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ฉันพร้อมฟัง ฟังฉันหน่อยนะ

เคล็ดลับเสริมทักษะการฟัง
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เพราะทักษะการสนทนาเชิงที ่และทัศนคติเชิงบวก คุณ

สามารถดูแลและผลักดันให้ผู ้อ ื ่นที ่มีความทุกข์ทางใจได้ 

เพื ่อปลอบผู ้อื ่นโดยไม่ต้องบังคับการสนทนาอย่างมี

ประสิทธิภาพ คุณสามารถใช้เคล็ดลับเสริมทักษะการ

สนทนาได้ ดังต่อไปนี ้

ไม่พยายาม
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ให้คำแนะนำแก่อีกฝ่ายในลักษณะหรือน้ำ
เสียงที่มีอำนาจกดขู่ บังคับบัญชาหรือ

ดูแคลน

ตัวอย่างเช่น:
“คุณควร...”

“คุณจำต้อง...”

“ไม่ว่าจะยังไงก็ตาม คุณยัง...”

พยายาม

ให้คำแนะนำอย่างเพื่อน

ตัวอย่างเช่น:
“ฉันแนะนำว่าคุณควรลอง...”

“ถ้าคุณคิดว่าเหมาะสม ทำไมไม่...”

“คุณอยากรู้ไหมว่าฉันคิดยังไง?”

ไม่พยายาม

ใช้วิธีการแก้ปัญหา ตรรกะหรือเหตุผลเพียง
อย่างเดียวเร็วเกินไปเมื่อตอบกลับผู้ที่มีความ

ทุกข์ทางใจ

ตัวอย่างเช่น:
“ไม่มีเหตุผลเลยที่จะต้องผิดหวังขนาดนั้น”

“ออกไปและทำใจให้สบาย
ถ้าคุณไม่มีความสุข”

“ลืมเขา/เธอซะ ถ้าเขา
/เธอยังกวนใจคุณอยู่”

“ความเครียดเป็นสิ่งที่เลี่ยงไม่ได้ในชีวิต 
ไม่มีใครหนีจากมันได้หรอก”

พยายาม

แสดงความเห็นอกเห็นใจ และเข้าใจความ

รู้สึกของอีกฝ่าย สรุปความรู้สึกที่ซ่อนอยู่ใน

คำพูดของอีกฝ่าย

ตัวอย่างเช่น:
“คุณจึงผิดหวังและหมดกำลังใจ”

“คุณจึงไม่มีความสุขและไม่มีอารมณ์เที่
ยวเล่น”

“คุณจึงเครียดเพราะคุณคิดว่าเขา/เธอ
กวนใจคุณอยู่”

“แม้ว่าคุณจะชินกับมันแล้วก็ตาม คุณยัง
คงรู้สึกเครียดอยู่”

ไม่พยายาม

ยุติหรือเปลี่ยนหัวข้ออย่างกะทันหันเพื่อทำให้

อารมณ์แจ่มใสขึ้นเพียงเพราะคุณเครียดจาก

การนิ่งฟังระหว่างการสนทนาหรือความอ่อน

ไหวของหัวข้อ

ตัวอย่างเช่น:
“ยิ่งเราพูดเรื่องนี้บ่อยขึ้นเท่าไหร่ คุณก็จะ
ยิ่งเศร้ากว่าเดิม ลืมมันเถอะ”

“อย่าอยู่บนความทุกข์เหล่านั้น มาพูด
เรื่อง...”

พยายาม

รออย่างอดทนและนิ่งเงียบ ให้เวลาอีกฝ่าย

จนกว่าจะพร้อมพูด

บางครั้ง การนิ่งเงียบดีกว่าคำพูด คุณ
สามารถใช้ภาษากายในการสื่อสาร ถ้าอีก
ฝ่ายเห็นว่ายอมรับ

ตัวอย่างเช่น:
ตามความเหมาะสมของสถานการณ์ ให้
สบดวงตาของอีกฝ่ายเพื่อแสดงว่าคุณยัง
รับฟังอยู่

แตะไหล่ของอีกฝ่ายเพื่อแสดงว่าคุณ
สนับสนุน

ไม่พยายาม

บังคับให้อีกฝ่ายพูดเมื่อยังไม่พร้อม

ตัวอย่างเช่น:
“เร็วหน่อย พูดมา ให้ฉันได้รู้เลย”

“อยากมัวอึมอำ พูดมาเลย”

“ถ้าเล่าให้ฉันฟัง ฉันก็ไม่สามารถช่วย
คุณได้”

พยายาม

แสดงความเข้าใจและเคารพหากคุณทราบว่า

อีกฝ่ายไม่เต็มใจที่จะพูดคุยในขณะนี้ เปิด

โอกาสไว้เพื่อสนทนาในภายหลัง

ตัวอย่างเช่น:
“ดูคุณยังไม่อยากจะพูดถึงเรื่องนั้นตอน
นี้ ฉันเคารพในความต้องการของคุณ”

“พูดคุยกับฉันได้ทุกเมื่อ 
ถ้าคุณคิดว่าคุณ
พร้อมแล้ว”

ไม่พยายาม

เสนอคำปลอบใจที่ไร้เหตุผล

ตัวอย่างเช่น:
“พักผ่อน เด๋ียวมันจะโอเค”

“คุณสามารถจัดการกับมันได้อยู่แล้ว
อย่ากังวล”

พยายาม
ใส่ใจผู้อื่นและมองโลกในแง่ดี
พูดให้ความหวังแก่อีกฝ่าย

ตัวอย่างเช่น:
“มีหลายสิ่งที่ยังไม่แน่นอน
สิ่งที่แย่ที่สุดอาจจะไม่เคยเกิดขึ้นเลยด้วย
ซ้ำ”

“มันยากสำหรับฉันเชนกัน ฉันขอให้คุณ
ผ่านมันไปได้ด้วยดี”

“เรายังไม่มีวิธีแก้ไข้ปัญหานี้ที แต่เรา
สามารถค่อย ๆ คิด ได้หรือขอความช่วย
เหลือจากผู้อื่นก็ได”

การสนทนาเป็นกระบวนการหนึ่งที่จะอนุญาตให้เราได้พูดคุยโต้ตอบกับผู้อื ่น

คุณสามาถดัดแปลงเคล็ดลับข้างต้นได้เพื่อใช้ในการ

สนับสนุนและปลอบใจผู้ที่มีตกทุกข์ได้ยากอย่างทันท่วงที

ในกรณีที่เกิดเหตุฉุกเฉินต้องการความช่วยเหลือ โปรดโทรติดต่อ 
999 สำหรับบริการฉุกเฉิน

shallwetalk.hk
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