
เลขท่ี........... 


 

ชื่อ – นามสกุล  :  นางอรุณรัตน์ พกุพญา ตำแหน่ง :  ผู้ปฏบัิติงานทั่วไปชำนาญงาน 

สังกัดฝ่าย / ส่วนงาน :  ฝ่ายบริการทรพัยากรสารสนเทศ 

ชื่อ – นามสกุล  :  นายสามารถ พกุพญา ตำแหน่ง :  ผู้ปฏิบัติงานทั่วไปชำนาญงาน 

สังกดัฝ่าย / ส่วนงาน :  ฝ่ายบริการทรพัยากรสารสนเทศ 

ชื่อ – นามสกุล  :  นางสาวนัยรัตน์ เรอืงวชิรารัตน์ ตำแหน่ง :  ผู้ปฏิบัติงานทั่วไป 

สังกดัฝ่าย / ส่วนงาน :  ฝ่ายบริการทรพัยากรสารสนเทศ  

ชื่อ – นามสกุล  :  นายอภิเดช จันทรศ์ิริ ตำแหน่ง :  ผู้ปฏบัิติงานทั่วไป 

สังกัดฝ่าย / ส่วนงาน :  ฝ่ายบริการทรัพยากรสารสนเทศ  

ชื่อ – นามสกุล  :  นายปิยะรกัษ์ หอมหวล ตำแหน่ง :  ผู้ปฏบัิติงานทั่วไป 

สังกัดฝ่าย / ส่วนงาน :  ฝ่ายบริการทรพัยากรสารสนเทศ  

ชื่อ – นามสกุล  :  นายสุรชัย หาบา้นแท่น ตำแหน่ง :  ผู้ปฏิบัติงานทั่วไป 

สังกัดฝ่าย / ส่วนงาน :  ฝ่ายบริการทรัพยากรสารสนเทศ 

ชื่อ – นามสกลุ  :  นายเกรียงศกัด์ิ เริ่มสงูเนิน ตำแหน่ง :  ผู้ปฏบัิติงานทั่วไป 

สังกัดฝ่าย / ส่วนงาน :  ฝ่ายบริการทรพัยากรสารสนเทศ 

ชื่อ – นามสกุล  :  นางบงกชรัตน์ อุดสัย ตำแหน่ง :  ผู้ปฏิบัติงานทั่วไปชำนาญงาน 

สังกัดฝ่าย / ส่วนงาน :  ฝ่ายบริการทรัพยากรสารสนเทศ  

ช่ือหลักสตูร  โครงการพัฒนาศักยภาพบุคลากร มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวโิรฒ หัวข้อ “จิตวทิยาการจัดการ

ทางอารมณ์ คุณสมบัติของบุคคลสู่ความสำเร็จ”  

วัน/เดือน/ปี  30 ตลุาคม 2567  

สถานที่จัด ผา่นระบบออนไลน์ 

หน่วยงานผู้จัด สว่นทรพัยากรบุคคล สํานกังานอธิการบดี 

ค่าใช้จา่ย    ไม่ม ี              มี  จำนวน ………………  บาท   

 เบิกจ่ายจากงบประมาณ   แผ่นดิน    เงินรายได้     งบอ่ืนๆ (ระบุ) 

ใบเกียรติบัตร/

วุฒิบัตร 

 ได้รับ            ไมไ่ด้รบั เน่ืองจาก................................................................................        

