
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 

         สวนทรัพยากรบุคคล สํานักงานอธิการบดี ไดจัดโครงการพฒันาศักยภาพบคุลากร มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิ
โรฒ  หัวขอ  “จิตวิทยาการจัดการทางอารมณ คุณสมบัติของบุคคลสูความสําเร็จ” วันที่ 30 ตุลาคม 2567 เวลา 
09.00 – 12.00 น. ผานระบบออนไลน โดย รองศาสตราจารย ดร ฐาศกุร จันประเสรฐิ  ดังสรปุตอไปนี้  
         ความฉลาดทางอารมณ คือ ความสามารถในการตระหนักรูและเขาใจอารมณ ความรูสึก ท้ังของตนเองและ
ผูอื่น รวมถึงการจัดการและการแสดงออกทางอารมณอยางเหมาะสมในสถานการณตางๆ เพื่อใหเกดิความสัมพนัธอันดี
กับคนรอบขาง สงผลตอความสําเร็จในการปรับตัว  



    Goleman (1995) ไดเสนอแนวความคิดเกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณ ประกอบไปดวย 5 องคประกอบที่สําคัญ
ดังนี้       
         1. ตระหนักรูจกัอารมณของตนเอง เปนการเขาใจความเปล่ียนแปลงในภาวะอารมณ และความตองการของตน
ในแตละชวงเวลาและสถานการณรบัรูถงึความรูสกึท่ีเกดิขึ้น 

         2. บริหารจดัการอารมณ เปนความสามารถท่ีจะควบคุมจัดการกับความรูสึกหรือภาวะอารมณของตนเองและ
ผูอื่นไดอยางเหมาะสม ทัง้อารมณทางบวกและทางลบใหเปนไปตามทศิทางท่ีสังคมยอมรับ  

         3. ความสามารถในการจัดการ ความสัมพันธกับผูอ่ืน มีความเปนผูนาํ สามารถมคีวามสัมพันธกบัผูอ่ืนเปนอยาง
ดีจนกอใหเกิดความไววางใจตอกัน 

         4. ตระหนักรูอารมณของผูอ่ืน เปนความสามารถที่จะเขาใจอารมณของผูอ่ืน เห็นอกเหน็ใจ ตลอดจนรับรูความ
ตองการของผูอื่นได 
         5. การจูงใจตนเอง เปนการกระตุนเตือนตนเองใหคิดริเริ่มอยางมีความคดิสรางสรรคและผลักดันไปสูเปาที่ต้ังไว
ไดสําเร็จ สามารถอดไดรอไดไมหุนหันใจเร็วดวนได 
      นอกจากนี้ Bar-on (2006) ไดเสนอองคประกอบของความฉลาดทางอารมณ โดยแบงออกเปน 5 ดาน 15 
คุณลักษณะ ดังน้ี 

         1. ความสามารถภายในบุคคล (Intrapersonal)   

               • Self-regard รับรูเขาใจ ตนเองอยางถกูตอง และยอมรบัตนเองได 
               • Emotional self-awareness ตระหนักและเขาใจภาวะอารมณของตนเอง 
               • Assertiveness แสดงอารมณความรูสึกของตนเอง ออกมาไดอยางมีประสิทธภิาพและสรางสรรค 
               • Independence เชื่อในอํานาจและการตัดสนิของตนมีอิสระทางอารมณจากคนอ่ืน 

               • Self-actualization มีความพากเพียรเพื่อบรรลุ เปาหมาย และไปถงึศกัยภาพที่แทจรงิของตน 

         2. ทักษะดานความสมัพนัธระหวางบคุคล (Interpersonal) 

               • Empathy ตระหนักและเขาใจวาผูอื่นรูสึกอยางไร 

               • Social responsibility ระบุกลุมทางสังคมของตนไดและใหความรวมมอืกบัผูอ่ืน 

               • Interpersonal relationship สรางและรักษาความสัมพนัธอนัดีกับผูอื่นได 
         3. การจัดการความเครียด (Stress management) ความสามารถในการปรับตัว (Adaptability) 

