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1. ความคิดพื้นฐาน 

 

               การฟนฟูจิตใจ         ? 

       

เขียนจดหมายถึงพระเจาวาทําไมเราจึงมารวมฟนฟูจิตใจในครั้งนี้ และรูสึกอยางไร

ท่ีมาอยูท่ีนี่ หวังอะไร?  กลัวอะไร? 
 

 

....................................................................................................................... 

....................................................................................................................... 

....................................................................................................................... 

....................................................................................................................... 

....................................................................................................................... 

....................................................................................................................... 

....................................................................................................................... 

....................................................................................................................... 

....................................................................................................................... 

.......................................................................................................................  
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จากท่ีนี่เราจะไปไหน? 
 

การฟนฟูจิตใจเปนการเดินทางดานชีวิตฝายจิต เสนทาง

ของแตละคนนั้นแตกตางกัน และเราตองคนใหพบดวยความเสรี   

ในท่ีสุดเราตองพบวิธีการของเราเอง และรับผิดชอบการเดินทางนี้

ดวยตนเอง 

 

1. เราหวังจะไดรับอะไรจากการฟนฟูจิตใจครั้งนี้? 

...............................................................................................................................................

...............................................................................................................................................

...............................................................................................................................................

............................................................................................................................................... 

2. เรามีความกลัวหรือกังวลในสิ่งใด? 

...............................................................................................................................................

...............................................................................................................................................

.............................................................................................................................. 

............................................................................................................................................... 

3. เราสามารถกระทําอะไรไดบางเพื่อทําใหการฟนฟูจิตใจครั้งนี้เปนไปดวยดี? 

...............................................................................................................................................

...............................................................................................................................................

...............................................................................................................................................

............................................................................................................................................... 
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บทภาวนาวอนขออํานาจ 
 

ในพระนามของพระเยซูคริสตเจา ขาพเจาไดรับอํานาจ และผูกมัดอํานาจท้ังปวง พลัง

ในอากาศ บนพื้นดิน ในทองน้ํา ใตผืนแผนดิน ในธรรมชาติ และไฟ 

พระองคทรงเปนพระเจาผูทรงครอบครองจักรวาล    ขาพเจาขอถวายสรรเสริญในสิ่ง

สรางของพระองค    ในพระนามของพระองค  โปรดชวยใหขาพเจาและทุกคนในครอบครัว

รอดพนจากสิ่งชั่วรายตางๆ ในชีวิต   และโปรดประทับตราปองกันขาพเจาดวยพระโลหิตอัน

ศักดิ์สิทธ์ิของพระองค ท่ีไดหล่ังลงบนกางเขนเพื่อขาพเจา 

ขาแตพระนางมารีย   พระมารดาของขาพเจาท้ังหลาย  โปรดปกปกษรักษาและวอน

ขอพระหฤทัยอันศักดิ์สิทธ์ิของพระเยซูเจา เพื่อขาพเจา สมาชิกทุกคนในครอบครัว  และผูท่ี

อยูรอบขางขาพเจาดวยความรักท่ีมีอํานาจเหนือศัตรู 

ขาแตอัครเทวดามีคาแอล และบรรดาอารักขเทวดา โปรดปกปองคุมครองขาพเจา 

และสมาชิกครอบครัวใหสามารถตอสูกับความชั่วรายตางๆ ท่ีมีอยูในโลกนี้ดวยเถิด 

ในพระนามของพระเยซูเจา   ขาพเจาขอผูกมัดและขออํานาจท้ังปวงใหขับไลความชั่ว

รายตางๆ ออกไปจากขาพเจา ครอบครัว และประเทศชาติ ขาพเจาขอขอบคุณในความรัก

ม่ันคงและพระเมตตาขององคพระเยซูเจา พระเจาของขาพเจา อาแมน 
 

เพื่อการไถกู 
(ร้ือฟนความเช่ือในพระเยซูคริสตเจา) 

 

