
        

คูมือควบคุมอารมณคน 
MAKE PEACE WITH ANYONE 

 
  

ถาคุณอยากปองกันไมใหความคิดเห็นที่แตกตางกันลุกลามจนกลายเปน
การโตเถียง หรือตองการกลาวคําวิจารณโดยไมทําใหใครเสียใจ คุณจะไดเรียนรู
เคล็ดลับทางจิตวิทยาที่จะชวยใหคุณรับมือกับผูคน สถานการณ หรือการสนทนา
ใดๆ ก็ตามที่นาหนักใจไดอยางรวดเร็ว งายดาย และสุขุม เยือกเย็น 
 
 

                          
 พบกับกลวิธีทางจิตวิทยาในการควบคุมอารมณของผูอ่ืน ที่ชวยใหไมมีใครโกรธหรือมีปญหากับคุณ
อีกตอไป ไมวาจะเปนการทําใหผูอ่ืนหายโกรธและยกโทษใหคุณ การเปลี่ยนคนที่ไมชอบขี้หนาคุณใหเปน
มิตรกับคุณ การวิจารณผูอ่ืนอยางรุนแรงโดยไมทําใหเขาขุนเคืองใจ การทําใหผูอ่ืนปฏิบัติตามวิธีของคุณโดย
ไมเกิดการทะเลาะเบาะแวง การยุติความบาดหมางภายในครอบครัว และอ่ืนๆ อีกมากมาย ซึ่งคัดสรรมา
อยางดีแลวจากสถานการณตางๆ ในชีวิตจริง โดยที่คุณสามารถนําเทคนิคตางๆ ไปใชควบคุมอารมณผูอ่ืนได
ทันที เพ่ือใหคุณใชชีวิตไดอยางสงบสุขและไมตองมีปญหากับใครอีกตอไป 

กลวิธีตางๆ ในหนังสือเลมนี้แบงออกเปนสามแบบ แบบที่หนึ่ง คือเทคนิคที่แสดงออกถึงความ 
นับถือและการกระทําที่มุงสรางความสัมพันธที่ดีตอกัน แบบที่สองคือเทคนิคที่ตองอาศัยการโกหกหรือพูด
เกินจริงบางเล็กนอยเพื่อไมใหใครบางคนตองอับอายหรือเสียใจ และแบบสุดทายคือกลวิธีทางจิตวิทยาเพื่อ
เรงรัดใหความสัมพันธกลับมาดีดังเดิมโดยเร็วที่สุด  
 
ตอนที่ 1  กระเทาะเปลือกความขัดแยง 
   องคประกอบ 4 ประการของความขัดแยง 

1.  มีเหตุการณหรือตัวเรงปฏิกิริยาเกิดขึ้น โดยมีตัวจุดชนวนเปนสิ่งที่เขาพูดหรือ
ไมไดพูด ส่ิงที่เขาทําหรือไมไดทํา หรือสถานการณไมเปนไปตามที่เราคาดหวัง 

2.  ส่ิงนั้นทําใหเกิดการสูญเสียอํานาจควบคุม 
3.  เมื่อสูญเสียอํานาจควบคุม เราจะรูสึกวาขาดอิสรภาพและควบคุมอะไรไมไดเรา 

จึงตองพ่ึงพาคนอื่น จากนั้นความรูสึกกลัวก็จะตามมา 
4.  ความกลัวเปนสาเหตุของความโกรธ ซึ่งเปนปฏิกิริยาตอบสนองตอความกลัว 

และเปนความพยายามทางใจที่ตองการชดเชยการสูญเสียอํานาจควบคุม  
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สุภาพบุรุษและสุภาพสตรีทุกทาน 