               • Stress tolerance จดัการอารมณตนเองไดอยางมคุีณภาพและสรางสรรค 
               • Impulse control ควบคมุอารมณตนเองไดอยางมีคุณภาพและสรางสรรค 
         4. ความสามารถในการปรับตัว (Adaptability) 

               • Reality-testing คิดและรูสึกอยางสมเหตสุมผลสอดคลองกบัความเปนจรงิที่เกดิขึ้น 

               • Flexibility ปรับความคิดและความรูสกึใหเหมาะสมกับสถานการณที่เปลี่ยนแปลงไปได 
               • Problem-solving แกปญหาไดอยางมีประสิทธิภาพเหมาะแกตนและความสัมพันธ 
         5. ดานแรงจูงใจและภาวะอารมณ(General mood) 

               • Optimism คิดบวก มองเหน็ดานที่ดขีองชวีิต 

               • Happiness รูสึกพึงพอใจในตนเอง ผูอ่ืนและชีวิตโดยรวม 

         วิธีการตรวจสอบตนเองเพื่อนํามาพัฒนา EQ ดังนี้ 
               1. รูตัววา ณ ขณะนี้กาํลังรูสกึอะไร บรรยายความรูสกึของตนเองออกมาได 



               2. สามารถจัดการอารมณตัวเองไดอยางเหมาะสม 

               3. บอกตัวเองใหทําในสิ่งที่ควรทําได 
               4. ปรับตัวเขากับการเปลี่ยนแปลงในปจจบุันได 
               5. ไมหุนหนัพลนัแลนมากเกินไป 

               6. เปดใจรับฟงคนอื่น 

               7. เขาอกเขาใจผูอื่น 

               8. ปลอบใจคนอ่ืนได 
               9. มีคนอยากรวมงานดวย คุยดวย 

              10. มีสติในการจัดการชีวติใหมีความสมดลุแมเผชิญกบัวิกฤต ิ

              นอกจากตรวจสอบ EQ ตนเองตามวิธีดังกลาว สามารถทําแบบทดสอบความฉลาดทางอารมณของตนเอง
เพ่ือประเมิน EQ ตนเองได ตามลิ้งตอไปนี้ https://www.idrlabs.com/th/global-eq/test.php แบบทดสอบ EQ 

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

              การมี IQ สูง หรือมีความฉลาดทางสติปญญาที่ดีเพียงอยางเดียวอาจไมเพียงพอที่จะทําใหประสบ
ความสําเร็จในชีวติได ในทางกลับกนั ผูที่ม ีIQ ธรรมดาแตมี EQ สงูจะชวยทําใหประสบความสําเร็จไดเปนอยางดีและมี
ความสุขอยางยั่งยนื การเปนผูม ีEQ สูง หรอืมีความฉลาดทางอารมณมาก จะชวยใหเรยีนรูไดดี ชวยใหคิดด ีพูดดี ทาํด ี
ชวยยกระดบัอารมณและจิตใจ และชวยสรางแรงบันดาลใจไปสูความสําเร็จ จึงควร พัฒนาความฉลาดทางอารมณ 
ดังตอไปนี้ 
              1. การรับรูอารมณของตวัเอง ไดแก 6 ความรูสึกที่มนุษยมี คือ ความสุข เศรา โกรธ ขยะแขยง กลัว ตกใจ 

การที่เรามีการรับรูอารมณของตัวเอง เราตองยอมรบัไดวาในจุดนั้นเรากําลังรูสกึอะไรอยู เชน มีคนมาพูดไมดีใสเรา เรา
ไมยอมรบัวาเราโกรธ แตจริงๆ เราโกรธมาก แตพยายามเล่ียงวาเราไมโกรธ จะทําใหเราจัดการอารมณตัวเองไมถกู 

              2. การจัดการความคิดที่เกีย่วกบัอารมณนั้น ในทกุๆ อารมณจะมีความคิดที่แลนผานเขามาในสมองของเรา 
เชน มีคนเดินมาชนเรา เราจึงโกรธทนัทเีพราะอารมณเกดิข้ึนที่สมอง ความคดิท่ีเกิดขึ้นในอารมณนั้น เชน ทาํไมซุมซาม 

