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- สิ่ ง ดี ๆ จ า ก ผู้ ใ ห้ สู่ ผู้ รั บ -

ผู้ที่มอบหนังสือเล่มนี้ให้แด่ท่ำน  คือผู้ที่มีควำมเอำใจใส่และปรำรถนำ 
สิ่งที่ดีท่ีสุด  จึงได้มอบหนังสือดีเล่มนี้  ท่ีจะท�ำให้ท่ำนมีแนวทำงและเทคนิควิธีกำร 
ในกำรพูด  และก�ำจัดคน  “บุลลี”  ไม่ยอมให้ใครมำเหยียดหยำมหรือแดกดัน  ดูถูก  
หรือท�ำร้ำยจิตใจทั้งกำรพูดหรือกำรกระท�ำอีกต่อไป

นี่คือสิ่งท่ีคนพิเศษ  ผู้ท่ีรักและห่วงใยในตัวท่ำน  ได้มอบหนังสือเล่มนี้ให้   
เพียงเพื่อต้องกำรให้คนที่รักและห่วงใย  มีชีวิตท่ีดีข้ึนตลอดไป

เพราะหนังสือดีเล่มนี้  เปลี่ยนแปลงชีวิตคนเราให้ดีข้ึนได้

TO

FROM

การมอบหนังสือดีแก่ผู้ที่ท่านรักและห่วงใย  เป็นการเพิ่มสิ่งดีให้กับตนเองและผู้ได้รับ  สำาหรับ
ผู้รับนั้น  เมื่อท่านได้รับหนังสือดีเล่มนี้  ขอให้ตอบแทนสิ่งดี ๆ  คืนแก่ผู้ให้ด้วยการอ่านให้จบ  1  ครั้ง  
และให้ผู้อื่นยืมอ่าน  1  ครั้ง  เพราะเท่ากับท่านได้ช่วยให้ตัวท่านเองและคนรอบข้าง  มีชีวิตที่ดีขึ้น

สมชัย  เบญจมิตร
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แซม  ฮอร์น  (Sam Horn)  เป็นผู้เชีย่วชำญและนกัวำงกลยทุธ์

กำรสร้ำงแบรนด์  นักพูดระดับโลก  นักเขียน  ที่มีประวัติกำร

ท�ำงำนมำนำนกว่ำ  20  ปี  เธอสร้ำงผลงำนไว้มำกมำยกับองค์กร

ต่ำง ๆ  อำทิ  อินเทล  นำซำ  โบอิ้ง  ซิสโก  เคพีเอ็มจี  บริติช  

แอร์เวย์ส  มีผลงำนโดดเด่นอยู่ในฟำสต์คอมพำนี  เดอะนิวยอร์กไทมส์  และ

เดอะวอชิงตันโพสต์  เธอออกรำยกำรดัง ๆ ทำงทีวีและวิทยุไม่ว่ำจะเป็นทำงช่อง

ซีบีเอส  เอ็นบีซี  เอบีซี  และเอ็มเอสเอ็นบีซี 

แซม  มผีลงำนหนงัสอืขำยดหีลำยเล่ม  เช่น  Tongue  Fu!  

(วิธีพดูกบัคน เพ่ือรับมอืหรือโต้กลบั - ส�ำนักพมิพ์ บี มีเดยี)  Take 

the Bully by the Horns  (28 วิธีพูด รับมือ โต้กลับ เอาคืน  

เมือ่โดน “บลุล”ี...)  POP!,  What’s Holding You Back?  และ  ConZentrate 

ซึ่งบุคคลชั้นน�ำมำกมำยได้ให้กำรยอมรับและน�ำไปกล่ำวถึง  อย่ำงเช่น  สตีเฟน 

อำร์ โควีย์  บิลลี จีน คิง  จอห์น เกรย์  โทนี ร็อบบินส์  และ  เคน แบลนชำร์ด  

ปัจจุบันเธอใช้ชีวิตอยู่กับครอบครัวบนเกำะเมำวี  ซ่ึงเป็นส่วนหนึ่งของ 

รัฐฮำวำย  สหรัฐอเมริกำ 

-  เกี่ยวกับผู้เขียน  -

-  เกี่ยวกับผู้แปลและเรียบเรียง  -

เอกชัย  วังประภา  ส�ำเร็จกำรศึกษำปริญญำโท  MBA-MIS  จำก  

University  of  Illinois  at  Urbana-Champaign  ประเทศสหรัฐอเมริกำ  

วิทยำศำสตรมหำบัณฑิต  สำขำวิชำกำรตลำด  (MIM)  คณะพำณิชยศำสตร์  

และกำรบัญชี  มหำวิทยำลัยธรรมศำสตร์  และอักษรศำสตรมหำบัณฑิต  สำขำ

วิชำกำรแปล  คณะอักษรศำสตร์  จุฬำลงกรณ์มหำวิทยำลัย

เอกชัยมีผลงำนหนังสือแปลหลำยเล่ม  อำทิ  52  วิธีฝึกสมองให้จ�ำอะไร

ก็ได้ง่ำย ๆ  และจ�ำได้นำน  วิธีสร้ำงพลังใจสู้ชีวิต   บริหำรเวลำอย่ำงไร  ให้ชีวิต

มีประสิทธิภำพเต็มที่ตลอด  24  ชั่วโมง  10 เคล็ดลับควำมสุขและควำมรัก  

และ  RAPPORT  วิธีสร้ำงสัมพันธ์กับคน...  โดยส�ำนักพิมพ์  บี  มีเดีย
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ทุกวันน้ีคุณต้องทนทุกข์กับคนพูดไม่คิด  ท่ีท�าร้ายจิตใจ  

ของคุณทั้งตั้งใจและไม่ตั้งใจ  คุณตกอยู่ในวังวนของกำรถูก  “บุลลี”  ไม่ว่ำจะ

เป็นกำร  “บุลลีทำงร่ำงกำย”  “บลุลทีำงวำจำ”  หรือแม้กระทัง่เป็นกำรพดูส่อเสยีด  

ล้อเลียน  ใส่ร้ำย  สร้ำงควำมอับอำย  วิตกกังวล  ควำมเครียด  เก็บกด  เป็น

บำดแผลทำงใจท่ีเจ็บปวด  ทุกวันนี้คุณท�ำงำนหรือต้องอยู่กับคนที่มีควำมสุข 

เวลำสร้ำงปัญหำให้คุณหรือไม่  คนผู้นี้ท�ำให้คุณรู้สึกแย่  แล้วก็บอกว่ำเขำ/เธอ   

“พูดเล่นเฉย ๆ” หรือเปล่ำ คุณต้องระมัดระวังค�ำพูดเวลำคุยกับคนผู้นี้  คนผู้นี้

ชอบท�ำให้คุณรู้สึกว่ำเป็นฝ่ำยผิดเพื่อให้ตัวเขำ/เธอเป็นฝ่ำยถูกไหม  คุณรู้สึก 

มีควำมสุขมำกขึ้นเมื่อ  “ไม่ต้องอยู่ใกล้คนผู้นี้”  ใช่หรือไม่

ข่าวดีคือ  คุณสามารถรับมือ  โต้กลับ  หรือเอาคืนได้โดยไม่รู้สึกผิด 

ด้วยเทคนิคง่าย ๆ  ที่ได้ผลจากหนังสือเล่มนี้  คุณจะได้เรียนรู้วิธีตอบโต้  รับมือ

คนปำกเสียที่ชอบ  “บุลลี”  คุณ  ชีวิตคุณจะดีขึ้น  เป็นตัวของตัวเองมำกขึ้น  

ปกป้องตัวเองได้   และปกป้องคนทีค่ณุรักได้  ไม่ยอมให้ใครมำกระหน�ำ่คณุด้วย

ค�ำพูดอีกต่อไป  ชีวิตคุณจะดีขึ้นทันที

หนังสือเล่มนี้เขียนขึ้นส�ำหรับคนที่โดนข่มเหง  รังแก  หรือถูกบุลลี  

หนังสือ  “28 วิธีพูด  รับมือ โต้กลับ เอำคืน  เมื่อโดน ‘บุลลี’...”  เล่มนี้เป็น  

หนังสือดี  แปลจำกหนังสือขำยดี  “Take The Bully by The Horns”   

เขียนโดย  Sam  Horn  ผู้เขียนหนังสือขำยดี  “วิธีพูดกับคน”  ที่จะช่วยให้ 

ผู้อ่ำนสำมำรถน�ำเทคนิควิธีกำร  รวมทั้งตัวอย่ำงต่ำง ๆ  ในหนังสือมำประยุกต์ใช้

เพือ่ให้คณุรับมอื  โต้กลบั  หรือเอำคนื   ไม่ยอมให้ใครมำเหยยีดหยำม  แดกดนั  

ดูถูก  หรือท�ำร้ำยจิตใจด้วยค�ำพูด  “บุลลี”  อีกต่อไป 

ส�ำนักพิมพ์                    ภูมิใจที่ได้จัดพิมพ์ หนังสือดี เล่มนี้ ที่จะ

ช่วยให้ผู้อ่ำนมีแนวคิด  แนวทำงและวิธีในกำรปกป้อง  รับมือ  โต้กลับ  หรือ 

เอำคืนเมื่อโดน  “บุลลี”  หรือพูดไม่ดีใส่  และมีชีวิตที่ดีกว่ำเดิม

เพรำะหนังสือดีเล่มนี้  เปลี่ยนแปลงชีวิตคนเรำให้ดีขึ้นได้

สมชัย  เบญจมิตร

หมายเหตุ  บรรณาธิการ
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- หมายเหตุจากผู้แปล -  
:  ท�าความเข้าใจความหมายของ  “บุลลี  (Bully)”

ค�ำว่ำ  บุลลี  (Bully)  มีควำมหมำยหลำกหลำย  โดยภำพรวมหมำยถึง  
กำรกลั่นแกล้งด้วยค�ำพูด  หรือแสดงพฤติกรรมก้ำวร้ำวต่อผู้อื่น  มักเกิดจำกกำร 
กระท�ำของคนทีค่ดิว่ำตนมอี�ำนำจมำกกว่ำรังแกคนทีด้่อยกว่ำ  โดยผูก้ระท�ำมเีป้ำหมำย
ชัดเจนว่ำต้องกำรให้ผู้อื่นอับอำย  เจ็บตัว  เสื่อมเสีย  หรือด้อยค่ำลง  

กำรบุลลีจ�ำแนกเป็น  1.  บุลลีทางร่างกาย  (Physical  Bullying)  เป็นกำร
ท�ำร้ำยร่ำงกำยอีกฝ่ำยให้เกิดกำรบำดเจ็บ  มีบำดแผล  มองเห็นได้จำกภำยนอก   
2.  บุลลีทางวาจา  (Verbal  Bullying)  เป็นกำรพูดส่อเสียด  ล้อเลียน  ใส่ร้ำย  
ประจำนด้วยค�ำพูดให้ผู้อื่นได้ยิน  เพื่อสร้ำงควำมอับอำย  วิตกกังวล  3.  บุลลีทาง

สังคม  (Social  Bullying)  เป็นกำรสร้ำงกระแสสังคมรอบข้ำงให้โหมกระหน�่ำเหยื่อ  
เช่น  ปล่อยคลิปของเหยื่อ  หรือสร้ำงข่ำวลือต่ำง ๆ  ส่วนค�ำว่ำ  Cyber  Bullying  
นั้น  ทำงรำชบัณฑิตยสภำถอดควำมหมำยไว้ว่ำ  “การระรานทางไซเบอร์”  เป็นกำร
กลั่นแกล้ง  ให้ร้ำย  ด่ำว่ำ  ข่มเหง  หรือรังแกผู้อื่นทำงสื่อสังคมต่ำง  ๆ  เช่น  เฟซบุ๊ก  
ทวิตเตอร์  เป็นต้น  

ดงันัน้เพือ่ให้ครอบคลมุควำมหมำยกว้ำง  ๆ   เพือ่ควำมกระชบัและทนัยคุสมยั  
ผู้แปลจึงเลือกใช้ค�ำทับศัพท์ว่ำ  “บุลลี”  ในกำรแปล  แทนค�าว่ากลั่นแกล้ง  รังแก 

ข่มเหง  ขู่  หรือท�าร้าย

- หมายเหตุถึงผู้อ่าน -

สวสัดีค่ะ เน่ืองจากหนังสอืเล่มน้ีพดูถึงวธิใีนการรบัมือกับคนเจ้าปัญหา  

และมแีนวโน้มทีจ่ะเป็นคนอนัตรำย  ดงันัน้ผูอ่้ำนจึงควรเข้ำใจว่ำ  กำรเข้ำถงึข้อมลูและ
กำรใช้ข้อมูลในหนังสือเล่มนี้ไม่ได้มีควำมเกี่ยวข้องทำงกฎหมำยหรือควำมสัมพันธ ์
ใด ๆ  หำกมีกำรอ้ำงอิงแนวคิดในหนังสือเล่มนี้  ดิฉัน  ซึ่งเป็นผู้เขียน  ส�ำนักพิมพ์
เซนต์มำร์ตินเพรส  และพนกังำนของส�ำนกัพมิพ์  ไม่มส่ีวนในกำรรับผดิชอบต่อควำม
เสียหำยทำงจิตใจหรือทรัพย์สิน  หรือเป็นสำเหตุของควำมเจ็บป่วยทั้งทำงตรงและ 
ทำงอ้อมใด ๆ  ทัง้สิน้  ผูอ่้ำนมหีน้ำทีรั่บผดิชอบแต่เพยีงผู้เดยีวต่อกำรประยกุต์ใช้อย่ำง
ถูกวิธี  และใช้ด้วยควำมเข้ำใจ  

โปรดใช้ข้อมูลในหนังสือเล่มนี้ด้วยควำมระมัดระวัง  ให้ปรึกษำผู้เช่ียวชำญ
และบริษัทด้ำนกฎหมำยหำกต้องรับมือกับคนที่มีปัญหำ  เพื่อป้องกันและแน่ใจว่ำ 
สิ่งที่คุณท�ำนั้นถูกต้องเหมำะสมกับสถำนกำรณ์ที่เกิดขึ้นจริง
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กำรสื่อสำรอันยอดเยี่ยม  เหมำะส�ำหรับคนที่ไม่อยำกถูกผู้อื่นบงกำรและ

ถูกเอำเปรียบทำงจิตใจ  จนรู้สึกกลัว  หวำดหวั่น  หรือรู้สึกผิด”
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‘ฉันไม่เคยนึกเลยว่ำกำรต่อสู้กับคนบุลลีจะสนุกแบบนี้’ แต่คงไม่ยุติธรรม

กับหนังสือเล่มนี้นัก  หนังสือเล่มนี้เต็มไปด้วยค�ำแนะน�ำท่ีดีเยี่ยมเมื่อคุณ

ต้องเผชิญหน้ำกับคนท่ีพยำยำมเอำเปรียบคุณ”
-  เลียล  โลนดิส  ผู้เขียนหนังสือ  How  to  be  a  People  Magnet
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กลับมำไว้แล้ว”
-  ฟอว์น  เจอร์เมอร์  ผู้เขียนหนังสือ  Hard  Won  Wisdom
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บทน�ำ
คุณท�างานหรือต้องอยู่กับคนท่ีมีความสุขเวลาสร้าง

ปัญหำให้คุณหรือไม่  คนผู้นี้ท�ำให้คุณรู้สึกแย่  แล้วก็บอกคุณว่ำ  เขำ/เธอ  

“พูดเล่นเฉย ๆ”  ใช่ไหม  คุณต้องระมัดระวังค�ำพูดเวลำคุยกับคนผู้นี้ 

หรือเปล่ำเพรำะว่ำคณุไม่รู้ว่ำจะพูดอะไรทีไ่ม่เข้ำหเูขำ/เธอ  คนผูน้ีช้อบท�ำให้

คุณรู้สึกว่ำเป็นฝ่ำยผิดเพื่อให้ตัวเขำ/เธอเป็นฝ่ำยถูกใช่ไหม  คุณรู้สึกมี

ควำมสุขมำกข้ึนเมื่อ  “ไม่ต้องอยู่ใกล้คนผู้นี้”  ใช่หรือไม่

หนังสือเล่มนี้เขียนข้ึนส�ำหรับคนท่ีโดนข่มเหง  รังแก  หรือถูกบุลลี

มำตลอด  ฉันหวังอย่ำงยิ่งว่ำหนังสือเล่มนี้จะช่วยให้คุณมั่นใจ  เข้ำใจ  และ

มีทักษะกำรสื่อสำรที่สำมำรถป้องกันไม่ให้กำรถูกข่มเหงรังแกนั้นเข้ำมำ

ท�ำลำยชีวิตของคุณ

โลกที่เต็มไปด้วยความโกรธเคือง

“โลกนี้คือเวทีแสดง  น่าเศร้านักที่คนเราส่วนใหญ ่
ไม่ได้เตรียมตัวซักซ้อมอะไรกันเลย”

-  ฌอน.  โอ.  เคซีย์

กำรบุลลีเป็นปัญหำท่ีแพร่กระจำยไปอย่ำงรวดเร็วและพบเห็นได้

ทุกที่ไม่ว่ำในจอทีวี  วิทยุ  หรือหนังสือพิมพ์  อย่ำงน้อยก็ต้องได้เห็นได้ยิน

ข่ำวบุลลี 1 เร่ือง ปี ค.ศ. 2001 หนังสือพิมพ์ยูเอสเอทูเดย์ พำดหัวข่ำวว่ำ  

“มำรยำทคนเรำหำยไปไหนหมด”  ในเนื้อข่ำวรำยงำนว่ำคนอเมริกัน  89%  

รู้สึกว่ำมำรยำทในสังคมตกต�่ำถึงที่สุด

มีอะไรท่ีเรำยังไม่รู้อีกบ้ำง  กำรใช้ชีวิตอย่ำงแออัดและกำรท�ำงำนที่

เต็มไปด้วยเง่ือนไขส่งผลให้ผู้คนไม่ค่อยอดทนอดกลั้นและสุภำพน้อยลง  

เรำพบเห็นกำรโจมตีทำงค�ำพูดได้ท่ัวไป  (ตัวอย่ำงเช่น  กำรระเบิดอำรมณ์

ใส่กัน กำรประณำม กำรแย่งชิงหรือแก่งแย่งชิงดีชิงเด่น กำรขับรถไปด้วย
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หัวเสียไปด้วย)  ในทีวี  เรำมักเห็นนักแสดงเด็กในละครซิตคอม   สบถ

