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ความ
ฉลาดทางอารมณ์ เปรียบเหมือนเชื้อเพลิงอันดี 

หลอ่เลีย้งผลการปฏบิตังิาน ทัง้ในชวีติงาน และชวิีต

ส่วนตัว แต่ทั้งนี้ต้องอยู่ที่ตัวเราเองด้วย เริ่มต้นตั้งแต่ความมั่นใจใน

ตัวเอง การเอาใจเขามาใส่ใจเรา และการมองโลกในแง่ดี ทักษะทาง

สังคม และการรู้จักควบคุมตนเอง ความเข้าใจ และจัดการควบคุม

อารมณ์ เหล่านี้สามารถกระตุ้นความสำ�เร็จในทุกพื้นที่ของชีวิตเลย

ทีเดียว

ไม่ว่าเราจะอยู่ในงานสาขาอาชีพใด ไม่ว่าเราจะท�ำงานเป็น

ทมีเพยีง 2 คนหรอื 20 คนหรอืแค่ตวัเราเองคนเดยีวเท่าน้ันก็ตาม ทว่า

เรามจีะประสทิธภิาพแค่ไหน ในการควบคมุอารมณ์ ถือเป็นจดุเริม่ต้น

ที่ยิ่งใหญ่มาก อันที่จริงเรื่องของความฉลาดทางอารมณ์ไม่ได้มีสอน

กันมากมายนัก ถ้าเช่นนั้นมันมาจากที่ไหน คืออะไร แล้วเรามีสิ่งนี้ใน

ตัวไหม แล้วมันส�ำคัญจริงๆ หรือ?

จะว่าไปกย็งัโชคดอียู ่เพราะเราสามารถเรยีนรู ้และสัง่สมจาก

บรรดาข้อคดิต่างๆ อกีทัง้เราเองสามารถค้นหาเรยีนรูเ้พือ่น�ำมาฝึกจน

มีทักษะได้ และเมื่อเราได้ฝึกปรือบ่อยๆ เราจะเพิ่มพูนทักษะความ

ฉลาดทางอารมณ์ได้ และน�ำไปใช้ในชีวิตประจ�ำวัน เชื่อว่าเราจะได้

ประสบการณ์จากของจริง สถานการณ์จริง แล้วเราจะรู้ซึ้งถึงความ

ส�ำคญัของความฉลาดทางอารมณ์ ซึง่มผีลต่อการท�ำงานอย่างแท้จรงิ 

ข้อคิดต่างๆ ต่อไปนี้ อาจเป็นแนวทางให้เราได้ลองเดินตาม เชื่อว่า

คงจะเกิดความประหลาดใจทั้งในแง่ลูกค้า หัวหน้า ลูกน้อง เพื่อน 

ร่วมงานไม่น้อย ทัง้นีท้ัง้นัน้ ใครทีรู่เ้ท่าทนัเรือ่งความฉลาดทางอารมณ์ 

ย่อมเป็นตัวกระตุ้น และสร้างแรงบันดาลใจแก่ลูกทีมได้อย่างงดงาม

ต่อไปนี้เราจะมาพิจารณาดูกรอบกระบวนทัศน์มีอยู ่  7 

ประเด็นด้วยกันคือ

1. 	 ความฉลาดทางอารมณ์คืออะไร (Emotional intelli-

gence)

2. 	 มีสติรู้ตัวเอง (Self-awareness)

3. 	 บริหารตนเอง (Self-management)

4. 	 กระตุ้นจูงใจ (Motivation)

5. 	 เอาใจเขามาใส่ใจเรา (Empathy)

6. 	 ทักษะทางสังคม (Social skills)

7. 	 ต้องหลีกเลี่ยงอะไร (What to avoid)

ความฉลาดทางอารมณ์

เพือ่ให้เข้าใจได้ง่ายเรือ่งความฉลาดทางอารมณ์ การทีบ่คุคล

มกีารรูจ้กั และบรหิารอารมณ์ของตนได้ดเีพยีงไร และแสดงปฏกิริยิา

ตอบโต้อารมณ์ของผูอ้ืน่อย่างไร ความฉลาดทางอารมณ์เป็น “ตวัป้ัน” 

ความคิด และการกระท�ำอย่างไร   ดังนัน้ เราจงึต้องรูจ้กั “คุมบงัเหยีน” 

พฤติกรรมของเราให้อยู ่และพฒันาทกัษะเพือ่บรหิารจดัการตวัเองให้

มปีระสทิธภิาพมากยิง่ขึน้ให้ได้ การมสีติรูเ้ท่าทนัอารมณ์ เป็นสิง่ส�ำคญั

ทีจ่ะท�ำให้เราเติบโต และมคีวามเข้าใจตัวเราเองในระดับทีล่กึมากขึน้ 

หล่อเลี้ยงให้เราสื่อสารกับผู้อื่นได้ดียิ่งขึ้น และยังสร้างสัมพันธภาพที่

เข้มแข็งอีกด้วย

เราขอแนะน�ำด้วยการเริ่มต้นแนวคิด 8 ข้อ เชื่อว่าจะเป็น 

จุดเริ่มต้นในการค้นหาพื้นฐานของความฉลาดอารมณ์
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1.	ฝึกการสังเกตความรู้สึกของเราเอง

