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หมวด 7
ความเห็นอกเห็นใจ/
เข้าใจความรู้สึกของผู้อื่น (Empathy)
คืออะไร ?
	 คือความสามารถในการรับรู้และท�ำความเข้าใจ “ความรู้สึก” และ 

“มมุมอง” ของผู้อื่น โดยการชะลอการตดัสนิ และพยายามท�ำความเข้าใจ

เงื่อนไขชวีติที่เขาก�ำลงัเผชญิ Empathy ไม่ได้แปลว่าเราต้อง “เหน็ด้วย” แต่

แปลว่าเรา “รบัรู้” ว่าเขาก�ำลงัรู้สกึอะไร และ “ยอมรบั” ว่าความรู้สกึนั้นมี

อยู่จริงส�ำหรับเขา และเราอาจจะไม่ได้รู้สึกต่อเรื่องนั้น ๆ ในแบบเดียวกับ 

ที่เขารู้สกึ

ช่วยอะไร ?
•	 สร้างพื้นที่ปลอดภยั เมื่อคนเรารูส้กึว่า “มคีนเข้าใจ” หรอื “ถกูมอง

เหน็” ความโดดเดี่ยวและความตงึเครยีดในใจจะลดลง และพร้อม

จะเปิดใจคยุกนัมากขึ้น

•	 ลดอคตแิละการด่วนตดัสนิ ช่วยให้เราไม่เผลอเอาไม้บรรทดัของตวั

เองไปวดัคนอื่น ลดความขดัแย้งที่เกดิจากการสื่อสารผดิพลาด

•	 เพิ่มความไว้วางใจ ท�ำให้ความสมัพนัธ์แน่นแฟ้นขึ้น 

•	 แก้ปัญหาได้ตรงจดุ เมื่อเข้าใจ “ความต้องการที่แท้จรงิ” สามารถ

ให้ความช่วยเหลอืหรอืสนบัสนนุได้ตรงจดุ
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ฝึกอะไร ?
•	 ฝึกฟังด้วยหัวใจ ฟังมากกว่าเนื้อหา ฟังให้ได้ยิน “ความรู้สึก” ที่

ซ่อนอยู่หลงัค�ำพูด

•	 ฝึกสะท้อนความเข้าใจโดยไม่รบีสอนหรอืรบีแก้ปัญหา

•	 ฝึกสลบัมมุมอง เพื่อเข้าใจเงื่อนไขชวีติ ข้อจ�ำกดั หรอืประสบการณ์

ที่แตกต่าง

•	 ฝึกเท่าทนัอคต ิและแยกแยะ “ความจรงิที่เหน็” กบั “การตคีวาม

ของเราเอง”

•	 ฝึกใจดกีบัตวัเอง

ประกอบด้วย 5 กิจกรรมตัวอย่าง
	 กจิกรรม 7.1  ฟังอย่างตั้งใจ

	 กจิกรรม 7.2  ใจเขา ใจเรา

	 กจิกรรม 7.3  ฉนั เขา เรา เธอ

	 กจิกรรม 7.4  แผนที่ใจ

	 กจิกรรม 7.5  ใจเรากส็�ำคญั
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ฟังอย่างตั้งใจ
กิจกรรม 7.1

วัตถุประสงค์การเรียนรู้:  ผู้เข้าร่วมจะสามารถ
	 1.	เห็นความส�ำคัญของการฟังอย่างตั้งใจต่อความสัมพันธ์และสุข

ภาวะใจ

	 2.	รบัรู้ความรู้สกึตนเองและผู้อื่นขณะฟัง และลดการตดัสนิผู้อื่น

	 3.	ฝึกฟังอย่างตั้งใจ ทั้ง “ฟังเนื้อหา” และ “ฟังความรู้สกึ” พร้อมฝึก

สะท้อนกลบั

แนวคิดหลัก (Key Concept)
	 การฟังอย่างตั้งใจเป็นทักษะพื้นฐานส�ำคัญของสุขภาพจิตและความ

สมัพนัธ์ การฟังอย่างตั้งใจท�ำให้ผูพ้ดูรูส้กึ “ถกูมองเหน็และได้รบัความเข้าใจ” 

ลดความตงึเครยีด และช่วยให้ความสมัพนัธ์ปลอดภยัขึ้น ทกัษะนี้ฝึกได้ด้วย

ประสบการณ์ตรงและการสะท้อนร่วมกนั  ขณะเดยีวกนัในส่วนของผู้ฟังเมื่อ

ได้ฝึกฟังอย่างตั้งใจจะช่วยขยายมุมมองต่อเรื่องต่าง ๆ ส่งผลต่อวิธีมอง 

ปัญหาและได้รู้จักอคติของตัวเองเพิ่มขึ้น การฟังจึงเป็นทั้งการให้และการ 

ได้รบัในเวลาเดยีวกนั

เวลา:	60 นาที

อุปกรณ์:	 กระดาษฟลิปชาร์ท กระดาน

			   หรือสไลด์ เพื่ออธิบายโจทย์ | 

			   โทรศัพท์มือถือ (ใช้เลือกภาพ)
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ขั้นตอนการดำ�เนินการ:
1.	 เชื่อมโยงกับประสบการณ์ (5 นาที)

•	 ชวนคยุวงใหญ่ด้วยค�ำถาม

-	 โดยทั่วไป เราเป็นคน “พูดมากกว่าฟัง” หรอื “ฟังมากกว่าพูด”

