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เพียีงใช้ก้ลอุบุายจติว่ทิยาและเทคนุคิจติว่ทิยาอุยา่งเช้ี�ยว่ช้าญ
ทุกส์ิ�งจะเป็็นุได้้ด้่�งใจนุึก!
 

 หนัังส้อเล่มินัี� ค้อ หนัังส้อแผู้นัภิาพิฉบับพิรีีเมิี�ยมิ “เทคนัิคลับต้องห้ามิ 
จัิตวิิทยารี้้ใจัคนั” ที�เป็นั Best Seller มิียอดขายถุึง 350,000 เล่มิ นัำเสนัอเนั้�อหา
จัติวิทิยาสำคญัรีะดบัแรีงก ์A ที�ถุก้คดัสรีรีมิาเปน็ัอยา่งดสีง่ตรีงถุงึทา่นัในัรีป้แบบใหมิ่

 ควิามิคิดของคนัเรีา แรีกเรีิ�มิเดิมิทีมิีกรีะบวินัการีที�ถุ้กหลอกและทำให ้
ผู้ิดพิลาดได้ง่าย เพิรีาะเรีาหลีกหนัีจัากอิทธุิพิลของฮิิวิรีิสติก1 และอคติทางควิามิคิด2  
ไมิ่ได้ 

 เวิลาท�ีเรีาต้องการีเขา้ใจัสารีะสำคัญของสิ�งใดกต็ามิ อนััดบัแรีก เรีามัิกตัดสินั 
จัากสัญชิาตญาณิ  

 จัังหวิะต่อมิา “รีะบบ 1” ของสมิองซึ�งแปลงสารีให้เรีียบง่ายก่อนัวิิเครีาะห์ 
จัึงจัะทำงานัโดยที�เรีาไมิ่รี้้ตัวิ

 “อ�ะ ง้นัี�นัา อันัตรีาย” พิอรี้้ตัวิวิ่ามิีง้อย้่ที�เท้า เรีาก็กรีะโดดหนัีทันัที

 ตอนัที�คำนัวิณิ “2 x 3 เท่ากับ 6 ถุ้ามิีส่วินัสำหรีับ 6 คนั ก็นั่าจัะพิอดี”

 หรี้อควิามิคิดที�สะท้อนักลับโดยฉับพิลันัเพิ้�อไมิ่ให้สมิองเหนั้�อยเกินัไป เชิ่นั 
“ซดนั�ำซุปรีาเมิงจันัหมิดไมิ่ดีต่อการีไดเอต หลีกเลี�ยงไวิ้จัะดีกวิ่า”

1 ฮิิวิรีิสติก = กรีะบวินัการีคิดท�ีสมิองตัดสินัปัญหาง่ายๆ แทนัมินุัษย์โดยอ้างอิงจัากปรีะสบการีณ์ิ แต่ก็เส�ียง 
ที�จัะผู้ิดพิลาดได้
2 อคติทางควิามิคิด = การีตัดสินัของฮิิวิริีสติกท�ีผู้ิดพิลาดไป เป็นัควิามิผิู้ดพิลาดเชิิงจิัตวิิทยาที�ใครีๆ ก็หลงกล 
ได้ง่าย

3

คำนุำ
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 แต่ในักรีณิีที�ตัดสินัใจัได้ยาก  “ทำอย่างไรีสินัค้านัี�ถุึงจัะขายดีนัะ” “รีะหวิ่าง 
เง้�อนัไข A กับเง้�อนัไข B ควิรีเล้อกอะไรีดี” เรีาจัะเรีิ�มิเปิด “รีะบบ 2” ให้สมิองทำงานั 
หนััก เพิรีาะต้องใชิ้เวิลาตั�งสติและคิดอย่างมิีเหตุผู้ล

 ไมิ่วิ่าจัะเป็นั “รีะบบ 1” การีตัดสินัใจัจัากสัญชิาตญาณิ หรี้อ “รีะบบ 2” 
การีนัึกคิดอย่างมิีเหตุและผู้ล พิวิกเรีาหลีกหนัี “นัิสัยชิอบคิดไปเอง” “การีตัดสินัใจั 
คลาดเคล้�อนั” และ “กับดักอคติ” ที�เรีียกวิ่าฮิิวิรีิสติกและอคติทางควิามิคิดได้

 ยกตัวิอย่างเชิ่นั “กรีะบวินัการีคิดเชิิงเทิดท้นั (Halo Effect)” คนัหล่อและ 
คนัสวิยถุ้กมิองว่ิาเป็นัคนัจัิตใจัดีงามิไปโดยปริียาย แมิ้เป็นัการี “เข้าใจัผู้ิดอย่าง 
มิหันัต์” แต่สมิองก็พิาลคิดเชิ่นันัั�นัเสมิอ 

  กล่าวิค้อ ขณิะที�เรีาไมิ่ทันัรี้้สึกตัวิ สมิองกำลังถุ้กโนั้มินั้าวิไปถุึงไหนัต่อไหนั
แล้วิ

 ผู้มิหวิังวิ่า ผู้้้อ่านัหนัังส้อเล่มินัี�จัะใชิ้เคล็ดลับกลอุบายทางจัิตวิิทยา ชิักนัำ 
ผู้้้อ้�นัด้วิยการีโนั้มินั้าวิสุดเจั๋งและใชิ้ชิีวิิตอย่างสบายใจั
      
  คามิิโอกะ ชิินจิิ

  นักว่ิจิัยจิิตว่ิทยาธุุรีกิจิ
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1 ถ้้าต้อุงการีอุ่านุคว่ามคิด้ข้อุงผู้้้อุ่�นุ 
ให้้ด้้ “การีเคล่�อุนุไห้ว่ข้อุงด้ว่งตา”!

I จ่บโกห้ก จากการีเคล่�อุนุไห้ว่ข้อุงด้ว่งตา I
 

 มิสีภุิาษิตกล่าวิวิา่ “ดวิงตาพิด้ดังกว่ิาปาก” คว่ามิจิริีงเรีาร้้ีกนัอย้แ่ล้ัว่ว่า่ 

ดว่งตาจิะข้ยับไมิ่เห้มิือนกันตามิเนื�อห้าที�ส์มิองคิด 

 ตัวิอย่างเชิ่นั คนัถุนััดขวิา ตอนัพิยายามินัึกถุึงสิ�งที�ไมิ่มิีในัควิามิทรีงจัำ  
ดวิงตาจัะขยับไปด้านัขวิาบนั กลับกันั เวิลาพิยายามินัึกถุึงสิ�งที�มิีในัควิามิทรีงจัำ  
ดวิงตาจัะขยับไปด้านัซ้ายบนั และตอนัที�พิยายามินัึกถุึงเสียงหรี้อคำที�ไมิ่มิีในั 
ควิามิทรีงจัำ ดวิงตาจัะเหล้อบไปทางขวิา เมิ้�อนัึกถุึงเสียงหรี้อคำที�มิีในัควิามิทรีงจัำ  
ดวิงตาจัะเหล้อบไปทางซ้าย

 ขณิะที�ผู้้้อ้�นัตอบคำถุามิของคุณิโดยเหล้อบมิองขึ�นัไปด้านัขวิาบนัหรี้อ 
เหล้อบมิองไปทางขวิานัั�นั ไมิ่ได้แปลวิ่าสมิองซีกขวิากำลังดึงควิามิทรีงจัำที�เกิดขึ�นั 
ออกมิา แต่เป็นัส์มิองซีีกซ้ีายที�ทำงานอย่างเต็มิที�เพื�อแต่งเรืี�องที�ไมิ่ได้เกิดข้้�น  
ดังนัั�นัจัึงมิีโอกาสส้งมิากที�เขาจัะพิ้ดโกหก

 การีเคล้�อนัไหวิดวิงตาของคนัถุนััดซ้ายจัำนัวินัมิากและคนัถุนััดขวิา 
บางส่วินัอาจัสวินัทางกันับ้าง แต่หากเข้าใจักฎการีเคล้�อนัไหวิของดวิงตาผู้้้อ้�นั 
จัะร้้ีวิ่าต้องตอบสนัองแบบไหนั ถุ้าหมิ�ันัสังเกตดวิงตาผู้้้อ้�นั จัะมิองออกทะลุ 
ปรีุโปรี่งมิากขึ�นัวิ่าโกหกหรี้อพิ้ดควิามิจัรีิง 
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มุมมอุงจากเจ้าต่ว่ ซี้ายข้ว่า

(กรีณิีของคนัถุนััดขวิา ส่วินัคนัถุนััดซ้ายส่วินัมิากจัะกลับกันั)

คว่ามเป็็นุไป็ในุส์มอุงรี่บรี้้ได้้จากการีเคล่�อุนุไห้ว่ข้อุงด้ว่งตา
ถ้้าต้อุงการีอุ่านุคว่ามคิด้ข้อุงผู้้้อุ่�นุ 
ให้้ด้้ “การีเคล่�อุนุไห้ว่ข้อุงด้ว่งตา”!

