
ความกลัวกบัการเริ่มตน้สิ่งใหม่ ๆ 

การเริ่มต้นสิ่งใหม่ ๆ หรือการก้าวเดินครั้งแรกทุกคนย่อมกลัว การท าอะไรซักอย่างมันจงึเป็นเรื่องยาก สิ่งที่

เราท าได้คือตัดมันท้ิงไปซะ จะค้าขายกลัวคนไม่ซื้อ จะเริม่ท างานกลัวเหนื่อย จะเข้ามากรุงเทพฯก้อยิ่ง

ล าบากเพราะอะไรครับ เพราะเขา้มาในกรุงเทพฯต้นทุนสงูนะครับ เช่าหอพักต้องจ่ายล่วงหน้า 2 เดือน 

เดือนปัจจุบันอีก 1 เดือน นั่นคือคุณจะต้องมีเงินไม่ต่ ากว่าหมื่น 5 เพ่ือเข้ามาท างานในกรุงเทพฯ 

กิตตินันต์  พิศสุวรรณ 

27/08/2561 

 พิจารณาการเข้ารบัค าปรึกษา หากความกลัวของคุณดูเหมือนก าลังจะกลืนกินความเป็นคุณ 
ผู้เช่ียวชาญด้านการให้ค าปรึกษาที่ได้รับการฝึกอบรมมาแล้วสามารถช่วยให้คุณรู้ถึงที่มาของความกลัว 
และคิดหาหนทางในการรบัมือกับมันได ้

 ลองคิดถึงหรือฮัมเพลงที่ให้แรงบันดาลใจ 
 ถ้า ณ จุดใดจุดหนึ่งของชีวิตคุณมีใครที่เป็นต้นแบบของความกล้าหาญ ใหจ้ าไว้เสมอว่าพวกเขาน้ันกล้า

หาญแค่ไหน 
 ความกลัวมันอยู่ที่ใจของคุณเองนั่นแหละ 
 จินตนาการว่าความกลัวคือเพื่อนที่ดทีี่สุดของคุณ 
 เผชิญหน้าความกลัวไปเลย แล้วคุณจะภูมิใจในตนเอง 

 

วิธีการ เอาชนะความกลัว 

ม้แต่บรรดาคนที่กล้าหาญที่สุดก็ยังมีความกลัวที่พวกเขาจะตอ้งเอาชนะเลย คุณกลัวบางสิง่บางอย่างทีเ่ป็น
รูปธรรม เช่น แมงมมุหรือความสงูใช่หรอืไม่ บางทีคุณอาจจะกลัวความล้มเหลว การเปลี่ยนแปลง หรืออย่าง
อื่นซึ่งเอาชนะได้ยากยิ่งกว่า ไม่ว่าอะไรก็ตามทีท่ าให้คุณกลัว ขอให้คุณเรียนรู้วิธีการรับรู้สิง่นั้น เรียนรู้การ
เผชิญหน้ากับมัน และควบคุมไม่ให้มันมีอ านาจเหนือตัวคุณ เพื่อที่ว่าความกลัวจะได้ไม่มารัง้คุณไว้จากการใช้
ชีวิตอย่างไรล่ะ 

วิเคราะห์ความกลัวของคุณ 

1. ริ่มด้วยการรับรู้ความกลัว. ในสังคมที่เน้นย้ าถึงความส าคัญของการเป็นคนที่แข็งแกร่งและกล้าหาญ 
ท าให้การเมินเฉยหรือการปฏิเสธความกลัวนั้นเป็นเรื่องง่าย แม้แต่กับตัวพวกเราเอง ทว่าความกล้า
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หาญก็ไมส่ามารถเกิดข้ึนได ้หากคุณไม่มีความกลัวให้เผชิญหน้า ดังนั้นการที่คุณได้เป็นเจ้าของ
ความรู้สึกต่างๆ ของตัวเอง จึงนบัเป็นก้าวแรกที่คุณจะสามารถเข้าไปควบคุมสถานการณ์ได้  