ใส่พ่อแม่ หรือไม่กเ็ป็นพ่อแม่ทีส่บถใส่ลกู  แล้วเรำกด็ลูะครไปโดยไม่รู้ร้อน

รู้หนำวหรือไม่รู้สึกสะท้อนใจอะไร  พิธีกรในรำยกำรเกมโชว์บำงรำยกำร 

ใช้ค�ำพูดแบบติดตลกล้อเลียนแขกรับเชิญ  อย่ำงเช่น  “เรำจะเร่ิมต้นพูด

ถึงควำมฉลำดของคุณจำกตรงไหนดี”  แล้วผู้ชมในห้องส่งก็หัวเรำะชอบใจ

คนเรำดูเหมือนจะละทิ้งกฎทองหรือหลักกำรที่ควรปฏิบัติ  แล้วใช้

แนวคิดท่ีว่ำ  “ขอให้เท่ไว้ก่อน”  ข้อสังเกตนี้ยืนยันได้จำกแนวโน้มท่ีฉัน

พบเห็นในกำรอบรมเทคนิค  “ทังก์ฟู”*  ซ่ึงเป็นกำรประยุกต์ใช้หลักกำร

ในหนงัสอืศลิปะ  “ทงัก์ฟ”ู  เพือ่รับมอืกบัคนท่ีสร้ำงปัญหำ  และช่วยป้องกนั

ไม่ให้เรำกลำยเป็นคนท่ีก่อปัญหำเสียเอง

ผู้เข้ำอบรมต่ำงพยักหน้ำเห็นด้วยและจดบันทึกอย่ำงกระตือรือร้น  

ในช่วงสุดท้ำยของกำรอบรม  มีผู้เข้ำอบรมคนหนึ่งยกมือถำมด้วยน�้ำเสียง

ละห้อยว่ำ  “ฉันเห็นด้วยว่ำหลักกำรท่ีอธิบำยนี้ใช้ได้ดีกับคนส่วนใหญ่และ

กับสถำนกำรณ์ส่วนใหญ่  เพรำะคนเรำใส่ใจเร่ืองควำมยุติธรรม  แต่ถ้ำเรำ

ต้องอยู่ร่วมหรือท�ำงำนกับคนท่ีไม่สนใจกับเร่ืองนี้ล่ะ  จะท�ำยังไง”

จำกนัน้ผูเ้ข้ำอบรมคนอืน่ ๆ  กร่็วมแสดงควำมคดิเห็นอย่ำงต้ังใจและ

เล่ำปัญหำต่ำง ๆ  เกี่ยวกับคนท่ีชอบเข้ำมำหำเร่ืองหรือตำมรังควำนพวกเขำ  

ผู ้เข้ำอบรมทุกคนช่วยกันคิดหำวิธีแก้ปัญหำอย่ำงเป็นกันเองและไม่มี 

ผลประโยชน์แอบแฝงใด ๆ  ทุกคนเห็นตรงกันว่ำ คนที่มีพฤติกรรมเลวร้ำย

นี้ส่งผลกระทบในเชิงลบต่อชีวิตของพวกเขำเป็นอย่ำงยิ่ง

ส�ำหรับผู้เข้ำอบรมท่ีเล่ำปัญหำให้ฟังนั้น  โดยมำกจัดกำรชีวิตด้ำน

อื่น ๆ  ของตนเองได้ดี  แต่ไม่สำมำรถออกห่ำงจำกปัญหำเร่ืองกำร  “บุลลี” 

ซ่ึงท�ำลำยควำมสงบสุขทำงจิตใจ  ส่งผลกระทบต่อศักยภำพในกำรท�ำงำน

*	 เทคนิค		“ทังก์ฟู-Tongue Fu!”		เป็นศิลปะที่จะช่วยขจัดอารมณ์ขุ่นเคือง		ลดแรงปะทะทางจิตใจ		
และหันเหความสนใจไปจากสิ่งที่ถูกโจมตีอยู่โดยมีเป้าหมายคือการเรียนรู้วิธีการสร้างความมั่นใจ
เมื่อต้องจัดการกับสถานการณ์ที่ถูกท�าร้ายด้วยค�าพูด		ผู้เขียนได้เขียนไว้ในหนังสือเรื่อง	 “วิธีพูด
กับคน  เพื่อรับมือหรือโต้กลับ		ทุกสถานการณ์พูด		และไม่ให้เสียเปรียบ		หรือตกเป็นรองใคร		
โดยใช้ศิลปะ	‘ทังก์ฟู’”  ฉบับภาษาไทย  โดยส�านักพิมพ์		บี มีเดีย	-	ผู้แปล
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และกำรใช้ชีวิต  พวกเขำอยำกได้วิธีหยุดปัญหำอันบ้ำคลั่งนี้  โดยไม่ส่งผล

ต่อหลักควำมคิดและคุณธรรมท่ีพวกเขำยึดถือ

ตอนนั้นเองท่ีฉันรับรู้ว่ำมี  “ปัญหำเหลืออด”  จ�ำนวนมำกผุดขึ้นมำ

ในช่วงทีม่กีำรอบรม และจำกกำร “ลองผิดลองถกู” ท�ำให้ฉนัแน่ใจว่ำจ�ำเป็น

ต้องหำวิธีจัดกำรปัญหำนี้และน�ำไปปฏิบัติได้จริง ๆ (ไม่ใช่วิธีในอุดมคติ) 

และฉันก�ำลังพูดถึง...  วิธีรับมือกับ  “คนบุลลี”  เมื่อเรำตกเป็นเป้ำหมำย

อาบน�้าร้อนมาก่อน

“ผมไม่เคยคิดว่าจะได้รับรางวัลนี้  แต่ก็นะ... 
ผมไม่เคยคิดเหมือนกันว่าจะป่วยเป็นโรคข้อต่ออักเสบ”

-  คําพูดขณะขึ้นรับรางวัลของ  แจ็ก  เบนนี

ระหว่ำงท่ีฉันเดินทำงพบปะสื่อต่ำง ๆ นั้น  ฉันได้รับข้อควำมทำง

โทรศัพท์ว่ำมีคนในครอบครัวคนหนึ่งเข้ำโรงพยำบำล  ฉันจึงตัดสินใจ 

กลับบ้ำนทันที  และตอนนั้นเอง  ฉันก็ได้รู้ข้อเท็จจริงที่ปลดเปลื้องปัญหำ

ในชีวิตของฉัน อย่ำงที่ รัสเซล โคร์ว พูดไว้ในภำพยนตร์เร่ือง Gladiator  

ว่ำ  “ประตูนรกเปิดออกแล้ว”

ข่ำวดี...  คนในครอบครัวรักษำตัวจนหำยป่วยค่ะ  ข่ำวร้ำย...  ฉัน

ถูกดึงให้เข้ำไปยุ่งเกี่ยวกับกำรทะเลำะกับคนแย่ ๆ คนหนึ่ง  ฉันพยำยำม

คิดหำหนทำงแก้ปัญหำที่จะเป็นประโยชน์ต่อท้ัง  2  ฝ่ำย  แต่กลับกลำย

เป็นเสียแรงเปล่ำ  เพรำะคนผู้นั้นชอบหำวิธีท�ำลำยล้ำง  (ท�ำตัวเหมือนเป็น

ทุ่นระเบิด)

นี่คือประสบกำรณ์ที่เจ็บปวดแต่ท�ำให้ทุกคนตำสว่ำง  โดยเฉพำะฉัน  

เพรำะทุกคนคิดว่ำฉันควรเป็นผู้แก้ไขปัญหำสิ  เพรำะบริษัทที่ติดอันดับ  

500  บริษัทของฟอร์จูนหลำยสิบบริษัทว่ำจ้ำงฉันไปอบรมเร่ืองกำรปรับแก้

ควำมขดัแย้งให้เป็นควำมร่วมมอืให้แก่พนกังำนในบริษัทด้วยซ�ำ้  ฉนักค็วร

แก้ปัญหำได้
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Take the Bully by the Horns

หำกตัดเร่ืองประสบกำรณ์และควำมช�ำนำญของฉันออกไปละก็   

คุณคงจินตนำกำรได้ว่ำฉันจะรู้สึกทุกข์ใจแค่ไหนเพรำะฉันไม่สำมำรถหยุด

กำรทะเลำะของบุคคลผู้นี้ได้  แม้ฉันจะไม่อยำกละท้ิงหลักกำรของตนเอง

มำกแค่ไหนก็ตำม  แต่มันชัดเจนว่ำแนวทำงตำมหลักจริยธรรมของฉัน 

กลับส่งผลในทำงตรงข้ำมกับที่ต้ังใจไว้ แม้จะตกใจและผิดหวัง ฉันก็รับรู้

ว่ำ  เทคนิคกำรสื่อสำรแบบให้ควำมร่วมมือกันใช้  “ไม่ได้ผล”  เมื่อคุณ

ต้องรับมอืกบับคุคลท่ีตัง้ป้อมมำหำเร่ืองจริง ๆ   ฉนัจงึพ่ำยแพ้อย่ำงรำบคำบ

หลังจำกนั้นฉันเร่ิมหำข้อมูลโดยสัมภำษณ์ผู ้คนท่ีเคยตกอยู่ใน

สถำนกำรณ์เดียวกันกับฉัน  ผู้ที่ให้สัมภำษณ์มำจำกหลำกหลำยอำชีพ  

เพรำะฉันต้องกำรรู้ว่ำพวกเขำท�ำอย่ำงไรเมื่อเพื่อนร่วมงำน  ลูกค้ำ  หัวหน้ำ

งำน  คนในครอบครัว  หรือคนแปลกหน้ำไม่ยอมหยุดหำเร่ืองหรือยังคง

แสดงพฤติกรรมที่ไม่เหมำะสม

หนังสือเล่มนี้คือผลลัพธ์ของกำรศึกษำค้นคว้ำจำกชีวิตจริง  ฉัน

สัญญำว่ำจะไม่ท�ำให้คุณเสียเวลำไปกับทฤษฎียำก ๆ  ท่ีน�ำไปปฏิบัติจริง 

ไม่ได้  ถ้ำคุณต้องรับมือกับคนท่ีตั้งใจเข้ำมำหำเร่ืองอยู่แล้ว  ล�ำพังเพียง 

ค�ำพูดหรือค�ำปลุกใจให้คุณลุกขึ้นมำปกป้องตัวเองนั้นไม่ได้ให้ประโยชน์

อะไรกับคุณ  สิ่งท่ีคุณต้องกำรรู้คือ  “วิธีปกป้องตนเอง  วิธีพูด  วิธีโต้ตอบ

หากอีกฝ่ายย้อนค�าพูดของคุณ”  ดังนั้นค�ำแนะน�ำต่ำง ๆ  ที่คุณก�ำลังจะได้

อ่ำนต่อไป  คือค�ำแนะน�ำจำกผู้คนที่มีประสบกำรณ์คล้ำยกับคุณ  และ 

พวกเขำมีวิธีหยุดคนท่ีเข้ำมำก่อกวนชีวิตของพวกเขำ

อ่าน และได้ประโยชน์

“ผมอ่านบทภาพยนตร์ตอนหนึ่งแบบรวดเดียวจบ”

-  แซมมวล  โกลด์วินน์

คุณเคยได้ยินเพลง  “Fifty  Ways  to  Leave  Your  Lover”  

ของ พอล ไซมอน บ้ำงไหม ตอนนี้คุณก�ำลังจะได้เรียนรู้วิธีก�ำจัดและต่อกร
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  13บทน�ำ

กับคนบุลลี 28 วิธี  ในแต่ละบทจะมีเนื้อหำส้ัน ๆ ให้คุณได้อ่ำน 2-3 นำที  

และได้ประโยชน์  ท้ำยบทจะมี  “ค�าถามพัฒนาตนเอง  เพื่อลงมือปฏิบัติ

จริง”  และ  “สรุป”  เพ่ือช่วยให้คุณเรียบเรียงหลักกำรต่ำง ๆ ที่น�ำไป

ประยกุต์ใช้จริงและเกดิผลลพัธ์ตำมท่ีตัง้ใจ  ส�ำหรับค�ำถำมท้ำยบทนัน้  คณุ

สำมำรถน�ำค�ำถำมเหล่ำนีไ้ปใช้กบัคนในครอบครัว  นกัเรียน  หรือพนกังำน

ในบริษัท  ระหว่ำงกำรสนทนำเกี่ยวกับประเด็นร้อนหรือ  “ปัญหำที่ทุกคน

รู้ดีแต่หลีกเลี่ยงท่ีจะพูดถึง”

หำกคุณยังมีข้อสงสัย  (เกี่ยวกับวิธีในหนังสือเล่มนี้)  ฉันเข้ำใจค่ะ  

คณุอำจถกูใครสกัคนตำมรังควำนมำเป็นปี ๆ  แล้วเกดิสงสัยว่ำ  แค่หนงัสอื

เพียงเล่มนี้เล่มเดียวจะเปลี่ยนแปลงทุกอย่ำงได้เชียวหรือ  อย่ำงไรก็ตำม  

หลำยคนบอกฉันว่ำ  ค�ำแนะน�ำในหนังสือเล่มนี้คือสิ่งท่ีเปลี่ยนแปลงชีวิต

คร้ังใหญ่ของพวกเขำเลย  ฉันหวังว่ำขณะอ่ำนหนังสือเล่มนี้  คุณ  (ผู้อ่ำน)  

จะเปิดใจ  แทนท่ีจะนั่งอ่ำนแล้วเอำแต่นึกแย้งว่ำ  “วิธีนี้ใช้ไม่ได้ผล”  ท�ำไม

คุณไม่ลองถำมตัวเองว่ำ  “จะใช้วิธีนี้ยังไง”  วินช์ ลอมบาร์ดิ  โค้ชกีฬำ

อเมริกันฟุตบอล  เคยกล่ำวไว้ว่ำ  “ในเกมที่เราชนะ  เราไม่ต้องเปลี่ยน

อะไร  แต่เราต้องเปลี่ยนแผนการเล่นในเกมท่ีเราแพ้ต่างหาก”  ดังน้ัน  

ถ้าวิธีท่ีคุณใช้อยู่น้ันล้มเหลว ท�าไมไม่ลองใช้วิธีที่อยู่ในหนังสือเล่มนี้ดูล่ะ

เรื่องเสี่ยง

“ถอยอะไร!  เราก�าลังรุกโจมตีในทิศทางตรงข้ามต่างหาก!”

-  นายพลโอลิเวอร์  พี.  สมิธ

ให้จ�ำค�ำพูดข้ำงต้นของนำยพลสมิธ ไว้ในใจ  ถ้ำสัญชำตญำณบอก

คุณว่ำ  คนที่คุณก�ำลังรับมืออยู่นั้นเป็นคนอันตรำย  ก็ให้ท�ำตำมค�ำพูดของ

นำยพลสมิธ  นั่นคือ  รุกคืบในทิศทำงตรงข้ำม  จงให้ควำมส�ำคัญกับควำม

ปลอดภัยก่อน  แทนที่จะห่วงเร่ืองทิฐิหรือควำมล�ำพองใจ
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ถ้ำมีคนบ้ำขับรถตัดหน้ำคุณบนทำงด่วน  ก็ปล่อยเขำไป  จะเป็น

อะไรไป  หำกคุณถึงจุดหมำยสำยสัก  10  วินำที  มันไม่คุ้มค่ำที่จะชื่นชม

คนผู้นี้และเข้ำไปปะทะควำมเร็วเหมือนอยู่ในสนำมแข่งรถ  แต่ฉันก็ไม่ได้

บอกให้คุณปิดหูปิดตำกับพฤติกรรมท่ีไม่เหมำะสม  ฉันแนะน�ำว่ำ  เรำควร

คิดก่อนจะเผชิญหน้ำกับคนที่อำจท�ำให้เรำลงเอยถึงกับเข้ำโรงพยำบำล  

(หรือเข้ำไปนอนในห้องดับจิต) เพ่ือนฉันเคยบอกว่ำ “คิดดี ๆ ก่อน จะได้

ไม่ต้องเสียใจทีหลัง”

ความหวังคือความเสี่ยงที่เราต้องเจอ

“ความหวังคือความรู้สึกที่เกิดขึ้น  เมื่อคุณรู้สึกว่ามันไม่ยั่งยืน”

-  จีน  เคอร์

ฉันจดจ�ำควำมรู้สึกหมดหวังได้ดีเมื่อรู้สึกเหมือนไร้สติ  ไม่รู้จะ 

เดนิหน้ำต่อไปอย่ำงไรด ี อย่ำงไรกต็ำม  ยงัมวีธีิทีพ่อจะหยดุคนไร้จิตส�ำนกึ

ไม่ให้เข้ำมำเอำรัดเอำเปรียบคุณได้  (และยังช่วยให้คุณไม่ต้องกลำยเป็น

คนไร้จิตส�ำนึกไปเสียเองด้วย)  ขอให้คุณอ่ำนหนังสือเล่มนี้ต่อไป  ถ้ำคุณ

พร้อมที่จะเรียนรู้ว่ำ  (1)  คนบุลลีเป็นคนแบบไหน  (2)  ท�าไมคนบุลลี

ถึงแสดงพฤติกรรมแบบนี้  และ  (3)  วิธีท่ีจะท�าให้คนบุลลีเลิกรังควาน

คุณ...  

