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Respect! 

คยุเรือ่งความเคารพ: น้อมรบัพลงัแหง่

ความเมตตาและความเขา้ใจ 

 

ค าน า 

ความเคารพเป็นลกัษณะพื้นฐานของสงัคมของเรา ซึง่มีอทิธพิลตอ่

ความสมัพนัธ์และการมีปฏสิมัพนัธ์ระหวา่งกนั ใน " Talk about 

respect: Embrace the power of kindness and 

understanding." ผูเ้ขียนเจาะลกึถงึความส าคญัของการเคารพและ

วธิีทีค่วามเคารพจะก าหนดชวีติของเราไดอ้ยา่งไร 

หนังสือเล่มน้ีเน้นย ้าถึงกรณีต่างๆ ที่มีการเคารพท ั้งใน

ปัจจุบนัและขาด ต ั้งแต่ความสมัพนัธ์ส่วนตวัไปจนถึงประเด็นทาง

สงัคมในวงกว้างผู้ เขียนได้ส ารวจความซบัซ้อนของการเคารพและ

ความหมายของการเคารพผ่านเกร็ดเล็กเกร็ดน้อยที่เกี่ยวข้องและ

ตวัอยา่งในชีวติจรงิ การพจิารณาความเคารพดว้ยหวัใจจะเพิม่มมุมอง

ทีไ่ม่เหมือนใครใหก้บัความเขา้ใจด ัง้เดมิเกีย่วกบัคุณธรรมน้ีแทนทีจ่ะ

ปฏิบตัิตามบรรทดั ฐานทางสงัคมหรือปฏิบตัิตามมารยาท ผู้เขียน

ส ารวจว่าความเคารพอย่างแท้จริงเกิดขึน้จากสถานที่แห่งความเห็น

อกเห็นใจและความเห็นอกเห็นใจไดอ้ยา่งไร ดว้ยการเสรมิสรา้งความ
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เข้าใจอย่างลึกซึ้งเกี่ยวกบัมุมมองและความต้องการของผู้อื่นผู้อ่าน

สามารถพฒันาความสมัพนัธ์ทีม่ีความหมายและส่งเสริมการด ารงอยู่

อยา่งกลมกลืน ผูเ้ขียนใหค้ าแนะน าทีเ่ป็นประโยชน์เกีย่วกบัวธิีปลูกฝงั

ความเคารพในชีวติประจ าวนัตลอดท ัง้เลม่ จากการฟงัอยา่งกระตือรือ 

รน้ไปจนถงึการรบัรูแ้ละชืน่ชมความหลากหลายผูอ้า่นไดร้บัการ สนบั 

สนุนให้ไตร่ ตรอง พฤติกรรมของตนเองและใช้ทศันคติที่ให้ความ

เคารพ 

หนงัสือเลม่น้ียงัเจาะลกึผลทีต่ามมาจากการไมเ่คารพ โดยให้

ความกระจ่างเกี่ยวกบัความเสียหายที่อาจเกิดขึน้ท ัง้ในความสมัพนัธ์

ส่วนตวัและชุมชนในวงกว้างด้วยการอภิปรายที่กระตุ้นความคิดผู้ 

เขียน กระตุ้นให้ผู้อ่านไตร่ตรองถึงผลกระทบทีก่วา้งขวางของการไม่

เคารพ และตระหนกัถึงบทบาทของพวกเขาในการสรา้งโลกทีม่ีความ

เคารพมากขึน้ 

 

" Talk about respect: Embrace the power of kindness and 

understanding." ท าหน้าทีเ่ป็นแนวทางในการกระชบัความสมัพนัธ์ 

สง่เสรมิความเขา้ใจ และสง่เสรมิความเหน็อกเห็นใจ ดว้ยการเคารพ

ดว้ยหวัใจ ผูอ้า่นจะไดร้บัแรงบนัดาลใจในการปลูกฝงัวฒันธรรมแหง่

ความเมตตา และสรา้งโลกทีด่กีวา่ส าหรบัตนเองและคนรอบขา้ง 
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สารบญั 

หน้าที ่4 บทน า 

 

หน้าที ่5 บททีห่นึ่ง วธิีปฏบิตัดิว้ยความเคารพนอบน้อม 

 

หน้าที ่97 บททีส่อง การกระท าใดบา้งทีเ่ขา้ขา่ยไม่

เคารพซึง่กนัและกนั? 

 

หน้าที ่118 บททีส่าม วธิีสอนเด็กยุคใหมใ่หเ้คารพผูอ้ืน่ 

 

หน้าที ่148 บททีส่ี ่เราจะจดัการกบัคนทีไ่มเ่คารพคณุ

อยา่งไร? 

 

หน้าที ่170 บททีห่า้ คณุจะปฏบิตัติอ่ผูท้ีเ่คารพคณุ

อยา่งเหมาะสมอยา่งไร? 

 

หน้าที ่193 บททีห่ก  คนทีเ่ป็นพษิตอ่คณุควรหลีกเลีย่ง 
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บทน า 

 

ความเคารพคอือะไร (Respect) ? 

