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ควำม
ฉลาดทางอารมณ์ เปรียบเหมือนเชื้อเพลิงอันดี 

หลอ่เลีย้งผลกำรปฏบิตังิำน ทัง้ในชวีติงำน และชวิีต

ส่วนตัว แต่ทั้งนี้ต้องอยู่ที่ตัวเรำเองด้วย เริ่มต้นตั้งแต่ควำมมั่นใจใน

ตัวเอง กำรเอำใจเขำมำใส่ใจเรำ และกำรมองโลกในแง่ดี ทักษะทำง

สังคม และกำรรู้จักควบคุมตนเอง ควำมเข้ำใจ และจัดกำรควบคุม

อำรมณ์ เหล่ำนี้สำมำรถกระตุ้นควำมส�ำเร็จในทุกพื้นที่ของชีวิตเลย

ทีเดียว

ไม่ว่ำเรำจะอยู่ในงำนสำขำอำชีพใด ไม่ว่ำเรำจะท�ำงำนเป็น

ทมีเพยีง 2 คนหรอื 20 คนหรอืแค่ตวัเรำเองคนเดยีวเท่ำน้ันก็ตำม ทว่ำ

เรำมจีะประสทิธภิำพแค่ไหน ในกำรควบคมุอำรมณ์ ถือเป็นจดุเริม่ต้น

ที่ยิ่งใหญ่มำก อันที่จริงเรื่องของควำมฉลำดทำงอำรมณ์ไม่ได้มีสอน

กันมำกมำยนัก ถ้ำเช่นนั้นมันมำจำกที่ไหน คืออะไร แล้วเรำมีสิ่งนี้ใน

ตัวไหม แล้วมันส�ำคัญจริงๆ หรือ?

จะว่ำไปกย็งัโชคดอียู ่เพรำะเรำสำมำรถเรยีนรู ้และสัง่สมจำก

บรรดำข้อคดิต่ำงๆ อกีทัง้เรำเองสำมำรถค้นหำเรยีนรูเ้พือ่น�ำมำฝึกจน

มีทักษะได้ และเมื่อเรำได้ฝึกปรือบ่อยๆ เรำจะเพิ่มพูนทักษะควำม

ฉลำดทำงอำรมณ์ได้ และน�ำไปใช้ในชีวิตประจ�ำวัน เชื่อว่ำเรำจะได้

ประสบกำรณ์จำกของจริง สถำนกำรณ์จริง แล้วเรำจะรู้ซึ้งถึงควำม

ส�ำคญัของควำมฉลำดทำงอำรมณ์ ซึง่มผีลต่อกำรท�ำงำนอย่ำงแท้จรงิ 

ข้อคิดต่ำงๆ ต่อไปนี้ อำจเป็นแนวทำงให้เรำได้ลองเดินตำม เชื่อว่ำ

คงจะเกิดควำมประหลำดใจทั้งในแง่ลูกค้ำ หัวหน้ำ ลูกน้อง เพื่อน 

ร่วมงำนไม่น้อย ทัง้นีท้ัง้นัน้ ใครทีรู่เ้ท่ำทนัเรือ่งควำมฉลำดทำงอำรมณ์ 

ย่อมเป็นตัวกระตุ้น และสร้ำงแรงบันดำลใจแก่ลูกทีมได้อย่ำงงดงำม

ต่อไปนี้เรำจะมำพิจำรณำดูกรอบกระบวนทัศน์มีอยู ่  7 

ประเด็นด้วยกันคือ

1.  ควำมฉลำดทำงอำรมณ์คืออะไร (Emotional intelli-

gence)

2.  มีสติรู้ตัวเอง (Self-awareness)

3.  บริหำรตนเอง (Self-management)

4.  กระตุ้นจูงใจ (Motivation)

5.  เอำใจเขำมำใส่ใจเรำ (Empathy)

6.  ทักษะทำงสังคม (Social skills)

7.  ต้องหลีกเลี่ยงอะไร (What to avoid)

