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รหัส  3930 วิธีปฏิบัติเมื่อเปนเมียนอย 
 

อินทิรา  ปทมินทร* 
 
 ถาคุณกําลังตกอยูในสภาพเมียนอย จะโดยไมต้ังใจหรือโดยเจตนาก็ตาม คําแนะนําแรกของเราก็คือ 
ขอใหคุณเลิกเสีย 
 เพราะคุณกําลังสรางทุกขใหตัวเอง และคนอ่ืนๆ อีกหลายคน ไมวาจะเปนเมียหลวง ลูกของ 
เมียหลวง หรือแมแตครอบครัวของคุณเอง พอแมญาติพี่นองของคุณคงจะมีความสุขไปไมได ถารูวาคุณ 
ไปเปนเมียนอยเขา มีแตจะอับอาย ผิดหวังและเสียใจ เพราะคุณกําลังทําผิดศีลธรรม และ ทําใหเส่ือมเสียช่ือ 
เสียงวงศตระกูลดวย 
 ถาคุณบอกวาเลิกไมได เพราะรักเขา แตคุณแนใจหรือวาเขารักคุณ เขาอาจสัญญาวา จะเลิกกับ 
เมียหลวงมาแตงกับคุณ แตจนปานนี้ก็ยังไมเลิก แลวการท่ีเขานอกใจเมียหลวงมามีความสัมพันธกับคุณได 
ในอนาคต เขาก็ยอมมีคนอื นไดอีกเชนกัน แลวคุณจะยังรักเขาอยูอีกหรือ 
 ถาคุณบอกวาเลิกไมได เพราะไมมีทางไป ไมมีเงิน ทุกวันนี้ท่ีอยูไดก็เพราะเขาสงเสียคงถึงเวลา 
แลวท่ีคุณตองคิดหาลูทางทํามาหากินดวยตัวเอง เพราะการเปนเมียนอยนั้นไมยั่งยืน เขาเบ่ือเขาก็ท้ิง เขาจะ 
หยุดสงเสียเม่ือใดก็ได ถึงตอนนั้นคุณก็ตองดิ้นรนหาเล้ียงตัวเองอยูดี เพราะฉะน้ันจะรอใหเขาท้ิงกอนทําไม 
เร่ิมยืนหยัดดวยตัวเองเสียต้ังแตวันนี้จะไมดีกวาหรือ 
 ถาคุณบอกวาเลิกไมได เพราะมีลูกกันแลว นี่ก็ไมใชขออาง เร่ืองลูกก็สวนลูก เขาก ยังคงเปนพอ ลูก 
กันตอไป แตคุณตางหากท่ีเปนสวนเกิน ควรยุติความสัมพันธกับเขาเสีย สวนลูกคุณคงไปยุติความสัมพันธ 
ไมได คงตองใหเขาเปนพอลูกกัน รับผิดชอบเล้ียงดูกันตอไป เรียกวาเลยตามเลยก็แลวกัน แตคุณไมตอง 
ไปมีสวนดวยเทานั้นก็พอ 
 ถาคุณตัดใจเลิกเปนเมียนอยได หันมาทํางานสรางคุณคาใหตัวเอง อยูอยางมีศักดิ์ศรี โอกาสที่คุณจะ 
มีชีวิตท่ีดีกวา และไดพบกับผูชายดีๆ ท่ีไมมีพันธะ ก็ยังมีอยู อยาจมปลักอยูกับการเปนเมียนอยเลย 
 ถาคุณยังมีขอสงสัยและอยากคุยกับเรา ก็โทรศัพทมาไดท่ีหมายเลข 02-526-3342 ตลอด 24 ช่ัวโมง 
 
 
 
 
 
 
       
*นักวิชาการสาธารณสุข 8  สํานักพัฒนาสุขภาพจิต   
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รหัส  3931 เสียตัวใหเขาแลว จะทําอยางไร 
 

อุษา  ล่ิมซ้ิว * 
 หากคุณพลาดพล้ังตองเสียตัวใหคนท่ีคุณรัก และคุณก็คิดวาเขารักคุณจริงเชนกันแตถาเขาเร่ิมตีตัว 
ออกหางไมรับผิดชอบคุณ คุณคงตองคิดทบทวนดูใหมแลววาเขารักคุณจริงหรือไม  จะไดไมตองพลาดพล้ัง 
เสียตัวใหเขาเปนคร้ังท่ีสอง  ท่ีสามตอไป 
 สวนท่ีเสียตัวไปแลว ก็อยาไปคิดวาหมดส้ินทุกส่ิงทุกอยางในชีวิตแลว เห็นวาตนเองไมมีคุณคา 
ปลอยเนื้อปลอยตัวไปกันใหญ ท่ีสําคัญอีกประเด็นหนึ่งคือ เสียตัวไปกับคนน้ี ก็อยาปกใจวาจะตองเปนคน 
นี้เทานั้น ขอใหท่ีผานมาเปนเพียงประสบการณของชีวิตถาคนท่ีเราเสียตัวใหคร้ังแรกเขาไมยอมรับหรือไปรูที 
หลังวาเขามีพันธะ แลวมาหลอกคุณ ขอใหอยาเข็ดขยาด ยังมีคนดีท่ีรักและตองการคุณอยู และคุณก็สามารถ 
เร่ิมตนกับคนใหมไดเสมอ    
 อยางไรก็ตาม อยาลืมวา การมีเพศสัมพันธทุกคร้ังตองมีการปองกัน ท้ังการต้ังครรภ และโรคติดตอ 
ทางเพศสัมพันธตาง ๆ เสมอ   
 ถาคุณตองการปรึกษาพูดคุยกับใครสักคนในเร่ืองนี้ ลองโทรศัพทมาคุยกับเราไดท่ีหมายเลข 02-
526-3342   ตลอด 24 ช่ัวโมง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
       
