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บทคัดย่อ 

การสื่อสารในครอบครัวเป็นสิ่งส าคัญยิ่ง คู่สามีภรรยาที่พูดคุยกันอย่างน่าฟัง รวมทั้งพ่อแม่ที่พูดกับลูกดี มี
ความเข้าใจในตัวลูก ความสัมพันธ์ในครอบครัวก็จะราบรื่นมีความสุข  ฉะนั้นทักษะในการสื่อสารซึ่งกันและกัน จึงเป็น
สิ่งส าคัญ และมีความจ าเป็นอย่างมาก หลักการและเทคนิคการสื่อสารอย่างมีประสิทธิภาพ ได้แก่ 1) การเห็น
ความส าคัญของการพูดคุยกัน 2) สบตากันขณะที่พูดคุย 3) ใช้ค าถามปลายเปิด 4) การสะท้อนสิ่งที่ได้ฟัง 5) ใช้ค าว่า
“ฉัน” เมื่อพูดคุยกัน 6) มีการสัมผัสกัน 7) ใช้อารมณ์ที่นุ่มนวล 8) หลีกเลี่ยงการพูดทางลบ 9) พูดถึงคู่ของคุณใน
ทางบวก 10) ให้บอกกับคู่รักของคุณว่าคุณต้องการอะไร  11) ให้มุ ่งความสนใจกับประเด็นหรือเรื ่องราวใน
ขณะนั้น 12) แก้ปัญหาความขัดแย้งเฉพาะเรื่อง 13) ค าพูดและการกระท าต้องสอดคล้องกัน 14) แบ่งปันอ านาจซึ่งกัน
และกัน 15) ให้กระบวนการสื่อสารคงอยู่ต่อไป ส าหรับการสื่อสารกับเด็กที่มีประสิทธิภาพนั้น ได้แก่ 1) ให้โอกาสลูกได้
แสดงความรู้สึก 2) การขอความร่วมมือกับลูก 3) ใช้การสื่อสารแทนการลงโทษ 4) กระตุ้นให้ลูกเป็นตัวของ
ตัวเอง 5) ชมเชยและสร้างความภาคภูมิใจในตนเองแก่ลูก 6) ให้อิสระลูกในการเล่นบทบาทสมมุติ ซึ่งวิธีลดความ
ขัดแย้งในครอบครัวคู่สามีภรรยาควรจัดการกับสามเหลี่ยมสัมพันธ์ หรือการทำให้สามเหลี่ยมสัมพันธ์ลดลง มีทาทีการ
สื่อสาร น้ าเสียงตลอดทั้งความรูสึกใหสอดคลองและสัมพันธ์กับเหตุการณ์ที่เกิดขึ้น หลีกเลี่ยงการใช้ค าถามที่
ขึ้นต้นว่า “ท าไม” และควรต าหนิที่พฤติกรรมมากกว่าตัวบุคคล 

 
ค าส าคัญ : การสื่อสารอย่างมีประสิทธิภาพ 
 
Abstract 

It’s very important for communication with each other in family. Speaking and understanding 
among children and their parents would be a great happiness. We need communication skill for this. 
Principles and techniques of effective communication are 1 ) Make communication a priority, 
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2 ) Establish and maintain eye contact, 3 ) Ask open-ended questions, 4 ) Use reflective 
listening, 5) Use “I” statements, 6) Touch, 7) Use “soft” emotion, 8) Avoid negative expressivity, 
9 ) Say positive things about your partner, 10) Tell your partner what you want, 11) Stay focused on 
the issue, 12) Make specific resolution to disagreement, 13) Give congruent messages, 14) Share 
power, and 15) Keep the process of communication going. Principles and techniques of effective 
communication with children are 1) Helping children deal with their feeling, 2) Engaging a child’s 
cooperation, 3) Instead of punishment,  4) Encouraging autonomy,  5) Praise and self-esteem, and  
6) Freeing children from playing roles. Reducing family conflict, de-triangulation, communication 
stances, avoid word “Why” are suggested and behavior would be blamed rather than the 
individual. 

 
Keywords : effective communication 
 
บทน า 

ห า ก จ ะ ย้ อ น คิ ด ถึ ง ชี วิ ต คู่ ห รื อ ชี วิ ต
ครอบครัวของหลาย ๆ คน ก่อนหน้านั้นก็จะมีแต่
ฉันคนเดียว ไม่มีเธอ แต่เมื่อได้แต่งงานกันไปแล้ว 
ต่อไปนี้ก็จะมีเธอและฉัน และเมื่อต่อมามีลูก ๆ มี
สมาชิกครอบครัวเพิ่มขึ้น คงจะไม่ใช่เพียงเธอและ
ฉัน ก็คงต้องใช้ค าว่าเรา เมื่อมีคนมากกว่าหนึ่งคน 
แน่นอนเราคงต้องมีการพูดคุยสื่อสารกัน ไม่ว่าจะ
เป็นสามีกับภรรยา หรือพ่อแม่กับลูก ๆ เพราะการ
จะเป็นครอบครัวได้ การสื่อสารนับว่ามีความส าคัญ
ย่ิง เนื่องจากบุคคลคนนั้นไม่ได้อยู่คนเดียวแล้ว 

หากพบคนที่พูดจาไพเราะ พูดแล้วเอาอก
เอาใจ บางคนก็ว่า “พูดจาหวานหูจริง ๆ” คงไม่มี
ใครบอกว่าไม่ชอบ ชีวิตคู่ก็เช่นกัน ถ้าคู่สามีภรรยา
พูดจากันด ีๆ เช่น “ที่รักจ๊ะ” “ที่รักจ๋า” เราได้ฟังก็
ชอบแน่นอน แต่ถ้าพูดจากันไม่ดี พูดจาเสียดแทง
ใจกัน คู่นั้นต้องเป็นคู่ที่อยู่กันอย่างทุกข์ทรมานใจ 
ยิ่งถ้ามีลูกแล้ว พูดกับลูกไม่ดี คงจะมีเด็กที่มีปัญหา
เกิดขึ้นอีกในสังคมตามมาแน่นอน อย่างน้อยเด็ก
คนนั้นคงจะได้รับตัวแบบที่ ไม่ดีในการสื่อสาร 
พูดคุยกับคนในสังคมได้ไม่ดี ส่งผลให้มีเรื่องมีราวใน
สังคม เช่น เด็กวัยรุ่นตีกัน บางทีแค่พูดจาไม่เข้าหู
กันเท่านั้น  

