


©ºÑº»ÃÑº»ÃØ§»‚ 2564



ª×èÍË¹Ñ§Ê×Í      : เพ่ือนชวยเพ่ือน  ฉบับปรับปรุง ป 2564

ISBN         : 978-616-11-4722-8 

¨Ñ´¾ÔÁ¾�â´Â     : โครงการ TO BE NUMBER ONE
       ในทูลกระหมอมหญิงอุบลรัตนราชกัญญา  สิริวัฒนาพรรณวดี
         กรมสุขภาพจิต  กระทรวงสาธารณสุข

¾ÔÁ¾�¤ÃÑé§·Õè 1    : กันยายน 2564 จํานวน 8,333 เลม

¾ÔÁ¾�·Õè         :  ชุมนุมสหกรณการเกษตรแหงประเทศไทย จํากัด



        เพ่ือน...ยอมเปนผูท่ีทําใหชีวิตของเรามีสีสัน มีความสนุกสนาน ยามมีสุข

ก็จะรวมสุขดวยกัน และยามทุกขเราก็ทุกขดวยกัน หรือมีความเดือดรอนใจ

ตองการใครสักคนรวมเห็นใจ  รวมคิดหาทางแกไข เพ่ือนก็จะเปนคูคิดใหเราได

       ในฐานะท่ีเปนเพ่ือน ถาเพ่ือนมีปญหาเราตองพรอมท่ีจะอยู เคียงขาง

เปนกําลังใจและชวยเหลือใหเพ่ือนผานสถานการณปญหาน้ันไปได 

       หนังสือ “เพ่ือนชวยเพ่ือน” เลมน้ี โครงการ TO BE NUMBER ONE ปรับปรุง

และเพ่ิมเติมเน้ือหาท่ีเปนประโยชน และเหมาะสมกับสถานการณปจจุบัน  

จากเลมเดิมของกรมสุขภาพจิต เพ่ือเผยแพรแกสมาชิก TO BE NUMBER ONE 

เปนแนวทางใหความชวยเหลือเพ่ือน และสมาชิกอ่ืน ดวยเทคนิคกลวิธีงายๆ 

ซ่ึงวิธีการเหลาน้ียังสามารถนําไปปรับใชในชีวิตประจําวันไดดวย

                                   

      á¾·Â�ËÞÔ§¾ÃÃ³¾ÔÁÅ  ÇÔ»ØÅÒ¡Ã

     Í¸Ôº´Õ¡ÃÁÊØ¢ÀÒ¾¨Ôµ 

    àÅ¢Ò¹Ø¡ÒÃ¤³Ð¡ÃÃÁ¡ÒÃÍíÒ¹ÇÂ¡ÒÃ

       â¤Ã§¡ÒÃÃ³Ã§¤�»‡Í§¡Ñ¹áÅÐá¡Œä¢»˜ÞËÒÂÒàÊ¾µÔ´

¤íÒ¹íÒ



•     คํานํา        
•     เม่ือมีเพ่ือน...มองใหลึกตรึกตรองใหดี    1
 - เปนเพ่ือนท่ีดี...เปนอยางไร
 - สูตรการคบเพ่ือนแบบงาย ๆ
•     เขาใจและยอมรับความแตกตาง...ของเพ่ือน   3
•     สืบเสาะเจาะใจเพ่ือน     5
•     อยา Bully เพ่ือน       7
•     ทําตัวอยางไร...เพ่ือนจึงจะไววางใจ    8
•     ชวยเพ่ือนแลว...เราจะไดอะไร    9
•     เพ่ือนชวยเพ่ือนเร่ืองอะไรดี             10
 - ถาเพ่ือนมีปญหาการเรียน
 - ถาเพ่ือนมีปญหากลุมใจหรือเศรา
 - ถาเพ่ือนมีปญหาเร่ืองไปทําผูหญิงทองหรือเพ่ือนสาวต้ังครรภเสียเอง
 - ถาเพ่ือนมีปญหาเร่ืองอยากหนีออกจากบาน
 - ถาเพ่ือนมีปญหาเร่ืองเปนขโมย
  - ถาเพ่ือนมีปญหาเร่ืองทะเลาะวิวาทกันอยางรุนแรง
•     เตือนเพ่ือนอยางไร จึงจะไมขัดใจ            13 
•     กติกาในการเตือนเพ่ือน             14

ÊÒÃºÑÞ



•     เตือนเพ่ือนแลว เพ่ือนไมทําตามคําเตือน...   15
      เจ็บใจจัง...ทําอยางไรดี
•     ฟงปญหาเพ่ือนแลวกังวลใจ...จะมีทางออกอยางไร  16
•     รําคาญเพ่ือนท่ีชวยแลวติด..     17
      มีอะไรตองใหเราชวยคิดชวยทําอยูเร่ือย   18
•     แนะนําเพ่ือนท่ีถูกลอเลียนอยางไร    19
•     ทําอยางไรดีเม่ือถูกย่ัวยุอารมณ    19
•     รักเพ่ือน...ตองตามใจเพ่ือนทุกอยางใชหรือไม   20
•     มารูจักวิธีปฏิเสธกันเถอะ     20
•     เม่ือมีปญหาหรือเร่ืองทุกขใจเพ่ือนแบบไหนท่ีควรหลีกเล่ียง 21
      การระบายใหฟง
•     ศักด์ิศรีของวัยรุน ควรมุงท่ีตรงไหน    24
•     ศักด์ิศรีตรงขามกับ...ปมดอย     24
•     การทําลายช่ือเสียงของคนอ่ืนและสถาบันอ่ืน   25

ÊÒÃºÑÞ





à¾×èÍ¹ª‹ÇÂà¾×èÍ¹ ...  01

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

        คําวา “ à¾×èÍ¹ ”  น้ัน สําคัญตอชีวิตคนหน่ึงคนไมแพครอบครัว แตเพ่ือนท่ีดีน้ัน
ไมไดดูกันท่ีปริมาณ หากแตตองพิสูจนกันดวยวันเวลา เพ่ือดูวาเขาเหมาะกับเรา 
หรือ เราเหมาะกับเขาหรือไม และไมใชเพ่ือนทุกคนท่ีจะชวยเราไดดวยความเต็มใจ
และม่ันใจวาความชวยเหลือของเขาน้ันจะทําใหเรากาวขามอุปสรรคได ดังน้ันจงจัด
ลําดับและใชชีวิตอยูกับเพ่ือนท่ีเปนมิตรแท ท่ีไมใชแคทักทายกันตาม social media 
แลวก็รูสึกวาเขาจะจริงใจกับเรา เพราะในความสัมพันธของคนท่ีรูจักกับคําวา
มิตรภาพจากเพ่ือนจริงๆน้ันไมเหมือนกัน

