
การบริหารจัดการอารมณ์ ตอน 1 



1. ความตระหนักรู้ตนเอง (Self awareness)  

• การรับรู้ ควบคมุสภาพอารมณ์ และทัศนคติ เพื่อรักษาอารมณ์ และ
ประสิทธิภาพของตนเอง  

• แม้ในสถานการณ์ที่ตึงเครียดหรือมีภาระสูง มีความตระหนักถึงจุดแข็งของ
ตนเอง รวมถึงจุดที่ต้องพัฒนา โดยมีความมุ่งมั่นที่จะพัฒนาอยา่งต่อเนื่อง 
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หลักสมรรถนะยอ่ย 



2. การควบคุมอารมณ์และบุคลิกภาพ (Personality and emotional control)  

• ความสามารถในการแสดงออก ทางสีหน้า ท่าทาง และอารมณ์ได้อย่างเหมาะสม  

   เมื่อต้องเผชิญกับบุคคล ลกัษณะงาน และสถานการณ์ที่ตึงเครียด  

• รวมถึงการให้ค าปรึกษา แนะน าและสอนผู้อื่น ใหค้วบคุมอารมณ์และบุคคลิภาพได้อย่าง
เหมาะสม 
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3. ความเข้าใจผู้อื่น (Interpersonal understanding)  

• ความเข้าใจความต้องการ ความกังวล และความรู้สึกของผู้อื่น  

• ทั้งสิ่งที่แสดงออกและไม่แสดงออก  

• และความสามารถในการตอบสนอง และให้ความช่วยเหลือได้อย่างเหมาะสม 
และเท่าเทียมกัน 
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หลักสมรรถนะยอ่ย 



ประเภทของความฉลาดทางอารมณ์ 

 สามารถควบคุมสติอารมณ์ภายใต้ความกดดัน  

 ท าให้ผู้อื่นรู้สึกสบายใจ  

 เข้าใจว่าพฤติกรรมของคุณส่งผลกระทบต่อรอบตัวคุณได้อย่างไร 
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วิธีการเพิ่มความฉลาดทางอารมณ์ 

 รู้จักตัวเอง 

 ควบคุมตัวเอง 

 สร้างแรงจูงใจภายใน 

 เข้าใจและเห็นใจผู้อื่น 

 รู้จักทักษะทางสังคม 

การบริหารจัดการอารมณ์ ตอน 1 



วิธีการจัดการกับอารมณ์เมื่อเกิดปัญหา 
 

 แยกความส าคัญของปัญหาว่าทุกปัญหาไม่เท่ากัน มีใหญ่มีเล็ก อย่าเอาทุกอย่าง
มารวมกัน 

 เข้าใจว่าทุกปัญหาไม่สามารถได้รับการแก้ไขได้ทั้งหมด แก้ไขในสิ่งที่แก้ไขได้  

 ปรับเปลี่ยนมุมมองใหม่ ให้ลองมองปัญหาที่คุณเผชิญจากมุมมองของคนนอก 
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วิธีการจัดการกับอารมณ์เมื่อเกิดปัญหา 
 

 ให้เวลากับปัญหาที่คิดว่าสามารถแก้ไขได้ และปลอ่ยวางเมื่อปัญหานัน้ไม่มีทางแก้แล้วจริง ๆ 

 ฝึกการมสีมาธิ ใหเ้วลาตัวเองไดต้ั้งสติพักหายใจและแยกตัวเองออกจากปัญหาของคุณ 

 หากรู้สึกแย่ การเปิดใจ พูดคุย ระบายเป็นทางออกที่ดี             
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EX. เมื่อเห็นเพื่อนก าลังเศร้า คุณจะท าอย่างไรถึงจะเหมาะสมที่สุด (ทปอ.) 

