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ຮຽບຮຽງໂດຍ: 
ດຣ ບົວວັນ ສົມສະໜິດ
ກວດແກໂ້ດຍ: SMT 



ຈຸດປະສງົຂອງການຝຶກອົບຮມົ 

1. ເພ ຶ່ອໃຫ້ຮ ້ ແລະ ເຂົົ້າໃຈ ພາບລວມກ່ຽວກັບການບລິໍຫານ
ຕົນເອງຄືແນວໃດ

2. ຄວາມໝາຍຂອງ ການໃຈຮ້າຍ(ຄວາມຕ ງຄຽດ)
3. ເພ ຶ່ອໃຫ້ຮ ້ເຕັກນິກ ການຫ ຼຸດຜອ່ນກັບຄວາມໃຈຮ້າຍ

(ຄວາມຕ ງຄຽດ)
4. ການປອ້ງກັນກັບຄວາມໃຈຮ້າຍ
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▪ ການບໍລິຫານໃນການຈັດການກັບຕົວເອງເພ ຶ່ອໃຫ້ຫ ຼຸດພົົ້ນຈາກຄວາມໃຈຮ້າຍ 
(ຫ ື ເວົົ້າອີກຢ່າງນ ຶ່ງກໍຄືຄວາມຕ ງຄຽດ) ເພ ຶ່ອປັບໂຕເອງໃຫ້ເປັນຄົນມີເຫດຜົນ 
ແລະ ເປັນຄົນໃຈເຢັນຂ ົ້ນມາ ແຕ່ລະຄົນກໍຄົງຈະເຄີຍໄດ້ຍິນຄໍາວ່າ:

“ ພົບຄນົດ ີມີສີແກຕ່ວົ ພົບຄນົຊົົ່ວພາຕວົໝົົ່ນໝອງ”
▪ ເວົົ້າງ່າຍໆ ກໍຄື ຖ້າເຮົາຄົບກັບຄົນປະເພດໃດ ເຮົາກໍຈະເປັນຄົນແບບນັົ້ນ ແຕ່
ການທີຶ່ວ່າເຮົາຈະດີ ຈະຊົົ່ວມັນກໍຂ ົ້ນກັບໂຕເຮົາເລືອກເອງ ແມ່ນບໍໍ່?

▪ ມະນຸດເຮົາມີຄວາມອອນແອກໍແທ້ຈິງ  ແຕ່ກໍມີ ສັກກາຍຍະພາບ ພໍທີຶ່ຈະຄິດ
ເອງໄດ້ ແລະ ຄົງບໍໍ່ອອ່ນແອເຖິງກັບ ໃຫ້ຄົນອ ຶ່ນມາຊັກຈ ງໄດ້ງ່າຍໆ ຊີວິດເຮົາ 
ເປັນຂອງເຮົາ ບໍໍ່ມີໃຜມາປ່ຽນຕົວເຮົາໄດ້ ຖ້າເຮົາບໍໍ່ປ່ຽນດ້ວຍໂຕເອງ ການຫ ົບ
ຫ ີກ ກໍບໍໍ່ແມ່ນວິທີແກ້ໄຂປັນຫາ ທີຶ່ດີທີຶ່ສຸດ ເທົົ່າການປະເຊີນໜ້າ ແລະ ທຸກໆ
ຄວາມສໍາພັນ ທຸກໆ ສັງຄົມ ຍອ່ມມີຄົນດີ ຄົນຮ້າຍປະປົນກັນໄປ
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ພາບລວມ



• ເຮົາເລືອກບໍໍ່ໄດ້ເຊັົ່ນກັນ ທີຶ່ຈະປ່ຽນໃຜໃຫ້ໄດ້ດັົ່ງໃຈເຮົາໄປໝົດ ທຸກໆບອ່ນທີຶ່
ເຮົາໄປ ຫ ືອາໃສຢ ່ ແມ່ນລ້ວນແລ້ວແຕ່ປັບຕົວເອງ ເພ ຶ່ອຄວາມຢ ່ລອດເທົົ່ານັົ້ນ

• ຖ້າວ່າເຮົາໄດ້ ເຂົົ້າໄປຢ ່ ໃນສັງຄົມ ແລະ ສະພາບແວດລອ້ມ ທີຶ່ມີສິຶ່ງບໍໍ່ດີ ຫ ື 
ຄົນບໍໍ່ດີ 
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ພາບລວມ(ຕໍໍ່)



