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สุข ทุกข์ เศร้า เหงา กลัว โกรธ...คุณรู้จัก “อารมณ์” ที่ผุดขึ้นในใจ 

เหล่านี้ดีแค่ไหน

อารมณ์ คือพลังขับเคลื่อนที่ส่งอิทธิพลอย่างยิ่งต่อชีวิตของเรา  

โดยเฉพาะอารมณด์า้นลบทีม่กัเปน็สญัญาณเตอืนวา่บางอยา่งในตวัเรา 

กำาลังต้องการการดูแล

หนังสือเล่มนี้จะพาคุณท่องไปในโลกอันซับซ้อนของอารมณ์ 

ผ่านเครื่องมือที่จำาแนกความรู้สึกไว้อย่างละเอียดยิบชนิดที่ไม่เคย 

ปรากฏที่ไหนมาก่อน นั่นคือ The Mood Meter และทฤษฎีวงล้อแห่ง 

อารมณ์ ซึ่งพัฒนาขึ้นโดยผู้เชี่ยวชาญด้านความฉลาดทางอารมณ์จาก 

ญี่ปุ่น และต่อยอดแนวคิดมาจาก Emotional Wheel สุดโด่งดังตาม 

หลักจิตวิทยา

เครื่องมือทั้งสองนี้จะช่วยตั้งหลักให้คุณเห็นภาพรวมของอารมณ์ 

อย่างเป็นรูปธรรมยิ่งขึ้น ตั้งแต่ 8 อารมณ์พื้นฐานที่สามารถแตกแขนง 

ออกไปเป็น 29 อารมณ์หลัก และอารมณ์รองอีกนับไม่ถ้วน โดยมา 

พร้อมกับคำาอธิบายและวิธีจัดการที่ทำาได้จริง



คุณจะได้เรียนรู้เทคนิคการถอดรหัสใจตัวเอง ทำาความเข้าใจว่า 

อารมณแ์ตล่ะรปูแบบเชือ่มโยงกนัอยา่งไร ฝกึแยกแยะอารมณท์ีซ่อ่นอยู ่

หลายชั้นอย่างเฉียบคม ทั้งหมดนี้มีแบบฝึกอย่างง่ายให้ทดลองทำาตาม

ผลลัพธ์ที่ได้ไม่เพียงจะช่วยยกระดับคุณไปสู่ตัวตนที่สงบและ 

มั่นคงเท่านั้น แต่ยังพัฒนาความสามารถในการอ่านอารมณ์ผู้อื่น 

ภายใต้สถานการณ์ต่าง ๆ  ได้อย่างกระจ่าง อันเป็นจุดเริ่มต้นของการ 

ตัดสินใจเรื่องสำาคัญอย่างสมเหตุสมผล ไม่ว่าจะในมิติของการสื่อสาร  

การทำางาน การบริหารธุรกิจ หรือแม้แต่การดูแลคนที่คุณรัก

ในความยากแท้และไม่เคยหยั่งถึงของสารพัดอารมณ์ ลองให้ 

หนงัสอืเลม่นีเ้ปน็เครือ่งนำาทาง แลว้คณุจะพบวา่ในชวีตินอ้ย ๆ ของเรานี ้ 

รู้อะไรก็ไม่สู้รู้เท่าทันอารมณ์ตัวเอง
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มาทำาความเข้าใจ “ความละเอียดอ่อนของจิตใจ”
และเป็นคนที่ควบคุมอารมณ์ ได้กันดีกว่า

ในการใช้ชีวิตประจำาวัน เราได้รับสิ่งกระตุ้นจากเหตุการณ์ต่าง  ๆ  อยู่ 

ทุกขณะ ส่งผลให้อารมณ์เปลี่ยนแปลงตามไปด้วย

ท่ามกลางสถานการณ์เช่นนั้น เราอาจเผลอแสดงคำาพูดหรือ 

การกระทำาทีไ่มพ่งึประสงคเ์พราะถกูอารมณค์รอบงำา เชน่ “เปน็หว่งลกู 

จนคิดถึงทั้งวัน” “พูดจารุนแรงใส่เพื่อนร่วมงานเพราะหงุดหงิด” “ดีใจ 

เกินไปจนพลั้งปากพูดโดยไม่คิด”

นอกจากนี้ตอนที่ต้องตัดสินใจเส้นทางสำาคัญในชีวิต เช่น  

สอบเข้า หางาน ตอบตกลงแต่งงาน ก็อาจทำาผิดพลาดเพราะปล่อย 

ให้อารมณ์มีอิทธิพลมากเกินไป

ที่จริงแล้วอารมณ์ไม่ได้มีไว้เพื่อทำาให้เราทุกข์หรือทำาให้ชีวิต 

วุ่นวาย แต่เป็นกลไกป้องกันตัวเองเพื่อปกป้องชีวิตและสิ่งสำาคัญ เป็น 

สัญญาณเตือนเพื่อสร้างอนาคตที่มีความสุข และอารมณ์พื้นฐานล้วน 

มีประโยชน์ต่อเราทั้งสิ้น

ทว่านับตั้งแต่มนุษย์เริ่มใช้ชีวิตแบบมีอารยธรรม  ทั้งสภาพ 

แวดล้อม ความคิด และความต้องการของมนุษย์ต่างซับซ้อนขึ้น  

อารมณ์จึงซับซ้อนตามไปด้วย ทำาให้เราต้องทุกข์ไปกับอารมณ์ที่ 

ไม่จำาเป็นในชีวิตประจำาวัน ตัดสินใจผิดพลาดหรือทำาพฤติกรรมที่ 

ไม่สมควรด้วยอารมณ์อยู่บ่อยครั้ง



เพราะฉะนั้นในการสร้างชีวิตประจำาวันที่ราบรื่นและชีวิตที่มี 

ความสุขจึงจำาเป็นต้องอาศัย ทักษะการจัดการอารมณ์

ถา้รบัรูอ้ารมณข์องตวัเองไดอ้ยา่งแมน่ยำาและเขา้ใจลกัษณะ 

ของอารมณ์นั้น ก็จะควบคุมพฤติกรรมโดยไม่ให้อารมณ์พาไป 

ได้อย่างเหมาะสม

แน่นอนว่ากับคนรอบข้างที่กำาลังทุกข์ทรมานจากอารมณ์ของ 

ตัวเอง ไม่ว่าจะเป็นคนที่มักขึ้นเสียงทันที คนที่จมอยู่กับความเศร้า  

คนทีไ่มก่ลา้ลงมอืทำาเพราะกงัวลจากประสบการณล์ม้เหลวในอดตี หรอื 

คนที่มุ่งร้ายเพราะอิจฉาหรือก้าวร้าว เราจะตัดสินใจได้ว่าควรรับมือ 

อย่างไรเพื่อไม่ให้ตัวเองรู้สึกไม่ดี และจะช่วยอีกฝ่ายได้อย่างไร  

พร้อมทั้งยังส่งผลให้ลงมือทำาได้อย่างเหมาะสมอีกด้วย

ว่ากันว่าปัญหาส่วนใหญ่ของการอยู่ในสังคมเกิดจากความ 

สัมพันธ์ระหว่างผู้คนด้วยกัน แต่ “การรู้เท่าทันอารมณ์” จะกลายเป็น 

พลังสำาคัญที่ช่วยป้องกันและแก้ไขปัญหาเหล่านั้นได้

เป็นที่ทราบกันดีว่า ในหลักสูตรการศึกษาภาคบังคับแทบไม่มี 

โอกาสได้เรียนรู้เรื่องอารมณ์เลย



ในวิชาวรรณกรรม เราได้เรียนรู้คำาที่เกี่ยวข้องกับอารมณ์และ 

ลักษณะของอารมณ์ คนที่ได้เรียนรู้ความละเอียดอ่อนของจิตใจมนุษย ์

มักมีความรู้เท่าทันอารมณ์ติดตัว และพัฒนาความสามารถในการ 

จัดการอารมณ์ขึ้นมาตามธรรมชาติ แต่ก็น่าเสียดายที่มีคนแบบนั้น 

น้อยมาก

ผมเป็นผู้เชี่ยวชาญด้าน “การจัดการ” “ไอที” และ “EQ” (Emo-

tional Intelligence Quotient: ระบบความรู้และการฝึกฝนเพื่อ 

พัฒนาความฉลาดทางอารมณ์) ซึ่งทำางานเป็นที่ปรึกษาให้กับบริษัท 

ต่าง  ๆ  เป็นหลัก แต่เวลาที่ได้ให้คำาปรึกษาพนักงานจากหลากหลาย 

บริษัท กลับพบว่าคนจำานวนมากรู้เท่าทันอารมณ์น้อย สิ่งนี้ส่งผลให้ 

ทั้งงานและชีวิตส่วนตัวไม่ราบรื่น

หนังสือเล่มนี้จึงจัดทำาขึ้นเพื่อให้ความรู้พื้นฐานสำาหรับการ 

รูเ้ทา่ทนัอารมณ ์ ทกุคนจะไดพ้ฒันาทกัษะการจดัการอารมณข์องตวัเอง

สำาหรับคนที่  “กังวลว่าทำาไมเราถึงหงุดหงิดง่ายและขี้โมโหนะ”  

“ขี้กังวล ไม่สบายใจตลอดเวลา” “มักกลัวที่จะลองทำาสิ่งใหม่” หรือ 

สำาหรับคนที่รอบตัวมีคนเช่นนั้นแล้วไม่รู้จะรับมืออย่างไร หรืออยาก 

ช่วยเหลือพวกเขา ความรู้นี้จะเป็นประโยชน์อย่างยิ่ง

ขอให้ใช้โอกาสนี้ทำาความเข้าใจอารมณ์ให้ลึกซึ้งขึ้น และ 

อ่านหนังสือเล่มนี้ซำ้าหลายๆ  ครั้ง เพื่อให้ความรู้นี้ติดตัวไป จง 

สังเกตใจตัวเอง ทำาความเข้าใจอย่างลึกซึ้ง ควบคุมด้วยเหตุผล  

และเปลี่ยนอารมณ์ให้กลายเป็นอาวุธที่ทรงพลังที่สุดของคุณ
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�รู้ส:กหวาดเกรง�
หวาดเกรง