*นักจิตวิทยา 5   สํานักพัฒนาสุขภาพจิต  
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รหัส  3932   ปญหาสามีมีเมียนอย 
 

อินทิรา  ปทมินทร* 
 
 ปญหาสามีนอกใจ เปนปญหาท่ีสรางความทุกข ความขมข่ืน และคับแคนใจใหภรรยาเปนอยางยิ่ง 
ถาคุณกําลังเผชิญปญหานี้อยูละก็ ขอใหรูไวเถอะวาไมไดมีแตคุณคนเดียวท่ีมีความทุกขเพราะเร่ืองนี้ แตยังมี 
ผูหญิงอ่ืนอีกมากมายท่ีกําลังเผชิญชะตากรรมเชนเดียวกับคุณ และปญหานี้ก็มี มานานต้ังแตสมัยบรรพบุรุษ 
ของเราแลว และจะยังคงมีตอไปในอนาคตดวย 
 ดังนั้น จึงขอใหคุณใจเย็นๆ คอยๆ คิดแกไข เพราะมีคนทําสําเร็จมาแลวไมนอยเหมือนกัน 
 กอนอ่ืน คงตองถามใจตัวเองกอนวายังรักเขาอยูหรือเปลา อยากไดเขากลับคืนมาไหม จะใหอภัย 
เขาไดไหม และพรอมท่ีจะปรับตัวเขาหากันใหมอีกคร้ังหรือไม 
 เพราะแมคุณจะจัดการแยงเขากลับคืนมาไดสําเร็จ แตใหอภัยเขาไมได และไมยอมปรับ ตัวปรับใจ 
เสียใหมเพื่อฟนฟูความสัมพันธระหวางคุณกับเขา ก็จะไรประโยชน เพราะไมชาเขาก็คงกลับไปมีเมียนอย 
ใหคุณตองน้ําตาตกอีกคร้ังหนึ่ง 
 ถาคุณเลือกท่ีจะรักษาความสงบสุขในครอบครัวอยากใหเขากลับมาเปนสามีท่ีดีของคุณเปนพอท่ีดี 
ของลูกอีกคร้ังหนึ่ง ก็ขอใหพยายามทําใจใหอภ ัยเขา คิดถึงความดีท่ีเขาเคยทํามาในอดีต และพยายามคนหา 
สาเหตุท่ีทําใหเขาเปล่ียนไป ซ่ึงแนนอน คุณเองก็อาจมีสวนอยูดวยก็ได และการแกไขท่ีตัวคุณเอง นาจะงาย 
กวาท่ีตัวเขา   
 วิธีแกไขก็คือ ลองคิดวาถาตัวคุณเปนสามี คุณจะตองการใหภรรยาปฏิบัติตอคุณอยางไรบ างหรือใน 
ความคิดของคุณ คุณคิดวาเมียนอยมีดีกวาคุณตรงไหน เธอผูนั้นปฏิบัติตอสามีคุณอยางไร เขาจึงติดใจแลว 
คุณจะทําอยางนั้นบางไดไหม ถาตอบวาไมไดก็จบกัน เตรียมใจสูญเสียเขา ไดเลย แตถาตอบวาจะลอง 
พยายาม ชีวิตสมรสของคุณก็ดูจะมีความหวังมากข้ึน  
 อยาลืมภาษิตท่ีวา �เสียทองเทาหัว ไมยอมเสียผัวใหใคร� ของรักของเรา จะยอมใหใครมาแยง 
ไปงายๆ ไดอยางไร ตองชิงกลับมาและทะนุถนอมไวใหดี อยาท้ิงๆ ขวางๆ แลวพอถูก คนอ่ืนเก็บไปชม จึงจะ 
รูคุณคาและเกิดความเสียดาย ท้ังนี้ก็เพื่อความสุขของตัวคุณเอง และของลูกดวย 
 ถาคุณยังมีปญหาคางคาใจและตองการจะพูดคุยกับเราก็โทรศัพทมาไดท่ีหมายเลข 02-526-3342   
ตลอด 24 ช่ัวโมง 
 
 
 
       
*นักวิชาการสาธารณสุข 8  สํานักพัฒนาสุขภาพจิต    
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รหัส  3933   เมื่อนอกใจภรรยา จะแกปญหาอยางไร 
 