à¾×èÍ¹·Õè´Õ...à»š¹ÍÂ‹Ò§äÃ

 1.  เพ่ือนท่ีดีตองมีน้ําใจ รูจักใหและรูจักชวยเหลือกันและกัน  
     ภายในขอบเขตท่ีทําได
 2.  เคารพสิทธิกันและกัน ยอมรับในความแตกตาง
 3.  ใหเกียรติกันและกัน
 4.  รูจักใหอภัยกันและกัน
 5.  ชักชวนเราไปในทางท่ีดี ไมใฝอบายมุข
 6.  มีความจริงใจใหกันและกัน
 7.  รูจักตักเตือนกันและกัน
 8.  ใหกําลังใจซ่ึงกันและกัน เปนท่ีพ่ึงทางใจยามท่ีเพ่ือนมีปญหา
 9.  ไมซ้ําเติมหรือทับถมเม่ือเพ่ือนผิดพลาด
 10. ดีใจเม่ือเพ่ือนไดดี

¤ºà¾×èÍ¹·Ñé§·Õ ¤ºà¾×èÍ¹´Õ æ ´Õ¡Ç‹Ò

ท่ีมา  :  https://likitdee.tripod.com › aboutus › likitwaisai 4 การเลือกคบเพ่ือน  
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  àÅ×Í¡¢ŒÒ§¤×Í·Ò§·Õèãª‹ 
 หมายถึง การเลือกจุดยืนวาจะอยูกลุมน้ี เพ่ือเปนการการันตีความสัมพันธ
ท่ีจะตามมา  การมีเพ่ือนหลายๆ กลุม เปนเร่ืองดีแตจะทําใหคุณไมไดพบกับเพ่ือน
ท่ีสนิทท่ีไววางใจไดจริงๆ เสียที ขอใหใชเวลากับเพ่ือนท่ีมีอยู อยางมีคุณภาพ 
ดีกวามีปริมาณมากๆ แลวหาคุณภาพไมได และจุดท่ีจะเลือกคือเจริญกาวหนา
และมีคุณธรรมจริยธรรม

  ÍÒÃÁ³�¢Ñ¹ÁÑ¹µŒÍ§ÁÕ
  ส่ิงสําคัญท่ีขาดไมไดเลย คนท่ีมีอารมณขันไมวาใครก็อยากจะคุยดวย
นอกจากจะสนุกแลวยังสบายใจดวย  แตท่ีสําคัญตองเปนอารมณขันท่ีถูกท่ีถูกเวลา
และไมมากเกินไป

 ãªŒËÙãËŒÁÒ¡ãªŒ»Ò¡ãËŒ¹ŒÍÂ
 ตองเปนผูฟงท่ีดี ยามเม่ือเพ่ือนมีปญหา ตองการคนรับฟง คนท่ีจะระบายได

 à»�´ã¨ä´ŒáÅŒÇ
 เลาเร่ืองของเราใหเพ่ือนฟงบางเพ่ือแสดงถึงความจริงใจและความไววางใจ
ท่ีเรามีตอเพ่ือน

  ã¨¡ÇŒÒ§·Ò§ÊÐ´Ç¡
  คือ แบงปน เสียสละ ยอมกันบาง ใหอภัย มีน้ําใจ 

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

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

 ความแตกตางระหวางบุคคลเปนเร่ืองปกติและเปนเร่ืองธรรมดาของคน
ในสังคม  ไมวาจะเปนรูปลักษณภายนอก  การแสดงออกทางบุคลิกภาพและการกระทํา
หรือส่ิงท่ีอยูภายใน เชน ความคิด ทัศนคติ อารมณ ความรูสึก ความชอบไมชอบ 
การตัดสินใจ 
 ซ่ึงหากเราเขาใจและยอมรับในความแตกตางเหลาน้ี   เราจะสามารถปรับตัว
เขากับคนรอบขางและอยูในสังคมไดอยางมีความสุข 

¤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 หรือตัวตนของเราลงและลดความรูสึกอยากเอาชนะ
ดวยวิธีการ
                     1. à»�´âÍ¡ÒÊãËŒµÑÇàÍ§ä´Œ¾º»Ð¼ÙŒ¤¹·ÕèËÅÒ¡ËÅÒÂ 
        สังคมท่ีหลากหลาย เพ่ือเรียนรู เขาถึง เขาใจในความแตกตาง และเรียนรู
การอยูรวมกันในสังคมท่ีแตกตางกันไป จะเห็นวาคนท่ีมีจิตอาสาไปชวยเหลือ
ในสถานท่ีตางๆ หรือคนท่ีเดินทางไปในสถานท่ีหลากหลายไดเห็นความเปนอยู 
วัฒนธรรม ความคิดของคนท่ีแตกตางออกไป จะเปนคนท่ีเปดใจกวางยอมรับ
และปรับตัวไดงาย
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    2. ¡ÒÃÃÑº¿˜§áÅÐ¡ÒÃÍ‹Ò¹à¾×èÍà»�´ÁØÁÁÍ§ãËŒ¡ÇŒÒ§¢ÇÒ§ 
        ศึกษาเพ่ือเรียนรูส่ิงท่ีเราไมชอบในหลายๆ แงมุมอคติเปนส่ิงท่ีอันตราย
มากท่ีสุด เวลาท่ีไมชอบอะไร คนเรามักจะต้ังแงวาส่ิงน้ันมันไมดี และนอยคนนัก
ท่ีจะพยายามเปดใจใหกับมัน เชนเดียวกับความคิดท่ีแตกตางจากความคิดของเรา 
ส่ิงท่ีควรทําคือลองเปดใจรับฟง ลองศึกษาในอีกแงมุมใหมากข้ึน เราจะเห็น
อีกมุมหน่ึงท่ีเราไมเคยไดเห็นมากอน เราอาจจะเห็นวาจริงๆแลว  ส่ิงท่ีเราคิดมาตลอด
วามันไมดีมันก็มีมุมดีๆ อยูบาง

