25	 สถานการณ์แบบไหนที่ไม่ควรชมคนอ่ืน	 103

บทที ่
3

เทคนิคจิตวิทยาที่ช่วยให้
การท�ำงานมีประสิทธิภาพ

26 	 การท�ำงานหลายอย่างพรอ้มกนัเป็นส่ิงต้องหา้ม	 109

27 	 แค่ใส่รูปภาพ การน�ำเสนอก็ดนู่าเช่ือถือข้ึนมาทันท	ี 112

28 	 ยกระดับคุณภาพการประชุมด้วยการตั้ง “ทนายปีศาจ”	 115

29 	 เมื่อต้องน�ำเสนอข้อมูลสองดา้น 
	 ใหเ้ริม่จากดา้นดีๆ ก่อนเสมอ	 119

30 	 อย่าประเมินตัวเองสูงเกนิไป	 122

31 	 ช่ือย่ิงยาว ย่ิงน่าเช่ือถือ	 125

32 	 อย่าวางโทรศัพท์มือถือไว้บนโต๊ะท�ำงาน	 129

33 	 วางแผนแบบเผื่อเหลือเผื่อขาดไว้ก่อน	 132
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34 	 เวลาโดนต�ำหนิต้องแกล้งท�ำเป็นส�ำนึกผิด	 135

35 	 ปลุกไฟในการท�ำงานด้วยรางวัลที่หลากหลาย	 138

36 	 ยกระดับผลประกอบการของบรษัิท
	 ด้วยการสรา้งบรรยากาศครกึครืน้ในออฟฟิศ	 141

37 	 ลองส่งย้ิมใหลู้กน้องและตบบา่เขาเบาๆ ดู	 145

38 	 อย่าทึกทักว่าเอกสารที่ตรวจแก้ใหลู้กน้อง
	 เป็นผลงานของตัวเอง	 148

บทที ่
4

เทคนิคจิตวิทยาที่ช่วย
ยกระดับคุณภาพการเรียน

39	 ถา้อยากเก่งต้องหดัสอนคนอ่ืน	 153

40	 ฝกึตั้งโจทย์และหาค�ำตอบด้วยตัวเอง	 156

41 	 เลน่เกมซุปเปอรม์ารโิอแล้วจะฉลาดข้ึน	 159

42 	 เปิดโอกาสใหเ้ด็กได้เลือกส่ิงที่จะเรยีนด้วยตัวเอง	 163

43 	 การใหโ้บนัสครูไม่ได้ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพ
	 ในการสอนอย่างที่คิด!	 167

44 	 อย่าสอนเรือ่งเดมิซ้�ำเกนิ 5 ครัง้	 170

45 	 การจดโน้ตด้วยมือ	
	 ช่วยใหเ้รยีนรูไ้ด้ดีกว่าการพิมพ์	 173
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46 	 หยิบยกแคมเปญรณรงค์ตา่งๆ 
	 มาเป็นหวัข้อพูดคุยกับลูก	 177

47 	 เมื่อไหรท่ี่ไอเดียตนั ใหล้องมองสีเขียวดู	 180

48 	 ถา้คิดว่าท�ำไม่ได้ สุดทา้ยก็จะท�ำไม่ได้จรงิๆ	 183

49 	 ย่ิงรายงานความผิดพลาดบ่อยย่ิงดี	 187

บทที ่
5

เทคนิคจิตวิทยา
ที่ช่วยในการหาเงิน

50 	 ย่ิงเปิดโอกาสใหลู้กคา้ไดห้ยิบจบัสินคา้ก็ย่ิงขายด	ี 193

51 	 เวลาใหบ้รกิารลูกคา้ ต้องแนะน�ำตัวก่อนเสมอ	 196

52 	 แค่เช็กสภาพอากาศก็รูแ้ล้วว่าหุน้จะข้ึนหรอืเปลา่	 200

53 	 แค่ดูจากช่ือบรษัิท ก็รูแ้ล้วว่าบรษัิทนั้น 
	 จะรุง่หรอืรว่งในตลาดหุน้	 203

54 	 ใช้กลิน่หอมกระตุน้ความอยากซ้ือ	 206

55 	 กระตุน้ยอดขายด้วยการ
	 เปิดเพลงคลาสสิกเบาๆ ในรา้น 	 209

56 	 ส่องไฟไปยังสินคา้ที่อยากดนัยอดขายเป็นพิเศษ	 213

57 	 เพิ่มยอดทิปได้ง่ายๆ ด้วยการ 
	 แสดง “ตัวอย่าง” การใหท้ิป	 216
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58 	 ยอดเนินลาดชันคือท�ำเลทองในการขายเครือ่งดืม่	 220

