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ปรับมุมมอง เปลี่ยนความคิด ด้วยการโค้ช



จากเป้าหมายและความหลงใหลในการพัฒนาคน
สู่ความสนใจการ Coaching จนกลายเป็นหนึ่งในโค้ชผู้บริหารระดับประเทศ

และได้การรับรองเป็นโค้ชระดับสูงสุด จากสหพันธ์การโค้ชนานาชาติ
ที่จะมาถ่ายทอด ‘ศาสตร์ของการโค้ช’

เพ่ือการเข้าใจและพัฒนาศักยภาพของคนอย่างย่ังยืน
 

รู้จักกับ โค้ชณัฏฐ์ เพ่ิมทรัพย์
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THE ESSENTIALS
OF COACHING



    โค้ชณัฏฐ์  เพ่ิมทรัพย์  Executive Coach และวิทยากร
ผู้ ก่อตั้งและผู้สอนหลักใน The Essentia l  Coach
สถาบันด้านการ Training และ Coaching

    ชีวิตในวัยเด็กของโค้ชณัฏฐ์ เป็นเหมือนกับเด็กหลายคน
ที่ ยังไม่ได้ค้นพบว่าตัวเองชอบอะไรหรืออยากเป็นอะไร
วัยเด็กของโค้ชณัฏฐ์จึงเป็นการเลือกเดินตามเส้นทางที่
ผู้ใหญ่แนะนําและสนับสนุนตลอดมา

   โค้ชณัฏฐ์ เลือกเรียนต่อระดับปริญญาตรี ในคณะ
วิศวกรรมศาสตร์ ระหว่างการเรียนโค้ชณัฏฐ์ค้นพบว่า
ตนเองไม่มคีวามสุขและไมถ่นดัในสิง่นี ้แตก็่พยายามทีจ่ะเรยีน
ให้จบ หลังจากเรียนจบ ก็ได้ตามหางานและบริษัทที่มั่นคง 
จนได้เข้าไปทํางานกับบริษัท SCG และเริ่มเรียนต่อในระดับ
ปริญญาโทที่ คณะพาณิชยศาสตร์และการบัญชี (MBA) 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เพ่ือเปล่ียนสายงาน เพราะคิดว่า
การทํางานในสายงานนี้มีความเหมาะสมกับตัวเองมากกว่า 
จนได้ไปทํางาน ณ ที่แห่งใหม่ ที่มีบรรยากาศการทํางานที่ดี 
สวัสดิการที่ครบครัน แต่โค้ชณัฏฐ์กลับรู้สึกว่าการทํางาน
ที่ผ่านๆ มา ยังไม่ตอบโจทย์หรือไม่ได้เติมเต็มบางอย่าง
ให้กับชีวิต
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เส้นทางสู่การเป็นโค้ช
   จนกระทั่งเกิดจุดเปลี่ยนสําคัญจากการที่ โค้ชณัฏฐ์
มีโอกาสได้ไปเข้าคอร์สการลงทุนคอร์สหน่ึง และได้รับคําถาม
ว่า “หากตลอดชีวิตคุณมีเงินใช้มากมายไม่มีวันหมดแล้ว
ชวิีตทีเ่หลอืหลังจากนัน้ต้องการทําอะไร คณุคา่อะไรทีค่ณุอยาก
สร้างบนโลกใบนี้” ซึ่งโค้ชณัฏฐ์ไม่เคยตั้งคําถามนี้กับตัวเอง
มาก่อน จึงคิดทบทวนและได้คําตอบว่าอยากช่วยเหลือผู้คน 
พัฒนาคน โค้ชณัฏฐ์จึงได้ตัดสินใจลาออกจากงานประจํา
และเริ่มต้นชีวิตการทํางานในฐานะวิทยากรด้านการฝึกอบรม
และพัฒนาบุคคล และด้วยความท่ีอยากจะเข้าใจคนมากข้ึน 
จึงได้ไปศึกษาและลองเข้ารับการโค้ช โค้ชณัฏฐ์กล่าวว่า 
“ต้ังแต่เกิดมาถึงอายุ 30 ยังไม่เคยเจอใครที่ฟงัเราและเข้าใจ
เราได้ขนาดนี”้ และคน้พบวา่สิง่นีค้อืส่ิงทีต่อบโจทย์และเปน็สิง่
ตนตามหา เพราะการโค้ชและได้รับการโค้ชทําให้เข้าใจตัวเอง
และผู้อื่นมากข้ึน ได้ทบทวนตัวเองและเห็นถึงมุมมองท่ีไม่เคย
เห็นมาก่อน โค้ชณัฏฐ์จึงได้เริ่มต้นเส้นทางอาชีพในฐานะโค้ช
ตั้งแต่ตอนนั้น

    จนในปัจจุบัน โค้ชณัฏฐ์ เพ่ิมทรัพย์ เป็นผู้ก่อตั้งและผู้สอน
หลักใน The Essential Coach สถาบันด้านการ Training 
และ Coaching และได้รับตําแหน่งโค้ชระดับสูงสุด MCC
(Master Certificate Coach) คนท่ีสองของประเทศไทย 
ที่ผ่านการรับรองจาก ICF (International Coaching
Federation)  ผา่นประสบการณใ์นการโคช้มากกวา่ 7,000 ชม.
รวมถงึมบีทบาทในการเขยีนและแปลหนงัสือ โดยเขยีนหนงัสือ
ขายดีอย่าง ‘Life or Loss เสียเวลา เสียชีวิต’ และแปล
หนังสือขายดีระดับโลกอย่าง ‘Trillion Dollar Coach
โค้ชแห่งซิลิคอนแวลลีย์’