 
 
 

ความหมายของการสื่อสาร 
การสื่อสาร (communication) หมายถึง 

กระบวนการโต้ตอบที่มีการส่งข้อมูลระหว่างคน
สองคน หรือมากกว่า (Townsend, 2009) 

Rodmanee (2013) กล่าวว่า การสื่อสาร
เป็นกระบวนการที่คนตั้งแต่ 2 คน หรือมากกว่า มี
การแลกเปลี่ยนข้อมูลทั้งการส่งข้อมูลและรับข้อมูล
ในคราวเดียวกัน โดยใช้ทั้งวัจนภาษา และอวัจน
ภาษาในการสื่อสาร จากความหมายของการ
สื่อสาร ซึ่งหมายถึง การติดต่อสื่อสารพูดคุยกัน
ตั้งแต่ 2 คน ขึ้นไป ไม่ว่าจะเป็นการสื่อสารทาง
เดียวที่ผู้ส่งสารให้ข้อมูลแก่ผู้รับสาร แต่ผู้รับสารไม่
มีการตอบกลับมา หรือการสื่อสาร 2 ทาง ที่ทั้งผู้ส่ง
สารและผู้รับสาร มีการพูดคุยโต้ตอบกันไปมา การ
สื่อสารพูดคุยซึ่งกันและกัน จึงมีความส าคัญยิ่ง ดัง
สุภาษิตที่ว่า “ปากเป็นเอก เลขเป็นโท” แสดงว่า
การพูดคุยหรือสื่อสารนั้นส าคัญมาเป็นอันดับหนึ่ง 
ความรู้เป็นสิ่งส าคัญรองลงมา ส าหรับการสื่อสาร
ในครอบครัวจะเป็นการสื่อความหมาย ความเข้าใจ
ระหว่างสมาชิกในครอบครัว โดยแต่ละคนจะมี
บทบาทเป็นทั้งผู้ส่งสารและผู้รับสารสลับกันอยู่
ตลอดเวลา ซึ่งจะเป็นการสื่อสาร 2 ทาง (two-way 
communication) มีการแสดงปฏิกิริยาโต้ตอบ
และตอบสนองระหว่างกันและกันด้วยภาษา
ถ้อยค าหรือภาษาท่าทาง 
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หลักการและเทคนิคการสื่อสารอยา่งมปีระสิทธิภาพ  
Knox & Schacht ( 2010)  ก ล่ า ว ถึ ง

ห ลั ก ก า ร แ ล ะ เ ท ค นิ ค ก า ร สื่ อ ส า ร อ ย่ า ง มี
ประสิทธิภาพว่า ประกอบด้วย 

1. เห็นความส าคัญของการพูดคุยกัน
(make communication a priority) ก า ร ที่ คู่
สมรสเห็นความส าคัญของการพูดคุยกัน ไม่ว่าจะ
เป็นการพูดคุยกันในเรื่องที่หลากหลายหรือพูดคุย
กันในเรื่องที่เป็นสาระส าคัญ การใส่ใจ ความสนใจ 
ความตั้งใจที่จะพูดคุย และจะต้องมีเวลาพูดคุยกัน 
ขณะพูดคุยกันก็ไม่ควรมีอะไรมาขัดจังหวะ เช่น ถ้า
ขณะคุยกันอีกคนสนใจแต่จะเล่น internet คุย
โทรศัพท์ ดูโทรทัศน์ การคุยกันก็คงไม่มีประสิทธผิล 
ดังนั้นการจะให้ความส าคัญของการสื่อสารกัน โดย
ทั้ง 2 คนต้องใส่ใจในการพูดคุยกัน ซึ่งหากคู่สมรส
เห็นความส าคัญของการพูดคุยกันจะท าให้มีความ
เข้าใจกันมากยิ่งขึ้น 

2. สบตากันขณะที่พูดคุย (establish and 
maintain eye contact)  เชคสเปียร์  กล่ าวว่ า 
“ดวงตา คือ กระจกที่สะท้อนให้เห็นถึงจิตใจของ
มนุษย์เรา” ดังนั้นขณะสื่อสารพูดคุยกันควรมอง
หน้าสบตากัน การสบสายตาจะท าให้การพูดกัน
ง่ายขึ้น เป็นการสื่อสารที่บอกถึงความรู้สึกจากใจ
ไปถึงผู้ฟัง และเป็นการตอบสนองต่อสิ่งที่ผู้พูดได้
พูดไปด้วย การสบตาอย่างเหมาะสมเป็นการใช้
ภาษาทางกาย แสดงว่าเราก าลังฟัง เป็นเทคนิค
หนึ่งที่ช่วยสร้างความสนใจต่อผู้ฟัง การพูดโดย
ปราศจากการสบตาคู่สนทนาจะท าให้การสื่อสาร
ไม่น่าสนใจ และไม่สามารถสังเกตผู้ฟังได้  ดังนั้น
วิธีการสบสายตาผู้ฟังจึงจ าเป็นอย่างมาก 

วิธีการสบสายตาผู้ฟัง ได้แก่ 1) สบสายตา
ผู้ฟังอย่างเปิดเผย 2) พยายามรักษาระดับสายตา
โดยไม่มองเพดานหรือพื้น 3) ใช้สายตาอยู่กับผู้ฟัง
ให้ได้มากที่สุด 4) ใช้สายตาควบคุมผู้ฟังให้สนใจ 
และ 5) ไม่มองอย่างไร้จุดหมาย 

3 .  ใ ช้ ค า ถ ามปลาย เปิ ด  (ask open-
ended questions) หากต้องการค้นหาความคิด
และความรู้สึกของคู่สนทนาต่อเนื้อหาการสื่อสาร

