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บทที่ 5: 

การกล้าแสดงออกอย่างเหมาะสม 

 
 

5.1 แนวคิดเก่ียวกับการกล้าแสดงออกอย่างเหมาะสม 

พฤติกรรมการแสดงออกของบุคคล สามารถแบ่งออกได้เป็น   

1. การแสดงออกอย่างก้าวร้าว (Aggressive Behavior) คือ การที่บุคคลแสดงพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม 

เช่น ใช้ภาษาหรือท่าทางที่ก้าวร้าวรุนแรง ไม่เหมาะกับสถานการณ์ คุกคามสิทธิของผู้อื่น ต้องการเอาชนะหรือท า

ให้ผู้อื่นเสียหายหรือลดคุณค่าของเขาลง ซึ่งอาจสร้างความไม่พอใจให้กับคู่สนทนา และอาจท าให้ความสัมพันธ์กับ

คนรอบข้างไม่ดี และอาจเป็นต้นเหตุให้เกิดความขัดแย้งระหว่างกันได้ 

2. พฤติกรรมยอมคล้อยตาม (Passive Behavior) เป็นพฤติกรรมที่บุคคลไม่กล้าที่จะคิดหรือแสดง

ความรู้สึกของตนอย่างที่ควรจะเป็น ไม่กล้าท าอย่างที่คิด อย่างที่ตนต้องการ จึงยอมรับความผิดยอมลดคุณค่า ลด

ศักดิ์ศรีคุณค่าของตนเองลงเพ่ือเลี่ยงการเกิดความขัดแย้งต่างๆ ที่อาจเกิดข้ึน 

3. พฤติกรรมกล้าแสดงออกอย่างเหมาะสม (Assertive Behavior) เป็นการแสดงออกซึ่งความคิด 

ความรู้สึก มุมมอง และความต้องการของบุคคลอย่างชัดเจน ตรงตามความเป็นจริงได้อย่างเหมาะสม เคารพสิทธิ
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ของตนเองและผู้อื่น มีความรับผิดชอบต่อผลของพฤติกรรมของตนเอง โดยบุคคลที่มีการแสดงออกอย่างเหมาะสม

มักเป็นผู้ที่มีทัศนคติและความรู้สึกต่อตนเองและผู้อื่นในเชิงบวก มีความเชื่อมั่นในตนเอง รับรู้ในคุณค่าของตนเอง 

 

5.2 ลักษณะของคนที่กล้าแสดงออกอย่างเหมาะสม 

แสดงออกซ่ึงความคิด ความรู้สึก มุมมอง และความต้องการของบุคคลอย่างชัดเจน  

ตรงตามความเป็นจริงได้อย่างเหมาะสม เคารพสิทธิของตนเองและผู้อ่ืน  

การกล้าแสดงออกอย่างเหมาะสมจ าเป็นอย่างมากท่ีจะต้องรู้ถึง พฤติกรรม อารมณ์ ความคิด ความ

ต้องการของตนเอง และต้องมีทักษะต่างๆ ร่วมด้วย เช่น ทักษะการฟัง การสร้างแรงจูงใจ การให้ข้อมูลย้อนกลับ 

การเสริมก าลังใจ การจัดการอารมณ์ และความเครียด เพื่อให้แสดงออกได้เหมาะสมเพิ่มข้ึน 

ตัวอย่างของพฤติกรรมกล้าแสดงออกอย่างเหมาะสมในการท างาน มีดังต่อไปนี้ 

การยอมรับการชมเชย หมายถึง การยอมรับส่วนที่ดี หรือส่วนที่ผู้อื่นกล่าวถึงในด้านที่ดี  

การแสดงออกทางสีหน้าที่เหมาะสม คือ การรับรู้อารมณ์ของตนเองอย่างจริงใจ และแสดงอารมณ์

สอดคล้องกับการแสดงออก 

การแสดงความไม่เห็นด้วยอย่างสุภาพ คือ การแสดงการปฏิเสธได้อย่างสุภาพ และไม่ได้ท าให้คนอ่ืนรู้สึก

แย่ รวมไปถึง การขอร้องให้แสดงความกระจ่าง คือ การร้องขอให้ผู้อ่ืนอธิบายข้อมูลบางอย่างเพ่ิม หรือการบอก

กล่าวให้ผู้อื่นได้ขยายความเพ่ือเข้าใจ และ การถามถึงเหตุผล เช่น เมื่อบุคคลอื่นได้บอกข้อมูลบางอย่าง หรือ

อธิบายบางอย่าง สามารถสอบถามเหตุผล หรือที่มาของข้อมูลต่างๆ ได้ 

การพูดเพ่ือรักษาสิทธิ คือ การแสดงออกด้วยการบอกถึงสิทธิของตนเอง เช่น เมื่อถูกร้องขอให้ท า

