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ค�าน�า

ในเส้นทางของชีวิต  เราทุกคนล้วนต้องเผชิญกับผู้คน

มากหน้าหลายตา  บางคนเป็นเพื่อนแท้ท่ีคอย

สนับสนุนและเติมเต็มความสุข  บางคนเป็นคนแปลก

หน้าท่ีผา่นเข้ามาแล้วจากไป และก็มีคนบางประเภทท่ี

เข้ามาในชีวิตเราเพื่อทดสอบความอดทน  ความเข้าใจ

และบางครั้งก็ทดสอบความเข้มแข็งของเรา

การรู้จักและเข้าใจ “คนประเภทต่างๆ” ในชีวิต จึงไม่

ใชแ่ค่เรื่องของการสังเกตหรือจดจ�าเท่านั้น แต่เป็นการ

เรียนรู้ทักษะท่ีจะชว่ยให้เรารับมือกับสถานการณ์

ต่างๆ ได้อยา่งมีสติ และเป็นการป้องกันตัวเองจากการ

ตกเป็นเหยื่อของคนท่ีอาจจะมีเจตนาหรือพฤติกรรมท่ี

ท�าร้ายเราอยา่งไมรู้่ตัว



หลายคนอาจจะคิดว่า  การรู้จักคนแค่ในแง่ดีพอแล้ว

แต่ในความเป็นจริง คนเราไมไ่ด้สมบูรณ์แบบ มีท้ังด้าน

ดีและด้านท่ีควรระวัง หากเราเพิกเฉยหรือไมใ่สใ่จท่ีจะ

เรียนรู้เก่ียวกับคนเหล่านั้น  ก็เสี่ยงท่ีจะต้องเจ็บปวด

เสียเวลา และเสียโอกาสดีๆ ในชีวิตโดยไมจ่�าเป็น

หนังสือเล่มนี้จึงถูกเขียนขึ้นมาเพื่อเป็นแผนท่ีน�าทาง

ให้คุณได้รู้จักกับ  “คน  7  ประเภท”  ท่ีมักจะเข้ามาใน

ชีวิตของเราในรูปแบบต่างๆ  บางประเภทเป็นคนท่ีเรา

ควรหลีกเล่ียง  บางประเภทเป็นคนท่ีควรเรียนรู้วิธี

จัดการ  และบางประเภทเป็นคนท่ีสามารถสอน

บทเรียนส�าคัญให้กับเราได้

ผมเชื่อว่าการมีความเข้าใจในพฤติกรรมและเจตนา

ของคนรอบตัว  จะชว่ยให้เราเลือกได้ว่าจะตอบสนอง

อยา่งไร  จะต้ังใจฟังหรือจะต้ังใจปกป้องตัวเอง  และท่ี



ส�าคัญท่ีสุดคือ  จะสามารถเติบโตท้ังในด้านจิตใจและ

ความสัมพันธ์อยา่งมีความสุข

ตลอดเนื้อหาในหนังสือเล่มนี้  ผมจะพาคุณไปเจาะลึก

ถึงลักษณะนิสัย  การแสดงออก  และสัญญาณเตือนท่ี

บอกว่าเราก�าลังอยูใ่กล้กับคนประเภทใด  พร้อมท้ัง

วิธีการรับมือท่ีเหมาะสม  เพื่อให้คุณมีเครื่องมือและ

ความมั่นใจในการตัดสินใจว่าจะเดินหน้าต่ออยา่งไรใน

ทุกสถานการณ์

ผมเชื่อว่าคนท่ีรู้จักตัวเองและรู้จักคนรอบตัวได้ดี  คือ

คนท่ีมีโอกาสประสบความส�าเร็จ  มีความสุขในชีวิต

และมีความสัมพันธ์ท่ีดี  เพราะชีวิตไมไ่ด้เก่ียวกับการ

หลีกเล่ียงความขัดแย้งหรือความเจ็บปวด แต่เป็นเรื่อง

ของการเรียนรู้ท่ีจะอยูร่ว่มกับความหลากหลายของ

คน และการเลือกท่ีจะเข้าหาอยา่งมีสติและปัญญา



ขอให้หนังสือเล่มนี้เป็นเพื่อนคู่คิดท่ีคอยเตือนใจ  และ

เป็นคู่มือท่ีคุณจะเปิดอ่านทุกครั้งเมื่อรู้สึกสับสนหรือ

เหน็ดเหนื่อยจากการเผชิญหน้ากับคนต่างประเภท

เพราะในโลกนี้ ไมม่ีใครอยูค่นเดียว ทุกคนต้องเรียนรู้ท่ี

จะอยูร่ว่มกันอยา่งเข้าใจและเคารพ

และท้ายท่ีสุด ผมอยากให้คุณจดจ�าไว้เสมอว่า การรู้จัก

คน  7  ประเภท  ไมไ่ด้หมายความว่าเราต้อง

เปล่ียนแปลงคนอ่ืน  แต่หมายถึงการเปล่ียนแปลงวิธีท่ี

เรามองและตอบสนองต่อคนเหล่านั้น  เพื่อปกป้อง

หัวใจของเราและสร้างชีวิตท่ีเราอยากมีอยา่งแท้จริง

“การเข้าใจคน ไมใ่ชเ่รื่องง่าย แต่การไมเ่ข้าใจคน อาจ

ท�าให้เราหลงทางในชีวิต”



ค น ป ร ะ เ ภ ท ท่ี  1

คนพษิ
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บางครั้งเราอาจเคยเจอคนท่ีอยูใ่กล้แล้วรู้สึกเหมือน

พลังชีวิตของเราถูกดูดออกไปทีละนิดๆ  เหมือน

แบตเตอรี่ในโทรศัพท์ท่ีหมดลงอยา่งรวดเร็วโดยไมม่ี

เหตุผลชัดเจน  เวลาอยูกั่บเขา  เรารู้สึกเหนื่อยใจ  หมด

แรง  และแม้จะพยายามยิ้มแต่ก็เหมือนได้แค่หน้ากาก

ราวกับว่าคนๆ  นั้นท�าให้โลกของเราหมน่หมองลงไป

เรื่อยๆ  ไมว่่าจะเป็นท่ีท�างาน  ครอบครัว  หรือแม้แต่

กลุ่มเพื่อน คนประเภทนี้ถูกเรียกกันว่า “คนพิษ” หรือ

Toxic People ท่ีมาพร้อมกับความยุง่ยากและพลังลบ

ท่ีท�าลายความสุขในชีวิตได้อยา่งเงียบๆ

ผมขอเล่าเรื่องจริงสั้นๆ  ของเพื่อนผมคนหนึ่ง  ชื่อ  “

บอย”  บอยท�างานในบริษัทแหง่หนึ่งซึ่งมีหัวหน้าท่ีจัด

ว่าเป็นคนพิษชนิดรุนแรงท่ีสุด เพราะหัวหน้าคนนี้ชอบ

ต�าหนิและดูถูกบอยอยา่งไมห่ยุดหยอ่น  ทุกครั้งท่ีบอย
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ท�างานเสร็จ  เขาจะถูกถามด้วยน�าเสียงเย็นชาและค�า

พูดท่ีท�าให้เขารู้สึกไมม่ีคุณค่า  บอยเริ่มรู้สึกหมด

ก�าลังใจ ไมอ่ยากไปท�างาน และสุขภาพจิตของเขาเริ่ม

เสื่อมโทรมลงอยา่งเห็นได้ชัด  เหตุการณ์นี้ท�าให้ผมเริ่ม

ต้ังค�าถามว่า  คนพิษเหล่านี้คือใคร  แล้วเราจะท�า

อยา่งไรเมื่อเจอกับพวกเขาโดยไมเ่สียความสุขของ

ตัวเอง

คนพิษ คือ บุคคลท่ีสง่พลังลบ สร้างความเครียด และ

ท�าให้เรารู้สึกอ่อนแอท้ังทางกายและใจ  พวกเขามักจะ

มีพฤติกรรมท่ีท�าให้คนรอบข้างรู้สึกเหนื่อยหนา่ยและ

หมดก�าลังใจ  โดยเราสามารถสังเกตลักษณะและ

สัญญาณเตือนของคนประเภทนี้ได้ดังนี้

1. ชอบวิจารณ์และต�าหนิคนอ่ืนอยา่งไมส่ร้างสรรค์
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คนพิษมักไมเ่ห็นคุณค่าของคนรอบข้าง  และมักจะพูด

ในทางลบจนท�าให้คนอ่ืนรู้สึกด้อยค่า  พวกเขาจะเน้น

แต่ข้อบกพรอ่งของผู้อ่ืนโดยไมใ่ห้ค�าแนะน�าหรือ

ก�าลังใจใดๆ

2. ชอบสรา้งปัญหาและความขัดแยง้

แทนท่ีจะชว่ยแก้ไขสถานการณ์ คนพิษมักจะก่อให้เกิด

ความวุ่นวาย เชน่ การพูดจาแบง่ฝ่าย หรือสร้างขา่วลือ

เพื่อท�าลายความสัมพันธ์ของคนอ่ืน

3. ดูดพลังงานทางอารมณ์

เวลาอยูกั่บคนพิษ  เรามักจะรู้สึกเหนื่อยล้า  หมดแรง

หมดใจ  หรือแม้แต่เครียดโดยไมรู้่ตัว  พลังงานบวกท่ี

เรามีจะถูกดูดออกไปจนแทบไมเ่หลือ
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4. มักเป็นเหยื่อของตัวเอง

คนพิษมักจะมองตัวเองเป็นผู้ถูกกระท�า  หรือมีปัญหา

เสมอ  ท�าให้คนอ่ืนต้องมารับฟังปัญหาของเขาอยา่งไม่

รู้จบ

5. ขาดความรบัผิดชอบและชอบโทษคนอื่น

พวกเขามักจะไมย่อมรับความผิดพลาดของตัวเอง

และถ้าหากเกิดปัญหาใดๆ  จะหาคนอ่ืนเป็นแพะรับ

บาปเสมอ

6. ขาดความเหน็อกเหน็ใจ

คนพิษมักจะไมส่นใจความรู้สึกของผู้อ่ืน  หรือไม่

สามารถท่ีจะเข้าใจความยากล�าบากของคนรอบข้าง

ได้
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7. มีลักษณะการส่ือสารท่ีท�ารา้ยจิตใจ

ไมว่่าจะเป็นน�าเสียง  การเลือกค�าพูด  หรือท่าทางท่ี

ดูหมิ่น ดูถูก หรือไมใ่ห้เกียรติผู้อ่ืน

ถ้าคุณสังเกตเห็นสัญญาณเหล่านี้ในคนรอบข้างอยา่ง

ต่อเนื่อง  แสดงว่าคุณก�าลังเจอ  “คนพิษ”  ซึ่งการอยู่

ใกล้พวกเขาโดยไมรู้่วิธีจัดการ  อาจท�าให้คุณสูญเสีย

ความสุขและพลังงานชีวิตได้อยา่งรวดเร็ว

จิตวิทยาเบื้องหลังของคนพิษนั้นมีรากฐานจากหลาย

ปัจจัย  ท้ังจากประสบการณ์ในอดีตและบุคลิกภาพท่ีมี

ความเปราะบางหรือบกพรอ่งในบางด้าน
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1. ความไม่ม่ันคงในตัวเอง

คนพิษสว่นใหญม่ีความไมม่ั่นคงในตัวเองสูง พวกเขามี

ความกลัวท่ีจะถูกปฏิเสธหรือถูกมองข้าม  จึงพยายาม

ท่ีจะควบคุมคนอ่ืนด้วยการดูถูกหรือชี้นิ้วต�าหนิ  เพื่อ

ยกระดับตัวเองขึ้น
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2. ประสบการณ์เจบ็ปวดในอดีต

บางครั้งพฤติกรรมพิษของพวกเขาก็มาจากบาดแผล

ในอดีต เชน่ การถูกท�าร้ายทางจิตใจ ถูกละเลย หรือได้

เห็นแบบอยา่งท่ีไมดี่ในครอบครัว ท�าให้พวกเขาซึมซับ

วิธีการจัดการกับความเครียดแบบผิดๆ

3. ความต้องการการยอมรับและความรักท่ีไมไ่ด้รับ

คนพิษมักพยายามดึงดูดความสนใจจากผู้อ่ืน  แม้จะ

ด้วยวิธีท่ีผิด  เชน่  การสร้างปัญหา  หรือท�าให้คนอ่ืน

รู้สึกแย่  เพื่อหวังให้คนอ่ืนมาตามใจหรือ

ประคับประคองพวกเขา

4. การเรียนรู้พฤติกรรมจากสังคมและวัฒนธรรม
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บางครั้งพฤติกรรมพิษถูกสง่ต่อจากวัฒนธรรมองค์กร

หรือสภาพแวดล้อมท่ีแขง่ขันกันสูง  ซึ่งสอนให้คน

พยายามเอาชนะด้วยวิธีท่ีไมเ่หมาะสม

การเข้าใจจิตวิทยาเบื้องหลังเหล่านี้ชว่ยให้เราไมโ่กรธ

หรือเกลียดชังคนพิษมากเกินไป แต่เป็นการเปิดใจรับรู้

และเตรียมตัวเพื่อรับมืออยา่งฉลาดและมีสติ

เมื่อเจอคนพิษ  การใช้วิธีรับมือท่ีถูกต้องเป็นเรื่อง

ส�าคัญท่ีจะชว่ยให้เรารักษาความสุขและพลังชีวิตไว้ได้

นี่คือ  7  วิธีชาญฉลาดในการรับมือและเอาตัวรอดจาก

คนพิษ

1. ต้ังขอบเขตอยา่งชดัเจน

อยา่ปล่อยให้คนพิษเข้ามาท�าลายความสงบของคุณได้

ง่ายๆ  ต้องบอกอยา่งชัดเจนว่าอะไรท่ีคุณรับได้และไม่
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ได้ เชน่ ถ้ามีการพูดจาไมเ่หมาะสม ให้พูดตรงไปว่าคุณ

