
Mastering Interpersonal Skills for Better Relationships

https://www.youtube.com/watch?v=7x9R9VrE_vQ

English: Welcome to another exciting episode of the English Globe, where
we explore the world of English learning together.
Chinese:欢迎来到激动人心的《English Globe》新一期节目，我们将在这里

共同探索英语学习的世界。

Thai: ยนิดตีอ้นรับสูต่อนใหมท่ีน่่าตืน่เตน้ของ English Globe ทีซ่ ึง่เราจะสำรวจโลก
ของการเรยีนรูภ้าษาองักฤษไปดว้ยกนั

English: Whether you're listening at home, on your commute, or anywhere
else, we're happy to have you with us today.
Chinese: 无论您是在家中、通勤途中还是其他地方收听，我们都很高兴今

天能有您相伴。

Thai: ไมว่า่คณุจะฟังจากทีบ่า้น ระหวา่งเดนิทาง หรอืทีไ่หนกต็าม เรารูส้กึยนิดทีีค่ณุ
อยูก่บัเราในวนันี้

English: My name is Adam, and I'll be your co-host today, guiding you
through another interesting topic.
Chinese: 我是亚当，我将是今天的联合主持人，为您带来另一个有趣的话

题。

Thai: ผมชือ่อดมั และผมจะเป็นผูร้ว่มดำเนนิรายการของคณุในวนันี้ เพือ่นำเสนอ
หวัขอ้ทีน่่าสนใจอกีหนึง่เรือ่ง

English: It will not only help you improve your English but also add value to
your personal and professional life.
Chinese: 它不仅会帮助您提高英语水平，还会为您的个人和职业生活增

值。

Thai: ซึง่ไมเ่พยีงชว่ยใหค้ณุพัฒนาภาษาองักฤษ แตย่งัเพิม่คณุคา่ใหก้บัชวีติสว่นตวั
และการทำงานของคณุดว้ย

English: We've prepared a lot of helpful information for you today.
Chinese: 我们今天为您准备了许多有用的信息。

Thai: เราไดเ้ตรยีมขอ้มลูทีม่ปีระโยชนม์ากมายสำหรับคณุในวนันี้
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English: As always, we'll break things down into simple,
easy-to-understand English.
Chinese: 一如既往，我们将内容拆解为简单、易懂的英语。

Thai: เชน่เคย เราจะอธบิายเนือ้หาเป็นภาษาองักฤษทีง่า่ยและเขา้ใจได ้

English: So no matter what level you are, you can follow along.
Chinese: 所以，无论您的水平如何，您都可以跟上。

Thai: ดงันัน้ ไมว่า่คณุจะอยูใ่นระดบัใด คณุกส็ามารถตดิตามได ้

English: That's right, Adam, and I'm Julia, your other co-host.
Chinese: 没错，亚当，我是朱莉娅，你的另一位主持人。

Thai: ถกูตอ้งคะ่ อดมั และฉันคอืจเูลยี ผูร้ว่มดำเนนิรายการของคณุอกีคน

English: We're really excited about today's episode because we're going to
dive into a topic that affects all of us.
Chinese: 我们对今天的节目感到非常兴奋，因为我们将深入探讨一个与我

们所有人息息相关的话题。

Thai: เราตืน่เตน้มากกบัตอนของวนันี้ เพราะเราจะพดูถงึหวัขอ้ทีส่ง่ผลตอ่เราทกุคน

English: No matter where we are or what we do, it's a topic that is
essential for building better relationships.
Chinese: 无论我们身在何处或从事什么工作，这都是一个对建立更好关系

至关重要的话题。

Thai: ไมว่า่เราจะอยูท่ีไ่หนหรอืทำอะไร นีเ่ป็นหวัขอ้ทีส่ำคญัสำหรับการสรา้งความ
สมัพันธท์ีด่ขี ึน้

English: Whether you're talking with family, friends, colleagues, or even
meeting new people.
Chinese: 无论您是在与家人、朋友、同事交谈，还是在认识新朋友。

Thai: ไมว่า่คณุจะพดูคยุกบัครอบครัว เพือ่น เพือ่นรว่มงาน หรอืแมก้ระทัง่พบปะผูค้น
ใหม่ๆ

English: Today we're going to talk about mastering interpersonal skills for
better relationships.
Chinese: 今天我们要讨论的是掌握人际交往技巧以建立更好的关系。
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Thai: วนันีเ้ราจะพดูถงึการเชีย่วชาญทกัษะระหวา่งบคุคลเพือ่สรา้งความสมัพันธท์ีด่ี
ข ึน้

English: It's a skill set that helps us communicate more effectively.
Chinese:这是一套帮助我们更有效沟通的技能。

Thai: นีค่อืชดุทกัษะทีช่ว่ยใหเ้ราสือ่สารไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพมากขึน้

English: Understand others more deeply and work through challenges with
less conflict and more cooperation.
Chinese: 更深入地理解他人，并以更少的冲突和更多的合作来解决挑战。

Thai: เขา้ใจผูอ้ืน่อยา่งลกึซึง้ยิง่ขึน้ และจัดการกบัความทา้ทายดว้ยความขดัแยง้ที่
นอ้ยลงและความรว่มมอืทีม่ากขึน้

English: We hope that by the end of today's podcast, you'll feel more
confident.
Chinese: 我们希望通过今天的播客，您会感到更加自信。

Thai: เราหวงัวา่เมือ่จบพอดแคสตว์นันี้ คณุจะรูส้กึมัน่ใจมากขึน้

English: Not only in your English skills but also in your ability to build
stronger, more meaningful connections with the people around you.
Chinese: 不仅是您的英语技能，还包括您与身边的人建立更强、更有意义

的联系的能力。

Thai: ไมเ่พยีงแคท่กัษะภาษาองักฤษของคณุ แตย่งัรวมถงึความสามารถในการ
สรา้งความสมัพันธท์ีแ่ข็งแกรง่และมคีวามหมายมากขึน้กบัคนรอบขา้ง

English: Exactly, Julia, so for those of you listening and maybe wondering
what we mean by interpersonal skills, let me break it down a little bit.
Chinese: 没错，朱莉娅，对于那些正在收听并可能想知道我们所说的人际

交往技巧是什么的人，让我稍微解释一下。

Thai: ถกูตอ้งคะ่ จเูลยี สำหรับผูฟั้งทีส่งสยัวา่เราหมายถงึอะไรเมือ่พดูถงึทกัษะ
ระหวา่งบคุคล ใหฉั้นอธบิายเล็กนอ้ย

English: Interpersonal skills are the skills we use when we interact with
other people.
Chinese: 人际交往技巧是我们与他人互动时使用的技能。

Thai: ทกัษะระหวา่งบคุคลคอืทกัษะทีเ่ราใชเ้มือ่เรามปีฏสิมัพันธก์บัผูอ้ืน่
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English: They include things like how we communicate, how we listen,
how we show empathy, and even how we resolve conflicts.
Chinese: 它们包括我们如何沟通、如何倾听、如何表达同理心，甚至如何解

决冲突。

Thai: มนัรวมถงึสิง่ตา่งๆ เชน่ วธิกีารสือ่สาร วธิกีารฟัง วธิกีารแสดงความเห็นอก
เห็นใจ และแมแ้ตก่ารแกไ้ขความขดัแยง้

English: Whether you're working with a team at your job, having a
conversation with your family, or spending time with friends, these skills are
what help you navigate those interactions successfully.
Chinese: 无论您是在工作中与团队合作、与家人交谈，还是与朋友共度时

光，这些技能都能帮助您成功应对这些互动。

Thai: ไมว่า่คณุจะทำงานรว่มกบัทมี สนทนากบัครอบครัว หรอืใชเ้วลากบัเพือ่น
ทกัษะเหลา่นีค้อืสิง่ทีช่ว่ยใหค้ณุจัดการปฏสิมัพันธเ์หลา่นัน้ไดส้ำเร็จ

English: We all have relationships in our lives, and mastering these skills
can make a huge difference in how strong and healthy those relationships
are.
Chinese: 我们每个人的生活中都有各种关系，而掌握这些技能可以极大地

改善这些关系的牢固性和健康性。

Thai: เราทกุคนมคีวามสมัพันธใ์นชวีติ และการเชีย่วชาญทกัษะเหลา่นีส้ามารถสรา้ง
ความแตกตา่งอยา่งมากในความแข็งแกรง่และความสมบรูณข์องความสมัพันธนั์น้

English: That's so true, Adam. And you know, one of the reasons why this
topic is so important is because in today's world, we often have to interact
with many different types of people from different backgrounds and
cultures.
Chinese:亚当，你说得很对。你知道吗，这个话题如此重要的原因之一是，

因为在当今世界，我们经常需要与来自不同背景和文化的人互动。

Thai: ถกูตอ้งคะ่ อดมั และคณุทราบไหมวา่ทำไมหวัขอ้นีจ้งึสำคญัมาก เพราะในโลก
ปัจจบุนั เรามกัตอ้งมปีฏสิมัพันธก์บัผูค้นหลากหลายประเภทจากภมูหิลงัและ
วฒันธรรมทีแ่ตกตา่งกนั

English: Being able to understand and communicate with others in a
respectful and effective way is more important than ever.
Chinese: 能够以一种尊重且有效的方式与他人沟通和理解比以往任何时候
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都重要。

Thai: การสามารถเขา้ใจและสือ่สารกบัผูอ้ืน่ในลกัษณะทีใ่หค้วามเคารพและมี
ประสทิธภิาพมคีวามสำคญัมากกวา่ทีเ่คย

English: Strong interpersonal skills can help you not only avoid
misunderstandings but also build trust and respect with the people you
interact with.
Chinese: 良好的人际交往技巧不仅可以帮助您避免误解，还能与您互动的

人建立信任和尊重。

Thai: ทกัษะระหวา่งบคุคลทีแ่ข็งแกรง่ไมเ่พยีงชว่ยใหค้ณุหลกีเลีย่งความเขา้ใจผดิ
แตย่งัชว่ยสรา้งความไวว้างใจและความเคารพกบัคนทีค่ณุมปีฏสิมัพันธด์ว้ย

English: Whether you're at work, school, or just socializing with friends,
good interpersonal skills are key to making those relationships work
smoothly.
Chinese: 无论您是在工作、学校，还是只是与朋友社交，良好的人际交往技

巧都是让这些关系顺畅运作的关键。

Thai: ไมว่า่คณุจะอยูท่ีท่ำงาน โรงเรยีน หรอืแคเ่ขา้สงัคมกบัเพือ่น ทกัษะระหวา่ง
บคุคลทีด่คีอืกญุแจสำคญัในการทำใหค้วามสมัพันธเ์หลา่นัน้ดำเนนิไปอยา่งราบรืน่

English: Right, Julia. And it's also important to remember that these skills
aren't just useful for social interactions or friendships.
Chinese: 没错，朱莉娅。还要记住，这些技能不仅仅对社交互动或友谊有

用。

Thai: ใชค่ะ่ จเูลยี และสิง่สำคญัคอืตอ้งจำไวว้า่ทกัษะเหลา่นีไ้มไ่ดม้ปีระโยชนแ์คใ่น
ปฏสิมัพันธท์างสงัคมหรอืมติรภาพเทา่นัน้

English: They're absolutely essential in the professional world as well.
Chinese: 它们在职业世界中也是绝对必不可少的。

Thai: แตย่งัจำเป็นอยา่งยิง่ในโลกของการทำงาน

English: Whether you're applying for a job, working in a team, or managing
others, your ability to communicate clearly, listen attentively, and resolve
conflicts will play a big role in your success.
Chinese: 无论您是在申请工作、团队合作还是管理他人，清晰沟通、认真倾

听和解决冲突的能力都会对您的成功起到重要作用。
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Thai: ไมว่า่คณุจะสมคัรงาน ทำงานในทมี หรอืบรหิารจัดการผูอ้ืน่ ความสามารถใน
การสือ่สารอยา่งชดัเจน รับฟังอยา่งตัง้ใจ และแกไ้ขความขดัแยง้จะมบีทบาทสำคญั
ตอ่ความสำเร็จของคณุ

English: Employers today aren't just looking for technical skills.
Chinese: 今天的雇主不仅仅在寻找技术技能。

Thai: นายจา้งในปัจจบุนัไมไ่ดม้องหาแคท่กัษะทางเทคนคิเทา่นัน้

English: They're also looking for people who can work well with others,
who can collaborate, and who can manage relationships effectively.
Chinese: 他们还在寻找能够与他人很好合作、能够协作并能够有效管理关

系的人。

Thai: พวกเขายงัมองหาคนทีส่ามารถทำงานรว่มกบัผูอ้ืน่ไดด้ี สามารถทำงานรว่มกนั
และจัดการความสมัพันธไ์ดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ

English: So by mastering these interpersonal skills, you're not only
improving your personal life but also making yourself more competitive in
the job market.
Chinese: 因此，通过掌握这些人际交往技巧，您不仅改善了个人生活，还让

自己在就业市场上更具竞争力。

Thai: ดงันัน้ ดว้ยการเชีย่วชาญทกัษะระหวา่งบคุคล คณุไมเ่พยีงปรับปรงุชวีติสว่นตวั
ของคณุ แตย่งัทำใหต้วัเองแขง่ขนัไดม้ากขึน้ในตลาดงาน

English: That's right, Adam. Interpersonal skills are often called "soft
skills," but don't let the name fool you.
Chinese: 没错，亚当。人际交往技巧通常被称为“软技能”，但不要被这个名

字迷惑。

Thai: ถกูตอ้งคะ่ อดมั ทกัษะระหวา่งบคุคลมกัเรยีกวา่ทกัษะ "ออ่น" แตอ่ยา่ปลอ่ยให ้
ชือ่นัน้หลอกคณุ

English: There's nothing soft about how powerful they are.
Chinese: 它们的强大力量绝不是“软”的。

Thai: ไมม่อีะไรที่ "ออ่น" เกีย่วกบัพลงัของมนัเลย

English: In fact, many employers and leaders say that soft skills like
communication, teamwork, and empathy are just as important as technical
skills, if not more so.
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Chinese: 事实上，许多雇主和领导者表示，像沟通、团队合作和同理心这样

的软技能与技术技能一样重要，甚至更重要。

Thai: จรงิ ๆ แลว้ นายจา้งและผูน้ำหลายคนกลา่ววา่ทกัษะออ่น เชน่ การสือ่สาร การ
ทำงานเป็นทมี และความเห็นอกเห็นใจ มคีวามสำคญัพอ ๆ กบัทกัษะทางเทคนคิ
หากไมม่ากกวา่นัน้

English: Because no matter how good you are at your job, if you can't
communicate with others or work well with them, it will be much harder to
succeed.
Chinese: 因为无论您在工作中有多出色，如果您无法与他人沟通或合作，

就很难取得成功。

Thai: เพราะไมว่า่คณุจะเกง่งานแคไ่หน ถา้คณุไมส่ามารถสือ่สารกบัผูอ้ืน่หรอืทำงาน
รว่มกบัพวกเขาได ้การประสบความสำเร็จจะยากขึน้มาก

English: And it's not just about work either. These skills help us in every
area of life.
Chinese: 而且，这不仅仅与工作有关。这些技能在生活的方方面面都有帮

助。

Thai: และมนัไมไ่ดเ้กีย่วกบังานเทา่นัน้ ทกัษะเหลา่นีช้ว่ยเราในทกุดา้นของชวีติ

English: Think about your relationships with family or friends.
Chinese: 想想您与家人或朋友的关系。

Thai: คดิถงึความสมัพันธข์องคณุกบัครอบครัวหรอืเพือ่น

English: How often do misunderstandings happen because someone
wasn't listening or someone didn't express their thoughts clearly?
Chinese: 多少次的误解是因为有人没有认真倾听，或者有人没有清楚地表

达自己的想法？

Thai: บอ่ยแคไ่หนทีเ่กดิความเขา้ใจผดิเพราะมคีนไมต่ัง้ใจฟังหรอืไมแ่สดงความ
คดิเห็นอยา่งชดัเจน

English: Interpersonal skills can help prevent those kinds of problems, and
they're something we can all improve no matter where we are starting from.
Chinese: 人际交往技巧可以帮助防止这些问题，无论我们从何处起步，这

些技巧都可以改进。
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Thai: ทกัษะระหวา่งบคุคลสามารถชว่ยป้องกนัปัญหาเหลา่นี้ และเป็นสิง่ทีท่กุคน
สามารถพัฒนาได ้ไมว่า่คณุจะเริม่ตน้จากจดุใด

English: Absolutely, Julia. And what's great about interpersonal skills is
that they are learnable.
Chinese: 完全正确，朱莉娅。关于人际交往技巧的好消息是，它们是可以

学习的。

Thai: ถกูตอ้งคะ่ จเูลยี และสิง่ทีย่อดเยีย่มเกีย่วกบัทกัษะระหวา่งบคุคลกค็อืมนั
สามารถเรยีนรูไ้ด ้

English: You don't have to be a naturally great communicator to develop
these skills.
Chinese: 您不需要天生就是一个伟大的沟通者才能培养这些技能。

Thai: คณุไมจ่ำเป็นตอ้งเป็นนักสือ่สารทีย่อดเยีย่มโดยธรรมชาตเิพือ่พัฒนาทกัษะ
เหลา่นี้

English: Just like learning a language, it takes practice, patience, and the
willingness to improve.
Chinese: 就像学习一门语言一样，这需要练习、耐心和改进的意愿。

Thai: เชน่เดยีวกบัการเรยีนรูภ้าษา มนัตอ้งการการฝึกฝน ความอดทน และความ
ตัง้ใจทีจ่ะพัฒนา

English: That's what we're going to help you with today.
Chinese:这正是我们今天要帮助您的地方。

Thai: น่ันคอืสิง่ทีเ่ราจะชว่ยคณุในวนันี้

English: We'll be discussing some of the most important interpersonal
skills, why they matter, and how you can start developing them right now.
Chinese: 我们将讨论一些最重要的人际交往技巧，它们的重要性，以及如

何立即开始培养它们。

Thai: เราจะพดูถงึทกัษะระหวา่งบคุคลทีส่ำคญัทีส่ดุ ทำไมมนัจงึสำคญั และคณุ
สามารถเริม่พัฒนาไดอ้ยา่งไรในตอนนี้

