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ค าน า 

การที่เราจะประสบความส าเร็จ ไม่ว่าคุณจะท างานเป็นลกูจา้ง หรือคุณจะ
เป็นนักธุรกิจขนาดเล็กหรือใหญ่ ค้าขาย หรือคุณจะท าอะไรก็แล้วแต่ 
ความส  าเร็จของคุณลว้นแลว้เก่ียวขอ้งกับผู้คน สงัคม  สิ่งที่จะท าให้คุณ
สรา้งความส าเรจ็รวดเร็จ  คุณจะตอ้งเรียนรู ้คือ วิธีการเอาชนะใจคน และ
จงูใจ ผูค้น การรบัมือและการโนม้นา้วใจคนอื่นๆ   

หนังส ือนี  ้  สรา้งขึน้มาเพื่อใหค้ ุณเปลี ่ยนแปลงชีวิต ดว้ยการพัฒนา
ตนเอง ฝึกทักษะใหม่ เป็นเครื่องมือที่จะช่วยให ้คุณรบัมือกับคนอื่นๆ 
โดยการเปลี ่ยนแปลงพฤติกรรมของค ุณเองที ่สรา้งปัญหาท าลาย
ความส าเร็จ  โดยจะเป็นคุณใหเ้ป็นคนใหม่ดว้ยวิธีการเรียนรู ้ทักษะการ
รบัมือกับคนอื่นๆ เป็นพืน้ฐานของผูน้  าที่ดี  
 
ผูเ้ขียนไดน้  าหลกัการพืน้ฐานพรอ้มตัวอย่างของการโนม้นา้วใจคนอื่น  
และขอ้คิดต่างๆ ที่ยังใชง้านไดดี้เสมอทุกยุคทุกสมัย   
 
หนังสือเล่มนีเ้หมาะส  าหรบัคนที่มีปัญหา คนที่เขา้ก ับคนอื่นๆ ไดย้าก 
ฝึกฝนการรบัมือก ับคนอื ่นๆ เพราะในแต่ละว ันเราอาจตอ้งเจอก ับ
สถานการณท์ี่ไม่เห็นดว้ยกับคนอื่นๆ ความคิดเห็นที่ไม่ตรงกัน ท  าให้
ความสมัพันธ ์แย่ลง หนังสือเล่มนีจ้ะเป็นเครื่องมือ เป็นแนวทางใหเ้รา
เอาชนะใจคนอื่นได  ้

http://nicetofit.com/%e0%b8%81%e0%b8%b2%e0%b8%a3%e0%b8%9e%e0%b8%b1%e0%b8%92%e0%b8%99%e0%b8%b2%e0%b8%95%e0%b8%99%e0%b9%80%e0%b8%ad%e0%b8%87/
http://nicetofit.com/%e0%b8%81%e0%b8%b2%e0%b8%a3%e0%b8%9e%e0%b8%b1%e0%b8%92%e0%b8%99%e0%b8%b2%e0%b8%95%e0%b8%99%e0%b9%80%e0%b8%ad%e0%b8%87/
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การรบัมือและการโนม้นา้วใจคนอื่นๆ เป็นศิลปะ เร ียนรูแ้ละฝึกฝน
พืน้ฐานที ่ส  าค ัญ ตระหน ักถ ึงความส  าคัญ ทบทวน และน าไปใชใ้น
ชีวิตประจ าวันอยู่เสมอ ใชใ้นทุกๆ โอกาสที่เรานึกขึน้ได ้ยิ่งเราฝึกฝน
มากเท่าไหร่ ก็จะท าใหน้ึกขึน้ไดเ้ร็วมากขึน้  

