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อ. ธีราภรณ์  ภูมิวุฒิวงศ์                                                                                                              
การศึกษา 

 วิทยาศาสตรม์หาบนัฑิต สาขาจิตวิทยาชมุชม คณะสงัคมศาสตร ์

      มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์ บางเขน 

ประสบการณท์ างาน 

 ฝ่ายการตลาดบริษัท บีไอจี  พลับพลิเคช่ัน จ ากดั  เป็นบริษัท ช้ันน าทางด้านโฆษณาประชาสมัพันธ ์ 

      การฝึกอบรม การวิจัยและวางแผนการตลาด กลุ่มลูกค้าที่ส าคัญเช่น ธนาคารกรุงไทย ปตท. ฯลฯ 

 ฝ่ายการตลาดบริษัท เนช่ัน มัลติมีเดีย กรุ๊ป จ ากดั (มหาชน)  ดูแลด้านโฆษณา หนังสอืพิมพ์เดอะเนช่ัน  

 ผู้จัดการฝ่ายการตลาดบริษัท อนิทริเกรทเตด็ พลับพลิเคช่ัน จ ากดั  เป็นบริษัทที่ท าธุรกจิทางด้านโฆษณา 

     ประชาสมัพันธ ์ การฝึกอบรม การวิจัยและวางแผนการตลาด  

ปัจจุบนั 

 กรรมการผู้จัดการ บริษัท แอดทมี เอช อาร์ พลัส  จ ากดั  เป็นเวลา 21  ปี (เปิดด าเนินกจิการเมื่อ 

 วันที่ 18 มกราคม 2538) ซึ่งด าเนินกจิการด้านการฝึกอบรมแก่หน่วยงานภาครัฐและเอกชน  

วิทยากรบรรยายหลกัสูตร  (Image Improvement, Empowerment for Life & Work, Leadership-Coaching, 

Smart People-Smart Organization, Train The Trainer, Personality/Customer Service Excellence, 

Motivation, Positive Thinking, Happy Workplace Orientation Camp, Team work Camp,) 

อาจารยพ์ิเศษ :  มหาวิทยาเกษตรศาสตร์ บางเขน และ วิทยาเขตก าแพงแสน 

                      (การเตรียมความพร้อมสู่การท างาน(เสริมสร้างคุณลักษณะที่ดีและสร้างความภาคภมิูใจ) 



Smart People 
Smart Organization 

www.google.co.th/search?q=smart 



“Smart People”  Thailand 4.0 
www.google.co.th/search?q=smart 

 มีความสามารถในการสือ่สาร (Communication) 
 มีความคดิสรา้งสรรค ์(Creative)   
 มีความสามารถในการปรบัตวั (adaptability/Transformation)  

ยุคของโลกที่ไร้พรมแดน หาใช่ความฉลาด (Talent) หรือความ 
สามารถในการท างานตามค าส่ังแต่เพียงอย่างเดยีว  หากแต่ 
ความคิดสร้างสรรค์จะน ามาถงึการพัฒนา ”นวัตกรรม”   
(Innovation) ความสามารถในการส่ือสารและการปรับตัวจะ 
ท าให้ก้าวสู่  “Smart People”  สามารถอยู่และท างานร่วม 
กับคนอ่ืนได้  



1 เก่งในเรือ่งงาน 

2 เก่งในเรือ่งคน 

 3    เก่งในการใช้ความคิด 

             เก่งในการด ารงชีวิต 4 



“นัน่คอื ค าว่า Potential  และ  Performance” 
Potential  แปลวา่ “ศกัยภาพ” ซึง่หมายถงึความสามารถทีพ่งึม ีเรามศีกัยภาพ 

มากมายทีบ่างทีเ่ราก็ไมรู่ ้ Performance  คอื “ประสทิธิภาพ” ผลการปฏบิตังิาน 
ในทางจติวทิยาเราเชื่อวา่ Performance ของคนเราต า่กวา่ Potential กลา่วคอื 
Potential ของแต่ละคนมมีากกวา่ Performance เพยีงแต่เราไมม่โีอกาสดงึ 
Potential ออกมาใชต้ามความสามารถทีเ่ราพงึมไีด ้นี่เป็นเหตผุลหนึ่งทีท่  าใหเ้ราตอ้ง
ศึกษาหาความรูท้ีจ่ะดงึพลงัทีเ่รามอียู่ในตวัออกมาใชใ้หเ้ป็นประโยชนอ์ย่างเตม็ที่ 

มีค าอยู่สองค าที่เก่ียวข้องกับ 
ความส าเร็จหรือล้มเหลว  

www.google.co.th/search
?q=smart 

ในทางจติวิทยาเช่ือว่ามนุษย์เราใช้ Potential 30-50% 





ความใฝ่ฝัน เป้าหมาย Passion ? 



แบบทดสอบหรือประเมิน Passion ? 

 เม่ือมีความเศร้า ก็จะหายเร็ว 
 ตอบค าถามตวัเอง วนันีเ้รารักท่ีจะท าอะไร 
 วนันีเ้ราสนกุสนานจากเร่ืองอะไรบ้าง 
 เขียนความใฝ่ฝันท่ีเป็นจริงและเป็นไปได้จริงสกั 5 ข้อ 

อ้างอิง ผศ.ดร.กบ.ศภุลกัษณ์ เข็มทอง 



ต าแหน่งชีวิตคณุอยูต่รงไหน? 

 I am OK, you are OK. 

 I am OK, you are not OK. 

 I am not OK, you are OK. 

 I am not OK, you are not OK. 

ต าแหน่งชีวติ ตามแนวทรรศนะ “Thomas Harris”  

อ้างอิง “หนงัสือชนะคิด คิดอยา่งอจัฉริยะ” Genius= 6Q 
ผศ.ธีรศกัดิ์ ก าบรรณารักษ์ นกัจิตวิทยาเช่ียวชาญด้าน AQ และ EQ 



ต าแหน่งชีวติ ตามแนวทรรศนะ “Thomas Harris” แบ่งกลุม่คน  4 กลุม่ 

I am OK, you are OK. ตนเองมีค่า ยอมรบั เขา้ใจตนเองและผูอ้ืน่ 

มีความเช่ือมัน่ในตนเอง มองโลกในแงดี่ 

I am OK, you are not OK. ตวัเองดีกว่าผูอ้ืน่ดูถกูคนอืน่ 

ไม่วางใจผูอ้ืน่ โทษผูอ้ืน่  

ไม่ฟังความคดิเหน็ผูอ้ืน่ 

ต าแหน่งของ”ข้ีระแวง” 

I am not OK, you are OK. 

 

รูส้กึตวัเองดอ้ยกว่าผูอ้ืน่ เกบ็กดโทษตนเอง  

แยกตวั เลี่ยงหนี  เป็นเพราะฉนั  

เป็นต าแหน่ง “ความเศรา้” 

I am not OK, you are not OK. 