 ระบุความกลัวของคุณว่าคืออะไร บางครั้งความกลัวก็ประกาศตัวตนออกมาเองอย่างฉับพลันและ
ชัดเจน แต่บางครัง้การจะบอกว่าต้นเหตุของความรูส้ึกกลัดกลุ้มที่ซ่อนอยูล่ึกๆ ในใจของคุณนั้นคือ
อะไรก็ยากยิง่กว่าเสียอีก ดังนั้นจงปล่อยให้ความกลัวของคุณเผยตัวออกมาแล้วตั้งช่ือให้กบัมันไปเลย 

 เขียนลงไปว่าความกลัวของคุณคืออะไร การเขียนว่าคุณกลัวอะไรคือวิธีการยอมรับอย่างเป็นทางการ
ว่า คุณมีปัญหาที่คุณต้องการจะเอาชนะ การมีสมุดบันทกึตดิตัวไว้เป็นวิธีที่ดีส าหรบัติดตาม
ความก้าวหน้าของคุณในการเอาชนะความกลัว สมุดบนัทึกนี้จะเป็นเหมือนผู้ช่วยคอยน าทางคุณเมื่อมี
ปัญหาให้ต้องแก้ไขในครัง้ต่อไป คุณสามารถเอาชนะความกลัวได้ด้วยการเผชิญหน้ากบัมันเสียเลยเมื่อ
มันมาอยู่ตรงหน้า และทันทีที่คุณท าใจรบัเพือ่สูก้ับความกลัวได้แล้ว ความกลัวนั้นกจ็ะมลายหายไป  

2. ตีกรอบให้กับความกลัว. การเข้าถึงความกลัวของคุณโดยมองว่ามันมีจุดเริม่ต้นและจุดจบจะสามารถ
ช่วยให้คุณรู้ว่า คุณมีพลังมากพอที่เอามันได้อยู่หมัด ถ้าคุณสามารถมองเห็นความกลัวได้อย่างเป็น
รูปร่างชัดเจนแล้ว เมื่อใดทีม่ันก าลังส่งผลกระทบต่อคุณ คุณก็จะจ ามันได้และรับมือกับมันได้อย่างมี
ประสิทธิภาพมากข้ึน เพื่อให้คุณเข้าใจความกลัวของตนเองมากขึ้น ลองตอบค าถามด้านล่างนี้ดูสิ  

 เรื่องราวความเป็นมาของสิ่งที่คุณกลัวเป็นอย่างไร จุดเริ่มต้นของมันมาจากประสบการณ์แย่ๆ ใช่ไหม 
มันเกี่ยวข้องกบัปจัจัยต่างๆ ที่ส่งผลกระทบต่อสิ่งแวดลอ้มในวัยเด็กของคุณใช่หรือเปล่า คุณได้รับ
ผลข้างเคียงจากความกลัวนี้มานานแค่ไหนแล้ว 

 อะไรคือสิง่ที่กระตุ้นความกลัวของคุณ ใช่บางสิ่งที่ชัดเจนอยา่งการเห็นงูบนทางเดินหรือเปล่า บางที
การเดินผ่านประตูหอ้งอาจารย์ทีป่รึกษาและแนะแนวอาชีพก็ให้ความรูส้ึกเหมือนกับว่า คุณได้เดินไป
ตามระเบียงทางเดินที่โรงเรียนมัธยมปลาย ซึ่งท าให้คุณรู้สึกสั่นหวิวเหมือนใจถูกหมุนวนเป็นเกลียวลง
ไปข้างล่าง คิดออกมาใหห้มดว่าอะไรบ้างทีก่ระตุ้นความกลัวของคุณ เพื่อที่คุณจะสามารถตัดสินได้ว่า
ความกลัวนั้นมีขอบข่ายกว้างมากแค่ไหน 

