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บทที่ 6 หาทางออกให้ชีวิต

หลายคนมีปัญหา และหาทางออกไม่พบ จนน�ำไปสู่การเจ็บ

ป่วย อนัเนือ่งมาจากความเครยีด หน้าตาบึง้ตงึ เพราะจมอยูก่บัปัญหา

ที่หาทางออกไม่พบท�ำให้ชีวิตขาดความสุข คนอยู่ใกล้ก็ไม่มีความสุข

หลายคนมาหาโค้ชด้วยอาการแบบน้ี บางคนแย่กว่านั้นอีก

เพราะก�ำลังจะเป็นโรคซึมเศร้า อย่าเพิ่งคิดว่าโค้ชเป็นจิตแพทย์นะคะ 

เพราะโค้ชคงไม่สามารถบ�ำบัดหรือรักษาอาการเจ็บป่วยได้ แต่โค้ช

สามารถท�ำให้ความสุขกลับคืนมาได้คะ

ฮั่นแน่!!! หลายคนเริ่มสงสัยแล้วใช่ไหมคะว่าโค้ชท�ำอย่างไร

เนื่องจากสิ่งที่บั่นทอนจิตใจมนุษย์คือ

1. ปัญหาที่หาทางออกไม่ได้ อาจเป็นเพราะปัญหามากเกิน

จนแก้ไม่ทนั หรอืจดัล�ำดบัความส�ำคญัไม่ทนั... ปัญหาหนกัหนาสาหสั

เกินรับได้

2. ไม่มเีป้าหมายในชวีติ ท�ำให้ขาดแรงจงูใจหรอืมเีป้าหมาย

แต่ไม่มีแรงจูงใจไปถึงเป้าหมาย

ฉะนั้นในกระบวนการโค้ชดังกล่าวจึงมุ่งเน้นไปที่การสร้าง 

แรงบันดาลใจ การสร้างความเชื่อมั่น ท�ำให้เขาเห็นถึงคุณค่าของ

ตนเอง ซึ่งจะท�ำให้เขาค้นพบตนเอง (Insight) ด้วยการเกิด A-HA  

Moment 

เพื่อให้โค้ชชี่เปลี่ยนแปลงตนเองจากภายในสู ่ภายนอก  

โดยโค้ชจะเป็นหุ้นส่วนทางความคิด ผ่านการฟัง ตั้งค�ำถาม และ

จากฉบับที่แล้วต่อ

ไม่เก่ง...ก็เก่งได้

ดร.วรพรรณ เอื้ออาภรณ์ (Coach Dr COCO)

Fanpage: ไม่เก่ง ก็เก่งได้ ด้วยกระบวนการโค้ช - โค้ช ดร.โกโก้

https://www.facebook.com/coachdrcoco

ด้วยกระบวนการโค้ช

สะท้อนกลับค�ำถามเพื่อกระตุ้นความคิด กระบวนการวิธีการนี้จะเกิด

ขึน้ซ�ำ้ๆ อย่างมรีปูแบบ เพราะกระบวนการนีจ้ะท�ำให้โค้ชชีส่ามารถค้น

พบตนเองได้รวดเร็ว ไม่วนเวียนไปมา เหมือนอยู่ในสปาเก็ตตี้ โมเดล 

(Spaghetti Model) 

ภายใต้กระบวนการนี ้โค้ชจงึต้องเป็นผูม้คีวามรูค้วามสามารถ

ในการโค้ชบคุลากร เริม่ตัง้แต่ความรูค้วามเข้าใจในการโค้ช เป้าหมาย

วัตถุประสงค์ รวมไปถึงการเรียนรู้เพื่อให้รู ้จักธรรมชาติของโค้ชช่ี 

เทคนิค วิธีการโค้ช การวิเคราะห์ถึงปัจจัยต่างๆ ในการโค้ช และการ

ตั้งค�ำถามที่มีประสิทธิภาพ เพราะเราไม่ต้องการให้โค้ชชี่สับสนจนใช้

เวลามากเกินไปในการแก้ไขปัญหา

ภายใต้กระบวนการที่ถูกต้อง ผสานกับความเป็นมืออาชีพ 

ของโค้ช ย่อมสร้าง “ทางลัด” ในการปลดปล่อยศักยภาพหรือค้นหา

แนวทางแก้ปัญหาของโค้ชชี่
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บทที่ 7 Pre-Coaching Session

หลายคนถามโค้ชว่า อยากได้โค้ชทีเ่ก่งมคีวามสามารถมาช่วย

โค้ช โค้ชบอกเลยค่ะว่า ความสามารถของโค้ชเป็นเพียงส่วนหนึ่งที่

ท�ำให้กระบวนการโค้ชส�ำเรจ็ แต่ทว่าการโค้ช สิง่ส�ำคญัทีส่ดุคอื ความ

เชื่อถือ และไว้วางใจระหว่างโค้ช และโค้ชชี่ 

หากทั้งสองคนมี “เคมี” ที่ไม่ตรงกัน ต่อให้โค้ชเก่งแค่ไหนก็

ยากที่จะส�ำเร็จ ถ้าหากรู้สึกนิดๆ ว่าเคมีไม่ตรงกัน ก็สามารถเปลี่ยน

โค้ชได้นะคะ ขอย�้ำเลยค่ะ...ว่าอย่าฝืน !!!

