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 ทูลกระหม่อมหญิงอุบลรตันราชกัญญา สิริวฒันา 

พรรณวด ีองคป์ระธานโครงการ TO BE NUMBER ONE 

ทรงมพีระปณิธานมุ่งมัน่พฒันาเยาวชนไทยใหเ้ป็นคนเก่ง 

คนด ีมคีวามสขุ ปลอดภยัจากยาเสพตดิ เตบิใหญ่เป็นอนาคต

ของชาตอิยา่งเตม็ศกัยภาพ ทรงทุม่เทพระวรกายด�าเนินงาน

โครงการ TO BE NUMBER ONE ดว้ยความเขา้ใจ เขา้ถงึ 

อารมณ์จติใจของเยาวชนวยัรุน่ นบัแต่ปี 2545 เป็นตน้มา 

 ในการเสดจ็เยีย่มการด�าเนินงานในพืน้ที ่ และในการ

บนัทกึเทปรายการ TO BE NUMBER ONE VARIETY  

ซึง่ออกอากาศทางสถานีวทิยโุทรทศัน์แหง่ประเทศไทย (NBT) 

ทรงเปิดโอกาสใหเ้ยาวชนสมาชกิ TO BE NUMBER ONE 

ซกัถามปญัหา ขอ้กงัวลทีต่นเองประสบ ทัง้ถามดว้ยตนเอง 

หรอืเขยีนจดหมายซกัถาม เพือ่ขอพระราชทานค�าปรกึษา  

ค�าน�า



โดยทรงตอบทุกประเด็นค�าถามโดยใช้หลักจิตวิทยา  

การใหค้�าปรกึษาแบบไมม่เีงือ่นไข มบีรรยากาศสนุกสนาน 

และเตม็เป่ียมไปดว้ยความรกั ความเมตตา 

 ด้วยความส�านึกในพระมหากรุณาธิคุณ และด้วย 

ความตระหนักถึงคุณค่าของค�าปรึกษาพระราชทาน  

กรมสุขภาพจิตในฐานะเลขานุการโครงการ TO BE  

NUMBER ONE จงึไดด้�าเนินการรวบรวมค�าปรกึษาพระราชทาน 

จดัท�าเป็นรปูเลม่ โดยมคีวามมุง่หวงั ประการส�าคญั เพือ่เผยแพร่

พระเกยีรตคิณุใหป้รากฏ และเพือ่ประโยชน์ในการท�าหน้าที ่

ผูใ้หค้�าปรกึษาของอาสาสมคัรประจ�าศนูยเ์พือ่นใจ TO BE 

NUMBER ONE ทัว่ประเทศ รวมทัง้เพือ่ใหส้มาชกิ TO BE 

NUMBER ONE ทีป่ระสบปญัหาในลกัษณะใกลเ้คยีงกนั  

ไดใ้ชค้�าปรกึษาพระราชทานทีร่วบรวมไวน้ี้เป็นแนวทางส�าหรบั

การค้นหาทางออกของปญัหาที่ถูกต้อง เหมาะสมให้กบั 

ตนเอง ซึ่งจะน�าไปสู่การสร้างสรรค์เยาวชนให้เติบใหญ่ 

อยา่งเตม็ศกัยภาพตามพระประสงค ์



 ค�าปรกึษาพระราชทานทลูกระหมอ่มหญงิอุบลรตันราช

กญัญา สริวิฒันาพรรณวดชีุดน้ี เป็นการรวบรวมค�าปรกึษา 

พระราชทานจากการเสด็จเยี่ยมการด�าเนินงานในพื้นที ่ 

และในการบนัทกึเทปรายการ TO BE NUMBER ONE 

VARIETY ในชว่งปี พ.ศ. 2550-2553 โดยจดัแบง่เป็น 6 เลม่  

ตามประเภทของปญัหา ได้แก่ 1) ปญัหาการเรียน  

2) ปญัหาครอบครวั 3) ปญัหาความรกั 4) ปญัหาเรือ่งเพือ่น 

5) ปญัหาบุคลกิภาพ 6) ปญัหาสงัคมและยาเสพตดิ 

 กรมสุขภาพจิต หวังเป็นอย่างย่ิงว่าหนังสือ  

“ค�าปรกึษาพระราชทาน” น้ี จะเป็น ส่ิงท่ีมีคณุค่าทัง้ทาง

ด้านจิตใจ และประโยชน์ท่ีได้รบั 

 

 

กรมสขุภาพจติ

เลขานุการโครงการ TO BE NUMBER ONE  
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สมาชิก TO BE NUMBER ONE : หนูมปีญัหาเรือ่งกลิน่

ตามร่างกาย พีน้่องเป็นคนบอกว่าหนูตวัเหมน็ ปากเหมน็

และกเ็ทา้เหมน็มาก แต่หนูกอ็าบน�้าท�าความสะอาดทุกวนั 

หนูกลุม้ใจมากท�าอยา่งไรกลิน่กายหนูถงึจะหมดไป

ทูลกระหม่อม : มทีางเดยีวทีช่่วยได ้ คอื น้องตอ้งดแูล

ความสะอาดใหด้มีากยิง่ขึน้ หรอืทางทีด่คีวรไปพบแพทย์

ดว่น

ปัญหาบุคลิกภาพ
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สมาชิก TO BE NUMBER ONE : การทีเ่ราเป็นตุ๊ด

หรอืทอมผดิธรรมชาตหิรอืเปล่าครบั เวลาทีผ่มเดนิไปไหน 

มแีต่คนแซว ผมไมช่อบเลยและบางคนกว็า่เกดิเป็นผูช้ายดีๆ  

ไมช่อบ และเพือ่นกช็อบแกลง้ 

 

ทลูกระหม่อม : น้องมัน่ใจแลว้ใชม่ัย้กบัสิง่ทีน้่องเลอืกเป็น 

อยู่น้ี ถ้าเลือกแล้วมัน่ใจแล้วก็เชิดหน้ารบัสิ่งที่เราเลือก 

จะเป็น ใครจะพดูลอ้เลยีนอะไรกไ็มต่อ้งสนใจ จะเลอืกเป็น

เพศไหน ขอเพยีงเป็นคนดขีองสงัคม เป็นคนดขีองพอ่แม ่

ตัง้ใจเลา่เรยีนใหจ้บ ท�างานแสดงความสามารถใหท้กุคนเหน็

แลว้เขาจะยอมรบัเราเอง
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สมาชิก TO BE NUMBER ONE : ทลูกระหมอ่มมวีธิี

ดแูลพระองคอ์ยา่งไร เพราะเวลาทีอ่อกโทรทศัน์ทรงแต่งตวั

เป็นวยัรุน่ดดูี

ทูลกระหม่อม : ต้องหมัน่ออกก�าลงักาย ทานอาหาร 

ทีม่ปีระโยชน์ ไมยุ่ง่เกีย่วกบัยาเสพตดิและไมเ่ครยีด เรือ่งสขุภาพ

ไมไ่ดเ้หน็ผลภายในวนั - สองวนั ตอ้งใชเ้วลาสะสมไปเรือ่ยๆ 

ตอ้งท�าเป็นนิสยัจงึจะเหน็ผลทีช่ดัเจน

สมาชิก TO BE NUMBER ONE : หนูอยากมหีน้าทอ้ง

ทีก่ระชบั เพราะหนูมรีปูรา่งคอ่นขา้งอว้น เตีย้ หนูพยายาม

ลดหน้าทอ้งดว้ยวธิต่ีางๆ แต่กไ็ม่ส�าเรจ็ จงึอยาก ขอถาม

เคลด็ลบัทลูกระหมอ่ม
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ทูลกระหม่อม : สตูรลดน�้าหนักทีต่ามสถาบนั Fitness  

เคา้ใชก้นัอยูแ่ละรบัรองวา่ ภายใน 3 เดอืน น�้าหนกัตอ้งลดลง

ไมต่�่ากวา่ 5 กโิลแน่นอน

 เชา้ - ตอ้งทานประเภทผกั ผลไม ้และเพิม่โปรตนีดว้ย

นม LOW FAT

 กลางวนั - เป็นมื้อที่ไม่เคร่ง ทานข้าวได้ 1 จาน  

ห้ามเบิ้ลสอง ห้ามแถมต่อด้วยของทอดหรอืขนมนมเนย

ตามดว้ยน�้าผลไม ้1 แกว้ เพราะกลโูคสจากน�้าผลไมจ้ะชว่ย

รา่งกายไมใ่หว้บู

 เยน็ - ทานไดแ้ต่ผลไม ้ หรอืน�้าผลไมห้ลายๆ ชนิด  

มาป ัน่รวมกนั หา้มใสน่�้าเชือ่ม มือ้น้ีหมดสทิธิท์านอาหารคาว 

และออกก�าลงักาย 1-2 ชัว่โมง
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สมาชิก TO BE NUMBER ONE : หนูเป็นโรค 

จ�าเสน้ทางไม่ได้ ไม่ว่าจะไปบ่อยครัง้แล้วก็ตาม ทุกวนัน้ี 

ทีไ่มเ่ขา้ไปเรยีนกรงุเทพเพราะตดิเรือ่งน้ีคะ่

ทูลกระหม่อม :  ผู้หญิงส่วนใหญ่มักขาดทักษะ 

เรือ่งเสน้ทาง ถา้เป็นมากกค็อื ขาดทกัษะ Photo Mind หรอื 

ภาพในความทรงจ�า การจ�าเสน้ทางสัน้ ตอ้งเริม่จากการจ�า

ชือ่ถนนก่อนหรอืสถานทีส่�าคญั รา้นรวงต่างๆ หรอืกางแผนที่

ศกึษาเสน้ทางไปดว้ย เมือ่มองเหน็โครงสรา้งของซอยต่างๆ 

จะคอ่ยๆ จ�าภาพของเสน้ทางชดัเจนขึน้ 
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สมาชิก TO BE NUMBER ONE : ผมปลืม้ดาราหญงิ

คนหน่ึงมากๆ ถงึขนาดทีภ่ายในหอ้งนอนผมจะตดิรปูดารา

หญงิคนน้ีเตม็หอ้งนอนไปหมด ผมอยากรูว้า่ผมเป็นโรคจติ

หรอืเปลา่ เพราะเพือ่นๆ ผมชอบลอ้เลยีนผมวา่เป็นโรคจติ 

สรปุแลว้ผมเป็นโรคจติจรงิๆหรอืเปลา่ และทลูกระหมอ่มเคย

แอบชอบดาราคนไหนเหมอืนผมหรอืเปลา่ครบั

ทลูกระหม่อม : การทีน้่องปลืม้ดาราหญงิคนหน่ึงมากๆ 

ถึงขนาดติดรูปดาราหญิงคนน้ีเต็มห้องนอน ไม่แปลก 

หรอกนะ แต่ถา้น้องปลืม้ดาราชายสถิงึจะเรยีกวา่แปลก กเ็ป็น

เรือ่งธรรมดาของเดก็ผูช้ายนะทีม่กัจะชอบดาราผูห้ญงิสวยๆ 

ถอืวา่ไมผ่ดิปกต ิไมไ่ดเ้ป็นโรคจติแต่อยา่งใด การชอบดารานัน้ 

กม็หีลายระดบั อยา่งน้องกค็งเป็นระดบัปกตทิัว่ไป สว่นระดบั

ที่มากขึ้นมาหน่อยก็คงเป็นพวกแฟนคลบันักร้องทัว่ๆไป 

สว่นระดบัทีอ่ยูใ่นขัน้มากหรอืคลัง่ไคลก้ค็งเป็นพวกแฟนคลบั 

ของนักร้องที่ เกิดจากเวที Real i ty  ทัง้หลายที่ เขา 
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มคีวามผกูพนักบัศลิปินคอ่นขา้งมาก เพราะเฝ้าดอูยูท่ ัง้วนั 

ทัง้คนืกไ็ม่รูเ้หมอืนกนัว่า ระดบัความชอบของน้องทีช่อบ

ดาราหญงินัน้อยูใ่นขัน้ไหน แต่กค็งไมไ่ดอ้ยูใ่นขัน้น่าหว่งหรอื

เป็นโรคจติอยา่งทีเ่พือ่นๆ เขาลอ้เลยีนน้องหรอกมัง้ 

สมาชิก TO BE NUMBER ONE : หนูมขีอบตาและ

ขอบปากด�ามากจนเพือ่นคดิวา่ ตดิยา จะแกไ้ขอยา่งไรดคีะ

ทูลกระหม่อม : ถ้าขอบตาคล�้าเพราะนอนดึก น้อง

ต้องปรบัเปลี่ยนนิสยัการนอน หรอืก่อนนอนน�าแตงกวา 

ฝานบาง ๆ  โปะตา ทิง้ไว ้20 นาท ีและตอ้งท�าอยา่งสม�่าเสมอ  

หรือใช้ eye cream ทารอบดวงตาก่อนนอนจะช่วยได ้ 

หากขอบตาคล�า้เพราะเกดิจากภมูแิพ ้เชน่ แพล้มหรอืฝุ่นละออง 

เวลาน�้าตาไหลจะมอีาการคนัรอบดวงตาและหากเอามอืขยีต้า 
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กจ็ะท�าใหเ้สน้เลอืดฝอยแตกและอกัเสบท�าใหเ้กดิเป็นรอยได ้ 

จงึต้องรกัษาอาการภูมแิพอ้ย่างจรงิจงั ส่วนรมิฝีปากคล�้า  

โดยน้องไมไ่ดส้บูบุหรี ่กค็วรปรกึษาแพทยผ์วิหนงัด ูสว่นการ 

ดูแลเบื้องต้นควรพก Lip Blam ชนิดผสม UV ปกป้อง  

จากแสงแดดชว่ย

สมาชิก TO BE NUMBER ONE : หนูมเีรื่องอยาก

ปรกึษาทลูกระหม่อมว่า หนูเป็นคนทีช่อบพดู พดูเก่งมาก  

แต่ขอ้เสยีคอื พดูไมค่อ่ยรูเ้รือ่ง พดูไปหวัเราะไป บางคนวา่

ลิ้นไก้สัน้ พูดห่อลิ้นบา้ง หนูควรจะฝึกตวัเองอย่างไรดคีะ  

หรอืมวีธิสีรา้งบุคลกิทีด่ใีหก้บัตวัเองบา้งไหม หนูขอค�าปรกึษา

หน่อยนะคะ
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ทูลกระหม่อม : อ่านแล้วนึกภาพตามก็ดูน้องจะงงๆ  

อยูเ่หมอืนกนันะ พดูไปหวัเราะไป พดูไมค่อ่ยรูเ้รือ่ง แต่กลบั 

เป็นคนพูดเก่งมาก คนรอบข้างของน้องคงจะปวดหัว 

น่าดูทีต่้องฟงัน้องพูดทัง้วนั แต่กลบัฟงัอะไรไม่รูเ้รื่องเลย 

ในสมยัน้ีการพดูไปหวัเราะไป เหมอืนเป็น Trend ของวยัรุน่

ยคุน้ีไปเสยีแลว้ เพราะเดก็สมยัน้ีหลายๆ คนมอีาการพดูไป

หวัเราะไปกนัเยอะมากๆ แต่เป็นสิง่ทีไ่มน่่าท�าตามสกัเทา่ไรนกั 

เพราะมนัจะดเูสยีบุคลกิมาก แต่เรากเ็ขา้ใจน้องนะ วา่น้อง 

อาจจะเป็นคนอารมณ์ดมีาก จนบางทพีูดไปก็ข�าในสิง่ที ่

ตวัเองก�าลงัจะพดูไปเสยีก่อนแลว้ หรอืมนัอาจจะเป็นอาการ

แกเ้ขนิของน้องหรอืเปล่า แต่น้องกไ็ม่ตอ้งกงัวลไปหรอกนะ  

ในเรื่องการพูด เท่าที่น้องเขยีนมามีอาการที่ต้องแก้ไข

อยู่หลายอย่างดว้ยกนั ทัง้การพูดไปหวัเราะไป พูดไม่ชดั 

คนบอกวา่เหมอืนหอ่ลิน้ ลิน้ไก่สัน้ วธิแีกข้องน้องเบือ้งตน้เลย

คอื น้องตอ้งคอ่ยๆพดูใหช้า้ลง เรยีบเรยีงค�าพดูใหด้ ีคอ่ยๆ

เปลง่เสยีงออกมา น้องควรจะเริม่จากการพดูกบัตวัน้องเองทีบ่า้น  
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นัง่หน้ากระจกแล้วเอาบทละครหรือบทพูดของนิยาย  

มานัง่ซอ้มหน้ากระจก พยายามออกเสยีงใหช้ดัถอ้ยชดัค�า 

แลว้จ�าการกระดกลิน้ใหด้ ีร. เรอื ล. ลงิ หรอื ส. เสอื ทีว่ยัรุน่ 

ชอบออกเสยีงไมช่ดั ท�าอยา่งน้ีใหค้ลอ่ง จากนัน้ น้องจงึคอ่ยๆ 

เริม่จากคนรอบขา้ง เช่น คนในครอบครวัหรอืเพื่อนสนิท  

บอกให้เขาช่วยเตือนเราด้วย เวลาที่เราพูดไม่ชดั หรือ

หวัเราะก่อนจบประโยค เราเชือ่วา่ถา้น้องจะฝึกพดูใหช้ดัถอ้ย

ชดัค�า สือ่สารใหรู้เ้รือ่งมากกวา่น้ี แลว้น้องตอ้งจะเป็นคนมี

เสน่หข์ึน้อกี เป็นกองเลยละ่ กท็ัง้พดูเก่ง อธัยาศยัดแีถมฟงั

รูเ้รือ่งอกีต่างหากรบัรองวา่เพือ่นๆ คงรมุลอ้มอยากอยูใ่กล้ๆ  

น้องแน่นอน
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สมาชิก TO BE NUMBER ONE : ผมเป็นโรคผวิหนงั 

มาตัง้แต่เกดิ ปจัจุบนักย็งัเป็นอยู่ เวลาไปโรงเรยีนจะโดน

เพือ่นลอ้ ผมไมรู่จ้ะท�าอยา่งไรดี

ทูลกระหม่อม : น้องบอกว่าเป็นตัง้แต่เดก็และน้องกย็งั

ทนอยู่ไม่รกัษาใหห้าย น้องต้องไปพบแพทยใ์หส้ม�่าเสมอ

เพือ่รกัษาใหห้ายขาดและตอ้งดแูลตนเองในเรือ่งของความ

สะอาดใหม้ากกวา่ปกติ

สมาชิก TO BE NUMBER ONE : การท�าความดจีะตอ้ง

เริม่จากอะไร จะท�าอยา่งไร

ทูลกระหม่อม : การท�าความดตี้องเริม่จากใจที่ดก่ีอน  

เมื่อมใีจที่ดแีล้วเราจะคดิอยากท�าความด ี ในการเริม่ต้น

ท�าความดตีอ้งเริม่จากพระในบา้นกอ่น คอื พอ่แมอ่นัดบัแรก 
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เชน่ การเชือ่ฟงัค�าสัง่สอน การชว่ยแบ่งเบาภาระ และการ

ตัง้ใจเรยีน เพือ่ไมใ่หพ้อ่แมห่นกัใจ

สมาชิก TO BE NUMBER ONE : เพราะเหตุใดผูช้าย

ส่วนมากไม่มคีวามรบัผดิชอบหรอืมน้ีอยและเพราะเหตุใด  

ผูห้ญงิสว่นมากมคีวามรบัผดิชอบมากกวา่

ทูลกระหม่อม : เรื่องน้ีเป็นเรื่องของทศันคติส่วนตวั 

ของน้องมากกว่า ว่ามคีวามรบัผดิชอบมากน้อยแค่ไหน  

สว่นเรือ่งความเป็นผูห้ญงิผูช้ายมนักอ็าจจะเกีย่วโยงกนัอยูบ่า้ง 

ในแง่ที่ว่าลกัษณะนิสยัของผูช้ายอาจไม่มรีายละเอยีดกบั

เรื่องต่างๆ มากเท่าผูห้ญงิทีใ่ส่ใจทุกรายละเอยีดมากกว่า  

น้องกเ็ลยมองวา่ผูช้ายมกัจะไมล่ะเอยีดรอบคอบหรอืมคีวาม 
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รบัผดิชอบน้อยกวา่ผูห้ญงิ ขอทายวา่น้องคงผา่นประสบการณ์

การท�างานทีไ่มด่นีกัในเรือ่งความรบัผดิชอบของผูช้าย แต่ขอให ้

คิดว่าสังคมมนุษย์ ที่เราอยู่มีความแตกต่างและความ 

หลากหลายในตวัตนของมนุษยม์ากมาย ถา้เราท�าใจใหอ้ยูร่ว่ม

และยอมรบัในความแตกต่างไดม้ากเทา่ไรเรากจ็ะมคีวามสขุ

มากขึน้เทา่นัน้

สมาชิก TO BE NUMBER ONE : ไดเ้หน็ทลูกระหมอ่ม

ทรงงานหนกั ทัง้ออกไปเยีย่มเยยีนสมาชกิ TO BE NUMBER 

ONE ในจงัหวดัต่างๆ และยงัคงมีภารกิจส่วนพระองค ์

ในหลายๆ ดา้น แต่ยงัเหน็ทลูกระหมอ่มยงัคงสดใส รา่เรงิ 

แจม่ใสเสมอ สมาชกิเลยฝากผมมาทลูถามครบั วา่ทลูกระหมอ่ม

ทรงมวีธิกีารในการดแูลสขุภาพ รกัษา พระวรกายอยา่งไรบา้ง
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ทลูกระหม่อม : “ ออกก�าลงักาย สม�่าเสมอ จะท�าจติใจ

ใหผ้อ่งใส ”

สมาชิก TO BE NUMBER ONE : หนูมคีวามสามรถ

ในการเล่นดนตรไีทย แต่มคีวามใฝ่ฝนัอยากจะเป็นนกัรอ้ง

แต่น�้าเสยีงไมค่อ่ยดเีทา่ไหร ่เคยประกวดรอ้งเพลง TO BE 

NUMBER ONE แต่กต็กรอบไปก่อน เลยไมไ่ดไ้ดร้อ้งเพลง 

ให้ทูลกระหม่อมฟงั อยากให้ชี้แนะแนวทางในเรื่อง 

การรอ้งเพลงใหด้ว้ยคะ่

ทูลกระหม่อม : ต้องขอชื่นชมน้องที่มคีวามพยายาม 

และวิง่ตามหาความฝนั ของตนเอง อกีทัง้ยงัคอยปรบัปรุง 

และหาทางพฒันาตนเองอยูเ่สมออนัน้ีขอชืน่ชม การทีน้่อง 
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จะรอ้งเพลงใหด้ไีดน้ัน้ อนัแรกเลยน้องตอ้งหมัน่ฝึกซอ้มอยูเ่สมอ

ไม่มนีักรอ้งคนไหนทีไ่ม่ฝึกซอ้มแลว้จะประสบความส�าเรจ็  

เพราะฉะนัน้น้องตอ้งลองถามคณุครทูีส่อนดนตรไีทยใหก้บัน้อง 

ใหท้า่นลองแนะแนวทางใหด้ ูหรอืเพือ่นทีร่อ้งเสยีงดีๆ ใหช้ว่ย

สอนเทคนิคให ้แต่ถา้ไมไ่หวจรงิๆ น้องบอกวา่เลน่ดนตรไีทยเป็น  

ก็อาจจะหนัไปเอาดีทางด้านดนตรีไทยก็ได้ เผื่อบางที

เราอาจจะถนดัทางดา้นน้ีมากกวา่ กต็อ้งลองคน้หาตวัตนด ู

กแ็ลว้กนั

สมาชิก TO BE NUMBER ONE : หนูเคยฝนัวา่ไดร้ว่ม

รอ้งเพลงกบัทลูกระหมอ่มดว้ยคะ่ และตัง้ใจวา่เรยีนจบแลว้

อยากจะบวชชพีราหมณ์ซกั 2 เดอืน แต่กต็ดิทีเ่ป็นโรคหแูวว่  

ต้องรกัษาตวัก่อนไม่รู้ว่าเป็นได้อย่างไร ไปเที่ยวพทัยา 
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กบัเพือ่นกลบัมากเ็ป็นเลย รกัษามาหลายปีแลว้ ยงัไมห่าย 

ตอ้งทานยาหมอทกุวนั สดุทา้ยหนูตอ้งขอโทษทีล่ายมอืไมส่วย

แต่ก็ไม่อยากพิมพ์ เพราะมันดูไม่คลาสสิก และคิดว่า 

ทลูกระหมอ่มคงไมต่อ้งสวมแวน่อา่นจดหมายดว้ย

ทลูกระหม่อม : ตอนน้ีฝนัไปก่อน วนัขา้งหน้าถา้น้องได้

รว่มกจิกรรมของ TO BE NUMBER ONE บอ่ยๆ อาจจะ

ไดร้อ้งเพลงกบัเราจรงิๆ กไ็ดใ้ครจะไปรู ้ ส่วนเรื่องลายมอื 

ไม่สวยไม่เป็นไรจะคลาสสิคแค่ไหนเราก็อ่านได้อยู่แล้ว 

เพราะสายตายงัดีอยู่ ไม่ต้องสวมแว่นตาเลยสกันิดเลย 

สว่นเรือ่งทีน้่องตัง้ใจวา่จะบวชชพีราหมณ์กถ็อืเป็นเรือ่งทีด่มีาก  

ขออนุโมทนาด้วย แต่แนะน�าว่าควรจะรกัษาโรคหูแว่ว 

ใหห้ายก่อน แลว้คอ่ยไปบวช 



ปัญหาบุคลิกภาพ 17

สมาชิก TO BE NUMBER ONE : พระองคท์รงเสวย

หรอืมวีธิอียา่งไรถงึไดม้พีระสริโิฉมงดงามขนาดนี้

ทลูกระหม่อม : ไมม่อีะไรยากเกนิแคพ่ยายามทานอาหาร

ทีม่ปีระโยชน์ ทานผกัผลไม ้ทานน�้าเยอะๆ แลว้กต็อ้งไมเ่ครยีด

และหมัน่ออกก�าลงักายใหร้า่งกายสดชืน่แขง็แรงอยูเ่ป็นประจ�า  

ที่ส�าคญัที่สุดต้องไม่ยุ่งเกี่ยวกับอบายมุขและยาเสพติด  

ทกุประเภท เพยีงเทา่น้ีกจ็ะมจีติใจทีส่ดใส รา่งกายทีแ่ขง็แรง  

มคีวามพร้อมที่จะต่อสู้กบังานไม่ว่าจะหนักหนาอย่างไร  

กส็บายมาก
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สมาชิก TO BE NUMBER ONE : การร้องเพลง 

แต่ละครัง้มคีวามจ�าเป็นหรอืไมท่ีจ่ะตอ้งรกัษาเสยีง และมวีธิ ี

อย่างไรที่ช่วยให้เสยีงเราไพเราะ หนูเป็นคนที่ชอบวชิา 

ภาษาองักฤษเป็นชวีติจติใจ เพราะเป็นภาษาที่น่าสนใจ

เน่ืองจากมีศัพท์หลายค�ามากเลยค่ะ จนคุณครูที่สอน 

ภาษาองักฤษชัน้ ป.6 ใหฉ้ายาวา่ Dictionary ประจ�าหอ้งคะ่

ทลูกระหมอ่ม : การรอ้งเพลงจ�าเป็นหรอืไมท่ีจ่ะตอ้งรกัษาเสยีง  

ถ้าน้องร้องสนุกๆ อยู่ที่บ้านก็ไม่จ�าเป็นต้องรกัษาอะไร

มากมาย แต่ถา้จะตอ้งประกวดหรอืไปแขง่ขนั แบบจรงิจงั

กต็อ้งดแูลรกัษาเสยีงกนัทกุคน สว่นใหญ่นกัรอ้งเขากจ็ะดืม่

น�้าอุ่นๆ ไมด่ื่มน�้าเยน็หรอืน�้าแขง็ ไมต่ะโกนเสยีงดงับ่อยๆ  

เพราะเสยีงจะแหบ ส่วนเรื่องมวีธิอีย่างไรใหเ้สยีงไพเราะ  

กข็ึน้อยู่กบัเน้ือเสยีงของเราส่วนหน่ึงแลว้กก็ารฝึกฝนการ

ออกเสยีงใหถ้กูตอ้งสว่นหน่ึง ถา้น้องสนใจการรอ้งเพลงจรงิๆ  
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ก็แนะน�าว่า ควรไปเรียนหรือเข้าคอร์สกับผู้เชี่ยวชาญ 

ดา้นรอ้งเพลง ซึง่กม็ใีหเ้ลอืกอยูม่ากมาย แต่ถา้ยงัไมส่ะดวก 

กต็ัง้ใจฝึกรอ้งเพลงอยู่ทีบ่า้นใหบ้่อยๆ เป็นประจ�า สิง่ทีไ่ด้

เบือ้งตน้กค็อืจะรอ้งเก่ง ไม่ผดิคยี ์ แต่ถา้อยากจะรอ้งเพลง

ใหไ้พเราะถกูตอ้งตามหลกัการจรงิๆ กต็อ้งไปเรยีน แต่ตอนน้ี 

คดิว่าพยายามหมัน่ฝึกฝนด้วยตวัเองอยู่เป็นประจ�าก่อน 

เหมอืนการทีน้่องฝึกทอ่งค�าศพัทภ์าษาองักฤษจนไดฉ้ายาวา่ 

Dictionary ประจ�าหอ้ง นัน่แหละ

สมาชิก TO BE NUMBER ONE : อามา่บอกใหห้นูลอง 

เขยีนจดหมายถามทลูกระหมอ่ม ถงึไมรู่ร้าชาศพัทก์ไ็มเ่ป็นไร 

เพราะทา่นสวยและใจด ีคงไมว่า่อะไร สว่นค�าถามของหนูคอื 

ทลูกระหมอ่มเคยท�าอะไรทีน่่าอายต่อหน้าคนอืน่มัย้คะ เชน่ 

เรอ หกลม้ หรอืแคะขีม้กู เป็นตน้ แลว้ทลูกระหมอ่มแกไ้ข
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สถานการณ์อยา่งไร คอื หนูชอบเรอและแคะขีม้กูเป็นประจ�า 

แลว้โดนอามา่วา่ แต่หนูเหน็วา่มนัเป็นเรือ่งปกตคิะ

ทลูกระหม่อม : สิง่ทีน้่องท�าและถามมา ไมแ่ปลกหรอก 

เพราะเป็นเรือ่งธรรมชาตขิองมนุษยไ์มใ่ชเ่รือ่งน่าอาย ถา้เรา

จะท�าในหอ้งสว่นตวั ในบา้น หรอืในหอ้งน�้า แต่ถา้ท�าต่อหน้า

สาธารณะชน คนเยอะๆ ตามมารยาทสงัคมกถ็อืวา่เป็นกริยิา 

ทีไ่มส่ภุาพนกั ทีอ่ามา่น้องตกัเตอืนน่ะถกูแลว้ อามา่คงอยาก

ใหน้้องมบุีคลกิทีด่ ี ไมถ่กูเพือ่นหรอืสงัคมรงัเกยีจ อยากให้

เป็นเดก็ทีน่่ารกัของทกุคน ไมคุ่ย้แคะแกะเกา ผายลม หรอื

เรอใหเ้ป็นทีร่�าคาญใจของคนอืน่ๆ
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สมาชิก TO BE NUMBER ONE : หนูมคีวามสามารถ

ทางดา้นการพดูและการแสดง เมื่อมงีานอะไรกต็าม กม็กั

จะไดอ้อกไปพดูเสมอ เป็นคนชอบอา่นหนงัสอืมาก มคีวาม

ใฝ่ฝนัอยากจะเปิดรา้นหนงัสอืและเปิดโครงการเกา่แลกใหม ่

พีใ่หน้้อง โดยสามารถน�าหนงัสอืเก่า 1 เลม่ขึน้ไปมาแลกเป็น

หนังสอืใหม่ แล้วน�าหนังสอืเก่านัน้ไปบรจิาคใหก้บัน้องๆ 

ทีด่อ้ยโอกาสต่อไป และอยากถามทลูกระหมอ่มวา่ มปีญัหา

เรือ่งการควบคมุน�้าหนกัพยายามทีจ่ะลดแต่ไขมนัเจา้กรรม

กไ็มส่ลายลงไปซะท ีควรจะท�าอยา่งไร

ทลูกระหมอ่ม : กอ่นอืน่ตอ้งขอชืน่ชมในความคดิสรา้งสรรค์

ของน้อง ส�าหรบัโครงการหนังสอืเก่าแลกใหม่ พีใ่ห้น้อง  

ซึ่งถอืว่าเป็นโครงการที่ช่วยเหลอืสงัคมและผูด้้อยโอกาส 

ไดเ้ป็นอย่างด ี กข็อใหโ้ครงการรา้นหนังสอืของน้องเป็นจรงิ

อย่างที่ใจฝนั ส่วนเรื่องที่น้องมีความสามารถทางการพูด 

และการแสดง กข็อใหฝึ้กฝนเกบ็เกีย่วประสบการณ์ต่อๆไป 
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ใครจะไปรู ้สกัวนัน้องอาจจะเป็นพธิกีรทีเ่ก่งทีส่ดุกไ็ด ้สว่นปญัหา  

การควบคุมน�้าหนักของน้องนัน้ ไม่ยากเลย เคล็ดลบัก็คอื  

การออกก�าลงักายและการควบคมุอาหาร ถา้วนัหน่ึงเราทาน

แต่พออิม่และออกก�าลงักายทกุวนั รบัรองวา่ชว่ยได ้น�้าหนกั

ลดอยา่งแน่นอน แถมรา่งกายกจ็ะแขง็แรงมากขึน้อกีดว้ย

สมาชิก TO BE NUMBER ONE : ตอนน้ีหนูอว้นมากๆ 

อยากจะผอมและหุน่ดเีหมอืนทลูกระหมอ่ม เลยอยากจะลด

ความอว้นคะ่ แต่หนูไมช่อบทานผกัและผลไมเ้ลย หนูจะท�า

อยา่งไรด ี หนูเคยคดิจะซือ้ยาลดความอว้นมาทานแต่กก็ลวั

ท�ารา้ยสขุภาพ เหน็ทลูกระหมอ่มฯ และเพือ่นๆ หุน่ดีๆ  ใสเ่สือ้

ผา้สวยๆ กอ็ยากจะใสเ่หมอืนคนอืน่ๆ แต่ไมรู่จ้ะท�าอยา่งไรด ี

กเ็ลยเขยีนจดหมายมาทลูถามคะ่
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ทลูกระหมอ่ม : น้องคดิถกูแลว้ทีไ่มไ่ปซือ้ยาลดความอว้น

มาทาน เพราะนอกจาก จะไมช่ว่ยใหผ้อมจรงิแลว้ ยงัเป็น 

อนัตรายมากด้วย ถ้าเราทานยาเขา้ไปมากๆ กอ็าจมผีล 

ขา้งเคยีงกบัอวยัวะภายในและสมองของเรา อาจจะท�าให้

กลายเป็นคนเสยีสตไิด้อย่างที่เหน็ข่าวกนับ่อยๆ การลด

ความอว้นทีด่ทีีส่ดุ กค็อื การควบคมุการรบัประทานอาหาร

กบัการออกก�าลงักาย ถา้เราเลอืกทานแต่อาหารทีด่ ีมปีระโยชน์ 

ไมท่านอาหารทีม่แีป้งกบัไขมนัมากจนเกนิไป หรอืไมท่าน

อาหารตอนดกึๆ กจ็ะชว่ยไดม้าก โดยเฉพาะอยา่งยิง่ถา้น้อง

ไมช่อบทานผกัผลไมก้ต็อ้งขอใหเ้ปลีย่นพฤตกิรรมการทาน

เสยีใหม ่โดยพยายามหนัมาหดัทานผกัผลไมเ้ยอะๆ ทานทกุมือ้

ไดย้ิง่ด ีในขณะเดยีวกนักต็อ้งควบคูไ่ปกบัการออกก�าลงักาย

อยา่งสม�่าเสมอดว้ยกจ็ะยิง่ชว่ยใหร้า่งกายเผาผลาญพลงังาน

ไดด้ขีึน้ ท�าใหเ้รามหีุน่ทีก่ระชบัและแขง็แรง ไมอ่ว้นหรอืไมผ่อม 
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จนเกินไป และสุดท้ายสิง่ที่ส�าคญัที่สุดก็คอื ความตัง้ใจ 

ในการที่จะลดความอ้วนต้องมีอย่างมาก รวมทัง้ต้องม ี

ความมุง่มัน่ เอาจรงิเอาจงัทีจ่ะท�าใหส้�าเรจ็ใหไ้ด ้

สมาชิก TO BE NUMBER ONE : บา้นของผมเป็น

ครอบครวัที่ไม่อบอุ่นนัก คุณพ่อคุณแม่และผมกบัพี่ชาย

ทะเลาะกนับอ่ยมาก เพราะทกุคนไมรู่จ้กัปรบัตวัซึง่กนัและกนั 

ไมรู่จ้กัควบคุมอารมณ์และยอมเปลีย่นพฤตกิรรม ผมเองก็

เคยท�าแบบนัน้ แต่เมือ่พี่ๆ ในโครงการ To Be Number One 

Friend Corner ใหค้�าปรกึษา ท�าใหผ้มปรบัเปลีย่นพฤตกิรรม 

เสยีใหม่ และท�าใหอ้ยู่กบัครอบครวัอย่างมคีวามสุข ต้องขอ 

ขอบคุณพี่ๆและต้องกราบขอบพระคุณทูลกระหม่อมฯ  

เป็นอยา่งสงู ทีท่รงเลง็เหน็ความส�าคญัของปญัหาวยัรุน่ทกุคน 
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ผมไดม้โีอกาสทีด่ใีนการสบืทอดเจตนารมณ์ของทลูกระหมอ่มฯ 

โดยผมไดร้บัคดัเลอืกเป็นแกนน�า TO BE NUMBER ONE 

ซึง่ผมดใีจมาก ตอนแรกกร็ูส้กึทอ้และไมม่ัน่ใจอยูเ่หมอืนกนั

วา่จะท�าหน้าทีน้ี่ไดด้เีทา่พี่ๆ  ท�าหรอืเปล่า แต่ไดม้าท�าแลว้ 

กม็คีวามสขุเพราะเหน็เพือ่นๆ และน้องๆ มคีวามสขุ สดุทา้ย

ผมอยากปรกึษาปญัหาเรือ่งการสวมแวน่สายตาสัน้ วา่เวลา

ไมไ่ดอ้ยูใ่นเวลาเรยีน ผมจะถอดแวน่ตา รวมถงึเวลาท�ากจิกรรม 

Friend Corner ดว้ย บางครัง้เวลาน้องๆ มาทกัผม ผมกจ็ะ 

ไมเ่หน็หน้าน้องๆ กจ็ะงอน เพราะไมเ่ขา้ใจนึกวา่ผมจ�าเขาไมไ่ด ้

แทจ้รงิแลว้ผมมองไม่เหน็ ตอนน้ีเวลาเดนิไปไหนเลยตอ้ง 

ใสแ่วน่ตลอดเวลาเพราะกลวัน้องๆ งอนและน้อยใจ

ทลูกระหม่อม : รูส้กึดใีจมากๆ เมือ่ไดท้ราบวา่การทีน้่อง

เขา้มารว่มโครงการ แลว้ท�าใหช้วีติของน้องดขีึน้ เพราะมพีี่ๆ  

ทีศ่นูยเ์พือ่นใจ TO BE NUMBER ONE คอยแนะน�า คอยให้
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ค�าปรกึษาในเรือ่งของการปรบัทศันคตแิละเปลีย่นพฤตกิรรม 

ที่มต่ีอคนในครอบครวัใหเ้ป็นไปในทางที่ดขี ึน้ ท�าใหน้้อง 

และทกุคนในครอบครวั มคีวามสขุมากกวา่เมือ่ก่อน ขอบอก

ผา่นจดหมายของน้องไปถงึสมาชกิ TO BE NUMBER ONE 

และคนอื่นๆวา่ทีศ่นูยเ์พือ่นใจทกุแหง่ จะมเีจา้หน้าทีป่ระจ�า 

อยู่เกอืบจะตลอดเวลา ใครทีม่ปีญัหาทุกขใ์จในเรื่องต่างๆ 

สามารถเดนิเขา้มาปรบัทกุข ์ขอค�าแนะน�า ขอค�าปรกึษาได้

ทกุเวลา เพราะวตัถุประสงคห์ลกัอกีอยา่งหน่ึงของศนูยเ์พือ่นใจ  

กค็อื การสรา้งความสขุ แกไ้ขปญัหา และพฒันา EQ ใหก้บั

สมาชกิทกุคน น้องคดิถกูแลว้ทีเ่ขา้ไปปรกึษาพี่ๆ  ทีศ่นูยเ์พือ่นใจ 

น้องคงเหน็แลว้วา่ค�าแนะน�าต่างๆ นัน้ ลว้นแลว้แต่เตม็ไปดว้ย

ความปรารถนาดแีละมุ่งหวงัใหน้้องสามารถน�ามาปรบัใช ้ 

กบัชวีติประจ�าวนัไดอ้ย่างลงตวัและทีน่่าปลื้มใจไปกว่านัน้ 

น้องยงักท็�าหน้าทีส่มาชกิ TO BE NUMBER ONE ทีด่ ี 

โดยการสบืทอดเจตนารมณ์ของโครงการเป็นอย่างด ี จนได้
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รบัมอบหมายให้เป็นแกนน�า TO BE NUMBER ONE  

แก่สมาชกิรุน่หลงัทีเ่ขา้มา เป็นเรือ่งทีน่่าชืน่ชมมาก 

 ส่วนเรื่องที่ น้องสายตาสัน้และต้องสวมแว่นตา 

อยู่ตลอดเวลา เพราะกลวัมองไม่เหน็หน้าน้องๆ สมาชกิ 

ในศูนย์เพื่อนใจ กลัวน้องๆ จะน้อยใจ ก็ต้องบอกว่า 

เป็นเรือ่งทีด่สี�าหรบัน้อง เพราะนอกจาก น้องๆ ทีศ่นูยเ์พือ่นใจ

จะไมน้่อยใจแลว้ การสวมแวน่สายตาไวเ้ป็นประจ�าจะชว่ยให้

สายตาของน้องสัน้เพิม่ขึน้ - ชา้ลงดว้ยนะ ถา้สวมๆ ถอดๆ 

สายตาจะสัน้เรว็กว่าปกต ิ เพราะกล้ามเน้ือสายตาจะต้อง

ท�างานหนกัมากขึน้ เพราะตอ้งปรบัสภาพการมองเหน็บอ่ยๆ 

และตลอดเวลา อกีอย่างหน่ึงกค็อื การสวมแว่นตาบางท ี

กอ็าจจะท�าใหเ้ราดคูงแก่เรยีน มบุีคลกิทีน่่าเชือ่ถอื เพิม่มากขึน้  

ก็เป็นได้ เพราะฉะนัน้ก็สวมแว่นตาไว้เถอะได้ประโยชน์ 

หลายทางอยา่งตามทีบ่อกไว้
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สมาชิก TO BE NUMBER ONE : ผมอายุ 18 ปี  

