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รหัส  3810   วิธีบอกรัก  
 

สินีนาฏ  จิตตภักดี* 
 
 การบอกรัก เปนการเปดเผยความรูสึกภายในของคุณตอคนท่ีคุณรัก การบอกรักไมใชเร่ือง 
ผิดหรือบาป หญิงและชายสามารถเปดเผยความรูสึกของตนเองได แตควรตระหนักวาการตอบรับ หรือ 
ปฏิเสธเปนสิทธิของเขา คุณจึงควรเตรียมตัว เตรียมใจรับความผิดหวังไวดวย 
 สําหรับวิธีบอกรัก  มีไดหลายวิธี  ดังนี้   
 - แสดงความสนิทสนมและใหความชวยเหลือเขาในเวลาท่ีเขาตองการความชวยเหลือ  
 - ใชสายตาและทาทาง แตไมไดหมายความวาจะใหคุณมองคนท่ีคุณรักดวยสายตาท่ี 
หยาดเยิม้ หรือแสดงทาทางท่ีดแูลวเหมือนใหทาออยเหยือ่ฝายตรงขาม แตใหแสดงออกอยางเหมาะสม และ 
พอดี เชน มองดวยสายตาออนโยน ใชกิริยาวาจาท่ีสุภาพแสดงถึงความหวงใยและเอ้ืออาทร เปนตน 
 - การใหส่ิงของเล็กๆ นอยๆ ซ่ึงไมจําเปนตองเปนของมีคาราคาแพง แตใหเพื่อเปน ท่ี 
ระลึก เปนการส่ือถึงความรูสึกท่ีดีแกเขา    
 - พูดถึงความดีของเขา และบอกเขาวาเราช่ืนชมความดีของเขา เวลาเราอยูใกลเขา เรารูสึก 
สบายใจ และมีความสุข  
  ส่ิงท่ีควรระลึกไวเสมอในการบอกรักคือ ควรใหเหมาะสมกบัเวลา สถานท่ีและโอกาส  
กรอบประเพณี วัฒนธรรมของไทยท่ีไมนิยมการสัมผัส หรือแตะตองตัว เพราะจะเปนการนําไปสูความตอง 
การ ทางเพศได กลายเปนความใครไมใชความรัก   
 หากคุณตองการขอมูลเพิ่มเติม โทรมาคุยกับเราไดท่ีหมายเลข 02-526-3342 ตลอด 24  
ช่ัวโมง  
     
 
 
 
 
 
 
 
 
       
*พยาบาลวิชาชีพ 8  ศูนยสงเสริมพัฒนาการเด็กภาคเหนือ  จ.เชียงใหม 
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รหัส  3811 รักเขาขางเดียว 
 

อัมพร  หัสศิริ* 
 
  ปญหาความรักหนักอก อันเกิดจากความรักท่ีไมสมหวัง มันชางรบกวนจิตใจของคุณทําให 
คุณตองกินไมไดนอนไมหลับ ไมมีสมาธิในการเรียน อยากอยูคนเดียว บางคร้ังอยากทําลายคนท่ีทําใหเรา 
ผิดหวัง หรืออยากทํารายตัวเอง อยาทําใหความคิดเหลานี้มารบกวนจิตใจของคุณเลย ลองมาหาวิธีแกไข 
กันดีกวาดังนี้    
  ถาคุณรักเขาแตเขาไมรักคุณ แนนอนคุณตองรูสึกเสียใจท่ีทุมเทความรักใหเขาแตเขากลับ 
ทําใหคุณตองผิดหวัง บางคร้ังทําใหคุณรูสึกวาตัวเองคงไมดี ไมมีคาอะไร เม่ือความรูสึกนี้เขามาขอใหคุณ 
ตั้งสติใหดี สรางความเขมแข็งใหตัวเอง บอกตัวเองวาคุณยังมีคาสําหรับคนอ่ืนๆ เสมอ เชน พอแม พี่นอง  
ยังมีเพื่อนท่ีเขาใจคุณอีกมากมาย อนาคตของคุณก็ยังกาวไปอีกไกล และคุณอาจพบคนท่ีรักคุณอยางจริงใจ   
และอาจดีกวาคนท่ีทําใหคุณผิดหวังเสียดวยซํ้าไป    
  สําหรับปญหารักขามรุนสวนใหญแลว จะเกิดจากความรูสึกหลงใหลชั่วคราวเสียมากกวา  
เชน คุณอาจไปแอบหลงรักรุนพี่ ครู-อาจารย เพราะเขาเปนคนนาประทับใจ การแอบรักคงไมใชเร่ืองเสียหาย 
ถาไมทําอะไรเลยเถิดจนเกินไป เพราะถาคุณไมระวังตัว คุณอาจไปเจอคนไมดีท่ีฉวยโอกาสจากคุณ  พยายาม 
ตั้งใจเรียนใหดีท่ีสุด สําหร ับเร่ืองความรักคอยๆ พิจารณาเลือกคนท่ี เหมาะสมกบัคุณไปเร่ือยๆ ไมตองรีบรอน  
เพราะคุณยงัคงมีโอกาสและเวลาอีกมากมายท่ีจะเลือกคนด ีๆ   
  ถาคุณคิดวายังทําใจไมได ตองการคําแนะนํามากกวานี้ขอใหติดตอไดท่ีหมายเลข 02-526-
3342  ไดตลอด 24  ช่ัวโมง   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
       