อินทิรา  ปทมินทร* 
 
 คุณผูชายท่ีเผลอใจหรือจงใจไปมีเมียนอยแลวรูสึกผิด อยากกลับตัวมาเปนสามีท่ีดีของภรรยาเปน 
พอท่ีดีของลูก เชิญฟงทางนี้  
 ส่ิงแรกท่ีเราอยากบอกคุณก็คือ ปญหาของคุณยังไมสายเกินแก ขอเพียงแตใหหยุดความสัมพันธ 
กับเมียนอยโดยเด็ดขาด แลวกลับมายอมรับผิดกับภรรยาของคุณแตโดยดี อาจไม ตองถึงขนาดคุกเขาขอโทษ 
เพียงแคทําตัวใหนารักกวาเดิม เอาอกเอาใจภรรยา และเอาใจใสลูกใหมากข้ึน เทานั้นก็พอ 
 คุณอาจเถียงวา การที่คุณมีเมียนอยนั้น ไมใชความผิดของคุณคนเดียว ภรรยาก็มี สวนดวย เพราะ 
เธอทําตัวเหินหาง ไมเอาอกเอาใจคุณ แถมยังจูจี้ข้ีบน ชอบวางอํานาจเหนือคุณอยูเร่ือย ไมเหลือความออน 
หวานนารักเหมือนสมัยเปนแฟนกันเลย ทําใหคุณตองไปแสวงหาสาวอ่ืนท่ีเห็นความสําคัญของคุณยกยอง 
เอาอกเอาใจคุณแทน 
 แตถึงภรรยาของคุณจะบกพรองไปบาง ก็นาจะพูดจาทําความเขาใจกันได บางคร้ังเม่ืออยูกันไป 
นานๆ เวลาก็ทําให คนเราเปล่ียนไปไดโดยไมรูตัว 
 คุณเองก็เปล่ียนไปจากสมัยเม่ือแตงงานใหมๆ เหมือนกัน เชนใหเวลากับงานมากกวาท่ีบาน กลับ 
บานไมตรงเวลา ไปไหนมาไหนก็ไมคอยบอก ไมคอยมีอารมณขัน ไมเอาอกเอาใจภรรยาเหมือนเดิม แบบนี้ 
ก็ทําใหภรรยาเครียด แลวกลายเปนคนจูจี้ข้ีบน หงุดหงิดงายไดเหมือนกัน 
 สรุปแลวก็คือ ท้ังคุณและภรรยาตางก็เปล่ียนไป และความเปล่ียนแปลงนี้เองท่ีมีสวนผลักดันให 
เกิดปญหาบุคคลท่ีสามข้ึนมา และคุณเองอาจจะผิดมากหนอยท่ีเปนฝายนอกใจภรรยา ทําใหเธอชอกชํ้าใจ 
แถมยังกระทบกระเทือนถึงสุขภาพจิตของลูกของคุณดวย 
 ดังนั้น คุณจึงตองไถโทษหนักหนอย ดวยการยอมรับผิด และปรับเปล่ียนตัวเองเสียใหม โดยการ 
เอาอกเอาใจภรรยาใหมากข้ึน พูดคุยหยอกลอกับเธอใหมากข้ึน หาเวลาไปเท่ียวพักผอนหยอนใจดวยกัน 
เลิกงานแลวก็รีบกลับบานใหตรงเวลา ชวยดูแลลูก ชวยทํางานบาน เพื่อใหภรรยาไดพักบาง แรกๆ ภรรยา 
อาจยังโกรธและหมางเมินอยู แตเม่ือเธอเห็นความต้ังใจจริงของคุณ ก็คงใจออน ยอมใหอภัยคุณ เม่ือถึงตอนนี้ 
คุณจะขอรองใหเธอปรับเปล่ียนตัวเองบาง เธอก็คงยินดี 
 ถาคุณยังมีปญหาและอยากคุยกับเรา ก็โทรศัพทมาไดท่ีหมายเลข 02-526-3342 ตลอด 24  ช่ัวโมง 
 
 
 
       
*นักวิชาการสาธารณสุข 8  สํานักพัฒนาสุขภาพจิต    
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รหัส  3934 รักสามีคนอื่น จะทําอยางไร 
 

อุษา  ล่ิมซ้ิว * 
 
 หากคุณไปหลงรักสามีของคนอ่ืน ก็ขอใหอยูแตในใจเถิด อยาไดคิดทําใหเขาตองเลิกกับครอบครัว 
หรือคิดแยงชิงเขาไปจากครอบครัวเลยเพราะเปนเร ื่องท่ีผิดศีลธรรม   
 ถาคุณรักเขาจริงก็ตองไมทําใหเขาเดือดรอน และตองยอมท่ีจะเปนฝายเสียสละเพ่ือใหคนท่ีคุณรักมี 
ความสุข 
 ในระหวางท่ีคุณกําลังทําใจ ก็ใหพยายามอยูหางๆ เขา ถาคิดถึงเขา ก็ใหพยายามคิดถึงแตขอเสีย 
ของเขา และคิดถึงภรรยาและลูกของเขาดวย คุณจะไดเกิดความยั้งคิดมากยิ่งข้ึน และถาเขาเปนฝายตามต๊ือ 
คุณ นั่นยิ่งแสดงวาเขาเปนคนไมดี ไมรับผิดชอบครอบครัวของเขาเอง เขาจึงไมเหมาะสมกับคุณดวยประการ 
ท้ังปวง 
 จงตัดใจจากเขาเสียเถิด ถาคุณยังรูสึกวาทําใจลําบาก โทรศัพทมาปรึกษาเราไดเสมอท่ีหมายเลข 02-
526-3342  ตลอด 24 ช่ัวโมง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
       
