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สาระสำ�คัญ 
	 การติดต่อสัมพันธ์กันของมนุษย์มีภาษาเป็นเครื่องมือหลัก ค�ำพูดที่ใช้

สื่อสารกบัผูอ้ื่นอาจจะไม่ได้ถกูแปลความในแบบเดยีวกนักบัผูพ้ดูและถ้าหาก

ส�ำรวจความคิดและความในใจของผู้พูดก็เป็นไปได้อย่างมากที่ค�ำพูดนั้น 

ไม่ได้สื่อความหมายทั้งหมด ดังนั้นนอกจากเราจะสามารถพูดเป็นภาษา 

ได้แล้วยังต้องเรียนรู้ที่จะใช้ภาษาพูดให้สื่อความหมายและสานสัมพันธ์ 

ได้ตามความตั้งใจ โดยทั่วไปเราอาจจะไม่รู้ตัวว่าวิธีการพูดตามแบบฉบับ 

ของเรามีผลกระทบต่อผู้ฟังอย่างไรโดยเฉพาะผลในทางลบ ค�ำพูดที่หวังว่า 

จะท�ำให้ผู้อื่นเข้าอกเข้าใจเรากลายเป็นค�ำกล่าวโทษในความเข้าใจของผู้ฟัง 

การฝึกสื่อสารให้ตรงกบัความรู้สกึความต้องการของตนเอง และเป็นที่เข้าใจ

เช่นเดยีวกนัในฝ่ังผูร้บัจงึเป็นทกัษะที่จ�ำเป็นอย่างยิ่งในการอยูร่่วมกนักบัผูอ้ื่น

วัตถุประสงค์
1.	 ทบทวนการสื่อสารหรือวิธีการพูดของตนเองกับคนรอบข้างที่อาจส่งผลก

ระทบทางใจ

2.	 ตระหนกัถงึผลกระทบของการสื่อสารในเชงิลบหรอืการต�ำหนิ

3.	 ฝึกทกัษะการสื่อสารเชงิบวกที่ตรงกบัความรู้สกึ ความต้องการของตนเอง
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อุปกรณ์
1.	 กระดาษส ี2 ส ีขนาดครึ่งเอสี่ (แนวนอน)

2.	 ปากกาเคมี

3.	 กระดาษฟลปิชาร์ท

4.	 กระดาษกาว

 

ขั้นตอน
1.	 ให้แต่ละคนนึกถึงประสบการณ์ตัวเอง เคยได้ยินค�ำพูด / ประโยคแบบ

ไหนที่เราไม่ชอบบ้าง ขอฟัง 4-5 คน จากนั้นถามว่า แล้วเราเคยพูดอะไร

ที่ท�ำให้คนฟังรูส้กึไม่ชอบ ไม่พอใจ หรอืเจบ็จิ๊ดบ้างไหม (อาจจะตั้งใจหรอื

ไม่ตั้งใจ) ให้แต่ละคนนึกคนละ 1 ประโยค แล้วเขียนลงกระดาษสีขาว 

จากนั้นจับคู่เล่าให้เพื่อนฟังว่า เหตุการณ์ที่ท�ำให้เราพูดประโยคนั้นคือ

อะไร เรารู้สกึอย่างไร เราต้องการอะไร (เจตนาของเรา) และคนฟังเป็น

อย่างไร โดยคู่ให้รบัฟังอย่างเดยีว ไม่ถาม ไม่แสดงความเหน็ส่วนตวั

2.	 ขอฟังประโยคที่ท�ำให้คนฟังรู้สึกไม่ชอบ/เจ็บใจ/เจ็บจิ๊ด ที่เคยพูดออกไป

ว่ามอีะไรบ้าง จดค�ำตอบในกระดาษฟลปิชาร์ท และผลเป็นอย่างไร

3.	 ผู้ด�ำเนนิกจิกรรมสรปุให้เหน็ว่า ประโยคที่ท�ำให้เจบ็ใจ จะมลีกัษณะการ

ใช้ภาษาเธอ หรอื เรยีกว่า U-Message คอื มุ่งเพ่งโทษ ต�ำหน ิต่อว่าผู้อื่น 

ซึ่งท�ำให้ส่งผลกระทบต่อความสมัพนัธ์ได้

4.	 เราจะมาฝึกเปลี่ยนค�ำพูด/เปลี่ยนประโยคที่เจ็บใจ เป็น ประโยคที่สุขใจ 

ด้วยการใช้ I-Message เป็นวธิกีารสื่อสารเชงิบวก ที่ผู้พูดขึ้นต้นประโยค
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โดยการใช้สรรพนามแทนตนเอง (ฉนั , พ่อ, แม่ , พี่ , ผม ฯลฯ) สื่อความ