▪ ຄວາມໃຈຮາ້ຍ(ຄວາມຕ ງຄຽດ)ໝາຍຄວາມວ່າ:
• ຄວາມໃຈຮ້າຍຄືການ ໂຕ້ຕອບ ຕາມທໍາມະຊາດ ຕໍໍ່ໄພຄຸກຄາມ ຕ່າງໆ ທີຶ່ເຮົາ
ຮັບຮ ້ໄດ້ສິຶ່ງນັົ້ນ ຈະເຮັດໃຫ້ຮ່າງກາຍລັົ່ງສານ Adrenaline (ອາເດນາລິນ) 
ອອກມາ ເຮັດໃຫ້ກ້າມຊີົ້ນຕ ງຕົວ ຫົວໃຈຕີໄວ ແລະມິຄວາມດັນເລືອດສ ງຂືົ້ນ 
ຄວາມຮ ້ສ ກຈະເກີດຂ ົ້ນຮຸນແຮງ ໃບໜ້າຈະມີເລືອດ ສ ບສີດ ຈົນເປັນສີແດງ 
ແລະ ຄວາມໃຈຮ້າຍຈະກາຍເປັນປັນຫາ ຖ້າຫາກວ່າເຮົາບໍໍ່ສາມາດຄວບຄຸມ
ມັນເອົາໄວ້ໄດ້
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ຄວາມໝາຍຂອງການໃຈຮ້າຍ(ຄວາມຕ ງ
ຄຽດ



1. ບໍໍ່ຄວນເກັບກົດອາລົມ ໃຈຮ້າຍໄວ້ພາຍໃນ
2. ເວລາໃຈຮ້າຍ ໃຫ້ຄິດເຖິງຜົນທີຶ່ຈະຕາມມາ
3. ເປີດໃຈກວ້າງ ເຫັນຄວາມແຕກຕ່າງຂອງແຕ່ລະຄົນ
4. ຢ່າທໍາຮ້າຍໃຜ ດ້ວຍທາງກາຍ ແລະ ຄໍາເວົົ້າ
5. ຢ່າໂທດໂຕເອັງ ຫ ື ໂທດໃຜ
6. ຢ່າເຮັດໃຫ້ເລືົ້ອງນອ້ຍ ກາຍເປັນເລືົ້ອງໃຫ່ຍ
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ເຕັກນກິການຫ ຼຸດຜອ່ນຄວາມໃຈຮ້າຍໃຫ້ເບົາບາງ



▪ ໃຫ້ເວົົ້າກັບຕົວເອງທີຶ່ກະຈົກ
▪ ເວົົ້າກັບຄົນຮ ້ຈັກ ຫ ື ໃຜກໍໄດ້ ທີຶ່ເຮົາໄວ້ໃຈ ເພາະເປັນເສັົ້ນທາງການລະບາຍ
ອາລົມທີຶ່ດີ

▪ ບໍໍ່ຄວນເກັບໄວ້ຄົນດຽວ ເຖິງແມ່ນວ່າຈະເວົົ້າວ່າບໍໍ່ເປັນຫຍັງ ບໍໍ່ໃຈຮ້າຍແລ້ວ
▪ ແຕ່ຖ້າຄໍາເວົົ້ານີຶ່ບໍໍ່ແມ່ນຄວາມຈິງນັົ້ນໝາຍເຖິງ ເຮົາກໍາລັງທໍາຮ້າຍຈິດໃຈເຮົາຢ ່
▪ ຄວາມອ ດອັດໃຈກໍເກີດຂ ົ້ນມາເພີົ້ມຫ າຍຂືົ້ົ້ນ

28/02/66 PFHA 7

1. ບໍໍ່ຄວນເກັບກົດອາລົມ ໃຈຮ້າຍໄວ້ພາຍໃນ



▪ ບາງຄົນໃຈຮ້າຍມັກຈະທໍາກິລິຍາທ່າທີຶ່ບໍໍ່ດີຂືົ້ົ້ນມາ 
▪ ເຊິຶ່ງເປັນການກະທໍາທີຶ່ບໍໍ່ມົມຄວນ
▪ ໃຫ້ຄິດເຖິງສິຶ່ງທີຶ່ຈະຕາມມາ ວ່າເຮົາຕອ້ງມານັົ່ງເສຍດາຍ ຫ ືຄິດຜິດ ທີຶ່ທໍາ
ກິລິຍາທ່າທີຶ່ໃສ່ຄົນອ ຶ່ນແບບບໍໍ່ດີ
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2. ເວລາໃຈຮ້າຍ ໃຫ້ຄິດເຖິງຜົນທີຶ່ຈະຕາມມາ



