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ตามทัศนะของวิโรจน" สารรัตนะ (2561) ที่กล(าวว(าการวิจัยและพัฒนาทางการศึกษาหรือ

ทางการบริหารการศึกษามีจ ุดมุ (งหมายเพื ่อพัฒนาให%เกิดผลผลิต (Product) ที ่เปRนนวัตกรรม 
(Innovation) แล%วนำนวัตกรรมนั ้นไปพัฒนาคนสู (การพัฒนางาน (Developing People for Job 
Development) ที ่มีปรากฎการณ"หรือข%อมูลเชิงประจักษ"แสดงให%เห็นว(ามีความจำเปRน (Need) 
เกิดขึ ้น ซึ ่งอาจเปRนผลสืบเนื ่องจากการกำหนดความคาดหวังใหม(ที ่ท%าทาย (Challenging New 
Expectations) ของหน(วยงาน หรือเกิดการเปลี่ยนแปลงในกระบวนทัศน"การทำงานจากเก(าสู(ใหม( 
(Changes in the Work Paradigm from Old to New) หรือเกิดจากการปฏิบัติงานท่ียังไม(บรรลุผล
สำเร็จตามท่ีคาดหวัง (Performance that Has Not Achieved the Expected Results) จึงต%องการ
นวัตกรรมมาใช%  

ในช(วงต%นศตวรรษที่ 21 นี้ มีแนวคิดเชิงทฤษฎี (Theoretical Perspectives) ที่ถือเปRน
นวัตกรรมทางการศึกษาหรือทางการบริหารการศึกษาเกิดขึ้นมากมาย ที่คาดหวังว(าหากบุคลากร
ทางการศึกษามีความรู% (Knowledge) แล%วกระตุ%นให%พวกเขานำความรู%สู(การปฏิบัติ (Action) ก็จะ
ก(อให%เกิดพลัง (Power) ให%การปฏิบัติงานในหน%าที่เปRนไปอย(างมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล ตาม
แนวคิด “Knowledge + Action = Power”  หรือตามคำกล(าวที่ว(า “Make Them Know What 
To Do, Then Encourage Them Do What They Know” ห ร ื อ  “ Link To On-The-Job 
Application”  

ดังนั้นในงานวิจัยนี้ การศึกษาวรรณกรรมท่ีเก่ียวข%องกับนวัตกรรมท่ีต%องการพัฒนาข้ึนจึงถือ
เปRนจุดเริ ่มต%นที ่สำคัญ เพราะจะทำให%ได%เนื ้อหา (Content) ที ่เปRนองค"ความรู %เพื ่อบรรจุไว%ใน 
“โปรแกรมอบรมออนไลน"ด%วยตนเอง (Online Self-Training Program)” ที่ประกอบด%วยโครงการ
อย(างน%อย 2 โครงการ คือ  โครงการพัฒนาความรู %ให%กับบุคลากรทางการศึกษาที ่กำหนดเปRน
กลุ(มเปqาหมาย  และโครงการบุคลากรทางการศึกษาท่ีกำหนดเปRนกลุ(มเปqาหมายนำความรู%ท่ีได%รับสู(การ
ปฏิบัติหรือการพัฒนา ด%วยกระบวนการวิจัยและพัฒนาในรูปแบบ R1D1..R2D2..R3D3..Ridi มีข้ันตอน
สุดท%ายเปRนการวิจัยเชิงทดลอง (Experiment) กับกลุ(มทดลอง (Experimental Group) ท่ีเปRนตัวแทน
ของกลุ(มประชากรเปqาหมาย (Target Population) เพ่ือทดสอบคุณภาพของนวัตกรรมในลักษณะ If 
X…Then Y หากพบว(ามีคุณภาพตามเกณฑ"ที่กำหนด ก็แสดงว(านวัตกรรมนั้นมีคุณภาพที่มีผลงานวิจัย



รองรับ สามารถนำไปเผยแพร(เพ่ือใช%อย(างแพร(หลายในกลุ(มประชากรเปqาหมาย (Target Population) 
ต(อไปได%  

สำหรับโครงการพัฒนาความรู%ให%กับบุคลากรทางการศึกษาที่กำหนดเปRนกลุ(มเปqาหมาย   
ผู%วิจัยต%องจัดทำคู(มือประกอบโครงการขึ้นมาจำนวนหนึ่ง เปRนคู(มือท่ีนำเสนอความรู%เกี่ยวกับนวัตกรรม
ที่จะพัฒนาขึ้น รวมทั้งโครงการบุคลากรทางการศึกษาที่กำหนดเปRนกลุ(มเปqาหมายนำความรู%ที่ได%รับสู(
การปฏิบัติหรือการพัฒนา ผู%วิจัยก็ต%องจัดทำคู(มือเพื่อใช%เปRนแนวทางให%มีการปฏิบัติของบุคลากรทาง
การศึกษาท่ีกำหนดเปRนกลุ(มเปqาหมาย ซ่ึงการจัดทำคู(มือประกอบโครงการท้ัง 2 โครงการดังกล(าวนี้ ถือ
เปRนภาระงานท่ีต%องใช%เวลาและความพยายามสูง แต(หากได%ศึกษาวรรณกรรมท่ีเก่ียวข%องไว%ได%ดีก็จะทำ
ให%มีเนื้อหาหรือองค"ความรู%ท่ีจะจัดทำเปRนคู(มือประกอบโครงการท่ีดีและเพียงพอ  

ดังนั้น การศึกษาวรรณกรรมที่เกี่ยวข%องในหัวข%อ 2.3 นี้ จึงมีจุดมุ(งหมายเพื่อให%ได%เนื้อหาท่ี
เปRนองค"ความรู%จากทัศนะของนักวิชาการ นักปฏิบัติ หรือนักวิจัย ที ่ถือเปRนแนวคิดเชิงทฤษฎี 
(Theoretical Perspectives) เกี่ยวกับทักษะการเอาใจใส( (Empathy Skills) จากหลากหลายทัศนะ 
จากหลากหลายแหล(งทุกมุมโลก อันจะทำให%ได%เนื้อหาที่เปRนองค"ความรู%ที่จะนำไปสู(การจัดทำคู(มือ
ประกอบโครงการทั้งสองโครงการของโปรแกรมอบรมออนไลน"ด%วยตนเอง (Online Self-Training 
Program) ในงานวิจัยนี้ได%อย(างมีคุณภาพ โดยเฉพาะอย(างยิ่งแหล(งการศึกษาค%นคว%าจากอินเทอร"เน็ต
อันเนื ่องจากความเปRนสังคมดิจิทัล (Digital Society) และความเปRนสังคมความรู % (Knowledge 
Society) ท่ีองค"ความรู%จากนักวิชาการ นักปฏิบัติ หรือนักวิจัยท่ีมีชื่อเสียงจากประเทศต(างๆ ทุกมุมโลก 
ได%มีการนำมาเผยแพร(ไว%อย(างสอดคล%องกับกระบวนทัศน"ใหม(ทางการศึกษาสำหรับศตวรรษท่ี 21 และ
อย(างหลากหลายที่จะนำมาใช%ให%เปRนประโยชน"ได%อย(างเพียงพอ  โดยมีผลการศึกษาแนวคิดเชิงทฤษฎี 
(Theoretical Perspectives) ในเนื้อหาที่เปRนองค"ความรู%เกี่ยวกับพฤติกรรมการทำงานเชิงนวัตกรรม 
(Innovative Work Behavior) ดังต(อไปนี้ตามลำดับ 

นิยามของทักษะการเอาใจใส  
 Vlismas (2020) เปRนผู %อำนวยการด%านการตลาดและประเมินของบริษัท Altus ได%ให%
ทัศนะต(อนิยามของการเอาใจใส(ว(า การเอาใจใส( (Empathy) คือ ความสามารถในการเข%าใจความคิด
และความรู%สึกของบุคคลอ่ืนในสถานการณ"จากมุมมองของเขาเองมากกว(าของตัวคุณเอง ซ่ึงการเอาใจ
ใส( (Empathy) แตกต(างจากความเห็นอกเห็นใจ (Sympathy) ซึ่งบุคคลจะขับเคลื่อนโดยใช%ความคิด
และความรู%สึกของคนอ่ืน แต(ยังสามารถรักษาระยะห(างของอารมณ"นั้นได% 
 ความแตกต(างระหว(างการเอาใจใส(และความเห็นอกเห็นใจ สามารถสะท%อนได%ดีจากคลิป
วีดีโอของ RSA Animate ซึ่งอธิบายได%ชัดเจนขึ้นจากคำพูดบางส(วนของ Dr. Brene Brown บนเวที 
TED Talk เกี่ยวกับการเอาใจใส(ว(า คือการมองเห็นใครบางคนอยู(ในหลุมลึก ในขณะที่เรายืนอยู(บน
พื้นที่สูงกว(าและพูดคุยกับคนคนนั้นจากด%านบน ส(วนบุคคลที่มีความเห็นอกเห็นใจอาจจะเต็มไปด%วย
ความพยายามที่จะใส(เส%นสีเงินหรือแสงสว(างลงในสถานการณ"ของผู%อื่น แทนที่จะแค(รับรู%ความรู%สึก
เจ็บปวดของผู%อื่น ในทางตรงข%ามการเอาใจใส(คือความรู%สึกของบุคคลที่จะลงไปในหลุมเพื่อจะไปนั่ง
ข%างๆคนที่อยู(ในหลุม บุคคลที่มีการเอาใจใส(จะรับรู%ถึงการต(อสู%ของบุคคลโดยปราศจากเงื่อนไข ซ่ึง
สามารถเรียนรู%เพ่ิมเติมได%จาก You Tube ของ Brene Brown  



 การเอาใจใส( (Empathy) เปRนแนวที ่ย ิ ่งใหญ( Daniel Goleman & Paul Ekman เปRน
นักจิตวิทยาที่มีชื่อเสียง ได%ระบุ 3 องค"ประกอบของการเอาใจใส(คือ การรับรู% อารมณ" และความเห็น
อกเห็นใจ ซ่ึงจะอธิบายต(อไป ในการเรียนรู%ฝ}กวิธีการเอาใจใส(กับเพ่ือน เพ่ือนร(วมงาน และคนรอบข%าง
ตัวเรา โดยใช%วิธีการเอาใจใส(ทั้ง 3 องค"ประกอบนี้ จะทำให%เรามีสัมพันธภาพที่แน(นแฟqนและเปRนท่ี
ไว%วางใจยิ่งข้ึน 
 การรับรู% (Cognitive) “เพียงแค(รู%ว(าผู%อื่นรู%สึกอย(างไรและอะไรคือสิ่งที่พวกเขากำลังคิดอยู( 
บางครั้งเรียกว(าการได%มาซ่ึงมุมมอง” 
  ถ%าเราจินตนาการว(าตัวเองกำลังใส(รองเท%าของเพ่ือน เราจะรู%ว(าตอนนี้เพ่ือนของเรารู%สึกเศร%า
เสียใจหรือวิตกกังวลเพราะว(าเพ่ือนเราต%องเอารายได%ท่ีมีไปชำระหนี้ด%านการศึกษา อย(างไรก็ตาม การ
เอาใจใส(ด%านการรับรู % (Cognitive Empathy) เพียงอย(างเดียว จะช(วยให%เรารักษาระยะห(างท่ี
พอเหมาะ มีความจริงใจที่จะติดต(อเพื่อแบ(งป�นความรู%สึกกับเพื่อน นี่คือที่มาของการเอาใจใส(ด%าน
อารมณ" (Emotional Empathy) ต(อมาจะเข%าถึงอารมณ"ท่ีเปRนอีกหนึ่งองค"ประกอบของการเอาใจใส( 
 อารมณ" (Emotional) “ความรู%สึกทางกายภาพที่มีต(อบุคคลอื่นที่ผ(านออกทางอารมณ"
ท่ัวๆไป” 
 การเอาใจใส(รูปแบบนี้ สามารถแสดงให%เห็นถึงความรู%สึกของประสาทสัมผัสทางกายภาพ 
ตัวอย(างเช(น การหดนิ้วเมื่อรู%ว(าคนอื่นเหยียบเท%าเรา บางครั้งเราอาจจะรู%สึกกังวลอยู(ภายในเกี่ยวกับ
อนาคต ในทำนองเดียวกันสถานการณ"ไม(จำเปRนต%องเหมือนกันเนื่องจากแต(ละคนแตกต(างกัน สิ่งท่ี
สำคัญก็คืออารมณ"ท่ีเกิดข้ึนจากสถานการณ"ท่ีมีความคล%ายคลึงกัน 
 ดังนั้น เมื่อเราเข%าใจอย(างครบถ%วนในสิ่งที่เพื่อนเรารู%สึก และวางตัวเราลงไปในอารมณ"ท่ี
คล%ายกันว(าคืออะไร ใช( เราสามารถใช%ข%อมูลท่ีเข%าใจอย(างถ(องแท%จากการเอาใจ(ใส(ทางการรับรู%และทาง
อารมณ"เพ่ือให%มีการเอาใจใส(อย(างเห็นอกเห็นใจ 
 ความเข%าอกเข%าใจ (Compassionate) “คือรูปแบบหนึ่งของการเอาใจใส( เราไม(เพียงแต(เข%า
ใจความไม(พอใจของใคร และรู%สึกเหมือนเขา แต(เราจะเข%าไปให%การช(วยเหลือเม่ือจำเปRน” นั้นคือความ
สมดุลระหว(างการรับรู%และอารมณ" ซึ่งสามารถนำไปสู(การกระทำที่ปราศจากความรู%สึกต%องการ
เอาชนะหรือก%าวข%ามผ(านไปยังกระบวนการแก%ไขป�ญหา 
 การกระทำอย(างต(อเนื่อง (Putting It All Together) การเอาใจใส(ไม(ได%เกิดขึ ้นเองตาม
ธรรมชาติสำหรับทุกคน การเปลี่ยนแปลงทางสังคมที่รวดเร็ว ส(งผลให%เราไม(ค(อยได%ใช%เวลาที่จะติดต(อ
กับผู%อ่ืน นั้นคือการเลือกของจิตสำนึกท่ีเราสร%างข้ึน ยิ่งไปกว(านั้นถ%าเรามีการฝ}กท่ีจะเอาใจใส(ผู%อ่ืนมาก
เท(าไหร(ก็ยิ่งจะเปRนการง(ายขึ้นสำหรับเรา ซึ่งจะก(อให%เกิดประโยชน"นานัปการในเชิงวิชาชีพ เช(น การ
ดูแลสุขภาพและผู%สอน ที่ต%องมีหน%าท่ีดูแลความผาสุกของคนทั้งเด็กและผู%ใหญ(ในทางการดูแลสุขภาพ 
จากการศึกษาในป� ค.ศ.2016 ของ Massachusetts General Hospital พบว(าการเอาใจใส(เปRนป�จจัย
ที่แตกต(างในความพึงพอใจในการดูแลรักษาทางการแพทย" การเอาใจใส(ส(งผลให%ผู %ปฏิบัติงานทาง
คลินิกสร%างสัมพันธภาพในระดับท่ีลึกซึ้งกับผู%ป�วย และส(งผลต(อพฤติกรรมที่บ(งบอกว(ามีความใส(ใจ
อย(างมากต(อผู%ป�วย 
 จากการศึกษาที่ผ(านมา แสดงให%เห็นว(าการเอาใจใส(ส(งผลต(อผลลัพธ"ด%านการดูแลสุขภาพ 
ซ่ึงสามารถช(วยลดระยะเวลาการพักรักษาตัวในโรงพยาบาล และช(วยให%โรคหายได%เร็วข้ึน   



 Cherry (2022) เปRนนักเขียนและท่ีปรึกษาทางด%านการศึกษาสำหรับนักศึกษาจิตวิทยา ได%
ให%ทัศนะต(อนิยามของการเอาใจใส(ว(า การเอาใจใส( (Empathy) คือ ความสามารถที่จะเข%าใจอารมณ" 
ความรู%สึกของผู%อื่น มองเห็นในมุมมองเดียวกับเขา และรับรู%ว(าตัวเราเองคิดหรือรู%สึกอย(างไรหากเรา
เปRนคนคนนั้น ซ่ึงจำเปRนต%องวางตนเองอยู(ในตำแหน(งของคนอ่ืน และรู%สึกอย(างท่ีคนอ่ืนรู%สึก 
 การเอาใจใส( หมายถึง การที่คุณสามารถมองเห็นความทุกข"ของคนอื่น เช(น เมื่อบุคคลพบ
กับการสูญเสีย คุณสามารถจินตนาการได%ทันทีว(าถ%าคุณเปRนคนคนนั้น คุณจะรู%สึกเหมือนอย(างที่เขา
กำลังรู%สึก 
 Merriam-Webster ได%ให%นิยามของการเอาใจใส(ว(าหมายถึง “การแสดงออกถึงความเข%าใจ 
การตระหนักรู% การรับรู%ความรู%สึก และการรู%สึกแทนคนอื่น โดยมีประสบการณ"เกี่ยวกับความรู%สึก 
ความคิด และประสบการณ"ของคนอ่ืน” 
 ในขณะท่ีบุคคลท่ัวไปสามารถปรับจูนความรู%สึกและอารมณ"ของตนเองได%ดี แต(เรื่องการเข%า
ไปมองเห็นความคิดของผู%อื ่นค(อนข%างที่จะยาก ความสามารถในการเอาใจใส(ผู %อื ่นก็คือ การที่คุณ
สามารถที่จะสวมรองเท%าของคนอื่นได% เพื่อช(วยผู%คนกล%าที่จะพูด ยินยอมให%คนอื่นเข%าใจอารมณ"ที่อีก
คนรู%สึก 
 สัญญาณของการเอาใจใส (Signs of Empathy) 
 บ(อยครั้ง การที่เราเห็นบุคคลอื่นเจ็บปวดและมีปฏิกิริยาตอบโต%กับสิ่งแปลกปลอมหรือการ
รู%สึกไม(เปRนมิตรที่เต็มไปด%วยความไม(เข%าใจ ซึ่งในความเปRนจริงบุคคลสามารถที่จะตอบสนองในวิธีท่ี
ชัดเจนเก่ียวกับการเอาใจใส( ต(อปฏิกิริยาตอบสนองท่ัวไป ต(อป�ญหาของคนอ่ืน 
 หากคุณรู%สึกสงสัยว(า คุณเปRนคนที่เอาใจใส(ผู%อื่นหรือไม( นี้คือสัญญาณบางอย(างที่บ(งบอกว(า 
คุณมีแนวโน%มนี้: 

- คุณมีความสามารถในการฟ�งสิ่งท่ีคนอ่ืนพูด 
- ผู%คนมักจะเล(าป�ญหาของพวกเขาให%คุณฟ�ง 
- คุณมีความสามารถท่ีจะชูประเด็นว(าคนอ่ืนรู%สึกอย(างไร 
- คุณมักจะคิดว(าคนอ่ืนรู%สึกอย(างไร 
- คนอ่ืนๆมาหาคุณเพราะต%องการคำแนะนำ 
- บ(อยครั้งท่ีคุณเต็มไปด%วยความรู%สึกต(อเหตุการณ"ท่ีน(าเศร%า 
- คุณพยายามช(วยเหลือคนอ่ืนท่ีกำลังประสบกับป�ญหา 
- คุณกล%าท่ีจะบอกเม่ือพบว(าผู%อ่ืนไม(ซ่ือสัตย" 
- บางครั้งคุณรู%สึกท(วมท%นหรืออยากระบายเก่ียวสถานการณ"ทางสังคม 
- คุณดูแลบุคคลอ่ืนด%วยความจริงใจ 
- คุณสามารถค%นหาป�ญหาอุปสรรคท่ีป�ดก้ันสัมพันธภาพของคุณ 

 Campbell (2022) เปRน นักเขียนด%านสุขภาพ ซ่ึงได%เขียนหนังสือเก่ียวกับภาวะมีบุตรยาก 
การปรับตัว และการเปRนพ(อแม( ได%ให%ทัศนะต(อนิยามของการเอาใจใส(ว(าการเอาใจใส( (Empathy) คือ 
การที่บุคคลปรับตัวให%เข%ากับความรู%สึกและอารมณ"ของบุคคลรอบข%าง เข%าถึงความรู%สึกว(าผู%อื่นรู %สึก
อย(างไรในสภาวะอารมณ"ท่ีลึกซ้ึง 



 ความสามารถในการแยกแยะว(าผู%อื่นรู%สึกอย(างไรเปRนส(วนหนึ่งของการเอาใจใส( ซึ่งสามารถ
ให%คำจำกัดความได%ว(า “คือความสามารถที่จะเข%าใจความรู%สึกของผู%อื่น ยิ่งไปกว(านั้นความเข%าใจยัง
นำไปสู(การได%มาซ่ึงความรู%สึกท่ีแท%จริง 
 นักวิทยาศาสตร"ได%จัดแบ(งการเอาใจใส(เทียมว(า คือการที่บุคคลติดอยู(และรับเกี่ยวกับ
อารมณ"ต(อสิ่งรอบตัวของเขาเอง โดยที่คนจำนวนมากคิดว(าการเอาใจใส(เทียมเปRนความสามารถของ
การเอาใจใส( 
 นักวิจัยได%มีการค%นพบเก่ียวกับ เซลล"สมองกระจกเงา (Mirror Neuron) ในสมองของมนุษย" 
อันเปRนเซลล"สมองซ่ึงอาจช(วยให%เราสะท%อนอารมณ"ของคนท่ีเราติดต(อด%วยได% ช(วยในการตอบสนองต(อ
สิ่งที่เราได%สัมผัส เหมือนเปRนกระจกสะท%อนอารมณ"ของเราต(อสิ่งที่เราสัมผัส และอาจจะสะท%อนให%
เห็นเซลล"สมองกระจกเงาของผู%อ่ืนด%วย นี้คือการอธิบายการเกิดการเอาใจใส(ตามหลักวิทยาศาสตร" 
 วิธีการตรวจสอบวา คุณเปBนคนท่ีเอาใจใสผู$อ่ืน (Empath) หรือไม 
 คุณสามารถที่จะเริ ่มต%นถามตัวเองว(า คุณมีความสัมพันธ"ที ่ดีกับบุคคลอื ่นได%ดีเพียงใด 
ร(างกายและอารมณ"ของคุณตอบสนองต(อเหตุการณ"ท่ีสำคัญท่ีกำลังเผชิญอยู(อย(างไร หากคุณพบว(าคุณ
ตอบว(า “ใช(” กับคำถามเหล(านี้เปRนส(วนใหญ(หรือทั้งหมด คุณมีแนวโน%มดีที่คุณจะเปRนคนที่เอาใจใส(
ผู%อ่ืน (Empath): 

- คุณพบว(าตัวเราเองควรทำอะไรในความเครียดของคนอ่ืนหรือไม( 
- คุณเคยรู%สึกผิดกับเหตุการณ"ท่ีเปราะบางท่ีเกิดข้ึนในอดีตหรือไม( 
- เรารู%สึกท(วมท%นท(านกลางผู%คนจำนวนมากหรือพ้ืนท่ีแออัดหรือไม( 
- คนอ่ืนบอกว(า คุณเปRนคนท่ีเอาใจใส(ผู%อ่ืนหรือไม( 

 Waters (2022) เปRนศาสตราจารย" นักเขียน โค%ชภาวะผู%นำ สมาชิกสมาคมจิตวิทยาองค"กร
อุตสาหกรรม (SIOP) และศูนย"การเรียนรู%โดยใช%หลักฐานเชิงประจักษ" ได%ให%ทัศนะต(อนิยามของการเอา
ใจใส(ว(า การเอาใจใส( (Empathy) และความเห็นอกเห็นใจ (Sympathy) เปRนคำ 2 คำ ท่ีมักถูกใช%สลับ
ไปมา แต(มีเพียงสิ่งเดียวที่จะทำให%บุคคลสามารถใช%ในการสร%างปฏิสัมพันธ"ที่ลึกซึ้งมากกว(าการติดต(อ
เพียงผิวเผิน 
 ดังนั้น การที่เรารู%ว(าระหว(างการเอาใจใส(กับความเห็นอกเห็นใจมีความแตกต(างกันอย(างไร 
และทำไมหนึ่งในนั้นเปRนเครื่องมือที่ดีกว(าที่จะช(วยให%เราเชื่อมต(อกับผู%อ่ืนทั้งในที่ทำงานและชีวิต
ส(วนตัว และควรจะฝ}กแบบไหน เราควรลองสำรวจเก่ียวกับคุณลักษณะสำคัญของท้ัง 2 คำนี้  
 การเอาใจใสกับความเห็นอกเห็นใจ: คุณลักษณะสำคัญ  
 การทำความเข%าใจแตกต(างระหว(างการเอาใจใส(กับความเห็นอกเห็นใจ สามารถช(วยให%เรา
เลือกใช%สิ่งที่เหมาะสมที่สุดตามบริบทสถานการณ"ของเรา แม%ว(าการเอาใจใส(จะส(งเสริมการเชื่อมต(อท่ี
ลึกซึ้งยิ่งขึ้นแต(ก็มีบางครั้งที่การตองสนองด%วยความเห็นอกเห็นใจมีความเหมาะสมกว(า จึงกล(าวถึง
ภาพรวมของการเอาใจใส(และความเห็นอกเห็นใจ และตัวอย(างบางส(วน ดังนี้ 
 การเอาใจใสคืออะไร 

- เข%าใจความรู%สึกในสิ่งท่ีคนอ่ืนรู%สึก 
- ฟ�งอย(างต้ังใจหรือกระตือรือร%นเม่ือคนอ่ืนพูด 
- ไม(ตัดสิน 



- ตระหนักถึงภาษากาย การแสดงออกทางสีหน%า และสิ่งท่ีซ(อนอยู(ในภาษาท่ีไม(ใช(คำพูด 
- ค%นพบมุมมองของคนอ่ืน 
- ยอมรับความรู%สึกของทุกคน 
ความเห็นอกเห็นใจคืออะไร 
- มีความคิดเก่ียวกับสิ่งท่ีใครบางคนรู%สึก 
- ขณะท่ีอยู(ระหว(างการสนทนา จะให%คำแนะนำท้ังท่ีไม(ถูกร%องขอโดยไม(สะทกสะท%าน 
- มักให%การตัดสินใจแทน 
- สังเกตเห็นเฉพาะป�ญหาในระดับผิวเผินเท(านั้น 
- เปRนความเข%าใจจากมุมมองของเราเองเท(านั้น 
- เพิกเฉยหรือระงับอารมณ"ของเราเอง 
อะไรคือความแตกตางระหวางการเอาใจใสกับความเห็นอกเห็นใจ 

 ท้ัง Empathy กับ Sympathy มีส(วนท่ีเหมือนกันข%างหลังคือ Pathy ซ่ึงมาจากคำศัพท"ของ
กรีกคำว(า “Pathos” 
 Pathos สามารถแปลได%หลายอย(าง อาจหมายถึง “อารมณ"” หรือ “ความรู%สึก” แต(ก็อาจ
หมายถึง “ความทุกข"” ได%เช(นกัน 
 จากความหมายนี้ จะเห็นว(าทั้งการเอาใจใส(กับความเห็นอกเห็นใจมุ(งเน%นไปที่อารมณ" 
อย(างไรก็ตามยังมีความแตกต(างอย(างมากระหว(างการเอาใจใส(กับความเห็นอกเห็นใจ 
 การเอาใจใส(เกี่ยวข%องกับความรู%สึกในสิ่งที่ผู%อื่นรู%สึกในขณะที่ความเห็นอกเห็นใจไม(ใช( ส(วน
ความเห็นอกเห็นใจเก่ียวข%องกับการเข%าใจอารมณ"ของผู%อ่ืนแต(จากมุมมองของตัวเราเอง 
 ตัวอยางการเอาใจใสกับความเห็นอกเห็นใจ 
 การเอาใจใส(กับความเห็นอกเห็นใจท่ีเกิดข้ึนในสถานการณ"เดียวกัน 
 ในสถานการณ"แรก ก(อนอื่นให%ลองจินตนาการถึงที่ทำงานของคุณ มีใครบางคนที่เพิ่งถูก
ตำหนิ ทำให%เขารู%สึกเสียใจ ประหม(าและผิดหวังในตนเอง 
 ถ%าคุณจะแสดงออกถึงความเห็นอกเห็นใจ คุณจะบอกว(า คุณเสียใจในสิ่งที่กำลังเกิดขึ้นกับ
เขา อย(างไรก็ตามสิ่งนี้ไม(สามารถท่ีจะหยุดคุณจากการตัดสินใจในความรู%สึกต(อสถานการณ"ดังกล(าว  
 บางทีคุณอาจตัดสินเขาในการถูกตำหนิ ขณะที่บางคนอาจจะพูดว(า “อย(างน%อยคุณก็ยังมี
งานทำนะ” 
 ในทางกลับกัน คุณจะไม(พูดแบบนี้ถ%าคุณมีการเอาใจใส( ด%วยการเอาใจใส(นี้คุณจะรู%สึกถึง
ความเสียใจ เศร%า กังวลใจ และความผิดหวังที่ผู%อื่นรู%สึก คุณจะใส(ใจในความเปRนอยู(ที่ดีของพวกเขา 
คุณสามารถบอกให%พวกเขารู%ว(า เขาไม(ได%อยู(เพียงลำพัง โดยท่ีคุณไม(จำเปRนต%องหาทางแก%ไขป�ญหาของ
พวกเขา แต(คุณสามารถพูดบางอย(าง เช(น “ฉันเสียใจจริงๆ ฉันดีใจท่ีคุณเล(าให%ฉันฟ�ง ฉันอยู(ข%างๆคุณ” 
คุณปฏิเสธท่ีจะผลักดันเขาหรือไล(เขาออกไป 
 การเอาใจใส( จะเกี่ยวข%องกับการสร%างสัมพันธภาพระหว(างบุคคลแทนที่จะพยายามหา
ปฏิกิริยาตอบสนองท่ีเหมาะสม 
 นี้เปRนอีกหนึ่งตัวอย(าง ถ%าเพ่ือนร(วมงานบอกคุณว(า เขามีป�ญหาครอบครัว ความเห็นอกเห็น
ใจจะแสดงออกแบบนี้ “โอ มันแย(มาก คุณต%องไปรับคำปรึกษาแล%วละ”  



 ในทางกลับกัน การฝ}กการเอาใจใส(หมายถึง การฟ�งผู%อื่นอย(างเต็มที่ ถ%าหากมีใครที่คุณรู%สึก
สบายใจที่จะพูดคุย คุณสามารถถามเขาได%ว(าเขาต%องการพูดคุยเรื่องนี้กับคุณหรือไม( ไม(จำเปRนต%อง
พยายามแก%ไขป�ญหาให%พวกเขา 
 อะไรดีกวากัน: ระหวางการเอาใจใสกับความเห็นอกเห็นใจ 
 ความเห็นอกเห็นใจไม(ได%ช(วยให%คุณสร%างสัมพันธภาพที่ลึกซึ้งกับผู%อื่น เพราะความเห็นอก
เห็นใจเปRนพียงความเข%าใจระดับผิวเผิน ไม(ช(วยให%เรามองเห็นมุมมองของคนอ่ืน 
 ในทางกลับกันการเอาใจใส(ทำให%เราเดินในรองเท%าของผู%อื่นได% ด%วยเหตุนี้เราจึงสามารถให%
ในสิ่งท่ีดีกว(าท่ีพวกเขาต%องการได% 
 ในสถานท่ีทำงาน การเอาใจใส(จะช(วยให%เรามีสัมพันธภาพกับเพ่ือนร(วมงานและเข%าไปอยู(ใน
ระดับเดียวกันกับพวกเขา การกระทำแบบนี้ช(วยให%เราสร%างทีมงานท่ีมีประสิทธิภาพสูงได%  
 Kisling (n.d.) เปRนผู%บำบัดและนักแก%ไขป�ญหาชีวิตระดับอาวุโส ได%ให%ทัศนะต(อนิยามของ
การเอาใจใส(ว(า มีความแตกต(างของแนวคิดระหว(างการเอาใจใส( (Empathy) กับความเห็นอกเห็นใจ 
(Sympathy) ท่ีมากกว(าการสะกดหรือการเขียนท่ีแตกต(างกัน สิ่งนั้นคือ คุณค(าท่ีบุคคลเลือกใช%แนวคิด
นั้น ในขณะที่บางคนอาจจะรู%สึกว(าเหมือนกัน แต(ทั้ง 2 คำนี้มีความแตกต(างในความหมายและการใช% 
ซึ่งการค%นหาคุณค(าของการเอาใจใส(มักจะถูกพูดถึงในการปqองกันและตระหนักรู%ที่เกี่ยวกับการฆ(าตัว
ตาย 
 The Merriam-Webster Dictionary ได%ให%นิยามของความเห็นอกเห็นใจว(า คืออารมณ" 
ความรู%สึกท่ีเรามีและเสียใจในป�ญหาของผู%อ่ืน ความสูญเสีย ความโชคร%าย เปRนต%น สิ่งนี้คือ มโนธรรมท่ี
จะนำไปสู(ความรู%สึกที่อยากดูแล เปRนการแสดงออกของความเห็นอกเห็นใจ ส(วนการเอาใจใส( คือ
วิธีการท่ีมีประสิทธิภาพยิ่งกว(าท่ีจะติดต(อหรือเข%าถึงอารมณ"เจ็บปวดสำคัญท่ีเกิดข้ึน 
 การเอาใจใส(ถูกให%คำจำกัดความว(า “ความรู%สึกที่เราเข%าใจและแบ(งป�นประสบการณ"และ
อารมณ"ของผู%อื่น หรือความสามารถที่จะแบ(งป�นความรู%สึกร(วมกับผู%อื่น” ความรู%สึกเสียใจเปRนกลไก
อัตโนมัติที่ทำให%เกิดความรู%สึกสงสารตามมา ซึ่งอาจจะไม(มีประโยชน"ในสถานการณ"ที่บุคคลเกิดความ
เจ็บปวด การเอาใจใส(คือตัวเชื่อมระหว(างคนสองคนท่ีจะมีสัมพันธภาพกัน และสร%างพ้ืนท่ีสำหรับการดี
ขึ้นอย(างแท%จริง ความเข%าใจและความเห็นอกเห็นใจจะทำให%เราฟ�งความคิดเห็นของผู%อื่นและสะท%อน
ให%เรามุ(งไปสู(สิ่งท่ีเปRนประโยชน"โดยอัตโนมัติ  
 โดยสรุป จากทัศนะของแหล(งอ%างอิงที่นำมากล(าวถึงข%างต%น สรุปได%ว(า ทักษะการเอาใจใส( 
(Empathy Skills) หมายถึง ความสามารถในการเข%าใจความรู%สึก อารมณ" และความคิดของผู%อ่ืน รับรู%
ว(าตัวเราเองคิดหรือรู%สึกอย(างไร หากเราเปRนคนๆนั้นในขณะท่ีกำลังเผชิญเหตุการณ"นั้นอยู( แสดงความ
ใส(ใจที่จะยินดีรับฟ�งผู%อื่นด%วยความตั้งใจโดยไม(ตัดสิน และไม(จำเปRนต%องพยายามหาทางแก%ไขป�ญหา
ให%กับเขา  ซึ่งมีความแตกต(างจากนิยามของความเห็นอกเห็นใจ (Sympathy) ซึ่งหมายถึง ความคิด
เกี่ยวกับการเข%าใจอารมณ"ของผู%อ่ืนแต(จากมุมมองของตัวเราเองเท(านั้น มักให%การตัดสินใจแทน และ
ให%คำแนะนำในการแก%ไขป�ญหาโดยผู%อ่ืนไม(ได%ร%องขอ 
 
 
  



ความสำคัญของทักษะการเอาใจใส  
 Molenberghs (2017) เปRนอาจารย"อาวุโสด%านประสาทสังคมวิทยา ที่ Monash ได%ให%
ทัศนะต(อความสำคัญของทักษะการเอาใจใส(ว(า การเอาใจใส( (Empathy) คือ ความสามารถในการ
แบ(งป�นและเข%าใจอารมณ"ความรู%สึกของผู%อื่น ถูกสร%างขึ้นจากหลายองค"ประกอบ ซึ่งมีความเกี่ยวข%อง
กับการทำงานของระบบสมองของมนุษย" มี 3 วิธีในการทำความเข%าใจการเอาใจใส( 
 ประการแรก การเอาใจใส(ความรู%สึก (Affective Empathy) คือ ความสามารถท่ีจะแบ(งป�น
ความรู%สึกร(วมกับผู%อื ่น เปRนคนที่มีความเข%าอกเข%าใจสูง เช(น การตอบสนองของปฏิกิริยาภายใน
ร(างกายเมื่อดูภาพยนตร"สยองขวัญ พวกเขารู%สึกกลัวหรือรู%สึกถึงความเจ็บปวดของผู%อื่นเปRนอย(างมาก
เม่ือเห็นผู%อ่ืนกลัวหรือเจ็บปวด 
 ในทางกลับกันการเอาใจใส(ด%านการรับรู% (Cognitive Empathy) เปRนความสามารถที่จะ
เข%าใจอารมณ"ของผู%อื่น ตัวอย(างที่เห็นได%ชัดเจนคือ นักจิตบำบัดที่เข%าใจอารมณ"ของผู%รับคำปรึกษาได%
อย(างถูกต%อง แต(ไม(จำเปRนที่จะต%องแบ(งป�นอารมณ"ของผู%รับคำปรึกษาในการรับรู%ทางด%านร(างกายของ
ตนเอง 
 สุดท%ายมีการควบคุมอารมณ" (Emotional Regulation) เปRนความสามารถในการควบคุม
อารมณ" เช(น ศัลยแพทย"ต%องควบคุมอารมณ"ของตนเองในขณะท่ีทำการผ(าตัดผู%ป�วย 
 นอกจากนี้ยังมีวิธีอื่น ในการทำความเข%าใจการเอาใจใส(ซึ่งอยู(ตรงกลางระหว(างโครงสร%าง 
เช(น การเอาใจใส(ที ่เกี่ยวข%องกับการตระหนักรู%ในตนเองที่อยู(ระหว(างตนเองกับผู%อื่น ในการรับรู%นี้
แตกต(างจากการจำลองหรือการเลียนแบบ 
 เพราะอะไรเราจึงต$องการ: การเอาใจใส 
 การเอาใจใส(มีความสำคัญเพราะจะช(วยให%เราเข%าใจว(าคนอ่ืนรู%สึกอย(างไร เพ่ือให%เราสามารถ
ตอบสนองต(อสถานการณ"ได%อย(างเหมาะสมกับเหตุการณ"ที่เกิดขึ้น มีความเฉพาะเจาะจงที่สอดคล%อง
กับพฤติกรรมทางสังคม และพบว(ามีงานวิจัยหลายเรื่องที่แสดงให%เห็นว(าการเอาใจใส(ที่ยิ่งใหญ(นำไปสู(
พฤติกรรมท่ีช(วยเหลือเปRนอย(างมาก 
 อย(างไรก็ตาม อาจจะไม(แน(นอนเสมอไป การเอาใจใส(สามารถยับยั้งการกระทำทางสังคม
หรือนำไปสู(พฤติกรรมทางศีลธรรม ตัวอย(างเช(น เม่ือบุคคลเจอกับอุบัติเหตุทางรถยนต"และเต็มไปด%วย
อารมณ"ที่เฝqามองผู%ได%รับบาดเจ็บจากอุบัติเหตุ ได%รับความเจ็บปวดอย(างรุนแรงที่อาจจะได%รับความ
ช(วยเหลือล(าช%ากว(าคนอ่ืน 
 ในทำนองเดียวกัน ความเข%าอกเข%าใจที่ลึกซึ้งของความรู%สึกในฐานะสมาชิกครอบครัว ของ
สังคม หรือกลุ(มเชื้อชาติเดียวกัน อาจจะนำไปสู(พฤติกรรมก%าวร%าวรุนแรงหากพวกรับรู%ว(ากำลังถูก
คุกคาม เช(นเดียวกันกับบิดามารดาท่ีปกปqองลูกของตนเอง หรือการปกปqองประเทศชาติ 
 บุคคลที่สามารถอ(านอารมณ"ของคนอื่นได%ดี เช(น ผู%บงการผู%อื่น ผู%ทำนายดวงชะตา หรือ
นักจิตวิทยา อาจจะใช%ทักษะการเอาใจใส(ที ่พิเศษของพวกเขาเพื ่อประโยชน"ของตนเองในการ
หลอกลวงผู%อ่ืน 
 Texas A&M International University (2019) ได%ให%ทัศนะต(อความสำคัญของทักษะ
การเอาใจใส(ว(า เม่ือผู%ป�วยเข%ารับการรักษาพวเขาอาจจะวิตกกังวล เต็มไปด%วยความรู%สึกต(างๆมากมาย 
และหวาดกลัวกับกระบวนการนี้ ในบางกรณีการพยากรณ"โรคหรือการตอบสนองต(อการรักษาไม(ดีอาจ