ไมข่อรับฟังค�าพูดแบบนั้น  และถ้าท�าซ�าให้ยุติการ

สนทนา

2. รกัษาระยะหา่งทางอารมณ์

อยา่เอาใจใสม่ากเกินไปจนจมกับความรู้สึกของเขา

เรียนรู้ท่ีจะต้ังตัวเป็นคนกลาง  และอยา่ปล่อยให้ความ

ลบของเขามากระทบความสงบใจของคุณ

3. ใชก้ารส่ือสารอยา่งมีประสิทธภิาพ

พูดจาอยา่งสุภาพ แต่ชัดเจน และไมต่กหลุมพรางของ

การเถียงหรือไปโต้ตอบในเชิงลบ  ยกตัวอยา่งเชน่  ใช้

ประโยค “ฉันรู้สึก…” แทนท่ีจะโยนความผิดให้เขาโดย

ตรง

17



4. อยา่พยายามเปล่ียนแปลงเขา

คนพิษสว่นใหญม่ักไมเ่ปล่ียนแปลงถ้าไมไ่ด้อยาก

เปล่ียนด้วยตัวเอง  การพยายามเปล่ียนพฤติกรรมของ

คนอ่ืนอยา่งหนักหนว่งมักจะน�ามาซึ่งความเหนื่อยล้า

และความผิดหวัง

5. เสรมิสรา้งความเข้มแขง็ภายในตัวเอง

พัฒนาความมั่นใจและความสงบใจ  เพื่อให้คุณไมถู่ก

กระทบง่ายจากค�าพูดหรือการกระท�าของคนพิษ

6. หาเครอืข่ายสนับสนนุท่ีดี

พูดคุยกับเพื่อนหรือคนท่ีคุณไว้ใจ  เพื่อแบง่ปันความ

รู้สึกและรับค�าแนะน�า  ชว่ยให้คุณไมรู้่สึกโดดเด่ียวและ

มีแรงใจในการจัดการสถานการณ์
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7. ถอยหา่งอยา่งมีศิลปะและไมม่ีความขัดแย้ง

หากสถานการณ์เลวร้ายเกินควบคุม  การถอยหา่งหรือ

จ�ากัดการติดต่อเป็นสิ่งท่ีสมควรท�า ควรท�าอยา่งสุภาพ

และมีเหตุผล  เชน่  บอกว่าคุณขอเวลาสงบใจ  หรือมี

ภารกิจอ่ืนท่ีต้องท�า เพื่อไมใ่ห้เกิดความขัดแย้งโดยตรง

การใช้วิธีเหล่านี้อยา่งรอบคอบจะชว่ยให้คุณรับมือกับ

คนพิษได้อยา่งมีประสิทธิภาพ  โดยไมต้่องเจ็บปวด

หรือเสียความสุขของตัวเอง

การรักษาสุขภาพจิตของตัวเองขณะอยูกั่บคนพิษ  ถือ

เป็นสิ่งส�าคัญมาก  เพื่อให้เรายังมีพลังและความสุขใน

ชีวิตได้แม้จะต้องเจอสถานการณ์ท่ียากล�าบาก
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1. ฝึกสติและสมาธิ

การฝึกสติชว่ยให้คุณรับรู้และไมถู่กพาไปตามอารมณ์

ลบของคนพิษ  ไมว่่าจะเป็นการท�าสมาธิ  หรือการ

หายใจลึกๆ ช้าๆ เพื่อสร้างความสงบในใจ

2. ใหเ้วลากับตัวเอง

หาเวลาพักผอ่น  ท�าสิ่งท่ีรัก  และอยูกั่บคนท่ีให้พลัง

บวกกับคุณ  เพื่อเติมเต็มความสุขและความอบอุ่นใน

ใจ

3. เขียนบันทึกประจ�าวนั

การเขียนความรู้สึกลงในสมุดชว่ยให้คุณปลดปล่อย

ความเครียด  และมองเห็นภาพรวมของสถานการณ์ได้

ชัดเจนขึ้น
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4. ดูแลรา่งกายอยา่งดี

การออกก�าลังกาย  รับประทานอาหารท่ีดี  และนอน

หลับให้เพียงพอ สง่ผลโดยตรงต่อสุขภาพจิตท่ีดี

5. อยา่ลืมขอความชว่ยเหลือเม่ือจ�าเป็น

ถ้าคุณรู้สึกเครียดหรือวิตกกังวลจนมากเกินไป การพูด

คุยกับผู้เชี่ยวชาญจิตวิทยาหรือท่ีปรึกษาจะชว่ยให้คุณ

ได้รับค�าแนะน�าและวิธีการจัดการท่ีเหมาะสม

การให้ความส�าคัญกับสุขภาพจิตของตัวเองนั้น  ไม่

เพียงแต่ชว่ยให้คุณผา่นชว่งเวลาท่ีล�าบากไปได้  แต่ยัง

ท�าให้คุณแข็งแรงและพร้อมท่ีจะเผชิญกับความ

ท้าทายในชีวิตได้อยา่งมั่นใจ

“พลังท่ีแท้จริงไมไ่ด้อยูท่ี่การเปล่ียนคนอ่ืน  แต่คือการ

ควบคุมและรักษาความสงบในใจของตัวเอง”
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ค น ป ร ะ เ ภ ท ท่ี  2

คนขี้อจิฉา
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บางครั้งในชีวิตเราอาจเคยเจอคนท่ีท�าให้รู้สึกอึดอัดใจ

โดยไมรู้่ตัว  เชน่  เพื่อนรว่มงานท่ีเวลาเราได้ดีขึ้นกลับ

แสดงออกเหมือนก�าลัง  “ไมพ่อใจ”  หรือคนใกล้ชิดท่ี

เมื่อเห็นเราได้รับค�าชมกลับท�าหน้าเหยเกเหมือนเราไม่

ได้ดีจริง  เรื่องแบบนี้อาจดูเล็กน้อย  แต่ถ้าเกิดขึ้นซ�าๆ

มันกลับกลายเป็นเรื่องใหญท่ี่ท�าให้เรารู้สึกหมดพลังใจ

ได้  เรื่องนี้ลุงต่ีเคยเจอมาแล้วกับตัวเอง  ตอนท่ีเขียน

หนังสือเล่มแรกและได้รับค�าชมจากผู้อ่านมากมาย

เพื่อนบางคนกลับลดความส�าเร็จของลุงต่ีลงอยา่งนา่

ประหลาด  บางครั้งพูดให้รู้สึกเหมือนเราไมไ่ด้เก่งอะไร

เลย เหมือนเขาไมอ่ยากให้เราดีกว่าตัวเอง ความรู้สึกนี้

มันเจ็บปวดแต่มันก็เป็นจริงของชีวิตสังคมท่ีเราปฏิเสธ

ไมไ่ด้  คนแบบนี้เขาเรียกว่าคนขี้อิจฉา  หรือ  Envious

People นั่นเอง

23



ลักษณะและสัญญาณเตือนของคนขี้อจิฉา

คนขี้อิจฉานั้นมักจะมีนิสัยบางอยา่งท่ีท�าให้เรารู้สึกได้

ทันทีเมื่ออยูใ่กล้  พวกเขาไมอ่ยากให้ใครได้ดีหรือมี

ความสุขมากกว่าตัวเอง  ความอิจฉานั้นบางครั้งไม่

จ�าเป็นต้องแสดงออกอยา่งโจ่งแจ้ง แต่จะซอ่นอยูใ่นค�า

พูดและท่าทางท่ีท�าให้เรารู้สึกเปล่ียวเหงาใจ เชน่

-  พูดจาล้อเลียนหรือดูถูกความส�าเร็จของเรา  อยา่ง

เชน่  เมื่อเราเล่าเรื่องดีๆ  ท่ีเกิดขึ้นในชีวิตก็จะได้รับค�า

ตอบกลับมาเหมือนไมส่�าคัญ  หรือบางทีอาจจะพูดว่า

“แค่นี้เองเหรอ”  หรือ  “ใครก็ท�าได้”  ซึ่งเป็นวิธีปัด

ความส�าเร็จของเราให้เล็กลง

-  แสดงความรู้สึกไมพ่อใจอยา่งชัดเจนเมื่อเราได้รับค�า

ชม บางคนอาจเหว่ียงหรือแสดงอารมณ์ไมดี่ทันทีท่ีเรา
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ได้รับค�าชมจากคนอ่ืน  หรือแสดงสีหน้าเหมือนก�าลัง

เก็บกดความรู้สึก

-  ชอบพูดเปรียบเทียบตัวเองกับเราในทางลบ  คนขี้

อิจฉามักจะหาเหตุผลมาลดค่าความส�าเร็จของเรา

เชน่  “เธอโชคดีมากกว่าฉันนะ” หรือลงท้ายด้วย “ถ้า

ฉันท�าคงไมดี่เท่า”

-  ไมส่นับสนุนหรือให้ก�าลังใจเราจริงๆ  เมื่อเราขอค�า

ปรึกษาหรือก�าลังใจ  คนเหล่านี้มักจะไมใ่ห้ค�าตอบท่ี

สร้างสรรค์  หรืออาจให้ค�าตอบท่ีท�าให้เราสับสนและ

ท้อแท้กว่าเดิม

-  พยายามท�าลายหรือขัดขวางความก้าวหน้าของเรา

บางครั้งพวกเขาอาจแนะน�าสิ่งท่ีท�าให้เราเสียเวลา
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หรือบอกว่าความคิดของเราไมดี่  เพื่อป้องกันไมใ่ห้เรา

ก้าวไปข้างหน้าอยา่งมั่นใจ

ถ้าเราสังเกตเห็นลักษณะเหล่านี้บอ่ยๆ  จากคนคนใด

ควรระวังและวางแผนรับมืออยา่งรอบคอบ  เพราะ

ความอิจฉาแม้ไมใ่ชบ่าปท่ีใหญโ่ต  แต่ก็สามารถสร้าง

บาดแผลในใจเราได้อยา่งลึกซึ้ง

จิตวทิยาเบื้องหลังความอจิฉา

ความอิจฉาไมไ่ด้เกิดขึ้นเพราะคนเขาเลวหรืออยาก

ท�าร้ายใคร  แต่มันเกิดจากความรู้สึกไมม่ั่นคงในตัวเอง

อยา่งรุนแรง  คนขี้อิจฉามักจะมีความกลัวลึกๆ  ว่า

ตนเองไมดี่พอ  หรือไมส่มควรได้รับสิ่งดีๆ  ท่ีคนอ่ืนมี

เมื่อเห็นใครได้ดีหรือประสบความส�าเร็จ  เขาจะรู้สึก

เหมือนถูกคุกคามความมั่นคงของตัวเอง  ความอิจฉา
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จึงเป็นกลไกป้องกันตัวเองในใจท่ีท�าให้เขาพยายามดึง

คนอ่ืนลงมาเพื่อให้ตนเองรู้สึกดีขึ้น

นักจิตวิทยาบอกว่า  ความอิจฉาเกิดจากชอ่งว่าง

ระหว่าง  “สิ่งท่ีอยากได้”  กับ  “สิ่งท่ีมีอยูจ่ริง”  ในใจ

เมื่อชอ่งว่างนี้กว้างมากก็จะเกิดความทุกข์และไม่

สบายใจ สิ่งท่ีคนขี้อิจฉาพยายามท�าคือการลดชอ่งว่าง

นี้ด้วยการลดค่าของคนอ่ืนแทนท่ีจะพัฒนาตัวเอง

ดังนั้น  จริงๆ  แล้วความอิจฉาเป็นสัญญาณเตือนว่า

คนๆ  นั้นก�าลังขาดความสุขและความมั่นใจในตัวเอง

อยา่งรุนแรง

การเข้าใจจุดนี้จะท�าให้เรามองคนขี้อิจฉาไมใ่ชศ่ัตรูท่ี

ต้องต่อสู้  แต่เป็นคนท่ีก�าลังเจ็บปวดและต้องการความ

ชว่ยเหลือในรูปแบบท่ีแตกต่างกันออกไป
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วธิรีบัมือและเอาตัวรอดอยา่งชาญฉลาด

เมื่อรู้แล้วว่าคนขี้อิจฉาเป็นอยา่งไรและท�าไมเขาถึง

เป็นแบบนั้น เราจะไมป่ล่อยให้ความอิจฉามาท�าร้ายใจ

เราได้ง่ายๆ  ลุงต่ีมีวิธีรับมือท่ีผา่นการทดลองและ

พิสูจน์แล้วว่าใช้ได้จริง มาเริ่มกันเลย
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1. รกัษาระยะหา่งอยา่งเหมาะสม

ถ้ารู้สึกว่าคนคนหนึ่งมักจะท�าให้อารมณ์เราหมน่หมอง

บอ่ยๆ  การรักษาระยะหา่งเป็นสิ่งจ�าเป็น  อาจจะไม่

ต้องตัดขาดแต่ลดเวลาหรือโอกาสในการพูดคุยเรื่องท่ี

ท�าให้เกิดความอิจฉา  ลดการเปิดเผยความส�าเร็จหรือ

เรื่องดีๆ ท่ีอาจท�าให้เขารู้สึกไมดี่

2. อยา่ไปตอบโต้ด้วยความรูสึ้ก

เวลาท่ีคนขี้อิจฉาแสดงออกมาในทางลบ อยา่เพิ่งเผลอ

ตอบโต้ด้วยความโกรธหรืออารมณ์  เพราะจะท�าให้

สถานการณ์ตึงเครียดขึ้น  และอาจกลายเป็นการ

ทะเลาะท่ีไมไ่ด้ประโยชน์  พยายามนิ่งและฟังอยา่งใจ

เย็น  อาจใช้ค�าพูดกลางๆ หรือเปล่ียนเรื่องพูดคุยไปใน

ทางบวกแทน
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3. ต้ังขอบเขตในการส่ือสาร

บอกอยา่งชัดเจนและสุภาพในสิ่งท่ีเราไมต้่องการให้

เกิด  เชน่  “ถ้าเราจะพูดเรื่องความส�าเร็จ  ขอให้เป็น

เรื่องท่ีให้ก�าลังใจกันนะ”  หรือ  “เราชอบเวลาท่ีพูดคุย

กันแบบสนับสนุนกันมากกว่า”  การต้ังขอบเขตชว่ยให้

คนขี้อิจฉารู้ว่าเขาท�าเกินขอบเขตแล้ว

4. เปล่ียนพลังงานด้วยการชื่นชมและให้ก�าลังใจ

บางครั้งการตอบสนองด้วยความจริงใจ  เชน่  “ฉันเห็น

ว่าเธอก็เก่งในเรื่องนี้นะ”  หรือ  “ฉันชอบวิธีท่ีเธอ

จัดการกับปัญหา”  จะชว่ยลดความอิจฉาและเปิด

โอกาสให้คนคนนั้นได้รู้สึกดีขึ้นกับตัวเอง  เหมือนเรา

ก�าลังปลูกเมล็ดพันธ์ุของความเข้าใจและความเคารพ

ซึ่งกันและกัน
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5. อยา่เปิดเผยเรื่องสว่นตัวหรือความส�าเร็จเกินจ�าเป็น