Hyper
�ต;่นเต้นเกินพอดี�

ยินดี ใส่ใจ

Cheerful 
�เบิกบาน� 

ยินดี มองCลกในแง่ดี

Motivated
�มีความมุ่งมั่น�
คาดหวัง ใส่ใจ

Inspired
�มีแรงบันดาลใจ�
�ลาบ�ล;Jม ยินดี

Elated
�รู้ส:ก�ลาบ�ล;Jมใจ�

�ลาบ�ล;Jม

C

Fuming 
�Cกร�จน

เด;อดพล่าน� 
Cกร� หงุดหงèด

Frightened
�รู้ส:กหวาดผวา�
หวาดผวา

Angry
�รู้ส:กCกร��
Cกร�

Nervous
�รู้ส:ก�ระหม่า�
กังวล หวาดผวา

Restless
�รู้ส:ก

กระสับกระส่าย�
กระวนกระวาย

Energized 
�มีพลัง� 
ยินดี ใส่ใจ

Lively 
�มี�ีวèต�ีวา� 
ยินดี ใส่ใจ

Enthusiastic
�มีความใส่ใจ� 

ใส่ใจ

Optimistic
�มองCลกในแง่ดี�
การมองCลกในแง่ดี

Excited 
�รู้ส:กต;่นเต้น� 
คาดหวัง

D

Anxious 
�วèตกกังวล
ตลอดเวลา� 
กังวล

Apprehensive 
�รู้ส:กหวั่นเกรง� 
กังวล หวาดผวา

Worried
�กังวลใจ�

กังวล หวาดผวา

Irritated
�รู้ส:กหงุดหงèด�
หงุดหงèด Cกร�

Annoyed
�รู้ส:กรําคาญ�
หงุดหงèด

Pleased 
�ดีใจ� 

ยินดี ยอมรับ

Happy 
�มีความสุข� 

ยินดี

Focused 
�จดจ่อ� 

ใส่ใจ คาดหวัง

Proud 
�รู้ส:ก$ูมิใจ�

�ลาบ�ล;Jม ยินดี

Thrilled 
�ต;่นเต้นดีใจ� 
ตกตะล:ง

E
Repulsed
�รู้ส:กรังเกียจ�
รังเกียจ

Troubled
�รู้ส:กกลุ้มใจ�
กังวล เ,ร้า

Concerned
�ห่วงกังวล�

กังวล คาดหวัง

Uneasy
�กระวนกระวาย�
กังวล หวาดผวา

Peeved
�รู้ส:กดูแคลน�

ดูถูก

Pleasant 
�สบายใจ� 
ยินดี สงบ

Joyful 
�มีความยินดี� 

ยินดี

Hopeful 
�มีความคาดหวัง�

คาดหวัง

Playful 
�ขéJเล่น� 

ยินดี ใส่ใจ

Blissful
�มีความสุขล้น� 
ยินดี ยอมรับ

F
Disgusted

�มีความเกลียด�ัง�
เกลียด�ัง

Glum
�มีความเจ็บ�วด�

เจ็บ�วด

Disappointed 
�รู้ส:กผċดหวัง�
ผċดหวัง

Down
�รู้ส:กเ,ร้าหมอง�
เ,ร้า เจ็บ�วด

Apathetic
�รู้ส:กเ�;่อย�า�
เ�;่อย�า

At Ease 
�ผ่อนคลาย� 
สงบ ยอมรับ

Easygoing 
�สบาย G ไม่เครéยด� 
สงบ ยอมรับ

Content 
�พöงพอใจ� 
สงบ ยอมรับ

Loving 
�รู้ส:กรัก� 
รัก

Fulfilled 
�รู้ส:กเติมเต็ม� 
ยินดี ยอมรับ

G
Pessimistic

�มองCลกในแง่ร้าย�
กังวล เ,ร้า

Morose
�หม่นหมอง�

เ,ร้า ทุกข์ระทม

Discouraged
�น:กเสียใจ$ายหลัง� 

เสียใจ

Sad
�รู้ส:กเ,ร้า�
เ,ร้า

Bored
�เบ;่อหน่าย�
เ�;่อย�า

Calm 
�พร้อมยอมรับ� 

ยอมรับ

Secure 
�รู้ส:กวางใจ� 
ไว้วางใจ

Satisfied 
�รู้ส:กพöงพอใจ� 

ยอมรับ

Grateful 
�รู้ส:กขอบคุณ� 
ยอมรับ ยินดี

Touched 
�รู้ส:กซาบซ:Jง� 

�ลาบ�ล;Jม ยินดี

H
Alienated

�รู้ส:กแ�ลกแยก�
เ,ร้า รังเกียจ

Miserable 
�ทุกข์ทรมาน� 
เ,ร้า ทุกข์ระทม

Lonely 
�ว้าเหว่� 

เ,ร้า เจ็บ�วด

Disheartened
�หมดกําลังใจ�
เ,ร้า ผċดหวัง

Tired
�เหน;่อย�

เจ็บ�วด เ�;่อย�า

Relaxed 
�รู้ส:กผ่อนคลาย� 
สงบ ยอมรับ

Chill 
��้า G ไม่เร่งรéบ� 
สงบ ยอมรับ

Restful 
�สงบสุข� 

สงบ ยอมรับ

Blessed 
�ได้รับความเมตตา� 
ยินดี ยอมรับ

Balanced 
�มีความสมดุล�
สงบ ยอมรับ

I
Despondent
�รู้ส:กสิùนหวัง�
เ,ร้า ทุกข์ระทม

Depressed
�ซ:มเ,ร้า�

เ,ร้า ทุกข์ระทม

Sullen
�อารมณ์ ไม่ดี�
Cกร� เ,ร้า

Exhausted
�เหน;่อยจน
หมดส$าพ�
เจ็บ�วด เ,ร้า

Fatigued
�เหน;่อยล้า�

เ�;่อย�า เจ็บ�วด

Mellow 
�สงบนิøง� 
สงบ ยินดี

Thoughtful 
�รักและ�;่น�ม� 
เคารพรัก

Peaceful 
�รู้ส:กสงบ� 
สงบ ยอมรับ

Comfy 
�รู้ส:กสบาย� 
สงบ ยอมรับ

Carefree 
�ไร้กังวล� 
ยินดี สงบ

J
Despair

�เสียใจครํ่าครวญ� 
ทุกข์ระทม

Hopeless
�หมดหวัง�

เ,ร้า ทุกข์ระทม

Desolate
�รู้ส:กเ�ล่าเ�ลี่ยว� 
เ,ร้า ทุกข์ระทม

Spent
�หมดแรง�

เจ็บ�วด เ,ร้า

Drained
�เหน;่อยจนหมดแรง�
เ�;่อย�า เจ็บ�วด

Sleepy 
�ง่วงนอน� 

สงบ ไม่มั่นคง

Complacent 
�พอใจกับที่เ�ğนอยู่�

เ�;่อ#Ćง

Tranquil 
�สงบเสงé่ยม� 

สงบ

Cozy 
�อบอุ่น สบายใจ�

สงบ ยินดี

Serene 
�สงบสุข� 
สงบ
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.บาย
ใจ

บทนำา
	Nาอ�ิบาย
●	 BกนตัJง แสดงความแรงของพลังงานใน 10 ระดับ ยิ่งขึ้นด้านบนพลังงานจะยิ่งสูง ยิ่งลงด้านล่างพลังงานจะยิ่งตํ่า

●	 Bกนนอน แสดงวา่อารมณอ์ยูใ่นเชงิบวก (สบายใจ) หรอืเชงิลบ (ไมส่บายใจ) ใน 10 ระดบั ยิง่ไปทางขวายิง่เปน็อารมณ ์

