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ค ำน ำ 
การตัง้เป้าหมายของคุณดว้ยหลกัแนวคดิของ 

“SMART” 

 

“SMART” ไม่ใชเ่ร ือ่งใหม่ แต่เป็นสิง่ทีใ่ชก้นัอย่างแพรห่ลาย

ในองคก์รหรอืแมแ้ต่ในชวีติประจ าวนั ผูเ้ขยีนมีความสนใจ

ในทฤษฎีนี้ จึงไดศ้ึกษาและเขียนหนังสือเล่มนี้ขึน้มาเพื่อ

ชว่ยเผยแพรใ่หผู้ท้ี่ตอ้งการอ่านและลองใชร้ะบบ แนวคิด 

และการตัง้เป้าหมายดว้ย “SMART” 

การตัง้เป้าหมายเป็นเกณฑใ์นการท างานหรอืท า

กิจกรรมบางอย่างในชวีิตประจ าว ันและตอ้งการประสบ

ความส าเร็จอย่างชดัเจน พรอ้มทัง้ใหข้อบเขตและวิธกีาร

ตั้งเป้าหมายการท างานที่ชดัเจนและด าเนินการไดจ้รงิ 

หนังสอืเล่มนีจ้ะอธบิายวธิกีารตัง้เป้าหมายในรูปแบบ  

“SMART” และขยายความในแต่ละหวัขอ้ใหส้อดคลอ้งกบั

ความเขา้ใจหวัขอ้ต่างๆ ของค าว่า “SMART” 

เป้าหมายและวตัถุประสงค ์SMART เป็นแนวคิด

หลกัในการวางแผนและจดัการโครงการ แมว้่าจะใชค้ าย่อนี้

อย่างสม ่าเสมอ แต่ก็ใชส้ าหรบัเป้าหมายและวตัถุประสงคท์ี่

แตกต่างกนั เป้าหมายก าหนดผลลพัธท์ีค่าดหวงัจากโครง 
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การหรอืการมอบหมายงาน และวตัถุประสงคก์ าหนดขัน้ 

ตอนที่ต ัง้ใจจะด าเนินการเพื่อใหบ้รรลุผลลพัธเ์หล่านี้ มี

ความแตกต่างทีย่อมรบัในการใชก้รอบงานนี ้ซ ึง่สะทอ้นถงึ

การตีความทีห่ลากหลายในทางปฏิบตัิ เป้าหมายและวตัถุ 

ประสงค ์SMART มคีวามส าคญัอย่างยิง่ในการจดัการโครง 

การ โดยจะสรา้งแผนงานสู่ความส าเร็จดว้ยการก าหนด

ผลลพัธท์ีช่ดัเจนและขัน้ตอนปฏิบตัิในขณะทีเ่ป้าหมาย ก า 

หนดจุดประสงคห์ลกัของโครงการ วตัถุ ประสงคจ์ะแบ่ง 

ย่อยการด าเนินการเฉพาะทีจ่ าเป็นเพือ่บรรลุเป้าหมายเหล่า 

น้ัน ความยืดหยุ่นในการตีความเกณฑ ์SMART ยอม รบั

การใชง้านที่หลากหลายของกรอบงานนี้ในอุตสาหกรรม

และบรบิทต่างๆ ดว้ยการท าใหม้ั่นใจว่าเป้าหมายมีความ

เฉพาะเจาะจง วดัผลได ้บรรลุได ้มีความเกีย่วขอ้ง และมี

ก าหนดเวลา ทมีโครงการจงึสามารถมุ่งเนน้และด า เนินการ

ตามแผนได ้แนวทางทีม่ีโครงสรา้งนีช้ว่ยให ้สามารถ วาง 

แผนตดิตามความคบืหนา้ และในทีสุ่ดก็ท าใหโ้ครงการเสรจ็

สมบูรณไ์ดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพ 
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สำรบญั 
หนา้ที ่04 บทน า 

หนา้ที ่09 1. เจาะจง Specific 

หนา้ที ่57 2. วดัผลได ้(Measurable) 

หนา้ที ่106 3. บรรลุได ้(Achievable) 

หนา้ที ่124 4. ความเกีย่วขอ้ง (Relevant) 

หนา้ที ่151 5.มกีรอบระยะเวลา (Time-bound) 
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บทน ำ 

การตัง้เป้าหมายของคุณดว้ยหลกัแนวคดิของ 

“SMART” 

แนวคดิของเป้าหมาย SMART ไดร้บัการแนะน า

คร ัง้แรกโดย **George T. Doran** ในปี 1981 เขาได ้

ตพีมิพบ์ทความเร ือ่ง "There's a S.M.A.R.T. Way to 

Write Management's Goals and Objectives" (มี

วธิกีารเขยีนเป้าหมายและวตัถุประสงคข์องฝ่ายบรหิาร) ใน

นิตยสาร *Management Review ฉบบัเดอืน 

พฤศจกิายน กรอบการท างานของ Doran ไดร้บัการออก 

แบบมาเพือ่ชว่ยใหผู้จ้ดัการก าหนดวตัถุประสงคท์ีช่ดั เจน

และบรรลุไดโ้ดยใหแ้น่ใจว่าวตัถุประสงคน้ั์นมคีวามเฉพาะ 

เจาะจง วดัผลได ้บรรลุได ้มคีวามเกีย่วขอ้ง และมกีรอบเวลา 

วธิกีารนีไ้ดร้บัการน ามาใชก้นัอย่างแพรห่ลายใน

สาขาต่างๆ รวมถงึธรุกจิ การจดัการโครงการ และการ

พฒันาส่วนบุคคล เน่ืองมาจากมปีระสทิธภิาพในการก า 

หนดและบรรลุเป้าหมาย 
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จอรจ์ ท.ี โดรนั 

เป็นนักเขยีนและทีป่รกึษาที่

เป็นทีรู่จ้กัจากการเผย แพร ่

แนวคดิเป้าหมาย 

SMART     ในเอกสาร  

" There's a S.M.A.R.T. 

method to write management's goal and 

objectives"  (มวีธิ ีS.M.A.R.T. ในการเขยีนเป้าหมายและ

วัตถุประสงคข์องฝ่ายบริหาร) เมื่อปี 1981 เ ป้าหมาย 

SMART คอืเป้าหมายทีเ่ฉพาะเจาะจง วดัผลได ้บรรลุได ้มี

ความเกีย่วขอ้ง และมีกรอบเวลาทีก่ าหนดขึน้เพื่อปรบัปรุง

การก าหนดเป้าหมายและประสทิธภิาพการท างานในสาขา

ต่างๆ กรอบงานนีไ้ดก้ลายเป็นแนวทางทีน่ ามาใชก้นัอย่าง

แพร่หลายในการก าหนดเป้าหมายที่มีประสิทธิผลใน

สภาพแวดลอ้มส่วนตวัและในอาชพีการงาน 

 

**ท ำควำมเขำ้ใจเป้ำหมำย SMART: 

คู่มอืกำรต ัง้เป้ำหมำยอย่ำงมปีระสทิธผิล** 

 

 

"SMART" เป็นกรอบแนวคดิทีไ่ดร้บัการยอมรบัอย่างกวา้ง 
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ขวางซึง่ใชก้นัอย่างแพรห่ลายในองคก์รและชวีติประจ าวนั 

ผูเ้ขียนใหค้วามสนใจอย่างยิง่ต่อทฤษฎีนีแ้ละไดเ้ขียนหนัง 

สือ เล่มนีข้ึน้เพื่อเผยแพรห่ลกัการต่างๆใหก้บัผูท้ีต่อ้ง การ 

ส ารวจและน ากลยุทธก์ารตัง้เป้าหมายทีม่ีประสทิธผิลไปใช ้

การก าหนดเป้าหมายถือเป็นเกณฑส์ าคญัส าหรบังานที่

เกีย่วขอ้งกบังานและกจิกรรมส่วนตวั ชว่ยใหม้คีวามชดัเจน

และมีแนวทางในการบรรลุความส าเร็จ หนังสือเล่มนีม้ีจุด 

มุ่งหมายเพื่ออธิบายวิธีการก าหนดเป้าหมายในรูปแบบ 

"SMART" โดยขยายความในแต่ละองคป์ระกอบเพื่อเพิ่ม

ความเขา้ใจในบรบิทต่างๆ 

เป้าหมายและวตัถุประสงค ์SMART มีความส าคญั

พืน้ฐานในการวางแผนและจดัการโครงการ แมว้่าค าย่อนีจ้ะ

ถูกน าไปใชโ้ดยสม ่าเสมอ แต่ก็สามารถน าไปใชก้บัเป้า 

หมายและวตัถุประสงคป์ระเภทต่างๆ ได ้เป้าหมายจะระบุ

ผลลพัธท์ีค่าดหวงัของโครงการหรอืภารกจิ ในขณะทีว่ตัถุ 

ประสงคจ์ะใหร้ายละเอียดขัน้ตอนเฉพาะที่จ าเป็นในการ

บรรลุผลลพัธเ์หล่านี้ ความแตกต่างนี้เน้นย า้ถึงความยืด 

หยุ่นของกรอบแนวคดิ SMART ซึง่รองรบัการตคีวามต่างๆ 

ในทางปฏบิตั ิ

 

ในการจดัการโครงการ เป้าหมายและวตัถุประสงค ์SMART 
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ถือเป็นแกนหลกั โดยสรา้งแผนงานสู่ความส าเร็จดว้ยการ

ก าหนดผลลพัธท์ี่ชดัเจนและขัน้ตอนที่ด าเนินการได ้เป้า 

หมายก าหนดจุดประสงคห์ลกัของโครงการ ในขณะทีว่ตัถุ 

ประสงคจ์ะแบ่งย่อยการด าเนินการเฉพาะที่จ าเป็นในการ

บรรลุเป้าหมายเหล่าน้ัน ความสามารถในการปรบัใชเ้กณฑ ์

SMART ชว่ยใหส้ามารถน าไปใชไ้ดห้ลากหลายในอุตสา -

หกรรมและบรบิทต่างๆ ดว้ยการท าใหม้ั่นใจว่าเป้า หมายมี

ความเฉพาะเจาะจง วดัผลได ้บรรลุได ้มีความเกีย่ว ขอ้ง 

และมีก าหนดเวลา ทีมโครงการจึงสามารถมุ่งเน้นและด า 

เนินการตามแผนได ้แนวทางที่มีโครงสรา้งนี้ช่วยใหว้าง 

แผน ติดตามความคืบหน้าไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ และ

น าไปสู่การเสรจ็สิน้โครงการไดส้ าเรจ็ในทีสุ่ด 

 

 

กำรก ำหนดเป้ำหมำย SMART ชว่ยให้

คุณบรรลุวตัถุประสงคไ์ดอ้ย่ำงมี

ประสทิธภิำพมำกขึน้ 
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เป้ำหมำย SMART ทีไ่ดร้บักำรก ำหนดไวอ้ย่ำง

ชดัเจนมดีงันี:้ 

 

S ย่อมาจาก Specific (เฉพาะเจาะจง) คอื ชดัเจนและ

ก าหนดไวอ้ย่างชดัเจน 

 

M ย่อมาจาก Measurable (วดัได)้ คอื ตวับ่งช ีท้ีว่ดัได ้

 

A ย่อมาจาก Achievable (บรรลุได)้ คอื สมจรงิแต่ทา้

ทาย 

 

R ย่อมาจาก Relevant (เกีย่วขอ้ง) คอื สอดคลอ้งกบั

วตัถุประสงค ์

 

T ย่อมาจาก Time-bound (มกี าหนดเวลา

เฉพาะเจาะจง) คอื ก าหนดเสน้ตายเฉพาะ 

 

การปฏบิตัติามเกณฑเ์หล่านีจ้ะเปลีย่นเป้าหมายทีค่ลุมเครอื

ใหก้ลายเป็นเป้าหมายทีเ่จาะจง ชว่ยเพิม่แรงจงูใจและความ

ชดัเจนในการบรรลุเป้าหมาย 
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เป้ำหมำย SMART เวอรช์นัขยำย 
 