English: And remember, as we go through today's episode, we'll keep
things simple and clear.
Chinese:请记住，在今天的节目中，我们会让事情变得简单明了。

Thai: และอยา่ลมืวา่ในตอนของวนันี้ เราจะทำทกุอยา่งใหเ้รยีบงา่ยและชดัเจน
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English: So that even if you're a beginner in English, you'll be able to
follow along and learn both English and these valuable life skills at the
same time.
Chinese:这样，即使您是英语初学者，您也可以同时学习英语和这些宝贵

的生活技能。

Thai: เพือ่ทีแ่มว้า่คณุจะเป็นผูเ้ร ิม่ตน้เรยีนภาษาองักฤษ คณุกส็ามารถตดิตามและ
เรยีนรูท้ัง้ภาษาองักฤษและทกัษะชวีติทีม่คีณุคา่เหลา่นีไ้ปพรอ้มกนั

English: Exactly, Adam. So, listeners, we encourage you to take notes,
think about how you can apply these skills in your own life.
Chinese: 没错，亚当。因此，听众们，我们鼓励您做笔记，思考如何将这些

技能应用到自己的生活中。

Thai: ถกูตอ้งคะ่ อดมั ดงันัน้ผูฟั้งทกุทา่น เราขอสนับสนุนใหค้ณุจดบนัทกึ และ
คดิถงึวธิทีีค่ณุสามารถนำทกัษะเหลา่นีไ้ปใชใ้นชวีติของคณุ

English: And most importantly, don't be afraid to practice.
Chinese: 最重要的是，不要害怕练习。

Thai: และทีส่ำคญัทีส่ดุ อยา่กลวัทีจ่ะฝึกฝน

English: Whether it's with your friends, family, or even with new people you
meet, each interaction is an opportunity to practice and improve your
interpersonal skills.
Chinese: 无论是与朋友、家人，还是与新认识的人，每次互动都是练习和提

高人际交往技巧的机会。

Thai: ไมว่า่จะเป็นกบัเพือ่น ครอบครัว หรอืแมก้ระทัง่กบัคนทีค่ณุเพิง่พบ แตล่ะ
ปฏสิมัพันธค์อืโอกาสในการฝึกฝนและพัฒนาทกัษะระหวา่งบคุคลของคณุ

English: And don't forget, these skills aren't something you just learn once
and you're done.
Chinese: 不要忘了，这些技能不是您学一次就完事的东西。

Thai: และอยา่ลมืวา่ทกัษะเหลา่นีไ้มใ่ชส่ ิง่ทีค่ณุเรยีนรูเ้พยีงครัง้เดยีวแลว้จบ

English: They take ongoing effort, and as you practice them, you'll get
better and better over time.
Chinese: 它们需要持续的努力，而随着您的练习，您会随着时间的推移变

得越来越好。
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Thai: มนัตอ้งใชค้วามพยายามอยา่งตอ่เนือ่ง และเมือ่คณุฝึกฝน คณุจะเกง่ขึน้เรือ่ย ๆ
ตามเวลา

English: The more you practice, the more natural these skills will become.
Chinese: 您练习得越多，这些技能就会变得越自然。

Thai: ยิง่คณุฝึกฝนมากขึน้ ทกัษะเหลา่นีก้จ็ะกลายเป็นธรรมชาตมิากขึน้

English: That's such great advice, Julia.
Chinese: 朱莉娅，这真是太棒的建议了。

Thai: เป็นคำแนะนำทีย่อดเยีย่มมากเลยคะ่ จเูลยี

English: And with that in mind, let's get started on our journey to mastering
interpersonal skills for better relationships.
Chinese: 考虑到这一点，让我们开始掌握人际交往技巧以建立更好关系的

旅程吧。

Thai: ดว้ยสิง่นีใ้นใจ มาเริม่ตน้การเดนิทางเพือ่เชีย่วชาญทกัษะระหวา่งบคุคลเพือ่
สรา้งความสมัพันธท์ีด่กีนัเถอะ

English: We've got a lot of useful tips, examples, and practical advice to
share with you today, so let's dive in.
Chinese: 我们今天有许多有用的提示、示例和实用建议要与您分享，所以

让我们深入探讨吧。

Thai: วนันีเ้รามเีคล็ดลบั ตวัอยา่ง และคำแนะนำทีเ่ป็นประโยชนม์ากมายมาแบง่ปัน
กบัคณุ ดงันัน้มาเริม่กนัเลย

English: First, let's talk about what exactly interpersonal skills are and
break down the different types so that we can understand them better.
Chinese: 首先，让我们谈谈人际交往技巧到底是什么，并拆解不同类型以

便我们更好地理解它们。

Thai: กอ่นอืน่เรามาพดูถงึวา่ทกัษะระหวา่งบคุคลคอือะไรและแบง่ประเภทตา่ง ๆ
เพือ่ใหเ้ราเขา้ใจไดด้ขี ึน้

English: We're going to cover everything from communication and listening
to empathy and conflict resolution.
Chinese: 我们将涵盖从沟通和倾听到同理心和冲突解决的一切内容。

Thai: เราจะครอบคลมุทกุอยา่งตัง้แตก่ารสือ่สารและการฟังไปจนถงึความเห็นอก
เห็นใจและการแกไ้ขความขดัแยง้
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English: And we'll show you how you can use these skills to improve the
relationships in your life, both personal and professional.
Chinese: 我们将向您展示如何使用这些技能来改善您生活中的人际关系，

无论是个人的还是职业的。

Thai: และเราจะแสดงใหค้ณุเห็นวา่คณุสามารถใชท้กัษะเหลา่นีเ้พือ่ปรับปรงุความ
สมัพันธใ์นชวีติของคณุทัง้สว่นตวัและการทำงานไดอ้ยา่งไร

English: It’s going to be an exciting and informative episode, Adam.
Chinese:这将是一个令人兴奋且信息丰富的节目，亚当。

Thai: ตอนนีจ้ะเป็นตอนทีน่่าตืน่เตน้และเต็มไปดว้ยขอ้มลูคะ่ อดมั

English: So to all our listeners out there, whether you're learning English
for work, school, or just for fun, this episode will give you valuable tools to
use in your daily life.
Chinese: 所以，对所有的听众，无论您是为工作、学习还是单纯为了娱乐学

习英语，这一集都会为您提供日常生活中可以使用的宝贵工具。

Thai: ดงันัน้ถงึผูฟั้งทกุทา่น ไมว่า่คณุจะเรยีนภาษาองักฤษเพือ่การทำงาน การเรยีน
หรอืเพยีงเพือ่ความสนุก ตอนนีจ้ะมอบเครือ่งมอืทีม่คีา่สำหรับการใชใ้นชวีติประจำวนั
ของคณุ

English: Let’s get started and discover how mastering interpersonal skills
can open up new opportunities for better communication, deeper
connections, and more successful relationships in every area of life.
Chinese:让我们开始吧，探索掌握人际交往技巧如何为更好的沟通、更深

的联系以及每个生活领域中更成功的关系打开新机会。

Thai: มาเริม่กนัเลย และคน้หาวา่การเชีย่วชาญทกัษะระหวา่งบคุคลสามารถเปิด
โอกาสใหม่ ๆ สำหรับการสือ่สารทีด่ขี ึน้ ความสมัพันธท์ีล่กึซึง้ขึน้ และความสมัพันธท์ี่
ประสบความสำเร็จในทกุดา้นของชวีติไดอ้ยา่งไร

English: Now that we’ve introduced the topic and discussed why it’s so
important, let’s dive a little deeper and really break down what we mean
when we talk about interpersonal skills.
Chinese:现在我们已经介绍了这个主题并讨论了它为什么如此重要，让我

们更深入地探讨一下，当我们谈到人际交往技巧时，我们的具体意思是什

么。
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Thai: ตอนนีท้ีเ่ราไดแ้นะนำหวัขอ้และพดูถงึวา่ทำไมมนัถงึสำคญั มาเจาะลกึลงไป
และอธบิายเพิม่เตมิวา่หมายถงึอะไรเมือ่เราพดูถงึทกัษะระหวา่งบคุคล

English: To put it simply, interpersonal skills are the abilities we use to
interact with other people.
Chinese:简单来说，人际交往技巧是我们与他人互动时使用的能力。

Thai: พดูงา่ย ๆ ทกัษะระหวา่งบคุคลคอืความสามารถทีเ่ราใชเ้มือ่มปีฏสิมัพันธก์บัผู ้
อืน่

English: These are the skills that help us communicate, understand, and
build relationships with those around us.
Chinese:这些技能帮助我们与周围的人沟通、理解并建立关系。

Thai: ทกัษะเหลา่นีช้ว่ยใหเ้ราสือ่สาร เขา้ใจ และสรา้งความสมัพันธก์บัคนรอบขา้ง

English: Whether you are at work, at home, or even meeting new people,
your ability to connect and communicate with others is based on these
skills.
Chinese: 无论您是在工作、在家，还是在认识新朋友，您与他人联系和沟通

的能力都基于这些技能。

Thai: ไมว่า่คณุจะอยูท่ีท่ำงาน ทีบ่า้น หรอืแมก้ระทัง่พบเจอคนใหม่ ความสามารถใน
การเชือ่มโยงและสือ่สารกบัผูอ้ืน่ของคณุขึน้อยูก่บัทกัษะเหลา่นี้

English: You might not even realize it, but every time you talk, listen, or
even gesture to someone, you are using interpersonal skills.
Chinese: 您可能甚至没有意识到，但每次您与人交谈、倾听甚至做手势时

，您都在使用人际交往技巧。

Thai: คณุอาจไมท่นัสงัเกต แตท่กุครัง้ทีค่ณุพดู ฟัง หรอืแมแ้ตท่ำทา่ทางตอ่ใครบาง
คน คณุกำลงัใชท้กัษะระหวา่งบคุคล

English: They are the foundation of how we interact with one another.
Chinese: 它们是我们彼此互动的基础。

Thai: มนัคอืพืน้ฐานของวธิทีีเ่รามปีฏสิมัพันธก์นั

English: But what does that mean in more specific terms? Let’s break it
down into different types of interpersonal skills so that it becomes clearer.
Chinese: 但具体来说，这意味着什么呢？让我们将其分解为不同类型的人

际交往技巧，以便更加清晰。
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Thai: แตน่ั่นหมายถงึอะไรในแงท่ีเ่ฉพาะเจาะจงมากขึน้? มาแบง่ประเภททกัษะ
ระหวา่งบคุคลตา่ง ๆ เพือ่ใหช้ดัเจนยิง่ขึน้

English: These are skills that we all use in daily life, even if we don’t think
about them consciously.
Chinese:这些是我们日常生活中都会用到的技能，即使我们并没有有意识

地去想它们。

Thai: นีค่อืทกัษะทีเ่ราทกุคนใชใ้นชวีติประจำวนั แมว้า่เราอาจจะไมไ่ดค้ดิถงึมนัโดย
รูต้วั

English: By understanding these skills better, you’ll be able to focus on
improving each one, which can have a huge impact on your relationships
both in your personal life and in your career.
Chinese: 通过更好地理解这些技能，您将能够专注于改进每一项技能，这

将对您的个人生活和职业关系产生巨大影响。

Thai: โดยการทำความเขา้ใจทกัษะเหลา่นีใ้หด้ขี ึน้ คณุจะสามารถมุง่เนน้ไปทีก่าร
พัฒนาทกัษะแตล่ะดา้น ซึง่จะสง่ผลอยา่งมากตอ่ความสมัพันธใ์นชวีติสว่นตวัและการ
ทำงานของคณุ

English: That’s right, Adam. Interpersonal skills are a broad category, but
we can break them down into a few main types.
Chinese: 没错，亚当。人际交往技巧是一个广泛的类别，但我们可以将其分

为几个主要类型。

Thai: ถกูตอ้งคะ่ อดมั ทกัษะระหวา่งบคุคลเป็นหมวดหมูท่ีก่วา้ง แตเ่ราสามารถแบง่
มนัออกเป็นไมก่ีป่ระเภทหลกั

English: Each of these plays a different role in how we communicate and
connect with others.
Chinese: 每一种在我们与他人沟通和联系的方式中都扮演着不同的角色。

Thai: แตล่ะประเภทมบีทบาทแตกตา่งกนัในการทีเ่ราสือ่สารและเชือ่มโยงกบัผูอ้ืน่

English: The first one, and probably the most obvious, is communication.
Chinese: 第一个，也是最显而易见的，就是沟通。

Thai: ประเภทแรก และอาจเป็นประเภททีช่ดัเจนทีส่ดุคอื การสือ่สาร

English: Now, when we talk about communication, we don’t just mean
speaking.
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Chinese:现在，当我们谈到沟通时，不仅仅指说话。

Thai: ตอนนีเ้มือ่เราพดูถงึการสือ่สาร เราไมไ่ดห้มายถงึแคก่ารพดูเทา่นัน้

English: Communication includes both verbal and non-verbal elements.
Chinese: 沟通包括语言和非语言的元素。

Thai: การสือ่สารรวมถงึทัง้การพดูและองคป์ระกอบทีไ่มใ่ชก่ารพดู

English: Verbal communication is the words we choose to use when we
speak.
Chinese:语言沟通是我们在说话时选择使用的词语。

Thai: การสือ่สารดว้ยคำพดูคอืคำทีเ่ราเลอืกใชเ้มือ่เราพดู

English: While non-verbal communication is all the other ways we send
messages, like through our body language, facial expressions, and even
the tone of our voice.
Chinese: 而非语言沟通是我们通过身体语言、面部表情，甚至语气等所有

其他方式传递信息。

Thai: ในขณะทีก่ารสือ่สารทีไ่มใ่ชค่ำพดูคอืทกุวธิอีืน่ ๆ ทีเ่ราสง่ขอ้ความ เชน่ ผา่น
ภาษากาย สหีนา้ทา่ทาง และแมแ้ตน่้ำเสยีงของเรา

English: For example, even if you say something kind, but you say it with a
frown or in an angry tone, the person you are speaking to might not believe
you are being kind at all.
Chinese: 例如，即使您说了一些善意的话，但却带着皱眉或愤怒的语气说，

听您说话的人可能根本不相信您是善意的。

Thai: ตวัอยา่งเชน่ แมว้า่คณุจะพดูบางอยา่งทีใ่จดี แตค่ณุพดูดว้ยการขมวดคิว้หรอื
ในน้ำเสยีงทีโ่กรธ คนทีค่ณุพดูดว้ยอาจไมเ่ชือ่วา่คณุใจดเีลย

English: Exactly, and a big part of mastering interpersonal skills is
becoming aware of not only what we say but also how we say it.
Chinese: 没错，掌握人际交往技巧的一大部分是意识到我们不仅说了什么

，还包括我们是如何说的。

Thai: ใชค่ะ่ และสว่นสำคญัของการเชีย่วชาญทกัษะระหวา่งบคุคลคอืการตระหนัก
ถงึไมใ่ชแ่คส่ ิง่ทีเ่ราพดู แตย่งัรวมถงึวธิทีีเ่ราพดูดว้ย

English: Verbal communication is about using the right words to express
your thoughts and feelings clearly and respectfully.
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Chinese:语言沟通是指使用恰当的词语清楚且尊重地表达您的想法和感

受。

Thai: การสือ่สารดว้ยคำพดูคอืการใชค้ำทีเ่หมาะสมเพือ่แสดงความคดิและความ
รูส้กึของคณุอยา่งชดัเจนและดว้ยความเคารพ

English: You want to make sure that the words you choose convey your
message in a way that is easy for the other person to understand.
Chinese: 您需要确保您选择的词语能够以一种对方容易理解的方式传达您

的信息。

Thai: คณุตอ้งการใหแ้น่ใจวา่คำทีค่ณุเลอืกสามารถสือ่สารขอ้ความของคณุในแบบที่
อกีฝ่ายเขา้ใจไดง้า่ย

English: On the other hand, non-verbal communication involves things like
maintaining eye contact when you are speaking, using hand gestures to
emphasize a point, or even just your posture when you're listening to
someone.
Chinese: 另一方面，非语言沟通涉及到像说话时保持眼神接触，用手势强

调一个观点，或者甚至是当您倾听某人时的姿势。

Thai: ในทางกลบักนั การสือ่สารทีไ่มใ่ชค่ำพดูเกีย่วขอ้งกบัสิง่ตา่ง ๆ เชน่ การสบตา
เมือ่คณุพดู การใชท้า่ทางมอืเพือ่เนน้ประเด็น หรอืแมแ้ตท่า่ทางของคณุเมือ่คณุฟัง
ใครสกัคน

English: These non-verbal cues can often say more than words
themselves.
Chinese:这些非语言线索通常可以比言辞本身表达得更多。

Thai: สิง่ทีไ่มใ่ชค่ำพดูเหลา่นีม้กัจะพดูไดม้ากกวา่คำพดูเอง

English: If you're standing with your arms crossed or looking at your phone
while someone is talking to you, it sends a message that you're not really
interested in what they're saying.
Chinese: 如果您在别人和您说话时双臂交叉或看手机，这传达的信息是您

对他们所说的并不感兴趣。

Thai: หากคณุยนืกอดอกหรอืดโูทรศพัทใ์นขณะทีม่คีนพดูกบัคณุ มนัสง่ขอ้ความวา่
คณุไมไ่ดส้นใจสิง่ทีพ่วกเขาพดูจรงิ ๆ
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English: That's such a good point, Adam.
Chinese:这是个很好的观点，亚当。

Thai: น่ันเป็นประเด็นทีด่มีากคะ่ อดมั

English: And another essential interpersonal skill, which goes
hand-in-hand with communication, is listening.
Chinese: 另一个与沟通密切相关的重要人际交往技巧是倾听。

Thai: และอกีหนึง่ทกัษะระหวา่งบคุคลทีส่ำคญั ซึง่ควบคูไ่ปกบัการสือ่สารกค็อื การ
ฟัง

English: It may sound simple, but true active listening is one of the most
powerful skills you can develop.
Chinese: 它听起来可能很简单，但真正的积极倾听是您可以培养的最强大

