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หมวด 8
ความสัมพันธ์ที่เป็นสุขและรับผิดชอบ
(Relationships)

คืออะไร ?
	 คือกระบวนการเรียนรู้เพื่อสร้างและรักษาความสัมพันธ์ที่ดีกับคน 

รอบข้าง ผ่านการท�ำความเข้าใจ ความต้องการที่แตกต่างกัน การเท่าทัน

อารมณ์ ความคดิ ความคาดหวงัของตนเอง และการใช้ทกัษะสื่อสารเชงิบวก

เพื่อส่งต่อความปรารถนาดี รวมทั้งการรักษาขอบเขตเพื่อสร้างสมดุลต่อ

สขุภาพกายใจที่ดขีองตนเอง

ช่วยอะไร ?
•	 ช่วยสร้างความเข้าใจ สื่อสารความปรารถนาดีได้ตรงกับสิ่งที่ผู้รับ

ต้องการ โดยไม่ท�ำให้เราบาดเจบ็

•	 ช่วยลดความขดัแย้งและการปะทะ ด้วยการบอกความรูส้กึที่แท้จรงิ

และความต้องการ 

•	 ช่วยรกัษาสมดลุทางอารมณ์ ไม่แสดงพฤตกิรรมรนุแรงตามอารมณ์

ชั่ววบู และหยดุอารมณ์ร้อนก่อนท�ำร้ายความสมัพนัธ์กบัคนรอบข้าง

•	 ซ่อมแซมความสัมพันธ์ด้วยการขอโทษที่จริงใจและแสดงความ 

รบัผดิชอบ

•	 ช่วยให้เลือกจัดการความสัมพันธ์ในแบบที่ไม่เกิดโทษต่อจิตใจ

ร่างกายของตนเอง หาความช่วยเหลือที่จ�ำเป็นถ้าหากตกอยู่ใน

ความสมัพนัธ์ที่ไม่ปลอดภยั
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ฝึกอย่างไร ?
•	 สงัเกตและระบ ุ “ภาษารกั” ของตนเองและคนใกล้ชดิ รวมถงึฝึก

เรยีกชื่ออารมณ์ที่เกดิขึ้นให้ชดัเจน

•	 ฝึกใช้โครงสร้างประโยค I-Message (บอกความรู้สกึ + เหตกุารณ์ 

+ ความต้องการ) เพื่อสื่อสารเชงิบวก

•	 ฝึกใช้สูตร “ส-ย-บ ไฟ” (สงัเกต-หยดุ-เบาสบาย) เพื่อจดัการความ

โกรธ และฝึกทกัษะ “การขอโทษ 4 ส่วน” เพื่อแสดงความรบัผดิชอบ

•	 สังเกตทบทวนว่าความสัมพันธ์นั้น ๆ ส่งผลต่อสุขภาพกายใจของ

เราและผู้อื่นในทางใด ฝึกสร้างขอบเขตที่เปิดโอกาสให้แต่ละฝ่าย

ได้ดูแลสขุภาพกายใจในแบบที่สอดคล้องกบัตวัเอง 

ประกอบด้วย 6 กิจกรรมตัวอย่าง
	 กจิกรรม 8.1  ภาษารกั

	 กจิกรรม 8.2  รู้จกัอารมณ์

	 กจิกรรม 8.3  ประโยคสขุใจ

	 กจิกรรม 8.4  สูตรสยบไฟ

	 กจิกรรม 8.5  ศลิปะการขอโทษ

	 กจิกรรม 8.6  รบัผดิชอบ
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ภาษารัก
กิจกรรม 8.1

วัตถุประสงค์การเรียนรู้: ผู้เข้าร่วมสามารถ
	 1.	เข้าใจความหลากหลายของวิธีการแสดงออกและรับรู ้ความรัก 

 5 รูปแบบ

	 2.	ตระหนักถึงความต้องการที่แตกต่างกันในความสัมพันธ์โดยไม่

ตดัสนิ

	 3.	ส�ำรวจภาษารกัของตนเองและฝึกการสื่อสารให้ตรงกบัใจของผู้รบั

แนวคิดหลัก (Key Concept):
	 แต่ละคนม ี“ภาษารกั” ซึ่งหมายถงึวธิกีาร

แสดงความรักความปรารถนาดีต่อกันในรูปแบบ

ต่าง ๆ  ผ่านภาษา ท่าท ีและการกระท�ำ รวมทั้งมี

วธิเีตมิเตม็ใจแตกต่างกนั ดงันั้นหากเราบอกรกัเป็น

ภาษาที่อกีฝ่ายไม่คุน้เคย (เช่น เราถนดัให้ของ แต่

เขาต้องการค�ำชม) ความรกันั้นอาจส่งไปไม่ถงึ การ

เรียนรู้ “ภาษารัก” จึงเป็นกุญแจส�ำคัญในการ

สร้างความเข้าใจ ลดความขัดแย้ง และท�ำให้คน

รอบข้างสมัผสัได้ถงึความปรารถนาดขีองเราอย่าง

แท้จรงิ การเรยีนรูภ้าษารกัของตนเองและคนที่เรา

รกัหรอืคนรอบข้างจะช่วยพฒันาความสมัพนัธ์ที่ดี

ต่อกนัได้
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ขั้นตอนการดำ�เนินการ:
1. เชื่อมโยงกับประสบการณ์ (5 นาที)