ในหนังสือเล่มนี  ้ยังมีขอ้คิดดีๆ อีกหลายอย่าง ที่จะช่วยให้คุณไดใ้จคน
อื่น ท  าใหค้นอื่นชอบคุณมากขึน้  ผูเ้ขียนมุ่งหวังให ้หนังสือเล่มนี ้ช่วย
เปลี่ยนแปลงโลก สรา้งสรรคใ์หม้นุษยอ์ยู่ร่วมกันในสงัคมอย่างสนัติ  ท  าให้
ทกุคนสรา้งสรรคส์ิ่งใหม่เกิดประโยชนส์งูสดุ การชนะใจผู้คนได ้คุณจะตอ้ง
ชระใจตวัเองเป็นสิ่งแรกก่อน และการชนะใจผูอ้ื่นเริ่มจากความจริงใจ ดว้ย
ค าพูดถ่อมตน ย่อมท าให้เกิดมิตรขึน้ได้ ความส  าเร็จย่อมเกิดขึน้กับคุณ
อย่างง่าย    
 

ขอแสดงความนบัถือ 
  

อ. อมรรตัน ์บญุฤทธ์ิ : Ami  Lawyer 
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บทที ่1 ชนะอารมณแ์ละความคิด 

วธิีการจดัการอารมณแ์ละความคดิ 

สงครามครั้งนี ้  อันดับแรกที่คุณจะต้องจัดการ คือ จัดการอารมณ์และ
ความคิดของคณุ ใหใ้นชีวิตประจ าวนัของคณุมีแต่เรื่องราวดีๆเขา้มาในชีวิต  
แน่นอนคณุจะตอ้งตอบว่าเป็นไปไดย้าก เพราะฉนัมีเรื่องราวมากมายที่ตอ้ง
คิด  

เพราะฉะนั้น หากวันนี ้  คุณมีหลายเรื่องราวเขา้มา มีปัญหาในชีวิตต้อง
จดัการ  วิธีการจดัการ  คณุจะตั้องตั้งมือรบักับเรื่องราวเหล่านั้นไดอ้ย่างไร 
ลองมาดเูทคนิคที่ช่วยจดัการอารมณแ์ละความคิดของคณุ   

สิ่งทีคุ่ณต้องต้ังรับดังนี ้

ความรู้สึกตัว : มีสติ 

เมื่อไรก็ตามที่เกิดความรูต้วัดา้นอารมณข์ึน้ จะส่งผลใหอ้ารมณด์ังกล่าวลด
ความรุนแรงลง ดงัเช่น คนที่รูว้่า “ฉนัก าลงัโกรธ” จะลดความโกรธลงได ้คน
ที่รูต้ัวว่า “ฉันก าลงัหงุดหงิด” จะลดความหงุดหงิดลงได ้ท  าใหส้ามารถใช้
เหตผุลตดัสนิใจไดดี้ขึน้ 

การหายใจ  

การมีสติรบัรูล้มหายใจเขา้ออกถือว่าเป็นการท าสมาธิใหอ้ารมณแ์ละจิตใจ
กลับเขา้สู่ภาวะสงบ ซึ่งควรเริ่มท  าในท่านอนจนท าได้แลว้ ค่อยขยับมา
ท าท่านั่งและยืน จนเป็นนิสยัการหายใจที่ผ่อนคลาย เทคนิคการหายใจมี
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หลากหลายแตกต่างกันออกไป ส  าหรบัวิธีง่ายๆ ขั้นพืน้ฐาน ไดแ้ก่ คณนา 
(counting) ที่นับควบคู่ไปกับการก าหนดลมหายใจเข้าออก และใช้ค  า
ภาวนา เช่น “พุท-เขา้ โธ-ออก” หรือ “พองหนอ-ยุบหนอ” เป็นตน้  ซึ่งเป็น
รากฐานเดียวกบัการท าโยคะ หรอืการนั่งสมาธินั่นเอง 

 