ความสามารถคือ จีบหญิงเก่ง มีความสนใจในด้าน 

การรอ้งเพลง ความใฝ่ฝนัอยากเป็นนายรอ้ย คตปิระจ�าใจ  

ความพยายามอยู่ทีไ่หนความส�าเรจ็อยู่ทีน่ัน่ เรื่องมอียู่ว่า

ผมไม่กล้าแสดงออก แต่เมื่อเขา้มาเป็นแกนน�า TO BE 

NUMBER ONE ก็มีความกล้าและเมื่อเจอปญัหาอะไร  

ผมรู้สึกว่าปญัหาแค่น้ีมันสามารถแก้ไขได้ เรื่องเพื่อน 

เราชว่ยไดแ้ต่อยา่ท�าให ้เราเดอืดรอ้น 

ทูลกระหม่อม : อ่านไปอ่านมากไ็ม่รูเ้ป็นตวัตนแทจ้รงิ

ของน้องหรอืเปล่า เพราะบอกว่าเป็นคนไม่กลา้แสดงออก

แต่มีความสามารถทางการจีบผู้หญิงก็เลยดูขดัแย้งกัน  

ยงัไงกไ็มรู่ ้ อยา่งไรกต็าม กด็ใีจทีน้่องไดเ้ขา้มาเป็นแกนน�า 

TO BE NUMBER ONE แลว้ท�าใหม้คีวามกลา้แสดงออก

มากขึน้ หรอืว่าพอ TO BE NUMBER ONE ฝึกใหน้้อง
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มคีวามความกลา้แสดงออกแลว้ น้องกเ็ลยไปหนัไปเอาด ี

ทางดา้นจบีผูห้ญงิดว้ย จรงิๆ แลว้กด็ใีจนะ ทีพ่อน้องมาเป็น

แกนน�าในโครงการแลว้ ท�าใหก้ลา้เผชญิปญัหาและรูจ้กัวธิี

หลกีเลีย่งไม่ไปยุ่งกบัเรื่องทีไ่ม่ใช่เรื่องของเรา ส่วนแนวคดิ 

ทีว่า่ ชว่ยเพือ่นไดแ้ต่อยา่ท�าใหต้วัเองเดอืดรอ้น กเ็ป็นแนวคดิ

ทีด่ ีเราจะชว่ยใครกต็อ้งดกู�าลงัตวัเองดว้ยวา่ชว่ยไดแ้คไ่หน 

ยงัไงกต็ามเวลาเพื่อนเดอืดรอ้น กอ็ยากใหน้้องลองคดิหา

ทางชว่ยเหลอืเพือ่นเป็นเบือ้งตน้ก่อน ถา้เราชว่ยเขาไมไ่ดจ้รงิ  

ชว่ยคดิหาทางแกไ้ขกย็งัด ีอยา่เพิง่ไปหลกีเลีย่งหมดทกุปญัหา

ทีไ่มใ่ชเ่รือ่งของเรา บางทเีพือ่นเราอาจตอ้งการความชว่ยเหลอื

จากเราจรงิๆ กไ็ด ้คนเราอยูใ่นสงัคมมเีพือ่นไวช้ว่ยเหลอืกนั 

ยามเดอืดรอ้นกเ็ป็นเรือ่งทีด่ ีดกีวา่ไมม่ใีครคบเลย จรงิไหม
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สมาชิก TO BE NUMBER ONE : หนูชื่อแพรค่ะ  

อยากจะเรยีนเตน้ตัง้แต่อาย ุ12 ปี หนูอยากเตน้เกง่เหมอืนพี่ๆ   

ศิลปินหลายๆ คนในเมืองไทย เพราะการเต้นถือเป็น 

การออกก�าลงักาย ท�าใหเ้ราใช้เวลาว่างใหเ้กดิประโยชน์  

และเพือ่เป็นการลดความอว้นของหนูดว้ย แมค้รอบครวัหนู

จะอยูใ่นฐานะปานกลาง ไมม่คีา่ใชจ้า่ยส�าหรบั การเรยีนเตน้  

แต่หนูไม่ยอมแพ้ ยงัไงหนูก็จะต้องท�าความฝนัให้ส�าเรจ็  

หนูอยากฝากเรือ่งส�าคญัส�าหรบัผูห้ญงิครึง่คอ่นโลกเลยกว็า่ได ้

หนูอยากใหเ้มอืงไทยเราใสใ่จคนทีอ่ว้น หนูอยากใหเ้มอืงไทย

ผลติเสือ้ผา้สวยๆ ใหก้บัคนทีอ่ว้นใสบ่า้งคะ่ เพราะสว่นใหญ่

จะมแีต่คนทีร่ปูรา่งดเีทา่นัน้ทีจ่ะใสเ่สือ้ผา้สวยๆ ได ้จงึท�าให้

คนอ้วนรูส้กึน้อยใจ ไม่มกี�าลงัใจ เพราะหนูคดิว่าคนอ้วน 

กอ็ยากสวยเหมอืนกนั ขอบคณุคะ่ 



ปัญหาบุคลิกภาพ 31

ทลูกระหม่อม : สวสัดน้ีองแพรคนอว้นน่ารกัและขีน้้อยใจ  

ที่เขียนเสนอข้อคิดดีๆ อันที่จริงถ้าพูดถึงเรื่องเสื้อผ้า 

ของคนทีม่รีปูร่างอว้นหรอืตวัใหญ่นัน้ กเ็หน็อยู่เหมอืนกนั

เพราะเป็นเรือ่งยากพอสมควรในการหาซือ้เสือ้ผา้มาสวมใส ่

ซึง่มกัจะมแีต่ไซสเ์ลก็ โดยเฉพาะเสือ้ผา้ของน้องๆ วยัรุ่น  

ผูผ้ลติกจ็ะท�าออกมาแต่ไซสเ์ลก็ๆ ทัง้นัน้ถ้าจะมไีซสใ์หญ่

ขึน้มาหน่อยกม็กัจะเป็นเสือ้ผา้ผูใ้หญ่ ซึง่การออกแบบและ

ดไีซด ์ กจ็ะดแูก่ ไม่เหมาะกบัวยัของน้องอกี เพราะฉะนัน้ 

กข็อแนะน�าน้องว่า ใหล้องไปหารา้นเสื้อผา้ที่เขาออกแบบ 

ตดัเยบ็มาส�าหรบัคนอว้นหรอืคนตวัใหญ่โดยเฉพาะ ลองไป

หาดกูแ็ลว้กนั 

 แลว้กอ็กีวธิหีน่ึง ซึง่ขอแนะน�าใหน้้องท�ามากกวา่วธิแีรก 

กค็อื ใหน้้องลดความอว้นท�าใหน้�้าหนกัตวัลดลง พอน�้าหนกัลด 

ตวักจ็ะเลก็ลงน้องกจ็ะหาเสือ้ผา้สวยๆ มาสวมใสไ่ดง้า่ยขึน้  

ทีส่�าคญัคอืตอ้งลดน�้าหนกัอยา่งถกูตอ้ง โดยการออกก�าลงักาย
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หรอืเตน้อยา่งทีน้่องชอบกไ็ด ้แลว้กเ็ลอืกรบัประทานอาหาร

ทีม่ไีขมนัต�่าๆ ตอนเยน็ กท็านขา้วใหน้้อยลง หนัไปทานผกั

และผลไมเ้ยอะๆ กจ็ะลดไดไ้มย่าก

 สว่นขอ้ทีอ่ยากเตอืนกค็อื หา้มไปทานยาลดความอว้น

เดด็ขาด เพราะมอีนัตรายถงึกบัท�าลายระบบของร่างกาย 

และระบบประสาทของน้องเลยทเีดยีว อกีเรือ่งทีบ่อกวา่ชอบเรือ่ง

การเตน้ แต่ไมม่เีงนิไปเรยีน กข็อบอกวา่ใหน้้องลองไปสมคัร

เรยีนเตน้ทีศ่นูยเ์พือ่นใจ TO BE NUMBER ONE การเรยีน 

การสอนทุกอย่างที่น่ี เรียนฟรี ไม่มีค่าใช่จ่ายใดๆ ทัง้สิ้น  

ขอแคต่ัง้ใจเรยีนและฝึกฝนอยา่งสม�่าเสมอ ไมข่ีเ้กยีจ รบัรองวา่  

ฝนัในการเต้นเพื่อให้ผอมของน้องเป็นจริงแน่นอน  

ขอให้ตัง้ใจเรียนเต้นให้เก่งๆ แล้วถ้ามีโอกาสก็ลองมา

ประกวดเต้นกบัโครงการ To Be Number One ที่จดัให้

น้องๆ อยูท่กุปี หวงัวา่คงไดพ้บกบัน้องบนเวทปีระกวด Teen 

Aerobics & Dancercise ของเรานะ
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สมาชิก TO BE NUMBER ONE : เพือ่นสนิทของหนู  

มอีาการกลวัผูช้ายมาก ไม่ว่าจะเจอผูช้ายรุ่นพีห่รอืรุ่นน้อง 

กจ็ะกลวัหลบอยูห่ลงัของหนูอยูเ่สมอ เช่นเมือ่หนูกบัเพือ่น 

คนน้ีเดนิผ่านกลุ่มผูช้าย เพื่อนจะรบีเดนิมาก เป็นอย่างน้ี

ตลอดเวลา แต่กบัเพือ่นผูช้ายในหอ้งเองกไ็มม่อีาการน้ี หนูควร

จะท�าอยา่งไรดคีะ 

ทูลกระหม่อม : เพื่อนของน้องน่าจะเป็นคนที่ขี้อาย

มากกวา่ทีจ่ะเป็นโรคกลวัผูช้ายอยา่งทีน้่องบอก เพราะไมใ่ช่

ว่าเพื่อนของน้องจะกลวัผูช้ายไปหมดเสยีทุกคน กบัคนที ่

คุน้เคยอยา่งเพือ่นผูช้ายในหอ้งเรยีน เพือ่นของน้องเขากไ็มม่ี

อาการอะไร เราวา่เพือ่นของน้องออกแนวเป็นคนทีไ่มม่ ัน่ใจ

ในตวัเองมากกว่า น้องซึง่เป็นเพือ่นของเขากส็ามารถทีจ่ะ

ช่วยเพือ่นไดโ้ดยการใหก้�าลงัใจเขา ใหเ้ขาไดม้คีวามมัน่ใจ

มากกว่าน้ี เช่น เวลาเดนิผ่านกลุ่มผูช้ายเยอะๆ มนักเ็ป็น

ธรรมดาของวยัรุ่นทีจ่ะสนใจเพศตรงขา้ม เดก็ผูช้ายกอ็าจ
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จะมองพวกน้องมากจนท�าใหเ้พือ่นน้องเกดิอาการประหมา่ 

น้องกต็อ้งคอยบอกเพือ่นวา่ ไมม่อีะไรหรอกเขาไมไ่ดต้ัง้กลุม่

นินทาเราเสยีหน่อย เรากแ็คเ่ดนิผา่นมา พวกเขากน็ัง่กนัอยูเ่ฉยๆ 

ชัว่เวลาแป๊บเดยีวเอง ไมม่อีะไรหรอกอยา่คดิมากเลยใหเ้ขา

มัน่ใจเขา้ไว ้ไมอ่ยา่งนัน้ต่อไปในอนาคตของเขาจะกลายเป็น

ปญัหาได ้ แต่ถา้มนัหมดหนทางจรงิๆ คงจะตอ้งแนะน�าให้

เพือ่นของน้องลองไปปรกึษาแพทยด์ ู เพราะเพือ่นของน้อง

อาจเป็นอาการทีเ่รยีกวา่ Androphobia อาการทีท่างการแพทย์

ใชเ้รยีกอาการกลวัผูช้ายทีไ่มม่เีหตุผล ถา้เพือ่นน้องเขากลวั

ผูช้าย เพราะเขาเคยโดนแกลง้กเ็ลยระมดัระวงัตวัขึน้ในการ

ใกลช้ดิผูช้าย นัน่คอือาการทีเ่รยีกวา่ กลวั (FEAR) ซึง่เป็น

ปกต ิแต่ถา้เขาเริม่กลวัจนไมก่ลา้เขา้ใกลใ้ครทีเ่ป็นผูช้ายเลย 

นัน่เรยีกว่า อาการ Phobia ซึง่อาการกลวัผูช้ายกเ็รยีกว่า 

Androphobia ตอ้งพบแพทยโ์ดยดว่น
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สมาชิก TO BE NUMBER ONE : ผมมอีาการผูห้ญงิอยู่

ในตวัเอง และผมชอบเดนิดว้ยกนักบัผูห้ญงิบอ่ยๆ และผมก็

มอีาการวา่ผมเกดิชอบรุน่น้อง ม.1 ซึง่เป็นผูช้าย น้องคนนัน้ 

กม็อีาการหญงิๆเหมอืนกบัผมเหมอืนกนั แลว้ผมกช็อบผูห้ญงิอกี 

แต่ผมกช็อบผูช้ายมากกว่า ผมเลยอยากจะถามว่าตอนน้ี  

ผมเป็นอะไร แล้วผมจะบอกเพื่อนผมใหเ้ขา้ใจไดอ้ย่างไร  

และเมื่อมรีุ่นน้องคนหน่ึง ซึ่งน้องคนนัน้ชอบมองหน้าผม  

น้องเขามองหน้าผมนานเข้าผมก็รู้สกึว่าชอบน้องเขาอีก  

และผมกเ็ลยไปถามเพือ่นของน้อง น้องคนนัน้ ชอบผูช้ายดว้ยกนั 

ผมจงึขอใหท้ลูกระหมอ่มฯ ชว่ยผมวา่ผมจะไปพดูกบัน้องคนน้ี 

อยา่งไรดคีรบั 

ทลูกระหม่อม : อยากใหน้้องถามตวัเองใหแ้น่ใจเสยีก่อน

วา่น้องเป็นแบบไหน ชอบแบบไหนกนัแน่ ดว้ยความทีน้่อง

อาจจะยงัเดก็อยูท่�าใหน้้องเจอคนน้อยเกนิไป น้องกอ็าจจะ
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ไขวเ้ขวไดง้่าย ยิง่ในปจัจุบนัน้ีไม่ว่าเปิดทวี ี ดูภาพยนตร ์ 

หรอือ่านหนังสอื มองไปทางไหนกม็แีต่เพศที ่ 3 น้องเลย

เปลีย่นไปตามกระแสกเ็ป็นได ้ยิง่ดว้ยความเป็นวยัรุน่กเ็ป็น

ธรรมดาทีจ่ะชอบใหม้คีนมาสนใจ พอมคีนทีม่าสนใจตวัของน้อง 

อย่างรุ่นน้องที่ชอบมองหน้าน้องเป็นประจ�า น้องก็เลย 

เกดิอารมณ์หวัน่ไหวไปชอบเขาเขา้เสยีแลว้ เราเลยอยาก

ใหน้้องไดค้ดิไตรต่รองใจของตวัเองใหด้เีสยีก่อน เพราะทีน้่อง

เขยีนเล่ามาน้องก็ยงับอกว่าน้องยงัรู้สกึว่าชอบผู้หญิงอยู ่

บางทอีาจจะเป็นแคอ่ารมณ์ของน้องทีเ่ป็นคนออ่นไหวไดง้า่ย 

เลยท�าใหน้้องสบัสนอาจจะเป็นแคน่ัน้กเ็ป็นได ้แต่ถา้เมือ่น้อง

ไดถ้ามใจของตวัเองไดด้แีลว้ว่าน้องชอบแบบน้ีจรงิๆ แลว้

กค็งตอ้งปล่อยใหม้นัเป็นไป เพราะการทีเ่ป็นแบบน้ีกไ็มใ่ช่

เรือ่งทีผ่ดิหรอืเสยีหายอะไร เพยีงแคอ่ยา่ท�าใหใ้ครตอ้งเดอืดรอ้น 

จากการกระท�าของเรา และกต็อ้งคดิถงึวยัของน้องดว้ยเพราะวา่

น้องยงัอยูใ่นวยัเรยีน กต็อ้งคดิถงึเรือ่งเรยีนเป็นหลกัไวก้่อน 
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ไม่อย่างนัน้พ่อ-แม่หรอืผูป้กครองของน้องคงจะตอ้งเสยีใจ

กบัการกระท�าของน้อง เกบ็ความรูส้กึของเราไวก่้อนบา้งกด็ ี 

เมือ่ถงึเวลาทีเ่หมาะสมน้องจะเป็นอยา่งไร กค็งจะไมม่ใีคร 

ทีจ่ะมาวา่น้องได้

สมาชิก TO BE NUMBER ONE : ผม อายุ 17 ปี  

จากกรุงเทพมหานครครบั เพื่อนๆชอบเรยีกผมว่ากึด้ครบั 

เพราะวา่ผมชอบนอนกดัฟนัเสยีงดงักึด้ๆ ครบั ในตอนแรกๆ 

ผมกไ็มค่อ่ยชอบหรอกครบั พอ่แมข่องผมอุตสา่หต์ัง้ชือ่ใหผ้ม

วา่ พที แต่พวกมนัดนัเรยีกผมวา่กึด้ซะได ้เศรา้ครบั แต่หลงัๆ

กม็นัดนีะครบั ฮาด ีขอค�าปรกึษากบัทลูกระหมอ่มดว้ยนะครบั 

ผมอยากมแีฟนครบั แต่เวลาเขา้ไปจบีใครกจ็บีไม่ตดิซะท ี

ทัง้ๆ ทีผ่มกห็น้าตาพอใชไ้ด ้ มองเผนิๆเหมอืน บี ้ สกุฤษฏิ ์
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แต่ท�าไมไมม่ใีครรบัรกัผมซกัท ีทลูกระหมอ่มชว่ยแนะน�าผม

หน่อยนะครบั ผมเหงามากเลยครบั อาย ุ17 ปีแลว้ ยงัไมเ่คย

มแีฟนเลย จะท�ายงัไงดคีรบั

ทลูกระหม่อม : น้องพที ทีต่อนน้ีโดนเพือ่นๆ เปลีย่นชือ่เป็น 

น้องกึ้ด โดยมทีีม่าจากการนอนกดัฟนัดงักึ้ดๆ กไ็ม่ทราบ

เหมอืนกนัว่าน้องพทีหรอืน้องกึ้ดไปนอนกดัฟนัใหเ้พื่อนๆ 

เหน็ตอนไหน เขาถงึเกบ็มาลอ้เลยีนจนถงึกบัตัง้สมญานาม

ใหไ้ด ้ อยา่งไรกต็าม กข็อชมเชยไวต้รงน้ีเลยวา่ แมจ้ะโดน

เพื่อนลอ้เลยีนเรื่องกดัฟนั แต่น้องกเ็ขยีนมาเล่าในอารมณ์

สนุกสนาน ไม่ไดซ้เีรยีสหรอืโกรธเคอืงเพื่อนๆ ทีล่อ้เลยีน

น้องแต่อยา่งใด น่ีถอืวา่เป็นตวัอยา่งทีด่ ีทีน้่องๆ ชาว TO BE 

NUMBER ONE น่าจะดไูวเ้ป็นตวัอยา่งในเรือ่งของการมองโลก

ในดา้นบวก นัน่กค็อืไมว่า่เราจะเจอเรือ่งอะไรทีแ่ย่ๆ  กข็อให้

คดิในดา้นบวกเขา้ไว ้อยา่เกบ็เอามาคดิมากจนความคดินัน้
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ยอ้นกลบัมารา้ยตวัเราเอง เหมอืนน้องพทีทีแ่มจ้ะโดนลอ้วา่

เป็นน้องกึด้ แต่เคา้กย็งัข�าๆ ไมเ่กบ็มาใสใ่จแถมยงับอกวา่

ฮาดดีว้ย อนัน้ีคอืชมวา่ใชช้วีติเป็น ขอชมวา่ดมีากๆ แต่ที่

ไม่ดแีละน่าเป็นห่วงกค็อื การนอนกดัฟนั ซึง่เป็นทีม่าของ

ชื่อใหม่ สาเหตุของการนอนกดัฟนันัน้ ส่วนใหญ่เกดิจาก

ความเครยีดทีม่อียูล่กึๆ ภายในจติใจ ดเูผนิๆ อาจจะเหน็วา่

น้องพทีเป็นคนรา่เรงิด ีแต่ในจติใตส้�านึกแลว้ อาจจะมเีรือ่ง

อะไรทีเ่กบ็ไวล้กึๆ และไม่สบายใจอยู่ เวลานอนหลบัลกึๆ  

กจ็ะแสดงออกมาดว้ยการกดัฟนั เพราะฉะนัน้น้องพทีกล็อง

หาสาเหตุดูว่ามคีวามเครยีดหรอืความกดดนัในเรื่องอะไร

อยูล่กึๆ หรอืเปลา่ ถา้มกีอ็าจจะตอ้งหาวธิขีจดั หรอืเคลยีร์

ปญัหานัน้ๆ ออกไปจากจติใจใหไ้ด ้ การกดัฟนั กอ็าจจะ 

ลดน้อยลง เพราะการนอนกดัฟนันัน้ไม่ดีต่อสุขภาพฟนั 

นานๆ ไป จะท�าใหฟ้นัสกึกร่อน จากฟนัซี่ยาวๆ กจ็ะสัน้  

หดลงไปเรือ่ยๆ ท�าใหม้ปีญัหาในการขบเคีย้วอาหารในอนาคต 
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ขอแนะน�าวา่น้องควรจะไปพบหมอฟนัโดยด่วน อยา่งน้อย 

ในเบือ้งตน้ หมอกอ็าจจะท�าฟนัยางเพือ่ใหน้้องใสเ่วลานอน 

ไม่ให้ฟนัสกึกร่อนเร็วเกินไปนัก เป็นการประทงัไว้ก่อน  

เพราะการรกัษาการนอนกัดฟนัต้องใช้เวลาพอสมควร  

ส่วนอีกเรื่องหน่ึงที่คิดว่าคงส�าคญัพอๆ กับเรื่องกัดฟนั  

กค็อื น้องกลุม้ใจวา่ อาย ุ17 แลว้ ยงัหาแฟนไมไ่ดซ้กัท ีทัง้ๆ  

ก็มัน่ใจว่า หล่อเหมือนบี้ เดอะสตาร์ แต่ท�าไมจีบใคร 

กไ็มต่ดิซกัท ีขอแนะน�าวา่กอ่นอืน่ใหน้้องไปรกัษาอาการเครยีด  

ทีท่�าใหน้้อง กดัฟนัเวลานอนหลบัใหไ้ดก้่อน แลว้คอ่ยมาคดิ 

เรื่องจบีผูห้ญิงดกีว่าไหม เพราะการที่น้องบอกว่าจบีใคร 

กไ็มต่ดินัน้ อาจจะเป็นเพราะวา่สงัคมในโรงเรยีนน่ะมนัแคบมาก 

เพือ่นๆ น้องกอ็าจจะลอืกนัว่าน้องนอนกดัฟนัเสยีงดงัมาก 

กึด้ๆๆ เดก็ผูห้ญงิในโรงเรยีนกอ็าจจะกลวักนัหมด จนไมม่ี

ใครกลา้มาเป็นแฟนน้องกเ็ป็นได ้เพราะฉะนัน้ตอนน้ีรบีไปหา

หมอฟนัโดยดว่น แลว้พออาการดขีึน้เขยีนเขา้มาหาเราใหม ่
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เราจะแนะน�าวธิหีาแฟนให ้รบัรองวา่ ไมพ่ลาดแน่ ตอนน้ีน้อง

อายแุค ่17 ปีเอง ยงัมเีวลาในการหาแฟนอกีนาน แต่ตอนน้ี

หมอฟนัเทา่นัน้ทีจ่ะชว่ยน้องพทีได ้รบีไปเลยนะ

สมาชิก TO BE NUMBER ONE : หนูเป็นคนหน่ึงทีม่ ี

ปญัหาคะ่ ตอนน้ีหนูมลีกู 2 คนเป็นผูห้ญงิหมดเลยคะ่ คนโต

อาย ุ5 ขวบคะ่ คนเลก็อาย ุ3 เดอืนคะ่ ปญัหาของหนู กค็อื 

คนโตตอนน้ีเรยีนอยู่ช ัน้อนุบาล 1 ค่ะ แต่นิสยัไม่ดเีลยค่ะ 

ชอบลกัขโมยเงนิของพอ่ – แมค่ะ่ ชอบพดูโกหกคะ่ เวลาหนู

สัง่สอนกช็อบเถยีง ชอบรอ้งไหค้่ะ หนูกบัแฟนกลุม้ใจมาก

ไมรู่จ้ะท�ายงัไงดคีะ่
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ทูลกระหม่อม : ก่อนอื่นเราอยากถามน้องเหมอืนกนัวา่ 

เวลาทีน้่องเจอลกูท�าแบบน้ีแลว้น้องท�าอยา่งไร ไดด้เุขาดว้ย

วธิแีบบไหน การดุดา่แรงหรอืตะโกนเสยีงดงัๆ ใหเ้ดก็กลวั  

จรงิๆแลว้ไมใ่ชว่ธิทีีถ่กูตอ้ง เดก็อาจจะรูส้กึวา่น้องไมพ่อใจกจ็รงินะ

แต่เขาจะไม่รู้ว่าเขาผิดอะไรและคราวหลังเขาก็จะท�า 

อยา่งนัน้อกี วธิทีีด่วีธิหีน่ึงกค็อืการสรา้งกตกิาใหล้กูบอกเขา

ดว้ยความเขา้ใจวา่อะไรเป็นอะไร แลว้ถา้ท�าผดิหนูตอ้งโดน

ท�าโทษนะลกู เคยไดย้นิค�าน้ีมัย้ “รกัววัใหผ้กูรกัลกูใหต้”ี สภุาษติ

ค�าน้ียงัใชไ้ดอ้ยูเ่สมอตัง้แต่โบราณจนถงึปจัจบุนั การตใีนทีน่ี่

ไมใ่ชต่แีรงๆ เพือ่ใหเ้ขาเจบ็นะ น้องตอ้งตเีขาดว้ยความเขา้ใจ  

เช่น เวลาที่น้องจบัได้ว่าลูกมาแอบหยบิเงนิของน้องไป  

น้องกต็อ้งเรยีกเขามาอธบิายว่าเขาก�าลงัท�าผดิอย่างไร เงนิน้ี 

เป็นของแม ่แมย่งัไมไ่ดบ้อกวา่ยกใหล้กู ลกูไมม่สีทิธิท์ีจ่ะหยบิ

เอาไป การกระท�า แบบน้ีเขาเรยีกวา่ เดก็ขีข้โมย ไมม่ใีคร



ปัญหาบุคลิกภาพ 43

ชอบหรอก แลว้น้องกต็อ้งท�าโทษเขาตามกตกิาโดยอาจจะ 

ตเีบาๆดว้ยไมบ้รรทดัเลก็ใหเ้ขารูส้กึจ�า ไมไ่ดท้�าใหเ้ขาเจบ็ 

วธิแีบบน้ีเราว่ามนัจะช่วยสัง่สอนเดก็ใหเ้ขาไดรู้เ้หตุผลไป

ในตวัดว้ย เขาจะรูส้กึผดิในใจเขาเอง ไมใ่ชว่า่เขาไมท่�าผดิ

เพราะเขากลวัแมต่เีพยีงอยา่งเดยีว เราวา่ลกูของน้องน่าจะดี

ขึน้แน่นอน ขอเป็นก�าลงัใจใหก้แ็ลว้กนันะ เราเขา้ใจวา่น้องก็

ยงัเดก็อยูบ่างทกีารควบคมุอารมณ์อาจจะเป็นปญัหากบัน้อง 

แต่กอ็ยากใหใ้จเยน็ๆ เลีย้งลกูดว้ยเหตุผลกนัดกีวา่ โตขึน้มา

เขาจะไดค้ดิเป็นและเป็นคนด ี
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สมาชิก TO BE NUMBER ONE : หนูมคีวามฝนัวา่ 

หนูอยากเป็นพิธีกร แต่หนูเป็นคนชอบตื่นเต้น เวลาที ่

ตอ้งท�าอะไรต่อหน้าผูค้นเยอะๆ หนูกม็กัจะตืน่เตน้ ยิง่ตอนที ่

หนูต้องออกไป Present หน้าหอ้งต่อหน้าเพื่อนๆทีเ่ยอะ 

และต่อหน้าคณุคร ู หนูตื่นเตน้มากๆเลยคะ่ ทลูกระหมอ่มฯ 

มวีธิทีีจ่ะท�าใหห้นูหายตื่นเตน้ไหมคะ

ทูลกระหม่อม : น้องมปีญัหาที่เขยีนมาปรกึษากบัเรา 

เรือ่งทีน้่องมคีวามฝนัอยากเป็นพธิกีร แต่กก็ลบัตืน่เตน้เวลา

ทีต่อ้งพดูต่อหน้าคนเยอะๆ อยา่งน้ีตอ้งแกไ้ขโดยดว่น เพราะถา้

รกัจะฝนัเป็นพธิกีรน้องกต็อ้งแกนิ้สยัทีช่อบตื่นเตน้ เวลาท�า 

อะไรอยู่ต่อหน้าผูค้นเยอะๆ เพราะอาชพีพธิกีรเป็นอาชพี

ทีจ่ะตอ้งพดูต่อหน้าผูค้นมากมายอยูแ่ลว้ วธิทีีน้่องสามารถ

น�าเอาไปลองฝึกฝนคอื การหดัซอ้มพดูหน้ากระจกในเรือ่ง 

ทีน้่องตอ้งการจะพดู เชน่ หากน้องตอ้ง Present หน้าชัน้เรยีน 

น้องก็ลองพูดหน้ากระจกจนคล่องแคล่วเสยีก่อน พอไป 
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หน้าชัน้ เรียนจริงๆ อาการตื่นเต้นจะลดลงแน่นอน  

เพราะน้องไดท้อ่งสิง่ทีต่อ้งพดูมาเป็นอยา่งด ีอกีทัง้ภาษากาย 

เชน่ การชีไ้มช้ีม้อื แลว้กพ็ยายาม present หน้าหอ้ง หรอืพดู

หน้าเสาธงบอ่ยๆ ฝึกอกัขระการออกเสยีงใหช้ดัเจน ทกุๆอยา่ง

มนักจ็ะดขีึน้ไดเ้อง หรอือกี 1 วธิทีีน้่องสามารถ ท�าไดง้า่ยๆ 

โดยการเขา้คอรส์เรยีนการพดูและการแสดง ทีศ่นูยเ์พือ่นใจ  

TO BE NUMBER ONE ได้เลยทันที แถมยงัไม่เสีย 

คา่ใชจ้า่ยใดๆทัง้สิน้ คณุครทูีม่าสอนจะสอนน้องๆ ในทกุๆเรือ่ง

ไมว่า่จะเป็นการออกเสยีง บุคลกิภาพ แมก้ระทัง่วธิใีชส้ายตา 

หรอืทีเ่รยีกวา่ eye contact เรยีกวา่ถา้น้องเขา้ไปเรยีนอยา่ง

สม�่าเสมอกจ็ะสามารถน�าไปใช ้ ในชวีติประจ�าวนัของน้อง

เวลาทีน้่องตอ้งพดูต่อหน้าคนเยอะๆ หรอืจะเอาไปฝึกซอ้ม

เพือ่ตามความฝนัการเป็นพธิกีรของน้องไดอ้ยา่งแน่นอน 
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สมาชิก TO BE NUMBER ONE : หนูมโีอกาสไดด้หูนงั 

ที่ทูลกระหม่อมฯ แสดง เรื่องหน่ึงใจเดยีวกนั หนูเหน็ถงึ 

ความสามารถของทลูกระหมอ่มทีม่หีลากหลาย ทัง้การแสดง 

การร้องเพลง ซึ่งทุกอย่างทูลกระหม่อมท�าออกมาได้ด ี 

หนูเป็นคนขี้อายแต่ชอบร้องเพลงซึ่งเสียงก็ไม่ได้เรื่อง  

ทลูกระหมอ่มมเีคลด็ลบัในการรอ้งเพลงและ การกลา้แสดงออก

แนะน�าหนูบา้งไหม เพราะจะถงึปีใหมแ่ลว้ทางโรงเรยีนมงีาน

ปีใหมแ่ละมกีารประกวดรอ้งเพลง หนูอยากไดเ้คลด็ลบัเผือ่

จะไปประกวดกบัเขาบา้ง 

ทูลกระหม่อม : ขอขอบใจอกีครัง้ส�าหรบัค�าชมว่าเรา 

แสดงไดด้ ีน้องบอกวา่เป็น คนขีอ้ายแต่ชอบรอ้งเพลง อยากจะ 

ขอเคลด็ลบัจากเราไปใชใ้นการประกวดรอ้งเพลงในวนัปีใหม ่ 

ซึง่แมว้่าตอนน้ีจะผ่านวนัปีใหม่ไดพ้กัหน่ึงแลว้ แต่เรากจ็ะ

บอกเคลด็ลบัในการรอ้งเพลงใหน้้องเกบ็ไวใ้ชใ้นการประกวด

งานอืน่ๆ ไดต่้อไป เคลด็ลบั การรอ้งเพลงของเราทีจ่ะแนะน�า



ปัญหาบุคลิกภาพ 47

ใหไ้ดน้�าไปใชฝึ้กซอ้มกค็อื ตอ้งเริม่มาจากการฝึกใชเ้สน้เสยีง

ใหแ้ขง็แรงคอื ตอ้งฝึกตัง้แต่ตอนพดู โดยใชเ้สยีงใหพ้ดูปกติ

และใชค้วามกงัวานของเสยีงแทนการตะเบง็ ฝึกแบบน้ีใหช้นิ

จนเป็นนิสยั จากนัน้กเ็ริม่ใชว้ธิอีอกเสยีงแบบน้ีกบัการรอ้งเพลง 

และวธิทีีจ่ะตรวจดูว่าเราใชล้มในการออกเสยีงมากเกนิไป 

กค็อื ใชน้ิ้วหรอื ฝ่ามอืมารองเสยีงทีเ่ราเปลง่ออกมาจากปาก  

ตอ้งพยามยามอยา่ใหม้ลีมปนออกมากบัเสยีงมาก เพราะหาก

เสยีงรอ้งมลีมออกมาพรอ้มกนั แสดงวา่เสน้เสยีงไมปิ่ดเขา้หากนั

หรอืมกีารใชล้มมากเกนิ 

 สว่นเรือ่งสขุภาพกเ็ป็นสิง่ส�าคญัในการรอ้งเพลง เราควร

จะหลกีเลีย่งการดืม่แอลกอฮอลแ์ละสบูบุหรีเ่พราะจะท�าใหเ้สยีง 

แหบแห้งได้ แล้วก็ควรพกัผ่อนให้มากๆ ออกก�าลงักาย 

เพื่อรกัษาพลงัเสยีงใหด้อียู่เสมอ ส่วนเรื่องความมัน่ใจนัน้

น้องคงตอ้งสรา้งขึน้เอง โดยการฝึกซอ้มรอ้งเพลงใหม้ากๆ 

จนคล่องแคล่วและเก่งขึน้ รวมถงึต้องพยายามร้องเพลง 

ใหค้นอื่นฟงับ่อยๆ อาจจะเริม่จากคนในครอบครวัเราก่อน 
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หลงัจากนัน้ก็ร้องให้กลุ่มเพื่อนฟงั ท�าแบบน้ีบ่อยๆ แล้ว 

น้องกจ็ะมคีวามมัน่ใจในการรอ้งเพลงของตนเองมากขึน้ไป 

เรือ่ยๆ เอง 

สมาชิก TO BE NUMBER ONE : คณุแมช่อบวา่หนู 

ท�าอะไรกไ็ม่มคีวามมัน่ใจเลย ไม่กลา้คดิ ไม่กลา้ตดัสนิใจ  

และกไ็มก่ลา้แสดงออก หนูจะท�ายงัไงดคีะ แต่พอเวลาคณุคร ู

พูดถึงพี่โต๋ ศกัดิส์ทิธิ ์ เวชสุภาพร ทไีร หนูรู้สกึว่าหนูม ี

ความมัน่ใจและมกี�าลงัใจขึน้เยอะเลย แต่มนักเ็ป็นแค่ช่วง 

เวลาหน่ึงเองค่ะ  พี่โ ต๋ เรียนก็เ ก่งร้องเพลงก็เพราะ  

หนูชอบรอ้งเพลงและอยากเป็นนักรอ้งเหมอืนพีโ่ต๋ดว้ยค่ะ  

แต่คงยากหน่อยเพราะเพื่อนบอกว่า หนูรอ้งเพลงเหมอืน 

ไจแอน้ทม์าก แต่หนูกจ็ะพยายามฝึกรอ้งต่อไปคะ่ อกีอยา่งหน่ึง

มคีนเคยบอกวา่หนูฉลาดแต่ไมค่อ่ยทนัคน หมายความวา่ยงัไง

เหรอคะแปลวา่โงห่รอืเปลา่  
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ทูลกระหม่อม : คุณแม่ของน้องเป็นห่วง อยากให้ลูก 

มคีวามมัน่ใจและกลา้แสดงออกมากขึน้ เวลาเตบิโตเป็นผูใ้หญ่ 

จะไดม้ภีูมคิุม้กนัในการต่อสูก้บัปญัหาชวีติไดอ้ยา่งแขง็แรง 

ปญัหาที่น้องถามมาน้ีเป็นอีกปญัหาหน่ึงที่เด็กๆ สมยัน้ี 

เป็นกนัมาก การสรา้งความมัน่ใจใหต้วัเอง และใหก้ลา้แสดงออก

ในสิง่ทีถ่กูทีค่วรนัน้ ไมใ่ชเ่รือ่งยากเลย ทกุคนสามารถท�าได ้

ถา้ไดร้บัการฝึกฝนและเรยีนรูอ้ย่างถูกตอ้ง ดูตวัอย่างจาก

น้องๆ สมาชกิ TO BE NUMBER ONE ทีเ่ขา้แขง่ขนั Teen 

Aerobics & Dancercise กไ็ด ้ ไมว่า่จะเดก็เลก็หรอืเดก็โต 

เขากจ็ะกลา้แสดงออก กลา้รอ้ง กลา้เตน้ทกุคน นัน่กเ็พราะ 

พวกเขามใีจรกัในการเต้นและไดฝึ้กซ้อมกนัมาอย่างหนัก  

จนกลา้ทีจ่ะแสดงความสามารถออกมาอยา่งมัน่ใจและภาคภมูใิจ 

ฉะนัน้ถา้น้องอยากมัน่ใจและ กลา้แสดงออกมากขึน้ กแ็นะน�าวา่

ใหล้องไปสมคัรเรยีนทีศ่นูยเ์พือ่นใจ TO BE NUMBER ONE  

ทีจ่งัหวดัของน้องด ูไปเรยีนรอ้งเพลงกไ็ด ้เพราะเหน็บอกวา่

น้องชอบรอ้งเพลงและอยากเป็นนกัรอ้ง ก่อนเรยีนกบ็อกกบัคร ู
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ด้วยว่าเราไม่ค่อยมัน่ใจ ไม่ค่อยกล้าแสดงออก ครูผูส้อน

เขาจะไดท้ราบปญัหาและชว่ยน้องไดง้า่ยขึน้ ลองไปเรยีนดู

รบัรองวา่ไดผ้ลแน่นอน 

 สว่นเรือ่งทีน้่องชืน่ชมในตวัของพีโ่ต๋ ศกัดิส์ทิธิ ์และยดึ

พีเ่ขาไวเ้ป็นก�าลงัใจนัน้กเ็ป็นเรือ่งทีด่ ีเพราะพีโ่ต๋เป็นเยาวชนทีด่ ี

เรยีนกเ็ก่ง รอ้งเพลงกเ็พราะความประพฤตกิด็ ี น่าเอาเป็น

แบบอยา่ง เวลาทีเ่พือ่นๆ น้องลอ้วา่ เสยีงรอ้งเพลงของน้อง

เหมอืนไจแอน้ทน์ัน้กอ็ยา่ไปถอืสา และบอกกบัตวัเองวา่ไมม่ใีคร

เสยีงดมีาตัง้แต่เกดิหรอก ถา้ไมไ่ดร้บัการฝึกฝนทีด่ ีนกัรอ้ง

หลายคนกไ็มไ่ดม้พีรสวรรคม์าตัง้แต่เกดิ กใ็ช ้พรแสวงกนัทัง้นัน้  

เพราะฉะนัน้เวลาใครลอ้กป็ลอ่ยเขาไปอยา่เกบ็มาคดิมาก  

ขอแคมุ่ง่มัน่ฝึกฝนต่อไป น้องกจ็ะรอ้งเพลงเพราะขึน้เอง

 ส่ วนที่มีคนว่ า น้องฉลาดแต่ไม่ค่ อยทันคนนั ้น  

กข็อบอกวา่การไมท่นัคนไมไ่ดห้มายความวา่เป็นคนโงเ่สมอไป 

หรอกนะ บางทีคนที่ไม่ทันคนก็อาจจะเป็นเพราะว่า 
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เป็นคนซื่อ มองโลกในแงด่กีไ็ด ้หรอือกีอยา่งหน่ึง อาจจะมี

ประสบการณ์ในชวีติน้อยกว่าคนอื่นๆ ท�าใหค้ดิตามไม่ทนั 

คนทีม่ปีระสบการณ์ชวีติมากกวา่ ใครจะวา่อยา่งไรกช็า่งเขา 

น้องควรจะเป็นตวัของตวัเองใหม้ากที่สุด อย่ากงัวลเรื่อง 

ค�าพดูคนใหม้ากนกั น้องเป็นเดก็อาย ุ16 ถา้รูม้ากเกนิอาย ุ

กจ็ะกลายเป็นเดก็แก่แดดไป ไมพ่อดอีกี จ�าไวว้า่ไมม่ใีครรูท้นั

ใครไปทัง้หมดไดห้รอก เวลา อาย ุและประสบการณ์ทีเ่พิม่ขึน้ 

ตามวยัเทา่นัน้ทีจ่ะท�าใหเ้ราเรยีนรูค้นไดเ้ก่งขึน้ 

สมาชิก TO BE NUMBER ONE : ผมเป็นคนกลวัผมีาก 

ไม่สามารถท�าอะไรคนเดยีวไดเ้ลย ในตอนกลางคนืตอ้งม ี

เพื่อนอยู่ด้วยตลอดเวลา ไม่ว่าจะอาบน�้ า เข้าห้องน�้ า  

ตอนนอน จนเพือ่นๆร�าคาญ ดา่วา่ต่างๆ นานา ผมอยากปรกึษา

ทลูกระหมอ่มวา่มวีธิอีะไรไหมทีจ่ะท�าใหผ้มไมก่ลวัผ ีผมไมอ่ยาก
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เป็นแบบน้ี รูส้กึไมเ่ป็นตวัเอง ขอค�าแนะน�าจากทลูกระหมอ่ม

