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เพ่ือน…ยอมเปนผ ูทีท่ําใหชวีิตของเรามสีสีนั มคีวามสนกุสนาน
เปนค ูคิดก็ได ยามมสีขุก็จะรวมสขุดวยกัน และยามทุกขเราก็ทุกขดวยกัน
กับเพ่ือน หรือเพ่ือนมคีวามเดือดรอนใจ ตองการใครสกัคนรวมเหน็ใจ  รวม
คิดหาทางแกไขบาง

เรา…ในฐานะทีเ่ปนเพ่ือน จะตองชวยเพ่ือน ใหสถานการณทีเ่ปน
ปญหาของเพ่ือนคล่ีคลายลงไดดวยดี

ดวยเหตนุี ้ค ูมอืเร่ืองเพ่ือนชวยเพ่ือน เลมนีจึ้งสอดแทรกเทคนคิ
และกลวิธีงาย ๆ เพ่ือใชประกอบเปนแนวทางใหความชวยเหลือกัน
ระหวางเพ่ือน  กรมสขุภาพจิตหวงัเปนอยางยิง่วาผ ูทีอ่ย ูในฐานะเพ่ือนหรือ
ผ ูที่มีเพ่ือนจะไดรับประโยชนจากการนําความร ูหรือขอเสนอแนะตาง ๆ
ไปประยกุตใชในชวีติไดตอไป

               ดวยความปรารถนาดี
  กรมสขุภาพจิต  กระทรวงสาธารณสขุ
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    




ชกัพาเพ่ือนทําในสิง่ทีดี่
ตกัเตอืนหากเหน็วาเพ่ือนทําในสิง่ที่
ไมถกูตองเหมาะสม
ชวยเหลือเก้ือกูลในขอบเขตเทาทีท่ําได
ไมซ้าํเตมิหรือทบัถมเมือ่เพ่ือนผดิพลาด
เปนกําลังใจและเปนทีพ่ึ่งทางใจ
ยามทีเ่พ่ือนมปีญหา
ปกปองเพ่ือนจากคํากลาวหา
ทีไ่มเปนจริง





เวลาเพ่ือนเลาอะไรใหฟง  ตองตั้งใจฟง สีหนา
ทาทาง  คําพูด  แสดงความเตม็ใจทีจ่ะรับฟง
ฟงเร่ืองของเพ่ือนแลวอยาเอาไปเลาใหคนอืน่ฟง
อยาเอามาลอเลียน   พูดงาย ๆ คือ “รักษาความ
ลับของเพ่ือนใหได”
กระตอืรือรนเมือ่เพ่ือนรองขอความชวยเหลือ และ
ชวยเหลือใหสําเร็จ
รักษาผลประโยชนใหเพ่ือน
แลกเปล่ียนทกุขสขุซึง่กันและกัน







ชวยเพ่ือนแลว  เราก็จะได
“เพือ่นสนิท”   ทีไ่วใจไดมาอกี
หนึง่คนไง





บอกเลาความร ูใหมทีเ่พ่ือนยงัไมร ู
มนี้าํใจใหความกระจางเมือ่เพ่ือนซกัถาม
หรือขอความชวยเหลือ
ถามไถใกลชดิกับเพ่ือนที่
หวดุหวดิจะสอบตก
เรียนเปนกล ุม ชวยกันคิด
ชวยกันแกไข  จะทํางานเสร็จไว
และเขาอกเขาใจกันมากข้ึน









อนัดับแรกเราตองทําตวัใหเพ่ือนไววางใจ ต ัวเราเสยีกอน
จากนัน้ชวนพูดคุยใหเพ่ือนระบายสิง่ทีอ่ดัอัน้อย ูในใจออกมา
แลวเราจะเปนผ ูคอยสรุปหรือชีใ้หเพ่ือนเหน็วาปญหาคืออะไร
ใหกําลงัใจเพ่ือนโดยใชเทคนคิการพูดอยางเชน

       