-	 เรารู้ได้อย่างไรว่าเราก�ำลงัฟัง

•	 อธบิายสั้น ๆ ว่าวนันี้จะฝึกการฟังอย่างตั้งใจผ่านการท�ำงานเป็นคู่

2.	ลงมือท�ำ: ฝึกการฟัง 

รอบที่ 1 : ฟังโดยไม่แทรก (10 นาที)

•	 ให้ผู้เข้าร่วมจบัคู่กนั ตกลงบทบาท คนเล่า / คนฟัง

	 คนเล่า : เลอืกภาพจากโทรศพัท์ที่ประทบัใจหรอืที่ตรงกบัความรูส้กึใน

ขณะนี้ และเล่าเรื่องราวที่เกี่ยวข้อง

	 คนฟัง : ฟังอย่างตั้งใจ ไม่ถาม ไม่พูดแทรก ไม่ตดัสนิ

•	 ให้เวลา 3 นาท ีจากนั้นสลบับทบาท และให้เวลาอกี 3 นาที

•	 ชวนคยุสั้น ๆ ว่า รู้สกึอย่างไรในบทบาทคนเล่า และคนฟัง

รอบที่ 2 : ฟังและสะท้อน (20 นาที)

•	 อยู่ในคู่เดมิ แต่เปลี่ยนโจทย์ดงันี้

-	 คนเล่า : เล่าอปุสรรคที่เคยผ่านมา เกดิอะไรขึ้น มใีครช่วย และได้

เรยีนรู้อะไร

-	 คนฟัง :

⚬	 ฟังอย่างตั้งใจ

⚬	 สะท้อนทั้งเนื้อหาและความรู้สกึของคนเล่า (เช่น คณุก�ำลงัรู้สกึ

เหนื่อย กงัวล สบัสน เครยีด โล่งใจ หรอืมพีลงั)

⚬	 ตั้งค�ำถามเพื่อช่วยให้เพื่อนได้ทบทวน

•	 ให้เวลา 5 นาท ีจากนั้นสลบับทบาท และให้เวลาอกี 5 นาที
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3.	สะท้อน (10 นาที)

•	 ในคู่เดมิ ให้สะท้อนกนัว่า ในฐานะ “คนฟัง” สิ่งที่เพื่อนท�ำได้ด ี1 อย่าง 

+ สิ่งที่อยากให้ลองปรบั 1 อย่าง (ระบพุฤตกิรรมให้ชดั) (5 นาท)ี

•	 ในวงใหญ่ ชวนสะท้อนการเรยีนรู้ด้วยค�ำถามต่อไปนี้

-	 รู้สกึอย่างไรในฐานะคนเล่า และคนฟัง

-	 การฟังรอบที่ 2 เหมอืนหรอืต่างจากรอบแรกอย่างไร

-	 มคี�ำพดู หรอืท่าท ีไหนของคนฟังหรอืไม่ ที่ท�ำให้รูส้กึว่าเขาฟังเราและ

เข้าใจเราจรงิ ๆ

-	 ตอนที่รูส้กึว่าเราได้รบัการ “รบัฟัง” จรงิ ๆ  โดยไม่รบีสอน รูส้กึอย่างไร

-	 รู้สกึอย่างไรที่ต้องฟัง โดยห้ามถามแทรก ห้ามแนะน�ำ

-	 อะไรท�ำให้เราหลุดไปตัดสิน/รีบแนะน�ำ และเราจะกลับมาฟังได้

อย่างไร

-	 ในฐานะผู้ฟัง การฟังอย่างตั้งใจสะท้อนให้เห็นอะไรเกี่ยวกับตัวเอง

บ้างหรอืไม่ 

-	 การฟังอย่างตั้งใจมีประโยชน์อย่างไรต่อเราและความสัมพันธ์ใน

ครอบครวั/ชมุชนอย่างไร

4.	 เติมข้อมูลสั้นๆ  (10 นาที)

•	 การฟังเป็นการเยียวยาอย่างหนึ่ง  บางครั้งคนต้องการ “คนฟัง” 

มากกว่า “ค�ำตอบ” การมผีูฟั้ง ที่ดช่ีวยให้คนเล่าได้ทบทวนและคลี่คลาย

ความรู้สกึ และเป็นรากฐานของความสมัพนัธ์ที่ ปลอดภยัและเป็นสขุ

•	 เราอาจคิดว่าเราไม่ได้พร้อมอยู่ตลอดเวลาที่จะให้การรับฟังอย่างตั้งใจ 

ทั้งในแง่สภาวะความคิดจิตใจ ร่างกาย หรือธุระที่ต้องจัดการ การ

จัดการตัวเองเพื่อให้พร้อมฟังเป็นตัวช่วยที่จ�ำเป็น (เช่น ขอเวลาไป
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จัดการสิ่งที่จะเข้ามาแทรกตอนคุย ใช้วิธีหายใจช่วยให้ตัวเองปลอด

โปร่ง)

•	 เพิ่มเตมิ (ถ้ามเีวลา): ระดบัการฟัง 4 ระดบั : (1) ฟังเสยีงในหวัตนเอง 

(I-in-me) (2) ฟังเฉพาะ ข้อมูล (I-in-it) (3) ฟังเข้าใจความรู้สกึของอกีฝ่าย 

(I-in-you) (4) ฟังพร้อมรูเ้ท่าทนัตวัเอง ขณะฟัง (I-in-now)  (ดเูอกสารแนบ)

5.	 ชวนน�ำไปใช้ (5 นาที)

