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เพ่ือน…ยอมเปนผ ูทีท่ําใหชวีิตของเรามสีสีนั มคีวามสนกุสนาน
เปนค ูคิดก็ได ยามมสีขุก็จะรวมสขุดวยกัน และยามทุกขเราก็ทุกขดวยกัน
กับเพ่ือน หรือเพ่ือนมคีวามเดือดรอนใจ ตองการใครสกัคนรวมเหน็ใจ  รวม
คิดหาทางแกไขบาง

เรา…ในฐานะทีเ่ปนเพ่ือน จะตองชวยเพ่ือน ใหสถานการณทีเ่ปน
ปญหาของเพ่ือนคล่ีคลายลงไดดวยดี

ดวยเหตนุี ้ค ูมอืเร่ืองเพ่ือนชวยเพ่ือน เลมนีจึ้งสอดแทรกเทคนคิ
และกลวิธีงาย ๆ เพ่ือใชประกอบเปนแนวทางใหความชวยเหลือกัน
ระหวางเพ่ือน  กรมสขุภาพจิตหวงัเปนอยางยิง่วาผ ูทีอ่ย ูในฐานะเพ่ือนหรือ
ผ ูที่มีเพ่ือนจะไดรับประโยชนจากการนําความร ูหรือขอเสนอแนะตาง ๆ
ไปประยกุตใชในชวีติไดตอไป

               ดวยความปรารถนาดี
  กรมสขุภาพจิต  กระทรวงสาธารณสขุ
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ชกัพาเพ่ือนทําในสิง่ทีดี่
ตกัเตอืนหากเหน็วาเพ่ือนทําในสิง่ที่
ไมถกูตองเหมาะสม
ชวยเหลือเก้ือกูลในขอบเขตเทาทีท่ําได
ไมซ้าํเตมิหรือทบัถมเมือ่เพ่ือนผดิพลาด
เปนกําลังใจและเปนทีพ่ึ่งทางใจ
ยามทีเ่พ่ือนมปีญหา
ปกปองเพ่ือนจากคํากลาวหา
ทีไ่มเปนจริง





เวลาเพ่ือนเลาอะไรใหฟง  ตองตั้งใจฟง สีหนา
ทาทาง  คําพูด  แสดงความเตม็ใจทีจ่ะรับฟง
ฟงเร่ืองของเพ่ือนแลวอยาเอาไปเลาใหคนอืน่ฟง
อยาเอามาลอเลียน   พูดงาย ๆ คือ “รักษาความ
ลับของเพ่ือนใหได”
กระตอืรือรนเมือ่เพ่ือนรองขอความชวยเหลือ และ
ชวยเหลือใหสําเร็จ
รักษาผลประโยชนใหเพ่ือน
แลกเปล่ียนทกุขสขุซึง่กันและกัน







ชวยเพ่ือนแลว  เราก็จะได
“เพือ่นสนิท”   ทีไ่วใจไดมาอกี
หนึง่คนไง





บอกเลาความร ูใหมทีเ่พ่ือนยงัไมร ู
มนี้าํใจใหความกระจางเมือ่เพ่ือนซกัถาม
หรือขอความชวยเหลือ
ถามไถใกลชดิกับเพ่ือนที่
หวดุหวดิจะสอบตก
เรียนเปนกล ุม ชวยกันคิด
ชวยกันแกไข  จะทํางานเสร็จไว
และเขาอกเขาใจกันมากข้ึน









อนัดับแรกเราตองทําตวัใหเพ่ือนไววางใจ ต ัวเราเสยีกอน
จากนัน้ชวนพูดคุยใหเพ่ือนระบายสิง่ทีอ่ดัอัน้อย ูในใจออกมา
แลวเราจะเปนผ ูคอยสรุปหรือชีใ้หเพ่ือนเหน็วาปญหาคืออะไร
ใหกําลงัใจเพ่ือนโดยใชเทคนคิการพูดอยางเชน

       