 จนิุตนุาการีเกี�ยว่ก่บภาพี 

สมิองจัินัตนัาการีถุึงสิ�งที�ไมิ่มิี 
อย้่ในัควิามิทรีงจัำ

  คว่ามจำเกี�ยว่ก่บภาพี  

   นัึกถุึงควิามิทรีงจัำในัอดีต

 จนิุตนุาการี 
 เกี�ยว่ก่บการีได้้ยนิุ           

สมิองจันิัตนัาการีถุงึ 
เสียงหรี้อคำที�ไมิ่มิี
อย้่ในัควิามิทรีงจัำ

 คว่ามจำเกี�ยว่ก่บ    
 การีได้้ยนิุ 

นัึกถุึงเสียงหรี้อคำ
ที�เคยได้ยินัในัอดีต

 ส่์มผู่้ส์ กลิ�นุ และชิ้มรีส์  

รีับรี้้ถุึงปรีะสาทสัมิผู้ัส เชิ่นั  
สัมิผู้ัส กลิ�นั รีส ภิายในัหัวิ

 คยุก่บตว่่เอุง 

พิ้ดคุยกับตัวิเองในัหัวิ
การีครีุ่นัคิดอย่างรีอบคอบ

 จินุตนุาการี 
 เกี�ยว่ก่บการีได้้ยนิุ 
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2
I การีตอุบส์นุอุงข้อุงรี่างกายเม่�อุกำล่งโกห้ก I
 

 เมิ้�อถุ้กจัับผู้ิดขณิะโกหก ควิามิเครีียดจัะเรี้าให้คนัเรีาตอบสนัองทาง 
รี่างกายด้วิยท่าทางต่างๆ ได้ง่ายขึ�นั ดังนัั�นัหากรี้้สึกวิ่าเขากำลังโกหก ให้ลอง 
กลั�นัใจัถุามิไปวิ่า “โกหกหรี้อเปล่า?” จัะได้ผู้ลดีที�สุด 

 ตัว่อย่างเชิ่น กำลัังส์นทนากันตามิปกติ พอถามิออกไปเข้าก็พ้ดเรี็ว่  

พ้ดจิาว่กว่น ห้รีอืพด้ผิดิบอ่ยข้้�นทนัท ีเปน็ห้ลักัฐานที�บง่ชิดัว่า่กำลังักังว่ลั แลัะ 

การีพยายามิเปลัี�ยนหั้ว่ข้้อส์นทนาฉัับพลัันก็เป็นห้น้�งในปฏิิกิริียาตอบส์นอง 

ที�เห้็นได้บ่อย เพิรีาะในัใจัอยากหลีกเลี�ยงไมิ่ให้ถุ้กต้อนัไปมิากกวิ่านัี�

 การีหลบตาไปทางอ้�นั กะพิรีิบตาถุี�ๆ โมิโหรี้ายแบบหุนัหันั กรีะสับกรีะส่าย  
เหง้�อออกตามิหนั้าผู้ากและมิ้อ เป็นัอากัปกิรีิยาแสดงออกแทนัการีบอกวิ่ากำลัง 
กังวิล หากมิีปฏิิกิรีิยาตอบสนัองแบบนัี� นัับวิ่าค่อนัข้างมิีพิิรีุธุทีเดียวิ

 อกีว่ธีิุในการีจิบัโกห้ก คอืส์งัเกตปฏิิกริิียาตอบส์นองห้ลัังการีส์นทนา  
หากโกหกได้รีาบรี้�นั คนัเรีาจัะมิีอาการีโล่งอกโดยธุรีรีมิชิาติ อาจัแสดงออกทาง 
รี่างกาย เชิ่นั ยกมิ้อแตะปาก วิางมิ้อลงบนัอก เลียรีิมิฝ่ีปาก ยกมิุมิปากขึ�นัข้างเดียวิ  
เป็นัต้นั

ว่ิธีีจ่บโกห้ก
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การีตอุบส์นุอุงที�ม่กแส์ด้งอุอุกข้ณะกำล่งโกห้ก

■ การีตอุบส์นุอุงทางรี่างกายเม่�อุโกห้กได้้ตลอุด้รีอุด้ฝ่ั�ง

■ การีตอุบส์นุอุงทางรี่างกายที�แส์ด้งอุอุกมาข้ณะกำล่งโกห้ก

   ● พิ้ดเรี็วิ
   ● พิ้ดจัาวิกวินั
   ● พิ้ดผู้ิดบ่อย
   ● โมิโหแบบหุนัหันั
   ● ไมิ่กล้าสบตา 
   ● ลุกลี�ลุกลนั อย้่ไมิ่นัิ�ง
   ● เหง้�อออกตามิหนั้าผู้ากและมิ้อ

เปล่่านะ 
เอ่่อ่ คืือ่ว่่า

ก็็บอ่ก็แล่้ว่ไง...

เอุามอุ่ว่างที�อุก

ยกมมุป็ากข้ึ�นุข้้างเด้ยีว่เลียรีมิฝี่ป็าก

เอุามอุ่แตะป็าก

ส้�อถุึงควิามิกังวิลวิ่า 
เผู้ลอหลุดพิ้ดอะไรี 
ออกไปหรี้อไมิ่

เป็นัการีตอบสนัอง 
เมิ้�อรี้้สึกคอแห้งจัาก 
ควิามิต้�นัเต้นั

ท่าทางท�ีมิักแสดง 
ออกมิาตอนัโล่งใจั 
วิ่าผู่้านัพ้ินัจัุดวิิกฤติ 
ไปได้

ในัใจักำลงัดถุ้ก้ผู้้อ้้�นั 
เมิ้�อรี้้สึกวิ่าตัวิเอง 
พิ้ดโกหกได้สำเรี็จั

ว่ิธีีจ่บโกห้ก
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3 รี้้คว่ามคิด้ข้อุงผู้้้อุ่�นุ
จากการีแตะรี่างกาย

I อุ่านุใจคนุจากนุิส์่ยที�แส์ด้งอุอุกโด้ยไม่รี้้ต่ว่ I
 

 นัิสัยท�ีแสดงออกโดยไมิ่ร้ี้ตัวิเวิลาพิ้ดคุยหรี้อทำงานัตามิลำพัิง มิองเผิู้นัๆ  
เหมิ้อนัไมิ่มิีอะไรี อาจัแสดงอีกมิุมิของผู้้้อ้�นัที�คาดไมิ่ถุึง

 ตัวิอย่างเชิ่นั คนที�ยกมิือข้้�นแตะบริีเว่ณปากโดยอัตโนมิัติ ข้ณะใชิ้ 

คว่ามิคิดห้รืีอเว่ลัาบทส์นทนากร่ีอยไม่ิน่าส์นใจิ มิแีนว่โน้มิจิะต้องการีการีพ้�งพา 

ทางใจิจิากผ้้ิอื�น เป็นัควิามิรี้้สึกตกค้างที�รีิมิฝ่ีปาก ได้รีับมิาพิรี้อมิกับสารีอาหารี 
และควิามิสบายใจัจัากการีด้ดนัมิแมิ่ตอนัแบเบาะ เมิ้�อรี้้สึกไมิ่สบายใจัหรี้อ 
ไมิ่มิั�นัใจั จัึงควิานัหาควิามิสบายใจัที�อย้่ในัควิามิทรีงจัำ ทำให้เผู้ลอแตะรีิมิฝ่ีปาก

 คนที�จิับติ�งห้้ห้รีือแก้มิเว่ลัาส์นทนา ว่่ากันว่่าเป็นปรีะเภทห้ลังตัว่เอง

ที�ชิ่างเอาใจิ คนัปรีะเภิทนั�ีมิีแนัวิโนั้มิจัะใส่สีแต่งเติมิเรี้�องเล่าให้ผู้้้ฟุังสนัุกสนัานั 
ดังนัั�นัฟุังห้ไวิ้ห้จัะเป็นัการีดี

 คนัที�พิ้ด “เอ๋ อย่างนัั�นัเหรีอ~” ขณิะฟุังคนัอ้�นัเล่าเรี้�อง พิรี้อมิเอามิ้อ 
แตะแก้มิไปด้วิย เป็นัคนัปรีะเภิทอ่อนัไหวิกับเรี้�องของผู้้้อ้�นั และเข้าอกเข้าใจั 
ผู้้้อ้�นัส้ง ส่วินัคนัท�ีแตะดวิงตา เป็นัการีแสดงออกจัากจิัตใจัแบบไมิ่รี้้ตัวิ เพิรีาะ 
ไมิ่อยากให้ผู้้้อ้�นัอ่านัสีหนั้าแวิวิตาของตนัออก มิักจัะทำเวิลาที�โกหก 
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รี้้คว่ามคิด้ข้อุงผู้้้อุ่�นุ
จากการีแตะรี่างกาย

