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คำำาพููดอัันโด่งดัง 
เกี่่�ยวกี่ับักี่ารปฏิิเสธ

“If you don’t prioritize your life,

someone else will.”

“ถ้้าคุุณไม่่จััดลำดับคุวาม่สำคุัญให้้กัับชีวีิตของคุุณเอง 

คุนอ่�นจัะจััดแจังม่ันแทนคุุณ”

- เกัร็็กั แม่็กัคุีโอน (Greg McKeown)

“A ‘no’ uttered from the deepest conviction is 

better than a ‘yes’ merely uttered to please,

or worse, to avoid trouble.”

“คุำว่า ‘ไม่่’ ที�เปล่งออกัม่าด้วยคุวาม่เชี่�ออันแร็งกัล้า 

และลึกัซึ้ึ�งที�สุดนั�น ย่อม่ดีกัว่าคุำว่า ‘ใชี่’ ที�พููดออกัม่า 

เพูียงเพู่�อทำให้้ผูู้้อ่�นพูึงพูอใจั ห้ร็อ่แย่กัว่านั�น 

เพู่�อห้ลีกัเลี�ยงปัญห้า”

- ม่ห้าตม่ะ คุานธีี (Mahatma Gandhi)
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เหตุุผล 
ที่่�ที่ำ�ให้เร� 
ไม่่กล้� 

ปฏิิเสธคน

ตุอนที่่�
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เราไม่อ่ัยากี่ที่ำาให้้คำนอั่�นไม่่พูอัใจ

ผู้้�คืนึ่ม่กัจะรึูส่้ั้กหวั่เส่ั้ยกบัสิั้�งท์่�ไม่่ไดม่้่เจตนึ่าจะทำให้พ้ว่ก

เขารึูส้ั้ก่แบบนึ่ั�นึ่ ตัว่อย่างหนึ่่�งคือืการึได้ยนิึ่ “คืำปฏิิเสั้ธ” 

หลังจากท์่�พว่กเขาขอคืว่าม่ชื่่ว่ยเหลือจากคืนึ่คืนึ่หนึ่่�ง

 คุืณีอาจจะนึ่่กถ่งสั้ถานึ่การึณี์เหล่าน่ึ่�ท่์�เคืยเกิดข่�นึ่กับ

ตัว่คืุณีออก ใคืรึสั้ักคืนึ่เข้าม่าขอเว่ลา คืว่าม่สั้นึ่ใจ หรึือเงินึ่

จากคุืณี และคืณุีก็ปฏิเิสั้ธคืำขอของเขา/เธอด้ว่ยคืว่าม่เคืารึพ 

คืนึ่คืนึ่นึ่ั�นึ่ม่่ปฏิิกิรึิยาตอบกลับโดยท์ันึ่ท์่ ซึ่่�งปรึากฏิออกม่า

อย่างตรึงไปตรึงม่าผ่ิานึ่สั้่หนึ่้าของเขา/เธอ การึย่นึ่หนึ่้าผิาก 

ขม่ว่ดคิื�ว่ และเบ้ปาก ล้ว่นึ่เป็นึ่อาการึท์่�แสั้ดงออกถ่งการึ 

เสั้่ยคืว่าม่รึู้สั้ก่และคืว่าม่โกรึธเคืือง
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 คืนึ่คืนึ่นึ่ั�นึ่รึู้สั้่กไม่่พอใจ เขา/เธออาจจะถ่งขั�นึ่พูดว่่า 