*นักจิตวิทยา 8  ศูนยสงเสริมพัฒนาการเด็กภาคเหนือ  
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รหัส  3812   ไมรักเขา จะปฏิเสธอยางไร  
 

สมนึก  อนันตวรวงศ* 
 
 หากคุณกําลังถูกตามต๊ือดวยคนท่ีคุณไมรัก และอยากตัดรอนใหส้ินเร่ืองส้ินราวกันไป เรามี 
คําแนะนําสําหรับคุณดังนี้  
 เร่ิมแรกเลย คุณตองถามใจตัวเองดูกอนวา คุณรูสึกอยางไรกับคนท่ีตามต๊ือคุณ  รูสึกภูมิใจ 
อยูลึกๆ หรือเปลา ท่ีมีคนมาคอยตามตื๊อ เพราะมีคนอีกมากมายเหลือเกินท่ีหาใครมาสนใจ ยังไมมีเลย และ 
ลองถามใจตนเองตอไปวา ถาเขาหรือเธอไมมาตามต๊ือคุณ คุณจะรูสึกเหมือนขาดอะไรไปในชีวิตหรือไม ถา 
คําตอบของคุณคือ "ใช" คุณรูสึกภูมิใจ และถาเขาไมมาเหมือนชีวิตจะมีอะไรขาดหายไป แสดงวาคุณก็มีใจ 
ใหเขา อยาปฏิเสธเลยจะดีกวา แตถาตอบวา "ไม" ใหเร่ิมปฏิบัติการปฏิเสธ โดยยึดหลักการดังตอไปนี้   
 หลักแรกวาดวยเร่ืองของทาทีในการปฏิเสธ ทาทีหรือทาทางท่ีค ุณแสดงกับเขา ตองทําให 
เขารูสึกเหมือนกับวาคุณเปนเพื่อน หรือเปนพี่ เปนนอง มิใชคนรัก หรือคนท่ีเหมือนจะทอดสะพานใหแสดง 
ใหเขารูชัดๆ วาไมมีทางท่ีเขาจะคืบหนาไดมากกวาความเปนเพื่อน   
 หลักท่ีสองตอมา คือหลักวาดวยวาจา คําพูด ถาแสดงทาทีแลวเขาหรือเธอคนนั้นยังไมรูสึก  
คุณก็ตองพูดกับเขาอยางตรงไปตรงมา ใหคุณมองสบตาเขาแลวบอกเขาวา "ขอบคุณท่ีมีความ รูสึกดีดีกับเรา 
แตเรารูสึกกับเธอเหมือนพี่เหมือนเพื่อนมากกวา และความรูสึกนี้ เปล่ียนแปลงไมได" และถาเขาถามวา 
"มีใครอยูในใจหรือเปลา" ก็ใหยืนยันความรูสึกเดิมวา "ไมสําคัญวามีใครอยูหรือเปลา แตความรูสึกเปนพี่ 
เปนนองหรือเปนเพื่อนกับเธอยังคงจะเปนเชนเดิมตลอดไป เปล่ียนแปลงเปน อยางอ่ืนไมได" การมองสบตา 
แลวพูดจะทําใหน้ําหนักการพูดมีมากข้ึน เขาหรือเธอจะรูวาคุณพูด ออกมาจากใจจริงๆ มิใชการเลนตัว หรือ 
ลองใจ   
 อยางไรก็ตาม วิธีนี้ตองอาศัยความกลาหาญพอสมควร ถาคุณกลาคุณจะประสบความสําเร็จ  
ผลลัพธเปนเชนไร ลองโทรมาพูดคุยกับเราไดท่ีหมายเลข 02-526-3342 เราพรอมจะเปนท่ี ปรึกษาใหตลอด 
24 ช่ัวโมง   
 
 
 
 
 
