
        

คูมือควบคุมอารมณคน 
MAKE PEACE WITH ANYONE 

 
  

ถาคุณอยากปองกันไมใหความคิดเห็นที่แตกตางกันลุกลามจนกลายเปน
การโตเถียง หรือตองการกลาวคําวิจารณโดยไมทําใหใครเสียใจ คุณจะไดเรียนรู
เคล็ดลับทางจิตวิทยาที่จะชวยใหคุณรับมือกับผูคน สถานการณ หรือการสนทนา
ใดๆ ก็ตามที่นาหนักใจไดอยางรวดเร็ว งายดาย และสุขุม เยือกเย็น 
 
 

                          
 พบกับกลวิธีทางจิตวิทยาในการควบคุมอารมณของผูอ่ืน ที่ชวยใหไมมีใครโกรธหรือมีปญหากับคุณ
อีกตอไป ไมวาจะเปนการทําใหผูอ่ืนหายโกรธและยกโทษใหคุณ การเปลี่ยนคนที่ไมชอบขี้หนาคุณใหเปน
มิตรกับคุณ การวิจารณผูอ่ืนอยางรุนแรงโดยไมทําใหเขาขุนเคืองใจ การทําใหผูอ่ืนปฏิบัติตามวิธีของคุณโดย
ไมเกิดการทะเลาะเบาะแวง การยุติความบาดหมางภายในครอบครัว และอ่ืนๆ อีกมากมาย ซึ่งคัดสรรมา
อยางดีแลวจากสถานการณตางๆ ในชีวิตจริง โดยที่คุณสามารถนําเทคนิคตางๆ ไปใชควบคุมอารมณผูอ่ืนได
ทันที เพ่ือใหคุณใชชีวิตไดอยางสงบสุขและไมตองมีปญหากับใครอีกตอไป 

กลวิธีตางๆ ในหนังสือเลมนี้แบงออกเปนสามแบบ แบบที่หนึ่ง คือเทคนิคที่แสดงออกถึงความ 
นับถือและการกระทําที่มุงสรางความสัมพันธที่ดีตอกัน แบบที่สองคือเทคนิคที่ตองอาศัยการโกหกหรือพูด
เกินจริงบางเล็กนอยเพื่อไมใหใครบางคนตองอับอายหรือเสียใจ และแบบสุดทายคือกลวิธีทางจิตวิทยาเพื่อ
เรงรัดใหความสัมพันธกลับมาดีดังเดิมโดยเร็วที่สุด  
 
ตอนที่ 1  กระเทาะเปลือกความขัดแยง 
   องคประกอบ 4 ประการของความขัดแยง 

1.  มีเหตุการณหรือตัวเรงปฏิกิริยาเกิดขึ้น โดยมีตัวจุดชนวนเปนสิ่งที่เขาพูดหรือ
ไมไดพูด ส่ิงที่เขาทําหรือไมไดทํา หรือสถานการณไมเปนไปตามที่เราคาดหวัง 

2.  ส่ิงนั้นทําใหเกิดการสูญเสียอํานาจควบคุม 
3.  เมื่อสูญเสียอํานาจควบคุม เราจะรูสึกวาขาดอิสรภาพและควบคุมอะไรไมไดเรา 

จึงตองพ่ึงพาคนอื่น จากนั้นความรูสึกกลัวก็จะตามมา 
4.  ความกลัวเปนสาเหตุของความโกรธ ซึ่งเปนปฏิกิริยาตอบสนองตอความกลัว 

และเปนความพยายามทางใจที่ตองการชดเชยการสูญเสียอํานาจควบคุม  
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สุภาพบุรุษและสุภาพสตรีทุกทาน 