•	 ชวนคยุ: 

o	 เคยไหมที่เรารู้สึกว่าเราท�ำดีกับเขามากแล้ว แต่เขากลับบอกว่าเรา

ไม่ใส่ใจเลย

o	 เวลาที่เรารกัใคร เรามกัจะแสดงออกด้วยวธิไีหน หรอื ท�ำอะไร

o	 เราชอบให้คนรกัท�ำอะไรให้มากที่สดุเพื่อให้เรารูส้กึว่าเขารกัเราจรงิ ๆ

•	 สรปุว่า แต่ละคนมวีธิแีสดงออกถงึความรกั ความรู้สกึด ีๆ แตกต่างกนั 

จงึเป็นไปได้ว่า เราอาจจะพดู “ภาษารกั” คนละภาษา ท�ำให้ความรูส้กึ

ที่เราต้องการสื่อจงึไปไม่ถงึผูร้บั หากเราไม่ได้เรยีนรู ้“ภาษารกั” ของอกี

ฝ่าย

เวลา:	  30 นาที

อุปกรณ์: 	 ป้ายภาษารัก 5 แบบ | แบบสำ�รวจภาษารัก หรือทำ�ออนไลน์ 

			   https://love-language.co/th 
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2. ลงมือท�ำ: ส�ำรวจและทายใจ (15 นาที)

•	 อธบิายภาษารกั 5 แบบสั้น ๆ (การให้ของขวญั, การบอกรกั ชื่นชม ให้

ก�ำลังใจ, การมีเวลาที่มีคุณภาพร่วมกัน, การสัมผัส, การช่วยเหลือ 

บรกิาร)

1)	การให้ของขวญั (Receiving Gifts) หรอืสิ่งของเลก็ ๆ  น้อย ๆ  ในโอกาส

พเิศษ โอกาสส�ำคญั หรอืรางวลัในความพยายาม แบบไม่มเีงื่อนไข 

เป็นสิ่งที่มคีวามหมาย มคีณุค่าทางจติใจ เป็นสิ่งที่ตรงกบัความชอบ

หรอืความสนใจของคนที่เรารกั

2)	การบอกรกั ชื่นชม ให้ก�ำลงัใจ (Words of Affifirmation) ค�ำพดูเชงิบวก 

เช่น ภูมใิจ ปลื้ม เก่งมาก ยอดเยี่ยม ฯลฯ ผ่านการพูด เขยีน หรอื

พมิพ์

3)	การมเีวลาที่มคีณุภาพร่วมกนั (Quality Time) กบัคนที่เรารกั ให้ความ

สนใจ รบัฟัง ถามความเหน็ และมคีวามรู้สกึร่วมในกจิกรรมที่ท�ำด้วย

กนั เช่น พูดคยุกนั ชอปปิง ดูกฬีา ดูซรียี์ ออกก�ำลงักาย ไปกนิข้าว

นอกบ้าน ไปต่างจงัหวดั เล่นเกม เดนิเล่น ปลูกต้นไม้ ฯลฯ

4)	การสมัผสั (Physical Touch) เช่น โอบ กอด หอมแก้ม จูบ จบัมอื 

แตะตัว แตะไหล่ นวดไหล่/หลัง แปะมือ ลูบหัวเบา ๆ ในเวลา 

สถานที่ และจงัหวะที่เหมาะสม

5)	การช่วยเหลือ บริการ การท�ำอะไรบางอย่างให้ (Acts of Service) 

ด้วยความเตม็ใจ เช่น ท�ำอาหารให้กนิ ช่วยสอนการบ้าน ไปรบัไป

ส่ง ช่วยซ้อมกฬีา ช่วยท�ำในสิ่งที่จ�ำเป็น สอนในสิ่งที่สนใจ 

•	 ให้แต่ละคนท�ำแบบส�ำรวจภาษารกัของตนเองเงยีบ ๆ (ไม่ให้เพื่อนเหน็)

•	 จบัคู่ และให้ลองทายว่า “ภาษารกัอนัดบั 1 ของเพื่อนคอือะไร” โดย

สงัเกตจากนสิยัหรอืท่าทางที่ผ่านมา แล้วเฉลยพร้อมกนั
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3. สะท้อน (5 นาที)

•	 ถ้าเราแสดงความรักในรูปแบบที่เราชอบ (แต่เขาไม่ชอบ) จะเกิดอะไร

ขึ้นกบัความสมัพนัธ์

•	 การรู้ภาษารกัของคนรอบข้าง (คนในครอบครวั / เพื่อนร่วมงาน) จะช่วย

อะไรเราได้บ้าง

4. เติมข้อมูลสั้น ๆ (3 นาที)

•	 เราเรยีนรู ้“ภาษารกั” ของคนรอบข้างได้จากการสงัเกต พดูคยุ ซกัถาม 

หรอืลองแสดงความรกัหลากหลายรูปแบบ

•	 การเข้าใจ “วิธีการสื่อสารความรู้สึกดี” จะช่วยให้ความสัมพันธ์ดีขึ้น 

เพราะเป็นการใส่ใจต่อ “สิ่งที่ผู้รบัต้องการ” ไม่ใช่ “สิ่งที่เราอยากให้”

5. ชวนน�ำไปใช้ (2 นาที)

•	 ชวนให้แต่ละคนเลอืกคนใกล้ตวั 1 คน สงัเกตว่าเขามภีาษารกัแบบไหน 

และลองแสดงความรกัด้วยภาษานั้น (แม้จะไม่ใช่แบบที่เราถนดักต็าม)
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รู้จักอารมณ์
กิจกรรม 8.2

วัตถุประสงค์การเรียนรู้: ผู้เข้าร่วมสามารถ
	 1.	รู้จักค�ำศัพท์ที่ใช้บอกอารมณ์ความรู้สึกที่หลากหลายและแม่นย�ำ

ขึ้น

	 2.	สงัเกตและยอมรบัอารมณ์ความรูส้กึที่เกดิขึ้นตามธรรมชาตทิั้งด้าน

บวก ลบ และเฉย

	 3.	ฝึกระบุชื่ออารมณ์ เพื่อลดความเข้มข้นของอารมณ์ลบ และเพิ่ม

ความเชื่อมโยงกบัอารมณ์บวก

แนวคิดหลัก (Key Concept):
	 อารมณ์คอืสญัญาณเตอืนที่เกดิขึ้นตามธรรมชาต ิการที่เรา “เรยีกชื่อ

