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ค ำน ำ 
เลีย่งกำรตดัสนิคน: 

ส ำหรบักำรสือ่สำรทีด่ ี
TIPS FOR 

EFFECTIVE  COMMUNICATION STARTS WITH 

UNDERSTANDING 

 

หนังสอืเล่มนีจ้ะเนน้ไปทีก่ารส่งเสรมิความเขา้ใจ

ในการสื่อสาร โดยเน้นที่การตระหนักรูใ้นตนเองเพื่อ

หลกีเลีย่งการใชภ้าษาทีเ่ป็นพิษโดยไม่ไดต้ัง้ใจ หนังสอื

เล่มนี้จะชีแ้นะผูอ้่านในการโตต้อบกบับุคคลที่ต ัง้ใจจะ

ปลุกเรา้ความคดิเชงิลบ โดยเนน้ทีก่ารเสรมิพลงัใหก้บั

ผูท้ี่มีจิตใจเปราะบางหรอืต่อตา้นการวิพากษว์ิจารณ ์

ปกป้องพวกเขาจากอิทธิพลของสงัคม หนังสือเล่มนี้

เสนอแนว ทางในการจดัการกบัการสือ่สารทีเ่ป็นพิษใน

ความ สมัพนัธ ์ไม่ว่าจะเป็นกบัเพือ่นหรอืครอบครวั โดย
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มุ่ง หวงัที่จะเสรมิสรา้งความยืดหยุ่นทางอารมณเ์มื่อ

เผชญิกบัความทุกขย์าก 

หนังสอืเล่มนีจ้ะน าเสนอเคร ือ่งมือปฏบิตัสิ าหรบั

การเปลีย่นรูปแบบการสือ่สารเชงิลบ โดยการตรวจสอบ

ผล กระทบของค าพูดทีม่ีต่อผูอ้ืน่และต่อตนเอง และยงั

ส่งเสรมิแนวทางเชงิรุกในการสือ่สาร ส่งเสรมิความ เห็น

อกเห็นใจและการมีสตใินทุกการโตต้อบ ผ่านค า แนะ 

น าในการก าหนดขอบเขตและส่งเสรมิความเขม้ แข็ง

ภายใน ผูอ้่านสามารถกา้วผ่านสภาพ แวดลอ้มทีเ่ป็น

พิษและสรา้งความสัมพันธท์ี่ดีต่อสุขภาพ ไม่ว่าจะ

เผชญิหนา้กบับุคคลทีเ่ป็นพษิหรอืแกไ้ขจุดอ่อนภายใน 

หนังสือเล่มนี้จะท าหน้าที่เป็นประภาคารส าหรบัการ

เติบโตและการเสรมิพลงัส่วนบุคคล ช่วยใหบุ้คคลมี

ทกัษะที่จ าเป็นในการน าทางการสือ่สารที่ทา้ทาย และ

สรา้งความยืดหยุ่นในการเผชญิกบัความทุกขย์าก ส่ง 

เสรมิใหส้งัคมมคีวามกลมกลนืและเขา้ ใจกนัมากขึน้ 
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สำรบญั 
หนา้ 05 บทน า 

หนา้ 10 บทที ่1 ความเขา้ใจเกีย่วกบัการตดัสนิ 

หนา้ 24 บทที ่2 ศลิปะแห่งการฟัง 

หนา้ 45 บทที ่3 การไตรต่รองและตระหนักรูต้นเอง 

หนา้ 75 บทที ่4 ทกัษะการสือ่สาร 

หนา้ 89 บทที ่5 การสรา้งความสมัพนัธท์ีด่ ี

หนา้ 125 บทที ่6 การเตบิโตและความเขม้แข็งส่วน

บุคคล 

หนา้ 148 บทสรุป 

หนา้ 155 ภาคผนวก 
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บทน ำ 
เลีย่งกำรตดัสนิคน: ส ำหรบักำรสือ่สำรทีด่ ี

TIPS FOR 

EFFECTIVE  COMMUNICATION STARTS WITH 

UNDERSTANDING 

 

ควำมส ำคญัของกำรฟังโดยไม่ตดัสนิ: 

พูดคุยถึงเหตุผลที่การฟังโดยไม่ตดัสินมีความ 

ส าคญัต่อการสรา้งความไวว้างใจและส่งเสรมิการสื่อ 

สารแบบเปิดใจ การฟังโดยไม่ตดัสนิเป็นรากฐานส าคญั

ของการสือ่สารและการสรา้งความสมัพนัธท์ีม่ีประสทิธ ิ

ภาพ การฟังโดยไม่ตดัสนิส่งเสรมิการแสดงออกอย่าง

ตรงไปตรง มา ปลูกฝังความไวว้างใจ และชว่ยใหผู้ค้น

รูส้ึกไดร้บัการยอมรบั เมื่อเราหลีกเลี่ยงการวิพากษ ์

วจิารณ ์บุคคลอืน่จะมแีนวโนม้ทีจ่ะแบ่งปันความคิดและ

ความ รูส้ึกของตนอย่างเปิดเผยมากขึน้ สิ่งนี้ส่งเสรมิ
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ความเขา้ใจและความเห็นอกเห็นใจ ซึง่ทา้ยทีสุ่ดแลว้จะ

ท าใหค้วาม สมัพนัธแ์น่นแฟ้นยิง่ขึน้ 

การฟังโดยไม่ตดัสนิยงัส่งเสรมิความรูส้กึยอมรบั

และเคารพอกีดว้ย เมื่อเราฟังโดยไม่ตดัสนิ เราสือ่สาร

ว่าเราใหคุ้ณค่ากบัมุมมองและประสบการณข์องอกีฝ่าย 

แม ้ว่าจะแตกต่างจากของเราเองก็ตาม การยอมรบันี ้

สามารถน าไปสู่การเชือ่มโยงที่ลึกซึง้ยิ่งขึน้และสภาพ 

แวดลอ้มที่เปิดกวา้งมากขึน้ ซึง่ความคิดเห็นที่หลาก 

หลายไดร้บัการตอ้นรบัและเคารพ 

ยิง่ไปกว่านั้น การฟังโดยไม่ตดัสนิสามารถชว่ย

ในการแกไ้ขขอ้ขดัแยง้และความเขา้ใจผิดได ้การไม่

ตดัสนิและใชเ้วลาท าความเขา้ใจมุมมองของอกีฝ่ายจะ

ชว่ยใหเ้ราเปิดเผยปัญหาพืน้ฐานและรว่มกนัหาจุดรว่ม

ได ้แนวทางนีส้่งเสรมิใหเ้กดิการสนทนาเชงิสรา้งสรรค ์

และปูทางไปสู่การแกไ้ขปัญหาทีม่คีวามหมาย 

นอกจากนี้ การฟังโดยไม่ตดัสินยังมีความจ า 

เป็นส าหรบัการใหก้ารสนับสนุนทางอารมณ ์เมือ่บุคคล

รูส้กึว่าไดร้บัการรบัฟังและเขา้ใจโดยไม่กลวัค าวจิารณ์ 
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พวกเขาก็มีแนวโน้มที่จะเปิดใจเกี่ยวกบัปัญหาของ

