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รหัส  3810   วิธีบอกรัก  
 

สินีนาฏ  จิตตภักดี* 
 
 การบอกรัก เปนการเปดเผยความรูสึกภายในของคุณตอคนท่ีคุณรัก การบอกรักไมใชเร่ือง 
ผิดหรือบาป หญิงและชายสามารถเปดเผยความรูสึกของตนเองได แตควรตระหนักวาการตอบรับ หรือ 
ปฏิเสธเปนสิทธิของเขา คุณจึงควรเตรียมตัว เตรียมใจรับความผิดหวังไวดวย 
 สําหรับวิธีบอกรัก  มีไดหลายวิธี  ดังนี้   
 - แสดงความสนิทสนมและใหความชวยเหลือเขาในเวลาท่ีเขาตองการความชวยเหลือ  
 - ใชสายตาและทาทาง แตไมไดหมายความวาจะใหคุณมองคนท่ีคุณรักดวยสายตาท่ี 
หยาดเยิม้ หรือแสดงทาทางท่ีดแูลวเหมือนใหทาออยเหยือ่ฝายตรงขาม แตใหแสดงออกอยางเหมาะสม และ 
พอดี เชน มองดวยสายตาออนโยน ใชกิริยาวาจาท่ีสุภาพแสดงถึงความหวงใยและเอ้ืออาทร เปนตน 
 - การใหส่ิงของเล็กๆ นอยๆ ซ่ึงไมจําเปนตองเปนของมีคาราคาแพง แตใหเพื่อเปน ท่ี 
ระลึก เปนการส่ือถึงความรูสึกท่ีดีแกเขา    
 - พูดถึงความดีของเขา และบอกเขาวาเราช่ืนชมความดีของเขา เวลาเราอยูใกลเขา เรารูสึก 
สบายใจ และมีความสุข  
  ส่ิงท่ีควรระลึกไวเสมอในการบอกรักคือ ควรใหเหมาะสมกบัเวลา สถานท่ีและโอกาส  
กรอบประเพณี วัฒนธรรมของไทยท่ีไมนิยมการสัมผัส หรือแตะตองตัว เพราะจะเปนการนําไปสูความตอง 
การ ทางเพศได กลายเปนความใครไมใชความรัก   
 หากคุณตองการขอมูลเพิ่มเติม โทรมาคุยกับเราไดท่ีหมายเลข 02-526-3342 ตลอด 24  
ช่ัวโมง  
     
 
 
 
 
 
 
 
 
       
*พยาบาลวิชาชีพ 8  ศูนยสงเสริมพัฒนาการเด็กภาคเหนือ  จ.เชียงใหม 
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รหัส  3811 รักเขาขางเดียว 
 

อัมพร  หัสศิริ* 
 
  ปญหาความรักหนักอก อันเกิดจากความรักท่ีไมสมหวัง มันชางรบกวนจิตใจของคุณทําให 
คุณตองกินไมไดนอนไมหลับ ไมมีสมาธิในการเรียน อยากอยูคนเดียว บางคร้ังอยากทําลายคนท่ีทําใหเรา 
ผิดหวัง หรืออยากทํารายตัวเอง อยาทําใหความคิดเหลานี้มารบกวนจิตใจของคุณเลย ลองมาหาวิธีแกไข 
กันดีกวาดังนี้    
  ถาคุณรักเขาแตเขาไมรักคุณ แนนอนคุณตองรูสึกเสียใจท่ีทุมเทความรักใหเขาแตเขากลับ 
ทําใหคุณตองผิดหวัง บางคร้ังทําใหคุณรูสึกวาตัวเองคงไมดี ไมมีคาอะไร เม่ือความรูสึกนี้เขามาขอใหคุณ 
ตั้งสติใหดี สรางความเขมแข็งใหตัวเอง บอกตัวเองวาคุณยังมีคาสําหรับคนอ่ืนๆ เสมอ เชน พอแม พี่นอง  
ยังมีเพื่อนท่ีเขาใจคุณอีกมากมาย อนาคตของคุณก็ยังกาวไปอีกไกล และคุณอาจพบคนท่ีรักคุณอยางจริงใจ   
และอาจดีกวาคนท่ีทําใหคุณผิดหวังเสียดวยซํ้าไป    
  สําหรับปญหารักขามรุนสวนใหญแลว จะเกิดจากความรูสึกหลงใหลชั่วคราวเสียมากกวา  
เชน คุณอาจไปแอบหลงรักรุนพี่ ครู-อาจารย เพราะเขาเปนคนนาประทับใจ การแอบรักคงไมใชเร่ืองเสียหาย 
ถาไมทําอะไรเลยเถิดจนเกินไป เพราะถาคุณไมระวังตัว คุณอาจไปเจอคนไมดีท่ีฉวยโอกาสจากคุณ  พยายาม 
ตั้งใจเรียนใหดีท่ีสุด สําหร ับเร่ืองความรักคอยๆ พิจารณาเลือกคนท่ี เหมาะสมกบัคุณไปเร่ือยๆ ไมตองรีบรอน  
เพราะคุณยงัคงมีโอกาสและเวลาอีกมากมายท่ีจะเลือกคนด ีๆ   
  ถาคุณคิดวายังทําใจไมได ตองการคําแนะนํามากกวานี้ขอใหติดตอไดท่ีหมายเลข 02-526-
3342  ไดตลอด 24  ช่ัวโมง   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
       