的技能之一。

Thai: อาจฟังดงูา่ย แตก่ารฟังอยา่งตัง้ใจจรงิ ๆ เป็นหนึง่ในทกัษะทีท่รงพลงัทีส่ดุที่
คณุสามารถพัฒนาได ้

English: Active listening means not just hearing the words someone is
saying, but truly paying attention to the message they are trying to convey.
Chinese:积极倾听不仅仅是听到某人说的话，而是真正关注他们试图传达

的信息。

Thai: การฟังอยา่งตัง้ใจหมายถงึไมใ่ชแ่คไ่ดย้นิคำพดูทีม่คีนพดู แตเ่ป็นการใสใ่จ
อยา่งแทจ้รงิในขอ้ความทีพ่วกเขาพยายามจะสือ่

English: It involves being present in the moment, focusing on the speaker,
and not letting your mind wander or thinking about what you're going to say
next.
Chinese: 它包括活在当下，专注于说话者，而不是让您的思绪游离或思考

下一步您要说什么。

Thai: มนัเกีย่วขอ้งกบัการอยูก่บัปัจจบุนั ตัง้ใจฟังคนพดู และไมป่ลอ่ยใหค้วามคดิ
ลอยไปหรอืคดิถงึสิง่ทีค่ณุจะพดูตอ่ไป

English: When we actively listen, we show the other person that we value
what they're saying and that we respect their thoughts and feelings.
Chinese: 当我们积极倾听时，我们向对方表明我们重视他们所说的话，并尊

重他们的想法和感受。
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Thai: เมือ่เราฟังอยา่งตัง้ใจ เราแสดงใหค้นอืน่เห็นวา่เรามคีณุคา่ตอ่สิง่ทีพ่วกเขาพดู
และเรานับถอืความคดิและความรูส้กึของพวกเขา

English: This builds trust and strengthens relationships.
Chinese:这会建立信任并加强关系。

Thai: สิง่นีส้รา้งความไวว้างใจและเสรมิสรา้งความสมัพันธ์

English: Yes, listening is often overlooked, but it's just as important as
speaking.
Chinese: 是的，倾听往往被忽视，但它和说话一样重要。

Thai: ใชค่ะ่ การฟังมกัถกูมองขา้ม แตก่ส็ำคญัพอ ๆ กบัการพดู

English: Many of us think communication is all about talking, but the truth
is, listening is the foundation of good communication.
Chinese: 我们很多人认为沟通全在于说话，但事实是，倾听是良好沟通的

基础。

Thai: หลายคนคดิวา่การสือ่สารเกีย่วขอ้งกบัการพดูเทา่นัน้ แตค่วามจรงิคอื การฟัง
เป็นรากฐานของการสือ่สารทีด่ี

English: Without listening, it's easy to misunderstand someone, miss
important details, or even offend them without realizing it.
Chinese: 如果没有倾听，我们很容易误解某人，错过重要细节，甚至无意中

冒犯他们。

Thai: หากไมม่กีารฟัง เราอาจเขา้ใจใครบางคนผดิ พลาดรายละเอยีดสำคญั หรอืแม ้
กระทัง่ทำใหพ้วกเขาไมพ่อใจโดยไมรู่ต้วั

English: Active listening also means asking questions to clarify what the
other person is saying.
Chinese:积极倾听还意味着提出问题以澄清对方的意思。

Thai: การฟังอยา่งตัง้ใจยงัหมายถงึการถามคำถามเพือ่ทำความเขา้ใจในสิง่ทีอ่กี
ฝ่ายพดู

English: If something isn't clear, you can say things like, "So what you're
saying is..." or "Can you explain that a bit more?"
Chinese: 如果有些地方不清楚，您可以说：“所以您的意思是……”或者“您能

再解释一下吗？”
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Thai: หากบางอยา่งไมช่ดัเจน คณุสามารถพดูวา่ "ดงันัน้สิง่ทีค่ณุพดูคอื..." หรอื
"คณุชว่ยอธบิายเพิม่เตมิไดไ้หม?"

English: This not only shows that you're paying attention but also helps to
make sure there's no confusion.
Chinese:这不仅表明您在认真倾听，还可以确保没有误解。

Thai: สิง่นีไ้มเ่พยีงแสดงใหเ้ห็นวา่คณุกำลงัใสใ่จ แตย่งัชว่ยใหม้ัน่ใจวา่ไมม่คีวาม
สบัสน

English: And as a bonus, it helps you improve your English by practicing
how to ask questions and summarize what someone else has said.
Chinese: 另外，它还可以通过练习如何提问和总结他人所说的内容来帮助

您提高英语。

Thai: และเป็นโบนัส มนัชว่ยใหค้ณุพัฒนาภาษาองักฤษดว้ยการฝึกถามคำถามและ
สรปุสิง่ทีค่นอืน่พดู

English: Absolutely, Adam. Another key interpersonal skill is empathy.
Chinese: 没错，亚当。另一个关键的人际交往技能是同理心。

Thai: ถกูตอ้งคะ่ อดมั อกีหนึง่ทกัษะระหวา่งบคุคลทีส่ำคญัคอืความเห็นอกเห็นใจ

English: Empathy is the ability to put yourself in someone else's shoes and
understand their feelings, even if you're not going through the same thing.
Chinese: 同理心是指将自己置于他人的处境中，并理解他们的感受，即使

您并没有经历同样的事情。

Thai: ความเห็นอกเห็นใจคอืความสามารถในการมองโลกจากมมุมองของคนอืน่และ
เขา้ใจความรูส้กึของพวกเขา แมว้า่คณุจะไมไ่ดป้ระสบสิง่เดยีวกนั

English: It's about being sensitive to the emotions and experiences of
others and responding in a caring and thoughtful way.
Chinese:这关乎对他人情绪和经历的敏感度，并以关怀和体贴的方式作出

回应。

Thai: มนัเกีย่วขอ้งกบัการไวตอ่อารมณแ์ละประสบการณข์องผูอ้ืน่ และตอบสนอง
อยา่งหว่งใยและใสใ่จ

English: For example, if a friend is upset because they've had a bad day,
empathy means recognizing their feelings and offering support, even if your
day has been fine.
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Chinese: 例如，如果朋友因为度过了糟糕的一天而感到沮丧，同理心就意

味着认识到他们的感受并提供支持，即使您的一天过得很好。

Thai: ตวัอยา่งเชน่ หากเพือ่นรูส้กึเสยีใจเพราะมวีนัทีแ่ย่ ความเห็นอกเห็นใจหมาย
ถงึการยอมรับความรูส้กึของพวกเขาและใหก้ารสนับสนุน แมว้า่วนัของคณุจะเป็นไป
ดว้ยดกีต็าม

English: You might say something like, "I'm sorry you had a rough day. Is
there anything I can do to help?"
Chinese: 您可能会说：“很抱歉你今天过得不好。我能帮点什么吗？”
Thai: คณุอาจพดูวา่ "ฉันเสยีใจทีค่ณุมวีนัทีย่ากลำบาก มอีะไรใหฉั้นชว่ยไดบ้า้ง?"

English: Showing empathy helps build deeper connections because it
shows that you care about the other person's well-being.
Chinese: 表现出同理心有助于建立更深的联系，因为它表明您关心他人的

福祉。

Thai: การแสดงความเห็นอกเห็นใจชว่ยสรา้งความสมัพันธท์ีล่กึซึง้ยิง่ขึน้ เพราะมนั
แสดงใหเ้ห็นวา่คณุใสใ่จในความเป็นอยูข่องผูอ้ืน่

English: And empathy is so crucial in both personal and professional
relationships.
Chinese: 同理心在个人和职业关系中都至关重要。

Thai: และความเห็นอกเห็นใจมคีวามสำคญัอยา่งมากทัง้ในความสมัพันธส์ว่นตวัและ
ในอาชพี

English: When people feel that they're being understood and supported,
they're more likely to trust you and feel comfortable opening up to you.
Chinese: 当人们感到被理解和支持时，他们更有可能信任您，并愿意向您

敞开心扉。

Thai: เมือ่ผูค้นรูส้กึวา่พวกเขาไดรั้บความเขา้ใจและการสนับสนุน พวกเขามแีนวโนม้
ทีจ่ะไวใ้จคณุและรูส้กึสบายใจทีจ่ะเปิดใจกบัคณุ

English: This can make a huge difference in relationships at work as well.
Chinese:这对工作中的关系也会有很大的影响。

Thai: สิง่นีส้ามารถสรา้งความแตกตา่งอยา่งมากในความสมัพันธใ์นทีท่ำงานเชน่กนั

English: For example, if a coworker is struggling with a project, showing
empathy can mean offering help or simply acknowledging that they're going
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through a tough time.
Chinese: 例如，如果同事在一个项目上遇到困难，表现出同理心可以意味

着提供帮助，或只是承认他们正在经历困难时期。

Thai: ตวัอยา่งเชน่ หากเพือ่นรว่มงานกำลงัลำบากกบัโปรเจกต์ การแสดงความเห็น
อกเห็นใจอาจหมายถงึการเสนอตวัชว่ยเหลอืหรอืเพยีงแคย่อมรับวา่พวกเขากำลงั
เผชญิชว่งเวลาทีย่ากลำบาก

English: You don't have to solve their problem, but just showing that you
care can make them feel less stressed and more supported.
Chinese: 您不需要解决他们的问题，但仅仅表明您关心就可以让他们感到

压力减少并更有支持感。

Thai: คณุไมจ่ำเป็นตอ้งแกปั้ญหาใหพ้วกเขา แตก่ารแสดงใหเ้ห็นวา่คณุใสใ่จก็
สามารถทำใหพ้วกเขารูส้กึเครยีดนอ้ยลงและไดรั้บการสนับสนุนมากขึน้

English: Empathy creates a sense of emotional safety, which is the
foundation of any strong relationship.
Chinese: 同理心创造了一种情感安全感，这是任何牢固关系的基础。

Thai: ความเห็นอกเห็นใจสรา้งความรูส้กึปลอดภยัทางอารมณ์ ซึง่เป็นรากฐานของ
ความสมัพันธท์ีแ่ข็งแกรง่ใด ๆ

English: Another interpersonal skill that often goes hand-in-hand with
empathy is conflict resolution.
Chinese: 另一个与同理心密切相关的人际交往技能是冲突解决。

Thai: อกีหนึง่ทกัษะระหวา่งบคุคลทีม่กัมาควบคูก่บัความเห็นอกเห็นใจคอืการแกไ้ข
ความขดัแยง้

English: No matter how good your communication skills are or how
empathetic you are, conflicts will still arise from time to time.
Chinese: 无论您的沟通技巧有多好，或者您的同理心有多强，冲突仍然会

不时出现。

Thai: ไมว่า่ทกัษะการสือ่สารของคณุจะดแีคไ่หน หรอืคณุมคีวามเห็นอกเห็นใจมาก
เพยีงใด ความขดัแยง้กย็งัคงเกดิขึน้เป็นครัง้คราว

English: That’s normal in any relationship.
Chinese:这在任何关系中都是正常的。

Thai: น่ันเป็นเรือ่งปกตใินทกุความสมัพันธ์
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English: What’s important is how you handle those conflicts.
Chinese: 重要的是您如何处理这些冲突。

Thai: สิง่ทีส่ำคญัคอืคณุจัดการกบัความขดัแยง้เหลา่นัน้อยา่งไร

English: Conflict resolution involves finding a way to address
disagreements or misunderstandings in a calm and respectful manner.
Chinese: 冲突解决包括以冷静和尊重的方式解决分歧或误解的方法。

Thai: การแกไ้ขความขดัแยง้เกีย่วขอ้งกบัการหาวธิแีกไ้ขความไมล่งรอยหรอืความ
เขา้ใจผดิอยา่งสงบและใหเ้กยีรติ

English: Without letting things escalate into bigger problems.
Chinese: 不让事情升级为更大的问题。

Thai: โดยไมป่ลอ่ยใหเ้รือ่งราวบานปลายกลายเป็นปัญหาใหญข่ึน้

English: It’s about looking for solutions that are fair for both sides rather
than trying to win the argument.
Chinese:这是关于寻找对双方都公平的解决方案，而不是试图赢得争论。

Thai: มนัเกีย่วกบัการมองหาวธิแีกปั้ญหาทีเ่ป็นธรรมสำหรับทัง้สองฝ่าย แทนทีจ่ะ
พยายามชนะการโตเ้ถยีง

English: In a way, it’s like teamwork, where you’re both working toward the
same goal—resolving the conflict in a way that benefits both parties.
Chinese: 从某种意义上说，这就像团队合作，您们都在为同一个目标努力

——以对双方都有益的方式解决冲突。

Thai: ในบางแงม่มุ มนัเหมอืนกบัการทำงานเป็นทมี ทีท่ัง้สองฝ่ายทำงานไปสู่
เป้าหมายเดยีวกนั คอืการแกไ้ขความขดัแยง้ในลกัษณะทีเ่ป็นประโยชนต์อ่ทัง้สอง
ฝ่าย

English: That’s such a valuable skill, Julia, because conflicts can often be
emotional and challenging to deal with.
Chinese:这是一个非常宝贵的技能，朱莉娅，因为冲突往往是情绪化的并

且具有挑战性。

Thai: น่ันเป็นทกัษะทีม่คีณุคา่มากคะ่ จเูลยี เพราะความขดัแยง้มกัจะเกีย่วขอ้งกบั
อารมณแ์ละเป็นสิง่ทีจั่ดการไดย้าก

English: But if you approach them with a mindset of problem-solving rather
than arguing, you can actually strengthen your relationships.
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Chinese: 但是如果您以解决问题而不是争论的心态来处理它们，您实际上

可以加强您的关系。

Thai: แตถ่า้คณุเขา้หามนัดว้ยความคดิของการแกปั้ญหาแทนการโตเ้ถยีง คณุจะ
สามารถเสรมิสรา้งความสมัพันธข์องคณุไดจ้รงิ ๆ

English: For example, instead of saying, “You’re wrong” or “This is your
fault,” you can say something like, “Let’s figure out how we can fix this
together.”
Chinese: 例如，与其说“你错了”或“这是你的错”，不如说“让我们一起来找出

如何解决这个问题的方法”。
Thai: ตวัอยา่งเชน่ แทนทีจ่ะพดูวา่ "คณุผดิ" หรอื "นีเ่ป็นความผดิของคณุ" คณุอาจ
พดูวา่ "เรามาหาวธิแีกไ้ขปัญหานีด้ว้ยกนัเถอะ"

English: Or, “I understand how you feel; let’s talk about how we can avoid
this issue in the future.”
Chinese: 或者说：“我理解你的感受；我们来谈谈如何在未来避免这个问

题。”
Thai: หรอื "ฉันเขา้ใจวา่คณุรูส้กึอยา่งไร เรามาพดูถงึวธิทีีเ่ราจะหลกีเลีย่งปัญหานีใ้น
อนาคต"

English: Conflict resolution is about staying calm, listening to the other
person’s perspective, and finding a compromise that works for both of you.
Chinese: 冲突解决是关于保持冷静，倾听对方的观点，并找到一个对你们

双方都有效的妥协方案。

Thai: การแกไ้ขความขดัแยง้คอืการรักษาความสงบ ฟังมมุมองของอกีฝ่าย และหา
ทางออกทีเ่ป็นการประนปีระนอมซึง่ใชไ้ดก้บัทัง้สองฝ่าย

English: And again, this is a skill that’s important in both your personal life
and in the workplace.
Chinese: 同样，这是一项在个人生活和工作场所都很重要的技能。

Thai: และอกีครัง้ นีค่อืทกัษะทีส่ำคญัทัง้ในชวีติสว่นตวัและในทีท่ำงาน

English: And speaking of the workplace, teamwork is another essential
interpersonal skill.
Chinese:说到工作场所，团队合作是另一个重要的人际交往技能。
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Thai: และเมือ่พดูถงึทีท่ำงาน การทำงานเป็นทมีคอือกีหนึง่ทกัษะระหวา่งบคุคลที่
สำคญั

English: Teamwork means being able to work effectively with others to
achieve a common goal.
Chinese:团队合作意味着能够与他人有效合作以实现共同目标。

Thai: การทำงานเป็นทมีหมายถงึความสามารถในการทำงานรว่มกบัผูอ้ืน่อยา่งมี
ประสทิธภิาพเพือ่บรรลเุป้าหมายรว่มกนั

English: Whether you’re in a small group or a large team, your ability to
collaborate and cooperate with others is key to success.
Chinese: 无论您是在一个小组还是一个大团队中，您与他人协作和合作的

能力都是成功的关键。

Thai: ไมว่า่คณุจะอยูใ่นกลุม่เล็กหรอืทมีใหญ่ ความสามารถของคณุในการทำงาน
รว่มกบัผูอ้ืน่คอืกญุแจสำคญัสูค่วามสำเร็จ

English: Good teamwork involves sharing ideas, listening to the ideas of
others, offering help when needed, and being willing to compromise for the
good of the group.
Chinese: 良好的团队合作包括分享想法，倾听他人的想法，在需要时提供

帮助，并愿意为团队的利益妥协。

Thai: การทำงานเป็นทมีทีด่รีวมถงึการแบง่ปันความคดิ ฟังความคดิของผูอ้ืน่ ให ้
ความชว่ยเหลอืเมือ่จำเป็น และเต็มใจประนปีระนอมเพือ่ประโยชนข์องกลุม่

English: Teamwork isn’t just about doing your part—it’s about supporting
others in doing their part, too.
Chinese:团队合作不仅仅是做好自己的部分——它还包括支持他人做好他

们的部分。

Thai: การทำงานเป็นทมีไมไ่ดเ้กีย่วกบัการทำหนา้ทีข่องคณุเองเทา่นัน้ แตย่งัเกีย่ว
กบัการสนับสนุนผูอ้ืน่ในการทำหนา้ทีข่องพวกเขาดว้ย

English: By working well with others, you can achieve more than you could
alone.
Chinese: 通过与他人良好合作，您可以比单独完成更多。