เชิงบวก ยิ่งไปทางซ้ายยิ่งเป็นอารมณ์เชิงลบ

●	 บรรทัดท9I 1 ในแต่ละช่องเป็นคําศัพท์ภาษาอังกฤษ

 บรรทัดท9I 2 ในวงเล็บเป็นคําแปลภาษาไทยที่แสดงภาวะนั้น

 บรรทัดท9I 3 คืออารมณ์เมื่อเทียบกับวงล้อแห่งอารมณ์ของพลัทชิค

	 โปรดอ่านคําอธิบายของแต่ละอารมณ์จากบรรทัดนี้

A
Enraged

�รู้ส:กCกร�เกรéJยว�
Cกร�จัด

Panicked
�รู้ส:กต;่นตระหนก�
ต;่นตระหนก

Stressed
�มีความเครéยด� 
กังวล หวาดผวา

Jittery
�ขéJกังวล�

กังวล หวาดผวา

Shocked
�กระทบกระเท;อน

ทางจèตใจ�
�ระหลาดใจ ตกตะล:ง

Surprised
�รู้ส:ก�ระหลาดใจ�
�ระหลาดใจ

Upbeat
�มีความเบิกบาน� 

ยินดี มองCลกในแง่ดี

Festive 
�รู้ส:กเหม;อนอยู่ใน

งานรë่นเรèง� 
ยินดี คาดหวัง

Exhilarated
�รู้ส:กใจเต้น� 

ยินดี �ระหลาดใจ

Ecstatic
�ดีใจจนล;มตัว�
�ลาบ�ล;Jม

B
Livid

�Cกร�จนหน้าต:ง� 
Cกร� Cกร�จัด

Furious
�รู้ส:กเด;อดดาล�
เด;อดดาล

Frustrated
�รู้ส:ก�ุนเ�ียว�
หงุดหงèด Cกร�

Tense
�ระแวดระวัง�
ระวังตัว

Stunned
�รู้ส:กหวาดเกรง�
หวาดเกรง

Hyper
�ต;่นเต้นเกินพอดี�

ยินดี ใส่ใจ

Cheerful 
�เบิกบาน� 

ยินดี มองCลกในแง่ดี

Motivated
�มีความมุ่งมั่น�
คาดหวัง ใส่ใจ

Inspired
�มีแรงบันดาลใจ�
�ลาบ�ล;Jม ยินดี

Elated
�รู้ส:ก�ลาบ�ล;Jมใจ�

�ลาบ�ล;Jม

C

Fuming 
�Cกร�จน

เด;อดพล่าน� 
Cกร� หงุดหงèด

Frightened
�รู้ส:กหวาดผวา�
หวาดผวา

Angry
�รู้ส:กCกร��
Cกร�

Nervous
�รู้ส:ก�ระหม่า�
กังวล หวาดผวา

Restless
�รู้ส:ก

กระสับกระส่าย�
กระวนกระวาย

Energized 
�มีพลัง� 
ยินดี ใส่ใจ

Lively 
�มี�ีวèต�ีวา� 
ยินดี ใส่ใจ

Enthusiastic
�มีความใส่ใจ� 

ใส่ใจ

Optimistic
�มองCลกในแง่ดี�
การมองCลกในแง่ดี

Excited 
�รู้ส:กต;่นเต้น� 
คาดหวัง

D

Anxious 
�วèตกกังวล
ตลอดเวลา� 
กังวล

Apprehensive 
�รู้ส:กหวั่นเกรง� 
กังวล หวาดผวา

Worried
�กังวลใจ�

กังวล หวาดผวา

Irritated
�รู้ส:กหงุดหงèด�
หงุดหงèด Cกร�

Annoyed
�รู้ส:กรําคาญ�
หงุดหงèด

Pleased 
�ดีใจ� 

ยินดี ยอมรับ

Happy 
�มีความสุข� 

ยินดี

Focused 
�จดจ่อ� 

ใส่ใจ คาดหวัง

Proud 
�รู้ส:ก$ูมิใจ�

�ลาบ�ล;Jม ยินดี

Thrilled 
�ต;่นเต้นดีใจ� 
ตกตะล:ง

E
Repulsed
�รู้ส:กรังเกียจ�
รังเกียจ

Troubled
�รู้ส:กกลุ้มใจ�
กังวล เ,ร้า

Concerned
�ห่วงกังวล�

กังวล คาดหวัง

Uneasy
�กระวนกระวาย�
กังวล หวาดผวา

Peeved
�รู้ส:กดูแคลน�

ดูถูก

Pleasant 
�สบายใจ� 
ยินดี สงบ

Joyful 
�มีความยินดี� 

ยินดี

Hopeful 
�มีความคาดหวัง�

คาดหวัง

Playful 
�ขéJเล่น� 

ยินดี ใส่ใจ

Blissful
�มีความสุขล้น� 
ยินดี ยอมรับ

F
Disgusted

�มีความเกลียด�ัง�
เกลียด�ัง

Glum
�มีความเจ็บ�วด�

เจ็บ�วด

Disappointed 
�รู้ส:กผċดหวัง�
ผċดหวัง

Down
�รู้ส:กเ,ร้าหมอง�
เ,ร้า เจ็บ�วด

Apathetic
�รู้ส:กเ�;่อย�า�
เ�;่อย�า

At Ease 
�ผ่อนคลาย� 
สงบ ยอมรับ

Easygoing 
�สบาย G ไม่เครéยด� 
สงบ ยอมรับ

Content 
�พöงพอใจ� 
สงบ ยอมรับ

Loving 
�รู้ส:กรัก� 
รัก

Fulfilled 
�รู้ส:กเติมเต็ม� 
ยินดี ยอมรับ

G
Pessimistic

�มองCลกในแง่ร้าย�
กังวล เ,ร้า

Morose
�หม่นหมอง�

เ,ร้า ทุกข์ระทม

Discouraged
�น:กเสียใจ$ายหลัง� 

เสียใจ

Sad
�รู้ส:กเ,ร้า�
เ,ร้า

Bored
�เบ;่อหน่าย�
เ�;่อย�า

Calm 
�พร้อมยอมรับ� 

ยอมรับ

Secure 
�รู้ส:กวางใจ� 
ไว้วางใจ

Satisfied 
�รู้ส:กพöงพอใจ� 

ยอมรับ

Grateful 
�รู้ส:กขอบคุณ� 
ยอมรับ ยินดี

Touched 
�รู้ส:กซาบซ:Jง� 

�ลาบ�ล;Jม ยินดี

H
Alienated

�รู้ส:กแ�ลกแยก�
เ,ร้า รังเกียจ

Miserable 
�ทุกข์ทรมาน� 
เ,ร้า ทุกข์ระทม

Lonely 
�ว้าเหว่� 

เ,ร้า เจ็บ�วด

Disheartened
�หมดกําลังใจ�
เ,ร้า ผċดหวัง

Tired
�เหน;่อย�

เจ็บ�วด เ�;่อย�า

Relaxed 
�รู้ส:กผ่อนคลาย� 
สงบ ยอมรับ

Chill 
��้า G ไม่เร่งรéบ� 
สงบ ยอมรับ

Restful 
�สงบสุข� 

สงบ ยอมรับ

Blessed 
�ได้รับความเมตตา� 
ยินดี ยอมรับ

Balanced 
�มีความสมดุล�
สงบ ยอมรับ

I
Despondent
�รู้ส:กสิùนหวัง�
เ,ร้า ทุกข์ระทม

Depressed
�ซ:มเ,ร้า�

เ,ร้า ทุกข์ระทม

Sullen
�อารมณ์ ไม่ดี�
Cกร� เ,ร้า

Exhausted
�เหน;่อยจน
หมดส$าพ�
เจ็บ�วด เ,ร้า

Fatigued
�เหน;่อยล้า�

เ�;่อย�า เจ็บ�วด

Mellow 
�สงบนิøง� 
สงบ ยินดี

Thoughtful 
�รักและ�;่น�ม� 
เคารพรัก

Peaceful 
�รู้ส:กสงบ� 
สงบ ยอมรับ

Comfy 
�รู้ส:กสบาย� 
สงบ ยอมรับ

Carefree 
�ไร้กังวล� 
ยินดี สงบ

J
Despair

�เสียใจครํ่าครวญ� 
ทุกข์ระทม

Hopeless
�หมดหวัง�

เ,ร้า ทุกข์ระทม

Desolate
�รู้ส:กเ�ล่าเ�ลี่ยว� 
เ,ร้า ทุกข์ระทม

Spent
�หมดแรง�

เจ็บ�วด เ,ร้า

Drained
�เหน;่อยจนหมดแรง�
เ�;่อย�า เจ็บ�วด

Sleepy 
�ง่วงนอน� 

สงบ ไม่มั่นคง

Complacent 
�พอใจกับที่เ�ğนอยู่�

เ�;่อ#Ćง

Tranquil 
�สงบเสงé่ยม� 

สงบ

Cozy 
�อบอุ่น สบายใจ�

สงบ ยินดี

Serene 
�สงบสุข� 
สงบ
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 วัด"ลังใจและระดับอารมณ์ด้วย The Mood Meter

คุณใส่ใจอารมณ์ของตัวเองทุกวันหรือไม่

ถงึจะไวตอ่อารมณข์องผูอ้ืน่ เชน่ “วนันีภ้รรยาหงดุหงดิ” “ทำาไม 

สามดีไูมร่า่เรงิเลย” “เจา้นายดเูครยีด” แต่เราแทบไมเ่คยสังเกตอารมณ ์

ของตัวเองอย่างเป็นกลางเลย

เพื่อให้ใช้ชีวิตได้อย่างสบายใจและแสดงศักยภาพสูงสุด 

ทั้งในการทำางานและชีวิตส่วนตัว จำาเป็นต้องรู้จักจัดการอารมณ์ และ 

ก้าวแรกของการจัดการอารมณ์ก็คือ “การเข้าใจอารมณ์ของตัวเอง 

อย่างถ่องแท้”

ในหัวข้อนี้ผมจะแนะนำาเครื่องมือที่มีประโยชน์สำาหรับทำาความ 

เข้าใจอารมณ์ของตัวเองและผู้อื่น

นั่นคือ  “The Mood Meter (เครื่องมือวัดอารมณ์ : การวัด 

ระดับอารมณ์)” ที่เสนอโดยศาสตราจารย์มาร์ก แบร็กเก็ตต์ จาก 

ศูนย์ความฉลาดทางอารมณ ์ มหาวิทยาลัยเยล ประเทศสหรัฐอเมริกา  

ซึ่งเป็นเมทริกซ์ที่ประกอบด้วย 2 แกน คือ ความสูง  / ตำ่าของพลังงาน  

และความดี / ไม่ดีของอารมณ์ รวมทั้งหมด 100 รูปแบบ

 เ�Hกอารมณ์ตัวเองด้วย The Mood Meter |ร=ปที่ 1)

	 1.	วัดอารมณ์ตอนนี้ว่า  “พลังงานสูงหรือตำ่า”  และ  “อารมณ์เป็น 

บวกหรือเป็นลบ” แล้วดูว่าอยู่ประมาณตรงไหนในตาราง

	 2.	เลือกคำาท่ีตรงกับตัวเองในขอบเขตอารมณ์น้ัน แล้วจดบันทึกไว้

	 3.	ทำาขั้นตอนนี้วันละหลายครั้งถ้าเป็นไปได้
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	 4.	ทบทวนบนัทกึ หมัน่ตรวจสอบวา่ในหนึง่วนัอารมณเ์ปลีย่นไป 

อย่างไรบ้าง

	 5.	เชก็ทกุวนัเปน็เวลา 2 - 4 สปัดาห ์ ทบทวน วเิคราะหแ์นวโนม้ 

ของตัวเอง และวางแผนว่าทำาอย่างไรถึงจะรักษาอารมณ์ 

ให้ดีขึ้น แล้วลงมือทำา

A
Enraged 
�รู้ส:ก

Cกร�เกรéJยว�

Panicked
�รู้ส:ก

ต;่นตระหนก�

Stressed 
�มีความเครéยด� 

Jittery
�ขéJกังวล�

Shocked 
�กระทบกระเท;อน

ทางจèตใจ�

Surprised 
�รู้ส:ก

�ระหลาดใจ�

Upbeat 
�มีความเบิกบาน�

Festive 
�รู้ส:กเหม;อนอยู่ใน
งานรë่นเรèง�

Exhilarated 
�รู้ส:กใจเต้น�

Ecstatic 
�ดีใจจนล;มตัว�

B
Livid 

�Cกร�จน
หน้าต:ง� 

Furious
�รู้ส:กเด;อดดาล� 

Frustrated
�รู้ส:ก�ุนเ�ียว�

Tense
�ระแวดระวัง�

Stunned
�รู้ส:กหวาดเกรง�

Hyper
�ต;่นเต้นเกินพอดี�

Cheerful 
�เบิกบาน� 

Motivated 
�มีความมุ่งมั่น� 

Inspired 
�มี

แรงบันดาลใจ� 

Elated 
�รู้ส:ก

�ลาบ�ล;Jมใจ� 

C
Fuming
�Cกร�จน

เด;อดพล่าน� 

Frightened
�รู้ส:กหวาดผวา� 

Angry
�รู้ส:กCกร��

Nervous
�รู้ส:ก�ระหม่า�

Restless
�รู้ส:ก

กระสับกระส่าย� 

Energized
�มีพลัง�

Lively
�มี�ีวèต�ีวา�

Enthusiastic
�มีความใส่ใจ�

Optimistic 
�มองCลกในแง่ดี� 

Excited
�รู้ส:กต;่นเต้น�

D
Anxious 
�วèตกกังวล
ตลอดเวลา� 

Apprehensive 
�รู้ส:กหวั่นเกรง� 

Worried
�กังวลใจ�

Irritated
�รู้ส:กหงุดหงèด�

Annoyed
�รู้ส:กรําคาญ�

Pleased
�ดีใจ�

Happy
�มีความสุข� 

Focused
�จดจ่อ�

Proud
�รู้ส:ก$ูมิใจ�

Thrilled 
�ต;่นเต้นดีใจ�

E
Repulsed 
�รู้ส:กรังเกียจ� 

Troubled 
�รู้ส:กกลุ้มใจ� 

Concerned
�ห่วงกังวล�

Uneasy
�กระวนกระวาย� 

Peeved
�รู้ส:กดูแคลน�

Pleasant 
�สบายใจ� 

Joyful 
�มีความยินดี� 

Hopeful 
�มีความคาดหวัง� 

Playful
�ขéJเล่น�

Blissful
�มีความสุขล้น�

F
Disgusted
�มีความ
เกลียด�ัง� 

Glum
�มีความ
เจ็บ�วด�

Disappointed
�รู้ส:กผċดหวัง�

Down
�รู้ส:กเ,ร้าหมอง�

Apathetic
�รู้ส:กเ�;่อย�า�

At Ease
�ผ่อนคลาย�

Easygoing
�สบาย G
ไม่เครéยด� 

Content 
�พöงพอใจ� 

Loving
�รู้ส:กรัก�

Fulfilled 
�รู้ส:กเติมเต็ม� 

G
Pessimistic
�มองCลก
ในแง่ร้าย�

Morose
�หม่นหมอง�

Discouraged
�น:กเสียใจ
$ายหลัง�

Sad
�รู้ส:กเ,ร้า�

Bored
�เบ;่อหน่าย�

Calm
�พร้อมยอมรับ�

Secure
�รู้ส:กวางใจ�

Satisfied
�รู้ส:กพöงพอใจ�

Grateful
�รู้ส:กขอบคุณ�

Touched
�รู้ส:กซาบซ:Jง�

H
Alienated

�รู้ส:กแ�ลกแยก�
Miserable
�ทุกข์ทรมาน�

Lonely
�ว้าเหว่�

Disheartened
�หมดกาํลังใจ�

Tired
�เหน;่อย�

Relaxed
�รู้ส:กผ่อนคลาย� 

Chill
��้า G

ไม่เร่งรéบ�

Restful
�สงบสุข�

Blessed
�ได้รับ

ความเมตตา�

Balanced
�มีความสมดุล�

I
Despondent
�รู้ส:กสิùนหวัง�

Depressed
�ซ:มเ,ร้า�

Sullen
�อารมณ์ไม่ดี�

Exhausted
�เหน;่อยจน
หมดส$าพ� 

Fatigued
�เหน;่อยล้า�

Mellow
�สงบนิøง�

Thoughtful
�รักและ�;่น�ม�

Peaceful
�รู้ส:กสงบ�

Comfy
�รู้ส:กสบาย�

Carefree
�ไร้กังวล�

J
Despair
�เสียใจ

ครํ่าครวญ�

Hopeless
�หมดหวัง�

Desolate
�รู้ส:กเ�ล่าเ�ลี่ยว� 

Spent
�หมดแรง�

Drained
�เหน;่อย

จนหมดแรง� 

Sleepy
�ง่วงนอน�

Complacent
�พอใจ

กับที่เ�ğนอยู่�

Tranquil
�สงบเสงé่ยม�

Cozy
�อบอุ่น สบายใจ� 

Serene
�สงบสุข�

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

 ร=ปที่ 1  กรณีตัวอย่าง |"นักงานบริ-ัท เ",�าย วัย 34 ปČ}

ᰑ หลังตื่นนอน	 	 	 ᰒ เดินทางไปทํางาน	 	 	 ᰓ ทํางานช่วงเช้า	 	 	 ᰔ ทํางานช่วงบ่าย	 	 	 ᰕ หลังกลับถึงบ้าน
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ᰑ	หลังตื่นนอน “รู้สึกเบื่อหน่าย”