*นักจิตวิทยา 8  ศูนยสงเสริมพัฒนาการเด็กภาคเหนือ  
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รหัส  3812   ไมรักเขา จะปฏิเสธอยางไร  
 

สมนึก  อนันตวรวงศ* 
 
 หากคุณกําลังถูกตามต๊ือดวยคนท่ีคุณไมรัก และอยากตัดรอนใหส้ินเร่ืองส้ินราวกันไป เรามี 
คําแนะนําสําหรับคุณดังนี้  
 เร่ิมแรกเลย คุณตองถามใจตัวเองดูกอนวา คุณรูสึกอยางไรกับคนท่ีตามต๊ือคุณ  รูสึกภูมิใจ 
อยูลึกๆ หรือเปลา ท่ีมีคนมาคอยตามตื๊อ เพราะมีคนอีกมากมายเหลือเกินท่ีหาใครมาสนใจ ยังไมมีเลย และ 
ลองถามใจตนเองตอไปวา ถาเขาหรือเธอไมมาตามต๊ือคุณ คุณจะรูสึกเหมือนขาดอะไรไปในชีวิตหรือไม ถา 
คําตอบของคุณคือ "ใช" คุณรูสึกภูมิใจ และถาเขาไมมาเหมือนชีวิตจะมีอะไรขาดหายไป แสดงวาคุณก็มีใจ 
ใหเขา อยาปฏิเสธเลยจะดีกวา แตถาตอบวา "ไม" ใหเร่ิมปฏิบัติการปฏิเสธ โดยยึดหลักการดังตอไปนี้   
 หลักแรกวาดวยเร่ืองของทาทีในการปฏิเสธ ทาทีหรือทาทางท่ีค ุณแสดงกับเขา ตองทําให 
เขารูสึกเหมือนกับวาคุณเปนเพื่อน หรือเปนพี่ เปนนอง มิใชคนรัก หรือคนท่ีเหมือนจะทอดสะพานใหแสดง 
ใหเขารูชัดๆ วาไมมีทางท่ีเขาจะคืบหนาไดมากกวาความเปนเพื่อน   
 หลักท่ีสองตอมา คือหลักวาดวยวาจา คําพูด ถาแสดงทาทีแลวเขาหรือเธอคนนั้นยังไมรูสึก  
คุณก็ตองพูดกับเขาอยางตรงไปตรงมา ใหคุณมองสบตาเขาแลวบอกเขาวา "ขอบคุณท่ีมีความ รูสึกดีดีกับเรา 
แตเรารูสึกกับเธอเหมือนพี่เหมือนเพื่อนมากกวา และความรูสึกนี้ เปล่ียนแปลงไมได" และถาเขาถามวา 
"มีใครอยูในใจหรือเปลา" ก็ใหยืนยันความรูสึกเดิมวา "ไมสําคัญวามีใครอยูหรือเปลา แตความรูสึกเปนพี่ 
เปนนองหรือเปนเพื่อนกับเธอยังคงจะเปนเชนเดิมตลอดไป เปล่ียนแปลงเปน อยางอ่ืนไมได" การมองสบตา 
แลวพูดจะทําใหน้ําหนักการพูดมีมากข้ึน เขาหรือเธอจะรูวาคุณพูด ออกมาจากใจจริงๆ มิใชการเลนตัว หรือ 
ลองใจ   
 อยางไรก็ตาม วิธีนี้ตองอาศัยความกลาหาญพอสมควร ถาคุณกลาคุณจะประสบความสําเร็จ  
ผลลัพธเปนเชนไร ลองโทรมาพูดคุยกับเราไดท่ีหมายเลข 02-526-3342 เราพรอมจะเปนท่ี ปรึกษาใหตลอด 
24 ช่ัวโมง   
 
 
 
 
 
