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ค ำน ำ 

Respect (ความเคารพ) 

เคารพผูค้น คือการลงทุนที่ก าไรที่สดุ 

 

ในยุคท่ีมนุษยใ์หคุ้ณคำ่กบั "ทุน" ทุกชนิด ไม่วำ่จะเป็นทุนทำงกำรเงิน ทุนทำง

ปัญญำ หรือทุนทำงสงัคม มีส่ิงหนึ่งท่ีถูกละเลยมำกท่ีสุด แตก่ลบัใหผ้ลตอบแทนสูงอย่ำง

คำดไม่ถึง นัน่คือ "ควำมเคำรพ" 

 

หนงัสือเล่มนี้ เกิดจำกค ำถำมง่ำยๆ ท่ีผมถำมตวัเองมำเนิ่นนำน: ท ำไมบำงคนถึงมีคนรอบ

ขำ้งคอยชว่ยเหลือในยำมล ำบำก ในขณะท่ีอกีหลำยคนกลบัถูกทอดท้ิงทัง้ท่ีมีเงินทองและ

อ ำนำจ? ค ำตอบท่ีไดน้ ำพำมำสู่กำรคน้พบวำ่ "ควำมเคำรพ" ไม่ใชแ่คเ่ครื่องประดบัทำงสงัคม

หรือมำรยำทอนังดงำม หำกแตค่ือ สินทรพัยท่ี์ทรงพลงัท่ีสุด ท่ีมนุษยส์ำมำรถสัง่สมได—้

และท่ีส ำคญัย่ิงกวำ่นัน้ มนัคือกำรลงทุนท่ีใหผ้ลก ำไรสูงสุดในระยะยำว 

 

จำกประสบกำรณต์รงและกำรสงัเกตกำรณผ์ูน้ ำระดบัโลก ผูท้รงอทิธิพล และบุคคลธรรมดำ

ท่ีประสบควำมส ำเร็จอย่ำงยัง่ยืน ผมพบวำ่เบื้องหลงัควำมส ำเร็จท่ีแทจ้ริงมกัมีรำกฐำนจำก 

"วธีิท่ีพวกเขำปฏิบติัตอ่ผูอ้ืน่" เสมอ ไม่ใชแ่คก่บัคนท่ีมีประโยชนต์อ่ตน แตร่วมถึงผูท่ี้ไม่มี

อะไรจะใหพ้วกเขำเลยดว้ยซ ำ้ 
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หนงัสือเล่มนี้จึงไม่ไดเ้ป็นเพียงทฤษฎี แตค่ือ คูม่ือปฏิบติั ท่ีจะพำคุณส ำรวจทุกมิติของ 

"ควำมเคำรพ" ตัง้แตก่ำรเคำรพตนเอง กำรใชภ้ำษำและวำทศิลป์ท่ีสรำ้งคน ไปจนถึงกำร

สรำ้งภำวะผูน้ ำท่ีชนะใจและเปลี่ยนควำมสมัพนัธใ์หก้ลำยเป็นเครือข่ำยทองค ำท่ีคอยพยุงคุณ

ในยำมท่ีชีวติตกต ำ่ท่ีสุด 

 

ผมขอเชญิชวนคุณผูอ้ำ่นเดินทำงไปดว้ยกนักบัเสน้ทำงแหง่ "ทุนทำงใจ" นี้  เพรำะเมื่อวนัหนึ่ง

คุณจำกโลกนี้ไป ส่ิงท่ีคนอืน่จะจดจ ำไม่ใชต่วัเลขในบญัชีธนำคำร แตค่ือ ควำมรูสึ้กปลอดภยั

และไดร้บัเกียรติท่ีคุณเคยท้ิงไวใ้นหวัใจพวกเขำ 

 

และนัน่...คือมรดกท่ีมูลคำ่มหำศำลท่ีสุด 

 

ขอใหก้ำรอำ่นหนงัสือเล่มนี้ เป็นกำรลงทุนท่ีใหผ้ลตอบแทนแก่ชวีติคุณตลอดไป 

 

ผูเ้ขียน 

 

JACK PK 
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บทที ่1  
ทุนทีม่องไม่เห็นแตมู่ลคำ่สูงทีสุ่ด 
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ทุนทีม่องไม่เห็นแตมู่ลคำ่สูงทีสุ่ด 

 

ท ำไมควำมเคำรพจงึไม่ใชแ่คม่ำรยำท? 

 

หำกมีใครสกัคนถำมคุณวำ่ "อะไรคือสินทรพัยท่ี์มีคำ่ท่ีสุดในชวีติของคุณ" คุณอำจตอบวำ่

บำ้น รถยนต ์ เงินออม หรือควำมรูค้วำมสำมำรถ แตถ่ำ้ผมบอกวำ่ยงัมีส่ิงอืน่ท่ีมองไม่เห็น

ดว้ยตำแต่ใหผ้ลตอบแทนสูงกวำ่ทรพัยสิ์นทัง้หมดรวมกนั คุณจะเชือ่หรือไม่? 

 

ส่ิงนัน้คือ "ควำมเคำรพ" (Respect) 

 

เรำเติบโตขึ้นมำทำ่มกลำงค ำสอนให ้ "เคำรพผูใ้หญ่" "เคำรพครู" "เคำรพกฎหมำย" แต่

แทบไม่มีใครเคยบอกเรำวำ่ ควำมเคำรพคือสินทรพัยท์ำงกำรเงินและทำงสงัคม ท่ีทรงพลงั

ท่ีสุดชิ้นหนึ่งของมนุษย ์

 

ลองนึกภำพสองสถำนกำรณ:์ 

 

สถำนกำรณท่ี์หนึ่ง: ชำยหนุ่มผูม้ีควำมสำมำรถสูงแต่พูดจำเยย้หยนัผูอ้ืน่ ไม่เคยฟังใคร มกั

ขดัจงัหวะและดูถูกควำมคิดเห็นของเพ่ือนรว่มงำน แมเ้ขำจะเก่งแตทุ่กคนในออฟฟิศก็รอวนั

ใหเ้ขำพลำด เพ่ือจะไดเ้ห็นเขำลม้ 

 

สถำนกำรณท่ี์สอง: หญิงสำวท่ีมีควำมสำมำรถพอประมำณ แตเ่ธอรบัฟังทุกคนอย่ำงตัง้ใจ 
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พูดจำสุภำพแมใ้นวนัท่ีเครียดท่ีสุด และใหเ้กียรติพนกังำนท ำควำมสะอำดไม่ตำ่งจำกซอีโีอ 

ทุกคนในองคก์รพรอ้มจะชว่ยเหลือเธอทุกเมื่อ แมเ้ธอจะไม่ใชค่นเก่งท่ีสุด แตเ่ธอกลบั

กำ้วหนำ้เร็วกวำ่ใครในบริษทั 

 

ควำมแตกตำ่งระหวำ่งสองคนนี้ ไม่ใชพ่รสวรรคห์รือโชค แตค่ือ กำรสัง่สม "ทุนทำงใจ" ซึง่

ผูค้นจะตอบแทนคุณดว้ยควำมภกัดี ควำมช่วยเหลือ และโอกำสท่ีไม่คำดฝัน 

 

ควำมเคำรพจึงไม่ใชแ่ค ่"เรื่องดีๆ ท่ีควรท ำ" แตค่ือ กำรลงทุนท่ีใหด้อกผลทวคีณู 

 

 

กฎแห่งการสะสมทุนทางมนุษยสมัพนัธ์ (Social Capital) 

 

ในทำงเศรษฐศำสตรม์ีแนวคิดเรื่อง "ทุน" (Capital) หมำยถึงส่ิงท่ีสำมำรถน ำมำสรำ้ง

มูลคำ่เพ่ิมได ้ เชน่ เงินทุน เครื่องจกัร หรือท่ีดิน แตใ่นโลกสงัคมศำสตรม์ีค ำวำ่ "ทุนทำง

สงัคม" (Social Capital) ซึง่หมำยถึงเครือข่ำยควำมสมัพนัธ ์ควำมไวเ้นื้อเชือ่ใจ และบรรทดั

ฐำนทำงสงัคมท่ีเอื้อใหค้นสำมำรถท ำงำนร่วมกนัไดอ้ยำ่งมีประสิทธิภำพ  และหวัใจส ำคญั

ของทุนทำงสงัคมก็คือ ควำมเคำรพ 

 

นกัวิจยัพบว่าคนท่ีไดร้บัความเคารพจากผูอ้ืน่มกัมี: 

 

1. โอกำสทำงอำชพีมำกกวำ่ — เพรำะคนอยำกท ำงำนกบัผูท่ี้ใหเ้กียรติพวกเขำ 

2. ควำมช่วยเหลือในยำมวกิฤตมำกกวำ่ — เพรำะควำมสมัพนัธท่ี์แน่นแฟ้นไม่ใช่
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ควำมสมัพนัธแ์บบซื้อขำย 

3. สุขภำพจติดีกวำ่ — เพรำะกำรถูกใหเ้กียรติชว่ยลดควำมเครียดและสรำ้งควำมหมำยใน

ชวีติ 

4. อทิธิพลและอ ำนำจน ำมำกกวำ่ — เพรำะผูค้นยอมท ำตำมดว้ยควำมเต็มใจ ไม่ใช่ดว้ย

ควำมกลวั 

 

ท าไมคนส่วนใหญ่จงึมองขา้มสินทรพัยน์ี้? 

 

อำจเป็นเพรำะควำมเคำรพ "จบัตอ้งไม่ได"้ ตำ่งจำกเงินทองท่ีเห็นชดัเจน เรำจึงมกัประเมิน

คำ่มนัต ำ่เกินไป และเมื่อสงัคมเรง่เรำ้ใหเ้รำจดจอ่กบัผลลพัธร์ะยะสัน้ — ยอดขำย โบนสั 

ต ำแหน่ง — เรำจงึละเลยท่ีจะลงทุนในส่ิงท่ีใหผ้ลตอบแทนชำ้แตม่ัน่คง 

 

ย่ิงไปกวำ่นัน้ ในโลกท่ีเต็มไปดว้ยกำรแข่งขนั กำร "ใหเ้กียรติผูอ้ืน่" ถูกตีควำมผิดวำ่เป็น 

"กำรยอมออ่นแอ" หรือ "กำรเสียเปรียบ" แตค่วำมเป็นจริงตรงกนัขำ้ม: ย่ิงคุณใหเ้กียรติคน

อืน่มำกเทำ่ไหร่ คุณย่ิงสรำ้งฐำนอ ำนำจท่ีแข็งแกรง่ข้ึนเท่ำนัน้ 

 

เพรำะมนุษยท์กุคนมีกลไกทำงจิตวทิยำท่ีลึกซึ้ง—เมื่อเรำไดร้บักำรปฏิบติัอย่ำงมีเกียรติ เรำ

จะรูสึ้กผูกพนัและพรอ้มจะตอบแทนผูท่ี้ใหเ้กียรติเรำอย่ำงสุดก ำลงั 

 

บทเรียนจากผูน้ าท่ีโลกจดจ า 

 

ประวติัศำสตรเ์ต็มไปดว้ยตวัอย่ำงของผูน้ ำท่ีเลือก "ใหเ้กียรติ" แทนท่ีจะ "ใชอ้ ำนำจ" และ
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ผลลพัธก์็มกัจะยิง่ใหญ่กว่า 

 

o อบัรำฮมั ลินคอลน์ ผูน้ ำอเมริกนัท่ีแมใ้นสงครำมกลำงเมืองยงัเลือกท่ีจะรบัฟังฝ่ำย

ตรงขำ้มและใหเ้กียรติศกัด์ิศรีของพวกเขำ ท ำใหห้ลงัสงครำมประเทศสำมำรถ

สมำนฉนัทไ์ดเ้ร็วกวำ่ท่ีใครคำด 

o เนลสนั แมนเดลำ ท่ีเลือกใหอ้ภยัและใหเ้กียรติคนท่ีเคยขงัเขำไว ้27 ปี แทนท่ีจะแก้

แคน้ และกลำยเป็นสญัลกัษณข์องสนัติภำพระดบัโลก 

 

แน่นอนวำ่คุณและผมอำจไม่ไดเ้ป็นผูน้ ำระดบัประเทศ แตก่ฎเดียวกนันี้ ใชไ้ดใ้นทุกมิติของ

ชวีติ—ในครอบครวั ในท่ีท ำงำน ในชุมชนรอบตวัเรำ 

 

 

เกร็ดน าสู่บทต่อไป 

 

ในบทนี้เรำไดเ้ห็นวำ่ "ควำมเคำรพ" คือสินทรพัยท์ำงสงัคมท่ีทรงพลงั แตห่ำกเรำจะสรำ้งมนั

ขึ้นมำ เรำตอ้งเขำ้ใจพื้นฐำนทำงจติวทิยำของมนุษยก์่อนวำ่ ท ำไมกำรถูกใหเ้กียรติถึงมีพลงั

มำกถึงเพียงนี้? และ อะไรคอืควำมแตกตำ่งระหวำ่งกำรท ำใหค้นเกรงกลวักบักำรท ำใหค้น

เคำรพ? 

 

ค ำตอบอยูใ่นบทท่ี 2 ท่ีเรำจะพำคุณด ำด่ิงสูส่มองของมนุษย ์ เพ่ือท ำควำมเขำ้ใจวำ่ควำมรูสึ้ก 

"ถูกใหเ้กียรติ" เปลี่ยนแปลงเคมีในสมองของเรำอย่ำงไร และท ำไมมนัถึงเป็นกุญแจสูค่วำม

ภกัดีท่ีแทจ้ริง 
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เพรำะหำกคุณเขำ้ใจกลไกนี้ ...คุณจะไม่มอง "กำรใหเ้กียรติผูอ้ืน่" เป็นแคห่นำ้ท่ีอกีตอ่ไป แต่

จะเห็นมนัเป็น อำวุธลบัท่ีทรงพลงัท่ีสุดท่ีคุณมี 

 

 

"คนทีเ่ก่งอำจไดต้ ำแหน่ง แตค่นทีไ่ดร้บัควำมเคำรพจะไดใ้จของผูค้น และ

เมื่อคณุไดใ้จแลว้ คณุจะไดทุ้กอยำ่ง" 
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บทที ่2 

จติวทิยำของควำมรูส้กึ "ถูกใหเ้กียรติ" 
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จติวทิยำของควำมรูส้กึ "ถูกใหเ้กียรติ" 
กลไกสมองของมนุษย:์ ท ำไมเรำถึงยอมตำยเพ่ือคนท่ีใหเ้กียรติเรำ และตอ่ตำ้นคนท่ีดูถูกเรำ 

 

หำกคุณเคยสงสยัวำ่ ท ำไมค ำชมง่ำยๆ จำกคนท่ีเรำเคำรพถึงท ำใหเ้รำอยำกท ำทุกอยำ่งเพ่ือ

เขำ หรือ ท ำไมค ำดูถูกเพียงค ำเดียวจำกเจำ้นำยถึงท ำใหเ้รำเสียขวญัทัง้วนั ค ำตอบอยูท่ี่

โครงสรำ้งทำงชวีวทิยำของสมองมนุษยท่ี์ถูกออกแบบมำใหใ้หค้วำมส ำคญักบั "สถำนะทำง

สงัคม" มำกกวำ่ส่ิงอืน่ใดรองจำกควำมอยูร่อดทำงกำยภำพ 

 

สมองของเราเป็นเครื่องตรวจจบัสถานะทางสงัคม 

 

นกัประสำทวทิยำคน้พบวำ่มนุษยม์ีระบบประสำทท่ีจบัจอ้งตอ่ "ล ำดบัช ัน้ทำงสงัคม" โดย

สญัชำตญำณ เชน่เดียวกบัท่ีเรำจ ำเป็นตอ้งรูว้ำ่อำหำรใดกินไดห้รืออนัตรำยใดควรรอดพน้ 

เรำยงัจ ำเป็นตอ้งรูว้ำ่ "ใครอยูเ่หนือเรำ" และ "ใครอยู่ใตเ้รำ" ในเชงิสถำนะ 

 

แตท่ี่น่ำท่ึงกวำ่นัน้คือ บริเวณสมองท่ีตอบสนองตอ่กำรสูญเสียสถำนะ (เชน่ กำรถูกดูถูก

หรือไม่ไดร้บักำรยอมรบั) จะท ำงำนในลกัษณะเดียวกบัท่ีตอบสนองตอ่ควำมเจ็บปวดทำง

กำยภำพ 

 

จำกกำรทดลองดว้ยเครื่อง fMRI พบวำ่เมื่อผูถู้กทดลองถูกปฏิเสธทำงสงัคมหรือถูกดูหมิ่น 

สมองสว่นท่ีเรียกวำ่ Anterior Cingulate Cortex (ACC) ซึง่เป็นบริเวณเดียวกบัท่ี

ตอบสนองตอ่ควำมเจ็บปวดทำงรำ่งกำย จะถูกกระตุน้อย่ำงรุนแรง ควำมเจ็บปวดทำงสงัคม
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นี้ทรงพลงัมำกจนบำงครัง้ผูค้นเลือกท่ีจะทนตอ่ควำมเจ็บปวดทำงกำยเพ่ือหลีกเลี่ยงมนั 

 

นี่คือเหตุผลท่ีคนเรำสำมำรถ รูสึ้กบำดเจ็บ จำกค ำพูดมำกกวำ่กำรถูกท ำรำ้ยรำ่งกำย และนี่

คือสำเหตุท่ีกำรดูถูกสำมำรถ "ท ำลำย" คนๆ หนึ่งไดล้ึกซึ้งกวำ่กำรสูญเสียทรพัยสิ์นใดๆ 

 

 