•	 ถามผู้เข้าร่วมว่า  มใีครไหมที่เรารู้สกึว่าน่าจะฟังเขามากกว่านี้

•	 ชวนให้แต่ละคนลองกลับไป ฝึกการฟังอย่างตั้งใจกับคนที่เราฟังน้อย/

รูส้กึอยากลองฟังเขามากกว่านี้อย่างน้อย 1 คน โดยให้ฟังเขาพดูให้จบ

ก่อนโดยไม่ขัดจังหวะ แล้วเราค่อยพูดโดยเริ่มจากสะท้อนความรู้สึก 

1 ประโยค

ข้อเสนอแนะสำ�หรับผู้ดำ�เนินกิจกรรม
•	 ย�้ำว่าเป้าหมายของกจิกรรมนี้คอื “ฝึกทกัษะ” ไม่ใช่การตดัสนิว่าใครฟัง

เก่ง/ไม่เก่ง

•	 ย�้ำ “ไม่ให้ค�ำแนะน�ำทนัท”ี โดยเฉพาะรอบที่ 2 — หน้าที่หลกัคอืฟัง

และสะท้อน

•	 ท�ำให้เหน็ว่าการฟังไม่ใช่ภาระ ไม่ใช่การช่วยเหลอืทางเดยีว การได้ฟัง

ผู้อื่นช่วยเยยีวยา ช่วยปรบัมมุมองและช่วยให้รู้สกึว่าตวัเองมคีณุค่า
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การฟัง 4 ระดับ แบ่งตามจุดสนใจในการฟังของเรา

ฟังระดับที่ 1 : I – in – me

	 การฟังในระดบันี้ เราฟังเป็นกนัทกุคน นั่นคอืเราฟังความคดิหรอืเสยีง

ที่อยู่ในหวัของเราเอง แม้เรานั่งฟังคนตรงหน้า แต่จดุสนใจของเรากลบัอยู่ที่

ความคิดในหัวของเรา ซึ่งอาจท�ำให้เราพลาดสิ่งส�ำคัญไป เช่น แม่บอกเรา

ด้วยความห่วงใยว่า “อย่าลมืกนิผกันะลกู” แล้วกม็เีสยีงในหวัของเราดงัแทรก

ขึ้นมาทนัทวี่า “โตป่านนี้แล้ว บอกอย่างกะฉนัเป็นเดก็อยู่ได้” ท�ำให้เราไม่ได้

รบัรู้ความรู้สกึของแม่ แม่พูดอะไรต่อกไ็ม่ได้ยนิแล้ว

	 การฟังแบบนี้ ท�ำให้เราไม่สามารถเชื่อมโยงกบัผูพู้ดตรงหน้าได้ เพราะ

เราไม่ได้ฟังเพื่อเขา แต่เราฟังเพื่อตวัเรา

ฟังระดับที่ 2 : I – in – it

	 เป็นการฟังที่เราเรยีนมาในโรงเรยีนมากที่สดุ ความสนใจของเราอยู่ที่

ข้อมูล ไม่ได้สนใจท่าทีหรือความรู้สึกของผู้พูด การฟังในระดับนี้จึงเรียกว่า 

ฉนัสนใจในตวัเนื้อหา

	 การฟังในระดบันี้ช่วยให้เราท�ำงานได้ คอืรูเ้นื้อหาใจความ วธิกีาร หรอื

สิ่งที่ต้องท�ำ แต่ไม่ได้ส่งเสริมความสัมพันธ์ระหว่างกัน เพราะคุยกันเฉพาะ

เนื้อหาของงานเท่านั้น เช่น สนใจเฉพาะเป้าหมายที่ท�ำ วาระที่ต้องการประชมุ 

แต่ไม่ได้สนใจหรอืรบัรู้ว่าผู้ฟังหรอืผู้พูดมคีวามรู้สกึอย่างไร

ฟังระดับที่ 3 : I – in – you

	 เป็นการฟังที่ช่วยดูแลความสัมพันธ์ได้ดี เพราะเราจะฟังมากกว่าพูด

และเนื้อหา ฟังมากกว่าเสียงในหัวเรา แต่ฟังโดยรับรู้ถึงอารมณ์ความรู้สึก

ระหว่างกนั ราวกบัไปนั่งอยู่ในใจผู้พูด เป็นการฟังอย่างลกึซึ้ง
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	 การฟังในระดบันี้ ต้องอาศยัการฝึกฝน เพราะถ้าเราไม่เปิดใจหรอืไม่

พร้อมที่จะฟัง กอ็าจจะฟังในระดบันี้ไม่ได้

ฟังระดับที่ 4 : I – in – now

	 การฟังในระดับนี้ คือการรวมการฟังทุกระดับ แล้วเพิ่มคุณภาพใหม่

เข้าไป นั่นคอืการรบัรู้ตวัเราขณะฟัง ซึ่งไม่เหมอืนกบัระดบั 1 ที่เป็นการฟัง

เสยีงในหวัตวัเอง แต่การฟังในระดบั 4 นี้เป็นการรบัรู้ท่าทางและความรู้สกึ

ของเราขณะฟัง เช่น ฟังแล้วรู้สกึโมโหจนตวัสั่น ฟังแล้วดใีจจนโน้มตัวไปข้าง

หน้า หรอืฟังแล้วรู้สกึเบื่อและก้มดูนาฬิกาบ่อยๆ

	 การฟังในระดับ I-in-now นี้จะท�ำให้เราเข้าใจตัวเองมากขึ้น เท่าทัน

ความคดิ และไม่ด่วนตดัสนิ เป็นการฟังที่จะก่อให้เกดิแรงบนัดาลใจ และรูส้กึ

ได้ถงึการเปลี่ยนแปลงภายในหลงัจากการสนทนาในระดบันี้
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ใจเขา ใจเรา
กิจกรรม 7.2

