
ค ำน ำ 

คูม่อื บคุลกิภำพ: 
กำรวำงตวัและมำรยำท

ในโลกทีก่ำรสรำ้งควำมประทบัใจคร ัง้แรกมกัก ำหนด

ทศิทำงของกำรมปีฏสิมัพนัธข์องเรำ กำรเขำ้ใจควำม

ละเอยีดออ่นของบุคลกิภำพและมำรยำททำงสงัคมจงึมี

ควำมส ำคญัอยำ่งยิง่

คูม่อืนีมุ่้งมอบควำมรูแ้ละทกัษะใหผู้อ้ำ่นสำมำรถน ำเสนอ

ตวัเองอยำ่งมั่นใจและสงำ่งำมในทุกสถำนกำรณท์ำงสงัคม

ไม่วำ่จะเป็นกำรรวมตวัแบบไม่เป็นทำงกำรหรอืงำนทีเ่ป็น

ทำงกำร วธิทีีเ่รำแตง่กำย พูดคยุ และแสดงออกสำมำรถ

สง่ผลอยำ่งมำกตอ่วธิทีีผู่อ้ืน่มองเรำ



ควำมส ำคญัของบคุลกิภำพทีด่ี

การสรา้งความ
ประทบัใจแรก

บุคลกิภำพทีด่สีรำ้งควำม

ประทบัใจแรกทีท่รงพลงั

ซึง่มกัก ำหนดทศิทำง

ควำมสมัพนัธใ์นอนำคต

ไม่วำ่จะเป็นในกำร

สมัภำษณง์ำน กำรพบปะ

ทำงสงัคม หรอืกำรประชมุ

ทำงธรุกจิ

การสรา้งความ
น่าเชือ่ถอื

กำรวำงตวัอยำ่งเหมำะสม

และมมีำรยำทดชีว่ย

เสรมิสรำ้งควำมน่ำเชือ่ถอื

และควำมไวว้ำงใจจำกผูอ้ืน่

ท ำใหก้ำรสือ่สำรและกำร

ท ำงำนรว่มกนัมี

ประสทิธภิำพมำกขึน้

การเพิม่โอกาส
ความส าเรจ็

บุคลกิภำพทีด่เีปิดประตสูู่

โอกำสใหม่ๆ ทัง้ในดำ้น

อำชพีและควำมสมัพนัธ ์

สว่นตวั ชว่ยใหค้ณุโดด

เดน่ในสภำพแวดลอ้มทีม่ี

กำรแขง่ขนัสงู

บุคลกิภำพไม่ไดเ้ป็นเพยีงเร ือ่งของรปูลกัษณภ์ำยนอก แตย่งัรวมถงึวธิทีีค่ณุสือ่สำร แสดงออกทำง

อำรมณ์ และปฏสิมัพนัธก์บัผูอ้ืน่ คูม่อืนีจ้ะชว่ยใหค้ณุพฒันำทุกดำ้นของบุคลกิภำพเพือ่น ำเสนอ

ตวัตนทีด่ทีีส่ดุของคณุในทุกสถำนกำรณ์



องคป์ระกอบของกำร

น ำเสนอตวัเองอย่ำงมอื

อำชพี

การแตง่กาย

• เลอืกเสือ้ผำ้ทีเ่หมำะสม

กบัโอกำสและสถำนที่

• ใหค้วำมส ำคญักบั

ควำมสะอำดและควำม

เรยีบรอ้ย

• เลอืกสแีละรปูแบบที่

เหมำะกบับุคลกิและ

รปูรำ่งของคณุ

• ใสใ่จรำยละเอยีดเล็กๆ

นอ้ยๆ เชน่

เคร ือ่งประดบัและ

รองเทำ้

ภาษากาย

• ยนืตรง ไหลผ่่อนคลำย

แสดงควำมมั่นใจ

• รกัษำกำรสบตำที่

เหมำะสมระหวำ่งกำร

สนทนำ

• ใชก้ำรแสดงออกทำงสี

หนำ้ทีเ่ป็นมติรและเปิด

กวำ้ง

• จบัมอืดว้ยควำมมั่นใจ

และจรงิใจ

การพูด

• พูดชดัเจน ดว้ยระดบั

เสยีงทีเ่หมำะสม

• หลกีเลีย่งค ำสแลงหรอื

ภำษำทีไ่ม่เหมำะสม

• ฟังอยำ่งตัง้ใจและ

ตอบสนองอยำ่ง

เหมำะสม

• ใชค้ ำพูดเชงิบวกและ

สรำ้งสรรค ์

กิรยิามารยาท

• แสดงควำมเคำรพตอ่

ผูอ้ืน่เสมอ

• ตรงตอ่เวลำในทุกนัด

หมำย

• แสดงควำมขอบคณุ

และชืน่ชมอยำ่งจรงิใจ

• ปฏบิตัติำมมำรยำทบน

โตะ๊อำหำรทีเ่หมำะสม





มำรยำทในสถำนที่

สำธำรณะ

รำ้นอำหำรและงำนเลีย้ง

รูจ้กักำรใชอ้ปุกรณร์บัประทำนอำหำรอย่ำงถูกตอ้ง

วำงผำ้เชด็ปำกบนตกัขณะรบัประทำนอำหำร ไม่

พูดคยุขณะปำกเต็ม และรอใหทุ้กคนไดร้บัอำหำรกอ่น

เร ิม่รบัประทำน

สถำนทีท่ ำงำน

เคำรพพืน้ทีส่่วนตวัของเพือ่นรว่มงำน ลดเสยีงรบกวน

ใชอ้เีมลและกำรสือ่สำรอย่ำงมอือำชพี และรกัษำ

ควำมสะอำดในพืน้ทีส่่วนกลำง

โรงละครและงำนแสดง

ปิดเสยีงโทรศพัทม์อืถอื มำถงึกอ่นเวลำเร ิม่กำรแสดง

หลกีเลีย่งกำรพูดคยุระหวำ่งกำรแสดง และไมลุ่กออก

จำกทีน่ั่งจนกว่ำจะจบกำรแสดง

กำรเดนิทำงสำธำรณะ

ใหท้ีน่ั่งแกผู่สู้งอำยุ สตรมีคีรรภ ์หรอืผูพ้กิำร ไม่

รบกวนผูอ้ืน่ดว้ยเสยีงดงั และรกัษำควำมสะอำดโดยไม่

ทิง้ขยะ

กำรปฏบิตัติำมมำรยำทในสถำนทีส่ำธำรณะไม่เพยีงแสดงถงึควำม

เคำรพตอ่ผูอ้ืน่ แตย่งัสะทอ้นถงึคณุคำ่และบุคลกิภำพของคณุเอง

กำรเขำ้ใจและปฏบิตัติำมกฎเกณฑเ์หล่ำนีจ้ะชว่ยใหค้ณุสรำ้งควำม

ประทบัใจทีด่แีละไดร้บักำรยอมรบัในทุกสถำนกำรณท์ำงสงัคม





กำรพฒันำบุคลกิภำพ

อยำ่งตอ่เน่ือง

การพฒันาบุคลกิภาพเป็นกระบวนการ

ตอ่เน่ืองทีต่อ้งอาศยัความต ัง้ใจและการฝึกฝน

กำรประเมนิตนเอง

เร ิม่ตน้ดว้ยกำรส ำรวจจดุแข็งและจดุอ่อนของตวัเอง ขอ

ควำมคดิเห็นจำกคนทีค่ณุไวใ้จ และระบดุำ้นทีต่อ้งกำร

พฒันำ

กำรตัง้เป้ำหมำย

ก ำหนดเป้ำหมำยทีช่ดัเจนและวดัผลได ้ เชน่ กำร

ปรบัปรงุทกัษะกำรพูดในทีส่ำธำรณะ หรอืกำรพฒันำ

ภำษำกำยทีแ่สดงควำมมั่นใจมำกขึน้

กำรฝึกฝนอยำ่งสม ่ำเสมอ

ฝึกฝนทกัษะใหม่ๆ ในสถำนกำรณจ์รงิ เขำ้รว่ม

กจิกรรมทำงสงัคมทีห่ลำกหลำย และน ำควำมรูจ้ำก

คู่มอืนีไ้ปปฏบิตัใินชวีติประจ ำวนั

กำรปรบัปรงุอยำ่งตอ่เน่ือง

ทบทวนควำมกำ้วหนำ้อย่ำงสม ่ำเสมอ

ปรบัเปลีย่นแนวทำงตำมควำมจ ำเป็น และยนิดี

รบัฟังขอ้เสนอแนะเพือ่กำรพฒันำ

"บคุลกิภำพทีด่ไีม่ไดเ้กดิขึน้ในช ัว่ขำ้มคนื แต่เป็นผลจำกกำร

ฝึกฝนและควำมตัง้ใจอย่ำงต่อเน่ือง"





สำรบญั

1

พืน้ฐำนของบคุลกิภำพ

ควำมเขำ้ใจเกีย่วกบับุคลกิภำพและ

องคป์ระกอบพืน้ฐำน

2

บคุลกิภำพในบรบิททำงสงัคม

วธิทีีบุ่คลกิภำพสง่ผลตอ่ปฏสิมัพนัธท์ำงสงัคม

3

กำรพฒันำลกัษณะเชงิบวก

กลยุทธใ์นกำรเสรมิสรำ้งคณุลกัษณะทีเ่ป็น

มติรและเป็นทีช่ ืน่ชอบ

4

กำรประยกุตใ์ชใ้นชวีติประจ ำวนั

วธินี ำควำมเขำ้ใจเร ือ่งบุคลกิภำพไปใชใ้น

สถำนกำรณจ์รงิ

ควำมส ำคญัของกำรแต่งกำย

เรยีนรูว้ำ่ท ำไมกำรแตง่กำยจงึมคีวำมส ำคญั

ในบรบิทตำ่งๆ ของชวีติ และผลกระทบทีม่ตีอ่

ควำมส ำเรจ็ทัง้ในดำ้นสว่นตวัและวชิำชพี

กำรแต่งกำยตำมโอกำส

ค ำแนะน ำส ำหรบักำรแตง่กำยใหเ้หมำะสมกบั

โอกำสตำ่งๆ ตัง้แตก่ำรประชมุทำงธรุกจิไป

จนถงึงำนสงัคมทีไ่ม่เป็นทำงกำร

กำรดแูลตวัเองและสขุอนำมยั

ควำมส ำคญัของกำรดแูลสขุอนำมยัสว่น

บุคคลและผลกระทบตอ่ภำพลกัษณโ์ดยรวม

จติวทิยำของกำรแต่งกำย

วธิทีีเ่สือ้ผำ้และกำรดแูลตวัเองสง่ผลตอ่

ควำมรูส้กึของเรำและกำรรบัรูข้องผูอ้ืน่



สำรบญั (ตอ่)

กำรสรำ้งสไตลส์่วนตวั

วธิพีฒันำสไตลก์ำรแตง่กำยทีเ่ป็นเอกลกัษณ์

ซึง่สะทอ้นตวัตนและเป้ำหมำยของคณุ

มำรยำทส ำคญั

ขอ้มูลเชงิลกึเกีย่วกบัพืน้ฐำนของมำรยำททีด่ ี

ชวีติกำรท ำงำน ชว่ยใหค้ณุประสบ

ควำมส ำเรจ็ในทุกดำ้นของชวีติ

มำรยำทบนโตะ๊อำหำร

มำรยำทบนโตะ๊อำหำรเป็นทกัษะสงัคมทีค่วำมเคำรพต่อผูร้ว่มโตะ๊ ไม่วำ่จะ

เป็นกำรรบัประทำนอำหำรในครอบครวั กำรเลีย้งรบัรองทำงธรุกจิ หรอืกำร

รบัประทำนอำหำรในรำ้นหรู มำรยำทบนโตะ๊อำหำรทีด่จีะชว่ยใหคุ้ณรูส้กึ

มั่นใจและท ำใหผู้อ้ืน่รูส้กึสบำยใจ

สิง่ทีค่วรหลกีเลีย่งบนโตะ๊อำหำร

กำรรูว้ำ่สิง่ใดควรหลกีเลีย่งจะชว่ยใหค้ณุ

สำมำรถรว่มโตะ๊อำหำรไดอ้ย่ำงมั่นใจและสรำ้ง

ควำมประทบัใจทีด่ใีนทุกโอกำส

มำรยำทในสถำนทีส่ำธำรณะ

ครอบคลมุแนวทำงปฏบิตัทิีเ่หมำะสมในสถำนทีห่ลำกหลำย ตัง้แต่รถไฟ 

โรงแรม หำ้งสรรพสนิคำ้ ไปจนถงึเคร ือ่งบนิ เพือ่ชว่ยใหคุ้ณเขำ้ใจถงึ

พฤตกิรรมทีค่ำดหวงัและวธิกีำรแสดงควำมเอือ้เฟ้ือต่อผูอ้ืน่ในพืน้ที่

สำธำรณะ

สรปุ 

บคุลกิภำพและมำรยำทส ำหรบั

กำรพฒันำตนเอง



กำรท ำควำมเขำ้ใจ

บคุลกิภำพในบรบิททำง

สงัคม

กำรศกึษำเชงิลกึเกีย่วกบัลกัษณะทีส่ง่เสรมิบุคลกิภำพที่

เป็นมติร เรยีนรูว้ธิทีีค่วำมเปิดกวำ้ง ควำมมั่นใจ และ

ทศันคตเิชงิบวกสำมำรถเพิม่ประสทิธภิำพกำรมี

ปฏสิมัพนัธร์ะหวำ่งบุคคลของคณุ





บทที่ 1 

พืน้ฐำนของบุคลกิภำพ

ในบทนี้ เรำจะส ำรวจแนวคดิพืน้ฐำนของบุคลกิภำพ ท ำควำม

เขำ้ใจวำ่บุคลกิภำพคอือะไร องคป์ระกอบทีส่ ำคญั และวธิทีี่

บุคลกิภำพพฒันำขึน้ในแตล่ะบุคคล กำรท ำควำมเขำ้ใจ

พืน้ฐำนเหลำ่นีจ้ะชว่ยวำงรำกฐำนส ำหรบักำรส ำรวจเชงิลกึ

เกีย่วกบับทบำทของบุคลกิภำพในบรบิททำงสงัคม

เรำจะเร ิม่ตน้ดว้ยกำรส ำรวจทฤษฎบุีคลกิภำพทีส่ ำคญั ตัง้แต่

แนวคดิดัง้เดมิของ Freud และ Jung ไปจนถงึโมเดลหำ้

องคป์ระกอบทีไ่ดร้บักำรยอมรบัอย่ำงกวำ้งขวำงในปัจจบุนั เรำ

จะพจิำรณำว่ำปัจจยัทำงพนัธกุรรมและสิง่แวดลอ้มมอีทิธพิล

ตอ่กำรพฒันำบุคลกิภำพอย่ำงไร และส ำรวจวธิทีีบุ่คลกิภำพ

สำมำรถเปลีย่นแปลงและพฒันำตลอดชว่งชวีติ



บคุลกิภำพคอือะไร?

บุคลกิภำพ คอื ชดุของรปูแบบควำมคดิ ควำมรูส้กึ

และพฤตกิรรมทีม่เีอกลกัษณเ์ฉพำะตวั ซึง่ท ำใหแ้ต่

ละบุคคลมคีวำมแตกตำ่งจำกผูอ้ืน่ บุคลกิภำพเป็น

สิง่ทีค่อ่นขำ้งคงทีต่ลอดเวลำและสถำนกำรณต์ำ่งๆ

แมว้ำ่จะสำมำรถเปลีย่นแปลงไดใ้นระยะยำว

บุคลกิภำพประกอบดว้ยหลำยมติิ ซ ึง่รวมถงึ:

• ลกัษณะนิสยั (Traits): คณุลกัษณะทีค่งทีซ่ ึง่มี

อทิธพิลตอ่พฤตกิรรม

• คำ่นิยม (Values): ควำมเชือ่ทีก่ ำหนดวำ่อะไร

ส ำคญัส ำหรบับุคคล

• ควำมสนใจ (Interests): สิง่ทีบุ่คคลชอบและ

ใหค้วำมสนใจ

• ทศันคติ (Attitudes): มุมมองและควำมรูส้กึตอ่

สิง่ตำ่งๆ

• กลไกกำรปรบัตวั (Coping mechanisms): 

วธิทีีบุ่คคลจดักำรกบัควำมเครยีดและควำมทำ้

ทำย

บุคลกิภำพมอีทิธพิลตอ่วธิทีีเ่รำมองโลก โตต้อบ

กบัผูอ้ืน่ และจดักำรกบัสถำนกำรณต์ำ่งๆ ในชวีติ

มนัเป็นเลนสท์ีเ่รำใชม้องและตคีวำมประสบกำรณ์

ของเรำ และเป็นตวัก ำหนดวำ่เรำจะตอบสนองตอ่

สิง่เรำ้ตำ่งๆ อย่ำงไร

กำรเขำ้ใจบุคลกิภำพของตนเองและผูอ้ืน่เป็น

กญุแจส ำคญัในกำรพฒันำทกัษะทำงสงัคมและ

ควำมสมัพนัธร์ะหวำ่งบุคคลทีม่ปีระสทิธภิำพ เมือ่

เรำเขำ้ใจวำ่ท ำไมผูค้นจงึคดิ รูส้กึ และกระท ำใน

แบบทีพ่วกเขำท ำ เรำสำมำรถปรบัตวัและ

ตอบสนองในวธิทีีส่ง่เสรมิกำรสือ่สำรและควำม

เขำ้ใจทีด่ขีึน้



ทฤษฎบีคุลกิภำพทีส่ ำคญั

ทฤษฎจีติวเิครำะหข์อง Freud

Sigmund Freud เสนอวำ่บุคลกิภำพ

ประกอบดว้ยสำมสว่น: id (แรงขบัพืน้ฐำน), 

ego (ควำมเป็นจรงิ), และ superego (มโน

ธรรม) ตำมทฤษฎนีี้ ควำมขดัแยง้ระหวำ่งสว่น

ตำ่งๆ เหลำ่นีแ้ละประสบกำรณใ์นวยัเด็กมี

อทิธพิลอย่ำงมำกตอ่พฤตกิรรมและ

บุคลกิภำพของผูใ้หญ่

ทฤษฎจีติวทิยำวเิครำะหข์อง Jung

Carl Jung พฒันำแนวคดิเกีย่วกบัจติไร ้

ส ำนึกสว่นรวม (collective unconscious) 

และแบบลกัษณะบุคลกิภำพ (archetypes)

เขำยงัแนะน ำมติขิองกำรเป็นคนเก็บตวั

(introversion) และกำรเป็นคนเปิดเผย

(extraversion) ซึง่กลำยเป็นพืน้ฐำนส ำหรบั

ทฤษฎบีุคลกิภำพในภำยหลงั

ทฤษฎลีกัษณะนิสยั

ทฤษฎนีีมุ่้งเนน้ทีก่ำรระบุและวดัลกัษณะนิสยั

เฉพำะทีค่งทีซ่ ึง่แตกตำ่งกนัไปในแตล่ะบุคคล

โมเดลหำ้องคป์ระกอบ (Big Five) เป็น

ตวัอย่ำงทีม่ชี ือ่เสยีง ซึง่ระบุลกัษณะนิสยัหลกั

5 ประกำร: ควำมเปิดกวำ้ง (Openness), 

ควำมมสีติ (Conscientiousness), กำร

เปิดเผย (Extraversion), ควำมเป็นมติร

(Agreeableness), และควำมมั่นคงทำง

อำรมณ์ (Neuroticism)

ทฤษฎมีนุษยนิยม

นักจติวทิยำมนุษยนิยมอย่ำง Carl Rogers 

และ Abraham Maslow เนน้ย ำ้ศกัยภำพ

ของมนุษยใ์นกำรเตบิโตและพฒันำ พวกเขำ

เชือ่วำ่บุคคลมแีรงจงูใจโดยธรรมชำตทิีจ่ะบรรลุ

กำรตระหนักรูใ้นตนเอง (self-

actualization) และพฒันำบุคลกิภำพในเชงิ

บวก

ทฤษฎเีหลำ่นีน้ ำเสนอมุมมองทีแ่ตกตำ่งกนัเกีย่วกบัธรรมชำตแิละกำรพฒันำของบุคลกิภำพ แตล่ะทฤษฎมีี

จดุแข็งและขอ้จ ำกดั และไม่มทีฤษฎใีดทีส่ำมำรถอธบิำยควำมซบัซอ้นทัง้หมดของบุคลกิภำพมนุษยไ์ด ้ กำร

เขำ้ใจมุมมองทีห่ลำกหลำยเหลำ่นีช้ว่ยใหเ้รำมกีรอบแนวคดิทีค่รอบคลมุมำกขึน้ส ำหรบักำรท ำควำมเขำ้ใจ

ตวัเองและผูอ้ืน่



โมเดลหำ้องคป์ระกอบ (Big Five Model)

โมเดลหำ้องคป์ระกอบ หรอืทีรู่จ้กักนัในชือ่ OCEAN หรอื CANOE เป็นหน่ึงในโมเดลบุคลกิภำพทีไ่ดร้บักำรยอมรบัอยำ่ง

กวำ้งขวำงทีส่ดุในจติวทิยำสมยัใหม่ โมเดลนีร้ะบุลกัษณะนิสยัหลกั 5 ประกำรทีส่ำมำรถใชอ้ธบิำยบุคลกิภำพของบุคคลได:้

ควำมเปิดกวำ้ง

(Openness)

ควำมเปิดกวำ้งตอ่ประสบกำรณ์

ใหม่ ควำมคดิสรำ้งสรรค ์ควำม

อยำกรูอ้ยำกเห็น และควำมชืน่

ชอบในควำมหลำกหลำย ผูท้ีม่ี

คะแนนสูงในดำ้นนีม้กัจะมี

จนิตนำกำร มคีวำมคดิ

สรำ้งสรรค ์ และชอบส ำรวจ

แนวคดิใหม่ๆ ในขณะทีผู่ท้ีม่ี

คะแนนต ่ำมกัจะชอบ

ควำมคุน้เคยและมแีนวคดิแบบ

ดัง้เดมิมำกกว่ำ

ควำมมสีติ

(Conscientiousness)

แนวโนม้ทีจ่ะมรีะเบยีบวนัิย มี

ควำมรบัผดิชอบ และมุ่งเนน้

เป้ำหมำย ผูท้ีม่คีะแนนสูงในดำ้น

นีม้กัจะเป็นคนมรีะเบยีบ เช ือ่ถอื

ได ้ และท ำงำนหนัก ในขณะทีผู่ท้ี่

มคีะแนนต ่ำอำจจะมคีวำม

ยดืหยุ่นมำกกว่ำแตก่อ็ำจจะไม่มี

ระเบยีบหรอืไม่น่ำเช ือ่ถอื

กำรเปิดเผย

(Extraversion)

ระดบัของพลงังำน กำร

แสดงออก และควำมชอบในกำร

มปีฏสิมัพนัธท์ำงสงัคม ผูท้ีม่ี

คะแนนสูงในดำ้นนีม้กัจะเป็นคน

ชำ่งพูด กระตอืรอืรน้ และชอบ

อยู่ท่ำมกลำงผูค้น ในขณะทีผู่ท้ี่

มคีะแนนต ่ำ (คนเก็บตวั) มกัจะ

ชอบเวลำส่วนตวัและมพีลงังำน

นอ้ยกว่ำในสถำนกำรณท์ำง

สงัคม

ควำมเป็นมติร (Agreeableness)

