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“People Pleaser” ยิ่งตามใจ ยิ่งไร้ตัวตน 

 ปฏิเสธไม่ได้เลยว่าเราต่างก็อยากได้รับการยอมรับจากครอบครัว เพื่อน หรือบุคคลรอบข้างกันทั้งนั้น 

แต่การที่เราอยากเป็นที่ชื่นชอบโดยการคอยเอาอกเอาใจหรือทำตามใจผู้อื่นเป็นวิธีที่ถูกต้องแล้วจริงหรือ 

พฤติกรรมที่ทำอยู่นี้มันมากเกินไปจนทำให้เราลืมนึกถึงความรู้สึกของตนเองหรือเปล่า ซึ่งการที่เราพยายามเอา

ใจหรือทำตามใจผู้อื่น เป็นนิสัยอย่างนึงทีเรียกว่า People-Pleasing พฤติกรรมแบบนี้สามารถพัฒนาไปเป็น

อาการทางจิตได ้ 

ผลการศึกษาจาก Case Western Reserve University พบว่าคนที่มีลักษณะนิสัยชอบทำตามใจผู้อ่ืน

มักจะรู้สึกกดดันกับการกินอาหาร เพราะพวกเขาเชื่อว่าพฤติกรรมการกินของพวกเขาสามารถทำให้ผู้อื่นพึง

พอใจได้ ซึ่งแน่นอนว่าพวกเขามักจะรู้สึกผิดหวังกับการตัดสินเลือกของตนเองภายหลัง เนื่องจากพวกเขาไม่

กล้าที่จะปฏิเสธความคาดหวังของผู้อื่นและแรงกดดันทางสังคมที่มีต่อตนเอง นอกจากนี้ยังมีผลการศึกษาที่ถูก

ต ีพ ิมพ์ใน Frontiers in Human Neuroscience เป ิดเผยว ่าคนที ่ม ีล ักษณะนิส ัยชอบเอาใจจะพบกับ

ความเครียดทางจิตใจในระดับสูงเมื่อพวกเขารู้สึกไม่เห็นด้วย เนื่องจากพวกเขาไม่สามารถปฏิเสธหรือแสดง

ความรู้สึกที่แท้จริงออกมาได้ และการศึกษาเมื่อเร็ว ๆ นี้พบว่าลักษณะนิสัยที่ชอบทำตามใจผู้อื่นนี้จะแสดงใน

ผู้หญิงส่วนใหญ่ในขณะที่ผู้ชายเพียงส่วนน้อยมีแนวโน้มของลักษณะนิสัยนี้ ซึ่งส่งผลให้ผู้หญิงได้รับผลกระทบ

มากขึ้นทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจ โดยเป็นผลมาจากความคาดหวังของสังคมที่มีต่อผู้หญิงเพื่อให้เป็นที่พึง

พอใจแก่ผู้คนในสังคม 

ที่มา : https://www.scienceofpeople.com/people-pleaser/ 



 

สาเหตุของการเกิดพฤติกรรม  

มักจะเกิดจากการเลี้ยงดูในวัยเด็ก โดยถูกเลี้ยงมาแบบเข้มงวดและปกป้องเกินควร ทุกอย่างเป็นไป

ตามกฎ กติกาที่พ่อแม่วางไว้ เด็กจะเติบโตมาแบบตอบสนองด้วยการยอม ไม่มีโอกาสได้เลือกหรือตัดสินใจเอง 

สุดท้ายจะกลายเป็นคนที่ไม่มีความคิดเห็นเป็นของตนเอง ไม่กล้าสื่อสาร ไม่กล้าปฏิเสธ ซึ่งส่งผลให้เติบโตเป็น

คนที่มีความเคารพนับถือในตนเองต่ำ (low self-esteem) มีภาวะพ่ึงพิงคนอ่ืน ต้องการการยอมรับจากบุคคล