โดปามีนกบัความเคารพ: ท าไมการถูกยกย่องเสพติดกว่ายาเสพติด 

 

ในทำงกลบักนั เมื่อเรำไดร้บักำรยกยอ่ง ไดร้บัควำมเคำรพ หรือถูกมองวำ่มีคุณค่ำ สมองจะ

หลัง่สำร โดปำมีน (Dopamine)—สำรส่ือประสำทแห่งควำมสุขและแรงจงูใจ—ในปริมำณท่ี

สูงจนเทียบเท่ำกบักำรไดร้บัรำงวลัเงินทองหรือแมแ้ตย่ำเสพติดบำงชนิด 

 

โดปำมีนท ำหนำ้ท่ีส ำคญัสองประกำร: 

 

1. สรำ้งควำมรูส้ึกพึงพอใจ — ท ำใหเ้รำอยำกท ำพฤติกรรมนัน้ซ ำ้อกี 

2. เสริมสรำ้งกำรเรียนรู ้ — สมองจดจ ำวำ่ "กำรกระท ำใด" ท่ีน ำมำซึง่กำรยอมรบัและให ้

เกียรติ 

 

นี่คือเหตุผลท่ีพนกังำนท่ีไดร้บักำรชืน่ชมอยำ่งเหมำะสมจะมีแรงจงูใจสูงกวำ่และท ำงำนได ้

ดีกวำ่ผูท่ี้ถูกวพิำกษว์จิำรณต์ลอดเวลำ และนี่คือเหตุผลท่ีเพ่ือนท่ีรบัฟังเรำจริงๆ กลำยเป็น

คนท่ีเรำรกัและผูกพนัท่ีสุด—เพรำะสมองของเรำเชือ่มโยงพวกเขำเขำ้กบั "รำงวลัทำง

ชวีวทิยำ" 
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"ควำมอยูร่อดของเผ่ำ" กบัควำมตอ้งกำรเป็นท่ียอมรบั 

 

ท ำไมสมองของเรำจึงพฒันำมำใหอ้อ่นไหวตอ่กำรยอมรบัและกำรปฏิเสธขนำดนี้? ค ำตอบ

อยูท่ี่ววิฒันำกำร: 

 

ในยุคก่อนประวติัศำสตร ์ มนุษยท่ี์ถูกขบัไล่ออกจำกกลุ่มเผ่ำมีโอกำสรอดชวีติต ำ่มำก—แทบ

จะเป็นโทษประหำรชีวติโดยปริยำย เพรำะเรำไม่สำมำรถอยู่รอดเพียงล ำพงัในธรรมชำติท่ี

เต็มไปดว้ยสตัวน์กัล่ำ กำร "เป็นท่ียอมรบั" จงึกลำยเป็นสญัชำตญำณเอำชวีติรอดขัน้

พ้ืนฐำนท่ีฝังแน่นใน DNA ของเรำ 

 

แมว้นันี้ เรำไม่ไดอ้ำศยัอยูใ่นป่ำหรือทุง่หญำ้สะวนันำแลว้ แต่สมองของเรำยงัคงท ำงำนดว้ย

ซอฟตแ์วรเ์ดิม: กำรถูกปฏิเสธ = อนัตรำยถึงตำย / กำรไดร้บักำรยอมรบั = ควำมปลอดภยั 

 

นี่คือสำเหตุท่ีพนกังำนท่ีถูกเจำ้นำยดุด่ำอำจรูสึ้กเหมือน "โลกทัง้ใบพงัทลำย" และนี่คือ

สำเหตุท่ีค ำชมเชยจำกคนท่ีเรำรกัสำมำรถ "รกัษำ" วนัแย่ๆ  ของเรำได ้

 

ควำมแตกตำ่งระหวำ่ง "ควำมเกรงกลวั" (Fear)  

กบั "ควำมเคำรพ" (Respect) 
 

คนสว่นใหญ่เขำ้ใจผิดวำ่ควำมเกรงกลวักบัควำมเคำรพนัน้คลำ้ยคลึงกนั หรืออำจเป็นส่ิง

เดียวกนัเมื่อมีควำมรุนแรงตำ่งกนั แตใ่นแง่จิตวทิยำและประสำทวทิยำแลว้ มนัคือคนละ
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ระบบท่ีท ำงำนตรงขำ้มกนัอย่ำงส้ินเชงิ 

 

ระบบควำมเกรงกลวั (Fear-Based System) 

 

เมื่อคนเรำ "เกรงกลวั" ผูอ้ืน่ สมองสว่นท่ีท ำงำนคือ Amygdala (ตอ่มทอนซลิ) ซึง่เป็น

ศูนยก์ลำงแหง่ควำมหวำดกลวั และระบบประสำทซมิพำเทติกท่ีเตรียมรำ่งกำยใหพ้รอ้มสู ้

หรือหนี (Fight-or-Flight) 

 

ลกัษณะของควำมสมัพนัธท่ี์อยู่บนควำมเกรงกลวั: 

 

o ผูใ้ตบ้งัคบับญัชำท ำตำมค ำส ัง่เพรำะกลวัผลเสีย 

o ควำมร่วมมือเป็นไปอยำ่งผิวเผินและเฉพำะหนำ้ 

o เมื่อผูม้ีอ ำนำจหนัหลงักลบั ทุกคนจะหยุดท ำงำนหรือก่อกบฎ 

o ควำมเครียดเรื้อรงัน ำไปสูก่ำรลำออก ควำมเหนื่อยหน่ำย และกำรตดัสินใจ

ผิดพลำด 

 

งำนวจิยัจำกมหำวทิยำลยัฮำรว์ำรด์พบวำ่ องคก์รท่ีมีวฒันธรรมแหง่ควำมกลวัจะมี

ประสิทธิภำพลดลงถึง 34% และอตัรำกำรลำออกสูงกวำ่องคก์รท่ีมีวฒันธรรมแห่งควำม

เคำรพถึง 2.5 เทำ่ 

 

ท่ีแยก่วำ่นัน้คือ เมื่อคนเรำอยูใ่นภำวะถูกข่มขู่หรือเกรงกลวั สมองสว่นท่ีใชค้วำมคิดเชงิ

เหตุผล (Prefrontal Cortex) จะท ำงำนลดลงถึง 50% เพรำะพลงังำนทัง้หมดถูกส่งไปยงั
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ระบบเอำชวีติรอด นัน่หมำยควำมวำ่ พนกังำนท่ีกลวัคุณคือพนกังำนท่ีโง่ลง—พวกเขำจะไม่

คิดสรำ้งสรรค ์ไม่กลำ้เสนอควำมคิดเห็น และไม่กลำ้แกปั้ญหำเพรำะกลวัผิด 

 

 

ระบบควำมเคำรพ (Respect-Based System) 

 

ในทำงตรงกนัขำ้ม เมื่อคนเรำ "เคำรพ" ผูอ้ืน่ สมองจะท ำงำนคนละระบบ: 

 

o ระบบ Oxytocin หลัง่ฮอรโ์มนแหง่ควำมผูกพนัและควำมไวใ้จ (มกัเรียกกนัวำ่ 

"ฮอรโ์มนกอด") 

o ระบบโดปำมีน สรำ้งแรงจูงใจภำยใน (Intrinsic Motivation) 

o ระบบ Serotonin สรำ้งควำมรูสึ้กมัน่คงและมีคุณคำ่ในตนเอง 

 

ลกัษณะของควำมสมัพนัธท่ี์อยู่บนควำมเคำรพ: 

 

o ผูต้ำมท ำตำมเพรำะเชือ่มัน่ในตวัผูน้ ำและศรทัธำในวสิยัทศัน ์

o ควำมร่วมมือเกิดข้ึนดว้ยควำมเต็มใจและเกินกวำ่หนำ้ท่ีท่ีก ำหนด 

o เมื่อผูน้ ำไม่อยู ่ทุกคนยงัคงท ำงำนอยำ่งมีประสิทธิภำพเพรำะวฒันธรรมฝังรำกแลว้ 

o ควำมคิดสรำ้งสรรคแ์ละกำรแกปั้ญหำเกิดขึ้นอยำ่งอสิระ 
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เปรียบเทียบใหเ้ห็นภำพ: ตวัอย่ำงในชีวติจริง 

 

ลองนึกภำพผูจ้ดักำรสองคน: 

 

ผูจ้ดักำรคนท่ี 1: "เจำ้นำยท่ีน่ำกลวั" 

 

o ตะคอกใสลู่กนอ้งเมื่อผิดพลำด 

o ข่มขู่จะตดัโบนสั 

o ไม่ยอมฟังควำมคิดเห็นท่ีต่ำง 

o เรียกลูกนอ้งดว้ยเสียงดงัและใชอ้ ำนำจข่ม 

 

ผลลพัธ:์ ลูกนอ้งท ำงำนแบบ "ผ่ำนๆ ไป" ไม่กลำ้เสนออะไรใหม่ ลำออกบ่อย ทีมขำดขวญั

ก ำลงัใจ 

 

ผูจ้ดักำรคนท่ี 2: "ผูน้ ำท่ีน่ำเคำรพ" 

 

o เมื่อลูกนอ้งผิดพลำด ก็เรียกคุยเป็นกำรสว่นตวั ถำมวำ่มีปัญหำอะไรและ

ชว่ยหำทำงแก ้

o ชืน่ชมเมื่อท ำดี และใหเ้ครดิตอยำ่งเปิดเผย 

o รบัฟังทุกควำมเห็นโดยไม่ตดัสินก่อน 

o ปฏิบตัิตอ่ทุกระดบัช ัน้ดว้ยน ำ้เสียงและทำ่ทำงเดียวกนั 
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ผลลพัธ:์ ลูกนอ้งทุม่เทใหก้บังำน รกัและภกัดีตอ่หวัหนำ้ เสนอไอเดียใหม่ๆ อยูเ่สมอ ทีม

แข็งแกรง่และยัง่ยืน 

 

 

บทเรียนจากนกัโทษและผูคุ้ม: การทดลองท่ีเปลีย่นความเขา้ใจ 

 

หนึ่งในกำรทดลองทำงจติวทิยำท่ีโดง่ดงัท่ีสุดคือ กำรทดลองเรือนจ ำสแตนฟอรด์ (Stanford 

Prison Experiment) ของฟิลิป ซมิบำรโ์ด ซึง่แสดงใหเ้ห็นวำ่เมื่อมนุษยไ์ดร้บัอ ำนำจเหนือ

ผูอ้ืน่โดยไม่มีกำรก ำกบัดว้ยควำมเคำรพ พวกเขำกลำยเป็นผูท้ำรุณไดอ้ยำ่งไร 

 

นกัศึกษำท่ีไดร้บับทเป็น "ผูคุ้ม" เริ่มใชอ้ ำนำจในทำงท่ีผิด กดข่ีและท ำให ้"นกัโทษ" อบัอำย 

เพียงเพรำะพวกเขำ "ไดร้บัอนุญำตใหท้ ำเชน่นัน้" กำรทดลองถูกยุติก่อนก ำหนดเพรำะควำม

โหดรำ้ยท่ีเกิดข้ึน 

 

ส่ิงท่ีซมิบำรโ์ดสรุปคือ: อ ำนำจท่ีปรำศจำกควำมเคำรพคือยำพิษ และไม่ใชแ่คส่ ำหรบัผูถู้กใช ้

อ ำนำจเทำ่นัน้—แตส่ ำหรบัตวัผูใ้ชอ้  ำนำจเองดว้ย ท่ีจะสูญเสียมนุษยธรรมและควำมสำมำรถ

ในกำรมองเห็นคุณคำ่ของผูอ้ืน่ 

 

 

ผูน้ าท่ีแทจ้ริง: ความเกรงกลวัเป็นทางลดัสู่หายนะ 

 

มีค ำกล่ำวในแวดวงธุรกิจวำ่ "People don't leave companies, they leave managers" (คน
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ไม่ไดล้ำออกจำกบริษทั แตล่ำออกจำกผูจ้ดักำร) สถิติทัว่โลกยืนยนัวำ่สำเหตุอนัดบัหนึ่งท่ี

พนกังำนลำออกคือ ควำมรูส้ึกไม่ไดร้บัควำมเคำรพจำกหวัหนำ้ 

 

เมื่อพนกังำนรูสึ้กวำ่ไม่ไดร้บัเกียรติ พวกเขำจะ: 

 

1. ท ำงำนแบบ "ตำมเป้ำหมำยขัน้ต ำ่" (Quiet Quitting) 

2. แสวงหำโอกำสท่ีอืน่ (แมจ้ะไดเ้งินนอ้ยกวำ่) 

3. ไม่มีควำมผูกพนักบัองคก์ร (รูสึ้กวำ่ตนเองเป็นเพียง "เครื่องจกัร") 

 

ในทำงกลบักนั องคก์รท่ีผูน้ ำสรำ้งวฒันธรรมแหง่ควำมเคำรพจะมี: 

 

o อตัรำกำรลำออกต ำ่กวำ่ ถึง 50% 

o ผลิตภำพสูงกวำ่ ถึง 30% 

o นวตักรรมมำกกวำ่ เพรำะคนกลำ้เสนอควำมคิด 

o ชือ่เสียงท่ีดีกวำ่ ดึงดูดคนเก่งเขำ้มำท ำงำน 

 

 

บทเรียนจากต าราทหาร: การน าท่ีชนะใจมากกว่าชนะศึก 

 

แมใ้นวงกำรทหำรซึ่งเต็มไปดว้ยล ำดบัช ัน้และระเบียบวนิยัท่ีเขม้งวด ผูน้ ำท่ีย่ิงใหญ่ท่ีสุดใน

ประวติัศำสตรล์ว้นเป็นผูท่ี้ไดร้บัควำมเคำรพ—ไม่ใชค่วำมเกรงกลวั—จำกทหำรของตน 
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นำยพลจอรจ์ วอชงิตนั แมจ้ะมีอ ำนำจสูงสุดในกองทพัภำคพื้นทวปีในช่วงสงครำมปฏิวตัิ

อเมริกำ แตเ่ขำกลบัเลือกท่ีจะ: 

 

o นอนในเต็นทเ์ดียวกบัทหำร ไม่ใชเ่ต็นทห์รูหรำแยกต่ำงหำก 

o รบัประทำนอำหำรแบบเดียวกนักบัทหำร 

o เขำ้เย่ียมทหำรท่ีบำดเจ็บและป่วยดว้ยตนเอง 

o ไม่เคยลงโทษทหำรดว้ยควำมโกรธ แต่ท ำตำมระเบียบอยำ่งเป็นธรรม 

 

ผลลพัธ:์ ทหำรของวอชงิตนัพรอ้มจะสูต้ำยเพ่ือเขำ และอดทนตอ่ควำมยำกล ำบำกท่ีเลวรำ้ย

ท่ีสุด เพรำะพวกเขำ เคำรพ ไม่ใช ่กลวั 

 

ในทำงตรงกนัขำ้ม ผูน้ ำท่ีอำศยัควำมเกรงกลวัเพียงอยำ่งเดียว ไม่วำ่จะในยุคไหน มกัจบลง

ดว้ยควำมพ่ำยแพห้รือถูกโคน่ลม้ในท่ีสุด—เพรำะเมื่อเกิดวกิฤตท่ีรุนแรง ควำมกลวัไม่เพียง

พอท่ีจะท ำใหม้นุษยยื์นหยดัสู ้ แตค่วำมเคำรพและควำมรกัตำ่งหำกท่ีท ำใหม้นุษยก์ำ้วขำ้ม

ขีดจ ำกดัของตนเอง 

 

 

จำกจติวทิยำสูก่ำรปฏิบติั: แลว้เรำจะเริ่มตน้อย่ำงไร? 

 

เมื่อเรำเขำ้ใจแลว้วำ่สมองมนุษยต์อบสนองตอ่กำรใหเ้กียรติและกำรดูถูกอยำ่งไร และเมื่อเรำ

เห็นภำพชดัเจนวำ่ควำมเกรงกลวักบัควำมเคำรพแตกตำ่งกนัอยำ่งไร ค ำถำมตอ่ไปคือ: 
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แลว้เรำจะเปลี่ยนจำก "คนท่ีผูอ้ืน่เกรงกลวั" เป็น "คนท่ีผูอ้ืน่เคำรพ" ไดอ้ย่ำงไร? 

 

และ หำกเรำเป็นคนท่ีเคยถูกดูถูก ถูกท ำลำยศกัด์ิศรีมำ เรำจะฟ้ืนฟูตวัเองและเคำรพตนเอง

ไดอ้ยำ่งไร? 

 

ค ำตอบอยูใ่นบทตอ่ไป... 