59 	 อย่าเช่ือสัญชาตญาณมากเกนิไป	 223

60 	 ถา้อยากรวย อย่าพกบัตรเครดิต	 227

บทที ่
6

เทคนิคจิตวิทยา
ที่ส่งเสริมเรื่องความรัก

61 	 ลองสวมบทเป็นพวกนารซิ์สซิสตห์รอืไซโคพาธด	ู 233

62 	 แกล้งท�ำเป็นไม่สนใจคนที่เราชอบ	 236

63 	 บุหรีแ่ละเหลา้อาจมีประโยชน์ที่คาดไม่ถึง	 239

64 	 ดึงดูดเพศตรงข้าม
	 ด้วยการใช้กลิน่หอมเข้าช่วย	 242

65 	 ไปเรยีนเตน้กนัเถอะ	 246

66 	 แค่เลี้ยงสุนัขก็ดมูีเสน่หข้ึ์นมาทันที	 249

67 	 ลองสะพายเคสกีตารเ์ดนิไปไหนมาไหนดู	 253

68 	 ถา้อยากไปหาคูท่ี่บาร ์ต้องเล็งช่วง “ใกล้ปิดรา้น”	 256

69 	 เลือกไปงานนัดบอดที่มีคนเข้ารว่มน้อย	 260
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บทที ่
7

เทคนิคจิตวิทยาที่ส่งผลดี
ต่อสุขภาพกายและใจ

70 	 บอกตัวเองว่าฉันยังอ่อนเยาว์อยู่	 265

71 	 ถา้อยากคลายเครยีด ใหล้องไปลา้งจาน	 269

72 	 เดนิเลน่ในบรเิวณที่มีตน้ไม้เยอะๆ	 272

73 	 เคล็ดลับในการควบคมุอารมณ์คือการพากย์สด	 275

74 	 เมื่อไหรท่ี่ลังเล ใหเ้ลือก “ลงมือท�ำ” ไว้ก่อน	 279

75 	 ถา้ไม่อยาก “ตาย” อย่าเช่ืออะไรแปลกๆ!	 282

76 	 ทุ่มเทท�ำงานใหเ้ตม็ที่แล้วจะอายุยืน	 285

77 	 อย่าจรงิจงักับการดูแลสุขภาพมากเกนิไป	 288

78 	 การลดความอ้วนคือทางลัด
	 ในการสรา้งความมั่นใจใหต้ัวเอง	 292

79 	 ถึงจะเป็นวันหยุดก็ต้องใช้ชีวิตเหมือนวันธรรมดา	 295

80	 เลือกท�ำงานในบรษัิทเล็กๆ 
	 ที่มองว่าเราเป็นพนักงานคนส�ำคัญ	 298

	 บทส่งทา้ย	 303

	 ประวัติผู้เขียน	 307
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การเรยีนรฐัศาสตร์มาไม่ได้แปลว่าจะได้เป็นนกัการเมอืง