    3. ¤º¤¹·Õèáµ¡µ‹Ò§áÅÐàÃÕÂ¹ÃÙŒ¨Ò¡¤ÇÒÁáµ¡µ‹Ò§¹Ñé¹   
        เร่ิมจากการพูดคุยในส่ิงท่ีสนใจตรงกัน ใชเวลาเพ่ือสรางมิตรภาพ จากน้ัน
ลองเปดใจรับฟงมุมมองความคิดท่ีแตกตาง เราอาจไดเห็นโลกอีกใบท่ีเราไมเคย
เขาถึงมากอนก็เปนได และมิตรภาพจะเปนปราการปองกันอคติและความขัดแยง

    4. à¢ŒÒã¨Ç‹Ò¤ÇÒÁµ‹Ò§·íÒãËŒà¡Ô´¤ÇÒÁ§ÒÁ    
                     เพราะโลกน้ีมีความแตกตางอยูเต็มไปหมด และถือเปนเร่ืองท่ีดี เพราะเม่ือ
ความแตกตางมาผสมผสานกันก็จะทําใหเกิดส่ิงใหมๆ และความหลากหลาย
ทางความคิดน้ัน ก็จะเปนส่ิงท่ีทําใหเกิดการเรียนรูและทําใหเราเติบโต

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

      1) เคารพการตัดสินใจของคนอ่ืน
      2) อยาตัดสินคนอ่ืนดวยรูปลักษณภายนอก 
      3) อยาใชคําพูดตีตรา ดูถูก คนท่ีมีความคิดเห็นตางจากเรา    
            เพราะมีแตจะทําใหเกิดความแตกแยก
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Ê×ºàÊÒÐà¨ÒÐã¨à¾×èÍ¹

 วิธีสังเกตวาเพ่ือนตองการความชวยเหลือ (การเช็คสุขภาพจิตเพ่ือน)

1. ÇÔ¸Õ¡ÒÃÊÑ§à¡µ
 1.1. ÊÑ§à¡µÊÕË¹ŒÒ·‹Ò·Ò§ 
      การกระทําท่ีแตกตางไปจากเดิม เชน เคยพูดเลนสนุกสนาน
ก็เงียบขรึมแยกตัวจากกลุมเพ่ือน มีอาการเหมอเหมือนมีเร่ืองครุนคิด ทาทีเหน่ือยหนาย
ขาดความกระตือรือรน สีหนาเศราซึม หรือมีทาทีกระสับกระสาย
  1.2. ÊÑ§à¡µÍÒÃÁ³�
       สังเกตไดจากการแสดงออกทางอารมณของเพ่ือน วาผิดปกติไปจากเดิม
หรือไม เชน โมโหฉุนเฉียวงาย ออนไหวกวาปกติ หรืออาจพูดแสดงถึงความเครียด 
กังวล บนวานอนไมหลับ หรือเขียนขอความในเฟซบุก ไลน ไอจีท่ีสงสัญญาณหรือ
ความผิดหวัง เศรา โกรธแคน หรือใชภาพลักษณท่ีบงบอกถึงอารมณทางลบ
 1.3. ÊÑ§à¡µ¾ÄµÔ¡ÃÃÁàÊÕèÂ§
      พฤติกรรมแบบน้ีสังเกตไดงายท่ีสุด แตก็อันตรายมากท่ีสุดเชนกัน
ในบางกรณีอาจไมทํารายตัวเองโดยตรงแตอาจมีพฤติกรรมท่ีทําใหตัวเองไปอยูใน
สถานการณเส่ียงอันตราย เชน ด่ืมแอลกอฮอลล สูบบุหร่ี เขากลุมแวนมอเตอรไซค
เขาแกงคท่ีมีพฤติกรรมกาวราว
 1.4. ÊÑ§à¡µÇÔ¸Õ¡ÒÃà¢ŒÒÊÑ§¤Á
 ลองสังเกตวาเพ่ือนมีพฤติกรรมทางสังคมท่ีแปลกเปล่ียนไปหรือไม 
เชน เก็บตัว ไมเขากลุมเพ่ือน แตในทางกลับกัน เพ่ือนท่ีไมชอบเขาสังคม
อาจชอบเท่ียวเตรผิดปกติ

 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‹
  แตบางคร้ังเพ่ือนของเรายังไมพรอมท่ีจะเลาใหฟง ไมวาจะดวย
เหตุผลอะไร เราก็ไมควรไปคาดค้ัน แคลองทําใหเพ่ือนรู สึกวาไมว ายังไง
เราจะอยูเคียงขางรอจนกวาเพ่ือนพรอมท่ีจะเลาใหฟง
    2.2. ÊÑÞÞÒ³ºÍ¡ãºŒ
  บางคร้ังวิธีการถามโดยตรงหรือรอจนกวาเพ่ือนจะบอกก็ไมไดผล
เพราะเพ่ือนอาจจะไมอยากใหเราไมสบายใจไปดวย หรือไมกลาเลาใหฟง
ลองสังเกตจากคําบอกใบตาง  ๆเชน เพ่ือนอาจจะพูดเปรยออกมาบอย  ๆวาเหน่ือยหรือเครียด 
แลวลองต้ังคําถามจากส่ิงท่ีเพ่ือนพูดออกมา เชน ไดยินวาเหน่ือยเปนอยางไรบาง
ดีข้ึนหรือยัง
    2.3. ª‹ÇÂàºÕèÂ§àº¹¤ÇÒÁÊ¹ã¨
  แสดงความใสใจ ดวยการชักชวนเพ่ือนทํากิจกรรมตาง ๆ   ท่ีเพ่ือนสนใจ 
หรือชักชวนใหทํากิจกรรมใหมๆ เชน TikTok ถาเพ่ือนของคุณเขาสังคมนอยลง 
อาจจะไมไดหมายความวาเพ่ือนของคุณไมอยากเขาสังคม หรือไมดีใจท่ีคุณชวน 
ฉะน้ัน  ลองชวนเพ่ือนออกไปขางนอก ออกไปเท่ียว ไปปารต้ี ไปทานขาว แตไมควร
บังคับใหไป
    2.4. ª‹ÇÂàËÅ×Íà·‹Ò·Õè¨Ð·íÒä´Œ
  แนนอนวาคุณเปนเพียงคนธรรมดาไมใชจิตแพทย แตเราสามารถ
ชวยเพ่ือนในขณะมีปญหาใหดีข้ึนได เชน ซ้ืออาหาร ซ้ือขนมไปฝาก ไปหาหมอเปนเพ่ือน 
และท่ีสําคัญท่ีสุด ชวยรับฟงเพ่ือน และแนนอนการชวยเหลือของทุกคนควรมีขอบเขต
คุณตองไมแบกรับปญหาของเพ่ือนไวเอง 
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ÍÂ‹Ò Bully à¾×èÍ¹