เม่ือได้โค้ชที่ถูกใจ ที่มีเคมีตรงกันแล้ว ก่อนท่ีเราจะเริ่ม

กระบวนการโค้ช ทั้งสองฝ่ายจะต้องนัดพบ พูดคุยกันก่อน ซึ่งเรียกว่า 

Pre-coaching Session โดยทั้งสองฝ่ายจะพูดคุยท�ำความเข้าใจ กฎ 

กตกิา ของการโค้ชร่วมกนั เพือ่ความเข้าใจ และการสือ่สารทีไ่ปทศิทาง

เดียวกัน

แต่แค่นั้นยังไม่พอนะคะ

ควรจะให้โค้ชช่ีลองท�ำแบบส�ำรวจเตรยีมความพร้อมก่อนการ

โค้ช (Preparation Questionnaire) เพื่อดูความคาดหวังของโค้ชชี่ว่า

เป็นอย่างไร เขาต้องการสิ่งใดจากการเข้าสู่กระบวนโค้ชของเรา

ดังตัวอย่างค�ำถามต่อไปนี้ 

1. ขณะนี้มีปัญหาอะไรที่ไม่ทราบสาเหตุบ้าง

2. ขณะนี้มีเรื่องอะไรจะต้องตัดสินใจบ้าง

3. ขณะนี้มีเรื่องอะไรที่ต้องท�ำให้ส�ำเร็จบ้าง

4. มีเรื่องอะไรที่เรายังกังวลใจอีก

5. ระบุออกมาให้หมด แล้วขัดเกลาให้ชัดเจน

6. จัดล�ำดับความส�ำคัญ ความเร่งด่วน และผลกระทบ

7. น�ำความท้าทายหรอืวตัถปุระสงค์ทีล่�ำดบัส�ำคญัทีส่ดุ โดย

ให้เขียนวัตถุประสงค์หรือความท้าทายนี้ให้ชัดเจนไม่เกิน 2 บรรทัด

8. ลองนึกถึงภาพถ้าคุณท�ำสิ่งนี้ส�ำเร็จ คุณจะรู้สึกอย่างไร

9. ลองนึกถึงภาพถ้าคุณท�ำส่ิงนี้ส�ำเร็จ จะมีใครมาพูดหรือ

ท�ำสิ่งใดกับคุณ 

10. อะไรเป็นอุปสรรคที่ท�ำให้คุณท�ำสิ่งที่ต้องการไม่ส�ำเร็จ

เช่น ความกลัว ความกังวล เป้าหมายที่ไม่ชัดเจน ฯลฯ

11. คุณต้องการเครื่องมือ เงิน เวลาหรือสิ่งใดที่จะช่วยให้ท�ำ

สิ่งนี้ส�ำเร็จ

12.	สมมติว่าถ้าคุณไม่มีอุปสรรคอันนี้แล้ว คุณจะมีวิธีหรือ

ทางเลือกอะไรที่จะท�ำสิ่งนี้ให้ส�ำเร็จ ลองค้นหา และเขียนมา 4-5 วิธี

13.	วิธีหรือทางเลือกใดที่คุณคิดว่าคุณจะเลือกท�ำเพื่อบรรลุ

วัตถุประสงค์

14.	แผนการหรือกลยุทธ์ของทางเลือกนี้เพื่อการบรรลุวัตถุ-

ประสงค์หรือความท้าทายนี้

15. คุณจะเริ่มท�ำตามแผนการ/แผนงาน ที่วางไว้เมื่อใด

16. คุณจะใช้อะไรเป็นตัววัดความส�ำเร็จของสิ่งนี้/งานนี้

17. เมือ่ไรทีเ่ราจะมาคุยกันเรือ่งความคืบหน้าในแผนการเพือ่

การบรรลุวัตถุประสงค์นี้อีกครั้ง

ทั้ง 17 ข้อ คือค�ำถามในการ Pre-coaching Session ซึ่ง 

จะส่งผลให้โค้ชชี่เข้าใจตนเอง และโค้ชเข้าใจโค้ชชี่ในเบื้องต้น และ

จะท�ำให้กระบวนการโค้ชมีประสิทธิภาพมากขึ้นค่ะ

บทที่ 8 วงจรแห่งปัญญา 

 (Insight Loop: PQC)