อลิซ วอล์กเกอร์  นักเขียนชำวอเมริกัน  เคยพูดว่ำ  “มนุษย์มี 

ทั้งสติปัญญาและความโหดร้ายในตนเอง  ข้ึนอยู่กับว่าเราจะไปสะกิด 

ด้านไหนให้เสียสมดุล”
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1
รู้ให้ได้ว่าใครคือคน “บุลลี”

“ตอนอายุ  4  ขวบ  พอได้สวมหมวกและถือดาบไม้  
 เราทุกคนล้วนคิดว่าตนเองเป็นแม่ทัพ   

แต่พอโตเป็นผู้ใหญ่แล้ว  บางคนก็ยังไม่เลิกคิดแบบนั้น”
-  ปีเตอร์  ยูสตินอฟ

หญิงคนหน่ึงเคยบอกฉันว่า “เวลานึกถึง ‘คนบุลลี’   

ฉันมักเห็นภำพบูลโต  ตัวกำร์ตูนในเร่ืองป๊อบอำยเสมอ  บูลโตตัวใหญ่  

ดุร้ำย ขนดก และกล้ำมใหญ่  คนบุลลีในสำยตำคุณเป็นแบบนี้ใช่มั้ยคะ”

ไม่ใช่ค่ะ  นั่นไม่ใช่สิ่งท่ีเรำก�ำลังพูดถึง  คนบุลลีไม่จ�ำเป็นต้องสวม

หมวกสีด�ำหรือมีกล้ำมโต ๆ  คนบุลลีจะมีรูปร่ำงลักษณะอย่ำงไรก็ได้   

ทุกเพศทุกวัย  และทุกสำขำอำชีพ  คุณยำยวัย  90  ก็เป็นคนบุลลีได้  

บำทหลวงก็เป็นคนบุลลีได้  หรือโค้ชกีฬำก็เป็นคนบุลลีได้

คนบุลลีเป็นคนที่ตั้งใจระรำนผู ้ อ่ืนเพื่อต้องกำรอ�ำนำจควบคุม

สถำนกำรณ์และตัวบุคคลผู้เกี่ยวข้อง  คนบุลลีข่มขู่และปั่นหัวผู้อื่นโดย 

มีเจตนำและอย่ำงไม่ลดละเพ่ือให้ทุกอย่ำงเป็นไปตำมท่ีพวกเขำต้องกำร  

ค�ำส�ำคัญคือ  ต้ังใจ  มีเจตนา  และ  ไม่ลดละ

เรำทกุคนอำจท�ำตวัเป็นปัญหำบ้ำงในบำงครำว  แต่คนบลุล ี “ตัง้ใจ”  

ท่ีจะหำเร่ือง  ในบำงสถำนกำรณ์เรำอำจไม่อยำกให้ควำมร่วมมือหรือ 

รู้สึกไม่พอใจ  แต่คนบุลลีจะตั้งใจไม่ยอมให้ควำมร่วมมือและแสดงควำม 

ไม่พอใจออกมำ  คนเรำส่วนใหญ่จะตอบสนองอย่ำงมีเหตุผลเพื่อให้ 

ทุกอย่ำงรำบรื่น  แต่คนบุลลีจะไม่ใช้เหตุผลและไม่ยอมง่ำย ๆ เพรำะ 

พวกเขำ  “ต้องการเอาชนะ”  ไม่ได้เห็นแก่ประโยชน์ของทุกฝ่ำย

ว
ิธ
ีท
ี่
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Take the Bully by the Horns

คนบุลลีเล็งจุดอ่อนของผู้อื่น

“หากเราไม่เผยจุดอ่อน  ผู้อื่นก็จะไม่เห็น”

-  มาร์กอต  แอสควิท

แบบสอบถำมต่อไปนี้จะช่วยให้คุณตัดสินใจได้ว่ำคนที่รบกวนชีวิต

คุณนั้นเข้ำข่ำยเป็นคนบุลลีจริงหรือไม่  ขอให้นึกถึงคนคนหนึ่ง  คุณต้อง

ตอบค�ำถำมให้ได้ว่ำ  เขำ/เธอโจมตีจุดอ่อนโดย  “ไม่ได้เจตนา”  หรือ  

“อย่างต้ังใจ” ถ้ำมผีูก่้อกวนชีวิตคณุมำกกว่ำ 1 คน  ให้คุณท�าแบบสอบถาม

แยกเป็นรายบุคคล  ในแต่ละค�ำถำม  จงประเมินว่ำมีพฤติกรรมในค�ำถำม

เกิดขึ้นถี่แค่ไหน  โดยให้คะแนนต้ังแต่  1  (แทบไม่เกิดขึ้น)  3  (เกิดขึ้น

บางคร้ัง)  จนถึง  5  (เกิดข้ึนบ่อยคร้ัง)  จงใช้สัญชำตญำณของคุณในกำร

ตอบค�ำถำม  ค�ำตอบแรกท่ีผุดข้ึนในหัวมักจะเป็นค�ำตอบที่ซ่ือสัตย์ต่อ

ตนเอง  เพรำะเป็นค�ำตอบที่ได้จำกสัญชำตญำณ  ไม่ใช่จำกควำมคิด

แบบสอบถาม : คนบุลลีในความคิดของคุณเป็นอย่างไร

คะ
แน

น

   แทบไม่เกิดขึ้น       เกิดขึ้นบางครั้ง เกิดขึ้นบ่อยครั้ง
1           2            3            4            5

1.  คุณต้อง  “ระมัดระวัง”  ค�ำพูดเวลำอยู่กับ

บคุคลผูน้ี ้ และต้องเฝ้ำระวังไม่พดูอะไรสะกดิ

อำรมณ์ของเขำ/เธอ 1    2    3    4    5

2.  บคุคลผู้นีแ้สดงออกอย่ำงเท่ำเทียมหรือยกตน

ข่มท่ำน  เขำ/เธอปฏิบัติต่อคุณรำวกับว่ำคุณ

ไร้ควำมสำมำรถ 1    2    3    4    5

3.  บุคคลผู้นี้ชอบจับผิดใช่หรือไม่  เขำ/เธอชอบ

โทษผู้อื่นเมื่อเกิดควำมผิดพลำด 1    2    3    4    5
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  171.  รู้ให้ได้ว่าใครคือคน  “บุลลี”

4.  เขำ/เธอมบีคุลกิเดีย๋วดเีดีย๋วร้ำย  (ผีเข้ำผอีอก) 

ใช่หรือไม่  เวลำอยู่ในที่สำธำรณะจะโปรย

เสน่ห์  แต่พออยู่ในที่ส่วนตัวกลับโมโหร้ำย 1    2    3    4    5

5.  บุคคลผู้นี้มักแสดงท่ำทำงก้ำวร้ำว  แตะต้อง

เนือ้ตัวอย่ำงไม่เหมำะสม หรือใช้ก�ำลงัข่มขู่คณุ 1    2    3    4    5

6.  บุคคลผู ้นี้ช ่ำงพูดและมักพูดเกทับผู ้อื่นที่

พยำยำมจะแสดงควำมคิดเห็น 1    2    3    4    5

7.  บุคคลผูน้ีใ้ช้ค�ำหยำบเรียกคณุ  หรือพดูถงึคณุ

เสีย ๆ หำย ๆ 1    2    3    4    5

8.  บุคคลผู้นี้ใช้อ�ำนำจตัดสินใจ  (เช่นเร่ืองกำร

เงิน  เมนอูำหำร  กำรเดนิทำงท่องเท่ียว)  และ 

จะโจมตีคุณ  หำกคุณกล้ำตั้งค�ำถำมในกำร

ตัดสินใจหรืออ�ำนำจของเขำ/เธอ 1    2    3    4    5

9.  บคุคลผูน้ีพ้ยำยำมแยกคณุออกจำกเพือ่นและ

ครอบครัวใช่ไหม  เขำ/เธอไม่พอใจเวลำคุณ

ใช้เวลำอยู่กับเพื่อน ๆ หรือคนในครอบครัว 1    2    3    4    5

10. บคุคลผู้นีจ้ะสวมบทบำทว่ำเป็นผูท้ีไ่ด้รับควำม

ทุกข์ทรมำนและท�ำให้คุณรู้สึกผิดหรือต้อง 

รับผิดชอบต่อควำมรู้สึกของเขำ/เธอ 1    2    3    4    5

11. บุคคลผู้นี้เลือกปะทะหรือวิพำกษ์วิจำรณ์คุณ

ในทีส่ำธำรณะเพรำะเขำ/เธอรู้ว่ำคณุต้องยอม 1    2    3    4    5

12. ถ้ำคุณขู่ว่ำจะขอเลิกกับบุคคลผู้นี้  เขำ/เธอจะ

เข้ำมำท�ำดีด้วยเพื่อรั้งให้คุณอยู่  แต่หลังจำก

นัน้กจ็ะกลบัไปท�ำตวัแย่ ๆ  ใส่คณุเหมอืนเดมิ 1    2    3    4    5
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18  28  วิธีพูด  รับมือ โต้กลับ เอาคืน  เมื่อโดน “บุลลี”...      โดย  แซม  ฮอร์น
Take the Bully by the Horns

13. ถ้ำคุณต่อต้ำนพฤติกรรมของบุคคลผู้นี้  เขำ/

เธอจะโต้กลับและเรียกร้องให้คุณชี้แจงว่ำ

ท�ำไม  “คุณ”  ต้องท�ำให้เขำ/เธอรู้สึกไม่ดี 

แบบนี้ด้วย 1    2    3    4    5

14. บคุคลผูน้ีช้อบแสดงพฤติกรรมแย่ ๆ  เช่น  ผดิ

สญัญำ  กลบัค�ำพดู  หรือบิดเบือนข้อเทจ็จริง  

แล้วกล่ำวหำว่ำคุณคิดมำกเกินไป 1    2    3    4    5

15. คุณรู้สึกมีควำมสุขมำกขึ้นเมื่อ  “ไม่ได้อยู่”  

ใกล้บุคคลผู้นี้ 1    2    3    4    5

...................  
คะแนนรวม

- 35  คะแนนหรือต�่ากว่า : บุคคลผู้นี้  “ไม่ใช่”  คนบุลลี  เขำ/เธอ

อำจเป็นคนท่ีไม่น่ำพสิมยันกัในบำงเวลำ  อย่ำงไรกต็ำม  กำรสือ่สำร

แบบเน้นประโยชน์ท้ัง 2 ฝ่ำย  จะช่วยให้คุณทั้ง 2 คน  ร่วมมือกัน

ได้โดยส่วนใหญ่

- 36 - 55  คะแนน : บุคคลผู้นี้จะแสดงพฤติกรรมของคนบุลลี 

เป็นบำงคร้ัง  คุณอำจต้องปรับวิธีกำรโต้ตอบให้แรงขึ้นเพื่อให้ 

เขำ/เธอรับรู้ว่ำพฤติกรรมแบบนั้นไม่เหมำะสม  ถ้ำคุณเลือกที่จะ

ปล่อยเฉยและสื่อสำรไปตำมสมควร  โดยท่ัวไปแล้วคุณอำจแก้

ปัญหำได้  ปรับควำมเข้ำใจในควำมสัมพันธ์ได้  และด�ำเนินชีวิต

ต่อไปได้โดยไม่รู้สึกเหนื่อยกำยเหนื่อยใจ

- 56 - 75  คะแนน : ระวัง...  ดูเหมือนว่ำบุคคลผู้นี้จะเป็นคนบุลลี

จริง ๆ  จงท�ำอะไรสักอย่ำงทันที  หยิบปำกกำ  นั่งลง  และเร่ิม

เขียนวิธีท่ีจะหยุดบุคคลผู้นี้ไม่ให้เข้ำมำท�ำลำยชีวิตของคุณ
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  191.  รู้ให้ได้ว่าใครคือคน  “บุลลี”

ไม่มีใครควรถูกบุลลี

“ความสับสนละ  เกิดความแตกตื่นละ   
เกิดความยุ่งเหยิงละ  -  เอาละ... ฉันท�าหน้าที่เสร็จแล้ว”

-  คําพูดที่พิมพ์เป็นลายบนเสื้อยืด

มีใครในชีวิตของคุณที่ได้คะแนนรวมมำกกว่ำ  35  คะแนน  ไหม  

เอำละ  เรำจะดูว่ำวิธีรับมือพฤติกรรมแต่ละอย่ำงท่ีอยู่ในแบบสอบถำม 

ข้ำงต้นมอีะไรบ้ำง  เรำจะไม่อธิบำยวธีิรับมอืกบัคนท่ีเข้ำมำหำเร่ืองโดยท่ัวไป  

เพรำะมีหนังสือดี ๆ  เกี่ยวกับเร่ืองนี้อยู่มำกมำย  แต่เรำจะเน้นวิธีรับมือกับ

คนที่เข้ำมำหำเร่ือง  “อย่างเลวร้าย”  (หรือรุนแรง  หรือเลวทรำม)  ซ่ึงมี

จุดมุ่งหมำยที่จะท�ำให้เรำสับสนอลหม่ำน  แตกต่ืน  และยุ่งเหยิง

หญิงคนหนึ่งท่ีเข้ำร่วมกำรสัมมนำถำมขึ้นว่ำ “ท�ำไมคนบุลลีถึงต้อง

ท�ำพฤติกรรมแบบนั้นด้วยคะ  ฉันแค่ไม่เข้ำใจว่ำท�ำไมคนคนหนึ่งถึงต้อง

ตั้งใจท�ำร้ำยผู้อื่นด้วย”  เป็นค�ำถำมที่ดีค่ะ  

ในบทถัดไป  ฉันจะอธิบายเบื้องหลังของพฤติกรรมระรานเหล่านี้  

การรับรู้สาเหตุของพฤติกรรมเหล่าน้ีช่วยให้เราไม่สติหลุดเวลาท่ีพวกเขา

พยายามจะกลั่นแกล้งเรา
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l ค�าถามพัฒนาตนเอง เพื่อลงมือปฏิบัติจริง l

- ให้นึกถึงบุคคลที่รับมือยากในชีวิตของคุณ  คุณคิดว่ำเขำ/เธอเป็น

คนบุลลีหรือไม่  ท�ำไมถึงเป็นคนบุลลี  หรือท�ำไมถึงไม่เป็นคนบุลลี

 ................................................................................................

 ................................................................................................

- บุคคลผู้นี้แสดงพฤติกรรมแย่ ๆ ที่ไม่อยู่ในแบบสอบถามหรือไม่  

พฤติกรรมแย่ ๆ เหล่ำนี้มีอะไรบ้ำง

 ................................................................................................

 ................................................................................................

- ในบรรดาพฤติกรรมแย่ ๆ  เหล่านี้  เขา/เธอชอบแสดงพฤติกรรม

อะไรมากที่สุด  จงยกตัวอย่ำงเหตุกำรณ์ท่ีเขำ/เธอแสดงพฤติกรรม

กับคุณ

 ................................................................................................

 ................................................................................................

- ตอนนี้  ให้คุณท�าแบบสอบถามประเมินตัวเอง  คุณมีพฤติกรรม

ที่อยู่ในแบบสอบถำมบ้ำงหรือไม่  ถ้ำมี  พฤติกรรมนั้นคืออะไร

 ................................................................................................

 ................................................................................................

- ถ้าคุณพบว่า  “ตัวคุณเอง”  บางคร้ังก็แสดงพฤติกรรมแบบ 

คนบลุล ีคุณสนใจอ่านหนงัสอืเล่มน้ีต่อไปและคิดหาวิธีท่ีจะปฏิบัติ

ต่อผู้อื่นด้วยความรู้สึกเห็นอกเห็นใจหรือไม่  ให้เขียนอธิบำย

 ................................................................................................

 ................................................................................................
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  211.  รู้ให้ได้ว่าใครคือคน  “บุลลี”

- สรุป -

ควำมเชื่อ/พฤติกรรม “เป็นอันตราย” ควำมเชื่อ/พฤติกรรม “เป็นประโยชน์”

ตั้งใจท�าร้ายผู้อื่น

- “ฉันจะท�ำให้เขำเสียใจที่เจอฉัน”

อาจท�าร้ายผู้อื่นได้

- “ฉันไม่ได้ตั้งใจจะพูดแบบนั้น  

ขอโทษที” 

ปฏิเสธความพยายามที่สมเหตุ

สมผล

- “ท�ำตำมฉัน  หรือไม่ก็เลิกท�ำ”

ตอบสนองต่อความพยายามที่ 

สมเหตุสมผล

- “เรำมำช่วยกันคิดว่ำต้องท�ำยังไง 

ดีกว่ำ”

ต้องการเอาชนะ  (อย่างเดียว)

- “ถ้ำคุณไม่ชอบ  ก็ช่วยไม่ได้นะ  

ว่ำไง...  จะเอำหรือไม่เอำ”

ยอมรับวธีิท่ีเกดิประโยชน์ทัง้ 2 ฝ่าย

- “โอเค  ฉนัจะปรับตรงนีน้ดิหน่อย  

ถ้ำคุณตกลงว่ำจะปรับตรงนั้น”  

ปฏิเสธข้อผิดพลาด

- “ผิดละ...  ไม่ใช่ละ   

ฉันจะไม่ฟังอีกแล้ว”

ยอมรับข้อผิดพลาด

- “ฉันไม่คิดว่ำจะเกิดเร่ืองแบบนี้  

และจะพยำยำมไม่ให้เกิดขึ้นอีก”  

ไม่เห็นหัวผู้อื่น

- “ฉันไม่สนหรอกว่ำครอบครัวคุณ

จะโกรธอะไรยังไง  ส�ำหรับเรื่องนี้  

ต้องท�ำแบบนี้เท่ำนั้น”

เคารพสิทธิของผู้อื่น

- “ฉนัเองกไ็ม่เหน็ด้วยเกีย่วกบัเร่ือง

นี้นะ  แต่เรำต้องเข้ำเมืองตำหลิ่ว

ต้องหลิ่วตำตำมไปก่อนนะ” 

ยั่วยุให้เกิดความรุนแรง

- (ในสนำมกีฬำ)  “เฮ่ย...  ไอ้อ้วน  

นั่งลง  กูมองไม่เห็น”  

ไม่ยั่วยุให้เกิดความรุนแรง

- “คณุพนกังำนช่วยบอกผูช้ำยทีน่ัง่

ตรง  45B  หน่อยว่ำเขำท�ำเบียร์

หกจนเลอะเทอะไปหมดแล้ว” 
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2
เข้าใจพฤติกรรมของคน “บุลลี”

“หากเรารู้เหตุผลอย่างแจ่มแจ้งว่าท�าไมผู้อื่น 
ถึงแสดงพฤติกรรมเช่นนั้น  เราจะเข้าใจทุกสิ่งทุกอย่าง”

-  ซิกมุนด์  ฟรอยด์

คุณเคยได้ยินค�าพูด “ความรู้คือพลัง” ไหม การเข้าใจ

ว่ำท�ำไมคนบุลลีถึงแสดงพฤติกรรมหนึ่ง ๆ จะท�ำให้เรำไม่รู้สึกตกใจเมื่อ

ต้องรับมือกับพฤติกรรมนั้น ๆ ถ้ำเรำรู้ว่ำพวกเขำมีจุดมุ่งหมำยอะไร  เรำ

จะเอำชนะได้ด้วยสติปัญญำ  แทนที่จะรู้สึกเครียดท�ำอะไรไม่ถูก

คนเรำระรำนผู้อื่นด้วยเหตุผลต่ำง ๆ อย่ำงเช่น  (1)  พวกเขำรู้สึก

ด้อยค่ำจึงต้องหำสิ่งอื่นทดแทน  (2)  พวกเขำไม่ส�ำนึกผิดหรือรู้สึกเสียใจ  

(3)  พวกเขำรู้สึกว่ำเป็นธรรม  (4)  พวกเขำไม่มีทำงเลือกอ่ืน  

จงพิจำรณำเหตุและผลต่อไปนี้ที่อำจส่งผลต่ออุปนิสัยหรือกำร

แสดงออกของคนบุลลใีนชีวิตคณุ  ให้สงัเกตว่ำคนบุลลีอำจมปัีจจัยทีส่ะกดิ

ต่อมอำรมณ์ปัจจัยใดปัจจัยหนึ่ง  โดยให้คุณท�ำเคร่ืองหมำยว่ำ  (ใช่)  หรือ  

(ไม่ใช่)  ว่ำเป็นปัจจัยท่ีอำจกระตุ้นให้คนบุลลีแสดงพฤติกรรมหนึ่ง ๆ  

ออกมำ
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บางคนระรานเพราะรู้สึกด้อยค่า

“ยิง่เรารู้สึกดีต่อตนเองเท่าไหร่  
เราก็จะท�าร้ายผู้อื่นน้อยลงเท่านั้น”

