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ค
วามฉลาดทางอารมณ์์ มีีบทบาทสำำ�คััญท่ี่�แสดงให้้

เห็็นว่่าเรามีปฏิิกิิริิยาต่่อผู้้�อื่่�นอย่่างไร บางครั้้�งเพื่่�อน

ร่่วมงาน นายจ้้าง มิิตรสหาย สมาชิิกในครอบครััว และคนที่่�รู้้�จัก

อาจต้องลำำ�บากใจท่ี่�ต้้องรองรัับอารมณ์์ ซึ่่�งทำำ�ให้้สถานการณ์์ และ

บรรยากาศต้องพลอยยุ่่�งยาก และเต็็มไปด้้วยความเครียด

ว่่าไปแล้้ว แต่่ละปััจเจกต่่างมีีระดัับความฉลาดทางอารมณ์์

ท่ี่�ต่่างกัันไป ท่ี่�จะกล่่าวต่่อไปนี้้� เป็็นสััญญาณท่ี่�แสดงให้้เห็็นถึึงระดัับ

ความฉลาดทางอารมณ์์ท่ี่�ต่ำำ��หรืือพร่่อง เพื่่�อเป็็นการสะกิิดให้้รู้้�ตัวว่่า

เป็็นอย่่างไร จะได้้เข้้าใจ และปรัับปรุุงต่่อไป

1.	 เครีียดได้้ง่่าย 

เมื่่�อท่่านอััดอั้้�นความรู้้�สึกของท่่านขึ้้�นมา มัันก็็จะสร้างเป็็น

อารมณ์์ท่ี่�ตึึงเครียดขึ้้�นมาอย่่างไม่่สบายใจ ความอึึดอัด  และความ

คัับข้้องใจขึ้้�นมา ความเครียดจะเกิิดทั้้�งทางกาย และใจขึ้้�นมา ทัักษะ

ความฉลาดทางอารมณ์์จะช่่วยจััดการความเครียีดให้้ดีีขึ้้�น ด้้วยการ

ทำำ�ให้้ท่่านเล็็งไปท่ี่�จุุดหรืือประเด็็นของเรื่่�อง แล้้วรัับมือกัับ

สถานการณ์์ท่ี่�กำำ�ลัังยุ่่�งยากก่่อนท่ี่�ทุุกอย่่างจะบานปลาย

คนท่ี่�ล้้มเหลวในการใช้้ทัักษะความฉลาดทางอารมณ์์ มััก

จะจััดการกัับภาวะอารมณ์์ช่่วงนั้้�น ๆ  ได้้ต่ำำ�� ในทางตรงข้้าม กลับจะ

ประสบกัับความเคร่่งเครียดมากยิ่่�งขึ้้�น เกิิดการใช้้พฤติิกรรมท่ี่� 

ไม่่ค่่อยเหมาะสม เกิิดความหดหู่�หรืือโรคซึมเศร้า ใช้้สารบางอย่่างท่ี่� 

เป็็นอัันตรายต่่อสุุขภาพกาย และใจ หรืือแม้้แต่่มีความคิิดท่ี่�จะ

กระทำำ�อััตวิินิิตบาตกรรม

2.	 วิิวาทะมากมาย

บางทีีอาจจะพอรู้้�ตัวว่่า ทำำ�ไมมัักมีปากเสีียงโต้้เถีียงกัับคน

อยู่่�เนืือง ๆ  อาทิ เพื่่�อนฝููง คนในครอบครัว เพื่่�อนร่่วมงาน แม้้กระทั่่�ง

กัับคนแปลกหน้้า เพราะไม่่ลงรอยกัับเรื่่�องบางอย่่าง การมีีภาวะ

อารมณ์์เช่่นนี้้� แสดงถึึงความด้้อยความสามารถในการเข้้าใจผู้้�อื่่�น 

จึึงมัักมีปากเสีียงทะเลาะโดยไม่่พิจารณาว่่าคนอื่่�นจะรู้้�สึกเช่่นไร 

สิ่่�งหนึ่่�งท่ี่�อาจมองเห็็นได้้ง่่ายคืือ ลัักษณะของการรุุกหรืือ

โจมตีีคนง่่ายเกิินไป หากรู้้�จักยื้้�อยุุดว่่าตัวเองเป็็นใคร มัันย่่อมเป็็น

เรื่่�องยากสำำ�หรัับใครบางคนท่ี่�จะกล่่าวหรืือทำำ�อะไรบางอย่่างท่ี่�ทำำ�ให้้

ตกเป็็นแพะรัับบาป คนท่ี่�ฉลาดทางอารมณ์์จะมีีความมั่่�นใจสููง 

เปิิดเผย และมั่่�นคงทางอารมณ์์ ซึ่่�งจะเป็็นเกราะอัันแน่่นเหนีียว

วิิเชีียร ตีีรสุุภาพกุุล

“ไม่่ต้้องสงสััยเลยว่่า ความฉลาดทางอารมณ์์มัันหายากกว่่าหนัังสืือดีี ๆ สัักเล่่ม 

เสีียอีีก แต่่จากประสบการณ์์ของข้้าพเจ้้าแล้้ว มัันมีีความสำำ�คััญมากเพราะมัันคืือส่่วน

