


ข้อคิดคู่มือป้ันความสุขรอบด้านท่ีคัดสรรมาแล้ว 
1.การสร้างความสุขในใจตนเอง 

"ไม่ไดต้อ้งการอะไรเยอะ... แคข่อมีความสุขในแบบของเรา" 
"หากอยากใหค้วามฝันเป็นจริง ส่ิงท่ีควรลงมือท าอนัดบัแรกคือต่ืน
เสียก่อน" 
"ชีวิตไม่ไดเ้ป็นอยา่งท่ีเรา “คิด” แต่ชีวิตเป็นอยา่งท่ีเรา “ท า” 

2.มุมมองต่ออุปสรรคและการเติบโต 
"สายรุ้งท่ีงดงาม จะมาหลงัจากท่ีฝนตก" 
"อุปสรรคท าใหเ้ราเดินชา้ลง แต่ไม่ใช่เหตุผลท่ีท าใหเ้ราหยดุเดิน" 
"ลม้แลว้ลุก คือวิถีของคนส าเร็จ" 
"เม่ือวานน้ีไม่ใช่ส่ิงท่ีเราสามารถจะกูค้ืนได ้แต่พรุ่งน้ีเป็นวนัของเราท่ี
จะมีชยัชนะหรือพ่ายแพ"้ 

3.การบริหารชีวิตและความสมดุล 
"สุขภาพคือส่ิงท่ีส าคญักวา่เงินทอง" 
"อยา่ท างานหนกัจนลืมหาเวลาไปเท่ียว" 
"คุณภาพชีวิตขึ้นอยูก่บัคุณภาพความคิด" 
"จงใชชี้วิตใหเ้หมือนเต่า ถึงแมม้นัจะเดินชา้ แต่มนัก็ไม่เคยเดินถอย
หลงั" 

4.การอยู่ร่วมกับคนรอบข้าง 
"ใหค้วามส าคญักบัคนขา้งๆ มากกวา่โซเชียล" 
"ใหอ้ภยัคนอ่ืนคือการปลดปล่อยตวัเองจากความโกรธ" 
"จงเป็นสายรุ้งในกอ้นเมฆของใครสักคน"  
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ค ำน ำ 
คู่มือป้ันควำมสุขให้รอบด้ำน 

( A Guide to Cultivating Happiness in All Aspects) 
การสร้างความสุขใหไ้ดร้อบดา้นทั้งทางกาย ใจ ทางสังคม

และทางสติปัญญา เร่ิมจากการดูแลตวัเองเลก็นอ้ยในทุกวนั เช่น ออก
ก าลงักายสม ่าเสมอ กินอาหารมีประโยชน์ นอนพอ จดัการความเครียด 
ฝึกคิดบวกและขอบคุณตวัเอง สร้างสมดุลชีวิตงานกบัครอบครัว และ
พฒันาทกัษะใหม่ๆ เพื่อความรู้สึกประสบความส าเร็จและการเติบโต
ทางใจCIMB Thai แนวทางสร้างความสุขรอบดา้น (Well-being)ก็คือ
สุขทางกาย (Physical Well-being):ออกก าลงักาย: ท ากิจกรรมท่ีชอบ 
เช่น เดิน โยคะ หรือป่ันจกัรยานอยา่งนอ้ย 30 นาที เพื่อใหร่้างกาย
แขง็แรงและหลัง่สารความสุขโภชนาการและการพกัผอ่น:รับประทาน
อาหารท่ีมีประโยชน์และนอนหลบัใหเ้พียงพอรับแสงแดด: รับ
แสงแดดอ่อนๆ ตอนเชา้ช่วยเพิ่มความสดช่ืนสุขทางใจ (Mental & 
Emotional Well-being):ฝึกคิดบวก: มองหาแง่มุมดีๆ จากปัญหา 
(Resilience) และฝึกขอบคุณตวัเองหรือส่ิงรอบขา้งจดัการ
ความเครียด: ฝึกสมาธิ,ฟัง Podcast,หรือท างานอดิเรกท่ีผอ่นคลาย, 
ปล่อยวาง: ยอมรับความจริงและไม่ยดึติดกบัส่ิงท่ีควบคุมไม่ได,้สุข
ทางสังคม (Social Well-being):ความสัมพนัธ์ท่ีดี: ใชเ้วลาคุณภาพกบั
ครอบครัวและเพื่อนสนิท,แบ่งปันและช่วยเหลือ: การช่วยเหลือผูอ่ื้น 
หรือท าจิตอาสาท าใหรู้้สึกอ่ิมอกอ่ิมใจ,ส่ือสารเชิงบวก: เขา้ใจ



ความรู้สึกคนรอบขา้งและยอมรับความเห็นต่าง,สุขทางปัญญาและจิต
วิญญาณ (Intellectual & Spiritual Well-being):เรียนรู้ส่ิงใหม่: พฒันา
ทกัษะใหม่ๆ หรือท างานอดิเรกเพื่อสร้างความภาคภูมิใจในตนเอง
,ตั้งเป้าหมาย: ก าหนดเป้าหมายท่ีชดัเจนเพื่อใหชี้วิตมีทิศทาง,ยึดเหน่ียว
จิตใจ: การมีศาสนาหรือหลกัปรัชญาช่วยใหรั้บมือกบัเร่ืองร้ายไดดี้ขึ้น
Samitivej Hospital +8เคลด็ลบัเพิ่มเติม: เร่ิมตน้จากส่ิงเล็กน้อยใกลต้วั 
ไม่ตอ้งรอใหส้มบูรณ์แบบ ก็สามารถมีความสุขไดใ้นทุกวนั
(จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั) 
 คู่มือป้ันควำมสุขให้รอบด้ำนเล่มน้ีจะเสนอแนะแนวทางใน
การท่ีเราก็สามารถท่ีจะป้ันตวัตนของเราไดซ่ึ้งจะอยูร่่วมกบับุคคล
ต่างๆอยา่งสง่าผา่เผยไดเ้ช่นกนั โดยส่วนใหญ่เน้ือหาจะกล่าวถึงQหรือ
Quotient 

ซ่ึงหมายถึงค่าเฉล่ียส่วนใหญ่ของส่ิงท่ีกล่าวถึงซ่ึงเป็นเน้ือหา
ในส่วนประกอบท่ีจะป้ันความสุขใหแ้ก่เราไดน้ัน่เอง โดยจะกล่าวถึง
นิสัย,คุณสมบติัหรือลกัษณะท่ีจะท าใหเ้ราเกิดความสุขท่ีไดรั้บจากคน
ในสังคมท่ีเราอยูด่ว้ย ในแต่ละบทจะเขียนในเชิงค าถามหรือการ
เสนอแนะบอกกล่าวใหท้ราบวิธีในการปฏิบติัเพื่อท่ีจะใหท้่านผูอ้่านได้
ทราบแนวทางในการปฏิบติัเพ่ือใหเ้กิดการมีคุณภาพชีวิตท่ีดีนัน่เอง ซ่ึง
ผูเ้ขียนเช่ือมัน่วา่ท่านไม่จ าเป็นตอ้งอ่านไปจนจบเล่มก็สามารถท่ีจะ
“ป้ันควำมสุขให้กับตัวเรำ”ไดเ้ช่นกนั 
     ดว้ยความปรารถนาดี 
       สมชาติ    กิจยรรยง 



สำรบัญคู่มือป้ันควำมสุขให้รอบด้ำน 
( A Guide to Cultivating Happiness in All Aspects) 