       
*นักสังคมสงเคราะห 5  ศูนยสงเสริมพ ัฒนาการเด็กภาคเหนือ  
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รหัส  3813   ทําอยางไรใหความรักยืนยาว          
 

สินีนาฏ  จิตตภักดี* 
 
 ส่ิงท่ีจะทําใหคุณคงความรักระหวางกันไดยืนยาว ก็คือ 
 คุณตองพยายามศึกษา และสนใจความรูสึกของเขาวาเขาชอบหรือไมชอบอะไร คุณควร 
ทําส่ิงท่ีเขาชอบ และหลีกเล่ียงการกระทําท่ีเขาไมชอบ   
 เม่ือเห็นเขาทําความดี ใหยกยองชมเชยอยางจริงใจ เม่ือเขาทําส่ิงท่ีดีให คุณควรแสดงความ 
พอใจ และพูดขอบคุณเขาเสมอ 
 หัดมองขามส่ิงท่ีไมดีของเขาไปบาง ใหมองส่ิงท่ีดีท่ีเขามีอยู เพราะไมมีใครในโลก ท่ี 
สมบูรณ และเพียบพรอมไปทุกอยาง เม่ือเขาทําส ิ่งท่ีเราไมชอบจงอดทน  และอดกล้ัน   
 เอาใจเขามาใสใจเรา แสดงความเห็นใจและเขาใจ เอ้ืออาทรและมีน้ําใจ ชวยเหลือเขาตาม 
แตโอกาส โดยเฉพาะอยางยิ่งการใหกําลังใจเขาในชวงเวลาและโอกาสท่ีเขากําลังมีความทุกข   
 คอยใหความหวงใย เตือนเขาดวยความจริงใจและหวังดีเม่ือเขาจะทําผิดพลาด และควรรูจัก 
ใหอภัยเม่ือเขาทําผิดพลาด แตก็ไดสํานึกตัวเองแลว     
 อยางไรก็ตาม คุณควรตระหนักวาทุกคนยอมมีความแตกตางกัน และความคิดของคนก็ 
สามารถเปล่ียนแปลงได ทําใหบางคร้ังความสัมพันธของคนเราท่ีมีตอกันไมยืนยาวเทาท่ีเราตองการ ถึงแมวา 
คุณจะพยายามทําดีท่ีสุดแลวก็ตาม เม่ือถึงเวลานั้นคุณอาจจะเกิดความเสียใจบาง จึงควรเตรียมทําใจไวลวง 
หนาดวย 
 หากคุณตองการขอรับคําปรึกษาในเร่ืองนี้ โทรมาไดท่ีหมายเลข 02-526-3342 ตลอด 24  
ช่ัวโมง  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
       
*พยาบาลวิชาชีพ 8  ศูนยสงเสริมพัฒนาการเด็กภาคเหนือ    
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รหัส  3814 รักทางอินเตอรเน็ต      
 

สมนึก  อนันตวรวงศ* 
 
 ความรักทางอินเตอรเน็ตเกิดจากการไดติดตอส่ือสารกันกับคนท่ีมีความสนใจ คลายกัน  
ชอบเหมือนกัน เม่ือไดส่ือสารกันบอยๆ ไดถามถึงสารทุกขสุขดิบ การดําเนินชีวิตของกัน และกันก็จะเกิด 
ความเอ้ืออาทร หวงใย และเกิดความสนใจใครท่ีจะรูจักกันมากข้ึน  จนในท่ีสุดก็มีการนัดหมายเพื่อเจอะเจอ 
กัน ถาถูกใจกันก็จะสานสัมพันธตอ ความรักก็งอกงามข้ึนเร่ือยๆ ดวยประการฉะนี้   
 แตถาถามวา แลวความรักทางอินเตอรเนต็เช่ือถือไดแคไหน จากประสบการณการทอง Web  
บอกไดเลยวา คอนขางอันตราย เพราะคนท่ีติดตอกันทางอินเตอรเน็ตนั้น 99 เปอรเซ็นต จะใหขอมูลท่ีไม 
เปนจริง ท้ังอายุ เพศ การศึกษา สวนใหญเปนของปลอมเกือบท้ังหมด แมกระท่ังนิสัยก็จะนําเสนอแตส่ิงดีๆ 
ใหผูท่ีติดตอดวยเกิดความคล่ังไคล บางคร้ังเด็กนอยวัย 12 ขวบ สงขอมูล บอกวาตัวเองกําลังอยูในวัยหนุม 
สาว เปนตน ดังนั้นตองระวังใหดี โดยเฉพาะเด็กวัยรุนมัธยมตอนตน และตอนปลายท้ังหลาย  กําลังมีคานิยม 
เร่ืองการมีเพื่อนทางอินเตอรเน็ต ดูเทหในสายตาเพื่อนวัย เดียวกัน แตภายหลังอาจจะตองทนทุกขระทม  
เนื่องจากการกระทําท่ีไมเหมาะสมตามวัยก็ได ดังปรากฏอยูบนหนาหนังสือพิมพวา เด็กมัธยมตนนัดหมาย 
เพื่อนทางอินเตอรเน็ตออกเดท แลวกลับถูกลอลวงทําอนาจาร เปนตน   
 จากเหตุผล และเหตุการณจริงท่ีเกิดข้ึน คงเปนคําตอบแลววา ความรักทางอินเตอรเน็ต เช่ือ 
ถือไดไมท้ังหมด ข้ึนอยูกับคุณวาตองการคบเปน "คูใจหรือคูครอง" ถาเปนคูใจ คบหาเพียงสงความหวงใย  
และขอมูลท่ีมีประโยชนใหกัน ก็ยังพอเปนไปไดอยู แตถาคุณหวังจะหาคูครองทางอินเตอรเน็ตตองระวัง 
ใหดี เพราะคูของคุณอาจเปนเพศเดียวกับคุณหรืออาจเปนมิจฉาชีพท่ีหวังลอลวงค ุณก็ได   
 หากคุณมีปญหาในเร่ืองนี้ โทรมาหาเราไดท่ีหมายเลข 02-526-3342 ตลอด 24 ช่ัวโมง 
 