 

ตนเองและผูอ้ืน่ไม่มีค่า หดหู ่เศรา้หมอง มอง

โลกในแงร่า้ย เป็นต าแหน่งที่แนวโนม้อยู่ ” รพ. 

โรคจติ” ฆ่าตวัตายหรอืฆ่าคนอืน่  

อา้งองิ “หนงัสอืชนะคิด คิดอย่างอจัฉรยิะ” Genius= 6Q 
ผศ.ธีรศกัดิ์ ก าบรรณารกัษ ์นกัจติวทิยาเชี่ยวชาญดา้น AQ และ EQ 



Intrinsic Motive 

แรงจงูใจภายใน  

ใหบ้คุคลเกดิการเรยีนรู ้ พฒันาชีวติไดด้ว้ยตนเอง 



Motivation 

 สภาวะที่เป็นแรงกระตุ้นให้บุคคลแสดงพฤตกิรรม
ออกมาเพื่อให้บรรลุเป้าหมายตามที่ต้องการ 

 จุดเร่ิมต้นของแรงจูงในคือความต้องการของบุคคล 

ภาพจาก www.thaigoodview.com 

แรงจูงใจ 
www.google.co.th/search?q=smart 



บคุคลที่มีแรงจูงใจสูงจะมีแนวโนม้ ต ัง้พฤตกิรรมเป้าหมาย 

และประเมนิความกา้วหนา้ดว้ยตนเอง  

ท าใหส้งัเกตตนเอง มีผลต่อพฤตกิรรม 

มากกว่าคนที่ขาดแรงจูงใจในการพฒันาตนเอง 



“H’Hen Nie 
 เฮอ เฮนิ เนีย 

The Movement of #MeeToo” 



Attitude  Behavior 

พฤตกิรรมสะท้อนความคดิและทศันคต ิ
ความสุขส าเร็จในชีวิตสะท้อนทศันคตแิละพฤตกิรรม 





 การหมดหนทาง 
  อยา่งฝังใจ 
 สมมตฐิานทีผ่ดิพลาด 

ลูกช้างตวันี ้เกิดมาไม่นาน ควานช้างก็จับล่ามโซ่ ช้างตวัน้อยฉุด ดงึ 
ลาก โซ่เท่าไหร่ ก็มีแต่เจบ็ และไม่หลุดจากโซ่ซักท ีจวบจนเตบิใหญ่ 
แม้จะสามารถมีพลังท าลายเสา ดงึโซ่ให้ขาด แต่ช้างก็ไม่เคยคดิจะท า
อย่างนัน้เลย ยอมให้ล่ามโซ่แต่โดยดี 

อะไรทีห่น่วงเหน่ียว 
ลกูช้างไว?้ 

ปรากฏการณ์ลูกช้าง 
www.google.co.th/search

?q=smart 

By Ad Team HR Plus 

http://s724.photobucket.com/albums/ww246/pinkyrose69_2008/pattani/?action=view&current=2can.jpg


Smart People 
พฤตกิรรมของบุคคล 

ที่มาจากพืน้ฐานกระบวนการคดิ 

By Ad Team HR Plus 

www.google.co.th/search?q=smart 



The Power of Thinking   
http://www.wegointer.com 

Mindset 



Mindset 

Dr. Carol Dweck  ผูเ้ชี่ยวชาญดา้นจติวทิยา จากมหาวทิยาลยั  Stanford 

เจา้ของทฤษฏ ี Mindset  ไดแ้บง่  ไวเ้ป็นสองกลุม่คอื 

1. Fixed Mindset  กลุม่นีเ้ช่ือวา่ ความส าเร็จมาจากความสามารถ 
        โดยไมเ่ก่ียวกบัความ “พยายาม” และเช่ือวา่เขาเกิดมา ฉลาด หรือ โง่และสิ่ง 
        นีไ้มส่ามารถเปลี่ยนแปลงเม่ือเขาท าบางสิง่ไมไ่ด้หรือไมถ่นดั  และจะหาข้ออ้าง 
        ให้ตวัเอง 
 
2. Growth Mindset  กลุม่นีเ้ช่ือวา่ ความสามารถเช่ือวา่ความสามารถ 
        เกิดจากความ”พยายาม” สิ่งท่ีติดตวัมามาแตต่อนแรกเป็นแค ่“จุดเร่ิมต้น” 
        และเช่ือวา่ “ศักยภาพ”  พฒันาได้ และจะมิยอมถกูกบัดกักกัไว้วา่ 
         “เขาเป็นอะไรในปัจจุบัน แต่ จะคดิว่า จะเป็นอะไรในอนาคต” 

www.google.co.th/search?q=smart 

By Ad Team HR Plus 



ก าจัดความคดิที่
เป็นลบให้หมดไป

จากค าพูด 
เปิดใจให้กว้าง 

เร่ิมต้น
ด้วยการ
ยิม้ 

มอง
เหรียญ
สองด้าน 

สร้างพลังในการคิดบวก 
www.google.co.th/search

?q=smart 

Positive Work Positive Life  



ก าจดัความคดิออกไปจากค าพูด 

“ท าไม่ได้”  จะเป็นการปิดกัน้การเรียนรู้และขบัไลต่วัเราออกจากที่ท า 
“เหน่ือย”    ร่างกายก็จะตอบสนองด้วย“การออ่นแอลงทนัที” 
“ท้อ”        พลงัทัง้มวล ทัง้ร่างกายและจิตใจจะถดถอยและสญูสิน้หมด
พลงั 
 “ขีเ้กียจ”   จะท าให้สร้างความไม่รับผิดชอบค าวา่ขีเ้กียจ “ไม่ควร” แม้แตจ่ะ
พดูเลน่ 
   

เม่ือเราพูดค าว่า  

www.google.co.th/search
?q=smart 



มีเสน่ห์ 

มีก าลังและ 

มุมมองที่ดี 

มีมิตร
มากกว่า
ศัตรู 

เร่ิมต้นด้วยการยิม้ 

 เป็นเคร่ืองประดับ 

ที่สูงค่า 

 อารมณ์ดี 
มีความสด

ช่ืน 

พลังของรอยยิม้ 
www.google.co.th/search?q=smart 



ข้อมูลเคร่ืองสแกนรอยยิม้ บริษัท Omron 



Love Care 

https://www.google.co.th/search?q 



1. เอือ้อาทรต่อคนแปลกหน้า   
      Generosity between to strangers  
2. ซ่อมคน  Fix a person 
3. ให้โอกาส  Give another change 

By Ad Team HR Plus 

“หากหวัใจเราพรอ้มทีจ่ะให ้เราจะไดม้ากกว่าหนึง่” 



ฝึกปฏบิัตกิารปรับกระบวนการคิด 
 ระลึกถงึสิ่งดีๆ ความทรงจ าดี เปลี่ยนจากอารมณ์ลบเป็น