	 	 หลังตื่นนอนจนถึงกินอาหารเช้าเสร็จจะรู้สึกเบลอและพลังงานตํ่า อารมณ์ 

หม่นหมองเล็กน้อย มักเกิดขึ้นเป็นปกติ จึงไม่ได้คิดว่าเป็นปัญหา แต่ถ้ามีวิธีทําให้ 

อารมณ์สดใสขึ้นกว่านี้ก็อยากลองทําดู

ᰒ	เดินทางไปทํางาน “รู้สึกกระวนกระวาย”

	 	 ครุ่นคิดเรื่องงานที่รออยู่เรื่องแล้วเรื่องเล่า ไม่ถึงกับกังวลแต่ก็ ไม่อาจสงบใจ  

ถึงจะชินกับการขึ้นรถไฟที่แออัดแล้ว แต่เรื่องที่ไม่ชอบใจเล็ก ๆ น้อย ๆ ก็มีและกลายเป็น 

ความเครียด รู้สึกว่าความกระวนกระวายนี้เป็นเหมือนความตื่นตัวก่อนเริ่มงาน จึง 

ไม่ได้มองว่าเป็นเรื่องไม่ดี 

ᰓ	ทํางานช่วงเช้า “รู้สึกสบาย ๆ ไม่เครียด”

	 	 โชคดีที่ที่ทํางานบรรยากาศดี เจอหน้าเพื่อนร่วมงานแล้วรู้สึกผ่อนคลาย  

ทําให้มีแรงฮึดในการทํางาน มีสมาธิ และทํางานเป็นทีมได้อย่างมีพลัง 

ᰔ	ทํางานช่วงบ่าย “รู้สึกรําคาญ”

	 	 หงุดหงิดเพราะลูกน้องทํางานไม่ได้ดังใจ พอคิดดูก็รู้ว่าไม่จําเป็นต้องหงุดหงิด  

น่าจะทํางานไปเรื่อย  ๆ  มากกว่า หรืออาจต้องสอนงานให้ละเอียดกว่านี้ตั้งแต่แรก  

คิดว่าอาจเพราะเป็นช่วงเวลายุ่ง ๆ เลยทําให้อารมณ์เสียง่าย

ᰕ หลังกลับถึงบ้าน “รู้สึกสงบสุข”

	 	 ได้อาบนํ้ากับลูกวัยอนุบาลที่รออยู่ที่บ้านแล้วรู้สึกผ่อนคลาย ระหว่างคุยเล่น 

ยิ่งรู้สึกว่าลูกน่ารักมาก ทําให้มีความสุข แม้จะมีเรื่องต้องกังวลทั้งหน้าที่การงาน 

ในอนาคตและเรื่องอื่น ๆ แต่โดยพื้นฐานแล้วยังรู้สึกว่าตัวเองมีความสุขดี
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 "ôจารณาจาก ลลั"�์ใน 1 วัน

ใหถ้ามตวัเอง 3 ขอ้ตอ่ไปนี ้ พรอ้มทัง้พจิารณาอารมณข์องตวัเอง  

ที่มาที่ไป และวิธีปรับปรุง

� ตอนนั้นอารมณ์ของฉันเป็นแบบไหน

	 (นึกทบทวนให้ชัดเจนเหมือนกำาลังย้อนประสบการณ์)

� สาเหตุคืออะไร

	 (หาสาเหตขุองเหตกุารณก์ระตุน้อารมณน์ัน้ โดยดจูากปจัจยั 

ภายนอกและปัจจัยภายใน ในส่วนของปัจจัยภายใน ให้ 

พิจารณาว่าสาเหตุนั้นมาจากคำาพูดและการกระทำาของ 

ตัวเราเองหรือวิธีมองสิ่งต่าง ๆ หรือไม่)

� เพื่อ “ไม่ให้เกิดอารมณ์ไม่ดี” หรือ “ทำาให้อารมณ์ดีขึ้น”  

ฉันทำาอะไรได้บ้าง

 "ôจารณาจาก ลลั"�์/ลัง 2 - 4 .ัปดา/์

ใหถ้ามตวัเอง 4 ขอ้ตอ่ไปนี ้ พรอ้มทัง้พจิารณาอารมณข์องตวัเอง  

ที่มาที่ไป และวิธีปรับปรุง

� ฉันมีแนวโน้มทางอารมณ์แบบไหน

� เมื่ออารมณ์ดี / อารมณ์ไม่ดี จะมีรูปแบบความคิดหรือ

พฤติกรรมตายตัวอะไรบ้าง

� รปูแบบเหลา่น้ันเกดิจากนิสยั ความคดิ หรอืพฤตกิรรม 

แบบไหนของฉันบ้าง

� เพื่อทำาให้อารมณ์ดีขึ้น ฉันทำาอะไรได้บ้าง
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เมื่อเผชิญหน้ากับอารมณ์ของตัวเองอีกครั้ง และขุดหาสาเหตุ 

ที่ทำาให้เกิดอารมณ์นั้นลึกลงไป จะทำาให้มองเห็นอะไรหลายอย่าง  

ทัง้อารมณ ์ ความคดิ และพฤตกิรรมทีเ่ราไมเ่คยรูต้วัมากอ่น แลว้ 

นำาประเด็นปัญหาที่พบมาเป็นพื้นฐานในการพัฒนาการจัดการอารมณ์ 

ต่อไป

 นำาไปใ�้ด=แลล=กและบริ/ารล=กน้อง

Mood Meter เป็นเครื่องมือที่นิยมนำามาใช้เพราะมีประโยชน์ 

ต่อการจัดการด้านจิตใจของผู้อื่น

เป้าหมายหนึ่งคือเด็กในโรงเรียนอนุบาล โดยสถานรับเลี้ยงเด็ก 

หรอืโรงเรยีนประถมมกัมกีารใช ้ Mood Meter เปน็ประจำา เชน่ ถามวา่  

“วันนี้รู้สึกร่าเริงไหม หรือไม่ค่อยมีพลัง มากน้อยแค่ไหน” “ตอนนี้ 

อารมณ์ดีไหม หรือรู้สึกไม่ค่อยดี มากน้อยแค่ไหน” แล้วให้เจ้าตัวทำา 

เครื่องหมาย หลังจากนั้นจะใช้ข้อมูลดังกล่าวเป็นพื้นฐานในการพูดคุย 

หรือให้คำาปรึกษาว่า “ทำาไมถึงเป็นเช่นนั้น” เพื่อตรวจสอบสภาพจิตใจ 

ของเด็ก และดูว่าชีวิตในโรงเรียนและชีวิตครอบครัวมีปัญหาหรือไม่

นอกจากนี้ ในองค์กรธุรกิจยังมีกรณีท่ีนำา Mood Meter ไปใช้ 

เช่นกัน โดยใช้ในการพูดคุยแบบตัวต่อตัวระหว่างหัวหน้ากับลูกน้อง  

หัวหน้าจะใช้คำาตอบของลูกน้องเป็นพื้นฐานในการสอบถามถึงสภาพ 

จิตใจ ปัญหาที่เจอ และช่วยกันคิดหาวิธีแก้ไข
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	 การใช้ Mood Meter จะทำาให้เกิด 2 สิ่งต่อไปนี้ทันที

� ���ได้วัดอารมณ์ของตัวเองแค่กวาดตามองเพียงแวบเดียว 

ในตาราง Mood Meter

� ���ได้ระบุอารมณ์ของตัวเอง เพื่อให้เข้าใจได้อย่างชัดเจน

เพียงสะท้อนข้อมูลให้เจ้าตัวก็จะเกิดผลดีในระดับหนึ่งแล้ว  

หลังจากนั้นจึงวิเคราะห์ พิจารณามาตรการแก้ไข และลงมือทำาต่อไป

การให้คำาแนะนำาเกี่ยวกับการวิเคราะห์ด้านจิตใจ การจัดการ 

อารมณ์ และการดูแลจิตใจ จำาเป็นต้องอาศัยความช่วยเหลือจาก 

ผู้เชี่ยวชาญ แต่ถ้าเป็นการพูดคุยที่มีจุดมุ่งหมายเพื่อทำาความเข้าใจ 

จิตใจของลูกน้อง ค้นหาปัญหา พร้อมทั้งคิดหามาตรการแก้ไขไป 

ด้วยกัน แม้จะไม่มีทักษะเฉพาะทางก็นำาไปใช้ได้

อีกหนึ่งวิธีที่นำามาใช้ในองค์กรคือ ในการประชุมทุกเช้า ให้ 

สมาชิกแต่ละคนบอกผลลัพธ์จาก Mood Meter ของตัวเองในขณะนั้น  

พร้อมบอกเหตุผลสั้นๆ เช่น “กังวลเพราะสัตว์เลี้ยงไม่สบาย” “เห็น 

คนทะเลาะกันตอนเดินทางมาทำางานเลยรู้สึกไม่ค่อยดี” “วันนี้กังวลว่า 

จะทำางานทีม่กีำาหนดสง่ไมท่นั” การไดรู้ภ้าวะอารมณเ์ลก็ ๆ นอ้ย ๆ เชน่นี ้

ชว่ยใหเ้กดิความเหน็อกเหน็ใจและชว่ยเหลอืกนัโดยอตัโนมตั ิ ซึง่ปลกูฝงั 

บรรยากาศที่เป็นมิตรในทีมได้



�ลาบ�ล;Jม

นับถ;อ

เด;อดดาล

ทุกข์ระทม

หวาดผวา

เกลียด�ัง

ระแวดระวัง

พิ,วง

ยินดี

สงบ

ไว้วางใจ

ยอมรับ

เจ็บ�วด

เ,ร้า

กลัว กังวล

กระวนกระวาย

�ระหลาดใจ

รัก

เ�;่อ#Ćง

เกรงขาม

ผċดหวัง

หงุดหงèด Cกร�

เบ;่อหน่าย

รังเกียจ

คาดหวัง

ใส่ใจ

เสียใจ

ดูถูก

ก้าวร้าว

มองCลก
ในแง่ดี

Ecstasy

Admiration

Terror

Amazement

Grief

Loathing

Rage

Vigilance

Serenity

Joy

Love

Acceptance

Trust

Submission

ApprehensionFear

Awe

Surprise

Distraction

Disapproval

Sadness

Pensiveness

Remorse

Disgust

Boredom

Contempt

AngerAnnoyance

Aggressiveness

Interest

Anticipation

Optimism
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วงล้อแห่งอารมณ์ของพลัทชิค



