
การอบรมครั้งท่ี 9 

การผสานกลมกลืนกับผูอื่น 

วัตถุประสงค 

-  เพื่อพัฒนาทักษะดานการฟง 

-  เพื่อพัฒนาทักษะในการแกปญหา 

บันทึกสําหรับวทิยากร 

 จุดมุงหมายของการอบรมนี้ไดมุงเนนสันตสิุขที่อยูรวมกับผูอ่ืน  ไดนําประสบการณ 2 เรื่องมาใช

ในการชวยเหลอืผูเขาอบรม ทดสอบทักษะดานการฟงและความสามารถในการสื่อความรูสกึตอผูอ่ืน ผู

เขาอบรมจะสามารถแกไขขอขัดแยงในชีวติสวนตัวของพวกเขาเอง โดยการใชเทคนคิวธิีการที่พวกเขาได

พัฒนาข้ึน 

 ผูเขาอบรมสามารถเริ่มพัฒนาทักษะในการเรยีนรูวธิีที่จะเผชิญหนากับปญหาคามยุงยากในการ

สื่อสารโดยการใชโครงราง 3 ข้ันเกี่ยวกับความรูสึก พฤตกิรรมและผลที่เกิดข้ึน 

 ในทายสุด ผูเขาอบรมจะมองดูถงึความเจ็บปวดในชีวติของพวกเขาเองและเขียนความรูสกึ  

พฤติกรรมและผลที่เกดิข้ึน แลวพวกเขาจะพัฒนาขอปฏิบัตทิี่เปนรูปธรรมในการเอาชนะความเจ็บปวดนี้ 

อุปกรณท่ีใชในการอบรม 

ใบงาน 

ข้ันตอนการปฏิบัต ิ

1. แบงหนากระดานดําออกเปน 2 คอลัมน  และใหผูเขาอบรมไตรตรองถงึชวงเวลาที่พวกเขารูสึกวา

คนอ่ืนไมไดยินพวกเขา  ใหพวกเขายกตัวอยางเฉพาะของวธิทีี่ผูคนปฏิบัตเิม่ือพวกเขาไมฟง  และ

เชนเดยีวกันในทักษะการฟง 

ตัวอยาง หันหลังใหในกรณทีี่ไมฟง 

  มองดูผูพูดในกรณทีี่รับฟง 

2. ใหผูเขาอบรมเลอืกคู  และแจกใบงานที่ 24  ใหแตละคูปฏิบัตติามคําสั่งที่อยูในใบงาน  โดยผูเขา

อบรมทําหนาที่เปนผูรักษาเวลา 5 นาทใีนการทําแบบฝกหัด 

3. ใหแตละคูประเมินทักษะการฟงคูของตน 

4. ใหอภิปรายในกลุมใหญถงึความรูสึกที่มีคนรับฟงตนอยางแทจรงิ  เนนความสําคัญของการเรยีนรูที่

จะเคารพความรูสกึของคนอ่ืน  และเตอืนผูเขาอบรมระลกึวาทุกคนมีความรูสึกเชนเดยีวกัน  และจะ

มีปฏิกริยิาที่คลายคลงึกัน  การเรยีนรูที่จะฟง  ชวยเราใหเขาใจถงึความแตกตางของคนอ่ืน 

5. แจกใบงานท่ี 25 อธบิายใหผูเขาอบรมทราบถึงความสําคัญในการเรยีนรูวธิแีสดงความรูสึกของ

ตนเองใหผูอ่ืนทราบ  โดยเฉพาะเม่ืออยูในความขัดแยงหรอืตกลงกันไมได  นําเสนอตัวอยางตอไปนี้

กับผูเขาอบรมกอนที่พวกเขาจะเริ่มทํากจิกรรม 

 
 

  



สถานการณ :  

เพื่อนของผูเขาอบรมสัญญาจะชําระเงนิจํานวน 200 บาท ที่ไดยมืไปเม่ือสัปดาหที่แลว ผูเขาอบรม

ตองการใชเงนิจํานวนนี้เพื่อซ้ืออุปกรณการเรยีน ใหเขียนขอความที่แสดงถึง “ฉนัรูสกึ” (เพื่อแสดง

ความรูสกึ), เม่ือไร (พฤติกรรมเฉพาะ)  และเพราะอะไร (เพื่อผลที่ชัดเจน)  ดังตัวอยางเชน 