โค้ชณัฏฐ์ เพ่ิมทรัพย์ 03



Art of Coaching
รู้จักกับการโค้ช
   ในปัจจุบันมีความคลาดเคล่ือนและเข้าใจผิดเกี่ยวกับคําว่า ‘Life Coach’
เป็นจํานวนมาก จ ริงๆ แ ล้ว L i fe Coach ที่ หลายคนเข้ า ใจ คือ 
‘Motivational Speaker’ หรือผู้พูดเพ่ือสร้างแรงบันดาลใจ ที่จะแนะนํา
หรือบอกวิธีการจัดการปัญหา ซึ่งต่างจากการ Coaching เพราะการ 
Coaching คือการชวนคิด รับฟงัและเข้าใจถึงแก่นของปัญหา การถาม
คําถามให้ได้ทบทวน และเห็นมุมมองท่ีแตกต่างออกไปทําให้ผู้เข้ารับการโค้ช
ไปถึงเป้าหมายด้วยตัวของเขาเอง ไม่ใช่มาสั่งหรือมาสอน รวมถึงแนะนํา
แนวทางต่างๆ 

นิยามที่แท้จริงของ ‘การโค้ช’
   นิยามของการโค้ช คือ “กระบวนการในการชวนคิด สร้างสรรค์ และ
สร้างแรงบันดาลใจ เพ่ือดึงศักยภาพของคนออกมาให้ได้มากท่ีสุด ไม่ว่า
จะในเรื่องงานหรือเร่ืองส่วนตัว” การโค้ชคือแนวคิดและทักษะในการ
เข้าใจและพัฒนาคน ทักษะในท่ีนี้คือ การฟงั สะท้อน ทวน ถาม และฟดีแบค
เพ่ือให้ผู้เข้ารับการโค้ชได้หาคําตอบด้วยตนเอง

   แล้วเราจะสามารถแยกความแตกต่างระหว่างการโค้ชกับอาชีพอ่ืนได้
อย่างไร? โค้ชณัฏฐ์ ได้เล่าถึง TAPS Model ซึ่งเป็นโมเดลที่บอกถึง
ความแตกต่างในวิชาชีพต่างๆ  ที่แบ่งออกได้เป็น 2 แกนหลักๆ ได้แก่ 
การบอกและการถาม กับ การโฟกัสท่ีปัญหาและทางออกของปัญหา

Counseling Coaching

Counsulting Mentoring

Solution

Ask

Tell

Problem
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  Mentoring หรือการเป็นพ่ีเลี้ยง คือ ผู้สอนหรือผู้ที่มีประสบการณ์
และความเช่ียวชาญในด้านใดด้านหนึ่ง มีหน้าท่ีในการให้คําแนะนํา สอน
หรือบอกวิธีในการแก้ไขปัญหาต่างๆ

  Consulting หรือการเป็นท่ีปรึกษา คือผู้ท่ีวิเคราะห์ปัญหา หาต้นตอ
และสาเหตุหลักของปัญหา และให้ทางออกแก่ปัญหาเหล่านั้น เป็นทักษะ
ที่บอกถึงประเด็นที่เป็นปัญหาก่อน และจึงบอกถึงวิธีในการแก้ไขปัญหา

  Counseling เป็นการถามถึงปัญหาที่เกี่ยวข้องกับสภาวะทางจิตใจ 
มีการนําทักษะทางจิตวิทยามาใช้ โดยมีจุดประสงค์ในการบําบัดและรักษา
เป็นหลัก เป็นทักษะที่ เน้นไปยังการถามถึงปัญหาที่จะนําไปสู่ทางออก

   หัวข้อที่สามารถพบเจอได้ในการโค้ช สามารถแบ่งออกได้เป็น 2 กลุ่มหลักๆ
ได้แก่

กลุ่มองค์กร มักพบเจอปัญหาเกี่ยวกับการพัฒนาบุคคล จะพัฒนาศักยภาพ
ของบุคลากรในองค์กรได้อย่างไร หรือ จะทําให้ทีมสามารถทํางานร่วมกัน
และมีเป้าหมายเดียวกันได้อย่างไร

กลุ่มบุคคลท่ัวไป หัวข้อจะเป็นในเร่ืองของความสัมพันธ์ ทั้งความสัมพันธ์
ภายในครอบครัว และเพ่ือนหรือแม้แต่ตนเอง จะหาคําตอบให้กับปมปัญหา
นี้อย่างไรและจะสามารถจัดการกับความสัมพันธ์ที่ ยุ่งเหยิงได้อย่างไร