จากทักษะหลักการโค้ชที่กล่าวมาแล้วข้างต้น อันประกอบ

ด้วย การฟัง การถาม และการสะท้อนกลับ โดยโค้ชต้องตั้งใจฟังใน

สิ่งที่โค้ชชี่ต้องการที่จะพูด จากนั้นจึงตั้งค�ำถาม และสะท้อนกลับ

ก่อนเริ่มการโค้ช โดยการน�ำทางด้วยวงจรแห่งปัญญา โค้ช

ต้องขออนุญาตโค้ชหรือบอกว่าขอคุยเรื่องใด พร้อมทั้งบอกว่าขอให้

มั่นใจว่าเรื่องที่คุยจะเป็นความลับระหว่างเรา 2 คน ขออนุญาตคุย

เป็นเวลาเท่าใด 10/20/30 นาที หรือ 1 ชั่วโมง โดยต้องระบุให้ชัดเจน 

เพื่อ

● สร้างความไว้วางใจ

● ให้ทางเลือก (Choice)

● แสดงความเคารพนับถือ

● เปิดโอกาสเข้าไปถึงความคิด

● Clearing the space เพือ่สร้างทีว่่าง สงบ สมาธ ิตวัอย่าง

เช่น ขอนญุาตโค้ช/แนะน�ำเรือ่งว่าคณุวางแผนว่าจะเขยีนรายงานการ

ประชุมอย่างไร หรือขอคุยด้วยหน่อยเกี่ยวกับพรีเซนเทชั่นแผนงาน

ของแผนกเราว่าคุณจะท�ำอย่างไร
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ต่อฉบับหน้าอ่าน

ทางด้านการเปิด และตั้งประเด็นรวมถึง 

● เปิดประเด็นการสนทนา

● Clarify the space

● Building Rapport

● ให้เห็นความมุ่งมั่นในการโค้ช

● ระบุผลการโค้ชที่ต้องการ/วัตถุประสงค์

● สิ่งที่โค้ชชี่พึงท�ำ / ไม่ท�ำ

● จะมีอะไรเกิดขึ้นบ้างในการโค้ช / จะมีอะไรเกิดขึ้นต่อไป

● ความตกลงยินยอมพร้อมใจและการเข้ากันได้

กระบวนการตั้งค�ำถามเพื่อกระตุ้นความคิดในเชิงบวกอย่าง

สร้างสรรค์ (Positive Thinking) เพือ่ดงึศกัยภาพของคนทีถ่กูโค้ชหรอื

โค้ชชี่ (Coachee) ออกมา ในการมุ่งสู่ทางออกของปัญหาหรือการไป

สู่เป้าหมาย โดยการถามต้องค�ำนึงปัจจัยต่างๆ ดังต่อไปนี้

1. มารยาท – ระวังค�ำถามที่กระทบกระเทือนผู้อื่น

2. บุคคล – ต้องพิจารณาสถานภาพของผู้ที่เราจะถาม เพื่อ

จะได้ใช้ค�ำให้เหมาะสม

3. กาลเทศะ – การถามต้องดูกาลเทศะด้วยว่าค�ำถามนั้น

สมควรเพียงใด

4. สาระ – ค�ำถามควรมีสาระ และผู้ถามควรสนใจหรือมี

ความรู้กี่ยวกับเรื่องนั้นพอสมควร

5. ภาษา – ค�ำถามต้องกะทัดรัดชัดเจน ไม่ถามพร้อมกัน

หลายประเด็น 

การท�ำให้กระจ่าง (Clarifying)

● อะไรอยู่เบื้องหลังค�ำพูดเหล่านั้น

● ควรใช้ค�ำที่กระชับ (ปกติไม่เกิน 10 ค�ำ)

● ไม่เหมือนกับการถอดความ (paraphrasing) หรือ

การสะท้อนกลับ (mirroring)

● สรุปแก่นของสิ่งที่โค้ชชี่ก�ำลังพูด

● Reframing

สรุปได้ว่า ก่อนเริ่มการโค้ช โค้ชต้องขออนุญาตโค้ชหรือ

บอกว่าขอคุยเรื่องใด พร้อมทั้งบอกว่าขอให้มั่นใจว่าเรื่องที่คุยจะเป็น

ความลบัระหว่างเรา 2 คน ขออนญุาตคยุเป็นเวลาเท่าใด โดยต้องระบุ

ให้ชัดเจน ตามด้วยการเปิด และตั้งประเด็น กระบวนการตั้งค�ำถาม 

เพื่อกระตุ้นความคิดในเชิงบวกอย่างสร้างสรรค์ เพื่อดึงศักยภาพของ

โค้ชชี่ออกมาในการมุ่งสู่ทางออกของปัญหาหรือการไปสู่เป้าหมาย 

รวมทั้งการท�ำให้กระจ่าง (Clarifying) เพื่อสรุปแก่นของสิ่งที่โค้ชชี่

ก�ำลังพูด 

แผนภูมิที่ 5 : วงจรแห่งปัญญา (Insight Loop: PQC)


