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คำ�นำ�สำ�นักพิมพ์

บางครัง้การอยูท่่ามกลางผูค้น หรือแค่ยนือยูใ่นวงสนทนา 

ก็อาจท�ำให้เรารู้สึกโดดเด่ียวยิง่กว่าตอนอยู่คนเดียว ไม่ใช่เพราะ

เราไม่อยากคยุ แต่เพราะไม่รู้จะเร่ิมอย่างไร หรอืกลัวว่าพดูออก

ไปแล้วจะกลายเป็นจดุสนใจ ความอดึอัดและความลงัเลจงึท�ำให้

เราพลาดโอกาสดีๆ ไปโดยไม่ต้ังใจ และหลายคร้ัง แม้อยาก

สร้างความสัมพันธ์ที่ด ีเรากลับรู้สึกติดขัดตั้งแต่ค�ำแรก

Social Equations สูตรลับเข้ากับคนง่าย โดยแพทริค คิง 

นักเขียนขายดีระดับนานาชาติ และโค้ชด้านปฏิสัมพันธ์ทาง

สังคมและการสื่อสาร จะช่วยให้การพูดคุย การเข้าสังคม และ

การสร้างความสัมพันธ์ กลายเป็นเรื่องง่ายขึ้นกว่าที่เคย ด้วย 

“สูตร” ที่เรียบง่าย เป็นระบบ และใช้ได้จริง ถ่ายทอดจากทั้ง

ประสบการณ์ตรงและงานวิจัยทางจิตวิทยา เพื่อให้คุณเข้ากับ

คนอื่นได้อย่างมั่นใจ และเป็นคนที่ใครอยู่ด้วยก็รู้สึกดี
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ในเล่มนี ้คุณจะได้เรยีนรูว่้า การเข้าสังคมไม่ใช่พรสวรรค์ 

แต่เป็นทักษะที่ฝึกได ้ผ่านแบบฝึกหัดง่ายๆ ที่หยิบใช้ได้จริงใน

ทุกสถานการณ์ เพราะบางครั้ง แค่ประโยคแรกที่เรากล้าพูด

ออกไป...ก็อาจเป็นจุดเร่ิมต้นของความสัมพันธ์ท่ีดีได้อย่างไม่

น่าเชื่อ

                                     ส�ำนักพิมพ์เลมอน
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บทที่ 1
คุณไม่สามารถสร้างความประทับใจแรกได้
เป็นครั้งที่สอง

ถ้าคุณหยิบหนงัสอืเล่มนีข้ึน้มา มคีวามเป็นไปได้ว่าคุณอาจไม่ได้

มองว่าตวัเองเป็นคนท่ีเข้าสงัคมได้อย่างเป็นธรรมชาตนิกั บางที

คุณอาจเคยเห็นคนรอบข้างที่ดูเหมือนจะท�ำสิ่งต่างๆ ในการ

เข้าสังคมได้อย่างง่ายดายและม่ันใจ ในขณะที่คุณกลับรู้สึกว่า

สิ่งเหล่านั้นดูซับซ้อน น่ากังวล หรือมีความลึกลับเล็กน้อย เรา

ทุกคนอาจนึกถึงใครบางคนที่เคยเจอ ซึ่งดูเหมือนจะเข้าสังคม

และสร้างความสัมพันธ์กับผู้อื่นได้อย่างราบร่ืน พวกเขาดูน่า

คบหา มีความม่ันใจในตัวเอง และมีไหวพริบกับเสน่ห์ที่เป็น

ธรรมชาติอย่างแท้จริง

คุณไม่ผดิหรอกถ้าจะคิดว่าความสามารถในการเข้าสงัคม

แบบนี้เป็นพรสวรรค์ที่ติดตัวมาแต่ก�ำเนิด — ซึ่งอาจเป็นสิ่งที่
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คุณมีหรือไม่มีก็ได้ แต่ผมอยากบอกคณุว่า ทกัษะการเข้าสงัคม

