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8) กระบวนการตลอดชีพ

ควรเข้ำใจ และจ�ำไว้ว่ำควำมฉลำดทำงอำรมณ์เป็นสิ่งที่เรำ

จ�ำต้องพัฒนำ และปรับปรุงอย่ำงต่อเนื่อง และสม�่ำเสมอ มันจึง

เป็นกำรปฏิบัติตลอดทั้งชีวิต

มีสติรู้ตัวเอง

องค์ประกอบส�ำคัญของควำมฉลำดทำงอำรมณ์นั้น กำรรู้ตัว

ทั่วพร้อมต่อตนเองจึงคือควำมสำมำรถที่จะรับรู้ และเข้ำใจอุปนิสัย

ของตัวเรำเอง อำรมณ์บูด และอำรมณ์ฉุนเฉียว และผลกระทบของ

มันย่อมมีผลกระทบต่อคนอื่นๆ ได้ทั้งนั้น ควำมมีสติรู้ตัวเองนี้ จึง 

หมำยรวมถึงกำรประเมินตัวเองด้วยควำมเป็นจริงว่ำ เรำมีสมรรถนะ

อย่ำงไร เรำมีจุดแข็งจุดอ่อนตรงไหน อะไรบ้ำง และรู้หรือไม่ว่ำคนอื่น

รบัได้หรอืไม่อย่ำงไรในตวัเรำทีแ่สดงอำรมณ์ออกไป เหล่ำนีจ้ะช่วยให้

เรำสำมำรถเพ่งมองจุดที่เรำควรปรับปรุงเพื่อตัวเรำเองทั้งนั้น อีกทั้ง 

ยังช่วยให้เรำปรับตัวได้ดีขึ้น และสำมำรถจ�ำกัดกำรตัดสินใจที่ผิดๆ 

ลงได้อีกด้วย

9) เรียนรู้มองตัวเองเองอย่างวัตถุวิสัย

กำรรู ้จักตัวเรำเองอย่ำงหมดจดส้ินเชิงนั้นออกจะยำก 

สักหน่อย และมันเกือบจะเป็นไปไม่ได้ที่จะมองดูตัวเองด้วยควำม

เป็นกลำง ทำงที่ดีคือหำข้อมูลจำกคนอื่นที่รู้จักเรำจะดีกว่ำ ลองถำม

เขำดูว่ำจุดแข็งจุดอ่อนของเรำอยู่ที่ไหน จดบันทึกสิ่งที่เขำพูดแล้ว

เปรียบเทียบกับตัวเรำเอง แต่จงระวังไม่ว่ำรูปแบบท่ีเขำพูดจะเป็น

อย่ำงไร จ�ำไว้ว่ำอย่ำได้โต้เถียงหรอืทกัท้วงหรอืถกเถียงกับส่ิงทีเ่ขำพดู

เดด็ขำด นีไ่ม่ได้หมำยควำมว่ำสิง่ทีพ่วกเขำพดูถกูต้องหมด นีต่่ำงหำก

คือควำมพยำยำมช่วยเป็นตัววัดควำมยอมรับของตัวเรำกับมุมมอง

ของคนอื่นอย่ำงไรเล่ำ

10) เก็บบันทึกเอาไว้

วิธีกำรที่ดีมำกที่จะได้รู้มำตรวัดอันถูกต้องของตัวเรำเองก็คือ

กำรจดบันทึกลงในสมุดไดอำรี่ของเรำไว้  เริ่มต้นด้วยกำรเขียนบันทึก

สิ่งที่เกิดขึ้นกับตัวเรำในแต่ละวัน แล้วมันท�ำให้เรำรู้สึกอย่ำงไร และ

เรำรับมืออย่ำงไรกับมัน กำรจดบันทึกรำยละเอียดเป็นลำยลักษณ์

อกัษรเช่นนีจ้ะช่วยให้เรำมสีติระแวดระวังในกำรแสดงออก และยงัจะ

ช่วยสะกดิบอกถงึจดุบ่อเกดิของปัญหำทีอ่ำจปรำกฏขึน้ ขอให้ท�ำเป็น

ระยะๆ  แล้วเมือ่ลองย้อนทบทวนด้วยควำมเหน็ของเรำเอง และบันทกึ

ลงไปด้วยว่ำแนวโน้มที่อำจเกิดขึ้นว่ำเป็นอย่ำงไร

11) เข้าใจในสิ่งที่กระตุ้นจูงใจเรา

ทกุคนล้วนมแีรงจงูใจเมือ่เริม่ต้นโครงกำร ควำมยำกอยูท่ีก่ำร

ขบัเคล่ือนอย่ำงต่อเนือ่งในจติใจเมือ่ต้องประสบกับควำมยำกล�ำบำก 

หลำยคนมกัเริม่ต้นโครงกำรแต่ล้มเหลวทีจ่ะท�ำให้มนัส�ำเรจ็ เพรำะว่ำ

พวกเขำสูญเสียแรงกระตุ้น/แรงจูงใจไปเสียแล้ว ขอให้ใช้เวลำ

ท�ำควำมเข้ำใจกับสิ่งที่กระตุ้นจูงใจเรำ และใช้มันผลักดันขับเคลื่อน

ให้ข้ำมพ้นอุปสรรค และสู่เส้นชัยให้ได้
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12) ใจเย็นเข้าไว้