“ใจดำจัง” ซึ่่�งก็เข้าใจได้หากปฏิิกิรึิยาเหล่านึ่่�จะท์ำให้คืุณี 

รึู้สั้่กผิิด ขณีะท์่�คืุณีม่องคืนึ่ท์่�คืุณีปฏิิเสั้ธเดินึ่จากไปและ 

ได้เห็นึ่ภาษากายของเขา/เธอท่์�แสั้ดงออกถ่งคืว่าม่ไม่่พอใจ

อย่างชัื่ดเจนึ่ คุืณีก็คืงจะอดไม่่ได้ท่์�จะรึู้สั้่กว่่าคุืณีท์ำสั้ิ�งท่์� 

ไม่่ถูกต้องลงไป 

 เอาละ เรึาม่าว่ิเคืรึาะห์สั้ถานึ่การึณี์นึ่่�ด้ว่ยเหตุและผิล

กันึ่ด่กว่่า

 อนัึ่ดบัแรึก คุืณีคืว่รึจะเขา้ใจก่อนึ่ว่า่คืว่าม่รึูส้ั้ก่ไม่พ่อใจ

ในึ่ลักษณีะนึ่่�ม่่ท่์�ม่าอย่างไรึ อันึ่ท์่�จรึิงม่ันึ่ไม่่ใชื่่การึกรึะท์ำผิิด

ในึ่ท์างศั่ลธรึรึม่ หรืึอคืว่าม่ทุ์กข์ท์่�เรึาม่ักจะนึ่ำม่าเชืื่�อม่โยง

กับการึท์ำให้คืนึ่อื�นึ่ไม่่พอใจเลยสั้ักนึ่ิด และนึ่อกจากนึ่่�ม่ันึ่ 

ก็ไม่ใ่ชื่ป่ฏิกิริึยิาตอบสั้นึ่องตอ่การึกรึะท์ำคืว่าม่ผิดิหรึอืคืว่าม่

ชื่ั�ว่รึ้ายใด ๆ  ด้ว่ย 

 คืว่าม่จริึงแล้ว่เมื่�อใคืรึสัั้กคืนึ่รึูส้ั้ก่ไม่พ่อใจในึ่สั้ถานึ่การึณ์ี

เหลา่นึ่่� คืว่าม่รึูส้ั้ก่นึ่ั�นึ่ม่กัจะม่ต่น้ึ่ตอม่าจากคืว่าม่รึูส้ั้ก่ไม่ม่่ั�นึ่คืง

ของตัว่ผิู้ร้ึองขอเอง เขา/เธอม่่คืว่าม่เชื่ื�อท์่�ฝัังรึากล่กว่่าการึ

ปฏิิเสั้ธหรึือคืำว่่า “ไม่่” คืือการึไม่่ยอม่รึับในึ่เชื่ิงตัว่บุคืคืล 

ม่ันึ่ท์ำให้เขา/เธอเจ็บปว่ด จนึ่เกิดปฏิิกิรึิยาเหล่านึ่่�ตาม่ม่า

 ผิม่ใชื่้เว่ลาหลายต่อหลายปีกว่่าจะเข้าใจเรึื�องนึ่่� แต ่

เม่ื�อผิม่เข้าใจอย่างกรึะจ่างชื่ัดแล้ว่ ท์ุกอย่างก็เปล่�ยนึ่ไป
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 ผิม่ตรึะหนึ่ักได้ว่่าตรึาบใดท์่�ผิม่ให้คืว่าม่เคืารึพคืนึ่ท์่� 

