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ที�มา : www.pptvhd36.com/health/how-to/3090, www.pobpad.com/รูจ้กั-
toxic-people, easysunday.com/blog/how-to-deal-with-toxic-people

ไมค่วรเพกิเฉยคิดวา่พฤติกรรมของ
Toxic People เป�นเรื�องปกติ พูดคยุ
กับ Toxic People ตามตรง บอกใหรู้ ้
วา่คณุไมช่อบใหทํ้าพฤติกรรมนี�

รบัมอืกับคน
Toxic People

ยดึตัวเองเป�นศูนยก์ลางของทกุเรื�อง หลงตัว
เองคิดวา่ตัวเองเก่งกวา่คนอื�น เจา้กี�เจา้การ
และชอบตัดสนิคนอื�นจากบรรทัดฐานของตัว
เอง

จะรูไ้ด้อยา่งไรวา่ ตอนนี�ชวีติกําลังรายล้อมไปดว้ย
Toxic People อยู ่ลองมาสงัเกตพฤติกรรม
คนรอบขา้งตาม เชก็ลิสต์ ดงันี�

พฤติกรรม Toxic People

ชอบเรยีกรอ้งความสนใจหรอืความสงสารจาก
คนอื�น

มกัสรา้งป�ญหาและเรื�องที�ไมเ่ป�นความจรงิ หรอื
ทําเรื�องเล็กใหเ้ป�นเรื�องใหญ่ ซึ�งทําใหค้นรอบ
ขา้งรูส้กึไมดี่และอาจนําไปสูค่วามขดัแยง้
ไมม่คีวามจรงิใจต่อคนอื�น กลับกลอก เชื�อถือ
ไมไ่ด้ และไมม่คีวามซื�อสตัย์

เหน็แก่ตัว ไมเ่คารพความเป�นสว่นตัวของคน
อื�น

บงัคับควบคมุ หรอืโน้มน้าวใหอี้กฝ�ายรบัรูแ้ละ
เขา้ใจวา่เป�นฝ�ายที�ทําผดิ (Gaslighting)

ทํารา้ยจติใจและรา่งกายคนอื�นดว้ยคําพูดและ
การกระทํา ซึ�งพฤติกรรมเหล่านี�อาจเกิดจาก
การใชส้ารเสพติดหรอืดื�มแอลกอฮอล์

ถามเหตผุลที�ทําใหอี้กฝ�ายทําพฤติกรรม
ไมด่ต่ีอคณุหรอืผูอื้�น และอาจใหโ้อกาสใน
การปรบัปรงุนิสยั

กําหนดขอบเขตและพื�นที�ของตัวเองให้
ชดัเจน

หลีกเลี�ยงการมปีฏิสมัพนัธกั์บ Toxic
People เท่าที�จะทําได้

Toxic People มกัใชคํ้าพูดและแสดง
พฤติกรรมเพื�อตั�งใจบั�นทอนความรูส้กึ
ของคณุโดยที�คณุไมไ่ดทํ้าอะไรผดิ ฉะนั�น
อยา่เอาคําพูดนั�นมาเป�นความเจบ็ปวด
ของคณุ

ผอ่นคลายความเครยีดดว้ยการพกัผอ่น
ใหเ้พยีงพอ

ทํางานอดเิรกหรอืกิจกรรมที�ชอบ และใช้
เวลากับคนที�คณุรกั

Toxic People
วธิรีบัมอืคนนิสยัเป�นพษิ!
       หลายคนอาจเคยเจอ Toxic People ในชวีติโดยที�ไมรู่ตั้ว เพราะคนเป�นพษิมกั
เป�นคนที�อยูใ่กล้ตัวเรา เชน่ เพื�อน คนที�ทํางาน ญาติ หรอืแมแ้ต่พอ่แม ่ซึ�งทําใหเ้รา
รูส้กึไมส่บายใจทกุครั�งที�ต้องพูดคยุหรอืมปีฏิสมัพนัธต่์อกัน โดย Toxic People
มกัมนิีสยัดังนี�



BOOK

ใจพสิทุธิ� :  ดวงใจเทวพรหม

โดย : แพรณัฐ

พรชวีนั :  ดวงใจเทวพรหม

โดย : รม่แก้ว

ความลับ

แปล: บุญชู ตันติรตันสนุทร

โดย:  ฮิงาชโินะ เคโงะ

แม ้ใจพสิทุธ ์มชีาติกําเนดิ

น่าเคลือบแคลง ซึ�งอาจเป�น

อันตรายต่อราชสกลุจุฑา

เทพ แต่ทหารมา้หนุม่ก็ไม่

หวั�น ยงัคงมุง่มั�นหาวธิี

เอาชนะใจหญิงสาวใหจ้งได้

เพื�อใหร้กัแรกที�เขามต่ีอใจพิ

สทุธก์ลายเป�นรกันรินัดร์

ด้วยพระพรหมลิขติไว.้..วา่

รอ้ยเอก หมอ่มหลวงรณ

จกัร จุฑาเทพ คือหนึ�ง

ใน...ดวงใจเทวพรหม

ชวีนั สาวนอ้ยผูม้องโลกใน
แง่ดไีดร้บัคําสั�งจาก "เบื�อง
บน" ใหเ้ป�นกามเทพจบัคู่
หมอ่มหลวงสรตุจ จุฑาเทพ
เลขาฯ ทตูไทย ณ กรงุโรม
ประเทศอินตาลี กับ พรชวีา
เทวพรหม นกัศึกษาสาวผู้
เพยีงพรอ้มใหล้งเอยกัน
ภารกิจนี�ไมง่่าย แผน
เชื�อมสมัพนัธร์ะหวา่งท่อง
อิตาลีจงึเกิดขึ�นตลอดการ
เดินทางอันหวานซึ�ง ชวน
ฝ�น และทลัุกทเุล 

เมื�อ เฮซเึกะ ต้องสญูเสยี
รา่งภรรยานาโอโกะไป แต่
วญิญาณกลับมาอยูใ่นรา่ง
โมนาม ิซึ�งเป�นลกูสาวที�มี
รา่งกายแต่วญิญาณล่วง
ลับไปแล้ว เรื�องเหลือเชื�อ
จนไมส่ามารถบอกใครได้
ทั�งเฮซเึกะ และนาโอโกะจงึ
ต้องรกัษาความลับนี�เอาไว้
ความสมัพนัธข์องเฮซเึกะ
และนาโอโกะในรา่งโมนามิ
ดาํเนนิต่อไป ทวา่การ
ปกป�ดความลับไมใ่ชเ่รื�อง
ง่ายและสง่ผลต่อการ
ดาํเนนิชวีติและจติใจของ
คนทั�งสอง