ส(งผลกระทบต(อจิตใจ อารมณ" และความรู%สึกของผู%ป�วย พยาบาลควรรู%ว(าการดูแลเอาใจใส(ที่เต็มไป
ด%วยความเข%าอกเข%าใจสามารถช(วยบรรเทาความทุกข"ทรมานในขณะที่ผู%ป�วยต%องต(อสู%กับโรคร%าย การ
ผ(าตัดท่ีซับซ%อน หรือการใช%ความอดทนต(อการฟ��นตัวท่ียาวนาน 
 เหตุใดการเอาใจใสในการพยาบาลจึงมีความสำคัญ 
 การเอาใจใส(ช(วยให%พยาบาลสร%างความไว%วางใจ (Trusting Connection) ที่จะเชื่อมต(อ
พยาบาลกับผู%ป�วยที่อยู(ในการดูแลโดยมุ(งเน%นไปที่มุมมองของผู%ป�วย สิ่งนี้ช(วยเสริมสร%างการสื่อสาร
เนื่องจากพยาบาลสามารถเข%าใจได%ว(าผู%ป�วยกำลังประสบอะไรอยู(และมีวิธีการเผชิญป�ญหาอย(างไร 
ดังนั้น การเอาใจใส(จึงเปRนสิ่งสำคัญในการส(งเสริมการสนทนาระหว(างพยาบาลกับผู%ป�วยในเรื่องความ
ไม(สุขสบาย ความกังวล และความพึงพอใจ 
 การเอาใจใสคือสวนท่ีสำคัญในการดูแลผู$ป]วยหรือไม 
 แน(นอน พยาบาลท่ีสามารถแสดงออกถึงการเอาใจใส(คือ พยาบาลท่ีมุ(งม่ันต(อความต%องการ
ของผู%ป�วยมากไปกว(าเพียงแค(การสังเกตสัญญาณชีพ อาการ และสภาวะความเจ็บป�วย จากการศึกษา
จำนวนมากได%ข%อสรุปว(าการเอาใจใส(คือองค"ประกอบหลักที่สำคัญของการพยาบาลที ่มีคุณภาพ 
การศึกษาเหล(านี้แสดงให%เห็นถึงความสัมพันธ"ระหว(างการเอาใจใส(กับผลลัพธ"ของผู%ป�วย (Patient 
Outcomes) 

- การทบทวนวรรณกรรมอย(างเปRนระบบ: ประสิทธิผลของการเอาใจใส(ในการปฏิบัติ
ท่ัวไป 

- การเอาใจใส(ของแพทย"เปRนตัวขับเคลื่อนความพึงพอใจของผู%ป�วยศัลยกรรม 
- ความสัมพันธ"ระหว(างการเอาใจใส(ของแพทย"กับภาวะแทรกซ%อนของโรค 
- เหตุใดการเอาใจใส(จึงเกิดผลดีต(อบุคลากรทางการแพทย"สาขาอ่ืน: การรวบรวมทฤษฎี 
การเอาใจใสมีประโยชน"ตอผู$ป]วยอยางไร 
จากการศึกษาพบว(า การเอาใจใส(ช(วยส(งเสริมการดูแลผู%ป�วย (Enhances Patient Care) 

ประโยชน"ของการรวมการเอาใจใส(เข%ากับการปฏิบัติการพยาบาล ได%แก( :  
- ปรับปรุงคุณภาพการดูแลผู%ป�วย 
- ส(งเสริมให%ผู%ป�วยเกิดความพึงพอใจ 
- การสื่อสารท่ีมีประสิทธิภาพ 
- อัตราท่ีสูงของการปฏิบัติตามแผนการรักษาของผู%ป�วย 

 Norwich University (2021) ได%ให%ทัศนะต(อความสำคัญของทักษะการเอาใจใส(ว(า 
บทบาทของการเอาใจใส(ในการดูแลผู%ป�วยเปRนการที่ต%องแสดงออกอย(างต(อเนื่องในสัมพันธภาพ
ระหว(างพยาบาลกับผู%ป�วย ผลทางด%านบวกของการเอาใจใส(ในการพยาบาลเปRนพื้นฐานสำคัญใน
รูปแบบการดูแลสุขภาพที่หลากหลายตั้งแต(หอผู%ป�วยกุมารแพทย"จนถึงหอผู%ป�วยวิกฤต(Intensive 
Care Units: ICUs) พยาบาลที ่ต%องการพัฒนาภาวะผู %นำทางสุขภาพควรจะพิจารณาส(งเสริมทาง
การศึกษาในระดับที่สูงขึ้น เช(น มหาบัณฑิตสาขาการพยาบาลเพื่อเสริมสร%างทักษะการเอาใจใส(และ
ทักษะอ่ืนๆ ท่ีจำเปRน สำหรับการพัฒนาคุณภาพการดูแลให%ดียิ่งข้ึน 
 
 



 การเอาใจใสทางการพยาบาลคืออะไร 
 การเอาใจใส(คือ ความสามารถในการมองเห็นได% เข%าใจได% และรับรู%ในมุมมองของผู%อื่นโดย
ปราศจากการตัดสิน การเอาใจใส(ของพยาบาลจะทำให%พยาบาลเข%าใจมุมมองของผู%ป�วย ซ่ึงสะท%อนให%
เห็นจากการติดต(อสื่อสาร และพฤติกรรมการพยาบาลที่แสดงถึงความเข%าใจในการดูแลที่ถูกยกระดับ
ข้ึน 
 การเอาใจใส(มีผลกระทบต(ออารมณ" การรับรู% และพฤติกรรม พยาบาลจะสามารถแสดงออก
ถึงสิ่งนี้ได%โดยการประเมินความต%องการทางจิตสังคมคล%ายกับการประเมินสัญญาณชีพซึ่งเปRนการ
ประเมินทางเลือกในการรักษา การเอาใจใส(จะสร%างผลลัพธ"ที ่ดีและประสิทธิภาพสำหรับผู%ป�วย 
สอดคล%องกับการศึกษาในวารสารวิจัยการพยาบาลและผดุงครรภ"ของอิหร(าน (Iranian Journal of 
Nursing and Midwifery Research) 
 การดูแลด%วยการเอาใจใส(ในทางการพยาบาลประกอบไปด%วย รูปแบบการติดต(อสื่อสาร 
ดังต(อไปนี้ 

- สัญญาณทางคำพูด: จะมุ(งความสนใจไปในสิ่งท่ีผู%ป�วยพูดและไม(พูด 
- การแสดงออกทางสีหน%า: ใช%การสังเกต ตัวอย(างเช(น สังเกตสายตาผู%ป�วยเม่ือสบตาเรา 
- ภาษากาย: การมองเห็นเม่ือผู%ป�วยดูตึงเครียด 
เหตุใดการเอาใจใสทางการพยาบาลจึงมีความสำคัญในการดูแลผู$ป]วย 

 สิ่งสำคัญในสัมพันธภาพระหว(างพยาบาลและผู%ป�วยคือ คุณภาพในการดูแล การเอาใจใส(จะ
พัฒนาประสิทธิภาพของพยาบาลได% ดังนี้ 

- สร%างความเคารพ 
- ส(งเสริมพฤติกรรมด%านบวกและทัศนคติท่ีดี 
- การตัดสินใจอย(างมีจริยธรรม 
- การรวบรวมข%อมูลประวัติการเจ็บป�วยหรือประวัติทางการแพทย" 
- การบริหารยาอย(างสมเหตุผล 

 การศึกษาในวารสารการดูแลสุขภาพ (Journal Healthcare) ตั้งข%อสังเกตว(า พยาบาลท่ี
แสดงออกถึงการเอาใจใส(มีความพึงพอใจในงานมากขึ้น มีประสบการณ"ที่ดี รวมถึงความเครียดและ
ความเหนื่อยล%าในการทำงานน%อยลง 
 เม่ือได%รับการดูแลท่ีเต็มไปด%วยการเอาใจใส( ผู%ป�วยจะวิตกกังวลลดลง มีการดูแลตนเองดีข้ึน
ลดความรุนแรงของภาวะซึมเศร%าและความไม(เปRนมิตร การเอาใจใส(ของพยาบาลจะเข%าใจความ
ต%องการของผู%ป�วยได%ดีข้ึน ทำให%ผู%ป�วยสบายใจท่ีจะเข%ามาปรึกษาเก่ียวกับป�ญหาและข%อกังวลของพวก
เขา ผู%ป�วยท่ีมีป�ญหาสุขภาพไม(ว(าจะเปRนเบาหวานหรือมะเร็งมีผลลัพธ"ท่ีดีข้ึนจากพยาบาลท่ีเอาใจใส( 
 การขาดการเอาใจใส(จากพยาบาลจะส(งผลด%านลบต(อการดูแลผู%ป�วย ถ%าปราศจากการเอาใจ
ใส(การรักษาจะมีประสิทธิภาพลดลง การดูแลรักษาที่เต็มไปด%วยความคับข%องใจ การถูกทอดทิ้ง และ
ความสับสนของการดูแลรักษาของผู%ป�วย    
 Wilson (2021) เป Rนพยาบาลว ิชาช ีพและผ ู %ก (อต ั ้ ง Nerdy Nurse ได %ให %ท ัศนะต(อ
ความสำคัญของทักษะการเอาใจใส(ว(า การเอาใจใส(เปRนทักษะท่ีทรงพลัง (Powerful Skill) สำหรับการ



พยาบาล เปRนความสามารถที่จะเข%าใจและแบ(งป�นความรู%สึกของผู%อื่น ซึ่งหมายถึงว(าพยาบาลจะต%อง
ตระหนักว(าการทำงานกับผู%ป�วยมีความยากอย(างไร 
 การเอาใจใส(ไม(ใช(แค(เพียงรู%สึกเสียใจไปกับผู%อื่น แต(ยังรวมไปถึงการทำความเข%าใจกับสิ่งท่ี
ผู%ป�วยกำลังเผชิญอยู(เพ่ือให%เราสามารถช(วยให%พวกเขารู%สึกดีข้ึน 
 ตัวอย(างเช(น หากมีใครบางคนกำลังประสบกับความเจ็บปวด พยาบาลที่มีทักษะการเอาใจ
ใส(อาจถามว(า “ความเจ็บปวดนี้เปRนอย(างไร” หรือ “มีอะไรที่ดิฉันสามารถทำได%เพื่อช(วยให%คุณสบาย
ใจข้ึน” 
 พยาบาลจำเปRนที่จะต%องมีทักษะการเอาใจใส(เปRนอย(างมากในขณะที่ให%การดูแลผู%ป�วย 
เพราะพวกเขาจำเปRนต%องเข%าใจว(าผู%ป�วยเปRนอย(างไร และอะไรท่ีส(งผลต(อการวินิจฉัยของผู%ป�วย 
 ผู%ป�วยอาจมีความวิตกกังวลหรือความกลัวเม่ือต%องพบกับแพทย"หรือพยาบาลจบใหม( ถ%าพบ
กับพยาบาลท่ีมีความเข%าอกเข%าใจและท(าทีผ(อนคลาย ผู%ป�วยจะรู%สึกปลอดภัยในระหว(างการตรวจและ
รับการรักษา 
 พยาบาลที่มีทักษะทางวิชาชีพมักจะอุทิศชีวิตในการดูแลบุคคลที่ไม(สามารถดูแลตัวเองได% 
ใช%เวลาส(วนใหญ(ไปกับงานที่ซับซ%อน และมีความเสี่ยงที่จะมีการเจ็บป�วยรุนแรงจนกระทั่งเสียชีวิต 
เพียงเพ่ือให%ผู%ป�วยได%เข%าถึงการรักษาพยาบาลท่ีเหมาะสม 
 ในหลายกรณี พยาบาลมีการติดต(อกับผู%ป�วยจากทุกสาขาและภูมิหลัง ซ่ึงเปRนการสร%างความ
ท%าทาย โอกาส และประสบการณ"ที่หลากหลาย ช(วยให%พยาบาลรักษาไว%ซึ่งการเอาใจใส(และความไว
ต(อความรู%สึก 
 สิ่งนั้นคือความสามารถที่จะรับรู%อารมณ"ของผู%อื่น เข%าใจในสิ่งที่พวกเขากำลังเผชิญอยู(ท้ัง
ทางด%านร(างกายหรืออารมณ"ความรู%สึก และการดูแลผู%อ่ืนในแบบท่ีตรงกับความต%องการของคนคนนั้น
โดยปราศจากการตัดสิน 
 การเอาใจใส(มีบทบาทสำคัญในการพยาบาล เนื ่องจากมีผลต(อการที ่พยาบาลจะต%อง
ติดต(อสื่อสารอย(างไรกับผู%ป�วย บุคคลอื่นๆในขณะที่ทำงาน รวมถึงแพทย"หรือบุคลากรทางการแพทย" 
นอกจากนั้น ในกรณีฉุกเฉินทางการแพทย"หรือสถานการณ"ที่เกิดการเปลี่ยนแปลงของชีวิตพยาบาล
จะต%องได%ใช%ทักษะการเอาใจใส(ในการดูแลผู%ป�วย 
 การเอาใจใสมีประโยชน"ตอผู$ป]วยอยางไร 
 จากการวิจัยของหอสมุดแพทยศาสตร"แห(งชาติ (National Library of Medicine) การเอา
ใจใส(ยกระดับการดูแลผู%ป�วยและผลลัพธ"ทางคลินิก การเอาใจใส(ในปฏิบัติการพยาบาลมีประโยชน"
หลายประการ ได%แก(: 
 ปรับปรุงผลลัพธ"ของผู%ป�วย: การเอาใจใส(สามารถปรับปรุงผลลัพธ"ทางคลินิกของผู%ป�วยได% 
หลายการศึกษาแสดงให%เห็นว(า พยาบาลที่ผ(านการฝ}กทักษะการเอาใจใส(สามารถให%การดูแลที่มี
คุณภาพมากกว(าผู%ที่ไม(ได%ผ(านการฝ}กฝน และสิ่งนี้แสดงให%ว(า พยาบาลสามารถจัดการกับภาระหน%าท่ี
ทางคลินิกได%อย(างไร 
 ความเข%าใจของผู%ป�วยชัดเจนขึ้น: การเอาใจใส(สามารถช(วยชี้แจงสิ่งที่ผู%ป�วยในโรงพยาบาล
กำลังประสบอยู( ทำให%ผู%ป�วยเกิดความเข%าใจหรือพูดคุยเก่ียวกับตนเองได%ง(ายข้ึน 



 อัตราการลาออกให%พยาบาลลดลง: บ(อยครั ้งที ่พยาบาลมักอ%างถึงการเอาใจใส(ว(าเปRน
คุณลักษณะที่สำคัญในการให%การดูแลผู%ป�วยที่มีคุณภาพ หลายการศึกษาแสดงให%เห็นว(าพยาบาลที่ฝ}ก
ทักษะการเอาใจใส(มีอัตราการคงอยู(ในงานมากข้ึน 
 ความพึงพอใจของผู%ป�วยที่เพิ่มขึ้น: ผู%ป�วยให%ข%อมูลว(า รู%สึกพึงพอใจกับการดูแลมากเม่ือ
พยาบาลสนใจและเข%าใจในสิ่งท่ีพวกเขากำลังเผชิญอยู( ซ่ึงนำไปสู(ความวิตกกังวลท่ีลดลง 
 จากการสำรวจผู%ป�วยแสดงให%เห็นว(า การเอาใจใส(เปRนหนึ่งในปจจัยทำนายที่ดีที่สุดสำหรับ
การจำหน(ายผู%ป�วยออกจากโรงพยาบาลเร็วกว(าแผนการรักษาท่ีกำหนดไว% 
 การประยุกต"ใช$การเอาใจใสในการพยาบาล 
 การเอาใจใส( มีจุดมุ(งหมายเพ่ือเสริมสร%างและปรับปรุงการติดต(อสื่อสารระหว(างผู%ให%บริการ
ทางสุขภาพและผู%ป�วย เพ่ือสร%างความสัมพันธ"ท่ีแน(นแฟqนยิ่งข้ึนผ(านการยอมรับอารมณ"ของผู%ป�วย และ
ในขณะเดียวกันก็ให%ความเปRนส(วนตัวในช(วงเวลาท่ีมีป�ญหา 
 การเอาใจใส(ยังมีผลในเชิงบวกต(อการปฏิบัติตัวตามแผนการรักษาและการดูแลตนเองของ
ผู%ป�วย 
 อัตราความเชื่อมั่นผูกพันธ"ของผู%ป�วยจะเพิ่มขึ้นสูงสุดเมื่อบุคลากรทางการแพทย"แสดงให%
เห็นถึงการเอาใจใส(ในการทำงาน รวมถึงการเข%าใจในความแตกต(างของผู%ป�วยแต(ละคนว(ามีแรงจูงใจท่ี
แตกต(างกันต(อการดีข้ึนของการเจ็บป�วย 
 ในทางกลับกัน ความรู%สึกเหล(านี้อาจจะจูงใจให%บุคคลทำในสิ่งที่ทำให%เขาดีขึ้นและลดความ
วิตกกังวลเก่ียวกับการมองหาความช(วยเหลือทางการแพทย"ในอนาคต 
 พยาบาลที่มีทักษะการเอาใจใส(จะช(วยเพิ่มความพึงพอใจในการทำงาน ความเปRนมืออาชีพ
ท่ีมีประสิทธิภาพสูง ยิ่งไปกว(านั้นยังเพ่ิมอัตราการคงอยู(ของบุคลากรในโรงพยาบาล(เพ่ิมประสิทธิภาพ) 
 บทสรุป 
 พยาบาลต%องมีการเอาใจใส(ในการดูแลผู%ป�วยอย(างมีประสิทธิภาพด%วยความเข%าอกเข%าใจ นี้
คือเหตุผลว(าเพราะอะไรจึงเปRนสิ่งสำคัญมากที่พยาบาลจะต%องฝ}กการเอาใจใส( หวังว(าบทความนี้จะ
ช(วยให%เข%าใจถึงความสำคัญของการเอาใจใส(เมื่อให%การพยาบาลผู%ป�วย และเหตุใดพยาบาลทุกคนจึง
ควรต%องพยายามพัฒนาทักษะนี้  
 Campbell (2022) เปRนนักเขียนด%านสุขภาพ ซึ่งได%เขียนหนังสือเกี่ยวกับภาวะมีบุตรยาก 
การปรับตัว และการเปRนพ(อแม( ได%ให%ทัศนะต(อความสำคัญของทักษะการเอาใจใส(ว(า ประโยชน"ของ
การเปRนคนที่มีความเอาใจใส( (Empath) คือ เริ่มที่การเอาใจใส(เปRนจุดเริ่มต%นของการเข%าใจสิ่งที่ดีดี 
ประโยชน"อีกอย(างที่พบได%คือ ความสามารถในการปรับตัวได%ต(อประสบการณ"ความรู%สึกของผู%อื่น ถ%า
คุณสามารถสัมผัสกับความรู%สึกของบุคคลอื่นรอบๆตัวคุณ คุณก็จะสามารถให%การช(วยเหลือและดูแล
ได%เปRนอย(างดีสำหรับคนท่ีมีความสำคัญกับตัวคุณ 
 การรับรู%ว(า ผู%อ่ืนกำลังรู%สึกท%อแท% เหงา หรือกลัวแม%ว(าคนคนนั้นจะไม(ได%แสดงออกมาให%เห็น
ก็ตาม จะทำให%คุณสามารถที่จะช(วยเหลือเขาเหล(านั้นได%โดยผ(านการได%รับความไว%วางใจจากเขาและ
กลายเปRนคนท่ีพวกเขาเรียนรู%ท่ีจะพ่ึงพาในอนาคต 
 สิ่งเหล(านี้ทำให%คุณเปRนหุ%นส(วนและเพื่อนที่ดี ซึ ่งจะช(วยเสริมสร%างความสัมพันธ"ที ่ดีใน
อนาคต 



 การถูกปรับจูนเช(นนี้ยังคงหมายถึง คุณสามารถมองเห็นคนที่พยายามจะหลอกคุณจาก
ระยะไกล คนที่มีความเอาใจใส(ไม(ต%องกังวลกับการถูกเอารัดเอาเปรียบเพราะไม(ได%ถูกหลอกหรือ
จัดการได%ง(ายขนาดนั้น แต(ถ%าเปRนแบบนั้น อาจจะเปRนเพราะว(าเราละเลยสัญชาตญาณเริ่มต%นเก่ียวกับ
บางคน ไม(ใชเพราะว(าเขามองข%ามสัญญาณเหล(านี้อย(างสิ้นเชิง 
 โดยสรุป จากทัศนะของ Molenberghs (2017), Texas A&M International University 
(2019), Norwich University (2021), Wilson (2021), และ Campbell (2022) ดังกล(าวข%างต%น 
เห็นว(า พยาบาลต%องมีทักษะการเอาใจใส(ที่มีประสิทธิภาพ และทักษะการเอาใจใส(มีความจำเปRนและ
ความสำคัญมากท่ีพยาบาลจะต%องฝ}กทักษะการเอาใจใส( เพราะทักษะนี้มีประโยชน"ท้ังต(อตนเอง ผู%ป�วย 
เพื่อนร(วมงาน ระบบบริการสุขภาพ และองค"กรวิชาชีพ คือ 1) ช(วยให%เข%าใจว(าผู%อื ่นรู %สึกอย(างไร 
สามารถแสดงพฤติกรรมทางสังคมตอบสนองต(อเหตุการณ"ที ่เกิดขึ ้นได%อย(างเหมาะสม 2) เปRน
จุดเริ่มต%นของการเข%าใจสิ่งที่ดีดีของผู%อื่น สามารถปรับตัวได%ต(อประสบการณ"ความรู%สึกของผู%อื่น 3) 
นำไปสู (พฤติกรรมทางจริยธรรม (Amoral Behavior) 4) ช (วยให%พยาบาลสร%างความไว%วางใจ 
(Trusting Connection)ที่เชื ่อมต(อระหว(างพยาบาลกับผู%ป�วยที่อยู(ในการดูแล 5) เสริมสร%างและ
ปรับปรุงการติดต(อสื่อสาร ช(วยสร%างความสัมพันธ"ท่ีดียิ่งขึ้น 6) เปRนการแสดงออกอย(างต(อเนื่องใน
สัมพันธภาพระหว(างพยาบาลกับผู%ป�วย 7) ช(วยบรรเทาความทุกข"ทรมาน (Alleviate Suffering) 8) มี
ผลกระทบต(ออารมณ" การรับรู% และพฤติกรรม(Emotion Cognitive and Behavioral Implications) 
9) ช(วยให%ผู %ป�วยจะมีการดูแลตนเองดีขึ ้น (Improved Self-Care) ความรุนแรงของภาวะซึมเศร%า 
(Depression) และความไม(เปRนมิตร (Hostility) ลดลง 10) ถ%าปราศจากการเอาใจใส( จะส(งผลให%การ
รักษาจะมีประสิทธิภาพลดลง 11) ความพึงพอใจ (Satisfaction) ของผู%ป�วยเพิ่มขึ้น 12) ทำให%เกิด
คุณภาพการดูแล ความพึงพอใจ การสื่อสารที่มีประสิทธิภาพ และความร(วมมือในการปฏิบัติตาม
แผนการรักษาของผู%ป�วย 13) พัฒนาประสิทธิภาพของพยาบาลในการสร%างความเคารพ พฤติกรรม
ด%านบวก ทัศนคติที่ดี และการตัดสินใจอย(างมีจริยธรรม 14) เปRนองค"ประกอบหลักที่สำคัญของการ
พยาบาลที ่ม ีค ุณภาพ ผลลัพธ "ของผ ู %ป �วย (Patient Outcomes) ผลลัพธ "ทางคลิน ิก (Clinical 
Outcomes of Patients) และการปรับปรุงผลลัพธ"ทางคลินิก(Improved Patient Outcomes) ของ
ผู%ป�วย 15) มีผลต(อการติดต(อสื่อสารกับผู%ป�วย บุคคลอื่นๆในขณะที่ทำงาน และ 16) อัตราการลาออก
ของพยาบาลลดลง (Decreased Nursing Turnover Rates) 
    
ลักษณะหรือคุณลักษณะของบุคคลท่ีมีทักษะการเอาใจใส  
 Legg (2019) เปRนนักการศึกษา ผู%เชี่ยวชาญทางด%านอุตสาหกรรม นักจิตวิทยาคลินิก และ
นักวิจัยเก่ียวกับสารเสพติด ได%ให%ทัศนะต(อลักษณะท่ีแสดงถึงทักษะการเอาใจใส( ดังนี้ 
 1. คุณเต็มไปด$วยความเอาใจใส (You have a Lot of Empathy) 
 รูปแบบของการเอาใจใส(มาจากความเข%าอกเข%าใจ ซึ ่งเปRนความสามารถในการเข%าใจ
ประสบการณ"และความรู%สึกของผู%อ่ืนท่ีอยู(นอกมุมมองของเรา 
 2. ค ุณ เต ็ ม ไปด $ วยความ ใกล $ ช ิ ด สน ิ ทสนม (Closeness and Intimacy can 
Overwhelm You) 



 ในการเอาใจใส(มักพบว(า จากการติดต(อท่ีใกล%ชิดกันบ(อยครั้ง อาจทำให%เกิดการเปลี่ยนแปลง
ไปเปRนสัมพันธภาพท่ีสนิทสนม 
 3. คุณมีสัญชาตญาณท่ีดี (You have Good Intuition) 
 เม่ือคุณรู%สึกว(า คุณมีปฏิกิริยาตอบสนองท่ีชัดเจนต(อสิ่งท่ีรู%สึกว(าไม(สามารถทำได% คุณอาจจะ
ค%นพบความไม(ซ่ือสัตย"อย(างง(ายดาย หรือเพียงแค(รู%ว(าบางสิ่งอาจจะดีหรือไม(ดี 
 4. คุณรู$สึกผอนคลายเม่ืออยูกับธรรมชาติ (You Take Comfort in Nature)  
 ทุกคนสามารถได%รับประโยชน"จากการใช%เวลาในสภาพแวดล%อมที่เปRนธรรมชาติ แต(การเอา
ใจใส(อาจรู %สึกมากกว(าธรรมชาติหรือที ่เต็มไปด%วยความสงบ สิ ่งแวดล%อมที ่เปRนธรรมชาติจะเกิด
บรรยากาศท่ีผ(อนคลายของประสาทสัมผัส เสียง และอารมณ" 
 5. คุณไมพยายามเข$าไปอยู ในสถานที่แออัด (You do not do Well in Crowded 
Places) 
 การเอาใจใส(สามารถซึมซับได%ทั้งพลังงานทางลบและทางบวก หากเพียงแค(มีใครคนหนึ่ง
แสดงอารมณ"ออกมาในสถานท่ีท่ีแออัด การรับรู%ถึงสัมผัสนี้ดูเหมือนขยายใหญ(ข้ึนจนแทบทนไม(ได% 
 6. คุณมีชวงเวลาที่ยากลำบากซึ่งไมได$รับการดูแล (You have a Hard Time not 
Caring) 
 การเอาใจใส(ไม(ใช(เพียงแค(รู%สึกสำหรับบางคน แต(เปRนความรู%สึกร(วมกับคนบางคน 
 7. คนอ ื ่นต ั ้ งใจท ี ่จะปร ึกษาป nญหาก ับค ุณ (People Tend to Tell You Their 
Problems) 
 การไวต(อความรู%สึกและการเอาใจใส(จะนำพาคุณเข%าไปสู(การเปRนผู%ฟ�งท่ียอดเยี่ยม คนใกล%ชิด
ของคุณจะรู%สึกผ(อนคลายจากการช(วยเหลือสนับสนุนของคุณ และพวกเขาเหล(านั้นจะเข%าหาคุณเปRน
คนแรกเม่ือพวกเขาเผชิญกับป�ญหาท่ียุ(งยาก 
 8. คุณมีการรับรู$ที่ไวตอเสียง กลิ่น และการสัมผัส (You have a High Senitivity to 
Sounds, Smells, or Sensations) 
 การเอาใจใส(จะเพิ่มการรับรู%ที่ไม(ใช(เพียงแค(รับรู%ถึงอารมณ" เปRนการทับซ%อนกันระหว(างการ
เอาใจใส(กับการมีความละเอียดอ(อนสูง คุณอาจพบว(าคุณมีความไวต(อความรู%สึกกับสิ่งท่ีอยู(รอบตัวคุณ 
 นี้อาจหมายถึง : 

- กลิ่นหอมท่ีมีผลต(ออารมณ"ของคุณเปRนอย(างมาก 
- เสียงท่ีสั่นสะเทือนและความรู%สึกทางกายภาพมีผลต(ออารมณ"ของคุณเปRนอย(างมาก 
- คุณชอบฟ�งเสียงท่ีไม(ดังหรือรับข%อมูลโดยการอ(าน 
- เสียงบางอย(างอาจกระตุ%นการตอบสนองทางอารมณ"ของคุณ 

 9. คุณต$องการเวลาสำหรับการเติมพลัง (You Need Time to Recharge) 
 เม่ือคุณรู%สึกเหน็ดเหนื่อยและอ(อนล%า มีความจำเปRนท่ีคุณจะต%องการพัก 
 10. คุณไมชอบความขัดแย$ง (You don,t Like Conflict)  
 ถ%าคุณมีการเอาใจใส( ดูเหมือนคุณจะพยายามหลีกเลี่ยงความขัดแย%ง 
 11. คุณมักจะรู$สึกวาคุณไมเหมาะสม (You Often Feel Like You don,t Fit in) 



 แม%ว(าเราจะปรับตัวให%เข%ากับความรู%สึกของผู%อื่นได%ดี แต(บางครั้งเราพบว(าเปRนการยากใน
การค%นหาป�ญหาท่ีเก่ียวข%องกับผู%อ่ืน 
 12. คุณตั้งใจท่ีจะแยกตัว (You Tend to Isolate)  
 การอยู(คนเดียวสามารถช(วยให%คุณฟ��นตัวจากการความท(วมท%นที่อยู(ภายในตนเอง ดังนั้น
การปลีกตัวจากโลกภายนอกดูเหมือนจะช(วยเยียวยาคุณ แต(การแยกตัวเปRนเวลานานอาจส(งผลเสียต(อ
สุขภาพจิต 
 13. คุณมีชวงเวลาที่ยากลำบากในการกำหนดขอบเขต (You have a Hard Time 
Setting Boundaries) 
 ซ่ึงขอบเขตมีความสำคัญในทุกความสัมพันธ" 
 14. คุณมองเห็นโลกในรูปแบบท่ีไมเหมือนใคร (You See The World in Unique 
Ways) 
 ความเข%าใจทางอารมณ"ที่ลึกซึ้งสามารถผลักดันการหยั่งรู%ของคุณได% และคุณมักจะยอมรับ
สิ่งท่ีคนอ่ืนผิดพลาดได% หรือสร%างความสัมพันธ"ท่ีไม(ชัดเจนกับบุคคลอ่ืน 
 15. บางครั้งคุณค$นพบวาสามารถไปถึงการจัดการกับการรับรู$และอารมณ"ที่มากเกิน 
(You Sometime Find It Tough to Cope with Sensory and Emotional Overload) 
 การฝ}กฝนดูแลตนเองที่ดีและข%อจำกัดทางสุขภาพสามารถช(วยปqองกันคุณ โดยเฉพาะจาก
อารมณ"และพลังงานด%านลบ แต(การถูกรบกวนด%านอารมณ"เปRนสาเหตุสำคัญของการได%รับความกดดัน
หากคุณขาดวิธีหรือเครื่องมือในการจัดการ  
 Clarke (2021) เปRนนักจิตบำบัดที่ได%การรับรอง ได%ให%ทัศนะต(อลักษณะที่แสดงถึงทักษะ
การเอาใจใส(ว(า ความแตกต(างระหว(างการเอาใจใส(ด%านการรับรู%กับการเอาใจใส(ด%านอารมณ"ว(า เปRน
วิธีการที่เราสามารถที่จะเข%าถึงภาวะวิกฤตของเพื่อนและครอบครัวของเรา ซึ่งมีความแตกต(างกัน
ดังต(อไปนี้ 
 1.  การเอาใจใสด$านการรับรู$ (Cognitive Empathy) 
  -   เข%าไปยังมุมมองของคนอ่ืน 
 - จินตนาการว(ารองเท%าของผู%อ่ืนเปRนอย(างไร 
 - เข%าใจความรู%สึกของผู%อ่ืน 
 2.  การเอาใจใสด$านอารมณ" (Emotional Empathy) 
 - แบ(งป�นประสบการณ"ทางอารมณ" 
 - รู%สึกทุกข"ใจในการตอบสนองต(อความเจ็บปวดของผู%อ่ืน 
 - ประสบการณ"ในการเต็มใจช(วยเหลือผู%อ่ืน 
 การเอาใจใสด$านการรับรู$ (Cognitive Empathy) 
 เมื่อเราฝ}กการเอาใจใส(ด%านการรับรู% เราจะฝ}กที่จะเข%าไปในมุมมองของคนอื่น โดยมีความ
จำเปRนที่เราจะต%องจินตนาการว(า เราจะรู%สึกอย(างไรถ%าเราเปRนคนคนนั้น การเอาใจใส(ด%านการรับรู%จะ
เชื่อมโยงกับการนำเอามุมมองเฉพาะบุคคลไปสู(ความคิดท่ีจะเอาตนเองไปใส(รองเท%าของผู%อ่ืน 
 ด%วยการเอาใจใส(ด%านการรับรู%คือเรากำลังพยายามใช%ความคิดที่จะเอาตัวเราเองเข%าไปใน
สถานการณ"ของผู%อ่ืน แล%วได%มาซ่ึงความเข%าใจท่ีดีข้ึนเก่ียวกับประสบการณ"ของพวกเขา 



 ในช(วงเวลาที่คนที่เราห(วงใยถูกทำร%าย เปRนเรื่องง(ายสำหรับเราที่จะรักษาระยะห(าง เพื่อให%
เราสามารถมองเห็นภาพรวมได% ตัวอย(างเช(น ถ%าเพื่อนเราสอบสัมภาษณ"งานไม(ผ(าน เราจะมองเห็น
ความผิดหวังของเพื่อน อย(างไรก็ตามเราสามารถที่จะเตือนให%เพื่อนรู%ว(าพวกเขายังมีความฉลาดและ
สามารถหางานท่ีดีได%ในไม(ช%า 
 ในทางกลับกัน เม่ือเราฝ}กการเอาใจใส(ด%านการรับรู% เราสามารถเข%าใจได%ว(าเหตุใดพวกเขาถึง
รู%สึกเศร%าหรือผิดหวังหลังจากท่ีไม(ได%งาน จินตนาการได%ว(าพวกเขาในขณะนั้นเปRนอย(างไร 
 การเอาใจใสด$านอารมณ" (Emotional Empathy) 
 ลองจินตนาการว(า คุณนั่งติดกับคนท่ีคุณรัก เช(น ลูก พ่ีน%อง หรือเพ่ือนสนิท เม่ือพวกเขาเริ่ม
ร%องไห% สิ่งที่พวกเขากำลังเผชิญอยู(น(าจะมีผลกระทบต(อเราใช(ไหม? เราอาจเริ่มรู%สึกเศร%าเช(นกัน และ
เมื่อเราเกิดความเข%าอกเข%าใจทางด%านอารมณ" เรากำลังจะย%ายจากมุมมองการรับรู%ไปสู(การแบ(งป�น
ประสบการณ"ทางด%านอารมณ"กับพวกเขา 
 นักวิจัยด%านจิตวิทยาสังคม Hodges และ Myers ได%อธิบายการเอาใจใส(ด%านอารมณ"ไว% 3 
ส(วน คือ 

- รู%สึกว(าอารมณ"ของเราเหมือนกับผู%อ่ืน 
- รู%สึกถึงความทุกข"ของเราเองเม่ือเห็นผู%อ่ืนเจ็บปวด 
- รู%สึกเข%าอกเข%าใจต(อผู%อ่ืน 

 มีการบันทึกว(า มีความสัมพันธ"เชิงบวกระหว(างการเอาใจใส(ด%านอารมณ"และความเต็มใจท่ี
จะช(วยเหลือผู%อ่ืน 
 ยิ่งไปกว(านั้น ดูเหมือนว(าเปRนการง(ายต(อการฝ}กการเอาใจใส(ด%านอารมณ" ซึ่งจะนำไปสู(การ
ช(วยเหลือบุคคลท่ีต%องการความช(วยเหลือเช(นกัน 
 อาจเปRนเรื่องง(ายที่จะเห็นประโยชน"ของการเอาใจใส(ด%านอารมณ"ต(อสภาวะสุขภาพและ
ความรู%สึกเปRนสุขของทุกคนในสัมพันธภาพท่ีมีความสำคัญ 
 การเอาใจใสชนิดอ่ืน (Other Types of Empathy) 
 นอกจากการเอาใจใส(ด%านการรับรู %และการเอาใจใส(ด%านอารมณ"แล%ว บุคคลอาจจะมี
ประสบการณ"ในรูปแบบอ่ืนได% เช(น 
 1.  การเอาใจใสความรู$สึก (Affective Empathy) ซึ่งเกี่ยวข%องกับความสามารถที่จะ
เข%าใจบุคคลอ่ืนและตอบสนองอย(างเหมาะสม 
 2.  การเอาใจใสด $านรางกาย (Somatic Empathy) เกี ่ยวข%องกับการมีปฏิกิร ิยา
ตอบสนองทางร(างกายต(อสิ ่งที ่ผู %อื ่นกำลังประสบอยู( เปRนอีกวิธีหนึ่งที่แสดงออกถึงการเอาใจใส( 
ตัวอย(างเช(น ถ%ามีใครกำลังรู%สึกอับอายขายหน%า เราอาจจะรู%สึกหน%าแดงหรือท%องไส%ป��นป�วนไปด%วย 
 Indeed Editorial Team (2021) ได%ให%ทัศนะต(อลักษณะที่แสดงถึงทักษะการเอาใจใส(
ว(าเปRนความสามารถที่เกี่ยวข%องกับการค%นหาและการใช%อารมณ"ในที่ทำงาน เราสามารถรับรู%ความคิด
และความรู%สึกของเราเองและเรายังสามารถบอกได%ว(าเพื่อนร(วมงานของเรากำลังรู%สึกอย(างไรเช(นกัน 
การเอาใจใส(มักเกิดขึ ้นในระหว(างการสนทนาเชิงวิชาชีพ สิ ่งเหล(านี ้ช(วยให%เราสามารถมองเห็น
สถานการณ"จากมุมมองของเราและเปรียบเทียบกับมุมมองของเพื่อนร(วมงาน นอกจากนั้นเรายัง
สามารถแสดงให%พวกเขาเห็นว(าเรายินดีเป�ดรับมุมมองใหม(ๆ 



