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What is Assertiveness?

• A communication style

• Ability to express your feelings, thoughts, beliefs, and 
opinions openly in a way that respects those of others

• So it involves being direct, honest, and respecting both 
self and others

• Its goals include effective communication and 
negotiation, mutually satisfactory compromise, win-win 
outcomes, maintaining the relationship where possible
• Not just getting what you want

• A tool you can develop and use when you choose



ความสามารถในการแสดงออกด้านการคิด การพูด 
ก า ร ก ร ะ ท า ซึ่ ง ร ว ม ถึ ง อ า ร ม ณ์ ค ว า ม รู้ สึ ก
ด้วย ทัง้นี ้ ความสามารถในการแสดงออกดังกล่าวของ
บุคคลต่อสถานการณ์ต่าง ๆ นัน้จะต้องเป็นไปอย่าง
ถูกต้องและเหมาะสมเป็นที่ยอมรับของสังคมโดยไม่ไป
ก้าวก่ายหรือล่วงละเมิดสิทธิของผู้อ่ืน และที่ส าคัญ 
เม่ือเจ้าตัวแสดงออกไปแล้วจะต้องไม่รู้สึกผิดด้วยน่ะ



Assertiveness หรือ การแสดงออกอย่าง
เหมาะสมคือพฤติกรรมหรือการแสดงออกด้วยค าพดู หรือ
กิริยาอาการวา่เรามีความคิดเห็นในเร่ืองใดเร่ืองหนึ่งโดยไม่
ปิดบงัหรือ อ้อมค้อม ด้วยความสภุาพตรงไปตรงมาในเวลาท่ี
เหมาะสมโดยไมก้่าวร้าว การแสดงออกอย่างเหมาะสมเป็น
การรักษาสทิธ์ิหรือเป็นการแสดงสทิธ์ิของมืออาชีพ ท่ีพงึ
กระท าในโลกของการจดัการสมยัใหม่



สทิธิขัน้พืน้ฐานของมนษุย์ มีดงัตอ่ไปนี ้
• สทิธิท่ีจะอยูล่ าพงัโดยไมจ่ าเป็นต้อง เก่ียวข้องกบัผู้ใดถ้าเขาไม่
ต้องการ

• สทิธิท่ีจะเป็นตวัของตวัเอง ไม่ขึน้แก่ใคร
• สทิธิท่ีจะเปลี่ยนใจโดยไมท่ าให้ผู้  อ่ืนเดือดร้อน
• สทิธิท่ีความคดิอ่านของเราจะได้รับ ฟังอยา่งเคารพ
• สทิธิท่ีจะได้ในสิง่ท่ีเราจ่ายไป
• สิทธิท่ีจะแสดงตนเป็นบคุคลกล้าแสดงออก
• สทิธิท่ีจะปฏิเสธค าขอโดยไม่ต้องรู้สกึละอายใจ
• สทิธิท่ีจะขอหรือเรียกร้องในสิง่ท่ีต้องการ
• สิทธิท่ีจะท าสิง่ผิดพลาดได้และรับผิดชอบในการกระท านัน้
• สทิธิท่ีจะเลือกไม่แสดงพฤตกิรรมกล้าแสดงออก



เย็นวนัศกุร์หวัหน้าให้สมศกัดิม์าท างานส าคญัในวนัอาทิตย์นีโ้ดยไม่บอก
ลว่ง หน้า ในขณะท่ีสมศกัดิน์ดัหมายกบัลกูสาวแล้ววา่จะพาไปมอบตวั
โรงเรียนใหมซ่ึง่นดั ลว่งหน้ามาสองสปัดาห์แล้ว ทัง้ๆท่ีไมเ่ตม็ใจหากสมศกัดิ์
แสดงออกแบบ Passive เขาจะตอบด้วยสีหน้าเฝ่ือนๆวา่ “ตกลงครับ” 
หากเขาเลือกแสดงออกแบบ Assertive เขาจะบอกวา่ “ขอโทษครับ
ผมต้องพาลกูไปมอบตวัโรงเรียนใหมซ่ึง่นดักนัมาสองอาทิตย์แล้ว อยา่งไรก็
ตามผมขอเช็คภรรยาก่อนวา่เธอพอจะไปแทนได้ไหม หวัหน้าหาคนอ่ืน
ส ารองไว้ด้วยครับหากจ าเป็นผมคงต้องไปด้วยตนเอง” สดุท้ายหากเขา
เลือกแสดงแบบ Aggressive เขาจะบอกด้วยกิริยาก้าวร้าววา่ “ไมไ่ด้
ครับวนัอาทิตย์เป็น เวลาสว่นตวั หากจะให้มาท างานต้องบอกลว่งหน้าเนิ่น
กวา่นีซ้คิรับ”