ไม่ใช่สิ่งที่หาได้ยากหรือมีแค่คนบางกลุ่มเท่านั้นที่ท�ำได้ แต่ใน

ทางกลับกัน ความสามารถในการสือ่สาร การสร้างความสมัพนัธ์ 

การสนทนาทีน่่าสนใจ และการเตบิโตอย่างแท้จรงิในสถานการณ์

ทางสังคมนั้น เป็นชุดทักษะที่สามารถเรียนรู้ได้ และมีพื้นฐาน

มาจากกฎและหลักการที่คาดการณ์ได้ ไม่มีเวทมนตร์หรือโชค

ช่วยใดๆ ท้ังนัน้! ถ้าคณุเข้าใจกฎและหลักการเหล่านี ้และฝึกฝน

อย่างสม�่ำเสมอ ก็ไม่มีเหตุผลที่คุณจะไม่สามารถกลายเป็นคน

ที่เข้าสังคมได้อย่างยอดเยี่ยมคนนั้นได้เลยครับ

ในบทต่อๆ ไป เราจะไปท�ำความเข้าใจทักษะส�ำคัญเหล่า

นีที้ละข้ันตอน โดยแยกย่อยออกมาเป็นส่วนๆ เพือ่ให้คณุสามารถ

เร่ิมฝึกฝนและพฒันาทักษะเหล่านีไ้ด้ ไม่ว่าคณุจะเป็นใคร หรือ

มีข้อจ�ำกัดส่วนตัวแบบใดก็ตาม ผมได้รวบรวมงานวิจัยและ

ข้อมูลมากมายจากหลากหลายแหล่ง ต้ังแต่นักวิชาการด้านการ

สือ่สารมนษุย์ ภาษา และการสือ่สารทัว่ไป ไปจนถงึนกัจติวทิยา 

โค้ช และผู้เชี่ยวชาญด้านการจัดการความขัดแย้ง

ลองนึกว่าหนังสือเล่มนี้เป็นเหมือนหนังสือมารยาท

สมัยใหม่ก็ได ้ผมรู้ว่าค�ำว่า “มารยาท” อาจฟังดูเก่าและล้าสมัย
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จนน่าตกใจ ชวนให้นึกถึงภาพของยุควิคตอเรีย ที่ผู้คนใส่เสื้อ

คอตัง้สูงและใช้ชวีติอยูท่่ามกลางข้อจ�ำกัดท่ีเคร่งครัดและกดดัน 

แต่ความเป็นจริงแล้ว มารยาทไม่ใช่แค่เรื่องของกิริยาท่าทาง

หรือความเหมาะสมเท่านั้น ตามที่ลินน์ โคดี กล่าวไว้ว่า เรา

ไม่ควร “สับสนระหว่างพฤติกรรมดั้งเดิมกับมารยาทที่ดี ความ

หมายของมารยาทนั้นไม่เกี่ยวข้องกับเพศ — มันหมายถึงการ

ที่เราพยายามท�ำให้คนที่อยู่รอบตัวเรารู้สึกสบายใจอยู่เสมอ”

การปฏิบัตติามกฎเกณฑ์ทีร่บัรู้โดยทัว่ไปของพฤตกิรรม

ทางสังคม หมายถึง การมีความตระหนักรู้ในตัวเองและผู้อื่น 

การให้เกียรติและเอาใจใส ่การรู้จักปรับตัวและยืดหยุ่น รวมถึง

การให้ความส�ำคัญกับการสร้างความสัมพันธ์และความกลม

เกลียวเหนือสิ่งอ่ืนใด หนังสือเล่มนี้อาจแตกต่างเล็กน้อยจาก

หนังสือเล่มอ่ืนๆ ที่คุณเคยอ่านเก่ียวกับหัวข้อนี้ เพราะเราจะ

ไม่เพยีงพดูถงึแต่กฎเกณฑ์ทีร่บัรูก้นัโดยท่ัวไปของการสนทนา

ท่ีมีคุณภาพ หรือรายละเอียดที่ซับซ้อนในการสร้างมิตรภาพ

เท่านั้น แต่ยังรวมถึงทักษะที่มักถูกมองข้าม เช่น วิธีและเวลา

ท่ีเหมาะสมในการปฏิเสธ การรู้จักเงียบในเวลาที่ควร และวิธี

สร้างความไว้วางใจจากผู้อื่น
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เนือ้หาในเล่มนีค้รอบคลุมหลายแง่มุม หลักการต่างๆ ที่