เพือ่นเศราเพราะสญูเสยีบางสิง่บางอยางไป
ก็บอกกับเพ่ือนวา
“เขายงัมสีิง่อืน่ทีเ่หลืออย ูอกี”
เพ่ือนกล ุมใจ หรือกังวลถงึเร่ืองใดเร่ืองหนึง่
ก็ชีใ้หเพ่ือนเหน็วาสิง่นัน้เปนจริงดังวาหรือไม
อยางไร และถาไมเปนจริงจะกล ุมไปทําไม
แตถาหากเปนจริงควรมาหาทางตัง้รับ หรือ
หาทางแกไขกันดีกวา





ความกล ุมใจบางคร้ังเกิดจากการทีเ่รามคีวามลังเล ไมกลาตดัสนิใจ
ดังนั้น  การยอมรับความจริง ยอมรับการถูกวา หรือ ถูกตําหนบิางจะชวย
ใหความกล ุมใจนั้นบรรเทาเบาบางลงได

ถาเพ่ือนเจอปญหาหนัก ๆ เราตองเปนฝายชี้แจง
ใหเพ่ือนเห็นประเด็นวาปญหาคืออะไร  ทางแกไข
มีอะไรบาง  สวนการตัดสินใจวาจะทําอะไรตอนั้น
เพ่ือนจะตองเปนคนตัดสินใจเอง

เราจะเปนตัวกลาง หรือผ ูประสานกับคนอื่น ๆ
ใหเพ่ือนอีกทีหนึ่ง ในกรณีที่มีปญหาหนักจริง ๆ
หรือกรณทีี่เพ่ือนสนิทกับคนอื่นมากกวา








เปดโอกาสใหเพ่ือนไดพูดระบายอยาซ้าํเตมิเพ่ือน
กอนทีเ่พ่ือนจะตดัสนิใจลงมอืทาํอะไร ควรแนะนํา
ใหเพ่ือนคิดใครครวญอกีคร้ังวาสิง่นัน้  เหมาะสม
ทีจ่ะทําหรือไม







รับฟงขอของใจ ความอดัอัน้ตนัใจของเพ่ือน
แนะนําใหเพ่ือนไปปรึกษาผ ูใหญที่ใกลชิด
หรือครู อาจารย



กล ุมเพ่ือนคงจะตองมาพิจารณารวมกันวาจะชวยเหลือเพ่ือน
หรือทําอยางไรกับเขาดี





หากเพ่ือนกําลังทะเลาะกันอย ู เราคงตองชวยกันจับแยก
กอนทีเ่พ่ือนทัง้ค ูจะบาดเจ็บกันมากไปกวานี้
ใหโอกาสเพ่ือนทัง้สองฝายไดพูดถงึประเด็นความขัดแยง
โดยอาจจะใหพูดทลีะฝาย แลวพิจารณาดูวาเขามโีอกาส
ทีจ่ะคืนดีกันไดหรือไม
กรณีที่เพ่ือนเขาใจผิดกันหรือขัดแยงกันโดยที่ไมไดมี
ผลประโยชนใด ๆ หรือดูแลววาทั้งสองฝายมีโอกาสที่
จะคืนดีกันไดเราก็อาจจะเปนตัวกลางวางกติกาใหทั้ง
สองฝายมาพูดปรับความเขาใจกัน









สําหรับเพ่ือนสนทิ  การหามปราม เพียงอยางเดียว เพ่ือน
ก็อาจจะเชือ่แลว
ขอเตอืนใจหรือขอเสนอแนะจากเราจะเหมาะหรือไมเหมาะ
กับเพ่ือนเพียงใด  เพ่ือนจะตองเปนผ ูชัง่ใจอกีคร้ังหนึง่
หากเพ่ือนจะทําในสิง่ทีไ่มดีไมงาม เราจะตองพูดใหเพ่ือน
คิดวาจะไดประโยชนอะไรจากการกระทํานั้น แตถา
เพ่ือนบอกวาอยากทําเพราะสะใจ  เราก็ตองพูดใหเพ่ือน
ไดคิดวา ทําแลวจะเกิดผลเสยีอยางไร  และเกิดความเสยี
หายตอใครบาง  หรือทําเพราะกลัวเสยีหนา  ก็ถามเพ่ือน
ตอไปวา  จะเสยีหนาสกัเทาไหรกัน ทําแลวจะไดหนาคืน
มาหรือไม  เมือ่ทําแลวจะเกิดผลเสยีควรเตอืนใหเพ่ือนได
คิดไตรตรองอกีคร้ัง หรือชะลอใหเพ่ือนไดมเีวลาคิดมากข้ึน
การตาํหน ิ  หรือดุดา จะไมแกปญหามแีตจะทําใหเพ่ือน
เจ็บช้าํน้ําใจ