 ตัวอยางของทักษะการเอาใจใส (Examples of Empathic Skills) 
 1.  ความอยากรู$ (Curiosity) 
 ในความอยากรู% เราสามารถหาช(องทางเข%าไปสู(มุมมองของผู%อื่นในการทำงาน เช(น เพื่อน
ร(วมทีม ผู%บังคับบัญชา และผู%มีส(วนได%ส(วนเสีย จะทำให%เรากล%าถามคำถามและใฝ�รู%มากยิ่งข้ึน และเม่ือ
ปฏิบัติเช(นนี้แล%วทำให%เรารู%มากขึ้น อันจะส(งผลให%เกิดความอยากรู%ต(อการเรียนรู%ในองค"กร ซึ่งถือว(า
เปRนความท%าทาย เปRนการสร%างบุคลากรท่ีมีความคิดริเริ่มสร%างสรรค" ตัวอย(างเช(น ความอยากรู%ของเรา
จะกระตุ %นเราให%ทำการวิจัยทางการตลาดสำหรับรูปแบบใหม(ๆที ่จะดึงดูดใจลูกค%า เราจะไวต(อ
ประสบการณ"ของผู%อ่ืนและเต็มใจท่ีจะเรียนรู%ต(อความเห็นท่ีแตกต(างและช(องว(างของวิชาชีพ 
 2.  การตั้งใจฟnง (Active Listening) 
 การตั้งใจฟ�งคือ ความสามารถในการได%ยินและแปลความหมายได%อย(างถูกต%อง ซึ่งเปRนการ
แสดงให%ผู%พูดเห็นว(าเรามีความต้ังอกต้ังใจฟ�งเขาพูด การฝ}กฟ�งด%วยความต้ังใจ (Active Listening) ใน
สถานที่ทำงานช(วยให%คุณมีปฏิสัมพันธ"ที่มีประสิทธิภาพกับเพื่อนร(วมงานโดยเราอาจจะฟ�งอย(างเข%าใจ
และไม(โต%ตอบ ทำให%เราสามารถมองเห็นความคิดที่ชัดเจน แก%ไขความขัดแย%ง และระบุความคาดหวัง 
บ(อยครั้งที่การฟ�งอย(างตั้งใจยังรวมไปถึงการแสดงออกโดยการไม(สื่อสาร เช(น การมองตา พยักหน%า
ขณะท่ีผู%อ่ืนกำลังพูด ปล(อยให%เขาพูดได%อย(างอิสระตามท่ีเขาคิดก(อนท่ีเราจะอธิบาย 
 3. การตระหนักรู$ในตนเอง (Self-Awareness) 
 การมีความตระหนักรู%ในตนเองช(วยให%เรารับรู%ว(าอารมณ"ของเราเปRนอย(างไร อารมณ"นี้ส(งผล
ต(อพฤติกรรมทางวิชาชีพของเราอย(างไร อาจมีอิทธิพลต(อปฏิสัมพันธ"ของเราในท่ีทำงาน สามารถ
ประเมินความคิดของเราเองและรับผิดชอบต(อการกระทำของเรา อีกทั้งยังสามารถเห็นโอกาสในการ
เพิ่มประสิทธิภาพการทำงาน เช(น เราประเมินตนเองและเรียนรู%ว(าเราต%องการคำอธิบายที่ชัดเจน
เกี่ยวกับงานที่ได%รับมอบหมาย มีความสามารถในการวินิจฉัยหาสาเหตุของความสับสนของเราซึ่งจะ
ช(วยให%เราขอความช(วยเหลือท่ีทำให%เราทำงานเสร็จตรงเวลา การมีความตระหนักรู%ในตนเองมักรวมไป
ถึงความรู%ท่ีมากข้ึนเก่ียวกับในตนเอง รวมถึงค(านิยมส(วนบุคคลและรูปแบบของพฤติกรรม 
 4. ความฉลาดทางอารมณ" (Emotional Intelligence) 
 ในฐานะของทีมทำงาน สิ่งท่ีสำคัญคือเราต%องตระหนักถึงความรู%สึกของสมาชิกในทีมของเรา 
ความฉลาดทางอารมณ"ช(วยให%เราสามารถประเมินสัญญาณของสภาวะอารมณ"ของเพื่อนร(วมงาน ซ่ึง
อาจรวมไปถึงภาษากายและรูปแบบการสื่อสาร การวิเคราะห"ของเราจะทำให%เราเตรียมความพร%อม
ทางด%านอารมณ"และให%การดูแลด%านจิตใจเมื่อจำเปRน นอกจากนี้เรายังสามารถพัฒนาความสัมพันธ"ท่ี
ลึกซึ้งยิ่งขึ้นกับเพื่อนร(วมงาน ช(วยส(งเสริมการทำงานร(วมกันให%ประสบความสำเร็จได%มากขึ้นและ
ส(งเสริมบรรยากาศที ่ดีในการทำงาน ตัวอย(างเช(น หัวหน%างานที ่มีความฉลาดทางอารมณ"อาจ
กำหนดเวลาการพูดคุยส(วนตัวกับพนักงานเพ่ือช(วยให%พวกเขาสามารถแสดงออกถึงสิ่งท่ีกังวลใจ 
 5. การเปxดใจ (Open-Mindedness) 
 การเปRนคนที่เป�ดใจหมายถึง การเต็มใจที่จะค%นหาหรือสำรวจมุมมองใหม(ๆ เมื่อเพื่อน
ร(วมงานให%คำแนะนำท่ีแตกต(างเก่ียวกับงาน เราจะมีความอดทนท่ีจะรับฟ�งเหตุผลของพวกเขาและตก
ลงที่จะลองใช%เทคนิคของพวกเขาเพื่อดูว(าประสบความสำเร็จหรือไม( เราสามารถที่จะเข%าใจได%ว(าเรา
สามารถปรับหรือพัฒนาวิธีคิดของเราและให%ความสำคัญต(อนวัตกรรมที่เกิดผลบวกต(อสภาพแวดล%อม



ในการทำงาน ตัวอย(างเช(น เมื่อทีมงานเสนอแนะให%ใช%โปรแกรมซอฟแวร" เราก็จะเป�ดใจในการเรยีนรู%
วิธีการทำงานของซอฟแวร"และพิจารณาลองใช%ในการทำงาน  
 Cherry (2022) เปRนนักเขียนและท่ีปรึกษาทางด%านการศึกษาสำหรับนักศึกษาจิตวิทยา ได%
ให%ทัศนะต(อลักษณะที่แสดงถึงทักษะการเอาใจใส(ว(า ชนิดของการเอาใจใส(มีหลายรูปแบบที่เปRน
ประสบการณ"ส(วนบุคคล ได%แบ(งประเภทของการเอาใจใส(ไว% 3 ประเภทคือ 
 1.  การเอาใจใสความรู$สึก (Affective Empathy) เก่ียวข%องกับการเข%าใจความรู%สึกของ
บุคคลอื่นและมีการตอบสนองอย(างเหมาะสม ตัวอย(างเช(น การเอาใจใส(ที่อาจจะนำไปสู(ความรู%สึก
กังวลต(อความผาสุกของผู%อ่ืน หรืออาจจะนำไปสู(ความรู%สึกกดดันส(วนบุคคล 
 2.  การเอาใจใสด$านรางกาย (Somatic Empathy) เก่ียวข%องกับการมีปฏิกิริยาทางด%าน
ร(างกายที่ตอบสนองต(อสิ่งที่บุคคลอื่นกำลังประสบอยู( เช(น เมื่อเราเห็นคนอื่นกำลังรู%สึกอับอาย เราก็
เริ่มหน%าแดงหรือท%องไส%ป��นป�วน 
 3.  การเอาใจใสด$านการรับรู$ (Cognitive Empathy) เกี่ยวข%องกับความสามารถในการ
เข%าใจสภาพจิตใจของบุคคลอ่ืนและสิ่งท่ีพวกเขากำลังคิดเก่ียวกับการตอบสนองต(อสถานการณ"นั้น สิ่ง
นี้นักจิตวิทยาเรียกว(า ทฤษฎีทางด%านจิตใจหรือความคิดเก่ียวกับสิ่งท่ีผู%อ่ืนกำลังคิด   
 Master Class (2022) ได%ให%ทัศนะต(อลักษณะท่ีแสดงถึงทักษะการเอาใจใส(ว(า 3 ชนิดของ
การเอาใจใส(ท่ีสามารถประเมินได%จากเหตุการณ"ในชีวิตของบุคคล ได%แก( 
 1.  การเอาใจใสด$านการรับรู$ (Cognitive Empathy) หรือที่เรียกว(าการรับรู%ในมุมมอง
ของบุคคลอื่น การเอาใจใส(ด%านการรับรู%ขึ้นอยู(กับความสามารถในการฟ�งที่เชื่อมต(อกับมุมมองของ
บุคคลอ่ืนโดยปราศจากการใส(ประสบการณ" มุมมอง หรืออคติของตนเอง บ(อยครั้งท่ีผู%สัมภาษณ"ใช%การ
เอาใจใส(ด%านการรับรู%ในการช(วยให%ผู%รับการสัมภาษณ"หรือกลุ(มตัวอย(างกล%าเป�ดใจและแบ(งป�นเก่ียวกับ
มุมมองและความรู%สึก 
 2.  การเอาใจใสด$วยความเข$าอกเข$าใจ(Compassionate Empathy) เทคนิคนี ้มี
ประโยชน"เม่ือใช%กับการแก%ไขป�ญหาสถานการณ" เช(น เม่ือมีคนมาขอคำแนะนำจากเรา การแสดงความ
เข%าอกเข%าใจจะเริ่มจากวิเคราะห"หาสาเหตุหรือผลกระทบท่ีเกิดจากสถานการณ" โดยหลังจากท่ีพวกเขา
ได%อธิบายสถานการณ"ที่เกิดขึ้น เราสามารถแสดงให%เห็นว(าเราเข%าใจสถานกาณ"ของพวกเขาในระดับ
หนึ่งในลักษณะท่ีเปRนกลาง อาจให%ข%อมูลหรือมุมมองทางเลือก ความเข%าอกเข%าใจมีความผสมผสานกัน
ระหว(างการเอาใจใส(ด%านการรับรู%และการเอาใจใส(ด%านอารมณ" 
 3.  การเอาใจใสด$านอารมณ" (Emotional Empathy) คุณสามารถสรุปความแตกต(าง
ระหว(างการเอาใจใส(ด%านอารมณ"กับการเอาใจใส(ด%านการรับรู% ซึ่งเปรียบเทียบได%ว(าการเอาใจใส(ด%าน
การรับรู%คือ การพยายามที่จะเดินโดยใส(รองเท%าของผู%อื่น ในขณะที่การเอาใจใส(ด%านอารมณ"คือการ
รู%สึกถึงความเจ็บปวดเมื่อเห็นผู%อื ่นเหยียบตะปู ดังนั้นการเอาใจใส(ด%านอารมณ"จึงเปRนรูปแบบทาง
อารมณ"ที่สะท%อนออกมา และจะเกิดขึ้นเมื่อเราเพ(งความสนใจไปที่ความสุขหรือความทุกข"ของผู%อ่ืน
จากประสบการณ"ท่ีเขาได%แบ(งป�นมา      
 Lahey (n.d.) เปRนเจ%าของบริษัทโฆษณาเกี่ยวกับผู%นำและแรงงานทางด%านสุขภาพ และ
เปRน CEO ของบริษัทโทรคมนาคม Aspendale ได%ให%ทัศนะต(อลักษณะที่แสดงถึงทักษะการเอาใจใส(
ว(า ในฐานะผู%นำ เรามีความจำเปRนท่ีต%องสร%างความเชื่อมโยงทางด%านอารมณ"กับกลุ(มเปqาหมายของเรา 



ถ%าเราคาดหวังว(าจะมีอิทธิพลต(อความคิดและการกระทำของพวกเขา วิธีหนึ่งที่สำคัญมากในการ
เชื่อมต(อเชิงบวกกับผู%คนคือสิ่งท่ีเรียกว(าการเอาใจใส(ท่ีมีประสิทธิภาพ นี้คือทักษะการเอาใจใส(ท่ีสำคัญ 
8 ประการท่ีคุณสามารถฝ}กฝนเพ่ือพัฒนาความสามารถในการติดต(อสื่อสารกับผู%อ่ืน ดังนี้ 
 1. ความอยากรู$ (Curiosity) ใช%เวลาในการอยากรู%ว(าคนอื่นคิดอย(างไร พยายามเข%าใจ
มุมมองของพวกเขาอย(างถ(องแท% 
 2. การฟnงด$วยความเข$าใจ (Authentic Listening) คนส(วนใหญ(ไม(ฟ�งอย(างจริงจัง หยุด
วางแผนในสิ่งท่ีคุณอยากจะพูด และมุ(งความสนใจไปท่ีการได%ยินความคิดและความรู%สึกของพวกเขา 
 3. การสะท$อนกลับและการถอดความ (Repeating and Paraphrasing) พยายามบอก
กับพวกเขาในสิ่งที่คุณได%ยินพวกเขาพูดด%วยคำพูดของคุณเอง เพื่อให%พวกเขาสามารถแก%ไขจากการ
ตีความท่ีผิด หรือให%การยืนยันว(าคุณได%ยินหรือเข%าใจได%ถูกต%อง 
 4. การจินตนาการ (Imagination) ลองคิดดูว(าการลองใส(รองเท%าของผู%อ่ืนจะเปRนอย(างไร 
หรือจะเกิดอะไรข้ึนถ%าคุณต่ืนข้ึนมาในตอนเช%าแล%วพบว(าคุณถูกสลับร(างกับคนอ่ืน 
 5. การเปxดใจ (Open-Mindedness) ปล(อยให%ตัวเองติดตามความคิดและความรู%สึกของ
ผู%อื่น แทบจะไม(มีใครทำสิ่งนี้ แต(สิ่งนี้เปRนกุญแจสำคัญหากคุณต%องการสร%างแรงจูงใจบุคคลอื่นกับการ
เป�ดใจของคุณ 
 6. ความใจออน (Vulnerability) แสดงให%เขารู%ถึงปฏิกิริยาและความรู%สึกของคุณเก่ียวกับ
สิ่งท่ีอีกฝ�ายพูดด%วยความเคารพ โดยมีเจตนาท่ีจะยืนยันว(าคุณเข%าใจพวกเขาอย(างแท%จริง 
 7. การตระหนักรู$ในตนเอง (Self-Awareness) ทำความเข%าใจว(า ตอนนี้อารมณ"หรือ
ความรู%สึกคุณเปRนอย(างไร และอารมณ"ความรู%สึกนี้ส(งผลต(อความคิดและปฏิกิริยาของคุณอย(างไร 
 8. ความไวตออารมณ"ของผู$อื่น (Sensitivity to Others, Emotions) ให%พัฒนา “การ
จับอารมณ"”ต(อความรู%สึกที่คนอื่นรู%สึก ด%วยการที่เราสังเกตภาษากาย การแสดงออกทางสีหน%า และ
การฟ�งโดยเราไม(พูดแทรก ซ่ึงระหว(างการสนทนาเขาอาจไม(บอกเราโดยตรง 
 แม%ว(า ทักษะการเอาใจใส(เหล(านี้อาจไม(ได%เกิดขึ้นโดยธรรมชาติ ถ%ายิ่งคุณฝ}กฝนมากเท(าไหร(
ก็ยิ่งดีข้ึนเท(านั้น และจะเปRนการง(ายท่ีคุณจะสามารถติดต(อสื่อสารและมีอิทธิผลกับคนอ่ืน 
 Skills You Need (n.d.) ได%ให%ทัศนะต(อลักษณะที่แสดงถึงทักษะการเอาใจใส(ว(า ชนิด
ของการเอาใจใส(ที่ถูกให%คำจำกัดความจากนักจิตวิทยาว(า สิ่งเหล(านี้คือการรับรู% อารมณ" และความ
เข%าอกเข%าใจ นอกจากนี้ยังได%อธิบายถึงวิธีการและลักษณะการแสดงออกให%เห็นถึงการเอาใจใส(อย(าง
น%อยหนึ่งในสามประเภท ดังนี้ 
 1. การเอาใจใสด$านการรับรู$ (Cognitive Empathy) 
 การเอาใจใส(ด%านการรับรู%เปRนความเข%าใจด%านการรับรู% หรือท่ีเรียกว(า “การได%มาซ่ึงมุมมอง” 
(Perspective-Taking) ของบุคคลท่ีคิด 
 การเอาใจใส(ด%านการรับรู%โดยทั่วไปคือ ความสามารถในการทำให%ตัวเองอยู(ในพื้นที่ของคน
อ่ืนและเห็นมุมมองของพวกเขา 
 นั้นคือ ทักษะที่มีประโยชน"โดยเฉพาะอย(างยิ่งในเรื่องของการเจรจาต(อรองหรือการบริหาร
จัดการ ท่ีช(วยให%คุณสามารถใส(รองเท%าของคนอ่ืนแต(ไม(จำเปRนต%องมีอารมณ"ร(วมเหมือนกับอารมณ"ของ



พวกเขา อย(างไรก็ตาม สิ่งที่เหมาะสมอย(างแท%จริงกับคำจำกัดความของการเอาใจใส(คือ “การรู%สึกไป
พร%อมกัน” ซ่ึงจะเริ่มด%วยเหตุผลท่ีมากมายและกระบวนการคิดท่ีเปRนเหตุผล 
 การเอาใจใส(ด%านการรับรู%ที่มีประสิทธิภาพคือ ความเข%าใจด%วยการคิด การรับรู% มากกว(า
ความรู%สึก 
 ด$านมืดของการเอาใจใสด$านการรับรู$ (A Dark Side to Cognitive Empathy) 
 อาจเปRนไปได%ที่จะแสดงการเอาใจใส(ด%านการรับรู% โดยปราศจากความรู%สึกร(วมหรือความ
เข%าใจเก่ียวกับสิ่งนั้น เปRนการยุติธรรมท่ีจะพูดได%ว(าสิ่งท่ีสำคัญท่ีสุดของเราท่ีจะเข%าใจ เปRนกุญแจสำคัญ
ของการเอาใจใส( 
 Deniel Goleman ผู%เขียนเก่ียวกับความฉลาดทางด%านอารมณ"(Emotional Intelligence) 
ได%เขียน Blog เก่ียวกับความทุกข"ทรมานท่ีต%องการความเข%าอกเข%าใจท่ีดีต(อการจัดการท่ีดีหรือต(อการ
ถูกทำร%ายจากผู%อ่ืน แต(โดยปราศจากความเข%าใจท่ีมีต(อพวกเขา 
 2. การเอาใจใสด$านอารมณ" (Emotional Empathy)  
 การเอาใจใส(ด %านอารมณ"คือ คุณเข%าใจหรือร ู %ส ึกถึงอารมณ"ของผู %อ ื ่นอย(างแท%จริง 
เช(นเดียวกับการท่ีคุณสามารถจับอารมณ"ของผู%อ่ืนได% 
 การเอาใจใส(ด%านอารมณ"อาจรู%จักรูปแบบของ “ความทุกข"ส(วนบุคคล”(Personal Distress) 
หรือ “การเชื่อมต(อทางอารมณ"” (Emotional Contagion) สิ่งนี้ใกล%เคียงกับความเข%าใจตามปกติของ
คำว(า “เอาใจใส(” แต(จะมากกว(าแค(เรื่องของอารมณ" 
 การเอาใจใส(ด%านอารมณ" เปRนความเข%าใจด%านอารมณ"ท่ีอาจจะเกิดข้ึนก(อนการเอาใจใส(ชนิด
อื่นที่เราสามารถรู%สึกได%ตั้งแต(เราเปRนเด็กเล็กๆ โดยสังเกตเห็นได%เมื่อแม(กำลังยิ้มให%เด็กทารกลูกของ
ตนเองและลูกก็สามารถรับรู%สัมผัสได%ถึงอารมณ"นั้นได%แล%วยิ้มตอบให%แม(ของตนเอง ยิ่งไปกว(าเรื่องของ
ความสุข บางทีทารกอาจจะร%องไห%ได%เม่ือถ%าทารกได%ยินเสียงแม(ของตนเองร%องไห% 
 การเอาใจใสด$านอารมณ"สามารถเปBนได$ท้ังส่ิงท่ีดีหรือไมดี (Emotional Empathy can 
be Both Good and Bad) 
 การเอาใจใส(ด%านอารมณ"เปRนสิ่งที่ดี (Emotional Empathy is Good) เพราะหมายความ
ว(าเราสามารถเข%าใจและรับรู%ถึงอารมณ"ของผู%อ่ืนได%อย(างง(ายดาย ซ่ึงเปRนสิ่งสำคัญสำหรับบุคลากรทาง
การแพทย"เช(น แพทย"และพยาบาลเพื่อให%ตอบสนองต(อผู%ป�วยได%อย(างเหมาะสม นอกจากนี้ยังรวมไป
ถึงการท่ีเราสามารถตอบสนองต(อเพ่ือนและบุคคลอ่ืนเม่ือพวกเขาอยู(ในภาวะกดดัน 
 การเอาใจใส(ด%านอารมณ"ไม(ดี (Emotional Empathy is Bad) เพราะมีความเปRนไปได%ท่ีเรา
อาจจะถูกทำให%เกิดความรู%สึกท(วมท%นต(อเรื ่องราวของผู%อื ่น สิ่งนี้เรียกว(าการเอาใจใส(มากเกินไป 
(Empathy Overload) สำหรับผู%ท่ีมีแนวโน%มท่ีจะเกิดสิ่งนี้ควรมีการฝ}กควบคุมและจัดการอารมณ"ของ
ตนเอง 
 การควบคุมตนเองได%ดี (Good Self-Control) ช(วยให%แพทย"และพยาบาลไม(เกิดความเบ่ือ
หน(ายจากการเกิดการเอาใจใส(ท่ีมากเกินไป ซ่ึงมีความเสี่ยงท่ีตามมาคือจะกลายเปRนความแข็งกระด%าง
(Hardened) และไม(สามารถตอบสนองได%อย(างเหมาะสม (Responsive Inappropriate) หลาย
การศึกษาในอังกฤษ เช(น South Staffordshire ที่พยาบาลและคนอื่นๆถูกกล(าวถึงว(าไม(ให%การดูแล 
เหตุการณ"เหล(านี้อาจเปRนผลมาจากการปqองกันตนเองท่ีจะเกิดการเอาใจใส(ท่ีมากเกินไป   



 3. การเอาใจใสด$วยความเข$าอกเข$าใจ (Compassionate Empathy)  
 สุดท%ายคือ การเอาใจใส(ด%วยความเข%าอกเข%าใจเปRนความรู%สึกถึงความเจ็บปวดของใครบาง
คนและดำเนินการช(วยเหลือ 
 การเอาใจใส(ด%วยความเข%าอกเข%าใจ สอดคล%องกับสิ่งที่เราเคยเข%าใจว(าความเข%าอกเข%าใจ
คล%ายกับความเห็นอกเห็นใจหรืออารมณ"ร(วม (Sympathy)  แต(การเอาใจใส(ด%วยความเข%าอกเข%าใจนั้น
นอกจากมีการห(วงใยผู%อ่ืนแล%วยังเพ่ิมเติมการกระทำท่ีช(วยแก%ไขป�ญหาเพ่ือบรรเทาความทุกข"ด%วย 
 จะเห็นว(า การเอาใจใส(ด%วยความเข%าอกเข%าใจเปRนรูปแบบของการเอาใจใส(ท่ีน(าจะเหมาะสม
ท่ีสุด 
 โดยทั่วไป บุคคลที่ต%องการการเอาใจใส( (Empathy) จากเรา ไม(เพียงแค(ต%องการให%เรารบัรู% 
(Cognitive Empathy) และรู%สึกถึงความเจ็บปวดของพวกเขา (Emotional Empathy) เท(านั้น แต(
พวกเขาต%องการให%เรามีความเข%าอกเข%าใจ (Compassionate Empathy) กับสิ่งท่ีพวกเขากำลังเผชิญ
อยู( และท่ีสำคัญคือ ช(วยให%พวกเขาดำเนินการแก%ไขป�ญหาได%ด%วย 
 การค$นหาความสมดุล (Finding the Balance) 
 การเอาใจใส(ด%านการรับรู% (Cognitive Empathy) บ(อยครั้งที่อยู(ภายใต%อารมณ" ถูกรวมไป
ด%วยความรู%สึกไม(เพียงพอและบางทีอาจจะเต็มไปด%วยการวิเคราะห"เชิงตรรกะมากเกินไป อาจถูกมอง
ว(าเปRนการตอบสนองท่ีไม(มีความรู%สึกร(วมต(อผู%ท่ีอยู(ในความทุกข" 
 การเอาใจใส(ด%านอารมณ" (Emotional Empathy) คือความตรงกันข%ามกับการมีอารมณ"ท่ี
มากเกินไป  (Over-Emotional)  
 อารมณ"หรือความรู%สึกที่มากเกินไปไม(มีประโยชน" การศึกษาต(อการจัดการทางอารมณ"
อธิบายว(า อารมณ"เปRนสิ่งที่เกิดขึ้นก(อนความรู%สึกโดยเฉพาะอย(างยิ่งความทุกข"จะพาเรากลับไปสู(วัย
เด็ก ยิ่งไปกว(านั้น ทำให%เรามีความสามารถน%อยลงในการจัดการกับป�ญหา สามารถคิดได%น%อยลง และ
ใช%เหตุผลต(อเหตุการณ"ที่เกิดขึ้น เปRนการยากที่เราจะช(วยผู%อื่นถ%าเรายังไม(สามารถจัดการกับอารมณ"
ของตนเอง 
 ในรูปแบบของการฝ}กฝนการเอาใจใส(ด%วยความเข%าอกเข%าใจ (Compassionate Empathy)  
เราจะพบว(า ความถูกต%องจะถูกทำให%เกิดความสมดุลระหว(างเหตุผลและอารมณ"     
 เราสามารถรู%สึกถึงความเจ็บปวดของคนอื่นเช(นเดียวกันถ%าเกิดขึ้นกับเรา ดังนั้นเปRนการ
แสดงออกท่ีเหมาะสมเก่ียวกับความเข%าอกเข%าใจ 
 ในเวลาเดียวกัน เราสามารถที่จะยังคงควบุมอารมณ"ของเราเองและใช%เหตุผลต(อเหตุการณ"
ท่ีเกิดข้ึน 
 นี้คือความหมายท่ีเราสามารถตัดสินใจได%ดีข้ึนและเปRนการเตรียมท่ีเหมาะสมท่ีจะสนับสนุน
พวกเขาทุกเวลาและสถานท่ีท่ีจะทำให%เกิดความสำเร็จ 
 การเอาใจใสอีก 2 ชนิด (Two Other Types of Empathy) 
 เพ่ือความครบถ%วนสมบูรณ" เปRนสิ่งท่ีดีท่ีมีผู%เสนอเก่ียวกับรูปแบบอ่ืนๆ ของการเอาใจใส( 
 1. การเอาใจใสด$านรางกาย (Somatic Empathy) หมายถึงการรู%สึกถึงความเจ็บปวด
ของผู%อ่ืนทางร(างกาย  



 ตัวอย(างเช(น หากคุณเห็นใครบางคนถูกทำร%าย เราอาจรู%สึกเจ็บปวดทางร(างกายเช(นกัน 
บางครั้งฝาแฝดที่เปRนแฝดเหมือนมีรายงานว(าเขาจะรู%สึกเจ็บปวดถ%าฝาแฝดของเขาเจ็บปวด ซึ่งเปRน
ตัวอย(างของการเอาใจใส(ด%านร(างกาย เราสามารถสะท%อนการเอาใจใส(ด%านร(างกาย เช(น ถ%ามีคนคน
หนึ่งท่ีถูกลูกบอลกระแทกท่ีท%องในขณะท่ีแข(งกีฬา ผู%ชมหนึ่งหรือสองคนอาจจะรู%สึกเปRนสองเท(าถ%าเจอ
เหตุการณ"เดียวกัน 
 2. การเอาใจใสด$านจิตวิญญาณ (Spiritual Empathy) หมายถึงการเชื่อมต(อโดยตรงกับ
จิตสำนึก เหมือนกับ “การตรัสรู%” (Enlightenment) ในเชิงปรัชญาตะวันออกและจะทำให%สำเร็จได%
จากการฝ}กสมาธิ 
 โดยสรุป จากทัศนะของ Legg (2019), Clarke (2021) , Indeed Editorial Team (2021), 
Cherry (2022), Master Class (2022), Lahey (n.d.), และSkills You Need (n.d.) ดังกล(าวข%างต%น 
สามารถระบุลักษณะหรือคุณลักษณะของบุคคลท่ีมีทักษะการเอาใจใส( ดังแสดงในตารางท่ี 1  
ตารางท่ี 1 ลักษณะหรือคุณลักษณะของบุคคลท่ีมีทักษะการเอาใจใส(  
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ด$านการรับรู$ (Cognitive Empathy)  /  / /  / 

1. การรับรู%และเข%าไปยังมุมมองของผู%อ่ืน        

2. การได%มาซ่ึงมุมมอง (Perspective-Taking) ของบุคคลท่ี
กำลังคิดอยู( 

       

3. ฝ}กท่ีจะเข%าไปในมุมมองของผู%อ่ืน ผ(านการจินตนาการว(า เรา
จะรู%สึกอย(างไรถ%าเราเปRนคนคนนั้น 

       

4. ใช%ความสามารถในการฟ�งท่ีเชื่อมต(อกับมุมมองของผู%อ่ืน โดย
ปราศจากการใส(ประสบการณ" มุมมองหรืออคติของตนเอง 

       

5. ความสามารถในการทำให%ตัวเองเข%าไปอยู(ในพ้ืนท่ีของผู%อ่ืน
และเห็นมุมมองของพวกเขา 

       

6. ความสามารถในการเข%าใจสภาพจิตใจ สิ่งท่ีกำลังคิด และ
การตอบสนองต(อสถานการณ"ท่ีเกิดข้ึนของผู%อ่ืน 

       

7. เข%าใจว(าเหตุใดบุคคลถึงรู%สึกเศร%าหรือผิดหวัง จินตนาการได%
ว(าพวกเขาในขณะนั้นเปRนอย(างไร 

       

8. เปRนความเข%าใจท่ีเกิดจากกระบวนการคิด การรับรู% มากกว(า
ความรู%สึก 

       

9. การเกิดความรู%สึกไปพร%อมกันกับกระบวนการคิดท่ีเปRน
เหตุผล 
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10. การวิเคราะห"เชิงตรรกะและตอบสนองต(อกับผู%อ่ืนโดยท่ีไม(มี
ความรู%สึกร(วมต(อผู%ท่ีอยู(ในความทุกข" 

       

11. การช(วยให%ผู%อ่ืนกล%าเป�ดใจและแบ(งป�นเก่ียวกับมุมมองและ
ความรู%สึก 

       

12. รักษาระยะห(างของความสัมพันธ" เพ่ือให%เราสามารถมองเห็น
ภาพรวมได% 

       

13. จินตนาการว(ารองเท%าของผู%อ่ืนเปRนอย(างไร หากเราจะเดิน
โดยใส(รองเท%าของผู%อ่ืนจะเปRนอย(างไร 

       

14. สามารถใส(รองเท%าของผู%อ่ืนเดินได%โดยไม(จำเปRนต%องมี
อารมณ"ร(วมเหมือนกับอารมณ"ของพวกเขา 

       

ด$านอารมณ" (Emotional Empathy)  /   /  / 

15. เปRนความเข%าใจด%านอารมณ"ท่ีอาจจะเกิดข้ึนก(อนการเอาใจ
ใส(ชนิดอ่ืน ซ่ึงเราสามารถรู%สึกได%ตั้งแต(เราเปRนเด็กเล็กๆ 

       

16. การรู%จักรูปแบบของ“ความทุกข"ส(วนบุคคล”(Personal 
Distress) หรือ “การเชื่อมต(อทางอารมณ"”       
(Emotional Contagion) ซ่ึงจะเปRนมากกว(าแค(เรื่อง
อารมณ"ท่ัวไป 

       

17. เพ(งความสนใจไปท่ีความสุขหรือความทุกข"ของผู%อ่ืนจาก
ประสบการณ"ท่ีเขาได%แบ(งป�นมา      

       

18. เข%าใจหรือรู%สึกถึงอารมณ"ของผู%อ่ืนอย(างแท%จริง เช(นเดียวกับ
การท่ีคุณสามารถจับอารมณ"ของผู%อ่ืนได% 

       

19. เปRนการย%ายจากมุมมองของการรับรู%ไปสู(การแบ(งป�น
ประสบการณ"ทางด%านอารมณ"กับบุคคล 

       

20. รู%สึกถึงความเจ็บปวดเม่ือเห็นผู%อ่ืนกำลังเจ็บปวด        

21. รู%สึกถึงความทุกข"ของเราเองเม่ือเห็นผู%อ่ืนเจ็บปวด        

22. รู%สึกว(าอารมณ"ของเราเหมือนกับผู%อ่ืน        

23. รู%สึกเข%าอกเข%าใจผู%อ่ืน        

24. มีความสัมพันธ"เชิงบวกระหว(างการเอาใจใส(ด%านอารมณ"และ
ความเต็มใจท่ีจะช(วยเหลือผู%อ่ืน 

       

25. นำไปสู(การช(วยเหลือบุคคลท่ีต%องการความช(วยเหลือ        

26. สามารถตอบสนองต(อเพ่ือนหรือบุคคลอ่ืนเม่ือพวกเขาอยู(ใน
ภาวะกดดัน 
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27. มีความสำคัญและเกิดประโยชน"ต(อสภาวะสุขภาพและ
ความรู%สึกเปRนสุขของบุคคลในสัมพันธภาพ 

       

28. การควบคุมตนเองได%ดี (Good Self-Control) ช(วยให%
บุคลากรทางแพทย"ไม(เกิดความเบ่ือหน(าย จากการเกิดการ
เอาใจใส(ผู%อ่ืนท่ีมากเกินไป 

       

29. มีลักษณะตรงกันข%ามกับการมีอารมณ"ท่ีมากเกินไป (Over-
Emotional) 

       

ด$านรางกาย (Somatic Empathy)  /  /   / 

30. การตอบสนองทางร(างกายต(อสิ่งท่ีผู%อ่ืนกำลังประสบอยู(        

31. การรู%สึกถึงความเจ็บปวดของผู%อ่ืนทางร(างกาย        

32. การมีปฏิกิริยาทางด%านร(างกายท่ีตอบสนองต(อสิ่งท่ีบุคคลอ่ืน
กำลังประสบอยู( 

       

อ่ืนๆ        

ด$านความเข$าอกเข$าใจ (Compassionate Empathy)     /  / 

33. เปRนการผสมผสานกันระหว(างการเอาใจใส(ด%านการรับรู%และ
การเอาใจใส(ด%านอารมณ" 

       

34. เปRนการวิเคราะห"หาสาเหตุหรือผลกระทบท่ีเกิดจาก
สถานการณ" โดยหลังจากท่ีบุคคลได%อธิบายสถานการณ"ท่ี
เกิดข้ึน 

       

35. แสดงให%เห็นว(าเราเข%าใจสถานการณ"ของเขาระดับหนึ่งใน
ลักษณะท่ีเปRนกลาง โดยการให%ข%อมูลหรือมุมมองทางเลือก
แก(เขา 

       

36. เปRนความรู%สึกถึงความเจ็บปวดของใครบางคนและ
ดำเนินการช(วยเหลือ 

       

37. มีความห(วงใยผู%อ่ืน และยังเพ่ิมเติมการกระทำท่ีช(วยแก%ไข
ป�ญหาเพ่ือบรรเทาความทุกข"ด%วย 

       

38. ช(วยเหลือให%บุคคลดำเนินการแก%ไขป�ญหาได%        

39. เปRนการทำให%เกิดความสมดุลระหว(างเหตุผลและอารมณ"        

40. เกิดประโยชน"เม่ือใช%กับการแก%ไขป�ญหาสถานการณ" เม่ือมี
คนมาขอคำแนะนำจากเรา 

       

ด$านความรู$สึก (Affective Empathy)  /  /    
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41. ความสามารถท่ีจะเข%าใจบุคคลอ่ืนและตอบสนองอย(าง
เหมาะสม 

       

42. การเข%าใจความรู%สึกของบุคคลอ่ืนและมีการตอบสนองอย(าง
เหมาะสม 

       

43. ความรู%สึกกังวลต(อความผาสุกของผู%อ่ืน หรือความรู%สึกกดดัน
ส(วนบุคคล 

       

ด$านความอยากรู$ (Curiosity)   /   /  

44. ความสามารถในการหาช(องทางเข%าไปสู(มุมมองของผู%อ่ืน        

45. มีความพยายามหรือใช%เวลาเพ่ือให%รู%ว(าผู%อ่ืนคิดอย(างไร และ
เข%าใจมุมมองของพวกเขาอย(างถ(องแท% 

       

46. ไวต(อประสบการณ"ของผู%อ่ืนและเต็มใจท่ีจะเรียนรู%ต(อความ
คิดเห็นท่ีแตกต(าง 

       

47. มีความกล%าในการถามคำถามและใฝ�รู%มากยิ่งข้ึน และเม่ือ
ปฏิบัติเช(นนี้แล%วทำให%เรารู%มากข้ึน 

       

48. มีผลให%เกิดการเรียนรู% เปRนความท%าทาย ในการสร%างให%เกิด
ความคิดริเริ่มสร%างสรรค" 

       

ด$านการตระหนักรู$ในตนเอง (Self-Awareness)   /   /  

49. การรับรู%ว(าอารมณ"ของเราเปRนอย(างไร อารมณ"นี้ส(งผลต(อ
พฤติกรรมของเราอย(างไร มีอิทธิพลต(อปฏิสัมพันธ"ของเรา
กับบุคคลอ่ืนอย(างไร 

       

50. ทำความเข%าใจว(า ตอนนี้อารมณ"หรือความรู%สึกเราเปRน
อย(างไรและอารมณ"ความรู%สึกนี้ส(งผลต(อความคิดและ
ปฏิกิริยาของเราอย(างไร 

       

51. สามารถประเมินความคิดของเราเองและรับผิดชอบต(อการ
กระทำของเรา อีกท้ังยังสามารถเห็นโอกาสในการเพ่ิม
ประสิทธิภาพการทำงาน 

       

52. มีความสามารถในการวินิจฉัยหาสาเหตุของความสับสนของ
เราซ่ึงจะช(วยให%กล%าขอความช(วยเหลือ 

       

53. การรู%จักความรู% ค(านิยมส(วนบุคคลและรูปแบบของ
พฤติกรรมเก่ียวกับตนเอง 

       

ด$านการเปxดใจ (Open-Mindedness)   /   /  
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54. ปล(อยให%ตัวเองติดตามความคิดและความรู%สึกของบุคคล 
โดยใช%เปRนกุญแจสำคัญเม่ือเราต%องการสร%างแรงจูงใจให%
บุคคลอ่ืน 

       

55. เต็มใจท่ีจะค%นหาหรือสำรวจมุมมองใหม(ๆ เม่ือผู%อ่ืนให%
คำแนะนำท่ีแตกต(าง 

       

56. มีความอดทนท่ีจะรับฟ�งเหตุผลของผู%อ่ืนหรือทดลองใช%
วิธีการของพวกเขาเพ่ือดูว(าประสบความสำเร็จหรือไม( 

       

57. สามารถปรับ พัฒนาวิธีคิด และให%ความสำคัญต(อนวัตกรรม
ท่ีเกิดผลบวกต(อสภาพแวดล%อม 

       

ด$านความไวตออารมณ"ของผู$อ่ืน (Sensitivity to Others, 
Emotions) 

/     /  

58. เปRนการพัฒนา “การจับอารมณ"หรือความรู%สึก” ในระหว(าง
การสนทนาท่ีเขาอาจไม(บอกเราโดยตรง 

       

59. การสังเกตภาษากาย การแสดงออกทางสีหน%า และการฟ�ง
โดยไม(พูดแทรก ในระหว(างการสนทนา 

       

60. เปRนการทับซ%อนกันระหว(างการเอาใจใส(กับการมีความ
ละเอียดอ(อนสูง 

       

61. ความไวต(อความรู%สึกกับสิ่งท่ีอยู(รอบตัวเรา        

ด$านความฉลาดทางอารมณ" (Emotional Intelligence)   /     

62. การตระหนักถึงความรู%สึกของบุคคลรอบข%าง        

63. สามารถประเมินสัญญาณของสภาวะอารมณ" รวมไปถึง
ภาษากายและรูปแบบการสื่อสารของบุคคลได% 

       

64. จากการวิเคราะห"ทำให%เราเตรียมความพร%อมทางด%าน
อารมณ"และให%การดูแลด%านจิตใจได%ดีเม่ือจำเปRน 

       

65. สามารถพัฒนาความสัมพันธ"ท่ีลึกซ้ึงยิ่งข้ึนกับบุคคลรอบข%าง        

66. ช(วยส(งเสริมการทำงานร(วมกันให%ประสบความสำเร็จได%มาก
ข้ึน 

       

67. ส(งเสริมบรรยากาศท่ีดีในการทำงาน        

ด$านการตั้งใจฟnง (Active Listening)   /     

68. ความสามารถในการได%ยินและแปลความหมายได%อย(าง
ถูกต%อง 

       

69. เปRนการแสดงให%ผู%พูดเห็นว(าเรามีความต้ังอกต้ังใจฟ�งเขาพูด        



 
ลักษณะหรือคุณลักษณะของบุคคล 

ท่ีมีทักษะการเอาใจใส   
 

Legg 

Clarke 

Indeed Editorial 

Cherry 

M
aster Class 

Lahey 

Skills You Need 

70. ช(วยให%เรามีปฏิสัมพันธ"ท่ีมีประสิทธิภาพกับเพ่ือนร(วมงาน
จากการท่ีเราฟ�งอย(างเข%าใจและไม(โต%ตอบ 

       

71. สามารถมองเห็นความคิดท่ีชัดเจน แก%ไขความขัดแย%ง และ
ความคาดหวังของบุคคล 

       

72. เปRนการแสดงออกโดยการไม(สื่อสาร การสบตา พยักหน%า
ขณะท่ีผู%อ่ืนกำลังพูด ปล(อยให%เขาพูดได%อย(างอิสระตามท่ีเขา
คิดก(อนท่ีเราจะอธิบาย 