ฉันรูสกึโกรธเม่ือจําไดวาเธอยังไมไดคืนเงนิที่ไดยมืไป เพราะวาฉันจําเปนตองใชเงินซ้ือกระดาษเพื่อ

ทํารายงาน (ใหเวลาผูเขาอบรม 10 นาท ีเพื่อเขียนขอความเหลานี้) โดยใหพวกเขาทํางานเอง 

6. ใหแบงปนและอภิปรายในกลุมใหญถงึความแตกตางในการแตงประโยคที่รวมถึง “ฉันรูสกึ” (เพื่อ

แสดงความรูสึก) , เม่ือ (ระบุเหตุการณ)  และเพราะอะไร  วาดกีวากลาวโทษหรอืสรางความ

เดอืดรอนใหกับผูอ่ืน  เพราะคุณรูสึกโกรธ  ถาเปนไปไดอาจจัดใหมีการแสดงบทบาทสมมต ิ

7. แจกใบงานท่ี 26 ใหผูเขาอบรมไดเพงพินจิถงึความเจ็บปวดเงียบๆ และใหพวกเขาไดถายทอด

ความรูสกึของพวกเขาในจดหมายถงึคนที่ทําใหพวกเขาเจ็บ (ใชเวลา 20 นาทสีําหรับกจิกรรมนี้) 

8. ในการไตรตรองประจําวันใหผูเขาอบรมเขียนเรื่องราวดังตอไปนี้ 

ใหจนิตนาการวาการสรางมิตรกับศัตรูที่ไมชอบมากที่สุด  อะไรที่ทําใหคุณรูสึกเกีย่วกับการ

เปลี่ยนแปลงของเขา  ระบุสาเหตุเฉพาะที่ทําใหผูเขาอบรมตองเปนศัตรูกับพวกเขา  และวธิทีี่ผูเขา

อบรมจะสามารถแกไขขอขัดแยงนัน้ 

 

กจิกรรมเสริม 

1. ใหผูเขาอบรมฝกทักษะการฟงเพื่อน 

2. ตัง้ใจฟงบทเทศนวันอาทติยพูดคุยแบงปนกับคนอ่ืน 

3. ในชวงเวลาหนึ่งวันใหผูเขาอบรมตัง้สตทิี่จะฟงทุกคนอยางเอาใจใส  และเม่ือหมดวัน ใหเขียนช่ือทุก

คนที่ผูเขาอบรมไดพบปะดวย 

4. ใหสัมภาษณนักเรยีนช้ัน ป.3 – ป.4 ถงึความรูสึกที่ตองรับฟงภาพความรูสกึของเขาที่มีคนฟงเขา 

5. ใหผูเขาอบรมพูดคุยกับผูปกครอง  เกี่ยวกับขอขัดแยงหรอืความลําบากที่ผูเขาอบรมมี 

6. ใหวาดภาพความขัดแยงที่เกดิข้ึนในชีวติของผูเขาอบรม  โดยใชสแีสดงถึงความรูสึกของผูเขาอบรม 

7. เขียนบทภาวนาสวนตัวของผูเขาอบรม  เพื่อวอนขอการรักษาจากพระเปนเจา 

8. ตรวจสอบดูวธิีการของผูใหญ 2 คนในการสื่อสารหรอืจัดการขอขัดแยงในรายการโทรทัศน 

9. ฟงคนอ่ืนพูดสัก 5 นาทโีดยไมขัดจังหวะเขา 

10. เขียนบางเหตุผลที่ทําใหการฟงเปนเรื่องที่ยุงยาก 

 

 

 

 

 

 
 

  



การอบรมครัง้ที่ 9       ช่ือ______________________ 

ใบงานที่ 24        วันที_่____________________ 

การเรียนรูที่จะฟง 

 

1. ใหผูเขาอบรมจับคูกัน  โดยใหคนแรกเปนผูพูดอยางตอเนื่องภายในเวลา 5 นาทโีดยอีกฝายหนึ่งไม