 สิ่งที่คุณกลัวมีผลกระทบต่อคุณมากเท่าไร มันเป็นเหตุให้คุณขลุกตัวอยู่บนเตียงแทนทีจ่ะลุกขึ้น แล้ว
ออกไปเข้าเรียนวิชาที่คุณกลัวว่าจะไมผ่่านใช่ไหม คุณหลีกเลีย่งการไปเยี่ยมครอบครัวที่อยู่ต่างจังหวัด 
เพราะคุณไม่อยากขึ้นเครื่องบินใช่ไหม คิดให้ได้จริงๆ ว่า สิ่งที่คุณกลัวมีอ านาจเหนอืจิตใจและ
พฤติกรรมของคุณมากเท่าใด  

สิ่งที่คุณกลัวนั้นอันตรายจรงิๆ หรือไม่ ความกลัวอาจเปน็รปูแบบอารมณ์หนึง่ที่ดีและปกป้องเราจากอันตรายก็
ได ้โดยการท าให้เราหลีกเลี่ยงสิง่ต่างๆ ทีเ่ป็นอันตราย ตัดสนิดูว่าคุณมีเหตุผลที่ดีทีจ่ะกลัวหรือเปล่า หรือว่า
ความกลัวของคุณเกิดข้ึนผิดเวลาและเกิดข้ึนเพื่อมากีดกันไมใ่ห้คุณท าอะไร ตัวอย่างเช่น ยามที่แม้แต่เพื่อนๆ 
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ของคุณทุกคนก าลงัข้ึนไปเล่นรถไฟเหาะสุดเสียวในสวนสนกุกันหมด แต่คุณก็ยังกลัวที่จะข้ึนไปเล่นด้วย ความ
กลัวนี้อาจจะก าลังขัดขวางไม่ให้คุณท าสิ่งต่างๆ อยู่ก็ได้ ฉะนั้นแล้ว หากคุณมีสุขภาพแข็งแรงดีและอยู่ในช่วง
อายุที่เหมาะสม คุณก็สามารถข้ึนไปเล่นรถไฟเหาะได้โดยไมต่้องกังวลว่าจะเจ็บตัวแต่อย่างใด 

3. จินตนาการถึงผลส าเร็จท่ีคุณปรารถนา. ตอนนี้คุณได้เข้าใจความกลัวของคุณแล้ว ให้คิดว่าอะไรกัน
แน่ที่คุณต้องการเปลี่ยนแปลง แน่นอนว่าคุณได้ต้ังเป้าหมายหลักที่ส าคัญที่สุดไว้แล้ว นั่นก็คือเอาชนะ
ความกลัวให้ได้ แต่การตั้งเป้าหมายต่างๆ ที่มีความส าคัญรองลงมาให้ชัดเจนก็เป็นเรื่องส าคัญที่จะช่วย
ให้คุณก้าวไปสู่เป้าหมายใหญ่ได้เช่นกัน เป็นต้นว่า  

 ถ้าการผูกพันเป็นสิง่ที่คุณกลัว เป้าหมายรูปธรรมแรกของคุณอาจเป็นการออกเดทกับใครสักคนเป็น
ระยะเวลานานกว่า 1 เดือน 

 ถ้าคุณกลัวความสูง คุณอาจต้องการทีจ่ะสามารถไปทรปิปีนเขาได้ โดยไปกับชมรมกจิกรรมกลางแจง้ที่
โรงเรียนของคุณ 

 ถ้าคุณกลัวการไปเรียนทีม่หาวิทยาลัย คุณอาจเริม่ด้วยการตัง้เป้าหมายว่าจะสมัครเรียนกับ 3 
มหาวิทยาลัย 

 ถ้าสิ่งที่คุณกลัวคือแมงมมุ คุณอาจต้องการทีจ่ะสามารถรับมอืกับการมองเห็นแมงมุมในหอ้งน้ าได้ใน
ครั้งต่อไปทีเ่กิดเหตเุช่นน้ีข้ึน 