       ไม่ม ี 

สรุปสาระสําคญั 

         สวนทรัพยากรบุคคล สํานักงานอธิการบดี ไดจัดโครงการพฒันาศักยภาพบคุลากร มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิ
โรฒ  หัวขอ  “จิตวิทยาการจัดการทางอารมณ คุณสมบัติของบุคคลสูความสําเร็จ” วันที่ 30 ตุลาคม 2567 เวลา 
09.00 – 12.00 น. ผานระบบออนไลน โดย รองศาสตราจารย ดร ฐาศกุร จันประเสรฐิ  ดังสรปุตอไปนี้  
         ความฉลาดทางอารมณ คือ ความสามารถในการตระหนักรูและเขาใจอารมณ ความรูสึก ท้ังของตนเองและ
ผูอื่น รวมถึงการจัดการและการแสดงออกทางอารมณอยางเหมาะสมในสถานการณตางๆ เพื่อใหเกดิความสัมพนัธอันดี
กับคนรอบขาง สงผลตอความสําเร็จในการปรับตัว  



    Goleman (1995) ไดเสนอแนวความคิดเกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณ ประกอบไปดวย 5 องคประกอบที่สําคัญ
ดังนี้       
         1. ตระหนักรูจกัอารมณของตนเอง เปนการเขาใจความเปล่ียนแปลงในภาวะอารมณ และความตองการของตน
ในแตละชวงเวลาและสถานการณรบัรูถงึความรูสกึท่ีเกดิขึ้น 

         2. บริหารจดัการอารมณ เปนความสามารถท่ีจะควบคุมจัดการกับความรูสึกหรือภาวะอารมณของตนเองและ
ผูอื่นไดอยางเหมาะสม ทัง้อารมณทางบวกและทางลบใหเปนไปตามทศิทางท่ีสังคมยอมรับ  

         3. ความสามารถในการจัดการ ความสัมพันธกับผูอ่ืน มีความเปนผูนาํ สามารถมคีวามสัมพันธกบัผูอ่ืนเปนอยาง
ดีจนกอใหเกิดความไววางใจตอกัน 

         4. ตระหนักรูอารมณของผูอ่ืน เปนความสามารถที่จะเขาใจอารมณของผูอ่ืน เห็นอกเหน็ใจ ตลอดจนรับรูความ
ตองการของผูอื่นได 
         5. การจูงใจตนเอง เปนการกระตุนเตือนตนเองใหคิดริเริ่มอยางมีความคดิสรางสรรคและผลักดันไปสูเปาที่ต้ังไว
ไดสําเร็จ สามารถอดไดรอไดไมหุนหันใจเร็วดวนได 
      นอกจากนี้ Bar-on (2006) ไดเสนอองคประกอบของความฉลาดทางอารมณ โดยแบงออกเปน 5 ดาน 15 
คุณลักษณะ ดังน้ี 

         1. ความสามารถภายในบุคคล (Intrapersonal)   

               • Self-regard รับรูเขาใจ ตนเองอยางถกูตอง และยอมรบัตนเองได 
               • Emotional self-awareness ตระหนักและเขาใจภาวะอารมณของตนเอง 
               • Assertiveness แสดงอารมณความรูสึกของตนเอง ออกมาไดอยางมีประสิทธภิาพและสรางสรรค 
               • Independence เชื่อในอํานาจและการตัดสนิของตนมีอิสระทางอารมณจากคนอ่ืน 

               • Self-actualization มีความพากเพียรเพื่อบรรลุ เปาหมาย และไปถงึศกัยภาพที่แทจรงิของตน 

         2. ทักษะดานความสมัพนัธระหวางบคุคล (Interpersonal) 

               • Empathy ตระหนักและเขาใจวาผูอื่นรูสึกอยางไร 

               • Social responsibility ระบุกลุมทางสังคมของตนไดและใหความรวมมอืกบัผูอ่ืน 

               • Interpersonal relationship สรางและรักษาความสัมพนัธอนัดีกับผูอื่นได 
         3. การจัดการความเครียด (Stress management) ความสามารถในการปรับตัว (Adaptability) 

               • Stress tolerance จดัการอารมณตนเองไดอยางมคุีณภาพและสรางสรรค 
               • Impulse control ควบคมุอารมณตนเองไดอยางมีคุณภาพและสรางสรรค 
         4. ความสามารถในการปรับตัว (Adaptability) 