ความเคารพเป็นความรูส้กึหรือการกระท าเชงิบวกทีแ่สดงถงึความชื่น

ชม ความนบัถือ หรือการค านึงถงึใครบางคนหรือบางสิง่บางอยา่ง มนั

เกี่ยวข้องกบัการปฏบิตัติ่อผู้อืน่ด้วยความเมตตา การเอาใจใส่ และมี

ศกัดิศ์รี การยอมรบัคุณคา่และสทิธทิีม่ีมาแตก่ าเนิดของพวกเขา ความ

เคารพสามารถแสดงออกผ่านค าพูด การกระท า หรือพฤติกรรมที่

แสดงถึงการให้เกียรติและความซาบซึ้งต่อความคิดความรูส้ึก ขอบ 

เขต และความแตกต่างของผู้อืน่ มนัเป็นสิง่ส าคญัส าหรบัการส่งเสรมิ

ความสมัพนัธ์ทีด่ี ส่งเสริมการไม่แบ่งแยก และรกัษาความสามคัคีใน

สงัคม อย่างแน่นอน! สาระส าคญัของความเคารพทีส่รุปได้อย่างสวย 

งาม แท้จริงแล้วเป็นความรูส้กึและการกระท าเชิงบวกทีร่วมเอาความ

ชื่นชม การยกย่อง และการค านึงถึงผู้อื่นไว้ด้วย การปฏิบตัิต่อผู้อื่น

ด้วยความเมตตา การเอาใจใส่ และการให้เกียรตเิป็นสิง่ส าคญัในการ

เคารพ เน่ืองจากเป็นการรบัทราบถงึคณุคา่และสทิธโิดยธรรมชาตขิอง

พวกเขา ด้วยการให้เกียรติและเห็นคุณค่าความคดิ ความรูส้ึก ขอบ 

เขตและความแตกตา่งของผูค้น เราสามารถสง่เสรมิความ สมัพนัธท์ีด่ี 

ส่งเสริมการไม่แบ่งแยก และรกัษาความสามคัคีในสงัคมได้ ความ

เคารพเป็นรากฐานอยา่งแทจ้รงิในการสรา้งโลกทีม่ีความสามคัคีและมี

ความเห็นอกเห็นใจ 
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บททีห่น่ึง 

วธิีปฏบิตัดิว้ยความเคารพนอบน้อม: 

 

1. ปฏบิตัติอ่ผูอ้ืน่ดว้ยความเมตตาและความเห็นอกเห็นใจ: 

แสดงความเอาใจใส่และความเข้าใจต่อผู้อืน่ โดยค านึงถึงความรูส้กึ 

มุมมอง และประสบการณ์ของพวกเขา 

 

การมีน ้าใจและการเห็นอกเห็นใจผู้อื่นเป็นสิ่งส าคญัในการส่งเสริม

ความสมัพนัธ์เชงิบวก การสรา้งชุมชนทีม่ีความสามคัคี และสรา้งโลก

ทีม่ีความเห็นอกเห็นใจมากขึน้ ต่อไปน้ีเป็นวธิีทีคุ่ณสามารถปฏบิตัติอ่

ผูอ้ืน่ดว้ยความเมตตาและความเห็นอกเห็นใจ: 

 

1.1. เป็นผูฟ้งัทีด่ี: 

ใหค้วามสนใจผูอ้ืน่อยา่งเต็มทีเ่มือ่พวกเขาพดู สบตา พยกัหนา้ และ

แสดงความสนใจอยา่งแทจ้รงิในสิง่ทีพ่วกเขาพดู หลีกเลีย่งการ

ขดัจงัหวะหรือก าหนดค าตอบในใจกอ่นทีจ่ะพดูจบ 

 

การฟงัอยา่งต ัง้ใจเป็นสิง่ส าคญัในการปฏบิตัติอ่ผูอ้ืน่ดว้ยความเมตตา

และความเหน็อกเห็นใจ ตอ่ไปน้ีคือวธิีทีคุ่ณสามารถฝึกฝนทกัษะน้ี: 

 

1.1.1. เป็นอยูก่บัปจัจุบนัอยา่งมีสต:ิ 

เมือ่มีคนพูดกบัคุณจงพยายามอยา่งเตม็ทีท่ีจ่ะอยูก่บัพวกเขาอยา่งเตม็  
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ที ่ เก็บสิง่รบกวนสมาธ ิ เช่น โทรศพัท์หรืออุปกรณ์อืน่ๆ ของคุณทิง้ไป 

และมุง่ความสนใจไปทีค่นตรงหน้าเพียงอยา่งเดียว 

 

1.1.2. รกัษาระดบัการสบตา: 

การสบตาแสดงใหเ้ห็นวา่คุณมีส่วนรว่มและสนใจในสิง่ทีอ่ีกฝ่ายก าลงั

พูด ยงัช่วยสร้างความสมัพนัธ์และท าให้พวกเขารูส้ึกว่ามีคนรบัฟัง 

อย่างไร ก็ตาม ให้ค านึงถึงความแตกต่างทางวฒันธรรมในบรรทดั

ฐานในการสบตา 

 