-  โอเดตตา

ค�ำอธิบำยสุดอมตะว่ำท�ำไมคนเรำถึงชอบบุลลีก็เพรำะพวกเขำมี

ควำมพอใจในตนเองต�่ำ  เมื่อมองให้ลึกผ่ำนควำมหยำบกระด้ำงภำยนอก

เข้ำไปข้ำงใน  คุณจะพบว่ำคนบุลลีชอบเปรียบเทียบตัวเองกับผู้อื่นและมัก

รู้สึกต้อยต�่ำ  คนบุลลีเกลียดควำมรู้สึกว่ำมีผู้อื่นเก่งกว่ำ  เป็นท่ีชื่นชอบ

มำกกว่ำ  หรือประสบควำมส�ำเร็จมำกกว่ำตนเอง  ดังนั้นแทนที่คนบุลลีจะ

เลือกเส้นทำงท่ีมีควำมเป็นผู้ใหญ่และมีควำมรับผิดชอบเพื่อพัฒนำตนเอง

ให้ดีขึ้น  พวกเขำกลับเลือกเส้นทำงทีไ่ม่ต้องรับผิดชอบอะไรและท�ำให้ผู้อื่น

รู้สึกแย่เพื่อให้ตนเองรู้สึกดี  พฤติกรรมก้ำวร้ำวหลำยอย่ำงเกิดขึ้นเพรำะ

พวกเขำต้องกำรพิสูจน์ตนเองว่ำพวกเขำเหนือกว่ำ  ไม่ได้ต้อยต�่ำไร้ค่ำอะไร

ลองคิดดู  คนท่ีเชื่อมั่นในตนเองไม่จ�ำเป็นต้องท�ำให้ผู้อื่นรู้สึกแย่ 

เพื่อให้ตนเองรู้สึกดีอะไรเลย  ในทำงตรงข้ำม  คนบุลลีไม่พอใจในตนเอง  

จึงต้องหำหนทำงชดเชยหลำกหลำยวิธี  ซ่ึงเป็นวิธีท่ีไม่ค่อยดีนัก  ได้แก่

- คอยจับผิด  กำรจับสังเกตมุมมองของผู้อื่นหรือมองหำข้อผิดพลำด

นั้นเป็นสิ่งท่ีคนบุลลีท�ำเพ่ือให้ผู้อื่นเลิกสนใจพวกเขำ  ในกำร์ตูนสุด

คลำสสิกเร่ือง  Peanuts  ก็เคยน�ำเสนอเร่ืองนี้ไว้อย่ำงน่ำขบขัน  

ไลนัสถำมลูซีว่ำ  “ท�ำไมพี่ต้องกระตือรือร้นอยำกวิจำรณ์อยู่เร่ือย

เลย”  ลูซีตอบว่ำ  “ก็พ่ีถนัดเร่ืองจับผิดคนอื่นน่ะสิ”  ไลนัสท้วงว่ำ  

“แล้วข้อผิดพลำดของตัวเองล่ะ  มองเห็นมั้ย”  ลูซีตอบว่ำ  “พี่ถนัด

ที่จะมองข้ำมมันน่ะ”

 คนบลุลใีนชวีติคณุนัน้คอยจู่โจมข้อผดิพลำดของคณุทกุคร้ังหรือไม่  

เขำ/เธอจะเฝ้ำดูจุดอ่อนหรือข้อบกพร่องเล็ก ๆ น้อย ๆ ของคุณ  

เพ่ือหลีกเลี่ยงจุดอ่อนของเขำ/เธอเองใช่หรือไม่  ___ใช่  ___ไม่ใช่
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- คอยบงการ  ระหว่ำงกำรสัมภำษณ์ในรำยกำรทีวี  Larry  King  

Live  ทำงช่อง CNN  โดนัลด์ ทรัมป์  แสดงลักษณะของคนบุลลี

ออกมำให้เห็น  ทรัมป์ถำมคิงออกไปโต้ง ๆ ว่ำ  “คุณคงไม่ว่ำอะไร

ใช่มัย้ถ้ำผมจะนัง่เขยบิไปข้ำงหลงัหน่อยน่ะ  คณุปำกเหมน็มำก  มนั

เหม็นจริง ๆ ไม่เคยมีใครบอกคุณมำก่อนเหรอ”  คิงตอบแบบงง ๆ 

ว่ำ  “ไม่มีนะ”  ทรัมป์พูดสวนทันทีว่ำ  “โอเค  ง้ันก็เร่ืองของคุณละ”

 นี่คือตัวอย่ำงของกำรซุ่มโจมตี  ผู้ผลิตรำยกำรกล่ำวว่ำทรัมป์เพียง

แค่แสดงช้ันเชิงกำรได้เปรียบระหว่ำงกำรสนทนำเท่ำนั้นเอง  ใช่ค่ะ  

แต่ดูเหมือนว่ำทรัมป์ตั้งใจจะท�ำให้พิธีกรขำยหน้ำผ่ำนหน้ำจอทีวีที่มี

ผู้ชมนับล้ำนคน  ทรัมป์ไม่ต้องกำรตอบค�ำถำมคิง  แต่เขำต้องกำร

ให้คิงตอบค�ำถำมเขำ  ทรัมป์เข้ำควบคุมกำรสนทนำคร้ังนี้และท�ำให้

รำยกำรด�ำเนินไปตำมที่เขำต้องกำร

 คนบุลลีในชีวิตคุณพยำยำมเข้ำบงกำรสิ่งต่ำง ๆ ที่คุณท�ำ สถำนที ่

ท่ีคณุไป บคุคลทีค่ณุไปพบ และวธีิท่ีคณุคดิใช่ไหม  ___ใช่  ___ไม่ใช่

- ต้องชนะเท่านั้น ชำยคนหนึง่ชือ่แบร์รีเล่ำให้ฉนัฟังว่ำ “พีช่ำยของผม

ยอมไม่ได้ท่ีเห็นน้องชำยอย่ำงผมเป็นนักกีฬำที่เก่งกว่ำเขำ  พี่จะท�ำ

ทุกทำงเพ่ือเอำชนะผม  ถ้ำเรำเล่นบำสเกตบอลกัน  พี่ก็จะท�ำให ้

ผมล้ม  ไม่ยอมปล่อยให้ผมโยนลูกเข้ำห่วง  ถ้ำเรำเล่นหมำกรุก   

พี่ก็จะกวำดหมำกท้ิงทั้งกระดำนแทนท่ีจะปล่อยให้ผมเดินหมำก

รุกฆำต  ช่วงกลำงวันของวันหนึ่ง  พี่โยนไม้กอล์ฟท้ังหมดลงไปใน

บึงหลังจำกท�ำโบกี้ได้ 3 คร้ัง ในหลุมที่ 17 เพรำะรู้ว่ำยังไงผมก็จะ

ชนะหลุมที่ 17 นี้”  อย่ำงท่ีแบร์รีประสบมำ  คนบุลลีจะหันไปใช้

มำตรกำรหรือเทคนิคอะไรก็ได้เพ่ือให้ตัวพวกเขำไม่ตกเป็นเบี้ยล่ำง

 คนบุลลีมีแรงผลักดัน  (ในใจ)  ท่ีจะเอำชนะคุณ  (ท�ำให้คุณรู้สึกแย่  

หรือลงไม้ลงมือกับคุณ)  เพรำะพวกเขำต้องโดดเด่น  กำรเอำชนะ

ท�ำให้เขำมีหลักฐำนท่ีจับต้องได้ซ่ึงบ่งชี้ว่ำพวกเขำ “ดีท่ีสุด” คนบุลลี

ในชีวิตคุณเกลียดควำมพ่ำยแพ้  เพรำะนั่นหมำยควำมว่ำคุณดีกว่ำ
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พวกเขำใช่หรือไม่  เขำ/เธอต้องกำรเป็นคนส�ำคัญ  เป็นผู้ก�ำชัยชนะ  

ใช่หรือไม่  ___ใช่  ___ไม่ใช่

- การขุดคุ้ยเพื่อลดความส�าคัญ  และให้ข้อคิดเห็นท่ีเลวร้าย  ถ้ำคณุ

ก�ำลังฉลองควำมส�ำเร็จอะไรสักอย่ำง  คนบุลลีในชีวิตคุณพยำยำม

ท�ำลำยบรรยำกำศด้วยข้อคิดเห็นแย่ ๆ หรือเปล่ำ  ข้อคิดเห็นที่ 

เลวร้ำยคือค�ำพูดที่ออกแบบมำเพื่อท�ำให้คุณรู้สึกไร้ค่ำ  คุณเคย

ได้ยินค�ำพูดที่ว่ำ  “คนที่รู ้สึกแย่ก็อยำกเห็นผู้อื่นรู้สึกแย่ไปด้วย

เหมือนกัน”  ใช่ไหม  คนบุลลีไม่อยำกเห็นคุณสนุกสนำนเพรำะ 

พวกเขำไม่สำมำรถมีควำมรู้สึกแบบนี้ได้  และไม่ต้องกำรให้คุณมี

ควำมรู้สึกท่ีพวกเขำเองท�ำไม่ได้  คนบุลลีในชีวิตคุณไม่ชอบที่เห็น

คุณมีควำมสุขใช่หรือไม่  ___ใช่  ___ไม่ใช่

 หลังจำกสัมมนำเสร็จ  หญิงคนหนึ่งเดินมำพูดกับฉันว่ำ  “ตอนนี้ฉัน

เข้ำใจแล้วว่ำเกิดอะไรขึ้นกับสำมีเก่ำของฉัน  เขำเชื่อว่ำกำรท�ำ

กิจกรรมเพื่อพักผ่อนหย่อนใจเป็นสิ่งท่ีควรท�ำหลังจำกจัดกำรธุระ

ภำยในบ้ำนเสร็จเรียบร้อยแล้วเท่ำนั้น  แต่ฉันไม่เห็นด้วย  และมัก

พำลูก ๆ  ออกไปเท่ียวสวนสำธำรณะ  สวนสัตว์  และไปว่ำยน�้ำ  เรำ

จะชวนเขำเสมอ  (บำงคร้ังลูกถึงกับขอร้องให้พ่อไปด้วยกัน)  แต่

เขำก็ปฏิเสธทุกคร้ังโดยอ้ำงว่ำมีงำนต้องท�ำ  แล้วพอเรำกลับถึงบ้ำน

พร้อมเสียงหัวเรำะและพูดคุยเร่ืองไปเที่ยวอย่ำงสนุกสนำน เขำก็จะ

ท�ำอะไรสักอย่ำงท่ีลบรอยยิ้มของทุกคนออกจำกใบหน้ำ เช่น เขำจะ

พูดว่ำ ‘เออ..เนอะ... ก็ต้องมีใครสักคนรับผิดชอบท�ำงำนไปขณะท่ี

คนอื่นออกไปเที่ยวเล่น’ พอนึกย้อนไป ฉันเข้ำใจแล้วว่ำที่เขำพูดน่ะ  

เขำต้ังใจจะท�ำลำยบรรยำกำศสนกุสนำนเพยีงเพรำะเขำอจิฉำเท่ำนัน้”

- ไม่ยอมขอโทษ  กำรเป็นคนบุลลหีมำยควำมว่ำไม่ต้องเอ่ยค�ำขอโทษ  

อย่ำงน้อยนี่ก็ดูเหมือนเป็นหลักกำรที่คนบุลลียึดถือ  ฉันมีโอกำส

เจอ  เดโบรำห์  แทนเนน  ซ่ึงเป็นนักเขียนที่มีชื่อเสียงเกี่ยวกับกำร
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สื่อสำรเชิงเพศวิถี  และหนังสือของเธอที่ได้รับควำมนิยมคือเร่ือง  

“You  Just  Don’t  Understand  and  Talking  from  9-5”  

เดโบรำห์อธิบำยถึงเคล็ดลับว่ำท�ำไมผู้ชำยบำงคนถึงปฏิเสธหรือเลิก

ถำมเส้นทำง  ตอนนัน้เธอดภูำพยนตร์เร่ือง  The Kids  ซ่ึงตัวละคร

ท่ี  บรูซ วิลลิส  สวมบทบำทนั้นต้องเดินทำงย้อนเวลำกลับไป 

เผชิญหน้ำกับอันธพำลที่คอยหำเร่ืองเขำตอนวัยเด็ก  กำรย้อนเวลำ

กลับไปครำวนี้  แทนที่เขำจะว่ิงหนีด้วยควำมกลัว  เขำกลับยืน

ประจันหน้ำกับอันธพำลคนนี้  และต่อสู้จนชนะ  อะไรคือสิ่งที่เขำ

ต้องกำรจำกคนบุลลีผู้นี้  เขำต้องกำร  “ค�ำขอโทษ”

 ฉำกภำพยนตร์ฉำกนี้ท�ำให้เดโบรำห์เข้ำใจกระจ่ำงแจ้งว่ำ  ส�ำหรับ

บำงคน  กำรขอโทษเกีย่วข้องกบัประเดน็เรือ่งกำรมอี�ำนำจเหนอืกว่ำ

และกำรอยู่ใต้บังคับบัญชำ (ศิโรรำบ) กำรขอโทษจึงแปลว่ำ “ฉันผิด  

คุณชนะ!”  ถ้ำคุณแก้ปัญหำด้วยมุมมองท่ีเป็นปรปักษ์เช่นนี้  (อยำ่ง

ที่คนบุลลีท�ำ)  นั่นเท่ำกับเปลี่ยนให้กำรขอโทษกลำยเป็น  “คนหนึ่ง

อยู่สูง  อีกคนอยู่ต�่ำ”  ดังนั้นก็ไม่น่ำแปลกใจหำกคนบุลลีลังเลที่จะ

เอ่ยค�ำขอโทษ  พวกเขำไม่เคยคิดท่ีจะยอมรับจุดอ่อนหรือท�ำสิ่งที่

จะท�ำให้เขำเสยีเปรียบอยูแ่ล้ว คนบุลลใีนชวีติคณุเกลยีดกำรขอโทษ

เพรำะเขำ/เธอไม่อยำกให้คุณได้เปรียบ ใช่หรือไม่  ___ใช่  ___ไม่ใช่

บางคนระรานเพราะไม่รู้สึกว่าท�าผิด

“เมื่อไหร่คุณจะเข้าใจสักทีว่า  ถ้าไม่เกี่ยวข้องกับฉัน   
แสดงว่าไม่ใช่เรื่องส�าคัญอะไร”

-  ตัวละครที่สวมบทโดย  แคนดิส  เบอร์เกิน  จากละครเรื่อง  Murphy  Brown

ควำมรู้สึกเสียใจคือ  “ควำมเครียดอันเกิดจำกควำมรู้สึกผิดจำก

กำรกระท�ำผิดท่ีเกิดขึ้น”  ควำมรู้สึกผิดคือ  “ควำมรู้สึกว่ำสมควรถูกต�ำหนิ

เพรำะได้กระท�ำผิดไป”  คนบุลลีส่วนใหญ่รู้สึกเสียใจน้อยมำกหรือไม่รู้สึก
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เสียใจใด ๆ เลย  นั่นแสดงให้เห็นว่ำคนบุลลีไม่มีข้อผูกมัดเชิงศีลธรรม 

ที่คอยร้ังให้พวกเขำส�ำรวจพฤติกรรมของตนเอง  ตัดสินใจได้ว่ำเป็น 

กำรกระท�ำที่ไม่ดี  และเลือกที่จะท�ำแบบอื่น  เมื่อไร้ซ่ึงควำมรู้สึกว่ำควร 

ถูกต�ำหนิแล้ว  คนบุลลีก็จะไม่ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม  ไม่คิดถึงควำม 

เจ็บปวดท่ีพวกเขำจะท�ำให้เกิดข้ึน  และ  “ไม่ใส่ใจ”  ถึงควำมเจ็บปวดท่ี

พวกเขำเป็นสำเหตุ  หรือในกรณีเลวร้ำยท่ีสุด  พวกเขำกลับ  “รู้สึกสนุก”  

ไปกับควำมเจ็บปวดท่ีพวกเขำก่อข้ึน

คุณอำจสงสัยว่ำท�ำไมคนบุลลีถึงไม่รู้สึกเสียใจ  มีเหตุผลหลำย

ประกำรทีอ่ำจเป็นเบือ้งหลงัท�ำให้พวกเขำไม่รู้สกึเสยีใจหรอืปฏเิสธทีจ่ะรู้สกึ

เห็นใจหรือรู้สึกผิด

- ความทะนงตัว  กอร์ ไวดำล  เคยกล่ำวแบบติดตลกไว้ว่ำ  “ปัญหำ

ของมนุษย์ทุกปัญหำแก้ไขได้  ถ้ำท�ำตำมค�ำแนะน�ำของผม”  ท่ีฉัน

บอกว่ำน่ำขนักเ็พรำะ  ในขณะท่ีคนบลุลส่ีวนใหญ่จะรู้สกึต้อยต�ำ่  แต่

คนบุลลีบำงคนกลับรู้สึกว่ำตัวเองเป็นยอดมนุษย์ที่ฉลำดที่สุด  

ควำมถือดีเช่นนี้แปลว่ำพวกเขำจะไม่อดทนกับควำมไม่เอำไหนของ

ผู้อื่น  คนบุลลีมีนิสัยชอบพูดเหยียดหยำม  ส่ังสอน  “คนต�่ำต้อย”  

ว่ำควรท�ำเร่ืองโน้นเร่ืองนี้อย่ำงไร  เพรำะพวกเขำเชื่ออย่ำงจริงจังว่ำ

ตัวเองรู้ทุกเร่ืองดีที่สุด  คติประจ�ำใจของคนบุลลี  คือ  “ฉันไม่ได้

หยำบคำย  คุณแค่เป็นคนไม่ส�ำคัญเท่ำนั้น”  คนบุลลีในชีวิตคุณ

ปฏิบัติต่อคุณรำวกับว่ำคุณเป็นเบี้ยล่ำงของเขำ/เธอใช่ไหม  เขำ/เธอ

ท�ำให้คณุรู้สกึด้อยค่ำ  ไม่เห็นคณุค่ำในข้อคดิเหน็หรือควำมต้องกำร

ของคุณเลย  ใช่หรือไม่  ___ใช่  ___ไม่ใช่

- คิดว่า  “โลกหมุนรอบตัวเอง”  คุณครูคนหนึ่งบอกฉันว่ำ  “ฉันมี

เด็กบุลลีคนหนึ่งในห้องเรียนท่ีเต็มไปด้วยเด็กอำยุ  8  ขวบ  เด็ก

คนนี้เวลำเห็นสิ่งท่ีเขำชอบ  เขำจะฉวยไว้ทันที  ถ้ำมีใครบอกให้เขำ

ท�ำอะไรท่ีเขำไม่อยำกท�ำ  เขำจะระเบิดอำรมณ์ออกมำ  ฉันจึงต้อง

ขอพบผู้ปกครอง  และหลังจำกผ่ำนไป  5  นำที  ฉันก็รู้ว่ำท�ำไมเบน
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ถึงมีพฤติกรรมเห็นแก่ตัวแบบนี้  ทั้งพ่อและแม่ของเบนเป็น 

นักจิตวิทยำ และพูดกับฉันว่ำ ‘พวกเรำไม่เคยปฏิเสธค�ำขอของเบน  

เรำไม่อยำกปิดกั้นอิสระในควำมคิดสร้ำงสรรค์ของลูก’”