 
 
 
 
 
 
 
       
*นักสังคมสงเคราะห  5   ศูนยสงเสริมพัฒนาการเด็กภาคเหนือ 
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รหัส  3815 การแกไขปรับปรุงตนเอง   
 

อัมพร  หัสศิริ* 
 
 วัยรุนท่ีเปนคนข้ีใจนอย ข้ีเหงา ข้ีอาย ใจรอน ชางคิดมาก ควรปรับปรุงแกไขตัวเองดังนี้ 
 ถาคุณเปนคนใจนอย ข้ีอาย ข้ีอิจฉา เวลาถูกใครตําหนิ ลอเลียน หรือเอาคุณไปเทียบกับคน 
อ่ืนแลวคุณรูสึกนอยใจ อาย อิจฉา นั่นเปนเพราะคุณกําลังรูสึกวาตนเองมีปมดอย ไมมีความ รูสึกภูมิใจใน 
ตนเอง ดังนั้นการแกไขป ัญหาในเร่ืองนี้คงทําไดโดยการท่ีคุณตองพัฒนาความสามารถของตัวเองใหมากข้ึน  
อะไรท่ีคุณคิดวายังบกพรองอยูตองพยายามเรียนรู และคุณตองหัดยอมรับกับความสามารถของคนอ่ืนดวย  
พยายามอยาเอาตัวเองไปเปรียบเทียบกับใครแตพยายามทําหนาท่ีของคุณใหดีท่ีสุดเทานั้นก็พอ   
 ถาคุณเปนคนข้ีเหงา นั่นเปนเพราะคุณตองการพึ่งพิงผูอ่ืน ดังนั้นคุณจึงควรหัดทําอะไรดวย 
ตัวเองใหมากข้ึน การมีกิจกรรมทําอยูเสมอจะชวยใหหายเหงาไปเองและการรูจักเอ้ือเฟอ เผ่ือแผหัดสราง 
ไมตรีกับผูอ่ืนกอน ก็จะชวยใหคุณมีเพื่อนมากข้ึน ซ่ึงจะชวยใหคุณคลายความเหงาลงได    
 ถาคุณเปนคนชอบคิดมาก ชอบคิดวกวนในเร่ืองท่ีทําใหเกิดความทุกข เชน คิดกลัวในส่ิงท่ี 
จะเกิดในอนาคต คิดถึงอดีตท่ีลมเหลว ถาเปนเชนนี้คงตองหยุดการคิดลักษณะนี้ พยายามคิดถึงเหตุการณ 
ปจจุบันเทานั้น และท่ีสําคัญพยายามคิดถึงส่ิงท่ีดีๆ มองโลกในแงดีบางจะชวยใหสบายใจข้ึน     
 ถาคุณเปนคนใจรอน ชอบทําอะไรตามความคิด ความตองการของตนเอง โดยไมพิจารณา 
เหตุผลหรือคิดถึงจิตใจของผูอ่ืน คุณคงตองหาวิธีควบคุมอารมณ อาจตองจดบันทึกทุกคร้ัง ท่ีมีอารมณรอน 
เกิดข้ึน และพยายามลดจํานวนคร้ังท่ีเกิดใหนอยลงใหได นอกจากนี้ อาจใชวิธี 
 - ฝกการหายใจ โดยหายใจเขาลึกๆ และคอยๆ ผอนลมออกชาๆ ทําติดตอกัน 3-5 คร้ัง  
และทําจนเปนนิสัย เม่ือรูสึกโกรธข้ึนมา      
 - การนับเลข 1-10 ในใจ   
 -  การหลบเล่ียงสถานการณท่ีทําใหโกรธไปสักระยะหนึ่ง    
 -  และส่ิงสําคัญท่ีสุดคือการรูจักใหอภัย  ไมถือสาหาความคนอ่ืนใหมากนัก   
 คุณลองพิจารณาดูตามนี้ แลวคอยๆ แกไขดู  แตถายังไมสามารถจะแกไขความรูสึกเหลานี้ 
ได โทรมาขอคําแนะนําเพิ่มเติมไดท่ีหมายเลข 02-526-3342  ตลอด 24 ช่ัวโมง  
 