*นักจิตวิทยา 5   สํานักพัฒนาสุขภาพจิต  
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รหัส  3935 การปองกันปญหาการนอกใจ 
 

อินทิรา  ปทมินทร* 
 
 ปญหาการนอกใจคูสมรส เปนปญหาวิกฤติ และทําลายครอบครัวใหแตกแยกมานักตอนักแลว  
การปองกันไมใหเกิดปญหาดังกลาวจึงถือเปนเร่ืองสําคัญมาก 
 วิธีปองกันปญหาการนอกใจ ทําไดโดยการใหความใสใจคูสมรสอยางสมํ่าเสมอ อยาไดเห็นวาอีก 
ฝายเปน �ของตาย� ท่ีไปไหนไมรอดเด็ดขาด เพราะหลายคร้ังท่ี �ของตาย� ท่ีเราไมใหความสําคัญแลว 
กลับกลายเปนของท่ีนาสนใจสําหรับคนอ่ืน และตัว �ของตาย� เองก็กลับมีชีวิตชีวาข้ึนมาใหม แลวก็ 
โผผินบินไปจากเรา กวาจะรูตัวก็อาจจะสายเกินแกไปแลว 
 เพราะฉะน้ัน คงตองหม่ันใหความเอาใจใส ดูแลคูสมรสอยางดีและสมํ่าเสมอ คิดวาเขา หรือเธอ 
เปนของมีคาสําหรับเราท่ีอาจหาไมไดอีกแลว จะไดหม่ันทะนุถนอม เอาอกเอาใจ และดูแลเปนอยางดี 
 ถาสังเกตเห็นวาอีกฝายเร่ิมมีการเปล่ียนแปลง เชนเร่ิมกลับบานไมตรงเวลา ผิดนัดบอยๆ ชอบไป 
ไหนมาไหนตามลําพัง พิถีพิถันในการแตงกายเปนพิเศษ ไมคอยสนใจท่ีจะพูดคุยดวยเหมือนเคย เปนตน ให 
ถือวาเปนสัญญาณอันตรายท่ีคุณตองรีบแกไขโดยดวน 
 โดยการใหความใสใจคูของคุณใหมากข้ึนกวาเดิม ทําดีตอเขาหรือเธอใหมากยิ่งข้ึน อยาไดกระทํา 
การกาวราว ดาวา ตําหนิติเตียนเปนอันขาด เพราะจะยิ่งทําใหอีกฝายเห็นวาคุณชาง เลวราย นาเบ่ือหนาย สู 
บุคคลท่ีสามไมไดเลย จะเหมือนกับการผลักไสเขาใหไปอยูกับมือท ี่สามเร็วยิ่งข้ึน 
 คุณคงตองใหความใกลชิดคูของคุณใหมาก ไปไหนไปดวยกัน ไมเปดโอกาสใหอีกฝายออก นอกลู 
นอกทาง ถาคุณมีลูก ก็ใหหม่ันพูดถึงลูกบอยๆ เพื่อใหอีกฝายรูสึกวายังตองรับผิดชอบลูกดวย ถาจะทําส่ิงท่ี 
ไมดีจะไดนึกถึงลูก ทําใหมีสติข้ึนมาบาง  
 ท่ีสําคัญ คุณตองดูแลตัวเองดวย อยาปลอยใหตัวเองทรุดโทรม ดูไมได ตองพัฒนาตัวเองอยูเสมอ 
โดยเฉพาะดานความรูใหมๆ จะไดทันโลก อีกฝายจะไดรูสึกภาคภูมิใจในตัวคุณ และสบายใจเม่ืออยูใกลคุณ 
จะไดไมคิดไปหาความสบายใจท่ีไหนอีก 
 เร่ืองของการปองกันปญหาการนอกใจก็มีดังท่ีกลาวมานี้ ถาคุณยังอยากพูดคุยกับเราตอก็โทรศัพท 
มาไดท่ีหมายเลข 02-526-3342  ตลอด 24 ช่ัวโมง 
 
 
 
 
       
*นักวิชาการสาธารณสุข 8  สํานักพัฒนาสุขภาพจิต    
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รหัส  3936 การเตรียมตัวเปนพอแม 
 

อุษา  ล่ิมซ้ิว * 
 
 ส่ิงท่ีตองเตรียมสําหรับพอแม  ไดแกเร่ืองตอไปนี้คือ 
 - การเตรียมใจ เตรียมอารมณ เพราะการเล้ียงลูกนั้นเหนื่อย ตองอดทน ตองทุมเทเวลาโดย 
เฉพาะ เวลาสวนตัวของคุณจะมีนอยลง 
 - การเตรียมเร่ืองเศรษฐกิจ เพราะการมีลูกตองมีคาใชจายสูงข้ึน จึงตองเตรียมการเก็บออมเพ่ือ 
เปนคาใชจายของลูก 
 - การเตรียมความรู ควรหาความรูเกี่ยวกับการเล้ียงลูกและควรมีการพูดคุย ทําความเขาใจใน 
เร่ืองการชวยกันเล้ียงลูก หรือควรพูดคุยตกลงถึงบทบาทในการดูแลลูก   
 การรูจักเตรียมตัวรับมือไวลวงหนาสําหรับคุณพอคุณแม จะทําใหการเล้ียงลูกเปนงานท่ีมีความสุข 
มากข้ึน และหากตองการคําปรึกษาเพิ่มเติม สามารถโทรศัพทมาคุยกับเราไดท่ีหมายเลข 02-526-3342   
ตลอด 24 ช่ัวโมง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
       
