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ท่านมักไม่แน่ใจกับสิ�งที�รู้สึก 

ความฉลาดืที่างอีารั้มณย้์่งสม้พ้นธิก้์บความสามารั้ถึที่ี�จำะรั้้จ้้ำก

อีารั้มณข์อีงที่า่นเอีง เพรั้าะมน้มคีวามสำาคญ้มากกวา่การั้แคร่ั้้จ้ำก้ เมื�อี

ที่า่นไม่รั้้ก้้บสิ�งทีี่�ที่า่นรั้้ส้กึเลย่ อีารั้มณ์ขอีงท่ี่านกอ็ีาจำจำะผลก้ดืน้ให้ท้ี่า่น

แสดืงกริั้ยิ่าที่ี�ไมน่า่ย่นิดืเีกดิืขึ�น อีาจำสรั้า้งความเสยี่ห้าย่ไดื ้ย่กตุ้วอีย่่าง 

การั้ปะที่อุีารั้มณ์โกรั้ธิเกรั้ี�ย่วใส่เพื�อีนร่ั้วมงานเปน็พฤตุกิรั้รั้มทีี่�กา้วร้ั้าว

ในที่างตุรั้งข้าม ถึ้าที่่านกำาล้งรั้้้สึกเครั้ีย่ดื และกรั้ะวนกรั้ะวาย่รั้้อีนใจำ 

ที่่านก็ควรั้รั้ะม้ดืรั้ะว้งไม่พ่นอีารั้มณ์ใส่ผ้้อีื�นซึ่ึ�งที่่านตุ้อีงแครั้์

ท่านรู้สึกลำาบากที�จะมีสามัญสำานึกแห่งอารมณ์ 

เมื�อีท่ี่านขาดืความฉลาดืที่างอีารั้มณ์ ที่่านก็จำะแปลกใจำว่า

เห้ตุุไรั้ที่า่นห้รั้อืีใครั้บางคนจำงึรั้้ส้กึไมพ่อีใจำที่า่น ที่า่นอีาจำจำะไมส่ามารั้ถึ

บ่งบอีกถึึงจุำดืกำาเนิดืขอีงความห้งุดืห้งิดืห้รืั้อีความโมโห้ทีี่�มีตุ่อีเพื�อีน

สติิ
ปญัญา ไม่ไดืห้้มาย่เพีย่งแค่ดืด้ืมีคีวามเฉลีย่วฉลาดืเท่ี่าน้�น 

ในที่ศวรั้รั้ษเรั้็วๆ นี� งานวิจำ้ย่ที่างจำิตุวิที่ย่าไดื้เปิดืเผย่แล้วว่า 

ความฉลาดืที่างอีารั้มณ์ (Emotional Intelligence) มีผลสำาค้ญ 

ตุอ่ีชวีติุขอีงเรั้า โดืย่ที่้�วไปแล้ว ความฉลาดืที่างอีารั้มณ์ห้มาย่ถึึง ความ

สามารั้ถึที่ี�จำะที่ำางานได้ือีย่่างมีปรั้ะสิที่ธิิภาพ โดืย่มีอีารั้มณ์ทีี่�ดืี คนทีี่�

มีความฉลาดืที่างอีารั้มณ์ส้ง มีแนวโน้มพอีใจำเป็นการั้ส่วนตุ้ว และมี

ความส้มพ้นธ์ิที่ี�ดืีในอีาชีพทีี่�ที่ำา พร้ั้อีมที่้�งย้่งมีรั้ะดื้บสุขภาวะที่างจิำตุที่ี�

สง้อีกีดืว้ย่ เมื�อีเปน็เชน่นี� ที่า่นจำะรั้้ไ้ดือ้ีย่า่งไรั้วา่ไดืตุ้อ่ีส้ก้้บความฉลาดื

ที่างอีารั้มณ์บ้างห้รั้ือีเปล่า? โดืย่ดื้เงื�อีนงำาห้รั้ือีเบาะแสปรั้ะการั้ตุ่างๆ 

