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บทที่ 1 
 

บทน า แนวคิด และการวางแผนการพัฒนาตนเอง 
 
 

บุคลิกภาพเป็นเสมือนภาพลักษณ์ภายนอกที่ มีส่วนส าคัญ ต่อการส่งเสริมหรือขัดขวาง       
การประสบความส าเร็จในชีวิตของเรา นอกเหนือจากความรู้ความสามารถด้านวิชาการหรือความสามารถ
และความถนัดเฉพาะบุคคลบุคลิกภาพประกอบด้วยลักษณะของบุคคลโดยรวม ได้แก่ ลักษณะทางกาย 
อารมณ์ สังคม สติปัญญา และพฤติกรรมที่แสดงออก เช่น การเดิน การยืน การนั่ง หรือแม้แต่การพูด
และสนทนากับบุคคลต่าง ๆ บุคลิกภาพภายนอกที่แสดงออกมาจะสอดคล้องกับความคิด สติปัญญา 
และร่างกายของเรา ดังนั้นบุคลิกภาพจึงเป็นลักษณะเฉพาะประจ าตัวของบุคคลนั้นที่ท าให้แตกต่าง
จากคนอ่ืน ทั้งนี้นอกจากจะท าให้เข้าใจถึงพฤติกรรมของตนเองแล้ว ยังท าให้เราเข้าใจพฤติกรรมของ
บุคคลอื่นที่เราเกี่ยวข้องได้เป็นอย่างดีส่งผลให้เราสามารถอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนในสังคมได้อย่างมีความสุข 
 
ความหมายของบุคลิกภาพ 

พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2542 ให้ความหมายของค าว่า “บุคลิกภาพ”  
ว่าบุคลิกภาพ คือ สภาพนิสัยจ าเพาะคน ซึ่งท าให้เข้าใจได้ว่า บุคลิกภาพประกอบด้วย 2 ส่วน คือ 
สภาพ กับ นิสัย สภาพหมายถึง ลักษณะของสรีระร่างกายภายนอกที่สามารถมองเห็นสัมผัสจับต้อง 
กันได้ และนิสัยหมายถึง จิตใจ ความรู้สึก ที่แสดงออกถึงสิ่งที่จะสะท้อนถึงสติปัญญา อารมณ์ทัศนคติ 
ของแต่ละบุคคล 

บุคลิกภาพตรงกับภาษาอังกฤษว่า “Personality” มีรากศัพท์มาจากภาษากรีกว่า 
“Persona” ซึ่งมีความหมายว่า “Mask” แปลว่า “หน้ากาก” ส าหรับตัวละครใช้สวมหน้าเวลาออก
แสดงเวลาออกโรงเพื่อแสดงบทบาทที่ถูกก าหนดให้เช่นผู้สวมหน้ากากเป็นผู้ร้ายก็จะแสดงให้สมกับตัว
ผู้ร้ายนักจิตวิทยาได้ให้ความหมายเกี่ยวกับบุคลิกภาพไว้หลายทัศนะ ดังนี้ 

สถิต วงศ์สวรรค์ (2551: 3) กล่าวว่า บุคลิกภาพ คือส่วนรวมทั้งหมดที่บุคคลแสดงออก 
โดยกิริยาอาการ ความนึกคิด อารมณ์ นิสัยใจคอความสนใจ การติดต่อกับผู้อ่ืนตลอดจนรูปร่าง 
หน้าตา การแต่งกาย และความสามารถในการอยู่ร่วมกับบุคคลอ่ืน 

ออลพอร์ท (Gardon W. Allport 1987: 91) ได้กล่าวว่าบุคลิกภาพ คือ การรวมระบบ 
ทางกายและจิตของบุคคล ซึ่งจะเป็นตัวก าหนดการปรับตัวของบุคคลนั้นกับสิ่งแวดล้อมของเขา 

กู๊ด (Carter V. Good 1973: 417) บุคลิกภาพ คือ การรวมตัวในการแสดงออกของ
ปฏิกิริยาโต้ตอบทางด้านจิตวิทยาและสังคมของแต่ละบุคคลซึ่ ง เป็นลักษณะที่แสด งออก  
ทั้งด้านอารมณ์ จิตใจ และพฤติกรรมของบุคคลที่แตกต่างกัน 

จากความหมายของนักจิตวิทยาและนักวิชาการที่ได้กล่าวมาข้างต้น กล่าวโดยสรุป 
ได้ว่าบุคลิกภาพ หมายถึงลักษณะเฉพาะของบุคคลทั้งภายใน และภายนอกของร่างกายที่รวมกันขึ้น
ท าให้บุคคลนั้นแตกต่างจากบุคคลอื่นเช่น รูปร่างลักษณะ กิริยาท่าทางมารยาท การแต่งกาย  
การแสดงออก การพูด การคิด ความรู้สึกนึกคิด ทัศนคติตลอดจนพฤติกรรมต่าง ๆ ความต้องการ 
อารมณ์ ความสนใจเป็นต้น 
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ความส าคัญของบุคลิกภาพ 
บุคลิกภาพเป็นสิ่งที่ท าให้คนมีลักษณะและเอกลักษณ์ที่แตกต่างกันออกไป บางคนอาจ 

มีลักษณะโดดเด่นมีบุคลิกลักษณะเฉพาะตัวหรือบางคนอาจมีลักษณะไม่น่าสนใจ ไม่น่าสนทนาด้วย  
ตั้งแต่แรกเห็น บุคลิกภาพเป็นสิ่งที่แสดงให้ผู้ อ่ืนเห็นทั้งความคิดและการกระท า สามารถสร้าง
ความรู้สึกต่อผู้พบเห็นว่าชอบหรือไม่ชอบ หรือเกิดความรู้สึกต่อคนคนนั้นอย่างไร ท าให้คนเกิด
ความรู้สึกทางใจ หรืออารมณ์ โดยไม่ต้องใช้ความคิด สติปัญญา หรือการตัดสินใจที่ต้องใช้เหตุผลใด ๆ 
ทั้งสิ้น บุคลิกภาพที่ดีจึงเป็นทั้งเสน่ห์และอ านาจ และเป็นที่ชื่นชอบของคนโดยทั่วไป ท าให้ สามารถ
ติดต่อสื่อสารกับบุคคลอ่ืน ๆ ได้อย่างราบรื่น 

ดังนั้น บุคลิกภาพ จึงมีความส าคัญต่อบุคคลว่าบุคคลแต่ละบุคคลมีพฤติกรรมการ
แสดงออกที่แตกต่างกันอย่างไร ซึ่งบุคลิกภาพจะเป็นข้อบ่งชี้ให้เห็นว่าบุคคลมีลักษณะเฉพาะ 
ของตัวเอง อาจคล้ายกันแต่ก็ไม่ทั้งหมด การเข้าใจและเรียนรู้พฤติกรรมของแต่ละบุคคลจะท าให้
มนุษย์สามารถปรับตัวและแสดงปฏิกิริยาตอบสนองต่อพฤติกรรมของบุคคลต่าง ๆ ได้ บุคลิกภาพ 
มีความส าคัญต่อการด ารงชีวิต พิจารณาได้จากประเด็นต่อไปนี้ 

1. ความมั่นใจผู้ที่มีบุคลิกภาพที่ดีจะมีความมั่นใจในการแสดงออกมาก เช่น นิตยา 
เป็นผู้ที่ได้รับรางวัลแต่งกายยอดเยี่ยมของบริษัท ด้วยการยอมรับจากสังคมก็จะท าให้นิตยามีความ
มั่นใจในตัวเองมากยิ่งข้ึน กล้าแสดงออกและพร้อมที่จะเป็นตัวอย่างที่ดีให้กับเพ่ือนร่วมงาน 

2. เข้าใจความคาดหวังพฤติกรรม โดยทั่ วไปบุคลิกภาพของบุคคลก็จะแสดงออก 
ในสถานการณ์ที่แตกต่างเช่น นายด าชอบดื่มสุราและท าร้ายผู้อ่ืน เราก็ท านายได้ว่าเมื่อนายด าดื่มสุรา
และเมาก็จะท าร้ายร่างกายผู้อื่นเสมอดังนั้นเราควรหลีกเลี่ยง 

3. การยอมรับความแตกต่างระหว่างบุคคลเราสามารถบอกได้ว่าบุคคลหนึ่งแตกต่าง 
จากอีกบุคคลหนึ่งโดยการสังเกต เช่น ณาราเป็นคนพูดจาสุภาพและวินัยเป็นคนเจ้าระเบียบ 
บุคลิกภาพจะช่วยให้เราสามารถจดจ าและแยกแยะความแตกต่างของบุคคลได้ พร้อมทั้งเรียนรู้ที่จะ
อยู่ร่วมกับผู้อ่ืนในสังคม 

4. การตระหนักในเอกลักษณ์ของบุคคลบุคลิกภาพท าให้บุคคลมีลักษณะที่มีความเฉพาะ
เป็นของตนเอง เช่น สัญญาเป็นคนซื่อสัตย์ หรืออารีเป็นคนรักสัตว์  

5. การปรับตัวให้เข้ากับคนอ่ืน ๆ การรับรู้บุคลิกภาพของบุคคลอ่ืนจะท าให้เราสามารถ
ปรับตัวง่ายขึ้น เช่น หัวหน้างานเป็นคนที่ชอบธรรมะเราก็ควรจะคุยด้วยเรื่องธรรมะที่หัวหน้างานสนใจ
จะท าให้เราสามารถท างานร่วมกันได้ 

6. ความส าเร็จ การมีบุคลิกภาพที่ดีจะได้เปรียบบุคคลอ่ืนเสมอ ท าให้ได้รับความ
ช่วยเหลือ ร่วมมือเป็นอย่างดี ส่งผลต่อความส าเร็จในการท างาน 

7. การยอมรับของกลุ่มบุคลิกภาพที่ดีจะส่งผลท าให้การอยู่ร่วมกันในสังคมดีเพราะกลุ่ม 
ก็จะยอมรับ ท าให้เกิดความรู้สึกที่ม่ันคง 

โดยสรุปมนุษย์มีบุคลิกภาพที่แตกต่างกันและเป็นส่วนส าคัญที่จะช่วยส่งเสริมและขัดขวาง
ความส าเร็จในด้านต่าง ๆ นอกจากนั้นบุคลิกภาพยังมีส่วนส าคัญต่อการด าเนินชีวิตของมนุษย์ในสังคม 
ส่งผลให้มนุษย์มีพฤติกรรมและการแสดงออกที่แตกต่าง 
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ลักษณะของบุคลิกภาพ 
บุคลิกภาพ เป็นผลรวมของพฤติกรรมของมนุษย์ทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจที่เป็น

ลักษณะเฉพาะบุคคลนั้น ๆ คุณลักษณะเฉพาะของแต่ละบุคคลย่อมมีความแตกต่างกันอาจจะมีความ
บกพร่องในด้านสติปัญญาร่างกาย ไม่มากก็น้อยดังนั้นมนุษย์จึงจ าเป็นต้องพัฒนาในส่วนที่บกพร่อง
ของตนในสมบูรณ์มากยิ่งขึ้น เพ่ือจะได้อยู่ร่วมกันในสังคมได้อย่างสันติ โดยบุคลิกภาพของมนุษย์ 
แบ่งออกเป็น 2 ลักษณะ (ศรีเรือน  แก้วกังวาล, 2551: 29) สรุปไดด้ังนี้ 

1. บุคลิกภาพภายนอก (External Personality) เป็นบุคลิกลักษณะที่มองเห็นได้ชัดเจน 
หรือสัมผัสได้ เช่นรูปร่าง การแต่งกาย การพูดและสนทนา หรือการปฏิบัติตนในการอยู่ร่วมกับผู้อ่ืน 
ในสังคมการวางตัวเป็นสิ่งที่เราสังเกตได้ชัดหรือสัมผัสได้ด้วยประสาททั้ง 5 คือ ตา หู จมูก ลิ้น  
และกาย เช่น รูปร่าง พฤติกรรมของการแสดงกิริยาท่าทาง ในอิริยาบถต่าง ๆ ทั้งการเดิน การยืน การนั่ง 
หรือแม้แต่ การรับประทานอาหาร การแต่งกาย การปรากฏตัวการใช้น้ าเสียงมารยาทในการเข้าสังคม 
เป็นต้น 

2. บุคลิกภาพภายใน (Internal Personality) เป็นบุคลิกลักษณะที่บุคคลได้รับการ
เรียนรู้  สั่งสมหรือมีประสบการณ์มาเป็นเวลานาน จากการอบรมเลี้ยงดูจากครอบครัวหรือ 
จากการศึกษา ประสบการณ์ในชีวิต เป็นสิ่งที่สัมผัสได้ยาก ต้องท างานหรืออยู่ร่วมกันนาน ๆ จึงจะ
สามารถมองเห็นพฤติกรรมที่แสดงออกมา เช่น ความรอบรู้ความคิดริเริ่ม ความเชื่อมั่นในตนเอง  
ความช านาญ ความเฉลียวฉลาด ไหวพริบ และเชาว์ปัญญาความโอบอ้อมอารี ความรับผิดชอบ  
ความมุมานะพยายาม ความหนักแน่น ความกล้าหาญ ความสุภาพ อารมณ์ขันความก้าวร้าว  
ความมีคุณธรรมในจิตใจ และความกล้าแสดงออก เป็นต้น ซึ่งบางอย่างสามารถแก้ไขปรับปรุงได้  
แต่ถ้าฝังรากลึกจนเป็นนิสัยถาวรแล้วจะปรับปรุงหรือแก้ไขได้ยากมาก 
 
ขอบข่ายของบุคลิกภาพ 

แนวทางที่ใช้ในการพิจารณาบุคลิกภาพของบุคคลสามารถพิจารณารายละเอียดได้หลายทาง 
ซึ่งมีรายละเอียดดังต่อไปนี้ (สถิต วงศ์สวรรค์, 2551: 5) 

1. ลักษณะทางกาย 
 ลักษณะทางกายหมายถึง ลักษณะภายนอกที่ประกอบเป็นตัวบุคคลและการแสดงออก
ของบุคคล เช่น รูปร่าง ความสูง น้ าหนักความปกติของอวัยวะหน้าตา ผิวพรรณ และท่าทาง 
ที่แสดงออก เป็นต้น ซึ่งสิ่งนี้คือตัวบ่งชี้ที่แสดงให้ทราบประสิทธิภาพของบุคคลทางกาย ทราบถึงความ
แข็งแรงทางร่างกาย และความผ่องแผ้วของจิตใจ การที่อวัยวะรับสัมผัสและท างาน ได้ดี รวดเร็ว  
เป็นบุคลิกที่ส าคัญอย่างหนึ่ง 

2. ลักษณะทางสติปัญญา 
 ลักษณะทางสติปัญญา หมายถึง ลักษณะภายในที่เกี่ยวกับสมองเช่น สติปัญญา 
ความจ า จินตนาการ ความถนัด  ความเชี่ยวชาญ  เจตคติ ความสนใจ ความตั้งใจ การตัดสินใจ  
และความคิดอย่างเป็นเหตุเป็นผล เป็นต้น 

3. ลักษณะทางสังคม 
 ลักษณะทางสังคม หมายถึง การปฏิบัติต่อสังคมและสิ่งแวดล้อม เป็นการเรียนรู้ 
จากประสบการณ์ในแต่ละสังคมวัฒนธรรมประเพณี คุณธรรมศีลธรรมมารยาท เช่น ความซื่อสัตย์ 
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การเคารพกฎหมายความสุภาพอ่อนโยน เมตตาปราณี หรือเห็นอกเห็นใจผู้อ่ืนดี หรือไม่สนใจเอาใจใส่
กับผู้ใด และเสียสละหรือคอยแต่จะเอาเปรียบผู้อื่น เป็นต้น 

4. ลักษณะทางอารมณ์ 
ลักษณะทางอารมณ์ หมายถึง ความสามารถในการควบคุม ความรู้สึก การกระท า 

ต่าง ๆ ของบุคคลที ่กระท าไปโดยเจตนา เช่น ความกระฉับกระเฉงว่องไว อาการตื ่นเต้น 
ความร่าเริง ความเฉื่อยชา ความอดทน ความกล้าหาญอาการตกใจง่ายอารมณ์หดหู่ อารมณ์หงุดหงิด
หรือความเบื่อหน่าย เป็นต้น 

จากขอบข่ายบุคลิกภาพดังกล่าวจะเห็นว่าบุคลิกภาพมีขอบข่ายที่กว้าง ซึ่งอาจแบ่งได้
เป็นบุคลิกภาพภายนอก หรือลักษณะทางกายเป็นสิ่งที่สัมผัสได้ด้วยประสาทสัมผัสได้แก่ รูปร่าง
หน้าตา การแต่งกายการพูดการวางตัวในสังคมฯ และบุคลิกภาพภายในหรือลักษณะทางอารมณ์ 
สังคม สติปัญญา ที่มองไม่เห็นแต่สามารถสัมผัสและรับรู้ได้ด้วยการติดต่อ ปฏิสัมพันธ์ สื่อสารกัน  
ซึ่ งจะท าให้ เราทราบถึงบุคลิกภาพภายในของแต่ละบุคคลว่ามีลักษณะอย่างไร เช่นพูดเก่ง 
ขยันหมั่นเพียรอดทนเข้มแข็ง มีวินัยความกล้าแสดงออก หรือขาดความม่ันใจในตนเอง 
 
พัฒนาการบุคลิกภาพในแต่ละวัย 

บุคลิกภาพแต่ละบุคคลได้มีการเปลี่ยนแปลงเรื่อยมาตลอดช่วงชีวิตของบุคคล  
โดยเฉพาะในขณะช่วงวัยทารกจนถึงวัยรุ่นตอนปลาย ที่มีการแสดงออกตามล าดับช่วงอายุที่แสดงถึง
พัฒนาการโดย พรพิมล วงศ์สุข (2555: 6) กล่าวถึงพัฒนาการของบุคลิกภาพในแต่ละวัย ดังต่อไปนี้ 

1. ในวัยทารก (ตั้งแต่แรกเกิดถึง 2 ขวบ) 
 พัฒนาการด้านบุคลิกภาพของมนุษย์ ได้รับการวางรากฐานมาแล้วตั้งแต่วัยทารก 
โดยเฉพาะความสัมพันธ์ในครอบครัวที่มีต่อเด็กเพราะสิ่งแวดล้อมของเด็กวัยนี้มีเฉพาะสิ่งแวดล้อม  
ในครอบครัวเท่านั้น ยกเว้นเด็กท่ีได้รับการเลี้ยงดูจากสถานเลี้ยงเด็ก ดังนั้น เด็กวัยนี้จะมีองค์ประกอบ
หลายประการที่มีอิทธิพลต่อบุคลิก ดังนี้ 

1.1 ความสัมพันธ์ในครอบครัว หมายถึง ความสัมพันธ์ระหว่างพ่อแม่ที่มีต่อลูก   
ซึ่งเป็นสิ่งส าคัญการแสดงความอบอุ่นในครอบครัว การที่พ่อแม่รักกันจะส่งต่อความรักให้กับลูกหลาน
ในครอบครัว แต่ถ้าครอบครัวใดมีความสัมพันธ์ที่แตกแยกมีเหตุทะเลาะวิวาท เป็นปัจจัยที่มีอิทธิพล
ส่งผลต่อพฤติกรรมของลูกได้ เช่น ถ้าความสัมพันธ์ในครอบครัวรักกัน เด็กๆ ก็จะยิ้มแย้มแจ่มใส  
มองโลกในแง่ดี แต่ถ้าครอบครัวมีความสัมพันธ์ไม่ดี บรรยากาศตึงเครียด เด็ก ๆ ก็จะเกิดความเครียด 
กังวล หรืออาจจะแสดงอาการเรียกร้องความสนใจโดยมีพฤติกรรมก้าวร้าว เป็นต้น 

1.2 วิธีการอบรมเลี้ยงดู วิธีการที่พ่อแม่ใช้มีอิทธิพลต่อบุคลิกภาพของเด็กมาก  
ส่วนใหญ่จะเลือกใช้วิธีที่เคยได้รับมาหรืออาจจะเลือกในวิธีการที่แตกต่างจากที่ตนเคยได้รับการเลี้ยงดู
มาเลยก็ได้ เช่น พ่อแม่บางคนครอบครัวเลี้ยงดูมาแบบเข้มงวดก็อาจจะเลือกใช้วิธีการที่แตกต่างโดยให้
เด็กได้มีส่วนแสดงความคิดเห็นท าให้เด็กมีความมั่นใจ เกิดความรู้สึกที่ดี บุคลิกภาพของเด็กจะสะท้อน
ในด้านดี แต่ถ้าพ่อแม่ที่เคยถูกเลี้ยงดูแบบเสรี อาจจะเกิดความคิดว่าควรเลี้ยงลูกในแบบที่ตรงกันข้าม
กับตัวเองเพ่ือต้องการให้ลูกมีวินัย อยู่ในกรอบที่ก าหนด ซึ่งถ้าเด็กเข้าใจก็ดี แต่ถ้าไม่เข้าใจก็อาจเกิด
การต่อต้านได้ เป็นต้น 
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1.3 การอบรมสั่งสอนเด็ก ในครอบครัวเด็กๆ มักจะมองพ่อแม่เป็นแบบอย่าง  
ถ้าครอบครัวมีวิธีการอบรมสั่งสอนอย่างมีเหตุผล เด็กก็จะเข้าใจและพร้อมปฏิบัติ  แต่ถ้าการอบรมนั้น
พ่อแม่ไม่ปฏิบัติให้ดูเป็นตัวอย่าง หรือเป็นสั่งสอนแกมบังคับให้ปฏิบัติ เด็กจะรู้สึกไม่เห็นด้วย อาจท าให้
เป็นเด็กมีบุคลิกเก็บกดและอาจจะไปแสดงออกในโรงเรียนหรือกลุ่มเพ่ือน 

1.4 การแสดงความรักในครอบครัวที่มีลูกหลายคน พ่อแม่ควรรักลูกให้เท่ากัน  
เพ่ือไม่ให้เกิดปมด้อย หรือความริษยาระหว่างพ่ีน้อง โดยอาจจะโอบกอดหรือหอมแก้มพร้อม ๆ กัน 
และควรแสดงความรักอย่างสม่ าเสมอเพ่ือให้ลูกเกิดความรู้ว่าเป็นที่รักของพ่อแม่ตลอดเวลา   

1.5 ผู้ปกครองควรเปิดโอกาสให้เด็กได้รู้จักคุ้นเคยกับคนแปลกหน้าอาจจะเป็นญาติ 
หรือเพ่ือนบ้านบ้าง เพ่ือเด็กจะได้ไม่รู้สึกกลัวและขี้อาย การได้มีสังคมจะท าให้เด็กรู้สึกมั่นใจ 
และการกล้าแสดงออกมายิ่งขึ้น 

2. วัยเด็กตอนต้น (3 – 12 ปี) 
     ในวัยนี้ครอบครัวยังมีอิทธิพลต่อบุคลิกภาพของเด็กมาก เด็กมีแนวโน้มที่จะเลียนแบบ

พ่อแม่ หรือบุคคลในครอบครัวอยู่แล้ว ดังนั้น ทัศนคติ ค่านิยม อารมณ์ และแบบฉบับพฤติกรรมของ
บุคคลเหล่านั้น จึงเป็นสิ่งส าคัญต่อบุคลิกภาพของเด็ก ความผูกพันระหว่างพ่อแม่ที่มีต่อลูก มีส่วนที่จะ
ส่งผลต่อบุคลิกภาพของเด็กมาก จากผลการวิจัยพบว่า เด็กที่ต้องถูกน าไปฝากเลี้ยงดูกับญาติอาจจะมี
พฤติกรรมเงียบ นิ่งเฉย หรืออาจจะเป็นพวกท่ีต้องการเรียกร้องความสนใจ ส่วนเด็กที่มีสภาพแวดล้อม
ที่เคยเป็นครอบครัวต่อมาแตกแยกต้องไปอยู่กับครอบครัวใหม่  เด็กจะมีบุคลิกต่อต้าน ซึ่งการอบรม
เลี้ยงดูเด็กในวัยนี้จะผลต่อบุคลิกภาพของเด็ก เด็กบางคนมีลักษณะ มีความรับผิดชอบ ที่เป็นเช่นนี้
อาจเป็นเพราะพ่อแม่ฝึกหัดให้เป็นตัวอย่างของน้อง ๆ หรือต้องช่วยเลี้ยงน้องจึงท าให้เป็นผู้ใหญ่เกินวัย 
ส่วนเด็กบางคนอารมณ์อ่อนไหวง่าย อาจจะเป็นเพราะพ่อแม่มีความล าเอียงรักลูกไม่เท่ากัน จึงท าให้
เด็กน้อยใจ หรือสะเทือนใจง่าย ซึ่งเด็กในวัยนี้จะมีความแตกต่างที่ปรากฏชัด เด็กบางคนมีลักษณะ
ผู้น าบางคนมีลักษณะผู้ตาม บางคนชอบการเข้าสังคม บางคนชอบหนีสังคม ทั้งนี้แล้วแต่ประสบการณ์ 
และการเลี้ยงดู  ความแตกต่างระหว่างเพศเกี่ยวกับบุคลิกภาพปรากฏชัด เด็กผู้ชายมักมีลักษณะเป็น
ผู้น าปราดเปรียว เด็กผู้หญิงจะเชื่อฟัง อ่อนหวาน เรียบร้อย ซึ่งความแตกต่างนี้อาจเกิดจากการ
เลียนแบบพฤติกรรมจากพ่อแม่ที่เป็นเพศเดียวกันกับตนหรือเกิดจากการที่ผู้ใหญ่อบรมสั่งสอน 
ให้เด็กมีบทบาทตามเพศของตน (Sex Roles) แต่ทั้งนี้ประสบการณ์ต่าง ๆ ที่เด็กได้รับจากจาก
โรงเรียนก็อาจจะท าให้เด็กแต่ละคนมีบุคลิกภาพแตกต่างกันออกไป เป็นต้นว่า เด็กที่มีประสบการณ์ 
ไม่ดี เช่น ถูกแกล้งหรือถูกล้อเลียนจะท าให้เด็กไม่ชอบเข้าสังคม กลายเป็นเด็กเก็บตัว เป็นต้น 

3. วัยรุ่นตอนต้น (13 – 16 ปี) 
 ลักษณะบุคลิกภาพที่ปรากฏชัดในวัยนี้  คือ เด็กจะมี ความไม่มั่นใจในตนเอง  

เป็นระยะที่เด็กมีทัศนคติไม่ดีต่อตนเอง ไม่พอใจในตนเอง เนื่องมาจากสาเหตุด้านร่างกาย เด็กจะรู้สึก
ไม่พอใจในรูปร่าง หน้าตา และสัดส่วนของตนเอง เนื่องจากวัยนี้พัฒนาการด้านร่างกายของเด็กยังไม่
โตเต็มที่เกิดความเก้งก้าง  เด็กจะมีความรู้สึกกังวลว่า ผิวพรรณไม่เกลี้ยงเกลา ตาจมูกหรือแขนขา 
ไม่ได้สัดส่วน ซึ่งการไม่สมส่วนของร่างกายเหล่านี้ จะเป็นชั่วคราวเท่านั้น แต่เด็กในวัยนี้ยังไม่เข้าใจ  
จึงคิดว่าตนเองผิดปกติ เด็กชายจะเป็นกังวลว่ากล้ามเนื้อที่ไหล่ แขน ขา ยังไม่แข็งแรงใหญ่โตเหมือน
ผู้ใหญ่ ส าหรับเด็กหญิงจะคิดว่าผู้หญิงควรมีผิวพรรณเกลี้ยงเกลา แต่วัยนี้ จะเริ่มมีสิว ซึ่งจะท าให้เด็ก
เป็นกังวลมาก จะรู้สึกร าคาญและอายถ้าถูกวิจารณ์  ดังนั้นพ่อแม่ ผู้ใหญ่ หรือครู มักจะมีความเห็นว่า 



6 

 

เด็กวัยนี้ยังมีพฤติกรรมไม่ถูกต้องเหมาะสม หรือพฤติกรรมของเด็กยังไม่เป็นที่ยอมรับของสังคม  
มีกิริยามารยาทเป็นเด็ก เนื่องจากเพ่ิงพ้นวัยเด็กมาเป็นวัยรุ่นได้ไม่นาน ท าให้ปรับตัวล าบาก  
ผู้คนในสังคม เช่น พ่อแม่ พ่ีน้อง ครูจะไม่ยอมรับพฤติกรรมของเขา สถานะของเด็กวัยนี้จึงยังไม่เป็นที่
ชัดเจน จึงสร้างความวุ่นวายสับสนแก่เด็ก เช่น บางทีผู้ใหญ่ก็ปฏิบัติต่อเด็กวัยนี้เหมือนยังเป็น 
เด็กเล็ก ๆ อยู่ เช่น ไม่ให้ไปไหนมาไหนตามต้องการ ไม่ให้กลับบ้านค่ าแต่เมื่อเขาท าตัวเป็นเด็ก เช่น 
รังแกน้อง ท าเสียงดัง ก็ถูกผู้ใหญ่ดุว่า “โตแล้ว ยังท าตัวเป็นเด็กอยู่ได้” และเมื่อพยายามท าตัวเป็น
ผู้ใหญ่ก็ยังท าไม่ได้เต็มที่ เนื่องจากยังไม่มีความสามารถพอ เป็นต้น  รวมถึงการมีทัศนคติที่ไม่ดี 
ต่อตนเอง คือไม่ประสบความส าเร็จในหลายสิ่งที่กระท า เนื่องจากสังคมคาดหวังให้เด็กมีหน้าที่  
และความรับผิดชอบมากขึ้น ท าให้เด็กปรับตัวไม่ทัน เพราะความสามารถ และประสบการณ์ด้าน 
ต่าง ๆ ยังมีน้อย แม้ว่าร่างกาย จะพัฒนาอย่างรวดเร็ว ดังนั้นผลงานที่ได้ออกมา จึงไม่ดีอย่างที่ผู้ใหญ่
คาดหวัง ท าให้ถูกต าหนิว่าโตแต่ตัวแต่ขาดความสามารถ ท าให้เด็กไม่พึงพอใจในตนเองมากขึ้น
เนื่องจากเด็กวัยนี้มีปัญหาทั้งทางด้านส่วนตัว และสังคมดังกล่าว ท าให้เกิดบุคลิกภาพที่ไม่เชื่อมั่น 
ในตนเอง และไม่เชื่อมั่นว่าผู้อ่ืนจะยอมรับตนหรือไม่ ซึ่งจากความไม่เชื่อมั่นนี้อาจท าให้วัยรุ่นแสดง
พฤติกรรมออกมาในรูปของการปฏิเสธไม่ยอมรับสิ่งต่าง ๆ พยายามขัดค าสั่งแทบทุกอย่างและหาข้อ
แก้ตัวเมื่อท าสิ่งใดล้มเหลว 

4. วัยรุ่นตอนปลาย (17 – 21 ปี) 
โดยทั่วไปบุคลิกภาพของคนวัยนี้จะดีขึ้นเพราะผู้ใหญ่ตระหนักว่าบุคคลวัยนี้โตแล้ว  

ก็จะให้อิสระมากขึ้น และบุคคลวัยนี้จะสามารถใช้วิจารณญาณได้ดีขึ้น ท าให้เข้าใจบุคคลอ่ืน  
ประกอบกับการที่บุคคลวัยนี้เข้าใจเหตุผล ได้เรียนรู้ว่าอะไรดีหรือไม่ดี เหมาะสมหรือไม่เหมาะสมแล้ว
ดังนั้นเด็กจะรู้จักพิจารณาที่จะเปลี่ยนแปลงบุคลิกลักษณะต่าง ๆ ที่บกพร่องของตน ซึ่งการที่จะเขา 
จะปรับปรุงบุคลิกภาพของตนเองได้นั้น จะต้องมีองค์ประกอบต่าง ๆ ดังต่อไปนี้ 

4.1 บุคคลนั้นจะต้องรู้จักตนเอง ตรงตามความเป็นจริง มีสิ่งใดที่บกพร่องต้องยอมรับ 
และพร้อมที่จะปรับปรุง สิ่งใดซึ่งดีอยู่แล้วให้รักษาไว้ หรือพยามยามท าให้ดีขึ้ น เช่นมยุรีมีส่วนสูง  
155 cm ก็ยอมรับว่าไม่สามารถสูงไปมากกว่านี้ได้ จึงแก้ไขด้วยการใส่รองเท้าส้นสูงเพ่ือให้มีความสูง
เพ่ิมมากข้ึนตามความจ าเป็น 

4.2 บุคคลนั้นจะต้องรู้สึกภูมิใจในตนเอง การที่คนเราจะมีความมั่นใจในตนเองได้นั้น 
จะต้องเคยประสบความส าเร็จในสิ่งที่ได้กระท ามาแล้ว ดังนั้น พ่อแม่หรือผู้ปกครองควรส่งเสริม 
สนับสนุนคอยให้ความช่วยเหลือ พยายามเปิดโอกาสให้เด็กได้ท าในสิ่งที่เหมาะกับระดับความสามารถ 
ความถนัด และความสนใจของเด็ก เพ่ือให้เขาประสบความส าเร็จ จะได้เกิดความรู้สึกภาคภูมิใจ 
ในตนเอง 

โดยสรุปบุคคลจะมีการพัฒนาบุคลิกภาพไปตามแต่ละช่วงวัย พ่อแม่ผู้ปกครองหรือผู้ที่
มีส่วนเกี่ยวข้อง ควรต้องให้ความส าคัญ และเอาใจใส่ดูแลเป็นพิเศษพร้อมกันนั้นควรสร้างความเข้าใจ
และตระหนักถึงการเกิดพฤติกรรมต่าง ๆ ที่แสดงออกในแต่ละช่วงวัย โดยเฉพาะวัยเด็กจนถึงวัยรุ่น
ตอนปลาย เพ่ือเป็นการสร้างภูมิคุ้มกันและลดปัญหาต่าง ๆ ที่อาจจะเกิดข้ึนได้ในอนาคตต่อไป 
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ปัจจัยท่ีท าให้บุคลิกภาพต่างกัน 
บุคลิกภาพของแต่ละคนจะมีความแตกต่างกันไป ทั้งด้านร่างกาย อารมณ์ จิตใจ

ความสามารถ ความถนัด ความสนใจ ทัศนคติ แรงจูงใจ ความคิดสร้างสรรค์ ความรับผิดชอบ  
วิถีการใช้ชีวิต ฯลฯ ซึ่งลักษณะดังกล่าวเกิดจากการเรียนรู้ที่แตกต่างกันไปของแต่ละบุคคล บุคลิกภาพ
ของคนเรานั้นได้ถูกพัฒนามาจากหลายสาเหตุซึ่ งสามารถที่จะพัฒนาปรับปรุงได้หลายวิธี 
อาจจ าเป็นต้องศึกษาว่าบุคลิกภาพที่เกิดขึ้นมานั้นก่อตัวมาจากสิ่งใด ซึ่งมีหลายปัจจัยที่เป็นสาเหตุ 
ให้มนุษย์เรานั้นมีบุคลิกภาพที่แตกต่างกันออกไปดังนี้ (พรพิมล วงศ์สุข, 2555:10) 

1. ความแตกต่างทางด้านพันธุกรรม 
 ความแตกต่างระหว่างบุคคลถูกก าหนดโดยพันธุกรรม พันธุกรรม (Heredity) หมายถึง 
การถ่ายทอดลักษณะต่าง ๆ ของบรรพบุรุษไปสู่รุ่นหลาน โดยผ่านกระบวนการทางชีววิทยา  
การถ่ายทอดลักษณะต่าง ๆ นั้น ก าหนดโดยสารพันธุกรรมที่เรียกว่า ยีนส์ (Genes) ซึ่งอยู่ในโครโมโซม 
(Chromosome) พันธุกรรมมีอิทธิพลต่อลักษณะที่บุคคล อาทิเช่น 1) ลักษณะทางร่างกาย ได้แก่ 
ลักษณะรูปร่าง เช่น เตี้ย สูงลักษณะหน้าตา เช่น สวย น่ารัก หล่อ ลักษณะสีผิวเช่น ขาว ด า ลักษณะสี
ผมและลักษณะผม ผมสีน้ าตาลหยิก ผมสีด าตรง ลักษณะทางร่างกาย มักจะไม่เปลี่ยนแปลงไป 
จากบรรพบุรุษเท่าใดนัก 2) เพศและลักษณะประจ าเพศ ลักษณะประจ าเพศ หมายถึง สิ่งที่ท าให้หญิง
และชายต่างกัน  ในเรื่องรูปร่าง ลักษณะโครงสร้าง กล้ามเนื้อ เสียง ฯลฯ ซึ่งลักษณะดังกล่าว 
ถูกก าหนดโดยพันธุกรรม 3) ชนิดของหมู่เลือด โดยปกติลูกจะมีหมู่เลือดเหมือนบิดามารดา หรือฝุาย
ใดฝุายหนึ่งเสมอ และไม่สามารถเปลี่ยนหมู่เลือดได้ ไม่ว่าด้วยวิทยาการใด 4) สติปัญญาและความถนัด 
สติปัญญาและความถนัดได้รับการถ่ายทอดมาจากพันธุกรรมเป็นส่วนใหญ่ ส่วนในเรื่องของความถนัด
เป็นลักษณะที่ได้รับการถ่ายทอดมาจากพันธุกรรม 5) บุคลิกภาพและอารมณ์ จากการศึกษาพบว่า 
ฝาแฝดไข่ใบเดียวกันจะมีปฏิกิริยาตอบสนองทางอารมณ์ในลักษณะที่คล้ายกัน นอกจากนี้ลักษณะ
ความขี้อาย การเก็บตัวหรือความกล้าในการแสดงออกในฝาแฝดไข่ใบเดียวกันจะเหมือนกันมากกว่า 
แต่เมื่อโตขึ้นความเหมือนดังกล่าวจะลดน้อยลง แสดงว่าประสบการณ์จะดัดแปลงสภาวะอารมณ์
เหล่านี้ด้วย 6) ลักษณะความบกพร่องและโรคบางชนิด เช่น โรคเบาหวาน โรคหัวใจ ฯลฯ 

2. ความแตกต่างทางด้านอารมณ ์
 ความแตกต่างทางด้านอารมณ์คนเรามีประสบการณ์มากขึ้นเท่าใด สภาพของอารมณ์
จะซับซ้อนและแตกต่างไปมากเท่านั้น อารมณ์ คือความรู้สึกที่เกิดจากการได้รับการกระทบจากสิ่งเร้า 
อารมณ์มีได้ทั้งทางบวกและทางลบ เป็นได้ทั้งความพึงพอใจและความรู้สึกไม่สมปรารถนา พฤติกรรม
ของมนุษย์เราเป็นจ านวนมากอยู่ภายใต้การควบคุมของอารมณ์อารมณ์จึงมีความส าคัญและเป็นเรื่องที่
เราจะต้องเรียนรู้และเข้าใจ อารมณ์ไม่ใช่สิ่งที่ติดตัวมาตั้งแต่เกิดเป็นสิ่งที่ เกิดจากการเรียนรู้ 
มีความซับซ้อน มนุษย์มีอารมณ์ท่ีแตกต่างกันเนื่องจากการเรียนรู้ภายใต้สภาวะแวดล้อมที่แตกต่างกัน
ขึ้นอยู่กับความสัมพันธ์ในครอบครัว ความอบอุ่น ระดับความใกล้ชิด ความสามัคคีกล่อมเกลียว 
ของครอบครัว จะมีส่วนช่วยผลักดันพัฒนาการทางอารมณ์ที่ดีให้กับเด็กได้ ถ้าหากเด็กรู้สึกถึงความรัก 
ความอบอุ่นท่ีพ่อแม่ ญาติพ่ีน้องมีให้ก็จะท าให้เป็นคนมีเหตุผล มีความหนักแน่นในอารมณ์ ทางตรงกัน
ข้ามหากเด็กไม่ได้รับความรักและความอบอุ่นก็จะส่งผลต่อบุคลิกท าให้เป็นเด็กก้าวร้าวมีอารมณ์
เกลียดและโกรธที่รุนแรง 
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 โดยทั่วไปการจ าแนกประเภทของอารมณ์เป็นเรื่องยุ่งยาก เพราะคนเรามีสภาวะ
อารมณ์แตกต่างกัน  สามารถเปลี่ยนแปลงได้ตลอดเวลา และอารมณ์แต่ละชนิดก็ยังมีระดับความ
รุนแรงแตกต่างกันไป  ซ่ึงจ าแนกประเภทอารมณ์ ออกเป็น 6 ประเภท คือ 1) อารมณ์พ้ืนฐาน ได้แก่ 
อารมณ์สดชื่น แจ่มใสร่าเริงอารมณ์โกธรและกลัว  2) อารมณ์ที่เกิดจากการสัมผัส ได้แก่ อารมณ์
พอใจ ไม่พอใจอารมณ์ขยะแขยง ตกใจและวิตกกังวล 3) อารมณ์ที่เกี่ยวข้องกับบุคคลอ่ืน ได้แก่ 
อารมณ์รัก อิจฉาเกลียดและสงสาร 4) อารมณ์ที่เกิดจากการประเมินตนเองได้แก่ ความภาคภูมิใจ
ละอายส านึกผิดและผิดหวัง 5) อารมณ์ชั่ววูบ ได้แก่อารมณ์หงุดหงิด อารมณ์เสียใจดีใจ และอารมณ์
รู้สึกเป็นสุข 6) อารมณ์สุนทรีย์ได้แก่อารมณ์ซาบซึ้งตลกขบขัน และอารมณ์สนเท่ห์  (พิมลพรรณ  
เชื้อบางแก้ว ,2553: 9) และจากการศึกษาเทอร์แมนและไทเลอร์ (Terman and Tyler, 1954: 
1064) พบว่า ผู้ชายมีอารมณ์มั่นคง มีความหนักแน่น มั่นใจตัวเอง มีนิสัยกล้าเสี่ยง ชอบความท้าทาย
และมีอารมณ์ก้าวร้าวมากกว่า ในขณะที่ผู้หญิงมักมีอารมณ์อ่อนไหว มีความมั่นใจในตัวเองต่ า  
และมีแนวโน้มในการพ่ึงพาและคล้อยตามผู้อ่ืนมากกว่าผู้ชาย นอกจากนี้ผู้หญิงและผู้ชายยังมีความ
สนใจในกิจกรรมต่าง ๆ ไม่เหมือนกันด้วย 

3. ความแตกต่างทางด้านสังคม 
 ความแตกต่างทางด้านสังคมเกิดจากการหล่อหลอมจากความแตกต่างกันเรื่องสภาพ
ของชุมชน สังคม ที่อยู่อาศัย โรงเรียน และหน่วยสังคมอ่ืน ๆ (ปราณี สุรสิทธิ์, 2554: 23) ซึ่งลักษณะ
ความเป็นอยู่ของผู้คนที่มาอยู่รวมกัน ถ้าอยู่ท่ามกลางกลุ่มคนที่ดี   มีความรู้ มีความสุภาพ มีความ
ปรารถนาดีต่อกัน มีน้ าใจ สังคมนั้นก็จะเต็มไปด้วยคนดีมีบุคลิกภาพดี และวางตัวได้อย่างเหมาะสม  
มีวัฒนธรรม แต่ถ้าสังคมชุมชนนั้นมีแต่การทะเลาะวิวาท เกียจคร้าน อิจฉาริษยา หรือไม่สนใจซึ่งกัน
และกัน  สั งคมนั้ นก็ จะ เต็ ม ไปด้ วยผู้ คนที่ มี บุ คลิ กภาพที่ ไ ม่ เหมาะสม มีนิ สั ยหยาบคาย  
มีแต่ความกังวล เห็นแก่ตัว บุคคลแต่ละบุคคลมีพฤติกรรมด้านสังคมแตกต่างกัน นับตั้งแต่ลักษณะการ
พูดจาสื่อสาร การแต่งกาย การคบเพ่ือน  ฯลฯ ทั้งนี้เพราะแต่ละบุคคลมาจากสังคมที่แตกต่างกัน เช่น 
มาจากครอบครัวที่แตกต่างกัน ซึ่งหมายถึงได้รับการอบรมเลี้ยงดูที่แตกต่างกัน บิดามารดา มีอาชีพ
การศึกษา ฐานะทางเศรษฐกิจและลักษณะอ่ืน ๆ ที่แตกต่างกัน ย่อมส่งผลให้บุคคลมีลักษณะสังคมที่
ไม่เหมือนกัน นอกจากครอบครัวแล้วยังมีหน่วยสังคมอ่ืน ๆ ที่มีอิทธิพลท าให้บุคคลมีความแตกต่างกัน
ทางด้านสังคม เชน่ กลุ่มเพ่ือน ผู้ร่วมงาน โรงเรียน ชุมชนที่บุคคลอาศัยอยู่ และบุคคลที่เกี่ยวข้อง ฯลฯ 
และความแตกต่างทางด้านสังคมดังกล่าวจะส่งผลให้บุคคลมีแนวโน้มที่จะมีลักษณะของความสนใจ  
ความต้องการ ค่านิยมและแรงจูงใจในการท าพฤติกรรมต่าง ๆ แตกต่างกันไปด้วย 

4. ความแตกต่างทางด้านสิ่งแวดล้อม 
 ความแตกต่างด้านสิ่ งแวดล้อม เป็นอีกสาเหตุท าให้บุคลิกภาพแตกต่างกันไป  
สุรางค์  โค้วตระกูล (2553: 3) กล่าวถึงความแตกต่างด้านสิ่งแวดล้อมว่า สิ่งแวดล้อม (Environment) 
หมายถึง สิ่งเร้าต่าง ๆ ที่มากระทบหรือเกี่ยวข้องกับบุคคลทั้งที่เป็นสิ่งเร้าทางกายภาพและสิ่งเร้า 
ทางจิตวิทยา มีผลท าให้บุคคลแตกต่างกันอิทธิพลของสิ่งแวดล้อมที่มีต่อบุคคลที่ได้สัมผัสซึ่งอาจแบ่ง
สิ่งแวดล้อมออกได้ดังนี้ 

4.1 สิ่งแวดล้อมก่อนคลอด (Prenatal Environment) เป็นสิ่งแวดล้อมที่มีผลตั้งแต่ 
เริ่มปฏิสนธิจนกระทั่งคลอดจากครรภ์มารดา เช่น อาหารที่มารดารับประทานเข้าไป  ซึ่งอาหาร 
ที่มารดารับประทานมีคุณค่าทางโภชนาการมาก ก็จะช่วยส่งเสริมและสร้างเสริมสุขภาพของแม่  
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และพัฒนาการของทารกเป็นอย่างดี นอกจากการรับประทานอาหารที่มีคุณค่าทางโภชนาการแล้ว
สุขภาพจิตของมารดาก็มีความส าคัญอย่างยิ่งในการตั้งครรภ์แม่มีสุขภาพจิตไม่ดีอาจมีผลกระทบกระเทือน 
ด้านอารมณ์ของทารก  

4.2  สิ่งแวดล้อมทางกายภาพ (Physical Environment) เป็นสิ่งแวดล้อมที่มองเห็น 
หรือสัมผัสได้ มนุษย์เป็นผู้สร้างขึ้น ตามความต้องการขั้นพ้ืนฐาน หรืออ านวยความสะดวกในการใช้
ชีวิตประจ าวัน เช่นปัจจัยสี่ ที่ประกอบด้วยอาหาร ที่อยู่อาศัย เครื่องนุ่งห่มและยารักษาโรคหรือ
สิ่งแวดล้อมที่มนุษย์สร้างขึ้นเพ่ืออ านวยประโยชน์ในการใช้ชีวิตประจ าวันเช่น ที่พักอาศัยเสื้อผ้า
เครื่องนุ่งห่ม รถยนต์ ถนนรถไฟฟูา เครื่องมือทางการแพทย์ คอมพิวเตอร์หรืออุปกรณ์สื่อสาร  
ระบบอินเทอร์เน็ต เป็นต้น 

4.3 สิ่งแวดล้อมทางชีวภาพ (Biological Environment) เป็นสิ่งแวดล้อมด้านอาหาร
ที่บริโภค และส่งผลต่อการเจริญเติบโตของร่างกาย เช่น การได้บริโภคอาหารที่ดีมีประโยชน์ 
ในปริมาณที่เพียงพอ และมีสารอาหารครบทั้ง 5 หมู่ ร่างกายก็จะสูงใหญ่ แข็งแรง สมบูรณ์ 
บุคลิกภาพก็ดูดี แต่ถ้าได้กินไม่ครบมื้อ หรือบริโภคอาหารที่ไม่เป็นประโยชน์ ร่างกายก็จะไม่สมบูรณ์ 
รูปร่างเล็ก และแคระแกน ผอม มีโรคภัยเบียดเบียน เพราะขาดสารอาหาร บุคลิกภาพก็ดูไม่ ดี  
และผิดแผกแตกต่างกับคนที่สมบูรณ์ 

4.4  สิ่งแวดล้อมทางเศรษฐกิจ (Economic Environment) เป็นสิ่งแวดล้อมด้านด าเนิน
ชีวิตในเรื่องเก่ียวกับการท ามาหากิน การประกอบอาชีพ ฐานะความเป็นอยู่ ผลกระทบที่ได้รับจากการ
สภาพเศรษฐกิจในแต่ละช่วง สิ่งเหล่านี้ถือว่ามีผลกระทบต่อความเป็นอยู่ การครองชีพ คนที่มีฐานะดี  
มีรายได้สูงมักจะมีบุคลิกภาพที่ดี เพราะมีความสามารถท่ีจะซื้อสิ่งต่าง ๆ มาอุปโภคบริโภคได้ส่วนคนที่
มีรายได้น้อยก็จะไม่มีอ านาจในการซื้อสิ่งของเครื่องใช้ต่าง ๆ มาครอบครอง จึงท าให้ดูแล้ว  
มีบุคลกิภาพท่ีค่อนข้างแย่ และไม่สมบูรณ์ 

5.  ความแตกต่างทางด้านความถนัด 
 ความแตกต่างทางด้านความถนัดเป็นความแตกต่างด้านศักยภาพหรือสมรรถภาพมีอยู่ 

ในตัวบุคคลเป็นพ้ืนฐานที่ท าให้บุคคลเกิดความสามารถและทักษะจนเกิดผลสัมฤทธิ์ ในด้านนั้น ๆ  
ความถนัดต้องอาศัยความสนใจที่จะฝึกฝน สุภัททา ปิณฑะแพทย์ (2542: 25) แบ่งความถนัดออกเป็น 
2 ประเภท คือ  

5.1 ความถนัดทั่วไป ได้แก่ ความถนัดที่มีประจ าตัวของบุคคล เช่น ถนัดเขียนหนังสือ
ด้วยมือซ้ายหรือทั้งสองข้าง 

5.2 ความถนัดเฉพาะด้านได้แก่ความถนัดในแต่ละด้านจะถูกแสดงออกมาในด้านใด
ด้านหนึ่ง เป็นสิ่งที่แฝงอยู่ในตัวบุคคลอาจแบ่งได้ดังนี้ 

5.2.1 ด้านช่าง (Realistic) เช่น ช่างเทคนิค ช่างก่อสร้างและช่างยนต์ 
5.2.2 ด้านวิทยาศาสตร์ (Scientific) เช่น แพทย์นักดาราศาสตร์และเทคนิค

การแพทย์ 
5.2.3 ด้านนักธุรกิจ (Enterprising) เช่น ผู้บริหารผู้จัดการในองค์การต่าง ๆ  
5.2.4 ด้านนักสังคม (Social) เช่น ครู อาจารย์ นักสังคมสงเคราะห์ 
5.2.5 ด้านศิลปิน (Artistic) เช่น จิตรกร นักร้อง นักแสดง   
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5.2.6 ด้านงานธุรการ (Conventional) เช่น เลขานุการ เจ้าหน้าที่ธุรการ  
พนักงานต้อนรับ และจากการศึกษา เทอร์แมนและไทเลอร์ (Terman and Tyler, 1954: 1064)  
ศึกษาพบว่า ผู้หญิงมีความสามารถด้านภาษา การเขียน และศิลปะมากกว่าผู้ชาย  ส่วนผู้ชาย 
มีความสามารถทางด้านคณิตศาสตร์ ภูมิศาสตร์ ประวัติศาสตร์ และวิทยาศาสตร์มากกว่าผู้หญิง แม็คโคบี 
และแจ็คคลิน (Macaoby and Jacklin, 1987:239) พบว่าผู้ชายมีความสามารถมากกว่าผู้หญิง  
ในด้านคณิตศาสตร์ การจ ารูปทรง การคิดวิเคราะห์และการคิดริเริ่ม 
 
แนวคิดและทฤษฎีบุคลิกภาพ 

ความแตกต่างทางพันธุกรรม สภาพแวดล้อมทางสังคม ศาสนา วัฒนธรรม ระบบเศรษฐกิจ
และการเมืองที่แตกต่างกัน รวมถึงการเลี้ยงดูจากครอบครัวส่งผลให้บุคลิกภาพของแต่ละบุคคล 
มีแตกต่างกันทั้งลักษณะทางกาย เช่น รูปร่างหน้าตา ความสูง คุณลักษณะทางจิตใจ เช่น สติปัญญา 
ความจ า จินตนาการ อุปนิสัยที่แสดงออกทางพฤติกรรมอารมณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้น การมีปฏิสัมพันธ์ 
กับผู้อ่ืน ความรู้ความสามารถความช านาญซึ่งเป็นไปตามอิทธิพลที่ได้รับ ลักษณะบุคลิกภาพมีความ
ซับซ้อนและมีความหลากหลาย จึงมีผู้ศึกษาเรื่องแนวคิด และทฤษฎีที่ก่อให้เกิดบุคลิกภาพที่จะน ามา
อธิบาย สร้างความเข้าใจถึงลักษณะบุคลิกภาพของมนุษย์ที่แตกต่างกันนี้ โดยพยายามที่จะเชื่อมโยง
ศาสตร์แขนงต่าง ๆ เพื่อให้เกิดแนวคิด ทฤษฎีที่จะอธิบายลักษณะของบุคลิกภาพ  

 
ความหมายของทฤษฎีบุคลิกภาพ 

นักจิตวิทยาที่ศึกษาความหมายของบุคลิกภาพ และได้ ให้ค าจ ากัดของค าว่ า  
“ทฤษฎีบุคลิกภาพ” อาทิเช่น 

ฮีล และ ซิกเลอร์ (Hjelle and Ziegler, 1992: 7) ได้อธิบายถึงความหมายของทฤษฎี
บุคลิกภาพไว้ว่า “ทฤษฎีบุคลิกภาพ หมายถึง การศึกษาภาพพจน์ทางสังคม (Superficial Social 
Image) ซึ่งจะมุ่งศึกษาตามแนวคิดดั้งเดิมที่จะศึกษาการแสดงออกที่ มองเห็น เช่นความสง่างาม  
ความมีเสน่ห์ รูปร่างหน้าตาที่ดึงดูด เป็นต้น”  

คาแกน และ มุสเซน (Kagan & Mussen, 1956: 29) กล่าวว่า ทฤษฎีบุคลิกภาพ คือ  
ความพยายามที่จะจัดระบบพฤติกรรมที่แตกต่างกันของบุคคลภายในกฎเกณฑ์ที่จะช่วยให้เข้าใจว่า
ท าไมคนเราจึงแตกต่างกันโดยยึดความแตกต่างของแต่ละบุคคลในเรื่องบุคลิกภาพและความรู้สึก ต่อ 
สิ่งเรา้ออกเป็น 3 แบบ คือ 

1. แบบการคิดวิเคราะห์เชิงบรรยาย (Descriptive Analytic Style)  
2. แบบการคิดจ าแนกประเภทเชิงอ้างอิง (Categorical Inferential Style)  
3. แบบการคิดโยงความสัมพันธ์ (Relational Style) 

สถิต วงศ์สวรรค์ (2546: 4) ให้ความหมายไว้ว่า “ทฤษฎีบุคลิกภาพ หมายถึง ทฤษฎี 
ที่อธิบายคุณลักษณะและการพัฒนาบุคลิกภาพของบุคคลอย่างเป็นระบบ ระเบียบ ช่วยให้ สามารถ
เข้าใจและท านายพฤติกรรมได้ ท าให้มองเห็น ลักษณะคงตัว (Consistency) และลักษณะโดยทั่วไป 
(Generality)”  

จากความหมายของค าว่า ทฤษฎีบุคลิกภาพที่ได้กล่าวมาข้างต้น สรุปได้ว่าทฤษฎีบุคลิกภาพ 
หมายถึง หลักการที่ได้จากการรวบรวมข้อมูลน ามาจัดระบบพฤติกรรมที่แตกต่างของบุคคล  
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เพ่ือช่วยให้เกิดความเข้าใจพฤติกรรมของมนุษย์ นั่นคือ ทฤษฎีบุคลิกภาพที่ดีควรที่จะสามารถบอก
หรือท านายพฤติกรรมในขอบข่ายของค าจ ากัดความของบุคลิกภาพนั้นได้  

นักจิตวิทยาได้ เสนอแนวความคิดและทฤษฎีบุคลิกภาพที่ แตกต่างกันออกไป  
การจัดแบ่งประเภทของทฤษฎีบุคลิกภาพมีหลายแบบ ขึ้นอยู่กับเกณฑ์ของการจัด อาจรวบรวมเอา
ทฤษฎีที่มีแนวคิดคล้ายคลึงกันมาอยู่ในกลุ่มเดียวกัน ในครั้งนี้จะน าเสนอทฤษฎีบุคลิกภาพที่อธิบายถึง
ความสัมพันธ์ด้านต่าง ๆ ของมนุษย์ และเป็นทฤษฎีบุคลิกภาพที่เป็นที่รู้จักและน ามาเป็นหลัก 
ในการศึกษาเรื่องบุคลิกภาพ ดังนี้ 
 
ทฤษฎีบุคลิกภาพตามแนวคิดของซิกมันด์ ฟรอยด์ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 1.1 นักจิตวิทยาซิกมันด์ ฟรอยด์ 
ที่มา: จารนัย พานิชกุล, 2555 

 
ซิกมันด์ ฟรอยด์ (Sigmund Feud) เป็นจิตแพทย์ และได้รับการยกย่องว่าเป็นบิดา 

แห่งจิตวิทยา ซิกมันด์ ฟรอยด์เชื่อว่า จิตมีลักษณะเป็นพลังงานเรียกว่า พลังงานจิต (Psychic Energy) 
ซึ่งมีอยู่อย่างจ ากัดและคงที่ ไม่มีทางท าลายหรือสร้างขึ้นมาได้ใหม่ แต่มีการพัฒนาและเปลี่ยนแปลงได้
ตลอดเวลา จิตของมนุษย์ออกเป็น 3 ระดบั ได้แก่ 

1. ระดับจิตส านึก (Conscious) เป็นสภาพจิตที่มีสติตลอดเวลา แสดงออกไปอย่างรู้ตัว  
ว่าก าลังท าอะไรอยู่ เป็นพฤติกรรมที่แสดงออกอย่างมีจุดมุ่งหมาย มีเหตุผลและเป็นที่ยอมรับในสังคม 

2. ระดับจิตกึ่งส านึกหรือจิตใต้ส านึก (Pre-Conscious or Subconscious) เป็นจิตที่
สะสมประสบการณ์ เมื่อต้องการก็สามารถเรียกความทรงจ านั้นออกมาได้ เช่น ความทุกข์ในอดีต  
ถ้าไม่คิดถึงก็ไม่ทุกข์แต่ถ้าทบทวนถึงเหตุการณ์นั้นก็จะรู้สึกว่าเป็นทุกข์  

3. ระดับจิตไร้ส านึก (Unconscious) เป็นการแสดงออกโดยไม่รู้ตัว ซึ่งการท างานของ 
จิตไร้ส านึกเกิดจากความต้องการหรือความปรารถนาในวัยเด็ก แต่ถูกกระบวนการทางจิตเก็บกดไว้หรือ
พยายามจะลืมเช่น การถูกห้าม ถูกลงโทษ และแท้จริงยังคงอยู่ในรูปของตะกอนจิตใจ ซึ่งสามารถจะฟูุง
ขึ้นมาเมื่อขาดการควบคุม โดยอาจอยู่ในรูปของความฝัน การละเมอ หรือเผลอพูดออกมาโดยไม่ตั้งใจ 

ตามทฤษฎีของฟรอยด์  เชื่ อว่าพฤติกรรมต่าง ๆ ของมนุษย์ที่แสดงออกมานั้น 
สืบเนื่องมาจากการท างานของพลังงานทางจิต และได้ศึกษาเกี่ยวกับทฤษฎีจิตวิเคราะห์ คือ โครงสร้าง
บุคลิกภาพ และการพัฒนาบุคลิกภาพ (เครือวัลย์ มีเกียรติ, 2548: 18) โดยมีแนวคิดส าคัญดังนี้  
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1.  โครงสร้างบุคลิกภาพ (The structure of personality) 
1.1  อิด (Id) เป็นส่วนที่ประกอบด้วยความต้องการพื้นฐานของมนุษย์ คือความต้องการ

ทางเพศและความก้าวร้าวเป็นรากฐานของสัญชาตญาณที่มีมาตั้งแต่ก าเนิด เป็นพลังขับให้แสดง
พฤติกรรมออกมา ตามหลักแห่งความพอใจโดยไม่สนใจเหตุผลใด ๆ ทั้งสิ้น ขอให้เป็นความพอใจตามที่ใจ
ปรารถนาตั้งแต่แรกเกิดจนกระทั่งตาย 

1.2  อีโก้ (Ego) เป็นส่วนที่ท าหน้าที่ควบคุมพฤติกรรมอันเกิดจากความต้องการ 
ของ Id ให้แสดงออกมาที่เหมาะสมเป็นที่ยอมรับของสังคม โดย Ego คอยเหนี่ยวรั้ง Id ไว้  
จึงเกิดขัดแย้งตลอดเวลา วุฒิภาวะจะเป็นตัวชี้ว่า Ego มีอ านาจเหนือ Id การที่ Ego คอยควบคุม
พฤติกรรมให้อยู่ ในกฎเกณฑ์ของสังคม เพ่ือให้คนอ่ืนยอมรับ Ego จึงเป็นการท าตามหลักแห่งความ
จริง โดยพิจารณาว่าอะไรท าได้ท าไม่ได้ และผ่อนปรนกับ Id อยู่ตลอดเวลา  

1.3  ซูเปอร์อีโก้ (Super–Ego) เป็นส่วนที่พัฒนาขึ้นมาจากประสบการณ์ของ  
Ego ท่ามกลางประสบการณ์ต่าง ๆ ของสังคมตามความเป็นจริง และกฎเกณฑ์ที่พิจารณาก าหนด 
จึงเป็นตัวที่มีหน้าที่สร้างอุดมคติ (Ideal) ที่พึงปรารถนาของสังคม เป็นมโนธรรม (Conscience)  
ที่คอยเตือน Ego ให้รู้ว่าสิ่งนั้นผิดจงอย่าท า 

2.  พัฒนาการของบุคลิกภาพ ฟรอยด์ได้แบ่งพัฒนาการของมนุษย์ออกเป็น  5 ขั้น  
และให้ชื่อตามอวัยวะที่ตอบสนองความต้องการนั้น ได้ศึกษาแนวคิด ดังนี้ (ผุสดี พฤกษะวัน , 2548: 
22) 

2.1 ความพึงพอใจทางปาก (Oral Stage) หรือระยะปาก เริ่มตั้งแต่เด็กหลังคลอด
จนถึง 1 ขวบ เด็กจะใช้ปากสนองความต้องการ จะมีความสุขทางปากโดยเริ่มด้วยการใช้ปากดูดนม 
การดูดนิ้วหัวแม่มือ การกัดเล็บและอมสิ่งต่าง ๆ ถ้าเด็กถูกห้าม ถูกควบคุมมากเกินไปไม่ได้รับการ
ตอบสนองจะเกิดลักษณะพฤติกรรมที่ เรียกว่า การก าหนด (Fixation) ไปตลอดชีวิตคือเมื่อมีความคับ
ข้องใจจะมีพฤติกรรม กินจุบกินจิบ พูดมาก ขี้บ่น ชอบสูบบุหรี่ ดื่มสุรา เคี้ยวหมากฝรั่ง เป็นต้น 

2.2 ความพึงพอใจทางทวารหนัก (Anal Stage) หรือระยะอวัยวะขับถ่าย อยู่ในช่วงวัย  
2 ขวบ ระยะนี้ เด็กจะได้รับความสุขต่อเมื่อมีการขับถ่าย ศูนย์รวมความสุข ความพอใจอยู่ที่ 
การขับถ่ายตามใจชอบ วัยนี้เด็กจะสามารถบังคับการขับถ่ายได้หรือให้กลั้นเอาไว้หรือปล่อยตาม
ธรรมชาติ ระยะนี้เริ่มที่จะต้องสอนการขับถ่ายจะท าให้รู้สึกว่าถูกบังคับ ลงโทษด้วยวิธีอันรุนแรงหรือ
เข้มงวดเกินไป พฤติกรรมอาจแสดงออกมาในลักษณะดื้อรั้น ไม่ยอมท าตามง่าย ๆ โตขึ้นอาจเป็น 
คนข้ีเหนียว ประหยัดไม่สุรุ่ยสุร่าย กระเหม็ดกระแหม่ เจ้าระเบียบจนเกินพอดี จู้จี้ พิถีพิถัน 

2.3 ความพึงพอใจในทางอวัยวะสืบพันธุ์ (Phallic Stage) อยู่ในช่วง 3 – 5 ขวบ  
เป็นระยะที่เริ่มสนใจอวัยวะเพศ มีความสนใจอวัยวะสืบพันธุ์ มีความสุข มีความพอใจที่ได้ส ารวจ  
และจับต้องลูบคล า และเล่นอวัยวะเพศของตนเอง มีลักษณะพฤติกรรมแบบ Oedipus complex  
คือ เด็กจะเกิดความรู้สึกรักและผูกพันกับพ่อหรือแม่ที่เป็นเพศตรงข้ามกับตน เด็กหญิงจะแสดงออก
โดยการรักพ่อ ส่วนเด็กชายจะรักแม่ พออายุ 5 ขวบ ความรักประเภทนี้จะน้อยลง เด็กชายจะคิดว่าจะ
ให้แม่รักต้องท าตัวเหมือนพ่อ ส่วนเด็กหญิงก็คิดอย่างนี้เช่นเดียวกัน 

2.4 ระยะฟักตัวหรือระยะแฝง (Latency Stage) อยู่ในช่วง 6 – 12 ปี เป็นระยะก่อน
วัยรุ่น อายุ 6 ขวบขึ้นไปจนเริ่มเข้าสู่วัยรุ่น เป็นระยะที่เริ่มแสวงหาบทบาทที่เหมาะสมกับตนเอง  
มีความสนใจทางเพศแฝงอยู่ภายใน มุ่งสนใจสิ่งแวดล้อมรอบตัวเอง จะค่อยๆ แยกตัวเองจากพ่อแม่  
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จะพอใจเมื่อได้เรียนรู้โลกภายนอก เริ่มเลียนแบบพ่อแม่ตามเพศของตน และเริ่มมีเจตคติ ค่านิยม 
ความรู้ สติปัญญา มีการปรับตัวทางสังคม อยากรู้อยากเห็น ชอบเล่นกับเพ่ือนวัยเดียวกัน เพ่ือนเริ่มมี
อิทธิพลเหนือพ่อแม่ มีความเชื่อม่ันในตัวเองมากยิ่งขึ้น 

2.5 ความพึงพอใจในการรักเพศตรงข้าม (Genital Stage) อยู่ในช่วง 13 – 20 ป ี 
เริ่มเข้าสู่วัยรุ่นร่างกายเจริญเติบโตมาก มีลักษณะทางเพศขั้นที่สอง (Secondary Sex Characteristic)  
มีพัฒนาการขึ้น แสดงออกทางเพศและสนใจเพศตรงข้าม คือตั้งแต่วัยรุ่นถึงวัยผู้ใหญ่ มีการปรับตัว  
ให้เข้ากับเพศตรงข้ามท าตนให้เป็นที่สนใจของเพศตรงข้าม เตรียมตัวและประพฤติตัวเป็ นผู้ใหญ่ 
เพ่ือร่วมกิจกรรมต่าง ๆ ของสังคม 

สรุปได้ว่าทฤษฎีบุคลิกภาพตามแนวคิดของซิกมันด์ ฟรอยด์ เชื่อว่าบุคลิกภาพของมนุษย์ 
จะพิจารณาโดยดูที่ระดับการท างานของจิตอันประกอบด้วยระดับจิตส านึก ระดับจิตกึ่งส านึก  
ระดับจิตใต้ส านึก โครงสร้างบุคลิกภาพ ประกอบด้วยอิด อีโก้  ซูเปอร์อีโก้ และพัฒนาการของ
บุคลิกภาพทั้ง 5 ขั้น  
 
ทฤษฎีบุคลิกภาพตามแนวคิดของวิลเลี่ยม เฮอเบิร์ต เชลดัน 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 1.2 นักจิตวิทยาวิลเลี่ยม เฮอเบิร์ตเชลดัน 
ที่มา: Hanson, 2015 

 
ทฤษฎีบุคลิกภาพตามแนวคิดของวิลเลี่ยม เฮอเบิร์ต เชลดัน  เป็นทฤษฎีที่อธิบายถึง

บุคลิกภาพว่ามีความสัมพันธ์กับรูปร่าง ซึ่งรูปร่างที่แตกต่างกันจะส่งผลต่อบุคลิกภาพที่แตกต่างกันด้วย  
ซึ่ งทฤษฎีนี้จะช่วยท าให้สามารถวิ เคราะห์  เปรียบเทียบถึงลักษณะ และพฤติกรรมของบุคคล  
อีกทั้งสามารถใช้เป็นข้อมูลเพ่ือการปรับบุคลิกภาพของบุคคลเหล่านั้นได้ 

เชลดัน (Sheldon) เป็นผู้ที่ศึกษาลักษณะความสัมพันธ์ของโครงร่างกับการแสดงออก 
ในท่าทางต่าง ๆ ของมนุษย์ เชลดันได้อธิบายไว้อย่างง่าย ๆ ว่าจิตวิทยาร่างกายเก่ียวข้องกับการศึกษา
พฤติกรรมของบุคคลด้านจิตวิทยาโดยใช้วิธีศึกษาจากความสัมพันธ์ทางรูปร่างของบุ คคลนั้น 
โดยสาระส าคัญ คือ เชลดันศึกษาบุคลิกภาพ และพฤติกรรมของบุคคลโดยอาศัยรูปร่างเป็นสิ่งก าหนด
บุคลิกภาพ และพฤติกรรมของบุคคลนั้น ในการประเมินโครงสร้างรูปร่างทางกายของบุคคล  
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เชลดันจะแยกรูปร่าง ทางกายออกเป็นประเภทต่าง ๆ เช่น กลม เหลี่ยม ฯลฯ ขณะที่ทฤษฎีลักษณะนิสัย
จะแบ่งประเภทลักษณะนิสัยต่าง ๆ เช่น ช่างวิตกกังวล หรือมั่นคง เป็นต้น 

ทฤษฎีบุคลิกภาพตามแนวคิดของเชลดัน (Sheldon’s Theory) 
เชลดัน (Sheldon) ได้ศึกษาลักษณะความสัมพันธ์ของโครงร่างกับการแสดงออกในท่าทาง

ต่าง ๆ ของมนุษย์และได้ค้นคว้าลักษณะความสัมพันธ์ของโครงสร้างของร่างกายกับการแสดงออกในทาง
ต่าง ๆ ของมนุษย์เอาไว้อย่างละเอียดตามหลักการของ Kretschner ที่แบ่งประเภทคนออกโดยใช้
ลักษณะหรือโครงสร้างของร่างกายเป็นเกณฑ์ เขาได้ใช้วิธีน าภาพถ่ายของคนเป็นจ านวนมาก มาศึกษา
พิจารณา และในที่สุดได้ปรับปรุงแล้วสรุปว่ามนุษย์มีลักษณะทางรูปร่างแตกต่างกัน จึงสามารถแบ่ง
โครงสร้างของร่างกายได้เป็น 3 กลุ่ม และศึกษาลักษณะทางอารมณ์ของคนเหล่านี้ว่าแต่ละประเภทเป็น
อย่างไร หลักการแบ่งและชื่อของกลุ่มใช้ตามการแบ่งชั้นของเซลล์ และเนื้อเยื่อในระยะแรกของตัวอ่อน
มนุษย์ในครรภ์มารดา ทฤษฎีของเขาได้รับการกล่าวขวัญถึงอย่างมาก ซึ่งบุคลิกภาพของบุคคลที่เชลดัน
แบ่งเป็น 3 พวก ดังนี้ 

1. พวกที่มีโครงสร้างแบบค่อนข้างผอม (Ectromorphy) คือประเภทนี้มักเป็นคนผอมสูง  
เอวบางร่างน้อย กล้ามเนื้อน้อย ไหล่ห่อ นิ้วมือเรียวยาว แขนขายาว ท่าทางบอบบาง ผิวและเส้นผม
ละเอียด หน้าอกแบนแฟบ ทรวดทรงชะลูด ประสาทไวต่อความรู้สึกมาก ชอบหลบหนีสังคม กลัวการอยู่ใน
กลุ่ม ไม่ค่อยกล้า ท่าทางอ่อนแอ ไม่กระตือรือร้น ใจน้อย ชอบสันโดษ ชอบอยู่ตามล าพัง อารมณ์อ่อนไหว 
วิตกกังวลง่าย ช่างคิด มักเป็นโรคจิตประเภท Heboid คือ ชอบหลบหนีสังคม โดยเฉพาะเมื่อต้องเผชิญ 
กับปัญหา คนที่มีบุคลิกภาพประเภทนี้จะไม่ท าอะไรที่เป็นการเรียกร้องความสนใจจากผู้อ่ืนเหมือนกับพวกอ่ืน  ๆ

2. พวกที่มีโครงสร้างแบบค่อนข้างอ้วน (Endomorphy) คือ เป็นประเภทมีลักษณะอ้วนเตี้ย  
มีโครงสร้างอ้วนกลม หน้ากลม มีเนื้อและไขมันมาก ร่างกายเต็มไปด้วยไขมัน พุงยื่นหนา ชอบสนุกสนาน
ร่าเริง ชอบอยู่สบาย ๆ เปิดเผย กินเก่งเพราะระบบย่อยอาหารท างานดี จู้จี้ขี้บ่น โกรธง่ายหายเร็ว มักเป็น
โรคจิตชนิด Manic Depressive คือ บางครั้งดีใจมาก บางครั้งเสียใจมาก ชอบแสดงอิทธิฤทธิ์ ปล่อยชีวิต
ตามยถากรรมเป็นคนที่ง่ายแก่การคบค้าสมาคม 

3. พวกที่มีโครงสร้างแบบสมส่วน (Mesomorphy) พวกนี้เป็นประเภทนักกีฬา นักผจญภัย  
มีร่างกายสมส่วน ไหล่กว้าง ตะโพกเล็ก ชอบกีฬาการต่อสู้ ชอบผจญภัย กระฉับกระเฉง คล่องแคล่ว ว่องไว 
มีน้ าใจเป็นนักกีฬา ก าย าล่ าสัน กล้ามเนื้อสมบูรณ์ ร่างกายเต็มไปด้วยกล้ามเนื้อ บึกบึน แข็งแรง ชอบใช้
ก าลัง หรือความก้าวร้าว ขยันขันแข็ง มีกระดูกและกล้ามเนื้อแข็งแรงได้สัดส่วน มีพลังงานมาก มักเป็นโรค
จิตประเภท Paranoid คิดว่าตัวเองเป็นใหญ่ในโลก มุ่งท าลายชีวิตคน มักจะกระท าการใด ๆ ที่เป็นการ
แสดงว่าตัวมีอ านาจและพละก าลังมาก 
 สรุปได้ว่าทฤษฎีบุคลิกภาพตามแนวคิดของวิลเลี่ยม เฮอเบิร์ต เชลดัน เน้นการศึกษา
ลักษณะความสัมพันธ์ของโครงร่างกับการแสดงออกในท่าทางต่าง ๆ ของมนุษย์ โดยอธิบายได้ว่าจิตวิทยา
ร่างกายเกี่ยวข้องกับการศึกษาพฤติกรรมของบุคคล  
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ทฤษฎีบุคลิกภาพตามแนวคิดของอับราฮัม มาสโลว์ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 1.3 นักจิตวิทยาอับราฮัม มาสโลว์ 
ที่มา : สุทธิกันต์ อุตสาห์, 2555 

 
ทฤษฎีบุคลิกภาพตามแนวคิดของอับราฮัม มาสโลว์ เป็นทฤษฎีที่อธิบายว่าบุคลิกภาพ

ของบุคคลมีผลจากการได้รับการตอบสนองความต้องการซึ่งความต้องการของมนุษย์ตามแนวคิด  
ของมาสโลว์นั้นได้แบ่งออกเป็นล าดับขั้น 

มาสโลว์เป็นนักทฤษฎีมนุษย์นิยมได้รับการยกย่องว่าเป็นนักจิตวิทยาชาวอเมริกัน  
ที่น าแนวคิดกลุ่มมนุษย์นิยมซึ่งเป็นแนวคิดใหม่ที่สุดในวงการวิทยาการด้านจิตวิทยาในศตวรรษที่  
19 – 20 คือ มีทัศนคติในการมองธรรมชาติมนุษย์ ด้านดีงาม โดยอธิบายว่ามนุษย์มีธรรมชาติใฝุดี 
สร้างสรรค์ความดีรู้คุณค่าในตนเอง รู้จักผิดชอบชั่วดี มีความรับผิดชอบในชีวิต และการกระท าของตน
เพราะถือว่าเกิดจากการเลือกของตน และถ้ามนุษย์อยู่ในสิ่งแวดล้อมที่เอ้ือแล้วเขาจะพัฒนาไปสู่  
ความดีความเจริญของบุคลิกภาพ และวุฒิภาวะย่อมตามมาเสมอ 

ตามแนวความคิดของมาสโลว์ กล่าวว่ามนุษย์มีความต้องการ (Need) ติดตัวมาแต่ก าเนิด
ความต้องการหรือความปรารถนาดังกล่าวมีอยู่ 2 อย่างคือความต้องการพ้ืนฐาน (Basic Needs)  
และความต้องการขั้นสูง (Meta Needs) ความต้องการพ้ืนฐานมีแรงกระตุ้นมากกว่าความต้องการ 
ขั้นสูง (ลักขณา สริวัฒน์, 2549: 15) 

1. แนวคิดท่ีส าคัญ 
มาสโลว์เชื่อว่าการศึกษาเพ่ือเข้าใจมนุษย์อย่างถ่องแท้ ต้องศึกษาจากองค์ประกอบ

หลัก 2 ประการ คือ  
1.1 บุคคลที่มีสุขดี  มีอารมณ์ จิตใจ และบุคลิกภาพมั่นคง เ พ่ือค้นหาว่า

คุณลักษณะของบุคลิกภาพท่ีดีนั้น ต้องมีองค์ประกอบอะไรบ้าง มีแนวทางการพัฒนามาอย่างไร 
1.2  ต้องศึกษาคนทั้งคน เพราะคนเราประกอบด้วยกาย อารมณ์ ความคิดประสม

ประสานกัน 
ดังนั้นสามารถสรุปได้ว่า มาสโลว์จะศึกษาเฉพาะคนที่มีพฤติกรรมที่ดี และเหมาะสมทั้ง

ร่างกาย และจิตใจเท่านั้น เพ่ือท าความเข้าใจถึงเหตุผลลึก ๆ ของการกระท าเพราะเขามีความเชื่อว่า
คนทุกคนเป็นคนดี ทุกสิ่งทุกอย่างที่ท าลงไปล้วนมีเหตุผล และน าผลที่ได้มาวิเคราะห์และเผยแพร่  
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ซึ่งถือว่ามาสโลว์ได้รับการยกย่องว่าเป็นผู้น าวิชาจิตวิทยาโดยเฉพาะสาขาบุคลิกภาพไปสู่ทิศทางใหม่  
ได้แก่ การศึกษาและมองมนุษย์ในด้าน “มุ่งดีและใฝุความเจริญวัฒนะ” เพราะมาสโลว์เชื่อว่าพยาธิ
สภาพทางกายและจิตของมนุษย์ มีสาเหตุจากสิ่งแวดล้อมอันเลวร้ายในสังคมมากกว่าสาเหตุจาก
ธรรมชาติเลวร้ายของมนุษย์ 