       

ด$านการฟnงด$วยความเข$าใจ (Authentic Listening)      /  

73. เปRนการหยุดวางแผนในสิ่งท่ีเราอยากจะพูด ในขณะท่ีฟ�งอยู(        

74. มุ(งความสนใจไปท่ีการได%ยินความคิดและความรู%สึกของผู%พูด        

ด$านการสะท$อนกลับและการถอดความ (Repeating and 
Paraphrasing) 

     /  

75. เปRนการพยายามบอกกับผู%พูดในสิ่งท่ีเราได%ยินเขาพูด ด%วย
คำพูดของเราเอง 

       

76. เปRนการยืนยันว(าเราได%ยินหรือเข%าใจได%ถูกต%องในสิ่งท่ีเขาพูด        

 
 
 
แนวทางเพ่ือพัฒนาทักษะการเอาใจใส  
 Chowty (2018) เปRนนักวางแผนยุทธศาสตร"และนักเขียนเชิงเทคนิค ได%ให%ทัศนะต(อ 5 
เทคนิคท่ีจะช(วยสร%างการเอาใจใส(ไว% ดังนี้ 
 1. การฟnง (Listening) 
 การรับฟ�งความรู%สึกและความต%องการของผู%อื ่น พร%อมทั้งการแสดงออกอย(างเต็มที ่ใน
ช(วงเวลาท่ีคุณรับฟ�งผู%อ่ืนจะช(วยสร%างการเอาใจใส( เม่ือคุณเป�ดใจและรับฟ�งผู%อ่ืนด%วยใจ เขาจะรู%สึกผ(อน
คลายสบายใจท่ีจะพูดคุยจากใจของเขา การฟ�งอย(างต้ังใจอาจจะไม(ได%เกิดข้ึนเองตามธรรมชาติของทุก
คน สิ่งนี้สามารถท่ีจะฝ}กฝนได%อย(างมีสติเพ่ือช(วยคุณในงานวิจัยและชีวิตประจำวันของคุณ 
 2. ความอยากรู$ (Curiosity) 
 จงพยายามสร%างความอยากรู%ในตัวคุณ โดยอยากรู%อยากเห็นในสิ่งใหม(ๆ คนแปลกหน%า ชีวิต
เขา ความรู%สึก หรือป�ญหาของบุคคล ความอยากรู%เปRนวิธีง(ายๆของการรู%ในสิ่งท่ีไม(รู% ช(วยให%คนคนหนึ่ง
ได%เป�ดเผย อย(าแสดงตนเปRนผู%ตรวจสอบแต(ให%เปRนผู%ที่สนใจจะสอบถาม เม่ือคุณมีความอยากรู%เกิดข้ึน
ควรให%ความสนใจอย(างเต็มที่กับสิ่งที่คุณกำลังทำหรือสิ่งที่กำลังฟ�งอยู( ดังเช(นแมวที่อยากรู%อยากเห็น
เสมอ นี่คือคุณลักษณะท่ียอดเยี่ยมท่ีช(วยให%คุณสร%างการเอาใจใส(กับผู%อ่ืน 



 3. ไมมีข$อสันนิษฐาน (Have No Assumption) 
 สมมุติฐานเปRนทางลัดในการแก%ป�ญหาเสมอ เมื่อเราใช%ทางลัดเราจะไม(ได%เห็นภาพรวม ด%วย
เหตุนี้เราจึงไม(สามารถแก%ไขป�ญหาได%จริง อย(าตัดสินเก่ียวกับผู%คนหรือสถานการณ" เรียนรู%ท่ีจะเฝqามอง 
พูดคุย สังเกต และวิพากษ"วิจารณ"อย(างเป�ดเผย 
 ดังเช(น เม่ือคุณทำการวิจัย คุณต%องเป�ดใจและไม(ควรมีสมมุติฐานก(อนหน%านี้ว(าคุณจะรู%จักสิ่ง
นั้นแล%ว เม่ือคุณพูดคุยกับคนอ่ืนด%วยการเป�ดใจคุณรู%จักคนอ่ืนดีข้ึน 
 4. การใสใจดูแล (Caring) 
 การให%ความสำคัญต(อผู%คน แสดงความห(วงใย แสดงให%เห็นว(าคุณใส(ใจดูแลพวกเขาในด%าน
อารมณ" ป�ญหา และความท%าทาย ทำให%ชัดเจนว(าคุณพร%อมให%ความช(วยเหลือ การเอาใจใส(สามารถ
สร%างขึ้นได%เพียงแค(คุณทำให%คนๆหนึ่งรู%สึกสบายใจและมั่นใจที่จะพูดคุยเกี่ยวกับตัวเขา การเป�ดใจกับ
คนแปลกหน%าเปRนเรื่องยากเสมอในการสัมภาษณ" การตอบแบบสอบถาม หรือเทคนิคในการวิจัยอื่นๆ 
บุคคลมักจะยากที่จะเป�ดใจ สิ่งสำคัญคือต%องแสดงให%เห็นว(าคุณใส(ใจอย(างแท%จริงด%วยการเห็นและ
เข%าใจอย(างแท%จริง 
 5. การจินตนาการ (Imagination) 
 ใช%จินตนาการของคุณเพื่อทำความเข%าใจผู%อื่น ในสิ่งที่เขาคิดและรู%สึก อาจไม(ใช(ทุกสิ่งที่เขา
สื่อสารออกมา ใส(ตัวคุณไปในตำแหน(งของผู%อื่นและใช%ชีวิตในแบบชีวิตของคนอื่นเพื่อที่จะรู%ว(าเขา
เหล(านั้นร%สึกอย(างไร การคิดเห็นภาพหรือจินตนาการคือเทคนิคสำคัญของการเอาใจใส(ผู%อ่ืน 
 Carpenter (2020) เปRนโค%ชด%านจิตวิทยาเชิงบวกได%ให%ทัศนะต(อแนวทางการพัฒนาของ
ทักษะการเอาใจใส(ว(า การเอาใจใส(เปRนพลังอันทรงพลังที่ช(วยรักษาความสงบเรียบร%อยและความ
ร(วมมือทางสังคม เปRนกลไกที่ช(วยให%เราเข%าใจและเชื่อมโยงกับผู%อื่น การเอาใจใส(คือเปRนพื้นฐานท่ี
จำเปRนต(อความผูกผันใกล%ชิด ความไว%วางใจ และความเปRนเจ%าของ นอกจากนี้ยังเปRนความรู%สึกท่ีทำให%
ยากต(อการเมินเฉยในความทุกข"ของผู%อ่ืน 
 การฝ�กฝนองค"ประกอบสำคัญของการเอาใจใส สามารถช(วยให%คุณเข%าใจและมีปฏิสัมพันธ"
กับผู%คนในชีวิตของคุณได%ดีข้ึน 

1. ทำให$การฟnงเปBนความสำคัญอันดับแรก (Make Listening a Priority) 
 ก(อนที่คุณจะเชื่อมต(อกับสิ่งที่ผู%อื่นรู%สึก คุณต%องตระหนักได%ว(าสิ่งที่เขารู%สึกนั้นคืออะไร การ
ฟ�งเปRนสิ่งสำคัญ แต(ไม(ใช(เรื่องง(ายเสมอไป 
 เมื่อเพื่อนที่ดีติดต(อมาหาคุณและต%องการระบายความรู%สึกเครียดจากการทำงาน อารมณ"ท่ี
อยู(ในน้ำเสียงของพวกเขามักจะได%รับความสนใจจากคุณอย(างรวดเร็ว แต(ถ%าการสนทนาเกิดขึ้นท(าน
กลางสิ่งรบกวน การสังเกตหรือจับอารมณ"นั้นจะไม(ชัดเจน 
 การเอาใจใส(จะเริ่มต%นเมื่อคุณมีความตั้งใจที่จะฟ�งอารมณ" พยายามสังเกตสัญญาณที่บุคคล
ส(งออกหรือแสดงออกมา สิ่งนี้บ(งบอกว(าเขาเหล(านั้นกำลังรู%สึกอย(างไร 
 อารมณ"ของตัวคุณเองอาจเปRนอุปสรรคสำคัญในการสังเกตว(าผู%อ่ืนรู%สึกอย(างไร ในขณะท่ีคุณ
กำลังสนทนาอยู( หากว(าคุณนึกถึงแต(เฉพาะความรู%สึกของตัวเองหรือวิธีการท่ีคุณจะสื่อสารกับพวกเขา 
สิ่งนี้อาจทำให%คุณไม(ได%ให%ความสนใจท่ีมากพอจะรับรู%ถึงสิ่งท่ีอีกฝ�ายสื่อสารออกมา ดังนั้น การฟ�งอย(าง
ต้ังใจจึงสามารถช(วยเสริมสร%างความเข%าใจทางอารมณ"และการเอาใจใส(ของคุณ 



2. การแบงปnนความรู$สึก (Share Their Feelings) 
 เมื่อคุณรับรู%ถึงอารมณ"ของคนอื่น การเอาใจใส(จะทำให%คุณรู%สึกเหมือนใส(รองเท%าของบุคคล
นั้น การเอาใจใส(ไม(ใช(ความรู%สึกท่ีคุณจะรู%สึกในสถานการณ"นั้น แต(เหมือนว(าความรู%สึกนั้นเข%ามาอยู(ใน
ตัวคุณและการรับรู%ในอารมณ"ความรู%สึกนั้นในชั่วขณะหนึ่ง 
 ในงานวิจัยบางฉบับเสนอแนะว(า การที่เราจะประสบความสำเร็จในงานนี้ต%องอาศัยการ
ทำงานของเซลล"ประสาทกระจก (Mirror Neurons) หรือการส(งกระแสประสาทของสมอง (Brain 
Pathways) ซึ่งถูกสั่งการออกมาเมื่อเรามีการตอบสนองต(อสิ่งกระตุ%นหรือเรามองเห็นประสบการณ"
ของผู%อ่ืน 
 เซลล"ประสาทกระจกมีหน%าท่ีในการกระตุ%นการเต%นของหัวใจเม่ือคุณเกิดความรู%สึกพึงพอใจ
ท่ีเห็นนักกีฬากำลังวิ่งผ(านในการแข(งขันกีฬาท่ีคุณชื่นชอบ หรือทำให%คุณลืมความรู%สึกเจ็บปวดเม่ือคุณ
ดูเหตุการณ"ผิดพลาดในวีดิโอท่ีตลกขบขัน 
 เมื่อคุณเข%าถึงความสูญเสีย เศร%าโศก หรือไม(สุขสบายของบุคคลอื่น การเอาใจใส(ในสิ่งนี้ไม(
เพียงแต(ทำให%เรายืนเคียงข%างและปลอบโยนเขาด%วยความเข%าใจที่แท%จริง แต(อาจจะเปRนการสื่อสารได%
ว(าพวกเขายินดีท่ีจะรับอารมณ"ท่ีเจ็บปวด ดังนั้นเขาจัรับรู%ว(าเขาไม(ได%อยู(เพียงลำพัง   

3. การทำตนเองเปราะบาง (Make Yourself Vulnerable) 
 การเอาใจใส(เหมือนการเชื่อมต(อระหว(างทางสองทาง การปล(อยให%ตัวเราเองรับเอาอารมณ"
ของบุคคลอื่นสามารถช(วยยกระดับความสัมพันธ" และปล(อยให%ตนเองมีความเปราะบางต(อผู%อื่นนั้น
สามารถเพ่ิมการเชื่อมต(อดังกล(าวได% 
 เมื่อคุณแบ(งป�นประสบการณ"เกี่ยวกับอารมณ"ของคุณเองให%กับผู%อื่นรู% เช(น ความรู%สึกผิด 
ความวิตกกังวล และความอับอาย คุณกำลังสร%างโอกาสให%ผู%อ่ืนเข%าอกเข%าใจในตัวคุณบ%าง 
 ความเปราะบางสามารถเสริมสร%างความเข%าอกเข%าใจของคุณเองใน 2 วิธี ประการแรกคือ 
การรู%สึกถึงคุณค(าของการเอาใจใส(เมื่อมีการสะท%อนกลับมายังคุณ สามารถทำให%ความมุ(งมั่นของคุณ
ลึกซึ้งยิ่งขึ้นในการเข%าอกเข%าใจผู%อื่น นอกจากนั้นคุณยังมีความสุขสบายในการจัดการกับอารมณ"หรือ
ความคิดด%านลบในระหว(างการสนทนากับผู%อ่ืน 
 ไม(ใช(เรื ่องง(ายที ่จะสนทนาเกี ่ยวกับอารมณ"ที ่เจ็บปวด แต(ถ%าคุณพยายามที ่จะฝ}กฝน 
ความสามารถนี้จะทำให%เกิดโอกาสที่เปRนประโยชน"เมื่อคุณมีการแบ(งป�นทางอารมณ" คุณจะมีกลไกที่ดี
สำหรับการได%มาในท่ีสุด 
 4. ลงมือทำและเสนอตัวเข$าชวยเหลือ (Take Action and Offer Help) 
 หากการเอาใจใส(ติดอยู(ที่การแบ(งป�นอารมณ"ทางด%านลบ ความสุขจะหายไป เมื่อผู%คนรู%สึก
เสียใจอย(างรุนแรงสำหรับการประสบกับภัยพิบัติทางธรรมชาติ พวกเขาจะเข%าใกล%การที่เขาสามารถ
รับรู%ความรู%สึกเหมือนกับสวมใส(รองเท%าของผู%อ่ืนได% 
 ถ%าเพียงแค(รู%สึกว(าผู%อื่นเจ็บปวดอาจเปRนการเพิ่มความรู%สึกของความเปRนเจ%าของและการ
เข%าใจ แต(ถ%ามีการสื่อสารออกมา ไม(เพียงแค(มีผลต(อความผาสุกเท(านั้น ยังมีประโยชน"ต(อการรู%จักผู%อ่ืน
จากการเข%าไปเก่ียวข%องกับการท่ีคุณชี้ชัดได%ดีข้ึนเก่ียวกับความต%องการของผู%อ่ืน 
 เพราะการเอาใจใส(หมายถึงการที่คุณได%รับรู%อารมณ"แต(ไม(ได%เข%าไปอยู(ในเหตุการณ"ที่เกิดข้ึน 
คุณมักจะอยู(ในสถานะท่ีมีพลังท่ีจะช(วยเหลือผู%อ่ืน 



 เพื่อให%การเอาใจใส(มีประสิทธิภาพนั้นคือความสำคัญที่จะรู%สึกทั้งความเจ็บปวดของคนอ่ืน
และรวมถึงการรู%ว(าคุณอยู(ในบทบาทท่ีจะทำอะไรบางอย(างเก่ียวกับเรื่องนี้ 
 จากการศึกษาด้ังเดิม เม่ือคุณเฝqาดูคนอ่ืนถูกไฟฟqาช็อต คนท่ีเต็มไปด%วยการเอาใจใส(อย(างสูง
เหมือนว(าจะยกระดับในการช(วยเหลือ เม่ือสามารถทำได%อย(างง(ายและไม(ใช(แค(คอยเฝqาดู การเอาใจใส(
ที่มีประสิทธิภาพจะยอมให%คนที่รู%สึกเจ็บปวดจากการถูกช็อตอย(างเพียงพอ ซึ่งพวกเขาต%องการความ
ช(วยเหลือ แต(ไม(มากท่ีพวกเขาจะฝ�นใจทำมันด%วยตนเอง 
 5. กลยุทธ"การสร$างการเอาใจใส (Empathy-Building Strategies) 
 การพัฒนาการเอาใจใส(ของคุณด%วยการฝ}กฝนเปRนประจำตามหลักการพ้ืนฐาน เม่ือเวลาผ(าน
ไปคุณจะพบว(า ความสามารถของคุณต(อความเข%าใจและความเชื่อมโยงกับคนอ่ืนจะแข็งแก(รงข้ึน 

- พูดคุยกับคนอื ่น พยายามเร ิ ่มต %นการสนทนากับคนที ่ค ุณพบเจอและมองข %าม
ความสัมพันธ"แบบวันต(อวัน ในขณะที่อยู(ระหว(างการสนทนาให%ความสนใจที่พิเศษกับ
สิ่งท่ีบุคคลนั้นรู%สึก 

- สังเกตภาษากาย รวมไปถึงน้ำเสียงและการเปลี่ยนแปลงพลังงาน 
- เน%นการฟ�ง จัดการทั้งสิ่งที่รบกวนและความรู%สึกของคุณเองที่เข%ามาดึงดูดความสนใจ

ของคุณตลอดการสนทนา 
- การกระทำ ยอมรับว(าคุณสามารถทำสิ่งต(างๆได% 
6. คำพูดจากส่ิงท่ีดี (A Word from Very Well)  

 การเอาใจใส(ไม(เพียงแต(ช(วยให%คุณเข%าใจคนอ่ืน ยังสามารถท่ีจะให%คุณสร%างแรงจูงใจท่ีคุณจะ
ทำในสิ่งที่แตกต(างจากเดิม จากที่คุณเคยปลอบใจเพื่อนด%วยการซื้อของขวัญชิ้นเล็กๆที่เขาต%องการ 
หรือบริจาคช(วยเหลือผู%ประสบภัยทางธรรมชาติ การเอาใจใส(จะมีประสิทธิภาพเม่ือคุณใช%การเอาใจใส(
เปRนแรงจูงใจท่ีจะทำบางสิ่งบางอย(างกับป�ญหา 
 เมื่อคุณพบใครบางคนที่กำลังยากลำบาก อย(าลืมที่จะรับฟ�งและแบ(งป�น อีกทั้งให%นึกว(าคุณ
จะช(วยเหลือเขาอย(างไร การปฏิบัติการเอาใจใส(หมายถึงการเริ่มต%นการเปลี่ยนแปลงในเชิงบวกสำหรับ
ผู%อ่ืน สิ่งท่ีสวยงามของการเอาใจใส(คือ เม่ือเห็นคนอ่ืนเริ่มเฟ��องฟูก็จะช(วยทำให%ชีวิตของคุณดีข้ึนเช(นกัน 
 Corliss (2021) เป Rนบรรณาธ ิการส ูงส ุดของ Harvard Heart Letter น ักเข ียนทาง
การแพทย"และบรรณาธิการข(าวสุขภาพ ได%ให%ทัศนะต(อแนวทางการพัฒนาของทักษะการเอาใจใส(ว(า มี 
3 วิธี ท่ีจะสร%างการเอาใจใส(ไว% ดังนี้ 
 1. รับรู $เกี ่ยวกับอคติของคุณ (Acknowledge Your Biases) เราทุกคนจะมีอคติต(อ
บุคคลหรือกลุ(มคนที่เราอาจจะไม(รู%จักก็ได% สิ่งที่เรียกว(า อคติอย(างมีสติคือการตระหนักรู%เกี่ยวกับอคติ 
จะนำไปยังอคติที่เกิดขึ้นและยอมรับได% เช(น ความรู%สึกที่ถูกคุกคามจากกลุ(มคนอื่นและการโต%เถียงกับ
คนที่อยู(ฝ��งตรงกันข%ามของคุณในสิ่งที่เกี่ยวข%องกับความเขื่อหรือการกระทำของคุณ นี้เปRนตัวอย(างท่ี
พบได%เกี่ยวกับอคติที่สัมพันธ"กับเพศ เชื้อชาติ คุณวุฒิ อายุ น้ำหนัก และวัฒนธรรม ในขณะเดียวกัน 
อาจเปRนสิ่งที่น(าตกใจและนำไปสู(ความรู%สึกอับอายที่มีต(ออคติที่เกิดขึ้นของเราที่สะท%อนออกมาอย(าง
มากมายที่เรามองเห็น น%อยกว(าการที่เราพยายามควบคุมความคิด ความรู%สึก และการกระทำของเรา 
วิธีนี้เปRนวิธีหนึ่งท่ีจะค%นพบอคติท่ีชัดเจน 



 2. ถามคำถามที่ไวตอความรู$สึก (Ask Questions Sensitively) แม%ว(าอคติอาจเกิดข้ึน
บ(อยครั้งในการมีปฏิสัมพันธ"กับบุคคล แต(การรับรู%สิ่งเหล(านี้ไม(ใช(เหตุผลเดียวที่ผู%คนไม(เข%าใจกันอย(าง
แน(นอน คุณอาจจะเข%าใจคนอื่นผิดเกี่ยวกับคุณลักษณะและภูมิหลัง ที่จะสามารถเกิดข้ึนได%อย(าง
ง(ายดายกับคุณ สมมุติว(าคุณไม(รู%ว(าคนอื่นคิดอย(างไรกับคุณ อาจเพราะว(าคุณไม(ต%องการจะรู%หรือต้ัง
คำถามเพื่อหาคำตอบ หากคุณลองทำบางอย(างเช(น “ฉันคิดว(าปฏิกิริยาของฉันอาจแตกต(างจากของ
คุณ ประสบการณ"ของคุณคืออะไร คุณคิดเห็นอย(างไร” ซึ่งการแสดงออกว(าเราเต็มใจที่จะรับฟ�ง
มุมมองของผู%อ่ืนจะช(วยให%บุคคลนั้นรู%สึกว(าได%รับการเคารพนับถือ 
 3. ฟnงอยางตั้งใจ (Listen Actively) เมื่อคุณถามคำถามแล%วอย(าลืมฟ�งสิ่งที่คนอื่นพูด
อย(างต้ังใจเวลาท่ีคนอ่ืนตอบ ซ่ึง 3 เทคนิคนี้ จะช(วยคุณได%  
 - สบตาเพ่ือสร%างความจดจ(อและเชื่อมต(อกับบุคคลอ่ืน 
 - อย(าขัดจังหวะ ปล(อยให%คนอ่ืนพูดจนจบก(อนท่ีคุณจะตอบกลับ 
 - ถ%าคนที่คุณคุยด%วยแสดงออกถึงอรมณ"ด%านลบ ให%หลีกเลี่ยงการให%คำแนะนำที่จะนำไป
แก%ไขป�ญหา เว%นเสียแต(ว(าเขาหรือเธอคนนั้นจะขอคำแนะนำจากคุณเอง 
 Georgoulis & Madden (2021) เปRนนักจิตวิทยาคลินิกที่มีประสบการณ"มากกว(า 10 ป�  
และป�จจ ุบ ันเป Rนคณบดีทางคลิน ิกที ่  Coast Psychologist Service ในลอสแองเจลลิส และ
แคลิฟอร"เนีย ได%ให%ทัศนะต(อแนวทางการพัฒนาของทักษะการเอาใจใส(ว(า การสร$างการเอาใจใส ทำ
ได%ดังนี้  
 1. ปรับเปลี่ยนอคติของคุณเอง (Challenge Your Own Prejudice) บางครั้งเปRนการ
ยากที่จะเข%าใจได%ว(าเปRนเพียงเพราะคุณเชื่อมั่นในบางสิ่งไม(ได%หมายความว(ามันถูกต%อง การใช%เวลาใน
การวิเคราะห"อคติของคุณเอง การเรียนรู%ท่ีจะเห็นความเปRนส(วนตัวของบุคคลมากไปกว(า “มาตราฐาน
ทางสังคม” หรือ “การก(อการร%าย” หรือ “กลุ(มอันธพาล” จะช(วยให%คุณฝ}กการเอาใจใส(ผู%อ่ืน 
 การค%นหาบางสิ่งที่คุณจะแบ(งป�นในสิ่งที่ธรรมดากับบางคนที่คุณมองเห็นจุดเริ่มต%น ดังเช(น
ระดับท่ีเฉพาะเจาะจงระดับหนึ่ง และใช%ความธรรมดาท่ีจะสร%างความสัมพันธ"กับคนอ่ืน 
 ยิ่งไปกว(านั้น การเปลี่ยนแปลงอคติและสมมุติฐานของเรา ให%ถามตัวคุณเองว(าทำไมคุณคิด
ว(าคนที่ยากจนคือคนที่ขี ้เกียจ หรือผู%ป�วยโรคจิตคือบุคคลอันตราย หรือผู%ที ่ยึดมั่นในศาสนาคือ
ผู%ก(อการร%าย สมมุติฐานจำนวนมากและอคติคือพื้นฐานของข%อมูลที่ผิดพลาดซึ่งอาจจะเพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ 
ส(วนตัวคุณเองและฟ�งคนอ่ืนท่ีจะมีผลต(อข%อมูลท่ีผิดพลาด 
 2. ปฏิบัติตอผู$อื่นเสมือนวาเขาเปBนคนสำคัญ (Treat People as Being Important) 
เริ่มต%นปฏิบัติต(อผู%คนราวกับว(าเขามีความสำคัญกับคุณ จงตระหนักว(าคุณไม(ใช(คนเดียวที่อาศัยอยู(ใน
โลกนี้และคุณไม(ได%พิเศษกว(าใคร 
 ยอมรับในความเปRนมาของเขา อย(ามองเขาในรูปแบบของการตีตราจากการมองเพียงด%าน
เดียว บุคคลอ่ืนคือความเปRนส(วนบุคคลและมาพร%อมข%อบกพร(องและความเข%มแข็ง 
 3. อาสาสมัคร (Volunteer) บางครั้ง คนเราก็มีแรงจูงใจที่จะเอื้อมมือออกไปช(วยเหลือ
กับบุคคลที่ต%องการความช(วยเหลือ หากคุณต%องการพัฒนาการเอาใจใส(ให%อาสาตอนนี้เลยทันที การ
เปRนอาสาสมัครช(วยส(งเสริมความเข%าใจในความต%องการของชุมชนและทำให%คุณได%เชื่อมต(อกับผู%คนท่ี



คุณอาจไม(ได%พบเจอในชีวิตของคุณ การอุทิศเวลาส(วนหนึ่งให%กับผู%ที ่ต%องการความช(วยเหลือก็มี
ประโยชน"ด%านสุขภาพจิตท่ีน(าท่ึงเช(นกัน 
 4. ใช$จินตนาการของคุณ (Use Your Imagination) จินตนาการท่ีดีเปRนหนึ่งในรากฐาน
ที่สำคัญของการแสดงความเอาใจใส(ต(อบางสิ่ง คุณอาจจะไม(สามารถสัมผัสกับทุกสิ่งที่อาจเกิดขึ้นกับ
บุคคลได% แต(คุณสามารถใช%จินตนาการของคุณเพื่อให%คุณรู%ว(าบุคคลจะรู%สึกอย(างไรและใช%ความเข%าใจ
นั้นเพ่ือเอาใจใส(พวกเขา 
 การจินตนาการอย(างต(อเนื่องเก่ียวกับความทุกข"ของใครบางคน จะช(วยให%คุณเข%าใจพวกเขา 
ดังนั้น แทนท่ีคุณจะตัดสินชายแก(ท่ีเดินอยู(บนถนนและพยายามขอเงินคนอ่ืนว(าเขาต%องเอาไปซ้ือเหล%า 
ลองจินตนาการเกี่ยวกับการใช%ชีวิตบนถนน แสวงหาความเมตตาจากคนที่ไร%ความเมตตาในระบบท่ี
ลงโทษผู%คน เช(น ทหารผ(านศึก การเจ็บป�วยทางจิต และการสิ้นเนื้อประดาตัว 
 นักวิจัยพบว(า คนที่อ(านนิยายมีแนวโน%มที่จะเข%าใจอารมณ" พฤติกรรม และความตั้งใจได%ดี 
ดังนั้น การอ(านมากมากและพยายามแตกแขนงออกไปในงานของคนส(วนใหญ( 
 5. ฝ�กฝนประสบการณ"เก่ียวกับการเอาใจใส (Practice Experiential Empathy) สิ่งนี้
หมายถึงการได%รับประสบการณ"โดยตรงเกี่ยวกับชีวิตของบุคคลอื่น ดังสุภาษิต “เดินหนึ่งไมล"ใน
รองเท%าของคนอ่ืน” นักเขียน George Orwell ลองอาศัยอยู(ข%างถนนในลอนดอนเพ่ือค%นหาว(าจะเปRน
อย(างไรสำหรับคนที่อยู(ในสภาพนี้ของสังคม Orwell ได%รู%จักเพื่อนที่เปลี่ยนมุมมองของเขาเกี่ยวกับคน
ยากจน (พวกเขาไม(ใช( “คนข้ีเมา”) และเปลี่ยนมุมมองของเขาเก่ียวกับความไม(เท(าเทียม 
 คุณไม(จำเปRนต%องมองไปไกลขนาดนั้น แค(ลองทำและพิจารณาในทุกสิ่งที่แม(ของคุณทำใน
หนึ่งวันตลอดท้ังสัปดาห" คุณจะค%นพบว(าการจัดการท้ังบ%านและท่ีทำงานเปRนเรื่องยากเพียงใด และคุณ
จะรู%สึกซาบซ้ึงมากข้ึนสำหรับจำนวนงานท่ีเธอต%องทำ 
 ในทำนองเดียวกัน ถ%าคุณเคร(งศาสนาหรือเปRนผู%ไม(เชื่อในพระเจ%า ให%พิจารณาเข%าร(วมกับ
ความเชื่ออ่ืนไม(ใช(เพ่ือเยาะเย%ยหรือรู%สึกเหนือกว(า แต(เพ่ือเรียนรู%ว(ามันเปRนอย(างไรสำหรับพวกเขา 
 6. ฝ�กสมาธิ ความรัก ความเมตตา (Practice Loving-Kindness Meditation) การนั่ง
สมาธิเปRนวิธีท่ีดีในการช(วยตัวเองให%จัดการกับภาวะซึมเศร%า ความวิตกกังวล และความเครียดจากการ
ใช%ชีวิตในแต(ละวัน อย(างไรก็ตาม การฝ}กสมาธิ ความรัก ความเมตตา สามารถช(วยให%คุณมีความเข%าอก
เข%าใจมากข้ึน 
 เริ่มต%นด%วยการทำสมาธิเปRนประจำ นั่งท่ีไหนสักแห(งท่ีสะดวกสบายและจดจ(อกับการหายใจ
ของคุณ เมื่อเกิดความคิดเข%ามาแทรกแซงให%ยอมรับพวกเขาและปล(อยพวกเขาออกไปจากใจของคุณ 
จินตนาการเกี่ยวกับตัวเองดังเช(นของที่เต็มไปด%วยความรัก ไม(ต%องคิดเกี่ยวกับข%อบกพร(องของตนเอง
และไม(ต%องคิดถึงความแข็งแกร(งท้ังหมดของคุณเช(นกัน เพียงแค(มองว(าตัวเองมีค(าคู(ควรแก(ความรัก 
 เมื่อคุณมีความรักความเมตตาต(อตนเองแล%ว ให%เริ่มฝ}กฝนกับคน 4 ประเภทที่แตกต(างกัน
คือ คนท่ีคุณเคารพ เช(น ครูของคุณ คนท่ีคุณรัก เช(น คนในครอบครัวหรือเพ่ือน บุคคลท่ัวไป พนักงาน
ในร%านขายของ คนท่ีคุณพบเจอนอกบ%านในแต(ละวัน คนท่ีไม(เปRนมิตร หรือคนท่ีคุณขัดแย%งด%วย 
 พยายามกำกับตัวเองเพราะจะเปRนประโยชน"ในการทำซ้ำๆกับตัวเอง เช(น ความรัก ความ
เมตตา เพื่อเตือนคุณเมื่อคุณออกนอกเส%นทาง และช(วยคุณจดจ(ออยู(กับความรู%สึกของความรักความ
เมตตา แม%กระท่ังต(อคนท่ีไม(เปRนมิตร 



 7. ฝ�กความอยากรู$กับคนแปลกหน$า (Practice Curiosity About Strangers) ส(วน
หนึ่งของการแสดงการเอาใจใส(คือการสนใจคนอื่น โดยเฉพาะกับคนที่ไม(รู%จักเลยและคนที่อยู(นอกวง
สังคมของคุณ คนเหล(านี้อาจเปRนคนท่ีคุณพบบนรถบัสหรือคนท่ียืนต(อแถวเพ่ือซ้ือกาแฟ 
 ความอยากรู% อาจจะเริ่มต%นด%วยการคุยเรื่องดินฟqาอากาศ แม%ว(าจะเปRนจุดเริ่มต%นท่ีดี คุณเอง
ก็ต%องเข%าใจสิ่งเล็กๆน%อยๆในโลกของคนอื่น โดยเฉพาะอย(างยิ่งบุคคลที่คุณไม(เคยคุยด%วย ถือว(าเปRน
การเป�ดเผยตัวตนของคุณ เพราะคุณจะไม(มีการพูดคุยแบบนี้กับตัวคุณเอง 
 การมีการสนทนาแบบนี้เปRนเวลาที่ดีในการทดสอบความเอาใจใส(ของคุณเพราะบางคนไม(
ต%องการพูดคุย ดังนั้น คุณสามารถเรียนรู%ที่จะเก็บเกี่ยวพฤติกรรมเหล(านี้ และปล(อยให%คนเหล(านี้อยู(
เพียงลำพัง การทดสอบเหล(านี้เหมือนกับการท่ีคุณอ(านหนังสือ สวมหูฟ�ง หลีกเลี่ยงการพบปะกับผู%คน 
และไม(ประสานสายตากับใคร 
 หากมีคนสบตากับคุณ จงยิ้มให%คนๆนั้นอย(างให%กำลังเขาด%วยความเต็มใจ ต(อมาค%นหาบาง
สิ่งหรือลักษณะส(วนบุคคลซึ่งคุณอาจจะนำมาเริ่มต%นในการสนทนา เช(น การอ%างถึงหนังสือที่เขาอ(าน 
หรือถามให%เขาช(วยอธิบายบางสิ่งในสภาวะแวดล%อมของคุณเอง ยิ้มด%วยความเต็มใจอย(างต(อเนื่องและ
เรียกชื่อของบุคคลเปRนระยะในช(วงเวลาท่ีกำลังพูดคุย 
 นอกจากนี้ ทำให%แน(ใจว(า คุณดูแลตัวเองในสถานการณ"เหล(านี้เสมอ ถ%าคุณรู%สึกถูกคุกคาม
หรือไม(ผ(อนคลายกับคนที ่คุณกำลังพูดคุยด%วย ให%ยุติการสนทนาและเดินออกมา เชื ่อมั ่นใน
สัญชาตญาณของคุณ 
 Norwich University (2021) ได%ให%ทัศนะต(อแนวทางการพัฒนาของทักษะการเอาใจใส(
ว(า พยาบาลสามารถใช%การเอาใจใส(ในการยกระดับการดูแลผู%ป�วย พัฒนาประสิทธิภาพของงาน ซ่ึงจะ
กลายเปRนการส(งเสริมการดูแลได%ดีขึ้น มี 5 เคล็ดลับสำคัญที่จะช(วยให%พยาบาลใช%การเอาใจใส(ในการ
ทำงาน เพ่ือให%เกิดประโยชน"ต(อผู%ป�วยและตัวพยาบาลเอง 
 1. รับฟnงผู$ป]วยและแสดงให$เห็นถึงความอยากรู$เกี่ยวกับชีวิตของพวกเขา (Listen to 
Patients and Show Curiosity About Their Lives) 
 การรับรู%ความคิดเห็นของผู%ป�วยด%วยการพยักหน%าและตอบสนองเปRนการแสดงถึงการเอาใจ
ใส( ถามเกี่ยวกับความกังวลด%านสุขภาพว(าส(งผลกระทบต(อผู%ป�วยอย(างไร จากนั้นมีส(วนร(วมในการฟ�ง
อย(างตั้งใจ การถามคำถามอย(างต(อเนื่อง และการแสดงความสนใจในชีวิตของผู%ป�วยภายใต%บทบาท
ของผู%ป�วยเอง การตอบสนองต(อความกังวลของผู %ป�วย จะทำให%สามารถมุ (งความสนใจไปที ่การ
แก%ป�ญหาของผู%ป�วยรายนั้นเพียงอย(างเดียวโดยหลีกเลี่ยงการทำงานหลายๆอย(างไปพร%อมๆกัน ผู%ป�วย
ที่รู%สึกว(าพยาบาลกำลังฟ�งอย(างตั้งใจเกี่ยวกับอาการ คำถาม และความกังวล จะนำไปสู(การดูแลท่ีมี
ประสิทธิภาพท่ีดีกว(า และเกิดความพึงพอใจท่ีสูงข้ึน 
 2. มีเมตตาและให$เกียรติ (Be Kind and Respectful)  
 การมีน้ำใจให%ความช(วยเหลือเปRนการเตรียมการช(วยเหลือที่มีประสิทธิภาพสูงสุด ซึ่งจะ
สนับสนุนการหายของผู%ป�วย โดยลดความมีอคติและการตัดสินให%แทนที่ด%วยการทำงานบนพื้นฐาน
ของความเท(าเทียมของการดูแลท่ีมีคุณภาพ 
 จำไว%ว(า มีผู%ป�วยจำนวนมากรู%สึกไม(สบายใจท่ีจะพูดคุยเก่ียวกับป�ญหาสุขภาพท่ีละเอียดอ(อน 
การทำให%เกิดความสุขสบาย (Comfort) และความไว%วางใจ (Trust) จะช(วยให%สามารถสนทนาได%อย(าง



เป�ดเผย เมื่อต%องช(วยเหลือผู%ป�วยท่ีมีความซับซ%อน สิ่งที่ต%องจำคือ ความสำคัญในการดูแลที่ต%องอยู(ใน
ระดับท่ีเปRนมาตราฐานของวิชาชีพทางการพยาบาล 
 3. พัฒนาความสามารถและการตระหนักร ู $ทางวัฒนธรรม (Develop Cultural 
Competence and Awareness) 
 การทำความเข%าใจและเคารพในเชื้อชาติ สัญชาติ ศาสนา รสนิยมทางเพศ ภูมิหลังทาง
กายภาพ และสังคมของผู%ป�วย สามารถช(วยเรื่องการดูแลได% จากการยอมรับความเชื่อทางศาสนาท่ี
เกี่ยวข%องกับการรักษาไปจนถึงการใช%สรรพนามในกลุ(มที่มีความหลากหลายทางเพศ โดยการยอมรับ
ความเชื่อ ความต%องการ และความเปRนป�จเจกบุคคลของผู%ป�วย ทำให%พยาบาลสามารถให%การดูแลด%วย
การเอาใจใส(และมีประสิทธิภาพมากท่ีสุด 
 เพื่อเปRนการพัฒนาความสามารถทางวัฒนธรรม เราควรศึกษาข%อมูลเกี่ยวกับประชากร
ผู%ป�วยที่แตกต(างกัน เป�ดใจต(อวัฒนธรรมประสบการณ"ใหม(ๆ และมีปฏิสัมพันธ"กับคนที่มีภูมิหลัง
แตกต(างกัน ความเต็มใจท่ีจะเรียนรู%สามารถช(วยให%พยาบาลลดช(องว(างและดูแลส(วนบุคคลได% 
 4. มีกลยุทธ"ในการดูแลตนเองเพื่อป�องกันความเหนื่อยล$าจากความเห็นอกเห็นใจ (Use 
Self-Care Strategies to Prevent Compassion Fatigue)   
 การท่ีเราจะดูแลผู%อื่นได% มีความจำเปRนที่เราจะต%องดูแลตนเองด%วย ซึ่งหมายถึง การพูดคุย
กับเพ่ือน การออกกำลังกาย หรือการใช%เวลาว(างนอกบ%าน นี้คือ กลยุทธ"สำหรับพยาบาลในการจัดการ
ความเครียดในช(วงการระบาดของ COVID-19 สมาคมพยาบาลอเมริกัน (The American Nurses 
Association) ได%แนะนำกลยุทธ"ในการดูแลตนเอง ดังนี้ 

- หายใจเข%า-ออก ลึกๆ 
- ฝ}กอยู(กับตนเอง 
- พูดคุยกับตัวเองในเชิงบวก มุ(งความสนใจไปยังสถานการณ"ทางด%านบวก 
- อ(านหนังสือท่ีส(งเสริมความคิดด%านบวกสัก 2-3 นาที ก(อนเริ่มงาน 
- ทำตัวเองให%มีชีวิตชีวา 
- พูดคุยกับบุคคลอ่ืน 

 5. ทำตัวเปBนแบบอยาง (Lead by Example) 
 การแสดงออกถึงการเอาใจใส(ทางการพยาบาลจะช(วยให%บุคคลอ่ืนสร%างในสิ่งเดียวกันในทาง
ปฏิบัติ และพฤติกรรมทางบวกนี้จะขยายออกไปนอกขอบเขตของพื้นที่การดูแลสุขภาพ ไม(ว(าจะเปRน
การรักษาผู%ป�วยหรือการมีปฏิสัมพันธ"กับผู%อื่นในชุมชน พยาบาลสามารถส(งเสริมพฤติกรรมทางบวก
โดยการแสดงคุณลักษณะด%านบวก เช(น การเอาใจใส( ใช%ความฉลาดทางอารมณ" เพื่อแสดงความเปRน
ผู%นำท่ีส(งเสริมพฤติกรรมเชิงบวก 