บวก ขยายภาพความทรงจ าดีๆ ให้ใหญ่ขึน้ 
 อยู่กับปัจจุบัน  พูดกับตัวเอง “ ชีวิตฉันตอนนีเ้ป็นเสมือน

ของขวัญจากสรวงสวรรค์ ฉันรู้สึกขอบคุณ ส าหรับช่วงเวลา
นี ้ ฉันไม่จ าเป็นต้องกังวลและหวาดกลัวกับวันพรุ่งนีห้รือวัน
ต่อๆ ไป 

 ไม่มีความบังเอิญในชีวิต ปล่อยว่างอดีตที่ล้มเหลวและพ่าย
แพ้ไปเรียนรู้ที่จะยอมรับและก้าวต่อไป 

 ขอบคุณ ทุกสิ่งที่คุณมีในชีวิต รวมถงึสิ่งดีๆ และไม่ดี 
สุขภาพ การเงนิ การงานครอบครัว และหลักศาสนาที่เรานับ
ถือศรัทธา 

www.google.co.th/search
?q=smart 



Catriona Greay 
มิสยูนิเวริส์ 2018 

“เมื่อคณุมองไปที่กระจก คณุเหน็อะไร? 

  ฉันเหน็คน คนหน่ึง ที่พยายามเอาชนะ
ตัวเอง ให้เป็นคนที่ดีขึน้ ฉันต้องการเป็น
คนที่ดีกว่า ด้วยการท าในสิ่งที่ท้าทาย
ความสามารถตัวเอง ท าในสิ่งที่จะขยาย
ขอบเขตความสามารถของตนเองขึน้ไปอีก 
และเมื่อฉันมองไปที่กระจก  “ฉันมองเหน็
คนที่ท าทุกอย่างเพื่อตอบแทนสังคม น่ีคือ
สิ่งที่ฉันพยายาม ท าในทุกๆ วันของฉันค่ะ 

Catriona Greay   ผูห้ญงิที่เป่ียมไปดว้ยพลงั และมีพลงัที่จะสง่ต่อใหผู้อ้ืน่ 

www.google.co.th/search?q=smart 



www.google.co.th/search?q=smart 

การสือ่สารภายในบคุคล 

งานวจิยัดา้นจติวทิยา บอกไวว้่าการม ี“บทสนทนากบัตวัเอง” จะช่วยเพิม่ความม ัน่ใจ 

ความจ า สมาธแิละอืน่ๆ การพดูคุยกบัตวัเอง คอืหนทางหนึ่งใน การเริ่มรกัตวัเอง เพราะ

ภาษาทีเ่ราใชจ้ะมผีลต่อมมุมองต่อโลกของเรา ส่งผลไปถงึความสมัพนัธก์บัผูอ้ืน่ และ

สิง่แวดลอ้มต่างๆ ของเรา การพดูจาของเราบ่งบอกถงึการทีเ่รามองเหน็ตวัของเราเองว่าเป็น

อย่างไร งานวจิยัของ University of Michigan กลา่วไวว้่าการพดูคุยกบัตวัเองจะช่วยให ้

เรารูส้กึดกีบัตวัเองมากขึ้น และท าใหเ้รามคีวามม ัน่ ใจในการจะผ่านความทา้ทายทีย่ากต่างๆ 

(AQ) ไปได ้การพฒันาในบทสนทนากบัตวัเองจะไดผ้ลมากขึ้น เมือ่เราเลอืกใชค้ าพดูที่

ถกูตอ้ง “พลงัของค าพดู” มาจากความเชื่อต่างๆ ทีเ่ราม ีแต่สมองของคนเรานัน้ถกูออกแบบ

โดยธรรมชาตมิาใหผ้ลติและยดึตดิกบัความคดิลบ จากขอ้มลูทางประสาทวทิยาบอกเอาไวว้่า 

ส่วนใหญ่แลว้คนเราพดูคุยกบัตวัเองแต่เรื่องทีเ่ป็นความคดิลบๆ และมนัส่งผลท าใหต้วัเรา

นัน้ รูส้กึโกรธ ร าคาญ สิ้นหวงั และ อารมณ์แปรปรวน  

Intrapersonal Communication 



www.google.co.th/search?q=smart 

ความคดิ ความรูส้กึและแนวความคดิที่แต่ละบคุคลมีต่อตนเอง ใหรู้จ้กัตวัตนที่แทจ้รงิ 

เขา้ใจตนเอง ไดแ้ก่ ความรูส้กึ นึกคดิ ทศันคต ิอารมณ ์ฯลฯ เกดิขึ้นเมือ่เราอยู่ตามล  าพงั 
เป็นสิง่ทีแ่สดงออกมาโดยอตัโนมตั ิเป็นกลไกส าคญัทีม่นุษยใ์ชใ้นการเชื่อมโยงตนเองเขา้ 

สู่ระบบสงัคม ใหรู้จ้กัตนเองและเขา้ใจผูอ้ืน่ จากการเปิดเผยตนเองและของผูอ้ืน่ผ่านการ

สือ่สารรูปแบบต่างๆ เกิดขึ้นเองภายในตวัมนุษย ์ท ัง้ทีรู่ต้วัและไมรู่ต้วั โดยใชว้จันภาษา

และอวจันภาษา เพือ่สรา้งการรบัรูแ้ละความเขา้ใจความหมายของสิง่ต่างๆ รอบตวั และ

เมือ่ก าลงัคดิแกป้ญัหา  คดิไตร่ตรอง หรอืคดิตาม การสือ่การกบัตนเอง มปีระโยชนห์ลาย
อย่าง เช่น ช่วยการวางแผน  การควบคุมอารมณ ์ และความคดิสรา้งสรรค ์ เราเรยีก
กระบวนการนี้วา่ “การเสวนาในใจ” (Mental dialogue)  เป็น “การคดิ” อกีรูปแบบหนึ่ง 

Intrapersonal Communication 

Self-Talk, Private-Talk, หรือ Inner Speech) 

การส่ือสารภายในบุคคล 



LOVE YOURSELF 
BTS 

ENDviolence 

ในเดอืนพฤศจกิายน BTS ไดร้ว่มกบัยนิูเซฟในแคมเปญ #ENDviolence (ยตุคิวาม
รนุแรง) เพือ่ปกป้องเดก็และเยาวชนจากทัว่ทุกมมุโลกใหห้ลุดพน้จากความรนุแรง 
โดยถกูสรา้งภายใตค้วามเชื่อของพวกเราวา่  
LOVE  YOURSELF  “ความรกัท่ีแท้จริงนัน้เร่ิมต้นจากการรกัตวัเอง” 