ที่ยิ่งใหญ่เสมอไป เรียนเศรษฐศาสตร์มาก็ใช่ว่าจะกลายเป็น 

มหาเศรษฐีได้ง่ายๆ และถึงจะเรียนครุศาสตร์มาก็ไม่มีอะไร 

รับประกันว่าจะเลี้ยงลูกได้ดีเสมอไป

แต่ส�ำหรับจิตวิทยานั้นต่างออกไปครับ

ศาสตร์ความรู้ส่วนใหญ่มักจะมีช่องว่างระหว่างทฤษฎ ี

กับความเป็นจริง หลายครั้งเราจึงอาจรู้สึกว่า “เอาไปใช้จริง 

ไม่ได้เลย” แต่ส�ำหรับจิตวิทยา ผมกล้ายืนยันว่ามีแต่เรื่องที่  

“ใช้ประโยชน์ได้จริง!” จนอดทึ่งไม่ได้

หลายคนคงคิดในใจว่า “โม้หรือเปล่าเนี่ย!” เรื่องดีๆ  

แบบนั้นฟังดูเพ้อฝันเกินไปหน่อยมั้ง

แต่เชื่อผมเถอะว่ามันคือเรื่องจริง

บทน�ำ
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14

ถ้าลองศึกษาจิตวิทยาดูสักนิด คุณก็จะตระหนักว่า 

หลกัการของมันสามารถเอาไปประยกุต์ใช้ได้กบัทกุเรือ่ง ไม่ว่า

จะเป็นการท�ำงาน การเรียน ความรัก หรือความสัมพันธ์กับ 

คนรอบข้าง ความรู้ท่ีจะช่วยให้เราก้าวเดินไปบนเส้นทางชีวิต 

ที่มีความสุขได้นั้น ทั้งหมดอัดแน่นอยู่ในจิตวิทยานี่แหละ

ไม่ว่าจะท�ำอะไรกต็าม ถ้ามคีวามรูเ้รือ่งจิตวิทยาตดิตวัไว้

ว่า “ในสถานการณ์แบบน้ีควรท�ำยังไง” เราก็จะได้เปรียบสุดๆ 

เพราะจิตวิทยาเป็นศาสตร์ที่มีประโยชน์ และสามารถน�ำมา 

ปรับใช้กับชีวิตของตัวเองได้อย่างแท้จริง

หนงัสอืเล่มนี้ได้รวบรวมเทคนคิจติวทิยาทีน่่าสนใจเอาไว้

มากมาย ตัวอย่างเช่น

〇	 ถ้าอยากคลายเครียด ให้ลองไปล้างจานดู

〇	 แค่ใช้ตะเกียบยาว ก็รู ้สึกว่าอาหารอร่อยไปหมด 

ทุกอย่าง

〇	 แค่เช็กสภาพอากาศก็รู้แล้วว่าหุ้นจะขึ้นหรือเปลา่

〇	 เล่นเกมซุปเปอร์มาริโอแล้วจะฉลาดขึ้น

〇	 บอกตัวเองว่าฉันยังอ่อนเยาว์อยู่

〇	 ถ้าอยากเก่งเรื่องเข้าสังคม ลองเรียนหมากรุกดูสิ
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เป็นยังไงบ้างครับ เริ่มรู้สึกว่าจิตวิทยามีประโยชน์บ้าง

หรือยัง ถ้าคุณรู้สึกสนใจขึ้นมาบ้างแล้ว ผมอยากให้ลองอ่าน 

ต่อไปเรือ่ยๆ เพราะในหนงัสอืเล่มนีแ้นะน�ำเทคนคิทีท่ัง้ง่ายและ

ใช้ได้จริงแบบจัดเต็ม รับรองว่าคุณจะไม่ผิดหวังแน่นอน

เอาละ เรามาสนุกไปด้วยกันจนถึงหน้าสุดท้ายเลยนะ

ครับ

กรกฎาคมปี 2023

ไนโต โยชิฮิโตะ
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เทคนิคจิตวิทยา
ที่มีประโยชน์กับ
ชีวิตประจ�ำวัน

บทที่

1
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การจะขอร้องใครสักคน มันมีเคล็ดลับเล็กๆ อยู่