 อยากมีเพ่ือนและเปนเพ่ือนท่ีดี ตองไมทําพฤติกรรมท่ีเรียกวา การกล่ันแกลง 
(Bullying) ถึงแมบางคร้ังเราจะคิดวาส่ิงท่ีเราพูด ทําหรือแสดงออกไปจะเปนเพียง
การหยอกลอเลนกัน ไมไดต้ังใจหรือมีเจตนารายแรงกล่ันแกลงเพ่ือน แตมันก็เปน
ส่ิงท่ีไมควรทํา และเราไมมีทางรูเลยวาเร่ืองไหนท่ีเราทําหรือพูดออกมาจะไปกระทบ
จิตใจคนอ่ืน หรือทําใหรูสึกแย เจ็บช้ําใจและอับอายแคไหน 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
          
 กอนจะพูด เขียนหรือกระทําตอคนอ่ืนใหไตรตรองสักนิดวาจะทําใหคนอ่ืน
เจ็บช้ําน้ําใจหรือไม ใหคิดถึงใจเขาใจเรา ทุกวันน้ีเราเห็นตัวอยางการกล่ันแกลง
(Bullying) ทางสังคมออนไลนมากมาย ซ่ึงอาจทําใหเราเลียนแบบโดยไมรูตัว 
อาจนําไปสูการทําผิดกฎหมาย  เขาขายความผิดฐานหม่ินประมาท มีโทษจําคุก     
ไมเกิน 1 ป ปรับไมเกิน 20,000 บาท หรือท้ังจําท้ังปรับ

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

อยาทํา! หยุดพฤติกรรมการบูลล่ี (Bully) เพราะส่ิงเหลาน้ีไมใชเร่ืองนาขํา  

วันท่ีสืบคน 7/06/2564
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·íÒµÑÇÍÂ‹Ò§äÃ...à¾×èÍ¹¨Ö§¨ÐäÇŒÇÒ§ã¨

  เวลาเพื่อนเลาอะไรใหฟง ควรตั้งใจฟง ทั้งสีหนา ทาทาง คําพูด แสดง
ความเต็มใจที่จะรับฟง
  ฟงเรื่องของเพื่อนแลวอยาเอาไปเลาใหคนอื่นฟง อยาเอามาลอเลียน 
พูดงายๆ คือ “ ÃÑ¡ÉÒ¤ÇÒÁÅÑº¢Í§à¾×èÍ¹ãËŒä´Œ ”
  กระตือรือรนเมื่อเพื่อนรองขอความชวยเหลือและชวยเพื่อนใหสําเร็จ
ËÃ×ÍÊØ´¤ÇÒÁÊÒÁÒÃ¶à·‹Ò·Õè¨Ð·íÒä´Œ
  รักษาผลประโยชนใหเพื่อน
  แลกเปลี่ยนทุกขสุขซึ่งกันและกัน
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ª‹ÇÂà¾×èÍ¹áÅŒÇ....àÃÒ¨Ðä´ŒÍÐäÃ

 ชวยเพ่ือนแลวเราจะได
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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
 บอกเลาความรูใหมที่เพื่อนยังไมรู
 มีนํ้าใจใหความกระจางเมื่อเพื่อนซักถาม หรือขอความชวยเหลือ
 ถามไถใกลชิดกับเพื่อนที่หวุดหวิดจะสอบตก
 เรยีนเปนกลุม ชวยกนัคดิ ชวยกนัแกไขจะทาํงานเสรจ็ไวและเขาอกเขาใจกนั
มากขึ้น

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

¶ŒÒà¾×èÍ¹ÁÕ»˜ÞËÒ ¡ÅØŒÁã¨ ËÃ×ÍàÈÃŒÒã¨
 อันดับแรกเราตองทําตัวใหเพื่อนไววางใจตัวเราเสียกอน
 จากนั้นชวนพูดคุยใหเพื่อนระบายสิ่งที่อัดอั้นอยูในใจออกมา
 แลวเรามาชวยกันกับเพื่อนสรุปวาปญหาคืออะไร
 ใหกําลังใจเพื่อนโดยใชเทคนิคการพูด อยางเชน

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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 ความกลุมใจบางคร้ังเกิดจากการท่ีเรามีความลังเลไมกลาตัดสินใจ
ดังน้ันการยอมรับความจริงยอมรับการถูกวาหรือถูกตําหนิบางจะชวยใหความกลุมใจ
น้ันบรรเทาเบาบางลงได
 ถาเพ่ือนเจอปญหาหนักๆ เราตองเปนฝายชวยกันกับเพ่ือนใหเห็นประเด็น
วาปญหาคืออะไร ทางแกไขมีอะไรบาง สวนการตัดสินใจวาจะทําอะไรตอน้ัน 
เพ่ือนจําตองเปนคนตัดสินใจเอง
 

¶ŒÒà¾×èÍ¹ÁÕ»̃ÞËÒàÃ×èÍ§ä»·íÒ¼ÙŒËÞÔ§·ŒÍ§ ËÃ×Íà¾×èÍ¹ÊÒÇµÑé§¤ÃÃÀ�àÊÕÂàÍ§
 เปดโอกาสใหเพ่ือนไดพูดระบาย อยาซ้ําเติมเพ่ือน   กอนท่ีเพ่ือนจะตัดสินใจ
ลงมือทําอะไร  ควรแนะนําใหเพ่ือนคิดใครครวญอีกคร้ัง  วาส่ิงน้ันเหมาะสมท่ีจะทํา
หรือไม ผลท่ีตามมาเปนอยางไร
 แนะนําใหเพ่ือนไปปรึกษาผูใหญท่ีใกลชิดและไววางใจ

¶ŒÒà¾×èÍ¹ÁÕ»˜ÞËÒàÃ×èÍ§ÍÂÒ¡Ë¹ÕÍÍ¡¨Ò¡ºŒÒ¹
 รับฟงขอของใจ ความอัดอ้ันตันใจของเพ่ือน
 แนะนําใหเพ่ือนไปปรึกษาผูใหญท่ีใกลชิด หรือครู อาจารย
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  เราจะเปนตัวกลาง หรือผู ประสานกับคนอ่ืนๆ 
ใหเพ่ือนอีกทีหน่ึงในกรณีท่ีมีปญหาหนักจริงๆ 
หรือกรณีท่ีเพ่ือนสนิทกับคนอ่ืนมากกวา



