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รหัส  3930 วิธีปฏิบัติเมื่อเปนเมียนอย 
 

อินทิรา  ปทมินทร* 
 
 ถาคุณกําลังตกอยูในสภาพเมียนอย จะโดยไมต้ังใจหรือโดยเจตนาก็ตาม คําแนะนําแรกของเราก็คือ 
ขอใหคุณเลิกเสีย 
 เพราะคุณกําลังสรางทุกขใหตัวเอง และคนอ่ืนๆ อีกหลายคน ไมวาจะเปนเมียหลวง ลูกของ 
เมียหลวง หรือแมแตครอบครัวของคุณเอง พอแมญาติพี่นองของคุณคงจะมีความสุขไปไมได ถารูวาคุณ 
ไปเปนเมียนอยเขา มีแตจะอับอาย ผิดหวังและเสียใจ เพราะคุณกําลังทําผิดศีลธรรม และ ทําใหเส่ือมเสียช่ือ 
เสียงวงศตระกูลดวย 
 ถาคุณบอกวาเลิกไมได เพราะรักเขา แตคุณแนใจหรือวาเขารักคุณ เขาอาจสัญญาวา จะเลิกกับ 
เมียหลวงมาแตงกับคุณ แตจนปานนี้ก็ยังไมเลิก แลวการท่ีเขานอกใจเมียหลวงมามีความสัมพันธกับคุณได 
ในอนาคต เขาก็ยอมมีคนอื นไดอีกเชนกัน แลวคุณจะยังรักเขาอยูอีกหรือ 
 ถาคุณบอกวาเลิกไมได เพราะไมมีทางไป ไมมีเงิน ทุกวันนี้ท่ีอยูไดก็เพราะเขาสงเสียคงถึงเวลา 
แลวท่ีคุณตองคิดหาลูทางทํามาหากินดวยตัวเอง เพราะการเปนเมียนอยนั้นไมยั่งยืน เขาเบ่ือเขาก็ท้ิง เขาจะ 
หยุดสงเสียเม่ือใดก็ได ถึงตอนนั้นคุณก็ตองดิ้นรนหาเล้ียงตัวเองอยูดี เพราะฉะน้ันจะรอใหเขาท้ิงกอนทําไม 
เร่ิมยืนหยัดดวยตัวเองเสียต้ังแตวันนี้จะไมดีกวาหรือ 
 ถาคุณบอกวาเลิกไมได เพราะมีลูกกันแลว นี่ก็ไมใชขออาง เร่ืองลูกก็สวนลูก เขาก ยังคงเปนพอ ลูก 
กันตอไป แตคุณตางหากท่ีเปนสวนเกิน ควรยุติความสัมพันธกับเขาเสีย สวนลูกคุณคงไปยุติความสัมพันธ 
ไมได คงตองใหเขาเปนพอลูกกัน รับผิดชอบเล้ียงดูกันตอไป เรียกวาเลยตามเลยก็แลวกัน แตคุณไมตอง 
ไปมีสวนดวยเทานั้นก็พอ 
 ถาคุณตัดใจเลิกเปนเมียนอยได หันมาทํางานสรางคุณคาใหตัวเอง อยูอยางมีศักดิ์ศรี โอกาสที่คุณจะ 
มีชีวิตท่ีดีกวา และไดพบกับผูชายดีๆ ท่ีไมมีพันธะ ก็ยังมีอยู อยาจมปลักอยูกับการเปนเมียนอยเลย 
 ถาคุณยังมีขอสงสัยและอยากคุยกับเรา ก็โทรศัพทมาไดท่ีหมายเลข 02-526-3342 ตลอด 24 ช่ัวโมง 
 
 
 
 
 
 
       
*นักวิชาการสาธารณสุข 8  สํานักพัฒนาสุขภาพจิต   

 



 147

รหัส  3931 เสียตัวใหเขาแลว จะทําอยางไร 
 

อุษา  ล่ิมซ้ิว * 
 หากคุณพลาดพล้ังตองเสียตัวใหคนท่ีคุณรัก และคุณก็คิดวาเขารักคุณจริงเชนกันแตถาเขาเร่ิมตีตัว 
ออกหางไมรับผิดชอบคุณ คุณคงตองคิดทบทวนดูใหมแลววาเขารักคุณจริงหรือไม  จะไดไมตองพลาดพล้ัง 
เสียตัวใหเขาเปนคร้ังท่ีสอง  ท่ีสามตอไป 
 สวนท่ีเสียตัวไปแลว ก็อยาไปคิดวาหมดส้ินทุกส่ิงทุกอยางในชีวิตแลว เห็นวาตนเองไมมีคุณคา 
ปลอยเนื้อปลอยตัวไปกันใหญ ท่ีสําคัญอีกประเด็นหนึ่งคือ เสียตัวไปกับคนน้ี ก็อยาปกใจวาจะตองเปนคน 
นี้เทานั้น ขอใหท่ีผานมาเปนเพียงประสบการณของชีวิตถาคนท่ีเราเสียตัวใหคร้ังแรกเขาไมยอมรับหรือไปรูที 
หลังวาเขามีพันธะ แลวมาหลอกคุณ ขอใหอยาเข็ดขยาด ยังมีคนดีท่ีรักและตองการคุณอยู และคุณก็สามารถ 
เร่ิมตนกับคนใหมไดเสมอ    
 อยางไรก็ตาม อยาลืมวา การมีเพศสัมพันธทุกคร้ังตองมีการปองกัน ท้ังการต้ังครรภ และโรคติดตอ 
ทางเพศสัมพันธตาง ๆ เสมอ   
 ถาคุณตองการปรึกษาพูดคุยกับใครสักคนในเร่ืองนี้ ลองโทรศัพทมาคุยกับเราไดท่ีหมายเลข 02-
526-3342   ตลอด 24 ช่ัวโมง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
       