  Coaching คือ การถามเพ่ือโฟกัสไปที่เป้าหมายและทางออกของปัญหา 
เพ่ือให้ได้ทบทวนและทําความเข้าใจ เปิดมุมมองต่อสิ่งต่างๆ ที่จะนําไปสู่การ
ค้นพบคําตอบด้วยตนเอง จะไม่มีการแนะนําหรือให้คําตอบใดๆ โค้ชจะไม่
ให้คําตอบ เพราะสถานการณ์และปัจจัยในชีวิตของเรานั้นไม่เหมือนกัน
เพราะฉะนั้นคําตอบจึงจะมาจากผู้ที่ได้รับการโค้ชเอง ซึ่งประโยชน์หลักๆ
ของการ Coaching  คือการพัฒนาศักยภาพของคน ให้คนได้เรียนรู้
และสามารถดึงศักยภาพของตนเองออกมาให้ได้มากที่สุด
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   โค้ชที่ดีควรจะเปิดใจเรียนรู้ ยอมรับตนเองและผู้อื่น รวม
ถงึมีความถ่อมตัว โค้ชต้องเชือ่ในศกัยภาพของคน เชือ่วา่คน
สามารถพัฒนาและมีศักยภาพในการไปถงึเป้าหมายได้  ตอ้งเชือ่
วา่คนทุกคนสามารถเปลีย่นแปลงได ้รวมถงึเชือ่วา่ตนสามารถ
พัฒนาตอ่ไปได้อกี ไมมี่ความล้มเหลว มแีต่บทเรยีนในการเรียน
รู้  ทําใจยอมรับกับความไม่แน่นอนที่เกิดขึ้น ในการโค้ชแต่ละ
ครั้งย่อมมีความไม่แน่นอนและย่อมไม่เป็นไปตามที่คาดหวังไว้ 

  ถ้าการได้รับการโค้ชทําให้เราได้สะท้อนและทบทวนตนเอง 
แล้วเราจะสามารถโค้ชตัวเองได้หรือไม่ โค้ชณัฏฐ์ กล่าว
ว่า ได้ แต่มีประโยชน์ท่ีแตกต่างกันออกไป แน่นอนหาก
เราโค้ชตัวเองเราจะได้ทําการสํารวจ และทบทวนในตัว
เอง ซ่ึงเป็นหนึ่งในทักษะที่จําเป็น แต่ในบางเรื่องการที่มี
ผู้ อื่นมารับฟังหรือมาช่วยถามคําถาม อาจทําใ ห้ เราได้
เห็นถึงจุดบอดท่ีเรามองข้ามและได้เห็นในมุมมองท่ีเราไม่
เคยเห็นมาก่อน ซึ่งการโค้ชจะเข้ามาตอบโจทย์ในจุดนี้ได้

ศิลปะแห่งการโค้ช
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  กระบวนการในการโค้ช ประกอบด้วย คนสองคนได้แก่ ตัวผู้ โค้ช 
(Coach) และผู้รับการโค้ช (Coachee) ขั้นตอนในการโค้ชเริ่มด้วย
การทําความรู้จักและสร้างความสัมพันธ์กันก่อน ตามด้วยการทําข้อตกลง
และทําความเข้าใจเกี่ยวกับความหมายของการโค้ช

การตั้งเป้าหมายร่วมกันในการพูดคุย ตกลงกันว่าเป้าหมายในการพูดคุยครั้ง
นี้คืออะไร และหลังจากการพูดคุยแล้วจะได้อะไรบ้าง

การสํารวจสถานการณ์และสภาพแวดล้อมปัจจุบัน ว่าตอนน้ีเป็นอย่างไร 
มีปัญหาอะไรบ้าง มีสิ่งท่ียังติดขัดอยู่หรือไม่

การหาทางเลือกจากสถานการณ์ในปัจจุบันว่าสามารถทําอะไรได้บ้างเพ่ือไป
สู่เป้าหมายที่วางไว้ 

Way Forward คือ การตัดสินใจและสรุปเส้นทางว่าต้องทําอย่างไรบ้างเพ่ือ
ไปให้ถึงเป้าหมายที่วางเอาไว้

   ซึ่งกระบวนการในการโค้ชได้นําหลักการ GROW Model เข้ามา
ปรับใช้ในการสร้างและกําหนดข้ันตอนต่างๆ ได้แก่

กระบวนการโค้ชและการตั้งเป้าหมาย

G R O W

Goal

Reality

Option

Way Forward
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   ทักษะพ้ืนฐานที่จะนํามาใช้ในการโค้ชหลักๆ 
ได้แก่ การฟัง สะท้อน ทวน ถาม และ 
ฟดีแบค แต่ก็ยังมี ทักษะและองค์ประกอบ
อื่นที่สําคัญในการโค้ชอย่างการสร้างความ
สัมพันธ์ ที่เป็นการสร้างพ้ืนที่ปลอดภัยและ
ความสบายใจในการพูดคุยซ่ึงจะนําไปสู่ความ
ราบรื่นและความสําเร็จในกระบวนการโค้ช

   ทักษะพ้ืนฐานที่จะนํามาใช้ในการโค้ชหลักๆ 
ได้แก่ การฟัง สะท้อน ทวน ถาม และ 
ฟดีแบค แต่ก็ยังมี ทักษะและองค์ประกอบ
อื่นที่สําคัญในการโค้ชอย่างการสร้างความ
สัมพันธ์ ที่เป็นการสร้างพ้ืนที่ปลอดภัยและ
ความสบายใจในการพูดคุยซ่ึงจะนําไปสู่ความ
ราบรื่นและความสําเร็จในกระบวนการโค้ช

   ก็เป็นหนึ่งในทักษะที่จําเป็นในการโค้ช เป็น
เหมือนพ้ืนฐานสําคัญที่ทําให้สามารถจดจ่อ
อยู่กับปัจจุบัน ทําให้ฟงัได้ดีและจับประเด็น
ได้อย่างตรงจุด นําไปสู่การต้ังคําถามที่ตรง
ประ เ ด็นและ เข้ า ใจปัญหาอย่ างถูกต้อง