Specific  เจาะจง: ก าหนดเป้าหมายของคุณอย่างแม่นย า 

หลกีเลีย่งความคลุมเครอืและตอบค าถามส าคญัว่าใคร 

อะไร เมือ่ไหร ่ทีไ่หน ท าไม และอย่างไร 

 

Measurable วดัผลได:้ ก าหนดเกณฑท์ีช่ดัเจนเพือ่

ตดิตามความคบืหนา้ของคุณ ใชต้วัช ีว้ดัหรอืตวับ่งช ีเ้พือ่

วดัผลส าเรจ็ของคุณ 

 

Achievable บรรลุได:้ ก าหนดเป้าหมายทีส่มจรงิและ

เป็นไปไดภ้ายในความสามารถและทรพัยากรของคุณ 

ในขณะทีย่งัคงผลกัดนัใหคุ้ณเตบิโต 

 

Relevant เกีย่วขอ้ง: ใหแ้น่ใจว่าเป้าหมายของคุณ

สอดคลอ้งกบัวตัถุประสงค ์ ความสนใจ และค่านิยมทีก่วา้ง

ขึน้ของคุณ เพือ่รกัษาจดุมุ่งหมายและแรงจงูใจ 

 

Time-bound มีกรอบเวลา: ก าหนดกรอบเวลาทีช่ดัเจน

พรอ้มก าหนดเสน้ตายเฉพาะส าหรบัเหตุการณส์ าคญัต่างๆ 
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เพือ่ใหคุ้ณรบัผดิชอบและมุ่งเนน้ไปทีค่วามคบืหนา้ 

ดว้ยการยึดมั่นในหลกัการเหล่านี้ คุณจะสรา้งแผนงานสู่

ความ ส าเร็จที่เฉพาะเจาะจง วดัผลได ้บรรลุได ้มีความ

เกีย่ว ขอ้ง และมีกรอบเวลา ชว่ยใหคุ้ณบรรลุผลลพัธท์ีต่อ้ง 

การไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพ 

เมือ่คุณก าหนดเป้าหมายเฉพาะ คุณจะก าหนดเป้า 

หมายทีช่ดัเจนเพื่อมุ่งเป้าหมายไปที่ตวัเอง วตัถุประสงคท์ี่

วดัผลไดช้ว่ยใหคุ้ณติดตามความคืบหน้าและปรบัเปลีย่น

ตามความจ าเป็น โดยการมั่นใจว่าเป้าหมายของคุณบรรลุ

ได ้คุณก าหนดความคาดหวงัทีส่มจรงิส าหรบัตวัเอง ซ ึง่จะ

เพิ่มโอกาสทีจ่ะประสบความส าเร็จ ความเกีย่วขอ้งชว่ยให ้

คุณมุ่งเน้นไปที่สิ่งที่ส าคญัอย่างแทจ้รงิในขณะที่การก า 

หนดเป้าหมายทีม่กีรอบเวลาจ ากดัจะเพิม่ความรูส้กึเรง่ ด่วน

และช่วยใหคุ้ณจดัล าดบัความส าคญัของงานไดอ้ย่างมี

ประสิทธภิาพ การรวมหลกัการเหล่านีเ้ขา้ดว้ยกนัจะสรา้ง

กรอบงานทีม่ปีระสทิธภิาพซึง่น าทางคุณไปสู่ความส าเรจ็ใน

ลกัษณะทีม่โีครงสรา้งและมปีระสทิธภิาพ 

ผูม้ีส่วนสนับสนุนหลกั จอรจ์ โดรนั เน้นย า้ว่าไม่

จ าเป็นตอ้งวดัวตัถุประสงคท์ั้งหมดในทุกระดับของการ

จดัการ เน่ืองจากในบางกรณี ควรเนน้ทีแ่ผนปฏบิตักิารเพือ่

บรรลุวตัถุประสงคม์ากกว่า นอกจากนี ้ไม่ใชทุ่กวตัถุ  
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ประสงค ์ทีเ่ขยีนไวจ้ะตรงตามเกณฑท์ัง้หา้ขอ้ เน่ืองจากควร

มองว่าเป็นแนวทาง ประเด็นเหล่านีเ้ป็นสิง่ส าคญัทีฉ่ันไม่คดิ

ว่าทุกคนจะเขา้ใจอย่างถ่องแท ้ดงัที่ฉันจะอธิบายใหเ้ห็น

ภาพ 

ในโลกแห่งการจดัการโครงการ ค าย่อนี้มีความ 

ส าคญัอย่างมาก ในระดบัยุทธวธิ ีการท าใหเ้ป้าหมายโครง 

การของคุณดูชาญฉลาดน้ันสมเหตุสมผล ปัญหาทีเ่ป็นที่

รูจ้กัมากที่สุดอย่างหน่ึงซึง่ก่อกวนสาขานี้คือ การขยาย

ขอบเขตงาน ซึง่ส่งผลใหม้ีค่าใชจ้่ายและก าหนดเวลาเกิน

ก าหนด ซึง่ไม่ตอ้งสงสยัเลยว่าเป็นสญัญาณของการไม่

ก าหนดและรกัษาวตัถุประสงค ์เป้าหมาย และขอบเขตของ 

S.M.A.R.T. นอกจากนี ้ยงัสมเหตุสมผลทีผู่จ้ดัการดา้นการ

ท างานจะพฒันาเป้าหมาย S.M.A.R.T. รว่มกบัผูใ้ตบ้งัคบั 

บญัชาโดยตรง เพื่อใหก้ารประเมินผลการปฏิบตัิงานของ

พวกเขาเชือ่มโยงกบัเป้าหมายทีเ่ป็นรูปธรรม วดัผลได ้และ

บรรลุได ้(แมว้่าในความคดิของฉัน สิง่นีม้กัจะลม้เหลวเน่ือง 

จากไม่ไดต้รวจสอบและอปัเดตเป้าหมายเป็นประจ า เพราะมี

หลายสิ่งหลายอย่างที่อาจเกิดขึน้ในหน่ึงปี และการรอ

จนกว่าการตรวจสอบประจ าปีจะท าใหเ้ป้าหมายทีต่ ัง้ไวล้า้  

สมยั) 

แต่ในความยนิดขีองทุกคนในการท าใหเ้ป้าหมาย 
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ของตนดูชาญฉลาด หลายคนมองขา้มปัญหาใหญ่

เกีย่วกบัเป้าหมาย S.M.A.R.T. ตรงทีคุ่ณอาจบรรลุ

เป้าหมายไดจ้รงิ! แมว้่าจะฟังดูขดักบัสญัชาตญาณ แต่ก็

อาจเลวรา้ยได ้ สิง่ทีฉ่ันหมายถงึก็คอื เมือ่คุณมองในระดบั

ต่างๆ ไม่ว่าจะเป็นระดบัผลงานส่วนบุคคลไปจนถงึเป้าหมาย

เชงิกลยุทธโ์ดย รวมขององคก์ร การก าหนดเป้าหมายที่

เจาะจงมากอาจท าใหคุ้ณไมส่ามารถบรรลุศกัยภาพสูงสดุ

ของคุณไดม้ปีรากฏการณท์ีรู่จ้กักนัดทีีเ่รยีกว่า  

“กฎของพารก์นิสนั”  

ซึง่ระบุว่า“งานขยายตวัเพือ่เตมิเต็มเวลาทีม่ใีห ้

ท างานจนเสรจ็”  

ในกรณีเฉพาะของเราคุณจะท างานเพือ่บรรลุเป้า 

หมาย S.M.A.R.T. และหยุด ปัญหาคอื คุณอาจบรรลุ

เป้าหมายไดม้ากกว่านีม้ากแต่หากก าหนดจดุแบ่งเขตเทยีม

เพือ่บรรลเุป้าหมาย คุณจะบรรลุเป้าหมาย S.M.A.R.T. 

แสดงความยนิดกีบัตวัเองแลว้หยุด 

แน่นอนว่าปัญหาอกีประการหน่ึงทีค่นรูจ้กักนัด ี 

(แต่ผูค้นมกัต่อสูก้บัปัญหานีอ้ยู่เสมอ รวมถงึตวัฉันเอง) คอื

การไม่ตัง้เป้าหมาย S.M.A.R.T. ที่แทจ้รงิและลม้เหลว ซึง่

อาจท าใหคุ้ณรูส้กึผดิ ไม่เพยีงพอ และลม้เหลว ตวัอย่างเชน่ 

ฉันก าลงัเขยีนหนังสอืและตัง้เป้าหมาย S.M.A.R.T. เป้า  
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หมายคือตอ้งเขียนใหไ้ดอ้ย่างน้อย 500 ค าต่อวนั อย่าง

น้อย 6 วนัต่อสปัดาห ์ซ ึง่สิ่งนี้ท าใหฉ้ันตัง้เป้าหมายไวท้ี่ 

3,000 ค าต่อสปัดาห ์12,000 ค าต่อเดือน และ 144,000 

ค าต่อปี ซ ึง่เท่ากบัการเขยีนหนังสอืประมาณสองเล่มฉันตัง้

เป้า หมายนี้ไวเ้มื่อปีที่แลว้ในการเขียนและตีพิมพห์นังสือ

เล่มแรกของฉันแต่ความจรงิก็คอืฉันยงัตอ้งท างานเต็มเวลา 

(ส่วนใหญ่) ฝึกอบรม ใหก้ารศกึษา พูด และเขยีนอย่างอืน่ 

(เชน่ ส าหรบัไซตนี์)้ เชน่เดยีวกบัเวลาส่วนตวักบัครอบครวั

และหนา้ทีก่ารบรหิารอืน่ๆทีต่อ้งท าเพือ่ใหม้ชีวีติอยู่และด ารง

อยู่ไดฉ้ันจงึมสีเปรดชตีทีใ่ชเ้พือ่ก าหนดและค านวณจ านวน

ค าต่อวนัและแมว้่าเป้าหมายเหล่านี้จะมีความฉลาดหลกั

แหลมแต่ฉันก็รูว้่าจะมีบางคร ัง้ทีฉ่ันท าไดต้ ่ากว่าเป้า หมาย

เหล่านี ้และบางคร ัง้ก็ท าไดด้กีว่าเป้าหมายอืน่ๆ แต่สิง่ส าคญั

คือฉันมีเป้าหมายที่จะเขียนหนังสือที่ดีที่สุดเท่าที่จะท าได ้

ซ ึง่เป้าหมายฉลาดหลกัแหลมนีไ้ม่สามารถวดัไดจ้รงิๆ 
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1. เจำะจง Specific 

ก ำหนดสิง่ทีคุ่ณตอ้งกำรบรรลุใหช้ดัเจน 

หลกีเลีย่งกำรใชค้ ำพูดทีค่ลุมเครอื 

 

 

ตวัอย่างเชน่  

แทนทีจ่ะพูดว่า "ฉันอยากประหยดัเงนิ" ใหพู้ดว่า "ฉันอยาก

เก็บเงนิ 5,000 บาทไวใ้ชย้ามฉุกเฉิน" 
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"ฉันอยากฟิตหุ่น" คุณอาจพูดว่า "ฉันอยากวิง่ 5 กโิลเมตร

ใหไ้ดภ้ายใน 30 นาทภีายในสิน้เดอืนธนัวาคม" วธินีีจ้ะชว่ย

ใหคุ้ณมเีป้าหมายทีช่ดัเจน 

 

หลกีเลีย่งกำรกล่ำวถอ้ยค ำทีค่ลุมเครอื 

 