ตนเองและขอความชว่ยเหลือเมื่อจ าเป็น สภาพ แวด 

ลอ้มทีส่นับสนุนประเภทนีส้ามารถส่งเสรมิความเป็นอยู่

ที่ดีทางจิตใจและปรบัปรุงการสื่อสารโดยรวมภายใน

ความสมัพนัธไ์ด ้

โดยรวมแลว้ การฟังโดยไม่ตดัสนิเป็นเคร ือ่งมอื

ทีม่ปีระสทิธภิาพในการสรา้งความไวว้างใจ ส่งเสรมิการ

สือ่ สารแบบเปิดกวา้ง และเสรมิสรา้งความสมัพนัธ ์โดย

การปลูกฝังทศันคตขิองการยอมรบัและความเขา้ใจ เรา

สามารถสรา้งโลกทีเ่ปิดกวา้งและมีความเห็นอกเห็นใจ

มากขึน้ ซึง่ทุกคนรูส้กึไดร้บัการเคารพและมคุีณค่า 

เมื่อเราฟังโดยไม่วพิากษว์จิารณห์รอืตดัสนิ เรา

ก็จะสรา้งพืน้ที่ปลอดภัยใหผู้พู้ดไดแ้สดงออกอย่าง

เปิดเผย การปฏิบตัินี้มีความส าคญัดว้ยเหตุผลหลาย

ประการ: 

 

1. **การสรา้งความไวว้างใจ**: 
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เมื่อผูค้นรูส้ึกว่าไดร้บัการรบัฟังและเขา้ใจโดยไม่ตอ้ง

กลวัว่าจะถูกตดัสนิ พวกเขาก็มีแนวโนม้ที่จะไวว้างใจ

คุณมากขึน้ ความไวว้างใจเป็นรากฐานของความ สมั -

พันธท์ี่มั่นคง ไม่ว่าจะเป็นความสมัพันธส์่วนตัวหรอื

ความสมัพนัธท์างอาชพี 

 

2. **ส่งเสรมิการสือ่สารแบบเปิดใจ**: 

การฟังโดยไม่ตดัสนิจะส่งเสรมิการสนทนาแบบเปิดใจ

และซือ่ส ัตย ์ เมื่อบุคคลต่างๆ รูว้่าพวกเขาจะไม่ถูก

วพิากษว์จิารณ ์พวกเขาก็มีแนวโนม้ทีจ่ะแบ่งปันความ 

คดิและความรูส้กึทีแ่ทจ้รงิของตนเองมากขึน้ ส่งผลให ้

การสนทนามคีวามหมายและสรา้งสรรคม์ากขึน้ 

 

3. **เพิม่ความเห็นอกเห็นใจ**: 

การฟังโดยไม่ตดัสนิชว่ยใหเ้ราเขา้ใจมุมมองและประสบ 

การณข์องผูอ้ืน่ไดด้ขีึน้ ซึง่จะชว่ยเพิม่ความเห็นอกเห็น

ใจของเรา ชว่ยใหเ้ราเชือ่มโยงกนัในระดบัทีล่กึซึง้ยิง่ขึน้

และตอบสนองดว้ยความเห็นอกเห็นใจมากขึน้ 
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4. **ลดความขดัแยง้**: 

การตดัสนิมกัจะน าไปสู่การตัง้รบัและความขดัแยง้ การ 

หลกีเลีย่งการตดัสนิจะชว่ยลดความเขา้ใจผิดและความ

ขดัแยง้ และสรา้งสภาพแวดลอ้มทีก่ลมกลนืยิง่ขึน้ 

 

5. **ส่งเสรมิการเตบิโตส่วนบุคคล**: 

ส าหรบัผูฟั้ง การฝึกฝนการฟังโดยไม่ตดัสินสามารถ

น าไปสู่การเติบโตส่วนบุคคลได ้การฝึกฝนนี้ส่งเสรมิ

การตระหนักรูใ้นตนเองและการมสีต ิชว่ยใหเ้รารบัรูแ้ละ

ละทิง้อคตแิละความคดิเห็นทีต่ดิลบได ้

 

6. **สนับสนุนสุขภาพจติ**: 

การสรา้งพืน้ที่ที่ไม่ตัดสินสามารถส่งผลกระทบต่อ

สุขภาพจิตไดอ้ย่างมาก ชว่ยใหบุ้คคลสามารถแสดง

อารมณแ์ละความคิดไดอ้ย่างอิสระ ซึง่สามารถช่วย

บ าบดัและลดความรูส้กึโดดเดีย่วและเครยีดได ้
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โดยสรุป การฟังโดยไม่ตดัสนิเป็นเคร ือ่งมือทีม่ีประสิทธ ิ

ภาพทีส่่งเสรมิความไวว้างใจ ความเห็นอกเห็นใจ และ

การสื่อสารอย่างเปิดใจ ไม่เพียงแต่เสรมิสรา้งความ 

สัมพันธเ์ท่านั้น แต่ยังส่งเสรมิความเป็นอยู่ที่ดีส่วน

บุคคลและอารมณ์อีกดว้ย การมุ่งมั่นที่จะฟังโดยไม่

ตดัสิน เราสามารถสรา้งโลกที่สนับสนุนและเขา้ใจกนั

มากขึน้ การฟังอย่างมีวจิารณญาณชว่ยปลูกฝังความ

ไวว้างใจ ความเห็นอกเห็นใจ และการสือ่สารอย่างเปิด

ใจ ส่งเสรมิความสมัพนัธแ์ละความเป็นอยู่ที่ดี การน า

แนวทางนีม้าใชจ้ะส่งเสรมิใหเ้กดิสภาพแวดลอ้มทีเ่อือ้

อาทร ส่งเสรมิความเขา้ใจในการโตต้อบกนัของเรา 

เพือ่ใหโ้ลกมคีวามเห็นอกเห็นใจกนัมากขึน้ 
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บทที ่1 

ควำมเขำ้ใจเกีย่วกบักำรตดัสนิ 

Understanding of Judgment 

 

กำรตดัสนิคอือะไร? 

นิยำมกำรตดัสนิและรูปแบบต่ำงๆ 

ของมนั 

 

การตดัสนิ (Judgment) 
หมายถึงความสามารถในการแสดงความคิด 

เห็นหรอืตดัสนิใจโดยการประเมินและวเิคราะหข์อ้ มูล 

ซึง่อาจแสดงออกมาในรูปแบบต่างๆ เช่น การตดัสิน

ทางศีลธรรม การตดัสินทางกฎหมาย การตดัสินทาง
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สุนทรยีศาสตร ์และการตดัสินส่วนบุคคล การตดัสิน

ทางศีลธรรมเกีย่วขอ้งกบัการประเมินการกระท าว่าถูก

หรอืผิดตามมาตรฐานจรยิธรรม การตัดสินทางกฎ 

หมายหมายถึงการตัดสินใจที่ท าโดยศาลหรือผู ้มี

อ านาจทางกฎหมาย การตดัสินทางสุนทรยีศาสตรย์งั 

คงด าเนินต่อไปเพื่อประเมินความงามหรอืคุณค่าทาง

ศิลปะ การตดัสนิส่วนบุคคลเกีย่วขอ้งกบัการตดัสินใจ

หรอืสรา้งความคิดเห็นในชวีิตประจ าวนั โดยพืน้ฐาน

แลว้ การตดัสินเป็นกระบวนการทางปัญญาในการช ัง่

น ้าหนักหลกัฐานและไปสู่ขอ้สรุป 

การตัดสินเป็นกระบวนการทางปัญญาที่ซบั 

ซอ้นซึง่เกีย่วขอ้งกบัการประเมินขอ้มูล สถานการณ ์

หรอืพฤติกรรมของผูอ้ื่นโดยอิงตามเกณฑแ์ละมาตร 

ฐานต่างๆ ถือเป็นแง่มุมพืน้ฐานของการตดัสินใจและ

การคิดวิเคราะหข์องมนุษย ์ความสามารถในการใช ้

การตดัสนิทีด่มีคีวามส าคญัอย่างยิง่ในการน าทาง 

ปฏสิมัพนัธท์างสงัคม การแกป้ัญหา และการตดัสนิใจที่

เหมาะสมในบรบิทส่วนตวัและอาชพี 
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ปัจจยัต่างๆ สามารถส่งผลต่อการตัดสินของ