แนวโนม้ทีจ่ะเป็นคนเห็นอกเห็นใจ รว่มมอื และเป็น

มติร ผูท้ีม่คีะแนนสูงในดำ้นนีม้กัจะเป็นคนไวว้ำงใจ มี

น ้ำใจ และชอบชว่ยเหลอืผูอ้ืน่ ในขณะทีผู่ท้ีม่คีะแนน

ต ่ำอำจจะมคีวำมเห็นอกเห็นใจนอ้ยกวำ่และมุ่งเนน้ที่

ผลประโยชนข์องตนเองมำกกว่ำ

ควำมมั่นคงทำงอำรมณ์ (Neuroticism)

แนวโนม้ทีจ่ะประสบกบัอำรมณเ์ชงิลบเชน่ ควำมวติก

กงัวล ควำมโกรธ หรอืควำมซมึเศรำ้ ผูท้ีม่คีะแนนสูง

ในดำ้นนีม้กัจะมอีำรมณไ์ม่มัน่คงและตอบสนองตอ่

ควำมเครยีดไดไ้ม่ดี ในขณะทีผู่ท้ีม่คีะแนนต ่ำมกัจะมี

อำรมณม์ัน่คงและสงบมำกกวำ่

แตล่ะบุคคลมรีะดบัทีแ่ตกตำ่งกนัในแตล่ะลกัษณะนิสยัเหล่ำนี้ ซ ึง่รวมกนัเป็นรูปแบบบุคลกิภำพทีเ่ป็นเอกลกัษณ์ โมเดลนี้

ไดร้บักำรสนับสนุนจำกกำรวจิยัขำ้มวฒันธรรมและเป็นพืน้ฐำนส ำหรบัเคร ือ่งมอืประเมนิบุคลกิภำพจ ำนวนมำก



ปัจจยัทีม่อีทิธพิลตอ่กำรพฒันำบุคลกิภำพ

ปัจจยัทำงพนัธกุรรม

กำรวจิยักบัฝำแฝดและกำรศกึษำกำรรบัเลีย้งบุตรบุญ

ธรรมแสดงใหเ้ห็นว่ำพนัธกุรรมมบีทบำทส ำคญัในกำร

ก ำหนดบุคลกิภำพ ลกัษณะนิสยับำงอย่ำง เชน่ ระดบั

ของกำรเปิดเผย (extraversion) และควำมมัน่คงทำง

อำรมณ์ (neuroticism) มอีงคป์ระกอบทำงพนัธกุรรม

ทีแ่ข็งแกรง่

กำรศกึษำพบว่ำประมำณ 40-60% ของควำม

แปรปรวนในลกัษณะนิสยับุคลกิภำพสำมำรถอธบิำยได ้

ดว้ยปัจจยัทำงพนัธกุรรม ซึง่หมำยควำมว่ำเรำมแีนวโนม้

ทีจ่ะเกดิมำพรอ้มกบัแนวโนม้ทำงบุคลกิภำพบำงอย่ำง

ประสบกำรณใ์นวยัเด็ก

ประสบกำรณใ์นชว่งตน้ของชวีติมอีทิธพิลอย่ำงมำกตอ่

กำรพฒันำบุคลกิภำพ รูปแบบกำรเลีย้งดู ควำมสมัพนัธ ์

กบัพ่อแม่และพีน่อ้ง และประสบกำรณใ์นโรงเรยีนลว้นมี

บทบำทส ำคญั

เด็กทีเ่ตบิโตในสภำพแวดลอ้มทีอ่บอุน่และสนับสนุนมี

แนวโนม้ทีจ่ะพฒันำควำมมัน่คงทำงอำรมณแ์ละทกัษะ

ทำงสงัคมทีด่กีว่ำ ในขณะทีป่ระสบกำรณท์ีเ่ป็นลบหรอื

กำรละเลยอำจส่งผลตอ่กำรพฒันำบุคลกิภำพในทำงลบ

วฒันธรรมและสงัคม

บรรทดัฐำนทำงวฒันธรรม คำ่นิยม และควำมคำดหวงั

ทำงสงัคมมอีทิธพิลอย่ำงมำกตอ่กำรพฒันำบุคลกิภำพ

วฒันธรรมทีแ่ตกตำ่งกนัใหค้ณุคำ่กบัลกัษณะนิสยัที่

แตกตำ่งกนั เชน่ บำงวฒันธรรมอำจใหค้ณุคำ่กบัควำม

เป็นอสิระและกำรแสดงออก ในขณะทีว่ฒันธรรมอืน่อำจ

ใหค้ณุคำ่กบักำรเช ือ่ฟังและควำมสอดคลอ้งกบักลุ่ม

บทบำททำงเพศและควำมคำดหวงัทำงสงัคมอืน่ๆ ยงัมี

อทิธพิลตอ่วธิทีีผู่ค้นแสดงออกและพฒันำลกัษณะนิสยั

ของตน

ประสบกำรณช์วีติ

เหตกุำรณส์ ำคญัในชวีติ ทัง้ทีเ่ป็นบวกและเป็นลบ

สำมำรถส่งผลตอ่บุคลกิภำพได ้ ประสบกำรณท์ีท่ำ้ทำย

หรอืเปลีย่นแปลงชวีติ เชน่ กำรสูญเสยีคนทีร่กั กำร

เปลีย่นงำน หรอืกำรยำ้ยไปตำ่งประเทศ สำมำรถน ำไปสู่

กำรเปลีย่นแปลงในมุมมองและลกัษณะนิสยัของบุคคลได ้

กำรเรยีนรูแ้ละกำรศกึษำก็มบีทบำทส ำคญัเชน่กนั

เน่ืองจำกสำมำรถเปิดมุมมองใหม่และส่งเสรมิกำรพฒันำ

ลกัษณะนิสยัเชน่ ควำมเปิดกวำ้งและควำมมสีติ



บคุลกิภำพเปลีย่นแปลงไดห้รอืไม่?

วยัเด็ก

บุคลกิภำพมคีวำมยดืหยุ่นมำกทีส่ดุในชว่งวยั

เด็ก เมือ่สมองและระบบประสำทยงัก ำลงัพฒันำ

ประสบกำรณใ์นชว่งนีส้ำมำรถมอีทิธพิลอย่ำง

มำกตอ่กำรพฒันำบุคลกิภำพในระยะยำว

วยัรุน่

วยัรุน่เป็นชว่งเวลำของกำรคน้หำตวัตนและกำร

ทดลอง บุคลกิภำพยงัคงมคีวำมยดืหยุ่นสงู แตก็่

เร ิม่มคีวำมคงทีม่ำกขึน้ อทิธพิลของเพือ่นและ

วฒันธรรมมคีวำมส ำคญัมำกในชว่งนี้

วยัผูใ้หญ่ตอนตน้

กำรวจิยัแสดงใหเ้ห็นวำ่บุคลกิภำพมกีำร

เปลีย่นแปลงทีส่ ำคญัในชว่งอำยุ 20-40 ปี

โดยทัว่ไปแลว้ ผูค้นมกัจะมคีวำมมสีติ

(conscientiousness) และควำมเป็นมติร

(agreeableness) เพิม่ขึน้ ในขณะทีค่วำม

มั่นคงทำงอำรมณ์ (neuroticism) ลดลง

วยักลำงคนและวยัชรำ

แมว้ำ่บุคลกิภำพจะมคีวำมคงทีม่ำกขึน้ในวยั

กลำงคน แตก่ำรเปลีย่นแปลงยงัคงเกดิขึน้ได ้

กำรวจิยัแสดงใหเ้ห็นวำ่ผูส้งูอำยุมกัจะมคีวำม

มั่นคงทำงอำรมณม์ำกขึน้และมคีวำมสำมำรถใน

กำรควบคมุอำรมณท์ีด่ขีึน้

แมว้ำ่ลกัษณะนิสยัหลกัของบุคลกิภำพจะมคีวำมคงทีค่อ่นขำ้งมำกตลอดชว่งชวีติ แตก่ำรวจิยัแสดงใหเ้ห็นวำ่

บุคลกิภำพสำมำรถเปลีย่นแปลงไดท้ัง้ในระยะสัน้และระยะยำว กำรเปลีย่นแปลงอำจเกดิขึน้เน่ืองจำกกำร

พฒันำตำมธรรมชำติ ประสบกำรณช์วีติทีส่ ำคญั หรอืควำมพยำยำมอย่ำงตัง้ใจในกำรเปลีย่นแปลงตนเอง

กำรบ ำบดัทำงจติวทิยำ กำรฝึกสติ และกำรฝึกฝนพฤตกิรรมใหม่อย่ำงสม ่ำเสมอสำมำรถน ำไปสูก่ำร

เปลีย่นแปลงบุคลกิภำพทีม่คีวำมหมำยได ้ แมใ้นวยัผูใ้หญ่ กำรเขำ้ใจวำ่บุคลกิภำพมทีัง้ควำมคงทีแ่ละควำม

ยดืหยุ่นชว่ยใหเ้รำมองเห็นโอกำสในกำรเตบิโตและพฒันำตลอดชวีติ



บทที่ 2

บุคลกิภำพในบรบิททำงสงัคม

ในบทนี้ เรำจะส ำรวจวำ่บุคลกิภำพสง่ผลตอ่ปฏสิมัพนัธท์ำง

สงัคมอย่ำงไร เรำจะพจิำรณำวำ่ลกัษณะนิสยัทีแ่ตกตำ่งกนัมี

อทิธพิลตอ่วธิทีีเ่รำสือ่สำร สรำ้งควำมสมัพนัธ ์ และท ำงำน

รว่มกบัผูอ้ืน่อย่ำงไร

เรำจะส ำรวจแนวคดิเกีย่วกบัควำมฉลำดทำงสงัคมและควำม

ฉลำดทำงอำรมณ์ และวธิทีีล่กัษณะเหลำ่นีเ้กีย่วขอ้งกบั

บุคลกิภำพโดยรวม นอกจำกนี้ เรำจะพจิำรณำวำ่บรบิททำง

สงัคมและวฒันธรรมทีแ่ตกตำ่งกนัอำจใหค้ณุคำ่กบัลกัษณะ

นิสยัทีแ่ตกตำ่งกนัอย่ำงไร และวธิทีีบุ่คลกิภำพของเรำอำจ

ปรบัตวัใหเ้ขำ้กบัสถำนกำรณท์ำงสงัคมทีแ่ตกตำ่งกนั



บุคลกิภำพและปฏสิมัพนัธท์ำงสงัคม

กำรสือ่สำร

บุคลกิภำพมอีทิธพิลอย่ำงมำก

ตอ่รูปแบบกำรสือ่สำรของเรำ

คนเปิดเผย (extraverts) 

มกัจะพูดมำกกว่ำ แสดงควำม

คดิเห็นอย่ำงเปิดเผย และรูส้กึ

สบำยใจในกำรสนทนำกลุ่ม

ในขณะทีค่นเก็บตวั

(introverts) อำจชอบกำร

สนทนำแบบตวัตอ่ตวัทีล่กึซ ึง้

มำกกว่ำและตอ้งกำรเวลำใน

กำรคดิกอ่นทีจ่ะพูด

ผูท้ีม่คีวำมเปิดกวำ้ง

(openness) สูงมกัจะเปิดรบั

แนวคดิและมุมมองที่

หลำกหลำย ในขณะทีผู่ท้ีม่ี

ควำมเป็นมติร

(agreeableness) สูงมกัจะ

สือ่สำรในลกัษณะทีเ่ป็นมติรและ

รว่มมอืมำกกว่ำ

กำรสรำ้งควำมสมัพนัธ ์

ลกัษณะนิสยับุคลกิภำพมี

อทิธพิลตอ่วธิทีีเ่รำเขำ้หำและ

รกัษำควำมสมัพนัธ ์ ผูท้ีม่คีวำม

เป็นมติร (agreeableness) 

สูงมกัจะใหค้วำมส ำคญักบั

ควำมกลมกลนืและควำมรว่มมอื

ในควำมสมัพนัธ ์ ในขณะทีผู่ท้ีม่ี

ควำมมัน่คงทำงอำรมณ์

(emotional stability) สูง

มกัจะมคีวำมสมัพนัธท์ีม่ ัน่คง

และมคีวำมขดัแยง้นอ้ยกว่ำ

ผูท้ีม่คีวำมมสีติ

(conscientiousness) สูง

มกัจะเป็นคนทีเ่ช ือ่ถอืไดแ้ละ

รบัผดิชอบในควำมสมัพนัธ ์

ในขณะทีผู่ท้ีม่กีำรเปิดเผย

(extraversion) สูงมกัจะมี

เครอืขำ่ยทำงสงัคมทีก่วำ้งขวำง

กว่ำ

กำรจดักำรควำมขดัแยง้

บุคลกิภำพมอีทิธพิลอย่ำงมำก

ตอ่วธิทีีเ่รำตอบสนองตอ่และ

จดักำรกบัควำมขดัแยง้ ผูท้ีม่ี

ควำมเป็นมติร

(agreeableness) สูงมกัจะ

หลกีเลีย่งควำมขดัแยง้และ

พยำยำมหำทำงออกทีทุ่กฝ่ำย

พอใจ ในขณะทีผู่ท้ีม่คีวำม

มัน่คงทำงอำรมณต์ ่ำอำจมี

ปฏกิิรยิำทำงอำรมณท์ีรุ่นแรง

กว่ำตอ่ควำมขดัแยง้

ผูท้ีม่คีวำมเปิดกวำ้ง

(openness) สูงมกัจะเปิดรบั

มุมมองทีแ่ตกตำ่งและมคีวำม

ยดืหยุ่นในกำรแกไ้ขปัญหำ

ในขณะทีผู่ท้ีม่คีวำมมสีติ

(conscientiousness) สูง

มกัจะมวีธิกีำรทีเ่ป็นระบบและมี

หลกักำรในกำรจดักำรควำม

ขดัแยง้

กำรเขำ้ใจว่ำบุคลกิภำพส่งผลตอ่ปฏสิมัพนัธท์ำงสงัคมอย่ำงไรสำมำรถชว่ยใหเ้รำปรบัปรงุกำรสือ่สำรและควำมสมัพนัธ ์

ของเรำได ้ เมือ่เรำตระหนักถงึแนวโนม้ตำมธรรมชำตขิองเรำและของผูอ้ืน่ เรำสำมำรถปรบัเปลีย่นวธิกีำรของเรำเพือ่

สือ่สำรไดอ้ย่ำงมปีระสทิธภิำพมำกขึน้และสรำ้งควำมสมัพนัธท์ีม่คีวำมหมำยมำกขึน้

นอกจำกนี้ กำรเขำ้ใจควำมแตกตำ่งในบุคลกิภำพยงัสำมำรถชว่ยลดควำมขดัแยง้และควำมเขำ้ใจผดิได ้ เมือ่เรำรูว้่ำผูอ้ืน่

อำจมมุีมมองและวธิกีำรทีแ่ตกตำ่งจำกเรำเน่ืองจำกควำมแตกตำ่งในบุคลกิภำพ เรำสำมำรถเป็นผูฟั้งทีด่ขีึน้และมี

ควำมเห็นอกเห็นใจมำกขึน้



ควำมฉลำดทำงอำรมณแ์ละ

บคุลกิภำพ

ควำมฉลำดทำงอำรมณ์

(Emotional Intelligence หรอื

EQ) หมำยถงึควำมสำมำรถในกำร

รบัรู ้ เขำ้ใจ จดักำร และใชอ้ำรมณ์

อย่ำงมปีระสทิธภิำพ ทัง้ของตนเอง

และผูอ้ืน่ แมว้่ำควำมฉลำดทำง

อำรมณจ์ะไม่ใชล่กัษณะนิสยั

บุคลกิภำพโดยตรง แตก่็มคีวำม

เกีย่วขอ้งอย่ำงใกลช้ดิกบับุคลกิภำพ

และมบีทบำทส ำคญัในปฏสิมัพนัธ ์

ทำงสงัคม

ควำมฉลำดทำงอำรมณ์

ประกอบดว้ยองคป์ระกอบหลกัหำ้

ประกำร:

1. การตระหนกัรูใ้นตนเอง

(Self-awareness): 

ควำมสำมำรถในกำรรบัรูแ้ละ

เขำ้ใจอำรมณ์ จดุแข็ง จดุออ่น

และแรงจงูใจของตนเอง

2. การจดัการตนเอง (Self-

regulation): ควำมสำมำรถใน

กำรควบคมุอำรมณแ์ละกำร

กระท ำของตนเอง ปรบัตวัใหเ้ขำ้

กบัสถำนกำรณท์ีเ่ปลีย่นแปลง

และรกัษำมำตรฐำนของควำม

ซือ่สตัยแ์ละควำมซือ่ตรง

3. แรงจูงใจ (Motivation): ควำม

กระตอืรอืรน้ในกำรบรรลุ

เป้ำหมำยดว้ยพลงัและควำม

มุ่งมั่น

1. ความเหน็อกเหน็ใจ

(Empathy): ควำมสำมำรถใน

กำรเขำ้ใจควำมรูส้กึและมุมมอง

ของผูอ้ืน่ และค ำนึงถงึควำมรูส้กึ

เหล่ำน้ันในกำรตดัสนิใจ

2. ทกัษะทางสงัคม (Social 

skills): ควำมสำมำรถในกำร

จดักำรควำมสมัพนัธ ์ สรำ้ง

เครอืขำ่ย และคน้หำจดุรว่มกบั

ผูอ้ืน่

ควำมฉลำดทำงอำรมณม์ี

ควำมสมัพนัธก์บัลกัษณะนิสยั

บุคลกิภำพบำงประกำร เชน่ ผูท้ีม่ี

ควำมเป็นมติร (agreeableness) 

สูงมกัจะมคีวำมเห็นอกเห็นใจ

มำกกว่ำ และผูท้ีม่คีวำมมั่นคงทำง

อำรมณ์ (emotional stability) สูง

มกัจะมคีวำมสำมำรถในกำรจดักำร

อำรมณท์ีด่กีว่ำ

อย่ำงไรก็ตำม ควำมฉลำดทำง

อำรมณเ์ป็นทกัษะทีส่ำมำรถพฒันำ

ได ้ ไม่ว่ำบุคคลน้ันจะมบีุคลกิภำพ

แบบใด กำรฝึกฝนกำรตระหนักรูใ้น

ตนเอง กำรสะทอ้นคดิ และกำรเอำ

ใจใส่ตอ่ผูอ้ืน่สำมำรถชว่ยเพิม่ควำม

ฉลำดทำงอำรมณไ์ด ้ ซ ึง่จะน ำไปสู่

ปฏสิมัพนัธท์ำงสงัคมทีม่ี

ประสทิธภิำพมำกขึน้



บคุลกิภำพและกำรปรบัตวั

ทำงสงัคม

ควำมยดืหยุน่ทำงบุคลกิภำพ

แมว้ำ่บุคลกิภำพจะมคีวำมคงทีค่อ่นขำ้งมำก แตม่นุษยก็์มคีวำมสำมำรถทีน่่ำ

ทึง่ในกำรปรบัตวัใหเ้ขำ้กบัสถำนกำรณท์ำงสงัคมทีแ่ตกตำ่งกนั แนวคดิเร ือ่ง

"ควำมยดืหยุน่ทำงบุคลกิภำพ" (personality flexibility) อธบิำยถงึ

ควำมสำมำรถในกำรปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมใหเ้หมำะสมกบับรบิททีแ่ตกตำ่งกนั

ตวัอยำ่งเชน่ คนเก็บตวั (introvert) อำจแสดงพฤตกิรรมทีเ่ปิดเผยมำกขึน้ใน

สถำนกำรณท์ำงสงัคมหรอืวชิำชพีทีจ่ ำเป็น และคนทีม่คีวำมมสีติ

(conscientiousness) ต ่ำอำจแสดงควำมมรีะเบยีบวนัิยมำกขึน้ใน

สภำพแวดลอ้มกำรท ำงำน

กำรปรบัตวัขำ้มวฒันธรรม

บุคลกิภำพยงัมบีทบำทส ำคญัในควำมสำมำรถของเรำในกำรปรบัตวัใหเ้ขำ้กบั

วฒันธรรมและบรบิททำงสงัคมทีแ่ตกตำ่งกนั ผูท้ีม่คีวำมเปิดกวำ้ง

(openness) สงูมกัจะปรบัตวัไดด้ใีนสภำพแวดลอ้มขำ้มวฒันธรรม เน่ืองจำก

พวกเขำเปิดรบัประสบกำรณแ์ละมุมมองใหม่ๆ

ในท ำนองเดยีวกนั ผูท้ีม่คีวำมฉลำดทำงอำรมณส์งูมกัจะสำมำรถอำ่นและ

ปรบัตวัใหเ้ขำ้กบับรรทดัฐำนทำงสงัคมทีแ่ตกตำ่งกนัไดอ้ยำ่งมปีระสทิธภิำพ

มำกกวำ่ ท ำใหพ้วกเขำสำมำรถน ำทำงในสถำนกำรณท์ำงสงัคมทีห่ลำกหลำย

ได ้

ควำมสมดลุระหวำ่งควำมเป็นตวัของตวัเองและกำรปรบัตวั

กำรคน้หำควำมสมดลุระหวำ่งกำรเป็นตวัของตวัเองและกำรปรบัตวัใหเ้ขำ้กบั

ควำมคำดหวงัทำงสงัคมเป็นควำมทำ้ทำยทีส่ ำคญั กำรปรบัตวัมำกเกนิไปอำจ

น ำไปสูค่วำมรูส้กึไม่เป็นตวัของตวัเองและควำมเครยีด ในขณะทีก่ำรไม่ปรบัตวั

เลยอำจน ำไปสูค่วำมขดัแยง้และกำรแยกตวัทำงสงัคม

กำรพฒันำควำมเขำ้ใจทีช่ดัเจนเกีย่วกบัคำ่นิยมและลกัษณะนิสยัหลกัของ

ตนเอง พรอ้มกบัควำมยดืหยุน่ในกำรปรบัตวัใหเ้ขำ้กบัสถำนกำรณท์ีแ่ตกตำ่ง

กนั สำมำรถชว่ยใหบุ้คคลน ำทำงควำมทำ้ทำยนีไ้ดอ้ยำ่งมปีระสทิธภิำพมำกขึน้

กำรเขำ้ใจควำมสมัพนัธร์ะหวำ่งบุคลกิภำพและกำรปรบัตวัทำงสงัคมสำมำรถชว่ยให ้

เรำพฒันำทกัษะทำงสงัคมทีม่ปีระสทิธภิำพมำกขึน้ โดยไม่สญูเสยีควำมเป็นตวัของ

ตวัเอง กำรตระหนักรูใ้นตนเองเกีย่วกบัแนวโนม้ตำมธรรมชำตขิองเรำและ

ควำมสำมำรถในกำรปรบัตวัอยำ่งมสีตเิป็นกญุแจส ำคญัในกำรน ำทำงโลกทำงสงัคมที่

ซบัซอ้น



บคุลกิภำพและควำมสมัพนัธ ์

ควำมเขำ้กนัได ้

บุคลกิภำพมบีทบำทส ำคญัในกำร

ก ำหนดว่ำบุคคลสองคนจะเขำ้กนัไดด้แีค่

ไหน ในบำงกรณี ลกัษณะนิสยัที่

คลำ้ยกนัอำจส่งเสรมิควำมเขำ้ใจและ

คำ่นิยมรว่มกนั ในขณะทีใ่นกรณีอืน่

ลกัษณะนิสยัทีแ่ตกตำ่งกนัอำจเตมิเต็ม

ซึง่กนัและกนั

ตวัอย่ำงเชน่ คนเปิดเผย (extravert) 