เพื่อหลีกเลีย่งขอ้ความที่คลุมเครอืใหร้ะบุรายละเอียดหรอื

ยกตวัอย่างเพือ่สนับสนุนประเด็นของคุณ ใชภ้าษาทีช่ดัเจน

และกระชบัเพือ่สือ่สารความคิดของคุณอย่างมีประสิทธผิล 

หลีกเลีย่งการสรุปความทั่วไปและเงื่อนไขที่คลุมเครอืโดย

ใหแ้น่ใจว่าขอ้ความของคุณแม่นย าและตรงประเด็น ก่อนที่

จะพูดหรอืเขียนใหพ้ิจารณาผูฟั้งและขอ้ความที่คุณตอ้ง 

การสือ่ โดยใหแ้น่ใจว่าขอ้ความน้ันชดัเจนและเขา้ใจไดง้่าย 

ขอค าติชมเพื่อดูว่าขอ้ความของคุณชดัเจนหรอืไม่และ

แกไ้ขตามความจ าเป็นเพือ่ขจดัความคลุมเครอืใดๆ ฝึกพูด

ตรงๆ และมุ่งเนน้ในการสือ่สารของคุณเพือ่หลกีเลีย่งความ

คลุมเครอืและความเขา้ใจผิด เพื่อเพิ่มความชดัเจนยิ่งขึน้ 

ใหจ้ดัโครงสรา้งขอ้ความของคุณอย่างมีตรรกะโดยจัด

ประเด็นส าคญัอย่างสอดคลอ้งกนั ใชข้อ้มูล ขอ้เท็จจรงิ 

หรอืตวัอย่างเฉพาะเพื่อเสรมิขอ้โตแ้ยง้ของคุณและท าให ้

เป็นรูปธรรมมากขึน้หลกีเลีย่งการใชภ้าษาหรอืศพัท ์
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เฉพาะที่ซบัซอ้นเกินไปซึง่อาจท าใหผู้ฟั้งสบัสน ระวงัน ้า 

เสียงของคุณและแสดงความมั่นใจแต่เขา้ถึงไดใ้นการสื่อ 

สารของคุณ 

เมือ่พูดคุยเกีย่วกบัแนวคดินามธรรมใหเ้ปรยีบเทยีบ

หรอืภาพในโลกแห่งความเป็นจรงิเพือ่ชว่ยในการท าความ

เขา้ใจพิจารณาบรบิทที่คุณก าลงัสื่อสารและปรบัแต่งขอ้ 

ความของคุณใหเ้หมาะสม การฝึกฝนความแม่นย าและ

ความ กระชบัจะชว่ยใหคุ้ณหลีกเลีย่งค าพูดทีค่ลุมเครอืได ้

อย่างมีประสทิธภิาพและมั่นใจไดว้่าขอ้ความของคุณจะชดั 

เจนและมปีระสทิธผิล  

 

น่ีคอืกลยุทธท์ีด่เียีย่มบำงประกำรส ำหรบักำรสือ่สำร

ทีช่ดัเจนและมปีระสทิธผิล! 

 

1. ใชป้ระโยคกรยิำวเิศษณ ์

ประโยคกรยิาวเิศษณท์ าใหค้ าพูดของคุณชดัเจนและมพีลงั

มากขึน้ ตวัอย่างเช่น แทนที่จะพูดว่า “รายงานนี้ท าโดย

ทีมงาน” ใหพู้ดว่า “ทีมงานไดช้ว่ยกนัท าการรายงานเสรจ็

สิน้แลว้” 

 

- Active voice ไม่เพียงแต่ท าใหป้ระโยคของคุณกระชบั
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ขึน้เท่าน้ัน แต่ยงัเนน้ทีป่ระธานทีด่ าเนินการดว้ย ท าใหค้ า 

พูดของคุณมพีลวตัและทรงพลงัมากขึน้ คุณอยากฝึกแปลง

ประโยคกรยิาวเิศษณเ์ป็นกรยิาวเิศษณห์รอืไม่ หรอืมีแง่มุม

อืน่ของการสือ่สารทีคุ่ณตอ้งการส ารวจหรอืไม่ 

 

2. แยกแยะแนวคดิทีซ่บัซอ้น 

เมือ่ตอ้งจดัการกบัแนวคดิทีซ่บัซอ้นใหแ้ยกแนวคดิเหล่าน้ัน

ออกเป็นส่วนย่อยๆ ทีจ่ดัการไดง้่ายกว่า วิธนีีจ้ะท าใหผู้ฟั้ง

ติดตามไดง้่ายขึน้ การแยกแนวคิดทีซ่บัซอ้นเกีย่วขอ้งกบั

การแยกแนวคดิเหล่าน้ันออกเป็นส่วนประกอบย่อยๆ ทีย่่อย

ไดเ้ร ิม่ ตน้ดว้ยการระบุองคป์ระกอบหลกั อธบิายแต่ละขัน้ 

ตอน และใหต้วัอย่างหรอืการเปรยีบเทยีบเพือ่ความเขา้ใจที่

ดีขึน้ใชส้ื่อช่วยสอน เช่น ไดอะแกรมหรอืแผนภูมิ เพื่อ

เสรมิสรา้งความเขา้ใจ การแบ่งแนวคิดที่ซบัซอ้นใหเ้ป็น

ส่วนๆ ทีจ่ดั การไดจ้ะชว่ยใหผู้ฟั้งเขา้ใจขอ้มูลไดง้่ายขึน้และ

เชือ่ม โยงจุดต่างๆ เขา้ดว้ยกนัไดอ้ย่างง่ายดาย ความชดั 

เจน เป็นสิง่ส าคญัเมือ่ตอ้งถ่ายทอดแนวคดิทีซ่บัซอ้น 

เมื่อตอ้งแยกแนวคิดที่ซบัซอ้นออกเป็นส่วนๆ ให ้

พิจารณาถึงระดบัความรูท้ีม่ีอยู่ของผูฟั้งและใชภ้าษาที่ชดั 

เจนและกระชบัการจดัระเบยีบขอ้มูลตามล าดบัสามารถชว่ย

ในการถ่ายทอดตรรกะของแนวคดิไดก้ารรวมเอาแอปพลเิค
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ชนัในโลกแห่งความเป็นจรงิหรอืกรณีศึกษาเขา้ดว้ยกนั

สามารถท าใหแ้นวคดินามธรรมมคีวามเกีย่วขอ้งกนัมากขึน้ 

การตัง้ค าถามและการอภปิรายแบบโตต้อบกนัสามารถชว่ย

เพิม่ความเขา้ใจไดม้ากขึน้ นอกจากนีก้ารลดความซบัซอ้น

ของศพัทเ์ทคนิคและค าย่อสามารถป้องกนัความสบัสนได ้

การแบ่งแนวคดิทีซ่บัซอ้นออกเป็นส่วนย่อยๆ ทีเ่ขา้ใจไดง้่าย

ขึน้และส่งเสรมิการมีส่วนรว่ม จะสรา้งสภาพ แวดลอ้มการ

เรยีนรูท้ี่เอือ้อ านวยซึง่ส่งเสรมิความเขา้ใจและการจดจ า

แนวคดิทีซ่บัซอ้น 

การแบ่งย่อยแนวคดิทีซ่บัซอ้นออกเป็นส่วน  

ประกอบ ทีง่่ายกว่าเป็นทกัษะทีส่ าคญัส าหรบัการสือ่สารและ

การเรยีนรูท้ี่มีประสิทธิภาพ เพื่อใหบ้รรลุสิ่งนี้เราตอ้งระบุ

องคป์ระกอบหลกัของแนวคิดก่อนใหค้ิดว่าองค  ์ประกอบ

เหล่านี้เป็นองคป์ระกอบพืน้ฐานที่ประกอบเป็นแนวคิดที่

ใหญ่กว่า 

เมื่อระบุองคป์ระกอบหลกัไดแ้ลว้ขัน้ตอนต่อไปคือ

การอธบิายแต่ละองคป์ระกอบทีละขัน้ตอนซึง่เกีย่วขอ้งกบั

การแบ่งย่อยแนวคิดออกเป็นขอ้มูลชิน้เล็กๆ ที่จดัการได ้

ง่ายขึน้ การเปรยีบเทียบหรอืตวัอย่างอาจมีประโยชนอ์ย่าง

ยิง่ในการท าใหข้ัน้ตอนเหล่านีม้ีความเกีย่วขอ้งและเขา้ใจ

ง่ายขึน้ ตวัอย่างเชน่ การเปรยีบเทยีบกระบวนการทีซ่บัซอ้น
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กบัสิง่ทีคุ่น้เคยในชวีติประจ าวนัจะชว่ยใหผู้ฟั้งเช ือ่มโยงกบั

แนวคดิไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพมากขึน้ 

สื่อช่วยสอนแบบภาพ เช่น ไดอะแกรม แผนภูมิ 

หรอืแมแ้ต่ภาพรา่งง่ายๆ สามารถเสรมิความเขา้ใจเพิม่เตมิ

ไดโ้ดยการแสดงแนวคิดในรูปแบบภาพ สื่อชว่ยสอนแบบ

ภาพสามารถชว่ยชีแ้จงความสมัพนัธร์ะหว่างส่วนประกอบ

ต่างๆ และสรา้งภาพรวมของแนวคดิทีส่อดคลอ้งกนัมากขึน้ 

การพจิารณาระดบัความรูท้ีม่อียู่ของผูฟั้งเป็นสิง่

ส าคญัเมือ่ตอ้งแยกแยะแนวคดิทีซ่บัซอ้น การปรบัภาษาที่

ใช ้ใหช้ดัเจนและกระชบัจะชว่ยใหข้อ้มูลน้ันย่อยง่าย การจดั

ระเบยีบขอ้มูลในล าดบัทีเ่ป็นตรรกะจะชว่ยแสดงการไหล

ของแนวคดิและวธิทีีแ่ต่ละส่วนมสี่วนสนับสนุนต่อองคร์วม 

การประยุกตใ์ชใ้นโลกแห่งความเป็นจรงิหรอืกรณีศึกษา

เป็นเคร ือ่งมือที่มีประสิทธิภาพในการท าใหแ้นวคิดนาม 

ธรรมมีความเกีย่วขอ้งมากขึน้ การแสดงใหเ้ห็นว่าแนวคดิ

น้ันถูกน าไปใชใ้นสถานการณจ์รงิไดอ้ย่างไรจะท าใหผู้ฟั้ง

เขา้ใจความเกีย่วขอ้งและความส าคญัของแนวคดิน้ันไดง้่าย

ขึน้การกระตุน้ใหเ้กิดค าถามและส่งเสรมิใหเ้กิดการอภิ -

ปรายแบบโตต้อบสามารถชว่ยเพิ่มความเขา้ใจไดม้ากขึน้ 

การเชญิชวนผูฟั้งใหม้ีส่วนรว่มกบัเนื้อหาอย่างแข็งขนัจะ

ชว่ยสรา้งสภาพแวดลอ้มทีส่่งเสรมิการเรยีนรูแ้ละการจดจ า 
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การท าใหศ้พัทเ์ทคนิคและค าย่อง่ายขึน้เป็นสิ่งส าคญัเพื่อ

หลีกเลี่ยงความสบัสนและท าใหทุ้กคนสามารถติดตามได ้

การใชภ้าษาธรรมดาและการอธบิายค าศพัทด์ว้ยค าศพัท ์

ง่ายๆ จะท าใหแ้นวคิดทีซ่บัซอ้นเขา้ถึงผูฟั้งไดม้ากขึน้โดย

สรุป การแบ่งแนวคดิทีซ่บัซอ้นออกเป็นส่วนย่อยๆ ทีเ่ขา้ใจ

ไดง้่ายขึน้ และใชป้ระโยชนจ์ากกลยุทธต่์างๆ เชน่ สือ่ภาพ 

การเปรยีบเทียบ และตวัอย่างในโลกแห่งความเป็นจรงิ จะ

ช่วยใหเ้ขา้ใจและจดจ าแนวคิดที่ซบัซอ้นไดง้่ายขึน้ การ

สรา้งสภาพแวดลอ้มการเรยีนรูท้ีส่่งเสรมิการมีส่วนรว่มและ

การมสี่วนรว่มอย่างแข็งขนั จะชว่ยใหผู้ฟั้งเช ือ่มโยงจดุต่างๆ 

ไดอ้ย่างง่ายดาย และเขา้ใจแนวคดิทีซ่บัซอ้นไดง้่ายขึน้ 

 

3. สือ่ภำพ 

ใชแ้ผนภูมิกราฟหรอืรูปภาพเพื่อแสดงประเด็นของคุณ 

ภาพมกัจะถ่ายทอดขอ้มูลไดอ้ย่างมีประสิทธภิาพมากกว่า

ค าพูดเพียงอย่างเดียว สือ่ภาพสามารถถ่ายทอดขอ้มูลได ้

อย่างมปีระสทิธภิาพอย่างเหลอืเชือ่ 

 

