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การส่ือสารและสร้างสัมพนัธภาพในการท างาน
“ฟังสร้างสุข : ฟังความต่าง หาความเหมือน”
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หวัข้อเรียนรู้
❖ แนวทางการสื่อสารและสรา้งสมัพนัธภาพในการท างาน
❖ ฝึกสรา้งสขุจากการฟังและเลา่เรือ่งความสขุ
❖ ฝึกส ารวจและสรา้งการเปลี่ยนแปลงตวัเอง
❖ ฝึกสรา้งสขุจากบทความสรา้งแรงบนัดาลใจ

วัตถุประสงค์
ผูเ้ขา้อบรมไดเ้รยีนรูก้ารฟังและแบง่ปันประสบการณ ์เพื่อสรา้งบรรยากาศ

ในการท างานและสมัพนัธภาพที่ดีระหวา่งผูร้ว่มงานและคนรอบขา้ง

การสื่อสารและสร้างสัมพนัธภาพในการท างาน
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Organization

Individual

โรครุมเร้า

ไม่คุยกันไม่พงึพอใจ

ไม่รักองคก์ร

คิดถึงบ้าน

“ความไมเ่ป็นสขุ”
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แนวทางสร้างสุข

Organization Conditions
Factors

Individual Needs
Wants
Satisfactions

Communication 
Positive Psychology 
Here & Now
Balancing Work & Life
Human Needs

OD, LO,
MapHR
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Happy Workplace Index
เคร่ืองมือตรวจสอบสุขภาวะองคก์ร
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ระบบคา่ตอบแทน ระบบสวสัดิการ 
การใหก้ารยกยอ่ง ความกา้วหนา้ในอาชีพ 

ผูบ้รหิารเป็นตน้แบบ ภาวะผูน้  า 
สมัพนัธภาพ สภาพแวดลอ้ม 

คณะท างานสรา้งสขุ ช่องทางสื่อสาร   
กิจกรรม  การสรา้งการเรยีนรู ้ สขุภาพกายแข็งแรง

จิตใจปลอดโปรง่ แจ่มใส

ความผกูพนัในองคก์ร 
อตัราการลาออกลดลง 
ผลผลติมีคณุภาพ
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รูปแบบความสุข 4 แบบ (Ben-shahar T., 2007) 

แบบที ่1 “คนเจ้าส าราญ” (hedonism archetype)
แสวงหำควำมพงึพอใจ ไม่สนใจอนำคต (เป็นทำสปัจจบุนั)

แบบที ่2 “หนูวิง่แข่ง” (rate race archetype)
อดเปรีย้ว ไวก้นิหวำน (เป็นทำสอนำคต)

แบบที ่3 “คนหมดอาลัยตายอยาก” (nihilism archetype)
ท ำรำ้ยตนเอง หมกมุ่นอยูก่บัอดตี (เป็นทำสอดตี)

แบบที ่4 “คนมีสุข” (happiness archetype)
ควำมสขุเกดิขึน้ในระหว่ำงทำงและเมือ่ไปถงึจดุหมำย
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อนาคต
ประโยชน์

+

+

-

-
ประโยชน์

ปัจจุบัน

คว
าม

เส
ียห

าย

ความเสียหาย

คนมีสุขหนูวิ่งแข่ง

คนเจ้าส าราญคนหมดอาลัย
ตายอยาก

วเิคราะหว์่า ตนเองเข้าลักษณะใดมากทีสุ่ด
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การด าเนินชีวิตของคุณเป็นแบบไหน?