 
 
      
*นักจิตวิทยา 8  ศูนยสงเสริมพัฒนาการเด็กภาคเหนือ  
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รหัส  3816 ปญหาการเรียน   
 

 อัมพร  หัสศิริ* 
 

 คุณกําลังมีปญหาการเรียนอยูหรือเปลา เชน รูสึกวาการเรียนเปนเร่ืองนาเบ่ือ รูสึกไมอยาก 
ไปเรียน เพราะไปก็เรียนไมรูเร่ือง เรียนไมทันเพื่อน มีความรูสึกวาทําไมตัวเองไมมีสมาธิ ท่ีจะเรียนเอาเสีย 
เลย ถาปญหาเหลานี้กําลังเกิดข้ึนกับคุณ ส่ิงท่ีคุณตองทําคือตองคนหาสาเหตุใหได วาอะไรทําใหคุณเปนเชน 
นั้น ถาหากคนพบคุณก็สามารถแกปญหาท่ีเกิดข้ึนไดดีข้ึน ในกรณีท่ีคุณเรียนไมรูเร่ือง ลองดูสิวาเกิดจาก 
ส่ิงเหลานี้หรือเปลา เชน ไมชอบวิชาท่ีเรียนเพราะเขาใจยาก หรือครูสอนไมเขาใจ  บรรยากาศในโรงเรียน 
ไมดี เชน ครูจูจี้ ดุหรือเพ่ือนชอบชวนทะเลาะ ชอบชวนหนีเรียน หรือมีสภาพเหตุการณอยางอ่ืนท่ีเขามา 
รบกวนจิตใจเปนประจํา เชน พอแมทะเลาะกันเปนประจําจนคุณรูสึกเบ่ือ หรือพอแมชอบเค่ียวเข็ญ และ 
คาดหวังใหเรียนในส่ิงท่ีพอแมตองการแตคุณไมชอบ เปนตน   
 เม่ือคุณคนหาสาเหตุไดแลว  คุณก็พยายามแกไขในเร่ืองนั้นๆ ดังนี้ 
 ถาคุณไมชอบวิชาท่ีเรียนเพราะเขาใจยาก คุณตองถามตัวเองวาวิชานี้จําเปนท่ีจะตองสอบให 
ผานหรือไม ถาคุณคิดวาจําเปนก็ตองหาวิธีทําใหร ูเร่ืองใหได เชนขออนุญาตคุณพอคุณแมเพื่อเรียนพิเศษ การ 
ถามครูขอใหครูอธิบายใหม หรือถาไมกลาก็อาจถามเพ่ือนถามรุนพี่ท่ีเขาเขาใจใหชวยสอนให    
 ถาคุณรูสึกไมชอบครู อาจารย ก็ลองคุยกับเพื่อนๆ ดูเพื่อระบายความอึดอัดใจ เพื่อนจะชวย 
ปลอบใจคุณได และถาคุณพยายามปรับปรุงตัว เชน ไมคุยในเวลาเรียน สงการบานตรงเวลา ทําตามกฎ 
ระเบียบ ครู-อาจารยก็จะเลิกจูจี้จุกจิก เลิกดุคุณไปเอง   
 สําหรับเร่ืองอึดอัดใจภายในครอบครัว คุณก็ควรปรึกษาเพื่อนสนิท หรือครูท่ีไวใจ หรือไม 
ก็อาจคุยกับคุณพอคุณแมอยางตรงไปตรงมา เพื่อขอความเห็นใจจากทาน 
 ปญหาการเรียนไมรูเร่ืองคงแกไขไมยาก ลองทําตามคําแนะนําท่ีกลาวไปแลว และหากคุณ 
ตองการคําแนะนําเพิ่มเติม โปรดติดตอไดท่ีหมายเลข 02-526-3342 ตลอด 24 ช่ัวโมง   
 