บ่อยครั้งที่เราตื่นเต้นจนเกินขนาด เราจะหลุดการควบคุม

อารมณ์ของเราได้ง่ายมาก วิธีฝึกแก้จุดนี้ก็คือให้หาเวลาพยายามฝึก

นั่งสมาธิ ฝึกการมีสติในระหว่างวัน เม่ือครบเวลาประมาณหนึ่งแล้ว 

หายใจเข้าออกช้าๆ ยาวๆ ลึกๆ สักสองสามครั้ง แล้วสังเกตว่าเรารู้สึก

ว่าอารมณ์เป็นประการใด ขอให้สังเกตว่าอารมณ์ของเราแสดงอะไร

ออกมาแล้วมผีลอย่างไรต่อร่างกาย และประสาทการรบัรูเ้ป็นอย่างไร 

ยิ่งเราฝึกปรือมากเท่าใด เราจะยิ่งมีความสงบสงัดกับธรรมชาติมาก

เท่านั้น

2. ใส่ ใจว่าเราประพฤติอย่างไร

ขณะทีเ่ราก�ำลงัฝึกความมสีตขิองอารมณ์นัน้ ขอให้เราใช้เวลา

ชัว่ขณะจติน้ีสงัเกตพฤตกิรรมของเราเองด้วย สงัเกตดวู่าเรามปีฏกิิรยิา

อย่างไรเมือ่เราก�ำลงัพบกบัอารมณ์ช่วงทีว่่านี ้และมนัมผีลกระทบต่อ

ชวีติประจ�ำวนัอย่างไร เมือ่ใดกต็ามทีเ่ราบรหิารอารมณ์ของเราได้ง่าย

เช่นนี้ได้ เราก็จะมีสติสัมปชัญญะถึงวิธีที่จะรับมือหรือปฏิบัติตอบ

อารมณ์อย่างไรได้ 

3.	ตั้งคำ�ถามต่อความเห็นของเราเอง

ในโลกที่มีการติดต่อเชื่อมโยงกันอย่างสุดๆ อย่างปัจจุบันนี้ 

มันง่ายเหลือเกินที่จะตกอยู่ใน ‘หลุมแห่งความหลากหลายทางความ

คิดเห็น’ สภาวะของการด�ำรงชีวิตอยู่กับความคิดเห็นส่วนตัวนั้น จึง

มักจะถกูจงูหรอืเคลิม้คล้อยไปกับแรงกระตุน้ของคนในสังคมทีม่คีวาม

คิดเห็นหรือมุมมองคล้ายคลึงกับของเราอยู่อย่างสม�่ำเสมอเสียด้วย 

เพราะฉะนั้น ขอให้ใช้เวลาอ่านความคิดหรือเรื่องราวของอีกฟากฝั่ง

หนึง่เพือ่ถ่วงดลุหรือชัง่ความเหน็ด้วยความท้าทายจะเป็นการด ี(แม้ว่า

เราอาจจะมคีวามรูส้กึค้านกับมนัก็ตาม) วธีิน้ีจะช่วยให้เราเข้าใจผูอ้ืน่ 

และยอมรับความคิดเห็นใหม่ๆ ได้มากขึ้น

4.	รับผิดชอบต่อความรู้สึกของเราเอง

อารมณ์ และพฤติกรรมของเรามนัมาจากตัวเราเองทัง้นัน้ มนั

ไม่ได้มาจากใครอื่นที่ไหนเลย และเมื่อไหร่ที่เราเริ่มยอมรับความรับ

ผดิชอบกบัวธิทีีเ่รารูส้กึ และวธิกีารทีเ่ราแสดงพฤตกิรรมออก มนัย่อม

มีผลกระทบในทางบวกต่อทุกเรื่องราวในชีวิตเรา

5. ให้เวลาฉลองความคิดบวก

ส่วนส�ำคัญของความฉลาดทางอารมณ์ก�ำลังฉลองชัย และ

สะท้อนกับจังหวะในทางบวกของชีวิต ผู้ที่มีอารมณ์บวกโดยทั่วไปจะ

มคีวามยดืหยุน่ และให้ความส�ำคัญในการเข้าถงึสมัพนัธภาพมากกว่า 

ซึ่งจะช่วยให้เขาผ่านพ้นความทุกข์ที่ผ่านๆ มาได้

6. อย่าเมินเฉยต่อความคิดลบ

การสะท้อนความรูส้กึลบ มคีวามส�ำคญัเท่าๆ กบัการสะท้อน

ความรู้สึกบวก การเข้าใจว่าท�ำไมเรารู้สึกลบจะเป็นกุญแจส�ำคัญต่อ

การท�ำความเข้าใจตวัเองอย่างรอบด้าน แล้วเราจะสามารถมากย่ิงขึน้

เมื่อต้องเจอะเจอหรือรับมือกับเรื่องราวลบๆ ในอนาคตได้

7.	อย่าลืมหายใจ

ชีวิตมักโยนสถานการณ์มากมายมาสู่หนทางของเราเสมอ 

พร้อมกับที่ต้องเจอกับเรื่องเคร่งเครียดอันมากมีอีกด้วย การบริหาร

จัดการกบัอารมณ์ของเรา เมือ่มนัเกดิขึน้ และจะหลกีเลีย่งการระเบดิ

ของอารมณ์อย่างไรนั้น จุดส�ำคัญจึงอยู่ที่ว่า เราอย่าได้ลืมวิธีการ

หายใจทีเดียว ดึงสติกลับมาด้วยการขอเวลานอก ออกไปนอกห้อง 

เอาน�้ำเย็นลูบหน้าหรือออกไปนอกบริเวณ แล้วสูดอากาศให้สดชื่น

หรือหาอะไรดื่มสักแก้วเพื่อให้เย็นใจลงบ้าง แล้วเราจะได้มีโอกาส 

ตั้งสติกลับมาว่าเกิดอะไรขึ้น และเราควรจะตอบสนองอย่างไรดี	

									       
ต่อฉบับหน้าอ่าน