ขอคืว่าม่ช่ื่ว่ยเหลือจากผิม่ ผิม่ก็ไม่่จำเป็นึ่จะต้องม่ารึับ 

ผิิดชื่อบกับคืว่าม่ไม่่พอใจของคืนึ่เหล่านึ่ั�นึ่เมื่�อผิม่ปฏิิเสั้ธ  

นึ่่�คืือคืว่าม่รึู้สั้่กท์่�ปลดปล่อยผิม่ ! มั่นึ่ท์ำให้ผิม่เป็นึ่อิสั้รึะ 

จากคืว่าม่กลัว่ท่์�จะปฏิิเสั้ธคืำขอของคืนึ่อื�นึ่ 

 ลองน่ึ่กถ่งใคืรึสั้ักคืนึ่ในึ่ชื่่ว่ิตของคืุณีท่์�ม่ักจะรึู้สั้่กหัว่

เสั้่ยเม่ื�อได้ยินึ่ “คืำปฏิิเสั้ธ” จากคืุณี คืรึั�งถัดไปถ้าคืนึ่คืนึ่นึ่่�ม่า 

ขอคืว่าม่ชื่่ว่ยเหลือจากคืุณี และคืุณีชื่่ว่ยเขา/เธอไม่่ได้ คืุณี 

ก็คืว่รึจะใสั้่ใจกับคืว่าม่รึู้สั้่กของตัว่คืุณีเองเม่ื�อคุืณีปฏิิเสั้ธ 

คืำขอของเขา/เธอไป คืุณีรึู้สั้ก่ผิิดไหม่ คืุณีรึู้สั้่กว่่าคืุณีท์ำสั้ิ�ง 

ท่์�ไม่่ถูกต้องลงไปหรึือเปล่า 

 จงรึู้ไว้่ว่่าไม่่ม่่เหตุผิลท์่�คุืณีจะต้องรึู้สั้่กแบบนัึ่�นึ่เลย 

เพรึาะตรึาบใดท่์�คืุณีปฏิิเสั้ธอย่างสัุ้ภาพและตรึงไปตรึงม่า

แล้ว่ คืุณีก็ไม่่จำเป็นึ่จะต้องม่ารัึบผิิดชื่อบต่อคืว่าม่ไม่่พอใจ

ท่์�ผิู้รึ้องขอรึู้สั้่ก
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เราไม่อ่ัยากี่ดูเป็นคำนเห้็นแกี่่ตัว

คนสั้่ว่นึ่ใหญ่ใส่ั้ใจว่่าคืนึ่อื�นึ่จะม่องตัว่เองอย่างไรึ 

เรึาอยากให้คืนึ่อื�นึ่ม่องว่่าเรึาเป็นึ่คืนึ่ด่ ห่ว่งใย 

ผิูอ้ื�นึ่ และชื่อบช่ื่ว่ยเหลือคืนึ่อื�นึ่ ดังนึ่ั�นึ่เรึาจง่พยายาม่อย่างหนัึ่ก 

เพื�อให้ตัว่เองม่่คืุณีลักษณีะเหล่านึ่่�ผิ่านึ่การึกรึะท์ำของเรึา 

 ตัว่อย่างเชื่่นึ่ เรึาเปิดปรึะตูให้คืนึ่อื�นึ่ เรึายิ�ม่ ท์ักท์าย 

และรึับฟัังคืนึ่แปลกหนึ่้าชื่่างคืุยขณีะท์่�เรึาต่อคืิว่รึอจ่ายเงินึ่

ในึ่รึ้านึ่ขายของชื่ำ เรึาตอบตกลงโดยอัตโนึ่มั่ติเม่ื�อม่่ใคืรึ 

สั้ักคืนึ่เข้าม่าขอให้เรึาชื่่ว่ยเหลือ 

 การึปฏิิเสั้ธจะท์ำให้คืุณีดูเห็นึ่แก่ตัว่ใชื่่ไหม่ล่ะ และเรึา

ก็ไม่่อยากให้คืนึ่อื�นึ่ม่องว่่าเรึาเห็นึ่แก่ตัว่แนึ่่ ๆ  

 กรึะบว่นึ่การึคิืดในึ่รูึปแบบนึ่่�เป็นึ่เรืึ�องท์่�เข้าใจได้ แต่

อย่างไรึมั่นึ่ก็ถือเป็นึ่คืว่าม่คืิดท์่�ผิิดอยู่ด่ ท์่�แย่กว่่านึ่ั�นึ่คืือ ม่ันึ่

จะสั้ง่ผิลเสั้ย่ให้เรึาตัดสั้นิึ่ใจเก่�ยว่กบัการึจัดสั้รึรึเว่ลาและการึ

ชื่ั�งนึ่�ำหนึ่ักท์างเลือกของเรึาได้แย่
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 เรึาม่่เว่ลาให้ใช้ื่ในึ่แต่ละวั่นึ่อย่างจำกัดเพ่ยงแค่ืไม่่ 