เราพดูถงึนัน้น�ำไปใช้ได้กับทัง้ความสมัพนัธ์ทางอาชพีและเรือ่ง

ส่วนตัว มิตรภาพแบบสบายๆ หรือจริงจัง การพบปะกับคน

รู้จักในชีวิตประจ�ำวัน ไปจนถึงความสัมพันธ์เชิงโรแมนติกใน

ทุกรูปแบบ

แต่ก่อนอื่น ผมขอเล่าเรื่องเก่ียวกับตัวเองสักเล็กน้อย 

ผมยอมรับตามตรงว่า ผมไม่เคยถูกมองว่าเป็นคนที่เข้าสังคม

เก่งหรือเป็นคนเปิดเผยเลย ตลอดชีวิตที่ผ่านมา ผมมักถูก

มองว่าเป็นคนขี้อายและมีความเก้อเขินอยู่บ้าง ส�ำหรับผม มัน

เหมือนกับว่าคนอ่ืนๆ ได้รบัคูมื่อวธิกีารปฏิสมัพนัธ์กบัผูอ้ืน่ตดิตวั

กันมาตั้งแต่ต้นแล้ว แต่ผมกลับไม่ได้รับมัน ไม่มีอะไรดูเป็น

ธรรมชาติหรือเข้าใจง่ายส�ำหรับผมเลย ผมเคยหวังว่าจะมีใคร

สักคน หรืออะไรสักอย่างที่จะมาช่วยอธิบายเร่ืองเหล่านี้ให้ผม

เข้าใจได้อย่างชัดเจนสักที

หนงัสอืทีค่ณุถอือยูใ่นมือน้ี คอืหนังสือท่ีผมเคยปรารถนา

จะมีไว้กับตัวเม่ือหลายปีก่อน ตอนนั้น สิ่งท่ีผมต้องการมาก

ทีส่ดุคือค�ำอธบิายท่ีตรงไปตรงมาและเข้าใจง่าย เกีย่วกับเหตผุล

และวิธีการเข้าสังคม รวมถึงรายละเอียดเล็กๆ น้อยๆ ในการ
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ส่ือสาร และค�ำแนะน�ำที่ชัดเจนว่า ควรท�ำอะไรและไม่ควรท�ำ

