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วิธีเบื้องต้นในการเริ่มต้นท�ำความรู้จักกับตัวเอง

มากขึ้น

● 	 เปิดเผยตวัเองมากขึน้: ซือ่สตัย์ต่อความรูส้กึตวัเอง และ

สิง่ทีต่วัเองเป็น แสดงออกให้คนอืน่รบัรู ้เพราะยิง่คนรอบตวัเข้าใจเรา

มากเท่าไหร่ เขาจะได้ช่วยเราให้ถงึจดุหมายได้ หรอืในวนัทีเ่ราอ่อนแอ 

คนรอบตัวก็จะได้รู้ว่าควรยื่นมือมาช่วยเรายังไงดี

● 	 ค้นหา Feedback: สอบถามคนรอบข้าง ไม่ต้องกลัว 

โดนว่า เพราะการรับ Feedback จะท�ำให้เรารู้จักตัวเองมากขึ้น 

เราจะได้เปลี่ยนตัวตนส่วน blind self เป็น open self แต่ต้องระวังว่า

ถ้ารับ Feedback มากเกินไป อาจตกอยู่ในสภาวะข้อมูลล้น ซึ่ง 

เราก็สามารถจัดการข้อมูลเหล่านี้ได้ด้วย The Feedback Matrix  

ที่แบ่ง Feedback ออกเป็น 4 ประเภท ได้แก่ Significant (ส�ำคัญ), 

Insignificant Useless (ไม่ส�ำคัญ), Useful (มีประโยชน์) และ  

(ไร้ประโยชน์)	

เราจะได้รู้ว่า Feedback ไหนควรหยิบมานั่งคิดต่อ และ 

Feedback ไหนไม่ต้องไปใส่ใจ (เด๋ียวจะตกอยู่ในภาวะจิตตก จาก

เสียงคนรอบข้าง จนไม่เป็นอันท�ำอะไร 

Significant

(ส�ำคัญ)

Insignificant

(ไม่ส�ำคัญ)

Useless

(ไร้ประโยชน์)

Useful

(มีประโยชน์)