 
 
 
 
 
      
*นักจิตวิทยา 8   ศูนยสงเสริมพัฒนาการเด็กภาคเหนือ                
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รหัส  3817 แนวทางการเลือกวิชาเรียนและอาชีพ     
 

สินีนาฏ  จิตตภักดี* 
 
 คนเราทุกคน มักตั้งความหวังไววาจะตองมีอาชีพท่ีม่ันคง รายไดดี ตนเองชอบ และสังคม 
ยอมรับ ซ่ึงการเลือกวิชาท่ีเรียนเพื่อใหมีความรอบรูในส่ิงท่ีจะนําไปประกอบอาชีพเปนส่ิงสําคัญ เพราะ 
การประกอบอาชีพบางอยางตองการใบรับรองคุณวุฒิทางการศึกษา ดังนั้นความสมหวังในอาชีพท่ีจะเกิดข้ึน 
ในอนาคต สวนหนึ่งจึงข้ึนอยูกับการเลือกวิชาเรียนของคุณในวันนี้       
 
แนวทางการเลือกวิชาเรียนและเลือกอาชีพ  มีดังนี้ 
 1. ใหดูความสามารถ และความถนัดทางการเรียนของคุณ วาชอบวิชาแบบใด และจะ 
สามารถเรียนสาขาวิชานั้นจนสําเร็จไดหรือไม ความสามารถทางการเรียน คงไมใชเพียงแคสติปญญาเลิศ  
หรือเรียนเกงเทานั้น แตรวมถึงส่ิงอ่ืนๆ ท่ีเกี่ยวของดวย เชน ความพรอมดานสุขภาพกายและ สุขภาพจิต ภาวะ 
เศรษฐกิจของครอบครัว ระยะเวลาที่ใชในการเรียน สถานท่ีเรียนซ่ึงอาจอยูหางไกลจากบาน เปนตน   
 2. ถามความตองการของตนเอง วาตองการประกอบอาชีพอะไรในอนาคต และอาชีพนั้น 
มีลักษณะเปนอยางไร ตองเรียนวิชาอะไรบาง หรือตองสําเร็จการศึกษาข้ันใด จึงจะประกอบอาชีพนั้นได      
 3. มองความตองการของตลาดดวย เพราะบางคนเรียนสําเร็จแลวไมมีงานทํา  เพราะเลือก 
เรียนตามเพ่ือน หรือตามใจตนเองเพียงอยางเดียวในยุคเศรษฐกิจตกตํ่า คุณอาจตองเลือก เรียน หรือประกอบ 
อาชีพท่ีไมตรงกับความตองการของคุณนัก เพื่อใหมีงานทํา แตคุณก็สามารถจะคนหาจุดดี จุดเดน และ 
ประโยชนของวิชาที เรียนหรืออาชีพท่ีคุณทําได หากคุณประกอบอาชีพอยางมีใจรักทําอยางเต็มความสามารถ 
และมีความสุขกับงานท่ีทํา คุณก็จะเปนผูหนึ่งท่ีประสบความสําเร็จในชีวิต และมีความเจริญกาวหนาใน 
อาชีพการงานได  
 ขอสําคัญ ในการเลือกอาชีพ คือหากคุณต้ังความหวังไววา อาชีพเปนส่ิงท ี่ทําใหเกิดรายได 
และทําใหเศรษฐกิจดี มีความม่ันคง สังคมยอมรับ เพราะเปนอาชีพท่ีสุจริตแลว คงไมจําเปน ท่ีจะตองเลือก 
อาชีพท่ีโกหรูตามความนิยมเสมอไป แคเปนงานท่ีคุณรักท่ีจะทําก็พอแลว ขออวยพรใหคุณโชคดีมีความสุข  
ประสพผลสําเร็จในการเรียน และไดประกอบอาชีพที คุณเลือก   
 หากคุณตองการปรึกษาเร่ืองนี้  โทรมาไดท่ีหมายเลข 02-526-3342 ตลอด 24 ช่ัวโมง  
 
 
       
*พยาบาลวิชาชีพ 8  ศูนยสงเสริมพัฒนาการเด็กภาคเหนือ   
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รหัส  3818 การเตรียมตัวกอนสอบเอ็นทรานซ       
 