เร่ือง             หน้ำ 
บทที่ 1 ควำมเหมือนและควำมแตกต่ำงของมนุษย์เรำ              1 
(Similarities and differences among human beings) 
บทที่ 2 จะเป็นคนอำรมณ์ดีกันบ้ำงหรือไม่               7 
(Will everyone be in a good mood?) 
บทที่ 3 แล้วจะมีคุณธรรมได้เท่ำใด               26 
(How much virtue can one possess?) 
บทที่ 4 จะอดทนอดกลั้นได้ไหม               33 
(Will I be able to endure and restrain myself?) 
บทที่ 5 สุขภำพพลำนำมัยดีแค่ไหน               50 
(How healthy are you?) 
บทที่ 6 จะอยู่ได้อย่ำงไรในสังคมวันนี้              70 
(How can we survive in today's society?)  
บทที่ 7 มองโลกในแง่ดีทวีสุขได้อย่ำงไร              84 
(How can optimism lead to greater happiness?) 
บทที่ 8 จินตนำกำรที่ดีมีมำกน้อยแค่ไหน              94 
(How much imagination do you have?) 
บทที่ 9 เล่นให้ฉลำดท ำได้อย่ำงไร              109 
(How to play smartly) 



สำรบัญคู่มือป้ันควำมสุขให้รอบด้ำน 
( A Guide to Cultivating Happiness in All Aspects) 

เร่ือง             หน้ำ 
บทที่ 10 เข้ำใจคนอ่ืนมำกน้อยแค่ไหน             128 
(How well do you understand other people?) 
บทที่ 11 มำใช้ควำมคิดพลิกคุณค่ำชีวิตให้กันนะ            143 
(Let's use our minds to transform the value of each other's lives.) 
บทที่ 12 รู้เรำแล้วรู้เขำดีไปด้วยกันทั้งหมด             156 
(Knowing ourselves and knowing others is good for all) 
บทที่ 13 ไอคิวที่ดีจะมีกันมำกน้อยแค่ไหน             174 
(How many people have a good IQ?) 
บทที่ 14 มีควำมประณีต หรือควำมเป็นระเบียบเรียบร้อย            193 
(It has a refined or orderly appearance) 
บทที่ 15 มีควำมสำมำรถในกำรจัดองค์กร             207 
(Have the ability to organize) 
บทที่ 16 ควำมสำมำรถในกำรเป็นผู้น ำหรือสภำวะผู้น ำ            215 
(Leadership ability or leadership qualities) 
บทที่ 17 มีควำมสำมำรถในกำรจับประเด็น             227 
(Have the ability to capture issues) 
บทที่ 18 มีควำมหนุ่มสำวอยู่เสมอ              237 
(Always be young) 



สำรบัญคู่มือป้ันควำมสุขให้รอบด้ำน 
( A Guide to Cultivating Happiness in All Aspects) 

เร่ือง             หน้ำ 
บทที่ 19 มีระดับควำมคิดริเร่ิมสร้ำงสรรค์ที่ดี             245 
(They have a good level of creativity) 
บทที่ 20มีคุณลักษณะที่ท ำให้มนุษย์สมบูรณ์แบบ            252  
( It possesses the qualities that make a human being perfect) 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



บทน ำ 
คู่มือป้ันควำมสุขให้รอบด้ำน 

( A Guide to Cultivating Happiness in All Aspects) 
การป้ันความสุขรอบดา้น (Happy 8) คือการสร้างสมดุลชีวิต

ทั้งทางกาย ใจ สังคม และการเงิน โดยเร่ิมจากการดูแลสุขภาพ (Happy 
Body) ห่วงใยผูอ่ื้น (Happy Heart) เรียนรู้ส่ิงใหม่ (Happy Brain) และ
บริหารจดัการการเงินและเวลาใหส้มดุล การปฏิบติัตามแนวทางน้ีช่วย
สร้างรอยยิม้ ลดความเครียด และสร้างความสุขท่ีย ัง่ยนื Samitivej 
Hospital +2 

บทสรุปแนวทำงป้ันสร้ำงควำมสุขรอบด้ำน 
(Happy 8) 

สุขภำวะส่วนบุคคล (กำย/ใจ): 
 Happy Body (รักสุขภำพ): ออกก าลงักายสม ่าเสมอ กิน
อาหารมีประโยชน์ และนอนหลบัใหเ้พียงพอ 
 Happy Relax (รักกำรพกัผ่อน): หาเวลาวา่งท างานอดิเรก นัง่
สมาธิ หรืออยูท่่ามกลางธรรมชาติเพื่อลดความเครียด 
 Happy Brain (รักกำรเรียนรู้): พฒันาทกัษะใหม่ๆ และคิด
เชิงบวก (Critical Thinking) 
 Happy Soul (รักควำมดี): ฝึกสมาธิ ท าความดี และหาส่ิงยดึ
เหน่ียวใจ 
 