นี่เปนสาเหตุที่วา ทําไมใครตอใครจึงยกใหการพูดตอหนาคนหมูมากเปนเรื่องที่นากลัวอันดับหนึ่ง 
แมแตความตายยังตองชิดซาย ที่เปนแบบนี้ก็เพราะผูพูดไมสามารถควบคุมความรูสึกนึกคิดของผูฟงที่มีตอ
ตัวเขาได และไมสามารถรูไดวาผูฟงคิดอยางไรกับเขา จึงทําใหเขารูสึกกลัว และทําใหเราพบวาการพูดแบบ
ตัวตอตัวนั้นเปนเรื่องที่งายกวา เพราะเราสามารถเห็นปฏิกิริยาตอบสนองของอีกฝายหนึ่งไดทันที จะทําให
เรารูสึกวาสามารถควบคุมสถานการณไดดีกวา แตถาจํานวนผูฟงเพ่ิมมากขึ้น ความสามารถในการประเมิน
ความรูสึกนึกคิดของผูฟงไดอยางถูกตองก็จะลดลง เปนเพราะการพูดจาโตตอบจะชวยใหเรารูทิศทางและทํา
ใหเรารูสึกมีอํานาจในการควบคุมมากขึ้น 

 
• ความขัดแยงมีโอกาสเกิดขึ้นมากภายใตความเครียด เพราะความเครียดเกิดจากความรูสึก

ขาดอํานาจควบคุมที่สะสมข้ึนเรื่อยๆ เมื่อมาถึงจุดเดือด ความอดทนอดกลั้นทั้งหลายก็จะ
ลดลงความเครียดทําใหเราออนลาและมีแนวโนมที่จะเกรี้ยวกราดมากขึ้น คุณจึงควร
พิจารณาใหดีวา สถานการณบางอยางหรือการพูดคุยกันในบางครั้งนาจะเหมาะกับการทิ้งไว
เพ่ือกลับมาจัดการในภายหลังหรือไม 

 
ตอนที่ 2  ทางออกสําหรับความขัดแยงทุกรูปแบบ 

• ผูกมิตรกับคนที่ไมชอบขี้หนาคุณภายในเวลาไมก่ีนาที 
ถาหากมีคนไมชอบคุณโดยปราศจากเหตุผลที่ชัดเจน เปนเพราะเขาคิดวาคุณไมชอบ
เขา หรือเขาอาจรูสึกดอยกวาคุณในบางดาน หรือคุณอาจไปสะกิดใจเขาใหนึกถึงนิสัย
ของตัวเองที่เขาไมชอบ วิธีแกปญหาก็คือ คุณควรทําใหเขารูสึกดีกับตัวเอง ดวยการพูด
ชมเชย ขอใหเขาทําอะไรใหคุณ และแสดงพฤติกรรมที่นอบนอมถอมตน ซึ่งจะ
กอใหเกิดปรากฏการณทางจิตวิทยาอันทรงพลังที่จะเปลี่ยนความรูสึกของเขาที่มีตอคุณ
ใหเปนไปในทางที่ดีข้ึน เนื่องจากเขาจะพยายามกลอมตัวเองใหเช่ือวา เขารูสึกดีกับ
ตัวเองไดก็เพราะคุณ เพราะฉะนั้นคุณตองเปนคนดีแนๆ  