บางคนขี้อิจฉาอาจจะจับจุดตรงนี้มาใช้ท�าร้ายความ

รู้สึกเราได้  ดังนั้นควรเลือกเล่าเรื่องสว่นตัวหรือความ

ส�าเร็จให้กับคนท่ีเรามั่นใจว่าจะสนับสนุนและเข้าใจ

จริงๆ

6.  เตรียมพร้อมรับมือค�าพูดเชิงลบด้วยวิธีเปล่ียน

มุมมอง

เมื่อถูกพูดลดค่าหรือดึงลงมา  เราสามารถตอบด้วยค�า

พูดท่ีเป็นกลาง เชน่ “ขอบคุณท่ีแสดงความคิดเห็น ฉัน

จะลองดูอีกมุมหนึ่งด้วย”  หรือ  “ทุกคนมีเส้นทางของ

ตัวเอง  ฉันเชื่อว่าทุกคนจะดีขึ้นได้”  วิธีนี้ชว่ยให้เราคุม

สถานการณ์โดยไมป่ะทะ

7. หันไปโอบอุ้มตัวเองด้วยความรักและก�าลังใจ
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จ�าไว้ว่าความส�าเร็จของเราไมใ่ชเ่รื่องท่ีต้องอายหรือ

ปกปิด แต่เป็นสิ่งท่ีควรภูมิใจ ดังนั้นเราต้องเป็นเพื่อนท่ี

ดีท่ีสุดของตัวเอง คอยให้ก�าลังใจและไมป่ล่อยให้ความ

อิจฉาจากคนอ่ืนมาท�าให้เราหมดไฟ

วิธีรักษาสุขภาพจิตของตัวเองขณะอยูกั่บคนประเภท

นี้

การอยูใ่กล้คนขี้อิจฉาแม้จะหลีกเล่ียงได้ยาก  แต่ถ้าเรา

มีวิธีดูแลสุขภาพจิตให้แข็งแรง  ก็จะไมถู่กความอิจฉา

ดูดพลังชีวิตไปได้ง่ายๆ ลุงต่ีแนะน�าวิธีง่ายๆ เหล่านี้

- พฒันาการรบัรูตั้วเอง

รู้ว่าความรู้สึกเศร้าหรือท้อแท้ท่ีเกิดขึ้นตอนอยูกั่บคนขี้

อิจฉานั้นเป็นเรื่องปกติ  ลองเขียนบันทึกหรือพูดคุยกับ

คนท่ีไว้ใจ เพื่อระบายและเข้าใจตัวเองมากขึ้น
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- ต้ังใจฝึกสมาธหิรอืเทคนิคผ่อนคลาย

เชน่  การหายใจลึกๆ  ท�าสมาธิ  หรือออกก�าลังกาย

เพราะชว่ยลดความเครียดและสร้างสมดุลในจิตใจ

- เลือกใช้เวลาอยูกั่บคนท่ีให้ก�าลังใจและสนับสนุนเรา

การมีวงสังคมท่ีดีจะชว่ยเติมพลังและท�าให้เรารู้สึก

มั่นคงมากขึ้น

- ยึดถือเป้าหมายและคุณค่าของตัวเองให้ชัดเจน

เมื่อเรารู้ว่าตัวเองก�าลังเดินไปทางไหน  จะท�าให้ไมถู่ก

ค�าพูดหรือการกระท�าของคนอ่ืนมาท�าให้สับสนหรือ

คลอนแคลนได้ง่าย

-  พูดคุยหรือขอค�าปรึกษาจากผู้เชี่ยวชาญถ้ารู้สึก

หนักใจเกินไป
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ไมม่ีอะไรผิดปกติท่ีจะต้องการความชว่ยเหลือเพื่อ

รักษาจิตใจของเราให้แข็งแรง

ค�าคมปิดท้าย

“ความอิจฉาเป็นเงามืดท่ีสอ่งสว่างใจเราในวันท่ีเรา

รู้จักรักและเชื่อมั่นในตัวเองมากขึ้น”
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ค น ป ร ะ เ ภ ท ท่ี  3

คนชอบบงการ
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ในชีวิตประจ�าวันของเรานั้น  อาจมีคนบางประเภทท่ี

ท�าให้เกิดความรู้สึกหนักใจโดยไมรู้่ตัว  ลุงต่ีมีเรื่องหนึ่ง

มาเล่าให้ฟัง  เป็นเหตุการณ์ท่ีเกิดขึ้นกับเพื่อนสนิทของ

ผมเอง  “บอย”  เขาท�างานในบริษัทขนาดกลางแหง่

หนึ่ง  บอยเล่าว่าในท่ีท�างานมีหัวหน้าคนหนึ่งท่ีชอบ

ควบคุมและบงการทุกอยา่ง  ทุกครั้งท่ีมีงานใหม่  หรือ

โปรเจกต์ไหน  บอยจะเป็นคนถูกเลือกให้จัดการ

ประสานงานแทบจะทุกเรื่อง  ท้ังท่ีบางเรื่องมันไมใ่ช่

หน้าท่ีของเขา  บอยเริ่มรู้สึกว่าเขาก�าลังถูกใช้เป็น

เครื่องมือ  เป็นเหมือนผู้ชว่ยของหัวหน้าคนนี้โดยไม่

เต็มใจเลย บางครั้งหัวหน้าก็จะพูดจาให้บอยรู้สึกผิดถ้า

ไมท่�าตามค�าสั่งอยา่งเงียบๆ  หรือแอบพูดคุยกับเพื่อน

รว่มงานให้ดูเหมือนบอยเป็นคนไมร่ว่มมือ  เรื่องราว

แบบนี้ไมใ่ชเ่รื่องแปลก  เพราะคนบงการมักจะมีวิธี
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จัดการกับคนรอบข้างเพื่อให้ตนเองได้ผลประโยชน์

มากท่ีสุดโดยไมส่นใจความรู้สึกของคนอ่ืน

จากประสบการณ์ของบอย  เราเห็นชัดเลยว่าการเจอ

กับคนท่ีชอบบงการนั้นสง่ผลต่อความรู้สึกและความ

มั่นใจของเราอยา่งไร  คนประเภทนี้อาจอยูใ่นท่ีท�างาน

ในครอบครัว  หรือแม้แต่ในกลุ่มเพื่อน  ถ้าเราไมรู้่วิธี

รับมือให้ดี  ก็อาจท�าให้เราเสียเปรียบ  ถูกเอาเปรียบ

หรือแม้แต่จมอยูกั่บความเครียดโดยไมจ่�าเป็น ในบทนี้

ลุงต่ีจะพาคุณไปท�าความรู้จักกับลักษณะของคน

ประเภทนี้  รวมถึงวิธีสังเกตและกลยุทธ์เด็ดๆ  ในการ

รับมือ  เพื่อท่ีเราจะได้ไมต่กเป็นเหยื่อ  และยังรักษา

ความสัมพันธ์ท่ีดีไว้ได้ด้วย

37



ลักษณะและสัญญาณเตือนของคนชอบบงการ

คนชอบบงการ  หรือท่ีเรียกกันในภาษาอังกฤษว่า

Manipulative  People  คือคนท่ีมีพฤติกรรมชอบ

ควบคุมหรือบงการผู้อ่ืน  เพื่อให้ตนเองได้ผลประโยชน์

หรือความได้เปรียบในสถานการณ์ต่างๆ  ไมว่่าจะเป็น

เรื่องงาน  เรื่องความสัมพันธ์  หรือแม้แต่เรื่องเล็กๆ

น้อยๆ ในชีวิตประจ�าวัน

สัญญาณเตือนท่ีเราควรจับตามอง ได้แก่

-  ชอบสั่งหรือควบคุมผู้อ่ืนโดยไมเ่ปิดโอกาสให้แสดง

ความคิดเห็น

คนประเภทนี้มักจะพูดในลักษณะเป็นค�าสั่งมากกว่า

ขอความเห็น  เชน่  “ต้องท�าแบบนี้นะ”  “ท�าตามท่ีฉัน
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บอก”  โดยไมฟ่ังความเห็นหรือข้อแนะน�าจากคนอ่ืน

เลย

- ใช้ค�าพูดหรือค�าสั่งท่ีซอ่นเร้นความกดดัน

บางครั้งการบงการไมไ่ด้อยูท่ี่การสั่งตรงๆ  แต่จะมาใน

รูปแบบการพูดท่ีท�าให้เราเกิดความรู้สึกผิด  หรือรู้สึก

ถูกบีบให้ต้องท�าตาม  เชน่  “ถ้าไมท่�าแบบนี้  ฉันจะ

ผิดหวังนะ” หรือ “ถ้าไมช่ว่ย ฉันล�าบาก”

- ชอบใช้ความรู้สึกของผู้อ่ืนมาเป็นเครื่องมือ

คนบงการจะจับจุดความอ่อนแอของคนอ่ืนมาใช้  เชน่

ความสงสาร ความกลัว หรือความรับผิดชอบท่ีเรารู้สึก

ได้ เพื่อบีบให้เราท�าตาม
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-  ชอบท�าให้ตัวเองดูเหมือนคนท่ีถูกท�าร้ายหรือเป็น

เหยื่อ

ถ้าเกิดความขัดแย้ง  คนบงการมักจะเล่าเรื่องในมุมท่ี

ท�าให้ตนเองดูดีและเราดูผิด หรือถูกท�าร้าย เพื่อให้คน

อ่ืนเห็นใจและอยูข่้างตนเอง

- มักพูดสองหน้า หรือชอบสร้างสถานการณ์ท่ีท�าให้คน

อ่ืนเข้าใจผิด

พวกเขามักจะพูดกับคนหนึ่งอยา่งหนึ่ง แต่ไปพูดกับอีก

คนอีกอยา่งเพื่อให้ได้เปรียบ  หรือท�าให้คนรอบข้าง

แตกแยกกัน

-  มีความต้องการควบคุมสถานการณ์และคนรอบข้าง

สูงมาก
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คนประเภทนี้มักไมย่อมปล่อยให้คนอ่ืนเป็นอิสระใน

การตัดสินใจ  และมักจะเข้ามาแทรกแซงในทุกเรื่องท่ี

เก่ียวข้องกับตนเอง

จิตวิทยาเบื้องหลัง ท�าไมพวกเขาถึงเป็นแบบนี้

การท่ีคนเราชอบบงการผู้อ่ืนนั้น  หลายครั้งมีรากฐาน

มาจากความรู้สึกไมม่ั่นคงภายในจิตใจ  หรือความกลัว

บางอยา่งท่ีท�าให้เขาต้องพยายามควบคุมสถานการณ์

และคนรอบข้างเพื่อความปลอดภัยทางใจ
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- ความต้องการควบคุมเพื่อความม่ันคง

บางคนรู้สึกว่าโลกภายนอกไมแ่นน่อนและนา่กลัว การ

ควบคุมคนอ่ืนและสถานการณ์ท�าให้เขารู้สึกว่าตนเอง

อยูใ่นจุดท่ีปลอดภัยและมั่นคงมากขึ้น
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- ขาดความม่ันใจในตัวเอง

ลักษณะนี้ฟังดูตัดกัน  แต่มักเกิดขึ้นจริง  คนท่ีชอบ

บงการมักซอ่นความไมม่ั่นใจไว้ภายใน  การบงการคน

อ่ืนจึงเป็นวิธีหนึ่งท่ีจะสร้างภาพลักษณ์ของความ

แข็งแกรง่และอ�านาจ

- เรยีนรูพ้ฤติกรรมน้ีจากส่ิงแวดล้อมเดิม

บางคนเติบโตมาในครอบครัวหรือสภาพแวดล้อมท่ี

ต้องใช้การควบคุมหรือบงการเพื่อความอยูร่อด  จน

กลายเป็นพฤติกรรมติดตัว

- กลัวการสูญเสียการควบคุม

คนประเภทนี้มักกลัวว่าถ้าไมค่วบคุม  ทุกอยา่งจะพัง

หรือไมเ่ป็นไปตามท่ีต้องการ  ท�าให้เกิดความกดดัน

และความเครียดท่ีสะสม
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วธิรีบัมือและเอาตัวรอดอยา่งชาญฉลาด

เมื่อเรารู้จักคนชอบบงการดีขึ้นแล้ว  ก็ถึงเวลาท่ีเราจะ

ต้องรู้จักวิธีรับมืออยา่งฉลาด  เพื่อไมใ่ห้ตกเป็นเหยื่อ

และยังรักษาความสัมพันธ์ไว้ได้อยา่งเหมาะสม

1. ต้ังขอบเขตท่ีชดัเจน

อยา่กลัวท่ีจะบอกว่าอะไรท่ีเราท�าได้และอะไรท่ีเราไม่

ยอมท�า  การต้ังขอบเขตเป็นการสง่สัญญาณว่าเรา

เคารพตัวเองและไมย่อมให้ใครมาควบคุมเราง่ายๆ

เชน่  “เรื่องนี้ฉันต้องขอคิดก่อนนะ”  หรือ  “ฉันไม่

สะดวกชว่ยเรื่องนี้”

2. อยา่ตอบสนองด้วยอารมณ์

คนชอบบงการมักจะใช้ค�าพูดท่ีท�าให้เราโกรธ  หรือ

รู้สึกผิดเพื่อบีบให้ท�าตาม การควบคุมอารมณ์และตอบ
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สนองอยา่งใจเย็น  จะท�าให้เรามีความได้เปรียบและไม่

ตกเป็นเหยื่อ

3. ใชค้�าถามสะท้อนกลับ

เมื่อถูกสั่งหรือบงการ  ลองถามกลับด้วยค�าถามท่ีท�าให้

เขาต้องคิด เชน่ “ท�าไมคุณถึงคิดแบบนั้น” “มีเหตุผล

อะไรท่ีต้องให้ฉันท�าแบบนี้”  การถามจะท�าให้เขารู้ว่า

เราไมไ่ด้ยอมรับโดยง่าย และอาจท�าให้เขาปรับเปล่ียน

พฤติกรรม

4. แยกแยะความจริงกับความรู้สึกท่ีเขาสร้างขึ้น

คนบงการมักใช้ความรู้สึกผิดหรือความสงสารมาเป็น

เครื่องมือ  เราต้องรู้จักแยกแยะว่าความรู้สึกไหนท่ีเป็น

ของเราเอง และความรู้สึกไหนท่ีถูกเขาฝังใจมา
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5. หาแนวรว่มหรอืคนกลางชว่ยสนับสนนุ

