


“การสร้างให้เป็นนิสัย” 
  การตระหนกัรู ้ 

(Awareness) 
 

   การใหค้ ามัน่สญัญา  

(Commitment) 
 

   การน าไปปฏิบติั  

(Implement) 



Key Success 

• ความส าเร็จในด้านการศึกษา 

 

• ความส าเร็จอาชีพ 

 

• ความส าเร็จในชีวติ       



 การใช้ชีวติอย่างสมดุล 
• สุขภาพ ร่ า งกายแข็ ง แรง  

• อารมณ์ดี  

• มนุษย สัมพัน ธ์ดี  

• มี จิ ตวิญญาณ  



เป็นภาวะที่เกดิขึน้เม่ือจติใจถูกกระตุ้นด้วยส่ิงเร้าที่ท าให้
ตื่นเต้น หวาดกลัว หรือวิตกกังวล ส่งผลให้เกิดการ

เปล่ียนแปลงทางร่างกาย 



สาเหตขุองความเครยีด 

1. สาเหตุทางด้านจติใจ 
2. สาเหตุจากการเจบ็ป่วยทางกาย 
3. สาเหตุจากการเปล่ียนแปลงในชีวิต 

 



อาการทางกายท่ีเกิดจากความเครยีด 

1. เบื่ออาหาร หรือกนิมากกว่าปกติ 
2. ท้องผูก ท้องเสีย 
3. สมรรถภาพทางเพศลดลง 
4. หลบัยาก หลบัไม่สนิท 
5. ปวดต้นคอและไหล่ 
6. เหน่ือยง่ายกว่าปกติ 
7. ใจส่ันไม่มีสมาธิ 
8. ตืน่เต้นตกใจง่าย 



วิธีจดัการกบัความเครยีด 

1. การเสริมสร้างสุขภาพร่างกายให้แขง็แรง 
2. การเสริมสร้างสุขภาพจติ (การอบรมจิต) 



1. เข้าใจตนเอง : รู้เท่าทันอารมณ์  รู้จักจุดเด่นจุดด้อย มีการ
ควบคุมและจัดการอารมณ์ มีเป้าหมายระยะส้ันและยาว 

2. เข้าใจผู้อืน่ : เอาใจเขามาใส่ใจเราแสดงอารมณ์ต่อผู้อืน่อย่าง
เหมาะสม 

3. แก้ไขข้อขัดแย้ง : ขจัดความเครียด อุปสรรคต่อความคิด
ริเร่ิมสร้างสรรค์ 

คนท่ีมี EQ สงู 



  ไอคิว (Intelligent  Quotient)  หมายถึง  
ความฉลาดทางเชาวปั์ญญา การคิด              
การใชเ้หตุผล  การแกปั้ญหา                        
และตดัสินใจ 

 



 Very superior ฉลาดเป็นเลศิ = IQ 130 

 Superior (ฉลาด) = IQ 120-129 

 Bright (ค่อนข้างฉลาด) = IQ 110-119 

 Average (ปานกลาง) = IQ 90-109 

 Dull Normal (ปัญญาทึบ) = IQ 80-89 

IQ 



  ไอคิว (Intelligent  Quotient)  หมายถึง  
ความฉลาดทางเชาวปั์ญญา การคิด              

การใชเ้หตผุล  การแกปั้ญหา                        

และตดัสินใจ 

 



  “ความสามารถของบุคคลที่ตระหนักถึงอารมณ์ ความรู้สึก 
ความคิดของตนและผู้อื่น สามารถควบคุมและจัดการ
อารมณ์ได้อย่างเหมาะสม สามารถให้ก าลังใจในการเผชิญ
ปัญหา และสามารถท างานร่วมกับผู้อื่นได้อย่างมีความสุข
และความส าเร็จ” 



การพฒันา EQ 

1. การตระหนักรู้ตน ( อารมณ์ ความรู้สึกนึกคดิ ) 

2. การจัดการอารมณ์ ความรู้สึก         

3. การเข้าใจถึงอารมณ์ ความรู้สึกนึกคดิของผู้อืน่           

4. การสร้างแรงจูงใจในตนเอง            

5. การสร้างสัมพนัธภาพกบัผู้อืน่              



เป็นการรับรู้อารมณ์ของตนว่าเป็นเช่นไร และรับรู้ถึงการ
แสดงออกของอารมณ์น้ัน 

 



“ เป็นการรับรู้อารมณ์ความรู้สึกของตนเอง 
(ตามความเป็นจริง) และสามารถเข้าใจสาเหตุ
ของอารมณ์ความรู้สึกน้ัน ” 



การพฒันาดา้นการร ูจ้กัอารมณต์นเอง 

• เป็นการรู้เท่าทนัอารมณ์ สามารถหาทางออกให้อารมณ์ โดยขจัดอารมณ์ทีไ่ม่
ดีออกไปได้ท าไห้รู้สึกสบายใจมีความสุข โดยมีแนวทางคอื 
 

