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ค ํ า  น ํ า  สํ  า  น ั ก  พิ  ม  พ์

สุข  ทุกข์  เศร้า  เหงา  กลัว  โกรธ...คุณรู้จัก  “อารมณ์” ที่ผุดขึ้นในใจ 

เหล่านี้ดีแค่ไหน

อารมณ์  คือพลังขับเคลื่อนที่ส่งอิทธิพลอย่างยิ่งต่อชีวิตของเรา  

โดยเฉพาะอารมณด์า้นลบทีม่กัเปน็สญัญาณเตอืนวา่บางอยา่งในตวัเรา 

กำ�ลังต้องการการดูแล

หนังสือเล่มนี้จะพาคุณท่องไปในโลกอันซับซ้อนของอารมณ์ 

ผ่านเครื่องมือที่จำ�แนกความรู้สึกไว้อย่างละเอียดยิบชนิดที่ไม่เคย 

ปรากฏที่ไหนมาก่อน  นั่นคือ  The  Mood  Meter  และทฤษฎีวงล้อแห่ง 

อารมณ์  ซึ่งพัฒนาขึ้นโดยผู้เชี่ยวชาญด้านความฉลาดทางอารมณ์จาก 

ญี่ปุ่น  และต่อยอดแนวคิดมาจาก  Emotional  Wheel  สุดโด่งดังตาม 

หลักจิตวิทยา

เครื่องมือทั้งสองนี้จะช่วยตั้งหลักให้คุณเห็นภาพรวมของอารมณ์ 

อย่างเป็นรูปธรรมยิ่งขึ้น  ตั้งแต่  8  อารมณ์พื้นฐานที่สามารถแตกแขนง 

ออกไปเป็น  29  อารมณ์หลัก  และอารมณ์รองอีกนับไม่ถ้วน  โดยมา 

พร้อมกับคำ�อธิบายและวิธีจัดการที่ทำ�ได้จริง



คุณจะได้เรียนรู้เทคนิคการถอดรหัสใจตัวเอง  ทำ�ความเข้าใจว่า 

อารมณแ์ตล่ะรปูแบบเชือ่มโยงกนัอยา่งไร  ฝกึแยกแยะอารมณท์ีซ่อ่นอยู ่

หลายชั้นอย่างเฉียบคม  ทั้งหมดนี้มีแบบฝึกอย่างง่ายให้ทดลองทำ�ตาม

ผลลัพธ์ที่ได้ไม่เพียงจะช่วยยกระดับคุณไปสู่ตัวตนที่สงบและ 

มั่นคงเท่านั้น  แต่ยังพัฒนาความสามารถในการอ่านอารมณ์ผู้อื่น 

ภายใต้สถานการณ์ต่าง  ๆ  ได้อย่างกระจ่าง  อันเป็นจุดเริ่มต้นของการ 

ตัดสินใจเรื่องสำ�คัญอย่างสมเหตุสมผล  ไม่ว่าจะในมิติของการสื่อสาร  

การทำ�งาน  การบริหารธุรกิจ  หรือแม้แต่การดูแลคนที่คุณรัก

ในความยากแท้และไม่เคยหยั่งถึงของสารพัดอารมณ์  ลองให้ 

หนงัสอืเลม่นีเ้ปน็เครือ่งนำ�ทาง  แลว้คณุจะพบวา่ในชวีตินอ้ย ๆ ของเรานี ้ 

รู้อะไรก็ไม่สู้รู้เท่าทันอารมณ์ตัวเอง



ค ํ า  น ํ า

มาทำ�ความเข้าใจ  “ความละเอียดอ่อนของจิตใจ”
และเป็นคนที่ควบคุมอารมณ์ ได้กันดีกว่า

ในการใช้ชีวิตประจำ�วัน  เราได้รับสิ่งกระตุ้นจากเหตุการณ์ต่าง  ๆ  อยู่ 

ทุกขณะ  ส่งผลให้อารมณ์เปลี่ยนแปลงตามไปด้วย

ท่ามกลางสถานการณ์เช่นนั้น  เราอาจเผลอแสดงคำ�พูดหรือ 

การกระทำ�ทีไ่มพ่งึประสงคเ์พราะถกูอารมณค์รอบงำ�  เชน่  “เปน็หว่งลกู 

จนคิดถึงทั้งวัน”  “พูดจารุนแรงใส่เพื่อนร่วมงานเพราะหงุดหงิด”  “ดีใจ 

เกินไปจนพลั้งปากพูดโดยไม่คิด”