*นักจิตวิทยา 5   สํานักพัฒนาสุขภาพจิต  
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รหัส  3937 ความขัดแยงระหวางคูสมรสกับญาติพ่ีนอง 
 

เยาวนาฏ  ผลิตนนทเกียรติ* 
 
 ความขัดแยงระหวางคูสมรสกับญาติพี่นอง เชนแมผัวกับลูกสะใภ พอตากับลูกเขย เปนตน หากเกิด 
เหตุการณเหลานี้ในครอบครัวของคุณ ในฐานะท่ีคุณเปนคนกลางและพักอาศัยอยูในบานหลังเดียวกันนี้ คง 
ตองพบกับความขัดแยงและความเครียดอยางหลีกเล่ียงไมได   
 
วิธีการแกไขเพ่ือใหปญหาคล่ีคลายลงอาจทําไดดังนี้    
 กรณีท่ีเปนความขัดแยงระหวางคูสมรสกับญาติของเขาเอง คุณตองระมัดระวังคําพูดและทาทีท่ีใช  
อยาไปเขาขางฝายใดฝายหนึ่ง จะทําใหคูกรณีขัดแยงกันมากข้ึน และเกิดผลเสียตอการใชชีวิตอยูรวมบาน 
เดียวกัน ถาเปนไปไดคุณควรพยายามพูดจาหาทางใหประนีประนอมกัน โดยใหเห็นแกความเปนญาติ พี่นอง 
หรืออาจจะพูดคุยกับคูสมรสของคุณใหลดความโกรธ ความไมพอใจท่ีมีตอกันลงบาง เพราะครอบครัวตอง 
อยูรวมในบานเดียวกัน การโกรธเคืองกันสงผลเสีย ทําใหเขาหนากันไมติด อึดอัดท่ีจะอยูรวมกัน   
 ขณะเดียวกันคุณก ็ควรพยายามสรางความเขาใจท่ีถูกตองกับญาติพี่นองของคูสมรสดวย เพราะสวน 
ใหญเร่ืองท่ีโกรธเคืองกันมักจะเปนการเขาใจผิด นอกจากนี้ คุณควรคงปฏิบัติตอญาติพี่นอง ของคูสมรสดวย 
ความมีน้ําใจเหมือนเดิม เชนชวยดูแลเร่ืองอาหาร ชวยดูแลเร่ืองความเปนอยูของเด็กๆ เปนตนจะชวยลดความ 
โกรธเคืองระหวางคูสมรสของคุณกับญาติพี่นองลงไดบาง      
 สวนครอบครัวท่ีมีความขัดแยงกันคอนขางสูง เชนเร่ืองผลประโยชน มรดกหรือ ขัดแยงกันบอย ๆ  
ไมสามารถแกไขใหคล่ีคลายลงได คุณอาจจะตองใชวิธีการอยูหางๆ ไมเขาไป เกี่ยวของมากนักเพื่อ หลีกเล่ียง 
ความขัดแยงท่ีอาจจะบานปลาย หรือถาเหตุการณตึงเครียดมากข้ึนและคุณพอมีเงินทอง อยูบางก็อาจจะแยก 
ครอบครัวไปอยูตางหาก  แตก็ควรเปนวิธีสุดทายท่ีจะใช 
 กรณีท่ีคูสมรสของคุณขัดแยงกับญาติพี่นองของคุณ ในฐานะท่ีคุณเปนคนกลาง คุณอาจจะตองมี 
บทบาทในการประสานความเขาใจ หรือหาทางใหประนีประนอมกันมากข้ึน ในชวงแรกคุณอาจจะตองคน 
หาความจริงวาเร่ืองราวเปนมาอยางไร คุณตองทําตัวเปนกลาง ทําใจใหหนักแนน อยาเขาขางใดขางหนึ่ง 
และพยายามชี้ใหท้ังสองฝายเห็นวาความขัดแยงท่ีเกิดข้ึนทําใหคุณเปนทุกขไมสบายใจ     
 หากท้ังสองฝายพรอมท่ีจะพูดคุยกัน คุณอาจจะตองใชเทคนิคการเปนคนกลาง ต้ังกติกา วาใหแตละ 
ฝายพูดถึงความคิดความรูสึกของตนเอง ใหพูดทีละฝาย ฝายหนึ่งพูดจบอีกฝาย จึงจะพูด แลวถาเปนไปได   
ใหมาพบกันคร่ึงทาง หากคุณไมอยูในฐานะจะเปนคนกลาง อาจจะตองหาคนซ่ึงเปนท่ีเคารพนับถือมาชวย 
เปนคนกลางให  
 ขอใหคุณอดทน และหนักแนนใหมากเขาไว แตหากคุณยังไมสามารถแกไขความขัดแยงดังกลาว 
ไดอาจจะโทรศัพทมาขอคําปรึกษาไดท่ี หมายเลข  02-526-3342   ตลอด 24 ช่ัวโมง  
 