เตอืนแบบใหขอคิดไมตําหนหิรือสัง่สอน
ไมเตือนซ้ําซาก เพราะจะเปนการตอกย้ํา
จะทําใหเพ่ือนโกรธได
ควรพูดเตอืนเปนการสวนตวัเพ่ือไมใหเพ่ือน
อบัอายขายหนา








   



ขณะทีเ่พ่ือนมาขอความชวยเหลือจากเรานัน้  เราไดทาํหนาที่
ชวยเหลือเพ่ือนไปอยางเตม็ทีแ่ลว แตเพ่ือนจะทาํตามคําแนะนํา
หรือไมนัน้  เปนสทิธิของเพ่ือนทีจ่ะตดัสนิใจเอง  เราไมควร
ไปคาดหวงัหรือคาดคัน้วาเพือ่นจะตองทําตาม





ตองแยกแยะใหไดวาปญหานั้นเปนปญหาของใคร
ปญหาของเพ่ือนก็เปนปญหาของเพ่ือนไมใชปญหา
ของเรา
การเห็นอกเห็นใจเพ่ือนเปนสิ่งที่ดีแตถาเห็นใจ
มากจนเกินไป  หรือ คลอยตามปญหาเพ่ือนไปเสยี
ทุกอยางจะทําใหเรามองปญหาไดไมสมเหตุสมผล
และทําใหชวยเพ่ือนไมได

  






การคิดจะชวยเพ่ือน เราก็ตองเขาใจปญหาของเพ่ือน
ใหชดัเจนมากกวาเขา เราจึงจะชวยเพ่ือนได
ไมตองเสยีใจ หากชวยเพ่ือนแกปญหาไมได ตองเขาใจ
วาปญหาที่เกิดข้ึนนั้นมีหลายประเภท บางปญหา
สามารถแกไขไดบางปญหาสามารถผอนหนกัใหเปน
เบาได
การพูดคุยเปนสิ่งสําคัญที่จะชวยทําใหเพ่ือนร ูสึก
เบาใจข้ึนไดบางถงึแมวาปญหานัน้จะยงัไมสามารถ
แกไขไดก็ตามแตก็ถือวาไดชวยเหลือเพ่ือนไป
เปราะหนึง่แลว





   


ชวยเหลือเพ่ือนไดเปนสิง่ดี แตการชวยเหลือ
ตองไมทําใหตวัเองเดือดรอน
ตองหดัไมเกรงใจเพ่ือนบาง ร ูจักปฏิเสธเมือ่ถงึ
คราวทีเ่ราไดชวยเหลือเพ่ือนเตม็ทีแ่ลว
พึงระลึกวา หลักสําคัญของการชวยเหลือ
เพ่ือน คือ ตองชวยทาํใหเขาสามารถชวยเหลือ
ตวัเองได
หากเพ่ือนมนีสิัยชอบพ่ึงพิง ไมยอมทําอะไร
ดวยตวัเองก็ตอง กระต ุน ชม  และใหกําลังใจ
เพ่ือนทําสิง่ตาง ๆ  ดวยตวัเองใหได   ถาเพ่ือน
นกึวธีิการแกไขไมออกจริง ๆ  เราก็บอกวธีิแก
เพ่ือนไปเลย และใหเขาไปทําดวยตวัเอง
ขอสําคัญ  เราตองตัง้กตกิากับเพ่ือนไวกอนวา
…เราจะชวยเหลือเขาไดแคไหน และจะชวย
เทาทีช่วยได