บางอย่างที่อาจจะไม่ใช่หน้าที่ตนเอง หรือเมื่อถูกเอาเปรียบ หรือรู้สึกไม่ยุติธรรม การสามารถแสดงออกถึงความ

ต้องการ มุมมองของตนเอง  

การแสดงความไม่เห็นด้วย เป็นการแสดงความคิดเห็นในมุมมองที่แตกต่าง หรือแสดงความคิดเห็นใน

ประเด็นที่ตนเองเห็นต่างจากผู้อื่น 

การแสดงความมั่นคง คือ การแสดงออกถึงวุฒิภาวะทางอารมณ์ หรือเป็นการแสดงจุดยืนของตนเอง เช่น 

เมื่อคิดเห็นต่างจากคนอ่ืน หรือผลสรุปในการประชุมต่างจากความคิดเห็นตนเอง ก็สามารถนิ่ง และยอมรับความ

คิดเห็นนั้นได้ และ หลีกเลี่ยงที่จะต้องแสดงเหตุผลในทุกๆ ความเห็น คือ การรู้จักยับยั้งชั่งใจ รับฟังความคิดเห็น

ผู้อื่น และเคารพสิทธิของผู้อื่น และเคารพสิทธิของตนเอง โดยให้โอกาสตนเอง และผู้อ่ืนได้แสดงความคิดอย่าง

เหมาะสม โดยไม่จ าเป็นจะต้องแสดงออกทุกความคิดเห็น 
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ขอความช่วยเหลือเป็น คือ สามารถร้องขอเมื่อตนเองต้องการความช่วยเหลือ หรือ บอกความต้องการกับ

ผู้อื่นได้ 

 

 

ประโยชน์ของการกล้าแสดงออกอย่างเหมาะสม 

1. การกล้าแสดงออกจะช่วยให้มีความมั่นใจในตัวเองมากขึ้น เพราะการกล้าแสดงออกจะท าให้แต่ละคนรู้

ความต้องการของตนเอง และชัดเจนมากขึ้น 

2. ท าให้เกิดประสิทธิภาพในการจัดการตนเอง บ่อยครั้งในการท างานที่เรามักจะถูกขอร้องให้ท าบางอย่าง

ที่อาจจะมากเกินไป หากเราไม่รู้จักปฏิเสธ 

ก็อาจจะกระทบต่อชีวิต สุขภาพ และประสิทธิภาพของการท างาน ดังนั้นหากเราสามารถแสดงออกได้ว่า

เราต้องการอะไร ก็จะท าให้เกิดการหาทางออกร่วมกันได้ ซึ่งจะท าให้เราสามารถจัดการตนเองได้ดีขึ้นไปด้วย เพียง

แค่รักษาสิทธิ์ของตนเอง 

3. ความวิตกกังวลและความเครียดน้อยลง ในการท างานหากไม่รู้จักบอกความต้องการของตนเอง หรือ

ปฏิเสธคนอื่นไปบ้าง อาจจะท าให้เครียด หมดไฟ หรือกังวล ดังนั้น การแสดงความต้องการของตนเองจะเป็น

ทางออกในการแก้ปัญหาร่วมกันในการท างาน 

 

5.3 ทักษะการปฏิเสธ 

วิธีที่ 1 ปฏิเสธอย่างจริงจัง ทั้งภาษาพูด และภาษากาย 

วิธีที่ 2 ให้เหตุผล หรือ ข้ออ้างเพ่ือปฏิเสธ 

วิธีที่ 3 เปลี่ยนเรื่องคุย 

 

5.4 ทักษะการสื่อสารและการแสดงออกอย่างสร้างสรรค์ 

การสื่อสารที่สร้างสรรค์ ตามแนวคิดทางจิตวิทยาที่อธิบายเกี่ยวกับการสื่อสารแนวคิดหนึ่งคือ แนวคิดของ 

เวอร์จิเนีย ซาเทียร์ ที่มีเครื่องมือที่เรียกว่า การอ่านอุณหภูมิหัวใจ ซึ่งเป็นเครื่องมือที่จะช่วยให้แต่ละคนสื่อสารได้

อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น รวมทั้งได้เปิดเผยตนเองมากขึ้น ซึ่งเป็นช่องทางที่ดีในการสร้างสัมพันธภาพที่ดีในการ

ท างาน 
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1. การขอบคุณ ชื่นชม ให้ก าลังใจ ในการท างานหากเรา ขอบคุณ กันอย่างสม ่าเสมอไม่ว่าจะเป็นเรื่องเล็ก 

หรือ เรื่องใหญ่ สิ่งที่จะได้รับกลับมาเสมอคือ สัมพันธภาพที่ดี ดังนั้น การขอบคุณ จึงไม่ได้เป็นมารยาททางสังคม 

แต่เป็น จะเป็นการเสริมสร้างสุขภาวะทางใจ และพัฒนาอารมณ์เชิงบวก เพ่ือช่วยให้แต่ละคนรับมือกับความเครียด

