
วิธีการจัดการกับป�ญหาทั�ว ไป
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ถามตนเองวา่เราจาํเป�นที�จะต้องใสใ่จกับสิ�งนั�น
แคไหน 

หาวธิกีารเป�ดประเดน็ โดยมุง่เนน้ความสมัพนัธ์
ตั�งใจที�จะทําความเขา้ใจอีกฝ�ายก่อน 

แยกแยะขอ้เท็จจรงิออกจากความรูส้กึ
พจิารณาวา่ระดบัความสมัพนัธกั์บอีกฝ�ายอยู่
ขั �นใด และมนัรบัมอืกับความตึงเครยีดไดเ้พยีง
ใด
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เอาใจเขามาใสใ่จเรา เรยีนรูที้�จะซมึซบัมุมมองของอีก
ฝ�าย
เนน้แก้ไขพฤติกรรม ไมใ่ชแ่รงจูงใจ
เมื�อพบวา่สถานการณเ์ริ�มมอีารมณ/์ปกป�องตนเอง
ต้องยอมถอย เนน้แสวงความเขา้ใจอีกฝ�าย
ทําความเขา้ใจสิ�งที�อีกฝ�ายกล่าวเป�นระยะ ยนืยนัความ
เขา้ใจที�ตรงกันของทั�ง 2 ฝ�าย
หาจุดรว่มที�ทั�ง 2 ฝ�ายพงึพอใจ และยงัสตัยซ์ื�อต่อ
ความรูส้กึของตน
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