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คำำ�พููดอัันโด่่งดััง 
เกี่่�ยวกัับการปฏิิเสธ

“If you don’t prioritize your life,

someone else will.”

“ถ้้าคุุณไม่่จััดลำดัับความสำคััญให้้กัับชีวีิิตของคุุณเอง 

คนอื่่�นจะจััดแจงมัันแทนคุุณ”

- เกร็็ก แม็็กคีีโอน (Greg McKeown)

“A ‘no’ uttered from the deepest conviction is 

better than a ‘yes’ merely uttered to please,

or worse, to avoid trouble.”

“คำว่่า ‘ไม่่’ ที่่�เปล่่งออกมาด้้วยความเชื่่�ออัันแรงกล้้า 

และลึึกซึ้้�งที่่�สุุดนั้้�น ย่่อมดีีกว่าคำว่่า ‘ใช่่’ ที่่�พููดออกมา 

เพีียงเพื่่�อทำให้้ผู้้�อื่่�นพึึงพอใจ หรืือแย่่กว่่านั้้�น 

เพื่่�อหลีีกเลี่่�ยงปััญหา”

- มหาตมะ คานธีี (Mahatma Gandhi)
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เหตุุผล 
ที่่�ทำำ�ให้้เรา 
ไม่่กล้้า 

ปฏิิเสธคน

ตอนที่่�
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เราไม่อ่ยากทำำ�ให้้คนอื่่�นไม่่พอใจ

ผู้้�คนมักัจะรู้้�สึึกหัวัเสีียกับัสิ่่�งที่่�ไม่่ได้ม้ีีเจตนาจะทำให้พ้วก

เขารู้้�สึึกแบบนั้้�น ตััวอย่่างหนึ่่�งคือืการได้้ยินิ “คำปฏิิเสธ” 

หลัังจากที่่�พวกเขาขอความช่่วยเหลืือจากคนคนหนึ่่�ง

	คุ ณอาจจะนึึกถึึงสถานการณ์์เหล่่านี้้�ท่ี่�เคยเกิิดขึ้้�นกัับ

ตััวคุุณออก ใครสัักคนเข้้ามาขอเวลา ความสนใจ หรืือเงิิน

จากคุุณ และคุณุก็ปฏิเิสธคำขอของเขา/เธอด้้วยความเคารพ 

คนคนนั้้�นมีีปฏิิกิิริิยาตอบกลัับโดยทัันทีี ซึ่่�งปรากฏออกมา

อย่่างตรงไปตรงมาผ่่านสีีหน้้าของเขา/เธอ การย่่นหน้้าผาก 

ขมวดคิ้้�ว และเบ้้ปาก ล้้วนเป็็นอาการที่่�แสดงออกถึึงการ 

เสีียความรู้้�สึึกและความโกรธเคืือง
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	คนคนนั้้ �นรู้้�สึึกไม่่พอใจ เขา/เธออาจจะถึึงขั้้�นพููดว่่า 