2. ทฤษฎีล าดับขั้นของแรงจูงใจ 
 มาสโลว์มีทฤษฎีที่โด่งดังของเขา คือ ทฤษฎีล าดับขั้นของแรงจูงใจ ทั้งหมด 5 ขั้นตอน
เพราะเขามีความเชื่อที่ว่า พฤติกรรมของมนุษย์ทุกรูปแบบเกิดจากแรงจูงใจของตั วเอง แรงจูงใจ
ต่างกันจะท าให้บุคคลมีบุคลิกภาพไม่เหมือนกัน เขาอธิบายว่าแรงจูงใจของมนุษย์มีล าดับขั้นตอนตั้งแต่
ขั้นต่ าจนถึงขั้นสูงด้วยกัน แรงจูงใจล าดับต้นต้องได้รับการตอบสนอง แรงจูงใจล าดับสูงจึงพัฒนา
ตามมาตามล าดับ ดังภาพที่ 2.1 ทฤษฎีล าดับขั้นแรงจูงใจของมาสโลว์ 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 1.4 ทฤษฎีการจูงใจของมาสโลว์ 
ที่มา: วัชพร มานะจิตร, 2542 : 19 

 
ล าดับขั้นความต้องการของมาสโลว์ 
1. ความต้องการพื้นฐานทางกายและชีวภาพ (Basic Physiological and Biological 

Needs) เช่นความหิวความกระหายความต้องการทางเพศ ฯลฯ เป็นความต้องการที่ช่วยให้ร่างกาย
ด ารงอยู่ได้ถ้าความต้องการอย่างหนึ่งยังไม่ได้รับการตอบสนองก็จะกดความต้องการอีกอย่างหนึ่งไว้
เมื่อได้รับตอบสนองตามความต้องการแล้วก็จะมีความต้องการข้ันต่อ ๆ ไป 

2.  ความต้องการความปลอดภัย (Safety, Securlty Needs) เมื่อความต้องการทางด้าน
ร่างกายได้รับการตอบสนองแล้วความต้องการขั้นต่อไปคือความปลอดภัยของชีวิตและทรัพย์สินของ
ตนเองเพ่ิมขึ้นต่อไป เช่น หลังจาก มนุษย์เราได้รับประทานอาหารเพียงพอกับความต้องการของ
ร่างกายแล้ว ก็จะเริ่มหันมาค านึงถึงความปลอดภัยของอาหาร หรือสุขภาพ อาจจะมาให้ความส าคัญ
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กับคุณค่าด้านโภชนาการ สารอาหารที่ได้รับ หรือให้ความส าคัญกับสิ่งปนเปื้อน หรือสารพิษ ที่อยู่ใน
อาหารที่รับประทาน 

3. ความต้องการความเป็นเจ้าของและความรัก (Belongingness and Love Needs) 
มนุษย์ทุกคนมีความปรารถนาจะให้เป็นที่รักของผู้อื่นและต้องการมีความสัมพันธ์กับผู้อ่ืนและเป็นสวน
หนึ่งของกลุ่ม และสมาชิกในกลุ่มยอมรับตนเอง 

4.  ความต้องการได้รับความนิยมนับถือ (Esteem Needs) เมื่อพัฒนาความต้องการ 
ความเป็นเจ้าของและความรักได้แล้วก็จะเกิดความต้องการขั้นต่อไปที่อยากให้คนอ่ืนนิยมนับถือหรือ
ยกย่องตนซึ่งคนที่จะมีคนอ่ืนยกย่องได้ก็ต้องแสดงบุคลิกที่มีความดีเด่นในตัวของตัวเองก็จะต้องมี
ความเชื่อมั่นในตนเองมีความสามารถมีคุณงามความดีมีความเป็นอิสระแล้วความนิยมยกย่องจากคน
อ่ืนก็จะเกิดขึ้นได้ส่วนใหญ่ความต้องการระดับนี้จากคนอ่ืนเช่นให้คนอ่ืนให้เกียรติได้รับยกย่องได้รับ
การยอมรับคือคนอ่ืนเห็นคุณค่าของตนเองนั่นเอง 

5. ความต้องการรู้แจ้งตนเอง (Self–Actualization Needs) เป็นความต้องการขั้นสูงสุด
ของคนและนับเป็นความต้องการของคนที่จะบรรลุถึงจุดประสงค์ของความสามารถเป็นความ
ปรารถนาที่อยากรู้และเข้าใจปรากฏการณ์ (Phenomena) ที่ก้าวพ้นเลยความอยากที่กล่าวมาแล้ว
และได้รับความส าเร็จอย่างสมบูรณ์ 

สรุปได้ว่าทฤษฎีบุคลิกภาพตามแนวคิดของอับราฮัม มาสโลว์  มีทัศนคติในการมอง
ธรรมชาติมนุษย์ด้าน ดีงาม โดยอธิบายว่ามนุษย์มีธรรมชาติใฝุดี รู้คุณค่าในตนเอง รู้จักผิดชอบชั่วดี  
มีความรับผิดชอบในชีวิต และการกระท าของตนและเชื่อว่า มนุษย์มีความต้องการ (Need)  
ติดตัวมาแต่ก าเนิด โดยอธิบายว่าแรงจูงใจของมนุษย์มีล าดับขั้นตอน  

 
บุคลิกภาพกับการน าทฤษฎีไปประยุกต์ใช้ในการท างาน  

ความรู้ในทฤษฎีบุคลิกภาพท าให้เกิดความเข้าใจในที่มาของความแตกต่างของบุคลิกภาพ 
แต่ละบุคคล ซึ่งจะสามารถน าไปประยุกต์ใช้ในการท างานได้ดังนี้ 

ด้านการสรรหาและการคัดเลือกพนักงาน 
1. ระบุแหล่งสรรหา ในปัจจุบันการรับสมัครงานมีค่านิยมท่ีจะเลือกพนักงานโดยพิจารณา

จากสถาบันการศึกษาที่จบ เพราะเหตุผลที่เชื่อว่าสถาบันการศึกษามีผลต่อบุคลิกภาพและพฤติกรรม
การท างาน 

2. วิธีสรรหาพนักงาน โดยอาจมีการก าหนดคุณสมบัติด้านบุคลิกภาพ เช่น น้ าหนัก 
ส่วนสูง ความสามารถทางด้านภาษา งานอดิเรก กิจกรรมระหว่างการศึกษา ซึ่งพิจารณาจากการ
กรอกข้อมูลในใบสมัคร 

3. ระบุวิธีการคัดเลือก เป็นวิธีการที่บ่งชี้ให้เห็นถึงบุคลิกภาพทั้งภายในและภายนอก เช่น
การสอบสัมภาษณ ์เราจะพิจารณาได้จากการสื่อสาร ทัศนคติ การแก้ไขปัญหาเฉพาะหน้า เป็นต้น 

ด้านการท างานร่วมกับผู้อ่ืน 
1. ในฐานะของหัวหน้างานต้องมีความเข้าใจในความแตกต่างของบุคลิกภาพของลูกน้อง  

เพราะบุคลากรในองค์กรมีที่มาแตกต่างกัน ทั้งการอบรมเลี้ยงดู การศึกษา สภาพแวดล้อม ถ้าหัวหน้า
ทราบถึงความแตกต่างก็จะช่วยให้ปรับวิธีการท างานร่วมกันได้ดียิ่งขึ้น 
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2. ในฐานะสมาชิกของหน่วยงาน จ าเป็นต้องปรับตัวให้เข้ากับบุคคลอ่ืน ๆ เพ่ือการ
ท างานอย่างมีความสุข โดยเฉพาะในองค์กรขนาดใหญ่ สมาชิกมีจ านวนมากการท างานต้องมีความ
เชื่อมโยงประสานกันก็จ าเป็นที่จะปรับตัวและเรียนรู้ถึงการท างานร่วมกันให้ได้มากท่ีสุด 

3. เรียนรู้ถึงบทบาทการท างาน เป็นการเน้นถึงการวางตัวในแต่ละหน้าที่งานที่ได้รับ
มอบหมายเช่นถูกวางตัวเป็นเลขานุการ ควรต้องเรียนรู้ที่จะเข้าบทบาทเลขานุการว่าเป็นผู้ช่วยที่จะท า
ให้การปฏิบัติงานนั้น ๆราบรื่น  

ด้านการก าหนดต าแหน่งงาน 
สามารถประยุกต์ใช้ในการก าหนดคุณสมบัติที่ต้องการในงาน  เช่น ต าแหน่งพนักงาน

ต้อนรับส าหรับองค์กรที่ต้องติดต่อกับต่างประเทศ นอกจากคุณสมบัติเบื้องต้นด้านการศึกษายัง
จ าเป็นต้องมีคุณสมบัติด้านภาษา  ด้านมนุษย์สัมพันธ์  หรือต าแหน่งพนักงานขายควรมีบุคลิกภาพ
คล่องแคล่ว  มีความสามารถในการเจราจาต่อรอง  หรือมีความรู้ทางด้านเทคโนโลยี 
 
กระบวนการพัฒนาตนเอง 

กระบวนการปรับปรุงพัฒนาตนเองที่เหมาะสม ตามแนวคิดของ Megginson and 
Pedler (1992: 218) มุ่งไปสู่เปูาหมายที่มีความหมายต่อชีวิต ประกอบด้วย 7 ขั้นตอนดังนี้  
ความต้องการที่จะเรียนรู้ การวินิจฉัยตนเอง การก าหนดเปูาหมาย การแสวงหาทรัพยากรที่เหมาะสม 
การสรรหาบุคคล ความอดทนต่อสู้และความพยายาม รวมถึงการประเมินผลด้วยตนเอง ซึ่งเป็น
ขั้นตอนต่อเนื่องกันไป โดยกระบวนการในการพัฒนาตนเอง มีรายละเอียดดังภาพที่ 1.5 ต่อไปนี้ 

 

 
 

ภาพที่ 1.5 กระบวนการพัฒนาตนเองเพ่ือพัฒนาบุคลิกภาพ 
 

1 

ความต้องการ
ที่จะเรียนรู้ 

2 

การวินิจฉัย
ตนเอง  

3 
การก าหนด
เปูาหมาย  

4 

การแสวงหา
ทรัพยากรท่ี
เหมาะสม  

5 
การสรรหา

บุคคล  

6 
ความอดทน 
ต่อสู้ และ

ความพยายาม  

7 
การประเมิน 
ผลด้วยตนเอง  
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1. ความต้องการที่จะเรียนรู้ (Desire to Learn) 
การพัฒนาตนเองเริ่มจากการที่บุคคลมีความต้องการเข้าใจองค์การและการปฏิบัติงาน 

ดังนั้น ความก้าวหน้าในการท างานจะเกิดขึ้นไม่ได้เลยหากบุคคลไม่มีความต้องการในการพัฒนา
ตนเองบุคคลที่ต้องการเรียนรู้ จะรับรู้ว่าอะไรเป็นสิ่งที่ตนเองต้องการเรียนรู้ ดังนั้น การพัฒนาตนเอง
ต้องเริ่มต้นจากการส ารวจหรือวิเคราะห์ถึงความต้องการของตนเอง ซึ่งอาจจะเกิดจากความรู้สึกไม่พอใจ
หรือมีความรู้สึกไม่สะดวกสบายกับการท างานของตนเองที่เป็นอยู่ในปัจจุบัน 

2. การวินิจฉัยตนเอง (Self-diagnosis) 
บุคคลที่ต้องการพัฒนาตนเองจ าเป็นต้องเข้าใจว่าท าไมถึงไม่พอใจในสภาพที่ตนเอง

เป็นอยู่ ท าไมอยากมีความก้าวหน้าหรือชอบสิ่งที่ท้าทาย ซึ่งขั้นตอนนี้เรียกว่า การส ารวจวิเคราะห์
ตนเองเพ่ือทราบถึงจุดเด่นและจุดบกพร่องของตนเอง และน าไปปรับปรุงแก้ไข การวิเคราะห์ต้องเริ่ม
จากการที่บุคคลรู้สึกไม่พอใจกับสิ่งที่เป็นอยู่ในปัจจุบัน เพราะต้องการบางอย่างมากขึ้น หรือต้องการที่
จะเปลี่ยนแปลงตัวเองให้ดีขึ้น แนวทางในการส ารวจวิเคราะห์ตนเองนั้น มีหลายแนวทางเช่น การอ่าน
หนังสือ การสนทนากับเพ่ือนผู้ร่วมงานเกี่ยวกับการท างาน หลังจากนั้นน ามาคิดวิเคราะห์ หรือการไป
สนทนากับผู้รู้หรือผู้ที่มีความเชี่ยวชาญเพ่ือขอค าแนะน า เพ่ือช่วยในการวิเคราะห์ตนเอง หรือการ
ค้นหาข้อบกพร่องด้วยตนเองเพ่ือต้องการปรับปรุงเปลี่ยนแปลงตนเองต่อไป 

3.  การก าหนดเปูาหมาย (Set Goals) 
เมื่อวิเคราะห์ส ารวจตนเองแล้วก็ทราบถึงเปูาหมายที่จะพัฒนาตนเองว่าต้องการที่จะ

ก้าวหน้าขึ้นจากเดิมอย่างไรบ้าง ความคิดที่อยากจะท าต่อไปคืออะไร เขียนเปูาหมายไว้ถ้าเป็นไปได้
ควรก าหนดระยะเวลาในการประเมินผลหรือวัดความก้าวหน้าของตนเองในการท าให้บรรลุเปูาหมาย
ที่ตั้งไว้ บางครั้งต้องเผชิญกับความเสี่ยง แต่เป็นความเสี่ยงเล็ก ๆ น้อย ๆ ที่พิจารณาแล้วว่าไม่เป็น
อันตรายต่อชีวิตตนเองหรือผู้อ่ืน เป็นความเสี่ยงที่ไม่เกินความรู้ความสามารถของตนเอง และบางครั้ง
จะต้องมีความเชื่อม่ันในตนเองเพ่ือให้บรรลุผลส าเร็จตามที่ตั้งเปูาหมายไว้ 

4. การแสวงหาทรัพยากรที่เหมาะสม (Finding Appropriate Resources) 
หลังจากท่ีได้ตั้งเปูาหมายไว้แล้ว สามารถก าหนดวิธีการที่จะท าให้บรรลุผลส าเร็จนั้นได้

โดยการศึกษาหาความรู้ในรูปแบบต่าง ๆ และค้นหาแหล่งข้อมูลที่เป็นประโยชน์หรือทรัพยากร 
ที่เหมาะสมส าหรับตนเอง ซึ่งจะขึ้นอยู่กับสิ่งที่ต้องการเรียนรู้ เช่น การสอบถาม การอ่านหนังสือ  
เพ่ือให้ค้นพบในสิ่งที่ต้องการจะรู้ การฝึกซ้อม การฝึกฝนกับเพ่ือน ๆ ในรูปแบบต่าง ๆ 

5. การสรรหาบุคคล (Recruit of Other People) 
การสรรหาหรือการแสวงหาความช่วยเหลือและการสนับสนุนจากบุคคลอ่ืน  เพ่ือช่วย

ให้ความพยายามในการพัฒนาตนเองประสบผลส าเร็จ เราเรียกบุคคลเหล่านี้ว่า เพ่ือน เช่น เพ่ือนร่วมงานที่
มีทักษะความช านาญ หรือผู้เชี่ยวชาญที่ช่วยให้เกิดการเรียนรู้ถึงวิธีการในการสร้างเครือข่ายกับเพ่ือน
เพ่ือช่วยเหลือให้บรรลุผลส าเร็จในเปูาหมาย รวมทั้งการได้รับข้อมูลย้อนกลับ (Feedback) ซึ่งเป็นการ
เรียนรู้โดยการได้รับข้อมูลย้อยกลับจากเพ่ือน 

6. ความอดทน ต่อสู้ และความพยายาม (Strickability and Perseverance) 
 ในระหว่างขั้นตอนการเรียนรู้ จ าเป็นอย่างยิ่งที่บุคคลจะต้องมีความพากเพียร  
ความพยายาม มานะ อดทนไม่ย่อท้อต่ออุปสรรคที่ต้องเผชิญ ทุ่มเทและใช้เวลาที่มีอยู่ให้คุ้มค่าเกิด
ประโยชน์ ไม่ให้สูญเปล่าเพ่ือท าให้บรรลุความส าเร็จในที่สุด 
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7. การประเมินผลด้วยตนเอง (Evaluation) 
การประเมินตนเองกับเปูาหมายที่ตั้งไว้ ผลของการกระท าเป็นอย่างไร บรรลุเปูาหมาย

ตามที่ต้องการหรือไม่ มีการเปลี่ยนแปลงใดเกิดขึ้นกับตนเองบ้าง ซึ่งอาจกระท าโดยการให้คะแนน
ตัวเอง และตั้งเปูาหมายใหม่เพ่ือพัฒนาตนเองต่อไป 

สรุปได้ว่ากระบวนการพัฒนาตนเอง เกิดจากการที่บุคคลต้องการปรับปรุง
เปลี่ยนแปลงและพัฒนาตนเองให้ดีขึ้น โดยเริ่มจากการส ารวจความต้องการที่จะเรียนรู้  การวินิจฉัย
ตนเองให้ทราบจุดเด่นและจุดด้อย หรือข้อบกพร่องของตนเองเพ่ือหาทางแก้ไข ปรับปรุง  
และตั้งเปูาหมาย รวมถึงต้องแสวงหาทรัพยากรที่เหมาะสม ในการวางแผนท ากิจกรรมปรับปรุง
เปลี่ยนแปลงและพัฒนาตนเอง โดยต้องระบุระยะเวลาในการประเมินผล  หาวิธีการในการเรียนรู้ 
จัดระบบการเรียนรู้จากแหล่งทรัพยากรต่าง ๆ รู้จักใช้ประโยชน์จากแหล่งความรู้ เพ่ือปรับปรุงตนเอง
ให้มีความเจริญก้าวหน้าและประสบความส าเร็จบรรลุเปูาหมายในงานด้วยตนเอง 
  
สรุปท้ายบท 

บุคลิกภาพ เป็นลักษณะเฉพาะของบุคคลทั้งภายในและภายนอกที่ท าให้บุคคลนั้น
แตกต่างจากบุคคลอ่ืน  เป็นเสมือนภาพลักษณ์ที่มีความส าคัญต่อการส่งเสริมให้เกิดการปรับตัว 
และเรียนรู้ที่จะแสดงพฤติกรรมที่ตอบสนองต่อผู้อ่ืนได้เป็นอย่างดี  บุคลิกภาพของมนุษย์มีส่วนที่จะ
ช่วยผลักดันให้เกิดเป็นความส าเร็จหรือล้มเหลวในด้านต่าง ๆ ได้ไม่ว่าจะเป็นด้านการเรียน การท างาน
หรือการเข้าสมาคม  ซึ่งมีสองลักษณะคือทั้งบุคลิกภาพภายนอกและบุคลิกภาพภายใน ซึ่งบุคลิกภาพ
ภายนอกสามารถมองเห็นได้หรือสัมผัสได้ส่วนบุคลิกภาพภายในเป็นสิ่งที่สั่งสมมานาน โดยสามารถ
พิจารณาจากขอบข่ายของบุคลิกภาพประกอบด้วยลักษณะทางกาย ทางจิตใจ อุปนิสัย อารมณ์  
ทั้งนี้ ยังต้องพิจารณาถึงปัจจัยทางด้านช่วงอายุวัยต่าง ๆ ประกอบ เนื่องจากพัฒนาการของมนุษย์ 
แต่ละช่วงวัยจะแตกต่างกันด้วย ซึ่งปัจจัยที่ท าให้บุคลิกภาพของคนแตกต่างกันนั้นอาจเกิดจากความ
แตกต่างทางด้านพันธุกรรม ด้านอารมณ์  ด้านสังคม ด้านสิ่งแวดล้อม และความแตกต่างทางด้าน
ความถนัด  

ทฤษฎีบุคลิกภาพเกิดจากแนวคิดของนักทฤษฎีที่ท าการศึกษาเกี่ยวกับพฤติกรรมของมนุษย์   
จะเห็นได้ว่า มีทั้งที่เหมือน และแตกต่างกัน ทั้งวิธีการคิด การศึกษา และสมมติฐาน ซึ่งล้วนแล้วแต่ 
มีความมุ่งหมายที่จะใช้วิเคราะห์ และอธิบายเกี่ยวกับพฤติกรรมที่แสดงออกมา หรือที่เรียกว่าบุคลิกภาพ   
ไม่ว่าจะเป็นทฤษฎีจิตวิเคราะห์ของซิกมันด์ฟรอยด์ ที่อธิบายถึงโครงสร้างบุคลิกภาพประกอบด้ว ย  
อิด อีโก้ และซุเปอร์อีโก้  บุคลิกภาพตามแนวคิดของวิลเลี่ยม เฮอเบิร์ตเชลดันแบ่งบุคลิกภาพเป็น  
3 แบบคือ แบบผอมสูง  แบบอ้วนเตี้ย  แบบนักกีฬา และทฤษฎีบุคลิกภาพของอับราฮัม มาสโลว์เชื่อว่า
มนุษย์มีแรงจูงใจในการเกิดพฤติกรรม ซึ่งล าดับขั้นของแรงจูงใจประกอบด้วย 5 ขั้น ซึ่งการพัฒนา
บุคลิกภาพหากต้องการความส าเร็จต้องอาศัยกระบวนการพัฒนาตนเอง เกิดจากการที่บุคคลต้องการ
ปรับปรุงเปลี่ยนแปลงและพัฒนาตนเองให้ดีขึ้น โดยเริ่มจากการส ารวจความต้องการที่จะเรียนรู้   
การวินิจฉัยตนเองให้ทราบจุดเด่นและจุดด้อย หรือข้อบกพร่องของตนเองเพ่ือหาทางแก้ไข ปรับปรุง 
และตั้งเปูาหมาย รวมถึงต้องแสวงหาทรัพยากรที่เหมาะสม ในการวางแผนท ากิจกรรมปรับปรุง
เปลี่ยนแปลงและพัฒนาตนเอง โดยต้องระบุระยะเวลาในการประเมินผล  
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ค าถามทบทวน 
1. อธิบายค าว่า “บุคลิกภาพ” มาพอสังเขป 
2. บุคลิกภาพนั้นประกอบด้วยกี่ลักษณะ อะไรบ้าง 
3. เหตุใดเราจึงจ าเป็นต้องมีการพัฒนาบุคลิกภาพ 
4. ขอบข่ายของบุคลิกภาพ สามารถพิจารณาตามแนวใดได้บ้าง 
5. จงอธิบายปัจจัยที่ท าให้บุคลิกภาพแตกต่างกัน 
6. จงบอกถึงประเภทของบุคลิกภาพที่แบ่งตามสรีระของบุคคล 
7. พัฒนาการของบุคลิกภาพในช่วงวัยทารก มีองค์ประกอบใดบ้างที่มีอิทธิพล 
8. ความแตกต่างของของบุคคลทางด้านอารมณ์เป็นกี่ประเภท ได้แก่อะไรบ้าง 
9. ตามทฤษฎีของ ฟรอยด์ จงอธิบาย โครงสร้างบุคลิกภาพ ประกอบด้วยอะไรบ้าง 
10. พัฒนาการของบุคลิกภาพ ฟรอยด์ได้แบ่งพัฒนาการของมนุษย์อย่างไร  
11. ตามทฤษฎีของ เชลดัน ท่านคิดว่า โครงสร้างบุคลิกภาพมีแนวคิดพ้ืนฐานจากสิ่งใด 
12. ให้นักศึกษาอธิบายถึงล าดับขั้นของความต้องการตามทฤษฎีมาพอเข้าใจ 
13. ให้อธิบายถึงกระบวนการพัฒนาตนเอง 
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บทที่ 2 
 

บุคลิกภาพกับการเลือกอาชีพ 
 

 
ความรู้พื้นฐานในการเลือกอาชีพ 

บุคลิกภาพ หมายถึง ลักษณะโดยรวมของพฤติกรรมภายนอกและภายในของแต่ละบุคคล 
รวมถึ งความสามารถ ความถนั ด  ความสนใจและความรู้สึ กนึ กคิดที่ เป็ นของบุ คคลนั้ น  
ที่จะส่งผลให้มีพฤติกรรมและลักษณะนิสัยเฉพาะของแต่ละบุคคลแตกต่างกันไป  การศึกษาทฤษฎี 
การเลือกอาชีพจะท าให้ทราบว่าบุคลิกของบุคคลนั้นเหมาะสมกับงานลักษณะใด ในการเลือกอาชีพ
ทั้งหมด เพราะต้องมีองค์ประกอบอ่ืน ๆ อีกมากที่จะต้องน ามาพิจารณาตัดสินใจเลือกอาชีพ เช่น 
ความใฝ่ฝัน ความชอบ ความถนัดส่วนตัว และความรู้ความสามารถต่าง ๆ ที่มแีต่อย่างน้อยก็ท าให้รู้จัก
ตนเองและความต้องการของตนเอง เพ่ือให้สามารถเลือกอาชีพได้ตรงกับความต้องการ 
ได้มากขึ้น ทฤษฎีการเลือกอาชีพของ จอห์น แอล ฮอลแลนด์ (John L Holland) ซึ่งเป็นผู้คิดค้น
ทฤษฎีการเลือกอาชีพได้ให้ความส าคัญกับบุคลิกภาพของมนุษย์ว่ามีอิทธิพลต่อการเลือกอาชีพดังนี้ 

1. การประกอบอาชีพสามารถแสดงออกทางบุคลิกภาพได้ บุคคลจะเลือกอาชีพใด 
ย่อมแสดงว่าบุคลิกภาพของบุคคลนั้นจะปรากฏออกมาในทิศทางเดียวกัน 

2. บุคลิกภาพของแต่ละบุคคลมีความส าคัญกับชนิดของสิ่งแวดล้อมในการท างาน 
ของบุคคลนั้น บุคคลจึงมีแนวโน้มจะหางานท าหรืออาชีพที่สอดคล้องกับบุคลิกภาพของบุคคลนั้น 

3. แต่ละบุคคลจะค้นหาสิ่ งแวดล้อมที่ เอ้ืออ านวยให้บุคคลนั้นได้ฝึกทักษะ และใช้
ความสามารถของบุคคลนั้น และเปิดโอกาสให้บุคคลได้แสดงเจตคติ ค่านิยม และบทบาทของตนเอง 

4. บุคลิกภาพและสิ่งแวดล้อมจะเป็นตัวก าหนดพฤติกรรมของแต่ละบุคคล ดังนั้น  
เมื่อสามารถสร้างบุคลิกภาพและสิ่งแวดล้อมของบุคคลนั้นแล้ว ก็จะท าให้ทราบผลที่จะติดตามมา  
ของบุคคลนั้น เช่น การเลือกอาชีพ ความส าเร็จในอาชีพ พฤติกรรมต่าง ๆ การศึกษาอาชีพและสังคม 

ทฤษฎีนี้ก็ได้แบ่งประเภทของบุคลิกภาพออกเป็น 6 กลุ่มด้วยกัน ซึ่งสามารถแบ่งประเภท
ของงานที่เหมาะสมกับคนในบุคลิกภาพต่าง ๆ ดังนี้   

 
กลุ่มที่ 1 บุคลิกภาพของบุคคลมีความสนใจอาชีพช่างฝีมือและสิ่งที่เป็นจริง (Realistic)  
บุคลิกภาพ : บุคคลในกลุ่มที่ 1  
1. เป็นคนที่ชอบกิจกรรมเกี่ยวกับการควบคุม การปฏิบัติการกับเครื่องยนต์กลไก  

หรือจ าพวกเครื่องมือหรือ อุปกรณ์ต่าง ๆ ชอบแก้ไขซ่อมแซมวัสดุต่าง ๆ ทั้ งไม้  และโลหะ  
มีความถนัดทางช่าง 
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2. ชอบท ากิจกรรมกลางแจ้ง ชอบงานประเภทใช้ก าลังกาย ใช้ทักษะและ การเคลื่อนไหว 
เป็นลักษณะงานของผู้ชาย  

3. ชอบงานประเภทมองเห็นปัญหา ที่จะแก้ไขได้ชัดเจน  
4. เลี่ยงกิจกรรมแบบต้องใช้วาจาอธิบาย สนใจคณิตศาสตร์ ไม่ชอบงานภาษาหรือ

การศึกษา หรืองาน ที่เกี่ยวข้องกับคน  
5. เป็นคนขี้อาย ถ่อมตน เกรงใจคน คล้อยตามระบบกฎเกณฑ์ บางครั้งอาจเป็นคนขวาน

ผ่าซาก ไม่มีพิธีรีตอง เก็บตัวไม่ค่อยสุงสิงกับใคร แต่ไม่คิดมาก ไม่เพ้อฝัน หนักแน่น อดทน เอาการ  
เอางาน จริงจัง พากเพียร เสมอต้นเสมอปลาย  

6. บุคคลพวกนี้อาจจะขาดทักษะทางสังคม 
 
ลักษณะเด่น : มีความเป็นผู้ใหญ่ มีความอดทน มีความบากบั่น กล้าแสดงผลงาน ขาดทักษะ 
ในการสร้างสัมพันธภาพที่ดีด้านสังคม และการศึกษา 
 
ความสามารถ : สิ่งที่คนประเภทนี้จะสามารถท าได้ดีก็คือ อ่าน พิมพ์ เขียน แก้ตกแต่งเฟอร์นิเจอร์ 
ชอบท างานเก่ียวกับเครื่องมือชนิดต่าง ๆ มีความรู้ทางคณิตศาสตร์ 
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กลุ่มที่  2 กลุ่มที่ มีบุคลิกภาพแบบการใช้ปัญญา และความคิดแบบนักวิชาการ 
(Investigative) 

บุคลิกภาพ : บุคคลในกลุ่มที่ 2  
1. เป็นคนที่ชอบวิเคราะห์ และการประเมิน อยากรู้อยากเห็น ช่างสังเกต ไม่เชื่ออะไรง่าย 

ๆ มีเหตุผล ละเอียดรอบคอบ  
2. เป็นคนอนุรักษ์นิยม ไม่ชอบสังคมมาก ชอบงานอิสระ ไม่ชอบเอาอย่างใคร พ่ึงพา

ตัวเองได้ มีความม่ันใจในตัวเอง  
3. เป็นคนชอบแก้ปัญหาทางคณิตศาสตร์ ชอบวิจัยในโครงงานวิทยาศาสตร์ ชอบท างาน

ที่ซับซ้อน งานทดลองประเภทท้าทายความสามารถ  
4. เป็นคนไม่ชอบงานการค้า การโฆษณา ยึดระเบียบกฎเกณฑ์ สนใจการจัดการและการ

วางแผนงาน มุ่งงานเป็นใหญ่ และสนในสิ่งที่เป็นนามธรรม  
5. บุคคลประเภทนี้อาจจะขาดทักษะในการเป็นผู้น า 

 
ลักษณะเด่น :  มีความเชื่อมั่นในตนเอง มีความคิดเห็นรุนแรง มีความบากบั่นอุทิศเวลาให้กับงาน เก็บ
ตัว ไม่ใคร่สนใจการเข้าสังคม   
 
ความสามารถ : เป็นคนมีความรู้ทางด้านวิทยาศาสตร์ และมีความสามารถที่จะฝึกฝนอบรม 
ทางช่างบางสาขาได้ สามารถท างานโดยใช้กล้องจุลทรรศน์ หรือเกี่ยวกับผลกระแส คลื่นทางวิทยุ 
ความถี่ต่าง ๆ ได้ดี มีความสามารถทางคณิตศาสตร์ และแพทยศาสตร์ รู้จักการท างานของร่างกาย 
แปลส่วนผสมทางเคมี และรู้จักวิธีการใช้เครื่องมือ ทางเทคนิคได้ดี 
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กลุ่มที่ 3 กลุ่มที่มีบุคลิกภาพแบบศิลปิน (Artistic) 
บุคลิกภาพ : บุคคลในกลุ่มที่ 3  
1. เป็นคนที่ชอบแสดงออก รักความอิสระ ไม่ชอบอยู่ใต้บังคับบัญชาใคร ไม่พ่ึงพาหรือ

คล้อยตามผู้อื่น  
2. ชอบริเริ่มไม่เอาอย่างใคร  ไม่ชอบความจ าเจ หรืองานที่มีกฎระเบียบแน่นอน  
3. ช่างฝัน อ่อนไหวง่าย บางครั้งเจ้าอารมณ์ มีอุดมคติ  
4. ชอบคิดค้นเกี่ยวกับปัญหา สิ่งแวดล้อม และแสดงออกทางศิลปกรรม มีความสามารถ

ทางด้านดนตรี ชอบฟังเพลง ชอบดูละคร เขียนหนังสือและแต่งกลอนได้ดี  
5. บุคคลประเภทนี้อาจจะขาดทักษะทางส านักงาน 

 
ลักษณะเด่น : มีสุนทรี มีศิลปะ ชอบครุ่นคิดชอบอยู่คนเดียวเก็บตัว 
 
ความสามารถ : เล่นดนตรีได้ ร้องเพลงประสานเสียงได้ แสดงบทบาทต่าง ๆได้ รวมทั้งสามารถอ่าน 
แบบแสดงความรู้สึกได้ดี นิยมการฟังและดูละคร เขียนรูปได้อย่างใกล้เคียงความจริง เขียนหนังสือ
และแต่งกลอนได้ด ี
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กลุ่มที่ 4 กลุ่มที่มีบุคลิกภาพแบบบริการสังคม และชอบสมาคม (Social) 
บุคลิกภาพ : บุคคลในกลุ่มที่ 4  

1. เป็นคนที่ชอบท างานร่วมกับผู้อ่ืน ช่วยเหลือผู้อื่น ช่วยคนที่มีปัญหาทางจิตใจ  
2. ไม่ชอบให้ใครสั่ง หรืออยู่ใต้บังคับบัญชาของใคร ชอบให้ความรู้ สนทนาและสังสรรค์

กับผู้อ่ืน  
3. มีความเข้าใจคนอ่ืนได้ดี กล้าแสดงออก เป็นกันเอง ร่าเริง มีความเมตตากรุณา  

ชอบดูกีฬา ร่วมกิจกรรมบันเทิง 
4. ชอบมีอ านาจเหนือคนอื่น มีอุดมคติ มีความรับผิดชอบ อนุรักษ์นิยม  
5. มีความสามารถในการพูด มีทักษะในการติดต่อกับผู้ อ่ืน ชอบงานทางด้านภาษา

มากกว่างานที่ต้องใช้ความรู้ทางวิทยาศาสตร์  
6. บุคคลแบบนี้จะขาดทักษะทางเครื่องจักรกล ขาดความสามารถใน การวิเคราะห์อย่าง

มีกฎเกณฑ์ระเบียบวิธี 
 
ลักษณะเด่น : ชอบสมาคม ร่าเริง ชอบเที่ยว รักษาประเพณี มีความรับผิดชอบ มีอ านาจอิทธิพลเหนือ
บุคคลอื่น ๆ มีลักษณะท่าทางนิสัยเป็นผู้หญิง 
 
ความสามารถ : สามารถอธิบายสิ่งต่าง ๆ ได้อย่างดี ท างานร่วมกับบุคคลที่มีอายุสูงกว่าได้ดี  
วางกิจกรรมหรือโครงการให้กับโรงเรียน หรือวัด มองคนได้อย่างถูกต้อง ชอบช่วยเหลือผู้ อ่ืน  
และท างานให้ชุมชนโดยสมัครใจ ชอบท างานกับคนหมู่มาก 
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กลุ่มที่ 5 กลุ่มที่มีบุคลิกภาพแบบกล้าคิดกล้าท า (Enterprising) 
บุคลิกภาพ : บุคคลในกลุ่มที่ 5  
1. เป็นคนที่ชอบกิจกรรมที่มีอิทธิพลเหนือคนอ่ืน ใช้ทักษะในทางพูดจา มองเห็นตนเอง

เป็นผู้น าเต็มตัว เชื่อมั่นในตัวเอง ชอบชักจูงผู้ อ่ืนให้คล้อยตาม หรือชอบด าเนินการให้บรรลุ
เป้าประสงค์  

2. ชอบถกเถียงปัญหาการเมือง ชอบอภิปราย พูดจาตรงไปตรงมา กล้าแสดงออก  
กล้าโต้แย้ง กล้าคิดกล้าท า กล้าเสี่ยง ชอบการแข่งขันทะเยอทะยาน คล่องแคล่ว ว่องไว  

3. มักชอบริเริ่มและด าเนินท าธุรกิจส่วนตัว ชอบกิจกรรมชนิดเป็นกลุ่มและองค์การ  
ชอบควบคุมผู้คน ชอบพบปะบุคคลส าคัญ เป็นผู้ น ากลุ่มในการท ากิจกรรม ชอบการปาฐกถา  
ร่วมขบวนการในการรณรงค์หรือหาเสียง ชอบการบรรยายเรื่องราวต่าง ๆ  

4. ไม่ชอบกิจกรรมที่ต้องเขียนด้วยส านวนภาษาแบบสละสลวย ค าประพันธ์ เขียนภาพ 
ปั้นแกะสลัก หรือกิจกรรมที่มีระบบระเบียบมาก เป็นพวกมุ่งงาน และมุ่งความสัมพันธ์ 
 
ลักษณะเด่น : กล้าคิด กล้าท า ชอบวางแผน ชอบสมาคม มีอ านาจเหนือผู้ อ่ืน ร่าเริง สนุกสนาน  
ท าตามอารมณ์ ไม่ชอบใช้ก าลังความคิดอันยาวนาน 
 
ความสามารถ : มักเคยถูกเลือกให้ท ากิจกรรมต่าง ๆ สมัยอยู่ในโรงเรียนหรือมหาวิทยาลัย สามารถ
ควบคุม ดูแลการปฏิบัติงานของผู้อ่ืนได้ มีความกระตือรือร้นมาก ๆ สามารถชักจูงให้คนอ่ืนมาท าสิ่งที่
ตนต้องการได้ ขายสินค้าเก่ง ชอบจัดการ รวบรวมก่อตั้ง เป็นสมาคมและองค์การ เป็นผู้น าการ
อภิปราย ที่ดี เป็นตัวแทนเจรจาตกลงให้กับกลุ่มหรือองค์การได้ดี 
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กลุ่มที่ 6 กลุ่มที่มีบุคลิกภาพแบบยึดมั่นและมีระเบียบแบบแผน (Conventional) 
บุคลิกภาพ : บุคคลในกลุ่มที่ 6  
1. เป็นคนที่ ชอบท างานเกี่ยวกับตัว เลข การนับจ านวน ชอบบทบาทที่ เป็นผู้ ใต้  

บังคับบัญชา พอใจที่จะคล้อยตาม หรือช่วยฟังบุคคลอื่น  
2. ไม่ชอบเป็นผู้น า เลี่ยงการโต้แย้ง ไม่ชอบงานที่ใช้ทักษะทางร่างกาย ไม่ชอบการ

เปลี่ยนแปลง เจ้าระเบียบ มีความเป็นอนุรักษ์นิยมมาก ขาดความคิดริเริ่มและจินตนาการ  
ชอบเลียนแบบ  

3. แต่ เป็ น คนจริ งจั งกั บ งาน มาก  อดท น  และรับ ผิ ดช อบสู ง  ละ เอี ยดถี่ ถ้ วน  
มีความพากเพียร ควบคุมอารมณ์ตนได้ดี ชอบท างานส านักงาน งานตัวเลข งานเอกสารและ 
สารบรรณ เช่น การเก็บบันทึกข้อมูล การจัดหมวดหมู่งาน  

4. ไม่ชอบงานด้านศิลปะ ดนตรี วรรณกรรม และงานด้านวิทยาศาสตร์ 
 
ลักษณะเด่น : อาศัยผู้อื่นรักษาระเบียบประเพณี 
 
ความสามารถ : ควบคุมการท างานของเครื่องจักรธุรกิจ (เช่น คอมพิวเตอร์) ได้ดี จัดระเบียบงาน  
เข้าหมวดหมู่ ใช้วิชาตัวเลข ท างานในเวลาตามที่ ก าหนด พิมพ์หนั งสือได้  ท าบัญชีรับจ่าย  
ประวัติ ข้อมูล และ การนัดหมายต่าง ๆ ตลอดจนถึงรายจ่ายในการซื้อขาย คุ้นเคยกับวัสดุครุภัณฑ์
ทางธุรกิจเป็นอย่างดี 
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พื้นฐานในการส่งเสริมบุคลิกภาพ  
บุคลิกภาพมีความส าคัญต่อการตัดสินใจเลือกอาชีพ ดังนั้นบุคคลควรมีความรู้พ้ืนฐานใน

การส่งเสริมบุคลิกภาพของตนเองเพ่ือใช้ในการพิจารณาเลือกอาชีพที่สอดคล้องกับตนเองได้อย่าง
เหมาะสม ดังนี้ 

1. ต้องเอาใจใส่สุขภาพ การออกก าลังกาย การท างาน การกินอาหาร การพักผ่อน 
นอนหลับ ต้องจัดให้เป็นไปตามความเหมาะสมของร่างกายโดยถือความพอดีของแต่ละบุคคลเป็นหลัก 

2. บ าเพ็ญตนให้เป็นประโยชน์แก่สังคม ข้อนี้ เป็นข้อส าคัญในการควบคุม พลังใจ 
ใฝ่อ านาจ มิให้แสดงออกมานอกลู่นอกทาง 

3. ศึกษางานในหน้าที่ ความรอบรู้ท าให้เกิดความเชื่อมั่นในคนเอง คนที่สู้งานในหน้าที่
ของคนดีและท างานด้วยความม่ันใจ ย่อมเกิดความภาคภูมิใจว่าเป็นคนส าคัญคนหนึ่งในบริษัท 

4. หัดนิสัยให้เป็นคนขวนขวาย ความขวนขวายจะเกิดได้ก็ต่อเมื่อมีความสนใจ ความรู้ใน
หน้าที่ 

5. เป็นผู้ฟังที่ดี แต่ต้องเป็นการฟังอย่างมีศิลปะ คือผู้ ฟังต้องชักจูงผู้พูดให้พูดในเรื่องที่ 
เข้าเรื่องและแสดงให้เห็นว่าคนเองฟังค าพูดของเขาด้วยความตั้งใจ 

6. มีวาทศิลป์ ศึกษาปัญหาชีวิตของสังคมที่เกิดขึ้นประจ าวันโดยการสังเกต การอ่านหนัง
สื่อพิมพ์ ชมภาพยนตร์บ้าง 

7. มีความรู้พอที่จะพูดคุยกับผู้อ่ืนได้ทุกระดับ 
8. รู้จักถ่อมคน หมายถึง การไม่ยกคนข่มท่าน ทั้งด้านกิริยาและค าพูด การถ่อมตน 

ที่ถูกต้องนั้นต้องเกิดจากความรู้สึกที่จริงใจว่าตนเองแม้จะมีความส าคัญในทางใดบ้าง 
9. รักเพ่ือนบ้าน ควรจะมีการวิสาสะกับเพ่ือนบ้านบ้าง สัมผัสกันตามสมควร แล้วจะได้

ประโยชน์มากมาย 
10. อย่ามุ่งสร้างบุคลิกภาพมากเกินไป ถ้าเราวาดภาพอยู่ในใจอยู่เสมอว่า บุคลิกภาพของ

เราจะต้องเป็นอย่างนั้นอย่างนี้ตามที่เห็นว่าดีหรืองามแล้ว เราก็จะพยายามประพฤติตัวให้เป็นอย่างที่
ต้องการ 

 
บุคลิกภาพกับอาชีพการให้บริการ (Service Sector) 

เป็นอาชีพที่ผู้ประกอบการท าหน้าที่ขายบริการหรือให้บริการ เพ่ืออ านวยความสะดวก
ให้แก่ผู้รับบริการหรือลูกค้า ซึ่งจะก่อให้เกิดความพึงพอจากการให้บริการนั้น ๆ ผู้ให้บริการจะได้รับ
ค่าตอบแทนจากผู้ รับบริการ  การประกอบอาชีพประเภทนี้ ลงทุนน้อย ด าเนินการได้ ง่าย  
แต่ผู้ประกอบการจะต้องเป็นผู้ที่มีความรู้ความสามารถ ประสบการณ์และความเชี่ยวชาญในอาชีพ 
เช่น การเปิดอู่ซ่อมรถ เจ้าของอู่จะต้องมีความเชี่ยวชาญในการซ่อมรถหรือเปิดกิจการร้านตัดผม 
เจ้าของร้านจะต้องมีประสบการณ์ และมีฝีมือในการตัดผม ร้านตัดเสื้อผ้า ร้านซักรีด โรงพยาบาล 
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นวดแผนไทย เป็นต้น อาชีพการให้บริการจ าเป็นต้องดูแลและเอาใจใส่ลูกค้าหรือผู้รับบริการอย่าง
ใกล้ชิด ซึ่งบุคลิกภาพและการแต่งกายเป็นอีกองค์ประกอบที่ส าคัญที่สุดอีกเรื่องหนึ่ง เพราะเป็นสิ่ง
แรกที่ ลู กค้ า ได้ พบ เห็ น  และอาจ เป็ นปั จจั ยส าคัญ ที่ ส ามารถ สร้ างความประทั บ ใจแรก 
(First Impression) พบได้ทั้งด้านบวกและลบ เพราะพนักงานบริการเป็นตัวแทนขององค์กรที่มีผลต่อ
ความประทับใจอย่างชัดเจน หากพนักงานบริการแต่งกายเรียบร้อย และพฤติกรรมการ  
ให้บริการดี ย่อมเป็นภาพลักษณ์ที่ดีต่อองค์กร 

ไก่งามเพราะขน คนงามเพราะแต่ง” นั้น สามารถน ามาใช้ได้กับผู้ให้บริการทุกคนที่จะต้อง
คอยตอบค าถาม ประสานงาน ให้ความร่วมมือและความช่วยเหลือแก่ผู้รับบริการทั้ งหลาย  
นั่นหมายความว่าการมีบุคลิกภาพที่ดีย่อมมีเสน่ห์ดึงดูดใจ เป็นเสมือนโซ่คล้องใจลูกค้าให้เกิดความ
ประทับใจ ความมั่นใจในตัวผู้ให้บริการคนนั้น ซึ่งมิใช่เป็นเพียงแค่พนักงานขายที่ท าหน้าที่ขายสินค้า
หรือบริการเท่านั้น นอกจากนี้การมีบุคลิกภาพที่ดีสามารถบ่งบอกนัยของการท างานบางอย่างนั่น 
ก็คือ การเตรียมความพร้อมที่มีต่อการท างาน เป็นผู้พร้อมที่จะรับผิดชอบงานในทุกรูปแบบ  
พร้อมที่จะเผชิญปัญหาและอุปสรรคนานาประการ รวมถึงมีความพร้อมต่อการสร้างปฎิสัมพันธ์ 
และการพูดคุยกับผู้ อ่ืน  ค ากล่าวที่ว่า “ความประทับใจแรกเป็นความประทับใจที่ยาวนาน” 
ยังสามารถใช้ได้ทุกยุคทุกสมัย ดังนั้น  การพัฒนาบุคลิกภาพและการแต่งกายของผู้ให้บริการ 
ควรพิจารณา 

1. บุคลิกภาพ มีองค์ประกอบ 4 เรื่อง คือ 
  1.1 ทัศนคติ เช่น แนวความคิดกับการท างานบริการ 
  1.2 อารมณ์ เช่น การควบคุมอารมณ์กับสถานการณ์ต่าง ๆ 
  1.3 พฤติกรรม เช่น การเดิน นั่ง ยืน ยิ้ม ค าพูดและ มารยาท ฯลฯ 
  1.4 บุคลิกภาพภายนอก เช่น เครื่องแบบ การแต่งกาย ทรงผม ฯลฯ 
2. หลักการส าคัญในการพัฒนาบุคลิกภาพ 
  2.1 คิดเชิงบวกกับลูกค้าและเหตุการณ์มองเป็นการพัฒนาตัวเองและสร้างสุขให้ลูกค้า 
  2.2 ยินดีบริการด้วยใจรักงานบริการอย่างจริงใจ 
  2.3 ยิ้มด้วยความสดใส จากหัวใจที่พร้อมบริการ 
  2.4 การแต่งกาย ทรงผม อย่างสุภาพและเหมาะสม 
3. การแต่งกายส าหรับพนักงานผู้ให้บริการ 

เครื่องแบบ หรือ ชุดสุภาพ (กรณีไม่มีเครื่องแบบ) เพ่ือแสดงความเป็นพนักงานที่
พร้อมบริการ และยังเป็นสัญลักษณ์ขององค์กร ณ จุดบริการ ทรงผมและสีผมที่เหมาะสมกับธุรกิจ 
และเพศของพนักงาน เช่นผู้ชายควรตัดผมสั้น สะอาด สีสันและการแต่งกาย ควรเลือกให้เหมาะสมกับ
กาลเทศะ เพราะสีมีความหมายที่ต่างกัน รองเท้า – ถุงเท้า ผู้ให้บริการควรสวมรองเท้าสีเข้ม สุภาพ
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เหมาะกับสถานที่และกาลเทศะ การแต่งหน้า ที่เนียนเป็นธรรมชาติ ช่วยเสริมให้ชวนมองดูสดใส
ตลอดเวลา 

4. หลักการแต่งกายที่เหมาะสมส าหรับพนักงานผู้ให้บริการ 
4.1 ยึดมั่นปฏิบัติตาม กฎ กติกา ขององค์กร 
4.2 ดูแลความสะอาด และความเรียบร้อยเป็นส าคัญ 
4.3 ใส่ใจในรายละเอียดของการแต่งกายให้ครบถูกต้อง มากกว่าความโก้หร ู

การเป็นผู้ให้บริการควรต้องดูแลและรักษาบุคลิกภาพและการแต่งกายให้เหมาะสม สุภาพ
เรียบร้อยและสะอาด อย่างเป็นปกติ เพ่ือสร้างความประทับใจแรกพบ และสร้างความม่ันใจในการรับ
บริการจากเราอย่างพึงพอใจทั้งด้านงานบริการและภาพลักษณ์ เมื่อลูกค้าประทับใจก็จะมีการซื้อซ้ า
อย่างไม่ต้องกังวลใจ ดังค ากล่าวที่ว่า “ลูกค้าตัดสินใจซื้อจากตัวคุณ ไม่ใช่ที่ตัวสินค้า (Customers 
Buy you, not your product)” ดังนั้น บุคลิกภาพจึงเป็นเสมือนภาพลักษณ์ภายนอกที่ส าคัญ  
ถือว่าเป็นหน้าตาและกระจกส่องภาพพจน์ของตนเองที่มีต่อสายตาผู้อ่ืน การสร้างบุคลิกภาพที่ดีของ
ตนเองนั้นไม่ยากเลย ขึ้นอยู่กับความพร้อมและความต้องการของตน เทคนิคและหลักปฏิบัติง่าย ๆ  
ในการปรับปรุงและพัฒนาตนเอง ดังต่อไปนี้ 
 
การจัดทรงผม 

ลองคิดดูว่า หากคุณติดต่อกับคุณ ก เพ่ือขอข้อมูล เมื่อคุณเดินเข้าไปในห้องคุณแล้ว
เหลือบมองขึ้นไปที่ทรงผมที่รกรุงรัง ดูเหมือนว่าจะลืมหวีผม ผมเผ้ายุ่งเหยิง คุณจะรู้สึกอย่างไร ? 
แน่นอนว่าหลายคนคงจะไม่อยากคุยด้วย หรือ รีบ ๆ คุยเพ่ือให้เสร็จธุระของตน เหตุเพราะ 
ดูเหมือนว่าผู้ให้บริการจะไม่ค่อยเต็มใจหรือขาดความพร้อมที่จะให้ความช่วยเหลือหรือให้ข้อมูลที่ตน
ต้องการ….  คุณจะเสียลูกค้าไปโดยคิดไม่ถึงเลยเชียว 

แนวทางพัฒนาตนเอง : ก่อนออกจากบ้านทุกครั้ง คุณควรสังเกตการจัดทรงผมของตนว่า
ดูเรียบร้อยหรือไม่ ทั้งนี้ขอให้คุณเลือกทรงผมให้เหมาะสมกับกาลเทศะ โอกาส และบุคลิกภาพของ
ตนเองด้วย เช่น หากคุณ (ผู้หญิง) จะเข้าพบลูกค้าที่เป็นผู้บริหารระดับสูงขององค์กร คุณไม่ควรเลือก
แต่งทรงผมแบบเอากิ๊บมาติดไว้ข้างๆ หู เพราะคิดว่าจะได้ดูอาโนะเน๊ะ ผู้ใหญ่จะได้เอ็นดู เรา ดิฉันขอ
บอกได้เลยค่ะว่า “คิดผิดถนัด ” 
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การแต่งกาย 
คุณจะรู้สึกอย่างไร หากหัวหน้างานเดินเข้าทักทาย ในขณะที่เสื้อผ้าหลุดลุ่ย หรือเพ่ือน

ร่วมงานใส่เสื้อผ้าที่มีกลิ่นเหม็นอับ หรือลูกน้องใส่เสื้อผ้าดูเซ็กซี่ กระโปรงสั้นจู๋ เสื้อแขนกุด มีเว้า  ๆ 
แวม ๆ พบว่าการแต่งกาย เช่นแบบนี้จะท าให้เกิดความคิดมากมายของผู้พบเห็นที่มีต่อการแต่งกาย
ดังกล่าว บางคนคิดอาจคิดอนาจาร จินตนาการเลยเถิดกันเข้าไปใหญ่ ลูกค้าบางคนอาจไม่ชอบใจ
พลอยท าให้ไม่อยากพูดคุยด้วยก็เป็นได้ 

แนวทางพัฒนาตนเอง : การแต่งกายถือว่าเป็นเรื่องส าคัญมาก คุณควรเลือกใส่เสื้อผ้า 
ที่เหมาะสมกับรูปร่างและบุคลิกลักษณะของตน ทั้งนี้ขอให้ดูความเหมาะสมของบุคคลและสถานที่ที่
คุณจะเข้าไปพบด้วย เช่น บริษัทอนุญาตให้แต่งชุดฟรีสไตล์มาท างานในวันศุกร์ได้ คุณก็กลับ  
ใส่กางเกงขาสั้น เสื้อแขนกุด ไปหาลูกค้าภายนอก เหตุเพราะบริษัทให้แต่งกายแบบสบาย ๆ ในวันนั้น
ได้ นอกจากการเลือกซื้อเสื้อผ้าให้เหมาะสมแล้ว คุณควรจะดูแลสภาพความเรียบร้อยของเสื้อผ้า  
ที่แต่งด้วย ควรจะรีดและจัดเสื้อให้เรียบร้อย ที่ส าคัญคุณไม่ควรปล่อยให้เสื้อผ้าส่งกลิ่นเหม็นอับหรือมี
กลิ่นที่ไม่น่าพึงประสงค ์
 
การเดิน นั่ง และยืน 

ท่าเดิน นั่ง และยืน จะบ่งบอกได้ถึงลักษณะนิสัยใจคอของคุณว่าคุณเป็นคนอย่างไร  
มีอารมณ์ ความรู้สึก และความต้องการเป็นอย่างไร คนบางคนเดินแกว่งแขนไปมา มีการยกไหล่
เล็กน้อยในขณะแกว่งแขน พบว่าท่าเดินแบบนี้ดูเหมือนจะหาเรื่องใส่ตัวเอง บอกให้คนอ่ืนรู้ว่า  
“ข้าใหญ่ ข้าแน่” ในขณะที่คนบางคนยืนหรือเดินห่อไหล่ แบบหมดอาลัยตายอยาก พบว่าท่าเดินแบบ
นี้จะแสดงให้เห็นว่าคนๆ นั้นเป็นคนที่ขาดความเชื่อมั่นในตนเอง ไม่กล้าที่จะแสดงออก… แล้วคุณยัง
อยากจะมีท่าเดิน นั่ง และยืนแบบนี้หรือไม่ 

แนวทางพัฒนาตนเอง : การพัฒนาตนเองด้วยท่าเดิน นั่ง และยืนที่ดูดีจึงเป็นสิ่งที่ไม่
สามารถหลีกเลี่ยงได้ เพราะการแสดงออกเหล่านี้จะบ่งบอกถึงบุคลิกภาพที่มีความม่ันใจและเชื่อมั่นใน
ตนเอง หลักง่าย ๆ ของการเดิน นั่ง และยืนที่ดูดีก็คือ ยืดตัว หน้าตรง เดินแกว่งแขนไปมาเล็กน้อย 
ทั้งนี้การมีท่าเดิน นั่ง และยืนที่ถูกลักษณะ นอกจากจะส่งผลต่อภาพลักษณ์ของตนเองแล้ว ยังส่งผลดี
ต่อสุขภาพของคุณเอง ไม่เป็นโรคต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องกับกระดูก เช่น ปวดหลัง ปวดข้อต่อ เป็นต้น 
 
การใช้สายตา และแววตา 

หากคุณคุยอยู่กับใครสักคน แล้วเค้ามองออกไปที่อ่ืน และดูเหมือนจะสนใจคนอ่ืนมากกว่า
ตั วคุณ เอง ห รือคนบ างคนที่ คุณ คุ ยด้ วยมี แ ววตา เศร้ าห มอง สลดห ดหู่  สี ห น้ า อิ ด โรย  
ดูแล้วเหมือนจะไม่ได้หลับได้นอน และยิ่งถ้าคุณเจอลูกน้อง ลูกค้า หรือหัวหน้างานมีสายตาและแววตา
เช่นที่ ว่ านี้  คุณ จะรู้สึ กอย่ างไร คงจะมีน้ อยคนนั กที่ ยั งอยากจะคุยกั บบุ คคลเหล่ านี้ ด้ วย  
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เฉกเช่นเดียวกัน หากคุณแสดงออกด้วยสายตาและแววตาเช่นนี้ ก็คงจะมีคนบางคน หรือหลายคนที่ไม่
อยากจะคุยด้วย 

แนวทางพัฒนาตนเอง : สายตาและแววตาที่แสดงออกมาจะเป็นเสน่ห์ดึงดูดใจผู้อ่ืนได้ 
ดังนั้นสิ่งแรกเลยก็คือ คุณจะต้องสบตากับผู้ที่พูดด้วย ไม่หลบหรือหลีกเลี่ยงการปะทะสายตา  
การสบสายตานั้นมิใช่การจ้องมองแบบเอาเลือดเอาเนื้อ ควรเป็นการแสดงออกด้วยความรู้สึกเอาใจใส่ 
และความปรารถนาที่อยากจะพูดคุยด้วย รวมถึงการมีแววตาที่พร้อมจะให้ความช่วยเหลือ  
ความเป็นกันเอง และความร่วมมือต่าง ๆ ดังนั้นการนอนหลับพักผ่อน การดูแลสุขภาพของตน  
และการมีสภาพจิตใจที่ดีจะช่วยท าให้คุณสามารถมีสายตาและแววตาที่ดี สดใส และแจ่มใสอยู่เสมอ 
 
การใช้ค าพูด และน้ าเสียง 

คงไม่มีใครชอบพูดคุยกับคนที่ใช้น้ าเสียงหรือค าพูดที่ไม่ถูกกาลเทศะ คนบางคนท าร้าย
ตนเองด้วยค าพูดและน้ าเสียงที่สื่อออกมา เป็นค าพูดที่แสดงความไม่สุภาพ ก้าวร้าว สักแต่ว่าจะพูด 
โดยไม่ค านึงว่าผู้ ฟังจะรู้สึกอย่างไร เช่น หากหัวหน้าพูดกับคุณว่า “พูดหลายหนแล้วนะงานนี้  
สอนแล้วไม่รู้จักจ า มีสมองไว้คั่นหูหรือไงเนี่ย” ถ้าคุณได้ยินค าพูดแบบนี้ คุณจะรู้สึกอย่างไร? 

แนวทางพัฒนาตนเอง : มีหลากหลายวิธีเพ่ือป้องกันมิให้คุณตายเพราะค าพูด ทางแรก
คือ นิ่งเงียบ ใช้สถานการณ์ของการเงียบสยบความรู้สึก ไม่พูดจะดีกว่าพูดออกมา แต่ถ้าคุณรู้สึกอึดอัด
ใจทนไม่ไหวจะต้องพูดแล้วล่ะก็ ดิฉันขอให้เลือกใช้ค าพูดแบบบัวไม่ให้ช้ า น้ าไม่ให้ขุ่นจะดีกว่า 
หลีกเลี่ยงการใช้ค าพูดดูถูกดูหมิ่น เหน็บแนม หรือใช้ค าพูดก้าวร้าว เอะอะโวยวาย 
 
การแสดงพฤติกรรมอ่ืน ๆ ท่ีไม่ธรรมดา 

การแสดงพฤติกรรมอ่ืน ๆ ที่ผิดปกติ ไม่ว่าจะเป็นพฤติกรรมการเอามือล้วงกระเป๋า  
ผิวปาก หรือยักคิ้ว ยักไหล่ เวลาพูดคุยกับผู้อ่ืน หรือแสดงพฤติกรรมอ่ืน ๆ ที่แปลกไปจากคนอ่ืน  
ซึ่งพฤติกรรมเหล่านี้ไม่ควรกระท าเป็นอย่างยิ่ง เพราะจะท าให้ดูแล้วเสียบุคลิกภาพ เสียภาพลักษณ์  
ท าให้ขาดความน่าเชื่อถือ ขาดความเลื่อมใสและศรัทธาต่อผู้พบเห็น 

แนวทางพัฒนาตนเอง : คุณควรสังเกตตนเองว่าได้แสดงพฤติกรรมผิดปกติที่แปลกไป
จากคนอ่ืนหรือไม่ รวมถึงการยอมรับฟังความคิดเห็นของผู้อ่ืน ไม่ควรต่อว่าหรือแสดงความโกรธเคือง 
หากมีเพ่ือน หรือบุคคลอ่ืนตักเตือนหรือบอกกล่าวว่าคุณแสดงพฤติกรรมบางอย่างที่ไม่ควรท า  
ซึ่งคุณอาจแสดงจนเป็นนิสัยไปแล้ว แต่ทว่าพฤติกรรมเหล่านี้จะไม่ส่งผลดีต่อภาพพจน์และบุคลิกภาพ
ของตนเอง ดังนั้นคุณควรพยายามที่จะละเลิก และยกเลิกการแสดงออกถึงพฤติกรรมที่ไม่ดีเหล่านั้น 
พฤติกรรมบางอย่างอาจใช้เวลา แต่ก็ยังดีกว่าที่คุณไม่เคยให้เวลาและใส่ความพยายามที่จะละทิ้ง
พฤติกรรมเหล่านั้นลงไป 
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ดังนั้นการมีบุคลิกภาพที่ดีย่อมส่งผลโดยตรงต่อภาพพจน์ที่ดีที่มีต่อสายตาของลูกค้า  
ถือว่าเป็นภาพภายนอกที่คุณจะต้องแต่งแต้มเติมสีสรรเข้าไป เพ่ือให้ลูกค้าชอบและประทับใจ  
และนั่นหมายความว่า คุณจะเป็นผู้หนึ่งที่สามารถผูกจิตผูกใจลูกค้าด้วยภาพลักษณ์ภายนอกที่คุณเอง
เป็นผู้สร้างข้ึนมา 
 
บุคลิกภาพของนักขาย (Sales Personality) 

บุคลิกภาพ หมายถึง ลักษณะพิเศษเฉพาะที่ท าให้บุคคลนั้นแตกต่างจากบุคคลอ่ืน
บุคลิกภาพของนักขายจึงหมายถึงลักษณะเฉพาะของผู้ประกอบอาชีพขายนั่นเอง  โดยทั่วไปแบ่ง
ออกเป็น 2 ประเภทใหญ่ ๆ ได้แก่ 

บุคลิกภาพภายนอก  หมายถึง รูปร่างหน้าตา การแต่งกาย  การพูดจา เป็นต้น   
ซึ่งสิ่งเหล่านี้สามารถสัมผัสได้ด้วยตา ห ูจมูก ลิ้น และกาย 

บุคลิกภาพภายใน  หมายถึง สิ่งที่มองไม่เห็นได้ง่าย  แต่สามารถทราบได้จากการมี
ความสัม พันธ์ ใกล้ ชิ ดกัน  เช่น  ความกระตือรือร้น  ความเชื่ อมั่ น ในตั ว เอง  ความคิดริ เริ่ ม
สร้างสรรค ์ความเฉลียวฉลาด ความซื่อสัตย์จริงใจ ฯลฯ 
 
คุณลักษณะของนักขายที่ดี 

ลักษณะ คุณสมบัติ ความถนัด ทัศนคติ และความสามารถอ่ืน ๆ ที่รวมกันท าให้เป็น 
นักขายที่มีคุณภาพนั้น มาจากหลักความจริงที่ว่าบุคลิกภาพในการขายที่ดีนั้นไม่ได้มีสูตรส าเร็จ 
อย่างเดียว  คนที่มีขอบเขตบุคลิกภาพอย่างกว้าง ๆ  จะมี โอกาสที่ จะที่ประสบความส าเร็จ 
ในงานขาย จึงไม่มีความจ าเป็นที่จะต้องบังคับตนเองเข้าสู่แม่พิมพ์เดียวกัน  อย่างไรก็ตามผู้ที่มี
ลักษณะเฉพาะบางอย่างที่ดีจะช่วยให้มี โอกาสที่จะประสบความส าเร็จในการขายมากขึ้น   
ลักษณะต่าง ๆ เหล่านั้นได้แก่ 

ลักษณะท่าทาง (Appearance) 
ความประทับใจแต่แรกเป็นสิ่งส าคัญ  การสร้างความประทับใจแต่แรกพบนั้นจะเกิดจาก

ลักษณะท่าทางการแสดงออกจากบุคลิกภาพภายนอกของนักขาย 
เสื้อผ้าเครื่องแต่งกาย 
การแต่งกายอย่างมีรสนิยมและรู้จักกาลเทศะเป็นกุญแจส าคัญไปสู่ความส าเร็จ 

ในการขาย 
การแต่งตัว (Grooming) 
การแต่งตัวมีความส าคัญเช่นเดียวกับเสื้อผ้าในการที่จะสร้างความประทับใจแต่แรก

พบ น้ าหอม ทรงผม การแต่งหน้า เหล่านี้ ควรจะได้มีการเลือกใช้ให้เหมาะสมเพ่ือบ่งถึงรสนิยม 
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ที่ ดี  เพราะโดยทั่ ว ไปแล้วลู กค้ าไม่ ได้ เพียงแต่มองเห็ นและได้ยินนั กขายพูด  แต่ เขายั งได้ 
กลิ่นด้วย แนวทางในการแต่งตัวให้เหมาะสมนั้นก็คือการพิจารณาจากลูกค้าเป็นหลัก  

น้ าเสียงและนิสัยในการสนทนา 
นิสัยในการพูดสามารถท าลาย /ลดคุณค่าประสิทธิภาพของการขายได้  การพูด

อ้อมแอ้ม ก ากวม ออกเสียงผิด ๆ และใช้ค าแสลงสามารถท าให้ลูกค้าเกิดความร าคาญ 
กริยามารยาทและธรรมเนียมปฏิบัติ 
การแสดงความ เคารพโดยการยกมื อ ไหว้ด้ วยความ อ่อนน้ อม  สามารถสร้ าง 

ความประทับใจแก่ลูกค้าตั้งแต่พบนักขายได้ 
ลักษณะเฉพาะของบุคลิกภาพที่นักขายควรต้องมี 

1. ความเพียรพยายาม (Preseverance) 
2. ความกระตือรือร้น (Enthusiasm) 
3. ความเชื่อถือไว้ใจได้ (Dependability) 
4. ความซื่อสัตย์และจริงใจ (Honesty and Sincerity) 
5. อุปนิสัยใจคอหรือคุณสมบัติ (Character) 
6. ความเห็นอกเห็นใจ (Empathy) 
7. การยกย่องนับถือ (Respect) 
8. ความร่าเริง (Cheerfulness) 
9. ความหนักแน่นและเด็ดขาด (Assertiveness) 
10. ความสามารถด้านสติปัญญา (Mental  ability) 
11. จินตนภาพ (Imagination) 

ลักษณะด้านบุคลิกภาพที่นักขายไม่ควรมี 
1. การไม่ฟังผู้อื่น 
2. ชอบวิพากษ์วิจารณ์ 
3. ชอบโต้แย้ง 
4. การท าการตามอารมณ์ 
5. มีความเกียจคร้าน 
6. ขาดความอดทน 
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การสื่อสารโดยไม่ใช้ค าพูด (Nonverbal communication) 
การสื่อสารโดยไม่ใช้ค าพูด  คือ ท่าทางการให้สัญญาณ การแสดงออกทางสีหน้าและการ

แสดงออกในรูปแบบอ่ืนที่ไม่ใช้ค าพูดที่แสดงออกถึงความคิดและอารมณ์  ซึ่งอาจจะเกิดขึ้นพร้อมกับ
การสื่อสารที่ใช้ค าพูดหรือไม่ก็ได้ 

ภาษากาย (Body Language) 
ภ า ษ า ก า ย เป็ น รู ป แ บ บ ก า ร ติ ด ต่ อ สื่ อ ส า ร โด ย ไม่ ใ ช้ ค า พู ด  (Nonverbal 

Communication) และเป็นการให้ข่าวสารเงียบ (Silence Messages) ซึ่งจัดเป็นสิ่งส าคัญที่สุดของ
การสื่อสารโดยไม่ใช้ค าพูด นักขายจะต้องสังเกตข่าวสารที่แสดงออกในรูปภาษากายของลูกค้าซึ่งจะ
ช่วยให้ได้ทราบถึงความคิดเห็นของเขา ส่วนประกอบพ้ืนฐานของภาษากายก็คือ ตา หน้า (โดยเฉพาะ
ริมฝีปาก) มือ แขน ขา การวางท่าทาง และการเดินซึ่งเมื่อน ามารวมกันแล้วส่วนประกอบเหล่านี้ 
จะสามารถสื่อสารได้อย่างมีประสิทธิภาพเหมือนค าพูด 
 
ตารางท่ี 2.1 ตัวอย่างความหมายของภาษากาย 

วามหมาย การแสดงท่าทาง 

ความเปิดเผย / จริงใจ ผายมือ  เคลื่อนไหวไปใกล้  ถอดกระดุมเสื้อ 
ถอดเสื้อคลุมออก  นั่งที่ขอบเก้าอ้ี 

การประเมิน เอียงศีรษะ  เอามือจับแก้ม  เอนตัวไปข้างหน้าเท้าคาง 

ความเมินเฉย งอตัว  สบตาเล็กน้อย  ริมฝีปากย้อย  ช าเลือง  
โดยไม่เพ่งไปที่ใด 

การปฏิเสธ ไขว้แขนและขา  ช าเลืองไปข้าง ๆ จับ / ถูจมูก 

ความหงุดหงิด กัดฟัน  ก าหมัด  บิดมือ  ถูก้านคอ  เอามือจับผมเล่น 

ความกระวนกระวาย  หวาดกลัว เบิกตา  ริมฝีปากกระตุก  ปากเปิดเล็กน้อย 
ขยับเท้าไปมา  เคาะนิ้วมือ  เล่นของอ่ืน 

การต่อต้าน ตัวแข็งตรง  ไขว้แขนขาอย่างแน่น  สบตาเล็กน้อย 
หรือไม่สบตา  ก าหมัด  ปากย่น 

ความเชื่อมั่น ยกตัวตรงอย่างภูมิใจ  สบตาอย่างต่อเนื่อง  วางมือ 
เอามือพับไว้หลังศีรษะ  เชิงคางขึ้น  ยิ้มเล็กน้อย 
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การสบตา (Eye contact) 
การทอดสายตาจะส่งข้อมูลมากกว่าส่วนอ่ืน ๆ ของร่างกาย เพราะการสบตาจะเปิดเผย

บางสิ่งบางอย่างให้ทราบในการขายการสบตากับลูกค้าเป็นสิ่งส าคัญมาก อย่างไรก็ตามการที่นักขาย
จะจ้องลูกค้านาน ๆ โดยไม่มองทางอ่ืนสามารถก่อให้เกิดความอึดอัดได้  และการสบตาอย่างมาก
สามารถจะแสดงถึงความเย็นชาหรือไม่ชอบได้  

เวลาและพื้นที่ในการติดต่อ 
เมื่อนักขายมีนัดกับลูกค้า เขาจะต้องตรงต่อเวลานัดเสมอ และในการไปพบผู้คาดหวังนัก

ขายจะต้องท าความเข้าใจถึงหลักในการติดต่อว่าควรจะเว้นระยะในการยืนหรือนั่งห่างจากลูกค้า
อย่างไรจึงจะเหมาะสม โดยทั่วไปจะมีการแบ่งเขตพ้ืนที่ออกเป็น 4 เขตใหญ่ (ดังรูปที ่4) ได้แก่ 

0 – 2  ฟุต  เป็นระยะที่ถือเป็นเขตส่วนตัวเฉพาะส าหรับผู้ที่คุ้นเคยเท่านั้น 
2 – 4  ฟุต  จัดเป็นเขตส่วนตัวที่อาจจะเป็นพื้นท่ีส าหรับสนทนาได้ 
4 – 12 ฟุต เป็นเขตทางสังคมส าหรับติดต่อทางธุรกิจ  ผู้ที่ท างานด้วยกันอาจจะใช้

ระยะห่าง 4 – 7 ฟุต ซึ่งเป็นระยะธรรมดาของการสนทนาในงานสังคม หรือระยะระหว่างเจ้านายกับ
เลขา ระยะดังกล่าวจะบอกระยะท่ีผู้ขายควรเข้าไปถึงลูกค้าท่ีไม่เคยพบมาก่อน 

เขต 12 ฟุตขึ้นไป  เป็นระยะแบบสาธารณะมักใช้กับอาจารย์สอนในห้องเรียน 
http://elearning.aru.ac.th/3542304/sr16/opic4/linkfile/print5.htm  
 
บุคลิกภาพของการเป็นผู้บริหาร 

จากค ากล่าวที่ว่า“บุคลิกภาพดีมีชัยไปกว่าครึ่ง” สะท้อนให้เห็นว่า คนที่มีลักษณะดี 
มี คุณ ธรรม  ย่ อมมี โอกาสประสบความส า เร็ จ ได้ ม าก บุ คลิ กภ าพจึ งมี ค วามส าคัญ ดั งนี้ 
 

บุคลิกภาพมีอิทธิพลต่อประสิทธิภาพการปฏิบัติงาน 
บุคลิกภาพสร้างเสริมความมั่นใจ สง่างาม กล้าพูดกล้าท า 

ลักษณะบุคลิกภาพช่วยสร้างเสริมสัมพันธภาพระหว่างบุคคล 
 

แน่นอนว่า ผู้บริหารที่มีบุคลิกภาพดีย่อมได้รับการนับถือจากผู้บังคับบัญชา และเมื่อทั้ง
ผู้บริหาร และผู้ ใต้บังคับบัญชามีความสัมพันธ์อันดีกันแล้ว งานก็จะเดินหน้าได้อย่างราบรื่น  
เพราะสามารถเอ่ยปากขอความช่วยเหลือ ขอค าแนะน าได้ง่าย ร่วมมือกันท างาน และแก้ปัญหา มีทีม
เวิร์คที่ดี งานที่ว่ายากๆ ก็ง่ายไปกว่าครึ่ง แต่ถ้าผู้น ามีลักษณะท่าทางที่โผงผาง พูดจาหยาบคาย ไม่ใส่
ใจการประชุม ท าตามใจตนเอง เอาความคิดเห็นตัวเองเป็นใหญ่ ฯลฯ บุคลิกภาพอย่างนี้หาคนยอมรับ
ได้ยาก ผู้ใต้บังคับบัญชาอาจจะไม่สนใจ งานมีแนวโน้มจะยิ่งพังตามไปด้วย 

“บุคลิกภาพของมนุษย์สุดประเสริฐ                เป็นบ่อเกิดแห่งศรัทธามหาศาล 
  ใครพบพานอยากอยู่ชิดสนิทนาน         อีกบันดาลให้พบสุขและส าเร็จ” 

http://elearning.aru.ac.th/3542304/sr16/opic4/linkfile/print5.htm
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องค์ประกอบของบุคลิกภาพ 
1. บุคลิกภาพทางกาย แบ่งเป็น 2 องค์ประกอบ  

ประการแรก คือ รูปลักษณ์ภายนอกของผู้บริหาร เพราะนี่ เป็นสิ่งแรกที่ปรากฏ 
แก่สายตาผู้คน ดังนั้น ความสะอาดของร่างกายจึงเป็นสิ่งส าคัญ รองลงมาคือ การแต่งกายที่เรียบร้อย 
เหมาะสมกับต าแหน่ง วัย และสถานการณ์ ทั้งสองส่วนนี้จะเป็นตัวสื่อสารให้คนภายนอกรู้จักตัวคุณ
เอง ไม่ว่าจะเป็น ระดับการศึกษา ฐานะ ต าแหน่ง ฯลฯ โดยไม่ต้องใช้ค าพูดด้านวิชาการบางท่านเรียก
สิ่งนี้ว่า การสื่อสารที่ไร้ศัพท์ ผู้บริหารที่ขาดการใส่การสื่อสารที่ไร้ศัพท์นี้ อาจจะสื่อสารให้ผู้พบเห็น
เข้าใจในเรื่องต่างๆ ผิดไปจากความจริงได้ 

ประการที่สอง คือ บุคลิกภาพภายใน หมายถึงการใช้ภาษา ผู้น าต้องสามารถพูด
โต้ตอบได้ฉลาด สามารถเป็นผู้น ากลุ่มได้ และต้องอ่านหนังสืออยู่เสมอ เพ่ือก้าวทันสมัย และเป็น
ข้อมูลในการแสดงความคิดเห็น ให้ค าปรึกษา โต้ตอบกับคู่สนทนา นี่คือสิ่งที่จะก่อให้เกิดการยอมรับ
จากผู้ใต้บังคับบัญชา 

2. บุคลิกภาพทางอารมณ์และจิตวิทยา 
 อารมณ์เป็นสิ่งที่แสดงให้คนรู้จักเราได้อย่างชัดเจน ผู้น าที่มีบุคลิกภาพดีต้องมีความ
มั่นคงทางอารมณ์ ทนต่อความกดดันได้ ระงับอารมณ์โกรธได้อย่างรวดเร็ว ไม่หงุดหงิด บ่นว่า
ตลอดเวลา ต้องกล้าเผชิญอุปสรรคอย่างไม่ย่อท้อ เคารพสิทธิผู้อ่ืน รับฟังความคิดเห็นของผู้อ่ืน และ
ต้องมีจิตวิทยาในการพูด พูดจาชมเชย โน้มน้าวจูงใจให้คนท างานเพ่ือความเจริญก้าวหน้าของ
หน่วยงานได้ รวมทั้งมีจิตใจที่จะส่งเสริมความก้าวหน้าของผู้ใต้บังคับบัญชาด้วย 

3. บุคลิกภาพทางสังคม 
ผู้บริหารควรเป็นผู้น าในการศึกษาหาความรู้ในพิธีการต่าง ๆ ตามบรรทัดฐาน 

(Norms) ของสังคม เพ่ือจะได้ปฏิบัติตามมารยาทสากลได้อย่างถูกต้อง สามารถเป็นตัวอย่าง 
ให้ค าแนะน าแก่ผู้ใต้บังคับบัญชา ตลอดทั้งคนรอบข้างได้ 

4. บุคลิกภาพทางสติปัญญา 
 ความรอบรู้และมองการณ์ไกลเป็นสิ่งส าคัญกับผู้ที่อยู่ในสถานะ “ผู้บริหาร” ผู้บริหารที่
มีบุคลิกภาพที่ดีจะต้องมีความคิดริเริ่มสร้างสรรค์พอที่จะเป็นผู้น ากลุ่มได้  สามารถสร้างสิ่ ง 
ที่ก่อให้เกิดประโยชน์ต่อองค์กรได้ อีกทั้งการมีบุคลิกภาพที่ดีทางสติปัญญา จะยิ่งท าให้ลูกน้องเคารพ
และให้เกียรติมากยิ่งข้ึนด้วย 

บุคลิกภาพทั้ง 4 ด้านนี้ หากเป็นบุคคลธรรมดา ๆ จะได้รับความคาดหวังว่า ต้องมีใน
ระดับหนึ่ง แต่ยิ่งเป็นที่คาดหวังสูงในบุคคลระดับผู้น า ไม่ว่าจะเป็นหัวหน้า ผู้จัดการ ผู้บริหาร ฯลฯ 
เพราะคนรอบข้างจะมองว่า บุคคลข้างต้นจะต้องมีบุคลิกท่ีดีเป็นอย่างมาก หากท าอะไรผิดพลาดเพียง
นิดเดียวก็อาจถูกต าหนิได้ ดังนั้นผู้บริหารจึงต้องระวัง และใส่ใจต่ อทุกการกระท า ทุกค าพูด  
ทุกความคิด ฯลฯ เพราะคนระดับผู้น าท าอะไรแล้ว จะเป็นที่จับตามองของคนอ่ืน ๆ อยู่ตลอดเวลา
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และที่ส าคัญ ผู้น าต้องหมั่นสร้าง และฝึกฝนบุคลิกภาพของตัวเองให้ดียิ่งขึ้น จนเป็นภาพลักษณ์
ประจ าตัวเพื่อให้เกิดความนับถือแก่ผู้ใต้บังคับบัญชา แล้วงานทั้งหลายก็จะเดินไปสู่เส้นชัยได้ด้วยดี 

 
 “ภายนอกบอกความงาม   ภายในบอกความดี   

หน้าที่บอกความสามารถ” 
  

