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àÁ×èÍÁÕà¾×èÍ¹...ÁÍ§ãËŒÅÖ¡µÃÖ¡µÃÍ§ãËŒ´Õ

        คําวา “ à¾×èÍ¹ ”  น้ัน สําคัญตอชีวิตคนหน่ึงคนไมแพครอบครัว แตเพ่ือนท่ีดีน้ัน
ไมไดดูกันท่ีปริมาณ หากแตตองพิสูจนกันดวยวันเวลา เพ่ือดูวาเขาเหมาะกับเรา 
หรือ เราเหมาะกับเขาหรือไม และไมใชเพ่ือนทุกคนท่ีจะชวยเราไดดวยความเต็มใจ
และม่ันใจวาความชวยเหลือของเขาน้ันจะทําใหเรากาวขามอุปสรรคได ดังน้ันจงจัด
ลําดับและใชชีวิตอยูกับเพ่ือนท่ีเปนมิตรแท ท่ีไมใชแคทักทายกันตาม social media 
แลวก็รูสึกวาเขาจะจริงใจกับเรา เพราะในความสัมพันธของคนท่ีรูจักกับคําวา
มิตรภาพจากเพ่ือนจริงๆน้ันไมเหมือนกัน

à¾×èÍ¹·Õè´Õ...à»š¹ÍÂ‹Ò§äÃ

 1.  เพ่ือนท่ีดีตองมีน้ําใจ รูจักใหและรูจักชวยเหลือกันและกัน  
     ภายในขอบเขตท่ีทําได
 2.  เคารพสิทธิกันและกัน ยอมรับในความแตกตาง
 3.  ใหเกียรติกันและกัน
 4.  รูจักใหอภัยกันและกัน
 5.  ชักชวนเราไปในทางท่ีดี ไมใฝอบายมุข
 6.  มีความจริงใจใหกันและกัน
 7.  รูจักตักเตือนกันและกัน
 8.  ใหกําลังใจซ่ึงกันและกัน เปนท่ีพ่ึงทางใจยามท่ีเพ่ือนมีปญหา
 9.  ไมซ้ําเติมหรือทับถมเม่ือเพ่ือนผิดพลาด
 10. ดีใจเม่ือเพ่ือนไดดี

¤ºà¾×èÍ¹·Ñé§·Õ ¤ºà¾×èÍ¹´Õ æ ´Õ¡Ç‹Ò

ท่ีมา  :  https://likitdee.tripod.com › aboutus › likitwaisai 4 การเลือกคบเพ่ือน  



ÊÙµÃ¡ÒÃ¤ºà¾×èÍ¹áºº§‹ÒÂ æ  
 

  àÅ×Í¡¢ŒÒ§¤×Í·Ò§·Õèãª‹ 
 หมายถึง การเลือกจุดยืนวาจะอยูกลุมน้ี เพ่ือเปนการการันตีความสัมพันธ
ท่ีจะตามมา  การมีเพ่ือนหลายๆ กลุม เปนเร่ืองดีแตจะทําใหคุณไมไดพบกับเพ่ือน
ท่ีสนิทท่ีไววางใจไดจริงๆ เสียที ขอใหใชเวลากับเพ่ือนท่ีมีอยู อยางมีคุณภาพ 
ดีกวามีปริมาณมากๆ แลวหาคุณภาพไมได และจุดท่ีจะเลือกคือเจริญกาวหนา
และมีคุณธรรมจริยธรรม

  ÍÒÃÁ³�¢Ñ¹ÁÑ¹µŒÍ§ÁÕ
  ส่ิงสําคัญท่ีขาดไมไดเลย คนท่ีมีอารมณขันไมวาใครก็อยากจะคุยดวย
นอกจากจะสนุกแลวยังสบายใจดวย  แตท่ีสําคัญตองเปนอารมณขันท่ีถูกท่ีถูกเวลา
และไมมากเกินไป

 ãªŒËÙãËŒÁÒ¡ãªŒ»Ò¡ãËŒ¹ŒÍÂ
 ตองเปนผูฟงท่ีดี ยามเม่ือเพ่ือนมีปญหา ตองการคนรับฟง คนท่ีจะระบายได

 à»�´ã¨ä´ŒáÅŒÇ
 เลาเร่ืองของเราใหเพ่ือนฟงบางเพ่ือแสดงถึงความจริงใจและความไววางใจ
ท่ีเรามีตอเพ่ือน

  ã¨¡ÇŒÒ§·Ò§ÊÐ´Ç¡
  คือ แบงปน เสียสละ ยอมกันบาง ใหอภัย มีน้ําใจ 

ท่ีมา  :  https://www.sanook.com/campus/1381421 สูตรการคบเพ่ือน

วันท่ีสืบคน 7/06/2564
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à¢ŒÒã¨áÅÐÂÍÁÃÑº¤ÇÒÁáµ¡µ‹Ò§...¢Í§à¾×èÍ¹

 ความแตกตางระหวางบุคคลเปนเร่ืองปกติและเปนเร่ืองธรรมดาของคน
ในสังคม  ไมวาจะเปนรูปลักษณภายนอก  การแสดงออกทางบุคลิกภาพและการกระทํา
หรือส่ิงท่ีอยูภายใน เชน ความคิด ทัศนคติ อารมณ ความรูสึก ความชอบไมชอบ 
การตัดสินใจ 
 ซ่ึงหากเราเขาใจและยอมรับในความแตกตางเหลาน้ี   เราจะสามารถปรับตัว
เขากับคนรอบขางและอยูในสังคมไดอยางมีความสุข 

¤ÇÒÁáµ¡µ‹Ò§äÁ‹ãª‹»˜ÞËÒ »˜ÞËÒ¤×Í¡ÒÃäÁ‹ÂÍÁÃÑº¤ÇÒÁáµ¡µ‹Ò§

àÃÒ¨Ðà¢ŒÒã¨áÅÐÂÍÁÃÑº¤ÇÒÁáµ¡µ‹Ò§ä´ŒÍÂ‹Ò§äÃ?

 ส่ิงสําคัญ คือ การลดอัตตา หรือตัวตนของเราลงและลดความรูสึกอยากเอาชนะ
ดวยวิธีการ
                     1. à»�´âÍ¡ÒÊãËŒµÑÇàÍ§ä´Œ¾º»Ð¼ÙŒ¤¹·ÕèËÅÒ¡ËÅÒÂ 
        สังคมท่ีหลากหลาย เพ่ือเรียนรู เขาถึง เขาใจในความแตกตาง และเรียนรู
การอยูรวมกันในสังคมท่ีแตกตางกันไป จะเห็นวาคนท่ีมีจิตอาสาไปชวยเหลือ
ในสถานท่ีตางๆ หรือคนท่ีเดินทางไปในสถานท่ีหลากหลายไดเห็นความเปนอยู 
วัฒนธรรม ความคิดของคนท่ีแตกตางออกไป จะเปนคนท่ีเปดใจกวางยอมรับ
และปรับตัวไดงาย
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    2. ¡ÒÃÃÑº¿˜§áÅÐ¡ÒÃÍ‹Ò¹à¾×èÍà»�´ÁØÁÁÍ§ãËŒ¡ÇŒÒ§¢ÇÒ§ 
        ศึกษาเพ่ือเรียนรูส่ิงท่ีเราไมชอบในหลายๆ แงมุมอคติเปนส่ิงท่ีอันตราย
มากท่ีสุด เวลาท่ีไมชอบอะไร คนเรามักจะต้ังแงวาส่ิงน้ันมันไมดี และนอยคนนัก
ท่ีจะพยายามเปดใจใหกับมัน เชนเดียวกับความคิดท่ีแตกตางจากความคิดของเรา 
ส่ิงท่ีควรทําคือลองเปดใจรับฟง ลองศึกษาในอีกแงมุมใหมากข้ึน เราจะเห็น
อีกมุมหน่ึงท่ีเราไมเคยไดเห็นมากอน เราอาจจะเห็นวาจริงๆแลว  ส่ิงท่ีเราคิดมาตลอด
วามันไมดีมันก็มีมุมดีๆ อยูบาง