¶ŒÒà¾×èÍ¹ÁÕ»˜ÞËÒàÃ×èÍ§à»š¹¢âÁÂ
 กลุมเพือ่นคงตองมาพิจารณารวมกนัวาจะชวยเหลอืเพ่ือนหรอืทาํอยางไร
กับเขาดี áÅÐÍÒ¨µŒÍ§¢Í¤íÒ»ÃÖ¡ÉÒ¼ÙŒãËÞ‹·Õèã¡ÅŒªÔ´ áÅÐäÇŒÇÒ§ã¨

¶ŒÒà¾×èÍ¹ÁÕ»˜ÞËÒàÃ×èÍ§·ÐàÅÒÐÇÔÇÒ·¡Ñ¹ÍÂ‹Ò§ÃØ¹áÃ§
 หากเพื่อนกําลังทะเลาะกันอยู เราคงตองชวยกันจับแยก กอนที่เพื่อนทั้งคู
จะบาดเจ็บกันมากไปกวานี้
 ใหโอกาสเพือ่นท้ังสองฝายไดพดูถึงประเด็นความขดัแยง   โดยอาจจะใหพดู
ทีละฝาย แลวพิจารณาดูวาเขามีโอกาสที่จะคืนดีกันไดหรือไม
 ในกรณีที่เพื่อนเขาใจผิดกันหรือขัดแยงกันโดยที่ไมไดมีผลประโยชนใดๆ
หรอืดแูลววาทัง้สองฝายมโีอกาสทีจ่ะคนืดกีนัได เรากอ็าจจะเปนตัวกลางวางกตกิา
ใหทั้งสองฝายมาพูดปรับความเขาใจกัน

áºº¹Õé
¹ÕèàÍ§

12   ... à¾×èÍ¹ª‹ÇÂà¾×èÍ¹



àµ×Í¹à¾×èÍ¹ÍÂ‹Ò§äÃ¨Ö§¨ÐäÁ‹¢Ñ´ã¨¡Ñ¹

 สําหรับเพ่ือนสนิท การหามปรามเพียงอยางเดียว เพ่ือนก็อาจจะเช่ือแลว
 ขอเตือนใจหรือขอเสนอแนะจากเราจะเหมาะหรือไมเหมาะกับเพ่ือน เพียงใด 
เพ่ือนจะตองเปนผูตัดสินใจเอง
  หากเพ่ือนจะทําในส่ิงท่ีไมดี เราจะตองพูดใหเพ่ือนคิดไดวาจะไดประโยชน
อะไรจากการกระทําน้ัน แตถาเพ่ือนบอกวาอยากทําเพราะสะใจ เราก็ตองพูด
ใหเพ่ือนคิดไดวา ทําแลวจะเกิดผลเสียอยางไร และเกิดความเสียหายตอใครบาง 
หรือทําเพราะตองการเอาชนะ กลัวเสียหนาก็ถามเพ่ือนตอไปวาจะเสียหนา
สักเทาไหรกัน ทําแลวจะไดหนาคืนมาหรือไม เม่ือทําแลวจะเกิดผลเสีย ควรเตือน
ใหเพ่ือนไดคิดไตรตรองอีกคร้ัง หรือชะลอใหเพ่ือนไดมีเวลาคิดมากข้ึน การตําหนิ 
หรือดุดา จะไมแกปญหามีแตจะทําใหเพ่ือนเจ็บช้ําน้ําใจ

©Ñ¹à¢ŒÒã¨áÅŒÇ
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¡µÔ¡Òã¹¡ÒÃàµ×Í¹à¾×èÍ¹

 เตือนแบบใหขอคิด ไมตําหนิหรือสั่งสอน
 ไมเตือนซํ้าซาก เพราะจะเปนการตอกยํ้า จะทําใหเพื่อนโกรธได
 ควรพูดเตือนเปนการสวนตัว เพื่อไมใหเพื่อนอับอายขายหนา

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

 ขณะท่ีเพ่ือนมาขอความชวยเหลือจากเราน้ัน   เราไดทําหนาท่ีชวยเหลือเพ่ือน
ไปอยางเต็มท่ีแลว แตเพ่ือนจะทําตามคําแนะนําหรือไมน้ัน เปนสิทธิของเพ่ือน
ท่ีจะตัดสินใจเอง เราไมควรไปคาดหวังหรือคาดค้ันวาเพ่ือนจะตองทําตาม

à¾×èÍ¹ª‹ÇÂà¾×èÍ¹ ...  15

àÎŒÍ !!!



¿˜§»˜ÞËÒà¾×èÍ¹áÅŒÇ¡Ñ§ÇÅã¨...
¨ÐÁÕ·Ò§ÍÍ¡ÍÂ‹Ò§äÃ

  ตองแยกแยะใหไดวาปญหานั้นเปนปญหาของใคร ปญหาของเพื่อนก็เปน
ปญหาของเพื่อน ไมใชปญหาของเรา
 การเห็นอกเห็นใจเพื่อนเปนสิ่งที่ดี แตถาเห็นใจมากเกินไป หรือคลอยตาม
ปญหาเพื่อนไปเสียทุกอยาง จะทําใหเรามองปญหาไดไมสมเหตุสมผล และทําให
ชวยเพื่อนไมได
 การคิดจะชวยเพื่อน เราตองเขาใจปญหาของเพื่อนใหชัดเจนมากกวาเขา 
เราจึงจะชวยเพื่อนได
 ไมตองเสยีใจ หากชวยเพือ่นแกปญหาไมไดตองเขาใจวาปญหาทีเ่กดิข้ึนนัน้
มีหลายประเภท บางปญหาสามารถแกไขได บางปญหาไมสามารถแกไขได 
และบางปญหาสามารถผอนหนักใหเปนเบาได บางปญหาตองใหเวลา
 การพูดคุยเปนสิ่งสําคัญที่จะชวยทําใหเพื่อนรูสึกเบาใจขึ้นไดบาง ถึงแมวา
ปญหานัน้จะยงัไมสามารถแกไขไดกต็ามแตถอืวาไดชวยเหลอืเพือ่นไปเปราะนงึแลว

 ãËŒ¤Ô´Ç‹ÒàÃÒä´Œ·íÒË¹ŒÒ·Õèà¾×èÍ¹ÍÂ‹Ò§´Õ·ÕèÊØ´áÅŒÇ

16   ... à¾×èÍ¹ª‹ÇÂà¾×èÍ¹
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ÃíÒ¤ÒÞà¾×èÍ¹·Õèª‹ÇÂáÅŒÇµÔ´...
ÁÕÍÐäÃµŒÍ§ãËŒàÃÒª‹ÇÂ¤Ô´ ª‹ÇÂ·íÒÍÂÙ‹àÃ×èÍÂ...