       
*นักสังคมสงเคราะห 5  ศูนยสงเสริมพ ัฒนาการเด็กภาคเหนือ  
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รหัส  3813   ทําอยางไรใหความรักยืนยาว          
 

สินีนาฏ  จิตตภักดี* 
 
 ส่ิงท่ีจะทําใหคุณคงความรักระหวางกันไดยืนยาว ก็คือ 
 คุณตองพยายามศึกษา และสนใจความรูสึกของเขาวาเขาชอบหรือไมชอบอะไร คุณควร 
ทําส่ิงท่ีเขาชอบ และหลีกเล่ียงการกระทําท่ีเขาไมชอบ   
 เม่ือเห็นเขาทําความดี ใหยกยองชมเชยอยางจริงใจ เม่ือเขาทําส่ิงท่ีดีให คุณควรแสดงความ 
พอใจ และพูดขอบคุณเขาเสมอ 
 หัดมองขามส่ิงท่ีไมดีของเขาไปบาง ใหมองส่ิงท่ีดีท่ีเขามีอยู เพราะไมมีใครในโลก ท่ี 
สมบูรณ และเพียบพรอมไปทุกอยาง เม่ือเขาทําส ิ่งท่ีเราไมชอบจงอดทน  และอดกล้ัน   
 เอาใจเขามาใสใจเรา แสดงความเห็นใจและเขาใจ เอ้ืออาทรและมีน้ําใจ ชวยเหลือเขาตาม 
แตโอกาส โดยเฉพาะอยางยิ่งการใหกําลังใจเขาในชวงเวลาและโอกาสท่ีเขากําลังมีความทุกข   
 คอยใหความหวงใย เตือนเขาดวยความจริงใจและหวังดีเม่ือเขาจะทําผิดพลาด และควรรูจัก 
ใหอภัยเม่ือเขาทําผิดพลาด แตก็ไดสํานึกตัวเองแลว     
 อยางไรก็ตาม คุณควรตระหนักวาทุกคนยอมมีความแตกตางกัน และความคิดของคนก็ 
สามารถเปล่ียนแปลงได ทําใหบางคร้ังความสัมพันธของคนเราท่ีมีตอกันไมยืนยาวเทาท่ีเราตองการ ถึงแมวา 
คุณจะพยายามทําดีท่ีสุดแลวก็ตาม เม่ือถึงเวลานั้นคุณอาจจะเกิดความเสียใจบาง จึงควรเตรียมทําใจไวลวง 
หนาดวย 
 หากคุณตองการขอรับคําปรึกษาในเร่ืองนี้ โทรมาไดท่ีหมายเลข 02-526-3342 ตลอด 24  
ช่ัวโมง  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
       
*พยาบาลวิชาชีพ 8  ศูนยสงเสริมพัฒนาการเด็กภาคเหนือ    
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รหัส  3814 รักทางอินเตอรเน็ต      
 

สมนึก  อนันตวรวงศ* 
 
 ความรักทางอินเตอรเน็ตเกิดจากการไดติดตอส่ือสารกันกับคนท่ีมีความสนใจ คลายกัน  
ชอบเหมือนกัน เม่ือไดส่ือสารกันบอยๆ ไดถามถึงสารทุกขสุขดิบ การดําเนินชีวิตของกัน และกันก็จะเกิด 
ความเอ้ืออาทร หวงใย และเกิดความสนใจใครท่ีจะรูจักกันมากข้ึน  จนในท่ีสุดก็มีการนัดหมายเพื่อเจอะเจอ 
กัน ถาถูกใจกันก็จะสานสัมพันธตอ ความรักก็งอกงามข้ึนเร่ือยๆ ดวยประการฉะนี้   
 แตถาถามวา แลวความรักทางอินเตอรเนต็เช่ือถือไดแคไหน จากประสบการณการทอง Web  
บอกไดเลยวา คอนขางอันตราย เพราะคนท่ีติดตอกันทางอินเตอรเน็ตนั้น 99 เปอรเซ็นต จะใหขอมูลท่ีไม 
เปนจริง ท้ังอายุ เพศ การศึกษา สวนใหญเปนของปลอมเกือบท้ังหมด แมกระท่ังนิสัยก็จะนําเสนอแตส่ิงดีๆ 
ใหผูท่ีติดตอดวยเกิดความคล่ังไคล บางคร้ังเด็กนอยวัย 12 ขวบ สงขอมูล บอกวาตัวเองกําลังอยูในวัยหนุม 
สาว เปนตน ดังนั้นตองระวังใหดี โดยเฉพาะเด็กวัยรุนมัธยมตอนตน และตอนปลายท้ังหลาย  กําลังมีคานิยม 
เร่ืองการมีเพื่อนทางอินเตอรเน็ต ดูเทหในสายตาเพื่อนวัย เดียวกัน แตภายหลังอาจจะตองทนทุกขระทม  
เนื่องจากการกระทําท่ีไมเหมาะสมตามวัยก็ได ดังปรากฏอยูบนหนาหนังสือพิมพวา เด็กมัธยมตนนัดหมาย 
เพื่อนทางอินเตอรเน็ตออกเดท แลวกลับถูกลอลวงทําอนาจาร เปนตน   
 จากเหตุผล และเหตุการณจริงท่ีเกิดข้ึน คงเปนคําตอบแลววา ความรักทางอินเตอรเน็ต เช่ือ 
ถือไดไมท้ังหมด ข้ึนอยูกับคุณวาตองการคบเปน "คูใจหรือคูครอง" ถาเปนคูใจ คบหาเพียงสงความหวงใย  
และขอมูลท่ีมีประโยชนใหกัน ก็ยังพอเปนไปไดอยู แตถาคุณหวังจะหาคูครองทางอินเตอรเน็ตตองระวัง 
ใหดี เพราะคูของคุณอาจเปนเพศเดียวกับคุณหรืออาจเปนมิจฉาชีพท่ีหวังลอลวงค ุณก็ได   
 หากคุณมีปญหาในเร่ืองนี้ โทรมาหาเราไดท่ีหมายเลข 02-526-3342 ตลอด 24 ช่ัวโมง 
 