    3. ¤º¤¹·Õèáµ¡µ‹Ò§áÅÐàÃÕÂ¹ÃÙŒ¨Ò¡¤ÇÒÁáµ¡µ‹Ò§¹Ñé¹   
        เร่ิมจากการพูดคุยในส่ิงท่ีสนใจตรงกัน ใชเวลาเพ่ือสรางมิตรภาพ จากน้ัน
ลองเปดใจรับฟงมุมมองความคิดท่ีแตกตาง เราอาจไดเห็นโลกอีกใบท่ีเราไมเคย
เขาถึงมากอนก็เปนได และมิตรภาพจะเปนปราการปองกันอคติและความขัดแยง

    4. à¢ŒÒã¨Ç‹Ò¤ÇÒÁµ‹Ò§·íÒãËŒà¡Ô´¤ÇÒÁ§ÒÁ    
                     เพราะโลกน้ีมีความแตกตางอยูเต็มไปหมด และถือเปนเร่ืองท่ีดี เพราะเม่ือ
ความแตกตางมาผสมผสานกันก็จะทําใหเกิดส่ิงใหมๆ และความหลากหลาย
ทางความคิดน้ัน ก็จะเปนส่ิงท่ีทําใหเกิดการเรียนรูและทําใหเราเติบโต

ÊÔè§ÊíÒ¤ÑÞ ¤ÇÃÃÐÁÑ´ÃÐÇÑ§¤íÒ¾Ù´áÅÐ¡ÒÃáÊ´§ÍÍ¡ ¤×Í

      1) เคารพการตัดสินใจของคนอ่ืน
      2) อยาตัดสินคนอ่ืนดวยรูปลักษณภายนอก 
      3) อยาใชคําพูดตีตรา ดูถูก คนท่ีมีความคิดเห็นตางจากเรา    
            เพราะมีแตจะทําใหเกิดความแตกแยก
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Ê×ºàÊÒÐà¨ÒÐã¨à¾×èÍ¹

 วิธีสังเกตวาเพ่ือนตองการความชวยเหลือ (การเช็คสุขภาพจิตเพ่ือน)

1. ÇÔ¸Õ¡ÒÃÊÑ§à¡µ
 1.1. ÊÑ§à¡µÊÕË¹ŒÒ·‹Ò·Ò§ 
      การกระทําท่ีแตกตางไปจากเดิม เชน เคยพูดเลนสนุกสนาน
ก็เงียบขรึมแยกตัวจากกลุมเพ่ือน มีอาการเหมอเหมือนมีเร่ืองครุนคิด ทาทีเหน่ือยหนาย
ขาดความกระตือรือรน สีหนาเศราซึม หรือมีทาทีกระสับกระสาย
  1.2. ÊÑ§à¡µÍÒÃÁ³�
       สังเกตไดจากการแสดงออกทางอารมณของเพ่ือน วาผิดปกติไปจากเดิม
หรือไม เชน โมโหฉุนเฉียวงาย ออนไหวกวาปกติ หรืออาจพูดแสดงถึงความเครียด 
กังวล บนวานอนไมหลับ หรือเขียนขอความในเฟซบุก ไลน ไอจีท่ีสงสัญญาณหรือ
ความผิดหวัง เศรา โกรธแคน หรือใชภาพลักษณท่ีบงบอกถึงอารมณทางลบ
 1.3. ÊÑ§à¡µ¾ÄµÔ¡ÃÃÁàÊÕèÂ§
      พฤติกรรมแบบน้ีสังเกตไดงายท่ีสุด แตก็อันตรายมากท่ีสุดเชนกัน
ในบางกรณีอาจไมทํารายตัวเองโดยตรงแตอาจมีพฤติกรรมท่ีทําใหตัวเองไปอยูใน
สถานการณเส่ียงอันตราย เชน ด่ืมแอลกอฮอลล สูบบุหร่ี เขากลุมแวนมอเตอรไซค
เขาแกงคท่ีมีพฤติกรรมกาวราว
 1.4. ÊÑ§à¡µÇÔ¸Õ¡ÒÃà¢ŒÒÊÑ§¤Á
 ลองสังเกตวาเพ่ือนมีพฤติกรรมทางสังคมท่ีแปลกเปล่ียนไปหรือไม 
เชน เก็บตัว ไมเขากลุมเพ่ือน แตในทางกลับกัน เพ่ือนท่ีไมชอบเขาสังคม
อาจชอบเท่ียวเตรผิดปกติ

 ÇÔ̧ Õ¢ŒÒ§µŒ¹à»š¹¡ÒÃÊÑ§à¡µáºº¤Ã‹ÒÇæ «Öè§áµ‹ÅÐ¤¹ Ð̈áÊ´§ÍÍ¡áµ¡µ‹Ò§¡Ñ¹ä»
¶ŒÒÊ¹Ô·¡Ñºà¾×èÍ¹ÁÒ¡¾Í ¡çÅÍ§à¡ÃÔè¹¶ÒÁ´ÙÇ‹ÒÊºÒÂ´ÕäËÁ ÁÕ»̃ÞËÒÍÐäÃËÃ×Íà»Å‹Ò
¶ŒÒà¾×èÍ¹äÇŒã¨àÃÒáÅŒÇàÅ‹Ò»̃ÞËÒÍÍ¡ÁÒÇÔ̧ Õ¹Õéà»š¹ÇÔ̧ Õ·Õè́ Õ·ÕèÊǾ à¾ÃÒÐàÃÒ¨Ðä Œ́ª‹ÇÂàËÅ×Í
à¾×èÍ¹ä Œ́ÍÂ‹Ò§¶Ù¡µŒÍ§ 
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2. ¡ÒÃª‹ÇÂàËÅ×Íà¾×èÍ¹àº×éÍ§µŒ¹ ¤×Í

