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องค์ประกอบ  
     ของผู้ฟ�งที�ดี

ทัศนคติ | Attitude

  การยอมเปิดใจรบัฟ�งโดยปราศจากอคติ
เพราะจะทําใหส้ามารถรบัฟ�งเรื�องราวทั�งหมด
จนจบไดอ้ยา่งเขา้ใจจรงิ ๆ

ความสนใจ | Attention

  ตั้งใจฟ�งสิ�งที�อีกฝ�ายพูด รอฟ�งเหตผุล
และเรื�องราวทั�งหมดของอีกฝ�ายใหจ้บ
ก่อนนาํมาคิดและประมวลผลตาม

การปรับตัว | Adjustment

  หลังจากรบัฟ�งควรปรบัอารมณแ์ละความคิด
ใหเ้หมาะสมแล้วเลือกวธิกีารตอบกลับที�ผา่น
การไตรต่รองมาดแีล้ว



การเป็นผู้ฟังที่ดี
สำคัญอยา่งไร?

สำคัญต่อสุขภาพจิต

        เพราะทุกคนต้องการการสนบัสนุนในวนัที�แย่

สำคัญต่อการทำงาน

        เกิดความคิดสร้างสรรค์และความคิดเห็นใหม่ ๆ 

สำคัญต่อความสัมพันธ์

        หากรับฟ�งกัน จะทําใหค้วามสมัพนัธเ์ป�นไป
ในทิศทางที�ดขีึ�น ใกล้ชดิกันมากขึ�น



ผู้ฟ�งที�ดี
ต้องทํา
อย่างไร?

สบตาให้พอเหมาะ สังเกตปฏิกิริยาอีกฝายเพื่อให้รู้
จังหวะการสบตาระหวา่งการรบัฟ�ง

ตั้งคำถามสู่การระบาย ถามแบบปลายเปิด
ช่วยใหอึ้ดอัดใจนอ้ยลง

คำพูดและการแสดงออกควรไปในทางเดียวกัน ทั้งสีหน้า
แววตา ท่าทาง เพื�อใหผู้พู้ดไมเ่สยีความรูส้กึ

ใช้ใจฟัง เข้าใจแบบมุมมองของผู้พูด (empathy) หลีกเลี่ยงการรู้ สึก
เห็นใจ (sympathy) ต้องเน้นการเอาใจเขามาใส่ใจเราและเป็นหลักให้เขา
พึ่งพงิมากกวา่รูส้กอินจนพากันเศรา้และเครยีด

มีปฏิกิริยาที่แสดงให้เห็นว่าเรากำลังรับฟังเขาอยู่  ด้วยการพยัก
หน้า ยิ้มให้ อารมณ์ร่วม มี feedback ด้วยการทวนคำเพื่อให้
เข้าใจตรงกัน



พร้อมรบัฟ�ง...

...ผ่านหผููฟ้�งที�ดี...แล้ววนันี�

คลินิกใจใกล้ฉนั
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