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20) จงมีความสนใจ และใส่ ใจ              

ปัจจัยส�ำคัญในการบริหารจัดการตนเองรวมทั้งอารมณ์เป็น

เรื่องที่ต้องใช้เวลาอย่างมีสติ จึงขอให้ใส่ใจ และสนใจให้มากว่าเป็น

เรื่องงานหรือส่วนตัว

21)	อย่าคาดหวังว่าคนจะเชื่อใจเรา (ถ้าเราเองยัง

ไม่เชื่อใจเขา)

การขอให้สร้างความเชือ่ใจกบัคนอาจเป็นเรือ่งยากสกัหน่อย 

ซ�้ำเมื่อไหร่ที่สูญเสียความเชื่อใจ มันก็ยากจะกู้กลับคืน เพราะฉะนั้น 

ขอให้ระลกึเสมอว่า คนเรากเ็ป็นแค่มนษุย์ทีท่�ำผดิด้วยกนัได้ การหยิบ

ยื่นความเชื่อใจของเรา เท่ากับเราก�ำลังเชื้อเชิญคนหยิบยื่นความเชื่อ

ใจเรากลับด้วยเช่นกัน

22) ทางเลือกของเรา

เรามีความสามารถท่ีจะเลือกวิธีท่ีเราจะปฏิบัติตอบอย่างไร

ต่อสถานการณ์นั้นๆ – เราสามารถมีปฏิกิริยาตอบโต้หรือเลือกที่จะ

สงบอย่างใจเย็น ล้วนขึ้นอยู่ที่เราทั้งนั้น

กระตุ้นจูงใจ
ทักษะความช�ำนาญส่วนตัวในเรื่องความฉลาดทางอารมณ์ 

การกระตุน้จงูใจตนเองหมายถงึแรงขบัเคลือ่นภายในทีจ่ะบรรล ุและ

ปรับปรุงพันธกิจต่อเป้าหมายของเรา ดังนั้น เราต้องมีความพร้อมที่

จะด�ำเนินการต่อโอกาส และเป็นไปในทางแง่ดีที่สุดในภาพรวม

23) เป้าหมายส่วนตัว

เป้าหมายส่วนตัวสามารถให้ทิศทางในระยะยาวรวมทั้งแรง

จูงใจในระยะส้ันด้วย ดังนั้นจงหยิบปากกาขึ้นมาแล้วเขียนความคิด

ลงในกระดาษว่าเราต้องการเป็นอะไร และตั้งเป้าหมายบางอย่างให้

กับตัวเอง ทั้งนี้ต้องอยู่บนฐานของจุดแข็ง และท�ำให้มันสอดคล้อง

สัมพันธ์กับสิ่งที่เป็นไปได้ในท้ายที่สุด ท�ำให้มันตื่นตาตื่นใจ และ

สามารถบรรลุได้ งานเช่นนี้แหละเพียงพอแล้วที่จะกระตุ้นจูงใจเรา

แบบส�ำเร็จรูป !

24) อยู่กับความเป็นจริง     

เมื่อเราได้ตั้งเป้าหมายใหม่ ขอให้เราแน่ใจว่ามันมีความเป็น

ไปได้ และเป็นเป้าหมายที่ชัดเจนที่จะไปถึงเป้าหมายนั้น และต้อง

เข้าใจว่ามันสามารถเปลี่ยนแปลงส่วนหนึ่งของชีวิตอย่างหลีกเลี่ยง 

ไม่ได้ด้วย ความส�ำเร็จจะเป็นตัวกระตุ้นความมั่นใจให้สูงขึ้น และ

ความมัน่ใจในตวัเองกจ็ะพุง่สงูขึน้ตามความสามารถของเราทีม่ากขึน้ 

แล้วเราจะรู้ว่ามันท�ำงานได้ดีทีเดียว

25) คิดบวก

การจะท�ำให้ตัวเราเองมแีรงกระตุ้นอยู่เสมอเป็นเรือ่งส�ำคญัที่

จะธ�ำรงรักษาระบบความคิดที่เป็นบวก และในแง่ดีขอให้มองปัญหา 

และลองทบทวนเพื่อหาโอกาสแก่การเรียนรู้แทนที่จะปล่อยให้มัน 

ล้มเหลว พยายามหลีกห่างคนที่มีทัศนคติลบ แล้วคบหาอยู่ในหมู่คน

คิดบวก คนที่มีแรงจูงใจบวก – ผู้คนเหล่านี้มีผลต่อตัวเราทั้งสิ้น
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วิเชียร ตีรสุภาพกุล 

วิธีปรับปรุงความฉลาดทางอารมณ์

จากฉบับที่แล้วต่อ
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26) เรียนรู้ตลอดชีวิต

ความรู้ และข้อมูลล้วนเป็นกุญแจส�ำคัญที่จะป้อนหรือ 

หล่อเลี้ยงจิตเราให้มีความกระตือรือร้น และมีแรงกระตุ้นจูงใจ และ

ด้วยข้อมูลที่ง่ายแก่การเข้าถึงนี้ เราก็จะมีโอกาสใช้มันเป็นเชื้อเพลิง

หล่อเลี้ยงคุณค่า และจุดติดผลักดันตัวเราได้มากทีเดียว !