"What is your name, speak yourself" 
ผมจะเร่ิมพดูเก่ียวกบัตวัผมเอง ผมช่ือ คิม นัมจนุ RM แห่ง BTS เป็นไอดอล ฮิป
ฮอปและศลิปินจากเมืองเล็ก ๆ ในเกาหลีใต้ ผมเกดิที ่อลิซาน เมอืงทีอ่ยูใ่กล้ๆ  กรงุ
โซล ประเทศเกาหลใีต ้เป็นทีท่ีส่วยงาม มทีะเลสาบ เนินเขา และมกีระทัง่เทศกาลดอกไม้
ประจ าปี ตวัผมมชีว่งเวลาวยัเดก็ทีม่คีวามสขุทีน่ัน่ครบั และผมกเ็ป็นแคเ่ดก็ผูช้าย
ธรรมดาๆ คนหน่ึงเท่านัน้  www.google.co.th/search?q 



LOVE YOURSELF 
BTS 

ENDviolence 

ผมมองขึ้นไปบนฟ้ายามค า่คืน ความฝนัของเดก็ชาย ผมเคยคดิอยากจะเป็นซุปเปอรฮ์โีร่ ทีช่่วยเหลอื

โลกใบนี้ ในช่วงอนิโทรอลับ ัม้แรกๆ มปีระโยคหนึ่งในนัน้บอกไวว้า่ “หวัใจฉนัหยุดเตน้ เมือ่ตอนอายุ

ประมาณ 9 หรือ 10 ปี" ลองมองยอ้นกลบัไปตอนนัน้ ตอนที่ผมเริ่มกงัวลเกี่ยวกบัสิง่ที่คนอืน่คิด
เกี่ยวกบัตวัผม และเริ่มมองเหน็ตวัตนของตวัเองผ่านสายตาคนอืน่ ผมหยดุมองดวงดาวบนฟ้า หยดุ
ฝนักลางวนั และผมพยายามที่จะยดัตวัตนของตวัเองลงไปในแม่พมิพท์ี่คนอืน่สรา้งข้ึนแทน เริ่มที่จะ
ปกปิดเสยีงของตวัเอง และเริ่มฟังเสยีงของคนอืน่แทน ไม่มีใครเรยีกช่ือผมหรอืแมแ้ต่ตวัผมเองก็

ตาม หวัใจผมหยดุลงในตอนนั้น ดวงตาเริ่มปิด เพราะแบบนั้นเราจงึสูญเสยีช่ือของเรา พวกเรา
กลายเป็นเหมือนผีเพราะไม่มีช่ือใหเ้รยีก ผมมีสถานที่หน่ึงที่ศกัด์ิสทิธิ์นัน่คือ ดนตร ีมีเสยีงเรยีกเลก็ๆ 
ในตวัผมก าลงัรอ้งเรยีกว่า “ ตื่นไดแ้ลว้ และฟังเสยีงของตวัเองบา้ง” แต่จรงิๆ มนัใชเ้วลานานกว่าที่จะ

ไดย้นิเสยีงนั้น 

"What is your name, speak yourself" 

  

www.google.co.th/search?q 



LOVE YOURSELF 
BTS 

ENDviolence 

       แมแ้ต่ตอนที่ตดัสนิใจ เขา้วง BTS กย็งัพบอปุสรรค คนสว่นใหญ่คดิว่าพวกเราลม้เหลว  
ผมเคยอยากจะเลกิเหมอืนกนั แต่ผมคดิวา่ผมโชคดทีีไ่ม่ยอมแพ ้ผมไมแ่น่ใจวา่ตวัผมและพวกเรา 

จะสะดุดหรอืลม้ลงไหม แต่นัน่.. พวกเรากลายเป็นศิลปินทีส่ามารถแสดงบนสเตเดี้ยมใหญ่ๆ ไดแ้ละ 

ขายอลับ ัม้ไดห้ลกัลา้น แต่ผมก็ยงัเป็นคนธรรมดา อายุ 24 ปี ถา้มอีะไรที่ตวัผมท า และผมท ามนัได ้
ส  าเร็จ นัน่ก็เป็นเพราะผมมสีมาชิก BTS ทกุคนอยู่เคียงขา้ง และเพราะความรกัทีอ่ารม์ี ่มใีหก้บัพวก
เรา  เมือ่วานผมก็เคยท าผดิพลาด แต่เมือ่วานมนัก็คือตวัผม ในวนันี้ผมเป็นตวัเองไปพรอ้มกบัความ
ผดิพลาดท ัง้หมดนัน้ พรุ่งนี้ผมอาจจะเป็นคนทีฉ่ลาดขึ้นมาอกีนิดหน่อย และนัน่ก็คือตวัผม ขอ้ผดิ  
พลาดและความพลาดพล ัง้คือสิ่งที่ผมเป็น และสิ่งเหล่านี้คือสิ่งที่ท  าใหผ้มเป็นดวงดาวที่สว่างที่สุดใน

หมู่ดาวทัง้หมดของชีวิตกลบัมารกัในสิง่ที่ผมเป็น สิง่ที่เคยเป็น และสิง่ที่ผมหวงัจะเป็น  

"What is your name, speak yourself" 

www.google.co.th/search?q 



LOVE YOURSELF 
BTS 

ENDviolence 

ผมจะกลา่วอกีสิง่เพือ่ปิดทา้ยหลงัจากปลอ่ยอลับ ัม้ LOVE YOURSELF พวกเราไดร้บัรูเ้รื่องราวทีน่่า
ทึง่จากแฟน ๆ ท ัว่โลก วา่ขอ้ความของพวกเราไดช่้วยเหลอืชวีติของพวกเขาจากความยากล าบากทีพ่บ

เจอในชวีติ และวธิทีีเ่ขากลบัมารกัตวัเองได ้เพราะเรื่องราวเหลา่นัน้ท าใหเ้ราระลกึถงึความรบัผดิชอบที่

ตวัเราม ีเพราะแบบนัน้แลว้ ตอนนี้มากา้วไปอกีข ัน้กนันะครบั พวกเราเรยีนรูท้ีจ่ะรกัตวัเองแลว้ ตอนนี้

ผมจะกระตุน้ใหพ้วกคุณบอกเลา่เรื่องราวของคณุออกมา ผมอยากจะถามทกุๆ คนว่า 'คณุช่ืออะไร?' 

