


ความรัก เปนส่ิงสวยงาม ทําใหโลกดสูดใส นาอย ูข้ึน โดยเฉพาะ
ความรักวัยหน ุมสาว เปนความรักที่รอนแรงอยากร ูจกั อยากเห็นหนา
เพื่อพูดคุย วัยร ุนบางคนมองเร่ืองเดทเปนเร่ืองปกติ บางคนตื่นเตน
วางตวัไมถกู ไมร ูจะทาํตวัอยางไร

ค ูมือ “เคล็ดไมลับการออกเดท” จัดทําข้ึนเพื่อใหวัยร ุน  และ
เยาวชน มคีวามร ู ความเขาใจในความหมายและวิธกีารเดท ทีช่วยให
ค ูเดทไดมโีอกาสศกึษานสัิยใจคอระหวางกนั และมสัีมพนัธภาพทีด่ตีอ
กันมากข้ึนเร่ือยๆ ตามความคาดหวัง อีกทั้งยังสามารถร ูเทาทันและ
แกไขสถานการณ “การเดท” ทีไ่มราบร่ืน หรือคอนขางกรอยในการเดท
คร้ังแรกใหดข้ึีน ประทบัใจมากข้ึนในการเดทคร้ังตอๆ  ไป โดยคดัเนือ้หา
สวนนี้ จากหนังสือ “สไตลทีน I am teen” สํานักพัฒนาสุขภาพจิต
กรมสุขภาพจติ ปรับภาษา  และรูปแบบการนาํเสนอบางสวน  แตยงัคงไว
ซึง่ความถกูตองของเนือ้หาเชนเดมิ

คณะผ ูจัดทํา หวังเปนอยางยิง่วา ค ูมอื “เคล็ดลับการออกเดท”
เลมนี ้จะเปนประโยชนสําหรับวัยร ุนและเยาวชนและผ ูทีเ่กีย่วของทกุคน

คณะผ ูจัดทํา
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เดทในความคดิของผม คอื การทีไ่ดอย ูกบัคนรัก  ไมจาํเปนวาจะตอง
มเีพศสัมพนัธกนักไ็ดเพราะผมเปนเดก็ไทย ตองรักษาขนบธรรมเนยีม
ของไทยและเพือ่เปนการใหเกยีรตผิ ูหญงิ ผมในฐานะผ ูชายคนหนึง่กจ็ะ
ไมทาํผิดขนบธรรมเนยีมประเพณขีองไทย การออกเดทนัน้ไมวาจะไปกบัแฟน
หรือกิก๊กแ็ลวแต เราควรจะทาํใหบรรยากาศทีไ่ดอย ูกบัค ูเดทของเราใหดี
ทีสุ่ด เชน ไปกนิขาว กต็องคอยเทคแครเอาใจ ตกัอาหารให ทาํตวัใหดดูี
พดูนอย ๆ  อยาพดูมากจนค ูเดทรําคาญ ..

เดทของผมนัน้กต็ัง้แต ม.3 ผมไดร ูจกัผ ูหญงิคนหนึง่ ผมขอเบอร
โทรและนดักนัไปเทีย่ว เดทคร้ังแรกนีม้นัไมคอยราบร่ืนเอาเสียเลย เพราะ
ผมเปนคนข้ีอาย พูดไมคอยเกง จึงทําใหเดทคร้ังนี้ดูกรอยๆ  แตหลัง
จากนั้นผมกพ็ยายามพฒันาข้ึน เมือ่กลับจากการเดท ผมกเ็ลยโทรไป
และขอโทษ จากนัน้มาผมกพ็ยายามทาํใหเดทคร้ังตอมาของผมดยีิง่กวา
เดทคร้ังแรก และมันก ็work กวาเดิม ผมทําใหเธอประทับใจในการ
ออกเดทคร้ังทีส่อง และกไ็ดคบหาเปนแฟนกนั ผมร ูแลววาการออกเดท
กคื็อ การศกึษานิสยัใจคอกนั ระหวางคนสองคนมผีลออกมาได
หลายดาน...
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ความรักเปนส่ิงที่สวยงาม ทําใหโลกใบนี้ดูสดใส นาอย ูข้ึน โดย

