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การที�จะรับัม่่อกับัคำาวิพื่ากษ์วิจารณ์อย่างเป็ีนบัวกนั�น ถ่์อ

เป็ีนทักษะชีีวิต้ที�สำาคัญยิ�ง

ในบัางกรณีของชีีวิต้ของเรา หร่อแม้่แต่้ในชีีวิต้การทำางาน 

ถึ์งจะทำางานอย่างม่่ออาชีีพื่เพีื่ยงใด ย่อม่หนีไม่่พ้ื่นการถู์กตั้ดสิน 

วิพื่ากษ์วิจารณ์ บัางครั�งมั่นยากที�จะยอม่รับั แต่้ทั�งหม่ดทั�งปีวง

ล้วนขึ�นอยู่กับัว่าจะต้อบัสนองอย่างไรหร่อมี่ปีฏิกิริยาอย่างไรต่้อมั่น 

เราอาจใช้ีคำาวิพื่ากษ์วิจารณ์ในลักษณะบัวก (Positive way) 

เพ่ื่�อปีรับัปีรุงจุดอ่อน จุดบักพื่ร่อง หร่อข้อผิ่ดพื่ลาดก็ได้ หร่อในทาง

กลับักัน ม่องมั่นด้วยทัศนะลบั ม่องว่ามั่นเป็ีนตั้วบัั�นทอน ลดความ่

ภูมิ่ใจในตั้วเองของเรา อีกทั�งยังเป็ีนต้้นเหตุ้ที�สร้างความ่เครียด 

ความ่กังวลใจ โทสะ หร่อแม้่กระทั�งก่อความ่ก้าวร้าวให้เกิดขึ�น

เพื่ราะฉะนั�น การรับัม่่อกับัคำาวิพื่ากษ์วิจารณ์อย่างเป็ีนบัวก

นั�น เราจะต้้องม่คีวาม่มั่�นใจในตั้วเอง มี่คุณค่าในต้นเอง และต้้องม่ี

ทักษะในความ่ย่นหยัด เราคงได้รู้จัก และผ่่านต้าเร่�องการปีรับัปีรุง

คุณค่าในต้นเอง และปีระโยชีน์ของการกล้าแสดงออกม่าแล้ว

ถ้์าจะว่าไปีแล้ว การวิพื่ากษ์วิจารณ์มี่ 2 ปีระเภท นั�นค่อ 

การวิพื่ากษ์วิจารณ์ในเชิีงสร้างสรรค์ และการวิพื่ากษ์วิจารณ์ใน

เชิีงทำาลาย ดังนั�นแล้ว การเรียนรู้เพ่ื่�อจะต้ระหนัก และเข้าใจถึ์งข้อ 

แต้กต่้างระหว่างทั�ง 2 ปีระเภทดังที�กล่าว จะสาม่ารถ์ช่ีวยให้เรา

รับัม่่อ และดำาเนินการกับัมั่นได้อย่างเหม่าะสม่

“คนเขลาคนใดอาจกล่าววิพื่ากษ์วิจารณ์ กล่าวหา กล่าว

โทษ และร้องบ่ัน ก็ได้ แต่้หากถ่์อว่านั�นค่อลักษณะนิสัย และความ่

รู้จักควบัคุม่ตั้วเองของเขาได้หร่อไม่่แล้วไซ่ร้ นั�นค่อเร่�องที�เราควร

เข้าใจ และให้อภัย” (เดล คาร์เนกี� – วิธีชีนะมิ่ต้ร และสร้างอิทธิพื่ล

ต่้อผู้่อ่�น)