ตวัอย่ำงบำงส่วนทีคุ่ณสำมำรถใชส้ือ่ภำพ

เหล่ำนีไ้ด:้ 
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1. แผนภูมแิละกรำฟ 

สือ่ภาพเหล่านีเ้หมาะอย่างยิง่ส าหรบัการน าเสนอขอ้มูลและ

แนวโน้ม ตวัอย่างเชน่ แผนภูมิวงกลมสามารถแสดงการ

กระจายของเวลาทีใ่ชไ้ปกบักจิกรรมต่างๆ ในขณะทีก่ราฟ

เสน้สามารถแสดงการเปลี่ยนแปลงของระดบัความเครยีด

เมือ่เวลาผ่านไป 

 

2. อนิโฟกรำฟิก 

สือ่ภาพเหล่านีร้วมเอารูปภาพ แผนภูมิ และขอ้ความเพียง

เล็กนอ้ยเขา้ดว้ยกนั เพือ่ใหเ้ห็นภาพรวมของหวัขอ้ไดอ้ย่าง

ชดัเจน แผนผงัความคิดเหล่านีม้ีประโยชนอ์ย่างยิง่ในการ

สรุปเทคนิคการฝึกสตหิรอืกลยุทธก์ารจดัการความเครยีด 

 

3. แผนทีค่วำมคดิ 

แผนผังความคิดเป็นภาพที่แสดงความสมัพันธร์ะหว่าง

แนวคดิแผนทีค่วามคดิสามารถชว่ยจดัระเบยีบความคดิและ

แนวคดิทีเ่กีย่วขอ้งกบัการฝึกสตไิด ้

 

4. ไดอะแกรม 

แผนผงัสามารถแสดงกระบวนการหรอืขัน้ตอนการท างาน

ได ้ตวัอย่างเชน่ ไดอะแกรมอาจแสดงขัน้ตอนของกิจวตัร
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การท าสมาธิแบบมีสติมาสรา้งภาพช่วยจ าเพื่อช่วยคุณ

บรรลเุป้าหมายในการฝึกสตแิละการจดัการความเครยีดกนั

เถอะเราจะใชแ้ผนทีค่วามคิดและตารางรายสปัดาหร์ว่มกนั

เพื่อจดัระเบียบการฝึกของคุณและติดตามความคืบหน้า

ของคุณ  

แผนที่ความคิดเร ือ่งสติและการจดัการความ 

เครยีดแผนทีค่วามคดิสามารถชว่ยใหคุ้ณเห็นภาพเทคนิค

ต่างๆ และการเชือ่มโยงกนัของเทคนิคเหล่านีไ้ด ้ 

 

ตวัอย่ำง : เทคนิคกำรมสีต ิ

กำรท ำสมำธ ิ

- การท าสมาธแิบบมไีกด ์

- การรบัรูล้มหายใจ 

- การสแกนรา่งกาย 

- **การเคลือ่นไหวอย่างมสีต*ิ* 

- โยคะ 

- ไทช ิ

 

- **กำรกนิอย่ำงมสีต*ิ* 

- การกนิชา้ๆ 

- การลิม้รสชาต ิ
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กำรหำยใจอย่ำงมสีต ิ

- การหายใจเขา้ลกึๆ 

- การหายใจแบบกล่อง 

 

กลยุทธก์ำรจดักำรควำมเครยีด 

- **กำรจดักำรเวลำ** 

- การจดัล าดบัความส าคญั 

- การก าหนดตารางเวลา 

 

- **เทคนิคกำรผ่อนคลำย** 

- การผ่อนคลายกลา้มเนือ้ทลีะส่วน 

- การสรา้งภาพ 

- **กจิกรรมทางกาย** 

- การออกก าลงักายเป็นประจ า 

- การเดนิ 

 

- **วถิชีวีติเพือ่สุขภำพ** 

- รบัประทานอาหารทีส่มดุล 

- นอนหลบัใหเ้พยีงพอ 
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ตำรำงรำยสปัดำห ์

ตารางรายสปัดาหส์ามารถชว่ยใหคุ้ณน าแนวทางปฏบิตัิ

เหล่านีไ้ปปรบัใชใ้นกจิวตัรประจ าวนัของคุณได ้

น่ีคอืตวัอย่างเคา้โครง: 

 

 

 

4. ขอ้เสนอแนะ 
ขอค าติชมจากผูฟั้งเป็นประจ าเพื่อใหแ้น่ใจว่าขอ้ความของคุณ

ไดร้บัการเขา้ใจตามจุดประสงค ์วิธนีีจ้ะชว่ยใหคุ้ณปรบัเปลี่ยน

ขอ้ความไดต้ามเวลาจรงิ ค าติชมอย่างสม ่าเสมอมีความส าคญั

อย่างยิง่ในการท าใหข้อ้ความของคุณชดัเจนและมปีระสทิธภิาพ 

ต่อไปนี้เป็นวิธีต่างๆ ในการน าวงจรค าติชมไปใชก้บัแผนการ

จดัการสตแิละความเครยีดของคุณ: 

 

กลยุทธว์งจรค าตชิม 

 

1. กำรไตรต่รองตนเอง 

ในตอนทา้ยของแต่ละสปัดาห ์ใหใ้ชเ้วลาไตรต่รองถึงแนวทาง

ปฏบิตัขิองคุณ ถามตวัเองว่า: 

Time Monday Tuesday Wednesday Thursday Friday Saturday Sunday

Morning   Meditation (10m) Yoga (20m)  Meditation (10m) Tai Chi (20m) Meditation (10m) Yoga (20m)  Meditation (10m)

Afternoon Deep Breathing   Guided Meditation Deep Breathing Guided Meditation Deep Breathing Guided Meditation Deep Breathing 

Evening    Body Scan (10m)  Visualization   Body Scan (10m) Visualization   Body Scan (10m) Visualization   Body Scan (10m)



Page 25 of 56 

 

- เทคนิคใดไดผ้ลดสี าหรบัฉัน 

- แนวทางปฏบิตัใิดทีฉ่ันพบว่าทา้ทาย 

- ฉันรูส้กึอย่างไรกอ่นและหลงัแต่ละเซสชนั 

- ฉันเรยีนรูอ้ะไรเกีย่วกบัตวัเองในสปัดาหนี์ ้

- มชีว่งเวลาแห่งความกา้วหนา้หรอืความเขา้ใจหรอืไม่ 

- ระดบัความเครยีดของฉันเปลีย่นไปอย่างไรตลอดทัง้สปัดาห ์

- ปัจจยัภายนอกใดบา้งทีม่อีทิธพิลต่อแนวทางปฏบิตัขิองฉัน 

- ฉันจะปรบัเทคนิคของฉันใหเ้หมาะกบัความตอ้งการของฉัน

มากขึน้ไดอ้ย่างไร 

 

เคล็ดลบัส ำหรบักำรไตรต่รองอย่ำงมปีระสทิธภิำพ: 

 

1. สรำ้งสภำพแวดลอ้มทีส่งบ 

คน้หาพืน้ทีเ่งยีบสงบทีคุ่ณสามารถไตรต่รองไดโ้ดยไม่มี

สิ่ง รบกวน เลือกจุดที่อยู่ใกลแ้สงธรรมชาติหรอืเพิ่มแสงสลวัๆ 

เพื่อสรา้งบรรยากาศที่เงยีบสงบ ลอ้มรอบตวัคุณดว้ยตน้ไมห้รอื

กลิน่ที่ผ่อนคลาย เชน่ ลาเวนเดอร ์น่ังลงบนเกา้อีห้รอืเบาะน่ังที่

แสนสบาย ใหแ้น่ใจว่าคุณรูส้กึสบายตวั หลบัตาและจดจ่อกบัการ

หายใจ ปล่อยความตงึเครยีดใดๆ ออกไป ยอมรบัชว่งเวลา 

ปัจจุบนัและปล่อยใหค้วามคิดของคุณไหลไปโดยไม่ตดัสิน ฝึก

สติหรอืท าสมาธเิพื่อเพิ่มความสงบสุขใหก้บัตวัเอง เพลิดเพลิน

กบัสถานทีศ่กัดิส์ทิธิอ์นัเงยีบสงบทีคุ่ณสรา้งขึน้เพือ่การไตรต่รอง

และความสงบภายใน 
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2. ซือ่สตัยก์บัตวัเอง 

ยอมรบัทัง้ความส าเร็จและจุดที่ตอ้งปรบัปรุงการยอมรบัความ 

ส าเรจ็เป็นสิง่ส าคญั แต่การรูจ้กัจดุทีต่อ้งปรบัปรุงก็ส าคญัเชน่กนั 

เฉลมิฉลองชยัชนะ เชน่ การฝึกฝนทกัษะใหม่ๆ หรอืการเอาชนะ

ความทา้ทาย ส าหรบัการเตบิโต ใหย้อมรบัจดุทีต่อ้งปรบัปรุง เชน่ 

การจดัการเวลาหรอืการสื่อสาร ดว้ยการประเมินทัง้สองอย่าง

อย่างตรงไปตรงมาเราสามารถตัง้เป้าหมายที่มีความหมาย ส า 

หรบัการพฒันาตนเองและบรรลุความส าเรจ็โดยรวมทีย่ิง่ใหญ่ขึน้

ได ้ความส าเร็จมาในรูปแบบต่างๆ เชน่ ความส าเร็จส่วนบุคคล 

ความสมัพนัธ ์หรอืเหตุการณส์ าคญัในอาชพี การไตรต่รองถงึสิง่

เหล่านีจ้ะชว่ยเพิม่ความภาคภูมิใจในตนเองและกระตุน้แรงจูงใจ 

อย่างไรก็ตาม การยอมรบัในดา้นทีต่อ้งการการเตบิโต เชน่ การ

ก าหนดขอบเขตจะชว่ยเพิม่ความตระหนักรูใ้นตนเองซึง่มีความ 

ส าคญัต่อการปรบัปรุง การสรา้งสมดุลระหว่างการชืน่ชมตนเอง

และการส ารวจตนเองจะน าไปสู่การเขา้ใจตนเองอย่างรอบดา้น

มากขึน้การยอมรบัการเดนิทางสู่การคน้พบตนเองผ่านทัง้ความ 

ส าเร็จและขอ้บกพรอ่งจะส่งเสรมิความยืดหยุ่นและทศันคติการ

เตบิโตซึง่จ าเป็นต่อการพฒันาตนเอง 

 

3. ใชส้มุดบนัทกึ 

การเขียนความคิดของคุณลงไปจะชว่ยชีแ้จงการไตรต่รองของ

คุณและตดิตามความคบืหนา้ของคุณเมือ่เวลาผ่านไป แน่นอน! 