ดว้ยนะครบั 

ทูลกระหม่อม : ปญัหาคอืน้องกลวัผมีากๆ จนไม่กลา้ 

ทีจ่ะท�าอะไรคนเดยีว ตอ้งมเีพือ่นอยูด่ว้ยตลอดเวลา ไมว่า่ 

จะตอนอาบน�้า หรอืตอนนอน กค็งตอ้งถามน้องวา่ทีก่ลวัขนาดน้ี 

เป็นเพราะเคยโดนผหีลอกหรอืเปล่า ถ้าน้องตอบว่าเคย  

ลองนึกยอ้นไปดซูวิา่ตอนนัน้เหตุการณ์เป็นยงัไง เราเหน็ผจีรงิๆ 

แบบชดัแจ๋วเลย หรอืวา่เราสรา้งจนิตนาการจากการไดย้นิเสยีง 

หรอืเหน็ภาพอะไรบางอยา่ง แลว้กต็คีวามวา่เป็นผ ีตามความเชือ่

ทีน้่องมดีัง้เดมิวา่...ผมีจีรงิ 

 ส่วนวธิทีี่จะท�าให้น้องเลกิกลวัผกี็ง่ายมาก นัน่ก็คอื  

น้องตอ้งเลกินิสยัทีช่อบ สรา้งจนิตนาการหรอืคดิเองเออเอง

ใหไ้ดก่้อน ถา้ท�าแลว้ยงัไมห่ายกลวัผ ีน้องกเ็ตรยีมตวัรอไดเ้ลยวา่ 

เพือ่นๆ จะตอ้งเลกิคบน้องแน่ๆ เพราะน้องกบ็อกเองวา่ตอนน้ี

น้องกลวัผจีนเพือ่นร�าคาญกนัหมดแลว้ กเ็ลอืกเอาแลว้กนัวา่ 
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จะเลิกกลวัผีหรือจะเลิกคบเพื่อน แต่ถ้าเลือกอย่างหลงั 

กค็งแยห่น่อยเพราะนอกจาก จะไมห่ายกลวัผแีลว้ ยงัจะตอ้ง 

อยู่คนเดียวให้กลวัผหีนักกว่าเก่าอีก โดนสองเด้งเต็มๆ  

กฝ็ากใหน้้องไปคดิดเูองกแ็ลว้กนั

สมาชิก TO BE NUMBER ONE : แมเ่คยเลา่ใหผ้มฟงัวา่ 

ตอนเดก็ๆ ผมเป็นเดก็ ทีน่่ารกัมาก ตวัขาวจัว๊ะ ปากสชีมพ ู

ตากลมโต เรยีกวา่น่ารกัมาก แต่ท�าไมพอจบมธัยมศกึษาปีที ่

3 มนัถงึเปลีย่นไปหมดตวัเริม่สงู แต่ในขณะเดยีวกนัเน้ือตวั 

กด็�า สวิเริม่ขึน้เตม็ไปหมด ผมรูว้่าสาเหตุมาจากการทีผ่ม 

เป็นคนชอบเลน่กฬีากลางแจง้ ทีพ่ออา่นแลว้เหมอืนผมจะเป็น

คนทีม่รีา่งกายแขง็แรงสะอาดสะอา้นใชม่ัย้ครบั แต่ผมมนิีสยั

ทีแ่ยอ่ยา่งหน่ึง คอื ไมว่า่จะท�าอะไรมากแ็ลว้แต่ พอถงึตอนเยน็ 

ผมกจ็ะไมช่อบอาบน�้าก่อนนอน เพราะคดิว่ายงัไงตอนเชา้ 
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กต็้องอาบอยู่แล้ว แล้วพอมาตอนน้ีผมกเ็ริม่จะทราบแล้ว 

วา่สาเหตุของการเปลีย่นแปลงของสผีวิ และสวิทีข่ ึน้มาบน

ใบหน้าบอ่ยๆ เกดิจากสาเหตุอะไร อยากใหท้ลูกระหมอ่มฯ 

ชีแ้นะวา่ทลูกระหมอ่มฯ ปฏบิตัติวัอยา่งไรถงึไดท้รงดสูดใส

ไมแ่พเ้ดก็วยัรุน่เลย

ทลูกระหม่อม : ทีน้่องเลา่มาวา่ ตอนเดก็ๆ น้องเป็นเดก็

ทีน่่ารกัมาก ตวัขาวจัว๊ะ ปากสชีมพ ู ตากลมโต แต่พอเริม่

โตเป็นหนุ่ม ทกุสิง่ทกุอยา่งกเ็ริม่เปลีย่นไปหมด เชน่ ตวัด�า 

แลว้กม็สีวิขึน้เตม็ไปหมด น่ีกถ็อืเป็นธรรมดาส�าหรบัวยัรุ่น 

ทีพ่อเริม่โต กจ็ะมกีารเปลีย่นแปลงมากมายทัง้น้องผูห้ญงิ

และน้องผูช้าย ส�าหรบัปญัหาของน้องนัน้คาดว่าน้องกค็งรู้

ค�าตอบแลว้ละ่ เพราะฉะนัน้เวลาออกก�าลงักายเสรจ็กใ็หน้้อง 

พยายามอาบน�้ าให้สะอาดเอี่ยมก่อนนอนด้วย ไม่ง ัน้ 

ความสกปรกกจ็ะหมกัหมม ไปเรือ่ยๆ ท�าใหเ้กดิสวิเมด็ใหญ่ๆ  

ไดง้า่ยขึน้ อกีอย่างการทีน้่องตวัด�าขึน้กอ็าจจะเป็นเพราะว่า
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น้องเล่นกฬีากลางแจง้ โดยไมไ่ดท้าครมีกนัแดดป้องกนัไว ้ 

แถมก่อนนอน ในคนืนัน้กย็งัไมย่อมอาบน�้าอกี ซึง่สิง่เหลา่น้ีแหละ 

ที่เป็นการเริ่มต้นหมักหมม สิ่งสกปรกไว้บนร่างกาย 

ตามสว่นต่างๆของน้องเอง ท�าใหม้สีวิและตวัด�าขึน้ เพราะฉะนัน้

ถา้ไมอ่ยากนอยดเ์รือ่งสวิกบัเรือ่งด�าน้องกต็อ้งลองเปลีย่นนิสยั

เปลีย่นพฤตกิรรมในการใชช้วีติด ูรบัรองวา่สวิน้องจะน้อยลง 

และตวัจะขาวขึน้แน่นอน สว่นค�าถามสดุทา้ยทีน้่องถามวา่

ท�ายงัไงถงึไดดู้สดใสนัน้ ไม่ยากเลยสกันิดและไดเ้คยตอบ

แลว้ว่าทุกอย่างอยู่ทีใ่จเรา อยู่ทีก่ารดูแลตวัเองใหร้่างกาย 

และจติใจเราไดร้บั แต่สิง่ทีด่มีปีระโยชน์ ไมเ่ครยีด ไมค่ดิมาก 

กนิอิม่ นอนหลบั ออกก�าลงักายอย่างสม�่าเสมอ แค่น้ีเอง 

กส็ดใสไดแ้ลว้ ไมเ่ชือ่กล็องท�าดนูะ รบัรองวา่ น้องจะเป็นคนสดใส

เหมอืนเราแน่นอน
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สมาชิก TO BE NUMBER ONE : หนูเป็นคนชอบทาน

ขนมจกุจกิเลยเป็นคนอว้นงา่ย แถมเป็นคนโครงรา่งใหญ่ดว้ย 

แต่ก่อนหนูเป็นคนผอม ตอนน้ี มเีพือ่นๆ ชอบลอ้วา่หนูเป็นชา้ง

แรกๆ ก็น้อยใจหลังๆ มาชินแล้ว หนักสุดโดนล้อว่า 

จะเอาแผน่ซดีมีาแปะหลงั ทลูกระหมอ่มชว่ยบอกเคลด็ลบัหุน่ดี

แบบทลูกระหมอ่มหน่อยสคิะตอ้งท�าอยา่งไรบา้ง และชว่ยบอก

วธิสีรา้งก�าลงัใจใหต้วัเองหน่อยคะ่ หนูจะพยายามท�าใหไ้ด ้

รกัทลูกระหมอ่มคะ่ 

ทูลกระหม่อม : อ่านเรื่องของน้องแลว้กอ็ดอมยิม้ไม่ได ้

กบัส�านวนภาษาทีน่่ารกั ของน้อง ทีด่เูหมอืนจะน้อยใจเลก็ๆ 

แต่กไ็มถ่อืสาทีเ่พือ่นๆ ชอบลอ้เลยีนเรือ่งอว้น แสดงวา่น้อง

ตอ้งเป็นคนทีจ่ติใจดแีละมองโลกในแงด่มีากๆ ทีไ่มเ่กบ็เอา

ถอ้ยค�า ทีเ่พือ่นลอ้มาเป็นอารมณ์ ตรงน้ีถอืวา่เป็นสิง่ทีด่มีาก

ขอใหเ้กบ็ทศันคตทิีด่แีบบน้ีไวก้บัตวัตลอดไปนะ
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  ส่วนค�าแนะน�าเรื่องความอ้วนนัน้ น้องก็น่าจะรู้ตวั 

อยูแ่ลว้วา่ตอ้งปรบัปรงุแกไ้ขนิสยัการรบัประทานเป็นอนัดบัแรก 

ในเมือ่เราเป็นคนทีโ่ครงรา่งใหญ่ อว้นงา่ย การชอบกนิขนม

จกุจกิจงึเป็นสิง่ทีต่อ้งหา้มเป็นอนัดบัแรก ขอเดาวา่การทีน้่อง

หยดุกนิขนมจกุจกิไมไ่ดส้กัท ีเป็นเพราะวา่น้องตามใจตวัเอง

ตามใจปากจนเคยตวัไปแลว้ ขอแนะน�าว่าถา้หยุดกนิขนม

จุกจกิไม่ไดใ้นระหว่างวนัจรงิๆ ใหล้องหนัมากนิผลไมท้ีม่ ี

ไขมนัและคารโ์บไฮเดรตต�่าๆ แทนขนมด ูในเมือ่เลกิตามใจปาก 

ไมไ่ด ้ กเ็ปลีย่นชนิดของอาหารไปเสยี ดกีว่าไมท่�าอะไรเลย 

แต่ทีส่�าคญัทีส่ดุและจะไดผ้ลมากทีส่ดุในการควบคมุน�้าหนกั  

ก็คือ ต้องออกก�าลงักายอย่างสม�่าเสมอและเป็นประจ�า  

ทานผักผลไม้ให้มากขึ้น หันมาทานอาหารเช้าและ 

อาหารกลางวนัใหม้าก ทานอาหารเยน็ใหน้้อยลง เพราะตอนเยน็

รา่งกายไมไ่ดเ้ผาผลาญพลงัอะไรมากมาย แคร่บัประทานผลไม้

หรอืสลดักพ็อแลว้ กข็อเป็นก�าลงัใจใหน้้องลดน�้าหนกัใหส้�าเรจ็ 

บงัคบัตวัเองใหไ้ดน้ะ
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สมาชิก TO BE NUMBER ONE : หนูเรยีน ชัน้ ม.5  

หนูมเีรือ่งอยากขอค�าปรกึษาเกีย่วกบัความสบัสนของตวัหนูเอง 

หนูเกบ็ความสบัสนน้ีมานานพอสมควรแลว้ คอื “หนูไมเ่ขา้ใจ 

ตัวตนที่แท้จริงของหนูว่าเป็นผู้หญิงหรือผู้ชายกันแน่”  

หากมองจากสภาพภายนอกแลว้หนูเป็นผูห้ญงิธรรมดาๆ คนหน่ึง 

แต่ในจติใจทีแ่ทจ้รงิของหนูแลว้หนูกลบัไมเ่คยคดิชอบผูช้ายเลย  

แมว้่าจะหล่อหรอืดแีค่ไหน หลายครัง้ทีม่ผีูช้าย มาจบีหนู  

แต่หนูกลบัไม่รู้สึกอะไรกับพวกเขาเลย ในทางกลบักัน  

เวลาที่หนูเหน็ผูห้ญิงน่ารกัๆ หนูจะรู้สกึตื่นเต้น ท�าอะไร 

ไมค่อ่ยจะถกูมนัสัน่ๆ ไปทัง้ตวั อยากเขา้ไปพดูคยุ อยากนัง่

มองหน้าเขาอยูแ่บบนัน้นานๆ หนูเริม่รูส้กึแบบน้ีตัง้แต่ตอนหนู

อยู ่ป.6 ตอนนัน้หนูชอบครฝึูกสอนคนหน่ึงมาก หนูเรยีกเขาวา่  

“พี่กิ๊ง” ทุกๆวัน เวลาว่าง หนูจะชอบพูดคุยกับพี่เขา  

แต่เมือ่เวลาผา่นไปหนูกต็อ้งยา้ยทีเ่รยีน ท�าใหไ้มไ่ดเ้จอกบั 

พีเ่ขาอกีเลย ต่อมาตอน ม.1 หนูกช็อบพีก่รรมการนกัเรยีนอยู่

คนหน่ึง กบัพีค่นน้ีหนูพดูคยุกบัเขา ไปกนิขา้ว, รอ้งเพลงและ
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ไปเทีย่วกบัพีเ่ขาอยูบ่อ่ยๆ แต่เมือ่พีเ่ขาไปอยูม่หาวทิยาลยั 

เขากไ็มต่ดิต่อกลบัมาหาหนูอกี แต่เมือ่เวลาผา่นไปอะไรหลายๆ

อยา่งกเ็ปลีย่นไป หนูกไ็ดแ้อบชอบพีอ่ยูอ่กีคนหน่ึง พีเ่ขาชือ่วา่ 

“พีแ่พร” หนูรูส้กึกบัพีค่นน้ีแบบพเิศษมาก เพราะความรูส้กึที่

หนูมใีหพ้ีแ่พรนัน้ หนูไมเ่คยมใีหก้บัใครมาก่อน กบัคนก่อนๆ

หนูแคอ่ยากอยูใ่กล้ๆ  และอยากพดูคยุดว้ยแคน่ัน้ แต่ส�าหรบั

พีแ่พรมนัมคีวามรูส้กึทีม่ากกวา่นัน้ เพราะนอกจากอยากอยูใ่กล ้

อยากพดูคยุแลว้ หนูยงัรูส้กึ เป็นหว่ง อยากดแูลและอยากอยูด่ว้ย 

ตลอดเวลา มคีรัง้หน่ึงหนูทะเลาะกบัพีเ่ขา แต่พอพีเ่ขามาขอโทษ

และพดูกบัหนูวา่ “อยา่คดิมากส ิยงัไงพีก่ย็งัรกัน้องเหมอืนเดมิ” 

น�้าตาของหนูไหลออกมาไมรู่ต้วั กไ็มรู่เ้หมอืนกนัวา่เป็นอะไร 

สงสยัเป็นเพราะรกั หนูกไ็มรู่เ้หมอืนกนัวา่ท�าไมหนูตอ้งรูส้กึ

แบบน้ีกบัผูห้ญงิดว้ย ท�าไมหนูไม่รูส้กึกบัผูช้ายแบบน้ีบา้ง 

หนูอยากถามทลูกระหมอ่มฯวา่ “ตกลงหนูเป็นอะไรกนัแน่”
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ทลูกระหม่อม : ขอบใจทีไ่ดเ้ลา่รายละเอยีดเรือ่งความรกั

ของน้องมาใหฟ้งั หนูเป็นอะไรกค็งไม่ตอ้งตอบ เพราะหนู 

กร็ูอ้ยูแ่ก่ใจแลว้วา่หนูชอบผูห้ญงิไมไ่ดช้อบผูช้าย

สมาชิก TO BE NUMBER ONE : สวสัดคีะ หนูอาย ุ17 ปี  

เรยีนอยู่ช ัน้มธัยมศึกษาปีที่ 5/1 หนูอยากขอค�าแนะน�า 

จากทลูกระหมอ่มฯ วา่ตอ้งท�าตวัอยา่งไร เมือ่เพือ่นลอ้วา่เตีย้ 

หนูรูส้กึอดึอดัมากเวลาโดนเพือ่นลอ้หรอืมคีนมาทกัวา่ท�าไม

ถงึอว้นและไปท�าอะไรมาถงึอว้น เมือ่ไหรจ่ะผอมเมือ่ไรจะสงู 

และหนูผดิดว้ยเหรอคะทีห่นูอว้น แต่หนูไม่อยากอว้นเลย  

หนูกพ็ยายามลดแลว้ แต่วา่มนัไมย่อมลดซกัท ี จงึอยากจะ

ทลูถามทลูกระหม่อมฯว่าท�าอย่างไร จงึจะมหีุ่นและรปูร่าง 

ทีด่ดูแีละไมถ่กูเพือ่นลอ้อกีต่อไป หนูชอบทลูกระหมอ่มฯ มาก 

โดยเฉพาะบุคลกิ ทา่ทาง การแต่งกายของพระองค ์
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ทลูกระหม่อม : อว้นเตีย้เป็นรปูธรรม นามธรรม เราชว่ย

ไม่ได้ที่เราจะอ้วนเตี้ย อ้วนอาจช่วยได้ เพราะถ้าหนูไม ่

รับประทานเยอะ หัดกินผัก ผลไม้ หัดออกก�าลังกาย  

ก็อาจผอมลงบ้างก็ได้ มนัอยู่ที่ก�าลังใจเข้มแข็งของหนู  

ซึง่กร็ูว้่ามนัท�ายาก เพราะหนูบอกแลว้ว่าพยายามลดแลว้  

แต่วา่มนัไมย่อมลดซะท ีความเตีย้มนัเป็นกรรมพนัธุ ์หนูอาย ุ

17 ปีแลว้ คงไมส่งูไปกวา่น้ีไดเ้ทา่ไรหรอก เพือ่นเขาลอ้เพราะ

เขารกั แต่ลอ้แลว้หนูไมช่อบกไ็มต่อ้งไปสนใจ เพราะถา้หนู

ยิง่โกรธ เขากย็ิง่สนุก ยิง่ลอ้ไมห่ยดุเลย หนูจะอว้นจะเตีย้ก็

สวยอยา่งอว้นๆยงังีแ้หละ ใครจะท�าไม แต่อว้นมาก กไ็มด่นีะ 

ไมด่ต่ีอสขุภาพ ลดซะหน่อยกด็ ีวธิลีดความอว้นกท็�าอยา่งที่

บอกขา้งตน้ และหดัดืม่น�้าเปลา่ทีไ่มเ่ยน็จดัมากๆ จะท�าให้

หุน่ดแีละสขุภาพดี



คู่มือค�าปรึกษาพระราชทานฯ62

สมาชิก TO BE NUMBER ONE : หนู เรยีนอยูช่ ัน้ ม.6  

หนูเป็นคนเงยีบๆ ไม่ค่อยพูด เวลาหนูจะตดัสนิใจอะไร 

หนูกต็อ้งถามแมท่กุเรือ่ง ถา้เวลานัน้แมไ่มอ่ยูก่จ็ะถามเพือ่น 

หนูเป็นคนทีไ่มม่คีวามมัน่ใจเลยคะ่ ตอ้งฟงัคนอืน่ตลอดเวลา 

บางครัง้หนูกร็ูส้กึวา่ สิง่ทีแ่มเ่ลอืกใหน้ัน้ หนูไมช่อบ แต่หนู 

กไ็มก่ลา้บอก เพราะหนูกลวัวา่จะมปีญัหา กบัแมอ่กี หนูเคยบอกแม ่

วา่หนูอยากท�าอะไร แต่พอทา่นไมเ่หน็ดว้ยเรากท็ะเลาะกนัทกุท ี

หนูเลยไมก่ลา้พดูอะไรอกี หนูควรจะท�าอยา่งไรดคีะ่ ตอนน้ีหนู

สบัสนมากเลย หนูควรจะเชือ่ตวัเองแลว้ท�าในสิง่ทีห่นูอยากท�า 

แต่แมไ่มเ่หน็ดว้ย หรอืหนู ควรจะท�าตามแมบ่อกดคีะ หนูไมก่ลา้

ตดัสนิใจอะไรเลยคะ่ ตอนน้ีอนาคตหนูจะเป็นยงัไงกย็งัไมรู่เ้ลยคะ่ 

หนูรกัทลูกระหมอ่มฯมากคะ่

ทูลกระหม่อม : น้องต้องรีบสร้างความมัน่ใจแล้วละ  

เพราะน้องกโ็ตแลว้ อยู ่ม.6 แลว้ จนป่านน้ียงัไมม่ไีอเดยี มคีวามฝนั

ว่าอนาคต จะมแีนวทางยงัไง ต้องคอยถามแม่หรอืเพื่อน 
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อยูต่ลอดเวลาวา่จะท�าไงด ี ในทุกเรือ่ง แต่น้องกร็ูว้า่บางสิง่

บางอยา่งทีค่ณุแมเ่ลอืก คณุแมต่ดัสนิใจให ้น้องกไ็มช่อบนกั 

น้องตอ้งถามตวัเอง และหาเหตุผลวา่ท�าไม น้องชอบอะไร 

ตอ้งไมก่ลวัวา่จะตอ้งทะเลาะกบัคณุแมอ่กี ถา้จะเสนอความเหน็

ของเราบา้ง และกไ็ม่เหน็จ�าเป็นตอ้งทะเลาะ เพราะถา้เรา 

ท�าอะไรอย่างมีสติ และรู้จ ักระงับอารมณ์ ไม่ของขึ้น 

เวลาจะบอกคุณแม่ถงึความประสงคแ์ละความเหน็ของเรา 

น้องกบัคณุแมก่น่็าจะสามารถคยุกนัดีๆ ไดด้ว้ยเหตุผล และ

ความเขา้ใจ กข็อใหห้นูโชคด ีมคีวามมัน่ใจในตวัเองมากขึน้

สมาชิก TO BE NUMBER ONE : สวสัดีครบัผม  

อาย ุ 18 ปี ศกึษาอยูท่ีใ่นระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีที ่ 6 ครบั  

ผมมพีีน้่องและครอบครวัอยูด่ว้ยกนัทัง้หมด 5 คน ผมคดิวา่  

ตวัผมตอนนัน้เป็นคนทีม่โีอกาสทีด่กีวา่ทกุคนในบา้น คอืผม
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มโีอกาสไดศ้กึษาเลา่เรยีนทีอ่ยูใ่นระดบัสงูกวา่ทกุคนในบา้น 

บางครัง้ผมก็จะทะเลาะกบัทางบ้านในเรื่องการเรยีนบ้าง  

เรือ่งอืน่ๆบา้ง ผมรูว้า่ผมท�าตวัไมค่อ่ยด ีสรา้งปญัหาใหเ้พือ่นคอื 

ท�าใหเ้พือ่นไมค่อ่ยสบายใจและท�าใหค้รเูดอืดรอ้น เพราะโดย

นิสยัสว่นตวัของผม เป็นคนสนุกสนานเฮฮามากเกนิไป ท�าให้

ดเูป็นคนไมจ่รงิจงั บางครัง้กอ็ารมณ์รอ้น เอาแต่ใจและปากไว 

จึงท�าให้ทะเลาะกับคนอื่นบ่อยครัง้  เวลามีเพื่อนล้อ 

มกัจะอารมณ์เสยีบอ่ยๆ ในทีส่ดุกห็า้มตวัเองไวไ้มไ่ดจ้นตอ้ง 

มเีรือ่งราวกบัคนอืน่ทกุครัง้ไป ดว้ยความทีเ่ป็นคนอารมณ์รอ้น

และชอบแสดงกริยิาทีไ่มเ่หมาะสมกบัทางบา้นบอ่ยๆจงึท�าให้

ผมตอ้งมาเรยีนทีโ่รงเรยีนศกึษาสงเคราะหซ์ึง่เป็นโรงเรยีนประจ�า  

รบัเดก็ทีส่ว่นใหญ่มปีญัหา การมาเรยีนโรงเรยีนน้ี ถา้ถาม

ผมว่าชอบไหม ผมคดิว่าคงไม่มใีครชอบแน่นอน เพราะมี

ขอ้บงัคบัและกฏเกณฑม์ากมาย และสิง่ส�าคญัคอืผมคดิถงึ

ครอบครวัมากมนัมคีวามเหงาถงึแมว้า่จะมผีูค้นมากมายกต็าม 

ก็ไม่เหมอืน อยู่กบัครอบครวั ผมเรยีนมาเป็นเวลา 6 ปี  
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ผมคดิว่าผมยงัหาขอ้ดขีองตนเองไมไ่ด ้ผมอยากรูว้่าถา้เรา

ไม่ท�าความดีแล้วจะเป็นอะไรไหม 6 ปีที่ผมจากบ้าน 

มาอยูท่ีน่ี่ หากถามผมวา่ผมรูส้กึอยา่งไร ผมตอบไดท้นัทเีลยวา่ 

ร�าคาญมากและเบือ่ แต่ถา้ไมไ่ดโ้รงเรยีนแหง่น้ี ผมเองกไ็มรู่ว้า่

ชวีติผมจะเป็นอยา่งไร

 ถ้าอย่างนัน้ผมอยากถามทูลกระหม่อมว่า อารมณ์ 

ของคนเราไมเ่หมอืนกนั และท�าไมคนชอบอะไรไมเ่หมอืนกนั 

เกดิจากอารมณ์และจติใจหรอืเปล่า ปญัหาทีเ่กดิขึน้กบัผม

ควรท�าอยา่งไร ขอใหท้ลูกระหมอ่มหญงิชว่ยแนะน�าดว้ยครบั

ทลูกระหม่อม : คนเราไมม่ใีครมดีไีปหมด หรอืไมด่ไีปหมดหรอก  

น้องบอกว่า ยงัหาขอ้ดขีองตวัเองไม่ได้เลย แต่เราคดิว่า 

หาไดแ้ลว้นะ

 ขอ้หน่ึงคอื น้องรู้ตวัว่าน้องมปีญัหาในการควบคุม

อารมณ์ อารมณ์ร้อน และปากไว และอารมณ์ขึ้นบ่อยๆ  

จนตอ้งเกดิเรือ่งเกดิราวกบัใครต่อมใีครอยูเ่รือ่ยๆ
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 ข้อสองก็คือน้องพูดตรงไปตรงมาดี และยอมรับ 

ความจรงิ ไมค่ดิเขา้ขา้งตวัเองจนเกนิไป ทีก่ลา่วมา คอืขอ้ด ี

ของน้องที่เหน็ได้ทนัทเีมื่ออ่านจดหมาย ดงันัน้ เมื่อรู้ว่า 

เรามีข้อบกพร่องอะไร ปญัหาอะไร เราก็ต้องพยายาม 

แกต้รงจดุนัน้ใหไ้ด ้คนเราถา้ควบคมุอารมณ์ตวัเองไมไ่ดแ้ลว้นัน้ 

ตอ้งเกดิปญัหาอยา่งแน่นอน เพราะตวัเองยงัควบคุมไมไ่ด ้

จะไปควบคมุคนอื่นไดอ้ยา่งไร กต็อ้งมปีญัหาในการใชช้วีติ

ในสงัคม ซึง่ตรงน้ีจะท�าใหเ้ราเสยีเปรยีบคนอื่นเขา ดงันัน้ 

เราจงึต้องหดัคุมอารมณ์ของเรา รูเ้ท่าทนัอารมณ์ของเรา  

ถา้เพือ่นลอ้แลว้โกรธ แลว้เกดิเรือ่งน้องกแ็ยเ่อง รูย้งังีพ้อเรา

รูว้า่เราจะจีด๊ขึน้มา กห็ยดุหายใจลกึๆ นบั 1 ถงึ 10 ถงึ 100 

แลว้เรากจ็ะไดส้ตขิึน้มา ไม่พูดไม่กระท�าอะไรทีไ่ม่สมควร 

ตอ้งหยดุคดิก่อนพดูก่อนโกรธ นึกถงึเหตุ ถงึผลทีจ่ะตามมา 

เพราะบางอยา่งทีท่�าไปแลว้กเ็อาคนืไมไ่ด ้ ขอใหน้้องโชคด ี

ตอนน้ีอยู ่ม.6 จวนจบแลว้ กร็บีปรบัปรงุตวัซะและเริม่คดิถงึ

อนาคตวา่ อยากเดนิไป ในทางใด อยากเรยีนต่อในแขนงไหน 

พยายามท�าใหด้ทีีส่ดุ
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 สว่นทีถ่ามวา่ท�าไมอารมณ์ของเราไมเ่หมอืนกนั ชอบอะไร

ไมเ่หมอืนกนั กเ็พราะมนัคนละคนกนั DNA ไมม่ใีครเหมอืน 

ใครหรอก เพราะฉะนัน้ เราก็ต้องเรียนรู้และยอมรับ 

ในความแตกต่างเหลา่น้ีใหไ้ด ้ถงึจะอยูไ่ดอ้ยา่งประสบความส�าเรจ็ 

สมาชิก TO BE NUMBER ONE : จากน้องเค้ก 

จงัหวดัเพชรบรูณ์ หนูมคี�าถามหลายค�าถามคะ่

 ค�าถามท่ี 1 หนูเป็นเพศที ่3คะ่ หนูไมเ่ขา้ใจทีม่คีนมา

ถามวา่ท�าไมหนูถงึเป็นแบบน้ี หนูกเ็ลยตอบเขาวา่ใจรกั หนู

ตอบถกูไหมคะ่ และหนูคดิวา่จะเป็นอยา่งน้ีต่อไป หนูคดิถกู

ไหมคะ่ทีเ่ป็นตวัเองแบบน้ี 

 ค�าถามท่ี 2 ท่านพอจะมวีธิลีดน�้าหนักไหมค่ะ คอื 

หุน่หนูพอจะอวบนิดหน่ึงคะ่
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 ค�าถามท่ี 3 ตอนน้ีหนูอยูก่บัป้าคะ่ คอืป้าเขาไมอ่ยาก 

ให้หนูแสดงออกเท่าไร และชอบมีปญัหากันอยู่ เรื่อย  

เรือ่งหลายอยา่งหนูไมก่ลา้ไปปรบัความเขา้ใจ ท�าอยา่งไรด ี

และอกีหน่ึงเรือ่งแมห่นูเป็นเน้ืองอกในสมองตอนน้ีเป็นเหมอืน

อมัพาตทัง้ตวัเลยค่ะ หนูคดิถงึมากมายเลยค่ะ ตอนน้ีหนู

เหลอืพีช่ายคนเดยีว พอจะมวีธิบี�าบดัไหมคะ่

ทูลกระหม่อม : สวสัดน้ีองเคก้ชื่อกเ็หมาะกบัการเป็น 

เพศที ่3 และสง่รปูมาใหด้ ูดแูลว้กน่็ารกัดนีะ สว่นเรือ่งทีน้่อง

ถามมาว่าน้องเป็นเพศที ่ 3นะแลว้น้องโดนถามอยู่เรื่อยว่า

ท�าไมเป็นอยา่งน้ี อนัทีจ่รงิไมใ่ชเ่รือ่งของเขา ความจรงิน้อง

จะเป็นเพศที ่ 1,2,3 เป็นผูช้ายผูห้ญงิหรอืเป็นอยา่งน้องน้ีน่า

รกัทัง้นัน้ไมเ่ป็นไร มนัเป็นธรรมชาต ิ ทีแ่กไ้มไ่ดก้ารทีน้่อง 

เป็นเพศที ่3 นัน่น้องกไ็มส่�าคญั ส�าคญัวา่น้องเป็นคนด ีถา้สมมติ

อยา่งเป็นเพศที ่3 อยา่งน่ารกักต็อ้งเป็นธรรมชาต ิไมเ่สแสรง้

ปรุงแต่งแลว้กอ็นิกบับทเกนิไป ถ้าอนิกบับทเกนิไปกจ็ะด ู
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น่าหมัน่ไส ้น้ีขา้มจาก ขอ้ 1 มาขอ้ 3เลยนะคอืคณุป้าไมเ่ขา้ใจ

คณุป้าคนรุน่เกา่กอ็าจไมเ่ขา้ใจจติใจของคนเราอยา่งน้ี แต่ถา้

สมมตน้ิองท�าตวัเป็นคนดตีัง้ใจเลา่เรยีน เรยีนหนงัสอืใหเ้ก่ง

ไมท่�าตวัใหเ้ป็นหนกัใจแก่ผูอ้ืน่กบัคณุป้าและทีส่�าคญัไมอ่นิกบั

บทเพศที ่3 เกนิไปนกัคณุป้ากจ็ะเขา้ใจไปเอง 

 สว่นขอ้ 2 วธิลีดน�้าหนกั น้องออกจะอว้นไป นิดหน่ึง

ใช่ไหม ถ้าจะลดความอ้วนไม่รบัประทานอาหารมากมาย  

อดอาหารกจ็ะไมเ่ป็นธรรมชาต ิอยูใ่นวยัเจรญิเตบิโตรบัประทาน

อาหารใหค้รบ 5 หมูแ่ละกพ็กัผอ่นใหเ้พยีงพอ ออกก�าลงักายน้ี 

ส�าคัญมาก ถ้าน้องอยากจะหุ่นดี น้องก็ต้องก�าลังกาย 

อยา่งสม�่าเสมอ และการรบัประทาน ใหค้รบ 5 หมู ่ไมร่บัประทาน

อาหารทีเ่ป็นแป้งมากเกนิไป หรอืมนัๆ มากเกนิไป กนิจุ๊บ  

กนิจิบ๊ อยู่ตลอดเวลา กจ็ะท�าใหอ้้วน ถ้าท�าได้อย่างที่ว่า 

กจ็ะหุน่ดแีน่นอน 

 ส่วนคุณแม่ของน้องที่เ ป็นโรคเน้ืองอกในสมอง  

และอมัพาต อนัน้ีกน่็าสงสารมากน่าเหน็ใจมาก เรือ่งอยา่งน้ี 

ตอ้งปรกึษากบัแพทยผ์ูเ้ชีย่วชาญเพราะว่าโรคน้ีเกดิขึน้มา 
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กเ็กดิไดก้บัคนทุกๆวยั ไมว่า่จะเดก็หรอืแก่ บอกคุณแมว่า่

ตอ้งปรกึษาแพทย ์ ไมว่า่การรกัษามหีลายอยา่ง การผา่ตดั 

การฉายรงัส ีหรอืเคมบี�าบดั กด็นู่าจะอนัตรายมากเพราะเป็น

ทีส่มอง น้องตอ้งไปปรกึษาแพทยผ์ูเ้ชยีวชาญ แต่ส�าคญัทีส่ดุ 

ส�าหรบัน้องดูแลคุณแม่ให้ดีๆ  ดูแลจติใจ ท�าตวัเป็นคนด ี

ไมท่�าตวัใหค้ณุป้าคณุแมห่นกัใจขอใหน้้องโชคด ีและคณุแม่

ใหอ้าการคอ่ยๆคลายลงไป ของใหน้้องดแูลคณุแมใ่หด้ีๆ ดว้ยนะ

สมาชิก TO BE NUMBER ONE : จากน้องบณัฑติ  

ผมถนดัมอืซา้ยครบั รวมถงึเขยีนหนงัสอื หยบิจบั กใ็ชม้อืซา้ย 

อยา่งเลน่กฬีาผมกพ็ลกิดา้นใชม้อืซา้ยจบัคอรด์ยอ้นกบัคนเลน่

มอืขวา ผมไดย้นิจากเพือ่นๆวา่การเป็นคนถนดัซา้ยนัน้ไมด่ ี

เพราะคนถนดัซา้ยจะอายสุัน้กวา่คนทัว่ไปถงึ 9 ปี ผมกงัวล

มากเลย จะใหท้�าอยา่งไรดจีะใหใ้ชข้า้งขวากไ็มถ่นดัครบั
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ทลูกระหม่อม : เทา่ทีฟ่งัมากไ็มน่่าจะจรงิทีค่นถนดัซา้ย 

จะมีอายุสัน้กว่าคนถนัดขวาแต่อย่างใด อย่างไรก็ตาม 

กม็รีายงานจากมหาวทิยาโคลมัเบยี ประเทศแคนาดา กท็�า 

การศกึษาว่าจรงิหรอืไม่ทีค่นถนัดซา้ยเสยีชวีติง่ายกว่าคน

ถนดัขวา ไมว่า่จะประสบอุบตัเิหตุหรอือะไรต่างๆ กเ็สยีชวีติ

งา่ยกวา่ หรอืไมแ่ขง็แรงเทา่ แต่กท็�าการศกึษามาแลว้กไ็มจ่รงิ 

ซึง่อุปกรณ์เครือ่งใชต่้างๆ รวมถงึพวงมาลยั สว่นใหญ่กท็�ามา

เพื่อคนถนัดขวา แต่น้องไม่ควรจะวติกกงัวลมากกว่าปกต ิ 

มัวแต่วิตกกังวลเรื่องโน้นเรื่องน้ีอาจจะตายง่ายกว่า  

เพราะเครยีดจดัท�าใหเ้ป็นโรคมะเรง็ได ้เป็นประสาทกจ็ะท�าให ้

บัน่ทอนสขุภาพลงไปอาจจะหมายความอยา่งนัน้ ความจรงิ 

คนถนัดซ้ายเป็นอัจฉริยะหลายคน ในระดับโลก เช่น

ประธานาธิบดี บารคั โอบามา เป็นต้น ประธานาธิบด ี 

บิล คลินตนัก็ถนัดซ้าย สมมติว่าน้องถนัดซ้ายถ้าอยาก

สงัสรรคก์ม็สีมาคมคนถนัดซา้ย มวีนัของคนถนัดซา้ย คอื

วนัที ่13 สงิหาคมของทกุปี ทีส่หรฐัอเมรกิา
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สมาชิก TO BE NUMBER ONE : จากคณุดวงจนัทร ์

ตอนน้ีดฉิันอายุ 26 ปี แลว้ ก�าลงัไดง้านใหม่เป็นตวัแทน

จ�าหน่ายอุปกรณ์โรงงานแหง่หน่ึง ทุกอยา่งดหีมด แต่ดฉินั

ต้องเดนิทางบ่อยทางเครื่องบิน ดฉิันกลุ้มใจมากจนเกิด

ความเครยีดทุกครัง้ ทีเ่ดนิทางขึน้เครื่องบนิ มกัจะหายใจ 

ไมท่ัว่ทอ้งและกลวัมากๆ จนเหงือ่ไหลทว่มตวั แอรโ์ฮสเตส

ตอ้งเขา้มานึกวา่ดฉินัไมส่บาย ดฉินัควรจะท�าอยา่งไรดคีะ

ทลูกระหม่อม : มคีนเป็นเยอะ สาเหตุมาจากกลวัความสงู 

อยูแ่ลว้ บางคนกลวัเครือ่งบนิเพราะขึน้เครือ่งแลว้เกดิเหตุการณ์

ต่างๆ รวมถงึวบูวาบ ตกหลุมอากาศบาง ยงัไงเราตอ้งท�าใจวา่

เราท�างานแบบน้ีเป็นความสะดวกอยา่งหน่ึงเป็นสิง่ทีด่ทีีบ่รษิทั 

ใหเ้ดนิทางโดยเครือ่งบนิ ดกีวา่ใหไ้ปรถไฟ ถา้กลวักน็ัง่สมาธิ

สูดลมหายใจ สวดมนต์ด้วย ถ้าไม่สบายตวัหูอาจจะเจ็บ 
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เพราะความดนัไมเ่ทา่กนั หรอืเคีย้วหมากฝรัง่ หายใจ เขา้ออก  

ถา้ขึน้นานๆ กเ็ปลีย่นอริยิาบถบา้ง ถา้ใสค่อนแทก็เลนสแ์ลว้

สวมแวน่แทน หรอืดืม่น�้าเยอะๆ รา่งกายจะไดส้ดชืน่

สมาชิก TO BE NUMBER ONE : จากน้องเรวด ีจงัหวดั

เชยีงใหม ่หนูเป็นคนตวัใหญ่ขาสัน้ๆป้อมๆ ตอ้งใสก่ระโปรง

หรอืกางเกงขายาวปิดตลอด แต่สมยัน้ีเขาอนิเทรน์แฟชัน่ 

ขาสัน้หรอืกระโปรงสัน้ หนูอยากใสอ่ยา่งนัน้บา้ง ทลูกระหมอ่ม

มวีธิลีดขาใหเ้ลก็เรยีวในพรบิตาบา้งไหมคะ่

ทลูกระหม่อม : การทีจ่ะลดขากล็�าบากหน่อย ถา้รปูรา่ง

เราอว้นจะลดขาซึง่มนัเป็นธรรมชาตขิองเรากจ็ะลดเป็นไปไมไ่ด้

ลดยากจะออกก�าลงักายยงัไง ลดความอ้วน ไม่ทานขา้ว  

ขากย็งัใหญ่อยูด่ ีทางออกในการใสก่างเกงขาสัน้ หรอืกระโปรงสัน้
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กใ็ส่เรก็กิ้งสดี�า จะไดอ้�าพรางขาใหดู้เรยีวนิดหน่ึง อย่าใส ่

สเีทาเดีย๋วคนนึกวา่เป็นชา้ง ใสเ่รก็กิง้สดี�าเสือ้รวดลายทางลง 

แต่สมยัน้ีเขาใสก่นัทางขวาง น้องใสไ่มไ่ดน้ะ และใสร่องเทา้

สน้สงูจะไดดู้ขายาว แลว้การลดตน้ขากม็ที่าเอก็เซอรไ์ซค ์ 

มอียู ่2-3 ทา่ อาจจะท�าใหล้ดขาไดอ้ยูบ่า้ง ใหด้เูรือ่งการแต่งตวั 

ดกีวา่ถา้ไมใ่สเ่รก็กิง้กอ็ยา่ใสก่ระโปรงสัน้

สมาชิก TO BE NUMBER ONE : จากน้องศศธิร ชือ่เลน่ 

น้องสม้หวาน อายุ 23 ปี จงัหวดันนทบุร ี หนูคบกบัแฟน

หรอืคบกบัใครกต็ามไมเ่คยคบกนัไดน้าน ทัง้ทีเ่ป็นคนทีส่วย

และน่าตาใชไ้ด ้ เป็นเพราะวา่เป็นทีซุ่่มซ่ามมากๆ ถงึขดีสดุ 

มเีหตุการณ์อยู ่ คอืคบผูช้ายอยูด่ีๆ  กพ็ยายามวางตวัไมใ่ห้

ซุ่มซ่ามใสผู่ช้ายคนน้ีกไ็มว่ายพลาด ท�าน�้าหกใสต่อนไปเดนิ 

หา้งสรรพสนิคา้ คอืเดนิดว้ยกนัแลว้ท�าน�้าหกใส่ แต่ผูช้าย 
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คนน้ีกด็ ี ไมโ่กรธเลย แต่กม็เีหตุการณ์ซ�้าเขา้ไปอกีคอื หนูขบั