นี่เปนสาเหตุที่วา ทําไมใครตอใครจึงยกใหการพูดตอหนาคนหมูมากเปนเรื่องที่นากลัวอันดับหนึ่ง 
แมแตความตายยังตองชิดซาย ที่เปนแบบนี้ก็เพราะผูพูดไมสามารถควบคุมความรูสึกนึกคิดของผูฟงที่มีตอ
ตัวเขาได และไมสามารถรูไดวาผูฟงคิดอยางไรกับเขา จึงทําใหเขารูสึกกลัว และทําใหเราพบวาการพูดแบบ
ตัวตอตัวนั้นเปนเรื่องที่งายกวา เพราะเราสามารถเห็นปฏิกิริยาตอบสนองของอีกฝายหนึ่งไดทันที จะทําให
เรารูสึกวาสามารถควบคุมสถานการณไดดีกวา แตถาจํานวนผูฟงเพ่ิมมากขึ้น ความสามารถในการประเมิน
ความรูสึกนึกคิดของผูฟงไดอยางถูกตองก็จะลดลง เปนเพราะการพูดจาโตตอบจะชวยใหเรารูทิศทางและทํา
ใหเรารูสึกมีอํานาจในการควบคุมมากขึ้น 

 
• ความขัดแยงมีโอกาสเกิดขึ้นมากภายใตความเครียด เพราะความเครียดเกิดจากความรูสึก

ขาดอํานาจควบคุมที่สะสมข้ึนเรื่อยๆ เมื่อมาถึงจุดเดือด ความอดทนอดกลั้นทั้งหลายก็จะ
ลดลงความเครียดทําใหเราออนลาและมีแนวโนมที่จะเกรี้ยวกราดมากขึ้น คุณจึงควร
พิจารณาใหดีวา สถานการณบางอยางหรือการพูดคุยกันในบางครั้งนาจะเหมาะกับการทิ้งไว
เพ่ือกลับมาจัดการในภายหลังหรือไม 

 
ตอนที่ 2  ทางออกสําหรับความขัดแยงทุกรูปแบบ 

• ผูกมิตรกับคนที่ไมชอบขี้หนาคุณภายในเวลาไมก่ีนาที 
ถาหากมีคนไมชอบคุณโดยปราศจากเหตุผลที่ชัดเจน เปนเพราะเขาคิดวาคุณไมชอบ
เขา หรือเขาอาจรูสึกดอยกวาคุณในบางดาน หรือคุณอาจไปสะกิดใจเขาใหนึกถึงนิสัย
ของตัวเองที่เขาไมชอบ วิธีแกปญหาก็คือ คุณควรทําใหเขารูสึกดีกับตัวเอง ดวยการพูด
ชมเชย ขอใหเขาทําอะไรใหคุณ และแสดงพฤติกรรมที่นอบนอมถอมตน ซึ่งจะ
กอใหเกิดปรากฏการณทางจิตวิทยาอันทรงพลังที่จะเปลี่ยนความรูสึกของเขาที่มีตอคุณ
ใหเปนไปในทางที่ดีข้ึน เนื่องจากเขาจะพยายามกลอมตัวเองใหเช่ือวา เขารูสึกดีกับ
ตัวเองไดก็เพราะคุณ เพราะฉะนั้นคุณตองเปนคนดีแนๆ  