นอกจากนี้ตอนที่ต้องตัดสินใจเส้นทางสำ�คัญในชีวิต  เช่น  

สอบเข้า  หางาน  ตอบตกลงแต่งงาน  ก็อาจทำ�ผิดพลาดเพราะปล่อย 

ให้อารมณ์มีอิทธิพลมากเกินไป

ที่จริงแล้วอารมณ์ไม่ได้มีไว้เพื่อทำ�ให้เราทุกข์หรือทำ�ให้ชีวิต 

วุ่นวาย  แต่เป็นกลไกป้องกันตัวเองเพื่อปกป้องชีวิตและสิ่งสำ�คัญ  เป็น 

สัญญาณเตือนเพื่อสร้างอนาคตที่มีความสุข  และอารมณ์พื้นฐานล้วน 

มีประโยชน์ต่อเราทั้งสิ้น

ทว่านับตั้งแต่มนุษย์เริ่มใช้ชีวิตแบบมีอารยธรรม  ทั้งสภาพ 

แวดล้อม  ความคิด  และความต้องการของมนุษย์ต่างซับซ้อนขึ้น  

อารมณ์จึงซับซ้อนตามไปด้วย  ทำ�ให้เราต้องทุกข์ไปกับอารมณ์ที่ 

ไม่จำ�เป็นในชีวิตประจำ�วัน  ตัดสินใจผิดพลาดหรือทำ�พฤติกรรมที่ 

ไม่สมควรด้วยอารมณ์อยู่บ่อยครั้ง



เพราะฉะนั้นในการสร้างชีวิตประจำ�วันที่ราบรื่นและชีวิตที่มี 

ความสุขจึงจำ�เป็นต้องอาศัย  ทักษะการจัดการอารมณ์

ถา้รบัรูอ้ารมณข์องตวัเองไดอ้ยา่งแมน่ยำ�และเขา้ใจลกัษณะ 

ของอารมณ์นั้น  ก็จะควบคุมพฤติกรรมโดยไม่ให้อารมณ์พาไป 

ได้อย่างเหมาะสม

แน่นอนว่ากับคนรอบข้างที่กำ�ลังทุกข์ทรมานจากอารมณ์ของ 

ตัวเอง  ไม่ว่าจะเป็นคนที่มักขึ้นเสียงทันที  คนที่จมอยู่กับความเศร้า  

คนทีไ่มก่ลา้ลงมอืทำ�เพราะกงัวลจากประสบการณล์ม้เหลวในอดตี  หรอื 

คนที่มุ่งร้ายเพราะอิจฉาหรือก้าวร้าว  เราจะตัดสินใจได้ว่าควรรับมือ 

อย่างไรเพื่อไม่ให้ตัวเองรู้สึกไม่ดี  และจะช่วยอีกฝ่ายได้อย่างไร  

พร้อมทั้งยังส่งผลให้ลงมือทำ�ได้อย่างเหมาะสมอีกด้วย

ว่ากันว่าปัญหาส่วนใหญ่ของการอยู่ในสังคมเกิดจากความ 

สัมพันธ์ระหว่างผู้คนด้วยกัน  แต่  “การรู้เท่าทันอารมณ์”  จะกลายเป็น 

พลังสำ�คัญที่ช่วยป้องกันและแก้ไขปัญหาเหล่านั้นได้

เป็นที่ทราบกันดีว่า  ในหลักสูตรการศึกษาภาคบังคับแทบไม่มี 

โอกาสได้เรียนรู้เรื่องอารมณ์เลย



ในวิชาวรรณกรรม  เราได้เรียนรู้คำ�ที่เกี่ยวข้องกับอารมณ์และ 

ลักษณะของอารมณ์  คนที่ได้เรียนรู้ความละเอียดอ่อนของจิตใจมนุษย ์

มักมีความรู้เท่าทันอารมณ์ติดตัว  และพัฒนาความสามารถในการ 

จัดการอารมณ์ขึ้นมาตามธรรมชาติ  แต่ก็น่าเสียดายที่มีคนแบบนั้น 

น้อยมาก

ผมเป็นผู้เชี่ยวชาญด้าน  “การจัดการ”  “ไอที”  และ  “EQ”  (Emo-

tional  Intelligence  Quotient:  ระบบความรู้และการฝึกฝนเพื่อ 

พัฒนาความฉลาดทางอารมณ์)  ซึ่งทำ�งานเป็นที่ปรึกษาให้กับบริษัท 

ต่าง  ๆ  เป็นหลัก  แต่เวลาที่ได้ให้คำ�ปรึกษาพนักงานจากหลากหลาย 

บริษัท  กลับพบว่าคนจำ�นวนมากรู้เท่าทันอารมณ์น้อย  สิ่งนี้ส่งผลให้ 

ทั้งงานและชีวิตส่วนตัวไม่ราบรื่น

หนังสือเล่มนี้จึงจัดทำ�ขึ้นเพื่อให้ความรู้พื้นฐานสำ�หรับการ 

รูเ้ทา่ทนัอารมณ ์ ทกุคนจะไดพ้ฒันาทกัษะการจดัการอารมณข์องตวัเอง

สำ�หรับคนที่  “กังวลว่าทำ�ไมเราถึงหงุดหงิดง่ายและขี้โมโหนะ”  

“ขี้กังวล  ไม่สบายใจตลอดเวลา”  “มักกลัวที่จะลองทำ�สิ่งใหม่”  หรือ 

สำ�หรับคนที่รอบตัวมีคนเช่นนั้นแล้วไม่รู้จะรับมืออย่างไร  หรืออยาก 

ช่วยเหลือพวกเขา  ความรู้นี้จะเป็นประโยชน์อย่างยิ่ง

ขอให้ใช้โอกาสนี้ทำ�ความเข้าใจอารมณ์ให้ลึกซึ้งขึ้น  และ 

อ่านหนังสือเล่มนี้ซํ้าหลายๆ ครั้ง  เพื่อให้ความรู้นี้ติดตัวไป  จง 

สังเกตใจตัวเอง  ทำ�ความเข้าใจอย่างลึกซึ้ง  ควบคุมด้วยเหตุผล  

และเปลี่ยนอารมณ์ให้กลายเป็นอาวุธที่ทรงพลังที่สุดของคุณ



ส  า  ร  บ ั ญ

		  เห็นอารมณ์ของตัวเองด้วย
		  “The  Mood  Meter”  และ “วงล้อแห่งอารมณ์
	 	 ของพลัทชิค”
	 ●	 The  Mood  Meter  เช็กสภาพจิตใจด้วยตารางอารมณ์

	 	 เชิงบวกและลบ	 2
	 ●	 วงล้อแห่งอารมณ์ของพลัทชิค	 10

	 	 รู้จัก “อารมณ์ปฐมภูมิ”  ที่อยู่ใกล้ตัวให้ถ่องแท้

	 ●  หงุดหงิด  →  โกรธ  (Anger)  →  เดือดดาล	 22
	 ●  เบื่อหน่าย  →  รังเกียจ  (Disgust)  →  เกลียดชัง	 31
	 ●  เจ็บปวด  →  เศร้า  (Sadness)  →  ทุกข์ระทม	 39
	 ●  กระวนกระวาย  →  ประหลาดใจ  (Surprise)  →  พิศวง	 48
	 ●  กังวล  →  กลัว  (Fear)  →  หวาดผวา	 55
	 ●  ยอมรับ  →  ไว้วางใจ  (Trust)  →  นับถือ	 64
	 ●  สงบ  →  ยินดี  (Joy)  →  ปลาบปลื้ม	 71
	 ●  ใส่ใจ  →  คาดหวัง  (Anticipation)  →  ระแวดระวัง	 77

บทนำ�

บทที่  1



	 	 ควบคุม “อารมณ์ทุติยภูมิ”  ที่ผสมกันได้
	 	 อย่างอิสระ

	 ●	 มองโลกในแง่ดี  (คาดหวัง  + ยินดี)	 86
	 ●	 ก้าวร้าว  (คาดหวัง  +  โกรธ)	 90
	 ●  ดูถูก  (รังเกียจ  +  โกรธ)	 94
	 ●  เสียใจ  (เศร้า  +  รังเกียจ)	 98
	 ●  ผิดหวัง  (ประหลาดใจ  +  เศร้า)	 102
	 ●  เกรงขาม  (ประหลาดใจ  + กลัว)	 106
	 ●  เชื่อฟัง  (กลัว  +  ไว้วางใจ)	 109
	 ●  รัก  (ไว้วางใจ  + ยินดี)	 113