ก่�ชื่ั�ว่โม่ง นึ่ั�นึ่หม่ายคืว่าม่ว่า่ท์กุคืรึั�งท์่�เรึาตอบรึบัคืำขอของใคืรึ

สั้ักคืนึ่ เรึากำลังปฏิิเสั้ธคืนึ่อื�นึ่หรืึอสั้ิ�งอื�นึ่ ๆ  อยู่เชื่่นึ่กันึ่ และ

ท์ุกคืรึั�งท์่�เรึาปฏิิเสั้ธ นึ่ั�นึ่เป็นึ่การึให้อิสั้รึะกับตัว่เองในึ่การึใชื่้

เว่ลากับคืนึ่อื�นึ่หรืึอให้คืว่าม่สั้นึ่ใจในึ่เรึื�องอื�นึ่

 คืำถาม่คืือ จรึิง ๆ  แล้ว่การึปฏิิเสั้ธเป็นึ่เรืึ�องท่์�เห็นึ่ 

แก่ตัว่ไหม่ ผิม่คิืดว่่าไม่่นึ่ะ ผิม่จะขอยกตัว่อย่างท์่�เกิดข่�นึ่ 

ในึ่ชื่่ว่ิตของผิม่ม่าอธิบาย 

 ผิม่พูดไปก่อนึ่หน้ึ่านึ่่�แล้ว่ว่่า ผิม่เคืยเป็นึ่คืนึ่ท่์�พร้ึอม่ 

ช่ื่ว่ยเหลือคืนึ่อื�นึ่เสั้ม่อ โดยเฉพาะเมื่�อเพื�อนึ่ขอให้ผิม่ชื่่ว่ย

ขนึ่ย้ายของ ด้ว่ยการึท่์�ผิม่ม่่รึถกรึะบะบว่กกับคืว่าม่ใจอ่อนึ่

ของผิม่ เพื�อนึ่ ๆ  จ่งม่ักจะหันึ่ม่าหาผิม่เป็นึ่คืนึ่แรึกเสั้ม่อ 

เม่ื�อพว่กเขาตอ้งการึคืว่าม่ชื่ว่่ยเหลอื ซึ่่�งกโ็ชื่คืรึา้ยเพรึาะเว่ลา

ท์่�ผิม่สูั้ญเสั้ย่ไปกับการึช่ื่ว่ยเหลือคืนึ่อื�นึ่ ท์ำใหผ้ิม่ไม่ส่ั้าม่ารึถ

ใชื่้เว่ลาร่ึว่ม่กับคืรึอบคืรัึว่ เรึ่ยนึ่หนัึ่งสืั้อ หรืึอท์ำกิจกรึรึม่ 

ท์่�ผิม่ชื่อบได้เลย 

 กล่าว่คืือ การึใสั้่ใจคืนึ่อื�นึ่ท์ำให้ผิม่ละเลยการึใสั้่ใจ 

ตวั่เองไปแม้่ผิม่จะรึูต้วั่กต็าม่ ผิม่กำลังละเลยคืรึอบคืรัึว่ของผิม่ 

ผิม่ให้คืว่าม่สั้ำคืัญกับการึศั่กษาของผิม่นึ่้อยลง และผิม่ 

ก็เรึิ�ม่เคืร่ึยดม่ากข่�นึ่และไม่่ม่่คืว่าม่สัุ้ขเนึ่ื�องจากผิม่ท์ำสิั้�ง 

ต่าง ๆ  ท์่�ผิม่ชื่อบไม่่ได้เลย
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กลยุุทธ์์พิิเศษ :
วิิธ์ีปฏิิเสธ์ 

ในสถานการณ์์
ต่่าง  ๆ

ต่อนที�
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ตอันที่่�	4 
กี่ลยุที่ธ์พูิเศษ	:	วิธ่ปฏิิเสธ 
ในสถานกี่ารณ์์ต่าง		ๆ