1.1.3. หลีกเลีย่งการรบกวน: 

ปล่อยให้บุคคลนั้นได้แสดงออกอย่างเต็มที่โดยไม่ขดัจงัหวะ การขดั 

จงัหวะอาจท าให้พวกเขารูส้ึกไม่เคารพหรือถูกเพิกเฉย ให้อดทนรอ

ใหพ้วกเขาพูดจบกอ่นจะตอบหรือถามค าถามแทน 

 

1.1.4. แสดงสญัญาณทีไ่มใ่ชค่ าพดู: 

การพยกัหน้าหรือใช้สญัญาณทีไ่ม่ใช่ค าพูด เช่น การยิ้มหรือโน้มตวั

ไปข้างหน้าสามารถแสดงให้เห็นว่าคุณก าลงัฟงัอย่างต ัง้ใจ สญัญาณ

เหล่าน้ีกระตุ้นให้บุคคลนั้นแบ่งปันความคิดและความรู้สึกของตน

ตอ่ไป 

 

1.1.5. ระงบัการตดัสนิ: 

หลีกเลีย่งการดว่นสรุปหรือแสดงความคดิเห็นในขณะทีบุ่คคลนัน้

ก าลงัพดู ใหพ้ื้นทีพ่วกเขาแสดงออกโดยไมต่อ้งตดัสนิ ทุกคนมีมุมมอง
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ทีแ่ตกตา่งกนัออกไป และสิง่ส าคญัคือตอ้งเคารพและเขา้ใจมุมมอง

ของตนเอง 

 

1.1.6. ถอดความและไตรต่รอง: 

เพือ่แสดงใหเ้ห็นวา่คุณก าลงัรบัฟงั ถอดความ และสะทอ้นค าพูดของ

พวกเขาอยา่งแทจ้รงิ วธิีน้ีท าใหพ้วกเขารูว้า่คุณใหค้วามสนใจและ

พยายามท าความเขา้ใจขอ้ความของพวกเขาอยา่งถูกตอ้ง นอกจากน้ี

ยงัช่วยชี้แจงความเขา้ใจผดิทีอ่าจเกดิขึน้อีกดว้ย 

 

1.1.7. ถามค าถามปลายเปิดใหเ้ป็น: 

กระตุน้ใหบ้คุคลนัน้เจาะลกึความคดิและอารมณ์ของตนโดยการถาม

ค าถามปลายเปิด ค าถามเหลา่น้ีเชญิชวนใหพ้วกเขาอธบิาย

ประสบการณ์ของตนอยา่งละเอียดและใหบ้รบิทเพิม่เตมิ เพือ่แสดงให้

เห็นวา่คุณตอ้งการเขา้ใจอยา่งแทจ้รงิ 

 

1.1.8. ระบุสญัญาณทางวาจาใหเ้ป็นจงัหวะ: 

ใช้ค าพดูส ัน้ๆ เชน่ "ฉนัเห็นดว้ย" "ใช่แลว้" หรือ "นั่นสมเหตุสมผล

แลว้" เพือ่ใหอ้ีกฝ่ายรูว้า่คณุมีสว่นรว่มในการสนทนาอยา่งจรงิจงั 

สญัญาณเหลา่น้ีบง่บอกถงึความเขา้ใจของคุณและสนบัสนุนใหพ้วก

เขาแบง่ปนัตอ่ไป 

 

โปรดจ าไวว้า่ การฟงัอยา่งต ัง้ใจเป็นการฝึกอยา่งตอ่เน่ืองทีต่อ้งใช้

ความพยายามและมีสตอิยา่งแทจ้รงิ การต ัง้ใจฟงัผูอ้ืน่สามารถช่วย
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สรา้งความสมัพนัธ์ทีแ่น่นแฟ้นยิง่ขึน้ เสรมิสรา้งความเขา้ใจ และ

ปรบัปรุงความสมัพนัธ์ของคุณได ้

 

1 2. ไมต่ดัสนิหรือดว่นสรุป: 

หลีกเลีย่งการตดัสนิใจอยา่งรวดเรว็หรือดว่นสรปุเกีย่วกบัผูอ้ืน่ รบัรูว้า่

ทุกคนมภีูมหิลงั ประสบการณ์ และมุมมองทีเ่ป็นเอกลกัษณ์ของตนเอง 

ยอมรบัและเคารพความเป็นปจัเจกชนของตนโดยไมม่ีอคต ิ

 

การไมต่ดัสนิเป็นสิง่ส าคญัในการปฏบิตัติอ่ผูอ้ืน่ดว้ยความเมตตาและ

ความเห็นอกเห็นใจ ตอ่ไปน้ีเป็นวธิีฝึกการไมต่ดัสนิผูอ้ืน่: 

 

1.2.1. รบัรูถ้งึอคตแิละตอ้งเขา้ใจ: 

