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8) กระบวนการตลอดชีพ

ควรเข้าใจ และจ�ำไว้ว่าความฉลาดทางอารมณ์เป็นสิ่งที่เรา

จ�ำต้องพัฒนา และปรับปรุงอย่างต่อเนื่อง และสม�่ำเสมอ มันจึง

เป็นการปฏิบัติตลอดทั้งชีวิต

มีสติรู้ตัวเอง

องค์ประกอบส�ำคัญของความฉลาดทางอารมณ์นั้น การรู้ตัว

ทั่วพร้อมต่อตนเองจึงคือความสามารถที่จะรับรู้ และเข้าใจอุปนิสัย

ของตัวเราเอง อารมณ์บูด และอารมณ์ฉุนเฉียว และผลกระทบของ

มันย่อมมีผลกระทบต่อคนอื่นๆ ได้ทั้งนั้น ความมีสติรู้ตัวเองนี้ จึง 

หมายรวมถึงการประเมินตัวเองด้วยความเป็นจริงว่า เรามีสมรรถนะ

อย่างไร เรามีจุดแข็งจุดอ่อนตรงไหน อะไรบ้าง และรู้หรือไม่ว่าคนอื่น

รบัได้หรอืไม่อย่างไรในตวัเราทีแ่สดงอารมณ์ออกไป เหล่านีจ้ะช่วยให้

เราสามารถเพ่งมองจุดที่เราควรปรับปรุงเพื่อตัวเราเองทั้งนั้น อีกทั้ง 

ยังช่วยให้เราปรับตัวได้ดีขึ้น และสามารถจ�ำกัดการตัดสินใจที่ผิดๆ 

ลงได้อีกด้วย

9) เรียนรู้มองตัวเองเองอย่างวัตถุวิสัย

การรู ้จักตัวเราเองอย่างหมดจดส้ินเชิงนั้นออกจะยาก 

สักหน่อย และมันเกือบจะเป็นไปไม่ได้ที่จะมองดูตัวเองด้วยความ

เป็นกลาง ทางที่ดีคือหาข้อมูลจากคนอื่นที่รู้จักเราจะดีกว่า ลองถาม

เขาดูว่าจุดแข็งจุดอ่อนของเราอยู่ที่ไหน จดบันทึกสิ่งที่เขาพูดแล้ว

เปรียบเทียบกับตัวเราเอง แต่จงระวังไม่ว่ารูปแบบท่ีเขาพูดจะเป็น

อย่างไร จ�ำไว้ว่าอย่าได้โต้เถียงหรอืทกัท้วงหรอืถกเถียงกับส่ิงทีเ่ขาพดู

เดด็ขาด นีไ่ม่ได้หมายความว่าสิง่ทีพ่วกเขาพดูถกูต้องหมด นีต่่างหาก

คือความพยายามช่วยเป็นตัววัดความยอมรับของตัวเรากับมุมมอง

ของคนอื่นอย่างไรเล่า

10) เก็บบันทึกเอาไว้

วิธีการที่ดีมากที่จะได้รู้มาตรวัดอันถูกต้องของตัวเราเองก็คือ

การจดบันทึกลงในสมุดไดอารี่ของเราไว้  เริ่มต้นด้วยการเขียนบันทึก

สิ่งที่เกิดขึ้นกับตัวเราในแต่ละวัน แล้วมันท�ำให้เรารู้สึกอย่างไร และ

เรารับมืออย่างไรกับมัน การจดบันทึกรายละเอียดเป็นลายลักษณ์

อกัษรเช่นนีจ้ะช่วยให้เรามสีติระแวดระวังในการแสดงออก และยงัจะ

ช่วยสะกดิบอกถงึจดุบ่อเกดิของปัญหาทีอ่าจปรากฏขึน้ ขอให้ท�ำเป็น

ระยะๆ  แล้วเมือ่ลองย้อนทบทวนด้วยความเหน็ของเราเอง และบันทกึ

ลงไปด้วยว่าแนวโน้มที่อาจเกิดขึ้นว่าเป็นอย่างไร

11) เข้าใจในสิ่งที่กระตุ้นจูงใจเรา

ทกุคนล้วนมแีรงจงูใจเมือ่เริม่ต้นโครงการ ความยากอยูท่ีก่าร

ขบัเคล่ือนอย่างต่อเนือ่งในจติใจเมือ่ต้องประสบกับความยากล�ำบาก 

หลายคนมกัเริม่ต้นโครงการแต่ล้มเหลวทีจ่ะท�ำให้มนัส�ำเรจ็ เพราะว่า

พวกเขาสูญเสียแรงกระตุ้น/แรงจูงใจไปเสียแล้ว ขอให้ใช้เวลา

ท�ำความเข้าใจกับสิ่งที่กระตุ้นจูงใจเรา และใช้มันผลักดันขับเคลื่อน

ให้ข้ามพ้นอุปสรรค และสู่เส้นชัยให้ได้
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วิธีปรับปรุงความฉลาดทางอารมณ์

จากฉบับที่แล้วต่อ
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12) ใจเย็นเข้าไว้