สินีนาฏ  จิตตภักดี* 
 
 คุณคงเคยไดยินคํากลาวท่ีวา "กอนเขาสนามรบนั้น ถารูเขา รูเรา และมีการวางแผนหรือ 
เตรียมตัวใหดี รบรอยคร้ัง ก็จะชนะท้ังรอยคร้ัง" การเตรียมตัวท่ีดีกอนการเขาสนามสอบก็เชนกัน จะเปน 
หนทางหนึ่งท่ีทําใหคุณสามารถผานการสอบไปได  
 การเตรียมตัวท่ีดี สามารถทําไดดังนี้คือ  
 ประการแรก เตรียมรางกายและจิตใจใหพรอม หม่ันดูแลสุขภาพของตนเองไมใหเกิดการ 
เจ็บปวย  กินอาหารท่ีมีประโยชน และพักผอนใหเพียงพอ ออกกําลังกายอยูเสมอ ทางดานจิตใจเม่ือเครียด 
ใหผอนคลายโดยการทํางานอดิเรกท่ีชอบ เชน ดูหนัง ฟงเพลง คุยกับเพื่อน หรือ หัดฝกสมาธิบางก็จะชวย 
ไดไมนอย 
 ประการท่ีสอง ตอบคําถามตนเองวา เราจะเตรียมสอบเพ่ือเขาเรียนอะไร ท่ีไหน และมีวิชา 
อะไรบางท่ีตองเตรียมพรอม จากนั้นก็วางแผนจัดตารางเวลาเพ่ือจะดูหนังสือไดครบทุกวิชากอนสอบ   
 ประการท่ีสาม หม่ันทบทวนเพื่อทําความเขาใจเนื้อหาวิชา และทําแบบฝกหัดอยางสมํ่า 
เสมอ ท้ังแบบฝกหัดหลังบทเรียนนั้นๆ และขอสอบเกาๆ เพื่อลองฝมือ ศึกษาวิธีการตอบ และทดสอบความรู 
ความเขาใจตนเอง พรอมประเมินตนเองวาผานเกณฑหรือไม  ถาผานใชเวลานานเทาไร การจดบันทึกส้ันๆ 
ตามความเขาใจของตนเอง เม่ือมีเวลาก็หยิบมาอาน เปนวิธีหนึ่งท ี่จะชวยใหงาย ตอการทําความเขาใจ และ 
จดจํา สวนการเรียนกวดวิชาใชในกรณีท่ีเรียนไมทันเพื่อน หรืออยากรู ขอสอบ ซ่ึงอาจชวยเพิ่มความม่ัน 
ใจใน การสอบใหมากข้ึน  
 เม่ือคุณพรอมแลว ใหม่ันใจในตนเอง จงต้ังใจ และมีสมาธิในการทําขอสอบใหดีท่ีสุด 
อยางเต็มความสามารถของคุณ เพราะเม่ือคุณเตรียมตัวมาอยางดีคุณก็มีชัยชนะไปแลวคร่ึงหนึ่ง    

 นอกจากนี้ อยากใหคุณวางแผนอนาคตดวยวา ถาผลสอบไมเปนไปตามท่ีคุณหวัง คุณจะ 
จัดการกับชีวิตของตัวเองอยางไรตอไป เปนการเตรียมใจเพื่อรับความผิดหวังเอาไวบาง และ ถาคุณพลาด 
จากการสอบ คุณก็ยังมีทางไปไมอับจน หรือส้ินหวังเสียทีเดียว 

 ถาคุณตองการปรึกษาในเร่ืองนี้ โทรมาคุยกับเราไดท่ีหมายเลข 02-526-3342 ตลอด 24  
ช่ัวโมง   
 
 
       
*พยาบาลวิชาชีพ 8  ศูนยสงเสริมพัฒนาการเด็กภาคเหนือ   
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รหัส  3819 เมื่อมีปญหากับพอแม 
 