• ปฏิเสธคําแนะนําของผู อ่ืนโดยไมทําใหเขาเสียความรูสึกคุณสามารถเพิกเฉยตอ
คําแนะนําของคนอื่นได เพียงแตคุณตองไมทําใหเขารูสึกวาคุณกําลังไมสนใจหรือกําลัง
ปฏิเสธเขา ไมอยางนั้นเขาจะเสียความรูสึก เพราะเขาจะรูสึกวาคุณไมไดปฏิเสธ
คําแนะนําแตคุณปฏิเสธตัวเขา ดังนั้น คุณควรใหเหตุผลสองขอวา ทําไมคุณถึงเห็นดวย
กับเขา และอีกขอหนึ่งวาทําไมคุณถึงอยากทําในแบบของคุณมากกวา จากนั้นจึง
ขอบคุณที่เขาทําใหคุณไดคิดถึง “สถานการณ” โดยรวมและชวยจุดประกายความคิด
ใหมๆ ใหคุณ ตามดวยการขอความคิดเห็นในเรื่องอ่ืนๆ จากเขาเพื่อใหเขารูสึกวาคุณ
ใหความนับถือเขา เพียงแตคุณไมเห็นดวยกับความคิดนี้ของเขาเทานั้นเอง 
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• เคล็ดลับทางจิตวิทยาในการวิจารณผูอ่ืนในทุกๆ เร่ือง โดยไมสรางความขุนของหมอง
ใจ     ถาคุณไมอยากใหใครเสียความรูสึกกับคําวิจารณของคุณ ไมวามันจะรุนแรงแค
ไหนก็ตาม คุณเพียงแคทําใหเขาคิดวาปญหานั้นเกิดจากตัวคุณเอง ไมใชตัวเขา ข้ันแรก 
ใหบอกเขาไปวาคุณชอบวิธีที่เขาทํา “ส่ิงนั้น” อยูแลว จากนั้นคุณก็เกิดเปลี่ยนใจและ
บอกเขาวาคุณอยากใหเขาทําส่ิงนั้นดวยวิธีอ่ืนแทน เขาจะรูสึกวาคุณกําลังตําหนิก็ตอเมื่อ
คุณทําใหเขาคิดวาปญหานั้นเกิดข้ึนจากเขา แตถาคุณทําใหเขาคิดวาปญหาเกิดขึ้นมา
จากตัวคุณเอง เขายอมไมมีทางเสียใจหรือเสียความรูสึกอยางแนนอน 

• เมื่อทั้งสองฝายตางตองการใหผลลัพธออกมาดีที่สุด แตตกลงกันไมไดวาจะใชวิธีไหน
เปลี่ยนใจเขาใหทําตามวิธีของคุณไดในทันที  ตนเหตุของความขัดแยงเกิดจากการที่
ตางฝายตางมีมุมมองที่ตายตัว โตเถียงกันในเรื่องหลักการและความเชื่อที่แตกตาง 
รวมถึงสิทธิที่จะรูสึกวามีคนฟงส่ิงที่พวกเขาพูด ตองใชกระบวนการที่ทําใหทุกฝายนับ
ถือซึ่งกันและกัน และใชกฎแหงการโนมนาวใจ คุณควรพิจารณาขอโตแยงของทั้งสอง
ฝาย จากนั้นจึงคอยขอใหเขาทําตามวิธีของคุณ 

 
• แกไขสถานการณเมื่อคุณพูดอะไรผิดไปโดยไมไดตั้งใจ ใหทุกอยางกลับเปนปกติได       

ภายในเวลาไมถึงหนึ่งนาที การปลอยปญหาทิ้งไวอาจทําใหสถานการณยิ่งลุกลามและ     
บานปลายจนกลายเปนปญหาใหญโต คุณสามารถพลิกสถานการณใหกลับเปนปกติ     
ไดอยางรวดเร็ว ดวยการลดความรุนแรงของสิ่งที่คุณพูด ยอมรับผิด และติดตามดวย     
คําสารภาพอันนาเห็นใจ  

• ทําใหผูอ่ืนยกโทษใหคุณในกรณีที่คุณทําผิดในเรื่องที่แกไขไดและในเรื่องที่แกไขไมได 
อันดับแรกคุณตองกลาวคําขอโทษโดยเร็ว และตองออกมาจากใจคุณสามารถลดความ
รุนแรงของความผิดเล็กนอยที่คุณทําไวดวยการเปลี่ยนมุมมองของอีกฝายหนึ่งโดยทํา
ใหกลายเปนเรื่องทั่วไป และแสดงใหเห็นเปนรูปธรรมวาคุณจะเปลี่ยนแปลงตัวเอง
จริงๆ 