บุคลิกภาพของผู้บริหารที่พึงประสงค์ 
1. ลักษณะผู้น า 
2. ความเป็นคนใฝ่รู้ ช่างสังเกต ช่างคิด ช่างสืบค้น 
3. ความคิดริเริ่มสร้างสรรค์ 
4. ความสามารถในการปรับตัวได้ดี 
5. แสดงออกอย่างเหมาะสม มีกาลเทศะ 
6. มนุษยสัมพันธ์ดี 
7. มีความเป็นระเบียบและมีวินัย 

 การสู่ความเป็นเลิศบุคลิกภาพพิเศษของนักบริหาร 
1. รู้จักบริหารตนเอง 
2. ท างานอย่างมีระบบ 
3. รักในงานที่ท า 
4. รู้จักใช้คนให้เหมาะสมกับงาน และรู้จักใช้งานให้เหมาะกับคน 
5. รู้หลักโอนอ่อนผ่อนปรน 
6. แสวงหาความรู้ใส่ตัวเองตลอดเวลา 
7. จิตใจกว้างขวาง 
8. มีสายตายาวไกล 
9. มีความคิดริเริ่มสร้างสรรค์ 
10. รู้จักบริหารเวลา 
11. เก็บรับบทเรียนในอดีต 
12. มีเมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา 
13. รู้จักรุก รู้จักถอย เรียนรู้จากผู้อ่ืน 

นอกจากผู้บริหารจะมีบุคลิกภาพที่ดีทางด้านพฤติกรรมแล้วบุคลิกภาพทางด้านสุขภาพจิต
ก็เป็นสิ่งส าคัญในการบริหารองค์กรไม่แพ้กัน ดังค ากล่าวที่ว่า 

 

“มาดต้องตา วาจาต้องใจ ภายในต้องเยี่ยม” 
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สุขภาพจิตที่ดีของผู้บริหารในอนาคต 
1. ให้ความเมตตา กรุณา และปรารถนาดี 
2. รับฟังทรรศนะ  ค าวิจารณ ์และข้อมูลย้อนกลับ 
3. สงบ สุขุม 
4. สดชื่น เบิกบาน พร้อมประสานมิตร 
5. เอาใจเขาใส่ใจเรา 
6. ปล่อยวาง 
7. อดทน  หนักแน่น 
8. ข่มอารมณ์  เก็บอารมณ์ รักษาอารมณ์ 
9. ใจเป็นผู้ใหญ่ มีวุฒิภาวะ 
10.ต่างคนต่างจิตต่างใจ 

ซึ่งการจะเป็นผู้บริหารที่ดีได้นั้นเราต้องพัฒนาบุคลิกภาพท้ังทางด้านร่างกายและจิตใจ
ควบคู่กันไป  ถึงแม้จะมีค ากล่าวที่ว่า 

 

ทั้งชีวิตราชการ และชีวิตส่วนตัว 
จะหาคนสมบูรณ์ท่ีสุดไม่ได้ในโลกนี้ 

“No one is perfect” 
 

แต่เราควรฝึกฝนทักษะต่าง ๆ และพัฒนาบุคลิกภาพตนเองให้ดีที่สุด  ซึ่งทักษะต่าง ๆ  
ทีจ่ะมาน าเสนอนั้น ประกอบด้วย 4 ทักษะใหญ่ ๆ ที่ผู้บริหารควรน าไปพัฒนาเป็นอย่างยิ่ง 

ทักษะที่ต้องพัฒนาตนเองของผู้บริหาร 
ทักษะที่ 1 สร้างบุคลิกของผู้บริหารชั้นเยี่ยม 

1. แต่งกายมีรสนิยมดีเหมาะสมฐานะ 
2. ดูแลสุขภาพให้มีรูปลักษณ์ทรวดทรงที่เหมาะสม 
3. ควบคุมอารมณ์ให้เป็นผู้ใหญ่มีเหตุมีผล 
4. มีทักษะและมารยาทที่ห้องประชุม+โต๊ะอาหาร 
5. ติดตามข่าวสาร อ่านหนังสือประเทืองปัญญา 
6. ไปเข้าร่วมสัมมนา+เป็นวิทยากร 
7. รู้จักทักษะการแสดงออกต่อหน้าผู้อ่ืน เหมาะสมกับบทผู้ช่วยพระเอก  
8. อย่าเล่นบทนางอิจฉาผู้ร้าย 

ทักษะที่ 2 การสื่อสารของผู้บริหารชั้นเยี่ยม  
1. เรียกประชุมชี้แจงให้เกิดก าลังใจ ปลุกเร้า 
2. มีความรู้พ้ืนฐานเกี่ยวกับสิ่งที่ก าลังขายความคิด 
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3. จัดระเบียบเวลาให้เหมาะสมวิเคราะห์ผู้ฟังก่อนพบ 
4. เตรียมค าพูดที่ เหมาะกลุ่มเป้าหมาย / พยายามพูดให้ผู้ ฟังตอบว่า ใช่เสมอ  

หรือถ้าขัดแย้งต้องบอกว่า “ครับ/คะ….  แต่ว่า” 
5. สื่อความหมายด้วยภาษากาย เพ่ิมจากการพูด 
6. เยือกเย็น สุขุม เคลื่อนไหวอย่างราบรื่น 
7. อยู่ในระยะห่างที่เหมาะสม คือเกินมือเอ้ือม/ไม่คุกคาม เป็นผู้ฟังที่ด ีแสดงความสนใจ 
8. รู้จักจังหวะรุก – ถอยวางตัวเป็นมืออาชีพ 

ทักษะที่ 3 การพูดของผู้มีอ านาจเมื่อมีเรื่องส าคัญต้องสั่ง 
1. ประโยคบอกเล่าที่ชัดเจน ไม่ซับซ้อน ใช้ค าน้อย ไม่มีค าขยายมาก เป็นภาษาที่

ทรงอ านาจ 
2. พูดให้ช้าลง เสียงระดับต่ า หนักแน่น เยือกเย็น เข้มงวดและชัดเจน 
3. ยืนแบบทหารมั่นคง ไหล่ผึ่ง นัยน์ตามองตรงนิ่ง หน้าเรียบศีรษะนิ่งใส่หน้ากากหิน 

ควบคุม อากัปกริยาราบเรียบ 
4. การปรากฏตัวให้ส าคัญ  นั่งในที่เด่น 

 
ทักษะที ่4 การสร้างภาวะผู้น าขององค์กร 

1. ค้นหาผู้บริหารระดับสูงสุด ผู้อาวุโสเพื่อขอค าแนะน า 
2. สร้างเครือข่ายทีมงาน เพ่ือนในส านักงาน ผู้บริหารต่างหน่วยงานเพ่ือใช้ประโยชน์

ในการประสานงาน 
3. รับฟังข้อมูลท าการข่าวความเคลื่อนไหว  เพ่ือรับทราบความเป็นไปของคน 

ในองค์กร มีสารทุกข์สุกดิบ คับข้องใจเรื่องใด 
4. ค้นหาดาวรุ่งพุ่งแรงที่จะเป็นผู้บริหารระดับสูงสุด ท างานให้เขาประทับใจ 

ต้องท างานให้ผู้ บริหารระดับสูงหลายคนไปพร้อมกัน 
5. เสนอตนเองต่อที่ชุมชนในที่ประชุม ในงานสังสรรค์ 
6. ไม่เล่นหรือแข่งขันในสิ่งที่ไม่ถนัด หลีกความพ่ายแพ้     

   
แนวทางพัฒนาบุคลิกภาพส าหรับนักบริหาร 

การพัฒนาบุคลิกภาพของนักบริหาร ต้องใช้ เทคนิคและกระบวนการหลายวิธี  
และต่อไปนี้คือแนวคิดหลักในการปรับปรุงเปลี่ยนแปลง ข้อส าคัญคือไม่มีสูตรส าเร็จส าหรับทุกคน  แต่
นักบริหารต้องแสวงหาวิธีที่เหมาะกับตนเอง 
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1. ต้องเข้าใจความหมายของความส าเร็จ 
 ความส าเร็จคือการบรรลุถึงเป้าหมายในชีวิตตามภูมิหลัง  และความสามารถที่น่าจะ
บรรลุได้ ความส าเร็จไม่ได้หมายความว่าจะล้มเหลวไม่ได้  แต่หมายถึงว่าท่านจะยอมรับความล้มเหลว
ไม่ได้ต่างหาก  แต่ถ้าล้มลงก็ต้องลุกขึ้นได้ สู้ไม่ถอยและปรับกลยุทธ์ใหม่ 

2. ต้องฝึกฝนเพื่อความส าเร็จ 
- วิเคราะห์จุดดีจุดอ่อนของตนเอง 
- วางแผนที่แน่นอนชัดเจนในการแก้ไข 
- สร้างวินัยควบคุมตนเอง ผลักดันให้พยายามท าตารางเวลา 
- ทุ่มเทความพยายามในการท างานตามแนวใหม่ แม้ ต้องเหนื่อย 
- ฝึกท างานเพ่ือให้เกิดความส าเร็จ จนมีนิสัยท างานที่ด ี
- อ่าน/ฟัง/ประชุม เรื่องเก่ียวกับความส าเร็จเพ่ือเป็นแรงกระตุ้นให้ใฝ่ดี 

3. ต้องปรับภาพพจน์ใหม่ 
 คนที่ท างานล้มเหลวจะมีภาพลักษณ์ที่แตกต่างจากผู้ประสบความส าเร็จ ลองเปลี่ยน

ภาพของท่านให้เป็นภาพของผู้ที่ท างานส าเร็จ 
 
ภาพของคนล้มเหลว 

1. คิดว่าความส าเร็จขึ้นกับเส้นและอิทธิพล 
 
2. โทษโชคชะตา 
 
3. ไม่ยอมรับว่าตนเองผิดพลาด 
 
4. ได้งานมาแต่ละชิ้น มักบ่นมากกว่าท า 
5. เมื่อพูดถึงงานไม่มีความประทับใจ 
6. ห่วงกลัวแต่ว่าตนเองจะเสียเปรียบ 
7. ไม่รู้ตัวว่าล้มเหลว 
8. ไม่เคยเอางานไปท าที่บ้าน 
 
9. ขาดพลังงาน 

ภาพของคนท างานส าเร็จ 
1. ปัจจัยความส าเร็จอยู่ในตัวถือท างานหนักและ
ใช้สติปัญญา 
2. มีแนวคิดว่าความส าเร็จอยู่ทีโอกาสซึ่งควบคุม
ได้ จึงเตรียมความพร้อมและสร้างโอกาสอยู่เสมอ 
3. รับผิดชอบการกระท าและความผิดพลาดของ
ตนเอง 
4. ทุ่มเทท างานหนัก 
5. มีความสุขในการท างาน 
6. ทุ่มเทเพ่ือแก้ปัญหาให้ตนเองได้ประโยชน์ 
7. ปรับตัวได้รวดเร็ว 
8. ท างานค้างให้ลุล่วงส าเร็จ แม้ต้องน าไปท าต่อที่
บ้าน 
9. รู้สึกมีพลังงาน มีชีวิตชีวา เล่นกีฬาเป็นประจ า 
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4. ต้องปรับบุคลิกในการแสดงออกต่อหน้าผู้อ่ืน 
  แต่งกายและใช้เครื่องใช้สอยที่แสดงถึงรสนิยมดี 
  รู้จักทักษะสังคม  วางตัวเหมาะสม  โดยเฉพาะทักษะที่โต๊ะอาหารและห้อง
ประชุม 
   รู้จักแสดงภาษากาย  กิริยาท่าทาง  ให้น่าดูน่าฟัง 
  รู้จักการแสดงตัวได้ เหมาะสมกับบทบาทที่ ได้รับ แต่ควรเป็นบทพระเอง  
พระรอง หรือผู้สนับสนุนพระเอก ไม่ควรเล่นบทผู้ร้าย 
   รู้จักปรากฏตัวให้เด่น สง่า ส าคัญ มีมาดผู้น าที่สุภาพและสุขุม 
   เมื่อเสนอข้อมูลต้องน าเสนออย่างมีชีวิตชีวา ด้วยความกระตือรือร้น 
   ยืนหรือนั่งให้ผึ่งผาย นัยน์ตามองนิ่ง  หน้าขรึม ศีรษะนิ่งควบคุมอากัปกิริยา 
ให้ราบเรียบ เมื่อต้องเผชิญภาวะวิกฤติ 
 5.  การแสดงอ านาจของผู้มีอ านาจที่แท้จริง 
   ต้องมีกลยุทธ์ในการชักจูงผู้อ่ืนให้คล้อยตาม เช่น เชิญมาประชุม ปลุกระดม 
ให้ตื่นตัว 
   ต้องรู้ว่าจะใช้อ านาจอะไร เมื่อใด กับใครและอย่างใด จึงจะไม่เป็นดาบสองคม 
   ก่อนสั่งผู้อ่ืน ต้องฝึกรับค าสั่งให้เป็น 
   ต้องรู้จักการใช้อ านาจโดยเริ่มการมอบงานง่าย ๆ แล้วค่อยเสริมฐานอ านาจ 
ให้เข้มแข็งขึ้น 
   เมื่อถูกท้าทายอ านาจ  ต้องเข้มแข็ง แสดงภาวะผู้น าด้วยความกล้าหาญและ
นุ่มนวล 
   ผู้มีอ านาจที่แท้จริง เป็นผู้ท าตัวให้มีเสน่ห์เสมอ 
   รู้จักสร้างเครือข่ายเพ่ือหาผู้สนับสนุนอย่างชอบธรรม 
 
สุขบัญญัติส าหรับนักบริหาร 

นอกเหนือไปจากการพัฒนาบุคลิกภาพแล้ว นักบริหารจ าเป็นต้องเอาใจใส่บ ารุงรักษา
สุขภาพของร่างกาย และจิตใจ  เพื่อให้ร่างกายมีพลังในการท างานอย่างไม่เหน็ดเหนื่อย และรู้จักผ่อน
คลายจิตใจเมื่อเกิดความเครียด  

ต่อไปนี้เป็นสุขบัญญัติ 10 ประการส าหรับนักบริหาร 
  1.  เรียนรู้เรื่องสุขภาพ 
  2.  ปฏิบัติตนตามหลักการสร้างเสริมสุขภาพ 
  3.  กินอาหารดีมีประโยชน์ในปริมาณพอเหมาะ 
  4.  ออกก าลังกายสม่ าเสมอ 
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  5.  สร้างอารมณ์ขัน  ร้องเพลงได้วันละเพลง 
  6.  รู้จักป้องกันอัตราเสี่ยงภัยด้านสุขภาพ 
  7.  ตรวจสุขภาพปีละ 1 ครั้ง 
  8.  ป้องกันอุบัติภัย 
  9.  พัฒนาบุคลิกภาพให้มั่นคง 
  10. สร้างจิตส านึกเพ่ือส่วนรวม 
 
โภชนาการส าหรับนักบริหาร 

ปัจจัยส าคัญในการดูแลสุขภาพ คือ เรื่องของอาหารการกิน นักบริหารควรใช้หลักการ 
ในเรื่องโภชนาการดังนี้ 
  1.  กินให้ครบ 3 มื้อ ไม่กินจุกจิกระหว่างมื้อ 
  2.  ไม่เกินอาหารมากเกินไปโดยเฉพาะไขมัน กินข้าวพอประมาณ กินปลาเป็น
ประจ า 
  3.  ควรใช้น้ ามันพืชที่มีกรดไลโนเลทิกสูง เช่น น้ ามันถั่วเหลือง 
  4.  หลีกเลี่ยงอาหารที่มีโคเลสเตอรอลสูง 
  5.  กินอาหารจ าพวกผักและผลไม้ให้มาก 
  6.  ไม่กินอาหารรสเค็มจัด  เพราะจะท าให้เกิดโรคความดันโลหิตสูง 
  7.  ไม่กินอาหารหวานจัด  เพื่อป้องกันโรคอ้วน 
  8.  ดื่มน้ าวันละ 6 – 8 แก้ว 
  9. อย่าดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์มาก 
  10.  เมื่อไปงานเลี้ยงมาแล้ว มื้อต่อไปควรลดปริมาณลง 
 
วิธีรับมือกับความวิตกกังวล 

ความเครียดวิตกกังวลเป็นคู่แฝดของนักบริหารเสมอ ทั้งนี้เพราะหน้าที่ของนักบริหาร คือ 
การแก้ปัญ หา ซึ่ งปัญหาย่อมน าความวิตกห วั่น เกรงให้ กับคู่ กรณี  นายประวีณ   ณ  นคร   
อดีตเลขาธิการ ส านักงาน ก.พ. ได้เสนอแนะวิธีรับมือกับความวิตกกังวลของนักบริหารระดับสูงไว้ดังนี้
  

 
 
 
 
 



46 

ปัจจัยท่ีท าให้นักบริหารระดับสูงกังวล 
1. งาน 
      - งานไม่ถูกใจ  มาก  ยาก  เสี่ยงอันตราย 
2. คน 
     -  ผู้บังคับบัญชา (สั่งมาก  ไม่ชอบหน้า) 
     -  ผู้ใต้บังคับบัญชา (ไม่ร่วมมือ  เลื่อยเก้าอ้ี) 
     -  ผู้ เกี่ ย วข้ อ ง อ่ื น  (นั กการ เมื อ ง การ
ประท้วง ผู้ขัดผลประโยชน์ ผู้มีอิทธิพล ญาติพ่ี
น้อง) 
     -  ตนเอง (สุขภาพไม่ดี ความรู้ไม่พอ อยาก
ก้าวหน้า) 
 3. สิ่งแวดล้อม 
     - ระเบียบแบบแผน (ตั้ง ยุบ เลิก เปลี่ยน) 
     - การเมือง (เปลี่ยนรัฐมนตรี) 
     - เศรษฐกิจ (งบจ ากัด  งานขยาย) 
     - สังคม (ต้องรักษาชื่อเสียงศักดิ์ศรีแต่
เงินเดือนน้อย)  
4. จิตใจ 
     - ความอยาก (อยากได้ ดีเด่น รวย) 
     - ความเกลียด (โกรธ อิจฉา ไม่ถูกชะตา) 
     - ความกลัว (กลัวผิดระเบียบ กลัวเสียหาย  
       กลัวไม่ส าเร็จ) 
     - ความห่วง (ห่วงท าไม่ดี ห่วงคนอ่ืน  
       หว่งประเทศชาติ) 
     - ความร าคาญ (ไม่อยากถูกรบกวน ไม่
อยากยึดระเบียบ ไม่ชอบพิธีการ) 

 วิธีลดความกังวล 
1. อย่าเอาปัญหามาเป็นความกังวล 
     เพราะปัญหาเป็นงาน 
    งานผู้บริหารคือแก้ปัญหาและตัดสินใจ 
     ต้องสนุกในการแก้ปัญหา เล่นเกมให้เป็น 
2.  ใช้เทคนิค “8 ปล.” เพื่อลดความกังวล 
     เปลื้อง    ค่อย ๆ เอาออกทีละเรื่อง 
     ปลด       ท าให้สิ่งที่ติดอยู่หลุดออกไป 
     ปลิด       ตัดสินแน่วแน่เด็ดมันทิ้งไป 
     ปลีก       แยกตัวออก หลบไป 
     เปลี่ยน    ทดแทนด้วยสิ่งอ่ืน 
     ปล่อย     วางมือ วางเฉย  คิดว่าไม่ใช่
ของเรา 
     ปลอบ   เอาใจให้ก าลังใจตนเอง 
     ปลง     ยอมรับสภาพเป็นกรรมของเรา 
3.  ให้เทคนิคตัว “ผ”และ ตัว  “พ” 
     ผ่อน   ยืดออกไป  ยืดเวลา 
     พัก     หยุดชั่วคราว แล้วกลับมาใหม่ 
     พูด     ระบายออกไป  แต่อย่าพูดกับ
หนังสือพิมพ์ 
      พอ     รู้จักหยุด  เลิก   ไม่โลภ 
4. สร้างคุณสมบัติที่ดีของนักบริหาร 
    ร่างกาย   สมบูรณ์สู้งานหนักได้ 
    จิตใจ  เข้มแข็ง 
    สมอง   เฉียบแหลม  ตัดสินได้ 
    คุณธรรม  มีเครื่องยึดเหนี่ยว 
    พฤติกรรม  สร้างสรรค์  
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บุคลิกภาพของครู 
บุคลิกภาพ คือ ลักษณะภายนอกและภายใน อันเป็นเอกลักษณ์ของแต่ละบุคคลซึ่งมี

พันธุกรรมและสิ่งแวดล้อมเป็นตัวแปรส าคัญ แต่บุคลิกภาพเป็นสิ่งที่สามารถส ารวจและสังเกตได้  
จึงสามารถปรับปรุง ส่งเสริม และพัฒนาให้เป็นบุคลิกภาพที่ดีได้ ครูจ าเป็นต้องมีบุคลิกภาพที่ดีและ
เหมาะสมกับการเป็นครู เพราะครูต้องเป็นแบบอย่างที่ดีแก่ศิษย์ ทั้งยังต้องเป็นผู้พัฒนาศิษย์ให้มี
บุคลิกภาพที่ดีและเหมาะสมตามที่สังคมปรารถนาอีกด้วย การที่ศิษย์จะออกไปสู่สั งคมและด ารงชีวิต
ในสั งคมได้อย่ างมีความสุขนั้ น  ต้ องเป็ นคนที่ มีบุ คลิ กภาพเหมาะสมด้ วย อย่ างไรก็ตาม  
สัปปุริธรรม 7 เป็นธรรมที่ครูสามารถใช้เป็นเครื่องช่วยพัฒนาทั้งในการพัฒนาบุคลิกภาพของครู 
และสร้างเสริมค่านิยมในวิชาชีพครูได้เป็นอย่างดี ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับครูแต่ละคนว่ามีปัญญาและมีความ
พากเพียรเพียงใด  สังคมคาดหวังว่าการศึกษาจะเป็นเครื่องมือในการสร้างสรรค์สมาชิกใหม่  
เป็นเครื่องมือแก้ปัญหาทางสังคม ตลอดจนเป็นเครื่องมือเยียวยาความพกพร่องในสังคมได้ ความ
คาดหวังดังกล่าวนั้นย่อมอาศัยปัจจัยส าคัญ คือ ตัวครู บุคคลผู้เป็นครูนั่นเอง คุณลักษณะที่ดีของผู้เป็น
ครูนี้ มิได้ หมายถึงเพียงรูปร่างหน้าตา หรือน้ าเสียง แต่หมายรวมถึงคุณลักษณะโดยรวมของครู  
ทั้งร่างกาย อารมณ์ สังคม และสติปัญญาของผู้ที่เป็นครูที่บูรณาการแล้ว แสดงออกให้ผู้คนรอบข้าง
รับรู้หรือรู้สึกได้ ซึ่งจากแนวคิดที่หลากหลายในประเด็นนี้ ครูที่มีลักษณะดีอาจกล่าวรวม ๆ ได้ว่า  
ต้องเป็นผู้ที่มีภูมิรู้ดี ภูมิธรรมดี และภูมิฐานดีนั่นเอง คุณลักษณะที่ดีทั้ง 3 ด้าน ดังกล่าว เป็นคุณสมบัติ
ที่สามารถเรียนรู้ ฝึกฝน สั่งสม และถ่ายทอดได้จากครูถึงครู จากครูถึงศิษย์ จากครูถึงสื่อมวลชน
รอบตัวครู ทัศนะบุคคลในกลุ่มอาชีพต่างๆ 
 
ลักษณะของครูที่ดี 

สังคมคาดหวังว่า ครู คือ แบบอย่างที่ดีของศิษย์ เป็นผู้สร้างสมาชิกใหม่ของสังคมให้เป็น
ทรัพยากรมนุษย์ที่มีคุณภาพแก่สังคม ธรรมชาติของอาชีพครูเป็นอาชีพที่ต้องเกี่ยวข้องสัมผัส  
กับบุคคลอ่ืนอยู่เสมอ ฉะนั้นผู้ด าเนินอาชีพครูจึงจะต้องเป็นผู้ไฝ่รู้ ไฝ่เรียนและไฝ่พัฒนาตนเอง 
อย่างต่อเนื่อง ทั้ งทางด้านวิชาชีพ บุคลิกภาพและวิสัยทัศน์ ให้ทันกับการเปลี่ยนแปลงและ
ความก้าวหน้าทางวิชาการ ตลอดจนเทคโนโลยีต่าง ๆ และครูยังต้องประพฤติ ปฏิบัติตนให้เหมาะสม
กับธรรมชาติของอาชีพ การที่จะได้ชื่อว่าเป็นครูที่ดีนั้น จึงต้องเป็นบุคคลที่มีคุณลักษณะบางประการ 
ที่แตกต่างจากผู้ประกอบวิชาชีพอ่ืน การก าหนดลักษณะของครูซึ่งล้วนแต่มีคุณค่าในการท า 
ความเข้าใจและใช้เป็นข้อมูลเพื่อพัฒนาลักษณะที่ดีพึงประสงค์ 

1. ลักษณะของครูที่ดีจากการศึกษาวิเคราะห์ประวัติครูดีเด่น 
 ธีรพงศ์ แก่นอินทร์   นิราศ  จันทรกิจ  และสมคิด  ธนะเรืองสกุลไทย (2529:86-102) 
ได้ศึกษาคุณลักษณะของครูโดยการศึกษาวิเคราะห์ประวัติครูดีเด่นจากหนังสือประวัติครูจ านวน  24 
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คน พบว่า คุณลักษณะของครูที่ ได้ศึกษาและวิเคราะห์มาได้พบว่าคุณลักษณะเด่นของครู 
ที่ดีอันพึงมีประจ าใจ มีดังต่อไปนี้ 
 1) มีความตั้งใจท างานอย่างจริงจังด้วยความรัก ละรับผิดชอบ 
 2) มีความขยันขันแข็ง 
 3) มีความเสียสละ 
 4) เป็นผู้ใฝ่รู้ใฝ่เรียน 
 5) อุทิศเวลาให้แก่งานราชการ 
 6)  มีกิริยามารยาทเรียบร้อย 
 7) มีความเมตตากรุณา มีความซื่อสัตย์สุจริต 
 8) มีอารมณ์แจ่มใสร่าเริง มีอัธยาศัยดี มนุษยสัมพันธ์ที่ดี เป็นผู้ที่ชื่นชอบช่วยเหลือผู้อื่น 
มีความรักศิษย์ห่วงใยเอาใจใส่ต่อศิษย์ ถ่ายทอดความรู้ให้แก่ศิษย์โดยไม่ปิดบังอ าพราง 
 9) มีจิตใจโอบอ้อมอารี ประกอบแต่กรรมดี วางตนอยู่ในศีลธรรม เป็นคนที่เฉลียว
ฉลาด เป็นผู้ที่มีความคิดริเริ่ม 
 10) เป็นคนไม่ถือตัว มีความมักน้อย มีจิตใจแน่วแน่มั่นคง มีความกล้าหาญ 
 11) มีความคิดกว้างไกล มีความสุขุมรอบคอบ มีความกตัญญู มีความยุติธรรมแก่ทุกคน 
 12) ท างานโดยไม่หวังสิ่งตอบแทน มีความมัธยัสถ์เป็นคนที่ตรงต่อเวลา 
 13) ให้เกียรติยกย่องผู้อื่น มีน้ าใจนักกีฬา มีความเลื่อมใสในศาสนาอย่างแท้จริง 
 14) มีความเป็นผู้น า มีขันติ รู้จักใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ มีระเบียบวินัย 
 

2. ลักษณะของครูที่ดีตามเกณฑ์มาตรฐานของคุรุสภา 
 คณะอนุกรรมการส่งเสริมวิชาชีพครูของคุรุสภา (2534:9-51) ได้ศึกษาเกี่ยวกับเกณฑ์
มาตรฐานในการปฏิบัติ ตนของครู  ซึ่ งใช่บ่ งชี้ ลั กษณ ะที่ ดี ของครู  และได้สรุปว่าครูควรมี
คุณลักษณะ 4 ประการ ดังนี้ 

1) รอบรู้ คือ ครูจะต้องมีความรอบรู้ในวิชาชีพของตน เช่น ปรัชญาการศึกษา ประวัติ
การศึกษา หลักการศึกษา นโยบายการศึกษา แผนและโครงการพัฒนาการศึกษาและจะต้องมีความรู้
เชี่ยวชาญในเรื่องหลักสูตร วิธีสอนและวิธีประเมินผลการศึกษา ในวิชาหรือกิจการที่ตนรับผิดชอบ 
นอกจากนี้ ครูควรมีความรู้เกี่ยวกับสภาพเศรษฐกิจและสังคม รวมทั้งการเปลี่ยนแลงและพัฒนาการ
ต่างๆที่เกิดขึ้นบนโลก 

2)  สอนดี คือ ครูจะต้องท าการสอนอย่างมีประสิทธิภาพมีการพัฒนาการสอน 
ให้สอดคล้องกับความสามารถและความสนใจของนักเรียน อีกทั้งสามารถให้บริการและแนะแนว  
ในด้านการเรียน การครองตนและการรักษาสุขภาพอนามัย จัดท าและใช้สื่อการเรียนการสอน  
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อย่างมีประสิทธิภาพ รวมทั้งสามารถปรับเปลี่ยนการเรียนการสอนให้เหมาะสมกับสถานการณ์
บ้านเมืองในปัจจุบัน 

3) มีคุณธรรมและจรรยาบรรณ คือ ครูต้องมีศรัทธาในวิชาชีพครู ตั้งใจใช้ความรู้
ความสามารถทางวิชาชีพเพ่ือให้บริการแก่เด็กนักเรียนและสังคมมีความซื่อสัตย์ต่อหลักการอาชีพครู 
มีความรับผิดชอบในด้านการศึกษาต่อสังคม ชุมชนและนักเรียน มีความรักความเมตตา ปรารถนาที่ดี
ต่อนักเรียน อุทิศตนและเวลาเพ่ือส่งเสริมให้นักเรียนทุกคนได้รับความเจริญเติบโตและพัฒนาการใน
ทุกด้าน 

4) มุ่งมั่นพัฒนา คือ ครูจะต้องรู้จักส ารวจและปรับปรุงตนเอง สนใจใฝ่รู้และศึกษาหา
ความรู้ต่ าง ๆ รู้จั ก เพ่ิมพูน วิทยฐานะของตนเอง พยายามคิดทดลองวิธีการสอนใหม่  ๆ  
ที่เป็นประโยชน์ต่อการเรียนการสอน และร่วมพัฒนาชุมชนด้วย 
 
คุณลักษณะของครูที่ดี 10 ประการ  

1) ความมีระเบียบวินัย หมายถึง ความประพฤติ ทั้ งทางกายและวาจาและใจ  
ที่แสดงถึงความเคารพในกฎหมาย ระเบียบประเพณีของสังคม และความประพฤติที่สอดคล้องกับอุดม
คติหรือความหวังของตนเอง โดยให้ยึดส่วนรวมส าคัญกว่าส่วนตัว  

2) ความซื่อสัตย์สุจริตและความยุติธรรม หมายถึง การประพฤติที่ไม่ท าให้ผู้ อ่ืน
เดือดร้อน ไม่เอาเปรียบ หรือคดโกงผู้อ่ืนหรือส่วนรวม ให้ยึดถือหลักเหตุผล ระเบียบแบบแผนและ
กฎหมายของสังคมเป็นเกณฑ์ 

3) ความขยัน ประหยัด และยึดมั่นในสัมมาอาชีพ หมายถึง ความประพฤติที่ไม่ท าให้
เสียเวลาชีวิตและปฏิบัติกิจอันควรกระท าให้เกิดประโยชน์แก่ตนและสังคม  

4) ความส านึกในหน้าที่และการงานต่าง ๆ รวมไปถึงความรับผิดชอบต่อสังคมและ
ประเทศชาติ หมายถึง ความประพฤติที่ไม่เอารัดเอาเปรียบสังคมและไม่ก่อความเสียหายให้เกิดขึ้นแก่
สังคม  

5) ความเป็ นผู้ มี ความคิดริ เริ่ม  วิ จารณ์ และตัดสินอย่ างมี เหตุผล  หมายถึ ง  
ความประพฤติในลักษณะสร้างสรรค์และปรับปรุงมีเหตุมีผลในการท าหน้าที่การงาน  

6) ความกระตือรือร้นในการปกครองในระบอบประชาธิปไตย มีความรักและเทิดทูน 
ชาติ ศาสนา พระมหากษัตริย์ หมายถึง ความประพฤติที่สนับสนุนและให้ความร่วมมือ ในการอยู่
ร่วมกันโดยยึดผลประโยชน์ของสังคมให้มากท่ีสุด  

7) ความเป็นผู้มีพลานามัยที่สมบูรณ์ทั้งทางร่างกายและจิตใจ หมายถึง ความมั่นคง
และจิตใจ รู้จักบ ารุงรักษากายและจิตใจให้สมบูรณ์ มีอารมณ์แจ่มใสมีธรรมะอยู่ในจิตใจอย่างมั่นคง  

8) ความสามารถในการพ่ึงพาตนเองและมีอุดมคติเป็นที่พ่ึง ไม่ไว้วานหรือขอความ
ช่วยเหลือจากผู้อื่นโดยไม่จ าเป็น 
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9) ความภาคภูมิและการรู้จักท านุบ ารุงศิลปะ วัฒนธรรม และทรัพยากรของชาติ 
หมายถึง ความประพฤติที่แสดงออกซึ่งศิลปะและวัฒนธรรมแบบไทย ๆ มีความรักและหวงแหน
วัฒนธรรมของตนเองและทรัพยากรของชาติ 

10) ความเสียสละ และเมตตาอารี กตัญญูกตเวที กล้าหาญ และความสามัคคีกัน  
 
บุคลิกภาพที่พึงประสงค์ของครูไทย 

บุคลิกภาพที่ พึ งประสงค์ของครูไทยนั้นอาจใช้ลักษณะของสัตบุรุษ  7 ประการ  
เป็นต้นแบบ (Model) ก็ได้ กล่าวคือ ครูผู้มีลักษณะดี 7 ประการ ย่อมเป็นครูที่มีบุคลิกภาพดีนั่นเอง 
ส าหรับการพัฒนาบุคลิกภาพของครูนั้นมีจุดประสงค์ที่ส าคัญคือ ให้ครูมีบุคลิกภาพที่ดีเป็นแบบอย่าง
แก่ศิษย์และชุมชน ลักษณะสัตบุรุษ ได้แก่ 

1)  ธัมมัญญุตา ความเป็นผู้รู้จักเหตุ คือ ความรู้จักว่าสิ่งนี้เป็นเหตุของสิ่งนี้ เช่น รู้ว่าสิ่งนี้
เป็นเหตุแห่งสุข สิ่งนี้เป็นเหตุแห่งทุกข์ หรือพบผลแล้วรู้ชัดว่า ผลนั้นเกิดมาจากเหตุ ผลดีย่อมมาจาก
เหตุดี ผลชั่วย่อมมาจากเหตุชั่ว อย่างนี้เรียกว่า ธัมมัญญุตา 

2) อัตถัญญุตา ความเป็นผู้รู้จักผล คือ ความรู้ชัดว่า สิ่งนี้ เป็นผลของสิ่งนี้  เช่น รู้ว่า  
สุขเป็นผลแห่งเหตุอันนี้ ทุกข์เป็นผลแห่งเหตุอันนี้ หรือพบเหตุแล้วรู้จักคาดผลได้ว่า เหตุนั้นจะต้อง
ได้ผลอย่างนี้แน่นนอน เหตุดีย่อมได้ผลดี เหตุชั่วย่อมได้ผลชั่ว อย่างนี้เรียกว่าอัตถัญญุตา 

3) อัตตัญญุตา ความเป็นผู้ รู้จักตน คือ ความรู้ ชัดว่า ตนเองมีฐานะเป็นอย่างไร  
แล้วประพฤติตนให้เหมาะสมกับภาวะและฐานะของตน 

4) มัตตัญญุตา ความเป็นผู้รู้จักประมาณ คือ รู้จักพอดี รู้จักประมาณในการแสวงหา 
และใช้จ่ายทรัพย์เลี้ยงชีพ 

5) กาลัญญุตา ความเป็นผู้รู้จักกาล คือรู้จักเวลาอันเหมาะสมแก่การประกอบกิจ 
และระยะเวลาที่ต้องใช้ ในการประกอบกิจ การตรงต่อเวลา มาปฏิบัติ งานให้ตรงต่อเวลา  
ท าให้พอเหมาะกับเวลาที่ก าหนด 

6) ปริสัญญุตา ความเป็นผู้รู้จักชุมชน คือรู้จักชุมชน หรือสังคมและรู้จักกิริยาที่ต้อง
ประพฤติต่อชุมชนนั้น ๆ ว่า หมู่นี้เมื่อเข้าไปหาจะต้องท ากิริยาอย่างนี้ จะต้องพูดอย่างนี้ เป็นต้น 

7) ปุคคลัญญุตา ความเป็นผู้รู้จักบุคคล คือรู้จักบุคคล รู้จักเลือกบุคคล ว่า ผู้นี้เป็นคนดี
ควรคบ ผู้นี้เป็นคนไม่ดีไม่ควรคบ ผู้นี้มีอัธยาศัยเป็นอย่างนี้ มีคุณธรรมอย่างนี้เป็นต้น 

ธรรมะในพระพุทธศาสนาเรื่อง สัปปุริสธรรม 7 นี้เป็นหมวดที่สามารถน ามาใช้เป็นหลักใน
การพัฒนาบุคลิกภาพของครู ทั้งบุคลิกภาพภายนอกและบุคลิกภาพภายในได้เป็นอย่างดี  
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ลักษณะของบุคลิกภาพที่ครูควรทราบ 
แนวความคิดเรื่องบุคลิกภาพนั้น นักจิตวิทยาได้พยายามศึกษาค้นคว้าและวิจัยในแง่มุม

ต่าง ๆ อย่างกว้างขวาง มีการน าเสนอลักษณะของบุคลิกภาพซึ่งอาจจ าแนกได้เป็นลักษณะ 
ของบุคลิกภาพที่สมบูรณ์ ลักษณะของบุคลิกภาพที่บกพร่อง ตลอดจนประเภทต่างๆของบุคลิกภาพ  
ที่เบี่ยงเบน ลักษณะของบุคลิกภาพที่สมบูรณ์    นักจิตวิทยาเสนอลักษณะบุคลิกภาพที่สมบูรณ์ 
บางลักษณะไว้ดังนี้ 

1. รู้จักการเอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่ต่อผู้อื่น สามารถแก้ปัญญาได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
2. ยอมรับสภาพที่แท้จริงของตนเองและผู้อ่ืน สามารถสร้างความสัมพันธ์อันอบอุ่นกับ

ผู้อื่นได ้
3. เป็นผู้ที่มีความม่ันคงทางอารมณ์ สามารถควบคุมอารมณ์ของตนได้ 
4. พร้อมจะเผชิญหน้ากับประสบการณ์ใหม่ สามารถรับรู้สิ่งต่างๆ ตามความจริง 
5. รู้จักตนเองและเข้าใจตนเอง สามารถปรับสภาพจิตให้ปกติได้ 
6. เป็นผู้ที่มีปรัชญาชีวิตที่แน่นอนพอสมควร สามารถด าเนินชีวิตโดยปราศจากความกลัว 
7. เป็นผู้มีอิสระทางใจในการคิดและการกระท า สามารถจัดการกับชีวิตตนเองได้โดยไม่มี

ความคับข้องใจ 
8. คิดถึงตนเองในทางที่ดี สามารถที่จะท าสิ่งต่างๆ อย่างที่สังคมท าได้ 

 
ลักษณะของบุคลิกภาพที่บกพร่อง 

ริชชาร์ด  บู ทซิน  (Bootzin, 1986 ; 737) อธิบาย เกี่ ยวกับบุ คลิกภาพที่ บกพร่อง 
(Personality disorder) ว่าเป็นบุคลิกภาพที่ยุ่งเหยิงหรือวิปลาสเกี่ยวข้องกับการไม่รู้จักผ่อนปรน 
หรือไม่ยืดหยุ่นและเป็นลักษณะของบุคลิกภาพอันเกิดจากการท างานของอวัยวะบางส่วนบกพร่อง
โดยทั่วไปบุคลิกภาพที่บกพร่องจะมีลักษณะให้เห็นดังนี้ 

1. เป็นผู้ที่มีท่าทางแปลกๆ เช่น ขยิบตาถี่ๆ ใช้มือป้องปาก ชอบกัดเล็บฯ 
2. เป็นผู้มีปมด้อยซึ่งท าให้ถอยหนีจากสังคมหรือมักแสดงอาการข่มขวัญ หรือใช้ค าพูดข่ม

ผู้อื่นเพ่ือปกปิดตนเอง 
3. เป็นผู้ที่มักจะขอพ่ึงพาผู้อื่น ไม่กล้ารับผิดชอบขาดความเชื่อม่ันในตนเอง 
4. เป็นผู้ต่อต้านสังคม มองโลกในแง่ร้าย ชอบเป็นปรปักษ์กับสังคม 
5. เป็นผู้มีอารมณ์ไม่ม่ันคง เปลี่ยนแปลงได้ง่าย 
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ประเภทของบุคลิกภาพที่เบี่ยงเบน 
นอกจากลักษณะบุคลิกภาพที่สมบูรณ์หรือบกพร่องดังกล่าวแล้ว ยังมีลักษณะบุคลิกภาพที่

ครูควรขจัดและระวังไม่ให้ศิษย์แสดงออก ได้แก่ 
1) พวกบุ คลิ กภาพไม่ สมวัย  (Inadequate Personality) เป็ นพวกที่ ป รับตั วยาก  

การแสดงออกไม่เหมาะสมกับวัย แก่แดด 
2) พวกปลีกสังคม  (Schizophrenia Personality) เป็นพวกแยกตัวออกจากสังคม  

ชอบสมมติตนเองตามจินตนาการ 
3) พ วก ช อ บ ชิ งดี ชิ ง เด่ น  (Cyclothymiac Personality) เป็ น พ วก ช อ บ แ ข่ งขั น  

การแสดงออกทางอารมณ์รุนแรง มีความกระตือรือร้นสูง 
4) พวกเชื่อมั่นสูง (Paranoid Personality) เป็นผู้เชื่อมั่นความสามารถของตนเองอย่าง

มากไม่ยอมวางใจผู้อ่ืน 
5) พวกอ่อนวุฒิภาวะ (Immature Personality) เป็นผู้ที่ควบคุมอารมณ์ และพฤติกรรม

ของตนเองไม่ค่อยได้ และมักใช้พฤติกรรมถดถอยไปในวัยทารก 
6) พวกอารมณ์ ไม่มั่นคง (Emotionally Unstable Personality) เป็นผู้ที่มีอารมณ์

แปรปรวนเดี๋ยวดีเดี๋ยวร้ายเอาแน่เอานอนไม่ได้ 
7) พวกพิถี พิถัน  (Compulsive Personality) เป็นผู้ที่มีความระมัดระวังตัวเกินไป

เปลี่ยนแปลงได้ยาก ยึดมั่นกับบางสิ่งอย่างเคร่งครัด 
8) พวกแสดงพฤติกรรมเข้มข้น  (Conversion Reaction หรือ Hysteria) เป็นผู้ที่มัก

แสดงออกอย่างรุนแรงในทุก ๆ เรื่อง 
9) พวกพฤติกรรมผิดสังคม (Sociopathic Personality) มี 2 แบบ คือ 
 9.1) พวกสังคมยุ่งยิ่ง (Social Disorders) 
  9.2) พวกเบี่ยงเบนทางเพศ (Sexual Deviation) 
ลักษณะของบุคลิกภาพต่าง ๆ ดังกล่าวนี้ ผู้ประกอบวิชาชีพครูควรท าควรเข้าใจเพื่อใช้เป็น

แนวทางในการพัฒนาบุคลิกของตนเองให้เหมาะสม เพ่ือเป็นแบบอย่างที่ดีแก่ศิษย์และสังคม    
อีกท้ังเป็นลักษณะของบุคลิกภาพที่ครูส่งเสริมหรือช่วยขจัดแก่ศิษย์ 
 
การพัฒนาบุคลิกภาพของครู 

การพัฒนาบุคลิกภาพ หมายถึง การวิเคราะห์บุคลิกภาพของแต่ละคนว่าเหมาะสมเพียงใด 
แล้วพยายามปรับปรุงแก้ไขส่วนที่ยังขาดหรือบกพร่องให้เหมาะสม หรือเป็นไปได้ในลักษณะที่ตน
ปรารถนา  
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การพัฒนาบุคลิกภาพของครู หมายถึง การแก้ไข ปรับปรุง และฝึกฝนบุคลิกภาพ 
ทั้งทางด้านร่างกาย บุคลิกภาพทางด้านอารมณ์  บุคลิกภาพทางด้านสังคม และบุคลิกภาพ 
ทางด้านสติปัญญาของครู ให้เหมาะสมในการประกอบวิชาชีพครู 

การพัฒนาได้มีผู้ให้ความหมายไว้แตกต่างกันดังนี้ 
1) การพัฒนา คือ วิธีการอย่างหนึ่งที่ท าให้มนุษย์มีการด ารงชีวิตอยู่ได้อย่างเป็นสุข 

(Good life) โดยจะต้องมีการจัดหาปัจจัยต่าง ๆ ทั้งเชิงปริมาณและคุณภาพมาปรับปรุงสภาพ 
ทางวัตถุที่จ าเป็นต่อการด ารงชีวิตเพ่ือให้มีอิสระจากการอยู่ใต้อ านาจของธรรมชาติความขาดแคลน 
หรือสิ่งอื่นใดท่ีกดดันให้ชีวิตขาดเกียติยศและชื่อเสียง 

2) การพัฒนา คือ กระบวนการเปลี่ยนแปลงทางสังคมรูปแบบหนึ่ง ที่มีการน าเอา
ความคิดใหม่ (Innovation) เข้ามาในระบบสังคม ซึ่งจะท าให้ชีวิตความเป็นอยู่  รายได้ต่อหัว 
ของบุคคลสูงขึ้นอับเนื่องมาจากใช้วิธีการผลิตที่ทันสมัย และจัดระบบของสังคมให้ดีขึ้น 

3) การพัฒนา คือ กระบวนการที่ท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลง โดยการจัดสรรทรัพยากร
ของสังคม เพื่อการเปลี่ยนแปลงที่จะท าให้บรรลุเป้าหมายที่สังคมนั้นได้เลือกสรรแล้ว ด้วยการควบคุม
อัตราการเปลี่ยนแปลงให้เป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพ 

การพัฒนาบุคลิกภาพ คือ การเปลี่ยนแปลงให้บุคลิกภาพดีขึ้น และด ารงชีวิตอยู่ได้อย่าง
เป็นสุข มีความมั่นใจในตนเอง มีพลังในการท างาน เกิดเป็นกระบวนการที่ท าให้มีการเปลี่ยนแปลงไป
ในทางท่ีดีขึ้น และมีทัศนคติที่ดีข้ึนมี กระบวนการดังนี้ 

1) การวิเคราะห์ตนเอง เป็นกระบวนการที่บุคคลเริ่มส ารวจบุคลิกภาพและลักษณะนิสัย
ของตนเอง เพื่อที่จะได้รู้ตนเองนั้นมีลักษณะบุคลิกภาพและลักษณะนิสัยอย่างไรบ้างและ บุคลิกภาพที่
มีอยู่นั้นควรกับความต้องการของสังคมหรือไม่ เคยมีปัญหาใดในการแสดงบุคลิกภาพบ้างหรือไม่ การ
ส ารวจตนเองจะท าได้ใน 2 ทางคือ 
 1.1) การวิเคราะห์ตนเอง เป็นการที่บุคคลพยายามค้นหาองค์ประกอบบุคลิกภาพของ
ตนเองเพ่ือได้ทราบว่าองค์ ประกอบแต่ละอย่างนั้นมีความสมบูรณ์ถูกต้อง อย่างไรบ้างเมื่อแยก
วิเคราะห์องค์ประกอบต่างๆ แล้ว ก็ควรจะประเมินสรุปบุคลิกภาพของตนเองว่าควรจะคงไว้ในส่วนใด
และควรจะปรับปรุง ในส่วนใด ที่ส าคัญคือผู้วิเคราะห์ตนเองจะต้องยอมรับในข้อบกพร่อง  
เพ่ือการแก้ไขต่อไปด้วย 
 1.2) การรับฟังความคิดเห็นจากผู้อ่ืน โดยปกติแล้วมนุษย์จะมีความล าเอียงเข้าข้าง
ตนเองเสมอ ๆ ดังนั้นการวิเคราะห์ตนเองเพียงประการเดียว อาจจะยังไม่ได้ข้อมูลที่ถูกต้องเพียงพอใน
การปรับปรุงบุคลิกภาพ จึงจ าเป็นจะต้องประเมินตนเองโดยการอาศัยการมองของผู้อ่ืนว่าเขาคิด
อย่างไร ต่อบุคลิกภาพของเรา เพ่ือจะได้น าส่วนที่บกพร่องมา แก้ไขต่อไป 

2) การปรับปรุงแก้ไข เมื่อบุคคลส ารวจตนเองได้ข้อมูลมากเพียงพอแล้ว บุคคลควรจะ
ประมวลสรุปบุคลิกภาพเพ่ือรู้จักตนเองใน 3 ลักษณะคือ  



54 

 2.1) อุปนิสัยและนิสัยของตนเอง 
 2.2) ลักษณะส่วนรวมของตนเอง 
 2.3) บทบาทของตนเอง 
3) การแสดงออกใหม่หรือการฝึกฝนตนเอง เป็นการน าข้อมูลที่ได้จากการวิเคราะห์ตนเอง

แล้วมาตรวจพบข้อบกพร่องต่างๆ ซึ่งจ าเป็นจะต้องมีการปรับปรุง โดยการที่บุคคลจะต้องมองหา
ลักษณะบุคลิกภาพที่จะเป็นแบบอย่างที่จะใช้ในการ ปรับปรุงต่อไปแล้วพยายามเตือนตนเอง  
ให้ ละทิ้ งบุคลิกภาพและลักษณะนิสัย เดิมที่ บกพร่อง แล้ วพยายามปฏิบัติตามแบบอย่าง 
ของบุคลิกภาพและลักษณะนิสัยใหม่ การปรับปรุงบุคลิกภาพและลักษณะนิสัยเป็นเรื่องที่ต้องใช้เวลา
และจะต้องมี ความตั้งใจจริง โดยตัวของบุคคลที่จะปรับปรุงบุคลิกภาพเองจะต้องให้ความเอาใจใส่
เป็นพิเศษ ด้วยการยอมรับข้อบกพร่องของตนและผลที่มีต่อตนเองและผู้ อ่ืนเป็นประการส าคัญ  
ทั้งต้องรู้จักแสวงหาหนทางที่จะช่วยให้ ตนเองได้รับรู้บุคลิกภาพและลักษณะนิสัยที่สร้างสรรค์  
อันควรต่อการเสริมสร้างให้   

4) การประเมินผลตนเอง เป็นการส ารวจตรวจสอบขั้นสุดท้าย หลังจากได้กระท าตาม
ขั้นตอนที่ ได้วางแผนไว้ หรือตั้ งใจไว้ การประเมินผลทางบุคลิกภาพ ควรผู้ อ่ืนประเมินด้วย  
จะท าให้มั่นใจมากขึ้น 

บุคลิกภาพที่ดีของครูจะเป็นเครื่องมือส าคัญอย่างยิ่งอย่างหนึ่งที่จะสร้างความประทับใจ 
ความศรัทธาและความน่าเชื่อถือให้เกิดขึ้นแก่ผู้พบเห็น นักจิตวิทยาการศึกษาให้คว ามส าคัญ 
เรื่องบุคลิกภาพอย่างมาก เพราะเชื่อว่าบุคลิกภาพเป็นการจัดระบบพฤติกรรมของบุคคลที่ไม่เพียงแต่
เป็นสิ่งที่แสดงออกถึงความแตกต่างของแต่ละบุคคลเท่านั้น บุคลิกภาพยังเป็นตัวตนของคนแต่ละคน
อีกด้วย 
 
ความส าคัญของบุคลิกภาพของครู 

บุคลิกภาพมีความส าคัญต่อครูดังนี้ (ธีรศักดิ์ อัครบวร, 2544, น. 100 – 139) 
1) ช่วยให้ปรับตัวเข้ากับสภาพแวดล้อมและบุคคลอ่ืน ๆ ได้ดี บุคลิกภาพเป็นลักษณะ

เฉพาะตัวที่บุคคลแสดงออกให้ปรากฏแก่ผู้พบเห็น ครูผู้มีบุคลิกภาพดีย่อมได้เปรียบในการสมาคมกับ
บุคคลทั่วไปโดยเฉพาะศิษย์และผู้ปกครอง 

2) เพ่ือเป็นแบบอย่างให้แก่ศิษย์และบุคคลทั่วไปได้ บุคลิกภาพที่ดีของบุคคลบางคน  
เช่น ความซื่อสัตย์ ความเที่ยงธรรม ลักษณะการเดิน และลีลาการพูด เป็นต้น สิ่งต่าง ๆ เหล่านี้
สามารถน าไปเป็นแบบอย่างให้ศิษย์น าไปเป็นแบบเพ่ือฝึกฝนได้ 

3) ช่วยให้มีความมั่นใจในตนเอง บุคคลที่มีบุคลิกภาพดี และบุคลิกภาพเหมาะสมกับ
หน้าที่รับผิดชอบแล้ว จะท าให้เกิดความมั่นใจในการท างานมากยิ่งขึ้น ครูผู้มีบุคลิกภาพดี ย่อมมั่นใจ
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ในการไปปรากฏตัวในที่ต่าง ๆ ทั้งในห้องเรียนและในสังคมทั่วไป สังคมให้การยอมรับผู้มีบุคลิกภาพใน
การพูดจาดี มีความเอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่ ฯลฯ 

4) ช่วยให้เป็นบุคคลที่มีสุขภาพจิตดี ครูผู้มีบุคลิกภาพดีทั้งทางด้านร่างกายอารมณ์ สังคม 
และสิ ตปัญ ญ าย่อม เป็ นผู้ ที่ มี สุ ขภ าพจิตดี  เพราะสามารถติ ดต่อและท ากิ จกรรมต่ าง ๆ  
ร่วมกับผู้อ่ืนได้ด ี

5) ช่วยท าให้ครูประสบความส าเร็จในอาชีพการงาน ครูที่มีบุคลิกภาพดีย่อมเป็นที่
ไว้วางใจ และมั่นใจการประกอบกิจการต่าง ๆ ผู้ใต้บังคับบัญชาก็อยากร่วมงานด้วย ผู้บังคับบัญชาก็
มั่นใจที่จะมอบหมายงานให้รับผิดชอบ และเพ่ือนร่วมงานมีความสบายใจในการปฏิบัติงานร่วมกัน  
 
บุคลิกภาพสู่ความเป็นเลขานุการบริหาร 

บุคลิกภาพ หมายถึง ลักษณะท่าทีการแสดงออกการวางตัว กิริยา มรรยาท น้ าเสียง การ
พูดจา ทัศนคติทางสังคม การแสดงพฤติกรรมให้สอดคล้องกับกาลเทศะ และเป็นพฤติกรรมเฉพาะตัว
ของแต่ละบุคคลที่ปรากฏในลักษณะอันไม่ซ้ าแบบกัน มีระบบแน่นอนและมีความสัมพันธ์ระหว่าง
ร่างกายและจิตใจ สามารถชี้ให้เห็นได้ถึงพฤติกรรมที่แตกต่างกัน 

การปรับปรุงบุคลิกภาพขั้นพื้นฐาน 
เพราะบุคลิกภาพตามธรรมชาติไม่เหมือนกัน จึงขอเสนอแนะให้ปรับปรุงบุคลิกภาพ  

ขั้นพ้ืนฐานในด้านต่าง ๆ ต่อไปนี้  เพ่ือผู้ที่มีอยู่แล้วจะได้ดีขึ้น ผู้ที่ยังขาดอยู่จะได้มีบุคลิกภาพ 
อันพึงปรารถนา เลือกปรับปรุงข้อที่มั่นใจว่าจะท าได้ก่อน 

1. ความว่องไว (Alertness) จะต้องปรับตนให้เป็นบุคคลที่ทันต่อเหตุการณ์ปัจจุบัน
รอบด้าน รับผิดชอบต่องานที่ได้รับมอบหมายและเสร็จทันเวลา เคลื่อนไหวรวดเร็ว เสร็จงานชิ้นแรก
แล้วรีบท าชิ้นต่อไปทันที ระมัดระวังและแก้ไขข้อผิดพลาด ปฏิบัติภารกิจประจ าวันให้ทันตามสั่ง  
หรือตามท่ีผู้บังคับบัญชามอบหมาย 

2. ความเอาใจใส่ความสนใจ (Attention) ตั้ งใจรับฟังค าอธิบายงานแต่ละชิ้น  
ตั้งสมาธิในการท างานด้วยใจจดใจจ่อ ไม่วอกแวก งานแต่ละงานต้องปฏิบัติการอย่างมีเหตุผล
ด าเนินการอย่างถูกต้องตามขั้นตอนและวิธีการ ก าหนดเป้าหมายและติดตามกระบวนการปฏิบัติงาน
ให้ดีเพ่ือกันการผิดพลาด การปฏิบัติที่ตรงเป้าหมายจะช่วยแสดงถึงจุดเด่นของเลขานุการได้อย่างดี 

3. ความไว้วางใจได้ ความเชื่อถือได้ (Dependability) ในกรณีที่ได้รับมอบหมายให้
ปฏิบัติหน้าที่ไม่ว่าจะเป็นเรื่องใดก็ตาม จะต้องด าเนินงานตามค าสั่ง ค าแนะน า ค าชี้แจง ให้ถูกต้องเต็ม
ขั้นตอน และให้ผลงานออกมาอย่างมีประสิทธิภาพ 

4. ความสนใจ (Interest) การบริหารงานทุกประเภท ถ้าจะให้งานนั้นได้รับผลดีมี
ประสิทธิภาพผู้ปฏิบัติงานจะต้องให้ความสนใจและกระท าอย่างดีที่สุด 
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5. การตัดสินใจ (Determined) ก าหนดเวลาในการท างานแต่ละอย่างให้แน่นอน  
ควรพิจารณาว่าจะเลือกท างานชิ้นใดก่อนหลัง ก าหนดไว้ให้ตลอดตั้งแต่เริ่มท าจนเสร็จงาน 

6. ความคิดริเริ่ม ( Initiative) งานที่ ได้มอบหมายให้ท าโดยผู้สั่ งงานมิ ได้อธิบาย
รายละเอียด เลขานุการจะต้องพ่ึงตนเองโดยหาวิธีการท างานนั้นให้เสร็จด้วยตนเอง 

7. ความอุตสาหพยายาม (Diligence) งานบางอย่างอาจจะต้องใช้เวลาปฏิบัติงานนาน
กว่าปกติ เลขานุการจะต้องมุ่งมั่นท าให้เสร็จ พยายามหาวิธีที่ง่ายและรวดเร็วมาใช้เพ่ือให้การท างาน
นั้นสัมฤทธิ์ผล 

8. ความถูกต้อง (Accurately) งานด้านชวเลข พิมพ์ดีด การค านวณ การเลือกค า  
การสะกดการนัต์ การใช้เครื่องหมายวรรค ไวยากรณ์ ควรระมัดระวังอย่าให้ผิดพลาดได้ 

9. ความเร็ว (Speed) เมื่อลงมือท างานจะต้องขมีขมัน ท าให้รวดเร็ว และรุดหน้าไป
อย่างไม่หยุดยั้ง และไม่ควรจะให้เสียเวลาไปเลยแม้แต่นาทีเดียว 

10. ความเป็นระเบียบ (Orderliness) เครื่องใช้ส านักงาน อุปกรณ์ วัสดุสิ้นเปลือง 
เอกสารในการปฏิบัติงาน และสิ่งอ านวยความสะดวกในการท างาน จะต้องจัดเก็บให้เป็นที่เป็นทางให้
มีระบบสอดคล้องกับงานแต่ละประเภทจะต้องสะดวก ง่าย รวดเร็ว ในการที่น ามาใช้ 

11. ความสะอาด (Neatness) ไม่เพียงแต่ร่างกาย เครื่องแต่งตัวของเลขานุการเท่านั้น
จะต้องสะอาด ผลการปฏิบัติงานทุกประเภทจะต้องให้สะอาดเรียบร้อยด้วย 

12. ความฉับพลัน (Promptness) ลงมือท างานทันทีที่มาถึงส านักงาน และก็ควรมา
ก่อนเวลาเริ่มต้นของเวลาเข้าท างาน และท่ีส าคัญก็คือ งานทุกชิ้นต้องเสร็จตามเวลาที่ก าหนด 

13. ความจ า (Memory) เรื่องที่ส าคัญ เกี่ยวกับการปฏิบัติงานจะต้องจ าให้ขึ้นใจ  
ชื่อผู้บังคับบัญชาหรือบุคลากรระดับบริหาร รายละเอียดเกี่ยวกับแต่ละคนโดยย่อ ที่พอจะชี้แจงให้
บุคคลทราบเมื่อจ าเป็นและการจดจ ากระบวนการท างานทั้งหลายที่เป็นงานในหน้าที่ เพ่ือจะให้แน่ใจ
ว่าการท างานและอย่างไม่มีการผิดพลาด 

14. การปรับตัวเอง (Adaptability) ในสภาวะแวดล้อมที่แตกต่างไป เลขานุการอาจไม่
คุ้นเคย จะต้องพยายามปรับตัวให้เข้ากับสิ่งต่าง ๆ หรือปรับตัวให้เข้ากับบุคคลอ่ืนในส านักงาน 
สถานการณ์รอบตัวในที่ท างานซึ่งจะท าให้งานในหน้าที่ส าเร็จสมบูรณ์และได้ผลดี 

15. การให้ความร่วมมือ (Cooperation) ประสานงานกับพนักงานอ่ืน เพ่ือการ
ปฏิบัติงานจะได้ไม่ขัดแย้ง ไม่ซ้ าซ้อนหรือเหลื่อมล้ าระหว่างกัน ปฏิบัติตามค าแนะน าในทางที่ถูกต้อง 
เต็มใจปฏิบัติงานพิเศษนอกเหนืองานในหน้าที่เมื่อได้รับการร้องขอจากผู้อ่ืน 

16. ความสมารถตกลงใจ (Willingness) เลขานุการจะต้องพิจารณาหาทางตกลงใจ 
ที่จะกระท าจะโดยการขอค าแนะน าจากคนอ่ืน หรือตกลงใจด้วยตนเองก็ตาม ไม่ต้องกลัวว่างานนั้นจะ
ไม่มีทางท าได้ และต้องตั้งใจท าอย่างแท้จริง 
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17. ความจงรักภักดี (Loyalty) เลขานุการจะต้องอุทิศเวลาให้กับการท างานจนเต็มที่
ตั้งใจท างานจนเต็มความสามารถไม่ว่างานนั้นจะยากเพียงใด แสดงทัศนคติที่ดีต่อเพ่ือนร่วมงาน 

18. ความซื่อสัตย์สุจริต (Honesty) ไม่ถือเอาประโยชน์หรือสิ่งที่ไม่ใช่สิทธิของตนมา
ครอบครองกระท าการทั้งหลายด้วยความสุจริตจริงใจ เคารพสิทธิของเพ่ือนร่วมงานไม่ว่าจะเป็นสิทธิ
เหนือของใช้ส่วนตัวหรืออ านาจหน้าที่การงาน 

19. ประสิทธิภาพในการท างาน (Efficiency) ระบบการท างานโดยส่วนรวมนั้น 
จะต้องระดมแนวความคิด ความสามารถ ทักษะที่มีอยู่ออกมาใช้ในการท างานให้ได้ผลคุ้มกับปัจจัย
การท างานที่ใส่เข้าไป กล่าวง่าย ๆ ว่าผลของงานที่ปฏิบัติทุกอย่างจะต้องมี Output มากกว่า Input 

20. ความทะเยอทะยาน (Ambition) จะต้องหยิ่งในตัวเองเกี่ยวกับการปฏิบัติงาน
แสดงสมรรถนะในการท างานให้สัมฤทธิ์ผลที่สูงเยี่ยม เพ่ือให้เป็นแรงผลักดันตัวเองก้าวไปสู่ต าแหน่ง  
ที่สูงขึ้นกว่าในปัจจุบัน 
 
บุคลิกภาพของคนในองค์การ 

เลขานุการต้องท างานกับบุคคลในองค์การ ฉะนั้นเลขานุการจะต้องเรียนรู้ถึงบุคลิกและ
อุปนิสัยของคนในองค์ดังต่อไปนี้ 

1. คนพูดตรงไปตรงมา เป็นพวกไม่ดัดจริต ไม่มีอะไรมาปิดบัง ซื่อสัตย์ ท างานจริงจัง  
มีความจริงใจสูง อาจจะพูดไม่ไพเราะ แต่มีจิตใจที่ดี 

2. คนเสียสละ เกิดอะไรขึ้นจะรับผิดชอบ และอาจจะรับอะไรเร็วไป จนบางครั้ง 
เป็นผลเสียแก่ตัวเอง คนประเภทนี้ ท างานด้วยก็สบายใจ ไม่เอาเปรียบใคร มีแต่ให้มากกว่ารับ 

3. คนหน้าตาย เก็บกด อาจจะด่าอะไรนายลับหลัง จึงเป็นคนน่ากลัวที่จะท างานด้วย 
4. คนไม่กล้าขัดใจใคร มักจะเห็นด้วยเกือบทุกเรื่อง เวลาท างานกับพวกนี้ จะต้องกล้า

แสดงความคิดเหน็เพื่อเขาจะได้สบายใจ 
5. คนพูดมาก เริ่มนุ่มนวล ใช้ค าพูดซ้ า ๆ จึงควรใส่ใจ หรือพยายามเข้าใจว่าเขาต้องการ

พูดเรื่องอะไร หากอยากให้งานส าเร็จก็ต้องบอกเป้าหมายเพ่ือเขาจะได้ท าได้             
6. คนมองโลกในแง่ร้าย มักจะชอบค้านอยู่ เรื่อย อาจจะมีเหตุผลหรือไม่มีเหตุผล  

ใครท างานด้วยอาจหมดก าลังใจ แต่ก็ต้องท าใจด้วยการใช้อภัย 
7. คนชอบท าลาย พวกนี้อยากเห็นความเสียหายของผู้อ่ืน เช่น แกล้งขโมยเอกสารบ้าง 

หรือรับโทรศัพท์ก็ไม่บอก หากท างานด้วยต้องยอมรับว่าเขาอาจร้างได้ทุกเมื่อ เป็นหน้าที่ของนายต้อง
คาดโทษ หากท าให้บริษัทหรือหน่วยงานเสียหาย 

8. คนไม่พูดไม่แสดง จะเก็บลิ้นเก็บฟันไม่พูดอะไร ไม่ชอบยุ่งกับใคร ไม่อยากเข้าไป
เกี่ยวข้องด้วย เข้าท านองขอปลอดภัยไว้ก่อน งานจะไม่ก้าวหน้าเท่าที่ควร เพราะไม่กล้าทั้งติและชม 
ท าให้ไม่มีความคิดริเริ่มหรือคิดปรับปรุงอะไร ถือว่า การไม่พูดไม่มีเรื่องราวกับใคร การไม่ มีความผิด 
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งานจะได้ผลก็คือ มอบงานให้ท าพร้อมกับบอกรายละเอียดว่าต้องรายงานกลับมาเรื่องอะไรบ้าง พร้อม
กับวันเวลาที่ต้องท าให้เสร็จ 
 
นิสัยในการปฏิบัติงานที่ควรพิจารณาของเลขานุการ 

1. โรคปฏิเสธคนอ่ืนไม่เป็น บางเรื่องที่มีผู้ขอร้องให้ช่วย ถ้าเห็นว่าไม่มีความส าคัญ 
หรือจ าเป็นควรบอกปัดและขอร้องให้ไปติดต่อผู้อ่ืน 

2. โรคแก่รายละเอียด งานบางอย่างต้องการความกะทัดรัด มีแต่สาระส าคัญก็ไม่ควร 
ที่จะเพ่ิมเติมรายการไม่เป็นผลดี 

3. โรคลังเล ควรเป็นผู้ตัดสินใจโดยรวดเร็ว และถูกต้อง แต่ด้วยความรอบคอบ  
การกลัวจนไม่กล้าท าอะไรนั้นไม่เป็นผลดี 

4. โรคท างานทุกอย่างที่ขวางหน้า งานใดที่พอจะแบ่งให้ผู้น้อย หรือลูกน้องไปท าบ้าง  
ก็จะเป็นการดี 

 
บุคลิกภาพมีความส าคัญต่อการด ารงชีวิตในสังคมที่ด าเนินอยู่ทุกวันเป็นอย่างมาก โดยพิจารณาได้
จากสิ่งต่าง ๆ ดังต่อไปนี้ 

1. ความมั่นใจ มีความมั่นใจในการแสดงออก กล้าที่จะแสดงออกในทางที่ถูกที่ควร  
เพราะคนอื่นที่พบเห็นจะให้ความสนใจและเชื่อถือ และมีโอกาสที่จะประสบความส าเร็จ 

2. การยอมรับความแตกต่างระหว่างบุคคล ต้องอาศัยการสังเกตดูพฤติกรรมที่เกิดขึ้น 
เป็นประจ าสม่ าเสมอ และจะสามารถท าให้รู้สึกวิธีการปรับตัวเข้ากับคนเหล่านั้นได้ 

3. การตระหนักในเอกลักษณ์ของบุคคล บุคลิกภาพท าให้คนมีลักษณะเฉพาะตัว 
ที่เป็นของตนเอง เช่น เป็นคนนอบน้อม มีความเมตตา มีความซื่อสัตย์ เป็นต้น 

4. การปรับตัวให้เข้ากับคนอ่ืน การที่ทราบถึงบุคลิกลักษณะของบุคคลอ่ืนท าให้คนเรา
ปรับตัวเข้ากับคนอ่ืนได้ง่ายขึ้น สามารถปรับตัวให้ทันกับสถานการณ์ต่าง ๆ ได้ง่ายข้ึน 

5. บุคคลที่มีบุคลิกภาพดี จะได้เปรียบกว่าคนอ่ืน และเป็นพ้ืนฐานแห่งความเชื่อถือ 
แก่ผู้พบเห็น ช่วยให้การท างานได้ง่ายขึ้น และได้รับความร่วมมือจากบุคคลอ่ืนสามารถให้การท างาน
ประสบความส าเร็จ 

6. การยอมรับของกลุ่ม บุคลิกภาพที่ดีย่อมเป็นที่ยอมรับของกลุ่มและของบุคคลทั่วไป 
และก่อให้เกิดความม่ังใจในการท างาน 
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บุคลิกภาพเป็นเครื่องสร้างภาพพจน์ที่ดีให้กับบุคคล โดยสังเกตได้จากสิ่งดังต่อไปนี้ 
1. การแต่งกาย ให้เหมาะสมกับบุคลิกของตนเอง และไม่หรูหราจนเกินจากฐานะและ

สภาพของการท างาน 
2. จากพูดจา ควรใช้น้ าเสียงที่ไพเราะ เพ่ือเป็นการกระตุ้นให้ผู้ฟัง การสนทนาจะต้องรู้จัก

ใช้ค าพูดที่จูงใจ และเข้าใจง่าย มีเหตุมีผล มีศิลปะการชักจูงใจ 
3. มีไหวพริบที่ดี สามารถแก้ปัญหาเฉพาะหน้าได้ 
4. เป็นผู้ที่มีความนอบน้อม มีสัมมาคารวะ ให้ความเคารพต่อผู้อื่น 
5. มีความเชื่อม่ันในตนเอง 
6. เป็นบุคคลที่ยิ้มแย้มแจ่มใส ร่าเริง 
7. รับค าสั่งได้เร็ว 
8. มีมนุษยสัมพันธ์ดี 

คนมีเสน่ห์น่าคบคือบุคคลดังต่อไปนี้ 
1. คนมีเสน่ห์พูดคุยกับผู้ใด เธอจะให้ความส าคัญและสนใจกับคนนั้น 100% 
2. คนมีเสน่ห์ต้องรู้จักแบ่งบทให้ผู้อื่นบ้าง 
3. คนมีเสน่ห์จะตั้งใจฟังคนอ่ืนพูดให้จบ แม้เป็นเรื่องที่เคยฟังมาแล้ว 
4. คนมีเสน่ห์จะไม่คุยเรื่องส่วนตัว (เรื่องลูกหรือครอบครัว) 
5. คนมีเสน่ห์จะไม่วิจารณ์ผู้อื่นหรือข่มขู่ใคร 
6. คนมีเสน่ห์จะรอจนกว่าการพูดจบแล้วจึงลุก 
7. คนมีเสน่ห์จะไม่นินทาลับหลังเมื่อผู้หนึ่งผู้ใดผละจากวงสนทนา 
8. คนมีเสน่ห์จะรู้จักว่าเมื่อไรควรจะมีอารมณ์ขัน 
9. คนมีเสน่ห์จะรู้จักท าตัวน่ารักส าหรับทุกคน 

องค์ความรู้ในเรื่องบุคลิกภาพและการมีมนุษยสัมพันธ์ของเลขานุการผู้บริหาร 
1. การแต่งกาย 

 เลขานุการผู้บริหารจะต้องแต่งกายให้มีความเหมาะสม สะอาด สุภาพ เรียบร้อย และ
ถูกกาลเทศะโดยค านึงว่าเลขานุการผู้บริหารจะต้องพบปะบุคคลทั้งภายในและภายนอกกรม
ส่งเสริมการเกษตรไม่ควรสวมกางเกง รองเท้าแตะ ไม่ควรนุ่งสั ้น ควรแต่งกายรัดกุม คล่องตัว  
ทะมัดทะแมง แต่งกายให้พร้อมตั้งแต่ออกจากบา้น 
 การแต่งกายของเลขานุการควรตระหนักว่าเลขานุการเป็นเสมือนหน้าตาของผู้บริหาร  
เป็นภาพรวมของกรมซึ่งจะต้องสร้างความประทับใจ การแต่งกายที่ดีต้องอาศัยเป็นคนช่างสังเกต 
มีความสนใจและเอาใจใส่ศึกษาเกี่ยวกับหลักการแต่งกายที่ดีโดยเฉพาะซึ่งขึ้นอยู่กับรูปร่างหน้าตา  ท่าทาง  
อิริยาบถเป็นส าคัญ  ตลอดจนเรื่องสีของผิว มีหลักเกณฑ์โดยทั่ว ๆ ไป  ดังนี้ 
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 1) เสื้อผ้า ควรอยู่ในสมัยนิยม ค านึงถึงประเพณีนิยมและมีความพอดี รู้จักเลือกสีให้
เหมาะกับผิวและรูปร่าง เช่น ถ้าร่างใหญ่ ควรสวมเสื้อสีเข้ม และใช้เส้นตรงตามยาว ถ้ามีล าคอยาว  
ควรใส่เสื้อมีปกหุ้มคอหรือใช้เครื่องประดับชิดรอบคอ เพราะจะท าให้ดูคอสั้นเข้า ถ้ามีล าคอสั้น  
ควรใส่เสื้อหรือใช้เครื่องประดับที่มีลักษณะเป็นรูปตัว  V    

ส่วนการเลือกสี  ควรให้เหมาะสมกับลักษณะของตน ค านึงถึงสีผิว เช่น คนขาวควร
ใช้สีอ่อน ๆ คนผิวคล้ าหรือด าควรใช้สีเข้ม จะท าให้ดูตัวเล็กลง เส้นขวางจะท าให้แลดูเตี้ย เส้นเฉียง
หรือเส้นโค้งท าให้แลดูมีชีวิตชีวา 

2) การเลือกกระเป๋าถือและรองเท้า ควรเลือกให้เหมาะกับตนเอง และเลือกใช้
หนังสือที่มีคุณภาพดี เพราะการเลือกใช้ของดีเป็นการเสริมสร้างบุคลิกลักษณะที่ดีและควรให้
กระเป๋าถือกับรองเท้าเข้าชุดกันด้วย  ต้องหมั่นดูแลให้สะอาดและเรียบร้อย 

3) หลักการแต่งหน้าที่ดี แต่งแต่พองามไม่ฉูดฉาด บาดตามากเกินไปหรือตามแฟชั่น
มากเกินไปอย่าลืมว่า “ผู้ที่แต่งหน้ามากเกินไป นั้นแสดงว่าเป็นผู้ที่มีข้อบกพร่องมาก และมีส่วนที่
จะต้องปิดบังมาก” ดังนั้น ท่านควรแต่งตามธรรมชาติให้แลดูสวยงามยิ่งข้ึนเท่านั้น 

4) เล็บและการทาเล็บ เล็บไม่ควรสั้นหรือยาวจนเกินไปแต่งปลายให้มน ๆ พองาม  
หากทาเล็บควรเลือกสีกลาง ๆ อย่าใช้สีฉูดฉาด บาดตาเกินไป ควรดูแลและเอาใจใส่มือและเล็บให้
สะอาดอยู่เสมอ 

5) ผม หมั่นสระผมให้สะอาดอยู่ เสมอ แปรงหรือหวีให้ เรียบร้อย ควรแต่งผม 
บ่อย ๆ เลือกแบบผมที่รับกับใบหน้า ส่วนสูง และน้ าหนัก ขนาด และรูปร่างช่วงยาวของล าคอด้วย 

6) เครื่องประดับ การแต่งกายที่ดีควรใช้เครื่องประดับเพียงน้อยชิ้น แต่เป็นของดีมี
ราคาดีกว่าใช้เครื่องประดับมากเกินไป  ไม่ควรใช้เครื่องประดับที่แวววาวเกินไป และการใส่ต่างหู 
ไม่เหมาะกับเลขานุการเพราะเป็นอุปสรรคในการรับโทรศัพท์ 
 อนึ่ง เมื่อมีการดูแลในเรื ่องของการแต่งกายให้ดีแล้ว สิ ่งที ่เลขานุการผู ้บริหาร 
ควรปรับปรุง ฝึกหัดให้ต้องเป็นนิสัยที่ดี คือ การนั่ง การยืน และการเดินที่ดี เพื่อเสริมสร้างบุคลิกภาพ
ที่ด ีดังนี้ 

การนั่ง 

- นั่งตัวตรง หลังพิงพนักเก้าอ้ี ยกเว้นบางกรณีต้องไม่นั่งชิดเก้าอ้ี เช่น ขณะที่นั่ง
พูดกับผู้ใหญ่หรือนั่งรับการสัมภาษณ์ 

- สะโพกชิดริมเก้าอ้ีด้านใน ไม่นั่งขอบ ๆ หรือริม ๆ เก้าอ้ี 

- วางท่าให้สง่าผ่าเผย เรียบร้อย แต่ไม่แลดูฝืนธรรมชาติ 

- บั้นเอวตั้งตรงเพราะจะเสริมให้ไหล่ตรง อย่านั่งหลังโกง 

- ผู้หญิงควรให้เข่าชิดกันเสมอ ผู้ชายนั่งสุภาพไม่ไขว่ห้าง ไม่เหยียดเท้าออกนอก
โต๊ะไม่นั่งกระดิกขา 
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- มือวางช้อนกันอยู่บนตักหรือวางไว้ข้าง ๆ ตัวไม่นั่งเชยคาง ไม่ท้าวคาง 

- ไม่ปล่อยตัวนั่งตามสบาย  เพราะท่าทางที่ปรากฏจะไม่น่าดูและไม่สุภาพ 

- ถ้าโต๊ะห่างเกินไปต้องเลื่อนม้านั่งเข้าหาโต๊ะไม่ใช่ดึงโต๊ะเข้าหาม้านั่ง 

- ทุกครั้งที่ลุกจากที่นั่งควรเลื่อนเก้าอ้ีเข้าเก็บให้เรียบร้อย 

- ไม่สอดส่ายสายตาไปมา  ไม่แสดงท่าทางลุกลี้ลุกลน 

- ไม่นั่ งหมุนไปมาหรือหันไปหันมาตลอดเวลาต้องส ารวมกิริยามารยาท 
ให้เรียบร้อย 

การยืน 

- ล าตัวตั้งตรง เท้าทั้งสอบข้างชิดกันส าหรับสุภาพสตรี และผู้ชายยืนตัวตรง 
ไม่ล้วงกระเป๋า 

- ไม่ควรยืนพิงฝาหรือพิงเก้าอ้ีที่มีผู้อ่ืนนั่งอยู่ 

- ให้น้ าหนักอยู่กึ่งกลางล าตัว ไม่เอียงไปข้างใดข้างหนึ่ง 

- ยืดอกให้ผึ่งผาย ไหล่ไม่ห่อ ไม่งุ้ม 

- ศีรษะตั้งตรง ยกคางนิดหน่อย แต่ไม่มากเกินไป 

- สะโพก เอว และช่วงตัวตรง 

- ปล่อยแขนทั้ง 2 ข้าง ห้อยขนานกับล าตัวตามสบายไม่ก ามือ  หรือท้าวสะเอว 

- ไม่ยืนคอตก ไม่ท้าวคาง และไม่ยืนขาไขว้กัน 

- ไม่ยืนล้วงและแกะเการ่างกาย ไม่ยืนแต่งหน้าหรือหวีผมในที่สาธารณะ 
การเดิน 

- เดินตัวตรงเป็นไปตามสบาย แต่ท่าทีสง่าผ่าเผยล าคอตั้งตรง 

- ก้าวเดินในช่วงระยะการเดิน มีระยะเท่า ๆ กันสม่ าเสมอ 

- ทอดหั วเข่ าตามสบาย ไม่ เกร็ ง เข่ า ควรให้ หั ว เข่ าสั มผัสกันนิ ดหน่ อย 
จะแลดูสวยงาม 