ถ้าเกิดสถานการณ์ซับซ้อน  การมีคนกลางท่ีเป็นกลาง

ชว่ยพูดคุยหรือเป็นพยานจะชว่ยให้เรามีพลังในการ

ต่อรองมากขึ้น

6. เรียนรู้ท่ีจะปฏิเสธอยา่งสุภาพแต่มั่นคง

การปฏิเสธไมไ่ด้แปลว่าเราร้ายหรือไมดี่  แต่เป็นการ

แสดงความรับผิดชอบต่อตัวเอง เชน่  “ขอโทษนะ ฉัน

ไมส่ะดวกชว่ยในเรื่องนี้”

7. บันทึกหรอืจดบันทึกเหตุการณ์ส�าคัญ

ถ้าเรื่องเกิดขึ้นบอ่ยและมีผลกระทบมาก การจดบันทึก

จะชว่ยให้เราเห็นภาพรวม  และมีหลักฐานเมื่อจ�าเป็น

ต้องพูดคุยหรือแก้ไขปัญหาอยา่งเป็นทางการ
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วิธีรักษาสุขภาพจิตของตัวเองขณะอยูกั่บคนประเภท

นี้

การอยูใ่กล้คนชอบบงการเป็นเรื่องท่ีท้าทาย เพราะจะ

ท�าให้เรารู้สึกเครียด ถูกกดดัน หรือแม้แต่สูญเสียความ

มั่นใจในตัวเอง  ลุงต่ีมีค�าแนะน�าส�าหรับการดูแลใจเรา

ในสถานการณ์แบบนี้กัน

- รู้จักแยกเรื่องของเขาออกจากเรื่องของเรา

อยา่เอาค�าพูดหรือการกระท�าของเขามาท�าร้ายใจ

ตัวเองมากเกินไป  เพราะบางครั้งพฤติกรรมบงการนั้น

สะท้อนจากความไมม่ั่นคงของเขา  ไมใ่ชข่้อผิดพลาด

ของเรา
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- หาเวลาพกัผ่อนและปลดปล่อยความเครยีด

ไมว่่าจะเป็นการออกก�าลังกาย  ท�าสมาธิ  หรือท�า

กิจกรรมท่ีชอบ  การดูแลตัวเองอยา่งสม�าเสมอจะชว่ย

ให้เรามีพลังและความมั่นใจมากขึ้น

- พูดคุยกับคนท่ีไวใ้จ

การแชร์ความรู้สึกและประสบการณ์กับเพื่อนหรือคน

ในครอบครัวท่ีเข้าใจ  จะชว่ยให้เราไมรู้่สึกโดดเด่ียว

และได้มุมมองใหม่ๆ

- ฝึกพูดจาตอบโต้อยา่งมีสติ

การฝึกพูดอยา่งมีสติและมั่นใจจะท�าให้เรารับมือกับ

คนบงการได้ดีขึ้น  และป้องกันไมใ่ห้เราโดนบงการ

ง่ายๆ
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- ถ้าจ�าเป็น ใหป้รกึษาผู้เชีย่วชาญ

บางครั้งการอยูกั่บคนบงการอาจสง่ผลกระทบทาง

จิตใจอยา่งรุนแรง อยา่กลัวท่ีจะขอความชว่ยเหลือจาก

นักจิตวิทยาหรือท่ีปรึกษาท่ีเชี่ยวชาญ

คนชอบบงการไมใ่ชเ่รื่องแปลกในสังคม  แต่เรา

สามารถเรียนรู้ท่ีจะรับมือและปกป้องตัวเองได้อยา่ง

ชาญฉลาด  โดยไมจ่�าเป็นต้องตัดขาดความสัมพันธ์

หรือท�าร้ายใคร  ความเข้าใจและการต้ังขอบเขตคือ

กุญแจส�าคัญท่ีจะชว่ยให้เราเอาตัวรอดได้อยา่งมั่นคง

และสง่างาม

ค�าคมปิดท้าย

“การต้ังขอบเขตให้ชัดเจน  คือการปกป้องตัวเองอยา่ง

ท่ีดีท่ีสุดโดยไมท่�าร้ายใคร”
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ค น ป ร ะ เ ภ ท ท่ี  4

คนขี้บ่น
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ในวันหนึ่งท่ีออฟฟิศแหง่หนึ่ง  จ้ิมได้อยูใ่นห้องประชุม

กับทีมงาน  ทุกคนก�าลังต้ังใจฟังหัวหน้าฝ่ายสรุป

แผนงานประจ�าเดือน  แต่เสียงบน่เบาๆ  จากข้างๆ

กลับเริ่มดังขึ้นเรื่อยๆ  จนแทบกลบเสียงหัวหน้าทีม  “

งานมันเยอะจังเลย  ท�าไมไมแ่บง่งานกันดีๆ  บ้างนะ

เหนื่อยจนแทบจะไมไ่หวแล้ว”  เสียงนั้นมาจากพี่ตุ้ม

ท่ีนั่งข้างๆ  จ้ิมได้  พี่ตุ้มเป็นคนท่ีบน่บอ่ยมาก  ไมว่่าจะ

เรื่องงาน เรื่องท่ีบ้าน  หรือเรื่องชีวิตประจ�าวัน  พอเจอ

พี่ตุ้มทีไร  เหมือนพลังงานในห้องจะลดลงไปครึ่งหนึ่ง

เพราะเสียงบน่ไมห่ยุดของเขาท�าให้หลายคนรู้สึกล้า

และไมอ่ยากจะคุยต่อ

คนแบบพี่ตุ้มนี้  เราเจอกันบอ่ยท้ังในชีวิตสว่นตัวและท่ี

ท�างาน  คนท่ีชอบบน่จนกลายเป็นเสมือนเครื่องดูด

พลังงานชีวิต  เจ้าของเสียงบน่เหล่านี้  มักท�าให้เราไม่
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สบายใจและรู้สึกเหนื่อยล้าทางอารมณ์โดยไมรู้่ตัว

หากคุณเคยตกอยูใ่นสถานการณ์แบบนี้  คุณไมไ่ด้อยู่

คนเดียว  วันนี้เราจะมาดูวิธีรับมือกับคนประเภทนี้

อยา่งฉลาดและมีประสิทธิภาพ  เพื่อให้เราไมเ่พียงแค่

รอดชีวิตจาก  “คนขี้บน่”  แต่ยังชว่ยให้ชีวิตของเรามี

พลังบวกมากขึ้น

ลักษณะและสัญญาณเตือนของคนขี้บ่น

คนขี้บน่มักมีลักษณะท่ีค่อนข้างชัดเจน  ถ้ารู้จักสังเกต

เราจะเห็นว่าพวกเขามีรูปแบบการพูดและพฤติกรรม

แบบนี้อยูบ่อ่ยครั้ง

1. บ่นเกือบทุกเรือ่งท่ีเจอ

ไมว่่าจะเป็นเรื่องเล็กน้อย  เชน่  อากาศร้อน  อาหารไม่

อรอ่ย หรือเรื่องใหญ่ เชน่ ปัญหางาน ปัญหาครอบครัว
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คนขี้บน่มักจะหาข้อบกพรอ่งหรือเรื่องท่ีไมพ่อใจมา

พูดเสียทุกครั้ง

2. ไม่ค่อยแก้ปัญหา

แทนท่ีจะมองหาทางแก้ไข  คนขี้บน่มักจะวนเวียนอยู่

กับความไมช่อบใจ  ระบายความรู้สึกไปเรื่อยๆ  โดยไม่

พยายามเปล่ียนแปลงสิ่งท่ีบน่

3. พูดซ�้าเรือ่งเดิมๆ

คนประเภทนี้มักจะพูดเรื่องเดิมๆ  ซ�าซาก  ท�าให้คน

รอบข้างรู้สึกเหนื่อยและเบื่อหนา่ย

4. มองโลกในแงล่บ

มุมมองของคนขี้บน่มักจะเน้นแต่ข้อเสียและปัญหา

มากกว่าการมองหาโอกาสหรือสิ่งดีๆ รอบตัว
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5. รูสึ้กร�าคาญเม่ือคนอื่นไม่สนใจบ่น

บางครั้งคนขี้บน่จะรู้สึกไมพ่อใจหรืออึดอัดถ้าคนรอบ

ข้างไมต่อบสนองหรือไมส่นใจในสิ่งท่ีพวกเขาบน่

6. บน่เพื่อเรียกร้องความสนใจหรือความเห็นใจ

บางคนอาจใช้การบน่เพื่อให้คนอ่ืนสนใจ  หรือแสดง

ความล�าบากใจ

ถ้าคุณสังเกตเห็นลักษณะเหล่านี้ในคนใกล้ตัวหรือใน

สังคมรอบตัว  คุณอาจจะเจอกับ  “คนขี้บน่”  ท่ีมีพลัง

ดูดพลังงานของคุณอยูใ่กล้ๆ แล้ว

จิตวิทยาเบื้องหลัง ท�าไมพวกเขาถึงเป็นแบบนี้

การบน่ไมใ่ชแ่ค่การระบายความไมพ่อใจอยา่งผิวเผิน

แต่ลึกๆ แล้วมีเหตุผลทางจิตใจท่ีซับซ้อนกว่านั้น
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1. ความต้องการได้รบัการยอมรบัและเข้าใจ

คนขี้บน่มักรู้สึกว่าตัวเองไมไ่ด้รับความสนใจหรือไมไ่ด้

รับการเข้าใจ  การบน่เป็นวิธีบอกให้คนอ่ืนรู้ว่าพวกเขา

ก�าลังเจ็บปวดหรือมีปัญหา

2.  ความเครียดสะสมและความล้มเหลวในการจัดการ

อารมณ์

55



บางคนบน่เพราะไมส่ามารถจัดการกับความเครียด

หรือความกดดันในชีวิตได้ดี  บน่เป็นวิธีการปลดปล่อย

อารมณ์ท่ีสะสมไว้

3. ความรูสึ้กสูญเสียการควบคุมชวีติ

เมื่อคนรู้สึกว่าชีวิตหรือสถานการณ์รอบตัวไมม่ีทาง

ควบคุมได้  การบน่คือสิ่งท่ีท�าให้รู้สึกว่าตัวเองยังมีเสียง

และมีอ�านาจในการแสดงออก

4. การเสพติดพลังงานด้านลบ

แม้ฟังดูแปลก  คนบางคนกลับชินชากับการโฟกัสท่ี

ด้านลบ จนอาจกลายเป็นนิสัยท่ียากจะเลิก
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5. ความรูสึ้กเหงาหรอืโดดเด่ียว

การบน่อาจเป็นวิธีท่ีพวกเขาพยายามเชื่อมต่อกับคน

อ่ืน  แม้ว่าจะเป็นการเชื่อมต่อในรูปแบบท่ีท�าให้คนอ่ืน

เหนื่อย

ความเข้าใจในจิตวิทยาเหล่านี้จะชว่ยให้เรารับมือกับ

คนขี้บน่ได้อยา่งมีประสิทธิภาพมากขึ้น  เพราะเราจะ

ไมโ่กรธหรือร�าคาญจนเกินจ�าเป็น  แต่จะมองเห็น

ภายในใจของพวกเขา

วธิรีบัมือและเอาตัวรอดอยา่งชาญฉลาด

การอยูกั่บคนขี้บน่โดยไมท่�าให้เราหมดพลังเป็นเรื่อง

ท้าทาย แต่ถ้าเรามีเทคนิคดีๆ จะชว่ยให้สถานการณ์ดี

ขึ้นได้

1. ฟังอยา่งมีสติ และอยา่พยายามแก้ไขทันที
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เมื่อคนขี้บน่เริ่มบน่  อยา่พุง่ไปแก้ปัญหาหรือเถียงทันที

เพราะพวกเขาต้องการระบายมากกว่า  ต้องฟังด้วย

ความใจเย็น บางครั้งแค่ฟังอยา่งต้ังใจก็ท�าให้เขารู้สึกดี

ขึ้นมากแล้ว

2. ต้ังขอบเขตใหช้ดัเจน

ถ้าเสียงบน่เริ่มมากเกินไป  ให้บอกอยา่งสุภาพว่า  “

เข้าใจนะว่ามันยาก แต่เราก็อยากชว่ย ถ้าเราพูดได้สัก

พักแล้วเปล่ียนเรื่องไปหาเรื่องดีๆ  กันดีกว่าไหม”  การ

ต้ังขอบเขตจะชว่ยลดความเหนื่อยล้าของเรา

3. เปล่ียนบทสนทนาเป็นเชงิบวก

หลังจากฟังบน่แล้ว ลองน�าบทสนทนาไปทางบวก เชน่

“เราเข้าใจนะ  ถ้าคุณลองท�าแบบนี้ดู  อาจจะชว่ยแก้
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ปัญหาได้นะ”  หรือ  “ยังไงเรามาลองหาสิ่งท่ีดีในวันนี้

กันดีกว่า” การเปล่ียนมุมมองจะชว่ยลดพลังงานลบได้

4. อยา่พยายามเปล่ียนคนอื่นทันที

คนขี้บน่สว่นใหญไ่มช่อบถูกบอกให้เลิกบน่  เพราะจะ

ท�าให้เขารู้สึกถูกตัดสิน การเปล่ียนแปลงจะเกิดขึ้นได้ก็

ต่อเมื่อเขาต้องการและพร้อม

5. ใชเ้ทคนิคการถามกลับอยา่งมีเมตตา

แทนท่ีจะตอบโต้ด้วยอารมณ์ ลองถามกลับอยา่งสุภาพ

เชน่  “อะไรท่ีท�าให้คุณรู้สึกแบบนี้มากท่ีสุด”  เพื่อให้

เขาคิดและอาจจะเห็นมุมมองใหม่

6. หมั่นให้ก�าลังใจและชมเชยเมื่อเขาพูดเรื่องดีๆ
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ถ้าเขาลองพูดในแง่บวกหรือเล่าประสบการณ์ดีๆ  ให้