*นักจิตวิทยา 5   สํานักพัฒนาสุขภาพจิต  
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รหัส  3932   ปญหาสามีมีเมียนอย 
 

อินทิรา  ปทมินทร* 
 
 ปญหาสามีนอกใจ เปนปญหาท่ีสรางความทุกข ความขมข่ืน และคับแคนใจใหภรรยาเปนอยางยิ่ง 
ถาคุณกําลังเผชิญปญหานี้อยูละก็ ขอใหรูไวเถอะวาไมไดมีแตคุณคนเดียวท่ีมีความทุกขเพราะเร่ืองนี้ แตยังมี 
ผูหญิงอ่ืนอีกมากมายท่ีกําลังเผชิญชะตากรรมเชนเดียวกับคุณ และปญหานี้ก็มี มานานต้ังแตสมัยบรรพบุรุษ 
ของเราแลว และจะยังคงมีตอไปในอนาคตดวย 
 ดังนั้น จึงขอใหคุณใจเย็นๆ คอยๆ คิดแกไข เพราะมีคนทําสําเร็จมาแลวไมนอยเหมือนกัน 
 กอนอ่ืน คงตองถามใจตัวเองกอนวายังรักเขาอยูหรือเปลา อยากไดเขากลับคืนมาไหม จะใหอภัย 
เขาไดไหม และพรอมท่ีจะปรับตัวเขาหากันใหมอีกคร้ังหรือไม 
 เพราะแมคุณจะจัดการแยงเขากลับคืนมาไดสําเร็จ แตใหอภัยเขาไมได และไมยอมปรับ ตัวปรับใจ 
เสียใหมเพื่อฟนฟูความสัมพันธระหวางคุณกับเขา ก็จะไรประโยชน เพราะไมชาเขาก็คงกลับไปมีเมียนอย 
ใหคุณตองน้ําตาตกอีกคร้ังหนึ่ง 
 ถาคุณเลือกท่ีจะรักษาความสงบสุขในครอบครัวอยากใหเขากลับมาเปนสามีท่ีดีของคุณเปนพอท่ีดี 
ของลูกอีกคร้ังหนึ่ง ก็ขอใหพยายามทําใจใหอภ ัยเขา คิดถึงความดีท่ีเขาเคยทํามาในอดีต และพยายามคนหา 
สาเหตุท่ีทําใหเขาเปล่ียนไป ซ่ึงแนนอน คุณเองก็อาจมีสวนอยูดวยก็ได และการแกไขท่ีตัวคุณเอง นาจะงาย 
กวาท่ีตัวเขา   
 วิธีแกไขก็คือ ลองคิดวาถาตัวคุณเปนสามี คุณจะตองการใหภรรยาปฏิบัติตอคุณอยางไรบ างหรือใน 
ความคิดของคุณ คุณคิดวาเมียนอยมีดีกวาคุณตรงไหน เธอผูนั้นปฏิบัติตอสามีคุณอยางไร เขาจึงติดใจแลว 
คุณจะทําอยางนั้นบางไดไหม ถาตอบวาไมไดก็จบกัน เตรียมใจสูญเสียเขา ไดเลย แตถาตอบวาจะลอง 
พยายาม ชีวิตสมรสของคุณก็ดูจะมีความหวังมากข้ึน  
 อยาลืมภาษิตท่ีวา �เสียทองเทาหัว ไมยอมเสียผัวใหใคร� ของรักของเรา จะยอมใหใครมาแยง 
ไปงายๆ ไดอยางไร ตองชิงกลับมาและทะนุถนอมไวใหดี อยาท้ิงๆ ขวางๆ แลวพอถูก คนอ่ืนเก็บไปชม จึงจะ 
รูคุณคาและเกิดความเสียดาย ท้ังนี้ก็เพื่อความสุขของตัวคุณเอง และของลูกดวย 
 ถาคุณยังมีปญหาคางคาใจและตองการจะพูดคุยกับเราก็โทรศัพทมาไดท่ีหมายเลข 02-526-3342   
ตลอด 24 ช่ัวโมง 
 
 
 
       
*นักวิชาการสาธารณสุข 8  สํานักพัฒนาสุขภาพจิต    
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รหัส  3933   เมื่อนอกใจภรรยา จะแกปญหาอยางไร 
 