ตัวอย่างสถานการณ์



พฤตกิรรมไม่กล้าแสดงออก
ตุน่: ขอโทษนะนก ขอรบกวนเธอหน่อยนะ ไม่ทราบวา่เธอจะช่วย
ฉนัล้างถ้วยชามเหลา่นีอ้ีกแรง ได้มัย้จ้ะ
นก: ฉนัดทูีวีอยูจ้่ะ
ตุน่: ขอโทษด้วยนะ ฉนัไม่รู้จริงๆ วา่เธอก าลงัดทูีวี เดี๋ยวฉนัล้างเอง
ได้จ้ะ
จะสงัเกตได้วา่ ในประโยคสดุท้ายท่ีพดูนัน้ ท าให้นกไมต้่องมา
ช่วยงาน ซึง่แสดงให้เห็นวา่ ตุน่ไมไ่ด้รับในสิ่งที่ตนเองต้องการ และ
ตุน่ก็เร่ิมจะมีความทกุข์อยูใ่นใจ นอกจากนีย้งัแสดงให้เห็นถงึการ
ขาดความนบัถือในตนเองอีกด้วย



พฤตกิรรมก้าวร้าว
ตุ่น: นี่ฟังนะ ฉันได้ท ำควำมสะอำดโต๊ะอำหำรเรียบร้อยแล้ว และก ำลังจะล้ำงชำมกอง
ใหญ่ ฉันอยำกให้เธอมำช่วยฉันอีกแรงหนึ่ง ไม่อย่ำงนั้นฉันจะปล่อยทิ้งไว้แบบนี้แหละ
นก: เด๋ียวก่อนสิ ฉันก ำลังดูทีวีอยู่
ตุ่น: เธอไม่ค่อยมีน้ ำใจที่จะช่วยเหลืองำนคนอื่นเลย สนใจแต่เรื่องของตนเอง ดูแต่ทีวี
นก : อย่ำพูดอย่ำงนั้นนะตุ่น
ตุ่น : เธอก็ได้แต่กิน ดูทีวีแล้วก็นอน อีกไม่นำนก็คงจะอ้วนเป็นหมู
นก : ปิดปำกเงียบได้แล้ว น่ำร ำคำญ
จะสงัเกตได้วา่ประโยคแรก ที่พดูนัน้เป็นการว่ากลา่วบคุคลอ่ืน ซึง่ท าให้อีกฝ่ายตอบ
กลบัมาด้วยความรู้สกึท่ีขุ่นเคือง และในแตล่ะประโยคที่ตุน่พดู ก็แสดงถงึพฤติกรรมที่
ก้าวร้าว ท าร้ายความรู้สกึของอีกฝ่าย แล้วยงัผลให้อีกฝ่ายเกิดความรู้สกึไมพ่อใจ เกิด
การต่อต้านขึน้



ตุ่น : นกจ้ะ เธอว่างหรือเปล่า ฉันอยากให้เธอมาช่วยฉันล้างถ้วยชามอีกแรงหน่ึง
นก : ฉันก าลังดูทวีีอยู่ จ้ะ
ตุ่น : ฉันจะขอบใจเธอมากเลยนะ ถ้าเราจะช่วยกันท างาน พอเราท างานเสร็จแล้ว เธอค่อย
กลับไปดูทวีีกไ็ด้
นก : แต่ตอนน้ีเป็นรายการสัมภาษณ์ผู้คุม ประพฤตพิอดีเลย
ตุ่น : ถ้าอย่างน้ัน ประมาณ 5 นาท ีรายการน้ีจบเธอมาช่วยฉันได้ไหมล่ะ
นก : ได้แน่นอน
ตุ่น : ดีมากจ้ะ

พฤตกิรรมกล้าแสดงออกอย่างเหมาะ สม เป็นพฤติกรรมท่ีแสดงถึงความกล้าพดู กล้าคิด กล้า
กระท าในสิ่งที่ถกูต้อง โดยไม่ละเมิดสิทธิของผู้ อ่ืน และไม่วิตกกงัวลใจ ดงัตวัอย่างตอ่ไปนี ้



จะสังเกตได้ว่า พฤตกิรรมที่ไม่กล้าแสดงออก
นัน้ จะท าให้ตนเองไม่บรรลุเป้าหมายที่ตน
ต้องการ ก่อเกิดความทุกข์ใจ แต่พฤตกิรรมที่
เหมาะสมในการแสดงออกจะไม่ท าร้ายผู้ อ่ืน แต่
จะขอร้องให้อีกฝ่ายแก้ไขปัญหาร่วมกัน คงไว้ซึ่ง
สัมพันธภาพที่ดี ส่วนพฤตกิรรมก้าวร้าวจะท าร้าย
ความรู้สึกของอีกฝ่ายหน่ึง ยังผลให้เกดิความรู้สึก
ไม่พอใจและเกิดการต่อต้าน แม้ปัญหาจะหมดไป 
แต่ก็ไม่สามารถคงสัมพันธภาพที่ดีไว้



เขียนบอกสถานการณ์ท่ีทา่นรู้สกึ
อดึอดัใจในที่ท างาน  ท าให้เกิด

อารมณ์โกรธรู้สกึทา่นได้แสดงออก
ซึง่พฤติกรรมใดออกไป ผลท่ีเกิดขึน้

เป็นอยา่งไร



อารมณ์โกรธ ดีใจ เสียใจ
โกรธแล้วแสดงอะไรออกมา
ดใีจแล้วแสดงอะไรออกมา
เสียใจแล้วแสดงอะไรออกมา