3. ເປີດໃຈກວ້າງ ເຫັນຄວາມແຕກຕ່າງຂອງແຕ່ລະຄນົ

▪ ມະນຸດເຮົາ ບໍໍ່ມີໃຜຖືກ ຫ ື ຜິດໄປໝົດທຸກຄົນ ແລະ ບໍໍ່ມີໃຜເຮັດຖືກໃຈໄປ
ໝົດທຸກຢ່າງ

▪ ທຸກຄົນຖືກລ້ຽງດ  ໃຫ່ຍມາບໍໍ່ຄືກັນ ຖານະຄວາມເປັນຢ ່ກໍບໍໍ່ຄືກັນ
▪ ເຮົາຈ ຶ່ງບໍໍ່ຕັດສິນໃຈໃຜດ້ວຍຄວາມຮ ້ສ ກຂອງຕົວເຮົາເອງ
▪ ບາງຄັົ້ງກໍຄວນໃຫ້ກະຕິກາ ທາງສັງຄົມ ເປັນເຄ ຶ່ອງມືຕັດສິນຈະດີກວ່າ

ເຊັົ່ນຕົວຢ່າງ:
ເຮົາອາດຈະໃຈຮ້າຍ ເພ ຶ່ອນຮ່ວມງານທີຶ່ມັກມາສວຍ ບໍໍ່ຄອ່ຍຊ່ວຍຄົນອ ຶ່ນເຮັດ
ວຽກ ພໍມີການປະເມີນຜົນເຮັດວຽກອອກມາ ຄົນນັົ້ນ ກໍບໍໍ່ມີຜົນງານ ບໍໍ່ໄດ້
ເລືຶ່ອນຕໍາແໜ່ງ ບໍໍ່ມີເພ ຶ່ອນຮ່ວມງານ ທີຶ່ຄອ່ຍຊ່ວຍເຫ ືອ ເຊິຶ່ງເຂົາກໍໄດ້ຮັບບົດ
ລົງໂທດ ທາງສັງຄົມຢ ່ແລ້ວ ໂດຍທີຶ່ເຮົາບໍໍ່ຕອ້ງໄປໃຈຮ້າຍໃສ່ຄົນນັົ້ນເລີຍ
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▪ ບາງຄົນເວລາໃຈຮ້າຍ ມັກຈະເຜີເວົົ້າ ຄໍາເວົົ້າທີຶ່ທໍຮ້າຍຈິດໃຈຄົນອ ຶ່ນ
▪ ເວົົ້າຈາດ ມິຶ່ນ ຫ ື ດ ຖຼຸກ ຫ ື ບໍໍ່ກໍເຜີໄປມີເລືົ້ອງຊົກຕອ່ຍ ທໍາຮ້າຍຄົນອ ຶ່ນ ທໍາ
ຮ້າຍຕົນເອງ 

▪ ເຊິຶ່ງອາລົມແບບນີົ້ຈະມັກເປັນພຽງຊົົ່ວວ ບ ແລະ ສຸດທ້າຍກໍມານັົ່ງເສຍໃຈ ກັບ
ການທີຶ່ໄດ້ຮັບການກະທໍາໄປແລ້ວ
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4. ຢ່າທໍາຮ້າຍໃຜ ດ້ວຍທາງກາຍ ແລະ ຄໍາເວົົ້າ



▪ ການໂທດໂຕເອງ ທໍາໃຫ້ໂຕເອງລົດນອ້ຍ
▪ ບາງຄົນອາດເບິຶ່ງຕົວເອງຄ ຄົນບໍໍ່ມີຄ່າ
▪ ເກີດພາວະໂລກຊ ມເສົົ້າ ແລະ ຫ ົງຜິດຄິດຢາກຂ້າຕົວເອງຕາຍໄດ້
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5. ຢ່າໂທດໂຕເອັງ ຫ ື ໂທດໃຜ