บุคคลได ้รวมถงึค่านิยมส่วนบุคคล ความเชือ่ ประสบ 

การณ ์อารมณ ์อคต ิและภูมิหลงัทางวฒันธรรม อคติ

ทางความคิด เชน่ อคติยืนยนัหรอืฮิวรสิติกแห่งความ

พรอ้มใช ้สามารถส่งผลกระทบต่อการตดัสินใจของ

บุคคลไดเ้ชน่กนั โดยน าไปสู่การตดัสนิใจที่ไม่สมเหตุ 

สมผล 

การพัฒนาการตดัสินใจที่ดีเกี่ยวขอ้งกับการ

พฒันาทกัษะต่างๆ เชน่ การคดิวเิคราะห ์การวเิคราะห ์

ขอ้มูล ความเห็นอกเห็นใจ การมองในมุมทีต่่างออกไป 

และการเปิดใจ การพิจารณามุมมองที่แตกต่าง การ

ไตรต่รอง คน้หาแหล่งขอ้มูลที่หลากหลาย และการช ัง่

น ้าหนักหลกัฐานอย่างเป็นกลาง บุคคลสามารถเพิ่ม

ความสามารถในการตดัสนิใจอย่างรอบรูแ้ละรอบคอบ

ได ้

การแยกแยะระหว่างการตดัสนิใจอย่างรวดเรว็

และโดยสญัชาตญาณกบัการใชเ้วลาไตรต่รองและ

ตดัสนิใจอย่างมเีหตุผลนั้นถอืเป็นสิง่ส าคญั แมว้่าการ
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ตดัสนิใจอย่างฉับพลนัอาจจ าเป็นในบางสถานการณ ์

แต่การตดัสนิใจอย่างมสีตมิกัตอ้งอาศยัการพจิารณา

อย่างรอบคอบ ไตรต่รอง และช ัง่น ้าหนักผลทีต่ามมา 

โดยรวมแลว้ การตัดสินใจมีบทบาทส าคัญในชีวิต 

ประจ าวนัของเรา โดยก าหนดวธิทีีเ่ราตคีวามโลกทีอ่ยู่

รอบตัวเรา โตต้อบกับผูอ้ื่น และตัดสินใจเลือกสิ่งที่

ส่งผลต่อความเป็นอยู่ที่ดีของเราและความเป็นอยู่ที่ดี

ของคนรอบขา้ง การปรบัปรุงความสามารถในการ

ตดัสนิใจทีถู่กตอ้งสามารถน าไปสู่การตดัสนิใจที่ดีขึน้ 

ความเห็นอกเห็นใจทีเ่พิม่ขึน้ และทกัษะการแกป้ัญหาที่

มปีระสทิธภิาพมากขึน้ 

 

กำรตดัสนิทำงศลีธรรม 

ซึง่เกีย่วขอ้งกบัการประเมนิการกระท าหรอืพฤตกิรรม

ตามหลกัจรยิธรรม ค่านิยม หรอืบรรทดัฐานทางสงัคม 

ตวัอย่างเชน่ การตดัสนิใจว่าการกระท านั้นถูกหรอืผดิ

ตามความเชือ่ทางศลีธรรมของตนเอง การตดัสนิทาง

ศลีธรรม คอืการประเมนิการกระท าหรอืพฤตกิรรมผ่าน
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เลนสข์องหลกัจรยิธรรม ค่านิยมส่วนบุคคล และบรรทดั

ฐานทางสงัคม ซึง่เกีย่ว ขอ้งกบัการตดัสนิว่าสิง่ใดถูก

หรอืผดิโดยพจิารณาจากความเชือ่ทางศลีธรรมของ

บุคคล การตดัสนิประเภทนีม้คีวามส าคญัอย่างยิง่ใน

การชีน้ าพฤตกิรรมและการโตต้อบกบัผูอ้ืน่ 

ตวัอย่างเชน่ เมื่อคุณตดัสินใจว่าจะบอกความ

จรงิหรอืไม่ในสถานการณ์ที่ยากล าบาก คุณก าลัง

ตดัสินทางศีลธรรมโดยพิจารณาจากค่านิยมของคุณ

ในเร ือ่งความซือ่สตัยส์ุจรติและความซือ่ตรง ในท านอง

เดยีวกนั เมื่อสงัคมถกเถยีงในประเด็นต่างๆ เชน่ ความ

ยุติธรรม ความเท่าเทียม หร ือความรบัผิดชอบต่อ

สิง่แวดลอ้ม การอภปิรายเหล่านีม้ีรากฐานมาจากการ

ตัดสินทางศีลธรรมร่วมกัน  การตัดสินทางศีลธรรม

เกีย่วขอ้งกบัการประเมนิการ 

กระท าหรอืพฤติกรรมโดยพิจารณาจากหลกั

จรยิธรรม  ค่านิยมส่วนบุคคล และบรรทดัฐานทางสงัคม 

ซึง่เกี่ยว ขอ้งกบัการแยกแยะสิ่งที่ถูกตอ้งจากผิดและ
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การตดัสิน ใจที่สอดคลอ้งกบัความเชือ่ทางศีลธรรม

ของตนเอง  

ตวัอย่างเช่น ลองนึกถึงสถานการณท์ี่คุณพบ

กระเป๋าสตางคบ์นถนน การตดัสนิทางศลีธรรมของคุณ

จะชีน้ าใหคุ้ณตดัสนิใจว่าจะเก็บกระเป๋าสตางคไ์วห้รอื

พยายามคืนใหเ้จา้ของ การตดัสินใจนี้ไดร้บัอิทธิพล

จากค่านิยมของคุณ เชน่ ความซือ่สตัยแ์ละความเห็น

อกเห็นใจ การตดัสนิทางศีลธรรมมีความจ าเป็นทัง้ใน

บรบิทส่วนบุคคลและสงัคม ชว่ยใหเ้ราสามารถรบัมอืกบั

ปัญหาทางจรยิธรรมทีซ่บัซอ้นและส่งเสรมิใหเ้กดิความ

ยุตธิรรมและความซือ่สตัยส์ุจรติ 

การตดัสนิทางศลีธรรมเป็นกระบวนการที่

ซบัซอ้นและมคีวามส าคญัต่อชวีติของมนุษยอ์ย่างยิง่ 

โดยเฉพาะอยา่งยิง่ในยุคทีค่วามหลากหลายทาง

วฒันธรรมและความเชือ่เพิม่มากขึน้ การท าความ

เขา้ใจเกีย่วกบัการตดัสนิทางศลีธรรมจะชว่ยใหเ้รา

สามารถอยู่รว่มกนัในสงัคมไดอ้ย่างสนัตสิุขและมี

ความสุขมากยิง่ขึน้ 
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**เพือ่เป็นการขยายความและใหภ้าพทีช่ดัเจนยิง่ขึน้ 