A

B

C

“มนษุยเ์ป็นผูส้ำมำรถเปลีย่นแปลงตนเองไดสู้งทีส่ดุ”
ปรำชญ์นรินำม
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ความพอใจ
ในปัจจุบัน

ความคาดหวัง
ในอนาคต

ความสุข

ความส าเร็จ
(Success)

ความสุข
(Happiness)

โมเดลของ “ความสุข” (Happiness) 

รศ.ดร.ขวญัเมอืง แกว้ด ำเกงิ (2565) 14



ธรรมชาติ สุข และ ทุกข ์ในแต่ละวัน
“รับรู้-เข้าใจ-ปรับใช้ .. ชีวติจะด ีมีความสุข”
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ค าสอนของหลวงปู่ชา สุภัทโท (2553)

“เธอจงระวงัความคดิของเธอ
เพราะความคดิของเธอ จะกลายเป็นความประพฤตขิองเธอ

เธอจงระวงัความประพฤตขิองเธอ 
เพราะความประพฤตขิองเธอ จะกลายเป็นความเคยชนิของเธอ

เธอจงระวงัความเคยชินของเธอ 
เพราะความเคยชินของเธอ จะกลายเป็นอุปนิสัยของเธอ

เธอจงระวงัอุปนิสัยของเธอ 
เพราะอุปนิสัยของเธอ จะก าหนดชะตากรรมของเธอชั่วชีวิต”
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หลักการ:  รู้ตัวว่าอะไรควรคิด อะไรไม่ควรคิด

คิดร้าย

คิดอาฆาต

คิดลบ

ทุกข์
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หลักการ:  รู้ตัวว่าอะไรควรคิด อะไรไม่ควรคิด

คิดบวก

คิดบวก

คิดบวก

สุข

รศ.ดร.ขวญัเมอืง แกว้ด ำเกงิ (2565) 18



รศ.ดร.ขวญัเมอืง แกว้ด ำเกงิ (2565) 19



Contrast Images : เลือกมองมุมกลับ ด้านบวก

กรณีที ่1 มีเพือ่นมาขอร้องและมอบงานใหเ้ราท า ขณะทีเ่ราก็งานยุ่งเตม็ไปหมด

จะเลือกมองอย่างไร? -ไม่ไหวแล้ว/จะตายอยู่แล้ว

กรณีที ่2 เราก าลังจะกินข้าวเพราะความหวิ แตมี่แมวแม่ลูกอ่อนมาเลียขา

จะเลือกมองอย่างไร?

กรณีที ่3 เดนิขึน้รถเมลด์ว้ยความเหน่ือยร้อนสุดๆ มีทีว่่าง 1 ที ่เดนิไปพร้อมหญิงชรา

จะเลือกมองอย่างไร?

กรณีที ่4 หลังจากยนืรอต่อแถวอันยาวเหยยีด..เม่ือถงึควิเราจะซือ้ไอศครีมดนัหมดพอดี

จะเลือกมองอย่างไร?

-เอง็รอก่อนสิโว้ย

-ซวยฉิบ/ท าไมพระเจ้าท าอย่างนี ้ 

-ซวยฉิบ/ท าไมต้องเป็นเราวะ

-เพือ่นเหน็ว่าเรามคีวามสามารถ

-มันคงหวิเหมอืนกับเรา/จะเอาไปให้ลูกๆ

-เป็นโอกาสได้ช่วยเหลอื/เสยีสละ

-งัน้เกบ็เงนิไปท าอย่างอืน่ดกีว่า
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การส่ือสารในองคก์ร

o การส่ือสารแบบกัลยาณมิตร (Friendly Dialogue)
1) ฟังอยา่งตัง้ใจ เพื่อรบัรูแ้ละเรยีนรู ้
2) สะทอ้นความคดิดว้ยเจตนาท่ีดี
3) แบง่ปันประสบการณข์องตนเอง

o การอภปิรายอย่างสร้างสรรค ์(Creative Discussion)
1) เสนอความคิดโดยไม่ยดึตดิ วา่ถกูตอ้งหรอืดีกว่า
2) ใหโ้อกาสผูอ่ื้นเสนอความคดิและพรอ้มรบัฟัง
3) มุง่เจตนาหาทางออกรว่มกนั
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ค าทีส่ร้างความรู้สึกทางบวก