 

 

สรปุสาระส าคญัของบทที่ 2 

 

1. สมองมนุษยถ์ูกออกแบบใหไ้วตอ่สถำนะทำงสงัคม — กำรถูกดูถูกกระตุน้สมองส่วน

เดียวกบัควำมเจ็บปวดทำงกำย 

2. กำรไดร้บักำรยอมรบัหลัง่โดปำมีน — สรำ้งควำมรูส้ึกดีและผูกพนัทำงชีววทิยำ 

3. ควำมเกรงกลวักบัควำมเคำรพท ำงำนคนละระบบ — ระบบแรกใช ้ Amygdala และ

ควำมเครียด ระบบท่ีสองใช ้Oxytocin และแรงจงูใจภำยใน 

4. ผูน้ ำท่ีน่ำเกรงขำมไดผ้ลระยะสัน้ แตผู่น้ ำท่ีน่ำเคำรพไดผ้ลระยะยำว — วฒันธรรมแห่ง

ควำมกลวัท ำลำยควำมคิดสรำ้งสรรคแ์ละเพ่ิมกำรลำออก 

5. อ ำนำจท่ีปรำศจำกควำมเคำรพคือยำพิษ — ไม่เพียงท ำลำยผูใ้ตบ้งัคบับญัชำ แตย่งั

ท ำลำยตวัผูน้ ำเองดว้ย 
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ค าถามทา้ทายส าหรบัคุณผูอ้่าน 

 

ก่อนท่ีจะไปยงับทท่ี 3 ซึ่งจะพูดถึงกำรเคำรพตนเอง (Self-Respect) ลองถำมตวัเองดว้ย

ค ำถำมเหล่ำนี้ : 

 

o ในชวีติของคุณ มีใครบำ้งท่ีคุณ เกรงกลวั และมีใครบำ้งท่ีคุณ เคำรพ 

อยำ่งแทจ้ริง? อะไรคือควำมแตกตำ่งในกำรปฏิบตัิของคุณตอ่พวกเขำ? 

o คุณเคยเป็นผูน้ ำ (ไม่วำ่จะในท่ีท ำงำน ครอบครวั หรือกลุ่มเพ่ือน) ท่ีท ำให ้

คนอืน่ กลวั โดยไม่ตัง้ใจบำ้งหรือไม่? 

o ครัง้สุดทำ้ยท่ีคุณรูสึ้กวำ่ ไดร้บักำรใหเ้กียรติอยำ่งแทจ้ริง คือเมื่อใด? มนั

เปลี่ยนวธีิท่ีคุณปฏิบติัตอ่คนๆ นัน้อยำ่งไร? 

 

 

"ควำมกลวัท ำใหค้นท ำตำมค ำสัง่ แตค่วำมเคำรพท ำใหค้นท ำ

เกินกวำ่ทีค่ณุคำดหวงั" 
 

(ในบทท่ี 3 เรำจะยอ้นกลบัมำท่ีจดุเริ่มตน้ท่ีส ำคญัท่ีสุด—กำรเคำรพตนเอง เพรำะคุณไม่

สำมำรถใหส่ิ้งท่ีคุณไม่มี และคุณไม่สำมำรถเคำรพผูอ้ืน่ไดอ้ยำ่งแทจ้ริง หำกคุณยงัไม่รูจ้กั

คุณคำ่ในตวัเอง) 
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เกร็ดน าสู่บทท่ี 3: ก่อนท่ีเรำจะสำมำรถสรำ้ง "ทุนทำงใจ" กบัผูอ้ืน่ได ้เรำตอ้งสรำ้งทุนนัน้ใน

ตวัเรำก่อน Self-Respect คือรำกฐำนของทุกส่ิง หำกคุณดูถูกตวัเอง หำกคุณไม่มัน่ใจใน

คุณคำ่ หำกคุณปล่อยใหค้นอืน่ละเมิดขอบเขตของคุณ—คุณจะไม่สำมำรถใหเ้กียรติใครได ้

อยำ่งเต็มปำก เพรำะคุณจะรูส้ึกวำ่คุณไม่มีอะไรจะให ้ในบทหนำ้ เรำจะพูดถึงวธิีสรำ้ง "ควำม

มัน่ใจท่ีมำพรอ้มควำมออ่นนอ้ม" (Confident Humility) และวธีิตัง้ขอบเขตท่ีชดัเจนโดยไม่

กลำยเป็นคนเห็นแก่ตวั เตรียมพบกบัแบบฝึกหดัท่ีจะเปลี่ยนวธีิท่ีคุณมองตวัเองตัง้แต่วนันี้ 
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บทที ่3 

เคำรพตวัเองก่อน จงึจะเคำรพผูอ้ืน่เป็น 
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เคำรพตวัเองก่อน จงึจะเคำรพผูอ้ืน่เป็น 

 

จดุเริ่มตน้ของควำมเคำรพท่ีแทจ้ริงตอ้งมำจำก Self-Respect 

 

มีค ำถำมหนึ่งท่ีผมชอบถำมผูค้นในวงสนทนำเสมอ: 

 

"ถำ้คณุตอ้งเลือกไดเ้พียงส่ิงเดยีวระหวำ่ง 'กำรไดร้บัควำมเคำรพจำกคน

ทัง้โลก' กบั 'กำรเคำรพตวัเองอยำ่งเต็มเป่ียม' คณุจะเลือกอะไร?" 
 

คนสว่นใหญ่ลงัเล แลว้ก็ตอบวำ่ "กำรเคำรพตวัเอง" แต่สีหนำ้ของพวกเขำบอกเป็นนยัวำ่

พวกเขำไม่แน่ใจนกั—เพรำะในโลกท่ีเรำถูกสอนใหแ้สวงหำกำรยอมรบัจำกภำยนอกมำตัง้แต่

เด็ก มนัยำกท่ีจะเชือ่วำ่ส่ิงท่ีมองไม่เห็น (กำรเคำรพตวัเอง) จะมีคำ่มำกกวำ่ส่ิงท่ีจบัตอ้งได ้

(ชือ่เสียง เกียรติยศ กำรยอมรบัจำกสงัคม) 

 

แตค่วำมจริงทำงจิตวทิยำกลบัตรงกนัขำ้มอย่ำงสิ้นเชงิ: 

 

หำกคุณไม่เคำรพตวัเอง คุณจะไม่สำมำรถเคำรพผูอ้ืน่ไดอ้ยำ่งแทจ้ริง 

 

และท่ีส ำคญัย่ิงกวำ่นัน้—หำกคุณไม่เคำรพตวัเอง ไม่มีใครในโลกนี้ ท่ีจะเคำรพคุณอย่ำงยัง่ยืน

ได ้
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ท าไม Self-Respect ถงึเป็นรากฐานของทุกสิง่? 

 

ลองจนิตนำกำรวำ่คุณก ำลงัถือแกว้น ำ้ท่ีเต็มไปดว้ยน ำ้สะอำด และมีคนขอใหคุ้ณแบ่งน ำ้ให ้

เขำ คุณจะแบ่งไดก็้ตอ่เมื่อแกว้ของคุณมีน ำ้—และย่ิงมีมำกเทำ่ไหร ่ คุณก็ย่ิงแบ่งใหค้นอืน่ได ้

มำกเทำ่นัน้ 

 

ฉนัใดก็ฉนัน ัน้: Self-Respect คือน า้ในแกว้ของคุณ 

 

o หำกคุณมี Self-Respect ท่ีเต็มเป่ียม คุณสำมำรถใหเ้กียรติผูอ้ืน่ไดอ้ยำ่ง

ลน้เหลือ โดยไม่รูส้ึกวำ่ตวัเองเสียไปอะไร 

o หำกคุณมี Self-Respect นอ้ยนิด คุณจะหวงแหนมนั แบ่งใหใ้ครไม่ได ้

เพรำะกลวัวำ่ตวัเองจะหมดค่ำ 

o หำกคุณไม่มี Self-Respect เลย คุณจะพยำยำม "ขโมย" กำรยอมรบัจำก

ผูอ้ืน่ดว้ยกำรดูถูกพวกเขำ หรือไม่ก็ปล่อยใหผู้อ้ืน่เหยียบย ำ่คุณเพรำะคุณ

ไม่รูจ้กัคุณคำ่ของตวัเอง 

 

นี่คือหนึ่งในควำมขดัแยง้ท่ีย่ิงใหญ่ท่ีสุดของมนุษย:์ คนท่ีขำด Self-Respect มกัจะเป็นคนท่ี

เรียกรอ้งควำมเคำรพจำกผูอ้ืน่มำกท่ีสุด ในขณะท่ีคนท่ีมี Self-Respect สูงกลบัไม่ตอ้ง

เรียกรอ้งอะไรเลย—และไดม้นัมำโดยอตัโนมตัิ 

 

Self-Respect ไม่ใช่ "ควำมหย่ิง" และไม่ใช ่"กำรเห็นแก่ตวั" 
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ก่อนจะไปตอ่ เรำตอ้งแยกแยะใหช้ดัเจน: Self-Respect ≠ Ego (อโีก)้ และ Self-Respect ≠ 
Selfishness (ควำมเห็นแก่ตวั) 

 

Self-Respect (การเคารพตนเอง) Ego (อโีก/้ความถือตวั) 

รูคุ้ณคำ่ของตนเองโดยไม่ตอ้งเปรียบเทียบกบัใคร ตอ้งกำรใหต้นเหนือกวำ่ผูอ้ืน่เสมอ 

ตัง้ขอบเขตอยำ่งมัน่คงและสงบ ตัง้ก ำแพงเพ่ือป้องกนัตวัเองจำกควำมไม่มัน่คง 

ยอมรบัขอ้ผิดพลำดโดยไม่สูญเสียศกัด์ิศรี ไม่ยอมรบัผิดเพรำะกลวัเสียหนำ้ 

รบัฟังค ำวจิำรณอ์ย่ำงเปิดใจ ต่อตำ้นค ำวจิำรณท์ุกชนิด 

ใหเ้กียรติผูอ้ืน่อยำ่งเป็นธรรมชำติ ใหเ้กียรติผูอ้ืน่ตอ่เมื่อไดป้ระโยชนเ์ทำ่นัน้ 

 

คนท่ีมี Self-Respect สูงไม่จ ำเป็นตอ้ง "เหนือกวำ่" ใคร—พวกเขำแค ่ "อยูก่บัตวัเองอยำ่ง

สงบ" พวกเขำไม่ตอ้งเอำชนะใครเพรำะพวกเขำไม่ไดแ้ข่งกบัใคร 

 

และนี่คือควำมลบัท่ีคนสว่นใหญ่ไม่เคยรู:้ เมื่อคุณหยุดแข่งขนักบัผูอ้ืน่ คุณจะเริ่มแข่งขนักบั

ตวัเอง—และนัน่คือหนทำงสูก่ำรพฒันำท่ียัง่ยืนอย่ำงแทจ้ริง 

 

 

การไม่ดูถูกตวัเอง: กบัดกัท่ีรา้ยกาจท่ีสดุของมนุษย ์

 

ในวฒันธรรมไทยและอกีหลำยวฒันธรรมในเอเชีย "ควำมอ่อนนอ้ม" เป็นคุณคำ่ท่ีถูกยก

ยอ่ง แตห่ลำยครัง้ควำมออ่นนอ้มท่ีมำกเกินไปก็กลำยเป็น กำรดูถูกตวัเอง (Self-

Deprecation) ซึ่งเป็นพิษรำ้ยท่ีกดักรอ่นจติใจอย่ำงชำ้ๆ 
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รูปแบบของกำรดูถูกตวัเองท่ีเรำมกัท ำโดยไม่รูต้วั 

 

1. กำรพูดจำไม่ดีกบัตวัเอง 

   · "ฉนัท ำอะไรไม่ไดเ้ลย" 

   · "ฉนัโง่จริงๆ" 

   · "ใครจะมำสนใจส่ิงท่ีฉนัพูด" 

2. กำรปฏิเสธค ำชม 

   · เมื่อมีคนชม: "ก็ไม่ไดอ้ะไรหรอก" หรือ "มนับงัเอญิมำกกวำ่" 

   · กำรปฏิเสธค ำชมคือกำรปฏิเสธคุณค่ำท่ีคนอืน่มองเห็นในตวัคุณ 

3. กำรไม่กลำ้แสดงควำมคิดเห็น 

   · เพรำะคิดวำ่ "ควำมเห็นของฉนัไม่ส ำคญั" 

   · หรือ "เขำคงรูด้ีกวำ่ฉนั" 

4. กำรยอมใหผู้อ้ืน่ล ำ้เสน้ขอบเขต 

   · ปล่อยใหค้นอืน่ใชเ้วลำ ใชแ้รง หรือใชโ้อกำสของเรำโดยไม่ไดร้บัควำมยินยอม 

   · กลวัวำ่จะเสียใจถำ้พูดวำ่ "ไม่" 

5. กำรเปรียบเทียบตวัเองกบัผูอ้ืน่อยำ่งไม่ยุติธรรม 

   · เปรียบจดุออ่นของตนกบัจุดแข็งของคนอืน่ 

   · มองขำ้มควำมส ำเร็จของตวัเองและมองขำ้มควำมลม้เหลวของคนอืน่ 

 

ผลรา้ยของการดูถูกตวัเอง 

 

นกัจติวทิยำ ดร.คริสติน เนฟฟ์ ผูบุ้กเบิกงำนวจิยัเรื่อง Self-Compassion (ควำมกรุณำตอ่
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ตนเอง) พบวำ่คนท่ีดูถูกตวัเองอยำ่งตอ่เนื่องมีแนวโนม้ท่ีจะ: 

 

o เป็นโรคซมึเศรำ้และวติกกงัวลสูงขึ้น ถึง 3 เทำ่ 

o มีควำมสมัพนัธท่ี์ย ำ่แย่ เพรำะพวกเขำจะดึงดูดคนท่ีปฏิบติักบัพวกเขำไม่

ดี (เรำ "สอน" คนอืน่ใหป้ฏิบติักบัเรำดว้ยวธีิท่ีเรำปฏิบติักบัตวัเอง) 

o ประสบควำมส ำเร็จนอ้ยลง เพรำะพวกเขำหยุดตวัเองไม่ใหก้ลำ้ลองหรือ

กลำ้เส่ียง 

o ไม่สำมำรถใหเ้กียรติผูอ้ืน่อย่ำงจริงใจได ้ เพรำะพวกเขำมองโลกผ่ำนเลนส์

ท่ีเต็มไปดว้ยควำมไม่พอใจในตวัเอง 

 

 

วธีิเอำชนะกำรดูถูกตวัเอง: จำกค ำพูดสูค่วำมเชือ่ 

 

ข ัน้ตอนท่ี 1: สงัเกต "เสยีงในหวั" 

 

ควำมเชือ่เก่ียวกบัตวัเองส่วนใหญ่เกิดข้ึนโดยอตัโนมติัและไม่ไดร้บักำรตรวจสอบ ผมขอให้

คุณลองท ำแบบฝึกหดัง่ำยๆ: 

 

เป็นเวลำ 1 สปัดำห ์จดทุกครัง้ท่ีคุณพูดหรือคิดในเชงิลบเก่ียวกบัตวัเอง เขียนมนัลงในสมุด 

ไม่ตอ้งแกไ้ขอะไร เพียงแคส่งัเกต 

 



 

P a g e  29 | 78 
 

29 

คุณอำจจะตกใจเมื่อพบวำ่คุณวจิำรณต์วัเองมำกกวำ่ท่ีคุณวจิำรณค์นอืน่ถึง 10 เทำ่ 
 

ข ัน้ตอนท่ี 2: ถามตวัเองดว้ยค าถาม 3 ขอ้ 

 

ทุกครัง้ท่ีคุณจบัไดว้ำ่ก ำลงัพูดไม่ดีกบัตวัเอง ใหห้ยุดและถำม: 

 

1. "ฉนัจะพูดแบบนี้กบัเพ่ือนท่ีดีท่ีสุดของฉนัไหม?" 

2. "มีหลกัฐำนอะไรท่ีสนบัสนุนควำมคิดนี้?" และ "มีหลกัฐำนอะไรท่ีขดัแยง้กบัมนั?" 

3. "ควำมคิดนี้ช่วยใหฉ้นัเป็นคนท่ีดีข้ึนหรือท ำใหฉ้นัแยล่ง?" 