อารมณ์
โกรธ ดีใจ เสียใจ



สาเหตุที่ท าให้คนแสดงพฤตกิรรมก้าวร้าว
1.ความรู้สกึวา่ตนเองก าลงัสญูเสียอ านาจ
2.กลวัวา่คนอ่ืนจะรู้จดุอ่อนของตน
3.เก็บกดทางอารมณ์จนมีลกัษณะ อารมณ์ค้าง
4.เช่ือวา่พฤตกิรรมก้าวร้าวเป็นหน ทางเดียวท่ีประสบผลส าเร็จ
5.เคยท าจนเป็นนิสยั
สาเหตุที่ท าให้คนแสดงพฤตกิรรมขีเ้กรง ใจ/ขีก้ลัว
1.เข้าใจวา่การแสดงสทิธิของตนเป็นการ ก้าวร้าว
2.เข้าใจวา่การแสดงพฤตกิรรมตาม ใจผู้ อ่ืนเป็นพฤตกิรรมท่ีสภุาพ
3.ขาดความเข้าใจในเร่ืองสทิธิสว่น บคุคล
4.กลวัจะได้รับการตอบสนองท่ีไมด่ี
5.คดิวา่ถ้ายินยอมตามผู้ อ่ืนจะเป็นการ แก้ปัญหา





มิติทางดา้นร่างกาย (Physical dimension) ปฏิกิริยาทางร่างกาย
จากอารมณ์โกรธ เป็นผลจากการท างานของระบบประสาทอตัโนมติั
(Autonomic nervous system) ต่อการการหลัง่สาร epinephrine 
ซ่ึงพยาบาลจะประเมินภาวะโกรธของบุคคลจากท่าทางท่ีปรากฏให้
เห็นไดแ้ก่ หนา้แดง ปากสัน่ กลา้มเน้ือเกร็งตึง ก ามือแน่น ถลึงตาจอ้ง
เขมง็ หายใจเร็ว เป็นตน้ และจากการตรวจร่างกาย จะพบ ความดนั
โลหิตสูง หวัใจเตน้เร็ว  มีการเปล่ียนแปลงในระบบทางเดินอาหาร 
การหลัง่ของน ้าลายเพ่ิมมากข้ึน การหลัง่กรดในกระเพาะอาหาร
เพ่ิมข้ึน ม่านตาขยาย เป็นตน้

ลกัษณะส ำคญัของผู้ที่มีภำวะโกรธ
ผูท่ี้มีอารมณ์โกรธ  เม่ือพิจารณาในองคป์ระกอบ 5 มิติของคน (The Five Dimensions of the Person) จะพบลกัษณะของผู ้

มีภาวะโกรธ ในแต่ละมิติดงัน้ี 



มิติทางด้านอารมณ์ (Emotional dimension) ตาม
แนวคิดทฤษฎีพื้นฐานของฟรอยด์ (Freud) และซลัลิแวน 
(Sullivan) การแสดงออกของอารมณ์โกรธ มีไดห้ลาย
รูปแบบ ไดแ้ก่ การท าร้าย ( Assault) แสดงความไม่เป็น
มิตรอยา่งแอบแฝง ( Indirect Hostile) หงุดหงิด 
(Irritability) ต่อตา้น (Negativism) ความแคน้ใจ 
(Resentment) ความสงสยัระแวงแคลงใจ (Suspicion) 
การพดูท่ีไม่เป็นมิตร (Verbal Hostile) และความรู้สึกผดิ
(Guilt) (Rawlins et al,1993)



มิตทิางด้านสติปัญญา (Intellectual dimension) ความโกรธจะมีผล
ต่อความคิด การรับรู้ ความจ า สมาธิ การการตดัสินใจ เช่น คิดในเร่ืองท่ี
โกรธซ ้าๆ ตีความหมายของขอ้มูลผดิไป การรับรู้ผดิพลาด ความจ า
บกพร่อง ขาดสมาธิ และการตดัสินใจไม่เหมาะสม

มิตทิางด้านสงัคม (Social dimension) เม่ือบุคคลมีอารมณ์โกรธ 
พฤติกรรมทางสงัคมท่ีไม่เหมาะสมของเขาจะแสดงออกมาได ้2 รูปแบบ
คือ การยอมน่ิงเฉย (Passive responses) หรือ กา้วร้าว (Aggressive 
responses) (Rawlins et al,1993) โดยท่ีบางคนจะปล่อยใหค้นอ่ืนเลือก
ตดัสินใจ และเลิกลม้เป้าหมายของตนเอง แต่บางคนจะเอาตนเองเป็น
ส าคญั ต าหนิหรือกล่าวโทษผูอ่ื้น ดูถูกเหยยีดหยามผูอ่ื้น เลือกตดัสินใจ
แทนผูอ่ื้น และพยามใหไ้ดต้ามเป้าหมายของตนโดยไม่ค านึงถึงความ
เดือดร้อนของผูอ่ื้น เป็นตน้