ขอเสนอตวัอย่างเพิม่เตมิดงันีค่้ะ:**  

ตวัอย่างสถานการณท์ีต่อ้งใชก้ารตดัสนิทาง

ศลีธรรมในชวีติประจ าวนั 

 

ในทีท่ ำงำน: 

    * การตดัสนิใจว่าจะเปิดเผยความผดิพลาดของ

เพือ่นรว่มงานหรอืไม่ 

    * การเลอืกโครงการทีส่่งผลกระทบต่อสิง่แวดลอ้ม

นอ้ยทีสุ่ด 

    * การตดัสนิใจว่าจะรบัสนิบนหรอืไม่ 

 

ในครอบครวั: 

    * การตดัสนิใจว่าจะดูแลผูสู้งอายุในครอบครวั

อย่างไร 

    * การแบ่งมรดกใหลู้กหลานอย่างยุตธิรรม 
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    * การตดัสนิใจว่าจะใหลู้กเขา้เรยีนโรงเรยีนประเภท

ใด 

ในสงัคม: 

    * การตดัสนิใจว่าจะรว่มกจิกรรมเพือ่สงัคมหรอืไม่ 

    * การแสดงความคดิเห็นต่อประเด็นทางสงัคมที่

ขดัแยง้ 

    * การเลอืกผูแ้ทนทางการเมอืง 

 

ปัจจยัทีม่ผีลต่อกำรตดัสนิทำงศลีธรรม 

**ค่านิยมส่วนบุคคล:** ความเชือ่และหลกัการทีแ่ต่ 

ละคนยดึถอื 

**วฒันธรรมและสงัคม:** บรรทดัฐานทางสงัคม 

ประเพณี และค่านิยมของสงัคมทีเ่ตบิโตมา 

**ศาสนา:** ความเชือ่ทางศาสนาทีม่ผีลต่อการ

ตดัสนิใจ 

**ประสบการณส์่วนตวั:** เหตุการณใ์นอดตีทีส่่งผล

ต่อการมองโลก 
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**อารมณ:์** อารมณค์วามรูส้กึในขณะตดัสนิใจ 

**เหตุผล:** การใชเ้หตุผลในการวเิคราะห ์

สถานการณ ์

 

ทฤษฎทีีเ่กีย่วขอ้งกบักำรตดัสนิทำงศลีธรรม 

 

**ทฤษฎจีรยิธรรม:** อธบิายเกีย่วกบัหลกัการและ

แนวคดิทางจรยิธรรมทีใ่ชใ้นการตดัสนิ 

**ทฤษฎจีติวทิยา:** อธบิายเกีย่วกบักระบวนการทาง

จติทีเ่กดิขึน้ขณะตดัสนิใจ 

**ทฤษฎสีงัคมวทิยา:** อธบิายเกีย่วกบัปัจจยัทาง

สงัคมทีส่่งผลต่อการตดัสนิ 

 

ปัญหำและควำมทำ้ทำย 

ในกำรตดัสนิทำงศลีธรรม 

 

**ความขดัแยง้ของค่านิยม:** เมือ่ตอ้งเลอืกระหว่าง

ค่านิยมทีข่ดัแยง้กนั 
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**ความไม่แน่นอนของขอ้มูล:** เมือ่ไม่มีขอ้มูล

เพยีงพอในการตดัสนิใจ 

 

**แรงกดดนัทางสงัคม:** เมือ่ตอ้งเผชญิกบัแรงกดดนั

จากสงัคมใหต้ดัสนิใจในทางทีไ่ม่ถูกตอ้ง 

 

**ผลกระทบต่อผูอ้ืน่:** เมือ่การตดัสนิใจของเราส่งผล

กระทบต่อผูอ้ืน่ 

**การฝึกฝนทกัษะการตดัสนิใจทางศลีธรรม** จะชว่ย

ใหเ้ราสามารถเผชญิกบัสถานการณท์ีซ่บัซอ้นไดอ้ย่าง

มปีระสทิธภิาพและมคีวามสุขมากยิง่ขึน้ การพฒันา

ความสามารถในการวเิคราะหส์ถานการณ ์การไตร ่

ตรองอย่างรอบคอบ และการฟังความคดิเห็นของผูอ้ืน่ 

จะเป็นประโยชนอ์ย่างยิง่ในการตดัสนิใจทีส่ าคญัใน

ชวีติ 

แนวทำงกำรฝึกฝนทกัษะ 

กำรตดัสนิใจทำงศลีธรรม 
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1. **ฝึกคดิวเิคราะหส์ถานการณ:์** 

  **มองหลายมุม:** พยายามมองสถานการณจ์าก

หลายมุมมอง ไม่ใชแ่ค่เพยีงมุมมองของตนเอง 

  **ระบุขอ้เท็จจรงิ:** แยกแยะขอ้เท็จจรงิออกจาก

ความคดิเห็นและอารมณ ์

 **วเิคราะหผ์ลกระทบ:** พจิารณาผลกระทบทีอ่าจ

เกดิขึน้จากการตดัสนิใจแต่ละทางเลอืก 

 

2. **พฒันาทกัษะการสือ่สาร:** 

  **ฝึกฟัง:** ฟังความคดิเห็นของผูอ้ืน่อย่างเปิดใจและ

เขา้ใจ 

  **สือ่สารอย่างชดัเจน:** อธบิายเหตุผลและความ

คดิเห็นของตนเองใหผู้อ้ืน่เขา้ใจไดอ้ย่างชดัเจน 

  **ถามค าถาม:** กลา้ทีจ่ะถามค าถามเพือ่ใหไ้ด ้

ขอ้มูลทีค่รบถว้น 

 

3. **ฝึกฝนจติส านึกทางศลีธรรม:** 
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   * **อ่านหนังสอื:** อ่านหนังสอืเกีย่วกบัจรยิธรรม 

ปรชัญา หรอืเร ือ่งราวทีเ่กีย่วขอ้งกบัการตดัสนิใจทาง

ศลีธรรม 

   **เขา้รว่มกจิกรรม:** เขา้รว่มกจิกรรมทีส่่งเสรมิการ

พฒันาจติส านึกทางศลีธรรม เชน่ การท าอาสาสมคัร 

 **ไตรต่รอง:** ใชเ้วลาในการไตรต่รองเกีย่วกบั

ค่านิยมและหลกัการของตนเอง 

 

4. **ฝึกฝนการใชเ้หตุผล:** 

 **หาเหตุผลสนับสนุน:** หาเหตุผลมาสนับสนุนการ

ตดัสนิใจของตนเอง 

  **พจิารณาขอ้โตแ้ยง้:** พจิารณาขอ้โตแ้ยง้ทีอ่าจ

เกดิขึน้และหาทางตอบโต ้

  **เปรยีบเทยีบทางเลอืก:** เปรยีบเทยีบขอ้ดขีอ้เสยี

ของแต่ละทางเลอืก 

 

5. **ฝึกฝนการควบคุมอารมณ:์** 
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  **ระบุอารมณ:์** ฝึกสงัเกตและระบุอารมณข์อง

ตนเอง 

  **ควบคุมอารมณ:์** ฝึกควบคุมอารมณไ์ม่ให ้

อารมณม์าครอบง าการตดัสนิใจ 

  **หาทางระบายอารมณ:์** หาทางระบายอารมณท์ีไ่ม่

พงึประสงค ์เชน่ การออกก าลงักาย หรอืการพูดคุยกบั

เพือ่น 

 

เทคนิคเพิม่เตมิในกำรฝึกฝน 

 