นั่นคือ ต้องสบตาอีกฝ่ายก่อนแล้วค่อยเอ่ยขอร้อง หาก

คุณพูดตอนที่ยังไม่ทันได้สบตากัน อีกฝ่ายจะไม่ค่อยรับฟังคุณ

หรอกครับ

สมมุติว่าคุณอยากให้เพื่อนร่วมงานสักคนช่วยงาน  

ให้คุณเริ่มจากการเรียกชื่ออีกฝ่ายก่อน เช่น “คุณ 〇〇!” พอ

เขาหันมาสบตาด้วยแล้ว คุณจึงค่อยเกริ่นว่า “ผมมีเรื่องอยาก

ขอให้ช่วยหน่อยครับ” ถ้ายังไม่ได้สบตากัน อย่าเพ่ิงเอ่ยขอ 

อะไรเด็ดขาด แค่ระวังเรื่องน้ีไว้ โอกาสที่อีกฝ่ายยอมช่วยคุณ 

จะเพิ่มขึ้นเป็น 2 เท่าเลยทีเดียว

แคโรลีน แฮมเล็ต  จากมหาวิทยาลั ย เทม เปิล 

สหรัฐอเมริกา ได้ท�ำการทดลองที่น่าสนใจกับเด็กที่ชื่อเจสสิก้า

01
อย่าเพิ่งเอ่ยขอรอ้ง 

ถา้ยงัไม่ได้สบตาอีกฝา่ย

1 Psychological Techniques P17-52.indd   19 2/9/2569 BE   11:18

SAMPLE



20

และนาธาน (ทั้งคู่อายุ 11 ขวบ) ซึ่งมีนิสัยดื้อรั้นและไม่ค่อย 

เชื่อฟังครู

จากการสังเกต พบว่าเมื่อครูสั่งให้ท�ำสิ่งต่างๆ ทั้งหมด 

10 อย่าง เช่น “วางดินสอลง” หรือ “นั่งลง” เจสสิก้าจะท�ำตาม

แค่ 20 เปอร์เซ็นต์ ส่วนนาธานท�ำตามแค่ 30 เปอร์เซ็นต์

ต่อมาแฮมเล็ตได้แนะน�ำให้ครูใช้เทคนิคสบตาโดยการ

เรยีกชือ่เดก็แต่ละคนก่อน ถ้าภายใน 2 วนิาทเีจ้าตวัยงัไม่สบตา

ด้วยก็ให้เรียกซ�้ำอีกครั้ง เมื่อสบตากันแล้วจึงค่อยออกค�ำสั่ง

พอครูลองใช้วิธีนี้ดู ปรากฏว่าเจสสิก้ายอมท�ำตาม 

ค�ำสั่งเพิ่มขึ้นเป็น 60 เปอร์เซ็นต์ ส่วนนาธานเพิ่มขึ้นเป็น  

70 เปอร์เซ็นต์เลยทีเดียว

เพียงแค่สบตา โอกาสที่คนอื่นจะรับฟังเราก็เพิ่มขึ้นถึง  

2 เท่า สุดยอดไปเลยใช่ไหมครับ

คนท่ีขอร้องหรือขอความช่วยเหลือเก่งๆ มักจะใช ้

เทคนิคนี้โดยไม่รู้ตัว

อย่างผูห้ญงิทีอ่อดอ้อนเก่งๆ เธอมักจะพูดว่า “คณุ 〇〇 

ช่วยฉนัหน่อยนะคะ!” พร้อมกบัช้อนตามองเข้าไปในดวงตาของ

อกีฝ่ายตรงๆ พอเจอแบบนีเ้ข้าไป ส่วนใหญ่แล้วใครๆ กป็ฏเิสธ

ไม่ลงหรอกครบั ไม่ใช่เพราะเธอสวยหยาดเย้ิมหรอืมเีสน่ห์อะไร

เป็นพิเศษ แต่เป็นเพราะเธอ “จ้องตาตอนขอร้อง” อีกฝ่ายเลย

ยอมใจอ่อนต่างหาก
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แน่นอนว่าเทคนิคนี้ไม่ได้มีไว้เพื่อให้ผู้หญิงใช้ฝ่ายเดียว 

ผู้ชายเองก็ใช้ได้เหมือนกัน

เพียงแต่ผู้หญิงมักจะไม่ค่อยขัดเขินกับการสบตาคนอื่น

เท่าไหร่ ในขณะที่ผู้ชายส่วนใหญ่รู้สึกประหม่าเวลาต้องจ้องตา

ใครตรงๆ เลยมักจะเผลอเอ่ยขอร้องทั้งที่ยังไม่ทันได้สบตา 

อีกฝ่าย ดังนั้นเราต้องคอยเตือนตัวเองอยู่เสมอว่า “ถ้ายังไม่ได้

สบตากัน ห้ามเอ่ยขอร้องเด็ดขาด” เพียงฝึกไปเรื่อยๆ เดี๋ยว

ผู้ชายก็ใช้เทคนิคนี้ได้อย่างเป็นธรรมชาติเองครับ
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ในเมืองใหญ่อาจจะไม่ค่อยได้เห็นภาพแบบนี้เท่าไหร่  