การผ่อนคลายกล้ามเนื้อ  

สามารถท าได้กับกลา้มเนื ้อทุกส่วนที่ รูส้ ึกเครียด โดยเริ่มจากอิริยาบถที่
อวัยวะทุกส่วนผ่อนคลายและสบายมากที่สุด แลว้ค่อยๆ ผ่อนกลา้มเนื ้อ
สว่นดงักลา่วจนรูส้กึผ่อนคลายมากที่สดุ โดยวิธีนีจ้ะช่วยก าจัดอาการปวด
หวั อาการปวดทั่วไป และอาการนอนไม่หลบั ไดเ้ป็นอย่างดีดว้ย 

 

การฝึกควบคุมประสาทอัตโนมัติ  

วิธีง่ายที่สดุคือการฝึกฝ่ามือรอ้น ดว้ยการตั้งฝ่ามือในระดับทรวงอก หันฝ่า
มือเขา้หากันโดยเวน้ช่วงห่างประมาณ 2-3 นิว้ฟุต หลงัจากนั้นขยับฝ่ามือ
ออกจากกันช้าๆ จนห่างพอควรแลว้ขยับเขา้มาใกลก้ันอีก ท  าอย่างนีเ้ป็น
จงัหวะชา้ๆ จบัความรูส้กึของฝ่ามือทั้ง 2 ขา้งดว้ยสมาธิจะท าใหเ้กิดความ
รอ้นขึน้บนฝ่ามือ ซึ่งเกิดจากหลอดเลือดบนฝ่ามือขยายตัว ท  าติดต่อกัน
อย่างนอ้ย 5-10 นาท 
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การจนิตนาการ  

นอกจากเราสามารถจินตนาการถึงสิ่งสวยงามเพื่อคลายเครียด เราอาจ
ประยกุตใ์ชว้ิธีการของจิตบ าบดัซึ่งจะช่วยใหเ้กิดผลดีมากขึน้อีกดว้ย นั่นคือ
ใหคิ้ดถงึสิ่งที่ท  าใหเ้กิดการกลวัในขณะที่ก  าลงัอยู่ในสภาพผ่อนคลาย วิธีนี ้
เริ่มตน้จากการท าใหก้ลา้มเนือ้ผ่อนคลายก่อน จากนั้นค่อยนึกภาพสิ่งเรา้ 
(สิ่งที่ท  าใหเ้กิดความกลัว) เป็นล  าดับขั้น จากระดับที่ก่อใหเ้กิดความกลัว
นอ้ยที่สดุไปจนถงึมากที่สดุ ทัง้นีก้ารเผชิญหนา้กับความทุกขใ์นสภาพผ่อน
คลายช่วยท าใหเ้กิดอารมณท์างบวกและความสงบในที่สดุ 

 

คิดในทางท่ีถกู ในแงด่ีต่อชีวิต 

ในทางวิทยาศาสตรพ์บว่าความคิดสัมพันธ์กับสมอง เมื่อคิดอย่างหนึ่ง
สมองก็จะตอบสนองไปตามนัน้ เช่น เมื่อคิดถึงสขุภาพภายใตค้วามเครียด 
ความกดดัน หรือความซึมเศรา้ อาการปวดจะรุนแรงที่สดุ เมื่อผ่อนคลาย
หรือก าลังมีความสขุ  ความเจ็บปวดก็จะลดลง  ดังนั้น ความคิดสามารถ
ก ากบักายใหเ้ป็นสขุ หรอื   เป็นทุกขไ์ด ้ในท านองเดียวกัน  ดว้ยวิธีคิดและ
การด าเนินชีวิตที่ถกูตอ้ง ก็สามารถก ากบัใจ  ใหม้ีความสขุและผ่านพน้ทุกข์
ได ้ดงัเช่นคนที่เขา้ใจความเป็นจรงิว่ามนษุยม์ีโอกาสและฐานะไม่เท่าเทียม
กนั   แต่เราทกุคนมีโอกาสเผชิญภาวะของความทุกขเ์ท่าเทียมกัน ก็ย่อมมี
ภูมิตา้นทานในการเผชิญความทกุขไ์ดดี้กว่า หรือคนที่สามารถปรบัเปลี่ยน
การแสวงหาความสขุบนปัจจัยภายนอกมาเป็นการหาความสขุจากปัจจัย
ภายในที่ยั่งยืนกว่าด้วยการพึงพอใจในตัวเองและสิ่งที่มีอยู่ในปัจจุบันก็
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ย่อมเป็นสขุไดง้่ายกว่า และเป็นทุกขไ์ดย้ากกว่าคนที่ฝากความสขุไวก้ับสิ่ง
เรา้ภายนอก อีกทัง้ยงัน่าจะป้องกนัตวัจากความทกุขต่์างๆ ไดดี้อีกดว้ย 