และคนเก็บตวั (introvert) อำจสรำ้ง

ควำมสมดลุใหก้นัและกนั โดยคน

เปิดเผยชว่ยใหค้นเก็บตวัมสี่วนรว่มทำง

สงัคมมำกขึน้ ในขณะทีค่นเก็บตวัชว่ย

ใหค้นเปิดเผยชืน่ชมชว่งเวลำทีเ่งยีบสงบ

มำกขึน้

กำรสือ่สำร

ควำมแตกตำ่งในบุคลกิภำพสำมำรถ

น ำไปสู่รปูแบบกำรสือ่สำรทีแ่ตกตำ่งกนั

ซึง่อำจกอ่ใหเ้กดิควำมทำ้ทำยใน

ควำมสมัพนัธ ์ ตวัอย่ำงเชน่ คนทีม่คีวำม

มสีติ (conscientiousness) สูงอำจ

ชอบกำรสือ่สำรทีต่รงไปตรงมำและมี

โครงสรำ้ง ในขณะทีค่นทีม่คีวำมเปิด

กวำ้ง (openness) สูงอำจชอบกำร

สนทนำทีเ่ป็นนำมธรรมและมคีวำมคดิ

สรำ้งสรรคม์ำกกว่ำ

กำรเขำ้ใจและเคำรพควำมแตกตำ่ง

เหล่ำนีส้ำมำรถชว่ยคูค่วำมสมัพนัธ ์

พฒันำรปูแบบกำรสือ่สำรทีท่ ำงำนไดด้ี

ส ำหรบัทัง้สองฝ่ำย

ควำมขดัแยง้

บุคลกิภำพมอีทิธพิลอย่ำงมำกตอ่วธิทีี่

บุคคลเขำ้หำและจดักำรกบัควำมขดัแยง้

คนทีม่คีวำมมั่นคงทำงอำรมณ์

(emotional stability) ต ่ำอำจมี

ปฏกิิรยิำทำงอำรมณท์ีร่นุแรงกว่ำตอ่

ควำมขดัแยง้ ในขณะทีค่นทีม่คีวำมเป็น

มติร (agreeableness) สูงอำจ

หลกีเลีย่งกำรเผชญิหนำ้

กำรเขำ้ใจรปูแบบกำรจดักำรควำม

ขดัแยง้ของตนเองและคูค่วำมสมัพนัธ ์

สำมำรถชว่ยคูค่วำมสมัพนัธพ์ฒันำกล

ยุทธท์ีม่ปีระสทิธภิำพมำกขึน้ในกำร

แกไ้ขควำมแตกตำ่ง

กำรเตบิโตและกำรพฒันำ

ควำมสมัพนัธท์ีด่สีำมำรถส่งเสรมิกำร

เตบิโตส่วนบุคคลและกำรพฒันำลกัษณะ

นิสยัเชงิบวก คูค่วำมสมัพนัธส์ำมำรถ

สนับสนุนซึง่กนัและกนัในกำรพฒันำ

ดำ้นทีท่ำ้ทำยและเสรมิสรำ้งจดุแข็ง

ตวัอย่ำงเชน่ คนทีม่คีวำมมสีติ

(conscientiousness) สูงสำมำรถ

ชว่ยคูค่วำมสมัพนัธท์ีม่คีวำมมสีตติ ่ำกว่ำ

พฒันำโครงสรำ้งและกำรจดัระเบยีบมำก

ขึน้ ในขณะทีค่นทีม่คีวำมเปิดกวำ้ง

(openness) สูงสำมำรถชว่ยคู่

ควำมสมัพนัธส์ ำรวจมุมมองและ

ประสบกำรณใ์หม่ๆ

กำรเขำ้ใจบทบำทของบุคลกิภำพในควำมสมัพนัธส์ำมำรถชว่ยบุคคลพฒันำควำมเห็นอกเห็นใจและกำรสือ่สำรทีม่ำกขึน้ แทนทีจ่ะมองว่ำ

ควำมแตกตำ่งในบุคลกิภำพเป็นอปุสรรค คูค่วำมสมัพนัธส์ำมำรถเรยีนรูท้ีจ่ะเห็นคณุคำ่และใชป้ระโยชนจ์ำกควำมแตกตำ่งเหล่ำนีเ้พือ่สรำ้ง

ควำมสมัพนัธท์ีแ่ข็งแกรง่และสมดลุมำกขึน้



บคุลกิภำพในทีท่ ำงำน

กำรเลอืกอำชพี

บุคลกิภำพมอีทิธพิลอยำ่งมำกตอ่

ควำมชอบในอำชพีและควำม

เหมำะสมกบับทบำททีแ่ตกตำ่งกนั

ตวัอย่ำงเชน่:

• คนเปิดเผย (extraverts) 

มกัจะเตบิโตในบทบำทที่

เกีย่วขอ้งกบักำรมปีฏสิมัพนัธ ์

กบัผูค้น เชน่ กำรขำย

กำรตลำด หรอืกำรบรหิำร

จดักำร

• คนเก็บตวั (introverts) อำจ

ชอบงำนทีต่อ้งกำรกำรมุ่งเนน้

และกำรท ำงำนอสิระ เชน่ กำร

วจิยั กำรเขยีน หรอืกำรเขยีน

โปรแกรม

• ผูท้ีม่คีวำมเปิดกวำ้ง

(openness) สงูมกัจะดงึดดู

ไปสูอ่ำชพีทีส่รำ้งสรรคห์รอื

นวตักรรม

• ผูท้ีม่คีวำมมสีติ

(conscientiousness) สงู

มกัจะประสบควำมส ำเรจ็ใน

บทบำททีต่อ้งกำรควำมละเอยีด

และกำรจดัระเบยีบ

กำรเลอืกอำชพีทีส่อดคลอ้งกบั

บุคลกิภำพของบุคคลสำมำรถ

น ำไปสูค่วำมพงึพอใจและ

ควำมส ำเรจ็ในอำชพีทีม่ำกขึน้

ทมีและควำมหลำกหลำย

ของบคุลกิภำพ

ทมีทีม่คีวำมหลำกหลำยของ

บุคลกิภำพสำมำรถไดร้บัประโยชน์

จำกมุมมองและจดุแข็งทีแ่ตกตำ่ง

กนั ตวัอย่ำงเชน่:

• ผูท้ีม่คีวำมเปิดกวำ้ง

(openness) สงูสำมำรถน ำ

ควำมคดิสรำ้งสรรคแ์ละ

นวตักรรมมำสูท่มี

• ผูท้ีม่คีวำมมสีติ

(conscientiousness) สงู

สำมำรถชว่ยใหท้มีมรีะเบยีบและ

มุ่งเนน้เป้ำหมำย

• ผูท้ีม่กีำรเปิดเผย

(extraversion) สงูสำมำรถ

ชว่ยในกำรสรำ้งเครอืขำ่ยและ

กำรสือ่สำรภำยนอก

• ผูท้ีม่คีวำมเป็นมติร

(agreeableness) สงู

สำมำรถสง่เสรมิควำมรว่มมอื

และกำรท ำงำนเป็นทมี

• ผูท้ีม่คีวำมมัน่คงทำงอำรมณ์

(emotional stability) สงู

สำมำรถชว่ยทมีรกัษำควำมสงบ

ในชว่งเวลำทีม่คีวำมเครยีด

ผูน้ ำทีม่ปีระสทิธภิำพเขำ้ใจและใช ้

ประโยชนจ์ำกควำมหลำกหลำย

ของบุคลกิภำพในทมีของพวกเขำ



บทที่ 3 

กำรพฒันำลกัษณะเชงิบวก

ในบทนี้ เรำจะส ำรวจลกัษณะเชงิบวกทีส่ง่เสรมิปฏสิมัพนัธท์ำง

สงัคมทีม่ปีระสทิธภิำพและควำมสมัพนัธท์ีม่คีวำมหมำย เรำจะ

พจิำรณำวำ่ลกัษณะเชน่ ควำมเปิดกวำ้ง ควำมมั่นใจ และ

ทศันคตเิชงิบวกสง่ผลตอ่กำรมปีฏสิมัพนัธร์ะหว่ำงบุคคล

อย่ำงไร และวธิทีีเ่รำสำมำรถพฒันำลกัษณะเหลำ่นีใ้นตวัเรำ

เอง

เรำจะส ำรวจกลยุทธท์ีป่ฏบิตัไิดจ้รงิส ำหรบักำรเสรมิสรำ้ง

ลกัษณะเชงิบวกและกำรเอำชนะควำมทำ้ทำยทำงบุคลกิภำพ

ทีอ่ำจขดัขวำงกำรมปีฏสิมัพนัธท์ำงสงัคมทีม่ปีระสทิธภิำพ

นอกจำกนี้ เรำจะพจิำรณำบทบำทของกำรตระหนักรูใ้น

ตนเอง กำรสะทอ้นคดิ และกำรฝึกฝนอย่ำงตัง้ใจในกำรพฒันำ

บุคลกิภำพ



ลกัษณะทีส่ง่เสรมิปฏสิมัพนัธท์ำงสงัคมทีด่ี

ควำมเปิดกวำ้ง

ควำมเปิดกวำ้งเกีย่วขอ้งกบั

ควำมเต็มใจทีจ่ะพจิำรณำ

มุมมองและประสบกำรณใ์หม่ๆ

ในบรบิททำงสงัคม ควำมเปิด

กวำ้งชว่ยใหเ้รำเขำ้ใจและ

ยอมรบัผูอ้ืน่ทีอ่ำจมภีมูหิลงั

ค่ำนิยม หรอืควำมเชือ่ที่

แตกต่ำงจำกเรำ

ผูท้ีม่คีวำมเปิดกวำ้งมกัจะเป็น

ผูฟั้งทีด่ี เปิดรบัควำมคดิใหม่ๆ

และสำมำรถปรบัตวัใหเ้ขำ้กบั

สถำนกำรณท์ำงสงัคมที่

หลำกหลำยได ้ ลกัษณะนี้

สง่เสรมิกำรสือ่สำรทีม่ี

ควำมหมำยและควำมเขำ้ใจ

ขำ้มควำมแตกตำ่ง

ควำมมั่นใจ

ควำมมั่นใจทีด่ตี่อสขุภำพ

เกีย่วขอ้งกบัควำมรูส้กึสบำยใจ

กบัตวัเองและควำมสำมำรถ

ของคณุ โดยไม่ตอ้งอวดหรอื

ขม่ผูอ้ืน่ ควำมมั่นใจชว่ยใหเ้รำ

แสดงควำมคดิเห็น รเิร ิม่กำร

สนทนำ และมสีว่นรว่มใน

กจิกรรมทำงสงัคมโดยไม่ถกู

ครอบง ำดว้ยควำมกลวัหรอื

ควำมกงัวล

ผูท้ีม่คีวำมมั่นใจในตนเองอย่ำง

แทจ้รงิยงัสำมำรถยอมรบั

ขอ้ผดิพลำด แสดงควำม

เปรำะบำง และขอควำม

ชว่ยเหลอืเมือ่จ ำเป็น ซึง่

ทัง้หมดนีส้ง่เสรมิควำมสมัพนัธ ์

ทีเ่ป็นของแทแ้ละมคีวำมหมำย

ทศันคตเิชงิบวก

ทศันคตเิชงิบวกเกีย่วขอ้งกบั

กำรมองโลกในแง่ดแีละมุ่งเนน้ที่

โอกำสมำกกว่ำอปุสรรค ผูท้ีม่ี

ทศันคตเิชงิบวกมกัจะดงึดดู

ผูอ้ืน่เขำ้หำพวกเขำ เน่ืองจำก

พลงังำนเชงิบวกของพวกเขำ

เป็นทีต่ดิใจและสรำ้งแรง

บนัดำลใจ

ทศันคตเิชงิบวกไม่ไดห้มำยถงึ

กำรหลกีเลีย่งควำมทำ้ทำย

หรอืกำรปฏเิสธอำรมณเ์ชงิลบ

แต่เกีย่วขอ้งกบักำรเขำ้หำ

สถำนกำรณด์ว้ยควำมหวงัและ

ควำมเชือ่ในควำมสำมำรถของ

เรำทีจ่ะจดักำรกบัควำมทำ้ทำย

ลกัษณะนีช้ว่ยสรำ้ง

สภำพแวดลอ้มทีส่นับสนุนและ

ยกระดบัส ำหรบัปฏสิมัพนัธ ์

ทำงสงัคม

ลกัษณะเชงิบวกเหลำ่นีส้ำมำรถพฒันำและเสรมิสรำ้งไดผ่้ำนกำรฝึกฝนอย่ำงตัง้ใจและควำมมุ่งมั่น แมว้่ำบำงลกัษณะ

อำจมำไดง่้ำยกว่ำส ำหรบับำงคนเน่ืองจำกแนวโนม้ทำงบคุลกิภำพตำมธรรมชำตขิองพวกเขำ แต่ทุกคนสำมำรถ

ท ำงำนเพือ่เสรมิสรำ้งคณุลกัษณะเหลำ่นีแ้ละปรบัปรงุปฏสิมัพนัธท์ำงสงัคมของพวกเขำได ้



ควำมเห็นอกเห็นใจและกำรฟัง

อยำ่งตัง้ใจ

ความเห็นอกเห็นใจ

ควำมเห็นอกเห็นใจ คอื

ควำมสำมำรถในกำรเขำ้ใจและ

แบ่งปันควำมรูส้กึของผูอ้ืน่ เป็นทกัษะ

ทีส่ ำคญัอย่ำงยิง่ส ำหรบักำรสรำ้ง

ควำมสมัพนัธท์ีม่คีวำมหมำยและกำร

สือ่สำรทีม่ปีระสทิธภิำพ

ควำมเห็นอกเห็นใจประกอบดว้ยสอง

ดำ้นหลกั:

1. ความเห็นอกเหน็ใจดา้น

ความรูค้วามเขา้ใจ

(Cognitive empathy): 

ควำมสำมำรถในกำรเขำ้ใจ

มุมมองและควำมคดิของผูอ้ืน่

2. ความเห็นอกเหน็ใจดา้น

อารมณ์ (Emotional 

empathy): ควำมสำมำรถในกำร

รูส้กึและแบง่ปันอำรมณข์องผูอ้ืน่

กำรพฒันำควำมเห็นอกเห็นใจ

เกีย่วขอ้งกบักำรฝึกฝนกำรมองโลก

จำกมุมมองของผูอ้ืน่ กำรตัง้ค ำถำม

เพือ่เขำ้ใจประสบกำรณข์องพวกเขำ

อย่ำงลกึซึง้ขึน้ และกำรตระหนักรูถ้งึ

อคตแิละสมมตฐิำนของเรำเอง

การฟังอย่างต ัง้ใจ

กำรฟังอย่ำงตัง้ใจเป็นองคป์ระกอบที่

ส ำคญัของควำมเห็นอกเห็นใจและ

กำรสือ่สำรทีม่ปีระสทิธภิำพ กำรฟัง

อย่ำงตัง้ใจเกีย่วขอ้งกบักำรใหค้วำม

สนใจอย่ำงเต็มทีก่บัผูพู้ด กำรเขำ้ใจ

ทัง้ค ำพูดและควำมหมำยทีแ่ฝงอยู่

และกำรตอบสนองในลกัษณะทีแ่สดง

ใหเ้ห็นวำ่คณุเขำ้ใจและเห็นคุณคำ่

ของสิง่ทีพ่วกเขำก ำลงัแบง่ปัน

องคป์ระกอบของการฟัง

อย่างต ัง้ใจ:

• กำรใหค้วำมสนใจอย่ำงเต็มที่ โดย

ไม่มสีิง่รบกวนหรอืกำรเตรยีม

ค ำตอบในใจ

• กำรสงัเกตภำษำกำยและน ำ้เสยีง

ซึง่มกัจะสือ่สำรมำกกวำ่ค ำพูด

• กำรถำมค ำถำมทีช่ดัเจนเพือ่ท ำ

ควำมเขำ้ใจใหด้ขีึน้

• กำรสะทอ้นกลบัสิง่ทีค่ณุไดย้นิเพือ่

ยนืยนัควำมเขำ้ใจของคณุ

• กำรระงบักำรตดัสนิและกำรให ้

ค ำแนะน ำทีไ่ม่ไดร้อ้งขอ

ควำมเห็นอกเห็นใจและกำรฟังอย่ำงตัง้ใจเป็นทกัษะทีส่ำมำรถพฒันำไดผ่้ำนกำร

ฝึกฝนอย่ำงตัง้ใจ กำรฝึกฝนเหลำ่นีไ้ม่เพยีงแตป่รบัปรงุควำมสมัพนัธข์องเรำ

เท่ำน้ัน แตย่งัชว่ยใหเ้รำเขำ้ใจตวัเองและควำมตอ้งกำรของเรำไดด้ขีึน้ดว้ย เมือ่เรำ

ฝึกฝนกำรฟังผูอ้ืน่อย่ำงลกึซึง้ เรำก็พฒันำควำมสำมำรถในกำรฟังเสยีงภำยในของ

เรำเองดว้ย



กำรพฒันำควำมมัน่ใจในตนเอง

ระบุจดุแข็งและควำมส ำเรจ็ของคณุ

ขัน้ตอนแรกในกำรสรำ้งควำมมั่นใจคอืกำรตระหนักถงึคณุคำ่และควำมสำมำรถ

ของคณุ ท ำรำยกำรจดุแข็ง ทกัษะ และควำมส ำเรจ็ของคณุ ไม่วำ่จะเล็กหรอืใหญ่

ทบทวนรำยกำรนีเ้ป็นประจ ำและเพิม่เตมิเมือ่คณุบรรลเุป้ำหมำยใหม่หรอืพฒันำ

ทกัษะใหม่

ฝึกฝนกำรยอมรบัค ำชมอยำ่งสง่ำงำมและจดจ ำควำมส ำเรจ็เชงิบวกของคณุ

แทนทีจ่ะมุ่งเนน้ทีข่อ้ผดิพลำดหรอืควำมลม้เหลว

ทำ้ทำยควำมคดิเชงิลบและกำรวพิำกษว์จิำรณต์นเอง

ระบุและทำ้ทำยควำมคดิเชงิลบทีบ่่อนท ำลำยควำมมั่นใจของคณุ เมือ่คณุ

พบวำ่ตวัเองก ำลงัมคีวำมคดิเชงิลบ ใหห้ยดุและถำมตวัเองวำ่ควำมคดิน้ันมี

ควำมถกูตอ้งและเป็นประโยชนห์รอืไม่ แทนทีค่วำมคดิเชงิลบดว้ยมุมมองที่

สมดลุและเป็นจรงิมำกขึน้

ฝึกฝนควำมเมตตำตอ่ตนเอง โดยปฏบิตัติอ่ตวัเองดว้ยควำมเมตตำและควำม

เขำ้ใจเดยีวกบัทีค่ณุจะมอบใหก้บัเพือ่นทีด่ี

ออกจำกโซนควำมสบำยของคณุ

สรำ้งควำมมั่นใจโดยกำรทำ้ทำยตวัเองและท ำสิง่ทีท่ ำใหค้ณุรูส้กึไม่สบำยใจ

เล็กนอ้ย เร ิม่ตน้ดว้ยควำมทำ้ทำยเล็กๆ และคอ่ยๆ เพิม่ควำมยำกขึน้เมือ่

ควำมมั่นใจของคณุเตบิโตขึน้

จดจ ำไวว้ำ่ควำมลม้เหลวเป็นสว่นหน่ึงของกระบวนกำรเรยีนรูแ้ละเตบิโต

ทกุคร ัง้ทีค่ณุลองท ำบำงสิง่ใหม่ ไม่วำ่ผลลพัธจ์ะเป็นอยำ่งไร คณุก็ก ำลงั

สรำ้งควำมยดืหยุน่และควำมมั่นใจ

ดแูลสุขภำพกำยและใจของคณุ

ควำมมั่นใจเร ิม่ตน้จำกภำยใน ใหค้วำมส ำคญักบักำรดแูลตวัเองโดย

กำรรบัประทำนอำหำรทีม่ปีระโยชน์ ออกก ำลงักำยเป็นประจ ำ นอน

หลบัใหเ้พยีงพอ และฝึกฝนเทคนิคกำรจดักำรควำมเครยีด เชน่ กำร

ท ำสมำธหิรอืกำรหำยใจอยำ่งลกึ

สภำพรำ่งกำยและจติใจทีด่สีำมำรถสง่ผลอยำ่งมำกตอ่วธิทีีค่ณุรูส้กึ

เกีย่วกบัตวัเองและวธิทีีค่ณุน ำเสนอตวัเองตอ่โลก

กำรพฒันำควำมมั่นใจในตนเองเป็นกระบวนกำรทีต่อ่เน่ือง ไม่ใชจ่ดุหมำยปลำยทำง

แมแ้ตบุ่คคลทีด่เูหมอืนจะมั่นใจมำกทีส่ดุก็ยงัมชีว่งเวลำของควำมสงสยัในตนเอง กญุแจ

ส ำคญัคอืกำรพฒันำเสยีงภำยในทีส่นับสนุนและใหก้ ำลงัใจ ซึง่สำมำรถชว่ยคณุน ำทำง

ควำมทำ้ทำยและกลบัมำจำกควำมลม้เหลวได ้



กำรเสรมิสรำ้งทศันคตเิชงิบวก

ฝึกฝนควำมกตญัญู

ควำมกตญัญเูป็นเคร ือ่งมอืทีท่รงพลงัในกำรเสรมิสรำ้งทศันคตเิชงิบวก ท ำบนัทกึควำมกตญัญเูป็นประจ ำโดยกำรเขยีนสิง่ทีค่ณุ

รูส้กึขอบคณุ 3-5 อยำ่งทกุวนั กำรฝึกฝนนีช้ว่ยฝึกสมองใหม้องหำสิง่ดีๆ ในชวีติของคณุ แทนทีจ่ะมุ่งเนน้ทีส่ิง่ลบ

นอกจำกนี้ ใหพ้จิำรณำกำรแสดงควำมขอบคณุตอ่ผูอ้ืน่อยำ่งสม ่ำเสมอ ซึง่ไม่เพยีงแตเ่สรมิสรำ้งควำมสมัพนัธเ์ทำ่น้ัน แตย่งัชว่ย

เพิม่ควำมรูส้กึเชงิบวกของคณุเองดว้ย

ลอ้มรอบตวัเองดว้ยพลงังำนเชงิบวก

บุคคลทีเ่รำใชเ้วลำดว้ยมอีทิธพิลอยำ่งมำกตอ่ทศันคตแิละมุมมองของเรำ พยำยำมใชเ้วลำกบัผูท้ีส่นับสนุน มองโลกในแง่ดี และ

สรำ้งแรงบนัดำลใจใหค้ณุ ในท ำนองเดยีวกนั ใหจ้ ำกดักำรสมัผสักบัผูท้ีม่กัจะบ่นหรอืมองโลกในแง่ลบเป็นประจ ำ