แต่ถ้าไปตามชนบท บางครั้งคุณยายที่บังเอิญนั่งข้างกันบน

รถไฟจะชวนเราคุยอย่างเป็นกันเอง ตอนเดินอยู่ริมถนนก็มี 

คนยิ้มทักทายอย่างเป็นมิตรว่า “สวัสดีครับ” กระทั่งตอนยืนรอ

รถประจ�ำทางก็อาจมีคนใจดีแบ่งส้มให้กิน

ปกติแล้วคนในเมืองมักจะไม่ค่อยทักทายคนแปลกหน้า

กัน แต่เชื่อผมเถอะ ถ้าอยากให้ชีวิตมีความสุขมากขึ้นละก็  

ลองฝึกทักทายผู้คนอย่างเป็นกันเองดูสิครับ

การพูดคุยกับคนแปลกหน้าแม้เพียงชั่วครู ่นั้นช่วย 

เติมเต็มความสุขให้เราได้จริงๆ ผลลัพธ์ของการท�ำแบบนี้ 

ดีมากเสียจนอดคิดไม่ได้ว่า การมีความสุขมันง่ายขนาดนี้เลย

เหรอเนี่ย

ถา้อยากมีความสุข
ใหคุ้ยกับคนแปลกหน้า

02
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นโิคลสั เอปลย์ี จากมหาวทิยาลยัชคิาโกได้ท�ำการทดลอง

ท่ีน่าสนใจกับกลุ ่มคนที่มาใช้บริการสถานีรถไฟโฮมวูดใน 

รัฐอิลลินอยส์เพื่อเดินทางไปท�ำงาน (อายุเฉลี่ย 49 ปี)

ในการทดลองนี้ เขาแบ่งคนออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มแรก

ถกูขอให้ “ลองเข้าไปทกัทายและพยายามชวนคนแปลกหน้าคยุ

ระหว่างเดินทาง” ส่วนอีกกลุ่มให้เดินทางตามปกติ

ผลปรากฏว่า กลุ่มที่รวบรวมความกล้าเข้าไปทักทาย 

คนแปลกหน้าสามารถพูดคุยกับอีกฝ่ายโดยเฉลี่ยนานถึง  

14.2 นาที แถมพวกเขายังบอกอีกว่า มันเป็นการสนทนาที่ 

สนุกมาก ท�ำเอามีความสุขและอารมณ์ดีสุดๆ ไปเลย

ถึงแม้อีกฝ่ายจะเป็นคนแปลกหน้า แต่การได้พูดคุยกับ

ใครสักคนช่วยให้เรามีความสุขมากขึ้นได้จริงๆ

อย่ากังวลจนเกินไปว่าจะรบกวนคนอื่น ลองทักทาย 

คนแปลกหน้าสักค�ำสองค�ำก็ยังดี เพราะทันทีที่เอ่ยทักทาย 

ความรู้สึกดีๆ จะตามมาเอง

อย่างตอนไปซือ้ของทีซ่ปุเปอร์มาร์เกตหรอืร้านสะดวกซือ้ 

ถ้าคุณเหน็ลกูค้าคนหนึง่ก�ำลงัหยบิสนิค้าทีค่ณุชอบพอด ีกล็อง

ทกัอกีฝ่ายดวู่า “ผมกช็อบขนมยีห้่อนีเ้หมอืนกนั” จากนัน้อกีฝ่าย

น่าจะยิม้และตอบกลบัมาว่า “ฉนักช็อบเหมอืนกนัค่ะ” ถงึจะเป็น

แค่บทสนทนาสั้นๆ กอ่นจะเดินแยกกันไป แต่มนัจะสรา้งความ

รู้สึกดีๆ ให้กับทั้งสองฝ่ายแน่นอน
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หรือตอนไปเดินเล่นที่สวนสาธารณะ ถ้าเจอคนพาสุนัข

มาเดินเล่น ลองเอ่ยชมสักนิดว่า “น้องหมาน่ารักจังเลย” เชื่อ

เถอะครับว่าไม่มีใครที่ไม่ดีใจเวลามีคนชมสัตว์เลี้ยงของตัวเอง

หรอก เขาต้องส่งยิ้มกว้างกลับมาให้คุณอย่างแน่นอน

เคลด็ลบัความสขุกค็อื การได้พดูคยุเลก็ๆ น้อยๆ แบบนี้

แหละ

อีกฝ่ายจะเป็นใครก็ได้ครับ ลองทักทายดูก่อน ช่วงแรก

คณุอาจจะรูส้กึเขนิอยูบ้่าง แต่พอเริม่ชนิแล้วคณุจะทักทายทุกคน

ได้แบบสบายๆ เลยล่ะ
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