อารมณ์” ได้ จะช่วยให้สมองส่วนคิดท�ำงานได้ดีขึ้นจากการรู้จัก มองเห็น 

และเท่าทนั ช่วยลดความตื่นตระหนกของสมองส่วนอารมณ์ ท�ำให้เราไม่แสดง

พฤตกิรรมไปตามอารมณ์โดยไม่รู้ตวั แต่สามารถหาวธิจีดัการที่เหมาะสมได้

เวลา:	  40 นาที

อุปกรณ์:	 วงล้ออารมณ์ | บัตรคำ�อารมณ์ (เตรียมทำ�บัตรคำ�โดยใช้

		  คำ�บอกความรู้สึกตาม “วงล้ออารมณ์”)
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กรงุเทพธรุกจิออนไลน์.(2565,4 สงิหาคม).ล้านค�ำในใจแต่บอกใครไม่ได้
หาไอเดยีสื่อสารจากภาพ “วงล้อแห่งอารมณ์”
https://www.bangkokbiznews.com/lifestyle/1018959
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ขั้นตอนการดำ�เนินการ:
1. เชื่อมโยงกับประสบการณ์ (5 นาที)

•	 ชวนคยุวงใหญ่: “เวลาที่มคีนถามว่า ‘วนันี้เป็นอย่างไรบ้าง’ นอกจาก

ค�ำว่า ‘สบายด’ี หรอื ‘กด็’ี เรามกัจะมคี�ำอื่นบอกความรู้สกึเราไหม?” 

ตอนที่ถูกถามเรารบัรู้ความรู้สกึจรงิ ๆ ที่มอียู่ในตอนนั้นไหม?

•	 ถามต่อ: “เคยไหมที่รู้สึกปั่นป่วนข้างในแต่บอกไม่ถูกว่ามันคืออะไร? 

ความรู้สึกตอนนั้นเป็นอย่างไร หรือความรู้สึกปั่นป่วนนั้นอยู่ที่ตรงไหน

ของร่างกาย เช่น ท้อง หน้าอก ใบหน้า?”

2. ลงมือท�ำ: ส�ำรวจโลกของอารมณ์ (20 นาที)

•	 ชวนให้ดู “วงล้ออารมณ์” และให้ดูว่าอารมณ์หนึ่งอย่าง (เช่น โกรธ) 

มรีะดบัความลกึต่างกนั (เช่น ร�ำคาญ, ขุ่นเคอืง, เดอืดดาล)

•	 แจกบตัรค�ำอารมณ์ให้ผู้เข้าร่วม (หรอือาสาสมคัร) แสดงท่าทาง/ภาษา

กาย/ภาษาพูด ให้เพื่อนในกลุ่มทายว่าเป็นอารมณ์อะไร

•	 ให้แต่ละคนลองนึกถึงเหตุการณ์ที่เพิ่งเกิดขึ้นในสัปดาห์นี้ แล้วลองหา

ค�ำศพัท์จากวงล้ออารมณ์ที่ “ตรงใจ” ที่สดุมา 1-2 ค�ำ

3. สะท้อน: ชวนแลกเปลี่ยนในกลุ่มใหญ่ (10 นาที)

•	 มีค�ำบอกความรู้สึกค�ำไหนที่เราไม่ค่อยรู้จัก หรือไม่เคยใช้มาก่อนหรือ

ไม่

•	 เวลาที่เราบอกชื่ออารมณ์ได้ชดั ๆ  (เช่น ฉนัก�ำลงัรู้สกึ ‘น้อยใจ’ ไม่ใช่แค่ 

‘โกรธ’) เรารู้สกึว่าความรู้สกึข้างในเปลี่ยนไปหรอืไม่ อย่างไร

•	 สังเกตได้ไหมว่าความรู้สึกนั้นปรากฏอยู่ตามร่างกายด้วย มักอยู่ที่

ต�ำแหน่งใดที่รบัรูไ้ด้เสมอ ลองเอามอืไปสมัผสักบับรเิวณนั้น และอยูก่บั

ตรงนั้นสกัครู่

•	 การรู้เท่าทนัอารมณ์ตวัเอง มปีระโยชน์อย่างไร
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4. เติมข้อมูลสั้น ๆ (3 นาที)

•	 การรูว่้าเราก�ำลงัรูส้กึอย่างไร เรยีกชื่ออารมณ์ได้ จะช่วยหยดุการสะสม

ของอารมณ์ลบไม่ให้พุ่งสูงขึ้นจนควบคุมไม่ได้ ช่วยให้เราหาวิธีจัดการ

กบัอารมณ์นั้น และช่วยให้เราสื่อสารความต้องการที่แท้จรงิออกไปได้

•	 การเข้าใจอารมณ์ความรูส้กึ ช่วยให้เราเข้าใจตวัเอง เท่าทนัสิ่งที่เกดิขึ้น 

และช่วยให้เข้าใจอารมณ์ของคนรอบตวัได้ดขีึ้นด้วย

•	 แม้เราจะสงัเกตอารมณ์ไม่ได้ทนัท ีแต่ร่างกายจะตอบสนองกบัอารมณ์

ให้เราสงัเกตได้ เช่น ท้องปั่นป่วน แขนเกรง็ ร้อนที่ใบหน้า หายใจสั้น 

เราขยายการรบัรู้อารมณ์โดยสงัเกตดูอาการทางร่างกายได้เช่นกนั

5. ชวนน�ำไปใช้ (2 นาที)

•	 ภายในสปัดาห์นี้ ก่อนจะพดูหรอืท�ำอะไรเวลาที่มอีารมณ์ ให้หยดุหายใจ 

แล้วถามตวัเองว่า “ตอนนี้ฉนัก�ำลงัรู้สกึ... (ชื่ออารมณ์) ...ใช่ไหม” แล้ว

ค่อยตดัสนิใจว่าจะท�ำอย่างไร

ข้อเสนอแนะสำ�หรับผู้ดำ�เนินการ:
•	 ย�้ำว่าไม่มีอารมณ์ไหนที่ผิด ทุกอารมณ์ท�ำหน้าที่ตอบสนองต่อสิ่งที่มา