 

ข ัน้ตอนท่ี 3: เปลีย่นภาษา 

 

แทนท่ีจะพูดวำ่ "ฉนัท ำอะไรไม่ไดเ้ลย" ใหพู้ดวำ่ "ฉนัยงัไม่ไดท้ ำส่ิงนี้ส ำเร็จ—แตฉ่นัก ำลงั

เรียนรู"้ 

 

แทนท่ีจะพูดวำ่ "ฉนัโง่" ใหพู้ดวำ่ "ฉนัยงัไม่เขำ้ใจเรื่องนี้—แตฉ่นัจะหำค ำตอบ" 

 

แทนท่ีจะปฏิเสธค ำชม ใหพู้ดวำ่ "ขอบคุณท่ีสงัเกตเห็น ฉนัก็ดีใจท่ีท ำได"้ 

 

กำรตัง้ขอบเขตท่ีชดัเจน: ศิลปะแหง่กำรพูด "ไม่" โดยไม่รูสึ้กผิด 

 

กำรเคำรพตนเองไม่ไดจ้บอยูท่ี่ควำมคิดและค ำพูด แตม่นัปรำกฏใหเ้ห็นเดน่ชดัท่ีสุดในกำร
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กระท ำ—โดยเฉพำะอยำ่งย่ิง ควำมสำมำรถในกำรตัง้ขอบเขต (Boundary Setting) 

 

หลำยคนเขำ้ใจผิดวำ่กำรตัง้ขอบเขตคือกำร "เห็นแก่ตวั" หรือ "ไม่ยืดหยุน่" แตค่วำมจริงคือ: 

กำรไม่ตัง้ขอบเขตคือกำรไม่เคำรพตวัเอง และกำรไม่เคำรพตวัเองคือกำรไม่เคำรพผูอ้ืน่ใน

ระยะยำว 

 

ท ำไม? เพรำะเมื่อคุณปล่อยใหค้นอืน่ใชคุ้ณ ดูถูกคุณ หรือละเมิดเวลำของคุณอยู่เรื่อยๆ คุณ

จะเริ่มสะสมควำมขุ่นเคือง ควำมรูสึ้กเหล่ำนัน้จะระเบิดออกมำในวนัหนึ่ง—และเมื่อมนัระเบิด 

คุณจะท ำลำยควำมสมัพนัธน์ัน้อยำ่งไม่มีวนักูค้ืน 

 

 

กำรตัง้ขอบเขตจงึไม่ใชก่ำร "หำ่งเหิน" แตค่อื กำรปกป้อง

ควำมสมัพนัธใ์หย้ ัง่ยนื 

 

 

ประเภทของขอบเขตท่ีคุณควรมี 

 

ประเภทขอบเขต ตวัอยำ่ง 

ขอบเขตทำงเวลำ "ฉนัขอเวลำคุยแค ่15 นำทีนะ เพรำะหลงัจำกนัน้ฉนัตอ้งไปประชุม" 

ขอบเขตทำงอำรมณ ์ "ฉนัรูสึ้กอดึอดัเมื่อคุณใชเ้สียงแบบนัน้กบัฉนั กรุณำพูดดว้ยน ำ้เสียงท่ี

สุภำพกวำ่นี้" 
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ขอบเขตทำงกำยภำพ "ฉนัไม่ชอบใหใ้ครแตะตวัฉนัโดยไม่ถำมก่อน" 

ขอบเขตทำงปัญญำ "ฉนัเคำรพควำมคิดเห็นของคุณ แตฉ่นัก็มีควำมเห็นท่ีตำ่งออกไป" 

ขอบเขตทำงวตัถุ "ฉนัขอยืมเงินคุณไม่ไดใ้นตอนนี้ เพรำะฉนัมีภำระทำงกำรเงินของตวัเอง" 

 

วิธีต ัง้ขอบเขตโดยไม่ท าใหอ้กีฝ่ายขุ่นเคือง 

 

เคล็ดลบัอยูท่ี่ "น ำ้เสียง" และ "เจตนำ": 

 

1. ใชภ้ำษำ "ฉนั" (I-Statement) แทนภำษำ "คุณ" (You-Statement) 

   ·   แทนท่ีจะพูด: "คุณท ำใหฉ้นัเหนื่อยกบักำรมำนัง่คุยตอนดึก" 

   ·    ใหพู้ด: "ฉนัตอ้งกำรพกัผ่อนใหเ้พียงพอ ฉนัเลยตอ้งหยุดคุยตอนนี้" 

2. กล่ำวถึงควำมตอ้งกำรของตวัเอง ไม่ใชข่อ้บกพรอ่งของอกีฝ่ำย 

   ·   "คุณไม่เคำรพเวลำของฉนัเลย" 

   ·    "เวลำของฉนัมีจ ำกดั ฉนัขอใหเ้รำเริ่มตรงเวลำ" 

3. ยืนยนัควำมสมัพนัธข์ณะตัง้ขอบเขต 

   · "ฉนัรกัและเคำรพคุณมำก และนัน่คือเหตุผลท่ีฉนัตอ้งบอกใหคุ้ณรูว้ำ่ฉนัรูสึ้กอยำ่งไร" 

4. ฝึกพูด "ไม่" ในสถำนกำรณท่ี์ไม่มีควำมเส่ียงก่อน 

   · เริ่มจำกกำรสัง่อำหำรท่ีต่ำงจำกเพ่ือน หรือปฏิเสธค ำชวนท่ีไม่สะดวกในเรื่องเล็กนอ้ย 

   · เมื่อคุณชนิแลว้ คุณจะสำมำรถพูด "ไม่" ในเรื่องใหญ่ไดง่้ำยข้ึน 
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ตวัอย่ำงในชวีติจริง: เมื่อคุณตอ้งตัง้ขอบเขตในท่ีท ำงำน 

 

สถำนกำรณ:์ หวัหนำ้สง่อเีมลมำขอใหคุ้ณท ำงำนเพ่ิมเติมในเวลำ 5 โมงเย็นก่อนเลิกงำน และ

คำดหวงัใหส้่งภำยในเชำ้วนัรุง่ขึ้น (โดยไม่ใช่กรณีฉุกเฉินจริง) 

 

วิธีต ัง้ขอบเขตแบบไม่เสียความสมัพนัธ์: 

 

"ผมเขำ้ใจวำ่งำนนี้ส ำคญั และผมยินดีชว่ยเหลือครบั อย่ำงไรก็ตำม ผมไดว้ำงแผนกำร

ท ำงำนของวนันี้ไวเ้รียบรอ้ยแลว้ และงำนนี้ตอ้งใชเ้วลำมำกกวำ่ 1 ช ัว่โมงในกำรท ำใหดี้ท่ีสุด 

ถำ้หวัหนำ้อนุญำต ผมขอเสนอใหผ้มเริ่มท ำงำนนี้ต ัง้แต่เชำ้พรุง่นี้  และสง่ใหภ้ำยในเท่ียง—

หรือถำ้ตอ้งกำรใหเ้สร็จวนันี้  ผมขอเวลำท ำตอ่หลงัเลิกงำนอีก 1 ช ัว่โมง แลว้ส่งใหก่้อน 3 ทุม่

ครบั" 

 

วธีินี้คุณไม่ไดป้ฏิเสธงำน แต่คุณก ำลงั ตอ่รองอย่ำงมีเกียรติ และนัน่คือส่ิงท่ีคนท่ีเคำรพ

ตวัเองท ำ—พวกเขำไม่ใชค่นท่ีชอบพูดวำ่ "ไม่" ตลอดเวลำ แตพ่วกเขำมีวธีิท่ีจะรกัษำคุณคำ่

ของตวัเองและงำนไปพรอ้มๆ กนั 

 

Confident Humility: ความมัน่ใจท่ีมาพรอ้มความอ่อนนอ้มถ่อมตน 

 

กำรเคำรพตนเองท่ีสมบูรณแ์บบไม่ใชก่ำรเต็มไปดว้ยควำมมัน่ใจแบบหย่ิงยะโส และไม่ใชก่ำร

ถ่อมตนแบบไรค้ำ่ แตค่ือ ควำมสมดุลระหวำ่งควำมมัน่ใจในตนเองและควำมออ่นนอ้มถ่อม

ตน—ส่ิงท่ีนกัจติวทิยำเรียกวำ่ Confident Humility 
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Confident Humility คืออะไร? 

 

o คุณรูว้ำ่คุณมีคุณค่ำและควำมสำมำรถ—แตคุ่ณก็รูว้ำ่คุณยงัไม่รูทุ้กอย่ำง 

o คุณกลำ้ท่ีจะพูดในส่ิงท่ีคุณเชือ่—แตคุ่ณก็เปิดใจใหถู้กโตแ้ยง้ 

o คุณภูมิใจในควำมส ำเร็จของคุณ—แตคุ่ณไม่ดูถูกควำมส ำเร็จของคนอืน่ 

o คุณเป็นผูน้ ำท่ีเขม้แข็ง—แตคุ่ณก็ไม่กลวัท่ีจะเป็นผูต้ำมในบำง

สถำนกำรณ ์

 

 

วิธีสรา้ง Confident Humility ในชีวิตประจ าวนั 

 

1. ยอมรบัวำ่ "ฉนัไม่รู"้ เป็นจดุแข็ง ไม่ใชจ่ดุออ่น 

   คนส่วนใหญ่กลวัท่ีจะพูดวำ่ "ฉนัไม่รู"้ เพรำะกลวัวำ่จะดูโง่ แตค่วำมจริงคือ คนท่ีกลำ้พูดวำ่ 

"ฉนัไม่รู"้ คือคนท่ีฉลำดพอท่ีจะเรียนรู ้และนัน่คือควำมมัน่ใจท่ีแทจ้ริง 

2. เรียนรูท่ี้จะรบัค ำชมอยำ่งสง่ำงำม 

   เมื่อมีคนชมคุณ อยำ่ปฏิเสธ อยำ่เบี่ยงเบน อยำ่ท ำใหต้วัเองเล็กลง แคพู่ดวำ่ "ขอบคุณ

ครบั/คะ่ ดีใจท่ีคุณชอบ" แลว้เปลี่ยนเรื่อง 

3. เรียนรูท่ี้จะรบัค ำวจิำรณอ์ย่ำงสงบ 

   เมื่อมีคนวจิำรณค์ุณ อย่ำรีบปฏิเสธ ฟังก่อน แลว้ถำมตวัเองวำ่ "มีส่วนไหนในค ำวจิำรณน์ี้

ท่ีเป็นจริงบำ้ง?" แมว้ำ่คุณจะไม่เห็นดว้ยทัง้หมด คุณก็ยงัสำมำรถขอบคุณผูว้จิำรณท่ี์กลำ้พูด 

4. เฉลิมฉลองควำมส ำเร็จของผูอ้ืน่อยำ่งจริงใจ 

   คนท่ีมี Self-Respect สูงไม่เคยรูสึ้กถูกคุกคำมจำกควำมส ำเร็จของคนอืน่—เพรำะพวก
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เขำรูว้ำ่คุณค่ำของตนเองไม่ไดข้ึ้นอยูก่บักำรเปรียบเทียบ 

5. ขอควำมชว่ยเหลือเมื่อตอ้งกำร 

   คนท่ีคิดวำ่ตวัเองแข็งแกร่งเกินไปจนไม่ตอ้งขอควำมชว่ยเหลือคือคนท่ีออ่นแอท่ีสุด คนท่ี

แข็งแกรง่อยำ่งแทจ้ริงรูด้ีวำ่ "เรำไม่สำมำรถท ำทุกอยำ่งไดด้ว้ยตวัเอง" 

 

 

บทเรียนจาก "ยกัษใ์หญ่" ท่ีถ่อมตน 

 

วอรเ์รน บฟัเฟตต ์ นกัลงทุนระดบัต ำนำนท่ีร ำ่รวยท่ีสุดคนหนึ่งของโลก เป็นท่ีรูจ้กัในเรื่อง

ควำมถอ่มตนท่ีไม่เหมือนใคร: 

 

o เขำยงัคงอำศยัอยู่ในบำ้นหลงัเดิมท่ีซื้อไวต้ ัง้แตปี่ 1958 

o เขำขบัรถยนตธ์รรมดำ ไม่ใชร่ถหรู 

o เขำใชเ้วลำสว่นใหญ่ไปกบักำรอำ่นและเรียนรู ้แทนท่ีจะอวดร ำ่รวย 

o เมื่อมีคนถำมถึงควำมส ำเร็จของเขำ เขำมกัจะตอบวำ่ "ผมแค่โชคดีท่ีเกิด

ในอเมริกำ ในเวลำท่ีเหมำะสม และมีพ่อแม่ท่ีดี" 

 

บฟัเฟตตเ์ป็นตวัอย่ำงของ Confident Humility ในแบบฉบบัของเขำ—เขำมัน่ใจใน

ควำมสำมำรถของตวัเองอยำ่งไม่ตอ้งสงสยั (เขำคือหนึ่งในนกัลงทุนท่ีเก่งท่ีสุดใน

ประวตัิศำสตร)์ แตเ่ขำก็ไม่เคยคิดวำ่ตวัเองเหนือกวำ่คนอืน่ 

 

และนัน่คือสำเหตุท่ีผูค้นนบัถือเขำ—ไม่ใชแ่คเ่พรำะเงินของเขำ แตเ่พรำะ วธีิท่ีเขำเป็น 
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จำก Self-Respect สู่กำรเคำรพผูอ้ืน่: กำรเชือ่มตอ่ท่ีขำดหำย 

 

เมื่อคุณเริ่มเคำรพตวัเอง คุณจะสงัเกตเห็นกำรเปลี่ยนแปลงท่ีมหศัจรรย:์ 

 

1. คุณหยุดเปรียบเทียบ → คุณไม่ตอ้งดูถูกคนอืน่เพ่ือใหต้วัเองรูสึ้กดี 

2. คุณหยุดเรียกรอ้ง → คุณไม่ตอ้งกำรใหใ้ครมำพิสูจนค์ุณค่ำของคุณ 

3. คุณเริ่มมองเห็นคุณค่ำของผูอ้ืน่ → เพรำะคุณรูว้ำ่ทุกคนมีคุณคำ่ในแบบของตวัเอง 

4. คุณใหเ้กียรติผูอ้ืน่ไดอ้ย่ำงอิสระ → เพรำะกำรใหเ้กียรติไม่ใชก่ำรเสียคุณคำ่ แตค่ือกำร

แสดงออกถึงคุณค่ำท่ีคุณมี 

 

นี่คือควำมเชือ่มโยงท่ีส ำคญัท่ีสุดของบทนี้ : 

 

ย่ิงคุณเคำรพตวัเองมำกเทำ่ไหร ่คุณก็ย่ิงใหเ้กียรติผูอ้ืน่ไดม้ำกเทำ่นัน้ 

 

และในทำงกลบักนั—ย่ิงคุณใหเ้กียรติผูอ้ืน่มำกเทำ่ไหร ่ คุณก็ย่ิงรูสึ้กมีคุณค่ำในตวัเองมำก

ขึ้นเท่ำนัน้  มนัเป็นวงจรท่ีส่งเสริมกนัและกนั 

 

แบบฝึกหดั 7 วนั: เริ่มตน้เสน้ทางแห่ง Self-Respect 

 

วนัท่ี 1: กระจกเงำ 

ยืนหนำ้กระจก มองตำของตวัเอง แลว้พูดวำ่ "ฉนัเป็นคนท่ีมีคุณคำ่ ฉนัสมควรไดร้บัควำม
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เคำรพ" ท ำวนัละ 3 ครัง้ แมจ้ะรูส้ึกแปลกๆ—แต่ใหล้องดู 

 

วนัท่ี 2: จดบนัทึกควำมส ำเร็จเล็กๆ 

ก่อนนอน จด 3 ส่ิงท่ีคุณท ำส ำเร็จในวนันี้—ไม่วำ่มนัจะเล็กแค่ไหน (เชน่ "ฉนัต่ืนตรงเวลำ" 

หรือ "ฉนัฟังเพ่ือนอยำ่งตัง้ใจ") 

 

วนัท่ี 3: ปฏิเสธค ำชมดว้ย "ขอบคุณ" 

ทุกครัง้ท่ีมีคนชมคุณในวนันี้  ตอบวำ่ "ขอบคุณ" เทำ่นัน้—ไม่ตอ้งอธิบำยเพ่ิม ไม่ตอ้งปฏิเสธ 

ไม่ตอ้งลดคุณคำ่ตวัเอง 

 

วนัท่ี 4: ตัง้ขอบเขต 1 ขอ้ 

เลือกสถำนกำรณห์นึ่งในชีวติท่ีคุณมกัปล่อยใหค้นอืน่ล ำ้เสน้ และตัง้ขอบเขตอยำ่งสงบแต่

ชดัเจน 

 

วนัท่ี 5: หยุดกำรเปรียบเทียบ 

สงัเกตทุกครัง้ท่ีคุณเปรียบเทียบตวัเองกบัคนอืน่ในวนันี้ แลว้เปลี่ยนควำมคิดนัน้เป็น "เขำ

เก่งในแบบของเขำ สว่นฉนัเก่งในแบบของฉนั" 

 

วนัท่ี 6: พูดวำ่ "ฉนัไม่รู"้ 

หำสถำนกำรณท่ี์คุณมกัจะแสรง้วำ่รูแ้ลว้พูดวำ่ "ฉนัไม่รูเ้รื่องนี้—แตฉ่นัอยำกเรียนรู"้ 

 

วนัท่ี 7: ใหเ้กียรติตวัเองดว้ยกำรพกัผ่อน 
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จดัเวลำ 1 ช ัว่โมงใหก้บัตวัเองโดยไม่มีโทรศพัท ์ ไม่มีงำน ไม่มีใคร—ท ำส่ิงท่ีท ำใหคุ้ณมี

ควำมสุข และไม่รูส้ึกผิด 

 

 

สรปุสาระส าคญัของบทที่ 3 

 

1. Self-Respect คือรำกฐำนของทุกส่ิง — คุณไม่สำมำรถใหเ้กียรติผูอ้ืน่ไดห้ำกคุณไม่ให ้

เกียรติตวัเอง 

2. กำรดูถูกตวัเองเป็นพิษรำ้ย — มนัท ำลำยควำมสมัพนัธ ์โอกำส และสุขภำพจิตของคุณ 

3. กำรตัง้ขอบเขตไม่ใชค่วำมเห็นแก่ตวั — มนัคือกำรปกป้องควำมสมัพนัธใ์หย้ัง่ยืน 

4. Confident Humility คือเป้ำหมำย — ควำมมัน่ใจท่ีปรำศจำกอโีก ้และควำมออ่นนอ้มท่ี

ปรำศจำกควำมดอ้ยคำ่ 

5. Self-Respect และกำรเคำรพผูอ้ืน่สง่เสริมกนั — ย่ิงคุณมีมำกเทำ่ไหร่ คุณก็ย่ิงใหไ้ดม้ำก

เทำ่นัน้ 

 

 

ค าถามทา้ทายส าหรบัคุณผูอ้่าน 

 

ก่อนท่ีเรำจะเดินทำงสูบ่ทท่ี 4 ซึง่จะพูดถึง "วำทศิลป์แห่งกำรใหเ้กียรติ—ค ำพูดท่ีสรำ้งคน

และท ำลำยคน" ลองถำมตวัเองดว้ยค ำถำมเหล่ำนี้ : 
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· ในชีวติประจ ำวนัของคุณ คุณพูดหรือคิดไม่ดีกบัตวัเองบ่อยแคไ่หน? คุณจะเริ่มเปลี่ยน

ภาษาท่ีใชก้บัตวัเองวนัน้ีไดอ้ย่างไร? 

o ขอบเขตใดในชวีติของคุณท่ีคุณยงัไม่กลำ้ตัง้? อะไรคือส่ิงท่ีขดัขวำงคุณ? 

o ระหวำ่ง "ควำมมัน่ใจ" กบั "ควำมออ่นนอ้ม" ดำ้นไหนท่ีคุณมีมำกเกินไป

และดำ้นไหนท่ีคุณมีนอ้ยเกินไป? 