 

คิดเชิงบวก มองโลกในแงด่ี 

ความคิดทางลบของเราเอง เช่น คิดแต่สิ่งที่สญูเสีย จมอยู่กบัภาพอดีต 
มองโลกในรา้ย กลวัการเปลี่ยนแปลง ความกลวัต่างๆ วิตกกงัวล คิดถงึอ
นาตดา้นลบ ฯลฯ ย่อมเป็นบ่อเกิดของความเครยีด ย่ิงตอ้งเผชิญความ
กดดนัต่างๆรอบตวั ความเครียดที่เกิดขึน้นัน้ก็จะกลายเป็นสาเหตขุอง
ความทกุขใ์จร่วมดว้ย เมื่อสองแรงมาผสานกนั ความเครยีดกบัความคิด
ทางลบจะสะสมกลายเป็นความวิตกกังวล หรอืนานไปก็กลายเป็นความ
ทอ้แทส้ิน้หวงัและซมึเศรา้ในที่สดุ 

ดงันัน้นอกจากตอ้งผ่อนคลายความเครียดดว้ยการจดัการทางอารมณ ์ การ
จดัการกบัความคิดก็จะช่วยขจัดทกุขภาวะระยะยาวได ้ โดยวิธีการหลกัก็
คือปรบัเปลี่ยนความคิดใหม่ใหเ้ป็นความคิดทางบวก (positive thinking) 
ซึ่งวิธีนีจ้ะท  าใหเ้กิดพลงัในการใชช้ีวิต โดยเฉพาะอย่างย่ิงการหาโอกาส
ท่ามกลางอปุสรรค (turning obstacle into opportunity) ท  าใหเ้รามองเห็น
ประโยชนข์องปัญหา ตวัอย่างเช่นเมื่อเกิดวิกฤตเศรษฐกิจ ผูท้ี่สญูเสยีฐานะ
และกิจการก็จะเกิดความทุกขใ์จ แทนที่จะมองแต่ดา้นที่ตนสญูเสยีไปแต่
ปรบัเปลี่ยนวิธีคิดเสยีใหม่ว่ายงัมีสิ่งดีๆ ดา้นอื่นเหลอือยู่ในชีวิต เช่น มีเวลา
ใหก้บัตนเองและ 
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ดงันัน้นอกจากตอ้งผ่อนคลายความเครียดดว้ยการจดัการทางอารมณ ์ การ
จดัการกบัความคิดก็จะช่วยขจัดทกุขภาวะระยะยาวได ้ โดยวิธีการหลกัก็
คือปรบัเปลี่ยนความคิดใหม่ใหเ้ป็นความคิดทางบวก (positive thinking) 
ซึ่งวิธีนีจ้ะท  าใหเ้กิดพลงัในการใชช้ีวิต โดยเฉพาะอย่างย่ิงการหาโอกาส
ท่ามกลางอปุสรรค (turning obstacle into opportunity) ท  าใหเ้รามองเห็น
ประโยชนข์องปัญหา ตวัอย่างเช่นเมื่อเกิดวิกฤตเศรษฐกิจ ผูท้ี่สญูเสยีฐานะ
และกิจการก็จะเกิดความทุกขใ์จ แทนที่จะมองแต่ดา้นที่ตนสญูเสยีไปแต่
ปรบัเปลี่ยนวิธีคิดเสยีใหม่ว่ายงัมีสิ่งดีๆ ดา้นอื่นเหลอือยู่ในชีวิต เช่น มีเวลา
ใหก้บัตนเองและครอบครวัเพิ่มขึน้ บางคนมองว่าการตกงานเป็นโอกาสที่ดี
ที่จะแสวงหางานหรอืาชีพใหม่ หรอืคนที่อกหกัอาจคน้พบว่าความเขม้แข็ง
ของตวัเองที่สามารถผ่านพน้ความเจ็บปวดไดห้รอืยงัมีคนที่รกัตวัเองอยู่
มากมาย 