คนุที�แตะตาต่ว่เอุง คนุที�แตะห้้ห้รีอุ่แก้ม

คนุที�แตะป็ากต่ว่เอุง คนุที�แตะแก้มต่ว่เอุง

ท่าทางที�ทำเมิ้�อโกหก เป็นัการี
แสดงออกโดยไมิ่รี้้ตัวิของจัิตใจั เพิ้�อ
ที�ไมิ่ให้คนัอ้�นัอ่านัแวิวิตาได้

ท่ าทางที� เผู้ลอทำเมิ้� อต้องการี 
ควิามิอุ่นัใจั มิักทำตอนัร้้ีสึกอึดอัด 
มิีแนัวิโนั้มิวิ่าจัะชิอบพิึ�งพิาผู้้้อ้�นั

ทา่ปรีะจัำของคนัปรีะเภิทหลงตัวิเอง 
ที�ชิ่างเอาใจั มิีแนัวิโนั้มิใส่สีแต่งเติมิ 
เรี้�องเล่าให้ผู้้้ฟุังสนัุกสนัานั

ท่าทางของคนัที�ชิอบอ่อนัไหวิ 
มิีอารีมิณิ์รี่วิมิกับเรี้�องของผู้้้อ้�นั

ส์่ว่นุที�ม่อุเผู้ลอุย่�นุไป็แตะก่บนุิส์่ย
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4 นุิส์่ยที�คนุทิฐิิส์้งม่กทำก่นุ

I อุ่านุใจผู้้้อุ่�นุจากการีเช้ิด้คาง I
 

 คนัที�มิีทิฐิส้งและทะเยอทะยานั มิักต้องการีให้ตัวิเองด้ย�ิงใหญ่เหนั้อ 
คนัอ้�นั ควิามิตั�งใจันัั�นัไมิ่ใชิ่เพิียงควิามิสามิารีถุหรี้อหนั้าท�ีการีงานั แต่รีวิมิถุึงบุคลิก 
ภิายนัอก หรี้อการีทำตัว่เองให้้ด้ยิ�งให้ญ่่ในเชิิงกายภาพอีกด้ว่ย  

 สิ�งที�คนัเหล่านัั�นัมิักทำอย่างเคยตัวิค้อ การีเชิิดคางขณิะพิ้ดคุยกับผู้้้อ้�นั 
เมิ้�อเชิิดคาง หน้ัาอกจัะผู้ายอย่างเป็นัธุรีรีมิชิาติ สายตาอย้่ในัลักษณิะที�มิองกด 
ค้่สนัทนัา สิ�งนัี�ส้�อถุึงการีแสดงออกทางจัิตวิิทยาวิ่าต้องการีอย้่เหนั้อผู้้้อ้�นั

 ปกติแล้วิคนัที�เคยชิินักับท่าทางแบบนัี� มิักอยากโดดเด่น แลัะต้องการี 

แส์ดงให้้เห้็นว่่าตัว่เองเห้นือกว่่าคนอื�นเส์มิอ กลับกันั ถุ้าสนัทนัาอย้่ดีๆ แล้วิ 
เขากดคางลงพิรี้อมิกับมิองชิ้อนัข�ึนัมิาด้วิยเหตุผู้ลบางอย่าง แปลัว่่าเข้ากำลัังมิี 

คว่ามิเห้็นข้ัดแย้งกับคุณ 

 การีกดคางลงจัะทำให้ศิีรีษะหันัไปที�ค้่สนัทนัา ส้�อถุึงท่าทางที�พิรี้อมิส้้ 
เป็นัการีแสดงออกถุึงจัิตใจัที�อยากข่มิขวิัญหรี้อปะทะกับผู้้้อ้�นั หากคนัตรีงหนั้าคุณิ
แสดงท่าทางเชิ่นันัี� ให้เตรีียมิตัวิไวิ้เลยวิ่าจัะตั�งรีับหรี้อหลบเลี�ยง 
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นุิส์่ยที�คนุทิฐิิส์้งม่กทำก่นุ อุ่านุส์ภาพีจิตใจข้อุงผู้้้อุ่�นุจากคาง

■ เช้ิด้คางข้ึ�นุรีะห้ว่่างพี้ด้คุยก่นุ

■ กด้คางลงรีะห้ว่่างพี้ด้คุยก่นุ

แสดงถุึงจัิตใจัที�ต้องการีให้ตัวิเอง
ด้ยิ�งใหญ่เหนั้อคนัรีอบข้าง

เป็นัท่าทางที�ส้�อวิ่ากำลังรี้้สึกขัดแย้ง
กับควิามิเห็นัของผู้้้อ้�นั

ส์ายตามอุงกด้ค้ส่์นุทนุา

ช้้อุนุตามอุงผู้้้อุ่�นุ

เชิ้ด้คางข้ึ�นุ

กด้คางลง

คนัท�ีทะเยอทะยานัและอยากมีิหนัา้มีิตา 
ในัสงัคมิ มิแีนัวิโน้ัมิท�ีจัะทำท่าทางเช่ินันั�ี 
เพิ้�อให้ตนัเองด้ยิ�งใหญ่

กำลังรี้้สึกขัดแย้ง ควิรีตัดสินัใจัวิ่าจัะ 
ตั�งรีับหรี้อหลีกหนัีโดยทันัที
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5 ล้ว่งนุิส์่ยที�แท้จรีิงข้อุงผู้้้อุ่�นุ
จากคำพี้ด้ติด้ป็าก ①

I คำพี้ด้ติด้ป็ากที�ช้อุบใช้้โด้ยไม่คิด้
   แท้จรีิงแล้ว่มีคว่ามห้มายแบบนุี�... I
 

 โลกใบนัี�ไมิ่มิีอะไรี “แนั่นัอนั” แต่ก็มิีคนัชิอบใชิ้คำวิ่า “แนั่นัอนั”  “ไมิ่เป็นัไรี 
แนั่นัอนั” “ต้องผู้่านัไปได้ด้วิยดีแนั่นัอนั” อย้่ ทำให้หลงคิดไปวิ่าผู้้้พ้ิดจัะต้องมิั�นัใจั 
มิากทีเดียวิ แต่ในเชิิงจิิตว่ิทยานั�นกลัับกัน คำว่่า “แน่นอน” แส์ดงออกถ้ง 

คว่ามิไมิ่มิั�นใจิ คนัที�เอ่ยคำวิ่า “แนั่นัอนั” แบบลอยๆ อย้่บ่อยครีั�ง ไมิ่ได้พิ้ดเพิ้�อ 
เกลี�ยกล่อมิหรี้อย้นัยันัให้ผู้้้อ้�นัมิั�นัใจั แต่เป็นัการีพิ้ดกับตัวิเองวิ่า “จัะต้องไมิ่เป็นัไรี 
อย่างแนั่นัอนั” เสียมิากกวิ่า

 แมิ้ไมิ่ตายตัวิ แต่คนัที�ชิอบพิ้ดคำวิ่า “เอาเป็นัวิ่า” มิักเป็นปรีะเภทย้ดติด 

กับอคติอย่างรุีนแรีง ไมิ่ชิอบการีเปลีั�ยนแปลัง เพิรีาะหลายครีั�งขณิะที�พ้ิด 
คำว่ิา “เอาเป็นัวิ่า” ในัใจัได้ฟุันัธุงไปอย่างแนั่วิแนั่แล้วิ ทั�งยังมีิโอกาสท�ีควิามิคิด 
ซึ�งเสนัอออกมิามิากเกินัไปจัะตรีงข้ามิกับสิ�งที�จัะส้�ออีกด้วิย   

 คนที�ชิอบพ้ดคำว่่า “ว่่าแลั้ว่เชิียว่” เป็นปรีะเภทไมิ่ย้ดติดกับส์ิ�งใด 

สิ์�งห้น้�งแลัะคิดอะไรีเอนเอียงไปตามิส์ถานการีณ์ที�พบเจิอ แมิ้จัะตอบสนัอง 
เปลี�ยนัแปลงได้อย่างย้ดหยุ่นั กลับกันั ก็มิีแนัวิโนั้มิที�เอาแนั่เอานัอนัไมิ่ได้เพิรีาะ 
ขาดการีวิางแผู้นัล่วิงหนั้า ส่วินัคนที�ชิอบพ้ดคำว่่า “เอ่อ” เป็นปรีะเภทที�มิ ี

คว่ามิเป็นเด็กแลัะมิักพ้�งพาผิ้้อื�นส์้ง หากพ้ิดคำวิ่า “เอ่อ” บ่อยๆ เวิลา 
เสนัองานั อาจัทำให้ผู้้้อ้�นัร้ี้สึกสับสนัหรี้อไมิ่เข้าใจัเนั้�อหาได้ คนัท�ีรี้้ตัวิวิ่ากำลังทำ 
เชิ่นันัั�นัอย้่ควิรีเลิกเสีย 
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ล้ว่งนุิส์่ยที�แท้จรีิงข้อุงผู้้้อุ่�นุ
จากคำพี้ด้ติด้ป็าก ① เข้้าใจนุิส์่ยที�แท้จรีิงข้อุงผู้้้อุ่�นุด้้ว่ยคำพี้ด้ติด้ป็าก

คนุที�ช้อุบพี้ด้ว่่า “แนุ่นุอุนุ”

คนุที�ช้อุบพี้ด้ว่่า “ว่่าแล้ว่เช้ียว่”

คนุที�ช้อุบพี้ด้ว่่า “เอุาเป็็นุว่่า”

คนุที�ช้อุบพี้ด้ว่่า “เอุ่อุ”

ต้องผู้่านั
ไปได้ด้วิยดี
แนั่นัอนั!