https://www.google.com/search?q=Happy+Body+%28%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E%29&sca_esv=4f31704060aa6193&sxsrf=ANbL-n5TyC3o1G-oFcRkYFJAu67AkXwlFQ%3A1769836000204&ei=4I19aY6IDJzAvr0P98GliQg&ved=2ahUKEwia2faVhbWSAxXZcPUHHbTlAFQQgK4QegQIAxAC&oq=%E0%B8%9A%E0%B8%97%E0%B8%AA%E0%B8%A3%E0%B8%B8%E0%B8%9B%E0%B8%84%E0%B8%B9%E0%B9%88%E0%B8%A1%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%9B%E0%B8%B1%E0%B9%89%E0%B8%99%E0%B8%AA%E0%B8%A3%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B9%84%E0%B8%94%E0%B9%89%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%9A%E0%B8%94%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%99&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAie-C4muC4l-C4quC4o-C4uOC4m-C4hOC4ueC5iOC4oeC4t-C4reC4m-C4seC5ieC4meC4quC4o-C5ieC4suC4h-C4hOC4p-C4suC4oeC4quC4uOC4guC5g-C4q-C5ieC5hOC4lOC5ieC4o-C4reC4muC4lOC5ieC4suC4mTIFEAAY7wUyCBAAGIAEGKIEMgUQABjvBTIIEAAYogQYiQUyBRAAGO8FSNdyUPIOWKpecAF4AZABAJgBlgKgAeoJqgEFNS40LjG4AQzIAQD4AQGYAgqgAo8JwgIKEAAYsAMY1gQYR5gDAIgGAZAGCJIHAzIuOKAH0iyyBwMxLji4B8IIwgcJMi00LjUuMC4xyAeMAYAIAA&sclient=gws-wiz-serp&mstk=AUtExfBRksUyMIcEVIJmZf2v3qM6AHXiK3F1Hg-hBE2U7FzE8sjD5YZyF7InUm-iEBtnCQyzp1SXMDI-01XL_otyZW7CkWKl3d-WG9lnCvO9NXArLE_erS1YVsClstA3gCErIQCKxmpzb908735NrTot-4f9TP8LmPG_CwMoOzRimoKS1qM&csui=3
https://www.google.com/search?q=Happy+Relax+%28%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%9E%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%9C%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%99%29&sca_esv=4f31704060aa6193&sxsrf=ANbL-n5TyC3o1G-oFcRkYFJAu67AkXwlFQ%3A1769836000204&ei=4I19aY6IDJzAvr0P98GliQg&ved=2ahUKEwia2faVhbWSAxXZcPUHHbTlAFQQgK4QegQIAxAE&oq=%E0%B8%9A%E0%B8%97%E0%B8%AA%E0%B8%A3%E0%B8%B8%E0%B8%9B%E0%B8%84%E0%B8%B9%E0%B9%88%E0%B8%A1%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%9B%E0%B8%B1%E0%B9%89%E0%B8%99%E0%B8%AA%E0%B8%A3%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B9%84%E0%B8%94%E0%B9%89%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%9A%E0%B8%94%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%99&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAie-C4muC4l-C4quC4o-C4uOC4m-C4hOC4ueC5iOC4oeC4t-C4reC4m-C4seC5ieC4meC4quC4o-C5ieC4suC4h-C4hOC4p-C4suC4oeC4quC4uOC4guC5g-C4q-C5ieC5hOC4lOC5ieC4o-C4reC4muC4lOC5ieC4suC4mTIFEAAY7wUyCBAAGIAEGKIEMgUQABjvBTIIEAAYogQYiQUyBRAAGO8FSNdyUPIOWKpecAF4AZABAJgBlgKgAeoJqgEFNS40LjG4AQzIAQD4AQGYAgqgAo8JwgIKEAAYsAMY1gQYR5gDAIgGAZAGCJIHAzIuOKAH0iyyBwMxLji4B8IIwgcJMi00LjUuMC4xyAeMAYAIAA&sclient=gws-wiz-serp&mstk=AUtExfBRksUyMIcEVIJmZf2v3qM6AHXiK3F1Hg-hBE2U7FzE8sjD5YZyF7InUm-iEBtnCQyzp1SXMDI-01XL_otyZW7CkWKl3d-WG9lnCvO9NXArLE_erS1YVsClstA3gCErIQCKxmpzb908735NrTot-4f9TP8LmPG_CwMoOzRimoKS1qM&csui=3
https://www.google.com/search?q=Happy+Brain+%28%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%99%E0%B8%A3%E0%B8%B9%E0%B9%89%29&sca_esv=4f31704060aa6193&sxsrf=ANbL-n5TyC3o1G-oFcRkYFJAu67AkXwlFQ%3A1769836000204&ei=4I19aY6IDJzAvr0P98GliQg&ved=2ahUKEwia2faVhbWSAxXZcPUHHbTlAFQQgK4QegQIAxAG&oq=%E0%B8%9A%E0%B8%97%E0%B8%AA%E0%B8%A3%E0%B8%B8%E0%B8%9B%E0%B8%84%E0%B8%B9%E0%B9%88%E0%B8%A1%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%9B%E0%B8%B1%E0%B9%89%E0%B8%99%E0%B8%AA%E0%B8%A3%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B9%84%E0%B8%94%E0%B9%89%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%9A%E0%B8%94%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%99&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAie-C4muC4l-C4quC4o-C4uOC4m-C4hOC4ueC5iOC4oeC4t-C4reC4m-C4seC5ieC4meC4quC4o-C5ieC4suC4h-C4hOC4p-C4suC4oeC4quC4uOC4guC5g-C4q-C5ieC5hOC4lOC5ieC4o-C4reC4muC4lOC5ieC4suC4mTIFEAAY7wUyCBAAGIAEGKIEMgUQABjvBTIIEAAYogQYiQUyBRAAGO8FSNdyUPIOWKpecAF4AZABAJgBlgKgAeoJqgEFNS40LjG4AQzIAQD4AQGYAgqgAo8JwgIKEAAYsAMY1gQYR5gDAIgGAZAGCJIHAzIuOKAH0iyyBwMxLji4B8IIwgcJMi00LjUuMC4xyAeMAYAIAA&sclient=gws-wiz-serp&mstk=AUtExfBRksUyMIcEVIJmZf2v3qM6AHXiK3F1Hg-hBE2U7FzE8sjD5YZyF7InUm-iEBtnCQyzp1SXMDI-01XL_otyZW7CkWKl3d-WG9lnCvO9NXArLE_erS1YVsClstA3gCErIQCKxmpzb908735NrTot-4f9TP8LmPG_CwMoOzRimoKS1qM&csui=3
https://www.google.com/search?q=Happy+Soul+%28%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%94%E0%B8%B5%29&sca_esv=4f31704060aa6193&sxsrf=ANbL-n5TyC3o1G-oFcRkYFJAu67AkXwlFQ%3A1769836000204&ei=4I19aY6IDJzAvr0P98GliQg&ved=2ahUKEwia2faVhbWSAxXZcPUHHbTlAFQQgK4QegQIAxAI&oq=%E0%B8%9A%E0%B8%97%E0%B8%AA%E0%B8%A3%E0%B8%B8%E0%B8%9B%E0%B8%84%E0%B8%B9%E0%B9%88%E0%B8%A1%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%9B%E0%B8%B1%E0%B9%89%E0%B8%99%E0%B8%AA%E0%B8%A3%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B9%84%E0%B8%94%E0%B9%89%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%9A%E0%B8%94%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%99&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAie-C4muC4l-C4quC4o-C4uOC4m-C4hOC4ueC5iOC4oeC4t-C4reC4m-C4seC5ieC4meC4quC4o-C5ieC4suC4h-C4hOC4p-C4suC4oeC4quC4uOC4guC5g-C4q-C5ieC5hOC4lOC5ieC4o-C4reC4muC4lOC5ieC4suC4mTIFEAAY7wUyCBAAGIAEGKIEMgUQABjvBTIIEAAYogQYiQUyBRAAGO8FSNdyUPIOWKpecAF4AZABAJgBlgKgAeoJqgEFNS40LjG4AQzIAQD4AQGYAgqgAo8JwgIKEAAYsAMY1gQYR5gDAIgGAZAGCJIHAzIuOKAH0iyyBwMxLji4B8IIwgcJMi00LjUuMC4xyAeMAYAIAA&sclient=gws-wiz-serp&mstk=AUtExfBRksUyMIcEVIJmZf2v3qM6AHXiK3F1Hg-hBE2U7FzE8sjD5YZyF7InUm-iEBtnCQyzp1SXMDI-01XL_otyZW7CkWKl3d-WG9lnCvO9NXArLE_erS1YVsClstA3gCErIQCKxmpzb908735NrTot-4f9TP8LmPG_CwMoOzRimoKS1qM&csui=3


สุขภำวะทำงสังคมและกำรเงิน: 
 Happy Heart (รักกำรแบ่งปัน): แสดงความห่วงใย ส่งต่อ
ความรู้สึกดีๆ และมีอารมณ์ขนั 
 Happy Family (รักครอบครัว): สร้างความสัมพนัธ์ท่ี
แขง็แกร่งดว้ยความซ่ือสัตย ์ให้เกียรติ และใชเ้วลาคุณภาพร่วมกนั 
 Happy Society (รักองค์กร/ชุมชน): ส่ือสารเป็น 
ประนีประนอม และท างานร่วมกบัผูอ่ื้นอยา่งมีความสุข 
 Happy Money (รักกำรออม): บริหารจดัการเงินอยา่ง
เหมาะสมเพื่อความมัน่คง Samitivej Hospital +7 

หลักกำรส ำคัญ: ความสุขสร้างไดจ้ากการเร่ิมตน้ท่ีตนเอง 
(เร่ิมก่อน สุขไดก่้อน) ทั้งการปรับเปล่ียนความคิด การใจเยน็ และมอง
โลกในแง่ดี Cr:ส านกัสนบัสนุนสุขภาวะองคก์ร +ขอ้มูลภาพรวมโดย 
AI 
 
 

 

 

 

 