ตุ่อีไปนี� ให้้ที่่านส้งเกตุตุ้วที่่านเอีงดื้วย่ว่าเป็นอีย่่างไรั้

ท่านอ่านคนลำาบาก 

ความฉลาดืที่างอีารั้มณ์ช่วย่ให้้ที่่านล่วงรั้้้อีารั้มณ์ในตุ้วผ้้อีื�น

ย่กตุ้วอีย่่าง ที่่านร้้ั้ห้รั้ือีไม่ เมื�อีห้้วห้น้างาน ห้รั้ือีเพื�อีนร่ั้วมงานร้้ั้สึก 

ผดิืห้ว้งห้รืั้อีไมพ่อีใจำท่ี่าน ห้รั้อืีเมื�อีลก้ค้าที่ี�กำาลง้เจำรั้จำาอีย่้่น้�นรั้้ส้กึเครีั้ย่ดื

การั้ไม่รั้้้จำ้กอี่านอีารั้มณ์ห้รั้ือีอ่ีานผิดืๆ อีาจำนำาไปส่้ปัญห้าทีี่�จำะตุามมา

ไดื้ การั้อี่านอีารั้มณ์คนไดื้ถึ้กตุ้อีงจำะช่วย่ให้้รั้้บมือีห้รั้ือีตุอีบสนอีงเรั้ื�อีง

ที่ี�จำะตุามมาไดื้รั้าบรั้ื�นขึ�น ง่าย่ขึ�นห้รั้ือีมีปรั้ะสิที่ธิิภาพขึ�น อีย่่างน้อีย่

เป็นการั้แก้ไขปัญห้าเฉพาะห้น้าทีี่�กำาล้งเกิดื แล้วมีโอีกาสแก้ไข ห้รั้ือี

สร้ั้างผลงานให้้ดืหี้รั้อืีมากขึ�นไดื ้และช่วย่ให้้ภาพลก้ษณ์ขอีงที่า่นดืด้ีืวย่ 

ทางอารมณ์
สัญญาณขาดความฉลาด
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ขอีงที่่าน ย่กตุ้วอีย่่าง ที่่านอีาจำจำะส้บสนงุนงงก้บที่่าที่างห้รั้ือีบที่บาที่

ที่ี�ตุ้วละครั้ในภาพย่นตุรั้์ว่า ที่ำาไมตุ้อีงเศร้ั้าเสีย่ใจำ บางที่ีที่่านรั้้้สึกว่า

ที่ำาไมเพื�อีนร่ั้วมงานขอีงท่ี่านถึึงตุ้อีงมอีีารั้มณส์บ้สนงุนงง ห้รั้อืีที่า่นคิดื

ว่าพวกเขาไม่ควรั้จำะรั้้้สึกในแบบทีี่�กำาล้งรั้้้สึก การั้ขาดืความเข้าใจำนี� 

สามารั้ถึนำาไปส้่ความข้ดืแย้่งได้ื เห้มือีนก้บทีี่�ที่่านบอีกก้บเพื�อีน 

รั้่วมงานขอีงที่่านว่า พวกเขา “ไม่ควรั้ผิดืห้ว้ง” ห้รั้ือี “ไม่มีเห้ตุุผลจำะ

ตุ้อีงเสีย่ใจำ”

ต่อสู้เพ่อคุมอารมณ์ของท่าน 

ความฉลาดืที่างอีารั้มณ์เกี�ย่วข้อีงย่ิ�งกว่าการั้รั้้้จำ้ก และเข้าใจำ

เรั้ื�อีงที่ี�ที่่านรั้้้สึก เพรั้าะม้นมีส่วนเกี�ย่วโย่งก้บก้บความสามารั้ถึในการั้

บรั้ิห้ารั้จำ้ดืการั้ก้บสภาวะที่างอีารั้มณ์ขอีงที่่านดื้วย่ ที่่านอีาจำรั้้้ตุ้วว่า 

ที่่านจำะตุ้อีงอีอีกไปเดืินเล่นข้างนอีกส้กพ้ก เมื�อีที่่านกำาล้งรั้้้สึกว่า

เครั้ีย่ดืมาก ห้รืั้อีตุ้ดืสินใจำเลื�อีนการั้พ้ดืคุย่ก้บล้กจำนกว่าที่่านจำะรั้้้สึก