 โอย...  ไม่อยำกจะเช่ือ  คุณครูจึงถำมคู่สำมีภรรยำนี้ว่ำ  “แล้วถ้ำ

เบนท�ำสิ่งที่ไม่ควรท�ำล่ะคะ”  พ่อแม่เบนตอบเรียบ ๆ ว่ำ  “เรำก็จะ

เบนควำมสนใจเขำไปเร่ืองอื่นแทน”  ไม่น่ำแปลกใจเลยว่ำท�ำไมเบน

ถึงแสดงอำรมณ์รุนแรงแบบนี้  เด็กที่หยำบคำยจะเติบโตไปพร้อม

กับควำมไร้ระเบียบวินัย  ไม่มีกฎเกณฑ์  และขำดทักษะทำงสังคม  

เด็กท่ีมีพฤติกรรมเช่นนี้จะไม่รู้ตัวเลยว่ำ  นอกเหนือจำกควำมรู้สึก

ของตนเองแล้ว  เขำจ�ำเป็นต้องค�ำนึงถึงควำมรู้สึกของผู้อ่ืนด้วย

 คนบุลลีในชีวิตคุณมีแนวโน้มที่จะเรียกร้องทุกอย่ำงเป็นของตนเอง

หรือไม่  เขำ/เธอจะเรียกร้องต้องกำรตลอดเวลำ  และจะเดือดเนื้อ

ร้อนใจหำกคุณเข้ำไปขัดขวำงเขำ/เธอ  ใช่หรือไม่  ___ใช่  ___ไม่ใช่

- ไม่มีผลลพัธ์แง่ลบ  มกุตลกในอนิเทอร์เนต็เร่ืองหนึง่เขยีนไว้ว่ำ  “ถ้ำ

ผู้ชำยพูดคนเดียวในป่ำ  ไม่มีผู้หญิงอยู่รอบ ๆ เลย  ผู้ชำยคนนี้ยัง

ท�ำผิดมั้ย”  ในท�ำนองเดียวกัน  เวลำคนบุลลีแสดงพฤติกรรม 

ไม่เหมำะสม  ก็ไม่มีใครกล่ำวโทษให้รับผิดชอบต่อกำรกระท�ำ   

ดังนั้นพวกเขำจึงสรุปว่ำ  “อ๋อ  ท่ีท�ำไปอำจผิด  แต่มันก็ได้ผลนี่”  

พวกเขำจึงแสดงพฤติกรรมผิด ๆ  ต่อไปเร่ือย ๆ  ถ้ำไม่มีใครออกมำ

ต่อว่ำ  พวกเขำจะคิดไปเองว่ำข้อดีท่ีได้จำกกำรบุลลีมีมำกกว่ำ 

ข้อเสีย  เพรำะที่เป็นอยู่ก็ยังไม่มีข้อเสียอะไรเลย  จำกที่ช่วงแรก ๆ 

อำจเคยรู้สึกผิดเล็กน้อย  ต่อมำก็อันตรธำนไปเพรำะเห็นว่ำมีข้อดี

มำกกว่ำข้อเสีย

 คุณเคยได้ยินค�ำพูดนี้ไหม  “ให้  ‘ควำมรู้สึกผิดชอบชั่วดี’  เป็นดั่ง

เข็มทิศน�ำทำง”  เนื่องจำกคนบุลลีไม่รู้ผิดชอบชั่วดี  พวกเขำจึงให้

ผลลัพธ์เป็นผู้น�ำทำง  ถ้ำไม่มีผลลัพธ์  พวกเขำก็ไม่มีแรงจูงใจให้

เปลี่ยนพฤติกรรมใด ๆ 
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 คณุอำจเคยได้ยนิค�ำพูดนีเ้ช่นกนั  “พฤตกิรรมใดได้รับผลตอบแทน  

(เช่น เกิดผลดี ได้รำงวัล ได้รับค�ำชื่นชม)  ก็จะเกิดพฤติกรรมนั้น 

ซ�้ำ ๆ”  ไม่ค่อยมีใครอยำกท้ำทำยพฤติกรรมของคนบุลลี  ดังนั้น

พวกเขำจึงมองว่ำเป็นรำงวัล  และท�ำให้พวกเขำแสดงพฤติกรรมนั้น

อีก คนบุลลีในชีวิตคุณไม่ค่อยได้รับโทษจำกกำรกระท�ำของเขำ/เธอ

ใช่หรือไม่  ___ใช่  ___ไม่ใช่

- มปัีญหาสขุภาพจติหรือมปัีญหาเชิงชีวภาพ  คนบลุลีบำงคนมอีำกำร

ป่วยทำงจติ  ซ่ึงเป็นสำเหตุให้พวกเขำท�ำอะไรโดยไม่รูต้วัหรือไม่ยนิดี

ยินร้ำยกับพฤติกรรมอันผิดปกติของพวกเขำ  โรคอำรมณ์  2  ขั้ว  

ภำวะชรำภำพ  โรคอัลไซเมอร์  และอำกำรอ่ืน ๆ อำจเป็นสำเหตุให้

หลำยคนแสดงอำรมณ์ดรุ้ำยออกมำได้  แม้พวกเขำไม่ได้ต้ังใจกต็ำม  

ภำวะบุคลิกภำพผิดปกติ  เช่น  อำกำรบุคลิกภำพผิดปกติแบบ 

ต่อต้ำนสงัคม  ซึง่ส่งผลให้ผูป่้วยไม่มอีำรมณ์ควำมรู้สกึ  ไม่สำมำรถ

แสดงควำมรู้สึกหรือไม่สำมำรถท�ำควำมเข้ำใจผู้อ่ืนได้  ผู้ป่วยอำจ

หยุดแสดงควำมสนใจทุกสิ่งทุกอย่ำง  ยกเว้นเพียงควำมทุกข์ของ

ตัวเอง  พยำบำลคนหนึ่งบอกฉันว่ำ  “ผู้หญิงที่เป็นมิตรอำจกรีดร้อง

เหมือนก�ำลังจะตำยระหว่ำงกำรคลอดลูกก็ได้  โลกของคุณจะหด

เล็กลงเวลำรู้สึกเจ็บปวด  และแทบไม่ต้องคิดเร่ืองอื่นเลยนอกจำก

ควำมเจ็บปวดท่ีเกิดขึ้น  ฉันเคยเตือนคนในครอบครัวว่ำไม่ต้องไป

ถือโทษโกรธอะไรกับค�ำพูดหรือกำรกระท�ำของคนที่คุณรัก  เพรำะ

ผู้ป่วยจะไม่เป็นตัวของตัวเองจริง ๆ”

 เวลำคนดืม่แอลกอฮอล์มำกเกนิไปหรือใช้ยำเสพติด พวกเขำสูญเสยี

ควำมสำมำรถในกำรตัดสินว่ำกำรกระท�ำหนึ่ง ๆ ของพวกเขำนั้น 

อำจท�ำให้ผู้อื่นรู้สึกขุ่นเคืองได้  ฉลำกยำหลำยชนิดที่วำงจ�ำหน่ำย

โดยทัว่ไปจะมคี�ำเตือนว่ำอำจส่งผลให้อำรมณ์แปรปรวน  โดยเฉพำะ

อย่ำงยิ่งอำรมณ์หงุดหงิดฉุนเฉียวโดยไม่มีเหตุผล  สำรเสพติดท่ี 

ผิดกฎหมำยหรืออยู่ภำยใต้กำรควบคุมจะออกฤทธ์ิท�ำให้ขำดควำม
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ยบัยัง้ชัง่ใจ ซ่ึงหมำยควำมว่ำกลไกในสมองท่ีควบคมุดแูลพฤตกิรรม

ต่ำง ๆ จะหยุดท�ำงำน

 มีโอกำสเป็นไปได้ไหมที่คนบุลลีในชีวิตคุณนั้นมีอำกำรป่วยทำงจิต

หรือทำงกำยอย่ำงใดอย่ำงหนึ่งท่ีเป็นเหตุให้เขำหรือเธอไม่รู้ตัวเวลำ

แสดงพฤติกรรมไม่สมควรบำงอย่ำงออกไป    ___ใช่  ___ไม่ใช่  

 เขำ/เธอใช้สำรเสพติดอะไรหรือไม่  ___ใช่  ___ไม่ใช่  ถ้ำใช้สำร 

เสพติด  ให้ขอควำมช่วยเหลือจำกผู้เชี่ยวชำญเพื่อควำมปลอดภัย

และให้ประสิทธิผลท่ีดี

บางคนระรานเพราะคิดว่าให้ความเป็นธรรม

“ผมเคยเป็นทั้งผู้กดขี่และผู้ถูกกดขี ่
เชื่อผมเถอะ...  เป็นผู้กดขี่ดีกว่าเยอะ”

-  มาล  แฮนค็อก

คนบุลลีบำงคนเช่ือว่ำตัวเองมีสิทธ์ิที่จะหยำบคำย  เหตุผลของคน

จ�ำพวกนี้ได้แก่

- เติบโตมาในครอบครัวที่มีปัญหา  เอ็ดดี แคนเทอร์  ให้ข้อสังเกต

ว่ำ “เวลำผมเห็นรำยช่ือผู้ต้องหำ 10 อันดับแรกที่ต�ำรวจต้องกำรตัว

มำกท่ีสุดทีไร  ผมจะคิดเสมอว่ำ  ถ้ำก่อนหน้ำนี้พวกเขำรู้สึกว่ำเป็น

ที่ต้องกำรและได้รับควำมเอำใจใส่  พวกเขำก็คงไม่ลงเอยด้วยกำร

ถูกต�ำรวจไล่ล่ำแบบนี้แน่นอน”  ในปี  ค.ศ. 1987  มหำวิทยำลัย

ฟินแลนด์ได้ศกึษำวจัิยสำเหตขุองควำมรุนแรงและสรุปไว้ว่ำ  “ควำม

โหดร้ำยหรือกำรกระท�ำทำรุณทำงเพศอำจเกิดขึ้นจำกกำรถูกปฏิเสธ

และกำรลงโทษอย่ำงรุนแรง  เมื่อคนคนหนึ่งถูกบุลลีอย่ำงเลวร้ำย

ในช่วงวัยเด็ก  เขำ/เธอจะแก้แค้นและรู้สึกสุขใจเวลำท�ำให้ผู้อ่ืน 

เจ็บปวดเช่นเดยีวกบัทีพ่วกเขำเคยประสบมำ”  สมเดจ็พระเจ้ำจอร์จ

ที่  5  เคยตรัสว่ำ  “พระรำชบิดำของข้ำพเจ้ำเกรงกลัวพระอัยยิกำ  
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ข้ำพเจ้ำเกรงกลวัพระรำชบดิำ  ดงันัน้ข้ำพเจ้ำจะต้องท�ำให้ลกู ๆ  เกรง

กลัวข้ำพเจ้ำเช่นกัน”

 คนบลุลใีนชวีติคณุเตบิโตมำในครอบครวัมปัีญหำตกมำเป็นทอด ๆ  

หรือไม่  เขำ/เธอปฏิบัติต่อผู้อื่นเช่นเดียวกับท่ีพวกเขำถูกปฏิบัติมำ

ใช่ไหม  ___ใช่  ___ไม่ใช่  

- ใช้ทฤษฎีการระบายกับสิ่งอื่น  ทฤษฎีกำรระบำยกับสิ่งอ่ืนกล่ำวไว้

ว่ำ  ด้วยเหตุผลบำงประกำร  เรำกลัวท่ีจะเผชิญหน้ำหรือโมโหใส ่

คนที่สร้ำงควำมเจ็บปวดให้แก่เรำ  ดังนั้นเรำจึงระบำยควำมโกรธใส ่

คนที่เรำแน่ใจว่ำปลอดภัยที่จะท�ำไม่ดีกับเขำ/เธอได้  และโดยมำก

จะเป็นคนท่ีอยูเ่บ้ียล่ำงเรำ  สกอ็ตต์  คณุครูแนะแนวบอกฉนัว่ำ  เขำ

เห็นเร่ืองแบบนี้เกิดข้ึนในโรงเรียนทุกวัน  “สำมีอำจถูกหัวหน้ำเรียก

ไปต�ำหนิ  และไม่สำมำรถสั่งให้หัวหน้ำหยุดท�ำแบบนั้นได้  พอกลับ

ถึงบ้ำน  เขำเลยวิจำรณ์ฝีมือท�ำอำหำรของภรรยำ  เธอเลยระบำย

ควำมโกรธใส่ลูกชำยที่ไม่ยอมช่วยท�ำงำนบ้ำน  ลูกชำยระบำย

อำรมณ์โดยพูดล้อน้องสำวท่ีใส่เหล็กจัดฟัน  แล้วน้องสำวกไ็ปแกล้ง

เด็กนักเรียนท่ีเพ่ิงเข้ำใหม่  เด็ก ๆ  เหล่ำนี้รู้ว่ำสิ่งที่พวกเขำท�ำนั้นผิด  

แต่พวกเขำทนรับอำรมณ์ไม่ไหว  จนต้องระบำยควำมเครียดใส่ใคร

ก็ได้ท่ีอยู่ต�่ำกว่ำพวกเขำ”

 คนบุลลีในชีวิตคุณกลัวเผชิญหน้ำกับต้นเหตุของควำมไม่พอใจ   

ดังนั้นเขำ/เธอระบำยใส่คุณ เพรำะคุณเป็นเบ้ียล่ำง  ___ใช่  ___ไม่ใช่  

- การป้องกันตัวท่ีดีที่สุดคือการโจมตีผู้อื่น  บำงคนไม่ได้คิดว่ำจะ

กลำยเป็นคนบุลลี  แต่พวกเขำเป็น  “ผู้รอดชีวิตจำกสภำพแวดล้อม

ที่โหดร้ำยที่สุด”  ซ่ึงต้องบุลลีถึงจะอยู่รอด  ผู้หญิงคนหนึ่ง  ซ่ึง

ท�ำงำนในธุรกิจรับเหมำก่อสร้ำง  บอกว่ำ  “เพรำะเป็นผู้หญิงเพียง

คนเดียวในวงกำรท่ีผู้ชำยเป็นใหญ่  หุ้นส่วนบริษัทของฉันจึงถูก

ทดสอบอยู่เสมอ  ทุกวันเธอต้องเจอกับสถำนกำรณ์ในลักษณะ   
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‘ถ้ำคุณตำมเกมไม่ทัน คุณก็จะถูกบดขยี้’ ในท่ีสุด เธอก็ต้องใช้วิธี

ก้ำวร้ำวเพือ่ให้อยูร่อดในแวดวงธุรกจิทีผู่ช้ำยเป็นใหญ่  ปัญหำท่ีตำม

มำคือ  เธอหยุดไม่ได้”  คนบุลลีในชีวิตคุณต้องใช้วิธี  “ปรับ

พฤติกรรม”  ใช่หรือไม่  ___ใช่  ___ไม่ใช่  

บางคนระรานเพราะไม่มีทางออกอื่น

“ผมคิดว่าเราไม่ต้องสอนวิธีเป็นมนุษย์ให้คน 
แต่ต้องสอนคนเหล่านี้ไม่ให้เป็นคนที่ไร้มนุษยธรรมต่างหาก”

-  เอลดริดจ์  คลีฟเวอร์

ควำมจริงแล้วฉนัคดิว่ำเรำต้องสอนคนเรำให้รู้จักวธีิสือ่สำรกบัผูอ้ืน่  

เพือ่ให้พวกเขำยงัคงมมีนษุยธรรมอยู ่ ถ้ำคนคนหนึง่ต้องเจอประสบกำรณ์

บุลลีอยู่ตลอดเวลำ  เขำ/เธออำจขำดศักยภำพที่จะคิดท�ำอะไรให้แตกต่ำง

ออกไป  ถ้ำคนท่ีเป็นแบบอย่ำงไม่แสดงหรือสอนทักษะด้ำนมนุษยสัมพันธ์

ให้คนบลุล ี พวกเขำกจ็ะไม่รูจั้กวธีิ  “มปีฏสิมัพนัธ์ทีด่กีบัผู้อืน่”  ข้อบกพร่อง

เร่ืองปฏิสัมพันธ์เป็นเหมือนดำบสองคมส�ำหรับคนบุลลี  เนื่องจำกพวกเขำ

ถกูหล่อหลอมจำกควำมหยำบคำย จนท�ำให้ลงัเลท่ีจะยอมรับควำมล้มเหลว

หรือควำมผิดพลำดใด ๆ  พวกเขำจึงยังคงบุลลีต่อไปแทนท่ีจะขอควำม

ช่วยเหลือหรือยอมรับว่ำพวกเขำต้องกำรควำมช่วยเหลอื  กำรรักษำสถำนะ  

(ควำมเป็นคนบุลลี)  ท�ำได้ง่ำยกว่ำกำรหยุดท�ำ

เพื่อนของฉันเล่าให้ฟังว่ามีสมาชิกคนหนึ่งในคณะกรรมการ

บริหำรชุมชนซ่ึงมีลักษณะเหมือนค�ำอธิบำยข้ำงต้น เคเรนบอกว่ำ “ผู้หญิง

คนนี้ชอบท�ำให้เกิดเร่ืองวุ่นวำย”  แล้วเธอก็แก้ค�ำพูดใหม่วำ่  “เอำใหม่นะ...  