   ก็เป็นหนึ่งในทักษะที่จําเป็นในการโค้ช เป็น
เหมือนพ้ืนฐานสําคัญที่ทําให้สามารถจดจ่อ
อยู่กับปัจจุบัน ทําให้ฟงัได้ดีและจับประเด็น
ได้อย่างตรงจุด นําไปสู่การต้ังคําถามที่ตรง
ประ เ ด็นและ เข้ า ใจปัญหาอย่ างถูกต้อง

  เป็นการนําทักษะการโค้ชมาสะท้อนและ
ทบทวนตัวเอง รวมถึงรับการโค้ชจากโค้ช
คนอื่นเพ่ือเข้าใจว่าตนเองยังต้องเรียนรู้ 
โ ค้ชณัฏฐ์ กล่าวว่า “โค้ชที่ ดี ไม่ ใ ช่แค่จํา
กระบวนการโค้ชไปใช้ แต่เอากระบวนการโค้ช
มาใช้กับการทํางานและชีวิตของตนเองด้วย”
และทักษะเหล่านี้คือ ทักษะข้ันพ้ืนฐานของการ
โค้ชที่ถูกนําไปใช้ร่วมกับ GROW Model 

  เป็นการนําทักษะการโค้ชมาสะท้อนและ
ทบทวนตัวเอง รวมถึงรับการโค้ชจากโค้ช
คนอื่นเพ่ือเข้าใจว่าตนเองยังต้องเรียนรู้ 
โ ค้ชณัฏฐ์ กล่าวว่า “โค้ชที่ ดี ไม่ ใ ช่แค่จํา
กระบวนการโค้ชไปใช้ แต่เอากระบวนการโค้ช
มาใช้กับการทํางานและชีวิตของตนเองด้วย”
และทักษะเหล่านี้คือ ทักษะข้ันพ้ืนฐานของการ
โค้ชที่ถูกนําไปใช้ร่วมกับ GROW Model 

การมีสติการมีสติ

การทํางานกับตัวเองการทํางานกับตัวเอง

ทักษะที่จําเป็นในการโค้ช
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   การตั้งเป้าหมายในการโค้ช จะนําหลักของ SMART Goal 
เข้ามาช่วยเป็นเครื่องมือในการสร้างเป้าหมายที่ดีในการโค้ช

Goal Setting การตั้งเป้าหมายที่ดี

S M A R T

เป้าหมายที่ดี คือต้องชัดเจน ยิ่งชัดเจนเท่าไหร่ยิ่งดีเท่านั้น เช่น 
“อยากจะลดนํ้าหนักให้ได้ 10 กิโลกรัม”

วัดผลได้ เป้าหมายต้องสามารถเห็นผลได้ เมื่อไปถึงเป้าหมายแล้วจะ
มีลักษณะเป็นอย่างไร การวัดผลไม่จําเป็นต้องเป็นตัวเลขเสมอไป เช่น
“คนในครอบครัวหันมาเปิดใจคุยกันมากขึ้น” ก็เป็นหนึ่งในสิ่งสามารถวัดผล
ได้เช่นเดียวกัน

เป้าหมายต้องสามารถสร้างแรงบันดาลใจและต้องมีความสําคัญ ทําให้รู้สึก
อยากที่จะทําตามเป้าหมาย

เป้าหมายต้องเชื่อมโยงกับภาพรวมของชีวิต ทําให้มีแรงจูงใจในการ
ทําเป้าหมายเห็นว่าเป้าหมายน้ี มีความสําคัญและส่งผลกระทบอย่างไรต่อชีวิต

Specific

Measurable

Aspirational

Relevant

มีการกําหนดเป้าหมายและระยะเวลาที่ชัดเจน ว่าจะสําเร็จเม่ือไหร่ เช่น 
“อยากจะลดนํ้าหนักให้ได้ 10 กิโลกรัม ภายในวันที่ 5 ธันวาคม ปี 2022”

Time-bound
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นอกจากนี้แล้วยังมีอีก 3 ปัจจัยในการตั้งเป้าหมายที่ดี ร่วม
กับ SMART Goal ได้แก่

    การต้ังเปา้หมายคือส่ิงทีต่อ้งทําร่วมกนัระหวา่งโคช้ (Coach) 
และโค้ชชี (Coachee) เพราะการต้ังเป้าหมายที่ดีจะนําไปสู่ 
คําตอบทีแ่ทจ้ริงทีโ่คช้ชต้ีองการ สว่นใหญ่แลว้เป้าหมายจะถกูตัง้
โดยโคช้ชเีป็นหลกั แตโ่คช้กส็ามารถเขา้มามส่ีวนร่วมในการตัง้
เป้าหมายไดเ้ชน่กนั เพ่ือพัฒนาและดึงศกัยภาพของโคช้ชอีอก
มาและทําให้โค้ชชีได้เข้าใจและได้ทบทวนในตัวเองมากยิ่งข้ึน

1
การตั้งเป้าหมายที่สามารถรับผิดชอบได้เอง อยู่ในขอบเขต
ที่สามารถรับผิดชอบได้ เช่น ต้องเป็นหัวหน้าที่สามารถ
สนับสนุนลูกน้องในเร่ืองอื่นนอกเหนือจากเร่ืองงานได้