 วิธีการพัฒนาความรู$และทักษะเพ่ือการเอาใจใสอยางมีประสิทธิภาพ (How to Develop 
Knowledge and Skills for Effective Empathy) 

การศึกษาทางการพยาบาลสามารถเสริมสร%างทักษะการเอาใจใส( โดยการฝ}กอบรมจะช(วยให%
พยาบาลกลายเปRนผู%นำด%านการดูแลสุขภาพท่ีเต็มไปด%วยการเอาใจใส( หลักการสำคัญที่เปRนพื้นฐานใน
การฝ}กฝนทักษะการเอาใจใส(ทางการพยาบาล ได%แก( 

 



 1. การประเมินทางกายภาพข้ันสูง (Advanced Physical Assessment)  
 การประเมินทางกายภาพพ้ืนฐานจะซ(อนอยู(ภายใต%การประเมินท่ีครอบคลุมเก่ียวกับภาวะ
สุขภาพของผู%ป�วย ตัวอย(างเช(น ประวัติของผู%ป�วยและการใช%เครื่องมือในการคัดกรอง จะมุ(งเน%น
ความสำคัญไปท่ีการประเมินทางกายภาพและการวิเคราะห"ประวัติทางด%านสุขภาพ 
 2. ระบบการดูแลสุขภาพ ภาวะผู$นำทางการพยาบาล และบทบาทการพยาบาลขั้นสูง 
(Health Care Systems, Nursing Leadership, and Advanced Nursing Role) 
 การให%ข%อมูลเชิงลึกเกี่ยวกับแนวคิดของการวิเคราะห"ระบบสุขภาพ โดยกล(าวถึงวิธีการ
หรือกลยุทธ"การดูแลสุขภาพท่ีมีประสิทธิภาพ 
 3. นโยบายสุขภาพ การสนับสนุน และเศรษฐศาสตร"ส ุขภาพ (Health Policy, 
Advocacy, and Economics in Health Care) 
 การได%มาซึ ่งระบบการดูแลสุขภาพของชาวอเมริก ัน มาจากนโยบายสาธารณสุข 
ผู%สนับสนุน และภาคอุตสาหกรรม ท่ีมีความเชื่อมโยงกับมุมมอง  สถานการณ"ป�จจุบัน และแนวโน%มใน
อนาคต จะช(วยจัดการกับข้ันตอนนี้ 
 4. การปรับปรุงคุณภาพและความปลอดภัยของผู $ป]วย (Quality Improvement 
and Patient Safety) 
 การสำรวจความสัมพันธ"ระหว(างศาสตร"ของการปรับปรุงคุณภาพและสร%างสิ่งแวดล%อม
ทางการดูแลสุขภาพท่ีปลอดภัยสำหรับผู%ป�วย โดยเน%นถึงแนวทางต(างๆในการจัดการและเอาชนะความ
ท%าทายในการปรับปรุงคุณภาพ 
 The Indeed Editor Team (2022) ได%ให%ทัศนะต(อ 11 เคล็ดลับ สำหรับพัฒนาทักษะ
ความเข%าใจ ดังนี้ 
 1. บันทึกข$อมูลสวนบุคคล (Make It personal) 

   ในฐานะผู%ให%บริการท่ีมีการเอาใจใส( สิ่งสําคัญคือต%องรู%จักผู%ป�วยของคุณมากกว(าท่ีจะรู%แค(ชื่อ
บนหน%าจอคอมพิวเตอร" เริ่มต%นด%วยการเรียกชื่อให%ถูกต%อง สิ่งนี้บ(งบอกได%เกี่ยวกับการแสดงออกถึง
ความเคารพและความสนใจ จดบันทึกในเวชระเบียนของพวกเขาเพื่อให%คุณจําได%ว(าคุณเห็นอะไรบ%าง
ในพวกเขา 

  นอกจากนี้ ให%เวลาในการจดรายละเอียดส(วนบุคคลบางอย(างในระหว(างการตรวจเยี่ยม
ทางการพยาบาลแต(ละครั้ง เหตุการณ"สําคัญ การรู%รายละเอียดข%อมูลส(วนบุคคลผู%ป�วยของคุณ จะไม(
เพียงแต(สนับสนุนให%คุณดูแลผู%ป�วยด%วยการใส(ใจ แต(จะช(วยปลูกฝ�งการเอาใจใส( ยิ่งคุณรู%จักใครสักคน
มากเท(าไหร( คุณก็ยิ่งเข%าใจมากข้ึนว(าพวกเขามีท่ีมาอย(างไร 

 2. สบตา (Make Eye Contact) 
 ขั้นตอนหนึ่งที่คุณสามารถพัฒนาทักษะการเอาใจใส(ของคุณคือ การสบตากับผู%ป�วยของคุณ 

สิ่งนี้เปRนส(วนสําคัญของการฟ�งอย(างตั้งใจและสามารถช(วยให%ผู %คนรู%สึกสบายใจมากขึ้นเมื่ออยู(ใน
บรรยากาศของการรักษาทางการแพทย" การใช%เทคนิคนี้ควรใช%เม่ือมีการให%คําแนะนําหรือการให%ข%อมูล
เกี่ยวกับการวินิจฉัยโรค การสบตาช(วยให%มีการเชื่อมโยงระหว(างตัวคุณเองและผู%ป�วยของคุณและ
สามารถช(วยให%คุณตีความปฏิกิริยาของบุคคลต(อความคิดและความคิดของคุณ 



 การสบตาเปRนสิ่งจําเปRน แต(การบันทึกข%อมูลเวชระเบียนอิเล็กทรอนิกส"มักเปRนอุปสรรคให%ทำ
สิ ่งนี ้ยากขึ ้น ควรเงยหน%าขึ ้นมองผู %ป�วยเมื ่อคุณถามคําถาม อธิบายว(าเพราะอะไรคุณถึงมอง
คอมพิวเตอร"มากกว(าท่ีจะมองผู%ป�วยของคุณในขณะท่ีคุณพิมพ" 

 3. สงเสริมสนับสนุน (Normalize Advocacy) 
 วิธีหนึ่งที่สําคัญในการแสดงออกถึงการเอาใจใส(คือ การส(งเสริมและสนับสนุนในการปฏิบัติ

ของคุณอย(างเปRนปกติ คุณสามารถทําสิ่งนี้ได%โดยให%แน(ใจว(าคุณตอบสนองตรงตามความต%องการท่ี
แท%จริงของผู%ป�วยแต(ละราย ตัวอย(างเช(น ลองเพิ่มหัวข%อในการรับผู%ป�วยใหม(ของคุณ จากการถาม
เกี่ยวกับความต%องการของผู%ป�วย การใช%ล(ามทางการแพทย" หรือนักแปลหรือไม( คุณอาจต%องการรวม
หัวข%อแบบปลายเป�ดไว%สําหรับผู%ป�วยเพื่ออธิบายความกังวลและสิ่งสนับสนุนทางกายภาพที่พวกเขา
ต%องการ นี่คือ ก%าวเล็ก ๆ ที่จะช(วยให%ผู%ป�วยของคุณรับรู%ว(า เขากําลังอยู(ในพื้นที่ปลอดภัยและมีความ
เข%าอกเข%าใจ 

 4. ถามคําถามเชิงลึก (Ask In-Depth Questions) 
เคล็ดลับสําคัญอีกประการหนึ่งสําหรับการแสดงความเอาใจใส(คือ การถามคําถามเชิงลึกกับ

ผู%ป�วยของคุณ คุณอาจจะถามคําถามที่คล%ายกันกับสมาชิกในครอบครัว ผู%ดูแลผู%ป�วยหรือล(าม การ
กระทำนี้จะปรับปรุงความสามารถในการวินิจฉัย การรักษา และการดูแลผู%ป�วย 

 5. อดทน (Be Patient) 
เมื ่อต%องทํางานในการปฏิบัติส(วนตัว โรงพยาบาล หรือสถานพยาบาลอื ่น ๆ โดยปกติผู%

ให%บริการทางด%านสุขภาพต%องมีปฏิสัมพันธ"กับผู%ป�วยจํานวนมากอยู(เปRนประจํา ควรให%เวลาของคุณกับ
ผู%ป�วยแต(ละรายและสนทนาทางคลินิกเพื่อเน%นความเอาใจใส(ของคุณ เปRนสิ่งสําคัญสําหรับการสร%าง
สายสัมพันธ"ที่แข็งแกร(งกับผู%ป�วย และยังอาจเพิ่มความไว%วางใจระหว(างผู%ป�วยกับบุคลากรทางการ
แพทย" 

 เมื่อคุณพบกับผู%ป�วยควรให%พวกเขาได%อธิบายประวัติสุขภาพ ความกังวล และอาการใน
ป�จจุบันอย(างเต็มที่ ปล(อยให%พวกเขาตอบคําถามเชิงลึกที่คุณถามไปได%อย(างเต็มที่ นอกจากนี้ เมื่อคุณ
ตรวจเยี่ยมทางการพยาบาลในแต(ละครั้ง ให%ถามผู%ป�วยของคุณว(าพวกเขามีคําถามหรือข%อกังวลอื่น ๆ 
หรือไม( 

 6. ฝ�กการจดบันทึกเชิงพรรณา (Practice Descriptive Note-Taking) 
องค"ประกอบท่ีสําคัญอีกประการหนึ่งของการดูแลสุขภาพท่ีเอาใจใส(คือ การจดบันทึกระหว(าง

และหลังการเยี่ยมผู%ป�วย รายการตรวจสอบท่ีมีประสิทธิภาพในการบันทึกอาการ ซึ่งจะเปRนประโยชน"
ในการระบุการวินิจฉัยที่อาจเกิดขึ้น อย(างไรก็ตาม ผู%ให%บริการด%านการดูแลสุขภาพสามารถทำให%เกิด
ประโยชน"ภายใต%สิ่งเหล(านี้ และการเพิ่มข%อมูลส(วนบุคคลลงในเอกสารของผู%ป�วย ตัวอย(างเช(น คุณ
สามารถทําอย(างละเอียดในแฟqมประวัติของผู%ป�วยได%โดยใช%การจดบันทึกแบบย(อ 

 เมื ่อต%องการพัฒนาและฝ}กฝนทักษะการเอาใจใส( สิ ่งสําคัญคือต%องรวมบันทึกเกี ่ยวกับ
ความรู%สึกของผู%ป�วยเก่ียวกับอาการ การวินิจฉัย หรือแผนการรักษาของพวกเขา การฝ}กการจดบันทึก
นี้มีความสําคัญต(อการจัดทำประวัติผู %ป�วยในเชิงลึกและครอบคลุม และนำมาใช%ในการปรับปรุง
มาตรฐานการดูแลผู%ป�วย 



 โปรดระลึกไว%ว(า การดูแลรักษาทางการแพทย"บางอย(าง โดยเฉพาะในองค"กรขนาดใหญ(การ
ให%ผู%ป�วยเข%าถึงบันทึกของคุณ ไม(ควรจะรวมถึงสิ่งท่ีเปRนความลับของผู%ป�วย 

 7. อธ ิบายการมุ งเน $นของค ุณเก ี ่ยวก ับการเอาใจใส  (Explain Your Focus on 
Empathy) 

 เมื่อคุณใช%วิธีการต(าง ๆ เช(น การให%การสนับสนุนผู%ป�วยและใช%การสบตา ผู%ป�วยของคุณ
อาจจะชมเชยองค"กรของคุณตามความรู%สึกของเขา คุณสามารถยืนยันและเสริมสร%างความรู%สึกเชิง
บวกเหล(านี้ได%โดยการแสดงว(าความเอาใจใส(มีความสําคัญอย(างไรสําหรับคุณ คุณอาจจะใช%เวลา
สำหรับการอธิบายว(าเหตุใดต%องพัฒนาความสัมพันธ"ท่ีลึกซ้ึง และปฏิสัมพันธ"เชิงบวกจึงเปRนสิ่งท่ีคุณให%
ความสำคัญมุ(งเน%นในการปฏิบัติของคุณ 

 8. ให$คําแนะนําท่ีงายตอการปฏิบัติตาม (Provide Easy-to-Follow Directions) 
 อีกวิธีหนึ่งท่ีคุณสามารถส(งเสริมความสัมพันธ"ท่ีดีระหว(างแพทย"กับผู%ป�วยคือ การให%คําแนะนํา

ที่ง(ายต(อการปฏิบัติตามสําหรับผู%ป�วยหลังการรักษา หลังจากที่คุณได%ข%อสรุปทางคลินิกหรือกําหนด
แผนการรักษาแล%ว สิ่งสําคัญคือต%องอธิบายแผนการรักษานั้นอย(างชัดเจนต(อผู%ป�วยหรือญาติพวกเขา 

 คุณสามารถทําสิ่งนี้ได%โดยใช%เทคโนโลยีง(ายๆ การเขียนแผนเปRนขั้นตอนและถามคําถาม
เพ่ือให%แน(ใจว(าผู%ป�วยของคุณเข%าใจและเห็นด%วยกับการวินิจฉัย คําแนะนําทางการแพทย" หรือแผนการ
รักษาของเขา พร%อมๆกับการพัฒนาทักษะนี้ของคุณ จะเหมือนกับว(าเปRนความเข%าใจในการทำงาน
ด%านสุขภาพ สิ่งเหล(านี้จะช(วยพัฒนาผลลัพธ"การดูแลผู%ป�วย การใช%ยา และคําแนะนําทางการแพทย" 

 9. ขอความคิดเห็นของผู$ป]วย (Seek Patient Feedback) 
 หากคุณต%องการทราบว(าผู%ป�วยรับรู%อย(างไรต(อวิธีการเอาใจใส(ของคุณ ให%ขอความคิดเห็นจาก

พวกเขา การปฏิบัติการทางการแพทย"จะใช%การสํารวจความพึงพอใจของผู%ป�วย ดังนั้น ควรถามคําถาม
ท่ีรวมไปถึงความสัมพันธ"ระหว(างแพทย"กับผู%ป�วยในเชิงบวก และการเอาใจใส(ของแพทย" 

 10. พัฒนาความเคารพทางวัฒนธรรม (Develop Cultural Respect) 
 การเข%าใจและเคารพความรู%สึกของผู%ป�วยคือ กุญแจสําคัญของการเอาใจใส(ในการดูแลสุขภาพ 

สิ่งนี้รวมไปถึงชาติพันธุ" เชื้อชาติ ศาสนา รสนิยมทางเพศ ภูมิหลังทางภูมิศาสตร" ภูมิหลังทางวัฒนธรรม
และสภาพแวดล%อมทางสังคม โดยการยอมรับความเชื่อ ความต%องการ และความเปRนป�จเจกบุคคล
ของผู%ป�วย คุณสามารถให%การดูแลด%วยความเข%าอกเข%าใจและมีประสิทธิภาพมากท่ีสุด 

 เพื ่อพัฒนาความสามารถทางวัฒนธรรม การเรียนรู %เกี ่ยวกับประชากรวัฒนธรรมและ
ประสบการณ"ของผู%ป�วยที่แตกต(างกัน การมีปฏิสัมพันธ"กับผู%คนที่มีวัฒนธรรมต(างกันแสดงให%เห็นถึง
ความเต็มใจท่ีจะเรียนรู% ความปรารถนาท่ีจะเชื่อมโยงภูมิหลังและการอุทิศตนเพ่ือการดูแลบุคคลท้ังคน 

 11. ทำตัวเปBนแบบอยาง (Lead by Example) 
 เม่ือคุณแสดงการเอาใจใส(ให%ผู%อ่ืนเห็น คนอ่ืนจะทำตามโดยสร%างแนวทางปฏิบัติเดียวกันได% ไม(

ว(าจะรักษาผู%ป�วยหรือมีปฏิสัมพันธ"กับผู%อื ่น คุณสามารถส(งเสริมพฤติกรรมเชิงบวกโดยการแสดง
ลักษณะเชิงบวกเช(นการเอาใจใส( ใช%ความฉลาดทางอารมณ"เพื ่อแสดงความเปRนผู %นําที ่ส(งเสริม
พฤติกรรมเชิงบวกได%  



 Master Class (2022) ได%ให%ทัศนะต(อแนวทางการพัฒนาของทักษะการเอาใจใส(ว(า การ
ใช%หนึ่งหรือมากกว(าหนึ่งเทคนิคเพื่อที่จะฝ�กการทำความเข$าใจสมาชิกในครอบครัว เพื่อนร(วมงาน 
หรือคนในสังคมรอบตัวท่ีคุณไว%วางใจ 
 1. เปBนผู$ฟnงอยางตั้งใจ (Be an Active Listener) ทักษะการสื่อสารแบบเผชิญที่มีหลาย
รูปแบบนี้ การใช%แง(มุมของภาษากาย เช(น การสบตาหรือการแสดงออกทางสีหน%า เพื่อสื่อให%ผู%อื่นเห็น
ว(าคุณมีส(วนร(วมและถ(ายทอดไปยังผู%อื่นในขณะที่สนทนา คนที่มีทักษะการเอาใจใส(สามารถใช%คำถาม
ปลายเป�ดและฟ�งอย(างตั้งใจ เพื่อกระตุ%นให%ผู %อื ่นกล%าแบ(งป�นมากขึ้นและตรวจสอบความคิดและ
ความรู%สึกของผู%อ่ืน 
 2. ให$คำแนะนำ (Offer Advice) การเปRนผู%ฟ�งที่เต็มไปด%วยความเข%าใจหมายถึง การไม(
ตัดสินหรือให%คำแนะนำ ควรจำไว%ว(าคุณจะให%คำแนะนำก็ต%องเม่ือคนคนนั้นต%องการ ในทางตรงกันข%าม
คุณอาจจะเคยได%รับคำแนะนำที่ไม(ต%องการจากการตัดสิน เช(นเดียวกันกับการยืนยันถึงความไม(เท(า
เทียมที่ผลักดันให%คุณไปสู(การแสดงบทบาทของการเอาใจใส( โดยคุณต%องแสดงออกให%เห็นว(า คุณไม(
สามารถแบ(งป�นความรู%สึกหรือมุมมองกับผู%อื่นได% ถ%าคุณไม(เคยมีประสบการณ"ที่ยากลำบากเหมือนกับ
บุคคลนั้น ในกรณีเช(นนี้คุณอาจจะเข%าใจเขา แต(คุณไม(มีพ้ืนฐานท่ีสามารถให%คำแนะนำพวกเขา 
 3. ให$ความสุขสบายด$านอารมณ"และทางกาย (Provide Emotional and Physical 
Comfort) การเอาใจใส(ไม(ได%ขึ้นอยู(กับความเข%าใจด%านอารมณ"และความเข%าใจทางความคิดระหว(าง
บุคคลเท(านั้น บางครั้งการสัมผัสของมนุยษ" เช(น การกอดหรือโอบหลังอาจเปRนเครื่องมือในการเอาใจ
ใส(ท่ีทรงพลัง คุณสามารถใช%การสัมผัสทางกายท่ีเหมาะสมเพ่ือสื่อสารอารมณ"ท่ีเฉพาะเจาะจงและเปRน
การแบ(งป�นทางด%านอารมณ" จากการสัมผัสของมนุษย"ทำให%เกิดการตอบสนองของระบบประสาท เช(น 
เซลล"ประสาทกระจก (Mirror neurons) โดปามีน (Dopamine) และซีโรโตนิน (Serotonin) ใน
ร(างกาย มีหลายงานวิจัยท่ีแสดงให%เห็นว(า สารเคมีในระบบประสาท (Neurochemicals) สามารถช(วย
ปรับอารมณ"พัฒนาจิตใจของมนุษย"ได% 
 4. ตรวจสอบประสบการณ"ของบุคคล (Validate The Person,s Experience) การ
ตรวจสอบความถูกต%องเปRนเครื่องมือของการเอาใจใส(ท่ีมีประสิทธิภาพ มนุษย"เปRนสิ่งมีชีวิตทางสังคมท่ี
แสวงหาความปลอดภัยและต%องการอยู(รอดในสังคม รูปแบบการรวมกลุ(มทางสัญชาตญาณยังคงมีอยู(
ในสังคมยุคใหม( เมื่อคุณรับฟ�งและตรวจสอบความถูกต%องของใครบางคน คุณกำลังเปรียบเทียบการ
ยอมรับบุคคลนี้ในสังคมของคุณ หากคุณเปRนคนที่มีความเข%าอกเข%าใจผู%อ่ืนคุณก็จะได%พบเจอกับเพื่อน
ใหม( การเอาใจใส(จะช(วยให%คุณสามารถยอมรับอารมณ"ที่ผู%อื่นรู%สึกและนำเอาความรู%สึกนี้ไปเปRนความ
เข%าใจในอารมณ"ของตนเองได% ซ่ึงมีผลต(อการกล%าแบ(งป�นน้ำหนักด%านอารมณ"ของผู%ท่ีกำลังพูด 
 Ponio (2022) เปRนผู%เชี่ยวชาญ SEO และนักเขียนมืออาชีพในเวปไซด"ที่หลากหลาย เช(น 
กฎหมาย สุขภาพ โภชนาการ ฯลฯ ได%ให%ทัศนะต(อวิธีการงายๆ ท่ีจะสร$างการเอาใจใส ดังนี้ 
 1. ฟnงเพ่ือให$เกิดความเข$าใจ (Listen with a Goal to Understand) 
 สิ่งที่สำคัญที่สุดของคนที่กำลังประสบป�ญหาที่ยากลำบากต%องการคือ ใครสักคนที่ฟ�งเขา
ด%วยความเข%าใจ ดังนั้ การฟ�งจึงเปRนหนึ่งในข้ันตอนแรกของการแสดงการเอาใจใส(  และถ%าคุณตัดสินใจ
ท่ีจะฟ�งใครบางคนก็ควรฟ�งโดยมีเปqาหมายท่ีจะเข%าใจพวกเขา 



 พวกเราหลายคนอาจจะไม(ชอบฟ�งคนที ่ชอบพูดถึงเรื ่องราวในชีวิตที ่มากมายของเขา 
โดยเฉพาะอย(างยิ่งถ%าเรามีภาระของตัวเองที่ต%องแบกรับเช(นกัน ดังนั้นส(วนใหญ(คำพูดของพวกเขาก็
เพียงแค(ผ(านเข%าไปในหูข%างหนึ่งและออกไปอีกข%างหนึ่ง เราเพียงแค(ได%ยินเสียงแต(ไม(เข%าใจเขา 
 แต(ถ%าคุณต%องการที่จะแสดงออกถึงการเอาใจใส(อย(างแท%จริง ให%ฟ�งในสิ่งที่พวกเขาพูดอย(าง
ตั้งใจ ปล(อยให%เขาพูดโดยไม(พูดแทรก ปล(อยให%เขาระบายความในใจออกมา ดูการแสดงออกของสี
หน%าท(าทางและพยายามตีความหมายให%ได% จงตั้งใจฟ�งไม(เพียงแต(คำพูดของพวกเขาเท(านั้นแต(ยัง
รวมถึงเสียงท่ีกรีดร%องเงียบๆของความขุ(นมัวท่ีผุดข้ึนมาภายในพวกเขา บางครั้งใช%เวลาเงียบๆท่ีเต็มใจ
ฟ�งและเข%าใจเพ่ือพาใครบางคนออกจากความทุกข"ของพวกเขา 
 2. ถามด$วยความอยากรู$อยางแท$จริง (Ask with Genuine Curiosity) 
 การถามคำถามเช(น “คุณเปRนอย(างไรบ%าง” หรือ “วันนี้คุณเปRนอย(างไร” นี้เปRนวิธท่ีดีในการ
เริ่มต%นการสนทนา แต(โดยส(วนใหญ(แล%วเราจะถามคำถามเหล(านี้กับผู%คนด%วยความสุภาพมากกว(า
ความอยากรู%อยากเห็นที่แท%จริง นั้นเปRนเหตุผลที่การสนทนาส(วนใหญ(เริ่มต%นและจบลงด%วยคำถาม
เหล(านั้น 
 แต(สิ่งหนึ่งที่นักจิตวิทยาเสริมไว%ว(า แก(นแท%ของการเอาใจใส(คือความอยากรู%อยากเห็น หาก
คุณต%องการเข%าใจใครสักคนจริงๆ คุณต%องขุดลึกลงไปและแสดงให%เห็นว(าคุณสนใจสิ่งที่พวกเขาพูด 
แทนที่จะถามว(าวันนี้เขาเปRนอย(างไร ให%พวกเขาพูดถึงสิ่งที่น(าสนใจที่เกิดขึ้นกับพวกเขา แต(ไม(ใช(ใน
ลักษณะที่ทำให%พวกเขารู%สึกเหมือนถูกสัมภาษณ"งาน ถามพวกเขาเหมือนเขาเปRนเพื่อนหรือคนรักของ
คุณ การกระทำที ่เรียบง(ายเช(นนี ้ไม(เพียงแต(สร%างสายสัมพันธ"แต(ยังทำให%เขารูสึกว(าพวกเขามี
ความสำคัญและมีคนห(วงใยพวกเขา 
 3. อยูกับปnจจุบัน (Be Present) 
  ไม(มีอะไรจะน(ารําคาญไปกว(าการพูดคุยกับคนท่ีนั่งอยู(ตรงหน%าเราแต(ไม(สนใจเรา  ลองนึกภาพ
ว(าอีกฝ�ายจะรู%สึกอย(างไรถ%าคุณจ%องมองแกดเจ็ตของคุณตลอดเวลาท่ีพวกเขาพูดอยู( เราอาจรู%สึกว(าการ
ฟ�งผู%อื่นเกี่ยวกับป�ญหาของพวกเขาอาจเปRนเรื่องที่น(าอึดอัดใจหรือน(าเบื่อในบางครั้ง ดังนั้นสิ่งล(อใจท่ี
จะเล(นกับอุปกรณ"ต(างไของคุณอาจเปRนเรื่องท่ีเกิดข้ึนได% 

 นี่คือเหตุผลท่ีบอกว(าการอยู(และให%ความสนใจกับผู%คนเปRนวิธีที่ดีในการแสดงการเอาใจใส( 
หากคุณสามารถจดจ(ออยู(กับคนท่ีอยู(ตรงหน%าคุณได% นั่นเปRนสัญญาณท่ีบอกกับพวกเขาว(าคุณยินดีท่ีจะ
ฟ�งเขาพูด แสดงให%เห็นว(าคุณใส(ใจพวกเขาจริงๆและคุณเปRนคนท่ีพวกเขาสามารถไว%วางใจได% 
 4. ปลอยวางอคติของคุณ (Let Go of Your Biases) 

 เราทุกคนอาจรู%สึกผิดที่มีอคติและการด(วนตัดสิน แต(ไม(ได%หมายความว(าเราจะไม(สามารถ
เรียนรู%ได% หากคุณต%องการแสดงการเอาใจใส(ผู%อื่นอย(างจริงใจคุณต%องปล(อยวางอคติทั้งหมดของคุณ
ก(อน เรียนรู%ที่จะฟ�งด%วยใจที่เป�ดกว%าง จําไว%ว(าเราทุกคนมีประสบการณ"ที่แตกต(างกัน เราทุกคนกําลัง
ต(อสู%กับใครบางคนที่เราอาจไม(รู%จัก ดังนั้น อย(าด(วนที่จะตัดสินใครโดยปราศจากความเข%าใจเกี่ยวกับ
แรงจูงใจของพวกเขาก(อน 

 
 



5. งดเว$นการให$คําแนะนําที ่ไมพึงประสงค" (Refrain from Offering Unsolicited 
Advice) 

คนท่ีพูดคุยป�ญหากับคุณอาจไม(ได%ต%องการคำแนะนำเสมอไป บางครั้งพวกเขาก็ต%องการไหล(
ที่จะไว%พิงเวลาร%องไห% ดังนั้นเท(าที่เปRนไปได% หลีกเลี่ยงการให%คําแนะนําที่ไม(พึงประสงค"ให%มากที่สุด
เท(าที่จะเปRนไปได% รู%ว(าคุณหวังดีแต(การให%คำแนะนำที่เขาไม(ต%องการ ไม(ใช(สิ่งที่ดีสำหรับคนที่อยู(ใน
ช(วงเวลาท่ียากลำบาก จำไว%เขาต%องการคนท่ีเข%าใจเขา ไม(ใช(คนท่ีบอกว(าเขาควรทำอะไร 

6. มองตาพวกเขา (Look Them in The Eye) 
  มีคนบอกว(าดวงตาเปRนหน%าต(างสู(จิตวิญญาณของคน นั่นเปRนเหตุผลที่การมองใครสักคนใน

สายตาเปRนวิธีท่ีดีในการถ(ายทอดการเอาใจใส(และความจริงใจ คนส(วนใหญ(ยังมองว(าการสบตาเปRนเช(น
วิธีการของการส(งต(อจิตวิญญาณของคุณกับอีกฝ�าย 

   แต(ควรจำว(า การทํามันอย(างเปRนธรรมชาติและไม(ใช(ในรูปแบบท่ีน(าขยะแขนงท่ีคุณจะทําสิ่ง
นี้กับใครได% บางคนอาจจะรู%สึกไม(ผ(อนคลายกับการจ%องตาและคุณต%องเคารพสิ่งนั้น 
   7. ยอมรับความรู$สึกของพวกเขา (Acknowledge Their Feelings) 

   แม%ว(าคุณจะไม(เห็นด%วยกับความเชื่อและการตัดสินใจของพวกเขา ความรู%สึกของทุกคนก็
ถูกต%อง ดังนั้น หลีกเลี่ยงการพูดประโยคเหล(านี้กับคนอื่นเช(น "ไม(เปRนไร คุณจะผ(านมันไปได%" หรือ 
"ลองมองมันอีกแบบหนึ่งสิ" การทำแบบนี้อาจจะคล%ายกับให%ความม่ันใจอย(างแท%จริง ท่ีทําให%รู%สึกว(าไม(
มีค(าในความเจ็บปวดทางอารมณ"และความรู%สึกของพวกเขา แทนที่จะบอกพวกเขาว(า "ฉันเสียใจกับ
คุณที่ต%องเจอเรื่องราวแบบนี้" หรือ "ฉันไม(สามารถจินตนาการได%เลยว(าคุณต%องผ(านอะไรไปบ%าง" มัน
แสดงให%เห็นว(าคุณรับรู%ความรู%สึกของเขา และเปRนความเข%าใจได%อย(างสมบูรณ"แบบสําหรับพวกเขาต(อ
ความรู%สึกในรูปแบบนั้น 

   นอกจากนี้ งานวิจัยยังแสดงให%เห็นว(าการตรวจสอบอารมณ" จะช(วยให%ผู%คนควบคุมอารมณ"
ของเขาได%ดีข้ึน ในทางเดียวกันดูเหมือนว(าจะทําให%มีโอกาสน%อยท่ีจะแสดงความก%าวร%าว 

   8. เปxดเผยประสบการณ"ท่ีคล$ายคลึงกัน (Open Up About a Similar Experience) 
  แม%ว(าคุณควรมุ(งเน%นความสนใจไปท่ีคนอื่น แต(การฝ}กเอาใจใส(ก็เหมือนเปRนถนนสองทาง 

บางครั้งการเป�ดใจเกี่ยวกับประสบการณ"ของคุณในสถานการณ"ที่คล%ายกัน ช(วยให%ผู%อื่นสามารถเห็น
สถานการณ"ของพวกเขาจากมุมมองท่ีต(างออกไป ควรเปRนการแบ(งป�นประสบการณ"และมุมมองเพ่ือให%
สามารถเรียนรู%จากกันและกันได%ระหว(างคุณกับอีกฝ�าย 

  9. ฝ�กสติ (Practice Mindfulness) 
   สอดคล%องกับบทความด%านสุขภาพของฮาร"วาร"ด สติคือการฝ}กฝนที่มีเปqาหมายโดยเจตนา
มุ(งเน%นความสนใจของคุณต(อช(วงเวลาในป�จจุบันและยอมรับมันโดยไม(มีการตัดสิน การมีสติต(อ
สภาพแวดล%อมและผู%คนรอบตัวคุณ จะช(วยให%คุณเห็นสิ่งต(าง ๆ ในมุมมองที่ต(างออกไป ช(วยให%คุณ
พัฒนาความเข%าใจต(อผู%อ่ืน ซ่ึงจะนําไปสู(การรับรู%เก่ียวกับการเอาใจใส(ท่ีเพ่ิมข้ึน 
  10. ยอมรับความคิดเห็นของผู$อ่ืน (Accept Their Opinion) 
  บุคคลจะแสดงความคิดเห็นของพวกเขาต(อผู%อื่นคือเหตุผลว(าทําไมโลกนี้ถึงวุ(นวาย จําไว%ว(า
ชีวิตเปRนเหมือนปริซึม (Prism) เราทุกคนอาจจะกำลังมองไปที่เดียวกัน แต(เราแต(ละคนอาจเห็นมันใน
รูปแบบที่แตกต(างกัน ดังนั้นจึงเลี ่ยงไม(ได%ที่เราจะมีความคิดเห็นที่แตกต(างกัน และคนที่มีมุมมอง



แตกต(างจากคุณไม(จําเปRนต%องผิด คุณจะไม(เห็นในสิ่งที่คนอื่นเห็น ดังนั้น การเคารพและยอมรับความ
คิดเห็นของผู%อื่นเปRนกุญแจสําคัญในการเรียนรู%การเอาใจใส( ไม(ได%หมายความว(าคุณกําลังเพิกเฉยต(อ
ความคิดเห็นของคุณเอง แต(หมายความว(าคุณยินดีที่จะมองสิ่งต(าง ๆ จากด%านข%างของปริซึม และนั่น
คือการเอาใจใส(อย(างแท%จริง 

  11. ลองเข$าไปในชีวิตของใครบางคน (Try Out Someone’s Life) 
  เพื่อให%เข%าใจใครสักคนอย(างแท%จริง ไม(ใช(แค(สวมใส(รองเท%าของพวกเขา คุณต%องเดินเข%าไป 

พยายามใช%ชีวิตในแบบชีวิตของพวกเขาสักหนึ่งวัน ไปเยี่ยมพวกเขาท่ีบ%าน ไปที่สถานที่สักการะบูชา 
หรือใช%เวลาอยู(ในละแวกบ%านของพวกเขา หรือถ%าคุณต%องการที่จะเห็นภาพของคนเร(ร(อนจริงๆให%นั่ง
ลงและแบ(งป�นอาหารกับคนจรจัด คุณจะประหลาดใจท่ีคุณจะได%รับข%อมูลเชิงลึกจากการสัมผัสกับชีวิต
ของคนอ่ืน 

 12. ถามเขาวาต$องการให$ชวยอยางไร (Ask How You can Help) 
 คําพูดท่ีว(า "ฉันจะอยู(ท่ีนี่เสมอหากคุณต%องการความช(วยเหลือใด ๆ " หรือ "ฉันเปRนเพียงคนท่ี

คุณตามหา" สามารถสร%างความม่ันใจได%มากถ%าคุณกำลังอยู(ในสถานการณ"ท่ียากลําบาก ดังนั้นหากคุณ
ต%องการแสดงให%ใครสักคนเห็นว(าคุณเข%าใจป�ญหาอุปสรรคของพวกเขา การเสนอตัวให%ความช(วยเหลือ
ของคุณเปRนการเริ่มต%นที่ดี เพียงแค(มั่นใจว(าคุณจะให%ความช(วยเหลือพวกเขาอย(างแท%จริง ถ%าคนอ่ืน
ยอมรับในข%อเสนอของคุณ สิ่งนี้จะทําให%พวกเขารู%สึกว(าคุณจริงใจจริงๆและสิ่งเหล(านี้ไม(ได%เปRนเพียงแค(
คําพูด 
 Andrew (n.d.) เปRนนักเขียนและผู%ให%การปรึกษาชั้นนำเกี่ยวกับการพัฒนาตนเอง การ
เจริญเติบโต และการมีสัมพันธภาพที่ยั่งยืน ได%ให%ทัศนะต(อแนวทางการพัฒนาของทักษะการเอาใจใส(
ว(า การเอาใจใส(คือความสามารถที่จะเข%าใจและแบ(งป�นความรู%สึกและอารมณ"กับบุคคลอื่น นั้นคือ
ความจำเปRนที่ต%องสร%างสัมพันธภาพที่ดีทั้งในด%านการทำงานและชีวิตส(วนตัว คนที่ไม(ความเข%าใจหรือ
เอาใจใส(คนอ่ืนจะเปRนคนเย็นชาและเห็นแก(ตัว และบ(อยครั้งท่ีคนเหล(านี้ถูกปล(อยให%อยู(อย(างโดดเด่ียว 
คนที่ชอบต(อต%านสังคมเปRนที่รู%จักกันดีว(ามักขาดการเอาใจใส( ตรงกันข%ามกับคนที่มีการเอาใจใส(จะ
ได%รับความอบอุ(นและการดูแลเช(นกัน 
 1. เปลี ่ยนแปลงตนเอง (Challenge Yourself) ภายใต%สถานการณ"ที ่ท%าทายซึ ่งจะ
ผลักดันให%คุณออกจากพ้ืนท่ีปลอดภัย (Comfort Zone) ของคุณเอง การเรียนรู%ทักษะใหม(ๆ เช(น การ
เล(นดนตรี งานอดิเรก หรือการเรียนภาษา ที่ช(วยพัฒนาสมรรถนะความเปRนมืออาชีพ ทำในสิ่งที่ชอบ
อย(างมีความสุขและคือกุญแจสำคัญท่ีจะสร%างความเข%าใจ 
 2. พาตัวเองออกจากสิ ่งแวดล$อมเดิมๆ (Get Out of Your Usual Environment) 
การท(องเท่ียวโดยเฉพาะสถานท่ีแปลกใหม(และวัฒนธรรมใหม(ๆ จะช(วยให%คุณรู%จักท่ีจะชื่นชมคนอ่ืน 
 3. รับฟnงข$อมูลย$อนกลับ (Get Feedback) การขอข%อมูลย%อนกลับเกี่ยวกับทักษะในการ
สร%างสัมพันธภาพของคุณ โดยการรับฟ�งจากครอบครัว เพื่อน และเพื่อนร(วมงาน และตรวจสอบกับ
พวกเขาเปRนระยะว(าคุณควรทำอย(างไร 
 4. เจาะลึกความในใจไมใชแคความคิด (Explore The Heart not Just The Head) 
การอ(านหนังสือท่ีเก่ียวกับวิธีการค%นหาหรือเจาะลึกเข%าไปในสัมพันธภาพและอารมณ"ส(วนบุคคล นี่คือ
การแสดงให%เห็นถึงการพัฒนาความเข%าใจของบุคลากรทางการแพทย"รุ(นใหม( 