อินทิรา  ปทมินทร* 
 
 คุณผูชายท่ีเผลอใจหรือจงใจไปมีเมียนอยแลวรูสึกผิด อยากกลับตัวมาเปนสามีท่ีดีของภรรยาเปน 
พอท่ีดีของลูก เชิญฟงทางนี้  
 ส่ิงแรกท่ีเราอยากบอกคุณก็คือ ปญหาของคุณยังไมสายเกินแก ขอเพียงแตใหหยุดความสัมพันธ 
กับเมียนอยโดยเด็ดขาด แลวกลับมายอมรับผิดกับภรรยาของคุณแตโดยดี อาจไม ตองถึงขนาดคุกเขาขอโทษ 
เพียงแคทําตัวใหนารักกวาเดิม เอาอกเอาใจภรรยา และเอาใจใสลูกใหมากข้ึน เทานั้นก็พอ 
 คุณอาจเถียงวา การที่คุณมีเมียนอยนั้น ไมใชความผิดของคุณคนเดียว ภรรยาก็มี สวนดวย เพราะ 
เธอทําตัวเหินหาง ไมเอาอกเอาใจคุณ แถมยังจูจี้ข้ีบน ชอบวางอํานาจเหนือคุณอยูเร่ือย ไมเหลือความออน 
หวานนารักเหมือนสมัยเปนแฟนกันเลย ทําใหคุณตองไปแสวงหาสาวอ่ืนท่ีเห็นความสําคัญของคุณยกยอง 
เอาอกเอาใจคุณแทน 
 แตถึงภรรยาของคุณจะบกพรองไปบาง ก็นาจะพูดจาทําความเขาใจกันได บางคร้ังเม่ืออยูกันไป 
นานๆ เวลาก็ทําให คนเราเปล่ียนไปไดโดยไมรูตัว 
 คุณเองก็เปล่ียนไปจากสมัยเม่ือแตงงานใหมๆ เหมือนกัน เชนใหเวลากับงานมากกวาท่ีบาน กลับ 
บานไมตรงเวลา ไปไหนมาไหนก็ไมคอยบอก ไมคอยมีอารมณขัน ไมเอาอกเอาใจภรรยาเหมือนเดิม แบบนี้ 
ก็ทําใหภรรยาเครียด แลวกลายเปนคนจูจี้ข้ีบน หงุดหงิดงายไดเหมือนกัน 
 สรุปแลวก็คือ ท้ังคุณและภรรยาตางก็เปล่ียนไป และความเปล่ียนแปลงนี้เองท่ีมีสวนผลักดันให 
เกิดปญหาบุคคลท่ีสามข้ึนมา และคุณเองอาจจะผิดมากหนอยท่ีเปนฝายนอกใจภรรยา ทําใหเธอชอกชํ้าใจ 
แถมยังกระทบกระเทือนถึงสุขภาพจิตของลูกของคุณดวย 
 ดังนั้น คุณจึงตองไถโทษหนักหนอย ดวยการยอมรับผิด และปรับเปล่ียนตัวเองเสียใหม โดยการ 
เอาอกเอาใจภรรยาใหมากข้ึน พูดคุยหยอกลอกับเธอใหมากข้ึน หาเวลาไปเท่ียวพักผอนหยอนใจดวยกัน 
เลิกงานแลวก็รีบกลับบานใหตรงเวลา ชวยดูแลลูก ชวยทํางานบาน เพื่อใหภรรยาไดพักบาง แรกๆ ภรรยา 
อาจยังโกรธและหมางเมินอยู แตเม่ือเธอเห็นความต้ังใจจริงของคุณ ก็คงใจออน ยอมใหอภัยคุณ เม่ือถึงตอนนี้ 
คุณจะขอรองใหเธอปรับเปล่ียนตัวเองบาง เธอก็คงยินดี 
 ถาคุณยังมีปญหาและอยากคุยกับเรา ก็โทรศัพทมาไดท่ีหมายเลข 02-526-3342 ตลอด 24  ช่ัวโมง 
 
 
 
       
*นักวิชาการสาธารณสุข 8  สํานักพัฒนาสุขภาพจิต    
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รหัส  3934 รักสามีคนอื่น จะทําอยางไร 
 

อุษา  ล่ิมซ้ิว * 
 
 หากคุณไปหลงรักสามีของคนอ่ืน ก็ขอใหอยูแตในใจเถิด อยาไดคิดทําใหเขาตองเลิกกับครอบครัว 
หรือคิดแยงชิงเขาไปจากครอบครัวเลยเพราะเปนเร ื่องท่ีผิดศีลธรรม   
 ถาคุณรักเขาจริงก็ตองไมทําใหเขาเดือดรอน และตองยอมท่ีจะเปนฝายเสียสละเพ่ือใหคนท่ีคุณรักมี 
ความสุข 
 ในระหวางท่ีคุณกําลังทําใจ ก็ใหพยายามอยูหางๆ เขา ถาคิดถึงเขา ก็ใหพยายามคิดถึงแตขอเสีย 
ของเขา และคิดถึงภรรยาและลูกของเขาดวย คุณจะไดเกิดความยั้งคิดมากยิ่งข้ึน และถาเขาเปนฝายตามต๊ือ 
คุณ นั่นยิ่งแสดงวาเขาเปนคนไมดี ไมรับผิดชอบครอบครัวของเขาเอง เขาจึงไมเหมาะสมกับคุณดวยประการ 
ท้ังปวง 
 จงตัดใจจากเขาเสียเถิด ถาคุณยังรูสึกวาทําใจลําบาก โทรศัพทมาปรึกษาเราไดเสมอท่ีหมายเลข 02-
526-3342  ตลอด 24 ช่ัวโมง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
       