ก�าลังใจ  เชน่  “ฟังดูดีนะท่ีคุณจัดการกับสถานการณ์

แบบนี้ได้” เพื่อสง่เสริมให้เขาท�าแบบนั้นมากขึ้น

7. ดูแลตัวเองก่อนเสมอ

อยา่ลืมว่าคุณมีสิทธิ์ท่ีจะปกป้องพลังงานของตัวเอง

หากสถานการณ์หนักเกินไป ควรหยุดพักและถอยออก

มา

วิธีรักษาสุขภาพจิตของตัวเองขณะอยูกั่บคนประเภท

นี้

การอยูกั่บคนขี้บน่บอ่ยๆ  อาจท�าให้เรารู้สึกเครียดและ

เสียพลังงานจิตใจได้ง่าย การดูแลตัวเองจึงส�าคัญมาก
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1. ฝึกจิตใจใหมี้สมาธแิละสงบ

การฝึกสมาธิหรือการหายใจลึกๆ  จะชว่ยให้เรารับมือ

กับเสียงบน่ได้ดีขึ้นโดยไมเ่สียสุขภาพจิต

2. หาเวลาพกัผ่อนและเติมพลังใหตั้วเอง

ไมว่่าจะเป็นการออกไปเดินเล่น  ท�ากิจกรรมท่ีชอบ

หรือคุยกับเพื่อนท่ีให้พลังบวก  อยา่ปล่อยให้ตัวเอง

หมดแรง

3. ใช้การพูดคุยเพื่อระบายกับคนท่ีไว้ใจได้

ถ้าเจอคนขี้บน่จนรู้สึกเครียดมาก  ควรหาเวลาคุยกับ

เพื่อนหรือคนในครอบครัวท่ีเข้าใจเรา  เพื่อปรับสมดุล

จิตใจ
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4. ต้ังขอบเขตทางอารมณ์ใหช้ดัเจน

จ�าไว้ว่าคุณไมใ่ชถั่งขยะอารมณ์ของใคร  การปฏิเสธ

อยา่งสุภาพหรือถอยออกเมื่อจ�าเป็นเป็นสิ่งท่ีชว่ย

รักษาสุขภาพจิตของเรา

5. พฒันาทักษะในการมองโลกในแงดี่

การฝึกมองหาข้อดีในสถานการณ์  จะชว่ยให้เราไมถู่ก

ดึงลงไปกับพลังงานลบของคนขี้บน่มากเกินไป

แม้คนขี้บน่จะดูเหมือนเป็นภาระทางอารมณ์  แต่

เบื้องหลังของเสียงบน่นั้นคือความต้องการได้รับการ

เข้าใจและยอมรับ  การเรียนรู้ท่ีจะรับมือด้วยความ

เข้าใจและการต้ังขอบเขตอยา่งเหมาะสม  จะท�าให้

ชีวิตของเรามีพลังมากขึ้น  และสามารถอยูร่ว่มกับคน

เหล่านี้ได้โดยไมสู่ญเสียตัวเอง
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ค�าคมปิดท้าย

“การฟังด้วยหัวใจท่ีเข้าใจ  เป็นกุญแจท่ีปลดล็อก

พลังงานลบให้กลายเป็นพลังใจ”
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ค น ป ร ะ เ ภ ท ท่ี  5

คนหลอกลวง
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บางครั้งเราทุกคนเคยเจอเหตุการณ์ท่ีรู้สึกว่าอะไรบาง

อยา่งในค�าพูดหรือการกระท�าของคนรอบข้างมันไม่

ค่อยตรงกับความจริง  หรือเหมือนมีเง่ือนง�าซอ่นอยู่

เบื้องหลังหลายครั้งเรื่องเล็กน้อยท่ีดูเหมือนไมส่�าคัญ

กลับกลายเป็นจุดเริ่มต้นของปัญหาท่ีใหญข่ึ้น  หลาย

คนเคยโดนหลอกลวงในรูปแบบต่าง  ๆ  โดยเฉพาะใน

ชว่งเวลาท่ีเราต้องพึ่งพาคนอ่ืนมากท่ีสุด  เชน่  เพื่อน

รว่มงานท่ีพูดถึงโครงการท่ีไมไ่ด้ท�าจริง หัวหน้าท่ีให้ค�า

มั่นสัญญาแต่ไมไ่ด้ท�าตามท่ีตกลง  หรือแม้แต่คนใกล้

ตัวท่ีใช้ค�าพูดหวานหูเพื่อประโยชน์สว่นตัว  เรื่องราว

เหล่านี้สะท้อนให้เห็นถึง  ‘คนหลอกลวง’  ท่ีเราอาจ

เผลอเข้าไปจับมือด้วยโดยไมรู้่ตัว

ผมยังจ�าครั้งหนึ่งได้ดีเมื่อเพื่อนสนิทคนหนึ่งแนะน�า

ธุรกิจใหมท่ี่ดูนา่สนใจและบอกว่าสามารถท�าเงินได้
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จริงในเวลาอันสั้น  ผมแทบจะไมส่งสัยอะไรเพราะเขา

เป็นคนท่ีผมไว้ใจมาก  แต่เมื่อเวลาผา่นไปกลับพบว่า

ธุรกิจนั้นเป็นเรื่องหลอกลวง  มีการโกงเงินและสร้าง

ภาพลวงตาเพื่อดึงดูดคนเข้าไปลงทุน  ความเชื่อใจท่ีมี

ต่อเพื่อนคนนี้ถูกท�าลายลงอยา่งรวดเร็ว  นี่แค่ตัวอยา่ง

เล็ก ๆ ท่ีสะท้อนให้เห็นว่า คนหลอกลวงไมจ่�าเป็นต้อง

เป็นคนแปลกหน้า  พวกเขาอาจอยูใ่กล้ตัวเรามากกว่า

ท่ีคิด

ลักษณะและสัญญาณเตือนของคนหลอกลวง

คนหลอกลวงเป็นคนท่ีมักจะแสดงตัวตนท่ีไมเ่ป็นจริง

เพื่อให้ได้สิ่งท่ีต้องการ  พวกเขาใช้ค�าพูดท่ีหวานหูและ

สร้างภาพลักษณ์ท่ีดีเพื่อหลอกให้คนอ่ืนเชื่อใจ  แต่

เบื้องหลังนั้นเต็มไปด้วยเจตนาท่ีไมซ่ื่อสัตย์  ซึ่งเรา

สามารถสังเกตสัญญาณเตือนได้จากหลายด้าน เชน่
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1.  ค�าพูดไมส่อดคล้องกับการกระท�า  –  คนประเภทนี้

มักจะพูดให้เราฟังในสิ่งท่ีเราชอบหรืออยากได้ยิน  แต่

ในความเป็นจริงพวกเขาไมท่�าตามท่ีสัญญา  บอ่ยครั้ง

ท่ีค�าพูดดูดีเกินกว่าความเป็นจริง

2. หลบเล่ียงค�าถามตรง ๆ – เมื่อถูกถามเก่ียวกับเรื่อง

ส�าคัญ  คนหลอกลวงจะพยายามหลีกเล่ียงหรือเปล่ียน

เรื่องทันที เพราะกลัวว่าเรื่องจริงจะถูกเปิดเผย

3.  การเล่าเรื่องท่ีมีรายละเอียดมากเกินไป  –  เพื่อให้

เรื่องราวดูนา่เชื่อถือ  พวกเขามักใสร่ายละเอียด

มากมายท่ีไมไ่ด้เก่ียวข้องกับเหตุการณ์จริง  แต่เป็น

เพียงการสร้างความนา่เชื่อถือ
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4. มีการเปล่ียนแปลงเรื่องราวบอ่ยครั้ง – เมื่อเรื่องราว

ถูกตรวจสอบหรือถูกย้อนถาม  พวกเขามักจะเปล่ียน

ค�าพูดหรือรายละเอียดให้แตกต่างจากท่ีเคยเล่าไว้

5.  ใช้กลยุทธ์ท�าให้เรารู้สึกผิดหรือกดดัน  –  เพื่อให้ได้

ในสิ่งท่ีต้องการ  คนหลอกลวงมักใช้วิธีการท�าให้เรา

รู้สึกผิด  เชน่  บอกว่าเราขาดความไว้วางใจ  หรือ

พยายามกดดันให้ตัดสินใจอยา่งรวดเร็วโดยไมใ่ห้เวลา

คิด

6.  มีประวัติหรือชื่อเสียงท่ีไมดี่ในอดีต  –  ถ้ามีโอกาส

ตรวจสอบเบื้องหลัง จะพบว่าคนเหล่านี้มักจะมีประวัติ

ถูกกล่าวหาว่าหลอกลวงหรือท�าผิดซ�า ๆ
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การรู้จักสัญญาณเหล่านี้เป็นสิ่งส�าคัญ  เพราะมันชว่ย

ให้เราระวังตัวและไมต่กเป็นเหยื่อของการหลอกลวงท่ี

อาจท�าให้เกิดความเสียหายท้ังทางจิตใจและทรัพย์สิน

จิตวทิยาเบื้องหลังของคนหลอกลวง

คนท่ีชอบหลอกลวงไมไ่ด้เกิดมาพร้อมกับนิสัยเหล่านี้

เสมอไป  บางครั้งพฤติกรรมนี้เป็นผลมาจากปัจจัยทาง

สังคมและจิตใจ  เชน่  ความต้องการท่ีจะได้รับการ

ยอมรับ  ความกลัวท่ีจะล้มเหลว  หรือความรู้สึกว่า

ตัวเองด้อยค่า ท�าให้พวกเขาพยายามสร้างภาพลวงตา

เพื่อปกปิดความอ่อนแอภายใน  นอกจากนี้  คน

หลอกลวงบางคนมีบุคลิกแบบท่ีเรียกว่า  “นา

รซิสซิสต์”  ซึ่งต้องการความสนใจและการยกยอ่ง

อยา่งต่อเนื่อง และไมส่นใจว่าการกระท�าของตัวเองจะ

ท�าร้ายผู้อ่ืนหรือไม่
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ในบางกรณี  การหลอกลวงอาจเป็นวิธีการป้องกันตัว

จากความผิดหวังหรือความเสี่ยง  บางคนอาจเคยได้รับ

บาดแผลทางใจมาก่อน และเลือกท่ีจะปกปิดความจริง

เพื่อไมใ่ห้เกิดความเจ็บปวดซ�าสอง  ถึงแม้ว่าวิธีนี้จะ

ดูเหมือนไมถู่กต้อง  แต่ก็เป็นการแสดงออกถึงความไม่

มั่นคงในตัวเองและความกลัวท่ีจะเผชิญหน้ากับความ

จริง

เข้าใจจิตวิทยาเหล่านี้จะชว่ยให้เรามีทัศนคติท่ี

เหมาะสมในการรับมือกับคนหลอกลวง  ไมใ่ชแ่ค่โกรธ

หรือโทษเท่านั้น  แต่ยังสามารถเลือกวิธีตอบสนองท่ี

ชาญฉลาดและเหมาะสมกว่า
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วธิรีบัมือและเอาตัวรอดอยา่งชาญฉลาด

การเผชิญหน้ากับคนหลอกลวงไมใ่ชเ่รื่องง่าย  แต่ด้วย

วิธีการท่ีถูกต้อง  เราสามารถปกป้องตัวเองและลด

ความเสียหายท่ีจะเกิดขึ้นได้ดังนี้
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1. ต้ังค�าถามและตรวจสอบข้อมูลเสมอ

อยา่รับข้อมูลใด ๆ โดยไมม่ีการตรวจสอบ ไมว่่าคนจะ

พูดจานา่ฟังก่ีครั้ง  ให้พยายามถามค�าถามเจาะลึกและ

หาแหล่งข้อมูลอิสระมาชว่ยยืนยัน เชน่ ถ้าคนบอกว่ามี

โครงการดี ๆ ลองหาข้อมูลจากคนอ่ืนหรือเว็บไซต์ท่ีนา่

เชื่อถือ

2. อยา่ใจร้อนตัดสินใจตามค�าพูดเพียงอยา่งเดียว

คนหลอกลวงมักจะดึงดูดให้เราตัดสินใจเร็วเกินไปโดย

ไมใ่ห้เวลาคิด  ควรใช้เวลาพิจารณาและอยา่กดดัน

ตัวเองให้รีบร้อน

3. ต้ังขอบเขตท่ีชดัเจนในความสัมพนัธ์

ไมว่่าจะเป็นเพื่อนรว่มงาน  ครอบครัว  หรือคนรู้จัก

ต้องมีขอบเขตท่ีชัดเจนในการให้ความชว่ยเหลือ  หรือ
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การท�าธุรกรรมต่าง  ๆ  และถ้ามีสัญญาหรือข้อตกลง

ควรเขียนเป็นลายลักษณ์อักษร

4. ฝึกสังเกตภาษากายและน�้าเสียง

บางครั้งค�าพูดอาจเป็นเพียงสว่นหนึ่ง  แต่ภาษากาย

เชน่การหลบตา  พูดไมม่ั่นใจ  หรือการเปล่ียนแปลง

น�าเสียง  อาจเป็นสัญญาณให้เราระวังว่าคนนี้อาจไม่

ซื่อสัตย์

5. อยา่หวงความเป็นตัวเองและความรูสึ้ก

ถ้าคุณรู้สึกว่ามีบางอยา่งผิดปกติ อยา่ละเลยความรู้สึก

นั้น อยา่พยายามปิดก้ันหรือมองข้าม เพราะมักจะเป็น

เครื่องเตือนใจท่ีดี
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6. มีแหล่งสนับสนนุท่ีม่ันคง

พูดคุยกับคนท่ีไว้ใจ  เชน่  เพื่อนสนิทหรือผู้เชี่ยวชาญ

เพื่อขอค�าปรึกษาและมุมมองท่ีเป็นกลาง  ชว่ยให้เรา

ตัดสินใจได้ดีขึ้น

7. เรียนรู้ท่ีจะปฏิเสธอยา่งสุภาพแต่เด็ดขาด

บางครั้งการปฏิเสธค�าขอหรือข้อเสนอท่ีดูไมน่า่ไว้ใจ

เป็นเรื่องจ�าเป็น  และควรท�าอยา่งชัดเจนโดยไมต้่อง

รู้สึกผิด

การรับมืออยา่งชาญฉลาดไมไ่ด้หมายความว่าเราต้อง

เป็นคนแข็งกระด้าง  แต่มันคือการรักษาความสมดุล

ระหว่างความไว้วางใจและความระมัดระวัง  เพื่อ

ปกป้องตัวเองจากความเสียหายท่ีอาจเกิดขึ้น
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วิธีรักษาสุขภาพจิตของตัวเองขณะอยูกั่บคนประเภท