ได้ชีวิต และการท างานได้ เช่น “ขอบคุณคุณเก๋ที่ช่วยมารับงานต่อ เพราะท าให้ผมสามารถเคลียร์งานที่ค้างได้มาก

ขึ้น” หรือ “ขอบคุณคุณก้อยส าหรับอาหารกลางวันเมื่อวานนี้ ท าให้ผมไม่ต้องเดินออกไปซื้อที่ร้าน” เป็นต้น 
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 2. สิ่งที่กังวล เป็นห่วง หรือสงสัย ในการท างานบ่อยครั้งที่มีสิ่งที่กังวล หรือเป็นห่วง แต่เรามักไม่กล้าถาม 

หรือบอกความกังวลของตนเอง การสื่อสารเกี่ยวกับความกังวล เป็นห่วง หรือสงสัยเหล่านี้จะช่วยให้คนอ่ืนได้รู้ และ

ท าให้คลายความกังวลไปได้ เช่น “ผมกังวลว่างานนี้อาจจะช่วยได้แค่ครึ่งเดียว”  “ผมสงสัยว่า เราจะแก้ปัญหานี้

อย่างไรวันพรุ่งนี้” หรือแม้แต่การจะพูดคุย เรื่องซุบซิบนินทา หรือข่าวลือต่างๆ ที่ได้ยินมา อาจจะน ามาพูดคุย

เกี่ยวกับความกังวลเหล่านี้ได ้

 
 3. ค าบ่น และข้อเสนอแนะ หรือจะเรียกว่า เป็นค าบ่นแบบมีคุณภาพก็ได้ บ่อยครั้งในการท างานเรามักจะ

บ่นหรือพูดถึงความคับข้องใจที่ไม่มีทางออก มองในแง่ลบ พูดในด้านลบ โดยหากจะสื่อสารให้สร้างสรรค์มากขึ้น 

อาจจะเพิ่มข้อเสนอแนะหลังจากค าบ่นเหล่านี้ เพื่อให้การบ่นนี้มีทางออก และสร้างสรรค์มากขึ้น  เช่น จากเดิม 

อาจจะบ่นว่า “หัวหน้าให้งานผมคนเดียว ทุกวันเลย เซ็ง เบื่อ” ก็อาจจะบอกว่า “ที่หัวหน้ามอบหมายงานมาให้ทุก

วัน จะเป็นไปได้มั ้ยที่จะเขียนงานทั้งหมดที่กระดาน เพื่อให้เห็นความรับผิดชอบงานของแต่ละคนเพื่อที่จะได้

กระจายงาน และช่วยเหลือกันอย่างทั่วถึง”  
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 4. ข้อมูลใหม่ ในการท างานสิ่งที่มักจะท าให้เกิดการเข้าใจผิด หรือเกิดความไม่เข้าใจคือ การไม่สื่อสาร 

หากมีพ้ืนที่ในการสื่อสาร เพ่ือบอกกล่าวข้อมูลใหม่ๆ ให้รับรู้ทั่วกันก็จะท าให้การสื่อสารมีประสิทธิภาพ เช่น สัปดาห์

นี้ใครจะลา จะขาด ใครมีนัดหมายที่ไหน อาทิตย์วันเกิดใคร ใครแต่งงาน ขึ้นบ้านใหม่ เป็นต้น ข้อมูลเหล่านี้ จะเป็น

ประโยชน์ทั้งในการท างานที่ราบรื่น รวมทั้งเป็นช่องทางในการเสริมสร้างสัมพันธภาพที่ดีต่อกันอีกด้วย เช่น “เดือน

นี้เป็นวันเกิดของปุ้ย ตั๊ก และนัท” หรือ “สัปดาห์หน้า หัวหน้าเดินทางไปเมืองจีน วันที่ 5-10” เป็นต้น 
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 5. ความหวัง และความปรารถนา การสื่อสารหรือพูดคุยเรื่องนี้เป็นเรื่องที่อาจจะไม่คุ้นเคย แต่หากได้

พูดคุยกัน จะเป็นส่วนที่ดีในการเติมเต็มความต้องการ และเสริมสร้างความหวังของกันและกัน การสื่อสารที่พูดถึงนี้ 

อาจจะไม่ได้เป็นการพูด สามารถใช้เป็นการเขียน บอกในกลุ่ม หรือให้เพื่อนร่วมงานได้รับรู้  เพื่อให้แต่ละคนได้

สนับสนุนกันและกันในการสร้างความหวัง และความปรารถนาเหล่านั้น เช่น “อาทิตย์นี้ผมหวังว่าจะท า Project A 

ให้เสร็จ และอยากให้ทุกคนเป็นก าลังใจให้ด้วย” หรือ “อยากจะเคลียร์บัญชีให้เสร็จก่อนปิดปีใหม่ อยากให้ทุกคน

ส่งข้อมูลให้ภายในสัปดาห์นี้” เป็นต้น 

 