 ชวยเหลือเพ่ือนไดเปนส่ิงดี แตการชวยเหลือตองไมทําใหตัวเองเดือดรอน
 ตองหัดไมเกรงใจเพ่ือนบาง รูจักปฏิเสธเม่ือถึงคราวท่ีเราไดชวยเหลือเพ่ือน
เต็มท่ีแลว
 พึงระลึกวา หลักสําคัญของการชวยเหลือเพ่ือน คือ ตองชวยทําใหเขาสามารถ
ชวยเหลือตัวเองได
 หากเพ่ือนมีนิสัยชอบพ่ึงพิง ไมยอมทําอะไรดวยตัวเองก็ตองกระตุน ชม 
และใหกําลังใจเพ่ือนทําส่ิงตางๆ ดวยตัวเองใหได ถาเพ่ือนนึกวิธีการแกไขไมออกจริงๆ 
เราก็บอกวิธีแกเพ่ือนไปเลย และใหเขาไปทําดวยตัวเอง

 ¢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
 
 ถาถูกลอเลียนในเร่ืองท่ีดีก็ขอบคุณเขาไปเลย
 ถาถูกลอในเร่ืองท่ีไมดี รูสึกวาเปนปมดอย ถายังยอมรับได เออออไปเลย 
หรือถารับไมไดใหถามความเห็นวา “ ¨Ð·íÒÍÂ‹Ò§äÃ´Õ ” เตือนเพ่ือใหต้ังสติ
อยาแสดงอารมณโกรธ เพราะยิ่งจะถูกลอมากข้ึน
 ส่ิงสําคัญ ปฏิกิริยาท่ีแสดงออกของคนท่ีถูกลอ จะยิ่งทําใหฝายท่ีลอเลียน
เกิดความมัน สะใจ อยากลอเลียนยิ่งข้ึน ดังน้ัน ถาตองการใหเพ่ือนหยุดลอเลียน 
ก็ไมควรแสดงปฏิกิริยาโตตอบ ควรทําเฉยๆ เพ่ือนก็จะเซ็งไปเอง จริงๆ แลวทุกคน
อยากโตตอบฝายท่ีมาลอเลียนใหสะใจ และทําจริงๆ มันก็ไมยาก แตการไมทํา
แสดงใหเห็นวา 

                    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�

 ตองรูหลักกอนวาท่ีเขามายั่วยุอารมณน้ัน ก็เพ่ือ...อยากใหเราโกรธ...
อยากใหเราแสดงอาการโมโหออกมา และถาเราแสดงอารมณโตตอบกลับออกไป 
น่ันก็เทากับวาเขาชนะเราไปแลว
 ตองฝกควบคุมอารมณ  ฝกทนเพ่ือจะไดมีสติคอยเตือนตัวเองใหรูเทาทัน
กลวิธีของเพ่ือนท่ีใชในการยั่วยุใหเราทําตามท่ีเพ่ือนตองการ
 ถาเขายั่วยุมา เราอาจจะใชวิธีโตกลับโดย....หัวเราะ ....บอกวา...เออจริง 
ถึงแมเร่ืองน้ันอาจจะเปนปมดอยของเราก็ตาม การรับสมอางหรือยอมรับวาเรา
ไมกลา ไมไหว ใจไมสู จะทําใหฝายน้ันหยุดยัว่ยเุราไปเอง เพราะไมมีอะไรจะยัว่ตอไป
หรือการปฏิเสธส่ิงท่ีเพ่ือนยัว่ย ุอาจจะใชคําถามวา “ áÅŒÇà»š¹ä§ ” แทน
 การท่ีเราไมโตตอบเพ่ือนกลับดวยอารมณ ก็เทากับเปนการไมเปดโอกาส
ใหเขาชนะ หรือไมปลอยใหเขาพบผลสําเร็จตามจุดประสงคตามท่ีเขาตองการ 
เพียงเทาน้ี...เราก็ชนะเขาอยูในใจแลว

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

 ถาเพ่ือนตองการใหเราทําอะไรตามใจเขาหรือทําเหมือนเขาไปเสียทุกอยาง 
เชน โกรธกับคนโนนคนน้ี แลวจะมาใหเราโกรธไปดวยท้ังๆ ท่ีเราไมไดไปมีเร่ืองราว
อะไรดวยเลย ถาเปนแบบน้ีเราไมทําตามได หรือไม  เราอาจจะปฏิเสธเพ่ือนไมทําตาม
ท่ีเพ่ือนตองการไดในเร่ืองท่ีเราไมเห็นดวยหรือคิดวาเร่ืองน้ันไมสมเหตุสมผล 
แตน่ันไมไดหมายความวาเราไมรักเพ่ือน ไมมีน้ําใจตอเพ่ือน บางคร้ังการขัดใจเพ่ือน
หรือการแสดงความคิดเห็นท่ีแตกตางก็เปนการแสดงความหวังดีและความรักตอเพ่ือน
ดวยเหมือนกัน ท้ังน้ีข้ึนอยูกับความถูกตอง และความสมเหตุสมผลดวย
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ÁÒÃÙŒ¨Ñ¡ÇÔ¸Õ»¯ÔàÊ¸¡Ñ¹à¶ÍÐ

 เม่ือเพ่ือนๆ มาชวนใหเราทําในส่ิงท่ีเราไมชอบหรือไมพรอมท่ีจะทํา 
เราจะปฏิเสธเพ่ือนอยางไรถึงจะสําเร็จ