               • Reality-testing คิดและรูสึกอยางสมเหตสุมผลสอดคลองกบัความเปนจรงิที่เกดิขึ้น 

               • Flexibility ปรับความคิดและความรูสกึใหเหมาะสมกับสถานการณที่เปลี่ยนแปลงไปได 
               • Problem-solving แกปญหาไดอยางมีประสิทธิภาพเหมาะแกตนและความสัมพันธ 
         5. ดานแรงจูงใจและภาวะอารมณ(General mood) 

               • Optimism คิดบวก มองเหน็ดานที่ดขีองชวีิต 

               • Happiness รูสึกพึงพอใจในตนเอง ผูอ่ืนและชีวิตโดยรวม 

         วิธีการตรวจสอบตนเองเพื่อนํามาพัฒนา EQ ดังนี้ 
               1. รูตัววา ณ ขณะนี้กาํลังรูสกึอะไร บรรยายความรูสกึของตนเองออกมาได 



               2. สามารถจัดการอารมณตัวเองไดอยางเหมาะสม 

               3. บอกตัวเองใหทําในสิ่งที่ควรทําได 
               4. ปรับตัวเขากับการเปลี่ยนแปลงในปจจบุันได 
               5. ไมหุนหนัพลนัแลนมากเกินไป 

               6. เปดใจรับฟงคนอื่น 

               7. เขาอกเขาใจผูอื่น 

               8. ปลอบใจคนอ่ืนได 
               9. มีคนอยากรวมงานดวย คุยดวย 

              10. มีสติในการจัดการชีวติใหมีความสมดลุแมเผชิญกบัวิกฤต ิ

              นอกจากตรวจสอบ EQ ตนเองตามวิธีดังกลาว สามารถทําแบบทดสอบความฉลาดทางอารมณของตนเอง
เพ่ือประเมิน EQ ตนเองได ตามลิ้งตอไปนี้ https://www.idrlabs.com/th/global-eq/test.php แบบทดสอบ EQ 

ระดับสากล และ http://www.trueplookpanya.com/quiz/play/157 

              การมี IQ สูง หรือมีความฉลาดทางสติปญญาที่ดีเพียงอยางเดียวอาจไมเพียงพอที่จะทําใหประสบ
ความสําเร็จในชีวติได ในทางกลับกนั ผูที่ม ีIQ ธรรมดาแตมี EQ สงูจะชวยทําใหประสบความสําเร็จไดเปนอยางดีและมี
ความสุขอยางยั่งยนื การเปนผูม ีEQ สูง หรอืมีความฉลาดทางอารมณมาก จะชวยใหเรยีนรูไดดี ชวยใหคิดด ีพูดดี ทาํด ี
ชวยยกระดบัอารมณและจิตใจ และชวยสรางแรงบันดาลใจไปสูความสําเร็จ จึงควร พัฒนาความฉลาดทางอารมณ 
ดังตอไปนี้ 
              1. การรับรูอารมณของตวัเอง ไดแก 6 ความรูสึกที่มนุษยมี คือ ความสุข เศรา โกรธ ขยะแขยง กลัว ตกใจ 

การที่เรามีการรับรูอารมณของตัวเอง เราตองยอมรบัไดวาในจุดนั้นเรากําลังรูสกึอะไรอยู เชน มีคนมาพูดไมดีใสเรา เรา
ไมยอมรบัวาเราโกรธ แตจริงๆ เราโกรธมาก แตพยายามเล่ียงวาเราไมโกรธ จะทําใหเราจัดการอารมณตัวเองไมถกู 

              2. การจัดการความคิดที่เกีย่วกบัอารมณนั้น ในทกุๆ อารมณจะมีความคิดที่แลนผานเขามาในสมองของเรา 
เชน มีคนเดินมาชนเรา เราจึงโกรธทนัทเีพราะอารมณเกดิข้ึนที่สมอง ความคดิท่ีเกิดขึ้นในอารมณนั้น เชน ทาํไมซุมซาม 