น้ัน ๆ วิธีการที่ดีที่สุดจะกระท าได้โดยการใช้ค าถาม
แบบ “ปลายเปิด” ตัวอย่างค าถามปลายเปิด เช่น 
“เธอรู้สึกอย่างไรกับฉัน” เพื่อให้คู่สนทนาสามารถ
ตอบค าถามด้วยข้อมูลที่หลากหลาย ตรงกันข้าม
การใช้ค าถาม “ปลายปิด” เช่น “เธอรักฉันไหม” 
จะไม่ได้เปิดโอกาสให้คู่สนทนาได้แสดงความรู้สึก
นึกคิดที่หลากหลายออกมา แต่จะได้เพียงค าตอบ
ว่า “ใช”่ หรือ ”ไม่ใช”่ เท่านั้น 

4.การสะท้อนสิ่งที่ได้ฟัง (Use reflective 
listening) การสื่อสารที่มีประสิทธิภาพนั้น ต้อง
เป็นผู้ฟังที่ดี ทักษะอย่างหนึ่งของการเป็นผู้ฟังที่ดี
นั้นคือ การฟังแล้วสะท้อนความรู้สึก  สามารถ
ตีความหรือทวนความในสิ่งที่ผู้พูดได้กล่าวมาแล้ว 
เช่น 

: “วันนี้เป็นอย่างไรบ้าง” 
: “วันนี้ผมท างานอย่างเต็มที่ ไปท างาน

แต่เช้าและอยู่ท างานจนล่วงเวลา  แต่นายจ้างใหม่
บอกว่าเงินโบนัสของผมจะถูกตัดเนื่องจากบริษัท
ถูกเทคโอเวอร”์ 

เมื่อได้ยินและรู้ถึงความรู้สึกของผู้พูด
เช่นนี้แล้วก็อาจจะตอบกลับไปว่า 

: “คุณรู้สึกผิดหวังเพราะว่าคุณขยัน
ท างานอย่างหนัก แล้วกลับไม่ได้ดี ไม่ได้รับการ   
ยกย่อง” 

การฟังและสะท้อนความรู้ สึก  สร้ าง
ความรู้สึกดีแก่ผู้พูดว่ามีผู้รับฟังเขาอยู่ และเข้าใจใน
สิ่งที่เขาพูด และเพิ่มความเข้าใจที่ถูกต้องตรงกัน
ระหว่างคู่ครอง หากผู้ฟังเข้าใจในสิ่งที่ผู้พูดไม่
ถูกต้อง ผู้พูดก็สามารถพูดในสิ่งที่รู้สึกนึกคิดน้ันใหม่
อีกครั้งให้เข้าใจตรงกันได ้

ความส าคัญในการสะท้อนความรู้สึก คือ 
คู่ครอง หรือผู้ฟังต้องไม่ไปตัดสินผู้พูด เช่น คู่รักคู่
หนึ่งทะเลาะกันเพราะฝ่ายชายต้องการมีเวลาไปอยู่
กับเพื่อน ๆ “ผมต้องการไปอยู่กับเพื่อนสัปดาห์ละ
หนึ่งคืน และผมไม่รู้สึกผิดเกี่ยวกับเรื่องนี”้ 

หากฝ่ายหญิงที่เป็นแฟน หรือคู่สมรส มี
ปฏิกิริยาโดยการไปตัดสินอีกฝ่ายหนึ่งจะน าไปสู่
ภาวะวิกฤติของชีวิตคู่ การแสดงความรู้สึกโดยการ
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ตัดสินอีกฝ่ายจะน าไปสู่การลงโทษ การทะเลาะกัน 
เกิดความคิดความรู้สึกที่ไม่ดีต่อกัน หรือเกิดความ
คับข้องใจ และความขุ่นเคืองใจกัน 

การเปรียบเทียบระหว่างความรู้สึกที่
ตัดสิน หรือไม่ตัดสิน ได้แก ่

 
ความรู้สึกไม่ตัดสิน ความรู้สึกตัดสิน 

1. คุณให้ความส าคัญกับเพื่อน
และต้องการรักษา
ความสัมพันธ์กับเพื่อนไว้ 

1. คุณคิดแต่สิ่งที่คุณ
ต้องการเท่านั้น 

2. คุณเห็นว่ามันเป็นเรื่องที่ดี
ส าหรับเรา ที่คุณจะอยู่กับ
เพื่อนในบางช่วงเวลา 

2. เพื่อนคุณส าคญักว่าฉัน 

3. คุณมีความสุขกับเพื่อนคุณ 
และต้องการไปกับเพื่อนในบาง
ช่วงเวลา 

3. คุณก็แค่ต้องการออกเที่ยว
กลางคืนเพื่อหาคนใหม่ 

4. คุณเห็นว่าการห่างกันเพียง
สัปดาห์ละหนึ่งคืนจะท าให้เรา
ใกล้ชิดกันมากขึ้น 

4. คุณเห็นแก่ตัว 

 
การฟังและสะท้อนความรู้สึก ผู้ฟังจะต้อง

ฟังอย่างใส่ใจ โดยมองประสานสายตา ตั้งใจฟัง มี
สติ และพยายามจับประเด็นส าคัญในการพูด 
ซักถามในจุดที่สงสัย ไม่ขัดจังหวะ ไม่เปลี่ยนเรื่อง  
ใส่ใจการแสดงออกทางอารมณ์ของผู้พูดทั้งการ
สื่อสารโดยใช้ค าพูด (verbal) และการสื่อสารโดย
ไม่ใช้ค าพูด (non–verbal) แสดงสีหน้าท่าทาง
ตอบสนอง เช่น พยักหน้า หรือพูด “ค่ะ”/ “ครับ” 