 
 
 
 
 
 
 
       
*นักสังคมสงเคราะห  5   ศูนยสงเสริมพัฒนาการเด็กภาคเหนือ 
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รหัส  3815 การแกไขปรับปรุงตนเอง   
 

อัมพร  หัสศิริ* 
 
 วัยรุนท่ีเปนคนข้ีใจนอย ข้ีเหงา ข้ีอาย ใจรอน ชางคิดมาก ควรปรับปรุงแกไขตัวเองดังนี้ 
 ถาคุณเปนคนใจนอย ข้ีอาย ข้ีอิจฉา เวลาถูกใครตําหนิ ลอเลียน หรือเอาคุณไปเทียบกับคน 
อ่ืนแลวคุณรูสึกนอยใจ อาย อิจฉา นั่นเปนเพราะคุณกําลังรูสึกวาตนเองมีปมดอย ไมมีความ รูสึกภูมิใจใน 
ตนเอง ดังนั้นการแกไขป ัญหาในเร่ืองนี้คงทําไดโดยการท่ีคุณตองพัฒนาความสามารถของตัวเองใหมากข้ึน  
อะไรท่ีคุณคิดวายังบกพรองอยูตองพยายามเรียนรู และคุณตองหัดยอมรับกับความสามารถของคนอ่ืนดวย  
พยายามอยาเอาตัวเองไปเปรียบเทียบกับใครแตพยายามทําหนาท่ีของคุณใหดีท่ีสุดเทานั้นก็พอ   
 ถาคุณเปนคนข้ีเหงา นั่นเปนเพราะคุณตองการพึ่งพิงผูอ่ืน ดังนั้นคุณจึงควรหัดทําอะไรดวย 
ตัวเองใหมากข้ึน การมีกิจกรรมทําอยูเสมอจะชวยใหหายเหงาไปเองและการรูจักเอ้ือเฟอ เผ่ือแผหัดสราง 
ไมตรีกับผูอ่ืนกอน ก็จะชวยใหคุณมีเพื่อนมากข้ึน ซ่ึงจะชวยใหคุณคลายความเหงาลงได    
 ถาคุณเปนคนชอบคิดมาก ชอบคิดวกวนในเร่ืองท่ีทําใหเกิดความทุกข เชน คิดกลัวในส่ิงท่ี 
จะเกิดในอนาคต คิดถึงอดีตท่ีลมเหลว ถาเปนเชนนี้คงตองหยุดการคิดลักษณะนี้ พยายามคิดถึงเหตุการณ 
ปจจุบันเทานั้น และท่ีสําคัญพยายามคิดถึงส่ิงท่ีดีๆ มองโลกในแงดีบางจะชวยใหสบายใจข้ึน     
 ถาคุณเปนคนใจรอน ชอบทําอะไรตามความคิด ความตองการของตนเอง โดยไมพิจารณา 
เหตุผลหรือคิดถึงจิตใจของผูอ่ืน คุณคงตองหาวิธีควบคุมอารมณ อาจตองจดบันทึกทุกคร้ัง ท่ีมีอารมณรอน 
เกิดข้ึน และพยายามลดจํานวนคร้ังท่ีเกิดใหนอยลงใหได นอกจากนี้ อาจใชวิธี 
 - ฝกการหายใจ โดยหายใจเขาลึกๆ และคอยๆ ผอนลมออกชาๆ ทําติดตอกัน 3-5 คร้ัง  
และทําจนเปนนิสัย เม่ือรูสึกโกรธข้ึนมา      
 - การนับเลข 1-10 ในใจ   
 -  การหลบเล่ียงสถานการณท่ีทําใหโกรธไปสักระยะหนึ่ง    
 -  และส่ิงสําคัญท่ีสุดคือการรูจักใหอภัย  ไมถือสาหาความคนอ่ืนใหมากนัก   
 คุณลองพิจารณาดูตามนี้ แลวคอยๆ แกไขดู  แตถายังไมสามารถจะแกไขความรูสึกเหลานี้ 
ได โทรมาขอคําแนะนําเพิ่มเติมไดท่ีหมายเลข 02-526-3342  ตลอด 24 ช่ัวโมง  
 