เราทุกคนมีอคตแิละความคดิอุปาทานทีม่ีอทิธพิลตอ่การตดัสนิของเรา 

การตระหนกัถึงอคตเิหล่าน้ีเป็นก้าวแรกในการเอาชนะอคตเิหล่านั้น 

ไตร่ตรองความเชือ่และอคตขิองตนเอง และเต็มใจทีจ่ะท้าทายและต ัง้

ค าถามกบัสิง่เหลา่นัน้ 

 

1.2.2. ระงบัการตดัสนิ: 

เมื่อมีปฏิสมัพนัธ์กบัผู้อื่น จงพยายามระงบัการตดัสินและการสนันิษ 

ฐานอย่างมีสต ิเข้าใจวา่แตล่ะคนมีประสบการณ์และมุมมองทีเ่ป็นเอก 

ลกัษณ์ของตวัเองซึง่อาจแตกตา่งไปจากของคุณเอง 

 

1.2.3. ฝึกความเห็นอกเห็นใจ: 

ลองสวมบทบาทของอีกฝ่ายและพยายามเขา้ใจความคดิ อารมณ์ และ 
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ประสบการณ์ของพวกเขา การเอาใจใส่ช่วยให้คุณมองเห็นสิ่งต่างๆ 

จากมุมมองของพวกเขา และป้องกนัการตดัสนิอยา่งรวดเร็ว 

 

1.2.4. แสวงหาความเขา้ใจ: 

แทนที่จะตดัสินอย่างรวดเร็ว จงพยายามท าความเข้าใจผู้อื่น ถาม

ค าถาม ต ัง้ใจฟัง และพยายามท าความเข้าใจภูมิหลงั แรงจูงใจ และ

ประสบการณ์ใหล้กึซึง้ยิง่ขึน้ 

 

1.2.5. ปลูกฝงัความอยากรูอ้ยากเห็น: 

เข้าถึงปฏสิมัพนัธ์ด้วยความอยากรูอ้ยากเห็นและเปิดใจ แทนทีจ่ะคดิ

ว่าคุณรู้ทุกอย่างเกี่ยวกบัใครบางคนแล้ว จงอยากรู้อยากเห็นเพื่อ

เรียนรูเ้รื่องราวของพวกเขาให้มากขึ้น สิ่งน้ีจะช่วยให้คุณยอมรบัได้

มากขึน้และตดัสนิน้อยลง 

 

1.2.6. แบบเหมารวมทีท่า้ทาย: 

รบัรูว้า่ภาพเหมารวมมกัเป็นลกัษณะท ั่วไปทีเ่ขา้ใจงา่ยเกนิไปซึง่ไมไ่ด้

เป็นตวัแทนของแต่ละบุคคลอย่างถูกต้อง ท้าทายและต ั้งค าถามกบั

ทศันคตแิบบเหมารวมเมื่อมนัเกิดขึน้ในความคดิหรือในการสนทนา

ของคุณ และพยายามมองผูค้นเป็นแบบปจัเจกบุคคลมากกวา่การคาด

เดาโดยอาศยัทศันคตแิบบเหมารวม 

 

1.2.7. ฝึกความอดทนและความเคารพ: 

ยอมรบัความหลากหลายและเคารพความแตกต่างในผู้อืน่ ยอมรบัวา่

ทุกคนมีเอกลกัษณ์ ความเชื่อ และคา่นิยมทีเ่ป็นเอกลกัษณ์ของตวัเอง 
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ส่งเสริมสภาพแวดล้อมที่ผู้คนรูส้ึกปลอดภยัในการแสดงออกโดยไม่

ตอ้งกลวัการตดัสนิ 

 

1.2.8. เปิดกวา้งส าหรบัการเตบิโต: 

ยอมรบัว่าคุณอาจไม่มีค าตอบท ัง้หมดและมุมมองของคุณสามารถ

พฒันาและเปลี่ยนแปลงได้ การเข้าหาผู้อื่นด้วยทศันคติที่เปิดกว้าง

ช่วยให้เกิดการเตบิโตส่วนบุคคลและความเขา้ใจโลกและผู้คนในโลก

อยา่งลกึซึง้ยิง่ขึน้ 

 

การไม่ตดัสินผู้อื่นเป็นการปฏิบตัิต่อเน่ืองที่ต้องใช้ความตระหนกัรู้ 

ความเห็นอกเห็นใจ และความมุง่ม ั่นในการเตบิโตสว่นบุคคล การเปิด

ใจกวา้งและยอมรบั คุณสามารถสรา้งสภาพแวดลอ้มแหง่ความเมตตา 

ความเขา้ใจ และความเห็นอกเห็นใจผูอ้ืน่ได้ 

 

1.3. เสนอการสนบัสนุน: 

อยู่เคียงข้างผู้อืน่ในช่วงเวลาทีย่ากล าบากหรือช่วงเวลาทีต่้องการ ยืน่

มือช่วยเหลือและให้การสนบัสนุนในทุกวิถีทางที่คุณสามารถท าได้ 

แสวงหาวธิีสรา้งผลกระทบเชงิบวกในชีวติอยา่งแข็งขนัซึง่อาจรวมถงึ: 

 

1.3.1 การฟงั: 