ผ่อีนคลาย่ห้รั้ือีอีารั้มณ์เย็่นลง ถึ้าห้ากความฉลาดืที่างอีารั้มณ์ไม่ใช่

จำุดืแข็งขอีงที่่านเลย่ ที่่านอีาจำโพล่งอีารั้มณ์โกรั้ธิอีอีกไป เป็นการั้

ส้ญเสีย่การั้ควบคุมจำนไม่อีาจำแก้ไขสถึานการั้ณ์ให้้ดีืขึ�นภาย่ห้ล้ง

ก็ไดื้ บางที่ีที่่านอีาจำจำะโมโห้แที่บคล้�งก้บเพื�อีนรั้่วมงาน ห้ล้งจำากที่ี�ไดื้

ที่ำางานแล้วรั้ะย่ะห้นึ�ง เพรั้าะฉะน้�น การั้ไม่รั้้จ้ำก้บริั้ห้ารั้อีารั้มณ์ได้ือีย่่าง

มีปรั้ะสิที่ธิิภาพก็อีาจำจำะพาให้้เกิดืปัญห้าดื้านความส้มพ้นธิ์

อารมณเ์สยีเกดิขึ�นในระหวา่งการทำางานที�ต้องการ

ผลผลิต 

ถึ้าห้ากความฉลาดืที่างอีารั้มณ์ขอีงที่่านตุำ�าเห้ลือีเกิน ที่่าน

อีาจำห้ลุดือีารั้มณ์เป็นคนโกรั้ธิง่าย่ ซึ่ึ�งจำะก่อีความยุ่่งเห้ย่ิงก้บการั้ 

แก้ปัญห้า ที่่านอีาจำตุ้อีงพย่าย่ามที่ำาภารั้กิจำให้้ลุล่วงพรั้้อีมก้บเพื�อีน

รั้่วมงานขอีงท่ี่าน ขณะทีี่�ที่่านกำาล้งมีอีารั้มณ์เสีย่อีย่่างส้ง ห้รั้ือีรั้้้สึก

ไดื้ว่าอีารั้มณ์เสีย่ขอีงที่่านม้กจำะเกิดืขึ�นในรั้ะห้ว่างที่ี�กำาล้งที่ำางานอีย่้่ 

ขอีบอีกไวตุ้รั้งนี�เลย่วา่ อีารั้มณเ์สีย่ที่ี�วา่นี�มแีนวโนม้ที่ำาให้ป้รั้ะสทิี่ธิิภาพ

ขอีงงานตุำ�ามากๆ โดืย่เฉพาะเวลาที่ี�ตุอ้ีงรั้บ้มอืีก้บสถึานการั้ณท์ี่ี�กำาลง้

ยุ่่งย่าก

มีคนบอกว่าท่านขาดความเห็นอกเห็นใจ 

ความเห้็นอีกเห้็นใจำ เป็นความสามารั้ถึอีย่่างห้นึ�งที่ี�ส้มพ้นธิ์

ก้บอีารั้มณ์ผ้้อีื�น เป็นคุณล้กษณะอีย่่างห้นึ�งที่ี�สำาค้ญที่ี�สุดืสำาห้รั้้บ

สม้พ้นธิภาพ ถึา้ห้ากที่า่นขาดืความฉลาดืที่างอีารั้มณ ์คนที่ี�รั้้จ้ำก้ที่า่นดื ี

อีาจำจำะเคย่บอีกก้บที่่านว่า ที่่านไม่มีความเห้็นอีกเห้็นใจำ บางที่ีที่่าน

อีาจำจำะรั้้้ตุ้วว่าความเห้็นอีกเห้็นใจำไม่ใช่จำุดืแข็งขอีงที่่านเลย่ ที่่านอีาจำ

ถึ้กตุรั้าห้น้าว่าเป็นคน “ห้ลงตุ้วเอีง” โดืย่คนที่ี�มอีงที่่านเป็นคนเช่นน้�น 

แล้วจำ้ดือี้นดื้บที่่านเป็นคนขาดืที่้กษะความฉลาดืที่างอีารั้มณ์

ท่านรุกคนอื�นโดยไม่รู้เหตุผลว่าทำาไม 

การั้ขาดืความเห้็นอีกเห้็นใจำ ม้กจำะนำาไปส้่การั้รัุ้กคนอีื�น แล้ว

ก็ไม่เข้าใจำ ไม่รั้้้เห้ตุุผลด้ืวย่ว่าที่ำาไม และท่ี่านที่ำาอีะไรั้ทีี่�ที่ำาให้้เขาไม่

