
การสื่อสารเชิงบวก(จากใจ)
และการสื่อสารเชิงลบ

1



การสื่อสารจากใจ (Positive communication)

การฟงัอย่างต้ังใจ
(active listening)

การใช้ภาษาฉัน
(I-message)

เป็นเทคนิคและรูปแบบการสื่อสารเชิงสร้างสรรค์ สร้างความรู้สึกและ
ความสัมพันธ์ที่ดี เกิดความเข้าใจและจูงใจให้ร่วมมือ ยอบรับและเกิดการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
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• เป้าหมายของการฟงั 2 ประการ

- ฟงัเพ่ือรับเนื้อหาสาระ

- ฟงัเพ่ือเข้าใจอารมณ์ ความรู้สึก

• เมื่อเพ่ือนเริ่มพูด ควรน่ิงและรับฟงั

• มีการมองหน้า สบตาหรือย้ิม เพ่ือแสดงให้เห็นถึงความสนใจเพ่ือน

• รับฟงัอย่างต้ังใจ ไม่พูดแทรกในขณะทีเ่พ่ือนก าลังพูด

• ใช้ค าพูดท่ีแสดงความเข้าใจในอารมณ์และความรู้สึกเพ่ือน

การฟงัอย่างใสใ่จ(active listening)
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คิม “ท าไมเราไม่ได้คะแนนเหมือนเจนอะ”

นุ่นพูดกับคิม (เนื้อหาสาระ)

“ก็ท าไมคิมไม่ต้ังใจท างานให้เหมือนเจนละ”

ความรู้สึก น้อยใจ โกรธ เสียใจ
สาเหตุ ไม่ได้คะแนน

นุ่นพูดกับคิม (สะท้อนอารมณ์ ความรู้สึก)
“คิมเสียใจท่ีไม่ได้คะแนนเท่าเจนในครั้งน้ี”
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การสื่อสารที่ผู้พูดขึ้นต้นประโยคโดยการใช้สรรพนามแทนตัวเราเอง สือ่
ความรู้สึก ความต้องการของตัวเราให้เพ่ือนรับทราบ

บอกความรู้สึก+บอกความต้องการ

ข้อดี I-message                                               
1. ตัวเราเข้าใจ แยกแยะความรู้สึกของตัวเองได้ชัดเจน                        
2. เพ่ือนเข้าใจอารมณ์และความต้องการของเรา                            
3. ไม่เกิดผลกระทบทางลบจากการสื่อสารไม่ตรงไปตรงมา

“เราเสียใจที่ไม่เคยรู้เรื่องนี้มาก่อน คิมลองเล่าให้นุ่นฟงัหน่อยว่า 
เรื่องราวเป็นอย่างไร”

“นุ่นเป็นห่วงนะท่ีคิมมาสาย นุ่นอยากให้คิมมาตรงเวลากว่านี้นะ”

“นุ่นไม่ได้เสียใจที่แก้วแตก แต่นุ่นเสียใจที่คิมไม่บอกความจริงกับนุ่น”

ภาษาฉัน (I-message)

5



ภาษาแก
(You Message)

ภาษาเขา
(He or They Message)

การสื่อสารเชิงลบ
(Negative communication)
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▪ เป็นการสื่อสารที่มักใช้สรรพนามขึ้นต้นประโยคเจาะจงไปยังเพ่ือนที่พูดถึง 
เช่น แก เธอ คุณ เป็นต้น
▪ ตัวเราไมส่ามารถสื่อความรู้สึกนึกคิดและความต้องการใหเ้พ่ือนไดอ้ย่าง
ชัดเจน

• “ท าไมเธอถึงมาบอกฉันตอนน้ี”

• “เธอมัวท าอะไรอยู่ถึงได้มาท างานกลุ่มสายป่านน้ี”

• “เรื่องง่ายๆแค่น้ี ท าไมเธอถึงท าไม่ได”้

• “ขี้เกียจสันหลังยาว ไม่รู้จักท าการบ้านเลย”

ภาษาแก (You Message)

7



ภาษาแก
(You Message)

เพ่ือนมีความล าบากใจที่จะเข้าใจความรู้สึกนึกคิดและ
ความต้องการของเรา

เพ่ือนรู้สึกว่าตนเองถูกต าหน/ิดูถูก/วิพากษ์วิจารณ์และถูกบังคับ

เพ่ือนรู้สึกถูกตอกย ้าถึงความไม่ดีและเสียคุณค่าในตัวเอง
(low self-esteem)

ท าให้
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เป็นสื่อสารที่เราอ้างถึงคนอื่นท าให้ไม่สามารถสื่อความรู้สึกนึกคิด
และความต้องการของตัวเราไม่ชัดเจน

• “ใครๆเขาก็บอกนุ่นกันท้ังน้ันว่าคิมชอบโดดเรียน”

• “คุณครู ป.2 ยังบ่นเลยว่าคิมชอบไม่ส่งการบ้าน”

• “ทีเจนยังท าได้เลย ไม่เห็นจะยาก”

• “คนอื่นเขาก็ท าได้กันหมด แค่น้ีคิมยังไม่รู้ค าตอบเลย”

ภาษาเขา (He or They Message)
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เพ่ือนเกิดความรู้สึกเปรียบเทียบ

เพ่ือนไม่เข้าใจความรู้สึกและความต้องการของเรา       
และท าให้ตีความหมายผิดได้ง่าย

ท าให้

ภาษาเขา (He or They Message)
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ก. นุ่นต้องการให้คิมมาเรียนตรง

เวลาทุกวันนะ

ข. มัวโอ้เอ้ท าอะไรอยู่ละคิม ถึงได้มา

สายทุกวันอะ

ค. ดูตัวอย่างเจนบ้างสิ เขาต้ังใจ

เรียนและเรียนหนังสือเก่งมากนะ

I message

You message

He or They 
message
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ฝึกปฏิบัติ

กลุ่มที่ 1 นิกท างานมาชุ่ยๆแบบนี้ เดี๋ยวก็ได้คะแนนนอ้ยหรอก!

กลุ่มที่ 2 เต๋า! หัดดูเพ่ือนมั่งสิ มาเรียนที่หลังแต่รูเ้รื่องมากกว่าเธออีก

กลุ่มที่ 3 ปิดเดี๋ยวนี้ ใครอนุญาตให้เนเน่เล่นโทรศัพท์ในเวลาเรียน

กลุ่มที่ 4 เจนนี่! เธอท างานเงียบๆ อย่างกลุ่มอื่นเป็นไหม

กลุ่มที่ 5 ตาต้ามาสายแบบนี้ เธอโดนหักคะแนนแน่!

ให้แต่ละกลุ่มเขียนภาษาพูดที่เปน็ 
I message 

You message 
และ He or They message
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น้องๆเก่งกันมากๆเลยค่ะ 

ไว้พบกันใน Class ถัดไปนะคะ
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