• ทําใหคนที่มีความเชื่อ ทัศนคติ หรือรูปแบบการใชชีวิตที่แตกตางกัน อยูดวยกันได
อยางมีความสุข  ตนเหตุที่เกิดความไมพอใจหรือหงุดหงิดกับความเชื่อและทัศนคติ
ของคนอื่นที่ตางไปจากเรา คือ การเห็นใครบางคนทําในสิ่งที่ตรงกันขามกับความคิด
ของเรา ความรูสึกผิดชอบชั่วดีของเรากําลังถูกทาทาย ซึ่งอาจทําใหเราหวาดกลัวและ
ระเบิดอารมณออกมา คุณควรใชหลักแหงความนับถือ เปลี่ยนมุมมองที่มีตออีกฝาย
หนึ่งเสียใหม และปรับลดระดับความรุนแรงของความเชื่อและทัศนคติ ดวยการบอกให
อีกฝายรูวามันเกิดข้ึนเพียงชั่วคราว ไมเก่ียวพันไปถึงเร่ืองอ่ืนๆ และไมไดสลักสําคัญ
อะไรมากนัก 
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• กลวิธีทางจิตวิทยาขั้นสูง 7 ขอ เพ่ือจัดการกับคนที่หัวแข็งและรับมือไดยากที่สุดควรใช
โดยบุคคลที่สามเทานั้น ซึ่งเขาคนนั้นควรเปนคนกลาง และไมไดมีสวนไดเสียกับความ
ขัดแยง 

 
กลวิธีที่ 1 :  ทําใหเขาเห็นฉากหนึ่งของชีวิตจริง ใหเขามีมุมมองที่เปลี่ยนไป เชนพาเขาไปงานศพ ไป
โรงพยาบาล หรือไปที่ใดก็ไดที่จะกระตุนใหเขายอนกลับมามองความเปนจริงในชีวิตกอใหเกิดความเห็นอก
เห็นใจมากขึ้น 

กลวิธีที่ 2 :  เลาเร่ืองสะเทือนใจของคุณ ถาคุณกําลังประสบเคราะหกรรม หรือเพ่ิงผานเหตุการณอันนาเศรา
สลด ทําใหเขาเกิดแรงจูงใจ ซึ่งเปนการลบศักดิ์ศรีที่ค้ําคออยูออกไป 

กลวิธีที่ 3 :  หวนคิดถึงสัจธรรมของชีวิต ในหลักความเปนจริงเราไมมีเวลามากนัก และเราไมมีวันรูดวยวา
พรุงนี้จะเกิดอะไรขึ้น โดยใชความกลัวสลายความขัดแยง  

กลวิธีที่ 4 :  สวรรคสงสารมาบอกฉัน เปนเทคนิคทางจิตวิทยาที่ใชไดผลมากที่สุด 
เมื่อใครบางคนปฏิเสธท่ีจะรับฟงคุณหรือคนอื่นๆ จะมีเพียงสิ่งเดียวเทานั้นที่เขายอมรับฟง คุณจะเรียกสิ่งนัน้
วา พระเจา สวรรค อํานาจ เบื้องบน กฎแหงกรรม หรืออะไรก็ตาม ถาเขามีความเชื่อวาส่ิงนั้นเปนคําส่ังจาก 
“สวรรค” ไมใชมาจากมนุษยเดินดินเหมือนกับเขา เขาก็จะอยากทําตาม 

กลวิธีที่ 5 :  ฉันไมเคยรูเร่ืองนั้นมากอนเลย ใหบอกถึงการกระทําความดีที่นาประทับใจของอีกฝาย  ทําให
เขาตองประเมินมุมมองและทัศนคติที่มีตออีกฝายหนึ่งเสียใหมโดยที่เขาแทบไมรูตัว 

กลวิธีที่ 6 :  มันสายเกินไปแลวสําหรับฉัน แตยังไมสายเกินไปสําหรับคุณ ใหคนที่พลาด 
โอกาสในการปรับความเขาใจกับใครบางคนในชีวิตของเขา มาชวยพูดคุยกับฝายใดฝายหนึ่งหรือทั้งสองฝาย
ที่คุณกําลังไกลเกล่ียความขัดแยง การพลาดโอกาสที่จะปรับความเขาใจกับคนที่คุณใสใจอยางแทจริงจะ
กอใหเกิดความรูสึกผิดและเกลียดชังตัวเองอยางรุนแรง เพราะการอธิบายใหคนอื่นๆ เขาใจถึงความสําคัญ
ของการใหอภัยมักจะชวยลดความรูสึกผิดและความทุกขใจไดเปนอยางมาก 