		  “อารมณ์ผสม”  อันซับซ้อนยุ่งเหยิง 
	 	 ที่ไม่รู้ตัวเพราะไม่อยากยอมรับ

	 ●  หลงใหล  (คาดหวัง  + ยินดี  +  ไว้วางใจ  + 

		  ประหลาดใจ  ฯลฯ)	 120
	 ●  อิจฉา  (กังวล  + กลัว  +  โกรธ  ฯลฯ)	 125
	 ●  อาย  (รังเกียจ  + ประหลาดใจ  + กลัว  ฯลฯ)	 129
	 ●  ขายหน้า  (รังเกียจ  + กลัว  +  โกรธ  ฯลฯ)	 133
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บ  ท  น ํ า

เห็นอารมณ์ของตัวเองด้วย
“The  Mood  Meter” 
และ “วงล้อแห่งอารมณ์

ของพลัทชิค”



รุนแรง

ไม่
สบาย
ใจ

เบา

The  Mood  Meter
เช็กสภาพจิตใจด้วยตารางอารมณ์เชิงบวกและลบ

A
Enraged

(รู้สึกโกรธเกรี้ยว)
โกรธจัด

Panicked
(รู้สึกตื่นตระหนก)

ตื่นตระหนก

Stressed
(มีความเครียด) 

กังวล  หวาดผวา

Jittery
(ขี้กังวล)

กังวล  หวาดผวา

Shocked
(กระทบกระเทือน

ทางจิตใจ)
ประหลาดใจ  ตกตะลึง

Surprised
(รู้สึกประหลาดใจ)

ประหลาดใจ

Upbeat
(มีความเบิกบาน) 

ยินดี  มองโลกในแง่ดี

Festive 
(รู้สึกเหมือนอยู่ใน

งานรื่นเริง) 
ยินดี  คาดหวัง

Exhilarated
(รู้สึกใจเต้น) 

ยินดี  ประหลาดใจ

Ecstatic
(ดีใจจนลืมตัว)

ปลาบปลื้ม

B
Livid

(โกรธจนหน้าตึง) 
โกรธ  โกรธจัด

Furious
(รู้สึกเดือดดาล)

เดือดดาล

Frustrated
(รู้สึกฉุนเฉียว)
หงุดหงิด  โกรธ

Tense
(ระแวดระวัง)

ระวังตัว

Stunned
(รู้สึกหวาดเกรง)

หวาดเกรง

Hyper
(ตื่นเต้นเกินพอดี)

ยินดี  ใส่ใจ

Cheerful 
(เบิกบาน) 

ยินดี  มองโลกในแง่ดี

Motivated
(มีความมุ่งมั่น)
คาดหวัง  ใส่ใจ

Inspired
(มีแรงบันดาลใจ)
ปลาบปลื้ม  ยินดี

Elated
(รู้สึกปลาบปลื้มใจ)

ปลาบปลื้ม

C

Fuming 
(โกรธจน

เดือดพล่าน) 
โกรธ  หงุดหงิด

Frightened
(รู้สึกหวาดผวา)

หวาดผวา

Angry
(รู้สึกโกรธ)

โกรธ

Nervous
(รู้สึกประหม่า)

กังวล  หวาดผวา

Restless
(รู้สึก

กระสับกระส่าย)
กระวนกระวาย

Energized 
(มีพลัง) 

ยินดี  ใส่ใจ

Lively 
(มีชีวิตชีวา) 
ยินดี  ใส่ใจ

Enthusiastic
(มีความใส่ใจ) 

ใส่ใจ

Optimistic
(มองโลกในแง่ดี)

การมองโลกในแง่ดี

Excited 
(รู้สึกตื่นเต้น) 

คาดหวัง

D

Anxious 
(วิตกกังวล
ตลอดเวลา) 

กังวล

Apprehensive 
(รู้สึกหวั่นเกรง) 

กังวล  หวาดผวา

Worried
(กังวลใจ)

กังวล  หวาดผวา

Irritated
(รู้สึกหงุดหงิด)
หงุดหงิด  โกรธ

Annoyed
(รู้สึกรำ�คาญ)

หงุดหงิด

Pleased 
(ดีใจ) 

ยินดี  ยอมรับ

Happy 
(มีความสุข) 

ยินดี

Focused 
(จดจ่อ) 

ใส่ใจ  คาดหวัง

Proud 
(รู้สึกภูมิใจ)

ปลาบปลื้ม  ยินดี

Thrilled 
(ตื่นเต้นดีใจ) 

ตกตะลึง

E
Repulsed

(รู้สึกรังเกียจ)
รังเกียจ

Troubled
(รู้สึกกลุ้มใจ)
กังวล  เศร้า

Concerned
(ห่วงกังวล)

กังวล  คาดหวัง

Uneasy
(กระวนกระวาย)
กังวล  หวาดผวา

Peeved
(รู้สึกดูแคลน)

ดูถูก

Pleasant 
(สบายใจ) 
ยินดี  สงบ

Joyful 
(มีความยินดี) 

ยินดี

Hopeful 
(มีความคาดหวัง)

คาดหวัง

Playful 
(ขี้เล่น) 

ยินดี  ใส่ใจ

Blissful
(มีความสุขล้น) 
ยินดี  ยอมรับ

F
Disgusted

(มีความเกลียดชัง)
เกลียดชัง

Glum
(มีความเจ็บปวด)

เจ็บปวด

Disappointed 
(รู้สึกผิดหวัง)

ผิดหวัง

Down
(รู้สึกเศร้าหมอง)
เศร้า  เจ็บปวด

Apathetic
(รู้สึกเฉื่อยชา)

เฉื่อยชา

At  Ease 
(ผ่อนคลาย) 
สงบ  ยอมรับ

Easygoing 
(สบาย  ๆ  ไม่เครียด) 

สงบ  ยอมรับ

Content 
(พึงพอใจ) 

สงบ  ยอมรับ

Loving 
(รู้สึกรัก) 