• การฝึกให้มีสติรู้อารมณ์ 
• การฝึกพฒันาตนเองด้านการรับรู้  ความรู้สึก ความคดิความเช่ือและอารมณ์ 



การรับรู้  
 

 
ความรู้สึก  

 การคดิ  

ความเช่ือ 
 

อารมณ์ 

 

การแสดงออก (พฤติกรรม) 

  
 



การรบัร ู ้

   ตามความเป็นจริง 

   ตามความเป็นตัวตน 









ลากเส้นผ่านจุดเก้าจุด
โดยไม่ยกปากกา 





  

“อารมณ์” 



จงบอกลักษณะประจ าวันที่เกดิ 





Good me 

Bad me 

Not me 

Good me Look good Self-Defense Mechanism 



> > 

Good me Look good Self-Defense Mechanism 



(กลไกในการป้องกนัตนเอง) 

1)  การใช้เหตุผล (Rationalization) 

2)  การโทษผู้อืน่ (Projection) 

3)  การไม่ยอมรับ (Denial) 



การพฒันาบคุลิกภาพ 



“บุคลิกภาพ” 
•  ลกัษณะของบุคคลทีเ่กีย่วกบัพฤติกรรมภายใน   

อนัไดแ้ก่ ความคิด ความเช่ือ อารมณค์วามรูส้ึกทีแ่สดง

ออกมา และ พฤติกรรมภายนอก ไดแ้ก่ สีหนา้ ท่าทาง 

น ้ าเสียง รวมถงึกริยาอาการทีแ่สดงออกมาใหเ้ห็น 



(Transactional Analysis) 



บคุลิกภาพ 

•  ลกัษณะของบุคคลทีเ่กีย่วกบัพฤตกิรรมภายใน  อนัได้แก่ 
ความคดิ ความเช่ือ อารมณ์ความรู้สึกทีแ่สดงออกมา และ 
พฤติกรรมภายนอก ได้แก่   สีหน้า ท่าทาง น า้เสียง รวมถึง
กริยาอาการทีแ่สดงออกมาให้เห็น 
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1. สภาวะความเป็นพ่อแม่ (Parent ego state) 

1.1 แบบต าหนิ วิพากษ์วิจารณ์ (Critical Parent) 

ลกัษณะท่ีแสดงออก 

ท่าทาง : 

ภาษา : 

น า้เสียง : 

ช้ีนิว้, ขมวดคิว้, กอดอก, ส่ายศีรษะ ฯลฯ 

แย่มาก, ใช้ไม่ได้, โง่มาก, ไม่ได้ความ ฯลฯ 

รุนแรง 



1.2 แบบเอื้ออารี มีน้ าใจ  (Nurturing Parent 

1. สภาวะความเปน็พอ่แม ่(Parent ego state) 

ลกัษณะท่ีแสดงออก 

ท่าทาง : 

ภาษา : 

น า้เสียง : 

โอบไหล่, แตะเบาๆ, พยักหน้า, ยิม้+สัมผสัเบาๆ ฯลฯ 

นุ่มนวล เช่น เยีย่มมาก, หายรึยงั, เหน่ือยนักกพ็กัก่อน  

อ่อนโยน มีเมตตา 



ท่าทาง : 

ภาษา : 

น า้เสียง : 

ลกัษณะท่ีแสดงออก 

2. สภาวะความเป็นผู้ใหญ่ (Adult ego state) 

      เป็นจริงเป็นจัง, พยักหน้ารับฟัง, มือกอดอก ฯลฯ 

เป็นไปได้อย่างไร, ท าไมถงึเป็นเช่นน้ัน 

เรียบๆ ไม่มีอารมณ์มาเกีย่วข้อง 



ท่าทาง : 

ภาษา : 

น า้เสียง : 

ลกัษณะท่ีแสดงออก 

3. สภาวะความเป็นเด็ก (Child ego state) 

แบบธรรมชาติ (Free Child) 

ยิ้ม หัวเราะ กระโดด ทุบตี ลิงโลด ฯลฯ 

วิเศษที่สุด! บ้าที่สุด! ยอดจริงๆ ฯลฯ 

มีอารมณ ์กลัว ตื่นเตน้ ดีใจ เสียใจ 



ท่าทาง : 

ภาษา : 

น า้เสียง : 

ลกัษณะท่ีแสดงออก 
แบบปรับตัว (Adapted Child) 

3. สภาวะความเป็นเด็ก (Child ego state) 

พยักหน้า ท่าทางคล้อยตาม ยกัไหล่ ฯลฯ 

ไปกไ็ป กไ็ด้ ไม่ใช่หรอก เช่ือซิ ฯลฯ 

แผ่วเบา มีอารมณ์มาเกีย่วข้อง 



การพฒันาอารมณ ์

•   ไม่ใช่ให้ดูด.ี......แต่ให้รู้สึกด ี
•   ไม่ใช่ดูด้อย...แต่ให้รู้สึกได้ 



ความสามารถในการจัดการอารมณ์ของตนเองได้
อย่างเหมาะสม เพือ่ไม่ให้เกดิความเครียดกล่าวคอื 
สามารถท าให้อารมณ์ขุ่นมัวหายไปโดยเร็ว 