 

https://www.google.com/search?q=Happy+Heart+%28%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%81%E0%B8%9A%E0%B9%88%E0%B8%87%E0%B8%9B%E0%B8%B1%E0%B8%99%29&sca_esv=4f31704060aa6193&sxsrf=ANbL-n5TyC3o1G-oFcRkYFJAu67AkXwlFQ%3A1769836000204&ei=4I19aY6IDJzAvr0P98GliQg&ved=2ahUKEwia2faVhbWSAxXZcPUHHbTlAFQQgK4QegQIAxAL&oq=%E0%B8%9A%E0%B8%97%E0%B8%AA%E0%B8%A3%E0%B8%B8%E0%B8%9B%E0%B8%84%E0%B8%B9%E0%B9%88%E0%B8%A1%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%9B%E0%B8%B1%E0%B9%89%E0%B8%99%E0%B8%AA%E0%B8%A3%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B9%84%E0%B8%94%E0%B9%89%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%9A%E0%B8%94%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%99&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAie-C4muC4l-C4quC4o-C4uOC4m-C4hOC4ueC5iOC4oeC4t-C4reC4m-C4seC5ieC4meC4quC4o-C5ieC4suC4h-C4hOC4p-C4suC4oeC4quC4uOC4guC5g-C4q-C5ieC5hOC4lOC5ieC4o-C4reC4muC4lOC5ieC4suC4mTIFEAAY7wUyCBAAGIAEGKIEMgUQABjvBTIIEAAYogQYiQUyBRAAGO8FSNdyUPIOWKpecAF4AZABAJgBlgKgAeoJqgEFNS40LjG4AQzIAQD4AQGYAgqgAo8JwgIKEAAYsAMY1gQYR5gDAIgGAZAGCJIHAzIuOKAH0iyyBwMxLji4B8IIwgcJMi00LjUuMC4xyAeMAYAIAA&sclient=gws-wiz-serp&mstk=AUtExfBRksUyMIcEVIJmZf2v3qM6AHXiK3F1Hg-hBE2U7FzE8sjD5YZyF7InUm-iEBtnCQyzp1SXMDI-01XL_otyZW7CkWKl3d-WG9lnCvO9NXArLE_erS1YVsClstA3gCErIQCKxmpzb908735NrTot-4f9TP8LmPG_CwMoOzRimoKS1qM&csui=3
https://www.google.com/search?q=Happy+Family+%28%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%9A%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%A7%29&sca_esv=4f31704060aa6193&sxsrf=ANbL-n5TyC3o1G-oFcRkYFJAu67AkXwlFQ%3A1769836000204&ei=4I19aY6IDJzAvr0P98GliQg&ved=2ahUKEwia2faVhbWSAxXZcPUHHbTlAFQQgK4QegQIAxAN&oq=%E0%B8%9A%E0%B8%97%E0%B8%AA%E0%B8%A3%E0%B8%B8%E0%B8%9B%E0%B8%84%E0%B8%B9%E0%B9%88%E0%B8%A1%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%9B%E0%B8%B1%E0%B9%89%E0%B8%99%E0%B8%AA%E0%B8%A3%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B9%84%E0%B8%94%E0%B9%89%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%9A%E0%B8%94%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%99&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAie-C4muC4l-C4quC4o-C4uOC4m-C4hOC4ueC5iOC4oeC4t-C4reC4m-C4seC5ieC4meC4quC4o-C5ieC4suC4h-C4hOC4p-C4suC4oeC4quC4uOC4guC5g-C4q-C5ieC5hOC4lOC5ieC4o-C4reC4muC4lOC5ieC4suC4mTIFEAAY7wUyCBAAGIAEGKIEMgUQABjvBTIIEAAYogQYiQUyBRAAGO8FSNdyUPIOWKpecAF4AZABAJgBlgKgAeoJqgEFNS40LjG4AQzIAQD4AQGYAgqgAo8JwgIKEAAYsAMY1gQYR5gDAIgGAZAGCJIHAzIuOKAH0iyyBwMxLji4B8IIwgcJMi00LjUuMC4xyAeMAYAIAA&sclient=gws-wiz-serp&mstk=AUtExfBRksUyMIcEVIJmZf2v3qM6AHXiK3F1Hg-hBE2U7FzE8sjD5YZyF7InUm-iEBtnCQyzp1SXMDI-01XL_otyZW7CkWKl3d-WG9lnCvO9NXArLE_erS1YVsClstA3gCErIQCKxmpzb908735NrTot-4f9TP8LmPG_CwMoOzRimoKS1qM&csui=3
https://www.google.com/search?q=Happy+Society+%28%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B9%8C%E0%B8%81%E0%B8%A3%2F%E0%B8%8A%E0%B8%B8%E0%B8%A1%E0%B8%8A%E0%B8%99%29&sca_esv=4f31704060aa6193&sxsrf=ANbL-n5TyC3o1G-oFcRkYFJAu67AkXwlFQ%3A1769836000204&ei=4I19aY6IDJzAvr0P98GliQg&ved=2ahUKEwia2faVhbWSAxXZcPUHHbTlAFQQgK4QegQIAxAP&oq=%E0%B8%9A%E0%B8%97%E0%B8%AA%E0%B8%A3%E0%B8%B8%E0%B8%9B%E0%B8%84%E0%B8%B9%E0%B9%88%E0%B8%A1%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%9B%E0%B8%B1%E0%B9%89%E0%B8%99%E0%B8%AA%E0%B8%A3%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B9%84%E0%B8%94%E0%B9%89%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%9A%E0%B8%94%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%99&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAie-C4muC4l-C4quC4o-C4uOC4m-C4hOC4ueC5iOC4oeC4t-C4reC4m-C4seC5ieC4meC4quC4o-C5ieC4suC4h-C4hOC4p-C4suC4oeC4quC4uOC4guC5g-C4q-C5ieC5hOC4lOC5ieC4o-C4reC4muC4lOC5ieC4suC4mTIFEAAY7wUyCBAAGIAEGKIEMgUQABjvBTIIEAAYogQYiQUyBRAAGO8FSNdyUPIOWKpecAF4AZABAJgBlgKgAeoJqgEFNS40LjG4AQzIAQD4AQGYAgqgAo8JwgIKEAAYsAMY1gQYR5gDAIgGAZAGCJIHAzIuOKAH0iyyBwMxLji4B8IIwgcJMi00LjUuMC4xyAeMAYAIAA&sclient=gws-wiz-serp&mstk=AUtExfBRksUyMIcEVIJmZf2v3qM6AHXiK3F1Hg-hBE2U7FzE8sjD5YZyF7InUm-iEBtnCQyzp1SXMDI-01XL_otyZW7CkWKl3d-WG9lnCvO9NXArLE_erS1YVsClstA3gCErIQCKxmpzb908735NrTot-4f9TP8LmPG_CwMoOzRimoKS1qM&csui=3
https://www.google.com/search?q=Happy+Money+%28%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%AD%E0%B8%A1%29&sca_esv=4f31704060aa6193&sxsrf=ANbL-n5TyC3o1G-oFcRkYFJAu67AkXwlFQ%3A1769836000204&ei=4I19aY6IDJzAvr0P98GliQg&ved=2ahUKEwia2faVhbWSAxXZcPUHHbTlAFQQgK4QegQIAxAR&oq=%E0%B8%9A%E0%B8%97%E0%B8%AA%E0%B8%A3%E0%B8%B8%E0%B8%9B%E0%B8%84%E0%B8%B9%E0%B9%88%E0%B8%A1%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%9B%E0%B8%B1%E0%B9%89%E0%B8%99%E0%B8%AA%E0%B8%A3%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B9%84%E0%B8%94%E0%B9%89%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%9A%E0%B8%94%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%99&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAie-C4muC4l-C4quC4o-C4uOC4m-C4hOC4ueC5iOC4oeC4t-C4reC4m-C4seC5ieC4meC4quC4o-C5ieC4suC4h-C4hOC4p-C4suC4oeC4quC4uOC4guC5g-C4q-C5ieC5hOC4lOC5ieC4o-C4reC4muC4lOC5ieC4suC4mTIFEAAY7wUyCBAAGIAEGKIEMgUQABjvBTIIEAAYogQYiQUyBRAAGO8FSNdyUPIOWKpecAF4AZABAJgBlgKgAeoJqgEFNS40LjG4AQzIAQD4AQGYAgqgAo8JwgIKEAAYsAMY1gQYR5gDAIgGAZAGCJIHAzIuOKAH0iyyBwMxLji4B8IIwgcJMi00LjUuMC4xyAeMAYAIAA&sclient=gws-wiz-serp&mstk=AUtExfBRksUyMIcEVIJmZf2v3qM6AHXiK3F1Hg-hBE2U7FzE8sjD5YZyF7InUm-iEBtnCQyzp1SXMDI-01XL_otyZW7CkWKl3d-WG9lnCvO9NXArLE_erS1YVsClstA3gCErIQCKxmpzb908735NrTot-4f9TP8LmPG_CwMoOzRimoKS1qM&csui=3
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บทที ่1 ควำมเหมือนและควำมแตกต่ำงของมนุษย์เรำ 
(Similarities and differences among human beings) 

