
61240634 นายชัยวัฒน์ นามราช 

ผศ.ดร.กันตพัฒน์ อนุศักดิ์เสถียร 

ความรู้สึกด้านลบ(ที่มีต่อผู้อ่ืน) สยบอย่างไร? 

คุณเคยรู้สึกไม่ดีกับเพ่ือน เจ้านาย ครูอาจารย์ หรือแม้แต่คนในครอบครัวบ้างไหม อาจเป็นเพราะนิสัย

บางอย่างทำให้เราโกรธ รำคาญ หรือรู้สึกอิจฉา จนทำให้บางครั้งส่งผลต่องานหรือความสัมพันธ์ วันนี้เราจะมา

ทำความรู้จักความรู้สึกเหล่านี้และร่วมกันค้นหาว่าจะมีวิธีเอาชนะหรือสยบมันให้อยู่หมัดหรือไม่ 

 ก่อนอ่ืนมาทำความรู้จักคำว่า “ความรู้สึกด้านลบ” กันก่อน เมื่อพูดถึงคำว่าความรู้สึก ในทางจิตวิทยา

สิ่งที่ควบคู่กันมานั่นคือ “อารมณ์” อารมณ์เป็นพ้ืนฐานของความรู้สึก ฉะนั้นบทความนี้จะพูดถึงอารมณ์และ

ความรู้สึกควบคู่กันไป อ้างตามทฤษฎีของ Robert Plutchik มีอารมณ์พ้ืนฐานแปดประการ ได้แก่ สุข ไว้วางใจ 

กลัว ประหลาดใจ เศร้า คาดหวัง โกรธ และรังเกียจ ซ่ึงอารมณ์และความรู้สึกด้านลบที่อาจเกิดข้ึนต่อผู้อื่นอ้างอิง

จากอารมณ์พ้ืนฐาน เช่น ความโกรธ ไม่พอใจ รำคาญ อิจฉา รังเกียจ หรืออ่ืน ๆ ซึ่งอาจพัฒนาไปเป็นอารมณ์ท่ี

รุนแรงขึ้น เช่น ไม่ชอบ เกลียด ฯลฯ ได้  

แม้จะเป็นอารมณ์หรือความรู้สึก “ด้านลบ” แตม่ันก็เป็นเรื่องปกติของมนุษย์ อารมณ์ด้านลบโดยทั่วไป

เกิดข้ึนเพ่ือตอบสนองต่อปัญหาที่เราไม่สามารถรับมือได้และกระตุ้นไปสู่การแก้ไขปัญหา แตถ่ึงอย่างนั้นการ

หมกมุ่นกับมันมากเกินไปอาจส่งผลให้เรารู้สึกแย่ลงเรื่อย ๆ ทั้งต่อตัวเองและผู้อื่น เช่น สัมพันธภาพ การเข้า

สังคม และการทำงานร่วมกันกับผู้อ่ืน หรือทำให้เกิดโรคอ่ืน ๆ ตามมา 

เคล็ดลับในการรับมือกับความรู้สึกด้านลบท่ีมีต่อผู้อ่ืน: 

1. อย่าพยายามหยุดมัน เพราะการปิดกั้นหรือเก็บกดอารมณ์ด้านลบจะยิ่งส่งผลเสียต่อสุขภาพจิตของเรา 

2. รับรู้และระบุว่ามันเป็นอารมณ์หรือความรู้สึกแบบไหน ลองบอกว่ามันเป็นอารมณ์แบบไหน เช่น โกรธ 

อิจฉา รำคาญ เพ่ือที่จะได้เข้าใจที่มาและระดับความรุนแรงของมันได้ง่ายขึ้น 

3. ระลึกเสมอว่าอารมณ์ความรู้สึกนั้นเป็นของเรา อารมณ์เกิดข้ึนจากตัวเราเองและเราคือเจ้าของมัน 

เพราะฉะนั้นเราจึงต้องเป็นคนรับผิดชอบเอง ไม่ใช่หน้าที่หรือความรับผิดชอบของคนอ่ืน 

4. มองหาสาเหตุของอารมณ์หรือความรู้สึกนั้น หลังจากรับรู้ถึงอารมณ์ความรู้สึกของตนเองแล้วลองมองหา

สาเหตุของมัน เช่น พฤติกรรมไหนของเขาที่ทำให้เรารู้สึกไม่ดี เป็นต้น 

5. ตั้งคำถามต่อการตอบสนองต่ออารมณ์นั้น ถึงความสมเหตุสมผล ประโยชน์ และลองมองในมุมมองที่

แตกต่างออกไปจะทำให้เราเข้าใจอีกฝ่าย รวมถึงตัวเรามากขึ้น 

6. ตอบสนองและแสดงมันออกมาในเชิงบวก จำไว้เสมอว่าเราอาจจะไม่สามารถควบคุมอารมณ์ได้ แต่เรา

สามารถเลือกวิธีการที่จะตอบสนองต่ออารมณ์นั้นอย่างเหมาะสมได้ เช่น ถึงแม้เราจะโกรธแต่ก็เลือกได้ที่จะไม่

แสดงออกด้วยความรุนแรง เป็นต้น 
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สุดท้ายสิ่งที่เราต้องเข้าใจจริง ๆ คืออารมณ์ด้านลบไม่ได้ส่งผลกระทบโดยตรงต่อเรา แตเ่ป็นเพราะวิธี

ที่เราตอบสนองต่ออารมณ์นั้น ๆ ต่างหาก ดังนั้นสิ่งที่เราควรทำจึงไม่ใช่การเอาชนะหรือพยายามปิดกั้นมัน แต่

คือ “การยอมรับ” การยอมรับว่าอารมณ์ด้านลบในตัวเราที่มีต่อผู้อื่นเป็นส่วนหนึ่งของการเป็นมนุษย์ โดยอาจ

นำเคล็ดลับจากบทความนี้ไปปรับใช้ เมื่อเรายอมรับก็จะเปิดโอกาสให้เราทำความเข้าใจมันมากขึ้น ท้ายที่สุด

เราก็จะสามารถเปลี่ยนแปลงวิธีตอบสนองต่อมันและพัฒนาพฤติกรรมที่เราแสดงออกให้มีความหมายและมี

คุณค่าต่อตนเองรวมถึงผู้อื่นได้ 

 แตห่ากคุณพบว่าตัวเองจมอยู่กับความรู้สึกด้านลบยาวนาน และไม่สามารถควบคุมวิธีที่ตนเอง

ตอบสนองต่อมันได้ หรืออารมณ์ความรู้สึกเหล่านั้นทำให้เกิดความคิดทำร้ายตัวเองหรือผู้อ่ืน คุณอาจต้องการ

ความช่วยเหลือเพ่ิมเติมจากจิตแพทย์ นักจิตวิทยา นักให้คำปรึกษา หรือสายด่วนสุขภาพจิต โทร. 1323 
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