ความฉลาดทางอารมณ์

เพือ่ให้เข้ำใจได้ง่ำยเรือ่งควำมฉลำดทำงอำรมณ์ กำรทีบ่คุคล

มกีำรรูจ้กั และบรหิำรอำรมณ์ของตนได้ดเีพยีงไร และแสดงปฏกิริยิำ

ตอบโต้อำรมณ์ของผูอ้ืน่อย่ำงไร ควำมฉลำดทำงอำรมณ์เป็น “ตวัป้ัน” 

ควำมคิด และกำรกระท�ำอย่ำงไร   ดังนัน้ เรำจงึต้องรูจ้กั “คุมบงัเหยีน” 

พฤติกรรมของเรำให้อยู ่และพฒันำทกัษะเพือ่บรหิำรจดักำรตวัเองให้

มปีระสทิธภิำพมำกยิง่ขึน้ให้ได้ กำรมสีติรูเ้ท่ำทนัอำรมณ์ เป็นสิง่ส�ำคญั

ทีจ่ะท�ำให้เรำเติบโต และมคีวำมเข้ำใจตัวเรำเองในระดับทีล่กึมำกขึน้ 

หล่อเลี้ยงให้เรำสื่อสำรกับผู้อื่นได้ดียิ่งขึ้น และยังสร้ำงสัมพันธภำพที่

เข้มแข็งอีกด้วย

เรำขอแนะน�ำด้วยกำรเริ่มต้นแนวคิด 8 ข้อ เชื่อว่ำจะเป็น 

จุดเริ่มต้นในกำรค้นหำพื้นฐำนของควำมฉลำดอำรมณ์

50

วิเชียร ตีรสุภาพกุล 

วิธีปรับปรุงความฉลาดทางอารมณ์



12 TPA news

เทคนิคสู่ความสำาเร็จ

January 2019 ●  No. 265

1. ฝึกการสังเกตความรู้สึกของเราเอง

บ่อยครั้งที่เรำตื่นเต้นจนเกินขนำด เรำจะหลุดกำรควบคุม

อำรมณ์ของเรำได้ง่ำยมำก วิธีฝึกแก้จุดนี้ก็คือให้หำเวลำพยำยำมฝึก

นั่งสมำธิ ฝึกกำรมีสติในระหว่ำงวัน เม่ือครบเวลำประมำณหนึ่งแล้ว 

หำยใจเข้ำออกช้ำๆ ยำวๆ ลึกๆ สักสองสำมครั้ง แล้วสังเกตว่ำเรำรู้สึก

ว่ำอำรมณ์เป็นประกำรใด ขอให้สังเกตว่ำอำรมณ์ของเรำแสดงอะไร

ออกมำแล้วมผีลอย่ำงไรต่อร่ำงกำย และประสำทกำรรบัรูเ้ป็นอย่ำงไร 

ยิ่งเรำฝึกปรือมำกเท่ำใด เรำจะยิ่งมีควำมสงบสงัดกับธรรมชำติมำก

เท่ำนั้น

2. ใส่ ใจว่าเราประพฤติอย่างไร

ขณะทีเ่รำก�ำลงัฝึกควำมมสีตขิองอำรมณ์นัน้ ขอให้เรำใช้เวลำ

ชัว่ขณะจติน้ีสงัเกตพฤตกิรรมของเรำเองด้วย สงัเกตดวู่ำเรำมปีฏกิิรยิำ

อย่ำงไรเมือ่เรำก�ำลงัพบกบัอำรมณ์ช่วงทีว่่ำนี ้และมนัมผีลกระทบต่อ

ชวีติประจ�ำวนัอย่ำงไร เมือ่ใดกต็ำมทีเ่รำบรหิำรอำรมณ์ของเรำได้ง่ำย

เช่นนี้ได้ เรำก็จะมีสติสัมปชัญญะถึงวิธีที่จะรับมือหรือปฏิบัติตอบ

อำรมณ์อย่ำงไรได้ 

3. ตั้งคำาถามต่อความเห็นของเราเอง

ในโลกที่มีกำรติดต่อเชื่อมโยงกันอย่ำงสุดๆ อย่ำงปัจจุบันนี้ 

มันง่ำยเหลือเกินที่จะตกอยู่ใน ‘หลุมแห่งควำมหลำกหลำยทำงควำม