    2.1. ·íÒãËŒÃÙŒÇ‹ÒÂÑ§ÁÕàÃÒÍÂÙ‹
  แตบางคร้ังเพ่ือนของเรายังไมพรอมท่ีจะเลาใหฟง ไมวาจะดวย
เหตุผลอะไร เราก็ไมควรไปคาดค้ัน แคลองทําใหเพ่ือนรู สึกวาไมว ายังไง
เราจะอยูเคียงขางรอจนกวาเพ่ือนพรอมท่ีจะเลาใหฟง
    2.2. ÊÑÞÞÒ³ºÍ¡ãºŒ
  บางคร้ังวิธีการถามโดยตรงหรือรอจนกวาเพ่ือนจะบอกก็ไมไดผล
เพราะเพ่ือนอาจจะไมอยากใหเราไมสบายใจไปดวย หรือไมกลาเลาใหฟง
ลองสังเกตจากคําบอกใบตาง  ๆเชน เพ่ือนอาจจะพูดเปรยออกมาบอย  ๆวาเหน่ือยหรือเครียด 
แลวลองต้ังคําถามจากส่ิงท่ีเพ่ือนพูดออกมา เชน ไดยินวาเหน่ือยเปนอยางไรบาง
ดีข้ึนหรือยัง
    2.3. ª‹ÇÂàºÕèÂ§àº¹¤ÇÒÁÊ¹ã¨
  แสดงความใสใจ ดวยการชักชวนเพ่ือนทํากิจกรรมตาง ๆ   ท่ีเพ่ือนสนใจ 
หรือชักชวนใหทํากิจกรรมใหมๆ เชน TikTok ถาเพ่ือนของคุณเขาสังคมนอยลง 
อาจจะไมไดหมายความวาเพ่ือนของคุณไมอยากเขาสังคม หรือไมดีใจท่ีคุณชวน 
ฉะน้ัน  ลองชวนเพ่ือนออกไปขางนอก ออกไปเท่ียว ไปปารต้ี ไปทานขาว แตไมควร
บังคับใหไป
    2.4. ª‹ÇÂàËÅ×Íà·‹Ò·Õè¨Ð·íÒä´Œ
  แนนอนวาคุณเปนเพียงคนธรรมดาไมใชจิตแพทย แตเราสามารถ
ชวยเพ่ือนในขณะมีปญหาใหดีข้ึนได เชน ซ้ืออาหาร ซ้ือขนมไปฝาก ไปหาหมอเปนเพ่ือน 
และท่ีสําคัญท่ีสุด ชวยรับฟงเพ่ือน และแนนอนการชวยเหลือของทุกคนควรมีขอบเขต
คุณตองไมแบกรับปญหาของเพ่ือนไวเอง 
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ÍÂ‹Ò Bully à¾×èÍ¹

 อยากมีเพ่ือนและเปนเพ่ือนท่ีดี ตองไมทําพฤติกรรมท่ีเรียกวา การกล่ันแกลง 
(Bullying) ถึงแมบางคร้ังเราจะคิดวาส่ิงท่ีเราพูด ทําหรือแสดงออกไปจะเปนเพียง
การหยอกลอเลนกัน ไมไดต้ังใจหรือมีเจตนารายแรงกล่ันแกลงเพ่ือน แตมันก็เปน
ส่ิงท่ีไมควรทํา และเราไมมีทางรูเลยวาเร่ืองไหนท่ีเราทําหรือพูดออกมาจะไปกระทบ
จิตใจคนอ่ืน หรือทําใหรูสึกแย เจ็บช้ําใจและอับอายแคไหน การ  Bully อาจแสดงออก
ในรูปแบบ

  ÅŒÍàÅÕÂ¹ à»ÃÕÂºà·ÕÂºÃÙ»Ã‹Ò§ Ë¹ŒÒµÒ à¾È ÃÊ¹ÔÂÁ
  µÑé§©ÒÂÒ¤¹Í×è¹´ŒÇÂ»Á´ŒÍÂ
  á«ÇáÃ§¨¹à¾×èÍ¹ÍÒÂ áµ‹µº·ŒÒÂÇ‹ÒÅŒÍàÅ‹¹
  ÅÇ¹ÅÒÁ·Ò§à¾È ·Ñé§¤íÒ¾Ù́ áÅÐ·‹Ò·Ò§ äÁ‹Ç‹Ò¨Ð¼ÙŒËÞÔ§ËÃ×Í¼ÙŒªÒÂ 
  ËÃ×Íà¾ÈäË¹¡çµÒÁ
  ÅŒÍ¢ŒÍáµ¡µ‹Ò§ËÃ×Í¤ÇÒÁàª×èÍ·Ò§ÈÒÊ¹Ò
  ÅŒÍàÅÕÂ¹áÅÐµÍ¡ÂíéÒ¤ÇÒÁ¼Ô´¾ÅÒ´
  á¡ÅŒ§à¾×èÍ¹µ‹ÍË¹ŒÒ¤¹Í×è¹ËÃ×Í·ÕèÊÒ¸ÒÃ³Ð
          
 กอนจะพูด เขียนหรือกระทําตอคนอ่ืนใหไตรตรองสักนิดวาจะทําใหคนอ่ืน
เจ็บช้ําน้ําใจหรือไม ใหคิดถึงใจเขาใจเรา ทุกวันน้ีเราเห็นตัวอยางการกล่ันแกลง
(Bullying) ทางสังคมออนไลนมากมาย ซ่ึงอาจทําใหเราเลียนแบบโดยไมรูตัว 
อาจนําไปสูการทําผิดกฎหมาย  เขาขายความผิดฐานหม่ินประมาท มีโทษจําคุก     
ไมเกิน 1 ป ปรับไมเกิน 20,000 บาท หรือท้ังจําท้ังปรับ

ท่ีมา  :  https://www.admissionpremium.com/content/5042 

อยาทํา! หยุดพฤติกรรมการบูลล่ี (Bully) เพราะส่ิงเหลาน้ีไมใชเร่ืองนาขํา  

วันท่ีสืบคน 7/06/2564

à¾×èÍ¹ª‹ÇÂà¾×èÍ¹ ...  07



·íÒµÑÇÍÂ‹Ò§äÃ...à¾×èÍ¹¨Ö§¨ÐäÇŒÇÒ§ã¨

  เวลาเพื่อนเลาอะไรใหฟง ควรตั้งใจฟง ทั้งสีหนา ทาทาง คําพูด แสดง
ความเต็มใจที่จะรับฟง
  ฟงเรื่องของเพื่อนแลวอยาเอาไปเลาใหคนอื่นฟง อยาเอามาลอเลียน 
พูดงายๆ คือ “ ÃÑ¡ÉÒ¤ÇÒÁÅÑº¢Í§à¾×èÍ¹ãËŒä´Œ ”
  กระตือรือรนเมื่อเพื่อนรองขอความชวยเหลือและชวยเพื่อนใหสําเร็จ
ËÃ×ÍÊØ´¤ÇÒÁÊÒÁÒÃ¶à·‹Ò·Õè¨Ð·íÒä´Œ
  รักษาผลประโยชนใหเพื่อน
  แลกเปลี่ยนทุกขสุขซึ่งกันและกัน
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ª‹ÇÂà¾×èÍ¹áÅŒÇ....àÃÒ¨Ðä´ŒÍÐäÃ

