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ด้วยกระบวนก�รโค้ช
บทที่ 13

4 A of Coaching แห่งการตระหนักรู้

ในกระบวนการโค้ช (Coaching) การสร้าง RAPPORT หรือ

การสร้างความรู้สึกที่ดี สัมพันธ์ที่ดีต่อกันเป็นเรื่องส�าคัญ แต่จะให้ดี

ชนิดเข้าใจทะลุปรุโปร่ง ต้องเริ่มต้นที่กระบวนการ 4 A คุณผู้อ่านลอง

ทายนะคะว่า A ตัวแรกคืออะไร???

ใช่คะ A ตัวแรกมาจากค�าว่า Agenda หรือเป้าหมาย  

รวมไปถึงสิ่งที่วางแผนไว้ว่าจะท�า

ถ้ากระบวนการโค้ชไม่มีเป้าหมายคงไม่มีทางที่จะส�าเร็จ 

ดังนั้นเป็นหน้าที่ของโค้ชที่จะต้องท�าให้โค้ชชี่ เข้าใจเป้าหมาย 

ของตนเองได้อย่างชัดเจน

A ตวัทีส่องทีช่ือ่ว่า Awareness (การตระหนกัรู)้ กจ็ะตามมา 

เมื่อตระหนักรู้แล้วหากไม่ลงมือท�าคงไม่มีทางส�าเร็จ

ฉะนั้น A ตัวที่สามคือ Action หมายถึงการกระท�าเพื่อไปสู่

เป้าหมายที่วางไว้ 

และสุดท้ายก็จะน�าไปสู่ A ตัวที่สี่ นั่นคือ  Accountability ซึ่ง

หมายถงึความรบัผดิชอบ รวมท้ังความรูสึ้กเป็นเจ้าของแผนงานนัน้ๆ 

เพือ่มุง่ไปสูเ่ป้าหมายทีว่างไว้ได้อย่างมปีระสทิธภิาพ คราวนีค้ณุรูห้รอื

ยังคะ?

แผนภูมิที่ 8 : 4 A of Coaching  แห่งการตระหนักรู้

โค้ชขอยกตัวอย่างเลยนะ ว่ากระบวนการ 4 A จะน�าไปสู่การ

สร้างการตระหนักรู้ด้วยตัวของเราเอง

...เพื่อปลดปล่อยศักยภาพของคุณ

...เพื่อเพิ่มความสุขทั้งในการท�างาน และในชีวิตส่วนตัว (A-

Ha Moment to Unleash Your Capability) อย่างไร?

เริ่มต้นด้วยการตั้งเป้าหมาย (Agenda) กันก่อนเลยนะคะ 

ด้วยการหยบิกระดาษ และปากกามาจดสิง่ทีค่ณุวางแผนจะท�า อาทิ 

ภายในปีหน้านีคุ้ณต้ังเป้าหมายจะท�าอะไร เริม่จากง่ายๆ ก่อนกไ็ด้ค่ะ 

เช่น จะออกก�าลังกายอย่างน้อยอาทิตย์ละ 3 ครั้ง หรือจะลดน�้าหนัก

ให้ได้ 5 กิโลใน 3 เดือน

จากนั้นจึงสร้างการตระหนักรู้ (Awareness) ในสถานการณ์

ปัจจุบันว่าเป็นอย่างไร อาทิ ปัจจุบันออกก�าลังกายได้แค่ 1 ครั้ง/

อาทิตย์ แล้วจะท�าอย่างไร วางแผนอย่างไร เพื่อให้สามารถออก 

ก�าลังกายได้ 3 ครั้ง/อาทิตย์ เช่น จะออกก�าลังตอนเย็น ด้วยการ 

เลกิงานให้ตรงเวลา หรอืมาออกก�าลงักายเพิม่ในวันหยุดเสาร์-อาทติย์
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อาทิเช่น ในการพบกันครั้งแรกที่โค้ช พบกับโค้ชชี่ ที่เป็น

บรรณาธกิารบรหิารท่านหนึง่โค้ชกต้็องสร้างความสมัพนัธ์ทีด่ ี(Build-

ing Rapport) กับบรรณาธิการบริหารท่านนี้ เพื่อน�าไปสู่การสร้าง

ความเชื่อถือ (Building Trust) เพื่อร่วมมือกันสร้างอนาคตตาม 

เป้าหมาย (Building Future) ของโค้ชชี่ ที่ต้องการจัดสัมมนาเป็น

กจิกรรมหนึง่เพือ่สนบัสนนุหนงัสอืรวมทัง้สร้างรายได้เพิม่ และสดุท้าย

โค้ชก็จะน�าไปสู่การสร้างการตระหนักรู้ (Building Awareness)  

จากการเกิด A-HA Moment ด้วยตัวโค้ชชี่ เอง

เห็นไหมคะว่ากระบวนการดังกล่าวไม่ยากเลย ที่ส�าคัญ 

ทุกคนก็สามารถท�าได้นะคะ

บทที่ 15

การโค้ชเริ่มด้วยการมีสติ

จุดเริ่มต้นในกระบวนการโค้ช (Coaching Process) เริ่มต้น

ทีก่ารมสีต ิ(Conscious) ตามแนวทาง 4 C ของการโค้ช การมสีตติาม

แนวทางพุทธศาสนา ต้องมีสัมปชัญญะประกอบด้วย

หลายคนคงสงสัยนะคะว่า สัมปชัญญะคืออะไร ตอบแบบ

ง่ายๆ คือ การรับรู้ตัวตน เช่น ก้าวเท้าขวาก็ต้องรู้ว่าก้าวเท้าขวา มิใช่

เท้าซ้าย เวลาโกรธก็ต้องรู้ให้ทันความโกรธค่ะ

C ต่อมาคือ Clarify (ทำาให้กระจ่าง/ ชัดเจน) เมื่อมี

สตสิมัปชญัญะ การมองไปทีเ่ป้าหมายย่อมชดัเจน เพราะทกุอย่างถกู

ตดัสนิใจบนหลกัการ ตามเหตผุลของความจรงิ ไม่ใช่บนฐานของอคติ 

เช่น ฉันคิดว่าต้องเป็นแบบนี้

สิ่งส�าคัญประการต่อมา คือ C ตัวที่สาม Choose (การเลือก) 