รถไปรบัผูช้ายคนน้ีทีบ่า้น ดว้ยความซุ่มซ่ามดนัไปถอยรถชน 

กระถางโป้ยเซยีนของคณุพอ่ ซึง่พอ่เขารกัมาก กระถางเดยีว

ไมเ่ทา่ไหร ่น่ีลม้ไปถงึ 7 กระถาง แตกหมดเลย คราวน้ีคณุพอ่

เขาโกรธมากๆเลย ท�าใหม้องหน้าคณุพอ่เขาไมต่ดิ ตอนน้ี

หนูกลุม้ใจมาก ๆเลย ไม่รูป้รกึษาใครดเีลยเขยีนจดหมาย 

มาปรกึษาทลูกระหมอ่ม

ทลูกระหม่อม : น้องกน่็ารกัด ีทีเ่ขยีนจดหมายมาแบบซื่อๆ 

ชือ่น้องสม้หวานกค็งน่ารกัเหมอืนชือ่ ท�าอะไรซุ่มซ่ามไปหน่อย

แฟนคงใหอ้ภยั ความจรงิคุณพ่อกค็วรใจกวา้งหน่อยหน่ึง 

อะไรกนั มาโกรธเดก็อกี แต่ตน้โป้ยเซยีนคงแพงและเป็น 

ตน้ไม ้ทีโ่ชคด ีถอืวา่ใครไปท�าลาย เหมอืนไปท�าลายโชคเขา 

อยา่งไรกต็ามความซุ่มซ่ามของน้องกพ็ยายามลดๆ ลงบา้ง  

ถงึแมค้วามสวยของน้องจะช่วยแต่น้องกน่็ารกัด ี ซุ่มซ่าม 

พอประมาณกน่็ารกั แต่ถา้ซุ่มซ่ามมากเกนิไปกจ็ะมปีญัหา



คู่มือค�าปรึกษาพระราชทานฯ76

หน่อยหน่ึง แต่คุณพ่อก็ควรใหอ้ภยัน้องเขาเถอะเขาสวย  

อนัทีจ่รงิถา้น้องสามารถซือ้โป้ยเซยีนชดใชใ้หเ้ขาแลว้ขอโทษ 

วา่ไมต่ัง้ใจหรอืใหคุ้ณพอ่คุณแมช่่วยกไ็ด ้ ก่อนทีจ่ะท�าอะไร  

กค็วรตัง้สต ิจะท�าอะไรกท็�าอยา่งมสีต ิอยา่ท�าอะไรรวดเรว็มาก 

เดีย๋วจะเป็นเจา้หญงิวุน่วาย

สมาชิก TO BE NUMBER ONE : จากน้องณฐันนท ์ 

ชัน้มัธยมศึกษาปีที่ 5 จังหวัดชลบุรี ผมมีปญัหาเรื่อง 

น�้าหนกัตวัเกนิและรปูรา่งตวัใหญ่ ผวิสดี�า ท�าใหเ้ป็นจดุเดน่

เกดิปญัหา เพือ่นรว่มหอ้งและต่างหอ้งและรุน่น้องกล็อ้เลยีน 

ดถูกูท�าใหผ้มเสยีใจมาก จงึขอปรกึษาทลูกระหมอ่มเพือ่ทีจ่ะ

ใหก้�าลงัใจผมวา่ควรท�าอยา่งไรด ีเมือ่เพือ่นๆลอ้เลยีนครบั
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ทลูกระหม่อม : การทีม่นี�้าหนกัมากและตวัใหญ่ถกูเพือ่นลอ้ 

น้องกอ็ยา่เอามา เป็นอารมณ์ อว้นกช็ว่ยไมไ่ดเ้ป็นรปูธรรม 

นามธรรม แต่น้องกร็ูต้วัว่าตวัใหญ่ ผวิด�า น�้าหนักตวัมาก 

น้องกใ็จเยน็ ๆไวก้่อน เมือ่รูต้วัวา่น้องเดน่ อาจจะดกีไ็ดใ้คร

เขา้มากเ็หน็น้อง ไมม่ใีครทีเ่ขา้มาแลว้จะไมท่กัน้อง เวลาใคร 

ล้อก็ถือว่าเขารัก อย่าเสียใจเป็นอารมณ์จะยิ่งบัน่ทอน 

เสยีพลงังานเรา ยิง่หวิกย็ิง่กนิเยอะเขา้ไปอกี ใหป้ล่อยวาง 

แต่ถา้อยากผอมกเ็ป็นไปไดเ้หมอืนกนัเพราะอายยุงัไมม่าก  

ลดความอว้นได ้ ตอ้งมจีติใจเขม้แขง็ทีจ่ะไม่ทานของมนัๆ 

หรอืแป้งและหวานมากไป ลดจ�านวนลงและทานผกั และ 

ออกก�าลงักายใหส้ม�่าเสมอเริม่ตน้ดว้ยเดนิแลว้ วิง่สกั 30 นาที

ต่อวนั น�้าหนกักจ็ะลดลง กข็อเป็นก�าลงัใจใหแ้ละเพือ่นๆดว้ย

ตอ้งใหก้�าลงัใจกนัและกนัและน้องตอ้งมัน่ใจในตวัเอง ถงึแม้

จะอว้นน้องกนิ็สยัด ีเป็นสมาชกิ TO BE NUMBER ONE ทีด่ ี

ท�ากจิกรรมทีเ่ป็นประโยชน์ต่อสงัคม
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สมาชิก TO BE NUMBER ONE : จากน้องสุรนิทร ์ 

เรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที ่ 5 กรุงเทพมหานคร ผมมปีญัหา 

ทีค่บัอกคบัใจมานานแลว้ ผมเป็นมนุษยท์ีเ่กอืบจะสมบรูณ์แบบ 

เชน่ หุน่ด ีผวิพนัธใ์ชไ้ด ้เลน่กฬีาเก่งทกุอยา่ง ดเูหมอืนผม 

จะฮอตทีส่ดุในโรงเรยีนกว็า่ได ้แต่มปีญัหาอยูอ่ยา่งคอืหน้าตา 

ที่จะอุดมไปด้วยหลุมและบ่อ ผมจะพยายามไม่นึกถงึมนั 

แต่เพือ่นๆ กช็ีจ้ดุน้ีอยูเ่รือ่ยๆ เชน่เรยีกผมวา่นายพระจนัทร์

เตม็ดวง นายโจ๊กเดอืด กน้ขนมครก มมีาใหมค่อื พอ่สงัขยา

มชีื่อหน่ึงฟงัดูน่ารกัคอื พ่อไขตุ๋่น ขอบอกก่อนเลยครบัว่า 

ตัง้แต่เกดิมาผมไมเ่คยแกะสวิเลยครบั แต่ท�าไมคนด ีๆ อยา่งผม 

จงึมใีบหน้าเป็นอวตารเชน่น้ี บางทกีไ็มค่ดิอะไร คดิวา่เพือ่นๆ 

คงรกัและคดิถงึเพือ่นจงึลอ้ ทีส่�าคญัผมยงัไมม่แีฟน เพราะ

ผมไมก่ลา้เขา้ไปจบี กลวัเหน็หน้าแลว้จะรงัเกยีจ ผมจะท�า

อยา่งไรดคีรบั ป.ล. แต่ผมกม็เีพือ่นเยอะ ทัง้หญงิและชาย 

และขอใหท้ลูกระหมอ่มงดงามอยูคู่ก่บัสงัคมไทยไปนานๆ
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ทูลกระหม่อม : ต้องขอบใจทีอ่วยพรใหส้วยและอยู่ไป 

นาน ๆ  ถา้อยูน่านแลว้สวยดว้ยกย็ิง่ด ีน้องสรุนิทรอ์ารมณ์ดมีาก 

มองโลกในแง่ด ี ถงึแม้จะมหีน้าเป็นอาวุธ ก็มอีารมณ์ขนั 

เป็นอาวธุ เชน่กนั ท�าใหไ้มม่ปีมดอ้ย และน่ารกั ซึง่คดิถกูแลว้ 

เพือ่น ๆตัง้ฉายาน่ารกั ๆกค็ดิในมมุบวก มจีติใจผอ่งใส ใคร ๆ

กค็งชอบน้องเอง ทีบ่อกวา่ ยงัไมม่แีฟนกไ็มเ่ป็นไรเพราะยงัเดก็

อยูใ่นวยัเรยีน ตัง้ใจเรยีนมาก ๆเรยีนเป็นหลกั รกัเป็นรอง 

เป็นนกักฬีาผูห้ญงิคงชอบและคงไมเ่หงา ท�าตวัดไีมข่ีโ้กรธ 

มอีารมณ์ขนั ไมน้่อยใจ อกีหน่อยกห็ลอ่และหาหมอผวิหนงั 

รกัษาใหต้ืน้ได ้ ถา้ไมไ่ดก้ต็อ้งท�าใจ ว่าเราหล่อจากภายใน  

เรามคีวามด ีมคีวามจรงิใจ น่ารกั ผูห้ญงิกม็าเอง ดาราหรอื

นกัรอ้งบางคนผวิด�า หน้าตาไมค่อ่ยด ียงัมแีฟนสวย ขอให้

ก�าลงัใจวนัหน่ึงน้องอาจจะหน้าตาดมีแีฟนสวยกไ็ด ้ ขอให้

โชคดี
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สมาชิก TO BE NUMBER ONE : จากน้องจารวุรรณ 

หนูมปีญัหาเรือ่งการแต่งตวั ตวัเตีย้ ขาสัน้ ขาใหญ่ ตวัเลก็ 

เวลาแต่งตวัไมค่อ่ยมัน่ใจ ไมรู่ว้า่แต่งอยา่งไรจงึจะเหมาะสม

กบัตวัเอง หนูเหน็ทลูกระหมอ่มแต่งตวัสวย แต่งตวัเก่ง หนูจงึ

อยากจะขอค�าแนะน�าเรือ่งการแต่งตวัคะ่

ทลูกระหม่อม : น้องยนืขึน้หน่อย ความจรงิน้องดไูมเ่ตีย้ 

อยา่งน้อยกส็งูกวา่น้องรชิารด์ ขาไมใ่หญ่เทา่ไหร ่เหน็คนอืน่

ขาใหญ่กวา่เยอะแยะเลย สมมตติวัไมส่งูเทา่ไหร ่ ซึง่ตอนน้ี 

คนอว้น คนเตีย้ก�าลงัอนิเทรนด ์เราควรกนิใหต้วัใหญ่ แต่งตวั

ดใูหส้วย ตอนแรกน้องบอกตวัเตีย้ ตวัอว้นแต่ดแูลว้ไมไ่ดอ้ว้น 

น้องตอ้งใสเ่สือ้ทีม่ทีางยาวๆ ทางลงมลีาย แต่อยา่ลายมาก

จะดเูตีย้ เป็นเสือ้คอว ีแต่งตวัใหด้สูงูขึน้ กระโปรงไมค่วรสัน้

เกนิไป ใหค้อ่นขา้งยาวและใสร่องเทา้สน้สงู ถา้ใสไ่ด ้เดนิได้

ไมห่กลม้ ขาจะ ดเูรยีว กท็�าตามน้ีแลว้กนั 
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สมาชิก TO BE NUMBER ONE : จดหมายจาก นายชชัวาล 

จงัหวดัรอ้ยเอด็ ผมอาย ุ32 ปี มลีกูอาย ุ8 เดอืน ผมมปีญัหา

อยากจะถามทลูกระหมอ่ม คอืลกูของผมมฟีนัขึน้ตัง้แต่อาย ุ

4 เดอืน ฟนับน 5 ซี ่ ฟนัลา่ง 2 ซี ่ ผมสงัเกตุเดก็ขา้งบา้น  

2 คน อาย ุ8 เดอืน ยงัไมม่ฟีนัขึน้สกัซี ่ผมกลวัวา่จะมปีญัหา

อะไรหรือเปล่า เพราะลูกผม มีนิสยัชอบเอาของมากัด  

มากลนืลงคอ โดยเฉพาะกระดาษ ถา้เขาเหน็จะเอามากดั 

ผมขอเรยีนถามทลูกระหม่อมว่า การทีเ่ดก็มฟีนัตัง้แต่อาย ุ

4 เดอืนจะเป็นปญัหาอะไรหรอืไม่ ผมจะแก้ปญัหาลูกผม 

ชอบกดักระดาษอยา่งไรครบั 

ทูลกระหม่อม : ที่จรงิไม่ใช่เป็นสิง่ผดิปกต ิ เดก็ทารก 

เมือ่อายปุระมาณ 4 เดอืน เริม่จะมฟีนัขึน้ โดยมากมฟีนัลา่ง 2 ซี ่

ฟนับน 2 ซี ่แต่ม ี5 ซีน่ี่เยอะเหมอืนกนั แต่ลกูเพือ่นขา้งบา้น

อาย ุ8 เดอืนยงัไมม่ฟีนั น่าเป็นหว่งกวา่ แต่ไมผ่ดิปกต ิสมมต ิ

เด็กอายุ 2 - 3 ขวบไม่มีฟนัคงต้องวิตกกังวลนิดหน่ึง  
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เพราะไม่รูจ้ะเอาอะไรเคี้ยว การที่ลูกคุณชชัวาลเอาอะไร 

เขา้ปากไมไ่ดเ้ป็นของแปลก เดก็ๆ จะกดัเพราะฟนัก�าลงัขึน้  

เมือ่ฟนัขึน้ 5 ซี ่2 ซี ่ฟนัยงัขึน้ไมห่มด เขาจะคนัฟนัเหมอืน
 

ลกูหมาลกูแมว ไมไ่ดว้า่นะ เพราะลกูหมาลกูแมวคนัฟนัจะเทีย่วไป

กดันัน่น่ี ถา้เรามลีกูหมาตอ้งระวงัรองเทา้ใหด้ ีเพราะชอบกดั

อะไรต่างๆ ทัว่บา้น เขาจงึท�าของเลน่ส�าหรบัเดก็กดั ทีไ่มใ่ช่

วตัถุอนัตราย ท�าจากวสัดไุมอ่นัตราย ไมท่�าชิน้เลก็ๆ สมมติ

ใหเ้ดก็กดัผกัหรอืชิน้เลก็ๆ จะอนัตรายมาก เพราะเดก็อายุ 

ต�่ากวา่ 3 ขวบ อาจเอาอะไรกลนืเขา้คอ อาจหายใจไมอ่อก 

อาจตายได ้ ถ้าไม่อยากใหลู้กเป็นอนัตราย ต้องพยายาม

เกบ็ของเลก็ๆ เพราะเขาจะพยายามเอาเขา้ปากตลอดเวลา 

พยายามหาของเลน่ทีก่ดัได ้ใหเ้ขากดัเลน่จะดเีอง ขออวยพร

ใหล้กูคุณชชัวาลเตบิโต มฟีนัมากกวา่ 7 ซี ่ มรีา่งกายและ

สุขภาพทีด่ ี คุณชชัวาลดูเป็นคนดูแล เป็นห่วงเป็นใยลูกด ี 

ไมอ่ยา่งนัน้คงไมเ่ขยีนจดหมายมาถามใชไ่หม 
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สมาชิก TO BE NUMBER ONE : จดหมายจาก 

น้องกนิษฐา กรุงเทพมหานคร หนูขอทูลถามขอ้สงสยัว่า  

หนูไมเ่ขา้ใจชวีติวา่ ท�าไมทกุคนตอ้งคดิวา่หนูเป็นทอม การเดนิ 

การพดู รวมถงึนิสยัของหนูแตกต่างจากผูห้ญงิทัว่ไปหรอืคะ 

หนูควรจะเปลีย่นนิสยัตวัเองหรอืเปลา่คะ

ทูลกระหม่อม : เราจะรู้ได้อย่างไรว่า น้องเป็นทอม 

หรอืเปลา่ เพราะไมม่รีปูภาพ ไมไ่ดพ้ดูคยุกนัทางโทรศพัท ์

ไม่เหน็หน้าตาว่าน้องกนิษฐาเป็นทอมหรอืเปล่า น้องตอ้ง

ถามตวัเองสวิ่าเป็นหรอืเปล่า ถ้าเป็นทอมจรงิๆ กไ็ม่เหน็

เป็นไรเลย เคยบอกมาตัง้รอ้ยหนแลว้วา่ จะเป็นทอม เป็นตุ๊ด 

เป็นเรื่องธรรมชาต ิ เป็นเคมใีนสมอง ทีส่ ัง่ใหเ้ราเป็นทอม

หรอืตุ๊ด น้องจะเป็นทอมหรอืไม ่กไ็มใ่ชป่ระเดน็ตอ้งเดอืดรอ้น 

สมมตน้ิองไม่ไดเ้ป็น กไ็ม่เป็นอะไร ใครจะว่าเป็นกส็นุกด ี 

ใครพดูจะอะไร เราไมไ่ดเ้ป็น เราไมเ่หน็เดอืดรอ้น ถา้เราเป็นทอม

แลว้ไปเดอืดรอ้นใครตรงไหน น้องตอ้งเป็นคนด ีมปีระโยชน์
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ต่อสงัคม เป็นคนจรงิใจ ตัง้ใจเรยีน จะไดม้อีนาคตทีด่ ีท�างาน

เพือ่สงัคม เป็นสมาชกิ TO BE NUMBER ONE ทีด่ ี รูจ้กั

กาลเทศะ ไม่พดูโออ้วดมากเกนิไปเพราะท�าใหน่้าร�าคาญ 

สมมตน้ิองเป็นคนจรงิใจ มนี�้าใจกบัเพือ่น เป็นสิง่ทีด่ ีถา้น้อง

จะเป็นทอมกไ็มเ่ป็นอะไร น้องตอ้งถามตวัเองวา่ ชอบผูห้ญงิ

หรอืผูช้าย อยา่ใหเ้ราเป็นฝ่ายถามคนเดยีว 

สมาชิก TO BE NUMBER ONE : ค�าถามจากน้อง 

เกวริน ศูนย์เพื่อนใจ TO BE NUMBER ONE สาขา

เดอะมอลลบ์างแค อาย ุ14 ปี โดยปกตหินูเป็นคนไมค่อ่ยได้

ตดัสนิใจดว้ยตวัเอง เพราะจะไปกบัคณุพอ่คณุแมต่ลอดเวลา 

คอยถามทา่นตลอด ถา้เจอเหตุการณ์เฉพาะหน้าทีต่อ้งตดัสนิใจ

ดว้ยตวัเอง หนูควรท�าอยา่งไรดคีะ
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ทูลกระหม่อม : หนูอายุ 14 ปี เริม่โตเป็นวยัรุ่นแล้ว 

บางทตีอ้งตดัสนิใจเองบา้ง หมายถงึชอบเรยีนอะไร เราตอ้ง

หดัตดัสนิใจเอง คุณพ่อคุณแม่เขาบงัคบัทุกอย่างหรอืหนู 

ไมม่ัน่ใจในตวัเอง ถา้หนูไมม่ัน่ใจ เราตอ้งสรา้งความมัน่ใจ 

ในตวัเอง เราโตแลว้ เราตอ้งรูจ้กัพจิารณาวา่ สิง่ไหนควรท�าหรอื

ไมค่วรท�า ชอบอะไร ไมช่อบอะไร เราตอ้งรูแ้ลว้ เราไมใ่ชเ่ดก็ 

เลก็ๆแลว้ ตอ้งหดัพจิารณา ถา้ไม ่หดัพจิารณา เมือ่โตหนู 

เขา้เรยีนระดบัมหาวทิยาลยั เพือ่นๆ เขารูห้มดแลว้วา่ จะเรยีนอะไร  

จะเดินไปทางขวาทางซ้าย คุณพ่อคุณแม่ไม่สามารถ

ทีจ่ะอยูก่บัเราตลอดกาล ฉะนัน้ตอ้งหดัตดัสนิใจบา้ง ไมใ่ช่

ตดัสนิใจแบบวา่ เราเก่งแลว้ เราโตแลว้ เวลาคณุพอ่คณุแม่

หรอืคณุครพูดูอะไรกไ็มฟ่งัเลย กไ็มใ่ชอ่ยา่งนัน้ ไมไ่ดบ้อก 

ให้หนูแขง็ขอ้กบัคุณพ่อคุณแม่ เราต้องสร้างความมัน่ใจ 

ใหต้วัเองก่อนวา่ เราโตพอ เรามสีมอง เราไมไ่ดโ้ง ่เราฉลาด  

เราสามารถพจิารณาวา่ สิง่ใดเหมาะกบัเรา ไมเ่หมาะกบัเรา 

ในการทีจ่ะท�าอะไร มาในรายการน้ีเป็นสิง่ทีด่ ีหนูตอ้งตดัสนิใจ  
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มาเอง ไมใ่ชค่ณุครหูรอืคณุแมใ่หม้า ไมไ่ดม้ใีครบงัคบัใหห้นูมา  

ใช่ไหม หนูต้องหดัตดัสนิใจบ้าง ต้องหดัคดิเอง พวกเรา  

TO BE NUMBER ONE ตอ้งกลา้คดิ กลา้ท�า กลา้ตดัสนิใจวา่  

เราควรท�าหรอืไม่ ต้องรู้จกัมวีจิารณญาณ เราไม่ได้เป็น 

หุ่นยนต์ ถ้าเราเป็นหุ่นยนต์เขาจะกดโปรแกรมอย่างไร

ก็ได้ เราไม่ได้เป็นหุ่นยนต์ เราไม่ได้เป็นคอมพิวเตอร ์ 

แต่คอมพวิเตอรก์ส็ามารถประมวลผลได ้เราไมไ่ดเ้ป็นหุน่ยนต ์

รุ่นโบราณ เราควรกลา้คดิ กลา้ท�า กลา้ตดัสนิใจ มขีอ้มลู

พจิารณาใหด้ก่ีอน คอ่ยๆ หดัคดิ ตดัสนิใจ ไมต่อ้งซเีรยีสและ

สรา้งความมัน่ใจ เพราะเราไมไ่ดโ้ง่

สมาชิก TO BE NUMBER ONE : จดหมายจากน้อง 

สรวชิญ ์ผมมปีญัหาในใจ ผมไมรู่ว้า่ตวัเองเป็นอะไร แต่เวลา

ถกูอาจารยบ์น่หรอืต่อวา่ ผมรูส้กึไมพ่อใจและ แอบหงดุหงดิ
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ทกุท ีไมอ่ยากรบัฟงัอะไรทัง้ๆ ทีบ่างครัง้ผมผดิจรงิๆ ผมจะ

ท�าอยา่งไรครบัทลูกระหมอ่ม 

ทูลกระหม่อม : เป็นธรรมชาติของมนุษย์ที่ไม่อยาก

โดนต�าหนิ สว่นมากค�าต�าหนิหรอืค�าว่า พอไดย้นิแลว้รูส้กึ

หงดุหงดิ น้องไมไ่ดเ้ป็นคนผดิปกตอิะไรหรอก น้องหงดุหงดิ

ที่ใครมาว่าเรา ค�าพูดน้ีไม่ถูกหูเรา ฟงัดูแล้วไม่ค่อยสนุก  

ไมม่คีวามสขุ ความจรงิเป็นเดก็ใชไ้ด ้น้องคดิในใจวา่ บางครัง้

ตวัเองผดิโดนผูใ้หญ่วา่ โดนคณุครวูา่ น้องกร็ูว้า่น้องผดิ น้องก็

ยอมรบักบัพวกเรา ตรงน้ีน้องสรวชิญใ์ชไ้ดเ้ลย ถา้น้องรูว้า่ผดิ  

หรอืผูใ้หญ่วา่มา เราตอ้งเปลีย่นแปลงแกไ้ขตวัเอง การทีเ่ขาวา่

ไม่ใช่เป็นสิ่งไม่ดี บางครัง้ผู้ใหญ่ว่า ส่วนมากจะเตือน 

ด้วยความหวงัด ี บางทอีาจไม่ใช่ เขาอาจจะ หมัน่ไสเ้รา  

แต่ส่วนใหญ่จะหวงัดกีบัเรา คุณพ่อคุณแม่และคุณครูที่ว่า  

เพราะหวงัดกีบัน้อง อยากใหน้้องแกไ้ขในสิง่ไมด่ ีเมือ่น้องรูแ้ลว้

อาจจะหงดุหงดิบา้ง คนเราไมม่ใีครชอบการต่อวา่ เมือ่น้อง
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หงดุหงดิ น้องรูต้วัวา่ผดิใหน้้องแกไ้ขปรบัปรงุตวัเองใหด้ขี ึน้ 

ใหท้�าสิง่บวก ท�าสิง่ทีด่ ีทีเ่ขาต่อวา่เพราะหวงัดกีบัน้องจรงิๆ  

เป็นสิง่ที่ดจีรงิๆ ในเรื่องโดนว่า ถ้าคนเราชอบแต่ค�าชม 

อยา่งเดยีว จะเป็นคนทีเ่สยีเปรยีบ ชอบค�าสรรเสรญิเยนิยอ

อยา่งเดยีว ลุม่หลงมากในค�าสรรเสรญิเยนิยอ ถา้มใีครมาต�าหนิ

นิดหน่ึงจะโกรธ เกลยีด ทุกอยา่งเราจะพงัหมด เพราะเรา

เป็นคนหเูบา ทีจ่รงิไมไ่ดเ้ป็นเรือ่งผดิปกตอิะไรในการทีช่อบ

ค�าสรรเสรญิเยนิยอ แต่เราตอ้งมสีต ิตอ้งรูว้า่ สิง่ทีเ่ขาวา่เรา

จรงิหรอืไม่จรงิ ถา้จรงิเราตอ้งยอมรบั ตอ้งแกไ้ขปรบัปรุง  

จะท�าใหเ้ราดขีึน้ สมมตเิขาวา่เรา เพราะหมัน่ไส ้อจิฉาหรอือะไร

กต็าม ถา้เรารูว้า่ไมจ่รงิ เราไมต่อ้งเกบ็มาบัน่ทอนจติใจ เฉยๆ 

ปลอ่ยใหเ้ขาวา่ไป เหมอืนเราไมร่บั ใหเ้ขา้เขาเอง เราไมต่อ้ง

ซเีรยีส เราชวิๆ ปลอ่ยเขาไป ฉะนัน้ ค�าพดูของผูใ้หญ่สว่น

มากเขาหวงัดกีบัเรา เขามปีระสบการณ์เยอะกว่า ใหน้้อง

น�ามาพจิารณาบา้ง จะเป็นสิง่ทีด่ ีคนทีฟ่งัคนอืน่พดูจะดกีวา่ 

คนทีไ่มฟ่งั จะไดเ้ปรยีบกวา่ 
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สมาชิก TO BE NUMBER ONE : จากน้องมณีนิจ 

จงัหวดัปทมุธานี หนูมชีือ่เลน่วา่พรกิป่นคะ่ สว่นพีส่าวฝาแฝด

ชือ่พรกิไท ตอนน้ีเราสองคนเรยีนอยูช่ ัน้ ม.1 แต่มกัจะชอบ

ทะเลาะกนัอยูเ่สมอคะ่ เรือ่งการแต่งตวั หนูไมช่อบแต่งตวั

เหมอืนพีส่าวเลยคะ่ หนูวา่มนัตลกคะ่ เวลาไปไหนมาไหน

คนกจ็ะชอบมอง หนูอาย รูส้กึเหมอืนเป็นตวัประหลาดหนู 

กเ็ลยอาบน�้าทหีลงัเพราะจะไดแ้ต่งตวัไม่เหมอืนพีพ่รกิไท  

แต่มเีรือ่ง ทีเ่ราจะทะละกนับอ่ยๆคะ่ คอืเราชอบดลูะครเหมอืนกนั  

แต่ว่าเราไม่ชอบพระเอกเหมือนกัน หนูชอบพี่เวียร ์

สว่นพีพ่รกิไทชอบพีว่นิมากกวา่ เรากจ็ะชอบเถยีงกนับอ่ยๆ 

ว่าพี่วินกับพี่เวียร์เน่ียใครหล่อกว่ากัน แต่หนูว่าพี่เวียร ์

หลอ่กวา่ เทก่วา่ เลน่ละครกเ็ก่งกวา่ดว้ยคะ่หนูกเ็ลยอยากให้

ทูลกระหม่อมชว่ยตอบหน่อยคะ่ วา่ระหวา่งพีเ่วยีรก์บั พีว่นิ

ใครหลอ่กวา่กนัและทลูกระหมอ่มวา่ชือ่หนูพรกิป่นน่ารกักวา่

พีพ่รกิไทมัย้คะ่ แต่หนูวา่ชือ่หนูน่ารกักวา่นะคะ
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ทลูกระหม่อม : ชือ่หนูน่ารกัมากๆตอนแรกกไ็มท่ราบวา่ 

มีพี่สาวฝาแฝดชื่อพริกไท แต่ชื่อพริกป่นก็น่ารักจริงๆ 

อนัทีจ่รงิฝาแฝดกไ็มค่อ่ยเหมอืนกนันะ การทะเลาะกนัเป็นเรือ่ง

ธรรมดาเลย แมไ้มใ่ชฝ่าแฝดกนั คนเรามคีวามคดิความรูส้กึ

ต่างกนั น้องกโ็ตแลว้กค็งไมอ่ยากแต่งตวัเหมอืนกนั แต่แต่งตวั

เหมอืนกนักน่็ารกัด ีตอนน้ีน้องโตแลว้กอ็ยากเป็นตวัของตวัเอง 

น้องกต็อ้งมัน่ใจน้องเองกค็งมคีวามมัน่ใจในตวัเองพอสมควร

ว่าตวัเองมดีแีละน้องถามมาว่าพีเ่วยีรพ์ีว่นิใครหล่อกว่ากนั

กต็อบตามความเหน็ส่วนตวัว่าพีเ่วยีร์หล่อกว่าเพราะเป็น

พระเอกของเราในหนังหน่ึงใจเดยีวกนัเพราะฉะนัน้พีเ่วยีร ์

จะตอ้งหลอ่กวา่อยา่งแน่นอนอยา่งทีน้่องพดูถกูเลย
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สมาชิก TO BE NUMBER ONE : ค�าถามจาก นายสทุวิสั 

สวสัดคีะ่ทลูกระหมอ่มหนูเป็นเพศทีส่ามหรอืเรยีกอกีอยา่งหน่ึง

วา่ตุ๊ดหรอืกะเทยคะ่ แมข่องหนูเคา้กร็บัไดท้ี ่หนูเป็นตุ๊ดหรอื

กะเทยแต่วา่ปญัหาอยูท่ีว่า่คณุยายนะคะ่ หนูอยูก่บัคณุยาย

เพราะว่าแม่ไปท�างานที่ญี่ปุ่นยายไม่ชอบที่หนูเป็นแบบน้ี 

เวลาหนูแต่งหน้าทาปากยายจะดา่ทกุวนัแต่หนูไมเ่คยท�าตวั

เหลวไหนตัง้ใจเรยีนตลอดหนูอยากเป็นผูห้ญงิคะ่ หนูจะท�า

อยา่งไร ใหย้ายไมบ่น่และยอมรบัทีห่นูเป็นแบบน้ีไดบ้า้งคะ

ทูลกระหม่อม : นึกว่าจะท�าอย่างไรให้หนูเป็นผู้หญิง  

หนูกเ็ป็นผูห้ญงิอยูแ่ลว้ แต่หนู กม็วีธิทีีจ่ะท�าใหเ้ป็นผูห้ญงิ

มากขึน้ อยา่งไรกต็ามการทีจ่ะเป็นตุ๊ดเป็นกะเทยไป เป็นอะไร

แบบน้ีกเ็ป็นของปกตธิรรมดาแต่ทน้ีีคุณยาย คุณยายกแ็ก่

มากแลว้ กม็นัโบราณ สมยัโบราณกค็งจะรบัไมไ่ด ้คงจะดา่ 

บ้างแต่ถ้าปู่ย่าตายายด่า ก็เป็นการให้พร ถอืว่าคุณยาย 

ใหพ้รกแ็ลว้กนัเพราะวา่คณุแมก่ร็บัได ้แต่วา่คณุแมไ่ปท�างาน 
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ทีญ่ีปุ่่น เพราะฉะนัน้หนูกท็�าตวัเป็นคนดตีัง้ใจเรยีนหนงัสอื

อยา่อะไรมาก อยา่แต่งหน้าทาปากใหเ้สยีเวลาไปโรงเรยีน

เราก็รีบไปโรงเรียนไปเล่นกีฬาไปเรียนหนังสือให้ดี ๆ  

ไม่จ�าเป็นต้องแต่งหน้าทาปากเพราะหนูก็คงสวยอยู่แล้ว  

ยงัไงกต็ามพอเรยีนจบ กแ็ต่งหน้าทาปากไดต้ามสบายหรอื 

จะไปแปลงเพศกย็อ่มไดถ้า้ตอ้งการ ขอเป็นก�าลงัใจใหห้นูตัง้ใจ

และกเ็ป็นคนดเีป็นกะเทยทีด่ใีนสงัคมกแ็ลว้กนั

สมาชิก TO BE NUMBER ONE : ค�าถามจาก นายปกรณ์ 

คอืผมมขีอ้สงสยัอยูเ่รือ่งหน่ึงคอืปจัจบุนัสงัคมไทยมกีารยอมรบั

ในสถานภาพของเพศทีส่ามมากขึน้ จะสงัเกตไดก้ลุม่คนดงักลา่ว

สามารถทีจ่ะแสดงออกไดอ้ยา่งเปิดเผย โดยไมม่กีฎหรอืระเบยีบ 

บางครัง้อาจท�าใหเ้กดิปญัหารนุแรงขึน้ ทรงมแีนวทางในการ

แกป้ญัหาน้ีอยา่งไรครบั
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ทลูกระหม่อม : แลว้น้องเป็นหรอืเปลา่ (เปลา่ครบัผมแค่

สงสยัเฉยๆ เหน็เป็นขา่วอยูบ่อ่ยๆ) ไมช่อบเพศทีส่ามเหรอ 

(ไม่ครบัไม่) แลว้ท�าไมสงสยัละ แต่คดิว่าปญัหาแบบน้ีมนั

กเ็กดิไดท้ัง้เพศทีห่น่ึง เพศทีส่อง เพศทีส่าม เพศทีห่น่ึงจะ 

เป็นผู้ชาย มันก็เกิดขึ้นได้หมดแหละ ก็ใช่แล้วบางท ี

เพศที่สามเรยีกว่าเกย์หรอืว่าตุ๊ดอารมณ์รุนแรง โกรธกนั  

กอ็าจจะมกีารปาดคอกนับา้งอะไรอยา่งน้ีกม็ใีนขา่ว แลว้กห็งึหวง 

รุนแรงกว่า อย่างทอม ดี้แลว้กจ็ะหงึหวงรุนแรงหน่อยนึง  

แต่ความรนุแรงน้ีมนักเ็กดิขึน้ไดท้ัง้ผูห้ญงิ ทัง้ผูช้าย ทัง้ตุ๊ด ทัง้เกย์

ทัง้ทอม ทัง้ดี ้ ความรนุแรงไมไ่ดจ้�ากดัอยูแ่คตุ๊่ด อยา่งเดยีว 

เพราะอยา่งเพศทีส่ามเน๊ียใครๆ กม็องวา่เป็นเพศทีท่ีม่คีวาม

สรา้งสรรคเ์ขาอารมณ์แยะเป็นคนทีเ่ก่ง ท�าไมไมม่องในดา้นนัน้ 

พวกเราตอ้งเปิดใจกวา้ง น้องตอ้งเปิดใจกวา้งวา่ไมใ่ชเ่พศทีส่าม 

อย่างเดยีวที่ก่อความรุนแรงก็จรงิอยู่ก็เขาอารมณ์รุนแรง  

แต่คนทีเ่ป็นผูช้ายอารมณ์รนุแรงกม็เียอะแยะนะ แลว้จะน่ากลวั

ยิง่น่ากลวักวา่เพศทีส่ามอกี
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สมาชิก TO BE NUMBER ONE : ค�าถามจาก 

น้องนนัทน์ลนิ จงัหวดัชลบุร ีวนัน้ีหนู มเีรือ่งอยากจะถามคะ

คอืปกตหินูเป็นคนทีร่า่เรงิและกส็นุกสนานนะคะ แต่วา่ตดิที่

เป็นคนทคี่ดิมากคะ เวลาทเี่พอื่นๆ แกลง้งอนเน๊ยีรสู้กึรอ้นใจ

มากคะ่ ถงึแมว้า่เพือ่นๆ จะเฉลยแลว้วา่เป็นเรือ่งหลอกเลน่เฉยๆ  

แต่หนูกจ็ะรูส้กึวา่ เอ๊ะเพือ่นไมพ่อใจ หรอืเปลา่ ท�าใหไ้ปคดิมาก 

แลว้กห็นูกจ็ะรูส้กึไมก่ลา้เขา้ไปเลน่หรอืเขา้ไปคยุ กบัเพือ่นๆ 

เหมอืนเดมิหนูควรจะท�าอยา่งไรดคีะ ใหรู้ส้กึคดิมากน้อยลง

ไมค่ดิมากจนเกนิไป ขอบคณุคะ

ทลูกระหม่อม : คดิน้อยๆ หน่อยกไ็ด ้คดิน้อยๆ หน่อยหน่ึง  

ให้คดิมากน้อยลง คนคดิมาก หยุมหยมิ น้อยใจอย่างน้ี 

ก็เสยีเปรยีบเขานะ เพราะว่าท�าให้เราไม่มคีวามสุขจรงิ 

ก่อใหเ้กดิปญัหา น้องคดิมากนึกว่าเพื่อนโกรธ ทัง้ทีเ่พีอ่น 

บอกแลว้วา่ไมโ่กรธสกัหน่อย แต่น้องกย็งัคดิวา่เพือ่นโกรธ

กไ็ม่กลา้ไปเล่นไปพดูกบัเขาอย่างเคย กจ็ะท�าใหเ้พื่อนคดิ 
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หนูไม่ไปพูดกบัเขาเพื่อนก็จะคดิไปอกี มนัคดิมากต่อไป

เรื่อยๆ คดิอกีว่าหนูโกรธเขาเหรอ แหมลอ้เล่นท�าท่าโกรธ 

ท�าเป็นงอน แลว้ทางน้ีกโ็กรธอกี เพราะถา้สมมตคินขีโ้กรธ 

คนเขาคงไมอ่ยากจะคบ คบยากคบแลว้เหน่ือย คนขีโ้กรธ 

คนคดิมากขีใ้จน้อยเน๊ีย คบแลว้เหน่ือยคดิโน่นคดิน้ี แลว้หนูท�าไร  

เหมอืนหนูคดิว่าเพื่อนกจ็ะโกรธหนูอะไรอย่างน้ี ถา้สมมติ

หนูไมก่ลา้ไปพดูกบัเพือ่นอกี แลว้หนูกจ็ะเสยีเพือ่นเพราะวา่

ความคดิมากก็เลยบอกใหค้ดิน้อยลงนิดนึงก็ดเีหมอืนกนั 

เพราะฉะนัน้หนูกไ็มค่วรจะคดิมาก คดิน้อยๆ หน่อย อยา่คดิ

หยมุหยมิ คดิแต่เรือ่งหลกัๆ อยา่งเรือ่งการเรยีน อยา่งเรือ่ง

อนาคตของหนูวา่จะชอบท�าอะไรหรอืกจิกรรม ทบูนีมัเบอรว์นั

อะไรเป็นตน้ หรอืเล่นกฬีา หรอือยากรอ้งเพลง บางทเีรา 

กอ็ยากจะผอ่นคลายแลว้กส็บายๆ บา้งเวลาพกัผอ่นกค็ดิถงึ

ในเรื่องดีๆ  อย่างน้อยกท็ีด่ทีีสุ่ดอย่างกม็ทีศันบวกไม่ใช่คดิ

ทกุอยา่งมนัจะแย ่เพือ่นคนนัน้กโ็กรธ คนน้ีกโ็กรธ นินทาเรา

ไมช่อบเราอะไรอยา่งน้ี ถา้สมมตวิา่เพือ่นเขาไมช่อบเราเขา
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โกรธเรา เขาอาจจะโกรธจรงิๆ กไ็ด ้แบบเราถามหาสิง่ทีไ่มด่ี

มนักจ็ะมานะ เพราะฉะนัน้หนูอยา่คดิมาก สบาย ๆ 

สมาชิก TO BE NUMBER ONE : ค�าถามจากน้องศรินิภา 

สวสัดคีะทลูกระหมอ่ม หนูมขีอ้สงสยัเกีย่วกบัการแต่งกาย

ของนกัศกึษาหนูไมเ่ขา้ใจว่าท�าไมนกัศกึษาหญงิ ทัง้ระดบั

อาชวีศกึษาและระดบัมหาวทิยาลยัถงึชอบใสเ่สือ้นักศกึษา 

ตัวเล็กรดัติ้ว ส่วนกระโปรงก็เป็นกระโปรงสัน้ เท่านัน้ 

ยงัไม่พอนะคะ ยงัมกีารแหวกบรเิวณดา้นหน้าอกีต่างหาก 

แถมเวลานัง่กระโปรงจะรัง้ขึน้ไปแถมท�าใหด้หูวาดเสยีววา่จะโป๊ 

สว่นเสือ้ กร็ดัจนไมน่่าดมูองไปถงึไหนต่อไหน หนูไมเ่ขา้ใจ

ถา้วา่ถา้ทางสถานศกึษาไม่มรีะเบยีบเกีย่วกบัการแต่งกาย

หรอืคะ แลว้คนทีใ่สช่ดุแบบน้ีเขาจะคดิอยา่งไร มผีลกระทบ 

ต่อการเรยีนหรอืเปลา่ เพราะเหตุใดคะ
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ทูลกระหม่อม : เรื่องชุดนักศกึษาเน๊ียทางสถานศกึษา 

เขากน่็าจะมกีฎเกณฑข์องเขาอยู่นะ ว่ามเีครื่องแบบยงัไง

ส่วนมากถา้เป็นผูช้ายกใ็ส่เสือ้ขาวใส่กางเกงสดี�าหรอือะไร

คาดเขม็ขดัของมหาลยัใช่มัย๊ แต่ผูห้ญงิกเ็หมอืนกนัใส่เสือ้

ขาวใส่กระโปรง กระโปรงก็จะสัน้จะยาวแล้วแต่ยุคสมยั

เพราะวา่มหาวทิยาลยัเขาไมไ่ดบ้อก ระดบัมหาวทิยาลยัหรอื

อาชวีศกึษา ความจรงิทีเ่มอืงนอกระดบัโรงเรยีน ในโรงเรยีน

เขากไ็มไ่ดม้เีครือ่งแบบอยูแ่ลว้ เขากแ็ต่งชดุยงัไงกไ็ดแ้ลว้แต่ 

เราอยากจะแต่ง แต่ทน้ีีในสถานศกึษาไทยเขามเีครือ่งแบบอยู่

ถึงแม้จะเป็นระดบัมหาวทิยาลยัแล้วก็ยงัมเีครื่องแบบอยู่ 

อยา่งทีว่า่ 

 อนัทีจ่รงิกน้็องถามว่ามนัมผีลต่อการเรยีนหรอืเปล่า 

ในสมยัหน่ึง ทีม่ทีา่นรฐัมนตรทีีเ่หน็วา่ไมค่วรแต่งตวัอยา่งน้ี 

กม็กีารถกเถยีงกนัแลว้ว่าใส่เสือ้อย่างน้ีใหม้แีพทยม์าบอก

ดว้ยวา่ใสเ่สือ้อยา่งน้ีท�าลายสขุภาพท�าใหเ้รยีนไมไ่ด ้เพราะวา่

เลอืดลมกไ็มเ่ดนิสะดวกกห็มายความวา่หายใจลกึไมไ่ดเ้ตม็ที ่
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หายใจมากเกนิไปกระดมุมนักจ็ะขาดวิง้คอ์อกมา แต่ความจรงิ 