วิ่าแล้วิเชิียวิ
วิ่าต้องผู้ิดพิลาด

เอาเป็นัวิ่า
ทำตามิแผู้นันัี�
ไปก่อนัแล้วิกันั

เอ่อ เกี�ยวิกับ
เอกสารีฉบับนัี�...

เป็นัปรีะเภิทที�พิ้ดจัากควิามิรี้้สึก บ้าง 
ก็พิ้ดเพิ้�อกลบเกล้�อนัควิามิไมิ่มิั�นัใจั 
ของตัวิเอง สิ�งสำคัญค้อต้องไมิ่พ้ิด 
คำวิ่า “แนั่นัอนั” โดยไมิ่ไตรี่ตรีอง

ถุึงจัะปรีับตัวิเข้ากับสถุานัการีณิ์ที� 
เปลี�ยนัแปลงได้อย่างหลากหลาย แต่ 
มิีแนัวิโนั้มิเอาแนั่เอานัอนัไมิ่ได้เพิรีาะ 
ขาดการีวิางแผู้นั เรีาเองก็ต้องคบหา 
ด้วิยควิามิย้ดหยุ่นัจัึงจัะเหมิาะสมิ

ถุึงด้ย้ดหยุ่นัแต่ควิามิจัรีิงด้�อรีั�นั ปาก 
บอกวิ่า “เอาเป็นัวิ่า” แต่ฉลาด คิด 
ก่อนัทำแล้วิ หลังจัากนัั�นัแทบจัะไมิ่มิ ี
อะไรีเปลี�ยนัแปลง

คำวิ่า เอ่อ จัะดึงควิามิสนัใจัของผู้้้อ้�นั 
มิาท�ีตัวิเองโดยไมิ่รี้้ตัวิ แสดงถึุงควิามิ 
ต้องการีแบ่งปันัสถุานัการีณิ์ที� เจัอ 
รี่วิมิกันัเหมิ้อนักับเด็ก คนัปรีะเภิทนัี� 

จัะรี้ส้กึวิางใจัเมิ้�อทำใหผู้้้้อ�้นัเหน็ัพิอ้งได้ 

ถุ้ามิองในัมิุมิจัิตวิิทยา...

ถุ้ามิองในัมิุมิจัิตวิิทยา... ถุ้ามิองในัมิุมิจัิตวิิทยา...

ถุ้ามิองในัมิุมิจัิตวิิทยา...

แส์ด้งถ้ึงคว่ามไม่ม่�นุใจ

คิด้ตามส์ถ้านุการีณ์ที�กำล่งเผู้ช้ิญ

ด้่�อุรี่�นุและไม่ช้อุบการีเป็ลี�ยนุแป็ลง

มีคว่ามเป็็นุเด้็กและพีึ�งพีาผู้้้อุ่�นุส์้ง
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6 ล้ว่งนุิส์่ยที�แท้จรีิงข้อุงผู้้้อุ่�นุ
จากคำพี้ด้ติด้ป็าก ②

I คว่รีจ่ด้การีย่งไงก่บคนุที�มีคำพี้ด้ติด้ป็ากแบบนุี�! I
 

 “ก่อนัหน้ัานั�ีลำบากมิากเลย” คนที�เอะอะชิอบเล่ัาคว่ามิลัำบากข้อง 

ตัว่เอง โดยทั�ว่ไปมัิกปรีะเมิินคว่ามิส์ามิารีถข้องตัว่เองส์้งเกินไป ขณิะพ้ิดว่ิา  
“ลำบากมิากเลยละ แต่ก็ผู้่านัมิาได้” “รีอดพิ้นัจัากวิิกฤตได้” จัะรี้้สึกเหมิ้อนังานั 
ที�ทำนัั�นัยากเกินัควิามิเป็นัจัรีิง และตีค่าควิามิสามิารีถุของตัวิเองส้ง ถุ้าโต้แย้งไมิ่ดี 
ก็มิีแต่ทำให้เขาไมิ่พิอใจั ทางท�ีดีควิรีปล่อยให้พ้ิดไปเรี้�อยๆ พิรี้อมิพ้ิดตอบเป็นัพิิธุ ี
ก็พิอ

 คนที�ชิอบเปดิปรีะโยคด้ว่ยคำว่า่ “เอาลัะ” มิกัเปน็คนเจิา้รีะเบยีบแลัะ 

ไมิ่ยืดห้ยุ่น คนัปรีะเภิทนัี�มิีแนัวิโนั้มิวิ่าจัะให้ควิามิสำคัญกับลำดับอาวิุโส กรีณิีที� 
ผู้้้อ้�นัอายุมิากกว่ิา การีใชิ้คำสุภิาพิหรี้อการีแสดงควิามิเคารีพินัับถุ้อนัับเป็นั 
สิ�งสำคัญที�สุด

 คนที�ชิอบตอบกลัับทันทีด้ว่ยคำว่่า “แต่” มิักเป็นคนข้ี�รีะแว่ง อยาก 

ดำเนินการีอะไรีก็แล้ัว่แต่ด้ว่ยคว่ามิรีะมัิดรีะวั่ง คนัปรีะเภิทนั�ีต้องใชิ้เวิลาในั 
การีสนิัทสนัมิ แต่ถุ้าคุณิด้แลใส่ใจั ขจััดควิามิวิิตกกังวิลของเขาได้ เขาย่อมิค่อยๆ 
เชิ้�อใจัคุณิอย่างแนั่นัอนั

 คนที�ชิอบพ้ดว่่า “จิะว่่าไป” เป็นคนปรีะเภทที�ไมิ่ว่่าเรืี�องอะไรี 

ถา้ไมิไ่ดพ้ด้คว่ามิเห้น็ข้องตวั่เองไว่ก้อ่นจิะร้้ีส์ก้ไมิส่์บายใจิ คนัปรีะเภิทนัี�ตอ้งการี 
ย้นักรีานัควิามิคิดของตัวิเอง ย�ำคิดย�ำทำเก�ียวิกับเรี้�องที�เคยเป็นัปัญหา และอาจั 
เป็นัสาเหตุทำให้การีปรีะชิุมิหรี้อพิ้ดคุยย้ดเย้�อ ต้องคอยรีะวิังอย่าไหลตามินั�ำไปด้วิย 
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ล้ว่งนุิส์่ยที�แท้จรีิงข้อุงผู้้้อุ่�นุ
จากคำพี้ด้ติด้ป็าก ② รี้้นุิส์่ยที�แท้จรีิงข้อุงผู้้้อุ่�นุจากคำพี้ด้ติด้ป็าก

คนุที�ช้อุบพี้ด้ว่่า “ลำบากมากเลย”

คนุที�ช้อุบพี้ด้ว่่า “แต่”

คนุที�ช้อุบพี้ด้ว่่า “เอุาละ”

คนุที�ช้อุบพี้ด้ว่่า “จะว่่าไป็”

ลำบากมิากเลย
แต่ก็ผู้่านัพิ้นัมิาได้

แต่วิ่า
นัั�นันั่ะ〜

เอาละ
หัวิข้อต่อไป

คนัที�ชิอบบ่นัวิ่า “ลำบากมิากเลย”  
มิักเป็นัคนัที�ปรีะเมิินัควิามิสามิารีถุ 
ตัวิเองส้งเกินัไป ทางที�ดีไมิ่ควิรีโต้แย้ง 
แต่ให้รีับฟุังและตอบรีับเป็นัครีั�งครีาวิ

เป็นัคนัขี�รีะแวิงที�ดำเนัินัการีเรี้�องต่างๆ  
ด้วิยควิามิรีะมิัดรีะวิัง ต้องใชิ้เวิลา 
สรี้างควิามิสนิัทสนัมิ แต่ถุ้าด้แลใส่ใจั  
ขจััดควิามิวิิตกกังวิลของเขาได้ ก็จัะ 
ค่อยๆ ได้รีับควิามิเชิ้�อใจั

คำว่ิา “เอาละ” ค่อนัข้างใชิ้ยากในั 
ปรีะโยคพิ้ด เกิดจัากนัิสัยที�ให้ควิามิ 
สำคัญกับควิามิเป็นัรีะเบียบ เพิรีาะมิี
จัุดที�ไมิ่ย้ดหยุ่นั จัึงต้องรีะมัิดรีะวิัง 
เวิลารี่วิมิงานั

เป็นัปรีะเภิทที�ถุ้าไมิ่ได้พ้ิดควิามิเห็นั 
ของตัวิเองไวิ้ก่อนัจัะร้้ีสึกไมิ่สบายใจั  
อาจัทำให้การีปรีะชิุมิไมิ่ค้บหนั้า ต้อง 
คอยรีะวิังไมิ่ไหลไปตามินั�ำ

ถุ้ามิองในัมิุมิจัิตวิิทยา...