ขาแตพระเยซูคริสตเจา โปรดเสด็จมาประทับในดวงใจของขาพเจาดวยเถิด  ขอ

พระองคโปรดนําทางชีวิตเพื่อขาพเจาจะไดเปนบุตรแหงความสวางท่ีรูจักวา พระองคคือพระ

ผูไถกู  ขาพเจาเชื่อวาพระองคทรงสิ้นพระชนมบนไมกางเขน  ทรงกลับคืนพระชนมชีพใน

วันท่ีสาม และจะเสด็จกลับมาดวยพระสิริรุงโรจน 

ขาพเจาเชื่อในการใหอภัย  และปรารถนาความชวยเหลือจากพระองค ขอพระองค

โปรดชวยขาพเจาใหพนจากการประจญท่ีจะทําใหขาพเจาตองแยกจากความรักมั่นคงของ

พระองคดวยเถิด 
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ระดับของการสื่อสาร 
 

 

ถอยคําซ้ําซาก 

 

ขอเท็จจริง 

 

ความคิดเห็น 

 

ความรูสึก 

 

ระดับสูงสุด 

 

 

การส่ือสารมี 5 ระดับคือ 
ระดับที่   5    การสนทนาดวยถอยคําซ้ําซาก  การสนทนาแบบน้ีปลอดภัย ประโยคตางๆ ที่ใช   

เชน   คุณสบายดีหรือ?  สุนัขของคุณเปนอยางไร ?  คุณเคยอยูที่ไหนบาง ?  ฉันชอบ

เส้ือผาของคุณ ?  การสนทนาแบบน้ีไมมีการแบงปนขอมูลสวนตัว   แตละบุคคล

ปองกันตนเองใหปลอดภัย 

ระดับที่  4   รายงานความจริงเก่ียวกับผูอื่น    การสนทนาแบบน้ีมีเน้ือหาคือ เลาเร่ืองที่ผูอ่ืน

พูด แตจะไมมีการนําเสนอขอมูลสวนตัวในขอเท็จจริงเหลาน้ี   เปนการรายงาน

ความจริงเหมือนกับการอานขาว   เลาเร่ืองซุบซิบนินทา   เลาเหตุการณที่เกิดขึ้นแต

ไมมีการแสดงความคิดเห็นของผูเลาวารูสึกอยางไร 

ระดับที่   3    ความคิดเห็นและการตัดสิน   การส่ือสารที่แทจริงตีแผในระดับน้ี   บุคคลในกลุม

เต็มใจที่จะกาวออกจากตนเอง   กลาเส่ียงที่จะแสดงความคิดและการตัดสินใจ   แต

ยังคงมีความระมัดระวัง   ถารูสึกวาส่ิงที่พูดออกไปไมไดรับการยอมรับ เขาจะถอย

หางออกไป 

ระดับที่   2   ความรูสึกหรืออารมณ    ในระดับน้ีบุคคลในกลุมจะแบงปนความรูสึกที่เกี่ยวกับ

ความจริง ความคิดเห็น และการตัดสิน ความรูสึกตางๆ จะเปดเผยในสวนน้ี   

สําหรับบุคคลที่ปรารถนาจะแบงปนตนเองกับผูอ่ืนอยางแทจริงในระดับสวนตัว

จะตองกาวตอไปในระดับของการแบงปนความรูสึก 

ระดับที่  1    อารมณที่สมบูรณแบบและการสื่อสารสวนบุคคล    สัมพันธภาพที่ลึกซึ้งตอง

ตั้งอยูบนพื้นฐานของการเปดเผยและซื่อสัตยดวยความจริงใจ   เปนการเส่ียงตอ

การถูกปฏิเสธ แตเปนส่ิงจําเปนอยางย่ิงถาตองการใหสัมพันธภาพน้ันเติบโตขึ้น   

ตองใชเวลาในการส่ือสารชนิดน้ี 
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คําที่แสดงความรูสึก 
 

คําสนทนาเหลาน้ีเปนเพียงคําแนะนําที่มาจากปรีชาญาณขององคพระเยซูเจา   ที่ปรากฏอยูใน

พระวรสารนักบุญมัทธิว  7:1  “อยาตัดสินเขา”   การหลีกเลี่ยงที่จะตัดสินผูอ่ืนในการสนทนากันโดยสวน