การคิดในทางบวกนีย้ังมีประโยชนใ์นระยะยาว นั่นคือ ช่วยใหม้องปัญหา
เป็นบทเรยีนส  าหรบัที่จะปรบัปรุงสิ่งบกพรอ่งต่อไปได้ 

 
วิธีจดัการอารมณด์้านลบ 
“อารมณ์” สามารถเป็นได้ทั้งเพื่อนที่ แสนดี หรือเป็นศัตรูที่น่ากลัว เมื่อ
กลา่วถงึ “อารมณเ์ชิงบวก” เช่น ดีใจ มีความสขุ สนุกสนาน ทุกคนมักอา้
แขนเปิดรบัอย่างเต็มที่… กลบักนั หากพดูถงึ “อารมณด์้านลบ” เช่น โกรธ 
กลวั โมโห ซมึเศรา้ กงัวลใจ ทกุคนต่างพยายามปิดกัน้ และหลกีหนี 
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ในโลกแห่งความจริง เราไม่สามารถหลีกเลี่ยงอารมณต่์างๆ ได ้ทุกวัน เรา
ตอ้งเจอะเจอกบัอารมณท์ี่หลากหลาย ทัง้ของตนเองและผูอ้ื่น สิ่งที่ดีที่สดุที่
เราท าได ้คือ “ต้องรู้เท่าทันและรีบจดัการอารมณ”์ ไม่ใหม้ีอิทธิพลเหนือ
ตวัเรา 
 
วธิีรับมือกับอารมณเ์ชงิลบ 
รู้เท่าทันและเข้าใจอารมณท่ี์เกิดขึน้ 
 

“การรับรู้และเข้าใจความรู้สึกของตนเอง” เป็นเรื่องส  าคัญ หากคุณไม่รู ้
ว่าก าลงัรูส้กึอะไร? คุณจะไม่สามารถจัดการอารมณไ์ดอ้ย่างถูกตอ้ง! การ
ปิดบงัซ่อนเรน้ความรูส้กึ เสแสรง้ หรอืโกหกตวัเอง เป็นเพียงแค่การซือ้เวลา
ไม่นาน อารมณ์ที่เก็บสะสมไวจ้ะปะทุ และระเบิดออกมาในที่สดุ! ดังนั้น 
เม่ือคุณเกิดอารมณด์้านลบ จงหยุดพัก พิจารณาความรู้สึกท่ีแท้จริง
ของตน ลองหาสถานที่เงียบๆ ใหร้่างกายของคุณไดป้ลดปล่อย คุณอาจ
พดูออกมา ว่าตอนนีรู้ส้กึอย่างไร รอ้งไห ้หรือตะโกนออกมาดังๆ สิ่งเหล่านี ้
ช่วยใหค้ณุผ่อนคลาย และรูส้กึดีขึน้ไดน้อกจากนี ้คุณควรสังเกตปฏิกิริยา