 ชวยเพ่ือนแลวเราจะได
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“ à¾×èÍ¹Ê¹Ô· ” ·ÕèäÇŒã¨ä´ŒÁÒÍÕ¡Ë¹Öè§¤¹ä§  
á¶Á´ŒÇÂ “ ¤ÇÒÁÀÙÁÔã¨ã¹µÑÇàÍ§ ”



à¾×èÍ¹ª‹ÇÂà¾×èÍ¹àÃ×èÍ§ÍÐäÃ´Õ 

¶ŒÒà¾×èÍ¹ÁÕ»˜ÞËÒ¡ÒÃàÃÕÂ¹
 บอกเลาความรูใหมที่เพื่อนยังไมรู
 มีนํ้าใจใหความกระจางเมื่อเพื่อนซักถาม หรือขอความชวยเหลือ
 ถามไถใกลชิดกับเพื่อนที่หวุดหวิดจะสอบตก
 เรยีนเปนกลุม ชวยกนัคดิ ชวยกนัแกไขจะทาํงานเสรจ็ไวและเขาอกเขาใจกนั
มากขึ้น

¤Ðá¹¹à»š¹àÃ×èÍ§ÂÔè§ãËÞ‹
áµ‹¹íéÒã¨¡çäÁ‹ÂÔè§ËÂ‹Í¹

¶ŒÒà¾×èÍ¹ÁÕ»˜ÞËÒ ¡ÅØŒÁã¨ ËÃ×ÍàÈÃŒÒã¨
 อันดับแรกเราตองทําตัวใหเพื่อนไววางใจตัวเราเสียกอน
 จากนั้นชวนพูดคุยใหเพื่อนระบายสิ่งที่อัดอั้นอยูในใจออกมา
 แลวเรามาชวยกันกับเพื่อนสรุปวาปญหาคืออะไร
 ใหกําลังใจเพื่อนโดยใชเทคนิคการพูด อยางเชน

à¾×èÍ¹àÈÃŒÒà¾ÃÒÐÊÙÞàÊÕÂºÒ§ÊÔè§ºÒ§ÍÂ‹Ò§ä»¡çºÍ¡¡Ñºà¾×èÍ¹Ç‹Ò
“ à¢ÒÂÑ§ÁÕÊÔè§Í×è¹·ÕèàËÅ×ÍÍÂÙ‹ÍÕ¡ ”

à¾×èÍ¹¡ÅØŒÁã¨ ËÃ×Í¡Ñ§ÇÅ¶Ö§àÃ×èÍ§ã´àÃ×èÍ§Ë¹Öè§ 
¡çªÕéãËŒà¾×èÍ¹àËç¹Ç‹ÒÊÔè§¹Ñé¹à»š¹¨ÃÔ§´Ñ§Ç‹ÒËÃ×ÍäÁ‹

áµ‹¶ŒÒËÒ¡à»š¹¨ÃÔ§¤ÇÃÁÒËÒ·Ò§µÑé§ÃÑº
ËÃ×ÍËÒ·Ò§á¡Œä¢¡Ñ¹´Õ¡Ç‹Ò
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 ความกลุมใจบางคร้ังเกิดจากการท่ีเรามีความลังเลไมกลาตัดสินใจ
ดังน้ันการยอมรับความจริงยอมรับการถูกวาหรือถูกตําหนิบางจะชวยใหความกลุมใจ
น้ันบรรเทาเบาบางลงได
 ถาเพ่ือนเจอปญหาหนักๆ เราตองเปนฝายชวยกันกับเพ่ือนใหเห็นประเด็น
วาปญหาคืออะไร ทางแกไขมีอะไรบาง สวนการตัดสินใจวาจะทําอะไรตอน้ัน 
เพ่ือนจําตองเปนคนตัดสินใจเอง
 

¶ŒÒà¾×èÍ¹ÁÕ»̃ÞËÒàÃ×èÍ§ä»·íÒ¼ÙŒËÞÔ§·ŒÍ§ ËÃ×Íà¾×èÍ¹ÊÒÇµÑé§¤ÃÃÀ�àÊÕÂàÍ§
 เปดโอกาสใหเพ่ือนไดพูดระบาย อยาซ้ําเติมเพ่ือน   กอนท่ีเพ่ือนจะตัดสินใจ
ลงมือทําอะไร  ควรแนะนําใหเพ่ือนคิดใครครวญอีกคร้ัง  วาส่ิงน้ันเหมาะสมท่ีจะทํา
หรือไม ผลท่ีตามมาเปนอยางไร
 แนะนําใหเพ่ือนไปปรึกษาผูใหญท่ีใกลชิดและไววางใจ

¶ŒÒà¾×èÍ¹ÁÕ»˜ÞËÒàÃ×èÍ§ÍÂÒ¡Ë¹ÕÍÍ¡¨Ò¡ºŒÒ¹
 รับฟงขอของใจ ความอัดอ้ันตันใจของเพ่ือน
 แนะนําใหเพ่ือนไปปรึกษาผูใหญท่ีใกลชิด หรือครู อาจารย
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  เราจะเปนตัวกลาง หรือผู ประสานกับคนอ่ืนๆ 
ใหเพ่ือนอีกทีหน่ึงในกรณีท่ีมีปญหาหนักจริงๆ 
หรือกรณีท่ีเพ่ือนสนิทกับคนอ่ืนมากกวา



¶ŒÒà¾×èÍ¹ÁÕ»˜ÞËÒàÃ×èÍ§à»š¹¢âÁÂ
 กลุมเพือ่นคงตองมาพิจารณารวมกนัวาจะชวยเหลอืเพ่ือนหรอืทาํอยางไร
กับเขาดี áÅÐÍÒ¨µŒÍ§¢Í¤íÒ»ÃÖ¡ÉÒ¼ÙŒãËÞ‹·Õèã¡ÅŒªÔ´ áÅÐäÇŒÇÒ§ã¨

¶ŒÒà¾×èÍ¹ÁÕ»˜ÞËÒàÃ×èÍ§·ÐàÅÒÐÇÔÇÒ·¡Ñ¹ÍÂ‹Ò§ÃØ¹áÃ§
 หากเพื่อนกําลังทะเลาะกันอยู เราคงตองชวยกันจับแยก กอนที่เพื่อนทั้งคู
จะบาดเจ็บกันมากไปกวานี้
 ใหโอกาสเพือ่นท้ังสองฝายไดพดูถึงประเด็นความขดัแยง   โดยอาจจะใหพดู
ทีละฝาย แลวพิจารณาดูวาเขามีโอกาสที่จะคืนดีกันไดหรือไม
 ในกรณีที่เพื่อนเขาใจผิดกันหรือขัดแยงกันโดยที่ไมไดมีผลประโยชนใดๆ
หรอืดแูลววาทัง้สองฝายมโีอกาสทีจ่ะคนืดกีนัได เรากอ็าจจะเปนตัวกลางวางกตกิา
ใหทั้งสองฝายมาพูดปรับความเขาใจกัน

áºº¹Õé
¹ÕèàÍ§
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àµ×Í¹à¾×èÍ¹ÍÂ‹Ò§äÃ¨Ö§¨ÐäÁ‹¢Ñ´ã¨¡Ñ¹