เฉพาะความรัก วัยหน ุม-สาว เปนความรักทีร่อนแรง อยากร ูจกั อยากเหน็หนา
เพื่อพูดคุย วัยร ุนบางคนมองวาเร่ืองเดทเปนเร่ืองปกติ แตบางคน
ยงัไมเคยเดทและจะตองเดทเปนคร้ังแรก จงึเปนธรรมดาทีจ่ะตืน่เตนและ
ไมร ูจะทําตัวอยางไร ซึง่ “เดท” คอื การท่ีระบวุนั และเวลาของการ
นัดเท่ียวกบัเพศตรงขาม ท่ีมีความร ูสึกปงกัน การเดทแตละค ูจึง
แตกตางกนัออกไปตามรสนยิม และมมุมองของแตละคน วันทีเ่ดทจงึเปน
วันที่สําคัญ และพิเศษสุด วันนั้นเราจะตองทําตัวใหดูด ีและทําใหเขา
ประทบัใจทีสุ่ด ในวันออกเดท กอนออกจากบานเราตองไมร ูสึกประหมา
และพกความมัน่ใจในตวัเอง

การเดทของฉัน ตองเปนวันที่พิเศษที่สุด ฉันคิดวาเดทคร้ังแรก
ของฉัน คน ๆ  นัน้ตองเปนคนในสเปก พดูจาดมีศีลี 5 เสมอตนเสมอปลาย
หรืออาจจะเปนแฟนเราแลวถงึจะมาเปนค ูเดทได การออกเดทแบบ  basic
ของฉัน คือการไปดูหนัง เลือกหนังที่ชอบสักเร่ือง หลังจากดูหนัง ก็ตอง
ไปทานขาว ทานอาหารงายๆ  ไมควรกินอาหารเหนียวๆ  ยิ่งพวกบะหมี่
ตอนดูดบะหมี่ซุปคง...กระจาย และสําคัญควรเลือกรานที่โรแมนติก
ซักนิดกด็ีนะ หลังจากเที่ยวกันหนําใจแลวควรรีบกลับบาน เดี๋ยวพอแม
จะเปนหวง และกอนจะจากกันควรพูดจาดีๆ ใหเขาประทับใจ เชน
ขอบคุณสําหรับวันนี้นะคะ...ฉันมีความสุขมาก...การออกเดทไมใช
เร่ืองงาย ถาการออกเดทคร้ังแรกประทับใจ แนนอนวาคร้ังตอไปตองมี
แนนอน และขณะทีค่ณุออกเดทกบัเขา เมือ่คณุคยุควรสบตากบัเขาดวย
ยิ้มใหกันบอย ๆ เพราะยิ้มใหโลกดูสดใสข้ึน สุดทาย...การออกเดท
คุณจะตองมัน่ใจและเปนตวัของตวัเอง...นัน่แหละทีเ่ปนเสนหมดัใจ
เขาไดดทีีสุ่ด
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อยากชวนอีกฝายไปคาง เที่ยว จะเร่ิมตนยังงัยดี เปนคําถามที่
ตอบยากอีกคําถามนงึ แตมันก็ไมมีอะไรเสียหายนี ่ที่เราจะชวนอีกฝาย
ไปเที่ยว เพราะ “ถาเราไมลองชวน เราก็ไมมีวันไดร ูในส่ิงที่อยากร ู”
หากอีกฝายตอบ “ตกลง” มันก็ค ุมไมใชเหรอ แตถาอีกฝายตอบ “ไม”
กไ็มเหน็เปนอะไร ชวิีตเราไมไดจบลงแคตรงนีน้ี ่และกไ็มแนนะ ในอนาคต
ขางหนาอีกฝายอาจจะเปล่ียนใจตอบตกลงกไ็ด ใครจะร ู แตเราจะไมมวัีน
ร ูเลยถาเราไมเร่ิมตนถามจริงมัย้

ไมมสูีตรตายตวัสําหรับวิธกีารเดทใหประสบความสําเร็จหรอก แต
กม็พีืน้ฐานอย ูไมกีข่อทีน่าลองเอาไปใชดู
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การชวนใครซักคน date เปนส่ิงที่นาภูมิใจสําหรับคนๆ นั้น
แนนอนอีกฝายจะตองร ูสึกแปลกใจและดใีจ...เชือ่ซิ
กอนจะเอยปากชวน ใหเลือกเวลาและสถานทีน่ดิหนึง่ เอาชวง
เวลาทีป่ลอดคน ชวงทีอี่กฝายอย ูคนเดยีวจะดทีีสุ่ด ออ แลวอยาลืม
ดดูวยวาอีกฝายอารมณดหีรือปลาว
ทําความร ูจักกับอีกฝายกอนที่จะเอยปากชวน...ใหโอกาส
อีกฝายไดค ุนหนาค ุนตาเรากอนที่จะชวนเดทดวยละ ไมงั้น
เตรียมแหวกระปองไปดวยเลย...เยอะๆ เลยนะ
ทําตวัสบายๆ ใหเปนธรรมชาต ิมนัจะชวยใหเราดดูข้ึีน
ถาอีกฝาย “say yes” กเ็จงไปเลย
แตถาอีกฝาย “say no” ก็...ยอมรับความจริงซะ แหวที่ถือมา
กก็นิมนัเขาไป... แตจําไวอยางนงึวา
การทีเ่ราโดนปฏิเสธนัน้มนัไมไดทาํให
คณุคาในตัวเราลดลงไปได กลับกันมันจะ
ชวยใหเราเขมแข็งและกลาหาญมากข้ึน
ตางหาก
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ในชวงการนดัหมายและการไปมาหาส ู ชายและหญงิจะมปีฏิสัมพนัธ
ตอกันตามกระบวนการและข้ันตอนการเปล่ียนแปลงสัมพันธภาพที่มี
ตอกัน ซึ่งจะแนนแฟนและลึกซึ้งข้ึนเร่ือย ๆ  โดยลําดับ ดังตอไปนี้