ผู้หญิงคนนี้ ‘มีชีวิต’ เพ่ือสร้ำงควำมวุ่นวำย  เธอมีแนวคิดและควำมเชื่อ 

ทีว่่ำกำรแสดงควำมสนใจเชงิลบนัน้ดกีว่ำไม่แสดงควำมสนใจอะไรเลย  เธอ

มองหำอะไรสกัอย่ำงเพือ่ต�ำหน ิ ถ้ำเรำไม่มปีระเดน็ให้เถยีงกนั  เธอจะสร้ำง

ประเดน็ให้เพือ่ยดืเวลำกำรประชมุออกไปและคอยควบคมุจัดกำรทุกอย่ำง”
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“สุดท้ำยฉันเลยเข้ำใจว่ำ  เธอเหงำและมีชีวิตที่ค่อนข้ำงว่ำงเปล่ำ   

(วัน ๆ ไม่ค่อยมีอะไรท�ำ)  ดังนั้นกำรเข้ำร่วมคณะกรรมกำรของชุมชมจึง

อำจเป็นเร่ืองเดียวที่เธอเฝ้ำรอ  ปัญหำคือเธอไม่รู้วิธีเข้ำหำผู้อื่น  ฉันคิดว่ำ 

ที่เธอใช้ค�ำพูดแบบเกินจริงก็เพื่อเรียกร้องควำมสนใจจำกผู้อื่น  แต่ท่ี

ประหลำดคือ  เธอกลับรู้สึกว่ำผู้อื่นต่อต้ำนเธอ  ก็ใช่...  ทุกคนต่อต้ำนเธอ  

เพรำะนิสัยชอบจับผิดหรือต�ำหนิเลยท�ำให้ผู้อ่ืนไม่พอใจ  ท่ีน่ำเศร้ำใจ 

คือเธอถูกท้ิงให้โดดเดี่ยวมำกขึ้นเพรำะทุกคนพำกันหลีกเลี่ยงที่จะพบปะ

สังสรรค์กับเธอ ส�ำหรับเธอแล้ว ไม่มีทำงที่เธอจะคิดว่ำตัวเองเป็นคนบุลลี  

และไม่มีวันท่ีเธอจะรู้สึกตัวว่ำสำเหตุของปัญหำคือตัวเธอเอง”

ตวัอย่ำงเร่ืองนีฟั้งคุน้ ๆ  ไหมคะ  คนบลุลใีนชวีติคณุท�ำให้เกดิควำม

บำดหมำงเพรำะขำดทักษะในกำรเข้ำสังคมใช่หรือเปล่ำ  พวกเขำรู้สึกว่ำ 

เป็นเหยื่อ  แม้ตัวพวกเขำเองจะแสดงพฤติกรรมท่ีไม่เหมำะสม  พวกเขำ 

เชื่ออย่ำงไรก็ได้อย่ำงนั้นใช่หรือไม่  (เพรำะพวกเขำเชื่อว่ำตัวเองถูกข่มเหง  

พวกเขำจึงข่มเหงผู้อื่นกลับไปเช่นกัน)  ___ใช่  ___ไม่ใช่  

อะไรคือเบื้องหลังของคนบุลลี

“บางคนยึดติดอยู่กับความเจ็บปวด  (ทั้งที่เกิดขึ้นจริง 
และในจินตนาการ)  เพื่อใช้เป็นข้ออ้างให้แก่ตนเอง”

-  ลิลเลียน  เฮลแมน

คุณพอจะ  “เข้ำใจ”  บ้ำงหรือยังว่ำอะไรคือเบื้องหลังแรงจูงใจและ

พฤติกรรมของคนบุลลี  ข้อดีคือ  เมื่อคุณรู้ว่ำท�ำไมเขำ/เธอถึงแสดง

พฤติกรรมแบบนั้น  คุณก็จะเอำชนะได้

พนักงานของศูนย์ดูแลเด็กเล็กน่าจะเป็นตัวอย่างท่ีดีในเรื่อง

ประโยชน์ที่ได้จำกกำรท�ำควำมเข้ำใจแรงจูงใจของคนบุลลี  และช่วยให้เรำ

ก�ำจัดพฤติกรรมไม่พึงประสงค์ได้ต้ังแต่เนิ่น ๆ จูลีดูเหมือนจะรู้วิธีรับมือ

เด็ก ๆ ท่ีอำจมีนิสัยเอำแต่ใจ  อยู่มำวันหนึ่ง  มีแม่คนหนึ่งพำลูกซ่ึงอยู่ 
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ไม่นิ่งซนเป็นลิงมำท่ีศูนย์เป็นคร้ังแรก  ขณะที่แม่กรอกเอกสำรอยู่นั้น  ลูก

ของเธอแอบเห็นไม้ตีเบสบอลพลำสติกอยู่ในกล่องเก็บของเล่น  เขำเดินไป

หยิบไม้พลำสติกอันนั้นข้ึนมำเหว่ียงอยู่  2-3  คร้ัง  แล้วก็เร่ิมไล่หวดเด็ก

คนอื่น  จูลีเดินเงียบ ๆ  ไปหำ  แย่งไม้เบสบอลมำ  และพูดอย่ำงหนักแน่น

ว่ำ  “ท�ำแบบนี้ไม่ได้!”  และเก็บไม้เบสบอลใส่ตู้

เด็กคนนั้นร้องโวยวำย  ลงไปนอนดิ้นอยู่บนพื้น  ผู้เป็นแม่รู้สึกอำย

จึงกระวีกระวำดเดินไปบอกจูลีว่ำให้ช่วยหยิบไม้เบสบอลคืนให้ลูกของเธอ

ได้ไหม  และอธิบำยว่ำ  “ลูกฉันไม่ได้ต้ังใจตีเด็กคนอื่นหรอกนะคะ  เขำ

ยังเด็กเกินไปที่จะรู้ว่ำสิ่งท่ีเขำท�ำนั้นผิด”

จูลีมองผู้เป็นแม่อย่ำงใจเย็นและพูดเรียบ ๆ  ว่ำ  “ตอนนี้เขาก็น่าจะ

ได้รู้แล้วค่ะ”

ว้ำว...  จูลีเร่ิมก�ำจัดคนบุลลีตั้งแต่เนิ่น ๆ หำกเด็กไม่ได้รับกำร 

ตักเตือน  เขำจะเรียนรู้ว่ำ  ถ้ำไม่ได้ดั่งใจ  ก็ให้ร้องโวยวำย  แล้วคนอื่นจะ

ยอมให้เอง  จูลีได้แนะน�ำให้เด็กชำยคนนี้รู้จักกับโลกที่มีผลของกำรกระท�ำ  

และไม่ใจอ่อนให้เขำ  เพรำะเธอมองเห็นธรรมชำติของเด็กคนนี้  สิ่งส�ำคัญ

คือ  จูลีไม่ยอมปล่อยผ่ำนเพรำะเธอรู้ว่ำพฤติกรรมแบบนี้จะน�ำไปสู่ปัญหำ

อะไรถ้ำไม่ก�ำจัดตั้งแต่ตอนนี้

ตวัอย่ำงเร่ืองนีท้�ำให้เห็นว่ำบำงคนไม่รูตั้วว่ำก�ำลังส่งเสริมพฤติกรรม

ของคนบุลลี  เน้ือหาในบทถัดไปจะช่วยให้คุณส�ารวจดูความเช่ือที่ตนเอง

มีน้ันแท้จริงแล้วก�าลังช่วยเหลือหรือท�าร้ายคุณอยู่  คุณอาจค้นพบว่า

ความเช่ือเหล่านั้นอาจกลายเป็นเช้ือเพลิงส�าหรับคนบุลลีโดยไม่ได้ตั้งใจ
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l ค�าถามพัฒนาตนเอง เพื่อลงมือปฏิบัติจริง l

- คุณ “เข้าใจ” บ้างแล้วใช่ไหม ว่ำอะไรท�ำให้คนคนหนึ่งกลำยเป็น 

คนบุลลี  สิ่งท่ีคุณเข้ำใจมีอะไรบ้ำง  

 ................................................................................................

 ................................................................................................

- ปัจจัย  2  ข้อที่อยู่เบื้องหลังพฤติกรรมของคนบุลลีคืออะไร  จง

อธิบำยว่ำท�ำไมคณุถงึคดิว่ำปัจจัย 2 ข้อนี ้จึงเป็นแรงจูงใจให้บคุคล

ผู้นี้แสดงพฤติกรรมแย่ ๆ และปฏิบัติไม่ดีต่อผู้อื่น

 ................................................................................................

 ................................................................................................

- คุณมีปัจจัยเหล่าน้ีในตัวเองบ้างไหม  ลักษณะนิสัยอะไรในตัวคุณ

ที่อำจมีส่วนเกี่ยวพันกับปัจจัยเหล่ำนี้  จงเขียนอธิบำยเหตุผล 

 ................................................................................................

 ................................................................................................

- ตอนนี ้ ความรู้สกึของคณุต่อคนบลุลใีนชวีติคณุเปลีย่นไป  เพรำะ

คุณรู้แล้วว่ำอะไรท�ำให้เขำ/เธอแสดงพฤติกรรมแบบนั้นออกมำ   

จงเขียนอธิบำย  

 ................................................................................................

 ................................................................................................
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36  28  วิธีพูด  รับมือ โต้กลับ เอาคืน  เมื่อโดน “บุลลี”...      โดย  แซม  ฮอร์น
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- สรุป -

ควำมเชื่อ/พฤติกรรม “เป็นอันตราย” ควำมเชื่อ/พฤติกรรม “เป็นประโยชน์”

รู้สึกด้อยค่า  จึงดูถูกผู้อื่นเพื่อให ้

ตัวเองรู้สึกเหนือกว่า

- “นี่มันผิดไปหมด  คุณท�ำมัน

เละเทะจริง ๆ”  

รู้สึกมั่นคง  จึงไม่จ�าเป็นต้อง

พิสูจน์ตัวเอง

- “เรำมำช่วยกันดูว่ำจะท�ำอะไร 

ให้ดีขึ้นได้อีกบ้ำง”  

สร้างแรงกดดัน  ต้องการควบคุม

- “ฉันจัดกำรเอง  ถ้ำจะท�ำให้ 

ถูกต้อง  ฉันต้องลงมือท�ำเอง”

กระจายอ�านาจควบคุมดูแล

- “ถ้ำเรำแบ่งงำนกันท�ำ  วันนี้เรำ

ท�ำเสร็จแน่นอน”

ปรารถนาชัยชนะ

- “ฉันไม่รู้หรอกนะว่ำท�ำไมพวกเขำ

ถึงให้คุณดูแลงำนนี้  คุณยัง 

ไม่พร้อมจริง ๆ”  

มองหาวิธีที่เกิดประโยชน ์

ทั้ง 2 ฝ่าย

- “เรำมำช่วยกันท�ำให้เกิดงำนที่มี

คุณภำพได้”  

เย่อหยิ่ง - โน้มน้าวให้คิดว่าไม่มี

ความผิดพลาด

- “ท�ำไมต้องเป็นฉันเพียงคนเดียว

ที่ได้รับควำมไว้ใจว่ำสำมำรถ

ท�ำได้ถูกต้อง”  

เชื่อมั่นในตัวเอง - ยอมรับ 

ข้อผิดพลาด

- “ฉันผิดเองที่ไม่ท�ำควำมเข้ำใจ 

ค�ำสั่งให้ชัดเจน”  

ไร้ความรู้สึกเสียใจ

- “ไม่มีใครสนใจฉัน  แล้วท�ำไม

ฉันต้องสนใจคนอื่นด้วยล่ะ”

รู้จักรับผิดชอบ

- “ฉันจะไปขอโทษเองที่พูด 

ล้อเลียนเธอไปแบบนั้น”  
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  372.  เข้าใจพฤติกรรมของคน  “บุลลี”

ควำมเชื่อ/พฤติกรรม “เป็นอันตราย” ควำมเชื่อ/พฤติกรรม “เป็นประโยชน์”

ไม่มีผลลัพธ์แง่ลบและไม่รู้สึก 

ผิดชอบชั่วดี

- “คนพวกนั้นก็แค่ยอมให้คนอื่น

ปั่นหัวเล่น  ท�ำไมโง่เง่ำจัง”  

รู้จักวางตัวและให้เกียรติผู้อื่น  

รู้สึกผิดชอบชั่วดี

- “ฉันต้องขอโทษด้วย 

ที่โมโหใส่คุณ”  

คิดว่าการบุลลีคือพฤติกรรม 

ที่เป็นธรรม

- “ฉันทนไม่ไหวที่จะปล่อยให้ 

คนอื่นมำงี่เง่ำใส่แบบนี้   

ฉันจะต้องเอำคืน”  

คิดว่าพฤติกรรมที่แสดงความ 

หนักแน่นเป็นสิ่งที่เหมาะสม

- “ฉันต้องบอกให้เธอรู้ว่ำเรื่องนี้

เป็นเรื่องที่ยอมรับไม่ได้”  

ไม่มีหนทางอื่น

- “ไปไหนก็ไป  ฉันเกลียดคุณ!”  

เรียนรู้หนทางอื่น

- “ฉันจะไปหำที่เรียนเรื่องทักษะ

มนุษยสัมพันธ์”  
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3
เปลี่ยนความคาดหวัง

ให้เป็นความเข้าใจที่เกิดประโยชน์

“ปญัหาส�าคัญที่เราเผชิญอยู่นั้น  ไม่อาจแก้ไขได ้
โดยใช้ระดับความคิดเดียวกันกับความคิดที่ใช้สร้างปัญหา”

-  อัลเบิร์ต  ไอน์สไตน์

พูดโดยง่ายคือ เราไม่สามารถโต้ตอบคนบุลลีด้วยวิธี 

เดมิ ๆ   เพรำะเรำจะได้ผลลพัธ์ทีไ่ม่น่ำพึงพอใจเหมอืนเดมิ  สิง่ทีเ่ป็นปัญหำ

คือ  หลำยคนมีควำมคิดในอุดมคติเกี่ยวกับพฤติกรรมของผู ้คนอยู ่   

ควำมเชื่อ “ท่ีคำดหวังอยำกให้เป็นจริง” นี้ท�ำให้สมรรถภำพของเรำด้อยลง  

เพรำะเรำจะถกูจู่โจมทำงอำรมณ์ทุกคร้ังหำกผู้อืน่แสดงอำกปักริิยำท่ีไม่ตรง

กับชุดควำมเช่ือของเรำ

เนื้อหาบทนี้ได้รวบรวมบทพิสูจน์ที่ท�าให้สถานการณ์เลวร้ายลง  

และมีค�าแนะน�าวิธีปฏิบัติอื่น ๆ ท่ีจะจัดการกับคนบุลลีโดยไม่ต้อง 

อ่อนข้อให้พวกเขา  จงถำมตนเองว่ำ  คณุมชีดุควำมเชือ่เกีย่วกบัพฤตกิรรม

ของผูค้นทีฝั่งแน่นในหวัเอำไว้บ้ำงไหม  และควำมเชือ่ดงักล่ำวลดทอนควำม

สำมำรถที่จะรับมือกับคนบุลลีในชีวิตคุณหรือไม่

ว
ิธ
ีท
ี่
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  393.  เปลี่ยนความคาดหวัง  ให้เป็นความเข้าใจที่เกิดประโยชน์

เปลี่ยนความคาดหวังอันเลวร้าย
ให้กลายเป็นความเข้าใจที่เกิดประโยชน์

“ความคาดหวังคือความขุ่นเคืองที่ก�าลังก่อรูปก่อร่างอยู่”

-  แอนน์  ลามอตต์

ควำมเข้ำใจเป็นเหมือนแสงที่ส่องสว่ำงวำบขึ้นในใจ  ท�ำให้เรำรับรู้

เร่ืองรำวได้ถ่องแท้  ชัดเจน  และมีควำมหมำยส�ำหรับตัวเรำ  “เคล็ดลับ”  

ต่อไปนี้อาจช่วยเป็นแรงสนับสนุนให้คุณไม่ถูกผู้อื่นเอาเปรียบได้

- ความคาดหวังในอุดมคติ :  ถ้ำฉันท�ำดีกับผู้อ่ืน  พวกเขำก็จะท�ำดี

กับฉัน

- ควำมเป็นจริงท่ีต้องเข้ำใจ : ยิ่งเราท�าดีกับคนบุลลีเท่าไหร่ พวกเขา

จะยิ่งใจร้ายกับเรามากข้ึนเท่านั้น

“ค�ำพูดดี ๆ ช่วยปลอบประโลม  ท�าให้จิตใจสงบ  และช่วยให้
สบายใจ  ผู้ฟังจะรู้สึกคลายจากความเศร้า  ความทุกข์  หรือ 
ความรู้สึกเลวร้าย  ทุกวันนี้เรายังใช้ค�าพูดดี ๆ กันได้ไม่เต็มที่”

-  แบลซ  ปัสกาล

ในทำงตรงกันข้ำม  แม้ข้อสังเกตของปัสกำลจะมีส่วนถูกอยู่  แต่

หลำยคนบอกฉนัว่ำ  พวกเขำกใ็ช้ค�ำพูดด ีๆ  กบัผูค้นทีอ่ำรมณ์บ้ึงตงึในชวีติ

อย่ำงเต็มท่ี  แต่ไม่ประสบผลส�ำเร็จ

พจนำนุกรมเว็บสเตอร์นิยำมคนบุลลีไว้ว่ำเป็นคนท่ีติดนิสัยท�ำตัว

โหดร้ำยใสค่นทีอ่อ่นแอ  คนบลุลจีะไมเ่ลอืกท�ำแบบนีก้บัคนทีม่อี�ำนำจ  แต่

เลือกท�ำกับคนที่ไม่สู้กลับ  ซ่ึงตำมควำมคิดของคนบุลลีแล้วก็คือคนท่ีใจดี  

คนบุลลี  “ชอบ”  คนใจดี  เพรำะคนใจดีก็ยังเป็นคนใจดีวันยังค�่ำแม้จะมี

คนอื่นปฏิบัติไม่ดีต่อพวกเขำ
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ไดแอน  เพ่ือนซ่ึงเป็นนักจิตวิทยำเคยอธิบำยให้ฉันฟังว่ำ  “ควำม

แข็งแกร่งของเรำเมื่อถึงขีดสุดจะกลับกลำยเป็นควำมอ่อนแอ  คนที่เข้ำ

สงัคมเก่งและชอบอยูก่บัผูค้น  เมือ่ถงึขดีสดุ  จะกลำยเป็นคนท่ีทนอยูเ่พยีง

ล�ำพังไม่ได้  คนที่ตลกโปกฮำและท�ำให้ผู้อ่ืนหัวเรำะได้  เมื่อถึงขีดสุด   

จะมีบุคลิกแปลก ๆ และต่ืนตัวอยู่ตลอดเวลำ”

ควำมใจดี  เมื่อถึงขีดสุด  จะกลำยเป็นจุดอ่อนทำงอำรมณ์ของเรำ  

วิลเลียม เบลก กล่ำวไว้ว่ำ “ผู้ยึดถือกฎเหล็ก สุดท้ายก็กลายเป็นคนโง่”  

เวลำที่เรำรับมือกับคนซ่ึงมีวัตถุประสงค์ที่จะควบคุม  วิธีรับมือแบบม ี

ศีลธรรมยิ่งท�ำให้เกิดกำรฉวยโอกำส  เพรำะคนลักษณะนี้จะอนุมำนว่ำเป็น

ควำมอ่อนแอ  ในขณะท่ีเรำค้นหำกำรเห็นพ้องต้องกัน  คนบุลลีกลับมอง

หำหนทำงที่จะกดข่ีและคุมอ�ำนำจ

กำรรับรู้ว่ำคณุลกัษณะทีด่ท่ีีสดุของตวัเรำอำจท�ำให้เกดิโทษนัน้  ช่วย

ให้เรำตำสว่ำง ขอให้มั่นใจวำ่คุณจะได้เรียนรู้แนวทำงจัดกำรกับคนที่เข้ำมำ

ฉวยโอกำสกับคุณใน วิธีที่ 11 “ปฏิเสธให้เป็นและไม่ใจดีเกินไป”  ส�ำหรับ

ตอนนี้  ขอให้คุณถำมตัวเองว่ำ  ควำมใจดีของคุณส่งผลในทำงตรงกันข้ำม

กับท่ีตั้งใจไว้หรือไม่เมื่อรับมือกับคนบุลลี

- ความคาดหวังในอุดมคติ :  กำรนิ่งเงียบคือขุมทรัพย์

- ควำมเป็นจริงท่ีต้องเข้ำใจ :  การนิ่งเงียบยิ่งท�าให้คนบุลลีได้ใจ 

“ผมไม่เคยรู้สึกเสียใจกับค�าพูดที่ไม่ได้พูดออกไป”

-  คาลวิน  คูลลิดจ์

ค�ำพูดของคูลลิดจ์เป็นกำรกล่ำวอย่ำงกว้ำง ๆ แบบสุดโต่ง  ซ่ึงมี

แนวคดิไปทิศทำงเดยีวกบัค�ำพูดของคนอืน่ ๆ  ท่ีเกีย่วกบัข้อดขีองกำรเงียบ 

ค�ำแนะน�ำเหล่ำนีเ้หมำรวมว่ำน�ำไปใช้ได้กบัทกุเร่ือง กล่ำวคอื “กำรไม่โต้ตอบ

เป็นกำรโต้ตอบท่ีดีท่ีสุด”
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  413.  เปลี่ยนความคาดหวัง  ให้เป็นความเข้าใจที่เกิดประโยชน์

จริงอยู่ที่กำรยับยั้งตนเองไม่ให้พูดอะไรโดยไม่ระวังปำกระหว่ำง 

กำรโต้เถยีงอนัดเุดอืดนัน้ช่วยให้เรำตอบโต้อย่ำงมสีต ิ ไม่มทุะล ุ กำรยบัยัง้ 

ค�ำพูด  (กำรเก็บปำกไม่เผลอพูดพล่ำมอะไรออกไป)  ป้องกันไม่ให้เรำพูด

สิ่งที่เรำต้องเสียใจภำยหลัง

โชคร้ำยหน่อยที่แม้เรำจะหันแก้มอีกข้ำงหนึ่งให้คนบุลลี  พวกเขำ 

ก็จะตบแก้มฝั่งนั้นเหมือนกัน  จ�ำไว้ว่ำคนบุลลีไม่ค�ำนึงถึงกำรกระท�ำของ

พวกเขำ และไม่ได้รับรู้ควำมผิดพลำด พวกเขำไม่เตือนตัวเองว่ำ “ไม่ควร

ท�ำแบบนี้กับผู้อื่น  และควรพูดขอโทษ”  แต่คนบุลลีจะคิดว่ำ  ‘เยี่ยมเลย!  