การเขยีนสมุดบนัทกึสามารถเป็นประโยชนไ์ดด้ว้ยเหตุผลหลาย
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ประการ ชว่ยใหคุ้ณจดัระเบียบความคิด แสดงอารมณ ์ติดตาม

ความคบืหนา้ และเขา้ใจถงึการเตบิโตและพฒันาการของคุณเอง

เมื่อเวลาผ่านไป การใชเ้วลาเขียนความคิดของคุณลงไปเป็น

ประจ าจะท าใหคุ้ณรูส้กึชดัเจนขึน้และชว่ยใหคุ้ณรบัมือกบัความ

ทา้ทายในชวีติไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพมากขึน้ 

การเขียนสมุดบันทึกเป็นเครือ่งมือที่มีประสิทธิภาพ

ส าหรบัการคน้พบตนเองและการเติบโตส่วนบุคคล การเขียน

บนัทึกเป็นพืน้ที่ปลอดภยัใหคุ้ณไดส้ ารวจความคิด ความรูส้ึก 

และประสบ การณภ์ายในตวัคุณโดยไม่ตอ้งกลวัการตดัสนิ การ

เขียนบนัทึกจะชว่ยใหคุ้ณมองเห็นอารมณท์ี่ซบัซอ้นไดช้ดัเจน

ขึน้ คลายความสบัสนในความคดิ และเขา้ใจตวัเองไดล้กึซึง้ขึน้ 

การทบทวนบนัทกึของคุณในแต่ละชว่งเวลาสามารถเผยใหเ้ห็น

รูปแบบพฤติกรรม ความเชือ่ และอารมณข์องคุณที่คุณอาจไม่

เคยรูม้าก่อน การตระหนักรูใ้นตนเองนี้สามารถสรา้งพลงัได ้

เพราะชว่ยใหคุ้ณตดัสินใจไดด้ีขึน้และด าเนินขัน้ตอนเชงิบวก

เพือ่พฒันาและเตบิโตในตนเองได ้

การเขียนบนัทึกยงัถือเป็นรูปแบบหน่ึงของการดูแลตวั 

เอง โดยเป็นชอ่งทางการบ าบดัความเครยีด ความวติกกงัวล และ

อารมณเ์ชงิลบอืน่ๆนอกจากนีย้งัเป็นวธิหีน่ึงในการประมวล ผล

ประสบ การณท์ี่ยากล าบาก เฉลิมฉลองความส าเร็จ และแสดง

ความขอบคุณส าหรบัดา้นบวกในชวีติของคุณ โดยรวมแลว้ การ

เขียนบันทึกเป็นแนวทางปฏิบัติที่มีคุณค่าที่จะช่วยใหคุ้ณมี

สติสมัปชญัญะ เสรมิสรา้งสติปัญญาทางอารมณ ์และใชช้วีิตที่
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สมบูรณแ์ละเป็นตวัของตวัเองมากขึน้ ไม่ว่าคุณจะเลือกเขียน

บนัทึกบนกระดาษ เอกสารดิจทิลั หรอืแมแ้ต่แอป การเขียนบนั 

ทกึก็เป็นสิง่ส าคญัทีสุ่ด ดงัน้ัน ท าไมไม่ลองดูละ่ แลว้ดูว่ามนัจะน า

ประโยชนอ์ะไรมาสู่ชวีติของคุณบา้ง 

 

4. ตัง้เป้ำหมำยส ำหรบัสปัดำหห์น้ำ 

ตัง้เป้าหมายทีช่ดัเจนและบรรลุไดจ้ากการไตรต่รองของคุณ 

1. ออกก าลงักายอย่างนอ้ย 3 ท่าเพือ่เพิม่ระดบัความฟิต 

 

2. ใชเ้วลาอย่างนอ้ย 30 นาทีต่อวนักบังานอดิเรกที่สรา้งสรรค ์

เชน่ การวาดภาพหรอืการเขยีน 

 

3. ฝึกสตเิป็นเวลา 10 นาทตี่อวนัเพือ่ลดความเครยีด 

 

4. เรยีนหลักสูตรออนไลนห์รอืบทช่วยสอน 1 หลักสูตรเพื่อ

พฒันาทกัษะ 

 

5. ตดิต่อเพือ่นหรอืสมาชกิในครอบครวั 2 คนเพือ่พูดคุยอย่างมี

สาระ 

 

6. อ่านหนังสือ 1 เล่มหรอืฟังพอดแคสตเ์กี่ยวกบัการพัฒนา

ตนเอง 
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7. วางแผนและเตรยีมอาหารเพื่อสุขภาพอย่างน้อย 4 คร ัง้ต่อ

สปัดาห ์

 

8. นอนหลับอย่างมีคุณภาพอย่างน้อย 7 ช ั่วโมงทุกคืนเพื่อ

ปรบัปรุงสุขภาพโดยรวม 

 

ส าหรบัสปัดาหห์นา้ ฉันตัง้เป้าที่จะปรบักจิวตัรประจ าวนัของฉัน

ใหม้ีประสทิธภิาพมากขึน้โดยตัง้เป้าหมายทีช่ดัเจนและบรรลุได ้

ซึง่รวมถึงการจดัสรรเวลาส าหรบัการออกก าลงักาย กิจกรรม

สรา้งสรรค ์การฝึกสติ และการเรยีนรูท้กัษะใหม่ๆ โดยการให ้

ความส าคญักบักจิกรรมเหล่านี ้ฉันพยายามทีจ่ะปรบัปรุงสุขภาพ

กาย สุขภาพจิต และการเติบโตส่วนบุคคล นอกจากนี้ ฉันยงั

วางแผนทีจ่ะดูแลความสมัพนัธข์องฉันโดยการสนทนาทีม่คีวาม 

หมายและเชือ่มโยงกบัคนที่รกั การพกัผ่อนใหเ้พียงพอก็เป็นสิง่

ส าคญัเชน่กนัเพื่อสนับสนุนประสิทธภิาพการท างานและความ 

สุขโดยรวมของฉัน ดว้ยเป้าหมายเหล่านี้ ฉันตัง้เป้าที่จะสรา้ง

สปัดาหห์นา้ทีม่คีวามสมดุลและเตมิเต็ม 

 

5. ฝึกแสดงควำมขอบคุณ 

ไตรต่รองถงึสิง่ทีคุ่ณรูส้กึขอบคุณซึง่จะชว่ยเสรมิสรา้งความเป็น 

อยู่ทีด่โีดยรวมของคุณ การฝึกแสดงความขอบคุณเป็นวธิทีี่ยอด

เยีย่มในการเสรมิสรา้งความเป็นอยู่ทีด่ขีองคุณ ต่อไปนีค้อืเคล็ด

ลบับางประการที่จะชว่ยใหคุ้ณน าความขอบคุณเขา้มาเป็นส่วน
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หน่ึงของกจิวตัรประจ าวนัของคุณได:้ 

 

เคล็ดลบัในกำรฝึกแสดงควำมขอบคุณ 

 

1. สมุดบนัทกึควำมขอบคุณ 

เขียนสิ่งที่คุณรูส้ึกขอบคุณสามอย่างในแต่ละวนัอาจเป็นชว่ง 

เวลาส าคญัหรอืชว่งเวลาเล็กๆ นอ้ยๆ ก็ได ้

 

2. กระปุกแสดงควำมขอบคุณ 

เขยีนบนัทกึความขอบคุณลงในกระดาษแผ่นเล็กๆ แลว้ใส่ไวใ้น

กระปุก อ่านบนัทกึเหล่าน้ันในตอนสิน้เดอืน 

 

3. แสดงควำมขอบคุณ 

ใชเ้วลาสกัครูเ่พื่อขอบคุณใครสกัคนในชวีิตของคุณ อาจเป็น

เพือ่น สมาชกิในครอบครวั หรอืเพือ่นรว่มงานก็ได ้

 

4. ชว่งเวลำแห่งกำรมสีต ิ

ในระหว่างฝึกสต ิใหจ้ดจ่อกบัสิง่ทีคุ่ณรูส้กึขอบคุณในชวีติ 

 

5. กำรท ำสมำธแิสดงควำมขอบคุณ 

ใชเ้วลาสกัสองสามนาทีในการท าสมาธิเกีย่วกบัสิ่งที่คุณรูส้ึก

ขอบคุณการท าเช่นนี้จะช่วยเปลี่ยนทัศนคติของคุณใหเ้ป็น

มุมมองทีเ่ป็นบวกมากขึน้ 
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2. กำรเขยีนบนัทกึประจ ำวนั 

จดบนัทกึความคดิ ความรูส้กึ และประสบการณข์องคุณไว ้ซึง่จะ

ชว่ยใหคุ้ณตดิตามความคบืหนา้และระบุรูปแบบต่างๆ ได ้

 

การเขยีนบนัทกึประจ าวนัเป็นวธิฝึีกสตทิีด่เียีย่ม! ชว่ยใหคุ้ณไตร ่

ตรองถึงวนัของคุณ เขา้ใจอารมณ ์และจดจ ารูปแบบความ คิด

และพฤตกิรรมของคุณได ้

 

เคล็ดลบับำงประกำรในกำรเร ิม่ตน้: 

1. ก ำหนดเวลำเป็นประจ ำ 

เลือกเวลาเฉพาะในแต่ละวนัเพือ่เขียนบนัทึกประจ าวนั อาจเป็น

ตอนเชา้เพื่อก าหนดความตัง้ใจของคุณ หรอืตอนเย็นเพื่อไตร ่

ตรองถงึวนัของคุณ 

 

2. ซือ่สตัย ์

เขยีนความคดิและความรูส้กึของคุณอย่างอสิระและซือ่สตัย ์น่ีคอื

พืน้ทีส่่วนตวัของคุณ ดงัน้ันไม่จ าเป็นตอ้งปิดบงั 

 

3. ใชค้ ำกระตุน้ 

หากคุณไม่แน่ใจว่าจะเขียนเกีย่วกบัอะไร ใหใ้ชค้ ากระตุน้ เชน่ 

"วนันี้ฉันรูส้ึกขอบคุณส าหรบัอะไร" หรอื "วนันี้ฉันเผชญิกบั

ความทา้ทายอะไรบา้ง และฉันรบัมอืกบัความทา้ทายเหล่าน้ันอย่า 

งไร" 
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4. ตดิตำมอำรมณข์องคุณ 

จดบนัทกึอารมณข์องคุณในแต่ละวนัและเหตุการณส์ าคญัใดๆ ที่

อาจส่งผลต่ออารมณข์องคุณ เมื่อเวลาผ่านไป คุณอาจสงัเกต 

เห็นรูปแบบต่างๆ ที่สามารถชว่ยใหคุ้ณจดัการกบัความ เครยีด

ไดด้ขีึน้ 

 

5. ไตรต่รองถงึควำมคบืหน้ำ 

ตรวจสอบรายการทีผ่่านมาของคุณเป็นระยะๆ เพื่อดูว่าคุณเตบิ 

โตขึน้อย่างไรและมกีารเปลีย่นแปลงอะไรบา้ง 

 

3. ขอ้เสนอแนะจำกเพือ่นรว่มงำน 

หากคุณรูส้กึสบายใจ ใหแ้บ่งปันประสบการณข์องคุณกบัเพื่อน

หรอืกลุ่มฝึกสติ พวกเขาสามารถใหข้อ้มูลเชงิลึกและขอ้ เสนอ 

แนะอนัมีค่าตามประสบการณข์องตนเองได ้การแบ่งปันประสบ 

การณ์ของคุณกบัเพื่อนหรอืกลุ่มฝึกสติเป็นวิธีที่ดีในการรบั

ขอ้เสนอแนะและขอ้มูลเชงิลึกอนัมีค่า ซึง่อาจมอบมุมมองและ

แนวคดิทีแ่ตกต่างซึง่คุณอาจไม่เคยพจิารณาดว้ยตวัเอง 

เมื่อตอ้งการขอ้เสนอแนะจากเพื่อนรว่มงาน สิง่ส าคญั

คือตอ้งเขา้หาดว้ยใจที่เปิดกวา้งและเต็มใจที่จะเรยีนรูจ้ากผูอ้ื่น 

ยอมรบัมุมมองของผูอ้ื่น แมว้่าจะแตกต่างจากของคุณก็ตาม 

เพราะสิง่นีอ้าจน าไปสูก่ารเตบิโตส่วนบุคคลและความเขา้ใจใหม่ๆ 

 

- คุณสงัเกตเห็นการเปลีย่นแปลงในระดบัความเครยีดของคุณ
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อย่างไร น่ีคือขัน้ตอนบางอย่างที่คุณสามารถด าเนินการเพื่อ

ตรวจสอบและประเมนิความเครยีดของคุณได:้ 

 

1. **กำรไตรต่รองตนเอง**: 

ใชเ้วลาสกัครูเ่พือ่ไตรต่รองความรูส้กึและความรูส้กึทางกายของ

คุณเป็นประจ า คุณรูส้ึกตึงเครยีด หงุดหงิด หรอืเหน่ือยลา้มาก 

กว่าปกตหิรอืไม่ 

 

2. **กำรจดบนัทกึ**: 

จดบนัทกึความเครยีดโดยจดบนัทกึความเครยีดในแตล่ะวนัและ

ปฏกิริยิาของคณุต่อความเครยีดเหล่าน้ัน เมือ่เวลาผ่านไป คณุ

อาจสงัเกตเห็นรูปแบบในระดบัความเครยีดของคณุ 

 

3. **อำกำรทำงกำย**: 

ใส่ใจสญัญาณทางกายของความเครยีด เชน่ อาการปวดหวั 

กลา้มเนือ้ตงึ ความอยากอาหารเปลีย่นแปลง หรอืการนอนหลบั

ไมส่นิท 

 