อยางนี้ทําไมหยามกนัอยางน้ีในบางความคดิอาจมีประโยชนแตบางความคิดอาจไมเปนประโยชนเวลาที่มอีารมณใด
ผานเขามาใหมองดมูันอยางชาๆ ท่ีเรารูสึกอยางนี้นี่เพราะอะไร มอีารมณใดผานเขามา จึงทําใหเรารูสึกอยางน้ี 

             3. ความเขาใจอารมณและธรรมชาติของอารมณ แตละอารมณคือการสื่อสารกับเรา เพราะอารมณเปน
สัญญาณที่บงบอกความตองการลึกๆ ท่ีอยูในใจเราหรือบงบอกอะไรซักอยางในสัญชาตญาน เชน อารมณโกรธ เหงา 
อาจจะบงบอกวาเราตองการมีความสมัพันธกบัใครซักคน รวมถึงในเรื่องของการเขาใจการที่อารมณเกิดขึน้ และหายไป 
หรือแมแตกระทั่ง อารมณเปล่ียนไปเปนอารมณอ่ืนได 
             4. การจัดการอารมณ หากเราฝกมาทั้ง 3 ขอนี้แลว การจัดการอารมณก็เปนแคสวนหน่ึงเทานั้น เพราะถา
เราฝกเขาใจอารมณของตัวเอง อารมณมีที่มาที่ไปยังไง ฝกดูวาเราตองการอะไรจากอารมณนั้นก็จะทาํใหเราจัดการ
อารมณไดกอนที่เราจะไปลงมือ ทําอะไรจากอารมณของเรา 

             การพัฒนาความฉลาดทางอารมณของเราสามารถฝกไดทุกๆ วัน ม ี5 ขอดังนี ้
             1. เขาใจอารมณตัวเอง ยอมรับอารมณความรูสกึตวัเองเวลาที่เกิดอะไรขึน้จะทําใหเราควบคมุและจัดการ 

อารมณของตวัเองไดงายมากขึ้น ซ่ึงการเขาใจอารมณจะเปนกาวแรกของการพัฒนา EQ ของเราเขาใจอารมณของ
ตัวเองมากขึ้น 



             2. พยายามเปนผูฟงที่ดีเปนส่ิงทีช่วยพฒันา EQ ไดการท่ีเราพยายามใสใจ และต้ังคําถามกับคูสนทนาจะทาํ
ใหเรานาคนหา และเกิดมมุมองท่ีดีกบัคนอ่ืนได 
             3. หลีกเล่ียงการสนทนาคนเดียวควรใหคนอื่นมีบทสนทนาบาง เวลาคุยกับใครพอเราเปนฝายพูดอยูอยาง
เดียว พูดแตเรื่องของเราจนลืมตัวซึ่งจะสัมผัสไดวาอกีฝายมีอาการเบ่ือเขาจะหลีกเลี่ยงที่ไมอยากคุยกับเราอีก ธรรมชาติ
ของมนุษยตางฝายตางอยากแชรเรื่องราวกนัอยูแลวเชนเดียวกันพยายามสังเกตวาคนอื่นๆ มีความสนใจในเรื่องอ ะไร 
เพ่ือจะไดสรางความสัมพนัธที่ดีดวย 

            4. พักบางในเวลาที่เราอยากพัก 

            5. REVIEW YOUR DAY กอนนอน ทบทวนวาใน 1 วันท่ีเราใชชีวิตมาเปนอยางไรบาง ลองจดบันทึกให
คะแนน อารมณความรูสึกของตัวเอง คิดถึงเรื่องที่ทาํไดดีเร่ืองท่ีทําใหมีความสุข หรือเร่ืองท่ีทําใหเราติดขัดในระหวาง
วนัเพื่อใหวันตอๆไปเราไดปรบัปรงุแกไขใหดีขึ้น 