คิดเห็น’ สภำวะของกำรด�ำรงชีวิตอยู่กับควำมคิดเห็นส่วนตัวนั้น จึง

มักจะถกูจงูหรอืเคลิม้คล้อยไปกับแรงกระตุน้ของคนในสังคมทีม่คีวำม

คิดเห็นหรือมุมมองคล้ำยคลึงกับของเรำอยู่อย่ำงสม�่ำเสมอเสียด้วย 

เพรำะฉะนั้น ขอให้ใช้เวลำอ่ำนควำมคิดหรือเรื่องรำวของอีกฟำกฝั่ง

หนึง่เพือ่ถ่วงดลุหรือชัง่ควำมเหน็ด้วยควำมท้ำทำยจะเป็นกำรด ี(แม้ว่ำ

เรำอำจจะมคีวำมรูส้กึค้ำนกับมนัก็ตำม) วธีิน้ีจะช่วยให้เรำเข้ำใจผูอ้ืน่ 

และยอมรับควำมคิดเห็นใหม่ๆ ได้มำกขึ้น

4. รับผิดชอบต่อความรู้สึกของเราเอง

อำรมณ์ และพฤติกรรมของเรำมนัมำจำกตัวเรำเองทัง้นัน้ มนั

ไม่ได้มำจำกใครอื่นที่ไหนเลย และเมื่อไหร่ที่เรำเริ่มยอมรับควำมรับ

ผดิชอบกบัวธิทีีเ่รำรูส้กึ และวธิกีำรทีเ่รำแสดงพฤตกิรรมออก มนัย่อม

มีผลกระทบในทำงบวกต่อทุกเรื่องรำวในชีวิตเรำ

5. ให้เวลาฉลองความคิดบวก

ส่วนส�ำคัญของควำมฉลำดทำงอำรมณ์ก�ำลังฉลองชัย และ

สะท้อนกับจังหวะในทำงบวกของชีวิต ผู้ที่มีอำรมณ์บวกโดยทั่วไปจะ

มคีวำมยดืหยุน่ และให้ควำมส�ำคัญในกำรเข้ำถงึสมัพนัธภำพมำกกว่ำ 

ซึ่งจะช่วยให้เขำผ่ำนพ้นควำมทุกข์ที่ผ่ำนๆ มำได้

6. อย่าเมินเฉยต่อความคิดลบ

กำรสะท้อนควำมรูส้กึลบ มคีวำมส�ำคญัเท่ำๆ กบักำรสะท้อน

ควำมรู้สึกบวก กำรเข้ำใจว่ำท�ำไมเรำรู้สึกลบจะเป็นกุญแจส�ำคัญต่อ

กำรท�ำควำมเข้ำใจตวัเองอย่ำงรอบด้ำน แล้วเรำจะสำมำรถมำกย่ิงขึน้

เมื่อต้องเจอะเจอหรือรับมือกับเรื่องรำวลบๆ ในอนำคตได้

7. อย่าลืมหายใจ

ชีวิตมักโยนสถำนกำรณ์มำกมำยมำสู่หนทำงของเรำเสมอ 

พร้อมกับที่ต้องเจอกับเรื่องเคร่งเครียดอันมำกมีอีกด้วย กำรบริหำร

จัดกำรกบัอำรมณ์ของเรำ เมือ่มนัเกดิขึน้ และจะหลกีเลีย่งกำรระเบดิ

ของอำรมณ์อย่ำงไรนั้น จุดส�ำคัญจึงอยู่ที่ว่ำ เรำอย่ำได้ลืมวิธีกำร

หำยใจทีเดียว ดึงสติกลับมำด้วยกำรขอเวลำนอก ออกไปนอกห้อง 

เอำน�้ำเย็นลูบหน้ำหรือออกไปนอกบริเวณ แล้วสูดอำกำศให้สดชื่น

หรือหำอะไรดื่มสักแก้วเพื่อให้เย็นใจลงบ้ำง แล้วเรำจะได้มีโอกำส 

ตั้งสติกลับมำว่ำเกิดอะไรขึ้น และเรำควรจะตอบสนองอย่ำงไรดี 

         
ต่อฉบับหน้าอ่าน