ใช้เวลาในการฟงัผูอ้ืน่อยา่งแทจ้รงิ และจดัใหม้ีพื้นทีท่ีไ่มม่ีการตดัสนิ

เพือ่ใหพ้วกเขาแบง่ปนัความคดิและความรูส้กึของตน บางคร ัง้ทุกคน

ตอ้งการใครสกัคนทีจ่ะรบัฟงัและตรวจสอบประสบการณ์ของตน 
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1.3.2 ความเห็นอกเห็นใจ: 

พยายามท าความเขา้ใจกบัสิง่ทีค่นอืน่ก าลงัเผชญิโดยลองนึกถงึตวัเอง  

แสดงความเห็นอกเห็นใจและความเห็นอกเห็นใจตอ่สถานการณ์ของ

พวกเขา 

 

1.3.3 ความชว่ยเหลือในทางปฏบิตั:ิ 

เสนอความช่วยเหลือทีเ่ป็นประโยชน์ในทุกวถิีทางทีคุ่ณสามารถท าได้ 

เช่น ชว่ยเหลืองาน ท าธรุะ หรือจดัหาทรพัยากร แมแ้ตท่า่ทางเล็กๆ 

น้อยๆ ก็สามารถสรา้งความแตกตา่งทีย่ิง่ใหญไ่ด ้

 

1.3.4 การสนบัสนุนทางอารมณ์: 

ใหก้ารสนบัสนุนทางอารมณ์ดว้ยการมอบความสะดวกสบาย ก าลงัใจ 

และความม ั่นใจ ใหค้นอืน่รูว้า่พวกเขาไมไ่ดอ้ยูค่นเดียวในการตอ่สูด้ิน้

รน 

 

1.3.5 รูว้ธิีก าลงัใจ: 

เป็นแหลง่ของแรงบนัดาลใจและแรงบนัดาลใจ เสนอค าพดูใหก้ าลงัใจ

และเตือนผูอ้ืน่ถงึจุดแข็งและความสามารถของพวกเขา 

 

1.3.6 มคีุณอยูใ่นทมีหรืออยูเ่ป็นสว่นหน่ึงของพวกเขา: 

ท าใหต้วัเองพรอ้มส าหรบัผูอ้ืน่โดยท าใหพ้วกเขารูว้า่คุณอยูเ่คยีงขา้ง

พวกเขา กระตุน้ใหพ้วกเขาตดิตอ่คุณเมือ่ใดกต็ามทีพ่วกเขาตอ้งการ

การสนบัสนุน 
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1.3.7 ขอบเขตการเคารพ: 

เคารพขอบเขตและความปรารถนาของผูอ้ืน่ สิง่ส าคญัคือตอ้งใหก้าร 

สนบัสนุนโดยไมม่ากเกนิไปหรือกา้วกา่ยพื้นทีส่ว่นตวัของพวกเขา 

 

1.3.8 ขอความช่วยเหลือจากผูเ้ชีย่วชาญหากจ าเป็น: 

รบัรูเ้มือ่มีคนอาจตอ้งการความช่วยเหลือมากกวา่ทีคุ่ณสามารถใหไ้ด้ 

กระตุน้ใหพ้วกเขาขอความช่วยเหลือจากนกับ าบดั ผูใ้หค้ าปรกึษา 

หรือกลุม่สนบัสนุน หากจ าเป็น 

 

1.3.9 การรกัษาความลบั: 

เก็บการสนทนาและขอ้มลูสว่นบุคคลไวเ้ป็นความลบัเสมอ การเคารพ

ความเป็นสว่นตวัเป็นสิง่ส าคญัในการสรา้งความไวว้างใจและประกนั

พื้นทีป่ลอดภยัส าหรบัผูอ้ืน่ 

 

1.3.10 ตดิตามผล: 

ตรวจสอบกบัผูอ้ืน่ตอ่ไปหลงัจากใหก้ารสนบัสนุน ใหพ้วกเขารูว้า่คุณ

ยงัอยูเ่คียงขา้งพวกเขาและเตม็ใจช่วยเหลือทุกวถิีทางทีคุ่ณสามารถท า

ได ้

 

1.4. ฝึกฝนความกตญัญูรูคุ้ณ: 

แสดงความขอบคุณส าหรบัความพยายามและการมีสว่นรว่มของผูอ้ืน่ 

รบัทราบถงึความส าเรจ็ของพวกเขา แมว้า่พวกเขาจะดูเล็กน้อย

หรือไมส่ าคญัก็ตาม ความกตญัญูกตเวทีสง่เสรมิบรรยากาศเชงิบวก

และสง่เสรมิใหผู้อ้ืน่แสดงความเมตตาตอ่ไป 
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การฝึกแสดงความกตญัญรููค้ณุคน

สามารถท าไดห้ลายวธิี: 

 

1.4.1 การชืน่ชมดว้ยวาจา: 