 
 
      
*นักจิตวิทยา 8  ศูนยสงเสริมพัฒนาการเด็กภาคเหนือ  
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รหัส  3816 ปญหาการเรียน   
 

 อัมพร  หัสศิริ* 
 

 คุณกําลังมีปญหาการเรียนอยูหรือเปลา เชน รูสึกวาการเรียนเปนเร่ืองนาเบ่ือ รูสึกไมอยาก 
ไปเรียน เพราะไปก็เรียนไมรูเร่ือง เรียนไมทันเพื่อน มีความรูสึกวาทําไมตัวเองไมมีสมาธิ ท่ีจะเรียนเอาเสีย 
เลย ถาปญหาเหลานี้กําลังเกิดข้ึนกับคุณ ส่ิงท่ีคุณตองทําคือตองคนหาสาเหตุใหได วาอะไรทําใหคุณเปนเชน 
นั้น ถาหากคนพบคุณก็สามารถแกปญหาท่ีเกิดข้ึนไดดีข้ึน ในกรณีท่ีคุณเรียนไมรูเร่ือง ลองดูสิวาเกิดจาก 
ส่ิงเหลานี้หรือเปลา เชน ไมชอบวิชาท่ีเรียนเพราะเขาใจยาก หรือครูสอนไมเขาใจ  บรรยากาศในโรงเรียน 
ไมดี เชน ครูจูจี้ ดุหรือเพ่ือนชอบชวนทะเลาะ ชอบชวนหนีเรียน หรือมีสภาพเหตุการณอยางอ่ืนท่ีเขามา 
รบกวนจิตใจเปนประจํา เชน พอแมทะเลาะกันเปนประจําจนคุณรูสึกเบ่ือ หรือพอแมชอบเค่ียวเข็ญ และ 
คาดหวังใหเรียนในส่ิงท่ีพอแมตองการแตคุณไมชอบ เปนตน   
 เม่ือคุณคนหาสาเหตุไดแลว  คุณก็พยายามแกไขในเร่ืองนั้นๆ ดังนี้ 
 ถาคุณไมชอบวิชาท่ีเรียนเพราะเขาใจยาก คุณตองถามตัวเองวาวิชานี้จําเปนท่ีจะตองสอบให 
ผานหรือไม ถาคุณคิดวาจําเปนก็ตองหาวิธีทําใหร ูเร่ืองใหได เชนขออนุญาตคุณพอคุณแมเพื่อเรียนพิเศษ การ 
ถามครูขอใหครูอธิบายใหม หรือถาไมกลาก็อาจถามเพ่ือนถามรุนพี่ท่ีเขาเขาใจใหชวยสอนให    
 ถาคุณรูสึกไมชอบครู อาจารย ก็ลองคุยกับเพื่อนๆ ดูเพื่อระบายความอึดอัดใจ เพื่อนจะชวย 
ปลอบใจคุณได และถาคุณพยายามปรับปรุงตัว เชน ไมคุยในเวลาเรียน สงการบานตรงเวลา ทําตามกฎ 
ระเบียบ ครู-อาจารยก็จะเลิกจูจี้จุกจิก เลิกดุคุณไปเอง   
 สําหรับเร่ืองอึดอัดใจภายในครอบครัว คุณก็ควรปรึกษาเพื่อนสนิท หรือครูท่ีไวใจ หรือไม 
ก็อาจคุยกับคุณพอคุณแมอยางตรงไปตรงมา เพื่อขอความเห็นใจจากทาน 
 ปญหาการเรียนไมรูเร่ืองคงแกไขไมยาก ลองทําตามคําแนะนําท่ีกลาวไปแลว และหากคุณ 
ตองการคําแนะนําเพิ่มเติม โปรดติดตอไดท่ีหมายเลข 02-526-3342 ตลอด 24 ช่ัวโมง   
 