**การท าสมาธ:ิ** การท าสมาธชิว่ยใหจ้ติใจสงบและมี

ความคดิทีช่ดัเจนขึน้ 

**การเรยีนรูจ้ากประสบการณ:์** เรยีนรูจ้ากความ

ผดิพลาดในอดตี เพือ่น ามาปรบัปรุงการตดัสนิใจใน

อนาคต 

**การตัง้ค าถามกบัตนเอง:** ตัง้ค าถามกบัตนเองว่า 

“ท าไมฉันถงึเลอืกแบบนี?้” หรอื “จะมทีางเลอืกอืน่ที่

ดกีว่านีไ้หม?” 
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**การปรกึษาผูอ้ืน่:** ปรกึษาผูท้ีม่ปีระสบการณห์รอืผู ้

ทีคุ่ณไวว้างใจ 

ตวัอย่ำงสถำนกำรณฝึ์กฝน 

 

**จนิตนาการสถานการณ:์** ลองจนิตนาการถงึ

สถานการณต่์างๆ ทีอ่าจเกดิขึน้ในชวีติประจ าวนั แลว้

ลองฝึกตดัสนิใจดู 

**ศกึษาเคสตวัอย่าง:** ศึกษาเคสตวัอย่างของบุคคลที่

มชี ือ่เสยีงทีต่อ้งเผชญิกบัการตดัสนิใจทางศลีธรรม 

**เล่นเกมสฝึ์กสมอง:** เกมสบ์างประเภทชว่ยฝึกทกัษะ

การแกป้ัญหาและการตดัสนิใจ 

 

**การฝึกฝนทกัษะการตดัสนิใจทางศลีธรรมเป็น

กระบวนการทีต่อ้งใชเ้วลาและความพยายาม** แต่เมือ่

เราสามารถพฒันาทกัษะนีไ้ดแ้ลว้ จะชว่ยใหเ้รา

สามารถด าเนินชวีติไดอ้ย่างมคีวามสุขและมคุีณค่า

มากยิง่ขึน้ 
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บทที ่2 

ศลิปะแห่งกำรฟัง 

 

**เทคนิคกำรฟังอยำ่งต ัง้ใจ** 

เรยีนรูว้ธิกีารฟังอย่างตัง้ใจและตัง้ใจ การฟังอย่างตัง้ใจ

เป็นเคร ือ่งมอืทีม่ปีระสทิธภิาพในการส่งเสรมิความ

เขา้ใจและการเชือ่มโยง ต่อไปนีค้อืเทคนิคบางประการ

ทีจ่ะชว่ยใหคุ้ณฟังอย่างตัง้ใจและตัง้ใจ: 

 

**ใหค้วำมส ำคญัเต็มที*่*: 

จดจ่อกบัผูพู้ดอย่างเต็มที ่หลกีเลีย่งสิง่รบกวน เชน่ 

โทรศพัทห์รอืงานอืน่ๆ การใหค้วามสนใจอย่างเต็มที่

หมายถงึการจดจ่อกบัผูพู้ดอย่างเต็มทีโ่ดยไม่มสีิง่รบ 
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กวนใดๆ ซึง่รวมถงึการสบตาผูพู้ด ฟังอย่างตัง้ใจ และ

แสดงความสนใจอย่างแทจ้รงิในสิง่ทีผู่พ้ดูก าลงัพูด การ

หลกีเลีย่งสิง่รบกวน เชน่ การตรวจสอบโทรศพัทห์รอื

การท างานหลายอย่างพรอ้มกนั จะชว่ยใหคุ้ณมสี่วน

รว่มกบัผูพู้ด เขา้ใจมุมมองของผูพู้ด และตอบสนองได ้

อย่างเหมาะสม การใหค้วามสนใจอย่างเต็มทีจ่ะแสดง

ใหเ้ห็นถงึความเคารพและค านึงถงึผูพู้ด ส่งเสรมิการ

สือ่สารทีด่ขีึน้ และสรา้งความสมัพนัธท์ีแ่ข็งแกรง่ขึน้ 

 

**แสดงใหเ้ห็นว่ำคุณก ำลงัฟังอยู่** 

ใชส้ญัญาณทีไ่ม่ใชค่ าพูด เชน่ การพยกัหนา้ การ

สบตากบัผูพู้ด และการเอนตวัไปขา้งหนา้เล็กนอ้ย 

การใชส้ญัญาณทีไ่ม่ใชค่ าพูดเป็นวธิทีีม่ปีระสทิธภิาพ

ในการแสดงใหเ้ห็นว่าคุณก าลงัฟังอย่างตัง้ใจ ต่อไปนี้

คอืเคล็ดลบับางประการทีจ่ะชว่ยใหคุ้ณแสดงความ

สนใจได:้ 
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1. **พยกัหนา้เป็นคร ัง้คราว**: แสดงว่าคุณก าลงัฟัง

และเขา้ใจสิง่ทีผู่พู้ดก าลงัพูด 

 

2. **สบตากบัผูพู้ดอย่างต่อเน่ือง**: แสดงว่าคุณมี

สมาธแิละมสี่วนรว่ม อย่าลมืรกัษาสมดุลเพือ่ใหรู้ส้กึเป็น

ธรรมชาต ิไม่เขม้ขน้เกนิไป 

 

3. **เอนตวัไปขา้งหนา้เล็กนอ้ย**: ภาษากายนีแ้สดง

ถงึความสนใจและการมสี่วนรว่มในบทสนทนา 

 

4. **การแสดงออกทางสหีนา้**: ใชก้ารแสดงออกทาง

สหีนา้ทีเ่หมาะสมเพือ่ตอบสนองต่อสิง่ทีผู่พู้ดก าลงัพูด 

เชน่ การยิม้หรอืแสดงความกงัวล 

 

5. **หลกีเลีย่งท่าทางทีปิ่ด**: อย่าไขวแ้ขนและเปิด

รา่งกายเพือ่ใหดู้เขา้ถงึไดง่้ายขึน้และรบัฟังมากขึน้ 

 

**ไตรต่รองและอธบิำยควำม** 
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ทบทวนสิง่ทีผู่พู้ดพูดดว้ยค าพูดของคุณเองเพือ่แสดง

ความเขา้ใจ ตวัอย่างเชน่ "สิง่ทีคุ่ณพูดคอื..." 

น่ีคอืวธิทีีคุ่ณท าไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพ: 

1. **ฟังอย่างตัง้ใจ**: ใส่ใจค าพูดและอารมณข์องผู ้

พูดอย่างใกลช้ดิ 

 

2. **อธบิายความ**: สรุปสิง่ทีผู่พู้ดพูดดว้ยค าพูดของ

คุณเอง ตวัอย่างเชน่ "ดูเหมอืนว่าคุณรูส้กึหงุดหงดิ

เพราะ..." 