ตั้งเป้าหมายที่เชื่อมโยงกับตัวเองและต้องสามารถตอบได้
ว่าทําไมเป้าหมายนี้ถึงมีความสําคัญ เพราะยิ่งสําคัญมาก
เท่าไหร่ ย่ิงสร้างแรงผลักดันไปสู่เป้าหมายมากเท่าน้ัน

2

จินตนาการถึงวันที่เป้าหมายสําเร็จ เพ่ือให้ได้เห็นว่าเมื่อสําเร็จ
แล้วจะเป็นอย่างไร

3
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การสร้างความสัมพันธ์
สู่ความไว้วางใจ 
   การสร้างความสมัพันธ์จะนําไปสู่ความไว้ใจทีจ่ะช่วยใหค้นสองคนเขา้ใจกันมาก
ขึน้และร่วมงานกันได้ดมีากข้ึน ขัน้ตอนแรกสดุของการโคช้ คอืการสรา้งความ
สัมพันธ ์หรือ Rapport Building ส่ิงนีจ้ะทําใหโ้ค้ชชีเปดิใจพูดคุยและเล่าเร่ือง
ทีอ่ยูภ่ายในอยา่งเต็มที ่นําไปสู่ความเขา้ใจในปัญหาและการถามคําถามทีต่รงจุด 
ทีจ่ะเอือ้ตอ่ขัน้ตอนตา่งๆ ในการโค้ช แล้วเราจะสร้างความสมัพันธ์ทีดี่ได้อยา่งไร

    ส่ิงที่มองเห็น ได้แก่ การแต่งกาย แต่งกายอย่างไรให้เหมาะสมกับสถานที่
และบริบทต่างๆ ที่เราไป เรามีความเชื่อมโยงกับสถานที่และบริบทที่นั้นมาก
แค่ไหน ภาษากาย ต้องเป็นบวกและเชื่อมโยงกับฝ่ายตรงข้าม ภาษาที่เปิด 
การสบตาหรือแมแ้ตท่า่นัง่  เรือ่งพวกนีม้คีวามสําคัญอย่างไร โค้ชณฏัฐ์ กลา่ววา่
“เราสื่อสารอยู่ตลอดเวลา ถึงเราไม่ได้พูดออกมาเราก็สื่อสารกับเขาอยู่” 
เพราะฉะนั้นภาษากายจึงเป็นสิ่งสําคัญในการสร้างความสัมพันธ์ในขั้นแรก

    นํ้าเสียงที่เหมาะกับบทสนทนา เช่น เมื่อพูดคุยกันในเรื่องของความสําเร็จ
ก็ควรจะปรับน้ําเสียงให้มีความต่ืนเต้น หรือเม่ือพูดถึงเร่ืองปัญหาหรือความ
เศร้า กค็วรจะปรับนํ้าเสียงใหส้อดคล้องไปกบัเรือ่งนัน้ๆ เพ่ือสรา้งความเชือ่มโยง
ระหว่างกัน ควบคุมนํ้าเสียงให้เหมาะกับธรรมชาติและจังหวะของฝ่ายตรงข้าม

  เทคนิคสําคัญที่จะช่วยสร้างความสัมพันธ์ให้ดีขึ้น หลักการในการสร้าง
ความสัมพันธ์คือ การสร้างความเชื่อมโยงระหว่างคนสองคน 

เทคนิค 3V

Visual

Vocal
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   เลือกใช้คําพูดที่เหมาะสมและเชื่อมโยงกับฝ่ายตรงข้าม เลือกเรื่องที่เขา
สนใจหรือเรื่องที่มีส่วนร่วมกันมาเป็นประเด็นในการพูดคุย เช่น การเชียร์ทีม
ฟุตบอลเดียวกัน การเรียนมหาวิทยาลัยเดียวกัน หรือกรณีที่รู้จักหรือเคย
พูดคุยกันมาก่อน ก็อาจจะถามถึงเรื่องที่คุยกันครั้งท่ีแล้วหรือถามว่า ชีวิต
ที่ผ่านมาเป็นอย่างไรบ้าง แสดงให้เห็นว่าเราใส่ใจและจดจําเร่ืองของเขาได้ 

     ในกรณีทีเ่จอโค้ชชีหรอืฝ่ายตรงขา้มทีย่งัไม่เปดิใจ ใหเ้ราพยายามสรา้งความ
สัมพันธต่์อไปเรือ่ยๆ ทําความเข้าใจว่าในตอนนีเ้รายงัสรา้งความสัมพันธกั์บเขา
ไม่เพียงพอ และเราสามารถฝึกการสร้างความพันธ์ได้จากการ สังเกตตัวเอง 
ว่าตอนนี้เรากําลังสื่อสารอย่างไร สังเกตถึงภาษากายและคําพูดของตนเอง 
รวมถงึภาษากายและคําพูดของผูอื้น่ เมือ่เราสามารถสงัเกตตัวเองและผู้อืน่ได้
มากขึ้น จะสามารถทําให้เราปรับและสร้างความสัมพันธ์กับผู้อื่นได้ดีมากยิ่งขึ้น