“อะไรคอืสิง่ที่ท าใหค้ณุตื่นเตน้” และ “อะไรท าใหห้วัใจของคณุเตน้รวั” บอกเลา่เรื่องราวของคณุให ้

ผมฟัง ผมอยากไดย้ินเสยีงของคณุ ผมอยากไดย้ินความมัน่ใจของคณุ ไม่ว่าคณุจะเป็นใคร จะมา

จากไหน ผิวของคณุจะสอีะไร เพศภาพของคณุเป็นแบบไหน บอกเล่าตวัตนออกมาครบั หาช่ือของ

คณุใหพ้บ หาเสยีงของตวัเอง โดยบอกเลา่ตวัตนของคณุ 

"What is your name, speak yourself" 



ดร.มาซาร ุ อโิมโตะ 

ในเมอืงจนีมคี ากลา่ววา่ ถา้เรายนืดา่ตน้ไม ้7  วัน
ตน้ไมนั้น้จะยนืตน้ตายในไมช่า้ ถา้พดูคยุดว้ยวาจา
ไพเราะตน้ไมนั้น้จะงอกงาม เพราะพลังความคดิใน
ค าพดูนัน้จะสง่พลังดา้นบวกหรอืดา้นลบตอ่ตน้ไม ้ 
 
ในประเทศญีปุ่่ นก็มคีวามเชือ่วา่ค าพดูมพีลงังาน 
แหง่จติวญิญาณจะสง่ผลกระทบตอ่สิง่แวดลอ้ม  
         ดร.มาซาร ุอโิมโตะ นักวจัิยชาวญปีุ่ น 
ไดท้ าการทดลองเปิดเพลงใหน้ ้าในแกว้/ขวด  
ฟัง โดยเลอืกเพลงทีแ่ตกตา่งกนัออกไป และให ้
อาสาสมัครมาสวดมนตร์อบๆ แกว้น ้า/ขวด จากนัน้
น าไปแชแ่ข็งตามกระบวนการวทิยาศาสตรแ์ลว้ถา่ย
ผนกึน ้าดว้ยกลอ้งไมโครสโคปความเร็วสงูทีม่ี
ก าลังขยาย 200-500 เทา่ จนไดข้อ้สรปุทีน่่าตืน่เตน้ 
 
ทีเ่ลอืกน ้ามาท าการทดลองเพราะรา่งกายมนุษย ์
มนี ้าเป็นองคป์ระกอบอยูม่ากถงึ 70%  ดังนัน้
ผลกระทบทีเ่กดิกบัน ้าในแกว้ยอ่มมผีลตอ่น ้าใน
รา่งกายเราไดเ้ชน่กนั  

ขอบคณุ  
ภาพจาก Internet 
หนังสอื สดุยอดเดอะซเีคร็ต  
(The Meta Secret) 
ส านักพมิพ ์DMG Book 



ผลกึน ้าทีเ่ปิดเพลงบโีธเฟ่น ใหฟั้ง ผลกึน ้าทีฟั่งเพลงบรรเลงญีปุ่่ น ผลกึน ้าทีฟั่งเพลง 
Heavy Metal จะมี
โมเลกลุทีด่ยูุง่เหยงิ 
กระจาย 

ผลกึของน ้าเสยีกอ่น 
ฟังบทสวดมนต ์

น ้าแกว้เดยีวกนัหลงัฟัง
บทสวดมนต ์ ผลกึน ้าจากขวดทีเ่ขยีนค าวา่ 

ขอบคณุ ผลกึน ้าทีเ่ขยีนค าดา่ 

พลงัดา้นบวก และพลงัดา้นลบทีม่อียูใ่นตวัเรา  จะสง่ผลตอ่ผูค้นรอบขา้ง เชน่กนั   
ถา้อยากมคีวามสขุและอารมณ์แจม่ใส  ขอใหค้ดิแตส่ ิง่ดีๆ   
จะสง่พลงับวกออกไป  ซึง่จะดงึดดูความดใีหเ้ขา้มาหาเรา   

หลกีเลีย่งฟังค าดา่ทอ สอ่เสยีด ซึง่จะสง่พลงัดา้นลบ ใหเ้ราหดหู ่



ผลการวิจัยพบว่า 
น า้สามารถรับรู้พลงัเชิงบวกและเชิงลบผ่านทางภาษาที่มนษุย์เป็นผู้ก าหนดได้ไม่วา่จะเป็น
รูปแบบภาษาพดูหรือภาษาเขียน สามารถสร้างพลงัให้เกิดขึน้กบัตวัเราทัง้พลงัเชิงบวกและเชิงลบ 
และพลงัจะถกูสง่ผา่นไปสูส่ิ่งตา่งๆ รอบตวัเราและพลงัของการสวดมนต์จะท าให้น า้ก่อตวัเป็น
ผนกึได้สวยงามที่สดุ สวา่งไสวแฝงไปด้วยพลงัที่ย่ิงใหญ่ที่สดุ มาซารุอธิบายเพิ่มเติมว่า พลงัที่เกิด
จากการสวดมนต์นีม้าจากความตัง้ใจของผู้สวดเป็นส าคญัแม้จะสวดคนเดียว แตถ้่าสวดด้วยใจ
น่ิงและมีสมาธิ บทสวดนัน้จะเกิดพลงัมากกวา่คนหลายร้อยทีม่าสวดร่วมกนัโดยปราศจากสมาธิ 

อะหงั สขุิโต โหมิ                   ขอให้ข้าพเจ้า จงมีแตค่วามสขุ 
อะหงั นิททกุโข โหมิ              ขอให้ข้าพเจ้า จงปราศจากความทกุข์ 
อะหงั อะเวโร โหมิ                 ขอให้ข้าพเจ้า จงปราศจากเวร และกรรม 
อะหงั อโรคยา โหมิ                ขอให้ข้าพเจ้า จงปราศจากโรคภยัไข้เจ็บ 
อะหงั อพัยาปัชโฌ โหมิ         ขอให้ข้าพเจ้า จงปราศจากอปุสรรคอนัตรายทัง้ปวง 
อะหงั อะนีโฆ โหมิ                ขอให้ข้าพเจ้า จงปราศจากความทกุกายทกุข์ใจ 
สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ   ขอให้ข้าพเจ้า จงมีสตสัิมปชัญญะอยู่ทกุเม่ือ  
                                      รักษากาย วาจา ใจ ให้พ้นจากความทกุข์ทัง้ปวง 



นิตยสารระดบัโลกอย่าง TIME Magazine เผยแพร่
ผลวิจยัของสหรัฐฯ วา่ คนท่ีมีความสขุมากท่ีสดุใน
โลกคือ พระในพทุธศาสนา หลงัทดสอบด้วยการ
สแกนสมองของพระท่ีท าสมาธิ  มหาวิทยาแหง่
ซดินีย์ ประเทศออสเตรเลีย ส ารวจพบวา่ ผู้ปฏิบตัิ
สมาธิภาวนามาเป็นเวลาเกิน 2 ปี มีสขุภาพจิต
ดีกวา่คนทัว่ไป 10 เปอร์เซน็ต์ เพราะการภาวนาไม่
วา่จะด้วยการนัง่สมาธิ เดินจงกลม เจริญสต ิและ
สวดมนต์ ช่วยปรับสภาวะความสมดลุของร่างกาย
และจิตใจ กล้ามเนือ้ผ่อนคลาย คลื่นสมองเรียบ 
อตัราการหายใจและชีพจรช้าลง สมองจะปลอด
โปร่ง จิตใจประณีตผ่องใส 

http://happinessisthailand.com 

ความสุขการนัง่สมาธิ 



- คลื่นเบต้า (Beta)  คือ สมองก าลงัอยูใ่นภาวการณ์ท างานและควบคมุจิต ใต้ส านึก 
- คลื่นอลัฟ่า  (Alpha) คือ สมองก าลงัอยูใ่นช่วงพกัผ่อนหรือก าลงัสมาธิ ซึง่เป็นช่วง 
      ท่ีสามารถเกิดความคิดสร้างสรรค์หรือเรียนรู้ได้อยา่งรวดเร็ว 
- ธีต้า (Theta)  สมองอยูใ่นช่วงของการเข้าสมาธิแบบลกึ ซึง่มีความเช่ือมโยงกบั 
      การเหน็ภาพตา่งๆ 