น่ารัก  อบอุ่น  รู้สึกด ี ชัดเจน  รอบคอบ  กล้าหาญ 

ก้าวหน้า  น่าเอาอย่าง  คาดไม่ถงึ  เชื่อมือ  ไว้ใจ  ดจีัง  เลิศ 

เข้าใจ  สู้สู้  อดทน  ตอ้งท าได ้ขอเอาใจช่วย 

เร่ืองทีส่ร้างอารมณท์างบวก

คดิเร่ืองการให/้ใหอ้ภยั มิตรภาพ การดแูล ความรัก ความกรุณา ฯลฯ
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ค าทีส่ร้างความรู้สึกทางลบ

เซง็  น่าเบือ่  น่าร าคาญ  เหน่ือย  อดึอัด  เสียเวลา

น่าเกลียด  แย่  ปัญญาอ่อน  เลว  ไปตายซะ

ท าไดแ้ค่นีเ้หรอ  ผิดหวังจัง  โง ่ ลาน้อย  เตา่

เร่ืองทีส่ร้างอารมณท์างลบ

คดิเร่ืองสูญเสีย เศร้า เจบ็ปวด กลัว ทอ้แท ้โกรธ ความขัดแย้ง ฯลฯ
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“สร้างสุขจากการฟังและเล่าเร่ืองความสุข”
1) จบัคูส่นทนา “ผูเ้ลา่-ผูฟั้ง” (ใชว้ิธีเลือกเพื่อนสนิท/วิธีสุม่เลือก) 
2) เลา่ประสบการณท์ี่ท  าใหเ้กิดความประทบัใจ
เลา่เรือ่งทัง้หมดจนจบ โดยไม่มีการถาม/คยุ/ขดัจงัหวะ
โดยฟังอยา่งตัง้ใจ และแสดงอาการรบัรู/้สนใจ/ช่ืนชม

3) ก าหนดช่องทางสนทนา อาทิ LINE, Chat, IG, FB, phone ฯลฯ
4) ก าหนดเวลาเลา่เรือ่ง 2-3 นาที และสลบัผูเ้ลา่-ผูฟั้ง (สลบัคู)่
5) สรุปการเรยีนรู ้ (ความรู้สึกที่เกิดขึ้น/ประเมินความตั้งใจ)

กจิกรรมสร้างสุข (4)
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กจิกรรมสร้างสุข (5) “ส ารวจ & เปลี่ยนแปลงตัวเอง”
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1. เขียนขอ้ดีของตวัเอง 5 ขอ้ 1 2 3 4 5

2. เขียนขอ้ดีของเรา ท่ีคนอ่ืนเคยชม 3 ขอ้ 1 2 3

3. เขียนขอ้ดีของบคุคลท่ีเราช่ืนชอบ 3 ขอ้ 1 2 3

4. จาก 1+2+3 เลือกขอ้ท่ีเขา้กนัได้
กบัตวัเอง 5 ขอ้

1 2 3 4 5

5. จากขอ้ 4
เลือกขอ้ท่ีจะน าไปปฏิบตัิ 3 ขอ้

1 2 3



ค าทีค่วรพดูเป็นประจ า

ขอบคุณ

กด็นีะ

ขอโทษ

รักนะ/ไมเ่ป็นไร

ฝึกการใช้ค าทีค่วรพดู
o คิดประโยคที่จะพดูกบัเพ่ือน & เลือกเพื่อนที่จะคยุดว้ย
o สลบักนัเลา่เรือ่ง “การส ารวจตนเอง & สิ่งที่จะปฏิบตัิ 3 ขอ้”
o สองคนช่วยกนัใชค้  าพดูใหค้รบทัง้ 4 ค า  
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“สร้างสุขจากบทความสร้างแรงบันดาลใจ”

กจิกรรมสร้างสุข (6)
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แนะน าชั้นหนังสือ “รอบรู้ ทนัสมัย น่าอ่าน”
ดาวโหลดฟรีที่ http://hepa.or.th/journal.php
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