อยางนี้ทําไมหยามกนัอยางน้ีในบางความคดิอาจมีประโยชนแตบางความคิดอาจไมเปนประโยชนเวลาที่มอีารมณใด
ผานเขามาใหมองดมูันอยางชาๆ ท่ีเรารูสึกอยางนี้นี่เพราะอะไร มอีารมณใดผานเขามา จึงทําใหเรารูสึกอยางน้ี 

             3. ความเขาใจอารมณและธรรมชาติของอารมณ แตละอารมณคือการสื่อสารกับเรา เพราะอารมณเปน
สัญญาณที่บงบอกความตองการลึกๆ ท่ีอยูในใจเราหรือบงบอกอะไรซักอยางในสัญชาตญาน เชน อารมณโกรธ เหงา 
อาจจะบงบอกวาเราตองการมีความสมัพันธกบัใครซักคน รวมถึงในเรื่องของการเขาใจการที่อารมณเกิดขึน้ และหายไป 
หรือแมแตกระทั่ง อารมณเปล่ียนไปเปนอารมณอ่ืนได 
             4. การจัดการอารมณ หากเราฝกมาทั้ง 3 ขอนี้แลว การจัดการอารมณก็เปนแคสวนหน่ึงเทานั้น เพราะถา
เราฝกเขาใจอารมณของตัวเอง อารมณมีที่มาที่ไปยังไง ฝกดูวาเราตองการอะไรจากอารมณนั้นก็จะทาํใหเราจัดการ
อารมณไดกอนที่เราจะไปลงมือ ทําอะไรจากอารมณของเรา 

             การพัฒนาความฉลาดทางอารมณของเราสามารถฝกไดทุกๆ วัน ม ี5 ขอดังนี ้
             1. เขาใจอารมณตัวเอง ยอมรับอารมณความรูสกึตวัเองเวลาที่เกิดอะไรขึน้จะทําใหเราควบคมุและจัดการ 

อารมณของตวัเองไดงายมากขึ้น ซ่ึงการเขาใจอารมณจะเปนกาวแรกของการพัฒนา EQ ของเราเขาใจอารมณของ
ตัวเองมากขึ้น 



             2. พยายามเปนผูฟงที่ดีเปนส่ิงทีช่วยพฒันา EQ ไดการท่ีเราพยายามใสใจ และต้ังคําถามกับคูสนทนาจะทาํ
ใหเรานาคนหา และเกิดมมุมองท่ีดีกบัคนอ่ืนได 
             3. หลีกเล่ียงการสนทนาคนเดียวควรใหคนอื่นมีบทสนทนาบาง เวลาคุยกับใครพอเราเปนฝายพูดอยูอยาง
เดียว พูดแตเรื่องของเราจนลืมตัวซึ่งจะสัมผัสไดวาอกีฝายมีอาการเบ่ือเขาจะหลีกเลี่ยงที่ไมอยากคุยกับเราอีก ธรรมชาติ
ของมนุษยตางฝายตางอยากแชรเรื่องราวกนัอยูแลวเชนเดียวกันพยายามสังเกตวาคนอื่นๆ มีความสนใจในเรื่องอ ะไร 
เพ่ือจะไดสรางความสัมพนัธที่ดีดวย 

            4. พักบางในเวลาที่เราอยากพัก 

            5. REVIEW YOUR DAY กอนนอน ทบทวนวาใน 1 วันท่ีเราใชชีวิตมาเปนอยางไรบาง ลองจดบันทึกให
คะแนน อารมณความรูสึกของตัวเอง คิดถึงเรื่องที่ทาํไดดีเร่ืองท่ีทําใหมีความสุข หรือเร่ืองท่ีทําใหเราติดขัดในระหวาง
วนัเพื่อใหวันตอๆไปเราไดปรบัปรงุแกไขใหดีขึ้น 