1. 	 Useful and Significant: เป็น Feedback ที่พูดถึงสิ่งที่

ส�ำคญั และเป็นประโยชน์กบัตวัเรามากๆ หากเพือ่นรอบตวัพดูเหมือน

ดร.วรพรรณ เอื้ออาภรณ์

สื่อสารอย่างไร
จากฉบับที่แล้วต่อ ให้ได้ทั้งงาน ทั้งใจคน

4. 
Unknown self: ตัวตนส่วนนี้มืดมิดเลย เป็นดินแดนที่ไม่มี

ใครค้นพบ ตวัเราเองกไ็ม่รู ้คนรอบตวักไ็ม่รูเ้ลยว่าเรามคีวาม

สามารถหรือทักษะประเภทนี้ด้วย ซึ่งตัวตนส่วนนี้อยู่ระหว่างการ 

สืบเสาะค้นพบ เช่น A เป็นคนพูดให้ก�ำลังใจเก่ง แต่ A ไม่ค่อยพูดกับ

ใคร คนรอบข้างก็เลยไม่รู้ และตัว A เองก็ไม่รู้ จนวันที่หัวหน้าให้ A 

พูดในที่ประชุม A พูดแค่ไม่ก่ีค�ำ ก็จุดประกายเพื่อนร่วมงานได้แล้ว 

ดงันัน้ คนท่ีม ีUnknown self เยอะๆ ต้องเร่งมอืค้นหาตวัเองกนัหน่อย 

ความไม่มัน่ใจในตวัเองรัง้เราไม่ให้ออกไปทดลองสิง่ใหม่ๆ เราก็จะจม

อยู่ใน Comfort Zone ไม่เจอตัวตนสักที ตัวอย่างเช่น มีผู้เข้าอบรม

ท่านหน่ึง เมื่อหลายปีที่แล้วได้มีโอกาสวาดภาพกราฟฟิกบน

คอมพิวเตอร์ จากที่วาดไม่เป็น แต่จากการเรียนรู้ และพัฒนาตนเอง

มาตลอด จนปัจจุบันเป็นมือหน่ึงวาดกราฟฟิกบนคอมพิวเตอร์ของ

บริษัทเลยทีเดียว จากที่ไม่เคยวาด รวมทั้งไม่เคยทราบพรสวรรค์ของ

ตนเอง และก็ไม่มีใครทราบ แต่เมื่อมีโอกาสได้ลองท�ำ และเรียนรู้ ถึง

ได้ค้นพบพรสวรรค์ของตนเองในที่สุด เป็นต้น

จะเห็นได้ว่า เรารู้จักตัวเองแค่ครึ่งเดียว คือ ส่วน Open Self 

และ Hidden Self อีกสองส่วน คือ Blind self กับ Unknown self เป็น

ภารกิจท่ีเราต้องออกเดินทางเพื่อค้นหาส่วนที่ขาดหายไปของตนเอง 

โดยการถามผู้อื่น และออกจาก Comfort Zone ด้วยการเปิดโอกาส

ให้ตัวเองได้ทดลองท�ำสิ่งใหม่ๆ  

บางท่านอาจจะมีค�ำถามว่า แล้วเราจะค้นหาไปเพื่ออะไร?

● 	 เพื่อที่วันหนึ่ง เราจะพบว่า ฉันเป็นคนในแบบที่่ฉันเป็น 

มันดีอยู่แล้ว ฉันสามารถท�ำทุกส่ิงทุกอย่างท่ีฉันอยากท�ำได้ ถ้าฉัน

ต้องการ 

● 	 เพือ่ทีเ่ราจะได้สามารถเข้าใจ เข้าถึง และพฒันาศกัยภาพ

ทั้งหมดที่เรามี ยอมรับในตัวตนที่เราเป็น และไม่ได้เป็นขุมทรัพย์แห่ง

ความส�ำเร็จ อยู่ในตัวเรานี่เอง ไม่ต้องไปหาที่ไหนไกล (แต่เชื่อไหมว่า 

ต่อให้คนทัง้โลกมาบอกเรา เราก็ไม่เชือ่ นอกเสียจากว่าเราจะเจอสิง่นี้

ด้วยตัวเอง เป็นผู้รู้ด้วยตนเอง) 