วัตถุประสงค์การเรียนรู้: ผู้เข้าร่วมสามารถ
	 1. แยกแยะระหว่าง “พฤตกิรรมที่เหน็” กบั “ความรูส้กึ/ความต้องการ” 

ที่ซ่อนอยู่เบื้องหลงั

	 2. ตระหนกัถงึอคตหิรอืการด่วนตดัสนิของตนเองที่มตี่อผู้อื่น

	 3. ฝึกทกัษะการตั้งค�ำถามและรบัฟังเพื่อท�ำความเข้าใจเงื่อนไขชวีติที่

แตกต่าง

แนวคิดหลัก (Key Concept):
	 มนษุย์เปรยีบเสมอืน “ภเูขาน�้ำแขง็” พฤตกิรรมที่แสดงออก (เหนอืน�้ำ) 

เป็นเพียงส่วนเสี้ยวเดียว แต่แรงขับเคลื่อนที่แท้จริงคือความรู้สึก ความเชื่อ 

ความคาดหวงั ความปรารถนาที่จมอยู่ใต้น�้ำ 

	 การมี Empathy จึงหมายถึงการให้ความเข้าใจอย่างลึกซึ้งถึงที่มา 

เบื้องหลงัพฤตกิรรมที่เรามองเหน็ คนที่มคีวามปรารถนาในเรื่องเดยีวกนั เช่น 

การอยูร่อด การได้รบัความรกั จะแสดงพฤตกิรรมต่างกนัไปตามเงื่อนไขชวีติ 

เมื่อเข้าใจถึงที่มาจะช่วยให้เราเห็นความเป็นมนุษย์ที่ขับเคลื่อนด้วย 

องค์ประกอบภายในใจเช่นเดยีวกบัเรา ช่วยให้เราเข้าใจได้ว่าท�ำไมเขาจงึเลอืก

ท�ำแบบนั้นถงึแม้ว่าเราอาจไม่เหน็ด้วยกบัพฤตกิรรมนั้น ๆ  การให้ความเข้าใจ 

เช่นนี้สามารถช่วยลดการตัดสินพฤติกรรมผู้อื่น และช่วยให้มองเห็นวิธีดูแล

ความปรารถนานั้น ๆ ในแบบที่แตกต่างไปจากเดมิ

เวลา:	  45 นาที
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อุปกรณ์:	 ภาพภูเขาน�้ำแขง็บนฟลปิชาร์ท | กรณศีกึษา

			   (เช่น ลงุขี้เมาเสยีงดงั, แม่วยัใสไม่มาฝากครรภ์, ผูป่้วยเบาหวาน

			   ไม่คมุอาหาร, วยัรุ่นไม่ไปโรงเรยีน, หรอืกรณใีกล้ตวัในชมุชน)
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ขั้นตอนการดำ�เนินการ:
1. เชื่อมโยงกับประสบการณ์ (5 นาที)

•	 ชวนคยุ

-	 เคยไหม ที่เคยถูกคนอื่นตดัสนิโดยที่เขาไม่รู้จกัเราจรงิ ๆ

-	 เคยมองคนอื่นในทางลบ และพบว่าจรงิ ๆ แล้วเราคดิผดิไหม

•	 การคาดเดาและตัดสินคนอื่นเกิดขึ้นตลอดเวลาหากเราไม่เท่าทัน การ

ด่วนตัดสินเป็นก�ำแพงที่กั้นไม่ให้เราเห็นความจริงเบื้องหลัง และอาจ 

ส่งผลกระทบในทางลบ

2. ลงมือท�ำ: ส�ำรวจใต้น�้ำ (20 นาที)

•	 น�ำเสนอภเูขาน�้ำแขง็: อธบิายว่าพฤตกิรรมที่คนแสดงออก (เช่น โวยวาย, 

เงียบ, ดื้อ) คือส่วนที่เหนือน�้ำที่เรามองเห็น แต่ใต้น�้ำที่เรามองไม่เห็น 

อาจแบ่งเป็น 2 ชั้นใหญ่ ๆ  คอื ชั้นอารมณ์ (เช่น กลวั, เหงา, ไร้ค่า) และ

ชั้นความต้องการ (เช่น ความสมัพนัธ์ในบ้าน ความอยู่รอดทางการเงนิ)

•	 แบ่งกลุ่มย่อย แจกกรณศีกึษาให้กลุ่มละ 1 เรื่อง ให้ช่วยกนัระดมสมอง 

“เดา” สิ่งที่อยู่ใต้น�้ำของคนในเคสนั้นให้ได้มากที่สดุ ให้เวลา 10 นาท ี

และให้แต่ละกลุ่มน�ำเสนอ

•	 ชวนแลกเปลี่ยนว่า ถ้าเราอยากรู้ว่าสิ่งที่เราเดานั้นถูกไหม เราจะถาม

เขาด้วยประโยคแบบไหน

•	 ให้กลุ่มช่วยกันตั้งค�ำถาม (ฝึกการตั้งค�ำถามปลายเปิดเพื่อท�ำความ

เข้าใจ) และขอฟัง

3. สะท้อน (10 นาที)

•	 เมื่อเราเหน็ ‘ส่วนที่อยู่ใต้น�้ำ’ ของเขาแล้ว เรามองเขาหรอืมคีวามรู้สกึ

ต่อเขาต่างไปจากเดมิหรอืไม่ อย่างไร

•	 การเข้าใจสิ่งที่อยู่ใต้น�้ำช่วยให้เราหาวธิช่ีวยเหลอืเขาที่ ‘ตรงจดุ’ มากขึ้น

ได้อย่างไร
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4. เติมข้อมูลสั้น ๆ (5 นาที) 