“ใจดำจััง” ซึ่่�งก็็เข้้าใจได้้หากปฏิิกิิริิยาเหล่่านี้้�จะทำให้้คุุณ 

รู้้�สึึกผิิด ขณะที่่�คุุณมองคนที่่�คุุณปฏิิเสธเดิินจากไปและ 

ได้้เห็็นภาษากายของเขา/เธอท่ี่�แสดงออกถึึงความไม่่พอใจ

อย่่างชััดเจน คุุณก็คงจะอดไม่่ได้้ท่ี่�จะรู้้�สึึกว่่าคุุณทำสิ่่�งท่ี่� 

ไม่่ถููกต้้องลงไป 

	 เอาละ เรามาวิิเคราะห์์สถานการณ์์นี้้�ด้้วยเหตุุและผล

กัันดีีกว่่า

	อั นัดับัแรก คุุณควรจะเข้า้ใจก่่อนว่า่ความรู้้�สึึกไม่พ่อใจ

ในลัักษณะนี้้�มีีที่�มาอย่่างไร อัันที่่�จริิงมัันไม่่ใช่่การกระทำผิิด

ในทางศีีลธรรม หรืือความทุกข์์ที่่�เรามัักจะนำมาเช่ื่�อมโยง

กัับการทำให้้คนอื่่�นไม่่พอใจเลยสัักนิิด และนอกจากนี้้�มััน 

ก็็ไม่ใ่ช่ป่ฏิกิิริิยิาตอบสนองต่อ่การกระทำความผิดิหรือืความ

ชั่่�วร้้ายใด ๆ  ด้้วย 

	คว ามจริิงแล้้วเมื่่�อใครสักคนรู้้�สึึกไม่พ่อใจในสถานการณ์

เหล่า่นี้้� ความรู้้�สึึกนั้้�นมักัจะมีีต้น้ตอมาจากความรู้้�สึึกไม่ม่ั่่�นคง

ของตััวผู้้�ร้องขอเอง เขา/เธอมีีความเชื่่�อที่่�ฝัังรากลึึกว่่าการ

ปฏิิเสธหรืือคำว่่า “ไม่่” คืือการไม่่ยอมรัับในเชิิงตััวบุุคคล 

มัันทำให้้เขา/เธอเจ็็บปวด จนเกิิดปฏิิกิิริิยาเหล่่านี้้�ตามมา

	ผม ใช้้เวลาหลายต่่อหลายปีีกว่่าจะเข้้าใจเรื่่�องนี้้� แต่ ่

เมื่่�อผมเข้้าใจอย่่างกระจ่่างชััดแล้้ว ทุุกอย่่างก็็เปลี่่�ยนไป
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	ผม ตระหนัักได้้ว่่าตราบใดที่่�ผมให้้ความเคารพคนที่่� 

ขอความช่วยเหลืือจากผม ผมก็็ไม่่จำเป็็นจะต้้องมารัับ 

ผิิดชอบกัับความไม่่พอใจของคนเหล่่านั้้�นเมื่่�อผมปฏิิเสธ  

นี่่�คืือความรู้้�สึึกที่่�ปลดปล่่อยผม ! มัันทำให้้ผมเป็็นอิิสระ 

จากความกลััวที่�จะปฏิิเสธคำขอของคนอื่่�น 

	 ลองนึึกถึึงใครสัักคนในชีีวิิตของคุุณที่�มัักจะรู้้�สึึกหััว

เสีียเมื่่�อได้้ยิิน “คำปฏิิเสธ” จากคุุณ ครั้้�งถััดไปถ้้าคนคนนี้้�มา 

ขอความช่่วยเหลืือจากคุุณ และคุุณช่่วยเขา/เธอไม่่ได้้ คุุณ 

ก็็ควรจะใส่่ใจกัับความรู้้�สึึกของตััวคุุณเองเมื่่�อคุุณปฏิิเสธ 

คำขอของเขา/เธอไป คุุณรู้้�สึึกผิิดไหม คุุณรู้้�สึึกว่่าคุุณทำสิ่่�ง 

ท่ี่�ไม่่ถููกต้้องลงไปหรืือเปล่่า 

	 จงรู้้�ไว้้ว่่าไม่่มีีเหตุุผลที่่�คุุณจะต้้องรู้้�สึึกแบบนั้้�นเลย 

เพราะตราบใดท่ี่�คุุณปฏิิเสธอย่่างสุุภาพและตรงไปตรงมา

แล้้ว คุุณก็ไม่่จำเป็็นจะต้้องมารัับผิิดชอบต่่อความไม่่พอใจ

ท่ี่�ผู้้�ร้้องขอรู้้�สึึก
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เราไม่อ่ยากดููเป็็นคนเห็็นแก่่ตััว