Thai: ดว้ยการทำงานรว่มกบัผูอ้ืน่อยา่งดี คณุสามารถบรรลสุ ิง่ทีม่ากกวา่ทีค่ณุจะ
ทำไดด้ว้ยตวัคนเดยีว
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English: That’s right, Julia. And one final interpersonal skill we’ll talk about
today is problem-solving.
Chinese: 没错，朱莉娅。今天我们要讨论的最后一个人际交往技能是解决

问题。

Thai: ถกูตอ้งคะ่ จเูลยี และทกัษะระหวา่งบคุคลสดุทา้ยทีเ่ราจะพดูถงึในวนันีค้อืการ
แกปั้ญหา

English: Whether it’s a personal issue or a challenge at work,
problem-solving is about being able to think critically and come up with
solutions.
Chinese: 无论是个人问题还是工作中的挑战，解决问题是指能够批判性地

思考并提出解决方案。

Thai: ไมว่า่จะเป็นปัญหาสว่นตวัหรอืความทา้ทายในทีท่ำงาน การแกปั้ญหาคอืความ
สามารถในการคดิเชงิวพิากษ์และหาทางแกไ้ข

English: It’s about staying calm when problems arise, looking at the
situation from different angles, and figuring out the best way to address the
issue.
Chinese:这是关于在问题出现时保持冷静，从不同角度看待情况，并找出

解决问题的最佳方法。

Thai: มนัเกีย่วกบัการรักษาความสงบเมือ่เกดิปัญหา มองสถานการณจ์ากมมุมองที่
แตกตา่ง และหาวธิทีีด่ทีีส่ดุในการจัดการปัญหา

English: Problem-solving often requires good communication, listening,
and even empathy, because you need to consider the perspectives and
needs of everyone involved.
Chinese: 解决问题通常需要良好的沟通、倾听甚至同理心，因为您需要考

虑到所有相关人员的观点和需求。

Thai: การแกปั้ญหามกัตอ้งการการสือ่สารทีด่ี การฟัง และแมก้ระทัง่ความเห็นอก
เห็นใจ เพราะคณุตอ้งพจิารณามมุมองและความตอ้งการของทกุคนทีเ่กีย่วขอ้ง

English: The more you practice problem-solving, the better you’ll get at
finding creative and effective solutions to challenges.
Chinese: 您练习解决问题的次数越多，越能找到创造性和有效的解决方案
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来应对挑战。

Thai: ยิง่คณุฝึกแกปั้ญหามากเทา่ไหร่ คณุกจ็ะยิง่เกง่ขึน้ในการหาวธิแีกไ้ขปัญหา
อยา่งสรา้งสรรคแ์ละมปีระสทิธภิาพ

English: So to sum up, interpersonal skills are a broad range of abilities
that help us communicate, collaborate, and build strong relationships with
others.
Chinese:总之，人际交往技能是一系列广泛的能力，帮助我们与他人沟通、

协作并建立牢固的关系。

Thai: ดงันัน้ สรปุแลว้ ทกัษะระหวา่งบคุคลเป็นความสามารถทีห่ลากหลายทีช่ว่ยให ้
เราสือ่สาร ทำงานรว่มกนั และสรา้งความสมัพันธท์ีแ่ข็งแกรง่กบัผูอ้ืน่

English: Whether it’s through clear communication, active listening,
showing empathy, resolving conflicts, working as a team, or solving
problems, these skills are essential for success in both personal and
professional life.
Chinese: 无论是通过清晰的沟通、积极的倾听、表现出同理心、解决冲突、

团队合作还是解决问题，这些技能对于个人和职业生活中的成功都是必不可

少的。

Thai: ไมว่า่จะเป็นการสือ่สารอยา่งชดัเจน การฟังอยา่งตัง้ใจ การแสดงความเห็นอก
เห็นใจ การแกไ้ขความขดัแยง้ การทำงานเป็นทมี หรอืการแกปั้ญหา ทกัษะเหลา่นี้
เป็นสิง่สำคญัสำหรับความสำเร็จทัง้ในชวีติสว่นตวัและการทำงาน

English: And the good news is, just like learning English, these skills can
be practiced and improved over time.
Chinese: 好消息是，就像学习英语一样，这些技能可以通过时间的练习和

改进而提高。

Thai: และขา่วดคีอื เชน่เดยีวกบัการเรยีนภาษาองักฤษ ทกัษะเหลา่นีส้ามารถฝึกฝน
และพัฒนาไดเ้มือ่เวลาผา่นไป

English: As we continue with this episode, we’ll dive deeper into each of
these skills and talk about how you can start applying them in your daily
life.
Chinese: 随着本集节目的继续，我们将更深入地探讨这些技能，并讨论如

何在日常生活中应用它们。
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Thai: เมือ่เราดำเนนิตอนนีต้อ่ไป เราจะลงลกึในแตล่ะทกัษะเหลา่นีแ้ละพดูถงึวา่คณุ
สามารถเริม่นำไปใชใ้นชวีติประจำวนัของคณุไดอ้ยา่งไร

English: Now that we’ve defined interpersonal skills and explored the
various types, it’s crucial for us to understand why these skills are so
important in our lives.
Chinese:现在我们已经定义了人际交往技能并探讨了各种类型，我们必须

理解这些技能在我们生活中为什么如此重要。

Thai: ตอนนีท้ีเ่ราไดก้ำหนดนยิามของทกัษะระหวา่งบคุคลและสำรวจประเภทตา่ง ๆ
แลว้ มนัสำคญัทีเ่ราตอ้งเขา้ใจวา่ทำไมทกัษะเหลา่นีถ้งึสำคญัในชวีติของเรา

English: Let’s begin by looking at how interpersonal skills play a vital role
in our personal relationships.
Chinese:让我们先看看人际交往技能如何在我们的个人关系中起到至关重

要的作用。

Thai: เรามาเริม่ดวูา่ทกัษะระหวา่งบคุคลมบีทบาทสำคญัอยา่งไรในความสมัพันธ์
สว่นตวัของเรา

English: Strong interpersonal skills are the foundation upon which we build
meaningful connections with our family and friends.
Chinese:强大的人际交往技能是我们与家人和朋友建立有意义联系的基

础。

Thai: ทกัษะระหวา่งบคุคลทีแ่ข็งแกรง่เป็นรากฐานทีเ่ราสรา้งความสมัพันธท์ีม่คีวาม
หมายกบัครอบครัวและเพือ่น

English: For instance, consider how empathy and active listening can
transform your interactions with loved ones.
Chinese: 例如，想想同理心和积极倾听如何改变您与亲人的互动。

Thai: ตวัอยา่งเชน่ ลองพจิารณาดวูา่ความเห็นอกเห็นใจและการฟังอยา่งตัง้ใจ
สามารถเปลีย่นแปลงการปฏสิมัพันธก์บัคนทีค่ณุรักไดอ้ยา่งไร

English: When someone shares their feelings or experiences, responding
with empathy not only shows that you care but it also encourages them to
open up more, leading to deeper and more trusting relationships.
Chinese: 当某人分享他们的感受或经历时，以同理心回应不仅表明您关心

，还鼓励他们更多地敞开心扉，从而建立更深更信任的关系。
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Thai: เมือ่มคีนแบง่ปันความรูส้กึหรอืประสบการณ์ การตอบสนองดว้ยความเห็นอก
เห็นใจไมเ่พยีงแสดงวา่คณุใสใ่จ แตย่งัสง่เสรมิใหพ้วกเขาเปิดใจมากขึน้ ซึง่นำไปสู่
ความสมัพันธท์ีล่กึซึง้และไวว้างใจกนัมากขึน้

English: Take, for example, a situation where a friend is going through a
tough time.
Chinese:举个例子，比如一个朋友正在经历困难时期。

Thai: ยกตวัอยา่งเชน่ สถานการณท์ีเ่พือ่นของคณุกำลงัเผชญิชว่งเวลาทีย่ากลำบาก

English: Perhaps they have lost a job or are facing a personal challenge.
Chinese: 可能他们失去了工作或正在面临个人挑战。

Thai: อาจเป็นเพราะพวกเขาสญูเสยีงานหรอืกำลงัเผชญิความทา้ทายสว่นตวั

English: If you take the time to listen actively and offer your support, it can
make all the difference.
Chinese: 如果您花时间积极倾听并提供支持，这会带来巨大的不同。

Thai: หากคณุใชเ้วลาในการฟังอยา่งตัง้ใจและเสนอการสนับสนุน มนัจะสรา้งความ
แตกตา่งไดอ้ยา่งมาก

English: By simply being there and showing that you are genuinely
interested in their well-being, you strengthen your bond.
Chinese:仅仅通过在那里并表明您真正关心他们的福祉，您就可以加强你

们的纽带。

Thai: เพยีงแคอ่ยูต่รงนัน้และแสดงใหเ้ห็นวา่คณุสนใจความเป็นอยูข่องพวกเขา
อยา่งแทจ้รงิ คณุกส็ามารถเสรมิสรา้งสายสมัพันธไ์ด ้

English: This kind of connection builds trust and creates a safe space for
open communication, allowing friends to feel comfortable sharing their
thoughts and feelings without fear of judgment.
Chinese:这种联系建立信任并创造一个安全的开放沟通空间，让朋友能够

放心地分享他们的想法和感受，而不必害怕被评判。

Thai: ความเชือ่มโยงแบบนีส้รา้งความไวว้างใจและสรา้งพืน้ทีท่ีป่ลอดภยัสำหรับการ
สือ่สารอยา่งเปิดเผย ทำใหเ้พือ่นรูส้กึสบายใจทีจ่ะพดูคยุเกีย่วกบัความคดิและความ
รูส้กึโดยไมต่อ้งกลวัวา่จะถกูตดัสนิ

English: It fosters an environment where both parties feel valued,
respected, and understood, which is essential for nurturing lasting
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friendships.
Chinese: 它营造了一个让双方都感到被重视、被尊重和被理解的环境，这

是培养持久友谊的关键。

Thai: มนัสง่เสรมิสภาพแวดลอ้มทีท่ัง้สองฝ่ายรูส้กึมคีณุคา่ ไดรั้บความเคารพ และ
เขา้ใจซึง่กนัและกนั ซึง่เป็นสิง่สำคญัสำหรับการสรา้งมติรภาพทีย่นืยาว

English: Absolutely, Julia. Strong interpersonal skills not only enhance our
personal relationships but are also incredibly valuable in our professional
lives.
Chinese: 完全正确，朱莉娅。强大的人际交往技巧不仅增强了我们的个人

关系，而且在我们的职业生活中也非常有价值。

Thai: ถกูตอ้งคะ่ จเูลยี ทกัษะระหวา่งบคุคลทีแ่ข็งแกรง่ไมเ่พยีงชว่ยเสรมิสรา้งความ
สมัพันธส์ว่นตวัของเรา แตย่งัมคีณุคา่อยา่งมากในชวีติการทำงานของเรา

English: In today’s work environment, where teamwork and collaboration
are essential, having good interpersonal skills can significantly improve
how we interact with our colleagues.
Chinese: 在当今需要团队合作和协作的工作环境中，良好的人际交往技能

可以显著改善我们与同事的互动方式。

Thai: ในสภาพแวดลอ้มการทำงานปัจจบุนัทีก่ารทำงานเป็นทมีและความรว่มมอืเป็น
สิง่สำคญั การมทีกัษะระหวา่งบคุคลทีด่ยีอ่มชว่ยปรับปรงุการทำงานรว่มกบัเพือ่นรว่ม
งานไดอ้ยา่งมาก

English: For example, when you possess effective communication skills, it
becomes much easier to share ideas, provide feedback, and ask for help
when needed.
Chinese: 例如，当您拥有有效的沟通技巧时，分享想法、提供反馈以及在需

要时寻求帮助会变得容易得多。

Thai: ตวัอยา่งเชน่ เมือ่คณุมทีกัษะการสือ่สารทีม่ปีระสทิธภิาพ การแบง่ปันความคดิ
การใหข้อ้เสนอแนะ และการขอความชว่ยเหลอืเมือ่จำเป็น จะกลายเป็นเรือ่งงา่ยมาก

English: This clarity in communication reduces misunderstandings and
ensures that everyone is on the same page, ultimately leading to greater
productivity.
Chinese:这种沟通的清晰度减少了误解，并确保每个人都在同一个频道上

，从而最终提高了生产力。
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Thai: ความชดัเจนในการสือ่สารนีช้ว่ยลดความเขา้ใจผดิและทำใหท้กุคนเขา้ใจ
ตรงกนั ซึง่นำไปสูป่ระสทิธภิาพทีม่ากขึน้ในทีส่ดุ

English: Moreover, good interpersonal skills are crucial for problem-solving
in the workplace.
Chinese: 此外，良好的人际交往技巧对于工作中的问题解决至关重要。

Thai: นอกจากนี้ ทกัษะระหวา่งบคุคลทีด่ยีงัมคีวามสำคญัอยา่งยิง่ตอ่การแกไ้ข
ปัญหาในทีท่ำงาน

English: Let’s imagine a scenario where a team is faced with a project
deadline that seems impossible to meet.
Chinese:让我们想象一个场景，一个团队面临一个看似无法完成的项目截

止日期。

Thai: ลองจนิตนาการถงึสถานการณท์ีท่มีตอ้งเผชญิกบัเสน้ตายของโครงการที่
ดเูหมอืนจะเป็นไปไมไ่ด ้

English: If team members can communicate openly and work together to
brainstorm solutions, they can identify potential obstacles and figure out
how to overcome them.
Chinese: 如果团队成员能够开放沟通并共同集思广益，他们可以识别潜在

的障碍并找到克服这些障碍的方法。

Thai: หากสมาชกิในทมีสามารถสือ่สารกนัอยา่งเปิดเผยและทำงานรว่มกนัเพือ่ระดม
ความคดิแกปั้ญหา พวกเขาสามารถระบอุปุสรรคทีอ่าจเกดิขึน้และหาวธิเีอาชนะมนัได ้

English: In this context, interpersonal skills such as active listening and
teamwork enable the group to collaborate effectively and tap into each
member’s strengths.
Chinese: 在这种情况下，像积极倾听和团队合作这样的人际交往技能能够

使团队有效合作并发挥每个成员的优势。

Thai: ในบรบิทนี้ ทกัษะระหวา่งบคุคล เชน่ การฟังอยา่งตัง้ใจและการทำงานเป็นทมี
ชว่ยใหก้ลุม่ทำงานรว่มกนัไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพและดงึศกัยภาพของสมาชกิแตล่ะ
คนออกมาใช ้

English: This approach not only helps in achieving project goals but also
contributes to a positive and supportive work environment where
employees feel valued and empowered to contribute.
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Chinese:这种方法不仅有助于实现项目目标，还能促进一个积极且支持的

工作环境，让员工感到被重视并有动力贡献力量。

Thai: วธิกีารนีไ้มเ่พยีงชว่ยใหบ้รรลเุป้าหมายของโครงการ แตย่งัชว่ยสรา้งสภาพ
แวดลอ้มการทำงานทีส่นับสนุนและเป็นบวก ซึง่พนักงานรูส้กึวา่ตนเองมคีณุคา่และมี
อำนาจในการมสีว่นรว่ม

English: And this leads us to the importance of creating a positive work
environment.
Chinese:这将我们引向创造积极工作环境的重要性。

Thai: และสิง่นีน้ำเราไปสูค่วามสำคญัของการสรา้งสภาพแวดลอ้มการทำงานทีด่ี

English: When individuals practice good interpersonal skills, it fosters a
culture of respect and collaboration among colleagues.
Chinese: 当个人践行良好的人际交往技巧时，这会在同事之间培育一种尊

重与合作的文化。

Thai: เมือ่บคุคลฝึกฝนทกัษะระหวา่งบคุคลทีด่ี จะชว่ยสง่เสรมิวฒันธรรมของความ
เคารพและความรว่มมอืในหมูเ่พือ่นรว่มงาน

English: A workplace where people feel comfortable expressing their ideas
and concerns is more likely to be productive and innovative.
Chinese: 一个让人们感到舒适表达想法和关切的工作场所更有可能高效且

富有创新性。

Thai: สถานทีท่ำงานทีผู่ค้นรูส้กึสบายใจทีจ่ะเสนอความคดิและขอ้กงัวล มกัจะมี
ประสทิธภิาพและนวตักรรมมากขึน้

English: When employees use interpersonal skills to resolve conflicts
peacefully, they prevent small issues from escalating into larger problems
that could disrupt the team’s harmony.
Chinese: 当员工使用人际交往技能和平解决冲突时，他们可以防止小问题

升级为可能破坏团队和谐的大问题。

Thai: เมือ่พนักงานใชท้กัษะระหวา่งบคุคลในการแกไ้ขความขดัแยง้อยา่งสงบ พวก
เขาสามารถป้องกนัปัญหาเล็ก ๆ ไมใ่หล้กุลามกลายเป็นปัญหาใหญท่ีอ่าจรบกวน
ความสามคัคขีองทมี

English: As a result, the overall atmosphere becomes more supportive,
allowing everyone to thrive and do their best work.
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Chinese:结果，整体氛围变得更加支持，使每个人都能茁壮成长并做到最

好。

Thai: ผลทีไ่ดค้อื บรรยากาศโดยรวมกลายเป็นการสนับสนุนมากขึน้ ทำใหท้กุคน
สามารถเตบิโตและทำงานไดด้ทีีส่ดุ

English: To further illustrate this point, let’s share a couple of examples
that show how interpersonal skills can transform relationships.
Chinese:为了进一步说明这一点，让我们分享几个例子，展示人际交往技

巧如何改变关系。

Thai: เพือ่อธบิายจดุนีเ้พิม่เตมิ มาลองแบง่ปันตวัอยา่งสองสามตวัอยา่งทีแ่สดงให ้
เห็นวา่ทกัษะระหวา่งบคุคลสามารถเปลีย่นแปลงความสมัพันธไ์ดอ้ยา่งไร

English: I’ll start with a story about a manager named Sarah who was
struggling to get her team to collaborate effectively.
Chinese: 我将以一个名叫莎拉的经理的故事开始，她在努力让她的团队有

效合作。

Thai: ฉันจะเริม่ดว้ยเรือ่งราวของผูจั้ดการชือ่ซารา่ทีพ่ยายามทำใหท้มีของเธอทำ
งานรว่มกนัอยา่งมปีระสทิธภิาพ