จบ



16 TPA news

สื่อสาร...ให้ได้ใจคน

October 2019 ●  No. 274

TPA
news

● 	 ก้าวข้ามลิมิตของตัวเอง: Unknown self เป็นส่วนที่เรา

ต้องขยันค้นหา ต้องลองท�ำสิ่งใหม่ๆ เพื่อจะได้ค้นพบพรสวรรค์ หรือ

สิ่งมหัศจรรย์ที่ซ่อนเร้นไว้ เริ่มแรกเราอาจค้นหาตัวเองผ่านแบบ

ทดสอบค้นหาตวัเองก่อนกไ็ด้ เช่น Strengths Finder ซึง่เป็นเครือ่งมือ 

ค้นหาจดุแขง็ของตวัเอง เมือ่ได้จดุแขง็ 5 ประการแรก กส็ามารถอ่าน

คุณสมบัติ และสามารถพัฒนาจุดแข็งกันต่อไปได้ หลักของการโค้ช

จุดแข็ง (Strengths Coaching) อยู่บนพื้นฐานที่ว่าจุดแข็งทั้ง 34 

ประการดเีท่าหรอืลองท�ำ Personal SWOT analysis  ดจูะได้เหน็ภาพ

ตัวเองชัดขึ้น หรือถ้าใครมีเวลาก็นั่งท�ำ Personal Development 

Plan เพื่อให้เห็นเป้าหมายกันได้อย่างชัดเจน และลงมือท�ำตาม

แผนการที่ได้วางไว้

การตระหนักรู้ตนเอง (Self-Awareness) ไม่มีหลักสูตรที่

ก�ำหนดไว้ตายตัว ถ้าคิดจะเรียนรู้ให้จบคอร์สภายในวันสองวันนี่เป็น

ไปไม่ได้เลย เรื่องแบบนี้ต้องเรียนรู้ และพัฒนากันไปตลอดชีวิตค่ะ 

การตระหนกัรูต้นเอง (Self-Awareness) เป็นหนึง่ในภารกจิการใช้

ชีวิตของเรา 

... เพราะเมื่อเวลาเปลี่ยน ตัวเราเองก็ย่อมเปลี่ยนแปลงไป

ตามกาลเวลาเหมือนกัน …

กันตั้งแต่ 2 คนขึ้นไป ก็ถึงเวลาที่เราต้องรีบแก้ไข ปรับปรุงตัวเองกัน

ใหม่ เช่น “เวลาโกรธเธอชอบพูดจาท�ำร้ายจิตใจคนอื่น” feedback นี้

ส�ำคัญ เพราะกระทบกับเรื่องความสัมพันธ์ และถ้าเราแก้ไขได้ก็จะ

เป็นประโยชน์กับตัวเราเอง หรือเธออารมณ์ร้อน ถ้ามีคนเตือน เราก็

ควรมานัง่เข้าใจตนเอง ตระหนักรูต้นเอง เพือ่พฒันาตนเองให้ลดความ

อารมณ์ร้อนให้ลดลง ให้ใจเย็นขึ้น เป็นต้น

2. 	 Useful but Insignificant: ค�ำติชมมีประโยชน์กับเรานะ 

แต่ยังไม่ใช่เรื่องส�ำคัญสักเท่าไหร่ ซึ่งเราก็ไม่ควรมองข้าม feedback 

พวกนี้เสียทีเดียว แต่ให้จัดเป็นความส�ำคัญล�ำดับหลังๆ เช่น “ถ้าพูด

ให้อ่อนหวานกว่านี้ ก็จะเข้าหาผู้ใหญ่ได้ง่ายขึ้นนะ” ค�ำแนะน�ำนี้มี

ประโยชน์ แต่ถ้างานของเราไม่ได้ต้องเข้าหาผู้ใหญ่ ก็อาจไม่จ�ำเป็น

ก็ได้ เป็นต้น แต่ถ้าเราเป็นเซลล์ หรือต้องติดต่อประสานงานกับคน

เยอะๆ ก็จ�ำเป็นต้องย้าย ค�ำแนะน�ำนี้ไปที่ข้อ 1 คือ Useful & Signifi-

cant แต่ถ้าเราเป็นนักบัญชี เสมียน ที่ไม่ต้องติดต่อใคร ก็ให้จัด 

Feedbacl ที่ได้รับมาไว้ในข้อที่ 2 นี้  

3. 	 Useless but Significant: feedback ท่ีแตะประเดน็ส�ำคญั 

แต่เป็นสิง่ทีเ่รายงัท�ำตามไม่ได้ด้วยข้อจ�ำกัดอะไรบางอย่าง feedback 

ประเภทนี้เราอาจหยิบมาครุ่นคิดต่อเม่ือมีเวลา เช่น “เข้างานสังคม

บ้างจะได้ฝึกฝนการมมีนษุย์สมัพนัธ์ทีด่”ี แต่ถ้าเวลานัน้เรามงีาน และ

โครงการหลายตวัอยูใ่นมอื แค่เวลานอนยงัไม่มเีลย กร็อให้เคลยีร์งาน

หลักๆ ให้เสร็จเรียบร้อยก่อน แล้วค่อยว่ากัน เรื่องเข้างานสังคม และ

เจอเพื่อนฝูง 

4. 	 Useless and Insignificant: เราเรียก Feedback  

ประเภทนี้ว่า ค�ำติชมราคาถูก ติไปเรื่อย ชมไปเรื่อย ไม่มีประโยชน์ 

และไม่สลกัส�ำคญัอะไรเลย มองข้ามข้อตชิมประเภทนี ้ไม่ต้องเปลือง

พลงังานสมองมาใส่ใจ เช่น “แต่งตวัไม่ค่อยแมทซ์กนัเท่าไหร่เลยนะ” 

“เธอไม่ใช้กระเป๋าแบรนด์เนมเลยนะจ้ะ” ค�ำติชมประเภทนี้เป็นต้น