บุคคลน้ันไมใชเร่ืองงาย  มีวิธีหน่ึงที่สามารถหลีกเลี่ยงไดคือ   พยายามใชประโยคที่ขึ้นตนดวยคําวา  “ฉัน

รูสึก” ตัวอยาง “ฉันรูสึกสบาย” (เสียใจ, สับสน, ผอนคลาย) คําที่แสดงความรูสึก 

เธอสามารถใชคําที่แสดงความรูสึกเหลาน้ีได หรืออาจจะเพิ่มคําอ่ืนๆ ขึ้นอีกก็ได 

 
รัก เอ็นดู  

กลัว  

กาวราว   

หวาดกลัว 

โกรธ  

รําคาญ   

เห็นใจ 

อับอาย   

ถูกทอดทิ้ง  

หลอก 

ถูกทําลาย  

พายแพ   

สับสน  

สุขสําราญใจ 

หยาบคาย  

เบ่ือหนาย  

เปนภาระ 

วุนวาย   

ถูกควบคุม  

สงบ 

หมดหวง   

รอบคอบ   

จับใจ   

ถูกโกง  

ปดกั้นตนเอง  

ถูกปลอบโยน  

สงสารอยากชวยเหลือ 

รูสึกเชื่อมั่น 

ตื่นตระหนก 

รูสึกสับสน  

หย่ิง ดูถูกคน  

พอใจ   

ถูกลอลวง 

มีสวนรวม  

กลา   

ไรความสามารถ 

เยายวนใจ 

ถูกบีบคั้น   

พายแพ   

นอบนอม   

ตอตาน  

ยินดี   

หมดกําลังใจ  

ผิดหวัง   

ถูกรบกวน 

ไมมีอิสระ  

ถูกเขาใจผิด  

ถูกตัดสิน  

ถูกทําใหตะลึง 

ไมซื่อสัตย  

เมินเฉย   

ถูกครอบงํา  

ซึมเศรา  

เขมงวดกวดขัน 

ถูกกดขี่   

กระตือรือรน  

มีกําลัง มีพลัง  

ดีใจ  

นุมนวล 

เครงเครียด  

รูสึกขายหนา  

ถูกย่ัวโมโห 

ออนแอ 

รูสึกริษยา  

หลบหนีอะไรบางอยาง 

ตื่นเตน  

แข็งแกรง 

ทําใหโกรธ  

รูสึกมั่นคง  

โง   

คลอยตาม 

ทอแท    

บรรลุถึงสิ่งที่ตองการ 

ไมเอาจริงเอาจัง  

มีความสุข 

สะเทือนใจ  

รูสึกผิด   

ไมเกรงกลัว 

ประหลาดใจ 

ไมพอใจ   

มีความสุข  

ลําบาก   

มีความหวัง 

ยากลําบาก 

ไรความหวัง  

ถอมตน   

ถูกประจาน 

ชวยเหลือตนเองไมได 

มีความเห็นใจผูอื่น 

เสียใจ   

ควบคุมอารมณไมได  

หยุดนิ่ง  

ถูกสัมผัส 

ไมพอใจในสิ่งที่มีอยู  

มีอิสระ   

ทําตัวไมเหมาะสม 

ตึงเครียด 

ตกอยูในความรัก  

ไมปลอดภัย  

มีอารมณฉุนเฉียว 

ออนหวาน 

ถูกแยกใหอยูคนเดียว   

อิจฉา   

ระทึกใจ  

สยองขวัญ 

มีไฟ    

มุงมั่น    

โดดเด่ียว  

สํานึกในบุญคุณ 

สูญเสีย   

รัก   

ไมสนใจ    

อยากได   

ถูกขูเข็ญ 

บาคล่ัง   

หดหู   

เปนทุกข   

สับสน  

ขนลุก 

ถูกหลอกใช  

รูสึกสะอิดสะเอียน  

รูสึกเปนมิตร  

มึนงง   

ขี้ขลาด 

ประหมา   

เปดรับ เปดเผย  

ตกลง เห็นดวย  

ถูกทําลาย 

เหนื่อย 

หวาดกลัว  

มีสันติ   

ไมมีกําลัง  

ภูมิใจ  

ตกอยูในความยุงยาก 

อดทน   

ไมจริงใจ  
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วิธีควบคุมความรูสึก 
ตัวอยางการระดมพลังความคิด 