มิติทางด้านจิตวิญาณ (Spiritual dimension) ความเช่ือ
เก่ียวกบัความโกรธจะเป็นส่วนหน่ึงในปรัชญาชีวติและจิตวิญาณ
ของบุคคล ถา้เป็นคนยดึมัน่และเช่ือค าสอนตามหลกัศาสนาอยา่ง
เคร่งครัดวา่การโกรธเป็นบาป กจ็ะคบัขอ้งใจมากและจะพยายาม
เกบ็กดความโกรธนั้นไว ้ท าใหก้ารด าเนินชีวติไม่มีความสุข แต่ถา้
ศาสนาสอนวธีิจดัการกบัความโกรธไดอ้ยา่งเหมาะสม บุคคลจะหนั
เขา้หาศาสนาเม่ือโกรธ เช่น ท าสมาธิ อ่านหนงัสือธรรมะ ใหอ้ภยั
ต่อผูท่ี้ท าใหโ้กรธ เป็นตน้



ผลจากการฝึกการแสดงออกที่เหมาะสม
คุณลักษณะของผู้แสดงออกเหมาะสม
การน าไปใช้การท างาน



- ผลต่อจิตใจ 
- ผลต่อร่างกาย  

ผลจำกกำรฝึกสติ : assertiveness



ผลต่อจิตใจ

Abraham  Maslow's hierarchy of needs

A Theory of Human Motivation, 1943



มุมมอง = ภาพสะทอ้นส่ิงท่ีอยูใ่นจิตใจ



attitude

Awarenessaffection Acceptance

Assertive

ผลของการฝึกสติต่อจิตใจ: การแสดงออกท่ีเหมาะสม



• ควบคมุพฤติกรรมได้ดีขึน้ 
• รกัษาสิทธ์ิ และไม่ละเมิดสิทธ์ิของผูอ่ื้น  
• รูว่้าอะไรควรท า อะไรไม่ควรท า 
• รูว่้าอะไรควรพดูหรอืไม่ควรพดู 

การเปล่ียนแปลงทางพฤตกิรรม (Assertive mode) 



ทฤษฎีพฤติกรรมแสดงออก (Assertion Theory) ของ คอลเลย์ 
(Kelley) ไดอ้ธิบายไวว้่า ทฤษฎีกล้าแสดงออกเป็นทฤษฎีการตอบสนอง
ทางพฤติกรรมศาสตร์แบบหน่ึงที่น ามาใช้มาก โดยการจัดโปรแกรมการ
ฝึกอบรมให้แก่ผู้ที่มีความประสงค์จะปรับพฤติกรรมของเขา เรียกว่า ทฤษฎี
การป้องกันสิทธิ คือ เป็นการแสดงสิทธิพึงมีพึงได้ของตนเอง โดยไม่เป็นการ
ล่วงละเมิดหรือก้าวก่ายสิทธิของผู้อื่น และการแสดงออกที่เหมาะสมใน
สถานการณ์ทางสังคมหลาย ๆ ด้าน เป็นการสอนให้บุคคลมีพฤติกรรมกล้า
แสดงออกที่เหมาะสมด้วย ซึ่งจริง ๆ แล้วนอกจากพฤติกรรมกล้าแสดงออกที่
เหมาะสมแล้ว บุคคลอาจตอบสนองสถานการณ์ต่าง ๆ ได้อีก 2 ลักษณะ 
คือ พฤติกรรมไม่กล้ำแสดงออก (passive behaviors) และพฤติกรรม
ก้ำวร้ำว (aggressive behaviors)



ทดสอบ Assertiveness Behaviors

จากตวัอย่างสถานการณ์ให้ท่านเลือกค าตอบที่ท่านคดิว่า
เหมาะสมในการแสดงออกในชีวติประจ าวัน



1. คุณไปทานสเต๊กที่ Sizzler แล้วส่ังเนือ้สเตก็แบบ
สุกปานกลาง แต่พนักงานน าเนือ้สเตก็แบบสุกมาก
มาเสริฟให้ คุณจะท าอย่างไร

a) ยอมรับเมนนีู ้แล้วพดูวา่ “ได้คะ่น้อง ไม่เป็นไร”
b) คณุโกรธและแสดงอารมณ์ตอ่วา่เจ้าพนกังาน “อ้าว ท าไม
เป็นแบบนีห้ละ พ่ีไม่ได้สัง่แบบนี ้ท าไมท าแบบนี ้ ไปเรียก
ผู้จดัการมา เดี๋ยวนี”้. 

c) น า order bills ที่สัง่ไว้มาดแูละพดูวา่ “พ่ีขอให้ทาง
ร้านเปลี่ยนเป็นเนือ้สเต๊กแบบที่สัง่ไปนะคะ เพราะอร่อยและ
ชอบคะ”