1. เข้าไปแสดงความห่วงใยกับเพื่อน 

2. ชวนเพื่อนไปเล่นเกม เพื่อดึงความสนใจ 

3. ไปเล่าให้เพื่อนคนอืน่ฟังว่าเพื่อนก าลังเศร้า เพื่อขอค าแนะน า 

4. ชวนเพื่อนไปหาครูแนะแนว 

(1.00) 

(0.75) 

(0.50) 

(0.25) 
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EX. สมมตวิ่ามีเพ่ือนผู้หญิงอกหกั มาร้องไห้ และระบายใหคุ้ณฟัง คุณจะรับมือกบัสถานการณ์นี้
อย่างไร (ทปอ.) 

1. บอกเพื่อนวา่ ลืม ๆ ไปเถอะ เดีย๋วมันกผ็่านไป 

2. ชวนเพื่อนไปส่องข้อมลูในโซเชียลมีเดียของแฟนเกา่ เพื่อหาขอ้มลูเพิ่มเติม 

3. บอกเพื่อนวา่ผู้ชายส่วนใหญ่กเ็ป็นแบบนีแ้หล่ะ ไว้ค่อยหาคนใหม่กไ็ด้ 

4. บอกว่าคุณอยู่ตรงนี้ มีอะไรเล่ามาให้ฟังได้ (1.00) 

(0.00) 

(0.00) 

(0.00) 



(1.00) 
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EX. สมมตวิ่าคณุเป็นเดก็ชาย อายุ 17 ป ีนั่งรถยนต์ไปกับคุณพ่อ เพื่อไปห้างสรรพสินค้าแห่งหน่ึง 
ขณะก าลังรอเพื่อที่จะจอดรถ ก็มคีนขับรถสวนทางมาเข้าที่จอดรถที่คณุรออยู ่เมื่อมองไปยงัรถคัน
นั้น เหน็เป็นชายวัยกลางคน รูปร่างสูงใหญ่ ในสถานการณ์นี้คุณจะจัดการอย่างไร (ทปอ.) 
 
     1. ลงจากรถ เพื่อไปอธิบายให้คนขับทราบว่า รถของคณุมารอเตรียมที่จะจอด 

     2. บอกพอ่ให้ขับรถผ่านไป นึกในใจว่า อยา่ไปยุ่งกับรถคันนี้เลย 

     3. ลงจากรถไปบอกให้เขารีบขยับรถออก เพราะเรามารอกอ่น 

     4. เอาคลิปจากกล้องหน้ารถ แล้วโพสต์ลงโซเชียลมเีดียถึงสถานการณท์ี่เกิดขึ้น 

(0.25) 

(0.25) 

(0.00) 
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EX. สมมตวิ่าคณุเป็นเดก็หญิง อายุ 16 ปี ถูกเพื่อนในโรงเรียนกันออกจากกลุ่ม แล้วเพื่อนกลุ่มนี้
ก็บอกคนอื่นไม่ให้เข้ามายุง่กับคุณด้วย คณุได้พยายามสื่อสารกบัเพื่อนแล้ว แต่สถานการณ์ไมด่ีขึ้น 
เพื่อนยังคงไม่สนใจคุณ การจัดการอย่างไรถึงจะเหมาะสมทีสุ่ดในสถานการณ์นี้ (ทปอ.) 
 
      1. ไปบอกครูว่าคณุรู้สึกกงัวลไม่สบายใจ และขอความชว่ยเหลือหรอืค าแนะน าจากครู 

      2. บอกตัวเองว่าไม่เป็นไร อกีไม่นานก็เรียนจบ และเกบ็ตัวไมยุ่ง่กับใคร 

      3. ลงโซเชยีลมีเดียว่าถูกกลัน่แกล้ง ขอให้คนมาช่วย 

      4. พยายามไม่คิดถงึสถานการณ์ดังกล่าว โดยไปอยู่กบัเพื่อนกลุ่มอื่น 

(1.00) 

(0.50) 

(0.25) 

(0.00) 
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(1.00) 

(0.50) 

(0.25) 

(0.00) 

EX.  สมมตวิ่าคณุเป็นเดก็ชาย อายุ 15 ป ีขณะก าลังเดินอยู่ในโรงเรียน คุณได้ยินเสียงคน
ทะเลาะกัน จึงเดินไปยังต้นเสียง พอเดนิไปจึงพบว่าเพื่อนสนิทของคุณก าลังถูกแยง่
โทรศัพทม์ือถอืจากคนอกีกลุ่มหนึง่ สิ่งที่ควรท ามากที่สุดในสถานการณ์นี้คืออะไร (ทปอ.) 
 