4. **กำรฝึกสต*ิ*: 

ฝึกสตหิรอืท าสมาธ ิ การฝึกเหล่านีจ้ะชว่ยใหคุ้ณตระหนักถงึการ

เปลีย่นแปลงเล็กนอ้ยในระดบัความเครยีดและสภาวะทางอารมณ์

ของคุณมากขึน้ 
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5. **กำรประเมนิควำมเครยีด**: 

ใชเ้ครือ่งมอืทีม่โีครงสรา้ง เชน่ แบบสอบถามการจดัการความ 

เครยีด (SMQ) เพือ่วดัดา้นทีส่ าคญัของความเครยีด 

 

6. **ค ำตชิมจำกผูอ้ืน่**: 

บางคร ัง้ เพือ่น ครอบครวั หรอืเพือ่นรว่มงานอาจสงัเกตเห็นการ

เปลีย่นแปลงในพฤตกิรรมหรอือารมณข์องคณุทีคุ่ณอาจไม่

ทราบ อย่าลงัเลทีจ่ะขอความเห็นจากพวกเขา การตดิตามดา้น

เหล่านีอ้ย่างสม า่เสมอจะชว่ยใหคุ้ณเขา้ใจไดด้ขีึน้วา่ความเครยีด

ส่งผลตอ่คุณอย่างไร และด าเนินการเชงิรุกเพือ่จดัการกบัมนั 

 

- คุณตอ้งกำรเห็นกำรปรบัปรุงอะไรบำ้ง 

หากตอ้งการระบุและแสดงการปรบัปรุงทีคุ่ณตอ้งการเห็นไดอ้ย่าง

มปีระสทิธภิาพ ไม่ว่าจะเป็นในบรบิทส่วนตวัหรอืในเชงิอาชพี คุณ

สามารถท าตามขัน้ตอนเหล่านี:้ 

 

1. กำรประเมนิตนเอง 

ไตรต่รองถงึทกัษะ นิสยั และประสทิธภิาพการท างานปัจจบุนัของ

คุณ ระบุพืน้ทีท่ีคุ่ณรูส้กึว่ามชีอ่งวา่งส าหรบัการเตบิโต ซึง่อาจ

เป็นอะไรก็ไดต้ ัง้แตก่ารปรบัปรุงการจดัการเวลาไปจนถงึการ

พฒันาทกัษะการสือ่สาร 
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2. ก ำหนดเป้ำหมำยเฉพำะ 

ก าหนดเป้าหมายทีช่ดัเจนและบรรลุไดส้ าหรบัดา้นทีคุ่ณ

ตอ้งการปรบัปรุง ตวัอย่างเชน่ หากคุณตอ้งการปรบัปรุงการ

พูดในทีส่าธารณะ ใหก้ าหนดเป้าหมายทีจ่ะฝึกพูดต่อหนา้

กลุ่มเล็กๆ สปัดาหล์ะคร ัง้ 

 

3. ขอค ำตชิม 

ขอค าตชิมทีส่รา้งสรรคจ์ากเพือ่นรว่มงาน เพือ่น หรอืที่

ปรกึษา พวกเขาสามารถใหข้อ้มูลเชงิลกึอนัมค่ีาในดา้นที่

คุณอาจไม่เคยพจิารณา 

 

4. สรำ้งแผนปฏบิตักิำร 

พฒันาแผนทลีะขัน้ตอนเพือ่บรรลุเป้าหมายการปรบัปรุง

ของคุณแผนนีค้วรประกอบดว้ยการด าเนินการ 

ก าหนดเวลา และทรพัยากรเฉพาะเจาะจงทีคุ่ณอาจตอ้งการ 

 

5. ตดิตำมควำมคบืหน้ำ 

ตรวจสอบความคบืหนา้ของคุณอย่างสม ่าเสมอเพือ่บรรลุ

เป้าหมาย ปรบัแผนตามความจ าเป็นโดยพจิารณาจากสิง่ที่

ไดผ้ลและไม่ไดผ้ล 
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6. มุ่งม ัน่ต่อไป 

การปรบัปรุงตอ้งใชเ้วลาและความพยายาม มุ่งมั่นต่อไปกบั

เป้าหมายของคุณและอดทนกบัตวัเองในขณะทีคุ่ณท างาน

เพือ่บรรลเุป้าหมาย 

 

ค าถามตวัอย่างส าหรบัขอ้เสนอแนะ 

ต่อไปนีค้อืค าถามตวัอย่างบางส่วนทีคุ่ณสามารถใชส้ าหรบั

การไตรต่รองตนเองหรอืในแบบส ารวจ: 

 

- คุณจะใหค้ะแนนระดบัควำมเครยีดโดยรวมของ

คุณในสปัดำหนี์เ้ท่ำไร 

 

1. อาการทางกาย คุณเคยมีอาการปวดหวั ตงึกลา้มเนือ้ 

หรอืรูปแบบการนอนหลบัเปลีย่นไปหรอืไม่ 

 

2. สภาวะทางอารมณ ์คุณรูส้กึวติกกงัวล หงุดหงดิ หรอื

เครยีดมากกว่าปกตหิรอืไม่ 

 

3. การเปลีย่นแปลงทางพฤตกิรรม คุณสงัเกตเห็นการ

เปลีย่นแปลงใดๆในนิสยัการกนิ ปฏสิมัพนัธท์างสงัคม หรอื

ประสทิธภิาพการท างานของคุณหรอืไม่ จากระดบั 1 ถงึ 
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10 โดย 1 คอืความเครยีดต ่ามากและ 10 คอืความเครยีด

สูงมาก คุณจะใหค้ะแนนระดบัความเครยีดโดยรวมของคุณ

ในสปัดาหนี์เ้ท่าไร 

 

- เทคนิคการเจรญิสตแิบบใดทีคุ่ณคดิว่ามปีระโยชนม์าก

ทีสุ่ดเทคนิคการเจรญิสตแิบบหน่ึงทีห่ลายคนพบว่าม ี

ประโยชนค์อื  

 

**กำรหำยใจอย่ำงมสีต*ิ*  

เป็นวธิงี่ายๆ แต่มปีระสทิธภิาพในการลดความเครยีดและท า

ใหรู้ส้กึสงบ 

 

วธิทีีคุ่ณสำมำรถฝึกฝนได:้ 

 

1. หำต ำแหน่งทีส่บำย 

น่ังหรอืลงในต าแหน่งทีส่บาย ปิดตาของคุณหากคุณรูส้ึก

สบายใจทีจ่ะท าเชน่น้ัน 

 

2. จดจ่อกบัลมหำยใจของคุณ 

ใส่ใจกบัการหายใจของคุณ สงัเกตความรูส้กึของอากาศที่

เขา้และออกจากจมูกของคุณ หรอืการขึน้และลงของหนา้ 
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อกหรอืชอ่งทอ้งของคุณ 

 

3. หำยใจเขำ้ลกึๆ และชำ้ๆ 

หายใจเขา้ชา้ๆ และลกึๆ หายใจเขา้ลกึๆ ทางจมูกของคุณ 

กลัน้ไวส้กัครู ่จากน้ันหายใจออกชา้ๆ ทางปากของคุณ 

 

4. อยู่กบัปัจจุบนั 

หากจติใจของคุณเร ิม่ล่องลอย ใหค่้อยๆ ดงึความสนใจของ

คุณกลบัมาทีล่มหายใจของคุณ เป็นเร ือ่งปกตทิีค่วามคดิจะ

เกดิขึน้ เพยีงแค่ยอมรบัมนัและกลบัมาสนใจการหายใจของ

คุณอกีคร ัง้ 

 

5. ฝึกเป็นประจ ำ 

พยายามฝึกหายใจอย่างมสีตเิป็นเวลาไม่กีน่าททีุกวนั 

ค่อยๆ เพิม่ระยะเวลาขึน้เมือ่คุณเร ิม่คุน้เคยกบัการฝึกมาก

ขึน้ 

 

- คุณพบอุปสรรคใดๆ ในการฝึกหรอืไม่ หากพบ อุปสรรค

เหล่าน้ันคอือะไรการทีคุ่ณไตรต่รองถงึอุปสรรคทีอ่าจเกดิ 

ขึน้ในการฝึกสตถิอืเป็นเร ือ่งทีด่หีลายคนเผชญิกบัความทา้

ทายเมือ่เร ิม่ตน้ฝึก 
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อุปสรรคทัว่ไปและเคล็ดลบัในกำรเอำชนะ

อุปสรรคเหล่ำนี:้ 

 

1. จติใจล่องลอย 

เป็นเร ือ่งปกตทิีจ่ติใจจะล่องลอยระหว่างการฝึกสต ิ เมือ่สิง่นี้

เกดิขึน้ ใหค่้อยๆ ดงึความสนใจกลบัมาทีล่มหายใจหรอืชว่ง 

เวลาปัจจบุนัโดยไม่ตดัสนิ 

 

2. ควำมใจรอ้น 

คุณอาจรูส้กึใจรอ้นหรอืคาดหวงัผลลพัธท์นัท ีโปรดจ าไวว้่า

การฝึกสตเิป็นกระบวนการทีค่่อยเป็นค่อยไป อดทนกบัตวั 

เองและฝึกเป็นประจ า 

 

3. ควำมรูส้กึไม่สบำย 

ความไม่สบายทางกายอาจท าใหเ้สยีสมาธไิด ้ หาต าแหน่งที่

สบายและปรบัเปลีย่นตามความจ าเป็น คุณยงัสามารถฝึก

การเคลือ่นไหวอย่างมสีต ิ เชน่ โยคะหรอืการเดนิสมาธไิด ้

อกีดว้ย 
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4. ขอ้จ ำกดัดำ้นเวลำ 

การหาเวลาส าหรบัการฝึกสตอิาจเป็นเร ือ่งทา้ทาย เร ิม่ตน้

ดว้ยเวลาเพยีงไม่กีน่าทต่ีอวนัแลว้ค่อยๆ เพิม่ระยะเวลาขึน้ 

รวมการฝึกสตเิขา้กบักจิกรรมประจ าวนั เชน่ การกนิหรอื

การเดนิ 

 

5. กำรตดัสนิตวัเอง 

คุณอาจตดัสนิตวัเองวา่ท าไม่ถูกตอ้งการฝึกสตเิป็นเร ือ่ง

ของการมสีตอิยู่กบัปัจจบุนั ไม่ใชค่วามสมบูรณแ์บบ จงใจดี

กบัตวัเองและยอมรบัความพยายามของคุณ 

- คุณสงัเกตเห็นการเปลีย่นแปลงใดบา้ง (หากม)ี ใน

อารมณห์รอืระดบัพลงังานของคุณ 

- คุณตอ้งการปรบัเปลีย่นอะไรในสปัดาหห์นา้ 

 

กำรอปัเดตสือ่ชว่ยสอนแบบภำพ 

หากตอ้งการรวมค าตชิมเขา้กบัสือ่ชว่ยสอนแบบภาพ คุณ

สามารถเพิม่สว่นส าหรบัการไตรต่รองและปรบัเปลีย่นราย

สปัดาหไ์ด ้ น่ีคอืตารางรายสปัดาหเ์วอรช์นัอปัเดตของคุณ

พรอ้มส่วนค าตชิม: 

 



Page 41 of 56 

 

5. ฝึกสต ิ
การมีสติและตัง้ใจในระหว่างการสือ่สารจะชว่ยให ้

คุณมีสมาธแิละตัง้ใจฟัง ท าใหม้ั่นใจไดว้่าขอ้ความของคุณ

จะชดัเจนและกระชบั แน่นอน! การฝึกสติในระหว่างการ

สือ่สารเป็นวธิทีีม่ีประสทิธภิาพในการเพิม่ความชดัเจนและ

การเชือ่มโยง  

 

เคล็ดลบัส ำหรบักำรสือ่สำรอย่ำงมสีต ิ

 

1. กำรฟังอย่ำงต ัง้ใจ 

จดจ่อกบัผูพู้ดอย่างเต็มทีโ่ดยไม่ตอ้งวางแผนตอบสนองใน

ขณะทีผู่พู้ดก าลงัพูด การท าเชน่นีแ้สดงถงึความเคารพและ

ท าใหคุ้ณเขา้ใจขอ้ความของผูพู้ด 

 