ความสามารถในการปฏิเิสธอย่า่งนา่นบัถือและมีชั้ั�นเชั้งิ 

คือืหน่�งในทักัษะทัี�สำคัืญและมีคืณุค่ืาทัี�คืณุสร้างข่ึ้�นได้้ 

อย่่างไรก็ตาม บางคืรั�งการปฏิิเสธคืนบางคืนในชั้ีวิตขึ้องเรา

ก็เป็นเรื�องทัี�ย่าก 

 คุืณอาจจะปฏิิเสธเพื่ื�อนร่วมงานขึ้องคืุณได้้ง่าย่ ๆ  

แต่กลับย่อมตอบตกลงทัันทัีเมื�อสมาชั้ิกคืรอบคืรัวขึ้องคุืณ 

เขึ้้ามาขึ้อคืวามชั้่วย่เหลือ

 คืุณอาจจะปฏิิเสธเพื่ื�อนบ้านขึ้องคุืณได้้โด้ย่ไม่ร้้ส่กผิดิ้

แม้แต่นิด้เดี้ย่ว แต่กลับพื่บว่าการบอกปัด้คืำขึ้อจากเพื่ื�อน

ขึ้องคืุณเป็นเรื�องทัี�หินสุด้ ๆ
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วิธ่ปฏิิเสธเพู่�อันร่วม่งาน 
ข้อังคำุณ์

ในบางคืรั�งสถานทัี�ทัำงานก็ไม่ต่างอะไรกับสมรภ้มิ 

แหง่ผิลประโย่ชั้นท์ับัซ่อ้นและจดุ้มุง่หมาย่ทัี�ขัึ้ด้แย่ง้กัน 

ขึ้องคืนในบริษัทั เพื่ื�อนร่วมงานเข้ึ้ามาหาคุืณและขึ้อให้คืุณ

ช่ั้วย่ทัำงานโพื่รเจกตส์ดุ้โปรด้ขึ้องพื่วกเขึ้าอย่า่งหลกีเลี�ย่งไมไ่ด้้ 

 แตปั่ญหาคือื คุืณมภีาระงานขึ้องตวัเองอย่้่แลว้ ทัั�งย่งั

มีเวลาและเรี�ย่วแรงในการทัำงานเหล่านี�อย่่างจำกัด้ด้้วย่

 การทัี�คุืณร้้วิธีปฏิิเสธอย่่างตรงไปตรงมานั�น นับเป็น

ประโย่ชั้น์อย่่างมากในสภาพื่แวด้ล้อมแบบนี�
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 คุืณจะพื่บว่ากลย่ทุัธต์า่ง ๆ  มากมาย่ทัี�ผิมอธิบาย่ไปใน 

ตอนที� 3 : 10 กลยิุทธ์์ปฏิิเสุธ์ (โดยิที�ไม่่ต้องรู้สึุกวั่าตัวัเอง 

ดูทึ�ม่) สามารถนำมาใช้ั้ในทัี�ทัำงานได้้อย่่างมีประสิทัธิภาพื่

สดุ้ ๆ  ตวัอย่า่งเชั้น่ การวอนใหผ้ิ้ร้อ้งขึ้อมาขึ้อเรื�องนี�ภาย่หลงั 

(กลยุ่ทัธ์ #6) คืือวิธีการทัี�ใชั้้ประเมินคืวามเร่งด้่วนจากคืำขึ้อ

ขึ้องเพื่ื�อนร่วมงานได้้เป็นอย่่างด้ี

 การแนะนำเพืื่�อนร่วมงานคืนอื�นทัี�มีคืวามร้้มากกว่า

และด้้เหมาะสมกว่าคืุณ (กลยุ่ทัธ์ #9) เป็นประโย่ชั้น์กับทัั�ง

คุืณและผิ้้ร้องขึ้อ กล่าวคืือ ผิ้้ร้องขึ้อจะได้้ใชั้้ประโย่ชั้น์จาก

แหลง่ทัรพัื่ย่ากรทีั�มคีืณุค่ืามากกวา่ ในขึ้ณะทัี�ตวัคืณุสามารถ

ประหย่ัด้เวลาและกลับมามีสมาธิอย่้่กับงานขึ้องคุืณได้้ 

 การปฏิิเสธตามหมวด้หม้่ต่าง ๆ  (กลยุ่ทัธ์พิื่เศัษ #4) 