โกรธ    ตระหนัก     ตองการชนะ  

ตอสู     ยืนหยัดดวยตนเอง   สูญเสีย  

ไมลงรอยกัน    กลัว     อึดอัด  

การคัดคาน    แคนใจ     ลมเหลว  

กระทบกระเทียบ   ต่ืนเตนมาก   ถูกหลอก   
  

ความรูสึกสามารถเปนส่ิงสรางสรรค และเปนไปในทางบวกไดถาเราใชสติเปนเคร่ืองยึดเหน่ียว

มิตรภาพ แทนที่จะทําลายมิตรภาพน้ัน ใหเราพิจารณาวิธีควบคุมความรูสึกทั้ง 3 วิธีคือ 

1. การยินยอม  พฤติกรรมการยินยอมใหกับผูอ่ืน ไมเรียกรองส่ิงที่ตนเองตองการ หรือแสดง

ความรูสึกของตนเองออกมา เพราะกลัวจะทําใหผูอ่ืนเสียใจ คาดหวังใหผูอ่ืนรับรูความตองการของ

ตนเอง และไมพอใจเม่ือเขาไมรับรู 

2. การยืนยัน  พฤติกรรมการยืนยันเปนการพูดอยางเปดเผย และตรงไปตรงมาวาตนเองคิด 

และรูสึกอยางไรตอสถานการณน้ันๆ เปนการยืนหยัดเพื่อตนเอง แตก็มิไดละเลยสิทธิของผูอ่ืน เปนการ

แสดงออกถึงความรูสึกทั้งทางบวกและทางลบ   ในขณะเดียวกันก็ยอมรับความรูสึกของผูอ่ืนที่แตกตาง

ออกไปดวย ซึ่งจะชวยใหไดรับผลสําเร็จในการแกปญหาของทั้งสองฝาย น่ันคือ อยูในสภาพ ชนะ/ชนะ 

ซึ่งดีกวา ชนะ/แพ 

3. การกาวราว พฤติกรรมกาวราวคือพยายามกระทําทุกอยางเพื่อใหไดส่ิงที่ตนเองตองการ 

โดยไมสนใจผูอ่ืน ใชคําพูดกระทบกระเทียบ ใชอุบายลอลวง ขมขู และดูถูกผูอ่ืน เห็นวาเปนส่ิงถูกตอง

เพื่อใหทุกอยางจบลง : ทําทุกอยางเพื่อใหไดชัยชนะ 

 

การยินยอม   การยืนยัน   การกาวราว  
ปลอบโยน   กลาวถึงเร่ืองราวของตนเอง  ตะโกน  

บนพึมพํา   ฟง    กระดิกนิ้ว  

ยอมรับ   แนะนําทางเลือก   ขูขวัญ  

ผงกศีรษะ   ทาทางผอนคลาย   ขมขู  

 
การยินยอม การยืนยัน การกาวราว 

1............................................................. 

2............................................................. 

3............................................................. 

4............................................................. 

5............................................................. 

6............................................................. 

7............................................................. 

8............................................................. 

9............................................................. 

10............................................................ 
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2............................................................. 

3............................................................. 

4............................................................. 

5............................................................. 

6............................................................. 

7............................................................. 
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10............................................................ 

1............................................................. 

2............................................................. 

3............................................................. 

4............................................................. 

5............................................................. 

6............................................................. 

7............................................................. 
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9............................................................. 
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แบบสอบถามเพื่อประเมินความม่ันใจในตนเอง 
 

ใสเครื่องหมาย  ในสถานการณท่ีพูดออกมาแลวเธอรูสึกไมมีความมั่นใจหรือพูด

ยากท่ีสุด หรือใชอักษรยอตอไปนี้ เพื่อบอกระดับความยากงายในการพูดของเธอ เมื่ออยูใน

สถานการณตางๆ 

  

เชน  VE = VERY EASY (งายมาก) คือรูสึกมั่นใจ 

  QE = QUITE EASY (คอนขางงาย) 

  D = DIFFICULT (คอนขางยาก ลําบากใจในการพูด) 