เพือ่นเศราเพราะสญูเสยีบางสิง่บางอยางไป
ก็บอกกับเพ่ือนวา
“เขายงัมสีิง่อืน่ทีเ่หลืออย ูอกี”
เพ่ือนกล ุมใจ หรือกังวลถงึเร่ืองใดเร่ืองหนึง่
ก็ชีใ้หเพ่ือนเหน็วาสิง่นัน้เปนจริงดังวาหรือไม
อยางไร และถาไมเปนจริงจะกล ุมไปทําไม
แตถาหากเปนจริงควรมาหาทางตัง้รับ หรือ
หาทางแกไขกันดีกวา





ความกล ุมใจบางคร้ังเกิดจากการทีเ่รามคีวามลังเล ไมกลาตดัสนิใจ
ดังนั้น  การยอมรับความจริง ยอมรับการถูกวา หรือ ถูกตําหนบิางจะชวย
ใหความกล ุมใจนั้นบรรเทาเบาบางลงได

ถาเพ่ือนเจอปญหาหนัก ๆ เราตองเปนฝายชี้แจง
ใหเพ่ือนเห็นประเด็นวาปญหาคืออะไร  ทางแกไข
มีอะไรบาง  สวนการตัดสินใจวาจะทําอะไรตอนั้น
เพ่ือนจะตองเปนคนตัดสินใจเอง

เราจะเปนตัวกลาง หรือผ ูประสานกับคนอื่น ๆ
ใหเพ่ือนอีกทีหนึ่ง ในกรณีที่มีปญหาหนักจริง ๆ
หรือกรณทีี่เพ่ือนสนิทกับคนอื่นมากกวา








เปดโอกาสใหเพ่ือนไดพูดระบายอยาซ้าํเตมิเพ่ือน
กอนทีเ่พ่ือนจะตดัสนิใจลงมอืทาํอะไร ควรแนะนํา
ใหเพ่ือนคิดใครครวญอกีคร้ังวาสิง่นัน้  เหมาะสม
ทีจ่ะทําหรือไม







รับฟงขอของใจ ความอดัอัน้ตนัใจของเพ่ือน
แนะนําใหเพ่ือนไปปรึกษาผ ูใหญที่ใกลชิด
หรือครู อาจารย



กล ุมเพ่ือนคงจะตองมาพิจารณารวมกันวาจะชวยเหลือเพ่ือน
หรือทําอยางไรกับเขาดี





หากเพ่ือนกําลังทะเลาะกันอย ู เราคงตองชวยกันจับแยก
กอนทีเ่พ่ือนทัง้ค ูจะบาดเจ็บกันมากไปกวานี้
ใหโอกาสเพ่ือนทัง้สองฝายไดพูดถงึประเด็นความขัดแยง
โดยอาจจะใหพูดทลีะฝาย แลวพิจารณาดูวาเขามโีอกาส
ทีจ่ะคืนดีกันไดหรือไม
กรณีที่เพ่ือนเขาใจผิดกันหรือขัดแยงกันโดยที่ไมไดมี
ผลประโยชนใด ๆ หรือดูแลววาทั้งสองฝายมีโอกาสที่
จะคืนดีกันไดเราก็อาจจะเปนตัวกลางวางกติกาใหทั้ง
สองฝายมาพูดปรับความเขาใจกัน









สําหรับเพ่ือนสนทิ  การหามปราม เพียงอยางเดียว เพ่ือน
ก็อาจจะเชือ่แลว
ขอเตอืนใจหรือขอเสนอแนะจากเราจะเหมาะหรือไมเหมาะ
กับเพ่ือนเพียงใด  เพ่ือนจะตองเปนผ ูชัง่ใจอกีคร้ังหนึง่
หากเพ่ือนจะทําในสิง่ทีไ่มดีไมงาม เราจะตองพูดใหเพ่ือน
คิดวาจะไดประโยชนอะไรจากการกระทํานั้น แตถา
เพ่ือนบอกวาอยากทําเพราะสะใจ  เราก็ตองพูดใหเพ่ือน
ไดคิดวา ทําแลวจะเกิดผลเสยีอยางไร  และเกิดความเสยี
หายตอใครบาง  หรือทําเพราะกลัวเสยีหนา  ก็ถามเพ่ือน
ตอไปวา  จะเสยีหนาสกัเทาไหรกัน ทําแลวจะไดหนาคืน
มาหรือไม  เมือ่ทําแลวจะเกิดผลเสยีควรเตอืนใหเพ่ือนได
คิดไตรตรองอกีคร้ัง หรือชะลอใหเพ่ือนไดมเีวลาคิดมากข้ึน
การตาํหน ิ  หรือดุดา จะไมแกปญหามแีตจะทําใหเพ่ือน
เจ็บช้าํน้ําใจ