รอบข้าง และสามารถพัฒนาไปเป็นคนที่จะทำทุกอย่างเพื่อเอาใจคนอื่นเพื่อให้ตนเองถูกยอมรับ (People-

Pleaser) โดยการปฏิเสธความต้องการที่แท้จริงของตนเองและพยายามตามใจผู้อื่นจนเกินขอบเขตความสุข

ของตนเองไป  

 เราจะรู้ได้อย่างไรว่าเราเข้าข่ายมีพฤติกรรมเป็นคนชอบตามใจผู้อื่นแล้วหรือยัง จากการศึกษาพบว่า

นักจิตวิทยาได้มีการแจกแจงบุคลิกภาพและลักษณะของคนที่เป็น People-Pleaser ไว้ดังนี้ 

 1. ปฏิเสธผู้อื่นไม่เป็น ต้องใช้ความพยายามอย่างมากในการตอบว่า “ไม”่ 

 2. ไม่ค่อยกล้าแสดงความคิดเห็น เนื่องจากกลัวการถูกปฏิเสธ 

 3. ทำเป็นเห็นด้วยกับผู้อ่ืนบ่อย ๆ ทั้งท่ีภายในใจของตนเองไม่ได้เห็นด้วยก็ตาม 

 4. ใช้คำขอโทษบ่อยเกินไป เพราะตนเองแบกรับความรู้สึกของผู้อ่ืนมาไว้ในใจคนเดียว 

 5. ต้องได้รับคำชมถึงจะรู้สึกดี เมื่อมีคนมาวิจารณ์สิ่งที่ตนเองทำจะเกิดความรู้สึกนอยด์ 

 6. ส่วนมากจะทำตามในสิ่งท่ีผู้อ่ืนบอกว่าดี 

 7. ไม่ค่อยยอมรับว่าตนเองรู้สึกเจ็บปวด โกรธ เศร้า หรือผิดหวัง เนื่องจากกลัวทำให้ผู้อ่ืนรู้สึกไม่ดี 

ผลเสียของพฤติกรรมต่อร่างกาย 

 1. เกิดความเหนื่อยล้าทางด้านร่างกาย เพราะเรามอบพลังงาน เวลา ความสุขของตัวเราเองไปให้กับ

ความต้องการของผู้อื่นอยู่ตลอด 

 2. สัมพันธภาพกับผู้อ่ืนลดลง เนื่องจากมีความวิตกกังวล และกลัวว่าตนเองจะถูกปฏิเสธ  

 3. มีบาดแผลตามร่างกาย เนื่องจากหากเราแสดงความไม่พึงพอใจออกมา อาจโดนทำโทษหรือทำ

ร้ายร่างกายจนบาดเจ็บได้ 

ผลเสียของพฤติกรรมต่อจิตใจ 



 

1. สามารถพัฒนากลายเป็นโรคซึมเศร้า (Depression) เนื่องจากมีการสะสมความรู้สึกลบไว้กับ

ตัวเองมาก ๆ และทุกครั้งที่เราปฏิเสธความรู้สึกตนเองหมายถึงเราได้กดความต้องการที่แท้จริงลงไป  

2. ขาดการได้รับความเคารพจากผู้อื่น (Lack of Respect) อาจโดนเอาเปรียบหรือใช้ให้ทำในสิ่ง

ต่าง ๆ ที่ไม่สามารถปฏิเสธได้ 

3. ความเคารพนับถือในตนเองลดลง เนื่องจากมีความพยายามเกินไปกับทุกอย่างจนไม่เป็นตัวของ

ตัวเอง (False Boundary)  

4. ก่อให้เกิดความสัมพันธ์แบบพึ่งพา (Codependency Relationship) เนื่องจากยังคงโหยหา

การยอมรับจากอีกฝ่ายทำให้เราไม่สามารถเป็นตัวเองได้อย่างเต็มที่เพราะต้องคอยมาตอบสนองความต้องการ