ฉันอำละวำดใส่คนคนนี้ เขำ/เธอก็ไม่เห็นต่อต้ำนอะไร ง้ันฉันก็ท�ำต่อได้สิ’  

ต้ังแต่นี้ต่อไปจงตระหนักว่ำ กำรนิ่งเงียบเท่ำกับกำรยินยอม วิธีที่ 6  

“ยนืหยดัและขับไล่คน ‘บลุล’ี ออกไปจากพืน้ท่ีชีวติ” จะช่วยให้คณุก�ำหนด

ขอบเขตของค�ำพูดเพื่อป้องกันไม่ให้คนบุลลีเข้ำมำปั่นป่วนอำรมณ์ของคุณ  

คุณอำจคิดว่ำ ‘แต่เวลำมีคนท�ำไม่ดีกับฉัน ฉันมักท�ำอะไรไม่ถูกและไม่รู้จะ

โต้ตอบยังไง ฉันเลยไม่เถียงอะไร’ ส�ำหรับปัญหำเร่ืองนี้ คุณจะได้เรียนรู้วิธี

พูดเวลำไม่รู้จะพูดอะไร ในเนื้อหำ วิธีท่ี 9 “ใช้มุกตลกเอาคืนคน ‘บุลลี’”

- ความคาดหวังในอุดมคติ :  กำรตั้งใจฟังช่วยเสริมสร้ำงควำมเข้ำใจ

- ควำมเป็นจริงท่ีต้องเข้ำใจ : การตั้งใจฟังท�าให้การข่มเหงยังคงอยู่

“วธิีที่ดีที่สุดวิธีหนึ่งของการโน้มน้าวใจผู้อื่นคือ   
ใช้หู  -  รับฟังผู้อื่น”

-  ดีน  รัสก์

รัสก์พูดถูกว่ำกำรเข้ำใจมุมมองผู้อื่นคือส่วนส�ำคัญของกำรสื่อสำร

เพือ่โน้มน้ำวใจ  อย่ำงไรกต็ำม  แนวคดินีใ้ช้ได้ผลกต่็อเมือ่อกีฝ่ำยนัน้สนใจ

ที่จะท�ำควำมเข้ำใจเช่นเดียวกับเรำ

กำรเอำใจเขำมำใส่ใจเรำยิ่งท�ำให้คนบุลลีเข้ำใจผิดว่ำตัวเอง  “มีสิทธ์ิ

พูด”  ส่วนกำรแสดงควำมเห็นใจยิ่งท�ำให้คนบุลลีเข้ำใจแบบผิด ๆ ว่ำมี

อ�ำนำจเต็มท่ีที่จะเข้ำควบคุมจัดกำรควำมคิดและเวลำของเรำ
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ดร.เจคอบ  อำเซอร์รำด  ผู้เขียนหนังสือเร่ือง  “Anyone  Can  

Have  a  Happy  Child”  เช่ือว่ำคนอเมริกันใส่ใจกับพฤติกรรมที่ไม่ดี

มำกกว่ำพฤติกรรมท่ีดี  เขำคิดว่ำเป็นเพรำะ  “ผู้เชี่ยวชำญด้ำนเด็กกระตุ้น

หรือผลักดันพ่อแม่ให้ใช้วิธีพูดปลอบโยน  เพ่ือท�ำให้ลูกที่ก�ำลังร้องโวยวำย  

เขวีย้งปำข้ำวของ  หรือแสดงพฤตกิรรมน่ำรังเกยีจไม่เหมำะกบัวยั  (เหมอืน

ทำรก)  รู้สึกสบำยใจข้ึน”  อำเซอร์รำดอธิบำยว่ำ  ยิ่งพ่อแม่ใช้วิธีนี้  (ซ่ึง

ไม่ใช่วิธีที่ฉลำดนัก)  มำกเท่ำไหร่  เด็กจะยิ่งมีพฤติกรรมแย่ลงเท่ำนั้น  เขำ

ยังแนะน�ำว่ำ  “แทนที่จะสวมบทบำทเป็นนักบ�ำบัด  พ่อแม่ควรสอนลูกให้

รู้จักรับมือกับปัญหำท่ีท�ำให้รู้สึกเคืองใจอย่ำงมีสติ”

ฉันเห็นด้วยกับอำเซอร์รำด  ถึงเวลำแล้วที่เรำต้องเลิกท�ำตัวเป็น 

นักบ�ำบัดให้แก่คนบุลลีที่เป็น  “ผู้ใหญ่”  ซ่ึงแสดงอำรมณ์เกร้ียวกรำดเวลำ 

ไม่ได้ดั่งใจ  เรำต้องเลิกท�ำตัวเป็นผู้ฟังที่ต้ังใจและเห็นอกเห็นใจ  แล้วเร่ิม

สอนให้พวกเขำรู้ว่ำพฤติกรรมท่ีน่ำรังเกียจและเหมือนเด็กนั้นไม่ได้ช่วยแก้

ปัญหำอะไร  วิธีที่ 15  “หยุดพูดล้อเล่น”  สอนให้คุณรู้จักวิธีพูดแทรกขึ้น

ขณะที่พวกเขำยังพูดไม่จบ  ท�ำให้พวกเขำควบคุมคุณไม่ได้

- ความคาดหวังในอุดมคติ :  กำรร้องไห้คือกำรชะล้ำงอำรมณ์

- ควำมเป็นจริงท่ีต้องเข้ำใจ :  การร้องไห้ยิ่งเป็นการกระตุ้นอารมณ์

“ความเศร้าโศกคือการระเบิดอารมณ์ชั่วอึดใจ 
การหลงระเริงไปกับความเศร้าคือความผิดพลาดของชีวิต”

-  เบนจามิน  ดิสราเอลี

บทเรียนส�ำคญัท่ีฉนัเรยีนรู้จำกกำรรับมอืกบัคนบุลลคีอื  กำรร้องไห้

ท�ำให้เรำดูใจอ่อนและอ่อนแอ  เป็นเวลำหลำยเดือนท่ีฉันอยู่ในอำกำรช็อก

เพรำะคนบุลลีท่ีฉันต้องเผชิญหน้ำนั้นท�ำผิดสัญญำและขัดขืนค�ำสั่งศำล  

เจ้ำหนำ้ทีเ่องกไ็มท่�ำอะไร ปลอ่ยให้คนผูน้ีท้�ำตำมอ�ำเภอใจ กำรสวมบทบำท

วำยร้ำยและรุกโจมตีอยำ่งต่อเนื่องเกือบท�ำให้ฉันสติหลุด  ฉันโทรศัพท์คุย
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กับเพื่อนสนิทเพ่ือต้องกำรค�ำแนะน�ำ  ค�ำปลอบใจ  และควำมเห็นใจ  (ซ่ึง

ฉันเองก็เพ่ิงตระหนักได้)

สิ่งส�ำคัญคือ ฉันรู้สึกเสียใจต่อตัวเอง แม้ควำมรู้สึกส้ินหวังของฉัน

จะสมเหตุสมผล  ต้องขอบคุณน้องสำวฉันที่เตือนสติว่ำ  “พี่ที่น่ำสงสำร... 

มันจะไม่ยิ่งแย่กว่ำนี้เหรอ”  เพรำะท�ำแบบนี้ปัญหำก็ยังคงอยู่ต่อไป  เธอ

พูดถูก  กำรสงสำรตัวเองยิ่งท�ำให้วงจรวิบัตินี้ด�ำเนินต่อไปไม่สิ้นสุด

มีคนพูดกันว่ำน�้ำตำคือวำล์วนิรภัยของหัวใจและเป็นดั่งสำยฝน 

รินรดใจให้ชุ่มช่ืน  กำรร้องไห้อำจช่วยให้สุขภำพจิตดีขึ้น  เป็นกำรระบำย

ควำมเศร้ำทีม่องเหน็จับต้องได้  กำรถ่ำยเทอำรมณ์หงุดหงิดกบัเพือ่นท่ีไว้ใจ

ได้หรือนักบ�ำบัดจะช่วยให้เรำรอดชีวิตและเข้ำใจ  “วิกฤตที่เกิดขึ้นในชีวิต”

วอลแตร์ กล่ำวว่ำ “ยิ่งเรายึดติดกับโชคร้ายในชีวิต ความโชคร้าย

ก็ยิ่งมีอ�านาจท�าร้ายเรามากข้ึนเท่าน้ัน”  อีกนัยหนึ่ง  กำรร้องไห้ยิ่งท�ำให้

เรำเจ็บปวด  เพ่ือประโยชน์แก่ตัวเรำเอง  คงถึงเวลำแล้วที่เรำต้องหยุด

ร้องไห้และเร่ิมลงมือท�ำให้มำกขึ้น  เมื่อใดท่ีเรำคร�่ำครวญและปล่อยให้ 

ตัวเองรู้สึกถึงควำมเศร้ำอันเกิดจำกกำรถูกบุลลีแล้ว  เรำต้องลุกขึ้นมำ 

เพิ่มพลังและเสริมสร้ำงควำมมั่นใจให้ตนเองอีกคร้ัง  วิธีหนึ่งที่ท�ำได้คือ  

เลิกบ่นถึงปัญหำและเร่ิมต้นวำงแผนว่ำจะจัดกำรอย่ำงไร  ซ่ึงอธิบำยไว้ใน  

วิธีท่ี  5  “จงเป็นซามูไรผู้มีคารมเป็นอาวุธ”  

- ความคาดหวงัในอดุมคต ิ:  ผูก้ระท�ำผดิต้องรบัผดิชอบแก้ไขปัญหำ

- ควำมเป็นจริงที่ต้องเข้ำใจ :  ผู้เสียหายต้องรับผิดชอบแก้ไขปัญหา

“ผูอ้ื่นปฏิบัติต่อคุณเฉกเช่นที่คุณสอนว่าควรปฏิบัติอย่างไร”

-  แจ็ก  แคนฟิลด์

เรำต้องยอมรับว่ำ  แม้สิ่งท่ีเกิดข้ึนไม่ใช่ควำมผิดของเรำ  เรำก็ต้อง

รับผิดชอบ  ซ่ึงฟังแล้วอำจไม่ค่อยยุติธรรม  นี่คือข้อเท็จจริงประกำรหนึ่ง  

ดังนั้น  ยิ่งเรำรู้เร่ืองนี้เร็วเท่ำไร  ก็ยิ่งเป็นผลดีต่อเรำมำกเท่ำนั้น
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ข้อเท็จจริงนี้ส�ำคัญอย่ำงไร  นักปรัชญำไม่ทรำบชื่อผู้หนึ่งกล่ำวไว้ว่ำ  

“หำกไม่สมัครใจ  ก็ไม่มีใครเป็นเหยื่อ”  คุณอำจค้ำนว่ำ  “ฉันไม่เห็นด้วย  

เด็กผู้ไร้เดียงสำซ่ึงถูกทำรุณกรรมก็ไม่ได้สมัครใจอะไร”  คุณพูดถูกค่ะ 

ที่ว่ำเด็ก ๆ ไม่ต้องรับผิดชอบต่อกำรถูกท�ำร้ำย

ผู้ใหญ่เป็นข้อยกเว้น  ชำยผู้เขำ้ร่วมสัมมนำคนหนึ่งพูดวำ่  “ผมเป็น

เหยื่อของกำรเมำแล้วขับ  ผมไม่เห็นด้วยกับแนวคิดที่บอกว่ำผมเป็นคน

สร้ำงปัญหำนี้เอง  ตอนนั้นผมรถติดไฟแดง  แล้วชำยคนหนึ่งซ่ึงเมำมำก

ขับรถชนท้ำยรถผมอย่ำงจัง  ผมเข้ำรักษำตัวอยู่โรงพยำบำล  3  สัปดำห์  

และต้องท�ำกำยภำพบ�ำบัดอีก  10  เดือน  รถผมพังทั้งคัน  ชำยคนนั้น

ไม่มีประกันภัย  ผมต้องเสียเวลำโทรศัพท์เจรจำเร่ืองค่ำใช้จ่ำยต่ำง ๆ  ที่ผม

ไม่จ�ำเป็นต้องจ่ำยด้วยซ�้ำ  อย่ำงนี้แล้วคุณจะบอกว่ำผมเป็นคนหำเร่ือง 

เข้ำตัวได้ยังไง  ทั้ง ๆ ท่ีชำยคนนี้เป็นผู้สร้ำงปัญหำทั้งหมด”

นี่คือข้อแตกต่ำงท่ีส�ำคัญ  ฉันไม่ได้บอกว่ำเรำเป็นคนพำคนบุลล ี

เข้ำมำในชีวิต  และไม่ได้บอกว่ำต้องโทษตัวเรำท่ีท�ำให้เกิดปัญหำ  ฉันจะ

บอกว่ำ  เรำต้องรับผิดชอบในกำรแก้ปัญหำ  แม้เรำจะไม่ใช่คนท่ีก่อให้เกิด

สถำนกำรณ์อันโชคร้ำย  เรำก็ไม่อำจคำดหวังว่ำคนบุลลีจะเข้ำใจและชดใช้  

(ค่ำเสียหำยใด ๆ)...  เพรำะพวกเขำไม่มีวันท�ำเช่นนั้น

แซลลี เคมป์ตัน  พูดไว้ว่ำ  “เป็นเร่ืองยากท่ีจะต่อสู้กับศัตรูท่ีตั้ง

ป้อมรบไว้แล้ว”  กำรเฝ้ำรอให้ผู้กระท�ำผิดท�ำสิ่งท่ีถูกต้องก็เหมือนกับกำร

มอบควำมสงบทำงจิตใจไปไว้ในมือของพวกเขำ  เหตุกำรณ์และผู้กระท�ำ

อำจพ้นไปจำกสำยตำ  แต่ไม่ได้หำยไปจำกใจของเรำ  เพื่อสุขภำพจิตท่ีดี  

เรำต้องเดินหน้ำต่อไป  และวิธีเดินหน้ำต่อไปก็คือมองวำ่เป็นบททดสอบ

หนึ่งของชีวิต  แม้สถำนกำรณ์หรือเหตุกำรณ์นั้น ๆ จะยังไม่นิ่งก็ตำม

ช่วงหนึง่ในชีวิตเรำทุกคนต้องเผชิญกบัภำระอนัหนกัหน่วง เรำมทีกุข์  

หรือเจ็บปวด หรือล้มเหลว หรือรู้สึกไม่ยุติธรรม ณ จุดนั้นของชีวิต ให้
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คดิถงึค�ำพูดของ ดบัเบลิย ูมติเชลล์ “เรามทีางเลอืก เราเลอืกได้ว่าจะจดจ่อ

อยู่กับสิ่งท่ีเราท�าอะไรไม่ได้แล้ว  หรือจดจ่ออยู่กับสิ่งที่เราสามารถท�าได้”

มิตเชลล์ รู้ดีท่ีสุด ขณะท่ีเขาก�าลังขี่มอเตอร์ไซค์บนถนนใน

ซำนฟรำนซิสโก มีรถบรรทุกโผล่มำจำกไหนไม่รู้  ท�ำให้เขำมอเตอร์ไซค์ล้ม  

ไฟไหม้จนใบหน้ำเสียโฉมและสูญเสียนิ้วมือไปทั้งหมด  ด้วยควำมเป็นคน

ท่ีมองโลกในแง่ดอียูแ่ล้ว  มติเชลล์พกัฟ้ืนร่ำงกำยจำกอำกำรบำดเจ็บ  กลบั

มำใช้ชีวิตตำมปกติ  และได้กลำยเป็นนำยกเทศมนตรีของเมืองเครสบัตต์  

รัฐโคโลรำโด  และลงสมัครเลือกต้ังเป็นสมำชิกรัฐสภำ

เหตุกำรณ์ต่อมำเกิดขึ้นขณะท่ีมิตเชลล์ก�ำลังจะน�ำเคร่ืองบินส่วนตัว

บินขึ้นจำกสนำมบินขนำดเล็กแห่งหนึ่ง  แต่เคร่ืองยนต์ดับ ท�ำให้เคร่ืองบิน

ตก  หลังจำกช่วยเหลือผู้โดยสำรคนอื่นจนปลอดภัยแล้ว  มิตเชลล์พบว่ำ

เขำไม่สำมำรถพำตัวเองออกจำกเคร่ืองได้  เขำเป็นอัมพำตต้ังแต่ส่วนล่ำง

ของล�ำตัวลงไป

ส�ำหรับใครหลำยคน  หำกมอีบุตัเิหตุทีเ่กอืบคร่ำชวีติไปถงึ  2  คร้ัง

ในช่วงระยะเวลำไม่กี่ปี  ก็คงท�ำให้รู้สึกเหมือนเป็นฟำงเส้นสุดท้ำยแล้วละ  

หลำยคนคงจมดิ่งอยู่กับควำมสิ้นหวัง  แต่มิตเชลล์ไม่เป็นเช่นนั้น  จำก

ข้อมูลล่ำสุด  เขำเดินทำงท่องเท่ียวมำกกว่ำ  30  ประเทศ  และจัดสัมมนำ

พูดเรื่องกำรสร้ำงแรงบันดำลใจจำกประสบกำรณ์ตัวเองให้ผู้อื่นฟังมำกกว่ำ

คร่ึงล้ำนคน  เขำจะไม่พูดสิ่งท่ีเกิดกับคุณ  แต่จะแนะน�ำว่ำคุณควรท�ำ

อย่ำงไร

เหมอืนทีม่ติเชลล์เรียนรู้จำกประสบกำรณ์ตรง  เหมอืนท่ีฉนัเองกไ็ด้

เรียนรู้มำ  และเหมือนที่คุณก็เคยผ่ำนประสบกำรณ์แบบนี้หรืออำจจะได้

เรียนรู้  เรำทุกคนรู้ว่ำ  เมื่อชีวิต  (หรือคนบุลลี)  สร้ำงปัญหำให้เรำ  เรำ

อำจเลือกที่จะอยู่นิ่งเฉย  รู้สึกเศร้ำ  คร�่ำครวญว่ำชีวิตไม่ยุติธรรมก็ได้   

หรือเลือกท่ีจะลุกข้ึนมำสร้ำงก�ำลังใจให้ตัวเอง  ท�ำควำมเข้ำใจปัญหำ  และ

เดินหน้ำต่อไป  ดังท่ี  เออร์เนส  เฮมมิงเวย์  กล่ำวไว้  “โลก  (ชีวิต)  
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โหดร้ายกับทุกคน  แต่พอผ่านไปได้  หลายคนก็เข้มแข็งขึ้นจาก