2. คุณไปซือ้ก๊วยเตี๋ยวร้านดังมีช่ือเสียงคนต่อ
คิวเยอะมา เหลืออีก 10 คิวจะถงึท่านทนัใด
นัน้มีคุณป้ากับหลานมาและขอแซงท่าน 
เพราะหวิมาก 

a) ยอมให้ข้ามท่านไป และพดูวา่ “ได้ค่ะ ไม่
เป็นไรค่ะ”

b) ดงึแขนปา้ และ หลานให้ไปตอ่แถวด้านหลงั
ตามคิว . 

c) บอกคณุปา้วา่ “ป้าคะ หนูจ าเป็นต้องได้ทาน
ตามคิว เพราะต้องใช้เวลาในการทานและจะ
รีบไปท าธุระต่อในช่วงบ่ายค่ะ”



3. หลังการซือ้ของที่ เทสโกโลตัส ท่านได้รับสทิธิการดูหนัง
ฟรี 1 รอบ โดยขอให้ส่ง massage ไปที่เบอร์โทร 
............หลังโทรทันที เขาบอกว่าสทิธิเตม็แล้ว

a) ยอมรับสภาพและกลา่วขอบคณุคะ่ 

b) เดินไปท่ี เคาว์เตอร์เซอร์วิส และขอพบผู้จดัการเพ่ือตอ่วา่ใน
ระบบการจดัการ Package  และพดูด้วยน า้เสียงไมพ่อใจวา่  
“แบบน้ีต้องฟ้องสทิธิผู้บริโภค ”

c) พดูกบัผู้จดัการเพ่ือบอกความรู้สกึ “พ่ีอยากดูหนังเร่ือง.......อยู่
พอดี แต่เสียดายจริงๆนะคะ มีระบบอะไรที่จะให้เขียนบอก
ข้อคดิเหน็ไม๊ค่ะ  จะได้แก้ปัญหาเร่ืองลักษณะน้ีไม่ให้เกดิ
ซ า้”. 



4. ครอบครัวคุณมีกัน 5 คน พ่อ แม่ ลูก 3 คน มี ทีวีที่ใช้
กันอยู่ 1 เคร่ืองประจ า วันนีมี้รายการฟุตบอลที่คุณพ่อ
ชอบ  และมาพร้อมกับละครตอนจบที่คุณแม่ชอบ และ
มีละครของลูกสาวที่ promote ใหม่

a) ขอดรูายการท่ีคณุชอบ และบอกวา่ “ก็คอยดูคราวหลงัหรือ 
Online ”

b) รีบดโูปรแกรมท่ีคณุชอบสกัพกั และบอกวา่ “เอ้ามาดกูนัได้
แล้ว เสร็จแล้ว แตก่็ไม ่happy  หรอกนะ ”. 

c) บอกวา่ “อยากดูรายการนีม้ากนะเพราะมีประโยชน์
เกีย่วกบั........ถา้เราจะดูดว้ยกนัจะดีไม๊ แล้วครัง้หน้าจะผลดั
กนัดนูะ”. 



5. เพื่อนแวะมาที่บ้านโดยไม่บอกล่วงหน้าและ
อยู่พดูคุยนาน คุณมีงานที่ต้องท าส าคัญหลาย
เร่ือง. คุณควรจะ

a) ให้เวลากบัเพ่ือนและหาเวลาท างานภายหลงั
เวลาอื่น

b)บอกกบัเพ่ือนวา่ “เรามีงานท่ีส าคญัต้องท าอยู ่2 
อย่างวนันี ้จะคยุกบัเพื่อนได้ ถึง 11.00 น.นะคะ ”

c) บอกวา่เพื่อนวา่”มาวนัหลงัอีกทีได้ไม๊ วนันีเ้รายุง่
จริง”



6. ไปเตมิน า้มันที่ป๊ัมแห่งหน่ึง เราบอกว่า เตมิ 95 500 
บาท พนักงานป๊ัมดแูลคนเยอะทิง้สายเตมิไว้จนถงึ 850 
บาท (เตม็ถังน า้มันเราพอด)ี. คุณควรจะ:

a) ยอมจ่ายคา่น า้มนัตามท่ีเขาเติมให้ไม่พดูอะไร
b) เอะอะเสียงดงั และบอกวา่ “พ่ีไม่มีเงนิจะจ่ายส่วนที่
เกินมาหรอกนะ  เพราะพ่ีบอกว่าให้เตมิแค่ 500  และที่
ส าคัญนะ ถ้ามันล้นออกมานอกถังใครจะรับผิดชอบ  ”

c) บอกกบัน้องพนกังานวา่ “น้องครับพ่ีต้องการเตมิเพียง 
500 บาทนะ   เราจะแก้ปัญหายังไงดี ถ้าน้องเตมิ เกิน 
350 บาท ......... เราพูดคุยกับผู้จัดการด้วยกันดไีม๊ จะ
ได้มีแนวทาง”



7. คุณประสานงานกับเพื่อนกลุ่มใหญ่
เก่ียวกับการไปเยี่ยมเพื่อนที่ป่วยอยู่รพ  
เพื่อน 3 คน ไม่มาตามเวลาก่อนขึน้รถ คุณ
ควรจะ. :

a) เพิกเฉยกบัสิง่นีแ้ละขึน้รถตามท่ีมา แตค่ิดใน
ใจงวดหน้าจะไมไ่ปงานท่ีเก่ียวกบัเพื่อน 3 คน. 

b) หยดุการคยุกบัเพ่ือน 3 คน . 
c) โทรหาเพื่อน 3 คน สอบถามวา่เกิดอะไรขึน้ 
และบอกวา่ “เราอยากให้ไปด้วยกนันะ ”. 