ถงึไมห่ายใจเลยกก็ระดมุขาดวิง้คไ์ด ้เราเอีย้วตวัอะไรอยา่งน้ี 

ถ้ามนัคบัมากมนักจ็ะขาด ปญัหามนัอยู่ตรงน้ี แต่ถามว่า 

ถามจรงิๆ หมอบางคนเขากพ็ูดจะท�าใหแ้บบสุขภาพไม่ดี

สมองเสือ่ม เลอืดไปเลีย้งสมอง ไมเ่พยีงพอ ถามวา่จะท�าให้

เป็นโรคหวัใจสมองเสือ่ม เรยีนหนงัสอืไมไ่ดก้ไ็มน่่าจะเป็นนะ 

นอกจากเรานัง่ไมส่บายเรากไ็มม่สีมาธทิีจ่ะเรยีนอะไรอยา่งน้ี 

แต่กเ็ป็น การแต่งตวั ถา้สมมตเิราผอมอยู่เรารปูร่างเลก็ๆ 

แต่งไปกไ็มค่อ่ยน่าเกลยีดอะไร เพราะมหาวทิยาลยักไ็มไ่ดว้า่  

ถา้สมมตมิหาลยัเขาวา่กอ็าจจะเป็นปญัหา น่ีกไ็มม่ใีครกลา้วา่

อะไรกไ็มม่อีอกกฎมาวา่แต่งตวัอยา่งน้ีไมไ่ด ้เหน็แต่งตวัอยา่งน้ี

เตม็บา้น เตม็เมอืง แต่ตอนน้ีมน้ีอยลงรูส้กึไปตามโรงเรยีน

อาชวีะ มหาวทิยาลยักม็น้ีอยลง ทีจ่ะแต่งตวัใสก่ระโปรงสัน้ๆ 

ฟิตๆ เสือ้ตวัเลก็กย็งัมน้ีอยลงเขาคงจะหายใจไมอ่อกหรอืเสือ้

พวกนัน้อาจจะไมอ่นิเทรนดแ์ลว้กไ็ด ้ของแบบน้ีมนัเป็นเทรนด ์
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อาจารยไ์มว่า่ ทางคณบดไีมว่า่ ทางผูบ้รหิารมหาวทิยาลยัไมว่า่ 

เขากต็อ้งใสไ่ดเ้พราะจะไปวา่อะไรเขาไดใ้นเมือ่ไมม่ใีครวา่เขาๆ 

กใ็สไ่ดจ้นเขาเบือ่เอง ไปวา่เขามากๆ เขากย็ิง่ใส ่ถา้เขาอยาก

จะแต่งเขากต็อ้งรูเ้พราะจดุเสีย่งถา้ใสเ่ขา้ไปแลว้จะเป็นยงัไง  

เรือ่งเสยีสขุภาพคงไมใ่ช่ แต่กม็คีวามเสีย่งในดา้นทีอ่นัตราย

ต่อตวัเรา อาจจะถกูท�ารา้ยกไ็ด้

สมาชิก TO BE NUMBER ONE : จากน้องภาณุวฒัน์ 

จงัหวดัสรุาษฎรธ์านี ผมมปีญัหาอยากจะปรกึษาทลูกระหมอ่ม

ว่าท�ายังไงดีผมถึงจะเลิกดื่มน�้ าอัดลมได้ เพราะตอนน้ี 

ผมตดิน�้าอดัลมมากครบัตอ้งดืม่วนัละ 2 – 3 ขวด หรอือยา่งน้อย 

วนัละ 1 ขวด ซึง่วนัไหนทีไ่มไ่ดด้ื่มผมจะมอีาการงว่งนอน 
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ไมอ่ยากทานอาหาร ผมอยากไดค้�าแนะน�าในการเลกิดืม่ครบั  

เพราะวา่ผมรูว้า่น�้าอดัลมไมม่ปีระโยชน์ ผมจงึอยากเลกิแต่ไมรู่้

จะท�ายงัไงดี

ทลูกระหม่อม : น้องภาณุวฒัน์ คดิไดว้า่น�้าอดัลมไมด่เีน๊ีย 

กเ็ป็น Step แรก เป็นกา้วแรกทีจ่ะแกป้ญัหาน้ีแลว้ อนัทีจ่รงิ

น�้าอดัลมกไ็มไ่ดม้ปีระโยชน์อะไรกบัรา่งกายนอกจากน้ีมนัก็

คลา้ยๆ ยาเสพตดิ น�้าอดัลมสว่นมากกจ็ะมคีาเฟอนี แลว้กท็�าให้

เราสดชืน่ แต่สมมตกินินิดหน่อยกค็งไมเ่ป็นไรใชไ่หม นานๆ ที

ทานท ีกไ็มเ่ป็นไร แต่สมมตกินิเป็นประจ�า วนัละสามสีข่วด 

มนักจ็ะท�าใหเ้ราอ้วนดว้ย แลว้กเ็ป็นโทษกบัร่างกายดว้ย 

ทอ้งอดืทอ้งเฟ้ออะไรต่างๆ นานา ถา้เราลองอ่านขา้งขวด

น�้าอดัลม น�้าอดัลมกม็กีรดต่างๆ สว่นผสมต่างๆ เป็นกรด

ฟอสฟิสแอสซสิ แลว้กแ็อสลนีกายคลออะไรอยา่งน้ีมนักเ็ป็น

สารทีผ่สมเพือ่ใหน้�้าอดัลมเป็นของเหลวใชไ่หม แขง็ตวัขึน้มา

เวลาเราใส่ตู้เยน็อะไรอย่างน้ี ท�าใหม้นัฟู่ๆ ท�าใหท้อ้งอดื 
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ทัง้สองกรด กินกรดอนัน้ีเข้าไปแล้วก็กินสารอะไรต่างๆ 

เขา้ไป มนักเ็ป็นโทษกบัรา่งกาย อยา่งไรกต็ามน้องภาณุวฒัน์

เลกิน�้าอดัลมกเ็ป็นสิง่ทีด่ ีถา้เลกิไมไ่ดม้คีวามงว่งเหงาหาวนอน

เพราะมีคาเฟอีนใช่ไหม มนัก็ต้องมีอาการอย่างนัน้แหละ 

ถา้เลกิไมไ่ดก้ค็อ่ยๆ ตอ้งมจีติใจแขม็แขง็เหมอืนกบัเลกิยาเสพตดิ

เหมอืนกนั เราอยากเลกิเองใชม่ัย๊ ไมใ่ชค่ณุพอ่คณุแมบ่อกวา่

จงเลกิดืม่น�้าอดัลมพวกเราเองกบ็อกวา่จงเลกิ ใหน้้องภาณุวฒัน์ 

เลกิดื่มน�้าอดัลมให้ได้นะ น้องจะต้องตดัสนิใจเองก็ดแีล้ว  

น้องก็ค่อยๆ เลกิส ิ วนัน้ีบอกว่าจะเลิกแต่มนัเลิกไม่ไหว 

แทนทีจ่ะกนิ 3 ขวด กก็นิเหลอื 2 ขวด กค็อ่ยๆ ไปเรือ่ยๆ 

จนในทีส่ดุ กอ็าจจะไมต่อ้งดืม่น�้าอดัลม ดืม่น�้าเปลา่น้ีดทีีส่ดุ 

เพราะว่าจะท�าให้หุ่นดี ดื่มน�้ าเปล่าแล้วก็เสียงดี หุ่นด ี 

รอ้งเพลงได ้จรงิไหม ตอ้งดืม่น�้าเยอะ น�้าทีไ่มต่อ้งใสน่�้าแขง็ 

ทีแ่บบอุณหภมูขิองหอ้ง ไมใ่ชห่อ้งแอร ์หมายความวา่ดืม่น�้า

ทีอุ่ณหภมูพิอดีๆ  ดืม่เยอะๆ ตื่นขึน้มากด็ืม่เลยสกัขวดหน่ึง
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หรอืสองขวดอะไรอย่างน้ีกด็กีว่าดื่มน�้าอดัลมสองสามขวด

อย่างที่น้องภาณุวฒัน์ท�าอยู ่กล็องท�าดขูอใหโ้ชคดี

สมาชิก TO BE NUMBER ONE : จดหมายจากน้องไมค ์ 

กรุงเทพมหานคร อายุ 16 ปี เรยีนอยู่ ชัน้ ปวช. ปี 3  

ผมมปีญัหาคบัขอ้งใจอยากจะปรกึษาทลูกระหมอ่มดงัน้ีครบั

เรื่องที่หน่ึง ผมปลื้มดาราหญิงคนหน่ึงมากๆ ถึงขนาด 

ในห้องผมจะตดิรูปดาราหญิงคนน้ีเต็มไปหมด ผมอยาก 

รูว้า่ผมเป็นโรคจติหรอืเปลา่ เพราะเพือ่นๆชอบลอ้เลยีนผม

วา่เป็นโรคจติหรอืเปล่า สรุปแลว้ผมเป็นโรคจติจรงิๆ หรอื

เปล่า แลว้ทูลกระหม่อมเคยแอบชอบดาราคนไหนเหมอืน

ผมหรอืเปลา่ครบั 

 สว่นขอ้ทีส่องนะครบั ผมสงสยัวา่เวลาทีท่ลูกระหมอ่ม

เสดจ็ไปงานต่างๆ ทูลกระหม่อมแต่งกายสวยงามมากๆ  
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จงึอยากรู้ว่าทูลกระหม่อมออกแบบทรงผมเองหรอืเปล่า  

แต่งหน้าเองหรอืเปลา่ เลอืกชดุเองหรอืเปลา่ เพราะสวยมากๆ 

หรอืวา่ทลูกระหมอ่มมคีนชว่ยแต่งหน้าใหค้รบั

ทูลกระหม่อม : ที่ว่าน้องปลื้มดาราหญิงคนหน่ึงมาก 

ขนาดตดิรปูดาราหญงิผูน้ี้ ไวเ้ตม็หอ้งเลยแลว้ถามวา่น้องเป็น

โรคจติหรอืไม่ และเพื่อนๆว่าเป็นโรคจติ แต่ในขัน้น้ีก็ยงั

ไมเ่ป็นโรคจตินะแต่กม็หีลายระดบันะการทีป่ลืม้ดารา อยา่งน้อง

กไ็มรู่ว้า่อยูใ่นระดบัไหน น้องกย็งัไมเ่ป็นโรคจติหรอก แต่กม็ี

หลายระดบันะการทีป่ลืม้ดารา ค�าถามต่อมากน็ับว่าแปลกด ี

แต่กไ็มแ่ปลกมากหรอก น้องคงอยากรู ้ เคลด็ลบัการแต่งตวั 

อยากรู้เรื่องการแต่งตวัแต่งหน้าว่าทูลหม่อมเลอืกชุดเอง  

หรอืเปลา่ ออกแบบทรงผมเองหรอืเปลา่ เลอืกชดุกเ็ลอืกเอง 

บา้งทกีอ็อกแบบเอง เพราะเราเป็นคนใส ่เรากร็ูว้า่ชอบแบบนัน้

แบบน้ี เรือ่งแต่งหน้ากม็คีนแต่งหน้าให ้
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สมาชิก TO BE NUMBER ONE : จากน้องสกุานดา 

ก�าลงัศกึษาอยู ่ปี 2 คณะศลิปะศาสตรแ์ละวทิยาการจดัการ 

สาขาการตลาด จงัหวดัสกลนคร น้องเขยีนมาวา่ หนูมคีวามฝนั 

ที่อยากจะเล่าใหทู้ลกระหม่อมทราบ อาจจะแตกต่างจาก 

คนอื่น หนูอยากมหีน้าทอ้งทีก่ระชบัคะ่ พอดหีนูมรีปูรา่งที่

อว้น เตีย้ และมหีน้าทอ้งที ่น่าเกยีจมาก พยายามลดความอว้น 

ลดหน้าทอ้งต่างๆ นา แต่กไ็มส่�าเรจ็ หนูอยาก ใสเ่สือ้ผา้สวยๆ

แต่กใ็ส่ไม่ได้ เพราะเสื้อผา้สวยๆมแีต่ตวัเลก็ หนูเคยคดิไป  

ลดความอว้นทีส่ถานบนัลดน�้าหนกั แต่กไ็ดแ้คค่ดิคะ่เพราะเขา 

คดิเงนิแพงมาก ครอบครวัหนูไมไ่ดร้�่ารวย พอทีจ่ะเอาเงนิ 

ไปท�าอย่างนัน้ หนูเลยอยากถาม เคล็ดความงามของ 

ทูลกระหม่อมจงัเลยค่ะ เพราะทูลกระหม่อมหุ่นดมีากและ 

กส็วย อยูต่ลอดเวลา หนูคดิวา่ความฝนัทีห่นูอยากมหีน้าทอ้ง

ทีก่ระชบัคงเป็นเรือ่งทีต่ลก และกไ็รส้าระมาก แต่หนูกะอยาก

ใหค้วามฝนัเป็นจรงิคะ่
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ทลูกระหม่อม : น้องสกุานดา ความฝนัของน้องไมไ่รส้าระ 

เลยนะ เหน็ใจน้องเลย เพราะผูห้ญงิและผูช้ายตอ้งการทีจ่ะสวย  

หล่อและต้องการที่จะหุ่นดี เห็นใจและเข้าใจน้องการที ่

จะไปลดความอ้วนแล้วลดหุ้นที่สถาบันลดน�้ าหนักนัน้ 

มนัแพงมากจรงิๆ ก็เคยอยากจะท�าให้หุ่นสวยให้กระชบั

มากกว่าน้ี แต่การไปท�ามนัเลขหลายหลกันะ เจด็หลกักม็นีะ 

อย่างไรก็ตามการลดหุ่นน้ี ไม่ว่าจะเป็นการลดหุ่นที่แพง 

นอกจากจะไปตามสถาบนัต่างๆ วนัก่อนดใูนทวี ีเขาลดหุน่ได ้

ทีห่นูบอกวา่ หนูอว้น เตีย้ หน้าทอ้งน่าเกยีจ ฝรัง่เขากม็อียา่งนัน้

พอเขาลดหุน่กเ็ป็นขา่วใหญ่ เขาไปผา่ตดั ก่อนอืน่เขาไปเยบ็

กระเพราะ เพราะทีเ่ราอว้นเราทานเกนิพกิดั เขาเยบ็กระเพาะ  

แล้วค่อยไปดูดไขมนัตามที่ต่างๆ โดนเฉพาะที่หน้าท้อง  

พอดดูไขมนัออกมาแลว้ กเ็หีย่วนะซ ิหนงัเหีย่วน่ากลวักวา่

ตอนทีจ่ะผอมซะอกี หนังเหีย่วยิง่กว่าคางคกตายซากอกี 

เขากเ็ลยตอ้งไปเยบ็ หมอเป็นสบิๆ คนกม็าช่วยกนัเยบ็ๆ  

กพ็อหายแลว้กผ็อมลงไปหน่อยนึง เจบ็ตวั เสยีเงนิไปเยอะแยะ 
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กย็งัไมผ่อมมากเทา่ไรหรอก อนัทีจ่รงิดใูนทวีนีะ หนูตอ้งจติใจ

เขม้แขง็ อยา่โซย้เขา้ไปมาก ขา้วสามสีจ่าน กนิแต่ของมนัๆ 

กนิแต่หมสูามชัน้ หนูกก็ลายเป็นหมสูามชัน้ เพราะฉะนัน้

หนูต้องดูแลเรื่องอาหารก่อน หนูต้องรบัประทานอาหาร 

ทีถ่กูตอ้ง ครบ 5 หมู ่หนูตอ้งทานผกัและผลไมเ้ยอะๆ ไมใ่ช่

ทานแต่แป้งแต่กะทเิยอะมนัๆ สิง่ที่ส�าคญัที่สุดหนูจะต้อง

ออกก�าลงั ทุกวนัไดย้ิง่ด ี ไปวิง่ก่อน ไม่ต้องเสยีเงนิเยอะ  

ทีส่วนสาธารณะ แลว้ท�าซกิอพัจะท�าใหห้น้าทอ้งแบนราบ 

ลงไป ตอ้งใจเยน็ๆจะท�าใหห้ลงัแขง็แรงดว้ย ดื่มน�้าเยอะๆ 

พกัผ่อนใหพ้อจะท�าใหห้นูผอมลง หนูจะผอมหนังไม่เหีย่ว 

หน้าทอ้งแบนราบถา้ท�าตาม เคลด็ลบัน้ี อยูท่ีจ่ติใจของหนู 

ความเขม้แขง็ของหนู อยูท่ีค่วามอดทนของหนูเอง
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สมาชิก TO BE NUMBER ONE : จากน้องวสิารตัน์ 

จงัหวดัเชยีงใหม ่ เขยีนมาวา่ สวสัดคีะ่หนูมปีญัหาทีห่นูไมรู่้

จะแกไ้ขมนัยงัไงด ี คอื หนูเป็นโรค จ�าเสน้ทางไม่ไดท้ัง้ที ่

จะเคยไปบอ่ยแลว้กต็าม ทีจ่�าไดแ้คบ่า้นไปโรงเรยีน บา้นเปียโน  

ทีห่นูต้องไปทุกวนั หนูจะสอบออกเกรดเปียโนแล้วนะค่ะ  

หนูเก่งไหมคะ่ คอืทัง้ทีน่ัง่อยูบ่นรถคณุพอ่คณุแม ่หนูไมรู่เ้ลย

วา่มนัอยูท่ศิทางไหนทัง้ๆทีห่นู กไ็ปมาแลว้ ถา้ปลอ่ยหนูไวท้ี่

คเูมอืง อยา่วา่แต่กลบับา้นเลยคะ่ จะไปทางไหน ยงัไมรู่เ้ลย 

หนูเคยจะเรยีกแทก็ซี่ไปบ้านเปียโนนึกว่ามนัอยู่เซ็นทรลั  

ถงึจะอยู ่อ�าเภอเดยีวกนัแต่อยูค่นละดา้นกนัเลย เดีย๋วน้ีเวลา

นัง่รถคณุพอ่หนูกเ็ลยด ู จพีเีอส เลยดขีึน้ เพราะระบบจพีเีอส 

มนัจดัให ้แต่ถา้หนูไมรู่พ้กิดัดาวเทยีมละคะ่ บา้งครัง้ จพีเีอสมนั

กโ็ชวค์วามเอ๋อของมนั อยา่งอยูบ่นรถของคณุพอ่ มนักไ็มรู่จ้กั 

หา้งเลย ถา้เราไมใ่สค่วามจ�าไปเอง แต่มนักลบัรูจ้กัสรุยิาหบีศพ

ทกุสาขา แคก่ดสรุ ิยงัไมท่นัจะยา มนักเ็ดง้ขึน้มาเป็น 10 เลยคะ่ 
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หนูจะท�ายงัไงคะ่ หนูตอ้งแยแ่น่เลยเพราะปีหน้า คณุพอ่จะสง่

หนูไปอยูอ่อสเตเรยีแลว้ อยูก่บัโฮทส ์หนูจะท�ายงัไงด ีทกุวนัน้ี

หนูไมเ่คยเขา้ไปเรยีนในกรงุเทพเลยเพราะตดิเรือ่งน้ีละคะ่ 

ทลูกระหมอ่ม : หนูน่ารกัมากเลย เรือ่งทีห่นูเลา่มาฟงัแลว้

ฮาด ี จพีเีอสในรถคุณพอ่หนูรูจ้กัสุรยิาหบีศพดว้ย ไมรู่ใ้คร 

ไปใส่ข้อมูลไว้นะ จดหมายของหนูอ่านแล้วสดชื่อด ี 

น่ารกัมากๆเลย หนูรูต้วัไหมว่าหนูโชคดมีากๆเลยทีม่คีุณพอ่ 

คณุแมท่ีฐ่านะดแีลว้กค็อ่ยดแูลขบัรถรบัสง่หนู มคีนขบัรถใหห้นู 

แล้วหนูยังมีโอกาสจะได้ไปศึกษาต่อต่างประเทศด้วย  

หนูกโ็ชคดกีวา่เพือ่นๆหลายๆคน ขอใหห้นูคดิเรือ่งน้ีใหด้วีา่

ยงัมอีกีหลายคนทีต่อ้งช่วยตวัเอง เขาเลยเก่งเรื่องทศิทาง 

หนูมคีนดแูลเป็นคุณหนูมากเกนิไป หนูถามว่าหนูเก่งหรอื

เปล่าว่าจะสอบเอาเกรดเปียโน หนูเก่งมากๆเลยนะตัง้ใจ

ซ้อมให้ดีๆ นะ อย่างไรก็ตามกลบัมาถงึเรื่องจ�าทางไม่ได ้ 

การทีเ่ราจ�าทางไมไ่ดเ้พราะไมส่งัเกต เพราะเรามคีนขบัรถให ้
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เราเลยไมไ่ดส้นใจนัง่ชมนกชมไม ้ ถา้คดิวา่เราใสใ่จเรากค็ง

ท�าไดน้ะ หนูลองฝึกจ�าทศิทางเอาแผนทีม่าศกึษาดูทีบ่า้น 

ที่เชยีงใหม่ ก็แล้วว่าจะไปทางไหนต้องเลี้ยวขวาที่ไหนมี

ตน้ไมใ้หญ่อยู่ตรงไหน คเูมอืงมนัอยู่ทางซา้ยหรอืทางขวา 

ผูห้ญงิสมองสว่นขวากจ็ะจ�าเรือ่งพวกน้ีไมค่อ่ยได ้ เรากต็อ้ง

ชว่ยเหลอืตวัเองนะ เราตอ้งจ�าทางได ้ถา้ไปออสเตเรยีเราตอ้ง

หลงทางแน่เลย หนูตอ้งรบีฝึกจ�าทางใหไ้ดก่้อน เพราะเรยีนที่

ต่างประเทศกต็อ้งรูจ้กัพึง่ตวัเองชว่ยตวัเองก่อนแลว้กนั คณุพอ่

กค็ดิวา่อยากจะฝึกหนูนะกข็อใหห้นูโชคด ีรกัษาเน้ือรกัษาตวั

ใหด้ีๆ นะจ๊ะหนู พยายามสงัเกตบาง ดวูา่ใครเขาดเูรา มองเรา 

ไปไหนตอ้งสงัเกตวา่มอีะไรรอบๆตวัเราบา้ง
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สมาชิก TO BE NUMBER ONE : จากน้องอรวรรณ 

กรงุเทพมหานคร เขยีนเขา้มาวา่ หนูมปีญัหาเรือ่ง ขอบตา 

และขอบปากของหนูด�าค่ะ เพื่อนที่โรงเรียนถามว่า 

หนูติดยาหรือเปล่า หนูเลยตอบไปว่าใครจะกล้าติดยา  

หนูจะแกไ้ขอยา่งไรด ี

ทูลกระหม่อม : เรื่องของขอบตาและขอบปากของน้อง 

ที่ด�ามากๆ จนคนว่าติดยาหรือเปล่า แล้วน้องตอบว่า 

ใครจะกลา้ตดิยา เป็นค�าตอบทีพ่วกเราชาวทบูนีมัเบอรว์นัโลง่ใจ

และดใีจมากๆเลย คนรุน่ใหมก่ไ็มไ่ปยุง่กบัยาเสพตดิ ยาเสพตดิ

มแีต่ท�าลายเราไม่มสีง่เสรมิเราแมแ้ต่นิดเดยีว ก่อนอื่นเลย 

ทีจ่ะถามว่า ทีข่อบตาและขอบปากด�าเพราะว่าเป็นคนผวิด�า

หรอืป่าว เป็นคนผวิด�าหรอืขาว ถ้าเป็นคนผวิคล�้าแล้วม ี

ขอบตาด�า ขอบปากด�ากเ็ป็นเรือ่งปกต ิแต่ถา้เป็นคนผวิขาว 

แต่วา่ขอบตาด�าขอบปากด�าจรงิๆ มนักม็หีลายสาเหตุ ถา้นอนดกึ

กจ็ะท�าใหข้อบตาคล�า้ สบูบุหรีก่ท็�าใหข้อบตาคล�า้ปากด�าดว้ย 
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ถา้เป็นโรคภมูแิพ ้กต็อ้งไปหาหมอ เป็นโรคภมูแิพก้จ็ะท�าให ้

ขอบตาด�า อย่างไรกต็ามเรื่องตา หนูกใ็ชแ้ตงกวาสดฝาน 

แลว้มาโป๊ะตา สว่นปากเราอาจจะโดนน�้าลาย เพราะน�้าลาย

ท�าใหห้น้าด�าได ้แต่ถา้ไมโ่ดนน�้าลายแต่ด�าเองแนะน�าใหน้้อง

ไปหาหมอ แต่น้องตอ้งระวงั ตอ้งรกัษาความสะอาด ถา้ใช้

เครือ่งส�าอางตอ้งลา้งหน้าใหส้ะอาด เบือ้งตน้กใ็ชซ้นับลอ็ก  

หรือลิปส์มันบางๆทา เพื่ อ เพิ่มความชุ่ มชื่ นที่ป าก  

แลว้อยา่เชด็แรงๆ แลว้อยา่ลมืมาเลา่วา่ปญัหาของน้องลดลง 

หรอืเปลา่ แต่บา้งทกีด็�าดว้ยธรรมชาตกิไ็ด ้แต่ครมีน้ีชว่ยได้

สมาชิก TO BE NUMBER ONE : จากน้องนาวนิ  

เขยีนเขา้มาว่า ผมมเีรื่องอยากปรกึษาทูลกระหม่อมครบั 

เพื่อนผมทีน่ัง่เรยีนขา้งๆกนั เขาชอบโดดเรยีน หรอืบางท ี

มาแลว้กเ็ขา้แค ่2–3 คาบ แลว้กโ็ดดเรยีน ซึง่ผมเป็นหว่งเขา 
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การเรยีนของเขากต็�่าลงทุกทคีรบั พยายามดงึเขา้มาเรยีน 

แต่ดงึเทา่ไรกไ็มท่�าตาม ผมจะท�าอยา่งไรกบัเพือ่นคนน้ีดคีรบั 

แลว้กม็เีพือ่นอกี 2 กลุม่ครบัผม กลุม่ที ่1 ชอบทะเลาะววิาท 

ถา้มคีนมาหาเรือ่งเรามาเยย้ศกัดิศ์รเีรา เราจะท�ายงัไงดคีรบั 

สว่นเพือ่นกลุม่ที ่ 2 จะมปีญัหาเรือ่ง สารเสพตดิ เรือ่งบุหรี ่

เบยีรแ์ละสรุาครบั เราควรจะแกป้ญัหากบับุคคลเหลา่น้ีอยา่งไร 

เพราะเขาเหล่านัน้กเ็ป็นนักกฬีาของโรงเรยีนดว้ยนะครบั 

แต่กต็ดิสิง่ของเหล่าน้ีอยู ่ เราจะท�าอยา่งไรดคีรบั สดุทา้ยน้ี 

พระองค์จะเสด็จเยี่ยม ศูนย์เพื่อนใจที่จงัหวดัสุโขทยัอีก 

เมือ่ไรครบั และจะมโีครงการทบูนีมัเบอรว์นัแคมป์อกีหรอืไม ่

ถา้มขีอเขา้รวมดว้ยคนไดห้รอืเปลา่ครบั

ทูลกระหม่อม : ปญัหาแรกคอืเพื่อนของน้องโดดเรยีน  

ก็ไม่ทราบว่าโดดเรียนไปท�าอะไร ไปเที่ยวมัง่ ท�ายงัไง  

ก็ไม่สามารถท�าให้เขากลบัมาเรยีนได้ การเรยีนก็ตกต�่า  

มนักท็�าอะไรไมไ่ด ้เรือ่งโดดเรยีนมนัยากทีเ่พือ่นจะเตอืนเพือ่น 
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ยิง่พอ่แมย่ิง่เตอืนยากไปใหญ่ อยา่งไรกต็าม มนักไ็มเ่ทเ่ทา่ไร

ทีจ่ะโดดเรยีน บอกเขาอยา่โดดเรยีนเลย ชวนเขามาท�ากจิกรรม

ต่างๆ ถา้ขีเ้กยีจเรยีนยงัไงกต็อ้งเรยีนบา้ง เตอืนเขาดีๆ  คยุกบั

เขาดีๆ  เขามาเรยีนบา้งอยา่โดดตลอด อยา่งน้อยกช็วนเขา

มาท�ากจิกรรมกลุม่ เลน่กฬีา เลน่ดนตร ีเขาโดดเรยีนมากๆ 

เขาอาจจะเบือ่ชวนเขามาท�ากจิกรรมเลา่น้ีกไ็ด ้ถา้สมมตชิว่ยกนั 

เพือ่นตวิเพือ่นกจ็ะดมีากขึน้ 

 ส่วนเรื่องทะเลาะววิาทจากเพื่อนอกีกลุ่มหน่ึงอ้างว่า 

เรื่องศักดิศ์รี ถ้ารวมกลุ่มตีกัน ก็คงจะเสียเวลานะที่จะ 

ท�ากจิกรรมต่างๆ เสยีเวลาทีจ่ะพฒันาตวัเอง อยา่งน้องเลน่

ดนตรเีรากต็อ้งซอ้ม เราเอาเวลามาใชใ้หเ้ป็นประโยชน์ดกีวา่ 

เรามหีน้าทีเ่รยีน กต็อ้งเรยีน ถา้อยากจะใชเ้วลาท�ากจิกรรม 

มนักต็อ้งทุม่เทหน่อยนึง ในเรือ่งน้ี สมมตใินเรือ่งน้องจะไป

เตอืนมนักเ็ตอืนยาก ถา้ไปเตอืนสุม่สีสุ่ม่หา้อาจจะโดนลกูหลง 

กไ็ด ้ อย่างไรกต็ามน้องปล่อยใหคุ้ณครูหรอืผูใ้หญ่จดัการ  
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ในเรือ่งเพือ่นทีต่ดิยาเสพตดิ ตดิเหลา้และบุหรี ่น้องกท็�าหน้าที ่

ที่ถูกต้องแล้วในฐานะที่อยู่ โครงการทูบีนัมเบอร์วัน  

ในการดูแลเพื่อนในเรื่องยาเสพตดิ ไหนๆน้องกเ็ป็นต�ารวจ

ประจ�าหอ้งแลว้ คนนัน้โดดเรยีน คนน้ีถลม่กนั น้องกเ็ดอืดรอ้น

ไปหมด เอาอกีซกัเรือ่งกแ็ลว้กนั น้องกล็องเอาไปคยุกบัอาจารย ์

ดทีีน้่องเป็นหว่งเพือ่นกลุม่น้ีทีเ่สพยา หรอืสบูบุหรี ่หรอืดืม่เหลา้

ก็ตาม น้องก็ไปบอกอาจารย์ ไหนๆก็เป็นสายสืบแล้ว

กเ็ป็นสายสบืใหต้ลอด ทีส่โุขทยัมศีนูยเ์พือ่นใจ เราเคยไปแลว้

หนหน่ึง รออกีนิดนึงโรงเรยีนทีส่โุขทยักค็งจะมศีนูยเ์พือ่นใจ

อกีทีห่น่ึงช่วยกนัพฒันา อยา่งน้อยโครงการทบูนีมัเบอรว์นั

กเ็ป็นของพวกเราทกุคนเราตอ้งชว่ยกนัท�างาน 
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สมาชิก TO BE NUMBER ONE : จดหมายจาก 

น้องอนงค์ จังหวัดสระแก้ว เวลาที่หนูเรียนหนังสือ  

หนูชอบคยุชอบเลน่ บางครัง้กห็ลบัในเวลาเรยีน ไมค่อ่ยตัง้ใจ  

ในเวลาที่ครูสอนอยู่ เวลาที่ครูส ัง่งาน หรือให้การบ้าน  

หนูกจ็ะไม่รูเ้รื่อง ท�าใหต้อ้งลอกการบา้นเพื่อนส่งครจูนตดิ

เป็นนิสยั เพือ่นของหนูคอยบอกคอยเตอืนวา่ใหต้ัง้ใจเรยีน

ปรบัปรุงตวั แต่ยงัไม่หายขาดจากนิสยัเดิม โดยเฉพาะ

เรื่องของการลอกการบ้าน จนท�าให้ไม่มัน่ใจในการสอบ  

หนูควรปรบัปรงุนิสยัอยา่งไรคะ่ และควรจะท�าอยา่งไร ใหม้ัน่ใจ

ในการสอบ และมสีมาธใินการสอบคะ่

ทูลกระหม่อม : น้องอนงค์ต้องปรบัปรุงนิสยัด่วนเลย 

น้องเรียนไม่รู้เรื่อง น้องก็รู้ตวัเองอยู่แล้วว่าเพราะอะไร  

คยุในหอ้ง นัง่หลบั ไมค่อ่ยสนใจ เพราะฉะนัน้กเ็รยีนไมรู่เ้รือ่ง 

เวลาท�าการบา้นกเ็ลยตอ้งไปลอกเพือ่น พอไปสอบกอ็าจจะลอก 

ล�าบาก แล้วจะไปลอกใครเขา เขาอาจจะท�าผิดก็ได ้ 

ฉะนัน้น้องกต็อ้งแขง็ใจกลบัเน้ือกลบัตวั โดยทีก่ต็ ัง้ใจเรยีน
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หน่อยนึง อา่นหนงัสอืใหม้ากๆ ตัง้ใจเรยีนฝึกสมาธ ิไมไ่ดก้ไ็ปวดั 

เราฝึกสมาธทิลีะเลก็ทลีะน้อย วนันึงกฝึ็กทลีะนิดทลีะน้อย  

ทลีะคาบ ต่อไปก็จะท�าได้ทัง้วนั อย่างไรก็ตามถ้าเขา้ใจ 

ในบทเรียน น้องก็จะท�าการบ้านได้ ลอกเพื่อนมนัไม่ด ี 

มนัผดิดว้ย มนัไมม่คีวามภมูใิจในตวัเอง เวลาสอบน้องกส็อบ

ไมไ่ด ้น้องไมล่อก น้องตัง้ใจเรยีน น้องกจ็ะเขา้ใจในบทเรยีน 

ฝึกสมาธทิ�าใหน้้องมคีุณภาพมากขึน้ พยายามท�าทลีะนิด 

ทลีะหน่อย ขอให้น้องโชคด ี และท�าสมาธขิองน้องให้ได ้

ในตอนน้ีแลว้กนั ท�าใหเ้กดิความมัน่ใจ 

สมาชิก TO BE NUMBER ONE : จากน้องศกัดิน์รนิทร ์

กรุงเทพมหานคร ผมติดตามรายการของทูลกระหม่อม 

เป็นประจ�า โดยเฉพาะรายการทบูนีมัเบอรว์นัวาไรตี ้รูส้กึวา่ 

ทลูกระหมอ่มตอบจดหมายไดด้มีากๆและเป็นธรรมชาตมิาก 

ผมมปีญัหาคาใจอยากใหท้ลูกระหมอ่มชว่ยเคลยีรใ์หห้น่อยครบั 
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คอืผมชอบผายลมใหน้้องดมครบั วนัไหนกนิถัว่กนิไขน้ี่ตอ้ง

ลากน้องมาดมในผ้าห่มครบั ท�าให้น้องโกรธมาก จนไป

ฟ้องแม ่ จนท�าใหผ้มโดนแมต่ ี แต่ผมกไ็มเ่ขด็ครบั วนัไหน

แม่ไม่อยู่ผมก็ลากน้องมาดมอกีครบั เลยอยากจะถามว่า 

ผมโรคจติไหมครบั แลว้จะมวีธิแีกย้งัไงใหผ้ายลมเหมน็น้อยลง 

ย�้านะครบัว่าเหมน็น้อยลง เพราะผมสงสารน้อง สุดทา้ยน้ี 

ขอฝากตวัเป็นทูบีนัมเบอร์วนัด้วยคนนะครบั และขอให ้

ทลูกระหมอ่มสวยวนัสวยคนืครบั

ทูลกระหม่อม : ขอบใจน้องศกัดิร์นิทรท์ีเ่ขยีนจดหมาย

ข�าๆใหม้าหวัเราะกนันะ กจ็ะท�าใหห้น้าเดก็ ขอบใจทีน้่อง

เขยีนมาบอกวา่ชอบรายการน้ีและบอกวา่ตอบเป็นธรรมชาต ิ

เรือ่งน้ีกเ็รือ่งธรรมชาตใิชไ่หมเรือ่งผายลม มนัเป็นเทรนดใ์หม ่

ของดาราหรอืเปล่า ที่สาวๆชอบผายลมใหเ้พื่อนๆดมกนั  

แต่น้องศกัดิร์นิทรอ์ยา่เคยตวัมาก มนัไมม่วีธิหีรอกทีจ่ะท�าให้

ผายลมเหมน็น้อยลง ยิง่กนิถัว่กนิไขม่นักย็ิง่เหมน็ น้องกต็ัง้ใจ
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ใหน้้องของน้องศกัดิร์นิทรด์ม น้องกโ็กรธน้องกไ็ปฟ้องแม ่ 

น้องก็ถูกตี ซาดสิหรอืเปล่า คงเป็นโรคจติน้อยๆ แต่ว่า 

เป็นเทรนดใ์หม ่แต่อยา่เอามาท�า ในศนูยเ์พือ่นใจของเราแลว้กนั

เพราะวา่มนัไมม่ทีางทีจ่ะผายลมแลว้ไมเ่หมน็ เพราะฉะนัน้ 

น้องอย่าท�าเลย มันไม่ค่อยดีเท่าไร พอน้องอายุมาก 

น้องลมืไปแลว้ ไปผายลมืต่อหน้าสาวๆ สาวๆ หายหมด อยา่งไร

กต็ามเป็นเทรนดท์ีไ่ม่ควรจะท�าตาม เลกิพฤตกิรรมแบบน้ี 

จะดกีวา่เพราะมนัเหมน็ๆ

สมาชิก TO BE NUMBER ONE : จากน้องนิรนัดร 

จังหวดัพระนครศรีอยุธยา พูดถึงเรื่องปญัหาที่ยิ่งใหญ่ 

ของเขา ผมมปีญัหาใหญ่เทา่ทีว่ยัรุน่ไทยจะมไีด ้เพือ่นๆชอบ

บอกผมว่าผมเป็นคนทีต่ดิกระจกมาก เดนิไปไหนมาไหน 

เจอกระจกไม่ได้ต้องมองต้องหยุดมอง กี่ทกี็คดิว่าตวัเอง 
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หลอ่เท ่ ไมใ่ชว่า่ผมเป็นคนหลงตวัเอง ผมคดิวา่เวลาคนอื่น 

มองผมอยากให้เขาเห็นแต่สิง่ที่ดทีี่งาม ไม่ล�าบากลูกตา 

เวลามองผม หวงัดกีบัเพือ่นมาก เพือ่นเขากบ็อกวา่ผมเป็นคน 

หลงตวัเอง เหมอืนผูห้ญงิ มองผูช้ายคนหน่ึง ถา้เราไม่ดูด ี

เขาจะมองไหมครบั ช่วงน้ีผมก็ออกก�าลงักายเสรมิสร้าง 

กลา้มเน้ือจะไดส้ะดดุตาสาวๆ เพือ่นกห็าวา่ผมเวอร ์ชอบพดูวา่ 

ถา้เขาจะคบเรา เขากค็บทีจ่ติใจ ผมกว็า่จรงิแต่ถา้ภายนอก

คงไมม่ใีครอยากจะมาคยุ ผมอยากปรกึษาทลูกระหมอ่มวา่ 

จะใช้ค�าพูดอย่างไรด ี ให้เพื่อนผมเข้าใจในสจัธรรมข้อน้ี  

คอืขอ้ทีว่า่ไก่งามเพราะขน คนงามเพราะแต่ง ปล. อยา่พึง่อจิฉา

ในความหลอ่ของผม

ทูลกระหม่อม : กอ็ึง้ไปหน่อยนึงหลงัจากอ่านจดหมาย 

ของน้องนิรนัดร สวยนิรนัดร หลอ่นิรนัดร เพือ่นๆเขาพดูถกูนะ 

น้องเป็นคนหลงตัวเองมาก แถมคิดว่าตัวเองหล่อด้วย  

แต่น้องกพ็ดูถกูไก่งามเพราะขน คนงามเพราะแต่ง แต่การทีน้่อง
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สอ่งกระจก ทุกวนัมนักไ็มป่กตเิท่าไรน้องเป็นสโนไวทห์รอื 

สโนไวทส์อ่งกระจกทกุวนั กระจกวเิศษบอกขา้เถดิใครงามเลศิ

ในปฐพ ีออใชน้่องนิรนัดรนะซทิัว่ปฐพไีมม่ใีครหลอ่เกนิ แต่นัน้

มนัเป็นนิยายนะน้อง น้องจะออกก�าลงักด็แีลว้ ใชเ้วลาวา่ง 

ใหเ้ป็นประโยชน์ ดกีวา่ไปตดิยาเสพตดิ เป็นการใชเ้วลาวา่ง

ใหเ้กดิประโยชน์ เพราะโครงการทูบนีัมเบอรว์นัสนับสนุน 

ใหน้้องออกก�าลงักายจะไดหุ้่นดแีละแขง็แรง น้องกค็งเป็น 

คนแขง็แรงและสขุภาพด ีกจ็รงิของเพือ่นรปูลกัษณ์ภายนอก

อยา่งเดยีวกไ็มพ่อ พอคยุๆเขากจ็ะเหน็ความดใีนใจของเรา 

ความดจีากภายใน ถา้เราไมด่ ีเราเป็นคนเหน็แก่ตวั หลงตวัเอง 

อวดตวั หลงตวัเอง เขากเ็หน็ในสิง่ทีเ่พือ่นๆน้องเหน็นัน้ละ  

วา่น้องเป็นคนหลงตวัเอง ไมต่อ้งมาแกต้วัวา่หวงัดกีบัผูอ้ื่น 

ไมค่ดิถงึตวัเอง คนอืน่เขาจะไดส้บายหสูบายตา แต่ถา้คยุแลว้

น้องเกดิเหน็แก่ตวั คยุไปขดัคอเขาไป มนักไ็มค่อ่ยดแีลว้นะ  

มนักน่็าเบือ่น้องลองคดิดซูวิา่การใหค้วามส�าคญักบัรปูลกัษณ์

หรอืความดจีากภายใน ถา้น้องดอียูแ่ลว้บุคลกิดกีข็อชืน่ชมน้อง 
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รูส้กึว่าหลงตวัเองไปหน่อยหน่ึง น้องต้องคดิถงึคนอื่นบ้าง  

พวกเราชาวทบูนีมัเบอรว์นัตอ้งนึกถงึผูอ้ื่นชว่ยดแูลเพือ่นๆ 

น้องก็ลองปรบัปรุงตวัของน้อง ตัง้ใจเรยีนบ้างอย่ามัว่แต่ 

ส่องกระจก ถ้ามัว่แต่ส่องกระจกกจ็ะเสยีเวลา ตัง้ใจเรยีน 

เพือ่อนาคต น้องตัง้ใจเรยีนสงูๆ นิสยัด ีดแูลเพือ่นๆ เพือ่นๆ

กจ็ะรกัน้องเพราะน้องเป็นตวัของน้องเองเป็นน้องนิรนัดร

ทีน่่ารกั น้องกล็องพจิารณาด ูกข็อใหน้้องโชคดี

สมาชิก TO BE NUMBER ONE : จากคณุถนอมชืน่ 

กรุงเทพมหานคร เขยีนเขา้มาว่า ดฉิันมเีรื่องทีจ่ะปรกึษา

ทลูกระหมอ่มเกีย่วกบัพฤตกิรรมแปลกๆ ทีด่ฉินัชอบท�าคอื 

ดฉินัเป็นคนชอบเรอ ไมว่า่จะเป็นเวลาหลงัอาหาร หรอืก่อนอาหาร 

เวลาอยู่กับเพื่อน ก็จะแข็งเรอกัน ใครเสียงดังก็ฮาไป  

ตดิเป็นนิสยั เวลาเรอจะไม่มกีลิน่เพราะเน้น เสยีงดงัเป็น 

สว่นใหญ่ ขนาดเขยีนจดหมายน้ีดฉินักย็งัเผอเรอไป 2 ครัง้ 
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เดีย๋วน้ีเวลาไปไหน นึกอยากจะเรอกเ็รอ กอ็ายเหมอืนกนั 