5. ใช้ค าว่า“ฉัน”(use “I” statements) 
เนื่องจากเวลาพูดคนเราจะไม่ค่อยรับผิดชอบใน
ค าพูดของตนเอง ดังนั้นต้องให้เน้นว่าใครพูด โดย
ใช้ค าว่า “ฉัน” แล้วตามด้วยความรู้สึก มุ่งความ
สนใจไปที่ ความคิด ความรู้ สึกของผู้พูด โดย
ปราศจากความรุนแรงที่มีต่อผู้อื่น การใช้ค าว่า 
“ฉัน” เป็นวิธีการที่แสดงออกมาแบบชัดเจนเข้าใจ 
และไม่รุนแรงต่อกัน แต่จะออกไปในเชิงเพื่อให้เกิด
การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของผู้ฟังไปในทางที่ด ี

หากใช้ค าว่าคุณ (You) ตามด้วยน้ าเสียง
และท่าทางที่จะต าหนิผู้ฟังอย่างรุนแรง ผลจะท าให้
เกิดสัมพันธภาพในทางลบที่เพิ่มขึ้น เช่น ก าลัง

โกรธคู่สมรส เพราะมาช้ากว่าเวลานัด แทนที่คุณ
จะพูดว่า “ ท าไม คุณมาสายเสมอ ไม่รับผิดชอบ
เลย” (มีน  าเสียงที่ต าหนิ) ก็เปลี่ยนใช้ค าพูดว่า 
“ฉัน ไม่ทราบว่าเพราะอะไรคุณมาช้ากว่าที่นัดไว้ 
ฉันรู้สึกแย่ที่ต้องรอ ฉันอยากให้คุณมาตามเวลา” 
(ไม่มีน้ าเสียงที่ต าหนิ) 

6. การสัมผัส (Touch) Hertenstein และ
คณะ (2007 อ้างถึงใน Knox & Schacht, 2010) 
ได้ให้ความหมายของค าว่าสัมผัสไว้ว่า การสัมผัส
เ ป็ น ก า รถ่ า ยทอดทา งอ า รมณ์  ( conveying 
emotion) การแสดงความผูกพัน (attachment) 
เ ป็ น พั น ธ ะ  ( bonding)  ก า ร เ ข้ า กั น ไ ด้  
(compliance) การมีพลังอ านาจ (power) และ
ความใกล้ชิดสนิทสนม (intimation) นักวิจัยได้มุ่ง
ไปที่ความส าคัญของการใช้การสัมผัสซึ่งเป็นการ
สื่อสารโดยไม่ใช้ค าพูด แต่เป็นการแสดงออกทาง
ร่างกายซึ่งจะช่วยให้เกิดความรู้สึกทางใจถึงความ
รักใคร่ อบอุ่น และสนิทสนม เช่น การจับมือ โอบกอด 

7. การใช้อารมณ์ที่นุ่มนวล (use “soft” 
emotion)  Sanford (2007 อ้ างถึ ง ใน  Knox & 
Schacht, 2010) ได้กล่าวว่า ขณะเกิดความขัดแย้ง 
บุคคลจะแสดงอารมณ์ออกมา ซึ่งมีทั้งแบบที่แข็ง
กร้าว (แสดงความโกรธ หรือความก้าวร้าว) หรือ
อารมณ์แบบที่นุ่มนวล (แสดงความรู้สึกเศร้า 
เสียใจ) การแสดงออกอารมณ์แบบแข็งกร้าวจะ
น าไปสู่การสื่อสารทางลบ ตรงกันข้ามการแสดง
อารมณ์ที่นุ่มนวลจะเป็นผลให้เกิดรูปแบบการ
สื่อสารที่มีการโอนอ่อนผ่อนปรน และมีส่วนส าคัญ
ท าให้ความขัดแย้งระหว่างกันลดน้อยลง 

8 .  หลีก เลี่ ย งการพูดทางลบ  (avoid 
negative expressivity)  Rayer and Volling 
(2005, อ้างถึ งใน Knox & Schacht, 2010)  ได้
ท าการศึกษาระดับอารมณ์ของการพูดทางบวกและ
ทางลบ พบว่าการพูดทางลบส่งผลให้เกิดความ
รุนแรงและความขัดแย้งในชีวิตรัก เนื่องจากการ
พูดหรือการแสดงออกทางลบ เช่น การมีสีหน้าบึ้ง
ตึง ท่าทีเย็นชา ขาดความใกล้ชิด และการพูดต าหนิ
วิพากษ์วิจารณ์ ดูถูกดูหมิ่นจะท าร้ายจิตใจคู่ครอง



465 

วารสารพยาบาลต ารวจ ปีที ่10 ฉบับที่ 2 กรกฎาคม – ธันวาคม 2561 

อย่างมาก จึงควรหลีกเลี่ยง  ซึ่ งสอดคล้องกับ
ก า ร ศึ กษ าขอ ง  Sinsawat and Phoomchan. 
(2014) พบว่า สาเหตุของความขัดแย้งจากการ
ครองรักของคู่สมรส เกี่ยวข้องกับการแสดงออก
ทางอารมณ์ในทางลบ การสื่อสารในทางลบ 

9 .  พูดถึ งคู่ ของคุณในทางบวก  (say 
positive things about your partner)  ก า ร
ศึกษาวิจัยของ Ingoldsby et al. (2005, อ้างถึงใน 
Knox & Schacht, 2010) พบว่า การแสดงอารมณ์
ในการพูดมีความสัมพันธ์กับการปรับตัวในชีวิตการ
แต่งงานอย่างมาก โดยเฉพาะคู่รักควรงดการพูดถึง
กันในทางลบ โดยปกติแล้วคนเราจะชอบฟังผู้อื่น
พูดถึงตนในทางบวก เช่น การพูดที่เป็นการยกย่อง
ชมเชย “คุณดูยิ่งใหญ่” หรือ การพูดอย่างชื่นชม 
“ขอบคุณมากที่ช่วยเติมน้ ามันรถให้” 