*นักจิตวิทยา 5   สํานักพัฒนาสุขภาพจิต  
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รหัส  3935 การปองกันปญหาการนอกใจ 
 

อินทิรา  ปทมินทร* 
 
 ปญหาการนอกใจคูสมรส เปนปญหาวิกฤติ และทําลายครอบครัวใหแตกแยกมานักตอนักแลว  
การปองกันไมใหเกิดปญหาดังกลาวจึงถือเปนเร่ืองสําคัญมาก 
 วิธีปองกันปญหาการนอกใจ ทําไดโดยการใหความใสใจคูสมรสอยางสมํ่าเสมอ อยาไดเห็นวาอีก 
ฝายเปน �ของตาย� ท่ีไปไหนไมรอดเด็ดขาด เพราะหลายคร้ังท่ี �ของตาย� ท่ีเราไมใหความสําคัญแลว 
กลับกลายเปนของท่ีนาสนใจสําหรับคนอ่ืน และตัว �ของตาย� เองก็กลับมีชีวิตชีวาข้ึนมาใหม แลวก็ 
โผผินบินไปจากเรา กวาจะรูตัวก็อาจจะสายเกินแกไปแลว 
 เพราะฉะน้ัน คงตองหม่ันใหความเอาใจใส ดูแลคูสมรสอยางดีและสมํ่าเสมอ คิดวาเขา หรือเธอ 
เปนของมีคาสําหรับเราท่ีอาจหาไมไดอีกแลว จะไดหม่ันทะนุถนอม เอาอกเอาใจ และดูแลเปนอยางดี 
 ถาสังเกตเห็นวาอีกฝายเร่ิมมีการเปล่ียนแปลง เชนเร่ิมกลับบานไมตรงเวลา ผิดนัดบอยๆ ชอบไป 
ไหนมาไหนตามลําพัง พิถีพิถันในการแตงกายเปนพิเศษ ไมคอยสนใจท่ีจะพูดคุยดวยเหมือนเคย เปนตน ให 
ถือวาเปนสัญญาณอันตรายท่ีคุณตองรีบแกไขโดยดวน 
 โดยการใหความใสใจคูของคุณใหมากข้ึนกวาเดิม ทําดีตอเขาหรือเธอใหมากยิ่งข้ึน อยาไดกระทํา 
การกาวราว ดาวา ตําหนิติเตียนเปนอันขาด เพราะจะยิ่งทําใหอีกฝายเห็นวาคุณชาง เลวราย นาเบ่ือหนาย สู 
บุคคลท่ีสามไมไดเลย จะเหมือนกับการผลักไสเขาใหไปอยูกับมือท ี่สามเร็วยิ่งข้ึน 
 คุณคงตองใหความใกลชิดคูของคุณใหมาก ไปไหนไปดวยกัน ไมเปดโอกาสใหอีกฝายออก นอกลู 
นอกทาง ถาคุณมีลูก ก็ใหหม่ันพูดถึงลูกบอยๆ เพื่อใหอีกฝายรูสึกวายังตองรับผิดชอบลูกดวย ถาจะทําส่ิงท่ี 
ไมดีจะไดนึกถึงลูก ทําใหมีสติข้ึนมาบาง  
 ท่ีสําคัญ คุณตองดูแลตัวเองดวย อยาปลอยใหตัวเองทรุดโทรม ดูไมได ตองพัฒนาตัวเองอยูเสมอ 
โดยเฉพาะดานความรูใหมๆ จะไดทันโลก อีกฝายจะไดรูสึกภาคภูมิใจในตัวคุณ และสบายใจเม่ืออยูใกลคุณ 
จะไดไมคิดไปหาความสบายใจท่ีไหนอีก 
 เร่ืองของการปองกันปญหาการนอกใจก็มีดังท่ีกลาวมานี้ ถาคุณยังอยากพูดคุยกับเราตอก็โทรศัพท 
มาไดท่ีหมายเลข 02-526-3342  ตลอด 24 ช่ัวโมง 
 
 
 
 
       
*นักวิชาการสาธารณสุข 8  สํานักพัฒนาสุขภาพจิต    
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รหัส  3936 การเตรียมตัวเปนพอแม 
 

อุษา  ล่ิมซ้ิว * 
 
 ส่ิงท่ีตองเตรียมสําหรับพอแม  ไดแกเร่ืองตอไปนี้คือ 
 - การเตรียมใจ เตรียมอารมณ เพราะการเล้ียงลูกนั้นเหนื่อย ตองอดทน ตองทุมเทเวลาโดย 
เฉพาะ เวลาสวนตัวของคุณจะมีนอยลง 
 - การเตรียมเร่ืองเศรษฐกิจ เพราะการมีลูกตองมีคาใชจายสูงข้ึน จึงตองเตรียมการเก็บออมเพ่ือ 
เปนคาใชจายของลูก 
 - การเตรียมความรู ควรหาความรูเกี่ยวกับการเล้ียงลูกและควรมีการพูดคุย ทําความเขาใจใน 
เร่ืองการชวยกันเล้ียงลูก หรือควรพูดคุยตกลงถึงบทบาทในการดูแลลูก   
 การรูจักเตรียมตัวรับมือไวลวงหนาสําหรับคุณพอคุณแม จะทําใหการเล้ียงลูกเปนงานท่ีมีความสุข 
มากข้ึน และหากตองการคําปรึกษาเพิ่มเติม สามารถโทรศัพทมาคุยกับเราไดท่ีหมายเลข 02-526-3342   
ตลอด 24 ช่ัวโมง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
       
