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คํานํา

 ชีวิตทุกชีวิตต่างมีปัญหา ถูกบีบคั้นและเป็นทุกข์เพราะปัญหาต่าง ๆ 

มากมาย เช่น ปัญหาครอบครัว ความรัก หน้าที่การงาน การศึกษา ปัญหาที่

เกิดจากปากท้อง ความอยากได้ อยากมี อยากเป็น ปัญหาต่าง ๆ เหล่านี้ผ่าน

เข้ามาในชีวติของพวกเราทกุคนอย่างยากทีจ่ะหลกีเลีย่งได้ หากเราหาทางออก

ด้วยการพยายามหนปัีญหาเหล่านัน้ เรากจ็ะต้องหนต่ีอไปเรือ่ย ๆ  แล้วชวีติจะ

เป็นสุขเป็นอิสระจากปัญหาได้อย่างไร ?

 คนที่มีความสุขนั้น ไม่ได้หมายถึงคนที่ไม่มีปัญหาหรือไม่เคยประสบ

ปัญหาอะไรเลย แต่หมายถึงคนที่สามารถเผชิญปัญหาต่าง ๆ ได้ด้วยความ

อดทน รู้จักแสวงหาทางแก้ไขปัญหานั้น ๆ และรู้จักปรับปรุงพัฒนาตนเองอยู่

เสมอ

 การปรับปรงุและพัฒนาตนเองโดยการรูจั้กวางแผนและด�าเนนิการตาม

แผนอย่างเป็นระบบ สามารถช่วยขจดัหรือลดปัญหาต่าง ๆ  ได้ นอกจากนัน้ยงั

เป็นการสะสมความสามารถในการแก้ปัญหาอนัเป็นเครือ่งมอืส�าคัญทีจ่ะใช้ใน

การต่อสู้กับปัญหาต่าง ๆ ต่อไป

 แม้ว่าคนทั่วไปจะเห็นความส�าคัญของการแก้ไขปัญหาและการพัฒนา

ตนเองให้เป็นผู้เพียบพร้อมด้วยคุณธรรมต่าง ๆ แต่ในทางปฏิบัติยังเป็นสิ่งที่

ยากยิ่งส�าหรับบุคคลจ�านวนมาก เนื่องจากบุคคลเหล่านี้ยังขาดความสามารถ

ในการก�ากับตนเองและการเอาชนะใจตนเอง

 ระบบคู่สัญญา เป็นระบบที่สามารถน�ามาใช้ในการแก้ปัญหาหรือใน

การพัฒนาตนเอง โดยใช้วิธีการให้ผู้แก้ปัญหาควบคุมก�ากับพฤติกรรมการแก้

ปัญหาของตนเอง ภายใต้การรับรู้ของคู่สัญญา ซึ่งท�าหน้าที่รับรู้และส่งเสริม

พฤติกรรมแก้ปัญหาของผู้ปฏิบัติ

 ระบบคู่สัญญา เป็นผลงานจากความพยายามค้นคิดหาวิธีการเพื่อ         

ช่วยเหลือผู้ประสบปัญหาหรือผู้ที่ต้องการพัฒนาตนเองในเรื่องต่าง ๆ ให้



สามารถแก้ปัญหาและพฒันาตนเองให้ส�ำเรจ็ได้ด้วยตนเอง โดยไม่ต้องรอคอย

ให้ผู้อื่นมาช่วย

	 จากการทดลองใช้ระบบนีกั้บนสิตินกัศกึษาในมหาวทิยาลยัและสถาบนั

ต่าง ๆ มาเป็นระยะเวลาประมาณ 8 ปี รวมทั้งการน�ำไปทดลองประยุกต์ใช้

กับนักเรียนในระดับการศึกษาขั้นพื้นฐานอีกหลายปี ปรากฏผลว่า ระบบนี้

สามารถช่วยคลี่คลายปัญหาน้อยใหญ่ไปได้เป็นจ�ำนวนมาก

	 “สัมมนาอารมณ์” เป็นเรื่องราวของการแก้ปัญหาและการพัฒนา

ตนเองของบุคคลต่าง ๆ ที่ได้ทดลองใช้ “ระบบคู่สัญญา” เรื่องทั้งหมด

เป็นเรื่องราวที่เขียนขึ้นจากข้อมูลที่เป็นจริงทั้งสิ้น “อาจารย์” เป็น

นามสมมุติของ “คู่สัญญา” ซึ่งจะเป็นใครก็ได้ที่มีคุณสมบัติตามที่ได้ก�ำหนด

ไว้ในกระบวนการ

	 ชื่อหนังสือ “สัมมนาอารมณ์” ในที่นี้ มิได้หมายถึง “การจัดสัมมนา” 