ใช้เวลาแสดงความขอบคุณดว้ยวาจา ใหผู้อ้ืน่ทราบวา่คุณรบัรูแ้ละชืน่

ชมความพยายาม ความส าเร็จ และการมีสว่นรว่มของพวกเขา ค า 

"ขอบคุณ" งา่ยๆ สามารถชว่ยท าใหใ้ครบางคนรูส้กึมคีุณคา่ได้ 

 

1.4.2 บนัทกึหรือขอ้ความทีเ่ป็นลายลกัษณ์อกัษร: 

เขียนบนัทกึขอบคุณหรือสง่ขอ้ความแสดงความขอบคุณเพือ่แสดง

ความขอบคุณ สมัผสัสว่นบคุคลน้ีสามารถสรา้งผลกระทบทีย่ ั่งยืนและ

ท าใหว้นัของใครบางคน 

 

1.4.3 การรบัรูข้องสาธารณะ: 

หากเหมาะสม ใหร้บัทราบตอ่สาธารณะถงึความส าเรจ็ของใครบางคน 

ไมว่า่จะเป็นในการประชมุทีม บนโซเชียลมีเดีย หรือในฟอรมั

สาธารณะ การยกยอ่งชมเชยรปูแบบน้ีสามารถเสรมิสรา้งขวญัก าลงัใจ

และจูงใจผูอ้ืน่ได ้

 

1.4.4 การสุม่แสดงน ้าใจ: 

แสดงความกตญัญูโดยการแสดงความเมตตาแบบสุม่ อาจเป็นเรือ่ง

งา่ยๆ เช่น การซื้อกาแฟใหใ้ครสกัคน ช่วยท างาน หรือเซอร์ไพรส์
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พวกเขาดว้ยของขวญัเล็กๆ น้อยๆ ทา่ทางเหลา่น้ีแสดงวา่คุณเห็น

คุณคา่ของผูอ้ืน่และเต็มใจทีจ่ะทุม่เทอยา่งเต็มที ่

 

1.4.5 การสนบัสนุนและใหก้ าลงัใจ: 

แสดงความขอบคุณดว้ยการใหก้ารสนบัสนุนและใหก้ าลงัใจ เสนอ

ค าพดูใหก้ าลงัใจ ใหค้ าแนะน า หรือใหค้วามชว่ยเหลือบคุคลทีอ่าจ

เผชญิกบัความทา้ทายหรือความพา่ยแพ ้

 

1.4.6 แบง่ปนัและรูจ้กัการใหเ้ครดติคนอืน่: 

เมือ่ท างานเป็นทีมหรือท างานรว่มกบัผูอ้ืน่ อยา่ลมืแบง่ปนัเครดติและ

ยกยอ่งการมีสว่นรว่มของทุกคน หลีกเลีย่งการใหเ้ครดติแตเ่พียงผู้

เดียวส าหรบัความส าเรจ็ และใหแ้น่ใจวา่ผูอ้ืน่ไดร้บัการยอมรบัใน

ความพยายามของพวกเขา 

 

1.4.7 สง่เสรมิวฒันธรรมแหง่ความกตญัญู: 

สง่เสรมิวฒันธรรมแหง่ความกตญัญูภายในชุมชนหรือองค์กรของคุณ

ด้วยการส่งเสริมและฝึกฝนความกตญัญูอย่างจริงจงั ซึ่งอาจรวมถึง

โครงการรเิริม่ตา่งๆ เช่น บนัทกึแสดงความกตญัญู วงกลมแสดงความ

กตญัญู หรือแบบฝึกหดัแสดงความขอบคุณเป็นประจ า 

 

1.4.8 เป็นผูน้ าโดยท าเป็นตวัอยา่ง: 

เป็นตวัอย่างโดยการฝึกความกตญัญูในชีวิตของคุณเอง คนอื่นๆ มี

แนวโน้มทีจ่ะปฏิบตัติามเมื่อพวกเขาเห็นพฤตกิรรมเชิงบวกทีจ่ าลอง

มาจากคนทีพ่วกเขาเคารพและยกยอ่ง 
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1.4.9 ไตรต่รองถงึความคดิของคุณ: 

ใช้เวลาในแตล่ะวนัเพือ่ไตรต่รองถงึสิง่ทีคุ่ณรูส้กึและตอ้งขอบคุณ การ 

ไตร่ตรองตนเองในคร ั้งน้ีสามารถมนัจะช่วยปลูกฝังกรอบความคิด

แห่งความกตญัญูและความซาบซึ้ง ซึ่งน าไปสู่การมีปฏิสมัพนัธ์เชิง

บวกกบัผูอื้น่มากขึน้ 

 

โปรดจ าไว้ว่า การแสดงความกตญัญูไม่เพียงแต่เป็นการแสดงความ

ขอบคุณต่อผู้อืน่เท่านั้น แต่ยงัเกี่ยวกบัการค านึงถึงสิง่ดีๆ ในชีวิตของ

คุณดว้ย 

 

1.5. แสดงความเห็นอกเห็นใจ: 