รัก

Fulfilled 
(รู้สึกเติมเต็ม) 
ยินดี  ยอมรับ

G
Pessimistic

(มองโลกในแง่ร้าย)
กังวล  เศร้า

Morose
(หม่นหมอง)

เศร้า  ทุกข์ระทม

Discouraged
(นึกเสียใจภายหลัง) 

เสียใจ

Sad
(รู้สึกเศร้า)

เศร้า

Bored
(เบื่อหน่าย)

เฉื่อยชา

Calm 
(พร้อมยอมรับ) 

ยอมรับ

Secure 
(รู้สึกวางใจ) 

ไว้วางใจ

Satisfied 
(รู้สึกพึงพอใจ) 

ยอมรับ

Grateful 
(รู้สึกขอบคุณ) 
ยอมรับ  ยินดี

Touched 
(รู้สึกซาบซึ้ง) 

ปลาบปลื้ม  ยินดี

H
Alienated

(รู้สึกแปลกแยก)
เศร้า  รังเกียจ

Miserable 
(ทุกข์ทรมาน) 

เศร้า  ทุกข์ระทม

Lonely 
(ว้าเหว่) 

เศร้า  เจ็บปวด

Disheartened
(หมดกำ�ลังใจ)
เศร้า  ผิดหวัง

Tired
(เหนื่อย)

เจ็บปวด  เฉื่อยชา

Relaxed 
(รู้สึกผ่อนคลาย) 

สงบ  ยอมรับ

Chill 
(ช้า  ๆ  ไม่เร่งรีบ) 
สงบ  ยอมรับ

Restful 
(สงบสุข) 

สงบ  ยอมรับ

Blessed 
(ได้รับความเมตตา) 

ยินดี  ยอมรับ

Balanced 
(มีความสมดุล)
สงบ  ยอมรับ

I
Despondent
(รู้สึกสิ้นหวัง)

เศร้า  ทุกข์ระทม

Depressed
(ซึมเศร้า)

เศร้า  ทุกข์ระทม

Sullen
(อารมณ์ ไม่ดี)
โกรธ  เศร้า

Exhausted
(เหนื่อยจน
หมดสภาพ)

เจ็บปวด  เศร้า

Fatigued
(เหนื่อยล้า)

เฉื่อยชา  เจ็บปวด

Mellow 
(สงบนิ่ง) 

สงบ  ยินดี

Thoughtful 
(รักและชื่นชม) 

เคารพรัก

Peaceful 
(รู้สึกสงบ) 

สงบ  ยอมรับ

Comfy 
(รู้สึกสบาย) 
สงบ  ยอมรับ

Carefree 
(ไร้กังวล) 
ยินดี  สงบ

J
Despair

(เสียใจครํ่าครวญ) 
ทุกข์ระทม

Hopeless
(หมดหวัง)

เศร้า  ทุกข์ระทม

Desolate
(รู้สึกเปล่าเปลี่ยว) 
เศร้า  ทุกข์ระทม

Spent
(หมดแรง)

เจ็บปวด  เศร้า

Drained
(เหนื่อยจนหมดแรง)
เฉื่อยชา  เจ็บปวด

Sleepy 
(ง่วงนอน) 

สงบ  ไม่มั่นคง

Complacent 
(พอใจกับที่เป็นอยู่)

เชื่อฟัง

Tranquil 
(สงบเสงี่ยม) 

สงบ

Cozy 
(อบอุ่น  สบายใจ)

สงบ  ยินดี

Serene 
(สงบสุข) 

สงบ

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10



สบาย
ใจ

บทนํา
คำ�อธิบาย
●	 แกนตั้ง  แสดงความแรงของพลังงานใน  10  ระดับ  ยิ่งขึ้นด้านบนพลังงานจะยิ่งสูง  ยิ่งลงด้านล่างพลังงานจะยิ่งตํ่า
●	 แกนนอน  แสดงวา่อารมณอ์ยูใ่นเชงิบวก  (สบายใจ)  หรอืเชงิลบ  (ไมส่บายใจ)  ใน  10  ระดบั  ยิง่ไปทางขวายิง่เปน็อารมณ ์
เชิงบวก  ยิ่งไปทางซ้ายยิ่งเป็นอารมณ์เชิงลบ

●	 บรรทัดที่  1  ในแต่ละช่องเป็นคำ�ศัพท์ภาษาอังกฤษ
	 บรรทัดที่  2  ในวงเล็บเป็นคำ�แปลภาษาไทยที่แสดงภาวะนั้น
	 บรรทัดที่  3  คืออารมณ์เมื่อเทียบกับวงล้อแห่งอารมณ์ของพลัทชิค
	 โปรดอ่านคำ�อธิบายของแต่ละอารมณ์จากบรรทัดนี้

A
Enraged

(รู้สึกโกรธเกรี้ยว)
โกรธจัด

Panicked
(รู้สึกตื่นตระหนก)

ตื่นตระหนก

Stressed
(มีความเครียด) 

กังวล  หวาดผวา

Jittery
(ขี้กังวล)

กังวล  หวาดผวา

Shocked
(กระทบกระเทือน

ทางจิตใจ)
ประหลาดใจ  ตกตะลึง

Surprised
(รู้สึกประหลาดใจ)

ประหลาดใจ

Upbeat
(มีความเบิกบาน) 

ยินดี  มองโลกในแง่ดี

Festive 
(รู้สึกเหมือนอยู่ใน

งานรื่นเริง) 
ยินดี  คาดหวัง

Exhilarated
(รู้สึกใจเต้น) 

ยินดี  ประหลาดใจ

Ecstatic
(ดีใจจนลืมตัว)

ปลาบปลื้ม

B
Livid

(โกรธจนหน้าตึง) 
โกรธ  โกรธจัด

Furious
(รู้สึกเดือดดาล)

เดือดดาล

Frustrated
(รู้สึกฉุนเฉียว)
หงุดหงิด  โกรธ

Tense
(ระแวดระวัง)

ระวังตัว

Stunned
(รู้สึกหวาดเกรง)

หวาดเกรง

Hyper
(ตื่นเต้นเกินพอดี)

ยินดี  ใส่ใจ

Cheerful 
(เบิกบาน) 

ยินดี  มองโลกในแง่ดี

Motivated
(มีความมุ่งมั่น)
คาดหวัง  ใส่ใจ

Inspired
(มีแรงบันดาลใจ)
ปลาบปลื้ม  ยินดี

Elated
(รู้สึกปลาบปลื้มใจ)