ปลาบ
ปลืJม

ย8นดี

.งบ

นับ�ือ

ไว้วางใจ

ยอมรับ

/งุด
/งิด Cกร� เดือดดาล

เจHบปวด

เ,ร้า

ทุกข์
ระทม

/วาด วา กลัว กังวล

รังเกียจ
ด=�=ก

เบื่อ/น่าย

เกลียด
�ัง

ระแวด
ระวัง

คาด/วัง

ใ.่ใจ

กระวน
กระวาย

ประ/ลาด
ใจ

"ô,วง

รัก

เ�ื่อ#Ćง

เกรงขาม

 8ด/วังเ.ียใจ

ก้าวร้าว

มองCลก
ในแง่ดี
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 �ำาแ/ละอารมณ์
� ด้วย “วงล้อแ/่งอารมณ์ของ"ลัท�8ค”

ปĿ  ค.ศ.  1980 โรเบิร์ต พลัทชิค นักจิตวิทยาชาวอเมริกัน ได้ 

เผยแพร่แบบจำาลองที่จำาลองโครงสร้างความสัมพันธ์ของอารมณ์มนุษย ์

ในหลากหลายรูปแบบ เรียกว่า  “วงล้อแห่งอารมณ์ของพลัทชิค”  

จะเหน็ไดว่้า นีคื่อแบบจำาลองท่ีมลีกัษณะคลา้ยดอกไม ้ 8 กลบี (เดมิเปน็ 

แบบจำาลองสามมิติ แต่ในที่นี้นำาเสนอในรูปแบบสองมิติ) เมื่อเข้าใจ 

ความหมายของภาพนีแ้ลว้ จะชว่ยให้เราเขา้ใจความซบัซอ้นของอารมณ์ 

ที่วนเวียนอยู่ในใจตัวเองได้อย่างละเอียด

นอกจากนี้ยังมองเห็นได้ในทันทีว่า  “จะเกิดอะไรขึ้นเมื่อ 

อารมณ์แย่ลง” หรือ “อารมณ์ในตอนน้ีมีโอกาสเปล่ียนเป็นอารมณ์อ่ืน 

ได้อย่างไร” จึงเป็นประโยชน์อย่างมากในการจัดการอารมณ์

เอาละครับ ผมจะแนะนำาวิธีดูแบบจำาลองนี้กัน

1. มนุ-ย์มีอารมณ์"÷Jน�าน 8 แบบ
พลัทชิคกล่าวว่า ในสัตว์ชั้นสูงอย่างมนุษย์มีอารมณ์บริสุทธิī  

8 แบบ และเมื่ออารมณ์เหล่านี้ผสมกันจะก่อให้เกิดอารมณ์อื่นๆ 

ตามมา

อารมณ์พื้นฐานทั้ง 8 แบบนี ้ 

เรียกว่า “อารมณ์ปòมăูมิ” ในแบบ 

จำาลองอารมณ์ข้างต้น  อารมณ์ 

เหล่านี้จะอยู่ตรงกลางของกลีบ 

ดอกไม้แต่ละกลีบ



ปลาบ
ปลืJม

ย8นดี

.งบ

นับ�ือ

ไว้วางใจ

ยอมรับ

/งุด
/งิด Cกร� เดือดดาล

เจHบปวด

เ,ร้า

ทุกข์
ระทม

/วาด วา กลัว กังวล

รังเกียจ
ด=�=ก

เบื่อ/น่าย

เกลียด
�ัง

ระแวด
ระวัง

คาด/วัง

ใ.่ใจ

กระวน
กระวาย

ประ/ลาด
ใจ

"ô,วง

รัก

เ�ื่อ#Ćง

เกรงขาม

 8ด/วังเ.ียใจ

ก้าวร้าว

มองCลก
ในแง่ดี
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ä�� อารมณ์มีแรงมีเบา
อารมณ์มีทั้งแรงและเบา ความเข้มข้นที่ต่างกันจะกำาหนดเป็น 

ชื่ออารมณ์ที่ต่างกันไป

ในแบบจำาลองของพลัทชิค กลบีดอกไมห้นึง่กลบีจะแบง่ออก 

เปน็ 3 ชัน้ตามความเขม้ของส ี โดยมีอารมณแ์บบเดยีวกนั 3 ระดบั 

อยู่ในนั้น ยิ่งเข้าใกล้ใจกลางดอก (ที่สีเข้มกว่า) อารมณ์ดังกล่าว 

จะยิ่งรุนแรงขึ้น เช่น เมื่อ “หงุดหงิด” รุนแรงขึ้นจะกลายเป็น “โกรธ”  

และถ้ารุนแรงยิ่งกว่านั้นจะพัฒนาเป็น “เดือดดาล”

ความรู้ส:กต;่นตัวเม;่อสิøงสําคัญถูกคุกคาม

ความรู้ส:กไม่พอใจจากการเกลียดคนหรëอสิøงต่าง G

ความรู้ส:กเจ็บ�วดจากการสูญเสียสิøงสําคัญ

ความรู้ส:กตกใจเม;่อพบกับสิøงที่ไม่คาดคิด

ความรู้ส:กไม่สบายใจเม;่อคิดว่าจะเกิดสิøงที่ไม่ต้องการขêJน

ความรู้ส:กที่�ระเมินคนหรëอสิøงต่าง G ไว้สูงและคิดว่าสามารถ!าก!ĝงได้

ความรู้ส:กสบายใจที่เกิดขêJนเม;่อความต้องการของตนได้รับการตอบสนอง

ความรู้ส:กจดจ่ออยู่กับอนาคต

Cกร�

เ,ร้า

กลัว

ยินดี

รังเกียจ

�ระหลาดใจ

ไว้วางใจ

คาดหวัง
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å�� อารมณ์ที่อย=่ตรงข้ามกันเรéยกว่า “อารมณ์ตรงข้าม”
ในแบบจำาลองนี ้ ตำาแหนง่ของกลบีดอกไมก้ม็คีวามหมายเชน่กนั  

อารมณ์ท่ีอยู่ตรงข้ามกันบนกลีบดอกไม้จะถือเป็น “อารมณ์ตรงข้าม”  

เช่น  ตรงข้ามกับ  “โกรธ”  คือ  “กลัว”  ตรงข้ามกับ  “ไว้วางใจ”  คือ  

“รังเกียจ”

อารมณ์ 2 แบบท่ีอยู่ตรงข้ามกันจะมีข้อยกเว้น เช่น อารมณ์ 

ผสมอยา่ง “อจิฉา” ทีจ่ะกลา่วตอ่ไป โดยพืน้òานแลว้จะไมส่ามารถ 

เกิดขึ้นในจิตใจพร้อมกันได้ เช่น เวลาโกรธจะไม่กลัว เวลารังเกียจ 

ใครก็จะไม่สามารถไว้วางใจได้ นอกจากนี้ยังพบว่าการเปลี่ยนจาก 

อารมณ์หนึ่งไปสู่อารมณ์ตรงข้ามเป็นเรื่องที่ทำาได้ยากด้วย

เบา

หงุดหงèด

กังวล

เบ;่อหน่าย

ยอมรับ

เจ็บ�วด

สงบ

กระวนกระวาย

ใส่ใจ

อารมณ์พ÷Jน�าน

Cกร�

กลัว

รังเกียจ

ไว้วางใจ

เ,ร้า

ยินดี

�ระหลาดใจ

คาดหวัง

แรง

เด;อดดาล

หวาดผวา

เกลียด�ัง

นับถ;อ

ทุกข์ระทม

�ลาบ�ล;Jม

พิ,วง

ระแวดระวัง

หงุดหงèด

เบ;่อหน่าย

เจ็บ�วด

กระวนกระวาย

กังวล

ยอมรับ

สงบ

ใส่ใจ

Cกร�

รังเกียจ

เ,ร้า

�ระหลาดใจ

กลัว

ไว้วางใจ

ยินดี

คาดหวัง

เด;อดดาล

เกลียด�ัง

ทุกข์ระทม

พิ,วง

หวาดผวา

นับถ;อ

�ลาบ�ล;Jม

ระแวดระวัง



ปลาบ
ปลืJม

ย8นดี

.งบ

นับ�ือ

ไว้วางใจ

ยอมรับ

/งุด
/งิด Cกร� เดือดดาล

เจHบปวด

เ,ร้า

ทุกข์
ระทม

/วาด วา กลัว กังวล

รังเกียจ
ด=�=ก

เบื่อ/น่าย

เกลียด
�ัง

ระแวด
ระวัง

คาด/วัง

ใ.่ใจ

กระวน
กระวาย

ประ/ลาด
ใจ

"ô,วง

รัก

เ�ื่อ#Ćง

เกรงขาม

 8ด/วังเ.ียใจ

ก้าวร้าว

มองCลก
ในแง่ดี
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æ�� อารมณ์ที่อย=่ต8ดกันมัก .มกันได้ง่าย
� และทำาใ/้เก8ดอารมณ์ .ม

อารมณ์  2 แบบที่อยู่ติดกันแสดงให้เห็นว่าเข้ากันได้สูง  

เนื่องจากเป็นอารมณ์ที่ใกล้เคียงกันจึงส่งผ่านได้ง่าย ทั้งยังสามารถ 

เกิดขึ้นภายในจิตใจพร้อมกันอย่างผสมปนเป แล้วกลายเป็น อารมณ ์

ผสม ได้ด้วย

เช่น อารมณ์  “โกรธ”  และ  

“รังเกียจ” ผสมกันเป็น “ดูถูก” ส่วน 

อารมณ์  “ยินดี”  และ  “ไว้วางใจ”  

ผสมกันเป็น  “รัก” อารมณ์พื้นฐาน 

ที่ผสมกันเหล่านี้ เรียกว่า “อารมณ ์

ทุติยăูมิ”

ความรู้ส:กเมตตาอย่างล:กซ:Jงและรักใคร่เอ็นดู

ความรู้ส:กยอมรับทุกอย่างและเ�;่อ#Ćงคนที่ไว้วางใจ

ความรู้ส:กยําเกรงและเคารพต่อผู้ที่ยิøงใหญ่

ความรู้ส:กทุกข์ทรมานจากการถูกหักหลัง

และได้รับความกระทบกระเท;อน

ความรู้ส:กหดหู่จากการสําน:กเสียใจกับอดีต	

ความรู้ส:กดูหมิøนและเกลียด�ังอีก!ēาย

ความรู้ส:กแรงกล้าที่จะต่อสู้เพ÷่อสิøงสําคัญ

ความรู้ส:กคาดหวังอนาคตที่น่ายินดี

ยินดี

ไว้วางใจ

กลัว

�ระหลาดใจ

เ,ร้า

รังเกียจ

Cกร�

คาดหวัง

ไว้วางใจ

กลัว

�ระหลาดใจ

เ,ร้า

รังเกียจ

Cกร�

คาดหวัง

ยินดี

รัก

เ�;่อ#Ćง

เกรงขาม

ผċดหวัง

เสียใจ

ดูถูก

ก้าวร้าว

มองCลกในแง่ดี
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นอกจากอารมณ์ทุติยăูมิซึ่งเกิดจากอารมณ์ที่อยู่ติดกัน 