English: Initially, there was a lot of tension, and team members often felt
uncomfortable sharing their ideas.
Chinese: 起初，团队中充满了紧张气氛，成员们通常感到不舒服分享自己

的想法。

Thai: ในตอนแรก มคีวามตงึเครยีดมาก และสมาชกิในทมีมกัรูส้กึไมส่บายใจทีจ่ะ
แบง่ปันความคดิ

English: Sarah realized that she needed to improve her own interpersonal
skills, particularly her communication and listening abilities.
Chinese: 莎拉意识到她需要提高自己的人际交往技能，特别是她的沟通和

倾听能力。

Thai: ซารา่ตระหนักวา่เธอตอ้งพัฒนาทกัษะระหวา่งบคุคลของตวัเอง โดยเฉพาะ
ทกัษะการสือ่สารและการฟัง

English: She started holding regular team meetings during which she
encouraged open dialogue and actively listened to everyone’s input.
Chinese: 她开始定期举行团队会议，在会议期间鼓励开放对话并积极倾听
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每个人的意见。

Thai: เธอเริม่จัดประชมุทมีเป็นประจำ โดยทีเ่ธอสนับสนุนการสนทนาอยา่งเปิดเผย
และตัง้ใจฟังความคดิเห็นของทกุคน

English: As a result of this shift, team members felt valued and began to
share their thoughts freely.
Chinese: 由于这一转变，团队成员感到自己被重视，并开始自由地分享他

们的想法。

Thai: ผลจากการเปลีย่นแปลงนี้ สมาชกิในทมีรูส้กึวา่ตวัเองมคีณุคา่และเริม่แบง่ปัน
ความคดิอยา่งอสิระ

English: They started to work together more effectively, which ultimately
led to increased productivity and better project outcomes.
Chinese: 他们开始更有效地合作，最终提高了生产力并取得了更好的项目

成果。

Thai: พวกเขาเริม่ทำงานรว่มกนัไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพมากขึน้ ซึง่ในทีส่ดุกเ็พิม่ผล
ผลติและผลลพัธข์องโครงการทีด่ขี ึน้

English: Sarah’s willingness to develop her interpersonal skills transformed
not only her relationships with her team but also the overall dynamics of the
workplace.
Chinese: 莎拉愿意发展她的人际交往技能，这不仅改变了她与团队的关系

，还改变了整个工作场所的动态。

Thai: ความเต็มใจของซารา่ในการพัฒนาทกัษะระหวา่งบคุคลของเธอเปลีย่นแปลง
ไมเ่พยีงแคค่วามสมัพันธก์บัทมีของเธอ แตย่งัรวมถงึพลวตัโดยรวมของสถานทีท่ำ
งาน

English: This illustrates how investing time in developing interpersonal
skills can yield significant benefits in professional relationships.
Chinese:这说明了投入时间发展人际交往技能可以为职业关系带来显著的

益处。

Thai: นีแ่สดงใหเ้ห็นวา่การใชเ้วลาในการพัฒนาทกัษะระหวา่งบคุคลสามารถสรา้ง
ประโยชนท์ีส่ำคญัในความสมัพันธท์างอาชพีได ้

English: That’s a fantastic example, Adam. Now let me share a personal
story about my friend Laura, who used her interpersonal skills to strengthen
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her family relationships.
Chinese:这是一个很棒的例子，亚当。现在让我分享一个关于我的朋友劳

拉的故事，她利用她的人际交往技能来加强她的家庭关系。

Thai: น่ันเป็นตวัอยา่งทีย่อดเยีย่มมากคะ่ อดมั ตอนนีฉั้นขอแชรเ์รือ่งราวของเพือ่น
ฉันชือ่ลอรา่ทีใ่ชท้กัษะระหวา่งบคุคลของเธอในการเสรมิสรา้งความสมัพันธใ์น
ครอบครัว

English: Laura noticed that her parents often had disagreements, which
led to a tense atmosphere at home.
Chinese:劳拉注意到她的父母经常有分歧，这导致了家里紧张的氛围。

Thai: ลอรา่สงัเกตวา่พอ่แมข่องเธอมกัมคีวามขดัแยง้กนั ซึง่นำไปสูบ่รรยากาศที่
ตงึเครยีดในบา้น

English: Instead of avoiding the issue, she decided to intervene and use
her interpersonal skills to facilitate better communication between her
parents.
Chinese: 她没有选择回避这个问题，而是决定介入并利用她的人际交往技

能来促进她父母之间更好的沟通。

Thai: แทนทีจ่ะหลกีเลีย่งปัญหา เธอตดัสนิใจแทรกแซงและใชท้กัษะระหวา่งบคุคล
ของเธอเพือ่สง่เสรมิการสือ่สารทีด่ขี ึน้ระหวา่งพอ่แมข่องเธอ

English: Laura organized a family meeting where everyone could express
their feelings and concerns in a safe space.
Chinese:劳拉组织了一次家庭会议，每个人都可以在一个安全的空间里表

达他们的感受和关切。

Thai: ลอรา่จัดการประชมุครอบครัวทีท่กุคนสามารถแสดงความรูส้กึและขอ้กงัวล
ของตนในพืน้ทีท่ีป่ลอดภยั

English: During the meeting, Laura practiced active listening and
encouraged her parents to do the same.
Chinese: 在会议期间，劳拉练习了积极倾听，并鼓励她的父母也这样做。

Thai: ในระหวา่งการประชมุ ลอรา่ไดฝึ้กการฟังอยา่งตัง้ใจและสนับสนุนใหพ้อ่แม่
ของเธอทำแบบเดยีวกนั

English: She guided the conversation with empathy, helping them see
each other’s perspectives.
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Chinese: 她以同理心引导了对话，帮助他们看到彼此的观点。

Thai: เธอใชค้วามเห็นอกเห็นใจเป็นแนวทางในการสนทนา ชว่ยใหพ้วกเขาเห็นมมุ
มองของกนัและกนั

English: By the end of the discussion, her parents felt more understood
and were able to resolve some of their ongoing issues.
Chinese:讨论结束时，她的父母感到更加被理解，并能够解决一些持续存

在的问题。

Thai: เมือ่ส ิน้สดุการสนทนา พอ่แมข่องเธอรูส้กึวา่พวกเขาไดรั้บความเขา้ใจมากขึน้
และสามารถแกไ้ขปัญหาบางอยา่งทีเ่กดิขึน้มาอยา่งตอ่เนือ่ง

English: This not only improved their relationship but also created a more
harmonious home environment for everyone.
Chinese:这不仅改善了他们的关系，还为每个人创造了一个更加和谐的家

庭环境。

Thai: สิง่นีไ้มเ่พยีงปรับปรงุความสมัพันธข์องพวกเขา แตย่งัสรา้งสภาพแวดลอ้มใน
บา้นทีก่ลมกลนืยิง่ขึน้สำหรับทกุคน

English: Laura’s initiative shows how interpersonal skills can have a
profound impact on family dynamics, leading to stronger and healthier
relationships.
Chinese:劳拉的主动性展示了人际交往技能如何对家庭动态产生深远影响

，从而导致更强和更健康的关系。

Thai: ความรเิริม่ของลอรา่ชีใ้หเ้ห็นวา่ทกัษะระหวา่งบคุคลสามารถมผีลกระทบอยา่ง
ลกึซึง้ตอ่พลวตัของครอบครัว ซึง่นำไปสูค่วามสมัพันธท์ีแ่ข็งแกรง่และมสีขุภาพดขีึน้

English: These stories remind us that whether in personal or professional
settings, mastering interpersonal skills is essential for building strong
relationships.
Chinese:这些故事提醒我们，无论是在个人还是职业环境中，掌握人际交

往技能对建立牢固的关系都至关重要。

Thai: เรือ่งราวเหลา่นีเ้ตอืนเราวา่ ไมว่า่จะในสภาพแวดลอ้มสว่นตวัหรอืมอือาชพี
การเชีย่วชาญทกัษะระหวา่งบคุคลมคีวามสำคญัตอ่การสรา้งความสมัพันธท์ีแ่ข็งแกรง่

English: The ability to communicate effectively, listen actively, empathize
with others, resolve conflicts amicably, and work as a team is invaluable in
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today’s interconnected world.
Chinese: 在当今互联的世界中，有效沟通、积极倾听、对他人表现出同理

心、友好地解决冲突以及作为团队合作的能力是无价的。

Thai: ความสามารถในการสือ่สารอยา่งมปีระสทิธภิาพ การฟังอยา่งตัง้ใจ การแสดง
ความเห็นอกเห็นใจตอ่ผูอ้ืน่ การแกไ้ขความขดัแยง้อยา่งมติร และการทำงานเป็นทมี
เป็นสิง่ทีม่คีณุคา่อยา่งยิง่ในโลกทีเ่ชือ่มโยงถงึกนัในปัจจบุนั

English: When we prioritize these skills, we not only enhance our own
lives but also contribute positively to the lives of those around us.
Chinese: 当我们优先发展这些技能时，我们不仅提升了自己的生活，也积

极地为身边人的生活作出了贡献。

Thai: เมือ่เราใหค้วามสำคญักบัทกัษะเหลา่นี้ เราไมเ่พยีงปรับปรงุชวีติของเราเอง
แตย่งัมสีว่นชว่ยในทางบวกตอ่ชวีติของคนรอบขา้ง

English: So as we continue our discussion, let’s explore practical ways we
can develop these skills further and put them into practice in our daily lives.
Chinese: 因此，当我们继续讨论时，让我们探讨可以进一步发展这些技能并

将其运用到日常生活中的实际方法。

Thai: ดงันัน้ ในขณะทีเ่รายงัคงพดูคยุตอ่ไป มาสำรวจวธิปีฏบิตัจิรงิทีเ่ราสามารถ
พัฒนาทกัษะเหลา่นีเ้พิม่เตมิและนำไปใชใ้นชวีติประจำวนัของเรา

English: Now that we’ve discussed the importance of interpersonal skills
and the challenges that can arise in developing them, let’s focus on some
practical tips that can help our listeners improve these essential skills.
Chinese:现在我们已经讨论了人际交往技能的重要性以及在发展这些技能

时可能遇到的挑战，让我们关注一些实用技巧，帮助我们的听众提高这些关

键技能。

Thai: ตอนนีท้ีเ่ราไดพ้ดูถงึความสำคญัของทกัษะระหวา่งบคุคลและความทา้ทายที่
อาจเกดิขึน้ในการพัฒนาทกัษะเหลา่นีแ้ลว้ มาดเูคล็ดลบัปฏบิตับิางอยา่งทีจ่ะชว่ยผูฟั้ง
ของเราในการปรับปรงุทกัษะทีส่ำคญัเหลา่นี้

English: Just like any other skill in life, whether it’s playing a musical
instrument or cooking a new recipe, interpersonal skills require practice and
dedication to develop and enhance.
Chinese: 就像生活中的其他技能一样，无论是弹奏乐器还是烹饪新食谱，

人际交往技能需要通过练习和投入来发展和提高。
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Thai: เชน่เดยีวกบัทกัษะอืน่ ๆ ในชวีติ ไมว่า่จะเป็นการเลน่เครือ่งดนตรหีรอืทำสตูร
อาหารใหม่ ๆ ทกัษะระหวา่งบคุคลตอ้งการการฝึกฝนและความมุง่มัน่ในการพัฒนา
และเพิม่พนู

English: The more effort you put into practicing these skills, the more
comfortable and effective you will become in your interactions with others.
Chinese: 您投入的练习越多，您在人际交往中会变得越自如和有效。

Thai: ยิง่คณุทุม่เทในการฝึกฝนทกัษะเหลา่นีม้ากเทา่ไหร่ คณุกจ็ะยิง่สบายใจและมี
ประสทิธภิาพมากขึน้ในการปฏสิมัพันธก์บัผูอ้ืน่

English: The first tip is simply to practice engaging in conversations
regularly.
Chinese: 第一个技巧就是定期练习参与对话。

Thai: เคล็ดลบัแรกคอืเพยีงแคฝึ่กเขา้รว่มการสนทนาเป็นประจำ

English: This doesn’t mean that you need to strike up a conversation with
everyone you meet, but instead look for opportunities in your daily life.
Chinese:这并不意味着您需要与每个遇到的人交谈，而是要在日常生活中

寻找机会。

Thai: นีไ่มไ่ดห้มายความวา่คณุตอ้งเริม่การสนทนากบัทกุคนทีค่ณุเจอ แตใ่หม้องหา
โอกาสในชวีติประจำวนัของคณุ

English: For instance, practice speaking with co-workers during breaks or
with neighbors when you see them outside.
Chinese: 例如，在休息时与同事交谈，或在看到邻居时与他们聊聊。

Thai: ตวัอยา่งเชน่ ฝึกพดูคยุกบัเพือ่นรว่มงานในชว่งพักหรอืกบัเพือ่นบา้นเมือ่คณุ
เจอพวกเขาอยูข่า้งนอก

English: Each interaction is a chance to practice your communication
skills, and over time you’ll notice improvements in how you express your
thoughts and feelings.
Chinese: 每一次互动都是练习沟通技巧的机会，随着时间的推移，您会注

意到自己在表达思想和感受方面的改善。

Thai: แตล่ะปฏสิมัพันธค์อืโอกาสในการฝึกฝนทกัษะการสือ่สารของคณุ และเมือ่
เวลาผา่นไป คณุจะสงัเกตเห็นการพัฒนาในวธิกีารแสดงความคดิเห็นและความรูส้กึ
ของคณุ
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English: Additionally, you can create opportunities for practice in
low-pressure situations.
Chinese: 此外，您可以在低压力的情况下创造练习的机会。

Thai: นอกจากนี้ คณุสามารถสรา้งโอกาสในการฝึกฝนในสถานการณท์ีม่แีรงกดดนั
ต่ำ

English: Joining a club or group focused on a hobby you enjoy is a great
way to meet new people and engage in conversation.
Chinese: 加入一个专注于您喜欢的爱好的俱乐部或团体是结识新朋友并参

与对话的好方法。

Thai: การเขา้รว่มชมรมหรอืกลุม่ทีเ่นน้งานอดเิรกทีค่ณุชอบเป็นวธิทีีย่อดเยีย่มในการ
พบปะผูค้นใหม่ ๆ และมสีว่นรว่มในการสนทนา

English: This provides a friendly environment to practice without the fear of
judgment.
Chinese:这提供了一个友好的环境，让您无需担心被评判就能练习。

Thai: สิง่นีใ้หส้ภาพแวดลอ้มทีเ่ป็นมติรสำหรับการฝึกฝนโดยไมต่อ้งกลวัวา่จะถกู
ตดัสนิ

English: Remember, every interaction is a chance to learn and grow, so
take advantage of these opportunities to hone your skills.
Chinese:记住，每一次互动都是学习和成长的机会，因此要利用这些机会

来磨练您的技能。

Thai: จำไวว้า่ แตล่ะปฏสิมัพันธค์อืโอกาสในการเรยีนรูแ้ละเตบิโต ดงันัน้ใชโ้อกาส
เหลา่นีเ้พือ่ฝึกฝนทกัษะของคณุ

English: The next tip is to ask for feedback from friends or family regarding
your communication style and listening abilities.
Chinese: 下一个技巧是向朋友或家人寻求关于您的沟通风格和倾听能力的

反馈。

Thai: เคล็ดลบัตอ่ไปคอืขอคำตชิมจากเพือ่นหรอืครอบครัวเกีย่วกบัสไตลก์ารสือ่สาร
และความสามารถในการฟังของคณุ

English: Sometimes we may not be fully aware of how we come across to
others, and constructive feedback can provide valuable insights.
Chinese: 有时我们可能并不完全了解自己在别人眼中的样子，而建设性的
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反馈可以提供宝贵的见解。

Thai: บางครัง้เราอาจไมรู่ต้วัเต็มทีว่า่เราแสดงออกตอ่ผูอ้ืน่อยา่งไร และคำตชิมที่
สรา้งสรรคส์ามารถใหข้อ้มลูเชงิลกึทีม่คีา่ได ้

English: Reach out to someone you trust and ask them specific questions
about how they perceive your communication.
Chinese:联系一个您信任的人，问他们一些关于他们如何看待您的沟通的

具体问题。

Thai: ตดิตอ่คนทีค่ณุไวว้างใจและถามคำถามเฉพาะเกีย่วกบัวธิทีีพ่วกเขามองวา่คณุ
สือ่สาร

English: For example, you might ask, “Do I interrupt you when you’re
speaking?” or “Do you feel like I’m truly listening when we talk?”
Chinese: 例如，您可以问：“当您说话时我会打断您吗？”或者“当我们谈话时

，您觉得我真的在倾听吗？”
Thai: ตวัอยา่งเชน่ คณุอาจถามวา่ "ฉันขดัจังหวะคณุเมือ่คณุพดูหรอืเปลา่?" หรอื
"คณุรูส้กึวา่ฉันฟังคณุจรงิ ๆ เมือ่เราคยุกนัไหม?"