•	 การเหน็อกเหน็ใจ (Empathy) คอืการเข้าใจความรูส้กึนกึคดิผ่านมมุมอง

ของเจ้าของเรื่อง เหมือนกับสมมติว่าถ้าเราเป็นเขาเราจะรู้สึกอย่างไร 

ต่างจากความสงสาร (Sympathy) ที่เป็นความรู้สกึผ่านมมุมองของเรา

ต่อสิ่งที่เขาเจอและปฏกิริยิาของเขา

•	 การแสดงความเหน็อกเหน็ใจ (Empathy) หลายครั้งอาจท�ำโดยไม่ต้อง

พูดอะไรเลย เพยีงอยู่ตรงนั้นและรบัฟังด้วยท่าททีี่เปิดรบั

•	 สิ่งที่เราฝึกได้ คอื 

1.	การฝึกสลบัมมุมองว่าหากเราเป็นเขา มขี้อจ�ำกดัแบบเขา เราจะท�ำ

แบบเดยีวกบัเขาหรอืไม่

2.	ฝึกชะลอการตัดสินด้วยการ “เอะใจ” เมื่อมีความคิดเชิงต�ำหนิขึ้น 

และลองส�ำรวจว่ามอีะไรเบื้องหลงัอกีหรอืไม่

3.	ฝึกตรวจสอบความเข้าใจตวัเองด้วยการทวนสิ่งที่เข้าใจ เช่น “ฟังดู

เหมอืนว่าพี่ก�ำลงักงัวลเรื่องค่าใช้จ่ายอยู่ใช่ไหม” ซึ่งยงัท�ำให้อกีฝ่าย

รู้สกึว่า “มคีนเหน็/ฟังเขาจรงิ ๆ”

5. ชวนน�ำไปใช้ (5 นาที)

•	 เมื่อเจอคนใกล้ตวัท�ำสิ่งที่ ‘ไม่ได้ดงัใจ’ ให้หยดุถามตวัเองในใจสั้น ๆ  ว่า 

‘ใต้น�้ำของเขาตอนนี้คอือะไรนะ’ ก่อนจะพูดหรอืตดัสนิเขา
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ฉัน เขา เรา เธอ
(ปรับจากกิจกรรมทักษะวัฒนธรรม, ศูนย์มานุษยวิทยาสิรินธร)

กิจกรรม 7.3

วัตถุประสงค์การเรียนรู้: ผู้เข้าร่วมสามารถ
	 1. ตระหนักว่าตนเองมีอคติหรือการด่วนตัดสินผู้อื่นผ่านรูปลักษณ์

ภายนอก

	 2. ยอมรบัความเป็นมนษุย์ที่หลากหลายและความผดิพลาดของการ

ด่วนตดัสนิ

	 3. ฝึกทกัษะการ “เอะใจ” และชะลอการตดัสนิเพื่อเปิดรบัข้อมูลที่แท้

จรงิ

แนวคิดหลัก (Key Concept):
	 อคติเป็นความคิดในการจัดกลุ่มและด่วนสรุป ซึ่งเป็นวิธีพื้นฐานที่

สมองมนุษย์เชื่อมต่อสิ่งต่าง ๆ และการจัดกลุ่มมาพร้อมกับความเชื่อและ

ความรู้สกึ และส่งผลต่อการรบัรู้ การตดัสนิ การกระท�ำ 

	 อคติคือ “แว่น” ที่ท�ำให้เรามองเห็นคนอื่นบิดเบือนไปจากความเป็น

จรงิ หากเราไม่เท่าทนัอคตขิองตนเอง เราจะเผลอเอาความเชื่อเดมิไปตดัสนิ

คนอื่นตลอดเวลา และกลายเป็น “ก�ำแพง” ที่ท�ำให้ไม่สามารถเข้าใจความ

รู้สกึและเงื่อนไขชวีติของคนอี่นได้

เวลา:	45 นาที

อุปกรณ์:  ภาพ 6 ภาพ | กระดาษและปากกา
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ขั้นตอนการดำ�เนินการ:
1. เชื่อมโยงกับประสบการณ์ (5 นาที)

•	 ชวนดูภาพทลีะภาพ และถามว่า เราเคยเจอคนกลุ่มเหล่านี้ไหม เราจะ

เจอเขาได้ที่ไหน

2. ลงมือท�ำ (20 นาที)

•	 แบ่งกลุ่มย่อยกลุ่มละ 3-5 คน แต่ละกลุ่มจะได้ 1 ภาพ (จ�ำนวนกลุ่มขึ้น

อยู่กบัจ�ำนวนผู้เข้าร่วม)
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•	 ในกลุ่มย่อยให้แลกเปลี่ยนเรื่องคนในภาพ 3 ข้อ ดงันี้ (10 นาท)ี

1.	คนในภาพคอืใคร มวีถิชีวีติ ความคดิ ความเชื่อแบบใด

2.	เพราะเหตใุด เขาจงึเป็นแบบนั้น

3.	เรารู้สกึอย่างไรกบัคนกลุ่มนี้

•	 แต่ละกลุ่มน�ำเสนอกลุ่มละ 3 นาท ี

3. สะท้อน (10 นาที)

•	 ชวนกลุ่มแลกเปลี่ยน ดงันี้

-	 มขี้อสงัเกต ต่อค�ำอธบิายของแต่ละกลุ่มอย่างไร (ส่วนใหญ่เป็นเชงิ

บวกหรอืเชงิลบ)