 
 
 
 

*นักจิตวิทยา 7  สํานักพัฒนาสุขภาพจิต   
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รหัส  3938 สามีชอบทุบตี 
 

เยาวนาฏ  ผลิตนนทเกียรติ* 
 
 สามีท่ีชอบทุบตีภรรยา สวนใหญมีสาเหตุมาจากการติดสุราทําใหขาดสติ สามีบางคนถูกภรรยา 
ยั่วยุดวยคําพูดและการกระทําจนทนไมไหวตองทุบตีภรรยาก็มี บางคนจะทุบตีภรรยาเม่ือเกิดความเครียดมา 
จากสาเหตุนอกบานหร ือท่ีทํางาน หลายคนเติบโตมาในครอบครัวท่ีถูกพอแมทุบตี รุนแรง เม่ือมีความโกรธ 
จึงมักจะระบายอารมณดวยวิธีการเดิม อยางท่ีตัวเองเคยประสบมา สามีบางคนอาจจะมีความผิดปกติทาง 
จิตใจท่ีตองการการบําบัดรักษาก็เปนได     

 สามีท่ีชอบทุบตีภรรยา มักดูถูกภรรยาวาไปไมรอด ไมมีท่ีไป เห็นภรรยาเปนวัตถุส่ิงของ รูสึกวา 
ตัวเองเหนือกวา ภรรยาตองอยูใตอํานาจบังคับของตนเอง การทุบตี หากไดเร่ิมตนทํา สักคร้ังหนึ่งแลวก็จะมี 
คร้ังตอไปอีกเร่ือย ๆ  

 ถาคุณเคยถูกสามีทุบตีและยังพอชวยตัวเองได เม่ือสังเกตวาสามีเร่ิมโมโหอาจจะมาทุบตีอ ีก คุณ 
ตองวางทาไมหวั่นไหว พูดจาเสียงดังและหนักแนนใหเขาหยุดการกระทํา และควรหาทางหนีทีไล หรือหา 
ส่ิงปองกันตัวไวลวงหนาดวย   ทางท่ีดีถารูวาสามีอารมณราย  คุณควรพยายามอยาไปยั่วโทสะ หรือขัดคอเขา  
เพราะจะเปนการกระตุนใหเขาโกรธได   

 ถาคุณชวยตัวเองไมได คุณควรออกจากบานไปอยูท่ีอ่ืนช่ัวคราว เชนครอบครัวเดิมของตนเอง  หรือ 
บานพักฉุกเฉิน สําหรับการแกไขปญหานี้ในระยะยาวคุณตองพยายามสรางความเขมแข็งใหกับตัวเอง ใหมาก 
ข้ึน พยายามหาทางพึ่งตัวเอง ประกอบอาชีพและดําเนินชีวิตดวยตัวเองใหได เพื่อวันหนึ่งวันใดท่ีคุณไม 
สามารถอยูรวมบานกับสามี  คุณจะไดสามารถยืนหยัดไดดวยตัวของคุณเอง            
   หากคุณตองการความชวยเหลือเนื่องจากถูกสามีทํารายทุบตี โปรดติดตอมูลนิธิผูหญิงซ่ึงเปน 
องคกรเอกชนท่ีใหความชวยเหลือในดานนี้โดยตรง หรือโทรมาคุยกับเราไดท่ีหมายเลข 02-526-3342  ตลอด 
24 ช่ัวโมง   
 
 
 
 
 
 
 
       
*นักจิตวิทยา 7  สํานักพัฒนาสุขภาพจิต     
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รหัส  3939 เบื่อหนายสามีและลูก 
 