นี้

การอยูใ่กล้คนหลอกลวงอาจท�าให้เกิดความเครียด

และความวิตกกังวลได้ง่าย  เพราะเราจะรู้สึกไมม่ั่นคง

และสงสัยในความจริงอยูต่ลอดเวลา  เพื่อรักษา

สุขภาพจิตควรท�าดังนี้

- ยอมรบัความรูสึ้กของตัวเอง

อยา่ปิดก้ันความรู้สึกสงสัยหรือไมไ่ว้ใจ  เพราะมันเป็น

เครื่องเตือนท่ีส�าคัญ  การยอมรับและเปิดเผยความ

รู้สึกนี้กับคนท่ีไว้ใจจะชว่ยบรรเทาความเครียด

- สรา้งระยะหา่งเม่ือจ�าเป็น

ถ้าเป็นไปได้  ควรเว้นระยะหา่งจากคนท่ีมักหลอกลวง

เพื่อป้องกันไมใ่ห้ความเครียดสะสมจนเกินไป
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- ฝึกการผ่อนคลายและท�ากิจกรรมท่ีชอบ

เชน่  การออกก�าลังกาย  ท�าสมาธิ  หรือท�างานอดิเรก

เพื่อชว่ยลดความกังวลและฟื้ นฟูจิตใจ

- ต้ังเป้าหมายชวีติท่ีชดัเจน

การมีเป้าหมายและคุณค่าส�าหรับตัวเองอยา่งชัดเจน

จะชว่ยให้เราไมถู่กคนหลอกลวงชักจูงง่ายและรักษา

ความมั่นใจในตัวเอง

- พูดคุยกับผู้เชีย่วชาญเม่ือจ�าเป็น

ถ้าความเครียดหรือความวิตกกังวลเริ่มสง่ผลต่อการใช้

ชีวิต  การขอค�าปรึกษาจากนักจิตวิทยาหรือนักบ�าบัด

จะชว่ยให้เราได้มุมมองและวิธีจัดการท่ีเหมาะสม
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การรักษาสุขภาพจิตในสถานการณ์ท่ีซับซ้อนเชน่นี้คือ

การดูแลตัวเองอยา่งจริงจังและให้ความส�าคัญกับ

ความสุขและความสงบภายในใจเป็นล�าดับแรก

ค�าคมปิดท้าย

"ความซื่อสัตย์เป็นด่ังแสงสว่างท่ีไมเ่คยดับ  แม้ในวันท่ี

โลกเต็มไปด้วยเงามืดของการหลอกลวง"
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ค น ป ร ะ เ ภ ท ท่ี  6

คนชอบวจิารณ์
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ในชีวิตประจ�าวันของเรา  ไมว่่าจะเป็นท่ีท�างาน  ท่ีบ้าน

หรือในวงเพื่อนฝูง  คงเคยเจอคนท่ีชอบวิจารณ์อยู่

เสมอ  บางทีเราอาจจะเจอคนท่ีไมว่่าเราจะท�าอะไรดี

แค่ไหน  เขาก็ดูเหมือนจะไมเ่คยพอใจ  และชอบพูดจา

ติเตียนในทุกจังหวะ  เรื่องนี้เกิดขึ้นกับผมเองเมื่อหลาย

ปีก่อน  ตอนนั้นผมก�าลังท�าโปรเจกต์ใหญใ่นท่ีท�างาน

ทุกคนล้วนต้ังใจท�างานอยา่งเต็มท่ี  แต่ก็มีเพื่อนรว่ม

งานคนหนึ่งท่ีไมว่่าจะมีงานดีแค่ไหน เขาก็จะหาเรื่องติ

อยูเ่สมอ เขาวิจารณ์รายละเอียดเล็กๆ น้อยๆ แบบไม่

หยุดหยอ่น  บางครั้งก็พูดในท่ีประชุมจนบรรยากาศ

ตึงเครียด  แม้จะฟังดูเหมือนเป็นค�าแนะน�า  แต่ความ

จริงแล้วเขาไมไ่ด้ชว่ยให้ดีขึ้นเท่าไหร่  กลับท�าให้ทีม

รู้สึกแยแ่ละหมดก�าลังใจ
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เหตุการณ์นี้ท�าให้ผมได้เรียนรู้ว่าคนประเภทนี้ ไมใ่ชแ่ค่

ชอบวิจารณ์ธรรมดา  แต่เป็นคนท่ีมักจะไมพ่อใจกับสิ่ง

ท่ีเห็น  และชอบแสดงออกด้วยการวิจารณ์ท่ีดูเหมือน

จะไมม่ีจุดจบ  การเจอคนแบบนี้บอ่ยๆ  อาจท�าให้เรา

รู้สึกเหนื่อยหนา่ยและเสียความมั่นใจโดยไมรู้่ตัว แต่ถ้า

เรารู้วิธีรับมืออยา่งถูกต้อง เราก็จะสามารถรักษาความ

สงบใจและใช้ค�าวิจารณ์เหล่านั้นเป็นแรงผลักดันให้

ตัวเองเติบโตได้จริงๆ

ลักษณะและสัญญาณเตือนของคนชอบวจิารณ์

คนท่ีชอบวิจารณ์หรือท่ีเรียกกันว่า  Chronic  Critics

มักมีลักษณะเด่นชัดท่ีท�าให้เราแยกแยะได้ง่าย  อยา่ง

แรกคือพวกเขามักจะไมเ่คยพอใจในสิ่งท่ีคนอ่ืนท�า  ไม่

ว่าจะดีแค่ไหนก็ยังหาจุดผิดมาแสดงความคิดเห็นอยูดี่

บางครั้งค�าวิจารณ์ของเขาก็ตรงไปตรงมาเกินไปจนฟัง
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ดูเหมือนดุด่า  มากกว่าท่ีจะเป็นข้อเสนอแนะท่ี

สร้างสรรค์

นอกจากนี้คนประเภทนี้มักจะพูดจาแบบจับผิดใน

รายละเอียดเล็กๆ น้อยๆ อยา่งเชน่ เวลาเราพูดหรือท�า

อะไร  เขาจะยกเรื่องเล็กน้อยขึ้นมาวิจารณ์จนเราแทบ

ไมไ่ด้รับรู้ถึงความส�าเร็จหรือความพยายามท่ีแท้จริง

ของเราเลย  บางครั้งเขาใช้โทนเสียงท่ีท�าให้คนฟังรู้สึก

ถูกตัดสินหรือถูกวิจารณ์อยา่งรุนแรง

สัญญาณเตือนอีกอยา่งคือ  การท่ีเขามักจะไมเ่ปิด

โอกาสให้เราอธิบายหรือแก้ตัว  เมื่อเขาวิจารณ์แล้ว  ก็

เหมือนว่าค�าตัดสินของเขาคือบทสรุปสุดท้าย  ไมว่่าจะ

จริงหรือไมก็่ตาม  ท�าให้คนท่ีถูกวิจารณ์รู้สึกหมด

หนทางท่ีจะสื่อสารกลับ  และรู้สึกว่าค�าวิจารณ์นั้นเป็น

การโจมตีสว่นตัวมากกว่าการให้ค�าแนะน�า
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สภาพแวดล้อมรอบตัวคนประเภทนี้มักจะรู้สึกอึดอัด

ไมส่บายใจ  เพราะไมม่ีความรู้สึกว่าได้เป็นตัวของ

ตัวเองเต็มท่ี  บทสนทนามักเต็มไปด้วยค�าติท่ีท�าให้

ความสัมพันธ์ถดถอยลงเรื่อยๆ  และเขามักจะไม่

ยอมรับค�าชมจากคนอ่ืนอยา่งจริงใจ  ซึ่งสง่สัญญาณว่า

คนเหล่านี้มีความต้องการหรือปัญหาภายในบางอยา่ง

ท่ียังไมถู่กแก้ไข

จิตวิทยาเบื้องหลัง ท�าไมพวกเขาถึงเป็นแบบนี้

การเข้าใจจิตวิทยาของคนชอบวิจารณ์จะชว่ยให้เราไม่

เอาค�าพูดของเขามาท�าร้ายจิตใจตัวเองมากเกินไป คน

ประเภทนี้มักมีความไมม่ั่นคงในตัวเองอยูลึ่กๆ  ซึ่ง

กลายเป็นแรงกระตุ้นให้พวกเขาต้องหาจุดบกพรอ่ง

ของคนอ่ืนมาเปรียบเทียบกับตัวเอง  เพื่อให้รู้สึกเหนือ

กว่า หรือรู้สึกว่าตัวเองมีความส�าคัญ

82



บางครั้งพวกเขาก็อาจเคยได้รับค�าวิจารณ์หรือถูก

ตัดสินจากคนรอบข้างในวัยเด็ก  หรือในชว่งท่ีต้องการ

ก�าลังใจแต่ไมไ่ด้รับ  จึงท�าให้เกิดนิสัยชอบจับผิดและติ

ติงคนอ่ืนแทนท่ีจะสนับสนุน  นอกจากนี้  การวิจารณ์ผู้

อ่ืนบอ่ยครั้งยังเป็นวิธีท่ีพวกเขาใช้ควบคุมสถานการณ์

หรือควบคุมคนรอบข้าง  เพื่อให้ตัวเองรู้สึกว่ามีอ�านาจ

หรือมีความยิ่งใหญใ่นสังคมเล็กๆ ท่ีเขาอยู่

ในมุมมองทางจิตวิทยา  บางครั้งพฤติกรรมชอบ

วิจารณ์ก็เป็นกลไกการป้องกันตัว  (defense

mechanism)  ท่ีชว่ยให้พวกเขาหลีกเล่ียงความรู้สึก

อ่อนแอหรือความกลัวภายใน  การวิจารณ์คนอ่ืนจึง

เสมือนเป็นเกราะก�าบังท่ีท�าให้เขารู้สึกปลอดภัยมาก

ขึ้น แม้จะท�าร้ายจิตใจคนอ่ืนไปในกระบวนการก็ตาม
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วธิรีบัมือและเอาตัวรอดอยา่งชาญฉลาด

การรับมือกับคนท่ีชอบวิจารณ์นั้นไมง่่าย  แต่ก็ไมย่าก

เกินความสามารถของเราเพียงแค่ต้องรู้วิธีและฝึกฝน

อยา่งต่อเนื่อง ดังนี้
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1. แยกแยะค�าวจิารณ์ท่ีสรา้งสรรค์และท�าลาย

ค�าวิจารณ์ท่ีดีจะมีเป้าหมายชว่ยให้เราเติบโต  หรือ

แก้ไขสิ่งท่ีผิดพลาดอยา่งชัดเจน  เชน่  “ฉันเห็นว่าถ้า

ปรับตรงนี้จะท�าให้งานดียิ่งขึ้นนะ” ขณะท่ีค�าวิจารณ์ท่ี

ท�าลายมักไมม่ีข้อเสนอแนะ  มีแต่การตัดสินหรือดุว่า

เชน่  “ท�าไมถึงท�าแบบนี้ได้ล่ะ  นี่มันไมดี่เลย”  เมื่อเรา

เจอค�าวิจารณ์  ให้ลองดูว่าเขาพูดแบบไหน  หากเป็น

แบบแรกก็น�ามาปรับปรุง  หากเป็นแบบหลัง ให้ลองใจ

เย็นและพิจารณาว่าควรให้ความสนใจมากน้อยแค่

ไหน

2. ต้ังขอบเขตและไม่รบัเอามาวุน่วายใจ

คุณไมจ่�าเป็นต้องรับฟังทุกค�าวิจารณ์หรือเปล่ียนแปลง

ทุกอยา่งตามท่ีคนอ่ืนต้องการ  การต้ังขอบเขต  เชน่  “

ขอบคุณท่ีแนะน�า  แต่ฉันจะลองดูในแบบของฉันก่อน”
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จะชว่ยให้คุณรักษาพื้นท่ีของตัวเองไว้  และไมเ่สีย

ความมั่นใจ

3. ใชค้�าวจิารณ์เป็นกระจกสะท้อนตัวเอง

บางครั้งค�าวิจารณ์ท่ีแม้ฟังดูแรงหรือไมน่า่ฟัง  ก็อาจ

แฝงข้อคิดท่ีเป็นประโยชน์ให้เราได้  หากคุณรับฟัง

อยา่งใจเย็น  จะพบว่ามีบางสว่นท่ีควรปรับปรุงจริงๆ

เอามาใช้พัฒนาให้ดีขึ้น

4. ฝึกตอบโต้ด้วยความสุภาพและม่ันใจ

เมื่อถูกวิจารณ์อยา่งไมเ่หมาะสม  ลองตอบแบบมี

เหตุผลและสุภาพ เชน่  “ขอบคุณส�าหรับความคิดเห็น

ผมจะน�าไปพิจารณาดู”  หรือ  “ผมเข้าใจว่าคุณมี

ความเห็นแบบนี้ แต่ผมคิดแบบนี้นะ” การตอบโต้แบบ
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นี้จะท�าให้สถานการณ์ไมบ่านปลายและรักษาความ

สัมพันธ์ได้ดี

5. มองหาโอกาสเรยีนรูใ้นทุกค�าวจิารณ์

เปล่ียนทัศนคติว่า “ค�าวิจารณ์ไมใ่ชศ่ัตรู แต่เป็นโอกาส

ท่ีจะปรับปรุงและเติบโต”  เมื่อเรามองค�าวิจารณ์ด้วย

มุมนี้  จะชว่ยลดความเครียดและเพิ่มความสุขในการ

พัฒนาตัวเอง

6. หาคนท่ีให้ค�าแนะน�าอยา่งจริงใจ

หาเพื่อนหรือคนใกล้ชิดท่ีให้ค�าวิจารณ์ด้วยความหวังดี

และชว่ยให้เราเห็นจุดท่ีควรปรับปรุง  โดยไมใ่ชค่นท่ี

วิจารณ์เพื่อท�าร้ายหรือท�าให้เรารู้สึกแย่
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7. ฝึกพูดคุยกับตัวเองด้วยค�าพูดบวก