เมือ่เราสะท้อนให้โค้ชชีม่องเหน็ถึงเป้าหมายความส�าเรจ็ หรอืทางออก

ของปัญหาหลายๆ หนทาง ซึ่งโค้ชชี่ ต้องท�าการเลือกด้วยตนเอง โดย

โค้ชชี่ ต้องเป็นผู้เลือกเครื่องมือที่สอดคล้อง และเหมาะสมในการแก้

ปัญหาหรอืน�าไปสู่เป้าหมายด้วยตนเอง อย่าไปรูสึ้กรกัพีเ่สียดายน้อง

เพราะอาจจะสับสน และอาจจะท�าให้ไม่ส�าเร็จสักอย่าง

สุดท้ายคือ Commit (ให้คำาม่ันสัญญา) ค�ามั่นสัญญาคือ 

สิ่งส�าคัญที่จะกระตุ้นให้โค้ชชี่ ตระหนักถึงภารกิจของตนเองและ 

เป้าหมายที่ได้วางเอาไว้

แผนภูมิที่ 10 : 4 C of Coaching  แห่งการโค้ชอย่างมีสติ

เมื่อเข้าใจหลัก 4 C หรือการโค้ชอย่างมีสติ ก็ต้องลองน�าไป

ปรับใช้นะคะ โค้ชขอเป็นก�าลังใจให้กับทุกคนในการเดินสู่เป้าหมาย 

หรือทางออกของปัญหาอย่างมีสติกันนะคะ

เมือ่ได้สิง่เหล่านัน้แล้ว เราจงึ Action หรอืลงมอืท�าโดยไม่ต้อง

ลังเล แม้จะมีสถานการณ์ท่ีไม่เอ้ือเข้ามา เช่น เพื่อนชวนไปสังสรรค์

หรอืรู้สกึว่าเหน่ือยจนไม่มเีวลา แต่คณุต้องยืนหยัดทีจ่ะท�าด�าเนนิการ

ต่อไปยงัเป้าหมาย สิง่นีเ้รยีกว่า  Accountability หรอืความรบัผดิชอบ

ในสิ่งท่ีลงมือท�า และโค้ชขอเป็นก�าลังใจให้กับทุกคนท�าตามเป้า

หมายให้ส�าเร็จนะคะ

บทที่ 14 

เทคนิคการสร้างความไว้เนื้อเชื่อใจ

โค้ชจะไปสเต็ป 2 ต่อนะคะ นั่นคือ 4 B ซึ่งถือเป็นหลักส�าคัญ

ในการสร้าง Rapport หรือความรู้สึกที่ดีหรือความสัมพันธ์ที่ดีต่อกัน

ระหว่างโค้ช และโค้ชชี่ เพราะหากโค้ชชี่ไม่เชื่อใจหรือวางใจโค้ช 

โอกาสที่จะประสบความล้มเหลวในกระบวนการโค้ชย่อมสูงมาก

หลายคนอยากรู้แล้วใช่ไหมว่า 4 B มีอะไรบ้าง

1.  Building Rapport (การสร้างสมัพนัธ์ทีด่)ี เพือ่น�าไปสูก่าร

สร้าง

2.  Building Trust (การสร้างความเชื่อถือ) เพื่อน�าไปสู่การ

สร้าง 

3.  Building Future (การสร้างอนาคต) และสุดท้ายก็จะน�า

ไปสู่การสร้าง

4.  Building Awareness (การตระหนกัรู)้ ด้วยการเกดิ A-HA 

Moment ในตัวเอง

แผนภูมิที่ 9 : 4 B of Coaching  แห่งการสร้างความไว้เนื้อเชื่อใจ

ส�าหรับ Building Rapport  คือ การสร้างสัมพันธ์ที่ดี เมื่อ

ความสัมพันธ์ดีแล้ว ความไว้เนื้อเชื่อใจ Building Trust  ก็จะตามมา 

เมื่อใดก็ตามที่เราเชื่อใจคนๆ หนึ่ง แล้วก็วางแผนทางออกตาม 

เป้าหมายในอนาคต (Building Future) พอวาดฝันภาพอนาคตส�าเรจ็ 

ก็ต้องท�าให้ภาพฝันนั้นเป็นจริง ท�าให้ภาพฝันนั้นชัดเจนมากขึ้น ซึ่ง

โค้ชก็จะใช้กระบวนการโค้ช ด้วยการตั้งค�าถามที่ทรงพลัง (Powerful 

Questioning) เพื่อสร้างการตระหนักรู้ (Building Awareness)  

ก่อให้โค้ชชี่ เกิดอาการ A-ha Moment หรือ WOW!!! หรือการ 

ตระหนักรู้จากภายในของโค้ชชี่ ย่อมจะเกิดขึ้นตามมา

ต่อฉบับหน้าอ่าน


