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34) คลุกตัวอยู่กับวัฒนธรรมใหม่

มีค�ากล่าวโบราณว่า “การท่องเที่ยวไปเพื่อขยับขยายจิต” ก็

ยังเป็นค�ากล่าวที่ถูกต้อง แม้แต่กับโลกที่ก�าลังแคบใบนี้ บางครั้ง

หนทางที่ดีที่สุดก็คือการเปิดจิตเปิดใจ และกระโดดไปร่วมวงไพบูลย์

กบัทีใ่ดทีห่นึง่ทีมี่ความแตกต่างโดยสิน้เชงิ ทัง้นีก้เ็พือ่เรยีนรู ้และเข้าใจ

สิ่งที่แตกต่างจากความรับรู้เดิมๆ

35) บ่มเพาะความกระหายรู้เกี่ยวกับคนแปลกหน้า

คนที่มีความรู้สึกเอาใจเขามาใส่ใจเราน้ัน จะมีความอยากรู้

ไม่รู้จักพอกับคนแปลกหน้า เมื่อเราพูดคุยกับคนนอกวงสังคมปกติ

ของเรา เราเริ่มต้นที่จะเข้าใจความคิดเห็น ทัศนะมุมมอง และชีวิตที่

แตกต่างจากของเรา ดังนั้น การเรียนรู้คราวหน้า ลองนั่งรถสาธารณะ

แล้วมองผู้คนอันหลากหลาย เราจะเห็นพฤติกรรมหรืออะไรที่เราอาจ

ไม่เคยเห็นหรือรับรู้มาก่อนก็ได้

36) รับรู้เรื่องที่คนอื่นกำาลังพูด

ข้อคดิอนัมปีระโยชน์ก็คอื ในขณะก�าลังรบัฟังเรือ่งท่ีคนอืน่ต้อง

พูดนั้น ขอให้ใช้ค�าพูดรับรู้ เช่น ‘ผมเข้าใจ’ และ  ‘อย่างนั้นนั่นเอง’ เพื่อ

แสดงให้ผู้ฟังได้รู้ว่าเราก�าลังรับฟังเขาอยู่ (แต่แน่นอนว่าแค่พูดสิ่ง

เหล่านี้เท่านั้น ถ้าหากเรารับฟังจริงๆ !)

ทักษะทางสังคม ในเทอมของความฉลาดทางอารมณ์แล้ว 

ทักษะทางสังคมหมายถึงทักษะอันจ�าเป็นเพื่อรับมือ และมีอิทธิพล

เหนืออารมณ์ของคนอื่นได้อย่างมีประสิทธิภาพ มันจึงครอบคลุม

ความสามารถอันกว้างขวาง ไม่ว่าจะเป็นด้านการสื่อสาร (ข้อความ) 