บางครั้งการระบาดทางอารมณ์มันเกิดขึ้นเพราะว่าเราไม่ได้

ใช้เวลาทบทวนว่าเราก�ำลังรู้สึกอย่างไร เพราะฉะนั้น น่าจะใช้เวลา 

สักพักแล้วทบทวนด้วยความมีสติ เช่น อาจนั่งสมาธิ  ฝึกโยคะหรือ

อ่านหนังสือ ปลีกห่างจากงานสักนิด แล้วครั้งหน้า เมื่อใดที่เรามี

ปฏกิิริยาทางอารมณ์ต่อสิง่ไหนกแ็ล้วแต่ พยายามหยดุพกัสกัครูก่่อน

ที่จะตอบโต้หรือแสดงปฏิกิริยาอะไรออกไป

13) รู้จัก และเข้าใจจุดระเบิดอารมณ์

การมสีตริูต้วัเองจะสามารถท�ำให้เราตระหนกัถงึอารมณ์ก่อน

ที่มันจะพลุ่งพล่านออกไป ความส�ำคัญอยู่ที่รู้จักยืดหยุ่นกับอารมณ์ 

และปรับตัวปรับอารมณ์ต่อสถานการณ์ อย่าปฏิเสธสภาวะอารมณ์

ของเรา จงรับรู้มันแต่อย่าได้แข็งขืนกับมัน ขอให้ใช้เวลาจัดการกับ

อารมณ์ของเราให้ดีก่อนที่จะสื่อสารมันออกไป

14) ทำ�นายไว้ว่าเราจะรู้สึกอย่างไร

ขอให้คดิให้ดกัีบสถานการณ์ใดสถานการณ์หนึง่ทีเ่ราก�ำลงัจะ

ด�ำเนินการออกไป แล้วลองท�ำนายว่าเราจะรู้สึกอย่างไร ฝึกรับรู้ และ

ยอมรับความรู้สึกนั้นๆ เมื่อรู้จักความรู้สึกน้ันๆ แล้ว เราต้องควบคุม

มันให้ได้ด้วย พยายามเลือกหาการรับมือที่เหมาะสมต่อความรู้สึก 

ดีกว่าที่จะพลุ่งพล่านแสดงการตอบโต้ออกไป

15) เชื่อใจในสัญชาตญาณของเรา

ถ้าเรายังไม่แน่ใจวิถีทางที่เราจะด�ำเนินการลงไป ก็จงเชื่อใน

สัญชาตญาณ จิตใต้ส�ำนึกของเราก�ำลังเรียนรู้ว่าวิถีทางไหนที่เหมาะ

ที่ควรตลอดเส้นทางชีวิตของเรา

บริหารตนเอง

เมือ่ไหร่ก็ตามทีเ่รามสีติรูตั้วทัว่พร้อม และรูว่้าอารมณ์ของเรา

ท�ำงานอย่างไรแล้ว เราก็จะสามารถคุมบังเหียนบริหารตัวเองได้ นั่น

หมายความว่าเรารบัมอืรบัผดิชอบกบัพฤตกิรรมตนเอง และสขุภาวะ

ได้พอๆ กับควบคุมการระเบิดอารมณ์ได้อยู่หมัด

16) ปลดปล่อยความรู้สึกออกมา

วธิกีารส�ำคญัอย่างหนึง่ทีจ่ะตรวจสอบอารมณ์กค็อืการเปลีย่น

ความรับรู้ที่เข้ามา เพราะมันคือความเคลื่อนไหวที่บงการอารมณ์ 

แบบเก่า ดังนัน้ ขอให้สะบดัร่างกายของเราให้ออกพ้นจากกจิวตัรเดมิ

ด้วยการไปฝึกออกก�ำลังกายหรือผันตัวเองออกจากจิตที่วุ่นวายด้วย

การไปหาหนังสืออ่านสักพัก หรืออะไรก็ได้ที่หยุดพักงานกิจวัตร 

ตรงนั้นสักพัก

17) รักษากำ�หนดการ (และยึดมันไว้!)

ขอให้มัน่ใจว่าเราได้วางก�ำหนดการ และยดึถอืเป็นเรือ่งส�ำคญั

ถ้าหากเราต้องการท�ำให้งานนัน้ๆ ส�ำเรจ็เสรจ็ส้ินอย่างมปีระสทิธภิาพ 

Paul Minors กล่าวไว้ว่า “เมือ่ท่านวางก�ำหนดนดัหมายในปฏทินิของ

ท่านแล้ว ท่านก�ำลังบอกกับตัวท่านเองว่า: “ฉันก�ำลังจะท�ำงาน A, B 

และ C ในวันที่ X และจะใช้เวลา Y ชั่วโมง” เพราะนั้น เมื่อไหร่ที่เรา

ให้ค�ำมั่นสัญญาแล้ว จงอย่าได้ลังเลหรือผัดวันประกันพรุ่ง”

18) กินดี

ข้อนี้ฟังดูง่าย แต่บอกเลยว่าสิ่งที่เราทั้งกินทั้งดื่มล้วนมีผล

มหาศาลต่อสภาวะอารมณ์ของเรา ฉะนั้น พยายามเลือกบริโภคสิ่งที่

มีคุณค่า และประโยชน์ต่อร่างกาย และอารมณ์เถิด

19) อย่าเพิ่งคลั่ง

รูจ้กัปลดปล่อยพลงัอารมณ์ออกมาเป็นผลติผลติทีด่จีะดกีว่า 

มันเป็นเรื่องที่ยอมรับได้กับการมีอารมณ์มากมายภายใน โดยเฉพาะ

อย่างย่ิงถ้าหากมันไม่ใช่เวลาที่เหมาะสมก็ปล่อยทิ้งไปเถิด อย่างไร

ก็ตาม เมื่อเรามีอารมณ์เช่นนั้นจริงๆ  แทนที่จะระบายออกไปในทาง

ที่ไร้ประโยชน์ มิสู้เปลี่ยนให้มันเป็นแรงกระตุ้นจะไม่ดีกว่าหรือ อย่า

เพิ่งคลั่งเลยจะดีกว่าไหม

ต่อฉบับหน้าอ่าน