• ปฏิเสธคําแนะนําของผู อ่ืนโดยไมทําใหเขาเสียความรูสึกคุณสามารถเพิกเฉยตอ
คําแนะนําของคนอื่นได เพียงแตคุณตองไมทําใหเขารูสึกวาคุณกําลังไมสนใจหรือกําลัง
ปฏิเสธเขา ไมอยางนั้นเขาจะเสียความรูสึก เพราะเขาจะรูสึกวาคุณไมไดปฏิเสธ
คําแนะนําแตคุณปฏิเสธตัวเขา ดังนั้น คุณควรใหเหตุผลสองขอวา ทําไมคุณถึงเห็นดวย
กับเขา และอีกขอหนึ่งวาทําไมคุณถึงอยากทําในแบบของคุณมากกวา จากนั้นจึง
ขอบคุณที่เขาทําใหคุณไดคิดถึง “สถานการณ” โดยรวมและชวยจุดประกายความคิด
ใหมๆ ใหคุณ ตามดวยการขอความคิดเห็นในเรื่องอ่ืนๆ จากเขาเพื่อใหเขารูสึกวาคุณ
ใหความนับถือเขา เพียงแตคุณไมเห็นดวยกับความคิดนี้ของเขาเทานั้นเอง 
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• เคล็ดลับทางจิตวิทยาในการวิจารณผูอ่ืนในทุกๆ เร่ือง โดยไมสรางความขุนของหมอง
ใจ     ถาคุณไมอยากใหใครเสียความรูสึกกับคําวิจารณของคุณ ไมวามันจะรุนแรงแค
ไหนก็ตาม คุณเพียงแคทําใหเขาคิดวาปญหานั้นเกิดจากตัวคุณเอง ไมใชตัวเขา ข้ันแรก 
ใหบอกเขาไปวาคุณชอบวิธีที่เขาทํา “ส่ิงนั้น” อยูแลว จากนั้นคุณก็เกิดเปลี่ยนใจและ
บอกเขาวาคุณอยากใหเขาทําส่ิงนั้นดวยวิธีอ่ืนแทน เขาจะรูสึกวาคุณกําลังตําหนิก็ตอเมื่อ
คุณทําใหเขาคิดวาปญหานั้นเกิดข้ึนจากเขา แตถาคุณทําใหเขาคิดวาปญหาเกิดขึ้นมา
จากตัวคุณเอง เขายอมไมมีทางเสียใจหรือเสียความรูสึกอยางแนนอน 

• เมื่อทั้งสองฝายตางตองการใหผลลัพธออกมาดีที่สุด แตตกลงกันไมไดวาจะใชวิธีไหน
เปลี่ยนใจเขาใหทําตามวิธีของคุณไดในทันที  ตนเหตุของความขัดแยงเกิดจากการที่
ตางฝายตางมีมุมมองที่ตายตัว โตเถียงกันในเรื่องหลักการและความเชื่อที่แตกตาง 
รวมถึงสิทธิที่จะรูสึกวามีคนฟงส่ิงที่พวกเขาพูด ตองใชกระบวนการที่ทําใหทุกฝายนับ
ถือซึ่งกันและกัน และใชกฎแหงการโนมนาวใจ คุณควรพิจารณาขอโตแยงของทั้งสอง
ฝาย จากนั้นจึงคอยขอใหเขาทําตามวิธีของคุณ 

 
• แกไขสถานการณเมื่อคุณพูดอะไรผิดไปโดยไมไดตั้งใจ ใหทุกอยางกลับเปนปกติได       

ภายในเวลาไมถึงหนึ่งนาที การปลอยปญหาทิ้งไวอาจทําใหสถานการณยิ่งลุกลามและ     
บานปลายจนกลายเปนปญหาใหญโต คุณสามารถพลิกสถานการณใหกลับเปนปกติ     
ไดอยางรวดเร็ว ดวยการลดความรุนแรงของสิ่งที่คุณพูด ยอมรับผิด และติดตามดวย     
คําสารภาพอันนาเห็นใจ  

• ทําใหผูอ่ืนยกโทษใหคุณในกรณีที่คุณทําผิดในเรื่องที่แกไขไดและในเรื่องที่แกไขไมได 
อันดับแรกคุณตองกลาวคําขอโทษโดยเร็ว และตองออกมาจากใจคุณสามารถลดความ
รุนแรงของความผิดเล็กนอยที่คุณทําไวดวยการเปลี่ยนมุมมองของอีกฝายหนึ่งโดยทํา
ใหกลายเปนเรื่องทั่วไป และแสดงใหเห็นเปนรูปธรรมวาคุณจะเปลี่ยนแปลงตัวเอง
จริงๆ 