ถุ้ามิองในัมิุมิจัิตวิิทยา... ถุ้ามิองในัมิุมิจัิตวิิทยา...

ถุ้ามิองในัมิุมิจัิตวิิทยา...

ป็รีะเมินุต่ว่เอุงส์้ง

เป็็นุคนุข้ี�รีะแว่ง

คนุเจ้ารีะเบียบและไม่ย่ด้ห้ยุ่นุ

อุยากย่นุกรีานุคว่ามคิด้ข้อุงต่ว่เอุง

จัะวิ่าไป
นัั�นัมิีควิามิหมิาย

ไหมิครีับ?
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7 อุ่านุใจบุคคลที�พีึงรีะว่่ง
ผู้่านุคำพี้ด้ติด้ป็าก 3 คำ

I รีะว่่งคนุที�ช้อุบพีด้้ว่่า “รี้ก่้นุแค่นีุ�นุะ” 
    “กบ็อุกแล้ว่ไง” “เห้ล่อุเช้่�อุเลยแฮะ”     I
 

 คำว่ิา “ร้ีก้นััแคน่ัี�นัะ” มิกัใชิเ้วิลาเล่าควิามิลับอะไรีบางอย่าง ควิามิจัริีงแล้วิ 
คำคำนัี�มิีที�มิาจัาก คว่ามิรี้้ส์้กอยากใกลั้ชิิดห้รีือส์นิทส์นมิกับผิ้้อื�นมิากข้้�น ในัแง่ 
จัิตวิิทยา เรีียกสิ�งนัี�วิ่า “การีเปิดเผิยตัว่ตนซี้�งกันแลัะกัน” ด้วิยเหตุนัี�ค้่สนัทนัา 
เลยพิลอยพิ้ดวิ่า “อันัที�จัรีิงแล้วิ…” และเล่าเรี้�องส่วินัตัวิออกไป ทำให้รีะยะห่าง 
รีะหวิ่างสองฝ่่ายลดลง 

 คำวิ่า “รี้้กันัแค่นัี�นัะ” เป็นัการีบอกข้อมิ้ลของเจั้าตัวิ แต่ก็มิีส่วินักรีะตุ้นัให ้
ผู้้้อ้�นัเปิดเผู้ยข้อมิ้ลของตัวิเองบ้างเป็นันััย มิีบางคนัใชิ้คำวิ่า “รี้้กันัแค่นัี�นัะ” เพิ้�อล้วิง 
ข้อมิ้ลผู้้้อ้�นั จัึงต้องรีะวิังอย่าเผู้ลอไปกับบรีรียากาศิจันัพิ้ดมิากเกินัไป 

 อีกพิวิกที�ต้องรีะวิังค้อคนัที�ชิอบพ้ิดวิ่า “ก็บอกแล้วิไง” คนที�พ้ดแทรีก 

ด้ว่ยคำว่่า “ก็บอกแลั้ว่ไง” มิักพยายามิยัดเยียดคนอื�นให้้ส์นใจิคว่ามิเห้็นข้อง 

ตน โดยพิ้�นัฐานัคนัปรีะเภิทนัี�มิีนัิสัยเอาแต่ใจัและเห็นัแก่ตัวิ จัึงมิีแนัวิโนั้มิที�จัะเป็นั 
ตัวิสรี้างปัญหาแมิ้แต่ในัเรี้�องงานั ส่วินัคนที�พ้ดว่่า “เห้ลืัอเชิื�อเลัยแฮะ” บ่อยๆ  

เป็นปรีะเภทที�ชิอบมิองเรีื�องผิิดปกติให้้เป็นเรืี�องข้บข้ัน อาจัสรี้างควิามิเครีียด 
ให้แก่คนัที�จัรีิงจัังได้ จัึงต้องรีะวิังในัการีคบหา
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อุ่านุใจบุคคลที�พีึงรีะว่่ง
ผู้่านุคำพี้ด้ติด้ป็าก 3 คำ

คนุที�ช้อุบพี้ด้ว่่า “รี้้ก่นุแค่นุี�นุะ”

รีะม่ด้รีะว่่งคนุที�ใช้้คำพี้ด้เห้ล่านุี�

เรี้�องนัี�นั่ะ 
รี้้กันัแค่นัี�นัะ… “การีเปิดเผู้ยตัวิตนัซ�ึงกันัและกันั” เป็นัหลัก

จัิตวิิทยาท�ีทำให้ผู้้้อ้�นัอยากเผู้ยควิามิลับด้วิย
การีเล่าควิามิลับของตนัเองก่อนั ที�มิาที�ไปค้อ
การีแบง่ปนััควิามิลบัรีว่ิมิกนััเพิ้�อใหส้นัทิชิดิเชิ้�อ
กันัยิ�งขึ�นั

มิคีนัที�ใชิ ้“รี้ก้นััแคน่ัี�นัะ” เพิ้�อดงึขอ้มิล้จัากผู้้อ้้�นั  
จัึงควิรีรีะมิัดรีะวิังไมิ่เผู้ลอไปกับบรีรียากาศิ 
จันัเล่าอะไรีออกไปมิากเกินัควิรี

ถุ้ามิองในัมิุมิจัิตวิิทยา...

แต่…

ต้อุงการีการีเป็ิด้เผู้ยต่ว่ตนุซีึ�งก่นุและก่นุ

คนุที�ช้อุบพี้ด้ว่่า “ก็บอุกแล้ว่ไง” คนุที�ช้อุบพี้ด้ว่่า “เห้ล่อุเช้่�อุ”

ก็บอกแล้วิไง 
วิ่าทำแบบนัี�

ดีกวิ่า

“ก็บอกแล้วิไง” คำพิ้ดที�คนัอยาก 
เป็นัผู้้้นัำในับทสนัทนัาชิอบใชิ้ คนั 
ปรีะเภิทนัี�มิักมิีนัิสัยเอาแต่ใจัและ 
เห็นัแก่ตัวิ ตีตัวิออกห่างไวิ้ดีที�สุด

มิักเป็นัคนัที�มิองเรี้�องไมิ่ปกติเป็นัเรี้�อง 
นั่าขบขนัั ทำให้คนัจัรีิงจัังรี้้สึกเครีียดได้  
แตก่ป็รีาศิจัากอคตแิละชิอบสรีา้งสรีรีค์ 
สิ�งใหมิ่ๆ จัึงควิรีคบหาไวิ้

ถุ้ามิองในัมิุมิจัิตวิิทยา... ถุ้ามิองในัมิุมิจัิตวิิทยา...

เอุาแต่ใจและเห้็นุแก่ต่ว่ ส์นุุกส์นุานุก่บเรี่�อุงที�ไม่คาด้คิด้

นั่าจัะผู้่านัไปได้ดี
อย่างนั่าเหล้อเชิ้�อ

เลยละ
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8 คนุที�ทำพีฤติกรีรีมแบบนุี� 
ที�จรีิงแล้ว่เป็็นุคว่ามเคยต่ว่?

