
 

การสรางเสนหใหตนเอง 

                                    อรนุช กาญจนประกร 

 คนเราทุกคนเกิดมาหวังจะเปนที่รกัของใครๆกันทัง้น้ันเพราถาเลือกเกิดไดเราคงอยากเกิดเปนคนทีส่วยที่สุด คนที่

หลอที่สุด หรือคนที่ดูดีทีสุ่ดจริงอยูสิง่เหลาน้ีไมสามารถเกิดข้ึนไดกับทุกคนแตทุกคนสามารถจะสรางเสนหใหกับผูพบเห็น

เพียงนาทีแรกทีเ่จอกันไดไมใชเรื่องยากเลยจรงิๆ พรอมจะเริม่ตนสํารวจตนเองหรือยังถาพรอมแลวเริม่กันเลย 

 1.รอยย้ิมพมิพใจ ครัง้แรกที่เราเจอกบัใครๆควรจะย้ิมใหเขากอนเพื่อแสดงความเปนมิตรโดยรอยย้ิมน้ีตองออก

จากใจย้ิมที่ปาก ย้ิมที่ตา ไมตองกงัวลใจวาเราย้ิมแลวจะไมสวยไมหลอ เพราะฟนไมสวยหรือกลัวหนายน ขอใหเขาใจไววา

ทุกคนตองการรอยย้ิมทีจ่รงิใจ ตองการมมีิตรภาพกันทัง้น้ัน การย้ิมในครัง้น้ีถือวาเปนการสรางใบเบิกทางที่ดี 

 2. มองโลกในแงบวกแตมองตามความเปนจริง อาวุธรายทีท่าํลายเสนหของคนเราคือการคิดรายพยายามคิดบวก

เขาไวถึงแมนบางครัง้เจอเหตุการณที่คาดไมถึงวาเราจะถูกคนน้ันคนน้ีกระทําที่ไมดีหรือไดยินคําพูดที่ไมดีถาเราพยายามคิด

บวกแตเขาไมหยุดเราตองหนีจากเขาใหหางเพราะคนบางคนคิดบวกไปแตเขาเปนคนพาล ก็อยาอยูใกลหรือพวกไมมีสติไม

ฟงหรือไมมเีหตุผลจงคิดวาเราเปลี่ยนเขาไมไดอยาไปเปลี่ยนเขาเลยวิธีการคือพยายามถอยออกจากตัวเขาจะดีกวา 

 3. พูดจาไพเราะ ทกุคนตองการคําพูดที่ไพเราะดวยกันทัง้น้ันอยาพูดคําหยาบคาย พูดจาดวยคําสุภาพออนโยน

นํ้าเสียงที่แสดงถึงความเปนมิตรไมพูดจากรรโชก ขมขู วาราย นินทา หรือทําใหผูอื่นเสียหายถึงแมบางครัง้การพูดที่ไม

เจตตนาก็ตามเพราะถาเจอคนที่เขาไมเขาใจ ไมมีเหตุผล ไมมคุีณธรรมอาจทําใหเราถูกมองวาไปทํารายเขาไดทัง้ๆทีเ่ราไม

ต้ังใจ จงเตือนตนเองเสมอวาอยาพูดเพราะความคนองปากเทาน้ัน จงมสีติทุกครั้งทีพู่ดออกมา เพราะไมมีใครเขาใจและ

พรอมจะใหอภัยเราตลอดเวลา 

 4. ตองมีมารยาทเพราะเปนสิ่งสําคัญที่ตองเรียนรู การมีมารยาทดี คือการแสดงมารยาทตามทีส่ังคมยอมรบัและ

นับถือ การมมีารยาทสามารถชวยใหเรามีความสัมพันธที่ดีข้ึนกับคนอื่นและคนทีเ่ราตองการจะไดพบเจอ บางข้ันตอน ตอง

อาศัยความพยายามในการพัฒนาฝกฝนมารยาทของตนเองใหดีข้ึน เพื่อใหเกิดความคุนชินกับมารยาทพื้นฐาน เชน  

มารยาทในการไหว มารยาทในการรับประทานอาหาร  การโทรศัพท มารยาทในทีท่ํางาน มารยาทในที่ประชุม มารยาทใน

การเขาสังคม เปนตน การเปนคนสุภาพกบัผูอื่นเปนจุดเริ่มตนที่ดีเสมอ มารยาทที่ดีสือ่ถึงการใหเกียรติผูอื่นอยาคิดเพียงแค

ถาเราอายุมากแลวจึงไมจําเปนตองรักษามารยาทกบัคนที่อายุนอยกวาถาคุณคิดแบบน้ีถือวาคิดผิดเพราะการรักษา

มารยาทควรมกีับคนทกุเพศ ทุกวัย ทุกอายุ และทุกอาชีพ 

 5. ตองมีกาลเทศะ คือการรูจักควรไมควรในทุกที่ทุกเวลาถือเปนสิ่งสําคัญมากอกีประการหน่ึง ไมวาจะเปนคําพูด

การกระทํา เปรียบเสมือนการสํารวมกาย วาจา ใจ ใหอยูในสิ่งทีพ่อดีไมแสดงความตองการอยากได อยากมี อยากเปน

หรือรูสกึชอบ ไมชอบ ออกมาเพราะสิ่งเหลาน้ีจะแสดงออกมาทางสีหนาและแววตาปรากฎใหคูสนทนาไดเห็นถึงแมคุณจะ