ควบคุมความกลัวของคุณให้ได้ 

1. พยายามท าตัวให้ชินชาต่อความกลัว. บ่อยครั้งที่เรากลัวบางสิ่งบางอย่างเพราะเราไม่ได้เข้าไปพบ
เจอหรือสัมผสักับสิ่งนั้นมากนัก “ความกลัวในสิ่งที่ไม่รูจ้ัก” คือวลีที่ใช้โดยทั่วไปเพื่ออธิบายถึง
ความรู้สึกปฏิเสธโดยอัตโนมัติที่คนเรามีต่อสิ่งหนึ่งที่มีความแตกต่าง ถ้าคุณกลัวอะไรบางอย่างเพราะ
มันเป็นสิ่งลึกลับ ให้ลองพาตัวเองเข้าไปสมัผสัรบัรู้ถึงสิง่นั้นทลีะน้อยๆ จนกว่าคุณจะเข้าใจมันมากข้ึน 
และความกลัวนั้นเริ่มที่จะหายไป  

 หากคุณกลัวแมงมุม ใหเ้ริม่ด้วยการมองดูเดลิรปูแมงมุมที่วาดแบบชุ่ยๆ แล้วลงสีแบบต๊องๆ ส ิเมื่อคุณ
สามารถทีจ่ะมองดูภาพการ์ตูนนั่นและควบคุมปฏิกิริยาตอบสนองของตัวเองได้แล้ว ให้เปลี่ยนไปดูรปู
ถ่ายแมงมุมเลย จากนั้นให้ลองเก็บกวาดซากแมงมุมที่ตายแล้ว ในขณะที่คุณมั่นใจมากขึ้นระหว่างการ
ฝึกฝนแตล่ะข้ันเพื่อพสิูจน์ว่าคุณสามารถควบคุมความกลัวของตนเองได้ ความกลัวที่ว่าก็จะลดลงไป
จนกระทั่งคุณไมรู่้สึกว่ามันมีอะไรน่ากลัวอีกเลย แต่จะรูส้ึกเสียวจี๊ดข้ึนมาทันทีต่อเมือ่มสีถานการณ์
รุนแรงสุดข้ัวเกี่ยวกบัแมงมมุ  
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1. ถ้าคุณกลัวสิ่งทีเ่ป็นนามธรรมขึ้นมาหน่อยอย่างการเปลี่ยนแปลง ให้เริม่ด้วยการค่อยๆ เปลี่ยนกจิวัตร
ประจ าวันไปทลีะน้อย โดยเพิ่มการว่ิงตอนเช้าวันเว้นวัน หรอืจะข้ึนรถเมล์แทนการขับรถไปท างานก็ได้ 
แล้วคุณจะเริ่มเห็นว่า คุณสามารถรบัมือสิ่งต่างๆ ที่เกิดข้ึนกบัชีวิตของคุณได้ และความมั่นใจที่คุณจะ
ได้มาก็จะช่วยให้คุณจัดการกับความเปลี่ยนแปลงครัง้ใหญ่ต่างๆ ในชีวิตได้ 

2. พิจารณาการออกไปเผชิญหน้าโดยตรงกับความกลัว. บางครั้งการเผชิญหน้าความกลัวตรงๆ ไปเลย
ก็เป็นวิธีเอาชนะมันได้ดีทีสุ่ด เป็นวิธีที่มปีระโยชน์มากโดยเฉพาะถ้าคุณมีบุคคลหรือเหตุการณ์ที่กลัว
อย่างเฉพาะเจาะจง การเข้าหาต้นแหลง่ความกลัวของคุณอย่างซึ่งหน้าอาจท าให้คุณได้เห็นว่า คุณได้
เสริมแต่งความน่ากลัวให้สิง่นั้นจนเกินจรงิภายในความคิดของคุณเอง แต่ในความเป็นจรงิไม่ได้มีอะไร
ให้ต้องกลัวเลยสักนิด  