ข้ันตอนที่ 1 การนดัพบทีย่งัไมมจีติผูกพนัรักใครเปนพเิศษ
ข้ันตอนที่ 2 การนดัพบทีเ่ร่ิมมจีิตผูกพนั สนใจ แตยงัไมถึงกบัรัก
ข้ันตอนที่ 3 การนดัพบทีเ่ร่ิมตนทีจ่ะรัก
ข้ันตอนที่ 4 การนัดพบตามลําพังสองตอสอง และไดมคีวามรัก

เกดิข้ึน
ข้ันตอนที่ 5 มคีวามรักความผูกพนัทีย่อมรับซึง่กนัและกนั
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ซึง่ผลการวิจยัพบวา ใน 3 ข้ันตอนแรกฝายชายยอมรับหรือคาดวา
จะเกิดพฤติกรรมกอด จูบ และอ่ืนๆ ในแตละข้ันตอนมากกวาฝายหญิง
ฝายชายมคีวามคาดหวังวาจะมีโอกาสไดรวมเพศกับฝายหญงิในไมชา
หลังจากทีไ่ดสนใจ ชอบพอ ไปไหนมาไหนดวยกนัตามลําพงัสองตอสอง
มาเปนเวลาพอสมควร  และฝายชายมีความเห็นวาการมีเพศสัมพันธ
ในชวงเวลาของการนัดพบไมไดเกี่ยวของกับการมีจิตผูกพันรักใคร
ฝายหญงิเลย  สวนฝายหญงิกลับคดิวาความใกลชดิผูกพนักนัทางกายนัน้
เชื่อมโยงกับความรัก การมีเพศสัมพันธเปนการแสดงความรักและ
เปนเงื่ อนไขที่จะรับรองถึงพันธะรับผิดชอบที่มีตอกันในภายหนา
ทัง้นีเ้นือ่งจากฝายหญิง มกัมองความสัมพนัธระหวางเพศในแงความรัก
หรือโรแมนติค (Romantic) แตฝายชายมองในแงของความใครหรือ
อีโรติค (Erotic) ดังไดกลาวแลวขางตน

 



นอกจากแตงตัวใหสวยใหหลอที่สุดแลว เพราะเคยมีคนบอกวา
ภาพที่เห็นคร้ังแรกจะฝงใจตลอดไป ถาพบกันคร้ังแรกแลวร ูสึกผิดหวัง
ความสัมพนัธของคณุอาจจะไมยนืยาวอยางทีห่วังกเ็ปนได

แตส่ิงที่ลืมไมไดเลย นั่นคือ การพบกันคร้ังแรกควรเลือกสถานที่
ที่เปนกลางสักหนอย ไมใชบานชองหองหอของฝายใดฝายหนึ่ง เพราะ
การพบกนัคร้ังแรกยงัไมจําเปนตองใชเรือนหอ คณุอาจจะเลือกพบกนัทีร่าน
อาหารทีม่คีวามเปนสวนตวั สามารถพดูคุยกันไดสะดวก ตอจากนัน้ก็อาจ
ไปดูหนัง ฟงเพลงตามสูตร แตไมควรมีการดื่มเคร่ืองดื่มที่มีแอลกอฮอล
ทั้งฝายชายและฝายหญิง ถาไมอยากเสียบุคลิก ก็อยางที่บอก ภาพของ
การพบกันคร้ังแรกจะประทับใจหรือไมประทับใจก็ตาม แตมันจะฝงใจ
ไปนาน ยิง่เปนผ ูหญงิดวยแลว เมาเหลาเขาไป นอกจากดไูมดีแลว ยังอาจ
ครองสตไิมอย ูจนเปนอันตรายไดดวยซ้ํา

หากการพบกันคร้ังแรกไปไดดี คงไมใชเร่ืองยากที่จะสานสายใย
สายสัมพันธกันตอไป ซึ่งควรดําเนินไปอยางชา ๆ แตมั่นคงคอย ๆ
แนะนาํเพือ่นฝูงและครอบครัวใหร ูจกักบัเพือ่นใหมของคณุ