*นักจิตวิทยา 5   สํานักพัฒนาสุขภาพจิต  
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รหัส  3937 ความขัดแยงระหวางคูสมรสกับญาติพ่ีนอง 
 

เยาวนาฏ  ผลิตนนทเกียรติ* 
 
 ความขัดแยงระหวางคูสมรสกับญาติพี่นอง เชนแมผัวกับลูกสะใภ พอตากับลูกเขย เปนตน หากเกิด 
เหตุการณเหลานี้ในครอบครัวของคุณ ในฐานะท่ีคุณเปนคนกลางและพักอาศัยอยูในบานหลังเดียวกันนี้ คง 
ตองพบกับความขัดแยงและความเครียดอยางหลีกเล่ียงไมได   
 
วิธีการแกไขเพ่ือใหปญหาคล่ีคลายลงอาจทําไดดังนี้    
 กรณีท่ีเปนความขัดแยงระหวางคูสมรสกับญาติของเขาเอง คุณตองระมัดระวังคําพูดและทาทีท่ีใช  
อยาไปเขาขางฝายใดฝายหนึ่ง จะทําใหคูกรณีขัดแยงกันมากข้ึน และเกิดผลเสียตอการใชชีวิตอยูรวมบาน 
เดียวกัน ถาเปนไปไดคุณควรพยายามพูดจาหาทางใหประนีประนอมกัน โดยใหเห็นแกความเปนญาติ พี่นอง 
หรืออาจจะพูดคุยกับคูสมรสของคุณใหลดความโกรธ ความไมพอใจท่ีมีตอกันลงบาง เพราะครอบครัวตอง 
อยูรวมในบานเดียวกัน การโกรธเคืองกันสงผลเสีย ทําใหเขาหนากันไมติด อึดอัดท่ีจะอยูรวมกัน   
 ขณะเดียวกันคุณก ็ควรพยายามสรางความเขาใจท่ีถูกตองกับญาติพี่นองของคูสมรสดวย เพราะสวน 
ใหญเร่ืองท่ีโกรธเคืองกันมักจะเปนการเขาใจผิด นอกจากนี้ คุณควรคงปฏิบัติตอญาติพี่นอง ของคูสมรสดวย 
ความมีน้ําใจเหมือนเดิม เชนชวยดูแลเร่ืองอาหาร ชวยดูแลเร่ืองความเปนอยูของเด็กๆ เปนตนจะชวยลดความ 
โกรธเคืองระหวางคูสมรสของคุณกับญาติพี่นองลงไดบาง      
 สวนครอบครัวท่ีมีความขัดแยงกันคอนขางสูง เชนเร่ืองผลประโยชน มรดกหรือ ขัดแยงกันบอย ๆ  
ไมสามารถแกไขใหคล่ีคลายลงได คุณอาจจะตองใชวิธีการอยูหางๆ ไมเขาไป เกี่ยวของมากนักเพื่อ หลีกเล่ียง 
ความขัดแยงท่ีอาจจะบานปลาย หรือถาเหตุการณตึงเครียดมากข้ึนและคุณพอมีเงินทอง อยูบางก็อาจจะแยก 
ครอบครัวไปอยูตางหาก  แตก็ควรเปนวิธีสุดทายท่ีจะใช 
 กรณีท่ีคูสมรสของคุณขัดแยงกับญาติพี่นองของคุณ ในฐานะท่ีคุณเปนคนกลาง คุณอาจจะตองมี 
บทบาทในการประสานความเขาใจ หรือหาทางใหประนีประนอมกันมากข้ึน ในชวงแรกคุณอาจจะตองคน 
หาความจริงวาเร่ืองราวเปนมาอยางไร คุณตองทําตัวเปนกลาง ทําใจใหหนักแนน อยาเขาขางใดขางหนึ่ง 
และพยายามชี้ใหท้ังสองฝายเห็นวาความขัดแยงท่ีเกิดข้ึนทําใหคุณเปนทุกขไมสบายใจ     
 หากท้ังสองฝายพรอมท่ีจะพูดคุยกัน คุณอาจจะตองใชเทคนิคการเปนคนกลาง ต้ังกติกา วาใหแตละ 
ฝายพูดถึงความคิดความรูสึกของตนเอง ใหพูดทีละฝาย ฝายหนึ่งพูดจบอีกฝาย จึงจะพูด แลวถาเปนไปได   
ใหมาพบกันคร่ึงทาง หากคุณไมอยูในฐานะจะเปนคนกลาง อาจจะตองหาคนซ่ึงเปนท่ีเคารพนับถือมาชวย 
เปนคนกลางให  
 ขอใหคุณอดทน และหนักแนนใหมากเขาไว แตหากคุณยังไมสามารถแกไขความขัดแยงดังกลาว 
ไดอาจจะโทรศัพทมาขอคําปรึกษาไดท่ี หมายเลข  02-526-3342   ตลอด 24 ช่ัวโมง  
 