บำงครั้งกำรระบำดทำงอำรมณ์มันเกิดขึ้นเพรำะว่ำเรำไม่ได้

ใช้เวลำทบทวนว่ำเรำก�ำลังรู้สึกอย่ำงไร เพรำะฉะนั้น น่ำจะใช้เวลำ 

สักพักแล้วทบทวนด้วยควำมมีสติ เช่น อำจนั่งสมำธิ  ฝึกโยคะหรือ

อ่ำนหนังสือ ปลีกห่ำงจำกงำนสักนิด แล้วครั้งหน้ำ เมื่อใดที่เรำมี

ปฏกิิริยำทำงอำรมณ์ต่อสิง่ไหนกแ็ล้วแต่ พยำยำมหยดุพกัสกัครูก่่อน

ที่จะตอบโต้หรือแสดงปฏิกิริยำอะไรออกไป

13) รู้จัก และเข้าใจจุดระเบิดอารมณ์

กำรมสีตริูต้วัเองจะสำมำรถท�ำให้เรำตระหนกัถงึอำรมณ์ก่อน

ที่มันจะพลุ่งพล่ำนออกไป ควำมส�ำคัญอยู่ที่รู้จักยืดหยุ่นกับอำรมณ์ 

และปรับตัวปรับอำรมณ์ต่อสถำนกำรณ์ อย่ำปฏิเสธสภำวะอำรมณ์

ของเรำ จงรับรู้มันแต่อย่ำได้แข็งขืนกับมัน ขอให้ใช้เวลำจัดกำรกับ

อำรมณ์ของเรำให้ดีก่อนที่จะสื่อสำรมันออกไป

14) ทำานายไว้ว่าเราจะรู้สึกอย่างไร

ขอให้คดิให้ดกัีบสถำนกำรณ์ใดสถำนกำรณ์หนึง่ทีเ่รำก�ำลงัจะ

ด�ำเนินกำรออกไป แล้วลองท�ำนำยว่ำเรำจะรู้สึกอย่ำงไร ฝึกรับรู้ และ

ยอมรับควำมรู้สึกนั้นๆ เมื่อรู้จักควำมรู้สึกน้ันๆ แล้ว เรำต้องควบคุม

มันให้ได้ด้วย พยำยำมเลือกหำกำรรับมือที่เหมำะสมต่อควำมรู้สึก 

ดีกว่ำที่จะพลุ่งพล่ำนแสดงกำรตอบโต้ออกไป

15) เชื่อใจในสัญชาตญาณของเรา

ถ้ำเรำยังไม่แน่ใจวิถีทำงที่เรำจะด�ำเนินกำรลงไป ก็จงเชื่อใน

สัญชำตญำณ จิตใต้ส�ำนึกของเรำก�ำลังเรียนรู้ว่ำวิถีทำงไหนที่เหมำะ

ที่ควรตลอดเส้นทำงชีวิตของเรำ

บริหารตนเอง

เมือ่ไหร่ก็ตำมทีเ่รำมสีติรูตั้วทัว่พร้อม และรูว่้ำอำรมณ์ของเรำ

ท�ำงำนอย่ำงไรแล้ว เรำก็จะสำมำรถคุมบังเหียนบริหำรตัวเองได้ นั่น

หมำยควำมว่ำเรำรบัมอืรบัผดิชอบกบัพฤตกิรรมตนเอง และสขุภำวะ