อะไร

ในที่สุด ผมก็ตัดสินใจใช้รูปแบบ “สูตรส�ำเร็จ” เพราะมัน

เป็นสิ่งท่ีเข้าใจง่ายและสมเหตุสมผลที่สุดส�ำหรับผม เมื่อคุณ

แยกย่อยการปฏิสัมพันธ์ของมนุษย์ส่วนใหญ่ออกมาจนเหลือ

เพียงแก่นส�ำคัญ คุณจะพบว่า มีแนวคิดหลักบางอย่างท่ีมัก

เกิดขึ้นซ�้ำๆ อยู่เสมอ

ยิง่ผมค้นคว้ามากขึน้เท่าไร กย็ิง่พบว่าโลกของการสือ่สาร

และการสร้างความสัมพันธ ์ไม่ได้กว้างใหญ่หรือลึกลับซับซ้อน

อย่างที่เคยคิดไว้เลย และเมื่อผมเริ่มน�ำสิ่งที่เรียนรู้มาลองใช ้ก็

ต้องยอมรับอย่างประหลาดใจว่ามันได้ผลจริงๆ ผมรูส้กึสบายใจ

มากขึ้นเม่ืออยู่ท่ามกลางผู้คน มีเพื่อนมากขึ้น และสามารถ

เชือ่มโยงกับเพือ่นทีมี่อยูแ่ล้วได้ลึกซึง้กว่าเดิม ผมรูส้กึว่าตวัเอง

ได้รับการเข้าใจมากขึ้น และเกิดความขัดแย้งกับคนอื่นน้อยลง 

ผมเริม่เข้าใจอย่างแท้จริงว่าผูค้นหมายถงึอะไรเม่ือพดูถงึ “การ

ฟังอย่างตั้งใจ (active listening)” และผมก็ตระหนักว่า แท้จริง

แล้วผมไม่ได้เป็นคนแปลกแยกหรือไร้ทักษะทางสังคมอย่างที่

เคยคิด ตรงกันข้าม ผมสามารถรับมือกับทุกสถานการณ์ทาง

ตัว
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สังคมได้อย่างมั่นใจ — และยังสนุกกับมันด้วย!

ในบทต่อๆ ไป ผมจะมาแบ่งปันส่ิงท่ีผมได้เรียนรู้เก่ียวกับ

วธิกีารเริม่ต้น ไม่ใช่แค่ในบทสนทนาเท่านัน้ แต่รวมถึงการสร้าง

มิตรภาพใหม่ๆ โดยทั่วไป เราจะพูดถึงวิธีปรับทักษะการฟังให้

ลึกซึ้งขึ้น เพื่อให้คุณแสดงความเห็นอกเห็นใจอย่างแท้จริงต่อ

ผูท่ี้มีปฏิสมัพนัธ์ด้วย รวมถงึวิธีเล่าเรือ่งให้น่าสนใจ มีอารมณ์ขัน 

ไปจนถงึการโน้มน้าวให้คนอืน่เหน็ด้วยกับมุมมองของคณุ และ

วธิสีร้างมิตรภาพทีแ่ขง็แกร่งและมีความหมาย ซึง่ท้ายทีสุ่ดแล้ว

จะกลายเป็นสิง่ส�ำคัญทีสุ่ดส�ำหรับคุณ อกีทัง้ผมจะพาคณุส�ำรวจ

ส่วนท่ีซบัซ้อนแต่หลีกเล่ียงไม่ได้ของกระบวนการนี ้ เช่น เม่ือไร

และจะขอโทษอย่างไร การยนืหยดัเพือ่ปกป้องตวัเองเม่ือจ�ำเป็น 

และวิธีออกจากการสนทนาหรือสถานการณ์ที่เริ่มแย่ลง

อย่างไรก็ตาม ก่อนที่เราจะไปต่อ ผมขอพูดถึงข้อควร

ระวงัสักเล็กน้อย เนือ้หาในหนงัสือเล่มนี ้ไม่ได้มไีว้แค่อ่านเพลนิๆ 

หรือเพื่อให้ข้อมูลท่ีน่าสนใจเท่านั้น แต่เพื่อให้คุณน�ำไปใช้จริง 

ส่วนท้ายแต่ละบทจะมีสรุปเน้ือหาส�ำคัญ พร้อมค�ำแนะน�ำให้คุณ

ทบทวนประเด็นหลกั และลงมอืท�ำจริง เพราะผมเชือ่ว่าในทีส่ดุ

แล้ว ประสบการณ์คือครูที่แท้จริง แน่นอนว่าในตอนแรก มัน

ตัว
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อาจรู้สึกแปลกใหม่และน่ากลัวอยู่บ้าง และใช ่คุณอาจยังท�ำได้

ไม่สมบูรณ์แบบในคร้ังแรก แต่ผมขอสนับสนุนให้คุณมีจิตใจที่

อยากรู้อยากเห็นและเปิดกว้าง พร้อมทั้งกล้าท่ีจะทดลองท�ำดู

ว่าผลจะเป็นอย่างไร แล้วปรับปรุง จากนั้นลองอีกครั้ง

จงอดทนกับตัวเองนะครับ แม้ผมจะมั่นใจว่าเทคนิค 

หลักการ และวิธีการที่ผมน�ำเสนอนี้ได้ผล (ผมรู้เพราะมันเคย

ได้ผลกับผมมาแล้ว) แต่ผมก็เข้าใจดีว่า ถ้าไม่มีการลงมือท�ำ

อย่างสม�่ำเสมอ อะไรๆ ก็จะไม่มีวันเปล่ียนแปลง วิธีท่ีเราใช้

ปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่น จริงๆ แล้วขึ้นอยู่กับนิสัยของเรา ถ้าเราไม่