            เทคนิคการจดัการลบแบบงาย ๆ  
            1. อาการจิตตก หอเห่ียว จากสาเหตุการถูกปฏิเสธจากผูอื่น การทําผิดซ้ําๆ หรือโดนถูกตอวาอยูเรื่อย ควร
ปรับแนวความคิดใหมโดยการมองใหเห็นคณุคาในตนเอง ทุกครั้งที่จติตกตองพยายามใชเทคนคิดงัตอไปนี้  
              -  เวลาถูกปฏิเสธ ใหคิดวาคุณคาที่เสนอยังไมโดนใจเคา 
              -  เม่ือเกิดขอผิดพลาดซํ้าๆ ใหคิดวาเราคงยังไมชาํนาญ ขออีกสักพักคงดีขึ้น 

              -  โดนตอวาจากผูอ่ืน ใหรบัฟงแตกค็ิดวาเราก็คงไมไดแยไปตลอดสามารถปรับปรงุใหดีขึ้นไดตองขอบคุณที่
ชวยชี้แนะ 

              - ไมไดรบัการยอมรับ ใหคิดวาเขาอาจมองขามอะไรบางอยางไปเราตองชี้ใหเขาเห็น 

            2. อาการเบ่ือ เซ็ง สาเหตุจาก ขาดแรงจูงใจในเร่ืองที่ทําอยู  ผดิพลาดเร่ืองเดมิๆ บอยๆ  ทําเร่ืองเดิมๆ ซ้ําๆ 
ไมมีอะไรใหม ควรปรับแนวคิดใหมโดยการคนหาประโยชนหรือคุณคาในเรื่องที่ทํา ถาเรื่องที่ตองทําไมนาสนใจ เชน 

งานยาก งานเยอะ งานที่คนอ่ืนส่ังใหเราทาํ งานที่มีแตปญหา แนวความคิดใหมในการปรบัอาการเหลานี้ คือ 

              -  งานยาก ไดพัฒนาตัวเอง 
              -  งานเยอะ ประสบการณจะไดเยอะดวย 

              -  งานที่คนอื่นส่ังใหเราทาํ  จะไดทําใหเราเกงขึ้น 

              -  งานที่มีแตปญหา แกไดจะไดไมเจอปญหาอีก 

            3. อาการเกร็งกับหัวหนา สาเหตจุากกลวัทํางานผดิพลาด คดิวาหวัหนาดุ กลัวไมไดดังใจหวัหนา ไมกลาถาม 
กลัวหัวหนาวา ควรปรับแนวความคิดใหม ถามขอมูลเยอะๆจนเขาใจจริง ตองปรับปรุงตัวเองใหมโดยการเปลี่ ยน
ความคิดวา เราตองเขาใจความคิดและส่ิงที่หวัหนาตองการอยางแทจริงต้ังแตเร่ิมแรกจะรีบกลับเพ่ือไปทําไมไดแลว คง
ตองสอบถามเยอะๆ 

            4. อาการกลัวความลมเหลว สาเหตุจากการยึดติดกับ Ego ของตัวเอง หลงตวัเองเกินไป กลัวคนอืน่มองวา
เราไดไมดี ควรปรับแนวคิดใหมวาเราก็ไมใชคน Perfect อะไร มผีดิพลาดได 
            5. อาการเครียด สาเหตุจากคิดวาทําไมได มองปญหาแลวไมมีวิธีแกไข มองแตอุปสรรคและขอจํากัด ควร
ปรบัแนวคิดใหม มองสิ่งเหลานั้นเปนประสบการณที่ไดรบัเพ่ิมขึ้น ส่ิงตางๆ ท่ีมีโอกาสทําใหเราเครียด คือ การคิดเร่ือง
ตางๆ เปนเชงิลบทําใหเราเหน็แตปญหาหากเราปรบัเปล่ียนความคดิใหม โดยมองส่ิงตางๆ เปนเร่ืองทาทาย โอกาสของ
การพัฒนา ประสบการณทีจ่ะไดรบัเพิ่มข้ึน แนวทางแกไขใหมๆ ที่ไดเรียนรู 