ของผู้อื่นตลอดเวลา  

วิธีการรับมือและการป้องกันเพื่อไม่ให้เกิดพฤติกรรม 

1. เริ่มจากการรักตัวเอง นึกถึงความรู้สึกของตัวเราเองเป็นอันดับแรก ทำสิ่งต่าง ๆ ที่ส่งเสริมการรัก

ตัวเอง เช่น พูดชมตัวเอง (Positive Self-talk)  

2. เวลามีปัญหาคับข้องใจอะไรให้พูดกับอีกฝ่ายไปอย่างตรงไปตรงมา  

3. ฝึกทักษะชีวิตที่เพิ่มความเคารพนับถือในตนเอง เช่น รู้จักการปฏิเสธในสิ่งที่ไม่ได้อยากทำ พูดขอ

โทษให้น้อยลง ทำในสิ่งที่เราอยากทำ 

4. หากการปรับเปลี ่ยนพฤติกรรมบางอย่างเป็นสิ ่งที ่ยากสำหรับเรา แนะนำให้พบนักจิตบำบัด 

นักจิตวิทยาหรือผู้เชี่ยวชาญทางด้านนี้ เพ่ือให้เราเข้าใจพฤติกรรมที่เป็นอยู่และสามารถรับมือกับพฤติกรรมนั้น

ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น 

People Pleaser เป็นลักษณะของคนที่ชอบตามใจผู้อื่น และจะ

ทำทุกอย่างเพื่อให้ตนเองถูกยอมรับ ซึ่งพฤติกรรมที่พบเห็นส่วนมาก คือ 

ไม่กล้าปฏิเสธผู ้อื ่น และไม่ค่อยแสดงความคิดเห็นของตนเองออกไป 

ส่งผลให้สูญเสียความเป็นตัวเอง และพัฒนากลายเป็นโรคซึมเศร้าได้ 

สามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมได้โดยเริ่มจากการมองเห็นคุณค่าในตัวเอง 

หรือพยายามทำสิ่งต่าง ๆ ที่ส่งเสริมการรักตัวเอง  

การมีพฤติกรรมในลักษณะนี้อาจเกิดมาจากการเลี้ยงดูที่ผิดวิธี 

แต่เมื่อเราเติบโตขึ้นเราควรที่จะค้นหาความเป็นตัวเอง ค้นหาว่าความต้องการที่แท้จริงของเราคืออะไร เพราะ

สุดท้ายแล้วการตามใจผู้อื่นมากเกินไปอาจทำให้ไม่มีใครรู้จักตัวตนของเราจริง ๆ หากค้นพบว่ารู้สึกเหนื่อยกับ



 

การใช้ชีวิตที่ไม่เป็นตัวเอง โดยการยอมเสียสละทั้งเวลาและความสุขของตนเองไปให้กับผู้อื่น เพื่อต้องการให้

ตนเองถูกยอมรับ แน่นอนว่ามันอาจจะไม่ใช่วิธีการที่ดีนัก เพราะฉะนั้นควรหลีกเลี่ยงพฤติกรรมที่ก่อให้เกิดการ

มีบุคลิกภาพแบบ People-Pleaser ควรหันกลับมารักตนเอง เห็นคุณค่าในตนเอง และมีชีวิตอยู่เพื่อตนเอง

มากกว่าเพื่อผู้อื่น ดังนั้น ลองเริ่มต้นที่จะพูดคำว่า “ไม่” กับผู้อื่นดูบ้าง แล้วหันกลับมา “ใส่ใจ” ความรู้สึก

ของตัวเองให้มากขึ้น  

“You can’t live your life to please others. The choice must be yours. 

คุณไม่สามารถใช้ชีวิตเพื่อทำให้คนอ่ืนพอใจได้ตลอดเวลา เพราะคุณก็มีทางของคุณเอง” 

----- Alice in Wonderland ----- 
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