
 ชวนนึกย้อนกลับไปทบทวนรูปแบบการมีปฏิสัมพันธ์กับเพื่อนในสถานการณ์คุณและ
เพื่อนมีความคิดเห็นไม่ตรงกัน ระบุและอธิบายเหตุการ์ณนั้น

1.

 เลือกวิธีการที่คถณจะสื่อสารกับเพื่อนจากหัวข้อ a.-e. 2.

เมื่อรับมือกับเหตุการณ์นี้ด้วยวิธีการของตัวเองแล้ว คุณคิดว่าหลังจากนั้นจะเกิดอะไรขึ้น3.

     - ตัวเอง (คุณจะรู้ สึกอย่างไร คุณจะแสดงพฤติกรรมแบบไหน)

     - เพื่อน (เพื่อนจะรู้ สึกอย่างไร เพื่อนจะแสดงพฤติกรรมแบบไหน)

     - ความสัมพันธ์กับเพื่อนจะเป็นอย่างไรบ้าง 

4. คิดว่าการสื่อสารด้วยรูปแบบดังกล่าวมีประสิทธิภาพหรือไม่ เพราะอะไร
5. หากอยากพัฒนารูปแบบการสื่อสารของตัวเองให้ดียิ่งขึ้น คุณคิดว่าควรจะต้องเพิ่มเติม
หรือปรับปรุงสิ่งใดบ้าง

วิธีการใช้งาน

ทุกเมื่อที่ต้องการ 1 คน วัยรุ่น15-20 นาที

เข้าใจ (Friend Zone)
From Conflicted to Connected

ความสัมพันธ์ดี

ดัดแปลงจาก SKY KIT ของสุจิตรภัค ศรีสุพรรณราช, วริศรา กฤติการุจน์,
ณวรา คงขจรเกียรติ์ และจตุวีร์ เจียมพลายจิตร

เครื่องมือนี้จะชวนให้ผู้เล่นได้ทบทวนรูปแบบการสื่อสารของตัวเองที่มีกับเพื่อน พร้อมทั้งฝึก
คิดวิธีการสื่อสารอย่างมีประสิทธิภาพ การเข้าใจรูปแบบการสื่อสารของตัวเองและเพื่อนจะ
ช่วยพัฒนาความสัมพันธ์ที่วัยรุ่ นมีต่อผู้อื่ นได้ดีมากยิ่งขึ้น

คำอธิบาย

ช่วยส่งเสริมความสัมพันธ์ที่ดีกับผู้อื่ นด้วยการเสริมสร้างและปรับปรุงรูปแบบการสื่อสารที่เรา
มีให้เหมาะสมมากยิ่งขึ้น 
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2 .  คุณ เลื อกสื่ อ ส า รกั บ เพื่ อ นแบบ ใด  

a .  ย อมตาม  เ ห็ นด้ ว ย  ไ ม่ ย อมพู ดอ ะ ไ ร
   แม้ ว่ า ตั ว เ องจ ะ ไ ม่ เ ห็ นด้ ว ย  

b .  ก ล่ า ว โทษ  ตำ หนิ เพื่ อ น  พยายาม
เอ าชน ะ
   ด้ ว ย เ หตุ ผลของตั ว เ อง  

c .  นิ่ ง  โ ต้ แ ย้ งด้ ว ย เ หตุ แล ะผลของตั ว
เ อง
 
d .  พย าย าม เปลี่ ย น เ รื่ อ งคุ ย  เ ล่ น มุ ก  

e .  รั บฟั ง ใ นมุ มมองความคิ ดของ เพื่ อ น
   คว ามรู้ สึ ก  พร้ อมกั บอธิ บ ายมุ มมอง
   คว ามคิ ดของตั ว เ อง โดย ไม่ ใ ช้ อ า รมณ์

C O M M U N I C A T I O N

3 .  เ มื่ อ รั บ มื อกั บ เ หตุ ก า รณ์ นี้ ด้ ว ยวิ ธี ก า รของตั ว เ อง
แล้ ว  หลั ง จ ากนั้ น จ ะ เ กิ ดอ ะ ไ รขึ้ น  

ตั ว เ อง  ( คุณรู้ สึ ก อย่ า ง ไ ร  แสดงพฤติ ก รรมแบบ ไหน )  

คว ามสั มพั น ธ์ กั บ เพื่ อ นหลั ง จ ากนั้ น เ ป็ น อย่ า ง ไ รบ้ า ง

เพื่ อ น  ( เพื่ อ น รู้ สึ ก อย่ า ง ไ ร  แสดงพฤติ ก รรมแบบ ไหน )  

5 .  ห ากอยากพัฒนารู ปแบบการสื่ อ ส า รของตั ว เ อง ให้ ดี ยิ่ ง
ขึ้ น  คุณคิ ดว่ า ควรจ ะต้ อ ง เพิ่ ม เ ติ ม หรื อปรั บปรุ ง สิ่ ง ใ ดบ้ า ง

4 .  คิ ด ว่ า ก า รสื่ อ ส า รด้ ว ยรู ปแบบดั งกล่ า วมี ป ร ะสิ ท ธิ ภ าพหรื อ ไ ม่
เพร า ะอ ะ ไ ร

T H I N K I N G  O F  
T H E  P A S T

FROM CONFLICTED TO CONNECTED
เ ข้ า ใ จ ( F R I E N D  Z O N E )

1 .  ช วนนึ กย้ อนกลั บ ไ ปทบทวนรู ปแบบการมี ปฏิ สั มพั น ธ์
กั บ เพื่ อ น ในสถานการณ์ ที่ คุณแล ะ เพื่ อ นมี ค ว ามคิ ด เ ห็ น ไ ม่
ต รงกั น  ร ะบุ แ ล ะอธิ บ าย เ หตุ ก า ร์ณนั้ น :

F E E L I N G S  &  A C T I O N S

C O N S I D E R A T I O N

I  W I L L . . .

D A T E :N A M E :  
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 ทำโปรเจกต์กั บเพื่อนแล้วมี ความคิดเห็ นเรื่  องวิ ธี การ
ออกแบบที่ไม่ ตรงกั น

ฉั นรู้ สึ กแย่ที่ไม่ ได้เสนอไอเดี ยของตั วเอง ในขณะที่ฉั นก็ ไม่ อยากให้
เพื่อนโกรธฉั น ฉั นเลยเลือกที่จะเงี ยบและรู้ สึ กโกรธตั วเองที่ไม่ พูด

เพื่อนรู้สึ กสบายใจและมีความสุขที่ได้ใช้ไอเดี ยของตั วเองในการทำ
โปรเจกต์ต่ อ

ยั งคงความสั มพั นธ์กั บเพื่อนที่ดี อยู่  แต่ ไม่ ได้รู้ สึ กสบายใจกั บเพื่อน
และกั บตั วเอง

ไม่  เพราะทำให้ตั วเองรู้ สึ กไม่ สบายใจ กลั บมารู้ สึ กหงุดหงิ ดกั บ
ตั วเอง

คิ ดว่ าควรจะต้ องฝึกการสื่ อสารมุมมองของตั วเองให้เพื่อนได้รั บ
รู้ โดยที่ไม่ จำเป็นต้ องทะเลาะ พร้อมกั บรั บฟังมุมมองความคิด
เห็ นของเพื่อน ด้วยเช่นกั น