2. หยุดสกัครูก่่อนตอบ 

ใชเ้วลาสกัครูเ่พือ่ประมวลผลสิง่ทีพู่ดไปกอ่นทีคุ่ณจะตอบ  

วิธนีีจ้ะชว่ยใหคุ้ณตอบสนองอย่างมีสติแทนทีจ่ะตอบสนอง

อย่างหุนหนัพลนัแล่น 
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3. สบตำกนัตลอดเวลำ 

วิธีนี้จะชว่ยใหคุ้ณมีส่วนรว่มและแสดงใหบุ้คคลอื่นเห็นว่า

คุณก าลงัใส่ใจ 

 

4. ตระหนกัถงึภำษำกำยของคุณ 

ท่าทางและการแสดงออกทางสีหน้าของคุณสามารถสื่อ

ความ หมายไดม้ากมายตรวจสอบใหแ้น่ใจว่าสิง่เหล่านีส้อด 

คลอ้งกบัค าพูดของคุณเพือ่หลกีเลีย่งขอ้ความทีป่ะปนกนั 

 

5. ใชภ้ำษำทีช่ดัเจนและกระชบั 

หลกีเลีย่งศพัทเ์ฉพาะและพูดตรงไปตรงมาวธินีีจ้ะชว่ยให ้

คุณเขา้ใจขอ้ความไดง้่ายขึน้ 

 

6. อยู่กบัปัจจุบนั 

หลกีเลีย่งสิง่รบกวน เชน่ การตรวจสอบโทรศพัทห์รอืการ

คดิถงึงานอืน่ๆ จดจอ่กบัการสนทนาทีก่ าลงัท าอยู่ 

 

7. ฝึกควำมเห็นอกเห็นใจ 

พยายามเขา้ใจมุมมองและความรูส้กึของอกีฝ่าย ซึง่จะชว่ย

ใหคุ้ณตอบสนองไดอ้ย่างเห็นอกเห็นใจและมปีระสทิธภิาพ

มากขึน้  
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ตวัอย่างสถานการณล์องนึกภาพวา่คุณก าลงัสนทนากบั 

เพือ่นรว่มงานเกีย่วกบัก าหนดส่งงาน 

 

วธิกีำรสือ่สำรอย่ำงมสีตมิดีงันี ้

 

กำรตัง้ใจฟัง 

ใส่ใจกบัความกงัวลของพวกเขาโดยไม่ขดัจงัหวะ 

การฟังอย่างตัง้ใจเกีย่วขอ้งกบัการใส่ใจกบัความกงัวลของ

ผูพู้ดโดยไม่ขดัจงัหวะ การฟังอย่างตัง้ใจไม่ไดห้มายความ

ถึงการไดย้ินค าพูดเท่าน้ัน แต่ยงัรวมถึงการเขา้ใจอารมณ ์

ความตัง้ใจ และขอ้ความทีซ่อ่นอยู่ทีผู่พู้ดถ่ายทอดออกมา

ดว้ย ซึง่หมายถงึการแสดงความสนใจอย่างแทจ้รงิ การถาม

ค า ถามเพือ่ช ีแ้จง และการใหข้อ้เสนอแนะเพือ่แสดงใหเ้ห็น

ว่าคุณมีส่วนร่วมในการสนทนา การหลีกเลี่ยงการขัด 

จงัหวะและสิง่รบกวนจะสรา้งสภาพแวดลอ้มทีส่นับสนุนซึง่

ส่งเสรมิการสือ่สารทีม่ีประสทิธภิาพและสรา้งความ สมัพนัธ ์

ทีแ่ข็ง แกรง่ยิง่ขึน้ การฝึกปฏิบตัินีช้ว่ยเพิ่มความเขา้ใจซึง่

กนัและกนัและแสดงความเคารพต่อความคดิและความรูส้ึก

ของผูพู้ด น าไปสู่การโตต้อบและการเชือ่มโยงที่มีความ 

หมายมากขึน้ 
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หยุดช ัว่ครำว 

ใชเ้วลาสกัครูเ่พื่อพิจารณาประเด็นของผูพู้ดก่อน

จะตอบ แน่นอนว่าการหยุดช ัว่คราวเพื่อพิจารณาประเด็น

ของผูพู้ดอย่างรอบคอบถอืเป็นสิง่ส าคญัส าหรบัการสือ่สาร

ที่มีประสิทธิภาพ ชว่ยใหต้อบสนองไดอ้ย่างรอบคอบมาก

ขึน้ แสดงความเคารพต่อมุมมองของผูพู้ด และป้องกนั

ความเขา้ ใจผิดได ้การฟังและการไตรต่รองอย่างตัง้ใจจะ

ช่วยเพิ่ม พูนการสนทนา ส่งเสรมิความเขา้ใจและการ

ท างานร่วมกนัที่ดีขึน้ในการสนทนา แนวทางนี้ส่งเสรมิ

พลวัตการสื่อสารที่ดี อ านวยความสะดวกในการแลก 

เปลี่ยนขอ้มูลที่มีความ หมายและลดความเสี่ยงของการ

ขดัแยง้หรอืการตีความผิด การสื่อสารที่มีประสิทธิภาพ

เกีย่ว ขอ้งกบัการพูดและการฟังอย่างตัง้ใจ การไตรต่รอง

ประเด็นของผูอ้ืน่กอ่นจะตอบจะส่ง เสรมิความเห็นอกเห็นใจ

และความเขา้ใจ สรา้งพืน้ทีส่ าหรบัการสนทนาอย่างจรงิใจ 

ชว่งเวลาแห่งการหยุดช ัว่ คราวนีช้ว่ยใหเ้ราประมวลผลขอ้ 

มูล พิจารณาจากมุม มองทีแ่ตก ต่าง และตอบสนองอย่างมี

สตแิทนทีจ่ะโตต้อบ การฟังอย่างตัง้ใจแสดงถงึความเคารพ

และความสนใจในการสนทนา เสรมิสรา้งความ สมัพนัธ ์

และส่งเสรมิการสือ่สารที่มีประสิทธิ ภาพ การหยุดเพื่อท า

ความเขา้ใจความคิดเห็นของผูอ้ื่น ช่วยใหเ้รายอมรบั
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ความรูส้กึและยนืยนัความคดิเห็นของพวกเขา ส่งผลใหก้าร

แลกเปลี่ยนความคิดเห็นเป็นไปอย่างร่วมมือกนัและกลม 

กลืนมากขึน้ การหยุดช ั่วคราวนี้ไม่เพียงแต่ช่วยพัฒนา

ทกัษะการสือ่สารเท่าน้ัน แต่ยงัชว่ยเสรมิสรา้งความ เห็นอก

เห็นใจและความเคารพซึง่กนัและกนัในการโต ้ตอบอกีดว้ย 

 

กำรสบตำ 

สบตากนัอย่างต่อเน่ืองเพื่อแสดงใหเ้ห็นว่าคุณมี

ส่วนร่วม การสบตากนัอย่างต่อเน่ืองเป็นส่วนส าคญัของ

การสือ่สารแบบไม่ใชค้ าพูด ซ ึง่สามารถแสดงใหเ้ห็นว่าคุณ

ใส่ใจและมีส่วนรว่มในการสนทนา อย่างไรก็ตาม สิง่ส าคญั

คือตอ้งรกัษาความสมดุลและไม่ท าใหผู้อ้ื่นรูส้ึกอึดอดัดว้ย

การจอ้งมองอย่างเขม้ขน้เกนิไป การสบตากนัอาจแตกต่าง

กนัไปขึน้อยู่กบับรรทดัฐานทางวฒันธรรมและความชอบ

ส่วนบุคคลดงัน้ันจึงเป็นสิ่งส าคญัที่จะตอ้งใส่ใจบรบิทและ

ปรบั  เปลี่ยนใหเ้หมาะสม การสบตากนัเป็นรูปแบบการ

สื่อสารแบบไม่ใชค้ าพูดที่ทรงพลงัซึง่สามารถสื่อถึงความ

มั่นใจ ความสนใจ และความเชือ่มโยงในการโตต้อบทาง

สงัคม เมื่อสบตากนัอย่างเหมาะสม จะช่วยส่งเสรมิการมี

ส่วนรว่มและความสมัพนัธท์ีด่รีะหว่างบุคคล การวจิยัระบุว่า

การสบ ตากนัสามารถเพิ่มความไวว้างใจและความเขา้ใจ
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ระหว่างบุคคลได ้นอกจากนีย้งัเป็นวธิแีสดงความเคารพและ

ใส่ใจต่อผูอ้ื่นอีกดว้ย อย่างไรก็ตาม สิ่งส าคัญคือตอ้ง

ตระหนัก ว่าบรรทดัฐานทางวฒันธรรมอาจส่งผลต่อการ

รบัรูก้ารสบตา ดงัน้ัน การใส่ใจต่อความแตกต่างเหล่านีจ้งึ

เป็นสิ่งส าคญั โดยรวมแลว้ การเชีย่วชาญศิลปะของการ

สบตาอย่างเหมาะ สมสามารถปรบัปรุงการสื่อสารและ

ความสมัพนัธไ์ดอ้ย่างมาก 

 

ภำษำกำย 

พยกัหนา้และใชท้่าทางเปิดเพือ่แสดงใหเ้ห็นว่าคุณ

รบัฟัง การพยกัหนา้และใชท้่าทางเปิดจะชว่ยแสดงใหเ้ห็น

ว่าคุณรบัฟังและเปิดรบัการสื่อสาร แน่นอน! ภาษากายมี

บทบาทส าคญัในการสือ่สาร โดยมกัจะดงักว่าค าพูดเสยีอกี  

 

วธิกีำรใชภ้ำษำกำยเพือ่แสดงควำมรบัฟัง: 

 

1. พยกัหน้ำ 

การพยกัหนา้เป็นประจ าในขณะทีอ่กีฝ่ายก าลงัพูด

เป็นสญัญาณว่าเห็นดว้ยและใหก้ าลงัใจ แสดงใหเ้ห็นว่าคุณ

มีส่วนร่วมและติดตามการสนทนา ท าใหเ้กิดความรูส้ึก

เขา้ใจและเห็นอกเห็นใจ 
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2. ท่ำทำงเปิด 

ใชท้่าทางมือเปิด เชน่ หนัฝ่ามือขึน้หรอืกางออก

เบาๆ เพื่อแสดงความเปิดใจและโปรง่ใส วิธนีีจ้ะท าใหผู้อ้ืน่

รูส้กึสบายใจมากขึน้ในการแบ่งปันความคดิของตนกบัคุณ 

 

3. สบตำ 

การสบตากบัอกีฝ่ายอย่างเหมาะสมแสดงใหเ้ห็นว่า

คุณจดจอ่และสนใจในสิง่ทีอ่กีฝ่ายก าลงัพูด ชว่ยสรา้งความ

ไวว้าง ใจและความสมัพนัธท์ีด่ ี

 

4. หนัหน้ำเขำ้หำผูพู้ด 

หันร่างกายของคุณไปทางบุคคลที่คุณก าลงัโต  ้

ตอบดว้ย การวางต าแหน่งนีบ้่งบอกว่าอีกฝ่ายใหค้วามสน 

ใจคุณเต็ม ที ่

 

5. เอนตวัไปขำ้งหน้ำเล็กน้อย 

การเอนตวัไปทางผูพู้ดเล็กน้อยสามารถแสดงถึง

ความสน ใจและการมีส่วนรว่มได ้ซ ึง่จะท าใหดู้เหมือนว่า

คุณอยากฟังต่อ 
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6. ท่ำทำงทีผ่่อนคลำย 

รกัษาท่าทางที่ผ่อนคลายแต่เอาใจใส่ หลีกเลี่ยง

การไขวแ้ขน เพราะอาจแสดงถงึการป้องกนัตวัหรอืการยุติ

การสนทนา 

 

7. ยิม้ 

รอยยิม้ทีจ่รงิใจสามารถชว่ยใหก้ารโตต้อบเป็นไป

ในเชงิบวกและน่าดงึดูดมากขึน้แสดงถงึความอบอุ่นและ

ความเป็นมติร ชว่ยกระตุน้ใหผู้อ้ืน่เปิดใจ 

 