 
 
 
 

*นักจิตวิทยา 7  สํานักพัฒนาสุขภาพจิต   
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รหัส  3938 สามีชอบทุบตี 
 

เยาวนาฏ  ผลิตนนทเกียรติ* 
 
 สามีท่ีชอบทุบตีภรรยา สวนใหญมีสาเหตุมาจากการติดสุราทําใหขาดสติ สามีบางคนถูกภรรยา 
ยั่วยุดวยคําพูดและการกระทําจนทนไมไหวตองทุบตีภรรยาก็มี บางคนจะทุบตีภรรยาเม่ือเกิดความเครียดมา 
จากสาเหตุนอกบานหร ือท่ีทํางาน หลายคนเติบโตมาในครอบครัวท่ีถูกพอแมทุบตี รุนแรง เม่ือมีความโกรธ 
จึงมักจะระบายอารมณดวยวิธีการเดิม อยางท่ีตัวเองเคยประสบมา สามีบางคนอาจจะมีความผิดปกติทาง 
จิตใจท่ีตองการการบําบัดรักษาก็เปนได     

 สามีท่ีชอบทุบตีภรรยา มักดูถูกภรรยาวาไปไมรอด ไมมีท่ีไป เห็นภรรยาเปนวัตถุส่ิงของ รูสึกวา 
ตัวเองเหนือกวา ภรรยาตองอยูใตอํานาจบังคับของตนเอง การทุบตี หากไดเร่ิมตนทํา สักคร้ังหนึ่งแลวก็จะมี 
คร้ังตอไปอีกเร่ือย ๆ  

 ถาคุณเคยถูกสามีทุบตีและยังพอชวยตัวเองได เม่ือสังเกตวาสามีเร่ิมโมโหอาจจะมาทุบตีอ ีก คุณ 
ตองวางทาไมหวั่นไหว พูดจาเสียงดังและหนักแนนใหเขาหยุดการกระทํา และควรหาทางหนีทีไล หรือหา 
ส่ิงปองกันตัวไวลวงหนาดวย   ทางท่ีดีถารูวาสามีอารมณราย  คุณควรพยายามอยาไปยั่วโทสะ หรือขัดคอเขา  
เพราะจะเปนการกระตุนใหเขาโกรธได   

 ถาคุณชวยตัวเองไมได คุณควรออกจากบานไปอยูท่ีอ่ืนช่ัวคราว เชนครอบครัวเดิมของตนเอง  หรือ 
บานพักฉุกเฉิน สําหรับการแกไขปญหานี้ในระยะยาวคุณตองพยายามสรางความเขมแข็งใหกับตัวเอง ใหมาก 
ข้ึน พยายามหาทางพึ่งตัวเอง ประกอบอาชีพและดําเนินชีวิตดวยตัวเองใหได เพื่อวันหนึ่งวันใดท่ีคุณไม 
สามารถอยูรวมบานกับสามี  คุณจะไดสามารถยืนหยัดไดดวยตัวของคุณเอง            
   หากคุณตองการความชวยเหลือเนื่องจากถูกสามีทํารายทุบตี โปรดติดตอมูลนิธิผูหญิงซ่ึงเปน 
องคกรเอกชนท่ีใหความชวยเหลือในดานนี้โดยตรง หรือโทรมาคุยกับเราไดท่ีหมายเลข 02-526-3342  ตลอด 
24 ช่ัวโมง   
 
 
 
 
 
 
 
       
*นักจิตวิทยา 7  สํานักพัฒนาสุขภาพจิต     
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รหัส  3939 เบื่อหนายสามีและลูก 
 