เตอืนแบบใหขอคิดไมตําหนหิรือสัง่สอน
ไมเตือนซ้ําซาก เพราะจะเปนการตอกย้ํา
จะทําใหเพ่ือนโกรธได
ควรพูดเตอืนเปนการสวนตวัเพ่ือไมใหเพ่ือน
อบัอายขายหนา








   



ขณะทีเ่พ่ือนมาขอความชวยเหลือจากเรานัน้  เราไดทาํหนาที่
ชวยเหลือเพ่ือนไปอยางเตม็ทีแ่ลว แตเพ่ือนจะทาํตามคําแนะนํา
หรือไมนัน้  เปนสทิธิของเพ่ือนทีจ่ะตดัสนิใจเอง  เราไมควร
ไปคาดหวงัหรือคาดคัน้วาเพือ่นจะตองทําตาม





ตองแยกแยะใหไดวาปญหานั้นเปนปญหาของใคร
ปญหาของเพ่ือนก็เปนปญหาของเพ่ือนไมใชปญหา
ของเรา
การเห็นอกเห็นใจเพ่ือนเปนสิ่งที่ดีแตถาเห็นใจ
มากจนเกินไป  หรือ คลอยตามปญหาเพ่ือนไปเสยี
ทุกอยางจะทําใหเรามองปญหาไดไมสมเหตุสมผล
และทําใหชวยเพ่ือนไมได

  






การคิดจะชวยเพ่ือน เราก็ตองเขาใจปญหาของเพ่ือน
ใหชดัเจนมากกวาเขา เราจึงจะชวยเพ่ือนได
ไมตองเสยีใจ หากชวยเพ่ือนแกปญหาไมได ตองเขาใจ
วาปญหาที่เกิดข้ึนนั้นมีหลายประเภท บางปญหา
สามารถแกไขไดบางปญหาสามารถผอนหนกัใหเปน
เบาได
การพูดคุยเปนสิ่งสําคัญที่จะชวยทําใหเพ่ือนร ูสึก
เบาใจข้ึนไดบางถงึแมวาปญหานัน้จะยงัไมสามารถ
แกไขไดก็ตามแตก็ถือวาไดชวยเหลือเพ่ือนไป
เปราะหนึง่แลว





   


ชวยเหลือเพ่ือนไดเปนสิง่ดี แตการชวยเหลือ
ตองไมทําใหตวัเองเดือดรอน
ตองหดัไมเกรงใจเพ่ือนบาง ร ูจักปฏิเสธเมือ่ถงึ
คราวทีเ่ราไดชวยเหลือเพ่ือนเตม็ทีแ่ลว
พึงระลึกวา หลักสําคัญของการชวยเหลือ
เพ่ือน คือ ตองชวยทาํใหเขาสามารถชวยเหลือ
ตวัเองได
หากเพ่ือนมนีสิัยชอบพ่ึงพิง ไมยอมทําอะไร
ดวยตวัเองก็ตอง กระต ุน ชม  และใหกําลังใจ
เพ่ือนทําสิง่ตาง ๆ  ดวยตวัเองใหได   ถาเพ่ือน
นกึวธีิการแกไขไมออกจริง ๆ  เราก็บอกวธีิแก
เพ่ือนไปเลย และใหเขาไปทําดวยตวัเอง
ขอสําคัญ  เราตองตัง้กตกิากับเพ่ือนไวกอนวา
…เราจะชวยเหลือเขาไดแคไหน และจะชวย
เทาทีช่วยได