8. กำรแสดงออกทำงสหีน้ำ 

ใชก้ารแสดงออกทางสหีนา้ทีเ่หมาะสมกบัโทน

อารมณข์องการสนทนาการแสดงความเห็นอกเห็นใจ 

ความกงัวลหรอืความเขา้ใจสามารถท าใหค้วามสมัพนัธล์กึ 

ซึง้ยิง่ขึน้ 

 

9. กำรสะทอ้นกลบั 

การสะทอ้นกลบัภาษากายของอกีฝ่ายอย่าง

แนบเนียนสามารถชว่ยสรา้งสมัพนัธท์ีด่ไีดแ้สดงถงึความ 

เห็นอกเห็นใจและความเขา้ใจรว่มกนัแมว้่าควรท าตาม

ธรรมชาตเิพือ่หลกีเลีย่งการดูไม่จรงิใจ 
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10. ก ำหนดจงัหวะกำรเคลือ่นไหว 

หลีกเลีย่งการเรง่รบีในท่าทางหรอืการเคลือ่นไหว

ของคุณ ปล่อยใหเ้ป็นไปตามธรรมชาตจิะดกีว่า วธินีีจ้ะชว่ย

ใหรู้ส้กึสงบและอดทน แสดงใหเ้ห็นว่าคุณมเีวลาใหก้บัผูพู้ด 

การน าเทคนิคเหล่านีม้าใช ้จะชว่ยใหคุ้ณสรา้งบรรยากาศที่

เป็นมิตรและเปิดกวา้งในการโตต้อบ ท าใหผู้อ้ืน่รูส้ึกมีคุณ 

ค่าและรบัฟัง 

 

ภำษำทีช่ดัเจนระบุควำมคดิและขอ้เสนอแนะของ

คุณอย่ำงชดัเจน ! 

 

ขอ้เสนอแนะทีช่ดัเจนและปฏบิตัไิดจ้รงิบางประการ

ในการน าสตมิาใชใ้นกจิวตัรประจ าวนัเพือ่ชว่ยจดั การกบั 

ความเครยีด: 

 

1. เร ิม่ตน้วนัใหม่ดว้ยสต ิ

เร ิม่ตน้แต่ละวนัดว้ยการหายใจเขา้ลึกๆ หรอืท า

สมาธิส ัน้ๆ สกัสองสามนาที วิธีนี้จะชว่ยใหว้นัน้ันมีบรรยา 

กาศทีส่งบ 
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2. รบัประทำนอำหำรอย่ำงมสีต ิ

ใส่ใจรสชาติ เนือ้สมัผสั และกลิน่ของอาหารอย่าง

เต็มที ่วิธนีีจ้ะท าใหม้ือ้อาหารน่าเพลดิเพลินยิง่ขึน้และชว่ย

ใหคุ้ณรบัประทานอาหารไดด้ต่ีอสุขภาพมากขึน้ 

 

3. พกัเบรกอย่ำงมสีต ิ

ตลอดทัง้วนั ใหพ้ักเบรกสัน้ๆ เพื่อยืดเสน้ยืดสาย 

หายใจเขา้ลึกๆ หรอืเพียงแค่สงัเกตสภาพแวดลอ้มรอบตวั 

วธินีีจ้ะชว่ยลดความเครยีดและปรบัปรุงสมาธไิด ้

 

4. ฝึกฝนควำมกตญัญูกตเวท ี

ใชเ้วลาสกัสองสามนาทีในแต่ละวนัเพื่อไตรต่รอง

ถึงสิ่งที่คุณรูส้ึกกตญัญูกตเวที วิธีนี้จะชว่ยใหคุ้ณเปลี่ยน

ความสน ใจจากความเครยีดไปสู่ดา้นบวกในชวีติได ้

 

5. กำรเดนิอย่ำงมสีต ิ

เมือ่คุณเดนิ ใหใ้ส่ใจกบัความรูส้กึของเทา้ทีส่มัผสั

พืน้ การเคลือ่นไหวของรา่งกาย และสภาพแวดลอ้มรอบตวั 

วธินีีเ้ป็นวธิทีีด่เียีย่มในการท าใหจ้ติใจปลอดโปรง่ 
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6. กำรไตรต่รองตอนเย็น 

กอ่นนอนใหใ้ชเ้วลาสกัสองสามนาทใีนการไตร ่

ตรองถงึสิง่ทีเ่กดิขึน้ในแต่ละวนัพจิารณาว่าอะไรเป็นไปดว้ย 

ดแีละอะไรทีคุ่ณสามารถปรบัปรุงไดซ้ ึง่จะชว่ยใหคุ้ณนอน

หลบัไดด้ขีึน้และเตรยีมพรอ้มส าหรบัวนัถดัไป 

 

มสีตอิยู่กบัปัจจุบนั 

จดจอ่กบัการสนทนาเท่าน้ัน หลกีเลีย่งสิง่รบกวน

ใดๆ การมสีตอิยู่กบัปัจจบุนัและมสี่วนรว่มอย่างเต็มทีใ่นการ

สนทนาอาจเป็นเร ือ่งทา้ทายแต่คุม้ค่ามาก 

 

1. ก ำจดัสิง่รบกวน 

ปิดการแจง้เตอืนบนโทรศพัทแ์ละคอมพวิเตอรข์อง

คุณ หาสถานทีเ่งยีบๆ ทีคุ่ณจะไม่ถูกรบกวน 

 

เคล็ดลบัเพิม่เตมิทีจ่ะชว่ยใหคุ้ณก ำจดัสิง่รบกวนและ

จดจ่ออยู่กบัปัจจุบนั: 

 

1. ก ำหนดเป้ำหมำยทีช่ดัเจน 

ก าหนดสิง่ทีคุ่ณตอ้งการบรรลุใหส้ าเรจ็ภายในกรอบเวลาที่

ก าหนด 
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2. ใชช้ว่งเวลำ 

ก าหนดชว่งเวลาเฉพาะส าหรบังานต่างๆ และปฏบิตัิ

ตามน้ัน 

 

3. จดัระเบยีบพืน้ทีท่ ำงำน 

จดัพืน้ทีท่ างานใหเ้ป็นระเบยีบเพือ่ลดสิง่รบกวน

สายตา 

 

4. ใชหู้ฟังตดัเสยีงรบกวน 

หากคุณหาสถานทีเ่งยีบๆ ไม่ได ้ หูฟังเหล่านีอ้าจ

ชว่ยลดเสยีงรบกวนรอบขา้งได ้

 

5. พกัเป็นระยะๆ 

การพกัสัน้ๆ จะชว่ยใหคุ้ณมีสมาธแิละท างานได ้

อย่างต่อเน่ือง 

 

2. กำรฟังอย่ำงต ัง้ใจ 

ใหค้วามสนใจกบัผูพู้ด พยกัหนา้ สบตากบัผูพู้ด 

และใชค้ าพูด เชน่ "เขา้ใจแลว้" หรอื "น่าสนใจ" เพือ่แสดง

ใหเ้ห็นว่าคุณมสี่วนรว่ม 
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เคล็ดลบัเพิม่เตมิบำงประกำรทีจ่ะชว่ยพฒันำทกัษะ

กำรฟังอย่ำงต ัง้ใจของคุณ: 

 

1. หลกีเลีย่งการขดัจงัหวะใหผู้พู้ดพูดจบกอ่นทีคุ่ณจะตอบ 

 

2. ถามค าถามเพือ่ช ีแ้จง 

หากไม่เขา้ใจอะไร ใหถ้ามค าถามเพือ่ใหเ้ขา้ใจมากขึน้ 

 

3. สรุปความ 

สรุปสิ่งที่ผูพู้ดพูดดว้ยค าพูดของคุณเองเพื่อแสดงว่าคุณ

เขา้ใจ 

 

4. แสดงความเห็นอกเห็นใจ 

ยอมรบัความรูส้กึและมุมมองของผูพู้ด 

 

5. มสีต ิ

จดจ่อกบัการสนทนาและหลีกเลี่ยงการคิดถึงค าตอบของ

คุณในขณะทีอ่กีฝ่ายก าลงัพูด 

 

3. หำยใจอย่ำงมสีต ิ

หากคุณสงัเกตเห็นว่าจติใจของคุณล่องลอย ใหห้ายใจเขา้
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ลกึๆ และค่อยๆ ดงึความสนใจของคุณกลบัมาทีก่ารสนทนา 

 

4. ถำมค ำถำม 

มีส่วนรว่มกบัผูพู้ดโดยการถามค าถาม การท าเชน่นีแ้สดง

ใหเ้ห็นว่าคุณสนใจและชว่ยใหคุ้ณมสีมาธกิบัหวัขอ้น้ันๆ 

 

5. สรุปและไตรต่รอง 

สรุปสิง่ทีอ่กีฝ่ายพูดเป็นระยะๆการท าเชน่นีจ้ะชว่ยเสรมิสรา้ง

ความเขา้ใจของคุณและท าใหคุ้ณมสี่วนรว่ม 

 

6. อยำกรูอ้ยำกเห็น 

เขา้หาการสนทนาดว้ยความอยากรูอ้ยากเห็น การสนใจใน

สิง่ทีอ่กีฝ่ายพูดอย่างแทจ้รงิจะท าใหคุ้ณมสีตสิมัปชญัญะอยู่

เสมอความเห็นอกเห็นใจ ยอมรบัความเครยีดของอีกฝ่าย

และเสนอความช่วยเหลือหรอืวิธีแกปั้ญหา การฝึกความ 

เห็นอกเห็นใจเกีย่วขอ้งกบัการเขา้ใจและแบ่งปันความรูส้ึก

ของผูอ้ืน่ 
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ขัน้ตอนบำงประกำรทีจ่ะชว่ยใหคุ้ณยอมรบั

ควำมเครยีดของอกีฝ่ำยและเสนอควำมชว่ยเหลอื: 

 

1. ตัง้ใจฟัง 

ใหค้วามสนใจอีกฝ่ายอย่างเต็มที ่หลีกเลีย่งการขดัจงัหวะ

และใหพ้วกเขาแสดงความรูส้กึอย่างเต็มที ่

 

2. ยอมรบัความรูส้กึของพวกเขา 

ใชป้ระโยคเชน่ "ฉันเห็นว่าคุณเครยีด" หรอื "ดูเหมือนว่า

คุณก าลงัผ่านชว่งเวลาทีย่ากล าบาก" วิธนีีแ้สดงใหเ้ห็นว่า

คุณรบัรูถ้งึอารมณข์องพวกเขา 

 

3. ยนืยนัประสบการณข์องพวกเขา 

ใหพ้วกเขารูว้่าความรูส้กึของพวกเขามเีหตุผล คุณอาจพูด

ว่า "มันเขา้ใจไดอ้ย่างสมบูรณท์ี่จะรูส้ึกแบบนี้ในสถาน 

การณเ์ชน่นี"้ 

 

4. เสนอความชว่ยเหลอื 

ถามว่าคุณสามารถชว่ยอะไรไดบ้า้ง บางคร ัง้การอยู่ตรงน้ัน

เพือ่ฟังก็เพียงพอแลว้ คุณอาจพูดว่า "ฉันอยู่ตรงนีเ้พือ่คุณ 

มอีะไรทีฉ่ันท าเพือ่ชว่ยเหลอืคุณโดยเฉพาะไดไ้หม" 
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5. เสนอวธิแีกปั้ญหำ 

หากเหมาะสม ใหเ้สนอวิธแีกปั้ญหาหรอืกลยุทธก์ารรบัมือ

อย่างนุ่มนวล เช่น "คุณลองเดินเล่นสกัพักเพื่อใหจ้ิตใจ

ปลอดโปรง่ขึน้ไหม" หรอื "บางทีเราอาจจะรว่มมือกนัแก ้

ปัญหานีไ้ด"้ 

 

6. ตดิตามผล 

ตรวจสอบกบัพวกเขาในภายหลงัเพือ่ดูว่าพวกเขาเป็นอย่าง 

ไรบา้ง การท าเชน่นีแ้สดงใหเ้ห็นว่าคุณใส่ใจและคดิถงึพวก

เขา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