ท�ำอะไรบางอย่างเพื่อท้าทายนิสัยเหล่านี้ และไม่ฝึกฝนสิ่งใหม่

ที่ดีกว่า เราก็จะกลับไปท�ำในสิ่งที่เราคุ้นเคยเสมอ

ดังนั้น ในจุดนี้ผมอยากบอกว่า แม้ว่าแบบฝึกหัดและ

ค�ำแนะน�ำหลายๆ อย่างในหนังสือเล่มนี้อาจดูเรียบง่ายไปบ้าง 

แต่เวทมนตร์ของมันจะปรากฏขึน้เม่ือคณุกล้าก้าวออกจากกรอบ

เดิมๆ และน�ำไปปรับใช้จริงในสถานการณ์เฉพาะของคุณเอง 

เพราะการอ่านหนังสือเกี่ยวกับทักษะการเข้าสังคมเพียงอย่าง

เดียว ไม่ได้ท�ำให้ใครกลายเป็นคนเข้าสังคมเก่งข้ึนมาได้ทันที

หรอก จริงไหมครับ?

ตัว
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ท้าทายตัวเอง อดทน และที่ส�ำคัญที่สุดคือ ท�ำอย่าง

สม�ำ่เสมอ อย่าลมืเตอืนตวัเองว่าอุปสรรค ความกลวั และความ

สงสัยในตวัคณุนัน้สามารถเอาชนะได้ ไม่ว่าคุณจะเป็นคนทีบ่อก

ว่าตัวเอง “เกลียดการคุยเรื่องเล็กๆ น้อยๆ” และรู้สึกว่าการพบ

เจอคนใหม่ๆ นั้นยากล�ำบาก หรือคุณจะเป็นคนที่เจอผู้คนมาก 

มาย แต่ไม่เคยรักษาความสัมพันธ์เหล่านั้นไว้ได้ หนังสือเล่มนี้

เหมาะส�ำหรับคุณ ถ้าคุณอยากเพิ่มความม่ันใจและกล้าแสดง 

ออกในท่ีท�ำงานมากขึน้ หรอืถ้าคณุก�ำลังมองหาสูตรลดัส�ำหรับ

การจีบ การสร้างเสน่ห์ การสร้างความประทับใจ...หรือแม้แต่

การเล่าเรื่องตลกดีๆ สักเรื่อง หนังสือเล่มนี้ก็เหมาะกับคุณเช่น

กันครับ

สิง่ท่ีคุณต้องมีก็แค่ความอยากรูอ้ยากเหน็ ทศันคตทิีเ่ปิด

กว้าง เวลาสักเล็กน้อย ความมีวินัย และบางทีอาจพกสมุดสัก

เล่มไว้จดบันทึกความคิดและติดตามความก้าวหน้าของตัวเอง 

ถ้าคุณพร้อมแล้ว งั้นเรามาเริ่มกันเลยครับ

สูตรแห่งมิตรภาพ 

มาเริ่มกันตั้งแต่ต้นเลย ที่จุดเริ่มต้นจริงๆ คุณยังจ�ำตอน

ท่ีคณุเป็นเด็กนกัเรียนได้ไหม ลองย้อนกลบัไปคิดถงึวันเหล่านัน้ 

ตัว
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แล้วนกึดูว่าคุณเร่ิมมีเพือ่นได้อย่างไร ลองนกึถงึเพือ่นสมัยเรียน