การจัดการกับข้อขัดแย้ง และการจัดการกับความเปลี่ยนแปลง การ

ต้องพบกับคนใหม่ๆ ตลอดจนการสร้างสัมพันธภาพซึ่งล้วนเป็นส่วน

หนึ่งที่ส�าคัญเกือบจะทุกภาคส่วนของชีวิตเลยทีเดียว เม่ือว่าไปแล้ว

จึงถือว่าตั้งแต่ชีวิตการท�างานจนไปถึงชีวิตอันแสนโรแมนติคของเรา

เองด้วย มันจึงเป็นเรื่องซับซ้อนแต่ก็จ�าเป็นต้องมีเพื่อเป็นประโยชน์ที่

เกือบจะทุกจุดที่เราได้เอ่ยไปแล้ว แต่ที่จะเอ่ยจากนี้เป็นต้นไปถือเป็น

ตัวบ่งชี้บางส่วนส�าหรับเราคือ 

37) พร้อมต่อการเริ่มต้น

หนทางอันดีที่จะเริ่มต้นคือ การปรับปรุงทักษะทางสังคมของ

เรา ด้วยการแยกตวัออกจากทกัษะทีเ่รารูว่้าเราอยากพฒันา นีเ่ป็นการ

บีบให้แคบเข้า และช่วยให้เราได้โฟกัสมากขึ้น นักจิตวิทยาระดับโลก

อย่าง Daniel Goleman แนะน�าว่าให้เราจดจ่อความสนใจไปยังคน

บางคนที่เรารู้จักดีว่ามีทักษะเฉพาะอย่างดี แล้วสังเกตว่าเขาปฏิบัติ

ตวัอย่างไร และควบคมุอารมณ์ของเขาอย่างไร จากนัน้น�าเอาเทคนคิ

หรือวิธีการต่างๆ เหล่านั้นมาปรับใช้กับตัวเราเอง

38) ถ้าเราเป็นเขาบ้างจะเป็นอย่างไร

หลายคนคงเคยได้ยนิได้ฟังกบัค�าว่า ‘ลองมาเป็นตัวฉนัส ิหรอื

ลองมาอยู่ในสภาพแบบฉันสิ’ แต่จะมีสักกี่คนที่จะปฏิบัติ และเข้าถึง

เช่นนั้นได้จริงๆ ลองดูหน่อยปะไร

39) การฝึกฝนปฏิบัติสร้างความสมบูรณ์

ความคดิทีจ่ะฝึกปฏบิตัทิกัษะทางสงัคมของเรานีอ้าจจะฟังดู

แปลกก็จริงแต่มันก็เหมือนกับทุกอย่างในชีวิต เพราะการฝึกฝน และ

ปฏิบัติบ่อยๆ จะสร้างความส�าเร็จ และสมบูรณ์แบบได้

40) โซเชียลมีเดีย

เราไม่ได้หมายความว่าจะเป็นแบบอนรุกัษ์หรอืหวัเก่าคร�า่ครึ 

แต่เพลาๆ กบัการเกาะตดิสงัคมโซเชยีลมเีดยี แล้วสมัผสักบัผูค้นแบบ

ต่อหน้า และตัวเป็นๆ จะช่วยเปิดโอกาสให้เราได้ปรบัปรงุ และพฒันา

ทักษะทางสังคมได้ดีกว่ามาก ดังนั้นในครั้งหน้า แทนที่เราจะส่ง

ข้อความไปถึงเพื่อนรัก น่าจะนัดหมายเจอะเจอหน้ากันแล้วร่วมดื่ม

สนทนาจะไม่ดีกว่าหรือ! ความฉลาดทางอารมณ์ไม่มีทางที่จะเจริญ

50

วิเชียร ตีรสุภาพกุล จากฉบับที่แล้วต่อ

จบ
วิธีปรับปรุงความฉลาดทางอารมณ์



14 TPA news

เทคนิคสู่ความสำาเร็จ

April 2019 ●  No. 268

ขยบัขยายได้ด้วยการจ�ากัดคมุขงัอยู่แต่ในโลกโซเชยีลมเีดยีอย่างเดียว

เท่านั้น

41) สร้างเครือข่าย

วิธีอันดีที่จะฝึกฝนความเฉียบแหลมทางสังคม (social acu-

men) ของเราคือการเข้าร่วมกับเครือข่ายของงานอีเวนต์ต่างๆ หรือ

งานจิตอาสา เป็นต้น สาระส�าคัญอันยิ่งใหญ่ของอีเวนต์เหล่านี้ก็คือ

การทีท่กุคนได้เข้าไปร่วมแบ่งปันความคดิ และปัญญากบัการเข้าร่วม

งานเหล่านีต่้างหาก และแน่นอน เราได้พฒันาความฉลาดทางอารมณ์

ได้อย่างเหลือเชื่อทีเดียว

42) มนัไม่ใช่ว่าเราพดูอะไร อยูท่ี่ว่าเราพดูมันอย่างไร

น่ีเราก�าลังหมายถึงเรื่องที่ส�าคัญเกี่ยวกับ การสื่อสารแบบ 

อวัจนะ (Non-verbal communication) และมันสามารถส่งผลกระ

ทบอย่างไรต่อความคดิเห็นของเรา ภาษากายก็ด ีน�า้เสียงก็ด ีและหรอื

การใช้สายตาล้วนเป็นกุญแจส�าคัญ และท�าให้คนอ่ืนล่วงรู้ว่าเรามี

ความรู้สึก มีอารมณ์อย่างไรได้ท้ังน้ัน ดังน้ันเม่ือใดก็ตามที่เราเกิดมี

อารมณ์ความรู้สึกเหล่าน้ันขึ้นมา เราต้องคิดให้ดี และรอบคอบก่อน