วิิเชียร ตีีรสุภาพกุุล

การรับมืือกับ

คำำ�วิิพ�กษ์์วิิจ�รณ์์

เม่่�อเราถู์กท้าทายจากคนอ่�น ย่อม่เป็ีนเร่�องธรรม่ดาอยู่แล้ว

ที�จะมี่ปีฏิกิริยาต้อบัโต้้ในลักษณะลบัๆขอให้พิื่จารณาสักนิดเถิ์ด

ว่าการโต้้ต้อบัในเชีิงลบัๆ นั�นจะทำาให้ตั้วเราถ์ูกม่องว่าเป็ีนเช่ีนไร 

และที�สำาคัญยิ�งกว่านั�นค่อพื่วกเขาทำาให้เรารู้สึกอย่างไร วิธีที� 

เรารู้จักเล่อกที�จะจัดการกับัคำาวิพื่ากษ์วิจารณ์นั�นมี่ผ่ลกระทบัต่้อ

ชีีวิต้ของเราได้หลากหลาย  เพื่ราะฉะนั�น มั่นจะเป็ีนการดีกว่าที�จะ

หาวิธีที�เราจะได้ปีระโยชีนจ์ากคำาวิพื่ากษ์วิจารณ์ แล้วใช้ีมั่นให้เป็ีน

คุณต่้อเราในแง่ที�สร้างให้เรามี่จุดแข็ง มี่ศักยภาพื่ และเป็ีนคนที�มี่

ความ่สาม่ารถ์ม่ากขึ�น

คำาวิพัากษ์์วิจัารู้ณ์์ในเชิิงสรู้�างสรู้รู้ค์	และทำาลาย

ความ่แต้กต้่างระหว่างคำาวิพื่ากษ์วิจารณ์ในเชิีงสร้างสรรค์ 

และทำาลายนั�นเป็ีนหนทางของการส่งม่อบัความ่คิดเห็น

ถึ์งแม้่ว่า รูปีแบับัทั�งคู่กำาลังท้าทายความ่คิดเห็นของเรา 

ลักษณะนิสัยของเรา หร่อความ่สาม่ารถ์ของเราก็ต้าม่ ทว่าเม่่�อ

บัางคนกำาลังให้คำาวิพื่ากษ์วิจารณ์เราในเชิีงทำาลาย แน่นอนมั่น

อาจจะทำาให้เราเจ็บัปีวด ทำาให้ความ่ภาคภูมิ่ใจเราหวั�นไหว แล้ว

อาจก่อเกิดผ่ลกระทบัในทางลบักับัตั้วเราเองรวม่ทั�งความ่มั่�นใจ

ของตั้วเราด้วย การวิพื่ากษ์วิจารณ์ในเชิีงทำาลาย นอกจากมั่นจะ

เป็ีนเพีื่ยงความ่คิดที�ไร้สาระจากคนผู้่นั�นแล้ว มั่นยังสาม่ารถ์เป็ีน

ความ่ปีระสงค์ร้ายอย่างจงใจ และเต็้ม่ไปีไปีด้วยความ่เจ็บัปีวด 

การวิพื่ากษ์วิจารณ์ในเชิีงทำาลายในบัางกรณี อาจก่อให้เกิดความ่

โกรธเกรี�ยว และหร่อความ่ก้าวร้าวเกิดขึ�น

กล่าวอีกนัยหนึ�ง คำาวิพื่ากษ์วิจารณ์เชิีงสร้างสรรค์ เป็ีนการ

ชีี�บัอกปีระเด็นความ่บักพื่ร่องหร่อจุดอ่อนบัางจุดของเรา อีกทั�งยัง

บัอกให้เราได้รู้ว่าควรพื่ัฒนา ปีรับัปีรุง แก้ไข ที�ไหน ปีระเด็นใด 
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การวิพื่ากษ์วิจารณ์อย่างสร้างสรรค์ จึงควรได้รับัการม่อง และพิื่จารณา 

ว่ามี่ปีระโยชีน์ มี่คุณค่าเพ่ื่�อใช้ีเป็ีน feedback ที�มี่คุณค่า และสาระ 

ซึ่�งสาม่ารถ์นำาม่าปีรับัปีรุงตั้วเราเองดีกว่าที�จะทำาให้เราด้อยลง

เม่่�อการวิพื่ากษ์วิจารณ์มี่ความ่สร้างสรรค์ ย่อม่เป็ีนเร่�อง

ง่ายดายม่ากขึ�นที�จะน้อม่รับั แม้่ทราบัดีอยู่แล้วว่ามั่นอาจจะทำาให้

เราเจ็บัปีวดบั้างก็ต้าม่ แต้่ขอให้จำาไว้ว่า หากเราลองม่องดูแบับั

จินต้ภาพื่บ่ัอยๆ ว่าจะเกิดอะไรขึ�นในสถ์านการณ์ใดสถ์านการณ์

หนึ�งแล้ว (scenario) เช่ี�อว่าคำาวิพื่ากษ์วิจารณ์อาจถู์กนำาม่าใช้ีเป็ีน

ปีระโยชีน์แก่เราได้อย่างม่ากม่ายทีเดียว 

“ชนิใด็หากปัฏิิเสธิการยอมรับข้อผิิด็พลาด็บกพร่อง

ของตนิแล้วัไซร้ ผู้ินัิ�นิย่อมไร้ทางปัระสบควัามสำาเร็จ”

      