  I = IMPOSSIBLE (เปนไปไดยากหรืออาจไมพูดเลย) 
 

พฤติกรรม บุคคล 

การแสดงความรูสึก 

ในทางบวก 

เพื่อนเพศ

เดียวกัน 

เพื่อน 

ตางเพศ 

คนใกลชิด 

เชน แฟน 

พอแม 

ลุงปา 

พี่นอง 

ชายหญิง 

คุณคร ู

บุคคลอ่ืน 

- กลาวคําชมเชย 

- ไดรับคําชมเชย 

- ขอความชวยเหลือตางๆ 

- แสดงความชอบ 

- เร่ิมตนและคงไวซึ่งการสนทนา 

      

      

      

      

      

ยืนยันดวยตนเอง 

- ยืนหยัดในสิทธิของตน 

- ปฏิเสธคําขอรอง 

- แสดงความคิดเห็นรวมทั้งการ

แสดงความไมเห็นดวย 

      

      

      

การแสดงความรูสึกในทางลบ 

-แสดงความรําคาญหรือไมพอใจ 

- แสดงความโกรธ 
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วิธีเพิ่มทักษะความเชื่อม่ัน 
1. ความเชื่อมั่นเปนทักษะท่ีมีคา แตตองใชอยางเหมาะสม เพราะบอยครั้งเปนการทะนงตน

ท่ีไมเกิดผล และเพิ่มความโกรธ ตัดสินใจเรียงลําดับความสําคัญกอนหลังของปญหา

ตางๆ กอนท่ีจะเลือกกระทํา 

2. ตองรูวาตนเองตองการอะไร หรือไมตองการอะไร และตองชัดเจนในเรื่องนี้ ถาภาษากาย

ไมเขากับคําท่ีพูดออกมา ตองแสดงสัญญาณบางอยาง เชน ยืนขึ้น ใชการประสานสายตา 

ไมแสดงทาทางประหมา แตอยูในความสงบ 

3. พยายามเลือกเวลาท่ีเหมาะสมในการนําเสนอประเด็นตางๆ 

4. พูดในสิ่งท่ีชอบ และมีคุณคาเกี่ยวกับบุคคล หรือสถานการณตางๆ กอนท่ีจะพูดถึงสิ่งท่ีไม

ชอบ และตองการเปล่ียนแปลง 

5. ตองชี้ชัด ไมใชถอยคําคลุมเครือ ตัวอยางเชน : “คุณคาดหวังในตัวฉันมากเกินไป ” ตอง

อธิบายถึงสถานการณ ตัวอยางเชน : “ถาฉันออกไปกับคุณทุกๆ คืน ฉันสอบตกแน” 

6. ตองเตรียมพรอมท่ีจะยอมรับความคิด และความรูสึกของตน ใชคําวา “ฉัน” ไมใชคําวา 

“คุณ” ในถอยคําท่ีพูด 

7. รับฟงและเคารพความคิดเห็นของผูอ่ืน 

8. อยาคาดหวังวาตองใชแตวิธีการของตนเองท้ังหมด แตคนหาทางแกปญหาท่ีดีท่ีสุดท่ีเปน

ท่ียอมรับของท้ังสองฝาย 

9. อยาเสแสรางทําเปนเขาใจท้ังท่ีไมเขาใจ ใหถามเพื่อความกระจาง ตัวอยางเชน “คุณ

หมายความวา...” “ฉันพูดอะไรท่ีทําใหคุณสับสนหรือ?” 

10. อยากลัวการสัมผัสทางกายถาอยูในลักษณะท่ีเหมาะสม การสัมผัสมีความหมายมากใน

การสื่อสาร สามารถทําใหเกิดความมั่นใจใหม และความอบอุนใจเมื่อคําพูดไมเพียงพอ 
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คุณเปนคนม่ันคงเพียงใด 
 

คิดถึงความเห็นที่ไมลงรอยในอดีต และตอบคําถามตามความเปนจริง เลือกตอบวา “ใช” หรือ 

“ไมใช” 

 

1.  เธอมีแนวโนมที่จะพูดคําวา “ไมเคย” “เสมอ” “ทุกคน” เม่ือถกเถียงกัน? (    )ใช      (    )ไมใช 