ผลการวิจยัเก่ียวกบัสมาธิโดย ดร.อาจอง ชมุสาย ณ อยธุยา  
ได้กลา่วถึงนกัวิทยาศาสตร์คณะหนึง่น าโดย คามียะ ได้ท าการศกึษาสมาธิ
ในแง่วิทยาศาสตร์ พบวา่ พระท่ีฝึกสมาธินานๆ หลายปี  
คลื่นสมองมกัจะมีแตค่ลื่นอลัฟ่า (Alpha) (และถ้าฝึกนานเกิน 40 ปี  
จะมีแตค่ลื่น เธต้า (Theta) ส าหรับคนธรรมดามีแตค่วามเครียดสบัสน
วุน่วาย คิดมากจะมีแตค่ลื่นเบต้า (Beta) เท่านัน้ 

ความสุขการน่ังสมาธิ 
https://www.google.co.th/search?q 



การสร้างคณุภาพในชีวิตในงาน 
ด้วย “สขุภาพจิต” 
“Mental Health”   

สภาวะจติที่เป็นสุข สามารถปรับตัวกับปัญหา สร้างสรรค์ท างานได้ 
มีความรู้สึกที่ดต่ีอตนเองและผู้อ่ืน มีความม่ันคงทางจติใจ มีวุฒภิาวะ 
ทางอารมณ์ อยู่ในสังคมและส่ิงแวดล้อมที่เปล่ียนแปลงได้ 

ข้อมูลอ้างอิง: กรมสุขภาพจติ 

https://www.google.co.th/search?q 



การบุคคลมีความสัมพนัธ์ที่ปราศจากเงื่อนไข ของ  
”ความมีคุณค่าในตวัเอง” จะช่วยส่งเสริมการมองตนเอง 
ทางบวกของบุคคล ได้ใช้ความสามารถและความสามารถ 
พเิศษของตน ได้แสดงออกถงึการมีสุขภาพจติในระดบัสูง 
มีความไว้ใจในตนเอง มีชีวติอย่างเตม็ที่ มีความเป็นอิสระ 
และสร้างสรรค์ 

อ้างอิงจากหนงัสือ “ การให้ค าปรึกษา(เทคนิคและทฤษฎี)” โดย รศ. บงัทอง สว่างโภภากลุ 

การสือ่สมัพนัธท์ี่ปราศจากเงอืนไข 

www.google.co.th/search?q=smart 



www.google.co.th/search?q=smart 

ตวัตน/อตัตา (The Self) 

Self = I + me 
แนวคดิ จอร์ด เฮอร์เบร์ิต มีด (George Herbert Mead (นักสังคมวทิยา) 

“I”  =  Self-concept  ตวัตนตามลกัษณะเฉพาะของเรา ความคดิรวบยอดเกี่ยวกบัตนเอง 

“Me” =  View of others เป็นตวัตนทีเ่กดิจากความเหน็และปฏสิมัพนัธก์บัผูอ้ืน่  

          (incorporated other) การแสดงออกทางความคดิ ในมมุมองที่ผูอ้ืน่มองเรา 

ตวัตน (Self) เกดิจากผลรวมของ I + me  คอื ตวัตนที่เกดิข้ึนจากภายในตวับคุคลให ้ 

          ความหมายโดยบคุคลเองรวมกบัตวัตนที่เกดิจากความเหน็และการมีปฏสิมัพนัธก์บั 

           ผูอ้ืน่ในมมุมองที่ผูอ้ืน่มองเรา 

ตวัตน/อตัตา “The self" เป็นองคป์ระกอบส าคญัของการกอ่ตวัหรอืการแกไ้ขปรบัปรุง

บคุลกิภาพของมนุษย ์



www.google.co.th/search?q=smart 

 
 
ห 

Self-
concep
t 

Real Self Ideal self 

Low self-Esteem High  self-esteem 

Ideal- self 

การเหน็คุณค่าในตนเอง (Self- Esteem) 

 
 
ห 
Real Self Ideal self 

ริชาร์ด วีเวอร์ท่ีสอง (Richard L. Weaver II,1996) 

การประเมินตนเอง 



www.google.co.th/search?q=smart 

 ภาพลกัษณ์ของตนเอง  (Self -image) คอืภาพความเป็นตวัตน 

     ของแต่ละบคุคล คอื การรบัรูว้า่ตนเป็นใคร เป็นบคุคลประเภทใด  

     มบีทบาทหนา้ทีอ่ะไร 

 การเหน็คณุค่าในตนเอง (Self- esteem) คอื ความรูส้กึหรอื

ทศันคตทิีม่ต่ีอตนเองเนื่องจากการประเมนิศกัยภาพและคณุค่า 

     ของตนเองในทางบวก หรอืทางลบ 

ความคิดรวบยอดเก่ียวกับตนเอง (Self-Concept) 



ชนะใจคนด้วยวิธีแบบ FBI 

FBI    (Friendly Bureau of Investigation)  

   หน่วยสืบสวนกันฉันมิตร 

เข้าตาตัง้แต่ยังไม่เอยค า 
ส่งสัญญาณเป็นมิตรด้วย 3 ส าคัญ 
         “ยักคิว้” เอียงคอ และยิม้แบบจริงใจ ไม่เสแสร้ง  
                    (สมองเราแยกได้ว่าต่างกัน) 

ดร.แจ็ค เซเฟอร์ และ ดร.มาร์วิน คาร์ลินส์ 

“ไม่มีโอกาสครัง้ที่สองให้ความประทบัใจครัง้แรก” 
คนที่สง่สญัญาณเป็นมิตรจะถกูมองวา่ปลอดภยัและอยูใ่กล้ได้  



ชนะใจคนด้วยวิธีแบบ FBI 

FBI    (Friendly Bureau of Investigation)  

   หน่วยสืบสวนกันฉันมิตร 

สัญญาณมิตรภาพ 
ยกัคิว้ เอียงคอ ย่ืนคาง สบตาบอ่ยขึน้ ม่านตาขยาย 
 ภาษาทา่ทางที่นกัวิทยาศาสตร์ค้นพบวา่สมองตีความ 

เป็นสญัญาณเป็นมิตร  

ดร.แจ็ค เซเฟอร์ และ ดร.มาร์วิน คาร์ลินส์ 

เมื่อสง่สญัญาณเป็นมิตรไปให้แล้ว แตอ่ีกฝ่ายไม่สง่มา ก็
เทา่กบัวา่ฝ่ายนัน้ “ปิดกัน้ตัวเอง” 