แต่ไมรู่จ้ะท�ายงัไงทัง้ทีจ่ะพยายามฝืนตวัเองใหไ้ด ้มนักท็�าไมไ่ด ้

ซกัท ี กลุม้ใจมาก เพราะท�าใหต้วัเองเสยีบุคลกิ ถา้อยู่กบั 

คนเยอะๆ กจ็ะอายเขา้ไปใหญ่ แต่ถา้อยูก่บัเพือ่นกไ็มค่อ่ยอาย 

แลว้อยา่งน้ีพฤตกิรรมชอบเรอจะหายไปจะท�ายงัไง สดุทา้ยน้ี

กข็อใหไ้ดว้ธิแีกก้ารเรอทกั รกัเธอได ้

ทลูกระหม่อม : คาดวา่คงเป็นผูใ้หญ่แลว้ คงเป็นสมาชกิ 

ทูบีนัมเบอร์วนัรุ่นใหญ่ คนที่เรอส่วนมากจะเป็นคนแก่  

แต่อยา่งไรกต็ามเป็นคนแกอ่ยา่งอนิเทรนด ์เมือ่มกีารเรอแขง่กนั

ก็เป็นสิง่อินเทรนด์ รู้สกึว่ามคีนเคยถามมาเรื่องผายลม 

ผายลมแขง่กนัเหมอืนกบัคราวน้ีทีเ่รอแขง่กบัเพือ่นๆ กค็งจะ

เป็นอะไรที่อนิเทรนด์ใช่ไหม แต่เรอน้ีเป็นเทรนคนแก่นะ  

การทีเ่ราเรอเพราะวา่เรามลีมมากในทอ้ง คนทีเ่รอบา้งทเีป็นคน

ทีม่กีลิน่ปาก ในชอ่งทอ้งในกระเพราะอาจจะมแีก๊สมลีมเยอะ 

อาหารบางอยา่งกอ็าจจะท�าใหแ้ก๊สเยอะในทอ้ง เป็นการขบัลม

ออกมาจากช่องปาก คุณถนอมกไ็ม่ต้องรูส้กึไม่ด ี แต่การที่
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เรอออกไปมากๆนัน้ อาจจะต้องแก้นิสยักนันิดนึง ถ้ามนั 

คอนโทลไดม้นักด็ ี คุณถนอมชื่นต้องพยายามคอนโทลไว ้ 

รบัประทานอาหารที่แก๊สน้อย หรอืไปพบแพทย์ก็ได้ดูว่า 

เป็นโรคในกระเพราะหรอืหลอดอาหารอยู ่ เราตอ้งคอนโทล

ถ้าแข่งกนัก็แข่งกนัในกลุ่มเด็กแนวเรอ ต้องพยายามแก้

หน่อยนึง ถา้คุยกนัเยอะแลว้เรอออกมามนักน่็าเกลยีดนะ 

กข็อใหอ้าการเรอของคณุถนอมชืน่หายไปนอกจากตอนแขง่

กบัเพือ่นๆ แต่ตอนอืน่ๆกอ็ยา่ท�า

สมาชิก TO BE NUMBER ONE : จากน้องศศธิร จงัหวดั

เชยีงใหม ่เขยีนเขา้มาปรกึษาทลูกระหมอ่มวา่ หนูมปีญัหาคะ่ 

คอืหนูเป็นคนอารมณ์รอ้น กบัเรือ่งเลก็ๆน้อยๆถงึกบัเครยีด

เลยค่ะ แต่ก็พยายามระงบัอารมณ์ไว้ไม่ให้มากไปกว่าน้ี  

กเ็ป็นปญัหาทีห่น้าเป็นหว่งมากเลยนะคะ่
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ทูลกระหม่อม : มาถึงก็เป็นปญัหาเรื่องอารมณ์ร้อน  

ความจรงิๆทุกๆคน เขากม็อีารมณ์กนัทัง้นัน้ละนะ รอ้นไป 

กร็อ้นมา ทกุคนกม็อีารมณ์ความโกรธ อยูท่ีว่า่เราจะควบคมุ

อารมณ์ไดม้ากแคไ่หน เทา่นัน้เอง แต่ทีส่ ิง่ทีส่�าคญัทีส่ดุนัน้ 

คอืเราตอ้งควบคุมอารมณ์ใหไ้ด ้ ถา้สมมตใิชอ้ารมณ์อย่าง

เดยีวกจ็ะมแีต่เรื่องเสยีหายตามมามากมาย เพราะฉะนัน้

น้องตอ้งหดัเป็นคนอารมณ์เยน็ มเีหตุผล อยา่พึง่วีด๊ขึน้มา  

มอีะไรหน่อยกว็ีด๊ ใชอ้ารมณ์ น้อยใจบา้ง หาเรื่องคนบา้ง  

มนักไ็มด่เีทา่ไร ท�าใหเ้ป็นโรคกระเพาะบา้ง ไมเกรนบา้ง ทีส่�าคญั

หน้าแก่มนักจ็ะไม่ดเีท่าไร ยงัไงกต็ามน้องกร็ูจ้กัปล่อยวาง 

ถา้ปลอ่ยวางไมไ่ดก้ไ็ปท�าสมาธทิีว่ดั ถา้ทนไมไ่ดก้น็บั 1 -10 

หลงัจากนัน้ถา้เราควบคมุอารมณ์ไดแ้ลว้ เราคอ่ยมาคยุกบั

เพือ่นอกีท ีดว้ยเหตุผล ฉะนัน้น้องตอ้งพยายามปรบัเปลีย่น

นิสยัตวัเอง พยายามท�าตวัใหเ้ยน็ลง มสีต ิ ควบคมุอารมณ์

ใหไ้ด ้ส�าคญัมากเลย กข็อใหน้้องโชคด ี
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สมาชิก TO BE NUMBER ONE : จากน้องพชัรนิทร ์

จงัหวดัพระนครศรอียุธยา เขยีนมาว่า หนูไดม้โีอกาสไดด้ ู

รายการทูบีนัมเบอร์วนัวาไรตี้หลายครัง้ หนูชอบช่วงที ่

ทลูกระหมอ่มตอบค�าถามมากเลยคะ่ เพราะหนูชอบเทรนด์

การแต่งตวัของพระองค์ สวยงามและตามแฟชัน่มากค่ะ  

หนูเป็นคนทีช่อบแต่งตวัมาก แต่ถกูกาลเทศะนะคะ่ หนูชอบ

ซือ้หนงัสอืแฟชัน่มาอ่านเกบ็เงนิซือ้เองค่ะ แฟชัน่ไหนมาแรง 

หนูไมเ่คยพลาด และหนูมัน่ใจวา่มกิแอนแมชเสือ้ผา้ไดอ้ยา่งดคีะ่ 

หนูลมืบอกไปวา่หนูสงู 152 เซน็ตเิมตร หนกั 50 กโิลกรมัคะ่ 

เพือ่นบอกวา่หนูนะอว้น หนูกไ็มแ่ครค์ะ่ เพราะหนูคดิวา่แต่งตวั

เหมาะกบัรปูรา่งแลว้ แต่เพือ่นๆ ชอบลอ้วา่หนูแต่งตวัแปลก 

เพราหนูชอบใส่กระโปรงบานกบัเสือ้สแีรงๆ และใส่สน้สูง 

ทุกครัง้จะไดดู้ไม่เตี้ยป้อม หรอืว่าเป็นเพราะเพื่อนหนูเฉย

กนัแน่นะค่ะ หนูแต่งอะไรกโ็ดนลอ้ตลอด หนูไม่อยากเสยี

ความมัน่ใจ หรอืวา่หนูควรเปลีย่นกลุม่เพือ่นใหมไ่ปเลยดคีะ่  

ทลูกระหมอ่มทรงเมตตาโปรดตอบจดหมายฉบบัน้ีดว้ยคะ่
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ทลูกระหม่อม : หนูพชัรนิทรห์นูควรจะสง่รปูมานะ ฟงัแลว้ 

น่าสนใจมากๆ ฟงัๆแล้วหนูก็แต่งตัวแรงน่ะและมัน่ใจ  

หนูไม่แคร์ หนูมกิแอนแมชเก่ง หนูมัน่ใจว่าชุดที่หนูแต่ง 

เสือ้สแีรงๆ กระโปรงบาน เหมาะกบัตวัหนูอยูแ่ลว้ เพราะฉะนัน้

ใครจะวา่หนูวา่ยงัไง หนูอยา่สนใจ เพราะฉนัไมแ่คร ์ถา้เรา

สวยแลว้ แต่ไปบาดตาบาดใจใคร เดอืดรอ้นลกูกระตาคนอืน่ 

หนูกบ็อกเองวา่แต่งตวัถกูกาลเทศะแลว้ ไมไ่ดใ้สก่างเกงขา

สัน้เขา้วดั หรอืใสช่ดุไปงานปารต์ี ้ในการทีจ่ะตวัใหส้วยแลว้ 

หนูกต็อ้งลดความอว้นหน่อยนึงนะ ก่อนจะแต่งตวัใหส้วยเรา

กต็อ้งศกึษาเทรนดก์่อน วา่อะไรจะอนิจะเอา้ท ์แต่ไมใ่ชต่าม

เทรนดบ์อ่ยๆ ตอ้งน�ามาปรบัปรงุใหเ้ขา้กบัเราดว้ย บางครัง้

รปูรา่งอว้นเตีย้ ใสก่ระโปรงบาน กเ็ดน่ด ีจะดอูว้นและเตีย้ขึน้ 

แต่ยงัไงหนูชอบแบบนัน้กเ็ป็นสทิธิข์องหนูทีจ่ะแต่ง ไมเ่หน็

เป็นไรเลย ถา้หนูอยากจะสงูอยากจะเหมอืนนางแบบ ใสส่น้สงู  

แต่ระวงัลม้ และอยา่ลมืใสช่ดุทางตรงอยา่ใสท่างขวา้งจะดอูว้น 

ไม่ควรจะมลีายเยอะๆ กระโปรงบานกท็�าใหอ้้วน อย่าใส่
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ชุดทบัมากเกนิไป หรอืใส่กระโปรงสัน้เกนิไป ขาจะอวบ 

นอกจากหนูภมูใิจในขาอวบ น้องไมต่อ้งคดิมากเปลีย่นกลุม่

เพือ่นฝงูหรอก เพือ่นจรงิใจมนัหายาก เพือ่นหวงัดเีลยเตอืน 

วา่หนูแต่งตวัแปลกๆ หนูตอ้งฟงัความคดิเหน็ของคนอืน่บา้ง 

การแต่งตวัมนักไ็มม่ผีดิ ไมม่ถีกู เราอยากแต่งยงักแ็ต่งไปเถอะ 

ถา้หนูอยากดผูอมหนูกท็�าตามค�าแนะน�ากแ็ลว้กนั ครัง้หน้า

น้องกส็ง่รปูมาใหด้กูแ็ลว้กนั จะไดพ้ดูถกูวา่น่ารกั หรอืน่าหวัเราะ 

แต่ไมเ่ป็นไรน่ารกัดแีลว้ 

สมาชิก TO BE NUMBER ONE : จากน้องดวงพร 

กรุงเทพมหานคร คอืหนูมปีญัหาเรื่องเสยีงค่ะ เพราะหนู 

เสยีงเลก็ คนอื่นชอบบอกวา่ดดัเสยีงและไมย่อมรบัเสยีงของหนู 

หนูควรจะท�าอยา่งไรดคีะ่ จรงิๆ แลว้หนูพยายามทีจ่ะพดูให ้

เสียงตัวเองใหญ่ขึ้น แต่ก็ไม่สามารถท�าได้ตลอดเวลา  
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ลมืตวักจ็ะเลก็อกีเหมอืนเดมิ ทลูกระหมอ่มคดิวา่หนูควรจะ

เป็นตวัของตวัเอง หรอืควรจะพดูเสยีงใหญ่อยูต่ลอดเวลาคะ่ 

ทลูกระหม่อม : เสยีงเลก็ๆ กน่็ารกัดเีหมอืนกนันะ เหมอืน

การต์นูด ีกถ็า้น้องไมไ่ดด้ดัเสยีงกเ็ชือ่นะ เขาวา่วยัรุน่ตอนน้ี

ชอบแอบเสยีงเลก็ใชไ่หม การต์นูทีน่่ารกั เสยีงเลก็ แบบอาราเล ่

กไ็มเ่ป็นไร กน้็องเสยีงธรรมชาตเิป็นเสยีงเลก็ พยายามแอบ

เสยีงใหญ่แลว้มนัไมไ่ด ้คนเราควรเป็นตวัของตวัเอง ถา้เสยีง

เลก็จรงิๆกไ็มเ่ป็นไร กพ็ยายามพดูชา้ๆหน่อย เดีย๋วมนัจะ

เหมอืนการต์นูมากขึน้ แต่ไมเ่ป็นไรเสยีงธรรมชาตขิองน้อง 

ถ้าน้องไม่ได้แอ๊บเสยีงเป็นเสยีงธรรมชาตจิรงิๆน้องก็พูด 

ไปเถอะ ยอมรับเสียงเล็กบางทีก็น่าร�าคาญเหมือนกัน  

แต่มนักช็ว่ยไมไ่ด ้ กม็นัเป็นเสยีงเรานะ ถา้น้องท�างานแลว้

น้องไปพดูเจรจาท�าธรุกจิกบัใคร น้องกต็อ้งพยายามพดูชา้ๆ

หน่อยนึง และไมท่�าเสยีงสงูเสยีงต�่ามากเกนิไป พดูใหเ้ป็นเสยีง 

เอางานเอาการ อนัทีจ่รงิการพดูเสยีงเล่น หรอืพดูตดิอ่าง 
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พดูเรว็เกนิไป เขามกีารแกไ้ขทางวชิาการ หนูกต็อ้งไปเรยีน

เรือ่งการพดู หรอืเรยีนวอยซก์ารออกเสยีง พดูใหส้ละสลวย  

เสยีงหน้าฟงั การสอนการพดู ถา้มนัเป็นปญัหาใหญ่ ท�าใหเ้สยีง

น้องเป็นตวัการต์นู น้องกต็อ้งไปเรยีน กค็งตอ้งไปฝึกหน่อยนึง 

แต่คดิวา่คงไมม่ปีญัหาอะไรมากมาย กข็อเป็นก�าลงัใจใหน้้อง

สมาชิก TO BE NUMBER ONE : จากน้องรชันก  

ชัน้ ม.2 ปญัหาของหนูในตอนน้ี คอื หนูก�าลงัเขา้สู่วยัรุ่น 

หนูจะท�าอย่างไรดีไม่ให้ตวัเองเสยีหาย ปฏิบตัิตวัให้อยู ่ 

ในขอบเขต ใหต้ัง้ใจเรยีนหนงัสอืได ้เพราะวยัรุน่จะมคีวามสนใจ

เกีย่วกบัเพศตรงขา้ม อาจท�าใหห้นูเสยีการเรยีนได ้

ทลูกระหม่อม : ปญัหาเรือ่งวยัรุน่ เรือ่งเพศ เรือ่งความรกั 

เป็นปญัหาทีไ่ดฟ้งัอยูม่าก เพราะเป็นสิง่ธรรมดาทีจ่ะเกดิขึน้ 
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ในชว่งวยัรุน่กจ็ะมคีวามสนใจเรือ่งเพศ ในเรือ่งเพศตรงขา้ม  

กข็อชืน่ชมน้อง เพราะน้องมคีวามคดิทีด่วีา่ อาจจะมปีญัหา

เกดิขึน้ได ้จะไดป้้องกนัปญัหาเพราะเป็นการวางตวัของวยัรุน่ 

กเ็ป็นสิง่ทีส่�าคญั เพราะวยัรุน่ชอบคดิวา่ผูใ้หญ่ไมเ่ขา้ใจ เป็นวยั

ทีส่บัสนมนัอยู่กึ่งกลางระหว่างวยัเดก็กบัผูใ้หญ่ ฮอร์โมน 

กเ็ปลีย่น เรือ่งเพศกเ็ป็นเรือ่งธรรมดา ในวยัรุน่เราจะรกัจะมแีฟน

ในวยัรุน่เรากท็�าไดธ้รรมชาตไิมใ่ชเ่รือ่งไมด่ ี แต่ในความรกั

หรอืจะท�าอะไรน้ี เราตอ้งรูว้า่เราก�าลงัท�าอะไรอยู ่ ตอ้งรูจ้กั

ตวัเอง รูท้ีจ่ะควบคมุอารมณ์ ควบคมุสตขิองเราใหอ้ยู ่ตอ้งรกั

ตอ้งชอบอย่างมสีต ิ ตอนน้ีหนูเป็นวยัรุ่น และเป็นนักเรยีน 

สิง่ส�าคญัทีส่ดุ คอืการเรยีน จดุยนือยูต่รงน้ี เพราะการศกึษา

เป็นสิง่ทีก่�าหนดอนาคตของเรา หนูกร็ูด้อียูแ่ลว้วา่หนูจะตอ้ง

ท�าอยา่งไร ไมง่ ัน้คงไมเ่ขยีนถามมา อยา่งน้อยเรยีนหนงัสอื  

ท�ากิจกรรมต่างๆ เล่นกีฬา เล่นดนตรีก็ท�าได้ ไปท�าที ่

ศนูยเ์พือ่นใจ TO BE NUMBER ONE ได ้ แต่พฤตกิรรม 

ทีไ่มเ่หมาะสมคอือะไร ยาเสพตดิเป็นตน้ หนูกต็อ้งหลกีเลีย่ง 
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อยูต่รงน้ีท�าอะไรหนูตอ้งรู ้เราเป็นทบูนีมัเบอรว์นั เราท�างาน

ป้องกนัและแกไ้ขปญัหายาเสพตดิ เพราะฉะนัน้พฤตกิรรม

ยาเสพตดิเป็นพฤตกิรรมที่ไม่เหมาะสมอย่างยิง่ พวกเรา

เยาวชนเป็นอนาคตของชาต ิกเ็ขา้มาพฒันาบา้นเมอืงต่อไป  

บ้านเมืองจะเป็นอย่างไรคนเทรนด์ใหม่น้ีละจะช่วยกัน  

น้องทกุคนกร็ูต้รงน้ี มสีต ิกจ็ะกา้วไปเป็นผูใ้หญ่ทีด่อียา่งแน่นอน

กข็อใหท้กุคนโชคด ี

สมาชิก TO BE NUMBER ONE : สวสัดคี่ะ หนูชื่อ 

ด.ญ.ธดิา ชือ่เลน่แต่งโมคะ่ หนูมเีรือ่งอยากมาถามเกีย่วกบั

เรื่องการรบัประทานของหวานค่ะ หนูชอบทานขนมเค้ก

มากเลยคะ่ และตอนน้ีน�้าหนกัหนูกเ็พิม่ขึน้มาเรือ่ยๆ หนูก็

พยายามทีฝื่นใจตวัเองไมท่านแลว้ แต่กท็�าไมไ่ดไ้มเ่คยชนะ

ซะท ีหนูจะใชว้ธิไีหนดคีะ่ ทีจ่ะหา้มใจตวัเองไมใ่หก้นิของหวาน

ไดค้ะ่ 
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ทลูกระหมอ่ม : ปญัหาน้ีกอ็ยูท่ีใ่จของน้องเอง หา้มไดไ้หม 

ไม่ให้ทานเค้ก ช็อคโกแล็ต มีให้กินเยอะแยะมากมาย  

โชคดีแล้ว ถ้าไม่มใีห้กินก็จะผอม ช็อคโกแล็ตมนัหวาน 

ทานแลว้ท�าใหแ้จม่ใสสดชืน่ ถา้เรากนิเขา้ไปเยอะกจ็ะท�าให้

มคีวามทุกข์เพราะอ้วนกินไป น้องแตงโมก็ต้องท�าจติใจ 

เขม้แขง็ ทานใหค้รบ 5 หมูจ่ะไดส้วย อยา่ทานของหวานมาก 

ทานผกัผลไม ้ทานสตอเบอรร์ี ่ทานแลว้อารมณ์ดดีว้ย ไมเ่หมอืน

ชอ็คโกแลต็ ทานมากๆแลว้อว้น และเป็นเบาหวาน

สมาชิก TO BE NUMBER ONE : จากน้องสายรุง้ 

กรงุเทพมหานคร หนูมปีญัหาคะ่ ทกุวนัน้ีหนูอยู ่ม.1 แลว้นะคะ่ 

หนูกย็งัมกีารปสัสาวะรดทีน่อนอยูเ่ลยคะ่ แต่หนูไมรู่จ้ะท�ายงัไง 

ดคีะ่ เวลาหนูเขา้คา่ยต่างจงัหวดักบัเพือ่น หนูจะกลวัจนไมย่อม

ไปเลยคะ่ กลวัเพือ่นจะรูค้วามจรงิคะ่ ทลูกระหมอ่มคะ่ชว่ยหนู

ดว้ยคะ่ 



ปัญหาบุคลิกภาพ 133

ทลูกระหม่อม : มนักน่็าอายอยู ่แต่ไมเ่ป็นไรเรามาชว่ยกนั

แกก้ไ็ด ้ ก่อนนอนเรากไ็มค่วรดืม่น�้าเยอะ แต่ตื่นขึน้มาตอ้ง

ทานน�้าเยอะๆ แลว้จะท�าใหส้ขุภาพด ีไมเ่ป็นหวดั เวลานอนหลบั

เรากค็มุไมไ่ด ้ เวลาเราฝนัถงึหอ้งน�้าเรากป็สัสาวะรดทีน่อน

เสยีแลว้ บา้งทีม่นักเ็กดิขึน้เพราะเราเครยีดถา้มภีาวะเครยีด 

ซมึเศรา้กอ็าจจะท�าใหป้สัสาวะรดทีน่อน การไมด่ื่มน�้ามาก

ก่อนนอนท�าใหไ้มป่สัสาวะรดทีน่อน ก่อนทีเ่ขา้นอนเราควร

ไปเขา้หอ้งน�้า ไมง่ ัน้น้องกต็อ้งตัง้นาฬกิาปลกุเพือ่เขา้หอ้งน�้านะ 

ถา้มนัมปีญัหาแกไ้มไ่ดจ้รงิๆตอ้งไปปรกึษาแพทยน์ะ 

สมาชิก TO BE NUMBER ONE : จากน้องนิธนินัท ์ 

หนูมคี�าถามทีย่ ิง่ใหญ่มากเลยค่ะ แต่คนอื่นอาจคดิว่าเป็น

เรือ่งเลก็ๆ เพราะมเีรือ่งตดิคา้งอยูใ่นใจมากนานแลว้ หนูอยาก

มแีฟนมากๆเลย เพือ่นๆหนูกม็แีฟนหมดเลย แต่หนูคนเดยีว
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ทีว่า่งหวา้เหวอ่ยูน่ะคะ่ ทัง้ทีห่นูกไ็มไ่ดข้ีเ้หร ่หน้าหนูกค็ลา้ย 

ครสิ หอวงั เรือ่งรถไฟฟ้ามาหานะเธอ ดไูปกีร่อบกค็ลา้ยชวีติ

หนูจรงิๆ 

ทูลกระหม่อม : อย่างกบันางเอกหนัง เขา้ขา้งตวัเอง 

หรอืเปลา่กไ็มรู่ ้เปรีย้วมากเหมอืนนางเอกแลว้จะบน่ไปท�าไม  

น้องเทยีบตวัเองเป็นเหมยลีเ่ชยีวหรอ ถา้เป็นเหมยลีน้่องกต็อ้ง 

ใจเยน็ๆ เหมยลีจ่ะมแีฟนเขากร็อจนอาย ุ30 รอวศิวกรหลอ่ 

การรอกไ็ม่เรยีกว่ามนัเสยีหลายนะ ชกัชา้ไดพ้รา้เล่มงาม 

ความรู้สกึเหงามนัก็เป็นธรรมดาที่คนเราจะรู้สกึเหงาได ้

ถา้เหงากไ็ปท�ากจิกรรมทีศ่นูยเ์พือ่นใจ TO BE NUMBER ONE  

ถามไดเ้ลยวา่มนัมกีจิกรรมทีส่นุกแคไ่หน ไมม่เีวลาทีจ่ะได้

เหงาเลย ไดเ้พือ่นเยอะแยะดว้ย คนเรากม็เีหงาบางไมเ่หงาบา้ง 

เรากต็อ้งจะท�ากจิกรรมเพือ่หาทางออกระหวา่งทีร่อแฟนเกดิ  
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ก็ท�ากิจกรรมเพลินๆท�าให้น้องเก่งขึ้นด้วย อย่าลืมมาที่

ศนูยเ์พือ่นใจม ี 4 ที ่ ฟิวเจอรพ์ารค์รงัสติ แฟชัน่ไอสแ์ลนด ์

ซคีอนสแควร ์เดอะมอลลบ์างแค

สมาชิก TO BE NUMBER ONE : มาจากน้องณฐัพล  

เขยีนมาถามวา่ ผมเป็นคนทีไ่มช่อบอาบน�้าอยา่งรนุแรงเลยครบั 

วนัไหนเหงือ่ไมอ่อกผมกไ็มรู่ว้า่จะอาบน�้าไปท�าไม กวา่จะเปิดน�้า

ตวักเ็ปียก ไหนจะถกูสบู ่บา้งทกีอ็ายนะครบัทีจ่ะพดูออกมา 

แต่ผมอยากเลกินิสยัน้ี จะท�ายงัไงดคีรบั 

ทลูกระหม่อม : อนัทีจ่รงิกด็เีหมอืนกนันะจะไดไ้มเ่ปลอืงน�้า  

เกลือ้นกลากขึน้ หรอืเปลา่กไ็มท่ราบ ดนีะไมไ่ดม้ารว่มรายการ

ไมง่ ัน้ไมไ่หว ตอนน้ียิง่แอรเ์สยี แลว้กลิน่เหมน็กค็งจะล�าบาก

หน่อยหน่ึง งัน้มาถามพวกเราดกีวา่ ถา้เป็นเพือ่นกบัน้องณฐัพล  
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จะรู้สึกยงัไง มนัจะเหม็นและเป็นที่น่ารงัเกียจของผู้คน 

โดยเฉพาะเมอืงไทยเราเป็นเมอืงรอ้น กต็อ้งอาบน�้าเพราะ

รา่งกายเรามนัสะสมสิง่สกปรกเพราะมนัรอ้น ถา้ไมอ่าบน�้า

จะท�าใหเ้กดิกลิน่เหมน็แลว้กโ็รคผวิหนงั โรคผวิหนงันะแยเ่ลย  

กลากเกลื้อนก็ต้องเกาต้องคนั เป็นภาพที่ไม่พึ่งประสงค ์ 

เสยีบุคลกิไปหมด แลว้กต็อ้งไปหาหมอเสยีเงนิไปหมด เราตอ้ง

ประหยดัอยู่ดว้ย น้องณฐัพลตอ้งคดิใหด้ีๆ  เรื่องการอาบน�้า 

มนัไมไ่ดเ้สยีเวลาเลย อยา่งมากกแ็ค ่ 20 นาท ี ลองฝืนใจซ ิ

มนัเป็นสิง่ทีเ่ราตอ้งท�าไมง่ ัน้เราจะเหมน็ไมม่เีพือ่น ท�าใหเ้ป็น

นิสยั รูไ้ดไ้งวา่เหงือ่ไมอ่อก อาจจะออกแต่น้องไมรู่ ้รา่งกาย

น้องต้องสกปรกบ้างละ มีเชื้อโรคด้วยอาจท�าให้ป่วย

โดยไม่รูต้วั ถ้าไม่คดิถงึตวัเองก็ใหค้ดิถงึคนอื่นๆ สงสาร

เพือ่นบา้ง เขาตอ้งทนต่อกลิน่ตวัของน้อง ไปรบีแกไ้ขและ

สรา้งนิสยัใหร้กัสะอาดกวา่น้ี 
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สมาชิก TO BE NUMBER ONE : สวัสดคี่ะ หนูชื่อ 

ภทัรนนัท ์ ชือ่เลน่ชือ่แบม ศนูยเ์พือ่นใจฟิวเจอรพ์ารค์รงัสติ  

หนูอยากถามทูลกระหม่อมว่า หนูเคยเหน็ ในภาพยนตร ์

เรือ่งใครในหอ้งแลว้ ภาพยนตรเ์รือ่งน้ีเกีย่วกบัเรือ่งเดก็เกบ็ตวั 

อยูใ่นหอ้งคะ่ ซึง่เพือ่นๆของหนูกเ็ป็นกนัเยอะคะ่ โดยเฉพาะ

ทีเ่ล่นตดิเกมสแ์ละอนิเตอรเ์น็ตค่ะ หนูอยากทราบว่าการที่

เดก็เกบ็ตวัอยู่ในหอ้งเกดิจากอะไรค่ะ และจะมวีธิจีะแกไ้ข

ยงัไงไดค้ะ่ 

ทูลกระหม่อม : เป็นโรคในทางการแพทยญ์ีปุ่่นเรยีกวา่ 

ฮฮิโิคมุร ิ ภาษาญี่ปุ่น มนัมอียู่ในประเทศญี่ปุ่นเท่านัน้เอง  

มนัมเีดก็เกบ็ตวัอยู่ในหอ้งตลอดเวลาเป็นแรมเดอืนแรมปี 

จติแพทยแ์ละนกัจติวทิยาญีปุ่น่บอกวา่มนัเกดิไดท้ีญ่ีปุ่น่เทา่นัน้ 

เพราะประเทศญีปุ่่นคนมนัเยอะมนัเครยีด เกบ็ตวัอยูใ่นหอ้ง

ญีปุ่น่มนัเป็นสงัคมทีเ่ครยีด สงัคมมนัแขง็ขนักนัเยอะ มนัเป็น 

ปรากฏการณ์ทางสงัคมไม่ใช่โรคทางจติเวช เป็นโรคจติ  
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ส่วนมากจะเป็นเดก็ผูช้ายทีเ่ป็นลูกคนโต เพราะมนัมแีรง

กดดนัเยอะเพราะเขาอยากใหลู้กคนโตประสบความส�าเรจ็ 

คนพวกน้ีกจ็ะอยูใ่นหอ้งสว่นตวัตลอดเวลาไมค่อ่ยออกมาก 

บางทอีอกจากบา้นกลางดกึเพราะจะไดไ้มเ่จอคน โรคไมย่าก

เจอคนน้ี ฝรัง่เขากเ็ป็นนะ พวกแมบ่า้นจะเป็นกลวัทีจ่ะเจอคน

กเ็ลยขงัตวัเอง ยงัไงกต็าม คนทีต่ดิเกมสก์ไ็มไ่ดเ้ป็นโรคฮฮิ ิ

โคมุรหิรอก เป็นโรคตดิเกมสเ์หมอืนเป็นโรคจติอย่างหน่ึง

เพราะเขาหยุดไม่ไดต้ดิเกมสจ์นมอีาการทางจติ น้องแบม

เป็นหว่งเพือ่นกเ็ป็นสิง่ทีถ่กูตอ้งแลว้ เป็นสิง่ทีน่่าหว่งเพราะ

เป็นปญัหาสงัคม กเ็ป็นสิง่ทีน่่าหว่งเพราะเป็นสิง่ทีเ่ป็นปญัหา

ของสงัคม เดก็กเ็ขา้สงัคมไมเ่ป็นดว้ย ตอ้งแกไ้ขจากผูใ้หญ่ 

จากทุกฝ่าย กต็อ้งแกไ้ขจากครอบครวัก่อน เพือ่นฝงูอยา่ง

น้องแบมกช็่วยได ้ กช็วนเขามาท�ากจิกรรมทีศู่นยเ์พื่อนใจ 

TO BE NUMBER ONE เขาอาจจะกจิกรรมทีเ่ขาชอบมากกวา่

การเลน่เกมสก์ไ็ด ้ไงกช็วนเขามาท�ากจิกรรมต่างๆซ ิ
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สมาชิก TO BE NUMBER ONE : สวัสดีครับ  

ผมมีเรื่องจะปรึกษาทูลกระหม่อมคือ ผมเป็นคนที่ชอบ 

พลดัวนัประกนัพรุ่งอยู่ประจ�านะครบั ผมมกัจะคิดในใจ 

อยูเ่สมอวา่ยงัมเีวลาทีจ่ะท�าสิง่นัน้ แต่พอถงึเวลาแลว้กลบัท�า

ไมเ่สรจ็ ฉะนัน้ผมเลยอยากปรกึษาทลูกระหมอ่มว่าจะแกไ้ข

ปญัหานิสยัอยา่งน้ีไดย้งัไงครบั 

ทลูกระหม่อม : มนัเป็นนิสยัทีแ่กย้ากนะ น้องตอ้งฝึกตวัเอง 

ให้มวีนิัยมากกว่าน้ี ต้องมใีจเข้มแขง็ที่จะสร้างนิสยัใหม ่ 

สร้างวินัยให้ตนเอง ต้องรู้จกัใช้เวลาให้เป็น ช่วงที่น้อง 

ไมท่�างาน ไมไ่ดท้�าการบา้นน้องท�าอะไร น้องตอ้งเปลีย่นนิสยั 

ตอ้งสรา้งวนิยั และกฎเกณฑใ์หก้บัตวัเราในการทีจ่ะควบคมุ

ตวัเราก็ยากที่สุด ถ้าเราควบคุมตวัเองไม่ได้เราจะไปท�า 

อะไรได ้ ต่อไปเราตอ้งเปลีย่นนิสยัจากเดมิเพราะว่างานน้ี 

ถ้ามมีาเราตอ้งก�าหนดว่าจะท�าแค่ไหน ว่าจะเสรจ็แค่ไหน 

เสรจ็เมือ่ไร ถา้จะท�างานใหท้นัก�าหนดสง่ น้องตอ้งท�าลว่งหน้า
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เทา่ไรตอ้งใชเ้วลานานเทา่ไร แลว้คอ่ยๆท�าไป วนัน้ีอาจท�าไป  

2 ชัว่โมง พรุง่น้ีกต็อ้งท�าต่ออกี 2 ชัว่โมง ตอ้งท�าลว่งหน้า 

จะได้มกีารทบทวนได้ ถ้าเวลาที่เหลือว่างก็เอาเวลานัน้ 

มาเล่นเกมสด์ทูวีไีด ้ กไ็ม่ไดเ้สยีหายอะไรเพราะฉะนัน้น้อง 

กต็อ้งฝึกตวัเอง 

สมาชิก TO BE NUMBER ONE : มาจากน้องกมลรตัน์ 

หนูตดิชาเขยีวมากเลยคะ่ ตอ้งมตีดิกระเป๋าตลอดเวลา กนิแทน

น�้าเลยคะ่ น�้าเปลา่จะกนิเฉพาะทีจ่�าเป็นเทา่นัน้ รา่งกายหนู

กป็กตดิ ี แต่กก็ลวัเหมอืนกนัคะ่ เพราะมคีนเตอืนวา่จะเป็น 

เบาหวาน อยากถามวา่หนูจะเป็นอะไรไหมคะ่ 

ทลูกนะหม่อม : ทานมากเกนิไปมนักไ็มด่นีะ ตดิชาเขยีว

กไ็มเ่ป็นไรหรอก แต่ถา้เป็นชาเขยีวส�าเรจ็รปูเขาจะใสน่�้าตาล
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เยอะมาก พอหวานไปไมใ่ชเ่บาหวานหรอก แต่มนัจะท�าใหอ้ว้น 

แล้วไปกนิยาลดความอ้วนกต็ายแบบข่าว สมมตทิ�าอะไร

มากเกนิไปมนักจ็ะไมด่ ีสิง่ทีค่วรท�าทีส่ดุคอืน�้าเปลา่น้ีดทีีส่ดุ

ส�าหรบัเรา เราต้องกนิน�้าเปล่าเยอะๆทีไ่ม่ใช่ใส่น�้าแขง็นะ 

แบบไมร่อ้นหรอืเยน็มากเกนิไป ควรกนิน�้าเปล่าอยา่งน้อย 

วนัละ 8 แกว้ เชา้ตื่นขึน้มากค็วรดื่มน�้าเปล่า 3 แกว้แลว้  

จะท�าให้เราแขง็แรงและ ไม่เป็นหวดัง่าย ไม่เป็นภูมแิพ ้

ไมอ่ว้นดว้ยหุน้จะด ีถา้กนิชาเขยีวส�าเรจ็รปูอยา่งเดยีว กไ็มด่ ี

ท�าใหอ้ว้น ถา้อว้นมากๆจะเป็นเบาหวานได ้น�้าเปลา่ดทีีส่ดุ 

หุน่ดเีสยีงด ีและแขง็แรงดว้ย 

สมาชิก TO BE NUMBER ONE : สวสัดคี่ะ หนูชื่อ 

ผกากรอง หนูมเีรือ่งอยากปรกึษาทลูกระหมอ่มคะ่ หนูเป็นคนที่

มอีาการอไบนวั หรอืทกุคนเรยีกวา่เดก็เผอืกคะ่ และมอีาการ
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สายตาสัน้มาก ขนาดเหน็ไดแ้คศ่อกเดยีวเองคะ่ เวลาเรยีน

ตอ้งนัง่ฟงัอาจารยเ์วลาจะจดกต็อ้งลอกเพือ่นขา้งๆ แต่ตอนน้ี  

รพ.เมตตาประชารฐัวดัไร่ขงิ ได้ท�าแว่นสายตามาให้หนู 

ใชม้องเวลาจ�าเป็น หนูอยากรกัษาอาการน้ีหนูจะท�ายงัไงดคีะ่ 

ถงึแมห้นูจะเป็นอยา่งน้ีแต่หนูมคีวามฝนัคะ่ หนูอยากเป็นดเีจ 

หนูดทูวี ีไมเ่หน็เลยชอบฟงัวทิยมุากๆ หนูอยากเป็นดเีจอยา่งที่

หนูฟงับา้งจะท�ายงัไงดคีะ่ 

ทูลกระหม่อม : ดทีีน้่องมคีวามฝนั ขอชมเชยน้องเลย  

น้องมคีวามฝนั น้องรูว้า่อยากจะท�าอะไรและน้องมคีวามมัน่ใจ 

โดนมากสมาชกิทบูนีมัเบอรจ์ะมคีวามฝนั และความมัน่ใจที่

จะท�าอะไรทีด่ ีใหก้บัทัง้ตวัเองและผูอ้ืน่ดว้ย อาการของน้อง

เป็นอาการที่จะต้องได้รบัการดูแลจากแพทย์ผู้เชี่ยวชาญ 

สว่นการทีจ่ะเป็นดเีจทีด่ไีดน้ัน้ตอ้งเป็นคนใฝ่รู ้มคีวามรูร้อบตวั

ในเรือ่งต่างๆ ในเวลาคัน่เปิดเพลง เราตอ้งหาความรู ้ดจูาก 

อินเตอร์เน็ต อ่านหนังสอื ฟงัวิทยุไปฝึกในการพูดด้วย  
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จากดเีจอื่นๆว่าเขาพดูกนัในลกัษณะไหน และวธิพีดูยงัไง  

ต้องมีสไตล์แตกต่างกัน เราต้องเป็นคนกว้างขวางและ 

ฝึกพดูดว้ย หนูตอ้งฝึกพดูใหค้ลอ่งกวา่ตอนน้ี ตอนน้ีอาจจะ

ตืน่เตน้ ดเีจไมต่อ้งออกทวีไีมต่ืน่เตน้เทา่ เรากเ็ตรยีมตวัไวว้า่ 

จะพูดอะไร ฝึกพูดให้สละสลวย น่าฟงั พูดให้สิง่ที่ผู้ฟงั 

อยากฟงั พูดใหเ้ขาสนุกและไดร้บัความรูด้ว้ย น้องกต็้อง 

ฟงัเพลงเยอะๆว่าเพลงน้ีเป็นเพลงอะไร จะได้รู้จกัเพลง  

ศูนย์เพื่อนใจ 4 สาขาก็ช่วยได้ มศีูนย์เพื่อนใจ 4 แห่งนะ 

ฟิวเจอร์พาร์ครังสิต แฟชัน่ไอส์แลนด์ ซีคอนสแควร ์

เดอะมอลลบ์างแค 4 ศนูยใ์หญ่น้ีเขากม็ทีีจ่ะสอนเป็นดเีจดว้ย

จากวทิยากรผูเ้ชีย่วชาญ โดยไมเ่สยีคา่ใชจ้า่ย กข็อเป็นก�าลงัใจ

ใหน้้อง ใหน้้องอาการดขีึน้ ขอใหน้้องเป็นดใีจเสยีงใสได้

ในอนาคตน้ี
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สมาชิก TO BE NUMBER ONE : จากน้องเยาวลกัษณ์ 

กรงุเทพมหานคร หนูมคี�าถามอยากจะถามคะ่ ผมหนูรว่งมากเลยคะ่ 

ใชย้าสระผมอะไรกไ็มห่าย ถา้ใชย้าสระผมไมถ่กูกบัเสน้ผม 

ผมกจ็ะร่วงมากเลย เดีย๋วน้ีร่วงแลว้ผมบางและน้อยลงไป 

ไม่รูจ้ะท�ายงัไงทลูกระหม่อมบอกวธิแีกไ้ขหน่อย สุดทา้ยน้ี

ขอใหท้ลูกระหมอ่มคีวามสขุและสขุภาพแขง็แรงคะ่ 

ทูลกระหม่อม : น้องบอกผมร่วง น้องไปท�าอะไรที ่

ผดิแผกจากเดมิหรอืเปล่า หรอืไปต่อผม เพราะการต่อผม 

มันมีปมแล้วไปดึงผมจริงเลยท�าให้ผมร่วงและไม่ขึ้น  

มนัท�าความสะอาดยาก ท�าใหส้กปรกหมกัหมม ผมทีส่กปรก

หมกัหมมกจ็ะท�าใหผ้มรว่ง และถา้น้องสระผมบอ่ยหรอืเปลา่ 

ต่อผมหรือเปล่า หรือใช่ผลิตภณัฑ์ที่ไม่ถูกกบัผมตวัเอง  

ขอแนะน�าใหน้้องไปหาหมอ หมอผวิหนงั 
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สมาชิก TO BE NUMBER ONE : มาจากน้องปิยะ  