 
 
 
 
 
      
*นักจิตวิทยา 8   ศูนยสงเสริมพัฒนาการเด็กภาคเหนือ                
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รหัส  3817 แนวทางการเลือกวิชาเรียนและอาชีพ     
 

สินีนาฏ  จิตตภักดี* 
 
 คนเราทุกคน มักตั้งความหวังไววาจะตองมีอาชีพท่ีม่ันคง รายไดดี ตนเองชอบ และสังคม 
ยอมรับ ซ่ึงการเลือกวิชาท่ีเรียนเพื่อใหมีความรอบรูในส่ิงท่ีจะนําไปประกอบอาชีพเปนส่ิงสําคัญ เพราะ 
การประกอบอาชีพบางอยางตองการใบรับรองคุณวุฒิทางการศึกษา ดังนั้นความสมหวังในอาชีพท่ีจะเกิดข้ึน 
ในอนาคต สวนหนึ่งจึงข้ึนอยูกับการเลือกวิชาเรียนของคุณในวันนี้       
 
แนวทางการเลือกวิชาเรียนและเลือกอาชีพ  มีดังนี้ 
 1. ใหดูความสามารถ และความถนัดทางการเรียนของคุณ วาชอบวิชาแบบใด และจะ 
สามารถเรียนสาขาวิชานั้นจนสําเร็จไดหรือไม ความสามารถทางการเรียน คงไมใชเพียงแคสติปญญาเลิศ  
หรือเรียนเกงเทานั้น แตรวมถึงส่ิงอ่ืนๆ ท่ีเกี่ยวของดวย เชน ความพรอมดานสุขภาพกายและ สุขภาพจิต ภาวะ 
เศรษฐกิจของครอบครัว ระยะเวลาที่ใชในการเรียน สถานท่ีเรียนซ่ึงอาจอยูหางไกลจากบาน เปนตน   
 2. ถามความตองการของตนเอง วาตองการประกอบอาชีพอะไรในอนาคต และอาชีพนั้น 
มีลักษณะเปนอยางไร ตองเรียนวิชาอะไรบาง หรือตองสําเร็จการศึกษาข้ันใด จึงจะประกอบอาชีพนั้นได      
 3. มองความตองการของตลาดดวย เพราะบางคนเรียนสําเร็จแลวไมมีงานทํา  เพราะเลือก 
เรียนตามเพ่ือน หรือตามใจตนเองเพียงอยางเดียวในยุคเศรษฐกิจตกตํ่า คุณอาจตองเลือก เรียน หรือประกอบ 
อาชีพท่ีไมตรงกับความตองการของคุณนัก เพื่อใหมีงานทํา แตคุณก็สามารถจะคนหาจุดดี จุดเดน และ 
ประโยชนของวิชาที เรียนหรืออาชีพท่ีคุณทําได หากคุณประกอบอาชีพอยางมีใจรักทําอยางเต็มความสามารถ 
และมีความสุขกับงานท่ีทํา คุณก็จะเปนผูหนึ่งท่ีประสบความสําเร็จในชีวิต และมีความเจริญกาวหนาใน 
อาชีพการงานได  
 ขอสําคัญ ในการเลือกอาชีพ คือหากคุณต้ังความหวังไววา อาชีพเปนส่ิงท ี่ทําใหเกิดรายได 
และทําใหเศรษฐกิจดี มีความม่ันคง สังคมยอมรับ เพราะเปนอาชีพท่ีสุจริตแลว คงไมจําเปน ท่ีจะตองเลือก 
อาชีพท่ีโกหรูตามความนิยมเสมอไป แคเปนงานท่ีคุณรักท่ีจะทําก็พอแลว ขออวยพรใหคุณโชคดีมีความสุข  
ประสพผลสําเร็จในการเรียน และไดประกอบอาชีพที คุณเลือก   
 หากคุณตองการปรึกษาเร่ืองนี้  โทรมาไดท่ีหมายเลข 02-526-3342 ตลอด 24 ช่ัวโมง  
 
 
       
*พยาบาลวิชาชีพ 8  ศูนยสงเสริมพัฒนาการเด็กภาคเหนือ   
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รหัส  3818 การเตรียมตัวกอนสอบเอ็นทรานซ       
 