คดิ ความรูส้กึ และความต้องการของตนเองได้อย่างชดัเจนตรงไปตรงมา 

โดยไม่ต�ำหนหิรอืต่อว่าคนอื่น ผู้ฟังเกดิความเข้าใจในอารมณ์ และความ

ต้องการของผู้พูด โดยมหีลกัดงันี้

1.	บอกความรู้สกึของเราต่อเหตกุารณ์ / พฤตกิรรมที่เกดิขึ้น เช่น โกรธ 

เสยีใจ ดใีจ ภูมใิจ เป็นห่วง กงัวล

2.	บอกเหตุการณ์หรือพฤติกรรมที่เห็นขณะนั้น เช่น ไม่ท�ำการบ้าน 

ล้อเลยีน ไม่ยอมฟัง

3.	บอกความต้องการของเรา ว่าต้องการอะไร อยากให้อกีฝ่ายท�ำอย่างไร

ตัวอย่าง ฉันไม่พอใจที่ถูกล้อว่าอ้วน ฉันอยากให้เธอเลิกพูดค�ำนี้
และเรียกชื่อเล่นของฉัน
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5.	 ให้ลองฝึกเปลี่ยนประโยคโดยใช้ I-Message และยงัคงเจตนาเดมิ ในแต่ละ

คู่ เขยีนใส่กระดาษส ี(ต่างกบัสแีรก) จากนั้นขอฟังในแต่ละคู่ว่า ประโยค

เดมิคอือะไร และประโยคที่เปลี่ยนแล้วเป็นอย่างไร โดยให้แสดงบทบาท

สมมตก่ิอนและหลงั คูล่ะ 2 นาท ีและให้ถามคนฟังว่ารูส้กึอย่างไรระหว่าง

ประโยคเดมิกบัประโยคที่เปลี่ยนแล้ว

6.	 ชวนคยุ

•	 รู้สกึอย่างไร หลงัจากลองฝึกเปลี่ยนประโยคด้วย I-Message

•	 ความแตกต่างของการสื่อสารด้วยประโยคสุขใจ กับประโยคเดิมของ

เรา เป็นอย่างไร 

•	 ถ้าจะต้องเอากลับไปใช้ในชีวิตประจ�ำวัน คิดว่าเป็นเรื่องง่ายหรือยาก 

เพราะอะไร

•	 อะไรจะช่วยให้เราสามารถสื่อสารด้วยประโยคสขุใจกบัคนรอบข้างได้

7.	 สรปุ

•	 “I-Message” เป็นวิธีการสื่อสารเชิงบวกรูปแบบหนึ่งที่เน้นการแสดง

ความรู้สกึ ความคดิ หรอืความต้องการของคนพูดอย่างตรงไปตรงมา 

โดยไม่โจมตหีรอืวจิารณ์คนอื่นๆ ซึ่งมกัถกูใช้เพื่อแก้ไขข้อขดัแย้ง สร้าง

ความเข้าใจ สร้างแรงจูงใจในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม สร้าง

บรรยากาศการสนทนาไปในทางบวก และช่วยให้ความสัมพันธ์ดีขึ้น

ด้วย
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•	 การสื่อสารด้วย “I-Message” จะช่วยให้ผู้พูดสามารถแยกแยะความ

รู้สึก และความต้องการของตนเองได้อย่างชัดเจน และหลีกเลี่ยง 

ผลกระทบทางลบได้

•	 นอกจากการค�ำพดูเชงิบวกแล้ว สิ่งที่ส�ำคญัไม่น้อยเลยคอื ท่าท ีสหีน้า 

น�้ำเสียง และการแสดงออกที่สอดคล้องกับค�ำพูดเชิงบวกด้วย หลีก

เลี่ยงค�ำที่ต�ำหนิ บ่น เปรียบเทียบ หรือประชดประชัน ผู้ฟังก็จะรับรู ้

ได้ว่าผู้พูดมีความจริงใจ และเป็นมิตร เข้าใจความรู้สึกและความ

ต้องการของผู้พูดมากขึ้น เกดิความ “สขุใจ” ทั้งสองฝ่าย
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