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              ในระหวา่งการสนทนาการโค้ช เป็นไปได้ที่ผู้ รับการโค้ช (โค้ชช่ี) อาจมีอารมณ์รุนแรงเก่ียวกบัประเด็นปัญหาและ

สถานการณ์ที่ตนก าลงัเผชิญอยู ่โค้ชช่ีอาจร้องไห้ออกมา โค้ชที่มีเจตนารมณ์ที่ดีและจิตใจออ่นไหว อาจมีอารมณ์ร่วม และ

รู้สึกเห็นอกเห็นใจโค้ชช่ี จึงช่วยปลอบประโลมโค้ชช่ี โดยหารู้ไม่ว่า การท าเช่นนัน้ เป็นการกระตุ้นให้โค้ชช่ียิ่งมีอารมณ์ใน

เร่ืองนัน้ๆมากขึน้ และจมลกึลงไปในเร่ืองนัน้ จนถอนตวัออกมาได้ยาก 

โค้ชควรปฏิบัตตินอย่ำงไร เมื่อเผชิญกับสถำนกำรณ์ลักษณะนี ้? 

• มีสติ น่ิง วางจิตเป็นกลาง ไม่ต้องมีอารมณ์ร่วม เพราะหากโค้ชมีอารมณ์ร่วม สติย่อมไมส่มบรูณ์ จะไม่สามารถให้

ความช่วยเหลือ และเป็นกระจกใสที่สะท้อนภาพความจริงให้โค้ชช่ีเห็นได้ แต่กลบัจะดึงโค้ชช่ีให้จมดิ่งลงไปใน

เร่ืองราวนัน้ยิ่งขึน้ 

• บอกโค้ชช่ีว่า ไม่เป็นไร หากโค้ชช่ีร้องไห้ ให้โค้ชสง่กระดาษทิชชู่ให้ แต่ไม่ต้องปลอบ หรือแตะต้องตวัโค้ชช่ี ให้นิ่ง 

สงบรับฟัง สกัพกั โค้ชช่ีจะคอ่ยๆควบคมุสติได้ 

• เมื่อโค้ชช่ีเร่ิมตัง้สติได้ โค้ชสามารถชมและสะท้อนจุดแข็งของโค้ชช่ีจากสิ่งที่โค้ชช่ีพดูออกมา โดยกลา่วขออนญุาต

แชร์สิ่งที่ตนเองสมัผสัรับรู้ได้เก่ียวกบัโค้ชช่ีเช่น “ดิฉันสัมผัสได้ถึงควำมเป็นนักสู้ในตัวคุณ” “องค์กรของคุณ

โชคดีที่ได้คุณมำท ำงำนด้วย” “ดูเหมือน ท่ำมกลำงควำมท้ำทำย คุณได้ชิมควำมส ำเร็จระหว่ำงทำงมำไม่

น้อย” การชมและสะท้อนจดุแข็งในจงัหวะนีจ้ะช่วยให้โค้ชช่ีมองเห็นคณุคา่ของตน เป็นการปลกุโค้ชช่ีให้ตื่น ช่วยให้

เขามองสถานการณ์และตนเองในอีกแง่มมุหนึง่ และตระหนกัวา่สถานการณ์อาจไมไ่ด้เลวร้ายอยา่งที่คิด 

• โค้ชแสดงความเข้าอกเข้าใจ แตไ่ม่จ าเป็นต้องเห็นอกเห็นใจ โค้ชพึงสร้างความสมัพนัธ์ที่แข็งแกร่งในกระบวนการ

โค้ช แต่ต้องระมดัระวงัที่จะไม่ให้จิตใจของตนขาดความเป็นกลาง มีอคติ เอนเอียงไปเข้าข้างโค้ชช่ี พึงท าตนเป็น

กัลยาณมิตรที่ช่วยให้โค้ชช่ีตระหนกัรู้ความจริงด้วยมุมมองที่ปราศจากอคติ แยกแยะข้อเท็จจริงออกจากความ

คิดเห็น อารมณ์ ความรู้สกึได้อย่างชดัเจนตวัอย่างประโยคค าพดูเพื่อแสดงความเข้าอกเข้าใจ เช่น “ดิฉันพอจะ
มองออกว่ำคุณก ำลังเผชิญกับสถำนกำรณ์ที่ ท้ำทำยไม่น้อยเลย” “ดิฉันเข้ำใจดีค่ะว่ำท ำไมคุณถึงรู้สึก
กดดัน เม่ือต้องถกูจับตำมองจำกทุกฝ่ำย” 

• หลงัจากโค้ชช่ีเร่ิมตัง้สติได้ และสงบลง ให้กลา่วสอบถามและขออนญุาตโค้ชช่ีว่า โค้ชช่ีมีความประสงค์ที่จะรับการ

โค้ชตอ่หรือไม ่หรืออยากพกัก่อน หากโค้ชช่ียินดีที่จะให้ด าเนินการโค้ชตอ่ โค้ชควรสอบถามความรู้สกึ และอารมณ์ 

ณ ปัจจุบนัของโค้ชช่ี เช่น “ตอนนี ้รู้สึกอย่ำงไรบ้ำง?” “ตอนนี ้มีอำรมณ์อย่ำงไร ลองระบุเป็นค ำ เช่น กลัว 

โกรธ กังวล?” การระบอุารมณ์ออกมาเป็นค าๆจะช่วยให้โค้ชช่ีตกผลกึอารมณ์ ตระหนกัรู้ในอารมณ์ ความรู้สกึที่



แท้จริงที่วิ่งวนอยู่ภายในตน เรียกว่าการ ‘ติดฉลากอารมณ์’อารมณ์ที่ได้รับการติดฉลาก มกัมีอิทธิพลลดลง สร้าง

การตระหนกัรู้แก่โค้ชช่ีเมื่อโค้ชรับรู้อารมณ์ ณ ปัจจบุนั ยอ่มสามารถตอบสนองได้อยา่งเหมาะสม 

• ระหว่างการสนทนาการโค้ช หมัน่ชม สะท้อนจุดแข็ง ศกัยภาพเป็นระยะ เพื่อท าให้โค้ชช่ีรู้สกึเคารพ และมัน่ใจใน

ตนเองเพิ่มขึน้ 

              หวงัวา่บทความนีจ้ะเป็นประโยชน์ตอ่โค้ชทกุทา่น การให้ความชว่ยเหลอืผู้อื่นให้สามารถปลดลอ็กตนเองออกจาก

ปัญหาหรือสถานการณ์ที่เผชิญอยู ่ผู้ให้ความช่วยเหลอืต้องไมไ่ปตดิกบัดกัอารมณ์หรือด าดิง่ลงไปในสถานการณ์ร่วมกนั

กบัเขา เปรียบเสมือน นกัเดินทางสองคน คนหนึง่ตกลงไปในบอ่โคลน อีกคนต้องไมต่กลงไปด้วย เพือ่หาทางช่วยอีกคนให้

สามารถขึน้มาจากบอ่โคลนนัน้ได้ 

  

 