 สําหรับเพ่ือนสนิท การหามปรามเพียงอยางเดียว เพ่ือนก็อาจจะเช่ือแลว
 ขอเตือนใจหรือขอเสนอแนะจากเราจะเหมาะหรือไมเหมาะกับเพ่ือน เพียงใด 
เพ่ือนจะตองเปนผูตัดสินใจเอง
  หากเพ่ือนจะทําในส่ิงท่ีไมดี เราจะตองพูดใหเพ่ือนคิดไดวาจะไดประโยชน
อะไรจากการกระทําน้ัน แตถาเพ่ือนบอกวาอยากทําเพราะสะใจ เราก็ตองพูด
ใหเพ่ือนคิดไดวา ทําแลวจะเกิดผลเสียอยางไร และเกิดความเสียหายตอใครบาง 
หรือทําเพราะตองการเอาชนะ กลัวเสียหนาก็ถามเพ่ือนตอไปวาจะเสียหนา
สักเทาไหรกัน ทําแลวจะไดหนาคืนมาหรือไม เม่ือทําแลวจะเกิดผลเสีย ควรเตือน
ใหเพ่ือนไดคิดไตรตรองอีกคร้ัง หรือชะลอใหเพ่ือนไดมีเวลาคิดมากข้ึน การตําหนิ 
หรือดุดา จะไมแกปญหามีแตจะทําใหเพ่ือนเจ็บช้ําน้ําใจ

©Ñ¹à¢ŒÒã¨áÅŒÇ
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¡µÔ¡Òã¹¡ÒÃàµ×Í¹à¾×èÍ¹

 เตือนแบบใหขอคิด ไมตําหนิหรือสั่งสอน
 ไมเตือนซํ้าซาก เพราะจะเปนการตอกยํ้า จะทําใหเพื่อนโกรธได
 ควรพูดเตือนเปนการสวนตัว เพื่อไมใหเพื่อนอับอายขายหนา

14   ... à¾×èÍ¹ª‹ÇÂà¾×èÍ¹

ÊÃŒÒ§¤ÇÒÁÁÑè¹ã¨ãËŒà¾×èÍ¹ÃÙŒÇ‹Ò 
à¾×èÍ¹ÁÕ¤ÇÒÁÊíÒ¤ÑÞ 
àÃÒÃÑ¡à¾×èÍ¹áÅÐ¨ÃÔ§ã¨

¡Ñºà¾×èÍ¹



àµ×Í¹à¾×èÍ¹áÅŒÇ à¾×èÍ¹äÁ‹·íÒµÒÁ¤íÒàµ×Í¹...
à¨çºã¨¨Ñ§...·íÒÍÂ‹Ò§äÃ´Õ

 ขณะท่ีเพ่ือนมาขอความชวยเหลือจากเราน้ัน   เราไดทําหนาท่ีชวยเหลือเพ่ือน
ไปอยางเต็มท่ีแลว แตเพ่ือนจะทําตามคําแนะนําหรือไมน้ัน เปนสิทธิของเพ่ือน
ท่ีจะตัดสินใจเอง เราไมควรไปคาดหวังหรือคาดค้ันวาเพ่ือนจะตองทําตาม
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¿˜§»˜ÞËÒà¾×èÍ¹áÅŒÇ¡Ñ§ÇÅã¨...
¨ÐÁÕ·Ò§ÍÍ¡ÍÂ‹Ò§äÃ

  ตองแยกแยะใหไดวาปญหานั้นเปนปญหาของใคร ปญหาของเพื่อนก็เปน
ปญหาของเพื่อน ไมใชปญหาของเรา
 การเห็นอกเห็นใจเพื่อนเปนสิ่งที่ดี แตถาเห็นใจมากเกินไป หรือคลอยตาม
ปญหาเพื่อนไปเสียทุกอยาง จะทําใหเรามองปญหาไดไมสมเหตุสมผล และทําให
ชวยเพื่อนไมได
 การคิดจะชวยเพื่อน เราตองเขาใจปญหาของเพื่อนใหชัดเจนมากกวาเขา 
เราจึงจะชวยเพื่อนได
 ไมตองเสยีใจ หากชวยเพือ่นแกปญหาไมไดตองเขาใจวาปญหาทีเ่กดิข้ึนนัน้
มีหลายประเภท บางปญหาสามารถแกไขได บางปญหาไมสามารถแกไขได 
และบางปญหาสามารถผอนหนักใหเปนเบาได บางปญหาตองใหเวลา
 การพูดคุยเปนสิ่งสําคัญที่จะชวยทําใหเพื่อนรูสึกเบาใจขึ้นไดบาง ถึงแมวา
ปญหานัน้จะยงัไมสามารถแกไขไดกต็ามแตถอืวาไดชวยเหลอืเพือ่นไปเปราะนงึแลว

 ãËŒ¤Ô´Ç‹ÒàÃÒä´Œ·íÒË¹ŒÒ·Õèà¾×èÍ¹ÍÂ‹Ò§´Õ·ÕèÊØ´áÅŒÇ
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ÃíÒ¤ÒÞà¾×èÍ¹·Õèª‹ÇÂáÅŒÇµÔ´...
ÁÕÍÐäÃµŒÍ§ãËŒàÃÒª‹ÇÂ¤Ô´ ª‹ÇÂ·íÒÍÂÙ‹àÃ×èÍÂ...

 ชวยเหลือเพ่ือนไดเปนส่ิงดี แตการชวยเหลือตองไมทําใหตัวเองเดือดรอน
 ตองหัดไมเกรงใจเพ่ือนบาง รูจักปฏิเสธเม่ือถึงคราวท่ีเราไดชวยเหลือเพ่ือน
เต็มท่ีแลว
 พึงระลึกวา หลักสําคัญของการชวยเหลือเพ่ือน คือ ตองชวยทําใหเขาสามารถ
ชวยเหลือตัวเองได
 หากเพ่ือนมีนิสัยชอบพ่ึงพิง ไมยอมทําอะไรดวยตัวเองก็ตองกระตุน ชม 
และใหกําลังใจเพ่ือนทําส่ิงตางๆ ดวยตัวเองใหได ถาเพ่ือนนึกวิธีการแกไขไมออกจริงๆ 
เราก็บอกวิธีแกเพ่ือนไปเลย และใหเขาไปทําดวยตัวเอง

 ¢ŒÍÊíÒ¤ÑÞ

                                  àÃÒµŒÍ§µÑé§¡µÔ¡Ò¡Ñºà¾×èÍ¹äÇŒ¡‹Í¹Ç‹Ò....