กระทบ เป็นข้อมูลให้เราเลือกจัดการสถานการณ์นั้น ๆ เพื่อให้อยู่ได้ 

ปลอดภัยและดูแลความต้องการของตัวเอง การเปิดรับรู้อารมณ์อย่าง

ไม่ตัดสินตัวเองต่อการเกิดอารมณ์นั้น ๆ เป็นบันไดไปสู่การเข้าใจและ 

ไวต่อการสงัเกตเข้าใจผู้อื่น
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ประโยคสุขใจ (I-Message)
กิจกรรม 8.3

วัตถุประสงค์การเรียนรู้: ผู้เข้าร่วมสามารถ
	 1. ตระหนักถึงผลกระทบของค�ำพูดที่เน้นการต�ำหนิผู ้อื่น (You- 

Message) และรบัรู้ความคาดหวงัที่แฝงอยู่ในค�ำพูดนั้น

	 2. สัมผัสถึงความแตกต่างของความรู ้สึกเมื่อได้รับสารที่บอก 

ความต้องการอย่างจรงิใจ

	 3. ฝึกทักษะการสื่อสารด้วยโครงสร้าง I-Message เพื่อรักษาความ

สมัพนัธ์

แนวคิดหลัก (Key Concept):
	 การสื่อสารบ่อยครั้งมักกลายเป็นการต�ำหนิ (You-Message) แม้ว่า 

ไม่ได้ตั้งใจหรอืไม่ทนัรู้ตวั เช่น “ท�ำไมคณุท�ำแบบนี้” ซึ่งท�ำให้อกีฝ่ายอยาก

ปกป้องตวัเองหรอืโต้กลบั การเปลี่ยนมาใช้ I-Message คอืการพูดที่เริ่มจาก 

“ความรูส้กึ” และ “ผลกระทบ” ที่เกดิขึ้นกบัเรา พร้อมบอก “ความต้องการ” 

อย่างชดัเจน วธินีี้ช่วยลดการเผชญิหน้าและเพิ่มโอกาสที่อกีฝ่ายจะรบัฟังและ

ร่วมมอืแก้ไขปัญหา
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เวลา:	  45 นาที

อุปกรณ์:  กระดาษสี 2 สี | ปากกาเคมี | ตัวอย่างประโยคสถานการณ์สมมติ

ขั้นตอนการดำ�เนินการ:
1. เชื่อมโยงกับประสบการณ์ (5 นาที)

•	 ชวนคยุ: “เคยไหมที่เราหวงัด ีอยากให้เขาปรบัปรงุตวั แต่พอพดูออกไป

กลบักลายเป็นการทะเลาะกนั?” หรอื “ค�ำพดูแบบไหนที่ได้ยนิแล้วรูส้กึ

อยากเดนิหนหีรอือยากเถยีงทนัท?ี”

•	 สรปุเบื้องต้น: ส่วนใหญ่เป็นเพราะเราเผลอใช้ “You-Message” หรอืการ

เอาปลายนิ้วชี้ไปที่ความผดิของคนอื่น
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2. ลงมือท�ำ: ฝึกเปลี่ยนประโยค (20 นาที)

•	 ให้แต่ละคนเขียนประโยคที่ “เคยได้ยินแล้วไม่ชอบ” หรือประโยคที่ 

“ชอบเผลอใช้ต�ำหนคินอื่น” ลงในกระดาษสทีี่ 1 (เช่น “ท�ำไมกลบับ้าน

ดกึ” “ท�ำไมไม่ล้างจาน”)

•	 แนะน�ำโครงสร้าง 3 ส่วนของ I-Message: 

“บอกความรูส้กึ + บอกเหตกุารณ์ที่เกดิขึ้น ไม่ใส่ความเหน็ + เหตผุลหรอื

ความต้องการ”

เช่น “แม่รู้สึกเป็นห่วง เวลาลูกกลับบ้านดึก เพราะทางเข้าบ้านเราค่อน

ข้างเปลี่ยว แม่อยากให้กลบัก่อน 2 ทุ่มได้ไหม”

•	 ให้แต่ละคูล่องเปลี่ยนประโยคในกระดาษสทีี่ 1 ให้เป็น “ประโยคสขุใจ” 

(I-Message) ลงในกระดาษสทีี่ 2

3. สะท้อน (10 นาที)

•	 ระหว่างประโยค “ท�ำไมกลบับ้านดกึ” กบัประโยค I-Message เมื่อครู่ 

ความรู้สกึในฐานะคนฟังต่างกนัอย่างไร

•	 เพราะเหตใุดการพูดถงึความรู้สกึและความต้องการของเรา ถงึลดการ

ปะทะได้ดกีว่าการต�ำหนิ

•	 เราจะได้อะไรถ้าความต้องการที่เราบอกไปได้รบัความร่วมมอืท�ำตาม 

•	 ถ้าเราเป็นฝ่ายถกูบอกด้วยประโยค I-message เราอยากท�ำตามนั้นหรอื

ไม่อย่างไร 

•	 การบอกความต้องการตรง ๆ โดยไม่ต�ำหน ิยากหรอืง่ายอย่างไร

•	 สิ่งที่จะช่วยให้เราใช้ I-Message ได้มากขึ้น คอือะไร
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4. เติมข้อมูลสั้น ๆ (5 นาที)