10. ให้บอกกับคู่รักของคุณว่าคุณต้องการ
อ ะ ไ ร  ( tell your partner what you want) 
มากกว่าการบอกว่าคุณไม่ต้องการอะไร เช่น “คุณ 
ไม่เคยที่จะโทรบอกฉันเลยว่าจะมาสาย” ควรพูดว่า 
“ช่วยโทรบอก ฉัน หน่อย หากคุณจะมาสาย” 

11. ให้มุ่ งความสนใจกับประเด็นหรือ
เ รื่ อ ง ร า ว ในขณะนั้ น  ( stay focused on the 
issue) ควรมุ่งความสนใจและพูดในประเด็นหรือ
เรื่องราวขณะนั้นมากกว่ารายละเอียดปลีกย่อย 
เช่น เมื่อคุณก าลังพูดเรื่องสมุดเช็คที่ถอนเงินเกิน
บัญชีก็ควรมุ่งประเด็นในเรื่องสมุดเชค็น้ัน 

12. แก้ปัญหาความขัดแย้งเฉพาะเรื่อง
(make specific resolution to disagreement)
เพื่อเป็นการป้องกันเหตุการณ์หรือปัญหาเดิม ๆ ที่
จะเกิดขึ้นอีกในวันข้างหน้าของคู่รัก เช่น เมื่อคุณ
และคู่รักของคุณไปงานเลี้ยง แล้วเขาได้ดื่มสุรามาก
เกินไปจนควบคุมสติไม่ได้เสียกิริยาในงาน หลังจาก
นี้คุณต้องคิดไว้ล่วงหน้าแล้วว่าต่อไปหากต้องไป
งานเลี้ยงด้วยกันอีกคุณจะท าอย่างไรเพื่อไม่ให้เกิด
เหตุการณ์นั้นอีก หนทางแก้ปัญหาเฉพาะกรณีนี้ 
คือ คุณต้องมีมาตราการควบคุมการดื่มว่าจะให้เขา
ดื่มมากน้อยเพียงใด 

13. ค าพูดและการกระท าต้องสอดคล้องกัน 
(give congruent messages) ทั้งการสื่อสารด้วย
ค าพูดและการสื่อสารที่ไม่ใช่ค าพูด เช่น การพูดว่า 
“ตกลงคุณเป็นฝ่ายถูก” พร้อมกับรอยยิ้มขณะ
สวมกอดคู่รัก จึงจะเป็นการสื่อสารแบบค าพูดและ
การกระท าสอดคล้องกัน ตรงกันข้ามหากคุณพูดว่า 
“ตกลงคุณเป็นฝ่ายถูก”แต่คุณแสดงกริยาปิดประตู
ดังโครมแล้วออกไปจากห้องนั่นแสดงว่า ค าพูดและ
การกระท าของคุณไม่สอดคล้องกัน คุณยังไม่ยอมรับ
ว่าคู่รักของคุณถูก 

14. แบ่งปันอ านาจซึ่งกันและกัน (share 
power) ในชีวิตคู่นั้น พบว่าสิ่งหนึ่งที่มีผลให้เกิด
ความไม่พึงพอใจในสัมพันธภาพก็คือ ความไม่
สมดุลของอ านาจในครอบครัว การที่คน ๆ หนึ่ง
ต้องการมีอ านาจเหนืออีกคนหนึ่งนั้นเป็นสิ่งที่ควร
หลีกเลี่ยง จะท าให้เกิดความขัดแย้งในชีวิตคู่  
เพราะอ านาจเป็นการก าหนดหรือตั้งใจให้ท านั่นท า
น่ี และหลีกเลี่ยงการถูกชักจูงจากคู่ครอง/คู่รัก 
ส่งผลให้เกิดปัญหาต่าง ๆ เหล่านี ้

• ห่างเหินกนั เช่น ไม่พูดกัน 
• น าไปสู่ความรู้สึกผิด เช่น “ท าไมคุณ

ขอให้ฉันท าในสิ่งนี้” 
• ท าตัวให้อีกฝ่ายพอใจ เช่น “หอมแก้ม

และช่วยฉันเลื่อนโซฟาหน่อย” 
• การหลอกลวง เช่น  รูดบัตรเครดิตซื้อ

ของมากจนคู่รักของคุณไม่คาดคิดมา
ก่อน 

• การบีบบังคับ เช่น “ฉันจะไปมีแฟน
ใหม่ถ้าเธอไม่แบ่งเงินเดือนให้ฉัน” 

• การท าร้ายร่างกายหรือพูดขมขู่ เช่น 
“ถ้าทิ้งฉันไปฉันจะฆ่าแก” 

• เกิดความขัดแย้งและน าไปสู่การเลิกรา
กันได ้

โดยทั่วไปแล้วคู่รักกันที่อีกฝ่ายหนึ่งเป็นคน
ที่มีหน้ามีตาในสังคม มีการศึกษาสูง หรือมีฐานะ
มากกว่าอีกฝ่ายหนึ่งมักจะแสดงอ านาจเหนือกว่า
อีกฝ่าย  อย่างไรก็ตามการแสดงอ านาจนี้อาจมา
จากความรัก หรือความต้องการทางเพศ และจาก



466 

JOPN Vol. 10 No. 2 July - December 2018 

การศึกษาของ Dunbar and Burgoon (2005, 
อ้างถึงใน Knox & Schacht, 2010) พบว่า คู่รักที่
มีความรัก หรือมีความต้องการทางเพศน้อยกว่าอีก
ฝ่ายจะแสดงอ านาจมากกว่าอีกฝ่ายที่มีความรัก 
หรือมีความต้องการทางเพศมากกว่า 

15. ให้กระบวนการสื่อสารคงอยู่ต่อไป 
(keep the process of Communication going) 
การสื่อสารประกอบด้วยเนื้อหา (การพูดและไม่
พูด) และกระบวนการ (การโต้ตอบ) สิ่งส าคัญคือ 
อ ย่ า ใ ช้ เ นื้ อ ห า ที่ ย า ก ม า ก เ กิ น ไ ป จ ะ ท า ใ ห้
กระบวนการสื่อสารสะดุดลง เพื่อที่จะให้แน่ใจว่า
กระบวนการสื่อสารนั้นด าเนินต่อเนื่องไปได้ ทั้งคู่
สมรส/ คู่รักควรมุ่งให้ความส าคัญไปที่ความจริง
(fact) อย่างหนึ่งว่า การแชร์ข้อมูลข่าวสารนั้นเป็น
สิ่งส าคัญและเป็นตัวเสริมประสิทธิภาพอย่าง
ต่อเนื่องของกระบวนการสื่อสารได้ด ี
 ตัวอย่างเช่น หากคู่รักของคุณได้บอก
บางอย่างกับคุณว่า 