“การปิดกัน้ตัวเอง” 



ชนะใจคนด้วยวิธีแบบ FBI 

FBI    (Friendly Bureau of Investigation)  

   หน่วยสืบสวนกันฉันมติร 

เทคนิคท าให้คนอ่ืนรู้สึกดกัีบตวัเอง 
ค าพดูบอกความความเข้าใจ 

ดร.แจ็ค เซเฟอร์ และ ดร.มาร์วิน คาร์ลินส์ 

เช่น “ทา่ทางคณุอารมณ์ไม่ดีนะ” หรือ “วนันีค้ณุดมีูความสขุจงั” ท า
ให้อีกฝ่ายรู้วา่คณุรับฟังและใสใ่จกบัความสขุกายสบายใจของเขา 
ท าให้เขารู้สกึดีกบัตนเอง ท่ีส าคญัคือจงูใจให้เราชอบคนคนนัน้” 



        การสรา้งเสน่ห ์

      ศิลปะในการเลอืกใชภ้าษา 
www.google.co.th/sea

rch?q=smart 



อภภิาษา (Meta-Language) 

By Ad Team HR Plus 

“ภาษาซ่อนภาษา” 

การสื่อสารเชิงวจันภาษาตามหลกัจิตวิทยา บางครัง้เราไมส่ามารถใช้ค า 
ท่ีแทนความหมายได้ตามใจนึก จ าเป็นต้องใช้ค าใกล้เคียงท่ีให้ความรู้สึก
ทางบวก ไม่กระทบกระเทือนใจคู่สื่อสาร อภิภาษาคือภาษาท่ีใส่รหัส
ความคิดเข้าไป ท่ีมีนัยแฝงอยู่มากกว่าภาษาท่ีใช้ทั่วไป เป็นภาษาท่ีซ่อน
ภาษา  ถ้าตดัภาษาท่ีซ่อนออกทัง้หมดในการเจรจาเราจะเหลือรูปแบบการ
สื่อสารท่ีสัน้คม แตอ่าจฟังดหูยาบคายไมส่ภุาพ 
 “ภาษาซ่อนภาษาช่วยให้คนแปลกหน้าสองคนเร่ิมต้นคุยกันได้ตาม
วัฒนธรรมและประเพณีอันดีงาม” 

www.google.co.th/search?
q=smart 



www.google.co.th/search?q=smart 

          อภิภาษา (Meta- Language) 

       “ภาษาทีซ่่อนภาษา”  คือภาษาที่ใส่รหัสความคิดเข้าไปมากกว่า

ภาษาปัจจุบันธรรมดา เป็นภาษาที่มีนัยแฝงอยู่มากกว่าภาษาที่ใช้ทั่วๆไป  

เป็นกลุ่มค าและวลีที่ผู้พูด ไม่ได้หมายความตามที่พูด มีนัยที่แฝงหรือซ่อน

อยู่ 

      - อภิภาษาทางบวก “เปรียบเหมือนนวมทีหุ่ม้ไมแ้ลว้ เวลาใชตี้จะ

รูส้ึกไม่เจ็บมากเกินไป” ผู้มีจิตวิทยาในการสื่อสารจ าเป็นต้องใช้ “อภิ

ภาษาทางบวก” เพราะจะท าให้การติดต่อปฏสิมัพันธเ์ป็นไปด้วยดี 



By Ad Team HR Plus 

วลีฆาตกร (Killer Phrases) 

วลีฆาตกร คือ วธีิการบอกปัดไม่ยอมรับความคิดเหน็ 
และท าลายความคดิสร้างสรรค์ 

1. เราไม่เคยท าแบบนี้มาก่อน 

2. มนัไม่ใชง้านของเรา 

3. เราไม่มคีนพอ 

4. แพงเกนิไป 

5. เรายงัไมพ่รอ้มส าหรบัเรื่องนี้  

6. เรื่องนี้ไม่ควรจะมาลองผดิลองถกู 

7. บรหิารยากเกนิไป 

8. มนัจะเร็วไปหน่อย 

9. น ามาใชไ้ม่ไดผ้ลหรอก 

10. เราไม่มเีวลาพอ 
11. ผมมองไมเ่หน็ความส าเร็จ 
12. เราเคยทดลองท าวธินีี้มาแลว้ 
13. ขอผมเชค็ดูก่อน 

14.มนัเป็นวชิาการมากเกินไป 

15. มแีต่งานหนงัสอืมากเกินไป 

16. ชา้ไปเสยีแลว้ 

www.google.co.th/search?q=smart 



     การสรา้งเสน่ห ์

       การมีศิลปะในการสนทนา 

By Ad Team HR Plus 

www.google.co.th/search
?q=smart 

75% ของการพดูคุยของมนุษย ์เป็นการพูดเชิงสนทนา  
 25%  เป็นการพดูในรูปแบบอืน่ๆเช่น การอภปิราย การพดูต่อหนา้ที่ชมุชน ฯลฯ 



www.google.co.th/search?q=smart 

การพฒันาตนเองเพือ่สรา้งมนุษยส์มัพนัธ ์

 การเสริมสร้างความสมัพนัธ์อนัดีในการท างานร่วมกนั ทกุคนจะเร่ิมท่ีตวั
ของตวัเอง การปรับเปลี่ยนตนเอง เพื่อให้อยูร่่วมกบัผู้ อ่ืน อยา่งเป็นสขุนัน้ 
จะอยูใ่นวิสยั ท่ีจะจดัการได้ดีกวา่ การมุง่ปรับเปลี่ยนผู้ อ่ืน หรือ
สิง่แวดล้อม เมื่อบคุคลมี พฤตกิรรมท่ีดีกบัผู้ อ่ืน ในท่ีสดุก็จะได้ปฏิกิริยา 
ตอบสนองท่ีดี จากผู้ อ่ืนกลบัคืนมา 

 การเข้าใจตนเอง การท่ีเราจะอยูร่่วมกบัคนอ่ืนได้อยา่งมีความสขุ เราต้อง 
      เข้าใจบคุคลท่ีเราจะมีปฏิสมัพนัธ์ด้วยให้ดีพอๆ กบัการรู้จกัตนเอง การรู้จกั 
      ตนเองอยา่งถ่องแท้ก็จะเป็นกระจกสะท้อนให้เราเข้าใจความรู้สกึนกึคิด 
      ของบคุคลรอบข้าง 



What’s does your Favorite 
waterfall say about you? 