8. คุณก าลังประชุมแผนกกับเพื่อนร่วมงาน และมีหวัหน้า
อยู่ด้วย เพื่อนร่วมงานคนหน่ึงถามคุณว่า ตวัชีว้ัดที่คุณ
เป็นทมีน าจัดเก็บไม่ค่อยสมบูรณ์ คุณจะหาแนวทางเพื่อ
แก้ไขอย่างไร ในเวลานัน้  คุณไม่รู้จะตอบอย่างไร คุณ
ควรจะ:

a) บอกเขาว่า  “ยังไม่รู้เหมือนกัน ก็ไม่บอกให้เตรียมมาน่ี ”
b) ถามกลบัเพื่อนร่วมงานท่านนัน้  วา่ “แล้วมีแนวทางที่
ดกีว่าน้ีไม๊คะ ถ้าไม่มีก็ไม่ควรถามนะคะ”. 

c) บอกกบัเพื่อนร่วมงานวา่ “ขอบคุณส าหรับค าถามนะคะ 
เน่ืองจากขณะน้ีข้อมูลเก่ียวกับแนวทางอยู่ระหว่างการ
ด าเนินการให้มีความชัดเจน ขอเวลาและจะแจ้งในการ
ประชุมคร้ังหน้า”. 



เร่ิมต้นอย่างไร
ในการฝึกพดูให้เหมาะสมประกอบด้วย 4 ขัน้ตอนด้วยกนั คือ
Describe เป็นการพดูถึงพฤติกรรมท่ีไมช่อบของอีกฝ่ายหนึ่งอย่างตรงไปตรงมา และอย่างจริงใจ โดยไมเ่อาอารมณ์ของ
ตนเองมาตดัสนิ ใช้ภาษาท่ีง่าย ชดัเจน อธิบายถึงเวลา สถานที่ และความถ่ีของพฤตกิรรมนัน้อย่างเฉพาะเจาะจงไป
หลีกเลี่ยงท่ีจะพดูคลมุ ๆ ไปทัง้หมด
Express เป็นการ บอกความรู้สกึหรือความคิดเห็นที่แท้จริงท่ีเกิดขึน้ในสถานการณ์ หนึ่งๆ ให้อีกฝ่ายหนึ่งทราบ โดยการ
ใช้ค าพดูว่า “ฉนัมีความรู้สกึว่า………” และเมื่อจะพดูแสดงความรู้สกึนัน้ให้อยู่ในลกัษณะท่ีไมแ่สดงอาการ โกรธหรือ
กระแทกกระทัน้ให้หลีกเลี่ยงท่ีจะพดูในลกัษณะท่ีท าให้อีก ฝ่ายหนึ่งรู้สกึด้อยลงไปหรือเป็นการพดูโจมตีอีกฝ่ายหนึ่ง
Specify เป็นการพดูออก มาอย่างชดัเจนถึงพฤติกรรมท่ีต้องการให้อีกฝ่ายหนึ่งเปลีย่นแปลง โดยที่อีกฝ่ายหนึ่งสามารถ
กระท าตามท่ีขอได้ โดยปราศจากความรู้สกึเจ็บใจหรือได้สญูเสยีอะไรอย่างใหญ่หลวงไป แต่ในการขอร้องให้เปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมนัน้จะต้องไมม่ากไป และมีเหตผุลเพียงพอ เช่น อาจจะพดูว่า “คณุจะกรุณาหยดุเลน่กีตาร์ในวนันีก่้อนได้ไหม
คะ เพราะดิฉนัก าลงัดหูนงัสือสอบพรุ่งนีค้ะ” แทนที่จะพดูว่า “หยดุเลน่เสียที รู้สกึเกรงใจคนอ่ืนบ้างได้ไหม”
Consequence เป็นการ บอกให้อีกฝ่ายทราบว่า การเปลี่ยนพฤตกิรรมของเขาจะมีผลอะไรตามมา หรือเป็นการให้รางวลั
อีกฝ่ายหนึ่ง ซึง่รางวลันีไ้มจ่ าเป็นจะต้องเป็นวตัถสุิง่ของ แตอ่าจจะเป็นความรัก ค าชมเชย หรือเรียกว่า “Social reward”
มกัจะใช้ค าพดูว่า…”ฉนัจะรู้สกึสบายใจ ขึน้….” ดงัเช่นบอกว่า “ฉนัจะรู้สกึสบายใจขึน้ ถ้าหากว่าคณุเลกิท าเสยีงรบกวน
ฉนั” ตามปกติการให้รางวลันีจ้ะมีลกัษณะท่ีเป็นผลทัง้ในทางบวก (Positive sequence) และในทางลบ (Negative
sequence) แต่โดยมากมกัจะนิยมใช้การให้รางวลัในทางบวกมากกว่าทางลบ สว่นทางลบนัน้ถ้าไมจ่ าเป็นจริงๆ แล้วจะ
ไมใ่ช้กนั เพราะจะไมช่่วยให้อีกฝ่ายหนึง่เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของ เขาเลย