• ทําใหคนที่มีความเชื่อ ทัศนคติ หรือรูปแบบการใชชีวิตที่แตกตางกัน อยูดวยกันได
อยางมีความสุข  ตนเหตุที่เกิดความไมพอใจหรือหงุดหงิดกับความเชื่อและทัศนคติ
ของคนอื่นที่ตางไปจากเรา คือ การเห็นใครบางคนทําในสิ่งที่ตรงกันขามกับความคิด
ของเรา ความรูสึกผิดชอบชั่วดีของเรากําลังถูกทาทาย ซึ่งอาจทําใหเราหวาดกลัวและ
ระเบิดอารมณออกมา คุณควรใชหลักแหงความนับถือ เปลี่ยนมุมมองที่มีตออีกฝาย
หนึ่งเสียใหม และปรับลดระดับความรุนแรงของความเชื่อและทัศนคติ ดวยการบอกให
อีกฝายรูวามันเกิดข้ึนเพียงชั่วคราว ไมเก่ียวพันไปถึงเร่ืองอ่ืนๆ และไมไดสลักสําคัญ
อะไรมากนัก 
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• กลวิธีทางจิตวิทยาขั้นสูง 7 ขอ เพ่ือจัดการกับคนที่หัวแข็งและรับมือไดยากที่สุดควรใช
โดยบุคคลที่สามเทานั้น ซึ่งเขาคนนั้นควรเปนคนกลาง และไมไดมีสวนไดเสียกับความ
ขัดแยง 

 
กลวิธีที่ 1 :  ทําใหเขาเห็นฉากหนึ่งของชีวิตจริง ใหเขามีมุมมองที่เปลี่ยนไป เชนพาเขาไปงานศพ ไป
โรงพยาบาล หรือไปที่ใดก็ไดที่จะกระตุนใหเขายอนกลับมามองความเปนจริงในชีวิตกอใหเกิดความเห็นอก
เห็นใจมากขึ้น 

กลวิธีที่ 2 :  เลาเร่ืองสะเทือนใจของคุณ ถาคุณกําลังประสบเคราะหกรรม หรือเพ่ิงผานเหตุการณอันนาเศรา
สลด ทําใหเขาเกิดแรงจูงใจ ซึ่งเปนการลบศักดิ์ศรีที่ค้ําคออยูออกไป 

กลวิธีที่ 3 :  หวนคิดถึงสัจธรรมของชีวิต ในหลักความเปนจริงเราไมมีเวลามากนัก และเราไมมีวันรูดวยวา
พรุงนี้จะเกิดอะไรขึ้น โดยใชความกลัวสลายความขัดแยง  

กลวิธีที่ 4 :  สวรรคสงสารมาบอกฉัน เปนเทคนิคทางจิตวิทยาที่ใชไดผลมากที่สุด 
เมื่อใครบางคนปฏิเสธท่ีจะรับฟงคุณหรือคนอื่นๆ จะมีเพียงสิ่งเดียวเทานั้นที่เขายอมรับฟง คุณจะเรียกสิ่งนัน้
วา พระเจา สวรรค อํานาจ เบื้องบน กฎแหงกรรม หรืออะไรก็ตาม ถาเขามีความเชื่อวาส่ิงนั้นเปนคําส่ังจาก 
“สวรรค” ไมใชมาจากมนุษยเดินดินเหมือนกับเขา เขาก็จะอยากทําตาม 

กลวิธีที่ 5 :  ฉันไมเคยรูเร่ืองนั้นมากอนเลย ใหบอกถึงการกระทําความดีที่นาประทับใจของอีกฝาย  ทําให
เขาตองประเมินมุมมองและทัศนคติที่มีตออีกฝายหนึ่งเสียใหมโดยที่เขาแทบไมรูตัว 

กลวิธีที่ 6 :  มันสายเกินไปแลวสําหรับฉัน แตยังไมสายเกินไปสําหรับคุณ ใหคนที่พลาด 
โอกาสในการปรับความเขาใจกับใครบางคนในชีวิตของเขา มาชวยพูดคุยกับฝายใดฝายหนึ่งหรือทั้งสองฝาย
ที่คุณกําลังไกลเกล่ียความขัดแยง การพลาดโอกาสที่จะปรับความเขาใจกับคนที่คุณใสใจอยางแทจริงจะ
กอใหเกิดความรูสึกผิดและเกลียดชังตัวเองอยางรุนแรง เพราะการอธิบายใหคนอื่นๆ เขาใจถึงความสําคัญ
ของการใหอภัยมักจะชวยลดความรูสึกผิดและความทุกขใจไดเปนอยางมาก 