ขยำยแนวคดินีไ้ปยงัสือ่ทีค่ณุบรโิภคดว้ย โดยเลอืกหนังสอื รำยกำรโทรทศัน์ พอดแคสต ์ และบญัชโีซเชยีลมเีดยีทีส่รำ้งแรงบนัดำล

ใจและยกระดบัจติใจ

ฝึกฝนกำรพูดกบัตวัเองเชงิบวก

ใหค้วำมสนใจกบับทสนทนำภำยในของคณุและทำ้ทำยกำรพูดกบัตวัเองเชงิลบ เมือ่คณุพบวำ่ตวัเองก ำลงัมคีวำมคดิเชงิลบ ให ้

หยดุและเปลีย่นเป็นขอ้ควำมทีเ่ป็นก ำลงัใจและสนับสนุนมำกขึน้

ฝึกฝนกำรใชค้ ำพูดเชงิบวกในกำรสนทนำประจ ำวนัของคณุดว้ย โดยมุ่งเนน้ทีโ่อกำสและโซลชูนัมำกกวำ่ปัญหำและขอ้จ ำกดั

คน้หำควำมหมำยและจดุประสงค ์

ทศันคตเิชงิบวกมกัจะเกดิจำกควำมรูส้กึวำ่ชวีติของเรำมคีวำมหมำยและจดุประสงค ์ คน้หำกจิกรรมทีใ่หค้วำมรูส้กึวำ่มคีวำมหมำย

และควำมพงึพอใจ ไม่วำ่จะเป็นงำนอดเิรก งำนอำสำสมคัร หรอืโครงกำรสว่นตวั

ก ำหนดเป้ำหมำยทีส่อดคลอ้งกบัคำ่นิยมและควำมหลงใหลของคณุ และท ำงำนเพือ่บรรลเุป้ำหมำยเหลำ่น้ัน ควำมรูส้กึของ

ควำมกำ้วหนำ้และควำมส ำเรจ็สำมำรถเสรมิสรำ้งทศันคตเิชงิบวกไดอ้ยำ่งมำก

กำรพฒันำทศันคตเิชงิบวกไม่ไดห้มำยถงึกำรหลกีเลีย่งหรอืปฏเิสธอำรมณเ์ชงิลบ อำรมณท์ัง้หมดมจีดุประสงคแ์ละสำมำรถใหข้อ้มูลทีม่คีำ่ได ้

แทนทีจ่ะพยำยำมก ำจดัควำมคดิและควำมรูส้กึเชงิลบ ใหเ้รยีนรูท้ีจ่ะรบัรูพ้วกมนั ท ำควำมเขำ้ใจสิง่ทีพ่วกมนัอำจพยำยำมบอกคณุ และ

จำกน้ันเลอืกทีจ่ะตอบสนองในลกัษณะทีส่รำ้งสรรคแ์ละเป็นประโยชน์



กำรเอำชนะควำมอำย

เขำ้ใจควำมอำย

ควำมอำยเป็นควำมรูส้กึของควำมไม่

สบำยใจหรอืควำมวติกกงัวลใน

สถำนกำรณท์ำงสงัคม โดยเฉพำะเมือ่

เรำถกูประเมนิหรอืเป็นศูนยก์ลำงของ

ควำมสนใจ ควำมอำยเป็นประสบกำรณ์

ทีพ่บบ่อยและสำมำรถมรีะดบัควำม

รนุแรงทีแ่ตกตำ่งกนั ตัง้แตค่วำมไม่

สบำยใจเล็กนอ้ยไปจนถงึควำมวติกกงัวล

ทำงสงัคมทีร่นุแรง

ควำมอำยมกัจะเกีย่วขอ้งกบั:

• ควำมกลวักำรถกูตดัสนิหรอืประเมนิ

ในทำงลบ

• ควำมกงัวลเกีย่วกบักำรท ำผดิพลำด

หรอืดโูง่

• ควำมรูส้กึไม่มั่นใจในทกัษะทำงสงัคม

• กำรมุ่งเนน้ทีต่นเองมำกเกนิไปใน

สถำนกำรณท์ำงสงัคม

กลยุทธใ์นกำรเอำชนะควำมอำย

1. เร ิม่ตน้เล็กๆ: เร ิม่ตน้ดว้ยกำรทำ้

ทำยทำงสงัคมทีเ่ล็กและจดักำรได ้

เชน่ กำรเร ิม่บทสนทนำสัน้ๆ กบั

พนักงำนรำ้นคำ้หรอืกำรแสดงควำม

คดิเห็นในกำรประชมุกลุม่เล็ก คอ่ยๆ

เพิม่ควำมทำ้ทำยเมือ่ควำมมั่นใจของ

คณุเตบิโตขึน้

2. เตรยีมตวัล่วงหน้า: ส ำหรบั

สถำนกำรณท์ำงสงัคมทีท่ ำใหก้งัวล

ใหเ้ตรยีมตวัลว่งหนำ้โดยกำรคดิ

หวัขอ้สนทนำหรอืค ำถำมทีอ่ำจถำม

กำรเตรยีมตวัสำมำรถชว่ยลดควำม

ไม่แน่นอนและเพิม่ควำมมั่นใจได ้

3. ฝึกฝนการตระหนกัรู:้ เมือ่คณุ

รูส้กึอำย ใหส้งัเกตควำมคดิและ

ควำมรูส้กึของคณุโดยไม่ตดัสนิ

ฝึกฝนเทคนิคกำรหำยใจหรอืกำร

ตระหนักรูเ้พือ่น ำคณุกลบัมำสู่

ปัจจบุนัและลดควำมวติกกงัวล

4. ทา้ทายความคดิเชงิลบ: ระบุและ

ทำ้ทำยควำมคดิทีไ่ม่เป็นประโยชน์

ซ ึง่อำจท ำใหค้วำมอำยแยล่ง เชน่

"ทกุคนจะคดิวำ่ฉันโง่" หรอื "ฉัน

จะตอ้งท ำใหท้กุคนประทบัใจ" แทนที่

ดว้ยมุมมองทีส่มดลุและเป็นจรงิมำก

ขึน้

5. ฝึกฝนทกัษะทางสงัคม: ทกัษะ

ทำงสงัคมเหมอืนกบัทกัษะอืน่ๆ ที่

สำมำรถปรบัปรงุไดด้ว้ยกำรฝึกฝน

พจิำรณำกำรเขำ้รว่มกลุม่หรอืช ัน้

เรยีนทีมุ่่งเนน้กำรพฒันำทกัษะกำร

สือ่สำรและกำรพูดในทีส่ำธำรณะ

สิง่ส ำคญัทีต่อ้งจ ำไวค้อืควำมอำยไม่ใชข่อ้บกพรอ่งหรอืควำมลม้เหลว แตเ่ป็น

ประสบกำรณท์ีพ่บบ่อยซึง่สำมำรถจดักำรและเอำชนะไดด้ว้ยควำมอดทนและกำร

ฝึกฝน หำกควำมอำยสง่ผลกระทบอยำ่งมำกตอ่ชวีติของคณุ กำรขอควำมชว่ยเหลอื

จำกนักบ ำบดัหรอืทีป่รกึษำอำจเป็นประโยชน์ พวกเขำสำมำรถใหก้ำรสนับสนุนและกล

ยทุธท์ีป่รบัใหเ้หมำะกบัสถำนกำรณเ์ฉพำะของคณุได ้



กำรจดักำรควำมขดัแยง้อย่ำง

มปีระสทิธภิำพ

ฟังอยำ่งตัง้ใจ

เร ิม่ตน้ดว้ยกำรฟังมุมมองของอกี

ฝ่ำยอย่ำงเต็มที่ โดยไม่ขดัจงัหวะ

หรอืเตรยีมกำรโตแ้ยง้ พยำยำมเขำ้

ใจควำมกงัวลและควำมรูส้กึที่

แทจ้รงิของพวกเขำ ไม่ใชแ่ค่

ค ำพูดของพวกเขำ

สือ่สำรอยำ่งชดัเจน

แสดงควำมคดิและควำมรูส้กึของ

คณุอย่ำงชดัเจนและสงบ โดยใช ้

ขอ้ควำม "ฉัน" แทนขอ้ควำม

"คณุ" เพือ่หลกีเลีย่งกำรกลำ่วโทษ

เชน่ "ฉันรูส้กึไม่ไดร้บักำร

สนับสนุนเมือ่..." แทนทีจ่ะเป็น

"คณุไม่เคยสนับสนุนฉัน"

มุ่งเนน้ทีปั่ญหำ ไม่ใช่

บคุคล

แยกปัญหำออกจำกบคุคล และ

มุ่งเนน้ทีก่ำรแกไ้ขปัญหำที่

เฉพำะเจำะจง แทนทีจ่ะโจมตี

ลกัษณะนิสยัหรอืบคุลกิภำพ

ของอกีฝ่ำย

หำจดุรว่ม

คน้หำพืน้ทีท่ีค่ณุเห็นดว้ยหรอืมี

เป้ำหมำยรว่มกนั กำรมุ่งเนน้ทีจ่ดุ

รว่มสำมำรถสรำ้งพืน้ฐำนส ำหรบั

กำรแกไ้ขปัญหำรว่มกนัได ้

รว่มกนัหำทำงออก

ท ำงำนรว่มกนัเพือ่ระดมควำมคดิ

และประเมนิทำงออกทีเ่ป็นไปได ้

มองหำโซลชูนัทีต่อบสนองควำม

ตอ้งกำรของทัง้สองฝ่ำยใหไ้ดม้ำก

ทีส่ดุ

ตดิตำมผล

หลงัจำกตกลงเกีย่วกบัทำงออก

แลว้ ใหต้ดิตำมผลเพือ่

ตรวจสอบว่ำทำงออกน้ันใช ้

ไดผ้ลหรอืไม่ และท ำกำร

ปรบัเปลีย่นตำมควำมจ ำเป็น

กำรจดักำรควำมขดัแยง้อย่ำงมปีระสทิธภิำพเป็นทกัษะทีส่ ำคญัส ำหรบักำรรกัษำควำมสมัพนัธท์ีด่แีละกำรท ำงำน

รว่มกนัอย่ำงมปีระสทิธภิำพ ควำมขดัแยง้เป็นสว่นหน่ึงของปฏสิมัพนัธข์องมนุษย ์ และเมือ่จดักำรอย่ำงสรำ้งสรรค ์

สำมำรถน ำไปสูค่วำมเขำ้ใจทีด่ขีึน้ ควำมสมัพนัธท์ีแ่ข็งแกรง่ขึน้ และโซลชูนัทีส่รำ้งสรรคไ์ด ้

ลกัษณะนิสยับคุลกิภำพของเรำมอีทิธพิลตอ่วธิทีีเ่รำเขำ้หำควำมขดัแยง้ บำงคนอำจมแีนวโนม้ทีจ่ะหลกีเลีย่งควำม

ขดัแยง้ ในขณะทีค่นอืน่อำจมแีนวโนม้ทีจ่ะเผชญิหนำ้หรอืแขง่ขนั กำรตระหนักรูใ้นรปูแบบธรรมชำตขิองเรำและกำร

พฒันำควำมยดืหยุ่นในกำรตอบสนองต่อสถำนกำรณท์ีแ่ตกต่ำงกนัเป็นกญุแจส ำคญัในกำรจดักำรควำมขดัแยง้

อย่ำงมปีระสทิธภิำพ



กำรสรำ้งควำมสมัพนัธท์ีม่ี

ควำมหมำย

ควำมเป็นตวัของตวัเอง

ควำมสมัพนัธท์ีม่คีวำมหมำยเร ิม่ตน้ดว้ยควำมเป็นตวัของตวัเอง กำรแสดงตวัตน

ทีแ่ทจ้รงิของคณุ แทนทีจ่ะพยำยำมเป็นคนทีค่ณุคดิวำ่ผูอ้ืน่ตอ้งกำรใหค้ณุเป็น

ควำมเป็นตวัของตวัเองสรำ้งควำมไวว้ำงใจและควำมใกลช้ดิ และดงึดดูผูท้ีช่ ืน่ชม

และเห็นคณุคำ่ของตวัตนทีแ่ทจ้รงิของคณุ

กำรเป็นตวัของตวัเองไม่ไดห้มำยควำมวำ่คณุไม่สำมำรถเตบิโตหรอืปรบัปรงุได ้ แต่

หมำยควำมวำ่กำรเปลีย่นแปลงเหลำ่น้ันมำจำกสถำนทีท่ีเ่ป็นของแท ้ แทนทีจ่ะเป็น

ควำมพยำยำมทีจ่ะเป็นทีย่อมรบัหรอืเป็นทีช่ ืน่ชอบ

ควำมเปรำะบำง

ควำมเปรำะบำงเป็นองคป์ระกอบส ำคญัของควำมสมัพนัธท์ีล่กึซ ึง้ กำรแบ่งปัน

ควำมคดิ ควำมรูส้กึ ควำมกลวั และควำมหวงัของคณุอยำ่งเปิดเผยสำมำรถสรำ้ง

ควำมใกลช้ดิและควำมเขำ้ใจทีล่กึซ ึง้ได ้ ควำมเปรำะบำงเป็นกระบวนกำรทีค่อ่ย

เป็นคอ่ยไป โดยเร ิม่ตน้ดว้ยกำรเปิดเผยเล็กนอ้ยและสรำ้งควำมไวว้ำงใจเมือ่เวลำ

ผ่ำนไป
ควำมเปรำะบำงทีม่สีขุภำพดเีกีย่วขอ้งกบักำรแบ่งปันกบัผูท้ีไ่ดแ้สดงใหเ้ห็นวำ่พวก

เขำน่ำไวว้ำงใจและเคำรพขอบเขตของคณุ ไม่ใชก่ำรเปิดเผยทกุอยำ่งกบัทกุคน

กำรตอบแทนซึง่กนัและกนั

ควำมสมัพนัธท์ีม่คีวำมหมำยมคีวำมสมดลุของกำรใหแ้ละกำรรบั ทัง้สองฝ่ำย

ลงทนุในควำมสมัพนัธ ์ แบ่งปันควำมรบัผดิชอบ และสนับสนุนซึง่กนัและกนั กำร

ตอบแทนซึง่กนัและกนัไม่จ ำเป็นตอ้งหมำยถงึควำมเทำ่เทยีมกนัทีส่มบูรณแ์บบใน

ทกุชว่งเวลำ แตเ่ป็นควำมสมดลุโดยรวมเมือ่เวลำผ่ำนไป

กำรตอบแทนซึง่กนัและกนัยงัเกีย่วขอ้งกบักำรตอบสนองตอ่ควำมตอ้งกำรและ

ควำมปรำรถนำของกนัและกนั กำรรบัฟังอยำ่งตัง้ใจ และกำรแสดงควำมเห็นอก

เห็นใจและควำมเขำ้ใจ

กำรสรำ้งควำมสมัพนัธท์ีม่คีวำมหมำยตอ้งใชเ้วลำ ควำมอดทน และควำมพยำยำม ไม่

มทีำงลดัสูค่วำมใกลช้ดิทีแ่ทจ้รงิ แตผ่ลตอบแทนของกำรมคีวำมสมัพนัธท์ีล่กึซ ึง้และมี

ควำมหมำยน้ันคุม้คำ่กบัควำมพยำยำม ควำมสมัพนัธท์ีด่ไีม่เพยีงแตเ่พิม่ควำมสขุและ

ควำมพงึพอใจในชวีติเทำ่น้ัน แตย่งัสนับสนุนสขุภำพกำยและจติใจทีด่อีกีดว้ย

ลกัษณะนิสยับุคลกิภำพของเรำมอีทิธพิลตอ่วธิทีีเ่รำเขำ้หำและรกัษำควำมสมัพนัธ ์ แต่

ไม่วำ่บุคลกิภำพของเรำจะเป็นอยำ่งไร เรำทกุคนสำมำรถพฒันำทกัษะและคุณลกัษณะ

ทีส่ง่เสรมิกำรเชือ่มตอ่ทีม่คีวำมหมำยกบัผูอ้ืน่ได ้



บทที่ 4

กำรประยกุตใ์ชใ้น

ชวีติประจ ำวนั

ในบทสดุทำ้ยนี้ เรำจะส ำรวจวธินี ำควำมเขำ้ใจเกีย่วกบั

บุคลกิภำพไปประยุกตใ์ชใ้นสถำนกำรณช์วีติจรงิ เรำจะ

พจิำรณำวธิทีีค่วำมรูเ้กีย่วกบับุคลกิภำพสำมำรถชว่ยเรำ

ปรบัปรงุควำมสมัพนัธส์ว่นตวัและวชิำชพี จดักำรควำม

ขดัแยง้อย่ำงมปีระสทิธภิำพมำกขึน้ และสรำ้งสภำพแวดลอ้มที่

ทุกคนสำมำรถเตบิโตและเจรญิรุง่เรอืงได ้

เรำจะส ำรวจกลยุทธท์ีป่ฏบิตัไิดจ้รงิส ำหรบักำรปรบักำรสือ่สำร

และปฏสิมัพนัธข์องเรำใหเ้ขำ้กบับุคลกิภำพทีแ่ตกตำ่งกนั และ

วธิทีีเ่รำสำมำรถใชจ้ดุแข็งของบุคลกิภำพของเรำในขณะที่

ท ำงำนเพือ่เอำชนะควำมทำ้ทำย นอกจำกนี้ เรำจะพจิำรณำ

วธิทีีค่วำมเขำ้ใจเกีย่วกบับุคลกิภำพสำมำรถสนับสนุนกำร

เตบิโตสว่นบุคคลและกำรพฒันำตนเองอย่ำงตอ่เน่ือง



การปรบัการสือ่สารใหเ้ขา้กบับุคลกิภาพทีแ่ตกตา่งกนั

กำรสือ่สำรกบัคนเปิดเผย (Extraverts)

คนเปิดเผยมกัจะชอบกำรสือ่สำรทีม่ชีวีติชวีำ กำรโตต้อบ และบ่อยคร ัง้ พวกเขำมกัจะคดิขณะพูดและชืน่ชอบกำรสนทนำแบบเผชญิหนำ้

หรอืกำรประชมุมำกกวำ่กำรสือ่สำรทีเ่ป็นลำยลกัษณอ์กัษร

เมือ่สือ่สำรกบัคนเปิดเผย:

• ใหพ้ืน้ทีส่ ำหรบักำรสนทนำและกำรแลกเปลีย่นควำมคดิ

• แสดงควำมกระตอืรอืรน้และกำรมสีว่นรว่มอยำ่งกระตอืรอืรน้

• เตรยีมพรอ้มส ำหรบักำรสนทนำทีเ่คลือ่นไหวเรว็ซ ึง่อำจกระโดดไปมำระหวำ่งหวัขอ้

• ใหโ้อกำสในกำรท ำงำนรว่มกนัและกำรมปีฏสิมัพนัธก์บัผูอ้ืน่

กำรสือ่สำรกบัคนเก็บตวั (Introverts)

คนเก็บตวัมกัจะชอบกำรสือ่สำรทีม่คีวำมคดิ ลกึซึง้ และมกัจะตอ้งกำรเวลำในกำรประมวลผลขอ้มูลและควำมคดิกอ่นทีจ่ะตอบสนอง พวก

เขำอำจชอบกำรสือ่สำรทีเ่ป็นลำยลกัษณอ์กัษรหรอืกำรสนทนำแบบตวัตอ่ตวัมำกกวำ่กำรประชมุกลุม่ใหญ่

เมือ่สือ่สำรกบัคนเก็บตวั:

• ใหเ้วลำพวกเขำในกำรคดิและตอบสนอง

• สง่วำระกำรประชมุหรอืหวัขอ้ลว่งหนำ้เพือ่ใหพ้วกเขำสำมำรถเตรยีมตวัได ้

• หลกีเลีย่งกำรขดัจงัหวะหรอืกำรกดดนัใหพ้วกเขำตอบสนองทนัที

• พจิำรณำกำรตดิตำมผลดว้ยอเีมลหรอืขอ้ควำมเพือ่ใหพ้วกเขำมเีวลำในกำรสะทอ้นคดิและตอบสนอง

กำรสือ่สำรกบัผูท้ีม่คีวำมมสีติ (Conscientious)

ผูท้ีม่คีวำมมสีตสิงูมกัจะชอบกำรสือ่สำรทีม่โีครงสรำ้ง มรีะเบยีบ และมรีำยละเอยีด พวกเขำใหค้ณุคำ่กบัควำมชดัเจน ควำมแม่นย ำ และกำร

วำงแผนลว่งหนำ้

เมือ่สือ่สำรกบัผูท้ีม่คีวำมมสีต:ิ

• เป็นคนตรงไปตรงมำ มรีะเบยีบ และเตรยีมพรอ้ม

• ใหร้ำยละเอยีดและขอ้มูลทีเ่ฉพำะเจำะจง

• ตดิตำมสิง่ทีค่ณุพูดวำ่จะท ำ

• เคำรพเสน้ตำยและตำรำงเวลำของพวกเขำ

กำรสือ่สำรกบัผูท้ีม่คีวำมเปิดกวำ้ง (Open)

ผูท้ีม่คีวำมเปิดกวำ้งสงูมกัจะชืน่ชอบกำรสือ่สำรทีก่ระตุน้ควำมคดิสรำ้งสรรค ์จนิตนำกำร และกำรส ำรวจแนวคดิใหม่ๆ พวกเขำมกัจะเปิดรบั

มุมมองทีแ่ตกตำ่งและชอบกำรคดินอกกรอบ

เมือ่สือ่สำรกบัผูท้ีม่คีวำมเปิดกวำ้ง:

• เปิดรบักำรส ำรวจแนวคดิและมุมมองใหม่ๆ

• เช ือ่มโยงแนวคดิกบัภำพทีใ่หญก่วำ่และควำมเป็นไปไดใ้นอนำคต

• หลกีเลีย่งกำรยดึตดิกบัวธิกีำรทีเ่ครง่ครดัเกนิไปหรอื "วธิทีีเ่รำท ำสิง่ตำ่งๆ เสมอ"

• ใหพ้ืน้ทีส่ ำหรบัควำมคดิสรำ้งสรรคแ์ละนวตักรรม

กำรปรบักำรสือ่สำรของเรำใหเ้ขำ้กบับุคลกิภำพทีแ่ตกตำ่งกนัไม่ไดห้มำยควำมวำ่เรำตอ้งเปลีย่นแปลงตวัตนทีแ่ทจ้รงิของเรำ แตเ่ป็นกำรแสดงควำม

เคำรพและควำมเขำ้ใจตอ่ควำมแตกตำ่งของแตล่ะบุคคล เมือ่เรำใชค้วำมยดืหยุน่ในวธิทีีเ่รำสือ่สำร เรำสำมำรถสรำ้งกำรเชือ่มตอ่ทีม่คีวำมหมำยมำก

ขึน้และลดควำมเขำ้ใจผดิได ้



กำรใชจ้ดุแข็งของบุคลกิภำพในทีท่ ำงำน

จดุแข็งของคนเปิดเผย (Extraversion)

คนเปิดเผยมกัจะเกง่ในกำรสรำ้งเครอืขำ่ย กำรน ำเสนอ และกำรสรำ้งควำมกระตอืรอืรน้ในทมี พวกเขำสำมำรถใชจ้ดุแข็งเหลำ่นี้