 ในเร่ืองของความเหมือนกนัและความแตกต่างของมนุษย์
หรือคนเรานั้นส่ิงท่ีผูส้ร้างความรู้ความเขา้ใจในพฤติกรรมของคนเราท่ี
ควรทราบคือ  

1.รู้จกัคน และธรรมชาติของคน 
2.ความแตกต่างของคน 
3.ความตอ้งการทางสังคมของคน 
1.คนและธรรมชำติของคนเรำ 
เน่ืองจากการกบับุคคลต่างๆ  จึงควรไดท้ราบวา่คนเรานั้น 

โดยธรรมชาติ มีอะไรเก่ียวขอ้งกบัการท างานหรือใชชี้วิตอยูบ่า้ง  
ธรรมชาติของคนโดยสังเขป มี 10 ประการคือ 

1.คนเรามกัรู้สึกวา่ตนเองมีความส าคญัหรือบุคคลท่ีส าคญัคน
หน่ึง 

2.คนเราตอ้งการใหค้นอ่ืนรับรู้วา่เป็นพวกเดียวกนัไม่ถูกกีด
กั้น  อยากใหผู้อ่ื้นใหเ้กียรติ หรือใหค้วามเคารพนบัถือตน  ตลอดจน 
อยากใหค้นอ่ืน  สนใจและเอาใจใส่ 

3.คนเรามีความสนใจตนเองมากกวา่ผูอ่ื้น 
4.คนเราอยากใหต้นเองเจริญกา้วหนา้ขึ้นตลอดเวลา 
5.คนเราอยากใหมี้การด าเนินการจดัการปัญหาต่าง ๆ  ท่ี

ประสบหรือเก่ียวขอ้งอยูใ่นทนัทีทนัใด 
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6.คนเราโดยปกติ อยากพูดมากกวา่อยากฟังคนอ่ืนพูด 
7.คนเราอยากใหค้ าปรึกษา แนะน าแก่คนอ่ืนมากกวา่จะฟัง

ค าแนะน า ของคนอ่ืน 
8.คนเราโดยทัว่ไป  ไม่ชอบการควบคุมหรือการบงัคบับญัชา

ท่ีใกลชิ้ดจนเกินไป 
9.คนเราโดยทัว่ไปไม่ชอบการเปล่ียนแปลง  จะต่อตา้นอยา่ง

มาก  และรุนแรงในระยะแรก ถา้ไม่มีการท าความเขา้ใจก่อน 
10.คนเราโดยทัว่ไปมีนิสัยอยากรู้อยากเห็น  สนใจเร่ืองท่ีเป็น

ความลบั  หรือความเสียหายของผูอ่ื้น 
รู้จัก   “คน” 
1.คนมีความเหมือนกนัทางปัจจยั  4  คือ  ตอ้งการอาหาร 

เคร่ืองนุ่งห่ม ท่ีอยูอ่าศยั และยารักษาโรค 
2.คนมี กิเลสเหมือนกนัคือตอ้งการมีลาภ  มียศ ตอ้งการ  ค า

สรรเสริญและตอ้งการความสุขทุกคน 
3.คนแสดงออก ยอ่มมีสาเหตุ     คือ พอใจ  และ ไม่พอใจ  

ลว้นแลว้แต่  มีสาเหตุ 
4.คนมีความแตกต่างกนั   คือ    แตกต่างกนัทางเช้ือชาติ 

เผา่พนัธ์ุ และวฒันธรรม 
5.คนมีความตอ้งการ    มนุษยเ์ราเกิดมา ก็ตอ้งขวนขวาย   เพื่อ

ความอยูร่อดและปลอดภยั 
6.คนเป็นสัตวส์ังคม ท่ีจะตอ้งอยูร่วมกนัเป็นหมู่ เป็นพวก 

หรือครอบครัว 
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7.คนพฒันาได ้คือ คนสามารถเรียนรู้ และถ่ายทอดต่อกนัได้ 
2.ควำมแตกต่ำงกันของคนและส่ิงที่มนุษย์ต้องกำรทำงจิตใจ 
ความแตกต่างกนัของคนและส่ิงท่ีมนุษยต์อ้งการทางจิตใจ ได ้

แบ่งแยกไวด้งัน้ี 
ควำมแตกต่ำงของคน ส่ิงที่มนุษย์ต้องกำร (ทำงใจ) 
1.อารมณ์  1.ความรัก 
2.ความถนดั  2.ความนิยมชมชอบ 
3.พฤติกรรม  3.ความเล่ือมใสศรัทธา 
4.ความสามารถ  4.ความมีไมตรีจิตรมิตรภาพ 
5.ทศันคติ  5.ความเอาใจใส่ 
6.รสนิยม  6.ความเคารพนบัถือ (ศกัด์ิศรี) 
7.สังคม   7.ความเมตตา 
8.นิสัย   8.ความเห็นอกเห็นใจ 
9.สุขภาพ  9.ความเป็นกนัเอง 
10.รูปร่างท่าทาง  10. ความเป็นธรรมชาติ 
3.ควำมต้องกำรทำงสังคมของมนุษย์ 
ความตอ้งการทางสังคมของมนุษยเ์ราคือ 
1.ความอยากรู้อยากเห็น 
2.ความตอ้งการมีอ านาจ 
3.ความตอ้งการมีกลุ่มมีพวก 
4.ความตอ้งการความอิสระ 
5.ความตอ้งการความรัก 
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6.ความตอ้งการคุณค่าของตน 
ล าดบัความตอ้งการของคนเรา 

 ความตอ้งการพ้ืนฐาน ของมาสโลว ์ไดก้ล่าวไวอ้ยา่งนอ้ย 5 
ขั้นตอนคือ 

ล ำดับขั้นควำมต้องกำรของมำสโลว์ 

   5. ความตอ้งการรู้ศกัยภาพท่ีแทจ้ริงของตน 
               (NEED FOR SELF ACTUALIAZATION) 
  4. ความตอ้งการรู้จกัคุณค่าของตน 

 (NEED FOR SELF ESTEEM) 
3. ความตอ้งการความรักและความเป็นพวกเดียวกนั 

(LOVE  AND BELONGNINYNESS NEEDS) 
2. ความตอ้งการความปลอดภยัและมัน่คง 

              (SAFETY AND SECURITG NEEDS) 
1. ความตอ้งการทางดา้นร่างกาย 
(PHYSIOLOYICAL NEEDS) 
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ทฤษฎี แม็ก เก เกอร์ 