ลองสวมบทบาทของผู้อื่นและพยายามเข้าใจอารมณ์และความ

ยากล าบากของพวกเขา กลา่วค าปลอบโยนและใหก้ าลงัใจเมือ่พวกเขา

เผชิญกบัความท้าทาย ปฏิบตัิต่อความรู้สึกของพวกเขาด้วยความ

เคารพและให้พื้นที่ปลอดภยัส าหรบัพวกเขาในการแสดงออกอย่าง

อสิระ 

 

เพือ่จะแสดงความเห็นอกเห็นใจอยา่งมี

ประสทิธภิาพ ใหพ้จิารณาสิง่ตอ่ไปน้ี: 

 

1.5.1 การฟงัอยา่งกระตือรือรน้: 

ให้ความสนใจกบัผู้อื่นอย่างเต็มที่และต ั้งใจฟังสิ่งที่พวกเขาจะพูด 

หลีกเลี่ยงการขดัจงัหวะหรือตดัสินประสบการณ์ของพวกเขา แสดง
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ความสนใจและความเห็นอกเห็นใจอยา่งแทจ้รงิในการท าความเขา้ใจ

อารมณ์และความยากล าบากของพวกเขา 

 

1.5.2 ตรวจสอบความรูส้กึของพวกเขา: 

รบัทราบและตรวจสอบอารมณ์และประสบการณ์ของผูอ้ืน่ ใหพ้วกเขา

รูว้่าความรูส้กึของพวกเขาเป็นเรื่องปกตแิละเข้าใจได้ หลีกเลี่ยงการ

เมนิเฉยหรือมองขา้มอารมณ์ของพวกเขา 

 

1.5.3 หลีกเลีย่งการตดัสนิ: 

ฝึกการไมต่ดัสนิและละเวน้จากการคาดเดาเกีย่วกบัผูอ้ืน่ รบัรูว้า่แตล่ะ

คนมีสถานการณ์และประสบการณ์ที่แตกต่างกนัซึ่งอาจมีอิทธิพลต่อ

อารมณ์และการกระท าของพวกเขา 

 

1.5.4 ใหค้วามสะดวกสบายและการสนบัสนุน: 

กล่าวค าปลอบโยนและให้ความม ั่นใจแก่ผู้ที่อาจก าลงัเผชิญกบั

ช่วงเวลาที่ยากล าบาก เสนอไหล่ให้พิงหรือเงี่ยหูฟัง ให้พวกเขารูว้่า

พวกเขาไมไ่ดอ้ยูค่นเดียวในการตอ่สูด้ิน้รน 

 

1.5.5 มีสว่นรว่มในการแสดงความเมตตา: 

แสดงความเห็นอกเห็นใจดว้ยการมีสว่นรว่มในการแสดงความเมตตา

ต่อผู้อื่น สิ่งน้ีอาจเกี่ยวข้องกบัการให้ความช่วยเหลือ  การท าสิ่งที่

ค านึงถงึ หรือการแสดงความเมตตาแบบสุม่ๆ ทา่ทางเล็กๆ น้อยๆ อาจ

มีผลกระทบอยา่งมาก 
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1.5.6 อดทน: 

เขา้ใจวา่การรกัษาหรือการเอาชนะความทา้ทายตอ้งใช้เวลา ความ 

อดทนเป็นสิ่งส าคญัในการแสดงความเห็นอกเห็นใจและช่วยเหลือ

ผูอ้ืน่ผา่นความยากล าบากของพวกเขา หลีกเลีย่งการกดดนัใหพ้วกเขา 

"เอาชนะ" อารมณ์หรือคาดหวงัวธิีแกป้ญัหาในทนัที 

 

1.5.7 ฝึกความเห็นอกเห็นใจ: 

พยายามลองนึกถึงตวัเองและจินตนาการว่าพวกเขาอาจจะรูส้กึอย่าง 

ไร มุมมองทีเ่ห็นอกเห็นใจน้ีช่วยให้คุณเขา้ใจอารมณ์ของพวกเขาได้

ดีขึน้และตอบสนองดว้ยความเห็นอกเห็นใจ 

 

1.5.8 ขอบเขตการเคารพ: 

เคารพขอบเขตของผูอ้ืน่เมือ่ใหก้ารสนบัสนุนหรอืพยายามเขา้ใจความ

ยากล าบากของพวกเขา เคารพความต้องการความเป็นส่วนตวัของ

พวกเขาและอนุญาตใหพ้วกเขาแบง่ปนัไดต้ามตอ้งการ 

 

1.5.9 เสนอทรพัยากรและความช่วยเหลือ: 

หากเหมาะสม ให้ข้อมูลเกี่ยวกบัทรพัยากรหรือบรกิารสนบัสนุนทีอ่าจ

เป็นประโยชน์ต่อบุคคลที่เผชิญกบัความท้าทาย ซึ่งอาจรวมถึงการ

บ าบดั การใหค้ าปรกึษา กลุม่สนบัสนุน หรือแหลง่ขอ้มูลในชุมชน 

 

1.5.10 ตดิตามผล: 