- ปลายเท้าเหยียดตรงไปข้างหน้า ไม่เกินเกะ ๆ กะ ๆ 

- การก้าวเท้าข้ึนบันไดควรตั้งล าตัวตรง เวลาก้าวควรจะเฉียงตัวเล็กน้อย 

- ถ้าหยุดยืนพยายามให้ส้นเท้าชิดกนั ไหล่และศีรษะตั้งตรง 

- แกว่งแขนแต่พองาม ไม่มากเกินไป แต่ไม่ใช่ไม่แกว่งเลย 

- ไม่เดินยักย้ายส่วนสะโพกไปมาจนน่าเกลียด 

- ผู้หญิงไม่เดินท่าทางขึงขังแบบผู้ชาย และผู้ชายไม่เดินต้วมเตี้ยมแบบผู้หญิง 
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2. การวางตัว 
 เลขานุการผู้บริหารควรมีกริยา วาจาสุภาพ ใช้ค าพูดที่เหมาะสม ยิ้มแย้มแจ่มใสให้การ
ต้อนรับแก่ผู้ที่มาติดต่อด้วยกริยามารยาทที่เหมาะสม สุภาพ อ่อนน้อมถ่อมตน เลขานุการจะต้องให้
ความเคารพต่อผู้อาวุโส มีสัมมาคารวะ และสามารถเข้ากับผู้ร่วมงานได้ดี ไม่ถือตัว เย่อหยิ่ง  วางตัว
เป็นกลาง ไม่ใช้อ านาจของผู้บริหารมากล่าวอ้าง ไม่นินทาผู้บริหาร เลขานุการจะต้องรับฟังและแก้ไข
ปัญหา ไม่ใช้อารมณ์ ในการแก้ไขปัญหา ต้องรู้จักควบคุมอารมณ์โกรธ อารมณ์หงุดหงิดของตนเอง
ไม่ให้เกิดผลเสียต่องาน และจะต้องให้ความร่วมมือ จริงใจกับเพ่ือนร่วมงาน ให้มีความเป็นมิตรต่อทุก
คนเป็นที่รักใคร่ของผู้ที่พบเห็นลักษณะการวางตัวดังกล่าวเป็นบุคลิกภาพ  (Personality) ที่รวมถึงการ
แสดงออกทั้งทางกาย วาจา กริยาท่าทาง สติปัญญา อารมณ์ นิสัยใจคอ  ความสามารถและพฤติกรรม
ส่วนตัวอื่น ๆ ทุกอย่างที่เป็นลักษณะเฉพาะตัวของบุคคลนั้น ๆ ซึ่งท าให้แต่ละบุคคลมีพฤติกรรมที่
แตกต่างจากคนอื่น คนที่มีบุคลิกภาพดีย่อมเป็นที่ชื่นชอบของผู้ที่ได้พบเห็น เป็นคนที่ใคร ๆ ก็
อยากรู้จักคบค้าสมาคมด้วย 

3. ความมีมนุษยสัมพันธ์ 
 เลขานุการผู้บริหารจะต้องมีการปะสานสัมพันธ์กับบุคคลหรือหน่วยงานต่าง ๆ  
ทั้งภายในและภายนอกกรมฯ ค่อนข้างมาก เพื่อให้งานบรรลุเป้าหมาย ดังนั้น จึงต้องประพฤติตาม
ให้เป็นผู้มีมนุษย์สัมพันธ์ที่ดี 
 มนุษยสัมพันธ์  หมายถึ ง ความสัมพันธ์ ในทางสั งคมระหว่างมนุษย์กับมนุษย์ 
เพ่ือก่อให้เกิดความรู้สึกนึกคิด รักใคร่ พอใจ ช่วยเหลือซึ่งกันและกัน บนพื้นฐานของการใช้ศาสตร์
และศิลป์เพื ่อให้เกิดผลลัพธ์ตามวัตถุประสงค์ที ่ตั ้งไว้ การสร้างความสัมพันธ์ที ่ด ีกับผู ้อื ่นนั ้น   
มีหลักการพื้นฐานที ่ส าคัญอยู ่ ว่าเราจะต้องศึกษาให้รู้จักและเข้าใจตนเอง รู้จักและเข้าใจผู้ อ่ืน 
หรือที่เรียกว่าเป็นการรู้เขา รู้เรา ทั้งนี้ เพ่ือจะปรับตัวให้เข้ากันได้ดีอันน าไปสู่การมีมนุษย์สัมพันธ์ 
ที่ดีต่อกัน องค์ความรู้ในการพัฒนาบทบาทหน้าที่ของเลขานุการของผู้บริหารในด้านมนุษยสัมพันธ์  
มีดังนี ้
 3.1 การสร้างมนุษยสัมพันธ์กับผู้บริหาร 
  3.1.1 ท าความเข้าใจในตัวผู้บริหาร ผู้บริหารก็คือ มนุษยปุถุชนคนหนึ่ ง    
เขาย่อมมีวันที่สดชื่น แจ่มใส อารมณ์ดี หรือวันที่ท าอะไรก็ไม่ถูกใจไปเสียทุกอย่าง ผู้บริหารไม่ได้
แตกต่างไปจากพวกเรามากในแง่ของความเป็นคน เขาย่อมมีสิ่งที่ชอบและไม่ชอบ มีสิ่งที่ต้องการ 
และไม่ต้องการ ถ้าเรามองเห็นความจริงเกี่ยวกับผู้บริหารแล้ว เข้าไปมีปฏิสัมพันธ์ในส่วนที่เข้ากันได้ดี  
และหลีกเลี่ยงในส่วนที่ไปด้วยกันไม่ได้ ก็จะเป็นการง่ายต่อการสร้างความสัมพันธ์ที่ดีต่อกัน 
  3.1.2 สนใจในสิ่งที่มีความส าคัญยิ่งต่อผู้บริหาร ความส าเร็จเป็นสิ่งส าคัญยิ่ง
ส าหรับผู้บริหาร ผู้บริหารต้องการที่จะท าให้โครงการต่าง ๆ ประสบความส าเร็จ ตลอดจนต้องการ
ความส าเร็จในเรื่องอ่ืน ๆ เราต้องสังเกตว่าผู้บริหารต้องการความส าเร็จในด้านใด และแสดงความ
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สนใจเอาใจใส่ที่จะให้ความช่วยเหลือแก่เขา และพยายามปฏิบัติงานให้ดีก็เท่ากับเป็นการช่วยให้
ผู้บริหารประสบความส าเร็จได้เร็วขึ้น 
  3.1.3 ช่วยท าให้ความปรารถนาของผู้บริหารบรรลุผล ผู้บริหารส่วนใหญ่  
คาดหวังให้ผู้ใต้บังคับบัญชาช่วยกันท างานให้บรรลุวัตถุประสงค์ เราจะต้องเป็นผู้ช่วยเหลือกิจการงาน
ของผู้บริหาร ตามบทบาทหน้าที่ที่ได้รับมอบหมายอย่างเต็มความสามารถการช่วยเหลืออาจท าได้โดย
การให้ข้อมูลที่ถูกต้อง การแสดงความคิดเห็น การคัดค้านเมื่อเห็นว่าปฏิบัติไม่ถูกกฎระเบียบด้วยการ
ชี้แจงแสดงเหตุผลว่าขัดข้องอย่างไร สิ่ งนั้ นท าได้หรือไม่  ถ้าท าได้ถูกต้องมีวิธีการอย่างไร  
การให้ข้อคิดเห็นเช่นนี้จะช่วยป้องกันมิให้เกิดความผิดและหาวิธีที่ถกูต้องเป็นทางออก ซึ่งผู้บริหารจะ
เป็นผู้ตัดสินใจเองว่าควรจะท าอย่างไร 
  3.1.4  สร้างลักษณะนิสัยที่พึงประสงค์ เราในฐานะใต้บังคับบัญชาควรปรับปรุง
ตนเองให้มีลักษณะนิสัยการท างานที่ดีในต้านต่าง ๆ เช่น ความรู้ความสามารถ ความจงรักภักดี    
ความน่าไว้วางใจ ความซื่อสัตย์สุจริต ความรับผิดชอบขยันท าการงานให้ความเคารพยกย่องผู้บริหาร 
ตามฐานะ อย่ารบกวนผู้บริหารในเรื่องเล็ก ๆ น้อย ๆ เป็นต้น 
 3.2. การสร้างมนุษย์สัมพันธ์กับเพื่อร่วมงาน 
  3.2.1 ท าตนเป็นที่ยอมรับของเพ่ือนร่วมงาน หมายถึง ทุกคนในที่ท างานยอมรับ
เราเข้าเป็นสมาชิกคนหนึ่ งหน่วยงาน โดยเขาจะยอมรับในความคิดเห็นของเราและยอมรับ 
ในความเป็นตัวเรา การที่จะได้รับการยอมรับจากผู้อ่ืนต้องใช้เวลาพอสมควรแต่เราสามารถท าให้เพ่ือน
ร่วมงานยอมรับเราได้เร็วขึ้น ด้วยการใช้เทคนิคบางประการเช่น 

- ต้องยอมรับ ในวิถี ชี วิตคน อ่ืน  สิ่ งส าคัญ คือ เราต้ องเคารพ 
และยอมรับในวิถีทางที่แต่ละคนเลือกที่จะใช้ชีวิตหรือประพฤติตน เมื่อเราเต็มใจยอมรับในวิถีชีวิตคน
อ่ืน ๆ สิ่งนี้จะถูกสังเกตอย่างรวดเร็วจากคนรอบข้างแล้วเขาเหล่านั้นก็จะยอมรับในตัวเราหรือวิถีชีวิต
ของเรา 

- หล ีก เลี ่ย งการค าดการณ ์ผู ้อื ่น อย ่า งไม ่ถ ูกต ้อ ง  หม ายถ ึง  
การตัดสินคนอื่นโดยไม่พิจารณาจากข้อเท็จจริง เช่น ดูความฉลาดของคนจากรูปร่างหน้าตาของเขา
เป็นต้น บ่อยครั้งที่คนเราขุ่นเคืองใจเพราะถูกคนอื่นมอบอย่างผิด ๆ  สิ่งนี้จะน ามาสู่ความสัมพันธ์ที่ไม่ดี
ต่อกัน 

- ท าให้ตนแลดูดีเสมอ ความประทับใจครั้งแรกที่ดีงามจะช่วยให้
เราถูกยอมรับจากคนรอบข้างได้ง่าย ส ารวจเสื้อผ้าและการแต่งตัวของเราว่าสะอาดเรียบร้อย 
และเหมาะสมหรือไม่ 

- เป็นผู้ที่มีทัศนคติที่ดี หมายถึง การเต็มใจที่จะท างานหนักด้วย
ความพยายามอย่างยิ่งการพยายามท าให้ผู ้อื่นพอใจ ตลอดจนพยายามที่จะแสดงความสุภาพ
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อ่อนโยน และให้ความเคารพกับคนที่เราร่วมงานด้วย ซึ่งรวมถึงการพยายามที่จะไม่ท าตนเป็นคนรู้ดี
ไปหมดทุกเรื่อง 
  3.2.2  สังเกตและปฏิบัติตามกติกาของที่ท างาน การสังเกตกฎเกณฑ์ดังกล่าว
ก่อให้เกิดการมีมนุษยสัมพันธ์ที่ดีขึ้น การอ่านและปฏิบัติตามกฎที่เขียนไว้จะท าให้เราปฏิบัติตน 
ไม่ผิดแปลกไปจากคนอ่ืน ๆ และท างานเข้ากับเพื่อนร่วมงานได้ดี 
  3.2.3 รับผิดชอบงานของตนให้ดี การที่จะเข้ากับผู้ อ่ืนได้ดีในที่ท างานนั้น 
สิ่งส าคัญคือเราต้องมีส่วนช่วยในการท างานไม่เอารัดเอาเปรียบคนอ่ืน  ต้องท างานในส่วนที่เรา
รับผิดชอบให้ดีที่สุด เราควรรู้ศิลปะในการถามผู้อ่ืนว่าเขาคาดหวังให้เราท าอย่างไรและไม่อยากให้เรา
ท าสิ่งใด อีกประการหนึ่ง คือ ไม่โยนงานที่เรารับผิดชอบไปให้ผู้อ่ืน 
  3.2.4 ฝึกตนให้เป็นผู ้ที ่ม ีความอดทนต่อพฤติกรรมไม่ด ีของเพื่อนร่วมงาน  
มนุษยสัมพันธ์ที่ดีต่อกันในบางครั้งมักมีข้อจ ากัด เพราะบางคนไม่สามารถที่จะทนต่อพฤติกรรมหรือ
ท่าทางที่ไม่ดีของเพ่ือร่วมงานเพื่อนร่วมงานบางคนอาจมีนิสัยหรือการกระท าที่ก่อความร าคาญ  
เช่น พูดเสียงดัง คุยโวโอ้อวด ชอบบ่น อิจฉาริษยา  ชอบนินทา เป็นต้น ถ้าเราอดทนต่อสิ่งเหล่านี้ของ
เพ่ือนร่วมงานได้ก็จะท าให้เราท างานร่วมกับเขาได้ดี 
 3.3. การสร้างมนุษยสัมพันธ์กับบุคลากรของหน่วยงานอ่ืน 
  3.3.1 การสร้างมนุษยสัมพันธ์แบบไม่เป็นทางการ การสร้างมนุษย์สัมพันธ์ 
กับคนที่เรารู้จักมักคุ้นหรือคนที่ไม่เคยรู้จักมาก่อน ควรค านึงถึงด้านต่าง ๆ เช่น 

- ให้เกียรติแก่คนทีเราติดต่อสัมพันธ์ด้วย ควรจะเรียกเขาตาม
ต าแหน่งหน้าที ่หรือเรียกโดยใช้ค าน าหน้าชื่อที่สุภาพ ในกรณีที่เป็นคนรู้จักกันไม่ควรแสดงให้คนใน
หน่วยงานอ่ืนเห็นว่าเราสนิทกับบุคคลที่จะติดต่อมากเกินไป เพราะคนอ่ืน ๆ ในหน่วยงานนั้นอาจจะ
ไม่รู้จักเรา ถ้าหากเราเป็นฝ่ายต้อนรับบุคคลที่มาเยี่ยมเยียนเราก็จงให้เกียรติเขา โดยแนะน าให้ผู้อ่ืน
รู้จักตามต าแหน่งหน้าที่อีกอย่างหนึ่ง คือ พยายามเอาใจใส่บุคคลที่ติดต่อกับเรา โดยอย่าปล่อยให้รอ
โทรศัพท์หรือนั่งรอนานเกินไป 

- มีความจริงใจต่อผู้ที่ เราติดต่อด้วย เมื่อเราจะติดต่อขอความ
ช่วยเหลือหรือขอความร่วมมือควรบอกวัตถุประสงค์ให้ชัดแจ้ง อย่ามีสิ่งอ่ืน ๆ ที่ไม่เหมาะสมแอบแฝง
อยู่   อย่าท าให้คนที่เราติดต่อด้วยต้องเดือดร้อนหรือเสียชื่อเสียงทีหลัง ควรแสดงความเอาใจใส่และ
กระตือรือร้นที่จะให้ความช่วยเหลือหรือให้ความร่วมมือเมื่อเห็นว่าสิ่งนั้นมีความเป็นไปได้ 

- รู้จักกาลเทศะในการติดต่อสัมพันธ์ การติดต่อสัมพันธ์กับบุคคล 
ที่เรารู้จักหน่วยงานอ่ืนควรมีพ้ืนฐานของความเกรงใจ ไม่ท าให้ผู้อ่ืนต้องล าบากใจร าคาญหรือได้รับ
ความเดือดร้อน  ถ้าเป็นไปได้ควรโทรศัพท์นัดหมายก่อนที่จะไปพบ ในขณะเดียวกันถ้าเราเป็นฝ่ายที่
ถูกผู้อ่ืนนัดติดต่อมาควรให้ความสนใจที่จะหาเวลาไปพบปะ อย่าปฏิเสธบ่อยครั้งจนเขาเอือมระอาจน
เลิกติดต่อไป 
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  3.3.2 การสร้างมนุษย์สัมพันธ์กับบุคลากรในหน่วยงานอื่นแบบเป็นทางการ 

- ร่างหนังสือ ค าสั่ง ให้ถูกต้องตามหลักราชการหรือหลักสากล  
เขียนชื่อผู้รับพร้อมทั้งต าแหน่งให้ถูกต้อง บอกวัตถุประสงค์ของการติดต่อให้ชัดเจนเพ่ือไม่ให้ผู้รับเกิด
ความสับสนหรือหงุดหงิดใจ ข้อความควรจะสั้น กะทัดรัด แต่ได้ใจความครบถ้วน เพ่ือไม่ให้เป็นการ
รบกวนเวลาของผู้อื่นมากนัก 

- จัดเตรียมความพร้อมในการท างานร่วมกัน เช่น จัดให้มีระบบการ
ติดต่อสื่อสารที่สะดวกประเภทโทรศัพท์ วิทยุติดต่อ พาหนะในการประสานงาน เป็นต้น 

- สร้างความสัมพันธ์ที ่ด ีในการท างานร่วมกัน เช่น สร้างส านึก 
ในความรับผิดชอบร่วมกันสร้างนิสัยให้ความร่วมมือกับผู ้อื ่น  มีความยึดหยุ ่นและประสาน
ประโยชน์ในการท างาน ขยันท างานและแสดงความสามารถให้ปรากฏ ท าตนให้เป็นประโยชน์ 
ต่อผู ้อื ่น อย่าท าตนเหนือผู ้อื ่นหรือใช้อ านาจเกิน ความจ าเป็น อย่าหวงแหน กีดกัน แบ่งพรรค 
แบ่งพวก อย่ารังเกียจผู้อ่ืนที่จะเข้ามาช่วยงาน ฯลฯ    

3.4. ความกระตือรือร้นและคล่องแคล่วว่องไว 
 ควรตระหนั กถึ งความส าคัญ ของงาน  ท างานตามล าดั บ ความส าคัญ 
และความเร่งด่วนที่ต้องเร ่งด าเน ินการ มีความกระตือรือร ้น  รวดเร ็ว  และกระฉับกระเฉง  
ในการท างานและรับผิดชอบต่อการกระท าต่องานที่ปฏิบัติ เลขานุการจะต้องมีความใฝ่รู้  ใฝ่เรียน  
สนใจเรื ่องทุกอย่างของหน่วยงานของภายในกรมและภายนอกกรม เพื่อให้รู ้จักการเรียนรู ้สิ ่ง 
ใหม่ ๆ ไขว่ขว้าหาความรู้เพิ่มเติมเสมอ จะต้องพัฒนาทักษะความรู้อย่างต่อเนื่องเพื่อปรับปรุง 
การท างานของคนให้มีประสิทธิภาพมากขึ้น สามารถท างานเชิงรุกได้ 

3.5. การมีปฏิภาณไหวพริบในการแก้ปัญหาเฉพาะหน้า 
  ควรจะต้องมีเชาวน์ เฉลียวฉลาด ทันคน เข้าใจสถานการณ์ เข้าใจสภาพปัญหา
ต่าง ๆ ได้ จะต้องเป็นนักสังเกต จดจ าและสามารถประยุกต์ใช้กับงานให้มากที่สุด ต้องรู้งานทั้งภายใน
กรมและภายนอกกรม เพ่ือใช้ในการแก้ไขปัญหาเพ่ือตัดสินปัญหาของงาน โดยไม่ได้เกิดผลเสีย 
ต่อองค์กร เลขานุการจะต้องรู้จักแก้ไขปัญหาด้วยตนเอง กล้าตัดสินใจในการแก้ไขปัญหาเฉพาะหน้า 
รู้จักควบคุมสติ อารมณ์ในกรณีที่เกิดปัญหาและรู้จักให้ค าแนะน าที่ดีแก่ผู้มารับบริการ ผู้มาติดต่อ
ประสานงาน เพ่ือไม่ให้เกิดผลเสียต่องานและค านึงถึงผลโดยรวมของงานด้วย 
 เลขานุการผู้บริหารควรท าตนให้ เป็นผู้มีมนุษยสัมพันธ์ที่ดีด้วยการพูดจาไพเราะ  
อ่อนหวานจริงใจ ไม่ก้าวร้าว  มีอัธยาศัยที่ดี ท่าทีเป็นมิตร ให้ความเคารพผู้อาวุโสและผู้บังคับบัญชา   
คิดดี  พูดดี ท าให้ดีที่สุดแม้ไม่พอใจอะไรต้องรู้จักระงับอารมณ์  ให้ความร่วมมือ เอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่  
และรู้จักอะลุ้ มอล่ วยกับผู้มาติดต่อ มีจิตใจรักการบริการ ยินดีและเต็มใจพร้อมให้บริการ 
โดยไม่ใช้อารมณ์ ท าตนให้มองโลกในแง่ดีพร้อมรับฟังผู้อ่ืน 
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สรุปท้ายบท   
การเลือกอาชีพให้เหมาะสมกับตัวเองเป็นสิ่งส าคัญเพราะบุคคลแต่ละคนย่อมมีบุคลิกภาพ

ที่แตกต่างกัน มีลักษณะเฉพาะทั้งองค์ประกอบที่ เป็นบุคลิกภาพในและบุคลิกภาพภายนอก  
และเนื่องจากเราจะต้องอยู่ในสังคม จึงจ าเป็นที่จะต้องปรับเปลี่ยนเพ่ือให้สอดคล้องกับวิถีสังคมโดย
การเลือกอาชีพก็จะสะท้อนตัวตนของบุคคลนั้น ๆ หากบุคคลเข้าใจและสามารถมองตนเองได้จาก
สภาพความเป็นจริงย่อมช่วยให้บุคคลนั้นตัดสินใจเลือกประกอบอาชีพ  ได้อย่างเหมาะสม อาทิ  
อาชีพการเป็นพนักงานบริการ ควรเน้นเรื่องของภาพลักษณ์ที่ดี หรือ อาชีพครู ซึ่งต้องเป็นต้นแบบ 
ตัวอย่างที่ดีให้กับนักเรียน นักศึกษา จ าเป็นต้องมีความมั่นใจ มีความรู้ความสามารถในการถ่ายทอด 
หรือมีความเข้าใจ เห็นใจผู้อ่ืน รวมทั้งอาชีพทางด้านการเป็นผู้บริหารหรือผู้ประกอบการที่ต้องใช้
ความสามารถหลาย ๆ ด้านในการบริหารงานและบุคลากรที่เก่ียวข้อง  เป็นต้น 
 
ค าถามทบทวน 

1. ให้บอกถึงทฤษฎีการเลือกอาชีพของ จอห์น แอล ฮอลแลนด์ (John L Holland) 
2. ให้บอกถึงบุคลิกภาพของบุคคลที่มีความสนใจอาชีพช่างผีมือ และสิ่ งที่ เป็นจริง 

(Realistic) 
3. ให้บอกลักษณะเด่นของกลุ่มบุคคลที่มีบุคลิกภาพแบบศิลปิน (Artistic) 
4. ให้บรรยายลักษณะของบุคคลที่สอดคล้องกับกับค าว่า “ไก่งามเพราะขน คนงาม 

เพราะแต่ง” 
5. คุณลักษณะของนักขายที่ดี ประกอบด้วย 
6. ให้บอกถึงลักษณะของครูที่ดีตามเกณฑ์มาตรฐานของคุรุสภา ทั้ง 4 ประการ 
7. ให้ยกตัวอย่างของลักษณะบุคลิกภาพของครูที่ควรขจัดทิ้งไป 
8. ภาษากายที่เป็นการต่อต้าน ลักษณะการแสดงท่าทางคือ 
9. บุคลิกภาพของงานเลขานุการขั้นพ้ืนฐานที่ควรมี 
10. มารกี้ จะต้องไปสมัครงานเลขานุการสิ่งที่ควรเตรียมตัวได้แก่ 

 
 



 

บทที่ 3 
 

บุคลิกภาพเพ่ือการท างาน 
 
 

วงการธุรกิจและอุตสาหกรรมยุคปัจจุบัน  ให้ความสนใจกับบุคลากรในองค์กร  
เนื่องจากเป็นหัวใจส าคัญอีกประการหนึ่งของความส าเร็จ หรือล้มเหลวขององค์กร บุคลากรในองค์กร 
ที่จะถือได้ว่ามีคุณภาพ นอกจากจะต้องมีทักษะประสบการณ์ และความรู้ความสามารถในการท างาน
ตามภาระหน้าที่แล้ว ควรจะต้องมีบุคลิกภาพที่เหมาะสมสอดคล้องกับงาน บุคลิกภาพซึ่งเน้น
คุณลักษณะเฉพาะตัวของบุคคล จะมีผลต่อประสิทธิภาพการท างานและปฏิสัมพันธ์กับผู้ อ่ืน  
ทั่งในองค์กรและนอกองค์กร และยังเป็นภาพลักษณ์ที่ส าคัญขององค์กรด้วย ลักษณะที่จ าเป็นดังกล่าวนั้น 
ส่วนหนึ่งคือบุคลิกภาพ ซึ่งเป็นเรื่องที่เรียนรู้ ฝึกฝน และพัฒนาได้ แม้บางลักษณะอาจจะต้องใช้เวลา
และพัฒนาได้ไม่ง่ายนักก็ตาม 
 
บุคลิกภาพเพื่อการท างาน 

บุคลิกภาพของบุคคลมิใช่เรื่องตายตัวเสมอไป เปลี่ยนแปลงได้ พัฒนาได้ ตามบทบาท 
และอาชีพที่ด าเนินอยู่ ควรใช้เครื่องแต่งกายที่สะอาดเรียบร้อย ใช้ให้เหมาะสมกับรูปร่างของตน  
ไม่ฟู่ฟ่า หรือน าสมัยจนเกินไป บุคลิกภาพทางกายเป็นสิ่งประทับใจครั้งแรก 

นอกจากการดูแลตนเองเรื่องการแต่งกายและความสะอาด ควรตรวจสอบตนเองเกี่ยวกับ
ภาษาและกิริยาท่าทางด้วย ดังค าพังเพยที่ว่า “ส าเนียงบอกภาษา กิริยาบอกสกุล” ค าพังเพยนี้ 
ยังใช้ได้ดีอยู่ แต่บุคคลก็ต้องไม่ลืมว่า หากใครมีชาติก าเนิด หรือมีพ้ืนฐานดั้งเดิมที่ไม่ดีนัก กิริยาท่าทาง
และภาษาที่ใช้ประจ าของตน ก็สามารถปรับปรุงให้ดีขึ้นได้ มารยาทดี ภาษาดี ไม่จ าเป็นต้องมาจาก
รากฐานชาติสกุลที่ดีเสมอไปทุกคนพัฒนาได้ 
 
ความส าคัญของบุคลิกภาพ เพื่อการท างาน 

ริต้ า แอล แอตคินสัน  และคณ ะ (Atkinson and others 1993:489) ได้ กล่ าวถึ ง
บุคลิกภาพไว้ว่า บุคลิกภาพซึ่งเป็นลักษณะเด่นเฉพาะของบุคคล ทั้งด้านการคิด อารมณ์ การกระท า 
และรูปแบบพฤติกรรม เป็นตัวก าหนดท่าทีปฏิกิริยาของผู้นั้น ต่อการแสดงตนในสิ่งแวดล้อม  
จากค ากล่าวนี้จะเห็นได้ว่า บุคลิกภาพเป็นสิ่งเอ้ืออ านวยต่อการประพฤติปฏิบัติของบุคคล เป็นตัวจักร
ที่ส าคัญยิ่งต่อพฤติกรรม และพฤติกรรมก็เป็นสิ่งรั้งหรือผลักดันให้คนๆนั้น ก้าวหน้าหรือถอยหลัง  
ถ้ายิ่งมีบุคลิกภาพดี คุณค่าของคนๆนั้นก็ย่อมมากขึ้น ค าว่าบุคลิกภาพดีในที่นี้ ควรเน้นบุคลิกภาพ 
ที่เหมาะสม ตามบทบาทหน้าที่ และสถานะของบุคคล 
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ในการด าเนินงาน ซึ่งเป็นงานที่ต้องอาศัยคุณลักษณะส่วนตัว ของผู้ด าเนินงาน ทั้งด้าน 
ไหวพริบปฏิภาณ การคิดวิเคราะห์ ความมีเหตุมีผล การรู้ทันคน ทันเหตุการณ์ รอบรู้ กล้าได้กล้าเสีย  
กล้าเสี่ยง พร้อมต่อการพบปะ มีปฏิสัมพันธ์กับผู้คนทุกประเภท ทุกระดับ ปรับตัวได้โดยรวดเร็วตาม
บทบาทหน้าที่ และสถานะ สายตากว้างไกล ยอมรับต่อการเปลี่ยนแปลงสิ่งใหม่  ๆ ที่อาจจะเกิดขึ้น 
และมีแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ์สูง ฯลฯ คุณลักษณะทั้งหมดที่กล่าวมานี้ คือคุณลักษณะด้านบุคลิกภาพ 
ของบุคคลนั่นเอง ซึ่งบางคนมีลักษณะดังกล่าวมาก บางคนมีน้อย ส่งผลให้ด าเนินงานได้ในระดับ 
ที่ต่างกันไป นอกจากนั้นในส่วนของบุคลิกภาพภายนอก ที่ปรากฏให้คนอ่ืนเห็น ทั้งรูปร่าง หน้าตา 
ท่าทาง การวางตนการแต่งกาย ยังสะท้อนภาพลักษณ์ขององค์กร สร้างความน่าเชื่อถือ ซึ่งเป็นปัจจัย
เสริมในการติดต่อธุรกิจกับผู้อื่น ส่งผลให้กิจการก้าวหน้าได้ 
 
ความส าคัญของบุคลิกภาพเพื่อการท างาน สรุปได้ดังนี้ 

1) บุคลิกภาพมีอิทธิพลต่อ ประสิทธิภาพการปฏิบัติงาน บุคลิกภาพในส่วนที่เกี่ยวกับ
แรงจูงใจ มีอิทธิพลสูงมากต่อการท างาน ถ้าบุคคลมีแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ์สูง จะเป็นแรงพลังกระตุ้น  
ให้มานะพยายาม ด าเนินงานสู่ความส าเร็จ ท าให้บุคคลมีความอดทน ต่อสู้บากบั่น ใช้ความสามารถ 
ลงทุนลงแรง สนใจใฝ่รู้ในทุกสิ่งที่เกี่ยวข้องเพ่ือพัฒนางานให้เจริญก้าวหน้า แต่ถ้าบุคคลมีแรงจูงใจ  
ใฝ่สัมฤทธิ์ต่ า ก็จะลงทุนลงแรงน้อย เพ่ือให้งานบรรลุเป้าหมายน้อยลงไป ท าให้งานขาดประสิทธิภาพ 

2) บุคลิกภาพก าหนดทิศทางการด าเนินงาน บุคลิกภาพทางด้านความคิดริเริ่ม ด้านกล้า
ได้กล้าเสีย และด้านความระมัดระวังรอบคอบ มีผลต่อทิศทางการด าเนินงาน ถ้าบุคคลมีความคิดริเริ่ม
สร้างสรรค์สูง มักด าเนินงานโดยคิดค้นความแปลกใหม่ ให้กับผลผลิต หรือการให้บริการรวมทั้งการใช้
กุลยุทธ์หลากหลาย เพ่ือการตลาด และการโฆษณาประชาสัมพันธ์  เพ่ือเอาชนะคู่แข่งขัน  
และด ารงงานให้คงอยู่หรือก้าวหน้าต่อไป หรือถ้ามีบุคลิกภาพแบบกล้าได้กล้าเสียบุคคลนี้มักจะยอม
ลงทุน เสี่ยง กล้าเผชิญกับความล้มเหลว เพราะถ้าได้ ก็จะได้มาก จนขั้นพลิกผันชีวิตของตนเองได้  
แต่จะมีบุคคลบางประเภทที่มีบุคลิกภาพ ด้านความระมัดระวังรอบคอบสูง บุคคลประเภทนี้  
มักจะไม่ลงทุนกับสิ่งที่ไม่แน่นอน และจะท างานประเภทที่ก้าวได้เรื่อย ๆ คือ ก้าวช้าแต่ตนเองรู้สึกว่า
มั่นคง 

3) บุคลิกภาพมีผลต่อความน่าเชื่อถือ บุคลิกภาพบางด้าน มีส่วนช่วยสร้างเสริมความ
น่าเชื่อถือหรือท าให้บุคคลมี “เครดิต” ในความรู้สึกของผู้ที่เก่ียวข้อง เช่น ถ้าบุคคลเป็นผู้ที่รักษาค าพูด 
อารมณ์มั่นคง มีเหตุมีผล วางตนได้ถูกต้องตามกาลเทศะ มีน้ าใจ ท าอะไรโดยนึกถึงใจเขาใจเรา  
บุคคลประเภทนี้ถ้าเป็นหัวหน้า ก็จะเป็นที่ยอมรับของลูกน้อง เป็นมิตรที่ดี และสร้างความรู้สึกชอบพอ
ไว้วางใจให้แก่ลูกค้าได้ แต่ถ้าบุคคลมีลักษณะตรงข้าม คือไม่น่าเชื่อถือ ก็มักเกิดปัญหาอุปสรรคในการ
ด าเนินงาน คือผู้อ่ืนอาจไม่ไว้วางใจ ไม่เชื่อถือศรัทธา ไม่ยอมรับ ไม่ร่วมงานด้วย ซึ่งอาจสร้างความ
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เสียหายให้กับงานได้ เพราะถ้าไม่เป็นที่น่าเชื่อถือ ก็ย่อมไม่สามารถด าเนินงานร่วมกับผู้อ่ืนได้โดย
ราบรื่น 

4) บุคลิกภาพมีผลต่อการสร้างสัมพันธ์กับผู้ร่วมเส้นทางการท างานอุตสาหกรรมด้วยกัน 
และกับลูกค้าลักษณะบุคลิกภาพบางด้านของบุคคล มีส่วนช่วยสร้างเสริมสัมพันธภาพระหว่างบุคคลนั้น 
กับผู้มาติดต่อเกี่ยวข้องด้วย บุคคลที่มีลักษณะพร้อมเป็นมิตรกับผู้คน ยิ้มแย้ม เป็นกันเอง  
ท าตัวให้ผู้อ่ืนเข้าถึงได้ 
 
การพัฒนาบุคลิกภาพทางสติปัญญา  

ความรู้สึกนึกคิด เจตคติ และความสนใจ ผู้ท างานโดยทั่วไป ไม่จ าเป็นจะต้องฉลาดเฉลียว
มีไหวพริบสูงเสมอไป จึงจัดว่ามีบุคลิกภาพดี ถ้าทุกคนฉลาดมากเท่ากันไปหมด คิดอะไรเหมือน ๆ กัน 
สนใจสิ่งคล้าย ๆ กัน โลกคงน่าเบื่อ ดังนั้นเมื่อบุคคลคิดว่าตนเองมีความสามารถด้านใดเป็นพิเศษ  
ก็มุพัฒนาด้านนั้น แต่ก็ไม่ควรละเลยที่จะสะสมความรอบรู้หรือความสนใจด้านอ่ืนๆด้วย เพราะจะท า
ให้มีความคิดและความสนใจที่กว้างขึ้น อันเป็นสิ่งที่จูงใจให้มีเพ่ือใหม่เพ่ิมขึ้น มีคนอยากคบอยาก
สนทนาด้วยมากขึ้น และมีความมั่นใจในตนเอง คุยกับใคร ๆ คบกับใคร ๆ ได้สบายใจ ดังนั้น  
การมีส่วนร่วมในการท างานของสโมสร สมาคม และองค์การต่าง  ๆ ร่วมในการกีฬาการละเล่น  
หรือในกิจกรรมต่าง ๆ จะท าให้เป็นบุคคลที่มีความรอบรู้ กว้างขวางขึ้น เชื่อมั่นในตนเอง 
 
การพัฒนาบุคลิกภาพทางอารมณ์  

บุคคลที่ต้องการจะพัฒนาบุคลิกภาพทางอารมณ์ อาจเริ่มต้นโดยสังเกต และคิดหาเหตุผล
จากพฤติกรรมของเด็ก ในตัวเด็ก จะมีการแสดงอารมณ์ต่าง ๆ การแสดงออกทางอารมณ์ของเด็ก 
จะเป็นไปตามธรรมชาติ เช่น เมื่อรักเมื่อชอบก็จะแสดงความเป็นเจ้าของในสิ่งที่รักหรือชอบอย่างเต็มที่ 
เมื่อโกรธ เกลียดไม่ชอบก็แสดงออกมาไม่ปิดบัง อารมณ์เหล่านี้เมื่อบุคคลเห็นเด็กแสดง มักรู้สึกว่า  
ไม่สมควรท าและพยายามให้เด็กหยุดพฤติกรรมดังกล่าวนั้น ซึ่งถ้าผู้ใหญ่เป็นผู้แสดงพฤติกรรมดังกล่าว
เสียเอง สังคมก็น่าจะไม่ยอมรับ ดังนั้น วิธีการที่ดีก็คือ อย่าปล่อยให้มีอารมณ์พลุ่งพล่าน เพราะจะท า
ให้บุคคลก้าวร้าวหยาบคายต่อเพ่ือนร่วมงาน ต่อผู้บริหาร ลูกค้า และบุคคลทั่วไป หรือแม้แต่การ
แสดงออกซึ่งความรักความชอบ ก็ควรจะส ารวมให้อยู่ในระดับที่พอดี เพ่ือให้เป็นที่ยอมรับของบุคคล
ทั่วไปด้วย 
 
การพัฒนาบุคลิกภาพทางสังคม  

บุคลิกภาพทางสังคม เช่น กิริยาท่าทาง น้ าเสียง ภาษาพูด การแต่งกาย และการวางตน 
เป็นปัจจัยเบื้องต้นที่จูงใจให้บุคคลอ่ืน ๆ อยากคบหาสมาคมด้วย แต่ก็เป็นเพียงเบื้องต้นเท่านั้น  
ปัจจัยที่จะท าให้มิตรภาพยั่ งยืน มาจากคุณสมบัติที่อยู่ภายในตัวบุคคล เช่น น้ าใจที่ ให้ผู้ อ่ืน  
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ความไม่เห็นแก่ตัว ความซื่อสัตย์ ความบริสุทธิ์ใจ การรู้จักใจเขาใจเรา ความเป็นคนตรงต่อเวลา  
ซึ่งสิ่งเหล่านี้บุคคลควบคุมตนเองให้ประพฤติปฏิบัติได้ และเมื่อท าไปนาน ๆ ก็จะเกิดความเคยชิน 
และกลายเป็นลักษณะประจ าตัว 

จากที่ กล่ าวมาเป็น เพียงสั งเขป เกี่ ยวกับบุคลิกภาพบางประการของนักธุรกิจ  
ที่มีผลต่อประสิทธิภาพการปฏิบัติงาน ต่อทิศทางการด าเนินงาน ต่อความน่าเชื่อถือในตัวบุคคล  
ต่อการสร้างความสัมพันธ์กับผู้ร่วมเส้นทางธุรกิจด้วยกัน และกับลูกค้าและยังมีผลในด้านอ่ืน ๆ  
อีกมากท่ีไม่ได้น ามากล่าวไว้ 

การท างานให้ประสบความส าเร็จต้องอาศัยปัจจัยหลายอย่าง วิชิต นารีผล (2556: 2) 
กล่าวถึงองค์ประกอบในการท างานให้ประสบความส าเร็จมีอยู่ด้วยกัน 3 อย่างคือความรู้ (Knowledge) 
พรสวรรค์ (Gift) และประสบการณ์ (Experience) นอกจากนั้นยังมีปัจจัยด้านบุคลิกภาพ ที่ส่งเสริมให้
จะท าบุคคลประสบความส าเร็จ  John L. Holland (1973: 2) นักจิตวิทยาทางด้านอาชีพเน้น
ความส าคัญของบุคลิกภาพว่ามีส่วนเกี่ยวข้องกับการท างาน  กล่าวคือ บุคคลจะมีความสุขในการ
ท างาน และประสบความส าเร็จในการท างานได้ตามความปรารถนานั้น ควรได้ท างานประกอบอาชีพ
ที่สอดคล้องต้องกันกับบุคลิกภาพของเขา ตัวอย่างเช่น บุคคลที่มีบุคลิกภาพชอบสังคม ชอบท างาน 
กับคน (Human oriented) มักจะมีความสุขที่ ได้ท างานประกอบอาชีพที่มีโอกาสพบปะผู้คน  
ได้ท างานร่วมกันกับผู้อ่ืน ได้พบปะสังสรรค์ หรือท าอะไรให้ผู้ อ่ืนในลักษณะที่มีจิตใจบริการ เช่น  
งานประชาสัมพันธ์ งานฝึกอบรม งานเลขานุการ งานต้อนรับ หรืองานบริการอ่ืน ๆ ในทางตรงข้าม
บุคคลที่มีบุคลิกภาพที่มุ่งเน้นงานเป็นหลัก (Task oriented) ก็จะมีความสุขที่ได้ท างานตามล าพัง  
ไม่ต้องพบปะสังสรรค์กับผู้ใดมากนัก เช่น ท างานในห้องปฏิบัติการ ท างานกับเครื่องคอมพิวเตอร์  
เครื่องจักรหรือวัสดุต่าง ๆ ที่ พูดไม่ได้ เป็นต้น ถ้าเขาต้องท างานอะไรที่ขัดแย้งกับบุคลิกภาพของเขา 
เขาก็จะมีแนวโน้มที่จะขาดความสุข แสดงความเบื่อหน่ายเฉื่อยชา  ไม่ประสบความส าเร็จ 
ในการท างาน ไม่พึงพอใจในการท างาน  ซึ่งน าไปสู่ปัญหาอ่ืน ๆ ได้อีกมากมาย สอดคล้องกับ  
ภัทรชัณษา เรืองมะเริง (2553: 89) ว่าบุคลิกภาพมีความสัมพันธ์ในทางบวกกับความสุขในการท างาน 
ด้านการรักในงาน ความส าเร็จในการท างานและการเป็นที่ยอมรับ 

ดังนั้น ในประกอบกิจการงานใด ๆ ที่ท าให้การท างานประสบผลส าเร็จหรือบรรลุเป้าหมาย 
เราต้องสร้างองค์ประกอบทั้งด้านความรู้และประสบการณ์ในการท างาน รวมถึงบุคลิกภาพโดยการเพ่ิม
ทักษะและความสามารถที่ส าคัญ ที่จะต้องน าไปใช้ในการท างานให้ประสบความส าเร็จในบทนี้ 
จะขอน าเสนอทักษะที่ส าคัญในการท างาน ได้แก่ ทักษะด้านการสื่อสาร (Communication  skills)  
ทักษะด้านภาษา(Linguistic Skills) ทักษะด้านการพูด (Speaking Skills) ทักษะด้านมนุษยสัมพันธ์
(Human Relation skills) ทักษะด้านเทคโนโลยีและสื่อสังคมออนไลน์ (Technology and Social 
media skills) เป็นต้น 
 

https://www.gotoknow.org/posts/tags/%E0%B8%84%E0%B8%99
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ทักษะในด้านการสื่อสาร  
การสื่ อสารเป็ นหั ว ใจของการท าความ เข้ า ใจระหว่างกันของมนุ ษย์ ในสั งคม  

มนุษย์จะท าความเข้าใจกันได้ต้องอาศัยการสื่อสารเพ่ือให้ข้อมูล ถ่ายทอดความรู้ ความคิด ความเห็น 
และประสบการณ์ซึ่งกันและกัน เพ่ือให้สามารถอยู่ร่วมกันได้อย่างมีความสุขอีกทั้งการสื่อสารยังช่วย
ให้มนุษย์ พัฒนาปัญญาและความคิดสร้างสรรค์ ได้อย่างไม่มีที่ สิ้นสุด  จึ งได้มี การให้นิ ยาม 
และความหมายของค าว่า “การสื่อสาร(communication)” ไว้อย่างหลากหลายดังนี้  

Osgood (198: 3) ให้ความหมายการสื่อสารว่าการสื่อสารเกิดขึ้นเมื่อฝ่ายหนึ่งคือผู้ส่งสาร 
มีอิทธิพลต่ออีกฝ่ายหนึ่งคือผู้รับสารโดยใช้สัญลักษณ์ต่างๆซึ่งถูกส่งผ่านสื่อที่เชื่อมระหว่างทั้งสองฝ่าย 

Schramm (1961: 27) กล่าวว่าการสื่อสารหมายถึงกระบวนการน าข่าวสารจาก
แหล่งก าเนิดไปสู่จุดหมายปลายทาง 

Roger and Rogers (1976: 27) นิยามการสื่อสารไว้ว่าหมายถึงกระบวนการถ่ายทอด
ความคิดจากแหล่งก าเนิดไปยังผู้รับโดยตั้งใจจะให้ผู้รับเปลี่ยนพฤติกรรม 

ธิติภพ ชยธวัช (2548: 130) กล่าวว่า “การสื่อสารเป็นการส่งมอบสารสนเทศและ 
ส่งมีความหมายต่าง ๆ จากฝ่ายหนึ่งไปยังอีกฝ่ายหนึ่ง โดยการใช้สัญลักษณ์ที่เป็นที่ยอมรับร่วมกัน 
หรือเป็นการแลกเปลี่ยนสารสนเทศและการส่งมอบสิ่งที่มีความส าคัญต่าง ๆ” 

จันทิมา  เขียวแก้ว และนฤมล  รุจิพร (2546: 189) ได้ให้ความหมายของการสื่อสารว่า  
“เป็นกระบวนการที่ก่อให้เกิดการแลกเปลี่ยนความหมายกัน ได้แก่ กระบวนการทางด้านความรู้ 
และพฤติกรรม คือการที่คนสื่อสารกันนั้นแต่ละฝ่ายก็พยายามที่จะเข้าใจความคิด ความรู้สึกและค่านิยม
ซึ่งกันและกัน 

ชนัตว์   ชามทอง (2550: 10) ให้ความหมายของการสื่อสารว่าการสื่อสาร หมายถึง  
การติดต่อซึ่งกันและกันของบุคคลตั้งแต่2 คนขึ้นไปโดยอาศัยสื่อกลางต่าง ๆ เพ่ือให้เกิดความเข้าใจ
ร่วมกันระหว่างผู้ส่งสารและผู้รับสารและสามารถตอบสนองได้ตรงตามความต้องการ 

จากความหมายของการสื่อสาร สรุปได้ว่าการสื่อสาร (communication) หมายถึง การรับรู้
ร่วมกันในกระบวนการท าความเข้าใจซึ่งกันและกันโดยใช้สัญลักษณ์และระบบสารกระบวนการน า
ข่าวสารจากแหล่งก าเนิดไปสู่จุดหมายปลายทางกระบวนการถ่ายทอดความคิดจากแหล่งก าเนิดไปยัง
ผู้รับโดยตั้งใจจะให้ผู้รับเปลี่ยนพฤติกรรม 
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กระบวนการสื่อสาร 
ธิวัชร์ สมบูรณ์ทรัพย์ (2549: 35) กล่าวว่าการสื่อสาร (Communications) หรือ บางท่าน

อาจจะเรียกว่า “การสื่อข้อความ” นั้นจะประกอบไปด้วยส่วนประกอบส าคัญ (Elements) ต่าง ๆ ดังนี้ 
1. ผู้ ส่ งข่ าวสาร  (Sender) ผู้ท าการสื่ อสาร  (Communicator) หรือผู้ เป็นต้นข่าว 

(Source of Information of Message) ผู้แถลงข่าวออกข่าว (Issue) ซึ่งอาจจะเป็นบุคคลเดียว 
หรือหมู่คณะ 

2. ตัวข่าวสาร (Message) ได้แก่ตัวเรื่องราวที่จะส่งไปยังผู้รับ (Receiver) ซึ่งต้องเข้าเป็น
รหัสเสียก่อนอาจเป็นจดหมายค าสั่งกิริยาท่าทางสัญญาณที่มีความหมายร่วมกันทั้งผู้รับและผู้ส่งเข้าใจ
กันสามารถถอดรหัสเกิดความรู้ความเข้าใจกันได้ 

3. ช่องทางส่งหรือรับข่าวสาร (Channels) หมายถึงสื่อที่จะช่วยให้ข่าวสาร (Message)  
ที่เข้ารหัสแล้วผ่านไปยังผู้รับถ้าเข้ารหัสเป็นจดหมายช่องทางนั้นคือกระดาษถ้าเป็นวิทยุโทรทัศน์
ช่องทางก็คืออากาศถ้าส่งผิดช่องทางข่าวสารที่เข้ารหัสแล้วก็จะไปไม่ถึงผู้รับหรือผู้รับไม่สามารถ
ถอดรหัสได้เช่นถ้าส่งจดหมายให้ผู้รับอ่านในที่มืดหรือส่งสัญญาณทางตาให้คนตาบอดก็จะไม่สามารถ
รับสัญญาณได้ 

4. ผู้รับ (Receiver) หรือจุดหมายปลายทางของการส่งข่าวสารคือผู้รับข่าวสารอาจเป็น
คนเดียวหรือหมู่คณะก็ได้ 

5. ความเข้าใจ (Understanding) หรือการสนองตอบหมายความว่าข่าวสารหรือเรื่องราว
ที่มานั้นนอกจากผู้รับจะได้รับเนื้อหาสมบูรณ์จะต้องเกิดความรู้ความเข้า ใจเกิดประสบการณ์  
คือ มีการตอบสนองตรงตามความมุ่งหมายของการส่งด้วย 
 
เส้นทางการสื่อสาร 

การสื่อสารในปัจจุบันนี้จ าเป็นต้องหาข้อมูลข่าวสารให้ได้รวดเร็ว เพ่ือใช้ส าหรับการแก้ไข
ปัญหาได้ทันท่วงทีและเพ่ือใช้ในการตัดสินใจได้อย่างมีประสิทธิภาพ เส้นทางของการสื่อสารในองค์กร
ที่มีประสิทธิภาพ มีดังนี้ (ธิติภพชยธวัช, 2548: 137) 

1. การสื่อสารจากเบื้องบนลงสู่เบื้องล่างการสื่อสารลักษณะนี้จะเป็นไปตามเส้นทาง 
ของสายการบังคับบัญชา เช่น จากผู้บริหารลงมาที่รองผู้จัดการแผนก หัวหน้าส่วน หัวหน้างาน  
ลงมาถึงพนักงานลดหลั่นกันตามอ านาจหน้าที่และความรับผิดชอบและสิ่งที่ผู้บริหารควรพิจารณา  
ในการสื่อสารแบบนี้ คือ ประเภทและจ านวนของข้อมูลข่าวสารอะไรที่ควรส่งจากผู้บริหารลงมายัง
กลุ่มพนักงาน และการส่งข้อมูลข่าวสารควรกระท าอย่างไรจึงจะก่อให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุด 

2. การสื่ อสารจากเบื้ องล่ างขึ้นสู่ เบื้ องบนการสื่ อสารลักษณ ะนี้ มี ความส าคัญ 
ต่อการผู้บริหารและการจัดการองค์กรเป็นอย่างมาก เพราะจะก่อให้เกิดสิ่งต่อไปนี้ คือ 
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2.1 พนักงานให้ข้อมูลที่มีคุณค่าและเป็นประโยชน์ต่อการตัดสินใจ ควบคุมกิจกรรม
ต่าง ๆ ของผู้บริหาร 

2.2 ท าให้ผู้บริหารทราบว่า เมื่อไรที่พนักงานพร้อมที่จะรับข้อมูลข่าวสาร และยอมรับสิ่ง
ที่ฝ่ายบริหารได้บอกกล่าวมามากน้อยเพียงใด 

2.3 ท าให้ผู้บริหารทราบถึงสิ่งที่รบกวนและเป็นปัญหาที่บุคลากรผู้ปฏิบัติงานจริง
ประสบอยู่และท าให้รู้ว่าพนักงานเข้าใจความหมายของข้อมูลข่าวสารได้มากน้อยเพียงใด 

2.4 ท าให้เกิดความชื่นชมและความจงรักภักดีต่อองค์กรด้วยการให้พนักงานมีโอกาส
ถามค าถาม และให้มีข้อเสนอแนะทางด้านการด าเนินงานขององค์กรที่จะช่วยให้พนักงานแก้ปัญหา
การท างานของเขาได้ 

3. การสื่อสารตามแนวนอนประกอบด้วยการให้ข้อมูลข่าวสารระหว่างเพ่ือนร่วมงาน 
ในหน่วยงานเดียวกัน ซึ่งอยู่ในระดับอ านาจหน้าที่ เดียวกันภายในองค์กรและมีผู้บังคับบัญชา 
คนเดียวกัน ความมุ่งหมายของการสื่อสารตามแนวนอนมีดังนี้ 

3.1 การประสานงานและการมอบหมายงาน เช่น เจ้าหน้าที่ของแผนกฝึกอบรม 
และพัฒนาต้องการจัดฝึกอบรมให้พนักงานของบริษัท ซึ่งพวกเขาจะต้องพบกันเพ่ือประสานงาน  
ว่าใครจะต้องท าอะไร 

3.2 การให้ข้อมูลเกี่ยวกับแผนงานและกิจกรรมความคิดเห็นจากบุคคลหลายคน 
ย่อมดีกว่าความคิดเห็นของบุคคลเพียงคนเดียว การสื่อสารในระดับเดียวกันจึงมีความส าคัญ  
เช่น ในการจัดฝึกอบรมหรือการรณรงค์ประชาสัมพันธ์ สมาชิกของแต่ละแผนกอาจจะต้องส่งข้อมูลเกี่ยวกับ
แผนงานและสิ่งที่พวกเขาจะต้องท าร่วมกัน 

3.3 การแก้ปัญหาพนักงานอาจจะได้รับมอบหมายงานให้ท าร่วมกันในหน่วยงาน
เดียวกัน ซึ่งต้องมีการพบและเกี่ยวข้องกันในการติดต่อสื่อสารตามแนวนอนเพ่ือแก้ปัญหาบางอย่าง
ของหน่วยงาน 

3.4 การสร้างความเข้าใจร่วมกันเมื่อการเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้น องค์กรจะต้องร่วมกัน
สร้างความเข้าใจถึงสิ่ งที่ควรจะเปลี่ยนแปลงร่วมกัน การประชุมและสนทนาระหว่างพนักงาน 
ระดับเดียวกันและภายในหน่วยงานเดียวกันเป็นสิ่งส าคัญต่อการบรรลุความเข้าใจร่วมกัน 

4. การสื่อสารข้ามสายงานในองค์กรส่วนใหญ่ พนักงานอาจจะต้องส่งข้อมูลข่าวสาร 
ให้กับบุคคลที่ไม่ใช่ผู้ใต้บังคับบัญชาหรือผู้บังคับบัญชาของเขาเอง เช่น แผนกวิศวกรรม แผนกวิจัย 
แผนกบัญชี แผนกบุคคล ซึ่งจะต้องรวบรวมข้อมูล รายงาน เตรียมแผนงาน ประสานกิจกรรม  
และให้ค าแนะน าแก่ผู้บริหาร ในทุกส่วนขององค์กร ในลักษณะข้ามสายงานซึ่งพวกเขาไม่มีอ านาจ 
ตามสายงานที่จะสั่งการกับบุคคลที่ต้องสื่อสารด้วย เพียงแต่เขาต้องใช้การขายความคิดของเขาเท่านั้น 
การสื่อสารข้ามสายงานจะเป็นกรณีเฉพาะผู้เชี่ยวชาญเฉพาะด้าน  
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การสื่อสารที่มีประสิทธิภาพ 
ประภาพรรณ  อุ่นอบ และวิลาวัณย์ เอ้ือวงศ์กูล (2549: 28) การสื่อสารมีองค์ประกอบ 

ในด้านต่าง ๆ ดังกล่าวมาแล้วข้างต้น องค์ประกอบแต่ละด้าน ล้วนเป็นปัจจัยที่ส่งผลให้การสื่อสาร
ประสบผลส าเร็จ หรือล้มเหลวได้ทั้ งสิ้น  องค์ประกอบส าคัญที่ส่ งผลอย่างสูงต่อความส าเร็จ  
หรือความล้มเหลวของการสื่อสาร ได้แก่  คุณสมบัติของผู้สื่อสาร การใช้สื่อ และเทคนิควิธี 
ในการสื่อสาร โดยมีรายละเอียดดังนี้ 

1. คุณสมบัติของผู้สื่อสารการสื่อสาร มีทั้งลักษณะทางเดียว และการสื่อสารแบบสองทาง
ในกรณีที่เป็นการสื่อสารแบบทางเดียวผู้รับสาร และผู้ส่งสารจะไม่พบกัน ขาดโอกาสตอบสนอง 
และการย้อนกลับ ท าให้การสื่อสารได้ผลน้อย โดยเฉพาะอย่างยิ่ง การสื่อสารมวลชนประเภทต่าง ๆ
เช่นวิทยุโทรทัศน์ หนังสือพิมพ์ ซึ่งแม้ว่าจะมีการย้อนกลับ (Feedback) ก็เป็นเพียงบางโอกาสเท่านั้น 
ผู้ส่งสารท าหน้าที่ส่งสาร เพียงอย่างเดียว ผู้รับก็ท าหน้าที่รับ เพียงอย่างเดียวเช่นกัน จึงมีโอกาสเกิด
ความเข้าใจผิดหรือบิดเบือนข่าวสารได้ง่าย และนอกจากนี้การสื่อสารมวลขนยังมีอุปสรรคอีกอย่างหนึ่ง 
คือ ความไม่แน่นอนของผู้รับ หรือกลุ่มเป้าหมาย ผู้รับข่าวสารที่ขาดความรู้ มักวิเคราะห์วิจารณ์  
หรือตัดสินใจเชื่อโดยอาศัยเพียง “สามัญส านึก” มากกว่าการใช้เหตุผล การสื่อสารจะประสบผล 
ที่ต้องการเพียงใดนั้น จึงขึ้นอยู่กับปัจจัยที่เก่ียวกับคุณสมบัติของผู้สื่อสารที่ส าคัญ 4 ประการคือ 

1.1  มีความรู้ความสามารถ 
1.2  มีทักษะในการสื่อสาร 
1.3 มีเจตคดีท่ีดีต่อกัน 
1.4 มีพ้ืนฐานทางสังคมและวัฒนธรรมที่คล้ายคลึงกับผู้รับสาร 

2. สื่อและเทคนิคการสื่อสาร การสื่อสารเป็นศาสตร์ที่ต้องอาศัยทั้งบุคคล วัสดุเครื่องมือ 
และเทคนิควิธีการ ดังนั้น  ความส าเร็จในการสื่อสารส่วนหนึ่ ง  จึงขึ้นอยู่กับการเลือกใช้สื่ อ 
อย่างเหมาะสม (ประภาพรรณ อุ่นอบ และวิลาวัณย์ เอ้ือวงศ์กูล, 2549: 29) 

โดยสรุป ทักษะด้านการสื่อสารเป็นเครื่องมือส าคัญในการสื่อสารที่จะช่วยให้เกิด 
ความเข้าใจในการติดต่อสื่อสารร่วมกันในการท างานของบุคคลทั้งภายในและภายนอกองค์กร  
เพ่ือบรรลุเป้าหมายส่งผลให้บุคคลที่มีทักษะการสื่อสารที่ดี  สามารถใช้กระบวนการสื่อสาร 
ได้อย่างถูกต้องเหมาะสม เป็นผู้ที่มีบุคลิกภาพที่ดีด้วย อีกทั้งจะเป็นการเสริมสร้างความสัมพันธ์อันดี
ต่อการท างานร่วมกันในองค์กรอีกด้วย 
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ทักษะด้านภาษา (Linguistic Skills) 
ภาษาเป็นเครื่องมือของมนุษย์  ที่ใช้ในการสื่อความหมายให้สามารถ ติดต่อสื่อสาร  

เข้าใจกันได้ ภาษาสามารถแบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ วัจนภาษา และ อวัจนภาษา 
1. วัจนภาษา เป็นภาษาที่พูดโดยใช้เสียงที่เป็นถ้อยค า สร้างความเข้าใจกัน มีระเบียบ 

ในการใช้ถ้อยค าในการพูด นอกจากนั้นยังเป็นหนังสือที่ใช้แทนค าพูด ค าที่ ใช้เขียนจะเป็นค า  
ที่เลือกสรรแล้ว มีระเบียบในการใช้ถ้อยค าในการเขียนและการพูดตามหลักภาษา ซึ่งการพัฒนาทักษะ
ในการใช้วัจนภาษา ดังนี้ 

 1.1 ควรศึกษาลักษณะส าคัญของ วัจนภาษาให้เขา้ใจอย่างถอ่งแท้ 
 1.2 สิ่งที่วัจนภาษาอ้างอิงถึง อาจแตกต่างจากความเป็นจริง ของสิ่งที่อ้าง  
 1.3 การเสริมสร้างศักยภาพการสื่อสารโดยใช้วัจนภาษาควรประเมินทักษะ ในการใช้ 
วัจนภาษา ด้านการพูด การฟัง การเขียน และการอา่นอยา่งสม่ าเสมอ 

2. อวัจนภาษา เป็นภาษาที่ใช้สิ่งอ่ืนนอกเหนือจากค าพูดและตัวหนังสือในการสื่อสาร 
เพ่ือท าให้ เกิดความเข้าใจ ภาษาที่ ไม่ เป็นถ้อยค า เป็นการใช้มือ ใช้แขน ประกอบการพูด  
หรือสัญลักษณ์ต่าง ๆ ที่ใช้ ในการสื่อสารสร้างความเข้าใจ ประเภทของอวัจนภาษาได้แก่ 

2.1  สายตา (เนตรภาษา) การแสดงออกทางสายตา เช่น การสบตากันระหว่างผู้ส่งสาร 
และผู้รับสาร ก็มีส่วนช่วยในการตีความหมาย เช่น การสบตาแสดงออกถึงความจริงใจ การหรี่ตา
แสดงออกถึงความสงสัย ความไม่แน่ใจ ฯลฯ การแสดงออกทางสายตา จะต้องสอดคล้องกับการแสดง 
ออกทางสีหน้า การแสดงออกทางสีหน้า และสายตาจะช่วยเสริมอวัจนภาษาให้มีน้ าหนักยิ่งขึ้น  

2.2  กิริยาท่าทาง (อาการภาษา) การแสดงกิริยาท่าทางของบุคคล สามารถสื่อความหมาย 
ได้โดยไม่ต้องใช้ค าพูด หรือใช้เสริมค าพูดให้มีน้ าหนักมากขึ้นได้ ได้แก่ กิริยาท่าทาง  การเคลื่อนไหว
ร่างกายและอากัปกิริยาท่าทางต่าง ๆ สามารถสื่อความหมายได้มากมาย เช่น การโบกมือ การส่ายหน้า
และการพยักหน้า การยกไหล่ การยิ้มประกอบการพูด การยักคิ้ว อาการนิ่ง เป็นต้น    

2.3 น้ าเสียง (ปริภาษา) เป็นอวัจนภาษาที่แฝงอยู่ในภาษาพูด ได้แก่ ส าเนียงของผู้พูด   
ระดับเสียงสูงต่ า จังหวะการพูด ความดังความเบาของเสียงพูด น้ าเสียงช่วยบอกอารมณ์และความรู้สึก 
นอกจากนี้ยังช่วยแปลความหมายของค าพูด เช่น การใช้เสียงเน้นหนักเบา การทอดเสียง สิ่งเหล่านี้ท าให้
ค าพูดเด่นชัดขึ้น กระแทกเสียงหรือเสียงสูง แสดงถึงอารมณ์โกธร หรือไม่พอใจ การพูดเร็ว ๆ รัว ๆ   
การพูดที่หยุดเป็นช่วง ๆ แสดงให้เห็นถึงอารมณ์กลัวหรือตื่นเต้นของผู้พูด เป็นต้น 

2.4  เนื้อที่หรือช่องว่าง (เทศภาษา) ช่องว่างของสถานที่ หรือระยะใกล้ ไกล ที่บุคคล
สื่อสารกัน เป็นอวัจนภาษาที่สื่อสารให้เข้าใจได้ เช่น ระยะห่างของหญิงชาย พระกับสตรี คนกับสิ่ง
ศักดิ์สิทธิ์ คนสองคนนั่งชิดกันบนม้านั่งตัวเดียวกัน ย่อมสื่อสารให้เข้าใจได้ว่า ทั้งสองคนมีความสนิทสนม
กันเป็นพิเศษ เป็นต้น 



76 

  

2.5  กาลเวลา (กาลภาษา) หมายถึง การสื่อความหมายโดยให้เวลามีบทบาทส าคัญ  
เวลาแต่ละช่วงมีความหมายในตัว คนแต่ละคน และคนต่างวัฒนธรรมจะมีความคิด และความหมาย
เกี่ยวกับเวลาแตกต่างกัน  เช่น การตรงต่อเวลา วัฒนธรรมตะวันตกถือว่ามีความส าคัญมาก  
การไม่ตรงต่อเวลานัดหมาย เป็นการแสดงความดูถูก เป็นต้น    

2.6  การสัมผัส (สัมผัสภาษา) หมายถึง อวัจนภาษา ที่แสดงออกโดยการสัมผัส  
เพ่ือสื่อความรู้สึก  อารมณ์  ความปรารถนาในใจของผู้ส่ งสารไปยังผู้ รับสาร  เช่น  การจับมือ  
การแลบลิ้น การลูบศีรษะ การโอบกอด การตบไหล่ ซึ่งสัมพันธ์กับวัฒนธรรมของแต่ละสังคม  
เช่น คนไทยถือมิให้เด็กสัมผัสส่วนหัวของผู้ใหญ่ เป็นต้น  

โดยหน้าที่ของอวัจนภาษา (Functions of nonverbal communication) คือ 
1. การตอกย้ า (Repeating) การใช้ภาษากายแสดงการย้ า เช่น เมื่อเรากล่าวถึงสิ่งของ 

ที่ใหญ่มาก ๆ เราจะกางมือออกกว้าง ๆ เพื่อย้ าสิ่งที่เราพูด 
2. ท าให้ภาษาสมบูรณ์ (Complement) เช่น หากเราบอกรักพ่อแม่ การกอด จะเป็นวิธี

แสดงความรักที่ลึกซ้ึงที่สุด และท าให้สิ่งที่เราพูดออกไปสมบูรณ์มากข้ึน  
3. การใช้ท่าทาง หรือสัญลักษณ์แทนค า (Substituting) เช่น หากเรารู้สึกร าคาญที่เพ่ือน

พูดเสียงดัง เราอาจกลอกตาไปหาต้นเสียง เพ่ือแสดงความรู้สึกเบื่อหน่าย หรือวางนิ้วชี้ไว้ที่ริมฝีปาก 
เพ่ือแสดงว่าให้เงียบเสียง 

4. ท า ให้ ก า ร สื่ อ ส า ร มี ค ว า ม ต่ อ เนื่ อ ง กั น  (Regulating) โด ย ใช้ ก า ร ส บ ต า  
(Eye contact) พยักหน้า เพ่ือแสดงความเข้าใจ ท าให้การสนทนาไหลลื่น ต่อเนื่อง 

5. แสดงความขัดแย้ง Contradicting) บางครั้ งค าพูดของคนเรากับการกระท า  
ก็แตกต่างกัน เช่นในสถานการณ์ที่คน คนหนึ่งกล่าวกับคนอีกคนว่า“คุณแต่งตัวสวยจัง” น้ าเสียง 
หวานใส เสนาะหูฟังดูดี แต่เบื้องหลังค าพูด เธอกลับใช้กริยาท่าทางมองฝ่ายตรงข้ามตั้งแต่หัวจรดเท้า  
ซึ่งลักษณะการมองตั้งแต่หัวจรดเท้าเป็นการดูถูก และตรงข้ามกับค าพูดที่ฟังดูดีของเธอ 

จากข้อมูลดังกล่าวจะเห็นได้ว่า ภาษามีความส าคัญต่อมนุษย์มาก เพราะนอกจากจะเป็น
เครื่องมือในการสื่อสารแล้ว ยังเป็นเครื่องมือแห่งการเรียนรู้  และการพัฒนาความคิดของมนุษย์  
และเป็นเครื่องมือถ่ายทอดวัฒนธรรม และการประกอบอาชีพ และที่ส าคัญก็คือ ภาษาช่วยสร้างเสริม
ความสามัคคีของคนในชาติอีกด้วย (สมศักดิ ์ทองช่วย, 2555:1)  

การพัฒนาบุคลิกภาพในด้านวัจนภาษา เป็นภาษาที่ พูดโดยใช้เสียงที่ เป็นถ้อยค า  
สร้างความเข้าใจกัน ต้องค านึงถึง 

1. การใช้ภาษา ต้องเลือกใช้ถ้อยค าที่เข้าใจง่าย เหมาะสมกับวัยของผู้ฟัง พูดด้วยวาจา
สุภาพ ไม่พูดค าหยาบ ไม่พูดแซงขณะผู้อื่นพูดอยู่ และไม่ชี้หน้าคู่สนทนา  

2. ออกเสียงพูดให้ชัดเจนตามหลักภาษาและความนิยม ขณะสนทนาควรมีสีหน้า ท่าทาง
ยิ้มแย้มแจ่มใส เป็นกันเอง ไม่เคร่งเครียด 
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3. ท่าทางในการยืน นั่ง ควรสง่าผ่าเผย การใช้ท่าทางประกอบการสนทนาก็มีความส าคัญ 
เช่น การใช้มือ นิ้ว จะช่วยให้ผู้ฟังเข้าใจเรื่องราวได้ง่ายยิ่งข้ึน 

4. ต้องรักษามารยาทให้ตรงเวลาและจบทันเวลา สนทนาในเรื่องที่ทุกคนรู้ เป็นเรื่องและ
ควรเป็นบรรยากาศสนุกสนานแต่มีสาระ สนทนาด้วยท่าทางและกิริยานุ่มนวล สบตาผู้ฟังด้วย และไม่
ควรเน้นประเด็นสนทนาเรื่องเชื้อชาติ ศาสนา การเมือง โดยไม่จ าเป็น  

การพัฒนาบุคลิกภาพในด้านอวัจนภาษา ควรมีการพัฒนาดังนี้ 
1. ระวังการแปลความหมายอวัจนสารผิด เช่น การโอบกอด การสัมผัสตัว อาจเกิด 

ความเข้าใจผิดว่าเป็นการลวนลาม 
2. ใส่ใจหรือให้ความสนใจใช้อวัจนภาษา โดยต้องพิจารณาให้เหมาะสมกับบุคคล สถานที่ 

และเวลา เช่นไม่ควรพยักหน้ารับค าหรือรับรู้กับผู้ใหญ่หรือผู้สูงวัยกว่า 
3. ควรตระหนักว่าพฤติกรรมต่าง ๆ ที่เราคิดว่าเป็นเรื่องปกติไม่ส าคัญอาจสร้างความรู้สึก

ที่ไม่ดีให้กับคนอ่ืนได ้เช่นเมื่อรับประทานอาหารอิ่มแล้วเรอเสียงดัง  
  
ทักษะด้านการพูด (Speaking Skills) 

การพูดเป็นทักษะที่ส าคัญอย่างหนึ่งในการท างาน คนเราใช้เวลาในการพูดถึงร้อยละ 30  
ของการสื่อสาร (ศุภวรรณ  มองเพชร , 2546: 2) เราจะพบว่าคนเราจะมีการพูดเพ่ือการสื่อสาร 
ค้อนข้างมาก ทั้งในรูปแบบที่เป็นทางการและไม่เป็นทางการ ดังนั้น ผู้ประกอบการจ าเป็นต้องมีความรู้ 
ความเข้าใจเกี่ยวกับพ้ืนฐานในการพูด ซึ่งทักษะนี้  จะเป็นส่วนส าคัญในการด าเนินงานประกอบด้วย 
ความส าคัญของการพูด คุณสมบัติเบื้องต้นของผู้พูดที่ดี และการเป็นนักพูดที่ดีในงานธุรกิจ 

ความส าคัญของการพูด 
ในการสื่ อสาร ด้วยการพูดเป็ นทั กษะหนึ่ งที่ จ าเป็น  โดยเฉพาะการประกอบการ 

ในเชิงธุรกิจ เราจะพบว่าการพูด เป็นสื่อกลางที่ส าคัญ เพราะการพูดเป็นการสื่อสารที่ง่ายกว่าการสื่อสาร
ประเภทอ่ืน เป็นเครื่องมือที่จะช่วยสร้างความเข้าใจระหว่างกันได้ จัดเป็นการสื่อสารสองทาง  
จะต้องมีการเห็นหน้ากันเพ่ือแลกเปลี่ยนความคิดเห็น การพูดจะมีการแสดงกิริยาท่าทาง การใช้น้ าเสียง 
หรือการแสดงออกทางหน้าตา ประกอบการพูดท าให้ง่ายต่อการเข้าใจ การพูดจะเป็นบันไดขั้นแรก 
ทีจ่ะน าไปสู่การส่งเสริม ช่วยเหลือและสนับสนุนให้การท างานราบรื่น  

1. คุณสมบัติของผู้พูดที่ดี   
 ผู้พูดที่ดีต้องมีคุณสมบัติพ้ืนฐานในการพูด ดังนี้ (ศุภวรรณ  มองเพชร, 2546: 3) 

1.1 ต้องเป็นนักฟังที่ดี  ผู้ พูดที่ดีต้องเป็นนักฟังที่ดีด้วย ต้องรู้จังหวะการพูด  
รู้ว่าเมื่อใดควรพูด เมื่อใดควรฟัง การรับฟังผู้อ่ืนเป็นมารยาทอย่างหนึ่งในการสนทนา และท าให้ได้รับ
ความรู้เพ่ิมเติม 
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1.2 ยอมรับฟังค าติชม ผู้พูดที่ดีควรต้องยอมรับค าติชม หรือการวิพากษ์วิจารณ์ 
จากผู้ฟัง เพราะการที่มีบุคคลอ่ืน ช่วยติ หรือชม จะท าให้ เราได้ข้อคิด ได้แนวทางที่จะสามารถ 
น ามาปรับปรุงแก้ไข 

1.3 มีความสุขในการพูดคุย ผู้ พูดที่ดีต้องระลึกเสมอว่าการพูด  จะก่อให้ เกิด
ประโยชน์เป็นโอกาสที่ดี รู้สึกยินดีที่ได้รับเกียรติในการพูด หรือให้เกียรติกับผู้ฟัง 

1.4 หมั่นศึกษาหาความรู้ตลอดเวลา การเป็นผู้ พูดที่ดีควรต้องศึกษาหาความรู้
เพ่ิมเติม ทั้งจากการอ่าน การดู การฟัง อย่างสม่ าเสมอ เพราะความรู้ใหม่ๆ จะช่วยท าให้เป็นผู้พูด 
ที่น่าสนใจ 

สรุปได้ว่า การเป็นผู้พูดที่ดีควรมีคุณสมบัติพ้ืนฐานดังกล่าวข้างต้น และในการพูดที่ดีนั้น  
ควรต้องรู้ว่า ผู้ฟังเป็นใคร มีความรู้หรือ มีพ้ืนฐานในระดับใด เพราะการพูดจะเป็นการสื่อสารที่ต้องการ
ผลลัพธ์ด้านความรู้ ความเข้าใจ ตัวผู้พูดต้องมีความพร้อม และที่ส าคัญควรมีบุคลิกภาพที่มีลักษณะ 
เป็นตัวของตัวเอง มีความเชื่อมั่นในตนเอง จะส่งผลให้การพูดบรรลุเป้าหมายได้ 

2. การเป็นนักพูดที่ดีในงานธุรกิจ 
 ในการประกอบการของนักธุรกิจ ทักษะการพูดเป็นเรื่องหนึ่ง ที่ต้องให้ความส าคัญ
เพราะเป็นการสื่อสารที่ ใช้ในการติดต่อ หรือสร้างความสัมพันธ์กับลูกค้า ดังนั้น ผู้ที่ปฏิบัติงาน 
หรือผู้บริหารพึงมีลักษณะการเป็นนักพูดที่ดี ดังนี้ (พรพิมล วงศ์สุข, 2555:53)  

2.1 การเตรียมความพร้อม เป็นการสร้างความมั่นใจเพราะการที่เรามีการเตรียมการ
ที่ดีว่าจะพูดเรื่องใด พูดให้ใครฟัง จะท าให้เราไม่ประหม่า ซึ่งผู้พูดที่ดีจะต้องมีความเชื่อมั่นในตนเอง  
จากการเตรียมความพร้อม  

2.2 ควรพูดในเรื่องที่เรามีความรู้เป็นอย่างดี เพราะถ้าเรามีความรู้ในเรื่องที่พูด  
ทั้งจากการศึกษาค้นคว้า การท างาน ประสบการณ์จะท าให้เราสามารถพูดได้ดี เป็นการสร้างให้เกิดความ
ถนัดในการพูดมากยิ่งขึ้น 

2.3 บุคลิกภาพภาพนอก ด้านการแต่งกาย การใช้กิริยาท่าทาง การใช้น้ าเสียง  
การสบสายตากับผู้ฟัง สิ่งเหล่านี้จะมีส่วนช่วยให้ผู้พูดได้รับความสนใจจากผู้ฟัง เพราะท่าทาง กิริยาอาการ 
ที่แสดงออกในขณะที่ พูดจะช่วยเสริมเรื่องราวที่ พูดได้ดี  การสบตาจะช่วยดึงความสนใจของผู้ ฟัง  
การแต่งกายที่สุภาพเหมาะสม ก็จะเป็นส่วนช่วยเสริมให้ผู้พูด ดูมีบุคลิกภาพได้รับการยอมรับจากสังคม 
ได้ง่าย 

2.4 การใช้ภาษา ในการพูดในเชิงธุรกิจจ าเป็นต้องปรับระดับความยากง่ายในเนื้อหา 
ที่ต้องพูด เพราะผู้ฟังมีหลายระดับ หลายกลุ่มบางครั้งการสื่อสารด้วยภาษาง่ายๆ จะเกิดความเข้าใจได้
มากกว่าการสื่อสารด้วยภาษาที่ เป็นทางการเช่น ท่านเป็นผู้บริหาร การสื่อสารจะต้องผ่านรอง  
หรือหัวหน้างานภาษาที่ใช้พูดก็เป็นเชิงวิชาการได้ แต่ถ้าเป็นการสื่อสารกับพนักงานปฏิบัติการ  
อาจจะต้องใช้ภาษาพูดที่เข้าใจได้ง่าย ๆ ไม่ซับซ้อน สื่อความตามค าพูด เป็นต้น 
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ข้อควรระวังในการพูด 
1) อย่าพูด เอ้อ – อ้า 

ไม่มีความจ าเป็นใดๆที่จะต้องพูดค า เอ้อ หรือค า อ้า เพราะไม่มีผลดีใด ๆ ทั้งสิ้น 
โดยมากพูดติด เอ้อ – อ้า กันแทบทุกประโยค มีทั้งอย่างสั้นและอย่างยาว บางคนติดมาโดยไม่มี
เหตุผล นึกว่ามันเป็นของโก้เก๋ บางคนติดมาเพราะคิดอะไรไม่ทัน ก็เอาค า เอ้อ – อ้า บรรจุเข้าไป 
ตามช่องว่างต่าง ๆ บางคนเลียนแบบนักพูดดัง ๆ ผลเสียของการพูด เอ้อ – อ้า คือ เสียเวลา  
เสียรสชาติของการพูด ท าให้ผู้ฟังร าคาญ และบางครั้งค าว่า อ้า อาจท าให้ประโยคทั้งประโยคเสีย
ความหมายไปเลยก็ได้ ควรตัดออกให้เหลือน้อยที่สุด หรือไม่มีเลยยิ่งดี ติดขัดก็เว้นจังหวะไป  
การหยุดบ้ างเป็นบางครั้ ง กลับเป็นผลดีมากกว่าการพูดไม่ติดขัดเสียด้วยซ้ า จึ งไม่จ าเป็น 
ต้องบรรจุ 2 ค านี้เข้าไปเลย ไม่ว่ากรณีใด ๆ พึงระลึกไว้เสมอว่า “เอ้อ – เสียเวลา อ้า – เสียคน” 