พยายามอธิบายเหตุผลที่ดูแลวไมใชความจริงเลยก็ตาม เขาเหลาน้ันจับถึงความผิดปกติในนํ้าเสียงน้ันได จงพยายามอดทน

แตถาเลี่ยงไมไดก็ควรย้ิมเฉยๆจะดีกวา เพราะคําพูดที่คุณพูดออกจากใจไปน้ันมันไดทํารายจิตใจคูสนทนาของคุณไป

เรียบรอยแลว 

 



 

 

6. การแตงกายทีเ่หมาะสม นาสนใจ เริ่มต้ังแตการแตงกายตองรูจักขอบกพรองของตนเอง ควรแตงกายใหสุภาพเหมาะกบั

งาน เวลา และสถานที่ รูจกัปกปดปมดอยโชวปมเดนของรางกายเพื่อสะกดสายตาของผูพบเห็น เพราะการแตงกายที่

เหมาะสมน้ันจะแสดงใหเห็นความคิด ความรู ตลอดจนมารยาทสังคมถือเปนสิ่งที่ตองศึกษาใหตรงกับตัวเรามากที่สุด คือ 

ใสแลวตองมั่นใจ ใสแลวตองมีคนชม ใสแลวเสริมใหเราดูดีในทุกสายตาทีม่องมาที่เรา อาจไมโดดเดนแตดูดีก็มีชัยไปกวา

ครึ่งแลว 

 7. มีมนุษยสัมพันธที่ดีพูดคุยทักทายจดจําช่ือเขาเหลาน้ันไดเมื่อเวลาที่คุณทักทายเขามันจะทําใหเขาสนใจคุณ

ข้ึนมาทันที เพราะคุณมีความชางสังเกต ใหความสําคัญเกบ็รายละเอียด ชางจดชางจํา หรือที่เรียกวาใหความสําคัญกับเขา

จะเปนการสรางความประทบัใจใหกับเขาเพราะเขาจะรูสึกวาเขาเปนบุคคลที่มีคาและนาสนใจ 

 8. ออนนอมถอมตนเปนนิจ สังคมสมัยน้ีทกุคนคิดวาการเปนผูรู ผูย่ิงใหญ ตองอวดภูมิรู แตจริงๆแลวย่ิงรูเยอะ ย่ิง

มีความสามารถมาก ก็ย่ิงออนนอม จะสังเกตไดวาบุคคลทีม่ช่ืีอเสียงหลายๆคนเปนผูประสบความสําเร็จในชีวิตในทุกๆดาน

เมื่อเวลาที่มกีารสัมภาษณเขาเหลาน้ันจะพูดออกมาลกัษณะที่ชวนฟงคือ ไมยกตนขมทาน ไมโอไมอวด ไมข้ีโม แสดงถึง

ความสุภาพออนโยนนาคบหา นาเขาใกลตลอดเวลา 

 9.การเดิน การน่ัง การยืน สิ่งเหลาน้ีทั้งชายและหญงิตองระวังตนเองเสมออยาปลอยตัวเองตามธรรมชาติ เชน ไม

ควรแกวงแขนออกนอกลําตัวอยางแรงเวลาเดินไมควรยักไหล ไมเดินขาถาง ไมเดินไปเตนไป เวลาน่ังควรน่ังสุภาพไมย่ืนขา 

กางขาออก เวลายืนควรมีกริยาที่สงางาม ทีส่ํารวมตลอดเวลา 

 10. การสบสายตาคูสนทนา ถือเปนการตอยอดการสนทนาเปนการแดงออกถึงความสนใจของคูสนทนา การ

ดึงดูดคูสนทนาใหสนใจมาที่เราเพียงผูเดียวหรืออาจมีการพยักหนารบัเบาๆ(อยาเยอะมากนะ) เพื่อชวยใหลดความตึง

เครียด เกิดความรูสึกผอนคลายอยากจะพูดคุยดวยนานๆ 

 11. ขอสุดทายคือการมอีารมณขัน ไมวาจะหญิงหรือชายควรสรางอารมณขันเพือ่ลดความตึงเครียดในการสนทนา

สิ่งเหลาน้ีไมจําเปนตองมีหนาตาที่ สวย หลอ แตอยางไร เราสรางมันข้ึนมาไดเพราะสังคมทกุวันน้ีมีแตความตึงเครียดไมวา

จะที่ทํางาน ภาวะทางเศรษฐกจิ โรคภัยไขเจบ็ โควิด-19  สงผลกระทบกบัจิตใจทั้งสิน การเปนมีคนอารมณขันจะชวยทํา

ใหเราสุขภาพจิตดีจนทําใหคนอยากอยูใกลๆ ตลอดเวลา 

    สิบเอ็ดขอกับการสรางเสนหใหกับตนเองไมใชเรื่องยากเลยใชไหม เราลองสราง ลองฝกฝน และลงมอืกระทํา

เพื่อเสนหที่จะเกิดข้ึนทัง้จากภายในสูภายนอก เพราะบางครัง้ความสวย ความหลอ ก็ไมใชสิง่ตัดสินวาจะมีคนอยากคบหา

สมาคมดวย ถาเขาเหลาน้ันขาดเสนหในตนเองแตเราสรางเสนหในตนเองได เราก็จะเปนที่รกัของทุกคนตลอดไป 

 

 

 

 


