
วิธีการเลิกจบัหนา้ตวัเอง
จบัตรงอ่ืนของร่างกายแทน

ใส่อะไรก็ไดโ้ง่ๆ

ใชทิ้ชชู่ช่วยจบัหนา้

เขา้ใจความอยากของตวัเอง

ถือของเล่น

จาํไวน้ะ นิว้ก็เหมือนกบัฝูงนกพิราบ

The Oatmeal

โดยเฉล่ียแลว้คนเราจบัใบหนา้ของตวัเองมากถงึ 20 คร ัง้ต่อช ั่วโมง การเลิกพฤติกรรมแบบนีย้ากมาากกก
และมนัแทบจะฝังอยู่ในตวัเราไปแลว้ก็เป็นได-้-จริงๆ จะบอกว่ามนัเป็นพฤติกรรมมนุษย ์ไม่ใช่นิสยัเสียๆ ก็ไม่ผิด

ถงึจะเป็นแบบนัน้ แต่เราก็มีวิธีหยุดจบัหนา้ตวัเองนะ เคล็ดลบัเหล่านีจ้ะช่วยในการฝึกเจา้นิว้ดือ้ๆ
ใหเ้ลิกนิสยัวนัๆ เอาแต่ลูบไลเ้ลา้โลมใบหนา้แสนจะบอบบางแบบนัน้สกัที

การสรา้งนิสยัอ่ืนมาทดแทนนิสยัเสียเป็นหน่ึงในวิธี
ท่ีไดร้บัการพิสูจนว่์าช่วยเลิกนิสยัเสียได ้ ทุกครัง้ท่ี
คุณอยากจบัหนา้ของคุณ ลองจบัแขนแทนดูสิ

ลองหาของเล่นอย่างเช่นลูกบาศกรู์บิค หรืออย่างอ่ืน
(ท่ีสะอาดดว้ยนะ) มาจบัเล่นแทนการจบัหนา้ดู เพราะ
อย่างนอ้ยก็ทําให้มือไม่ว่างและช่วยลดจํานวนครัง้ท่ีอาจ
เผลอไปจบัหนา้ตวัเอง

หาเคร่ืองประดบัอย่างเช่นริสตแ์บนด ์ กําไลขอ้มือ หรือ
แมแ้ต่หนงัยางสีๆ มาใส่ดู โอเค มนัไม่ช่วยใหเ้ชือ้ไม่แพร่
กระจาย แต่เป็นวิธีการท่ีทําใหส้มองหยุดนิสยัแย่ๆ อย่าง
การแยงตา จมูก หรือปาก

ของเหล่านีอ้าจช่วยกระตุน้ประสาทสมัผสั และช่วยให้
สํานึกในพฤติกรรมท่ีอาจเคยทําจากจิตใตสํ้านึก ง่ายๆ 
ก็คือเป็นวิธีบอกสมองว่าใหร้ะวงัว่ามือไมเ้ผลอไปทําอะไร
ไวใ้หดี้ๆ หนะแหละ

การพยายามลืมความอยากอาจไม่ช่วยให้อะไรดีขึน้ 
และการกดความอยากตวัเองไวก็้ไม่ช่วยเหมือนกนั 
ลองเรียนรูแ้ละเขา้ใจความอยาก แลว้ค่อยๆ ใชม้นัช่วย
ในการลดพฤติกรรมไม่ดีดู

และอย่าลืมลา้งมือก่อนหยิบทิชชู่ 
ไม่งัน้ก็เหมือนจบัหนา้ดว้ยทิชชู่เป้ือนๆ อะแหละ

ลูบไลต้า้นโรครวา้าายยย!! มาเล่นกนัเถอะ มาเล่นกนัเถอะ

ล... ลูบไลเ้พ่ือตา้นโรครา้ย
อยู่จริงๆ นะตะเอง~

อย่า อย่า มธุสร อย่า
อย่าพาฉนัเขา้หลุมดํา

ไม่เอาไม่เอาไม่เอา

* และหมั่นทําความสะอาดของท่ีตวัเองใส่ดว้ยนะ

สกปรก อีแ๋หวะ คุมไม่อยู่
และถา้ไม่ฝึกใหดี้ละก็

ระวงัตวัไวเ้ถอะ

โอ ้หวดัดีเจา้นกนอ้ย
วนันีขี้ก้องเท่าควายเลยนะเรา

แปลภาษาไทยโดย ศิระกร ลําใย
(หมายเหตุ: ผู้แปลไม่รับประกันความคลาดเคลื่อนจากการแปล ผู้แปลไม่ใช่บุคลากรทางการแพทย์)