                    àÃÒ¨Ðª‹ÇÂàËÅ×Íà¢Òä Œ́á¤‹äË¹ ãËŒ¤Ô´Ç‹Ò

                    àÃÒä´Œ·íÒË¹ŒÒ·Õèà¾×èÍ¹ÍÂ‹Ò§´Õ·ÕèÊØ´áÅŒÇ



á¹Ð¹íÒà¾×èÍ¹·Õè¶Ù¡ÅŒÍàÅÕÂ¹ÍÂ‹Ò§äÃ
 
 ถาถูกลอเลียนในเร่ืองท่ีดีก็ขอบคุณเขาไปเลย
 ถาถูกลอในเร่ืองท่ีไมดี รูสึกวาเปนปมดอย ถายังยอมรับได เออออไปเลย 
หรือถารับไมไดใหถามความเห็นวา “ ¨Ð·íÒÍÂ‹Ò§äÃ´Õ ” เตือนเพ่ือใหต้ังสติ
อยาแสดงอารมณโกรธ เพราะยิ่งจะถูกลอมากข้ึน
 ส่ิงสําคัญ ปฏิกิริยาท่ีแสดงออกของคนท่ีถูกลอ จะยิ่งทําใหฝายท่ีลอเลียน
เกิดความมัน สะใจ อยากลอเลียนยิ่งข้ึน ดังน้ัน ถาตองการใหเพ่ือนหยุดลอเลียน 
ก็ไมควรแสดงปฏิกิริยาโตตอบ ควรทําเฉยๆ เพ่ือนก็จะเซ็งไปเอง จริงๆ แลวทุกคน
อยากโตตอบฝายท่ีมาลอเลียนใหสะใจ และทําจริงๆ มันก็ไมยาก แตการไมทํา
แสดงใหเห็นวา 

                    àÃÒà»š¹¼ÙŒãËÞ‹¡Ç‹Òà¢Ò 

                   ÁÕÇØ²ÔÀÒÇÐ·Ò§ÍÒÃÁ³�ÁÒ¡¡Ç‹Ò¹ÕèÊÔ ! 

                    ¶Ö§¨Ðá¹‹¡Ç‹Ò¨ÃÔ§æ
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·íÒÍÂ‹Ò§äÃ´ÕàÁ×èÍ¶Ù¡ÂÑèÇÂØÍÒÃÁ³�

 ตองรูหลักกอนวาท่ีเขามายั่วยุอารมณน้ัน ก็เพ่ือ...อยากใหเราโกรธ...
อยากใหเราแสดงอาการโมโหออกมา และถาเราแสดงอารมณโตตอบกลับออกไป 
น่ันก็เทากับวาเขาชนะเราไปแลว
 ตองฝกควบคุมอารมณ  ฝกทนเพ่ือจะไดมีสติคอยเตือนตัวเองใหรูเทาทัน
กลวิธีของเพ่ือนท่ีใชในการยั่วยุใหเราทําตามท่ีเพ่ือนตองการ
 ถาเขายั่วยุมา เราอาจจะใชวิธีโตกลับโดย....หัวเราะ ....บอกวา...เออจริง 
ถึงแมเร่ืองน้ันอาจจะเปนปมดอยของเราก็ตาม การรับสมอางหรือยอมรับวาเรา
ไมกลา ไมไหว ใจไมสู จะทําใหฝายน้ันหยุดยัว่ยเุราไปเอง เพราะไมมีอะไรจะยัว่ตอไป
หรือการปฏิเสธส่ิงท่ีเพ่ือนยัว่ย ุอาจจะใชคําถามวา “ áÅŒÇà»š¹ä§ ” แทน
 การท่ีเราไมโตตอบเพ่ือนกลับดวยอารมณ ก็เทากับเปนการไมเปดโอกาส
ใหเขาชนะ หรือไมปลอยใหเขาพบผลสําเร็จตามจุดประสงคตามท่ีเขาตองการ 
เพียงเทาน้ี...เราก็ชนะเขาอยูในใจแลว

ÃÑ¡à¾×èÍ¹...
µŒÍ§µÒÁã¨à¾×èÍ¹·Ø¡ÍÂ‹Ò§ãª‹ËÃ×ÍäÁ‹

 ถาเพ่ือนตองการใหเราทําอะไรตามใจเขาหรือทําเหมือนเขาไปเสียทุกอยาง 
เชน โกรธกับคนโนนคนน้ี แลวจะมาใหเราโกรธไปดวยท้ังๆ ท่ีเราไมไดไปมีเร่ืองราว
อะไรดวยเลย ถาเปนแบบน้ีเราไมทําตามได หรือไม  เราอาจจะปฏิเสธเพ่ือนไมทําตาม
ท่ีเพ่ือนตองการไดในเร่ืองท่ีเราไมเห็นดวยหรือคิดวาเร่ืองน้ันไมสมเหตุสมผล 
แตน่ันไมไดหมายความวาเราไมรักเพ่ือน ไมมีน้ําใจตอเพ่ือน บางคร้ังการขัดใจเพ่ือน
หรือการแสดงความคิดเห็นท่ีแตกตางก็เปนการแสดงความหวังดีและความรักตอเพ่ือน
ดวยเหมือนกัน ท้ังน้ีข้ึนอยูกับความถูกตอง และความสมเหตุสมผลดวย
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ÁÒÃÙŒ¨Ñ¡ÇÔ¸Õ»¯ÔàÊ¸¡Ñ¹à¶ÍÐ

 เม่ือเพ่ือนๆ มาชวนใหเราทําในส่ิงท่ีเราไมชอบหรือไมพรอมท่ีจะทํา 
เราจะปฏิเสธเพ่ือนอยางไรถึงจะสําเร็จ

     ¢Ñé¹áÃ¡
  ตองบอกความรูสึกท่ีแทจริงและเหตุผลออกไป เชน
   “ à»š¹Ë‹Ç§àÃ×èÍ§ÊÍº ”
   “ ÍÂÒ¡Í‹Ò¹Ë¹Ñ§Ê×ÍÁÒ¡¡Ç‹Ò ”
   “ ¤Ø³¾‹Í¤Ø³áÁ‹äÁ‹Í¹ØÞÒµ ”
   “ ¶ŒÒáÍºä»·‹Ò¹µŒÍ§â¡Ã¸á¹‹æ ”
  การบอกเชนน้ี จะชวยทําใหเพ่ือนรูวาเรามีเหตุผล และรูสึกอยางไร
กับคําชวนของเขา

    ¢Ñé¹·ÕèÊÍ§
  ตองรวบรวมความกลา กลาวคําปฏิเสธออกไป เชน “ àÃÒäÁ‹ä»´Õ¡Ç‹Ò ” 
“ àÃÒä»äÁ‹ä´Œ¨ÃÔ§æ ”

    ¢Ñé¹·ÕèÊÒÁ
  ขอความคิดเห็นจากเพ่ือน วาคงไมเปนไรนะถาเราจะไมไป 
หรือ เธอคงไมวาอะไรนะ กอนจะจากเพ่ือนไป ก็อยาลืมขอบคุณ ขอบใจเขาเสียกอน
ท่ีมีน้ําใจมาชวนเรา 
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àÁ×èÍÁÕ»˜ÞËÒËÃ×ÍàÃ×èÍ§·Ø¡¢�ã¨
à¾×èÍ¹áººäË¹·Õè¤ÇÃËÅÕ¡àÅÕèÂ§¡ÒÃÃÐºÒÂãËŒ¿˜§