ตอบสนองของร่างกายต่ออารมณต์่างๆ เช่น หากคุณโกรธ ตัวจะสั่น 
มือไมเ้กร็ง หากคุณวิตกกังวล จะมีอาการคลื่นไส ้วิงเวียน ข้อดีของการ
รับรู้อารมณค์วามรู้สึกของตนเอง และได้ปลดปล่อยมันออกมา จะ
ท าให้คุณไม่เครียดจนเกินไป 
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เร่ิมเช้าวันใหม่อย่างสดใส 
คณุรูห้รอืไม่ว่า “เวลาช่วงเช้ามีอิทธิพลอย่างมาก” เพราะมันจะส่งผลต่อ
อารมณค์วามรูส้กึ “ทั้งวัน” ของคุณ ดังนั้น คุณควรท ากิจกรรมยามเชา้ที่
ช่วยใหคุ้ณช าระลา้งจิตใจ และก าจัดอารมณด์า้นลบได้ เช่น “เขียน” การ
เขียนความคิดของคุณสามารถเขียนมันไปเรื่อยๆ จนกระทั่งข้อความเต็ม
หนา้กระดาษ หรือหากคุณมีความคิดใหม่ๆ หรือไอเดียใดๆ แล่นเขา้มาใน
หัว ก็ให้รีบจดบันทึกไว้ทันทีเช่นกัน วิธีการนีจ้ะช่วยใหคุ้ณสามารถเรียบ
เรยีงความคิดไดดี้ขึน้ และช่วยก าจดัความคิดเชิงลบออกไปไดเ้รว็ขึน้ 
 
“ท าสมาธิ” การท าจิตใจใหส้งบ ดว้ยการก าหนดลมหายใจเขา้-ออก หรือ
การท าสมาธิ เป็นวิธีที่ง่ายและไดผ้ลดี เพียงแค่คณุหาสถานที่เงียบๆ ในการ
นั่งสมาธิประมาณ 10-15 นาที ก  าหนดลมหายใจเข้าออกอย่างชา้ๆ เมื่อ
คณุท าสมาธิเป็นประจ าคณุจะพบว่าความคิดที่ฟุ้งซ่านลดนอ้ยลง มีสภาวะ
จิตใจที่สงบมากขึน้  นอกจากนี ้ความสงบสขุที่เกิดจากการท าสมาธิยังช่วย
ใหค้ณุตระหนกัรูถ้งึอารมณด์า้นลบ ช่วยใหคุ้ณจัดการมันได ้ก่อนที่อารมณ์
แย่ๆ เหลา่นัน้จะถาโถม และท าใหท้ัง้วนัของคณุเต็มไปดว้ยสิ่งเลวรา้ย 
 
การออกก าลังช่วยได้ 
“การออกก าลังกาย” เป็นสิ่งที่มีประโยชน ์ส่งผลดีต่อร่างกายและจิตใจ
ของคุณ เพราะขณะที่คุณออกก าลังกาย ร่างกายของคุณจะเคลื่อนไหว 
หวัใจสบูฉีดเลอืดไปเลีย้งทั่วรา่งกาย ช่วยท าใหส้มองปลอดโปรง่ 
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คุณอาจวิ่ง เดินช้าๆ หรือออกก าลังกายประเภทอื่นๆ วิธีนี ้จะช่วยให้คุณ
ผ่อนคลาย รูส้กึกระปรีก้ระเปร่ามากขึน้ ดังนั้น แทนที่คุณจะควา้ถุงมันฝรั่ง
ทอดมาเคีย้วเล่น หรือนอนขดตัวอยู่หน้าทีวี ลองขยับร่างกาย เลือกเล่น
กีฬาที่คณุชอบ หรอืแมแ้ต่การลกุขึน้เตน้ ก็ท  าใหค้ณุรูส้กึดีไดน้ะ 
 
ปรับเปลี่ยนมุมมอง 
นกัจิตวิทยาเคยสรุปผลงานวิจัยชิน้หนึ่ง ซึ่งพบว่า “เม่ือคุณมองสิ่งต่างๆ 