2.  เธอคิดวา “ถาเขา  เธอ  พวกเขา  รักฉัน เขาควรรูความรูสึกของฉัน”? (    )ใช      (    )ไมใช 

3.  เธอจะปกปดความรูสึกที่แทจริงของตนเองบอยๆ โดยการพูดวา  

 “ไมเปนไร” “ฉันสบายดี” แมความจริงไมเปนเชนน้ัน?  (    )ใช      (    )ไมใช 

4. บางคร้ังเธอจะแกตัว หรือแกขอกลาวหา โดยใชคําวา  

 “คุณเปนคนเร่ิมกอน” หรือ “มันเปนความผิดของคุณ”? (    )ใช      (    )ไมใช 

5. เธอประเมินคุณคาคนอ่ืนดวยถอยคํา เชน “คุณไมสามารถทําไดหรอก? (    )ใช      (    )ไมใช 

6. เธอทําใหผูอ่ืนรูสึกเจ็บกับคําพูดของเธอ เชน “เชื่อคุณนะหรือ ไมเขาทา”?  (    )ใช      (    )ไมใช 

7. เธอแสดงความคิดเห็นของเธอราวกับวาเร่ืองน้ันๆ ถูกพิสูจนแลว  

 เชน “คนกินแตผัก เปน คนโง”? (    )ใช      (    )ไมใช  

8. เธอมักจะอารมณเสียในเร่ืองเดิมๆ  (    )ใช      (    )ไมใช 

9. เธอจะตอบโตการวิพากษวิจารณอยางแรง ถึงแมวาเร่ืองน้ันๆจะเปนจริง?  

 เธอรูสึกวาเปนการยากที่จะขอโทษ (    )ใช      (    )ไมใช 

10. เม่ือเธออารมณเสียเกี่ยวกับบางส่ิงบางอยาง โดยปรกติแลวเธอจะนํา  

 เร่ืองน้ีไปเลาใหคนอ่ืนฟง มากกวาคนที่มีสวนเกี่ยวของในเร่ืองน้ันๆ ? (    )ใช      (    )ไมใช 

 

เมื่อเลือกเสร็จแลวใหนับจํานวนขอท่ีตอบวา “ใช” แลวถามตัวเองวา  

“เธอเปนผูแกปญหาการขัดแยงท่ีดี หรือตองเปล่ียนแปลงวิธีแกปญหาของคุณ? 
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การส่ือสารคือ 

 พูดอยางไรเพื่อใหผูอ่ืนฟง 

 ฟงอยางไรเพื่อใหผูอ่ืนพูด 

 เขาใจอยางไรเพื่อใหความรักชนะ 

 ไมมีความซื่อสัตยก็ไมมีความจริง 

 ไมมีความจริงก็ไมมีความเขาใจ 

 ไมมีความเขาใจก็ไมมีความรัก 

 ไมมีความรักก็ไมมีอะไรเลย 

 

การส่ือสาร  หมายถึง การดําเนินชีวิตท่ีเปดความสัมพันธกับอดีต ปจจุบัน อนาคต สิ่งนี้

เรียกรองใหเปดรับผูคนโดยทาง : 

1. การฟง  เปนการฝกฝนความสามารถในการไดยิน ดวยความคาดหมายเพื่อการ

เรียนรู เพื่อเพิ่มความรู ทําใหคุณคาของตนมากขึ้น กวางขึ้น และเสริมพลังความมั่นใจ 

 การฟงท่ีถูกตองจําเปนตองมีการตอบกลับ : 

 “คุณหมายถึงสิ่งนี้ใชหรือไม?” 

 “ฉันไดยินคุณพูดวา... คุณหมายความวาอยางไร?” 

 “ฉันไดยินคุณพูดวาเชนนั้นถูกตองไหม?” 

2. การพูด เปนการเรียนรูเพื่อรายงานใหผูอ่ืนรูสิ่งท่ีเกิดขึ้นในตัวเรา 

คําพูดของฉันเปนจริงตามความรูสึกของฉันหรือไม? 

คําพูดของฉันเหมาะกับสถานการณหรือไม? 