ผสมกันแล้ว ยังมีอารมณ์ผสมซึ่งเกิดจากการผสมกันของอารมณ ์

ที่อยู่ในตำาแหน่ง  “เว้น 1 ตำาแหน่ง”  หรือ  “เว้น 2 ตำาแหน่ง”  ด้วย  

ส่งผลให้อารมณ์ผสมมีไม่จำากัด

อารมณ์ที่ก่อตัวขึ้นในใจของเราจึงละเอียดอ่อนและซับซ้อนมาก  

จนบางครั้งไม่สามารถจับได้ว่าความรู้สึกขุ่นมัวที่แท้จริงในใจคืออะไร  

ส่งผลให้เกิดความทุกข์ ความไม่สบายใจเรื้อรัง หรือแสดงพฤติกรรม 

ที่ไม่เป็นตัวเองออกมา ซึ่งล้วนส่งผลในทางที่ไม่พึงประสงค์

ในช่วงเวลานั้น หากมีความรู้เรื่อง  “วงล้อแห่งอารมณ์ของ 

พลทัชคิ” ทีม่อีารมณพ์ืน้ฐาน 8 แบบเปน็ศนูยก์ลาง กจ็ะเขา้ใจอารมณ ์

ของตัวเองได้อย่างถ่องแท้ จัดการได้อย่างเหมาะสม และคืนความ 

สบายใจให้กับชีวิตประจำาวันได้

 อารมณ์ .มที่เก8ดจากอารมณ์เว้นไป 1 ตำาแ/น่ง

เ,ร้า

ยินดี

	ไว้วางใจ

รังเกียจ

Cกร�

กลัว

�ระหลาดใจ

คาดหวัง

Cกร�

กลัว

�ระหลาดใจ

คาดหวัง

ยินดี

เ,ร้า

รังเกียจ

ไว้วางใจ

Cกร��นเ,ร้า

อยากรู้อยากเห็น

�ระ�ด�ระ�ัน

$ูมิใจในตนเอง

สิùนหวัง

ขĀ่นเค;อง

C�ค�ะตา

ความรู้ส:กCกร�ที่มีความเ,ร้าเจëออยู่

ความรู้ส:กมั่นใจในตัวเองและ��ิเส�การแทรกแซง

จาก$ายนอกได้

ความรู้ส:กน:กเสียใจที่ได้รับความสุขจากการ

ทําสิøงที่ไม่ดี

ความรูส้:กทกุขท์รมานเม;อ่สญูเสยีความหวงัทัJงหมด

ความรู้ส:กสนใจสิøงที่ไม่รู้

ความรู้ส:กCกร�จัดต่อสิøงที่ไม่คาดคิด

ความรู้ส:กอยากตําหนิสิøงที่ไม่�อบทางอ้อม

ความรู้ส:กราวกับเ�ğนพรหมลิขèตที่อยู่เหน;อ

ความสมเหตุสมผล

รู้ส:กผċด



ความรู้ส:ก�ระทับใจอย่างล:กซ:Jง

และได้รับความต;่นตะล:งที่น่าพöงพอใจ

ความรู้ส:กCกร�ที่ทวéขêJนเพราะความ�ระหลาดใจ

ความมั่นใจในตัวเองและความลําพองเหน;อผู้อ;่น

ความรู้ส:กเจ็บ�วดใจเม;่อมีความรู้ส:กร่วม

กับสิøงต่าง G

ความรู้ส:กหดหู่เม;่อคิดถ:งอนาคตที่ไม่พöง�ระสงค์

ความรู้ส:กไม่สบายใจเม;่อกังวลถ:งอนาคต

ที่ไม่พöง�ระสงค์

ความรู้ส:กอับอายเม;่อสิøงสําคัญถูกทําลาย	

เ�่น ,ักดิM,รé	

ความต้องการที่บิดเบีJยวในการทําเรë่องเลวร้าย
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 อารมณ์ .มที่เก8ดจากอารมณ์ที่เว้นไป 2 ตำาแ/น่ง

 ร=้จัก “ลัก-ณะเด่นของอารมณ์”
� เ"÷่อควบคุมอารมณ์ ได้ดี

เมือ่นำา “วงลอ้แหง่อารมณ์ของพลทัชคิ” มาใช ้ ควรทำาความเขา้ใจ 

ลักษณะเด่นของอารมณ์และจุดสำาคัญต่าง ๆ ไว้ด้วย กฎพื้นฐานในการ 

ควบคุมอารมณ์มีดังนี้

ยินดี

Cกร�

เ,ร้า

กลัว

�ระหลาดใจ

ไว้วางใจ

คาดหวัง

รังเกียจ

ไว้วางใจ

คาดหวัง

รังเกียจ

Cกร�

เ,ร้า

กลัว

ยินดี

รู้ส:กเหน;อกว่า

มองCลกในแง่ร้าย

ขายหน้า

Cกร�เกรéJยว

เวทนา

วèตก

มุ่งร้าย

�ระหลาดใจ �ระทับใจ
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ã�� ย8øงอารมณ์อย=่ในระดับอ่อน ย8øงเปลี่ยนแปลงง่าย
ผมอธิบายไปแล้วว่า บางครั้งอารมณ์ที่เกิดขึ้นในใจจะทวีความ 

รุนแรงขึ้นเป็นลำาดับ แต่โดยธรรมชาติแล้วในช่วงที่ยังอยู่ในระดับ 

อ่อนจะเปลี่ยนแปลงได้ง่ายกว่ามาก ดังนั้นหากจะควบคุม  

สิ่งสำาคัîคือควรรีบทำาตั้งแต่เนิ่นๆ

ตัวอย่างเช่น อารมณ์ “กลัว” หากยังอยู่ในระดับอ่อนจะเริ่มจาก  

กังวล → กลัว → หวาดผวา ไปตามลำาดับความรุนแรง ถ้าอยู่ในระดับ  

“กังวล” ยังใช้วิธีต่าง ๆ ทำาให้ “วางใจ” ได้ แต่ถ้ารุนแรงขึ้นจนกลายเป็น  

“หวาดผวา”  แล้วจะควบคุมได้ยาก หากรู้สึก  “กังวล”  ควรดำาเนินการ 

เพื่อไม่ให้พัฒนาไปเป็นความ “กลัว” หรือ “หวาดผวา” พยายามจัดการ 

ก่อนที่อารมณ์จะรุนแรงขึ้น

ä�� /ลังจากอารมณ์เก8ดขêJน ต้องใ�้เวลาอย่างน้อย 6 วินาที
� กว่าเ/ตุ ลจะเริøมทำางาน

ตัวอย่างเช่น เมื่อความ  “โกรธ”  เกิดขึ้นใน  “ระบบลิมบิก”  ของ 

สมอง สมองกลีบหน้าผากส่วนหน้าซึ่งทำาหน้าที่ควบคุมเหตุผลจะเริ่ม 

ทำางานเพื่อระงับไว้

แต่เป็นที่รู้กันว่า นับตั้งแต่อารมณ์เกิดขึ้นไปจนถึงจุดที่ 

เหตุผลเริ่มทำางานจะต้องใช้เวลาอย่างน้อย 6 วินาที กล่าวคือ  

ในชว่ง 6 วนิาททีีย่งัไมส่ามารถควบคมุดว้ยเหตผุลอยา่งเหมาะสม 

ได้ อารมณ์จะแสดงออกมาโดยตรง ดังนั้นเมื่อเจอเรื่องไม่พอใจ 

ถึงได้ตะโกนออกไปทันที

เพ่ือปอ้งกันสิง่น้ี ควรกำาหนดไวก้อ่นวา่ “แม้โกรธกจ็ะไม่ตอบสนอง 

ใด  ๆ  อย่างน้อย 6 วินาที” เป็นต้น แม้อารมณ์จะรุนแรงขึ้นก็จะไม่ 

ตอบสนองทันที ถ้าผ่าน 6 วินาทีนี้ไปได้ด้วยดี จะแสดงออกอย่าง 

เหมาะสมด้วยเหตุผลได้
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å�� อย่า"ยายามเปลี่ยนไปเป็น “อารมณ์ตรงข้าม” 
� ที่เปลี่ยนได้ยาก

เราไมเ่พยีงตอ้งดแูลแคอ่ารมณข์องตวัเองเทา่นัน้ ทวา่รอบตวัเรา 

ยังมีคนที่กำาลังทุกข์ทรมานจากอารมณ์ของพวกเขาอยู่เช่นกัน

เวลานัน้เราอาจคดิวา่ “อยากชว่ยเหลอืแมแ้คเ่ลก็นอ้ยกย็งัด”ี จงึ 

เอ่ยปากชวนพูดคุยและให้คำาปรึกษา แต่สิ่งสำาคัîคือ  “อย่าชักนำา 

ไปสู่อารมณ์ตรงข้าม”

ตวัอย่างเชน่ ถ้าเราพยายามชว่ยคนทีก่ำาลงัอยู่ในภาวะ “โศกเศรา้”  

ดว้ยการ “หาสิง่สนกุ ๆ หรอืเรือ่งท่ีจะทำาใหม้คีวามสขุ” นัน่เปน็การกระทำา 

ที่ผิด เพราะ  “ยินดี”  เป็นอารมณ์ตรงข้ามกับ  “เศร้า”  หรือ  “ทุกข์ระทม”  

ที่เปลี่ยนได้ยาก แม้พยายามทำาให้สนุกก็จะไม่สำาเร็จ ซึ่งไม่เพียงแต่ 

ชว่ยไมไ่ด ้ ยงัอาจทำาใหอ้กีฝา่ยรูส้กึวา่ “คนนีไ้มเ่ขา้ใจฉนัเลย” แลว้เศรา้ 

มากขึ้น และสมเพชตัวเองที่ไม่สามารถสนุกได้อีกด้วย อาจทำาให้ 

อารมณ์แย่ลงกว่าเดิม จึงต้องระวังเป็นพิเศษ

การจดัการอารมณจ์งึจำาเปน็ตอ้ง “ระบอุารมณท์ีผ่ดุขึน้ในใจ 

ของตัวเองให้ถูกต้อง” ก่อนเป็นอันดับแรก

ถ้าปล่อยให้  “ความไม่สบายใจที่คลุมเครือ”  ดำาเนินต่อไปก็จะ 

ไม่สามารถรับมือได้ นอกจากนี้เมื่อคนเรามีอารมณ์อย่าง  “ขายหน้า”  

หรือ  “อิจฉา”  เกิดขึ้นในใจ มักไม่อยากยอมรับสิ่งนั้นกับตัวเอง จึง 

แทนที่ด้วยอารมณ์อื่น เช่น โกรธ ตำาหนิ ยึดติดกับความถูกต้อง  

แล้วบิดเบือนความเข้าใจไปว่า  “ฉันกำาลังโกรธ”  หรือ  “คนนั้นทำาไม่ถูก”  

เป็นต้น
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อีกตัวอย่างหนึ่ง เมื่อเกิดความ “โศกเศร้า” รุนแรงเกินไป กลไก 

ปอ้งกนัตวัเองทางใจจะทำางาน โดยเปลีย่นเปน็ “อึง้” หรอื “ไรค้วามรูส้กึ”  

หรือเก็บกดความเศร้าไว้แล้วระบายออกมาในรูปของความ  “โกรธ”  

หรือ “เดือดดาล” การจะเข้าใจอารมณ์ของตัวเองอย่างถ่องแท้จึงไม่ใช ่

เรื่องง่ายเลย

“วงล้อแห่งอารมณ์ของพลัทชิค” จะช่วยให้เราจับอารมณ์ของ 

ตัวเองที่มีความซับซ้อนซ่อนอยู ่ หรือเคยเข้าใจผิดได้อย่างแม่นยำา เมื่อ 

ต้องการชักนำาอารมณ์นั้นไปในทิศทางที่ดี กฎที่กล่าวมาก่อนหน้านี้ 

จะเป็นแนวทางพื้นฐาน

ในบทตอ่ไป ผมจะอธิบายลกัษณะเดน่และธรรมชาตขิองอารมณ์ 

แต่ละแบบ เพื่อให้คุณนำาไปใช้จริงและสร้างชีวิตประจำาวันให้สบายใจ 

ยิ่งขึ้น



บ ท ที ่ 1

ร=้จัก “อารมณ์ป�ม$=ม8”
ที่อย=่ใกล้ตัวใ/้�่องแท้



สงบ

ย8นดี

ปลาบ
ปลื้ม

รัก

ยอมรับ

ไว้วางใจ

นับถือ
เชื่อฟ�ง

กังวลกลัวหวาดผวา

เกรงขาม

กระวน
กระวาย

ประ/ลาด
ใจ

พ�ศวง

ผิดหวังเจ็บปวด

เ,ร้า

ทุกข�
ระทม

เสียใจ

เบื่อ
หน�าย

รังเกียจ

เกลียด
ชัง

ดูถูก

/งุด
/งิด

Cกร� เดือดดาล

ก�าวร�าว

ใส�ใจ

คาด/วัง

ระแวด
ระวัง

มองโลก
ในแง�ดี
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/งุด/งิด Cกร� เดือดดาล