 5. สวมรองเท$าของคนอ่ืน (Walk in Others’ Shoes) การคุยกับคนอ่ืนเก่ียวกับสิ่งท่ีเขา
ชอบคือการสวมรองเท%าของคนอื่น หากคุยเกี่ยวกับสิ่งที่เปRนประเด็นหรือความกังวลของพวกเขา เขา
จะรับรู%ว(าคุณร(วมแบ(งป�นประสบการณ"กับพวกเขา 
 6. ทดสอบอคติของคุณเอง (Examine Your Biases) เราทุกคนต(างมีอคติที่ซ(อนไว%ใน
ตนเอง ซ่ึงสิ่งนี้จะขัดขวางการรับฟ�งและความเข%าใจของคุณ มีหลายป�จจัยท่ีเก่ียวข%อง ได%แก( อายุ เชื้อ
ชาติ และเพศ ไม(ต%องสนใจว(าคุณมีอคติมากมายแค(ไหน ให%ปรับวิธีคิดใหม(แล%วเราจะแก%ไขอคติท่ี
เกิดข้ึนได% 
 7. ยกระดับความอยากรู$ของคุณ (Cultivate Your Sense of Curiosity) อะไรคือสิ่งท่ี
คุณจะเรียนรู%ได%จากเพื่อนร(วมงานที่มีอายุน%อยกว(า ในประสบการณ"ของใคร? สิ่งที่คุณเรียนรู%แค(จาก
มุมมองของคุณ มุมมองนั้นต(อผู%รับบริการจะแคบ คนที่มีความอยากรู%จะมีคำถามมากมายที่จะนำไปสู(
การพัฒนาความเข%าใจท่ีแข็งแกร(งต(อผู%คนรอบตัวเขา 
 8. ตั้งคำถามท่ีดีข้ึน (Ask Better Questions) การคิด 3-4 รอบ ก(อนท่ีจะถามคำถามกับ
บุคคลอ่ืน ในการสนทนากับผู%รับบริการหรือเพ่ือนร(วมงานของคุณ 
 Miller (n.d.) เปRนผู%สื่อข(าว The New York Time นักเขียนเรื่องครอบครัว และอนาคต
การทำงานสำหรับผลลัพธ" ได%ให%ทัศนะต(อแนวทางการพัฒนาของทักษะการเอาใจใส(ว(า จากการศึกษา
หลักฐานเชิงประจักษ"พบว(า วิธีการท่ีจะทำให%ทุกคนสามารถเพ่ิมการเอาใจใส(ได%โดย 
 1. พูดคุยกับคนใหมๆ (Talk to New People) 
 การพยายามจินตนาการว(าคนอื่นรู%สึกอย(างไรอาจจะไม(เพียงพอ ซึ่งแก(นแท%ของการเอาใจ
ใส(คือความอยากรู %อยากเห็น Jodi Halpern จิตแพทย"และศาสตราจารย"ด%านชีวจริยธรรมแห(ง
มหาวิทยาลัยแคลิฟอร"เนีย ผู%ศึกษาการเอาใจใส(กล(าวว(า “ชีวิตคนอ่ืนมีรายละเอียดเปRนอย(างไร”  
 - เริ่มต%นการสนทนากับคนแปลกหน%า เชิญเพ่ือนร(วมงาน หรือเพ่ือนบ%านท่ีคุณไม(สนิทสนม
มาร(วมรับประทานอาหารกลางวัน เริ่มต%นด%วยการพูดคุยเรื่องทั่วไป ถามพวกเขาว(าพวกเขากำลังทำ
อะไรอยู(และชีวิตประจำวันของพวกเขาเปRนอย(างไร 
 - ติดตามผู%คนบนโซเซียลท่ีมีภูมิหลังแตกต(างจากคุณ (เชื้อชาติ ศาสนา หรือการเมือง) 
 - ไม(เล(นโทรศัพท"หรือมองหน%าจออื่นๆขณะสนทนากับผู%อื่น เพื่อให%คุณสามารถฟ�งและ
สังเกตเห็นการแสดงออกทางสีหน%าและท(าทางของพวกเขาได%อย(างเต็มท่ี  
 2. พยายามเข$าถึงชีวิตของคนอ่ืน (Try Out Someone Else’s Life) 
 “ไม(เพียงแต(สวมรองเท%าคนอ่ืน มากไปกว(านั้น จะต%องเดินในรูปแบบเดียวกับเขา” Helen 
Riess จิตแพทย"จาก Harvard Medical School และหัวหน%านักวิทยาศาสตร"ของการเอาใจใส( 
(Empathetic) ซ่ึงได%เตรียมการฝ}กเก่ียวกับการเอาใจใส(สำหรับผู%ปฏิบัติหน%าท่ีในการดูแลสุขภาพ  
 - เข%าร(วมกับคนอื่นในโบสถ" มัสยิด ธรรมศาลา หรือบ%านของคนอื่นเปRนเวลา 2-3 สัปดาห" 
ในขณะท่ีคุณเข%าร(วมหรือไปเยี่ยมหมู(บ%านเพ่ือพัฒนาประเทศและเปRนอาสาสมัคร ใช%เวลากับเพ่ือนบ%าน 
พูดคุยกับคนไร%บ%านในชุมชน 
 - หากพฤติกรรมของใครบางคนรบกวนคุณ ลองคิดสักนิดว(าทำไม ตัวอย(างเช(น ถ%าเปRน
เรื่องของวัยรุ(น เริ่มต%นด%วยการยอมรับว(าเขาอาจจะมีความเครียด ยิ่งไปกว(านั้นต%องพิจารณาว(าการใช%
ชีวิตประจำวันของเขาเปRนอย(างไร การบ%านท่ีมากส(งผลต(อการนอนของเขาอย(างไร  



 3. รวมผลักดันสำหรับการแบงปnน (Join Forces for a Shared Cause) 
 การทำงานในโครงการกับคนอื่นๆ เปRนการสร%างความเชี ่ยวชาญส(วนบุคคลและด%าน
มนุษยชาติ และลดความแตกต(างที่สามารถแบ(งแยกผู %คนได% Rachel Godsil ศาสตราจารย"ด%าน
กฎหมายของ Rutgers และผู%ร(วมก(อตั้ง The Perception Institute ค%นคว%าว(ามนุษย"สร%างอคติได%
อย(างไร และได%จัดการประชุมเชิงปฏิบัติการเก่ียวกับวิธีการเอาชนะสิ่งนี้ไปได%อย(างไร 

- ทำงานในสวนสาธารณะของชุมชน 
- ทำการจัดระเบียบทางการเมือง 
- เข%าร(วมเปRนคณะกรรมการคริสตจักร 
- ถ%าคุณมีประสบการณ"เก่ียวกับการสูญเสีย เข%าร(วมกลุ(มกับคนท่ีมีประสบการณ"คล%ายกัน  

 Mindmaven (n.d.) ได%ให%ทัศนะต(อแนวทางการพัฒนาของทักษะการเอาใจใส(ว (า 5 
เทคนิคท่ีจะกลายเปRนคนท่ีมีการเอาใจใส( ได%แก(  
 1. ฟnงอยางตั้งใจมากกวาพูด (Actively Listen More Than You Speak) 
 คนเราส(วนใหญ(มักจะพูด 2 เท(าขึ้นไปมากกว(าที่เราฟ�ง เปRนการง(ายที่เราจะอธิบายเกี่ยวกับ
บางสิ่ง แต(เราล%มเหลวท่ีจะหยุดและพิจารณาในสิ่งท่ีคนอ่ืนอาจจะกำลังคิดหรือรู%สึก 
 ในทางกลับกันคนที่มีการเอาใจใส(จะฟ�งก(อน และพูดหลังจากที่ฟ�งพวกเขาอย(างระมัดระวัง 
นี้คือสิ่งท่ี Mindmaven เรียกว(า ฟ�งอย(างต้ังใจ (Active Listening) 
 นี้คือ 5 วิธี ท่ีคุณสามารถจะกลายเปRนผู%ฟ�งท่ีดีข้ึน 

- ให%ความสนใจกับการสนทนาของคุณอย(างไม(แบ(งแยก นั้นหมายถึงว(าไม(มีโทรศัพท"มือถือ 
แท็บเล็ต หรือคอมพิวเตอร" สื่อสารด%วยความสนใจที่ไม(แบ(งแยกโดยรักษาการสบตา
อย(างสม่ำเสมอ 

- ปล(อยให%ผู%พูดพูดให%เสร็จ ให%เวลาพวกเขาตามที่เขาต%องการเพื่อให%เขาพูดให%หมดในสิ่งที่อยู(
ในความคิด และหลีกเลี่ยงการขัดจังหวะพวกเขา 

- สรุปสิ่งที่คุณเข%าใจเมื่อเขาพูดจบ สรุปสิ่งที่คุณเข%าใจแล%วย%อนกลับไปถามเขาว(า “ดิฉัน/ผม 
เข%าใจสิ่งท่ีได%ถูกต%องแล%วใช(ม้ัย” 

- ถามคำถามที่เกี่ยวข%องกับเหตุการณ" พยายามเปRนคนที่มีความกระหายใคร(รู%เปRนธรรมชาติ 
และถามคำถามที่ไม(ใช(การตัดสิน เพื่อทำความเข%าใจมุมมองความคิดและความรู%สึกของอีก
ฝ�าย 

- อนุญาตให%อีกฝ�ายพูดจาโผงผาง เมื่อคนมีป�ญหาบางอย(างเขาอาจจะอารมณ"ด%านลบ ซ่ึง
เปRนไปได% ควรให%พ้ืนท่ีแก(พวกเขาในการรู%สึกแบบนั้น ให%พวกเขาได%พูดและแบ(งป�นจากใจว(า
พวกเขารู%สึกอย(างไร บ(อยครั้งในการทำแบบนี้จะนำพาให%พวกเขาได%ค%นพบวิธีแก%ไขป�ญหา
ของตนเอง 

 และนี้คือส(วนที่ดีที่สุด: แม%ว(าผู%คนจะไม(สามารถค%นพบวิธีแก%ไขป�ญหาของตนเองในขณะท่ี
พูดคุยกับคนท่ีมีความเข%าใจ บ(อยครั้งท่ีพวกเขาจะล%มเลิกท่ีจะหาวิธีแก%ไขป�ญหา ดังนั้นถ%าคุณทำในสิ่งนี้
เพียงเล็กน%อยในขณะสนทนา คนอ่ืนก็อาจจะมองไม(เห็นในวิธีการนี้ 
 2. แสดงออกถึงมุมมองของคุณ (Express Your Perspective) 



 หลังจากฟ�งคนอื่นพูด คุณจะอยู(ในจังหวะที่ดีที่สุดต(อการแสดงออกถึงการเอาใจใส(ด%วยการ
พูดว(าคุณรู%สึกอย(างไรในสถานการณ"เดียวกันนั้น ตัวอย(างเช(น 
 “นั้นต%องรู%สึกแย(มากจริงๆ” 
 “ฉันไม(รู%ว(าสิ่งท่ีควรทำคืออะไร” 
 “มันยากสำหรับฉันท่ีจะฟ�งสิ่งท่ีคุณพูด เพราะเหตุการณ"ท้ังหมดนี้ทำให%ฉันรู%สึกโกรธ” 
 ความคิดเห็นเหล(านี้ ล%วนเปRนวิธีท่ีดีในการแสดงให%คุณเห็นว(าอีกฝ�ายรู%สึกอย(างไร สิ่งท่ีจับได%
คือ ข%อความเหล(านี้ต%องเปRนความรู%สึกท่ีแท%จริง 
 ดังนั้น พยายามจินตนาการว(าอีกฝ�ายกำลังเผชิญอะไรอยู( เหมือนใส(ตัวเองลงไปในรองเท%า
เขา สัมผัสกับช(วงเวลานั้นราวกับว(าสิ่งนั้นเกิดข้ึนกับคุณและปล(อยให%อารมณ"ของคุณนำทางคุณไป 
 เม่ือคุณรับรู%อารมณ"เหล(านี้ ว(ามันเกิดข้ึน มากกว(าท่ีเคยเปRน การตอบสนองทางอารมณ"ของ
คุณจะเปRนเรื ่องง(ายต(อคนอื่น และสิ่งนี้จะทำให%คนอื่นรู%สึกถึงความเข%าใจและการฟ�ง นำไปสู(การ
ติดต(อสื่อสารทางความรู%สึกท่ียิ่งใหญ(ระหว(างคุณท้ังคู(มากข้ึน 
 3. ความออนไหว เปราะบาง (Be Vulnerable) 
 มีผู%เชี่ยวชาญทางการพูดหลายคนจะอยู(ในอารมณ"ท่ีเปRน “พ้ืนท่ีปลอดภัย”(Safe Zone)  
 เรากลัวที่จะอ(อนไหวเปราะบาง เพราะเรากังวลว(าคนอื่นจะคิดว(าเราโง(หรืออ(อนแอ Brené 
Brown ผู%หญิงท่ีฉลาดและอยู(แนวหน%าของงานวิจัยเก่ียวกับความอ(อนไหวเปราะบาง ไม(สนับสนุนหรือ
เห็นด%วยในสิ่งนี้ 
 Brown กล(าวว(า ความอ(อนไหวมักจะช(วยเราให%ติดต(อสื่อสารกับคนอื่น เพราะเปRนการ
สื่อสารว(าเราคือมนุษย"ที่เต็มไปด%วยความอ(อนแอ ความเจ็บปวด และความกลัว สิ่งนี้ทำให%เรารู%สึกถึง 
“ความเหมือนกัน” ช(วยให%คนอ่ืนๆมีบางสิ่งท่ีเชื่อมถึงกัน 
 ดังที่ Shana Lebowitz ได%มุ (งเน%นไปที่ทักษะของความฉลาด เมื่อ Benjamin Franklin 
บันทึกถึงสิ่งนี้และพูดว(า “เขาคนที่ครั้งหนึ่งปฏิบัติต(อคุณด%วยความเมตตา ก็พร%อมที่จะเตรียมช(วยต(อ
คุณมากกว(าท่ีคุณคาดหวังเอาไว%” 
 พูดง(ายๆ คือ อย(ากลัวที่จะขอความช(วยเหลือ การขอความช(วยเหลือแสดงให%เห็นถึงความ
อ(อนไหวเปราะบาง มักนำไปสู(ความรู%สึกเชื่อมโยงและความสัมพันธ"ท่ีมากข้ึน 
 นี้คือ 3 วิธีในการพัฒนาให%กลายเปRนคนท่ีอ(อนไหวในการสร%างสัมพันธภาพแบบมืออาชีพ 

- หลังจากที่คุณฟ�งคนอื่นแบบระมัดระวัง แล%วลองนึกถึงเวลาที่คุณอยู(ในสถานการณ"ท่ี
คล%ายกัน ตัวอย(างเช(น คุณอาจจะมีการเผชิญกับป�ญหาในโครงการที ่ล%มเหลว ไม( 
ทันเวลา และต%องต(อสู%กับทีมทำงานด%วยกัน 

- จำไว%ว(า สิ่งที่คุณรู%สึกในสถานการณ"นั้น อาจจะเปRนการที่คุณไม(สามารถจัดการกับสิ่งท่ี
อยู(ตรงหน%าได%ดี คุณอาจจะรู%สึกหวาดกลัวและวิตกกังวล 

- แสดงออกถึงความรู%สึกเหล(านี้ต(อคนอ่ืน ต(อมาแบ(งป�นสิ่งท่ีคุณเรียนรู%จากกระบวนการนี้ 
 4. อยาตั้งสมมติฐาน (Don’t Make Assumptions) 
 สมมติฐานคือ ศัตรูของการเอาใจใส( 
 การมีข%อสันนิษฐานคือ การต(อยอดของความคิดอุปทานที่ไม(ได%อยู(บนพื้นฐานของความ
เข%าใจหรือประสบการณ"ท่ีแท%จริง  



 บ(อยครั้งที่เราใช%สมมติฐานเปRนทางลัดในการแก%ป�ญหา ตัวอย(างเช(น ในการเข%าใจการ
ติดต(อสื่อสารใหม(ๆ แต(เราใช%ทางลัด เราไม(มองดูภาพรวม ด%วยเหตุนี้ เราจึงไม(ได% “แก%ป�ญหา” จริงๆ 
 นี่คือเหตุผลที่สมมติฐานเปRนอันตรายต(อการเอาใจใส(: เมื่อคุณตั้งสมมติฐาน ความเข%าใจท่ี
คุณเขียนขึ้นนั้นไม(ค(อยตรงกับป�ญหาที่บุคคลนี้กำลังเผชิญอยู( ด%วยเหตุนี้ ส(งผลให%การติดต(อสื่อสารท่ี
คุณพยายามออกมา รู%สึกเหมือนถูกบังคับและไม(เปRนธรรมชาติ 
 ไม(น(าแปลกใจเลยท่ีสิ่งนี้มักจะทำให%อีกฝ�ายคิดบางอย(าง เช(น “เธอไม(เข%าใจสถานการณ"ของ
ฉัน” หรือ “เขาไม(ใช(คนท่ีฉันควรกลับไปหาในอนาคต เพราะเขาไม(ฟ�ง” ดังเช(นท่ีคุณอาจจินตนาการได% 
การด(วนสรุปแบบนี้ บ(อยครั้งท่ีจะทำให%ผู%คนถอยห(างออกไป 
 ดังนั้น อย(าเร(งรีบเห็นอกเห็นใจและอย(าพยายามเอาใจใส(ก(อนที่คุณจะเข%าใจสถานการณ"
อย(างแท%จริง ให%เวลากับตัวเองสัก 5 นาที ที่จะฟ�งและถามคำถามก(อนที่จะพยายามสื่อสารกับอีกฝ�าย
 5. ใช$จินตนาการของคุณ (Use Your Imagination)  
 นี้คือป�ญหา ถ%าคุณไม(สามารถเชื่อมโยงกับทุกทุกสิ่งที่เปRนประสบการณ"จากทุกคนที่คุณพบ
เจอได% แต(การเอาใจใส(อย(างแท%จริง คุณก็ยังคงต%องการรูปแบบบางอย(างในการติดต(อสื่อสารและความ
เข%าใจ 
 ความสามารถในการจินตนาการได%ว(าคนอื่นรู%สึกอย(างไร ดังนั้น ถ%าเราไม(มีประสบการณ"
เกี่ยวกับการจินตนาการซึ่งเปRนสิ่งสำคัญต(อการเกิดการเอาใจใส( และวิธีหนึ่งที่จะพัฒนาทักษะนี้คือ 
การพัฒนาจินตนาการของคุณ 
 หากคุณมีความสุขกับการอ(านหนังสือ แนะนำว(าให%คุณหาหนังสือสักเล(มมาอ(านและมุ(งเน%น
ความสนใจไปที ่การกระทำและความรู %สึกของตัวละครจริงๆ วรรณกรรมคลาสสิกบางเรื ่องเช(น 
Hamlet ของ Shakespeare สามารถใช%ศึกษาอารมณ"ความรู%สึกของมนุยษ"ได%อย(างเต็มรูปแบบ 
 หรือหากคุณต%องการหนังสือที ่ทันสมัยกว(านี ้ เช(น The Fault in Our Stars and Me 
Before You คุณจะสามารถมองเห็นจุดท่ีสูงสุดและต่ำสุดของอารมณ"มนุษย" 
 โดยสร ุป  จ ากท ั ศนะของ  Chowty (2018) , Carpenter ( 2020) , Corliss ( 2021) , 
Georgoulis & Madden (2021) , Norwich University (2021), Indeed Editorial Team (2022), 
Master Class (2022), Ponio (2022), Andrew (n.d.), Miller (2022) แ ล ะ  Mindmaven ( n.d.)  
ดังกล(าวข%างต%น สามารถระบุแนวทางเพ่ือพัฒนาทักษะการเอาใจใส( ดังแสดงในตารางท่ี 2  



ตารางที่ 2 หลักการ/แนวคิด/เทคนิค/วิธีการ/กิจกรรมเพื่อพัฒนาทักษะการเอาใจใส(  
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Andrew 
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M
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1. ทำให%การฟ�งเปRนความสำคัญอันดับแรก (Make Listening a Priority) / /          

2. รับฟ�งผู%ป�วยและแสดงให%เห็นถึงความอยากรู%เกี่ยวกับชีวิตของพวกเขา (Listen to Patients 
and Show Curiosity About Their Lives) 

     /      

3. ฟ�งเพื่อให%เกิดความเข%าใจ (Listen With a Goal to Understand)        /    

4. รับฟ�งข%อมูลย%อนกลับ (Get Feedback)         /   

5. ฟ�งอย(างตั้งใจมากกว(าพูด (Actively Listen More Than You Speak)   /    /    / 

6. ปฏิบัติต(อผู%อื่นเสมือนว(าเขาเปRนคนสำคัญ (Treat People as Being Important) /   /        

7. มีเมตตาและให%เกียรติ (Be Kind and Respectful)      /      

8. อดทน (Be Patient)     /       

9. ให%ความสุขสบายด%านอารมณ"และทางกาย (Provide Emotional and Physical Comfort)       /     

10. อยู(กับป�จจุบัน (Be Present)        /    

11. ฝ}กความอยากรู%กับคนแปลกหน%า (Practice Curiosity About Strangers)    /        

12. ถามด%วยความอยากรู%อย(างแท%จริง (Ask With Genuine Curiosity)        /    

13. ยกระดับความอยากรู%ของคุณ (Cultivate Your Sense of Curiosity) /        /   

14. ลงมือทำและเสนอตัวเข%าช(วยเหลือ (Take Action and Offer Help)  /          

15. อาสาสมัคร (Volunteer)    /        

16. ส(งเสริมสนับสนุน (Normalize Advocacy)     /       
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17. ถามเขาว(าต%องการให%ช(วยอย(างไร (Ask How You Can Help)        /    

18. รับรู%เกี่ยวกับอคติของคุณ (Acknowledge Your Biases)   /         

19. ปรับเปลี่ยนอคติของคุณ (Challenge Your Own Prejudice)    /     /   

20. ปล(อยวางอคติของคุณ (Let Go of Your Biases)        /    

21. แบ(งป�นความรู%สึก (Share Their Feeling)  /       /   

22. ยอมรับความรู%สึกของพวกเขา (Acknowledge Their Feeling)        /    

23. ฝ}กสมาธิ ความรัก ความเมตตา (Practice Loving-Kindness Meditation)    /        

24. ฝ}กสติ (Practice Mindfulness)        /    

  25. เปลี่ยนแปลงตนเอง (Challenge Yourself)         /   

  26. ใช%จินตนาการของคุณ (Use Your Imagination) /   /       / 

  27. ฝ}กฝนประสบการณ"เกี่ยวกับการเอาใจใส( (Practice Experiential Empathy)  /  /        

  28. ฝ}กการจดบันทึกเชิงพรรณนา (Practice Descriptive Note-Taking)     /       

  29. ให%คำแนะนำที่ง(ายต(อการปฏิบัติตาม (Provide Easy-to-Follow Directions)     /  /     

  30. งดเว%นการให%คำแนะนำที่ไม(พึงประสงค" (Refrain From Offering Unsolicited Advice)        /    

31. ถามคำถามที่ไวต(อความรู%สึก (Ask Questions Sensitive)   /         

32. ถามคำถามเชิงลึก (Ask In-Depth Questions)     /       

33. ตั้งคำถามที่ดีขึ้น (Ask Better Questions)         /   

34. มองตาพวกเขา (Look Them in The Eye)     /   /    

35. อย(าตั้งสมมติฐาน (Don,t Make Assumption) /          / 
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36. ตรวจสอบประสบการณ"ของบุคคล (Validate The Person,s Experience)       /     

37. เป�ดเผยประสบการณ"ที่คล%ายคลึงกัน (Open Up About a  Similar Experience)        /    

38. ทำตัวเปRนแบบอย(าง (Lead By Example)     / /      

39. พยายามเข%าถึงชีวิตของคนอื่น (Try Out Someone Else,s Life)        /  /  

40. พัฒนาความเคารพทางวัฒนธรรม (Develop Cultural Respect)     / /      

41. ความอ(อนไหว เปราะบาง (Be Vulnerable)  /         / 

42. คำพูดจากสิ่งที่ดี (A Word from Very Well)  /          

43. บันทึกข%อมูลส(วนบุคคล (Make It Personal)    /        

44. ขอความคิดเห็นของผู%ป�วย (Seek Patient Feedback)     /       

45. ยอมรับความคิดเห็นของผู%อื่น (Accept Their Opinion)        /    

46. พาตัวเองออกจากสิ่งแวดล%อมเดิมๆ (Get Out of Your Usual Environment)         /   

47. เจาะลึกความในใจไม(ใช(แค(ความคิด (Explore The Heart not Just The Head)         /   

48. พูดคุยกับคนใหม(ๆ (Talk to New People)          /  

49. ร(วมผลักดันสำหรับการแบ(งป�น (Join Forces for a Shared Cause)          /  

50. แสดงออกถึงมุมมองของคุณ (Express Your Perspective)           / 





 

ข้ันตอนเพ่ือพัฒนาทักษะการเอาใจใส  
 Skybound (2016) ได%ให%ทัศนะ 7 ข้ันตอนการพัฒนาทักษะการเอาใจใส( ดังนี้ 
 ขั้นตอนที่ 1 ฟnง (Listen) : ก(อนที่คุณจะรู%สึกหรือแสดงความเข%าอกเข%าใจ คุณต%องฟ�งคน
อ่ืนอย(างต้ังใจ หากคุณไม(ได%ฟ�งอย(างต้ังใจ คุณจะไม(สามารถรวบรวมข%อมูลท่ีสำคัญ (ท้ังทางคำพูดและ
ภาษากาย) ที่ช(วยให%คุณเข%าถึงความเข%าใจได% ในการทําเช(นนี ้คุณต%องป�ดปากเงียบและยังคงให%
ความสําคัญกับบุคคลอ่ืนต(อไป 
  ขั้นตอนที่ 2 อดทนอดกลั้นตอการแก$ไขหรือเสนอแนะ (Resist The Urge to Fix or 
Suggest) : หลายครั้งที่ผู%คนมาแบ(งป�นความคับข%องใจหรือป�ญหา วิธีที่คุณคุ%นเคยกับการตอบสนอง
คือการให%ทางออก ความคิด หรือคำแนะนำแก(บุคคลอื่นโดยตรง คุณต%องการให%เกิดประโยชน"และมี
ประโยชน"ในฐานะเพ่ือนหรือเพ่ือนร(วมงาน คุณต%องการให%คนอ่ืนออกจากความทุกข" แต(นี่ไม(ใช(สิ่งท่ีคน
อ่ืนต%องการ เว%นแต(จะมีคนขอคําแนะนําหรือแนวทางแก%ไขจากคุณ เราควรมุ(งเน%นไปท่ีการสื่อสารด%วย
ความเข%าอกเข%าใจ 
 ขั้นตอนที่ 3 รับรู $และเข$าใจสิ ่งท่ีคุณได$ยิน (Acknowledge That You Heard) : นี่
อาจจะเปRนข้ันตอนท่ีส(งผลท่ีตามมามากท่ีสุดและดูเหมือนจะง(ายท่ีสุด อย(างไรก็ตาม อาจเปRนสิ่งท่ีรู%สึก
อึดอัดใจหรือไม(คุ%นเคยในช(วงแรกๆ แต(สิ่งนี้จะแปรเปลี่ยนเปRนสิ่งท่ีสำคัญท่ีสุด  
 ขั้นตอนที่ 4 ถามคําถามเพื่อหาความชัดเจน (Ask Clarifying Questions) : ขั้นตอนนี้
คุณต%องถามคําถามปลายเป�ดง(ายๆ สัก 2-3 ข%อ เพ่ือหาความชัดเจนในสิ่งท่ีคุณไม(เข%าใจหรือสงสัย  
 ขั้นตอนที่ 5 พูดให$ชัดในสิ่งที่คุณได$ยิน (Articulate What You Heard) : ลำดับต(อไป
เม่ือคุณมีโอกาสท่ีจะสะท%อนกลับในสิ่งท่ีคุณได%ยิน ในรูปแบบคําพูดของคุณเอง สิ่งนี้ไม(เพียงแต(ทำให%ม
แน(ใจว(าสิ่งท่ีคุณได%ยินนั้นถูกต%อง แต(ยังช(วยให%อีกฝ�ายยอมรับและตระหนักถึงสิ่งท่ีพวกเขาพูด บางครั้ง
สิ่งนี้อาจจะมีคุณค(ามากสําหรับใครบางคน โดยเฉพาะอย(างยิ่งหากพวกเขากําลังคิดออกมาดัง ๆ และ
ไม(ต%องแปลความว(าเกิดอะไรข้ึนในชีวิตของพวกเขา การฟ�งคนอ่ืนสรุปสถานการณ"ของเขาหรือเธออาจ
เปRนของขวัญท่ีดีสำหรับใครบางคน  
 ขั ้นตอนที ่ 6 สื ่อสารที ่ทำให$เกิดผลกระทบ (Communicate Inferred Impact) : 
ข้ันตอนการสื่อสารนี้เปRนความรู%สึกเอาใจใส(ท่ีลึกซ้ึงยิ่งข้ึน คุณไม(เพียงแต(ได%ยินและเข%าใจสิ่งท่ีคนอ่ืนพูด 
แต(คุณกําลังใส(ตัวเองในรองเท%าของคนอื ่น และเข%าใจสาเหตุหรือผลกระทบที ่อาจเกิดขึ ้นจาก
สถานการณ"ของพวกเขา  
 ขั ้นตอนที่ 7 ลงทะเบียนและตรวจสอบความถูกต$อง (Check-In and Validate) : 
ขั้นตอนนี้ จริง ๆ แล%วทำได%ตลอดการสนทนา การตรวจสอบร(วมกับบุคคลอื่นจะเปRนประโยชน"อย(าง
มาก เพ่ือให%คุณแน(ใจว(าคุณเข%าใจสิ่งท่ีพวกเขาพูดอย(างถ(องแท% แม%ว(าคุณจะมีการสรุปและอ%างถึงคำพูด
ตามสิ่งที่คุณได%ยิน คุณต%องไม(ยึดติดว(าคุณวิเคราะห"สถานการณ"ของพวกเขาสําเร็จหรือไม( สิ่งนี้ไม(ใช(
การวิเคราะห"เพื่อแก%ไข สิ่งสำคัญคือคุณต%องเข%าใจสิ่งที่พวกเขากําลังเผชิญอยู(อย(างแท%จริง ดังนั้นหาก
คุณต%องการสรุปหรือทำให%สิ่งที่ถูกต%องก็ไม(เปRนไร จะเปRนการเป�ดโอกาสให%อีกฝ�ายแก%ไขหรือแก%ไขสิ่งท่ี
คุณพูด  
 Reynolds (2019) เปRนนักเขียนภาวะผู%นำ 2 แบบ และเปRนประธานของสถาบันพัฒนา
ภาวะผู%นำ ได%ให%ทัศนะ 5 ข้ันตอนการพัฒนาการเอาใจใส(และสัมพันธภาพ ดังนี้ 



 
 

  ขั้นตอนที่ 1 อยาคิดวาคุณเข$าใจ (Don’t Assume You Understand) สรุปคําท่ีคุณ
ได%ยินและแบ(งป�นการเปลี่ยนแปลงทางอารมณ"ท่ีคุณสังเกตเห็น แล%วให%พวกเขาบอกว(าเห็นด%วยหรือ
ถูกต%องหรือไม( 

  ขั้นตอนที่ 2 อยูกับปnจจุบัน (Stay Present) พวกเขาอาจพูดอะไรบางอย(างที่กระตุ%น
ความทรงจําของคุณ ใช%ความอยากรู%อยากเห็นเพ่ือท่ีจะย%อนกลับไปฟ�ง เพ่ือท่ีคุณจะได%ไม(รับเรื่องราวท่ี
ไม(ชัดเจนเก่ียวกับคนอ่ืน 

  ข้ันตอนท่ี 3 จัดการกับการคัดกรองของคุณ (Manage Your Filters)  ธรรมชาติของเรา
จะได%ยินในสิ่งท่ีสอดคล%องกับสมมติฐานและความเชื่อของเรา เราจะปรับแต(งสิ่งที่ขัดแย%งกับมุมมอง
ของเรา ควรปล(อยให%ตัวเองประหลาดใจว(าคนอื่นให%ความหมายกับสถานการณ"นั้นอย(างไร มองหา
รายละเอียดและมุมใหม( ๆ ในเรื่องราวของพวกเขาท่ีคุณไม(คาดคิดว(าจะได%ยินมาก(อน 

  ขั้นตอนที่ 4 ไมควรเห็นอกเห็นใจ (Don’t Commiserate)  เมื่อพวกเขาพูดถึงสิ่งที่ไม(ดี
และความผิดของพวกเขา ให%ถามว(าอะไรอยู(เบื้องหลังการตัดสินของพวกเขา อย(าด(วนสรุปและเห็น
ด%วย ทันทีท่ีคุณจะบอกว(าการตัดสินของพวกเขาถูกต%อง คุณต%องกลับมาฟ�งอีกครั้งให%มากข้ึน 

ขั้นตอนที่ 5 จําไว$วาเป�าหมายคือการเข$าใจมุมมองของพวกเขาไมใชแก$ไขปnญหาของ
พวก เ ข า  ( Remember The Goal is to Understand Their Perspective, Not fix Their 
Problem) เม่ือคุณค%นพบข%อเสนอแนะหรือมีความอยากท่ีจะให%คําแนะนํา คุณจะไม(มีความจดจ(อมาก
พอที่จะฟ�งในสิ่งที่เขาพูด ถ%าคุณรีบด(วนให%คําแนะนําในช(วงต%นของการสนทนา พวกเขาจะไม(พูดหรือ
ปกปqองตัวเองเพราะเขารู%สึกว(าไม(ได%รับการฟ�งอีกต(อไป หากคุณให%วิธีแก%ป�ญหาโดยไม(ถามว(าพวกเขา
ต%องการความคิดของคุณหรือไม( คุณอาจจะเสี่ยงต(อการทิ้งคนอื่นที่คุณอาจจะต%องช(วยเหลือโดย
ปราศจากการพิจารณา อันดับแรกคุณควรเอาใจใส(ก(อน สะท%อนสิ่งที่คุณได%ยินและมองเห็นในสิ่งที่คน
อื่นแสดงออกเพื่อให%พวกเขารู%สึกว(าคุณได%ยิน จากนั้นคุณสามารถถามว(าพวกเขาต%องการแนวคิด
บางอย(างหรือการฝ}กฝนเพ่ือหาทางออกหรือไม( 

Thomas & Prabhala (2020) Thomas เปRนคณบดีคณะวิศวกรรมศาสตร" และผู%ก(อต้ัง 
ส(วน Prabhala เปRนรองผู%อำนวยการอาวุโสของ Service Delivery ได%ให%ทัศนะ 5 ข้ันตอนการพัฒนา
ทักษะการเอาใจใส( ดังนี้ 

ข้ันตอนท่ี 1 ทําความเข$าใจตัวเอง (Understand Yourself) 
 Socrates ย้ำตั้งแต(เริ่มต%นว(า "การรู%จักตัวเอง" สะท%อนให%เห็นและระบุพฤติกรรมของคุณ 
และสิ่งท่ีคุณแสดงออก (โดยเฉพาะอย(างยิ่งในฐานะตัวตนคล%ายกับการทำงานกับตนเอง) เปRนสิ่งสําคัญ
ในการทําความเข%าใจว(าคนอื่นมองคุณอย(างไร อะไรคือจุดแข็ง จุดอ(อน พรสวรรค"ที่ซ(อนอยู(หรือจุด
บอดของคุณ ทักษะการเรียนรู%ของคุณคืออะไร ลักษณะและรูปแบบอารมณ"ของคุณ ทักษะและเทคนิค
และทักษะท่ีเก่ียวข%องกับการทำงาน 

ข้ันตอนท่ี 2 เข$าใจผู$อ่ืน (Understand Them) 
 การเอาใจใส(มี 3 ประเภทคือ การรับรู% ความเข%าใจอารมณ" และความเข%าอกเข%าใจ ซึ่งจะ
ทํางานไปพร%อมๆกันที่จะสามารถถ(ายทอดในการมีปฏิสัมพันธ"ของคุณกับผู%รับคำปรึกษา ลูกค%า 
ผู%จัดการ และกับเพ่ือนร(วมงานได%อย(างมาก  



 

ขั ้นตอนที ่ 3 สร$างความผอนคลายในระหวางการสนทนา (Build Comfort into 
Conversations) 

วิธีที่เรามองหา ความรู%สึก และการกระทําท่ีจะส(งผลต(อการสนทนาใดๆให%ดีขึ้นหรือแย(ลง 
เราเรียนรู%ก(อนหน%านี้เกี่ยวกับเซลล"สมองกระจกเงาและรู%ว(ามันมีผลกับเราอย(างไร คาดเดาอะไร การ
สนทนาของเรามีเซลล"สมองกระจกเงาส(งผลกระทบต(อพวกเขาเช(นกัน แทนที่จะปล(อยให%เซลล"สมอง
กระจกเงาเหล(านี้มากำหนดปฏิสัมพันธ"ของเรา เราจะสร%างป�จจัยเฉพาะเจาะจงต(อพวกเขาในรูปแบบ
ทางบวกแทน 
 ข้ันตอนท่ี 4 เรียนรู$วิธีการฟnง (Learn How to Listen) 
 Otto Scharmer และทีมงานของเขาที่สถาบันเทคโนโลยีแมสซาชูเซตส" (MIT) ได%พัฒนา
รูปแบบการฟ�ง 4 ระดับในช(วงกลางคริสศักราช 2000 ในขณะที่สังเกตบุคคลที่มีปฏิสัมพันธ"ในระดับ
องค"กร เขาตั้งสมมติฐานเกี่ยวกับความล%มเหลวในที่ทํางานอาจเกิดจากการขาดการฟ�ง ดังนั้น จึงขาด
ความเข%าใจในสถานการณ"ท่ีเปRนอยู( 
 ข้ันตอนท่ี 5 การปฏิบัติ (Practice) 
 ทุกการโต%ตอบเปRนโอกาสในการฝ}กฝนการเอาใจใส(ท่ีเข%าใจใหม(ของคุณ คุณควรตระหนักถึงวิธี
ท่ีคุณปรากฏตัวในการสนทนาทุกครั้งไม(ว(าจะเปRนกับเพ่ือนร(วมงานสมาชิกในครอบครัวหรือเพ่ือน คว%า
โอกาสในการมีส(วนร(วมกับผู%สมัครที่ไม(ชัดเจนเช(นเสมียนร%านขายของชําและคนขับรถส(งของ ท%าทาย
ตัวเองให%ค%นพบผู%คนใหม( ๆ ที่คุณพบเจอให%มากที่สุดเท(าที่จะทําได% คุณจําได%มากแค(ไหนในกรณีที่คุณ
เคยเห็นพวกเขาอีกครั้ง? 