Verbal
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การฟงัอย่างเข้าใจ
  การฟังเป็นหน่ึงในทักษะท่ีสําคัญที่สุด สําหรับการโค้ช
การฟงัคอืการเกบ็ข้อมูลและเขา้ใจในบริบทของโคช้ช ีเพ่ือสร้าง
คําถามทีเ่ปน็ประโยชนแ์ละถกูประเดน็แก่โค้ชชี โค้ชณัฏฐก์ลา่ววา่
การฟังมีอยู่ด้วยกันหลายระดับในชีวิตประจําวัน ได้แก่

    การไม่ฟงั คือ การรับฟงัที่ไม่ได้จดจ่ออยู่กับเนื้อหาหรือคน
ตรงหน้า หูมีการรับรู้และได้ยิน แต่ไม่ได้ให้ความสนใจและ
จดจ่ออยู่กับส่ิงอื่น เช่น การเล่นโทรศัพท์ หรือการคิดถึง
เรื่องอื่นภายในใจ

   ฟงัเพ่ือตัวเอง คือ การนั่งฟงัเพ่ือเก็บข้อมูล รับรู้ถึงข้อมูล
เหมือนกับการอ่านจับใจความ เช่น การฟงัพอดแคสต์ หรือ
ฟงัเลคเชอร์

   ฟงัเพ่ือตอบโต้ คือ การฟงัเพ่ือท่ีจะยืนยันในความคิดของ
ตัวเอง ผู้ฟงัมีคําตอบอยู่แล้วในใจและรอตอบโต้หลังจาก
การฟงัเพ่ือแสดงความคิดเห็นของตนเอง

   ฟงัเพ่ือเข้าใจ คือ การฟงัเพ่ือที่อยากจะเข้าใจฝ่ายตรงข้าม
ฝ่ายตรงข้ามต้องการจะสื่ออะไร จดจ่ออยู่กับปัจจุบันและ
คนตรงหน้า เป็นระดับการฟงัที่ดีที่สุด
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Active listening 

    ทกัษะการฟงัทีจ่ะช่วยเสรมิสร้างความเขา้ใจของคนสองคน
ให้มากขึ้น เป็นการฟงัท่ีให้ความสนใจไปท่ีผู้พูดโดยสมบูรณ์
และต้องพยายามเขา้ใจว่าผูพู้ดต้องการจะสือ่อะไร การฟงัแบบ
Active listening ทีเ่ป็นประโยชน์ในการโค้ชม ีอยู่ 3 วธีิหลักๆ
ได้แก่

    การฟงัให้ดีนั้น ยังเป็นการฟงัเพ่ือรับรู้และเข้าใจถึงเนื้อหา 
ความรู้สึก และขั้นสูงกว่านั้นก็คือ รับรู้ถึงความต้องการที่แท้
จริงจากผูพู้ด ทกัษะในการฟงัเหลา่นี ้โค้ชณัฏฐ ์บอกว่าสามารถ
ฝึกได้ในชีวิตประจําวัน แต่พ้ืนฐานสําคัญที่สุดก็คือการฝึกสติ
จะฟงัให้ดีได้ต้องมีสติอยู่กับปัจจุบันและจดจ่ออยู่กับคนตรง
หน้าเสมอ

  Paraphrase คือ การฟงัแล้วทวนในสิ่งที่ฝ่ายตรงข้าม
พูดออกมา เพ่ือแสดงให้เห็นว่าเราเข้าใจและจดจ่ออยู่กับเขา
ทําให้ฝ่ายตรงข้ามรู้ว่าเราใส่ใจและสํารวจว่าตนเองเข้าใจใน
ประเด็นที่ฝ่ายตรงข้ามพูดออกมาหรือไม่

    Empathy คอื ความสามารถในการรับรูแ้ละเขา้ใจความรู้สึก
ของคนตรงหน้า ทําความเขา้ใจในสิง่ทีเ่ขาพูดวา่เขากําลงัรูส้กึ
อะไรอยู่ 

    การฟงัเพ่ือดึงศักยภาพ คือ การฟงัเพ่ือท่ีจะดึงศักยภาพ
ของผู้พูดออกมา มองหาข้อดีของผู้พูดและแสดงให้เขา
เห็นว่าเขามีข้อดีและศักยภาพอะไร เพ่ือที่เขาจะได้ดึงศักยภาพ
เหล่านั้นออกมาใช้ได้อย่างเต็มท่ี
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การสะท้อนและการฟดีแบค
   การสะท้อน (Reflect) อีกหน่ึงทักษะสําคัญในกระบวนการโค้ช ในการ
สรุปและจับใจความในสิ่งที่โค้ชและโค้ชชีพูดคุยกัน การสะท้อนจะทําให้
โค้ชชีได้เห็นภาพของสิ่งต่างๆ ชัดเจนขึ้น เพ่ือสร้างความตระหนักรู้ให้
กับโค้ชชี โค้ชชีจะได้ทบทวนและเข้าใจในตัวเองมากขึ้น  นอกจากนี้แล้ว
การสะท้อนจะแสดงให้ เ ห็นว่าโค้ชนั้น เ ข้า ใจในตัวโค้ชชีจริงๆหรือไม่

1. พูดถงึ Observable Behavior คอื การสังเกตพฤติกรรมทีม่องเห็นไดเ้ชน่
“สัปดาห์ที่แล้วบริษัทเราเข้างาน 9 โมง แต่ผมเห็นคุณเข้างาน 10 โมง”
(เห็นถึงพฤติกรรมการเข้างานสาย)