Cกร�
(Anger)

รําคาญใจ�เครียด�อึดอัดโมโห�

งอน�หน้างอ�อารมณ์เสีย�

ไม่พอใจ�ไม่ถูกใจ�ไม่สนุก�

ไม่สบายใจ�ขัดใจ�ขัดหูขัดตา�

สติแตก

โกรธเคือง�ของขึ้น�เดือด�

โมโห�ไม่พอใจอย่างแรง�

โกรธเกรี้ยว�อารมณ์พลุ่งพล่าน�

หัวร้อน�หัวเสีย�เลือดขึ้นหน้า�

เดือดปุด�อัดอั้น�อดกลั้นไม่อยู่

เดือดพล่าน�โมโหสุดขีด�โมโห

ขั้นแตกหัก�โกรธเกรี้ยวรุนแรง�

ระเบิดความโกรธ�โกรธหัวฟĜด�

หัวเหวี่ยง�โกรธจนตัวสั่น�โกรธ

จนขาดสติ�โกรธจนเส้นเลือดปูด�

โมโหจนอกแตก

 OVERVIEW จĀด.ำาคัgของ “Cกร�”
●	 ความโกรธเป็นอารมณ์ที่สําคัญ แต่ขณะเดียวกันก็ทําลายล้างได้ จึงจําเป็นต้อง 

จัดการอย่างมีสติ

●	 ถ้าความโกรธเปลี่ยนเป็น  “พฤติกรรมก้าวร้าว”  จะทําลายชีวิตทางสังคม แต่ถ้า  

“อดทน�เก็บกด” มากเกินไป จะทําลายจิตใจของตัวเองได้

●	 แท้จริงแล้วความโกรธเป็นอารมณ์ที่ซับซ้อน การจะควบคุมได้จําเป็นต้องเข้าใจความ 

โกรธของตัวเองอย่างถ่องแท้

●	 คนที่มีความสามารถหรือมีวุ,ิภาวะมักตระหนักรู้ความโกรธของตัวเองได้อย่าง 

ถ่องแท้ และสามารถแสดงออก เปลี่ยน หรือปลดปล่อยได้อย่างชํานาญ

“โกรธ” เป็นสัญญาณ$ุกเ$ินว่า 

“จงปกป	องสิ่งสําคัญไว้�”

เป็นอารมณ์ทรงพลังที่อาจทําลาย

ทั้งความสัมพันธ์และชีวิต

“Cกร�” คืออะไร

เป็นอารมณ์ในลักษณะของการเตือนภัยที่เกิดขึ้นเมื่อสิ่งสําคัญต่อตัวเอง

ถูกคุกคาม (ถูกแย่งชิง�ถูกทําร้าย) มีหน้าที่สําคัญในการทําให้เจ้าตัว

ตระหนักถึงวิกฤต และชักนําไปสู่ “การกระทําเพื่อปกป	องสิ่งสําคัญ”

 MODALITY ลัก-ณะของ “Cกร�”



23

บทที ่1

K 9 �@ & <  K ย �@ K น &D

CHARACTERISTICS ลัก-ณะเด่นของ “Cกร�”

 Cกร�เป็น “อารมณ์ที่มีประCย�น์”�
� ในบางกรณีจêงควรแ.ดงออกมา

ความโกรธเป็นหนึ่งในอารมณ์ที่ทรงพลังที่สุด หากปลดปล่อย 

ออกมาโดยตรงทั้งผ่านคำาพูดและการกระทำาอาจทำาให้ความสัมพันธ์ 

ระหว่างบุคคลแย่ลง ลดคุณค่าในตัวเอง และอาจส่งผลต่อเนื่องถึงขั้น 

ทำาลายชีวิตทางสังคมได้

ดังนั้นคนส่วนใหญ่จึงมัก  “ไม่แสดงออกทางสีหน้าแม้จะโกรธ”  

หรือ “พยายามอดทนไว้ก่อน” เพื่อเก็บความโกรธเอาไว้ (รูปที่ 2) และ 

มักมองว่าคนที่ไม่โกรธเลยคือ “คนที่มีวุฒิภาวะ”

เมื่อเราพัฒนาความเป็นมนุษย์มากขึ้น ก็จะไม่โกรธกับ 

เรื่องเล็กน้อยเหล่านี้อีกต่อไป แต่ไม่ได้หมายความว่าจะไม่โกรธ 

เลย ตรงกนัขา้มคอื มคีวามสามารถในการแสดงความโกรธอยา่ง 

เหมาะสมในสถานการณท์ีค่วรโกรธไดด้ขีึน้ ความโกรธเป็นอารมณ ์

ที่มีคุณค่า เป็นกลไกสำาคัญของจิตใจที่มีอยู่ตั้งแต่ก่อนมนุษย์จะเริ่มใช ้

ชวีติแบบมอีารยธรรม เพ่ือปกปอ้งชวิีตและสิง่สำาคัญของตวัเอง (รปูที ่ 3)  

จึงควรตระหนักถึงการ  “ใช้อย่างเหมาะสม”  เพื่อความยุติธรรม  

ความถูกต้อง และการปŃองกัน พูดอีกอย่างได้ว่า บางครั้งจะ “โกรธ 

ก็ได้” หรือ “ควรจะแสดงความโกรธออกมา”
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 ร=ปที่ 2  “ร=ปแบบป�8ก8ริยาเมื่อCกร�” ที่ควรระวัง.ักเลHกน้อย

นิ่งเงียบ แม้ถูกถามหาสาเหตุก็ไม่พĚด

เหตุผลท่ีเงียบมีมากมาย เช่น “อธิบายไม่ถูก” “ถ้าอธิบายว่าทําไมถึงโกรธจะย่ิงอารมณ์เสีย”  

“พĚดแล้วอายหรือเสียหน้า” และอื่น ๆ ถ้าไม่ถ่ายทอดออกมาเป็นคําพĚดจะมีผลเสียตามมา  

เช่น จัดการความรู้สึกไม่ได้ ทําให้แก้ปัญหายาก ความโกรธสะสมอยู่ในใจ

ท่าทีแข็งกร้าว (แสดงออกผ่านท่าทีหรือการกระทํา)

แม้จะพยายามหลีกเลี่ยงไม่เอาความโกรธไปลงที่ใครโดยตรง แต่ก็ยังเป็นภาวะที่กําลัง 

แสดงออกว่า “กําลังโกรธ” อยู่ดี เป็นวิธีการสื่อสารที่ไม่มีความเป็นผู้ใหญ่ นอกจาก 

ทําให้คนรอบข้างไม่สบายใจแล้ว ยังไม่ใช่วิธีที่ดีต่อตัวเองอีกด้วย

ไล่เรียงเหตุผลเพื่อตําหนิและต้อนอีก7�ายให้จนมุม

แม้มีหลายสถานการณ์ที่ควรบอกเหตุผลอีก7�ายว่าทําไมถึงโกรธ แต่การต้อนให้จนมุม 

มากเกินไปเป็นการกระทําที่ก้าวร้าว จึงควรหลีกเลี่ยง สิ่งนี้จะเกิดขึ้นในกรณีที่ในใจลึก ๆ  

ตั้งใจจะแก้แค้น หรือต้องการควบคุม เช่น “ต้องให้รู้สํานึกซะบ้าง” “ต้องสั่งสอน 

ให้เข็ดหลาบ”

ระบายผ่านกิจกรรมยามว่าง เช่น ดื่มเหล้า เข้ายิม ร้องคาราโอเกะ

เป็นวิธีปรับอารมณ์ที่ช่วยแก้ปัญหาชั่วคราว ไม่ได้แก้ที่ตัวปัญหา ความโกรธจึงอาจ 

กลับมาได้

เล่าให้คนสนิทฟĜง

ถ้าทําแล้ว “จัดระเบียบความคิดและความรู้สึกได้” “รู้สึกสบายใจและพอใจที่มีคนเข้าใจ”  

“ได้คําแนะนําจากมุมมองที่เป็นกลาง” ก็ถือว่ามีประโยชน์ แต่ขึ้นอยู่กับท่าทีของผู้ฟĜง  

บางครั้งอาจยิ่งตอกยํ้าความโกรธ จึงต้องระวัง
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ลองทําความเข้าใจแนวโน้มของตัวเองดูว่าเมื่อถูกละเมิดเรื่องใดแล้วจะโกรธง่ายเป็นพĊเศษ

 ร=ปที่ 3  “.8øง.ำาคัg” ที่เมื่อ�=กละเม8ดแล้วจะนำาไป.=่ความCกร�

ศักดิcศรี

สถานะ • 

ประเมิน

สิ่งของ •  

เงินทอง

ความ7ัน •  

สิ่งที่คิด7ัน

ความถูกต้อง

•	 โดนดูถูกเรื่อง 

ครอบครัว

•	ถูกข่มเรื่อง 

ประวัติ 

การศึกษา 

ต่อหน้าผู้อื่น

•	สามียืนยันว่า	 

“คนที่หาเงินมา 

คือผม�”

•	ถูกตําหนิ 

เรื่องงาน

•	ถกูผู้หญงิคนอืน่ 

ที่ทํางาน 

นอกบ้าน 

บอกว่า “เป็น 

แม่บ้านเต็มเวลา 

นี่สบายจังเลย 

นะ�”

•	ต้องจ่ายเงิน 

ไร้สาระเพื่อ 

เข้าสังคม

•	หนังสือที่ 

ให้ยืมไปหาย

•	ลูกเล่นซนจน 

จานราคาแพง 

แตก

•	ถูกทําลาย 

โอกาส 

ไปเรียนต่อ 

ต่างประเทศ

•	คนที่ชอบ 

ไม่ตอบรับรัก

•	อาจารย์ลําเอียง 

เข้าข้างนักเรียน 

บางคน 

แบบไม่มีเหตุผล

•	 เจา้นายสั่งให ้

โกหกลูกคา้

เวลา •  

ความพยายาม

ความสงบ • 

ความสบาย

ความสัมพันธ์ งาน ผลงาน

•	 โดนทิďงให้รอ 

จนเสียเวลาไป 

เปล่า ๆ

•	ต้องทํางาน 

เสียเปล่า 

เพราะหัวหน้า 

สั่งงานผิด

•	 เตรียม 

อาหารเย็น 

ไว้ให้สาม ี  

แต่กลับบอกว่า  

“กินมาแล้ว”  