3. จินตนาการถึงภาพฉากที่เลวร้ายทีสุ่ดทีเ่ป็นไปได ้อะไรคือสิ่งที่แย่ที่สุดทีอ่าจจะเกิดข้ึนได้ หากคุณ
กระโดดจากกระดานโดดน้ าทีส่ระว่ายน้ า หรือนัดหมายนักบญัชีให้มาตรวจสอบการเงินของคุณ ถ้าคุณ
รู้ว่าคุณจะรอดออกมาจากเหตุการณ์นั้นๆ ได้ล่ะก็ ดีเลย และจงภูมิใจในความส าเร็จของคุณซะ 
จากนั้นก็ไป ไปท าเรือ่งที่คุณกลัวนั่นแหละ  

4. เตรียมใจเผื่อให้ความล้มเหลวด้วย เพราะการเผชิญหน้าความกลัวเป็นเรื่องยาก และไม่ได้เป็นหนทางสู่
บทสรุปแห่งชัยชนะและการหมดสิ้นซึ่งความกลัวเสมอไป คุณอาจต้องประจันหน้ากับความกลัวอยู่
หลายครัง้ ก่อนทีจ่ะประกาศชัยชนะเหนือมันได ้

5. อย่าปล่อยให้แรงขับเคลื่อนในตัวคุณลดถอยลงไป. การจัดการกับความกลัวต้องใช้พลังพอสมควร
เลยทเีดียว เมื่อคุณต้องประสบกับความพ่ายแพห้ลายครั้ง อาจท าให้คุณเกิดความคิดอยากที่จะยอม
แพ้ไปเสีย ทั้งนี้แม้ในยามทีเ่หมือนจะเป็นไปไม่ได้เลยที่คุณจะก้าวผ่านความกลัวไปได้ ขอให้คุณยืน
หยัดมุ่งมั่นสานต่อความตั้งใจ โดยยึดหลักน าทางตอ่ไปนี้ไว้ในใจเสมอ  

6. อย่าสับสนระหว่างความกลัวกับโชคชะตา หากคุณกลัวความล้มเหลว คุณอาจตัดสินว่าน่ีคือโชคชะตา
ที่ก าหนดให้คุณไมเ่ริ่มท าธุรกจิการจัดเลี้ยงที่คุณต้องการจะท ามาตลอด ให้คุณย้ายออกมาจากเมืองที่
อาศัยอยู ่หรือเอาชนะความกลัวในการมีปฏิสัมพันธ์ทางสังคม ความจริงก็คือ คุณสามารถก าหนด
อนาคตตัวเองได้ คุณมีอ านาจในการตัดสินใจเลือกเส้นทางทีต่้องการได ้แต่ต้องต้านทานความคิดที่
หวังจะให้อะไรๆ ออกมาเลิศเลอทีสุ่ด แล้วปล่อยให้เป็นไปตามโชคชะตา 

7. อย่าปล่อยให้ผูอ้ื่นมารัง้คุณเอาไว้ พึงระลึกรู้ว่าเมื่อไรที่ใครบางคนก าลังเติมเช้ือความกลัวให้คุณอยู่ โดย
การบอกคุณว่า คุณไม่มีดีเท่าใครๆ หรือไม่สามารถทีจ่ะเปลี่ยนแปลงไดห้รอก คุณควรพาตัวเองเข้าไป
อยู่ท่ามกลางผู้คนที่ต้องการให้คุณมีชัยเหนือความกลัวและเอื้อมถึงขีดศักยภาพที่แทจ้รงิของคุณ 

8. จงกล้าเขา้ไว้. เพราะในความกล้าน่ีแหละ มักจะมีความมหศัจรรยอ์ยู่ด้วย แต่ให้กล้าในทางที่ดีและมี
คุณธรรม นั่นหมายถึง ให้คุณท าในสิ่งทีจ่ าเป็นต้องท าและเปน็สิ่งที่คุณคิดว่าถูกต้องตามหลกัศีลธรรม
จรรยา วิธีนี้อาจเป็นวิธีที่เหมาะสมที่สุดในการเอาชนะโรคกลัวการเข้าสังคม แล้วคุณจะต้องรู้สึก
ขอบคุณในอ านาจความมหัศจรรย์ที่แน่นอนว่าความกล้าจะน ามาสู่ชีวิตของคุณ 
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เปลี่ยนวิธีท่ีคุณคิดเก่ียวกับความกลัว 