 



1. ตอบสนองทนัที (หุนหนั พลนัแล่น) 

2. เกบ็กดอารมณ์ความรู้สึก 

3. จดัการกบัอารมณ์ความรู้สึกไดอ้ยา่งเหมาะสม โดย
การตระหนกัรู้ เป็นการรับรู้  ความรู้สึกของตนเอง
ในขณะนั้นดว้ยวธีิการ ถามความรู้สึกตนเอง  

 



แนวทางการจัดการอารมณ์ความรู้สึก 
 

• การมีสต ิ
• การมีสมาธิ(Meditation) 

• การใช้ปัญญา  
              - ความเห็นอย่างถูกต้องตามความเป็นจริง 
              - ความคิดบวก 
              - ความคิดที่มปีระสิทธิผล 
              - ความคดิอย่างมพีลงั  

 

 



การคิดเชิงบวก 

▫ “ การคดิในมุมมองทีเ่ป็นด้านทีด่หีรือเป็นผลดแีก่     
ตนท าให้มพีลงัใจในการต่อสู้กบัส่ิงทีก่ าลงัเผชิญ” 



Circle of Influence 

ความคดิในการจัดการ 

Circle of Concern 

ความรู้สึกวติกกงัวล 

Positive Thinking Negative Thinking Effective Thinking Powerful Thinking 



Circle of Concern 

ความรู้สึกวติกกงัวล 

Circle of Influence 

ความคดิในการจดัการ 



+ 

- 

1. การตระหนกัรู้ 

2. การจนิตนาการ 

3. การใชจ้ติส านกึ 

 

 

+ 

สิ่งเร้า การตอบสนอง 



13 มีนาคม 2559 

Uniserv Chiang Mai University 



  พูดกับตนเอง  “ฉันต้อง…” 

 

  พูดถึงข้อดีของตนเอง 

 

  พูดถึงเป้าหมาย 



“ เป็นความสามารถในการสร้าง
ความสัมพนัธ์กบัคนรอบข้างได้          
มีมนุษย์สัมพนัธ์ทีด่กีบับุคคลรอบข้าง ” 



S  = Smile / Speak ( การยิม้/การพูดด ี) 

                  O  = Open up ( เปิดเผย ) 
F  = Forward to ( ยอมรับผู้อืน่ ) 
                  T  = Touching ( การสัมผสั ) 
E  = Eye-contacted ( การใส่ใจ ) 
                   N  = Nodding ( การไม่ขัดคอ ) 

IQ EQ AQ 



เป็นการเข้าใจในเร่ืองอารมณ์ความรู้สึกและ
ความต้องการของผู้อืน่   
 
          - การตระหนักถงึธรรมชาติของคน 
          - การคดิในเร่ืองใจเขา - ใจเรา 

 



“ เป็นความสามารถในการให้ก าลงัใจ จูงใจ
ตนเอง มองโลกในแง่ดีและสามารถควบคุม
ความต้องการของตนได้ ” 

 



สรา้งแรงจงูใจดว้ยการสรา้งมมุมองอยา่งมีคณุค่า 

 

1.  มุมมองแบบ More for Most ไม่ใช่ More for Less 
  
2.  มุมมอง        
        2.1 ปรากฏการณ์     ประสบการณ์      ปัญญา  
               2.2 ปัญหา               ประสบชะตากรรม 
 
3. มุมมองแบบ… มุ่งมัน่(ส่ิงทีเ่ป็น)    ไม่มัวเมา…..(ส่ิงทีไ่ม่แน่นอน)          
       ไม่หมกมุ่น….(ส่ิงที่ผ่านมา) 



1. I’m OK , You’re OK  

2. I’m OK , You’re not OK 

3. I’m not OK , You’re Ok 

4. I’m not Ok , You’re not OK 

 



Happy Team 

Happy Body 

Happy Brain 

Happy Heart 

Happy Family 

Happy Soul 

Happy Money 

Happy Relax 

Happy Society 

 



องคก์รแห่งความสขุ 

 หมายถึง กระบวนการสรา้งและพฒันาคนในองคก์รใหม้คีวามรกั 

ความผกูพนั และความสขุในการปฏิบตังิาน เพ่ือใหก้ารท างานมี

ประสิทธิภาพ และประสิทธิผล ส่งผลตอ่การบรรลเุป้าหมายของ

องคก์ร 



ผลดีของการมีองคก์รแห่งความสขุ 

 ดา้นจิตใจ : มคีวามสขุ ทศันคตดิ ีมคีวามรกั ความผกูพนัตอ่

องคก์ร และมคีวามร่วมมอืกนั ท าเพื่อองคก์ร 

 ดา้นงาน : เพ่ิมประสิทธิภาพ ผลงานด ีมคีณุภาพ เพิ่ม

ประสิทธิภาพในการท างานเป็นทีม ลดความขดัแยง้  

 ดา้นองคก์ร : บรรยากาศการท างานด ีเป็นองคก์รแห่งความสขุ 

 