เหตุการณ์แย่ ๆ เหล่านั้น”

การบุลลีคือบททดสอบเรื่องการนับถือตัวเอง

“คนส่วนใหญ่มักพูดกันว่าฉันไม่ได้ลง 
จากต�าแหน่งเพราะรู้สึกเบื่อหน่าย  ไม่จริงเลย 

เรื่องเดียวที่น่าเบื่อหน่ายคือ  เบื่อหน่ายที่จะยอมแพ้”

-  โรซา  พาร์กส์

คุณเคยรู้สึกเหนื่อยหน่ำยท่ีจะต้องยอมให้กับคนบุลลีท่ีท�ำให ้

คุณรู้สึกไร้ค่ำและคอยระรำนชีวิตคุณบ้ำงไหม  คุณเข้ำใจไหมว่ำวิธีตอบโต้

คนบุลลีนั้นจะเป็นตัวก�ำหนดคุณลักษณะของคุณและบ่งบอกว่ำคุณมอง 

ตัวเองอย่ำงไร  ให้พยำยำมประยุกต์ใช้วิธีส่งเสริมศักยภำพท่ีจะยืนหยัด

เพื่อตัวเอง  ไม่ใช่บ่อนท�ำลำย

คุณอำจเคยได้ยินค�ำพูดของ เอ็ดมันด์ เบิร์ก มำบ้ำง “สิ่งส�าคัญท่ี

จะเอาชัยชนะเหนือความชั่วร้ายคือไม่ต้องท�าอะไร”  แต่...  ขอให้เข้ำใจ

ว่ำ  ถ้ำคุณไม่ท�ำอะไรเลย  คนบุลลีจะท�ำไม่ดีกับคุณอย่ำงไม่จบไม่ส้ิน  

เนื้อหาบทถัดไปจะมีตัวอย่างให้คุณเห็นว่า  เมื่อเราตั้งใจที่จะเลิก

เป็นเหยือ่  เรากจ็ะเร่ิมปรับเปลีย่นสถานการณ์ให้ดข้ึีนได้โดยจัดการความ

ขัดแย้งอย่างมีล�าดับขั้นตอน
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  473.  เปลี่ยนความคาดหวัง  ให้เป็นความเข้าใจที่เกิดประโยชน์

l ค�าถามพัฒนาตนเอง เพื่อลงมือปฏิบัติจริง l

- คุณสังเกตเห็นความคาดหวังเก่า ๆ  หรือล้าสมัยในตัวเองบ้างไหม  

ถ้ำมี  มีอะไรบ้ำง  

 ................................................................................................

 ................................................................................................

- ความคาดหวังเก่า ๆ เหล่าน้ีส่งผลกระทบต่อประสิทธิผลในการ

รับมือกับผลกระทบเชิงลบของคนบุลลีอย่างไรบ้าง

 ................................................................................................

 ................................................................................................

- คุณมีความเข้าใจอื่น ๆ  ที่ช่วยให้เอาชนะโชคร้ายหรือสถานการณ์

ที่ไม่ยุติธรรมได้บ้างไหม  ควำมเข้ำใจอื่น ๆ เหล่ำนี้มีอะไรบ้ำง

 ................................................................................................

 ................................................................................................

- ความใจดหีรือความเงยีบท�าให้สถานการณ์ดขีึน้หรือแย่ลงอย่างไร

บ้าง  จงอธิบำย

 ................................................................................................

 ................................................................................................

 - คุณเคยร้องไห้  “น�้าตาเป็นเผาเต่า”  บ้างไหม  กำรร้องไห้ช่วย

อะไรบ้ำงไหม  แล้วส่งผลร้ำยอะไรบ้ำงไหม  มันถึงเวลำที่คุณจะ

เลิกร้องไห้หรือยัง  จงอธิบำย

 ................................................................................................

 ...............................................................................................
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l ค�าถามพัฒนาตนเอง เพื่อลงมือปฏิบัติจริง l

-  หากมองว่าปัญหาท่ีเกิดขึ้นเป็นบททดสอบบทหน่ึงของชีวิต พอจะ

ช่วยคุณได้บ้างไหม  จงอธิบำย

 ................................................................................................

 ...............................................................................................

-  คุณเห็นด้วยกับแนวคิดที่ว่า  “หากไม่สมัครใจ  ก็ไม่มีใคร 

เป็นเหยื่อ”  หรือไม่  อย่างไร  จงอธิบำย

 ................................................................................................

 ...............................................................................................

-  คุณคิดว่าตัวเองเป็นเหยื่อหรือไม่  ถ้ำคิดว่ำเป็นเหยื่อ  ประโยชน์

ของกำรคิดว่ำตัวเองเป็นเหยื่อมีอะไรบ้ำง

 ................................................................................................

 ................................................................................................

- คุณเห็นด้วยหรือไม่  อย่างไรว่า  คุณต้องรับผิดชอบแก้ไขปัญหา  

แม้ผู้ผิดจะเป็นคนบุลลีก็ตำม  จงอธิบำย

 ................................................................................................

 ................................................................................................
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  493.  เปลี่ยนความคาดหวัง  ให้เป็นความเข้าใจที่เกิดประโยชน์

- สรุป -

ควำมเชื่อ/พฤติกรรม “เป็นอันตราย” ควำมเชื่อ/พฤติกรรม “เป็นประโยชน์”

มีความคาดหวังเก่า ๆ หรือล้าสมัย

- “นี่มันครั้งที่  3  แล้ว  ที่พวกเขำ

กลับบ้ำนช้ำไป  1  ชั่วโมง  และ

ไม่เคยขอโทษ  หรือจ่ำยพิเศษ

อะไรให้ฉันเลย”  

ปรับความคิดหรือความเข้าใจ 

ใหม่ ๆ เสมอ

- “พวกเขำคงคิดว่ำจะรอดตัวไปได้  

และหวังว่ำฉันจะไม่เอ่ยเรื่องนี้”

ใจดีต่อผู้อื่น  แล้วผู้อื่นจะใจดี 

กับคุณ

- “ถ้ำฉันท�ำงำนดี ๆ แน่นอนว่ำ 

พวกเขำต้องรับรู้และให้รำงวัล

ฉัน”

เข้าใจดีว่าความใจดีอาจกลายเป็น

จุดอ่อน

- “ฉันไม่ค่อยแน่ใจว่ำพวกเขำจะ

เริ่มพูดเรื่องนี้ก่อน”

การนิ่งเงียบคือขุมทรัพย์

- “ฉันไม่อยำกเริ่มพูดก่อนน่ะ  ฉัน

ว่ำฉนัเงียบ ๆ  ดกีว่ำ  แล้วคร้ังหน้ำ

พวกเขำคงจ่ำยเงินให้ฉันน่ะ”

การนิ่งเงียบยิ่งท�าให้คนบุลลีได้ใจ

- “คุณโจนส์คะ  คุณช่วยจ่ำยเงิน

พิเศษที่เกินไป  1  ชั่วโมง 

ด้วยนะคะ”

การร้องไห้คือการชะล้างอารมณ์

- “ฉันเจ็บใจมำกที่พวกเขำ 

เอำเปรียบฉันแบบนี้”  

เลิกร้องไห้คร�่าครวญ

- “เอำละ  พอเสียที  ร้องไห้ไป 

ก็ไม่เปลี่ยนอะไร”

รอให้ผู้กระท�าผิดแก้ไขปัญหา

- “พวกเขำต้องนับชั่วโมงท�ำงำน 

ให้ฉันสิ”

รับผิดชอบแก้ไขปัญหาเอง

- “คุณโจนส์คะ  ฉันพิมพ์บิล 

ของคืนนี้มำให้ตำมนี้นะคะ”
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  317แหล่งข้อมูล

- The  Emotionally  Abused  Woman :  Overcoming  Destructive  Patterns  and  Reclaiming  
Yourself  ผู้เขียน		เบเวอร์ลี  เอนเจล

	 หากคุณรู้สึกว่าถูกวิจารณ์หรือถูกปฏิบัติอย่างไม่เป็นธรรม	 	 หนังสือเล่มนี้เหมาะส�าหรับคุณ	 	 นักบ�าบัด
หลายคนแนะน�าหนังสือเล่มนี้เพราะได้ชี้ให้เรารู้ว่าบางครั้งตัวเราเองก็มีส่วนที่ท�าให้ผู้อื่นเอาเปรียบ		และ
ยังอธิบายแนวทางที่จะยืนหยัดเพื่อตัวเราเองด้วย

- The  Verbally  Abusive  Relationship :  How  to  Recognize  It  and  How  to  Respond   
ผู้เขียน		แพตทริเซีย  เอเวนส์

	 ผูห้ญงินบัพนัคนบอกว่ารูส้กึขอบคุณผูเ้ขียนคนนีแ้ละหนังสือเล่มน้ีทีช่่วยให้พวกเธอครองสตไิด้		คณุเข้าไป
ดูค�านิยมได้ที่	 	www.amazon.com	 	ซึ่งมีข้อความจากผู้อ่านที่ส่งมาขอบคุณจ�านวนมากมาย	 	 ผู้หญิง
หลายคนที่เข้าสัมมนากับฉันบอกว่าพวกเธอแทบจะพับมุมหน้าหนังสือเกือบทุกหน้าเพราะรู้สึกตรงกับ
สถานการณ์ทีพ่วกเธอเผชิญอยู่		รวมถงึเรือ่งราวของคนทีช่อบใช้ค�าพดูรุนแรงทีผู้่เขยีนบรรยายไว้		ความ
สวยงามของหนังสือเล่มนี้คือการให้แนวทางที่จะหยุดความรุนแรง		ไม่ใช่แค่อธิบายว่าท�าไมคนที่ใช้ความ
รุนแรงถึงท�าเช่นนั้น		ฉันขอแนะน�าหนังสือเล่มนี้ค่ะ

- Men  Who  Hate  Women  and  the  Women  Who  Love  Them :  When  Loving  Hurts  and  
You  Don’t  Know  Why  ผู้เขียน		ซูซาน  ฟอร์เวิร์ด  และ	 โจน  ทอร์เรส

	 หนังสือยอดนิยมอีกเล่มหนึ่งเมื่อพูดถึงเรื่องความสัมพันธ์		ผู้เขียนเป็นหนึ่งในผู้ที่ริเริ่มสนับสนุนให้ผู้หญิง
ตาสว่างและเชื่อมั่นว่าจะต้องอยู่ในความสัมพันธ์ที่ดีเท่านั้น		หนังสือเล่มอื่น	ๆ	ของผู้เขียนเดียวกัน		เช่น		
Emotional		Blackmail,		Toxic		Parents		และ		Toxic		In-Laws		ก็อัดแน่นไปด้วยตัวอย่างในชีวิตจริง		
ท�าให้ผู้อ่านมีโอกาสเรียนรู้เทคนิคที่ผู้อื่นใช้และประสบความส�าเร็จ

- Dangerous  Relationships :  How  to  Stop  Domestic  Violence  Before  It  Stops  You 	ผู้เขียน		
โนเอล  เนลสัน

	 หนังสือเล่มนี้มีเคล็ดลับที่ใช้ได้จริง	 	 แนวทางสังเกต	 	 ป้องกัน	 	 และแก้ไขพฤติกรรมแย่	 ๆ	 ก่อนจะส่ง 
ผลกระทบต่อสุขภาพจิตของคุณ		แค่แผนการรักษาความปลอดภัยที่อยู่ท้ายเล่ม		(ออกแบบมาเพื่อช่วย
ให้คุณคิดอย่างรอบคอบว่าคุณควรท�าอะไรหากมีการใช้ก�าลังข่มขู่)		ก็คุ้มค่าแล้ว

- When Hope Can Kill : Reclaiming Your Soul in a Romantic Relationship  ผู้เขียน		ลูซี  ปาปิลอน
	 ใจความส�าคญัของหนงัสือเล่มนีค้อื		บางครัง้ความหวงักเ็ป็นศตัรูตัวฉกาจของเรา		ในหนังสือจะมแีนวทาง
ทีน่�าไปปฏบิตัไิด้จริงนอกเหนือจากแค่หวังว่าทกุอย่างจะดีขึน้		นอกจากนีย้งัมีแนวทางให้คณุพัฒนาความ
แข็งแกร่งที่จะแก้ไขปรับปรุงความสัมพันธ์ที่มีปัญหาอีกด้วย

เนื้อหาเกี่ยวกับการรับมือกับ  “คนทั่วไป”  ที่สร้างปัญหาให้เรา
- Why  Is  Everyone  So  Cranky?  The  Ten  Trends  Complicating  Our  Lives  and  What  We  

Can  Do  About  Them 	ผู้เขียน		ซี.  เลสลี  ชาร์ลส์
	 ไมเคิล		เลอบัวฟ์		ผู้เขียนหนังสือเรื่อง		Working		Smart		กล่าวถึงหนังสือเล่มนี้ว่า		“นี่เป็นปัญหาที่แพร่
กระจายไปทั่วโลก		และเป็นค�าถามที่ต้องการค�าตอบเป็นอย่างมาก—ถ้าเราเป็นปกติสุขดี		แล้วท�าไมถึง
ยังมีคนหยาบคายเป็นจ�านวนมาก”		หนังสือเล่มนี้ยอดเยี่ยมมาก		เป็นหนังสือที่รวบรวมกลวิธีที่จะแก้ไข
ความรุนแรงและความฉุนเฉียวในตัวเราและผู้อื่น

- The Magic of Conflict : Turning a Life of Work into a Work of Art 	ผู้เขียน		โทมัส  ครัม
	 หนังสือที่อ้างอิงไอคิโดซึ่งเป็นศิลปะการต่อสู้และการฝึกร่างกาย-จิตใจของญี่ปุ่น	 	 หนังสือเล่มนี้มีวิธ ี
หลากหลายแบบที่จะเปลี่ยนความขัดแย้งให้เป็นโอกาสที่จะสร้างความเปลี่ยนแปลง		และอธิบายว่าความ
พยายามจะน�าไปสู่ความส�าเร็จได้อย่างไร	-	ถ้าเราเผชิญหน้ากับปัญหาด้วยจิตใจและเครื่องมือที่ถูกต้อง

- Tongue Fu! How to Deflect, Disarm, and Defuse Any Verbal Conflict  (หนังสือ  “วิธีพูดกับคน”  
ฉบับภาษาไทย  -  ส�านักพิมพ์  บี มีเดีย)  ผู้เขียน		แซม  ฮอร์น

	 “หนังสือเล่มนี้คือขุมทรัพย์ส�าหรับทุกคนซึ่งมีปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่น	 	 ผู้เขียนต่อยอดความคิดของอับราฮัม		
ลินคอล์น		เบนจามิน		แฟรงคลิน		เดล		คาร์นีกี		และบุคคลที่มีชื่อเสียงอื่น	ๆ 	ในเรื่องการรับมือกับผู้คน”		
ใจความส�าคัญของหนังสือเล่มนี้คือวิธีการสื่อสารกับผู้คนโดยเปลี่ยนความขัดแย้งให้เป็นความร่วมมือ

l l l
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Rapport

สรางสัมพันธ
วิธี

กับคน
ดวยวิธีพูดและอานใจ
เพ�อควบคุมทุกสถานการณใหราบร�น

เ   ป   น   ไ   ป   ต   า   ม   ที ่  เ   ร   า   ต   อ   ง   ก   า    ร

เขียนโดย : Emily Alison  และ  Laurence Alison

- ไขความสำเร็จในการสื่อสาร
  ดวยวิธีพูดและการอานใจคน   
- ทำไม  “คำพูด”  จึงมีความสำคัญ  
- หลักการ  HEAR  :  เสาหลักสำคัญ
  ในการสรางสัมพันธกับคน

- วงแหวนสัตว  4  ประเภท 
- หลีกเลี่ยงการเผชิญหนา  :  ที-เร็กซ
- เรียนรูที่จะโอนออนผอนตาม  :  หนู
- การควบคุม  :  สิงโต
- สรางความรวมมือ  :  ลิง
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วิธีพูดกับลูก
และทำใหเขารวมมือยอมทำตามคุณ

เขียนโดย : ดร.เฮม  จีนอตต

โดยไมทำรายจิตใจของเขา

Between Parent and Child
ยอดขายกวา 12 ลานเลมทั่วโลก

“ศลัยแพทยจำเปนที่จะตองฝกฝน
ใหมีความชำนาญในการใชมีดผาตัด  ฉันใด

พอแมทุกคนก็จำเปนที่จะตองฝกฝน
ใหมี  ‘ทักษะในการใชคำพูด’  ฉันนั้น

เพราะคำพูดของเรา  เปรียบเสมือนใบมีดโกน
ที่สามารถทำใหเกิดบาดแผลรายแรงทางจิตใจได”

- วิธีขจัดความกังวลใจของเด็ก

- วิธีแกปญหาความอิจฉาริษยาของลูก

- 3 ขั้นตอนในการจัดการความโกรธ

- วิธีเยียวยาบาดแผลทางใจของเด็ก

- วิธีพูดคุยและสอนลูกในเรื่อง เพศศึกษา

- ทำอยางไร ใหเด็กมีความรับผิดชอบ

  จากจิตใตสำนึกของเขาเอง

- วิธีขจัดความรูสึกผิดของเด็ก 
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