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 เช่ือ แน วา เพ่ือน ๆ หลาย คน คง เกิด อาการ  
ตัว  เกร็ง  เ ม่ือ  ตอง  เจอ  สถานการณ  แบบน้ี   
เพราะ ไมรู วา จะ ทำตัว อยางไร ตอ หนา ผูใหญ 
ที่ เรา อาจ ไม คุน เคย การ รับมือ ที่ ดี คือ ไมเขิน 
อาย จน เกิน ไป เวลา ผูใหญ คุย ดวย ก็ ไม ตอง 
ทำตัว แข็ง พูด คุย ตอบ อยาง เปน ธรรมชาติ ไป 
เลย คะ แต อยา ลืม หาง เสียง คะ/ครับ ละ ตรง นี้ 
สำคญั มาก เพราะ แสดง ถงึ ความ ม ีสมัมา คารวะ 
ผูใหญ ก็ จะ เอ็นดู เรา
 อีก เร่ือง คือ ตอง ยอมรับ วา งาน สังสรรค 
ของผูใหญ อาจ ไม สนุก แบบ เด็ก ๆ เรา ควร 
ยอมรับ  และ  ทำตัว  ให  สบาย  มี  ความ  สุข   
ยิ้ม แยมแจมใส คุณ แม คง กลุม แน ๆ ถา เห็น 
เพ่ือน ๆ หนา บูด ไมมี ความ สุข

 บอย คร้ัง ที่ เรา มัก เกิด อาการ ขาด ความ 
มั่นใจ เขิน อาย ไม อยาก เผชิญ หนา กับ 
สถานการณ ที่ ทำให รูสึก อึด อัด แต ก็ หลีก 
เลี่ยง ไม ได เด็ก หญิง แคท ขอ แนะนำ วิธี 
รับมือ อยาง งาย ๆ และ ใชได ผลจริง คะ
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 การ เขา รวม กจิกรรม กบั คน ที ่ไมรู จกั มา กอน 
เพ่ือน ๆ อาจ รูสึก เขิน อาย ใน ตอน แรก ปญหา 
นี้ แก งาย มาก คะ ฮึด! สราง ความ กลา ขึ้น มา 
แลว เขาไป ทำความ รูจัก กับ เพ่ือน ใหม เร่ิม ตน 
ดวย ถาม ขอมลู คราว ๆ ซึ่ง กัน และ กัน เชน ชื่อ 
โรงเรียน หรือ เหตุผล ที่มา ทำ กิจกรรม นี้ เผ่ือ 
ผูก ไมตรี  ใน เบ้ือง ตน  จะ ชวย ให คอย ๆ พัฒนา 
ความ รูจัก กัน ไป เร่ือย ๆ ไม แน นอง ๆ อาจ จะ ได 
เพ่ือน ดี ๆ จาก การทำ กิจกรรม ก็ได นะ คะ 
 สิ่ง สำคัญ อยา ลืม ชื่อ เพ่ือน เปน อัน ขาด ถา 
เรียก ชื่อ เพ่ือน ผิด หรือ สลับ กับ อีก คน คง ปลอย 
ไก ตัว เบอเรอ แน ทาง ที่ ดี เม่ือ เพ่ือน แนะนำ ตัว 
ก็ ให ทวน ชื่อ เพ่ือน ซ้ำ เชน “เรา ชื่อ แคท” 
 “ออ ชื่อ แคท” จะ ชวย ให เรา จำ ได ดี ขึ้น (แต 
ถา ลืม จริง ๆ ก็ ตอง ถาม เพ่ือน นะ เพราะ ถา ยิ่ง 
ลืม นาน ยิ่ง ไม ดี)
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 เวลา รายงาน หนา ชั้น เรียน ที ไร อาการ  
ประหมา ตัว สั่น  ก็ เกิด ขึ้น ทุกที นั่น เปน เพราะ 
เรา รูสึก วา ถูก จับ จอง จาก ทุก สายตา ทำให  
ขาด ความ มั่นใจ ควร เปล่ียน มุม มอง ใหม โดย 
ให คิด วา เรา กำลัง เลา เร่ือง สัก เร่ือง ให เพ่ือน ฟง 
เหมือน คุย เลน กัน
 สิ่ง สำคัญ อีก อยาง คือ การเต รี ยม ตัว กอน 
รายงาน ควรจดจำ ทำความ เขาใจ เร่ือง ที่ จะ 
นำ เสนอ ให พรอม ยิ่ง เขาใจเนื้อหา มาก เทาไร  
ก็ ไม จำเปน ตอง ทองจำ ซ้ำ ไป ซ้ำ มา เลา เร่ือง ได 
เปน ธรรมชาติ ไมสะดุด และ เคล็ด ลับ สำคัญ  
ที่ จะ ทำให เพ่ือน สนใจ การ รายงาน ของ เรา คือ  
พูด เสียง ดัง ชัดเจน ยิ้ม แยมแจมใส ไม ยืน  
ยุก ยิก รับรอง วา รายงาน ผาน ฉลุ ย คะ
  นำ เคล็ด ลับ เหลา นี้ ไป ปรับ ใช ดู นะ คะ 
จะชวย เพิ่ม ความ มั่นใจ ได แนนอน คะ
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