I คนุที�ไม่ป็ฏิิเส์ธีคว่ามคิด้เห้็นุ = ไม่ได้้แป็ลว่่าเห้็นุด้้ว่ย I
 

 คนที�ไมิ่ปฏิิเส์ธุคว่ามิเห้็นข้องผิ้้อื�นอย่างเด็ดข้าดนั�นอาจิด้อ่อนน้อมิ 

ถ่อมิตน แต่แท้จิรีิงแล้ัว่เป็นคนปรีะเภทที�ปรีาบยากที�ส์ุด ไมิ่วิ่าควิามิเห็นั 
แบบไหนั คนัปรีะเภิทนัี�จัะรีับฟุังผู้่านัๆ และตอบวิ่า “แบบนั�ีนัี�เอง” “นั�ันัสินัะ” 
ไปก่อนั หลังจัากนั�ันัจัึงค่อยแสดงควิามิคิดเห็นัของตนัออกมิารีวิดเดียวิ แล้วิ 
พิยายามิเบนัให้เป็นัไปตามินั�ันั เนั้�องจัากเป็นัคนัท�ีมิีควิามิอดทนัและรัีบฟุัง 
ควิามิเห็นัท�ีหลุดปรีะเด็นัได้ พิอตัดสินัไปครีั�งหนั�ึงแล้วิ จัึงมิีควิามิหัวิรี�ันั ย้นักรีานั 
ควิามิคิดของตัวิเองจันัถุึงที�สุด หากมิีควิามิคิดเห็นัไมิ่ตรีงกับคนัปรีะเภิทนัี� 
ควิรีรีะลึกไวิ้วิ่าการีจัะเปลี�ยนัใจัเขานัั�นัไมิ่ง่ายเลย

 ขณิะปรีะกอบกิจักรีรีมิทางธุุรีกิจั บางครี�ังเรีาต้องจัับมิ้อกับค้่ต่อรีอง 
ทางการีค้า เวิลาแบบนั�ี คนที�ไมิ่กรีะตือรืีอร้ีนจิะจิับมิือ เป็นห้ลัักฐานแส์ดงว่่า 

เข้าผิ้้นั�นไมิ่ต้องการีเกี�ยว่พันลั้กซี้�งกับผิ้้อื�นเป็นการีส่์ว่นตัว่ พิวิกเขามิักรีักษา 
รีะยะห่างกับผู้้้อ้�นัอย่างตายตัวิ หากเรีารีักษารีะยะห่างเหมิาะสมิย่อมิคบค้าสมิาคมิ 
ได้อย่างปลอดภิัย  

 สำหรีับรีะยะห่าง การีเรีียกชิ้�อเป็นัก้าวิแรีกในัการีเสรีิมิสรี้างควิามิ 
ไวิ้เนั้�อเชิ้�อใจักันัและกันัอย่างลึกซึ�ง แต่บางคนัไมิ่วิ่าจัะพิบปะกันัด้วิยเรี้�องงานับ่อย 
แค่ไหนั ก็ยังไมิ่วิายพิยายามิเติมิคำวิ่า ซัง3 หลังชิ�้อบรีิษัท หรี้อใชิ้คำวิ่า “ขอโทษ 
นัะครีับ” เพิ้�อหลีกเลี�ยงการีเรีียกชิ้�อจันัตลอดรีอดฝ่ั�ง คนแบบนี�ค่อนข้้างข้าด 

คว่ามิเคารีพในตัว่ผิ้้อื�น น่าเสี์ยดายที�ต้องบอกว่่าเป็นคนปรีะเภทที�ส์นิทด้ว่ย 

ยากทีเดียว่
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คนุที�ทำพีฤติกรีรีมแบบนุี� 
ที�จรีิงแล้ว่เป็็นุคว่ามเคยต่ว่? พีฤติกรีรีมทำให้้รี้้อุุป็นุิส์่ยข้อุงผู้้้อุ่�นุ

เปน็ัปรีะเภิทที�รีบัฟุงัควิามิเหน็ัผู้้้อ้�นัและ 
ตดัสนิัดว้ิยควิามิสขุมุิ พิอตดัสนิัไปแลว้ิ  
จัะมิีควิามิหัวิรีั�นัย้นักรีานัควิามิคิดของ 
ตัวิเองจันัถุึงที�สุด

นัั�นัสินัะ

ยินัดีที�ได้รี้้จััก

แบบนัี�นัี�เอง

ฝ่ากเนั้�อฝ่ากตัวิด้วิย

ขอโทษนัะครีับ
ตรีงนัี�…

บรีิษัท●■ ซัง
ขอเวิลาสักเดี�ยวิ

ได้ไหมิครีับ

แต่วิ่า
สำหรีับผู้มิแล้วิ

…
(เงียบ)

ด้้ถ้่อุมต่ว่ก็จรีิง แต่แท้จรีิงแล้ว่
เป็็นุค้่ต่อุส์้้ที�ล้มยากที�ส์ุด้!

■ คนุที�ไม่กรีะต่อุรี่อุรี้นุในุการีจ่บม่อุก่บผู้้้อุ่�นุ…

■ คนุที�พี้ด้ว่่า “ข้อุโทษนุะครี่บ” แทนุการีเรีียกช้่�อุ…

เปน็ัปรีะเภิทที�รีบัฟุงัควิามิเหน็ัผู้้้อ้�นัและ 
ตดัสนิัดว้ิยควิามิสขุมุิ พิอตดัสนิัไปแลว้ิ  
จัะมิีควิามิหัวิรีั�นัย้นักรีานัควิามิคิดของ 
ตัวิเองจันัถุึงที�สุด

เป็นัปรีะเภิทที�ปฏิิสัมิพิันัธุ์กับผู้้้คนั 
โดยรีักษารีะยะห่างแบบตายตัวิ และ 
ยังขี�อาย ต้องคบหาด้วิยการีเวิ้นัรีะยะ 
ห่างพิอสมิควิรีถุึงจัะปลอดภิัย

คนัที� เรีียกผู้้้อ้�นัด้วิยคำวิ่า “ขอโทษ 
นัะครีับ” หรี้อเรีียกด้วิยชิ้�อบรีิษัท เป็นั 
คนัที�ขาดควิามิเคารีพิในัตวัิผู้้้อ้�นั นับัว่ิา
สนัิทด้วิยยาก

ด้้ถ้่อุมต่ว่ก็จรีิง แต่แท้จรีิงแล้ว่
เป็็นุค้่ต่อุส์้้ที�ล้มยากที�ส์ุด้!

ไม่ได้้อุยากเกี�ยว่พี่นุลึกซีึ�งก่บผู้้้อุ่�นุ

ไม่ค่อุยเคารีพีในุต่ว่ผู้้้อุ่�นุ

■ คนุที�เห้็นุด้้ว่ยก่บส์ิ�งที�ผู้้้อุ่�นุพี้ด้เส์มอุ…
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9 เบ่�อุงห้ล่งพีฤติกรีรีมนุี� 
แท้จรีงิแล้ว่มจีติว่ทิยาแบบนีุ�ซ่ีอุนุอุย้!่

I การีแส์ด้งอุอุกส์่�อุถ้ึงคว่ามต้อุงการี
   ห้นุีจากคว่ามจรีิงที�กำล่งเผู้ช้ิญ        I
 

 อีกหนั�ึงวัินัจัะสอบใหญ่แล้วิแท้ๆ กลับยังอ่านัหนัังส้อไมิ่ถุึงไหนั คนัปกติ 
คงทำทุกวิิถุีทางแบบไมิ่ย่อท้อเพิ้�ออัดเนั้�อหาเข้าไปเพิียงชิั�วิข้ามิค้นั แต่ทำไมิถุึง 
ยังมิีบางคนัลุกขึ�นัมิาละเมิียดละไมิจััดห้องเก็บโต�ะได้กันันัะ

 คุณิอาจัคิดวิ่าไมิ่ เห็นัจัำเป็นัต้องทำตอนันัี� เลยนัี�  แต่แท้จัรีิ งแล้วิ 
พิฤติกรีรีมินัี�ในัทางจัิตวิิทยาเรีียกว่ิา “Self Handicapping”4 เป็นัการีส์รี้าง 

ข้้อแกตั้ว่ให้แ้กต่วั่เอง แส์ดงออกถง้คว่ามิกังว่ลัห้รีอืคว่ามิกลัวั่ที�มิตีอ่การีส์อบ 
เพิ้�อเตรีียมิปัจัจััยให้ตัวิเองยอมิรีับกับควิามิเจั็บปวิดหรี้อท้อแท้เวิลาที�ผู้ลออกมิา 
ไมิ่ดี เพิ้�อไมิ่ให้ตกอย้่ในัสภิาพินัี� คุณิต้องใส่ควิามิพิยายามิในัทุกวิันั หากเตรีียมิ 
ควิามิพิรี้อมิดีแล้วิ ควิามิกังวิลจัะคลาย และเผู้ชิิญหนั้ากับการีสอบด้วิยควิามิรี้้สึก 
สงบได้ 
 ข้ณะที�คุณห้ลัอกตัว่เอง ห้ลับเลีั�ยงเส์ียงในจิิตใจิ เว่ลัาพยายามิ 