คนส่่วนใหญ่่ใส่่ใจว่่าคนอื่่�นจะมองตััวเองอย่่างไร 

เราอยากให้้คนอื่่�นมองว่่าเราเป็็นคนดีี ห่่วงใย 

ผู้้�อื่่�น และชอบช่่วยเหลืือคนอื่่�น ดัังนั้้�นเราจึึงพยายามอย่่างหนััก 

เพื่่�อให้้ตััวเองมีีคุุณลัักษณะเหล่่านี้้�ผ่่านการกระทำของเรา 

	ตั ัวอย่่างเช่่น เราเปิิดประตููให้้คนอื่่�น เรายิ้้�ม ทัักทาย 

และรัับฟัังคนแปลกหน้้าช่่างคุุยขณะที่่�เราต่่อคิิวรอจ่่ายเงิิน

ในร้้านขายของชำ เราตอบตกลงโดยอััตโนมัติิเมื่่�อมีีใคร 

สัักคนเข้้ามาขอให้้เราช่่วยเหลืือ 

	 การปฏิิเสธจะทำให้้คุุณดููเห็็นแก่่ตััวใช่่ไหมล่่ะ และเรา

ก็็ไม่่อยากให้้คนอื่่�นมองว่่าเราเห็็นแก่่ตััวแน่่ ๆ  

	 กระบวนการคิดในรูปแบบนี้้�เป็็นเรื่่�องที่่�เข้้าใจได้้ แต่่

อย่่างไรมันก็็ถืือเป็็นความคิิดที่่�ผิิดอยู่่�ดีี ที่่�แย่่กว่่านั้้�นคืือ มััน

จะส่ง่ผลเสีียให้้เราตััดสินิใจเก่ี่�ยวกับัการจัดสรรเวลาและการ

ชั่่�งน้้ำหนัักทางเลืือกของเราได้้แย่่
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	 เรามีีเวลาให้้ใช้้ในแต่่ละวัันอย่่างจำกััดเพีียงแค่่ไม่่ 

กี่่�ชั่่�วโมง นั่่�นหมายความว่า่ทุกุครั้้�งที่่�เราตอบรับัคำขอของใคร

สัักคน เรากำลัังปฏิิเสธคนอื่่�นหรืือสิ่่�งอื่่�น   อยู่่�เช่่นกััน และ

ทุุกครั้้�งที่่�เราปฏิิเสธ นั่่�นเป็็นการให้้อิิสระกัับตััวเองในการใช้้

เวลากัับคนอื่่�นหรืือให้้ความสนใจในเรื่่�องอื่่�น

	ค ำถามคืือ จริิง ๆ  แล้้วการปฏิิเสธเป็็นเรื่่�องท่ี่�เห็็น 

แก่่ตััวไหม ผมคิดว่่าไม่่นะ ผมจะขอยกตััวอย่่างที่่�เกิิดขึ้้�น 

ในชีีวิิตของผมมาอธิิบาย 

	ผมพู ดไปก่่อนหน้้านี้้�แล้้วว่่า ผมเคยเป็็นคนที่�พร้้อม 

ช่่วยเหลืือคนอื่่�นเสมอ โดยเฉพาะเมื่่�อเพื่่�อนขอให้้ผมช่่วย

ขนย้ายของ ด้้วยการที่�ผมมีีรถกระบะบวกกัับความใจอ่่อน

ของผม เพื่่�อน   จึึงมัักจะหัันมาหาผมเป็็นคนแรกเสมอ 

เมื่่�อพวกเขาต้อ้งการความช่ว่ยเหลือื ซึ่่�งก็โ็ชคร้า้ยเพราะเวลา

ที่่�ผมสูญเสีียไปกัับการช่วยเหลืือคนอื่่�น ทำให้ผ้มไม่ส่ามารถ

ใช้้เวลาร่่วมกับครอบครัว เรีียนหนัังสืือ หรืือทำกิิจกรรม 

ที่่�ผมชอบได้้เลย 

	 กล่่าวคืือ การใส่่ใจคนอื่่�นทำให้้ผมละเลยการใส่่ใจ 

ตัวัเองไปแม้้ผมจะรู้้�ตัวัก็ต็าม ผมกำลัังละเลยครอบครัวของผม 

ผมให้้ความสำคััญกัับการศึึกษาของผมน้้อยลง และผม 

ก็็เริ่่�มเครีียดมากขึ้้�นและไม่่มีีความสุุขเนื่่�องจากผมทำสิ่่�ง 

ต่่าง ๆ  ที่่�ผมชอบไม่่ได้้เลย
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กลยุุทธ์์พิิเศษ :
วิิธีีปฏิิเสธ 