1.การแสดงออกในเหตุการณ์ทั่วไปเป็นการแสดงออกโดยตรงถงึ ความเช่ือ 
ความรู้สกึ ความคดิเหน็ตามสทิธิ ได้แก่ การเชือ้เชญิ การขอความช่วยเหลือ 
การตอบปฏเิสธ
2.การแสดงถงึความเหน็ใจ เป็นการแสดงแบบเอาใจเขามาใส่ใจเรา เพื่อ
เป็นการถ่ายทอดความรู้สกึต้องการให้คู่สนทนา ได้แก่ การปลอบใจ การ
เสนอเข้าช่วยเหลือ
3.การแสดงออกแบบเผชญิหน้ากับความเป็นจริง ใช้ เพื่อวัตลุประสงค์ใน
การหยุดการกระท าของผู้อ่ืนว่า เขาท าอะไร แสดงออกอย่างไร เกดิผล
กระทบอย่างไร และควรจะปรับปรุงอย่างไร เพื่อให้เกดิความเข้าใจซึ่งกัน
และกัน
4.การแสดงออกโดยเปล่ียนสรรพนามเป็น “ฉัน” เป็นการพูดถงึความรู้สึก
ส่วนตัวของเราโดยใช้ค าว่า “ฉัน” เพ่ือแสดงความรู้สกึ ความคดิเหน็ หรือ
ความต้องการส่วนตัวโดยไม่ท าให้คู่สนทนาได้รับความไม่สบายใจ

ชนิดของการแสดงออกที่เหมาะสม



หลักพืน้ฐานของการฝึกการแสดงออกที่เหมาะสม
โดยทั่วไปในการฝึกการแสดงออกซึ่งเป็นพฤตกิรรมที่เหมาะสมจะ
ยดึหลักใหญ่ ๆ 4 ประการ ได้แก่
1.ฝึกให้เห็นความแตกตา่งระหวา่งการแสดงออกท่ีเหมาะสม การแสดง
ออกแบบก้าวร้าว และการแสดงไม่กล้าแสดงออก
2.ฝึกให้เห็นความแตกตา่งและยอมรับในสทิธิของตนเองและผู้ อ่ืน
3.ฝึกคดิเพ่ือช่วยขจดัความคดิท่ีเป็นอปุสรรคตอ่การแสดงออกท่ีเหมาะสม 
เช่น ความคิดท่ีไร้เหตผุล ความวิตกกงัวลมากเกินกว่าเหต ุความรู้สกึผิดท่ี
รุนแรง ความโกรธฉนุเฉียว
4.ฝึกการพฒันาทกัษะการแสดงออกที่เหมาะสม โดยวิธีการฝึก
ปฏิบัตจิริง



เร่ิมอย่ำงไร
เวลาประชุมเรามีความเห็นท่ีแตกต่างกบัคนอ่ืนเรากส็ามารถพูดออกมาได้ ไม่
จ าเป็นตอ้งเออออห่อหมก ท่ีส าคญัแมว้า่เราเห็นดว้ยกบัคนอ่ืน เรากต็อ้งพูดออกมา
เพราะเขาจะไดท้ราบวา่เราคิดอะไร

โดยการพดูคนเดียวหนา้กระจกบ่อยๆ หลงัจากนั้นลองใชเ้วทีการพดูในท่ีประชุม  
หอผูป่้วย  แผนก  เพ่ือแสดงออกอยา่งเหมาะสมกบัการต่อรองกบัหวัหนา้งาน

มีค  าพดูส าหรับมือใหม่ท่ีเรียกวา่การออกตวัแบบนอบนอ้มเช่น “ผมอาจจะผดิกไ็ด ้ขอ
แสดงความเห็นวา่” “ขอผมช่วยคิดดงัๆหน่อยนะครับ ผมคิดวา่” “ขออนุญาตแสดง
ความเห็นหน่อยครับ ผมคิดวา่” “ขอคิดแบบเร็วๆครับ ผมเสนอวา่” “อยา่ถือสากนันะ
ครับ หากความเห็นผมอาจจะไม่ตรงกนั ผมคิดวา่”



Styles of  Communication

Passive

Passive/Aggressive

Aggressive

Assertive



Passive Communication
เสียงเบา
คล้อยตาม เห็นด้วย
หลีกเลี่ยง
ยืนข้างหลงั ถอยห่าง
ไมม่ัน่ใจ
ใจเต้น กงัวล 
สิน้หวงั  ปลงง่าย 



Some Passive Messages
“อืม ถา้ พี่เห็นวา่ดี หนูก ็Okay นะ.”
“หนูไม่รู้วา่จะท าไดไ้ม๊ในส่ิงท่ีพี่บอก.”
“เด๋ียวคุยกนัวนัหลงัแลว้กนั เอาไว้
ก่อนกไ็ด”้
“แลว้แต่ เอาไงเอากนั”