ปลาบปลื้ม

C

Fuming 
(โกรธจน

เดือดพล่าน) 
โกรธ  หงุดหงิด

Frightened
(รู้สึกหวาดผวา)

หวาดผวา

Angry
(รู้สึกโกรธ)

โกรธ

Nervous
(รู้สึกประหม่า)

กังวล  หวาดผวา

Restless
(รู้สึก

กระสับกระส่าย)
กระวนกระวาย

Energized 
(มีพลัง) 

ยินดี  ใส่ใจ

Lively 
(มีชีวิตชีวา) 
ยินดี  ใส่ใจ

Enthusiastic
(มีความใส่ใจ) 

ใส่ใจ

Optimistic
(มองโลกในแง่ดี)

การมองโลกในแง่ดี

Excited 
(รู้สึกตื่นเต้น) 

คาดหวัง

D

Anxious 
(วิตกกังวล
ตลอดเวลา) 

กังวล

Apprehensive 
(รู้สึกหวั่นเกรง) 

กังวล  หวาดผวา

Worried
(กังวลใจ)

กังวล  หวาดผวา

Irritated
(รู้สึกหงุดหงิด)
หงุดหงิด  โกรธ

Annoyed
(รู้สึกรำ�คาญ)

หงุดหงิด

Pleased 
(ดีใจ) 

ยินดี  ยอมรับ

Happy 
(มีความสุข) 

ยินดี

Focused 
(จดจ่อ) 

ใส่ใจ  คาดหวัง

Proud 
(รู้สึกภูมิใจ)

ปลาบปลื้ม  ยินดี

Thrilled 
(ตื่นเต้นดีใจ) 

ตกตะลึง

E
Repulsed

(รู้สึกรังเกียจ)
รังเกียจ

Troubled
(รู้สึกกลุ้มใจ)
กังวล  เศร้า

Concerned
(ห่วงกังวล)

กังวล  คาดหวัง

Uneasy
(กระวนกระวาย)
กังวล  หวาดผวา

Peeved
(รู้สึกดูแคลน)

ดูถูก

Pleasant 
(สบายใจ) 
ยินดี  สงบ

Joyful 
(มีความยินดี) 

ยินดี

Hopeful 
(มีความคาดหวัง)

คาดหวัง

Playful 
(ขี้เล่น) 

ยินดี  ใส่ใจ

Blissful
(มีความสุขล้น) 
ยินดี  ยอมรับ

F
Disgusted

(มีความเกลียดชัง)
เกลียดชัง

Glum
(มีความเจ็บปวด)

เจ็บปวด

Disappointed 
(รู้สึกผิดหวัง)

ผิดหวัง

Down
(รู้สึกเศร้าหมอง)
เศร้า  เจ็บปวด

Apathetic
(รู้สึกเฉื่อยชา)

เฉื่อยชา

At  Ease 
(ผ่อนคลาย) 
สงบ  ยอมรับ

Easygoing 
(สบาย  ๆ  ไม่เครียด) 

สงบ  ยอมรับ

Content 
(พึงพอใจ) 

สงบ  ยอมรับ

Loving 
(รู้สึกรัก) 

รัก

Fulfilled 
(รู้สึกเติมเต็ม) 
ยินดี  ยอมรับ

G
Pessimistic

(มองโลกในแง่ร้าย)
กังวล  เศร้า

Morose
(หม่นหมอง)

เศร้า  ทุกข์ระทม

Discouraged
(นึกเสียใจภายหลัง) 

เสียใจ

Sad
(รู้สึกเศร้า)

เศร้า

Bored
(เบื่อหน่าย)

เฉื่อยชา

Calm 
(พร้อมยอมรับ) 

ยอมรับ

Secure 
(รู้สึกวางใจ) 

ไว้วางใจ

Satisfied 
(รู้สึกพึงพอใจ) 

ยอมรับ

Grateful 
(รู้สึกขอบคุณ) 
ยอมรับ  ยินดี

Touched 
(รู้สึกซาบซึ้ง) 

ปลาบปลื้ม  ยินดี

H
Alienated

(รู้สึกแปลกแยก)
เศร้า  รังเกียจ

Miserable 
(ทุกข์ทรมาน) 

เศร้า  ทุกข์ระทม

Lonely 
(ว้าเหว่) 

เศร้า  เจ็บปวด

Disheartened
(หมดกำ�ลังใจ)
เศร้า  ผิดหวัง

Tired
(เหนื่อย)

เจ็บปวด  เฉื่อยชา

Relaxed 
(รู้สึกผ่อนคลาย) 

สงบ  ยอมรับ

Chill 
(ช้า  ๆ  ไม่เร่งรีบ) 
สงบ  ยอมรับ

Restful 
(สงบสุข) 

สงบ  ยอมรับ

Blessed 
(ได้รับความเมตตา) 

ยินดี  ยอมรับ

Balanced 
(มีความสมดุล)
สงบ  ยอมรับ

I
Despondent
(รู้สึกสิ้นหวัง)

เศร้า  ทุกข์ระทม

Depressed
(ซึมเศร้า)

เศร้า  ทุกข์ระทม

Sullen
(อารมณ์ ไม่ดี)
โกรธ  เศร้า

Exhausted
(เหนื่อยจน
หมดสภาพ)

เจ็บปวด  เศร้า

Fatigued
(เหนื่อยล้า)

เฉื่อยชา  เจ็บปวด

Mellow 
(สงบนิ่ง) 

สงบ  ยินดี

Thoughtful 
(รักและชื่นชม) 

เคารพรัก

Peaceful 
(รู้สึกสงบ) 

สงบ  ยอมรับ

Comfy 
(รู้สึกสบาย) 
สงบ  ยอมรับ

Carefree 
(ไร้กังวล) 
ยินดี  สงบ

J
Despair

(เสียใจครํ่าครวญ) 
ทุกข์ระทม

Hopeless
(หมดหวัง)

เศร้า  ทุกข์ระทม

Desolate
(รู้สึกเปล่าเปลี่ยว) 
เศร้า  ทุกข์ระทม

Spent
(หมดแรง)

เจ็บปวด  เศร้า

Drained
(เหนื่อยจนหมดแรง)
เฉื่อยชา  เจ็บปวด

Sleepy 
(ง่วงนอน) 