English: Encouraging open and honest feedback is crucial, as it allows you
to identify areas where you can improve.
Chinese: 鼓励开放和诚实的反馈至关重要，因为它可以让您找到可以改进

的领域。

Thai: การสง่เสรมิใหม้คีำตชิมอยา่งเปิดเผยและซือ่สตัยเ์ป็นสิง่สำคญั เพราะมนัชว่ย
ใหค้ณุระบจุดุทีค่ณุสามารถพัฒนาได ้

English: When you receive feedback, approach it with an open mind and
remember that constructive criticism is not a personal attack but an
opportunity for growth.
Chinese: 当您收到反馈时，以开放的心态对待，并记住建设性的批评不是

个人攻击，而是成长的机会。

Thai: เมือ่คณุไดรั้บคำตชิม ใหเ้ขา้หามนัดว้ยจติใจทีเ่ปิดกวา้งและจำไวว้า่คำวจิารณ์
เชงิสรา้งสรรคไ์มใ่ชก่ารโจมตสีว่นตวั แตเ่ป็นโอกาสสำหรับการเตบิโต

English: By actively working on the areas that need improvement, you’ll be
better equipped to build stronger relationships and connect with others
more effectively.
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Chinese: 通过积极改进需要改进的领域，您将更好地建立更强的关系并更

有效地与他人联系。

Thai: โดยการทำงานอยา่งจรงิจังในดา้นทีต่อ้งการการพัฒนา คณุจะสามารถสรา้ง
ความสมัพันธท์ีแ่ข็งแกรง่ขึน้และเชือ่มโยงกบัผูอ้ืน่ไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพมากขึน้

English: Another effective strategy for improving interpersonal skills is to
observe how skilled communicators interact with others.
Chinese: 改进人际交往技能的另一个有效策略是观察熟练的沟通者如何与

他人互动。

Thai: อกีกลยทุธท์ีม่ปีระสทิธภิาพสำหรับการปรับปรงุทกัษะระหวา่งบคุคลคอืการ
สงัเกตวา่ผูท้ีม่ทีกัษะการสือ่สารทีด่มีปีฏสิมัพันธก์บัผูอ้ืน่อยา่งไร

English: Pay attention to individuals in your life who you believe are great
communicators.
Chinese: 注意您生活中那些您认为是优秀沟通者的人。

Thai: ใสใ่จกบับคุคลในชวีติของคณุทีค่ณุเชือ่วา่เป็นผูส้ ือ่สารทีย่อดเยีย่ม

English: This could be a friend, a colleague, or even someone you admire
on social media.
Chinese:这可能是一个朋友、一位同事，甚至是您在社交媒体上钦佩的人。

Thai: อาจเป็นเพือ่น เพือ่นรว่มงาน หรอืแมแ้ตค่นทีค่ณุชืน่ชมในโซเชยีลมเีดยี

English: Observe their body language, the way they express their
thoughts, and how they listen to others.
Chinese:观察他们的身体语言、表达思想的方式以及倾听他人的方式。

Thai: สงัเกตภาษากายของพวกเขา วธิทีีพ่วกเขาแสดงความคดิเห็น และวธิทีีพ่วก
เขาฟังผูอ้ืน่

English: Notice the nuances of their interactions, such as their tone of
voice and their ability to read non-verbal cues.
Chinese: 注意他们互动的细微差别，例如语气和解读非语言线索的能力。

Thai: สงัเกตความละเอยีดออ่นของปฏสิมัพันธข์องพวกเขา เชน่ น้ำเสยีงและความ
สามารถในการอา่นสญัญาณทีไ่มใ่ชค่ำพดู

English: By closely observing these individuals, you can identify specific
techniques that resonate with you and incorporate them into your own
style.
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Chinese: 通过仔细观察这些人，您可以发现与您产生共鸣的具体技巧，并

将其融入自己的风格。

Thai: โดยการสงัเกตบคุคลเหลา่นีอ้ยา่งใกลช้ดิ คณุสามารถระบเุทคนคิเฉพาะที่
สอดคลอ้งกบัคณุและนำมาปรับใชก้บัสไตลข์องคณุเอง

English: For instance, you might notice that they ask open-ended
questions to encourage dialogue or use positive body language to show
they are engaged.
Chinese: 例如，您可能会注意到他们会问开放性问题以鼓励对话，或使用

积极的身体语言表明他们在投入。

Thai: ตวัอยา่งเชน่ คณุอาจสงัเกตวา่พวกเขาถามคำถามปลายเปิดเพือ่กระตุน้การ
สนทนา หรอืใชภ้าษากายทีเ่ป็นบวกเพือ่แสดงใหเ้ห็นวา่พวกเขามสีว่นรว่ม

English: Implementing these techniques into your own interactions can
greatly enhance your ability to communicate and connect with others.
Chinese: 将这些技巧融入到您自己的互动中，可以极大地提高您与他人沟

通和联系的能力。

Thai: การนำเทคนคิเหลา่นีไ้ปใชใ้นการปฏสิมัพันธข์องคณุเองสามารถชว่ยเสรมิ
ความสามารถในการสือ่สารและเชือ่มโยงกบัผูอ้ืน่ไดอ้ยา่งมาก

English: Finally, it’s essential to be open to change in how you interact with
others.
Chinese: 最后，在与他人互动的方式上保持开放的态度是至关重要的。

Thai: สดุทา้ย การเปิดใจทีจ่ะเปลีย่นแปลงวธิทีีค่ณุปฏสิมัพันธก์บัผูอ้ืน่เป็นสิง่ที่
สำคญั

English: Improvement in interpersonal skills often involves adjusting your
approach based on the context and the people you are engaging with.
Chinese: 提高人际交往技能通常需要根据您所处的情境和互动对象调整您

的方式。

Thai: การพัฒนาทกัษะระหวา่งบคุคลมกัเกีย่วขอ้งกบัการปรับเปลีย่นแนวทางของ
คณุตามบรบิทและบคุคลทีค่ณุมปีฏสิมัพันธด์ว้ย

English: This flexibility can make a significant difference in how your
communication is received.
Chinese:这种灵活性会对您的沟通被接收的方式产生重大影响。
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Thai: ความยดืหยุน่นีส้ามารถสรา้งความแตกตา่งอยา่งมากในวธิทีีก่ารสือ่สารของ
คณุไดรั้บการตอบรับ

English: For instance, if you realize that a particular approach isn’t
working, maybe you’re facing misunderstandings or conflicts, be willing to
change your style.
Chinese: 例如，如果您意识到某种方式不起作用，也许您正面临误解或冲

突，请愿意改变您的风格。

Thai: ตวัอยา่งเชน่ หากคณุรูว้า่วธิกีารบางอยา่งไมไ่ดผ้ล อาจเป็นเพราะคณุกำลงั
เผชญิกบัความเขา้ใจผดิหรอืความขดัแยง้ ใหเ้ต็มใจทีจ่ะเปลีย่นสไตลข์องคณุ

English: This might mean adapting your tone, being more mindful of your
body language, or practicing active listening more intentionally.
Chinese:这可能意味着调整您的语气，更加注意您的身体语言，或者更有

意图地练习积极倾听。

Thai: สิง่นีอ้าจหมายถงึการปรับโทนเสยีงของคณุ ใสใ่จภาษากายของคณุมากขึน้
หรอืฝึกการฟังอยา่งตัง้ใจมากขึน้

English: Being open to feedback and willing to make adjustments shows
that you value the relationships you are building and are committed to
improving them.
Chinese:对反馈持开放态度并愿意进行调整表明您重视正在建立的关系，

并致力于改进它们。

Thai: การเปิดรับความคดิเห็นและเต็มใจทีจ่ะปรับเปลีย่นแสดงใหเ้ห็นวา่คณุใหค้วาม
สำคญักบัความสมัพันธท์ีค่ณุกำลงัสรา้งและมุง่มัน่ทีจ่ะปรับปรงุมนั

English: It fosters an environment of mutual respect and understanding,
which is fundamental in any relationship.
Chinese: 它营造了一种相互尊重和理解的环境，这是任何关系的基础。

Thai: มนัสง่เสรมิสภาพแวดลอ้มของความเคารพและความเขา้ใจซึง่กนัและกนั ซึง่
เป็นพืน้ฐานของความสมัพันธใ์ด ๆ

English: Remember that relationships are dynamic, and being willing to
adapt can lead to stronger connections and more meaningful interactions.
Chinese:请记住，关系是动态的，愿意适应可以带来更强的联系和更有意

义的互动。
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Thai: จำไวว้า่ความสมัพันธเ์ป็นสิง่ทีเ่ปลีย่นแปลงได ้และการเต็มใจปรับตวัสามารถ
นำไปสูค่วามสมัพันธท์ีแ่น่นแฟ้นขึน้และการปฏสิมัพันธท์ีม่คีวามหมายมากขึน้

English: In summary, improving interpersonal skills takes practice,
feedback, observation, and a willingness to adapt.
Chinese:总之，提高人际交往技能需要练习、反馈、观察和适应的意愿。

Thai: สรปุแลว้ การปรับปรงุทกัษะระหวา่งบคุคลตอ้งการการฝึกฝน คำตชิม การ
สงัเกต และความเต็มใจทีจ่ะปรับตวั

English: By incorporating these tips into your daily life, you’ll find yourself
becoming more adept at navigating conversations and building stronger
relationships.
Chinese: 通过将这些技巧融入到您的日常生活中，您会发现自己在驾驭对

话和建立更强关系方面变得更加熟练。

Thai: โดยการนำเคล็ดลบัเหลา่นีไ้ปใชใ้นชวีติประจำวนั คณุจะพบวา่ตวัเองมคีวาม
เชีย่วชาญมากขึน้ในการจัดการบทสนทนาและสรา้งความสมัพันธท์ีแ่ข็งแกรง่ขึน้

English: We encourage our listeners to take small steps toward
improvement each day and to remember that every interaction is an

opportunity for growth.
Chinese: 我们鼓励听众每天迈出改善的步伐，并记住每一次互动都是成长

的机会。

Thai: เราขอสนับสนุนใหผู้ฟั้งของเรากา้วไปสูก่ารพัฒนาทลีะนอ้ยในแตล่ะวนั และจำ
ไวว้า่ทกุปฏสิมัพันธค์อืโอกาสสำหรับการเตบิโต

English: Remember that every interaction is an opportunity for growth.
Chinese:记住，每次互动都是一个成长的机会。

Thai: จำไวว้า่ ทกุการโตต้อบคอืโอกาสในการเตบิโต

English: Now let's talk about listening and empathy.
Chinese:现在让我们谈谈倾听和共情。

Thai: ตอนนีเ้รามาพดูถงึการฟังและความเห็นอกเห็นใจกนัเถอะ

English: These two skills are very important for having good relationships
with others.
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Chinese:这两项技能对于建立良好的人际关系非常重要。

Thai: ทกัษะทัง้สองนีม้คีวามสำคญัอยา่งมากตอ่การมคีวามสมัพันธท์ีด่ี

English: Listening is not just about hearing what someone says.
Chinese:倾听不仅仅是听别人说什么。

Thai: การฟังไมไ่ดห้มายถงึแคก่ารไดย้นิสิง่ทีค่นอืน่พดู

English: It is about paying attention and really trying to understand them.
Chinese:它是关于专注并真正努力理解他们。

Thai: มนัเกีย่วกบัการใสใ่จและพยายามทำความเขา้ใจอยา่งแทจ้รงิ

English: When we listen well, we can connect better with people.
Chinese:当我们认真倾听时，我们能更好地与人建立联系。

Thai: เมือ่เราฟังอยา่งตัง้ใจ เราจะสามารถเชือ่มตอ่กบัผูค้นไดด้ยี ิง่ขึน้

English: But if we do not listen properly, it can cause problems in our
relationships.
Chinese:但如果我们没有认真倾听，这会导致我们的人际关系出现问题。

Thai: แตถ่า้เราไมฟั่งอยา่งเหมาะสม อาจทำใหเ้กดิปัญหาในความสมัพันธ์

English: When someone feels ignored or not listened to, it can lead to
frustration.
Chinese:当某人感到被忽视或未被倾听时，会导致沮丧。

Thai: เมือ่มคีนรูส้กึถกูเพกิเฉยหรอืไมไ่ดรั้บการรับฟัง อาจนำไปสูค่วามผดิหวงั

English: For example, if a friend is sharing something important and the
other person is looking at their phone, the friend might feel unimportant.
Chinese:例如，如果一个朋友在分享重要的事情，而另一个人却在看手机，

这个朋友可能会感到不重要。

Thai: ตวัอยา่งเชน่ หากเพือ่นกำลงัแบง่ปันเรือ่งสำคญั และอกีคนกำลงัดโูทรศพัท์
เพือ่นอาจรูส้กึวา่ไมไ่ดรั้บความสำคญั

English: This can make them upset and can hurt the friendship.
Chinese:这可能会让他们感到不快，并伤害友谊。

Thai: สิง่นีอ้าจทำใหพ้วกเขาไมพ่อใจและทำลายมติรภาพ
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English: Poor listening can make small problems bigger and can create
misunderstandings.
Chinese:不好的倾听会让小问题变大，并引发误解。

Thai: การฟังทีไ่มด่สีามารถทำใหปั้ญหาเล็ก ๆ กลายเป็นเรือ่งใหญแ่ละเกดิความ
เขา้ใจผดิ

English: To be a better listener, we need to practice active listening.
Chinese:要成为更好的倾听者，我们需要练习积极倾听。

Thai: เพือ่เป็นผูฟั้งทีด่ยี ิง่ข ึน้ เราตอ้งฝึกการฟังเชงิรกุ

English: This means giving the speaker our full attention.
Chinese:这意味着给发言者我们全部的注意力。

Thai: นีห่มายถงึการใหค้วามสนใจกบัผูพ้ดูอยา่งเต็มที่

English: We should look at them and not be distracted.
Chinese:我们应该看着他们而不分心。

Thai: เราควรมองพวกเขาและไมว่อกแวก

English: It is also helpful to show that we are listening by nodding or saying
things like, "I understand" or "go on."
Chinese:通过点头或说“我明白”或“继续说”等方式表明我们在倾听是有帮助

的。

Thai: การพยกัหนา้ หรอืพดูวา่ "ฉันเขา้ใจ" หรอื "พดูตอ่ไป" เป็นวธิแีสดงใหเ้ห็นวา่เรา
กำลงัฟัง

English: These small actions show that we care about what they are
saying.
Chinese:这些小动作表明我们关心他们在说什么。

Thai: การกระทำเล็ก ๆ เหลา่นีแ้สดงวา่เราสนใจในสิง่ทีพ่วกเขากำลงัพดู

English: It is also important not to interrupt when someone is speaking.
Chinese:当别人说话时，不打断他们也很重要。

Thai: สิง่สำคญัอกีอยา่งคอืไมข่ดัจังหวะเมือ่มคีนกำลงัพดู

English: We should wait until they finish their thoughts before we reply.
Chinese:我们应该等他们说完再回复。

Thai: เราควรรอจนกวา่พวกเขาจะพดูจบกอ่นตอบกลบั
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English: This shows respect and helps us understand them better.
Chinese:这表明尊重并帮助我们更好地理解他们。

Thai: สิง่นีแ้สดงถงึความเคารพและชว่ยใหเ้ราเขา้ใจพวกเขาไดด้ยี ิง่ขึน้

English: If we need to ask questions, we can do that after they have
finished talking.
Chinese:如果我们需要提问，可以在他们说完之后再问。

Thai: หากเราตอ้งการถามคำถาม เราสามารถถามหลงัจากทีพ่วกเขาพดูจบแลว้

English: This way, we can make sure we really understand their feelings
and ideas.
Chinese:这样，我们可以确保真正理解他们的感受和想法。

Thai: ดว้ยวธินีี้ เราสามารถมัน่ใจไดว้า่เราเขา้ใจความรูส้กึและความคดิของพวกเขา
จรงิ ๆ

English: Empathy is also a key part of good communication.
Chinese:共情也是良好沟通的关键部分。

Thai: ความเห็นอกเห็นใจเป็นสว่นสำคญัของการสือ่สารทีด่เีชน่กนั

English: Empathy means trying to understand how someone else feels.
Chinese:共情是指尝试理解他人的感受。

Thai: ความเห็นอกเห็นใจหมายถงึการพยายามเขา้ใจความรูส้กึของผูอ้ืน่

English: When a friend is upset, showing empathy means letting them
know that we care.
Chinese:当朋友感到不安时，表现出共情意味着让他们知道我们关心他们。

Thai: เมือ่เพือ่นรูส้กึไมส่บายใจ การแสดงความเห็นอกเห็นใจหมายถงึการแสดงให ้
พวกเขารูว้า่เราหว่งใย

English: For example, if a friend is sad, we can say, "I see that you are
feeling sad. I am here for you."
Chinese:例如，如果朋友感到难过，我们可以说：“我看到你很难过。我在这

里支持你。”
Thai: ตวัอยา่งเชน่ หากเพือ่นรูส้กึเศรา้ เราสามารถพดูวา่ "ฉันเห็นวา่คณุกำลงัรูส้กึ
เศรา้ ฉันอยูต่รงนีเ้พือ่คณุ"
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English: This helps them feel supported and understood.
Chinese:这会让他们感到被支持和被理解。

Thai: สิง่นีช้ว่ยใหพ้วกเขารูส้กึวา่ไดรั้บการสนับสนุนและเขา้ใจ

English: We should also pay attention to body language and tone of voice.
Chinese:我们还应该注意肢体语言和语气。

Thai: เรายงัควรใสใ่จกบัภาษากายและน้ำเสยีงดว้ย

English: These nonverbal signals can tell us a lot about how someone is
feeling.
Chinese:这些非语言信号可以告诉我们很多关于一个人的感受。

Thai: สญัญาณทีไ่มใ่ชค่ำพดูเหลา่นีส้ามารถบอกเราไดม้ากมายเกีย่วกบัความรูส้กึ
ของใครบางคน

English: When we show empathy and listen well, we create a safe space
for honest conversations.
Chinese:当我们表现出共情并认真倾听时，我们为坦诚的对话创造了一个安

全的空间。

Thai: เมือ่เราแสดงความเห็นอกเห็นใจและฟังอยา่งตัง้ใจ เราจะสรา้งพืน้ทีป่ลอดภยั
สำหรับการสนทนาอยา่งจรงิใจ

English: In summary, listening and empathy are important skills that can
help us improve our relationships.
Chinese:总结来说，倾听和共情是可以帮助我们改善人际关系的重要技能。

Thai: สรปุไดว้า่ การฟังและความเห็นอกเห็นใจเป็นทกัษะสำคญัทีส่ามารถชว่ยใหเ้รา
ปรับปรงุความสมัพันธข์องเรา

English: By learning to listen better and show empathy, we can create a
more positive atmosphere when we talk to others.
Chinese:通过学习更好地倾听和表现出共情，我们可以在与他人交谈时创造

更积极的氛围。

Thai: โดยการเรยีนรูท้ีจ่ะฟังใหด้ขี ึน้และแสดงความเห็นอกเห็นใจ เราสามารถสรา้ง
บรรยากาศทีด่ขี ึน้เมือ่เราคยุกบัผูอ้ืน่