พอีใจำห้รั้อืีผดิืห้วง้ บางที่ทีี่า่นอีาจำพบวา่เพื�อีนรั้ว่มงานขอีงที่า่นปฏิบิตุ้ิ

ตุอ่ีที่า่นแบบ “ไม่มเีห้ตุผุล” ห้รั้อืีที่า่นอีาจำแปลกใจำห้รืั้อีงงๆ เมื�อีสมาชิก

ในครั้อีบครั้้วบอีกว่า ที่่านไดื้ที่ำาให้้ใครั้บางคนในบ้านเจำ็บชำ�า สะเที่ือีน

ใจำ เรั้ื�อีงรั้าวห้รืั้อีเห้ตุุการั้ณ์เรั้ื�อีงเดืีย่วอีาจำง่าย่ที่ี�จำะอีธิิบาย่ก็จำรั้ิง แตุ่

เห้ตุกุารั้ณบ์างเรั้ื�อีงอีาจำตุอ้ีงใช้เวลาที่ี�ตุอ้ีงย่อ้ีนกล้บมาดื้ และที่บที่วน

ตุ้วที่่านเอีงอีย่่างใกล้ชิดืด้ืวย่ ถึ้าห้ากท่ี่านจำะห้ม้�นย้่อีนกล้บดื้ตุ้วเอีง

เกี�ย่วก้บการั้ขาดืแคลนความเห้็นอีกเห้็นใจำห้รั้ือีแนวโน้มที่ี�จำะรัุ้กแล้ว 

ก็จำงอีย่่าละเลย่ทีี่เดืีย่ว เพรั้าะนี�คือีเรั้ื�อีงดืีมีปรั้ะโย่ชน์ที่ี�จำะสร้ั้างความ

ปรั้ะที่้บใจำแก่คนอีื�นดื้วย่การั้ปรั้้บปรัุ้งพฤตุิกรั้รั้มตุ้วที่่าน

การต่อสู้กับสัมพันธภาพของท่าน 

เมื�อีเรั้าปรั้ะมวลเรั้ื�อีงตุ่างๆ เข้าดื้วย่ก้นแล้ว จำะเห้็นไดื้ว่าผล 

กรั้ะที่บขอีงความฉลาดืที่างอีารั้มณต์ุำ�า รั้ง้แตุน่ำาไปส้ป่ญัห้าโดืย่เฉพาะ
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เรั้ื�อีงขอีงส้มพ้นธิภาพขอีงที่่าน บางที่ีที่่านเคย่มีความส้มพ้นธิ์ดืีๆ แตุ่

จำบลงแบบไม่สวย่ส้กเที่่าไห้รั้่ ห้รั้ือีความส้มพ้นธิ์ล่าสุดืมีความข้ดืแย่้ง

ตุ่อีก้น และเป็นแบบเข้าใจำผิดืๆ ตุ่อีก้น บางที่ีที่่านอีาจำมีเรั้ื�อีงแตุกคอี

ห้ลาย่เรั้ื�อีงก้บเพื�อีน ห้รั้อืีที่า่นรั้้สึ้กวา่ความส้มพ้นธิก้์บเพื�อีนรั้ว่มงานใน

รั้ะห้ว่างงานม้กจำะเครั้ีย่ดือีย่้่เสมอี ขณะที่ี�มีปัจำจำ้ย่มากมาย่ที่ี�สามารั้ถึ

ช่วย่สน้บสนุนแก้ไขปัญห้าความยุ่่งย่ากเห้ล่านี�ไดื้ก็ตุาม แตุ่ปัญห้า 

ที่้�งห้ลาย่ที่ี�มีอีย่่างสมำ�าเสมอีที่ี�ม้กจำะลงเอีย่ที่ี� “ส้มพ้นธิภาพ” แล้วไซึ่รั้้ 

คือีส้ญญาณบอีกว่าที่่านขาดืความฉลาดืที่างอีารั้มณ์

สรุป

อ้ีนที่ี�จำรั้งิ เรั้ื�อีงขอีงจิำตุใจำ อีารั้มณ์ บางทีี่เรั้าก็มอีงขา้มเสมอี คดิื