Morgan (2021) เปRนผู%นำทางด%านการปาฐกถาและนักเขียนเกี่ยวกับ empathy ได%ให%
ทัศนะ 4 ข้ันตอนการพัฒนาทักษะการเอาใจใส( ดังนี้ 

ข้ันตอนท่ี 1 การรับเอามุมมอง (Perspective Taking) 
            การเอาใจใส(คือ การใส(ตัวเองในรองเท%าของคนอื่นและพยายามมองสิ่งต(าง ๆ จากมุมมอง
ของพวกเขา เมื่อคุณฝ}กการเอาใจใส(คุณต%องจินตนาการถึงช(วงเวลาที่คุณพบกับเหตุการณ"ที่เลวร%าย
คล%ายกัน เม่ือคุณอ(อนแอและสามารถท่ีผ(านพ%นไปได% ทำให%คุณสามารถเชื่อมโยงกับท่ีมาของอีกฝ�ายได%
ดีข้ึน 

ข้ันตอนท่ี 2 การหลีกเล่ียงการตัดสิน (Staying Out of Judgment) 
 เราจะตกหลุมพรางถ%าเราตัดสินอย(างเร็วในเรื่องของคนอ่ืน เราควรฟ�งโดยไม(ต%องหาข%อสรุป 

ในการฝ}กการเอาใจใส(เราต%องฟ�งและทำความเข%าใจ 
ขั้นตอนท่ี 3 การรับรู$อารมณ"ที่คนอื่นรู$สึก (Recognizing Emotions Someone Else 

is Feeling) 
ขณะท่ีคุณฟ�ง ให%พยายามรับรู%อารมณ"ท่ีอีกฝ�ายรู%สึกว(าเปRนความเกลียดชัง ความโกรธ ความ

ขุ(นมัว ความเศร%า ความสุข หรือความรู%สึกอื่นๆอีกมากมาย การระบุชนิดของอารมณ"ได%จะช(วยให%คุณ
เข%าใจสิ่งท่ีพวกเขารู%สึก 

ขั้นตอนที่ 4 การสื่อสารความเข$าใจอารมณ"ของคุณ (Communicating That You 
Understand an Emotion) 



 
 

เมื่อคุณระบุและส(งต(อเกี่ยวกับมุมมองและอารมณ"ของคนอื่น ให%พวกเขารู%ว(าคุณเข%าใจ การ
ถ(ายทอดความเข%าใจของคุณนี้ จะสร%างการเชื่อมต(อและช(วยให%คุณตอบสนองอารมณ"ความรู%สึกนั้นได%
อย(างเหมาะสม 

Ranta (2021) เปRนนักปฏิรูปและเคลื่อนไหวเกี่ยวกับการทารุณกรรมในสตรี ได%ให%ทัศนะ
เกี่ยวกับ 5 พฤติกรรมที่สามารถฝ}กฝนและสามารถแสดงให%เห็นอย(างสมบูรณ"เกี่ยวกับการเอาใจใส(กับ
ผู%รับคำปรึกษา ดังนี้ 

ข้ันตอนท่ี 1 ฟnงอยางตั้งใจ (Listen Actively) 
การฟ�งท่ีมีประสิทธิภาพจะต%องต้ังใจฟ�งอย(างต(อเนื่อง เริ่มต%นด%วยการมุ(งความสนใจไปท่ีผู%รับ

คำปรึกษา นั่นหมายถึงการขจัดสิ่งรบกวนและหันหน%าเข%าหาผู%รับคำปรึกษาเพื่อฟ�ง ไม(เพียงแต(กับหู
ของคุณ แต(ยังรวมถึงดวงตาของคุณด%วย ประมาณเพียง 7 เปอร"เซ็นต"ของการสื่อสารมาจากการพูด 
นั้นหมายความว(าข%อมูลท่ีสําคัญจะถูกถ(ายทอดออกมาผ(านภาษากายหรือการแสดงออกทางสีหน%า 

ข้ันตอนท่ี 2 รับรู$อารมณ"ของพวกเขา (Recognize Their Emotions) 
อารมณ"เปRนสัญญาณสําคัญที่เกี่ยวข%องกับวิธีการแก%ป�ญหา พวกเขาบอกเราเมื่อเราอยู(ใน

เส%นทางที่ถูกต%อง พวกเขาจะเตือนเราเมื่อมีอันตรายรออยู(ข%างหน%า และเมื่อใดควรดําเนินการด%วย
ความระมัดระวัง ดังนั้นการเรียนรู%ท่ีจะรับรู%และตอบสนองอย(างเหมาะสมต(ออารมณ"ทุกประเภทจึงเปRน
สิ่งสําคัญ 

ข้ันตอนท่ี 3 ยอมรับการตีความของพวกเขา (Accept Their Interpretations) 
การยอมรับการตีความเหตุการณ"หรือสถานการณ"ของใครบางคน ไม(เหมือนกับการเห็นด%วย

กับพวกเขา ช(วยให%คุณสามารถมองเห็นสถานการณ"จากภายนอกมุมมองของคุณเอง และสังเกต
สถานการณ"ของผู%รับคำปรึกษาได%ดีขึ้น การประเมินที่ดีขึ้นนั้น จะช(วยให%คุณค%นพบวิธีการแก%ป�ญหาท่ี
คุณอาจพลาดไปได% 

ข้ันตอนท่ี 4 ทบทวนปnญหา (Restate The Problem) 
ก(อนที่จะพยายามแก%ป�ญหา ก็ควรที่จะทบทวนอีกครั้ง ซึ่งจะเปRนการดีต(อการถอดความท่ี

นานขึ้นตราบใดที่คุณไม(เปลี่ยนแปลงความหมายของมัน ตัวอย(างเช(น คุณสามารถพูดว(า "ให%ฉันดูว(า
ฉันเข%าใจคุณถูกต%องหรือไม( คุณยอมรับว(าการประกันทันตกรรมจะทําให%พนักงานของคุณมีความสุข
และเปRนเครื่องมือในการสรรหาบุคลากรท่ียอดเยี่ยม แต(คุณไม(รู%สึกว(ามันเหมาะกับงบประมาณของคุณ 
สิ่งนี้ถูกต%องหรือไม(" 

ข้ันตอนท่ี 5 ขออนุญาตเพ่ือเดินหน$าตอไป (Ask Permission to Move Forward) 
การขออนุญาตก%าวไปข%างหน%าเปRนมากกว(าแค(ความสุภาพ เปRนสิ่งที่บ(งบอกว(าคุณและผู%รับ

คำปรึกษาอยู(ในระดับเดียวกันในการสนทนา หากคุณขออนุญาตก%าวไปข%างหน%า แต(ผู%รับคำปรึกษา
ยังคงต%องการพูดคุยเก่ียวกับสถานการณ"ต(อ คุณควรกลับไปท่ีจุดเริ่มต%นและทําตามข้ันตอนก(อนหน%านี้ 

Sicinski (n.d.) เปRนโค%ชการใช%ชีวิต การสร%างแผนที ่ทางจิตใจ การท(องเที ่ยว และ
จินตนาการ เปRนผู%ค%นพบตาราง IQ ในป� ค.ศ. 2008 และ สร%างมากกว(า 400 แผนการพัฒนาตนเอง
ทางด%านจิตใจ ได%ให%ทัศนะ 6 ข้ันตอนในการพัฒนาการเอาใจใส( ดังนี้ 

ขั้นตอนที่ 1 จินตนาการวาตัวเองใสรองเท$าของคนอื่น (Imagine Yourself in The 
Other Person’s Shoes) 



 

ขั้นตอนแรกในการพัฒนาการเอาใจใส(คือ การจินตนาการว(าตัวเองเปRนคนอื่น กล(าวอีกนัย
หนึ่งลองนึกภาพตัวเองใส(รองเท%าของพวกเขา ใช%ชีวิตผ(านประสบการณ"ท่ีเฉพาะเจาะจงของบุคคล 

ข้ันตอนท่ี 2 ตรวจสอบความรู$สึก (Investigate Underlying Feelings) 
เมื ่อคุณใส(รองเท%าของคนอื ่นแล%ว ก็ถึงเวลาที ่จะขุดลึกลงไปอีกเล็กน%อยในการเข%าถึง

ความรู%สึกและเจตนาของบุคคลนั้น 
ขั ้นตอนที ่  3 ว ิ เคราะห"ประสบการณ"ของบุคคล (Identify with The Person’s 

Experience) 
เมื ่ออีกฝ�ายเริ ่มรู %สึกสบายใจต(อหน%าคุณ พวกเขาจะเต็มใจและสามารถแสดงออกหรือ

เป�ดเผยตัวตนได%มากขึ้น กล(าวอีกนัยหนึ่งพวกเขาจะกล%าแสดงความอ(อนแอ โดยจะแสดงความรู%สึก
และเจตนาท่ีแท%จริงของพวกเขา 

 ขั ้นตอนที่ 4 ตรวจสอบความถูกต$องของสิ ่งที ่คุณได$ยิน (Verify The Accuracy of 
What You’re Hearing) 

  ในขณะที่มีปฏิสัมพันธ"กับบุคคลอื่น สิ่งสําคัญคือต%องจําไว%ว(าผู%คนไม(ค(อยซื่อสัตย"และจริงใจ 
100 เปอร"เซ็นต"ในสถานการณ"ทางสังคมท่ีเกิดข้ึน 

 ข้ันตอนท่ี 5 เสนอตัวชวยเหลือ (Offer Your Support) 
  นี่คือ สิ่งท่ีคุณต%องเตรียมให%พร%อมในการสนับสนุนทางด%านอารมณ"แก(บุคคลอ่ืน 
  ในข้ันตอนนี้ คุณควรมีความเข%าใจเปRนอย(างดีเก่ียวกับสภาพจิตใจของบุคคลอ่ืนและสิ่งท่ีพวก

เขาต%องการในสถานการณ"นี้ แน(นอนว(า นี่ไม(ได%หมายความว(าคุณได%โอกาสไฟเขียวท่ีจะให%คําแนะนําท่ี
ไม(พึงประสงค"แก(บุคคลอื่น แต(จะหมายถึงการอยู(กับอารมณ" ร(างกาย จิตใจ และจิตวิญญาณของพวก
เขา 

 ข้ันตอนท่ี 6 ฝ�กการปลดอารมณ" (Practice Emotional Detachment) 
 ข%อควรระวังอย(างหนึ่งในการฝ}กการเอาใจใส(คือ เปRนการง(ายมากที่จะดึงเอาอารมณ"ของคุณ

เข%าสู(โลกของคนอื่น ซึ่งป�ญหาความเจ็บปวดและประสบการณ"ของพวกเขามากลายเปRนป�ญหาความ
เจ็บปวดและประสบการณ"ของเรา สิ่งนี้สามารถครอบงํา รบกวนคุณภาพชีวิต และความสามารถของ
เราในการช(วยเหลือผู%อ่ืนได%อย(างรวดเร็ว 

โดยสรุป จากทัศนะของ Skybound (2016), Reynolds (2019), Thomas & Prabhala 
(2020), Morgan (2021), Ranta (2021), และ Sicinski (n.d.) ดังกล(าวข%างต%น เห็นได%ว(า แต(ละแหล(ง
อ%างอิงได%กล(าวถึงข้ันตอนเพ่ือใช%เปRนแนวการพัฒนาทักษะการเอาใจใส( คือ  
 Skybound (2016) กล(าวถึง 7 ข้ันตอน คือ 

1) ฟ�ง ( Listen)  
2) อดทนอดกลั้นต(อการแก%ไขหรือเสนอแนะ (Resist The Urge to Fix or Suggest)  
3) รับรู%และเข%าใจสิ่งท่ีคุณได%ยิน (Acknowledge That You Heard)  
4) ถามคําถามเพ่ือหาความชัดเจน (Ask Clarifying Questions)  
5) พูดให%ชัดในสิ่งท่ีคุณได%ยิน (Articulate What You Heard)  
6) สื่อสารท่ีทำให%เกิดผลกระทบ (Communicate Inferred Impact)  
7) ลงทะเบียนและตรวจสอบความถูกต%อง (Check-In and Validate)   



 
 

Reynolds (2019) กล(าวถึง 5 ข้ันตอน คือ  
1)   อย(าคิดว(าคุณเข%าใจ (Don’t Assume You Understand)  
2)   อยู(กับป�จจุบัน (Stay Present)  
3)   จัดการกับการคัดกรองของคุณ (Manage Your Filters)  
4)   ไม(ควรเห็นอกเห็นใจ(Don’t Commiserate)  
5)   จําไว%ว(าเปqาหมายคือการเข%าใจมุมมองของพวกเขาไม(ใช(แก%ไขป�ญหาของพวกเขา 

( Remember The Goal is to Understand Their Perspective, Not fix Their 
Problem) 

             Thomas & Prabhala (2020) กล(าวถึง 5 ข้ันตอน คือ 
1) ทําความเข%าใจตัวเอง (Understand Yourself)  
2) เข%าใจผู%อ่ืน (Understand Them)  
3) สร%างความผ(อนคลายในระหว(างการสนทนา (Build Comfort into Conversations 
4) เรียนรู%วิธีการฟ�ง (Learn How to Listen)  
5) การปฏิบัติ (Practice) 
 Morgan (2021) กล(าวถึง 4 ข้ันตอน คือ 
1)  การรับเอามุมมอง (Perspective Taking)  
2)  การหลีกเลี่ยงการตัดสิน (Staying Out of Judgment)  
3)  การรับรู%อารมณ"ท่ีคนอ่ืนรู%สึก(Recognizing Emotions Someone Else is Feeling) 
4)  การสื่อสารความเข%าใจอารมณ"ของคุณ (Communicating That You Understand    
   an Emotion) 
Ranta (2021) กล(าวถึง 5 ข้ันตอน คือ  
1)   ฟ�งอย(างต้ังใจ (Listen Actively)  
2)   รับรู%อารมณ"ของพวกเขา (Recognize Their Emotions)  
3)   ยอมรับการตีความของพวกเขา (Accept Their Interpretations)  
4)   ทบทวนป�ญหา (Restate The Problem)  
5)   ขออนุญาตเพ่ือเดินหน%าต(อไป (Ask Permission to Move Forward)  
Sicinski (n.d.) กล(าวถึง 6 ข้ันตอน คือ 
1)   จ ินตนาการว (าต ัวเองใส (รองเท %าของคนอื ่น ( Imagine Yourself in The Other 

Person’s Shoes)  
2)   ตรวจสอบความรู%สึก (Investigate Underlying Feelings)  
3)   วิเคราะห"ประสบการณ"ของบุคคล (Identify with The Person’s Experience)  
4)   ตรวจสอบความถูกต%องของสิ่งที่คุณได%ยิน (Verify The Accuracy of What You’re 

Hearing)  
5)   เสนอตัวช(วยเหลือ (Offer Your Support)  
6)   ฝ}กการปลดอารมณ" (Practice Emotional Detachment) 

 



 

การประเมินทักษะการเอาใจใส  
 Spreng, McKinnon, Mar and Levine (2009) เสนอผลงานวิจัยเรื่อง "แบบประเมิน
การเอาใส( Toronto Empathy”: การพัฒนาค(าคะแนนการตรวจสอบเบื้องต%นของป�จจัยที่มีความ
เกี่ยวข%องสําหรับการประเมินการเอาใจใส(หลายรูปแบบ ใน Journal of Personality Assessment 
ได%อธิบายไว%ว(า  ในการปรับปรุงความละเอียดของเครื่องมือเพื่อประเมินการเอาใจใส(นั้น เราใช%การ
วิเคราะห"ป�จจัยรายข%อในการผสมผสานของแบบประเมินด%วยการรายงานด%วยตนเองต(อการทดสอบ
ความสอดคล%องกัน และพัฒนาแบบวัดด%วยตนเองฉบับย(อของการศึกษาป�จจัยของแบบประเมินนี้ 
แบบสอบถาม Toronto Empathy (TEQ) แสดงให%เห็นว(าการเอาใจใส(เปRนกระบวนการแรกของ
กระบวนการทางอารมณ" ในการศึกษา 3 การศึกษาที่ผ(านมา  TEQ แสดงให%เห็นการมีความตรงของ
เครื่องมือ มีความสัมพันธ"ทางด%านบวกกับแบบประเมินเชิงพฤติกรรมของการถอดรหัสทางสังคม แบบ
รายงานด%วยตนเองของการเอาใจใส( และความสัมพันธ"ทางด%านลบกับแบบประเมินอาการออทิสติก 
อย(างไรก็ตาม แบบ TEQ มีความตรงภายในและความเชื่อมั่นท่ีสูง ดังนั้ TEQ ฉบับย(อ มีความเชื่อม่ัน
และความตรงของเครื่องมือ สําหรับการประเมินการเอาใจใส( 
 The Toronto Empathy Questionnaire (TEQ) ดังกล(าว มีลักษณะในการให%คะแนนเปRน
แบบมาตรประมาณค(า (Rating Scale) 5 ระดับ คือ ไม(เคย (Never) = 0, แทบจะน%อยมาก(Rarely) 
= 1, บางครั ้ง (Sometimes) = 2, บ(อยครั ้ง (Often) = 3, เสมอ (Always) = 4 โดยมีข%อคำถาม 
จำนวน 16 ข%อ ดังนี้ 
 1. เม่ือรู%สึกว(าคนอ่ืนต่ืนเต%น ฉันก็มักจะต่ืนเต%นเช(นกัน 
 2. ความโชคร%ายของคนอ่ืน ไม(สามารถรบกวนฉันในการจัดการท่ีดีได% 
 3. มันทําให%ฉันรู%สึกไม(ดี ท่ีเห็นใครบางคนถูกปฏิบัติอย(างไม(สุภาพ 
 4. ฉันไม(ได%รับผลกระทบ เม่ือคนใกล%ชิดของมีความสุข 
 5. ฉันชอบกับการทําให%คนอ่ืนรู%สึกดีข้ึน 
 6. ฉันมีความรู%สึกอ(อนโยนและห(วงใยคนท่ีด%อยโอกาสกว(าฉัน 
 7. เม่ือเพ่ือนเริ่มพูดคุยเก่ียวกับป�ญหาของเขา ฉันพยายามท่ีจะพูดคุยไปในเรื่องอ่ืนแทน 
 8. ฉันสามารถบอกได% เม่ือคนกำลังเศร%าแม%ว(าพวกเขาจะไม(พูดอะไรออกมา 
 9. ฉันพบว(าฉันสามารถ "ปรับแก%" อารมณ"ของคนอ่ืนได% 
 10.  ฉันไม(รู%สึกเห็นอกเห็นใจ คนท่ีรู%ถึงสาเหตุของการเจ็บป�วยของตนเอง 
 11.  ฉันรู%สึกไม(สบายใจ เม่ือเห็นคนร%องไห% 
 12.  ฉันไม(สนใจอย(างแน(นอนว(า คนอ่ืนจะรู%สึกอย(างไร 
 13.  ฉันจะรู%สึกเข%มแข็งทันที เพ่ือท่ีจะช(วยเหลือคนท่ีฉันเห็นว(าเขามีความทุกข" 
 14. เมื่อฉันเห็นใครบางคนได%รับการปฏิบัติอย(างไม(เปRนธรรม ฉันไม(รู%สึกสงสารพวกเขามาก
    นัก 
 15.  ฉันคิดว(ามันโง( สําหรับคนท่ีร%องไห%ออกมาจากความสุข 
 16.  เม่ือฉันเห็นใครบางคนถูกเอารัดเอาเปรียบ ฉันรู%สึกว(าอยากปกปqองเขา 
 Gaumer Erickson, Soukup, Noonan and McGurn (2016) ทําการวิจัยเพื่อสร%าง 
แบบสอบถามการเอาใจใส(กล(าวว(า  ในบริบททางด%านการศึกษา การเอาใจใส(ถูกอธิบายว(า เปRน 



 
 

ความสามารถในการเชื่อมโยงกับมุมมองหรือความรู%สึกของบุคคลอ่ืน หากปราศจากความเข%าอกเข%าใจ 
บุคคลจะไม(แยแสหรือสนใจต(อผู%อ่ืน และอาจจะกลายเปRนคนท่ีมีพฤติกรรมต(อต%านสังคม การเอาใจใส(
เปRนช(องทางให%ผู%คนมีชีวิตที่เห็นอกเห็นใจและตระหนักถึงสังคม ดังนั้น ในเบื้องต%นการเอาใจใส(จึง
หมายถึง การพยายามท่ีจะเข%าใจผู%อ่ืนแล%วแสดงออกมาให%เขาเห็นว(าเราเข%าใจเขา  
 แบบสอบถามเชิงโครงสร%างเกี่ยวกับการเอาใจใส( (Empathy Formative) ถูกออกแบบมา
เพ่ือวัดความสามารถของนักเรียนใน 2 องค"ประกอบท่ีสําคัญของการเอาใจใส( ซ่ึงได%แก( : 
 1.  ความพยายามท่ีจะเข%าใจผู%อ่ืน: บริบท ความรู%สึก และพฤติกรรมของพวกเขา 
 2.  การสื่อสารความเข%าใจของคุณออกไปเก่ียวกับสถานการณ"ส(วนบุคคลของใครบางคน 
 คําถามที่เปRนส(วนประกอบแต(ละส(วนมีการระบุไว%ด%านล(าง คําถามในเชิงลบต%องมีการปรับ
ค(าคะแนน N 

  ความพยายามท่ีจะเข$าใจผู$อ่ืน (Understand Others) 
1. ฉันพยายามมองสิ่งต(าง ๆ จากมุมมองของคนอ่ืน 
2. เม่ือฉันไม(เข%าใจมุมมองของใครบางคน ฉันจะถามเพ่ือเรียนรู%เพ่ิมเติม 
3. เม่ือฉันไม(เห็นด%วยกับผู%อ่ืน มันเปRนการยากสําหรับฉันท่ีจะเข%าใจมุมมองของพวกเขา (N) 
4. ฉันจะพิจารณาบริบทของผู%อ่ืน เม่ือฉันพูดคุยกับพวกเขา 
5. ฉันพยายามจินตนาการว(า ฉันจะรู%สึกอย(างไรในสถานการณ"ของคนอ่ืนท่ีกำลังเผชิญอยู( 
6. เม่ือมีใครบางคนกำลังทุกข" ฉันพยายามท่ีจะจดจําช(วงเวลาท่ีฉันรู%สึกในแบบเดียวกัน 
7. เม่ือฉันอ(านหนังสือหรือดูหนัง ฉันคิดว(า ฉันจะทำอย(างไรถ%าฉันเปRนตัวละครตัวนั้น 
8. บางครั้งดิฉันสงสัยว(า การอยู(ในบทบาทของการเปRนพ(อแม(นั้น จะรู%สึกอย(างไร 
การส่ือสารความเข$าใจ (Communicate Understanding) 
9. เม่ือเพ่ือนมีความทุกข" ฉันพยายามแสดงให%เพ่ือนเห็นว(าฉันเข%าใจว(าพวกเขารู%สึกอย(างไร 
10. ฉันชอบท่ีจะพูดว(า "ฉันมองเห็นว(า ทําไมคุณถึงรู%สึกแบบนั้น" 
11. ฉันรู%สึกท่ีจะบอกว(า "คุณผิด" เม่ือมีใครบางคนแสดงความคิดเห็นของพวกเขา (N) 
12. เมื่อเพื่อนหรือสมาชิกในครอบครัวรู%สึกเศร%า ท(าทางหรือการกระทําของฉันทําให%พวก

เขารับรู%ว(าฉันเข%าใจ เช(น กอดหรือตบหลัง 
13. ฉันพูดบางสิ่ง เช(น "บางครั้งเหมือนกับว(ามันจะเกิดขึ้นกับฉัน ฉันเข%าใจว(าคุณรู%สึก

อย(างไร" 
14. ฉันมักบอกเพ่ือนๆว(า "คุณไม(ควรเปRนทุกข"กับเรื่องนั้น"หรือ "หยุดท่ีจะรู%สึกแบบนั้น" (N) 
15. เม่ือฉันรู%ว(าเพ่ือนคนหนึ่งของฉันทุกข" ฉันพยายามพูดคุยกับพวกเขาเก่ียวกับเรื่องนี้ 

 Danka and Nemanja (2020) ได%อธิบายว(า แบบสอบถามของการเอาใจใส(ด%านการรับรู%
แ ล ะคว าม ร ู % สึ ก ( The Questionnaire of Cognitive and Affective Empathy: QCAE) เ ปR น
แบบสอบถามที่ถูกพัฒนาความเที่ยงตรงของข%อคำถามขึ้นอย(างพิถีพิถันโดยวัดการเอาใจใส( 2 ด%าน 
ของการเอาใจใส(ด%านการรับรู% (Cognitive Empathy)และการเอาใจใส(ด%านความรู %สึก(Affective 
Empathy) QCAE มีมาตราส(วนเปRน 4 ระดับ จำนวน 31 รายการ และระดับย(อย 5 รายการ ได%แก( 1) 
มุมมองท่ีได%มา 2) สถานการณ"ออนไลน" 3) การกระจายของอารมณ" 4) การตอบสนองท่ีใกล%เคียง และ 
5) ค(าคะแนนการตอบสนองต(อภายนอก มุมมองที่ได%มาจากสถานการณ"ออนไลน"เปRนส(วนหนึ่งของค(า



 

คะแนนระดับการเอาใจใส(ด%านการรับรู%ที่สูง ในขณะที่อารมณ"ที่ใกล%เคียง การตอบสนองที่ใกล%เคียง 
และค(าคะแนนการตอบสนองต(อภายนอกเปRนส(วนของค(าคะแนนระดับการเอาใจใส(ด%านความรู%สึกท่ีสูง 
 1. บางครั้ง ฉันพบว(ามันยากท่ีจะเข%าใจมุมมองจากสิ่งท่ีเห็น"คนท่ีแต(งตัวประหลาดอ่ืน ๆ " 
 2. ฉันมักจะมีวัตถุประสงค"เม่ือฉันดูภาพยนตร"หรือเล(นและฉันจะไม(ยึดติดกับความรู%สึกนั้น  
 3. ฉันพยายามมองให%รอบด%านของผู%คน ก(อนท่ีฉันจะตัดสินใจ 
 4. บ(อยครั้งท่ีฉันพยายามเข%าใจเพื่อนๆ ให%มากขึ้น โดยจินตนาการจากมุมมองของพวกเขา
   ว(าอย(างไร  
 5. เม่ือฉันไม(พอใจกับใครบางคนฉันมักจะพยายาม "สวมใส(รองเท%าของเขา" สักพัก  
 6. ก(อนที่จะวิพากษ"วิจารณ"ใครสักคน ฉันพยายามจินตนาการว(าฉันจะรู%สึกอย(างไรถ%าฉัน
   อยู( ในสถานการณ"เดียวกันกับพวกเขา  
 7. ฉันมักจะเข%าไปมีส(วนร(วมกับป�ญหาของเพ่ือน  
 8. ฉันมีแนวโน%มท่ีจะรู%สึกไม(ม่ันใจ เม่ือคนอ่ืน ๆ รอบตัวฉันดูเหมือนจะประหม(า 
 9. คนท่ีฉันอยู(ด%วยมีอิทธิพลอย(างมากต(ออารมณ"ของฉัน 
 10.  มันส(งผลกระทบต(อฉันมากเม่ือเพ่ือนคนหนึ่งของฉันดูไม(สบายใจ  
 11. ฉันมักจะมีอารมณ"ร(วมท่ีลึกซึ้งกับความรู%สึกของตัวละครในภาพยนตร" ละคร หรือนว
    นิยาย  
 12. ฉันอารมณ"ไม(ดี เม่ือเห็นใครบางคนร%องไห%  
 13. ฉันมีความสุขเม่ือฉันอยู(กับกลุ(มคนท่ีร(าเริงและเศร%า 
 14.  ฉันมักรู%สึกกังวลเม่ือคนอ่ืนกังวลและต่ืนตระหนก  
 15. ฉันสามารถบอกได%อย(างง(ายดายว(ามีใครบางคนท่ีต%องการสนทนาหรือไม(  
 16.  ฉันสามารถรับรู%ได%อย(างรวดเร็วถ%ามีคนพูดสิ่งหนึ่ง แต(หมายถึงอีกสิ่ง  
 17. มันยากสําหรับฉันท่ีจะเห็นว(ามีบางสิ่งท่ีทําให%ผู%คนอารมณ"เสียมาก 
 18. ฉันพบว(ามันง(ายท่ีจะสวมใส(รองเท%าของคนอ่ืน 
 19.  ฉันสามารถทํานายได%ว(าใครบางคนจะรู%สึกอย(างไร  
 20. ฉันสังเกตเห็นได%อย(างรวดเร็วเม่ือมีคนในกลุ(มรู%สึกอึดอัดหรืออึดอัด  
 21. คนอ่ืนบอกฉันว(าฉันสามารถเข%าใจดีว(าพวกเขากำลังรู%สึกอย(างไรและกําลังคิดอะไรอยู(  
 22. ฉันสามารถบอกได%อย(างง(ายดายว(ามีคนอ่ืนสนใจหรือเบ่ือหน(ายกับสิ่งท่ีฉันพูด 
 23. เพ่ือนชอบพูดคุยกับฉันเก่ียวกับป�ญหาของพวกเขา เพราะว(าฉันเข%าใจพวกเขา 
 24. ฉันรู%สึกได%ว(าฉันกําลังพยายามเข%าถึง แม%ว(าคนอ่ืนจะไม(บอกฉันก็ตาม  
 25. ฉันสามารถมองหาสิ่งท่ีผู%อ่ืนต%องการท่ีจะพูดถึงได%อย(างง(ายดาย 
 26. ฉันสามารถรับรู%ได%ว(า มีคนป�ดบังอารมณ"ท่ีแท%จริงของพวกเขาหรือไม(  
 27. ฉันสามารถทํานายสิ่งท่ีใครบางคนอยากจะทํา  
 28. ฉันมักจะสามารถชื่นชมมุมมองของคนอ่ืนแม%ว(าฉันจะไม(เห็นด%วยกับมัน  
 29. ฉันมักจะไม(สามารถแยกออกจากอารมณ"ท่ีเกิดข้ึนเม่ือดูภาพยนตร"  
 30. ดิฉันพยายามพิจารณาความรู%สึกของเพ่ือนคนอ่ืนเสมอก(อนจะทําอะไรสักอย(าง 



 
 

 31. ก(อนท่ีฉันจะทําอะไรบางอย(างฉันพยายามพิจารณาว(าเพ่ือนของฉันจะตอบสนองต(อมัน
    อย(างไร 
 Brett, Becerra, Maybery and Preece (2022 )  ได % ว ิ จ ั ย เพ ื ่ อสร % า ง  The Perth 
Empathy Scale (PES) ซึ ่งเปRนแบบประเมิน 20 คำถาม โดยการรายงานด%วยตนเองเกี ่ยวกับ
ความสามารถในการเอาใจใส( PES วัดความสามารถของบุคคลทีจะตระหนักถึงอารมณ"ของคนอ่ืน การ
เอใจใส(ด%านการรับรู% (Cognitive Empathy) และประสบการณ"ที่เกิดขึ้นแทนในอารมณ"ของคนอ่ืน 
เปRนการเอาใจใส(ด%านความรู%สึก (Affective Empathy) การก%าวข%ามอารมณ"ทางบวกและทางลบ มี
ลักษณะเปRนแบบแบบมาตรประมาณค(า (Rating Scale) 5 ระดับ คือ ไม(เคย (Never) = 0, แทบจะ
น%อยมาก(Rarely) = 1, บางครั้ง (Sometimes) = 2, บ(อยครั้ง (Often) = 3, เสมอ (Always) = 4 
โดยมีข%อคำถาม จำนวน 20 ข%อ ดังนี้ 
  1. เพียงแค(เห็นหรือได%ยินใครสักคน ฉันจะรับรู%ว(าพวกเขารู%สึกเศร%าหรือไม( 
 2. เม่ือฉันเห็นหรือได%ยินคนท่ีรู%สึกเศร%า มันทําให%ฉันรู%สึกเศร%าเช(นกัน 
 3. เพียงแค(เห็นหรือได%ยินใครสักคน ฉันรับรู%ว(าพวกเขารู%สึกมีความสุขหรือไม( 
 4. เม่ือฉันเห็นหรือได%ยินคนท่ีมีความสุขมันทําให%ฉันรู%สึกมีความสุขเช(นกัน  
 5. เพียงแค(เห็นหรือได%ยินเสียงใครสักคน ฉันรับรู%ได%ว(าพวกเขากำลังรู%สึกโกรธหรือไม( 
 6. เม่ือฉันเห็นหรือได%ยินคนท่ีโกรธ มันทําให%ฉันรู%สึกโกรธด%วย 
 7. เพียงแค(เห็นหรือได%ยินใครบางคน ฉันรับรู%ได%ว(าพวกเขารู%สึกขบขันหรือไม(  
 8. เม่ือฉันเห็นหรือได%ยินคนท่ีขบขัน มันทําให%ฉันรู%สึกขบขันเช(นกัน 
 9. เพียงแค(เห็นหรือได%ยินใครบางคน ฉันรับรู%ว(าพวกเขารู%สึกกลัวหรือไม( 
 10. เม่ือฉันเห็นหรือได%ยินคนท่ีกำลังหวาดกลัว มันทําให%ฉันรู%สึกกลัวเช(นกัน 
 11.  เพียงแค(เห็นหรือได%ยินใครบางคน ฉันรับรู%ว(าพวกเขารู%สึกสงบหรือไม( 
 12.  เม่ือฉันเห็นหรือได%ยินคนท่ีสงบ มันทําให%ฉันรู%สึกสงบเช(นกัน 
 13. เพียงแค(เห็นหรือได%ยินใครบางคน ฉันรับรู%ว(าพวกเขารู%สึกขยะแขยงหรือไม( 
 14.  เม่ือฉันเห็นหรือได%ยินคนท่ีขยะแขยง มันทําให%ฉันรู%สึกขยะแขยงเช(นกัน 
 15. เพียงแค(เห็นหรือได%ยินใครบางคน ฉันรับรู%ว(าพวกเขารู%สึกกระตือรือร%นหรือไม( 
 16. เม่ือฉันเห็นหรือได%ยินคนท่ีกระตือรือร%น มันทําให%ฉันรู%สึกกระตือรือร%นเช(นกัน  
 17. เพียงแค(เห็นหรือได%ยินใครบางคน ฉันรู%ว(าพวกเขารู%สึกอายหรือไม( 
 18. เม่ือฉันเห็นหรือได%ยินคนท่ีอาย มันทําให%ฉันรู%สึกอายเช(นกัน  
 19. เพียงแค(เห็นหรือได%ยินใครบางคน ฉันรู%ว(าพวกเขารู%สึกภาคภูมิใจหรือไม( 
 20. เม่ือฉันเห็นหรือได%ยินคนท่ีภูมิใจ มันทําให%ฉันรู%สึกภูมิใจเช(นกัน 
 ข%อคำถามในแบบประเมินดังกล(าว มีทั้งข%อคำถามทางบวก และข%อคำถามทางลบ ดังแสดง
ในตารางข%างล(าง 
 
 
 
 



 

คะแนนระดับยอย/แบบรวม วิธีการคํานวณ เนื้อหาท่ีวัดได$ 
คะแนนระดับยอย 

การเอาใจใส(ด%านการรับรู%เชิง
ลบ(Negative-Cognitive 
empathy: NCE) 

ผลรวมรายการท่ี 1, 5, 9, 13, 
17 

ความสามารถในการรับรู%
อารมณ"ด%านลบของผู%อ่ืน 

การเอาใจใส(ด%านการรับรู%เชิง
บวก (Positive-Cognitive 
empathy: PCE) 

ผลรวมรายการท่ี 3, 7, 11, 
15, 19 

ความสามารถในการรับรู%
อารมณ"ด%านบวกของผู%อ่ืน 

การเอาใจใส(ด%านความรู%สึกเชิง
ลบ (Negative-Affective 
empathy: NAE) 

ผลรวมรายการท่ี 2, 6, 10, 
14, 18 

ความสามารถในการแบ(งป�นค
อารมณ"ด%านลบของผู%อ่ืน 

การเอาใจใส(ด%านความรู%สึกเชิง
บวก (Positive-Affective 
empathy: PAE) 

ผลรวมรายการท่ี 4, 8, 12, 
16, 20 

ความสามารถในการแบ(งป�น
อารมณ"ด%านบวกของผู%อ่ืน 

 
 Engelbrecht (2022) เปRนนักจิตบำบัดที่ได%รับใบอนุญาตและศัลยประสาทแพทย" ได%
อธิบายเกี ่ยวกับ The Empathy Quotient ว(า The Empathy Quotient (EQ) เปRนแบบประเมิน
เกี่ยวกับตนเอง ซึ่งออกแบบมาเพื่อวัดการเอาใจใส(สำหรับผู%ใหญ( มีข%อความ 20 รายการ มีบางสิ่งท่ี
ต%องทำกับคะแนนความฉลาดทางความเข%าใจ มันอาจจะไม(มีส(วนเกี่ยวข%องกับคะแนน EQ ของบุคคล 
แต(จะส(งเสริมต(อการพัฒนาความตรงของความถูกต%องต(อคําตอบของคุณ ดังนั้น ฉันคิดว(ามันจะดีต(อ
การท่ีได%รู%ว(าข%อความใดไม(ควรนำมาใช%ในการทดสอบนี้ ได%แก( : 
 1. ฉันชอบสัตว"มากกว(ามนุษย" 
 2. ฉันพยายามติดตามเทรน"ป�จจุบันและแฟชั่นในป�จจุบัน 
 3. ฉันฝ�นเกือบทุกคืน 
 4. ฉันพยายามแก%ป�ญหาด%วยตัวเองมากกว(าท่ีจะพูดคุยกับคนอ่ืน 
 5. ฉันเปRนสิ่งแรกท่ีดีท่ีสุดในทุกเช%า 
 6. ฉันจะไม(ทําผิดกฎหมาย ไม(ว(าจะเล็กน%อยแค(ไหน 
 7. ฉันชอบเรื่องตลกท่ีใช%งานได%จริงมากกว(าอารมณ"ขันทางวาจา 
 8. ฉันมีหรือใช%ชีวิตเพ่ือวันนี้มากกว(าอนาคต 
 9. ฉันมักจะมีความคิดเห็นท่ีแข็งแกร(งมากเก่ียวกับคุณธรรม มโนธรรม 
 10.  ฉันคิดว(ามารยาทท่ีดีเปRนสิ่งท่ีสําคัญท่ีสุดท่ีพ(อแม(สามารถสอนลูกได% 
 11.  ฉันชอบท่ีจะทําสิ่งต(างๆ ในช(วงระยะเวลาสั้นๆ 
 12.  ผู%คนมักบอกฉันว(าฉันคาดเดาไม(ได%มาก 
 13. ฉันรู%สึกมีความสุขกับการเปRนจุดสนใจของคนในสังคม 
 14. ฉันรู%สึกมีความสุขกับการพูดคุยเรื่องการเมือง 
 15. ฉันไม(สามารถผ(อนคลายได%จนกว(าฉันจะทําทุกอย(างท่ีฉันวางแผนไว%ว(าจะทําในวันนั้น 



 
 

 16. บ(อยครั้งท่ีฉันเริ่มทำงานอดิเรกใหม(ๆ แต(ฉันจะไม(เบื่ออย(างรวดเร็วและย%ายไปทำสิ่งอ่ืน
    แทน 
 17. ฉันรู%สึกต่ืนเต%นมากต(อการไปเล(นรถไฟเหาะ 
 18.  ฉันชอบท่ีจะจัดการชีวิตแบบวันต(อวัน และบ(อยครั้งท่ีฉันจะจดบันทึกในสิ่งท่ีฉันต%องทํา 
 19. ฉันไม(ชอบทำอะไรท่ีเสี่ยง 
 20.  ก(อนตัดสินใจฉันมักจะชั่งน้ำหนักข%อดีข%อเสียเสมอ 
 Psychologia (n.d.) ให%ทัศนะว(า การเอาใจใส(คือ ความสามารถที่คุณจะสวมรองเท%าของ
คนอื่น นั้นคือความสามารถต(อการรู%สึกว(าคนอื่นรู%สึกอะไรและเข%าใจว(าเขาต%องการอะไร คนที่มีความ
เข%าใจสูงจะมีเพื่อนมากและสนุกสนานกับสัมพันธภาพที่ดีขึ้น อย(างไรก็ตาม ค(าคะแนนที่สูงของความ
เข%าใจ อาจจะหมายรวมไปถึงคุณแสดงออกทางอารมณ"อย(างมาก วิตกกังวลและทุกข"จากการยึดติด 
แบบประเมินประกอบด%วย ข%อคำถามเพื่อการประเมินตนเอง 20 ข%อ แต(ละข%อมีคำตอบให%เลือก 5 
คำตอบ คือ ไม(แน(ใจ (Not sure) ไม(เคย(Never) เปRนบางครั้ง(Sometimes) บ(อยครั้ง (Often) บ(อย
มาก (Very often) และเปRนประจำ (Always) ดังนี้ 
 1. เม่ือฉันได%ยินเรื่องราวท่ีน(าเศร%า ฉันค%นพบว(ามันยากต(อการท่ีจะไม(ร%องไห% 
 2. การเห็นสัตว"ท่ีได%รับบาดเจ็บ จะมีผลต(อเนื่องยาวนานต(ออารมณ"ของฉัน 
 3. ฉันช(วยเหลือสัตว"และพาพวกเขากลับบ%านเพ่ือดูแลพวกเขา 
 4. ฉันหลีกเลี่ยงการดูหนังเศร%าหรืออ(านหนังสือเศร%า 
 5. เม่ือใดก็ตามท่ีฉันได%ยินเสียงเด็กร%องไห% ฉันรับรู%ได%ว(าอาจมีอะไรท่ีผิดปกติ 
 6. ฉันเล(นกับลูก ๆ ของคนอ่ืนเสมอ 
 7. ฉันระมัดระวังท่ีจะไม(ทําร%ายความรู%สึกของคนอ่ืน 
 8. ฉันให%กำลังเพ่ือนและครอบครัว โดยกระตุ%นให%พวกเขาแบ(งป�นความรู%สึกของพวกเขา 
 9. ฉันจะบอก เม่ือฉันเกิดอารมณ"ท(วมท%น 
 10.  ฉันพบว(า มันยากมากท่ีจะพูดว(า "ไม(" กับผู%คน 
 11.  ฉันจะเลื่อนงานและกิจกรรมอ่ืน ๆ ออกไป หากเพ่ือนต%องการระบายให%กับฉันฟ�ง 
 12. ฉันรู%สึกเหนื่อยและท(วมท%น 
 13. เพ่ือน ๆ ดึงดูดฉัน เม่ือใดก็ตามท่ีพวกเขามีป�ญหา 
 14. ฉันเปRนคนท่ียอมรับคนอ่ืน 
 15.  ฉันไม(ชอบการประชุมใหญ(และชอบสังสรรค" ชอบเพียงเพ่ือนสัก 1-2 หรืออยู(คนเดียว 
 16. ฉันให%อภัยพ(อแม(ของฉันสําหรับความผิดพลาดของพวกเขาท่ีมีต(อฉัน 
 17.  ฉันมีแนวโน%มท่ีจะอารมณ"แปรปรวน 
 18.  ฉันมักจะออกนอกเส%นทางเพ่ือช(วยเหลือผู%อ่ืน 
 19. ฉันกระตือรือร%นท่ีจะช(วยเหลือผู%อ่ืน และสิ่งนี้คือความแตกต(างของฉันจากคนอ่ืน 
 20. ฉันพยายามท่ีจะอ(านระหว(างทาง 
 Psychology Tools (n.d.) เปRนเว็บไซต"ฟรีที ่ผู %เชี ่ยวชาญด%านจิตวิทยา นักเรียน และ
ประชาชนทั่วไป สามารถเข%าถึงเครื่องมือการประเมินทางจิตวิทยาที่ผ(านการตรวจสอบทางวิชาการ
มาแล%ว ได%นําเสนอ ความฉลาดของการเอาใจใส( (Empathy Quotient: EQ)ว(า The Empathy 



 