เยาวนาฏ  ผลิตนนทเกียรติ* 
 
 คุณเปนภรรยาที่กําลังเบ่ือหนายสามีและลูกอยูหรือเปลา หากคุณมีปญหาเชนนี้คงตองถามตัวเอง 
กอนวา ความร ูสึกเหลานี้มีสาเหตุมาจากอะไร เชน รับภาระดูแลชีวิตความเปนอยูของสามีและลูกมากเกินไป  
หรือเบ่ือพฤติกรรมท่ีไมเรียบรอยของสามีและลูก      
 ในเร่ืองของการดูแลชีวิตความเปนอยูในบานนั้น หากคุณตองรับภาระอยูคนเดียว จะเปนเร่ืองท่ีท้ัง 
เหนื่อย และเบ่ือหนาย หมดกําลังใจท่ีจะดูแล จึงควรขอใหสามีและลูกชวยแบงเบา ภาระบาง 
 ซ่ึงเทคนิคในการสงเสริมใหสามีและลูกชวยเหลืองานบาน อยูท่ีการพูด ชักชวนใหสามี และลูก 
ทําในส่ิงท่ีเขาทําได ชมเชยเสริมกําลังใจและสนับสนุนใหทําอยางสมํ่าเสมอ หากสามี และลูกไมอยูใน 
ฐานะท่ีจะชวยเหลือไดเต็มท่ีคุณอาจจะตองลดภาระของตัวเอง ทําเฉพาะบางอยางท่ีมีความจําเปน แลวหา 
คนอ่ืนมาชวยหรือหาเคร่ืองอํานวยความสะดวกมาใช ก็จะลดความเบ่ือหนายลงไปไดบาง 
 สําหรับคุณท่ีเบ่ือหนายพฤตกิรรมสามี และลูก เชนชอบท้ิงเส้ือผาท่ีใชแลวเกล่ือน-กลาด รับประทาน 
อาหารแลวไมเก็บจานใหเรียบรอย คุณพูดหลายคร้ังสามีและลูกก็วาบนนารําคาญ สาเหตุท่ีเปนเชนนี้อาจจะ 
เปนเพราะทาทางและคําพูดท่ีคุณใชยังไมคอยไดผล หากคุณตองการแกไขพฤติกรรมท่ีนาเบ่ือหนาย ของสามี 
และลูก คุณควรเลือกทีละพฤติกรรม   
 กับลูกคุณควรหาโอกาสพูดดวยคําพูดท่ีหนักแนนทาทีจริงจัง เตือนใหลูกทําใหถูก  ตองคอยติดตาม 
ใหทําใหเรียบรอย สวนสามีคุณอาจจะตองบอกความรูสึกของคุณเองวาเบ่ือหนาย แลวใชวิธีการขอรอง 
ใหสามีทําในส่ิงท่ีคุณตองการ หากสามีใหความรวมมือเปนอยางดีก็อยาลืมชมเชยใหกําลังใจ ภรรยาท่ีใชวิธี 
การบนวาประชดชันนอกจากจะไมไดรับความรวมมือท่ีดีแลว ยังอาจจะเปนเหตุใหสามีและลูกโกรธเคือง 
และเบ่ือหนายดวย 
 ความเบ่ือหนายของคุณอาจจะเกิดจากการขาดส่ิงใหมๆ ท่ีจะสรางความสดช่ืน ถาเปนเชนนี้คุณควร 
หันมาสนใจตัวเองใหมากข้ึน ปรับเปล่ียนการแตงตัวใหมใหนาสนใจ หาโอกาสไปพบปะเพ่ือนฝูงเกาๆ  
พูดคุยแลกเปล่ียนความคิดเห็น รับประทานอาหารนอกบานหรือไปเท่ียวพักผอนหยอนใจกับสามี และลูก 
บาง อยาลืมวาคุณควรมีเวลาสําหรับตัวเองดวย 
 ในกรณีท่ีคุณยังเบ่ือหนายและหาสาเหตุท่ีแทจริงไมพบ อาจจะขอคําปรึกษาจาก ผูเช่ียวชาญทาง 
สุขภาพจิต ไดตลอด 24 ช่ัวโมง ท่ีโทรศัพทหมายเลข 02-526-3342  เพื่อชวยแกปญหาใหคุณสบายใจข้ึน      
 
 
 
       

*นักจิตวิทยา 7  สํานักพัฒนาสุขภาพจิต  
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รหัส  3940   เบื่อหนายเรื่องเพศสัมพันธ 
 

เยาวนาฏ  ผลิตนนทเกียรติ* 
 

 ความเบ่ือหนายเร่ืองเพศสัมพันธ ของสามีภรรยาอาจจะเกิดจากท้ังสองฝาย หรือฝายใดฝายหนึ่ง 
ไมสนใจความรูสึกทางเพศ และไมตอบสนองความตองการทางเพศของอีกฝาย ปฎิบัติตอกันเหมือนหุนยนต 
หรือเพียงเพื่อระบายอารมณความตองการที่มีเทานั้น นอกจากนี้ความเครียดเนื่องจากมีความทุกขใจไมสบาย 
ใจ ความเจ็บปวยทางรางกายและสภาพรางกายท่ีไมกระชุมกระชวยเหมือนเม่ือหนุมสาวก็อาจจะทําใหเกิด 
ความเบ่ือหนายเร่ืองนี้ได  
 คนเราทุกคนมีความแตกตางกัน เร่ืองเพศสัมพันธก็เชนเดียวกันแตละคนไมมีใครท่ีมีความตองการ 
ท่ีตรงกันทุกอยาง เชนทวงทา วิธีการ เวลาในการมีเพศสัมพันธเปนตน การสังเกตทาที ปฎิกริยาของคูสมรส 
วาเปนอยางไรและหาทางประนีประนอมระหวางความตองการของตนเอง กับความตองการของคูสมรส  จะ 
ทําใหคูสมรสมีความสุขในเร่ืองเพศสัมพันธมากข้ึน และลดความเบ่ือหนายลงได หากเปนไปไดคูสมรสควร 
พูดคุยเปดเผยความรู สึกซ่ึงกันและกันบาง  จะทําใหเขาใจกันและตอบสนองไดตรงความตองการมากข้ึน   
 บางคร้ังความเบ่ือหนายเร่ืองเพศสัมพันธอาจจะเกิดจากความซํ้าซากจําเจ หากไดเปล่ียนแปลง 
บรรยากาศ สถานท่ีบางก็อาจจะทําใหดีข้ึน   
 ในเร่ืองความเครียดนั้น ผูหญิงและผูชายตางก็มีปฎิกริยาตอความเครียดไมเหมือนกัน ผูชายตอง 
การมีเพศสัมพันธเม่ือมีความเครียด แตผูหญิงเม่ือมีความเครียดมักจะไมคอยอยากมีเพศสัมพันธ ควรแกไข 
หรือ คลายความเครียดของภรรยาใหลดลง  ภรรยาจะไดเต็มใจและไมหงุดหงิดเม่ือมีเพศสัมพันธ 