            เทคนิคการจดัการลบแบบงาย ๆ  
            1. อาการจิตตก หอเห่ียว จากสาเหตุการถูกปฏิเสธจากผูอื่น การทําผิดซ้ําๆ หรือโดนถูกตอวาอยูเรื่อย ควร
ปรับแนวความคิดใหมโดยการมองใหเห็นคณุคาในตนเอง ทุกครั้งที่จติตกตองพยายามใชเทคนคิดงัตอไปนี้  
              -  เวลาถูกปฏิเสธ ใหคิดวาคุณคาที่เสนอยังไมโดนใจเคา 
              -  เม่ือเกิดขอผิดพลาดซํ้าๆ ใหคิดวาเราคงยังไมชาํนาญ ขออีกสักพักคงดีขึ้น 

              -  โดนตอวาจากผูอ่ืน ใหรบัฟงแตกค็ิดวาเราก็คงไมไดแยไปตลอดสามารถปรับปรงุใหดีขึ้นไดตองขอบคุณที่
ชวยชี้แนะ 

              - ไมไดรบัการยอมรับ ใหคิดวาเขาอาจมองขามอะไรบางอยางไปเราตองชี้ใหเขาเห็น 

            2. อาการเบ่ือ เซ็ง สาเหตุจาก ขาดแรงจูงใจในเร่ืองที่ทําอยู  ผดิพลาดเร่ืองเดมิๆ บอยๆ  ทําเร่ืองเดิมๆ ซ้ําๆ 
ไมมีอะไรใหม ควรปรับแนวคิดใหมโดยการคนหาประโยชนหรือคุณคาในเรื่องที่ทํา ถาเรื่องที่ตองทําไมนาสนใจ เชน 

งานยาก งานเยอะ งานที่คนอ่ืนส่ังใหเราทาํ งานที่มีแตปญหา แนวความคิดใหมในการปรบัอาการเหลานี้ คือ 

              -  งานยาก ไดพัฒนาตัวเอง 
              -  งานเยอะ ประสบการณจะไดเยอะดวย 

              -  งานที่คนอื่นส่ังใหเราทาํ  จะไดทําใหเราเกงขึ้น 

              -  งานที่มีแตปญหา แกไดจะไดไมเจอปญหาอีก 

            3. อาการเกร็งกับหัวหนา สาเหตจุากกลวัทํางานผดิพลาด คดิวาหวัหนาดุ กลัวไมไดดังใจหวัหนา ไมกลาถาม 
กลัวหัวหนาวา ควรปรับแนวความคิดใหม ถามขอมูลเยอะๆจนเขาใจจริง ตองปรับปรุงตัวเองใหมโดยการเปลี่ ยน
ความคิดวา เราตองเขาใจความคิดและส่ิงที่หวัหนาตองการอยางแทจริงต้ังแตเร่ิมแรกจะรีบกลับเพ่ือไปทําไมไดแลว คง
ตองสอบถามเยอะๆ 

            4. อาการกลัวความลมเหลว สาเหตุจากการยึดติดกับ Ego ของตัวเอง หลงตวัเองเกินไป กลัวคนอืน่มองวา
เราไดไมดี ควรปรับแนวคิดใหมวาเราก็ไมใชคน Perfect อะไร มผีดิพลาดได 
            5. อาการเครียด สาเหตุจากคิดวาทําไมได มองปญหาแลวไมมีวิธีแกไข มองแตอุปสรรคและขอจํากัด ควร
ปรบัแนวคิดใหม มองสิ่งเหลานั้นเปนประสบการณที่ไดรบัเพ่ิมขึ้น ส่ิงตางๆ ท่ีมีโอกาสทําใหเราเครียด คือ การคิดเร่ือง
ตางๆ เปนเชงิลบทําใหเราเหน็แตปญหาหากเราปรบัเปล่ียนความคดิใหม โดยมองส่ิงตางๆ เปนเร่ืองทาทาย โอกาสของ
การพัฒนา ประสบการณทีจ่ะไดรบัเพิ่มข้ึน แนวทางแกไขใหมๆ ที่ไดเรียนรู 