      1. เข้าไปช่วยเหลือเพื่อน โดยเอาตัวของคุณเข้าไปขวางไม่ใหเ้ขาทะเลาะกัน 

      2. ตะโกนบอกให้หยดุ เพราะเพื่อนคณุคงรู้สึกกลัวและอาย 

      3. วิ่งไปหาครูเพื่อขอให้ครูมาช่วย เพราะเพื่อนก าลังโกรธ 

      4. ต้องเอาคืนแทนเพื่อน ถ่ายคลิปเพื่อเก็บไว้เป็นหลักฐานใหท้างโรงเรียน 



1. คุณจะท าอย่างไรหากคุณไปซื้อเงาะที่ห้างสรรพสินค้าและคุณเห็นว่าพนักงานกดราคาชั่งของ
สินค้าให้คนตรงหน้าผิดคือถูกกว่าเกินครึ่งของราคาเต็ม 

1. แจ้งพนักงานให้ทราบทันทีว่ากดรหัสผิด  

2. รอให้ถึงคิวของคุณ ถ้าพนักงานคิดให้ราคาเต็มจึงเดินไปแจ้งที่ฝ่ายดูแลลูกค้าสัมพันธ์ว่า
พนักงานท างานผิดพลาด  

3. ไม่ต้องท าอะไรเพราะไม่ใช่หน้าที่ของคุณที่ต้องตรวจสอบราคา  

4. กระซิบบอกคนตรงหน้าว่าพนักงานกดราคาผิด ให้แจ้งพนักงานด้วย  
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(1.00) 

(0.50) 

(0.00) 

(0.00) 



2. หากมีคนโทรศัพท์มาหาคุณ แจ้งว่าติดต่อจากสถานีต ารวจ และบอกว่าคุณก าลังถูกแจ้งความด าเนินคดี 
คุณจะมีวิธีสื่อสารกับเขาอย่างไร 

1. ตัดสินทันทีว่าเป็นมิจฉาชีพที่โทรมาหลอกคนทั่วไป และต่อว่าด้วยค าที่รุนแรงเพื่อให้เขารู้สึกส านึกผิด  

2. กดพักสายและสืบค้นเบอร์โทรศัพท์ที่โทรเข้าไป ถ้าตรงกับที่แจ้งไว้ ก็สอบถามถึงรายละเอียดด้วย 

ความมีสติและใช้วิจารณญาณในการพูดคุย  

3. วางสายทันที และไม่สนใจเพราะรู้อยู่แล้วว่าเป็นพวกมิจฉาชีพ  

4. ตั้งสติและค่อย ๆ สอบถามเพื่อทราบข้อมูลว่าเป็นเรื่องจริงหรือไม่ ถ้าไม่ใช่ก็วางสายไป 
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(1.00) 

(0.75) 

(0.00) 

(0.00) 



3. บริษัทที่คุณท างานมีแผนจะให้คุณท าหน้าที่ขายสินค้าทางโทรศัพท์ แต่คุณถูกลูกค้าวางหูโทรศัพท์
ใส่ติดต่อกัน 10 คน คุณรู้สึกเสียใจและคิดว่าตัวเองคงไม่มีความสามารถพอที่จะท างานนี้ได้ คุณจะ
จัดการกับความรู้สึกนี้อย่างไร 

1. ให้ก าลังใจตัวเองและบอกว่าเราจะไปเก่งทุกเรื่องคงไม่ได้  

2. พยายามหางานใหม่ที่เหมาะกับความสามารถของตัวเอง  

3. ขอค าปรึกษาจากเพื่อนที่ท าอาชีพการขายและฝึกฝนการพูดอย่างต่อเนื่อง  

4. คิดว่าเป็นโชคชะตาที่ท าให้เราต้องมาท างานเช่นนี้  
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(1.00) 

(0.50) 

(0.00) 

(0.00) 