 

3. **ไตรต่รองอารมณ*์*: ยอมรบัความรูส้กึของผูพู้ด 

ตวัอย่างเชน่ "คุณดูตืน่เตน้มากกบัโปรเจก็ตใ์หม่นี"้ 

 

4. **ชีแ้จง**: หากคุณไม่แน่ใจเกีย่วกบับางสิง่ ใหข้อ

ค าชีแ้จง ตวัอย่างเชน่ "เมือ่คุณบอกว่าคุณรูส้กึว่าถูก

เพกิเฉย คุณหมายถงึในระหว่างการประชมุใชห่รอืไม่" 
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5. **หลกีเลีย่งการตดัสนิ**: พยายามไตรต่รองอย่าง

เป็นกลางและสนบัสนุน หลกีเลีย่งการใชภ้าษาทีต่ดัสนิ 

 

4. **ถามค าถามปลายเปิด**: กระตุน้ใหผู้พู้ดอธบิาย 

เพิม่เตมิโดยถามค าถามทีต่อ้งมคี าตอบมากกว่าแค่ใช่

หรอืไม ่ตวัอย่างเชน่ "คุณรูส้กึอย่างไรกบัเร ือ่งนั้น"

ต่อไปนีค้อืเคล็ดลบับางประการทีจ่ะชว่ยใหคุ้ณสรา้ง

ค าถามเหล่านีไ้ด:้ 

 

1. **เร ิม่ดว้ยค าถาม "อย่างไร" "อะไร" "ท าไม" หรอื 

"คุณเล่าใหฉั้นฟังเกีย่วกบั..."** ค าถามเหล่านีม้กัจะ

น าไปสู่ค าตอบทีม่รีายละเอยีดมากขึน้ 

 

2. **เนน้ทีค่วามรูส้กึและประสบการณ*์* ค าถามเชน่ 

"คุณรูส้กึอย่างไรกบัเร ือ่งนั้น" หรอื "ประสบการณข์อง

คุณเป็นอย่างไร" เชญิชวนใหผู้พู้ดแบ่งปนัเพิม่เตมิ 
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3. **กระตุน้ใหเ้ล่าเร ือ่ง** ถามค าถามทีก่ระตุน้ใหผู้พู้ด

เล่าเร ือ่งราว เชน่ "คุณเล่าใหฉั้นฟังหน่อยไดไ้หมว่าเกดิ

อะไรขึน้" 

 

4. **อยากรูอ้ยากเห็น** แสดงความสนใจอย่างแทจ้รงิ 

ในมุมมองของผูพู้ด ตวัอย่างเชน่ 

"คุณคดิว่าอะไรท าใหเ้กดิผลลพัธน์ั้น" 

 

5. **หลกีเลีย่งค าถามชีน้ า** ใหแ้น่ใจว่าค าถามของ

คุณเป็นกลางและอย่าชีน้ าค าตอบใดค าตอบหน่ึง

โดยเฉพาะ ตวัอย่างเชน่ แทนทีจ่ะถามว่า "คุณไม่คดิว่า

มนัไม่ยุตธิรรมเหรอ" ใหถ้ามว่า "คุณคดิอย่างไรกบั

สถานการณน์ั้น" 

 

5. **หลกีเลีย่งการขดัจงัหวะ** ปล่อยใหผู้พู้ดพูดจบ

กอ่นทีคุ่ณจะตอบ วธินีีจ้ะแสดงความเคารพและชว่ยให ้

เขา้ใจขอ้ความของผูพู้ดไดอ้ย่างสมบูรณ ์
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เคล็ดลบับำงประกำรทีจ่ะชว่ยใหคุ้ณ

ฝึกฝนได ้

1. **อดทน**: ปล่อยใหผู้พู้ดพูดจบโดยไม่ตอ้งรบีสรุป 

ซึง่แสดงใหเ้ห็นว่าคุณเห็นคุณค่าในมุมมองของพวก

เขา 

2. **ใชส้ญัญาณทีไ่ม่ใชค่ าพูด**: พยกัหนา้หรอืใช ้

ท่าทางอืน่ๆ เพือ่แสดงว่าคุณก าลงัฟังและมสี่วนรว่ม 

โดยไม่ขดัจงัหวะ 

 

3. **จดบนัทกึ**: หากคุณมปีระเด็นทีต่อ้งการจ า ให ้

จดไวเ้พือ่ทีคุ่ณจะไดห้ยบิขึน้มาพูดในภายหลงัโดยไม่

ขดัจงัหวะ 

 

4. **รอชว่งหยุด**: มองหาชว่งหยุดตามธรรมชาตใิน

การสนทนาเพือ่แบ่งปันความคดิของคุณ 

 

5. **ฝึกสต*ิ*: อยู่น่ิงและจดจ่อกบัค าพูดของผูพู้ด 

แทนทีจ่ะวางแผนตอบสนองในขณะทีผู่พ้ดูก าลงัพูด 
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6. **การหลกีเลีย่งการขดัจงัหวะเป็นสิ่งส าคญัส าหรบั

การสื่อสารอย่างเคารพและมีประสิทธิภาพ การหลีก 

เลี่ยงการขัดจังหวะเป็นสิ่งส าคัญส าหรบัการสื่อสาร

อย่างเคารพและมีประสิทธิภาพ การปล่อยใหผู้ อ้ื่น

แสดงออกอย่างเต็มทีโ่ดยไม่ตดัขาดจากกนันั้นถอืเป็น

การแสดงความเคารพต่อความคิดและความเห็นของ

พวกเขา การขดัจงัหวะอาจขดัขวางการสนทนาและท า

ใหผู้อ้ื่นรูส้ึกว่าไม่ไดร้บัการรบัฟังหรอืไม่ไดร้บัความ

เคารพ เพื่อส่งเสรมิการสนทนาที่เป็นบวกและสรา้ง 

สรรค ์สิ่งส าคญัคือการฟังอย่างตัง้ใจและรอจงัหวะที่

เหมาะสมเพื่อร่วมแสดงความคิดเห็น การปฏิบัตินี้

ส่งเสรมิการแลกเปลีย่นความคดิเห็นทีร่ว่มมือกนัและมี

ส่วนรว่มมากขึน้ น าไปสู่ความเขา้ใจและการเชือ่มโยง

ระหว่างบุคคลทีด่ขีึน้ การหลกีเลีย่งการขดัจงัหวะนั้นมี

ความส าคญัอย่างยิ่งต่อการสื่อสารอย่างเคารพซึง่กนั

และกนัและมปีระสทิธผิล ต่อไปนีค้อืกลยุทธบ์างประการ

ทีจ่ะชว่ยใหคุ้ณลดการขดัจงัหวะลงได:้ 
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1. **ฝึกฟังอย่างตัง้ใจ** 

เนน้ทีก่ารเขา้ใจอย่างแทจ้รงิว่าอกีฝ่ายก าลงัพูดอะไร  

แทนทีจ่ะวางแผนตอบสนอง วธินีีจ้ะชว่ยใหคุ้ณมสี่วน

รว่มและมโีอกาสขดัจงัหวะนอ้ยลง³ 

2. **รอจนกว่าจะมกีารหยุดช ัว่คราวตามธรรมชาต*ิ* 

พูดเฉพาะเมือ่มชีว่งหยุดช ัว่คราวตามธรรมชาตใินการ 

สนทนาเท่านั้น การท าเชน่นีแ้สดงถงึความเคารพต่อผู ้

พูดและรบัรองว่าคุณจะไม่ตดับทพวกเขา  

 

3. **ใชส้ญัญาณทีไ่ม่ใชค่ าพูด** 

พยกัหนา้หรอืใชท่้าทางแสดงสหีนา้เพือ่แสดงว่าคุณ

ก าลงัสนใจโดยไม่ขดัจงัหวะ วธินีีจ้ะชว่ยแสดงความ

สนใจและความเขา้ใจของคุณได⁴้ 

 

4. **ใส่ใจนิสยัของคุณ** 

พจิารณานิสยัการสือ่สารของคุณเองและพยายาม

หลกีเลีย่งการขดัจงัหวะอย่างมสีต ิการตระหนักรูใ้น
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ตนเองนีส้ามารถปรบัปรุงการโตต้อบของคุณไดอ้ย่าง