     ¢Ñé¹áÃ¡
  ตองบอกความรูสึกท่ีแทจริงและเหตุผลออกไป เชน
   “ à»š¹Ë‹Ç§àÃ×èÍ§ÊÍº ”
   “ ÍÂÒ¡Í‹Ò¹Ë¹Ñ§Ê×ÍÁÒ¡¡Ç‹Ò ”
   “ ¤Ø³¾‹Í¤Ø³áÁ‹äÁ‹Í¹ØÞÒµ ”
   “ ¶ŒÒáÍºä»·‹Ò¹µŒÍ§â¡Ã¸á¹‹æ ”
  การบอกเชนน้ี จะชวยทําใหเพ่ือนรูวาเรามีเหตุผล และรูสึกอยางไร
กับคําชวนของเขา

    ¢Ñé¹·ÕèÊÍ§
  ตองรวบรวมความกลา กลาวคําปฏิเสธออกไป เชน “ àÃÒäÁ‹ä»´Õ¡Ç‹Ò ” 
“ àÃÒä»äÁ‹ä´Œ¨ÃÔ§æ ”

    ¢Ñé¹·ÕèÊÒÁ
  ขอความคิดเห็นจากเพ่ือน วาคงไมเปนไรนะถาเราจะไมไป 
หรือ เธอคงไมวาอะไรนะ กอนจะจากเพ่ือนไป ก็อยาลืมขอบคุณ ขอบใจเขาเสียกอน
ท่ีมีน้ําใจมาชวนเรา 
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àÁ×èÍÁÕ»˜ÞËÒËÃ×ÍàÃ×èÍ§·Ø¡¢�ã¨
à¾×èÍ¹áººäË¹·Õè¤ÇÃËÅÕ¡àÅÕèÂ§¡ÒÃÃÐºÒÂãËŒ¿˜§

 1. เพ่ือนท่ีออนไหว หมกมุ นและติดหลมอยู  กับปญหาของตัวเอง 
เม่ือเราเลาเร่ืองทุกขใจ เพ่ือนประเภทน้ีพรอมจะใหเราซบไหล  แลวรองไหไปกับเรา
พรอมกับบอกวาเร่ืองท่ีเจอน้ันมันเลวรายแคไหน  จากน้ันเพ่ือนก็เลาถึงเร่ืองเลวราย
ในลักษณะเดียวกันของเขาใหเราฟง  และเปนเราท่ีตองกลายเปนฝายปลอบโยน
 ถาตองเจอกับเพ่ือนในลักษณะน้ี เราควรจะคิดใหถ่ีถวนกอนท่ีจะเลา
เร่ืองราวใหเขาฟงเพราะปญหาของเราไมไดรับคําแนะนําหรือแกไข  แตกลายเปนวา  
เพ่ือนกลับเอาเร่ืองของตนเองมาเปรียบเทียบกับเรา  และสุดทายเราก็เปนท่ีระบาย
ใหกับเพ่ือน เพ่ือนท่ีดีควรรับฟงปญหา และชวยหาวิธีแกไข หรือแมกระท่ังทําใหเรา
มองในอีกมุมหน่ึงท่ีทําใหสบายใจข้ึน
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 แตถาเกิดไปเจอเพ่ือนท่ีต้ือจริงๆ เขา...เราจะทําอยางไรดี
 - เม่ือเพ่ือนยังเซาซ้ีอยูเราตองยืนกรานปฏิเสธตอไป
 - จากน้ันใชวิธีการตอรองโดยชวนไปทํากิจกรรมอ่ืนแทน หรือขอผัดผอน
เล่ือนเวลาไปกอน เชน  
   “ àÍÒäÇŒâÍ¡ÒÊË¹ŒÒáÅŒÇ¡Ñ¹ ” 
   “ ÃÍãËŒÊÍºàÊÃç¨¡‹Í¹¹Ð ” 
หรือคําพูดอ่ืนๆ ท่ีแสดงใหรูวาคร้ังน้ีเราตอบรับคําเพ่ือนไมไดจริงๆ 
 - ส่ิงสําคัญอีกประการหน่ึง คือ ขณะท่ีปฏิเสธน้ัน สีหนา ทาทาง น้ําเสียง 
ของเราจะตองจริงจังหนักแนนดวย  เพราะถาทําทาลังเล  น้ําเสียงแผวเบาก็มีหวัง
ปฏิเสธไมสําเร็จแน



 2. เพ่ือนท่ีสับสนระหวางปญหาของเรากับปญหาของตนเองลักษณะคลายกับ
ประเภทแรก  แตกตางกันตรงท่ีเพ่ือนในลักษณะน้ีจะเอาปญหาของเรามาเปรียบเทียบ
กับของเขาและบอกวา 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 ” ถาตองเจอกับเพ่ือนแบบน้ีไมจําเปนตองไปเลาปญหาใหเขาฟงหรอก 
เพราะจะกลายเปนวา เราตองมารับรูปญหาของคนอ่ืนแทน

 3. เพ่ือนท่ีเบ่ือตอการรับฟงปญหาของผูอ่ืนเขาจะมองปญหาของเรา
อยางผิวเผินและคิดวานาจะแกไขไดไมเห็นจะเปนปญหา ท่ีสําคัญปฏิเสธท่ีจะรับรู
ขอเท็จจริงวาเรากําลังเผชิญกับอุปสรรคอยางหนักและตองการคําแนะนํา  เพ่ือนประเภทน้ี
จะมาพรอมกับคําพูดวา “ à¸Íà¡‹§¨ÐµÒÂ ÁÑ¹äÁ‹ä Œ́áÂ‹¢¹Ò´¹Ñé¹ËÃÍ¡ ” เปนประโยคท่ี
เหมือนจะช่ืนชมความสามารถของเราพรอมกับปลอบใจไปดวยแตในความเปนจริงแลว 
เพ่ือนไมไดพยายามจะต้ังใจฟงปญหาท่ีเกิดข้ึนกับเราแมแตนอย ถาเปนเพ่ือนท่ีดี 
ควรใหมุมมองท่ีเขามองเห็นวาปญหาท่ีเราเจอจะทําใหเกิดอะไรข้ึนกับชีวิตเราบาง 
และเหนืออ่ืนใด ยังสามารถมอบแนวทางแกปญหาใหได แตถามากับคําพูดเหมือน
เยินยอและปลอบใจแบบน้ี ดูเหมือนเพ่ือนอาจจะไมไดอยากฟงปญหา หรือรูวิธี
แกปญหาดีพอ