: “การกระท าบางอย่างของคุณ ที่
รบกวนจิตใจของเขาอยู”่  

สิ่งส าคัญ คือ คุณต้องขอบคุณเขา ที่เขา
บอกเช่นนั้น ไม่ใชแ่สดงท่าทีต่อต้าน ไม่พอใจ 

กรณีเช่นนี้แสดงถึงคู่รักของคุณเป็นคน
เปิดใจไม่ซ้อนความรู้สึกซึ่งนับว่าเป็นสิ่งด ี
 แม้ว่าทักษะการสื่อสารที่มีประสิทธิภาพ
จะเป็นสิ่งที่สามารถเรียนรู้กันได้ก็ตามนั้น  จาก
การศึกษาของ Robbins (2005, อ้างถึงใน Knox 
& Schacht, 2010)  พบว่า ผู้ป่วยโรคสมาธิสั้ น 
(attention deficit hyperactivity disorder: ADHD) 
จะมีความบกพร่องด้านสังคมและทักษะการสื่อสาร 
การแสดงออกทางร่างกายหรือภาษากายจะช่วย
เสริมให้ทักษะการสื่อสารมีประสิทธิภาพมากขึ้น 
และจากการศึกษาของ Rosof (2005, อ้างถึงใน 
Knox & Schacht, 2010)  พ บ ว่ า ก า ร บ อ ก
คว าม รู้ สึ ก ต่ อ กั น ขอ งทั้ ง ส อ งฝ่ า ย จะท า ใ ห้
สัมพันธภาพกับคู่รักดียิ่งขึ้น 
 หลักการและเทคนิคการสื่อสารอย่างมี
ประสิทธิภาพ 15 ข้อข้างต้น ตั้งแต่ให้ความส าคัญ

ต่อการพูด พูดคุยทางบวก การใช้ค าสุภาพให้
เกียรติกัน  พูดอย่างตรงไปตรงมา บอกในสิ่งที่คุณ
ชอบหรือไม่ชอบ ลดความขัดแย้ง และอย่าลืมการ
สัมผัส สบตากัน จะช่วยให้ความรักหรือชีวิตสมรส
ของคุณราบรื่นด้วยดีเพราะคนรักคือ คนส าคัญ 
 เมื่อชีวิตรักราบรื่นดี มีลูกเป็นโซ่ทองคล้อง
ใจแล้ว เราจะสื่อสารที่ดีอย่างไรกับลูก เรามาดูวิธีที่
มีประสิทธิภาพที่จะสื่อสารกับเด็กๆ ซึ่งมีอยู่หลาย
วิธีด้วยกัน คือ 

 ให้โอกาสลูกได้แสดงความรู้สึก โดย 
1. เงียบ และตั้งใจฟังลูก ว่าลูกรู้สึก

อะไรอยู ่
2. ไม่ลืมที่จะแสดงอาการรับรู้สิ่งที่

ลูกรู้สึกอย่างนั้น อาจจะใช้ค าพูดว่า “อืม” “โอ้” 
“อ๋อ” เป็นต้น 

3. แสดงความรู้สึกร่วมไปกับลูกด้วย
ในบางครั้ง 

4. ไม่ลืมที่จะบอกลูกว่า ความรู้สึก
ทุกอย่างสามารถแสดงออกได้  แต่ต้องอยู่ ใน
ขอบเขตจ ากัด เช่น “แม่รู้ว่าลูกก าลังโกรธพี่ชาย 
แต่ลูกควรบอกในสิ่งที่ลูกต้องการ ไม่ใช่ใช้ค าสั่ง” 

 การขอความร่วมมือกับลูก 
1. พูดบอก หรือเล่าให้ฟังถึงปัญหา

ในสิ่งที่คุณเห็น ดังเช่น “มีผ้าเช็ดตัวเปียกอยู่บน
เตียงนะ” 

2. อธิบายความเป็นจริง เช่น “ถ้า
เอาผ้าเช็ดตัวที่เปียกไปวางไว้บนเตียง อาจท าให้ผ้า
ห่มเปียกตามไปด้วยนะ” 

3. บอกเล่าความรู้สึกของตนเอง 
เช่น  “แม่ไม่ชอบนอนที่นอนเปียกๆ ชื้นๆ นะลูก” 
เขียน note สั้นๆ ไว้ที่ราวตากผ้า เช่น  “ลูกจ๋า 
ช่วยตากผ้าเช็ดตัวไว้ที่ราวตากผ้า ผ้าจะได้แห้ง” 

 ใช้การสื่อสารแทนการลงโทษ โดย 
1. อธิบายความรู้สึกของคุณ โดยไม่

แสดงอารมณ์ หรือใช้ค าพูดในเชิงประชดประชัน 
วิพากษ์ วิจารณ์ เช่น “แม่รู้สึกไม่พอใจ ที่เลื่อยของ
แม่มีคนเอาไปวางไว้ข้างนอกบ้าน ถ้าฝนตก มันจะ
ท าให้เลื่อยของแม่ขึ้นสนิม” 
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2. พูดถึงสิ่งที่คุณคาดหวัง หรือที่คุณ
ต้องการ เช่น “แม่หวังว่าทุกครั้งที่มีคนยืมของๆ 
แม่ไป แม่จะได้ของๆ แม่คืนมา ” 

3. แสดงให้ลูกเห็นว่ามีหนทางแก้ไข
ปรับปรุงข้อบกพร่องหรือสิ่งที่เขาท าผิดไป เช่น 
“เอาเลื่อยไปทาน้ ามันหล่อลื่นด้วยนะ” 