 ดร. แมก็เกเกอร์ ไดแ้บ่งคนเราเป็น สองประเภทคือ ประเภท  
Xและประเภท Y 

DR. MCGREGOR 
  ทฤษฎี X   ทฤษฎี Y 
1.ธรรมชาติคนยอ่มขี้ เกียรติ  1.ธรรมชาติคนกระตือรือร้น 
2.ท างานเพื่อเงิน-ต าแหน่ง  2.ท าเพราะพึงพอใจในงาน 
3.แรงผลกัคือความกลวั  3.ความมุ่งหวงัในเป้าหมาย 
4.ชอบเป็นผูต้าม   4.ชอบเป็นน า/รับผิดชอบ 
5.ชอบท าตามค าส่ัง  5.ตอ้งการคิดมากกวา่ 
6.ตอ้งบอก/ สอนวิธีการท างาน 6.พฒันา /ปรับปรุงงานดว้ยตวัเอง 
7.ตอ้งให้มีคนควบคุม  7.มีความรับผิดชอบ/เป็นตวัของ
ตวัเอง 
8.ไม่ชอบการเปล่ียนแปลง  8.คนไม่ชอบจ าเจ ซ ้ าซาก ชอบ
สร้างสรรค ์
9.คนไม่อยากเรียนรู้เพิ่ม  9.คนตอ้งการเรียนรู้ เทคนิค 
ประสบการณ์ใหม่ 
10.คนตอ้งการแนะน า ตกัเตือน  10.คนตอ้งการก าลงัใจ ความ
ลงโทษ    ช่วยเหลือร่วมมือ 
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ความสามารถในการคิดและตดัสินใจของมนุษยเ์รา  ท าให้
มนุษยท่ี์มีความแตกต่างจากสัตว ์ท่ีมีความสามารถในการแกไ้ขปัญหา
ใหก้บัตนเองได ้ สามารถคิดสร้างสรรค ์ สร้างสรรคส่ิ์งประดิษฐ์ใหม่ๆ
ได ้สามารถท่ีจะสร้างความสุขใหก้บัตนเองและปกป้องตนเองใหพ้น้
จากภยัต่างๆได ้เน้ือหาในแต่ละบทนบัจากน้ีไปจะช่วยใหท่้านเป็นยอด
นกัคิดพลิกชีวิตสู่ความส าเร็จไดต้ามใจปรารถนาตลอดไป. 
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บทที่ 2 จะเป็นคนอำรมณ์ดีกนับ้ำงหรือไม่ 
(Will everyone be in a good mood?) 

 ความสุข หรือความฉลาดทางอารมณ์;- EQ (Emotional 
Quotient) ค าน้ีมาจากแนวคิดของแดเนียล โกลดแ์นน นกัจิตวิทยา 
สหรัฐอเมริกา หมายความถึงการรู้จกัควบคุมตนเอง เขา้ใจอารมณ์ มี
วินยั บงัคบัใจตนเองไม่แสดงออกตามอารมณ์พาไป คนมี EQ สูงจะมี
มนุษยส์ัมพนัธ์ดี เขา้กบัคนอ่ืนง่าย ท างานเป็นทีมได ้รู้จกัเห็นอกเห็นใจ
และเขา้ใจความรู้สึกของคนอ่ืน 
 EQ (Emotional Intelligence Quotient) หรืออีคิว ไดมี้ก าเนิด
ขึ้นในราวปี คศ 1985 โดยนกัจิตวิทยาชาวอิสราเอลช่ือ Reuven Bar-on 
ท่ีตั้งขอ้สังเกตวา่ผูท่ี้ทดสอบไดค้ะแนนไอคิวสูงหลายคนไม่ประสบ
ความส าเร็จในชีวิต และเร่ิมให้ความส าคญักบัการควบคุมอารมณ์ ซ่ึง
บางคนเรียกวา่ “ความฉลาดทางอารมณ์” คือ ความเป็นผูใ้หญ่ทาง
อารมณ์ Emotional Maturity   
      คนมีไอคิวสูงจะประสบความส าเร็จในชีวิตจริงหรือ ส าหรับ
ในสังคมไทยเราก็อาจเห็นตวัอยา่งมากมายท่ีผูมี้ไอคิวสูง เป็นคนเก่งแต่
ไม่มีความสุข เช่น ข่าวในหนา้หนงัสือพิมพท่ี์แพทยห์ญิงฆ่าตวัตาย 
เพราะสามีไดรั้บอีเมลจ์ากแฟนเก่าในวนัวาเลนไทน์ กวา่คนเราจะเป็น
แพทยไ์ดก็้ตอ้งมีความสามารถทางสมองสูงมาก อะไรท าใหแ้พทย์
หญิงคนนั้นรู้สึกทุกขใ์จ ไร้ความมัน่คงทางอารมณ์ถึงขนาดก าจดัชีวิต
ตนเองได ้หรืออีกข่าวหน่ึงท่ีอาจารยร์ะดบัปริญญาเอกสอนอยู่