สงบ  ไม่มั่นคง

Complacent 
(พอใจกับที่เป็นอยู่)

เชื่อฟัง

Tranquil 
(สงบเสงี่ยม) 

สงบ

Cozy 
(อบอุ่น  สบายใจ)

สงบ  ยินดี

Serene 
(สงบสุข) 

สงบ

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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	 วัดพลังใจและระดับอารมณ์ด้วย  The  Mood  Meter

คุณใส่ใจอารมณ์ของตัวเองทุกวันหรือไม่

ถงึจะไวตอ่อารมณข์องผูอ้ืน่  เชน่  “วนันีภ้รรยาหงดุหงดิ”  “ทำ�ไม 

สามดีไูม่รา่เรงิเลย”  “เจา้นายดเูครยีด”  แต่เราแทบไมเ่คยสงัเกตอารมณ์ 

ของตัวเองอย่างเป็นกลางเลย

เพื่อให้ใช้ชีวิตได้อย่างสบายใจและแสดงศักยภาพสูงสุด 

ทั้งในการทำ�งานและชีวิตส่วนตัว  จำ�เป็นต้องรู้จักจัดการอารมณ์  และ 

ก้าวแรกของการจัดการอารมณ์ก็คือ  “การเข้าใจอารมณ์ของตัวเอง 

อย่างถ่องแท้”

ในหัวข้อนี้ผมจะแนะนำ�เครื่องมือที่มีประโยชน์สำ�หรับทำ�ความ 

เข้าใจอารมณ์ของตัวเองและผู้อื่น

นั่นคือ   “The  Mood  Meter  (เครื่องมือวัดอารมณ์  :  การวัด 

ระดับอารมณ์)”  ที่เสนอโดยศาสตราจารย์มาร์ก  แบร็กเก็ตต์  จาก 

ศูนย์ความฉลาดทางอารมณ ์ มหาวิทยาลัยเยล  ประเทศสหรัฐอเมริกา  

ซึ่งเป็นเมทริกซ์ที่ประกอบด้วย  2  แกน  คือ  ความสูง   / ตํ่าของพลังงาน  

และความดี  / ไม่ดีของอารมณ์  รวมทั้งหมด  100  รูปแบบ

	 เช็กอารมณ์ตัวเองด้วย  The  Mood  Meter  (รูปที่  1)

	 1.	วัดอารมณ์ตอนนี้ว่า  “พลังงานสูงหรือตํ่า”  และ  “อารมณ์เป็น 

บวกหรือเป็นลบ”  แล้วดูว่าอยู่ประมาณตรงไหนในตาราง

	 2.	เลือกคำ�ท่ีตรงกับตัวเองในขอบเขตอารมณ์น้ัน  แล้วจดบันทึกไว้

	 3.	ทำ�ขั้นตอนนี้วันละหลายครั้งถ้าเป็นไปได้
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	 4.	ทบทวนบนัทกึ  หมัน่ตรวจสอบวา่ในหนึง่วนัอารมณเ์ปลีย่นไป 

อย่างไรบ้าง

	 5.	เชก็ทกุวนัเปน็เวลา  2 - 4  สปัดาห ์ ทบทวน  วเิคราะหแ์นวโนม้ 

ของตัวเอง  และวางแผนว่าทำ�อย่างไรถึงจะรักษาอารมณ์ 

ให้ดีขึ้น  แล้วลงมือทำ�

A
Enraged 

(รู้สึก
โกรธเกรี้ยว)

Panicked
(รู้สึก

ตื่นตระหนก)

Stressed 
(มีความเครียด) 

Jittery
(ขี้กังวล)

Shocked 
(กระทบกระเทือน

ทางจิตใจ)

Surprised 
(รู้สึก

ประหลาดใจ)

Upbeat 
(มีความเบิกบาน)

Festive 
(รู้สึกเหมือนอยู่ใน

งานรื่นเริง)

Exhilarated 
(รู้สึกใจเต้น)

Ecstatic 
(ดีใจจนลืมตัว)

B
Livid 

(โกรธจน
หน้าตึง) 

Furious
(รู้สึกเดือดดาล) 

Frustrated
(รู้สึกฉุนเฉียว)

Tense
(ระแวดระวัง)

Stunned
(รู้สึกหวาดเกรง)

Hyper
(ตื่นเต้นเกินพอดี)

Cheerful 
(เบิกบาน) 

Motivated 
(มีความมุ่งมั่น) 

Inspired 
(มี

แรงบันดาลใจ) 

Elated 
(รู้สึก

ปลาบปลื้มใจ) 

C
Fuming
(โกรธจน

เดือดพล่าน) 

Frightened
(รู้สึกหวาดผวา) 

Angry
(รู้สึกโกรธ)

Nervous
(รู้สึกประหม่า)

Restless
(รู้สึก

กระสับกระส่าย) 

Energized
(มีพลัง)

Lively
(มีชีวิตชีวา)

Enthusiastic
(มีความใส่ใจ)

Optimistic 
(มองโลกในแง่ดี) 

Excited
(รู้สึกตื่นเต้น)

D
Anxious 

(วิตกกังวล
ตลอดเวลา) 

Apprehensive 
(รู้สึกหวั่นเกรง) 

Worried
(กังวลใจ)

Irritated
(รู้สึกหงุดหงิด)

Annoyed
(รู้สึกรำ�คาญ)

Pleased
(ดีใจ)

Happy
(มีความสุข) 

Focused
(จดจ่อ)

Proud
(รู้สึกภูมิใจ)

Thrilled 
(ตื่นเต้นดีใจ)

E
Repulsed 

(รู้สึกรังเกียจ) 
Troubled 

(รู้สึกกลุ้มใจ) 
Concerned
(ห่วงกังวล)

Uneasy
(กระวนกระวาย) 

Peeved
(รู้สึกดูแคลน)

Pleasant 
(สบายใจ) 

Joyful 
(มีความยินดี) 

Hopeful 
(มีความคาดหวัง) 

Playful
(ขี้เล่น)

Blissful
(มีความสุขล้น)

F
Disgusted

(มีความ
เกลียดชัง) 

Glum
(มีความ
เจ็บปวด)

Disappointed
(รู้สึกผิดหวัง)

Down
(รู้สึกเศร้าหมอง)