สำำ�คััญของการเป็็นผู้้�นำำ� ท่่านไม่่อาจมองข้้ามมััน”   

	 แจ๊๊ค เวลช์

ข้้อควรระวััง
ความ (ไม่่) ฉลาดทางอารมณ์์



September 2021 | No. 297 |

12 TPA news

เทคนิิคสู่่�ความสำำ�เร็็จ

3.	 กลัับคิิดไปว่่าคนอื่่นมีีอารมณ์์อ่่อนไหวเกิินไป

ผู้้�ท่ี่�มีีความฉลาดทางอารมณ์์ต่ำำ�� อาจจะเล่่าเรื่่�องหรืือแสดง

กิิริิยาตลกขบขันท่ี่�ไม่่เหมาะแก่่กาลเทศะ ยกตัวอย่่าง อาจแสดง

กิิริิยาตลกในงานศพหรืือในเหตุุการณ์์ท่ี่�กำำ�ลัังโศกเศร้า เมื่่�อคนอื่่�นมีี

ปฏิิกิิริิยาตอบโต้้ กลับไปคิิดว่่าเขามีอารมณ์์อ่่อนไหวเกิินไปซึ่่�งเป็็น

เรื่่�องกลับตาลปััตร เนื่่�องเพราะคนพวกนี้้�มีีปััญหาในการเข้้าใจถึง

อารมณ์์ของผู้้�อื่่�นนั่่�นเอง จึึงไม่่น่่าแปลกใจเลยว่่า ทำำ�ไมพวกนี้้�จึึงไม่่

สามารถแปลความหมายหรืือตีีความหมายของอารมณ์์หลัังจาก

เกิิดเหตุุการณ์์นั้้�น ๆ ไปแล้้ว

4.	 ไม่่เข้้าใจว่่าคนอื่่นจะรู้้�สึึกอย่่างไร

คนท่ี่�มีีทัักษะทางอารมณ์์ต่ำำ��มัักจะแสดงอารมณ์์ความรู้้�สึึก

ต่่อผู้้�อื่่�นอย่่างดิิบ ๆ  เห็็นได้้ชััด พวกนี้้�อาจจะไม่่รู้้�เสีียด้้วยซ้ำำ��ว่่าแม้้แต่่

คนใกล้ชิิดอย่่างเช่่นสามีหรืือภรรยา อาจจะกำำ�ลัังโกรธ หรืือเพื่่�อน

ร่่วมงานอาจจะรู้้�สึกหงุุดหงิิดขุ่�นเคืืองใจ เท่่านั้้�นยัังไม่่พอ คนอื่่�น ๆ 

ยัังรู้้�สึกพลอยรำ��คาญใจอย่่างมาก และวาดหวัังให้้ผู้้�เป็็นต้้นเหตุุได้้

บัังเกิิดความรู้้�สึกบ้างว่่า ทำำ�ให้้คนอื่่�นรู้้�สึกอย่่างไร กล่่าวโดยทั่่�วไป 

อารมณ์์นี่่�แหละมีีแนวโน้้มท่ี่�จะเพิ่่�มดีีกรีความร้้อนแรงแก่่ผู้้�มีความ

ฉลาดทางอารมณ์์ต่ำำ�� 

5.	 ปฏิิเสธไม่่ยอมรัับฟัังประเด็็นของคนอื่่น

ผู้้�ท่ี่�มีีความฉลาดทางอารมณ์์ต่ำำ�� มัักจะรู้้�สึกว่่าตนเองเป็็น

ฝ่่ายท่ี่�ถููกต้องเสมอ และจะต่่อสู้้�ปกป้องตนเองอย่่างเหนีียวแน่่น แต่่

จะปฏิิเสธไม่่ยอมรัับฟัังประเด็็นความเห็็นของผู้้�อื่่�น นี่่�ถืือเป็็นเรื่่�อง

วิิกฤตทีีเดีียว โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งถ้้าหากเขาไม่่ยอมรัับฟััง ไม่่ยอม

เข้้าใจสิ่่�งท่ี่�คนอื่่�น ๆ รู้้�สึก

พวกนี้้�มัักมองโลกในแง่่ร้ายเสมอ และแน่่นอนว่่าก่่อวิิกฤต

ทางความรู้้�สึกแก่่ผู้้�อื่่�น

6.	 ตำำ�หนิิความผิิดของผู้้�อื่่น

ผู้้�ท่ี่�มีีความฉลาดทางอารมณ์์ต่ำำ�� จะมีีความหยั่่�งรู้้� (insight) 