 


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1. เปนตัวของตัวเอง ทําตัวใหเปนธรรมชาต ิ จะเปนเสนหกับ
ฝายตรงขาม

2. แตงตวัเปน ควรแตงกายใหเหมาะกบัสถานที ่ทีไ่ป คุณผ ูหญงิ
อยาแตงตวัประเภทกระต ุนกําหนดัของผ ูชายกแ็ลวกนั

3. มารยาทพองาม หมายถงึการตรงตอเวลานดั และร ูวาอะไรควร
ไมควร ความประทบัใจแรกเจอเปนส่ิงทีสํ่าคญัยิง่ยวดร ูไหม

4. สมบัติผ ูดี ขุดสมบัติผ ูดีที่มีอย ูออกมาใชเพื่อแสดงใหอีกฝาย
เห็นวาคุณไดรับการอบรมส่ังสอนมาดี ในกรณีนี้หมายถึงไมควรมีเสียง
ซ ูดดดดดดดดบนโตะอาหารขณะที่คุณซดน้ําแกง หรือไมควรยกเทาข้ึน
วางบนเกาอ้ี คอยๆเคีย้วชาๆและร ูจกัใชชอนสอมใหเปน

5. ยิม้หวานอวดฟนขาว รอยยิม้จะทาํใหคณุดเูปนมติร นาเขาใกล
แถมแสดงใหเห็นวาคุณกําลังมีความสุขที่อย ูกับอีกฝาย ซึ่งก็ควรเปน
อยางนัน้ไมใชหรือ

 



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6. หาจุดรวมระหวางกัน คนหาวาคุณมอีะไรเหมอืนอีกฝายบาง
หรือเปลา เชน มีงานอดิเรกเหมือนกัน คุณจะไดแลกเปล่ียนคําแนะนํา
ซึง่กนัและกนั ความสนใจทีม่รีวมกันจะนําไปส ูสัมพนัธภาพทีด่ี

7. ปลอยมขุตลก ชวยไดเยอะ เพราะทาํใหคณุผอนคลายความตงึเครียด
จากอาการเขินทีม่นีดัคร้ังแรก แตกรุณาอยาเปนมขุเรทอารเชยีวนะ คณุคง
ไมอยากข้ึนชื่อวาเปนแมนางช่ําชอง หรือพอหน ุมโชกโชนติดอันดับหนึ่ง
ค ูควงยอดแยสําหรับอีกฝายหรอกนา

8. เปนผ ูฟงท่ีด ีถามคําถามเกีย่วกบัตวัอีกฝายทีแ่สดงวาคณุสนใจ
อยาผูกขาดการพดูคยุดวยการพดูถงึแตเร่ืองของคุณเอง ไมวาจะเปนงาน
อดิเรกลาสุดของคุณคืออะไร หรือปรัชญาการใชชีวิตของคุณคืออะไร
อีกฝายอาจเบือ่กไ็ด

9. ขอจายมั่ง หรืออยางนอยที่สุดก็แชรกันจาย แตถาอีกฝาย
อยากเล้ียงคณุจริงๆ กน็อมรับดวยความยนิดอียางสุภาพ (กรุณาอยายือ้ยดุ
แยงชิงจายเงินกับอีกฝาย อยางเด็ดขาด) คุณบอกอีกฝายไดวาขอเล้ียง
ตอบแทนคราวหนา..สักคราว

10. เตรียมตวัลวงหนา จดัตารางเวลาสําหรับวันนัน้วาจะทาํอะไรบาง
ทุกอยางจะไดราบร่ืน เผ่ือเวลากอนนัดนานสักหนอย สําหรับอาบน้ํา
และแตงตวัพถิพีถินั เพือ่ไมใหเกิดเหตสุุดวิสัยกะทันหนั

11. คุณภาพสําคัญกวาปริมาณ สุมเคร่ืองประดับรอบตัว
จนเหมือนตนคริสตมาสไมไดทําใหคุณดูสวยงามหรอกนะ คิดสักนิดวา
ยิง่นอยยิง่ดเีทานัน้ อีกฝายกอ็าจจะมองวาคณุจะแตงมาอวดใครเหรอ

12. ผอนคลาย อาการประหมาตืน่เตนทาํใหคนเราเครียด กลายเปน
คนปากหนัก และอึดอัดใจในที่สุด ซึ่งสามารถทําลายนัดสําคัญคร้ังนี้
ของคุณได
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13. “ขอบคุณ” ควรพูดคํานี้หลังจากนัดคร้ังนี้จบลงในเย็นนั้น
แมวาคุณจะไมสนุกมากเทาที่ควร แตอีกฝายก็อุตสาหสละเวลา และ
ความพยายาม(และนาจะสละเงนิดวย) อยางแรงกลา อีกฝายก็นาจะมี
ประโยชนกบัคณุบางถาไดคบเปนคนร ูจกัหรือเปนเพือ่นกนัตอไป