คําพูดของฉันคํานึงถึงผูอ่ืนท่ีฟงฉันหรือไม? 

3. การเขาใจ  เปนการเปดตนเพื่อยอมรับผูอ่ืน เมื่อบุคคลหนึ่งสามารถรูสึกและ

สื่อสารในการยอมรับผูอ่ืนอยางแทจริง ก็จะเปนพลังท่ีทําใหบุคคลนั้นสามารถชวยเหลือผูอ่ืน

ได ยอมรับผูอ่ืนในแบบท่ีเขาเปน เปนปจจัยท่ีมีพลังเปนอิสระในการทําใหผูท่ีไดรับการ

ยอมรับนั้นเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีขึ้น สามารถเรียนรูท่ีจะแกปญหา และตระหนักถึง

ศักยภาพท่ีแทจริงของเขา 

 

การฟงที่ดีชวยอะไรไดบาง? 

1. ชวยบุคคลใหเปนอิสระจากความรูสึกท่ียากลําบาก ดวยการแสดงความรูสึกออกมา 

2. ชวยบุคคลใหกลัวความรูสึกในดานลบนอยลง 

3. ชวยสงเสริมความเขาใจระหวางบุคคลและภายในกลุม 

4. ชวยใหการแกปญหางายขึ้น 
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5. ชวยจํากัดขอบเขตของปญหาใหอยูภายในกลุมบุคคลท่ีมีสวนเกี่ยวของ 

6. ชวยใหเกิดความพยายามท่ีจะเขาใจในสิ่งท่ีผูพูดรูสึก   และตองการท่ีจะแสดงออกแม

มิไดกลาวออกมาเปนคําพูดก็ตาม 

 

“ชางเปนประสบการณท่ีงดงาม ยิ่งใหญ และเปนอิสระจริงๆ เมื่อคนเราเรียนรูท่ีจะ

ชวยเหลือซึ่งกันและกัน เปนไปไมไดเลยท่ีความตองการอันมากมายของมนุษยจะไดรับการ

รับฟงอยางจริงจัง และดวยความเขาใจ แตจิตวิทยาสมัยใหมทําใหเราเอาใจใสมากขึ้น 

จุดสําคัญของจิตบําบัดของความสัมพันธทุกชนิดคือ บุคคลนั้นสามารถเลาทุกสิ่งทุกอยาง

เหมือนเด็กเล็กๆ ท่ีเลาทุกอยางใหแมฟง ไมมีใครในโลกนี้ท่ีสามารถพัฒนาไดอยางอิสระ และ

เติมเต็มชีวิตของตนโดยปราศจากความรูสึกวาอยางนอยมีใครสักคนท่ีเขาใจ... เขาจะรูจัก

ตนเองมากขึ้น ถาเขาเปดเผยตนเองใหมากท่ีสุด กับคนสนิทท่ีเขาเลือกอยางอิสระและ

ไววางใจ” 

 

ปอล เทอรเนอร 
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หลักในการนับถือตนเอง 
(The self-esteem Creed) 

 

พระเจาทรงสรางฉัน ไมใชเพราะเหตุบังเอิญ 

ฉันอยูในแผนการของพระองค 

และพระองคไมเคยสรางสิ่งไรสาระ 

ฉันเกิดมาเพื่อเปน 

บุคคลท่ีประสบความสําเร็จในการเปนมนุษย 

เปนบุคคลพิเศษ ไมเหมือนใคร 

มีคนเดียวอยางแนชัด 

และฉันรักตัวฉัน 

ท่ีจําเปนท่ีสุดคือ 

ฉันสามารถรักคุณดวย 

ฉันมีความสามารถตางๆ มีศักยภาพ 

มีสิ่งยิ่งใหญในตัวฉัน และ 

ถาฉันนําสิ่งพิเศษนี้มาใช 

แลวฉันจะบันทึกชื่อของฉัน 

ดวยการกระทํา... 

ฉันเกิดมาในภาพลักษณของพระเจา 

และในความคลายคลึงกันนี ้

ฉันจะเพียรพยายามปฏิบัติตาม 

พระประสงคของพระเจา 
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