จะมีท่าทีหรือปฏิกิริยาอะไรออกไป

43) เข้าร่วมสังคมนอกวงการ

วธิกีารทีจ่ะสร้างทกัษะทางสงัคมกค็อืการออกสูภ่ายนอกและ

เข้าร่วมสงัคม มันฟังดงู่ายกจ็รงิ แต่เราไม่สามารถสร้างความแขง็แกร่ง

ทักษะทางสังคมโดยไม่ได้ร่วมสังคมเลย วิธีก็คือการเข้ากลุ่มหรือ 

เครือข่ายข้างนอกวงปกติของเรา มันจะเป็นวิธีเสริมสร้างทักษะได้

อย่างหนึ่งที่ดี

เรื่องที่ต้องหลีกเลี่ยง คนที่ฉลาดทางอารมณ์อย่างสูงจะ 

หลีกเลี่ยงบุคลิกลักษณะต่อไปนี้ ซึ่งเป็นเรื่องที่ควรตระหนักนั่นคือ

44) ดราม่า

คนฉลาดทางอารมณ์จะรบัฟัง ให้ค�าแนะน�า และแสดงความ

เหน็ใจแก่ผูท้ีต้่องการแต่ไม่อนุญาตหรอืยินยอมให้คนอ่ืน และอารมณ์

คนอื่นเข้าไปกระทบหรือไปบงการชีวิตของเขา

45) การบ่น

 การบ่นจะบ่งบอกถึงสองสิ่งด้วยกัน – หนึ่งคือ เราเคยเป็น

เหยือ่ สองคอืไม่มทีางแก้ไขปัญหา คนทีฉ่ลาดทางอารมณ์ น้อยนกัจะ

รู้สึกว่าตัวเองเป็นเหยื่อ และเชื่อว่าตัวเองมีหนทางจะแก้ไขได้ด้วย 

ดังนั้นแทนท่ีจะต�าหนิใครบางคนหรือเรื่องบางเรื่อง พวกเขากลับคิด

อย่างสร้างสรรค์ และคิดหาแก้ไขปัญหาหรือทางออกอย่างไรดี

มากกว่า

46) ความคิดลบ

คนที่ฉลาดทางอารมณ์ยอมรับว่าความคิดลบมันก็แค่ 

ความคิด ในแง่ความเป็นจริงแล้วจะมัวคิดแต่เรื่องลบๆ ให้วุ่นวายใจ

หรอืรกสมองท�าไม มสิูน้ิง่เงยีบหรอืเลกิสนใจความคดิลบๆ แล้วสนใจ

คิดสิ่งที่มีประโยชน์จะดีกว่า

47) ดิ่งอยู่กับอดีต

คนที่มีความฉลาดทางอารมณ์ เลือกที่จะเรียนรู้บทเรียนจาก

ความผดิพลาด และทางเลอืกทีเ่ขาได้กระท�าลงไป แทนทีจ่ะมวัจมดิง่

อยู่กับอดีต แต่จะเรียนรู้เพื่อให้เกิดมีสติ และมีชีวิตอยู่กับปัจจุบัน

เท่านั้น

48) ความเห็นแก่ตัว

ในขณะทีร่ะดับความเหน็แก่ตัวเป็นเรือ่งจ�าเป็นต่อการก้าวไป

ข้างหน้าของชีวติ แต่ความสมัพนัธ์ทีแ่ตกร้าวมากเกนิไปกเ็ป็นสาเหตุ

ของความไม่กลมกลนื ดงันัน้ ขอให้หลกีเลีย่งการเหน็แก่ตวัทีม่ากเกนิ

ไป แล้วพิจารณาถึงความต้องการของคนอื่นบ้าง

49) ยินยอมต่อแรงกดดันของเพื่อนร่วมงาน

ควรเข้าใจว่าการท�างานกับคนก็คืออยูใ่นสงัคมแบบหนึง่ ต่าง

คนต่างต้องท�างาน จริงอยู่แม้ทุกคนไม่ได้ถูกบังคับให้ต้องท�าตามคน

ส่วนใหญ่ บางคนอาจไม่ปรารถนาจะเดินตามสังคมก็ได้ แต่ทว่าการ

ท�างานร่วมกัน เราก็ต้องท�างานเข้ากันให้ได้กับเพื่อนร่วมงาน การจะ

เข้าขากันได้ จึงต้องอาศัยการบริหารอารมณ์ รู้จักควบคุมอารมณ์ให้

ราบรื่นที่สุด เพื่อผลงานขององค์กรโดยส่วนรวม

50) วิกฤติเกินไป

ไม่มีอะไรจะท�าลายขวัญ และก�าลังใจของคนได้รวดเร็วเท่า

วิกฤติที่เกินไป จ�าไว้เถิดว่าคนก็คือมนุษย์ และมีแรงจูงใจที่เหมือนๆ 

กัน (รวมทั้งข้อจ�ากัด) เท่าๆ กับเรา ขอให้ใช้เวลาท�าความเข้าใจคน

อื่นๆ จากนั้นค่อยสื่อสารแลกเปลี่ยนสิ่งที่เราต้องการจะมองดีกว่า

สรุป

เรามคีวามเชือ่ว่าพวกเรากส็ามารถเข้าถงึศกัยภาพอย่างเตม็

ทีไ่ด้ และบรรลเุป้าหมายของเราได้ หากเราท�าความเข้าใจจดุอ่อนจดุ

แข็งของเราเอง และใช้ความฉลาดทางอารมณ์น�าทางการบริหาร

จัดการกับงาน และชีวิตส่วนตัวแล้ว เชื่อว่าจะผลักดันให้งานเป็นไป

ได้อย่างราบรืน่ หรอืถงึแม้มอีปุสรรคบ้างคงจะส�าเรจ็ลลุ่วงลงด้วยดไีด้

แน่นอน

ต่อฉบับหน้าอ่าน