อัมพร  หัสศิริ* 
 
 ถ าคุณมีปญหากับพอแม รูสึกวาพอแมชอบบังคับคุณ ไมฟงเหตุผลของคุณบางเลย ท้ังๆ ท่ีคุณ 
ก็โตพอท่ีจะสามารถทําอะไรไดดวยตนเองแลว เร่ืองนี้คุณคงตองหาวิธีท่ีจะทําใหคุณอยูรวมกับ พอแมอยางมี 
ความสุขใหได ซ่ึงการแกไขปญหานั้น คงตองเร่ิมตนท่ีตัวคุณเอง ดังนี้   
 คุณตองเขาใจวาพอแมมีความรัก และหวังดีตอคุณ จึงอดท่ีจะหวงใยและหามปรามคุณไมได 
เม่ือเห็นวาคุณกําลังจะทําส่ิงท่ีทานเห็นวาไมเหมาะไมควร และจะสงผลเสียตอคุณในภายหลังเม่ือเขาใจอยาง 
นี้แลวข้ันตอไปคุณก็ตองปรับปรุงวิธีการพูดคุยกับพอแม เชน พอแมส่ังใหทําอะไร คุณก็ตองพยายามต้ังใจ 
ฟงกอน และตอบรับท่ีจะทําให ตองอยาลืมวาพอแมไมชอบใหลูกเถียง แมบางคร้ังเร่ืองท่ีใหทํานั้นมัน 
อาจจะขัดกับความรูสึกของคุณก็ไมเปนไร ขอใหรับไวกอน พอพอแมพูดจบ จึงคอยหาโอกาสอธิบายเหตุผล 
ในส่ิงท่ีคิดวาจะทำไมไดใหทานฟง  เช่ือวาพอแมคงเขาใจ   
 นอกจากนั้น คุณตองแสดงใหพอแมเห็นวาคุณมีความสามารถท่ีจะดูแลตนเองได ไมทําให 
พอแมตองเดือดรอน ซ่ึงการสรางความไววางใจใหพอแมเห็นนี้ไมใชทําเพียงแค 1-2 คร้ังเทานั้น แตคุณตอง 
ทําใหทานเห็นอยางสมํ่าเสมอดวย   
 อยาละความพยายามที่จะทํา เพราะถาคุณทําไดรับรองวาโอกาสท่ีคุณจะมีปญหากับพอแม 
เพราะพอแมชอบบังคับไมฟงเหตุผลคงจะนอยลงแน 
 หากคุณตองการขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับการปฏิบัติตัวตอพอแมสามารถ โทรมาไดท่ี หมายเลข 
02-526-3342  ตลอด 24 ช่ัวโมง   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
       
*นักจิตวิทยา 8  ศูนยสงเสริมพัฒนาการเด็กภาคเหนือ   
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รหัส  3820   เมื่อมีปญหาจะปรึกษาใครดี         
 

สินีนาฏ  จิตตภักดี* 
 
 คนเราเกิดมายอมมีปญหา และทุกปญหายอมแกไขไดเสมอ บางคนสามารถแกไขปญหาได 
ดวยตนเอง บางคนตองการปรึกษากับผูอ่ืนกอนการตัดสินใจ สวนใหญมักมีคําถามกับตนเองวาคนท่ีเราจะ 
ปรึกษานั้น เขาจะสามารถเก็บความลับของเราไดหรือไม ไววางใจไดแคไหน เต็มใจท่ี จะใหเราปรึกษา 
หรือเปลา และเขาจะชวยเหลือเราไดไหม หากคุณยังไมรูวาจะปรึกษาใครด ใหทบทวนดูวาคุณไววางใจใคร 
มากท่ีสุด และใครล ะคือคนท่ีคุณเช่ือถือและม่ันใจวาจะชวยใหคําปรึกษาแกคุณได  
 คนกลุมแรกท่ีคุณนาจะไปปรึกษาดวย ไดแก เพื่อนสนิท หรือคนรัก เพราะเขา เหลานั้นเปน 
คนท่ีคุณรูจัก และเขาก็รูจักคุณดีดวย    
 ลําดับตอมาคือ คนในครอบครัว เชน พอ แม พี่ นอง ปู ยา ตา ยาย ญาติสนิท คนเหลานี้ 
จะมีแตความรัก ความเขาใจ และหวังดีตอคุณอยางจริงใจ และเขายังมีประสบการณชีวิตท่ีจะชวยให 
คําปรึกษาแกคุณไดดวย    
 ในการปรึกษาปญหาคุณอาจจะปรึกษากับคนหลายๆ คนเพราะจะมีไดแนวทาง ในการแก 
ปญหาหลายๆ ทาง  คุณจะไดเลือกทางท่ีเหมาะสมและดีที สุดสําหรับคุณ  
 หากคุณไมมีบุคคลดังกลาว หรือมีแตไมม่ันใจวาเขาจะใหคําปรึกษาแกคุณได ยังมีเจาหนา 
ท่ีสาธารณสุขใกลบานคุณ และตามโรงพยาบาลตางๆ โดยเฉพาะโรงพยาบาลท่ีสังกัด กรมสุขภาพจิตคอยให 
บริการปรึกษาอยูดวย อยาอายท่ีจะขอรับคําปรึกษา หรือถาคุณยังไมกลาจะใชบริการปรึกษาทางโทรศัพท 
ก็ไดท่ีหมายเลข 02-526-3342 แลวคุณจะพบทางออกของปญหา อยาลืมวาทุกปญหาสามารถแกไขไดเสมอ   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
       
*พยาบาลวิชาชีพ 8  ศูนยสงเสริมพัฒนาการเด็กภาคเหนือ    