8 

มหาวิทยาลยัดงัแห่งหน่ึงเกิดโทสะ หึงหวงภรรยาจนใชก้ าลงัทุบตีจน
เสียชีวิต ก็เป็นเพราะอาจารยผ์ูน้ี้มีไอคิว เรียนสูงถึงปริญญาเอกไดแ้ต่
ไม่มีความสามารถท่ีจะควบคุมอารมณ์ของตนเองได ้เพราะคนท่ีมีอีคิว
สูงคือคนท่ีตอ้งรู้วา่เม่ือไร ท่ีตอ้งควบคุมอารมณ์หรือแสดงอารมณ์ และ
ตอ้งแสดงอารมณ์และควบคุมอารมณ์อยา่งไร  
      อีคิว Emotional Intelligence Quotient หรือท่ีเรารู้จกักนัใน
ช่ือของ “ความฉลาดทางอารมณ์” ไดรั้บความสนใจอยา่งมากมายราวปี 
คศ 1995 เม่ือ Daniel Goleman (1995) เขียนหนงัสือเร่ือง Emotional 
Intelligence : Why It Can Matter More than IQ. ออกมาเพื่อคน้หาวา่
อะไรบา้งท่ีท าใหค้นประสบความส าเร็จในชีวิต และไดช้ี้ชดัวา่...คนเรา
ตอ้งมีองคป์ระกอบอยู ่5 อยา่งเพื่อใหมี้ความฉลาดทางอารมณ์ คือ   
 1. Self-awareness กำรรู้จักตนเอง .-รู้จกัความรู้สึกของ
ตนเองอยา่งแทจ้ริง ซ่ึงจะท าให้เราเขา้ใจพฤติกรรมของเราเอง และ
เขา้ใจวา่ผูอ่ื้นยอมรับเราแค่ไหน และรู้ตวัเม่ือมีอารมณ์ในทางลบหรือมี
การปรับเปล่ียนอารมณ์ 
      2. Personal accountability .-คือความสามารถในการ
ควบคุมอารมณ์ของตนเอง การจดัการหรือบริหารอารมณ์ รวมทั้งการ
ป้องกนัแรงกระตุน้กะทนัหัน impulses คือรู้สติเก่ียวกบัส่ิงท่ีมา
กระทบกระเทือนอารมณ์ สามารถท่ีจะควบคุมความรู้สึกนึกคิดของ
ตนเองได ้สามารถควบคุมความฉุกละหุกท่ีเกิดขึ้นกบัตนเองได ้
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3. Positively self-motivated Powerful impetus : Honesty 
and integrity.- มีการขบัเคล่ือนตนเองไปในทางท่ีดี เพื่อก าจดัการ
กระทบกระเทือนทางอารมณ์เราตอ้งมีคุณธรรมทางดา้นดี อนัไดแ้ก่ 
ความซ่ือสัตยแ์ละความดี ความโหยหา ความรัก ความเอ้ืออาทร ความ
เคารพ ความพร้อมเพียง การให้อภยั อารมณ์ขนั และศรัทธา ซ่ึงจะ
สามารถท าใหเ้รารับ และยอมรับแรงกดดนัต่างๆในชีวิตได ้เช่นเม่ือมี
การแข่งขนัและเราแพ ้ก็สามารถยอมแพไ้ดโ้ดยไม่รู้ส าวา่เป็นผู ้
ลม้เหลว 
      4. Empathy and sensitivity.- ความเห็นอกเห็นใจและไวต่อ
ความรู้ เพื่อการติดต่อสัมพนัธ์กบัผูอ่ื้นเราตอ้งมีตรงน้ี และตอ้งมีความ
เขา้ใจความรู้สึก ความตอ้งการและความเอ้ืออาทรต่อผูอ่ื้น ซ่ึงหากเรา
ขาดตรงน้ีไป เราจะท างานร่วมกบัคนอ่ืนล าบาก เพราะจะช่วยใหเ้รา
สามารถประนีประนอมกบัผูร่้วมงาน และแกไ้ขขอ้ขดัแยง้และสร้าง
ความกลมเกลียวในหมู่ผูร่้วมงาน 
      5. Capacity to develop and sustain relationships .-
ความสามารถในการสร้างและรักษาสัมพนัธ์กบัผูอ่ื้น ในการสร้าง
ความไวว้างใจ ซ่ึงจะเป็นการเช่ือมสัมพนัธ์ในครอบครัว กลุ่มคน และ
สังคมเขา้ดว้ยกนั การสร้างความเช่ือใจจะลึกซ้ืงกวา่การเขา้กนัได ้ซ่ึง
จะช่วยเปล่ียนความหงุดหงิดร าคาญใจเป็นแรงบนัดาลใจ      
 มีผลงานวิจยัของ เด็ก 450 ใน Sommerville มลรัฐแมทซาซู
เซ็ท ประเทศสหรัฐอเมริกาวา่ ไอคิวมีความสัมพนัธ์ต่อการประสบ
ความส าเร็จของคนนอ้ยมาก แต่เม่ือศึกษาคนท่ีประสบความส าเร็จใน
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ชีวิตพบวา่ หลายๆ คนมีส่ิงท่ีเหมือนกนัคือ ในวยัเด็กพวกเขามี
ความสามารถในการควบคุมอารมณ์ การประนีประนอมความโกรธ 
และการเขา้กบัคนในสังคมไดท่ี้มา IQ, EQ, MQ, AQ และ สารพดั Q
โดยดร. ศิริพร วงษข์นัธ์ 

 ควำมสำมำรถของควำมฉลำดทำงอำรมณ์ 

สถาบนัสร้างศกัยภาพทางสมองแบ่งความฉลาดทางอารมณ์
เป็นความสามารถหลายๆ ดา้น ดงัน้ี  

1.กระตุน้ตวัเองใหไ้ปสู่เป้าหมายชีวิตท่ีดี สร้างแรงบนัดาลใจ
ใหต้วัเองได ้

2.สามารถควบคุมความขดัแยง้ของตนเองได ้
3.สามารถรอคอย เพื่อใหไ้ดผ้ลลพัธ์ท่ีดีกวา่เดิมได้ 
4.มีความเห็นอกเห็นใจผูอ่ื้น รับรู้อารมณ์ผูอ่ื้นได้ 
5.สามารถจดัการกบัอารมณ์ท่ีไม่พอใจ อารมณ์ท่ีท าใหไ้ม่ 

สบายใจได ้
6.มีชีวิตอยูด่ว้ยการมีความหวงัท่ีดี และมองโลกในแง่ดี 
7.มีมนุษยส์ัมพนัธ์ท่ีดี 
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 ประโยชน์ของ EQ 

คนท่ีมี EQ ดี จะไดรั้บประโยชน์มากมาย เช่น 
1.สามารถท าใหชี้วิตประสบความส าเร็จไดม้ากขึ้น จากการ

วิจยัพบวา่ คนท่ี IQ สูง ประสบความส าเร็จ 20% ท่ีเหลือเป็นเร่ืองของ 
EQ 

2.สามารถท างานไดดี้ขึ้น เพราะสร้างมนุษยส์ัมพนัธ์กบัคน
อ่ืนไดดี้ มีความคิดสร้างสรรค ์ท างานร่วมกบัคนไดดี้ สามารถลดความ
ขดัแยง้ รู้จกัการพูดคุยกบัคนอ่ืน เห็นอกเห็นใจคนอ่ืน รู้จกั
ประนีประนอม รู้จกัแกไ้ขปัญหาอยา่งสร้างสรรค ์

3.มีความสุข เน่ืองจากมีจิตใจเบิกบาน สดช่ืน ร่างกายแขง็แรง 
มีภูมิตา้นทานดี ไม่เจ็บป่วยบ่อยไม่เครียด รู้จกัรักเพื่อนมนุษย ์รู้จกั
ตนเอง ไดรั้บความรักตอบจากเพื่อนมนุษย ์เขา้ใจตนเองไดดี้ 

4.ครอบครัวมีความสุขมากขึ้น เน่ืองจากเพิ่มความรักและ
ความสัมพนัธ์ในครอบครัว เห็นอกเห็นใจกนัมากขึ้น ลดปัญหาความ
ขดัแยง้ ไวและเขา้ใจต่อปัญหาและอารมณ์ของคนอ่ืน หาทาง
ตอบสนองหรือแกไ้ขปัญหาในทางบวกได ้

5.ท าความดีไดม้ากขึ้น (มี MQ สูงขึ้น) เพราะมีความเห็นอก
เห็นใจคนอ่ืนมากขึ้น มีคุณธรรมมากขึ้น ช่วยเหลือคนอ่ืนมากขึ้น ไม่
คิดถึงเร่ืองตนเองท่ีไม่ดีบ่อยนกั ท าใหมี้เวลานึกถึงคนอ่ืนและส่ิงอ่ืนท่ี
สร้างสรรค ์

 
 



12 

 พฤติกรรมในกำรท ำงำนทีเ่หมำะสม 

พฤติกรรม หมายถึง การกระท าของมนุษยท์ั้งทางร่างกาย 
ค าพูด และความคิดหรือจิตใจ โดยรู้ตวัหรือไม่รู้ตวั ทั้งท่ีสังเกตได ้และ
ไม่อาจสังเกตได ้

ประเภทพฤติกรรม 
1.พฤติกรรมภำยนอก.-ลกัษณะของพฤติกรรมภายนอกเรา 

สามารถรับรู้ไดโ้ดย 
1.1ท่ีสังเกตไดง่้าย.-จากการแสดงออกทางบุคลิกภาพในดา้น

ต่างๆ  
1.2อาศยัเคร่ืองมือหรืออุปกรณ์สังเกต.-การไดเ้ห็น ไดย้นิ ได้

สัมผสั จากการติดต่อส่ือสาร 
2.พฤติกรรมภำยใน.-พฤติกรรมภายในของบุคคลแต่ละคน

เกิดจาก 
2.1ความรู้สึกท่ีเขาไดรั้บจากการท่ีไดส้ัมผสั คือ ไดเ้ห็น ไดย้นิ 

ไดก้ล่ิน ไดจ้บัตอ้ง 
2.2การรับรู้ท่ีเป็นการเขา้ใจ หรือตีความไดด้ว้ยตนเอง 
2.3ท่ีเป็นความจ า.-ไดแ้ก่สมองและจิตใจท่ีท าหนา้ท่ีในการ