14. ร ูกาละเทศะ อยาซอกแซกถามเร่ืองสวนตวัทีท่ําใหอีกฝาย
สะเทอืนใจ เชน ความสัมพันธที่เลิกราไปคร้ังลาสุด เพราะนี่เพิ่งเปน
นดัแรกเทานัน้ อยาลืมและอยาโมโหเดอืดกบัการท ุมเถยีงเร่ืองทีอี่กฝาย
เชือ่มัน่เหลือเกนิอยางประเดน็ทางศาสนา และการเมอืง

15. กระต ุนใหพูด วิธีที่ดีที่สุดที่จะทําไดคือแสดงความสนใจ
ส่ิงที่อีกฝายพดู และคอยกระต ุนใหอีกฝายพดูตอไปดวยการตั้งคําถาม
เราอาจตองการกองเชยีรบางเพือ่จะไดบอกเลาประสบการณของตนเอง

16. เสริมสวยระหวางวัน สําหรับคุณผ ูหญิงทําไดแตใหทํา
แตนอยพองาม คณุอาจขอตวัอีกฝายเขาหองน้าํ เพือ่เตมิแปงและจดัทรงผม
ใหดสูดชืน่ข้ึน แตควรแปปเดยีวเทานัน้ ถาขอเวลาถงึ 10 นาท ีจะเกนิทน
สําหรับอีกฝาย อยาเสริมสวยบนโตะกนิขาวก็แลวกนั ดไูมงามเลย

17. ปอนขนม “จบี” ทําไมจะไมไดละ ถาคณุสนใจอีกฝายจริงจงั
แคทําอยางสุภาพและไมออกหนาออกตาเกินงาม และแนนอนตอง
ปลอดภัยไมเกินเลย ลองทําใหอีกฝายเกิดประทับใจกับการพูดจา
อยางฉลาดหลักแหลมของคณุสิ

18.รับฟงความคิดเห็น พยายามอยาจกุจกิจ ูจีก้บัความตองการ
ของตวัเองนกั อาจเสนอทางเลือกทีค่ณุอยากทาํกไ็ด แตไมใชวาโปรแกรม
ทัง้หมดตองเปนแบบทีค่ณุชอบเทานัน้ ลองทาํตามไอเดยีของอีกฝายบาง
คณุอาจเรียนร ูเร่ืองสนกุแปลกใหมกไ็ด

  



 

หลังจากออกเดทแลวควรรีบกลับบาน ถาเดทคร้ังแรกใชเวลาจน
ดึกดื่น ค ูเดทจะคดิอยางไรกับคณุ......

ขอปฎิบตัเิหลานี ้ไมไดมสํีาหรับคนทีต่องการเดทแรกเทานัน้นะคะ
ยังสามารถนําไปใชสําหรับเดทคร้ังตอๆไปหรือแมกระทัง่กับค ูที่รักกนัมา
นานแลว เพราะความเสมอตนเสมอปลายคอืส่ิงสําคัญอีกส่ิงหนึ่งในการ
คบหาดใูจกนั
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ในโลกที่เต็มไปดวยหญิงรายชายเลว เวลาจะเร่ิมตนคบใครสักคน
ลองพจิารณาใหถวนทั่วกอนละกนั วาถาเผอิญเกดิไปเจอใครสักคน ทีเ่รา
เกือบจะสานสัมพันธแลวเชียว แตอีกฝายมีพฤติกรรม
อะไรบางอยางหรือเปลา? ทีเ่กดิทาํใหเราควรฉุกคดิ
และ ยับยั้งชั่งใจวา อยาไปเดินหนาตอเลยนะ
เพราะอะไรนะเหรอ กเ็พราะอีกฝายมแีววอํามหติ
บางอยางทีไ่มนาไวใจวา จะเปนแฟนกนัยดืนะสิ

 



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
เร่ืองมาก จ ุนจาน
พดูแตเร่ืองของตัวเอง คุยโวโออวด
โกรธงาย ข้ีหงุดหงิด
ชอบจบัผิด
ชางวิจารณ
แลงน้ําใจ
ชอบสบถ พดูคาํหยาบคาย
ฟ ุมเฟอย ติดแบรนดเนม หรือ ข้ึนอย ูกบัทศันคตขิองแตละบุคคล