ได้พอๆ กับควบคุมกำรระเบิดอำรมณ์ได้อยู่หมัด

16) ปลดปล่อยความรู้สึกออกมา

วธิกีำรส�ำคญัอย่ำงหนึง่ทีจ่ะตรวจสอบอำรมณ์กค็อืกำรเปลีย่น

ควำมรับรู้ที่เข้ำมำ เพรำะมันคือควำมเคลื่อนไหวที่บงกำรอำรมณ์ 

แบบเก่ำ ดังนัน้ ขอให้สะบดัร่ำงกำยของเรำให้ออกพ้นจำกกจิวตัรเดมิ

ด้วยกำรไปฝึกออกก�ำลังกำยหรือผันตัวเองออกจำกจิตที่วุ่นวำยด้วย

กำรไปหำหนังสืออ่ำนสักพัก หรืออะไรก็ได้ที่หยุดพักงำนกิจวัตร 

ตรงนั้นสักพัก

17) รักษากำาหนดการ (และยึดมันไว้!)

ขอให้มัน่ใจว่ำเรำได้วำงก�ำหนดกำร และยดึถอืเป็นเรือ่งส�ำคญั

ถ้ำหำกเรำต้องกำรท�ำให้งำนนัน้ๆ ส�ำเรจ็เสรจ็ส้ินอย่ำงมปีระสทิธภิำพ 

Paul Minors กล่ำวไว้ว่ำ “เมือ่ท่ำนวำงก�ำหนดนดัหมำยในปฏทินิของ

ท่ำนแล้ว ท่ำนก�ำลังบอกกับตัวท่ำนเองว่ำ: “ฉันก�ำลังจะท�ำงำน A, B 

และ C ในวันที่ X และจะใช้เวลำ Y ชั่วโมง” เพรำะนั้น เมื่อไหร่ที่เรำ

ให้ค�ำมั่นสัญญำแล้ว จงอย่ำได้ลังเลหรือผัดวันประกันพรุ่ง”

18) กินดี

ข้อนี้ฟังดูง่ำย แต่บอกเลยว่ำสิ่งที่เรำทั้งกินทั้งดื่มล้วนมีผล

มหำศำลต่อสภำวะอำรมณ์ของเรำ ฉะนั้น พยำยำมเลือกบริโภคสิ่งที่

มีคุณค่ำ และประโยชน์ต่อร่ำงกำย และอำรมณ์เถิด

19) อย่าเพิ่งคลั่ง

รูจ้กัปลดปล่อยพลงัอำรมณ์ออกมำเป็นผลติผลติทีด่จีะดกีว่ำ 

มันเป็นเรื่องที่ยอมรับได้กับกำรมีอำรมณ์มำกมำยภำยใน โดยเฉพำะ

อย่ำงย่ิงถ้ำหำกมันไม่ใช่เวลำที่เหมำะสมก็ปล่อยทิ้งไปเถิด อย่ำงไร

ก็ตำม เมื่อเรำมีอำรมณ์เช่นนั้นจริงๆ  แทนที่จะระบำยออกไปในทำง

ที่ไร้ประโยชน์ มิสู้เปลี่ยนให้มันเป็นแรงกระตุ้นจะไม่ดีกว่ำหรือ อย่ำ

เพิ่งคลั่งเลยจะดีกว่ำไหม

ต่อฉบับหน้าอ่าน