2) อย่าพูดเหมือนอ่านหนังสือหรือท่องจ า 
 ท่วงท านองแบบอ่านหนั งสือหรือท่องจ า คือ พูดคล่องเป็น เรือล่องตามน้ า  
พูดไม่มีจังหวะจะโคน ไม่มีชีวิตชีวา ติดจะเร็วไปนิดและตาเหม่อลอย คล้ายกับกลัวจะลืมที่ท่องมา  
พอถึงตอนที่ติดขัดนึกไม่ออกก็เสียขบวนไปเลย บางครั้งพูดผิดแล้วมัวทวนซ้ าใหม่ จนผู้ฟังจับได้ว่า 
ท่องจ ามาพูด แทนที่ จะหาทางพลิกแพลงประโยค หรือพูดดัดแปลงที่ ผิดให้กลายเป็นถู ก  
ส่วนมากการพูดแบบนี้มักมีค าว่า “ขอโทษ” ปนอยู่ประปราย เช่น เดียวกับนักเรียนอ่านออกเสียง 
หน้าชั้น 
 ทางที่ดีควรหัดพูดในลีลาสนทนา คือ พูดไปนึกไป ถ่ายทอดความคิดโดยตรงจากผู้พูด
ไปสู่ผู้ฟัง 

3) พูดด้วยความรู้สึกที่จริงใจ 
 ต้องใส่ความกระตือรือร้น  ใส่อารมณ์ และความรู้สึกลงไป อย่าพูดราบเรียบ 
โดยใช้เสียงท านองเดียว พยายามเตือนตัวเองตลอดเวลาว่า ก าลังพูดอยู่ต่อหน้าคน ซึ่งมีชีวิตจิตใจ  
มีความรู้สึกตอบสนอง 
 การพูดที่จริงใจจะออกมาในรูปของการเน้นหนักเบา เสียงสูงเสียงต่ า การเน้นจังหวะ 
การรัวจังหวะ ตลอดจนการหยุดเล็กน้อย ก่อนหรือหลัง การพูดประโยคที่ส าคัญ ๆ 
 สิ่งเหล่านี้แสร้งท าไม่ได้ ต้องอาศัยการฝึกซ้อม การคุ้นเวที การปลุกความรู้สึก 
ของตนเอง ให้มีความรู้สึกและเชื่อตามนั้นจริงๆก่อน จึงจะสามารถถ่ายทอดอย่างมีชีวิตชีวา  
ให้ผู้ฟังเกิดความรู้สึกคล้อยตามได้ มีค าเตือนที่น่าจดจ าอยู่ว่า “อย่าพูดจนกว่าท่านจะมี ความเข้าใจ 
ในเรื่องที่ท่านจะพูด อย่าพูดจนกว่าท่านจะมี ความเชื่อเรื่องที่ท่านพูด และอย่าพูดจนกว่าท่าน  
จะมี ความรู้สึกตามเรื่องท่ีท่านพูด” 
 การพูด มีความส าคัญต่อชีวิตมนุษย์เป็นอันมากไม่ว่าจะอยู่ ณ ที่ใด ประกอบกิจการ
งานใดหรือคบหาสมาคมกับผู้ใด ก็ต้องสื่อสารด้วยการพูดเสมอ จึงมักพบว่า ผู้ที่ประสบความส าเร็จใน
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กิจธุระ การงาน การคบหาสมาคมกับผู้อ่ืน ตลอดจนการท าประโยชน์แก่สังคมส่วนรวม ล้วนแต่เป็น
คนที่มีประสิทธิภาพในการพูดทั้งสิ้นส่วนหนึ่งของการพูดสามารถสอนและฝึกได้ อาจกล่าวได้ว่า  
การพูด เป็ น”ศาสตร์”มีหลักการ และกฎเกณ ฑ์ เพ่ื อให้ ผู้ เรียนมีทักษะ และเป็น ”ศิลปะ”  
คือความสามารถพิเศษ หรือศิลปะเฉพาะตัวของผู้พูดแต่ละบุคคล บางคนมีความสามารถท่ีจะตรึงผู้ฟัง 
ให้นิ่งอยู่กับที่ จิตใจจดจ่ออยู่กับการฟังเรื่องที่ พูด ผู้ พูดบางคนสามารถพูดให้คนฟังหัวเราะได้
ตลอดเวลา 
 
การพูดคืออะไร 

การพูด คือ การใช้ถ้อยค า น้ าเสียง และกิริยาอาการ เพ่ือถ่ายทอดอารมณ์ ความรู้สึก 
นึกคิด ความรู้ ประสบการณ์ ตลอดจนความต้องการของผู้พูดให้ผู้ฟังได้รับรู้ และเกิดการตอบสนอง 

การพูดที่ดี คือ การใช้ถ้อยค าน้ าเสียง รวมทั้งกิริยาอาการอย่างมีประสิทธิภาพ ถูกต้อง 
ตามจรรยามารยาทและประเพณีนิยมของสังคม เพ่ือถ่ายทอดอารมณ์ ความรู้สึกนึกคิด ความรู้
ประสบการณ์ และความต้องการที่เป็นคุณประโยชน์แก่ผู้ฟัง เพ่ือให้เกิดการรับรู้และเกิดผลการ
ตอบสนองอย่างสัมฤทธิ์ผลตามความมุ่งหมายของผู้พูด 

นิพนธ์ ศศิธร ได้กล่าวถึงการพูดท่ีดีต่อชุมชนว่า มีองค์ประกอบที่ส าคัญอยู่ 4 ประการ คือ 
1. การพูดที่มีถ้อยค าดี ได้แก่ 

1.1 ถ้อยค าที่เป็นความจริง 
1.2  ถ้อยค าที่มีประโยชน์ 
1.3  ถ้อยค าที่เป็นที่พึงใจแก่ผู้ฟัง 

2. การพูดที่มีความเหมาะสม ได้แก่ 
2.2 ความเหมาะสมกับกาลสมัย 
2.2  ความเหมาะสมกับเวลาที่ก าหนดให้ 
2.3  ความเหมาะสมกับโอกาส 

3. การพูดที่มีความมุ่งหมาย ได้แก่ 
3.1  ความมุ่งหมายท่ัวไป 
3.2 ความมุ่งหมายเฉพาะบุคคล 

การพัฒนาบุคลิกภาพในด้านการพูด ควรปฏิบัติดังนี้ 
1. ออกเสียงพูดให้ดังพอประมาณ อย่าตะโกนหรือพูดค่อยเกินไป 
2. ควรพูดให้ผู้ ฟั งเข้าใจได้ ง่ายไม่ ใช้ศัพท์วิชาการหรือศัพท์ เฉพาะจะท าให้ผู้ ฟั ง 

เกิดความเบื่อหน่าย 
3. ควรแสดงกิริยาที่แสดงถึงความตั้งใจในการพูดทั้งสีหน้าและท่าทาง 
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4. มีมารยาททั้งในเรื่องที่พูดและเวลา เน้นการพูดที่ผู้ฟังสนใจอาจเป็นเรื่องทั่ว ๆ ไป  
ใช้เวลาให้เหมาะสมกับเรื่องที่พูด 

5. ไม่ควรพูดโอ้อวดโดยเฉพาะในเรื่องส่วนตัว ไม่นินทาผู้อื่น ไม่พูดแซงขณะผู้อื่นพูดอยู่  
6. รักษาอารมณ์ในขณะพูดให้เป็นปกติ 
โดยสรุป ทักษะด้านการพูด เป็นเครื่องมือที่ดีที่ผู้ประกอบการควรจะต้องมีและประยุกต์ใช้ 

ในการท างาน เพ่ือก่อให้เกิดประสิทธิผลต่องาน หรือส่งผลต่อความส าเร็จขององค์กร โดยการพูด 
จะเป็นการแสดงถึงความสามารถในการสื่อสารอีกทางหนึ่ง  ซึ่งการพูดที่ดีจะส่งผลต่อบุคลิกภาพ 
ของบุคคลนั้น ซึ่งการเป็นผู้พูดจะต้องมีการเตรียมการศึกษาเรื่องที่ต้องพูดโน้มน้าวให้ผู้ฟังเกิดความสนใจ 
และยังส่งผลต่อการวางตัวเมื่อต้องเป็นผู้ฟังอีกด้วย  
 
ทักษะด้านมนุษยสัมพันธ์ (Human Relation Skills) 

ค าว่า “มนุษยสัมพันธ์”  (Relation Skills) ได้มี ผู้ ให้ความหมายไว้หลายมุมมอง 
และหลายลักษณะ ในที่นี้จะสรุปได้ดังนี้ 

น้ าทิพย์  พรพัฒนานิคม (2554: 47) ให้ความหมายไว้ว่า “มนุษยสัมพันธ์เป็นวิชาที่ว่าด้วย
วิธีการสร้างความเข้าใจกันระหว่าง2คนหรือตั้งแต2่คนข้ึนไปในการที่จะอยู่ร่วมกันได้อย่างมีความสุข” 

บรรจง  พลไชย (2554: 2) กล่าวว่า “มนุษยสัมพันธ์หมายถึงความสัมพันธ์ระหว่างมนุษย์
กับมนุษย์ที่มุ ่งให้เกิดความเข้าใจอันดีต่อกัน เพื่อให้เกิดความรักใคร่ชอบพอ ความจงรักภักดี 
ความร่วมมือร่วมใจในการท ากิจกรรมให้บรรลุเป้าหมายความเข้าใจอันดีต่อกันระหว่างบุคคล  
และเกิดการประสานงานกันในการด าเนินการต่างๆอย่างได้ผลและมีประสิทธิภาพ 

รัตติกรณ์  จงวิศาล (2551: 13) กล่าวว่า มนุษยสัมพันธ์เป็นการศึกษาพฤติกรรมมนุษย์ 
ในการองค์กรและศึกษาปฏิสัมพันธ์หรือความสัมพันธ์แบบที่ เป็นทางการและไม่เป็นทางการ  
ทั้งความสัมพันธ์ที่เกิดขึ้นภายในองค์กรและทุกๆสถานที่ที่คนอาศัยอยู่ 

พิมลพรรณ  เชื้อบางแก้ว (2553: 47) ได้ให้ความหมายว่า มนุษยสัมพันธ์ หมายถึง  
การติดต่อเกี่ยวข้องกันระหว่างบุคคล เพ่ือให้เกิดความรักใคร่ชอบพอ ความร่วมมือร่วมใจในการท า
กิจกรรมให้บรรลุเป้าหมาย และการด าเนินชีวิตให้มีความราบรื่น 

Davis (1981) ได้ให้ความหมายว่า มนุษยสัมพันธ์ หมายถึง กระบวนการจูงใจคน 
ให้ท างานร่วมกันอย่างมีประสิทธิภาพและประสิทธิผลโดยมีความพอใจเป็นพ้ืนฐาน  

Flippo (1966: 15) ได้ให้ความหมายว่า มนุษยสัมพันธ์ หมายถึง การรวมคนให้ท างาน
ร่วมกันในลักษณะที่มุ่ งให้ เกิดความร่วมมือ สมานฉันท์ เพ่ือให้งานบรรลุเป้าหมาย หรือเป็น
ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลในองค์การ ที่มุ่งหมายให้เกิดความร่วมมือในการท างาน อย่างมีประสิทธิภาพ 
และเกิดความเข้าใจอันดีต่อกัน  
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กล่าวโดยสรุป มนุษยสัมพันธ์ หมายถึง กระบวนการติดต่อสัมพันธ์ระหว่างบุคคลตั้งแต่ 
2 คน ขึ้นไป ทั้ งในระดับเดียวกัน  และต่างระดับกันอย่างเป็นทางการ และไม่ เป็นทางการ  
และทั้งในด้านส่วนตัว และในการท างานเพ่ือให้เกิดความเข้าใจอันดีต่อกัน อันจะน ามาซึ่งความรัก
ความเข้าใจ น าไปสู่สามัคคีและร่วมแรงร่วมใจ ในการท ากิจกรรม หรือการท างานต่าง ๆ ให้บรรลุ
เป้าหมายอย่างมีประสิทธิภาพ รวมทั้งสามารถด าเนินชีวิตได้อย่างมีความสุข  
 
ลักษณะของมนุษยสัมพันธ์ 

ลักษณะของ มนุษยสัมพันธ์เกี ่ยวข้องกับพฤติกรรมของแต่ละคน ลักษณะของ  
ผู ้มีมนุษยสัมพันธ์ ที่ดีเช่น ยิ้มแย้มแจ่มใส รู้จักควบคุมอารมณ์  มีบุคลิกภาพที่ดี มีสัมมาคารวะ  
เป็นนักฟังที่ด ีหรือรู้จักใช้ค าพูด หรือภาษาพูดให้เหมาะสม ฯลฯ  

โดยมีผู้ที่ศึกษาลักษณะของมนุษยสัมพันธ์และอาจสรุปได้ดังนี้ (สมพร สุทัศนีย์, 2551: 5)  
1. มนุษยสัมพันธ์ เน้นตัวบุคคล มากกว่าเครื่องจักรกล หรือสภาพทางเศรษฐศาสตร์ 
2. บุคคลในสังคมรวมตัวกัน เป็นกลุ่มสังคมที่มีระบบ และแสดงพฤติกรรมตอบสนองต่อกัน 

เป็นความสัมพันธ์ที่มีระบบระเบียบ 
3. กิจกรรมส าคัญของมนุษยสัมพันธ์ คือ การจูงใจให้บุคคลเกิดพลัง ในการติดต่อสัมพันธ์ 

และแสดงพฤติกรรมตอบสนอง ให้มากที่สุดเท่าที่จะมากได ้
4. การจูงใจนั้นเกิดจากการผสมผสานระหว่างวิทยาการต่างๆ กับความสามารถเฉพาะตัว 

แล้วประยุกต์ใช้ในการติดต่อสัมพันธ์กัน เพ่ือให้ครองใจคนและเอาใจชนะคนได้ 
5. การจูงใจก่อให้เกิดการท างานเป็นหมู่คณะ ซึ่งต้องอาศัยการประสานงาน ความร่วมมือ

ร่วมใจของบุคคล 
6. การจูงใจที่มีประสิทธิภาพคือ การจูงใจที่สนองความต้องการของผู้อื่น 
7. มนุษยสัมพันธ์ ที่เกิดขึ้นในหมู่คณะนั้นย่อมก่อให้เกิดผล 2 ประการ คือตอบสนอง

ความต้องการของบุคคล และตอบสนองความต้องการขององค์การด้วย 
8. มนุษยสัมพันธ์ ก่อให้เกิดประสิทธิภาพ และประสิทธิผลในการท างาน ถ้าเปรียบเทียบ

กับการลงทุนก็นับได้ว่าเป็นการลงทุนน้อยที่สุด แต่ได้ผลดีที่สุด 
มนุษยสัมพันธ์ จึงเป็นการติดต่อเกี่ยวข้องกันระหว่างบุคคลในสังคม ทั้งที่เป็นส่วนตัว  

และที่ เกี่ยวข้องกับการท างาน ทั้ งที่ เป็นทางการและไม่ เป็นทางการ โดยมีเป้าหมายสุดท้าย 
เพ่ือให้ตนเองเป็นสุข ผู้อื่นเป็นสุข และสังคมมีประสิทธิภาพ  

ดังนั้น การสร้างมนุษยสัมพันธ์ที่ดี  เป็นทั้งศาสตร์ (Science) และศิลป์ (Art) เนื่องจาก 
มีหลักการ และทฤษฎีที่เป็นพ้ืนฐานส าหรับการน าไปใช้นั้น ต้องอาศัยเทคนิควิธีการ และศิลปะ 
เฉพาะของแต่ละบุคคล การที่คนเราจะมี  มนุษยสัมพันธ์ ที่ดีกับบุคคลอ่ืน จ าเป็นต้องเรียนรู้ทั้ง
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ภาคทฤษฎี และภาคปฏิบัติเพ่ือให้เกิดความเชี่ยวชาญ จนสามารถเข้าใจตนเองเข้าใจผู้อ่ืนและเข้าใจ
สิ่งแวดล้อมดังภาพที่ 4.1  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ภาพที่ 3.1 แสดงองค์ประกอบของมนุษยสัมพันธ์ 
ที่มา: สมพร สุทัศนีย์, 2551: 7 

 
การพัฒนาบุคลิกภาพในด้านมนุษยสัมพันธ์ มีแนวทางดังนี้ 

1. การจะสร้างความสัมพันธ์กับบุคคลอ่ืนให้ดีได้สิ่งส าคัญ คือ เราต้องส ารวจตัวเราเอง
ก่อน ว่าเรามีจุดเด่นจุดด้อยอย่างไรแล้วจึงพัฒนาตนให้เหมาะสม 

2. ศึกษาจากต ารา เอกสาร แนวความคิดทางจิตวิทยากลุ่มต่าง ๆ ทฤษฎีต่าง ๆ  ที่ท าให้
เราเห็นตัวแบบ  เป็นแนวทางในการพัฒนา และปรับปรุงบุคลิกภาพ ของตนเองได้  เช่น  
ในทางจิตวิทยาอธิบายเรื่องการสร้างความสัมพันธ์กับบุคคลอ่ืน  ต้องเอาใจเขามาใส่ใจเรา ต้องรู้จัก
ยอมรับนับถือ มีความจริงใจ รู้จักเปิดเผยตนเอง รู้จักการสร้างสัมพันธภาพในขณะนั้น และรู้จักที่จะ
เผชิญหน้ากับคนอ่ืน ท าตัวให้เข้ากับใครง่ายๆเป็นต้น 

3. ฝึกการพูดให้เป็น พูดอย่างสร้างสรรค์ สื่อความชัดเจนตรงไปตรงมา จริงใจ ในค าพูด 
ควรอ่อนน้อมและไมเ่สียงแข็งจนเกินไป ไม่ใช้อ านาจในค าพูดแม้ว่าเราจะมีอ านาจก็ตาม 

4. ฝึกหัดการเป็นผู้ให้กับผู้อื่นบ้าง เช่น รู้จักช่วยเหลือผู้อ่ืน ให้การยอมรับนับถือ ให้เกียรติ 
รู้จักเคารพผู้อาวุโสกว่า รู้จักการอ่อนน้อมถ่อมตน เอาใจเขามาใส่ใจเรา ไม่เอาเปรียบคนอ่ืน
เอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่ ท าตัวให้มีความม่ันคงทางอารมณ ์เป็นต้น 
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5. ให้ตระหนักเสมอว่า เราอยู่ตัวคนเดียวในโลกไม่ได้  เราต้องปฏิสัมพันธ์กับผู้ อ่ืน  
ต้องอยู่ ร่วมกับผู้ อ่ืน  ไม่ว่ าจะเป็นคนในครอบครัว  หรือคนในสังคมอ่ืน  ๆ เช่น  ที่ โรงเรียน 
สถาบันการศึกษา ที่ท างาน เราจะต้องปฏิบัติกับผู้อ่ืนอย่างดี ให้เกียรติกันและกัน สิ่งใดที่เราปฏิบัติ
ให้กับผู้อื่นเราก็จะได้สิ่งนั้นคืนเช่นกัน 

6. การสร้างความสัมพันธ์โดยใช้หลักศาสนา ท าให้บุคคลอยู่ร่วมกันในสังคมอย่างมี
ความสุขได้ เช่น หลักธรรมในเรื่อง สังคหวัตถุ 4 ก็จะอธิบายเรื่อง การแบ่งปัน การให้ความช่วยเหลือ
คนอ่ืน การพูดจริง การพูดไพเราะน่าฟัง การปฏิบัติตนให้มีค่า มีประโยชน์ต่อคนอ่ืน และมีความเสมอ
ต้นเสมอปลายในการปฏิบัติตน นอกจากนี้ ก็มีเรื่อง ทิศ 6 ที่อธิบายเรื่อง ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล 
ว่าแต่ละคนควรจะปฏิบัติตนอย่างไร หรือแม้กระทั่งหลักธรรม สัปปุริสธรรม 7 ประการอันได้แก่
คุณธรรมหรือแนวทางการปฏิบัติของคนดีท่ีพึงปฏิบัติ 

7. การให้ความร่วมมือกับคนอ่ืน ๆ ในการสร้างมนุษยสัมพันธ์ ไม่ใช่สร้างวันสองวัน  
แต่เป็นการสร้างความสัมพันธ์ที่ยาวนาน และแบบของพฤติกรรมเราเป็นที่ยอมรับของกลุ่มของสังคม 
เราเป็ นคนมือไม่นิ่ งช่ วยเหลือคน อ่ืนอย่ างเต็ม ใจ  สิ่ งเหล่ านี้ จะเป็ น  เสน่ห์ ให้ ใคร  ๆ  ก็รัก  
ใคร ๆ ก็ปรารถนาที่จะช่วยหรือเกื้อกูล เพราะรู้จักให้ความช่วยเหลือผู้อื่นเสมอ ๆ 

8. ฝึกเป็นคนตรงต่อเวลา มีความรับผิดชอบต่องานที่ท า เรียกว่า รักษาค าพูด รักษาเวลา 
มีความกระตือรือร้นในงานที่ท า มีความคิดริเริ่มสร้างสรรค์ ท างานสนุกอารมณ์ดี 

โดยสรุปทักษะด้าน มนุษยสัมพันธ์ เป็นเครื่องมือในการติดต่อสัมพันธ์ระหว่างบุคคล
เพ่ือให้เกิดความเข้าใจอันดีต่อกัน น าไปสู่สามัคคีและร่วมแรงร่วมใจ ในการท าท างานให้บรรลุ
เป้าหมายอย่างมีประสิทธิภาพ  

 
ทักษะด้านการตัดสินใจ (Decision Making Skills) 

ความสามารถในการท างานให้บรรลุความส าเร็จนั้น นอกจากจะต้องมีความรู้ความสามารถ
ในงานที่ปฏิบัติแล้ว สิ่งส าคัญประการหนึ่งของผู้ปฏิบัติงาน ก็คือ การตัดสินใจ (Decision Making)  
การตัดสินใจเปรียบเสมือนหัวใจของการปฏิบัติงานและบริหารงาน ทั้งนี้  เพราะการตัดสินใจจะมีอยู่ 
ในแทบทุกขั้นตอน และทุกกระบวนการของการท างาน แม้แต่บ ุคคลทั ่วไปก็ไม่อาจหลีกเลี ่ยง 
เรื่องการตัดสินใจได้ ดังนั้น การเป็นผู้บริหาร หรือผู้ประกอบการ ที่ประสบความส าเร็จจะต้องตั้งอยู่
บนพ้ืนฐานการตัดสินใจที่ถูกต้อง ซึ่งประกอบด้วยสิ่งที่ควรพิจารณาดังนี้  (วัชพร มานะจิตร, 2542: 
107) 

1. ลักษณะการตัดสินใจที่ เป็นพ้ืนฐานผู้ประกอบการ หรือผู้น าในองค์กร ควรจะต้อง
พิจารณาถึงการเลือกใช้การตัดสินใจในลักษณะที่แตกต่างกันตามสถานการณ์ท่ีเกิดขึ้นได้แก่ 

1.1 ลักษณะเฉียบขาด เป็นลักษณะที่ใช้ข้อมูลน้อยที่สุด ในการด าเนินการไปสู่ 
การตัดสินใจที่พอใจเพียงข้อเดียว 
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1.2 ลักษณะยืดหยุ่น มักจะเปลี่ยนจุดสนใจไปมา ใช้ข้อมูลเดิมวิเคราะห์ซ้ าหลายรอบ
และได้ข้อสรุปใหม่เรื่อย ๆ ใช้ข้อมูลสารสนเทศน้อย 

1.3 ลักษณะแบ่งชั้น เป็นลักษณะตรงกันข้ามกับ ลักษณะยืดหยุ่น เพราะใช้ข้อมูล 
ในการวิเคราะห์จ านวนมาก ท าอย่างรอบคอบละเอียดถี่ถ้วน เพ่ือให้ได้ข้อสรุปที่ด ี

1.4 ลักษณะบูรณาการ เป็นลักษณะของการใช้ข้อมูลจ านวนมากแต่จะค้นหาข้อมูล  
ที่สมเหตุสมผลเพ่ิมมากข้ึนด้วยเช่นกัน  เพื่อใช้ในการตัดสินใจ 

1.5 ลักษณะหนุนหลัง จะเป็นลักษณะเฉียบขาดหรือยืดหยุ่น อย่างใดอย่างหนึ่งก็ได้ 
เพราะจะใช้ข้อมูลสารสนเทศน้อย มีความรวดเร็วในการตัดสินใจ 

2. อิทธิพลที่ส่งผลต่อการตัดสินใจ ผู้ประกอบการหรือผู้น าควรพิจารณาถึงสิ่งที่มีอิทธิพล
ต่อการตัดสินใจ (ราศรี  ภุมรี, 2546: 95) ได้แก่ 

2.1 ความไม่ยุติธรรม รับฟังความคิดเห็นของพรรคพวก มีทัศนคติที่ไม่ยอมรับฟัง
ข้อมูลหรือความคิดเห็นจากบุคคลอื่น 

2.2 ประสบการณ์ของผู้ตัดสินใจ จะมีอิทธิพลต่อการโน้มน้าวให้การตัดสินใจง่ายขึ้น 
รวดเร็ว และมีความเสี่ยงน้อย  

2.3 ต าแหน่งและอ านาจ หน้าที่ จะเป็นสิ่งที่มีอิทธิพลต่อการตัดสินใจ เนื่องจากคนส่วน
ใหญ่จะคล้อยตามบุคคลที่มีต าแหน่ง หรืออ านาจหน้าที่ โดยเฉพาะบุคคลที่เกี่ยวข้องมีต าแหน่งสูงกว่า 

2.4 การสื่อสาร จะมีอิทธิพลต่อการตัดสินใจมาก เพราะการสื่อสารที่ดีจะท าให้ได้
ข้อมูลที่ถูกต้องประกอบการตัดสินใจ 

3. ล าดับขั้นของการตัดสินใจ ผู้ประกอบการ หรือผู้น า ต้องพิจารณาถึงแนวทาง 
การตัดสินใจตามล าดับเพ่ือผลส าเร็จตามเป้าหมายที่ก าหนดไว้ ได้แก่ 

3.1 ศึกษาวิเคราะห์ข้อมูลปัญหาที่ต้องตัดสินใจให้เกิดความเข้าใจอย่างชัดเจนเป็น
ล าดับแรก เช่น มีปัญหาอะไร เหตุใดต้องตัดสินใจ และตัดสินใจเพื่อสิ่งใด เป็นต้น 

3.2 รวบรวมข้อมูลประกอบการตัดสินใจให้มีจ านวนมากที่สุด โดยอาจน ามาจาก
หลายแหล่ง เช่น จากข้อมูลสถิติ จากการบอกเล่า เป็นต้น  

3.3 วิเคราะห์ข้อมูลและน ามาจัดหมวดหมู่ บอกแหล่งที่มาและผู้รับผิดชอบ 
3.4 ค้นหาแนวทางการตัดสินใจหลาย ๆ วิธี โดยน าข้อมูลที่วิเคราะห์แล้วในล าดับ 

ที่สามมาพิจารณาและประเมินผลการตัดสินใจของแต่ละแนวทาง 
3.5 ตัดสินใจเลือกเพียง 1 วิธี เป็นการน าผลการตัดสินใจในหลาย ๆ วิธีที่ ค้นพบ 

ในล าดับที่สี่ มาเปรียบเทียบถึงผลดี ผลเสียที่จะเกิดข้ึน และตัดสินใจ 
3.6 สั่งการพร้อมลงมือปฏิบัติตามที่ได้ตัดสินใจ 
3.7 ติดตามและประเมินผล เพ่ือจะได้น าผลที่ได้ไปใช้เป็นแบบอย่างในการตัดสินใจ

ครั้งต่อไป 
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4. ประโยชน์ของการตัดสินใจที่ดีผู้ประกอบการ หรือผู้น าจะได้รับประโยชน์จากการ
ตัดสินใจที่ดี ดังนี้ 

4.1 ท าให้ลดปัญหาความขัดแย้ง ส่งเสริมให้เป็นบุคคลที่มีเหตุผล 
4.2 ลดความเสี่ยงในการบริหารและการประกอบการ 
4.3 เกิ ดการตั ดสิ น ใจร่ วม ในกั น ในหน่ วยงานส่ ง เส ริม การท างาน เป็ นที ม 

ท าให้การท างานบรรลุเป้าหมาย 
โดยสรุปทักษะด้านการตัดสินใจ เป็นเครื่องมือที่จะช่วยให้ผู้ปฏิบัติงานทั้งในบทบาท 

ของผู้บริหาร และพนักงานที่รับผิดชอบในงานด้านต่าง ๆ  ประสบความส าเร็จ โดยพิจารณา
องค์ประกอบของการตัดสินใจ อาทิเช่น  ลักษณะการตัดสินใจอิทธิพลที่ส่งผลต่อการตัดสินใจ  
ล าดับขั้นของการตัดสินใจในทักษะนี้ จะเป็นองค์ประกอบหนึ่งของความสารถในการท างานของบุคคล 
ซึ่งมีบุคลิกภาพที่มุ่งเน้นการท างาน  
 
ทักษะด้านเทคโนโลยีและสื่อสังคมออนไลน์ (Technology and Social media Skills) 

ในปัจจุบัน เทคโนโลยีสารสนเทศ (Information Technology) และการสื่อสารมีบทบาท
ส าคัญในการพัฒนาด้านต่างๆ ทั้ งด้านเศรษฐกิจ ด้านสังคม ด้านการบริการด้านสิ่ งแวดล้อม  
ด้านการศึกษาฯ ซึ่งเทคโนโลยีสารสนเทศ (Information Technology) หรือ IT ได้เข้าไปมีส่วนส าคัญยิ่ง 
ส าหรับองค์กรที่เข้ามาช่วยอ านวยความสะดวกในการด าเนินงาน ท าให้การเข้าถึงข้อมูลมีความรวดเร็ว 
การติดต่อสื่อสารมีประสิทธิภาพ และช่วยประหยัดต้นทุนในการด าเนินงานด้านต่าง ๆ ของหน่วยงาน 
ที่เชื่อมต่อในระบบอินเทอร์เน็ต เช่น การรับส่งจดหมายอิเล็กทรอนิกส์ การมีเว็บไซต์ส าหรับเป็นช่องทาง
ในการประชาสัมพันธ์ข่าวสารต่าง ๆ เป็นต้น แม้ระบบเทคโนโลยีสารสนเทศจะมีประโยชน์ และสามารถ
ช่วยอ านวยความสะดวกในด้านต่าง ๆ แต่ในขณะเดียวกันก็มีความเสี่ยงสูง และอาจก่อให้เกิดภัยอันตราย
หรือสร้างความเสียหายต่อการปฏิบัติงานและการด าเนินชีวิตเช่นกัน 

บทบาทของเทคโนโลยีสารสนเทศในยุคโลกาภิวัตน์ 
จอห์น ไนซ์บิตต์ ผู้พยากรณ์สังคมได้เขียนหนังสือเรื่อง Megatrends 2000 โดยกล่าวถึง

แนวโน้มการเปลี่ยนแปลงใหม่ทางสังคมโลกว่าเทคโนโลยีสารสนเทศ ท าให้การกระจายข้อมูลข่าวสาร
เป็นไปอย่างแพร่หลาย มีลักษณะการกระจายแบบทุกทิศทางและมีระบบการตอบสนองอย่างรวดเร็ว  
ทั้งยังเป็นการสื่อสารแบบสองทิศทาง ด้วยเหตุนี้ผลกระทบต่อการเปลี่ยนแปลงทางด้านเศรษฐกิจ  
การเมืองและสังคมจึงแตกต่างจากในอดีตมาก ดังจะเห็นได้จากวิกฤตการณ์ทางด้านเศรษฐกิจจากประเทศ
หนึ่งมีผลกระทบต่อประเทศอ่ืน ๆ อย่างรวดเร็วและกว้างขวาง ผลของความก้าวหน้าทางด้านเทคโนโลยี
สารสนเทศท าให้เกิดแนวโน้มการเปลี่ยนแปลงที่หลายด้าน แนวโน้มที่ส าคัญที่เกิดจากเทคโนโลยีที่ส าคัญ
และเป็นที่กล่าวถึงกันมาก มีหลายประการ (ยืน  ภู่วรวรรณ, 2551: 2) 
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1. เทคโนโลยีสารสนเทศ ท าให้สังคมเปลี่ยนมาเป็นสังคมสารสนเทศ ซึ่งในอดีตสังคม 
มีความเป็นอยู่แบบเร่ร่อนมาเป็นสังคมเกษตรที่รู้จักกับการเพาะปลูกและสร้างผลิตผลทางการเกษตร  
ท าให้มีการสร้างอาคารบ้านเรือนเป็นหลักแหล่ง ต่อมามีความจ าเป็นต้องผลิตสินค้าให้ได้ปริมาณมาก 
และต้นทุนถูก จึงสนใจหันมาผลิตแบบอุตสาหกรรมเพ่ือให้ได้ปริมาณตามความต้องการ ท าให้สภาพ 
ความเป็นอยู่ของมนุษย์ เปลี่ยนแปลงมาเป็นสังคมเมือง มีการรวมกลุ่มอยู่อาศัยเป็นเมือง  
มีอุตสาหกรรมเป็นฐานการผลิต จนมาถึงปัจจุบันซึ่งก าลังเปลี่ยนแปลงเข้าสู่สังคมสารสนเทศ  
โดยมีคอมพิวเตอร์และระบบการสื่อสารเข้ามามีบทบาทมากขึ้น มีการใช้เครือข่าย เช่น อินเทอร์เน็ต
เชื่อมโยงการท างานต่าง ๆ เกิดค าใหม่ว่า “ไซเบอร์สเปซ (Cyberspace)” มีการด าเนินกิจกรรมต่าง ๆ 
ในไซเบอร์สเปซ เช่น การพูดคุย การซื้อสินค้าและบริการ การท างานผ่านเครือข่ายคอมพิวเตอร์  
ท าให้เกิดสภาพเสมือนจริงมากมาย อาทิ ห้องสมุดเสมือนจริง ห้องเรียนเสมือนจริง ที่ท างานเสมือนจริง 

2. เทคโนโลยีสารสนเทศ เป็นเทคโนโลยีแบบสุนทรียสัมผัส และตอบสนองตามความ
ต้องการ ซึ่งเดิมการใช้เทคโนโลยีเป็นแบบบังคับ เช่น การดูโทรทัศน์ วิทยุ เมื่อเปิดเครื่องรับโทรทัศน์ 
จะไม่สามารถเลือกตามความต้องการได้ ถ้าสถานีส่งสัญญาณใดมาก็จะต้องชม หากไม่พอใจก็ท าได้
เพียงเลือกสถานีใหม่ แนวโน้มจากนี้ไปจะมีการเปลี่ยนแปลงในลักษณะที่เรียกว่า On Demand เช่น 
เมื่อต้องการชมภาพยนตร์เรื่องใดก็สามารถเลือกชมและดูได้ตั้งแต่ต้นรายการ หากจะศึกษาหรือเรียนรู้
ก็มี Education on Demand คือสามารถเลือกเรียนตามต้องการได้ เพราะเทคโนโลยีมีพัฒนาการที่
ก้าวหน้าจนสามารถน าระบบสื่อสารดังกล่าวมาใช้เพื่อตอบสนองตามความต้องการของมนุษย์ได้ 

3. เทคโนโลยีสารสนเทศท าให้เกิดสภาพทางการท างานแบบทุกสถานที่และทุกเวลา  
โดยการโต้ตอบผ่านระบบเครือข่าย อาทิ  วีดี โอคอนเฟอเรนซ์  ระบบประชุมบนเครือข่าย  
ระบบ Tele – Education ระบบการค้าบนเครือข่าย (E-Commerce) ลักษณะของการด าเนิน
กิจกรรมเหล่านี้ท าให้ขยายขอบเขตการท างานไปทุกหนทุกแห่งและด าเนินการได้ตลอด 24 ชั่วโมง 
 เห็นได้จากตัวอย่างที่มีมานานแล้ว เช่น ระบบเอทีเอ็ม ท าให้การเบิกจ่ายได้เกือบตลอดเวลา  
และกระจายไปใกล้ตัวผู้รับบริการมากขึ้น แต่ด้วยเทคโนโลยีที่ก้าวหน้ายิ่งขึ้น การบริการจะกระจาย
มากยิ่งขึ้นจนถึงที่บ้าน ในปัจจุบันสังคมการท างานสามารถท างานทีบ่้านหรือที่ใดก็ได้ และเวลาใดก็ได้ 

4. เทคโนโลยีสารสนเทศท าให้ระบบเศรษฐกิจเปลี่ยนจากระบบแห่งชาติไปเป็นเศรษฐกิจ
โลก ท าให้การเข้าถึงข้อมูลข่าวสารทั่วโลกท าได้สะดวกมากข้ึน ความเกี่ยวโยงของเครือข่ายสารสนเทศ
ท าให้เกิดสังคมโลกาภิวัตน์ ระบบเศรษฐกิจซึ่งแต่เดิมมีขอบเขตจ ากัดภายในประเทศ เปลี่ยนเป็น
เศรษฐกิจที่กระจายไปทั่วโลก มีกระแสการหมุนเวียนแลกเปลี่ยนสินค้าบริการอย่างกว้างขวางและ
รวดเร็ว สามารถรับรู้ข่าวสารได้ทันทีที่ใช้เครือข่ายอินเทอร์เน็ตในการสื่อสารระหว่างกันและติดต่อกับ
คนได้ทั่วโลก ซ่ึงเทคโนโลยีสารสนเทศมีส่วนเอ้ืออ านวยให้การด าเนินการมีขอบเขตกว้างขวางมาก
ยิ่งขึ้น ระบบเศรษฐกิจของโลกจึงผูกพันกับทุกประเทศ และเชื่อมโยงกันแนบแน่นขึ้น   
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5. เทคโนโลยีสารสนเทศท าให้องค์กรมีลักษณะผูกพัน หน่วยงานภายในเป็นแบบเครือข่าย 
ในอดีตการจัดองค์กรมีการวางเป็นล าดับขั้น มีสายการบังคับบัญชาจากบนลงล่าง แต่เมื่อการสื่อสารแบบ
สองทางและการกระจายข่าวสารดีขึ้น มีการใช้เครือข่ายคอมพิวเตอร์ในองค์กรเกิดผูกพันกันเป็นกลุ่มงาน 
มีการเพ่ิมคุณค่าด้วยเทคโนโลยีสารสนเทศ การจัดโครงสร้างขององค์กรจึงเปลี่ยนจากเดิม และมีแนวโน้ม 
ที่จะเป็นเครือข่ายที่มีลักษณะการบังคับบัญชาแบบแนวราบมากขึ้น หน่วยธุรกิจและกลุ่มงานจะมีขนาด
เล็กลง สามารถเชื่อมโยงกันกับหน่วยธุรกิจอ่ืนเป็นเครือข่าย องค์กรมีการปรับเปลี่ยนไปตามกระแส 
ของเทคโนโลยี เพราะการด าเนินธุรกิจต้องใช้ระบบการสื่อสารที่มีความรวดเร็วถูกต้องซึ่งสามารถ
ตรวจสอบข้อมูลย้อนหลังได้ ก่อให้เกิดการแลกเปลี่ยนข้อมูลได้ง่ายและรวดเร็ว 

6. เทคโนโลยีสารสนเทศก่อให้เกิดการวางแผนการด าเนินการระยะยาวขึ้น อีกท้ังยังท าให้ 
การตัดสินใจหรือเลือกทางเลือกได้ละเอียดขึ้น แต่เดิมการตัดสินปัญหาอาจมีหนทางให้เลือกได้น้อย  
เช่น มีค าตอบเดียว ใช่และไม่ใช่ แต่ด้วยข้อมูลข่าวสารที่สนับสนุนการตัดสินใจ ท าให้วิถีความคิดในการ
ตัดสินปัญหาเปลี่ยนไป ผู้ตัดสินใจมีทางเลือกได้มากขึ้น มีความละเอียดอ่อนในการตัดสินปัญหาได้ดีขึ้น 

โดยสรุปแล้วเทคโนโลยีสารสนเทศเป็นความก้าวหน้าทางเทคโนโลยีของโลกในยุคปัจจุบัน 
ที่สามารถเชื่อมโยงโลกทั้งโลกเข้าไว้ด้วยกันโดยพ้ืนฐานของเทคโนโลยี ย่อมมีประโยชน์ต่อการพัฒนา
ประเทศชาติให้เจริญก้าวหน้าได้ แต่เทคโนโลยีสารสนเทศเป็นเรื่องที่เกี่ยวข้องกับวิถีความเป็นอยู่ของสังคม
สมัยใหม่อยู่มาก 
 
ความหมายและประเภทของสื่อสังคมออนไลน์ 

ความหมายของสื่อสังคมออนไลน์ 
สื่อสังคมออนไลน์ หมายถึง สื่อดิจิทัลที่ เป็นเครื่องมือในการปฏิบัติการทางสังคม   

(Social Tool) เพ่ือใช้สื่อสารระหว่างกันในเครือข่ายทางสังคม (Social Network) ผ่านทางเว็บไซต์
และโปรแกรมประยุกต์บนสื่อใดๆ ที่มีการเชื่อมต่อกับอินเทอร์เน็ต โดยเน้นให้ผู้ใช้ทั้งที่เป็นผู้ส่งสาร
แล ะผู้ รั บ ส ารมี ส่ ว น ร่ ว ม  (Collaborative) อย่ า งส ร้ า งส รรค์  ใน ก ารผลิ ต เนื้ อ ห าขึ้ น เอ ง   
(User – Generate Content : UGC) ในรูปของข้อมูล ภาพ และเสียงประเภทของสื่อสังคมออนไลน์ 
 
สื่อสังคมออนไลน์ 

(อังกฤษ: social media) หมายถึงสื่ออิเล็กทรอนิกส์ ซึ่งเป็นสื่อกลางที่ให้บุคคลทั่วไป 
มีส่วนร่วมสร้างและแลกเปลี่ยนความคิดเห็นต่าง ๆ ผ่านอินเทอร์เน็ตได้ สื่อเหล่านี้เป็นของบริษัท
ต่าง ๆ ที่ให้บริการผ่านเว็บไซต์ของตน เช่น เฟซบุ๊ก ไฮไฟฟ์ ทวิตเตอร ์วิกิพีเดีย เป็นต้น 

ประเภทของสื่อสังคมออนไลน์ มีด้วยกันหลายชนิด ขึ้นอยู่กับลักษณะของการน ามาใช้โดย
สามารถแบ่งเป็นกลุ่ม หลักดังนี้ 
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1. Weblogs หรือเรียกสั้น ๆ ว่า Blogs คือ สื่อส่วนบุคคลบนอินเทอร์เน็ตที่ใช้เผยแพร่
ข้อมูล ข่าวสาร ความรู้ ข้อคิดเห็น บันทึกส่วนตัว โดยสามารถแบ่งปันให้บุคคลอ่ืน ๆ โดยผู้รับสาร
สามารถเข้าไปอ่าน หรือแสดงความคิดเห็นเพ่ิมเติมได้ ซึ่งการแสดงเนื้อหาของบล็อกนั้นจะเรียงล าดับ
จากเนื้อหาใหม่ไปสู่เนื้อหาเก่า ผู้เขียนและผู้อ่านสามารถค้นหาเนื้อหาย้อนหลังเพ่ืออ่านและแก้ไข
เพ่ิมเติมได้ตลอดเวลา เช่น Exteen, Bloggang, Wordpress,Blogger, Okanation 

2. Social Networking หรือเครือข่ายทางสังคมในอินเทอร์เน็ต  ซึ่ งเป็น เครือข่าย 
ทางสั งคมที่ ใช้ ส าห รับ เชื่ อมต่ อระหว่ างบุ คคล  กลุ่ มบุ คคล  เพ่ื อ ให้ เกิ ด เป็ น กลุ่ ม สั งคม   
(Social Community) เ พ่ื อ ร่ ว ม กั น แ ล ก เป ลี่ ย น แ ล ะแ บ่ งปั น ข้ อ มู ล ร ะห ว่ า งกั น ทั้ ง ด้ า น
ธุ ร กิ จ  ก า ร เมื อ ง  ก า รศึ ก ษ า  เช่ น  Facebook, Hi5, Ning, Linked in, MySpace, Youmeo, 
Friendste 

3. Micro Blogging และ  Micro Sharing ห รือที่ เรี ย กกั น ว่ า  “บ ล็ อกจิ๋ ว” ซึ่ ง เป็ น 
เว็บ เซอร์วิสหรือเว็บ ไซต์ที่ ให้บริการแก่บุ คคลทั่ ว ไป  ส าหรับ ให้ผู้ ใช้บริการเขียนข้อความ 
สั้น ๆ ประมาณ 140 ตัวอักษร ที่เรียกว่า “Status” หรือ “Notice” เพ่ือแสดงสถานะของตัวเองว่า
ก าลังท าอะไรอยู่ หรือแจ้งข่าวสารต่างๆ แก่กลุ่มเพ่ือนในสังคมออนไลน์ (Online Social Network) 
(Wikipedia, 2010) ทั้งนี้การก าหนดให้ใช้ข้อมูลในรูปข้อความสั้น ๆ ก็เพ่ือให้ผู้ใช้ที่เป็นทั้งผู้เขียน 
และผู้อ่านเข้าใจง่าย ที่นิยมใช้กันอย่างแพร่หลายคือ Twitter 

4. Online Video เป็นเว็บไซต์ที่ให้บริการวิดีโอออนไลน์โดยไม่เสียค่าใช้จ่าย ซึ่งปัจจุบัน
ได้รับความนิยมอย่างแพร่หลายและขยายตัวอย่างรวดเร็ว เนื่องจากเนื้อหาที่น าเสนอในวิดีโอออนไลน์
ไม่ ถูกจ ากัด โดยผั งรายการที่ แน่นอนและตายตัว  ท าให้ ผู้ ใช้บริการสามารถติดตามชมได้ 
อย่างต่อเนื่อง เพราะไม่มีโฆษณาคั่น  รวมทั้งผู้ใช้สามารถเลือกชมเนื้อหาได้ตามความต้องการ 
และยังสามารถเชื่อมโยงไปยังเว็บวิดีโออ่ืนๆ ที่เกี่ยวข้องได้จ านวนมากอีกด้วย เช่น Youtube, MSN, 
Yahoo 

5. Photo Sharing เป็นเว็บไซต์ที่เน้นให้บริการฝากรูปภาพโดยผู้ใช้บริการสามารถอัพ
โหลดและดาวน์โหลดรูปภาพเพ่ือน ามาใช้งานได้ ที่ส าคัญนอกเหนือจากผู้ใช้บริการจะมีโอกาสแบ่งปัน
รูปภาพแล้ว ยังสามารถใช้เป็นพ้ืนที่เพ่ือเสนอขายภาพที่ตนเองน าเข้าไปฝากได้อีกด้วย  เช่น Flickr, 
Photobucket, Photoshop, Express, Zooom 

6. Wikis เป็นเว็บไซต์ที่มีลักษณะเป็นแหล่งข้อมูลหรือความรู้  (Data/Knowledge)  
ซึ่งผู้ เขียนส่วนใหญ่อาจจะเป็นนักวิชาการ  นักวิชาชีพหรือผู้ เชี่ยวชาญเฉพาะทางด้านต่าง ๆ   
ทั้ งการเมือง  เศรษฐกิจ  สั งคม  วัฒ นธรรม  ซึ่ งผู้ ใช้ สามารถเขียนหรื อแก้ ไขข้อมูล ได้อย่ าง
อิสระ เช่น Wikipedia, Google Earth, diggZy Favorites Online 

7. Virtual Worlds คือการสร้ างโลกจินตน าการโดยจ าลองส่ วนหนึ่ งของชี วิ ต 
ลงไป จัดเป็นสื่อสังคมออนไลน์ที่บรรดาผู้ท่องโลกไซเบอร์ใช้เพ่ือสื่อสารระหว่างกันบนอินเทอร์เน็ตใน



90 

  

ลักษณะโลกเสมือนจริง (Virtual Reality) ซึ่งผู้ที่จะเข้าไปใช้บริการอาจจะบริษัทหรือองค์การด้าน
ธุรกิจ ด้านการศึกษา รวมถึงองค์การด้านสื่อ  เช่น ส านักข่าวรอยเตอร์ ส านักข่าวซีเอ็นเอ็น   
ต้องเสียค่าใช้จ่ายในการซื้อพ้ืนที่เพ่ือให้บุคคลในบริษัทหรือองค์กรได้มีช่องทางในการน าเสนอเรื่องราว
ต่างๆ ไปยังกลุ่มเครือข่ายผู้ใช้สื่อออนไลน์ ซึ่งอาจจะเป็นกลุ่ม ลูกค้าท้ังหลัก และรองหรือ ผู้ที่เกี่ยวข้อง
กับธุรกิจ ของบริษัท หรือองค์การก็ได้ ปัจจุบันเว็บไซต์ที่ใช้หลัก Virtual Worlds ที่ประสบผลส าเร็จ
และมีชื่อเสียง คือ Second life 

8. Crowd Sourcing มาจากการรวมของค าสองค าคือ  Crowd และ Outsourcing  
เป็นหลักการขอความร่วมมือจากบุคคลในเครือข่ายสังคมออนไลน์  โดยสามารถจัดท าในรูป 
ของเว็บ ไซต์ที่ มี วัตถุประสงค์หลั กเพ่ือค้นหาค าตอบและวิธีการแก้ปัญหาต่าง ๆ  ทั้ งทาง
ธุรกิจ การศึกษา รวมทั้งการสื่อสาร โดยอาจจะเป็นการดึงความร่วมมือจากเครือข่ายทางสังคม  
มาช่วยตรวจสอบข้อมูลเสนอความคิดเห็นหรือให้ข้อเสนอแนะ กลุ่มคนที่เข้ามาให้ข้อมูลอาจจะเป็น
ประชาชนทั่วไปหรือผู้มีความเชี่ยวชาญเฉพาะด้านที่อยู่ในภาคธุรกิจหรือแม้แต่ในสังคมนักข่าว  
ข้อดีของการใช้หลัก Crowd souring คือ ท าให้เกิดความหลากหลายทางความคิดเพ่ือน าไปสู่ 
การแก้ปัญหาที่มีประสิทธิภาพ  ตลอดจนช่วยตรวจสอบหรือคัดกรองข้อมูลซึ่งเป็นปัญหาสาธารณะ
ร่วมกันได ้เช่น Idea storm, Mystarbucks Idea 

9. Podcasting ห รื อ  Podcast ม า จ า ก ก า ร ร ว ม ตั ว ข อ ง ส อ ง ค า
คือ “Pod” กับ  “Broadcasting” ซึ่ ง “POD” หรือ  Personal On – Demand คือ อุปสงค์หรือ
ความต้องการส่วนบุคคล ส่วน “Broadcasting” เป็นการน าสื่อต่างๆ มารวมกันในรูปของภาพ 
และเสียง หรืออาจกล่าวง่ายๆ  Podcast คือ การบันทึกภาพและเสียงแล้วน ามาไว้ในเว็บเพจ 
(Web Page) เพ่ื อ เผยแพร่ ให้ บุ คคลภายนอก  (The public in general) ที่ สน ใจดาวน์ โหลด 
เพ่ือน าไปใช้งาน เช่น Dual Geek Podcast, Wiggly Podcast 

10. Discuss/Review/Opinion เป็ น เว็บบอร์ดที่ ผู้ ใช้ อิน เทอร์ เน็ ตสามารถแสดง 
ค ว า ม คิ ด เห็ น  โ ด ย อ า จ จ ะ เกี่ ย ว กั บ  สิ น ค้ า ห รื อ บ ริ ก า ร  ป ร ะ เด็ น ส า ธ า ร ณ ะ ท า ง
การเมือง เศรษฐกิจ สังคม เช่น Epinions, Moutshut, Yahoo!Answer, Pantip,Yelp 
 
อุปกรณ์เครื่องมือทางสื่อสังคมออนไลน์ 

คอมพิวเตอร์  (Computer) คือ  เครื่ อ งค านวณ  อิ เล็ กทรอนิ กส์ ที่ ส ามารถท างาน 
ค านวณผล และเปรียบเทียบค่า ตามชุดค าสั่งด้วยความเร็วสูงอย่างต่อเนื่องและอัตโนมัติ พจนานุกรม
ฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2525 ได้ให้ค าจ ากัดความของคอมพิวเตอร์ไว้ค่อนข้างกะทัดรัดว่า   
เครื่องอิเล็กทรอนิกส์แบบอัตโนมัติ ท าหน้าที่เสมือนสมองกล ใช้ส าหรับแก้ปัญหาต่าง ๆ ทั้งที่ง่าย 
และซับซ้อน โดยวิธีทางคณิตศาสตร์ หรืออาจกล่าวได้ว่า เครื่องคอมพิวเตอร์หมายถึง เครื่องมือที่ช่วย 
ในการค านวณและการประมวลผลข้อมูล 
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สมาร์ทโฟน (SmartPhone) คือ โทรศัพท์มือถือที่นอกเหนือจากใช้โทรออก – รับสาย 
แล้วยังมีแอพพลิเคชั่นให้ใช้งานมากมาย  สามารถรองรับการใช้งานอินเทอร์เน็ตผ่าน  3G, Wi-Fi  
และสามารถใช้งานโซเชียลเน็ตเวิร์ค และแอพพลิ เคชั่นสนทนาชั้นน า  เช่น  LINE, Youtube, 
Facebook, Twitter ฯลฯ โดยที่ผู้ ใช้สามารถปรับแต่งลูกเล่นการใช้งานสมาร์ทโฟน ให้ตรงกับ 
ความต้องการได้มากกว่ามือถือธรรมดา ผู้ผลิตสมาร์ทโฟนรุ่นใหม่ ๆ นิยมผลิตสมาร์ทโฟนที่มีหน้าจอ
ระบบสัมผัส, ใส่กล้องถ่ายรูปที่มีความละเอียดสูง, ออกแบบดีไซน์ให้สวยงามทันสมัย, มีแอพพลิเคชั่น
และลูกเล่นที่น่าสนใจ 

แท็บเล็ต (Tablet) คือ อุปกรณ์คอมพิวเตอร์ที่มีหน้าจอระบบสัมผัสขนาดใหญ่   
มีขนาดหน้าจอตั้งแต่ 7 นิ้วขึ้นไป พกพาได้สะดวก สามารถใช้งานหน้าจอผ่านการสัมผัสผ่านปลายนิ้ว
ได้โดยตรง มีแอพพลิเคชั่นมากมายให้เลือกใช้ ไม่ว่าจะรับ – ส่งอีเมล์, เล่นอินเทอร์เน็ต, ดูหนัง,  
ฟังเพลง, เล่นเกม หรือแม้กระทั่งใช้ท างานเอกสารออฟฟิต ข้อดีของแท็บเล็ต คือ มีหน้าจอที่กว้าง  
ท าให้มี พ้ืนที่การใช้งานเยอะ  มีน้ าหนักเบา พกพาได้สะดวกกว่าโน๊ตบุ๊ค หรือคอมพิวเตอร์   
สามารถจดบันทึกหรือใช้เป็นอุปกรณ์เพ่ือการศึกษาได้เป็นอย่างดี 
 
อุปกรณ์เครือข่าย 

เซิร์ฟเวอร์ (Server) หรือเรียกอีกอย่างหนึ่งว่า เครื่องแม่ข่าย เป็นเครื่องคอมพิวเตอร์
หลักในเครือข่าย ที่ท าหน้าที่จัดเก็บและให้บริการไฟล์ข้อมูลและทรัพยากรอ่ืน ๆ  กับคอมพิวเตอร์
เครื่องอ่ืน ๆ ในเครือข่าย โดยปกติคอมพิวเตอร์ที่น ามาใช้เป็นเซิร์ฟเวอร์มักจะเป็นเครื่องที่มี 
สมรรถนะสูง และมีฮาร์ดดิสก์ความจ าสูงกว่าคอมพิวเตอร์เครื่องอ่ืน ๆ ในเครือข่าย 

ไคลเอนต์ (Client) หรือเรียกอีกอย่างหนึ่งว่า เครื่องลูกข่าย เป็นคอมพิวเตอร์ในเครือข่าย
ที่ร้องขอ บริการและเข้าถึงไฟล์ข้อมูลที่จัดเก็บในเซิร์ฟเวอร์  หรือพูดง่าย ๆ ก็คือ ไคลเอนต์   
เป็นคอมพิวเตอร์ ของผู้ใช้แต่ละคนในระบบเครือข่าย 

ฮับ  (HUB) หรือ  เรี ยก  รีพี ต เตอร์  (Repeater) คื อ  อุปกรณ์ ที่ ใช้ เชื่ อมต่ อกลุ่ ม
คอมพิวเตอร์ ฮับ มีหน้าที่รับส่งเฟรมข้อมูลทุกเฟรมที่ได้รับจากพอร์ตใดพอร์ตหนึ่ง  ไปยังพอร์ตที่
เหลือ คอมพิวเตอร์ที่เชื่อมต่อเข้ากับฮับจะแชร์แบนด์วิธหรืออัตราข้อมูลของเครือข่าย เพราะฉะนั้นถ้า
มีคอมพิวเตอร์เชื่อมต่อมากจะท าให้อัตราการส่งข้อมูลลดลง 

เนทเวิร์ค สวิตช์ (Switch) คือ อุปกรณ์เครือข่ายที่ท าหน้าที่ในเลเยอร์ที่ 2 และท าหน้าที่
ส่งข้อมูลที่ได้รับมาจากพอร์ตหนึ่งไปยังพอร์ตเฉพาะที่เป็นปลายทางเท่านั้น  และท าให้คอมพิวเตอร์ 
ที่เชื่อมต่อกับพอร์ตที่เหลือส่งข้อมูลถึงกันในเวลาเดียวกัน ดังนั้น อัตราการรับส่งข้อมูลหรือแบนด์วิธ 
จึงไม่ขึ้นอยู่กับคอมพิวเตอร์ ปัจจุบันนิยมเชื่อมต่อแบบนี้มากกว่าฮับเพราะลดปัญหาการชนกัน 
ของข้อมูล 

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AE%E0%B8%B1%E0%B8%9A
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B8%9E%E0%B8%B5%E0%B8%95%E0%B9%80%E0%B8%95%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B9%8C&action=edit&redlink=1
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เราต์ เตอร์  (Router) เป็ น อุป รณ์ ที่ ท าหน้ าที่ ใน เล เยอร์ที่  3 เราท์ เตอร์จะ อ่าน 
ที่อยู่ (Address) ของสถานีปลายทางที่ส่วนหัว  (Header) ข้อแพ็กเก็ตข้อมูล เพ่ือที่จะก าหนด 
และส่ งแ พ็ก เก็ ตต่ อ ไป  เราท์ เตอร์จะมี ตั วจั ด เส้ นทางในแพ็ก เก็ ต  เรียกว่ า  เราติ้ ง เท เบิ้ ล  
(Routing Table) หรือตารางจัดเส้นทางนอกจากนี้ยังส่งข้อมูลไปยังเครือข่ายที่ให้โพรโทคอลต่างกัน
ได้ เช่น IP (Internet Protocol) IPX (Internet Package Exchange) และ AppleTalk นอกจากนี้
ยังเชื่อมต่อกับเครือข่ายอื่นได้ เช่น เครือข่ายอินเทอร์เน็ต 

บริดจ์ (Bridge) เป็นอุปกรณ์ที่มักจะใช้ในการเชื่อมต่อวงแลน  (LAN Segments)  
เข้าด้วยกัน ท าให้สามารถขยายขอบเขตของ LAN ออกไปได้เรื่อย ๆ โดยที่ประสิทธิภาพรวมของ
ระบบ ไม่ลดลงมากนัก เนื่องจากการติดต่อของเครื่องที่อยู่ในเซกเมนต์เดียวกันจะไม่ถูกส่งผ่านไป
รบกวนการจราจรของเซกเมนต์อ่ืน และเนื่องจากบริดจ์เป็นอุปกรณ์ที่ท างานอยู่ในระดับ Data Link 
Layer จึงท าให้สามารถใช้ในการเชื่อมต่อเครือข่ายที่แตกต่างกันในระดับ  Physical และ Data 
Link ได้ เช่น ระหว่าง Eternet กับ Token Ring เป็นต้น  บริดจ์ มักจะถูกใช้ในการเชื่อมเครือข่าย
ย่อยๆ ในองค์กรเข้าด้วยกันเป็นเครือข่ายใหญ่ เพียงเครือข่ายเดียว เพ่ือให้เครือข่ายย่อย ๆ เหล่านั้น
สามารถติดต่อกับเครือข่ายย่อยอ่ืน ๆ ได ้

เกตเวย์  (Gateway) เป็น อุปกรณ์ ฮาร์ดแวร์ที่ เชื่อมต่อเครือข่ายต่างประเภทเข้า
ด้วยกัน เช่น การใช้เกตเวย์ในการเชื่อมต่อเครือข่าย ที่เป็นคอมพิวเตอร์ประเภทพีซี (PC) เข้ากับ
คอมพิวเตอร์ประเภทแมคอินทอช (MAC) เป็นต้น 
 
ประโยชน์และข้อจ ากัดของสังคมออนไลน์ 

แม้ลักษณะของเครือข่ายสังคมออนไลน์ จะเป็นสื่อให้ข้อมูลข่าวสารสามารถกระจาย
ออกไปอย่างรวดเร็วและกว้างขวางมีคุณประโยชน์มากมายในด้านการติดต่อสื่อสารแต่ก็เปรียบเสมือน
ดาบสองคมหากผู้ ใช้ขาดคุณธรรมจริยธรรม  สามัญส านึก  การรู้ จัก เคารพสิทธิ  ของผู้ อ่ืน 
และความระมัดระวังในการใช้แล้ว สังคมออนไลน์เหล่านี้ก็จะเป็น"สังคมอันตราย"ที่จะเป็นด้านมืดของ
สังคมไทย 

ประโยชน์ของ Social networks เครือข่ายสังคมออนไลน์ 
1. สามารถแลกเปลี่ยนข้อมูลความรู้ในสิ่งที่สนใจร่วมกันได้ 
2. เป็ นคลั งข้ อมู ลความรู้ ขนาดย่ อม เพราะเราสามารถเสนอ และแสดงความ

คิดเห็น แลกเปลี่ยนความรู้ หรือตั้งคาถามในเรื่องต่างๆ เพ่ือให้บุคคลอ่ืนที่สนใจหรือมีค าตอบได้
ช่วยกันตอบ 

3. ประหยัดค่าใช้จ่ายในการติดต่อสื่อสารกับคนอื่น สะดวกและรวดเร็ว 
4. เป็นสื่อในการน าเสนอผลงานของตัวเอง เช่น งานเขียน รูปภาพ วีดิโอต่าง ๆ เพ่ือให้

ผู้อื่นได้เข้ามารับชมและแสดงความคิดเห็น 

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9A%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%94%E0%B8%88%E0%B9%8C
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5. ใช้เป็นสื่อในการโฆษณา ประชาสัมพันธ์ หรือบริการลูกค้าสาหรับบริษัทและองค์กร
ต่าง ๆ ช่วยสร้างความเชื่อมั่นให้ลูกค้า 

6. ช่วยสร้างผลงานและรายได้ให้แก่ผู้ใช้งาน เกิดการจ้างงานแบบใหม่ ๆ ขึ้น 
7. คลายเครียดได้ส าหรับผู้ใช้ที่ต้องการหาเพ่ือนคุยเล่นสนุก ๆ 
8. สร้างความสัมพันธ์ที่ดีจากเพ่ือนสู่เพ่ือนได้ 

 
ข้อจ ากัดของ Social networks เครือข่ายสังคมออนไลน์ 

1. เว็บไซต์ให้บริการบางแห่งอาจจะเปิดเผยข้อมูลส่วนตัวมากเกินไป  หากผู้ใช้บริการ 
ไม่ระมัดระวังในการกรอกข้อมูลอาจถูกผู้ไม่หวังดีน ามาใช้ในทางเสียหาย หรือละเมิดสิทธิส่วนบุคคลได้ 

2. Social Network เป็ นสั งคมออน ไลน์ ที่ ก ว้ าง  หากผู้ ใช้ รู้ เท่ าไม่ ถึ งการณ์ ห รือ 
ขาดวิจารณญาณ อาจโดนหลอกลวงผ่านอินเทอร์เน็ต หรือการนัดเจอกันเพ่ือจุดประสงค์ร้าย ตามที่
เป็นข่าวตามหน้าหนังสือพิมพ์ 

3. เป็นช่องทางในการถูกละเมิดลิขสิทธิ์ ขโมยผลงาน หรือถูกแอบอ้าง เพราะ Social 
Network Service เป็นสื่อในการเผยแพร่ผลงาน รูปภาพต่างๆ ของเราให้บุคคลอ่ืนได้ดูและแสดง
ความคิดเห็น 

4. ข้อมูลที่ ต้องกรอกเพ่ือสมัครสมาชิกและแสดงบนเว็บ ไซต์ ในรูปแบบ  Social 
Network ยากแก่การตรวจสอบว่าจริงหรือไม่ ดังนั้นอาจเกิดปัญหาเกี่ยวกับเว็บไซต์ที่ก าหนดอายุ 
การสมัครสมาชิก หรือการถูกหลอกโดยบุคคลที่ไม่มีตัวตนได้ 

5. ผู้ใช้ที่เล่น social network และอยู่กับหน้าจอคอมพิวเตอร์เป็นเวลานานอาจสายตา
เสียได้หรือบางคนอาจตาบอดได้ 

6. ถ้าผู้ ใช้หมกมุ่นอยู่กับ  social network มากเกินไปอาจท าให้ เสียการเรียนหรือ 
ผลการเรียนตกต่ าลงได้ 

7. จะท าให้เสียเวลาถ้าผู้ใช้ใช้อย่างไร้ประโยชน์ 
 
ยกตัวอย่างประโยชน์และข้อจ ากัดการใช้เฟซบุ๊กเป็นศูนย์แห่งการเรียนรู้ในสถานศึกษา 

ในกรณีท่ียกเลิกการเรียนการสอนในห้องเรียนเพราะสภาพอากาศไม่เอ้ืออ านวย ครูผู้สอน
สามารถใช้ เฟชบุ๊ก เป็นศูนย์แห่งการเรียนรู้ร่วมกับผู้เรียนโดยการก าหนดหัวข้อเกี่ยวกับวิชาที่สอน
เพ่ือให้ผู้เรียนร่วมกันแสดงความคิดเห็น ไม่ควรใช้ข้อความที่รุนแรงในการแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับ
ผู้เรียนและสถานศึกษา หลีกเลี่ยงการแสดงข้อความที่ก่อให้เกิดข้อโต้แย้งที่รุนแรง ควรตั้งค่าการแสดง
ความคิดเห็นต่าง ๆ ที่ผู้เรียนทุกคนสามารถเข้าไปอ่านได้ ควรแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับผู้เรียน 
ในเชิงบวกเท่านั้น 
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จะเห็นได้ว่าเฟซบุ๊กเป็นศูนย์แห่งการเรียนรู้และเป็นห่วงโซ่การศึกษาขนาดใหญ่ 
ที่ทรงประสิทธิภาพในการเรียนรู้แบบไร้ขีดจ ากัด ซึ่งครูผู้สอนและผู้เรียนสามารถเข้าถึงได้จากทุกที่ 
ทุกเวลา ตลอดวันละ 24 ชั่วโมง สัปดาห์ละ 7 วัน ฉะนั้น ผู้บริหารการศึกษาจึงควรก าหนดแนวปฏิบัติ
ในการใช้เฟซบุ๊กอย่างเหมาะสม เพ่ือช่วยลดความเสี่ยงด้านการใช้ เฟซบุ๊ก ไปในทางที่ผิด หรือด้านการ
ก่อให้เกิดความเสื่อมเสียชื่อเสียงแก่สถานศึกษา ยิ่งกว่านั้น ผู้บริหารการศึกษาจ าเป็นต้องพัฒนา
นโยบายการใช้ เฟซบุ๊ก ที่มีอยู่ เป็นระยะๆ เพ่ือให้เข้ากับสถานการณ์ และยุคสมัยที่เปลี่ยนแปลงไปด้วย 
 
ประโยชน์ของการใช ้เฟซบุ๊ก เพื่อการเรียนการสอน 

1. สื่อสารถึงนักศึกษาได้อย่างรวดเร็วกว่าการใช้ อีเมลล์ หรือ อีเลิร์นนิ่ง 
2. ส่งเสริมการกระตุ้นให้นักศึกษาได้แบ่งปันความรู้ แลกเปลี่ยนความคิดได้อย่างทั่วถึง

และรวดเร็ว 
3. นักศึกษามีความสะดวกในการรับรู้ข้อมูลข่าวสาร 

 
ข้อจ ากัดของการใช้เฟซบุ๊กเพื่อการเรียนการสอน 

1. อาจละเมิดสิทธิส่วนบุคคลได้ 
2. อาจารย์หรือนักศึกษาไม่เป็นส่วนตัวในการข้อความหรือรูปภาพต่าง ๆ 

 
ประโยชน์และข้อจ ากัด การประยุกต์ใช้งาน Youtube เพื่อการเรียนการสอน 

Youtube  เป็ น เว็บ ไซต์ ที่ ให้ บ ริก ารแลก เปลี่ ยนภ าพวิดี โอ  ระหว่ างผู้ ใช้ ได้ ฟ รี 
โดยน าเทคโนโลยีของ Adobe Flash มาใช้ในการแสดงภาพวิดีโอ ซึ่งยูทูบมีนโนบายไม่ให้ อัปโหลด
คลิป ที่มีภาพโป๊เปลือย และคลิปที่มีลิขสิทธิ์ นอกเสียจากเจ้าของลิขสิทธิ์ได้ อัปโหลดเอง  เมื่อสมัคร
สมาชิกแล้ว ผู้ ใช้จะสามารถใส่ภาพวิดีโอเข้าไป แบ่งปันภาพวิดีโอให้คนอ่ืนดูด้วย แต่หากไม่ได้สมัคร 
สมาชิก ก็สามารถเข้าไปเปิดดูภาพวิดีโอ ที่ผู้ ใช้คนอ่ืน ๆ ใส่ไว้ใน Youtube ได้ แม้จะก่อตั้งได้ 
เพียงไม่นาน (youtube ก่อตั้งขึ้นเมื่อ เดือนกุมภาพันธ์ ค.ศ. 2005) Youtube เติบโตอย่างรวดเร็ว
มาก เป็นที่รู้จักกันแพร่หลายและได้รับความนิยมทั่วโลก  ต่อมาปี  ค .ศ . 2006 กู เกิ้ล ซ้ือยูทูบ 
ตอนนี้ ยูทูบจึงกลายเป็นส่วนหนึ่งของ กูเกิ้ล แล้ว แต่ด้วยตัวยูทูบเองที่มีเนื้อหามากมายเป็นแสนชิ้น 
ทั้ งสื่ อและเครื่องมือการเรียนรู้ดีๆที่ สามารถใช้ เป็ นสื่ อการเรียนการสอนในห้ องเรียนได้   
แต่ในขณะเดียวกันก็มีสื่อประเภทที่สุ่มเสี่ยง  และท าให้เด็ก และเยาวชนไขว้เขวไปได้ ทั้งจาก 
มิวสิควีดี โอ  การ์ตูน   จึ งเป็นที่มาของการเปิดหน้ าการศึกษาล่าสุดเของยูทูบขึ้นที่ เรียกว่า  
“ยูทูป ส าหรับ โรงเรียน (Youtube for Schools) ซ่ึงเป็นช่องทางการเรียนรู้ที่จัดตั้งขึ้น  
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ประโยชน์ของ YouTube ส าหรับโรงเรียน 
1. กว้างขวางครอบคลุมYouTube ส าหรับโรงเรียน เปิดโอกาสให้โรงเรียนต่าง ๆ เข้าถึง

วิดีโอเพ่ือการศึกษาฟรี นับแสนรายการจาก YouTube EDU วิดีโอเหล่านี้มาจากองค์กรที่มีชื่อเสียง
ต่างๆ เช่น Stanford, PBS และ TED รวมทั้งจากพันธมิตรที่ก าลังได้รับความนิยมของ YouTube  
ซึ่งมียอดผู้ชมนับล้าน ๆ คน เช่น Khan Academy, Steve Spangler Science และ Numberphile 

2. ปรับแก้ได้ สามารถก าหนดค่าเนื้อหาที่ดูได้ในโรงเรียน โรงเรียนทั้งหมดจะได้รับสิทธิ์
เข้าถึงเนื้อหา YouTube EDU ทั้งหมด แต่ครูและผู้ดูแลระบบ อาจสร้างเพลย์ลิสต์วิดีโอที่ดูได้ 
เฉพาะในเครือข่ายของโรงเรียนเท่านั้น ได้เช่นกัน 

3. เหมาะสมส าหรับโรงเรียนผู้บริหารโรงเรียน  และครู สามารถลงชื่อเข้าใช้และ 
ดูวิดีโอใด ๆ ก็ได้ แต่นักเรียน จะดูได้เฉพาะวิดีโอ YouTube EDU และวิดีโอที่โรงเรียนได้เพ่ิมเข้าไป
เท่านั้น   
 
ข้อจ ากัด 

1. อาจมีการละเมิดลิขสิทธิ์ 
2. อาจมีการกระท าท่ีไม่ดี 
 
ภาพรวมการมีทักษะการท างานในด้านต่าง ๆ จะเป็นความเชื่อมโยง ที่สะท้อนถึงการ

แสดงออกของบุคลิกภาพภายใน และภายนอก ของบุคคล  ความเชื่อมั่น กล้าแสดงออกถึงความรู้ 
ความสามารถในแต่ละทักษะ จะเป็นตัวผลักดันในบุคคลเกิดการเรียนรู้และพัฒนาตนเองอย่างต่อเนื่อง 
เปรียบเสมือนการเรียนรู้  และการปรับปรุงบุคลิกภาพเพ่ือให้สามารถอยู่รอดในสังคมปัจจุบันได้   
และเมื่อพิจารณาความเกี่ยวข้องของทักษะ การท างาน กับการพัฒนาบุคลิกภาพ สามารถแสดง
ความสัมพันธ์ ของทักษะ การท างานกับบุคลิกภาพ ในขอบข่ายด้านความเชื่อมั่นความน่าเชื่อถือ  
ความกล้าแสดงออก ความกระตือรือร้น ความมีน้ าใจเอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่ และการชอบเข้าสังคม ได้ดังนี้ 
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ตารางท่ี 4.1 แสดงความสัมพันธ์ของทักษะการท างาน 
 

ทักษะด้าน ความ
ม่ันใจใน
ตนเอง 

ความ
น่าเชื่อถือ 

กล้า
แสดงออก 

ความ
กระตือรือร้

น 

มีน้ าใจ
เอื้อเฟื้อ 
เผื่อแผ่ 

ชอบ
เข้า

สังคม 
ด้านการสื่อสาร       
ด้านการพูด       
ด้านภาษา       
ด้านเทคโนโลยีและ 
สื่อสังคมออนไลน์ 

      

ด้านมนุษย์สัมพันธ์       
 
สรุปท้ายบท 

ในองค์การต้องการบุคลากรที่มีความรู้ และความสามารถ ในการท างาน ซึ่งเป้าหมายคือ
ความส าเร็จในการท างานอันประกอบด้วย ความรู้ (Knowledge) พรสวรรค์ (Gift) ประสบการณ์ 
(Experience) บุคลากรที่มีความรู้มีประสบการณ์ที่ดี จะส่งผลให้เกิดความส าเร็จได้ ซึ่งทักษะหรือ
ความสามารถ ความเชี่ยวชาญ และความช านาญ เป็นสิ่งที่บุคลากรต้องพัฒนาให้เกิดขึ้น เพ่ือน าไปใช้
ในการท างาน บุคลากรจ าเป็นต้องมีทักษะที่หลากหลาย เพื่อช่วยท าให้สามารถปฏิบัติงานตามที่ได้รับ
มอบหมาย ให้ประสบความส าเร็จ บรรลุตามเป้าหมาย หรือที่วางแผนไว้นั้น โดยทักษะที่ส าคัญจะ
ประกอบด้วย ทักษะด้านการสื่อสาร ซึ่งจะต้องพิจารณาถึงเส้นทางการสื่อสาร การสื่อสารที่มี
ประสิทธิภาพ  ทักษะทางด้านภาษาพิจารณา จากวัจนภาษา และอวัจนภาษา ทักษะด้านการพูด 
พิจารณาการเป็นผู้พูดที่ดี คุณสมบัติของผู้ พูด ทักษะด้านมนุษยสัมพันธ์ พิจารณาลักษณะของ 
มนุษยสัมพันธ์  แนวทางการสร้างมนุษย์สัมพันธ์ ทักษะด้านการตัดสินใจ พิจารณาสิ่งที่มีอิทธิพลต่อ
การตัดสินใจ และทักษะด้านเทคโนโลยี และสื่อสังคมออนไลน์ พิจารณาบทบาทของเทคโนโลยี
สารสนเทศในยุคโลกาภิวัฒน์ 
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ค าถามทบทวน 
1. ทักษะในการท างานประกอบด้วยทักษะอะไรบ้าง 
2. จงอธิบายว่าทักษะทางด้านการสื่อสารมีผลต่อบุคลิกภาพอย่างไร 
3. ให้อธิบายถึงกระบวนการและเส้นทางการสื่อสารมาพอเข้าใจ 
4. จงอธิบายว่าทักษะทางด้านมนุษย์สัมพันธ์มีผลต่อบุคลิกภาพอย่างไร 
5. ในนักศึกษากล่าวถึง ความส าคัญของการมีทักษะในการท างาน พร้อมทั้งเปรียบเทียบ 
6. ให้บอกถึงแนวทางการสร้าง มนุษยสัมพันธ์ มาพอเข้าใจ 
7. ทักษะด้านการตัดสินใจ ประกอบด้วยอะไรบ้าง 
8. ให้อธิบายความจ าเป็นในการมีทักษะด้านเทคโนโลยีและ สื่อสังคมออนไลน์ 
9. ทักษะทางด้านใดที่ท่านเห็นว่าองค์การควรจัดให้พนักงานทุกคนต้องมี 



บทที่ 4 
 

มารยาทการเข้าสังคม 
  
 

การอยู่ร่วมกันในสังคม สมาชิกในสังคมจะต้องมีความสัมพันธ์เกี่ยวข้องกันในด้านต่าง  ๆ 
เช่น การพึ่งพาอาศัยให้ความช่วยเหลือกัน มีความสามัคคีและร่วมมือกันพัฒนาสังคมให้เจริญก้าวหน้า 
สังคมก็จะน่าอยู่สมาชิกในสังคมก็มีความสงบสุข ในสังคมนั้นจะต้องมีกติกาทั้งในแง่ของกฎหมาย  
ข้อปฏิบัติในการอยู่ร่วมกันอย่างมีความสุขเช่นมีความรับผิดชอบมีระเบียบวินัย มีความซื่อสัตย์ 
มีความสามัคคีมีความเสียสละ รวมถึงการมีมารยาทในสังคม เพ่ือให้การอยู่ร่วมกัน ในสังคมสงบสุข 
(ทรูปลูกปัญญา, 2556: 1) 

การมีบุคลิกภาพในการเข้าสังคม เป็นสิ่ งจ าเป็นที่ต้องเรียนรู้  พัฒนาและปรับตัว 
โดยเฉพาะการมีมารยาทในสังคม ต้องอาศัยการเชื่อมโยงจากองค์ความรู้ ประสบการณ์และการ
เปลี่ยนแปลงตนเอง เพ่ือให้เข้ากับสังคม วัฒนธรรมนั้น ๆ ผู้ที่มีมารยาททางสังคม คือ ผู้ที่สามารถ
แสดงออกทั้งทางด้านกิริยา วาจา การวางตนที่เหมาะสม มีความประพฤติดี มีความสุภาพเรียบร้อย 
อ่อนน้อม และมีการแสดงออกที่ ใช้สติปัญญา ไหวพริบปฏิภาณ ได้เหมาะสมกับบุคคล เวลา  
และสถานที่ นั่นก็หมายถึงการเป็นผู้ที่มีบุคลิกภาพที่ดีนั่นเอง ในบทนี้จะมุ่งเน้นมารยาททางสังคม 
ได้แก่ มารยาทในการแนะน าตัว มารยาทการทักทาย มารยาทในการพูด มารยาทในการใช้โทรศัพท์  
มารยาทในการประชุม มารยาทบนโต๊ะอาหาร มารยาทในที่ท างาน มารยาทในการไปร่วมงานมงคล 
มารยาทในการไปร่วมงานศพ มารยาทในการไปเยี่ยมไข้ มารยาทในการต้อนรับแขก และมารยาทที่
พึงปฏิบัติในที่สาธารณะ รวมถึงมารยาททางสังคมเกี่ยวกับอิริยาบถที่หลากหลาย   

 
ความหมายของมารยาท 

พจนานุกรมฉบับบัณฑิตยสถาน (2542: 34) ได้ให้ความหมายค าว่า มารยาท คือ  
การกระท า อาการที่แสดงออกมาด้วยกาย มารยาท บางทีใช้ในอาการที่ดี เช่น มีกิริยา หมายความว่า 
มีกิริยาดี 