-	 เป็นไปได้ไหมว่า เขา/เธอ ไม่ได้เป็นที่เราอธบิาย

-	 ทั้ง ๆ  ที่เราไม่รู้จกัคนเหล่านี้ ค�ำอธบิายคนเหล่านี้ของเรามาจากไหน

-	 มุมมองที่เรามี สิ่งที่เรารู้สึก มีผลต่อการปฏิสัมพันธ์กับคนเหล่านี้

อย่างไร

-	 หากเรามีข้อมูลมากขึ้น รู้จักเขามากขึ้น ความรู้สึกที่มีจะเปลี่ยนไป

หรอืไม่ อย่างไร 

4. เติมข้อมูลสั้น ๆ (5 นาที)

•	 กิจกรรมนี้ท�ำให้เราทุกคนตระหนักว่าเราล้วนมีอคติ เพื่อจะได้ระวังไม่

ให้อคตนิั้นมาบดบงัเวลาที่เราต้องสมัพนัธ์กบัคนอื่น ๆ จนปิดกั้นความ

เหน็อกเหน็ใจต่อกนั

•	 อคตเิป็นความคดิในการจดักลุม่และด่วนสรปุ ซึ่งเป็นวธิพีื้นฐานที่สมอง

มนษุย์เชื่อมต่อสิ่งต่าง ๆ การจดักลุ่ม มาพร้อมกบัความเชื่อและความ

รู้สกึ และส่งผลต่อการรบัรู้ การตดัสนิ การกระท�ำ อคตบิางอย่างเรา 

ไม่ได้ตั้งใจม ีแต่มนัถูกฝังซ�้ำ ๆ ผ่านสงัคมและสื่อ
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•	 การฝึก “หยดุ” เมื่อรู้ตวัว่าเริ่มตดัสนิ และ “เปลี่ยน” เป็นความสงสยั

แทน เช่น เปลี่ยนจาก “ท�ำไมถงึท�ำแบบนี้” เป็น “เขามเีหตผุลอะไรนะ

ที่ต้องท�ำแบบนี้” จะช่วยท�ำให้เราเข้าใจคนอื่นมากขึ้น

5. ชวนน�ำไปใช้ (5 นาที)

•	 เมื่อรู้ตวัว่าเราก�ำลงัเผลอตดัสนิคนอื่น (เช่น คนที่ขบัรถปาดหน้า หรอื

เพื่อนบ้านที่พูดจาไม่ด)ี ให้ลองคดิต่อว่า ‘เขาอาจจะมเีหตผุลบางอย่าง

ที่ฉนัยงัไม่รู้’ แล้วสงัเกตว่าความรู้สกึในใจเราเปลี่ยนไปอย่างไร
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แผนที่ใจ (Empathy Map)
กิจกรรม 7.4

วัตถุประสงค์การเรียนรู้: ผู้เข้าร่วมสามารถ
	 1. ส�ำรวจและสะท้อนความเข้าใจที่มตี่อผู้อื่นผ่านเครื่องมอืแผนที่ใจ

	 2. สมัผสัถงึความต้องการและความกงัวลที่ซ่อนอยู่ภายใต้ค�ำพูดหรอื

ท่าทาง

	 3. ค้นหาแนวทางการสื่อสารหรือการช่วยเหลือที่ตอบโจทย์ความ

ต้องการที่แท้จรงิ

แนวคิดหลัก (Key Concept):
	 การเข้าใจผู้อื่น (Empathy) เป็นทักษะที่ฝึกฝนได้ผ่านการสังเกตและ 

ไม่ใช้ตวัเองเป็นมาตรฐาน การเท่าทนัอคตทิี่ไปด่วนตดัสนิหรอืตดิป้ายคนอื่น 

(เช่น เดก็ใจแตก หรอื คนแก่ขี้น้อยใจ) จะช่วยน�ำเราไปสู่ความเข้าใจความ

เป็นมนษุย์ โดยมองให้เหน็ความคดิ ความรูส้กึ ความกงัวล และความต้องการ

ที่แท้จรงิของเขา เข้าใจโลกในแบบที่เขาเหน็ จะช่วยให้เราสร้างความสมัพนัธ์

และช่วยเหลอืได้มากขึ้น

เวลา:	 60 นาที

อุปกรณ์: กระดาษฟลิปชาร์ท “แผนที่ใจ” | โพสต์อิทหลากสี |

	 ปากกาเคมี | 

	 กรณศีกึษา 2 เรื่อง (หรอืสามารถใช้กรณศีกึษาจรงิใกล้ตวั

	 ในชมุชนจะดมีาก)
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	 1)	ตาเอกวยั 75 ปี อยู่คนเดยีว ลูกหลานไปท�ำงานต่างจงัหวดั  

		  นาน ๆ โทรมาหาครั้ง มักปฏิเสธความช่วยเหลือจากคนใน 

		  ชมุชน

	 2)	ตาล นกัเรยีนม. 3 รู้ว่าตวัเองท้องได้ 3 เดอืน ไม่กล้าบอกที่ 

		  บ้านและพยายามใส่เสื้อตวัใหญ่เพื่อปกปิด และเกบ็ตวั

แผนที่ใจ

ขั้นตอนการดำ�เนินการ:
1. เชื่อมโยงกับประสบการณ์ (10 นาที)

•	 เล่ากรณศีกึษา ตาเอกวยั 75 และ น้องตาล นร.ม.3 ทลีะเรื่อง

•	 ตดิกระดาษ 2 แผ่น ที่มปีระโยค “ตาเอกควรจะ....” และ “น้องตาลควร

จะ.....” 