แต่หมายถึง “การน�ำเสนอเรื่องราวที่เปิดเผยถึงอารมณ์ ความรู้สึก ความคิด 

การกระท�ำ และพฤตกิรรมท่ีเกดิขึน้จากการใช้ระบบคูส่ญัญาในการแก้ปัญหา

และพฒันาตนเอง เพือ่เปิดโอกาสให้ผูอ่้านได้เรยีนรูจ้ากประสบการณ์ของผู้ได้

ปฏบัิติจรงิ” หนงัสอืเล่มนีจึ้งเปรยีบเสมอืนเวทกีารสมัมนาทีผู่อ่้านสามารถเข้า

มาเรียนรู้จากประสบการณ์ของผู้อื่น

	 ขอเชิญชวนท่านที่สนใจเข้าร่วมสัมมนา (ผ่านการอ่านหนังสือเล่มนี้) 

เพื่อเรียนรู้เรื่องราวของบุคคลผู้มีประสบการณ์ท่ีได้เดินทางผ่านสมรภูมิแห่ง

อารมณ์ที่หลากหลาย สามารถเอาชนะใจตนเองและน�ำตนเองให้รอดพ้นจาก

ปัญหาต่าง ๆ เพื่อพัฒนาตนเองให้เป็นคนที่ดีขึ้น สมบูรณ์ขึ้น และมีความสุข

มากขึน้ แล้วหลงัการสมัมนา ท่านอาจจะพบว่าท่านกเ็ป็นอกีผูห้นึง่ทีพ่ร้อมจะ

เดินทางบนเส้นทางสายอารมณ์นี้ เพื่อไปสู่จุดหมายที่ท่านต้องการ      

                                 	 ทิศนา แขมมณี
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ภาคทฤษฎี
กระบวนการแก้ปัญหาและพัฒนาตนเอง

ด้วยระบบคู่สัญญา

กระบวนการแกปญหา
และพัฒนาตนเอง
ดวยระบบคูสัญญา

สำรวจตนเอง
ระบุประเด็นปญหา

แสวงหาคูสัญญา

ทำสัญญา
กับคูสัญญา

ปฏิบัติการตามแผน
และเก็บขอมูล
การปฏิบัติ

วิเคราะหขอมูล
สรุป+ประเมินผล
ปรับปรุงแผน

จัดทำโครงการ
แกปญหา/พัฒนาตนเอง
โดยใชกระบวนการ
แกปญหาอยาง
เปนระบบ

สรุปการเรียนรู
ถอดบทเรียน

ทบทวนการเรียนรู





1.1	 ความส�าคญัและความเป็นมาของกระบวนการแก้ปัญหาและ
พัฒนาตนเอง

	 คงไม่มีใครสามารถปฏิเสธความจริงได้ว่า	คนทุกคนในโลกนี้ต่างก็มี

ปัญหาด้วยกันทั้งสิ้น	ชีวิตทุกชีวิตล้วนถูกบีบคั้นและเป็นทุกข์เพราะปัญหา																	

ต่าง	ๆ 	มากมาย	เช่น	ปัญหาครอบครัว	ความรัก	หน้าท่ีการงาน	การศกึษา	ปัญหา

ที่เกิดจากปากท้อง	ความอยากได้	อยากมี	อยากเป็นต่าง	ๆ	ปัญหาเหล่านี้มัก

ผ่านเข้ามาในชีวิตของเราทุกคนอยู่เสมอ	พอปัญหาหน่ึงหมดไปปัญหาใหม่

ก็ตามมา	ซ�้าร้ายในบางกรณี	ปัญหาเก่ายังไม่ทันแก้ไขให้หมดไป	ปัญหาใหม่

ก็ประดังเข้ามา	ดูเหมือนว่าตราบเท่าที่ยังมีชีวิตอยู่ทุกคนต้องเผชิญปัญหา

ด้วยกันทั้งสิ้น	จะแตกต่างกันไปบ้างก็ตรงที่ลักษณะ	ประเภท	และระดับของ

ปัญหาไม่เหมือนกัน

	 ในเมื่อปัญหาเป็นเรื่องที่เป็นธรรมดา ธรรมชาติของมนุษย์ทุกคน		

ปัญหาจึงไม่ใช่เรื่องที่น่าตระหนกตกใจหรือน่ากลัว	แต่เป็นเรื่องที่ควรสร้าง

ความเข้าใจเพื่อการปฏิบัติจัดการอย่างเหมาะสม

ตÍ¹ท‹ี่
1

ความเปนมา หลักการ และความสําคัญของกระบวนการ

แก้ปญหาและพัฒนาตนเองด้วยระบบคูสัญญา