การู้ปฏิิบัติต่อคนวิพัากษ์์วิจัารู้ณ์์

คนบัางคน ชีอบัวิพื่ากษ์วิจารณ์เป็ีนนิสัย เป็ีนชีีวิต้จิต้ใจ 

และไม่่รู้ตั้วด้วยซ่ำ�าว่าไปีทำาให้คนฟัังหร่อคนอ่�นมี่ความ่รู้สึกเจ็บัชีำ�า

ถ้์าเรารู้จักคนๆ นั�นดีว่าชีอบัวิพื่ากษ์วิจารณ์ไปีเสียทุกเร่�อง 

ก็จงอย่าไปีเอาคำาวิพื่ากษ์วิจารณ์ของเขาม่าเป็ีนสาระ เพื่ราะนี�เป็ีน

เพีื่ยงส่วนหนึ�งของลักษณะนิสัยของเขา ถ้์าหากเราฟัังคำาวิพื่ากษ์

วิจารณ์เชิีงลบัม่าเป็ีนสาระ มั่นก็อาจทำาให้เราเจ็บัชีำ�า ขุ่นเค่องใจ 

และโกรธต่้อคนๆ นั�น ซึ่�งรังแต่้ทำาลายสัม่พัื่นธภาพื่ได้

จำาไว้ว่า คนที�วิพื่ากษ์วิจารณ์ทุกเร่�องราว หร่อสร้างความ่

รังเกียจจนทำาให้คนอ่�นเจ็บัชีำ�า เป็ีนบุัคคลที�ควรได้รับัความ่ชี่วย

เหล่อ-หาใช่ีเราไม่่ !