            6. อาการไมกลาพูดบางเร่ืองกับบางคน ส่ิงที่เคยเกดิขึ้นบอยๆ คิดวาจะวากลาวตักเตือนลูกนองก็ไมกลากลัว
คิดมากอยากจะนําเสนอความคดิเหน็กก็ลัวคนอ่ืนไมยอมรับ ไมแนใจวาใชคําถามแบบนี้จะดหีรือไม จะชมคนท่ีทาํดกีลัว
เขาวาเสแสรง หาเรื่องคุยในวงสังคมที่ไมคุนเคยไมได สามารถแกโดยยึดหลักการส่ือสารท่ีดี คือ การเขาใจผูอื่นและรับ
ฟงผูอ่ืน 

            7. อาการโกรธ สาเหตุจากโมโหส่ิงที่เกิดขึ้น ควบคุมสถานการณไมได  รูสึกวาคนอื่นผิดรายแรง ควรปรับ
แนวความคิดใหม เรียกความเช่ือม่ันของตัวเองกลับมา โดยมองขอดีของตัวเอง นกึถึงส่ิงที่เราเคยทาํไดสาํเร็จในอดตี 
มองเปาหมายที่จะกาวตอไปในอนาคต วิธีการคลายความโกรธตัวเราเองตองมีความรูสึกผิดกับเหตุการณหรือบุคคล 
ดังเชน โมโหสิ่งท่ีเกิดขึ้น คลายโกรธ ยอมรับผิดชอบดวยตวัเอง ควบคุมสถานการณไมได เปลี่ยนมุมมองในเชงิบวก รูสึก
วาคนอื่นผิดรายแรง ปรับตัวโดยการมุงสูเปาหมายใหม 
            8. อาการข้ีกังวล สาเหตุจาก จินตนาการเหตุการณตางๆ ในเชิงลบ คิดวาผลลัพธที่ไดจะไมดี มองสิ่งท่ีจะเกิด
ในอนาคตไมดี ควรปรับแนวความคิดใหม ยอมรับในส่ิงที่จะเกิดขึ้น ไมวาผลลัพธจะเปนอยางไรก็ตาม ถาหากเราเร่ิม
กังวลใจขึ้นมาอีกเมื่อไร กใ็หเรากลับมาอยูที่ปจจุบันแลวถามตัวเองวา...เราสามารถทําอะไรเพิ่มอีกไดบาง? เราควรทํา
เรื่องอะไร เพื่อใหเกดิผลลพัธที่ดี? เราทาํตามแผนท่ีวางไวครบถวนหรือยัง? ผลลพัธที่เกิดขึ้นเรายอมรับไดหรือไม? 
            9. อาการด้ือ ไมยอมรับผูอื่น สาเหตจุาก เรยีกรองความสนใจของผูอื่น  คนสวนใหญชอบคําชม  อยากไดการ
ยอมรับ อยากรูสึกมีคุณคา ควรปรบัแนวความคิดใหม คิดถงึเร่ืองที่ภาคภูมใิจในอดีต 
            10. อาการทอถอยกับงาน สาเหตุจาก งานไมเสร็จสักที งานยากเกินไป ควรปรับแนวความคิดใหม คนหา
ประโยชนของงานทีทํ่าอยู เรื่องงาน ยาก ถาเราเติม อ. เขาไปจะไดคําวา “อยาก” 

            11. อาการหงุดหงิด สาเหตุจาก เหตุการณท่ีเกิดข้ึน คนท่ีพูดคุยดวยและงานที่ทําอยูไมไดด่ังใจ ควรปรับ
แนวความคิดใหม มองผลลพัธที่เกดิขึ้นเปนเรื่องปกตดิวยใจเปนกลาง  
            โดยวิธีการหลักก็คือปรับเปลี่ยนความคดิใหมใหเปนความคิดทางบวก (positive thinking) ซึ่งวิธีนี้จะทําให
เกิดพลังในการใชชวีิต โดยเฉพาะอยางยิ่งการหาโอกาสทามกลางอปุสรรค ( turning obstacle into opportunity) 