เยาวนาฏ  ผลิตนนทเกียรติ* 
 
 คุณเปนภรรยาที่กําลังเบ่ือหนายสามีและลูกอยูหรือเปลา หากคุณมีปญหาเชนนี้คงตองถามตัวเอง 
กอนวา ความร ูสึกเหลานี้มีสาเหตุมาจากอะไร เชน รับภาระดูแลชีวิตความเปนอยูของสามีและลูกมากเกินไป  
หรือเบ่ือพฤติกรรมท่ีไมเรียบรอยของสามีและลูก      
 ในเร่ืองของการดูแลชีวิตความเปนอยูในบานนั้น หากคุณตองรับภาระอยูคนเดียว จะเปนเร่ืองท่ีท้ัง 
เหนื่อย และเบ่ือหนาย หมดกําลังใจท่ีจะดูแล จึงควรขอใหสามีและลูกชวยแบงเบา ภาระบาง 
 ซ่ึงเทคนิคในการสงเสริมใหสามีและลูกชวยเหลืองานบาน อยูท่ีการพูด ชักชวนใหสามี และลูก 
ทําในส่ิงท่ีเขาทําได ชมเชยเสริมกําลังใจและสนับสนุนใหทําอยางสมํ่าเสมอ หากสามี และลูกไมอยูใน 
ฐานะท่ีจะชวยเหลือไดเต็มท่ีคุณอาจจะตองลดภาระของตัวเอง ทําเฉพาะบางอยางท่ีมีความจําเปน แลวหา 
คนอ่ืนมาชวยหรือหาเคร่ืองอํานวยความสะดวกมาใช ก็จะลดความเบ่ือหนายลงไปไดบาง 
 สําหรับคุณท่ีเบ่ือหนายพฤตกิรรมสามี และลูก เชนชอบท้ิงเส้ือผาท่ีใชแลวเกล่ือน-กลาด รับประทาน 
อาหารแลวไมเก็บจานใหเรียบรอย คุณพูดหลายคร้ังสามีและลูกก็วาบนนารําคาญ สาเหตุท่ีเปนเชนนี้อาจจะ 
เปนเพราะทาทางและคําพูดท่ีคุณใชยังไมคอยไดผล หากคุณตองการแกไขพฤติกรรมท่ีนาเบ่ือหนาย ของสามี 
และลูก คุณควรเลือกทีละพฤติกรรม   
 กับลูกคุณควรหาโอกาสพูดดวยคําพูดท่ีหนักแนนทาทีจริงจัง เตือนใหลูกทําใหถูก  ตองคอยติดตาม 
ใหทําใหเรียบรอย สวนสามีคุณอาจจะตองบอกความรูสึกของคุณเองวาเบ่ือหนาย แลวใชวิธีการขอรอง 
ใหสามีทําในส่ิงท่ีคุณตองการ หากสามีใหความรวมมือเปนอยางดีก็อยาลืมชมเชยใหกําลังใจ ภรรยาท่ีใชวิธี 
การบนวาประชดชันนอกจากจะไมไดรับความรวมมือท่ีดีแลว ยังอาจจะเปนเหตุใหสามีและลูกโกรธเคือง 
และเบ่ือหนายดวย 
 ความเบ่ือหนายของคุณอาจจะเกิดจากการขาดส่ิงใหมๆ ท่ีจะสรางความสดช่ืน ถาเปนเชนนี้คุณควร 
หันมาสนใจตัวเองใหมากข้ึน ปรับเปล่ียนการแตงตัวใหมใหนาสนใจ หาโอกาสไปพบปะเพ่ือนฝูงเกาๆ  
พูดคุยแลกเปล่ียนความคิดเห็น รับประทานอาหารนอกบานหรือไปเท่ียวพักผอนหยอนใจกับสามี และลูก 
บาง อยาลืมวาคุณควรมีเวลาสําหรับตัวเองดวย 
 ในกรณีท่ีคุณยังเบ่ือหนายและหาสาเหตุท่ีแทจริงไมพบ อาจจะขอคําปรึกษาจาก ผูเช่ียวชาญทาง 
สุขภาพจิต ไดตลอด 24 ช่ัวโมง ท่ีโทรศัพทหมายเลข 02-526-3342  เพื่อชวยแกปญหาใหคุณสบายใจข้ึน      
 
 
 
       

*นักจิตวิทยา 7  สํานักพัฒนาสุขภาพจิต  
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รหัส  3940   เบื่อหนายเรื่องเพศสัมพันธ 
 

เยาวนาฏ  ผลิตนนทเกียรติ* 
 

 ความเบ่ือหนายเร่ืองเพศสัมพันธ ของสามีภรรยาอาจจะเกิดจากท้ังสองฝาย หรือฝายใดฝายหนึ่ง 
ไมสนใจความรูสึกทางเพศ และไมตอบสนองความตองการทางเพศของอีกฝาย ปฎิบัติตอกันเหมือนหุนยนต 
หรือเพียงเพื่อระบายอารมณความตองการที่มีเทานั้น นอกจากนี้ความเครียดเนื่องจากมีความทุกขใจไมสบาย 
ใจ ความเจ็บปวยทางรางกายและสภาพรางกายท่ีไมกระชุมกระชวยเหมือนเม่ือหนุมสาวก็อาจจะทําใหเกิด 
ความเบ่ือหนายเร่ืองนี้ได  
 คนเราทุกคนมีความแตกตางกัน เร่ืองเพศสัมพันธก็เชนเดียวกันแตละคนไมมีใครท่ีมีความตองการ 
ท่ีตรงกันทุกอยาง เชนทวงทา วิธีการ เวลาในการมีเพศสัมพันธเปนตน การสังเกตทาที ปฎิกริยาของคูสมรส 
วาเปนอยางไรและหาทางประนีประนอมระหวางความตองการของตนเอง กับความตองการของคูสมรส  จะ 
ทําใหคูสมรสมีความสุขในเร่ืองเพศสัมพันธมากข้ึน และลดความเบ่ือหนายลงได หากเปนไปไดคูสมรสควร 
พูดคุยเปดเผยความรู สึกซ่ึงกันและกันบาง  จะทําใหเขาใจกันและตอบสนองไดตรงความตองการมากข้ึน   
 บางคร้ังความเบ่ือหนายเร่ืองเพศสัมพันธอาจจะเกิดจากความซํ้าซากจําเจ หากไดเปล่ียนแปลง 
บรรยากาศ สถานท่ีบางก็อาจจะทําใหดีข้ึน   
 ในเร่ืองความเครียดนั้น ผูหญิงและผูชายตางก็มีปฎิกริยาตอความเครียดไมเหมือนกัน ผูชายตอง 
การมีเพศสัมพันธเม่ือมีความเครียด แตผูหญิงเม่ือมีความเครียดมักจะไมคอยอยากมีเพศสัมพันธ ควรแกไข 
หรือ คลายความเครียดของภรรยาใหลดลง  ภรรยาจะไดเต็มใจและไมหงุดหงิดเม่ือมีเพศสัมพันธ 