  ฟดีแบค (Feedback) คือการสะท้อนเช่นกัน แต่ใช้ในบริบทท่ีต่างกันออกไป
นั่นคือการสะท้อนเพ่ือดึงศักยภาพ โดยมีโครงสร้างในการฟดีแบคทั้งหมด
5 ขั้นตอน

2. พูดถงึ Negative Impact ผลกระทบในแงล่บ แสดงให้เห็นถงึผลเสียทีม่า
จากพฤติกรรม เช่น “เมื่อคุณมา 10 โมง จะทําให้ทีมที่มาประชุมไม่สามารถ
ประชุมได้เพราะต้องรอคุณ”

3. แสดงความรู้สึก และความเป็นห่วง เช่น “คุณจะเติบโตในสายงานนี้ได้
ยากขึ้น และจะไม่มีคนให้ความร่วมมือในการทํางานกับคุณ หากคุณยังมี
พฤติกรรมมาสายแบบนี้อยู่”

4. บอกถึงพฤติกรรมใหม่ ที่อยากให้เป็น เช่น “ผมขอให้คุณมาทํางาน 9 โมง
ได้ไหม?”

5. บอกถึงผลดีของพฤติกรรมใหม่ หรือ Positive Impact เช่น “หากคุณมา
เร็วขึน้ ทมีจะสามารถจดัการประชมุได ้และจะมคีนใหค้วามร่วมมอืในการทํางาน
กับคุณมากข้ึน”
  ฟดีแบค เป็นทักษะในการดึงศักยภาพและสร้างความตระหนักรู้ให้ได้เห็นถึง
มุมมองใหม่และเข้าใจในตัวเองมากย่ิงข้ึน  แต่สุดท้ายแล้วก็ข้ึนอยู่กับตัวผู้รับ
ฟดีแบคเองว่า จะรับฟดีแบคและนําไปทําตามหรือไม่ 

  การสะท้อนไม่ใช่แค่ สะท้อนในคําพูด หรือน้ําเสียง ภาษากายก็สามารถ
สะท้อนได้เช่นเดียวกัน อย่าง สายตา หรือการหายใจ แม้แต่ความเช่ือ
ก็สามารถสะท้อนได้ เพ่ือยืนยันและทําให้เขารู้ตัวในสิ่งท่ีพูด รวมถึงยังทําให้
โค้ชชีรู้สึกว่าโค้ชนั้นมีความใส่ใจและพร้อมที่จะเปิดใจ พูดคุยในเรื่องต่างๆ
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การตั้งคําถามที่ทรงพลัง
   ส่ิงสําคัญในการโค้ช คือต้องการให้โค้ชชีตระหนักรู้และได้
ทบทวนตนเอง การตัง้คําถามก็เป็นอกีหนึง่เครือ่งมอืทีส่ร้างความ
ตระหนกัรู้ได ้แตจ่ะต่างจากการสะทอ้นตรงทีก่ารสะท้อนจะทําให้โค้ช
ชรีูตั้วจากสิง่ทีเ่ขาพูดและสิง่ทีโ่คช้สะทอ้นกลบัไป   แตก่ารตัง้คําถาม
เปน็การชวนให้เขาคดิและมองไปอกีมุมหนึง่ ให้เขาได้สํารวจในมมุ
มองอืน่ๆ คําถามจงึเปน็เครือ่งมือท่ีชวนคดิและชวนคยุ ทําใหโ้คช้
ชไีดม้องหลายๆ มุม และไดท้บทวนเรือ่งราวต่างๆ ของตนเอง

  โค้ชณัฏฐ์บอกว่า คําถามที่ทรงพลัง คือ คําถามที่ถาม
ไปในข้อมูลที่ไม่เคยมองหรือไม่เคยคิดมาก่อน ถามลงไป
ในตัวตนเป็นคําถามที่ทําให้ได้ทบทวนตนเอง ไม่ใช่การถาม
เพ่ือให้ดึงข้อมูลในอดีตมาตอบ เช่น คําถามใช่หรือไม่ 
ใคร เมื่อไหร่ ที่ไหน รูปแบบของคําถามที่ทรงพลังต้อง
มีลักษณะที่สามารถดึงศักยภาพและความคิดสร้างสรรค์
ออกมาให้ผู้ที่ถูกถามได้คิดและทบทวนในมุมที่ต่างออกไป
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เทคนิคในการถามคําถามที่ดี มีอยู่ 7 ข้อ ได้แก่

1. ถามคําถามแบบเปิดหรือคําถามที่สามารถตอบอะไรก็ได้ เช่น
“เพราะอะไรถึงคิดว่าสิ่งท่ีทําอยู่ได้ผล”

2. คําถามที่ไม่ตัดสินไปก่อนหรือมีคําตอบในใจ 

3. ถามจาก Keyword ในบทสนทนา

4. ถามทีละ 1 คําถาม เช่น “เพราะอะไรถึงยังไม่ได้เร่ิม”
(คําถามเดียว) ไม่ควรถาม 2-3 คําถามติดๆ กัน 

5. ถามแบบ KISS (Keep it short and simple) ถาม
ส้ันๆ ง่ายๆ คําถามท่ีดีคือคําถามท่ีไม่ยาวจนเกินไป

6. ถามให้เช่ือมโยงกับเรือ่งราวและเป้าหมายของเขา เพ่ือใหเ้ขา
ไปยังเป้าหมายทีอ่ยากไป ไมใ่ช่ถามเพ่ือเปลีย่นเปา้หมายของเขา

7. ถามจากการฟงัท่ีดี โดยรับฟงัและถามจากสิ่งท่ีเขาพูด

ข้อผิดพลาดที่มักพบเจอบ่อยในการถามคําถาม

1. ถามยาวเกินไปและถามทีละ 2-3 คําถามไปพร้อมๆ กัน 
เช่น “ทําไมถึงยังไม่เริ่มสักทีและได้ลองทําแล้วรึยัง?”