ถาลูกลอเลียนในเร่ืองทีดี่ก็ขอบคุณเขาไปเลย
ถาถูกลอในเร่ืองที่ไมดี เราร ูสึกวาเปนปมดอย
ก็ยอมรับความจริงเสีย เออออไปเลย หรือ
ขอความเหน็วาจะทําอยางไรดี
สิง่สําคัญ ปฏิกิริยาทีแ่สดงออกของคนที่ถกูลอ
จะยิง่ทําใหฝายที่ลอเลียนเกิดความมนั  สะใจ
อยากลอเลียนยิง่ข้ึน ดังนัน้ถาตองการใหเพ่ือน
หยุดลอเลียนก็ไมควรแสดงปฏิกิริยาโตตอบ
ควรทําเฉย ๆ  เพ่ือนก็จะเซง็ไปเอง  จริง ๆ  แลว
ทกุคนอยากจะโตตอบฝายทีม่าลอเลียนใหสะใจ
และทําจริง ๆ มนัก็ไมยากแตการ
ไมทําแสดงใหเห็นวาเราเปน
ผ ูใหญกวาเขา มีวุฒิภาวะ
ทางอารมณมากกวา  นีส่ ิ !
ถงึจะแนกวาจริง ๆ









ตองร ูหลักกอนวาที่เขามายั่วยุอารมณเรานั้นก็เพ่ือ
…อยากใหเราโกรธ…อยากใหเราแสดงอาการโมโห
โกรธาออกมาและถาเราแสดงอารมณโตตอบกลับออก
ไป นัน่ก็เทากับวาเขาชนะเราไปแลว
ตองฝกควบคุมอารมณ  ฝกทน  เพ่ือจะไดมสีตคิอย
เตอืนตวัเองใหร ูเทาทนักลวธีิของเพ่ือนทีใ่ชในการยัว่ยุ
ใหเราทําตามทีเ่พ่ือนตองการ





ถาเขายั่วยุมา เราอาจจะใชวิธีโตกลับโดย…หัวเราะ
…บอกวา…  เออจริง  ถงึแมเร่ืองนัน้อาจจะเปนปมดอย
ของเราก็ตามการรับสมอาง หรือยอมรับวาเราไมกลา
ไมไหว ใจไมส ูจะทําใหฝายนั้นหยุดยั่วยุเราไปเอง
เพราะไมมอีะไรจะยัว่ตอไป หรือการปฏิเสธสิง่ทีเ่พ่ือน
ยัว่ย ุ อาจจะใชคําถามวาแลวเปนไงแทน
การทีเ่ราไมโตตอบเพ่ือนกลับดวยอารมณก็เทากับเปน
การไมเปดโอกาสใหเขาชนะ หรือไมปลอยใหเขา
พบผลสาํเร็จตามจุดประสงค  ตามทีเ่ขาตองการเพียง
เทานี…้เราก็ชนะเขาอย ูในใจแลว





 


ถาเพ่ือนตองการใหเราทําอะไรตามใจเขา หรือ
ทําเหมือนเขาไปเสียทุกอยาง เชน โกรธกับคนโนน
คนนี ้ แลวจะมาใหเราโกรธไปดวย  ทัง้ ๆ ทีเ่ราไมได
ไปมเีร่ืองราวอะไรดวยเลย  กรณเีชนนีเ้ราจะไมทําตาม
ก็ได  หรือไมเราอาจจะปฏิเสธเพ่ือนไมทําตามทีเ่พ่ือน
ตองการไดในเร่ืองทีเ่ราไมเหน็ดวย  หรือคิดวาเร่ืองนัน้
ไมสมเหตุสมผล แตนั่นไมไดหมายความวาเราไมรัก
เพ่ือน ไมมนี้ําใจตอเพ่ือน  บางคร้ังการขัดใจเพ่ือนหรือ
การแสดงความคิดเห็นที่แตกตางก็เปนการแสดง
ความหวงัดีและความรักตอเพ่ือนดวยเหมอืนกัน ทัง้นี้
ข้ึนอย ูกับความถกูตอง และความสมเหตสุมผลดวย