ของคุณ แล้วถามตัวเองว่าอะไรท�ำให้คุณกับเขากลายมาเป็น

เพื่อนกันตั้งแต่แรก ถ้าวัยเด็กของคุณคล้ายกับของผมล่ะก็ 

ค�ำถามนีอ้าจไม่ง่ายนกั คณุอาจเป็นเพือ่นกับบางคน กแ็ค่เพราะ 

...พวกเขาอยู่ตรงนั้น

บางทีคุณอาจไปโรงเรียนเดียวกัน น่ังข้างกันในวิชา

คณติศาสตร์ หรือเขาอาจเป็นเพือ่นของพีน้่องคุณ เป็นเดก็ทีอ่ยู่

ถนนเดียวกนั คุณอาจเหน็หน้าเขาทุกวันโดยไม่ต้องพยายามท�ำ

อะไร บางทีคุณอาจถูกจัดให้อยู่ด้วยกันโดยบังเอิญ แต่สุดท้าย

คุณก็กลายเป็นผูกพันกันเอง บางทีคุณอาจเคยโดนแกล้งจาก

คนเดียวกัน หรือเคยติดอยู่บนรถโรงเรียนที่แสนจะน่าเบื่อด้วย

กันทุกเช้าก็ได้

ตัดภาพมาที่ปัจจุบัน แล้วตอนนี้ล่ะ ในฐานะผู้ใหญ่ คุณ

สร้างมิตรภาพอย่างไร ผมขอเดาว่ากระบวนการนี้คงไม่ง่าย

เหมือนตอนเด็กอีกแล้ว ลองนึกถึงคนท่ีอยู่ในชีวิตคุณตอนนี ้

พวกเขาเข้ามาได้อย่างไร และอะไรทีท่�ำให้พวกเขายังอยู่จนถงึ

ตอนนี้ แล้วลองนึกถึงคนท่ีไม่ได้อยู่ต่อในชีวิตของคุณดูบ้าง 

เพราะอะไรถึงเป็นอย่างนั้น คุณคิดว่าเหตุผลคืออะไร?

ตัว
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ดร.แจ็ค เชเฟอร์ สนใจในค�ำถามเหล่านี้ทั้งหมด และยัง

สนใจส่ิงที่มากกว่านั้นอีก เขาอยากเข้าใจอย่างลึกซึ้งว่ามีอะไร

เกิดขึ้นบ้างในกระบวนการที่ผู้คน “สร้างมิตรภาพ” — โดยเขา

เชื่อว่าถ้าเรารู้กลไกเบ้ืองหลังได้จริงๆ เราก็จะสามารถสร้าง

สถานการณ์ให้เอื้อต่อการสร้างมิตรภาพได้อย่างตั้งใจ และใน

เชิงทฤษฎี ก็สามารถเพิ่มโอกาสในการสร้างความสัมพันธ์ที่มี

คุณภาพได ้ฟังดูเหมือนคนที่น่าสนใจใช่ไหมล่ะ?

เชเฟอร์จงึศึกษาสิง่ทีเ่ขามองว่าเป็นองค์ประกอบพืน้ฐาน

ที่ท�ำให้ผู้คนสามารถเช่ือมโยงกันและกลายเป็นเพื่อนกันได ้

เขาสรุปสิ่งที่ค้นพบออกมาเป็นสิ่งที่เรียกว่า สูตรแห่งมิตรภาพ 

(Friendship Formula) ซึ่งเป็นจุดเริ่มต้นที่ดีของหนังสือเล่มนี้ 

และจากประสบการณ์ของผม สตูรนียั้งสามารถน�ำไปปรับใช้กบั

การออกเดตได้ด้วย เพียงแค่ปรับเปลี่ยนนิดหน่อยบ้างเท่านั้น

เอง

สูตรนี้เข้าใจง่ายมากและมีรูปแบบดังนี้ครับ

มิตรภาพ = ความใกล้ชิด + ความถี่ + ระยะเวลา + 

ความเข้มข้น

ตัว
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มาดูรายละเอียดของแต่ละองค์ประกอบใน สูตรแห่ง