จ านง  อดิวัฒนสิทธิ์ (2553: 65) ได้ให้ความหมายของค าว่า มารยาท หมายถึงผลรวม 
ของความคิด ท่าที และนิสัย ซึ่งสร้างสมจากมูลฐานองค์ประกอบทางจิตและทางกายภาพของบุคคล
อันถ่ายทอดทางชีววิทยาส่วนหนึ่งและจากแบบอย่างวัฒนธรรมที่ถ่ายทอดทางสังคมอีกส่วนหนึ่ง 
บุคลิกภาพ ยังรวมถึงการปรับเอาเหตุจูงใจความปรารถนาและความมุ่งประสงค์ของบุคคลให้เข้ากับ
ความต้องการและลักษณะสภาพสิ่งแวดล้อมทางสังคมและสภาพแวดล้อมทางกายภาพ 
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รัศมี  ภิบาลแทน (2550: 155) มารยาท หมายถึง กิริยาวาจาที่ถือว่าเรียบร้อย มีค า
พังเพยกล่าวว่า “ก้านบัวบอกลึกตื้น ชลธารมารยาทส่อสันดาน ชาติเชื้อ” แสดงว่าเรื่องมารยาทเป็นสิ่ง
ที่บอกให้รู้ว่าบุคคลผู้ประพฤตินั้นมีชาติ มีตระกูลหรือได้รับการอบรมมาดีหรือไม่เพียงไร มารยาทเป็น
กติกาเบื้องต้นของสังคมมนุษย์ผู้มีอารยธรรมหรือมนุษย์ผู้มีความเจริญใช้ประพฤติปฏิบัติต่อกันในสิ่งที่ 
ควรประพฤต ิ

วันทนีย์  แสนภักดี (2554: 77) มารยาทหมายถึงแนวทางในการปฏิบัติหรือการแสดง
วาจาภาษาท่าทางและพฤติกรรมต่างๆออกมาให้ปรากฏแก่สายตาของผู้อ่ืนคนทั่ว ๆ ไปจะมีมารยาทดี
มากหรือน้อยขึ้นอยู่กับการฝึกอบรมของแต่ละครอบครัวบุคลิกภาพของแต่ละคนจะบอกให้รู้ว่าคนนั้น
มีความสุภาพอ่อนน้อมมีสัมมาคารวะและมีระเบียบวินัยเพียงใด 

พ้ืนฐานที่ส าคัญของมารยาท คือความสุภาพและส ารวม อาจกล่าวได้ว่าสองลักษณะนี้ 
คือลักษณะของผู้ดีไทย (พิมลพรรณ เชื้อบางแก้ว, 2553: 125)   

คนสุภาพ คือ คนที่มีจิตใจสูงและเชื่อมั่นในตนเอง คนต้องมีอะไรในตัวแล้วจึงจะมีความ
สุภาพอ่อนน้อมได้ ความสุภาพไม่ได้เกิดจากความเกรงกลัว แต่เป็นความกล้า 

ความส ารวม คือ การมีสติ  ไม่แสดงกิริยาอาการอะไรที่ เกินควร รู้จักปฏิบัติ เพียงพอ 
พอเหมาะ คิดดีแล้วจึงท าโดยคาดว่าสิ่งที่ได้กระท าจะส่งผลดีต่อผู้ที่ เกี่ยวข้องมิใช่การกระท าเพียง 
เพ่ือตัวเอง 

สรุปได้ว่า มารยาท หมายถึง การแสดงออกทั้งท่าทางและพฤติกรรมที่ปรากฏต่อผู้ อ่ืน  
จะเป็นมารยาทที่ดีหรือบกพร่องขึ้นอยู่กับปัจจัยหลายด้าน  การมีมารยาทที่ดีเป็นปัจจัยที่ส่งเสริมให้
เกิดความส าเร็จในการท างาน ดังการศึกษาของ จุฑามาศ บุญตั้ง (2559: 112) พบว่าการมีทัศนคติ 
เชิงบวก การมีมารยาท บุคลิกภาพและการแต่งกายท่ีดีเป็นปัจจัยที่มีผลต่อความส าเร็จในงาน 

 
มารยาทสังคม   

มารยาทสั งคม ตามที่ ส านั กงานคณ ะกรรมการวัฒ นธรรมแห่ งชาติ  (2556: 12)  
ได้ให้ความหมายไว้ หมายถึง กรอบหรือแบบแผนที่ควรปฏิบัติหรือควรละเว้นในส่วนที่เกี่ยวข้องกับผู้อ่ืน 
รวมทั้งชุมชน และคนหมู่มาก 

ดังนั้น มารยาทจึงเป็นสิ่งส าคัญและจ าเป็นทีค่วรทราบ และน าไปปฏิบัติมีดังนี้ 
1. มารยาทในการแนะน าให้รู้จักกันและการแนะน าตัว 

 มารยาทในการแนะน าตัวนับเป็นเรื่องจ าเป็นในสังคมธุรกิจ เพราะจะต้องอยู่ในเหตุการณ์ 
ที่จะต้องมีการแนะน าตัวบ่อยครั้ง ส่วนการแนะน าให้รู้จักกันควรปฏิบัติ ดังนี้ (พรพิมล วงศ์สุข, 2555: 68) 

1.1  การแนะน าบุคคลให้รู้จักกันมีหลักทั่ว ๆ ไปว่าต้องแนะน าผู้อาวุโสน้อยให้รู้จัก 
ผู้อาวุโสมาก น าฝ่ายชายไปแนะน าให้รู้จักกับฝ่ายหญิงยกเว้นฝ่ายชายเป็นเจ้านายผู้ใหญ่หรือผู้มี
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ต าแหน่งระดับสูง น าหญิงโสดไปแนะน าให้รู้จักหญิงที่แต่งงานแล้ว แนะน าให้ผู้มาที่หลังรู้จักกับ 
ผู้มาก่อน ถ้าเสมอกันให้แนะน าตามความเหมาะสม 

1.2  ต้องแนะน าผู้ชายต่อผู้หญิงเสมอโดยถือเป็นการให้เกียรติเพศหญิง 
1.3  ต้องยึดถือความอาวุโสเป็นส าคัญ ในกรณีการแนะน าเพศเดียวกัน  
1.4 ต้องแนะน าผู้ที่อยู่ในต าแหน่งหน้าที่งานที่ต่ ากว่าต่อผู้ที่อยู่ในต าแหน่งหน้าที่งานที่

สูงกว่าเสมอ ไม่ว่าจะเป็นเพศชายหรือเพศหญิง 
1.5 ในกรณีที่เป็นผู้ถูกแนะน า ก็ควรแสดงกิริยารับรู้ด้วยการกล่าวค าทักทายตอบ  

ซึ่งการแนะน าตัวเป็นการแสดงออกของบุคลิกภาพของสมาชิกในสังคม  เป็นการท าความรู้จักผ่าน 
การแนะน าของเพ่ือนสมาชิกโดยเราสามารถแสดงถึงความรู้สึกยินดีที่ได้รู้จัก ด้วยท่าทางสุภาพ  
เป็นต้น  

2. มารยาทการทักทาย 
 มีหลักการส าคัญ 5 ประการ คือ (เพ่ิมศักดิ ์ วรรลยางกูร, 2556: 106) 

2.1  ต้องพูดด้วยน้ าเสียง ถ้อยค าที่ชัดเจน เสียงดังพอสมควรและไม่ควรพูดอยู่ในล าคอ
ควรเปล่งเสียงออกมาด้วยน้ าเสียงที่ดี 

2.2  กล่าวทักทาย และแนะน าจากตัวเราก่อนเสมอ  
2.3  ไมค่วรพูดแบบย่น ควรพูดด้วยประโยคที่สมบูรณ์  
2.5 ไม่ควรรีบพูดจนลิ้นพันกันเพราะจะท าให้ข้อความบางส่วนขาดหาย ท าให้ 

การสื่อสารมีความหมายที่ผิดไป 
2.5  ไม่เลือกที่จะพูดหรือทักทายเฉพาะคนที่เรารู้จัก ถ้าในกลุ่มสนทนามีบุคคลที่สาม 

ควรทักทายหรือส่งรอยยิ้มให้ครบทุกคน  
ดังนั้น การกล่าวทักทายด้วยการให้เกียรติ เช่น สวัสดีค่ะ สวัสดีครับ ถือเป็นมารยาท 

ที่ควรปฏิบัติต่อกันอย่างสุภาพ สะท้อนบุคลิกภาพของผู้ทักทายด้วยความอ่อนน้อม กิริยาการทักทาย
ที่สุขภาพ 

3. มารยาทในการประชุม 
 ผู้ที่มีมารยาทดีพึงระมัดระวังการแสดงออกทั้งทางด้านกิริยา การแสดงความคิดเห็น 
การสนทนาของตนตลอดการประชุม มารยาทในการประชุมที่ควรปฏิบัติ ดังนี้ (พรพิมล วงศ์สุข, 
2555: 56) 
 3.1 ควรเข้าประชุมให้ตรงเวลาทุกครั้ง โดยไปถึงก่อนเวลา 5 – 10 นาที เพ่ือนั่งก่อน
ประธานกล่าวเปิดประชุม ขณะนั่งคอยควรอ่านเอกสารต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องกับการประชุมไปพลาง ๆ 
และไม่ควรลืมปิดอุปกรณ์สื่อสารทุกประเภท ที่อาจส่งเสียงดังรบกวนสมาธิผู้อื่นในระหว่างการประชุมด้วย 
 3.2 การแสดงความคิดเห็นหรือน าเสนอข้อมูลใดต่อที่ประชุม มีหลักอยู่ว่าจะต้องขอ
อนุญาตผู้ เป็นประธานก่อนทุกครั้ง แล้วใช้การพูดผ่านประธานไปสู่ผู้ เกี่ยวข้องในที่ประชุมนั้น  
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จะไม่ใช้การพูดกันโดยตรงระหว่างสองฝ่าย แต่จะมีประธานเป็นผู้ด าเนินการเชื่อมโยงการประชุม 
ของทุกคนในที่ประชุม 
 3.3 อย่าผูกขาดการพูดหรือการแสดงความคิดเห็นแต่เพียงผู้เดียว ควรเปิดโอกาสให้
ผู้อ่ืนได้พูดหรือแสดงความคิดเห็นบ้าง เพราะต้องเข้าใจว่า การประชุม คือ การให้คนได้มาร่วมกัน
แสดงความคิดเห็น ควรเป็นไปในลักษณะสลับกันเป็นทั้งผู้พูดและผู้ฟังที่ดี เพ่ือเป็นการให้เกียรติซึ่งกัน
และกัน 
 3.4 ควรพูดให้ตรงประเด็น กระชับไม่ยืดยาวหรือวกวนไปมา ควรล าดับความคิดให้ดี
ก่อนพูด และพูดโดยเรียงล าดับก่อนหลังของเรื่องราวให้ต่อเนื่องเพ่ือให้ผู้ฟังสามารถคิดตามและท า
ความเข้าใจได้ง่าย และควรพูดประเด็นที่อยู่ในวาระการประชุม หากจะแทรกอารมณ์ขันหรือพูดหักมุม
เรื่องเพ่ือคลี่คลายบรรยากาศท่ีตึงเครียดควรพิจารณาให้เกิดความเหมาะสมและถูกกาลเทศะ 
 3.5 ควรควบคุมอารมณ์ขณะที่อยู่ในการประชุม ไม่พูดอย่างเกรี้ยวกราดโวยวาย  
ไม่ตะโกนโหวกเหวก ไม่พูดแบบเหน็บแนมหือถากถางเยาะเย้ยผู้อ่ืน ไม่พูดอวดโอ้ข่มความคิดเห็น 
คนอ่ืน แต่ควรพูดแบบสุภาพและส ารวมแม้จะโต้แย้งผู้ใดหรือจะแสดงความคิดเห็นที่คัดค้านผู้ใด 
ในการประชุม ควรระมัดระวังให้เป็นไปอย่างสุภาพ สุขุม และเป็นเหตุเป็นผลปราศจากอารมณ์ 
ไม่พอใจใด ๆ 
 3.6 หากมีสมาชิกในที่ประชุมพูดหรือแสดงความคิดเห็น ควรฟังด้วยความสนใจจับ
ประเด็นส าคัญที่ควรรู้ ไม่จ าเป็นต้องเคร่งเครียดจริงจังมากจนเกินไป ควรใช้การฟังอย่างผ่อนคลาย
เพราะในการประชุมบางครั้งอาจจะใช้เวลานานและมีเรื่องราวที่ พูดคุยแสดงความคิดเห็นกัน
หลากหลาย หรือควรมีแสดงความคิดเห็นบ้าง และไม่ควรนั่ งฟังอย่างเอกเขนก นั่ งเอนหลัง  
กางข้อศอกบนโต๊ะ ท้าวคางฟังจนหลับไป เพราะจะท าให้เสียบุคลิกภาพอย่างยิ่ง 
 3.7 ในขณะประชุมหากเกิดอาการง่วงนอน ควรระมัดระวังการแสดงออกโดยใช้มือ
ป้องปากเอาไว้ขณะหาว ซึ่งหากเกิดอาการดังกล่าวในที่ประชุมมักจะเสิร์ฟน้ าเย็น หรือชากาแฟให้ดื่ม
ไปพลาง ๆ ขณะประชุมเพ่ือแก้คอแห้งและแก้ง่วง แต่ไม่ควรดื่มกินจนมากมายเกินไป 
 3.8 ไม่ควรลุกเข้า – ออก จากห้องประชุมบ่อย ๆ โดยไม่มีเหตุผลส าคัญ เพราะจะดู
เหมือนสมาชิกไม่ให้ความส าคัญกับการประชุมและเป็นการท าลายสมาธิผู้ อ่ืนด้วย  แต่หากมี 
ความจ าเป็นควรแสดงความเคารพเพ่ือขออนุญาตประธานในการประชุมทุกครั้งที่จะเข้าและออกจาก
ห้องประชุม และควรรีบกลับเข้ามาประชุมต่ออย่างรวดเร็วที่สุด 
 ส าหรับมารยาทในการประชุมเป็นสิ่งที่สะท้อนบุคลิกภาพในการท างานและการอยู่
ร่วมกับสมาชิกในองค์กรได้เป็นอย่างดี   
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มารยาทในการรับประทานอาหาร 
สมศรี  สุกุมลนันทน์ (2535: 38 – 48) กล่าวว่า มารยาทในการรับประทานอาหารมีขึ้น

เพ่ือประโยชน์ของตัวเราเอง รับประทานมูมมาม ไม่ดีแก่สุขภาพอนามัย เคี้ยวอาหารไม่ละเอียด 
อาหารอาจตกไปในหลอดลมถึงตายได้ ที่ท่านห้ามไม่ให้พูดทั้งค าข้าว ก็มีเหตุผลเดียวกัน มารยาท
ทั้งหลายในการรับประทานจึงเกิดขึ้นเพ่ือประโยชน์ของตนเป็นอันดับแรก เพ่ือประโยชน์ผู้ อ่ืน คือ  
ไม่ท าให้เขาไม่พอใจ เป็นอันดับรอง เราอ่ิมสบายแล้ว จะท าเสียงเรอก็เป็นเรื่องของเรา มารยาทสังคม
ห้ามไว้ เพราะเห็นแก่ความรู้สึกของผู้อ่ืน ถ้าอาหารติดฟันระหว่างรับประทาน อยากใช้นิ้วมือเขี่ยออก 
ท าไม่ได้ มารยาทอนุญาตไว้เพียงให้ใช้ลิ้นจัดการอย่างที่ไม่ท าให้คนอ่ืนรู้สึกว่าเราก าลังท าอะไร  
เวลาที่รีบร้อน รับประทานเร็วเกินปรกติคนอ่ืน เราว่าเป็นนิสัยปรกติของเรา ไม่เห็นจะเกี่ยวกับใคร 
ที่ไหน ท าไมจึงเป็นการเสียมารยาท การรับประทานอาหารเร็วรีบร้อน บอกนิสัยโลภ กลัวจะไม่มี
รับประทาน คนที่อดอยากเมื่อได้อาหารมา ย่อมรีบร้อนเพ่ือบรรเทาความหิวโหยทั้งนั้น สังคมไม่ชอบ
ให้คนแสดงออกถึงความอดอยาก ในเมื่อมีอาหารมาอยู่ตรงหน้าและต้องรับประทานร่วมกับผู้อ่ืน 

มารยาทในการรับประทาน สรุปได้ว่า มีความส ารวมเพ่ือประโยชน์แก่ตัวเองและผู้อ่ืน 
รวมทั้งมีเรื่องของอนามัยอยู่ด้วย ไม่ว่าจะเป็นการรับประทานอาหารไทย จีน ฝรั่ง ญี่ปุ่น มารยาท
พ้ืนฐานในการรับประทานยอดตรงกันทั้งสิ้น ต่างกันบ้างชนิดของอาหาร บังคับให้ใช้กิริยาการ
รับประทานอย่างนั้น เช่น คนจีนพุ้ยข้าวต้มร้อน ๆ ด้วยตะเกียบ อาจมีเสียงบ้างในการนั้น คนญี่ปุ่น 
ยกชามซุปขึ้นซดเช่นเดียวกับจีน แต่ซุปของญี่ปุ่นไม่ร้อนจัดเท่าของจีน เสียงซดจึงเงียบกว่า  
แต่ทั้งนี้ทั้งนั้นความส ารวมในการซดอาหารที่เป็นน้ าช่วยให้เกิดมารยาทดีได้เสมอ ทุกวันนี้เราใช้
เครื่องมือในการรับประทานอย่างฝรั่งที่ถือว่าเป็นสากล เพียงแค่ปรับให้เข้ากับลักษณะอาหารไทย  
เราไม่ใช้มีดส้อมแค่ใช้ช้อนส้อม เพราะอาหารไทยไม่ต้องมาตัดมาแล่ในขณะรับประทาน ผู้ประกอบ
อาหารจัดการมาเสร็จเรียบร้อยแล้ว ตัดพอค าเข้าปากได้ทันที ถ้ามองในแง่นี้ เราเจริญกว่าฝรั่ง 
ไม่ต้องมาแล่มาเถือ ซึ่งต้องใช้มีดส้อมและใช้เป็นอาวุธได้ ไม่สมควรให้เห็นในการรับประทานอาหาร 

มารยาทในการรับประทานอาหาร แบ่งออกได้เป็นหลายลักษณะตามลักษณะของ 
การจัดอาหาร หรือรูปแบบของการจัดงานเลี้ยง โดยแยกออกเป็นมารยาทแบบต่าง ๆ ดังนี้ 
 
มารยาทการรับประทานอาหารแบบไทย  

สมศรี  สุกุมลนันทน์ (2535: 41 – 43) กล่าวถึงมารยาทการรับประทานอาหารไทยไว้ว่า 
อาหารไทยโดยทั่วไป มีการจัดเสริฟแบบให้รับประทานกับข้าวร่วมกัน วางกับข้าวทั้งหมดตรงกลาง 
คนไทยแต่ก่อนจึงจัดอาหารเป็นส ารับ เพ่ือให้สะดวกแก่การล้อมวงกันรับประทาน ทุกคนจะได้เริ่ม
เอ้ือมมือตักอาหารจากส ารับตรงกลางมาสู่จานข้าวของตนได้ถนัด แม้ไม่มีส ารับก็ตั้งอาหารรวมกลุ่มไว้
ตรงกลางเหมือนอย่างตั้งส ารับ 



104 

 

เมื่อหลายคนรับประทานร่วมกัน มารยาทจึงเกิดขึ้นเพ่ือให้การรับประทานเป็นไปด้วย
ความสะดวกงดงาม มีถ้อยทีถ้อยอาศัย คอยจังหวะในการตักอาหารจากจานรวมมาสู่จานตัว เพื่อไม่ให้
ดูเป็นการแย่งตัก อาหารไทยแต่ละชนิดมีรสและรูปร่างเป็นเอกเทศ ไม่ต้องรับประทานให้อิงกันเหมือน
อาหารฝรั่ง เวลาจัดเสริฟไม่กะเกณฑ์ว่า จานนี้ต้องรับประทานร่วมกับจานนั้น คนร่วมวงอาหาร 
อ่านพร้อมใจชอบอาหารจานนี้มากกว่าจานนั้น อาหารจานที่มีคนชอบมาก อาจหมดเร็วกว่า  
ผู้ที่มีมารยาท คือ มีน้ าใจนึกถึงผู้อ่ืน ควรยั้งมือในการตักอาหารจานที่มีคนชอบมาก ไม่ตักมามากเสีย
คนเดียว ควรคิดเผื่อไว้ให้ผู้อื่นบ้าง  

การจัดเสิร์ฟอาหารไทยแบบรับประทานร่วม มีส่วนดีคือช่วยส่งเสริมความรู้รักสามัคคี 
รู้จักทีเขาทีเรา รู้จักเกรงใจผู้อ่ืน มีส่วนเสียในแง่ของอนามัยในการรับประทานอาหาร เพราะใช้ช้อนที่
น าอาหารเข้าปากไปแล้วไปใช้ตักอาหารในจานร่วม เท่ากับน าน้ าลายให้เข้าไปสู่อาหาร รับประทาน
ร่วมวงกันหลายคน ไม่รู้ว่าใครเป็นโรคอะไรบ้าง แม้ไม่ได้เป็นโรคอะไรเลยก็ยังน่ารังเกียจอยู่ดี  
ควรยืนยันให้มีช้อนกลางส าหรับอาหารทุกจาน ถ้าเป็นแกงจืด มีช้อนกลางแล้ว จะใช้ช้อนกลางตัก
แกงเข้าปากเลยไม่ได้ ต้องถ่ายทอดแกงจากช้อนกลางลงในช้อนเฉพาะตัวอีกทีหนึ่งอาจไม่สะดวก  
อยู่บ้าง เพราะฉะนั้นในการเสริฟอาหารที่มีน้ าแกง จึงนิยมมีถ้วยเฉพาะตัวแต่ละคน อาหารอ่ืนใช้จาน
ร่วมได้ แกงจืดใช้อย่างนั้นไม่ได้ การรักษาอนามัยในการรับประทาน ก็นับเนื่องให้เป็นมารยาทได้ 
เมื่อยุติการรับประทาน จะอ่ิมหรือไม่อ่ิมก็รวบช้อนเป็นสัญญาณ ถ้ามีส่วนที่รับประทานเหลืออยู่ในจาน 
ท าให้เข้าที่เข้าทางเสีย เพ่ือไม่ให้ดูน่าเกลียด 
 
 
 
 

 
 
 

ภาพที่ 4.1 รูปแบบหนึ่งของการจัดอาหารแบบไทย 
ที่มา: สมศรี  สุกุมลนันทร์. 2535: 41 

 
 
 
 
 
 



105 

 

การรับประทานอาหารแบบจีน 
สมศรี  สุกุมลนันทน์ (2535: 43 – 48) กล่าวถึงมารยาทในการรับประทานอาหารจีนว่า 

เครื่องมือในการรับประทานอาหารของจีนต่างกว่าใครๆในโลก คือ ตะเกียบ การจับตะเกียบให้ใช้ถนัด
มือยากกว่าใช้ช้อนส้อมหรือมีดส้อม ต้องฝึกหัด อาหารจีนจึงมักท าให้เป็นชิ้นเป็นอันพอที่จะหยิบด้วย
ตะเกียบได้ถนัด น่าสังเกตว่าการใช้ตะเกียบไม่ถนัด ไม่ถือกันว่าน่าอายเท่ากับการใช้มีดส้อมอย่างฝรั่ง
ไม่ถนัด เป็นเรื่องค่านิยมที่เห็นว่าการรับประทานอาหารแบบฝรั่งโก้กว่าแบบอ่ืน  ๆ การรับประทาน
อาหารด้วยตะเกียบท าให้เกิดกิริยาพิเศษอย่างหนึ่ง คือ พุ้ย ในการพุ้ยข้าวเข้าปากต้องยกชามเข้าไปรอ
อยู่ใกล้ปาก เป็นกิริยาที่ต้องฝึกหัดอยู่เหมือนกัน จึงจะท าได้แนบเนียนละเมียดละไมไม่น่าเกลียด  
ยิ่งถ้าเป็นข้าวต้มต้องระวังเป็นอันดี จะไม่ให้เกิดเสียงชนิดที่บอกว่าเป็นการรับประทานอย่างไม่ระวัง
มารยาท 

อาหารจีนเสริฟอย่างให้รับประทานร่วมกับข้าวเหมือนอาหารไทย เป็นแต่ว่ามีล าดับในการ
จัดเสิร์ฟที่เป็นแบบฉบับกว่า เช่น เสิร์ฟแกงจืดทีหลังพร้อมกับข้าวผัด ฝรั่งเสิร์ฟซุปก่อนเพ่ือน จีนเสริม
น้ าแกงเกือบสุดท้าย ไทยเสิร์ฟพร้อมกันทุกอย่าง จะว่าของใครดีกว่าใครไม่ได้ เพราะต่างมีเหตุผล
ด้วยกันทั้งนั้น ในการเสิร์ฟอาหารจีนแบบให้รับประทานร่วม มีปัญหาในทางอนามัยเหมือนกับของไทย 
คือ ตะเกียบที่ใช้ส่งอาหารเข้าปากแล้วมาใช้คีบอาหารในการจานร่วม ถ้าเป็นอาหารที่คีบได้เป็นชิ้น
เป็นอันและผู้ใช้ตะเกียบมีความช านาญคีบแล้วไม่พลาดก็พอท าเนา สิ่งที่ติดอยู่ที่ตะเกียบไม่ขยายไปสู่
อาหารชิ้นอ่ืน ตะเกียบเป็นของถือติดมือ เวลาพูดคุยกันออกท่าทางมือที่ถือตะเกียบอดมีส่วนร่ วมด้วย
ไม่ได้ นับเป็นมารยาทไม่งาม เช่นเดียวกับเมื่อรับประทานอาหารแบบฝรั่งใช้มีดและส้อมต้องไม่ใช้มีด
และส้อมประกอบท่าทางเมื่อพูด ถ้ามองในด้านความน่ากลัว ตะเกียบไม่น่ากลัวเท่ามีดและส้อม 

การรับประทานแบบนั่ งโต๊ะจีน เช่นเดียวกับการนั่งล้อมวงกับพ้ืนเมื่อรับประทาน 
อาหารไทย คุณต้องนั่งใกล้ชิดกันมากแทบว่าจะสัมผัสกัน ไม่มีทางที่ให้นั่งอย่างสบายเต็มที่ ใครนั่ง
อย่างกางแขนกางขา จะต้องไปกินเนื้อที่ของผู้อ่ืน เป็นการเสียมารยาท ท่านั่งสบายของคนเมื่ออยู่ที่
โต๊ะ มักต้องเท้าข้อศอกบนโต๊ะ ซึ่งต้องการเนื้อที่มากกว่าเมื่อนั่งแขนแนบตัว มารยาทของการนั่งโต๊ะ
อาหาร ไม่ว่าจะรับประทานอาหารแบบไทย จีน ฝรั่ง การความส ารวม ไม่กางแขนเท้าข้อศอกบนโต๊ะ 
บางคนยกข้อศอกตั้ งขึ้นใช้ เท้าคางต่อไปอีก ความส ารวมต้องแลกกับความสบายตามใจตัว  
เนื้อที่ส าหรับการนั่งจ ากัด เนื้อที่บนโต๊ะส าหรับวางภาชนะก็จ ากัดด้วยเนื้ อที่นิดเดียวใช้วางแก้วน้ า  
จานแบ่งอาหาร ชามข้าว ผู้มีมารยาทต้องรักษาสิทธิในเนื้อที่ของตน โดยไม่ล่วงล้ าเนื้อที่ของผู้อ่ืน  
ของใครก็ของใคร จ ากัดให้อยู่ในที่ทาง 

ถ้ามีก้างหรือกระดูก หรืออะไรที่ปนอยู่ในอาหาร แต่รับประทานไม่ได้ต้องการคายจะท า
อย่างไร ตรงนี้ต้องใช้สามัญส านึกเข้าช่วย เพ่ือให้เกิดความแนบเนียน ไม่ระคายสายตาผู้อ่ืน หลีกเลี่ยง
การถ่ม หรือถุยเด็ดขาด ถึงแม้ว่าจะเป็นกิริยาที่คนจีนบางกลุ่มไม่ถือว่าเป็นการเสียมารยาทร้ายแรง  
ก็ตาม เคยเห็นผู้ปฏิบัติการเป็น 2 อย่าง คือ อย่างหนึ่งค่อยๆจัดการให้สิ่งนั้นมาอยู่ที่ริมฝีปาก แล้วใช้
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ตะเกียบคีบออก กรณีนี้ต้องเป็นของชิ้นเล็กๆและผู้ใช้ตะเกียบมีฝีมือพอที่จะคีบได้แนบเนียน  
ในการปฏิบัติควรก้มหน้าลงเพ่ือให้ท าได้ถนัดและไม่ระคายสายตาผู้อ่ืน อีกอย่างหนึ่ง คือ ก้มหน้าลงใช้
มือซ้ายค่อยๆหยิบของออกจากริมฝีปาก ไม่มีการอ้าปากกว้าง อย่างนี้ ใช้ได้ส าหรับการรับประทาน
อาหารทุกแบบ ไม่ควรท าอย่างยิ่ง คือ คายสิ่งนั้นลงบนช้อนที่น าไปรองรับ เพราะจะท าให้คนมองเห็น
สิ่งนั้นถนัดเกินไป อาหารที่เข้าปากไปแล้วคายออกมาเป็นสภาพที่น่ารังเกียจอย่างยิ่ง สิ่งนั้นออกจาก
ปากแล้ว วางไว้อย่างแอบๆในชามจานเฉพาะของตัว หรือวางไว้บนโต๊ะข้างจานชาม อย่าถ่มลงที่พ้ืน  

การรับประทานอาหารแบบจีนและไทยจะเป็นพิธีการหรือไม่พิธีการ เครื่องมือในการ
รับประทานอาหารเหมือนกัน ต่างกันตรงที่ความสวยงามมีค่ามากน้อยเท่านั้น ตะเกียบก็ยังเป็น
ตะเกียบที่ใช้คู่เดียวตั้งแต่ต้นจนจบ ไม่มีตะเกียบส าหรับพุ้ยข้าว ตะเกียบส าหรับคีบผัดผักและอ่ืน ๆ
ไม่ได้เปลี่ยนตะเกียบตามจ านวนและชนิดอาหาร เหมือนอย่างฝรั่งเปลี่ยนมีดส้อม มีข้อสังเกตว่าการ
รับประทานอาหารแบบจีนในหมู่คนจีน เสียงมีมากกว่าปรกติ ภาษาจีนต้องพูดออกเสียงชัดทุกค าท า
ให้ต้องพูดดัง นิยมกันว่าที่โต๊ะรับประทานอาหาร เสียงควรจะมีน้อยที่สุด พยายามไม่ให้ช้อนส้อมหรือ
มีดส้อมกระทบการเกิดเสียง ในการพูดคุยไม่ควรแสดงอารมณ์เต็มที่ ควรคุยแต่พอให้ได้ยินกันในหมู่ผู้
นั่งใกล้ชิด ไม่ส่งเสียงข้ามโต๊ะไปคุย ไม่ว่าจะเป็นรับประทานอาหารแบบไทย จีน ฝรั่ง นิยมตรงกันหมด
เรื่องการใช้เสียงให้เบาที่โต๊ะอาหาร เปิดโอกาสให้ฟังเสียงดนตรีที่ เล่นระหว่างเวลารับประทาน 
บรรยากาศที่ผ่อนคลาย รื่นรมย์ และถือเป็นมารยาทส าคัญที่จะไม่พูดเรื่องใด  ๆ ที่จะท าลาย
บรรยากาศนั้น 

นอกจากนี้ ยังมีมารยาทในการรับประทานอาหารจีนอีกบางประการ พอสรุปได้ดังนี้ 
1. ในงานเลี้ยงแบบโต๊ะจีน ผู้ที่ไปร่วมงานควรไปนั่งร่วมโต๊ะที่ยังมีที่ว่างอยู่ให้เต็มเสียก่อน 

ไม่ควรไปนั่งที่โต๊ะข้าง ๆ ตามล าพังเพียงหนึ่งคนหรือสองคน 

2. ไม่ควรรับประทานอาหารที่ยกมาเสิร์ฟแต่ละอย่างมากจนเกินไป ควรค านึงถึงการเผื่อ
แผ่ต่อผู้อ่ืนที่ร่วมโต๊ะกันด้วย 

3. ควรฝึกการใช้ตะเกียบในการรับประทานอาหารให้ช านาญ เพ่ือความคล่องตัวในขณะ
รับประทานอาหาร 

4. ควรสังเกตน้ าจิ้มแต่ละชนิดบนโต๊ะอาหารว่าใช้ส าหรับการรับประทานอาหารประเภทใด 
อาจสังเกตจากผู้ร่วมโต๊ะคนอื่นๆก็ได้ ระวังว่าไม่ควรจิ้มอาหารผิดประเภทในน้ าจิ้มแต่ละอย่าง 

5. หากอาหารวางบนโต๊ะที่เป็นจานหมุน เมื่อหมุนจานอาหารมาอยู่ตรงหน้าของเราแล้ว 
ควรรีบตัก เพ่ือจะได้หมุนจานไปยังผู้ร่วมโต๊ะคนอ่ืนๆ ให้ได้ตักบ้างจนทั่วถึงทุกคน หากเป็นโต๊ะที่หมุน
จานอาหารไม่ได้ ควรเลื่อนจานอาหารไปให้ผู้ร่วมโต๊ะได้ตักบ้างหรือสุภาพบุรุษควรให้การบริการ  
ช่วยตักอาหารจานที่อยู่ไกลให้สุภาพสตรี เพ่ือแสดงความมีน้ าใจแก่ผู้ร่วมโต๊ะ  
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มารยาทการรับประทานอาหารในงานเลี้ยงน้ าชา 
งานเลี้ยงน้ าชา (Tea Party) คือ งานสังสรรค์เพ่ือสร้างความสนิทสนมกัน มักจะจัดใน

ลักษณะเป็นการภายในส่วนตัว โดยเจ้าภาพจะเชิญเพ่ือนฝูงมาที่บ้านในยามบ่ายเพื่อรับประทานน้ าชา
และขนมไปในระหว่างการพูดคุยกัน งานเลี้ยงน้ าชาเป็นธรรมเนียมของฝรั่งชาวอังกฤษ ซึ่งในปัจจุบัน
เราน ามาประยุกต์ในการจัดเลี้ยงในช่วงระหว่างพักการประชุมสัมมนาที่ใช้เวลายาวนาน หรือที่เรียก
กันว่า “Coffee Break” นั่นเอง แต่ยังคงพบเห็นงานเลี้ยงน้ าชาได้ในบ้านผู้ดีเก่าหรือบ้านท่านทูตใน
ต่างประเทศ เป็นต้น 

อาหารในงานจัดเลี้ยงน้ าชา ประกอบด้วย เครื่องดื่มประเภทที่ไม่ใช่แอลกอฮอล์ คือ น้ าชา
หรือกาแฟเท่านั้น ส่วนขนมเป็นประเภทที่รับประทานกับน้ าชาหรือกาแฟได้อร่อย ซึ่งอาจจะจัดเป็น
แบบฝรั่งหรือแบบไทยทั้งคาวและหวานก็ได้ เช่น เค้ก ครัวซองก์ แซนวิชไส้ต่าง  ๆ เอแคลร์ ขนมปัง
หน้าหมู ขนมจีบ ซาลาเปา สาคูไส้หมู ข้าวเกรียบปากหม้อ กระทงทอง ตะโก้ กระทงเล็ก  ๆ  
ข้าวเหนียวหน้ากุ้ง ข้าวเหนียวหน้าสังขยา วุ้นชิ้นเล็กๆ เป็นต้น นอกจากนั้นอาจจะมีผลไม้หั่นเป็นชิ้น
พอค าเพ่ิมเติมได้ด้วย 

มารยาทในการรับประทานน้ าชามีอยู่ไม่มากนักเพราะเป็นงานเลี้ยงส่วนตัวที่ไม่เป็น
ทางการ แต่ก็ควรมีมารยาทที่ถูกต้องจึงจะได้ชื่อว่ามีบุคลิกภาพท่ีดี ได้แก่ 

1. ควรตักแบ่งอาหารที่เสิร์ฟมาในถาดใหญ่มาใส่ในจานของตนเองก่อนจึงจะรับประทาน  
ไม่ควรใช้มือหยิบหรือใช้การจิ้มตักอาหารจากจานใหญ่หรือถาดใหญ่ตรงกลางโต๊ะมา ใส่ปากรับประทาน 

2. ขณะยกถ้วยน้ าชาหรือกาแฟขึ้นดื่ม ควรใช้มือซ้ายหรือจานรองถ้วยยกขึ้นมาจากโต๊ะ 
และใช้มือขวาถือถ้วยยกข้ึนดื่มเป็นระยะๆ ทุกครั้งที่จะดื่มชาหรือกาแฟ 

3. ควรพูดคุยไปพลาง ๆ ขณะรับประทานขนมและชากาแฟ ไม่ควรก้มหน้าก้มตา
รับประทานเป็นหลัก ควรใช้การพูดคุยกับแขกอ่ืน ๆ เป็นหลัก และสลับกับการยกถ้วยน้ าชากาแฟขึ้น
ดื่มหรือตักขนมรับประทานทีละค าเล็ก ๆ ไปตลอด 

4. หากต้องการรับประทานขนมหรือชากาแฟเพ่ิมเติม ควรให้เจ้าภาพเป็นผู้บริการตัก
ขนมหรือรินเครื่องดื่มเพ่ิมให้แขก แขกไม่ควรยกกาน้ าชาหรือกาแฟรินเติมให้ถ้วยของตนเอง  
เพราะจะดูเป็นการเสียมารยาท แสดงว่าเจ้าภาพไม่สนใจถามไถ่บริการแขก พึงระลึกว่าแขกผู้มีเกียรติ
ต้องไม่แสดงกิริยาวาจาใด ๆ ให้เจ้าภาพเสียหน้า 
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มารยาทการรับประทานอาหารในงานเลี้ยงรับรอง 
สมศรี  สุกุมลนันทน์ (2535: 53 – 55) กล่าวถึงการเลี้ยงรับรองว่า งานเลี้ยงรับรอง 

(Cocktail Party) เป็นการเรียกใช้งานตามวัตถุประสงค์ (เป็นอย่างเดียวกับงานเลี้ยงค็อกเทล ซึ่งเรียก
ตามชื่อเหล้าที่เสิร์ฟ) เช่น แขกมามากๆ ไม่ต้องจัดเก้าอ้ีนั่ง ทุกคนต้องยืนดื่มและรับประทานอาหาร  
ที่จัดเสิร์ฟใส่ถาดมา มีบริกรเสนอถึงตัว เป็นประเภทอาหารที่รับประทานสะดวก หยิบจับง่าย เป็นชิ้น
เป็นอัน ขนาดพอค า สมัยนี้อาหารและการจัดเสิร์ฟเปลี่ยนไปบ้างเพราะงานเลี้ยงรับรองอยู่ในระหว่าง
เวลาอาหารเย็นของคนไทยส่วนใหญ่ เสิร์ฟอาหารที่รับประทานอ่ิมไปเลยก็มี อาหารประเภทนี้  
จะจัดวางอยู่กับที่ แขกเดินไปอย่างที่นั่นแล้วยืนรับประทาน 

งานเลี้ยงรับรองมีขึ้นเพื่อให้คนมาสังสรรค์กัน รู้จักหรือไม่รู้จักก็พูดกันได้แนะน าตัวเองได้ 
เพราะฉะนั้นความส าคัญจึงอยู่ที่การพูดคุย ไม่ได้อยู่ที่การรับประทานอาหาร ใครยืนปักหลักอยู่  
ณ ที่ตั้งอาหาร ตั้งหน้าตั้งตารับประทาน คือ เสียมารยาท เวลารับประทาน มีคนมากมายมายืนคุย
อยู่ใกล้ ๆ คุยไปรับประทานไป อาหารบางอย่างต้องระวังตอนรับประทานเป็นพิเศษ เพ่ือไม่ให้เกิด
ท่าทางไม่น่าดู เช่น รับประทานสะเต๊ะต้องใช้ฟันช่วยรูดเนื้อออกจากไม้ แยกเขี้ยวยิงฟัน ดูไม่สวย 
โดยเฉพาะส าหรับสุภาพสตรี รับประทานอาหารที่ติดฟัน เช่น ถั่วทอด เศษอาหารติดฟันโดยไม่รู้ตัว 
รับประทานแล้วต้องพูดต้องยิ้มท าให้คนเห็นเศษอาหารที่ฟัน อันเป็นภาพที่น่ารังเกียจ อาหารประเภท
เรียกน้ าย่อยท่ีจัดใส่ถาดมา มีไม้เล็กๆคล้ายไม้จิ้มฟันจิ้มอยู่ เมื่อจิ้มอาหารเข้าปากแล้ว อย่าทิ้งลงบนพื้น 
บางทีบริกรมีภาชนะรองรับยืนรออยู่ใกล้ๆ ว่างไหมนั่นลงยังที่รองรับ ถ้าไม่มีบริกรเดินไปทิ้งยังที่  ๆ  
เขาจัดไว้ มักเป็นที่เขี่ยบุหรี่ ซึ่งตั้งอยู่ตามที่ต่าง ๆ ถ้ายังยืนคุยติดพันอยู่ ปลีกตัวออกไปทิ้งไม่เหมาะ  
ก็คีบไว้ระหว่างนิ้วจนกว่าจะสบโอกาส 

เรื่องการรับประทานในงานเลี้ยงรับรอง ผู้หญิงล าบากกว่าผู้ชาย เพราะมากมีกระเป๋าถือ
ติดมือ มือหนึ่งใช้ถือแก้วเครื่องดื่ม อีกมือหนึ่งถือกระเป๋า การหยิบอาหารจะไม่ถนัด ถ้าเลี่ยงไปใช้
กระเป๋าแบบคล้องแขนก็จะหมดปัญหา ควรเลือกอาหารที่จะใช้มือเดียวหยิบได้ อาหารจ าพวกที่ต้อง
ใส่ภาชนะ เช่น กระเพาะปลา รับประทานไม่ถนัด เพราะมือหนึ่งต้องถือชามอาหาร อีกมือหนึ่งถือช้อนตัก 
เป็นภาพการรับประทานที่ไม่งาม ที่จริงการยืนดื่มยืนรับประทานก็ไม่งามอยู่แล้วตามมารยาทไทย  
ยืนดื่มยืนรับประทาน ยืนคุยไปรับประทานไป พูดกับคนนี้ประโยคสองประโยค ย้ายโยกไปคุยกับ
คนนั้น ถือว่าถูกต้องตามมารยาทของการไปงานเลี้ยงรับรอง ซึ่งเป็น งานที่ฝรั่งน าเข้ามาจัด 
ในสังคมไทย ยอมให้พักมารยาทแบบไทยไว้ก่อนส าหรับงานนี้ 
 
 
 
 
 



109 

 

มารยาทการรับประทานอาหารแบบบุฟเฟต์ 
งานเลี้ยงบุฟเฟ่ต์ (Buffet Party) เจ้าภาพจะจัดวางอาหารไว้บนโต๊ะอย่างสวยงาม  

ครบหมดทุกประเภท และให้แขกบริการตัวเองด้วยการลุกไปตักอาหารที่จัดไว้ม ารับประทาน  
โดยจะมีบริกรเสิร์ฟเครื่องดื่มให้ถึงโต๊ะที่นั่ ง การเลี้ยงแบบนี้ เน้นการบริการตนเองของแขก  
การประหยัดอาหารตามจ านวนแขกที่มางาน และการจัดเครื่องดื่มเครื่องใช้ส าหรับการรับประทาน
อาหารตามจ านวนของแขก ลักษณะอาหารแบบบุฟเฟ่ต์ จัดเป็นหมวดหมู่ตามประเภทของอาหาร ดังนี้ 

1. ออเดิร์ฟ เป็นอาหารประเภทรับประทานเล่น เรียกน้ าย่อยก่อนจะเริ่มรับประทาน
อาหารหลักของมื้อ มักจัดเป็นอาหารจ าพวกทอด ย า  สลัด ติ่มซ า ฯลฯ 

2. อาหารร้อน เป็นอาหารหนักส าหรับรับประทานเป็นหลักของมื้อ มักจะจัดเป็นอาหาร
หนักแบบอาหารไทย อาหารฝรั่ง หรือ อาหารจีน เช่น ข้าวสวย ข้าวผัด แกงเผ็ด ซุป ผัดผัก ผัดเผ็ด 
เนื้อสัตว์อบ นึ่ง ย่าง ฯลฯ 

3. ขนมหรือผลไม้ เป็นของหวานปิดรายการหลังอาหารคาว เช่น ขนมเค้กต่าง  ๆ  
ขนมไทยต่าง และผลไม้ตามฤดูกาล เป็นต้น 

มารยาทในการรับประทานอาหารแบบบุฟเฟ่ต์อยู่ที่การไม่แสดงความโลภ การรู้จัก
ประมาณส ารวมในการรับประทานไม่เห็นแก่ตัวเองและพวกพ้อง และมีจิตใจสาธารณะนึกถึงผู้อ่ืนที่ยัง
ไม่ได้รับประทานด้วย เพ่ือความสุขในการรับประทานอาหาร และเพ่ิมความมั่นใจในการไปร่วมงาน
เลี้ยงรับประทานอาหารแบบบุฟเฟ่ต์ ควรมีหลักพึงปฏิบัติดังต่อไปนี้ 

1. เมื่อเลือกท่ีนั่งได้แล้ว ไม่ควรจะลุกเดินไปเดินมาโดยไม่จ าเป็น แต่หากจะลุกจากท่ีนั่งไป 
ต้องกล่าวค าขอโทษกับผู้ที่นั่งใกล้หรือผู้ร่วมโต๊ะอาหาร 

2. หลังจากเรื่องที่เรียบร้อยแล้ว ควรหาโอกาสทักทายและแนะน าตัวเองกลับผู้ที่นั่งใกล้
และผู้ที่ร่วมโต๊ะอาหารคนอื่น ๆ 

3. กระเป๋าถือของสุภาพสตรีควรจะวางไว้ข้างหลังติดกับพนักพิง เพราะหากวางบนโต๊ะ
อาหารอาจจะท าให้รับประทานอาหารไม่สะดวก เพราะเกะกะกีดขวางการวางอุปกรณ์ในการ
รับประทานอาหาร 

4. ไม่ควรหยิบหรือเล่นอุปกรณ์ในการรับประทานอาหาร 
5. เมื่อเจ้าภาพหรือประธานในงานเริ่มตักอาหาร เราก็ค่อยๆเดินตามกันไปโดยเรียงแถว

ให้เป็นระเบียบ อย่าแย่งกันหรือแซงคิว เพราะเป็นการเสียมารยาทมาก 
6. ควรตากอาหารในปริมาณที่พอเหมาะ ซึ่งตนเองสามารถรับประทานได้หมด ไม่ตักไป

เผื่อคนอ่ืน หรือตักอาหารส่งให้แก่เพ่ือนซึ่งมายืนรอรับอาหารอยู่ข้างๆแถว และอย่าตักอาหารหลาย
ชาติหรือหลากชนิดมากจนเกินไปในจานเดียวกัน 
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7. ควรตักอาหารให้ทั่ว ๆ ไม่เลือกตักอาหารที่ตนเองชอบแต่เพียงอย่างเดียว จานแรก
อาจจะเป็นอาหารเรียกน้ าย่อย เช่น แฮม ไส้กรอก ซาลามี่ ซุป ติ่มซ า ปอเปี๊ยะทอด หรืออ่ืน  ๆ  
แล้วจานต่อต่อไปจึงค่อยเป็นอาหารหนัก ซึ่งข้ึนอยู่กับอาหารที่เจ้าภาพจัดเตรียมไว้ 

8. เมื่อตักอาหารเสร็จในแต่ละอย่างควรรีบเดินต่อไป อย่าหยุดคุยกัน เพราะจะเป็นการ
กีดขวางการตักอาหารของผู้อื่น  

9. อาหารที่ตักมาแล้วควรรับประทานให้หมด ไม่ควรเหลือไว้ เพราะจะเป็นการแสดงให้
เจ้าภาพในงานเห็นว่า อาหารที่ตนน ามาเลี้ยงแขกนั้นไม่อร่อยหรือไม่ดีพอ และยังแสดงถึงความไม่รู้จัก
ประมาณในการกนิของแขกท่ีมาในงานด้วย 

10. หากไม่อ่ิมเราสามารถเดินไปตักอาหารใหม่ได้อีก ซึ่งถือว่าเป็นวิธีการที่ถูกต้องที่สุด 
ไม่ใช่ตักเพียงครั้งเดียวแต่รวมอาหารทุกชนิดไว้ในจานของเราทั้งหมด จะท าให้ดูไม่น่ารับประทาน 

11. ไม่ตักขนมหรือผลไม้  ซึ่ งเป็นอาหารหวานมาเตรียมรอข้างจานอาหารคาว 
ที่ยังรับประทานไม่เสร็จ ควรรับประทานอาหารคาวจนอ่ิมเสียก่อน จึงลุกไปตักอาหารหวานมา
รับประทานซึ่งจะลุกไปตักอาหารหวานกี่รอบก็ได้จนกว่าจะอ่ิม 

12. ผ้าเช็ดปากมีไว้ส าหรับเช็ดปาก อย่าน าไปซับเหงื่อ ซับน้ ามูก หรือเช็ดแว่น โดยเราจะ
วางผ้าไว้บนตัก หากผ้าผืนใหญ่มากเราจะพับผ้าเป็น 2 ทบ และใช้เพียงมุมผ้าเช็ดเท่านั้น ซึ่งสามารถ
เปลี่ยนมุมไปได้ตลอดทั้ง 4 มุม หากจ าเป็นต้องลุกจากเก้าอ้ีให้ เราพับผ้าแล้ววางไว้บนเก้าอ้ี  
และหากต้องลุกออกจากงานนั้นไป ให้ขยุ้มผ้าหรือพับผ้าเป็นทบ (ซึ่งดูสุภาพกว่า) แล้ววางไว้บนโต๊ะ
อาหาร แต่อย่าพับผ้ากลับเป็นรูปทรงเดิมหรือรูปทรงอื่นๆ 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพที่ 4.2 แสดงการรับประทานอาหารแบบบุฟเฟ่ต์ 
ที่มา: สมศรี  สุกุมลนันทร์. 2535: 41 

 
 
 



111 

 

มารยาทการรับประทานอาหารชุดแบบตะวันตก 
กล่าวถึงการรับประทานอาหารแบบฝรั่ง เราไปติดอยู่ที่การใช้เครื่องมือการรับประทาน 

ฝรั่งเป็นคนเจริญ ท าไม่เป็นเหมือนเขา กลัวคนจะติให้ได้อายว่าเซ่อซ่าไม่เจริญเท่าเขา เรานิยมฝรั่งเสีย
จนเห็นว่าอะไรๆที่ เป็นฝรั่ง โก้กว่าดีกว่าของเรา เราให้เกียรติตัวเราและของเราน้อยกว่าฝรั่ง  
ฝรั่งมีเครื่องมือการรับประทานอาหารต่างจากเรา ยิ่งเป็นอาหารชุด (Set Menu) ที่มีอาหารหลาย
อย่าง เครื่องมือการรับประทานอาหารก็เพ่ิมขึ้นตามไปด้วยตามลักษณะการใช้เวลารับประทานอาหาร
แต่ละอย่าง 
 
เครื่องมือเครื่องใช้ในการรับประทานอาหารชุดแบบตะวันตก 

เรื่องการใช้เครื่องมือในการรับประทานอาหารแบบฝรั่ง เป็นความรู้ซึ่งหาได้จากหนังสือ  
ที่เขียนขึ้นเพ่ือการนี้โดยเฉพาะ การจะใช้ความรู้ให้เป็นประโยชน์ต้องมีภาคปฏิบัติ ส าหรับคนไทย
ทั่วไปมีโอกาสน้อยที่จะได้รับประทานอาหารฝรั่งที่เสิร์ฟเป็นพิธีการเต็มยศอย่างในสถานที่รโหฐาน 
สถานที่ฝึกหัดน่าจะได้แก่การไปรับประทานอาหารในโรงแรม พอจะท าให้ เห็นวิธีการจัดโต๊ะ  
มีเครื่องใช้ในการรับประทานที่เป็นพ้ืนฐานของการรับประทานอาหารแบบฝรั่ง เช่น รู้ว่าแก้วเหล้า 
แก้วน้ า อยู่ขวามือ จานขนมปังและมีดเนยอยู่ทางซ้าย มีดอยู่ด้านขวาของจาน ส้อมอยู่ด้านซ้าย  
ชนิดของมีดและส้อมเข้าชุดกันตามลักษณะของอาหารและจ านวนอาหารที่เสิร์ฟ เห็นมีดที่มีหัวหยัก  
รู้ว่าจะมีอาหารปลา ดังนี้เป็นต้น ผู้รับประทานท าไปตามที่เขาจัดไว้ เช่น หยิบมีดและส้อมจากที่ไกล
จานเข้ามาหาใกล้ ใช้สามัญส านึกเข้าช่วยความไม่เคยรู้ เพราะการที่เขาจัดวางเครื่องมือในการ
รับประทานอย่างนั้นก็เป็นไปตามสามัญส านึก คือ ความสะดวกในการหยิบใช้สอยของผู้รับประทาน
และความสะดวกในการเสิร์ฟของผู้ปฏิบัติงาน เช่น แก้วน้ า แก้วเหล้า วางอยู่ขวามือ เพราะผู้เสิร์ฟจะ
เข้ามาทางขวามือของผู้รับประทาน และในด้านผู้รับประทานซึ่งทึกทักว่าถนัดขวาทุกคน ใช้มือขวา
หยิบแก้วได้สะดวก ไม่ไปปะทะกับมือขวาของผู้ที่นั่งถัดไป จานขนมปังอยู่ทางซ้าย เพราะ เมื่อจะ 
ทาเนยลงบนขนมปังต้องใช้สองมือและใช้มือซ้ายถือขนมปังเพ่ือให้มือขวาทาเนย เวลาเสิร์ฟอาหาร  
ผู้เสิร์ฟเข้ามาทางซ้ายของผู้รับประทาน เพ่ือให้ผู้รับประทานใช้มือขวาตักอาหารร่วมกับมือซ้ายได้
สะดวก ถ้าเข้ามาทางขวา จะกีดขวางมือขวา เหล่านี้คือตัวอย่างที่แสดงเหตุผลของการจัดวาง
เค รื่ อ งมื อ ใน ก ารรั บ ป ระท าน  ถ้ า เข้ า ใจ เห ตุ ผ ล แล้ วจะป ฏิ บั ติ ถู ก ต้ อ ง เป็ น อั ต โน มั ติ ได้  
(สมศรี  สุกุมลนันทร์. 2535: 48 – 50) 



112 

 

ภาพที่ 4.3 แสดงการจัดโต๊ะอาหารชุดแบบตะวันตก 
ที่มา: นะโอกิ, ซะกะมุระ. 2540: 11 

 
1. จานรอง 8. ส้อมส าหรับกินปลา 15. ที่ทาเนย 
2. ผ้าเช็ดมอื 9. ส้อมส าหรับออเดิร์ฟ                 16. มีดตัดเนย 
3. มีดออเดิร์ฟ 10. จานใส่ขนมปัง                    17. จานรองเนย 
4. ช้อนซุป 11. ช้อนกาแฟ 18. แก้วใส่น้ าเปล่า 
5. มีดหั่นปลา 12. ส้อมส าหรับกินผลไม้  19. แก้วแชมเปญ 
6. มีดหั่นเนื้อ 13. มีดหั่นผลไม้   20. แก้วใส่ไวน์แดง 
7.   ส้อมส าหรับกินเนื้อ 14. ช้อนไอศกรีม                        21. แก้วใส่ไวน์ขาว 
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            มีดและส้อมท่ีใช้รับประทานอาหาร
จ าพวกเนื้อสัตว์ คมมีดต้องคมกริบ คมมีดบาง
ชนิดอาจมีลักษณะเป็นฟันเลื่อย 
 
 
 
 

            มีดและส้อมที่ใช้รับประทานอาหาร
จ าพวกเนื้ อปลา ใช้มี ดชนิด เดี ยวกับที่ ใช้
รับประทานเนื้อ แต่จะมีขนาดเล็กกว่าและมี
การประดับตกแต่งที่มีดมากกว่า 
 
 
 

            มีดและส้อมที่ ใช้รับประทานของ
หวาน มีขนาดเล็กกว่ามีดที่ ใช้รับประทาน
เนื้อสัตว์และเป็นมีดและส้อมชนิดเดียวกับที่ใช้
ในการรับประทานออเดิร์ฟ 
 
 
 

            มีดและส้อมที่ใช้ในการรับประทาน
ผลไม้ เป็นมีดและส้อมที่มีขนาดเล็กท่ีสุด 
 
 
 

 
ภาพที่ 4.4 แสดงการลักษณะของมีดและส้อมในการรับประทานอาหารตะวันตก 

ที่มา: วันดี  ม่านศรีสุข. 2534: 74 
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1. แก้ววิสกี้ซาว ( Whisky sour  คือ เหล้า

ผสมให้รสอ่อนออกเปรี้ยว) 
2. แก้วไวน์แดง 
 
 
 
3. แก้ววิสกี้ซาวอีกแบบหนึ่ง หรือใช้ใส่คัสตาร์ด

แช่เย็นรับประทานก็ได้ 
4. แก้วไวน์ขาว หรือใช้ใส่พอร์ทไวน์ คือ ไวน์

แดงรสหวานจากโปรตุเกส 
 
 
 
5. แก้วไวน์อีกรูปหนึ่ง นิยมใช้กับไวน์ขาวจาก

แคว้นไรน์เยอรมน ี
6. แก้วแชมเปญ 
 
 
 
 
7. แก้วเชอรี่ 
8. แก้ววิสกี้โซดาหรือวิสกี้น้ า 
 
 
 
 
9. แก้วเชอรี่อีกแบบหนึ่ง ดูๆก็จะปนเปกับแก้ว

วิสกี้ขาว 
10. แก้ววิสกี้ ออนเดอะร็อค คือ เหล้ าใส่

น้ าแข็งก้อน 



115 

 

       
11. แก้วค็อกเทล คือ พวกเหล้าผสมดื่มเรียก

น้ าย่อย 
12. แก้วลิเคียว คือ พวกเหล้าหวานดื่มหลัง

อาหารหรืออาจใช้ใส่บรั่นดีจิบก็ได้ 
 
13. แก้วใส่พั้นช์ 
14. แก้วบรั่นดีใหญ่ 
 
 
15. แก้วเบียร์ทรงสูงชื่อ Pilsener glass 
16. แก้วบรั่นดีเล็ก 
 
 
 
17. แก้วเบียร์ (Beer Mug) 
18. แก้วโอลด์แฟชั่นใส่เหล้าผสม เช่น ค็อกเทล 
 
 
19. แก้วน้ าชาเป็นแบบชาจีน 
20. แก้วน้ าผลไม้ค้ัน 

 
 
 

21. แก้วน้ าธรรมดา 
22. แก้วไวน์ขาวอีกรูปหนึ่ง 

 
 

23. แก้วน้ าอีกแบบหนึ่ง 
24. แ ก้ ว ลิ เคี ย ว อี ก อย่ า งห นึ่ ง ใช้ ใส่ เห ล้ า

ครีม  เดอ มองท์ เหล้าสีเขียวๆ รถเหมือนสาระแหน่  
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หมายเหตุ แก้วทรงต่าง ๆ นี้  คนตะวันตกออกแบบมาเพ่ือใช้กับเหล้าชนิดต่าง  ๆ  
ก็เนื่องจากความนิยมที่ก าหนดกันขึ้นไว้ในสังคมของเขา และเรารับเอาประเพณีเขามาปฏิบัติ  
เนื่องจากต้องสมาคมติดต่อกับชนต่างชาติเพ่ือให้เป็นแบบเดียวกัน แต่การจะเลือกปฏิบัติเมื่ออยู่ในหมู่
เดียวกัน ของเราหรือแต่ละบุคคลหรือตามสถานการณ์ที่เหมาะสม ก็อาจไม่ยึดหลักเกณฑ์ดังกล่าว  
โดยเคร่งครัด หรือไม่ยึดเลยก็เป็นเหตุผลส่วนตัวของเรา 
 
ล าดับของชุดอาหารแบบตะวันตก 

การจัดอาหารชุดแบบตะวันตกโดยทั่ว ๆ ไป ประกอบไปด้วยอาหารจานต่าง ๆ ตามล าดับ 
ดังนี้ 

1. อาหารเรียกน้ าย่อย (Appetizers or Hors-D’oeuvre) ประกอบด้วย หอยนางรม
สด กุ้งค็อกเทล ผักดอง ปลาแซลมอน ปลาหมึกอบซอส ฯลฯ  ก่อนการรับประทานอาหารประเภทนี้
อาจจะมีการเสิร์ฟเครื่องดื่มผสมต่างๆ (Cocktail) 

2. ซุป (Soup) อาจเป็นซุปใสหรือซุปข้น ส่วนมากซุปข้นมักเป็นซุปเนยหรือซุปครีม 
(Cream Soup) เมื่อเสิร์ฟซุปแล้วจะมีการเสิร์ฟขนมปังตามมาด้วย ขนมปังจะเสิร์ฟตลอดรายการ
อาหารคาว ซึ่งสามารถจะรับประทานหลังจากซุปไปได้ตลอดจนสิ้นสุดอาหารคาว 

3. อาหารประเภทปลา (Fish) เป็นอาหารที่ปรุงด้วยสัตว์ทะเล เช่น  กุ้ง หอย ปู ปลา  
ซ่ึงอาจจะเสิร์ฟมาในรูปของปลานึ่ง ปลาทอดเนย หรือกุ้งอบเนย เป็นต้น อาหารจานนี้รสชาติ  
จะไม่เข้มข้นมากนัก และมักจะเสิร์ฟไวน์ขาว (White Wine) ที่อุณหภูมิระดับ 5 – 10 องศาเซลเซียส 
(เย็นจัด) มาให้ดื่มร่วมกันไปกับการรับประทานอาหารประเภทนี้ 

4. อาหารประเภทเนื้อหรือสัตว์ปีก (Meat or Poultry) เป็นอาหารรสจัดที่ท าจากเนื้อ
หมู เนื้อวัว เนื้อเป็ด หรือเนื้อไก่ มักปรุงมาในรูปของ “สเต็ก” จัดว่าเป็นอาหารจานหลักของชุดที่เสิร์ฟ
ในมื้อนั้น (Entree) โดยทั่วไปจะเสิร์ฟคู่กับไวน์แดง (Red wine) ที่อุณหภูมิปรกต ิ

5. สลัดผัก (Salad) เป็นอาหารจานเย็นประเภทผักสดล้วนๆ และมีน้ าสลัดที่ท าจากน้ า
ผลไม้  และน้ าส้มสายชู  ดังนั้น การรับประทานสลัดผักจะไม่มีการเสิร์ฟไวน์หรือเครื่องดื่ม 
ที่มีแอลกอฮอล์ เพราะจะท าให้ผู้รับประทานเกิดความมึนเมา และการรับประทานสลัดเสียรสชาติ 

6. ขนมหวานหรือผลไม้ (Dessert or Fruit) อาหารจานสุดท้ายของชุดจะเป็นการ
เสิร์ฟขนมหวาน เช่น เค้ก คัสตาร์ด ไอศกรีม พุดดิ้ง ฯลฯ หรืออาจมีผลไม้ตามฤดูกาลก็ได้ อาจเสิร์ฟ
ประเภทใดประเภทหนึ่ง หรือมีท้ังขนมและผลไม้ก็ได้ 

7. กาแฟหรือชา  (Coffee or tea) ปิดท้ายก่อนจบการรับประทานอาหารชุดแบบ
ตะวันตก คือ มีการเสิร์ฟกาแฟหรือชาแก้วเล็กๆ หลังอาหาร อาจจะมีขนมชิ้นเล็ก ๆ ให้รับประทาน
แกล้มไปกับกาแฟหรือชาด้วย เช่น ช็อคโกแลตหรือคุกกี้ ซึ่งจะเสิร์ฟอยู่ในจานกลางโต๊ะอาหารให้หยิบ
รับประทานร่วมกัน 
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1. อาหารเรียกน้ าย่อย 
    ภาษาฝรั่งเศส Hor-d’oeuvre 
    ภาษาอังกฤษ Hor d’oeuvre 

    อาหารประเภทนี้ จัดเป็นอาหารเรียกน้ าย่อย
ประกอบด้วย หอยนางรมสด ผักดอง ขนมปังทอด 
ปลาแซลมอน ปลาหมักซอส ก่อนรับประทานอาหาร
จะเสิร์ฟด้วยเหล้าเชอรี่หรือเหล้าแชมเปญ 

2. ซุป 
    ภาษาฝรั่งเศส Soupe 
    ภาษาอังกฤษ Soup 

    แบ่งเป็นซุปใสและซุปข้น ส่วนมากซุปข้นมัก
เป็นซุปเนยหรือซุปครีม (Cream Soup) 

3. อาหารประเภทปลา 
    ภาษาฝรั่งเศส Poisson 
    ภาษาอังกฤษ Fish 

    ปลานึ่ งหรือปลาทอดเนย เช่น ปลาจาระเม็ดขาว  
เป็นต้น รสชาติจะอ่อนๆรับประทานร่วมกับไวน์ขาว เมื่อ
รับประทานควรมีอุณหภูมิระดับ 5 – 10 องศาเซลเซียส 

4. อาหารประเภทเนื้อ 
    ภาษาฝรั่งเศส Entree 
    ภาษาอังกฤษ Entree 

    อาหารจานนี้จัดเป็นอาหารจานหลัก ส าหรับ
อาหารชุดแบบง่ายๆ โดยทั่วไปมักเป็นเนื้อวัวหรือ
เนื้อไก่ เนื้อเป็ด รสชาติเข้มข้นรับประทานร่วมกับ
ไวน์แดง อุณหภูมิที่เสิร์ฟก็เป็นอุณหภูมิห้อง 

5. น้ าผลไม้แช่แข็ง 
    ภาษาฝรั่งเศส Sorbet 
    ภาษาอังกฤษ Sorbet  

    เป็นอาหารที่ใช้ปรับรสชาติปากให้เหมาะสม 
ตามปรกติมักเป็นเครื่องดื่มเย็นๆ ที่เติมเหล้าลงไป
โดยทั่วไปมักท าด้วยน้ าผลไม้เครื่องเทศหรือน้ าตาล 

6. อาหารย่าง/ปิ้ง/อก 
    ภาษาฝรั่งเศส Rôti 
    ภาษาอังกฤษ Roast 

    อาหารจานนี้จัดเป็นอาหารจานหลัก ส าหรับ
งานเลี้ยงอาหารค่ า โดยมากมักเป็นไก่อบ เป็ดอบ 
รสชาติค่อนข้างอ่อน 

7. สลัดผัก 
    ภาษาฝรั่งเศส Salade 
    ภาษาอังกฤษ Salad 

    โดยทั่วไปมักเสิร์ฟพร้อมกับอาหารอบ 

8. ของหวาน 
    ภาษาฝรั่งเศส Entremets 
    ภาษาอังกฤษ Dessert 

    อาหารว่างประเภท ไอศกรีม น้ าผลไม้แช่เย็น 
(เชอรี่) 

9. ผลไม้ 
    ภาษาฝรั่งเศส Fruits 
    ภาษาอังกฤษ Fruit 

    เช่น แตงหวาน สตอเบอรี่ กล้วยหอม สับปะรด 

10. กาแฟ 
    ภาษาฝรั่งเศส Café 
    ภาษาอังกฤษ Coffee 

    กาแฟแก้วเล็กๆหลังอาหาร อาจรับประทานใน
ปริมาณครึ่งหนึ่งของการทานกาแฟตามปรกต ิ
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ความรู้เกี่ยวกับเครื่องดื่ม (Beverage) 
ความรู้เกี่ยวกับเครื่องดื่ม ถือว่าเป็นสิ่งที่มีความส าคัญมากเช่นเดียวกับความรู้เกี่ยวกับ

อาหาร ผู้ดื่มควรรู้จักชนิดของเครื่องดื่ม การดื่ม และวิธีการเสิร์ฟที่ถูกต้องของเครื่องดื่มแต่ละชนิด 
ส าหรับเครื่องดื่มโดยทั่วไปจะเห็นได้ว่ามีอยู่หลายชนิดด้วยกัน ซึ่งแต่ละชนิดมีรสชาติและประโยชน์ 
ที่น าไปใช้รวมทั้งวิธีการดื่มและวิธีการเสิร์ฟที่แตกต่างกันออกไปตามชนิดของเครื่องดื่ม ซึ่งแบ่งออกได้
เป็น 2 ประเภท คือ 

1. เครื่องดื่มประเภทไม่มีแอลกอฮอล์ผสมอยู่ ได้แก่ 
น้ าผลไม้สด ได้แก่ น้ าส้มค้ัน น้ าสับปะรด ฯลฯ 
น้ าผลไม้กระป๋อง ได้แก่ น้ าองุ่นกระป๋อง น้ าแอปเปิ้ลกระป๋อง ฯลฯ 
น้ าผลไม้เข้มข้น หมายถึง เครื่องดื่มที่ท ามาจากน้ าผลไม้และมีการเติมน้ าตาลหรือ

น้ าเชื่ อมเพ่ือเพ่ิมความเข้มข้น  ได้ แก่  น้ ามะนาวเข้มข้น  (Lemoon Squash) น้ าส้ม เข้มข้น  
(Orange Squash) ฯลฯ 

น้ าโซดา หมายถึง เครื่องดื่มท่ีได้จากการผสมของไบคาร์บอเนตของโซดากับน้ า 
น้ าอัดลม ได้แก่  Coca-Cola  เป๊ปซี่ ฯลฯ 
น้ าแร่ หรือที่เรียกกันว่า น้ าแร่ธรรมชาติ คือ เป็นเครื่องดื่มที่มีสารเกลือแร่ที่มี

ประโยชน์ต่อร่างกาย นอกจากนี้  อาจมี เกลือแร่บางชนิดที่สามารถแก้โ รคได้บางชนิด ได้แก่  
เพอเรียเออร์ (Perrier) วิชี (Vichy) ฯลฯ 

2. เครื่องดื่มประเภทมีแอลกอฮอล์ผสมอยู่ (Alcoholic Drink) สามารถแบ่งแยก 
ออกได้ ดังนี้ 

2.1 เครื่องดื่มก่อนอาหาร (Drink Before Meals) หรือเครื่องดื่มเรียกน้ าย่อย 
(Appreitive) หมายถึง เครื่องดื่มที่ใช้ดื่มก่อนรับประทานอาหารกลางวันหรือเย็น เพ่ือเป็นการเรียก
น้ าย่อย ได้แก่ Vermouth Campari Pernod และ Pimm’s ราคาเครื่องดื่มผสม (Cocktail) ฯลฯ 

2.2 เครื่องดื่มพร้อมอาหาร (Drink During Meals) เครื่องดื่มชนิดนี้ใช้ดื่ม
พร้อมอาหารเพื่อท าให้รสชาติของอาหารดีขึ้น คือ  

เหล้ า เชอรี่  (Cherry) เหล้ าพอร์ท  (Port) เหล้ ามาเดี ยร่า  (Madeira)  
เป็นเหล้าที่นิยมใช้ดื่มควบคู่กับอาหารประเภทซุป (Soup) 

เหล้าไวน์ขาว (White Wine)  เช่น เหล้าไวน์ขาวของเขต Burgundy 
Bourgogne และเขตอ่ืนๆของประเทศฝรั่งเศส รวมทั้งเหล้าไวน์ขาวของประเทศอ่ืน ๆ มักจะใช้ดื่ม
ควบคู่กับอาหารที่มีเนื้อสีขาว โดยเฉพาะอาหารทะเลทุกชนิด 

เหล้ าไวน์ แดง (Red wine)  เช่ น  เหล้ าไวน์ แดงของเขต Bordeaux 
Bourgogne และเขตอ่ืนๆของประเทศฝรั่งเศส รวมทั้งเหล้าไวน์แดงของประเทศอ่ืน ๆ มักจะใช้ดื่ม
ควบคู่กับอาหารที่มีเนื้อแดงและเนยแข็ง (Cheese) 
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เหล้าไวน์ชมพู (Rose wine)  เป็นเหล้าไวน์ที่สามารถใช้ดื่มควบคู่กับอาหาร
ชนิดใดกไ็ด้ตามความนิยมของผู้รับประทาน 

แชมเปญ (Champagne) เป็นเหล้าที่นิยมใช้ดื่มควบคู่กับอาหารประเภท
ของหวานและผลไม้ชนิดต่าง ๆ  

2.3 เครื่องดื่มหลังอาหาร (Drink After Meals) เครื่องดื่มชนิดนี้จะนิยมใช้ดื่ม
หลังอาหารเพื่อช่วยในการย่อยอาหาร แต่บางครั้งเครื่องดื่มชนิดนี้มีบางอย่างที่พูดดื่มอาจจะใช้ดื่มก่อน
อาหาร เพ่ือช่วยเรียกน้ าย่อย หรือในโอกาสสนทนาปรึกษากันเป็นการสังคม เครื่องดื่มชนิดนี้ ได้แก่  

เหล้าหวาน (Liqueur) เป็นเหล้าที่มักจะใช้ดื่มหลังอาหาร หรือนิยมดื่ม
ควบคู่กับกาแฟ 

เหล้าบรั่นดี (Brandy) เหล้าคอนยัค (Cognac)  เป็นเหล้าอีกชนิดหนึ่งที่
มักจะใช้ดื่มควบคู่กับกาแฟ 

วิสกี้ (Whisky) 
เบียร์ (Beer) 
จิน (Gin) และวอดก้า (Vodka) 

 
มารยาทในการรับประทานอาหารชุดแบบตะวันตก 

มารยาทในขณะรับประทานอาหารชุดแบบตะวันตกนั้นมีรายละเอียดมากมาย ทั้งที่เป็น
มารยาททั่วๆไปขณะนั่งโต๊ะรับประทานอาหาร การใช้ผ้ากันเปื้อน การใช้มีด ส้อม ช้อน วิธีการ
รับประทานออเดิร์ฟ ซุป ขนมปัง อาหารจ าพวกปลา อาหารจ าพวกเนื้อ สลัดผัก ของหวาน และผลไม้ 
รวมไปถึงการดื่มชา กาแฟ และการดื่มไวน์ ซึ่งจะอธิบายโดยมีภาพประกอบด้วยเพ่ือเพ่ิมความเข้าใจ
และสามารถน าไปปฏิบัติในสถานการณ์จริงได้อย่างมั่นใจในล าดับถัดไป ส าหรับมารยาททั่ว  ๆ ไป 
ขณะนั่งโต๊ะรับประทานอาหารชุดแบบตะวันตก ได้แก่ 

1. จานขนมปัง ซึ่งจะจัดไว้ทางซ้ายมือ แก้วน้ าอยู่ทางด้านขวามือ ไม่ควรหยิบผิด 
เพราะจะเป็นการหยิบของผู้อื่นมาใช้ 

2. ถือมีดมือขวาตัดอาหาร และถือส้อมมือซ้ายจิ้มอาหารเข้าปาก ต้องคว่ าส้อม  
อย่าเอามีดตักอาหารเข้าปากเป็นอันขาด ควรตัดอาหารให้มีค าขนาดพอดีไม่ใหญ่เกินไป 

3. เมื่อนั่งเรียบร้อยแล้วควรจะหยิบผ้าเช็ดมือปูไว้บนโต๊ะ 
4. ช้อนซุปจะอยู่ด้านขวามือ เวลาตักซุปจะตักออกจากตัวและถ้าร้อนเกินไปก็ไม่ควรเป่า

อาหาร  
5. การนั่งโต๊ะรับประทานอาหารควรนั่งหลังตรง ข้อศอกไม่วางบนโต๊ะ 
6. หยิบเครื่องมือที่ใช้ในการรับประทานอาหาร ควรเริ่มหยิบอุปกรณ์ที่วางเรียงไว้นอกสุด

เข้าหาในสุดเรื่อยไปจนหมดรายการอาหาร 



120 

 

7. กรณีท่ีท าเครื่องมือหล่นจากโต๊ะไม่ต้องเก็บ ปล่อยให้เป็นหน้าที่ของพนักงานบริการ 
8. ขณะรับประทานอาหาร อย่ากางข้อศอก ควรจะแนบกับล าตัว 
9. ในขณะที่นั่งโต๊ะอาหาร เมื่อพนักงานน าอาหารมาเสิร์ฟควรจะเอียงตัวเล็กน้อยเพ่ือให้

พนักงานปฏิบัติหน้าที่ได้สะดวก 
10. การเริ่มรับประทานขนมปัง ควรจะรอให้เสิร์ฟซุปและรับประทานซุปหมดแล้วจึงจะ

รับประทานขนมปังไปได้ตลอดจนจบอาหารคาว 
11. น่าจะรับประทานขนมปัง ควรใช้มือบิดให้พอดีค า ถือขนมปังด้วยมือซ้ายทาเนยแล้ว

จึงเอาเข้าปาก 
12. กรณีท่ีหยุดเว้นช่วงในขณะรับประทานอาหาร ควรวางมีดและส้อมไว้บนจาน 
13. อุปกรณ์เครื่องใช้ที่วางไว้บนโต๊ะอาหาร ไม่ควรจับเล่นหรือเคลื่อนที่ในระหว่าง

รับประทานอาหารและเครื่องดื่ม 
14. ในกรณีเครื่องดื่มที่จัดแก้ววางไว้บนโต๊ะ เช่น แก้วไวน์ขาว แก้วไวน์แดง หรือแก้ว  

แชมเปญ เป็นต้น ถ้าหากไม่ต้องการดื่มเครื่องดื่มชนิดใดก็ให้คว่ าแก้วนั้นไว้ ซึ่งพนักงานบริการจะทราบ
ว่าไม่ต้องการเครื่องดื่มชนิดนั้น จะได้ไม่ต้องเสิร์ฟ 

15. ระหว่างรับประทานอาหารไม่ควรอ่านหนังสือเว้นแต่จะเป็นเมนูอาหารหรือรายการ
เครื่องดื่ม 

16. สุภาพสตรีไม่ควรแต่งหน้าทาแป้งหรือทาลิปสติกในขณะนั่งอยู่ที่โต๊ะอาหาร 
17. ก้างปลาถ้าอยู่ในปาก จะใช้มือหยิบออกจากปากได้ แต่ควรป้องปากให้มิดชิด 
18. อย่าเสนออาหารในจานให้ผู้อ่ืน หรือขออาหารจากจานของผู้อื่น 
19. เมื่อใช้ไม้จิ้มฟัน ควรใช้ผ้าเช็ดมือป้องปิดให้เรียบร้อย 
20. การสนทนาในขณะรับประทานอาหาร ควรเป็นเรื่องสนุกสนานไม่ใช่เรื่องเศร้า 

เครียด หรือสกปรก 
21. จะใช้มือหยิบรับประทานอาหารได้เมื่ออาหารชิ้นเล็กไม่สะดวกที่จะใช้ส้อมจิ้ม เช่น 

มันกรอบ ขากบ ซี่โครงแกะ เป็นต้น 
22. แก้วไวน์ แก้วแชมเปญ ควรจับที่ก้านแก้ว 
23. เมื่อลุกไปเข้าห้องน้ า ควรวางผ้าเช็ดมือไว้บนเก้าอ้ี หรือพาดไว้บนที่วางแขน ถ้าจะลุก

ไปจากโต๊ะอาหารเลย ควรวางผ้าเช็ดมือไว้บนโต๊ะด้านซ้ายโดยไม่ต้องพับ 
ส าหรับการใช้อุปกรณ์ต่างๆ ขณะรับประทานอาหาร และวิธีการรับประทานอาหาร 

แต่ละประเภท จะแยกอธิบายลักษณะท่าทางในการใช้อุปกรณ์และวิธีการรับประทานอาหารแยก  
เป็นอย่าง ๆ ไป โดยจะมีภาพประกอบด้วย ดังนี้ (นะโอะกิ ซะกะมุระ. 2540: 12 – 23) 
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วิธีการใช้ผ้ากันเปื้อน 
 
 
 
 
 
 
 
 

ในภัตตาคารมีผ้ากันเปื้อนที่พับไว้อย่างวิจิตรสวยงามตั้งไว้บนโต๊ะ แต่เมื่อกางออกก็เป็น
เพียงผ้าสีขาวเรียบๆผืนหนึ่ง พลอยท าให้รู้สึกว่าไม่อยากท าสกปรกกับมัน แต่ความจริงผ้ากันเปื้อนเป็น
สิ่งจ าเป็นอย่างหนึ่ง ต้องใช้อย่างถูกต้องในโอกาสที่ควรใช้ 
1. หยิบผ้ากันเปื้อนวางเหนือเข่า (ตัก) 
 
 
 
 
 
 
 

พับออกด้านนอก อย่าเหน็บไว้ที่หน้าอก  เพราะจะดูเป็นเรื่องตลก พับผ้ากันเปื้อนลง
ครึ่งหนึ่ง หันด้านปลายออกด้านนอกวางไว้เหนือเข่า การผูกไว้ที่คอบ้างที่อกบ้างเป็นวิธีส าหรับเด็กเล็ก
เท่านั้น 
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2. ใช้ขอบของผ้ากันเปื้อนเช็ดริมฝีปาก หรือปลายนิ้ว 
 