•	 I-Message เป็นการสื่อสารเชงิบวก ที่เน้นการแสดงความรูส้กึ ความคดิ 

ความต้องการของคนพูดอย่างตรงไปตรงมา โดยไม่โจมตีหรือวิจารณ์ 

ช่วยให้คนฟังเข้าใจเรามากขึ้น และเมื่อไม่รู้สึกถูกวิจารณ์หรือต่อว่า 

โอกาสการรบัฟังจะมากขึ้น

•	 หลกีเลี่ยงการต�ำหน ิบ่น เปรยีบเทยีบ หรอืประชดประชนั นอกจากนั้น 

สหีน้า ท่าทาง น�้ำเสยีง และการแสดงออกควรสอดคล้องกบัค�ำพูดเชงิ

บวกเพื่อแสดงความจรงิใจ

•	 การใช้ I-message ไม่ได้หมายความว่าผู้อื่นต้องท�ำตามนั้น แต่เป็น 

จุดเริ่มต้นของการบอกความคาดหวังที่ให้โอกาสหาข้อตกลงที่พอดี 

หรอือย่างน้อยที่สดุได้เข้าใจความรู้สกึและผลกระทบจากการกระท�ำของ

กนัและกนั 

5. ชวนน�ำไปใช้ (5 นาที)

•	 ใน 2-3 วนันี้ หากมเีรื่องที่ท�ำให้หงดุหงดิ โมโห ให้หยดุหายใจลกึ ๆ  แล้ว 

ลองใช้ประโยค

	 “ฉนัรู้สกึ....... ที่.......เพราะ..........” แทนการต่อว่า แล้วสงัเกตปฏกิริยิา 

ของอกีฝ่าย

•	 บางโอกาสเราไม่ได้แค่หงุดหงิดคนอื่น แต่เราไม่พอใจตัวเองด้วย ให ้

ฝึกใช้ I-Message กบัตวัเองกบัเรื่องนั้น “ฉนัรู้สึก....ที่ฉนั….ฉนัอยากให้

ตวัเอง…..”
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กิจกรรม 8.4

วัตถุประสงค์การเรียนรู้: ผู้เข้าร่วมสามารถ
	 1. รูเ้ท่าทนัสญัญาณเตอืนของอารมณ์ร้อนที่ส่งผลต่อค�ำพูดและความ

สมัพนัธ์

	 2. สร้างและฝึกใช้ “สูตรสยบไฟ” ส่วนตวัเพื่อรกัษาความสมัพันธ์ใน

ภาวะตงึเครยีด

แนวคิดหลัก (Key Concept):
	 เมื่อเราโกรธหรอืหงดุหงดิ สมองส่วนอารมณ์ (Amygdala) จะท�ำงาน

อย่างรุนแรงจนบดบังการท�ำงานของสมองส่วนคิด เปรียบเสมือน “ไฟ” ที่

ก�ำลงัลกุไหม้ หากเราพดูหรอืตดัสนิใจในช่วงนี้ มกัจะน�ำไปสูค่วามเสยีใจภาย

หลงั การหยดุชั่วคราวเพื่อ “ดบัไฟ” ไม่ใช่การยอมแพ้ แต่คอืการรกัษาพื้นที่

ปลอดภยัให้ความสมัพนัธ์คงอยู่ได้

เวลา:  30 นาที

อุปกรณ์:  กระดาษ A4 | ปากกาเมจิก | โพสต์อิท

สูตรสยบไฟ
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ขั้นตอนการดำ�เนินการ:
1. เชื่อมโยงกับประสบการณ์ (5 นาที)

•	 ชวนคยุและขอฟังประสบการณ์:

o	 เคยไหมที่เผลอพูดแรง ๆ หรอืท�ำประชดประชนัไปเพราะความโกรธ 

แล้วมานั่งเสยีใจทหีลงั

•	 สรปุให้เหน็ว่า หลายครั้งที่เราพดูแรงไป หรอืท�ำประชด แล้วรูส้กึผดิ เป็น

เรื่องที่เกิดขึ้นได้ และอธิบายได้ด้วยกลไกทางสมองที่ท�ำให้เราอยู่ใน

ภาวะไฟอารมณ์พลุ่งพล่าน วนันี้เราจะมาหาวธิหียดุไฟนั้นด้วยกนั

2. ลงมือท�ำ: สร้างสูตร “สยบไฟ” (15 นาที)

•	 ให้แต่ละคนเขยีน

o	 “สัญญาณไฟไหม้” ของตัวเองลงในกระดาษ (เช่น ใจสั่น หน้าชา 

เสยีงดงัขึ้น อยากเดนิหน)ี

o	 “วธิ”ี ที่ท�ำแล้วตวัเอง “เยน็ลง” ได้จรงิ 3 วธิ ี(เช่น ล้างหน้า หายใจ

ลกึ ๆ เดนิออกจากที่นั่น)

•	 ขอฟัง “สญัญาณ” และ “น�้ำ” ของแต่ละคน

•	 ชี้ให้เหน็ว่า แต่ละคนมสีญัญาณและวธิที�ำให้ตวัเองเยน็ลง ทั้งคล้ายกนั

และแตกต่างกนั

•	 น�ำเสนอสูตร “ส-ย-บ ไฟ” ตามนี้

o	ส > สงัเกต: มสีตสิ�ำรวจสญัญาณเตอืนในร่างกายและอารมณ์ก่อน

ที่ไฟจะลกุโชน เปลี่ยนบทบาทจาก “ผูเ้ล่น” (คนที่ก�ำลงัโกรธ) มาเป็น 

“ผู้ดู” (คนที่เหน็ความโกรธ)

	 สงัเกตอาการทางกาย (ใจสั่น หน้าชา มอืสั่น) และระบชุื่ออารมณ์ 

ในใจว่า “ตอนนี้เราโกรธแล้วนะ” หรอื “ตอนนี้หงดุหงดิแล้วนะ”
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o	ย > หยุด: หยุดการโต้ตอบทันทีเพื่อไม่ให้สถานการณ์บานปลาย 

และพาตวัเองออกจากสถานการณ์นั้น หรอืนิ่งเพื่อรอให้สารเคมแีห่ง

ความโกรธในสมองส่วนอารมณ์ (Amygdala) หายไป

o	บ > เบาสบาย: ใช้เทคนคิผ่อนคลายที่ตนเองถนดั เพื่อท�ำให้ใจและ

กาย สงบ สบาย เพื่อให้สมองส่วนเหตผุลกลบัมาท�ำงาน

3. สะท้อน (5 นาที)

•	 ถ้าเราใช้สูตร “สยบไฟ” ได้ทันก่อนระเบิดอารมณ์ ความสัมพันธ์ของ

เรากบัคนรอบข้างจะเปลี่ยนไปอย่างไร?”