มิตรภาพ กันครับ

ความใกล้ชิด (Proximity): ความใกล้ชิด หมายถึง 

ความใกล้กันทางกายภาพและทางสังคมระหว่างบุคคล อาจ

เป็นการอยู่ในสถานที่เดียวกัน หรืออยู่ในบริบทที่คล้ายคลึงกัน 

ยิ่งคุณอยู่ใกล้ใครบางคนมากเท่าไร ไม่ว่าจะทั้งทางกายภาพ

หรือทางสังคม โอกาสในการพูดคุย ท�ำความรู้จัก และพัฒนา

ความสัมพันธ์ก็ยิ่งมีมากข้ึนเท่านั้น ความใกล้ชิดสร้างข้ึนได้

ง่ายๆ เพียงแค่การอยู่ใกล้กันแม้ว่าคุณจะไม่ได้พูดคุยกันโดย 

ตรงเสมอไป แต่แน่นอน เรื่องนี้จะซับซ้อนขึ้นเม่ือเราพูดถึง

ความสมัพนัธ์ในโลกออนไลน์ คณุอาจใช้ความใกล้ชดิแบบดิจทิลั 

แทนความใกล้ชิดในโลกแห่งความจริงได้บางส่วน...แต่ขอพูด

ตามตรงเลยว่า มันแทนกันได้ไม่เต็มร้อยหรอกครับ

ย้อนกลับไปที่ตัวอย่างก่อนหน้า คุณน่าจะเร่ิมเห็นแล้ว

ว่าท�ำไมเด็กนักเรียนถึงสร้างมิตรภาพกันได้ง่ายกว่า เพราะ

พวกเขาอยู่ด้วยกันแทบตลอดเวลา สัปดาห์ละห้าวัน หลาย

ชั่วโมงต่อวัน ใช้พื้นที่และเวลาร่วมกัน ส�ำหรับตัวอย่างในชีวิต

ผู้ใหญ ่ลองนึกถึงการท�ำงานในออฟฟิศเดียวกัน หรือแม้แต่นั่ง

ตัว
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โต๊ะท�ำงานเดียวกัน การพบปะกับเพื่อนบ้านเป็นประจ�ำเพราะ

พวกเขามักไปสวนสาธารณะเดียวกันกับท่ีคุณไปนั่งเล่น หรือ

การพบและพูดคุยกับผู้หญิงคนหนึ่งที่มาเข้ากลุ่มอ่านหนังสือ

ส�ำหรับเด็กอ่อนที่ห้องสมุดในเวลาเดียวกับคุณทุกครั้ง 

ความถี ่(Frequency): ความถี่ หมายถึง จ�ำนวนครั้งที่

คุณได้พบปะหรือมีปฏิสัมพันธ์กับใครบางคนในช่วงระยะเวลา

หนึ่ง การพบเจอบ่อยครั้งช่วยเพิ่มโอกาสในการท�ำความรู้จัก

และสร้างความสัมพันธ์ ในบทถัดไป เราจะเห็นว่าการพบกัน

บ่อยๆ มักได้ผลดีกว่าการพบกันนานๆ แต่ไม่บ่อย 

เด็กนักเรียนเจอกันทุกวันในโรงเรียน ทั้งในชั้นเรียน 

กิจกรรมหลังเลิกเรียน กีฬา และบางครั้งในวันหยุดสุดสัปดาห์

ด้วย ตัวอย่างในชีวิตผู้ใหญ่ เช่น การเข้าคลาสฟิตเนสประจ�ำ

สัปดาห์ คุณจะได้เจอคนเดิมๆ ทุกครั้ง หรือการนั่งท�ำงานที่

คาเฟ่เดิมทุกเช้า คณุอาจสร้างมิตรภาพกับพนกังานเสร์ิฟเพยีง

เพราะเจอกันแทบทุกวัน การพบเจอกนับ่อยๆ ช่วยให้เกดิความ

คุ้นเคย และความคุ้นเคยนี้เองที่น�ำไปสู่มิตรภาพครับ

ระยะเวลา (Duration): ระยะเวลา หมายถึง ความยาว

ของเวลาที่ใช้ร่วมกันในแต่ละคร้ังท่ีมีปฏิสัมพันธ์ ยิ่งใช้เวลา

ตัว
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ร่วมกันนานเท่าไร ก็ยิ่งมีโอกาสพูดคุยเชิงลึกและสร้างความ