▪ ການໃຈຮ້າຍຄົນອ ຶ່ນດ້ວຍເລືຶ່ອງເລັກໆ ນອ້ຍໆ
▪ ບາງຄັົ້ງຄົນທີຶ່ເຈົົ້າໃຈຮ້າຍໃຫ້ຄົນນັົ້ນ ເຂົາອາດຈະບໍໍ່ຮ ້ວ່າ
ເຂົາເຮັດຫຍັງຜິດ

▪ ແຕ່ເຮົາບໍໍ່ຟັງເຫດຜົນ ບໍໍ່ຖາມໃຫ້ຮ ້ເລືຶ່ອງຮ ້ລາວ ແຕ່ກັບຄິດ
ແຄ້ນກາຍເປັນເລືົ້ອງໃຫ່ຍເຊັົ່ນ: ມີຄົນຈອດລົດຂວາງທາງ
ໂດຍບໍໍ່ໄດ້ຕັົ້ງໃຈ

“”
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6. ຢ່າເຮັດໃຫ້ເລືົ້ອງນອ້ຍ ກາຍເປັນເລືົ້ອງໃຫ່ຍ



ສໍາລບັ 6 ເຕກັນກິນີົ້ ອາດຈະຊວ່ຍ ເຮັດໃຫເ້ຮາົລະງບັອາລມົຫງຼຸດຫງດິໃຈ
ຮ້າຍ ບໍໍ່ໄດຫ້ າຍກໜໍອຍ້ ພະຍາຍາມ ເບິຶ່ງໂລກໃນແງດ່ ີແລວ້ຊວີດິຂອງເຮາົ

ຈະມຄີວາມສກຸຂືົ້ນ

6 ເຕັກນິກ

ບໍໍ່ຄວນເກັບ
ກົດ

ຄິດເຖິງຜົນ
ຕາມມາ

ເປີດໃຈໃຫ້
ກວ້າງ

ຢ່າທໍາຮ້າຍ
ໃຜ

ຢ່າໂທດ

ຢ່າຄິດ
ເລືົ້ອງ

ເລັກນອ້ຍ
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❑ ເວລາທີຶ່ມຄີວາມໃຈຮາ້ຍເກດີຂ ົ້ນນັົ້ນ ເຮົາຄວນປອງ້ກນັດ້ວຍວທີິ:
1. ຄິດກອ່ນເວົົ້າ ໃຊ້ເວລາທົບທວນກອ່ນທີຶ່ຈະເວົົ້າຫຍັງອອກໄປ
2. ເມືຶ່ອຮ ້ສ ກ ສະຫງ ົບແລ້ວ ຄອ່ຍສະແດງຄວາມໃຈຮ້າຍ ຄື:ການສະແດງຄວາມຂອ້ງ

ໃຈອອກມາ
3. ອອກກໍາລັງກາຍ ຊ່ວຍລົດຄວາມໃຈຮ້າຍ
4. ຂໍເວລາສະຫງ ົບອາລົມ ແລ້ວພອ້ມທີຶ່ຈະຮັບມື ກັບບັນຫາ
5. ຫາວິທີແກ້ໄຂທີຶ່ອາດຈະເປັນໄປໄດ້
6. ໃຊ້ຄໍາວ່າ “ຂອ້ຍ(ໂຕເອງ)”ໃນການຊີົ້ແຈງໃຫ້ເຫັນເຖິງບັນຫາ
7. ຢ່າເກັບເອົາຄວາມໃຈຮ້າຍໄວ້ ເພາະຈະເຮັດໃຫ້ມີແນວຄວາມຄິດລົບໆ
8. ໃຊ້ອາລົມດີ ສະຫ າຍຄວາມຄຽດ ເພືຶ່ອລົດຄວາມຕ ງຄຽດລົງໄດ້
9. ຝຶກທັກສະການຜອ່ນຄາຍຫ າຍໆວິທີ ເພ ຶ່ອໃຫ້ຮ ້ສ ກຜອ່ນຄາຍ
10. ຮ ້ວ່າເມືຶ່ອໃດທີຶ່ຈະຂໍຄວາມຊ່ວຍເຫ ືອ ໃນການທີຶ່ເຮົາຄວບຄຸມມັນບໍໍ່ໄຫວແລ້ວ

28/02/66 PFHA 14

ການປອ້ງກັນກັບຄວາມໃຈຮາ້ຍ



ເອກະສານອ້າງອີງ
• Credit:ສໍານັກພັດທະນາ ສຸຂະພາບຈິດ ແຫ່ງປະເທດໄທ
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