Apathetic
(รู้สึกเฉื่อยชา)

At  Ease
(ผ่อนคลาย)

Easygoing
(สบาย  ๆ
ไม่เครียด) 

Content 
(พึงพอใจ) 

Loving
(รู้สึกรัก)

Fulfilled 
(รู้สึกเติมเต็ม) 

G
Pessimistic

(มองโลก
ในแง่ร้าย)

Morose
(หม่นหมอง)

Discouraged
(นึกเสียใจ
ภายหลัง)

Sad
(รู้สึกเศร้า)

Bored
(เบื่อหน่าย)

Calm
(พร้อมยอมรับ)

Secure
(รู้สึกวางใจ)

Satisfied
(รู้สึกพึงพอใจ)

Grateful
(รู้สึกขอบคุณ)

Touched
(รู้สึกซาบซึ้ง)

H
Alienated

(รู้สึกแปลกแยก)
Miserable

(ทุกข์ทรมาน)
Lonely
(ว้าเหว่)

Disheartened
(หมดกำ�ลังใจ)

Tired
(เหนื่อย)

Relaxed
(รู้สึกผ่อนคลาย) 

Chill
(ช้า  ๆ

ไม่เร่งรีบ)

Restful
(สงบสุข)

Blessed
(ได้รับ

ความเมตตา)

Balanced
(มีความสมดุล)

I
Despondent
(รู้สึกสิ้นหวัง)

Depressed
(ซึมเศร้า)

Sullen
(อารมณ์ไม่ดี)

Exhausted
(เหนื่อยจน
หมดสภาพ) 

Fatigued
(เหนื่อยล้า)

Mellow
(สงบนิ่ง)

Thoughtful
(รักและชื่นชม)

Peaceful
(รู้สึกสงบ)

Comfy
(รู้สึกสบาย)

Carefree
(ไร้กังวล)

J
Despair
(เสียใจ

ครํ่าครวญ)

Hopeless
(หมดหวัง)

Desolate
(รู้สึกเปล่าเปลี่ยว) 

Spent
(หมดแรง)

Drained
(เหนื่อย

จนหมดแรง) 

Sleepy
(ง่วงนอน)

Complacent
(พอใจ

กับที่เป็นอยู่)

Tranquil
(สงบเสงี่ยม)

Cozy
(อบอุ่น  สบายใจ) 

Serene
(สงบสุข)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

 รูปที่  1  	 กรณีตัวอย่าง  (พนักงานบริษัท  เพศชาย  วัย  34  ปี)

①  หลังตื่นนอน      ②  เดินทางไปทำ�งาน      ③  ทำ�งานช่วงเช้า      ④  ทำ�งานช่วงบ่าย      ⑤  หลังกลับถึงบ้าน
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①	หลังตื่นนอน  “รู้สึกเบื่อหน่าย”
	 	 หลังตื่นนอนจนถึงกินอาหารเช้าเสร็จจะรู้สึกเบลอและพลังงานตํ่า  อารมณ์ 

หม่นหมองเล็กน้อย  มักเกิดขึ้นเป็นปกติ  จึงไม่ได้คิดว่าเป็นปัญหา  แต่ถ้ามีวิธีทำ�ให้ 

อารมณ์สดใสขึ้นกว่านี้ก็อยากลองทำ�ดู

②	เดินทางไปทำ�งาน  “รู้สึกกระวนกระวาย”
	 	 ครุ่นคิดเรื่องงานที่รออยู่เรื่องแล้วเรื่องเล่า  ไม่ถึงกับกังวลแต่ก็ ไม่อาจสงบใจ  

ถึงจะชินกับการขึ้นรถไฟที่แออัดแล้ว  แต่เรื่องที่ไม่ชอบใจเล็ก ๆ น้อย ๆ ก็มีและกลายเป็น 

ความเครียด  รู้สึกว่าความกระวนกระวายนี้เป็นเหมือนความตื่นตัวก่อนเริ่มงาน  จึง 

ไม่ได้มองว่าเป็นเรื่องไม่ดี 

③	ทำ�งานช่วงเช้า  “รู้สึกสบาย ๆ  ไม่เครียด”
	 	 โชคดีที่ที่ทำ�งานบรรยากาศดี  เจอหน้าเพื่อนร่วมงานแล้วรู้สึกผ่อนคลาย  

ทำ�ให้มีแรงฮึดในการทำ�งาน  มีสมาธิ  และทำ�งานเป็นทีมได้อย่างมีพลัง 

④	ทำ�งานช่วงบ่าย  “รู้สึกรำ�คาญ”
	 	 หงุดหงิดเพราะลูกน้องทำ�งานไม่ได้ดังใจ  พอคิดดูก็รู้ว่าไม่จำ�เป็นต้องหงุดหงิด  

น่าจะทำ�งานไปเรื่อย  ๆ  มากกว่า  หรืออาจต้องสอนงานให้ละเอียดกว่านี้ตั้งแต่แรก  

คิดว่าอาจเพราะเป็นช่วงเวลายุ่ง  ๆ  เลยทำ�ให้อารมณ์เสียง่าย

⑤	หลังกลับถึงบ้าน  “รู้สึกสงบสุข”
	 	 ได้อาบนํ้ากับลูกวัยอนุบาลที่รออยู่ที่บ้านแล้วรู้สึกผ่อนคลาย  ระหว่างคุยเล่น 

ยิ่งรู้สึกว่าลูกน่ารักมาก  ทำ�ให้มีความสุข  แม้จะมีเรื่องต้องกังวลทั้งหน้าที่การงาน 

ในอนาคตและเรื่องอื่น  ๆ  แต่โดยพื้นฐานแล้วยังรู้สึกว่าตัวเองมีความสุขดี
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  พิจารณาจากผลลัพธ์ใน  1  วัน

ใหถ้ามตวัเอง  3  ขอ้ตอ่ไปนี ้ พรอ้มทัง้พจิารณาอารมณข์องตวัเอง  

ที่มาที่ไป  และวิธีปรับปรุง

	 ตอนนั้นอารมณ์ของฉันเป็นแบบไหน

	 (นึกทบทวนให้ชัดเจนเหมือนกำ�ลังย้อนประสบการณ์)