คอยตรวจสอบผู้อื่นต่อไปและให้การสนบัสนุนแม้ว่าปัญหาทีเ่กิดขึน้

ในทนัทีจะลดลงแล้วก็ตาม โปรดจ าไว้ว่าความเห็นอกเห็นใจเป็น
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กระบวนการต่อเน่ือง และการสนบัสนุนอย่างสม ่าเสมอสามารถมี

ความหมายอยา่งไมน่่าเชือ่ 

การแสดงความเห็นอกเห็นใจถือเป็นการสร้างสภาพแวดล้อมที่

สง่เสรมิความเขา้ใจ การเยียวยา และความสมัพนัธ์เชงิบวกกบัผูอ้ืน่ 

 

1.6. ครอบคลุม: 

โอบรบัความหลากหลายและการไม่แบ่งแยกในการโต้ตอบของคุณ 

เฉลิมฉลองความแตกต่างในด้านวฒันธรรม ภูมิหลงั และความเชื่อ 

ส่งเสริมการมีส่วนร่วมและการมีส่วนร่วมของบุคคลทุกคน เพื่อให้

ม ั่นใจวา่ทุกคนรูส้กึมีคุณคา่และมีสว่นรว่ม 

 

ปฏบิตัติอ่แตล่ะคนดว้ยความเคารพและให้เกียรติ โดยไมค่ านึงถงึเชื้อ

ชาต ิเพศ รสนิยมทางเพศ หรือความสามารถ หลีกเลี่ยงการต ัง้ สมมต ิ

ฐานหรือตดัสินตามแบบเหมารวมหรืออคติ แต่ให้พยายามท าความ

เขา้ใจและชืน่ชมความเป็นเอกลกัษณ์ของแตล่ะบุคคลแทน 

 

สรา้งสภาพแวดลอ้มทีป่ลอดภยัและเป็นมติร ซึ่งทุกคนรูส้กึสบายใจใน

การแสดงออกโดยไม่ต้องกลวัอคตหิรือการเลือกปฏิบตัิ ส่งเสริมการ

สนทนาที่เปิดกว้างและรบัฟงัมุมมองที่แตกต่างกนัอย่างแข็งขนั เน้น

ย ้าถึงความส าคญัของความเห็นอกเห็นใจและความเข้าใจเพื่อสง่เสรมิ

ความสมัพนัธ์ที่มีความหมายและสร้างความสมัพนัธ์ที่แน่นแฟ้น 

สง่เสรมิความหลากหลายและการไมแ่บง่แยกในกระบวนการตดัสนิใจ 

รบัรองการเป็นตวัแทนจากภูมหิลงัและมุมมองทีห่ลากหลาย ใหคุ้ณคา่

และขยายเสียงและการมีสว่นรว่มของบุคคลและชุมชนชายขอบ 
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ให้ความรู้ตวัเองเกี่ยวกบัวฒันธรรม ประเพณี และประสบการณ์ที่

แตกตา่งกนัเพือ่เพิม่ความเขา้ใจและความรูข้องคุณ มีสว่นรว่มในการ

ไตร่ตรองตนเองเพื่อระบุและท้าทายอคตหิรืออคตสิ่วนตวัทีคุ่ณอาจมี

อยู่ สุดท้ายน้ี เป็นพนัธมิตรและสนบัสนุนความหลากหลายและการไม่

แบ่งแยกท ัง้ภายในแวดวงของคุณและในชุมชนทีก่ว้างขึน้ สนบัสนุน

ความคิดริเริ่มและองค์กรที่ส่งเสริมโอกาสที่เท่าเทียมกนัและความ

ยุติธรรมทางสงัคม การเปิดรบัความหลากหลายและการไม่แบ่งแยก

ในการปฏิสมัพนัธ์ของคุณ คุณมีส่วนช่วยสรา้งสงัคมที่เสมอภาคและ

ความสามคัคีมากขึน้ส าหรบัทุกคน 

 

1.7. ฝึกการรูจ้กัใหอ้ภยั: 

ตระหนกัว่าผู้คนท าผดิพลาดและมีข้อจ ากดัในตวัเอง เมื่อมีคนท าผดิ

ตอ่คุณ พยายามเขา้ใจมุมมองของพวกเขาและเต็มใจทีจ่ะใหอ้ภยั การ

ยึดติดกบัความแค้นเพียงแต่จะก่อให้เกิดผลลบและขดัขวางการ

เยียวยา 

แท้จริงแล้ว การตระหนกัว่าผู้คนท าผิดพลาดและยอมรบั

ขอ้จ ากดัของเราเองเป็นสิง่ส าคญัอยา่งยิง่ในการเสรมิสรา้งความเขา้ใจ

และส่งเสริมการให้อภยั เมื่อมีคนท าผิดต่อเรา การถอยออกมาหน่ึง

กา้วและพยายามท าความเขา้ใจมุมมองของพวกเขาอาจเป็นประโยชน์ 

น่ีไมไ่ดห้มายถงึการแกต้วัหรือยอมรบัการกระท าของพวกเขา แตเ่ป็น

การท าความเข้าใจถึงแรงจูงใจหรือสถานการณ์ที่อาจส่งผลต่อพฤติ 

กรรม ของพวกเขา 

 