 สวนปญหาคูสมรสท่ีฝายใดฝายหน ึ่งสุขภาพไมดีนั้น ควรจะตองพยายามเห็นอก เห็นใจซ่ึงกัน และ 
กัน และพยายามตอบสนองความตองการเทาท่ีจะเปนไปได หากทําไมได คูสมรสควรหันไปสนใจเร่ืองอ่ืน 
ท่ีจะสรางความสุขใจใหเปนการทดแทน เชน ทํางานอดิเรก หรือแมแตการสําเร็จความใครดวยตนเองเปนตน 

 หากคุณยังมีความทุกขใจในเร่ืองนี้ และแกปญหาไมได คุณสามารถขอรับคําปรึกษาไดจาก หรือ 
คลินิกใหคําปรึกษาเร่ืองเพศโรงพยาบาลสมเด็จเจาพระยา หมายเลข 02-437-0200 ในเวลาราชการ     

 
 
 
 
 

       
*นักจิตวิทยา 7  สํานักพัฒนาสุขภาพจิต    

 



 157

รหัส  3941 ปญหาหน้ีสินในครอบครัว 
 

อินท ิรา  ปทมินทร* 
 
 ปญหาเร่ืองหน้ีสินในครอบครัว หรือปญหารายรับไมพอกับรายจาย เปนปญหาท่ีทําใหคุณพอบาน 
คุณแมบานหนักใจอยูไมนอย แตอยางเพิ่งทุกขใจจนเกินไป ปญหานี้ยังพอมีทางแกไขได  
 การปองกันและแกไขปญหาเร่ืองหน้ีสิน มีหลักงายๆ วาตองลดรายจาย และเพิ่ม   รายไดใหมากข้ึน 
 การลดรายจาย จะเหมือนกับการอุดรูร่ัว ไมใหเงินไหลออกโดยไมจําเปน ท้ังนี้สามารถทําได 
โดยการลองสํารวจคาใชจายในเดือนท่ีผานมา ลองจดบันทึกดูวาในครอบครัวมีการใชจายอะไรไปบาง และ 
รายการ ใดท่ีไมจําเปนนาจะตัดออกไปได ก็ใหตัดออกไปใหหมดในเดือนถัดไปจะสามารถลดรายจายลงได 
 แตท้ังนี้ ทุกคนในครอบครัวตองชวยกัน เพราะถาคนหนึ่งประหยัดแตอีกคนยังใชจายฟุมเฟอย 
เหมือนเดิมก็คงไมไดผล คงตองช้ีแจงใหสมาชิกทุกคนในบานโดยเฉพาะลูกๆ ใหเขาใจถึงฐานะครอบ 
ครัวตามความเปนจริง จะไดเขาใจตรงกันและยินดีท่ีจะชวยกันประหยัดตอไป 
 เม่ือลดรายจายไดแลว ก็ใหเอารายรับของท้ังบานมารวมกัน ดูสิวาจะพอกับรายจายหรือไม ถา 
พอและยังเหลือก็คงตองเอาไปทยอยใชหนี้ และเก็บออมไวเผ่ือกรณีฉุกเฉิน เชน การเจ็บปวย อุบัติเหตุ 
หรือการตกงาน เปนตน 
 แตถารายได ยังนอยกวารายจาย ก็คงตองชวยกันคิดวาจะไปหารายไดเพิ่มมาจากท่ีไหนอีก เชน คน 
ท่ีไมไดทํางานก็ออกหางานทํา หรือคนท่ีทํางานแลวอาจทํางานนอกเวลาเพื่อหารายไดพิเศษ หรือเปล่ียนงาน 
ท่ีมีรายไดเพิ่มข้ึน อาจจะขายของมีคาท่ีเก็บไว จํานําส่ิงของ หรือจํานองทรัพยสิน หร ือจะไปกูยืมเงินเพิ่ม 
เปนตน 
 สําหรับหนี้สินท่ีมีอยูเดิมควรทยอยชําระ เพราะเม่ือเงินตนลดลงดอกเบ้ียก็จะลดลงดวย และถาหา 
แหลงเงินกูท่ีดอกเบ้ียตํ่ากวาได ก็ควรยายแหลงเงินกูใหม เพื่อจะไดลดภาระลง ขอสําคัญอยาคิดรวยทางลัด 
โดยการเลนการพนัน หรือทําอาชีพทุจริต เพราะจะยิ่งทําใหเร่ืองเลวรายลงไปอีก 
 การแกปญหาหนี้สินท่ีจะไดผลดี ตองใชเวลา ใชความอดทน และใชความรวมมือของทุกคนใน 
ครอบครัว ถาคุณยังมีขอสงสัยและอยากพูดคุยกับเรา โทรศัพทมาไดท่ีหมายเลข 02-526-3342 ตลอด 24  
ช่ัวโมง 
 
 
 
 
       
*นักวิชาการสาธารณสุข 8  สํานักพัฒนาสุขภาพจิต   
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