 สวนปญหาคูสมรสท่ีฝายใดฝายหน ึ่งสุขภาพไมดีนั้น ควรจะตองพยายามเห็นอก เห็นใจซ่ึงกัน และ 
กัน และพยายามตอบสนองความตองการเทาท่ีจะเปนไปได หากทําไมได คูสมรสควรหันไปสนใจเร่ืองอ่ืน 
ท่ีจะสรางความสุขใจใหเปนการทดแทน เชน ทํางานอดิเรก หรือแมแตการสําเร็จความใครดวยตนเองเปนตน 

 หากคุณยังมีความทุกขใจในเร่ืองนี้ และแกปญหาไมได คุณสามารถขอรับคําปรึกษาไดจาก หรือ 
คลินิกใหคําปรึกษาเร่ืองเพศโรงพยาบาลสมเด็จเจาพระยา หมายเลข 02-437-0200 ในเวลาราชการ     

 
 
 
 
 

       
*นักจิตวิทยา 7  สํานักพัฒนาสุขภาพจิต    
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รหัส  3941 ปญหาหน้ีสินในครอบครัว 
 

อินท ิรา  ปทมินทร* 
 
 ปญหาเร่ืองหน้ีสินในครอบครัว หรือปญหารายรับไมพอกับรายจาย เปนปญหาท่ีทําใหคุณพอบาน 
คุณแมบานหนักใจอยูไมนอย แตอยางเพิ่งทุกขใจจนเกินไป ปญหานี้ยังพอมีทางแกไขได  
 การปองกันและแกไขปญหาเร่ืองหน้ีสิน มีหลักงายๆ วาตองลดรายจาย และเพิ่ม   รายไดใหมากข้ึน 
 การลดรายจาย จะเหมือนกับการอุดรูร่ัว ไมใหเงินไหลออกโดยไมจําเปน ท้ังนี้สามารถทําได 
โดยการลองสํารวจคาใชจายในเดือนท่ีผานมา ลองจดบันทึกดูวาในครอบครัวมีการใชจายอะไรไปบาง และ 
รายการ ใดท่ีไมจําเปนนาจะตัดออกไปได ก็ใหตัดออกไปใหหมดในเดือนถัดไปจะสามารถลดรายจายลงได 
 แตท้ังนี้ ทุกคนในครอบครัวตองชวยกัน เพราะถาคนหนึ่งประหยัดแตอีกคนยังใชจายฟุมเฟอย 
เหมือนเดิมก็คงไมไดผล คงตองช้ีแจงใหสมาชิกทุกคนในบานโดยเฉพาะลูกๆ ใหเขาใจถึงฐานะครอบ 
ครัวตามความเปนจริง จะไดเขาใจตรงกันและยินดีท่ีจะชวยกันประหยัดตอไป 
 เม่ือลดรายจายไดแลว ก็ใหเอารายรับของท้ังบานมารวมกัน ดูสิวาจะพอกับรายจายหรือไม ถา 
พอและยังเหลือก็คงตองเอาไปทยอยใชหนี้ และเก็บออมไวเผ่ือกรณีฉุกเฉิน เชน การเจ็บปวย อุบัติเหตุ 
หรือการตกงาน เปนตน 
 แตถารายได ยังนอยกวารายจาย ก็คงตองชวยกันคิดวาจะไปหารายไดเพิ่มมาจากท่ีไหนอีก เชน คน 
ท่ีไมไดทํางานก็ออกหางานทํา หรือคนท่ีทํางานแลวอาจทํางานนอกเวลาเพื่อหารายไดพิเศษ หรือเปล่ียนงาน 
ท่ีมีรายไดเพิ่มข้ึน อาจจะขายของมีคาท่ีเก็บไว จํานําส่ิงของ หรือจํานองทรัพยสิน หร ือจะไปกูยืมเงินเพิ่ม 
เปนตน 
 สําหรับหนี้สินท่ีมีอยูเดิมควรทยอยชําระ เพราะเม่ือเงินตนลดลงดอกเบ้ียก็จะลดลงดวย และถาหา 
แหลงเงินกูท่ีดอกเบ้ียตํ่ากวาได ก็ควรยายแหลงเงินกูใหม เพื่อจะไดลดภาระลง ขอสําคัญอยาคิดรวยทางลัด 
โดยการเลนการพนัน หรือทําอาชีพทุจริต เพราะจะยิ่งทําใหเร่ืองเลวรายลงไปอีก 
 การแกปญหาหนี้สินท่ีจะไดผลดี ตองใชเวลา ใชความอดทน และใชความรวมมือของทุกคนใน 
ครอบครัว ถาคุณยังมีขอสงสัยและอยากพูดคุยกับเรา โทรศัพทมาไดท่ีหมายเลข 02-526-3342 ตลอด 24  
ช่ัวโมง 
 
 
 
 
       
*นักวิชาการสาธารณสุข 8  สํานักพัฒนาสุขภาพจิต   
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