เมื่อเพ่ือน ๆ มาชวนใหเราทําในสิ่งที่เรา
ไมชอบ หรือไมพรอมทีจ่ะทํา  เราจะปฏิเสธเพ่ือนอยาง
ไรถงึจะสําเร็จ



ตองบอกความร ูสกึทีแ่ทจริงและเหตผุลออกไป เชน

“เปนหวงเร่ืองสอบ”
“อยากอานหนงัสอืมากกวา”
“คุณพอคุณแมไมอนญุาต”
“ถาแอบไปทานตองโกรธแน ๆ”

การบอกเชนนีจ้ะชวยทําใหเพ่ือนร ูวาเรามเีหตผุล
และร ูสกึอยางไรกับคําชวนของเขา







ตองรวบรวมความกลา  กลาวคําปฏิเสธออก
ไป เชน “เราไมไปดีกวา”  “เราไปไมไดจริง ๆ”



ขอความคิดเหน็จากเพ่ือน วาคงไมเปนไรนะ
ถาเราจะไมไป หรือเธอคงไมวาอะไรนะ กอนจะจากเพ่ือน
ไปก็อยาลืมขอบคุณ ขอบใจเขาเสียกอนที่มีน้ําใจ
มาชวนเรา





เมือ่เพ่ือนยงัเซาซีอ้ย ูเราก็ตอง ยนืกรานปฏิเสธตอไป
จากนัน้ใชวธีิการตอรองโดยชวนไปทาํกิจกรรมอืน่แทน
หรือ ขอผดัผอนเล่ือนเวลาไปกอน  เชน

“เอาไวโอกาสหนาก็แลวกัน”
“รอใหสอบเสร็จกอนนะ”

หรือคําพูดอืน่ๆ  ทีแ่สดงใหร ูวาคร้ังนีเ้ราตอบรับคําเพ่ือน
ไมไดจริง ๆ
สิง่สําคัญอกีประการหนึง่ คือ ขณะทีป่ฏิเสธนัน้ สหีนา
ทาทาง  น้ําเสยีงของเราจะตองจริงจัง หนักแนนดวย
เพราะถาทําทาลังเลน้ําเสียงแผวเบา ก็มหีวังปฏิเสธ
ไมสําเร็จแน

     










 
ความภมิูใจใน…ความด…ีความเกง…ของตนเอง

ศักด์ิศรีทีค่นยกยอง คือ
ความดี…ความเกง…ทีเ่ปนประโยชนตอสวนรวม
ความกลาก็เปนความเกงอยางหนึง่

แตบางทกีเ็ปนการแสดงอาการออกมา
ดวยเหตุทีว่า

“กลัวคนอืน่เขาจะวา…วาเราไมเกง”
กลาในเร่ืองทีผ่ดิ เชน
กลาในสิง่ทีบ่าบ่ิน  กลาในสิง่ทีค่นอืน่ไมทํา
นัน่ไมใชความกลา  แต…
กลาทีจ่ะรับผดิ  เปนความกลาทีแ่ทจริงกวา

  











   

เมือ่ไมเดน  จะอวดตนเอง และขมคนอืน่
เมือ่เกิดความผดิพลาดจะรีบแกตวัและโทษคนอืน่








เปนความพยายามทีจ่ะลดศักด์ิศรีของผ ูอืน่ใหเทากับตน
หรือยกศักด์ิศรีตนใหเทากับผ ูอืน่

ผ ูที่ตกเปนเปาในการทําลายชื่อเสียง ตามหลัก
ความจริง คอื

เปนผ ูทีม่ชีือ่เสยีงมศัีกด์ิศรีมากกวา
ศักด์ิศรีอยางไรก็ไมเสยีถาเปนชือ่เสยีงทางความดี
ความเกง

ศักดิ์ศรีของสถาบัน  ไมไดข้ึนอย ูกับชื่อโรงเรียน
เขตแดนของสถาบัน แตข้ึนอย ูกับพลังสรางสรรคการ
ประพฤต ิ ปฏิบัต ิ ความเดนทางดานวชิาการความร ู
ของทกุคนทีอ่ย ูรวมในสถาบันนัน้ ๆ  มากกวา