•	 วธิคีลายใจอนัไหนที่เราใช้ประจ�ำ หรอืคดิว่า จะน�ำไปใช้ได้จรงิและง่าย

ที่สดุในชวีติ

•	 คดิว่าเวลาที่เราใจเยน็ลงแล้ว สิ่งที่เราอยากสื่อสารต่างจากตอนอารมณ์

ขึ้นอย่างไร

4. เติมข้อมูลสั้น ๆ (3 นาที)

•	 การ “สยบ” ไม่ใช่ท�ำให้อารมณ์หายทันที แต่เป้าหมายคือหยุดเพื่อ

บรหิารจดัการอย่างรูเ้ท่าทนั เมื่อเราสยบไฟในใจเราได้ เรากจ็ะไม่ไปเผา

ใจคนอื่น และช่วยรกัษาความไว้วางใจในความสมัพนัธ์

•	 งานวจิยัพบว่าสารเคมทีี่ท�ำให้เกดิอารมณ์โกรธจะสลายไปจากร่างกาย

ภายใน 90 วนิาท ีหากเราไม่ “เตมิเชื้อไฟ” ด้วยการคดิวนเวยีน ดงันั้น

การหยุดเพียงนาทีครึ่งช่วยให้เรากลับมาใช้เหตุผล ได้ (อ้างอิง: 90- 

Second Rule, Dr. Jill Bolte Taylor)

•	 การหายใจลึก ๆ เป็นการช่วยส่งสัญญาณให้สมองเกิดการรับรู้ใหม่ว่า

อารมณ์โกรธได้รบัการคลี่คลายแล้ว
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•	 เมื่อใจเยน็ลงแล้ว ให้ใช้ I-Message (บอกความรู้สกึและความต้องการ) 

ในการคยุกนัเพื่อปรบัความสมัพนัธ์

•	 ระวงัการเงยีบใส่กนั เพราะเป็นการขยายรอยร้าว

5. ชวนน�ำไปใช้ (2 นาที)

•	 ชวนให้แต่ละคนตั้งสัญญาณเตือนส่วนตัว เพื่อสามารถใช้ สูตร 

“สยบไฟ” ได้ทนั เมื่อเหน็สญัญาณไฟลกุ เพื่อไม่ท�ำร้ายความสมัพนัธ์

กบัคนรอบตวั
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กิจกรรม 8.5

วัตถุประสงค์:  ผู้เข้าร่วมสามารถ
	 1. เข้าใจว่าการขอโทษไม่ใช่การพ่ายแพ้ แต่เป็นทักษะส�ำคัญในการ

รกัษาความสมัพนัธ์

	 2. ตระหนกัถงึความรบัผดิชอบต่อความรู้สกึของผู้อื่นและการยอมรบั

ความผดิของตนเอง

	 3. ฝึกสื่อสารค�ำขอโทษที่มปีระสทิธภิาพครบ 4 ส่วน เพื่อสร้างความ

ไว้วางใจกลบัคนืมา

แนวคิดหลัก
	 เป้าหมายการขอโทษคอืการซ่อมแซมความสมัพนัธ์ ไม่ใช่การเอาชนะ

ด้วยเหตผุล ดงันั้น การขอโทษที่ขาด “การรบัผดิ” มกัจะกลายเป็น “ข้ออ้าง” 

(เช่น “ขอโทษนะที่เธอรู้สึกแบบนั้น”) ซึ่งไม่ช่วยให้ความสัมพันธ์ดีขึ้น การ

ขอโทษที่มีประสิทธิภาพต้องประกอบด้วยการยอมรับความผิดโดยไม่หาข้อ

อ้าง และเสนอแนวทางแก้ไขที่ชดัเจน เพื่อแสดงให้อกีฝ่ายเหน็ว่าเรารกัและ

ให้คณุค่ากบัความสมัพนัธ์มากกว่าการรกัษา “ทฐิ”ิ ของตนเอง

ศิลปะการขอโทษ
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เวลา:	40 นาที

อุปกรณ์:	 สถานการณ์สมมติ (เช่น ลืมนัด, พูดจาแรงใส่เพื่อน,

		  ทำ�ของรักคนอื่นพัง) กระดาษ ปากกา

ขั้นตอนการดำ�เนินการ:
1. เชื่อมโยงกับประสบการณ์ (5 นาที)

•	 ชวนคยุ: 

o	 เคยไหมที่มคีนมาขอโทษเรา แต่ฟังแล้วเรากลบัรูส้กึโกรธกว่าเดมิ  ให้

ยกตวัอย่าง

(เช่น ขอโทษแต่มคี�ำว่า ‘แต่...’ หรอื  ‘กเ็ธอท�ำแบบนั้นก่อน...’)

o	 ถ้าเราเป็นคนฟัง เราอยากได้ยนิอะไรจากคนที่ท�ำพลาด

•	 สรุปว่า ค�ำขอโทษที่มี “แต่” ตามหลัง มักถูกตีความว่าเป็นข้อแก้ตัว 

ไม่ใช่การขอโทษจรงิๆ
 

2. ลงมือท�ำ: ฝึกขอโทษ 4 ส่วน (15 นาที)

•	 แนะน�ำหวัใจส�ำคญัของการขอโทษ 4 ส่วน (อ้างองิ: Gary Chapman and 

Jennifer Thomas, “The 5 Apology Languages”)

1)	กล่าวค�ำขอโทษ: “ฉนัขอโทษ...” (สบตา นิ่ง สงบ)