            6. อาการไมกลาพูดบางเร่ืองกับบางคน ส่ิงที่เคยเกดิขึ้นบอยๆ คิดวาจะวากลาวตักเตือนลูกนองก็ไมกลากลัว
คิดมากอยากจะนําเสนอความคดิเหน็กก็ลัวคนอ่ืนไมยอมรับ ไมแนใจวาใชคําถามแบบนี้จะดหีรือไม จะชมคนท่ีทาํดกีลัว
เขาวาเสแสรง หาเรื่องคุยในวงสังคมที่ไมคุนเคยไมได สามารถแกโดยยึดหลักการส่ือสารท่ีดี คือ การเขาใจผูอื่นและรับ
ฟงผูอ่ืน 

            7. อาการโกรธ สาเหตุจากโมโหส่ิงที่เกิดขึ้น ควบคุมสถานการณไมได  รูสึกวาคนอื่นผิดรายแรง ควรปรับ
แนวความคิดใหม เรียกความเช่ือม่ันของตัวเองกลับมา โดยมองขอดีของตัวเอง นกึถึงส่ิงที่เราเคยทาํไดสาํเร็จในอดตี 
มองเปาหมายที่จะกาวตอไปในอนาคต วิธีการคลายความโกรธตัวเราเองตองมีความรูสึกผิดกับเหตุการณหรือบุคคล 
ดังเชน โมโหสิ่งท่ีเกิดขึ้น คลายโกรธ ยอมรับผิดชอบดวยตวัเอง ควบคุมสถานการณไมได เปลี่ยนมุมมองในเชงิบวก รูสึก
วาคนอื่นผิดรายแรง ปรับตัวโดยการมุงสูเปาหมายใหม 
            8. อาการข้ีกังวล สาเหตุจาก จินตนาการเหตุการณตางๆ ในเชิงลบ คิดวาผลลัพธที่ไดจะไมดี มองสิ่งท่ีจะเกิด
ในอนาคตไมดี ควรปรับแนวความคิดใหม ยอมรับในส่ิงที่จะเกิดขึ้น ไมวาผลลัพธจะเปนอยางไรก็ตาม ถาหากเราเร่ิม
กังวลใจขึ้นมาอีกเมื่อไร กใ็หเรากลับมาอยูที่ปจจุบันแลวถามตัวเองวา...เราสามารถทําอะไรเพิ่มอีกไดบาง? เราควรทํา
เรื่องอะไร เพื่อใหเกดิผลลพัธที่ดี? เราทาํตามแผนท่ีวางไวครบถวนหรือยัง? ผลลพัธที่เกิดขึ้นเรายอมรับไดหรือไม? 
            9. อาการด้ือ ไมยอมรับผูอื่น สาเหตจุาก เรยีกรองความสนใจของผูอื่น  คนสวนใหญชอบคําชม  อยากไดการ
ยอมรับ อยากรูสึกมีคุณคา ควรปรบัแนวความคิดใหม คิดถงึเร่ืองที่ภาคภูมใิจในอดีต 
            10. อาการทอถอยกับงาน สาเหตุจาก งานไมเสร็จสักที งานยากเกินไป ควรปรับแนวความคิดใหม คนหา
ประโยชนของงานทีทํ่าอยู เรื่องงาน ยาก ถาเราเติม อ. เขาไปจะไดคําวา “อยาก” 

            11. อาการหงุดหงิด สาเหตุจาก เหตุการณท่ีเกิดข้ึน คนท่ีพูดคุยดวยและงานที่ทําอยูไมไดด่ังใจ ควรปรับ
แนวความคิดใหม มองผลลพัธที่เกดิขึ้นเปนเรื่องปกตดิวยใจเปนกลาง  
            โดยวิธีการหลักก็คือปรับเปลี่ยนความคดิใหมใหเปนความคิดทางบวก (positive thinking) ซึ่งวิธีนี้จะทําให
เกิดพลังในการใชชวีิต โดยเฉพาะอยางยิ่งการหาโอกาสทามกลางอปุสรรค ( turning obstacle into opportunity) 

ทําใหเรามองเหน็ประโยชนของปญหา ทําใหมองปญหาเปนบทเรียนสําหรับที่จะปรับปรุงส่ิงบกพรองตอไปได 
            เทคนิคการจัดการอารมณม ี7 เทคนิคดังน้ี 

            1. ความรูสึกตวั รูเทาทนัอารมณจะชวยลดความรุนแรงของอารมณนั้นๆ และชวยในการตัดสินใจท่ีดีขึ้น 

