
เทคนิคจดัการความขดัแย้งภายในใจ
Intrapersonal Conflict Management Techniques : ICM



“..ความขัดแย้งที่เกิดขึ้นภายในใจบุคคล 
เกิดขึน้เมื่อบุคคลต่อสู้กับความปรารถนา 
คุณค่า/ค่านิยม เป้าหมาย ความคิด และ
ความรู้สึกของตนเอง..”

ความขัดแย้งภายในใจ ..คือ..
(Intrapersonal Conflict)



• ไม่เขา้ใจในสิ่งท่ีตนเองตอ้งการและสิ่งที่ตนเอง
คาดหวงั
• ตอ่สูก้บัภาพลกัษณห์รอือตัลกัษณแ์ห่งตน
• ความคิดท่ีแยกเป็น 2 แลว้ตอ่สูก้นั
• ตอ่สูก้บัการตดัสินใจ
• คณุคา่/คา่นิยม และ priorities ขดัแยง้กนั

ความขัดแย้งภายในใจ (Intrapersonal Conflict)
..เกดิจาก..



ความขัดแย้งภายในใจ(Intrapersonal Conflict)
..เกดิจาก..



ความขัดแย้งภายในใจ(Intrapersonal Conflict)
..เกดิจาก..

Polarities : ใจท่ีเป็น 2 ขั้ว



approach-approach

(รักพีเ่สียดายน้อง)

.. รูปแบบ..
ความขัดแย้งภายในใจ (Intrapersonal Conflict)

avoidance-avoidance

(หนีเสือปะจระเข้)

approach-avoidance
(เกลียดตัวกินไข่เกลียดปลาไหลกิน

น า้แกง)



•วิตกกงัวล
•ซมึเศรา้
• โกรธ
•พฤติกรรมกา้วรา้ว
•พฤติกรรมท ารา้ยตนเองตา่ง ๆ (เช่น ดืม่หนัก ใช้ยา
เสพติด ฯลฯ)
• เครยีดทางอารมณ์

ความขัดแย้งภายในใจ (Intrapersonal Conflict)
..น าไปสู่..



• ไร้อารมณ ์(Apathy)
• เบือ่
•สงสัยตนเอง

• ไม่ปลอดภยั

•คับข้องใจ

ความขัดแย้งภายในใจ(Intrapersonal Conflict)
..น าไปสู่..



• ความร่วมมือ แข็งข้อ หยุดงาน ในการท างาน
• ไม่สามารถตัดสินใจได้ว่า “อะไรที่ควรท า” และ 

“อะไรทีอ่ยากท า” 
• ขาดคุณลักษณะภาวะผู้น าท่ีประกอบดว้ย 

• มีเป้าประสงค์ 
• มีแรงจงูใจ 
• มีความมุ่งตรง 
• มีความเช่ือม่ันในตนเอง 
• มีบุคลิกภาพทีไ่ด้พัฒนา 
• มีการเหน็คุณค่าในตนเองทีเ่พียงพอ

ความขัดแย้งภายในใจ(Intrapersonal Conflict)
..น าไปสู่..



•เข้าใจอารมณ ์ความต้องการ และ
คุณค่า/ค่านิยมของตนเอง
•ตระหนักรู้ในตนเอง (self-awareness)

แนวทางแก้ไข....
ความขัดแย้งภายในใจ (Intrapersonal Conflict)



1. รู้และยอมรับความขัดแย้งภายในใจ

ขั้นตอนจัดการ....
ความขัดแย้งภายในใจ (Intrapersonal Conflict)

2. ระบุทีม่าของความขัดแย้งภายในใจ
o แหล่งทีม่า
o อารมณ์และปฏิกิริยาทีเ่กิดขึน้
o ท าความกระจ่างกับแหล่งทีม่า

3. หาแนวทางและลงมือแก้ไขความขัดแย้งในใจ



• สนทนากบัตนเองดว้ยใจกรุณา
• Empty Chaire
• Topdog Underdog

• ใช ้“i” Language
• ใชค้  าถามสอบซกั
• เทคนิค Pros and Cons

เทคนิคจัดการ
ความขัดแย้งภายในใจ (Intrapersonal Conflict)



กจิกรรมฝึกจัดการ “ความขัดแย้งภายในใจ”

1.ขอให้ผู้เข้าอบรมจับคู่ “คนที่สนิทที่สุด” จากน้ันให้คน
หน่ึงในคู่ บอกเล่า “เร่ืองราวที่ผ่านมาหรือก าลังมีอยู่ที่
สะท้อนถึงความขัดแย้งในใจ” ใหอ้ีกคนหน่ึงฟัง จากน้ัน
ช่วยกัน “ระบุแหล่งทีม่าของความขัดแย้งในใจ”  โดยการ
บนัทกึลงในใบงานที ่1 



กจิกรรมฝึกจัดการ “ความขัดแย้งภายในใจ”

2. ใหอ้ีกคนบอกเล่า “เรื่องราวทีผ่่านมาหรือก าลังมี
อยู่ที่สะท้อนถึงความขัดแย้งในใจ” และช่วยกัน 
“ระบุแหล่งที่มาของความขัดแย้งในใจ” โดยการ
บนัทกึลงในใบงานที ่1 เช่นกัน



กจิกรรมฝึกจัดการ “ความขัดแย้งภายในใจ”

3. ขอให้แต่ละคน “ฝึกจัดการความขัดแย้งภายในใจ”
ด้วยเทคนิค...
• การสนทนาพูดคุยกับตนเองด้วยใจกรุณาด้วย

ภาษา “i-language” ผ่าน..
o เก้าอีว่้างเปล่า (empty chaire)
o น้ิวหัวแม่มือ (fingers)

• ทบทวนข้อด-ีข้อเสีย (Pros and cons) (ใบงาน 2)