ชื่อเล่นชื่อนัดครับ ตอนน้ีได้เป็นผู้จ ัดการศูนย์เพื่อนใจ  

TO BE NUMBER ONE โรงเรยีนบา้นบางกะปิ ดว้ยบุคลกิ

ของผมไมแ่มนเตม็รอ้ย เลยมคีนคดิวา่ไมเ่หมาะกบัต�าแหน่ง

และปฏบิตัหิน้าทีน้ี่ แต่ดว้ยใจผมเองเป็นคนทีร่กัจะท�าใหจ้ดุๆน้ี 

ในเวลาทีเ่จอปญัหามกัจะทอ้แทง้าน จติใจไมเ่ขม้แขง็เหมอืน

ผูช้ายทัว่ไปนะครบั อยากถามว่าจะมวีธิปีฏบิตัอิย่างไรให้

ผูอ้ื่นมัน่ใจในตวัเรา เวลาเจอปญัหาเราจะสามารถผา่นมนัไป

ไดด้ว้ยด ี

ทูลกระหม่อม : แล้วใครบอกว่าเพศทีส่ามจะเป็นผูน้�า 

ไมไ่ด ้มนัไมใ่ชข่อ้แกต้วัวา่ไมแ่มนจะเป็นผูจ้ดัการศนูยฯ์ไมไ่ด ้

สภาวะผูน้�าไมใ่ชต่อ้งเป็นเพศไหนถงึจะเป็นผูน้�าได ้ เป็นได ้

หมดเลย ผู้หญิงเขาก็เป็นประธานาธบิดไีด้เป็นนายกได ้ 

เป็นรฐัมนตร ีเหน็ไดช้ดัอยูแ่ลว้น้องตอ้งเลกิทอ้แท ้ความทอ้แท้

มนับัน่ทอนเรา เราต้องสู้ๆ  น้องไม่แมนไม่เป็นไร คนเรา 

มนักใ็หญ่โตได ้ไมแ่มนอาจจะท�างานไดด้กีวา่คนทีแ่มนกไ็ด ้ 
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น้องมภีาวะผูน้�ามคีวามตัง้ใจ เพื่อส่วนรวม เป็นผูจ้ดัการ 

ศนูยเ์พือ่นใจทีด่ ีเป็นสมาชกิทบูนีมัเบอรว์นัทีด่ ีกข็อใหน้้องโชคด ี 

ไม่แสดงออกมากเกินไปเพราะบางคนก็จะหมัน่ไส้ตรงน้ี  

ระวงักาลเทศะวา่จะแสดงออกตอนไหน เป็นคนดมีปีระโยชน์ 

กพ็อแลว้ ไมจ่�าเป็นตอ้งเป็นเพศไหน เพศทีส่ามไดเ้ปรยีบ

ดว้ยซ�้าไปเพราะท�างานเก่ง 

สมาชิก TO BE NUMBER ONE : จากน้องกนัต ์

กรงุเทพมหานคร ผมเรยีนอยูช่ ัน้ ม.2 เป็นคนธรรมดาคนหน่ึง 

ผลการเรยีนธรรมดา หน้าตาก็พอใช้ได้ คอืผม มปีญัหา 

อยูว่า่ ผมจะอายทกุครัง้ทีต่อ้งคยุกบัเพือ่นผูห้ญงิรุน่ราวคราว

เดยีวกนั เวลาคยุจะอายๆทัง้ทีไ่มไ่ดค้ดิอะไรกบัเธอ แต่เวลา

ทีค่ยุกบัผูห้ญงิทีโ่ตกวา่กลบัไมรู่ส้กึอะไร ผมอยากจะแกนิ้สยัน้ี

ของผมเพราะผมไมก่ลายจะท�างานกบัเพือ่นผูห้ญงินะครบั 
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ทลูกระหม่อม : ตอนน้ีน้องอยู ่ม.2 อายคุงจะไมม่ากเทา่ไร  

วยันัน้จะเป็นวยัทีเ่ขนิ ส่วนมากเพราะมฮีอร์โมนทางเพศ

เกดิขึน้มา ผูช้ายกเ็ขนิผูห้ญงิ ผูห้ญงิกเ็ขนิผูช้าย ความสนใจ

ในเพศตรงขา้ม จะปฏสิมัพนัธก์นัจะคบกนักเ็ขนิไปหมดเลย  

แต่อย่างไรก็ตามน้องฮอร์โมนเพศชายเพศหญิงชดัเจน 

หรอืเปล่า คงชดัเจนเพราะน้องเขนิผูห้ญงิ น้องคงไมไ่ดอ้ยู่

ในสงัคมผูห้ญงิอาจจะเพราะเปลีย่นโรงเรยีนมา คงมเีพือ่น 

ผู้หญิงมากขึ้นเลยไม่รู้จะท�าตวัยงัไง ก่อนอื่นก็ต้องสร้าง 

ความมัน่ใจก่อน มนัไมใ่ชป่ญัหาทีซ่เีรยีส ตอ้งหดัเขา้สงัคม 

เพื่อนผู้หญิงก็เป็นคนนะ เขาไม่ได้เป็นสัตว์ประหลาด  

แต่อย่างไรกต็ามน้องเป็นอย่างน้ีกด็แีลว้ เพราะผูห้ญงิเป็น

เพือ่นคนหน่ึงของเรา แต่ตอ้งใหเ้กยีรตหิน่อย น้องตอ้งหดั

เป็นสภุาพบุรษุ ขอใหน้้องโชคด ีถา้น้องหดัเขาสงัคม น้องก็

จะหายเขนิไปเอง กลายเป็นหนุ่มเจา้เสน่หก์ไ็ด ้
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สมาชิก TO BE NUMBER ONE : มาจากคุณวชินี 

กรุงเทพมหานคร เขยีนเขา้มาว่า ทูลกระหม่อมค่ะดฉิันมี

ปญัหาแกไ้มห่ายคะ่ ปจัจบุนัดฉินัม ีอาย ุ28 ปีแลว้ ท�างาน  

มรีายไดใ้ชไ้ดเ้ลย แต่ดฉินัเป็นโรคทีฝ่รัง่เรยีกกนัวา่ ชอ๊ปเปอร์

ฮอลร์คิคะ่ เป็นโรคชา่งชอ๊ป ขีช้อ๊ปป้ิง ซือ้ครัง้หน่ึงหลายๆอยา่ง 

เดนิครัง้หน่ึงเป็นวนัๆ ผูช้ายทีเ่คยตามจบีดฉิันหนีกระเจงิ 

เลยคะ่ เวลาทีต่อ้งไปเดนิหา้งกบัดฉินั ดฉินัแกนิ้สยัน้ีไมไ่ดซ้ะที

เพราะหลงัๆเริม่หนกัขึน้ ใชบ้ตัรเครดติจนวงเงนิเตม็ไปหมด

ทกุใบแลว้ 

ทูลกระหม่อม : ช๊อปเปอรฮ์อลร์คิ แปลว่าคนทีช่อบช๊อป 

มากๆ เป็นความสขุ เรากซ็ือ้โน่นซือ้น้ีซือ้นัน้ เวลาไมส่บายใจ

กไ็ปชอ๊ป เวลาสบายใจกไ็ปชอ๊ป เวลาเฉยๆ กไ็ปชอ๊ป ซือ้มา

แลว้กไ็มไ่ดใ้ชก้องเตม็ไปหมด ซือ้แลว้มคีวามสขุ แต่ทีน้่องมี

ปญัหาน้ีคอืเพราะผูช้ายกระเจงิเพราะเขารูว้า่ไมส่ามารถจะเลีย้ง

น้องได ้น้องแบรนดเ์นมต่างๆ ผูช้ายเหน็แลว้เลีย้งไมไ่ดเ้ลย  
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เขาเลยกระเจิงน้องไปเลย จนบัตรเครดิตเต็มไปหมด  

เขาเรยีกวา่อาการน่าเป็นหว่ง ตอ้งรบีแกไ้ข จะหกัดบิหยดุชอ๊ป

เลยไดห้รอืเปลา่ อาจจะไมไ่ดแ้ต่เราจะตอ้งดวูา่เราจะท�ายงัไงต่อไป

น้องรูแ้ลว้วา่มนัเป็นปญัหา บตัรเครดติใชไ้มไ่ดแ้ลว้ ระวงัเป็นหน้ี

นอกระบบ ทว้งหน้ีนอกระบบไม่สนุกนะ เราตอ้งพยายาม

คอนโทรลตวัเอง วนัน้ีท�าบญัชแีบบชุมชนพอเพยีง จดว่า

เราซื้ออะไรไปเท่าไร พอน้องเหน็ตวัเลขก็จะเสยีดายตงัค ์

นอกจากจะมคีนมาซือ้ให ้น้องเดอืดรอ้นคนเดยีวเพราะเงนิหมด 

น้องเกบ็เงนิไปซือ้หุน้ดกีวา่ หรอืเกบ็เงนิซือ้ทีด่นิ สว่นแฟน 

ก็หาแฟนรวยๆ ก็แล้วกนั อย่างไรก็ตามขอใหน้้องโชคด ี 

หาแฟนหลอ่ๆรวยๆได ้ในเรว็วนั 
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สมาชิก TO BE NUMBER ONE : จากน้องฐติกุิล  

เขยีนเขา้มาวา่ หนูเป็นคนทีร่กัการรอ้งเพลงและการแต่งเพลง

มากเลยคะ่ ดว้ยการทีห่น้าตาหนูไมเ่หมาะสมจะเป็นนกัรอ้ง 

อว้น ด�า เตีย้ ดรูวมๆก ็ ไมส่วยนัน้ละคะ่ เวลาไปรอ้งเพลง 

ในสถานทีต่่างๆ กจ็ะมอุีปสรรคมาก คนทีน่ัง่อยูห่น้าเวทกีจ็ะลกุ

ออกไป กท็�าใหห้นูเสยีก�าลงัใจมาก หนูกค็ดิวา่เสยีงรอ้งเพลง

และความสามารถของหนูกไ็มไ่ดเ้ป็นรองใคร ดว้ยความฝนั 

ทีอ่ยากจะไปเป็นดาวทีโ่ดดเดน่ดวงหน่ึง โดยทีใ่ชพ้รสวรรค์

และความสามารถ หนูจะท�ายงัไงดคีะ่ทีจ่ะผา่นพน้และหลกี

หนีอุปสรรคไปได ้ และถ้าหลกีหนีไม่ได ้ หนูควรจะปฏบิตั ิ

ยงัไงคะ่ ทีจ่ะท�าใหค้นอืน่ยอมรบัความสามารถของหนูคะ่

ทูลกระหม่อม : เข้าใจและเห็นใจน้อง ตอนน้ีเทรนด ์

ความสวยงามคอืตอ้งอว้น ตอ้งเตีย้ ตอ้งด�า น้องตอ้งดใีจนะ 

น้องอนิเทรนดส์ุดฤทธิเ์ลย คนทีเ่ขาลุกไปเพราะเขาไมรู่ว้่า

น้องสวยอนิเทรนดแ์ลว้ อยา่งไรกต็ามน้องตอ้งมคีวามมัน่ใจ
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ในความสามารถของตวัเองถา้ไมค่ดิเองนะ น้องตอ้งมุง่มัน่ 

และหมัน่ฝึกในการทีจ่ะรอ้งเพลง และพยายามรอ้งเพลงใหด้ ี

หาครมูาฝึกรอ้งเพลง ฝึกหายใจ ถา้น้องมุง่มัน่และน้องกจ็ะ

ชนะอุปสรรค อยา่เสยีใจเราสรา้งแบรนดจ์ากตวัเราได ้

สมาชิก TO BE NUMBER ONE : สวสัดคีรบั ทลูกระหมอ่มฯ 

ผมมปีญัหาในใจครบั เวลาอาจารยด์ ุบน่ จะไมพ่อใจหงดุหงดิ 

ทัง้ทีบ่างครัง้กเ็ป็นเรือ่งเลก็ๆน้อยๆ ผมผดิปกตหิรอืไมค่รบั 

ทลูกระหม่อม : มนุษยเ์ป็นธรรมดาทีจ่ะหงดุหงดิเวลาทีจ่ะ

ถกูวา่ ต�าหนิ กถ็อืวา่เป็นเรือ่งปกต ิกเ็ป็นปฏกิริยิารแีอคชัน่

แรกอยูแ่ลว้ รูต้วัวา่ผดิกด็แีลว้ แต่วา่ควรเปลีย่นแปลงแกไ้ขใหด้ ี 

โดยส่วนใหญ่เขารกัและห่วงใย เพราะอยากให้เราได้ด ี 
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แลว้เราควรรบัสิง่บวกมาปรบัปรงุ ใครทีช่อบแต่ค�าสรรเสรญิ

จะเสยีเปรยีบกจ็ะไมไ่ดพ้ฒันา พอใครมาวา่กไ็มไ่ด ้จะเกลยีดเขา 

โมโหเขา หากใครมาสรรเสริญ หรือต�าหนิ ก็ควรมีสต ิ

แลว้พฒันาใหด้ต่ีอไป แต่ใครวา่เพราะไมช่อบไมพ่อใจ อจิฉา 

หาเรือ่ง เราไมผ่ดิจรงิกป็ลอ่ยไป 

สมาชิก TO BE NUMBER ONE : จากน้องธาดา  

หนูมปีญัหาจะปรกึษาค่ะ คอืหนูชอบคดิมากและมากขึ้น 

ทกุวนั ทัง้ทีโ่รงเรยีนยาวไปถงึทีบ่า้นทัง้กบัครอบครวัและเพือ่น 

ทัง้ทีเ่ป็นเรือ่งเลก็น้อยยงัคดิเป็นเดอืนเลย หนูควรจะท�ายงัไง

ดคีะ่ กลวัไมม่คีวามสขุ 
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ทลูกระหม่อม : ระวงัคดิมากไปจะเป็นโรคประสาท ควรหา

ใครปรกึษา จติแพทย ์ หรอือาจารยท์ีป่รกึษากไ็ด ้ คุยแบบ

เบาๆคอ่ยเป็นคอ่ยไป จะไดป้ลอดโปรง่ ถา้ไมด่ขี ึน้ จติแพทย์

อาจใหย้า ระวงัเรือ่งย�า้คดิย�า้ท�า วา่งๆกเ็ปิดดรูายการทบูฯี

กไ็ดน้ะ 

สมาชิก TO BE NUMBER ONE : จากน้องสมฤด ี 

มเีพือ่นสนิทกนัมาก เรยีนเก่งแต่สงู 100 CM. หนูเสยีดาย

ความสามารถของเขาทีม่อียู ่ดว้ยสภาพรา่งกายทีไ่มอ่�านวย 

หนูควรแนะน�าเขายงัไงด ีใหเ้ขาเรยีนอะไรต่อดคีะ่

ทลูกระหม่อม : เพือ่นเป็นคนแคระ แต่น้องใจดมีาก แต่เรา

ไมส่ามารถไปกะเกณฑก์ารเรยีนของใครได ้การแคระไมม่ผีล 

ต่อการเรียน มีคนแคระที่จบปริญญาเยอะแยะไปหมด  



คู่มือค�าปรึกษาพระราชทานฯ154

เพือ่นเรยีนเกง่เราควรสนบัสนุนใหเ้ขาเรยีนต่อ อาจมปีญัหา

นิดหน่อย ในการไปศกึษา เราควรแนะน�าใหเ้รยีนต่อ ใหก้�าลงัใจ

สนบัสนุนและปฏบิตักิบัเขาแบบคนปกต ิ

สมาชิก TO BE NUMBER ONE : จากน้องรุง่ทวิา จงัหวดั

สุรนิทร ์ อายุ21ปี หนูมเีรื่องอยากปรกึษาค่ะ มเีหตุการณ์ 

บอ่ยครัง้ เวลากลบับา้นออกจากหอ้งรูส้กึวา่มคีนคอยตามเสมอ 

เวลาท�าอะไรกม็เีสยีงรอ้งไห ้หรอืหวัเราะ ประตมูกัเปิด - ปิดเอง 

โดยไม่มสีาเหตุ อยากถามทูลกระหม่อมว่าควรท�าอย่างไร

เมือ่รูว้า่ตวัเองมสีมัผสัที ่6 

ทูลกระหม่อม : เรื่องลี้ลบัแบบน้ีไม่สามารถบอกไดว้่า

มหีรอืไม่ม ี และพสิจูน์ไม่ไดท้างวทิยาศาสตร ์ แต่อนัทีจ่รงิ 

ไมเ่ชือ่กอ็ยา่ลบหลู ่ทัง้น้ีอาจคดิไปเองกไ็ดห้รอืเป็นเหตุบงัเอญิ 
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น้องไม่ควรหมกหมุ่น ควรตัง้ใจเรยีนท�าหน้าทีข่องตนใหด้ ี

ท�าตนเป็นเดก็ดขีองคณุพอ่คณุแม ่

สมาชิก TO BE NUMBER ONE : จากน้องศริภสัสร  

อยชูัน้ ม.1 หนูมเีรือ่งอยากจะปรกึษาคะ่ หนูสบัสนเพศตนเอง

วา่เพศอะไร หนูเป็นผูห้ญงิทีช่อบเตน้ บบีอย ซึง่ผูห้ญงิทัว่ไป

ไมช่อบ เลยอยากทราบวา่ตวัตนจรงิของตวัเองเป็นอะไร 

ทลูกระหม่อม : จะเป็นหญงิ หรอืชาย เพศที ่3 เพศที ่4 

เพศที ่ 5 จะแบบไหนกไ็มเ่ดอืดรอ้นใคร ฉะนัน้จะเป็นทอม 

กช็า่งแต่ขอใหต้ัง้ใจเรยีนอยา่ใหห้นกัสงัคมสรา้งปญัหา สว่นเรือ่ง

เตน้บบีอยโดยสว่นมากเป็นผูช้ายเพราะคอ่นขา้งเตน้ล�าบาก

ใชค้วามแขง็แรง แต่ผูห้ญงิกเ็ตน้ได ้ ไมไ่ดบ้งัคบัวา่ตอ้งเป็น 
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ผู้ชายเท่านัน้ ผู้หญิงก็มีสิทธิ ์ เดี๋ยวสักพักก็จะรู้เองว่า 

เป็นแบบไหน ขอใหเ้ป็นคนด ีจรงิใจต่อสงัคมกพ็อ 

สมาชิก TO BE NUMBER ONE : จากน้องสพุชิญา 

จงัหวดับุรรีมัย ์ หนูมเีรือ่งอยากจะปรกึษาคะ่ หนูเหน็ผูช้าย

ดดู ีมเีสน่ห ์หนูมกัจะตื่นเตน้ กรีด๊กรา๊ด ท�าอะไรไมถ่กู หรอื

ตแีขนเพือ่น แลว้เพือ่นกเ็ลยตคีนื อาการแบบน้ีคอืบา้ผูช้าย

ใชห่รอืเปลา่คะ่ อาการแบบน้ีหนูกไ็มช่อบเลย หนูตอ้งแกไ้ข

ยงัไงดคีะ่ 

ทูลกระหม่อม : กบ็า้นิดหน่อยนะ คอืเป็นเรื่องธรรมดา

ของวยัรุน่ปกตไิมผ่ดิแปลก รวมไปถงึแฟนคลบัทัง้หลายดว้ย 

สามารถชอบและแสดงอาการออกมาได ้ไมต่อ้งเครยีดเกบ็ไว ้

จนเป็นโรคจติ เครยีดกป็ล่อยออกมาไดบ้้างตามฮอร์โมน  
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ของวยัรุน่ แต่กย็ ัง้ๆ ไวบ้า้งเดีย๋วคนอืน่จะวา่เอา ดไูมเ่ป็นกุลสตร ี

ต้องรกัษาวฒันธรรมไทย ต้องเก็บไว้บ้างตามกาลเทศะ  

จะดมูเีสน่หก์วา่น่าสนใจกวา่ 

สมาชิก TO BE NUMBER ONE : จากน้องวชิญาพร  

เป็นนักศึกษาใหม่ย้ายมาจากสุพรรณบุรี มีปญัหาเรื่อง

ส�าเนียงการพดูเน้อ จะท�ายงัไงดคีะ่

ทูลกระหม่อม : ส�าเนียงสุพรรณถอืว่าเป็นส�าเนียงทีด่ ี 

ดงันัน้ไมค่วรมปีมดอ้ย ทีไ่หนกม็สี�าเนียงเป็นของตวัเองทัง้นัน้

ไมใ่ช่เรือ่งน่าอาย อยา่งไรกต็ามเวลาถูกลอ้แลว้กอ็ยา่โกรธ  

ถา้ยิง่โกรธจะยิง่ลอ้ บา้งคนทีเ่ขาลอ้เราเพราะอยากเป็นเพือ่น 

ฉะนัน้อย่าคดิมาก ให้คดิว่าการล้อเป็นการช่วยประสาน

สมัพนัธไ์มตรจีะไดม้คีวามสขุไมม่ปีมดอ้ย 
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สมาชิก TO BE NUMBER ONE : จากน้องวรรณาลยั  

กรุงเทพมหานคร ชัน้ ม.5 ชวีติทัว่ไปของหนู การเรยีน 

ปานกลาง เพือ่นกเ็ยอะแยะ ทีบ่า้นกอ็บอุน่ด ีแต่ทีอ่ยากคอื

อยากท�าจมกูใหม ่เพราะหนูไมม่ดี ัง้เลยคะ่

ทูลกระหม่อม : น้องควรจะมีความมัน่ใจมากขึ้น  

น้องยงัเดก็เกนิไปยงัไมม่งีานมเีงนิ แลว้ตอ้งไปขอแม ่แต่อยา่งไร

น้องกย็งัเดก็เกนิไปอยูด่ ีควรรอก่อนตัง้ใจเรยีนก่อน มสีมาธิ

กบัการเรยีนไปก่อน พอจบแลว้คอ่ยคดิวา่จะไปท�า หรอืโต

แลว้ท�างานหาเงนิมาท�าเอง ตอนน้ีกส็วยแบบใสๆไปก่อน 

สมาชิก TO BE NUMBER ONE : จากน้องบุรนิทร ์

จงัหวดัสรุาษฎรธ์านี กราบเรยีนทลูกระหมอ่มทีเ่คารพและ

น่ารกัอยา่งสงู ตวัผมอยูช่ ัน้ ม.3 เพือ่นๆทัง้หอ้งลงความเหน็วา่
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ผมสมควรทีจ่ะชือ่วา่ Coffee Prince ชือ่น้ีผมควรจะยอมรบั

ดไีหม จรงิๆ แลว้มนักเ็ป็นชือ่ทีเ่พราะดนีะครบั แต่มนัไมเ่ขา้

กบัหน้าผมเลยเพราะผมเป็นคนตวัด�า ผมหยกิและหน้าตา

กง็ ัน้ๆ ผมขอเล่าทีม่าของชื่อหน่อยนะครบั คอืผมเป็นเดก็

ทีต่ดิกาแฟมากครบักนิวนัละ2-3 แกว้ ผมอยู่กบัญาตคิรบั 

ถา้วนัไหนทีไ่ม่ไดก้นิกจ็ะรูส้กึง่วงนอน เรยีนไม่ค่อยรูเ้รื่อง

หงุดหงดิเพื่อนและครเูคยเตอืนระวงัจะแก่เรว็ ใหเ้ล่นกฬีา

มากๆรา่งกายจะไดก้ลบัมาเป็นปกต ิผมกเ็ลน่กฬีามากอยูแ่ลว้ 

ก็ไม่เห็นว่าจะช่วยอะไร เคยลองหยุดกินเหมอืนกนัครบั  

แต่ว่าอาการง่วงและเรยีนไม่ค่อยรูเ้รื่องความหงุดหงดิกจ็ะ

กลบัมาหาผมอยูต่ลอด ผมควรจะท�าอยา่งไรดคีรบั ขอความ

กรณุาชว่ยผมดว่นเลยครบั เพราะผมรูส้กึวา่ผมไมเ่หมอืนเดก็

ปกตธิรรมดาทัว่ไปครบั ป.ล. หรอืสาเหตุ จะมาจากการทีผ่ม

ตอ้งชว่ยทางบา้นหงุขา้วโจ๊กตัง้แต่ต ี4 ทกุวนัครบั



คู่มือค�าปรึกษาพระราชทานฯ160

ทลูกระหม่อม : น้องไมใ่ชเ่ดก็ปกตธิรรมดาเพราะน้องเป็น

พระเอกซรียีเ์กาหล ีCoffee Prince ใชไ่หม แต่กไ็มเ่ป็นไรนะ

ชือ่ Coffee Prince กร็บัๆไว ้ ไมเ่ป็นไรเหมอืนเป็นพระเอก 

หรอืไมน้่องเป็นคนผมหยกิ ตวัด�ากเ็หมาะกบัชือ่ดเีหมอืนกนั

ใชม่ัย๊ กเ็หมาะเป็นอกีแนวหน่ึง ถา้ไมใ่ชพ่ระเอกซรียีเ์กาหล ี

ตัง้ฉายามาเรากข็อบใจเขาหน่อยหน่ึง ไมเ่ป็นไร แต่เรือ่งการ

ตดิกาแฟน้ีซกิเ็ป็นปญัหา น้องกค็วรจะเริม่แกไ้ขอยา่งดว่นเลย 

อนัทีจ่รงิน้องพยายามแลว้แต่น้องมอีาการตดิ เราตดิอะไร 

อย่างหน่ึง ไม่ว่าจะเป็นติดกาแฟ เป็นเรื่องเด็กๆใช่ไหม 

แต่เรื่องตดิยาเสพตดิน้ีซ ิ เป็นเรื่องทีจ่ะตอ้งแกไ้ขมากกว่า 

อยา่งไรกต็ามการดืม่นิดหน่อยกค็งจะไมเ่ป็นไรเทา่ไร ดืม่นิดหน่อย

ก็จะเป็นการช่วยย่อยอาหารและก็เพื่มการหมุนเวียน

ของโลหติท�าให้เราอะเลทิ (Alert) ให้เรากระฉับกระเฉง 

มชีวีติชวีา เพราะกลิน่ของกาแฟกจ็ะท�าใหเ้รากะฉบักะเฉง 

กลิน่หอม แต่ถา้สมมตวิา่เราดืม่เยอะๆเกนิไป อยา่งน้องดืม่

เยอะเกนิไป แลว้น้องเป็นเดก็ดว้ยดืม่วนัละหลายๆแกว้อยา่งน้ี
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กไ็มค่อ่ยดกีบัสขุภาพท�าใหเ้กดิกระวนกระวาย มอีาการใจสัน่ 

มคีวามดนัโลหติกไ็ดม้นัเป็นผลเสยี เมือ่น้องแก่ตวัลง ท�าให้

นอนไมห่ลบัอกี เขาบอกวา่มคีวามรูใ้หมน่ะ ดืม่กาแฟท�าให้

เราเหน็ผ ีเพราะมนัมสีารคาเฟอนีในกาแฟ ท�าใหเ้กดิโฮโมน 

เชื่อมโยงท�าให้ปราสาทหลอน ถ้าสมมติดื่มเยอะเกินไป  

ท�าอะไรเยอะเกนิไปมนักไ็มด่ใีชม่ ัย๊ ดืม่เยอะเกนิไปกอ็าจเหน็ 

ผไีด้ ถ้าอยากจะเหน็ญาตผิูใ้หญ่ที่เสยีไปแล้วก็ดื่มเยอะๆ  

กแ็ลว้กนั ถา้ไมอ่ยากเหน็ผกีเ็ริม่แกไ้ขปญัหาดืม่น้อยลงหรอื

เลกิดื่มกาแฟ คดิว่าอย่างน้องมนักต็อ้งค่อยๆเลกิ บางคน

เขาตดิกาแฟเยอะๆ ถา้ไมด่ืม่กจ็ะปวดหวันะ กค็อ่ยๆ เลกิดืม่

กาแฟ ส�าหรบัน้องๆพกัผ่อนให้เพยีงพอ น้องต้องตื่นมา

ท�าโจ๊กตอนต ี 4 น้องกร็บีนอนเรว็ๆหน่อย นอนสกั 3 ทุ่ม  

น่าจะนอนเพยีงพอแลว้ น้องกจ็ะไมรู่ส้กึงว่งและเพลยีและเรยีน 

หนังสอืไม่รู้เรื่อง เพราะฉะนัน้น้องก็พยายามใจแขง็น้อง 

ตอ้งใชค้วามพยายามมกี�าลงัใจ กข็อใหก้�าลงัใจใหน้้องเลกิกาแฟ

เรว็ๆ จะไดไ้มเ่ป็น Coffee Prince แบบทีต่วัด�าๆ
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สมาชิก TO BE NUMBER ONE : จากน้องรชิารด์ คอืวา่

ผมกลวัผมีากเลยครบั แลว้ผมกช็อบดหูนงัผหีรอืหนงัสยองขวญั 

นะครบั เวลาผมดเูสรจ็แลว้ผมจะกลวั จนเอาไปฝนับา้งกไ็ด้

หรอืว่ากลวัจนไม่กลา้ปิดไฟนอนนะครบั ขอ้น้ีควรทีจ่ะท�า

อยา่งไรดคีรบัทลูกระหมอ่มฯ

ทลูกระหม่อม : น้องรชิารด์ ถา้กลวัขนาดนัน้ น้องจะไปดู

ท�าไมละ่ กอ็ยา่ดหูนงัผซี ิดแูลว้ตอ้งเปิดไฟนอนเสยีพลงังาน 

ตอนน้ียิง่น�้ามนักแ็พง ภาวะโลกรอ้น ไมด่ทีีน้่องจะตอ้งเปิดไฟ

นอนทัง้คนื เสยีทัง้เงนิคณุพอ่ คณุแม ่แลว้กเ็สยีพลงังานดว้ย 

กเ็ป็นการไม่ประหยดัพลงังาน น้องเคยแสดงละครมาแลว้  

ในละครน้องกย็งักลวัผอียูด่ ีมนัไมห่น้าโทษเขาหรอก ใครๆก็

กลวัทัง้นัน้ เพราะวา่ยิง่กลวัแสดงวา่ภาพยนตรเ์รือ่งนัน้ท�าด ี

ถา้สมมตวิ่าน้องดูดว้ยความมสีตมิากขึน้ บอกว่าเป็นเรื่อง

สมมต ิ บอกตวัเองและใหเ้ชื่อว่าเหน็เรื่องสมมต ิ ถา้ไมก่ลวั 

กไ็มส่นุก แต่ถา้กลวัมากๆ ขอแนะน�าวา่ อยา่เพิง่ด ูแต่ถา้สมมติ
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ยงัอยากจะดอูยูก่ต็อ้งท�าใจวา่มนัเป็นเรือ่งแต่ง มนัเป็นหนงั  

เป็นละคร ดูด้วยความสนุกตื่นเต้น ก็กลัวตอนดูดีกว่า  

ถ้าสมมตไิม่กลวัก็ไม่สนุก ถ้าสมมตจิบไปแล้วมนัก็จบไป  

ผไีม่ทราบว่ามใีนโลกหรอืเปล่า ไม่มกีอ็ย่าดถููก เราไม่รูว้่า

มหีรอืไมม่ ี เรากไ็มท่ราบ คดิวา่เราอยูค่นละโลกกนัใช่ไหม  

ไมเ่หน็ตอ้งกลวัเลย เขาอยูโ่ลกโน่น เราอยูโ่ลกน้ี เขาจะมาท�า

อะไรเราได ้ถา้ขม่ความกลวัไดเ้รากช็นะแลว้ แต่อยา่เปิดไฟนอน

เพราะวา่ตอนน้ีเราตอ้งเองประหยดัพลงังาน

สมาชิก TO BE NUMBER ONE : จากน้องดารกิา 

จงัหวดัพระนครศรอียุธยา ในปจัจุบนัหนูเหน็ดาราเกาหล ี

ท�าศลัยกรรมเตม็ไปหมด ทัง้วนัเดอรเ์กริล์ เกริล์เจเนอรเ์รชัน่ 

2 NE 1 ต่างผา่นการท�าศลัยกรรมาแลว้ทัง้นัน้ หนูอยากถามวา่ 

ถา้หนูจะท�าศลัยกรรมบา้งทลูกระหมอ่มฯจะคดิวา่อยา่งไรคะ 

เพราะวา่ปจัจบุนัหนูกอ็ายเุพยีง 17 ปีเองคะ่
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ทลูกระหม่อม : ทกุคนกท็�าศลัยกรรมกนัทัง้นัน้น้องกเ็ลย

อยากจะท�าศลัยกรรมตามกแ็ฟรด์ไีมไ่ดห้า้มอะไรเลย ถา้น้อง

อยากจะท�าตาม อยา่งไรกต็ามถงึแมน้้องจะอาย ุ 17 ปีแลว้  

แต่น้องกย็งัไมบ่รรลนิุตภิาวะ ถา้จะท�าศลัยกรรมกต็อ้งขออนุญาต

คณุพอ่ คณุแม ่หรอืผูป้กครองก่อน จรงิๆ ในตอนน้ีน้องกย็งั

ตอ้งพึง่เงนิของคณุพอ่ คณุแม ่ของครอบครวัอยู ่น้องจะไปท�า

ศลัยกรรมมนักต็อ้งเสยีเงนิ จรงิไหม ไมท่ราบวา่คณุพอ่ คณุแม่

จะยอมเสยีเงนิหรอืไม ่อยา่งวยัรุน่เกาหล ี18 ปีจบโรงเรยีน

ไฮสคลู เขากไ็ดร้บัรางวลัจากคณุพอ่ คณุแมข่องเขา โดยการ

ไดท้�าศลัยกรรมหน้า เพราะวา่คนเกาหลเีขาหน้าตาไมค่อ่ยด ี

อนัทีจ่รงิเหน็ในจอทวี ีในจอภาพยนตร ์เขาท�าศลัยกรรมแลว้ 

ท�ามาหลายรอบแลว้ดว้ย หน้าเดมิกบัหน้าใหมน้ี่ไมเ่หมอืนกนั 

จรงิๆคนไทยหน้าตาดกีวา่ คนเกาหลเีขาหน้าใหญ่ กไ็มรู่ว้า่

น้องหน้าตาอยา่งไร จะท�าศลัยกรรมถา้คณุพอ่คณุแมข่องน้อง

อนุญาตจา่ยเงนิใหน้้องกท็�าไปเถอะ เพือ่ความสวยของน้อง 

แต่เอาอยา่งน้ีดไีหม รอจนน้องจบ ม. 6 เหมอืนดาราเกาหลี
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รอใหจ้บไฮสคลูก่อน แต่ตอนน้ีขอแนะน�า ใหห้นูสวยสดใสไป

ตามวยัไปก่อน ถา้หนูขีเ้หรห่นูกท็�าใจไปก่อน

สมาชิก TO BE NUMBER ONE : จากน้องรชิาร์ด  

ผมนิสยัชอบแกลง้เพือ่นมากเลย แยง่ทานไอศกรมี แยง่ทานโน่น  

ทานน้ี และชอบเอาของคนอื่นไปซ่อน ผมท�าไปเพราะ

ผมอยากให้พวกเขาสนุกสนาน แต่ผมว่าตอนน้ีพวกเขา 

คดิแหละ และโมโหมากเลย ไมส่นุกแลว้ ขอ้น้ีผมอยากถาม

ทลูกระหมอ่มฯ มากเลยครบั วา่มนัผดิไหมครบั ทีผ่มไปท�าให้

คนอื่นสนุกสนาน แต่พวกเขาโกรธ

ทูลกระหม่อม : เขาไม่สนุก เขาไม่ชอบ แต่น้องชอบ  

แต่สมมตวิ่าเพื่อนเขาแกลง้น้องบา้งล่ะหรอืเพื่อนเขาแกลง้

เอาของๆ น้องเอาเงนิค่าตวัของน้องที่เล่นเป็นน้องปรื๊ด  



คู่มือค�าปรึกษาพระราชทานฯ166

เอาไปทิง้ในแมน่�้าล่ะ แลว้น้องจะข�าไหม เรือ่งเงนิเรือ่งทองน้ี

เป็นของแสลงใจ ถา้น้องบอกกบัเขาวา่เลน่ แลว้เพือ่นเอาไป

ซ่อนบา้งละ่ ตอ้งเอาใจเขามาใสใ่จเรา น้องตอ้งเหน็ใจคนอืน่ 

ท�าอยา่งน้ีเขาจะสนุกไหม น้องลองคดิดซู ิถา้สมมตแิกลง้เขา

มากๆ เขาไมเ่ป็นเพือ่นกบัเรา แลว้เราจะสนุกไหมเราไมม่ ี

เพื่อนเลยสกัคน มีวิธีอื่นเยอะแยะไป ชวนเขาเล่นเกม

ไปเลน่เกมไมไ่ดห้มายความวา่เลน่คอมพวิเตอรเ์กมออนไลน์

ตลอดเวลา เลน่ฟุตบอล เลน่กฬีาอะไรกไ็ด ้หรอืท�าอะไรสนุกๆ 

ท�ากจิกรรมในศนูยเ์พือ่นใจกไ็ด ้แต่อยา่งไรกต็ามวยัของน้อง

กเ็ป็นวยัทีอ่ยากรูอ้ยากลอง พวกเราทกุคน กอ็ยากรูอ้ยากลอง

กนัทัง้นัน้ มนักผ็ดิพลาดไปบา้งกไ็ด ้เรามาถามพดูกนัตรงๆ 

กด็ ีจะไดป้รบัปรงุตวัเองใหเ้ป็นเป็นคนอนิเทรนดแ์ละกน่็ารกั
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สมาชิก TO BE NUMBER ONE : จากมาน้องสาธติ หรอื

น้องซนั ศนูยเ์พือ่นใจฟิวเจอรพ์ารค์รงัสติ ผมเป็นคนรา่เรงิ

ชอบคุยกบัทุกคน คุยไดทุ้กเรือ่ง ผมชอบใหทุ้กคนหวัเราะ 

แต่ว่าบางทผีูห้ญงิชอบคดิว่าผมไปชอบเขาจรงิๆ แลว้ผม 

ไมไ่ดค้ดิอะไรครบั หลายคนพดูวา่ผมมเีสน่หไ์ปอกีแบบหน่ึงคอื

ทางน้ีครบั อยากทราบวา่จะท�าตวัเชน่ไร

ทูลกระหม่อม : เป็นปญัหาที่น่าอิจฉานะ เพราะว่า

เป็นหนุ่มเจ้าเสน่ห์ ปญัหาเป็นหนุ่มเจ้าเสน่ห์ก็น่าหนักใจ 

นิดหน่อย น่าอจิฉาดว้ย กไ็มผ่ดินะทีเ่ราเป็นคนเสน่ห ์น้องซนั 

กห็น้าตาด ี กท็�าใหส้าวๆชอบอยู่แล้ว กค็งจะกรี๊ดอยู่แล้ว  

น้องซนัไปคยุ ไปเจ๊าะแจะดว้ย เป็นคนเจ๊าะแจะดว้ย เขากนึ็ก 

ว่าน้องซนัไปชอบเขา ท�าให้เขาเขา้ใจผดิ อย่างไรก็ตาม 

เขาชอบดกีวา่เขาไมช่อบจรงิไหม หรอืน้องคดิเอาเอง ถา้น้อง

ไม่ไดค้ดิเอาเอง อนัทีจ่รงิกม็องเหน็ว่าน้องเป็นคนมเีสน่ห ์

อย่างไรกต็ามการทีน้่องเป็นคนขีเ้ล่น อารมณ์ด ี พูดจาให ้
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คนรอบขา้งมคีวามสขุ กไ็มใ่ชค่วามผดิกเ็ป็นเสน่ห ์ใครๆกช็อบ

คนลกัษณะอยา่งนัน้ เพราะฉะนัน้เรากไ็มต่อ้งไปเปลีย่นหรอก 

แต่อย่าสตอเบอรีเ่กนิไป ถา้น้องสตอเบอรีม่นัไม่จรงิ กย็งั 

สตอเบอรีอ่ยูอ่ยา่งนัน้ คงจะไมแ่ฟรเ์ทา่ไร แต่สมมตวิา่วนัหน่ึง

น้องเปลีย่นไปเป็นคนอืน่ กจ็ะดแูปลกอยูเ่หมอืนกนั อยา่งไร 

ก็ตามเป็นคนมีเสน่ห์เยอะๆ ดีกว่าไม่มีเสน่ห์ เรียกว่า 

ปากเป็นเอก แลว้น้องกห็น้าตาดดีว้ยแต่กค็วรระวงัไวบ้า้ง 

ถา้สมมตวิ่าเดีย๋วเขาเกดิคดิเอาเองว่าเขาชอบ เป็นปญัหา 

แบบทีน้่องถามมา ถา้น้องเกดิไปพดูเล่นกบัเขามากเกนิไป 

ใกลช้ดิมากเกนิไปกอ็าจจะไมเ่หมาะสมเทา่ไร ผูห้ญงิกอ็าจ

จะคดิวา่น้องชอบเขา มเีสน่หก์ม็พีอดีๆ  อยา่ใหม้ากเกนิไป 

สาวๆไมเ่ป็นอนัเรยีนหนงัสอื ไมเ่ป็นอนัหายใจ สาวตดิเยอะ  

กเ็ป็นปญัหาไดเ้หมอืนกนั เดีย๋วคนอื่นๆทีห่น้าตาไมค่่อยด ี

ทีย่นือยูแ่ถวน้ีกอ็ดมแีฟน อดหมดเลย กไ็มแ่ฟร ์ท�าใหค้นมี

ความสขุกเ็ป็นบาปเหมอืนกนั
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สมาชิก TO BE NUMBER ONE : จากน้องก่อเกยีรต ิ

จงัหวดักรุงเทพมหานคร ผมมเีรื่องหนักใจอยู่เรื่องหน่ึง  

ผมพึง่มารูต้วัวา่ผมกลวัความสงูครบัทลูกระหมอ่มฯ ผมมา

รูต้วัเอาวนัที่ผมกบัแฟนผมไปเรยีนพเิศษด้วยกนั วนันัน้ 

เลิกเรียนเร็วเป็นพเิศษ เราเลยชวนกนัไปสยามสแควร ์ 

โดยนัง่รถไฟฟ้าไปกนัครบั พอผา่นอนุสาวรยีแ์ฟนผมชีอ้อกไป 

ทีห่น้าต่างใหดู้รถคนัหน่ึง เมื่อผมเดนิไปทีห่น้าต่างแลว้กม้ด ู 

ผมเขา่ออ่นเลยครบั หน้ามดืทนัท ีแฟนผมกถ็ามวา่เป็นอะไร  

ผมก็ไม่กล้าตอบ อายมากๆเลยครับ ท�าไมผมถึงกลัว 

ความสูงได้ครับ แล้วจะท�าอย่างไรถึงจะหายได้ครับ 

ทลูกระหมอ่มฯ เพราะแวว่ๆ มาวา่แฟนผมจะไปเลน่รถไฟเหาะ 

ผมไมอ่ยากเป็นลมต่อหน้าเธอ

ทลูกระหม่อม : กต็อ้งหยดุยัง้การไปเลน่รถไฟเหาะเสยีก่อน 

อนัทีจ่รงิเรากพ็ดูกนัตรงๆได ้หรอืไมว่า่ตอนน้ีแฟนของน้อง 

ก่อเกียรติก็อาจจะมาร่วมชมรายการน้ีกับน้องอยู่ก็ได ้ 

เพราะฉะนัน้ยตุทิีจ่ะไปนัง่รถไฟเหาะ อยา่ใหน้้องก่อเกยีรติ
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เป็นลมไปต่อหน้าต่อตาเลยมนัจะบาปกรรมนะ แต่อยา่งไร 