กลวิธีที่ 7 :  การลางไพ  ใชเหตุการณใดๆ ก็ตามที่มีความสําคัญอยางย่ิงตอชีวิตของเขาไมวาจะในแงดีหรือ
แงราย เพราะเหตุการณในลักษณะนี้จะทําใหเกิดการปรับสภาพจิตใจอยางรุนแรงราวกับการลางไพเลย
ทีเดียว หมายถึงวิธีคิด มุมมอง และทัศนคติจะถูกปรับเปลี่ยนใหมหมด 
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การวิเคราะหลักษณะนิสัยตามแนวทางของไลเบอรแมน  

(Lieberman Profile Analysis หรือ LPA) ฉันไดเปรียบมากแคไหน 
   

LPA เปนกรอบการวิเคราะหทางจิตวิทยาที่ใชทํานายผลลัพธที่นาจะเปนไปไดในสถานการณตางๆ 
วาคุณจะไดรับความรวมมือหรือกําลังจะเผชิญกับการตอตานอยางรุนแรงจากอีกฝายหนึ่ง 

1. ความภูมิใจในตัวเองสูง/ความมั่นใจในตัวเองสูง คนกลุมนี้คิดวาตัวเองเปนฝายถูก และยึดมั่นแต
ความคิดของตัวเอง การไดรับความรวมมือจากเขาจึงเปนไปไดยาก 

2. ความภูมิใจในตัวเองสูง/ความมั่นใจในตัวเองต่ํา ถือเปนลักษณะนิสัยที่ดีที่สุดเพราะเขาจะไมยึดติดกับ
ความคิดของตัวเองมากนัก แตก็มีความภูมิใจในตัวเองมากพอที่จะมองเห็นและยอมรับความผิดของตน 
รวมทั้งมีแนวโนมที่จะเห็นดวยกับคําขอของคุณ 

3.  ความภูมิใจในตัวเองต่ํา/ความมั่นใจในตัวเองต่ํา ลักษณะนิสัยเชนนี้จะทําใหไมสามารถหาขอตกลงกันได 
ระดับความมั่นใจในตัวเองที่ต่ําจะผลักดันใหเขายอมตกลง แตระดับความภูมิใจในตัวเองที่ต่ําก็จะดึงเขาออก
จากจากขอตกลง เพราะการยอมผอนปรนหรือประนีประนอมมากจนเกินไปจะยิ่งทําใหเขารูสึกดอยคา
กวาเดิม 

4.ความภูมิใจในตัวเองต่ํา/ความมั่นใจในตัวเองสูง ลักษณะนิสัยเชนนี้ทําใหมีโอกาสไดรับความรวมมือนอย
ที่สุด เขาจะยึดมั่นในจุดยืนของตนเอง และกําหนดคุณคาของตัวเองจากผลลัพธที่ออกมา (เพราะเขามีความ
ภูมิใจในตัวเองต่ํา) ถือเปนสวนผสมที่แยที่สุด เขาจะเปนคนที่หัวแข็งและไมยอมผอนปรนใหใคร 
   

ไมวาคุณจะอยูในสถานการณใด การปรับเปลี่ยนลักษณะนิสัยของคูกรณีดวยการเพิ่มความภูมิใจ 
ในตัวเองพรอมๆ กับลดความมั่นใจในตัวเองลง จะชวยใหการเจรจาประสบความสําเร็จไดงายขึ้น  
ยิ่งเรารูสึกดีกับตัวเองเทาไร เราก็ยิ่งเต็มใจที่จะให ยอมผอนปรน และมีมุมมองที่เปนกลางมากขึ้นเรายึดมั่น
ในจุดยืนของตัวเองนอยลงเทาไร โอกาสที่เราจะเปลี่ยนใจยิ่งมีมากขึ้นเทานั้น โดยเฉพาะในกรณีที่เรารูสึก
ภูมิใจในตัวเองอยูแลว 
 
 