เมื่อเจอค�าวิจารณ์ท่ีไมยุ่ติธรรม อยา่ลืมพูดกับตัวเองว่า

“ฉันท�าดีท่ีสุดแล้ว” หรือ “ฉันมีคุณค่า แม้ว่าคนอ่ืนจะ

คิดต่าง”  เพื่อเสริมสร้างความมั่นใจและลดผลกระทบ

ต่อจิตใจ

วิธีรักษาสุขภาพจิตของตัวเองขณะอยูกั่บคนประเภท

นี้

การอยูใ่กล้กับคนชอบวิจารณ์บอ่ยๆ  อาจท�าให้จิตใจ

เหนื่อยล้าและเสียสมดุลได้  เราจึงต้องดูแลสุขภาพจิต

ของตัวเองให้ดีด้วยวิธีเหล่านี้

-  ฝึกสมาธิและหายใจลึกๆ  เพื่อชว่ยลดความเครียด

และสร้างความสงบในจิตใจ  เมื่อรู้สึกถูกกดดันจากค�า
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วิจารณ์  การสูดลมหายใจยาวๆ  ช้าๆ  จะชว่ยให้เรา

ควบคุมอารมณ์ได้ดีขึ้น

-  หาเวลาพักผอ่นและท�ากิจกรรมท่ีชอบ  เพื่อหลีกหนี

จากบรรยากาศตึงเครียดบ้าง  เชน่  ฟังเพลง  เดินเล่น

หรือออกก�าลังกาย  ซึ่งชว่ยให้สมองได้ผอ่นคลายและ

เติมพลังบวก

- พูดคุยกับคนท่ีเข้าใจและให้ก�าลังใจ เชน่  เพื่อนสนิท

หรือครอบครัว  ท่ีจะชว่ยให้เรารู้สึกได้รับการสนับสนุน

และไมโ่ดดเด่ียว

- เขียนบันทึกความรู้สึก การระบายความคิดและความ

รู้สึกผา่นการเขียนจะชว่ยให้เรามองเห็นสิ่งท่ีเกิดขึ้น

อยา่งชัดเจนและจัดการกับอารมณ์ได้ดีขึ้น
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-  รักษาความสมดุลในชีวิต  อยา่ให้ค�าวิจารณ์ของคน

อ่ืนมาก�าหนดคุณค่าของตัวเอง  มีชว่งเวลาส�าหรับ

ตัวเองและต้ังเป้าหมายท่ีเป็นจริง  ไมป่ล่อยให้เสียง

วิจารณ์เหนือกว่าความสุขของชีวิต

ค�าคมท้ายบท

“ค�าวิจารณ์ไมใ่ชก่�าแพงท่ีก้ันเราไว้  แต่เป็นบันไดท่ี

ชว่ยให้เราขึ้นไปสูงขึ้นได้เมื่อรู้จักใช้มันอยา่งชาญ

ฉลาด”
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ค น ป ร ะ เ ภ ท ท่ี  7

คนเหน็แก่ตัว
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บางครั้งเราอาจเคยเจอเพื่อนรว่มงานท่ีขอให้ชว่ยงาน

ตลอดเวลา  แต่พอเราต้องการความชว่ยเหลือกลับ

เงียบหาย  หรือบางครอบครัวท่ีสมาชิกคนหนึ่งมักจะ

คิดถึงแต่ตัวเองก่อนเสมอ  เชน่  ต้องการให้ทุกคน

ตามใจ  หรือเอาแต่ได้โดยไมค่�านึงถึงความรู้สึกของคน

อ่ืน  เรื่องราวเหล่านี้เป็นสิ่งท่ีหลายคนต้องประสบพบ

เจอในชีวิตประจ�าวัน  โดยเฉพาะกับคนท่ีเห็นแก่ตัว

หรือท่ีเราเรียกกันว่า “คนประเภทท่ี 7” ในกลุ่มคนเจ็ด

ประเภทท่ีเราควรรู้จักและเรียนรู้วิธีรับมือ

เช้าวันหนึ่งท่ีออฟฟิศ  คุณเอได้รับมอบหมายงานด่วน

จากหัวหน้า  แต่เมื่อถึงชว่งเวลาสง่งาน  คนท่ีเคยขอ

ความชว่ยเหลือจากคุณในอดีตกลับบอกว่าตัวเองยุง่

มาก  และไมส่ามารถชว่ยเหลือได้  ท้ังท่ีก่อนหน้านี้เขา

เคยบอกว่าพร้อมชว่ยเสมอ นี่เป็นตัวอยา่งหนึ่งของคน
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เห็นแก่ตัวท่ีมักจะเลือกชว่ยเหลือเฉพาะเมื่อเป็น

ประโยชน์กับตัวเองเท่านั้น  หรือในครอบครัวเวลาท่ี

คุณต้องการค�าปรึกษาหรือความชว่ยเหลือ  กลับถูก

ปฏิเสธเพียงเพราะเขาไมอ่ยากเสียเวลาหรือไมไ่ด้

ประโยชน์อะไรจากเรื่องนั้น

สถานการณ์เหล่านี้ท�าให้หลายคนรู้สึกอึดอัดและ

เครียด  เพราะการอยูร่ว่มกับคนท่ีคิดถึงแต่ตัวเองมาก

เกินไป ไมเ่พียงแต่ท�าให้ความสัมพันธ์ตึงเครียด แต่ยัง

สง่ผลต่อความสุขและสุขภาพจิตของเราในระยะยาว

ดังนั้นการเข้าใจลักษณะของคนประเภทนี้  และเรียนรู้

วิธีรับมืออยา่งชาญฉลาด  จะชว่ยให้เราสามารถรักษา

สมดุลในชีวิต และยังคงความสัมพันธ์ท่ีจ�าเป็นได้อยา่ง

มีคุณภาพ
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ลักษณะและสัญญาณเตือนของคนเหน็แก่ตัว

คนเห็นแก่ตัวมักมีลักษณะท่ีชัดเจนและสังเกตได้ง่าย

หากเราเรียนรู้และใสใ่จ  เราจะสามารถจ�าแนกได้ว่า

ใครอยูใ่นกลุ่มนี้อยา่งรวดเร็ว  สัญญาณเหล่านี้จะชว่ย

เตือนให้เราระวังและต้ังขอบเขตได้อยา่งเหมาะสม

1. คิดถึงแต่ตัวเองเป็นหลัก

คนประเภทนี้มักจะมองโลกผา่นเลนส์ของตัวเองก่อน

เสมอ ความต้องการ ความรู้สึก และประโยชน์ของเขา

มักจะมาก่อนสิ่งอ่ืน  ๆ  พวกเขามักไมค่่อยให้ความ

ส�าคัญกับความรู้สึกหรือความต้องการของผู้อ่ืน

2. ขอความชว่ยเหลือแต่ไม่เคยตอบแทน

ในความสัมพันธ์  ไมว่่าจะเป็นเพื่อน  ครอบครัว  หรือ

เพื่อนรว่มงาน  พวกเขามักจะเป็นฝ่ายรับมากกว่าให้
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โดยเฉพาะเมื่อต้องการความชว่ยเหลือหรือประโยชน์

จากคนอ่ืน  แต่เมื่อถึงเวลาท่ีคนรอบข้างต้องการความ

ชว่ยเหลือ พวกเขามักจะหาข้ออ้างหรือหลีกเล่ียง

3. ชอบเป็นศูนยก์ลางของความสนใจ

คนเห็นแก่ตัวมักจะชอบให้คนอ่ืนสนใจหรือยอมรับใน

สิ่งท่ีเขาท�า  พวกเขาจะพูดถึงความส�าเร็จหรือความ

สามารถของตัวเองบอ่ยครั้ง  และอาจลดคุณค่าของผู้

อ่ืนเพื่อให้ตัวเองดูโดดเด่นมากขึ้น

4. ไมร่ับผิดชอบต่อผลกระทบของการกระท�าตัวเอง

เมื่อมีปัญหาเกิดขึ้น  คนประเภทนี้มักจะปัดความ

รับผิดชอบ  หรือโยนความผิดให้ผู้อ่ืน  เพื่อรักษา

ภาพลักษณ์ของตัวเองไว้
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5. ใชค้นอื่นเพื่อประโยชน์ส่วนตัว

สัญญาณท่ีชัดเจนคือพวกเขามักจะเลือกคบหรืออยู่

ใกล้กับคนท่ีสามารถชว่ยให้ตัวเองได้ประโยชน์  เชน่

เพิ่มโอกาสทางงาน หรือได้รับสิ่งของบางอยา่ง โดยไม่

ค�านึงถึงความรู้สึกหรือสถานการณ์ของคนนั้น

6. ขาดความเหน็อกเหน็ใจ

พวกเขามักไมค่่อยเข้าใจหรือสนใจความรู้สึกของผู้อ่ืน

หากเราเล่าเรื่องปัญหาหรือความทุกข์ให้ฟัง  มักจะได้

รับค�าตอบท่ีดูไร้ความรู้สึก  หรือบางครั้งอาจถูกปฏิเสธ

ทันที

จิตวิทยาเบื้องหลัง ท�าไมพวกเขาถึงเป็นแบบนี้

การเข้าใจท่ีมาของพฤติกรรมเห็นแก่ตัวจะชว่ยให้เรา

ไมโ่กรธหรือหงุดหงิดกับคนประเภทนี้มากเกินไป  คน
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เห็นแก่ตัวไมไ่ด้เกิดมาแล้วเป็นคนใจร้ายเสมอไป  บาง

ครั้งพฤติกรรมนี้มีรากฐานมาจากประสบการณ์ในอดีต

หรือสภาพแวดล้อมท่ีท�าให้พวกเขาต้องปกป้องตัวเอง

1. ความไม่ม่ันคงในตัวเอง

หลายครั้งคนเห็นแก่ตัวมีความรู้สึกไมม่ั่นคงภายในลึก

ๆ  พวกเขาจึงต้องพยายามปกป้องตัวเองด้วยการเอา
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ตัวเองเป็นศูนย์กลาง  เพื่อให้รู้สึกว่ามีคุณค่าและ

ควบคุมสถานการณ์ได้

2. การเรยีนรูจ้ากสภาพแวดล้อม

บางคนเติบโตมาในครอบครัวหรือสังคมท่ีสอนให้ต้อง

เอาตัวรอดด้วยการไมไ่ว้วางใจผู้อ่ืน  และต้องท�าทุก

อยา่งเพื่อประโยชน์ของตัวเองก่อน  จึงกลายเป็นนิสัย

เห็นแก่ตัวในท่ีสุด

3. กลไกป้องกันตัวเองทางจิตใจ

การเป็นคนเห็นแก่ตัวอาจเป็นกลไกท่ีชว่ยให้พวกเขา

รู้สึกว่าปลอดภัยและไมถู่กเอาเปรียบ  เพราะหากพวก

เขาให้มากไปอาจรู้สึกว่าตัวเองถูกท�าร้ายหรือถูก

ทอดท้ิง
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4. ขาดการฝึกฝนทักษะทางอารมณ์และสังคม

บางครั้งพฤติกรรมเห็นแก่ตัวเกิดจากการขาดทักษะใน

การเข้าใจและรับรู้ความรู้สึกของผู้อ่ืน  (empathy)

ท�าให้ไมรู้่ว่าความเห็นแก่ตัวนั้นสง่ผลลบต่อความ

สัมพันธ์อยา่งไร

วธิรีบัมือและเอาตัวรอดอยา่งชาญฉลาด

การอยูร่ว่มกับคนเห็นแก่ตัวอาจเป็นเรื่องท้าทาย  แต่

เราสามารถเรียนรู้วิธีรับมือท่ีชว่ยลดความเครียดและ

ปกป้องตัวเองได้อยา่งมีประสิทธิภาพ ดังนี้

1. ต้ังขอบเขตท่ีชดัเจน

หากเราไมก่�าหนดขอบเขตในการสื่อสารและการให้

ความชว่ยเหลือ  คนเห็นแก่ตัวมักจะล�าเส้นและ

เอาเปรียบได้ง่าย  การบอกตรง  ๆ  ว่าสิ่งไหนท�าได้หรือ
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ไมไ่ด้  จะชว่ยให้พวกเขารับรู้และเคารพในพื้นท่ี

สว่นตัวของเรา

2. อยา่พยายามเปล่ียนคนอื่นมากเกินไป

แม้เราจะอยากให้เขาปรับปรุง  แต่คนเห็นแก่ตัวมักไม่

ค่อยเปล่ียนตัวเองง่าย  ๆ  การยอมรับว่าเขาเป็นแบบนี้

จะชว่ยลดความผิดหวังและความเครียดในใจเรา

3. ใชค้�าพูดท่ีชดัเจนและตรงไปตรงมา

เวลาต้องสื่อสารหรือปฏิเสธค�าขอของพวกเขา  ค�าพูด

ท่ีตรงไปตรงมาและสุภาพ เชน่  “ตอนนี้ฉันมีภารกิจยุง่

มาก  ขอไมช่ว่ยครั้งนี้นะ”  จะชว่ยป้องกันความเข้าใจ

ผิดและความรู้สึกไมดี่ในอนาคต

4. เลือกท่ีจะให้หรือไมใ่ห้ตามความเหมาะสม
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เราไมจ่�าเป็นต้องชว่ยทุกครั้งท่ีถูกขอความชว่ยเหลือ

หากรู้ว่าเป็นการเอาเปรียบ เราสามารถเลือกไมใ่ห้เพื่อ

รักษาสิทธิ์และความสมดุลของตัวเอง

5. ฝึกพูดค�าวา่ ‘ไม่’ อยา่งม่ันใจ

การบอก  ‘ไม’่  อยา่งมั่นใจไมใ่ชเ่รื่องผิด  และเป็นสิ่ง

จ�าเป็นเมื่อเราต้องปกป้องตัวเองจากการถูกใช้

ประโยชน์  ค�าว่า  ‘ไม’่  ท่ีสุภาพและมั่นคงจะชว่ยให้

ความสัมพันธ์อยูใ่นระดับท่ีเหมาะสม

6. มองหาจุดท่ีสามารถประนีประนอมได้

ในบางสถานการณ์ท่ีจ�าเป็นต้องอยูร่ว่มกัน  เชน่

ครอบครัวหรือท่ีท�างาน  เราอาจต้องหาจุดรว่มท่ีท�าให้

ท้ังสองฝ่ายพอใจ เพื่อรักษาความสัมพันธ์ให้อยูร่อดไป

ได้อยา่งสงบ
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7. อยา่ลืมเกบ็พลังใจใหตั้วเอง