ในบทบำททีเ่กีย่วขอ้งกบักำรขำย กำรเป็นผูน้ ำทมี หรอืกำรประสำนงำนระหวำ่งแผนก

กลยทุธส์ ำหรบัคนเปิดเผย: หำโอกำสในกำรท ำงำนรว่มกบัผูอ้ืน่ อำสำน ำโครงกำรหรอืน ำเสนอ และใชพ้ลงังำนของคณุเพือ่สรำ้ง

แรงบนัดำลใจและกระตุน้ผูอ้ืน่

จดุแข็งของคนเก็บตวั (Introversion)

คนเก็บตวัมกัจะเกง่ในกำรวเิครำะหเ์ชงิลกึ กำรท ำงำนอยำ่งอสิระ และกำรฟังอยำ่งตัง้ใจ พวกเขำสำมำรถใชจ้ดุแข็งเหลำ่นีใ้น

บทบำททีต่อ้งกำรควำมมุ่งเนน้ กำรวจิยั หรอืกำรแกปั้ญหำทีซ่บัซอ้น

กลยทุธส์ ำหรบัคนเก็บตวั: จดัตำรำงเวลำส ำหรบักำรท ำงำนอยำ่งมุ่งเนน้โดยไม่มกีำรรบกวน ใชท้กัษะกำรฟังของคณุเพือ่เขำ้

ใจควำมตอ้งกำรของลกูคำ้หรอืเพือ่นรว่มงำน และแบ่งปันควำมคดิทีผ่่ำนกำรไตรต่รองมำอยำ่งดผี่ำนชอ่งทำงทีเ่หมำะสม

จดุแข็งของควำมมสีติ (Conscientiousness)

ผูท้ีม่คีวำมมสีตสิงูมกัจะเกง่ในกำรจดัระเบยีบ กำรวำงแผน และกำรใหค้วำมสนใจกบัรำยละเอยีด พวกเขำสำมำรถใชจ้ดุแข็ง

เหลำ่นีใ้นบทบำททีต่อ้งกำรควำมแม่นย ำ ควำมน่ำเชือ่ถอื และกำรจดักำรโครงกำร

กลยทุธส์ ำหรบัผูท้ีม่คีวำมมสีต:ิ อำสำชว่ยในกำรวำงแผนโครงกำรหรอืกำรจดัระบบขัน้ตอนกำรท ำงำน ใชค้วำมสำมำรถในกำรให ้

ควำมสนใจกบัรำยละเอยีดเพือ่ตรวจสอบคณุภำพ และแบ่งปันเทคนิคกำรจดักำรเวลำและกำรจดัระเบยีบกบัเพือ่นรว่มงำน

กำรเขำ้ใจและใชป้ระโยชนจ์ำกจดุแข็งของบุคลกิภำพของคณุสำมำรถน ำไปสูค่วำมพงึพอใจและควำมส ำเรจ็ในอำชพีทีม่ำกขึน้ แทนทีจ่ะพยำยำม

เป็นคนทีค่ณุไม่ใช่ ใหมุ่้งเนน้ทีก่ำรพฒันำและใชป้ระโยชนจ์ำกคณุลกัษณะตำมธรรมชำตขิองคณุ ในขณะเดยีวกนั ก็ท ำงำนเพือ่ขยำย

ควำมสำมำรถของคณุในดำ้นทีอ่ำจไม่ใชจ่ดุแข็งโดยธรรมชำตขิองคณุ

ทีท่ ำงำนทีม่ปีระสทิธภิำพสงูสดุจะตระหนักถงึและใชป้ระโยชนจ์ำกควำมหลำกหลำยของบุคลกิภำพ โดยจดัวำงบุคคลในบทบำททีใ่ชป้ระโยชนจ์ำก

จดุแข็งของพวกเขำ และสรำ้งทมีทีม่บีุคลกิภำพทีห่ลำกหลำยซึง่สำมำรถเตมิเต็มซึง่กนัและกนัได ้



กำรจดักำรควำมเครยีดตำมประเภทบคุลกิภำพ

เขำ้ใจควำมเครยีดและบุคลกิภำพ

บุคลกิภำพมอีทิธพิลอยำ่งมำกตอ่สิง่ทีเ่รำพบวำ่เป็น

ควำมเครยีดและวธิทีีเ่รำตอบสนองตอ่ควำมเครยีด สิง่ทีท่ ำให ้

คนหน่ึงเครยีดอำจไม่มผีลกระทบตอ่อกีคนหน่ึง และกลยทุธ ์

กำรจดักำรควำมเครยีดทีม่ปีระสทิธภิำพส ำหรบัคนหน่ึงอำจไม่
ไดผ้ลส ำหรบัอกีคนหน่ึง

ตวัอยำ่งเชน่:

• คนเปิดเผย (extraverts) อำจพบวำ่กำรแยกตวัทำงสงัคม

เป็นควำมเครยีด ในขณะทีค่นเก็บตวั (introverts) อำจ

พบวำ่กำรมปีฏสิมัพนัธท์ำงสงัคมมำกเกนิไปเป็น
ควำมเครยีด

• ผูท้ีม่คีวำมมสีติ (conscientiousness) สงูอำจเครยีดเมือ่

สภำพแวดลอ้มไม่มรีะเบยีบหรอืไม่สำมำรถคำดเดำได ้

ในขณะทีผู่ท้ีม่คีวำมมสีตติ ่ำอำจรูส้กึถกูจ ำกดัโดย
โครงสรำ้งทีเ่ขม้งวดเกนิไป

• ผูท้ีม่คีวำมมั่นคงทำงอำรมณ์ (emotional stability) ต ่ำ

อำจมคีวำมออ่นไหวตอ่ควำมเครยีดมำกกวำ่ และอำจ
ตอ้งกำรกลยทุธก์ำรจดักำรควำมเครยีดเชงิรกุมำกขึน้

กลยทุธก์ำรจดักำรควำมเครยีดตำม
ประเภทบุคลกิภำพ

ส าหรบัคนเปิดเผย (Extraverts):

• หำกจิกรรมทำงสงัคมทีใ่หพ้ลงังำน เชน่ กำรพูดคยุ

กบัเพือ่น กำรเขำ้รว่มกจิกรรมกลุม่ หรอืกำร
อำสำสมคัร

• ฝึกฝนกำรจดักำรควำมเครยีดแบบกระตอืรอืรน้
เชน่ กำรออกก ำลงักำย กำรเตน้ร ำ หรอืกฬีำทมี

• แบ่งปันควำมรูส้กึและควำมกงัวลกบัผูอ้ืน่เพือ่
ประมวลผลและปลอ่ยวำง

ส าหรบัคนเก็บตวั (Introverts):

• จดัเวลำส ำหรบักำรอยูค่นเดยีวเพือ่ชำรจ์พลงังำน

ใหม่ เชน่ กำรอำ่น กำรท ำสมำธิ หรอืกำรเดนิใน
ธรรมชำติ

• จ ำกดักำรมสีว่นรว่มทำงสงัคมในชว่งเวลำทีม่ี
ควำมเครยีดสงู

• ฝึกฝนเทคนิคกำรผ่อนคลำยทีเ่งยีบสงบ เชน่ กำร
หำยใจลกึๆ โยคะ หรอืกำรจดบนัทกึ

ส ำหรบัผูท้ีม่คีวำมมสีติ (Conscientious)
สรำ้งโครงสรำ้งและก ำหนดเวลำเพือ่จดักำรกบัควำมเครยีด รวมถงึกำรจดัล ำดบัควำมส ำคญัของงำน กำรแบ่งโครงกำร
ใหญ่ออกเป็นขัน้ตอนทีจ่ดักำรได ้ และกำรสรำ้งรำยกำรสิง่ทีต่อ้งท ำทีเ่ป็นจรงิ

ฝึกฝนกำรปล่อยวำงกำรควบคมุในบำงสถำนกำรณ์ และยอมรบัว่ำไม่ทุกอย่ำงสำมำรถวำงแผนหรอืจดัระเบยีบไดอ้ย่ำง
สมบูรณแ์บบ

ส ำหรบัผูท้ีม่คีวำมเปิดกวำ้ง (Open)
หำกจิกรรมสรำ้งสรรคเ์พือ่แสดงออกและประมวลผลควำมเครยีด เชน่ ศลิปะ กำรเขยีน หรอืดนตรี

ส ำรวจมุมมองและวธิกีำรใหม่ๆ ในกำรจดักำรกบัควำมทำ้ทำย ซึง่อำจรวมถงึกำรอำ่นเกีย่วกบัเทคนิคกำรจดักำร
ควำมเครยีดทีห่ลำกหลำยหรอืกำรทดลองวธิกีำรแกปั้ญหำทีส่รำ้งสรรค ์

ส ำหรบัผูท้ีม่คีวำมเป็นมติร (Agreeable)
ฝึกฝนกำรตัง้ขอบเขตทีด่แีละกำรดแูลตนเอง โดยเฉพำะอย่ำงยิง่หำกคณุมแีนวโนม้ทีจ่ะใหค้วำมส ำคญักบัควำมตอ้งกำร
ของผูอ้ืน่มำกกว่ำของคณุเอง

หำวธิทีีส่มดลุในกำรชว่ยเหลอืผูอ้ืน่โดยไม่ท ำใหต้วัเองหมดแรง และเรยีนรูท้ีจ่ะพูดว่ำ "ไม"่ เมือ่จ ำเป็น

ส ำหรบัผูท้ีม่คีวำมมัน่คงทำงอำรมณต์ ่ำ (Neurotic)
ฝึกฝนเทคนิคกำรจดักำรควำมเครยีดเชงิรกุ เชน่ กำรฝึกสติ กำรฝึกหำยใจ หรอืกำรบ ำบดัดว้ยกำรรูค้ดิและพฤตกิรรม
(CBT)

ทำ้ทำยควำมคดิเชงิลบและกำรคดิหมกมุ่นดว้ยเทคนิคกำรปรบัโครงสรำ้งทำงควำมคดิ และพฒันำแผนกำรรบัมอืส ำหรบั
สถำนกำรณท์ีท่ ำใหเ้กดิควำมเครยีด

กำรเขำ้ใจว่ำบุคลกิภำพของคณุส่งผลตอ่กำรตอบสนองตอ่ควำมเครยีดอย่ำงไรสำมำรถชว่ยใหค้ณุพฒันำกลยุทธก์ำรจดักำร

ควำมเครยีดทีม่ปีระสทิธภิำพมำกขึน้ซ ึง่สอดคลอ้งกบัควำมตอ้งกำรและควำมชอบเฉพำะของคณุ ไม่มวีธิกีำรแบบ "ขนำด

เดยีวใชไ้ดก้บัทุกคน" ในกำรจดักำรควำมเครยีด และสิง่ทีท่ ำงำนไดด้ทีีสุ่ดส ำหรบัคณุอำจแตกตำ่งจำกสิง่ทีท่ ำงำนไดด้สี ำหรบั
คนอืน่



การพฒันาความฉลาดทางอารมณ์

กำรตระหนักรูใ้นตนเอง

ขัน้ตอนแรกในกำรพฒันำควำมฉลำดทำงอำรมณค์อืกำรเพิม่กำรตระหนักรูใ้นอำรมณ์ จดุแข็ง จดุออ่น และแรงจงูใจของคณุเอง ฝึกฝนกำรสงัเกต
และระบุควำมรูส้กึของคณุเมือ่พวกมนัเกดิขึน้ โดยไม่ตดัสนิหรอืพยำยำมเปลีย่นแปลงพวกมนัทนัที

กลยทุธ:์

• ท ำบนัทกึประจ ำวนัเพือ่สะทอ้นควำมรูส้กึและปฏกิิรยิำของคณุ

• ขอขอ้เสนอแนะจำกผูท้ีค่ณุไวว้ำงใจเกีย่วกบัวธิทีีพ่วกเขำรบัรูค้ณุ

• ฝึกฝนกำรตระหนักรูเ้พือ่สงัเกตควำมคดิและควำมรูส้กึของคุณโดยไม่ตดัสนิ

กำรจดักำรตนเอง

เมือ่คณุตระหนักถงึอำรมณข์องคณุแลว้ ขัน้ตอนตอ่ไปคอืกำรเรยีนรูท้ีจ่ะจดักำรกบัพวกมนัอยำ่งมปีระสทิธภิำพ น่ีเกีย่วขอ้งกบักำรพฒันำ
ควำมสำมำรถในกำรควบคมุแรงกระตุน้ จดักำรกบัควำมเครยีด และปรบัตวัใหเ้ขำ้กบักำรเปลีย่นแปลง

กลยทุธ:์

• ฝึกฝนเทคนิคกำรผ่อนคลำย เชน่ กำรหำยใจลกึๆ กำรท ำสมำธิ หรอืกำรนับถงึ 10 กอ่นทีจ่ะตอบสนอง

• ระบุสิง่กระตุน้ทีท่ ำใหเ้กดิปฏกิิรยิำทำงอำรมณท์ีร่นุแรงและพฒันำแผนกำรรบัมอื

• ตัง้เป้ำหมำยทีช่ดัเจนและตดิตำมควำมกำ้วหนำ้ของคณุ

ควำมเห็นอกเห็นใจ

ควำมเห็นอกเห็นใจเกีย่วขอ้งกบัควำมสำมำรถในกำรเขำ้ใจและแบ่งปันควำมรูส้กึของผูอ้ืน่ กำรพฒันำควำมเห็นอกเห็นใจชว่ยใหค้ณุสรำ้ง
ควำมสมัพนัธท์ีแ่ข็งแกรง่ขึน้ สือ่สำรไดอ้ยำ่งมปีระสทิธภิำพมำกขึน้ และแกไ้ขควำมขดัแยง้ไดด้ขีึน้

กลยทุธ:์

• ฝึกฝนกำรฟังอยำ่งตัง้ใจ โดยใหค้วำมสนใจอยำ่งเต็มทีก่บัสิง่ทีผู่อ้ ืน่ก ำลงัพูดและรูส้กึ

• พยำยำมมองสถำนกำรณจ์ำกมุมมองของผูอ้ืน่ แมว้ำ่คณุจะไม่เห็นดว้ยกบัพวกเขำ

• ถำมค ำถำมเพือ่เขำ้ใจประสบกำรณแ์ละควำมรูส้กึของผูอ้ืน่อยำ่งลกึซึง้ขึน้

ทกัษะทำงสงัคม

ทกัษะทำงสงัคมเกีย่วขอ้งกบัควำมสำมำรถในกำรน ำทำงปฏสิมัพนัธท์ำงสงัคมอยำ่งมปีระสทิธภิำพ สรำ้งควำมสมัพนัธท์ีด่ี และมี
อทิธพิลตอ่ผูอ้ืน่ในทำงบวก ทกัษะเหลำ่นีส้รำ้งขึน้บนพืน้ฐำนของกำรตระหนักรูใ้นตนเอง กำรจดักำรตนเอง และควำมเห็นอกเห็นใจ

กลยทุธ:์

• ฝึกฝนกำรสือ่สำรทีช่ดัเจนและตรงไปตรงมำ โดยแสดงควำมคดิและควำมรูส้กึของคณุอยำ่งเปิดเผยและเคำรพ

• พฒันำทกัษะกำรท ำงำนเป็นทมีและกำรท ำงำนรว่มกนั

• เรยีนรูท้ีจ่ะใหแ้ละรบัขอ้เสนอแนะอยำ่งสรำ้งสรรค ์

• ฝึกฝนกำรแกไ้ขควำมขดัแยง้อยำ่งมปีระสทิธภิำพ

กำรพฒันำควำมฉลำดทำงอำรมณเ์ป็นกระบวนกำรตลอดชวีติทีต่อ้งใชค้วำมตระหนักรู ้ กำรสะทอ้นคดิ และกำรฝึกฝนอยำ่งตัง้ใจ แมว้ำ่บุคลกิภำพของ

เรำอำจมอีทิธพิลตอ่ควำมถนัดตำมธรรมชำตขิองเรำในดำ้นตำ่งๆ ของควำมฉลำดทำงอำรมณ์ แตท่กุคนสำมำรถพฒันำทกัษะเหลำ่นีไ้ดด้ว้ยควำม

พยำยำมและควำมมุ่งมั่น ควำมฉลำดทำงอำรมณท์ีส่งูขึน้สำมำรถน ำไปสูค่วำมสมัพนัธท์ีด่ขีึน้ ควำมส ำเรจ็ในอำชพีทีม่ำกขึน้ และคณุภำพชวีติโดยรวม
ทีด่ขีึน้ ท ำใหเ้ป็นกำรลงทนุทีคุ่ม้คำ่ส ำหรบักำรเตบิโตสว่นบุคคลและวชิำชพี



กำรสรำ้งสมดลุระหวำ่งกำรยอมรบัตนเองและกำรเตบิโต

ควำมส ำคญัของกำรยอมรบัตนเอง

กำรยอมรบัตนเองเกีย่วขอ้งกบักำรยอมรบัตวัตนทีแ่ทจ้รงิของคณุ

รวมถงึจดุแข็ง จดุออ่น และลกัษณะเฉพำะตวัของคณุ กำรยอมรบั

ตนเองไม่ไดห้มำยควำมวำ่คณุไม่ตอ้งกำรเปลีย่นแปลงหรอืปรบัปรงุ แต่

หมำยควำมวำ่คณุไม่ไดก้ ำหนดคณุคำ่ของตวัเองตำมควำมสำมำรถใน
กำรเปลีย่นแปลง

ประโยชนข์องกำรยอมรบัตนเอง:

• ควำมเครยีดและควำมวติกกงัวลทีล่ดลง

• ควำมมั่นใจและควำมนับถอืตนเองทีเ่พิม่ขึน้

• ควำมสมัพนัธท์ีเ่ป็นของแทแ้ละมคีวำมหมำยมำกขึน้

• ควำมยดืหยุน่ทีม่ำกขึน้เมือ่เผชญิกบัควำมทำ้ทำย

กำรยอมรบัตนเองเกีย่วขอ้งกบักำรตระหนักวำ่คณุคำ่ของคณุไม่ได ้

ขึน้อยูก่บัควำมสำมำรถ ควำมส ำเรจ็ หรอืกำรยอมรบัจำกผูอ้ืน่ แตเ่ป็น
สิง่ทีม่อียูใ่นตวัคณุโดยธรรมชำติ

กำรเตบิโตและกำรพฒันำส่วนบุคคล

ในขณะทีก่ำรยอมรบัตนเองเป็นสิง่ส ำคญั กำรมุ่งมั่นทีจ่ะเตบิโตและ

พฒันำก็เป็นสว่นส ำคญัของชวีติทีม่คีวำมหมำยและน่ำพงึพอใจ

เชน่กนั กำรเตบิโตสว่นบุคคลเกีย่วขอ้งกบักำรขยำยควำมสำมำรถ
ของคณุ กำรเอำชนะขอ้จ ำกดั และกำรบรรลศุกัยภำพของคณุ

ประโยชนข์องกำรเตบิโตสว่นบุคคล:

• ควำมรูส้กึของควำมส ำเรจ็และควำมภำคภมูใิจ

• ควำมสำมำรถในกำรปรบัตวัใหเ้ขำ้กบัสถำนกำรณใ์หม่ๆ

• โอกำสทีเ่พิม่ขึน้ในชวีติสว่นตวัและวชิำชพี

• ควำมสำมำรถในกำรมสีว่นรว่มและสรำ้งผลกระทบทีม่ำกขึน้

กำรเตบิโตสว่นบุคคลเกีย่วขอ้งกบักำรระบุพืน้ทีท่ีค่ณุตอ้งกำรปรบัปรงุ

กำรตัง้เป้ำหมำยทีท่ำ้ทำยแตเ่ป็นไปได ้ และกำรท ำงำนอยำ่งตอ่เน่ือง
เพือ่พฒันำทกัษะและควำมสำมำรถของคณุ

กำรสรำ้งสมดลุ: ยอมรบัตวัเองในขณะทีท่ ำงำนเพือ่เตบิโต
กำรสรำ้งสมดลุระหวำ่งกำรยอมรบัตนเองและกำรเตบิโตเกีย่วขอ้งกบักำรยอมรบัตวัตนทีแ่ทจ้รงิของคณุในขณะทีย่งัคงท ำงำนเพือ่เป็นเวอรช์นั

ทีด่ทีีส่ดุของตวัคณุเอง น่ีไม่ใชค่วำมขดัแยง้ แตเ่ป็นกำรเตมิเต็มซึง่กนัและกนั: กำรยอมรบัตนเองสรำ้งพืน้ฐำนทีม่ ั่นคงส ำหรบักำรเตบิโต
ในขณะทีก่ำรเตบิโตชว่ยใหค้ณุแสดงออกถงึศกัยภำพทีแ่ทจ้รงิของคณุ

กลยทุธส์ ำหรบักำรสรำ้งสมดลุ:

• ยอมรบับุคลกิภำพและลกัษณะนิสยัหลกัของคณุ ในขณะทีท่ ำงำนเพือ่พฒันำทกัษะและพฤตกิรรมทีจ่ะชว่ยใหค้ณุเตบิโต

• มุ่งเนน้ทีก่ำรปรบัปรงุเพือ่ตวัคณุเอง ไม่ใชเ่พือ่ใหเ้ป็นไปตำมควำมคำดหวงัของผูอ้ืน่หรอืเพือ่พสิจูนค์ณุคำ่ของคณุ

• ฉลองควำมส ำเรจ็ของคณุ แตไ่ม่ใหค้ณุคำ่ของคณุขึน้อยูก่บัพวกมนั

• ปฏบิตัติอ่ควำมลม้เหลวและควำมผดิพลำดเป็นโอกำสในกำรเรยีนรู ้ ไม่ใชก่ำรสะทอ้นคณุคำ่ของคณุ

กำรสรำ้งสมดลุระหวำ่งกำรยอมรบัตนเองและกำรเตบิโตเป็นกระบวนกำรทีต่อ่เน่ืองซึง่ตอ้งใชก้ำรสะทอ้นคดิ ควำมตระหนักรู ้ และควำมเมตตำตอ่ตนเอง

เมือ่คณุเรยีนรูท้ีจ่ะยอมรบัตวัตนทีแ่ทจ้รงิของคณุในขณะทีย่งัคงท ำงำนเพือ่เตบิโตและพฒันำ คณุสำมำรถสรำ้งชวีติทีเ่ป็นของแท ้ มคีวำมหมำย และน่ำ
พงึพอใจได ้

จ ำไวว้ำ่กำรเตบิโตไม่ใชเ่กีย่วกบักำรเปลีย่นแปลงตวัตนทีแ่ทจ้รงิของคณุ แตเ่ป็นกำรแสดงออกถงึศกัยภำพทีด่ทีีส่ดุของคณุ กำรยอมรบับุคลกิภำพและ
ลกัษณะนิสยัหลกัของคณุ ในขณะทีท่ ำงำนเพือ่พฒันำทกัษะและพฤตกิรรมทีจ่ะชว่ยใหค้ณุเตบิโต เป็นกญุแจส ำคญัในกำรสรำ้งสมดลุนี้



บทสรปุ: กำรน ำควำมเขำ้ใจเร ือ่งบคุลกิภำพไปใชใ้น

ชวีติประจ ำวนั

ตระหนักรูใ้นตนเอง

กำรเขำ้ใจบุคลกิภำพของคณุเองเป็นกำ้วแรกทีส่ ำคญัในกำรปรบัปรงุปฏสิมัพนัธท์ำงสงัคมของคณุ ใหเ้วลำในกำรสะทอ้นคดิเกีย่วกบัจดุ