 1. เพ่ือนท่ีออนไหว หมกมุ นและติดหลมอยู  กับปญหาของตัวเอง 
เม่ือเราเลาเร่ืองทุกขใจ เพ่ือนประเภทน้ีพรอมจะใหเราซบไหล  แลวรองไหไปกับเรา
พรอมกับบอกวาเร่ืองท่ีเจอน้ันมันเลวรายแคไหน  จากน้ันเพ่ือนก็เลาถึงเร่ืองเลวราย
ในลักษณะเดียวกันของเขาใหเราฟง  และเปนเราท่ีตองกลายเปนฝายปลอบโยน
 ถาตองเจอกับเพ่ือนในลักษณะน้ี เราควรจะคิดใหถ่ีถวนกอนท่ีจะเลา
เร่ืองราวใหเขาฟงเพราะปญหาของเราไมไดรับคําแนะนําหรือแกไข  แตกลายเปนวา  
เพ่ือนกลับเอาเร่ืองของตนเองมาเปรียบเทียบกับเรา  และสุดทายเราก็เปนท่ีระบาย
ใหกับเพ่ือน เพ่ือนท่ีดีควรรับฟงปญหา และชวยหาวิธีแกไข หรือแมกระท่ังทําใหเรา
มองในอีกมุมหน่ึงท่ีทําใหสบายใจข้ึน
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 แตถาเกิดไปเจอเพ่ือนท่ีต้ือจริงๆ เขา...เราจะทําอยางไรดี
 - เม่ือเพ่ือนยังเซาซ้ีอยูเราตองยืนกรานปฏิเสธตอไป
 - จากน้ันใชวิธีการตอรองโดยชวนไปทํากิจกรรมอ่ืนแทน หรือขอผัดผอน
เล่ือนเวลาไปกอน เชน  
   “ àÍÒäÇŒâÍ¡ÒÊË¹ŒÒáÅŒÇ¡Ñ¹ ” 
   “ ÃÍãËŒÊÍºàÊÃç¨¡‹Í¹¹Ð ” 
หรือคําพูดอ่ืนๆ ท่ีแสดงใหรูวาคร้ังน้ีเราตอบรับคําเพ่ือนไมไดจริงๆ 
 - ส่ิงสําคัญอีกประการหน่ึง คือ ขณะท่ีปฏิเสธน้ัน สีหนา ทาทาง น้ําเสียง 
ของเราจะตองจริงจังหนักแนนดวย  เพราะถาทําทาลังเล  น้ําเสียงแผวเบาก็มีหวัง
ปฏิเสธไมสําเร็จแน



 2. เพ่ือนท่ีสับสนระหวางปญหาของเรากับปญหาของตนเองลักษณะคลายกับ
ประเภทแรก  แตกตางกันตรงท่ีเพ่ือนในลักษณะน้ีจะเอาปญหาของเรามาเปรียบเทียบ
กับของเขาและบอกวา เร่ืองท่ีเกิดข้ึนกับเราน้ัน เล็กนิดเดียว อาทิ “ â ‹̧ ! àÃ×èÍ§á¤‹¹ÕéàÍ§
äÁ‹àËç¹ÁÕÍÐäÃàÅÂ ÅÍ§¿˜§àÃ×èÍ§¢Í§©Ñ¹´Ù¹ÐáÅŒÇà¸Í¨ÐÃÙŒÇ‹Ò·Õèà¸Íà¨Í¹Ñé¹àÅç¡¹ŒÍÂ
á¤‹äË¹ ” ถาตองเจอกับเพ่ือนแบบน้ีไมจําเปนตองไปเลาปญหาใหเขาฟงหรอก 
เพราะจะกลายเปนวา เราตองมารับรูปญหาของคนอ่ืนแทน

 3. เพ่ือนท่ีเบ่ือตอการรับฟงปญหาของผูอ่ืนเขาจะมองปญหาของเรา
อยางผิวเผินและคิดวานาจะแกไขไดไมเห็นจะเปนปญหา ท่ีสําคัญปฏิเสธท่ีจะรับรู
ขอเท็จจริงวาเรากําลังเผชิญกับอุปสรรคอยางหนักและตองการคําแนะนํา  เพ่ือนประเภทน้ี
จะมาพรอมกับคําพูดวา “ à¸Íà¡‹§¨ÐµÒÂ ÁÑ¹äÁ‹ä Œ́áÂ‹¢¹Ò´¹Ñé¹ËÃÍ¡ ” เปนประโยคท่ี
เหมือนจะช่ืนชมความสามารถของเราพรอมกับปลอบใจไปดวยแตในความเปนจริงแลว 
เพ่ือนไมไดพยายามจะต้ังใจฟงปญหาท่ีเกิดข้ึนกับเราแมแตนอย ถาเปนเพ่ือนท่ีดี 
ควรใหมุมมองท่ีเขามองเห็นวาปญหาท่ีเราเจอจะทําใหเกิดอะไรข้ึนกับชีวิตเราบาง 
และเหนืออ่ืนใด ยังสามารถมอบแนวทางแกปญหาใหได แตถามากับคําพูดเหมือน
เยินยอและปลอบใจแบบน้ี ดูเหมือนเพ่ือนอาจจะไมไดอยากฟงปญหา หรือรูวิธี
แกปญหาดีพอ

 4. เพ่ือนท่ีคอยซ้ําเติมเม่ือเราทําผิดพลาด และทําใหเรารูสึกแยลงไปอีกเม่ือ
เอาปญหาไปปรึกษาเพ่ือนประเภทน้ีจะมากับประโยคท่ีวา “ à¸Í»Å‹ÍÂãËŒàÃ×èÍ§áºº¹Õé
à¡Ố ¢Öé¹ä Œ́ÍÂ‹Ò§äÃ ” “ ã¤Ã·íÒáºº¹Õé¡Ñºà¸Í ” “ ¤¹·ÕèÊÃŒÒ§»̃ÞËÒ¹Ñé¹¤×Íã¤Ã ” 
“  ·íÒäÁ¶Ö§à¡Ố àÃ×èÍ§àÅÇÃŒÒÂáºº¹Õé¡Ñºà¸Íä Œ́  ” การซ้ําเติมจะทําใหเราจิตตกและ
รูสึกโกรธสวนประโยคท่ีถามหาคนผิดท่ีจะทําใหเรารูสึกโทษคนอ่ืนกับปญหาท่ีเกิดข้ึน
และถาปรึกษาปญหากับคนในลักษณะน้ีบอยๆ ก็จะทําใหเราเสียนิสัย  เม่ือเกิดปญหา
จะไมยอมรับความผิดพลาดท่ีเกิดข้ึนและคอยโทษคนอ่ืนอยูร่ําไป
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 5. เพ่ือนท่ีคิดหวังในตัวเราเห็นเราเปนแบบอยาง เห็นความแข็งแกรงของเรา 
และพวกเขารับไมไดหรือถึงข้ันผิดหวังถาจะรับรูวาเราไมไดสมบูรณแบบอยางท่ี
พวกเขาคิด เพ่ือนในลักษณะน้ีจะมีความเคารพนับถือในตัวเรามาก เม่ือเราทําผิดพลาด
หรือเกิดเหตุการณเลวรายท่ีคาดไมถึงในชีวิตข้ึน พวกเขาจะรูสึกผิดหวังในตัวเรา
เปนอยางยิง่ เม่ือเราเอาเร่ืองท่ีเกิดข้ึนไปปรึกษาส่ิงท่ีจะไดรับกลับน้ันไมใชคําช้ีแนะ
แตเปนความรูสึกท่ีแยลงกวาเดิม เพราะพวกเขาจะหยิบยกเอาความสมบูรณแบบ
ท่ีเราเคยมีข้ึนมา เม่ือเราทําเร่ืองผิดพลาดอยางนาอายและพวกเขาเองก็รูสึกผิดหวัง
ในตัวคุณเปนอยางมาก