ว่าเรั้ื�อีงบางเรั้ื�อีงไม่สำาค้ญ ไม่น่าจำะมีความห้มาย่ แตุ่กล้บไม่เป็นเช่น

น้�นเสมอีไป บางครั้้�งเรั้ื�อีงเล็กนอ้ีย่ แตุ่กลบ้ส่งผลให้เ้กิดืความเข้าใจำผิดื 

เรั้ื�อีงขอีงจำติุใจำ อีารั้มณเ์ปน็เรั้ื�อีงละเอียี่ดือีอ่ีน จำงึไมค่วรั้ละเลย่ มฉิะน้�น

อีาจำก่อีให้้เกิดืความข้ดืแย้่ง ความเครั้ีย่ดื และเป็นความห้มางใจำทีี่�

สะสมจำนอีาจำกรั้ะที่บตุ่อีบรั้รั้ย่ากาศการั้ที่ำางาน และผลผลิตุก็เป็นได้ื

มนุษัย์ถือเป็นสิ�งมีชีวัิติทุี�เป็นซ้ำอฟ้ติ์แวัร์ เราจึงควัรใส่ใจำก้บตุ้วเรั้าเอีง 

ดื้วย่เกรั้็ดืความคิดืก่อีนจำบดื้งนี�คือี

1. ใส่ใจำวิธิีการั้ปฏิิบ้ตุิตุ่อีคน

2.  สง้เกตุสภาพแวดืล้อีมห้รั้อืีบรั้รั้ย่ากาศการั้ที่ำางานขอีงที่า่น

ว่าเป็นอีย่่างไรั้ 

3.  ลอีงปรั้ะเมินตุ้วเอีงจำรั้ิงๆ อีย่่าเข้าข้างตุ้วเอีงว่าเป็น

อีย่่างไรั้

4. ตุรั้วจำสอีบว่าท่ี่านจำะปฏิิบ้ติุตุ้วอีย่่างไรั้เมื�อีเจำอีก้บสถึาน-

การั้ณ์ที่ี�เตุ็มไปดื้วย่ความเครั้ีย่ดื

5. จำำาไว้ว่าตุ้อีงรั้้บผิดืชอีบตุ่อีทีุ่กการั้กรั้ะที่ำาห้รั้ือีพฤติุกรั้รั้ม

ขอีงที่่านเสมอีดื้วย่

6.  ก่อีนที่ี�ที่่านจำะลงมือีกรั้ะที่ำาการั้ใดืๆ อีอีกไป ขอีให้้ตุรั้วจำ- 

สอีบว่าการั้กรั้ะที่ำาห้รั้ือีพฤตุิกรั้รั้มที่ี�ที่่านแสดืงอีอีกไปน้�น จำะส่งผล 

อีย่่างไรั้บา้งตุอ่ีผ้อ้ีื�น เปน็ผลดืหี้รั้อืีผลเสยี่ บวกห้รั้อืีลบ และผลที่ี�จำะตุาม

มาห้ล้งจำากน้�น บางที่ีอีาจำตุ้อีงที่ำาเป็น Scenario เสีย่ดื้วย่ซึ่ำ�า

เชื�อีว่าการั้ห้้นมามอีงตุ้วเอีง สำารั้วจำตุ้วเอีงก่อีนทีี่�จำะแสดืง 

พฤติุกรั้รั้มใดืๆ อีอีกไปจำะสะท้ี่อีนถึึงวุฒิภาวะที่างความคิดื อีารั้มณ์ 

การั้แสดืงอีอีกดืว้ย่ความสม้พ้นธิที์ี่�ดื ีจำะแผซ่ึ่า่นอีอีกมาในบรั้รั้ย่ากาศที่ี�

สรั้า้งสรั้รั้ค ์สงบ ถึอืีเปน็ Calm Down Vibration ที่ำาให้้บรั้รั้ย่ากาศสงบ 

รั้ะง้บ ปรั้ะณีตุ ก่อีให้้บรั้รั้ย่ากาศส้มพ้นธิภาพเป็นไปดื้วย่ดืีในแบบ 

Two Way Relationship คือี มีที่้�งการั้ให้้ และการั้รั้้บโดืย่เห้มาะสม

ก้บห้น้าที่ี�แห้่งฐานะขอีงเพื�อีนรั้่วมงาน และผลปรั้ะโย่ชน์ขอีงอีงค์กรั้

โดืย่รั้วม TPA
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