  
 
 
 
 
 
 
 

   อย่าเช็ดช่วงกลางของผ้ากันเปื้อน ถึงแม้ว่าจะเรียกว่าเช็ด ความจริงก็เพียงแต่แตะ 
เบา ๆ เท่านั้น นอกจากวิธีนี้แล้วถือเป็นการใช้ที่ไม่ถูกต้อง 
 

3.  เมื่อรับประทานเสร็จ วางผ้ากันเปื้อนไว้บนโต๊ะ 
 
 
 
 
 

 
ผ้ากันเปื้อนเมื่อใช้เสร็จแล้ว ไม่จ าเป็นต้องพับให้เรียบร้อย เมื่อลุกออกจากเก้าอ้ีหลัง

รับประทานอาหารเสร็จแล้ว วางผ้ากันเปื้อนกองไว้บนโต๊ะด้านซ้ายเพื่อแสดงว่าใช้เสร็จแล้ว ไม่ต้องพับ
ให้เรียบร้อย 

 
4. ผ้ากันเปื้อนไม่ใช่ผ้าสารพัดประโยชน์ 

 การคิดว่าผ้ากันเปื้อนมีหน้าที่บางอย่างตรงกับ ผ้าเย็น ผ้าเช็ดหน้า กระดาษเช็ดปาก 
เพราะฉะนั้นจึงท าหน้าที่แทนสิ่งเหล่านี้ได้ทั้งหมดนั้นไม่ถูกต้อง ผ้ากันเปื้อนมีข้อจ ากัดในการใช้  
และข้อห้ามในการใช้ ซึ่งมีลักษณะเฉพาะตัวอีกด้วย การเลือกใช้วิธีใดวิธีหนึ่งตามใจตัวเองจะท าให้คน
รอบข้างขมวดคิ้วใส่เราได้ ประโยชน์อันดับแรกของผ้ากันเปื้อน คือ ใช้ส าหรับเช็ดความสกปรกออก
จากริมฝีปากและปลายนิ้ว  
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เมื่อรู้ถึงจุดประสงค์นี้แล้วคงพอจะรู้แล้วว่าผ้ากันเปื้อนไม่ควรใช้ท าอะไรบ้าง 

 
                คุยจ้อ   ห้ามใช้ผ้ากันเปื้อนเช็ดหน้าหรือคอ               การเช็ดรอยเปื้อน 
              หรือแว่นตาเด็ดขาด มิฉะนั้น           ต้องใช้ขอบผ้ากันเปื้อนเช็ด 
                                          จะเช็ดริมฝีปากไม่ได้                        
 

เมื่อนั่งลงรีบวางผ้ากันเปื้อนไว้ตักแต่หากมีผู้ใหญ่หรือเจ้านายอยู่ด้วยต้องรอให้เจ้านาย
หรือผู้ใหญ่หยิบเสียก่อน  
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ในกรณีที่ลุกออกจากโต๊ะหรือนั่งอยู่

ต้องพับส่วนที่สกปรกไว้ไม่ให้เห็น 

รอยเปื้อนบนโต๊ะ 
ควรบอกบริกรให้เป็นคน

เช็ด 

ผ้ากันเปื้อนไม่ใช่ผ้าส าหรับเช็ดโต๊ะ
การเช็ดถูจนมีเสียงไม่ควรท า 

 

วางผ้ากันเปื้อนไว้ข้างโต๊ะ 
หรือบนเก้าอ้ี 
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รอยลิปสติกหรือรอยปากท่ีอยู่ที่ถ้วยหรือแก้ว ใช้ผ้ากันเปื้อนค่อย ๆ เช็ดเงียบ ๆ  
(เพ่ือไม่ให้สกปรกควรใช้ผ้ากันเปื้อนแตะที่ริมฝีปากก่อนดื่ม) 

 
 
 
 
                                        
 

ขณะลุกออกไปตักอาหารใช้ผ้าเช็ดหน้าหรือทิชชู่เช็ดริมฝีปาก 
หรือนิ้วบ่งบอกว่าใช้ผ้ากันเปื้อนไม่เป็น 

 
วิธีการใช้มีด ส้อม และช้อน 

            
การรับประทานอาหารฝรั่งให้เก่งและอร่อย ต้องใช้มีด  

ส้อม และช้อนอย่างถูกต้อง  
อีกท้ังหากใช้อุปกรณ์เหล่านี้ได้อย่างถูกต้องก็สามารถ 

ใช้วิธีรับประทานอาหารให้ถูกต้องเกือบทั้งหมด ก่อนอ่ืนต้องรู้ถึง 
วิธีใช้เบื้องต้นก่อน 
 
 
1.  จับส้อมด้วยมือซา้ย จับมีดด้วยมือขวา 
 
 
 
 
 
 
 

จับส้อมและมีดตามรูป นิ้วชี้วางอยู่บนของด้านบนของด้ามส้อมและมีด จับให้แน่นอย่า
ให้หลุดออกจากมือ 
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2. ใช้ส้อมตักอาหารหรือจิ้มอาหาร 
 
 
 
 
 
 
 

กล่าวกันว่าการใช้ส้อมจิ้มอาหารเป็นวิธีที่ไม่สมควร ต้องใช้ส้อมตากอาหาร ยกเว้น
อาหารบางอย่างซ่ึงใช้จิ้มรับประทานจะสะดวกกว่า 

 
3. รับประทานเสร็จแล้วต้องวางไว้ในที่ท่ีถูกก าหนดเอาไว้แล้ว 
 
 
 
 
 
 
 
 

เมื่อรับประทานเสร็จแล้ววางมีดและส้อมไว้บนจานตามรูป หันด้านคมของมีดเข้าหา
ตัว ส่วนซ่อมวางหงายขึ้นมา 

 
4. การถือช้อน ใช้วิธีเดียวกับการจับดินสอ 

วิธีถือช้อนใช้วิธีเดียวกับวิธีถือดินสอ การกุมด้ามส้อมจนแน่น ใช้นิ้วทั้ง 5 นิ้ว ไม่ใช่วิธีที่
ถูกต้อง ปลายนิ้วควรจะอยู่กลางด้ามหรือค่อนขึ้นข้างบนเล็กน้อย 
 การถือส้อมบางครั้งใช้วิธีเดียวกับการถือช้อน คือจับหงายขึ้น บางครั้งเพ่ือความ
สะดวกในการรับประทานอาหารจะถือส้อมหงายขึ้นก็ไม่ผิดอะไร แต่ในตอนนั้นจะถือส้อมด้วยมือซ้าย
หรือขวาก็ให้ใช้วิธีเดียวกับการถือช้อน 
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5. ใช้ด้านหน้าของส้อมตักอาหารขึ้นมา 
 
 
 
 
 
 

หลักในการถือส้อมคือต้องคว่ าด้านหลังขึ้นมาอยู่ข้างบน แต่หากเป็นข้าวหรือจ าพวก
เมล็ดถั่วใช้ด้านหลังของส้อมช้อนขึ้นมาไม่ได้ ใช้การหงายส้อมขึ้นจากด้ามเช่นเดียวกับขณะที่ถือดินสอ  
ตักอาหารอย่าให้หล่นแล้วตักใส่ปาก 
 
6. การวางมีดและส้อมเมื่อยังไม่เลิกรับประทาน 

 
 
 
 
 
 
 

ขณะรับประทานอาหารจิบไวน์ไปพลางคุยกับคนข้าง ๆ ไปพลาง ควรวางมีดและส้อมไว้  
กรณีนี้ มีระเบียบว่าต้องวางมีดและส้อมไว้ในจานให้เป็นรูป “[  ]” ว่างด้วยด้านคมของมีดไว้ด้านใน 
ส่วนส้อมคว่ าด้านหลังขึ้นมาอยู่ข้างบน 
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7. ท ามีดหรือส้อมหล่นไม่ต้องเก็บ 
 
 
 
 
 
 

 
ถ้าท าช้อนหรืออุปกรณ์อ่ืน ๆ ตกหล่นควรเรียกบริกรให้เก็บแทน เพราะแขกไม่ใช่คนที่มี

หน้าที่เก็บของที่ตัวเองท าหล่น 
กรณีที่ต้องการมีดหรือส้อมคันใหม่ ต้องเรียกบริกรน ามาเปลี่ยนให้ใหม่ ไม่ควรคิดว่า

เป็นความผิดของตนเองที่ท าหล่นจึงไม่ควรเรียกบริกรมาเก็บให้ 
 

8. ใช้มีด ส้อม ต้องระวัง 
จุดที่ต้องระวังเป็นพิเศษส าหรับมารยาทในการใช้มีด ส้อม และช้อน เห็นจะเป็นเสียงที่

อุปกรณ์เหล่านี้กระทบกันนั่นเอง อย่างไรก็ตาม มีด ส้อม และช้ อน เป็นของใช้ที่ท าด้วยโลหะ  
ส่วนจานเป็นภาชนะที่ท าจากกระเบื้อง 2 สิ่งนี้ เมื่อขัดสีกันย่อมมีเสียงรบกวนเกิดขึ้น การที่จะไม่ให้
เกดิเสียงขึ้นมาเลยคงเป็นไปไม่ได้ ควรระวังไม่ให้เกิดเสียงดังเกินไป 

อีกประการหนึ่ง อย่าลืมว่ามีดทุกชนิดเป็นของมีคมทั้งนั้น แม้ว่ามีดส าหรับรับประทานปลา 
จะไม่เหมือนมีดหั่นเนื้อปลาในครัว แต่มีดก็คือมีด จึงควรเรียนรู้วิธีใช้ที่ถูกต้องดังต่อไปนี้ 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
หากออกแรงจับมีดหรือส้อมมากเกินไปขณะรับประทานอาหาร จะก่อให้เกิดเสียงดังได้ง่าย 

 
 



128 

 

 
 

 
 
 
 

เวลาที่ต้องใช้มีดเขี่ยอาหารในจานเข้ามารวมกัน ควรถือมีดห่างจากจานเล็กน้อย  
จะป้องกันการเกิดเสียงร าคาญได้ 

 

        
 
 

 
 
 

อย่าหันด้านมีคมของมีดหรือส้อมไปยังผู้อื่น แล้วอย่าแกว่งไปแกว่งมา 
 
 

อย่ากางข้อศอกมากเกินไปขณะที่ใช้มีดหรือส้อมเพราะจะท าความร าคาญต่อผู้อื่น 
 
 
 
 
 
 
 

ห้ามใช้มีดจิ้มอาหารรับประทานหรือเลียน้ าจิ้มที่ติดอยู่บนมีด 
 

เมื่อใช้ส้อมจิ้มอาหารขึ้นมาแล้วต้องรับประทานเพียงค าเดียว ดังนั้น จึงไม่ควรน าของชิ้น
ใหญ่ใส่ปากในค าเดียว ควรหันเป็นชิ้นเล็กทีละค าใส่ปาก 
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วิธีการจัดอาหารที่บริกรน ามาเสิร์ฟ 
นอกจากวิธีเรียงแถวตักอาหารทีละคนแล้ว ยังมีวิธีตักแบ่งจากการใหญ่ที่วางอยู่บนโต๊ะ  

วิธีนี้มี 2 แบบ คือ บริกรจะเป็นผู้ตักแบ่งให้หรือตักแบ่งกันเอาเอง แต่ไม่ว่าจะเป็นแบบไหนควรท าให้ดี
อย่าให้ผู้อ่ืนเสียเวลา 
 
1. ให้ความร่วมมือกับบริกร 
 
 
 
 
 
 
 

เมื่อบริกรน าอาหารมาเสิร์ฟ ควรเอียงตัวไปอีกด้านหนึ่ง เพ่ือบริกรสามารถบริการได้
สะดวกขึ้น และควรหยุดคุยกับคนข้างๆชั่วขณะ 
 
2. ให้บริกรช่วยตักอาหารแบ่งให้แทนก็ได้ 
 
 
 
 
 
 
 

 
แม้จะเป็นวิธีที่ต้องตักอาหารจากจานใหญ่แบ่งกันเอง แต่หากเป็นอาหารที่ตักยาก 

จะขอให้บริการช่วยก็ได้ 
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3.  เมื่ออาหารถูกตักแบ่งแสดงว่าจวนจะเริ่มลงมือรับประทาน 
 
 
 
 
 
 
 

เมื่ออาหารเสิร์ฟต่อจากต าแหน่งของตัวเองเลยไปซัก 2 – 3 คนแล้ว เริ่มลงมือรับประทานได้
ไม่จ าเป็นต้องรอให้อาหารถูกเสิร์ฟครบทุกคน 
 
4. อย่าตักอาหารเลอะเทอะ 

หากบริกรน าอาหารใส่จานใหญ่มาทางด้านซ้ายมือของเรา หมายความว่ากรุณาตักด้วย
ตนเอง โดยปรกติแล้ว ควรจะมีส้อมและช้อนขนาดใหญ่วางอยู่ด้านหน้าของจานใบนั้น เมื่อเวลาตัก
แบ่งออกมาควรท าตัวปรกติ อย่าลนอย่ารีบร้อนเพราะจะท าให้เกิดความผิดพลาดขึ้นมาได้ ก่อนอ่ืน
มองรอบ ๆ ทั่วจานเพื่อดูให้ชัดว่าเป็นอาหารจ าพวกไหนอย่างราบรื่นและมีสง่า 
 
 
 
 
 
 
 
 

ควรตักอาหารโดยค านึงถึงปริมาณของอาหารต่อจ านวนคน อย่าตักอาหารมาก 
เพราะเป็นสิ่งที่ตนเองชอบรับประทาน โดยปรกติหากเป็นอาหารหลักจะตักให้ปริมาณพอดี  
ส าหรับคนเดียวได้ง่าย แต่หากเป็นเครื่องเดียวหลายๆอย่างรวมกัน ควรค านึงถึงจ านวนอาหารที่คนอื่น
ยังไม่ได้ตักเสียก่อนแล้วจึงตักให้พอดี 
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      ถือช้อนกลางมือขวา ถือส้อมมือซ้าย ตักอาหารด้วยช้อน  
แล้วกดให้นิ่งด้วยส้อม 
 
 

           
          อาหารที่จะตักนั้นตามหลักแล้วควรตักด้านหน้า 
ของจานใหญ่ ส่วนอาหารที่เรียงไว้อย่างเรียบร้อยจะมีชิ้นใหญ่
สุดอยู่ตรงกลาง ควรตักชิ้นแรกเรียงมาตามล าดับ อย่าตักชิ้น
ตรงกลางก่อน 

 
 
                                        ก่อนอื่นตักอาหารหลักเสียก่อน 
                                   แล้วจึงตักเครื่องเคียง 
 
 
 

     สว่นอาหารที่มีน้ าซอสราด ควรเทลงด้านขอบจาน 
หรือข้าง ๆ ส้อมที่วางอยู่ ระหว่างรับประทานอาหารจนจบ 
อย่าตักน้ าซอสราด 
 

          อาหารที่จะตักวางอยู่บนจานอย่างเรียบร้อย บริเวณ
ช่วงกลางของจานเป็นอาหารหลัก (หัวปลาอยู่ด้ านซ้าย)  
ถัดจากนั้นเป็นเครื่องเคียง 
       

 
 
          เมื่อตักอาหารเสร็จแล้ววางช้อนกลางและส้อม 
เรียงไว้ด้านหน้าของจาน เพ่ือคนต่อไปจะได้หยิบง่าย 
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         หากเป็นซอสใสเทลงบนอาหารหลัก 
แต่หากเป็นซอสข้นเทลงบนช่วงว่างของจาน 
  
 
 

วิธีการรับประทานอาหารออเดิร์ฟ 
ออเดิร์ฟเป็นอาหารเบาๆเพ่ือเรียกน้ าย่อย เป็นการเพ่ิมบรรยากาศในการรับประทาน

อาหารบนโต๊ะได้ดีอย่างยิ่ง มิใช่อาหารที่จะรับประทานให้อ่ิม แม้ว่าจะตักแบ่งรับประทานได้มาก 
แต่ก็อย่ารับประทานมากเกินไป มีอาหารที่รับประทานง่ายอยู่มาก แต่ก็มีบางอย่างที่ต้องมีเคล็ดลับ  
ในการรับประทาน 
 
1. ออเดิร์ฟบางอย่างรับประทานด้วยมือก็ได้  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                            
 
2. จับท่ีก้านแก้วค็อกเทลไว้ 

 
 
 
 
 
 
 

ถึงแม้จะเป็นอาหารที่มีขนาดเล็ก ตามหลักแล้ว
ใช้มีดหรือส้อม แต่ขนมปังท่ีตัดเป็นก้อนพอค า
ประดับด้วยผักสดท าให้รับประทานด้วยมือได้                       

ผักสดบางชนิด เช่น หน่อไม้ฝรั่งยาว ๆ  
ใช้มีดหรืออย่างอ่ืนเป็นชิ้นหั่นแล้วรับประทาน

ด้วยส้อม 

      ออเดิร์ฟเย็นซึ่งมี กุ้ง ปู หอยนางรม เป็นต้น 
จิ้มซอสแล้ววางไว้ส่วนขอบของแก้วค็อกเทล 
เป็นการรับประทานโดยใช้ส้อมเพียงอย่างเดียว
แต่เพ่ือไม่ให้แก้วขยับไปมาต้องใช้มือที่ว่างจับที่
ก้านแก้วเอาไว้ขณะรับประทาน 
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3. เทเรนู ส าหรับทาขนมปังให้ทาด้านบนขนมปัง 
             
 
 
 
 
 
 
 
4. การรับประทานหอยนางรมสดๆใช้มือซ้ายจับเปลือกหอยก่อนที่จะรับประทาน 

การรับประทานหอยนางรมสด ๆ โดยมีเปลือกติดอยู่นั้น ใช้มือซ้ายจับเปลือกหอยให้ดี ๆ 
ส่วนมือขวาใช้ส้อมแคะเนื้อให้หลุดจากเปลือกเสียก่อน แล้วจึงจะเข้าปาก เมื่อรับประทานส่วนเนื้อด้วย
ส้อมแล้ว จะดื่มส่วนที่เป็นน้ าเหลืออยู่ทีหลังก็ได้ ส่วนหอยเชลล์ ใช้ด้านหลังของส้อมดันเนื้อให้หลุด  
จะดีกว่าใช้ปลายด้านหน้าตักข้ึนมา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

       เทเรนู (หรือแคเบีย) มีไว้เพ่ือทาขนมปัง                                                                                                   
ใช้มือฉีกขนมปังออกเป็นชิ้นพอค า แล้วทาเทเรนู                                                                                                      
หรืออ่ืน ๆ บนขนมปัง แล้วใช้มือหยิบเข้าปาก                                                                                                 
ไม่ใช่ว่าทาเทเรนูบนขนมปังทั้งหมด ฉีกขนมปัง
ออกเป็นชิ้นแล้วใช้ส้อมทาเทเรนู ถือรับประทาน
ก็ได้  
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วิธีการรับประทานซุป 
ซุปไม่ใช่การดื่ม (Drink)  แต่เป็นการรับประทาน (Eat) จากความหมายนี้จะดื่มเข้าไป 

ให้มีเสียงดังไม่ได้เด็ดขาด หลักส าคัญในการรับประทานซุป คือ ไม่ให้มีเสียงดัง 
 
1. ตักซุปจากด้านใกล้ตัวออกด้านนอก 
 
 
 
 
 
 
 

 
จะตักจากด้านนอกเข้ามาด้านใกล้ตัวก็ไม่ผิด แต่วิธีในภาพเป็นวิธีโดยทั่วไป เมื่อซุปจวนจะ

หมดใช้มือซ้ายยกจานด้านในเอียงขึ้นไปด้านหน้าตามรูป เพ่ือให้น้ าซุปในชามไหลไปรวมกันด้านหน้า 
เพ่ือความสะดวกในการตักรับประทานตามลักษณะตักออกด้านนอกนั่นเอง 
 
2. รับประทานจากด้านข้างช้อนซุป 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปนั้นหากรับประทานจากด้านข้างตรงๆจะเกิดเสียงได้ง่าย ดังนั้นควรเอียงด้ามช้อน
ออกไปเป็นเส้นทแยงมุมถือช้อนห่างจากริมฝีปากเล็กน้อย ด้ามช้อนทะแยงออกไปด้านนอกแล้วก้มลง
ไปรับประทาน เป็นเคล็ดลับอย่างหนึ่ง 
 
 
 



135 

 

3. รับประทานเสร็จแล้ววางช้อนไว้ในชาม 
 
 
 
 
 
 
 

ช้อนเมื่อใช้เสร็จแล้ววางด้านหน้าหงายขึ้นทิ้งไว้ โดยให้ด้ามช้อนเอียงออกด้านข้าง 
 
4. ข้ันตอนในการรับประทานซุปเพื่อไม่ให้เกิดการผิดพลาด 

ซุป เป็นของที่รับประทานได้คล่องคอ ดังนั้น ท่าที่ไม่ถูกต้องจะท าให้กลายเป็นที่จับตามอง
มากขึ้น การจะรับประทานซุปให้เก่งต้องฝึกให้ชิน ควรรู้เคล็ดลับไม่กี่ข้อนี้ไว้ สิ่งส าคัญคือท่าทางขณะ
รับประทาน ปริมาณซุปที่ควรจะตัก เป็นต้น 
 
 
 
 
 
 
 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                              
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ซุป เมื่อตักขึ้นมาแล้ว 
ควรรับประทานให้หมด 
ภายในค าเดียว ทางท่ีดี 

ควรจะขึ้นมา 6 – 7 ส่วนก็พอ 

อย่าใช้ช้อนขูดกับชามใส่ซุป 
ถ้าเป็นถ้วยที่มีหู จับที่หู  
แล้วยกข้ึนมาดื่มก็ได้ 

แม้ว่าซุปจะร้อน แต่จะใช้ปากเป่า
ให้เย็นไม่ได้ ดังนั้น เพ่ือใหรู้้ว่าซุป

ร้อนแค่ไหนนั้นควรตักเพียง
เล็กน้อยส าหรับดื่มค าแรก 

  เมื่อก้มตัวลงไปรับประทาน 
อย่างไรก็ย่อมเกิดเสียงขึ้น 

กรุณานั่งให้เรียบร้อย 

แครกเกอร์ หรือ Cookie 
(ขนมปังรูปร่างคล้ายดินสอ) 
ใช้มือฉีกเป็นชิ้นลงในซุป 
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วิธีการรับประทานขนมปัง 

ขนมปังจะถูกเสิร์ฟมาตั้งแต่แรกหรือไม่ก็เสิร์ฟช่วงที่เสิร์ฟซุป ส่วนการเสิร์ฟนั้นอาจจะแจก
ให้ทีละคนหรือใส่ตะกร้าตามจ านวนคนก็มี กรณีที่แจกให้ทีละคน ขนมปังของแต่ละคนจะอยู่ทาง  
ซ้ายมือ อย่าหยิบผิด 
 
1. การรับประทานขนมปังพร้อมอาหารหลัก 
 
 
 
 
 
 
 
 

ขนมปังไม่ควรรับประทานตั้ งแต่ทีแรก ควรรับประทานหลั งจากซุปผ่านไปแล้ว  
และรับประทานให้หมดไปพร้อม ๆ กับอาหารหลัก (ปลาหรือเนื้อ) 
 
 
 
 
 
 

เพ่ือทดสอบว่าซุปร้อนขนาดไหน 

จึงควรใช้ช้อนในการตัก

รับประทานครั้งแรก 

การรับประทานซุปโดยไม่ให้เหลือเลย 

เป็นเรื่องที่ไม่จ าเป็น และแน่นอนว่า

การยกขึ้นมาดื่มนั้นห้ามท าเด็ดขาด 

เพ่ือไม่ให้ซุปหยดลงจากช้อน 
ขณะตักข้ึนมา จะปาดก้น

ช้อนกับขอบชามก็ได้ 
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2. รับประทานขนมปังก้อนขนาดใหญ่พอค าทาด้วยเนย 
            ล าดับการรับประทานขนมปัง 
               1. หยิบขนมปัง 
               2. ฉีกขนมปังบนจานรอง 
               3. หยิบขนมปังท่ีเหลือไว้ที่เดิม 
               4. จับขนมปังมือซ้าย ทาด้วยเนย 
               5. เก็บมีดส าหรับทาเนยไว้ที่เดิม 
               6. รับประทานขนมปัง 
 
 อย่าใช้ปากกาขนมปัง ใช้มือฉีกขนมปังบนจานรองขนมปังแล้วทาเนยรับประทาน 
 
 3. ใช้ซอสส าหรับรับประทานอาหาร รับประทานกับขนมปังได้หรือไม่  
 
 
 
 
 
 
 
 

หากเป็นงานที่ต้องระวังกิริยามารยาทมากเป็นพิเศษไม่ควรท า แต่ถ้าเป็นงานที่ไม่ต้อง
ระวังมากอาจจะใช้ส้อมจิ้มขนมปังชิ้นเล็ก ๆ เช็ดซอสที่เหลืออยู่รับประทานให้หมดก็ได้ 
 
วิธีการรับประทานอาหารจ าพวกปลา 

ล าตัวปลาสามารถเลาะเนื้อออกมาได้ง่าย แต่อย่างไรก็ต้องเหลือกระดูก หนังส่วนหัว 
หรือหาง สิ่งเหล่านี้ท าให้บนจานเกะกะได้ง่าย ดังนั้นเพ่ือไม่ให้เกะกะจึงต้องจัดการกับมันด้วย  
ที่ส าคัญ คือ การรับประทานเนื้อปลาให้ถูกวิธี 
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1. รับประทานเนื้อปลาจากซ้ายมือทีละค า 
 
 
 
 
 
 
 

วิธีการรับประทาน คือ ใช้มีดตัดจากด้านซ้ายมือเป็นชิ้นใหญ่พอค า ราดซอสให้พอก่อนลง
มือรับประทาน ตัดแบ่งเป็นชิ้น ๆ อย่าให้กระจาย 
 
2. ใช้ส้อมรองกระดูกปลาจากปาก 
 
                                                                              
      กรณีท่ีเป็นกระดูกชิ้นเล็ก ๆ เอาส้อมรองไว้ที่

ปาก แล้วก็อย่าแลบลิ้นออกมามาก 
 
 
 
 ไม่คายกระดูกปลาลงบนจานโดยตรง  แต่ใช้ส้อมรองไว้ที่ปากแล้ววางไว้บริเวณขอบจาน 
 
3. รับประทานเสร็จแล้วกวาดเศษอาหารในจานให้เรียบร้อย 
 
 
 
 
 
 

เก็บหัวปลา หาง กระดูกหรือหนังปลาไว้ด้านตรงข้าม ไม่จ าเป็นต้องหักกระดูกล าตัว  
ออกเป็นสองท่อน เมื่อหักแล้วจะให้ความรู้สึกว่ามีเศษอาหารเพิ่มขึ้น 
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4. เนื้อปลาไม่ต้องกลับด้านรับประทาน 
                                                                           .      
      
 
 
 
 

 
อาหารประเภทปลาที่มีหัวและหางรวมอยู่ด้วยก่อนอ่ืน เลาะเนื้อด้านบนออกมาไว้ด้านใกล้

ตัว แล้วจะร่วมรับประทาน จากนั้นสอดมีดเข้าไประหว่างใต้กระดูกล าตัวกับเนื้อส่วนล่างแล้วเลาะ
กระดูกหัวและหางออกมาไว้ด้านตรงข้าม จากนั้นจึงรับประทานเนื้อส่วนล่างต่อไป การรับประทาน
ปลานั้นจะไม่ใช่การกลับล าตัวปลารับประทานเป็นอันขาด 
 
5. ส าหรับปลาลิ้นหมาจะต้องเลาะกระดูกออกในตอนแรก 
 

             ส่วนที่มีกระดูกมากจะต้องเลาะกระดูกออกตั้งแต่แรก ถ้าเป็น 
ปลาที่มีความกว้างให้ตัดครึ่งบนรับประทานก่อน 

 
             
 

ปลาลิ้นหมาเป็นปลาที่นิยมรับประทานกันมากในบรรดาอาหารตะวันตก ส าหรับปลาที่มี
ครีบตามล าตัวเช่นนี้ จะต้องเลาะทิ้งไปตั้งแต่ทีแรกก่อนจะลงมือรับประทานจึงจะสะดวก ส่วนที่เลาะ
ทิ้งไปให้น ามาไว้ด้านตรงข้าม 

ส่วนปลาที่มีล าตัวกว้างนั้น ก่อนอ่ืนหาเป็น 2 ท่อน ขนานกับกระดูกล าตัวแล้วเลาะเนื้อ
ส่วนครึ่งบนรับประทาน  จากนั้นจึงรับประทานเนื้อครึ่งล่างจะเป็นวิธีที่สะดวกกว่า 

 
 
 
 
 
 
 

ขั้นแรก แกะเนื้อด้านบน                                            
รับประทาน จากนั้นเลาะกระดูก 

ย้ายออกไปก่อนจะทานเนื้อ                                
ส่วนล่าง 
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6. การรับประทานกุ้งจะต้องเลาะเนื้อออกจากเปลือกเสียก่อน 
 
 
 
 
 
 

อาหารจ าพวกกุ้งที่มีเปลือกอยู่ด้วยอย่างกุ้งก้ามกรามจะต้องเลาะเนื้อออกจากเปลือกมาไว้
ที่จานจึงจะรับประทานง่ายขึ้น ใช้ส้อมกดเนื้อเอาไว้สอดมีดเข้าไปในระหว่างเนื้อและเปลือก  
แล้วค่อย ๆ เลาะเนื้อออก 

ส่วนกุ้งนาง ต้องใช้มือแกะเปลือกออก (ล้างนิ้วมือในชามส าหรับล้าง หรือเช็ดด้วยผ้าเช็ด
มือให้สะอาด) 
 
7. ใช้มีดเปิดห่อบรรจุอาหาร 
 
 
 
 
 
 

อาหารที่ถูกเสิร์ฟมาโดยที่ยังมีอลูมิ เนียมฟอยล์ หรือกระดาษไขห่ออยู่อย่าใช้มือแกะ  
ใช้มีดแทงเข้าไปช่วงกลางกระดาษจากนั้นใช้มีดและส้อมแกะห่อทั้งสองฝั่ง ออกจากกันเมื่อกางออก
แล้วจะรับประทานทั้งอย่างนั้นก็ได้ 
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8. วิธีบีบมะนาวจะต่างกันตามขนาด 
 
 
 
 
 
 

อาหารจ าพวกปลาจะมีมะนาวเสิร์ฟมาด้วย มะนาวที่หาเป็นแว่นให้วางบนเนื้อปลาแล้ว
กองลงไปเบา ๆ สวนมะนาวที่ผ่านเป็นรูปครึ่งวงกลมนั้นใช้มือบีบ แต่เพ่ือป้องกันไม่ให้มะนาวกระเด็น
ไปที่อ่ืนใช้มืออีกข้างป้องไว้ สวนมะนาวที่ถูกหั่นเป็นครึ่งซีก จับด้วยมือซ้ายถือส้อมด้วยมือขวาแทงเข้า
ไปให้น้ าออกมา 

 
การรับประทานอาหารจ าพวกเนื้อ 

การรับประทานอาหารจ าพวกเนื้ออาศัย “การตัด” จากมีดอย่างแท้จริง เป็ดกระดูกชิ้น
ใหญ่กว่ากระดูกปลาที่เหลือไว้บนจาน ความล าบากและเรื่องที่นึกไม่ถึงมีอยู่ ในอาหารแต่ละชนิด  
แต่หากตัดสินใจเลิกรับประทานก็เป็นอันว่าหมดโอกาสลิ้มลองอาหารจานนั้น และยังท าให้คิดว่าเป็น
วิธีการรับประทานที่ยากล าบากเหลือเกิน 
 

1. อย่าหั่นเป็นชิ้นเล็กๆจนหมดตั้งแต่ทีแรก 
 
 
 
 
 
 

อาหารทุกชนิดใช้วิธี “หันแล้วรับประทาน” ไปจนหมด อาหารจ าพวกเนื้อให้ใช้การหัน
จากซ้ายมาทางขวาขนาดชิ้นพอค า (หรือชิ้นที่หั่นแล้วยังใหญ่เกินไป อาจจะหั่นให้เล็กอีกเป็น 2 ส่วน 
ก็ได้) แล้วจึงรับประทานทุกครั้งที่หั่น 
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2. ตักเนื้อก้อนใหญ่เข้าปากล าบากแน่ๆ 
 
 
 
 
 
 

ใช้มีดหั่นทุกครั้งก่อนรับประทานเป็นเรื่องยุ่งยากก็จริง แต่ถ้าไม่เช่นนั้นหากรับประทาน
เนื้อก้อนใหญ่ ๆ เข้าไปจะเค้ียวล าบาก แล้วยังจะต้องออกแรงเคี้ยวแรงๆจะยิ่งท าให้น่าเกลียด 
 

3. ผักเครื่องเคียงรับประทานสลับกับเนื้อ 
 
 
 
 
 

มีบางคนรับประทานเนื้อจนหมดก่อนแล้วจึงรับประทานผักเครื่องเคียง แต่ทางด้านรสชาติ
แล้วควรรับประทานสลับกันจึงจะเหมาะสม 
 
4. เลาะกระดูกก่อนเริ่มรับประทาน ท าให้รับประทานได้สะดวกขึ้น 
 
 
 
 
 
 

 
กรณีที่มีกระดูกติดออกมาอยู่ข้างนอก เช่น เนื้อแกะติดกระดูก สเต็ก ส่วนที่เป็นข้อต่อ 

ขั้นแรกจะต้องเลาะกระดูกออกมาแล้วจัดการต่อทีหลังจะง่ายขึ้น กรณีของไก่ติดกระดูกจะมีกระดูก  
อยู่ในเนื้อหลายแห่ง ก่อนอื่นเลาะข้อต่อเสียก่อนเพื่อให้ชิ้นเนื้อเล็กลง แล้วจึงลอกกระดูกข้างในออก 
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5. รับประทานน่องไก่ด้วยมือได้หรือไม่ 
 
 
 
 
 
 
 

บางครั้งดูเหมือนว่าใช้มือจับส่วนที่เป็นกระดูกน่องไว้แล้วรับประทานส่วนที่เป็นเนื้อ 
จะดูง่ายกว่า แต่อย่างไรก็ตาม ให้จับส่วนที่เป็นกระดาษพันรอบ ๆ กระดูกจะดีกว่า 

หากเป็นงานเลี้ยงอย่างกันเองก็ไม่เป็นไร แต่ตามธรรมเนียมแล้วใช้มือไม่ได้ 
 

6. โบรเซ็ท (อาหารเสียบไม้ย่าง) จะต้องดึงไม้เสียบออกก่อนรับประทาน 
 
 
 
 
 
 

 
โบรเซ็ท (อาหารเสียบไม้ย่าง) ถ้าเป็นงานปาร์ตี้ในที่โล่งหรือสนามหญ้า ไม่ต้องดึงไม้เสียบ

ออก นอกเหนือไปจากนั้นจะต้องดึงไม้ออกก่อนรับประทาน 
ถ้าเป็นโลหะและยังร้อนอยู่ใช้ผ้ากันเปื้อนพันรอบ ๆ ด้ามเอาไว้ ส่วนมือซ้ายใช้ส้อมรูด

อาหารออกมา ค่อย ๆ หมุนด้ามพร้อมๆกับรูดออกมา 
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7. ราดน้ าซอสให้เพียงพอก่อนรับประทาน 
 
 
 
 
 
 
 

ควรราดน้ าซอสบนเนื้ อไก่ ให้ ชุ่ มก่อนรับประทานจะได้รสชาติของอาหารดีขึ้น  
แต่กรณีที่ต้องตักซอสเองอย่าให้กระเด็นหรือล้นเลอะเทอะ 

ส่วนมัสตาร์ด หรืออ่ืน ๆ ที่มีกลิ่นฉุนเครื่องเทศอย่าทาให้ทั่วเนื้อตั้งแต่ทีแรกจะดีกว่า 
เพราะเม่ือจะลองทาเป็นซอสอย่างอ่ืนจะล าบากทีหลัง 
 
8. ถั่วลันเตาต้องบ้ีให้แบนลงไปเสียก่อน 
 
 
 
 
 
 

ถั่วลันเตาเป็นของที่ใช้ส้อมจิ้มหรือช้อนขึ้นมายาก ควรใช้ส่วนหลังของส้อมกดลงไปให้แบน 
เพ่ือรับประทานสะดวกข้ึน  

ส่วนมันฝรั่ งนึ่ ง หากคิดว่าจะหกหล่นก่อนเข้าป่ า ก็ลองใช้ส้ อมกดให้แบนก่อน  
จะท าให้รับประทานได้ดีขึ้น 
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วิธีการรับประทานสลัดผัก 
 สลัดผักมีวิธีรับประทานโดยเฉพาะ แต่มักจะเสิร์ฟมาพร้อมกับอาหารจ าพวกเนื้อ หรือจะ
รับประทานเนื้อให้หมดก่อนแล้วจึงค่อยรับประทานสลัดผักก็ได้ ขึ้นอยู่กับการตัดสินใจปรกติแล้วจะ
รับประทานสลับกัน 
 
1. เป็นธรรมเนียมว่าต้องใช้ส้อมรับประทานสลัดผัก 
 
 
 
 
 
 

มารยาทในการรับประทานสลัดต้องใช้ส้อมอย่างเดียว แต่เมื่อต้องหันผักก็ใช้ด้านข้าง 
ของส้อม แต่เมื่อหั่นไม่สะดวกใช้มีดด้วยก็ได ้
 
2. ใช้ส้อมตัก พัน จิ้ม 

แต่เดิมห้ามใช้ส้อมจิ้มผัก แต่หากใช้ด้านหน้าของส้อมตักขึ้นมาไม่สะดวกจะพันหรือจิ้ม 
ก็ไม่เป็นไร 
 
3. อย่าใช้มีดในชามสลัด 
 
 
 
 
 
 

สลัดที่อยู่ในชามสลัดผัก ใช้ส้อมรับประทานได้เท่านั้น แต่หากอยากใช้มีดละก็ต้องใช้
หลังจากตักผักมาที่จานของตัวเองแล้ว 
 
 
 
 



146 

 

วิธีการรับประทานขนม 
หลังอาหารจะเป็นของหวาน ชุดของหวานจะประกอบด้วยเนยแข็ง ผลไม้และขนม  

เมื่อกล่าวถึงขนมแล้วคงจะคิดว่าใช้มือรับประทานได้ แต่ความจริงแล้วของหวานถือเป็นอาหารชนิด
หนึ่ง ส าหรับอาหารฝรั่งตามธรรมเนียมต้องใช้มีดและส้อม 
 
1.  เนยแข็งก็ต้องใช้มีดหั่นรับประทาน 

ใช้ส้อมหั่นเนยแข็งขนาดใหญ่พอค า หรือถ้ามีขนมปังชิ้นบาง ๆ เสิร์ฟมาด้วยจะใช้เนยแข็ง
วางบนขนมปังแล้วใช้มือหยิบก็ไม่เป็นไร 
 
2. อย่าท าให้เค้กหกเลอะเทอะ 
 
 
 
 
 

 

หากกดเค้ก หรือแยกออกเป็นชิ้น ๆ กระจายออกไปจะท าให้เค้กหมดอร่อย ควรใช้มีดหั่น 
เบา ๆ  หากเค้กก้อนสูงเกินไปใช้การผลักก้อนเค้กให้นอนลงแล้วจึงหั่นก็ได้ 
 
3. เค้กรูปสามเหลี่ยม ร่วมรับประทานจากด้านแหลมก่อน 
 
 
        
 
 
 
 

เค้กที่มีรูปร่างสามเหลี่ยม เช่น เค้กช็อกโกแลต เค้กเนยแข็ง เริ่มรับประทานจากด้าน
แหลมก่อนเพ่ือให้รับประทานสะดวก และส่วนที่เหลืออยู่บนจานก็ดูไม่น่าเกลียด 

ถ้าเค้กหั่นแบ่งได้สะดวกใช้แต่ต้องส้อมรับประทานอย่างเดียวก็ได้ 
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4. ไอศกรีมรับประทานจากด้านใกล้ตัวก่อน 
 
 
 
 
 
 
  

เชอร์เบ็ตก็เช่นเดียวกัน รับประทานส่วนบนบ้าง ส่วนล่างบ้าง ท าให้ดูไม่เหมาะสม  
ควรรับประทานจากส่วนที่คนอ่ืนมองไม่เห็นก่อน คือส่วนใกล้ตัวก่อน ส่วนเวเฟอร์ที่ใส่มาด้วยนั้น 
รับประทานสลับกับไอศกรีมโดยไม่ต้องใช้ช้อนตัดเป็นชิ้นๆ 
 

5. ใช้มีดผ่าเปลือกกล้วย 
 
 
 
 
 
 
 

ใช้ส้อมกดผลกล้วยไว้ และใช้มีดผ่าด้านใกล้ตัวและด้านตรงข้าม จากนั้นดึงผิวส่วนนั้นออก
แล้วใช้มีดกับส้อมเปิดเปลือกให้แผ่ออก จากนั้นตัดเป็นชิ้นพอค ารับประทานโดยเริ่มจากด้านซ้ายมือก่อน 

 
6.  แตงโมใช้มีดหั่นเข้าไประหว่างเปลือกและเนื้อเสียก่อน 
 
 
 

 
 
 

แตงโมที่ถูกเสิร์ฟมาเป็นเสี้ยว เพ่ือที่จะรับประทานได้ง่าย ก่อนอ่ืนใช้ส้อมกดทางซ้ายไว้ 
ส่วนทางขวาใช้มีดหั่นเข้าไป ช่วงรอยต่อระหว่างเปลือกกับเนื้อ (แต่ยกเว้นช่วงสุดท้ายไว้) จากนั้นหัน
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จากบนลงล่างช่วงกลางของชิ้นแตงโม แล้วหั่นจากบนลงล่างจากซ้ายมือเป็นชิ้นพอค าก่อนรับประทาน 
ส่วนเปลือกท้ิงไว้บนจานไม่เป็นไร 
 
7. แอปเปิ้ล  ปลอกเปลือกโดยไม่ต้องใช้มือ 
 
 
 
 
 
 

ผลกลม ๆ อย่างแอปเปิ้ลก่อนอ่ืนใช้ส้อมกดไว้ก่อนหั่นเป็น 2 ชิ้น จากนั้นจึงหันออกเป็น  
4 ส่วนแล้วตัดไส้ตรงกลางออก ใช้ส้อมแทงเข้าไปจากด้านในให้อยู่แล้วยกขึ้นใช้มีดปอกเปลือก  
แอปเปิ้ลที่ปอกแล้ววางใส่จานหั่นรับประทานเป็นชิ้นพอค าจากทางซ้ายมือ หากคิดว่ายากเกินไปใช้มีด
จับแทนก็ได ้

 
8. ใช้นิ้วหยิบเอาองุ่นรับประทานได้ 

ผลไม้ชิ้นเล็ก ๆ เช่น องุ่น เชอรี่ สตอเบอรี่ ใช้นิ้วหยิบรับประทานได้ สวนองุ่นผลใหญ่ ๆ 
น ามาปอกเปลือกบน จะท าให้รับประทานสะดวกข้ึน 

เมื่อน าเมล็ดหรือเปลือกท่ีอยู่ในปากออกมา ใช้มือรองไว้ที่ปากจากนั้นวางไว้ที่ขอบจาน 
 
9. ชามล้างมือล้างได้เฉพาะปลายนิ้วเท่านั้น 
 
 
 
 
 
 

หากนิ้วสกปรกล้างที่ชามล้างมือ ต้องล้างทีละข้าง จุ่มเฉพาะปลายนิ้ว ล้างเสร็จแล้วน าผ้า
กันเปื้อนมาใกล้ ๆ รอไว้แล้วเช็ด 
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วิธีการดื่มชาหรือกาแฟ 
   การจะใส่นม น้ าตาลลงในชาหรือกาแฟ หรือจะใส่หรือไม่นั้นอยู่กับความชอบของแต่ละคน 
แล้วเรื่องนี้ไม่ต้องบริการให้คนข้างเคียง ถ้ามีเค้กเสิร์ฟมากับกาแฟด้วย ใช้การดื่มไปรับประทานไป
ด้วยกันได้     
 

1. ใส่น้ าตาลลงไปเบาๆ 
 
 
 
 
 

เวลาใส่น้ าตาลหรือนม ต้องใส่ต่ า ๆ สิ่งส าคัญคืออย่าให้กระเด็นออกมา ถ้าเป็นน้ าตาลก้อน
ต้องวางไว้บนช้อนก่อน แล้วจึงจุ่มลงไปทั้งก้อน 

 

2. ท าเสียง ฟู่ ฟู่ ฟู่ ซูด ซูด ไม่ได้เด็ดขาด 
 
 
 
            
 

 
อย่าท าเสียงหรือเป่าลมให้เย็น ถึงแม้ว่าจะวางอยู่บนโต๊ะ แล้วจะเขย่าชาหรือกาแฟ 

ส่วนที่เหลืออยู่ก้นถ้วยไปมาก็ไม่ได้ด้วย 
 
3. ช้อนที่ใช้แล้ววางไว้ด้านตรงข้าม(ข้างหลังถ้วย) 
 
 
 
 
 
 

เมื่อใส่น้ าตาลแล้วใช้ช้อนคน จากนั้นวางช้อนไว้ด้านตรงข้ามให้ช้อนหงายขึ้น 
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วิธีการดื่มไวน์ระหว่างอาหาร 
ส าหรับอาหารตะวันตกการดื่มไวน์ระหว่างอาหารถือเป็นเรื่องธรรมดา การดื่มเหล้าช่วย

ท าให้อยากอาหารมากขึ้น แต่ความจริงแล้วไวน์เหมาะกับอาหารตะวันตกมากที่สุด เพราะจะช่วยเพ่ิม
รสชาติอาหารได้มาก 
 

1. ขณะบริกรเสิร์ฟไวน์ไม่ต้องถือแก้ว 
           
 
 
 
 

ขณะบริกรเสิร์ฟไวน์ไม่ต้องถือแก้วปล่อยไว้บนโต๊ะเฉยๆ 
 
2. ใช้ปลายนิ้วกับที่ก้านแก้ว 
 
 
 
 
 

ขณะดื่มไวน์มักมีอุณหภูมิสูงขึ้น เพราะอุณหภูมิของแก้วและอุณหภูมิที่ถือ จะท าให้ไวน์อุ่นขึ้น  
จึงควรจับที่ก้านแก้วเพ่ือไม่ให้ความร้อนจากมือถ่ายเทไปสู่แก้วไวน์  ท าให้ อุณหภูมิสูงขึ้นกว่า 
ที่ควรจะเป็น แล้วไวน์แก้วนั้นจะเสียรสชาติไป 
 
3. ดื่มไวน์ให้พอดีกับอาหาร 
 
 
 
 
 

ไวน์ส าหรับดื่มกับอาหารอย่าดื่มทีละมากๆ แต่การที่ จะรับประทานอาหารจวนจะ
หมดแล้ว จึงค่อยดื่มไวน์ถือว่าเป็นการดื่มไวน์ที่ไม่ถูกต้อง ควรรับประทานอาหารไปสลับกับการจิบไวน์
ไปด้วยอย่างพอประมาณ จึงจะถูกมารยาทมากที่สุด 
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4. อย่าดื่มไวน์ด้วยวิธีเหล่านี้ 
แม้การดื่มไวน์จะต้องมีมารยาทในการดื่ม แต่ก็ไม่เข้มงวดมากนัก ไวน์เป็นเครื่องดื่ม

ประเภทแอลกอฮอล์ที่ไม่แรง (ไวน์มีแอลกอฮอล์ประมาณ 12 ดีกรี) แต่อย่างไรก็ตาม ไวน์ ก็คือ เหล้า
ชนิดหนึ่ง ตัวอย่างที่แนะน าให้ต่อไปนี้เป็นมารยาทที่ไม่ถูกต้อง ทุกวันนี้การดื่มไวน์ในชีวิตประจ าวัน  
มีมากข้ึน จึงควรเรียนรู้มารยาทในการดื่มไวน์เอาไว้ 
 
 
 
 
 
                                                                                                                                                                                                                                                                               
 
 
 
 
 
                                                                                                 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                   อย่าเสิร์ฟไวน์ (รวมทั้งเหล้าทุกชนิด) ให้คนเมาและคนที่ปฏิเสธว่าไม่ดื่ม 

อย่าดื่มไวน์ขณะที่มีอาหาร  
อยู่ในปาก ต้องดื่มหลังจาก 
ที่กลืนอาหารเข้าไปแล้ว 

ขณะจับแก้วอยากกาง 
นิ้วก้อยออกมา เพราะจะดู 

ไมเ่ป็นธรรมชาติ 

ทุกครั้งที่ดื่มไวน์ต้องวางที่เดิม 
(ขวามือ) หากย้ายจะสลับกับ
ของคนอ่ืน ท าให้บริกรเสิร์ฟ

ไวน์ล าบาก 

  ไม่ว่าจะเป็นแก้วแบบไหน 
อย่าจับขอบบนของแก้ว 
เพราะจะมีนิ้วมือติดอยู่ 
เมื่อจะย้ายแก้วก็เช่นกัน
ต้องจับส่วนที่เป็นรอยต่อ
ระหว่างแก้วและที่จับ 

อย่าท าเสียงขณะดื่มไวน์
เมื่อดื่มแล้วอย่าดูดลิ้น 

ดื่มไวน์ไม่หมด หากกังวล
ว่าจะดื่มไม่หมดควรระบุว่า 
“นิดหน่อย”หรือปฏิเสธ

เสียเลย แต่หากดื่มไม่หมด
จริงๆ ก็ช่วยไม่ได้ต้อง

ปล่อยทิ้งไว้                                                                         
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5. อย่าเสริฟไวน์จนล้น 
            วิธีรินไวน์ รินต่ า ๆ เงียบ ๆ รินประมาณ 2 ใน 3 ส่วน                                                                                         
ของความสูงของแก้ว  
            อนึ่ง ไม่นิยมรินไวน์ขาวตั้งทิ้งไว้ในแก้ว ตามมารยาทแล้ว 
เมื่อต้องการดื่มจึงรินดื่ม 
 

6. ควรเสิร์ฟไวน์ให้ผู้หญิงก่อน 
            กรณีท่ีจะต้องเรียนไวน์ด้วยตัวเอง  ต้องหมุนขวดไวน์ 
ตามเข็มนาฬิกา 
            ถ้าขนาดนั้นมีสุภาพสตรีนั่งอยู่ข้าง ๆ ผู้ชายจะต้องริน 
ให้ผู้หญิงก่อนเสมอ ส่วนผู้หญิงนั้นถ้านั่งโต๊ะที่มีแต่ผู้หญิงก็เช่นกัน 
ควรเสิร์ฟให้คนข้าง ๆ ก่อน 
 

7. ปฏิเสธไวน์ด้วยการใช้สัญญาณมือ 
            คนที่ดื่มไม่เป็นหรือไม่ไหวอีกต่อไปแล้วมาบริกรน าไวน์มา
เสิร์ฟคราวต่อไป ใช้นิ้วแตะเบา ๆ บนขอบแก้วเพ่ือเป็นการบอกว่า 
“ไม่ต้องเสิร์ฟ” 
 การคว่ าแก้ ว  ห มายความว่ า  เสิ ร์ฟ ให้ น้ อย เกิน ไป                                                                                                          
ท าให้คนรอบข้างมีความรู้สึกที่ไม่ดีเกิดขึ้นกับตนได้ 
 

8. อย่าเพิกเฉยต่อรสชาติของไวน์ที่มีต่ออาหาร 
 โดยปรกติแล้ว หากเป็นอาหารจ าพวกปลาควรจะเป็นไวน์
ขาว ส่วนอาหารจ าพวกเนื้อควรจะเป็นไวน์แดง ส่วนอาหารที่ถูก
จัดเป็นชุดก็จะมีไวน์ที่เหมาะสมรวมอยู่แล้ว  

ในกรณี เช่นนี้  ถ้าอาหารจ าพวกเนื้อถูกยกออกไปแล้ว  
แต่ยังเสียดายไวน์ขาวที่เหลืออยู่จึงดื่มต่อถือเป็นการเสียมารยาท  
ควรเปลี่ยนเป็นดื่มไวน์แดงเพ่ือเป็นการให้เกียรติผู้อื่นด้วย โดยเฉพาะอย่างยิ่งต่อเจ้าภาพ 
 

9. ถ้าท าแก้วล้มต้องเรียกบริกร 
          หากท าแก้วไวน์ล้มด้วยความไม่ตั้งใจ อย่าท าเป็นไม่รู้เรื่อง
หรือเพิกเฉย ต้องเรียกบริกรมาจัดการให้ การจัดการด้วยตัวเอง
อย่างเงียบ ๆ จะกลายเป็นปัญหาใหญ่ขึ้นได้ อย่าลุกลี้ลุกลนยืนขึ้น                                                                                                          
หรือตะโกนส่งเสียงดังออกมา 
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10. หากแก้วมีรอยเปื้อน 
  ก่อนจะดื่มเครื่องดื่มต้องเช็ดรอยเปื้อนที่ริมฝีปากเสียก่อน 
การท าให้ขอบแก้วมีรอยถือว่าเสียมารยาทอย่างมาก  

ถ้ารอยเปื้อนติดเป็นคราบอยู่ที่แก้วใช้ผ้ากันเปื้อนเช็ดออก 
การใช้นิ้วขัดรอยเปื้อนจะท าให้รอยเปื้อนเป็นรอยกว้างขึ้น 
 

11. ลิ้มรสชาติของไวน์ด้วย ตา จมูก ลิ้น 
            เมื่อแขกสั่งไวน์ 1 ขวดนั้น หมายถึงว่าแขก ต้องการลิ้มรสไวน์
ทั้งสี กลิ่น รส บริกรจะค่อย ๆ เสิร์ฟไวน์ลงในแก้วช้า ๆ ส่วนแขกจะดู 
สีของไวน์ สูดกลิ่นหอมของไวน์เสียก่อนแล้วจึงดื่มเข้าไป จึงจะนับว่า
ได้รับรสชาติของไวน์อย่างแท้จริง 
 การทดสอบไวน์ด้วยสัมผัสต่าง ๆ จะจบลง เมื่อกล่าวต่อบริการ
ว่า “พอแล้ว” บริกรจะเสิร์ฟไวน์  ให้แขกที่ส าคัญที่สุดในงานก่อน
ตามล าดับรองลงมา 
 
12. การชนแก้วต้องท าตามผู้ด าเนินรายการ 

แต่เดิมการดื่มฉลองด้วยการชนแก้วใช้เหล้าแบบเดียวกัน  
ดังนั้น หาแก้วแชมเปญหรือแก้วชนิดอ่ืนถูกจัดไว้ ให้เพ่ือดื่มฉลองจะไม่ใช้
ไม่ได้ แม้การชนแก้วจะเป็นลักษณะท่าทาง ก็ควรที่จะดื่มเข้าไปจริง ๆ 

การชนแก้วมีหลายแบบ เช่น ดื่มชนแก้วขณะเปิดงาน หรือดื่ม
เมื่องานก าลังด าเนินอยู่ แต่วิธีที่ถูกต้องคือวิธีหลัง และจะลุกขึ้ นยืน
หรือไม่ จะกล่าวอวยพรอย่างไร ควรท าตามผู้ด าเนินรายการ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



154 

 

มารยาทในที่ท างาน 
      ในการท างานนั้นเราจะต้องรู้จักกับบุคคลหลายฝ่าย ไม่ว่าจะเป็นเพ่ือนร่วมงาน 

และผู้มาติดต่องานจากภายนอก เราควรจะมีมารยาทในการปฏิบัติตนในที่ท างานทั้งต่อเพ่ือนร่วมงาน 
และผู้ที่มาติดต่องานจากภายนอกเพ่ือรักษาไว้  ซึ่งบุคลิกภาพที่ดีของตนเองให้เป็นที่ประทับใจต่อ 
บุคคลทั่วไป ชฎา วัฒนศิริธรรม (2551: 2) กล่าวถึง มารยาทในการท างานควรปฏิบัติ เช่น 

1. ควรแต่งกายให้มีบุคลิกภาพที่เหมาะสมกับสถานภาพในการท างาน มุ่งเน้นการแต่ง
กายที่สะอาด เหมาะสมกับรูปร่าง เพ่ือการสร้างความประทับใจต่อผู้พบเห็น และสะดวกต่อการ
ท างาน สวมรองเท้าที่เดินได้สะดวก คล่องตัว ไม่ใส่เครื่องมากเกินความพอดี ควรสระและจัดแต่งทรง
ผมให้สะอาดเรียบร้อยเหมะสมกับงานที่ท า ไม่ควรไว้ผมยาวเกินไปหรือปล่อยให้ผมยาวปรกหน้าปรก
ตา ควรดูแลความสะอาดของมือและเท้า หากเป็นสุภาพสตรีไม่ควรใช้ยาทาเล็บสีเข้มเกินไป ควร
ส ารวจความเรียบร้อยของถุงเท้าหรือถุงน่องและรองเท้าด้วยให้มีสีที่เหมาะกับชุดที่สวมใส่และอยู่ใน
สภาพที่ด ีหากมีบัตรหรือป้ายชื่อพนักงานจะต้องติด ณ ต าแหน่งที่เหมาะสมเสมอ 

2. ตรงต่อเวลาในขณะท างาน โดยเฉพาะอย่างยิ่งเวลาเข้าท างาน เวลาที่มีนัดหมายส าคัญ
กับลูกค้า เวลาพัก และเวลาเลิกงาน เช่น เข้างานตรงตามเวลา พักตามเวลาและเลิกงานตามเวลา 
ที่ก าหนดในระเบียบองค์กร หากมีนัดประชุมหรือมีนัดติดต่อธุระ ควรไปให้ตรงเวลา หากไปก่อนเวลา
และมีเวลาเตรียมตัวก่อนพบปะกันจะดียิ่งขึ้น 

3. หากมีเหตุจ าเป็นที่ต้องลางาน ควรแจ้งเหตุผลต่อผู้บังคับบัญชาให้ทราบโดยเร็วที่สุด 
ในกรณีที่มีการเจ็บป่วยหรือเกิดอุบัติเหตุที่ไม่คาดคิดเกิดขึ้นจนไม่สามารถมาท างานได้ ควรโทรศัพท์ 
ลางานกับผู้บังคับบัญชาทุกครั้งและไม่ควรลางานกับเพ่ือนร่วมงานเพราะเป็นการแสดงความไม่เคารพ
หัวงาน ท าให้ถูกมองว่าเป็นผู้ไม่มีมารยาท 

4. ขณะที่อยู่ท างานจะต้องกระตือรือร้น ยิ้มแย้มแจ่มใสเสมอ ตื่นตัวและกระฉับกระเฉง
อยู่ตลอดเวลา ควรใช้วาจาที่สุภาพอ่อนน้อมพูดจาชัดถ้อยชัดค า ปฏิบัติกับผู้ที่มาติดต่อกับทางองค์กร
อย่างเท่าเทียมกัน และควรแสดงถึงความมีน้ าใจในการให้ความช่วยเหลือในกรณีต่าง ๆ ถึงแม้งานจะ
หนักและวุ่นวายสักเพียงไหน ก็ไม่ควรลืมรอยยิ้มบนใบหน้า ไม่ควรน าเรื่องส่วนตัวมาปะปนกับเรื่องงาน 
หากได้รับค าสั่งจากหัวหน้า ควรแสดงความสนใจ และทวนค าสั่งงานของหัวหน้าเพียงครั้งเดียว  
เพ่ือแสดงความเอาใจใส่และสร้างความมั่นใจให้แก่หัวหน้างาน 

5. เมื่อได้รับนามบัตรจากผู้มาติดต่อ ควรอ่านทวนจากนามบัตรพร้อมทั้งมองหน้า 
ของบุคคลนั้นด้วย เพ่ือแสดงความสนใจและให้เกียรติ ในการรับนามบัตรควรมีมารยาทด้วย คือ  
ใช้มือขวายื่นออกไปรับโดยใช้มือซ้ายประคองนามบัตรด้านบน เมื่อรับแล้วควรน ามายืนดู โดยถือใน
ระดับอกแล้วอ่านนามบัตรนั้น ทั้งนี้เพราะนามบัตรเป็นตัวแทนของอีกฝ่ายหนึ่ง จึงต้องแสดงมารยาท
ในการรับนามบัตรอย่างถูกต้องเหมาะสม เมื่ออ่านนามบัตรแล้ว ควรเก็บนามบัตรให้เรียบร้อยทันที  
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ไม่ควรถือค้างไว้นานๆ หรือวางลงบนโต๊ะอย่างไม่ให้ความส าคัญอีกต่อไป ซึ่งจะเป็นการไม่ให้เกียรติ 
แก่เจ้าของนามบัตรนั้น 

6. ควรมีความรู้ เกี่ ยวกับ เรื่องราวต่าง  ๆ ขององค์กรที่ ตนท างานอยู่พอสมควร  
และมีความรู้ในการจัดการงานในหน้าที่ความรับผิดชอบของตนได้อย่างถูกต้องและแม่นย า  
หากไม่แน่ใจในเรื่องใดจะต้องสอบถามให้ถูกต้องแล้วจึงค่อยให้บริการหรือปฏิบัติงานในเรื่องนั้น ๆ 

7. ก่อนที่จะเข้าห้องจะต้องเคาะประตูก่อนทุกครั้ง ขณะเปิดปิดประตูควรผลักหรือดึง
ประตูตามลักษณะที่ควรจะเป็นอย่างเบามือเสมอ 

8. หากมีแขกขององค์กร ควรให้ความสนใจที่จะสอบถามธุระและให้ความช่วยเหลือ 
อย่างเต็มที่ หากจะต้องให้แขกนั่งรอ ควรอธิบายเหตุผลและระยะเวลาที่ต้องรอให้เข้าใจชัดเจน  
หากจะต้องให้แขกรอนาน ๆ ควรน าเครื่องดื่มมาเสิร์ฟพร้อมทั้งน าหนังสือพิมพ์หรือนิตยสารมาให้อ่าน 
หากแขกไม่พอใจเรื่องใดก็ไม่ควรโต้เถียงกับแขก พึงนิ่ งฟังโดยไม่แสดงออกซึ่งความไม่พอใจ  
ควรรักษาหน้าของแขกและรักษาภาพพจน์ขององค์กร โดยส านึกว่าเราเป็นตัวแทนของหน่วยงาน  
ต้องมีความจริงใจและรักในองค์กร 

9. ไม่ใช้สถานที่ท างานเป็นที่นัดพบญาติหรือเพ่ือนฝูง และไม่ควรใช้โทรศัพท์ของที่ท างาน
พูดคุยเรื่องส่วนตัวที่ไม่ส าคัญจ าเป็นบ่อยครั้ง หากมีความจ าเป็นต้องใช้โทรศัพท์ในเรื่องส่วนตัวควรพูด
ให้จบโดยเร็ว ใช้เสียงเบา ๆ และใช้ภาษาท่ีสุภาพ ควรปฏิบัติตามกฎระเบียบขององค์กรและหน่วยงาน
ต่าง ๆ ภายในองค์กร อย่างเคร่งครัด ให้ความร่วมมือกับหน่วยงาน ที่ไปติดต่อเกี่ยวข้อง 

10. ไม่วิพากษ์ วิจารณ์  นินทา การท างานหรือความประพฤติของผู้ ร่วมงานและ
ผู้บังคับบัญชา รวมทั้งไม่วิพากษ์วิจารณ์บุคคลภายนอกที่มาติดต่องานด้วย เพราะจะแสดงถึง 
ความเป็นบุคคลที่ไม่น่าไว้วางใจ 

โดยภาพรวมการมีมารยาทในที่ท างานเป็นการแสดงความเคารพในสถานที่นั้น ๆ
โดยเฉพาะในองค์กรหรือหน่วยงานของเราซึ่งเปรียบเสมือนบ้าน เราเป็นผู้อยู่ก็ควรปฏิบัติตามกฏกติกา
ของบ้าน บ่งบอกถึงบุคลิกภาพท่ีดีทั้งภายในและภายนอก 

 
มารยาทในการไปร่วมงานมงคล 

1. สุภาพชนควรแต่งกายให้ เหมาะสมกับกาลเทศะ  คือ ควรใช้ เสื้อผ้าสีสันสดใส 
หรือแต่งกายในรูปแบบตามที่เจ้าภาพระบุมาในบัตรเชิญ ในกรณีเป็นงานมงคลสมรส สุภาพสตรีพึง
หลีกเลี่ยงไม่ใส่ชุดสีขาว สีครีม หรือสีเดียวกับชุดเจ้าสาว ส่วนสุภาพบุรุษสามารถแต่งสูทด า (แบลกไท) 
ไปงานมงคลได้เพราะสูทด าสนิทจะยิ่งท าให้งานดูหรูมากขึ้นและเป็นการให้เกียรติเจ้าภาพยิ่งขึ้น   
หรือไปร่วมงานท าบุญขึ้นบ้านใหม่การแต่งกายอาจเป็นไปตามรูปแบบของวัฒนธรรมพ้ืนบ้านนั้น ๆ  
เช่น ชุดผ้าถุงหรือผ้าซิ่น ผ้าลูกไม้ ไม่ควรนุ่งสั้น ควรแต่งให้มิชิดเรียบร้อย ควรงดสีด าหรือสีเข้ม  
เป็นไปได้ควรใส่สีอ่อน สื่อถึงความบริสุทธิ์ สงบ 
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2. เมื่อได้รับบัตรเชิญไปงานมงคลทุกประเภท ควรไปตามก าหนดเวลาในบัตรเชิญ 
หรือพิจารณาว่าให้ไปถึงทันร่วมในพิธีส าคัญของเจ้าภาพ  ถ้าไปถึงก่อนเวลามากกว่า 15 นาที  
ควรรอให้ถึงเวลาตามบัตรเชิญจึงค่อยเดินเข้าไปในงาน ในขณะเดียวกันก็ไม่ควรไปช้ากว่าเวลา 
ตามบัตรเชิญมากเกินไป การไปเร็วก่อนเวลามากเกินไปจะท าให้เจ้าภาพเกิดความรู้สึกว่ายังไม่พร้อม 
ที่จะต้อนรับแขกเหรื่อ และเจ้าภาพทุกคนมักไม่ต้องการให้แขกเหรื่อมาเห็นความไม่พร้อมของงาน 
ส่วนการไปช้ากว่าเวลาส าคัญของงานจะเป็นการเสียมารยาทเพราะเท่ากับว่าคุณไม่ให้ความส าคัญ  
กับงานหรือไม่ได้ตั้งใจมาร่วมงานอย่างแท้จริง 

3. เมื่อเข้าไปถึงบริเวณงาน สิ่งแรกที่ควรท าคือการไปพบเจ้าภาพเพ่ือแสดงความเคารพ 
ทักทาย และแสดงความยินดีหรืออวยพรแก่เจ้าภาพก่อนแล้วจึงค่อยหาโอกาสไปสนทนากับผู้อ่ืน 
นอกจากนั้นควรให้ของขวัญเมื่อแรกไปถึงงานหรือในช่วงเวลาที่เหมาะสม 

4. ควรนั่ งในที่  ๆ เหมาะสมกับฐานะของตน  พูดคุยทักทายกับผู้ อ่ืนในงานด้วย 
สีหน้ายิ้มแย้มแจ่มใส และไม่สนทนาเรื่องท่ีไม่เป็นมงคลขณะอยู่ในงาน 

5. หากเป็นงานมงคลสมรส เมื่อถงึฤกษ์รดน้ าสังข์ให้แก่คู่บ่าวสาว เจ้าภาพมักจะเชิญแขก
ผู้ มี เกียรติ ให้ เข้ ารดน้ าตามล าดับอาวุ โส  ผู้ รับ เชิญควรเข้ ารดน้ าตามล าดับและให้ เกี ยรติ 
ซึ่งกันและกัน ควรเดินเข้าแถวอย่างเป็นระเบียบเรียบร้อย รวมถึงการกล่าวค าอวยพรที่เป็นริมงคล 

6. การจัดเตรียมของขวัญให้เจ้าภาพ ควรจัดเตรียมหาในราคาพอสมควรตามฐานะ 
ของตนเอง เพ่ือเป็นการแสดงความมีน้ าใจต่อเจ้าภาพ หากมีการ์ดอวยพรหรือซองเงินช่วยงาน  
ที่จะมอบให้เจ้าภาพควรเขียนลายมือบรรจงด้วยปากกาหมึกน้ าเงินจะสุภาพที่สุด  หรือใช้การพิมพ์ 
ให้เรียบร้อยก็ได ้และควรหาซองใหม่ที่สะอาดเรียบร้อยให้เจ้าภาพ (พิมลพรรณ เชื้อบางแก้ว, 2553: 138) 

การไปร่วมงานมงคลหรือได้รับบัตรเชิญให้เข้าร่วมงานเป็นสิ่งที่บ่งบอกถึงความส าคัญ 
ที่เจ้าภาพมอบให้ท่าน ดังนั้นจึงควรแสดงออกถึงความตั้งใจในการไปร่วมงานตั้งแต่การแต่งกาย  
ดูชุดสีที่เหมาะสม การตรงต่อเวลา  
 
มารยาทในการไปร่วมงานศพ 

มารยาทในการไปร่วมงานศพ ทั้งการรดน้ าศพ งานสวดอภิธรรมศพ งานท าบุญครบรอบ
วันตาย 7 วัน 50 วัน และ 100 วัน ตลอดจนงานเผาศพ จะต้องแต่งชุดไว้ทุกข์เสมอ รวมทั้งมีกิริยา
ท่าทางที่สงบและส ารวม ในปัจจุบันการแต่งกายไปงานศพถ้าเป็นงานศพทั่วไป ผู้ชายไทยมักนิยมแต่ง
ชุดไทยพระราชทาน นอกเหนือจากสูทสีเข็ม ผูกเนคไทสีด า ติดแขนทุกข์ การแต่งชุดไทยพระราชทาน
มีทั้งแขนสั้น แขนยาว สีขาวและสีด า ถ้าสวมเสื้อไทยสีด ากับกางเกงสีด า เปรียบเหมือนสวมสูท  
ของทางตะวันตก ดูเป็นทางการและเหมาะสมมากกว่าเมื่อนุ่งกางเกงสีด าสวมเสื้อสีขาว ส่วนเจ้าภาพ
ผู้หญิงจะนุ่งซิ่นยาวหรือชุดสุภาพตามสมัยนิยมก็ได้ เช่นเดียวกับแขกก็แต่งกายตามสมัยนิยม  
ส่วนงานพระราชทานเพลิงศพ โดยเสด็จพระราชด าเนิน มีหมายก าหนดการและระบุการแต่งกาย เช่น  
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แต่งเครื่องแบบปกติ หรือครึ่งยศ ผู้ เป็นข้าราชการจะเป็นหญิงหรือชายแต่งกายตามที่ระบุไว้   
ถ้าผู้หญิงไม่แต่งเครื่องแบบ ควรนุ่งผ้าซิ่นยาวจะเป็นชุดไทย หรือจะสวมเสื้ออ่ืนก็ได้ ผู้ชายที่ไม่ได้  
เป็นข้าราชการ หรือเป็นข้าราชการแต่ถ้าไม่ต้องการแต่งเครื่องแบบก็แต่งชุดสากลปกติ 

ส่วนมารยาทในการไปร่วมพิธีงานศพในทางพุทธศาสนา ตามประเพณีไทยการรดน้ าศพ 
ถือเป็นการขอขมาลาโทษและแสดงคารวะต่อผู้ล่วงลับไปแล้ว การรดน้ าศพนิยมให้น้ าอบ น้ าหอม  
และรดน้ าศพเฉพาะของผู้ที่มีอายุสูงกว่าตน หรือผู้ที่มีอายุรุ่นราวคราวเดียวกันเท่านั้น ไม่นิยมรดน้ าศพ
ผู้ที่อายุน้อยกว่าตนการรดน้ าศพ แสดงคาราวะศพด้วยการโค้งค านับ หรือไหว้ หรือนั่งคุกเข่าน้อมตัว
ลงยกมือไหว้ แล้วแต่ความเหมาะสมของสถานที่ที่จัดไว้ พร้อมกับนึกขออโหสิกรรมในใจ แล้วค่อย ๆ 
รินน้ าอบ หรือน้ าหอม ลงบนมือขวาของศพ เมื่อรดน้ าเสร็จแล้ว หญิงยกมือไหว้ ส่วนชายจะค านับหรือ
ไหว้แล้วแต่ความเหมาะสม พร้อมกับนึกแผ่ส่วนกุศลให้ในใจเป็นอันเสร็จพิธี การกรวดน้ าศพพระภิกษุ 
ก่อนรดน้ าศพ ควรกราบแบบเบญจางคประดิษฐ์ 3 ครั้ง พร้อมกับนึกขอขมาลาโทษ แล้วถือภาชนะ
ส าหรับรดน้ าศพด้วยมือทั้งสอง พร้อมกับนึกขออโหสิและอุทิศส่วนกุศลให้  จากนั้นกราบแบบ 
เบญจางคประดิษฐ์ 3 ครั้ง เป็นเสร็จพิธี การไปเยี่ยมศพหรือไปงานสวดศพ ถ้าไม่ไปเยี่ยมศพในวันตาย 
ก็ควรจะไปในงานสวดศพหรืองานท าบุญครบรอบวันตาย 7 วัน การไปงานสวดศพในตอนกลางคืน
ควรมีพวงหรีดหรือพวงมาลัยดอกไม้สดไปด้วย เพ่ือเป็นเครื่องหมายแสดงความเศร้าโศกแก่เจ้าภาพ 
ถ้าเป็นศพที่บรรจุในโกฏิแล้ว เจ้าภาพมักจะน าพวงหรีดหรือมาลัยที่แขกน าไปวางที่โกฏิด้วยข้อปฏิบัติ
ส าหรับผู้ไปสวดศพ 

1. ไหว้เจ้าภาพแล้วมอบพวงหรีดหรือพวงมาลัย  หรือแจกันปักดอกไม้ที่เตรียมไปให้
เจ้าภาพ 

2. เข้าไปยังศาลาตั้งศพ แล้วกราบพระแบบเบญจางคประดิษฐ์ 3 ครั้ง 
3. คลานเข่าเข้าไปเคารพศพ โดยจุดธูป 1 ดอก ยกมือพนมขออโหสิกรรม 
4. เมื่อปักธูปเสร็จแล้ว การเคารพศพผู้อาวุโสสูงกว่า กราบแบบตั้งมือ 1 ครั้ง การเคารพ

ศพเด็กหรือผู้มีอาวุโสน้อยกว่า นั่งพับเพียบในลักษณะส ารวม มือประสานไว้บนตัก ในวันฌาปนกิจ 
เมื่อเข้าไปในบริเวณเมรุซึ่งมีศพตั้งอยู่บนเมรุ ชายควรค านับศพ หญิงน้อมตัวไหว้ แล้วจึงนั่งในท่าสงบ 
เมื่อเจ้าภาพเชิญผู้มีเกียรติจุดไฟ ทุกคนยืนด้วยความสงบนิ่ง เพ่ือแสดงความเคารพ และอาลัย 
เป็นครั้งสุดท้าย จากนั้นจึงทยอยเรียงล าดับเข้าไปน าดอกไม้จันทน์  ไปวางไว้ที่เชิงตะกอนเป็นการ 
ขอขมาศพ ก่อนวางควรท าความเคารพศพอีกครั้งหนึ่ง และเมื่อวางแล้วก็ท าความเคารพศพอีกครั้ง
หนึ่ง จึงเดินลงจากเชิงตะกอน ก่อนกลับควรลาเจ้าภาพในงานศพเสียก่อน ตลอดเวลาที่อยู่ในงานเผา
ศพควรส ารวมกิริยาให้อยู่ในลักษณะที่สงบ ไม่ควรพูดจาตลกคะนองเป็นอันขาด ส าหรับวิธีทอดผ้า
บังสุกุล และการสวดพระอภิธรรมหน้าศพ ผ้าบังสุกุลที่ใช้ส าหรับทอดนั้น อาจเป็น ไตร จีวร สบง ย่าม 
หรือผ้าเช็ดหน้าพระก็ได้ การทอดในคืนสวดศพจะทอดหลังจากพระสวดจบแล้ว โดยเจ้าหน้าที่วัดจะ
คลี่ผ้าภูษาโยงหรือผ้าทาบที่โยงจากศพไปข้างหน้าพระสงฆ์ ผู้ทอดเพียงวางผ้าตามขวางลงบนภูษา 
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โยงนั้น แล้วยกมือไหว้ 1 ครั้ง (หรือกราบแบบเบญจางคประดิษฐ์ 3 ครั้ง ก็ได้) โดยไม่ต้องยกประเคน 
การทอดผ้าบังสุกุลในวันเผาศพ เมื่อผู้ใดได้รับเชิญให้ขึ้นไปทอดผ้าบังสุกุล ก็ให้เดินน าผู้ที่มาเชิญขึ้นไป
บนเมรุหรือเชิงตะกอน ก่อนจะทอดควรเคารพศพก่อน 1 ครั้ง ชายค านับ หญิงไหว้ หรือกราบก็สุด
แล้วแต่อาวุโสของผู้ตาย จากนั้นผู้ทอดจึงหันมารับผ้าบังสุกุลจากผู้มาเชิญแล้ว น าไปวางพาดบนพาน
บนปากโลง (แล้วแต่การจัดการของเจ้าภาพ) โดยทอดขวางผ้า แล้วค านับหรือไหว้ศพอีกครั้งหนึ่ง 
ยืนรออยู่ เมื่อพระภิกษุที่ ได้รับนิมนต์ให้มาชักผ้าเดินขึ้นมาบนเมรุ  ผู้ทอดควรไหว้พระ 1 ครั้ง  
(ไม่ควรค านับพระ ) เมื่อท่ านชักผ้าเสร็จแล้วจะเดินกลับ  ผู้ทอดยกมือไหว้พระอีกครั้งหนึ่ ง  
แล้วจึงเดินจากเมรุมาสู่ที่นั่งเดิมของตน (ปราณี สุรสิทธิ์, 2558: 267) 
 
มารยาทในการไปเยี่ยมไข้ 

การไปเยี่ยมไข้ เป็นการแสดงความห่วงใยและให้ก าลังใจทั้งผู้ป่วยและบุคคลใกล้ชิดผู้ป่วย 
มารยาทในการเข้าเยี่ยม คือ ค าพูด ถ้าจะพูดอะไรต้องระวังให้มาก และควรอยู่ในห้องคนไข้เป็น
ระยะเวลาที่สั้นที่สุด ตามแต่สมควรจะอยู่ได้ และควรถือปฏิบัติตามหลักการดังนี้ (พิมลพรรณ เชื้อบาง
แก้ว, 2553: 141) 

1. ควรปฏิบัติตามกฎของโรงพยาบาล ซึ่งจะก าหนดเวลาที่อนุญาตให้เยี่ยมก็มักเป็นเวลา
บ่าย เพราะตอนเช้าเป็นเวลาที่แพทย์มักท าการตรวจและรักษาพยาบาลผู้ป่วย และโดยทั่วไปแล้ว
ผู้ป่วยย่อมอ่อนเพลีย และต้องการพักผ่อน อย่าเข้าเยี่ยมและชวนคุยกับผู้ป่วยนานจนเกินควร เวลาที่
เยี่ยมไม่ควรจะอยู่นานเกินกว่า 15 นาท ี

2. ก่อนจะเข้าไปเยี่ยม ควรถามแพทย์หรือพยาบาลประจ าตึกเสียก่อนว่า จะขอเข้าเยี่ยม
ได้หรือไม ่และควรอยู่นานสักเท่าใด โรคบางโรคนั้นอาจเป็นโรคติดต่ออันตรายก็ได้ 

3. เวลาเยี่ยมไข้ ไม่ควรจะเอาเรื่องส่วนตัวของท่านไปคุยหรือคุยอวดตนเองต่าง  ๆ  
เพราะผู้ป่วยก าลังกังวลและคิดถึงความเจ็บป่วยของตน  ควรคุยแต่เรื่องต่าง ๆ ที่จะก่อความสดชื่น
ให้แก่คนไข ้ 

4. อย่าแสดงออกว่ากังวล ตกใจ ตื่นกลัว ขณะเยี่ยมไข้และอย่ากล่าวค าใดๆ ที่จะท าให้
คนไข้เสียใจ เพราะในยามเจ็บไข้ คนไข้ย่อมจะห่วงตนเอง ห่วงครอบครัว และห่วงงานของตน  
ทางที่ดีก็คือการปลอบโยนว่า คนไข้จะหายได้ในไม่ช้านัก ถ้าหากเป็นนายจ้าง ค าพูดที่คิดว่าน่าจะชื่น
ชมยินดีแก่คนไข้ที่เป็นลูกจ้างก็คือ “อย่าเป็นห่วงเรื่องงานมากนัก และเรื่องเงินเดือนบริษัทจะจ่ายให้
เต็มที่ จงหายเร็วๆ เถิด” 