มาก 

 

5. **หายใจเขา้ลกึๆ** 

หากคุณรูส้กึอยากขดัจงัหวะ ใหห้ายใจเขา้ลกึๆ แลว้ 

นับหน่ึงถงึสามกอ่นจะพูด วธินีีจ้ะชว่ยใหคุ้ณควบคุม

แรงกระตุน้ในการแทรกแซงได ้

 

6. **ยอมรบัและเปลีย่นประเด็น** 

หากมใีครขดัจงัหวะคุณ ใหย้อมรบัจุดยนืของเขา 

 

สัน้ๆ แลว้เปลีย่นประเด็นการสนทนากลบัไปทีจุ่ดเดมิ

ของคุณ ตวัอย่างเชน่ "ฉันเขา้ใจสิง่ทีคุ่ณก าลงัพูด แต่

ขอพูดใหจ้บกอ่น" 

 

7. **ก าหนดขอบเขตทีช่ดัเจน** 
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ในการสนทนาแบบกลุ่ม ใหก้ าหนดกฎพืน้ฐานส าหรบั

การสือ่สารอย่างเคารพซึง่กนัและกนั เชน่ ใหแ้ต่ละคน

พูดจบกอ่นทีค่นอืน่จะพูด 

 

8. **สรา้งความมั่นใจ** 

พูดจาดว้ยความมั่นใจและมอี านาจ ผูอ้ืน่จะไม่ค่อย 

ขดัจงัหวะหากพวกเขาสมัผสัไดว้่าคุณมคีวามมั่นใจใน

สิง่ทีพู่ด 

 

การน ากลยุทธเ์หล่านี้มาใชจ้ะชว่ยใหคุ้ณสามารถส่ง 

เสรมิสภาพแวดลอ้มการสื่อสารที่เคารพซึง่กนัและกนั

และมีประสิทธิภาพมากขึน้ คุณมีสถานการณเ์ฉพาะ

ใดๆ ทีก่ารขดัจงัหวะเป็นปัญหาส าหรบัคุณหรอืไม่ บาง

ทีเราอาจระดมความคิดเพื่อหาแนวทางแกไ้ขที่เหมาะ 

สม รว่มกนั 

 

7. **สรุป**: เมือ่การสนทนาสิน้สุดลง ใหส้รุปประเด็น

ส าคญัเพือ่ใหแ้น่ใจว่าทัง้สองฝ่ายเขา้ใจตรงกนั 
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หากตอ้งการสรุปประเด็นส าคญัอย่างมปีระสทิธภิาพใน

ตอนทา้ยของการสนทนา ใหท้ าตามขัน้ตอนเหล่านี:้ 

 

1. **ตัง้ใจฟัง**: ตลอดการสนทนา ใหใ้ส่ใจกบัแนวคดิ

หลกัและการตดัสนิใจหรอืแผนทีท่ าขึน้ 

2. **จดบนัทกึ**: จดบนัทกึประเด็นส าคญัๆ ทีเ่กดิขึน้ 

วธินีีจ้ะชว่ยใหแ้น่ใจว่าคุณจะไม่พลาดประเด็นส าคญั

ใดๆ 

 

3. **ระบุประเด็นส าคญั**: ในตอนทา้ย ใหร้ะบุ 

หวัขอ้ทีส่ าคญัทีสุ่ดทีห่ารอืกนั เนน้ทีก่ารตดัสนิใจ 

รายการด าเนินการ และขอ้ตกลงใดๆ 

 

4. **กระชบั**: สรุปประเด็นส าคญัในลกัษณะทีช่ดัเจน

และกระชบั หลกีเลีย่งรายละเอยีดทีไ่ม่จ าเป็น 

 

5. **ยนืยนัความเขา้ใจ**: หลงัจากสรุปแลว้ 
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ถำมว่ำมอีะไรทีคุ่ณพลำดไปหรอืไม่ หรอืมอีะไร 

ทีต่อ้งชีแ้จง 

ตวัอย่างเชน่ หากเราพูดคุยกนัถงึการตัง้เป้าหมายแบบ  

SMART และเทคนิคการจดัการความเครยีด สรุปอาจม ี

ลกัษณะดงันี:้ 

"วนันี ้เราพูดคุยกนัถงึการตัง้เป้าหมายแบบ SMART 

เพือ่ชว่ยใหคุ้ณจดัการความเครยีดไดอ้ย่างมปีระสทิธ ิ

ภาพมากขึน้ เราตกลงกนัว่าเป้าหมายแรกของคุณคอื

การฝึกสตเิป็นเวลา 10 นาททุีกเชา้ นอกจากนี ้เรายงั

พูดคุยถงึความส าคญัของการฟังอย่างไม่ตดัสนิ และวธิี

ทีก่ารฟังอย่างไม่ตดัสนิสามารถปรบัปรุงทกัษะการ

สือ่สารของคุณไดอ้ย่างไร" 

 

 

**กำรสรำ้งพืน้ทีป่ลอดภยั** 

เคล็ดลบัในการท าใหผู้อ้ืน่รูส้กึสบายใจและไดร้บัการรบั

ฟัง การสรา้งพืน้ทีป่ลอดภยัทีผู่อ้ืน่รูส้กึสบายใจและ
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ไดร้บัการรบัฟังถอืเป็นสิง่ส าคญัในการสง่เสรมิความ

ไวว้างใจและการสือ่สารทีเ่ปิดกวา้ง 

ต่อไปนีค้อืเคล็ดลบับางประการทีจ่ะชว่ยใหคุ้ณบรรลุ

เป้าหมายดงักล่าวได:้ 

 

 

**กำรฟังอย่ำงมสี่วนรว่ม** 

- **ใหค้วามสนใจอย่างเต็มที*่*: สบตากนั พยกัหนา้ 

และพูดยนืยนัดว้ยวาจา เชน่ "เขา้ใจแลว้" หรอื "เขา้ใจ

แลว้" น่ีคอืวธิทีีคุ่ณสามารถท าได:้ 

 

1. **สบตำกนั** 

- **จดจ่อทีด่วงตาของพวกเขา**: แสดงใหเ้ห็นว่าคุณ

สนใจและมสี่วนรว่มกบัสิง่ทีพ่วกเขาพูด 

 

- **สบตากนัอย่างเป็นธรรมชาต*ิ*: อย่าจอ้งเขม็ง

จนเกนิไป เพยีงแค่สบตากนัในระดบัทีส่บายใจ 
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2. **พยกัหน้ำเป็นคร ัง้ครำว** 

- **แสดงความเขา้ใจ**: การพยกัหนา้ในเวลาที่

เหมาะสมบ่งบอกว่าคุณก าลงัฟังและเขา้ใจประเด็นของ

พวกเขา 

- **ท าอย่างนุ่มนวล**: หลกีเลีย่งการพยกัหนา้มาก

เกนิไป การพยกัหนา้เพยีงเล็กนอ้ยก็เพยีงพอแลว้ 

3. **ใชค้ ำยนืยนัดว้ยวำจำ** 

- **วลงี่ายๆ**: ใชว้ลเีชน่ "ฉันเขา้ใจ" "ฉันเขา้ใจ" 

หรอื "สมเหตุสมผล" เพือ่แสดงว่าคุณก าลงัฟังอยู ่

- **ใชโ้ทนเสยีงทีต่รงกนั**: สะทอ้นโทนเสยีงของผูพู้ด

เพือ่แสดงความเห็นอกเห็นใจและความเขา้ใจ 

 