2)	รบัผดิ (ไม่ม ี แต่..): ระบสุิ่งที่ท�ำผดิชดัเจน “ฉนัลมืนดัและปล่อยให้

เธอรอ” (ไม่ควรพูดว่า ‘ถ้าเธอโกรธฉนัขอโทษ’)

3)	แสดงความเสียใจ: บอกว่าเรารู้สึกอย่างไรที่ท�ำพลาด “ฉันเสียใจที่

ท�ำให้เธอต้องเสยีเวลาและรู้สกึไม่ส�ำคญั”

4)	เสนอการแก้ไข/ป้องกนั: “ครั้งหน้าฉนัจะจดลงปฏทินิทนัท ีและวนันี้

ฉนัขอเลี้ยงข้าวเป็นการไถ่โทษนะ”
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•	 ใหจ้บัคู ่เลอืก 1 สถานการณ์ที่เคยเกดิขึ้นจรงิหรอืจากโจทย์สมมต ิแล้ว

ฝึกเขยีนค�ำขอโทษให้ครบ 4 ส่วน จากนั้นผลดักนัพูดและรบัฟัง
 

3. สะท้อน (10 นาที)

•	 ในฐานะคนฟัง ส่วนไหนของค�ำขอโทษที่ท�ำให้เรารู้สกึดขีึ้น

•	 อะไรท�ำให้ค�ำขอโทษฟังแล้วจรงิใจ และอะไรท�ำให้เหมอืนแก้ตวั

•	 ส่วนไหนที่พูดออกไปได้ยากที่สดุส�ำหรบัเรา เพราะอะไร

•	 การขอโทษส่งผลต่อบรรยากาศในครอบครวัหรอืการท�ำงานอย่างไร
 

4. เติมข้อมูลสั้น ๆ (5 นาที)

•	 การยอมรบัผดิกบัผลการกระท�ำของเราโดยไม่หาข้ออ้าง เป็นการแสดง

ความรบัผดิชอบ (Accountability)

•	 การขอโทษที่มีความหมายต้องรับรู้ถึงความรู้สึกเสียใจของอีกฝ่ายด้วย 

(Empathy)

•	 การขอโทษช่วยซ่อมแซมความสัมพันธ์ที่ร้าวให้ดีขึ้น การแก้ไขคือการ

ระวงัไม่ให้เกดิขึ้นซ�้ำอกี
 

5. ชวนน�ำไปใช้ (5 นาที)

•	 ให้นกึถงึคนที่เรายงัไม่ได้ขอโทษ  แล้วลองส่งข้อความหรอืไปพดูขอโทษ

ตามโครงสร้าง 4 ส่วนนี้ แล้วสงัเกตว่าผลเป็นอย่างไรทั้งเราและเขา

ข้อเสนอแนะสำ�หรับผู้ดำ�เนินการ:
•	 ในการฝึกใช้สถานการณ์กลาง ๆ   และระวงัเรื่องความขดัแย้งจรงิในกลุม่

•	 เน้นย�้ำเรื่อง “ภาษากาย” น�้ำเสยีงต้องนุม่นวลและสบตา หากผูเ้ข้าร่วม

ยงัเขนิอาย ให้เริ่มจากการฝึกเขยีนก่อนแล้วค่อยพูด
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กิจกรรม 8.6

วัตถุประสงค์: ผู้เข้าร่วมสามารถ
	 1. ตระหนกัถงึการรบัผดิชอบตวัเองที่จะปกป้องสขุภาพทางกายใจใน

ความสมัพนัธ์

	 2. มองหาขอบเขตที่จะส่งเสริมการยอมรับความต้องการของกันและ

กนั

	 3. หาความช่วยเหลอืเมื่อความสมัพนัธ์มแีนวโน้มที่จะไม่ปลอดภยั

แนวคิดหลัก
	 ในความสมัพนัธ์แต่ละคนย่อมคาดหวงัให้ผู้อื่นดูแลความต้องการ

ของตนไม่มากกน็้อย เช่น คอยช่วยเหลอื เชื่อฟัง ให้อสิระ เป็นที่พึ่งพา 

เป็นต้น สาเหตทุี่ท�ำให้ความสมัพนัธ์กลายเป็นสาเหตขุองความทกุข์

ส่วนหนึ่งเกดิจากการพยายามท�ำตามความคาดหวงัของผูอ้ื่นจนเกนิไป

ไม่ได้ดแูลความต้องการในชวีติของตวัเอง หรอืถูกบงัคบัให้ยอมท�ำตามจน

เสยีสขุภาพทั้งกายใจ โดยไม่รู้ว่าจะหาทางออกอย่างไร

การตระหนกัถงึความรบัผดิชอบต่อตนเอง

ที่จะดูแลกายใจให้เป็นสขุ

จงึเป็นจดุตั้งต้นส�ำคญัที่จะน�ำไป

สู่การหาทางสร้างความพอดี

และแสวงหาความช่วยเหลอืเมื่อจ�ำเป็น

รับผิดชอบ
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เวลา:	  40 นาที

อุปกรณ์:  สถานการณ์สมมติ 

ขั้นตอนการดำ�เนินการ:
1. เชื่อมโยงกับประสบการณ์ (5 นาที)

•	 ชวนคยุ: 

o	 เคยเห็นคนที่ช่วยคนอื่นจนยอมอดหลับอดนอน ยอมกลั้นฉี่ ช่วย

ท�ำงานจนท�ำงานตวัเองไม่ทนับ้างไหม..ถ้าเราเองกเ็คยท�ำแบบนั้นมา

ก่อน ตอนที่ท�ำอย่างนั้นบอกตวัเองว่าอะไร เป็นอย่างนี้บ่อยไหม คดิ

ว่าคนที่เราทุ่มเทท�ำให้ เข้าใจการกระท�ำของเราว่าอะไร

o	 เคยไหมที่ต้องยอมท�ำให้แต่รูส้กึฝืนใจ จ�ำใจ เหนด็เหนื่อยกายใจ แต่

ไม่รู้จะปฏเิสธอย่างไร ตอนนั้น...อะไรท�ำให้ไม่อาจจะปฏเิสธ 

o	 สรปุว่าวธิทีี่เราเป็นแบบไหนในความสมัพนัธ์ ทั้งเตม็ใจหรอืไม่เตม็ใจ 

เราเป็นคนได้รบัผลที่ตามมา ชวนมาดวู่าจะสร้างความพอดไีด้อย่างไร

2. ลงมือท�ำ: ฝึกเช็คใจตัวเองหาจุดพอดี (15 นาที)