	 สาเหตุคืออะไร

	 (หาสาเหตขุองเหตกุารณก์ระตุน้อารมณน์ัน้  โดยดจูากปจัจยั 

ภายนอกและปัจจัยภายใน  ในส่วนของปัจจัยภายใน  ให้ 

พิจารณาว่าสาเหตุนั้นมาจากคำ�พูดและการกระทำ�ของ 

ตัวเราเองหรือวิธีมองสิ่งต่าง ๆ หรือไม่)

	 เพื่อ  “ไม่ให้เกิดอารมณ์ไม่ดี” หรือ  “ทำ�ให้อารมณ์ดีขึ้น”  

ฉันทำ�อะไรได้บ้าง

  พิจารณาจากผลลัพธ์หลัง  2  -  4  สัปดาห์

ใหถ้ามตวัเอง  4  ขอ้ตอ่ไปนี ้ พรอ้มทัง้พจิารณาอารมณข์องตวัเอง  

ที่มาที่ไป  และวิธีปรับปรุง

	 ฉันมีแนวโน้มทางอารมณ์แบบไหน

	 เมื่ออารมณ์ดี  / อารมณ์ไม่ดี  จะมีรูปแบบความคิดหรือ

พฤติกรรมตายตัวอะไรบ้าง

	 รปูแบบเหลา่น้ันเกดิจากนิสยั  ความคดิ  หรอืพฤตกิรรม 

แบบไหนของฉันบ้าง

	 เพื่อทำ�ให้อารมณ์ดีขึ้น  ฉันทำ�อะไรได้บ้าง
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เมื่อเผชิญหน้ากับอารมณ์ของตัวเองอีกครั้ง  และขุดหาสาเหตุ 

ที่ทำ�ให้เกิดอารมณ์นั้นลึกลงไป  จะทำ�ให้มองเห็นอะไรหลายอย่าง  

ทัง้อารมณ ์ ความคดิ  และพฤตกิรรมทีเ่ราไมเ่คยรูต้วัมากอ่น  แลว้ 

นำ�ประเด็นปัญหาที่พบมาเป็นพื้นฐานในการพัฒนาการจัดการอารมณ์ 

ต่อไป

  นำ�ไปใช้ดูแลลูกและบริหารลูกน้อง

Mood  Meter  เป็นเครื่องมือที่นิยมนำ�มาใช้เพราะมีประโยชน์ 

ต่อการจัดการด้านจิตใจของผู้อื่น

เป้าหมายหนึ่งคือเด็กในโรงเรียนอนุบาล  โดยสถานรับเลี้ยงเด็ก 

หรอืโรงเรยีนประถมมกัมกีารใช ้ Mood  Meter  เปน็ประจำ�  เชน่  ถามวา่  

“วันนี้รู้สึกร่าเริงไหม  หรือไม่ค่อยมีพลัง  มากน้อยแค่ไหน”  “ตอนนี้ 

อารมณ์ดีไหม  หรือรู้สึกไม่ค่อยดี  มากน้อยแค่ไหน”  แล้วให้เจ้าตัวทำ� 

เครื่องหมาย  หลังจากนั้นจะใช้ข้อมูลดังกล่าวเป็นพื้นฐานในการพูดคุย 

หรือให้คำ�ปรึกษาว่า  “ทำ�ไมถึงเป็นเช่นนั้น”  เพื่อตรวจสอบสภาพจิตใจ 

ของเด็ก  และดูว่าชีวิตในโรงเรียนและชีวิตครอบครัวมีปัญหาหรือไม่

นอกจากนี้  ในองค์กรธุรกิจยังมีกรณีท่ีนำ�  Mood  Meter  ไปใช้ 

เช่นกัน  โดยใช้ในการพูดคุยแบบตัวต่อตัวระหว่างหัวหน้ากับลูกน้อง  

หัวหน้าจะใช้คำ�ตอบของลูกน้องเป็นพื้นฐานในการสอบถามถึงสภาพ 

จิตใจ  ปัญหาที่เจอ  และช่วยกันคิดหาวิธีแก้ไข
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บทนํา

โ อ ชิ บ ะ    โ ย ชิ  โ น บุ

	 การใช้  Mood  Meter  จะทำ�ให้เกิด  2  สิ่งต่อไปนี้ทันที

	 1.	ได้วัดอารมณ์ของตัวเองแค่กวาดตามองเพียงแวบเดียว 

ในตาราง  Mood  Meter

	 2.	ได้ระบุอารมณ์ของตัวเอง  เพื่อให้เข้าใจได้อย่างชัดเจน

เพียงสะท้อนข้อมูลให้เจ้าตัวก็จะเกิดผลดีในระดับหนึ่งแล้ว  

หลังจากนั้นจึงวิเคราะห์  พิจารณามาตรการแก้ไข  และลงมือทำ�ต่อไป

การให้คำ�แนะนำ�เกี่ยวกับการวิเคราะห์ด้านจิตใจ  การจัดการ 

อารมณ์  และการดูแลจิตใจ  จำ�เป็นต้องอาศัยความช่วยเหลือจาก 

ผู้เชี่ยวชาญ  แต่ถ้าเป็นการพูดคุยที่มีจุดมุ่งหมายเพื่อทำ�ความเข้าใจ 

จิตใจของลูกน้อง  ค้นหาปัญหา  พร้อมทั้งคิดหามาตรการแก้ไขไป 

ด้วยกัน  แม้จะไม่มีทักษะเฉพาะทางก็นำ�ไปใช้ได้

อีกหนึ่งวิธีที่นำ�มาใช้ในองค์กรคือ  ในการประชุมทุกเช้า  ให้ 

สมาชิกแต่ละคนบอกผลลัพธ์จาก  Mood  Meter  ของตัวเองในขณะนั้น  

พร้อมบอกเหตุผลสั้นๆ  เช่น  “กังวลเพราะสัตว์เลี้ยงไม่สบาย”  “เห็น 

คนทะเลาะกันตอนเดินทางมาทำ�งานเลยรู้สึกไม่ค่อยดี”  “วันนี้กังวลว่า 

จะทำ�งานทีม่กีำ�หนดสง่ไมท่นั”  การไดรู้ภ้าวะอารมณเ์ลก็ ๆ นอ้ย ๆ  เชน่นี ้

ชว่ยใหเ้กดิความเหน็อกเหน็ใจและชว่ยเหลอืกนัโดยอตัโนมตั ิ ซึง่ปลกูฝงั 

บรรยากาศที่เป็นมิตรในทีมได้
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