ชอบแตะอ๋ัง มอือย ูไมสุข ปากวามอืถงึ
ใชสายตาโลมเลีย ชอบจองหนาอกผ ูหญงิ มสีายตาเจาช ู
อารมณรอน ชางโวยวาย (อาจส่ือถึงสัญญาณความรุนแรง)
มทีาททีีส่อใหเหน็ถงึความข้ีหงึ
ปากหวานเกนิเหตุ
พยายามชักชวนไปในที่ที่ไมเหมาะสม เชน สถานที่ลับตา
ชวนดหูนงัเรทอารข้ึนไป

   




มทีาทีท่ีส่อใหเหน็ถงึความข้ีหงึ
สายเดี่ยว สนตึก เทีย่วดกึ ตอแหล
ใหอีกฝายออกเงนิซือ้ของแพงๆ ให มองผ ูชายเปนต ู ATM
ดืม่เหลา
ชอบใหอีกฝายรับใช

ถาพบสัญญาณดงักลาว ควรตัดไฟแตตนลม ไมเดทเปนคร้ังทีส่อง
ฟงดูงาย แตถาถูกตื๊อ ก็มีวิธีแกคือ ใหรักษาระยะหางของความสัมพันธ
ใหอย ูระดับแคเพื่อน ไมรับเดทคร้ังตอไป โดยใชวิธีปฏิเสธที่สุภาพ เชน
“ขอบคณุ แต...(ไมวาง ตดิธรุะ ร ูสึกไมอยากไปไหน ฯลฯ) พยายามไมตอบรับ
ไมตอบสนองกบัการตดิตอคร้ังตอๆ  ไป

  




วิธีนี้เรียกวา “ตัดไฟเสียแตตนลม” คือ ทาทีของคุณจะตองชัดเจน

ไมทําใหอีกฝายเขาใจผิดแตแรก ไมใชปากบอกวาแค “เพือ่น” แตเผลอไป
ทําตาหวาน ไมงั้นเร่ืองย ุงๆ พะรุงพะรังจะตามมาเปนพรวนในภายหลัง
ถาเหน็ทาไมด ีประมาณวาดแูลวอีกฝายอาจเขาใจไปเองวา คณุกาํลังชอบ
อีกฝาย คงตองถอยตวัเองออกมาใหหางกนัสักกาวสองกาว ถาคณุ ‘ถอย’
แลวอีกฝาย ‘เกท็’ ไดเอง กจ็ะเปนวิธปีฏิเสธทีล่ะมนุละมอม และถนอมน้าํใจ
กันทีสุ่ด แตถายังไงๆ อีกฝายยังไม “เก็ท” ละก ็..... ขอใหดูขอถัดไป


แตถาทกุอยางดเูหมอืนสายไปเสียแลว อีกฝายเขาใจวาคณุมใีจ หรือ

อยางนอยกแ็อบชอบคณุอย ู โดยทีค่ณุเองไมไดชอบอีกฝายมากกวาเพือ่น
คราวนี้ก็ถึงคราวตองปฏิเสธแลวละ ถาตองพูดปฏิเสธ ขอใหคุณทําดวย
ทาทีสุภาพ ยิ้มแยม ไมใชตีหนายักษ โกรธข้ึงบึ้งตึง อยางนั้นมันก็เกินไป
ของอยางนีค้ยุกนัไดอย ูแลว (แตอยายิม้จนเกนิเหตนุะ เดีย๋วจะกลายเปน
ยิม้เยาะ ยิม้ยัว่ (โมโห) แลวเหตุการณจะไปกันใหญ)

 




 




จากนั้นก็พูดปฏิเสธออกไป อยาเสียเวลาออมคอมไปมา คุณอาจ

จะร ูสึกลําบากใจ แถมยงัอาจร ูสึกผิด โดยเฉพาะเมือ่นกึถงึใจอีกฝาย แนละ...
ไมมใีครชอบการถกูปฏิเสธ เพราะอาจทาํใหร ูสึกเหมอืนตัวเองไมมคีาหรือ
ไมเปนที่ตองการ แตคุณตองจําไววา การปฏิเสธเสียแตวันนี ้ ใหอีกฝาย
ไดมโีอกาสเจอคนใหมๆ  ยงัดเีสียกวาฝนใจคบกนัไปแลวตองมาเลิกรากนั
ภายหลัง ถาคิดจะทําอยางนั้น คุณแนใจนะวา ตัวเองจะมีความสุข
บอกไดคําเดยีว…ไมมทีาง


ถาคดิไมออกวาจะเร่ิมประโยคยงัไงด ีคณุอาจจะพดูอยางนีก้ไ็ด…

ขอบคุณนะสําหรับความร ูสึกดีๆ แตฉันไมไดคิดกับเธอมากไปกวาคําวา
เพือ่น… ส้ันๆ งายๆ เทานีล้ะ แมแตเด็กอมมือก็ร ูวานีม่นัปฏิเสธกนัชดัๆ
พูดออกไปดวยทาทปีกติ ตรงไปตรงมา อยาใชคําพดูยดืเยื้อทํานองวา…
”ถาตอไปนี้ทุกอยางจะไมเหมือนเดิม…” ฯลฯ เสียเวลาอธิบายเปลาๆ
กค็ณุตดัสินใจจะปฏิเสธอีกฝายแลวไมใชเหรอ ยงัจะมาออยอ่ิงอะไรอีกละ


