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ทักษะการสื่อสารระหว่างบุคคลในการท างาน (Interpersonal Communication Skills in Workplace) 

ทักษะการสื่อสารระหวา่งบุคคลในการท างาน 

(Interpersonal Communication Skills in Workplace) 
 

บทที่ 1: 

ทักษะการสื่อสารระหว่างบุคคลในการท างาน และ การตระหนักรู้ในตนเอง 
 

1.1 แนวคิดเก่ียวกับทักษะการสื่อสารระหว่างบุคคลในการท างาน 

 
 

การสื่อสารระหว่างบุคคลในการท างานคือ ความสามารถในการมีปฏิสัมพันธ์กับเพื่อนร่วมงาน โดยใช้

ค าพูดและไม่ใช้ค าพูด เพื่อให้เกิดความเข้าใจที่ตรงกัน เนื่องจากทุกคน ไม่ได้ มีเวลาพูด และเวลาฟังเท่ากัน 

โดยเฉพาะในการท างานที่จะต้องมีการประชุม อภิปราย หาข้อสรุปในเรื่องต่างๆ นอกจากนี้  แต่ละคนก็มีความคิด 

มุมมอง ประสบการณ์ บทบาทหน้าที่ที่ต่างกัน การพูดคุยกันแต่ละครั้งจ าเป็นจะต้องมีความเข้าใจกันอย่างมาก   

โดยหากองค์การใดมีบุคลากรที่มีความสามารถในการสื่อสาร คือ สื่อสารได้ตรงกับสิ่งที่ตนเองต้องการสื่อ ควบคุม

อารมณ์ได้ดี มีความสามารถในการสื่อสาร ก็จะท าให้การประชุม การอภิปรายนั้น โดยสามารถหาข้อสรุปได้ และ
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ท าให้เกิดสัมพันธภาพที่ดีระหว่างเพื่อนร่วมงาน ตรงข้ามกันหากองค์การใด มีการสื่อสารที่ไม่เหมาะสม หรือการ

สื่อสารที่ไม่มีประสิทธิภาพ  

ก็อาจน ามาซึ่งความไม่เข้าใจ ความขัดแย้ง จนกระทบถึงความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล และส่งผลต่อประสิทธิภาพใน

การท างาน 

 

1.2 รูปแบบการปรับตัว และ การสื่อสารระหว่างบุคคลในการท างาน 

 
 

การปรับตัว เป็น วิธีการที่แต่ละบุคคล ปรับตนเองเมื่ออยู่ในสภาพแวดล้อม ซึ่งบางครั้งอาจจะส่งเสริม 

บางครั้งอาจจะขัดขวาง รวมไปถึง บางครั้งสร้างความทุกข์ให้แต่ละบุคคลได้ กระบวนการปรับตัวนี้ มาจากความ

ต้องการภายในของแต่ละบุคคล ซึ่งการปรับตัวจะช่วยให้ แต่ละคนนั้นบรรลุถึงความต้องการได้ 

 แนวคิดทางจิตวิทยาแนวคิดหนึ่ง อธิบายว่าการปรับตัวนั้นมีองค์ประกอบ 3 อย่างคือ ตนเอง คนอ่ืน และ

บริบท ซึ่งในการท างานอาจจะเป็นวัฒนธรรม กฎระเบียบ แนวปฏิบัติ รวมไปถึงนโยบาย และวิธีการท างาน ท าให้

เกิดการปรับตัวแบบต่างๆ โดยการปรับตัวนี้ สะท้อนออกมาเป็นรูปแบบของการสื่อสาร ซึ่งสามารถอธิบายได้ดังนี้ 

 แบบที่ 1 ชอบต าหนิ 

แบบที่ 2 ยินยอม 

แบบที่ 3 ใช้แต่เหตุผลมากเกินไป 
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แบบที่ 4 เฉไฉ 

แบบที่ 5 สอดคล้องกลมลืน 

1.3 แนวคิดเก่ียวกับการตระหนักรู้ในตนเอง 
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แนวคิดที่เกี่ยวข้องกับการตระหนักรู้ในตนเอง  

คนส่วนใหญ่มักจะให้ความส าคัญกับ พฤติกรรม หรือการกระท าภายนอก เนื่องจาก พฤติกรรม หรือการ

กระท าภายนอก เป็นสิ่งที่มองเห็นสังเกตได้ง่าย แต่ในความเป็นจริงแล้วยังมีอีกหลายอย่างที่เป็นเบื้องหลังของ

พฤติกรรม ไม่ว่าจะเป็นอารมณ์ ความรู้สึก ความคาดหวัง ความคิด ความเชื่อ ความต้องการ เบื้องหลังของ

พฤติกรรมเหล่านี้มีผลอย่างมากในการแสดงพฤติกรรมของบุคคลในการสื่อสาร เช่น การพูด การแสดงสีหน้า การ