27) เตรียมตัวออกจากมุมสบาย

อุปสรรคใหญ่หลวงต่อการบรรลุศักยภาพอันมากมีของเรา 

ก็คือความไม่กล้าท้าทายตัวเราเองอยู่บ่อยๆ ผลงานใหญ่ๆ สามารถ

บงัเกดิขึน้ได้ ถ้าเรายนิยอมออกจากมมุสบาย ดงันัน้ขอให้ออกมาเถิด

หากกล้าพอ

28) ช่วยเหลือ

อย่าได้กลวัทีจ่ะขอความช่วยเหลอืเมือ่เราต้องการ และในทาง

กลับกัน ถ้าคนอื่นต้องการความช่วยเหลือ ก็อย่าได้ลังเลช่วยเขากลับ

ด้วย การมองเห็นคนอื่นส�ำเร็จเท่ากับช่วยกระตุ้นตัวเราเองด้วย

29) ยืนเหยียด

การจะกระตุ้นแรงจูงใจของเราในระยะสั้นแล้ว จงยืนขึ้นแล้ว

เหยียดแขนออกไปให้สุดเท่าที่จะท�ำได้สัก 10 วินาที แล้วเมื่อเรากลับ

ไปท�ำงานทีโ่ต๊ะเมือ่ไหร่  เราจะกลับคนืสู่จติใจท่ีมัน่คง เข้าท่ี และพร้อม

สู้งานต่อ

เอาใจเขามาใส่ใจเรา
การเอาใจเขามาใส่ใจเรานี้ คือ ความสามารถที่จะเข้าใจ

อารมณ์ของผูอ้ืน่ ดเูหมอืนจะง่ายมาก การเข้าใจว่าคนทกุคนต่างมชีดุ

อารมณ์ของเขาเอง ความต้องการ จุดปัญหา และความกลัว การจะ

เข้าใจนัน้ เราก�ำลงัยนิยอมรบัรูป้ระสบการณ์ของเรา แล้วเรายนิดีทีจ่ะ

ช่วยตอบสนองอารมณ์ในวิธีการที่เหมาะสม มันเป็นทักษะระยะยาว 

และมีความส�ำคญัยิง่ทีจ่ะชีแ้นะเขา ทีส่�ำคญัมนัอาจจะไม่ค่อยจะเป็น

ธรรมชาตนิกั แต่กเ็ป็นวิถีทางหน่ึงท่ีอาจหล่อเล้ียงจติใจคนผู้นัน้ได้บ้าง

30) รับฟัง

ก่อนที่เราจะเห็นอกเห็นใจบางคน ก่อนอ่ืนเราจ�ำต้องเข้าใจ

ก่อนว่าพวกเขาก�ำลังพูดอะไร ซึ่งหมายถึงว่าการรับฟังเป็นจุดส�ำคัญ

อย่างย่ิงยวดของความเหน็ใจ อันนีสั้มพนัธ์กับการให้เขาพดูโดยไม่ไป

ขัดจังหวะ ด่วนสรุปความเข้าใจ มองในแง่ร้าย และพูดเรื่องของเรา

เองในช่วงหยุดพัก เราพึงซึมซับเรื่องที่เขาพูดแล้วดูว่าเขามีความรู้สึก

อย่างไรก่อนที่เราจะมีปฏิกิริยา

31) พยายามเป็นคนที่เข้าหาได้

ไม่ว่าเราจะเป็นผู้น�ำของทีมหรือท�ำงานร่วมกันในโครงการ

พร้อมกับสมาชิกอื่น  พยายามเป็นคนที่เข้าถึงได้และเปิดใจเหมือน

เป็นคนรับแขก

32) มุมมอง

พวกเราต่างคุ้นเคยกับวลีที่ว่า “ถ้าเราเป็นตัวเขาบ้าง” และนี่

คือส่ิงที่แน่นอน และเข้าใจได้ วิธีการที่ง่ายที่สุดที่จะได้มุมมองเล็กๆ 

ในเหตุการณ์ครั้งหน้าหรือสถานการณ์ ก็คือ เราลองสลับตัวเราเองว่า

ถ้าเราเป็นเขาบ้างในสถานการณ์นัน้ๆ มนัจะเป็นอย่างไรบ้างหนอ บาง

ครัง้มนัไม่มถีกูหรอืผดิเลย แต่อย่างน้อยทีส่ดุเราจะเข้าใจได้เพยีงพอที่

จะช่วยให้ค�ำแนะน�ำหรือทางแก้ไขให้บ้าง

33) เปิดตัวเอง

วิธีการหนึ่งที่ง่ายที่สุดที่จะหยิบยื่นเอื้อเฟื้อความจริงใจหรือ

สัญญาณแห่งความเอื้ออาทรก็คือการรับฟังเรื่องราวของเขา และ

เชื่อมโยงกับมันด้วยประสบการณ์ที่คล้ายคลึงกับของเราเอง อย่าได้

หวาดกลัวที่จะเปิดใจตัวเราเอง เพราะนี่อาจเป็นจุดเริ่มต้นของ

มิตรภาพอันยิ่งใหญ่ และยั่งยืนก็ได้

ต่อฉบับหน้าอ่าน