เคล็ดลบัในกำรปฏบิตั ิ

- **ลดการรบกวนใหเ้หลอืนอ้ยทีสุ่ด**: เก็บโทรศพัท ์

ของคุณและหลกีเลีย่งการมองไปรอบๆ หอ้ง 

 

- **มสีมาธ*ิ*: จดจ่อกบัการสนทนาและหลกีเลีย่งการ 

คดิว่าจะพูดอะไรต่อไป 
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- **สะทอ้นอารมณข์องพวกเขา**: หากพวกเขา

ตืน่เตน้ ใหแ้สดงความกระตอืรอืรน้ หากพวกเขาเศรา้ 

ใหแ้สดงความกงัวล 

 

การฝึกฝนขัน้ตอนเหล่านีจ้ะชว่ยใหคุ้ณกลายเป็นผูฟั้ง

ทีใ่ส่ใจมากขึน้ และท าใหผู้อ้ืน่รูส้กึสบายใจและมคุีณค่า

มากขึน้เมือ่อยู่ต่อหนา้คุณ 

 

- **หลกีเลีย่งการขดัจงัหวะ**: ปล่อยใหผู้พู้ดพูดจบ

ความคดิกอ่นทีจ่ะตอบสนอง น่ีคอืวธิทีีคุ่ณสามารถ

ฝึกฝนได:้ 

 

1. **อดทน** 

- **รอสกัครู*่*: ปล่อยใหผู้พู้ดพูดจบความคดิกอ่นที่

คุณจะตอบสนอง 

- **นับถงึสาม**: หากคุณรูส้กึอยากพูดแทรก ให ้

เงยีบๆ นับถงึสามกอ่นจะพูด 
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2. **จดจ่อกบัการฟัง** 

- **มสีตอิยู่กบัปัจจุบนั**: จดจ่อกบัสิง่ทีผู่พู้ดก าลงัพูด

แทนทีจ่ะวางแผนตอบสนอง 

- **จดบนัทกึ**: หากชว่ยได ้ใหจ้ดบนัทึกประเด็น

ส าคญัๆ เพือ่จดจ าสิง่ทีคุ่ณตอ้งการพูดในภายหลงั 

 

3. **ใชส้ญัญำณทีไ่ม่ใชค่ ำพูด** 

- **พยกัหนา้และยิม้**: แสดงใหเ้ห็นว่าคุณมสี่วนรว่ม

โดยไม่ขดัจงัหวะ 

- **สบตากนั**: การท าเชน่นีจ้ะกระตุน้ใหผู้พู้ดพูดต่อ

และแสดงใหเ้ห็นว่าคุณใส่ใจ 

 

4. **ยอมรบัและไตรต่รอง** 

- **สรุป**: เมือ่ผูพู้ดพูดจบ ใหส้รุปสัน้ๆ ว่าพวกเขา

พูดอะไรเพือ่แสดงว่าคุณเขา้ใจ 
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- **ถามค าถามเพือ่ชีแ้จง**: หากจ าเป็น ใหถ้าม

ค าถามเพือ่ใหแ้น่ใจว่าคุณเขา้ใจประเด็นของพวกเขา

อย่างถ่องแท ้

 

การฝึกฝนขัน้ตอนเหล่านีจ้ะชว่ยใหคุ้ณเป็นผูฟั้งทีใ่ส่ใจ 

มากขึน้และสรา้งสภาพแวดลอ้มทีส่นับสนุนผูอ้ืน่มาก

ขึน้ 

 

- **ไตรต่รองและอธบิายความ**: สรุปสิง่ทีพ่วกเขาพูด

เพือ่แสดงใหเ้ห็นว่าคุณก าลงัฟังและชีแ้จงความเขา้ใจ 

 

**แสดงควำมเห็นอกเห็นใจ** 

- **ยอมรบัความรูส้กึ**: ยนืยนัอารมณข์องพวกเขา

โดยพูดว่า "ฟังดูยากจรงิๆ" หรอื "ฉันเขา้ใจว่าท าไม

คุณถงึรูส้กึแบบนั้น" - **ไม่ตดัสนิ**: ยอมรบั

ประสบการณแ์ละมุมมองของพวกเขาโดยไม่

วพิากษว์จิารณ ์
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**สรำ้งสภำพแวดลอ้มทีอ่บอุน่** 

- **สภาพแวดลอ้มทีส่ะดวกสบาย**: ใหแ้น่ใจว่า

สถานทีน่ั้นน่าดงึดูด มทีีน่ั่งทีส่ะดวกสบาย และมี

สิง่รบกวนนอ้ยทีสุ่ด 

- **ภาษาทีค่รอบคลุม**: ใชภ้าษาทีเ่คารพและ

ครอบคลุมถงึตวัตนและประสบการณท์ัง้หมด 

 

 **ส่งเสรมิกำรมสี่วนรว่ม** 

- **เชญิชวนใหแ้สดงความคดิเห็น**: ถามค าถาม 

ปลายเปิดเพือ่กระตุน้ใหแ้บ่งปัน เชน่ "คุณคดิอย่างไร 

กบัเร ือ่งนี"้ หรอื "คุณรูส้กึอย่างไรกบัเร ือ่งนี"้ 

- **เคารพความเงยีบ**: อนุญาตใหม้กีารหยุดช ัว่คราว

ในการสนทนา บางคร ัง้ผูค้นตอ้งการเวลาสกัครูเ่พือ่

รวบรวมความคดิ 

 

**ก ำหนดขอบเขตทีช่ดัเจน** 

- **การรกัษาความลบั**: รบัรองกบัพวกเขาว่าสิง่ที ่
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แบ่งปัน 

จะยงัคงเป็นสว่นตวั เวน้แต่จะมคีวามเสีย่งทีจ่ะเกดิ

อนัตราย 

- **กฎพืน้ฐาน**: ก าหนดแนวทางส าหรบั 

การสือ่สารอย่างเคารพ เชน่ หา้มขดัจงัหวะและหา้ม

โจมตสี่วนบุคคล 

 

**ระวงัสญัญำณทีไ่ม่ใชค่ ำพูด** 

- **ภาษากาย**: ใชภ้าษากายทีเ่ปิดกวา้งและผ่อน

คลายเพือ่แสดงใหเ้ห็นว่าคุณสามารถเขา้ถงึได ้

- **การแสดงออกทางสหีนา้**: ใชก้ารแสดงออกที่

แสดงถงึความอบอุ่นและความเขา้ใจ 

 

**ตดิตำม** 

- **เชค็อนิ**: ตดิตามการสนทนากอ่นหนา้นีเ้พือ่

แสดงการสนับสนุนและความสนใจอยา่งต่อเน่ือง 
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- **จดัเตรยีมทรพัยากร**: ใหก้ารสนับสนุนหรอื

ทรพัยากรเพิม่เตมิหากจ าเป็น เชน่ บรกิารใหค้ าปรกึษา

หรอืกลุ่มสนับสนุน 

 

การสรา้งพืน้ทีป่ลอดภยัคอืการส่งเสรมิสภาพแวดลอ้ม

ทีผู่ค้นรูส้กึมคุีณค่าและเขา้ใจ คุณสามารถชว่ยใหผู้อ้ืน่

รูส้กึสบายใจและรบัฟังมากขึน้ในการโตต้อบของคุณ

โดยปฏบิตัติามค าแนะน าเหล่านี ้
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