ทำอะไรีก็ตามิจิะจิงใจิส์รี้างอุปส์รีรีคข้้�นมิาโดยไมิ่ร้้ีตัว่แลัะแส์ดงท่าทีแปลัก 

ไปโดยปรีิยาย ทางจัิตวิิทยาเรีียกอาการีนัี�วิ่า “พฤติกรีรีมิรีว่น” ดังนัั�นัคนัที�ทำผู้ิด 
ซ�ำหลายครีั�ง จัึงมิีโอกาสส้งว่ิากำลังตกอย้่ในัสภิาวิะนั�ี… คนัปรีะเภิทนัี�ต้องรีะวัิง 
เป็นัพิิเศิษ หากรี้้ตัวิวิ่าเข้าข่าย จัำเป็นัต้องลองสำรีวิจัภิายในัจัิตใจัของตัวิเอง 
ด้อีกครีั�ง

4 Self-Handicapping = การีสรี้างข้อแก้ตัวิให้แก่ตัวิเอง เป็นัการีเปิดชิ่องให้เรีาโทษอย่างอ้�นันัอกจัาก 
ตัวิเองเมิ้�อผู้ลลัพิธุ์ออกมิาไมิ่ดี เชิ่นั มิัวิแต่จััดโต�ะเลยสอบตก เป็นัต้นั
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บทท่� 1 | อ่่านใจผู้้�อ่่�นให้�ทะลุุปรุุโปรุ่งจากพฤติิกรุรุม

เบ่�อุงห้ล่งพีฤติกรีรีมนุี� 
แท้จริีงแล้ว่มจิีตว่ทิยาแบบนีุ�ซ่ีอุนุอุย้!่ Self-Handicapping  ก่บ พีฤติกรีรีมรีว่นุ

■ มีเรี่�อุงต้อุงทำอุย้่แล้ว่แต่ไป็ทำอุย่างอุ่�นุ ทางจิตว่ิทยาค่อุอุะไรีก่นุนุะ

■ เผู้ลอุทำผู้ิด้ซี�ำแล้ว่ซี�ำเล่า ทางจิตว่ิทยาค่อุอุะไรีก่นุนุะ

ส้�อถุงึควิามิกลัวิและไมิม่ิั�นัใจัตอ่การีสอบท�ีกำลงัจัะมิาถึุง เปน็ัการีเตรียีมิปัจัจัยั 
ในัการียอมิรีับตัวิเอง เพิ้�อไมิ่ให้เจั็บปวิดหรี้อท้อแท้เวิลาผู้ลลัพิธุ์ออกมิาไมิ่ดี

การีพ้ิดผู้ิดหรี้อฟุังผู้ิด ส้�อถุึงควิามิต้องการีอันัแท้จัรีิงที�เจั้าตัวิไมิ่ร้ี้ตัวิ คนัที� 
ทำผู้ิดบ่อยๆ เชิ่นันั�ี กำลังถุ้กกดดันัและสับสนัในัจัิตใจั ทั�งยังมิีโอกาส 
ตกอย้่ในัสภิาวิะหลีกหนัีเสียงในัใจัตัวิเอง หลอกตัวิเองอีกด้วิย

การีส์รี้างข้้อุแก้ต่ว่ให้้แก่ต่ว่เอุง

พีฤติกรีรีมรีว่นุ

แค่นัี�ก็นั่าจัะ
OK…แล้วิพิรีุ่งนัี�มิีสอบแท้ๆ 

กลับเรีิ�มิจััด
โต�ะอ่านัหนัังส้อ

ถุ้ามิองในัมิุมิจัิตวิิทยา...

ถุ้ามิองในัมิุมิจัิตวิิทยา...

ผู้ิดอีกแล้วินัะ!
ขอโทษครีับ…

ไมิ่อยากทำเลย
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10 รีะด้บ่คว่ามผู่้อุนุคลาย
และคว่ามเครียีด้ รี้้ได้้จากอุาก่ป็กริิียา

I พีฤติกรีรีมที�ทำโด้ยไม่รี้้ต่ว่
   แท้จรีิงแล้ว่เป็็นุว่ิธีีคลายคว่ามเครีียด้ I
 

 ได้ใบเสรี็จัหรี้อกรีะดาษโนั้ตมิา ชิอบขยำเป็นัก้อนักลมิแล้วิทิ�ง มิองเผู้ินัๆ 
อาจัเป็นัพิฤติกรีรีมิที�ทำโดยไมิ่ร้ี้ตัวิแต่ควิามิจัรีิงแล้วิคนัที�ทำแบบนัี�กำลังอย้่ในั 
สภิาวิะเครีียด ทางจัิตวิิทยา มิองว่่าการีข้ยำให้้กลัมินั�น เป็นการีพยายามิ 

รีะบายคว่ามิเครีียดแบบไมิ่รี้้ตัว่

 คนัที�ไขวิ้ขาสลับกันัไปมิาหลายครีั�งขณิะนัั�งเก้าอี� มิีโอกาสเครีียดส้ง 
การีสลับขาไขวิ่ห้างบ่อยๆ บ่งบอกวิ่ากำลังกรีะตุ้นัจัิตใจัให้สดชิ้�นัแจั่มิใส แปลได้วิ่า
พิยายามิทำใหต้วัิเองผู้อ่นัคลาย เพิรีาะในัใจัรี้ส้กึเครียีดจันัตอ้งสลดัออกไปใหไ้ด ้หาก 
เพิ้�อนัหรี้อใครีแสดงพิฤติกรีรีมิเชิ่นันัี� ลองถุามิด้อ้อมิๆ ท่าจัะดี

 ส์่ว่นการีจีิ�บุห้รีี�บนที�เข้ี�ยเพื�อดับไฟห้ลัังส์้บเส์รี็จิ ห้รืีอคุยโทรีศััพท์

นานๆ ทั�งที�ห้มิดธุุรีะแลั้ว่ ก็เป็นัพิฤติกรีรีมิเพิ้�อคลายควิามิเครีียดโดยไมิ่รี้้ตัวิ 
หากคุณิกำลังทำสิ�งเหล่านัั�นัอย้่ ลองทบทวินัใจัตัวิเองและหาสาเหตุควิามิเครีียด 
ด้อีกสักครีั�ง
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▼ การแสดงออกส่วนมาก ▼

ป็ล่อุยม่อุทิ�งข้้างลำต่ว่ 
ห้รี่อุเอุาม่อุไพีล่ห้ล่ง

เอุียงคอุ

อุ้าข้า

นุ่�งเต็มเก้าอุี�

▼ การแสดงออกส่วนมาก ▼

ข้ยำกรีะด้าษที�ไม่จำเป็็นุ
ทิ�งเป็็นุก้อุนุกลม

นุ่�งไข้ว่่ห้้างส์ล่บไป็มา

ข้ยี�บุห้รีี�ลงบนุที�เข้ี�ยบุห้รีี�เพี่�อุด้่บไฟั

คุยโทรีศ่พีท์นุานุโด้ยไม่จำเป็็นุ

พฤติิกรรมเหล่่าน้�
เป็็นการระบายความเครียดโดยไม่ร้�ติัว!

รีะด้บ่คว่ามผู่้อุนุคลาย
และคว่ามเครียีด้ รี้้ได้้จากอุาก่ป็กริียิา

กำล่งผู้่อุนุคลาย

กำล่งเครีียด้

รีะด้่บคว่ามผู้่อุนุคลายและคว่ามเครีียด้ รี้้ได้้จากอุาก่ป็กิรีิยา
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11 เม่�อุเข้าส์่งส์่ญญาณว่่าช้อุบ
อุย่าได้้ป็ล่อุยให้้ห้ลุด้ลอุยไป็

I ส์่ญญาณคว่ามช้อุบจากท่าทางที�เห้ม่อุนุก่นุ I
 

 เมิื�ออย้่กับเพศัตรีงข้้ามิที�ถ้กใจิส์องต่อส์อง มิีว่ิธุีตรีว่จิส์อบว่่าเข้า 

มิีใจิให้้เรีาห้รีือไมิ่ด้ว่ย “การีส์ะท้อน” 

 ทางจัิตวิิทยาเรีียกวิ่า “การีคล้อยตามิ” ฝ่่ายหนัึ�งหัวิเรีาะ เขาก็หัวิเรีาะตามิ 
พิอด้�มินั้�า เขาก็ด้�มินั้�าตามิ พิอพิิงพินัักเก้าอี� เขาก็พิิงตามิ พิฤติกรีรีมิเหล่านัี� 
บ่งบอกถุึงการีทำตามิผู้้้อ้�นัโดยไมิ่รี้้ตัวิ 