o คุณเคยมีประสบกำรณท่ี์กำรตัง้ขอบเขตชว่ยรกัษำควำมสมัพนัธไ์วไ้ด ้

หรือไม่? หรือเคยมีประสบกำรณท่ี์กำรไม่ตัง้ขอบเขตท ำลำย

ควำมสมัพนัธ?์ 

 

 

"กำรเคำรพตวัเองคือกำรประกำศตอ่โลกวำ่ 'ฉนัมีคำ่' และเมื่อคุณเชือ่อยำ่งนัน้โดยไม่ตอ้งมี

ใครมำยืนยนั คุณจะเป็นอสิระท่ีจะใหเ้กียรติผูอ้ืน่อยำ่งแทจ้ริง เพรำะคุณไม่ไดต้อ้งกำรอะไร

จำกพวกเขำ—คุณมีทุกอย่ำงในตวัเองแลว้" 

 

(ในบทท่ี 4 เรำจะกำ้วไปสูท่กัษะท่ีทรงพลงัท่ีสุดอย่ำงหนึ่งของมนุษย—์กำรใชค้ ำพูด เรำจะ

เรียนรูว้ำ่ค ำพูดเพียงไม่ก่ีค ำสำมำรถสรำ้งคนทัง้คนหรือท ำลำยคนทัง้คนไดอ้ย่ำงไร และเรำ

จะใช ้ "วำทศิลป์แห่งกำรใหเ้กียรติ" เพ่ือเปลี่ยนชีวติของคนรอบขำ้งและชวีติของเรำเองได ้

อยำ่งไร) 

 

 

เกร็ดน าสู่บทท่ี 4: เมื่อคุณเริ่มเคำรพตวัเองและตัง้ขอบเขตไดแ้ลว้ คุณก็พรอ้มท่ีจะ

เผชญิหนำ้กบัเครื่องมือท่ีทรงพลงัท่ีสุดของมนุษย—์ค ำพูด ในบทหนำ้เรำจะพูดถึงวธีิท่ีกำร
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เลือกใชค้ ำพูดสำมำรถยกระดบัหรือท ำลำยศกัด์ิศรีของผูอ้ืน่ ตัง้แตว่ธีิชมเชยท่ีเปลี่ยนชีวติ ไป

จนถึงกำรวจิำรณโ์ดยไม่ท ำลำยจติใจ และวธีิหลีกเลี่ยง "ไมโครแอกเกรสชนั" ท่ีเรำมกัท ำโดย

ไม่รูต้วั เตรียมพบกบัเทคนิคท่ีจะท ำใหคุ้ณเป็น "นกัส่ือสำรแห่งควำมเคำรพ" อยำ่งแทจ้ริง 
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บทที ่4 

วำทศิลป์แหง่กำรใหเ้กียรติ—ค ำพูดทีส่รำ้งคนและท ำลำยคน 
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วำทศิลป์แหง่กำรใหเ้กียรติ—ค ำพูดทีส่รำ้งคนและท ำลำยคน 

 

พลงัแห่งค าพูด: อาวุธท่ีคมกว่าดาบและยาท่ีรกัษาไดล้กึกว่ายาใด 

 

ในยุคท่ีกำรส่ือสำรเกิดข้ึนทุกเส้ียววนิำที—ทัง้ผ่ำนค ำพูด กำรพิมพ ์ และกำรส่งขอ้ควำม—

มนุษยเ์รำมกัมองขำ้มควำมจริงพ้ืนฐำนท่ีวำ่ ค ำพูดไม่ใชแ่ค ่"เสียง" หรือ "ตวัอกัษร" แตค่ือ

พลงังำนท่ีสำมำรถเปลี่ยนแปลงชวีติของคนๆ หนึ่งไดอ้ยำ่งถำวร 

 

มีค ำพูดท่ีท ำใหใ้ครบำงคนลุกข้ึนสูต้อ่ในวนัท่ีส้ินหวงัท่ีสุด และมีค ำพูดท่ีท ำใหใ้ครบำงคนท้ิง

ควำมฝันของตวัเองไปตลอดกำล 

 

นกัจติวทิยำ จอหน์ ก็อตตแ์มน ผูศึ้กษำควำมสมัพนัธข์องคูร่กัมำนำนกวำ่ส่ีสิบปี พบวำ่

สดัสว่นระหวำ่งค ำพูดเชงิบวกและเชงิลบในควำมสมัพนัธท่ี์ยัง่ยืนคือ 5 ตอ่ 1—นัน่คือ ทุกๆ 

หนึ่งค ำพูดท่ีเจ็บปวด ตอ้งมีอกีหำ้ค ำพูดท่ีสรำ้งสรรคเ์พ่ือชดเชย 

 

แตใ่นชวีติจริง โดยเฉพำะในท่ีท ำงำนหรือในครอบครวัท่ีเรง่รีบ อตัรำสว่นกลบักลำยเป็น 1 

ตอ่ 5—ค ำพูดท ำรำ้ยหำ้เทำ่ของค ำพูดสรำ้งสรรค ์และนัน่คือสำเหตุท่ีควำมสมัพนัธพ์งัทลำย

ลงโดยท่ีเรำไม่ทนัรูต้วั 
 

การชมเชยท่ีเปลี่ยนชีวิต: ศิลปะแห่งการยกย่องอย่างแทจ้ริง 

 

กำรชมเชยฟังดูง่ำย แตถ่ำ้ไม่ถูกวธีิ มนักลบักลำยเป็นค ำพูดท่ีไรค้ำ่ หรือแยก่วำ่นัน้คือกำร 
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"ชมแบบเสียดสี" ท่ีท ำลำยมำกกวำ่สรำ้ง 

 

กำรชมเชยแบบผิวเผิน vs. กำรชมเชยท่ีสรำ้งกำรเปลี่ยนแปลง 

 

กำรชมเชยแบบผิวเผิน กำรชมเชยท่ีแทจ้ริง 

"เก่งจงัเลย" "ฉนัประทบัใจวธีิท่ีคุณจดักำรกบัสถำนกำรณน์ัน้—คุณใจเย็นและมีกลยุทธ์

มำก" 

"สวยมำก" "ฉนัชอบกำรเลือกสีและดีเทลท่ีคุณใสใ่นงำนนี้—มนัแสดงถึงควำมใส่ใจของคุณ

จริงๆ" 

"ท ำไดด้ีมำก" "ฉนัเห็นควำมพยำยำมท่ีคุณทุม่เทใหก้บัโปรเจกตน์ี้  และผลลพัธก็์พูดแทน

คุณไดด้ีมำก" 

 

ความแตกต่างอยู่ท่ี ความเฉพาะเจาะจง และ ความจริงใจ 

 

หลกักำรชมเชยแบบ "SBI" (Situation-Behavior-Impact) 

 

เพ่ือใหก้ำรชมเชยมีประสิทธิภำพสูงสุด ใหใ้ชโ้มเดล SBI: 

 

1. Situation (สถำนกำรณ)์: บอกวำ่เหตุกำรณน์ัน้เกิดข้ึนเมื่อใด/ท่ีไหน 

2. Behavior (พฤติกรรม): บอกส่ิงท่ีคนๆ นัน้ท ำอย่ำงเจำะจง 

3. Impact (ผลกระทบ): บอกวำ่ส่ิงนัน้สรำ้งควำมแตกต่ำงตอ่คุณหรือผูอ้ืน่อยำ่งไร 
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ตวัอย่าง: 

 

"ในกำรประชุมเมื่อเชำ้นี้  (Situation) ตอนท่ีคุณเสนอแนวทำงแกปั้ญหำท่ีไม่เหมือนใครและ

อธิบำยใหทุ้กคนเขำ้ใจไดง้่ำย (Behavior) ผมรูส้ึกวำ่ทัง้ทีมมีมุมมองใหม่และเกิดไอเดียตอ่

ยอดมำกมำย เพรำะคุณกลำ้พูดในส่ิงท่ีคนอืน่ยงัคิดไม่ถึง (Impact)" 

 

กำรชมเชยแบบนี้ไม่ใชแ่คท่ ำใหค้นๆ นัน้รูส้ึกดี—มนั สอนใหพ้วกเขำรูว้ำ่อะไรท่ีพวกเขำท ำได ้

ดี และพวกเขำควรท ำตอ่ไป และนัน่คือส่ิงท่ีกำรชมเชยควรท ำ: ไม่ใชแ่คร่ำงวลัทำงอำรมณ ์

แตค่ือ เข็มทิศ ท่ีน ำทำงไปสูพ่ฤติกรรมท่ีดีข้ึน 

 

 

ขอ้ผดิพลาดท่ีเราควรหลกีเลีย่งในการชมเชย 

 

1. กำรชมเชยแบบเปรียบเทียบ 

   ·   "คุณเก่งกวำ่เพ่ือนร่วมงำนคนอืน่ในแผนก" 

   ·    "งำนของคุณมีคุณภำพสูงมำก" 

   · เหตุผล: กำรเปรียบเทียบสรำ้งศตัรูและท ำลำยวฒันธรรมทีม 

2. กำรชมเชยท่ีมีเง่ือนไข 

   ·   "ท ำดีแลว้นะ ถำ้ยงัท ำแบบนี้ตอ่ไปก็ดี" 

   ·    "ดีมำกท่ีท ำไดแ้บบนี้" 



 

P a g e  44 | 78 
 

44 

   · เหตุผล: กำรเติมเง่ือนไขท ำใหค้ ำชมดูเหมือนค ำขู่ 

3. กำรชมเชยท่ีตำมดว้ย "แต"่ 

   ·   "งำนนี้ดีมำก แต่ถำ้แกต้รงนี้จะดีกวำ่" 

   ·    แยกกำรชมและกำรวจิำรณอ์อกจำกกนั คนละเวลำ คนละสถำนกำรณ์ 

   · เหตุผล: ค ำวำ่ "แต"่ ลบลำ้งทุกส่ิงท่ีอยูข่ำ้งหนำ้ 

 

 

 

กำรตกัเตือนทีไ่ม่ท ำลำยศกัดิศ์รี: สอนคนใหเ้ก่งขึ้นโดยไม่ท ำ

ใหพ้วกเขำรูส้กึแย ่

 

กำรตกัเตือนอำจเป็นส่ิงท่ียำกท่ีสุดในกำรส่ือสำรของมนุษย ์ เพรำะมนัอยูบ่นเสน้แบ่งบำง

ระหวำ่ง "กำรชว่ยใหด้ีขึ้น" กบั "กำรท ำใหรู้ส้ึกผิด" 

 

คนสว่นใหญ่เกลียดกำรถูกตกัเตือน เพรำะสมองของเรำเชือ่มโยงมนักบัควำมเจ็บปวดทำง

สงัคม (ตำมท่ีเรำเรียนในบทท่ี 2) แตถ่ำ้เรำท ำถูกวธีิ กำรตกัเตือนจะกลำยเป็น ของขวญัท่ีมี

คำ่ ท่ีคนอืน่จะขอบคุณเรำไปอกีนำน 

 

โมเดล "แซนดว์ชิ" (Sandwich Method) ท่ีถูกตอ้งและผิดวธีิ 
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หลำยคนรูจ้กัวธิี "แซนดว์ชิ"—กำรชม + ตกัเตือน + ชม—แตม่กัใชผ้ิดจนกลำยเป็นเรื่อง

ตลกหรือน่ำร ำคำญ 

 

วิธีท่ีผดิ (และพบบ่อย): 

"เธอท ำงำนนี้ไดด้ีมำกจริงๆ แตว่ำ่ตรงส่วนนี้ยงัผิดเยอะเลย เธอตอ้งแกด้่วนๆ นะ แต่

โดยรวมก็โอเค เก่งมำก" 

 

ปัญหำของวธิีนี้คือค ำชมดูไม่จริงใจ—มนัเป็นแค ่ "เครื่องปรุง" เพ่ือใหค้ ำต ำหนิลงไปไดง่้ำย 

และคนฟังจะจ ำแคค่ ำต ำหนิเทำ่นัน้ 

 

วิธีท่ีถูกตอ้ง: "SBI-Feedback" แบบไม่ท าลายศกัด์ิศรี 

ใชโ้มเดล SBI เดิม แตเ่พ่ิมส่วนของ "Feedback" ท่ีชี้ทำงแก:้ 

 

1. Situation: สถำนกำรณ ์

2. Behavior: พฤติกรรมท่ีสงัเกตได ้

3. Impact: ผลกระทบท่ีเกิดข้ึน 

4. Feedback/Request: ขอ้เสนอหรือส่ิงท่ีคำดหวงัในอนำคต 

 

ตวัอย่าง: 

"เมื่อวำนนี้ ในกำรน ำเสนอกบัลูกคำ้ (S) ผมสงัเกตวำ่คุณพูดเร็วมำกและขำ้มสไลดส์ ำคญัไป

หลำยแผ่น (B) ท ำใหลู้กคำ้สบัสนและถำมค ำถำมซ ำ้หลำยครัง้ (I) ในครัง้หนำ้ ถำ้คุณลองฝึก

พูดชำ้ลงและเช็กกบัลูกคำ้ทุกๆ สองสำมสไลดว์ำ่เขำ้ใจหรือยงั ผมคิดวำ่มนัจะชว่ยใหก้ำร
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น ำเสนอมัน่ใจและมีประสิทธิภำพมำกข้ึน (F)" 

 

 

เทคนิคเพิม่เติมส าหรบัการตกัเตือนที่ทรงพลงั 
 

1. ใชค้ ำถำมแทนค ำส ัง่ 

   ·   "คุณควรท ำแบบนี้" 

   ·    "ถำ้คุณลองท ำแบบนี้ มนัจะชว่ยอะไรคุณไดบ้ำ้ง?" 

2. ใหท้ำงเลือก อย่ำบงัคบัทำงเดียว 

   · "เรำมีสองทำงเลือก—ทำงแรกคือ... ทำงท่ีสองคือ... อนัไหนท่ีคุณคิดวำ่ดีท่ีสุด?" 

3. ยอมรบัวำ่คุณอำจผิด 

   · "นี่คือมุมมองของผม แต่อำจมีส่ิงท่ีผมไม่เห็น คุณช่วยอธิบำยมุมมองของคุณหน่อยได ้

ไหม?" 

4. มุ่งท่ีพฤติกรรม ไม่ใชต่วัตน 

   ·   "คุณประมำท" 

   ·    "กำรกระท ำนี้มีควำมเส่ียง" 

 

การวิจารณโ์ดยไม่ท าลายความเป็นมนุษย:์ เปลีย่นศตัรใูหเ้ป็นผูเ้รียน 

กำรวจิำรณค์ือส่ิงท่ีน่ำกลวัท่ีสุดส ำหรบัคนส่วนใหญ่—ทัง้ผูใ้หแ้ละผูร้บั แตค่วำมจริงคือ กำร

วจิำรณท่ี์ถูกวธีิคือกำรแสดงควำมเคำรพอยำ่งสูงสุด เพรำะมนัแสดงใหเ้ห็นวำ่คุณเชือ่วำ่คนๆ 
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นัน้ สำมำรถดีข้ึนได ้และคุณยินดีท่ีจะชว่ย 

 

 

หลกัการ "CRITIC" เพือ่การวิจารณท์ี่สรา้งสรรค์ 
 

1. C - Calm (สงบ): วจิำรณเ์มื่ออำรมณส์งบเทำ่นัน้ อยำ่วจิำรณด์ว้ยควำมโกรธ 

 

2. R - Respectful (ใหเ้กียรติ): เลือกสถำนท่ี เวลำ และน ำ้เสียงท่ีเหมำะสม 

 

3. I - Insightful (ลึกซึ้ง): ชี้ใหเ้ห็นไม่เพียงวำ่ผิด แตท่ ำไมถึงผิดและจะแกอ้ยำ่งไร 

 

4. T - Timely (ทนัเวลำ): วจิำรณเ์มื่อเหตุกำรณย์งัอยูใ่นควำมทรงจ ำ (แตไ่ม่ใชข่ณะเกิด

เหตุ) 

 

5. I - Invitational (เชื้อเชญิ): เปิดโอกำสใหอ้กีฝ่ำยตอบโตแ้ละแสดงควำมคิดเห็น 

 

6. C - Caring (ห่วงใย): ท ำใหช้ดัเจนวำ่คุณท ำเพรำะคุณหว่งใยและอยำกใหเ้ขำประสบ

ควำมส ำเร็จ 
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ตวัอย่างการวิจารณท่ี์ท าลาย vs. ท่ีสรา้งสรรค ์

 

ท ำลำย: 

 

"นี่มนัแยม่ำก คุณไม่มีควำมสำมำรถเลย ฉนัผิดหวงั" 

 

สรำ้งสรรค:์ 

"ฉนัเห็นวำ่ผลลพัธข์องงำนนี้ยงัไม่ตรงตำมเป้ำหมำยท่ีเรำตัง้ไว ้ มำลองคุยกนัวำ่มีอะไรท่ีเรำ

สำมำรถปรบัปรุงไดบ้ำ้ง ผมเชื่อวำ่คุณมีควำมสำมำรถท่ีจะท ำใหดี้กวำ่นี้  และผมพรอ้มจะชว่ย

คุณ" 

 

 

 

ไมโครแอกเกรสชนั (Micro-aggressions): ค ำท ำรำ้ยเล็กๆ 

ทีเ่รำมกัเผลอท ำโดยไม่รูต้วั 
 

นี่คือสว่นท่ีส ำคญัท่ีสุดส่วนหนึ่งของบทนี้ เพรำะ ส่ิงท่ีเรำท ำรำ้ยผูอ้ืน่มำกท่ีสุดมกัไม่ใชค่ ำพูด

หยำบคำยชดัเจน แตค่ือค ำพูดเล็กๆ ท่ีเรำคิดวำ่ "ไม่เป็นไร" 

 