โดยไม่บอก 

ล่วงหน้า

•	 เสียง7�เท้าของ 

คนที่อยู่ชั้นบน 

ดังรบกวน 

ตลอดเวลา

•	คนที่นั่งข้าง ๆ  

ในรถไฟเขา้มา 

ใกล้เกินไป 

จนรู้สึกอึดอัด

•	ถูกปล่อย 

ขา่วลือไม่ด ี

จนเพื่อน ๆ  

มีท่าทีห่างเหิน

•	ครอบครัว 

คัดคา้น 

ความสัมพันธ ์

กับคนรัก

•	 งานที่ควรจะเป็น 

ของเรากลับถูก 

รุ่นน้องแย่งไป

•	ถูกยัดเยียดงาน 

ที่ดูแล้วไม่มีทาง 

สําเร็จ

•	 เจา้นายขโมย 

ผลงาน

•	 โปรเจกต์วุ่นวาย 

จนล้มเหลว 

เพราะลูกน้อง
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 “Cกร�” มักกลายเป็นอารมณ์ .ม
� ทำาใ/้จับอารมณ์ที่แท้จริงได้ยาก

บ่อยครั้งเรามักสรุปความโกรธด้วยคำาสั้น  ๆ  ว่า  “ของขึ้น”  หรือ  

“เดือด” แต่ในหลายกรณี นอกจาก “โกรธ” ล้วน  ๆแล้วยังมีอารมณ์อ่ืน 

ปนอยู่อย่างยากจะอธิบายอีกด้วย

ตวัอยา่งเชน่ กรณทีีค่นรกัหรอืคูช่วีตินอกใจ แมจ้ะโกรธจดั แต ่

ในความรู้สึกนั้นยังแฝงไปด้วยความ  “ตกตะลึง” “รังเกียจ” “เศร้า”  

“เจ็บใจ” หรือ “หวาดผวา” ด้วย

และรู้สึกกับชู้ของคนรักอย่างรุนแรง เช่น “อิจฉา” “เกลียดชัง”  

“ดูถูก” วิธีเยียวยาภาวะที่ทรมานเพราะความรู้สึกหลายอย่างประเด� 

ประดังเช่นนี้คือ จงมองเข้าไปในใจของตัวเอง แล้วรับรู้อารมณ์ที่กำาลัง 

ปะปนกันอยู่

 “เ"ราะเป็น/่วง” “เ"ราะร=้.:กกลัว”à
� “Cกร�” มี/ลาย�ัJน

หนึ่งในอารมณ์ที่เกี่ยวข้องกับความ  “โกรธ”  อย่างแยกไม่ออก 

มากที่สุดคือ  “กลัว” เมื่อความ  “กลัว” เกิดขึ้น บางครั้งผลพลอยได้จึง 

กลายเป็นความ “โกรธ” ที่พลุ่งพล่านตามมา

ตวัอยา่งเชน่ เมือ่เดก็เลก็ทำาสิง่ทีอ่นัตราย พอ่แมม่กัรูส้กึ “โกรธ”  

นี่คือความ  “โกรธ”  ที่เกิดจาก  “กลัว”  นั่นเอง นอกจากนี้  “กลัว”  ยังเป็น 

หนึ่งในอารมณ์ปฐมภูมิที่เมื่อรุนแรงขึ้นจะเปลี่ยนจาก “กังวล” → “กลัว”  

→ “หวาดผวา” โดย  “กังวล”  ก่อให้เกิดความ  “หงุดหงิด” ส่วน  “กลัว”  

ก่อให้เกิดความ “โกรธ” และ “หวาดผวา” ก่อให้เกิดความ “เดือดดาล”
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รากฐานของความ “กังวล” “กลัว” และ “หวาดผวา” คือความ  

“รัก” “ผูกพัน” และ  “ใส่ใจ”  ต่ออีกฝ่าย “เพราะรักจึงห่วง และ 

เพราะห่วงจึงโกรธ” นั่นเอง

ในสถานการณ์เช่นนี้ อย่าเอาแต่โกรธอีกฝ่ายด้วยอารมณ์ แต่ 

ควรพยายามสื่อสารโดยถ่ายทอดความ  “กลัว” และความ “รัก” ให้ 

เข้าใจด้วย

 กลไกของ “ความค8ดย:ดต8ด”
� /รือ “กลไกปĐองกันทางจิตใจ”
� ที่ปċดบังความร=้.:กแท้จริง

แม้เราจะคิดว่าตัวเองกำาลัง “โกรธ” แต่ความจริงในหลายกรณี 

แล้วไม่ใช่ “โกรธ” เสมอไป

สิ่งที่พบได้บ่อยที่สุดคือ ทนยอมรับอารมณ์นั้นไม่ได้ จึง 

เปลี่ยนไปเป็นความ  “โกรธ”  ที่ยอมรับได้ง่ายกว่าและรับรู้หรือ 

แสดงออกในรูปแบบนั้นแทน (รูปที่ 4)

ตัวอย่างเช่น เวลาที่เพื่อนร่วมงานได้เลื่อนตำาแหน่ง อาจคิดว่า  

“ไม่ยุติธรรมÎ” “ไม่มีเหตุผลÎ” แล้วเชื่อไปเองว่าตัวเองกำาลังรู้สึก “โกรธ 

เพราะต้องการความยุติธรรม”

แต่แท้จริงแล้ว เป็นไปได้ว่าความ  “อิจฉา” “ขายหน้า” หรือ  

“ผิดหวัง” “ท้อแท้” “สูญเสีย” ที่รุนแรงต่างหาก คือสาเหตุของความ 

เจ็บปวดทรมาน



 ร=ปที่ 4  การปĐองกันและการตอบ.นองแบบ/นีCดยอัตCนมัต8
� จะเปลี่ยนความร=้.:กไม่อยากยอมรับใ/้กลายเป็น  “Cกร�”
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นอกจาก  “กลไกป้องกันตัวเองและการตอบสนองแบบหนี  

โดยอตัโนมตั”ิ แลว้ ก็ยังมี “การคิดไปเอง” หรอื “ความคดิยึดตดิ” ซึง่เปน็ 

นิสัยการคิดที่ทำาให้อารมณ์อื่น ๆ ถูกเปลี่ยนเป็นความ “โกรธ” ได้เช่นกัน

ความคิดยึดติดในรูปแบบ “กรณีแบบนี้ต้องทำา...สิ” “ไม่มีทาง 

เปน็ไปได”้ “ตอ้งเปน็...แน ่ๆ” เปน็สิง่ทีรู่ต้วัไดย้าก แตเ่พราะกลายเปน็ 

บ่อเกิดของความโกรธและทำาให้จิตใจวุ่นวายโดยไม่จำาเป็น จึงควร 

ทำาความเข้าใจแนวโน้มของตัวเองไว้จะดีกว่า

ความรู้สึกที่แท้จริง

ตัวกรองความเชื่อ	

กลไกป	องกันตัวเอง

และการตอบสนองแบบหนี

ป)ิกิริยาที่เกิดขึ้นจริง

“$ันกําลังโกรธ�”

รู้สึกโดดเดี่ยว

เพราะคนรอบข้าง

ไม่เข้าใจ

ช็อกที่ถูก

ลดตําแหน่งในบริษัท	

เลยรู้สึกเศร้า

“7�ายบุคคล

ไม่ยุติธรรม�”	

“มีแต่คนไม่หวังดี�”

การยอมรับ

ความโดดเดี่ยว

เป็นเรื่องน่าอับอาย

และเจ็บปวด

“มีแต่คนเฮงซวย�”	

“มีแต่คนไม่หวังดี�”

ทนไม่ได้ที่จะยอมรับ

ความรู้สึกเศร้า

$ันอิจ$าเขา

อิจ$าคนอื่น

เป็นสิ่งไม่ดี	

เป็นเรื่องน่าอาย

“คนนั้นขี้โกง�”	

“ไม่ยุติธรรมเลย�”
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 “Cกร��ับ"ลัน” �้าปล่อยไว้
� จะ"ั�นาเป็น “อัดอัJน” “เคียดแค้น”

เมื่อความโกรธรุนแรงขึ้น อาจนำาไปสู่ภาวะที่ทรมานและรับมือ 

ได้ยากกว่าเดิม

ตัวอย่างเช่น “อัดอั้น” “เคียดแค้น”  ก็คือความ  “โกรธ”  และ  

“เดือดดาล”  ที่ถูกเก็บกดไว้ในใจแล้วเปลี่ยนรูปไปตามเวลา กล่าวคือ  

มีความคิด 3 แบบที่ดำาเนินไปอย่างต่อเนื่องเป็นเงื่อนไขที่ทำาให้ 

เกิดขึ้น ได้แก่ “ยกโทษให้ไม่ได้” “ฉันทำาอะไรไม่ได้เลย” “ไม่ 

ยุติธรรม”

อย่างไรก็ตาม ความคิดว่า  “ไม่ยุติธรรม”  เป็นเรื่องที่ขึ้นอยู่กับ 

มุมมองส่วนบุคคล โดยอิงจากความยุติธรรมในแบบที่เจ้าตัวคิดว่า  

“ควรจะเป็นแบบนี้” ดังนั้นบางครั้งจึง  “เคียดแค้นผิดที่ผิดทาง”  ได้ 

เช่นกัน

ตัวอย่างเช่น เวลาแอบรักข้างเดียว บางคนคิดว่า “ฉันทุ่มเท 

แสดงความรักขนาดนี้แล้ว  อีกฝ่ายก็ควรตอบกลับด้วยสิ”  พอ 

ไม่สมหวังจึงเคียดแค้นจนถึงขั้นสะกดรอยตาม นี่เป็นตัวอย่างหนึ่ง 

ของความ “เคียดแค้น” ที่เกิดจากความยุติธรรมแบบบิดเบี้ยว

“อัดอ้ัน” และ “เคยีดแค้น” เปน็อารมณท่ี์ซบัซอ้นและเจบ็ปวด 

มาก มีทั้งความ  “โกรธ” “เดือดดาล” และ  “เกลียดชัง”  ต่ออีกฝ่าย  

รวมถึงความ  “รู้สึกหมดหนทาง”  และ  “โกรธ”  ต่อตัวเอง อีกทั้งยังมี 

ความ “เศร้า” และ “ไม่พอใจ” ปนอยู่ด้วย ทำาให้ความรู้สึก “อยากโจมตี”  

และ “อยากลงโทษ” อกีฝา่ยสงูขึน้ มแีนวโนม้จะนำาไปสูพ่ฤตกิรรมทีเ่ปน็ 

ปัญหาได้ง่าย ซึ่งเป็นภาวะที่อันตราย
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วธิปีอ้งกนัคอื ในขัน้ทีเ่กดิความ “โกรธ” ขึน้มาฉบัพลนั ใหแ้สดง 

ความ  “โกรธ”  ต่ออีกฝ่ายด้วยวิธีที่เหมาะสมและใช้มาตรการป้องกัน 

เท่าที่ทำาได้ การพยายามปรับสภาพแวดล้อมด้วยการขอความร่วมมือ 

จากคนรอบข้างก็เป็นวิธีที่ได้ผล

นอกจาก “อัดอั้น” และ “เคียดแค้น” แล้ว ในความ “โกรธ” ยังมี 

ทั้ง “ความโกรธสู่ăายนอก” ซึ่งเป็นความโกรธที่มีต่อผู้อื่น และ “ความ 

โกรธสู่ăายใน” ที่มุ่งเข้าหาตัวเอง ถ้า “ความโกรธสู่ภายใน” รุนแรงขึ้น 

จะทำาให้  “รู้สึกผิดต่อตัวเอง” “ปฏิเสธตัวเอง” “สูญเสียความมั่นใจ”  

และอาจพัฒนาไปเป็น “สูญเสียแรงจูงใจ” “ภาวะซึมเศร้า” “ทอดทิ้ง 

ตัวเอง” และ “ลงโทษตัวเอง” จึงเป็นเรื่องที่ต้องระวังด้วยเช่นกัน
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