กลวิธีที่ 7 :  การลางไพ  ใชเหตุการณใดๆ ก็ตามที่มีความสําคัญอยางย่ิงตอชีวิตของเขาไมวาจะในแงดีหรือ
แงราย เพราะเหตุการณในลักษณะนี้จะทําใหเกิดการปรับสภาพจิตใจอยางรุนแรงราวกับการลางไพเลย
ทีเดียว หมายถึงวิธีคิด มุมมอง และทัศนคติจะถูกปรับเปลี่ยนใหมหมด 
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การวิเคราะหลักษณะนิสัยตามแนวทางของไลเบอรแมน  

(Lieberman Profile Analysis หรือ LPA) ฉันไดเปรียบมากแคไหน 
   

LPA เปนกรอบการวิเคราะหทางจิตวิทยาที่ใชทํานายผลลัพธที่นาจะเปนไปไดในสถานการณตางๆ 
วาคุณจะไดรับความรวมมือหรือกําลังจะเผชิญกับการตอตานอยางรุนแรงจากอีกฝายหนึ่ง 

1. ความภูมิใจในตัวเองสูง/ความมั่นใจในตัวเองสูง คนกลุมนี้คิดวาตัวเองเปนฝายถูก และยึดมั่นแต
ความคิดของตัวเอง การไดรับความรวมมือจากเขาจึงเปนไปไดยาก 

2. ความภูมิใจในตัวเองสูง/ความมั่นใจในตัวเองต่ํา ถือเปนลักษณะนิสัยที่ดีที่สุดเพราะเขาจะไมยึดติดกับ
ความคิดของตัวเองมากนัก แตก็มีความภูมิใจในตัวเองมากพอที่จะมองเห็นและยอมรับความผิดของตน 
รวมทั้งมีแนวโนมที่จะเห็นดวยกับคําขอของคุณ 

3.  ความภูมิใจในตัวเองต่ํา/ความมั่นใจในตัวเองต่ํา ลักษณะนิสัยเชนนี้จะทําใหไมสามารถหาขอตกลงกันได 
ระดับความมั่นใจในตัวเองที่ต่ําจะผลักดันใหเขายอมตกลง แตระดับความภูมิใจในตัวเองที่ต่ําก็จะดึงเขาออก
จากจากขอตกลง เพราะการยอมผอนปรนหรือประนีประนอมมากจนเกินไปจะยิ่งทําใหเขารูสึกดอยคา
กวาเดิม 

4.ความภูมิใจในตัวเองต่ํา/ความมั่นใจในตัวเองสูง ลักษณะนิสัยเชนนี้ทําใหมีโอกาสไดรับความรวมมือนอย
ที่สุด เขาจะยึดมั่นในจุดยืนของตนเอง และกําหนดคุณคาของตัวเองจากผลลัพธที่ออกมา (เพราะเขามีความ
ภูมิใจในตัวเองต่ํา) ถือเปนสวนผสมที่แยที่สุด เขาจะเปนคนที่หัวแข็งและไมยอมผอนปรนใหใคร 
   

ไมวาคุณจะอยูในสถานการณใด การปรับเปลี่ยนลักษณะนิสัยของคูกรณีดวยการเพิ่มความภูมิใจ 
ในตัวเองพรอมๆ กับลดความมั่นใจในตัวเองลง จะชวยใหการเจรจาประสบความสําเร็จไดงายขึ้น  
ยิ่งเรารูสึกดีกับตัวเองเทาไร เราก็ยิ่งเต็มใจที่จะให ยอมผอนปรน และมีมุมมองที่เปนกลางมากขึ้นเรายึดมั่น
ในจุดยืนของตัวเองนอยลงเทาไร โอกาสที่เราจะเปลี่ยนใจยิ่งมีมากขึ้นเทานั้น โดยเฉพาะในกรณีที่เรารูสึก
ภูมิใจในตัวเองอยูแลว 
 
 