อ่่านอารมณ์์ความรู้้�สึกของคนอื่่�น ๆ ได้้ยาก ซึ่่�งอาจนำำ�ไปสู่่�ปััญหา

ได้้ ดัังนั้้�น เมื่่�อทุุกอย่่างดำำ�เนิินไปอย่่างผิิดพลาด สััญชาตญาณแรก

ท่ี่�จะทำำ�คืือ การตำำ�หนิิคนอื่่�น โดยจะตำำ�หนิิถึึงลัักษณะของ

สถานการณ์์นั้้�น ๆ หรืือพฤติิกรรมของคนอื่่�น แต่่ก็ไม่่แนะนำำ�ทาง

เลืือกหรืือทางออก ได้้แต่่ตำำ�หนิิว่่ากล่่าวผู้้�อื่่�น นี้้�แสดงถึึงแนวโน้้ม 

การขาดความรับัผิดชอบ เป็็นการฉากตัวเองออก และทิ้้�งความรู้้�สึก

อัันขมขื่่�น และทำำ�ให้้คนอื่่�นต้้องตกเป็็นเหยื่่�อของอารมณ์์

7.	 ขาดความสามารถในการรัับมืือกัับสถานการณ์์ 

อารมณ์์ท่ี่�รุุนแรง ไม่่ว่่าจะเป็็นของตนเองหรืือผู้้�อื่่�น ล้้วนเป็็น

เรื่่�องยากท่ี่�จะเข้้าใจสำำ�หรัับคนท่ี่�มีีความฉลาดทางอารมณ์์ต่ำำ�� บุุคคล

เหล่่านี้้�จึึงมัักจะเดิินออกจากสถานการณ์์ดัังกล่่าวเพื่่�อหลีีกเลี่่�ยงหรืือ

หลบหลีีกท่ี่�จะต้้องรัับมือกัับผลพวงหรือืผลกระทบทางอารมณ์์ที่่�จะ

เกิิดขึ้้�น ดัังนั้้�น การซ่่อนอารมณ์์ท่ี่�แท้้จริงของตนจากสายตาคนอื่่�น

จึึงกลายเป็็นเรื่่�องปกติไปด้้วย

8.	 ระเบิิดอารมณ์์อย่่างฉัับพลััน

ความสามารถในการควบคุุมอารมณ์์ ถืือเป็็นองค์์ประกอบ

วิิกฤตความฉลาดทางอารมณ์์ ผู้้�ท่ี่�มีีความฉลาดทางอารมณ์์ต่ำำ�� 

มัักจะต้้องใช้้ความพยายามอย่่างหนัักเพื่่�อท่ี่�จะเข้้าใจ และควบคุุม

อารมณ์์ของตน พวกนี้้�จึึงมัักจะระเบิิดอารมณ์์ย่่างรุุนแรงฉัับพลััน

โดยมิิได้้คาดหมาย ซึ่่�งดููจะรุุนแรงเกิินไป และควบคุุมได้้ยาก พวกนี้้� 

อาจถาโถมด้้วยด้้วยปฏิิกิิริิยาอันหนัักหน่่วง โดยไม่่เข้้าใจเลยว่่าสิ่่�ง

ท่ี่�กำำ�ลัังรู้้�สึกจริง ๆ นั้้�นคืืออะไร หรืือทำำ�ไมผิิดหวัังอะไรขนาดนั้้�น 

9.	 ลำำ�บากในการรัักษามิิตรภาพ

ด้้วยความท่ี่�ด้้อยในเรื่่�องความฉลาดทางอารมณ์์นี้้�เอง จึึงมััก

ทำำ�ให้้คนผู้้�นั้้�นหลุุดอารมณ์์ท่ี่�ไม่่เหมาะสมออกมา ทำำ�ให้้มีีปััญหาใน

การรัักษามิตรภาพ มิิตรภพท่ี่�ใกล้ชิิดนั้้�น จะต้้องมีีความเข้้าใจใน

เรื่่�องการให้้ และการรัับ (mutual give-and-take) แชร์อารมณ์์ความ

รู้้�สึกต่่อกััน เมตตาต่่อกััน ส่่งเสริมสนับสนุุนอารมณ์์ต่่อกััน เหล่่านี้้�

แหละท่ี่�คนท่ี่�มีีความฉลาดทางอารมณ์์ต่ำำ��ต้้องทำำ�ความเข้้าใจอย่่าง

หนัักหน่่วงทีีเดีียว

ต่อฉบับหน้าอ่าน