"ไมโครแอกเกรสชนั" คือกำรส่ือสำร—ทัง้ทำงค ำพูดและไม่ใชค่ ำพูด—ท่ีดูเหมือนเล็กนอ้ย 

แตส่ะสมไปเรื่อยๆ จนกลำยเป็นบำดแผลลึกในจติใจของผูร้บั 
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ดร.เดอรลัด ์ วงิ ซู นกัจิตวทิยำผูบ้ญัญตัิค ำนี้  ใหน้ิยำมวำ่เป็น "กำรดูถูกเล็กๆ นอ้ยๆ ใน

ชวีติประจ ำวนัท่ีคนกลุ่มใหญ่ส่งไปยงัคนกลุ่มนอ้ยหรือคนท่ีต่ำงไป" แตใ่นควำมหมำยท่ีกวำ้ง

ขึ้น มนัคือ กำรกระท ำหรือค ำพูดใดๆ ท่ีท ำใหอ้กีฝ่ำยรูสึ้กวำ่คุณคำ่ของพวกเขำต ำ่ลง โดยท่ีผู ้

พูดมกัไม่รูต้วั 
 

 

ตวัอย่างของไมโครแอกเกรสชนัท่ีพบบ่อย 

 

ในท่ีท ำงำน 

 

o พูดแทรกหรือขดัจงัหวะผูห้ญิงหรือคนอำยุนอ้ยกวำ่ในท่ีประชุม 

o เรียกชือ่ผิดหรือออกเสียงชือ่ไม่ถูกตอ้งโดยไม่พยำยำมแกไ้ข 

o พูดวำ่ "เธออำรมณดี์จงัวนันี้" กบัผูห้ญิงท่ีแสดงควำมคิดเห็นอยำ่งกลำ้

แข็ง (เปรียบเทียบกบัผูช้ำยท่ีจะถูกมองวำ่ "เด็ดขำด") 

o ใชค้ ำวำ่ "เด็กๆ" เรียกพนกังำนท่ีอำยุนอ้ยกวำ่ (ลดทอนควำมเป็นผูใ้หญ่) 

o พูดวำ่ "เธอเก่งภำษำไทยมำกเลย" กบัคนท่ีดูตำ่งชำติ (ทัง้ท่ีเขำเกิดท่ีนี่) 

 

ในชีวิตประจ าวนั 

 

o พูดวำ่ "เธอดูไม่เหนื่อยเลย—เธอไม่มีลูกใชไ่หม" (ลดทอนคุณคำ่คนท่ี

เลือกไม่มีลูก) 

o ถำมคนท่ีเป็นโสดวำ่ "เมื่อไหรจ่ะมีแฟน" (ท ำใหรู้สึ้กวำ่ชวีติพวกเขำไม่
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สมบูรณ)์ 

o พูดวำ่ "เธอผอมลงนะ สวยจงั" (ตอกย ำ้วำ่คำ่ของผูห้ญิงอยู่ท่ีรูปรำ่ง) 

o พูดวำ่ "คนรุน่นี้ขี้ เกียจ" (รวมกลุ่มทัง้หมดโดยไม่เห็นควำมแตกตำ่ง) 

 

 

 

ท าไมไมโครแอกเกรสชนัถงึอนัตราย? 

 

1. มนัสะสม: แตล่ะครัง้เล็กนอ้ย แตเ่มื่อเกิดข้ึนทุกวนั มนักลำยเป็นบำดแผลเรื้อรงั 

2. มนัถูกปฏิเสธ: เมื่อคนท่ีถูกท ำรำ้ยรูสึ้กไม่ดี ผูก้ระท ำมกัตอบวำ่ "งอนอะไร" หรือ "ผม

ไม่ไดต้ ัง้ใจ"—ท ำใหผู้ร้บัรูสึ้กผิดเพ่ิมข้ึนอกี 

3. มนัตอกย ำ้ควำมไม่เท่ำเทียม: มนัเป็นวธีิกำรท่ีละเอยีดออ่นในกำรบอกวำ่ "คุณไม่ใชพ่วก

เรำ" หรือ "คุณต ำ่กวำ่" 

4. มนัท ำลำยควำมสมัพนัธ:์ ผูร้บัจะเริ่มถอยหำ่ง ระวงัตวั และไม่ไวใ้จคุณ 

 

 

วิธีหลกีเลีย่งไมโครแอกเกรสชนั: การตระหนกัรูคื้อกา้วแรก 

 

1. ฟังตวัเองใหม้ำกขึ้น: คุณเคยใชค้ ำพูดแบบไหนกบัใครบำ้ง? มนัอำจจะฟังดูธรรมดำ

ส ำหรบัคุณ แตม่นัมีควำมหมำยอะไรส ำหรบัคนอืน่? 

2. อยำ่ปฏิเสธเมื่อมีคนบอกวำ่คุณท ำรำ้ยพวกเขำ: แมคุ้ณจะไม่ไดต้ ัง้ใจ ค ำตอบท่ีถูกตอ้งคือ 

"ฉนัขอโทษท่ีท ำใหคุ้ณรูสึ้กแบบนัน้ ฉนัจะพยำยำมไม่ท ำอกี" ไม่ใช ่ "ฉนัไม่ไดต้ ัง้ใจ" หรือ 
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"คุณคิดมำกไป" 

3. เรียนรูเ้ก่ียวกบัประสบกำรณข์องผูอ้ืน่: ถำ้คุณอยูใ่นกลุ่มท่ีมีอ ำนำจมำกกวำ่ (เชน่ วยัรุ่น 

vs. ผูใ้หญ่ ผูช้ำย vs. ผูห้ญิง คนสว่นใหญ่ vs. คนกลุ่มนอ้ย) ใหเ้ปิดใจเรียนรูว้ำ่คนอืน่เผชิญ

กบัอะไรบำ้ง 

4. เลือกภำษำท่ี "เป็นกลำง" และ "เปิดกวำ้ง": 

o แทนท่ีจะถำมวำ่ "สำมีคุณท ำงำนอะไร" ถำมวำ่ "คุณและครอบครวัท ำ

อะไรกนับำ้ง" 

o แทนท่ีจะพูดวำ่ "คุณมำจำกตำ่งประเทศใชไ่หม" พูดวำ่ "คุณมีภูมิหลงัท่ี

น่ำสนใจ—ชว่ยเล่ำใหฟั้งหน่อย" 

 

การขอโทษท่ีแทจ้ริง: ศิลปะแห่งการเยยีวยาดว้ยค าพูด 

 

เมื่อคุณท ำผิด—และคุณจะท ำผิด เพรำะคุณเป็นมนุษย—์กำรขอโทษคือกำรใหเ้กียรติผูท่ี้

คุณท ำรำ้ยสูงสุด และมนัยงัเป็นกำรเคำรพตวัเองดว้ย เพรำะมนัแสดงใหเ้ห็นวำ่คุณกลำ้ท่ีจะ

รบัผิดชอบ 

 

กำรขอโทษแบบผิดๆ ท่ีควรหลีกเลี่ยง 

 

แบบผิด ตวัอยำ่ง ท ำไมถึงผิด 

ขอโทษแบบมีเง่ือนไข "ฉนัขอโทษถำ้คุณรูสึ้กไม่ดี" โยนควำมผิดใหค้นฟัง 

ขอโทษแบบเบี่ยงเบน "ฉนัขอโทษ แตเ่ธอก็ท ำใหฉ้นั..." เปลี่ยนเป็นโทษคนอืน่ 

ขอโทษแบบประวงิ "โอเคๆ ขอโทษก็ได"้ ขำดควำมจริงใจ 
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ขอโทษแบบไม่เอำไหน "ฉนัขอโทษนะ" (แลว้ท ำเดิมอกี) ค ำพูดไม่มีควำมหมำย 

 

วธีิกำรขอโทษท่ีแทจ้ริง: "4 Steps" 

 

1. ยอมรบักำรกระท ำ: บอกวำ่คุณท ำอะไรผิด อย่ำงเจำะจง 

   · "ฉนัพูดจำรุนแรงกบัคุณในกำรประชุมวนันี้" 

2. รบัผิดชอบโดยไม่มีขอ้แกต้วั: บอกวำ่มนัเป็นควำมผิดของคุณ ไม่ใชข่องคนอืน่ ไม่ใชข่อง

สถำนกำรณ ์

   · "มนัไม่ถูกตอ้งท่ีฉนัท ำแบบนัน้ ฉนัควบคุมอำรมณไ์ม่ได"้ 

3. แสดงควำมเขำ้ใจในผลกระทบ: บอกวำ่คุณเขำ้ใจวำ่มนัท ำใหอ้กีฝ่ำยรูส้ึกอย่ำงไร 

   · "ฉนัรูว้ำ่มนัท ำใหคุ้ณอบัอำยตอ่หนำ้ทุกคน และมนัไม่ยุติธรรมเลย" 

4. บอกแผนกำรปรบัปรุง: บอกวำ่คุณจะท ำอะไรเพ่ือไม่ใหเ้กิดอกี 

   · "จำกนี้ไป ถำ้ฉนัรูส้ึกโกรธ ฉนัจะขอหยุดพกัก่อน แลว้คอ่ยกลบัมำคุยกนัใหม่" 
 

 

ตวัอย่างการขอโทษท่ีสมบูรณ ์

 

"ผมอยำกขอโทษท่ีผมไม่ฟังควำมคิดเห็นของคุณในกำรประชุมวนันี้และพูดแทรกตลอดเวลำ 

(1) มนัเป็นควำมผิดของผมท่ีปล่อยใหอ้ำรมณต่ื์นเตน้น ำหนำ้ควำมเคำรพ  

(2) ผมรูว้ำ่มนัท ำใหคุ้ณรูสึ้กวำ่ควำมคิดเห็นของคุณไม่ส ำคญั และนัน่เป็นส่ิงท่ีผิดอยำ่งย่ิง 

(3) จำกนี้ไป ผมจะฝึกฟังใหม้ำกขึ้นและรอใหคุ้ณพูดจบก่อน ผมขอโทษจริงๆ" 
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กำรขอโทษแบบนี้ไม่ใชก่ำรแสดงควำมออ่นแอ—มนัคือกำรแสดงควำมแข็งแกรง่และวุฒิ

ภำวะ มนัคือกำรใหเ้กียรติอกีฝ่ำย และมนัคือกำรเคำรพตวัเองในเวลำเดียวกนั 

 

ค ำพูดท่ีสรำ้งคน: เรื่องจริงท่ีเปลี่ยนชวีติ 

 

ขอใหผ้มเล่ำเรื่องหนึ่งท่ีผมไดยิ้นจำกเพ่ือนนกัจิตวทิยำ: 

 

"มีเด็กคนหนึ่งในช ัน้ประถมท่ีครูบอกวำ่ 'เธอโง่' ตอ่หนำ้ ทัง้ช ัน้เรียน—เพรำะเธอตอบค ำถำม

ผิด เด็กคนนัน้เก็บค ำพูดนัน้ไวใ้นใจเป็นเวลำสิบปี จนเธอเรียนจบมหำวทิยำลยัและ

กลำยเป็นสถำปนิกท่ีประสบควำมส ำเร็จ เธอบอกวำ่ในคืนก่อนสอบทุกครัง้ เธอยงัไดยิ้น

เสียงครูคนนัน้ในหวั—แตว่นันี้  เธอใชเ้สียงนัน้เป็นแรงผลกัดนัท่ีจะพิสูจนว์ำ่ครูผิด" 

 

ผมถำมเพ่ือนวำ่: "แลว้ถำ้ครูคนนัน้ไม่พูดล่ะ? ถำ้เขำชมเธอแทน?" 

 

เพ่ือนตอบ: "เธออำจจะประสบควำมส ำเร็จเร็วกวำ่นี้  และมีควำมสุขมำกกวำ่นี้—โดยไม่ตอ้ง

แบกบำดแผลไปตลอดชวีติ" 

 

นี่คือควำมจริงท่ีโหดรำ้ยของค ำพูด: 

 

คุณอำจจะจ ำไม่ไดว้ำ่คุณพูดอะไรกบัใครเมื่อวำนนี้ แตค่นท่ีคุณพูดดว้ยอำจจะจ ำมนัไปตลอด

ชวีติ 
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ในทำงกลบักนั—คุณก็มีพลงัท่ีจะเป็นคนท่ีพูดค ำท่ีคนอืน่จะจดจ ำไปตลอดชวีติในทำงท่ีดีได ้

เชน่กนั 

 

แบบฝึกหดั 7 วนั: ฝึกวาทศิลป์แห่งการใหเ้กียรติ 

 

วนัท่ี 1: สงัเกตค ำพูดตวัเอง 

วนันี้จดทุกครัง้ท่ีคุณพูด—และถำมตวัเองวำ่ "ค ำพูดนี้ท ำใหค้นฟังรูส้ึกมีคุณคำ่หรือดอ้ย

คำ่?" 

 

วนัท่ี 2: ชมเชยแบบ SBI 

เลือกคนหนึ่งท่ีคุณมกัจะมองขำ้ม และชมเชยเขำดว้ยโมเดล SBI ท่ีเฉพำะเจำะจง 

 

วนัท่ี 3: ฝึกฟังและหยุดขดัจงัหวะ 

ในกำรสนทนำทุกครัง้วนันี้ ใหต้ ัง้กฎวำ่ "อกีฝ่ำยพูดจบก่อนฉนัถึงจะพูด" และจดวำ่คุณรูสึ้ก

แตกตำ่งอยำ่งไร 

 

วนัท่ี 4: แทนท่ีค ำวำ่ "แต"่ 

ทุกครัง้ท่ีคุณตอ้งกำรใชค้ ำวำ่ "แต"่ ใหเ้ปลี่ยนเป็น "และ" หรือ "ในเวลำเดียวกนั" (เชน่ "งำน

นี้ดี แตแ่กต้รงนี้" → "งำนนี้ดี และถำ้เรำแกต้รงนี้มนัจะดีขึ้นอีก") 

 

วนัท่ี 5: หลีกเลี่ยงไมโครแอกเกรสชนั 

สงัเกตวำ่คุณเคยใชค้ ำพูดท่ีอำจเป็นไมโครแอกเกรสชนัหรือไม่ ถำ้มี พยำยำมเปลี่ยนเป็น
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ภำษำท่ีเป็นกลำงและใหเ้กียรติ 

 

วนัท่ี 6: ฝึกกำรตกัเตือนแบบสรำ้งสรรค ์

เมื่อคุณตอ้งเตือนใครบำงคนในวนันี้ ใชโ้มเดล SBI-Feedback และสงัเกตปฏิกิริยำของพวก

เขำ 

 

วนัท่ี 7: ขอโทษคนท่ีคุณควรขอโทษ 

ถำ้มีใครท่ีคุณเคยท ำรำ้ยดว้ยค ำพูดและยงัไม่ไดข้อโทษ—ท ำวนันี้  ดว้ยหวัใจท่ีจริงใจและไม่มี

กำรแกต้วั 

 

 

สรปุสาระส าคญัของบทที่ 4 

 

1. ค ำพูดคือพลงัท่ีสรำ้งและท ำลำย—กำรเลือกใชค้ ำพูดคือกำรเลือกใหเ้กียรติหรือดูถูกผูอ้ืน่ 

2. กำรชมเชยตอ้งเฉพำะเจำะจงและจริงใจ—ใชโ้มเดล SBI เพ่ือใหค้ ำชมมีพลงั 

3. กำรตกัเตือนตอ้งไม่ท ำลำยศกัด์ิศรี—แยกพฤติกรรมออกจำกตวัตน และเสนอทำงเลือก 

4. กำรวจิำรณท่ี์สรำ้งสรรคค์ือของขวญั—เมื่อท ำถูกวธีิ มนัคือกำรแสดงควำมเคำรพสูงสุด 

5. ไมโครแอกเกรสชนัคืออนัตรำยท่ีมองไม่เห็น—ระวงัค ำพูดเล็กๆ ท่ีสะสมกลำยเป็น

บำดแผลใหญ่ 

6. กำรขอโทษอย่ำงแทจ้ริงเยียวยำควำมสมัพนัธ์—ยอมรบั รบัผิดชอบ เขำ้ใจผลกระทบ และ

วำงแผนปรบัปรุง 
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ค าถามทา้ทายส าหรบัคุณผูอ้่าน 

 

o คุณจ ำค ำพูดท่ีใครบำงคนพูดกบัคุณเมื่อหลำยปีก่อนท่ียงัสง่ผลถึงวนันี้ได ้

หรือไม่? มนัเป็นค ำพูดสรำ้งสรรคห์รือท ำลำยลำ้ง? 

o ในชวีติของคุณ มีใครบำ้งท่ีคุณควรขอโทษดว้ยค ำพูดท่ีจริงใจ? อะไรท่ี

หยุดคุณไว?้ 

o คุณเคยใชค้ ำพูดท่ีอำจเป็น "ไมโครแอกเกรสชนั" โดยไม่รูต้วัหรือไม่? คุณ

จะเริ่มสงัเกตมนัไดอ้ยำ่งไร? 

o ถำ้คุณตอ้งเลือกค ำพูดแคป่ระโยคเดียวท่ีจะพูดกบัคนท่ีคุณรกัท่ีสุดใน

วนันี้—มนัคืออะไร? 
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"ค ำพูดทีฉ่ลำดทีสุ่ดมกัเป็นค ำพูดทีถู่กเก็บไว ้สว่นค ำพูดทีส่รำ้งคน

มำกทีสุ่ดมกัเป็นค ำพูดทีถู่กคดิก่อนพูด และค ำพูดทีท่ ำลำยคนมำก

ทีสุ่ดมกัเป็นค ำพูดทีพู่ดโดยไม่เคยคดิ" 
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บทที ่5 

พลงัของกำรเป็น "ผูฟั้งทีด่ทีีสุ่ดในหอ้ง" 
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พลงัของกำรเป็น "ผูฟั้งทีด่ทีีสุ่ดในหอ้ง" 
 

ของขวญัท่ีทรงพลงัท่ีสุดท่ีมนุษยจ์ะมอบใหก้นัได ้

 

หำกคุณตอ้งกำรทรำบวำ่ใครคือคนท่ีไดร้บัควำมเคำรพมำกท่ีสุดในทุกสงัคม—ไม่วำ่จะเป็น

ท่ีท ำงำน ในครอบครวั หรือในหมู่เพ่ือน—ใหม้องหำคนท่ี ทุกคนอยำกพูดดว้ย 

 

ไม่ใชเ่พรำะเขำพูดเก่ง หรือเพรำะเขำมีค ำตอบใหทุ้กเรื่อง แตเ่พรำะ เขำท ำใหค้นอืน่รูสึ้กวำ่ถูก

ไดย้ิน 

 

ในโลกท่ีเต็มไปดว้ยเสียงรบกวน—โทรศพัทด์งัตลอดเวลำ อเีมลไม่หยุดหยอ่น ข่ำวสำร

ทะลกัเขำ้มำทุกวนิำที—กำรใหค้วำมสนใจอยำ่งเต็มท่ีแก่ใครสกัคนไดก้ลำยเป็น ส่ิงหำยำก

และมีคำ่ 

 

และของหำยำกนัน้…คือของขวญัท่ีล ำ้ค่ำท่ีสุดท่ีมนุษยจ์ะมอบใหก้นั 

 

ท ำไมกำรฟังถึงเป็นกำรใหเ้กียรติท่ีทรงพลงั? 