แข็ง จดุออ่น และแนวโนม้ตำมธรรมชำตขิองคณุ พจิำรณำวำ่ลกัษณะนิสยัเหลำ่นีส้ง่ผลตอ่วธิทีีค่ณุมปีฏสิมัพนัธก์บัผูอ้ืน่อยำ่งไร

กำรตระหนักรูใ้นตนเองนีช้ว่ยใหค้ณุสำมำรถใชป้ระโยชนจ์ำกจดุแข็งของคณุและจดักำรกบัควำมทำ้ทำยไดอ้ยำ่งมปีระสทิธภิำพมำกขึน้

ยอมรบัควำมแตกตำ่ง

เขำ้ใจวำ่ผูค้นมบีุคลกิภำพทีแ่ตกตำ่งกนัซึง่สง่ผลตอ่วธิทีีพ่วกเขำคดิ รูส้กึ และกระท ำ แทนทีจ่ะตดัสนิหรอืพยำยำมเปลีย่นผูอ้ืน่ ใหเ้รยีนรูท้ี่

จะเห็นคณุคำ่และเคำรพควำมแตกตำ่งเหลำ่นี้

กำรยอมรบัควำมแตกตำ่งไม่เพยีงแตป่รบัปรงุควำมสมัพนัธข์องคณุเทำ่น้ัน แตย่งัเปิดคณุสูมุ่มมองและแนวคดิใหม่ๆ อกีดว้ย

ปรบักำรสือ่สำรของคณุ

ใชค้วำมเขำ้ใจเกีย่วกบับุคลกิภำพเพือ่ปรบัวธิทีีค่ณุสือ่สำรกบัผูอ้ืน่ พจิำรณำวำ่บุคคลทีค่ณุก ำลงัมปีฏสิมัพนัธด์ว้ยอำจชอบรปูแบบกำร

สือ่สำรทีแ่ตกตำ่งกนัอยำ่งไร และปรบัเปลีย่นวธิกีำรของคณุตำมน้ัน

กำรปรบักำรสือ่สำรของคณุไม่ไดห้มำยควำมวำ่คณุไม่เป็นตวัของตวัเอง แตเ่ป็นกำรแสดงควำมเคำรพและควำมเขำ้ใจต่อควำมแตกตำ่ง

ของแตล่ะบุคคล

พฒันำควำมยดืหยุ่น

แมว้ำ่บุคลกิภำพหลกัของเรำจะคอ่นขำ้งคงที่ แตเ่รำสำมำรถพฒันำควำมยดืหยุน่และควำมสำมำรถในกำรปรบัตวัได ้ ฝึกฝนกำรกำ้วออก

จำกโซนควำมสบำยของคณุและกำรพฒันำทกัษะทีอ่ำจไม่มำตำมธรรมชำตสิ ำหรบัคณุ

ควำมยดืหยุน่นีช้ว่ยใหค้ณุสำมำรถน ำทำงสถำนกำรณท์ำงสงัคมทีห่ลำกหลำยไดอ้ยำ่งมปีระสทิธภิำพมำกขึน้และปรบัตวัใหเ้ขำ้กบัควำม

ตอ้งกำรทีเ่ปลีย่นแปลงไป

กำรน ำควำมเขำ้ใจเร ือ่งบุคลกิภำพไปใชใ้นชวีติประจ ำวนัสำมำรถปรบัเปลีย่นวธิทีีค่ณุมปีฏสิมัพนัธก์บัผูอ้ืน่และน ำทำงโลกทำงสงัคมไดอ้ยำ่งมำก

เมือ่คณุพฒันำกำรตระหนักรูใ้นตนเองและผูอ้ืน่มำกขึน้ คณุสำมำรถสรำ้งควำมสมัพนัธท์ีม่คีวำมหมำยมำกขึน้ สือ่สำรไดอ้ยำ่งมปีระสทิธภิำพมำก

ขึน้ และสรำ้งสภำพแวดลอ้มทีท่กุคนสำมำรถเตบิโตและเจรญิรุง่เรอืงได ้

จ ำไวว้ำ่กำรเขำ้ใจบุคลกิภำพไม่ใชเ่กีย่วกบักำรจ ำกดัหรอืกำรตดิป้ำยผูค้น แตเ่ป็นกำรใหก้รอบกำรท ำงำนส ำหรบักำรเขำ้ใจและกำรชืน่ชมควำม

ซบัซอ้นของธรรมชำตมินุษย ์ ดว้ยควำมรูแ้ละเคร ือ่งมอืทีค่ณุไดร้บัจำกกำรน ำเสนอนี้ คณุสำมำรถเร ิม่ตน้กำรเดนิทำงสูป่ฏสิมัพนัธท์ำงสงัคมทีม่ี

ควำมหมำยและน่ำพงึพอใจมำกขึน้ได ้



ขัน้ตอนตอ่ไป: กำรน ำควำมรูไ้ปปฏบิตัิ

ประเมนิบุคลกิภำพของคณุ

เร ิม่ตน้ดว้ยกำรท ำแบบประเมนิบุคลกิภำพทีไ่ดร้บักำรยอมรบั เชน่ แบบประเมนิหำ้องคป์ระกอบ (Big Five) หรอื Myers-

Briggs Type Indicator (MBTI) เพือ่ใหเ้ขำ้ใจลกัษณะนิสยัและแนวโนม้ของคณุดขีึน้

สะทอ้นคดิเกีย่วกบัผลลพัธแ์ละพจิำรณำวำ่พวกมนัสอดคลอ้งกบัประสบกำรณข์องคณุอยำ่งไร จดบนัทกึจดุแข็งและพืน้ทีท่ี่

อำจทำ้ทำยส ำหรบัคณุในบรบิททำงสงัคม

ฝึกฝนทกัษะใหม่

เลอืกทกัษะหรอืลกัษณะเฉพำะทีค่ณุตอ้งกำรพฒันำ เชน่ กำรฟังอยำ่งตัง้ใจ ควำมเห็นอกเห็นใจ หรอืควำมมั่นใจ และสรำ้ง

แผนปฏบิตัทิีเ่ฉพำะเจำะจงส ำหรบักำรฝึกฝนทกัษะน้ัน

ตัง้เป้ำหมำยเล็กๆ ทีส่ำมำรถท ำไดแ้ละตดิตำมควำมกำ้วหนำ้ของคณุ จ ำไวว้ำ่กำรพฒันำทกัษะใหม่ตอ้งใชเ้วลำและควำม

อดทน

ขอขอ้เสนอแนะ

ขอขอ้เสนอแนะจำกเพือ่น สมำชกิในครอบครวั หรอืเพือ่นรว่มงำนทีค่ณุไวว้ำงใจเกีย่วกบัวธิทีีพ่วกเขำรบัรูป้ฏสิมัพนัธท์ำง

สงัคมของคณุ ถำมค ำถำมเฉพำะเจำะจงเกีย่วกบัพืน้ทีท่ีค่ณุก ำลงัท ำงำนเพือ่ปรบัปรงุ

เปิดรบัขอ้เสนอแนะทีไ่ดร้บั แมว้ำ่อำจจะยำกทีจ่ะไดย้นิ และใชม้นัเป็นโอกำสในกำรเรยีนรูแ้ละเตบิโต

สะทอ้นคดิและปรบัเปลีย่น

จดัเวลำเป็นประจ ำเพือ่สะทอ้นคดิเกีย่วกบัควำมกำ้วหนำ้ของคณุและปรบัเปลีย่นแผนของคณุตำมควำมจ ำเป็น พจิำรณำวำ่

กลยทุธใ์ดทีใ่ชไ้ดผ้ลดสี ำหรบัคณุและพืน้ทีใ่ดทีย่งัตอ้งกำรควำมสนใจ

ฉลองควำมส ำเรจ็ของคณุ ไม่วำ่จะเล็กแคไ่หน และใชค้วำมทำ้ทำยเป็นโอกำสในกำรเรยีนรูแ้ละเตบิโต

กำรน ำควำมเขำ้ใจเร ือ่งบุคลกิภำพไปใชใ้นชวีติประจ ำวนัเป็นกำรเดนิทำงตลอดชวีติ ไม่ใชจ่ดุหมำยปลำยทำง เมือ่คณุเตบิโตและเปลีย่นแปลง

ควำมเขำ้ใจของคณุเกีย่วกบัตวัเองและผูอ้ืน่จะลกึซึง้ขึน้ ชว่ยใหค้ณุสำมำรถสรำ้งควำมสมัพนัธท์ีม่คีวำมหมำยมำกขึน้และน ำทำงโลกทำงสงัคม

ไดอ้ยำ่งมปีระสทิธภิำพมำกขึน้

จ ำไวว้ำ่เป้ำหมำยไม่ใชก่ำรเป็นคนทีส่มบูรณแ์บบหรอืกำรเปลีย่นแปลงตวัตนทีแ่ทจ้รงิของคณุ แตเ่ป็นกำรเตบิโตเป็นเวอรช์นัทีด่ทีีส่ดุของตวัคณุ

เอง ดว้ยกำรตระหนักรูใ้นตนเอง ควำมเมตตำ และควำมมุ่งมั่นในกำรปรบัปรงุ คณุสำมำรถพฒันำบุคลกิภำพทีเ่ป็นมติรและสรำ้งปฏสิมัพนัธท์ำง

สงัคมทีม่คีวำมหมำยและน่ำพงึพอใจได ้



ศลิปะของการ

น าเสนอตวัเอง

กำรแตง่กำยและกำรดแูลตวัเองเป็นศลิปะทีม่คีวำมส ำคญัใน

กำรสือ่สำรตวัตนของเรำตอ่โลกภำยนอก ไม่วำ่จะเป็นใน

โอกำสทำงธรุกจิ สงัคม หรอืชวีติประจ ำวนั กำรน ำเสนอ

ตวัเองอย่ำงเหมำะสมไม่เพยีงแตส่รำ้งควำมประทบัใจแรกทีด่ี

แตย่งัสง่ผลตอ่ควำมรูส้กึมั่นใจในตวัเอง ซึง่จะสง่ผลตอ่เน่ืองไป

ถงึวธิทีีผู่อ้ ืน่มองและปฏบิตัติอ่เรำ



ควำมส ำคญัของกำรแตง่กำย

กำรแตง่กำยเป็นรูปแบบกำรสือ่สำรทีไ่ม่ใชค้ ำพูด ซึง่ส่งขอ้ควำม

เกีย่วกบัตวัตนของเรำกอ่นทีเ่รำจะไดพู้ดแมแ้ตค่ ำเดยีว เสือ้ผำ้ทีเ่รำ

เลอืกสวมใส่สำมำรถบอกเล่ำเร ือ่งรำวเกีย่วกบัสถำนะทำงสงัคม

อำชพี รสนิยม และแมก้ระทัง่สภำพจติใจของเรำ

ในสภำพแวดลอ้มทำงธรุกจิ กำรแตง่กำยอย่ำงมอือำชพีไม่เพยีงแต่

แสดงถงึควำมเคำรพตอ่ต ำแหน่งและองคก์รของคณุเทำ่น้ัน แตย่งั

ส่งสญัญำณถงึควำมน่ำเช ือ่ถอืและควำมสำมำรถดว้ย กำรศกึษำ

จำก Harvard Business School พบว่ำผูท้ีแ่ตง่กำยอย่ำงมอื

อำชพีมแีนวโนม้ทีจ่ะไดร้บักำรเลือ่นต ำแหน่งและไดร้บัเงนิเดอืนสูง

กว่ำเพือ่นรว่มงำนทีแ่ตง่กำยไม่เป็นทำงกำร

ในบรบิททำงสงัคม กำรแตง่กำยทีเ่หมำะสมแสดงถงึควำมเคำรพตอ่

เจำ้ภำพและโอกำส กำรเลอืกเสือ้ผำ้ทีเ่หมำะสมกบังำนแสดงใหเ้ห็น

ว่ำคณุใส่ใจกบัรำยละเอยีดและเขำ้ใจบรรทดัฐำนทำงสงัคม

นอกจำกนี้ กำรแตง่กำยยงัมผีลกระทบอย่ำงมำกตอ่ควำมรูส้กึของ

เรำเอง ปรำกฏกำรณท์ีเ่รยีกวำ่ "enclothed cognition" อธบิำย

ว่ำเสือ้ผำ้ทีเ่รำสวมใส่สำมำรถเปลีย่นแปลงวธิคีดิและพฤตกิรรมของ

เรำได ้ เมือ่เรำแตง่กำยดี เรำมกัจะรูส้กึมัน่ใจมำกขึน้ มสีมำธมิำกขึน้

และมปีระสทิธภิำพมำกขึน้



ควำมประทบัใจแรกและกำรแตง่กำย

ควำมประทบัใจแรกเกดิขึน้ภำยในเสีย้ววนิำที และกำร

แตง่กำยของคณุมบีทบำทส ำคญัในกำรก ำหนดว่ำ

ควำมประทบัใจน้ันจะเป็นอย่ำงไร กำรวจิยัแสดงใหเ้ห็น

ว่ำมนุษยต์ดัสนิผูอ้ืน่ภำยใน 7 วนิำทแีรกของกำรพบ

กนั และ 55% ของควำมประทบัใจแรกน้ันขึน้อยู่กบั

ลกัษณะทำงกำยภำพ

เมือ่คณุแตง่กำยอย่ำงเหมำะสมส ำหรบัโอกำสหน่ึงๆ

คณุก ำลงัส่งสญัญำณว่ำ:

• คณุเคำรพตวัเองและผูอ้ืน่

• คณุใส่ใจกบัรำยละเอยีดและมคีวำมเป็นมอือำชพี

• คณุเขำ้ใจบรบิทและควำมคำดหวงัทำงสงัคม

• คณุมคีวำมตัง้ใจและควำมมุ่งมัน่

ในทำงกลบักนั กำรแตง่กำยทีไ่ม่เหมำะสมอำจส่งสญัญำณถงึกำรขำดควำมเคำรพ กำรขำดควำมเป็นมอือำชพี หรอื

กำรไม่ใส่ใจ ซึง่อำจเป็นอปุสรรคตอ่โอกำสและควำมสมัพนัธใ์นอนำคต

นักจติวทิยำสงัคมไดพ้บว่ำเมือ่ผูค้นแตง่กำยอย่ำงมอือำชพี พวกเขำมกัจะไดร้บักำรปฏบิตัดิว้ยควำมเคำรพมำกขึน้

ไดร้บัควำมไวว้ำงใจมำกขึน้ และมโีอกำสทีจ่ะประสบควำมส ำเรจ็ในกำรเจรจำและกำรมปีฏสิมัพนัธท์ำงสงัคมมำกขึน้

กำรลงทุนในกำรน ำเสนอตวัเองอย่ำงดจีงึไม่ใชเ่ร ือ่งของควำมหยิง่ยโส แตเ่ป็นกำรตดัสนิใจเชงิกลยุทธท์ีส่ำมำรถส่งผลดี

ตอ่ทัง้ชวีติส่วนตวัและอำชพีของคณุ



กำรแตง่กำยในสถำนทีท่ ำงำน: ผลกระทบตอ่

ควำมกำ้วหนำ้ในอำชพี

75%
ของผูจ้ดักำร

เช ือ่วำ่กำรแตง่กำยของ

พนักงำนมผีลตอ่โอกำสในกำร

เลือ่นต ำแหน่ง

60%
ของผูส้มคัรงำน

ถกูปฏเิสธเน่ืองจำกกำรแตง่

กำยไม่เหมำะสมในกำร

สมัภำษณ์

37%
เพิม่ขึน้

ในกำรรบัรูค้วำมเป็นมอือำชพี

เมือ่สวมชดุสทูเต็มรปูแบบ

กำรศกึษำจำก CareerBuilder พบว่ำ 3 ใน 4 ของผูจ้ดักำรกำรจำ้งงำนเช ือ่ว่ำกำรแตง่กำยของพนักงำนมผีล

โดยตรงตอ่โอกำสในกำรเลือ่นต ำแหน่ง ในขณะทีก่ำรส ำรวจจำก Robert Half พบว่ำ 80% ของผูบ้รหิำรระดบัสูง

เช ือ่ว่ำสไตลก์ำรแตง่กำยของพนักงำนมผีลตอ่วฒันธรรมองคก์รและภำพลกัษณโ์ดยรวม

แมใ้นยุคทีห่ลำยบรษิทัก ำลงัเคลือ่นไปสู่นโยบำยกำรแตง่กำยทีผ่่อนคลำยมำกขึน้ แตก่ำรวจิยัยงัคงแสดงใหเ้ห็นว่ำผูท้ี่

แตง่กำยอย่ำงมอือำชพีมแีนวโนม้ทีจ่ะไดร้บัควำมไวว้ำงใจในต ำแหน่งทีม่คีวำมรบัผดิชอบสูงมำกกวำ่ ไดร้บัมอบหมำย

งำนทีม่คีวำมส ำคญัมำกกวำ่ และมโีอกำสในกำรเลือ่นต ำแหน่งมำกกวำ่

กำรศกึษำในปี 2019 จำก Journal of Business Research พบว่ำพนักงำนทีแ่ตง่กำยอย่ำงมอือำชพีมรีำยได ้

เฉลีย่สูงกว่ำเพือ่นรว่มงำนทีม่คีณุสมบตัเิหมอืนกนัแตแ่ตง่กำยไม่เป็นทำงกำรถงึ 5-10% ตลอดชว่งอำยุกำรท ำงำน น่ี

เป็นกำรลงทุนทีคุ่ม้คำ่อย่ำงยิง่ส ำหรบัตูเ้สือ้ผำ้ทีเ่หมำะสมกบัอำชพี



กำรแตง่กำยตำมโอกำส

กำรเลอืกเสือ้ผำ้ทีเ่หมำะสมส ำหรบัแตล่ะโอกำสเป็นทกัษะ

ส ำคญัทีต่อ้งเรยีนรูแ้ละฝึกฝน โอกำสทีแ่ตกตำ่งกนัมี

ควำมคำดหวงัทีแ่ตกตำ่งกนัเกีย่วกบักำรแตง่กำย และกำร

เขำ้ใจรหสักำรแตง่กำยเหลำ่นีเ้ป็นสว่นส ำคญัของกำร

น ำเสนอตวัเองอยำ่งมปีระสทิธภิำพ

กำรแตง่กำยใหเ้หมำะสมกบัโอกำสไม่เพยีงแตแ่สดงถงึ

ควำมเคำรพตอ่เจำ้ภำพและผูเ้ขำ้รว่มคนอืน่ๆ เท่ำน้ัน แต่

ยงัชว่ยใหค้ณุรูส้กึมั่นใจและสบำยใจในสถำนกำรณน้ั์นๆ

ดว้ย กำรรูว้ำ่คณุแตง่กำยไดอ้ยำ่งเหมำะสมจะชว่ยลด

ควำมวติกกงัวลทำงสงัคมและชว่ยใหค้ณุมุ่งควำมสนใจไป

ทีก่ำรมสีว่นรว่มอยำ่งมคีวำมหมำยกบัผูอ้ืน่

ในสว่นตอ่ไปนี้ เรำจะส ำรวจรหสักำรแตง่กำยทีเ่หมำะสม

ส ำหรบัโอกำสตำ่งๆ ตัง้แตก่ำรประชมุทำงธรุกจิทีเ่ป็น

ทำงกำรไปจนถงึกำรรวมตวัทำงสงัคมทีไ่ม่เป็นทำงกำร

พรอ้มค ำแนะน ำเฉพำะส ำหรบัทัง้ผูช้ำยและผูห้ญงิ



กำรแตง่กำยในทีท่ ำงำน: 

รหสักำรแตง่กำยทำงธรุกจิ

ชดุทำงกำรธรุกจิ

(Business Formal)

เหมำะส ำหรบั: กำรประชมุระดบับอรด์ กำร

สมัภำษณง์ำนระดบัผูบ้รหิำร งำนน ำเสนอส ำคญั

ส าหรบัผูช้าย:

• สทูสเีขม้ (สกีรมท่ำ สดี ำ หรอืสเีทำเขม้)

• เสือ้เช ิต้สขีำวหรอืสอีอ่น

• เนคไทสเีขำ้ทีเ่ขำ้กบัสทู

• รองเทำ้หนังสดี ำทีข่ดัมนัอย่ำงดี

• ถงุเทำ้สเีขำ้ทีย่ำวพอทีจ่ะไม่เห็นผวิหนังเมือ่น่ัง

ส าหรบัผูห้ญงิ:

• ชดุสทูกระโปรงหรอืกำงเกงสเีขำ้

• เสือ้เช ิต้หรอืเสือ้สอีอ่น

• รองเทำ้สน้สงูหรอืรองเทำ้หุม้สน้ทีเ่ป็นทำงกำร

• เคร ือ่งประดบัทีเ่รยีบงำ่ยและไม่รบกวนสมำธิ

ชดุกึง่ทำงกำรธรุกจิ

(Business Casual)

เหมำะส ำหรบั: วนัท ำงำนปกตใินส ำนักงำนสว่น

ใหญ่ กำรประชมุภำยใน

ส าหรบัผูช้าย:

• กำงเกงสแล็คหรอืกำงเกงชโิน

• เสือ้เช ิต้มปีกหรอืเสือ้โปโล

• เสือ้แจ็คเก็ตหรอืเสือ้สเวตเตอร ์(ตำมควำม

เหมำะสม)

• รองเทำ้หนังหรอืรองเทำ้ล ำลองทีด่ดูี

ส าหรบัผูห้ญงิ:

• กระโปรงยำวคลมุเขำ่ กำงเกงสแล็ค หรอื

กำงเกงชโิน

• เสือ้เช ิต้ เสือ้เบลำส ์ หรอืเสือ้นิตทีเ่รยีบรอ้ย

• เสือ้คำรด์แิกนหรอืเสือ้แจ็คเก็ตเบำ (ตำมควำม

เหมำะสม)

• รองเทำ้สน้เตีย้หรอืรองเทำ้หุม้สน้ทีส่บำย

สิง่ส ำคญัทีต่อ้งจ ำไวค้อืวฒันธรรมองคก์รมผีลอย่ำงมำกตอ่ควำมคำดหวงัในกำรแตง่กำย บำงอตุสำหกรรม

เชน่ กำรเงนิและกฎหมำย มกัจะมมีำตรฐำนกำรแตง่กำยทีเ่ป็นทำงกำรมำกกวำ่ ในขณะทีอ่ตุสำหกรรม

สรำ้งสรรคแ์ละเทคโนโลยอีำจมแีนวทำงทีผ่่อนคลำยมำกกวำ่ สงัเกตวำ่เพือ่นรว่มงำนและผูบ้งัคบับญัชำของ

คณุแตง่กำยอย่ำงไร และปรบัตวัใหเ้ขำ้กบัวฒันธรรมองคก์รโดยรวม แตจ่ ำไวว้ำ่กำรแตง่กำยใหด้ดูกีวำ่

เล็กนอ้ยมกัจะดกีวำ่กำรแตง่กำยทีไ่ม่เป็นทำงกำรเกนิไป



กำรแตง่กำยส ำหรบังำนสงัคม

ชดุทำงกำรพเิศษ (Black Tie)