ช่ั้วย่ให้คุืณปฏิิเสธเพื่ื�อนร่วมงานขึ้องคืุณได้้โด้ย่ไร้ซ่่�งคืวาม 

ขึ้ัด้แย่้ง ซ่่�งมันจะสอด้คืล้องกับทัักษะคืวามชั้ำนาญแต่ละ

แบบในสถานทัี�ทัำงาน

 สมมตุวิา่เราใช้ั้เวลาขึ้องเราสว่นใหญไ่ปกบัการทัำงาน 

และกิจกรรมทัี�จัด้อย่้่ในหมวด้หม้่เฉัพื่าะต่าง ๆ  งานและ

กจิกรรมเหลา่นี�คือืสว่นหน่�งขึ้องชั้ดุ้ทัักษะคืวามชั้ำนาญขึ้องเรา 

โด้ย่มันจะช่ั้วย่พื่ัฒนาประสิทัธิภาพื่การทัำงานให้กับเรา 

รวมถ่งช่ั้วย่ลด้ข้ึ้อผิิด้พื่ลาด้และคืวามส้ญเสีย่ ดั้งนั�นเราจ่ง

มีเหตุผิลทัี�ด้ีในการปฏิิเสธเพื่ื�อนร่วมงานเมื�อเขึ้า/เธอมาขึ้อ
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ให้เราชั้่วย่ทัำงานในหมวด้หม้่ทัี�อย่้่นอกเหนือจากชุั้ด้ทัักษะ

เหล่านี�ขึ้องเรา 

 ลักษณะท่ัาทัางทัี�คืณุใช้ั้ปฏิเิสธคืำขึ้อจากเพืื่�อนร่วมงาน

เปน็สิ�งทัี�สำคืญัไมแ่พื่ก้นั จงอย่า่หาขึ้อ้แกต้วั อย่า่คืดิ้เหตผุิล

ในการปฏิิเสธคืำขึ้อขึ้่�นมาเอง จงจริงใจ สุภาพื่ และย่อมรับ

การตัด้สินใจขึ้องตัวคืุณเอง 

 เชั้่น สมมุติว่าเพื่ื�อนร่วมงานขึ้อให้คืุณชั้่วย่ทัำงานขึ้อง

เธอ ให้คืุณตอบไปว่า

“ขึ้อบคืุณทัี�มาถามฉัันนะชั้ารอน ฉัันร้้ส่กซ่าบซ่่�งมาก

ทัี�คืุณมั�นใจในตัวฉััน แต่ฉัันไม่อย่ากปลีกตัวออก

มาจากโพื่รเจกต์ทัี�ฉัันกำลังทัำอย่้่ตอนนี�”

 หรือไม่คืุณอาจจะใชั้้คืำตอบว่า

“ฉัันไม่มีทัักษะในด้้านนี�เลย่ และคืงจะชั้่วย่คืุณได้้ไม่มาก

ดั้งนั�นฉัันขึ้อปฏิิเสธนะ”

 ไม่มีคืวามจำเป็นทัี�คืุณจะต้องขึ้อโทัษ ทัั�งย่ังไม่จำเป็น

ต้องหนีปัญหาด้้วย่ ขึ้อแค่ืคืุณบอกจุด้มุ่งหมาย่ขึ้องคุืณให้

ชัั้ด้เจนทัี�สุด้ และรับผิิด้ชั้อบการตัด้สินใจขึ้องคุืณโด้ย่พื่้ด้ว่า 

“ฉัันไม่่” หรือ “ฉัันจะไม่่” แทันการพื่้ด้ว่า “ฉัันทำไม่่ได้”
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