กด็คีนทีจ่ะกลวัความสงูมนักไ็มรู่ว้า่มนัจะกลวัตอนไหนใชไ่หม 

ทีน้ี่น้องเกดิไปนัง่รถไฟฟ้า เขา้เทรนดร์ถไฟฟ้ามาหาเธอนะ 

จะมาหากเ็ป็นลมไปเสยีกอ่น ถา้รกักนัจรงิกช็ะลอการทีจ่ะไป

เลน่รถไฟฟ้าเหาะ ไมง่ ัน้น้องกอ่เกยีรตเิป็นลมไป เดีย๋วตายไป

ไมม่แีฟนแยเ่ลย 

 แต่อย่างไรก็ตามการที่เราจะกลวัความสูง โรคกลวั

ความสูงมนักเ็ป็นสิง่ธรรมดา อนัทีจ่รงิบอกน้องก่อเกยีรติ

ใหใ้จดีๆ ไว ้ เพราะว่ามดีาราหลายคนกก็ลวัความสูงจรงิๆ 

อาการกลวัความสงูศพัทท์างการแพทยเ์รยีก Acrophobia  

กเ็ป็น ความกลวัในลกัษณะหน่ึงจะรูส้กึไมค่อ่ยสบายใจ จะรูส้กึ

มอีาการทีเ่ขาเรยีกวา่ แพนิค Panic คอืรูส้กึจะเป็นลม หวัใจ

เตน้แรง หายใจเรว็เขา่อ่อน ทอ้งไสป้ ัน่ป่วน หน้ามดืตามวั 

จะเป็นลมอยา่งทีน้่องกอ่เกยีรตเิป็นขณะทีม่องลงไป มนัเลย 

หายโรแมนตคิใช่ไหม คดิว่ามนัคงไม่ใช่เป็นอะไรทีรุ่นแรง  

ในวนันัน้กอ็าจจะลกุขึน้ อยา่งรวดเรว็ กห็มายความวา่หน้ามดื

ตามวัไปได ้คดิวา่แพทยเ์ขาคงจะรกัษาได ้เขาบอกวา่ผูป่้วย
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ตอ้งไปเผชญิเหตุการณ์นัน้ ถา้น้องกลวัทีแ่คบกล็องไปอยู ่ 

ในตูเ้สือ้ผา้ มนักจ็ะชนิไปเอง อยา่งน้องลองขึน้ตกึไปสกัชัน้

หน่ึงก่อนแลว้มอง ลงไปทีร่ะเบยีง วนัรุง่ขึน้กจ็ะชัน้ 2 ต่อไป 

กไ็ปชัน้ 3 น้องกอ็าจจะหายกลวัขึน้มา แต่ถา้สมมตเิป็นรนุแรง

ขึน้มา ถา้เป็นรนุแรงมากๆ ท�าอยา่งนัน้กไ็มห่ายสกัท ีกค็วร 

ไปหาแพทย์ผู้เชี่ยวชาญ จะได้หายได้ไปเล่นรถไฟเหาะ 

กบัแฟนได ้ถา้เลน่ไมไ่ดก้ต็อ้งท�าใจตอ้งพดูจากบัแฟนใหรู้เ้รือ่ง 

เพราะฉะนัน้คดิวา่น่าจะแกไ้ด ้ หวงัวา่น้องจะไดม้โีอกาสไป

เลน่รถไฟเหาะกบัแฟน ไมง่ ัน้เดีย๋วแฟนไปหาคนอืน่ไปเลน่ดว้ย 

ไมด่นีะ อยา่งไรกต็ามคงไมเ่ป็นไรกข็อใหน้้องโชคดี

สมาชิก TO BE NUMBER ONE : จากน้องสไีพรหรอื

น้องเบริด์ ศูนยเ์พื่อนใจ ฟิวเจอรพ์ารค์รงัสติ มเีหตุการณ์

ไหนบา้งครบัหรอืพฤตกิรรมไหนบา้งครบั ทีเ่กีย่วกบัสมาชกิ  

TO BE NUMBER ONE ทีผ่า่นมา ทีท่ลูกระหมอ่มนึกถงึแลว้ 
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ท�าใหท้ลูกระหมอ่มฯ อมยิม้ กรุม่กริม่ หรอืวา่มคีวามสขุเมือ่

นึกถงึเหตุการณ์นัน้ๆ นะครบั

ทลูกระหม่อม : อมยิม้คงจะได ้แต่กรุม่กริม่ไมไ่ดเ้พราะวา่

น้องๆ มพีฤตกิรรมอะไรต่างๆ โดยเฉพาะอย่างยิง่เวลาที่

ไปเยีย่มน้องทีศู่นยเ์พือ่นใจของน้องเอง แลว้ไดคุ้ยกบัน้อง 

น่ีแหละ จะเป็นเวลาที่มีความสุขที่สุดได้อมยิ้ม ได้สนุก  

ไดป้ระทบัใจทีสุ่ด กม็เีหตุการณ์มากมายหลายๆ อย่างที่

ประทบัใจจนเล่าไม่หมดเลย เล่าตอนน้ี ก็คงจะเล่าไม่ได ้ 

ถา้สมมตเิลา่กค็งจะเลา่ไดท้ัง้วนัทัง้คนืน่ีแหละ โดยมากเวลาไป 

ไดค้ยุกบัพวกเรากร็ูส้กึประทบัใจ กม็คี�าถามต่างๆ กเ็หมอืน

กบัตอนน้ีเราถึงเปลี่ยนรูปแบบรายการของเราให้มาเป็น 

ใหน้้องๆ มาถามดว้ยตวัเอง กจ็ะไดอ้ารมณ์มากกวา่ทีจ่ะเขยีน

จดหมายเขา้มาหรอืเขยีนเป็น E-MAIL เขา้มากจ็ะไดอ้ารมณ์

น้อยกวา่ ถา้สมมตวิา่เลน่ NET เหน็รปูภาพกนั คยุกนักจ็ะ

ไดอ้ารมณ์มากกว่า ถา้ไม่เหน็จรงิไหม เพราะฉะนัน้กห็วงั
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วา่สมาชกิ TO BE NUMBER ONE เราจะไดค้ยุกนัอยา่งน้ี

ตลอดไป แลว้กม็อีะไรจะพดูกพ็ดูกนัไดต้รงๆ แลว้กจ็ะขอ

ตอบค�าถามน้องๆตรงๆ และหวงัว่าน้องๆจะไดป้ระโยชน์

จากการทีเ่ราได ้คยุกนัน้ีอยา่งน้ีตลอดไป

สมาชิก TO BE NUMBER ONE : จากน้องธติพิล 

กรงุเทพมหานคร ปีใหมน้ี่นะครบัผมคดิวา่ปรบัเปลีย่นนิสยั

ทีไ่ม่ดเีสยีใหม่จะเลกิกนิเหลา้ จะเลกิสบูบุหรีแ่ละเลกิเทีย่ว  

ใหน้้อยลงเกบ็เงนิเพือ่อนาคตของตวัเองเสยีทคีรบั เลยอยาก

ถามทลูกระหมอ่มฯวา่ ปีใหมน้ี่ทลูกระหมอ่มฯมโีครงการจะ

ท�าอะไรบา้งครบั

ทูลกระหม่อม : จรงิสนิะปีใหม่แล้ว ก็ขอสวสัดปีีใหม่

กบัทุกๆคนแฟนๆของรายการ TO BE NUMBER ONE 

VARIETY ก็สวสัดีปีใหม่ก็ขอให้ทุกคนมคีวามสุขมากๆ  
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ฝรัง่เขามคี�าพดูวา่พอปีใหมแ่ลว้ก ็เมคนิวเยยีโซลชูัน่ เราจะตอ้ง

ตดัสนิใจว่า ปีใหม่ที่จะถึงน้ีหรอืตอนปีใหม่แล้วปีน้ีเราจะ

ท�าอะไร ท�าอะไรใหช้วีติของเราดขีึน้ เราจะท�าอะไรใหเ้ป็น

ประโยชน์ต่อสงัคม เราจะท�าอะไรใหโ้ลกน้ีดขีึน้ เพราะฉะนัน้ 

กข็ออวยพรใหน้้องมคีวามมุง่มัน่ มคีวามตัง้ใจ พยายามท�า

ปีน้ีใหเ้ป็นปีทีด่ทีีสุ่ด ของน้องและชุมชนของน้องและของ

สว่นรวมดว้ย กอ็ยากใหท้กุคนท�าอยา่งนัน้ แผนชวีติปีใหม่

เรากม็าทบทวนกนัดสูวิา่ปีก่อนเราท�าอะไรผดิพลาดไปบา้ง

ลองมานึกดูแล้วก็ช่วยกนัแก้ไข แต่ต้องมคีวามตัง้ใจจรงิ 

ทีจ่ะท�า ถา้ไม่มคีวามตัง้ใจจรงิมนักจ็ะท�าไม่ได ้ กข็อใหปี้น้ี 

เป็นปีทีด่ ีสว่นพวกเราสมาชกิ TO BE NUMBER ONE วา่

เราจะมอีะไรทีด่ีๆ  เรากม็สีิง่ทีเ่ราท�าแต่ละปีๆ เรากถ็อืว่า 

เราประสบความส�าเรจ็เพราะเรามคีวามตัง้ใจ มคีวามมุง่มัน่ 

ทีจ่ะท�าสิง่ทีด่ทีีสุ่ดในการทีจ่ะท�ากค็อืเราร่วมมอืร่วมใจกนั  

ถา้เราไมร่ว่มมอืรว่มใจกนั ไมร่กักนั และไมส่ามคัคกีนั เรากจ็ะ
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ท�าอะไรดีๆ ไมไ่ด ้เพราะฉะนัน้โครงการ TO BE NUMBER 

ONE ของเราตัง้ใจทีจ่ะท�าใหโ้ครงการของเราประสบความ

ส�าเร็จด้วยการที่เราช่วยกันท�าโครงการของเราให้ดีขึ้น 

หลกีหนีจากพษิภยัของยาเสพตดิ เพราะตอนน้ียาเสพตดิ

กเ็ริม่เขา้มาอกีเยอะแยะมากมาย ถา้เราไม่ท�าซะอย่างเรา 

ก็จะแย่ เราก็จะแพ้พษิภยัของยาเสพติดน้ี เพราะฉะนัน้ 

ตอนน้ีเรามสีิง่ดีๆ อกีมากมาย ถา้สมมตวิ่าเราบอกไปตอนน้ี 

ก็คงไม่จบรายการน้ีอย่างแน่นอนเพราะฉะนัน้อุบไว้ก่อน 

ส�าหรบัโครงการในปีหน้าของเรา สว่นตวัหมอ่มฯ จะท�าอะไร

ใชไ่หม กค็งจะกนิสตอเบอรีเ่ยอะๆ ทกุๆคนกอ็ยากจะมสีิง่ดีๆ

ทีอ่ยากท�า กข็อใหพ้รของน้องๆ ทกุคนใหม้คีวามสขุ แลว้ก ็

ประสบความส�าเรจ็ในความตัง้ใจของตวัเอง ในปีน้ีคดิอะไร 

กข็อใหส้มความปรารถนา แต่ถา้คดิแลว้ไมท่�า กจ็ะไมส่มปรารถนา 

อยา่งไรกต็ามกข็อใหท้กุคนโชคดี
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สมาชิก TO BE NUMBER ONE : จากน้องวรชิา  

หนูเพิง่ประสบอุบตัเิหตุขาแพลงเพราะหนีจิง้จกทีเ่ขา้ไปอยู่

ในกางเกงยนีสข์องหนูคะ่ หนูวิง่จนหกลม้ขาแพลงเลยคะ่ กม็นั

ถอดกางเกงไมอ่อกน่ีคะ หนูจะท�ายงัไงดคีะ ตอนน้ีหนูกลวั

จิง้จกมากเลยคะ่ ไมอ่ยากจะเป็นอยา่งน้ีเลยคะ่

ทลูกระหม่อม : เป็นค�าถามทีข่�าด ีเพราะสว่นใหญ่จะเจอ

ค�าถามทีเ่ครยีดๆ กท็�าใหห้วัเราะได ้กส็งสารน้องทีก่ลวัจิง้จก

จนหกลม้หวัคะเมน คดิวา่น้องคงจะใสก่างเกงยนีสท์ีฟิ่ตมาก 

จะใสท่ถีอดทตีอ้งนอนใส ่ คงจะใสย่ากถอดยาก กไ็มรู่จ้ ิง้จก

เขา้ไปอยูไ่ดย้งัไงในเมือ่กางเกงมนัเลก็มากขนาดนัน้ มนัอาจ

จะตายไปแลว้กไ็ดต้อนทีน่อน ใสก่างเกงตวัน้ี สิง่ทีต่อ้งระวงั

คอือาการกลวัของน้อง ไมรู่ว้่าน้องกลวัขนาดไหน กลวัจน 

ขาแพลงน่ีกจ็ะแสดงวา่เยอะอยู ่ไมท่ราบวา่น้องกลวัในระดบั

ธรรมดา หรอืกลวัเขา้ขัน้ Phobia ซึง่เป็นอาการของโรคจติ

ชนิดหน่ึง เชน่ บางคนกลวั สตอเบอรี ่กลวัสปัปะรด แต่คดิวา่

น้องคงไมก่ลวัเขา้ขัน้ Phobia เพราะมหีลายคน ทีก่ลวัจิง้จก  



ปัญหาบุคลิกภาพ 177

ตุ๊กแก คางคก งู หรอืถ้าน้องเกดิเหน็จิ้งจกแล้วกลวัมาก  

ท�าอะไรไม่ถูกเลย กใ็หไ้ปหาจติแพทยด์กีว่า อกีทางหน่ึง 

น้องตอ้งไปอยูใ่นทีท่ีไ่มม่จีิง้จกละ่มัง้ ซึง่กค็งยากเพราะจิง้จก

มนัอยูท่ ัว่ไป มนัน่ารกัออกไมเ่หน็เป็นไรเลยอยา่กลวั 

สมาชิก TO BE NUMBER ONE : จากน้องนทั ผมอยาก

ท�าเลสคิครบั เพราะผมสายตาสัน้มากๆ ตอ้งใสแ่วน่ตาตลอด 

และมคีนทกัวา่เวลาถอดแวน่หน้าตาดกีวา่ตอนใสแ่วน่ ผมจงึ

อยากรูว้า่การท�าเลสคิคอือะไรครบั และท�ายากไหมครบั

ทูลกระหม่อม : น้องมัน่ใจหรอืว่าจะหน้าตกีว่าตอนที ่

ใสแ่วน่ ถกูเขาหลอก ใหห้รอืเปลา่ การท�าเลสคิคอืการผา่ตดั

ตาส�าหรบัคนทีส่ายตาไมป่กตดิว้ยเลเซอร ์สว่นมากเป็นการ 

รกัษาสายตาสัน้ สายตายาว เป็นการรกัษาอย่างถาวร 
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โดยไมต่อ้งกลบัมาใสแ่วน่อกี เป็นการเลเซอรท์ีไ่ปแยกชัน้ตา 

แยกกระจกตา เป็นการแกไ้ขความโคง้ของกระจกตา บางคน

อาจโคง้มากโคง้น้อยไป พอรกัษาแลว้กไ็มต่อ้งกลบัมาใสแ่วน่อกี 

แต่ส�าหรบัคนทีส่ายตายาวอาจรกัษายากเพราะขึน้อยูก่บัวยั 

ดว้ยตอนน้ีเรารกัษาดว้ยเลสคิ พออายมุากขึน้กจ็ะสายตายาว

มากขึน้ เพราะจอประสาทตาเราจะเริม่เสือ่ม แต่เลสคิไมส่ามารถ

รกัษาไดถ้า้จอประสาทตา เราผดิปกต ิไมท่ราบน้องอายเุกนิ 

18 ปีหรอืยงั แต่ถา้อายเุกนิแลว้และ ไมม่โีรคประจ�าตวั ไมใ่ช่

คนทอ้ง กส็ามารถท�าเลสคิได้

สมาชิก TO BE NUMBER ONE : จากน้องเบญจมาศ 

จงัหวดัราชบุร ี ตอนน้ีตวัหนูเองกพ็อทีจ่ะมผีลงานในวงการ

บนัเทงิอยู่บา้งค่ะ เช่น เล่นมวิสคิวดีโีอหรอืโฆษณาต่างๆ 

เราสามารถแสดงออกและท�าไดอ้ย่างเตม็ทีแ่ละเรากร็กัใน
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การแสดง แต่คนสว่นน้อยในโรงเรยีนจะมองวา่เราอยากดงั 

อยากเด่นกว่าคนอื่นในโรงเรยีน แลว้บางคนกค็ดิว่าเราใช้

เสน้ในการเขา้วงการบนัเทงิ หนูอยากถามทลูกระหมอ่มวา่ 

หนูจะมวีธิบีอกคนสว่นน้อยสว่นน้ี ใหเ้ขารูจ้กัตวัตนของเรา

ไดอ้ยา่งไรบา้งคะ

ทลูกระหม่อม : ถา้เราเขา้วงการบนัเทงิดว้ยความสามารถ

ของเราเอง กไ็มต่อ้งไปสนใจเขา เพราะเขาอจิฉาเรา ใครๆ

กอ็ยากดงัทัง้นัน้ แต่เขาไม่ดงัเท่าเรา เรามคีวามสามารถ

เราท�าแล้วมคีวามสุขแล้วเราก็ให้ความสุขคนอื่น ถ้าเรา 

ท�าดทีีสุ่ดแลว้เรากม็คีวามสุขในสิง่ทีเ่ราท�า แลว้เรากไ็ม่ได ้

เสยีเวลาเรยีน ไมไ่ดไ้ปเกทบัคนอืน่ ไมไ่ดไ้ปดา่คนอืน่ ไมไ่ดไ้ป 

เมาท์คนอื่น ถ้าเราท�าในสิง่ที่ดอียู่แล้ว เรากค็วรจะภูมใิจ  

แต่ถา้เราท�าอะไรไมด่ไีป เรากจ็ะรูต้วั เรากก็ลบัมาพจิารณา

ตวัเองและแกไ้ขซะ แต่สมมตวิ่าเราท�างานของเราดีๆ และ



คู่มือค�าปรึกษาพระราชทานฯ180

เป็นทีรู่จ้กั เรามชีื่อเสยีงขึน้มา เด่นขึน้มา กย็่อมจะมคีนที่

อจิฉาเราเรากไ็มต่อ้งไปสนใจ

สมาชิก TO BE NUMBER ONE : จากน้องปรยีาดา 

จงัหวดัเชยีงใหม ่ หนูอยากจะทราบวา่ระหวา่งพรสวรรคก์บั

พรแสวง อะไรจะประสบความส�าเรจ็มากกวา่กนัคะ คอืหนู

ไมค่อ่ยถนดัเรือ่งรอ้งเพลง หนูจะถนดัเรือ่งเตน้มากกวา่คะ่

ทูลกระหม่อม : เรากต็อ้งมทีัง้สองอย่าง เพราะในดา้น 

รอ้งเพลง ในดา้นเตน้ ถา้ไมม่พีรสวรรคเ์ลยกค็งยากอยูท่ีจ่ะ

ท�าในสิง่เหลา่น้ี เรากต็อ้งมอียูบ่า้งหน่อยนึง แต่ถา้มพีรสวรรค์

แลว้ไมฝึ่กไมเ่ตน้กจ็ะดอ้ยกวา่คนอืน่ กต็อ้งสมัพนัธท์ัง้สองอยา่ง  

ถ้าสมมติไม่มีเลยสกันิดเดียวก็คงจะยาก หนูก็จะต้องม ี

ความพยายามทีจ่ะฝึกฝน ถ้าหนูมคีวามสามารถดา้นเต้น 
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ก็ได้เปรยีบแล้ว ก็ขอให้ฝึกด้านร้องต่อไปก็จะเก่งขึ้นเอง  

ขอใหม้คีวามพยายามต่อไป

สมาชิก TO BE NUMBER ONE : จากน้องเสาวภา 

จงัหวดัสตลู สว่นมากหนูจะ รอ้งเพลงลกูทุง่ หนูจะถนดัเพลง

ลกูทุง่ แลว้เวลาทีห่นูไปประกวดกม็กัจะไดท้ี ่1 คนทีห่นูชนะ

สว่นมากกจ็ะเป็นคนเดมิๆทีม่าประกวดกนั เวลาไปประกวด 

แต่ละครัง้หนูก็จะเจอแต่คนเดิมๆ หนูคิดว่าเขาอาจจะ 

ไมช่อบหนู เขาคงคดิวา่เจออกีแลว้ เดีย๋วหนูกต็อ้งชนะเขา 

คอืถา้หนูไมไ่ปเขากค็งจะชนะ มนัท�าใหห้นูรูส้กึไมส่บายใจวา่ 

การประกวดรอ้งเพลงทีห่นูชนะเขา เขาอาจจะมองเราไมด่ ี

มองเป็นคู่แขง่กนัไปแทนทีจ่ะไดม้ติรภาพน่ะค่ะ หนูควรจะ

ท�าใจยงัไงดคีะ
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ทลูกระหม่อม : ตอนน้ีหนูมาประกวด TO BE NUMBER 

ONE IDOL แลว้ กค็งมโีอกาสชนะบา้งแลว้ละ่ หนูเป็นคนที่

มคีวามมัน่ใจดเีหมอืนกนั มคีวามมัน่ใจอยา่งน้ีกด็ ีกจ็ะท�าให้

เราชนะต่อไป

สมาชิก TO BE NUMBER ONE : จากน้องยทุธกานต ์

จงัหวดัราชบุร ีผมรูส้กึวา่ผมจติใจไมป่กต ิชอบเหน็ภาพหลอน 

บางทกีไ็ดย้นิเสยีงเรยีกทัง้ๆทีไ่มใ่ครเรยีก จนใครๆคดิวา่ผม 

เป็นบ้าไปหมดแล้ว ผมต้องเข้าโรงพยาบาลบ้าจริงๆ 

หรอืเปลา่ครบั ผมเริม่กลวัแลว้ครบั

ทลูกระหม่อม : ถา้เป็นอยา่งนัน้จรงิๆกน่็าเป็นหว่ง น้องควร

ไปหาจติแพทยไ์ดแ้ลว้ ถา้น้องเป็นอยา่งนัน้จรงิๆ กถ็อืวา่เป็น

โรคจติชนิดหน่ึงทีเ่รยีกว่า Schizophrenia ทีเ่ราจะไดย้นิเสยีง 
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เหน็ภาพหลอน มคีนมาสัง่ใหท้�าอยา่งโน้นอยา่งน้ี มนักน่็ากลวัอยู ่ 

น้องก็ไปหาจิตแพทย์ดีกว่า จิตแพทย์จะได้ตรวจว่า 

น้องเป็นจรงิหรอืไม่ บางทีน้องอาจจะเป็นคนเห็นผกี็ได ้ 

แต่ถา้น้องเป็นจรงิ กค็วรรบีรกัษาไมอ่ยา่งนัน้น้องกจ็ะเป็นมากขึน้ 

เพราะโรคน้ีรกัษากนัได ้มยีาทีค่วบคมุไดไ้มไ่ดพ้ดูวา่น้องเป็นนะ  

แต่น้องก็ต้องได้รบัการบ�าบัดจากจิตแพทย์ เพราะฉะนัน้ 

ทกุๆ คนกต็อ้งพยายามท�าจติใจใหด้ีๆ เขา้ไว ้อยา่เครยีดมาก 

สมาชิก TO BE NUMBER ONE : จากน้องสมยั  

จงัหวดัมหาสารคาม หนูมเีรือ่งอยากจะทลูถามทลูกระหมอ่มวา่ 

เราจะมวีธิรีกัษาใบหน้าในฤดหูนาวอยา่งไร เพราะหนูเชือ่วา่ 

เพื่อนๆ หลายคนคงต้องมปีญัหาผวิหน้า แต่งหน้าไม่ตดิ  

ขาดความมัน่ใจ จงึขอความกรณุาทลูกระหมอ่มชว่ยตอบดว้ยคะ่
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ทลูกระหม่อม : กเ็ป็นค�าถามเกีย่วกบัผูห้ญงิๆ อนัดบัแรก 

เราต้องรักษาความสะอาดผิวหน้า ตอนหน้าหนาว  

ถ้าเราล้างหน้าบ่อยๆ จะท�าให้ผวิแห้งหน้าจะเหี่ยวหรือ  

ท�าใหเ้กดิการบาดเจบ็บนใบหน้า เราตอ้งดแูลโดยการทาครมีๆ  

มหีลายอยา่ง ทัง้เดยค์รมี ไนสค์รมี ตอ้งทา ตอ้งใชใ้หถ้กูตอ้งดว้ย  

ไมใ่ชเ่อาฟู้ดสค์รมีทาเทา้มาทาหน้า ตามเทคนิคคอสด์สอน

แต่งหน้า เราตอ้งทาครมีใตต้าก่อน แลว้ทาบ�ารงุใหท้ัว่ผวิหน้า  

เพราะอากาศหนาวผิวจะแห้ง เวลาแต่งหน้าให้ทาครีม

กันแดด ก่อนทารองพื้นแล้วทาแป้ง สุดท้ายถ้าไม่ทา 

ครมีกนัแดดก็ต้องทารองพื้น หรอืถ้าไม่ทารองพื้นก็ต้อง

ทาครมีกนัแดดอย่างน้อยค่า SPF 50 ขอแนะน�าน้องๆว่า  

หลงัจากครมีรองพืน้ หรอืกนัแดดแลว้กใ็หท้าคอดว้ย เพราะเดีย๋ว

หน้าลอย แลว้ทาครมีกนัแดดทีแ่ขน ทีข่าตามล�าดบั จะไดไ้มด่�า  

ป้องกนัการด�าและป้องกนัมะเรง็ เพราะแสงแดดจดัจ้าน  

เราอาจเป็นมะเรง็ผวิหนงัในอนาคต ตอนกลางวนักท็าเดยค์รมี  

ตอนกลางคนืกท็าไนสค์รมี เพราะไนสค์รมีจะท�าใหผ้วิมนั  
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จะชว่ยบ�ารงุหน้ามากกวา่ อยา่งไรกต็ามในการดแูลผวิหน้า 

การรกัษาความสะอาดส�าคญัที่สุด เราต้องท�าสิง่เหล่าน้ี 

นอกจากนัน้เราตอ้งดืม่น�้าเปลา่เยอะๆ ใน 1 วนั ตอ้งดืม่น�้า 

อย่างน้อย 8 แก้ว ไม่ใช่น�้าเยน็ ไม่ใช่น�้าอดัลม ต้องเป็น 

น�้าธรรมดา เราตอ้งเลอืกรบัประทานอาหารทีม่ปีระโยชน์ เชน่ 

ทานผกับ๊อกโครีก่ด็ ีทานมะเขอืเทศกด็ ีบางคนเกลยีดมะเขอืเทศ  

แต่มะเขอืเทศท�าใหผ้วิสวย และสตอเบอรีด่ทีีสุ่ด เพราะม ี

วิตามินซีสูง ท�าให้ผิวชุ่มชื้นและเป็นแอนตี้แอคซิเด้น  

ท�าใหไ้มเ่ป็นมะเรง็ดว้ย และน้องตอ้งดแูลรา่งกายไมว่า่จะเป็น

หน้าหนาวหรอืรอ้นใหแ้ขง็แรงรวมทัง้ผวิหน้าดว้ย ใหเ้ลน่กฬีา 

ออกก�าลงักายเยอะๆ พกัผอ่นใหเ้พยีงพอ 

สมาชิก TO BE NUMBER ONE : จากน้องกุลธดิา  

เวลาหนูกบัเพื่อนนัดไปเทีย่วกนั หนูชอบโดนเพื่อนลอ้ว่า  

แต่งตวัเชย ไมท่นัสมยั หนูคดิวา่การแต่งตวัเรยีบๆ งา่ยๆ  
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กส็บายด ีแต่เพือ่นหนูมองวา่ แต่งแบบน้ีไมเ่ขา้กนั ดไูมเ่ขา้กลุม่

เพือ่นเลย ซึง่เพือ่นหนูแต่งตวัตามเทรนดเ์กาหลบีา้ง หนูควร

จะท�าอยา่งไรดคีะ

ทูลกระหม่อม : สมยัน้ีวยัรุ่นส่วนมากจะแต่งตวัเทรนด์

เกาหล ี กระโปรงสัน้ๆ บานๆ ท�าผมรุงรงัๆ แต่งหน้าจดัๆ 

ถา้สมมตแิต่งชดุเทรนดเ์กาหลกีน่็ารกัด ีแต่ถา้หนูอยากแต่ง 

เชยๆ หรือเทรนด์อย่างไร จะแต่งโจงกระเบนก็แต่งได ้ 

หนูตอ้งมัน่ใจ แต่จะเขา้กลุม่เพือ่นไมไ่ดเ้ทา่นัน้ เพือ่นๆอาจจะ

รูส้กึนอยด์ๆ  นิดนึง ความจรงิกไ็มไ่ดผ้ดิอะไรเพราะเป็นตวั 

ของตวัเองซดิ ี ใช่ไหม แต่กไ็ม่ใช่ขวางโลกนะเพยีงแต่หนู  

ไมอ่ยากจะแต่งชดุเกาหล ีหนูอาจจะขาใหญ่ หนูใสก่ระโปรง

สัน้ๆไมไ่ด ้เพราะชดุมนัคบัเกนิไป หนูอยากแต่งตวัสบายๆ 

หนูกแ็ต่งอยา่งทีห่นูอยากแต่ง หนูตอ้งมัน่ใจวา่ แต่งอยา่งน้ี

แลว้หนูสวย ถา้สมมตหินูมัน่ใจ หนูกจ็ะสวย หนูไมเ่หน็ตอ้ง 

เหมอืนคนอื่นแต่ทีน้ีถ้าเพื่อนๆไปเที่ยวแล้วเขามธีีมงาน 
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ถ้าเขาจะให้แต่งตวัอย่างนัน้ หนูก็ต้องมาคดิดูว่าหนูมชีุด

อย่างนัน้หรอืเปล่า เพราะบางทถีา้จะใหแ้ต่งตวัเขา้เทรนด ์

เขา้สมยัมนักแ็พงเหมอืนกนัใชไ่หม ตอนน้ีหนูยงัท�างานไมไ่ด ้ 

ตอ้งเสยีเงนิคุณพอ่ คุณแม ่ ถา้สมมตวิ่าหนูแต่งตวัเชยเกนิไป

กท็�าใหบ้าดตาคนอื่น ขวางโลก เช่น ไปแดนซ์กนัแลว้หนู

ใสโ่จงกระเบน ชดุไทย ชดุกระโปรงมนักไ็มเ่ขา้กนั หนูตอ้ง  

เมคโอเวอรล์องดอูะไรทีม่นัเหมาะสมกบัตวัเอง ถา้เราขาใหญ่ 

กไ็มต่อ้งใสก่ระโปรงสัน้เกนิไป เราอาจใสก่างเกงขายาว หลวม 

เอวต�่าๆ อาจจะดูเท่หด์ ี หรอือะไรทีดู่แลว้มนัถูกกาลเทศะ 

ก็แล้วกัน ไม่ใช่หมายความว่าไม่ให้แต่งตัวโป๊ ใส่ส ัน้  

แต่หมายความว่า ถา้ไปวดักแ็ต่งชุดใหเ้รยีบรอ้ยหน่อยนึง 

ถา้ไปแดนซแ์ลว้แต่งชดุไทยไปกจ็ะดแูปลก ไมถ่กูกาลเทศะ 
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สมาชิก TO BE NUMBER ONE : จากน้องศรตุ จงัหวดั

นครสวรรค ์ผมรูต้วัวา่ ผมชอบผูช้าย แต่ไมรู่ว้า่จะเรยีกแทน

ตวัเองวา่เป็นอะไรด ี เพราะมคี�าทีใ่ช ้ เรยีกแทนชายรกัชาย 

เยอะมาก ทัง้เกย ์ตูด้ กระเทย หรอือกีหลายค�า แต่ปญัหา

คอื ทางครอบครวัไมย่อมรบัในการชอบผูช้ายของผม เวลาที่

ผมอยูใ่นครอบครวั หรอือยูต่่อหน้าพอ่แมจ่ะตอ้งท�าตวัแมนๆ 

ผมควรจะท�าตวัอยา่งไรใหเ้ขายอมรบั

  

ทูลกระหม่อม : เวลาน้องอยูใ่นครอบครวักอ็ยา่เปิดเผย

มากเกนิไป อยา่กรีด๊กรา๊ด วีด๊วา๊ด กระตูหู้ ้เรากท็�าตวัปกต ิ

ท�าตวัเป็นคนด ีตัง้ใจเรยีน อา่นหนงัสอืเยอะๆ ท�าตวัเป็นคน

ทีม่ปีระโยชน์กบัครอบครวั สงัคม โรงเรยีนและเพือ่นๆ ท�าตวั

เป็นคนจรงิใจกแ็ลว้กนั 
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สมาชิก TO BE NUMBER ONE : จากน้องศุภชัญา  

ศูนยเ์พื่อนใจ สาขาซคีอนสแควร ์ หนูสงสยัมานานแลว้ว่า 

ท�าไมสงัคมไทยจงึสอนใหผู้ห้ญงิเรยีบรอ้ยคะ ในเมือ่สงัคม 

ทุกวนัน้ีก็เปิดกว้างให้ทุกเพศเท่าเทยีมกนั ท�าไมต้องให ้

ผูห้ญงิเป็นฝ่ายสงบเสงีย่ม ดว้ยคะ

 

ทลูกระหม่อม : ผูใ้หญ่สมยัก่อน สมยัโบราณหรอืผูใ้หญ่

สมยัน้ีทีย่งัโบราณอยู ่ กอ็ยากใหผู้ห้ญงิเรยีบรอ้ยมมีารยาท  

เป็นกุลสตรี เมื่อเป็นกุลสตรีจะเคี้ยวหมากฝรัง่ก็ไม่ได ้ 

ตอนทีเ่ป็นวยัรุน่คณุยายทา่นกไ็มใ่หเ้คีย้วหมากฝรัง่นะ เพราะ

ไมเ่ป็นกุลสตร ีตอนน้ีทา่นกไ็มอ่ยูแ่ลว้ยคุสมยัเปลีย่นไปแลว้ 

ผู้หญิงไม่จ�าเป็นต้องเป็นคนสงบเสงี่ยมไม่มีปากมีเสียง 

เหมือนแต่ก่อน เพราะผู้หญิงก็มีสิทธิม์ ีเสียงเหมือนกัน 

แต่ตอ้งมมีารยาท การสอนสมยัใหมห่มายความวา่ สอนใหเ้รา 

มีมารยาทไม่ใช่พูดจาหยาบคาย โวยวายมากเกินไปนัก  

พูดขดัหูหรือนัง่กางให้คนเขาแอบถ่ายได้ คนเราต้องมี
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มารยาทเวลาคนอื่นพดูตอ้งฟงัใช่ไหม ถา้พดูแลว้ไมฟ่งักนั 

กม็าวา่เราวา่ ท�าไมไมบ่อก ท�าไมไมเ่ตอืนกนั เราตอ้งฟงัคน 

อื่นบา้ง ใหรู้เ้ขารูเ้รารบรอ้ยครัง้ชนะรอ้ยครัง้ ถา้ไม่ฟงักนั 

กไ็มม่มีารยาท อยา่งไรกต็ามคนรุน่ใหมอ่ยา่งน้องๆทีโ่ตมา 

พร้อมกับเทคโนโลยีใหม่ๆ การพัฒนาประเทศใหม่ๆ  

หวงัว่าน้องๆ ผู้หญิงจะเติบโตเป็นหญิงไทยสมยัใหม่ที่มี

มารยาท รูเ้ขารูเ้รา รูจ้กัทีจ่ะคดิถงึจติใจคนอืน่บา้ง มมีารยาท

คอืใหฟ้งัคนอื่น มทีศันคตทิีก่วา้งไกล ไม่ใช่คดิแคบอยู่แค่

พวกตวัเอง กข็อใหน้้องโชคด ี

สมาชิก TO BE NUMBER ONE : จากน้องศศวิมิล  

หนูเป็นคนอารมณ์รอ้นคะ่ เพือ่นๆบอกมานะคะ หนูมกัขีโ้มโห 

ชอบโวยวาย มองอะไรไมท่นัใจ หนูฟงัแลว้รูส้กึตวัเองนิสยัไมด่ ี

หนูควรจะแกไ้ขอยา่งไรดคีะ 
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ทลูกระหม่อม : หนูรูต้วักด็แีลว้วา่ เป็นสิง่ไมด่ ีแมต้อ้งให้

เพือ่นบอก หนูรูต้วัวา่เป็นคนอารมณ์รอ้น อะไรกว็นี อะไรกเ็หวีย่ง 

มนัน่าร�าคาญ สมมตมิคีนอารมณ์รอ้น มาวนี มาเหวีย่ง มาดา่ 

เราทุกวนัๆ กจ็ะเป็นคนไม่มเีพื่อน ไม่มใีครคบ ความจรงิ  

ทกุคนกม็อีารมณ์โกรธ เราตอ้งควบคมุตวัเอง เลอืกแสดงออก 

ตอ้งมสีต ิ ตอ้งรูว้า่เป็นความผดิของใคร จะเลอืกแสดงออก

อยา่งไรกแ็ลว้แต่บุคคล น้องเป็นคนทีย่งัควบคมุตวัเองไมไ่ด ้

น้องตอ้งพยายามไมเ่ครยีด ซเีรยีสไปทกุเรือ่ง ไมเ่อาแต่ใจตวัเอง  

พยายามนึกถงึคนอื่นบ้าง คนอื่นกม็คีวามรูส้กึเหมอืนกนั  

การท�าเช่นน้ีเป็นการท�าร้ายตัวเองมากกว่า พอเครียด  

ไม่ยิ้มแยม้แจ่มใส ใบหน้าจะแก่เรว็ การที่เราเครยีดหรอื 

โกรธอยูต่ลอดเวลา จะท�าใหเ้ราป่วย มหีลายโรค เชน่ โรคไมเกรน  

ปวดหวั น้องตอ้งไม่เครยีด ตอ้งปล่อยวาง น้องยงัเดก็อยู ่

ปญัหาต่างๆ มวีธิแีก ้เราแกไ้ด ้บางเรือ่งไมถ่กูใจกใ็หเ้ราหลบัตา 

ตอ้งใชเ้หตุผลดบัความรูส้กึเราหยดุมนั ตัง้สต ิ สมมตเิราอยู ่

ในอารมณ์นัน้กต็ัง้สต ิไมอ่ยา่งนัน้จะไปดา่คนอืน่ พอเขาดา่ตอบ  



คู่มือค�าปรึกษาพระราชทานฯ192

กด็่ากนัใหญ่เลย ยิง่ไปกนัใหญ่ ใจเยน็ๆ อย่าเครยีดมาก  

เดีย๋วเป็นโรคมะเรง็ 

สมาชิก TO BE NUMBER ONE : จากน้องเก๋  

หนูเป็นผูห้ญงิสวยมากคะ่ พดูจรงิๆ นะคะ ตดินิดเดยีวคอื

หนูเป็นคนผวิคล�้า แมห้น้าสวยแต่ผวิคล�้า สุดทา้ยกจ็บสคิะ  

หนูอยากตวัขาว พอจะมเีคลด็ลบับา้งหรอืเปลา่คะทลูกระหมอ่ม

ทูลกระหม่อม : น้องเก๋ชมตวัเองว่า “สวย” กเ็รยีกว่า  

มคีวามมัน่ใจนะ ถา้ตวัด�า คนทัว่ไปเขาจะไปฉดีกลตูา้ไธโอน  

ถ้ากินยาคงไม่ได้ผล ถ้าฉีดจะได้ผลชัว่คราวพอเลิกฉีด 

จะกลบัมาด�ายิง่ขึน้ จงึไมแ่นะน�าใหฉ้ดีเพราะไมถ่กูกฎหมาย 

ไมไ่ดร้บัค�ารบัรองจาก อย. ผดิกฎหมายต�ารวจจบั สถานทีใ่ด

ทีร่บัฉดีกไ็มถ่กูกฎหมาย เป็นอนัตราย ท�าลายตบั ไต สมมติ

ฉีดนานๆ แลว้เลกิฉีดตวัจะยิง่ด�ามากขึน้ อยา่ลมืวา่น้องด�า 
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อยูแ่ลว้ เมือ่ฉดีจะขาวขึน้หน่อยหน่ึง ถา้เลกิฉดีจะยิง่ด�ามดืเลย 

จรงิๆ น้องด�ากส็วยได ้มซุีปเปอรโ์มเดล ชือ่นาโอม ิแคมป์เบล  

มหีลายคนเป็นนางแบบทีม่ชีือ่เสยีง ท�าเงนิไดเ้ยอะ ตวัด�ากส็วยได ้ 

รวยได ้ไมร่วยกส็วยได ้สมมตไิมอ่ยากด�า ใหน้้องทาซนับลอ็ก

เยอะๆ เวลาออกแดดกก็างรม่ทีม่ยีวู ีใสเ่สือ้แขนยาวจะชว่ย

ป้องกนัไมใ่หด้�าระดบัหน่ึง ทาเครือ่งส�าอางธรรมชาต ิใชโ้ยเกริต์ 

พอกหน้า โยเกริ์ตผสมกบัอะไรก็ได้ เช่น น�้าผึ้ง มะนาว  

อาจชา้หน่อย ผวิอาจไม่ขาวแต่ดูมนี�้ามนีวลแบบธรรมชาต ิ

น้องตวัด�ากไ็มเ่หน็เป็นอะไรเลย อาจสวยน้อยลง กใ็หท้่องชือ่

นาโอม ิแคมป์เบล ไว ้

สมาชิก TO BE NUMBER ONE : จากน้องยศพล 

กรุงเทพมหานคร ผมชอบเล่นกฬีามากครบั โดยเฉพาะ

วอลเลย่บ์อล แต่เพือ่นผมบอกวา่ กฬีาประเภทน้ีเป็นของผูห้ญงิ

และผูญ้ิง๋ เพือ่นรว่มทมีเกอืบทัง้หมดกเ็ป็นผูห้ยงิดว้ย ตอนน้ี 
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คนทัง้โรงเรยีนหาว่า ผมไม่ใช่ผู้ชาย จะจบีใครก็ไม่กล้า  

เขาหาวา่ ผมแอ๊บแมน ทัง้ๆทีผ่มแมนทัง้แทง่ ผมควรท�าอยา่งไร

ดคีรบั 

ทูลกระหม่อม : ถ้าแมนก็แมนสจิะไปเดือดร้อนอะไร 

ตรงไหน ไมเ่หน็ตอ้งบอกวา่แมนทัง้แทง่เลย แมนเป็นเรือ่ง

ของน้อง น้องอยากจะเลน่วอลเลย่บ์อล น้องจะเป็นผูญ้ิง๋หรอื

ไมเ่ป็นน้องกร็ูอ้ยูแ่ก่ใจ ไมต่อ้งแอ๊บหรอก กฬีาเป็นยาวเิศษ 

อยู่แล้ว ในการเล่นกีฬาไม่ว่าจะเป็นกีฬาวอลเล่ย์บอล  

กฬีาอะไรๆ กด็ทีัง้นัน้เพราะท�าใหร้่างกายแขง็แรง มจีติใจ

เป็นนกักฬีา จติใจแจม่ใส ท�าใหห้น้าไมแ่ก่ รา่งกายแขง็แรง 

กด็แีลว้ การเลน่กฬีาอยา่แครว์า่ เป็นกฬีาของผูญ้ิง๋หรอืผูห้ญงิ 

กฬีาวอลเล่ยบ์อลกเ็ล่นไดท้ัง้ผูห้ญงิ และผูช้าย สิง่ทีเ่ราท�า

เป็นสิง่ทีด่ ีไมค่วรอายทีจ่ะท�า 