ถาลูกลอเลียนในเร่ืองทีดี่ก็ขอบคุณเขาไปเลย
ถาถูกลอในเร่ืองที่ไมดี เราร ูสึกวาเปนปมดอย
ก็ยอมรับความจริงเสีย เออออไปเลย หรือ
ขอความเหน็วาจะทําอยางไรดี
สิง่สําคัญ ปฏิกิริยาทีแ่สดงออกของคนที่ถกูลอ
จะยิง่ทําใหฝายที่ลอเลียนเกิดความมนั  สะใจ
อยากลอเลียนยิง่ข้ึน ดังนัน้ถาตองการใหเพ่ือน
หยุดลอเลียนก็ไมควรแสดงปฏิกิริยาโตตอบ
ควรทําเฉย ๆ  เพ่ือนก็จะเซง็ไปเอง  จริง ๆ  แลว
ทกุคนอยากจะโตตอบฝายทีม่าลอเลียนใหสะใจ
และทําจริง ๆ มนัก็ไมยากแตการ
ไมทําแสดงใหเห็นวาเราเปน
ผ ูใหญกวาเขา มีวุฒิภาวะ
ทางอารมณมากกวา  นีส่ ิ !
ถงึจะแนกวาจริง ๆ









ตองร ูหลักกอนวาที่เขามายั่วยุอารมณเรานั้นก็เพ่ือ
…อยากใหเราโกรธ…อยากใหเราแสดงอาการโมโห
โกรธาออกมาและถาเราแสดงอารมณโตตอบกลับออก
ไป นัน่ก็เทากับวาเขาชนะเราไปแลว
ตองฝกควบคุมอารมณ  ฝกทน  เพ่ือจะไดมสีตคิอย
เตอืนตวัเองใหร ูเทาทนักลวธีิของเพ่ือนทีใ่ชในการยัว่ยุ
ใหเราทําตามทีเ่พ่ือนตองการ





ถาเขายั่วยุมา เราอาจจะใชวิธีโตกลับโดย…หัวเราะ
…บอกวา…  เออจริง  ถงึแมเร่ืองนัน้อาจจะเปนปมดอย
ของเราก็ตามการรับสมอาง หรือยอมรับวาเราไมกลา
ไมไหว ใจไมส ูจะทําใหฝายนั้นหยุดยั่วยุเราไปเอง
เพราะไมมอีะไรจะยัว่ตอไป หรือการปฏิเสธสิง่ทีเ่พ่ือน
ยัว่ย ุ อาจจะใชคําถามวาแลวเปนไงแทน
การทีเ่ราไมโตตอบเพ่ือนกลับดวยอารมณก็เทากับเปน
การไมเปดโอกาสใหเขาชนะ หรือไมปลอยใหเขา
พบผลสาํเร็จตามจุดประสงค  ตามทีเ่ขาตองการเพียง
เทานี…้เราก็ชนะเขาอย ูในใจแลว





 


ถาเพ่ือนตองการใหเราทําอะไรตามใจเขา หรือ
ทําเหมือนเขาไปเสียทุกอยาง เชน โกรธกับคนโนน
คนนี ้ แลวจะมาใหเราโกรธไปดวย  ทัง้ ๆ ทีเ่ราไมได
ไปมเีร่ืองราวอะไรดวยเลย  กรณเีชนนีเ้ราจะไมทําตาม
ก็ได  หรือไมเราอาจจะปฏิเสธเพ่ือนไมทําตามทีเ่พ่ือน
ตองการไดในเร่ืองทีเ่ราไมเหน็ดวย  หรือคิดวาเร่ืองนัน้
ไมสมเหตุสมผล แตนั่นไมไดหมายความวาเราไมรัก
เพ่ือน ไมมนี้ําใจตอเพ่ือน  บางคร้ังการขัดใจเพ่ือนหรือ
การแสดงความคิดเห็นที่แตกตางก็เปนการแสดง
ความหวงัดีและความรักตอเพ่ือนดวยเหมอืนกัน ทัง้นี้
ข้ึนอย ูกับความถกูตอง และความสมเหตสุมผลดวย