กระท า หรือ แม้แต่ปฏิกิริยาของร่างกาย เช่นเมื่อเราต้องการสื่อสารกับใครสักคนหนึ่ง สิ่งที่แสดงออกในการสื่อสาร

จะมีทั้ง พฤติกรรม อารมณ์ ความรู้สึก ความคิด ความเชื่อ ความคาดหวัง ความต้องการ แสดงออกมาพร้อมกับ

พฤติกรรมในการสื่อสารนั้นด้วย หากเราไม่รู้ตัวเราก็อาจจะแสดงพฤติกรรมการสื่อสารที่ไม่เหมาะสม หรือท าให้เกิด

การสื่อสารที่ไม่สอดคล้องกลมกลืนกับสิ่งที่เราต้องการได้ 

 

 
 

1.4 การฝึกฝนการตระหนักรู้ในตนเอง 

วิธีที่ 1 การฝึกสมาธิโดยการอยู่กับลมหายใจ หรืออยู่ในความเงียบ 
เราทราบดีว่า การท าสมาธิเป็นการฝึกฝนการรับรู้ได้ดีอย่างมาก การมีสมาธิโดยการอยู่กับลมหายใจด้วย

การหายใจเข้าออก สามารถท าให้เรารู้ตนเองได้ดีขึ้น โดยไม่จ าเป็นต้องท าอย่างเป็นทางการ หรือเต็มรูปแบบ 
การหยุด และอยู่กับลมหายใจตนเอง ด้วยการหายใจเข้าออก ประมาณ 3-5 ครั้ง อย่างรู้ตัวจะช่วยให้มีสมาธิ และรู้
ตนเองมากข้ึน 
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วิธีที่ 2 การอยู่กับความเงียบกับธรรมชาติ 

ความเงียบ มีประโยชน์ต่อการรู้ตนเอง โดยเฉพาะอย่างยิ่ง การเดินในความเงียบท่ามกลางธรรมชาติจะมี

ประโยชน์ในการสร้างความตระหนักรู้ในตนเอง ในการท างานหลายคนอาจจะคิดว่าเป็นเรื่องยากที่จะท าได้ ในช่วง

พัก เราอาจจะหาเวลาให้ตนเอง ได้อยู่กับความเงียบในสวนหย่อม หรือใกล้ต้นไม้ ก็เป็นการฝึกตนเองได้ดี ความ

สงบในความเงียบจะช่วยให้เราได้ยินความคิด และอารมณ์ของตนเองชัดเจนขึ้น และก็เป็นแนวทางหนึ่งในการ

ฝึกฝนการตระหนักรู้ในตนเอง 

วิธีที่ 3 การค าถามเพื่อส ารวจตนเอง  

การคุยกับตนเองเป็นเรื่องปกติของทุกคน เพียงแต่เราอาจจะไม่ได้คุยออกมาเป็นเสียงเหมือนกันทุกคน 

การพูดคุยหรือการตั้งค าถามกับตนเองเป็นสิ่งที่จะช่วยให้แต่ละคนได้ฝึกฝนการตระหนักรู้ในตนเอง เช่น  

ค าถามที่ส ารวจอารมณ์ตนเอง ส ารวจความคิด ส ารวจความต้องการ ส ารวจความคาดหวังของตนเอง ไม่ว่าจะเป็น 

ฉันต้องการอะไรตอนที่ฉันโกรธเพ่ือนร่วมงาน การที่ฉันก าลังท างานอย่างหนักนี่ ฉันต้องการอะไร ความรู้สึกของฉัน

ตอนที่เพ่ือนได้เป็นหัวหน้างาน ความคิดของฉันตอนที่หัวหน้าเรียกไปต่อว่าเมื่องานผิดพลาด ตัวอย่างค าถามเหล่านี้ 

ล้วนท าให้แต่ละคนเกิดภาวะ รู้ตัว และ มีสติ เพิ่มขึ้น 

วิธีที่ 4 การจดบันทึกเพ่ือทบทวนตนเองในแต่ละวัน  

การจดบันทึก เป็นการทบทวนตนเองที่ดีแบบหนึ่ง เพราะการเขียนช่วยให้เราได้ไตร่ตรองตนเอง ขยาย

มุมมอง ความคิดของตนเอง ช่วยให้เราได้ปลดปล่อยอย่างอิสระ และท าให้รู้ทันอารมณ์ ความคิดของตนเองเพราะ 

การเขียน และอ่านสิ่งที่เกิดขึ้นจะช่วยให้เกิดภาวะรู้ตนเอง .. แม้ทุกคนอาจจะไม่ได้ชอบเขียน แต่ การเขียนเป็นการ

ได้ระบายความคิด และท าให้เกิดการตระหนักรู้ตนเองเพ่ิมขึ้นได้ดีวิธีหนึ่ง  

วิธีที่ 5 การรับฟังผู้อ่ืน และ ขอ Feedback จากผู้อ่ืน  

เนื่องจากการประเมินตนเอง อาจจะท าให้เราอาจพลาดบางสิ่งในการประเมินตนเอง การได้ข้อมูลจากผู้อ่ืน 