4. ให้ลูกได้ตัดสินใจในทางเลือก 
เช่น “ลูกจะยืมของๆ แม่แล้วน ามาเก็บไว้ที่เดิม 
หรือจะไม่ได้ใช้มันอีก เพราะแม่จะไม่ให้ยืมอีกเลย.
ลูกตัดสินใจเอานะว่าอยากให้เป็นแบบไหน” 

 กระตุ้นให้ลูกเป็นตัวของตัวเอง 
1. ให้ลูกของคุณได้ตัดสินใจเอง เช่น  

“ วันนี้จะใส่เสื้อสีแดงหรือสีเทาจ๊ะ” 
2. แสดงท่าทีเคารพในการตัดสินใจ

ของลูก เช่น  “เหยือกมันอาจจะเปิดยากหน่อยนะ
ลูก ”  ในกรณีที่เราบอกแล้ว แต่ลูกก็ยังคงอยากจะ
เปิดเหยือก 

3. อย่าถามมากเกินไป อย่าคาดคั้น 
ควรใช้ประโยคว่า “ดีใจจังที่ลูกกลับบ้านแล้ว” 

4. อย่าเร่งให้ลูกตอบค าถาม 
5. กระตุ้นให้ลูกหาข้อมูลจากนอก

บ้าน เช่น “บางทีเจ้าของร้านสัตว์เลี้ยงอาจให้
ค าแนะน าลูกได”้ 

6. อย่าท าลายความหวังของลูก เช่น  
“ลู กควรคิ ดที่ จ ะทดลองท ามั น   ซึ่ ง ถื อ เป็น
ประสบการณ์” 

 ชมเชยและสร้างความภาคภูมิใจใน
ตนเองแก่ลูก 

1. อธิบายในสิ่งที่เห็น เช่น “แม่เห็น
รถของลูกจอดไว้ถูกที่ตามที่ตกลงกันไว้” 

2. บอกความรู้สึกของคุณ เช่น “แม่
ชอบใจจังเลย ที่ได้เดินเข้ามาในห้องนี้” 

3. ชื่นชมพฤติกรรมดีๆ ของลูก เช่น 
“น่ารักมากลูก ที่ลูกจัดเรียงดินสอ  สีเทียน และ
ปากกา โดยเก็บแยกประเภทกันไว้ นี่แหละที่เขา
เรียกว่าการจัดเก็บ” 
 
 

 ให้อิสระลูกในการเล่นบทบาทสมมุต ิ
1. หาสิ่งแปลกใหม่ให้ลูกอยู่เสมอ 

เช่น “ของเล่นที่ลูกเล่นตอนลูกสามขวบยังอยู่เลย
นะ  แล้วมันก็ดูใหม่ด้วย” 

2. ฝึกให้ลูกได้มีประสบการณ์ที่
แตกต่างหลากหลาย เช่น “ลูกอยากลองใช้ไขควง 
ขันน็อตลิ้นชักนี้ไหม” 

3. พูดเกี่ยวกับคนอื่นในแง่ดีให้ลูกฟัง  
เช่น “แม้เขาจะพิการแต่เขาก็อดทนท างานไม่ไป
เป็นขอทาน” 

4. ท าเป็นตัวอย่างให้กับลูก 
5. เก็บความทรงจ าดีๆ ของลูกแล้ว

เล่าให้ลูกฟัง เช่น “แม่จ าได้ตอนนั้นลูก...” 
นอกจากนี้  Nathaniel Branden และ 

Robert Sternberg ซึ่งเป็นนักจิตวิทยา โดยทั้งสอง
คนได้ปรับปรุงวิธีการที่จะรักษาความสัมพันธภาพ
ไว้ 10 ข้อ  โดย 7 ข้อแรกส าหรับการใช้เพื่อการ
รักษาสัมพันธภาพในครอบครัว ส่วน 3 ข้อสุดท้าย
ไว้ใช้กับคู่รัก 

1. ถ่ายทอดความรักผ่านค าพูด “ฉัน
รักคุณนะ” 

2. แสดงความรักผ่านทางกาย เช่น 
การกอด 

3. แสดงการช่ืนชม 
4. ช่วยประคับประคองอารมณ์

ความรู้สึก เช่น อยู่เคียงข้างยามเจ็บป่วย ยาม
ล าบาก หรือภาวะวิกฤติ 

5. แสดงความรัก ความเป็นห่วงผ่าน
สิ่งของ เช่น การส่งการ์ดหรือให้ของขวัญ 

6. ยอม รั บ ใ นข้ อบกพร่ อ ง ขอ ง
สมาชิกในครอบครัว 

7. ถ้าอยากให้ ใครท าในสิ่ งที่ เรา
ต้องการ เราจงท าสิ่งนั้นให้ผู้อื่นก่อน  

ส าหรับ 3 ข้อต่อไปนี ้ส าหรับคู่รัก ได้แก ่
8. ท าอะไรให้คู่ รักอย่างพิ เศษ ๆ  

มากกว่าให้คนอื่น หรือการให้ความส าคัญคู่รักก่อน
คนอื่น 
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9. ใช้เวลาอยู่ด้วยกันสองคน : บางที
ความรักก็ต้องอาศัยความสนใจกัน และมีเวลาว่าง
ให้กัน 

10. อย่าละเลยความสัมพันธ์ของกัน
และกัน ให้ความส าคัญกับการสร้างสัมพันธภาพ
เป็นอันดับแรก  ค้นหาและตอบสนองต่อความ
ต้องการอีกฝ่าย 