การเผชิญหน้ากับคนเห็นแก่ตัวอาจท�าให้เราหมด

แรงใจได้ง่าย  การรักษาพลังใจจะชว่ยให้เรามีความ

เข้มแข็งและพร้อมรับมือกับสถานการณ์ต่าง ๆ

วิธีรักษาสุขภาพจิตของตัวเองขณะอยูกั่บคนประเภท

นี้

การอยูใ่กล้คนเห็นแก่ตัวเป็นเวลานาน ๆ อาจท�าให้เรา

รู้สึกเหนื่อยล้าและเครียด  ดังนั้นการดูแลสุขภาพจิต

ของตัวเองจึงเป็นเรื่องส�าคัญมาก

- รูจั้กแบ่งเวลาใหตั้วเอง

หาเวลาพักผอ่นและท�ากิจกรรมท่ีเรารัก  เชน่  อ่าน

หนังสือ  ฟังเพลง  หรือออกก�าลังกาย  เพื่อให้จิตใจได้

ผอ่นคลายและเติมพลังใหม่
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- พูดคุยกับคนท่ีไวใ้จ

การมีเพื่อนสนิทหรือคนในครอบครัวท่ีเราไว้ใจ

สามารถพูดคุยและระบายความรู้สึกได้  จะชว่ยลด

ความเครียดและท�าให้เราไมรู้่สึกโดดเด่ียว

- ฝึกสมาธหิรอืการหายใจลึก ๆ

วิธีเหล่านี้ชว่ยให้เราควบคุมอารมณ์และลดความวิตก

กังวลเมื่อเจอสถานการณ์ตึงเครียดกับคนเห็นแก่ตัว

- ยอมรบัและเข้าใจความรูสึ้กของตัวเอง

อยา่ต�าหนิตัวเองหากรู้สึกเจ็บปวดหรือหงุดหงิด  การ

ยอมรับว่าความรู้สึกเหล่านี้เป็นเรื่องปกติ  จะชว่ยให้

เราปรับตัวได้ดีขึ้น

- ต้ังเป้าหมายในการสร้างความสัมพันธ์ท่ีดีขึ้น
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หากจ�าเป็นต้องอยูร่ว่มกับคนประเภทนี้  ควรก�าหนด

เป้าหมายเล็ก  ๆ  เชน่  การสื่อสารท่ีดีขึ้น  หรือการลด

การขัดแย้ง เพื่อให้ความสัมพันธ์เดินหน้าไปในทางท่ีดี

การเรียนรู้ท่ีจะอยูร่ว่มกับคนเห็นแก่ตัวอยา่งมีสติและ

รู้จักต้ังขอบเขต  จะชว่ยให้เราไมถู่กท�าร้ายจิตใจและ

ยังสามารถรักษาความสัมพันธ์ท่ีจ�าเป็นในชีวิตได้อยา่ง

เหมาะสม

ค�าคมปิดท้าย

“การต้ังขอบเขตไมใ่ชก่ารปิดก้ัน  แต่คือการให้เกียรติ

และรักตัวเองอยา่งแท้จริง”
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บ ท ส รุ ป

ศิลปะแหง่การอยูร่ว่มกับทุกคน

อยา่งชาญฉลาด
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ในชีวิตประจ�าวันของเรานั้น  เราไมไ่ด้อยูค่นเดียวบน

โลกใบนี้  แต่ต้องเผชิญกับผู้คนหลากหลายประเภท  ท่ี

มีนิสัยใจคอ  ความคิดและพฤติกรรมแตกต่างกันไป

บางคนเป็นมิตร  บางคนซับซ้อน  บางคนท้าทาย  บาง

คนท�าให้เราหงุดหงิดใจ  หากเราไมเ่ข้าใจและรู้จักวิธี

จัดการกับคนเหล่านี้อยา่งชาญฉลาด  ก็อาจเกิดปัญหา

ความขัดแย้ง  ความเครียด  หรือแม้แต่ท�าให้ชีวิตเราไม่

ก้าวหน้าอยา่งท่ีควรจะเป็น  หนังสือ  “วิธีเอาตัวรอด

จากคน  7  ประเภท”  โดยลุงต่ี  ได้เปิดเผยศิลปะแหง่

การอยูร่ว่มกับคนหลากหลายประเภทอยา่งมี

ประสิทธิภาพ โดยเน้นท่ีการรู้เท่าทัน เข้าใจ และปรับ

ตัว  เพื่อสร้างความสัมพันธ์ท่ีดีและปกป้องตัวเองจาก

พลังลบต่างๆ
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ก่อนอ่ืน ขอเล่าเรื่องหนึ่งให้ฟัง  เผื่อใครจะพอเห็นภาพ

ชว่งหนึ่งในชีวิตของผม  ผมต้องท�างานในทีมท่ีมีคน

หลากหลายบุคลิก  เหมือนพวกเราท่ีอ่านหนังสือเล่มนี้

ทีมงานคนหนึ่งมักจะเป็นคนท่ีชอบบงการ  หักหน้า

เพื่อนรว่มงานด้วยความไมรู้่ตัว (ซึ่งหนังสือเรียกเขาว่า

“คนประเภทควบคุม”)  อีกคนเป็นคนท่ีมักบิดเบือน

ความจริงเพื่อประโยชน์ของตัวเอง  (“คนประเภท

ปั่ นป่วน”)  ขณะท่ีอีกคนมีนิสัยเก็บตัว  ไมค่่อยแสดง

ความรู้สึก  (“คนประเภทเก็บเนื้อเก็บตัว”)  พอผมได้

อ่านและท�าความเข้าใจหลักของหนังสือเล่มนี้  ผมเริ่ม

เปล่ียนวิธีคิดและวิธีปฏิบัติตัว  จากเดิมท่ีเคยโกรธหรือ

ไมพ่อใจ  กลับมองพวกเขาในมุมท่ีลึกซึ้งขึ้น  รู้จักวิธี

รับมือโดยไมต้่องเสี่ยงถูกท�าร้ายจิตใจ  หรือสูญเสีย

พลังงานไปโดยเปล่าประโยชน์  และท่ีส�าคัญ  เรา

สามารถอยูร่ว่มกันได้อยา่งสงบและสร้างสรรค์มากขึ้น
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หลักการส�าคัญจากหนังสือท่ีเราควรจดจ�า  ได้แก่  การ

รู้จักสังเกต  พิจารณาถึงลักษณะนิสัยและพฤติกรรม

ของคนแต่ละประเภทอยา่งถ่องแท้ ก่อนจะตัดสินใจว่า

จะตอบสนองอยา่งไร  การแยกแยะว่าคนแต่ละ

ประเภทมีแรงจูงใจหรือความกลัวอะไรอยูเ่บื้องหลัง

จะชว่ยให้เราไมถู่กควบคุมหรือบิดเบือนโดยง่าย

นอกจากนี้  การต้ังขอบเขตท่ีชัดเจน และรู้จักพูดค�าว่า

“ไม”่  อยา่งสุภาพและเด็ดขาด  เป็นสิ่งจ�าเป็นเพื่อ

ปกป้องตัวเองจากการถูกเอาเปรียบ  และการจัดการ

ความสัมพันธ์ให้อยูใ่นกรอบท่ีเรายอมรับได้

เจาะลึกลงไปในแต่ละประเภทของคนท้ังเจ็ดท่ีลุงต่ี

กล่าวถึง เราจะพบลักษณะเด่นและวิธีรับมือท่ีแตกต่าง

กันไป
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1. คนประเภทควบคุม

พวกเขามีพลังและความมั่นใจสูง  ชอบเป็นผู้น�าและ

ตัดสินใจแทนผู้อ่ืน บางครั้งอาจดูเป็นคนเผด็จการหรือ

ควบคุมชีวิตของคนอ่ืนมากเกินไป วิธีรับมือท่ีดีท่ีสุดคือ

ท�าความเข้าใจว่าพวกเขาต้องการความมั่นคงและ

อ�านาจในการควบคุมสถานการณ์  แทนท่ีจะต่อต้าน

อยา่งตรงๆ  ให้เราพยายามสื่อสารอยา่งมีเหตุผลและ

ชัดเจน  พร้อมต้ังขอบเขตท่ีเหมาะสม  เพื่อไมใ่ห้เสีย

อิสรภาพและความเป็นตัวเอง
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2. คนประเภทป่ันป่วน

คนกลุ่มนี้มักสร้างความสับสน  คนท่ีเข้าใกล้จะรู้สึกไม่

มั่นคงเพราะพวกเขาชอบเปล่ียนแปลงเรื่องราวหรือ

บิดเบือนความจริง  เพื่อให้ได้ประโยชน์สว่นตัว  หรือ

เพื่อท้าทายอ�านาจของคนอ่ืน  วิธีจัดการคืออยา่ไปติด

กับดักของค�าพูดหรือการกระท�าท่ีไมจ่ริงจัง  ควร
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ยืนหยัดในหลักการของตัวเอง  และใช้ข้อมูลหรือ

หลักฐานในการสนทนา  เพื่อไมต่กเป็นเหยื่อของการ

หลอกลวง

3. คนประเภทเกบ็เน้ือเกบ็ตัว

พวกเขามักเงียบขรึม  ไมพู่ดมาก  และไมแ่สดงความ

รู้สึกออกมาให้เห็นง่ายๆ  แม้จะดูเป็นคนท่ีเข้าถึงยาก

แต่จริงๆ  แล้วพวกเขาต้องการความเข้าใจและความ

อบอุ่นเหมือนคนอ่ืน  วิธีรับมือคืออดทนและให้พื้นท่ีให้

เขาแสดงออกในแบบของตัวเอง  ถ้าต้องการความ

ชว่ยเหลือหรือค�าปรึกษา  ต้องใช้วิธีค่อยเป็นค่อยไป

และสร้างความไว้วางใจอยา่งต่อเนื่อง
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4. คนประเภทขี้สงสัย

คนเหล่านี้มักวิตกกังวลและต้ังค�าถามซ�าซากเก่ียวกับ

ความจริงหรือความปลอดภัยของสิ่งต่างๆ วิธีรับมือกับ

คนประเภทนี้คือ  อยา่ปฏิเสธความรู้สึกของเขา  แต่ให้

ยอมรับและชว่ยให้เขาเห็นมุมมองท่ีกว้างขึ้น  โดยใช้

เหตุผลและความจริงมาชว่ยผอ่นคลายความกังวล

5. คนประเภทออ่นไหว

พวกเขาจะรับรู้และตอบสนองต่อความรู้สึกของผู้อ่ืน

ได้ดี  แต่ก็อาจได้รับผลกระทบจากค�าพูดหรือ

สถานการณ์ท่ีรุนแรงมากเกินไป  วิธีจัดการคือพูดจา

ด้วยความอ่อนโยน  สร้างบรรยากาศท่ีปลอดภัย  และ

อยา่ท�าให้เขารู้สึกถูกวิจารณ์หรือถูกตัดสินอยา่งรุนแรง
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6. คนประเภทมีความม่ันใจเกินไป

บางครั้งความมั่นใจท่ีมากเกินไปกลายเป็นความหยิ่ง

ยโสและไมร่ับฟังผู้อ่ืน  วิธีรับมือคืออยา่ท้าทายหรือ

เผชิญหน้าตรงๆ  แต่ใช้ค�าถามท่ีชาญฉลาดและเชิง

บวก  เพื่อชักน�าให้พวกเขาตระหนักถึงมุมมองของคน

อ่ืนและความเป็นจริง

7. คนประเภทชว่ยเหลือผู้อื่นจนเกินตัว

พวกเขามักเสียสละและให้ความชว่ยเหลือคนอ่ืนมาก

เกินไป  จนบางครั้งลืมดูแลตัวเอง  วิธีจัดการคือให้

ก�าลังใจและชี้แนะให้รู้จักต้ังขอบเขตของตัวเอง  เพื่อ

ไมใ่ห้ถูกเอาเปรียบหรือเหนื่อยล้าจนเกินควร

เมื่อเรารู้จักและเข้าใจคนท้ังเจ็ดประเภทนี้อยา่ง

ถ่องแท้  เราจะเริ่มเห็นภาพท่ีชัดเจนขึ้นว่าแต่ละคนไม่
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ได้เป็นศัตรูหรือคนท่ีต้องหลีกเล่ียง  แต่ล้วนแต่เป็น

มนุษย์ท่ีมีข้อดีข้อเสียแตกต่างกันไป  ศิลปะแหง่การอยู่

รว่มกันอยา่งชาญฉลาดคือการเรียนรู้ท่ีจะเคารพและ

ยอมรับความแตกต่างนั้น  โดยไมสู่ญเสียตัวตนและ

ความสงบสุขภายในของเรา

วิธีน�าหลักการนี้ไปใช้ในชีวิตประจ�าวันไมย่ากเลย  เริ่ม

จากการสังเกตคนรอบข้างอยา่งต้ังใจในแต่ละ

สถานการณ์  หมั่นถามตัวเองว่าเขาเป็นคนประเภท

ไหน  และพยายามปรับค�าพูดและท่าทางให้สอดคล้อง

กับบุคลิกนั้น  ถ้าเราเจอคนประเภทควบคุม  เราก็ควร

แสดงให้เห็นว่าเรารู้จักขอบเขตของตัวเอง  เป็นต้น

นอกจากนี้  เราควรพัฒนาทักษะการฟังอยา่งลึกซึ้ง  ไม่

ใชแ่ค่ฟังค�าพูดแต่ฟังความรู้สึกและเจตนาท่ีอยู่
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เบื้องหลัง  เพื่อให้เราสามารถสื่อสารได้อยา่งมี

ประสิทธิภาพและลดความเข้าใจผิดต่างๆ

แรงบันดาลใจส�าคัญท่ีหนังสือเล่มนี้มอบให้คือ  การ

เติบโตและการพัฒนาใจในท่ามกลางความ

หลากหลายของมนุษย์  ไมว่่าคนรอบข้างจะเป็น

อยา่งไร  เราก็สามารถเลือกได้ว่าจะปล่อยให้เขามี

อิทธิพลต่อจิตใจเรามากน้อยแค่ไหน  หรือจะใช้โอกาส

นี้ให้เป็นบทเรียนท่ีชว่ยให้เรากลายเป็นคนท่ีเข้าใจคน

อ่ืนมากขึ้น มีความยืดหยุน่ และมีความสงบสุขมากขึ้น

ในทุกสถานการณ์

สุดท้ายนี้  ขอฝากค�าคมท่ีสะท้อนใจและเหมาะสมกับ

บทสรุปนี้ว่า
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“ความฉลาดท่ีแท้จริงไมใ่ชก่ารเปล่ียนคนอ่ืนให้เหมือน

เรา แต่คือการเรียนรู้ท่ีจะอยูร่ว่มกับคนท่ีแตกต่างอยา่ง

เข้าใจและเคารพกัน”
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