•	 ให้ผูเ้ข้าร่วมตอบ แล้วผูด้�ำเนนิการจดไว้บนกระดาน หรอืหากถนดัเขยีน

ให้ทกุคนออกมาเขยีนค�ำตอบ

2. ลงมือท�ำ: วาดแผนที่ใจ (25 นาที)

•	 แบ่งกลุ่มย่อยกลุ่มละ 3-5 คน มอบหมายกรณศีกึษา กลุ่มละ 1 เรื่อง
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•	 แจกกระดาษฟลิปชาร์ท “แผนที่ใจ” (Empathy Map) ให้กลุ่มช่วยกัน

ระดมสมองในแต่ละข้อดงันี้ (เขยีนค�ำตอบบนฟลปิชาร์ทหรอืในกระดาษ

โพสต์อทิ):

-	 พูด: ประโยคที่เขาชอบพูดออกมาบ่อยๆ 

-	 ท�ำ: พฤตกิรรมที่เขามกัจะแสดงออกให้เราเหน็

-	 คดิ: สิ่งที่เขาอาจจะแอบคดิอยู่ในใจแต่ไม่ได้พูดออกมา

-	 รู้สกึ: อารมณ์ที่เขาซ่อนอยู่ (เช่น เหงา กลวั กลวัเป็นภาระ)

-	 อปุสรรค: ความทกุข์หรอืสิ่งที่ท�ำให้เขาไม่สบายใจ

-	 ความหวงั: สิ่งที่เขาต้องการจรงิ ๆ เพื่อให้มคีวามสขุขึ้น

•	 หลงัจากท�ำแผนที่ใจแล้ว ให้กลุ่มช่วยกนัเตมิประโยคว่า

-	 “ตาเอกคงก�ำลงัรู้สกึ........”

-	 “น้องตาล คงก�ำลงัรู้สกึ..............”

3. สะท้อน (15 นาที)

•	 เปรยีบเทยีบประโยคที่เขยีนครั้งแรก กบัประโยคหลงัว่าเป็นอย่างไร

	 ตาเอกควรจะ..........	>>>	 ตาเอกคงก�ำลงัรู้สกึ............

	 น้องตาลควรจะ…….>>>	 น้องตาล คงก�ำลงัรู้สกึ

•	 ตอนที่เตมิข้อมูลในช่อง ความรู้สกึ หรอื ความทกุข์ เรารู้สกึอย่างไรกบั 

ตาเอก/น้องตาล บ้าง

•	 เมื่อลองท�ำ “แผนที่ใจ” มีข้อมูลส่วนไหนบ้างที่เราเพิ่งค้นพบเกี่ยวกับ 

คน ๆ นั้น

•	 มีหรือไม่ ที่ เรารู้สึกไม่ดีกับพฤติกรรมบางอย่าง (ของตาล/ตาเอก) 

แต่เมื่อท�ำแผนที่ใจและเหน็ภาพรวมท�ำให้เราเข้าใจมากขึ้น ยกตวัอย่าง

•	 ถ้าเราอยู่ในสถานการณ์เดียวกับตาเอกหรือน้องตาล อะไรคือสิ่งที่ 

ยากที่สดุ

•	 ค�ำพดูแบบไหนที่เราควรเลกิพดู และค�ำพดูแบบไหนที่ตาเอกและน้องตาล 

อยากได้ยนิที่สดุ
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4. เติมข้อมูลสั้น ๆ (5 นาที) - แนวคิดเพื่อพัฒนา Empathy

•	 บ่อยครั้งที่เรามองคนอื่นเพียงภาพลักษณ์ภายนอกหรือผ่านแว่นอคติ

ของเราเอง หากเราเท่าทนัและมองให้เหน็ถงึความคดิ ความรู้สกึ และ

ความกงัวลของเขา เหน็โลกในแบบที่เขาเหน็ จะช่วยให้เราเข้าใจมากขึ้น 

และไม่ด่วนตดัสนิคนอื่น เพราะเงื่อนไขชวีติของแต่ละคนไม่เหมอืนกนั

•	 สิ่งที่คนต้องการ ไม่ใช่แค่ “ของ” หรอื “เงนิ” เสมอไป บางครั้งสิ่งที่คน

ต้องการที่สดุคอื “การถูกรบัฟัง” “การถูกมองหน็” หรอื “ความรู้สกึว่า

ตนเองยงัมคีณุค่า”

5. ชวนน�ำไปใช้ (5 นาที)

•	 เขยีน 1 ประโยคที่ “อยากบอก” หรอื “อยากท�ำให้” ตาเอก และ/หรอื 

น้องตาล

•	 เลอืก 1 คนที่เรามกัจะขดัแย้งด้วย หรอืคนที่เราไม่เข้าใจเขาเลย ลอง

กลับไปท�ำ Empathy Map ในใจสั้น ๆ แล้วลองเปลี่ยนค�ำพูดที่เคย 

‘ต�ำหน’ิ เป็นค�ำถามที่ ‘แสดงความห่วงใย’

ข้อเสนอแนะสำ�หรับผู้ดำ�เนินการ
•	 ย�้ำให้เหน็ว่าสิ่งที่กลุม่ช่วยกนัระดมคอื “สมมตฐิาน” ไม่ใช่ “ข้อเทจ็จรงิ” 

ซึ่งมวีตัถปุระสงค์เพื่อให้เรา “เอะใจ” และอยากไป “ถาม/ฟัง” คน ๆ 

นั้นจรงิ ๆ

•	 ระวังอย่าท�ำแผนที่ใจให้กลายเป็นการ “เดา” อย่างสนุกสนาน และ 

เน้นว่า เราไม่อาจรู้จกัคนได้จากการท�ำแผนที่เพยีงแผ่นเดยีว

•	 หากกลุ่มไหนท�ำ Empathy Map ออกมาแล้วดเูป็นข้อมลูด้านเดยีว หรอื

ดูน่าสงสารเกินจริง ให้ชวนคิดถึง มุมที่คน ๆ นั้นมีความสุขหรือเขามี

ศกัยภาพอะไรอยู่บ้าง เพื่อช่วยให้เหน็ความเป็นมนษุย์ที่มทีกุด้าน
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ตัวอย่าง
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ใจเราก็สำ�คัญ
กิจกรรม 7.5