 “การีส์ะท้อน” เป็นัปรีากฏิการีณิ์ที� เกิดขึ�นัจัากควิามิรี้้สึกต้�นัตัวิ 
เมิ้�อฝ่า่ยหนั�ึงมิอีารีมิณิร์ีว่ิมิกบัหวัิขอ้สนัทนัา หากเขาแสดงท่าทางเหมิอ้นักบัคณุิขณิะ
พิ้ดคุยกันัตามิลำพิัง นัั�นัเป็นัหลักฐานับ่งบอกวิ่าเขากำลังเพิลิดเพิลินักับการีสนัทนัา
จัากใจัจัรีิง ไมิ่แนั่เขาอาจัจัะกำลังชิอบพิอคุณิอย้่

 ดว่งตาก็ใชิ้ตรีว่จิส์อบส์ัญ่ญ่าณคว่ามิชิอบข้องเข้าได้ ปกติแล้วิ 
มิ่านัตาคนัเรีาจัะขยายใหญ่ขึ�นัเวิลามิองสิ�งท�ีชิอบหรี้อสนัใจั ส์บตาเข้าให้้ดี 

ข้ณะส์นทนา ห้ากมิ่านตาเข้าข้ยายให้ญ่่ข้้�นอาจิเป็นสั์ญ่ญ่าณว่่ากำลัังส์นใจิ 

ในตัว่คุณ ถุ้าเห็นัคุณิย�ิมิแล้วิเขายิ�มิตอบ แปลวิ่าเขาชิอบคุณิมิากทีเดียวิ 
ลองชิวินัไปเดตหรี้อรีุกจัีบด้ก็ไมิ่เสียหาย
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●●

นั่าสนัใจัมิากเลยนั่าสนัใจัจััง

▼ Check ▼

ตอุบกล่บคำพี้ด้ข้อุงเรีา 
เช้่นุ “นุ่าส์นุใจนุะ” “นุ่าส์นุใจจ่ง”

“ส์นุุกนุะ” “ส์นุุกเนุอุะ”

▼ Check ▼

ส์บตาข้ณะคุยก่นุ

▼ Check ▼

พีอุส์่งยิ�มให้้
เข้าก็ยิ�มตอุบกล่บมา

▼ Check ▼

ทำท่าทางเห้ม่อุนุก่บคุณ 
เช้่นุ พีอุย่�นุม่อุไป็ห้ยิบแก้ว่นุ�ำ 

ก็ทำตาม พีอุแตะผู้ม ก็แตะตาม

เม่�อุเข้าส์่งส์่ญญาณว่่าช้อุบ
อุย่าได้้ป็ล่อุยให้้ห้ลุด้ลอุยไป็ การีส์ะท้อุนุค่อุส์่ญญาณแห้่งการีช้อุบพีอุจากเข้า

การีที�ผู้้้อ้�นัทำตามิคุณิโดยไมิ่รี้้ตัวิเรีียกวิ่าการีสะท้อนั เกิดขึ�นัเวิลาที� 
เขารี้้สึกต้�นัตัวิ มิีอารีมิณิ์รี่วิมิกับการีสนัทนัา
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12
I พีฤติกรีรีมท่�ว่ไป็แส์ด้งให้้เห้็นุถ้ึงนุิส์่ยส์่ว่นุต่ว่ I
 

 การีตรีงต่อเวิลา เป็นัหนัึ�งในัพิ้�นัฐานัของคนัวิัยทำงานั แต่เพิรีาะกลัวิ 
สายเกินัเหตุหรี้ออย่างไรี บางคนัถุึงได้มิาเรี็วิกวิ่าเวิลานััดเกินั 15 นัาที 

 มิองเผิินๆ อาจิด้เห้มิือนรีอบคอบ ชิอบทำตัว่ส์บายๆ ไมิ่เรี่งรีีบ 

แต่แท้จิริีงแล้ัว่กลัับกัน ส์่ว่นให้ญ่่คนเห้ลั่านั�นเป็นปรีะเภทบริีห้ารีเว่ลัาไมิ่เก่ง 

แลัะไมิ่มิีรีะเบียบวิ่นัย เพิรีาะร้้ีตัวิวิ่าบริีหารีเวิลาไมิ่เก่ง พิอถุึงยามิท�ี “ห้ามิสาย 
เด็ดขาด” จัึงมิาเรี็วิแบบสุดโต่งไปโดยปรีิยาย  

 แมิ้จัะปรีะเมิินัได้วิ่าเป็นัพิฤติกรีรีมิท�ีพิยายามิรัีกษาเวิลาเพิ้�อกลบ 
ข้อเสียของตัวิเอง แต่การีบรีิหารีเวิลาให้มิาตรีงตามิเวิลานััดแบบพิอดิบพิอดีไมิ่ได ้
ก็แปลวิ่าโดยพิ้�นัฐานัแล้วิเป็นัคนัวิางแผู้นัไมิ่เก่งนัั�นัเอง ไมิ่ใชิ่แค่เรี้�องนััดหมิาย 
เท่านัั�นั ควิรีพิึงรีะวิังคนัเหล่านัี�ในัการีทำงานัด้วิย

 คนที�พกเศัษเห้รีียญ่ใส์่กรีะเป๋าเสื์�อห้รืีอกรีะเป๋ากางเกงไปไห้น 

มิาไห้น แส์ดงถ้งการีไมิ่ให้้ค่ากับเศัษเห้รีียญ่ คนัปรีะเภิทนัี�ไมิ่ชิอบพิยายามิ 
ให้ถุึงจัุดหมิาย มิีแนัวิโนั้มิวิ่าจัะรีอโอกาสพิลิกสถุานัการีณิ์ ส่วินัคนัที� ให ้
เศิษเหรีียญยันั 1 เยนั5เวิลาจั่ายเงินั เป็นัคนัเข้มิงวิด ใส่ใจัรีายละเอียด ส่วินัมิาก 
มิักพิิถุีพิิถุันัไมิ่ยอมิรีามิ้อจันัถุึงที�สุด คนัเหล่านัี�เป็นัปรีะเภิทที�ฝ่ากฝ่ังการีงานั 
ได้อย่างสบายใจั

บคุลิกภาพีรีบ่ร้้ีได้้จากพีฤติกรีรีม

5 1 เยนั เท่ากับ 0.25 บาท
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เป็นัคนับรีิหารีเวิลาไมิ่เก่ง
และไมิ่มิีรีะเบียบวิินััย

ไมิ่ชิอบพิยายามิให้ถุึงจัุดหมิาย
ชิอบรีอโอกาสพิลิกสถุานัการีณิ์ 

เป็นัคนัเข้มิงวิด 
ใส่ใจัรีายละเอียดเล็กๆ นั้อยๆ 

50
100

10

1

1

CASHER

อุ่านุนุิส์่ยส์่ว่นุต่ว่ข้อุงผู้้้อุ่�นุจากพีฤติกรีรีมท่�ว่ไป็

■ คนุที�มาก่อุนุเว่ลานุ่ด้เกินุ 15 นุาที…

■ คนุที�พีกเศษเห้รีียญติด้กรีะเป็๋า…

■ คนุที�ช้อุบใช้้เศษเห้รีียญจ่ายเงินุ…

ไมิ่เพิียงแต่มิาช้ิากวิ่าเวิลานััดเท่านั�ันั การีมิาก่อนัเวิลานััด 
เรี็วิเกินัไปก็ถุ้อวิ่าบรีิหารีเวิลาไมิ่เก่ง ด้เหมิ้อนัรีอบคอบ 
แต่ควิามิจัรีิงแล้วิส่วินัมิากบรีิหารีเวิลาไมิ่เป็นัจัึงต้องรีะวิัง

มิีนัิสัยเจั้ารีะเบียบและเข้มิงวิด ชิอบจััดกรีะเป๋าสตางค์
ให้เรีียบรี้อยอย้่เสมิอ ส่วินัมิากมิักทำงานัออกมิาดี
ไมิ่มิีตกหล่นัและใส่ใจัจันัจับกรีะบวินัการี

มิักไมิ่เห็นัควิามิสำคัญของการีพิยายามิ
ต่อเนั้�องเพิ้�อปรีะสบควิามิสำเรี็จั แมิ้ปรีะสบควิามิสำเรี็จั 
ก็มิีแนัวิโนั้มิวิ่าจัะไมิ่จัีรีังยั�งย้นั

5

50100

5

บคุลกิภาพีร่ีบรี้้ได้้จากพีฤตกิรีรีม
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มีหนังสือชุดนี้ เหมือนมีหมอประจำบาน
เร�่องลึกแตไมลับ ไมยาก อยางที่คิด

ใหม� ใหม�

ซีร�สสนุกจนตาสวาง

มีหนังสือชุดนี้ เหมือนมีหมอประจำบาน
เร�่องลึกแตไมลับ ไมยาก อยางที่คิด

ใหม� ใหม�

ซีร�สสนุกจนตาสวาง
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