2. ถามคําถามท่ีปิด ตอบได้แค่ใช่หรือไม่ใช่และแอบบอกถึง
วิธีการแก้ปัญหา เช่น “แน่ใจรึเปล่าว่าสิ่งท่ีทําจะได้ผล?” 
(ตอบได้แค่ ได้หรือไม่ได้)

3. ถามคําถามตามความต้องการของตนเอง ท่ีไม่ตรงกับ
เป้าหมายที่กําหนดไว้ในการพูดคุย
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   อุปสรรคแรกที่สามารถพบเจอได้ในการโค้ช คือ โค้ชชีที่พูดเก่งและไม่มี
ช่องว่างให้โค้ชได้พูด หรือโค้ชที่ไม่กล้าขัดโค้ชชีระหว่างพูดเพราะกลัวว่าเขา
จะไม่ชอบ สามารถแก้ปัญหานี้ได้โดยการ ทําข้อตกลงกับโค้ชชีต้ังแต่แรก
ว่า ขออนุญาตถามคําถามต่อไปเลย ถ้าได้ยินหรือได้รับข้อมูลเพียงพอแล้ว

อุปสรรคในการโค้ช
และการดูแลตัวเอง

   อุปสรรคท่ีสอง คิดคําถามไม่ออก จะถามอย่างไรต่อไป แก้ด้วยการนึก
ในใจไว้เสมอว่า เป้าหมายที่ตกลงไว้ตอนแรกคืออะไร ให้สงสัยในประเด็นต่างๆ
ที่โค้ชชีพูดออกมา วิธีน้ีจะนําไปสู่การสร้างคําถามต่อไป

   อุปสรรคที่สาม คือ มีเวลาโค้ชไม่พอ จริงๆ แล้วการโค้ชไม่จําเป็นต้อง
ทําตามข้ันตอนหรือใช้ทักษะทั้งหมดในครั้งเดียว แต่สามารถนําทักษะแต่ละ
อย่างแยกไปใช้ได้ รวมถึงการโค้ชในเวลาที่จํากัด ในบริบทระหว่างหัวหน้าและ
ลูกน้อง ยังสามารถทําได้โดยการถามคําถาม 2 ข้อนี้ ก็ถือว่าเป็นการโค้ชแล้ว

1. ได้เรียนรู้อะไรจากโปรเจคนี้บ้าง?
2. จะทําคร้ังต่อไปให้ต่างได้อย่างไรบ้าง?

  ลักษณะของการโค้ชคือการรับฟงัเรื่องราวของผู้คนในทุกวัน แล้วจะ
สามารถดูแลและจัดการกับตัวเองได้อย่างไร  อย่างแรกต้องจัดการกับ
ความคิด ให้คิดเสมอว่าเรื่องน้ีหรือปัญหานี้ ไ ม่ใช่ของเรา และฝึกสติ
อยู่เสมอ ให้รับรู้และสามารถแยกแยะได้ เข้าใจความรู้สึกของโค้ชชีที่มี
ต่อปัญหา แต่เราไม่จําเป็นต้องจมอยู่กับปัญหาที่ไม่ใช่ของเรา

   เมื่อใดท่ีจะโค้ชให้ปล่อยวางเรื่องอื่นๆ และจดจ่ออยู่กับโค้ชชี แต่เม่ือถึง
เวลากลับมาที่บ้านให้ปล่อยวางและจดจ่ออยู่กับครอบครัวหรือคนตรงหน้า
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บทสรุปตลอดการเดินทาง
   การโค้ชไม่ใช่ยาวิเศษ แต่การโค้ชคือศาสตร์ที่จะทําให้
เราเข้าใจและรับฟงัผู้อื่นได้ดีขึ้น สามารถสะท้อนปัญหาต่างๆ 
ได้อย่างตรงจุด  การเข้ารับการโค้ชยังทําให้เราได้ทบทวนและ
เข้าใจในตนเอง ได้เห็นถึงมุมมองใหม่ๆ ที่ไม่เคยเห็นมาก่อน
สามารถพัฒนาและดึงศักยภาพของตนเองและคนรอบข้าง
ให้ออกมาและนําไปสู่ความสําเร็จร่วมกัน ทั้งในด้านการงาน
และความสัมพันธ์โค้ชณัฏฐ์ กล่าวว่า “อยากให้ทุกคนสามารถ
รับฟงัผูอ้ืน่ได้ดขึีน้ ถา้เราฟงักนัมากขึน้ เข้าใจกนัมากขึน้ โลกนี้
จะมีปัญหาน้อยลง” และกล่าวท้ิงท้ายว่า “อยากให้เราไปต้ังใจ
ฟงัคนที่อยู่ตรงหน้าให้มากขึ้นสักคนหนึ่ง” เพราะการฟงัเป็น
หนึ่งในกุญแจสู่ความเข้าใจซึ่งกันและกัน
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