English: Good communication is important for building strong connections
with friends, family, and co-workers.
Chinese:良好的沟通对于建立与朋友、家人和同事之间的紧密联系非常重

46



要。

Thai: การสือ่สารทีด่มีคีวามสำคญัในการสรา้งความสมัพันธท์ีแ่น่นแฟ้นกบัเพือ่น,
ครอบครัว, และเพือ่นรว่มงาน

English: Before we close this episode, we'd like to take some time to talk
about a crucial aspect of interpersonal skills that often gets overlooked.
Chinese:在我们结束这一集之前，我们想花点时间谈谈人际交往技能中的一

个常被忽视的重要方面。

Thai: กอ่นทีเ่ราจะจบตอนนี้ เราตอ้งการใชเ้วลาพดูถงึดา้นสำคญัของทกัษะทาง
สงัคมทีม่กัถกูมองขา้ม

English: Emotional intelligence, or EQ, is the ability to recognize,
understand, and manage our own emotions as well as the emotions of
others.
Chinese:情商，或称EQ，是识别、理解和管理自己及他人情感的能力。

Thai: ความฉลาดทางอารมณ์ หรอื EQ คอืความสามารถในการรับรู ้ เขา้ใจ และ
จัดการกบัอารมณข์องตวัเองและของผูอ้ืน่

English: This skill is deeply connected to how we communicate, how we
empathize, and how we respond to different situations, making it an
essential part of interpersonal skills.
Chinese:这项技能与我们的沟通方式、共情方式以及应对不同情况的方式密

切相关，使它成为人际交往技能的一个重要部分。

Thai: ทกัษะนีเ้ชือ่มโยงอยา่งลกึซึง้กบัวธิทีีเ่ราสือ่สาร, วธิทีีเ่รามคีวามเห็นอกเห็นใจ,
และวธิทีีเ่ราตอบสนองตอ่สถานการณต์า่ง ๆ ทำใหม้นัเป็นสว่นสำคญัของทกัษะทาง
สงัคม

English: That's right, Adam. Emotional intelligence is what helps us stay
calm when we're upset, show empathy to others when they need support,
Chinese:没错，亚当。情商帮助我们在心情不好的时候保持冷静，在他人需

要支持时表现出共情，

Thai: ใชแ่ลว้ อดมั ความฉลาดทางอารมณช์ว่ยใหเ้ราคงความสงบเมือ่เรารูส้กึเสยีใจ
แสดงความเห็นอกเห็นใจตอ่ผูอ้ืน่เมือ่พวกเขาตอ้งการการสนับสนุน

English: and react appropriately to different situations without emotional
intelligence.
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Chinese:并且在没有情商的情况下，对不同情况做出恰当的反应。

Thai: และตอบสนองตอ่สถานการณต์า่ง ๆ อยา่งเหมาะสมโดยไมม่คีวามฉลาดทาง
อารมณ์

English: Even the best communication skills may fall flat.
Chinese:即使是最好的沟通技巧也可能失败。

Thai: แมท้กัษะการสือ่สารทีด่ทีีส่ดุกอ็าจลม้เหลวได ้

English: For example, if we are talking to someone but don't understand
their emotional state,
Chinese:例如，如果我们在和别人交谈，但没有理解他们的情绪状态，

Thai: ตวัอยา่งเชน่ หากเรากำลงัพดูกบัใครบางคนแตไ่มเ่ขา้ใจสภาวะอารมณข์อง
พวกเขา

English: we may come off as insensitive or uncaring even if our words are
perfectly fine.
Chinese:即使我们的话语完全没有问题，我们也可能显得不敏感或冷漠。

Thai: เราอาจดเูหมอืนไมใ่สใ่จหรอืไมส่นใจแมค้ำพดูของเราจะสมบรูณแ์บบกต็าม

English: So learning how to tune into emotions, both our own and those of
others, is critical for improving relationships.
Chinese:所以，学习如何调节情感，包括我们自己的和他人的情感，对于改

善人际关系至关重要。

Thai: ดงันัน้การเรยีนรูว้ธิรัีบฟังอารมณท์ัง้ของตวัเราเองและของผูอ้ืน่เป็นสิง่สำคญัใน
การพัฒนาความสมัพันธ์

English: Emotional intelligence can be broken down into four key
components.
Chinese:情商可以分为四个关键组成部分。

Thai: ความฉลาดทางอารมณส์ามารถแบง่ออกเป็นสีส่ว่นสำคญั

English: The first is self-awareness, which is the ability to recognize your
own emotions as they are happening.
Chinese:第一个是自我意识，就是在情绪发生时能够识别自己的情绪。

Thai: สว่นแรกคอืการตระหนักรูต้วัเอง ซึง่หมายถงึความสามารถในการรับรูค้วามรูส้กึ
ของตวัเองในขณะทีม่นัเกดิขึน้
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English: This means being in touch with your feelings, whether you're
angry, sad, happy, or stressed,
Chinese:这意味着与自己的情感保持联系，无论你是生气、悲伤、快乐还是

压力重重，

Thai: นีห่มายถงึการตดิตอ่กบัความรูส้กึของตวัเอง ไมว่า่คณุจะโกรธ เศรา้ ดใีจ หรอื
เครยีด

English: and understanding how those emotions affect your thoughts and
behavior.
Chinese:并理解这些情感如何影响你的思想和行为。

Thai: และเขา้ใจวา่อารมณเ์หลา่นัน้มผีลตอ่ความคดิและพฤตกิรรมของคณุอยา่งไร

English: The more self-aware we are, the better control we have over our
actions.
Chinese:我们越自我意识强，就越能更好地控制我们的行为。

Thai: ยิง่เรามคีวามตระหนักรูใ้นตวัเองมากเทา่ไร เรายิง่สามารถควบคมุการกระทำ
ของเราไดด้ขี ึน้เทา่นัน้

English: Self-awareness is like a mirror that reflects how we're feeling and
why, giving us the chance to adjust our reactions.
Chinese:自我意识就像一面镜子，反映出我们现在的感受和原因，让我们有

机会调整自己的反应。

Thai: การตระหนักรูใ้นตวัเองกเ็หมอืนกระจกทีส่ะทอ้นความรูส้กึของเราและเหตผุล
ทำใหเ้ราไดโ้อกาสในการปรับการตอบสนองของเรา

English: Exactly. The second component is self-regulation, which is all
about managing your emotions effectively.
Chinese:正是如此。第二个组成部分是自我调节，主要是有效地管理自己的

情绪。

Thai: ถกูตอ้ง สว่นทีส่องคอืการควบคมุตวัเอง ซึง่เกีย่วขอ้งกบัการจัดการอารมณข์อง
เราอยา่งมปีระสทิธภิาพ

English: It doesn't mean ignoring or suppressing your feelings, but rather
responding to them in a healthy way.
Chinese:这并不意味着忽视或压抑自己的情感，而是以一种健康的方式做出

回应。
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Thai: มนัไมไ่ดห้มายความวา่เราตอ้งละเลยหรอืกดขม่ความรูส้กึของตวัเอง แตห่มาย
ถงึการตอบสนองดว้ยวธิทีีด่ตีอ่สขุภาพ

English: For example, if you're feeling angry, self-regulation helps you
pause, take a deep breath, and calm down before you speak,
Chinese:例如，如果你感到愤怒，自我调节可以帮助你暂停、深呼吸、冷静下

来，再开口说话，

Thai: ตวัอยา่งเชน่ หากคณุรูส้กึโกรธ การควบคมุตวัเองชว่ยใหค้ณุหยดุคดิ หายใจลกึ
ๆ และสงบตวัลงกอ่นทีจ่ะพดู

English: instead of lashing out in the heat of the moment.
Chinese:而不是在情绪激动时爆发。

Thai: แทนทีจ่ะระเบดิอารมณใ์นชว่งเวลาทีต่งึเครยีด

English: This is particularly important in conflict resolution, where emotional
outbursts can escalate problems instead of solving them.
Chinese:这在冲突解决中尤为重要，因为情绪爆发可能会使问题恶化，而不

是解决它们。

Thai: สิง่นีส้ำคญัมากในกระบวนการแกไ้ขปัญหาความขดัแยง้ ซึง่การระเบดิอารมณ์
อาจทำใหปั้ญหายิง่แยล่งแทนทีจ่ะหาทางแกไ้ข

English: The third component of emotional intelligence is motivation,
Chinese:情商的第三个组成部分是动力，

Thai: สว่นทีส่ามของความฉลาดทางอารมณค์อืแรงจงูใจ

English: which refers to the drive to improve yourself and remain positive
even when facing challenges.
Chinese:它指的是在面对挑战时，仍然保持积极并自我提升的动力。

Thai: ซึง่หมายถงึแรงผลกัดนัในการพัฒนาตวัเองและรักษาทศันคตเิชงิบวกแมใ้น
ยามทีเ่ผชญิกบัความทา้ทาย

English: When we are motivated, we are more likely to persist in difficult
conversations, work through misunderstandings,
Chinese:当我们有动力时，我们更有可能在困难的对话中坚持下去，解决误

解，

Thai: เมือ่เรามแีรงจงูใจ เรามโีอกาสทีจ่ะยนืหยดัในบทสนทนายาก ๆ แกไ้ขความ
เขา้ใจผดิ
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English: and put in the effort to improve relationships.
Chinese:并付出努力来改善人际关系。

Thai: และพยายามปรับปรงุความสมัพันธ์

English: Motivation keeps us focused on the long-term benefits of healthy
communication,
Chinese:动力让我们保持专注于健康沟通的长期好处，

Thai: แรงจงูใจทำใหเ้รามุง่เนน้ไปทีผ่ลประโยชนร์ะยะยาวของการสือ่สารทีด่ี

English: even when short-term frustrations arise.
Chinese:即使在短期的挫折出现时。

Thai: แมใ้นชว่งทีค่วามทอ้แทร้ะยะสัน้เกดิขึน้

English: And then there's empathy, which we've talked about earlier in this
episode.
Chinese:然后是共情，我们在本集中之前已经讨论过了。

Thai: และกม็คีวามเห็นอกเห็นใจทีเ่ราพดูถงึในตอนนีแ้ลว้

English: Empathy is a core element of emotional intelligence because it
allows us to step into someone else's shoes and see things from their
perspective.
Chinese:共情是情商的核心要素，因为它让我们能够站在他人的角度看待事

物。

Thai: ความเห็นอกเห็นใจเป็นองคป์ระกอบหลกัของความฉลาดทางอารมณ์ เพราะมนั
ชว่ยใหเ้ราสามารถเขา้ใจมมุมองของผูอ้ืน่ได ้

English: When we empathize, we connect with others on a deeper level,
showing that we understand their feelings and that we care.
Chinese:当我们进行共情时，我们与他人建立更深层次的联系，表明我们理

解他们的感受，并且关心他们。

Thai: เมือ่เรามคีวามเห็นอกเห็นใจ เราจะเชือ่มตอ่กบัผูอ้ืน่ในระดบัทีล่กึซึง้ยิง่ขึน้
แสดงใหเ้ห็นวา่เราเขา้ใจความรูส้กึของพวกเขาและเราใสใ่จ

English: This can greatly reduce tension in any relationship, whether
personal or professional.
Chinese:这可以大大减少任何关系中的紧张，无论是个人的还是职业的。
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Thai: สิง่นีส้ามารถลดความตงึเครยีดในความสมัพันธใ์ด ๆ ไดอ้ยา่งมากไมว่า่จะเป็น
สว่นตวัหรอืในทางอาชพี

English: The final component of emotional intelligence is social skills,
Chinese:情商的最后一个组成部分是社交技能，

Thai: สว่นสดุทา้ยของความฉลาดทางอารมณค์อืทกัษะทางสงัคม

English: which involves navigating social interactions smoothly and building
relationships.
Chinese:它涉及顺利地应对社交互动并建立关系。

Thai: ซึง่เกีย่วขอ้งกบัการนำทางปฏสิมัพันธท์างสงัคมอยา่งราบรืน่และการสรา้งความ
สมัพันธ์

English: This includes everything from small talk and networking to
managing conflicts and maintaining positive interactions with others.
Chinese:这包括从闲聊、建立人脉到管理冲突以及与他人保持积极互动的一

切。

Thai: สิง่นีร้วมถงึทกุอยา่งตัง้แตก่ารพดูคยุเล็ก ๆ นอ้ย ๆ และการสรา้งเครอืขา่ย ไป
จนถงึการจัดการกบัความขดัแยง้และการรักษาปฏสิมัพันธท์ีด่ี

English: People with strong social skills are often better at working in
teams, managing people, and creating a positive environment in which
everyone feels valued.
Chinese:具有强大社交技能的人通常更擅长团队合作、管理人员，并创造一

个每个人都感到被重视的积极环境。

Thai: ผูท้ีม่ทีกัษะทางสงัคมทีแ่ข็งแกรง่มกัจะทำงานเป็นทมีไดด้ขี ึน้ จัดการผูค้นไดด้ี
กวา่ และสรา้งสภาพแวดลอ้มทีท่กุคนรูส้กึมคีา่

English: Emotional intelligence can take time to develop, but the good news
is that just like other interpersonal skills, it can be improved with practice.
Chinese:情商的发展可能需要时间，但好消息是，就像其他人际交往技能一

样，它可以通过练习来提高。

Thai: ความฉลาดทางอารมณอ์าจใชเ้วลาพัฒนา แตข่า่วดคีอืเหมอืนกบัทกัษะทาง
สงัคมอืน่ ๆ มนัสามารถพัฒนาไดด้ว้ยการฝึกฝน

English: A great way to start is by becoming more mindful of your emotions
throughout the day.
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Chinese:开始的好方法是更有意识地关注自己一整天的情绪。

Thai: วธิทีีด่ใีนการเริม่ตน้คอืการใสใ่จอารมณข์องตวัเองตลอดทัง้วนั

English: You can ask yourself, "How am I feeling right now and why do I
feel this way?"
Chinese:你可以问自己：“我现在感觉如何，为什么会这样？”
Thai: คณุสามารถถามตวัเองวา่ "ตอนนีฉั้นรูส้กึอยา่งไรและทำไมฉันถงึรูส้กึแบบนี?้"

English: This helps build self-awareness.
Chinese:这有助于建立自我意识。

Thai: สิง่นีช้ว่ยในการสรา้งความตระหนักรูใ้นตวัเอง

English: You can also practice empathy by actively trying to understand
how others feel and respond in a way that shows you care.
Chinese:你还可以通过积极尝试理解他人的感受，并以一种表现出你关心的

方式作出回应来练习共情。

Thai: คณุยงัสามารถฝึกความเห็นอกเห็นใจโดยการพยายามเขา้ใจความรูส้กึของผู ้
อืน่และตอบสนองในวธิทีีแ่สดงวา่คณุใสใ่จ

English: One of the most common barriers to emotional intelligence is
letting emotions control us, especially in stressful situations.
Chinese:情商最常见的障碍之一是让情绪控制我们，尤其是在压力大的情况

下。

Thai: อปุสรรคทีพ่บบอ่ยทีส่ดุประการหนึง่ของความฉลาดทางอารมณค์อืการใหค้วาม
รูส้กึควบคมุเรา โดยเฉพาะในสถานการณท์ีต่งึเครยีด

English: We all have moments where anger, frustration, or sadness can
take over,
Chinese:我们都有情绪失控的时候，比如愤怒、挫败感或悲伤。

Thai: พวกเราทกุคนตา่งกม็ชีว่งเวลาทีค่วามโกรธ ความทอ้แท ้หรอืความเศรา้
สามารถเขา้ครอบงำเราได ้

English: but learning to pause and reflect on these feelings before reacting
is key.
Chinese:但是，学会在反应之前暂停并反思这些情感是关键。

Thai: แตก่ารเรยีนรูท้ีจ่ะหยดุและสะทอ้นความรูส้กึเหลา่นีก้อ่นทีจ่ะตอบสนองเป็น
กญุแจสำคญั
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English: A simple technique is to take a few deep breaths when you're
upset.
Chinese:一个简单的技巧是，当你感到不安时，深呼吸几次。

Thai: เทคนคิงา่ย ๆ คอืการหายใจลกึ ๆ สกัสองสามครัง้เมือ่คณุรูส้กึไมส่บายใจ

English: This gives you time to process your emotions and choose a
response that helps rather than harms the situation.
Chinese:这给了你时间去处理你的情绪，并选择一种有助于而不是伤害情况

的回应。

Thai: วธินีีจ้ะใหเ้วลาคณุในการประมวลผลอารมณแ์ละเลอืกการตอบสนองที่
ชว่ยเหลอืแทนทีจ่ะทำใหส้ถานการณแ์ยล่ง

English: Developing emotional intelligence is an ongoing process,
Chinese:发展情商是一个持续的过程，

Thai: การพัฒนาความฉลาดทางอารมณเ์ป็นกระบวนการทีต่อ่เนือ่ง

English: but it's one of the most rewarding personal growth journeys.
Chinese:但它是个人成长过程中最值得的旅程之一。

Thai: แตม่นัคอืหนึง่ในเสน้ทางการเตบิโตสว่นบคุคลทีคุ่ม้คา่ทีส่ดุ

English: Not only does it help us understand ourselves better,
Chinese:它不仅帮助我们更好地了解自己，

Thai: มนัไมเ่พยีงชว่ยใหเ้ราเขา้ใจตวัเองไดด้ยี ิง่ขึน้

English: but it also improves our relationships with others.
Chinese:它还改善了我们与他人的关系。

Thai: แตม่นัยงัชว่ยพัฒนาความสมัพันธข์องเรากบัผูอ้ืน่

English: As we become more emotionally intelligent, we are able to
communicate more effectively,
Chinese:随着我们变得更有情商，我们能够更有效地沟通，

Thai: เมือ่เรามคีวามฉลาดทางอารมณม์ากขึน้ เราจะสามารถสือ่สารไดอ้ยา่งมี
ประสทิธภิาพมากขึน้

English: resolve conflicts with greater ease, and build stronger, more
fulfilling connections.
Chinese:更容易解决冲突，建立更强大、更有意义的联系。
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Thai: แกไ้ขความขดัแยง้ไดง้า่ยขึน้ และสรา้งความสมัพันธท์ีแ่ข็งแกรง่และเตมิเต็ม
มากขึน้