สวนประโยคฮติทีว่า “ถงึไมไดเปนแฟน แตเราก็ยงัเปนเพือ่นกันได”

ปฏิเสธโดยเสนอขอแลกเปล่ียนทางสถานภาพให จริงๆ แลวการปฏิเสธ
ดวยวิธีนี้เวิรคหรือเปลานะ แนะนําคุณงายๆ วาถายังอยากเปนเพื่อน
อีกฝายอย ู จะพดูไปวาอยางนัน้กไ็มเสียหาย (แตอาจตองทําใจวาอีกฝาย
อาจไมยอมรับสถานภาพใหมที่คุณเสนอให) แต…ขอย้ําวาแต…ถาคุณ
ไมไดอยากเปนเพือ่นกบัอีกฝายหรือเธอจริงๆ ไมจําเปนตองทําตวัเปน

  



พระเอก พระเอก หรือนางเอก นางเอก ก็ได ไมอยากก็ไมอยาก จะพูดจา
ผูกมดัตวัเองไปทาํไมกนั


ทีน้ีถาคุณปฏิเสธอีกฝายไปแลว ปกติอีกฝายหรือเธอจะมี

ปฏกิริิยาตอบกลบัมาดงัน ี้
+ โกรธเปนฟนเปนไฟ หรือถึงข้ันดาพอลอแม ถาเปนอยางนี้

แนะนาํใหทาํหทูวนลม คดิเสียวาอีกฝายใหพร มนักแ็คอารมณโกรธพาไปนะ
+ ทําทาจะเปนจะตาย… ตดัสินใจใหมไมไดเหรอ…ถาเปนอยางนี้

แนะนําใหใจแข็งเขาไว ลูกผ ูหญิง (ชาย) อยางเราตัดสินใจแลวไมเปล่ียน
งายๆ หรอก

ทีนี้ก็ร ูแลวนะวาจะปฏิเสธยังไงถามีอีกฝายมาชอบ โดยที่คุณไมได
ตองการเปนมากกวาเพือ่น ลองเอาวิธทีีแ่นะนํานีไ้ปใชด ูไดผลยงัไงอยาลืม
มาเลาส ูกนัฟงดวยนะจะ

   



สายสัมพันธถูกสานตอ พัฒนาจากคนถูกใจมาเปนแฟน เมื่อเร่ิม
เปนแฟนกันอาจยังไมถึงข้ัน “รัก” เพราะในชีวิตของคนเรา ความรัก
ความสัมพันธมีหลากหลายรูปแบบ นับตั้งแตความรัก ความสัมพันธ
แบบเพื่ อน ความรัก  แบบหวังผลประโยชน จนกระทั่งความรัก
ความสัมพันธแบบไมมีเงื่อนไข...ความรักความสัมพันธแตละแบบจะมี
ความแตกตางกันออกไป แตส่ิงหนึ่งเหมือนกันก็คือ เมื่อไหรก็ตามที่เรา
มีความรัก ความสัมพันธกับใครสักคนหนึ่ง นั่นหมายความวาทั้งเราและ
คนๆ นัน้ยอมมีความร ูสึกพเิศษใหกนัและกนั

  
ความรักเกิดจากการใกลชิดกัน ความใกลชิดนี่เองที่ทําใหเกิด

ความรัก จากเมื่อกอนคบกันแคเปนเพื่อน แตความใกลชิดและการที่ได
มีโอกาสทํากิจกรรมตาง ๆ รวมกันในกล ุม หรือไดหยอกลอเลนกันก็กอ
ใหเกดิความผูกพนัซึง่กลายเปนความร ูสึกรักกนัได...