วัตถุประสงค์การเรียนรู้: ผู้เข้าร่วมสามารถ
	 1.	ตระหนกัถงึเสยีงวจิารณ์ตวัเอง และผลกระทบต่อใจตนเอง

	 2.	สมัผสัถงึความเมตตาและความอ่อนโยนต่อความรู้สกึของตนเอง

	 3.	ฝึกการรบัฟังและตอบสนองความต้องการของตนเองอย่างสม�่ำเสมอ

แนวคิดหลัก (Key Concept): 
	 เรามกัจะเป็นคนที่ใจดกีบัคนอื่นที่สดุ แต่ใจร้ายกบัตวัเองที่สดุ การม ี

Empathy ที่สมบรูณ์ต้องเริ่มจาก “ใจเรา” หากเราไม่สามารถรบัฟังความทกุข์

ของตวัเองได้ เราจะหมดพลงั (Burnout) ในการรบัฟังผู้อื่น การเหน็ใจตนเอง

ไม่ใช่การเหน็แก่ตวั แต่คอืการ “เตมิน�้ำใส่แก้วตวัเองให้เตม็” เพื่อที่จะมนี�้ำ

เหลอืพอไปแบ่งปันให้คนรอบข้าง

เวลา:	 40 นาที

อุปกรณ์:  กระดาษแผ่นเล็ก | ปากกา | เพลงบรรเลงเบาๆ
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ขั้นตอนการดำ�เนินการ:
1. เชื่อมโยงกับประสบการณ์ (5 นาที)

•	 ชวนคยุ:

o	 เวลาเพื่อนท�ำพลาด เรามกัพดูกบัเพื่อนว่าอะไร (มกัจะเป็นค�ำปลอบ

ใจ)

o	 เวลาที่เราท�ำพลาด เรามกัพดูกบัตวัเองว่าอะไร (มกัจะเป็นการต�ำหน ิ

เช่น ท�ำไมโง่แบบนี้, แย่จงั)

•	 ขมวดว่า เรามักใจร้ายกับตัวเอง วันนี้เราจะลองเป็น ‘เพื่อนที่ดีที่สุด’ 

ของตวัเรากนั

2. ลงมือท�ำ: จดหมายถึงตัวเอง (20 นาที)

•	 ให้แต่ละคนนกึถงึเรื่องที่ท�ำให้รู้สกึ “เหนื่อย” หรอื “รู้สกึผดิ” ในช่วงที่

ผ่านมา (เช่น งานยุ่งเกนิไป, ดูแลคนไข้แล้วเขาไม่ดขีึ้น, เผลอดลุูก)

•	 เขยีนความรูส้กึนั้นออกมาสั้น ๆ  เช่น “ฉนัรูส้กึเหนื่อยและท้อที่พยายาม

ท�ำดทีี่สดุแล้วแต่ไม่มใีครเหน็ค่า”

•	 ให้จนิตนาการว่าถ้า “เพื่อนที่รกัเราที่สดุ” เหน็เราในสภาพนี้เขาจะบอก

อะไรเรา ใหเ้ขยีนประโยคนั้นลงไป (เช่น “ไม่เป็นไรนะ เธอท�ำเตม็ที่แล้ว 

เหนื่อยกพ็กัก่อนได้นะ”)

•	 ให้ลองอ่านประโยคนั้นในใจช้า ๆ พร้อมกับวางมือหรือตบไหล่ตัวเอง 

เบา ๆ หรอืใช้ butterfly hug

3. สะท้อน (5 นาที)

•	 รู้สกึอย่างไร ตอนที่ ‘อนญุาต’ ให้ตวัเองเหนื่อยได้ หรอืท�ำพลาดได้

•	 การใจดกีบัตวัเอง ส่งผลต่อพลงัในตวัเองอย่างไร

•	พลงัที่เกดิขึ้นจากตวัเองส่งผลต่อการไปดูแลคนอื่นอย่างไร
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 4. เติมข้อมูลสั้น ๆ (5 นาที)

•	 “ความผดิพลาด” และ “ความเหนื่อยล้า” เป็นเรื่องปกตทิี่เราทกุคนเจอ 

การใจดกีบัตนเองเมื่อท�ำพลาด แทนการดดุ่าซ�้ำเตมิ จะช่วยเสรมิแรงใจ

ให้ตวัเอง เพื่อมพีลงัไปส่งต่อและเข้าใจคนอื่น ๆ

5. ชวนน�ำไปใช้ (5 นาที)

•	 ทุกเย็นก่อนนอน ให้ลองถามตัวเองสั้น ๆ ว่า ‘วันนี้ใจเราเป็นอย่างไร

บ้าง?’ และขอบคณุตวัเอง 1 เรื่องที่ตั้งใจท�ำมาตลอดทั้งวนั

ข้อแนะนำ�สำ�หรับผู้ดำ�เนินการ:
•	 สร้างบรรยากาศผ่อนคลายและปลอดภยั

•	 ผู้ด�ำเนินการอาจเริ่มด้วยการแชร์ “เรื่องที่ตัวเองเคยตัดสินตัวเอง” 

เพื่อเป็นตวัอย่างและสร้างความไว้ใจให้กบัผู้เข้าร่วม