ส ำหรบังำนเลีย้งอำหำรค ำ่ทำงกำร งำนกำลำ่

งำนประกำศรำงวลั

ผูช้าย: ทกัซโิด ้ เสือ้เช ิต้สขีำวอยำ่งเป็น

ทำงกำร หกูระตำ่ย รองเทำ้หนังสดี ำขดัมนั

ผูห้ญงิ: ชดุรำตรยีำว ชดุค็อกเทลทีห่รหูรำ

เคร ือ่งประดบัทีส่วยงำม รองเทำ้สน้สงูทีเ่ป็น

ทำงกำร

ชดุค็อกเทล (Cocktail Attire)

ส ำหรบังำนเลีย้งค็อกเทล งำนแตง่งำนตอนเย็น

งำนเปิดตวัผลติภณัฑ ์

ผูช้าย: สทูสเีขำ้หรอืสกีลำง เสือ้เช ิต้ เนคไท

(ไม่จ ำเป็นตอ้งเป็นสดี ำ) รองเทำ้หนังทีข่ดัอยำ่ง

ดี

ผูห้ญงิ: ชดุค็อกเทลยำวคลมุเขำ่ ชดุกระโปรง

ทีส่ง่ำงำม หรอืกำงเกงทีส่งำ่งำมพรอ้มเสือ้ที่

หรหูรำ

ชดุล ำลองแบบสมำรท์ (Smart 

Casual)

ส ำหรบังำนเลีย้งอำหำรค ำ่ทีร่ำ้นอำหำรดี งำน

เลีย้งในบำ้น กำรเปิดแกลเลอร ี่

ผูช้าย: กำงเกงสแล็ค เสือ้เช ิต้ทีม่ปีก (อำจมี

หรอืไม่มเีนคไท) เสือ้แจ็คเก็ตตำมควำม

เหมำะสม รองเทำ้ล ำลองทีด่ดูี

ผูห้ญงิ: กระโปรงหรอืกำงเกงทีด่ดูี เสือ้เบลำส ์

หรอืเสือ้ทีส่ง่ำงำม รองเทำ้สน้เตีย้หรอืรองเทำ้

แฟลตทีส่วยงำม

ชดุล ำลอง (Casual)

ส ำหรบักำรรวมตวักนัในสวน บำรบ์คีวิ กจิกรรม

กลำงแจง้

ผูช้าย: กำงเกงยนีสห์รอืกำงเกงขำสัน้ทีส่ะอำด

เสือ้ยดืหรอืเสือ้โปโลทีด่ดูี รองเทำ้ผำ้ใบสะอำด

หรอืรองเทำ้ล ำลอง

ผูห้ญงิ: กำงเกงยนีส ์ กระโปรงล ำลอง หรอืชดุ

ล ำลอง เสือ้ยดืหรอืเสือ้ทีส่บำย รองเทำ้แฟลต

หรอืรองเทำ้แซนดลั

เคล็ดลบัส ำคญัส ำหรบักำรแตง่กำยในงำนสงัคม: หำกคณุไม่แน่ใจเกีย่วกบัรหสักำรแตง่กำย อยำ่ลงัเลทีจ่ะถำม

เจำ้ภำพเพือ่ควำมชดัเจน กำรแตง่กำยใหด้ดูเีกนิไปเล็กนอ้ยดกีวำ่กำรแตง่กำยทีไ่ม่เป็นทำงกำรเกนิไป และ

พจิำรณำปัจจยัอืน่ๆ เชน่ สถำนทีจ่ดังำน ฤดกูำล และเวลำของวนั เมือ่เลอืกชดุของคณุ



กำรแตง่กำยส ำหรบั
โอกำสพเิศษ

งำนแตง่งำน

รหสักำรแตง่กำยส ำหรบังำน

แตง่งำนมกัจะระบใุนกำรด์เชญิ แต่

หำกไม่มกีำรระบไุว:้

• งานแต่งงานตอนกลางวนั:

ชดุสทูสอี่อนส ำหรบัผูช้ำย ชดุ

หรอืกระโปรงทีส่ดใสส ำหรบั

ผูห้ญงิ

• งานแต่งงานตอนเย็น: ชดุ

สทูสเีขำ้ส ำหรบัผูช้ำย ชดุ

ค็อกเทลหรอืชดุรำตรสี ำหรบั

ผูห้ญงิ

หลกีเลีย่งกำรสวมชดุสขีำวในงำน

แตง่งำนตะวนัตก เน่ืองจำกสนีี้

สงวนไวส้ ำหรบัเจำ้สำว

งำนศพ

กำรแตง่กำยส ำหรบังำนศพควร

สภุำพและเรยีบง่ำย:

• เลอืกสเีขำ้และสกีลำง

โดยเฉพำะสดี ำ สกีรมท่ำ หรอื

สเีทำ

• หลกีเลีย่งสสีดใส ลวดลำยที่

โดดเดน่ หรอืเสือ้ผำ้ทีเ่ปิดเผย

มำกเกนิไป

• เคร ือ่งประดบัควรเรยีบง่ำยและ

ไม่ฟุ่ มเฟือย

กำรสมัภำษณง์ำน

กำรแตง่กำยส ำหรบักำรสมัภำษณ์

งำนควรสะทอ้นวฒันธรรมของ

บรษิทั แตค่วรเป็นทำงกำร

มำกกว่ำกำรแตง่กำยประจ ำวนั

เล็กนอ้ย:

• อตุสาหกรรมด ัง้เดมิ

(การเงิน กฎหมาย): ชดุสทู

เต็มรปูแบบ

• อตุสาหกรรมกึง่ทางการ:

ชดุกึง่ทำงกำรธรุกจิพรอ้มเสือ้

แจ็คเก็ต

• สตารท์อพั/สรา้งสรรค:์ ชดุ

ล ำลองแบบสมำรท์ทีด่เูป็นมอื

อำชพี

กำรน ำเสนองำน

เมือ่คณุเป็นผูน้ ำเสนอ:

• แตง่กำยใหด้ดูกีว่ำผูช้มของ

คณุเล็กนอ้ย

• เลอืกสทีีด่ดูบีนเวทแีละในวดิโีอ

(หลกีเลีย่งลำยทำงเล็กๆ หรอื

ลวดลำยทีซ่บัซอ้น)

• พจิำรณำสวมเสือ้ผำ้ทีม่สีทีี่

สอดคลอ้งกบัแบรนดข์องคณุ

• ตรวจสอบใหแ้น่ใจว่ำคณุรูส้กึ

สบำยและมั่นใจในชดุของคณุ

ไม่ว่ำจะเป็นโอกำสใด กำรเตรยีมตวัลว่งหนำ้เป็นสิง่ส ำคญั ลองชดุของคณุ

กอ่นวนังำนเพือ่ใหแ้น่ใจว่ำทกุอย่ำงพอดแีละดดูี และมเีวลำเพยีงพอส ำหรบั

กำรปรบัแตง่หรอืกำรซือ้สิง่ของใหม่หำกจ ำเป็น



กำรแตง่กำยตำมฤดกูำลและสภำพอำกำศ

ฤดรูอ้น

เลอืกผำ้ทีร่ะบำยอำกำศไดด้ี เชน่ ผำ้ฝ้ำย ผำ้ลนิิน

และผำ้ทีผ่สมเสน้ใยธรรมชำติ

เลอืกสอีอ่นทีส่ะทอ้นแสงแดดแทนทีจ่ะดดูซบัควำม

รอ้น

ช ัน้เสือ้ผำ้ควรบำงและหลวมเพือ่ใหอ้ำกำศไหลเวยีน

ได ้

อย่ำลมืหมวกและแว่นกนัแดดส ำหรบักำรป้องกนั

แสงแดด

ฤดใูบไมร้ว่ง

เร ิม่ใส่เสือ้ผำ้เป็นช ัน้ๆ ดว้ยเสือ้คำรด์แิกน เสือ้แจ็ค

เก็ตเบำ และผำ้พนัคอบำง

เลอืกสทีีส่ะทอ้นธรรมชำตใินฤดใูบไมร้ว่ง เชน่ สี

น ำ้ตำล สเีบอรก์นัดี และสสีม้

ผำ้ทีม่นี ำ้หนักปำนกลำง เชน่ ผำ้ฝ้ำยหนำ ผำ้ขน

สตัวบ์ำง และผำ้เดนิม เป็นตวัเลอืกทีด่ี

ฤดหูนำว

ใส่เสือ้ผำ้เป็นช ัน้ๆ เร ิม่จำกช ัน้ฐำนทีร่ะบำยควำมชืน้

ตำมดว้ยช ัน้กลำงทีเ่ก็บควำมรอ้น และช ัน้นอกทีก่นั

น ำ้

เลอืกผำ้ทีใ่หค้วำมอบอุน่ เชน่ ผำ้ขนสตัว ์ ผำ้แคช

เมยีร ์ และผำ้สงัเครำะหท์ีเ่ก็บควำมรอ้น

อย่ำลมือปุกรณเ์สรมิ เชน่ ถุงมอื ผำ้พนัคอ และ

หมวกทีป่กป้องส่วนทีส่มัผสักบัอำกำศ

ฤดใูบไมผ้ลิ

เตรยีมพรอ้มส ำหรบัสภำพอำกำศทีเ่ปลีย่นแปลงดว้ย

เสือ้ผำ้ทีป่รบัไดแ้ละกำรใส่เสือ้ผำ้เป็นช ัน้ๆ

เลอืกผำ้ทีม่นี ำ้หนักปำนกลำงและสสีนัสดใสทีส่ะทอ้น

ฤดกูำล

เสือ้แจ็คเก็ตกนัฝนเบำและรม่เป็นสิง่จ ำเป็นส ำหรบั

ฝนในฤดใูบไมผ้ลิ

กำรแตง่กำยใหเ้หมำะสมกบัสภำพอำกำศไม่เพยีงแตท่ ำใหค้ณุรูส้กึสบำยเท่ำน้ัน แตย่งัชว่ยใหค้ณุดเูตรยีมพรอ้มและมี

ควำมคดิล่วงหนำ้ กำรเลอืกเสือ้ผำ้ทีเ่หมำะสมส ำหรบัสภำพอำกำศแสดงถงึควำมใส่ใจในรำยละเอยีดและควำมสำมำรถ

ในกำรปรบัตวัใหเ้ขำ้กบัสภำพแวดลอ้มทีเ่ปลีย่นแปลง

เคล็ดลบัส ำคญัคอืกำรวำงแผนล่วงหนำ้ ตรวจสอบพยำกรณอ์ำกำศกอ่นทีจ่ะเลอืกชดุของคณุ โดยเฉพำะอย่ำงยิง่

ส ำหรบัโอกำสส ำคญั และพจิำรณำเตรยีมตวัเลอืกส ำรองหำกสภำพอำกำศเปลีย่นแปลงอย่ำงไม่คำดคดิ



กำรดแูลตวัเองและ

สขุอนำมยั

กำรดแูลตวัเองและสขุอนำมยัสว่นบุคคลเป็นองคป์ระกอบที่

ส ำคญัพอๆ กบัเสือ้ผำ้ทีค่ณุเลอืกในกำรน ำเสนอตวัเองอย่ำงมี

ประสทิธภิำพ แมว้ำ่ชดุทีแ่พงทีส่ดุก็ไม่สำมำรถชดเชยกำร

ดแูลตวัเองทีไ่ม่ดไีด ้

กำรดแูลตวัเองทีด่ไีม่เพยีงแตป่รบัปรงุลกัษณะทำงกำยภำพ

ของคณุเท่ำน้ัน แตย่งัสง่ผลดตีอ่สขุภำพโดยรวมและควำม

เป็นอยู่ทีด่ขีองคณุดว้ย กำรดแูลตวัเองอย่ำงสม ่ำเสมอชว่ย

ป้องกนัปัญหำสขุภำพมำกมำย สง่เสรมิควำมมั่นใจในตวัเอง

และสง่สญัญำณถงึผูอ้ืน่วำ่คณุใหค้วำมส ำคญักบัตวัเองและ

กำรมปีฏสิมัพนัธก์บัพวกเขำ

ในสว่นตอ่ไปนี้ เรำจะส ำรวจองคป์ระกอบส ำคญัของกำรดแูล

ตวัเองและสขุอนำมยัสว่นบุคคล รวมถงึกจิวตัรประจ ำวนัที่

แนะน ำและผลติภณัฑท์ีจ่ ำเป็นส ำหรบักำรดแูลตวัเองที่

ครอบคลมุ



องคป์ระกอบพืน้ฐำนของสขุอนำมยั

สว่นบคุคล

กำรอำบน ำ้และกำรท ำควำม

สะอำดรำ่งกำย

อำบน ำ้หรอือำบน ำ้ฝักบวัเป็นประจ ำทุก

วนั (หรอืตำมควำมจ ำเป็นขึน้อยู่กบัระดบั

กจิกรรมและสภำพอำกำศ) ใชส้บู่ออ่นๆ

และใหค้วำมสนใจเป็นพเิศษกบับรเิวณทีม่ี

แนวโนม้ทีจ่ะมกีลิน่ เชน่ รกัแร ้ เทำ้ และ

บรเิวณขำหนีบ

สขุอนำมยัชอ่งปำก

แปรงฟันอย่ำงนอ้ยวนัละสองคร ัง้ ใชไ้หม

ขดัฟันทุกวนั และพจิำรณำใชน้ ำ้ยำบว้น

ปำก ไปพบทนัตแพทยเ์พือ่ท ำควำม

สะอำดและตรวจสขุภำพเป็นประจ ำ ลม

หำยใจทีส่ดชืน่เป็นสว่นส ำคญัของกำรมี

ปฏสิมัพนัธท์ำงสงัคมทีด่ี

กำรควบคมุกลิน่กำย

ใชย้ำระงบักลิน่กำยหรอืยำระงบัเหงือ่ทุก

วนัหลงัอำบน ำ้ เลอืกผลติภณัฑท์ีเ่หมำะ

กบัควำมตอ้งกำรเฉพำะของคณุ และ

พจิำรณำผลติภณัฑท์ีไ่ม่มกีลิน่หำกคณุ

ใชน้ ำ้หอม

กำรดแูลเสน้ผม

สระผมเป็นประจ ำ (ควำมถีข่ึน้อยู่กบั

ประเภทเสน้ผมของคณุ) และรกัษำทรง

ผมทีต่ดัแตง่อย่ำงดี ผมทีด่แูลอย่ำงดเีป็น

สว่นส ำคญัของลคุโดยรวมทีเ่รยีบรอ้ย ไม่

วำ่จะเป็นผมสัน้หรอืยำว

กำรดแูลเล็บ

ตดัเล็บเป็นประจ ำและรกัษำควำมสะอำด

เล็บทีย่ำวเกนิไปหรอืสกปรกสำมำรถท ำ

ใหล้คุทีเ่ป็นมอือำชพีเสยีไปได ้ ทัง้ผูช้ำย

และผูห้ญงิควรใหค้วำมสนใจกบัสภำพ

ของเล็บมอืและเล็บเทำ้

กำรดแูลผวิ

พฒันำกจิวตัรกำรดแูลผวิพืน้ฐำนที่

รวมถงึกำรท ำควำมสะอำด กำรใหค้วำม

ชุม่ช ืน้ และกำรป้องกนัแสงแดด ผวิที่

สขุภำพดแีละชุม่ช ืน้จะชว่ยเสรมิลคุ

โดยรวมของคณุและชว่ยป้องกนัปัญหำ

ผวิในอนำคต

กำรรกัษำสขุอนำมยัสว่นบุคคลทีด่ไีม่ใชเ่พยีงเร ือ่งของกำรดดูี แตย่งัเป็นเร ือ่งของกำรเคำรพตวัเองและผูอ้ืน่

ดว้ย เมือ่คณุใสใ่จในกำรดแูลตวัเอง คณุก ำลงัสง่สญัญำณวำ่คณุใหค้วำมส ำคญักบัสุขภำพของคณุและ

ควำมสบำยของผูท้ีค่ณุมปีฏสิมัพนัธด์ว้ย



กำรดแูลผวิส ำหรบัผูช้ำยและผูห้ญงิ

กจิวตัรการดูแลผวิพืน้ฐาน

ไม่ว่ำจะเป็นเพศใด กจิวตัรกำรดแูลผวิพืน้ฐำนควร

ประกอบดว้ย:

1. การท าความสะอาด: ลำ้งหนำ้ดว้ยสบู่ลำ้งหนำ้

ออ่นๆ วนัละสองคร ัง้ เพือ่ขจดัสิง่สกปรก น ำ้มนั และ

มลพษิ

2. การใหค้วามชุม่ชืน้: ใชม้อยสเ์จอไรเซอรท์ีเ่หมำะ

กบัประเภทผวิของคณุหลงัลำ้งหนำ้

3. การป้องกนัแสงแดด: ใชค้รมีกนัแดด SPF 30

หรอืสูงกว่ำทุกวนั แมใ้นวนัทีม่เีมฆมำก

ส ำหรบักำรดแูลเพิม่เตมิ พจิำรณำ:

• การผลดัเซลลผ์วิ: ใชส้ครบัหรอืผลติภณัฑผ์ลดั

เซลลผ์วิเคมี 1-2 คร ัง้ตอ่สปัดำหเ์พือ่ขจดัเซลลผ์วิที่

ตำยแลว้

• การใชเ้ซร ัม่: ผลติภณัฑท์ีม่สี่วนผสมเชน่ วติำมนิซี

, เรตนิอล, หรอืกรดไฮยำลโูรนิกสำมำรถชว่ยแกไ้ข

ปัญหำผวิเฉพำะได ้

• มาสกห์น้า: ใชม้ำสกห์นำ้สปัดำหล์ะคร ัง้เพือ่กำร

บ ำรุงเขม้ขน้

การปรบักจิวตัรตามประเภทผวิ

ผวิมนั:

• ใชส้บู่ลำ้งหนำ้ทีป่รำศจำกน ำ้มนั

• เลอืกมอยสเ์จอไรเซอรแ์บบเจลทีเ่บำบำง

• ใชโ้ทนเนอรท์ีม่สี่วนผสมของกรดซำลไิซลกิ

ผวิแหง้:

• ใชส้บู่ลำ้งหนำ้แบบครมีทีไ่ม่มสีำรซลัเฟต

• เลอืกมอยสเ์จอไรเซอรท์ีเ่ขม้ขน้

• พจิำรณำใชน้ ำ้มนับ ำรุงผวิตอนกลำงคนื

ผวิผสม:

• ใชผ้ลติภณัฑท์ีส่มดลุส ำหรบัทัง้ใบหนำ้

• หรอืใชผ้ลติภณัฑท์ีแ่ตกตำ่งกนัส ำหรบัโซนตำ่งๆ (โซ

นทสี ำหรบับรเิวณทีม่นั, ผลติภณัฑท์ีใ่หค้วำมชุม่ช ืน้

มำกขึน้ส ำหรบับรเิวณทีแ่หง้)

กำรดแูลผวิไม่ใชเ่ร ือ่งของควำมหยิง่ยโส แตเ่ป็นกำรลงทุนในสุขภำพและควำมมัน่ใจของคณุ ผวิทีสุ่ขภำพดไีม่เพยีงแต่

ชว่ยใหค้ณุดดูขีึน้เท่ำน้ัน แตย่งัรูส้กึดขีึน้ดว้ย และเมือ่คณุรูส้กึดกีบัผวิของคณุ ควำมมัน่ใจน้ันจะส่องประกำยออกมำใน

ทุกดำ้นของกำรน ำเสนอตวัเอง



กำรดแูลเสน้ผมและกำรจดัแต่งทรงผม

กำรเลอืกทรงผมทีเ่หมำะสม

ทรงผมทีเ่หมำะสมสำมำรถเปลีย่นลุคของคณุไดอ้ย่ำงสิน้เชงิ พจิำรณำปัจจยัเหล่ำนีเ้มือ่เลอืกทรงผม:

• รูปหน้า: ทรงผมทีแ่ตกตำ่งกนัเหมำะกบัรปูหนำ้ทีแ่ตกตำ่งกนั (กลม รูปไข่ สีเ่หลีย่ม หวัใจ)

• ประเภทเสน้ผม: ควำมหนำ ควำมบำง ควำมหยกิ หรอืควำมตรงของเสน้ผมจะก ำหนดทรงผมทีเ่หมำะสมทีสุ่ด

• ไลฟ์สไตล:์ พจิำรณำว่ำคณุมเีวลำเทำ่ไรในกำรจดัแตง่ทรงผมทุกวนั

• อาชพี: บำงอำชพีอำจมคีวำมคำดหวงัเกีย่วกบัทรงผมทีเ่ป็นทำงกำรมำกกว่ำ

กำรดแูลเสน้ผมประจ ำวนั

กำรดแูลเสน้ผมทีด่เีป็นพืน้ฐำนของทรงผมทีด่ดู:ี

• การสระผม: ใชแ้ชมพูและครมีนวดทีเ่หมำะกบัประเภทเสน้ผมของคณุ

• ความถี:่ สระผมตำมควำมจ ำเป็น (ผมมนัอำจตอ้งกำรกำรสระทุกวนั ผมแหง้อำจเพยีงสปัดำหล์ะ 2-3 คร ัง้)

• การจดัแตง่ทรงผม: เรยีนรูเ้ทคนิคพืน้ฐำนในกำรจดัแตง่ทรงผมทีเ่หมำะกบัทรงผมของคณุ

• ผลติภณัฑจ์ดัแตง่ทรงผม: เลอืกผลติภณัฑท์ีใ่หลุ้คทีค่ณุตอ้งกำรโดยไม่ท ำใหผ้มเสยี

กำรตดัผมเป็นประจ ำ

กำรรกัษำทรงผมทีต่ดัแตง่อย่ำงดเีป็นสิง่ส ำคญั:

• ความถี:่ โดยทัว่ไปแลว้ ทรงผมสัน้ตอ้งกำรกำรตดัแตง่ทกุ 3-4 สปัดำห ์ ทรงผมยำวอำจรอได ้6-8 สปัดำห ์

• ชา่งตดัผม/สไตลสิต:์ หำชำ่งตดัผมทีเ่ขำ้ใจประเภทเสน้ผมและสไตลข์องคณุ

• การสือ่สาร: เรยีนรูค้ ำศพัทเ์พือ่อธบิำยสิง่ทีค่ณุตอ้งกำร หรอืน ำรูปภำพมำดว้ย

ทรงผมส ำหรบัโอกำสตำ่งๆ

ปรบัทรงผมของคณุใหเ้หมำะกบัโอกำส:

• การท างาน: ทรงผมทีเ่รยีบรอ้ยและเป็นมอือำชพีทีไ่ม่ตอ้งปรบัแตง่บ่อย

• งานสงัคม: ทรงผมทีม่สีไตลม์ำกขึน้ทีแ่สดงบุคลกิภำพของคณุ

• โอกาสพเิศษ: พจิำรณำกำรจดัแตง่ทรงผมโดยมอือำชพีส ำหรบังำนส ำคญั

เสน้ผมทีด่แูลอย่ำงดเีป็นส่วนส ำคญัของกำรน ำเสนอตวัเองทีเ่รยีบรอ้ย ไม่ว่ำคณุจะมผีมยำว ผมสัน้ หรอืไม่มผีมเลย กำรให ้