 



 



ตอนแรกฉันไมคอยถกูกบัผ ูชายคนนัน้เทาไร เจอหนากนัตองทะเลาะ
กันเสมอ เปนไปไดไมอยากเจอหนาเลย ฉันบอกกบัเพือ่นวาเกลียดผ ูชาย
คนนัน้มาก เพือ่นบอกวาถาพดูวาเกลียดจะยิง่เจอ ฉันกเ็ลยบอกวาอยากเจอ
....  พอเลนกันไปเลนกันมาก็สนิทกันเปนเพื่อน เปนมิตรกันก็คุยกันได
แตก็มีตอยกันบางนิดหนอย ยังมีแหยกันอย ู มีวันหนึ่ง..!! ฉันไดตอย
และวาเขาไวกเ็ลยถามเพือ่นวา “คนนัน้เขาไมมาเหรอ” เพือ่นถามวา “ทําไม
” ฉันตอบวา “เปลาไมมอีะไร” เพือ่นกถ็ามอีกวา “ชอบเขาเหรอ” ฉันตอบวา
“เปลาอยามามั่ว” แลวหลังจากนั้นเพื่อนก็ไปบอกเขาวา “ฉันชอบเขา”
แลวเพือ่นกล็อวาฉันชอบเขา ลอกนัไปจนตางคนกต็างชอบกนั ฉันกช็อบเขา
เขากช็อบฉัน เขากโ็ทรมาหาฉันคยุกนัทางโทรศพัท เขากพ็ดูวา “ขอจบีไดไหม”
ฉันบอก “ขอคิดแปปหนึ่ง” แลวฉันก็ตอบวา “ก็ลองดู” เขาก็คบกับฉันมา
เร่ือยๆ  จนมเีร่ืองทะเลาะกนันดิหนอยกป็รับความเขาใจกนัดแีลว กย็งัมกีาร
คยุกนัอย ูบาง บางทกีไ็มคยุกนั ตวัฉันเองกเ็ร่ิมเบือ่การมแีฟนแลวกค็ดิจะเลิก
กับเขาอย ูเหมือนกัน พอคุยกันทางโทรศัพทกท็ะเลาะกนั ฉันกพ็ดูทาํนอง
จะเลิก เขาบอกวา “จะเลิกใชไหม” พูดทํานองนีเ้ขาก็วางโทรศัพทไป
ฉันก็โทรไปเบอรเพื่อนเขา เพื่อนเขาบอกวา “เลิกกนัแลวเหรอ” ฉันตอบวา
“อือ” หลังจากนั้นฉันก็คบกับเขาแบบเพื่อน เขาบอกวาอยากกลับมาคบ
แบบเดมิ ฉันบอกวาคบกนัเปนเพือ่นไปกอน ด.ู.ด.ู.กนักอนวานสัิยเปนยงัไง
แลวคอยวากนัใหม วาจะคบตอหรือวาเปนเพือ่นกว็ากนัไป ตอนแรกกอ็าย
จากเพือ่นมาเปนแฟน พอคบไปเร่ือยๆ  กช็นิ พอเราคบกนัเปนเพือ่นกค็ยุกนั
เหมอืนเพือ่นทีร่ ูจกักนักส็นทิกนัทัว่ ๆ   ไป...
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กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข. (2549)“บนเสนทางสัมพันธภาพใน
วัยร ุน”. สไตลทีน Iam teen. บริษัทบียอนด พับลิสชิ่ง จํากัด.
พิมพคร้ังที่ 1. ( หนา 41-53)

 

ท่ีปรึกษา
หมอมหลวงยพุดี ศริิวรรณ ผ ูอํานวยการสํานกัสุขภาพจติสังคม

คณะทํางาน
1. นางตติยา ทมุเสน นักวิชาการสาธารณสุข 7 ว.
2. นางวาสนา เรืองศรี เจาพนกังานโสตทศันศกึษา 5
3. นายฉัตรชัย บญุโหล เจาพนกังานโสตทศันศกึษา 5
4. นางนาฎเชาวดี บญุศริิชยั นายชางศิลป 5
5. นางสาวเมทินี คดิอาน นักสังคมสงเคราะห 4
6. นางสาวปทมา พวงเจริญ นักสังคมสงเคราะห
7. นางสาวสุมาลี หวะสุวรรณ นักสังคมสงเคราะห
8. นางสาวอรอนงค ศรีทอง นกัประชาสัมพนัธ
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 

เคล็ด (ไม) ลับการออกเดท
เลขมาตรฐานสากลประจําหนังสอื  974-296-460-2
พิมพคร้ังท่ี 1   สิงหาคม  2549   จํานวน  1,000  เลม
พิมพคร้ังท่ี 2   สิงหาคม  2550   จํานวน  1,500  เลม

ผลติโดย
สํานักสขุภาพจติสงัคม  กรมสขุภาพจติ กระทรวงสาธารณสขุ
โทร. 0-2950-8888, 0-2590-8411  โทรสาร 0-2951-1374

สงวนลขิสทิธ์ิตามพระราชบัญญตัิ
หามลอกเลยีนแบบสวนหน่ึงสวนใดของหนังสอืเลมน้ี
โดยไมไดรับอนุญาตจากเจาของลขิสทิธ์ิ

พิมพที่ โรงพมิพชมุนุมสหกรณการเกษตรแหงประเทศไทย จํากดั
ออกแบบ อภวิรรณ  อินดวง
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