ในมุมท่ีเปลี่ยนไป คุณจะพบว่าสิ่งน้ันแตกต่างจากเดิม” พูดง่ายๆ ก็
คือ “มุมมอง” เป็นตัวก าหนดทุกสิ่งทุกอย่าง ดังนั้น หากคุณเผชิญกับ
อารมณด์า้นลบ แทนที่คณุจะกระโจนลงไป พรอ้มกับบ่นด่าปัญหานั้นๆ ให้
คุณสูดลมหายใจเข้าลึกๆ และถามตนเองว่า  “ฉันสามารถมองเห็น
ปัญหาน้ันในรูปแบบอ่ืนท่ีแตกต่าง ได้หรือไม่”  

สมมติว่าคณุกบัเพื่อนทะเลาะกนั หากคุณยึดความคิดของตนเองเป็นใหญ่ 
คิดว่าต้องเป็นฝ่ายถูกเสมอ… คุณก็จะยึดติด และไม่มีวันเข้าใจผู้อื่น! 
ในทางกลบักัน หากคุณคิดว่าตนเองเป็นอีกฝ่าย ลองมองในมุมกลบักัน 
คณุจะเขา้ใจสถานการณไ์ดดี้ขึน้ คุณจะเปิดใจ เรียนรูต้นเองและผูอ้ื่นมาก
ขึน้ แต่หากการปรบัเปลี่ยนมมุมองเป็นเรื่องยากเกินไปส  าหรบัคุณ เพียงแค่
คณุตระหนกัว่า “อารมณด์้านลบก าลังท าร้ายคุณ” คุณก็จะปล่อยใหม้ัน
ผ่านไป ใหอ้ภัย และด าเนินชีวิตต่อไป 
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ระวัง! อย่าส่งต่อ “อารมณด์้านลบ” ให้คนรอบข้าง 
อารมณข์องคนเราเปรียบเหมือน “ก้อนหิมะ” เมื่อใดก็ตามที่เราปล่อยให้
กลิง้ไปเรื่อยๆ มนัก็จะใหญ่ และแผ่วงกวา้งขึน้เรื่อยๆ ดังนั้น หากคุณรูส้กึว่า
ก าลงัอารมณเ์สยี  จงพยายามสกดักัน้ อย่าปล่อยใหม้ันขยายไปหาคนรอบ
ขา้ง เพราะนั่นจะท าใหส้ถานการณเ์ลวรา้ยลงกว่าเดิม! สมมติว่า จู่ๆ เพื่อน
สนิทยกเลกินดักะทนัหนั แน่นอนว่า ทันทีที่รู ้คุณคงรูส้กึหงุดหงิด ไม่พอใจ 
แต่การเก็บความโกรธ แลว้สาดอารมณใ์ส่คนรอบขา้งหรือคนในครอบครวั 
อาจท าใหเ้ขาไประบายอารมณก์ับคนอื่นๆ ต่อ หรือกระทั่งลกูของคุณเอง 
และทา้ยที่สดุ ครอบครวัคณุก็จะเต็มไปดว้ยบรรยากาศแห่งความโกรธแคน้ 
เกลียดชัง ดังนั้น เมื่อไหร่ที่คุณรูส้กึไม่โอเค เริ่มจากตั้งสติ หาสาเหตุของ
อารมณน์ัน้ แยกแยะ และพยายามระงับมันใหไ้ดอ้ย่าปล่อยใหอ้ารมณข์อง
คณุเดือดดาล และพลุง่พลา่น จนเผลอไปท ารา้ยคนอื่นละ่ 

สรุป ควบคุมอารมณไ์ด้ เป็นนายชีวิต  Emotion Control 

ควบคุมอารมณไ์ด้ เป็นนายชีวิต  [ Emotion Control ] อย่าปลอ่ยให้

อารมณ ์1 %   ที่หลดุการควบคมุ มาท าลายความพยายาม 99% ของคณุ  

 

6 ขัน้ตอน  

ขัน้ตอน 1  ทะลวงความคิด : ออกห่างจากรูปแบบความคิดเชิงลบ 

ในวิชาจิตวิทยา “แนวคิดสมบรูณแ์บบนิยม” คือการประเมินตวัเองที่มา 
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