•	 แจกค�ำถามให้ตอบ เพื่อแบ่งกลุ่ม 

1.	ถ้าเหน็เพื่อนสนทิท�ำงานเยอะและยุ่งมาก

ก.	คอยดูต่อไป พยายามไม่รบกวน ถ้าเพื่อนเอ่ยปากขอความ 

ช่วยเหลอืกจ็ะเข้าไปช่วย

ข.	เข้าไปถามไถ่และเสนอตวัช่วยท�ำ

2.	มีคนบ้านใกล้กันมาขอติดรถกลับด้วยเพราะเขารีบ เรามีแผนว่า

ระหว่างทางจะแวะเต้นแอโรบคิก่อนเข้าบ้านเป็นวนัแรก
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ก. รบีพาเขากลบัไปส่งบ้าน แอโรบคิไว้เริ่มวนัหลงั

ข. ขอส่งเขาตรงที่เต้นแอโรบคิ ให้เขาไปต่อเอง หรอืกใ็ห้เขากลบัไป

เอง

3.	พ่อชอบชวนเพื่อนมากนิเหล้าเมามายกนัที่บ้านจนดกึและท�ำเสยีงดงั

จนเรานอนไม่หลบั แต่เราต้องตื่นแต่เช้ามดืไปท�ำงานทกุวนั

ก. เป็นความสขุของพ่อ เราต้องยอมอดทน

ข. บอกพ่อว่าให้ชวนเพื่อนมาเฉพาะวันหยุด เราท�ำงานไม่ได้ถ้า 

นอนไม่พอ

4.	คนที่ท�ำงานด้วยกันมักพูดว่าเราเก็บของเรียบร้อยให้ท�ำไปคนเดียว

เถอะแล้วออกไปก่อนไม่ช่วยท�ำ

ก. พูดไปกจ็ะผดิใจกนั เรื่องแค่นี้เลก็น้อยท�ำไปเถอะ

ข. บอกให้มาช่วยเกบ็ ไม่อยากเกบ็คนเดยีว

•	 แบ่งกลุม่เลก็ตามค�ำตอบที่เลอืก ข้อก. หรอื ข้อข. ให้คยุกนัในกลุม่ แบ่ง

หวัข้อให้ตามกลุ่ม 

o	 ท�ำแบบนั้น(ก.หรอืข.) ความรู้สกึลกึๆ ของเราเป็นอย่างไร 

o	 ถ้าจะรกัษาความสมัพนัธ์โดยไม่ต้องทิ้งความต้องการของเรา จดุพอดี

ของเราในกรณนีี้คอือะไร

•	 ขอฟังตามหวัข้อ สลบัให้กลุ่มที่ตอบข้อก.พูด และตามด้วยข้อ.ข 

3. สะท้อน (10 นาที)

•	 เหน็อะไรบ้างที่ท�ำให้เรามกัจะเป็นที่แบบข้อก.หรอืข้อข. 

•	 ถ้าเราท�ำแบบนั้น นานวนัไปจะส่งผลกบัสขุภาพกายใจของเราอย่างไร

•	 การหาจดุพอดใีครจะเป็นคนหา ใครจะเป็นคนหาทางท�ำให้เกดิขึ้น และ

หากท�ำได้จะเกดิอะไรกบัตวัเรา

4. เติมข้อมูลสั้น ๆ (5 นาที)
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•	 การต้องการความรกั การยอมรบั ความสงบไม่ขดัแย้ง มกัเป็นสิ่งที่ท�ำให้

เราเลอืกท�ำอย่างนั้น โดยเชื่อว่าไม่มทีางอื่นแม้จะต้องแลกมาด้วยความ

อดึอดัใจหรอืพกัผ่อนไม่เพยีงพอ 

•	 เป็นความรบัผดิชอบของเราที่จะสร้างจดุพอด ีหรอืมขีอบเขตว่าแค่ไหน

ที่รับได้ ให้เราสามารถรักษาความสัมพันธ์และยังดูแลสุขภาพกายใจ

ของตนเองได้ดี

•	 วธิทีี่จะได้รบัความรกั การยอมรบั และความต้องการอื่น ๆ มหีลายวธิ ี

การพูดคยุด้วย I-Message เป็นการเปิดทางให้เกดิทางเลอืกใหม่ 

•	 ในกรณีที่ลักษณะความสัมพันธ์เป็นแบบใช้อ�ำนาจข่มขู่ ท�ำร้ายเพื่อให้

เรายอมท�ำตาม ควรต้องปรกึษาหาความช่วยเหลอืจากครอบครวั หน่วย

งานที่เกี่ยวข้อง เช่น สายด่วนที่ให้ค�ำปรกึษาปัญหาครอบครวั ปัญหา

สขุภาพจติ เป็นต้น

5. ชวนน�ำไปใช้ (5 นาที)

•	 ให้นกึถงึคนใกล้ตวัที่เราอยากสื่อสารเพื่อหาจดุพอด ีและเขยีนข้อความ

ที่อยากพูดกบัคนนั้น เช่น 

“แม่เหนื่อยกบัการเกบ็ล้างจานชามที่ถกูทิ้งไว้ ถ้าหนไูม่ล้างแม่อยากให้เอา

มาแช่น�้ำในกาละมงัให้ด้วย”

•	 ให้จบัคู่สลบักนัพูดออกเสยีงเหมอืนกบัก�ำลงัพูดกบัคนนั้น 