https://www.google.co.th/search 



บุคลิกภาพคือพฤตกิรรมต่างๆ ที่มนุษย์
แสดงออกมาพฤติกรรม เป็นเอกลักษณ์
เฉพาะตวั สะท้อนถงึความรู้สึกนิดคดิภายใน 
 เป็นบุคลิกภาพที่เราปรารถนา 

www.newsatjama.jam.com 



  “ให้เลือกสัตว์ที่คุณชอบ 
มา 3 ชนิด” 

https://www.google.co.th/search 



ประวัตกิารศกึษาทฤษฎีบุคลิกภาพ 

   ช่วงแรกมีรากฐานมาจากพ้ืนอารมณ์ของชาวกรีกโดย “ฮิบโปเครตีส (Hippocrates)  

          แพทยช์าวกรีก 

         - เฉ่ือยชา (Phlegmatic)        - หดหู่ ซึมเศร้า (Melancholic) 

         - มองโลกในแง่ดี (Sanguine)   - โกรธง่าย (Choleric) 

    อารมณ์ทั้ง 4 แบบ เป็นพ้ืนฐาน ส าหรับการสร้างแบบรายการบุคลิกภาพ 

    โดยแบ่งประเป็นประเภทและโครงสร้าง (Type and Trait) 

    คาร์ล จุง (Carl Jung) นักจิตวิทยาชาวสวิส ได้แบ่งบุคลิกภาพ 2 ประเภท 

       - ประเภทเกบ็ตัว (Introvert)  มักเป็นคนขี้อาย ไม่ใครกล้าแสดงออก  

          สนใจแต่ตัวเอง 

      - ประเภทกล้าแสดงออก (Extrovert) คือ สนุกสนานขอบพูดคุยกบัผู้อื่น 

         กล้าแสดงออก 



Personality Inventory 

http://www.developerspringboard.com 

-   MMPI  (The Minnesota Multiphasic 
    Personality Inventory) 
 
- MBIT (The Myers-Briggs Type  
     Indicator) 
 
- 16 PF  (The Cattell 16 Personality  
    Factor Questionnaire) 
 
-   PPS  หรือ DISC   The California  

    Personality Inventory, Performax 
    Personal Profile System) 
 
-   Hogan’s Personality Inventory 





เพื่อนร่วมงาน/ผู้ให้บริการ 

1. ทายลักษณะเพื่อนๆ ให้ได้มากที่สุด 
จากการพดูคุยว่าเขาเป็นลักษณะไหน 

จากสัตว์ 4 ประเภท 
 

2. ถ้าให้คุณเลือก คุณจะอยู่กลุ่มไหน 
ในสัตว์ 4 ประเภทนี ้

 



อปุนสิยัแบบผสมผสาน 



กลุม่ตดัสินใจและนกัประชาสมัพนัธ์ (เสือด า นกยงู) 
แสดงภาวะขาดก าลงัใจผ่านพฤติกรรมท่ีก้าวร้าว รวมถึงการข่มขู่ พฤติกรรมก้าวร้าว 
เช่น ร าคาญ ไมอ่ดทนและตะคอกใสผู่้ใต้บงัคบับญัชา หรือผู้ ท่ีออ่นแอกวา่ เพ่ือท าให้ 
รู้สกึวา่ตนส าคญั 

พฤตกิรรมไม่สู้ 
1. ขดัจงัหวะและเข้าควบคมุการสนทนาของผู้อื่น 
2. ไม่ใสใ่จความรู้สกึผู้อื่น 
3. ให้คณุค่าตนเองมากกวา่ผู้อื่น 
4. ท าร้ายความรู้สกึผู้อื่นเพื่อไม่ให้ตวัเองต้องเจ็บ 
5. บรรลเุป้าหมายแตท่ าร้ายความรู้สกึผู้อื่นด้วย 

ภาวะขาดก าลังใจ เดวิดเบร์ินส์  อ้างอิง จากหนงัสือ  
“Emotional Excellence In the Workplace” 
  โดย ดร. ลีโอนาร์ด ยอง 



กลุ่มนักประสานและนักวเิคราะห์  (โลมา นกฮูก) 
จะแสดงภาวะขาดก าลงัใจจะผา่นพฤติกรรมด้วยการการถอนตวัออกจากปัญหา 
จงึมีแนวโน้มจะแสดงพฤติกรรม “ไมสู่้ ”  อาจต้องทนกบัภาวะขาดก าลงัใจ  
เพ่ือแลกกบัการยอมรับของผู้ อ่ืน กลุม่นีจ้ าเป็นต้องสร้างความมัน่ใจให้กบัตนเอง
และเผชิญหน้ากบัความจริง ไมถ่อนตวัจากปัญหา 

ภาวะขาดก าลังใจ 

พฤตกิรรมไม่สู้ 
1. กลวัการพดูเปิดประเดน็ 
2. เหน็ชอบกบัผู้อื่นแม้จะไม่คิดแบบนัน้ 
3. ให้คณุค่าตวัเองต ่ากว่าผู้อื่น 
3. ท าร้ายตนเองเพื่อหลีกเลี่ยง 
      การท าร้ายผู้อื่น 
4. ไมใ่ห้ความส าคญักบัการบรรลเุป้าหมาย 

ภาษาที่ใช้ 
ภาษาท่ีเก่ียวกบัการจ ากดัขอบเขต เช่น ท าไมไ่ด้ 
 ไม่หรอก เป็นไปไมไ่ด้ ใครจะสน เราท าได้ท าวิธีนีม้า
ตลอดนัน่แหละ มนัไมคุ่้มหรอก ฉนัลองไปแล้ว มนัไม่
ยตุิธรรมมนัเป็นเร่ืองโง่ๆ อีกแล้วเหรอ ฉนัแก่เกินไป  
หรืออ้วน ผอม เตีย้ โง่ ด า ขาว ไม่แข็งแรง ผู้ชาย ผู้หญิง 
ถ้าฉนัอยากท าก็ท าได้ 

เดวิดเบร์ินส์  อ้างอิง จากหนงัสือ  
“Emotional Excellence In the Workplace” 
  โดย ดร. ลีโอนาร์ด ยอง 



 
รูจ้กัตนเองและเขา้ใจพฤตกิรรมของตนเอง 

รูจ้กัจุดแข็ง จุดอ่อนที่ตอ้งพฒันา 

รูจ้กัคนอ่ืน อ่านคนเก่ง เขา้ใจผูอ่ื้นมากข้ึน 

ปรบัตวัได ้จูงใจ สรา้งสมัพนัธก์บัผูอ้ื่นไดดี้ 

ประโยชนท่ี์ไดร้บัจากการเรียนรูค้นจ  า 

แบบทดสอบบุคลิกภาพ 



การสร้างคณุภาพในชีวิตในงาน 
(Quality of work Life)   

https://www.google.co.th/search?q 

สร้างเสริมความสุขด้วย 



ข้อมลูจาก: ส านกังานกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสริมสขุภาพ (สสส.) 

ความสุขในการท างาน 
https://www.econa.no/karriere-ansvar 



IQ EQ 

ความสขุของคนท างาน 

ข้อมลูจาก: ส านกังานกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสริมสขุภาพ (สสส.) 
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