สินีนาฏ  จิตตภักดี* 
 
 คุณคงเคยไดยินคํากลาวท่ีวา "กอนเขาสนามรบนั้น ถารูเขา รูเรา และมีการวางแผนหรือ 
เตรียมตัวใหดี รบรอยคร้ัง ก็จะชนะท้ังรอยคร้ัง" การเตรียมตัวท่ีดีกอนการเขาสนามสอบก็เชนกัน จะเปน 
หนทางหนึ่งท่ีทําใหคุณสามารถผานการสอบไปได  
 การเตรียมตัวท่ีดี สามารถทําไดดังนี้คือ  
 ประการแรก เตรียมรางกายและจิตใจใหพรอม หม่ันดูแลสุขภาพของตนเองไมใหเกิดการ 
เจ็บปวย  กินอาหารท่ีมีประโยชน และพักผอนใหเพียงพอ ออกกําลังกายอยูเสมอ ทางดานจิตใจเม่ือเครียด 
ใหผอนคลายโดยการทํางานอดิเรกท่ีชอบ เชน ดูหนัง ฟงเพลง คุยกับเพื่อน หรือ หัดฝกสมาธิบางก็จะชวย 
ไดไมนอย 
 ประการท่ีสอง ตอบคําถามตนเองวา เราจะเตรียมสอบเพ่ือเขาเรียนอะไร ท่ีไหน และมีวิชา 
อะไรบางท่ีตองเตรียมพรอม จากนั้นก็วางแผนจัดตารางเวลาเพ่ือจะดูหนังสือไดครบทุกวิชากอนสอบ   
 ประการท่ีสาม หม่ันทบทวนเพื่อทําความเขาใจเนื้อหาวิชา และทําแบบฝกหัดอยางสมํ่า 
เสมอ ท้ังแบบฝกหัดหลังบทเรียนนั้นๆ และขอสอบเกาๆ เพื่อลองฝมือ ศึกษาวิธีการตอบ และทดสอบความรู 
ความเขาใจตนเอง พรอมประเมินตนเองวาผานเกณฑหรือไม  ถาผานใชเวลานานเทาไร การจดบันทึกส้ันๆ 
ตามความเขาใจของตนเอง เม่ือมีเวลาก็หยิบมาอาน เปนวิธีหนึ่งท ี่จะชวยใหงาย ตอการทําความเขาใจ และ 
จดจํา สวนการเรียนกวดวิชาใชในกรณีท่ีเรียนไมทันเพื่อน หรืออยากรู ขอสอบ ซ่ึงอาจชวยเพิ่มความม่ัน 
ใจใน การสอบใหมากข้ึน  
 เม่ือคุณพรอมแลว ใหม่ันใจในตนเอง จงต้ังใจ และมีสมาธิในการทําขอสอบใหดีท่ีสุด 
อยางเต็มความสามารถของคุณ เพราะเม่ือคุณเตรียมตัวมาอยางดีคุณก็มีชัยชนะไปแลวคร่ึงหนึ่ง    

 นอกจากนี้ อยากใหคุณวางแผนอนาคตดวยวา ถาผลสอบไมเปนไปตามท่ีคุณหวัง คุณจะ 
จัดการกับชีวิตของตัวเองอยางไรตอไป เปนการเตรียมใจเพื่อรับความผิดหวังเอาไวบาง และ ถาคุณพลาด 
จากการสอบ คุณก็ยังมีทางไปไมอับจน หรือส้ินหวังเสียทีเดียว 

 ถาคุณตองการปรึกษาในเร่ืองนี้ โทรมาคุยกับเราไดท่ีหมายเลข 02-526-3342 ตลอด 24  
ช่ัวโมง   
 
 
       
*พยาบาลวิชาชีพ 8  ศูนยสงเสริมพัฒนาการเด็กภาคเหนือ   
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รหัส  3819 เมื่อมีปญหากับพอแม 
 