 4. เพ่ือนท่ีคอยซ้ําเติมเม่ือเราทําผิดพลาด และทําใหเรารูสึกแยลงไปอีกเม่ือ
เอาปญหาไปปรึกษาเพ่ือนประเภทน้ีจะมากับประโยคท่ีวา “ 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  ” การซ้ําเติมจะทําใหเราจิตตกและ
รูสึกโกรธสวนประโยคท่ีถามหาคนผิดท่ีจะทําใหเรารูสึกโทษคนอ่ืนกับปญหาท่ีเกิดข้ึน
และถาปรึกษาปญหากับคนในลักษณะน้ีบอยๆ ก็จะทําใหเราเสียนิสัย  เม่ือเกิดปญหา
จะไมยอมรับความผิดพลาดท่ีเกิดข้ึนและคอยโทษคนอ่ืนอยูร่ําไป
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 5. เพ่ือนท่ีคิดหวังในตัวเราเห็นเราเปนแบบอยาง เห็นความแข็งแกรงของเรา 
และพวกเขารับไมไดหรือถึงข้ันผิดหวังถาจะรับรูวาเราไมไดสมบูรณแบบอยางท่ี
พวกเขาคิด เพ่ือนในลักษณะน้ีจะมีความเคารพนับถือในตัวเรามาก เม่ือเราทําผิดพลาด
หรือเกิดเหตุการณเลวรายท่ีคาดไมถึงในชีวิตข้ึน พวกเขาจะรูสึกผิดหวังในตัวเรา
เปนอยางยิง่ เม่ือเราเอาเร่ืองท่ีเกิดข้ึนไปปรึกษาส่ิงท่ีจะไดรับกลับน้ันไมใชคําช้ีแนะ
แตเปนความรูสึกท่ีแยลงกวาเดิม เพราะพวกเขาจะหยิบยกเอาความสมบูรณแบบ
ท่ีเราเคยมีข้ึนมา เม่ือเราทําเร่ืองผิดพลาดอยางนาอายและพวกเขาเองก็รูสึกผิดหวัง
ในตัวคุณเปนอยางมาก

 6. เพ่ือนท่ีแสดงความรูสึกสงสารกับส่ิงท่ีเกิดข้ึนกับเรา แทนท่ีจะเปน
การเอาใจใสและชวยแกไขปญหา เพ่ือนในลักษณะน้ีจะมาพรอมกับประโยคท่ีวา 
“ ©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 ” เพ่ือนในลักษณะน้ีแสดงคําพูดวาสงสาร แตแทจริงแลว
ไมไดเอาใจใสกับส่ิงท่ีเกิดข้ึนกับเราจริงๆ ขอใหรูไววา เวลาท่ีมีคนพูดกับคุณ
เม่ือกําลังเผชิญหนากับสถานการณเลวรายในชีวิตวา “ ©Ñ¹àÊÕÂã¨¡Ñºà¸Í´ŒÇÂ¹Ð ”
ขอใหรูไววาน่ันเปน เพียงการแสดงความสงสารและแสดงใหเห็นถึงความไมใสใจ
หรือเขาใจวาปญหาเปนอยางไร และแทจริงแลวเรารูสึกอยางไรแตเพ่ือนท่ีเห็นอกเห็นใจเรา
อยางแทจริงจะรับฟงปญหาของเราอยางต้ังใจและชวยใหมองเห็นหนทางแกปญหา 
และตัดสินใจแกปญหาไดดวยตนเอง

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

วันท่ีสืบคน 7/06/2564



24   ... à¾×èÍ¹ª‹ÇÂà¾×èÍ¹

ÈÑ¡´ÔìÈÃÕ¢Í§ÇÑÂÃØ‹¹ ¤ÇÃÁØ‹§·ÕèµÃ§äË¹

 ศักด์ิศรี คือ ความภูมิใจใน...ความดี...ความเกง....ของตนเอง 
 ศักด์ิศรีท่ีคนยกยอง คือ ความดี...ความเกง...ท่ีเปนประโยชนตอสวนรวม 
ความกลาท่ีเปนความเกงอยางหน่ึง แตบางทีก็เปนการแสดงอาการออกมาดวยเหตุ
ท่ีวา
 “ ¡ÅÑÇ¤¹Í×è¹à¢Ò¨ÐÇ‹Ò...àÃÒäÁ‹à¡‹§ ”
 กลาในเร่ืองท่ีผิด เชน กลาในส่ิงท่ีบาบ่ิน กลาในส่ิงท่ีคนอ่ืนไมทํา น่ันไมใช
ความกลา แต.... กลาท่ีจะรับผิด เปนความกลาท่ีแทจริงกวา

ÈÑ¡´ÔìÈÃÕµÃ§¢ŒÒÁ¡Ñº...»Á´ŒÍÂ

 คนท่ีมีปมดอย...
  เม่ือไมเดน จะอวดตนเอง และขมคนอ่ืน
  เม่ือเกิดความผิดพลาดจะรีบแกตัวและโทษคนอ่ืน



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

 เปนความพยายามท่ีจะลดศักด์ิศรีของผูอ่ืนใหเทากับตน หรือยกศักด์ิศรีตน
ใหเทากับผูอ่ืน
 ผูท่ีตกเปนเปาในการทําลายช่ือเสียงตามหลักความจริง คือ
  เปนผูมีช่ือเสียง มีศักด์ิศรีมากกวา
  ศักด์ิศรีอยางไรก็ไมเสีย ถาเปนช่ือเสียงทางความดี ความเกง

 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. แพทยหญิงพรรณพิมล   วิปุลากร อธิบดีกรมสุขภาพจิต 

2. นายแพทยวชิระ    เพ็งจันทร รองประธานกรรมการมูลนิธิ   
     TO BE NUMBER ONE

3. หมอมหลวงยุพดี ศิริวรรณ  ท่ีปรึกษาโครงการ 
     TO BE NUMBER ONE 

4. นายแพทยชิโนรส  ล้ีสวัสด์ิ  รองอธิบดีกรมสุขภาพจิต

5. นายแพทยสมัย  ศิริทองถาวร รองอธิบดีกรมสุขภาพจิต

6. นายแพทยจุมภฏ พรมสีดา รองอธิบดีกรมสุขภาพจิต

7. นางสาวอมรากุล อินโอชานนท นักจิตวิทยาคลินิกเช่ียวชาญ
       กรมสุขภาพจิต

8. นางอรวรรณ  ดวงจันทร นักสังคมสงเคราะหเช่ียวชาญ   
     กรมสุขภาพจิต

9. นางสุจิรา  เนาวรัตน นักสังคมสงเคราะหเช่ียวชาญ   
     กรมสุขภาพจิต