ทําใหเรามองเหน็ประโยชนของปญหา ทําใหมองปญหาเปนบทเรียนสําหรับที่จะปรับปรุงส่ิงบกพรองตอไปได 
            เทคนิคการจัดการอารมณม ี7 เทคนิคดังน้ี 

            1. ความรูสึกตวั รูเทาทนัอารมณจะชวยลดความรุนแรงของอารมณนั้นๆ และชวยในการตัดสินใจท่ีดีขึ้น 

            2. การหายใจ การฝกหายใจอยางมสีตชิวยใหใจสงบ โดยเร่ิมจากทานอนแลวคอยเปล่ียนมาทานั่งและยืน 

            3. การผอนคลายกลามเนื้อผอนคลายกลามเน้ือที่รู สึกเครียดชวยลดอาการปวดหัว ปวดท่ัวไป และอาการ
นอนไมหลับได 
            4. การฝกควบคุมประสาทอตัโนมัติ ใชการฝกฝามอืรอนเพ่ือเพิ่มการไหลเวียนเลือด และทาํใหรูสึกผอนคลาย 

            5. การจินตนาการ ใชจินตนาการภาพที่สวยงามหรือเผชิญหนากับความกลัวในสภาพผอนคลายเพื่อเกิด
ความสงบ 

            6. คิดในทางท่ีถูกความคิดมผีลตอรางกาย เมื่อคิดเชิงบวกจะชวยลดความเจ็บปวดและสรางความสขุได 
            7. คิดเชิงบวกเพราะการคิดในแงลบทําใหเกิดความเครียดและทุกขใจ การเปลี่ยนมุมมองเชิงบวกชวย  ลด
ความกังวลและซึมเศรา 
            ศิลปะการต้ังคําถามเพื่อใหเกดิความรูสกึที่ดตีอกัน ดังนี้ 
             - ใชคําถาม เกิดความรูสกึท่ีดีตอกนัปลายเปดมากกวาคาํถามปลายปด 

             - ใชคําถามเพื่อใหผูตอบ อธิบายความรูสึก ที่ลึกลงไป 



             - ใหโอกาสอีกฝายหน่ึงในการคิดและตอบคาํถามและแสดงความชื่นชมตอคําตอบท่ีไดรับ  

             - ใชคําถามที่แสดงถึงความเขาอกเขาใจวาอกีฝายหนึ่งรูสึกหรือคิดอยางไร 
             - ใชคําถามที่แสดงถึงความเขาอกเขาใจวาอกีฝายหนึ่งรูสกึหรือคิดอยางไร 

             - ใชคําถามเพื่อตรวจสอบความเขาใจของตัวเอง 
     ลักษณะคําถามท่ีไมควรใช 
             -  คําถามที่บั่นทอนกําลังใจ เชน “แกทาํแบบนี้เคยนกึถงึผลท่ีตามมาบางไหม” 
             -  คําถามเชงิตําหนิ เชน “แกทาํแบบนี้รูหรอืไมวามนัไมดี” 

             -  คําถามเชิงคกุคาม เชน “พีส่อน/อธบิายแกไมดีใชไหม” 

             -  คําถามเชิงคาดค้ัน เชน “ทาํไมถงึทําแบบนี้” 

             -  คําถามเชงิตัดพอ เชน “ฉันไมดีตรงไหนถึงทาํใหแกเปนแบบนี้” 

     ลกัษณะคําถามที่ควรใช 
             -  คําถามที่สรางกาํลงัใจ เชน “เรามาเร่ิมตนกันอกีครั้งไดไหมครับ” 

             -  คําถามที่แสดงความพยายามท่ีจะเขาใจ เชน “เหตุการณนี้เกิดขึน้ไดอยางไร” 

             -  คําถามที่แสดงความเห็นอกเห็นใจ เชน “เกบ็ความทกุขนี้ไวนานแคไหนแลว” 