เมื่อเพ่ือน ๆ มาชวนใหเราทําในสิ่งที่เรา
ไมชอบ หรือไมพรอมทีจ่ะทํา  เราจะปฏิเสธเพ่ือนอยาง
ไรถงึจะสําเร็จ



ตองบอกความร ูสกึทีแ่ทจริงและเหตผุลออกไป เชน

“เปนหวงเร่ืองสอบ”
“อยากอานหนงัสอืมากกวา”
“คุณพอคุณแมไมอนญุาต”
“ถาแอบไปทานตองโกรธแน ๆ”

การบอกเชนนีจ้ะชวยทําใหเพ่ือนร ูวาเรามเีหตผุล
และร ูสกึอยางไรกับคําชวนของเขา







ตองรวบรวมความกลา  กลาวคําปฏิเสธออก
ไป เชน “เราไมไปดีกวา”  “เราไปไมไดจริง ๆ”



ขอความคิดเหน็จากเพ่ือน วาคงไมเปนไรนะ
ถาเราจะไมไป หรือเธอคงไมวาอะไรนะ กอนจะจากเพ่ือน
ไปก็อยาลืมขอบคุณ ขอบใจเขาเสียกอนที่มีน้ําใจ
มาชวนเรา





เมือ่เพ่ือนยงัเซาซีอ้ย ูเราก็ตอง ยนืกรานปฏิเสธตอไป
จากนัน้ใชวธีิการตอรองโดยชวนไปทาํกิจกรรมอืน่แทน
หรือ ขอผดัผอนเล่ือนเวลาไปกอน  เชน

“เอาไวโอกาสหนาก็แลวกัน”
“รอใหสอบเสร็จกอนนะ”

หรือคําพูดอืน่ๆ  ทีแ่สดงใหร ูวาคร้ังนีเ้ราตอบรับคําเพ่ือน
ไมไดจริง ๆ
สิง่สําคัญอกีประการหนึง่ คือ ขณะทีป่ฏิเสธนัน้ สหีนา
ทาทาง  น้ําเสยีงของเราจะตองจริงจัง หนักแนนดวย
เพราะถาทําทาลังเลน้ําเสียงแผวเบา ก็มหีวังปฏิเสธ
ไมสําเร็จแน

     










 
ความภมิูใจใน…ความด…ีความเกง…ของตนเอง

ศักด์ิศรีทีค่นยกยอง คือ
ความดี…ความเกง…ทีเ่ปนประโยชนตอสวนรวม
ความกลาก็เปนความเกงอยางหนึง่

แตบางทกีเ็ปนการแสดงอาการออกมา
ดวยเหตุทีว่า

“กลัวคนอืน่เขาจะวา…วาเราไมเกง”
กลาในเร่ืองทีผ่ดิ เชน
กลาในสิง่ทีบ่าบ่ิน  กลาในสิง่ทีค่นอืน่ไมทํา
นัน่ไมใชความกลา  แต…
กลาทีจ่ะรับผดิ  เปนความกลาทีแ่ทจริงกวา

  











   

เมือ่ไมเดน  จะอวดตนเอง และขมคนอืน่
เมือ่เกิดความผดิพลาดจะรีบแกตวัและโทษคนอืน่








เปนความพยายามทีจ่ะลดศักด์ิศรีของผ ูอืน่ใหเทากับตน
หรือยกศักด์ิศรีตนใหเทากับผ ูอืน่

ผ ูที่ตกเปนเปาในการทําลายชื่อเสียง ตามหลัก
ความจริง คอื

เปนผ ูทีม่ชีือ่เสยีงมศัีกด์ิศรีมากกวา
ศักด์ิศรีอยางไรก็ไมเสยีถาเปนชือ่เสยีงทางความดี
ความเกง

ศักดิ์ศรีของสถาบัน  ไมไดข้ึนอย ูกับชื่อโรงเรียน
เขตแดนของสถาบัน แตข้ึนอย ูกับพลังสรางสรรคการ
ประพฤต ิ ปฏิบัต ิ ความเดนทางดานวชิาการความร ู
ของทกุคนทีอ่ย ูรวมในสถาบันนัน้ ๆ  มากกวา