ควำมสนใจกบัศรีษะและเสน้ผมของคณุแสดงถงึควำมใส่ใจในรำยละเอยีดทีจ่ะไม่ถูกมองขำ้ม



กำรใชน้ ำ้หอมและกลิน่สว่นตวั

กลิน่เป็นประสำทสมัผสัทีท่รงพลงัทีส่ดุอยำ่งหน่ึงและ

สำมำรถสรำ้งควำมประทบัใจทีย่ำวนำนได ้ กำรใช ้

น ำ้หอมอยำ่งเหมำะสมสำมำรถเสรมิกำรน ำเสนอ

ตวัเองของคณุได ้ แตก่ำรใชม้ำกเกนิไปหรอืกำรเลอืก

กลิน่ทีไ่ม่เหมำะสมสำมำรถท ำลำยควำมพยำยำม

อืน่ๆ ของคณุได ้

กำรเลอืกน ้ำหอมทีเ่หมำะสม

• พจิารณาบุคลกิภาพของคณุ: เลอืกกลิน่ที่

สะทอ้นตวัตนของคณุ (สดชืน่ หรหูรำ สปอรต์

คลำสสกิ)

• ทดสอบบนผวิของคณุ: น ำ้หอมจะมกีลิน่

แตกตำ่งกนับนผวิของแตล่ะคนเน่ืองจำกเคมขีอง

รำ่งกำย

• พจิารณาฤดูกาล: กลิน่ทีเ่บำกวำ่เหมำะส ำหรบั

ฤดรูอ้น กลิน่ทีอ่บอุน่และเขม้ขน้กวำ่เหมำะ

ส ำหรบัฤดหูนำว

• ค านึงถงึโอกาส: น ำ้หอมทีเ่บำกวำ่ส ำหรบัที่

ท ำงำน กลิน่ทีโ่ดดเดน่กวำ่ส ำหรบังำนสงัคมตอน

เย็น

กำรใชน้ ้ำหอมอย่ำงเหมำะสม

• น้อยคอืมาก: เร ิม่ดว้ยปรมิำณนอ้ยและเพิม่ตำม

ควำมจ ำเป็น

• ระยะห่างทีเ่หมาะสม: น ำ้หอมของคณุควร

ไดร้บักำรสงัเกตเฉพำะเมือ่คนอยูใ่กลค้ณุ ไม่ใช่

เมือ่คณุเขำ้หอ้ง

• จดุชพีจร: ใชน้ ำ้หอมบนจดุชพีจร (ขอ้มอื คอ

หลงัใบห)ู ซึง่ควำมรอ้นจะชว่ยกระจำยกลิน่

• อย่าถูหรอืเชด็: กำรท ำเชน่นีจ้ะท ำลำยโนต้ของ

น ำ้หอม

• ใชห้ลงัอาบน ้า: ผวิทีส่ะอำดและชุม่ช ืน้จะชว่ย

ใหน้ ำ้หอมตดิทนนำนขึน้

จ ำไวว้ำ่บำงคนอำจแพน้ ำ้หอมหรอืมคีวำมไวตอ่กลิน่

โดยเฉพำะในสภำพแวดลอ้มทีจ่ ำกดั เชน่

ส ำนักงำน ลฟิต ์ หรอืเคร ือ่งบนิ ในสถำนกำรณ์

เหลำ่นี้ กำรใชน้ ำ้หอมอยำ่งเบำบำงหรอืเลอืก

ผลติภณัฑท์ีไ่ม่มกีลิน่เป็นทำงเลอืกทีด่กีวำ่



กำรดแูลมอืและเทำ้
มอืและเทำ้ของคณุเป็นสว่นทีใ่ชง้ำนมำกทีส่ดุของรำ่งกำยและมกัจะเป็นสว่นทีส่งัเกตเห็นได ้ มอืโดยเฉพำะอยำ่งยิง่มบีทบำทส ำคญัในกำรมี

ปฏสิมัพนัธท์ำงสงัคม ตัง้แตก่ำรจบัมอืทกัทำยไปจนถงึกำรรบัประทำนอำหำรและกำรสือ่สำรดว้ยทำ่ทำง

กำรดแูลมอื

• การตดัเล็บเป็นประจ า: รกัษำเล็บใหส้ะอำดและตดัแตง่อยำ่งเรยีบรอ้ย ควำมยำวทีเ่หมำะสมคอืเล็บทีย่ืน่ออกมำเล็กนอ้ยจำกปลำย

นิว้

• การตะไบเล็บ: ใชต้ะไบเล็บเพือ่ใหเ้ล็บเรยีบและมรีปูรำ่งทีส่วยงำม

• การดูแลผวิหนงั: ผลกัหนังรอบเล็บเบำๆ หลงัอำบน ำ้เมือ่ผวิหนังนุ่ม

• การใหค้วามชุม่ชืน้: ใชค้รมีทำมอืเป็นประจ ำ โดยเฉพำะหลงัลำ้งมอืและกอ่นนอน

• การท าความสะอาด: ใชแ้ปรงเล็บเพือ่ท ำควำมสะอำดใตเ้ล็บ

กำรดแูลเทำ้

• การตดัเล็บเทา้: ตดัเล็บเทำ้ตรงๆ เพือ่ป้องกนัเล็บขบ

• การขดัสน้เทา้: ใชห้นิขดัเทำ้หรอืตะไบเทำ้เพือ่ขจดัผวิหนังทีแ่ข็งและหยำบ

• การแชเ่ทา้: แชเ่ทำ้ในน ำ้อุน่เป็นคร ัง้ครำวเพือ่นุ่มนวลผวิและผ่อนคลำย

• การใหค้วามชุม่ชืน้: ใชค้รมีทำเทำ้เขม้ขน้เป็นประจ ำ โดยเฉพำะบรเิวณสน้เทำ้

• ถุงเทา้ทีเ่หมาะสม: สวมถงุเทำ้ทีท่ ำจำกวสัดทุีร่ะบำยอำกำศไดเ้พือ่ป้องกนักลิน่และเชือ้รำ

กำรท ำเล็บมอือย่ำงมอือำชพี

ส ำหรบัทัง้ผูช้ำยและผูห้ญงิ กำรท ำเล็บมอือยำ่งมอือำชพีเป็นคร ัง้ครำวสำมำรถท ำใหม้อืของคณุดเูรยีบรอ้ยและไดร้บักำรดแูลอยำ่งด:ี

• ส าหรบัผูช้าย: กำรท ำเล็บมอืแบบผูช้ำยมกัเนน้ทีก่ำรตดัแตง่และกำรดแูลมำกกวำ่กำรทำสี

• ส าหรบัผูห้ญงิ: เลอืกสทีำเล็บทีเ่หมำะกบัโอกำสและเสือ้ผำ้ของคณุ สเีรยีบๆ เหมำะส ำหรบัสภำพแวดลอ้มทีเ่ป็นทำงกำร

กำรท ำเล็บเทำ้อย่ำงมอือำชพี

กำรท ำเล็บเทำ้ไม่ใชแ่คเ่ร ือ่งควำมสวยงำม แตย่งัเป็นกำรดแูลสขุภำพเทำ้ดว้ย:

• กำรท ำเล็บเทำ้อยำ่งมอือำชพีสำมำรถชว่ยจดักำรปัญหำเชน่ หนังแข็ง เล็บขบ และปัญหำอืน่ๆ

• พจิำรณำกำรท ำเล็บเทำ้ทกุ 4-6 สปัดำหเ์พือ่รกัษำสขุภำพเทำ้ทีด่ี

• ในฤดรูอ้นเมือ่สวมรองเทำ้เปิด กำรท ำเล็บเทำ้เป็นสว่นส ำคญัของกำรน ำเสนอตวัเองโดยรวม

กำรดแูลมอืและเทำ้อยำ่งเหมำะสมไม่ใชเ่ร ือ่งของควำมหรหูรำแตเ่ป็นสว่นส ำคญัของสขุอนำมยัสว่นบุคคลและกำรน ำเสนอตวัเองอยำ่งมอือำชพี

มอืทีไ่ดร้บักำรดแูลอยำ่งดสีำมำรถเสรมิควำมน่ำเชือ่ถอืในกำรประชมุทำงธรุกจิ ในขณะทีเ่ทำ้ทีส่ขุภำพดจีะชว่ยใหค้ณุรูส้กึสบำยและมั่นใจตลอด

ทัง้วนั



จติวทิยำของกำรแตง่กำย

เสือ้ผำ้ทีเ่รำสวมใสม่ผีลกระทบทีล่กึซ ึง้ตอ่จติใจของเรำ สง่ผล

ตอ่ทัง้วธิทีีเ่รำรูส้กึเกีย่วกบัตวัเองและวธิทีีเ่รำแสดงออกตอ่โลก

ปรำกฏกำรณนี์ท้ีเ่รยีกวำ่ "enclothed cognition" อธบิำย

วำ่เสือ้ผำ้ของเรำมอีทิธพิลตอ่กระบวนกำรทำงจติวทิยำและ

พฤตกิรรมของเรำ

กำรวจิยัจำก Northwestern University พบวำ่ผูเ้ขำ้รว่มที่

สวมเสือ้กำวนห์อ้งปฏบิตักิำรมคีวำมตัง้ใจและควำมแม่นย ำ

มำกขึน้ในกำรท ำงำนทีต่อ้งใชค้วำมละเอยีดเมือ่เทยีบกบัผูท้ี่

สวมเสือ้ผำ้ทัว่ไป น่ีแสดงใหเ้ห็นวำ่เมือ่เรำสวมเสือ้ผำ้ทีเ่รำ

เชือ่มโยงกบัคณุลกัษณะเฉพำะ (เชน่ ควำมเป็นมอือำชพี

ควำมเชีย่วชำญ หรอืควำมมอี ำนำจ) เรำเร ิม่รบัเอำ

คณุลกัษณะเหลำ่น้ันมำเป็นของเรำเอง

ในสว่นนี้ เรำจะส ำรวจควำมสมัพนัธท์ีซ่บัซอ้นระหวำ่งเสือ้ผำ้

จติใจ และพฤตกิรรม และวธิทีีค่ณุสำมำรถใชค้วำมเขำ้ใจนี้

เพือ่เสรมิสรำ้งควำมมั่นใจและประสทิธภิำพของคณุ



ผลกระทบของเสือ้ผำ้ตอ่ควำม

คดิและพฤตกิรรม

62%
เพิม่ควำมมัน่ใจ

ของผูต้อบแบบสอบถำมรำยงำน

วำ่รูส้กึมั่นใจมำกขึน้เมือ่สวมชดุที่

พวกเขำชอบ

75%
ประสทิธภิำพดขีึน้

ของผูจ้ดักำรเช ือ่วำ่พนักงำนทีแ่ตง่

กำยอยำ่งมอือำชพีมปีระสทิธภิำพ

ในกำรท ำงำนดขีึน้

48%
ควำมคดิสรำ้งสรรค ์

เพิม่ขึน้ในสภำพแวดลอ้มทีม่รีหสั

กำรแตง่กำยทีผ่่อนคลำยมำกขึน้

กำรศกึษำไดแ้สดงใหเ้ห็นวำ่เสือ้ผำ้ของเรำมผีลกระทบทีว่ดัไดต้อ่กระบวนกำรทำงจติวทิยำและพฤตกิรรมของ

เรำ:

ควำมมัน่ใจและควำมรูส้กึมอี ำนำจ

กำรสวมชดุทีเ่หมำะสมส ำหรบัโอกำสหน่ึงๆ สำมำรถ

เพิม่ควำมรูส้กึมั่นใจและมอี ำนำจไดอ้ยำ่งมำก

กำรศกึษำจำก California State University 

พบวำ่ผูเ้ขำ้รว่มทีส่วมชดุทำงกำรธรุกจิรูส้กึมอี ำนำจ

มำกขึน้ มั่นใจมำกขึน้ และคดิในระดบัทีเ่ป็น

นำมธรรมมำกขึน้เมือ่เทยีบกบัผูท้ีส่วมเสือ้ผำ้ล ำลอง

เมือ่เรำสวมชดุทีท่ ำใหเ้รำรูส้กึดี เรำแสดงออกถงึ

ควำมมั่นใจมำกขึน้ในภำษำกำยของเรำ ยนืตวัตรง

ขึน้ มองตำผูอ้ืน่มำกขึน้ และมแีนวโนม้ทีจ่ะแสดง

ควำมคดิเห็นและมสีว่นรว่มในกำรสนทนำมำกขึน้

ควำมคดิสรำ้งสรรคแ์ละกำรแกปั้ญหำ

ในขณะทีช่ดุทำงกำรสำมำรถเพิม่ควำมรูส้กึมี

อ ำนำจ กำรแตง่กำยทีไ่ม่เป็นทำงกำรมำกขึน้อำจ

สง่เสรมิควำมคดิสรำ้งสรรคแ์ละกำรคดินอกกรอบ

บรษิทัเทคโนโลยแีละสรำ้งสรรคห์ลำยแหง่ไดน้ ำรหสั

กำรแตง่กำยทีผ่่อนคลำยมำใชเ้พือ่สง่เสรมิ

วฒันธรรมของนวตักรรมและกำรทดลอง

กำรศกึษำจำก Harvard Business School 

พบวำ่สภำพแวดลอ้มทีไ่ม่มรีหสักำรแตง่กำยที่

เขม้งวดสำมำรถสง่เสรมิควำมคดิสรำ้งสรรคไ์ด ้

เน่ืองจำกพนักงำนรูส้กึวำ่มอีสิระทีจ่ะแสดงออกและ

คดิอยำ่งอสิระมำกขึน้

กำรเขำ้ใจผลกระทบทำงจติวทิยำของเสือ้ผำ้สำมำรถชว่ยใหค้ณุเลอืกเสือ้ผำ้อยำ่งมกีลยทุธเ์พือ่เสรมิสรำ้ง

สภำวะทำงจติใจทีค่ณุตอ้งกำรส ำหรบัสถำนกำรณต์ำ่งๆ ไม่วำ่จะเป็นควำมมั่นใจส ำหรบักำรน ำเสนอทีส่ ำคญั

ควำมคดิสรำ้งสรรคส์ ำหรบักำรระดมควำมคดิ หรอืควำมรูส้กึผ่อนคลำยส ำหรบักจิกรรมทำงสงัคม



ปรำกฏกำรณ์
"Enclothed Cognition"

ค ำวำ่ "enclothed cognition" ถกูสรำ้งขึน้โดยนักวจิยัจำก Northwestern 

University เพือ่อธบิำยปรำกฏกำรณท์ีเ่สือ้ผำ้ของเรำมอีทิธพิลตอ่กระบวนกำรทำง

จติวทิยำของเรำ แนวคดินีไ้ปไกลกวำ่ควำมรูส้กึทัว่ไปทีว่ำ่ "คณุสวมอะไร คณุก็เป็น

อยำ่งน้ัน" และอธบิำยวำ่เสือ้ผำ้สำมำรถเปลีย่นแปลงวธิทีีเ่รำคดิและท ำงำนไดอ้ยำ่งไร

กลไกของ Enclothed 
Cognition

ปรำกฏกำรณนี์ท้ ำงำนผ่ำนสองกลไก

หลกั:

1. ความหมายเชงิสญัลกัษณ:์

ควำมเชือ่และสมมตฐิำนทำง

วฒันธรรมทีเ่รำมเีกีย่วกบัเสือ้ผำ้

ประเภทตำ่งๆ (เชน่ ชดุสทูแสดงถงึ

ควำมเป็นมอือำชพีและ

ควำมสำมำรถ)

2. ประสบการณท์างกายภาพ:

ควำมรูส้กึทีแ่ทจ้รงิของกำรสวม

เสือ้ผำ้น้ัน (เชน่ ควำมรูส้กึของ

เนือ้ผำ้ วธิทีีเ่สือ้ผำ้เคลือ่นไหวไปกบั

รำ่งกำยของเรำ)

เมือ่เรำสวมเสือ้ผำ้ทีเ่รำเชือ่มโยงกบัคณุ

ลกัษณะเฉพำะ เรำเร ิม่รบัเอำ

คณุลกัษณะเหลำ่น้ันมำเป็นของเรำเอง

ตวัอยำ่งเชน่ กำรสวมชดุออกก ำลงักำย

อำจท ำใหเ้รำรูส้กึกระตอืรอืรน้และมี

พลงัมำกขึน้ แมว้ำ่เรำจะยงัไม่ไดอ้อก

ก ำลงักำยก็ตำม

กำรประยกุตใ์ชใ้น
ชวีติประจ ำวนั

คณุสำมำรถใชห้ลกักำรของ

enclothed cognition เพือ่ปรบัปรงุ

ประสทิธภิำพและควำมเป็นอยูท่ีด่ขีอง

คณุได:้

• วนัท างานทีส่ าคญั: สวมชดุทีท่ ำ

ใหค้ณุรูส้กึมคีวำมสำมำรถและเป็น

มอือำชพีทีส่ดุ

• การออกก าลงักาย: ลงทนุในชดุ

ออกก ำลงักำยทีท่ ำใหค้ณุรูส้กึ

แข็งแรงและกระตอืรอืรน้

• การท างานจากบา้น: แตง่ตวัให ้

เรยีบรอ้ย (ไม่ใชช่ดุนอน) เพือ่เพิม่

ควำมรูส้กึเป็นมอือำชพีและโฟกสั

• การสมัภาษณง์าน: สวมชดุทีท่ ำ

ใหค้ณุรูส้กึมั่นใจและมี

ควำมสำมำรถทีส่ดุ

• การผ่อนคลาย: เปลีย่นเป็น

เสือ้ผำ้ทีส่บำยเมือ่คณุตอ้งกำรผ่อน

คลำยและลดควำมเครยีด

กำรตระหนักถงึอทิธพิลทีเ่สือ้ผำ้มตีอ่สภำวะทำงจติใจของเรำสำมำรถชว่ยใหเ้รำเลอืก

เสือ้ผำ้อยำ่งมกีลยทุธม์ำกขึน้เพือ่สนับสนุนเป้ำหมำยและควำมตอ้งกำรของเรำ เมือ่

คณุเขำ้ใจวำ่กำรเลอืกเสือ้ผำ้ของคณุมผีลตอ่วธิคีดิและพฤตกิรรมของคณุอยำ่งไร

คณุสำมำรถใชตู้เ้สือ้ผำ้ของคณุเป็นเคร ือ่งมอืเพือ่เสรมิสรำ้งควำมมั่นใจ ควำมคดิ

สรำ้งสรรค ์ และประสทิธภิำพของคณุได ้



กำรรบัรูข้องผูอ้ืน่และกำรแตง่กำย

ควำมประทบัใจแรก

กำรแตง่กำยของคณุเป็นหน่ึงในสิง่แรกทีผู่อ้ืน่

สงัเกตเห็น กำรวจิยัแสดงใหเ้ห็นวำ่ผูค้นตดัสนิ

ควำมน่ำเชือ่ถอื สถำนะ และบุคลกิภำพของคณุ

ภำยใน 7 วนิำทแีรกของกำรพบกนั

ควำมน่ำเชือ่ถอืทำงวชิำชพี

ผูท้ีแ่ตง่กำยอย่ำงมอือำชพีมกัจะไดร้บักำรรบัรูว้ำ่

มคีวำมสำมำรถ น่ำเชือ่ถอื และมคีวำม

เชีย่วชำญมำกกวำ่ กำรศกึษำพบวำ่ผูป่้วยมี

แนวโนม้ทีจ่ะเช ือ่ใจแพทยท์ีส่วมเสือ้กำวน์

มำกกวำ่แพทยท์ีส่วมเสือ้ผำ้ล ำลอง

กำรรบัรูค้วำมเป็นผูน้ ำ

ผูท้ีแ่ตง่กำยอย่ำงมอือำชพีมแีนวโนม้ทีจ่ะไดร้บั

กำรมองวำ่เป็นผูน้ ำและมอี ำนำจในกำรตดัสนิใจ

มำกกวำ่ กำรศกึษำในสถำนทีท่ ำงำนพบวำ่

พนักงำนทีแ่ตง่กำยอย่ำงมอือำชพีมแีนวโนม้ทีจ่ะ

ไดร้บักำรเลือ่นต ำแหน่งสูบ่ทบำทผูน้ ำมำกกวำ่

สถำนะทำงสงัคม

เสือ้ผำ้ของคณุสง่สญัญำณเกีย่วกบัสถำนะทำง

สงัคมและเศรษฐกจิของคณุ ไม่วำ่จะตัง้ใจหรอืไม่

ก็ตำม กำรวจิยัแสดงใหเ้ห็นวำ่ผูค้นมกัจะ

สนันิษฐำนเกีย่วกบัระดบักำรศกึษำ อำชพี และ

รำยไดข้องคณุตำมวธิทีีค่ณุแตง่กำย

ควำมเขำ้ใจวำ่ผูอ้ืน่รบัรูค้ณุอย่ำงไรตำมกำรแตง่กำยของคณุสำมำรถชว่ยใหค้ณุเลอืกเสือ้ผำ้อย่ำงมกีลยุทธ ์

เพือ่สง่ขอ้ควำมทีค่ณุตอ้งกำร น่ีไม่ไดห้มำยควำมวำ่คณุควรแตง่กำยเพือ่เอำใจผูอ้ืน่เท่ำน้ัน แตเ่ป็นกำร

ตระหนักวำ่เสือ้ผำ้ของคณุเป็นเคร ือ่งมอืในกำรสือ่สำรทีท่รงพลงั

ในบรบิททำงวชิำชพีโดยเฉพำะ กำรแตง่กำยอย่ำงเหมำะสมสำมำรถชว่ยใหค้ณุไดร้บัควำมเคำรพและควำม

น่ำเชือ่ถอืทีจ่ ำเป็นตอ่ควำมส ำเรจ็ กำรเขำ้ใจควำมคำดหวงัในกำรแตง่กำยในอตุสำหกรรมและองคก์รของคณุ

สำมำรถใหข้อ้ไดเ้ปรยีบทีส่ ำคญัในกำรสรำ้งภำพลกัษณท์ีเ่ป็นมอือำชพีและน่ำเชือ่ถอื



กำรสรำ้งสไตลส์ว่นตวั

กำรพฒันำสไตลส์ว่นตวัเป็นกำรเดนิทำงทีใ่หค้ณุคน้พบและ

แสดงออกถงึตวัตนทีแ่ทจ้รงิของคณุผ่ำนเสือ้ผำ้และกำร

น ำเสนอตวัเอง สไตลส์ว่นตวัทีด่ไีม่ใชเ่พยีงแคก่ำรตำมเทรนด ์

แฟช ัน่ลำ่สดุ แตเ่ป็นกำรสรำ้งลคุทีส่ะทอ้นบุคลกิภำพ คำ่นิยม

และเป้ำหมำยของคณุ

สไตลส์ว่นตวัทีเ่ป็นเอกลกัษณส์ำมำรถชว่ยใหค้ณุโดดเดน่จำก

ฝูงชน สรำ้งควำมประทบัใจทีน่่ำจดจ ำ และเสรมิสรำ้งควำม

มั่นใจในตวัเอง เมือ่คณุรูส้กึวำ่ลคุภำยนอกของคณุสอดคลอ้ง

กบัตวัตนภำยในของคณุ คณุจะรูส้กึเป็นตวัของตวัเองมำกขึน้

และสำมำรถมุ่งควำมสนใจไปทีส่ิง่ทีส่ ำคญัได ้

ในสว่นนี้ เรำจะส ำรวจกระบวนกำรคน้พบและพฒันำสไตล ์

สว่นตวัทีเ่ป็นเอกลกัษณข์องคณุ ตัง้แตก่ำรระบุแรงบนัดำลใจ

และอทิธพิลไปจนถงึกำรสรำ้งลคุทีส่ะทอ้นตวัตนทีแ่ทจ้รงิของ

คณุ
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