ในสถานการณ์์
ต่่าง  

ตอนที่่�
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ตอนที่่� 4 
กลยุุทธ์์พิิเศษ : วิิธีีปฏิิเสธ 
ในสถานการณ์์ต่่าง  

ความสามารถในการปฏิเิสธอย่า่งน่า่นับัถืือและมีีชั้้�นเชิงิ 

คือืหน่ึ่�งในทักัษะที่่�สำคััญและมีีคุณุค่่าที่่�คุณุสร้้างข้ึ้�นได้้ 

อย่่างไรก็็ตาม บางครั้้�งการปฏิิเสธคนบางคนในชีีวิิตของเรา

ก็็เป็็นเรื่่�องที่่�ยาก 

	คุ ณอาจจะปฏิิเสธเพื่่�อนร่่วมงานของคุุณได้้ง่่าย   

แต่่กลัับยอมตอบตกลงทัันทีีเมื่่�อสมาชิิกครอบครัวของคุุณ 

เข้้ามาขอความช่่วยเหลืือ

	คุ ุณอาจจะปฏิิเสธเพื่่�อนบ้้านของคุุณได้้โดยไม่่รู้้�สึึกผิดิ

แม้้แต่่นิิดเดีียว แต่่กลัับพบว่่าการบอกปััดคำขอจากเพื่่�อน

ของคุุณเป็็นเรื่่�องที่่�หิินสุุด 
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วิิธีีปฏิิเสธเพื่่�อนร่่วมงาน 
ของคุุณ

ในบางครั้้�งสถานที่่�ทำงานก็็ไม่่ต่่างอะไรกัับสมรภููมิ 

แห่ง่ผลประโยชน์ท์ับัซ้อ้นและจุดุมุ่่�งหมายที่่�ขััดแย้ง้กััน 

ของคนในบริิษััท เพื่่�อนร่่วมงานเข้้ามาหาคุุณและขอให้้คุุณ

ช่่วยทำงานโพรเจกต์ส์ุดุโปรดของพวกเขาอย่า่งหลีกีเลี่่�ยงไม่ไ่ด้้ 

	 แต่ปั่ัญหาคือื คุุณมีภีาระงานของตัวัเองอยู่่�แล้ว้ ทั้้�งยังั

มีีเวลาและเรี่่�ยวแรงในการทำงานเหล่่านี้้�อย่่างจำกััดด้้วย

	 การที่่�คุุณรู้้�วิิธีีปฏิิเสธอย่่างตรงไปตรงมานั้้�น นัับเป็็น

ประโยชน์อย่่างมากในสภาพแวดล้้อมแบบนี้้�
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	คุ ณจะพบว่่ากลยุทุธ์ต์่า่ง ๆ  มากมายที่่�ผมอธิิบายไปใน 

ตอนที่่� 3 : 10 กลยุุทธ์์ปฏิิเสธ (โดยที่่�ไม่่ต้้องรู้้�สึกว่่าตััวเอง 

ดููทึ่่�ม) สามารถนำมาใช้้ในที่่�ทำงานได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ

สุดุ   ตัวัอย่า่งเช่น่ การวอนให้ผู้้้�ร้อ้งขอมาขอเรื่่�องนี้้�ภายหลังั 

(กลยุุทธ์ #6) คืือวิิธีีการที่่�ใช้้ประเมิินความเร่่งด่่วนจากคำขอ

ของเพื่่�อนร่่วมงานได้้เป็็นอย่่างดีี

	 การแนะนำเพ่ื่�อนร่่วมงานคนอื่่�นที่่�มีีความรู้้�มากกว่่า

และดููเหมาะสมกว่่าคุุณ (กลยุุทธ์์ #9) เป็็นประโยชน์์กัับทั้้�ง

คุุณและผู้้�ร้้องขอ กล่่าวคืือ ผู้้�ร้องขอจะได้้ใช้้ประโยชน์จาก

แหล่ง่ทรัพัยากรที่่�มีคีุณุค่่ามากกว่า่ ในขณะที่่�ตัวัคุณุสามารถ

ประหยััดเวลาและกลัับมามีีสมาธิิอยู่่�กัับงานของคุุณได้้ 

	 การปฏิิเสธตามหมวดหมู่่�ต่่าง ๆ  (กลยุุทธ์์พิิเศษ #4) 

ช่่วยให้้คุุณปฏิิเสธเพื่่�อนร่่วมงานของคุุณได้้โดยไร้้ซึ่่�งความ 

ขััดแย้้ง ซ่ึ่�งมัันจะสอดคล้้องกัับทัักษะความชำนาญแต่่ละ

แบบในสถานที่่�ทำงาน

	 สมมุตุิวิ่า่เราใช้้เวลาของเราส่ว่นใหญ่ไ่ปกับัการทำงาน 

และกิิจกรรมที่่�จััดอยู่่�ในหมวดหมู่่�เฉพาะต่่าง ๆ  งานและ

กิจิกรรมเหล่า่นี้้�คือืส่ว่นหนึ่่�งของชุดุทัักษะความชำนาญของเรา 

โดยมันจะช่่วยพััฒนาประสิิทธิภาพการทำงานให้้กัับเรา 

รวมถึึงช่่วยลดข้อผิิดพลาดและความสููญเสีีย ดัังนั้้�นเราจึึง

มีีเหตุุผลที่่�ดีีในการปฏิิเสธเพื่่�อนร่่วมงานเมื่่�อเขา/เธอมาขอ
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ให้้เราช่่วยทำงานในหมวดหมู่่�ที่่�อยู่่�นอกเหนืือจากชุุดทัักษะ

เหล่่านี้้�ของเรา 

	ลั กษณะท่่าทางที่่�คุณุใช้้ปฏิเิสธคำขอจากเพ่ื่�อนร่่วมงาน

เป็น็สิ่่�งที่่�สำคัญัไม่แ่พ้ก้ันั จงอย่า่หาข้อ้แก้ต้ัวั อย่า่คิดิเหตุผุล

ในการปฏิิเสธคำขอขึ้้�นมาเอง จงจริิงใจ สุุภาพ และยอมรัับ

การตััดสิินใจของตััวคุุณเอง 

	 เช่่น สมมุุติิว่่าเพื่่�อนร่่วมงานขอให้้คุุณช่่วยทำงานของ

เธอ ให้้คุุณตอบไปว่่า

“ขอบคุุณที่่�มาถามฉัันนะชารอน ฉัันรู้้�สึึกซาบซึ้้�งมาก

ที่่�คุุณมั่่�นใจในตััวฉััน แต่่ฉัันไม่่อยากปลีีกตััวออก

มาจากโพรเจกต์์ที่่�ฉัันกำลัังทำอยู่่�ตอนนี้้�”

	 หรืือไม่่คุุณอาจจะใช้้คำตอบว่่า

“ฉัันไม่่มีีทัักษะในด้้านนี้้�เลย และคงจะช่่วยคุุณได้้ไม่่มาก

ดัังนั้้�นฉัันขอปฏิิเสธนะ”

	 ไม่่มีีความจำเป็็นที่่�คุุณจะต้้องขอโทษ ทั้้�งยัังไม่่จำเป็็น

ต้้องหนีีปััญหาด้้วย ขอแค่่คุุณบอกจุุดมุ่่�งหมายของคุุณให้้

ชััดเจนที่่�สุุด และรัับผิิดชอบการตััดสิินใจของคุุณโดยพููดว่่า 

“ฉัันไม่่” หรืือ “ฉัันจะไม่่” แทนการพููดว่่า “ฉัันทำไม่่ได้้”
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