Quotient (EQ) เปRนแบบสอบถามท่ีประกอบด%วย 60 ข%อคำถาม (นอกจากนี้ยังมีเวอร"ชันท่ีสั้น 40 ข%อ) 
ท่ีถูกออกแบบมาเพื่อวัดการเอาใจใส(ในผู%ใหญ(พัฒนาโดย Simon Baron-Cohen ที่ ARC (ศูนย"วิจัย
ออทิสติก) ท่ีมหาวิทยาลัยเคมบริดจ" 
 ในทางคลินิกการวัดการเอาใจใส(ที่จัดทําโดย EQ โดยผู%เชี่ยวชาญด%านสุขภาพจิตได%ใช%แบบ
ประเมินนี้ในการประเมินระดับความบกพร(องทางสังคมบางอย(างในผู%ป�วยออทิสติก อย(างไรก็ตาม
เนื่องจากระดับของการเอาใจใส(แตกต(างกันอย(างมีนัยสําคัญระหว(างบุคคล จึงเหมาะสําหรับใช%เปRน
แบบประเมินการเอาใจใส(ด%านอามรมณ" (Affective Empathy )สําหรับประชากรท่ัวไป 
 ภายใต%ประโยคเหล(านี้ โปรดอ(านประโยคต(อไปนี้อย(างระมัดระวังแล%วตอบว(าคุณเห็นด%วย
หรือไม(เห็นด%วย โดยการวงกลมในคำตอบของคุณ แบบวัดนี้ไม(มีคำตอบถูกหรือผิด หรือคำถามที่แยบ
ยล EQ ดังกล(าวมีข%อคำถามในลักษณะเปRนแบบมาตราส(วน (Rating Scale) 4 ระดับ คือ เห็นด%วยเปRน
อย(างยิ ่ง (Strongly Agree) เห็นด%วยเล็กน%อย (Slightly Agree) ไม(เห ็นด%วยเล็กน%อย (Slightly 
Disagree) และไม(เห็นด%วยเปRนอย(างยิ่ง (Strongly) ข%อคำถามมีท้ังหมด จำนวน 60 ข%อ ดังนี้ 
 1. ฉันสามารถบอกได%อย(างง(ายดาย ถ%ามีใครบางคนต%องการท่ีจะเข%ามาสนทนา 
 2. ฉันชอบสัตว"มากกว(ามนุษย"     
 3. ฉันพยายามติดตามเทรน"ป�จจุบันและแฟชั่นในป�จจุบัน     
 4. ฉันพบว(ามันยากท่ีจะอธิบายให%คนอ่ืนเข%าใจ ในสิ่งท่ีฉันเข%าใจได%ง(ายเม่ือพวกเขาไม(เข%าใจ
   ในครั้งแรก     
 5. ฉันฝ�นเกือบทุกคืน     
 6. ฉันมีความสุขอย(างแท%จริงในการคอยดูแลคนอ่ืน    
 7. ฉันพยายามแก%ป�ญหาด%วยตัวเองมากกว(าท่ีจะพูดคุยกับคนอ่ืน  
 8. ฉันพบว(ามันยากท่ีจะรู%ว(า จะทําอย(างไรในสถานการณ"ทางสังคม    
 9.  ฉันเปRนสิ่งแรกท่ีดีท่ีสุดในทุกเช%า     
 10.  ผู%คนมักบอกกับฉันว(า ฉันไปไกลเกินไปในการขับรถกลับบ%านในการพูดคุย  
 11.  มันไม(ได%เปRนอะไรมาก ถ%าฉันจะไปสายในการพบกับเพ่ือนของฉัน   
 12.  มิตรภาพและความสัมพันธ"นั้นเปRนเรื่องยากเกินไป ดังนั้นฉันจึงมักจะไม(รบกวนพวกเขา 
 13. ฉันจะไม(ทําผิดกฎหมาย ไม(ว(าจะเล็กน%อยแค(ไหน     
 14. บ(อยครั้งท่ีฉันมักพบว(ามันยากท่ีจะตัดสินในสิ่งท่ีหยาบคายหรือสุภาพ   
 15.  ในการสนทนา ฉันมักจะมุ(งความสนใจไปท่ีความคิดของตัวเองมากกว(าสิ่งท่ีผู%ฟ�งของฉัน
    อาจจะคิด     
 16.  ฉันชอบเรื่องตลกท่ีใช%งานได%จริงมากกว(าอารมณ"ขันทางวาจา   
 17. ฉันมีหรือใช%ชีวิตเพ่ือวันนี้มากกว(าอนาคต     
 18. เมื่อฉันเปRนเด็ก ฉันสนุกสนานกับการใช%เวลาส(วนหนึ่งต(อการเฝqามองดูว(าจะมีอะไรเกิด
    ข้ึน  
 19.  ฉันสามารถรับรู%หรือเข%าใจได%อย(างรวดเร็ว ถ%ามีคนพูดสิ่งหนึ่งแต(หมายถึงอีกสิ่ง  
 20.  ฉันมักจะมีความคิดเห็นท่ีแข็งแกร(งมากเก่ียวกับคุณธรรม มโนธรรม  
  



 
 

 21. มันยากสําหรับฉัน ถ%าพบว(ามีบางสิ่งทําให%ผู%คนรู%สึกแย(มากๆ 
 22. ฉันพบว(ามันเปRนการง(ายสำหรับฉันท่ีจะสวมใส(รองเท%าของคนอ่ืน    
 23. ฉันคิดว(ามารยาทท่ีดีเปRนสิ่งท่ีสําคัญท่ีสุดท่ีพ(อแม(สามารถสอนลูกได%  
 24. ฉันชอบท่ีจะทําสิ่งต(างๆ ในช(วงระยะเวลาสั้นๆ     
 25. ฉันม่ันใจว(า ฉันทายใจคนอ่ืนได%ว(าเขารู%สึกอย(างไร     
 26.  ฉันสังเกตเห็นได%อย(างรวดเร็วเม่ือมีคนในกลุ(มรู%สึกอึดอัดหรือไม(สบายใจ  
 27. ถ%าฉันพูดอะไรบางอย(างท่ีทำให%คนอื่นโกรธเคือง ฉันคิดว(านั่นเปRนป�ญหาของพวกเขา
    ไม(ใช(ของฉัน     
 28. ถ%าใครถามฉันว(า ฉันชอบทรงผมของพวกเขาไหม ฉันจะตอบตามความจริงแม%ว(าฉันจะ
    ไม(ชอบก็ตาม     
 29. ฉันไม(สามารถเห็นได%ว(า ทําไมใครบางคนควรรู%สึกขุ(นเคืองกับคําพูดด%วยการสังเกต  
 30. ผู%คนมักบอกฉันว(าฉันคาดเดาไม(ได%     
 31.  ฉันรู%สึกมีความสุขกับการเปRนจุดสนใจของคนในสังคม   
 32. การเห็นคนอ่ืนร%องไห% ไม(ได%ทําให%ฉันรู%สึกเสียใจ    
 33. ฉันรู%สึกมีความสุขกับการพูดคุยเรื่องการเมือง     
 34. ฉันไม(รู%สึกอะไร ถ%าใครบางคนแสดงความหยาบคายเม่ือสิ่งนั้นเกิดจากความไม(ได%ต้ังใจ 
 35. ฉันไม(รู%สึกสับสนกับสถานการณ"ทางสังคม     
 36.  คนอ่ืนมักจะบอกกับฉันว(า ฉันเข%าใจดีว(าพวกเขารู%สึกอย(างไรและกําลังคิดอะไรอยู(  
 37. เมื่อฉันพูดคุยกับผู%คน ฉันมักจะใส(ใจในการพูดคุยเกี่ยวกับประสบการณ"ของพวกเขา
    มากกว(าของฉันเอง  
 38. ฉันรู%สึกไม(ดีท่ีเห็นสัตว"เจ็บปวด     
 39. ฉันสามารถตัดสินใจได% โดยไม(สนใจว(าคนอ่ืนจะรู%สึกอย(างไร  
 40. ฉันไม(สามารถผ(อนคลายได%จนกว(าฉันจะทําทุกอย(างท่ีฉันวางแผนไว%ว(าจะทําในวันนั้น 
 41. ฉันสามารถบอกได%อย(างง(ายดายว(ามีคนสนใจหรือเบ่ือหน(ายกับสิ่งท่ีฉันพูด  
 42. ฉันรู%สึกไม(ดีถ%าฉันเห็นคนรู%สึกแย(กับการวางแผนใหม(ๆ   
 43. เพ่ือนมักจะพูดคุยกับฉันเก่ียวกับป�ญหาของพวกเขา และพวกเขามักจะบอกว(าฉัน 
    เข%าใจเพ่ือนเปRนอย(างดี  
 44.  ฉันเปRนคนท่ีรับรู%ได%ว(าฉันถูกคุกคามถึงแม%ว(าคนอ่ืนจะไม(บอกฉันก็ตาม   
 45. บ(อยครั้งท่ีฉันเริ่มทำงานอดิเรกใหม(ๆ แต(ฉันจะไม(เบื่ออย(างรวดเร็วและย%ายไปทำสิ่งอ่ืน
    แทน   
 46. บางครั้งคนอ่ืนบอกฉันว(า ฉันไปไกลเกินกว(าการล%อเล(น     
 47. ฉันรู%สึกต่ืนเต%นมากต(อการไปเล(นบนรถไฟเหาะตีลังกาขนาดใหญ(    
 48. บ(อยครั้งท่ีคนอ่ืนมักพูดว(า ฉันเปRนคนอ(อนไหวท้ังท่ีฉันไม(รู%ว(าทําไม  
 49. ถ%าฉันเห็นคนแปลกหน%าในกลุ(ม ฉันคิดว(ามันควรจะดีข้ึนต(อพวกเขาถ%าฉันพยายามท่ีจะ
    ให%เขาเข%าร(วมกลุ(ม  
 50. ฉันมักจะไม(สามารถแยกออกจากอารมณ"ท่ีเกิดข้ึนเม่ือดูภาพยนตร"   



 

 51.  ฉันชอบท่ีจะจัดการชีวิตแบบวันต(อวัน และบ(อยครั้งท่ีฉันจะจดบันทึกในสิ่งท่ีฉันต%องทํา 
 52. ฉันสามารถปรับเข%าสู(ในสิ่งท่ีคนอ่ืนรู%สึกอย(างรวดเร็วและอย(างต้ังใจ   
 53. ฉันไม(ชอบทำอะไรท่ีเสี่ยง     
 54. ฉันสามารถทำห%สำเร็จง(ายกับสิ่งท่ีคนอ่ืนอาจต%องการท่ีจะพูดคุยเก่ียวกับมัน  
 55. ฉันสามารถบอกได%ว(า ถ%ามีคนป�ดบังอารมณ"ท่ีแท%จริงของพวกเขา   
 56. ก(อนตัดสินใจฉันมักจะชั่งน้ำหนักข%อดีข%อเสียเสมอ   
 57.  ฉันไม(ออกจากความสำเร็จได%อย(างมีสติจากกฏเกฎณ"ของสังคม    
 58.  ฉันรู%สึกดีท่ีจะทำนายว(าคนอ่ืนจะทําอะไร     
 59.  ฉันมักจะมีอารมณ"ร(วมไปกับป�ญหาของเพ่ือน    
 60. ฉันสามารถชื่นชมความคิดมุมมองของคนอ่ืน แม%ว(าฉันจะไม(เห็นด%วยกับความคิดนั้น 

โดยสรุป แนวคิดการประเมินผลการพัฒนาทักษะการเอาใจใส( (Empathy Skills) จาก
ทัศนะของ Spreng, McKinnon, Mar & Levine (2009), Gaumer Erickson, Soukup, Noonan & 
McGurn ( 2016) , Danka & Nemanja (2020), Brett, Becerra, Maybery & Preece (2022), 
Engelbrecht (2022), Psychologia (n.d.) และPsychology Tools (n.d.) ดังกล(าวข%างต%น มีกรอบ
การประเมิน 5 ด%าน และแต(ละด%านมีข%อคำถามดังนี้ 

ด$านการรับรู$ (Cognitive Empathy) มีข%อคำถาม ดังนี้ 
- ฉันเข%าใจผู%คนมากข้ึนโดยจินตนาการถึงมุมมองของพวกเขาว(าเปRนอย(างไร 
- เพียงแค(เห็นหรือได%ยินใครสักคนพูด ฉันรับรู%ได%ว(าพวกเขารู%สึกอย(างไร 
- ฉันสามารถจินตนาการได%ว(า ฉันคิดหรือรู%สึกอย(างไรในสถานการณ"ที่คนอื่นกำลังเผชิญ

อยู( 
- ฉันสามารถรับรู%หรือเข%าใจได%อย(างรวดเร็ว เม่ือมีคนพูดสิ่งหนึ่ง แต(ความจริงหมายถึงอีก

สิ่งหนึ่ง 
- ฉันสามารถรับรู%ได%ว(า มีการป�ดบังอารมณ"ท่ีแท%จริงของพวกเขาหรือไม( 
- เมื่อฉันไม(เข%าใจใครบางคน ฉันมักจะเตือนตัวเองให%พยายาม "สวมใส(รองเท%าของเขา" 

เดินสักพัก 
- ฉันพยายามมองบริบทของบุคคลให%รอบด%าน ก(อนท่ีฉันจะตัดสินใจ 
- ฉันสามารถทํานายได%ว(า มีสิ่งใดบ%างท่ีใครบางคนอยากจะทํา 
- คนอ่ืนมักบอกกับฉันว(า ฉันเข%าใจดีว(าพวกเขากำลังรู%สึกอย(างไรหรือกําลังคิดอะไรอยู( 
ด$านอารมณ" (Emotional Empathy) มีข%อคำถาม ดังนี้ 
- เม่ือมีใครบางคนกำลังทุกข" ฉันพยายามนึกถึงช(วงเวลาท่ีฉันเคยรู%สึกในแบบเดียวกัน 
- ฉันสามารถบอกได%ว(า มีคนกำลังเศร%าแม%ว(าพวกเขาจะไม(พูดอะไรออกมาเลยก็ตาม 
- ฉันสามารถบอกได%อย(างง(ายดายว(า มีใครบางคนท่ีต%องการพูดคุยกับฉัน 
- ฉันรู%สึกอ(อนโยนและห(วงใยต(อคนท่ีด%อยโอกาสกว(าฉัน 
- เม่ือเพ่ือนหรือสมาชิกในครอบครัวรู%สึกเศร%า ฉันแสดงออกให%พวกเขารับรู%ว(าฉันเข%าใจ 
- ฉันกระตือรือร%นท่ีจะช(วยเหลือผู%อ่ืน และสิ่งนี้คือความแตกต(างของฉันจากคนอ่ืน 
- ฉันพบว(า ฉันสามารถ "ปรับแก%" อารมณ"ของผู%อ่ืนได% 



 
 

ด$านความรู$สึก (Affective Empathy) มีข%อคำถาม ดังนี้ 
- ฉันสามารถทํานายได%ว(า ใครบางคนกำลังรู%สึกอย(างไร  
- ฉันสังเกตเห็นได%อย(างรวดเร็ว เม่ือมีคนในกลุ(มรู%สึกอึดอัด 
- ฉันรู%สึกได%ว(า ฉันกําลังพยายามเข%าถึงแม%ว(าคนอ่ืนจะไม(บอกฉันก็ตาม 
- ฉันให%กำลังใจเพ่ือนและครอบครัว โดยกระตุ%นให%พวกเขาได%แบ(งป�นความรู%สึกของพวก

เขา 
- เม่ือฉันรู%ว(าเพ่ือนคนหนึ่งของฉันทุกข" ฉันพยายามพูดคุยกับเขา 
- เพ่ือนชอบพูดคุยกับฉันเก่ียวกับป�ญหาของพวกเขา เพราะว(าฉันเข%าใจพวกเขา 
ด$านการเปxดใจ (Open-Mindedness) มีข%อคำถาม ดังนี้ 
- ฉันสามารถชื่นชมมุมมองของคนอ่ืน แม%ว(าฉันจะไม(เห็นด%วยกับมุมมองนั้นก็ตาม 
- ฉันคิดว(าเปRนการดีสำหรับคนแปลกหน%า เม่ือฉันพยายามท่ีจะให%พวกเขาเข%าร(วมกลุ(ม 
- เปRนการง(ายท่ีฉันจะอธิบายให%คนอ่ืนเข%าใจ เม่ือพวกเขาไม(เข%าใจในการฟ�งครั้งแรก 
- ฉันต้ังใจปรับตัวกับความรู%สึกของผู%อ่ืนได%อย(างรวดเร็ว 
- ฉันมักจะมีวิธีการใหม(ๆ ในการช(วยเหลือผู%อ่ืน 
ด $ า นกา รฟ n ง อย  า งต ั ้ ง ใ จ และความ เ ข $ า อก เ ข $ า ใ จ  (Active Listening and 

Compassionate Empathy) มีข%อคำถาม ดังนี้ 
- ฉันมุ(งความสนใจไปยังสิ่งท่ีผู%พูดมากกว(าสนใจในความคิดของตัวเอง 
- ในการพูดคุย ฉันใส(ใจเก่ียวกับประสบการณ"ของพวกเขามากกว(าเรื่องของฉันเอง 
- ฉันจะเลื่อนงานและกิจกรรมอื่นๆออกไป เพื่อให%เวลากับเพื่อนท่ีต%องการระบายให%กับ

ฉันฟ�ง 
- ฉันชอบท่ีจะพูดว(า "ฉันมองเห็นว(า เพราะอะไรคุณถึงรู%สึกแบบนั้น" 
- เม่ือเห็นใครบางคนถูกปฏิบัติอย(างไม(สุภาพ ทําให%ฉันรู%สึกไม(สบายใจ 
- ฉันพยายามพิจารณาความรู%สึกของคนอ่ืนเสมอ ก(อนท่ีจะทําอะไรสักอย(าง 
- ฉันมีความสุขอย(างแท%จริงในการคอยดูแลผู%อ่ืน 
- ฉันชื่นชอบกับการทําให%คนอ่ืนรู%สึกดีข้ึน 

 
กรอบแนวคิดเพ่ือการวิจัย  

ดังกล(าวในตอนต%นว(า การวิจัยและพัฒนาทางการศึกษาหรือทางการบริหารการศึกษามี
จุดมุ(งหมายเพื่อพัฒนาให%เกิดผลผลิต (Product) ที่เปRนนวัตกรรม (Innovation) แล%วนำนวัตกรรมนั้น
ไปพัฒนาคนสู(การพัฒนางาน (Developing People for Job Development) ที่มีปรากฏการณ"หรือ
ข%อมูลเชิงประจักษ"แสดงให%เห็นว(ามีความจำเปRน (Need) เกิดขึ้น ซึ่งอาจเปRนผลสืบเนื่องจากการ
กำหนดความคาดหวังใหม(ที่ท%าทาย (Challenging New Expectations) ของหน(วยงาน หรือเกิดการ
เปลี่ยนแปลงในกระบวนทัศน"การทำงานจากเก(าสู(ใหม( (Changes in the Work Paradigm from Old 
to New) หรือเกิดจากการปฏิบัติงานที่ยังไม(บรรลุผลสำเร็จตามที่คาดหวัง (Performance that Has 
Not Achieved the Expected Results) จึงต%องการนวัตกรรมมาใช% ซึ่งในช(วงต%นศตวรรษที่ 21 นี้ มี
แนวคิดเชิงทฤษฎี (Theoretical Perspectives) ท่ีถือเปRนนวัตกรรมทางการศึกษาหรือทางการบริหาร



 

การศึกษาเกิดขึ ้นมากมาย ที่คาดหวังว(าหากบุคลากรทางการศึกษามีความรู% (Knowledge) แล%ว
กระตุ%นให%พวกเขานำความรู%สู(การปฏิบัติ (Action) ก็จะก(อให%เกิดพลัง (Power) ให%การปฏิบัติงานใน
หน%าที่เปRนไปอย(างมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล ตามแนวคิด “Knowledge + Action = Power”  
หรือตามคำกล(าวที ่ว (า “Make Them Know What To Do, Then Encourage Them Do What 
They Know” หรือ “Link To On-The-Job Application”  

ในหัวข%อท่ี 2.3 ของงานวิจัยนี้ ผู%วิจัยได%ศึกษาวรรณกรรมท่ีเก่ียวข%องกับนวัตกรรมท่ีต%องการ 
พัฒนา ทำให%ได%เนื้อหา (Content) ท่ีเปRนองค"ความรู%เพ่ือบรรจุไว%ในโปรแกรมอบรมออนไลน"ด%วยตนเอง 
(Online Self-Training Program) ที่ประกอบด%วยโครงการอย(างน%อย 2 โครงการ คือ  โครงการแรก 
คือ โครงการพัฒนาความรู%ให%กับบุคลากรทางการศึกษาท่ีกำหนดเปRนกลุ(มเปqาหมาย  และโครงการท่ี 2 
คือ โครงการบุคลากรทางการศึกษาที่กำหนดเปRนกลุ(มเปqาหมายนำความรู%ที่ได%รับสู(การปฏิบัติหรือการ
พัฒนา ซึ่งจากความเปRนสังคมดิจิทัล (Digital Society) และความเปRนสังคมความรู% (Knowledge 
Society) ท่ีองค"ความรู%จากนักวิชาการ นักปฏิบัติ หรือนักวิจัยท่ีมีชื่อเสียงจากประเทศต(างๆ ทุกมุมโลก 
ได%มีการนำมาเผยแพร(ไว%อย(างหลากหลายทางอินเทอร"เน็ต ทำให%ได%เนื้อหาที่เปRนองค"ความรู%เกี ่ยวกับ
นวัตกรรมท่ีต%องการพัฒนาในงานวิจัยนี้ คือ  

1) ทัศนะต(อนิยามของทักษะการเอาใจใส( (The Definition of Empathy Skills) ศึกษา
จาก 5 แหล (ง ค ือ Vlismas (2020), Cherry (2022), Campbell (2022) , Waters (2022), และ 
Kisling (n.d.)  

2) ทัศนะต(อความสำคัญของทักษะการเอาใจใส( (The importance of Empathy Skills) 
ศึกษาจาก 5 แหล(ง คือ Molenberghs (2017), Texas A&M International University (2019), 
Norwich University (2021), Wilson (2021), และ Campbell (2022) 

3) ทัศนะต(อลักษณะหรือคุณลักษณะของบุคคลที่มีทักษะการเอาใจใส( (Characteristics 
of Empathy Skills) ศึกษาจาก 7 แหล(ง คือ Legg (2019), Clarke (2021) , Indeed Editorial 
Team (2021), Cherry (2022), Master Class (2022), Lahey (n.d.), และ Skills You Need (n.d.)  

4) ทัศนะต(อแนวทางเพื ่อพัฒนาทักษะการเอาใจใส( (Ways to Develop Empathy 
Skills) ศึกษาจาก 11 แหล(ง คือ Chowty (2018), Carpenter (2020), Corliss (2021), Georgoulis 
& Madden (2021), Norwich University (2021), Indeed Editorial Team (2022), Master Class 
(2022), Ponio (2022), Andrew (n.d.), Miller (2022) และ Mindmaven (n.d.)   

5) ทัศนะต(อข้ันตอนเพ่ือพัฒนาทักษะการเอาใจใส( (Step to Improve Empathy Skills) 
ศึกษาจาก 6 แหล(ง คือ Skybound (2016), Reynolds (2019), Thomas & Prabhala (2020), 
Morgan (2021), Ranta (2021), และ Sicinski (n.d.) 

6)  ทัศนะต(อการประเมินทักษะการเอาใจใส( (Assessment of Empathy Skills) ศึกษา
จาก 7 แหล ( ง  ค ือ Spreng, McKinnon, Mar & Levine (2009) , Gaumer Erickson, Soukup, 
Noonan & McGurn (2016) , Danka & Nemanja (2020), Brett, Becerra, Maybery & Preece 
(2022), Engelbrecht (2022), Psychologia (n.d.) และPsychology Tools (n.d.) 



 
 

 จากเนื้อหาที่เปRนองค"ความรู%เกี่ยวกับนวัตกรรมที่ต%องการพัฒนาดังกล(าว ผู%วิจัยได%นำเอา
ทัศนะต(อแนวทางเพื่อพัฒนาที่มากำหนดเปRนปnจจัยป�อนเข$า (Input) และนำเอาทัศนะต(อขั้นตอน
เพื่อการพัฒนามากำหนดเปRนกระบวนการ (Process) รวมทั้งนำเอาลักษณะหรือคุณลักษณะท่ี
คาดหวังให%เกิดขึ้นจากผลการพัฒนามากำหนดเปRนปnจจัยป�อนออก (Output) เพื่อแสดงให%เห็นถึง
แนวคิดเชิงระบบ (System Approach) ท่ีถือเปRนกรอบแนวคิดเพื ่อการวิจ ัย (Conceptual 
Framework for Research) ในงานวิจัยนี้  

 



 
ตารางที่ 3 กรอบแนวคิดเพื่อการวิจัยพัฒนาทักษะการเอาใจใส( แนวคิดเชิงระบบของข%อเสนอทางเลือกที่หลากหลายในเชิงวิชาการหรือทฤษฎี (Academic or 
theoretical Alternative Offerings) ที่ได%จากการศึกษาวรรณกรรมที่เกี่ยวข%องของผู%วิจัย  

ปnจจัยป�อนเข$า (Input) 
แนวทางเพื่อการพัฒนา 

กระบวนการ (Process) 
ขั้นตอนเพื่อการพัฒนา 

ผลลัพธ" (Output) 
คุณลักษณะที่คาดหวังให%เกิดขึ้น 

1. ทำให%การฟ�งเปRนความสำคัญอันดบัแรก (Make Listening a 
Priority) 

2. รับฟ�งผู%ป�วยและแสดงให%เห็นถึงความอยากรู%เกี่ยวกับชีวิต
ของพวกเขา (Listen to Patients and Show Curiosity 
About Their Lives) 

3. ฟ�งเพื่อให%เกิดความเข%าใจ (Listen With a Goal to 
Understand) 

4. รับฟ�งข%อมูลย%อนกลับ (Get Feedback) 
5. ฟ�งอย(างตั้งใจมากกว(าพูด (Actively Listen More Than 

You Speak) 
6. ปฏิบัติต(อผู%อื่นเสมือนว(าเขาเปRนคนสำคัญ (Treat People 

as Being Important) 
7. มีเมตตาและให%เกียรติ (Be Kind and Respectful) 
8. อดทน (Be Patient) 
9. ให%ความสุขสบายด%านอารมณ"และทางกาย (Provide 

Emotional and Physical Comfort) 
10. อยู(กับป�จจุบัน (Be Present) 
11. ฝ}กความอยากรู%กับคนแปลกหน%า (Practice    Curiosity 

About Strangers) 
12. ถามด%วยความอยากรู%อย(างแท%จริง (Ask With    Genuine 

Curiosity) 

1. Skybound (2016)   มี 7 ขั้นตอน ดังนี้  
 1) ฟ�ง ( Listen)  
 2) อดทนอดกลั้นต(อการแก%ไขหรือเสนอแนะ 

(Resist The Urge to Fix or Suggest)  
 3) รับรู%และเข%าใจสิ่งที่คุณได%ยิน (Acknowledge 

That You Heard)  
 4) ถามคําถามเพื่อหาความชัดเจน (Ask 

Clarifying Questions)  
 5) พูดให%ชัดในสิ่งที่คุณได%ยิน (Articulate What 

You Heard)  
 6) สื่อสารที่ทำให%เกิดผลกระทบ 

(Communicate Inferred Impact)  
 7) ลงทะเบียนและตรวจสอบความถูกต%อง 

(Check-In and Validate)   
2. Reynolds (2019) มี 5 ขั้นตอน ดังนี้  
 1) อย(าคิดว(าคุณเข%าใจ (Don’t Assume You 

Understand)  
 2) อยู(กับป�จจุบัน (Stay Present)  
 3) จัดการกับการคัดกรองของคุณ (Manage 

Your Filters)  
 4) ไม(ควรเห็นอกเห็นใจ(Don’t Commiserate)  

 ด$านการรับรู$ (Cognitive Empathy) 
1. ฉันเข%าใจผู%คนมากขึ้นโดยจินตนาการถึงมุมมองของ

พวกเขาว(าเปRนอย(างไร 
2. เพียงแค(เห็นหรือได%ยินใครสักคนพูด ฉันรับรู%ได%ว(า

พวกเขารู%สึกอย(างไร  
3. ฉันสามารถจินตนาการได%ว(าฉันคิดหรือรู%สึกอย(างไร

ในสถานการณ"ที่คนอื่นกำลังเผชิญอยู( 
4. ฉันสามารถรับรู%หรือเข%าใจได%อย(างรวดเร็ว เมื่อมีคน

พูดสิ่งหนึ่ง แต(ความจริงหมายถึงอีกสิ่งหนึ่ง 
5. ฉันสามารถรับรู%ได%ว(า มีการป�ดบังอารมณ"ที่แท%จริง

ของพวกเขาหรือไม( 
6. เมื่อฉันไม(เข%าใจใครบางคน ฉันมักจะเตือนตัวเองให%

พยายาม "สวมใส(รองเท%าของเขา" เดินสักพัก  
7. ฉันพยายามมองบริบทของบุคคลให%รอบด%าน ก(อนที่

ฉันจะตัดสินใจ 
8. ฉันสามารถทํานายได%ว(า มีสิ่งใดบ%างที่ใครบางคน

อยากจะทํา 
9. คนอื่นมักบอกกับฉันว(า ฉันเข%าใจดีว(าพวกเขากำลัง

รู%สึกอย(างไรหรือกําลังคิดอะไรอยู( 
ด$านอารมณ" (Emotional Empathy) 

1
3

4
 



 
 

ปnจจัยป�อนเข$า (Input) 
แนวทางเพื่อการพัฒนา 

กระบวนการ (Process) 
ขั้นตอนเพื่อการพัฒนา 

ผลลัพธ" (Output) 
คุณลักษณะที่คาดหวังให%เกิดขึ้น 

13. ยกระดับความอยากรู%ของคุณ (Cultivate Your Sense of 
Curiosity) 

14. ลงมือทำและเสนอตัวเข%าช(วยเหลอื (Take Action and 
Offer Help) 

15. อาสาสมัคร (Volunteer) 
16. ส(งเสริมสนับสนุน (Normalize Advocacy) 
17. ถามเขาว(าต%องการให%ช(วยอย(างไร (Ask How You Can 

Help) 
18. รับรู%เกี่ยวกับอคติของคุณ (Acknowledge Your Biases) 
19. ปรับเปลีย่นอคติของคุณ (Challenge Your Own 

Prejudice) 
20. ปล(อยวางอคติของคุณ (Let Go of Your Biases) 
21. แบ(งป�นความรู%สึก (Share Their Feeling) 
22. ยอมรับความรู%สึกของพวกเขา (Acknowledge Their 

Feeling) 
23. ฝ}กสมาธิ ความรัก ความเมตตา (Practice Loving-

Kindness Meditation) 
24. ฝ}กสติ (Practice Mindfulness) 
25. เปลี่ยนแปลงตนเอง (Challenge Yourself) 
26. ใช%จินตนาการของคุณ (Use Your Imagination) 
27. ฝ}กฝนประสบการณ"เกี่ยวกับการเอาใจใส( (Practice 

Experiential Empathy) 

 5) จําไว%ว(าเปqาหมายคือการเข%าใจมุมมองของ
พวกเขาไม(ใช(แก%ไขป�ญหาของพวกเขา 
(Remember The Goal is to Understand 
Their Perspective, Not fix Their Problem) 

3. Thomas & Prabhala (2020) มี 5 ขั้นตอน 
ดังนี้  

 1) ทําความเข%าใจตัวเอง (Understand 
Yourself)  

 2) เข%าใจผู%อื่น (Understand Them)  
 3) สร%างความผ(อนคลายในระหว(างการสนทนา 

(Build Comfort into Conversations)  
 4) เรียนรู%วิธีการฟ�ง (Learn How to Listen)  
 5) การปฏิบัติ (Practice) 
4. Morgan (2021) มี 4 ขั้นตอน ดังนี้  
 1) การรับเอามุมมอง (Perspective Taking)  
 2) การหลีกเลีย่งการตดัสิน (Staying Out of 

Judgment)  
 3) การรับรู%อารมณ"ที่คนอื่นรู%สึก(Recognizing 

Emotions Someone Else is Feeling)   
 4) การสื่อสารความเข%าใจอารมณ"ของคุณ 

(Communicating That You Understand 
an Emotion) 

10. เมื่อมีใครบางคนกำลังทุกข" ฉันพยายามนึกถึง
ช(วงเวลาที่ฉันเคยรู%สึกในแบบเดยีวกัน 

11. ฉันสามารถบอกได%ว(า มคีนกำลังเศร%าแม%ว(าพวกเขา
จะไม(พูดอะไรออกมาเลยก็ตาม 

12. ฉันสามารถบอกได%อย(างง(ายดายว(า มีใครบางคนที่
ต%องการพูดคุยกับฉัน 

13. ฉันรู%สึกอ(อนโยนและห(วงใยต(อคนที่ด%อยโอกาสกว(า
ฉัน 

14. เมื่อเพื่อนหรือสมาชิกในครอบครัวรู%สึกเศร%า ฉัน
แสดงออกให%พวกเขารับรู%ว(าฉันเข%าใจ 

15. ฉันกระตือรือร%นที่จะช(วยเหลือผู%อื่น และสิ่งนี้คือ
ความแตกต(างของฉันจากคนอื่น 

16. ฉันพบว(า ฉันสามารถ "ปรับแก%" อารมณ"ของผู%อื่นได% 
ด$านความรู$สึก (Affective Empathy) 
17. ฉันสามารถทํานายได%ว(า ใครบางคนกำลังรู%สึก

อย(างไร  
18. ฉันสังเกตเห็นได%อย(างรวดเร็ว เมื่อมีคนในกลุ(มรู%สึก

อึดอัด 
19. ฉันรู%สึกได%ว(า ฉันกําลังพยายามเข%าถึงแม%ว(าคนอื่นจะ

ไม(บอกฉันก็ตาม  
20. ฉันให%กำลังใจเพื่อนและครอบครัว โดยกระตุ%นให%

พวกเขาได%แบ(งป�นความรู%สึกของพวกเขา 



 
ปnจจัยป�อนเข$า (Input) 
แนวทางเพื่อการพัฒนา 

กระบวนการ (Process) 
ขั้นตอนเพื่อการพัฒนา 

ผลลัพธ" (Output) 
คุณลักษณะที่คาดหวังให%เกิดขึ้น 

28. ฝ}กการจดบันทึกเชิงพรรณนา (Practice Descriptive 
Note-Taking) 

29. ให%คำแนะนำที่ง(ายต(อการปฏิบัตติาม (Provide Easy-to-
Follow Directions) 

30. งดเว%นการให%คำแนะนำที่ไม(พึงประสงค" (Refrain From 
Offering Unsolicited Advice) 

31. ถามคำถามที่ไวต(อความรู%สึก (Ask Questions Sensitive) 
32. ถามคำถามเชิงลึก (Ask In-Depth Questions) 
33. ตั้งคำถามที่ดีขึ้น (Ask Better Questions) 
34. มองตาพวกเขา (Look Them in The Eye) 
35.   อย(าตั้งสมมติฐาน (Don,t Make Assumption) 

  36.   ตรวจสอบประสบการณ"ของบุคคล (Validate The 
Person,s Experience) 
37.  เป�ดเผยประสบการณ"ที่คล%ายคลึงกัน (Open Up About a  

Similar   Experience) 
38. ทำตัวเปRนแบบอย(าง (Lead By Example) 
39. พยายามเข%าถึงชีวิตของคนอื่น (Try Out Someone Else,s 

Life) 
40. พัฒนาความเคารพทางวัฒนธรรม (Develop Cultural 

Respect) 
41. ความอ(อนไหว เปราะบาง (Be Vulnerable) 
42. คำพูดจากสิ่งที่ดี (A Word from Very Well) 
43. บันทึกข%อมูลส(วนบุคคล (Make It Personal) 

5. Ranta (2021) มี 5 ขั้นตอน ดังนี้  
 1) ฟ�งอย(างตั้งใจ (Listen Actively)  
 2) รับรู%อารมณ"ของพวกเขา (Recognize Their 

Emotions)  
 3) ยอมรับการตีความของพวกเขา (Accept 

Their Interpretations)  
 4) ทบทวนป�ญหา (Restate The Problem)   
 5) ขออนุญาตเพื่อเดินหน%าต(อไป (Ask 

Permission to Move Forward)  
6. Sicinski (n.d.) มี 6 ขั้นตอน ดังนี้  
 1) จินตนาการว(าตัวเองใส(รองเท%าของคนอื่น 

(Imagine Yourself in The Other Person’s 
Shoes)  

 2) ตรวจสอบความรู%สึก (Investigate 
Underlying Feelings)  

 3) วิเคราะห"ประสบการณ"ของบุคคล (Identify 
with The Person’s Experience)  

 4) ตรวจสอบความถูกต%องของสิ่งที่คุณได%ยิน 
(Verify The Accuracy of What You’re 
Hearing)  

 5) เสนอตัวช(วยเหลือ (Offer Your Support)   
 6) ฝ}กการปลดอารมณ" (Practice Emotional 

Detachment) 

21. เมื่อฉันรู%ว(าเพื่อนคนหนึ่งของฉันทุกข" ฉันพยายาม
พูดคุยกับเขา 

22. เพื่อนชอบพูดคุยกับฉันเกี่ยวกับป�ญหาของพวกเขา 
เพราะว(าฉันเข%าใจพวกเขา 

ด$านการเปxดใจ (Open-Mindedness) 
23. ฉันสามารถชื่นชมมุมมองของคนอื่น แม%ว(าฉันจะไม(

เห็นด%วยกับมมุมองนั้นก็ตาม 
24. ฉันคิดว(าเปRนการดีสำหรับคนแปลกหน%า เมื่อฉัน

พยายามที่จะให%พวกเขาเข%าร(วมกลุ(ม 
25. เปRนการง(ายที่ฉันจะอธิบายให%คนอื่นเข%าใจ เมื่อพวก

เขาไม(เข%าใจในการฟ�งครั้งแรก 
26. ฉันตั้งใจปรับตัวกับความรู%สึกของผู%อื่นได%อย(าง

รวดเร็ว 
27. ฉันมักจะมีวิธีการใหม(ๆ ในการช(วยเหลือผู%อื่น 
ด$านการฟnงอยางตั้งใจและความเข$าอกเข$าใจ 

(Active Listening and Compassionate 
Empathy) 

28. ฉันมุ(งความสนใจไปยังสิ่งที่ผู%พูดมากกว(าสนใจใน
ความคิดของตัวเอง 

29. ในการพูดคุย ฉันใส(ใจเกี่ยวกับประสบการณ"ของ
พวกเขามากกว(าเรื่องของฉันเอง 

30. ฉันจะเลื่อนงานและกิจกรรมอื่นๆออกไป เพื่อให%
เวลากับเพื่อนที่ต%องการระบายให%กับฉันฟ�ง 



 
 

ปnจจัยป�อนเข$า (Input) 
แนวทางเพื่อการพัฒนา 

กระบวนการ (Process) 
ขั้นตอนเพื่อการพัฒนา 

ผลลัพธ" (Output) 
คุณลักษณะที่คาดหวังให%เกิดขึ้น 

44. ขอความคิดเห็นของผู%ป�วย (Seek Patient Feedback) 
45. ยอมรับความคิดเห็นของผู%อื่น (Accept Their Opinion) 
46. พาตัวเองออกจากสิ่งแวดล%อมเดิมๆ (Get Out of Your 

Usual Environment) 
47. เจาะลึกความในใจไม(ใช(แค(ความคิด (Explore The Heart 

not Just The Head) 
48. พูดคุยกับคนใหม(ๆ  (Talk to New People) 
49. ร(วมผลักดันสำหรับการแบ(งป�น (Join Forces for a 

Shared Cause) 
50. แสดงออกถึงมุมมองของคุณ (Express Your Perspective) 

  

 
 

31. ฉันชอบที่จะพูดว(า "ฉันมองเห็นว(า เพราะอะไรคุณ
ถึงรู%สึกแบบนั้น" 

32. เมื่อเห็นใครบางคนถูกปฏิบัติอย(างไม(สภุาพ ทําให%
ฉันรู%สึกไม(สบายใจ 

33. ฉันพยายามพิจารณาความรู%สึกของคนอื่นเสมอ 
ก(อนที่จะทําอะไรสักอย(าง 

34. ฉันมีความสุขอย(างแท%จริงในการคอยดูแลผู%อื่น 
35. ฉันชื่นชอบกับการทําให%คนอื่นรู%สึกดีขึ้น 
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