อัมพร  หัสศิริ* 
 
 ถ าคุณมีปญหากับพอแม รูสึกวาพอแมชอบบังคับคุณ ไมฟงเหตุผลของคุณบางเลย ท้ังๆ ท่ีคุณ 
ก็โตพอท่ีจะสามารถทําอะไรไดดวยตนเองแลว เร่ืองนี้คุณคงตองหาวิธีท่ีจะทําใหคุณอยูรวมกับ พอแมอยางมี 
ความสุขใหได ซ่ึงการแกไขปญหานั้น คงตองเร่ิมตนท่ีตัวคุณเอง ดังนี้   
 คุณตองเขาใจวาพอแมมีความรัก และหวังดีตอคุณ จึงอดท่ีจะหวงใยและหามปรามคุณไมได 
เม่ือเห็นวาคุณกําลังจะทําส่ิงท่ีทานเห็นวาไมเหมาะไมควร และจะสงผลเสียตอคุณในภายหลังเม่ือเขาใจอยาง 
นี้แลวข้ันตอไปคุณก็ตองปรับปรุงวิธีการพูดคุยกับพอแม เชน พอแมส่ังใหทําอะไร คุณก็ตองพยายามต้ังใจ 
ฟงกอน และตอบรับท่ีจะทําให ตองอยาลืมวาพอแมไมชอบใหลูกเถียง แมบางคร้ังเร่ืองท่ีใหทํานั้นมัน 
อาจจะขัดกับความรูสึกของคุณก็ไมเปนไร ขอใหรับไวกอน พอพอแมพูดจบ จึงคอยหาโอกาสอธิบายเหตุผล 
ในส่ิงท่ีคิดวาจะทำไมไดใหทานฟง  เช่ือวาพอแมคงเขาใจ   
 นอกจากนั้น คุณตองแสดงใหพอแมเห็นวาคุณมีความสามารถท่ีจะดูแลตนเองได ไมทําให 
พอแมตองเดือดรอน ซ่ึงการสรางความไววางใจใหพอแมเห็นนี้ไมใชทําเพียงแค 1-2 คร้ังเทานั้น แตคุณตอง 
ทําใหทานเห็นอยางสมํ่าเสมอดวย   
 อยาละความพยายามที่จะทํา เพราะถาคุณทําไดรับรองวาโอกาสท่ีคุณจะมีปญหากับพอแม 
เพราะพอแมชอบบังคับไมฟงเหตุผลคงจะนอยลงแน 
 หากคุณตองการขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับการปฏิบัติตัวตอพอแมสามารถ โทรมาไดท่ี หมายเลข 
02-526-3342  ตลอด 24 ช่ัวโมง   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
       
*นักจิตวิทยา 8  ศูนยสงเสริมพัฒนาการเด็กภาคเหนือ   
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รหัส  3820   เมื่อมีปญหาจะปรึกษาใครดี         
 

สินีนาฏ  จิตตภักดี* 
 
 คนเราเกิดมายอมมีปญหา และทุกปญหายอมแกไขไดเสมอ บางคนสามารถแกไขปญหาได 
ดวยตนเอง บางคนตองการปรึกษากับผูอ่ืนกอนการตัดสินใจ สวนใหญมักมีคําถามกับตนเองวาคนท่ีเราจะ 
ปรึกษานั้น เขาจะสามารถเก็บความลับของเราไดหรือไม ไววางใจไดแคไหน เต็มใจท่ี จะใหเราปรึกษา 
หรือเปลา และเขาจะชวยเหลือเราไดไหม หากคุณยังไมรูวาจะปรึกษาใครด ใหทบทวนดูวาคุณไววางใจใคร 
มากท่ีสุด และใครล ะคือคนท่ีคุณเช่ือถือและม่ันใจวาจะชวยใหคําปรึกษาแกคุณได  
 คนกลุมแรกท่ีคุณนาจะไปปรึกษาดวย ไดแก เพื่อนสนิท หรือคนรัก เพราะเขา เหลานั้นเปน 
คนท่ีคุณรูจัก และเขาก็รูจักคุณดีดวย    
 ลําดับตอมาคือ คนในครอบครัว เชน พอ แม พี่ นอง ปู ยา ตา ยาย ญาติสนิท คนเหลานี้ 
จะมีแตความรัก ความเขาใจ และหวังดีตอคุณอยางจริงใจ และเขายังมีประสบการณชีวิตท่ีจะชวยให 
คําปรึกษาแกคุณไดดวย    
 ในการปรึกษาปญหาคุณอาจจะปรึกษากับคนหลายๆ คนเพราะจะมีไดแนวทาง ในการแก 
ปญหาหลายๆ ทาง  คุณจะไดเลือกทางท่ีเหมาะสมและดีที สุดสําหรับคุณ  
 หากคุณไมมีบุคคลดังกลาว หรือมีแตไมม่ันใจวาเขาจะใหคําปรึกษาแกคุณได ยังมีเจาหนา 
ท่ีสาธารณสุขใกลบานคุณ และตามโรงพยาบาลตางๆ โดยเฉพาะโรงพยาบาลท่ีสังกัด กรมสุขภาพจิตคอยให 
บริการปรึกษาอยูดวย อยาอายท่ีจะขอรับคําปรึกษา หรือถาคุณยังไมกลาจะใชบริการปรึกษาทางโทรศัพท 
ก็ไดท่ีหมายเลข 02-526-3342 แลวคุณจะพบทางออกของปญหา อยาลืมวาทุกปญหาสามารถแกไขไดเสมอ   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
       
*พยาบาลวิชาชีพ 8  ศูนยสงเสริมพัฒนาการเด็กภาคเหนือ    