             -  คําถามที่แสดงความเอ้ืออาทร เชน “มอีะไรท่ีเราสามารถชวยไดบาง” 

             -  คําถามที่แสดงใหเห็นวาเขาใจความรูสกึ เชน “เธอรูสกึเจ็บปวดใช  ไหม” 
   
ประโยชนที่ไดรับ 

             1. เพ่ือนํามาใชยืดหยุนผอนปรนในการทํางานรวมกับเพื่อนรวมงาน มีความเขาอกเขาใจผูอื่น 

             2. นาํมาปรับใชในการทํางานเพ่ือใหการบริการที่ดี และม ีservice mind 

 

   ภาพจากการ KM วันที่ 7 พฤศจกิายน 2567 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



นำความรู้ท่ีได้รับมาใช้ปรบัปรุงการทำงาน ดังต่อไปนี้ 

หวัข้อการปรับปรงุ / พัฒนา รายงานผลการปรับปรงุ/ พัฒนา 

ภายในวันที ่

  

  

ข้อเสนอแนะอ่ืนๆ(ถ้ามี)  
          

 

 

                                                                            ผู้รายงาน…………………………………………………………. 

                                                                                        (นางสาวนัยรัตน์ เรืองวชิรารัตน์)                           

                                                                            ตำแหน่ง ผู้ปฏบิัติงานทั่วไป                                  

                                                                            วันที ่ 14  พฤศจิกายน  2567            

ความคิดเห็นของหัวหน้าฝ่าย 

          เป็นข้อมูลที่เป็นประโยชน์สำหรับบคุลากรห้องสมุดโดยเฉพาะฝ่ายบริการฯ ที่ต้องพบปะผู้ใช้อยา่งสม่ำเสมอซึ่ง

การสง่เสรมิใหต้ระหนกัรู้เรื่อง EQ จะชว่ยพัฒนาให้บคุลากรผู้ให้บรกิารเข้าใจผู้ใช้บริการและตนเองมากข้ึน     

                                                                                               

                                                                                 ลงชื่อ............................................................. 

                                                                                         (นางสาวอัญชลี  ตุ้มทอง)                           

                                                                                ตำแหน่งหัวหน้าฝ่ายบริการทรัพยากรสารสนเทศ                                                                                   

                                                                                วันที ่ 14  พฤศจิกายน  2567            

ความคิดเห็นของผู้อำนวยการสำนักหอสมุดกลาง 

............................................................................................................................. ............................................................. 

.................................................................................................... ...................................................................................... 

..................................................................... ................................................................................................ .....................                                                           

  

                                                                          ลงช่ือ.............................................................................. 

                                                                             (ผู้ช่วยศาสตราจารย์ นายแพทย์วรพล อร่ามรัศมกีุล)                           

                                                                                       ผู้อำนวยการสำนกัหอสมุดกลาง  

                                                                        วันที…่………………………………………………………………….                                                                                                 

 หมายเหตุ  : 1.  จัดทำรายงานฯ  หลังจากเขา้ร่วมประชุม/ อบรม/สัมมนา /ศกึษาดูงาน  ภายใน 15 วันทำการ   

                     เสนอหัวหน้าฝ่าย                         

       2.  หวัหน้าฝา่ยเสนอความเห็น ภายใน 3 วันทำการ  และเสนอต่อผู้อำนวยการสำนักหอสมดุกลาง 

       3.  แจ้งผู้รายงานทราบ  และจดัเก็บเขา้แฟม้รายงานการเข้าประชุม/ อบรม/สัมมนา /ศึกษาดูงาน 

       4.  หวัหน้าฝา่ยติดตามผลการปรับปรุงพัฒนา 

      5.  หวัหนา้ฝา่ยรายงานผลการปรบัปรุงพฒันาให้ผู้อำนวยการสำนกัหอสมุดกลางไดท้ราบ 

29 พ.ย. 2567