 

นกัจติวทิยำ คำรล์ โรเจอรส์ ผูบุ้กเบิกแนวคิดกำรฟังอย่ำงเขำ้ใจ (Active Listening) เคย

กล่ำวไวว้ำ่: 
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"กำรฟังอย่ำงลึกซึ้งคือกำรกระท ำท่ีทรงพลงัท่ีสุดในกำรเปลี่ยนแปลงควำมสมัพนัธข์อง

มนุษย ์ เพรำะเมื่อมีคนฟังคุณอยำ่งแทจ้ริง มนัเป็นกำรยืนยนัวำ่คุณมีอยูจ่ริง คุณมี

ควำมหมำย และคุณมีคำ่" 

 

นี่ไม่ใชค่ ำพูดเชงิปรชัญำ—แตม่นัคือควำมจริงทำงชวีวทิยำ (ดงัท่ีเรำเรียนรูใ้นบทท่ี 2) เมื่อ

มนุษยถ์ูกฟังอย่ำงตัง้ใจ สมองของพวกเขำจะหลัง่ ออกซโิทซนิ ฮอรโ์มนแหง่ควำมผูกพนัและ

ควำมไวใ้จ และเมื่อถูกฟังอยำ่งตอ่เนื่อง ควำมเครียดจะลดลง ควำมคิดสรำ้งสรรคจ์ะเพ่ิมข้ึน 

และควำมสมัพนัธจ์ะแน่นแฟ้นขึ้น 

 

 

กำรฟังคอืกำรใหเ้กียรติในรูปแบบที ่ไม่ตอ้งใชค้ ำพูด ไม่ตอ้ง

ใชเ้งิน ไม่ตอ้งใชเ้วลำแคเ่พียง "อยูต่รงนัน้" 
 

 

กำรฟังแบบ Active Listening: ทกัษะท่ีเปลี่ยนควำมสมัพนัธ ์

 

"Active Listening" หรือกำรฟังอยำ่งตัง้ใจ ไม่ใชแ่คก่ำร "ไม่พูด" ขณะท่ีอกีฝ่ำยก ำลงัพูด—

แตค่ือ กำรมีสว่นร่วมอย่ำงเต็มท่ีทัง้รำ่งกำย จติใจ และอำรมณ ์ ในกำรรบัฟังส่ิงท่ีอกีฝ่ำย

ก ำลงัส่ือสำร 
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องคป์ระกอบ 4 ประการของ Active Listening 

 

1. การฟังดว้ยกาย (Physical Listening) 

 

กำรฟังไม่ไดเ้ริ่มท่ีหู—แตม่นัเริ่มท่ี ร่ำงกำยทัง้หมดของคุณ 

 

ภำษำกำยท่ีบ่งบอกวำ่คุณก ำลงัฟัง: 

 

o หนัหนำ้เขำ้หำผูพู้ดโดยตรง 

o สบตำในระดบัท่ีเหมำะสม (ไม่จอ้งเขม็งเกินไป แตไ่ม่หลบตำบ่อย) 

o ไม่งอแงหรือขยบัตวัมำกเกินไป 

o ไม่ไขวแ้ขน (ซึ่งส่ือถึงกำรปิดกัน้) 

o โนม้ตวัไปขำ้งหนำ้เล็กนอ้ย (แสดงถึงควำมสนใจ) 

 

ส่ิงท่ีคุณควรหลีกเลี่ยง: 

 

o มองโทรศพัทห์รือหนำ้จออืน่ๆ 

o มองไปรอบหอ้งหรือมองนำฬิกำ 

o ท ำทำ่เบื่อ เชน่ เอนหลงัหรือหำว 

o ท ำอย่ำงอืน่ขณะฟัง เชน่ ท ำงำนหรือเล่นกบัของ 

 

จ ำไวว้ำ่—ภำษำกำยของคุณพูดก่อนท่ีปำกคุณจะเปิด และมนัพูดดงักวำ่ค ำพูดของคุณดว้ยซ ำ้ 
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2. การฟังดว้ยใจ (Mental Listening) 

 

กำรฟังดว้ยใจคือกำร จดจอ่อยูก่บัส่ิงท่ีอกีฝ่ำยพูด โดยไม่ปล่อยใหค้วำมคิดของตนเองแทรก

เขำ้มำ 

 

นี่คือส่ิงท่ียำกท่ีสุดส ำหรบัคนสว่นใหญ่—เพรำะในขณะท่ีอกีฝ่ำยก ำลงัพูด เรำมกัจะก ำลงั: 

 

o คิดวำ่ตวัเองจะตอบอะไรเมื่อเขำพูดจบ 

o คิดวำ่ค ำพูดของเขำผิดตรงไหนและจะแยง้อยำ่งไร 

o คิดถึงเรื่องอืน่ท่ีไม่เก่ียวขอ้ง 

o ตดัสินหรือประเมินส่ิงท่ีเขำพูดตัง้แตย่งัไม่จบประโยค 

 

วธิีฝึกกำรฟังดว้ยใจ: 

 

1. คิดวำ่คุณก ำลงัฟังเพ่ือ "เขำ้ใจ" ไม่ใชเ่พ่ือ "ตอบ" — เป้ำหมำยของคุณคือกำรเขำ้ถึงโลก

ของอกีฝ่ำย ไม่ใชก่ำรพิสูจนว์ำ่คุณถูก 

2. ใชเ้ทคนิค "ฟังแบบนกัข่ำว" — ถำมตวัเองในใจ: "อะไรคือใจควำมส ำคญัของส่ิงท่ีเขำ

ก ำลงัส่ือ?" "เขำรูส้ึกอยำ่งไร?" "อะไรคือส่ิงท่ีเขำอำจยงัไม่ไดพู้ด?" 

3. ถำ้ควำมคิดของคุณเริ่มวอกแวก ใหจ้บัมนัแลว้ปล่อย — เมื่อคุณรูว้ำ่คุณก ำลงัคิดถึงอยำ่ง

อืน่ ใหร้บัรูว้ำ่มนัเกิดข้ึน แลว้ค่อยๆ กลบัมำท่ีผูพู้ด 
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3. การฟังดว้ยหวัใจ (Emotional Listening) 

 

นี่คือส่ิงท่ีแยก "กำรฟัง" ออกจำก "กำรไดยิ้น" คุณไม่เพียงไดยิ้นค ำพูด—แตคุ่ณไดย้ิน 

อำรมณเ์บื้องหลงัค ำพูด 

 

วธิีฟังดว้ยหวัใจ: 

 

o ใหค้วำมสนใจกบั น ำ้เสียง ของผูพู้ด—มนัต่ืนเตน้ เศรำ้ โกรธ หรือ

หวำดกลวั? 

o สงัเกต กำรเลือกใชค้ ำ—เขำพูดวำ่ "ฉนัรูส้ึกหนกัใจ" หรือ "ฉนัจดักำรไม่

ไหว" หรือ "ทุกอย่ำงมนัพงัหมดเลย"? 

o สงัเกต ภำษำกำย—ไหล่หอ่หรือไม่? เสียงเบำลงหรือดงัขึ้น? หำยใจลึก

หรือตื้น? 

 

เมื่อคุณสำมำรถจบัอำรมณท่ี์ซ่อนอยูไ่ด ้ คุณจะสำมำรถตอบสนองในแบบท่ี ท ำใหผู้พู้ดรูสึ้ก

วำ่ "เขำถูกเขำ้ใจอยำ่งแทจ้ริง" 
 

 

4. การฟังดว้ยการตอบสนอง (Active Responding) 

 

Active Listening ไม่ใช่กำรนัง่นิ่งเป็นรูปป้ัน—มนัคือ กระบวนกำรโตต้อบ ท่ีผูฟั้งสง่

สญัญำณกลบัไปวำ่ก ำลงัติดตำมและเขำ้ใจ 
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เทคนิคกำรตอบสนอง: 

 

ก. กำรใชค้ ำอุทำนสัน้ๆ (Minimal Encouragers) 

 

· "อมื" "คะ่" "ครบั" "เขำ้ใจ" — ค ำเล็กๆ ท่ีบอกวำ่ "ฉนัอยู่ตรงนี้ ฉนัฟังคุณอยู"่ 

 

ข. กำรทวนควำม (Paraphrasing) 

 

o "ถำ้ฉนัเขำ้ใจถูก คุณก ำลงับอกวำ่..." 

o "นัน่หมำยควำมวำ่คุณรูสึ้ก..." 

o กำรทวนควำมไม่ใช่กำรพูดซ ำ้ค ำเดิม แตค่ือกำร สรุปในค ำพูดของคุณเอง 

เพ่ือยืนยนัควำมเขำ้ใจ 

 

ค. กำรถำมค ำถำมปลำยเปิด (Open-Ended Questions) 

 

o   "คุณโกรธเขำใชไ่หม?" (ค ำถำมแบบปิด) 

o    "คุณรูสึ้กอย่ำงไรเมื่อเขำพูดแบบนัน้?" (ค ำถำมปลำยเปิด) 

o ค ำถำมปลำยเปิดคือกำรใหเ้กียรติ เพรำะมนัแสดงวำ่คุณเชือ่วำ่อกีฝ่ำยมี

มุมมองและอำรมณท่ี์ลึกซึ้งกวำ่ค ำตอบ "ใช/่ไม่ใช"่ 

 

ง. กำรสะทอ้นอำรมณ ์(Reflecting Feelings) 
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o "ฟังดูเหมือนคุณรูส้ึกผิดหวงัมำก" 

o "ดูเหมือนวำ่มนัจะท ำใหคุ้ณรูสึ้กไม่มัน่คง" 

o กำรสะทอ้นอำรมณไ์ม่ใชก่ำร "เดำ" วำ่อกีฝ่ำยรูส้ึกอย่ำงไร—แตค่ือกำร 

เสนอ ใหเ้ขำตรวจสอบวำ่ "นี่คือส่ิงท่ีฉนัไดยิ้นจำกคุณ—มนัถูกตอ้งไหม?" 

 

จ. กำรสรุป (Summarizing) 

 

o "ขอสรุปท่ีเรำไดคุ้ยกนันะคะ—คุณรูส้ึก... คุณตอ้งกำร... และคุณคิดวำ่

อุปสรรคคือ..." 

o กำรสรุปเป็นกำรใหเ้กียรติผูพู้ด เพรำะมนัแสดงวำ่คุณใหค้วำมส ำคญักบั

เรื่องรำวของเขำมำกพอท่ีจะจดจ ำและจดัระเบียบมนั 

 

 

ตวัอย่างการฟังแบบ Active Listening ในชีวิตจริง 

 

สถานการณท่ี์ 1: เพือ่นก าลงัเล่าปัญหาชีวิต 

 

กำรฟังแบบผิด (ท่ีเรำมกัท ำ): 

 

เพ่ือน: "ฉนัเครียดกบังำนมำก หวัหนำ้ก็ไม่เขำ้ใจเลย" 

คุณ: "ออ้ เหมือนกนัเลย หวัหนำ้ฉนัก็แย่เหมือนกนั ฉนัวำ่เธอควรจะ..." 

(คุณเปลี่ยนเรื่องเป็นตวัเอง และเริ่มใหค้ ำแนะน ำ) 
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กำรฟังแบบถูก (Active Listening): 

 

เพ่ือน: "ฉนัเครียดกบังำนมำก หวัหนำ้ก็ไม่เขำ้ใจเลย" 

คุณ: (หนัมำ สบตำ พยกัหนำ้) "ฟังดูเหนื่อยมำกเลย คุณรูสึ้กวำ่หวัหนำ้ไม่เขำ้ใจอะไรเป็น

พิเศษ?" (ค ำถำมปลำยเปิด) 

เพ่ือน: "คือเขำคำดหวงัใหฉ้นัท ำงำนเสร็จในเวลำท่ีมนัเป็นไปไม่ไดเ้ลย" 

คุณ: "นัน่หมำยควำมวำ่คุณรูสึ้กวำ่ถูกกดดนัเกินไป?" (สะทอ้นอำรมณ)์ 

เพ่ือน: "ใช.่..และฉนัก็กลวัวำ่จะท ำไม่ทนัแลว้ถูกต ำหนิ" 

คุณ: "มนัหนกัใจจริงๆ ท่ีตอ้งเผชญิกบัแรงกดดนัแบบนัน้ แลว้คุณคิดวำ่อะไรคือทำงออกท่ีดี

ท่ีสุดส ำหรบัคุณ?" (เปิดโอกำสใหอ้กีฝ่ำยคิดเอง) 

 

ผลลพัธ:์ เพ่ือนของคุณรูสึ้กถูกเขำ้ใจ ถูกฟัง และไดค้ิดหำทำงออกดว้ยตวัเอง—โดยไม่ตอ้ง

ใหคุ้ณ "สอน" หรือ "แกปั้ญหำ" ให ้

 

 

สถานการณท่ี์ 2: ลูกนอ้งท่ีท างานผดิพลาด 

 

กำรฟังแบบผิด: 

 

ลูกนอ้ง: "ฉนัรูว้ำ่ผลงำนออกมำไม่ดี ฉนัขอโทษ" 

คุณ: "ท ำไมถึงเป็นแบบนี้? ฉนับอกใหแ้ลว้วำ่ใหท้ ำแบบนัน้ไง" (ต ำหนิและออกค ำส ัง่) 
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กำรฟังแบบถูก: 

 

ลูกนอ้ง: "ฉนัรูว้ำ่ผลงำนออกมำไม่ดี ฉนัขอโทษ" 

คุณ: (นัง่ลง เปิดใจ) "ฉนัเห็นวำ่งำนนี้ไม่ตรงตำมเป้ำหมำยท่ีเรำตัง้ไว ้ช่วยเล่ำใหฟั้งหน่อยวำ่

กระบวนกำรท ำงำนเป็นยงัไงบำ้ง?" (ถำมปลำยเปิด) 

ลูกนอ้ง: "คือฉนัพยำยำมจะใชว้ธีิใหม่ แตม่นัซบัซอ้นกวำ่ท่ีคิดและติดขดัเยอะ" 

คุณ: "น่ำสนใจ—คุณลองวธีิใหม่ดว้ยตวัเอง แสดงวำ่คุณมีควำมคิดริเริ่ม แลว้อะไรคือ

อุปสรรคท่ีใหญ่ท่ีสุด?" (ชืน่ชมเจตนำ + ถำมตอ่) 

(เมื่อเขำ้ใจแลว้) "ถำ้อย่ำงนัน้ ในครัง้หนำ้ เรำมำวำงแผนร่วมกนัก่อนท่ีจะลองวธีิใหม่ เพ่ือให ้

แน่ใจวำ่มนัเป็นไปได—้คุณคิดอยำ่งไร??" (เสนอทำงแกร้่วมกนั) 

 

ผลลพัธ:์ ลูกนอ้งไม่รูสึ้กถูกด่ำ รูว้ำ่ควำมริเริ่มของเขำถูกมองเห็น และไดร้บักำรสนบัสนุนให้

พฒันำตอ่ไป 

 

 

ควำมเงียบ: อำวุธท่ีทรงพลงักวำ่ค ำพูด 

 

ในวฒันธรรมท่ีเรำไดร้บักำรสอนให ้ "พูด" ให ้ "ตอบ" ให ้ "มีควำมคิดเห็น" ตลอดเวลำ 

ควำมเงียบกลำยเป็นส่ิงท่ีหลำยคนอดึอดัและพยำยำมหลีกเลี่ยง 

 

แตค่วำมจริงคือ ควำมเงียบคือสว่นส ำคญัท่ีสุดของกำรฟังท่ีดี 
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ประโยชนข์องควำมเงียบในกำรฟัง 

 

1. ใหพ้ื้นท่ีแก่ผูพู้ด: เมื่อคุณเงียบ คุณก ำลงัส่งขอ้ควำมวำ่ "ฉนัไม่รีบ ฉนัมีเวลำส ำหรบัคุณ" 

2. กระตุน้ใหอ้กีฝ่ำยพูดมำกข้ึน: บ่อยครัง้ท่ีคนเรำหยุดพูดเพรำะรอใหคุ้ณพูด ดงันัน้ถำ้คุณ