 6. เพ่ือนท่ีแสดงความรูสึกสงสารกับส่ิงท่ีเกิดข้ึนกับเรา แทนท่ีจะเปน
การเอาใจใสและชวยแกไขปญหา เพ่ือนในลักษณะน้ีจะมาพรอมกับประโยคท่ีวา 
“ ©Ñ¹à¢ŒÒã̈ ¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡à̧ Í¹Ð ©Ñ¹àÍ§¡çà¤Â¼‹Ò¹ª‹Ç§àÇÅÒáºº¹Õé¡‹Í¹ ” หรือ “ ©Ñ¹ÃÙŒÊÖ¡àÊÕÂã̈
¡Ñºà¸Í¨ÃÔ§æ ËÇÑ§Ç‹Ò·Ø¡ÍÂ‹Ò§¨Ð´Õ¢Öé¹ã¹àÃçÇÇÑ¹¹Ð ” หรือ “ ¢ÍãËŒ¾ÃÐà Œ̈Ò¤ØŒÁ¤ÃÍ§
à̧ Í¹Ð áÅÐ¼‹Ò¹¾Œ¹»̃ÞËÒä»ãËŒä́ Œ ” เพ่ือนในลักษณะน้ีแสดงคําพูดวาสงสาร แตแทจริงแลว
ไมไดเอาใจใสกับส่ิงท่ีเกิดข้ึนกับเราจริงๆ ขอใหรูไววา เวลาท่ีมีคนพูดกับคุณ
เม่ือกําลังเผชิญหนากับสถานการณเลวรายในชีวิตวา “ ©Ñ¹àÊÕÂã¨¡Ñºà¸Í´ŒÇÂ¹Ð ”
ขอใหรูไววาน่ันเปน เพียงการแสดงความสงสารและแสดงใหเห็นถึงความไมใสใจ
หรือเขาใจวาปญหาเปนอยางไร และแทจริงแลวเรารูสึกอยางไรแตเพ่ือนท่ีเห็นอกเห็นใจเรา
อยางแทจริงจะรับฟงปญหาของเราอยางต้ังใจและชวยใหมองเห็นหนทางแกปญหา 
และตัดสินใจแกปญหาไดดวยตนเอง

ท่ีมา  :  https://www.sanook.com/campus/1397997 การคบเพ่ือน

วันท่ีสืบคน 7/06/2564
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ÈÑ¡´ÔìÈÃÕ¢Í§ÇÑÂÃØ‹¹ ¤ÇÃÁØ‹§·ÕèµÃ§äË¹

 ศักด์ิศรี คือ ความภูมิใจใน...ความดี...ความเกง....ของตนเอง 
 ศักด์ิศรีท่ีคนยกยอง คือ ความดี...ความเกง...ท่ีเปนประโยชนตอสวนรวม 
ความกลาท่ีเปนความเกงอยางหน่ึง แตบางทีก็เปนการแสดงอาการออกมาดวยเหตุ
ท่ีวา
 “ ¡ÅÑÇ¤¹Í×è¹à¢Ò¨ÐÇ‹Ò...àÃÒäÁ‹à¡‹§ ”
 กลาในเร่ืองท่ีผิด เชน กลาในส่ิงท่ีบาบ่ิน กลาในส่ิงท่ีคนอ่ืนไมทํา น่ันไมใช
ความกลา แต.... กลาท่ีจะรับผิด เปนความกลาท่ีแทจริงกวา

ÈÑ¡´ÔìÈÃÕµÃ§¢ŒÒÁ¡Ñº...»Á´ŒÍÂ

 คนท่ีมีปมดอย...
  เม่ือไมเดน จะอวดตนเอง และขมคนอ่ืน
  เม่ือเกิดความผิดพลาดจะรีบแกตัวและโทษคนอ่ืน



¡ÒÃ·íÒÅÒÂª×èÍàÊÕÂ§¢Í§¤¹Í×è¹ËÃ×ÍÊ¶ÒºÑ¹Í×è¹

 เปนความพยายามท่ีจะลดศักด์ิศรีของผูอ่ืนใหเทากับตน หรือยกศักด์ิศรีตน
ใหเทากับผูอ่ืน
 ผูท่ีตกเปนเปาในการทําลายช่ือเสียงตามหลักความจริง คือ
  เปนผูมีช่ือเสียง มีศักด์ิศรีมากกวา
  ศักด์ิศรีอยางไรก็ไมเสีย ถาเปนช่ือเสียงทางความดี ความเกง

 ÈÑ¡´ÔìÈÃÕ¢Í§Ê¶ÒºÑ¹ äÁ‹ä´Œ¢Öé¹ÍÂÙ‹¡Ñºª×èÍâÃ§àÃÕÂ¹ 
à¢µá´¹¢Í§Ê¶ÒºÑ¹ áµ‹¢Öé¹ÍÂÙ‹¡Ñº¾ÅÑ§ÊÃŒÒ§ÊÃÃ¤� ¡ÒÃ»ÃÐ¾ÄµÔ»¯ÔºÑµÔ 

¤ÇÒÁÃÙŒ¢Í§·Ø¡¤¹·ÕèÍÂÙ‹Ã‹ÇÁ¡Ñ¹ã¹Ê¶ÒºÑ¹¹Ñé¹æ ÁÒ¡¡Ç‹Ò
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1. แพทยหญิงพรรณพิมล   วิปุลากร อธิบดีกรมสุขภาพจิต 

2. นายแพทยวชิระ    เพ็งจันทร รองประธานกรรมการมูลนิธิ   
     TO BE NUMBER ONE

3. หมอมหลวงยุพดี ศิริวรรณ  ท่ีปรึกษาโครงการ 
     TO BE NUMBER ONE 

4. นายแพทยชิโนรส  ล้ีสวัสด์ิ  รองอธิบดีกรมสุขภาพจิต

5. นายแพทยสมัย  ศิริทองถาวร รองอธิบดีกรมสุขภาพจิต

6. นายแพทยจุมภฏ พรมสีดา รองอธิบดีกรมสุขภาพจิต

7. นางสาวอมรากุล อินโอชานนท นักจิตวิทยาคลินิกเช่ียวชาญ
       กรมสุขภาพจิต

8. นางอรวรรณ  ดวงจันทร นักสังคมสงเคราะหเช่ียวชาญ   
     กรมสุขภาพจิต

9. นางสุจิรา  เนาวรัตน นักสังคมสงเคราะหเช่ียวชาญ   
     กรมสุขภาพจิต




