


คารล์ อลัเลน พนักงานสินเช่ือในภาพยนตรเ์ร่ือง Yes Man เคยตอ่ตา้นคาํ

กลา่วน้ี และย่ิงหลงัจากท่ีหยา่ขาดกบัภรรยา เขาก็ย่ิงกลายเป็นคนท่ีชอบปิดกัน้

ตวัเอง และคาํวา่ “ไม”่ ก็ได ้กลายมาเป็นคาํประจาํตวัของเขา จนกระทัง่วนัหน่ึงมี

เหตุการณท่ี์ทาํใหเ้ขาตอ้งเปล่ียนชีวิตจาก “คุณไม”่ มาเป็น “คุณได”้ แลว้หลงัจาก

น้ันชีวิตของเขาก็เร่ิมเปิดรับเร่ืองดีๆ และพลิกจากทุกขเ์ป็นสุขไดใ้นท่ีสุด

อยา่งไรก็ตาม ชีวิตจริงยอ่มไมเ่หมือนในภาพยนตรไ์ปเสียทัง้หมด การเป็น

คนข้ีเกรงใจท่ีมกัเอย่คาํวา่ “ได”้ หรือ “ใช”่ ไปเสียทุกครั้ง ไมว่า่จะเป็นเร่ืองเล็กหรือ

เร่ืองใหญ ่อาจนําพาความทุกขม์าสูเ่ราได ้



สาํรวจทางจิตวิทยาระบุวา่การตอบรับในขณะท่ีจิตใจของเราอยูใ่นสภาวะท่ี

อยากปฏิเสธน้ัน สง่ผลใหเ้กิดภาวะเครียด ปวดหวั ปวดไหล ่ไปจนถึงขัน้นอนไม่

หลบัสาํหรับบางคน ในขณะท่ีอาจารยพ์อใจ พุกกะคุปต ์เคยกลา่วไวใ้นบทความ

เร่ือง “ทฤษฎีวา่ดว้ยความเกรงใจ” วา่

ความเกรงใจคนอ่ืนทาํให ้‘คนอ่ืนสุขมาก – ตวัเรา สุขนอ้ย’ ความเกรงใจ

ตวัเองทาํให ้‘ตวัเราสุขมาก – คนอ่ืน สุขนอ้ย’ถา้อยากใหทุ้กคนทุกฝ่ายมี ‘ความสุข

ร่วมกนั’ ไดจ้ริง ๆ จะตอ้งหาจุดสมดุลหรือพ้ืนท่ี ‘ทบัซอ้น’ (overlap) แหง่ความ

พอเหมาะ – พอดีตรงน้ีใหไ้ด”้ พอทราบเชน่น้ีแลว้ มาร่วมกนัคน้หาพ้ืนท่ีทบัซอ้น

ท่ีวา่ ในแบบท่ีไมท่าํใหบ้วัชํา้น้ําขุน่กนัดีกวา่



บางทีการมีน้ําใจชว่ยเหลือคนอ่ืนโดยไมป่ฏิเสธก็เป็นส่ิงท่ีดี แตก่ารท่ี

เราทาํความดีเพ่ือคนอ่ืนจนเราลาํบากก็ไมใ่ชส่ิ่งท่ีดีสาํหรับเราเหมือนกนั 

เรามีทางออกมาใหด้ว้ยการพูดเหมือนตอบรับ แตจ่ริง ๆ มนัคือ วิธีการ

ปฏิเสธ แลว้ทาํอยา่งไรไมใ่หก้ารปฏิเสธของเรา ทาํใหผู้ถู้กปฏิเสธเสีย

ความรูสึ้ก ลองมาปฏิบติัตาม 6 วิธีการปฏิเสธ ท่ีจะไมท่าํใหผู้ถู้กปฏิเสธเสีย

ความรูสึ้กกนั





1) ตอบปฏิเสธตรง ๆ โดยเนน้คําว่า “ไม่” 2 

ครัง้ เพ่ือส่ือวา่คุณทาํไมไ่ดจ้ริงๆ พรอ้มเอย่ “ขอบคุณ” ปิด

ทา้ย

ตวัอย่าง : “ไมไ่ดค้รับผมไปไมไ่ดจ้ริงๆ ขอบคุณท่ีชวน ”



2) สะทอ้นถึงคําว่า “ไม่” ก่อนปฏิเสธ เพ่ือใหอี้ก

ฝ่ายเห็นวา่คุณเขา้ใจในส่ิงท่ีคนชวน ตอ้งการเพียงแตท่าํให ้

ไมไ่ดจ้ริงๆ

ตวัอย่าง : “ผมรูดี้วา่ คุณแคข่อขอ้มูลใชเ้วลาไมน่าน แตผ่มตอ้งรีบ

ไปจริงๆ”



3) บอกเหตุผลท่ีทําใหต้อ้งปฏิเสธเพ่ือให้

ไดผ้ลดี เหตุผลท่ีใชต้อ้งสัน้กระชบัชดัเจน เพ่ือใหไ้มดู่เป็น

ขอ้อา้ง

ตวัอย่าง : “ฉันคงไปกบัคุณไมไ่ด ้เพราะมีงานท่ีตอ้งทาํใหเ้สร็จ

ภายในคืนน้ี”



4) ปฏิเสธพรอ้มต่อรอง หากทาํในครั้งน้ีไมไ่ดล้องย่ืน

ขอ้เสนอไปวา่เป็นคราวหนา้ไดห้รือไม่

ตวัอย่าง : “ผมไปเล้ียงรุ่นไมไ่ดจ้ริง ๆ เด๋ียววนัหลงัคอ่ยไปนอกรอบ

กนันะ”



5) ปฏิเสธแลว้ถามกลบั หลงัจากปฏิเสธแลว้ ให ้

ถามกลบัไปทนัที เพ่ือส่ือถึงความใสใ่จและไมดู่ดายในเร่ือง

น้ันๆ

ตวัอย่าง : “ ครั้งน้ีฉันคงไปเท่ียวดว้ยไมไ่ดจ้ริง ๆ วา่แตเ่ราจะมี

โอกาสไดเ้จอกนัอีกครั้งเม่ือไหร่เน่ีย”



6) ทวนคําปฎิเสธ เทคนิคขอ้น้ีแสดงใหเ้ห็นถึงความ

ใสใ่จของเรา และส่ือวา่ท่ีตอ้งปฏิเสธเพราะมีเหตุจาํเป็นจริงๆ

ตวัอย่าง : “ เราอยากไปดว้ยแตไ่ปไมไ่ด ้ถา้ไปไดว้นัน้ีกะจะเล้ียง

เธอหน่อย น่าเสียดายท่ีไปไมไ่ดจ้ริงๆ”



การรูจ้กัใหเ้ป็นเร่ืองท่ีดี แตก่ารรูจ้กัปฏิเสธอยา่งเหมาะสมก็เป็นเร่ือง

จาํเป็นสาํหรับชีวิตเชน่เดียวกนั กอ่นตอบรับหรือปฏิเสธครั้งตอ่ไป ลอง

พิจารณาถึงขอ้ดี – ขอ้เสียใหถ้ว้นถ่ีกอ่นตดัสินใจ เพ่ือการใชชี้วิตร่วมกนั

อยา่งมีความสุข ไมทุ่กขท์ ัง้เขาและเรา



คลิปวีดิโอ เร่ือง ทกัษะการปฏิเสธ

https://www.youtube.com/watch?v=6CAF9Q0G9WE