ขัดจังหวะหรอืแสดงความคิดเห็นใดๆ  

คนแรก :  เลอืกหัวขอที่จะพูดเกี่ยวกับ 

 สิ่งใหมๆ ที่ผูเขาอบรมไดเรยีนรู 

 เรื่องราวที่ช่ืนชอบ 

 ความทรงจําในวัยเด็กถงึการข่ีจักรยานครัง้แรก  หรอืตอนที่เรยีนรูทีจ่ะอานหนังสอื 

 ชวงเวลาที่ไดรับรางวัล 

 อ่ืนๆ  

คนท่ีสอง :  ใหฟงคูของตนอยางตั้งใจ 

 ใหความเห็นพองหรอืตอบรับดวยทาทางตอคูของตน  ขณะที่เขาพูด 

 ตดิตอดวยสายตา  ใหมองคูสนทนา 

 ฟงผูอ่ืนดวยทุกอิรยิาบถของคุณ 

2. หลังจาก 5 นาท ีใหอีกคนหนึ่งสรุปในสิ่งที่คนแรกไดพูด 

3. ใหทําเชนเดมิแตเปลี่ยนผูพูดเปนอีกคนหนึ่งสลับบทบาทและทําแบบฝกหัดซํ้า 

4. เม่ือทัง้คูทํากจิกรรมเสร็จแลว  ใหคะแนนทักษะการฟง 

ใหคะแนน 0-5 กับคูของผูเขาอบรมในฐานะผูฟง ( 0 ตองปรับปรุง , 5 ดมีาก) 

0_1_2_3_4_5 

ใหคะแนนผูเขาอบรมเองโดยใชชวงคะแนนเดยีวกัน 

0_1_2_3_4_5 

 

เปรยีบเทยีบคําตอบของผูเขาอบรมคูของผูเขาอบรมเห็นพองกับผูเขาอบรมหรอืไม 

อะไรเปนอุปสรรคที่ยิ่งใหญที่สุดสําหรับผูเขาอบรมในการฟง  และผูเขาอบรมรูสกึอยางไรเม่ือมีคน

ฟงคุณอยางตั้งใจ 

 

 

 

 

 

 

  



การอบรมครัง้ที่ 9       ช่ือ______________________ 

ใบงานที่ 25        วันที_่____________________ 

แสดงความรูสึกของตนอยางมีประสิทธภิาพ 

 

ใหผูเขาอบรมเขียนแสดงถงึความรูสกึของผูเขาอบรมตามตังอยางตอไปนี้  โดยมีขอความตอไปนี้ 

 “ฉันรูสึก” (บอกความรูสึก)  

 เม่ือไร (ระบุพฤตกิรรมที่เฉพาะเจาะจง)  

 เพราะอะไร (บอกผลของการกระทําที่ชัดเจน) 

 

1. นองชายของคุณมีนิสัยที่มีปญหา  เขามักจะทิ้งหนังสอืและกระดาษหอขนมทั่วไป  และแมของคุณ

ตําหนวิาทัง้คุณและนองชายทําใหบานรกรุงรัง 

2. เพื่อนรวมช้ันเรยีนของคุณไดกลาวโทษคุณที่เอาหนังสอืของเขาไป  คุณไมไดทําเชนนัน้  และคุณก็

ทราบวาใครทํา 

3. ครูไดใหการบานที่ยาวมาก  และใหสงในวันรุงข้ึนคุณเปนไขหวัดตลอดสัปดาห  และไมคิดวาจะทํา

เสร็จทัน 

4. เพื่อนของคุณคนหนึ่งไดโกรธคุณมาก  เพราะวาคุณมาสายไป 15 นาที  เพราะออกไปขางนอกหลัง

โรงเรยีนเลิก 

5. คุณไมไดรับเชิญไปงานเลี้ยง  ในขณะที่เพือ่นๆ ของคุณสวนมากไดไปงานนัน้  เจาของงานเลี้ยงนัน้ดู

เหมือนเปนเพื่อนที่ดขีองคุณ  แตเขาก็ไมไดเชิญคุณไปงานเลี้ยงของเขา  คุณจงึรูสึกเจ็บใจ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

  



การอบรมครัง้ที่ 9       ช่ือ______________________ 

ใบงานที่ 26        วันที_่____________________ 

ปฏิบัติการสูการแกปญหา 

 

เขียนจดหมายถงึบุคคลที่ไดเคยทํารายจิตใจของคุณในอดตี 

1. แสดงความรูสึกของคุณในรูปประโยค “ฉัน..........” 

2. ใหระบุช้ีชัดถึงพฤตกิรรมที่ทําใหคุณเจ็บปวด 

3. เขียนถงึผลที่เกิดข้ึนกับคุณ 

4. หลังจากที่คุณไดเขียนจดหมายนี้จบแลว  พยายามตดิตอกับคนที่ไดเคยทํารายคุณ  และพยายาม

แกไขขอขัดแยงที่มีกับเขา (ถาเปนไปได) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  