จดจ าเพื่อน าไปใชใ้นเวลาท่ีเหมาะสมของแต่ละท่าน 
2.4ท่ีเป็นความคิด.-การคิดเป็นการท าหนา้ท่ีของกลไกภายใน

ของสมองควบคู่กบัจิตใจ 
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พฤติกรรมของคนในกำรท ำงำนร่วมกนั 
 พฤติกรรมของคนในการท างานร่วมกนัความส าคญัของการ
ท างานร่วมกนัเป็นทีมหรือเป็นกลุ่มอนัเน่ืองมาจาก 

1.งานบางอยา่ง ไม่สามารถท าส าเร็จไดเ้พียงคนเดียว 
2.งานทีมีงานเร่งด่วนตอ้งการระดมก าลงัคน 
3.งานท่ีตอ้งอาศยัความรู้ความสามารถจากหลายฝ่าย 
4.งานบางชนิดมีหลายหน่วยงานรับผิดชอบ 
5.เป็นงานท่ีตอ้งใชค้วามคิดริเร่ิมสร้างสรรคร่์วมกบัความ 

ปรีชาทางอารมณ์ควบคู่กนั 
6.หน่วยงานตอ้งการบรรยากาศความสามคัคี 

กำรท ำงำนเป็นทีม 
 การท างานเป็นทีมท่ีดีจะตอ้งประกอบดว้ย 

1.ตอ้งมีเป้าหมายเดียวกนั เป้าหมายชดัเจน 
2.ตอ้งรู้หนา้ท่ีและบทบาทของตนเองและคนอ่ืน 
3.มีการส่ือสารอยา่งเปิดเผย และไวใ้จกนั 
4.มีการร่วมมือ และประสานงานท่ีดีในกลุ่ม 
5.ติดตาม และประเมินผลงานเป็นระยะ 
การท างานร่วมกบัทีมอยา่งมีประสิทธิภาพ 
มีขอ้แนะน าในการท างานร่วมกนัท่ีเสริมสร้างEQดว้ยหลกั 7 

“อยา่ ”ส าหรับการท างานร่วมกนัเป็นทีมคือ 
1.อยา่เอารัดเอาเปรียบเพื่อนร่วมทีม 
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2.อยา่ดูดายเม่ือมีเหตุร้ายเกิดขึ้นกบัเราและทีมงาน 
3.อยา่เด่นคนเดียวใหเ้พื่อนเด่นดว้ย 
4.อยา่เก็บปัญหาไวค้รุ่นคิด – ใหที้มช่วย 
5.อยา่เก็บความไม่พอใจไปพูดลบัหลงั – ใหเ้คลียร์ต่อหนา้ 
6.อยา่ใชอ้ารมณ์ในการวิเคราะห์ปัญหาและตดัสินใจ 
7.อยา่สงวนความรู้ในงานของตนแต่ผูเ้ดียว 

             พฤติกรรมที่เหมำะสมในกำรแสดงออก 
 พฤติกรรมท่ีเหมาะสมในการแสดงออกในการท างานร่วมกบั
คนในทีมงานท่ีเสริมสร้างความปรีชาทางอารมณ์ก็ คือ 

1.แสดงความรู้สึกชอบ หรือสนใจอยา่งไม่ขดัเขิน 
2.วางตวัเหมาะสม 
3.รู้จกัทกัทาย 
4.ยอมรับค าติชม 
5.แสดงออกอยา่งเหมาะสม 
6.ไม่กา้วร้าว 
7.มีเหตุผล 
8.กลา้แสดงออก 
9.มีความมัน่คง 
10.รู้จกัพูด 

  ผูเ้ขียนไดพ้บเอกสารทางการแพทยจ์ากโรงพยาบาลรามา ซ่ึง
เป็นนิตยสารท่ีแจกเผยแพร่ภายในโรงพยาบาลซ่ึงไดแ้สดงถึง วิธีการ
ส่ือสารกบัคนไขห้รือญาติๆ เป็นขอ้แนะน าท่ีช่วยเสริมสร้างEQ
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ใหแ้ก่ผูอ่้านไดด้ว้ยลองดูโจทยซ่ึ์งผูเ้ขียนเคยน าไปใชใ้นการบรรยาย
บา้งและค าเฉลย 

              จงดดัแปลงค าพูดเพื่อใหน่้าฟัง (ส าหรับงานบริการ
โรงพยาบาล) 

1.หมดเวลาเยีย่ม 
       
2.หมอสั่งหา้มเยีย่ม 
       
3.พูดดงัๆ หน่อย . . . ไม่ไดย้นิ . . . ฟังไม่รู้เร่ือง 
       
4.หมอไม่อยู ่. . . ไม่รู้วา่ไปไหน 
       
5.เราท าดีท่ีสุดแลว้ . . ถา้คณุคิดวา่ท่ีอ่ืนดีกวา่ก็เชิญไปเลย แลว้
วนัหลงัไม่ตอ้งกลบัมาอีกนะ 
       
6.คุณมาท าไม ? คุณมาธุระอะไร ? 
       
7.คุณเป็นอะไร ? คณุมาเยีย่มใคร 
       
8..คราวหลงัอยา่ท าอะไรซุ่มซ่ามอีก จะไดไ้ม่ตอ้งเจ็บตวัเสีย
เงินเสียทอง 
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9.เท่าท่ีพูดมาน้ีก็อยากใหคุ้ณรู้จกัคิดห่วงร่างกายตวัเองบา้ง 
ขืนเป็นแบบน้ี ตายไวแน่ๆ 
       
10.ไปอาบน ้าอาบท่าเสียบา้ง แหมตวัเหม็นจงั 
       

              เฉลยค ำพูดหลังจำกดัดแปลงใหม่แล้ว 
             1.*หมดเวลำเยี่ยม...กลบับ้ำนได้แล้ว 
             (ขณะน้ีผูป่้วยตอ้งการพกัผอ่น...พรุ่งน้ีเชิญมาเยีย่มใหม่ค่ะ) 
             2.*หมอส่ังห้ำมเยี่ยม 
            (ขอโทษค่ะ... คุณหมอบอกวา่ผูป่้วยตอ้งการพกัผอ่นมากๆ 
กรุณามาเยีย่มใหม่นะคะ) 
            3*พูดดังๆ หน่อย...ไม่ได้ยิน...ฟังไม่รู้เร่ือง 
            (ขอโทษค่ะ...กรุณาพูดดงัอีกนิดนะคะ) 
           4.*หมอไม่อยู่...ไม่รู้ว่ำไปไหน 
           (คุณหมอก าลงัตรวจคนไขอ้ยู.่..เด๋ียวดิฉนัจะรายงานใหคุ้ณหมอ
ทราบค่ะ) 
           5.*เรำท ำดีที่สุดแล้ว...ถ้ำคุณคิดว่ำที่อ่ืนดีกว่ำก็เชิญไปเลย แล้ว
วันหลังไม่ต้องกลับมำอีกนะ 
          (ถา้เป็นความสะดวกและเป็นประโยชน์ต่อคนไขก็้แลว้แต่ทาง
ญาติจะพิจารณา...และถา้มีอะไรใหท้างเราช่วย...โอกาสหนา้เชิญใหม่
นะคะ) 
 


