
คอลัมน์ ‘น่ารู้... สู่สุขภาพจิตดี’ 

สร้างความเชื่อมั่นเอาชนะความกลัว

หากคุณเป็นคนหน่ึงที่รู้ สึกว่า “การพูดต่อหน้าสาธารณชน” หรือ “การต้องพูดต่อหน้าคนที่ไม่คุ้นเคยเป็นเรื่องที่ เกิน

ความสามารถ” และไม่ว่าจะเมื่อไหร่ก็ตามความกลัวในเรื่องน้ันๆ ก็ไม่มีวันจางหายไปแล้วละก็... แสดงว่า ณ ขณะนั้นคุณก าลัง “กลัว”

คุณต้องเผชิญหน้ากับความกลัวโดยบางครั้งไม่สามารถที่จะหลีกหนีได้เลยด้วยความจ ายอม มีเพียงทางเลือกเดียวเท่าน้ันที่จะสามารถ

เอาชนะความกลัวน้ันๆ ได้ ก็คือ ท าใจยอมรับในความกลัวน้ันๆ ซะ เพราะส่วนใหญ่แล้วความกลัวเป็นเรื่องของจิตใจที่ไม่เข้มแข็งพอที่จะ

เผชิญหน้ากับมัน และเกิดจากความคิดที่เป็นลบในจิตใจของคุณ โดยความกลัวมักเป็นการรับรู้ในทิศทางเดียว น่ันคือ รับรู้เพียง สาเหตุ ข อง

ความกลัว

ความกลัวท าให้คนป่วย ร่างกายปั่นป่วน ชีวิตสั้นลง และอีกหลายๆ ความเจ็บป่วยที่อาจเกิดขึ้นตามมาจากความกลัวในจิตใจคุณ โดย

อาการเหล่านี้คุณสามารถสังเกตได้ด้วยตนเองทั้งส้ิน เช่น  คุณจะรู้สึกเหงื่อออกมากผิดปกติเมื่อคุณก าลังรู้สึกกลัวที่จะต้องพูดต่อหน้ าเพื่อนร่วมชั้น

เรียนในสมัยมัธยม เป็นต้น

ความกลัวทุกชนิดและทุกขนาด มีวิธีการที่รักษาได้ ด้วยการที่คุณต้องควบคุมตนเองให้เชื่อในความจริงที่ว่า “ความมั่นใจทั้งหมด

จะได้มาก็ด้วยการแสวงหาและสร้างขึ้น” เพราะไม่มีคนที่เกิดมาพร้อมกับความมั่นใจ คนที่ปราดเปรียว คล่องแคล่ว มาจากการฝึกฝนตนเอง 

ซึ่ง... คุณก็ท าได้ คราวหน้าเมื่อคุณรู้สึกกลัวไม่ว่ามากหรือน้อย ใช้หลักการง่ายๆ คือ “ท าใจให้เย็น” เพื่อหาค าตอบให้กับค าที่ว่า “ท าอย่างไร

ที่จะท าให้เอาชนะความกลัว” ดึงความกลัวนั้นๆ ออกมาแล้วปฏิบัติตามที่เห็นว่าเหมาะสม 

แบบของความกลัว การลงมือปฏิบัติ

1. ประหมา่เพราะต้องปรากฏตัวต่อหน้าผู้อื่น ปรับปรุงโดยการแต่งตัวให้ดีขึน้ เสื้อผ้าสะอาด/เรียบร้อย ไม่ต้องแพงแต่

เน้นความเหมาะสมกับตนเอง

2. กลัวสอบตก เปลี่ยนเวลาที่ไม่เป็นประโยชน์ เช่น ดูทวีี เล่นบีบี เดินห้างสรรพสินค้า 

มาเป็นการอ่านหนังสือ

3. กลัวสิ่งที่ผู้อื่นอาจจะคิดและพดูถึงตัวคณุ ทบทวนให้แน่ใจก่อนว่าส่ิงที่คุณคิด วางแผน และลงมือท าแล้วน้ันเป็น

ส่ิงที่ถูกต้อง เพราะไม่มีใครท าอะไรดีแต่ไม่ถูกวิพากษ์วิจารณ์

4. กลัวคน จัดให้ตนเองอยู่ในสถานการณท์ี่เหมาะสม โดยอย่าลมืวา่คนอื่นก็เป็นเพยีง

มนุษย์เหมือนๆ กับคณุ

หากคณุสามารถปฏิบัติตามได้เพียงแค่นี.้.. ความกลัวทีว่า่... ก็จะไม่เป็นความกลัวอีกต่อไป

อ้างอิงจากหนังสือ The Magic of Thinking Big 
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