English: It's also important to note that emotional intelligence is essential in
the workplace.
Chinese:还需要注意的是，情商在职场中至关重要。

Thai: สิง่สำคญัอกีอยา่งทีต่อ้งกลา่วถงึคอื ความฉลาดทางอารมณเ์ป็นสิง่จำเป็นในที่
ทำงาน

English: Strong emotional intelligence helps us work well with others,
manage stress, and navigate office dynamics.
Chinese:强大的情商帮助我们与他人良好合作，管理压力，并应对办公室的

复杂动态。

Thai: ความฉลาดทางอารมณท์ีแ่ข็งแกรง่ชว่ยใหเ้ราทำงานรว่มกบัผูอ้ืน่ไดด้ี จัดการ
กบัความเครยีด และนำทางความสมัพันธใ์นสำนักงาน

English: It allows us to build trust with colleagues, handle feedback
positively, and collaborate effectively on projects.
Chinese:它使我们能够与同事建立信任，积极接受反馈，并在项目中高效合

作。

Thai: มนัชว่ยใหเ้ราสรา้งความไวว้างใจกบัเพือ่นรว่มงาน รับขอ้เสนอแนะในเชงิบวก
และทำงานรว่มกนัในโครงการไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ

English: In fact, many employers value emotional intelligence just as much
as technical skills because of its impact on teamwork and leadership.
Chinese:事实上，许多雇主同样重视情商和技术技能，因为它对团队合作和

领导力的影响。

Thai: ในความเป็นจรงิ นายจา้งหลายคนใหค้วามสำคญักบัความฉลาดทางอารมณไ์ม่
นอ้ยไปกวา่ทกัษะทางเทคนคิ เพราะมนัมผีลกระทบตอ่การทำงานเป็นทมีและความ
เป็นผูน้ำ

English: Whether you're trying to improve relationships with family, friends,
or co-workers, emotional intelligence is a game-changer.
Chinese:无论你是想改善与家人、朋友还是同事的关系，情商都是一项改变

游戏规则的技能。
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Thai: ไมว่า่คณุจะพยายามพัฒนาความสมัพันธก์บัครอบครัว เพือ่น หรอืเพือ่นรว่มงาน
ความฉลาดทางอารมณก์เ็ป็นสิง่ทีเ่ปลีย่นแปลงเกม

English: It helps us build trust, show compassion, and communicate in a
way that strengthens our connections with others.
Chinese:它帮助我们建立信任，展现同情心，并以一种增强我们与他人联系

的方式进行沟通。

Thai: มนัชว่ยใหเ้ราสรา้งความไวว้างใจ แสดงความเมตตา และสือ่สารในลกัษณะที่
เสรมิสรา้งความสมัพันธข์องเรากบัผูอ้ืน่

English: As we work on improving our emotional intelligence, we also
become better listeners, better problem solvers, and better teammates.
Chinese:当我们努力提高情商时，我们也会成为更好的倾听者、更好的问题

解决者和更好的团队成员。

Thai: เมือ่เราทำงานเพือ่พัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ เรากจ็ะกลายเป็นผูฟั้งทีด่ขี ึน้
ผูแ้กปั้ญหาทีด่ขี ึน้ และสมาชกิในทมีทีด่ขี ึน้

English: In conclusion, emotional intelligence is an essential part of
mastering interpersonal skills.
Chinese:总之，情商是掌握人际交往技能的重要组成部分。

Thai: สรปุไดว้า่ ความฉลาดทางอารมณเ์ป็นสว่นสำคญัในการเชีย่วชาญทกัษะทาง
สงัคม

English: By becoming more aware of our emotions and the emotions of
others, we can improve the way we communicate, handle conflicts,
Chinese:通过更加关注我们自己的情绪和他人的情绪，我们可以改善沟通方

式，处理冲突，

Thai: โดยการตระหนักรูใ้นอารมณข์องตวัเองและอารมณข์องผูอ้ืน่มากขึน้ เรา
สามารถปรับปรงุวธิกีารสือ่สาร จัดการกบัความขดัแยง้

English: and build stronger, more meaningful relationships.
Chinese:并建立更强大、更有意义的关系。

Thai: และสรา้งความสมัพันธท์ีแ่ข็งแกรง่และมคีวามหมายมากขึน้

English: It's a skill that can be developed over time with practice,
Chinese:这是一项可以通过实践逐步培养的技能，

Thai: มนัเป็นทกัษะทีส่ามารถพัฒนาไดต้ามเวลาและการฝึกฝน
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English: and it's something that will benefit every aspect of our lives.
Chinese:它是能够惠及我们生活方方面面的东西。

Thai: และมนัเป็นสิง่ทีม่ปีระโยชนต์อ่ทกุดา้นในชวีติของเรา

English: So, as we wrap up this section, we encourage you to reflect on
your own emotional intelligence.
Chinese:所以，在我们结束这一部分时，我们鼓励你反思自己的情商。

Thai: ดงันัน้ เมือ่เราจบบทนี้ เราขอใหค้ณุสะทอ้นถงึความฉลาดทางอารมณข์องตวั
เอง

English: Are there areas where you could improve?
Chinese:是否有你可以改进的地方？

Thai: มดีา้นไหนทีค่ณุสามารถปรับปรงุไดบ้า้ง?

English: Maybe it's becoming more aware of your emotions or working on
being more empathetic towards others.
Chinese:也许是更加关注自己的情绪，或者更加努力地对他人表现出共情。

Thai: บางทอีาจจะเป็นการตระหนักรูใ้นอารมณข์องตวัเอง หรอืพยายามแสดงความ
เห็นอกเห็นใจตอ่ผูอ้ืน่มากขึน้

English: Whatever it is, take small steps each day to build your emotional
intelligence,
Chinese:无论是什么，每天迈出小步伐来提升自己的情商，

Thai: ไมว่า่จะเป็นอะไรกต็าม ใหเ้ริม่กา้วเล็ก ๆ ทกุวนัเพือ่พัฒนาความฉลาดทาง
อารมณข์องคณุ

English: and you'll see the positive impact it can have on your relationships.
Chinese:你会看到它对你的人际关系产生的积极影响。

Thai: และคณุจะเห็นผลกระทบเชงิบวกทีม่นัมตีอ่ความสมัพันธข์องคณุ

English: Thanks for staying with us as we explored the role of emotional
intelligence in interpersonal skills.
Chinese:感谢你与我们一起探讨情商在人际交往技能中的作用。

Thai: ขอบคณุทีอ่ยูก่บัเราในขณะทีเ่ราสำรวจบทบาทของความฉลาดทางอารมณใ์น
ทกัษะทางสงัคม
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English: In the next section, we'll dive deeper into some common
challenges that people face when trying to develop these skills
Chinese:在下一部分，我们将深入探讨人们在努力发展这些技能时常遇到的

一些挑战

Thai: ในสว่นถดัไป เราจะเจาะลกึไปยงัอปุสรรคทีพ่บบอ่ยทีผู่ค้นเผชญิเมือ่ลองพัฒนา
ทกัษะเหลา่นี้

English: and provide tips for overcoming those challenges.
Chinese:并提供克服这些挑战的技巧。

Thai: และใหค้ำแนะนำในการเอาชนะอปุสรรคเหลา่นัน้

English: As we come to the end of this episode, let's take a moment to
recap what we've discussed about interpersonal skills.
Chinese:当我们接近本集的结尾时，让我们花点时间回顾一下我们关于人际

交往技能的讨论。

Thai: เมือ่เรากำลงัจะจบบทนี้ ขอใหเ้ราใชเ้วลาสกัครูเ่พือ่ทบทวนสิง่ทีเ่ราไดพ้ดูถงึ
เกีย่วกบัทกัษะทางสงัคม

English: Throughout our conversation, we defined interpersonal skills as
the abilities that allow us to communicate and interact effectively with
others.
Chinese:在我们的对话中，我们将人际交往技能定义为使我们能够与他人有

效沟通和互动的能力。

Thai: ตลอดการสนทนา เราไดก้ำหนดทกัษะทางสงัคมวา่เป็นความสามารถทีช่ว่ยให ้
เราสือ่สารและปฏสิมัพันธก์บัผูอ้ืน่ไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ

English: We explored various types of interpersonal skills including
communication, active listening, empathy,
Chinese:我们探讨了各种人际交往技能，包括沟通、积极倾听、共情、

Thai: เราไดส้ำรวจทกัษะทางสงัคมประเภทตา่ง ๆ รวมถงึการสือ่สาร, การฟังอยา่ง
ตัง้ใจ, ความเห็นอกเห็นใจ

English: conflict resolution, teamwork, and problem-solving.
Chinese:冲突解决、团队合作和解决问题。

Thai: การแกไ้ขความขดัแยง้, การทำงานเป็นทมี และการแกปั้ญหา
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English: Each of these skills plays a vital role in fostering healthy and
meaningful relationships,
Chinese:这些技能中的每一项都在促进健康和有意义的关系方面起着至关

重要的作用，

Thai: ทกัษะเหลา่นีแ้ตล่ะขอ้มบีทบาทสำคญัในการสง่เสรมิความสมัพันธท์ีด่แีละมคี
วามหมาย

English: both in our personal lives and in professional settings.
Chinese:无论是在我们的个人生活中，还是在职业环境中。

Thai: ทัง้ในชวีติสว่นตวัของเราและในสภาพแวดลอ้มทางอาชพี

English: We also talked about why these skills are so important.
Chinese:我们还讨论了为什么这些技能如此重要。

Thai: เรายงัพดูถงึเหตผุลทีท่กัษะเหลา่นีม้คีวามสำคญั

English: Good interpersonal skills help us connect with others, build trust,
and resolve conflicts more easily.
Chinese:良好的人际交往技能帮助我们与他人建立联系，建立信任，并更容

易解决冲突。

Thai: ทกัษะทางสงัคมทีด่ชีว่ยใหเ้ราสามารถเชือ่มตอ่กบัผูอ้ืน่ สรา้งความไวว้างใจ
และแกไ้ขความขดัแยง้ไดง้า่ยขึน้

English: They are essential for creating strong family bonds, friendships,
and successful workplace relationships.
Chinese:它们对于建立强大的家庭纽带、友谊以及成功的职场关系至关重

要。

Thai: ทกัษะเหลา่นีม้คีวามสำคญัในการสรา้งความสมัพันธใ์นครอบครัวทีแ่ข็งแกรง่
มติรภาพทีด่ี และความสมัพันธใ์นทีท่ำงานทีป่ระสบความสำเร็จ

English: We highlighted that poor listening can lead to misunderstandings,
Chinese:我们强调了差的倾听可能导致误解，

Thai: เราไดเ้นน้วา่การฟังทีไ่มด่อีาจนำไปสูค่วามเขา้ใจผดิ

English: while empathy can strengthen connections.
Chinese:而共情可以加强联系。

Thai: ในขณะทีค่วามเห็นอกเห็นใจสามารถเสรมิสรา้งความสมัพันธไ์ด ้
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English: By practicing these skills, we can improve our interactions and
enjoy richer, more fulfilling relationships.
Chinese:通过练习这些技能，我们可以改善互动，享受更丰富、更有意义的

关系。

Thai: การฝึกฝนทกัษะเหลา่นีท้ำใหเ้ราปรับปรงุการโตต้อบและเพลดิเพลนิกบัความ
สมัพันธท์ีม่คีวามหมายและเตมิเต็มมากขึน้

English: Now that we've covered the importance of these skills, we also
shared some practical tips for improving them.
Chinese:现在我们已经讨论了这些技能的重要性，我们还分享了一些改善它

们的实用建议。

Thai: ตอนนีเ้ราไดพ้ดูถงึความสำคญัของทกัษะเหลา่นีแ้ลว้ เรายงัไดแ้ชรเ์คล็ดลบัที่
เป็นประโยชนใ์นการพัฒนา

English: We discussed how to communicate clearly, the significance of
active listening,
Chinese:我们讨论了如何清晰地沟通，积极倾听的重要性，

Thai: เราพดูถงึวธิกีารสือ่สารอยา่งชดัเจน ความสำคญัของการฟังอยา่งตัง้ใจ

English: the power of empathy, and strategies for resolving conflicts calmly.
Chinese:共情的力量，以及平静解决冲突的策略。

Thai: พลงัของความเห็นอกเห็นใจ และกลยทุธใ์นการแกไ้ขความขดัแยง้อยา่งสงบ

English: Remember, these skills can be developed over time, and with
practice, anyone can become a better communicator
Chinese:记住，这些技能可以随着时间的发展而培养，只要练习，任何人都

可以成为更好的沟通者

Thai: จำไวว้า่ทกัษะเหลา่นีส้ามารถพัฒนาไดต้ามเวลา และดว้ยการฝึกฝนใคร ๆ ก็
สามารถเป็นนักสือ่สารทีด่กีวา่ได ้

English: and a more empathetic person.
Chinese:成为一个更具共情的人。

Thai: และเป็นคนทีม่คีวามเห็นอกเห็นใจมากขึน้

English: As a final thought, I want to encourage all our listeners to actively
practice these interpersonal skills in their daily lives.
Chinese:最后，我想鼓励所有听众在日常生活中积极练习这些人际交往技
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能。

Thai: ในทีส่ดุผมอยากจะกระตุน้ใหผู้ฟั้งทกุคนฝึกฝนทกัษะทางสงัคมเหลา่นีใ้นชวีติ
ประจำวนัของพวกเขา

English: Whether it's at home with family, with friends, or at work, small
changes in how we communicate can lead to significant improvements in
our relationships.
Chinese:无论是在家里和家人一起，还是和朋友在一起，或是在工作中，如

何沟通的小小变化都可以带来我们关系的重大改善。

Thai: ไมว่า่จะทีบ่า้นกบัครอบครัว กบัเพือ่น หรอืทีท่ำงาน การเปลีย่นแปลงเล็ก ๆ ใน
การสือ่สารของเราสามารถนำไปสูก่ารปรับปรงุในความสมัพันธไ์ดอ้ยา่งมนัียสำคญั

English: Every conversation is an opportunity to listen better and show
understanding.
Chinese:每次对话都是更好地倾听和表现理解的机会。

Thai: ทกุการสนทนาเป็นโอกาสในการฟังใหด้ขี ึน้และแสดงความเขา้ใจ

English: Remember that it takes time and effort, but the results are worth it.
Chinese:记住，这需要时间和努力，但结果是值得的。

Thai: จำไวว้า่มนัตอ้งใชเ้วลาและความพยายาม แตผ่ลลพัธนั์น้คุม้คา่

English: Before we wrap up, I'd like to give you a sneak peek into our next
episode.
Chinese:在我们结束之前，我想给你们预告一下下一集的内容。

Thai: กอ่นทีเ่ราจะจบ ผมขอใหค้ณุดตูวัอยา่งสัน้ ๆ ของตอนถดัไป

English: We will be discussing the topic of effective communication in the
digital age.
Chinese:我们将讨论数字时代的有效沟通主题。

Thai: เราจะพดูถงึหวัขอ้ของการสือ่สารทีม่ปีระสทิธภิาพในยคุดจิทิลั

English: In this episode, we will explore how technology affects the way we
communicate
Chinese:在这一集中，我们将探讨科技如何影响我们沟通的方式

Thai: ในตอนนีเ้ราจะสำรวจวา่เทคโนโลยมีผีลตอ่วธิกีารสือ่สารของเราอยา่งไร
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English: and share tips on how to communicate effectively in our
increasingly digital world.
Chinese:并分享如何在日益数字化的世界中有效沟通的技巧。

Thai: และใหค้ำแนะนำเกีย่วกบัวธิกีารสือ่สารอยา่งมปีระสทิธภิาพในโลกดจิทิลัที่
กำลงัเตบิโตขึน้

English: Thank you for joining us today on this episode of The English
Globe.
Chinese:感谢你今天加入我们，收听《英语环球》的这一集。

Thai: ขอบคณุทีเ่ขา้รว่มกบัเราในตอนนีข้อง "The English Globe"

English: We appreciate your time and attention, and we hope you found our
discussion helpful.
Chinese:感谢你们的时间和关注，我们希望你们觉得我们的讨论对你们有所

帮助。

Thai: เราขอขอบคณุเวลาของคณุและความสนใจ และหวงัวา่คณุจะพบวา่การพดูคยุ
ของเรามปีระโยชน์

English: We encourage you to continue learning English with us and to
practice your interpersonal skills every day.
Chinese:我们鼓励你继续和我们一起学习英语，每天练习你的人际交往技

能。

Thai: เราขอสนับสนุนใหค้ณุเรยีนภาษาองักฤษกบัเราและฝึกทกัษะทางสงัคมทกุวนั

English: Don't forget to subscribe to our podcast for more engaging topics.
Chinese:不要忘记订阅我们的播客，获取更多有趣的话题。

Thai: อยา่ลมืสมคัรสมาชกิพอดแคสตข์องเราสำหรับหวัขอ้ทีน่่าสนใจเพิม่เตมิ

English: If you have any questions or feedback, feel free to reach out to us
through our social media channels or leave a comment.
Chinese:如果你有任何问题或反馈，欢迎通过我们的社交媒体与我们联系，

或留下评论。

Thai: หากคณุมคีำถามหรอืขอ้เสนอแนะ สามารถตดิตอ่เราไดท้างชอ่งทางโซเชยี
ลมเีดยีของเราหรอืทิง้ความคดิเห็น
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English: We love hearing from our listeners.
Chinese:我们喜欢听到听众的反馈。

Thai: เราชอบรับฟังความคดิเห็นจากผูฟั้งของเรา

English: Until next time, keep practicing your English and have a wonderful
day.
Chinese:下次再见，继续练习英语，祝你度过愉快的一天。

Thai: พบกนัใหมค่รัง้หนา้ ฝึกฝนภาษาองักฤษตอ่ไปและขอใหค้ณุมวีนัทีย่อดเยีย่ม

English: Goodbye, everyone. We look forward to seeing you in the next
episode.
Chinese:再见，大家。我们期待在下一集与您见面。

Thai: สวสัดทีกุคน เราหวงัวา่จะไดพ้บคณุในตอนถดัไป
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