            2. การหายใจ การฝกหายใจอยางมสีตชิวยใหใจสงบ โดยเร่ิมจากทานอนแลวคอยเปล่ียนมาทานั่งและยืน 

            3. การผอนคลายกลามเนื้อผอนคลายกลามเน้ือที่รู สึกเครียดชวยลดอาการปวดหัว ปวดท่ัวไป และอาการ
นอนไมหลับได 
            4. การฝกควบคุมประสาทอตัโนมัติ ใชการฝกฝามอืรอนเพ่ือเพิ่มการไหลเวียนเลือด และทาํใหรูสึกผอนคลาย 

            5. การจินตนาการ ใชจินตนาการภาพที่สวยงามหรือเผชิญหนากับความกลัวในสภาพผอนคลายเพื่อเกิด
ความสงบ 

            6. คิดในทางท่ีถูกความคิดมผีลตอรางกาย เมื่อคิดเชิงบวกจะชวยลดความเจ็บปวดและสรางความสขุได 
            7. คิดเชิงบวกเพราะการคิดในแงลบทําใหเกิดความเครียดและทุกขใจ การเปลี่ยนมุมมองเชิงบวกชวย  ลด
ความกังวลและซึมเศรา 
            ศิลปะการต้ังคําถามเพื่อใหเกดิความรูสกึที่ดตีอกัน ดังนี้ 
             - ใชคําถาม เกิดความรูสกึท่ีดีตอกนัปลายเปดมากกวาคาํถามปลายปด 

             - ใชคําถามเพื่อใหผูตอบ อธิบายความรูสึก ที่ลึกลงไป 



             - ใหโอกาสอีกฝายหน่ึงในการคิดและตอบคาํถามและแสดงความชื่นชมตอคําตอบท่ีไดรับ  

             - ใชคําถามที่แสดงถึงความเขาอกเขาใจวาอกีฝายหนึ่งรูสึกหรือคิดอยางไร 
             - ใชคําถามที่แสดงถึงความเขาอกเขาใจวาอกีฝายหนึ่งรูสกึหรือคิดอยางไร 

             - ใชคําถามเพื่อตรวจสอบความเขาใจของตัวเอง 
     ลักษณะคําถามท่ีไมควรใช 
             -  คําถามที่บั่นทอนกําลังใจ เชน “แกทาํแบบนี้เคยนกึถงึผลท่ีตามมาบางไหม” 
             -  คําถามเชงิตําหนิ เชน “แกทาํแบบนี้รูหรอืไมวามนัไมดี” 

             -  คําถามเชิงคกุคาม เชน “พีส่อน/อธบิายแกไมดีใชไหม” 

             -  คําถามเชิงคาดค้ัน เชน “ทาํไมถงึทําแบบนี้” 

             -  คําถามเชงิตัดพอ เชน “ฉันไมดีตรงไหนถึงทาํใหแกเปนแบบนี้” 

     ลกัษณะคําถามที่ควรใช 
             -  คําถามที่สรางกาํลงัใจ เชน “เรามาเร่ิมตนกันอกีครั้งไดไหมครับ” 

             -  คําถามที่แสดงความพยายามท่ีจะเขาใจ เชน “เหตุการณนี้เกิดขึน้ไดอยางไร” 

             -  คําถามที่แสดงความเห็นอกเห็นใจ เชน “เกบ็ความทกุขนี้ไวนานแคไหนแลว” 

             -  คําถามที่แสดงความเอ้ืออาทร เชน “มอีะไรท่ีเราสามารถชวยไดบาง” 

             -  คําถามที่แสดงใหเห็นวาเขาใจความรูสกึ เชน “เธอรูสกึเจ็บปวดใช  ไหม” 
   
ประโยชนที่ไดรับ 

             1. เพ่ือนํามาใชยืดหยุนผอนปรนในการทํางานรวมกับเพื่อนรวมงาน มีความเขาอกเขาใจผูอื่น 

             2. นาํมาปรับใชในการทํางานเพ่ือใหการบริการที่ดี และม ีservice mind 
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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 
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