1. ท าให้ความกลัวของคุณเป็นท่ีมาของความน่าหลงใหล. สิ่งต่างๆ ที่พวกเรากลัวเหมือนกันก็
ปลุกเร้าความรู้สึกสนุกสนานหรือแม้แต่ความหลงใหลเสียด้วยซ้ า นั่นคือเหตผุลว่าท าไมคนเรา
ถึงได้สนุกไปกบักีฬาผาดโผน ภาพยนตร์สยองขวัญ และการว่ายน้ าไปกับปลาฉลามในวันหยุด
พักผ่อน พยายามมองความกลัวในแง่มุมใหม่ทีเ่ป็นเชิงบวก และรบัรู้ถึงความตื้นเต้นที่มันจะ
ให้แก่คุณได ้เมื่อคุณเริ่มมองความกลัวใหเ้หมอืนด่ังขุมพลังแล้ว คุณอาจจะถึงข้ันโอบรบัมันให้
มามีบทบาทในชีวิตคุณเลยก็ได ้ 

 เรียนรู้เกี่ยวกบัต้นแหล่งของสิ่งที่คุณกลัวใหม้ากทีสุ่ดเท่าท าได้ เพราะเหตุใดมันถึงมีพลงัอ านาจมากนัก 
แล้วคุณได้เรียนรู้อะไรจากมันบ้าง 

 ลองเผชิญหน้าความกลัวของคุณด้วยมุมมองใหม่นี้ แล้วดูว่าการท าเช่นน้ีให้ความรู้สกึที่ต่างออกไป
หรือไม ่

 คนบางคนเพลิดเพลินกบัการผสมผสานความกลัวเข้ากับความสนุกสนาน Susan Cain ผู้เขียนหนงัสอื 
พลังของคนเงียบในโลกที่ไมเ่คยหยุดพูด (Quiet: The Power of Introverts in a World that 
Can’t Stop Talking) เคยกลัวการพูดในทีส่าธารณะ แต่ปัจจุบันเธอใช้ชีวิตโดยการเผชิญหน้าความ
กลัวนั้น และออกรายการทอล์คโชว์ให้ผู้คนหลายพันคนทั่วโลกได้ชมกันอีกด้วย 

2. เริ่มมองความกลัวให้เป็นโอกาส. ความกลัวสามารถน ามาใช้เป็นเครือ่งมอืที่ช่วยให้เราระบุ
ปัญหาต่างๆ และแก้ไขสิ่งเหล่าน้ันได้อย่างมปีระสิทธิภาพ มนัเป็นเหมอืนป้ายบอกทางหรือธง
สีแดงทีเ่ตือนพวกเราเมื่อมบีางสิ่งที่ตอ้งให้ความสนใจ ทันทีทีค่วามรู้สึกไมส่บายใจอันเกิดจาก
คลื่นความกลัวแรกไดผ้่านเข้ามา ให้คุณตรวจสอบมันอย่างใกล้ชิดย่ิงข้ึน เพื่อดูว่าคุณเรียนรู้
อะไรได้บ้าง  

 เมื่อคุณรูส้ึกกลัวบางสิ่งที่ไม่คุ้นเคย ให้มองสิง่นั้นเป็นเหมือนสัญญาณทีบ่อกว่า คุณจ าเป็นต้องท าความ
รู้จักบุคคลนั้นหรือสถานการณ์นั้นให้มากขึ้น 

 หากคุณมีความรูส้ึกกลัวเกี่ยวกบัก าหนดเส้นตายหรือเหตุการณ์ที่ก าลงัจะมาถึงแวบข้ึนมาล่ะก็ ให้มอง
ว่าเป็นโอกาสที่คุณจะวางแผนเตรียมตัวให้พร้อม ไม่ว่าจะเปน็การเริ่มเขียนรายงาน การซ้อมบทละคร 
หรือฝึกทอ่งสุนทรพจนก์็ตาม 