สัมพันธ์มากขึ้น ระยะเวลาของการปฏิสัมพันธ์อาจแตกต่างกัน

ไป ตั้งแต่การพบปะสั้นๆ ไปจนถึงการใช้เวลาคุณภาพร่วมกัน

ท่ียาวนาน เด็กนกัเรียนใช้เวลาส่วนใหญ่ของวันอยู่ด้วยกนั เช่น

เดียวกับคนที่ท�ำงานในสถานที่เดียวกัน

ความเข้มข้น (Intensity): ความเข้มข้น หมายถงึ ความ

ลึกซึง้ของความเช่ือมโยงทางอารมณ์หรือจติใจทีเ่กิดข้ึนระหว่าง

การปฏิสัมพันธ ์ยิ่งการปฏิสัมพันธ์มีความเข้มข้นมากเท่าไร ก็

ยิง่ประกอบด้วยการสนทนาท่ีมีความหมาย การแสดงความสนใจ

อย่างแท้จริง และการตอบสนองความต้องการทางจิตใจและ

อารมณ์ของกันและกัน อย่างไรก็ตาม ความเข้มข้นอาจหมาย

ถงึหลายส่ิง ขึน้อยู่กับบริบทและลักษณะของความสมัพนัธ์ด้วย

เช่นกัน

คุณเคยสังเกตไหมว่าผู้คนมักไม่มีอะไรเหมือนกันมาก

นักกับเพื่อนเก่าสมัยเรียน หลังจากที่เรียนจบและแยกย้ายกัน

ไป ในตอนนั้น พวกเขาอาจตอบสนองความต้องการของกัน

และกันได้เป็นอย่างดี — ช่วยสร้างความรู้สึกของชุมชนและ

ความเป็นเพื่อนร่วมทาง — แต่เมื่อบริบทของโรงเรียนหมดไป 
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ความสัมพันธ์เหล่านั้นก็มักจะจางหายไปด้วยเช่นกัน กลับมา

ที่ตัวอย่างของคุณแม่ที่เข้ากลุ่มอ่านหนังสือส�ำหรับเด็กอ่อนใน

ห้องสมุด เธออาจสร้างมิตรภาพที่เข้มข้นมากกับคุณแม่อีกคน

ท่ีอยู่ในสถานการณ์เดียวกัน ทว่าความสมัพนัธ์นีอ้าจค่อยๆ จาง

หายไปเม่ือลูกๆ ของพวกเธอโตขึ้น และคุณแม่ท้ังคู่นี้ก็ไม่ได้

ต้องการการสนับสนุนแบบเดิมอีกต่อไป

ดังนัน้ ความเข้มข้นและความลึกซ้ึงของความสมัพนัธ์จงึ

เชื่อมโยงอย่างใกล้ชิดกับความต้องการที่คนสองคนตอบสนอง

ให้กันและกัน — ซึง่ความต้องการเหล่านีอ้าจเพิม่ขึน้หรือลดลง

ได้ตามกาลเวลา ความเข้มข้นของความสัมพันธ์อาจแสดงออก

แตกต่างกันไปในคนแต่ละประเภท ตัง้แต่มิตรภาพทีแ่น่นแฟ้นใน

เรือนจ�ำหรือกลุม่แก๊ง ความสัมพนัธ์ลับแบบโรแมนตกิ มติรภาพ

พิเศษระหว่างนักศึกษาที่ช่วยกันเอาตัวรอดในช่วงสอบ ไป

จนถึงความผูกพันระหว่างนักกีฬามืออาชีพกับโค้ชประจ�ำของ

พวกเขา

สิ่งท่ีน่าสนใจเก่ียวกับสูตรของเชเฟอร์ คือ มันแสดงให้

เหน็อย่างชดัเจนว่า องค์ประกอบแต่ละอย่างในสูตรสามารถ

ชดเชยกันได้ในระดับหนึ่ง เช่น เพื่อนร่วมงานอาจมีความ
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