แล้วเราจะต้อบัโต้้ต่้อคำาวิพื่ากษ์วิจารณ์นั�นๆ ได้อย่างไร ก็

ขึ�นอยู่กับัว่าลักษณะของคำาวิพื่ากษ์วิจารณ์นั�น ว่ามั่นมี่ม่าจากอะไร

ข้อสำาคัญที�ต้้องจดจำาค่อไม่่ว่าจะอยู่ในสถ์านการณ์ใด อย่า

ต้อบัสนองด้วยโทสะ เพื่ราะมั่นจะเป็ีนเหตุ้ให้เกิดเร่�องราว และก่อ 

ความ่รู้สึกแย่ๆ ขึ�น อีกทั�งเป็ีนไปีได้ที�ภาพื่ลักษณ์ของเราจะ 

เสียหายโดยปีริยาย

พื่ยายาม่รักษาอยู่ในอาการสงบั และปีฏิบััต้ติ้อบัด้วยความ่

นับัถ่์อและอยา่งเข้าใจ สิ�งนี�จะช่ีวยให้สถ์านการณตึ์้งเครียดเบัาบัาง

ลง และมี่ศักยภาพื่พื่อที�จะทำาให้สถ์านการณ์คลี�คลายลง นี�ค่อการ

แสดงว่าเราเป็ีนคนเข้ม่แข็งพื่อ และพื่ยายาม่ที�จะไม่่ต้กเป็ีนเหย่�อ 

จงอย่าใช้ีอา้งเป็ีนเหตุ้ผ่ลในการต้อบัโต้้ทีเดียว หากเราท้าทายบุัคคล

อ่�น เราอาจเริ�ม่ต้้นด้วยการโต้้เถี์ยงซึ่�งบัางทีอาจไม่่จำาเป็ีนเลย

ถ้์าหากรู้สึกยากเหล่อเกินกับัการรับัม่่อกับัคำาวิพื่ากษ์

วิจารณ์ เราอาจต้้องหาความ่รู้วิธีบัริหารความ่โกรธไว้บั้างก็ดี น่า

จะช่ีวยบัริหารจัดการความ่โกรธได้

ถ้์าหากเรารู้สึกว่า ทำาท่าจะเสียการควบัคุม่ต้นเอง ควบัคุม่

ตั้วเองไม่่อยู่ หร่ออาจพูื่ดหร่อลงม่่อกระทำาสิ�งใดสิ�งหนึ�งที�อาจสร้าง

ความ่เสยีหายขึ�นม่า ก็ให้เดินออกจากจดุนั�นทันที ถ้์าหากเรากำาลัง

ปีระชุีม่อยู่ในสถ์านที�ทำางาน  ขอให้กล่าวคำาขอโทษอย่างสุภาพื่ก่อน 

แล้วเดินเลี�ยงออกจากที�ปีระชุีม่นั�น จนกระทั�งเรารู้สึกผ่่อนคลาย 

เย็นใจลงบ้ัางแล้วจึงค่อยรวบัรวม่สติ้แล้วกลับัเข้าที�ปีระชุีม่ใหม่่ 

แม้่อาจจะมี่คำาวิพื่ากษ์วิจารณ์ลบัๆ จากบัางคนทำาให้เราเจ็บัปีวด 

มั่นจะยิ�งปีวดใจม่ากขึ�นเพีื่ยงใดหากยอม่ให้คำาวิพื่ากษ์วิจารณ์นั�น

ม่าทำาลายความ่มั่�นใจของเรา เพื่ราะฉะนั�น จงปีลีกตั้วออกม่าบ้ัาง

ก็ดี

สลัดคำาวิพัากษ์์วิจัารู้ณ์์ทิ�ง

พื่วกเรามั่กล้วนทำาข้อผิ่ดพื่ลาดได้ต้ลอดเวลา เพื่ราะนี�ค่อ

ธรรม่ชีาติ้ของม่นุษย์ เม่่�อเราดำาเนินชีีวติ้ ย่อม่มี่โอกาสม่ากม่ายที�จะ

เรียนรู้ และพัื่ฒนาปีรับัปีรุงตั้วเราเอง เพื่ราะฉะนั�น ไม่่ว่าคำาวิพื่ากษ์

วิจารณ์ใดที�พุ่ื่งเป้ีาม่าที�เรา ขอจงวิเคราะห์เพ่ื่�อหาบัางอย่างที�เรา

อาจเรียนรู้จากม่ัน ยกตั้วอย่างงานที�เราทำาอยู่ไม่่ว่าจะในด้านวัต้ถุ์

สิ�งของ งานในดา้นสถ์านศกึษา หร่อในงานสงัคม่ก็ต้าม่ ขอใหถ่้์อว่า

คำาวิพื่ากษ์วิจารณ์เป็ีนช่ีองทางหนึ�งในการช่ีวยปีรับัปีรุงตั้วเราดีกว่า 

เม่่�อมี่ใครโจม่ตี้ลักษณะเรา จนยากที�จะยอม่รับั แต่้ทว่ามั่นก็ไม่่ได้

หม่ายความ่ว่าเราควรจะเมิ่นเฉยต่้อมั่น

ด้วยปีระการฉะนี� จงมี่ความ่อดทนอดกลั�นต่้อคำาวิพื่ากษ์

วิจารณ์ที�พุ่ื่งเป้ีาม่าที�เรา แม้่มั่นจะไม่่มี่เหตุ้ผ่ลสักเท่าไรต้ลอดเวลา 

กล่าวโดยรวม่แล้ว มั่นมั่กมี่ข้อที�เป็ีนจริงอยู่ในคำาวิพื่ากษ์วิจารณ์

นั�นๆ แม้่มั่นอาจจะฟัังดูเลวร้าย และขม่ข่�นอยู่บ้ัางก็ต้าม่ บ่ัอยครั�ง

ที�กรณีทำานองนี�อาจจะสะท้อนถึ์งลักษณะนิสัยของเราบ้ัาง แต่้กเ็ป็ีน 

มุ่ม่ม่องจากคนอ่�น ณ เวลานั�นๆ วิธีหนึ�งค่อถ์อยหลังออกม่าแล้ว

พื่ยายาม่ม่องเร่�องราวต้่างๆ ด้วยมุ่ม่ม่องของคนอ่�น บัางทีอาจจะ

ถ์าม่เพ่ื่�อนฝีงู โดยขอใหอ้อกความ่เหน็ด้วยความ่ซ่่�อสัต้ย์ และสุจริต้

ใจ แล้วใช้ีคำาวิพื่ากษ์วิจารณ์อย่างมี่ปัีญญา ฉลาด และถ่์อเป็ีนการ

เรียนรู้จากปีระสบัการณ์อย่างหนึ�งก็ไม่่เลว ลองดูว่าเป็ีนไปีได้หร่อ

ไม่่ที�จะเรียนรู้เพิื่�ม่ขึ�นอีกเล็กน้อยจะเป็ีนไร ว่าคนอ่�นๆ ยอม่รับัเราได้

อย่างไร บัางทีเราอาจจะสาม่ารถ์ใช้ีคำาวิพื่ากษ์วิจารณ์ ม่าปีรับัปีรุง

พัื่ฒนาทักษะการปีฏิสัม่พัื่นธ์กับัเพ่ื่�อนร่วม่งาน ผู้่คนรอบัข้าง คนใกล้

ชิีดได้อักโข ทั�งนี�เราต้้องยอม่รบััด้วยความ่รู้สกึที�เป็ีนกลาง เชี่�อว่าจะ

เป็ีนปีระโยชีน์ต่้อตั้วเราเอง 

สรู้้ป

เม่่�อเราเรียนรู้จากความ่ผิ่ดพื่ลาด ก็ต้้องรู้จักเรียนรู้วิธี

การรับัม่่อกับัคำาวิพื่ากษ์วิจารณ์อย่างเป็ีนบัวก นี�ค่อวิถี์ทางเดียว

ที�เราสาม่ารถ์ปีรับัปีรุงความ่สัม่พัื่นธ์ ไม่่ว่าจะด้านส่วนตั้วหร่อ

สัม่พัื่นธภาพื่ระหว่างบุัคคลในสถ์านที�ทำางาน เพ่ื่�อนร่วม่งาน ลูกค้า 

และอ่�นๆ ได้