เงียบตอ่ไป พวกเขำจะรูสึ้กวำ่ตอ้ง "เติมชอ่งวำ่ง" และมกัจะพูดส่ิงท่ีลึกซึ้งและจริงใจกวำ่ 

3. ใหเ้วลำตวัเองคิด: คุณไม่ตอ้งตอบทนัที—กำรหยุดเพ่ือคิดคือสญัญำณของควำมเคำรพ 

ไมใชค่วำมอดึอดั 

4. สงบอำรมณ:์ ในสถำนกำรณท่ี์ตึงเครียด ควำมเงียบชว่ยลดควำมรอ้นแรงและเปิดโอกำส

ใหท้ ัง้สองฝ่ำยไดค้ิด 

 

 

 

วธิีใชค้วำมเงียบอยำ่งมีประสิทธิภำพ 

 

o หยุด 3 วนิำทีก่อนตอบ: หลงัจำกอกีฝ่ำยพูดจบ ใหห้ยุดนบั 1-2-3 ในใจ

ก่อนตอบ—นี่จะชว่ยใหคุ้ณฟังจริงๆ และใหเ้วลำคุณคิดค ำตอบท่ีดีกวำ่ 

o ใชค้วำมเงียบเพ่ือเช็คอำรมณ:์ ถำ้สถำนกำรณเ์ริ่มรอ้นแรง—หยุดพูด 

หำยใจลึกๆ แลว้ถำมตวัเองวำ่ "ฉนัก ำลงัฟังเพ่ือเขำ้ใจหรือเพ่ือชนะ?" 

o อยำ่ "แยง่" ควำมเงียบ: หลำยคนรูสึ้กวำ่ตอ้ง "ท ำอะไร" ในชว่งท่ีเงียบ 

เชน่ เปลี่ยนเรื่องหรือท ำเสียงข ำๆ—ใหเ้รียนรูท่ี้จะอยูอ่ยำ่งสงบกบัควำม

เงียบ 
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กำรพยกัหนำ้และภำษำกำยท่ีส่งสญัญำณ: วธีิบอกวำ่ "ฉนัอยู่ตรงนี้" 

 

กำรพยกัหนำ้เป็นหนึ่งในสญัญำณท่ีทรงพลงัท่ีสุดในกำรส่ือสำรแบบไม่ใชค้ ำพูด มนัคือวธีิท่ี

เรำ ยืนยนัวำ่เรำยงัติดตำมและเขำ้ใจ 

 

แตก่ำรใชก้ำรพยกัหนำ้และภำษำกำยตอ้งท ำอย่ำง เป็นธรรมชำติและจริงใจ ไม่ใชก่ำรแสดง

ละคร 
 

 

สญัญาณท่ีไม่ใช่ค าพูดท่ีควรใชใ้นการฟัง 

 

สญัญำณ ควำมหมำย วธิีใช ้

กำรพยกัหนำ้ "ฉนัเขำ้ใจ" หรือ "ไปตอ่ได"้ พยกัหนำ้ชำ้ๆ เป็นจงัหวะ อย่ำพยกัหนำ้เร็วเกินไป 

(จะดูเหมือนเร่ง) 

 

กำรสบตำ "ฉนัใหค้วำมส ำคญักบัคุณ" สบตำ 60-70% ของเวลำ สลบักบักำรมองท่ีใบหนำ้

สว่นอืน่ 

 

กำรท ำหนำ้ตำม "ฉนัรบัรูอ้ำรมณข์องคุณ" ท ำหนำ้ตำมอำรมณข์องผูพู้ด (เศรำ้เมื่อเขำพูด

เรื่องเศรำ้, ย้ิมเมื่อเขำย้ิม) 

 

กำรนัง่/ยืนในระดบัเดียวกนั "เรำเท่ำกนั" ถำ้ผูพู้ดนัง่ คุณก็นัง่ ถำ้ผูพู้ดยืน คุณก็ยืน 
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กำรเอยีงตวัไปขำ้งหนำ้ "ฉนัสนใจในส่ิงท่ีคุณพูด" เอยีงตวัเล็กนอ้ยโดยไม่เกร็งเกินไป 

กำรเปิดฝ่ำมือ "ฉนัเปิดรบั" อย่ำก ำมือหรือชี้มือ ใชท้่ำมือท่ีเปิดและผ่อนคลำย 

 

ภำษำกำยท่ีควรหลีกเลี่ยง 

 

o ไขวแ้ขน (ส่งสญัญำณปิดกัน้ ไม่เปิดรบั) 

o มองนำฬิกำหรือโทรศพัท ์(สง่สญัญำณวำ่เบื่อหรือไม่สนใจ) 

o เอนหลงับนเกำ้อี้ (ส่งสญัญำณวำ่ไม่เอำจริง) 

o เขยำ่ขำหรือแตะนิ้ว (แสดงถึงควำมกระวนกระวำยและไม่อยูก่บัปัจจบุนั) 

o จอ้งเขม็งเกินไป (อำจท ำใหอ้กีฝ่ำยอดึอดั) 

 

 

การฟังในยุคดิจทิลั: ความทา้ทายท่ียิง่ใหญ่ท่ีสดุ 

 

ในยุคท่ีโทรศพัทม์ือถือติดตวัตลอดเวลำ กำรฟังกลำยเป็นส่ิงท่ีทำ้ทำยกวำ่ท่ีเคย กำรแจง้

เตือน ขอ้ควำม และกำรเลื่อนฟีดโซเชยีลมีเดียลว้นชงิควำมสนใจของเรำอยู่ตลอดเวลำ 

 

กำรฟังท่ีแทจ้ริงตอ้งหมำยถึงกำร "ปิด" โลกดิจทิลั 

 

กฎแห่งการฟังในยุคดิจทิลั 

 

1. วำงโทรศพัทค์ว ำ่หนำ้หรือหนัหนำ้จอลง: เมื่อคุณก ำลงัคุยกบัใคร—อยำ่ใหห้นำ้จอท่ีสวำ่ง
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และมีแจง้เตือนมำแยง่ควำมสนใจ 

2. ปิดกำรแจง้เตือนระหวำ่งกำรสนทนำส ำคญั: ก่อนกำรประชุมหรือก่อนคุยเรื่องส ำคญั ให ้

เปิดโหมด "หำ้มรบกวน" 

3. อยำ่เช็คโทรศพัท ์ "แวบ๊เดียว": "แคแ่วบ๊เดียว" ไม่มีอยูจ่ริง—มนัคือกำรขดัจงัหวะ

ควำมสมัพนัธ ์

4. ตัง้กฎกบัตวัเอง: เชน่ "เมื่อมีคนคุยกบัฉนั ฉนัจะไม่หยิบโทรศพัทจ์นกวำ่เรำจะคุยจบ" 

 

 

การเป็น "ผูฟั้งท่ีดีท่ีสดุในหอ้ง": แบบฝึกหดัเพื่อเปลี่ยนชีวิต 

 

แบบฝึกหดัท่ี 1: การฟังโดยไม่ขดัจงัหวะ (24 ช ัว่โมง) 

 

ตัง้เป้ำหมำยท่ีจะ ไม่ขดัจงัหวะใครเป็นเวลำ 24 ช ัว่โมง แมใ้นสถำนกำรณท่ี์คุณอยำกแทรก

มำกท่ีสุด ใหร้อจนกวำ่อกีฝ่ำยพูดจบแลว้จงึคอ่ยพูด 

 

ส่ิงท่ีคุณจะคน้พบ: คุณจะรูว้ำ่คุณขดัจงัหวะคนอืน่บ่อยแคไ่หน—และคุณจะเห็นวำ่คนอืน่เริ่ม

ฟังคุณมำกข้ึนเมื่อคุณฟังพวกเขำมำกข้ึน 

 

 

แบบฝึกหดัท่ี 2: การฟังแบบ "กระจกเงา" (1 สปัดาห์) 

 

ในทุกกำรสนทนำส ำคญัในสปัดำหน์ี้  ใหคุ้ณ สรุปส่ิงท่ีอกีฝ่ำยพูดก่อนจะตอบ โดยใชป้ระโยค
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เชน่: 

 

o "ถำ้ฉนัเขำ้ใจถูก คุณก ำลงับอกวำ่..." 

o "นัน่หมำยควำมวำ่คุณรูสึ้ก..." 

o "ส่ิงท่ีคุณตอ้งกำรคือ..." 

 

ส่ิงท่ีคุณจะคน้พบ: กำรท ำแบบนี้ไม่เพียงช่วยใหคุ้ณเขำ้ใจอกีฝ่ำยมำกข้ึน แตม่นัช่วยให ้ อีก

ฝ่ำยเขำ้ใจตวัเองมำกข้ึนเพรำะกำรไดยิ้นควำมคิดของตวัเองในค ำพูดของคนอืน่เป็น

เครื่องมือท่ีทรงพลงัในกำรใครค่รวญ 

 

 

แบบฝึกหดัท่ี 3: การฟัง "โดยไม่ตอ้งแกไ้ข" (1 สปัดาห์) 

 

ในสปัดำหน์ี้  หำ้มใหค้ ำแนะน ำ (เวน้แตถู่กขอ) เพียงแคฟั่ง ถำมค ำถำม และสะทอ้นควำม

เขำ้ใจ 

 

ส่ิงท่ีคุณจะคน้พบ: คนสว่นใหญ่ไม่ไดต้อ้งกำรค ำแนะน ำจำกคุณ—พวกเขำตอ้งกำรใหคุ้ณฟัง

และเขำ้ใจ เมื่อคุณหยุด "ชว่ย" คุณจะเริ่ม "เชือ่มตอ่" 

 

 

แบบฝึกหดัท่ี 4: การสนทนาแบบ "เต็มท่ี" (วนัละ 1 คร ัง้) 
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เลือกคนหนึ่งในแตล่ะวนั (คูส่มรส ลูก เพ่ือนร่วมงำน) และใหเ้วลำกบักำรสนทนำนัน้ โดย

ปรำศจำกส่ิงรบกวนใดๆ—ไม่มีโทรศพัท ์ไม่มีทีว ีไม่มีงำนอืน่ 

 

ใหเ้วลำ 15-30 นำทีของกำร ฟังอยำ่งเต็มท่ี 

 

ส่ิงท่ีคุณจะคน้พบ: เมื่อคุณใหข้องขวญัแหง่ควำมสนใจอย่ำงเต็มท่ีแก่ใครสกัคน เขำจะเปิดใจ

และพูดส่ิงท่ีลึกซึ้งกวำ่ท่ีเคย คุณจะไดรู้จ้กัคนท่ีคุณคิดวำ่รูจ้กัดีแลว้ในมุมท่ีคุณไม่เคยเห็น 

 

 

กรณศีกึษา: เม่ือการฟังเปลีย่นชีวิต 

 

เรื่องท่ี 1: พนกังานขายท่ีกลายเป็นผูน้ า 

 

มีพนกังำนขำยหนุ่มคนหนึ่งในบริษทัประกนัภยั เขำไม่ใชค่นท่ีพูดเก่งท่ีสุดในทีม และไม่ใชค่น

ท่ีมีเสน่หท่ี์สุด แตเ่ขำฟังเก่งกวำ่ทุกคน 

 

ลูกคำ้ทุกคนท่ีคุยกบัเขำรูสึ้กวำ่ "เขำเขำ้ใจฉนัจริงๆ" —ไม่ใชเ่พรำะเขำจ ำขอ้มูลไดท้ ัง้หมด แต่

เพรำะเขำถำมค ำถำมท่ีลึกซึ้ง และใชเ้วลำฟังค ำตอบโดยไม่รีบขำย 

 

ภำยใน 2 ปี เขำกลำยเป็นพนกังำนขำยยอดเย่ียม และภำยใน 5 ปี เขำก็เป็นผูจ้ดักำรฝ่ำยขำย

ท่ีทีมของเขำมีอตัรำกำรรกัษำลูกคำ้สูงสุดในบริษทั 
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ควำมลบัของเขำ? "ผมไม่เคยคิดวำ่ตวัเองเก่งกวำ่ลูกคำ้ ผมแคค่ิดวำ่ผมมีโอกำสท่ีจะเรียนรู ้

จำกพวกเขำ และในขณะเดียวกนั ผมก็มีโอกำสท่ีจะใหพ้วกเขำรูสึ้กวำ่ถูกไดยิ้น" 

 

 

เรื่องท่ี 2: การฟังท่ีช่วยชีวิตเพื่อนร่วมงาน 

 

มีเรื่องเล่ำจำกท่ีปรึกษำทำงจติวทิยำท่ีท ำงำนในองคก์รขนำดใหญ่: 

 

มีพนกังำนคนหนึ่งท่ีดูเงียบและหดหูม่ำกข้ึนเรื่อยๆ เพ่ือนร่วมงำนส่วนใหญ่ไม่ไดส้งัเกต—

หรือถำ้สงัเกตก็ไม่รูจ้ะพูดอะไร 

 

แตม่ีเพ่ือนรว่มงำนคนหนึ่งท่ีสงัเกตเห็น และเขำท ำส่ิงง่ำยๆ: เขำเชญิเพ่ือนคนนัน้ไปทำน

กำแฟ แลว้ก็แคฟั่ง 

 

เขำไม่ไดแ้กปั้ญหำ ไม่ไดบ้อกให ้ "คิดบวก" ไม่ไดใ้หค้ ำแนะน ำท่ีไม่ไดข้อ เขำแคเ่ปิดพ้ืนท่ีให ้

อกีฝ่ำยไดพู้ด—และเขำก็ฟังอย่ำงตัง้ใจ 

 

เพ่ือนรว่มงำนคนนัน้เริ่มรอ้งไห ้ และเล่ำวำ่เขำก ำลงัเผชิญกบัภำวะซึมเศรำ้ขัน้รุนแรง และ

ก ำลงัคิดท่ีจะจบชวีติ 

 

เพรำะกำรฟัง—กำรฟังอย่ำงแทจ้ริง—เขำจึงตดัสินใจขอควำมช่วยเหลือ และวนันี้ เขำยงัมี

ชวีติอยู่ 
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กำรฟังคือ กำรช่วยชวีติ และกำรเป็น "ผูฟั้งท่ีดีท่ีสุดในหอ้ง" คือกำรเป็น "ผูช้่วยชีวติท่ีดีท่ีสุด

ในหอ้ง" โดยไม่ตอ้งท ำอะไรเลยนอกจำกอยู่ตรงนัน้ 

 

 

สรปุสาระส าคญัของบทที่ 5 

 

1. กำรฟังคือกำรใหเ้กียรติท่ีทรงพลงัท่ีสุดอยำ่งหนึ่ง—มนัท ำใหอ้ีกฝ่ำยรูส้ึกวำ่มีคุณค่ำและ

ถูกเขำ้ใจ 

2. Active Listening มี 4 องคป์ระกอบ: กำรฟังดว้ยกำย (ภำษำกำย), กำรฟังดว้ยใจ (จด

จอ่), กำรฟังดว้ยหวัใจ (เขำ้ใจอำรมณ)์, และกำรฟังดว้ยกำรตอบสนอง 

3. เทคนิคส ำคญั: กำรใชค้ ำอุทำนสัน้ๆ, กำรทวนควำม, กำรถำมค ำถำมปลำยเปิด, กำร

สะทอ้นอำรมณ,์ และกำรสรุป 

4. ควำมเงียบไม่ใชค่วำมวำ่งเปล่ำ—มนัคือพ้ืนท่ีท่ีใหอ้กีฝ่ำยไดพู้ดอยำ่งเต็มท่ี 

5. ภำษำกำยสง่สญัญำณท่ีทรงพลงั: กำรพยกัหนำ้ กำรสบตำ และกำรท ำหนำ้ตำมชว่ยบอก

วำ่ "ฉนัอยูต่รงนี้" 

6. ในยุคดิจทิลั กำรฟังตอ้งมีวนิยั: กำรวำงโทรศพัทแ์ละกำรปิดกำรแจง้เตือนคือกำ้วแรกของ

กำรฟังท่ีแทจ้ริง 
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ค าถามทา้ทายส าหรบัคุณผูอ้่าน 

 

o ในชวีติของคุณ ใครคือคนท่ีฟังคุณดีท่ีสุด? เขำท ำอะไรท่ีท ำใหคุ้ณรูสึ้ก

อยำ่งนัน้? คุณจะเรียนรูจ้ำกเขำไดอ้ยำ่งไร? 

o คุณเคยมีประสบกำรณท่ี์กำรฟังชว่ยใหค้วำมสมัพนัธดี์ข้ึนหรือแกปั้ญหำ

ไดห้รือไม่? 

o อะไรคืออุปสรรคท่ีใหญ่ท่ีสุดในกำรฟังของคุณ—โทรศพัท ์ ควำมคิดท่ี

วอกแวก หรือควำมอยำกท่ีจะตอบ/แกปั้ญหำ? 

o ถำ้คุณตอ้งเลือกคนหนึ่งท่ีจะฟังอยำ่งเต็มท่ีในวนันี้—เขำคือใคร? และคุณ

จะท ำอยำ่งไรเพ่ือใหเ้ขำรูสึ้กวำ่ถูกฟังอยำ่งแทจ้ริง? 
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"มนุษยไ์ม่ตอ้งกำรคนทีต่อบค ำถำมของพวกเขำ—

พวกเขำตอ้งกำรคนทีร่บัฟังเสยีงในหวัใจของ 

พวกเขำโดยไม่ตดัสนิ" 
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ขอใหค้ณุโชคดใีนกำรเดนิทำง—และขอใหค้วำมเคำรพน ำทำง

คณุไปสูช่วีติทีเ่ต็มเป่ียมดว้ยควำมหมำยและควำมสุข 
 

 

 

 

 

 