จะมีประโยชน์มากข้ึนในการประเมินตนเอง หากคุณมีความกล้าหาญที่จะขอ Feedback จากเพ่ือนร่วมงาน 

เกี่ยวกับการท างานของตนเองจะช่วยให้เราได้รู้ตนเองเพ่ิมข้ึน โดยจะต้องรับฟังผู้อื่นอย่างเปิดใจ และ เต็มใจที่จะรับ

ฟังสิ่งที่พวกเขาพูด แม้ว่าสิ่งที่คนอ่ืนพูด อาจจะเป็นสิ่งที่เราไม่อยากได้ยิน ในบางเรื่องดดยเฉพาะข้อมูลด้านลบ แต่

สิ่งนั้นจะท าให้เกิดการทบทวนตนเอง และรู้ตนเองเพ่ิมขึ้น ที่ส าคัญข้อมูลที่ได้จากคนอ่ืน จะเป็นส่วนประกอบใน

การที่เราจะฝึกตนเอง อาจจะถูก ผิด ใช่ ไม่ใช่ เราก็น าสิ่งเหล่านี้ มาเพ่ือเป็นประโยชน์ในการพัฒนาตนเองต่อไป 

ประโยชน์ของการตระหนักรู้ในตนเอง 

1. การตระหนักรู้ในตนเองช่วยให้เปิดรับความคิดที่หลากหลาย และมีใจเป็นกลาง ในการท างาน การมี

มุมมองที่แตกต่างกันเป็นเรื่องปกติท่ีเกิดข้ึนเสมอในการท างาน การตระหนักรู้ในตนเองช่วยให้เรารับฟังคนอ่ืนได้
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มากขึ้น เนื่องจาก การตระหนักรู้ในตนเองคือ การรู้ตัว หรือรู้ทันตนเอง ท าให้เกิดความเข้าใจและลดอคติท่ีมีต่อคน

อ่ืน เพราะเมื่อเกิดการตระหนักรู้ในตนเอง เราจะเข้าใจสิ่งที่ตนเองก าลังท า รู้สึก คิด คาดหวัง และต้องการ ดังนั้น

เมื่อรู้แล้วเราก็จะสามารถเข้าใจสิ่งต่างๆ ได้มากข้ึน 

2. ยิ่งตระหนักรู้ในตนเองมากยิ่งรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง บ่อยครั้งในการท างาน เรามักต้องการ การยอมรับจากคน

อ่ืน เราจึงอ่อนไหวไปกับค าพูด ค าวิพากษ์วิจารณ์ของคนอ่ืน หากเราตระหนักรู้ในตนเองเราช่วยให้เราตรวจสอบได้

ว่าสิ่งใดจริง หรือไม่จริง รวมทั้งรู้ว่าสิ่งใดเป็นประโยชน์ หรือไม่เป็นประโยชน์ส าหรับเรา และเม่ือเรารู้ จะท าให้เรามี

ทิศทางในการด าเนินชีวิต และมีสติมากข้ึน ซึ่งนั่นจะน ามาซึ่งความรู้สึกที่ดีต่อตนเอง 

3. เมื่อตระหนักรู้ในตนเองจะท าให้รู้ว่าอะไรที่เราท าได้ดี อะไรที่จะพัฒนาตนเอง เราทุกคนล้วนมีจุดแข็งและ

จุดอ่อน โดยเฉพาะในการท างาน เมื่อเราฝึกฝนการตระหนักรู้ในตนเองมากพอ จะท าให้เราเข้าใจตนเอง และเข้าใจ

ผู้อื่นว่า แต่ละคนมีความถนัด มีความสามารถแตกต่างกัน เราก็จะพัฒนาตนเอง และชื่นชมส่วนที่ตนเองท าได้ดี ไม่

เอาตนเองไปเปรียบเทียบกับคนอื่น ที่อาจจะมีความสามารถแตกต่างจากเรา เปรียบเสมือนการแข่งขันถูกสนาม 

คือ เราเก่งฟุตบอล เรารับรู้และพัฒนาตนเองให้เก่งฟุตบอล ไม่ใช่ว่าเราเก่งฟุตบอล แต่เราอยากจะเก่งว่ายน ้า แข่ง

รถไปด้วยในทุกสนาม แต่ถ้าหากเราจะพัฒนาตนเองเราก็จะฝึกฝนมากขึ้นในทุกสนาม แต่เราก็จะไม่เปรียบเทียบ

ตนเอง หรือคาดหวังตนเองมากเกินไป ว่าต้องท าได้ทุกอย่าง ซึ่ง การรู้ตนเอง นี่แหละ จะท าให้เรายืนถูกท่ี คือ รู้ว่า

ตนเองท าอะไรได้ ต้องฝึกฝนอะไร 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