 ถ้าคุณกลัวน้ า ให้คุณคิดถึงสิ่งที่เป็นไปได้ว่าคุณจะม ีทันททีี่เอาชนะความกลัวนี้ได้ ให้ความคิดที่ว่าคุณ
ได้ว่ายน้ าและพายเรือด้วยกันกบัเพื่อนๆ เป็นแรงบันดาลใจให้คุณใช้โอกาสนี้ในการท าให้ชีวิตของคุณมี
คุณค่าย่ิงข้ึน 

http://www.ted.com/talks/susan_cain_the_power_of_introverts.html
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ให้ความกลัวมีพ้ืนท่ีในชีวิตของคุณ 

1. ปล่อยให้ตัวเองกลัวบ้างเป็นบางครั้ง. เพราะไม่มีทางหรอกที่จะก าจัดความกลัวออกไปจาก
ชีวิตคุณได้ทั้งหมด ความกลัวท าให้อารมณ์เป็นอารมณท์ี่จริงแท้เช่นเดียวกับที่ความสุขหรือ
ความเศร้าท าได้ ความกลัวก่อใหเ้กิดบุคลิกลักษณะและสอนให้เรารู้วิธีการแสดงออกซึ่งความ
กล้าหาญ  

 อย่าเข้มงวดกบัตัวเองนักถ้าคุณมหีลายสิ่งที่กลัว ความรู้สึกกลัวเป็นการตอบสนองโดยธรรมชาติต่อ
เหตุการณ์ที่อยูเ่หนือการควบคุมของพวกเรา และการทีรู่้สึกกลัวก็หมายความว่าคุณเป็นมนุษย์น่ันเอง 

 อย่ากดดันตัวเองมากจนเกินไป ถ้าคุณกลัวบางสิ่งอย่างมาก และสิง่นั้นคุณสามารถเลี่ยงทีจ่ะไม่พบเจอ
ได้บ่อยๆ เช่น แมงมุมทารันทูล่า (บึ่ง/ก่ าบึ่ง/อบีึ่ง) คุณก็อาจไม่จ าเป็นต้องบังคับตัวเองใหเ้อาชนะความ
กลัวนั้น แต่ถ้าเป็นความกลัวชนิดที่มผีลกระทบไปจ ากัดการใช้ชีวิตของคุณ การเอาชนะมันกเ็ป็นเรือ่ง
ส าคัญ อย่างไรก็ตามอย่าไปกดดันตัวเองในเรื่องการเอาชนะความกลัวที่ไม่ได้มีผลกระทบจริงจังต่อ
ชีวิตของคุณ 

1. เฉลิมฉลองให้แกช่ัยชนะของคุณ. อย่ารอจนกระทัง่ความกลัวได้พ่ายแพ้อย่างราบคาบแล้ว
จึงค่อยแสดงความยินดีกับตัวคุณเองที่ได้พยายามมาขนาดน้ี แต่ให้คุณฉลองชัยชนะในแต่ละ
ข้ันของความส าเร็จ คุณได้เล่าให้ใครๆ ในงานเลี้ยงฟงัหรือเปล่าว่า เดี๋ยวนี้เวลาคุณเห็นแมงมุม 
ก็นึกได้ว่าไม่ได้อยากที่จะว่ิงหนีอีกแล้ว หรือเล่าไปว่า คุณได้ไปเที่ยวต่างเมืองคนเดียวเป็นครั้ง
แรก เมื่อไรที่คุณเห็นว่าตัวเองรูส้ึกดีแค่ไหนที่ได้อยู่เหนอืความกลัวนั้นๆ แสดงว่าคุณพร้อม
แล้วที่จะประจันหน้ากับสิ่งต่อไปที่คุณกลัว 

เอกสารอา้งอิง 
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