Passive/Aggressive 
Communication

แสดงความเหน็ด้วย แตใ่นใจตอ่ต้าน ไมร่่วมมือ
บอกคนอ่ืนให้ท า  แตต่วัเองไม่ท าสิ่งท่ีบอกไป  
พดูเฉพาะสิ่งท่ีดีตอ่หน้าหวัหน้า   ลบัหลงันินทา 
ท างานแบบเอาคะแนนตวัชีว้ดั  แตไ่มพ่ฒันางาน
สว่นอ่ืน 
ขึน้ข้อความวา่ผู้ อ่ืนใน FB เจอหน้ายิม้แย้มช่ืนชม
ในท่ีประชมุไม่พดู แตอ่อกมาโวยวายไมเ่ห็นด้วย



Some Passive/Aggressive 
Messages

“ รู้อยู่ .......แต่ว่ามันท าไม่ได้หรอกแบบนัน้ .”

“.......กแ็ล้วแต่ถ้ามันเป็นสิ่งที่พี่ต้องการท า…”

“.......คิดแบบนัน้ได้ไงอะ ?”

“ ยังนึกไม่ออกเลยว่า หวัหน้าจะมีปัญญาท าไม๊  พี่
ไม่เช่ือว่าแกจะท าได้?”

“…”



Aggressive 
Communication

กลา่วโทษ/กลา่วหา
ภาษากายข่มขู่
ออกค าสัง่ 
เสียงดงัโวยวาย
ใช้ภาษาพดูท่ีรุนแรง



Some Aggressive 
Messages

“ก็ต้องท า…”

“เพราะพี่พดูไปแล้ววา่ต้องท า ก็ต้องท า.”
“ไม่เห็นจะท าได้สกัที.....   รอมาเป็นชาติแล้ว!”
“ก็ไม่รู้สวิา่น้องๆจะคิดยงัไง แตพ่ี่พดูได้ในฐานะท่ี
แก่กวา่ใครในท่ีน่ี…”



Assertive Communication

 Takes responsibility

 Takes initiative

 Listens actively

 Speaks up, is direct and 
constructive

 Shows sincerity

 Is solutions focused

Assumes a confident 
voice and body language

Addresses concerns 
directly to the source

Requests needs

1. แสดงความรับผิดชอบ
2. สร้างสรรค์คดิริเร่ิม
3. ฟังอย่างแข็งขัน/ตัง้ใจ
4. พดูส่ือสารทางตรงอย่าง

สร้างสรรค์
5. แสดงให้เหน็ถงึความจริงใจ
6. มุ่งเน้นไปที่การแก้ปัญหา
7. ใช้น า้เสียงและภาษากายอย่างมี

ความม่ันใจ
8. ให้ความตระหนักอย่าง

ตรงไปตรงมากับแหล่งของ
ปัญหาที่กล่าวถงึ

9. บอกความความต้องการ



Some Assertive Messages

“อ๋อใช่พี่ วันนัน้หนูพลาดเอง.”
“ผมเข้าใจในสิ่งที่พี่กล่าวถงึนะคะ …”

“.....ให้โอกาสหนูได้อธิบายถงึสาเหตุของความผิดพลาดวัน
นัน้ได้ไม๊ค่ะ.”

“........หนูเหน็ว่า พวกเราทุกคนในเวร ควรต้องคุยกันและ
รับผิดชอบร่วมกันนะคะ.”

“........อยากให้ทุกคนรับฟังความรู้สึกและความคดิเหน็ของ
ผมเกี่ยวกับเร่ืองสวัสดกิารของกลุ่มการอีกครัง้ได้ไม๊ครับ.”



Communication Style 
Scenario

หวัหน้ามอบหมายให้ทา่นหาวิธีการพฒันาการเก็บ
ข้อมลูตวัชีว้ดัเร่ืองการผลดัตกหกล้ม ในหอผู้ ป่วย และ
ให้สง่ให้ทนัวนัท่ี 23 พฤษภาคม 2559 นี ้ทา่นมีเวลา 2
สปัดาห์  และไมค่อ่ยอยากท างานชิน้นี ้เพราะคิดวา่เป็น
ภาระงานเพิ่ม
สร้างแนวทางการสื่อสารกบัหวัหน้ายดึหลกัการ

communication assertiveness



Eye contact 

Body Language

Posture

Facial 
expressions

Gestures



Set the Tone

Project your voice

Show inflection in your voice

Display sincerity in your tone



หลุมพลางการออกเสียง

น า้เสียงไม่สม ่าเสมอ มีอารมณ์
พดูเสียงเบามาก
พดูเสียงอู้อี ้
พยายามท าเสียงให้ดัง
ทิง้ท้ายประโยคการพดูด้วยอารมณ์
พดูเสียงระดบัเดยีว
ใช้น า้เสียงพดูข่มพดูอ่ืน
ใช้น าเสียงรุนแรง
พดูเร็วมาก