การใช้ชีวิตคู่ของสามีภรรยา หรือชีวิต
ครอบครัวไม่ว่าจะเป็นครอบครัวเดี่ยวที่มีแค่พ่อแม่
ลูก หรือครอบครัวขยายที่มีปู่ย่า ตายาย พี่ป้า น้า
อาก็ตามนั้น  ไม่ว่าท่านจะรู้จักใช้เทคนิควิธีการ
สื่อสารอย่างไร จะมีความสามารถในการรักษา
สัมพันธภาพมากน้อยแค่ไหน บางครั้งเหตุการณ์
ความไม่เข้าใจกันจากการสื่อสารก็สามารถเกิดขึ้น
ได้ แล้วถ้าเกิดขึ้นแล้วจะท าอย่างไรกันเล่า  เรามาดู
วิธีช่วยไม่ให้เรื่องแย่ไปกว่าเดิมหรือช่วยแก้กันดีกว่า 

1. การจัดการกับสามเหลี่ยมสัมพันธ หรือ 
ก า ร ท า ใ ห ส า ม เ ห ลี่ ย ม สั ม พั น ธ ล ด ล ง ( DE 
triangulation)  

   ปัญหาของการสื่อสาร หรือสัมพันธภาพ
มักจะเริ่มต้นจากคน 2 คน แต่หลายครั้งเรามักจะ
พบว่า  คน 2คนที่มีปัญหากันมักจะดึ งคนใน
ครอบครัวมาเป็นพวกตน ซ้ าร้ายบางที่ดึงเอาคน
นอกเช่น เพื่อนมาเป็นพวก 

   การใช้เทคนิคนี้ คือการให้คนทั้งสองคน 
เขาคุยกันเอง คนที่  3 ไม่ควรเข้าไปเกี่ยวข้อง  
เพราะถ้าเข้าไปเกี่ยวข้อง คนทั้งสองคนเขาไม่ได้
พูดคุยแก้ปัญหากัน  และคนที่ 3 ที่ไปเป็นพวกของ
อีกฝ่ายนั้น จะท าให้อีกฝ่ายไม่ชอบใจกลายเป็น
แพะ เป็นกระโถนให้ลงอารมณ์ได้  ยิ่งถ้าเป็นลูก
ด้วยแล้ว ยิ่งจะเกิดปัญหาครอบครัวตามมาอีก  

   ตัวอย่างเชน พอดุลูกชายที่กลับบ้านดึก 
ลูกขอให้แม่ช่วยพูดกับพ่อ แล้วแมสงสารลูกจึงเข้า
ไปปลอบลูกไปช่วยพูดแก้ตัว พอเห็นวาแมเขาข้าง
ลูก  จึงหันกลับมาดาวาแมดวย คราวนี้ละไม่ใช่
ปัญหาแค่พ่อกับลูก 2 คนแล้ว จะมีปัญหาของแม่
อีกคนเพิ่มขึ้น เรื่อง ก็จะบานปลายใหญ่โตได้   
กลายเป็นสามีภรรยาทะเลาะกันเอง แล้วลูกเครียด

พาลหนีออกจากบ้านก็มี  ดังนั้นเมื่อเกิดปัญหาควร
คุยกันเอง 2 คน อย่าดึงใครเข้ามาเป็นพวก  

2. ทาทีการสื่อสาร (communication 
stances) 

   ทาทีการสื่อสาร น้ าเสียงตลอดทั้งความ
รู สึกให สอดคล องและสัมพันธ์กับเหตุการณ์ที่
เกิดขึ้น  แสดงออกถึงการเป็นคนที่ เข้าใจคน 
(congruent person) (Satir, Gomori, & Gerber, 
1991) ซึ่งจะชวยใหเกิดสัมพันธภาพที่ดีระหวาง
สมาชิกในครอบครัว  

   ตัวอยางเชน ภรรยาดีใจที่สามีกลับบ้าน
เร็ว แทนที่จะบอกว่าดีใจ ภรรยาบางคนพูดประชด
ประชันเสียอีก อย่างนี้สามีที่คิดจะท าดีเอาใจ
ภรรยาเลยเสียก าลังใจ บางคนไม่พอใจ วันต่อมา
เลยไม่อยากกลับบ้านเร็วไม่อยากฟังค าประชด
ประชัน 

ใชค าพูดทาทาง การแสดงออกและความรู
สึกที่สอดคลองกันและสัมพันธกับเหตุการณที่
เกิดขึ้น 

3. หลีกเลี่ยงการใช้ค าถามที่ขึ้นต้นว่า 
“ท าไม” 

   การใช้ค าถามที่ขึ้นต้นว่า“ท าไม ...” 
เช่น “ท าไมคุณกลับบ้านช้า” ผลที่ตามมาคือ เขา
จะพยายามหาเหตุผลเข้าข้างตนเองมากขึ้น เพื่อ
พยายามยืนยันว่า ความคิดและการกระท าของเขา
ถูกต้อง 

   ถ้าต้องการทราบเหตุผลจริง ๆ ควรถาม
ดังนี้  “เกิดอะไรขึ้น ท าให้คุณกลับบ้านช้าในวันนี้” 
หรือ เปลี่ยนค าว่า “ท าไม” เป็น “เพราะอะไร” 
เช่น “เพราะอะไรคุณกลับบ้านช้า” 

4. ต าหนิที่พฤติกรรมมากกว่าตัวบุคคล ถ้า
ต าหนิตัวบุคคล ต้องระวังการต่อต้านไม่ยอมรับ 
วิธีการที่ท าให้เขายอมรับ และไม่เสียความรู้สึกด้าน
ดีของตนเอง สามารถท าได้ด้วยการต าหนิที่
พฤติกรรมนั้น ดีกว่าต าหนิที่ตัวบุคคล ดังตัวอย่าง
ต่อไปนี้ “การกลับบ้านช้าไม่ดีเลย” ดีกว่า “คุณนี่
แย่มากที่มาช้า” 
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ดังนั้นชีวิตครอบครัวจะมีสุข คนในครอบครัว
ของคุณคือคนส าคัญ คุณควรปฏิบัติต่อเขาให้ดี มี
ความรัก ความเอื้ออาทรต่อกัน เข้าใจ ให้ก าลังใจ 
เริ่มต้นที่พูดจาที่ดีต่อกัน  จะช่วยประคองชีวิตคู่
ของคุณให้มีความผูกพันรักใคร่กันมากขึ้น 
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