5. ถ้าเห็นว่าผู้มาเยี่ยมมีจ านวนเกินกว่า 2 คน ผู้ที่มาเยี่ยมก่อนและนานพอแล้วก็ควรลุก
ขึ้นอ าลาคนไข้และเชิญผู้มาเยี่ยมใหม่ให้เยี่ยมต่อไป 
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6. เมื่อเข้าไปในห้องคนไข้แล้ว อย่าเดินไปเดินมา และอย่านั่งลงบนเตียงของคนไข้  
เลือกหาเก้าอ้ีนั่งทางด้านปลายเท้าเตียงคนไข้ เพ่ือคนไข้จะได้เห็นหน้าและคุยได้สะดวก โดยไม่ต้อง
แหงนหน้าเอ้ียวคอ หรือพลิกตัวซึ่งจะเป็นเหตุให้คนไข้เม่ือย หรือเหนื่อยโดยใช่เหตุ 

7. ถ้าไม่จ าเป็นแล้ว อย่าน าเด็กไปเยี่ยมคนไข้ด้วย เด็กมักจะซุกซุนก่อความร าคาญให้คน
เจ็บไข้และอาจจะน าโรคต่าง ๆ กลับบ้านไปเกิดเจ็บไข้ติดต่อกันไปอีกได้หรือถ้าหากป่วยเป็นโรคหวัด
หรือมีโรคติดต่อใด ๆ อย่าพยายามไปเยี่ยมคนไข ้เพราะท่านจะน าโรคเหล่านั้นไปทับถมให้คนไข้อีก 

8. ผู้มาเยี่ยมไข้ไม่ควรน าอาหาร ป้อนอาหารหรือพยายามที่จะฝืนใจคนไข้ให้รับประทาน
อาหารที่ตนน ามาเพ่ือเป็นการเอาใจคนไข้ เรื่องอาหารเป็นหน้าที่ของโรงพยาบาลที่จะจัดให้ถูกต้อง 
ต่อคนไข้แต่ละคนและแต่ละโรค 

9. การเข้าเยี่ยมคนไข้ ควรใช้กิริยามารยาทอันดี อย่าพูดคุยหรือหัวเราะดังเกินไป  
หรืออย่าพยายามพูดค าพูดใด ๆ อันนึกว่าเป็นเรื่องขบขันให้ผู้ป่วยที่ เพ่ิงรับการผ่าตัดมาใหม่ ๆ 
โดยเฉพาะการผ่าตัดหน้าท้องหรือทรวงอก มันจะไม่เป็นเรื่องที่ขบขันเลย ถ้าหากคนไข้จะหัวเราะมาก
จนด้ายที่เย็บผิวหนังไว้นั้นเกิดขาด 

10. ผู้มาเยี่ยมไข้ไม่ควรจะให้ค าแนะน าวิธีการรักษาโรคที่คนไข้เป็นอยู่นั้น  ให้คนไข้ฟัง
และแนะยาต่าง ๆ ให้ฟังคิดว่าตนเองก็มิใช่แพทย์ การรักษาใด ๆ นั้นเป็นหน้าที่ของแพทย์โดยตรงการ
พูดแนะน าต่าง ๆ ย่อมท าให้คนไข้ซึ่งต้องการจะให้ตนหายเร็วที่สุดนั้นพลอยหลงเชื่อ และมีใจเขวไปหา
วิธีการรักษาที่ผิด ๆ 

11. อย่าดื้อดึงที่ จะเข้าไปเยี่ยมและคุยกับคนไข้ ให้ ได้  ถ้าหากที่ หน้ าห้องมีป้ าย  
“ห้ามเยี่ยม” แขวนไว้ 

12. เมื่อถึงเวลาอันสมควร ก็ควรลากลับ การให้ค าพูดอันปลอบโยนจิตใจคนไข้ก็เป็นวิธี
เยี่ยมที่สุดและพอเพียงแล้ว 

การมีมารยาทในการเยี่ยมไข้เป็นสิ่งที่บุคคลทั้งหลายควรปฏิบัติให้เป็น  เพราะเป็นการ
แสดงถึงบุคลิกภาพทางด้านสังคม และอารมณ์ การที่ เรามี น้ าใจ มีความปรารถนาดีไปเยี่ยม 
ผู้ที่เจ็บป่วยเพ่ือเป็นการสร้างขวัญและก าลังใจ เห็นอกเห็นใจและเข้าใจในสภาวการณ์ที่เป็นทุกข์ 
ของผู้อื่น จะท าให้สังคมอยู่ร่วมกันได้อย่างมีความสุข 

 
มารยาทในการต้อนรับแขก 

ธรรมเนียมไทยถือว่า เมื่อมีผู้มาเยือนถึงบ้าน เจ้าบ้านควรต้อนรับเป็นการแสดงมารยาท
อันดีงามของเจ้าบ้านมารยาทเป็นคุณธรรมที่ดีที่ทุกคนควรปฏิบัติการต้อนรับแขก จึงควรปฏิบัติ
ดังต่อไปนี้ คือ (กระทรวงวัฒนธรรม : 2556) 

1. ถ้านัดหมายกับแขกคนใดไว้ ต้องจ าวันนัดให้ได้ พอจวนเวลานัด ต้องเตรียมตัวให้
พร้อม ไม่ใช่แขกมาแล้วรอเราแต่งตัว 



160 

 

2. เมือ่แขกมาถึงบ้าน ควรเชื้อเชิญเข้าบ้านด้วยใบหน้ายิ้มแย้มแจ่มใส และให้ความเคารพ
ตามควร จัดที่นั่งในที่อันควร จัดน้ า หรือขนมมารับรอง ถ้าแขกนั้นเป็นเพ่ือนสนิทต้องแนะน าให้รู้จัก
กับสามี หรือภรรยา หรือสมาชิกในครอบครัว แต่ถ้าไม่สนิทสนมและเป็นแขกมาธุระส่วนตัว  
ก็ไม่จ าเป็นต้องแนะน า 

3. ชวนแขกคุย อย่ าให้ เหงา และแสดงความเห็ น ใจเมื่ อแขกมาปรับทุกข์ด้ วย  
ขณะสนทนาอยู่กับแขก ไม่ควรลุกเดินไปมาบ่อย ๆ หรือมองดูนาฬิกา ซึ่งเท่ากับเป็นการไม่ให้  
ความสนใจแก่แขก และเป็นท านองไล่แขกทางอ้อม คนที่มีมารยาทดีไม่ควรท าอาการร าคาญ หรือง่วง
นอน ถึงแม้ว่าจะเหนื่อยหรือง่วงก็ไม่ควรแสดง 

4. เจ้าบ้านไม่ควร ต าหนิหรือด่าใครต่อหน้าแขก ควรจะพูดหลังเมื่อแขกกลับแล้ว 
5. ถ้าห้องรับแขกมีวิทยุหรือโทรทัศน์ เวลาแขกก าลังสนทนาอยู่ไม่ควรให้ลูกหลานมาเปิด

วิทยุฟัง หรือดูโทรทัศน์ที่ในห้องรับแขก 
6. เมื่ อแขกกลับ  เจ้าบ้ านควรลุกออกไปส่งถึงประตูบ้ าน พร้อมกับกล่าวแสดง 

ความขอบคุณที่กรุณา มาเยี่ยม และกล่าวเชิญในโอกาสต่อไป 
การมีผู้มาเยี่ยมเยือนที่บ้านบ่งบอกว่าท่านเป็นบุคคลที่ได้รับความรัก ทั้งจากเพ่ือนร่วมงาน

หรือเพ่ือนที่คบหาสมาคม เราควรมีน้ าใจแสดงตอบในไมตรีที่ได้รับด้วยความยินดี  
 

มารยาทท่ีพึงปฏิบัติในที่สาธารณะ 
มารยาทที่ พึ งปฏิบัติ ในที่สาธารณะ เป็นการสื่อหรือแสดงให้ เห็นอีกทางหนึ่ งว่า 

เราได้รับการอบรมสั่งสอนจากพ่อแม่ หรือครอบครัว รวมถึงระดับการศึกษาที่ได้รับมาเป็นอย่างดี 
ดังนั้น การที่คนเราอยู่ในกลุ่มสังคมใหญ่ เราจึงควรปฏิบัติตามบรรทัดฐานหรือกรอบที่ สังคมได้ตังไว้
เพ่ือเป็นแนวทางในการปฏิบัติในทิศทางเดียวกัน ดังนี้ 

1. ถ้าเดินบนทางเท้าควรเดินชิดขวามือของทางเท้า 
2. ถ้าข้ึนบันได ต้องเดินชิดซ้าย และผู้ที่เดินลงก็ชิดซ้ายด้วยเช่นกัน 
3. การซื้ออาหาร การจ่ายเงิน และการใช้บริการต่าง ๆ ต้องเข้าแถว 
4. ไม่หัวเราะเยาะหรือจ้องมองถ้าผู้อื่นท าผิด 
5. ไมค่วรทิ้งเศษขยะทุกชนิดลงบนท้องถนน แม่น้ า ล าคลอง ควรทิ้งลงในถังขยะหรือที่ทิ้ง

ที่ถูกต้อง 
6. ไม่ถ่มน้ าลาย น้ ามูก ลงตามที่สาธารณะ 
7. ไม่นั่งขวางทางเท้า บันได หรือประตูท่ีมีคนเข้าหรือออก ขึ้นหรือลงเป็นประจ า 
8. ควรปฏิบัติตามกฎจราจรอย่างเคร่งครัดในขณะที่ขับข่ียวดยานพาหนะ 
9. ขณะรับประทานอาหารนอกบ้านไม่ควรส่งเสียงดังหรือส่งเสียงพูดคุยที่เป็นการรบกวน 

บุคคลอื่น 
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10. ไม่ท าลายสิ่งแวดล้อมด้วยการขูด ขีด เขียน ฉีก ทุบ 
11. ควรให้ความร่วมมือในการปฏิบัติตามกฎระเบียบของสังคม เพ่ือความสงบสุข 

ของบ้านเมือง 
  
มารยาททางสังคมไทย 

ในสังคมไทย เรามีรูปแบบของวัฒนธรรมประเพณี ที่แสดงออกถึงความสุภาพ เรียบร้อย
โดยเฉพาะการแสดงความเคารพ ดังนี้ 

มารยาทการท าความเคารพตามมารยาทไทย 
“การไหว้” เป็นภาษาท่าทางที่ใช้แสดงความเคารพ ทักทาย โดยการยกมือสองข้างประนม 

พร้อมกับยกขึ้นไหว้ในระดับต่าง ๆ การไหว้เป็นการแสดงมิตรภาพ มิตรไมตรี ที่เป็นขนบธรรมเนียม
ประเพณี เป็นวัฒนธรรมที่งดงาม รวมทั้งเป็นสิ่งที่แสดงถึงเอกลักษณ์ และเป็นมรดกทางวัฒนธรรม 
ของคนไทย  นอกจากนี้ยังแสดงออกถึงความหมายของ การขอบคุณ การขอโทษ การยกย่อง  
การระลึกถึง และอีกหลายความหมายสุดแท้แต่โอกาส ปัจจุบันการไหว้ก าลังเลือนหายและถูกละเลย  
ประเทศไทยซึ่งเคยได้ชื่อว่ามีวัฒนธรรมที่งดงามเป็นดินแดนแห่งรอยยิ้ม (Land of Smile) ที่ผู้คนรู้จัก
ไปทั่วโลก ก าลังสูญเสียสิ่งเหล่านี้ไป ทั้งที่การไหว้เป็นมารยาทแบบไทย ๆ ที่เราคุ้นเคยกันมาตั้งแต่อดีต  
ซ่ึงการแสดงความเคารพตามมารยาทไทยมีแนวทางการปฏิบัติ ดังนี้ (กระทรวงวัฒนธรรม, 2556: 34) 

1. การไหว้ มือที่ประนมต้องให้นิ้วชิดกัน ถ้าเป็น “ประนมมือ” ต้องให้มือที่ประนมอยู่
ระหว่างอก ให้ปลายนิ้วตั้งตรงขึ้นเบื้องบนยกมือให้อยู่ตรงสันจมูก ถ้าไหว้ผู้มีศักดิ์เสมอ ไม่ต้องก้ม
ศีรษะ ถ้าไหว้ผู้ที่มีอาวุโสกว่าต้องก้มศีรษะมากน้อยตามอาวุโส อย่าไหว้ไปข้าง ๆ เวลาไหว้ต้องให้หน้า
ตรงไปทางผู้ที่เราแสดงความเคารพเสมอ แบบของการไหว้มีอยู่ 3 แบบคือ 

1.1 การไหว้พระ ได้ แก่  การไหว้พ ระภิ กษุ สงฆ์  เมื่ อประนมมื อแล้ วยกขึ้ น 
ให้นิ้วหัวแม่มือจรดระหว่างคิ้วปลายนิ้วจรดตีนผมแนบให้ชิดกับหน้าผาก เรียกว่า ไหว้ระดับ  
1 ส าหรับชายให้ค้อมตัวลง ส าหรับหญิง ให้ก้าวขาขวาออกไปข้างหน้าเล็กน้อยแล้วย่อตัวลง 

1.2 การไหว้บิดามารดา ครูบาอาจารย์ และ ปู่ ย่า ตา ยาย ให้ประนมมือยกขึ้นจน
นิ้วหัวแม่มือจรดปลายจมูก ปลายนิ้วชี้จรดระหว่างค้ิว เรียกว่า ไหว้ระดับ 2  

1.3 การไหว้ผู้เคารพนับถือโดยทั่วไป ได้แก่ การไหว้บุคคลที่เคารพนับถือ โดยทั่วไป
รวมทั้งผู้มีฐานะเสมอกัน ให้ประนมมือจรดปลายคาง ปลายนิ้วชี้จรดปลายจมูก ก้มหน้าลงเล็กน้อย ไม่
ต้องค้อมตัวหรือย่อลง เรียกว่า ไหว้ระดับ 3  

การไหว้ ยังใช้ในการแสดงทักทายต่อบุคคลในระดับเดียวกัน โดยกล่าวค าว่า “สวัสดี” 
“ขอบคุณ” และ “ขอโทษ” พร้อมกับประนมมือที่ระดับอก ไม่ต้องค้อมศีรษะ ไม่ต้องย่อตัว ซึ่งถือว่า
เป็นกิริยามารยาทที่ดีงามที่พึงปฏิบัติเช่นกัน 
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2. การรับไหว้ การแสดงอาการท่ีจะรับไหว้ให้เป็นไปตามฐานะ ดังนี้ 
2.1 ถ้าผู้รับไหว้เป็นผู้ใหญ่กว่า ก็รับด้วยกิริยาวาจา เช่น การยิ้ม หรือกล่าวทักทาย

ตามสมควร เป็นต้น 
2.2 ถ้าผู้รับไหว้มีอาวุโสน้อยกว่า ให้ประนมมือยกข้ึนในระดับอก ปลายนิ้วอยู่ระหว่าง

ปลายคางก้มหน้าเล็กน้อย 
2.3 ถ้าผู้ รับไหว้มี ฐานะสูงกว่า ก็รับด้วยการยกมือไหว้  และยิ้มแย้มทักทาย 

ตามสมควร 
3. การกราบ 

3.1 การกราบพระ เป็นการกราบพระพุทธรูป และพระภิกษุสงฆ์ ต้องกราบแบบ
เบญจางคประดิษฐ์ คือ ให้หน้าผาก 1 มือ 2 เข่า 2 รวมเป็น 5 จรดพ้ืนพร้อมกัน และต้องกราบ 3 ครั้ง 
การกราบแบบเบญจางคประดิษฐ์ มีแบบปฏิบัติ ดังนี้ (พรพิมล วงศ์สุข, 2555:74) 

1)  ท่าเตรียมกราบ ชายและหญิงแตกต่างกัน คือ ส าหรับชายให้นั่งท่าพรหม  
คือ เข่ายันพ้ืนห่างพอสมควรขาพับไปข้างหลัง ปลายเท้าตั้ง ส้นเท้าและปลายเท้าชิดกัน ก้นนั่งทับบนส้น
เท้า ตัวตรง มือวางบนหน้าขาทั้งสอง ส าหรับหญิง ให้นั่งท่าเทพธิดา คือ เข่ายันพื้นชิดกัน ขาพับไปข้าง
หลัง ตั้งแต่เข่าถึงปลายเท้าราบไปกับพ้ืน ก้นนั่งทับบนส้นเท้า ตัวตรงมือวางบนหน้าขาทั้งสอง 

2)  ท่ากราบ มีอยู่ 3 จังหวะ ดังนี้ 
 การกราบจังหวะที่ 1 (อัญชลี) ทั้งชายและหญิงให้ประนมมือขึ้นระดับอก

ปลายมือเบนจากอกออกไปข้างหน้าประมาณ 45 องศา ไม่กางแขนหรือบีบแขนแนบตัวมากเกินไป  
ท่านี้เรียกว่า ท่าอัญชลี 

 การกราบจังหวะที่ 2 (วันทา) ชายและหญิงปฏิบัติอย่างเดียวกัน คือ ไหว้ยก
มือที่ประนมขึ้น พร้อมกับก้มศีรษะลงรับมือเล็กน้อย นิ้วหัวแม่มือจรดระหว่างค้ิว ปลายนิ้วชี้จรดตีนผม 
ท่านี้เรียกว่า ท่าวันทา 

 การกราบจังหวะที่  3 (อภิวาท) ส าหรับชาย กราบโดยก้มตัวให้มือ  
และแขนทาบพ้ืนมือห่างกันประมาณ 1 คืบ หน้าผากจรดพ้ืนพอดี ข้อศอกทั้งสองข้างต่อกับหัวเข่า 
ส่วนผู้หญิงปฏิบัติเช่นเดียวกัน แต่เวลาก้มตัวลงกราบ หน้าผากจรดพ้ืนแล้วศอกคร่อมหัวเข่า  
ไม่ต่อกับหัวเข่าแบบชาย ท่านี้เรียกว่า ท่ากราบ 

3)  ท่าจบ เมื่อกราบอย่างเบญจางคประดิษฐ์ 3 ครั้งแล้ว ทั้งชายและหญิงให้
ยกมือขึ้นประนมไหว้ในท่าวันทา คือ นิ้วหัวแม่มือจรดระหว่างคิ้ว ปลายนิ้วชี้จรดตีนผม พร้อมกับก้ม
ศีรษะลงรับมือเล็กน้อย กระท าเช่นนี้เพียง 3 ครั้ง จึงเปลี่ยนอิริยาบถได้ โดยเวลาจะเราเข้าไปกราบ
พระภิกษุสงฆ์ ทั้งชายและหญิงต้องคุกเข่าทั้งสองข้างลง แล้วเดินเข่าเข้าไปได้ระยะใกล้พอสมควรจึง
นั่งคุกเข่าลงกราบ เมื่อกราบแล้วจะลุกกลับออกมาให้เดินถอยหลังสักเล็กน้อยแล้วยืนขึ้น เดินถอย
เฉียงออกทางข้างหนึ่งข้างใด อย่าหันหลังให้พระภิกษุสงฆ์แล้วเดินออกมา เป็นกิริยาที่ไม่เหมาะสม 
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3.2  การกราบบุคคล กระท าเฉพาะผู้ที่อาวุโสมาก เช่น บิดา มารดา ครูอาจารย์ที่มี
อายุสูง เป็นต้น เมื่อจะกราบ ขึ้นต้นต้องท าอิริยาบถหมอบก่อนโดยลดตัวนั่งพับเพียบกับพ้ืน  
จะนั่งพับซ้ายหรือพับขวาก็ได้แล้วแต่สะดวก เก็บปลายเท้าแล้วค้อมตัวหมอบลงให้แขนทั้งสองข้าง
คร่อมเข่าข้างที่ยื่นล้ าออกไปข้างหน้า เวลากราบ ให้ประนมมือขึ้นไหว้แล้วค้อมตัวลง มือที่ประนมตั้ง
ในระดับพ้ืนก้มศีรษะลงไปจรดหัวแม่มือ อย่ายกหัวแม่มือขึ้นมารับหน้าผากเป็นอันขาด และให้กราบ
เพียง 1 ครั้ง (ไม่แบบมือ) เรียกการกราบแบบนี้ว่า “กราบลงศอกตั้งมือ” แล้วจึงลุกขึ้นอยู่ในท่าพับ
เพียบ หรือท่าหมอบแล้วแต่กรณี 

การแสดงความเคารพเป็นวัฒนธรรมที่ ดี ในการแสดงออกของบุคคลต่อผู้ ใหญ่  
ผู้ที่ตนเคารพ ผู้อาวุโส ดังนั้น การไปพบผู้ใหญ่ หรือไปในสถานที่ที่ควรเคารพ ต้องปฏิบัติตั้งแต่  
การแสดงความเคารพด้วยการแต่งกายที่สุภาพเรียบร้อย ถูกกาลเทศะ เหมาะสมกับสถานที่ที่ไป  
ควรแสดงกิริยาวาจาส ารวม และตั้งใจท าอย่างถูกต้อง จึงได้ชื่อว่าเป็นคนไทยที่แท้จริง 

 
กิริยามารยาททั่วไปที่ควรทราบ 

การที่คนในสังคมจะอยู่ร่วมกันอย่างมีความสุข จ าเป็นอย่างยิ่งที่จะต้องทราบกริยามารยาท
ทั่วไป ดังนี้ (พรพิมล วงศ์สุข, 2555: 79) 

1. การแต่งกายให้เรียบร้อย ผู้ที่แต่งกายเรียบร้อยสุภาพ เหมาะสมกับเวลาและสถานที่  
จะได้รับเกียรติ และความเกรงใจจากคนในสังคม ไม่ว่าจะในสถานที่ท างานหรือการไปร่วมในงานเลี้ยง 
และการติดต่อทางธุรกิจ เพราะถือว่าเป็นผู้ที่มีวัฒนธรรม ฉะนั้นไม่ควรให้ผู้อ่ืนพบเห็นท่านในลักษณะ 
การแต่งกายที่ไม่น่าสุภาพเป็นอันขาด เช่นเราได้มีโอกาสไปร่วมงานเลี้ยงครบรอบของบริษัทคู่ค้าเรา
จะต้องพิจารณาว่าเป็นงานกลางวันหรือกลางคืน แต่งกายให้เหมาะงาน 

2. การส ารวมกิริยาท่าทางและค าพูด ไม่ว่าหญิงหรือชาย ถ้าอยู่ต่อหน้าผู้ อ่ืนไม่พูดจา 
หยาบคาย ไม่เอะอะโวยวาย ไม่สถบและคุยในเรื่องทะลึ่งลามก จะต้องเคารพสถานที่ และระมัดระวัง
ตัวเองเพ่ือรักษาภาพลักษณ์ในสายตาของผู้อ่ืน เช่น ไปร่วมงานท าบุญขึ้นบ้านใหม่ของเพ่ือนร่วมงาน  
ในงานจะมีแขกมากมายเราต้องส ารวม เพ่ือให้เกียรติกับเจ้าภาพ 

3. ควรมีความเกรงใจ ไม่รบกวนผู้อ่ืน ในกรณีที่จ าเป็นควรขอความช่วยเหลือด้วยความ
สุภาพ และควรเคารพการตัดสินใจในการให้ความช่วยเหลือเท่าที่บุคคลเหล่านั้นให้ได้ เช่น รถน้ ามันหมด
กลางทาง เราอาจโบกรถขอความช่วยเหลือแต่ก็อย่าคาดหวังว่ารถทุกคันจะยินดีช่วยเพราะอาจจะมีหลาย
สาเหตุที่ให้ความช่วยเหลือไม่ได้ เป็นต้น 

4. การแสดงความมีน้ าใจ เอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่ให้กับผู้ อ่ืน แต่ควรอยู่ในสถานการณ์ที่ท าได้ 
อย่างเหมาะสม เช่น สามีภรรยาเค้ามีปากเสียกัน เราเป็นบุคคลอื่นควรดูอยู่ห่าง ๆ แต่ถ้ามีการทะเลาะ
วิวาทรุนแรงเราอาจจะให้ความช่วยในการแจ้งเจ้าหน้าที่  
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5. การกล่าวค าขอบคุณ เป็นค าพูดที่ไม่มีราคาแต่มีคุณค่าทางใจ ผู้ที่กล่าวจะรู้สึกดี 
และผู้รับค าขอบคุณก็รู้สึกยินดีเช่นกัน และแม้จะได้รับการอนุเคราะห์ช่วยเหลือจากผู้อ่ืนเพียงเล็กน้อย  
ก็ไม่ควรลืมที่จะกล่าวค าขอบคุณทุกครั้ง เช่น สุมมนาก าลังจะเข้าบริษัทแต่ไม่สามารถเปิดประตูได้เพราะ
ถือของมาเต็มสองมือ สนิทเดินตามหลั งมาเห็ น เข้ าจึ งรีบมาเปิ ดให้  สุ มม นาจึ งกล่ าวค าว่ า                    
“ขอบคุณ”  

6. การให้ เกี ยรติสุ ภาพสตรี  เด็ กและคนชรา เป็ นหน้ าที่ หรือข้อปฏิบั ติ โดยตรง 
ของคุณสุภาพบุรุษเลยก็ว่าได้ การกระท าดังกล่าวจะสะท้อนถึงบุคลิกภาพของบุคคลที่ปฏิบัติ 
ได้เป็นอย่างดีและถ้าผู้ใดดูหมิ่นสุภาพสตรี เด็ก และคนชรา ไม่ว่ากรณีใด ๆ ผู้รอบข้างจะดูแคลนผู้นั้น
ทันทีเช่นกัน  

7. กิริยาที่น่ ารังเกียจ แม้ว่าจะเป็นกันเองหรือคุ้นเคยกันมาก ก็ห้ามท ากิริยาเหล่านี้ 
เป็นอันขาด 

7.1 การยกเท้าไว้บนโต๊ะท างาน เป็นกิริยาที่ไม่สุภาพอย่างยิ่ง 
7.2 การยกเท้าถีบพนักพิงเก้าอ้ีของคนอ่ืนเพ่ือโยกตัวหรือ เพ่ือเรียกหาแบบไม่ออกเสียง 
7.3 การล้วง แคะ แกะ หรือเกา ไม่ ว่ าจะเป็นส่ วนใดของร่างกายก็ ไม่ควรท า 

เพราะเป็นความสกปรกที่ไม่น่าดู  
7.4 การบ้วนน้ าลายหรือขลาดเสลดลงบนพ้ืนเป็นกิริยาที่น่ามอง เป็นที่น่ารังเกียจต่อ 

ผู้ที่อยู่ในสถานการณ์นั้น ๆ  
7.5 การสนทนาที่ ใกล้ชิดจนน้ าลายกระเด็นใส่คู่ สนทนา ควรต้องระมัดระวัง 

เพราะบางครั้งขณะที่สนทนาท่านอาจลืมตัว 
7.6 ไม่ควรส่งเสียงรบกวนเมื่ออ่ิมหรือท าเสียงต่าง ๆ เมื่อรู้สึกอร่อย หรืออาการดูด 

เศษอาหารในปาก บางท่านท าด้วยอาการเคยชินจนคิดว่าเป็นเรื่องปกติ แต่สิ่งนี้เป็นสิ่งที่สังคมรังเกียจ 
7.7 การพูดขัดคอคู่สนทนาในทุกเรื่อง ไม่แสดงอาการความเห็นด้วย และผ่อนปรน 

ตามเลยสักครั้ง 
7.8  การท าให้ผู้อ่ืนเสียหน้า หน้าแตก ต่อหน้าสาธารณะ ซึ่งเห็นว่าเป็นเรื่องตลกคะนอง

ล้อเล่น เพียงเพ่ือความสนุกสนาน โดยไม่สังเกตว่าฝ่ายที่โดนล้อก าลังโกรธจัด 
7.9  การพูดพาดพิงไปถึงบรรพบุรุษ และบุพการีของผู้ อ่ืนโดยไม่ให้ความเคารพ 

โดยคิดว่าเป็นกันเอง 
7.10 การคุยโอ้อวดถึงความรอบรู้ เก่งกล้ากว่าคนอ่ืน ๆ โดยเฉพาะในกลุ่มเพ่ือน ๆ  

กลุ่มเดียวกัน และท้าทายให้มาพิสูจน์ทดลอง 
การแสดงออกถึงกิริยามารยาทโดยทั่วไป ที่เรามักจะใช้ในชีวิตประจ าวัน เป็นสิ่งที่ควรทราบ

และน าไปปฏิบัติให้เป็นนิสัย เพ่ือเป็นการบ่มเพาะลักษณะนิสัยที่ดี ๆ ให้แก่ตัวเอง และสร้างความ
ประทับใจให้กับผู้อื่นที่เราคบหาสมาคมในสังคมทั้งที่บ้านและที่ท างาน 



165 

 

สรุปท้ายบท 
มารยาทสังคมเป็นเรื่องที่ส าคัญ จ าเป็นส าหรับการด าเนินชีวิตของทุกคน บุคคลใด 

ไม่ให้ความส าคัญกับเรื่องมารยาทอาจท าตัวเป็นที่น่ารังเกียจแก่บุคคลอ่ืนๆที่อยู่ร่วมกัน หรือสังสรรค์
สมาคมกัน และจัดได้ว่าท าลายบุคลิกภาพของตนเองโดยสิ้นเชิง มารยาทสังคมในด้านต่าง  ๆ  
ที่ได้กล่าวมาทั้งหมดนั้น เป็นเรื่องที่ศึกษาอบรมกันได้ หรืออาจจะใช้การสังเกตจากผู้คนในสังคม 
ด้วยตนเองก็ได้ หากเป็นผู้มีจิตใจสูง ไม่เห็นแก่ตัวแต่ค านึงถึงความรู้สึกของผู้อ่ืนและให้เกียรติผู้อ่ืน 
เรื่องการปฏิบัติตัวอย่างมีมารยาทเมื่ออยู่ในสังคม ก็ไม่ใช่สิ่งที่ยากจนเกินไป มารยาทสังคมเป็นปัจจัย  
ที่ส าคัญต่อการพัฒนาบุคลิกภาพ ซึ่งจัดว่าเป็นทั้งการพัฒนาจิตใจภายในของบุคคลและเป็นการ
พัฒนาการแสดงออกของบุคลิกภาพภายนอกของบุคคลด้วย ดังนั้น ผู้ที่เห็นความส าคัญของการพัฒนา
บุคลิกภาพก็จะต้องศึกษาเรื่องมารยาทสังคมไว้ด้วย และประพฤติปฏิบัติตนต่อผู้คนในสังคมตามหลัก
มารยาทอย่างเคร่งครัด ซึ่งจะยังประโยชน์มาสู่ตนเองในด้านของการได้รับความชื่นชมยกย่องจากผู้คน
ในสังคมว่าเป็น “ผู้ดี” อย่างแท้จริง  
 
 
ค าถามทบทวน 

1. จงอธิบายความหมายของค าว่า “มารยาทสังคม” 
2. พ้ืนฐานที่ส าคัญที่สุดของมารยาทไทยคืออะไร 
3. ถ้าหากเข้าร่วมประชุมท่านจะต้องระมัดระวังพฤติกรรมใดบ้าง 
4. มารยาทในการใช้โทรศัพท์มีอะไรบ้าง 
5. การไหว้มีก่ีแบบและพึงปฏิบัติอย่างไรบ้าง 
6. มารยาทบนโต๊ะอาหารในฐานะเป็นแขกรับเชิญ ควรปฏิบัติอย่างไร 
7. ให้นักศึกษาบอกถึงมารยาทที่พึงปฏิบัติในที่สาธารณะมาอย่างน้อย 5 เรื่อง 
8. ให้อธิบายถึงการกราบที่ถูกต้องมาพอเข้าใจ 
9. การแสดงออกถึงความเป็นสุภาพชนที่ดีควรท าอย่างไร 
10. ในปัจจุบันสังคมมีการเปลี่ยนแปลงมีการรับวัฒนธรรมต่างชาติ เข้ามามาก  

นักศึกษาคิดว่าเราควรรณรงค์อย่างไรกับเด็กไทย 
 



บทที่ 5 
 

การพัฒนาบุคลิกภาพด้านการแต่งกาย 
 
 

Mehrabian, Albert (1971) กล่าวว่า เรามีเวลา 30 วินาทีสร้างความประทับเมื่อแรกพบ  
ซึ่งส่งผลต่อความสัมพันธ์ยาวนานถึง 15 ปี แต่ล่าสุด จากการศึกษาโดย Willis, J.; Todorov, A. 
(2006) จาก มหาวิทยาลัย Princeton เรามีเวลาตัดสินคนและสร้างความประทับใจเมื่อแรกเจอ  
1 – 10 วินาทีเท่านั้น 

คนส่วนใหญ่มักตัดสินคนอ่ืนจากสิ่งที่พบเห็นภายนอกในครั้งแรก โดยมองจากบุคลิกภาพ
ภายนอก ไม่ว่าจะเป็นการแต่งตัว บุคลิกท่าทาง การพูดจาหรือแม้กระทั่งรองเท้าที่เราสวม ใส 
ซึ่งจะท าให้คนอ่ืนสามารถตัดสินตัวเราได้ภายในไม่กี่นาที (แพง ชินพงค์, 2556: 23) ดังนั้นบุคลิกภาพ
จึงเป็นเรื่องส าคัญ เพราะเป็นการสร้างศรัทธาให้แก่ผู้พบเห็นเป็นครั้งแรก นิตยา ศรีกุฎพันธุ์  
(2548: 41) กล่าวว่า บุคคลที่มีบุคลิกภาพดีย่อมได้รับการยอมรับนับถือจากคนทั่วไป บุคลิกภาพ
สามารถสร้างได้จากการพูดจาดี ความมั่นใจในตนเอง การวางท่าให้สง่างาม รวมถึงการแต่งกาย ให้
ถูกต้องตามกาลเทศะ ผู้ที่แต่งกายดีย่อมดึงดูดความสนใจ ให้ผู้อ่ืนอยากคบหาพูดจาด้วย เครื่องแต่ง
กายช่วยเสริมสร้างและสามารถเปลี่ยนบุคลิกภาพคนได้ การแต่งกายดีท าให้คนมีเสน่ห์ไม่จ าเป็นต้องใช้
ของที่ มีราคาแพงหรือหรูหราฟุ่มเฟือยแบบทันสมัย เพียงผู้ที่ แต่ งกายจะต้องพิจารณาถึง 
ความเหมาะสมในการแต่งกาย โดยต้องพิจารณาทั้ง วาระโอกาสในการแต่งกาย เวลาในการแต่งกาย 
วัยของผู้แต่งกาย สถานที่ที่ต้องไป และสถานการณ์ที่จะเกิดขึ้น  เพียงเท่านี้ เครื่องแต่งกาย  
ก็จะเสริมบุคลิกภาพให้แก่ผู้ที่สวมใส่และบ่งบอกถึงรสนิยม นิสัย ฐานะฯรวมถึงเสริมให้ผู้สวมใส่ 
มีบุคลิกภาพที่ดี เรียบร้อยสวยงามและถูกต้องตามกาลเทศะ 
หลักส าคัญเกี่ยวกับการแต่งกาย 

หลักการแต่งกาย 
การแต่งกาย เป็นการเสริมบุคลิกภาพให้ดูดี เรียบร้อย สวยงามและเหมาะสมกับวาระ 

และโอกาส มีหลักการที่ส าคัญที่ต้องพิจารณาในการแต่งกาย ได้แก่ โอกาส กาลเวลา วัย สถานที่  
และสถานการณ์ โดยมีรายละเอียดในการพิจารณาในการแต่งกาย ดังนี้ (นิตยา ศรีกุฎพันธุ์, 2548: 39) 

1. โอกาส (Occasion) ก่อนไปร่วมงานให้ศึกษาก่อนว่าเป็นงานเนื่ องในโอกาสอะไร  
งานแต่งงาน งานวันเกิด งานขึ้นบ้านใหม่ งานศพ งานท าบุญต่าง ๆ เพ่ือการเตรียมการแต่งกาย 
ให้เหมาะกับโอกาส การแต่งกายไม่เหมาะกับโอกาส ท าให้เราไม่สบายใจ อึดอัด เคอะเขิน ประหม่า 
ขาดความมั่นใจอยู่ตลอดเวลา ดังนั้นก่อนแต่งตัวออกจากบ้าน จึงควรระลึกว่าเราไปในโอกาสงานอะไร 
เพ่ือการเลือกแบบ ประเภท สีสันได้ถูกต้อง ไม่ดูแปลกหรือแตกต่างจากผู้ร่วมงานคนอ่ืน 
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2. กาลเวลา (Time) เวลาเป็นปัจจัยที่ เราน ามาพิจารณาในการเตรียมเครื่องแต่งกาย  
เช่น งานจัดขึ้นในเวลา เช้า กลางวัน เย็น ค่ า โดยเฉพาะสุภาพสตรี มีเครื่องแต่งกายหลายลักษณะ เช่น 
ชุดส าหรับงานเลี้ยงค็อกเทล รูปแบบไม่หรูหราเมื่อเทียบกับชุดส าหรับงานตอนค่ า สุภาพบุรุษ
เช่นเดียวกัน ต้องทราบถึงชุดส าหรับงานหรืองานเลี้ยงประเภทต่างๆ ซึ่งการเลือกสีและแบบที่ถูกต้อง
เหมาะสม แสดงให้เห็นถึงความมีมารยาท และเป็นผู้มีความพร้อมในทุกโอกาส 

3. วัย (Age) การแต่งกายของบุคคลในแต่ละช่วงวัย มีแบบฉบับตามขนบธรรมเนียม
ประเพณี สมัยนิยม การแต่งกายส าหรับเด็ก หนุ่มสาว วัยรุ่น วัยท างาน หรือผู้สูงอายุทั้งชายและหญิง 
ย่อมมีแบบและลักษณะสีสันแตกต่างกัน  ควรแต่งกายให้ถูกต้องเหมาะสมและให้มีความงดงามตามวัย  
ผู้มีวัยอ่อนแต่งแบบผู้ใหญ่ก็จะท าให้ดูมีอายุ ไม่สวยงามไม่เสริมบุคลิก เราต้องรู้จักแต่งตัวให้เป็น 

4. สถานที่ (Place) เรานิยมน าสถานที่ที่จะต้องไปงาน มาพิจารณาในการแต่งกายด้วย 
เช่นจัดงานที่บ้าน ที่ร้านอาหารธรรมดา ร้านใหญ่ โรงแรมหรูหรา ศาลาวัด เพราะสถานที่อาจท าให้เรา
ก าหนดการแต่งกายให้เป็นแบบง่าย ๆ หรือหรูหรา ถ้าเป็นที่รโหฐานปูพรม ชายอาจแต่งทักซิดโด้หรือ
ชุดสูทเรียบหรู ส่วนหญิงอาจใช้ชุดยาวราตรีที่สามารถลากไปกับพ้ืนได้ แต่ถ้าเป็นร้านที่พ้ืนเปื้อน 
เฉอะแฉะ ก็คงไม่เหมาะ ข้าราชการที่ไปร่วมงานชาวบ้าน งานพัฒนาท้องที่ แต่งตัวผูกเนกไท เสื้อนอก
ก็อาจไม่เหมาะ เป็นต้น 

5. สถานการณ์  (Situation) การแต่งกายไปร่วมงานก็เหมือนกัน แล้วแต่งานและ
สถานการณ์ เหตุการณ์เปลี่ยนแปลง การแต่งกายก็เปลี่ยนไป เช่น  แต่เดิมการแต่งกายไปงานศพ  
ชายมักนิยมแต่งชุดขาวทั้งชุด สวมแขนทุกข์ แต่ต่อมาก็เปลี่ยนไปไม่ใช่เพียงสีขาวเพียงสีเดียว ปัจจุบัน
สวมทั้ง สีด า สีกรม และแต่งกายที่ สะดวกและเย็นสบาย ตามสภาพอากาศเพราะประเทศไทย 
มีสภาพอากาศร้อน 

ดังนั้น ผู้ที่แต่งกายต้องพิจารณาในการแต่งกาย ได้แก่ โอกาส กาลเวลา วัย สถานที่  
และสถานการณ์ และต้องค านึงถึงมารยาทในการแต่งกาย และเน้นลักษณะที่สะอาด เหมาะสม สุภาพ
เรียบร้อย และถูกต้องตามกาลเทศะเป็นหลักส าคัญ   

ส าหรับเครื่องประดับก็สามารถน ามาใช้ตกแต่งเพ่ิมคุณค่า รวมถึงการใช้น้ าหอมก็สามารถ
จูงใจกระตุ้นให้เกิดความน่าสนใจ อีกท้ังการเลือกใช้สีในการแต่งกายซึ่งสิ่งเหล่านี้ถือว่าเป็นการบ่งบอก
ถึงฐานะ และรสนิยมได้ดังนี้ 

1. การสวมเครื่องประดับ   
 การสวมเครื่องประดับ ส าหรับเวลากลางวันไม่ควรสวมเครื่องประดับ และไม่ควรเป็น
ของแพง ควรเป็นของสดใสเข้ากับเสื้อผ้าได้ดี ส่วนมาก ไม่ใช้เพชรพลอยมากเกินไปเพราะแสงอาทิตย์ 
จะข่มแสงของเพชรพลอย ส่วนกลางคืนควรใส่เครื่องประดับที่เป็นประกาย เช่น เพชร พลอย สิ่งของมี
ค่ามีราคาได้ แต่อย่าแต่งหลายชิ้นจะท าให้ดูมากเกินไป ท าให้ไม่สวยงาม  เพราะจะท าให้ความเด่นของ
ชุดด้อยไปด้วย รองเท้า กระเป๋าถือ ควรเลือกกระเป๋ากับรองเท้าให้เข้ากัน รวมทั้งสีของเสื้อผ้าด้วย 
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ควรเลือกสีเรียบ ๆ เข้ากับเสื้อผ้าได้ง่าย สีที่นิยมกันทั่วไป เช่น สีด า สีน้ าตาล สีขาว สีครีมฯ กระเป๋า
ถือและนาฬิกา ส าหรับสุภาพสตรีเป็นเครื่องประดับอย่างหนึ่ง ควรเลือกขนาดให้เหมาะสมกับรูปร่าง
ของผู้ถือไม่เล็กหรือไม่ใหญ่จนเกินไป มีขนาดพอเหมาะที่จะใส่ของใช้ส่วนตัว และของอ่ืนเท่าที่จ าเป็น 
ถ้าไปงานเลี้ยงน้ าชาสังสรรค์ ควรใช้กระเป๋าขนาดเล็ก ที่สะดวกในการถือ ส าหรับกระเป๋าที่ถือไปงาน
กลางคืน สีจะต้องเข้ากับรองเท้าและเสื้อผ้า ไม่ใช้กระเป๋าสะพายที่ไปท างานถ้าเป็นแบบสะพายควร
เป็นสายสั้นคล้องไหล่หรือแขนได้ เป็นต้น 

2. การใช้น้ าหอม 
 น้ าหอมท าให้เกิดกลิ่นน่าอภิรมย์ เป็นการป้องกลิ่นตัวและกลิ่นสาบเหงื่อ และยังเป็น
เครื่องแสดงรสนิยม แต่ไม่ควรใช้น้ าหอมที่มีกลิ่นฉุนจัด อาจกลายเป็นกลิ่นเหม็นส าหรับคนบางคน  
ใช้นิ้วมือแตะที่ปากขวดน้ าหอมแล้วน าไปแตะ ถ้าฉีดเพียงเล็กน้อย หลังใบหู ที่คอ ซอกหน้าอก ข้อมือ 
จะท าให้เกิดกลิ่นที่น่าสนใจ และส่งผลต่ออารมณ์เกิดการกระตุ้นจากจากได้กลิ่น อาทิเช่นกลิ่นดอกไม้
ผู้ได้กลิ่นจะรู้สึกหอมสดชื่น นอกจากนั้นสิ่งที่ควรระวังอย่าใส่น้ าหอมใต้รักแร้เป็นอันขาด เพราะเหงื่อ
ออกมาผสมกับน้ าหอมจะเกิดกลิ่นที่น่ารังเกียจ ที่รักแร้ควรใช้ครีมขจัดกลิ่นตัวที่มีคุณภาพด้านนี้
โดยเฉพาะบางชนิดก็ยังมีกลิ่นหอมด้วย 

3. การใช้สีกับเครื่องแต่งกาย 
 สีของเครื่องแต่งกาย มีส่วนช่วยบ่งบอกรสนิยม หรือลักษณะนิสัย หรือช่วงอารมณ์
ขณะสวมใส่ได้ อิทธิพลของสีแต่ละสี เป็นองค์ประกอบเครื่องแต่งกายทีม่ีความส าคัญ เพราะสีเป็นเรื่อง
จิตวิทยา เป็นสิ่งที่สามารถมองเห็น สมองรับรู้ และร่างกายเราตอบสนอง ซึ่งสามารถสร้างแรงดึงดูด 
หรือเป็นแรงผลักดันได้ด้วย นอกจากนี้ยังรวมไปถึงเรื่องของ สีผิวพรรณและอุณหภูมิที่แตกต่างกัน  
มีผลต่อการแต่งกาย (อภัยลักษณ์ ตันตระบัณฑิตย์, 2557: 40) 

ผิวพรรณของมนุษย์เราสามารถแบ่งแยกออกได้เป็น 2 อุณหภูมิด้วยกัน คือ 
1. อุณหภูมิร้อน (Warm Tone) จะให้ความรู้สึกมีพลังงาน สดชื่น แจ่มใส ความกระตือรือร้น 

สีที่มีอุณหภูมิร้อน ได้แก่ สีส้ม สีเหลือง สีแดง สีเขียว เป็นต้น  
ลักษณะของสีผิวส่วนใหญ่จะเป็นผิวแบบเอเชียมี 2 แบบ คือ 

1.1 สีผิวออกสีน้ าตาล ทั้งน้ าตาลเข้ม น้ าตาลอ่อน หรือน้ าตาลไหม้ 
1.2 สีผิวออกเหลือง หรือเหลืองเกือบขาว แต่เป็นขาวเหลือง 

2. อุณหภูมิเย็น (Cool Tone) จะให้ความรู้สึกสดใส สบาย ๆ สีที่มีอุณหภูมิเย็น ได้แก่ สีฟ้า 
สีม่วง สีชมพู เป็นต้น 

ลักษณะของสีผิวส่วนใหญ่จะเป็นผิวขาว หรือเข้มไปเลย มี 2 แบบ คือ 
2.1 สีผิวออกขาวจัด หรือขาวมาก ๆ อย่างเด่นชัด 
2.2 สีผิวออกขาวอมชมพู 
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ภาพที่ 5.1 วงล้อโทนสี 
ที่มา: โสภัทร นาสวัสดิ์, 2555 

 

 
 

ภาพที่ 5.2 เสื้อผ้าสีโทนเย็นสุภาพสตรี 
                     ที่มา: Ngrave, 2013 
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ภาพที่ 5.3 เสื้อผ้าสีโทนเย็นสุภาพบุรุษ 
ที่มา: Juan E.Romero, 2013 

 

ภาพที่ 5.4 เสื้อผ้าสีโทนร้อนสุภาพสตรี 
ที่มา: Ngrave, 2013 
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ภาพที่ 5.5 เสื้อผ้าสีโทนร้อนสุภาพบุรุษ 
ที่มา: Juan E.Romero, 2013 

 

ซึ่งจะเห็นได้ว่า เมื่อเปรียบเทียบกับคนแล้ว อุณหภูมิของผิวทั้งสองอุณหภูมิมีความ
แตกต่างกันอย่างชัดเจน และสีที่เหมาะสมกับสองทั้งอุณหภูมิของผิวก็แตกต่างกัน ซึ่งการเลือกสีของ
เสื้อผ้าเครื่องแต่งกายจึงควรเลือกให้เหมาะสมเพ่ือเสริมบุคลิกภาพ ท าให้เกิดความม่ันใจในตนเองและ
ท าให้ดูโดดเด่นมากยิ่งขึ้น  

นอกจากผิวแล้ว การเลือกสีที่ถูกต้อง ยังต้องค านึงถึงกิจกรรมหรืองานที่ท า การใส่สีจัด
จ้านร้อนแรงไม่เหมาะสมในบางสถานการณ์ เช่น การแต่งกายเพ่ือการสัมภาษณ์งาน  

4. ลักษณะของรูปร่าง 
1. รูปร่างสุภาพบุรุษ (Guys Body Shape) แบ่งออกเป็น 3 แบบ 

1.1 ทรงตรง(I) รูปร่างสุภาพบุรุษท่ีมีลักษณะนี้จะมีช่วงไหล่ และสะโพกกว้างพอ ๆ 
กัน แต่เป็นทรงตรง ซึ่งอาจจะมีขนาดผอม หรือขนาดปานกลางก็ได้เช่นกัน 

1.2 ทรงวี (V) รูปร่างสุภาพบุรุษที่มีลักษณะนี้จะช่วงไหล่กว้างผึ่งผาย มีแผงอก  
และสะโพกแคบกว่าเล็กน้อยซึ่งลักษณะแบบนี้จัดได้ว่าเป็นทรงมาตรฐานชาย  

1.3 ทรงโอ (O) รูปร่างสุภาพบุรุษท่ีมีลักษณะนี้จะมีช่วงกลางตัวค่อนข้างใหญ่ อาจ
เรียกได้ว่าอวบ แต่ยังไม่ถึงกับอ้วน คือมีไหล่หนาลู่  แต่ยังมีเอว สะโพกเต็ม และดูกลม ๆ  
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ภาพที่ 5.6 แสดงลักษณะของรูปร่างสุภาพบุรุษ 
ที่มา: Edith Nkworcha, 2558 

 
แบบเสื้อผ้ากับรูปร่างของสุภาพบุรุษ 

การเลือกเสื้อผ้าให้เหมาะสมกับรูปร่าง จะช่วยเสริมบุคลิกภาพให้กับสุภาพบุรุษเช่นกัน  
โดยสุภาพบุรุษที่มีลักษณะ อ้วน เตี้ย ลงพุง ควรหลีกเลี่ยงเสื้อทีเชิ้ตพอดีตัวกับกางเกงยีนส์ผ้าเนื้อหนา 
ควรใส่เสื้อตัวใหญ่ กางเกงยีนส์สีเข้ม เสื้อเชิ้ตลายทางตรงกับกางเกงสีเข้ม ความยาวกรอมเท้า  
อย่าใส่กางเกงพับขา กางเกงเอวต่ า เป้าสั้น ขากว้าง ขาบาน หรือมีก้น ควรเลือกใส่กางเกงทรงสแล็ค
ให้หลวมช่วงสะโพก และก้น เลือกผ้านิ่ม มีน้ าหนัก สีเข้ม ๆ ไม่ควรกางเกงพอดีจนแลดูฟิตเพราะจะ
เป็นการเน้นก้นมากเกนิไป ซึ่งแบบเสื้อผ้าที่เหมาะสมส าหรับรูปร่างของสุภาพบุรุษควรมีลักษณะ ดังนี้ 
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1. สุภาพบุรุษรูปร่างแบบ I หรือ H 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 5.7 แสดงลักษณะของรูปร่างสุภาพบุรุษแบบ I หรือ H 
ที่มา: www.realmenrealstyle.com 

 

สุภาพบุรุษที่มีรูปร่างแบบนี้ สามารถเพ่ิมความสง่างามและสมส่วนได้ด้วย การเพ่ิมความ
สนใจที่ช่วงบ่า ด้วยการสวมเสื้อลายขวางหรือลวดลายที่เสริมให้บ่าดูกว้างขึ้น หากมีอยากตัดสูท 
แนะน าให้เสริมบ่า หรือสร้างช่วงไหล่ให้ดูกว้างอีกนิด  

 

2. สุภาพบุรุษรูปร่างแบบสามเหลี่ยมกลับหัว หรือ V Shape 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 5.8 แสดงลักษณะของรูปร่างสุภาพบุรุษแบบสามเหลี่ยมกลับหัว หรือ V Shape 
ที่มา: www.realmenrealstyle.com 

 

การแต่งกายส าหรับรูปร่างแบบ V Shape เน้นให้เห็นรูปร่างที่ชัดเจน ไหล่ที่กว้างและ 
ช่วงเอวที่คอด ระวังการเน้นให้เห็นถึงความกว้างของไหล่มากเกินไป หากต้องการให้ไหล่กว้างดูแคบ 
เสื้อคอวีช่วยลดความกว้างของช่วงบ่าและไหล่ แต่ต้องไม่ลึกและกว้างจนเกินไป เพราะนั่นช่วยสร้างให้
บ่ายิ่งดูกว้าง ระวังใส่กางเกงรัดช่วงเอวจนดูเล็กเกินไป เสื้อลายขวางช่วยท าให้เอวที่เล็กมากดูสม
ส่วนมากขึ้น 

http://www.realmenrealstyle.com/
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3. สุภาพบุรุษรูปร่างแบบ O Shape 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 5.9 แสดงลักษณะของรูปร่างสุภาพบุรุษรูปร่างแบบ O Shape 

ที่มา: www.realmenrealstyle.com 
 

สุภาพบุรุษที่มีกลางล าตัวใหญ่ ระมัดระวังการใส่เสื้อและกางเกงที่ตัวหลวม เพราะท าให้
ร่างกายดูใหญ่มากขึ้นไปอีก และการสวมเสื้อที่รัดจนเกินไปยิ่งเห็นความบกพร่องของร่างกาย  
ในการสวมกางเกง สามารถใช้ Suspender แทนเข็มขัดได้ เพราะ Suspender ช่วยพยุงให้กางเกงอยู่
ในต าแหน่งเดิมได้ทั้งวัน  

4. รูปร่างสตรี (Ladies Body Shape) แบ่งออกเป็น 4 แบบ 
4.1 หุ่นแบบลูกแพร์ รูปร่างสตรีที่มีลักษณะนี้จะเหมือนลูกแพร์ หรือมีลักษณะสามเหลี่ยม

ฐานกว้าง ช่วงบนเล็ก ช่วงล่างใหญ่ เช่น มีสะโพก แต่หน้าอกเล็กเมื่อเทียบกับสัดส่วนและสะโพก 
4.2 หุ่นแบบแอปเปิ้ล รูปร่างสตรีที่มีลักษณะนี้จะเหมือนลูกแอปเปิ้ล มีลักษณะรูป

สามเหลี่ยมคว่ าลง คือ ช่วงบนกว้างกว่าช่วงล่าง เช่น มีช่วงไหล่กว้าง มีเอวใหญ่ ท้องกลม มีไขมันสะสม
บริเวณต้นแขนมากกว่าส่วนอ่ืน ๆ มีหน้าอก แต่ขาค่อนข้างเล็กเรียว  

4.3 หุ่นแบบนาฬิกาทราย รูปร่างสตรีที่มีลักษณะนี้จะเหมือนทรงนาฬิกาทราย หรือ X 
Shape จัดได้ว่าดูสมส่วน คือ มีรอบอกพอ ๆ กับสะโพก มีเอวคอด ขนาดเล็กลงประมาณ 6 นิ้วหรือ
มากกว่า มีช่วงขาเรียวได้สัดส่วน  

4.4 หุ่นรูปทรงสี่เหลี่ยม รูปร่างสตรีที่มีลักษณะนี้จะเหมือนสี่เหลี่ยมคือมีลักษณะของ
ไหล่ เอว และ สะโพกเท่ากันหมด ถือว่ามีโครงสร้างใหญ่ส าหรับสตรี 

 
 

http://www.realmenrealstyle.com/
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ภาพที่ 5.10 แสดงลักษณะของรูปร่างสุภาพสตรี 
ที่มา: Annalisa Merelli, 2558 

 

แบบเสื้อผ้ากับรูปร่างของสุภาพสตรี 
1. สาวรูปร่างแอปเปิ้ล 

 สาวไทยหลายคนมีรูปร่างแบบนี้ สตรีที่มีรูปร่างเหมือนแอปเปิ้ล จะเป็นสาวร่างอวบที่มี
ขนาดหน้าอก เอว และสะโพกเท่ากันไปหมดแล้ว เมื่อไม่มีเอวให้อวด ก็ไม่ควรเน้นด้วยเข็มขัด หรือชุดเดรส
ที่เห็นรอยต่อช่วงเอว  เปลี่ยนเป็นเดรสกระโปรงสั้นทรงเอที่ช่วงบนแคบกว่าช่วงล่างเล็กน้อย ชุดแบบนี้จะ
ช่วงพรางหุ่นได้ดีที่สุด และควรอย่างยิ่งที่จะเลือกสีเข้ม ๆ 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ภาพที่ 5.11 เสื้อผ้ากับสาวทรงแอปเปิ้ล 
ที่มา: Jennifer Goodman, 2014 
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2. สาวรูปร่างลูกแพร์ 
สตรีที่มีรูปร่างเหมือนลูกแพร์จะมีลักษณะเด่นชัดคือมีเอวคอด เพียงแต่ช่วงบนจะเล็ก

กว่าช่วงล่างมาก ๆ แนะน าให้ใส่เสื้อคลุมสะโพกและคลุมต้นขาอวบ ๆ ด้วยกระโปรงยาวที่มีดีไซน์ 
เป็นผ้าที่ท้ิงตัวได้ดีและไม่แนบเนื้อมากเช่น ผ้าชีฟอง หลีกเลี่ยงผ้ายืดโดยเด็ดขาด และสามารถอวดเอว
คอดด้วยเดรสที่ช่วงเอวพอดีกับช่วงที่คอดที่สุด โดยเลื่อนจุดสนใจจากช่วงล่างไปท่ีช่วงบนแทน 

ภาพที่ 5.12 เสื้อผ้ากับสาวรูปร่างลูกแพร์ 
ที่มา: Jennifer Goodman, 2014 
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3. สาวรูปร่างนาฬิกาทราย 
 ส าหรับสตรีที่มีรูปร่างทรงนาฬิกาทรายจะดูสวยเพอร์เฟ็คที่สุด สามารถเลือกใส่ชุดได้ง่าย
ควรเลือกชุดรัดรูปเพ่ือโชว์เรือนร่าง เลือกที่มีลวดลายบาง ๆ ที่ขับเน้นให้เห็นตรงช่วงเอวเล็กน้อย  
ไม่ใส่เครื่องประดับหรือเลือกชุดที่มีลวดลายมาก เพราะแค่สีพื้น ๆ ก็สะกดทุกสายตา 

 

 
 

ภาพที่ 5.13 เสื้อผ้ากับสาวทรงนาฬิกาทราย 
ที่มา: Jennifer Goodman, 2014 
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4. สาวรูปร่างตะเกียบ/ไม้บรรทัด 
 สตรีที่ลักษณะของรูปร่างคล้ายทรงตะเกียบ จะมีสัดส่วนที่เท่ากันหมด และที่ส าคัญ
ส่วนใหญ่จะผอมบาง  ทุกส่วนตั้งแต่ไหล่ หน้าอก เอว และสะโพกจะมีขนาดเล็กเท่ากัน รูปร่างแบบนี้
หาเสื้อผ้าใส่ง่าย ควรแต่งตัวด้วยเดรสคอวีลึก และเพ่ิมเลเยอร์ที่ช่วงสะโพกให้พอง ๆ จะช่วยให้สะโพก
สวยพองามสมกับที่เป็นผู้หญิง แต่ก็ไม่ควรใส่เสื้อรัดรูปจะเป็นการเน้นความผมบางมากเกินไป 

 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 5.14 เสื้อผ้ากับสาวทรงตะเกียบ 
ที่มา: Jennifer Goodman, 2014 
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การแต่งกายของสุภาพบุรุษและสุภาพสตรี 
การแต่งกายเป็นการเสริมบุคลิกภาพอย่างหนึ่งที่สะท้อนถึงมารยาท ซึ่งทุกคนต้องปฏิบัติ

เหมือนกันตามแต่โอกาสและสถานที่ที่เหมาะสม เช่น แต่งกายไปท างาน ไปวัด ท าบุญ เดินทางท่องเที่ยวไป
เล่นกีฬา และงานพิธีต่าง ๆ หรือการแต่งกายที่อยู่ในเครื่องแบบของนักเรียน นักศึกษา ทหาร ต ารวจ 
บริษัทห้างร้านที่ก าหนดให้พนักงานแต่งกาย เป็นต้น หากบุคคลใดสามารถปฏิบัติได้ตามกฎระเบียบที่
ก าหนดถือว่าเป็นผู้มีมารยาทในการแต่งกายที่ดี  เครื่องแต่งกายเป็นสิ่งแรกที่สะดุดตาผู้ที่พบเห็น  
ถ้าแต่งกายเหมาะสมก็จะก่อให้เกิดความประทับใจในทางที่ดี หากแต่งตัวไม่เหมาะสมผู้อ่ืนก็จะมองเราใน
ลักษณะที่ไม่สู้ดีนัก แม้จะเป็นความจริงว่าคนเลวอาจซ่อนร่างอยู่ในเครื่องแต่งกายที่เรียบร้อยสวยงามก็ได้ 
แต่ถ้าคนดีมีความรู้ความสามารถนั้นหากแต่งกายไม่เหมาะสม คนที่พบเห็นครั้งแรกอาจไม่เกิดความนิยม 
เลื่อมใส และเป็นการปิดโอกาสของตนเองที่จะได้แสดงความดีและความสามารถ ดังนั้น การแต่งกาย 
จึงเป็นสิ่งที่ควรค านึงถึงเป็นอันดับแรก หลักส าคัญเกี่ยวกับการแต่งกาย คือ แต่งกายสะอาด แต่งกาย
สุภาพเรียบร้อย และแต่งกายถูกต้องตามกาลเทศะ (กระทรวงวัฒนธรรม, 2556: 14) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 5.15 แสดงการแต่งกายของสุภาพบุรุษ 
ที่มา: https://modaparahomens.com 

 
 
 
 
 
 

https://modaparahomens.com.br/quer-ter-elegancia-use-um-look-social-bem-ajustado/
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การแต่งกายให้เหมาะสมกับวัย 
ควรเลือกเสื้อผ้าให้เหมาะสมกับวัยและบุคลิกภาพ  เช่น วัยเด็ก เสื้อผ้าในวัยเด็ก ควรเป็น

เสื้อผ้าที่มีสีสดใส รูปแบบเก๋ไก๋ น่ารัก ไม่รุ่มร่าม เมื่อสวมใส่แล้วสามารถถอดออกง่าย ไม่คับหรือหลวม
จนเกินไป วัยรุ่น เสื้อผ้าของเด็กวัยรุ่น ควรเป็นเสื้อผ้าที่มีสีสดใสหรือสีอ่อน ๆ ก็ได้ แบบของ เสื้อผ้าจะ
เป็นไปตามความนิยมของแต่ละบุคคล เช่น บางคนชอบแต่งตัวแบบน่ารัก เช่น สวมกระโปรงและ
เสื้อผ้าสีหวาน ๆ เรียบร้อย บางคนแต่งกายแบบแคล่วคล่อง ว่องไว สะดวกต่อ การท างาน เช่น  
สวมใส่กางเกง และเสื้อที่สุภาพ เป็นต้น แต่ควรเลือกแบบที่สุภาพ และไม่รัดรูป หรือเน้นรูปร่างของผู้
สวมใส่มากเกินไป และวัยผู้ใหญ่เสื้อผ้าที่เหมาะสมกับคนวัยนี้ มักนิยมสวมใส่เสื้อผ้าที่มีสีสุภาพ 
เรียบร้อย เพื่อให้ดูสง่างาม เหมาะสมกับวัยและบุคลิกภาพของตนเอง 

เมื่อชีวิตเริ่มต้นเข้าสู่ช่วงวัยของการท างาน การแต่งกายในวัยท างานจ าเป็นจะต้องมีการ
ปรับเปลี่ยนการแต่งตัวของตนเองเสียใหม่ จากเดิมที่การแต่งตัวเน้นไปที่ความสะดวกสบาย ไม่ใส่ใจกับ
กาลเทศะหรือสถานที่เท่าใด มักจะแต่งตัวด้วยความชอบ ตามกระแสนิยม แต่เมื่อเราเติมโตมากขึ้น
และต้องพบเจอผู้คนในที่ท างานมากข้ึน ก็จ าเป็นอย่างยิ่งที่เราจะต้องสวมใส่เสื้อผ้าให้มีความเหมาะสม 
เพ่ือช่วยสร้างความโดดเด่นให้กับบุคลิกของเรา ช่วยอ าพรางสัดส่วนที่ไม่น่าดู และยังช่วยสร้างความ
น่าเกรงขามให้กับเราอีกด้วย  ซึ่งลักษณะของการแต่งกายที่เราควรเลือกใช้นั้นต้องพิจารณาตามช่วง
วัยของเราดังต่อไปนี้ 

วัยเริ่มต้นการท างานอายุ 20 – 29 ปี ในวัยของการเริ่มท างานนี้  ส่วนมากจะเป็น 
เด็กไฟแรง เต็มไปด้วยความทะเยอทะยานและความเชื่ อมั่น ในตนเองสู ง รักสวยรักงาม 
แต่ในขณะเดียวกันถ้าเพ่ิงเริ่มท างาน การแต่งกายควรมีความเรียบร้อย ไม่หวือหวาราคาแพง  
จนดูโอ้อวด จะท าให้ไม่เป็นที่พอใจของพนักงานคนอ่ืน ๆ และยังจะส่งผลต่อความก้าวหน้าในหน้าที่
การงานได ้
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ภาพที่ 5.16 การแต่งกายในช่วงวัย 20 – 29 ปี 
ที่มา: http://popcornfor2.com และ https://www.dek-d.com/board/view/3494708/ 
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วัยสั่งสมประสบการณ์อายุ 30 – 39 ปี เป็นวัยที่มีชีวิตการท างานมานาน จนเกิดความคุ้นเคย
มากขึ้น และเป็นวัยที่เริ่มมีความเป็นผู้ใหญ่ ดังนั้นการแต่งกายจึงควรสวมใส่เสื้อผ้าให้ดูภูมิฐานมากขึ้น 
พยายามไม่สวมใส่เสื้อผ้าสีฉูดฉาดจนเกินไป แต่เป็นเสื้อผ้าสีทึบ แบบเรียบง่าย ไม่มีลวดลาย จะช่วยให้
เป็นคนที่น่าเคารพ และเพ่ิมความน่าเชื่อถือให้มากข้ึน 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ภาพที่ 5.17 การแต่งกายในช่วงวัย 30 – 39 ปี 
ที่มา: https://women.kapook.com/view194318.html 
และ https://www.catdumb.com/30-up-star-thai-282/  

 

https://women.kapook.com/view194318.html
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วัยผู้ใหญ่เต็มตัวอายุ 40 – 49 ปี เป็นวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงโดยเฉพาะ ผิวหนังเริ่มจะ
สูญเสียความสดชื่น ความเต่งตึง และความนุ่มนวล ผิวจะเริ่มหยาบกร้าน มีริ้วรอย จากความเครียด 
การแต่งกายควรเลือกอย่างมีรสนิยมโดยยึดหลักความสง่างาม ความภูมิฐาน รูปแบบสุภาพ การใช้สีจะ
ช่วยให้เกิดความสดชื่นแต่ควรเป็นสีที่เข้ากับผิวพรรณ 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 5.18 การแต่งกายในช่วงวัย 40 – 49 ปี 
ที่มา: MThai.com – woman และ https://th.wikipedia.org/wiki 
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วัยประสบความส าเร็จอายุ 50 – 60 ปี วัยนี้อาจจะต้องเป็นคนที่มีความรับผิดชอบ 
สูงมากขึ้น มีสติและรู้จักการตัดสินใจอย่างรอบครอบ มีความเป็นผู้ใหญ่อย่างเต็มตัว ส่วนมากจะ
ประสบความส าเร็จ มีเงินทอง มีความมั่นคง มีชื่อเสียงและเกียรติยศ ดังนั้นจึงเป็นช่วงที่ชีวิตผ่านโลก
มามากแล้ว และก าลังด าเนินเข้าสู่การพักผ่อน  ดังนั้นการแต่งกายอาจจะไม่จ าเป็นต้องหวือหวาหรือ
อึดอัดจนเกินไป แต่ควรมีความเรียบง่าย รูปแบบสบาย ๆ และสะอาดน่ามองก็เพียงพอ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 5.19 การแต่งกายในช่วงวัย 50 – 60 ปี 
ที่มา: https://women.kapook.com/view136931.html  

และ https://www.sanook.com/men/14245/  
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แนวทางการแต่งกายในโลกของการท างาน 
การแต่งกายเป็นเรื่องส าคัญส าหรับนักธุรกิจ เพราะจะการแต่งกายมีส่วนส่งเสริมบุคลิกภาพ 

สร้างความประทับใจ และความศรั ทธาเมื่ อแรกพบ (First Impression) ให้ แก่ เพ่ื อนร่วมงาน 
ผู้บังคับบัญชา ผู้ใต้บังคับบัญชา และลูกค้า  การแต่งกายที่ดีถูกต้อง และเหมาะสมนั้น ควรค านึงถึงเวลา 
(Time) โอกาส (Occasion) และสถานที่  (Place) หรือรวมเรียกสั้น ๆ ตามอักษรย่อตัวหน้าว่า “TOP”  
ดังนั้น นักธุรกิจจะต้องพิถีพิถันกับการแต่งกายเป็นพิเศษ และถือปฏิบัติอย่างสม่ าเสมอ ส าหรับวิธีการ
แต่งกายในแบบนักธุรกิจนั้น มีข้อคิดดังนี้ (พรพิมล วงศ์สุข, 2555: 99) 

1. การเลือกใช้เครื่องแต่งกาย นักธุรกิจชายส่วนใหญ่นิยมสวมชุดสากล หรือสูทแบบ
สปอร์ต (สูทแบบที่มีกระเป๋าแปะข้างบนซ้าย 1 ใบ มีกระเป๋าล่าง ซ้าย- ขวา ข้างละ 1 ใบ) ซึ่งเป็นที่
นิยมของนักธุรกิจสไตล์อเมริกัน นักธุรกิจควรเลือกชุดให้มีขนาดท่ีเหมาะสม และพอดีกับรูปร่าง 

2. นักธุรกิจชายอาวุโสควรใช้สูทสีเดียวกัน ส าหรับนักธุรกิจหนุ่มอาจใช้สูทต่างสี  
ที่กลมกลืนกันได ้

3. นักธุรกิจหรือพนักงานชาย ที่มีต าแหน่งระดับต้น และระดับกลาง ควรสวมเสื้อเชิ้ต 
และควรเลือกให้เหมาะสมกับสีผิวพรรณ ผูกเนคไท รองเท้าหนังคัตชูที่พอดีกับเท้า และควรดูแลท า
ความสะอาดขัดให้เป็นเงางาม   

4. การใช้เนคไท ควรเลือกเนคไทที่มีสีสุภาพ มีขนาดที่เหมาะสมกับร่างกายของตน  
และผูกเนคไทให้ยาวจรดหัวเข็มขัดพอดี กรณีใส่เสื้อเชิ้ตโทนสีเดียวอาจสามารถใช้เนคไทเป็นลายได้แต่
ไม่ควรใส่เสื้อลายและเนคไทลายคู่กัน 

5. นักธุรกิจอาวุโสชาย ควรแต่งกายชุดสุภาพ รูปแบบเรียบง่าย สะอาด พร้อมทั้งใส่
เครื่องประดับอาทิเช่น นาฬิกา แหวน หรือคัฟลิงก์ (กระดุมที่ปลายแขนเสื้อเชิ้ต)  

6. ในกรณีที่มีเครื่องแบบขององค์การธุรกิจหรือเป็นเครื่องแบบของทางราชการก็ควรสวม
เครื่องแบบนั้น ๆ ตามที่หน่วยงานก าหนด เช่น ธนาคาร บริษัท สายการบิน และส านักงานทั่วไป  
เป็นต้น 

7. การใช้ถุงเท้า นักธุรกิจควรเลือกถุงเท้าท่ีมีสีกลมกลืนกับรองเท้า 
8. การแต่งกายของของพนักงานหรือนักธุรกิจหญิงควรเป็นชุด เสื้อ กระโปรง หรือเดรส 

ในบางกรณีก็สามารถแต่งกายด้วยชุดกางเกงได้โดยเลือกสีให้เหมาะสมกับผิวพรรณ ส าหรับคนผิวขาว
อาจใช้ได้ทุกสี ถ้าผิวคล้ าหรือผิวสองสีควรเลือกใช้สีแบบเรียบ ๆ ส าหรับสีโทนร้อน ได้แก่ แดง เหลือง 
ส้ม และแสด เป็นสีที่กระตุ้นความเข็มแข็ง และเด็ดเดี่ยว ส่วนสีโทนเย็น ได้แก่ เขียว ม่วง และน้ าเงิน 
เป็นสีที่กระตุ้นความรู้สึกสงบ เยือกเย็น และสุขุม เป็นต้น 

9. การใช้รองเท้า ควรเลือกรองเท้าที่ดี  และพอดีกับเท้า ถ้าเป็นรองเท้าคัตชูของคุณ
ผู้หญิงควรเช็ดท าความสะอาด เก็บใส่กล่องรองเท้าให้เรียบร้อยจะเป็นรักษาให้อยู่ในสภาพใช้งาน 
ได้ตลอดเวลา 
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10. ส าหรับนักธุรกิจหญิงควรสวมถุงน่องสีเนื้อ หรือสีอื่นให้กลมกลืนกับสีผิวของตนเอง 
11. ควรมีเครื่องประดับที่เหมาะสมและสามารถใช้งานได้ เช่น ปากกา นาฬิกา แหวน 

ตุ้มหู ซึ่งเครื่องประดับก็ควรเลือกให้เข้ากับชุดที่แต่ง ในกรณีที่เป็นเครื่องแบบอาจจ าเป็นต้องเป็นไป
ตามท่ีหน่วยงานก าหนด ที่ผ้า สี หรือรูปแบบ 
แนวทางพื้นฐานของการแต่งกายในโลกธุรกิจ 

แนวทางพ้ืนฐานของการแต่งกายในโลกธุรกิจ โดยทั่วไปมี 5 ประการ ดังนี้ 
1. ควรสะอาด เรียบร้อย 

 เครื่องแต่งกายที่สวมใส่ควรจะสะอาด ปราศจากกลิ่นโดยเฉพาะกลิ่นอับหรือชื้นเนื่องจาก
น ามารีดขณะที่ยังไม่แห้งดี  ดูเรียบร้อย ประณีต ควรเอาใจใส่รักษาเสื้อผ้าให้ดูดี จะท าให้ยืดอายุการใช้
งานได้ยาวนาน ควรซักและรีดอย่างถูกวิธี  และควรหมั่นตรวจเช็คความสะอาดอวัยวะส่วนต่าง ๆ  
ของร่างกาย เช่น ผม ใบหน้า และเล็บ เป็นต้น ควรส่องกระจกเพ่ือการตรวจเช็คความเรียบร้อยก่อนออก
จากบ้านเป็นประจ าทุกวัน 

2. ควรเลือกใช้สินค้าที่มีคุณภาพ 
 ควรซื้อสินค้าคุณภาพตามงบประมาณที่มี  หากพิจารณาจะพบว่าสินค้าที่มีราคาแพง
จะได้รับการยอมรับว่าเป็นสินค้าคุณภาพดี มีอายุการใช้งานยาวนาน เช่น การซื้อเสื้อผ้า รองเท้า   
เข็มขัด กระเป๋า ซึ่งในปัจจุบันจะพบว่าการเลือกซื้อสินค้าที่มีราคาแพงจะมีเทรนด์การเปลี่ยนแปลงเร็วขึ้น 
ดังนั้นการตัดสินใจซื้อก็ต้องพิจารณาในเหมาะสมกับการใช้งานรวมถึงงบประมาณที่สามารถจ่ายได้ด้วย 

3. ยึดนโยบายของบริษัทอย่างเคร่งครัด 
 ควรแต่งกายตามนโยบายหรือประเพณีนิยมขององค์กร เช่น บางบริษัทจะมีข้อก าหนด
ให้พนักงานสวมใส่ชุดพนักงาน ก็ควรสวมใส่ตามนโยบายนั้น ๆ อย่างเคร่งครัด  แต่บางบริษัทไม่มี
ข้อก าหนด พนักงานก็ควรแต่งกายแบบเรียบ ๆ สีไม่ฉูดฉาด และควรแต่งกายให้เหมาะสม และเข้ากับ
ลักษณะของธุรกิจนั้น ๆ หรือในบางหน่วยงานโดยเฉพาะหน่วยงานราชการจะมีข้อก าหนดให้แต่งกาย
ด้วยชุดข้าราชการเป็นประจ าวันจันทร์และแต่งชุดพ้ืนเมืองเพ่ือเป็นอนุรักษ์ศิลปะการต่างกายของพื้นที่
นั้น ๆ ในวันศุกร์ เป็นต้น 

4. ยึดแบบอนุรักษ์นิยม 
 ไม่ควรแต่งกายตามแฟชั่นมากจนเกินไป ในโลกแฟชั่นปัจจุบันมีการเปลี่ยนแปลงไปเร็ว
มาก ควรมีรสนิยมหรือหลักในการเลือกที่เป็นความชอบเฉพาะในการแต่งกาย เพ่ือให้เป็นเอกลักษณ์  
เป็นตัวของตัวเอง มีความเป็นสากล และเป็นไปตามวัฒนธรรม ประเพณีขององค์กร และสังคมนั้น ๆ 

5. สวมสบาย 
 เสื้อผ้า และรองเท้าจะต้องสวมใส่สบาย ให้เหมาะสมกับสรีระของร่างกาย เพราะการ
สวมใส่เสื้อผ้า และรองเท้าที่ไม่ได้ขนาดจะมีผลต่อภาพพจน์อันดี  มีการกระทบต่อร่างกาย และจิตใจ  
นอกเหนือจากการรู้จักแต่งกายให้เหมาะสมกับอาชีพนักธุรกิจแล้ว นักธุรกิจในฐานะผู้บริโภคคนหนึ่ง 
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ก็ควรจะพิจารณาตัดสินใจเลือกซื้ออย่างสมเหตุสมผล ไม่ควรจะแพงหรือถูกจนเกินไป แต่ก็ควร
ค านึงถึงคุณภาพ ความประหยัด การสวมใส่สบาย และยึดกรอบนโยบายขององค์กร ซึ่งถือว่าเป็นการ
สร้างภาพลักษณ์ท่ีดีให้แก่ตนเอง และหน่วยงาน 
 
ระดับของการแต่งกายในโอกาสต่างๆ 

การแต่งกายเพื่อไปงานเลี้ยง 
เมื่อได้รับบัตรเชิญไปงานให้อ่านรายละเอียดในบัตรเชิญ ว่ามีการก าหนดรูปแบบของการ

แต่งกายไปงานนั้นหรือไม่ เช่นงานเลี้ยงที่เป็นพิธีการ ในบัตรเชิญหากระบุ Black Tie นั่น แสดงว่าเป็น
งานที่มีพิธีการ เป็นทางการ การแต่งกายต้องเตรียมให้พร้อม 

 

ภาพที่ 5.20 การแต่งกายแบบทางการหรือแบล๊คไทด์ของสุภาพบุรุษ 
ที่มา: pinterest.com 
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ภาพที่ 5.21 การแต่งกายไปงานเลี้ยงที่เป็นทางการหรือแบล๊คไทด์ส าหรับสุภาพสตรี 
ที่มา: pinterest.com 

  
การแต่งกายตามที่ระบุในบัตรเชิญ เป็นสิ่งแสดงถึงความพร้อมของเรา และการให้เกียรติ

เจ้าภาพของงาน 
 

การแต่งกายเพื่อประชุมธุรกิจ 
หากงานประชุมทางธุรกิจที่เป็นทางการ ในจดหมายเชิญประชุมมีระบุการแต่งกายให้ด้วย 

เพ่ือให้ผู้เข้าร่วมประชุมได้เตรียมตัว   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ภาพที่ 5.22 การแต่งกายของสุภาพบุรุษส าหรับงานประชุมที่เป็นทางการ 
ที่มา: https://nabitoo.com/ 
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  การเลือกสูทส าหรับงานประชุมที่ ส าคัญที่ มีความเป็นทางการและจริงจั ง  
ทั้งสุภาพบุรุษและสุภาพสตรี เลือกใส่สูทสีเข้ม เทาเข้ม กรมท่า เทาด า เสื้อเชิ้ตด้านในสีขาวหรือสีอ่อน
มีความเป็นทางการมากกว่าสีเข้ม ผูกไทดใ์ห้เรียบร้อย  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ภาพที่ 5.23 การแต่งกายของสุภาพสตรีส าหรับงานประชุมที่เป็นทางการ 
ที่มา: http://lofficielthailand.com/2017/11/essence-gracefulness/ 

 

สุภาพสตรีในยุคใหม่ มีบทบาทในการท างานและแวดวงธุรกิจ จึงต้องให้ความส าคัญกับ
การแต่งกายด้วยเช่นกัน เลือกใช้สูทมีคุณภาพ เหมาะกับรูปร่างและงานที่ท า สีสันส าหรับงานในระดับ
นี้คือสีสุภาพเน้นโทนเข้ม 

 
ชุดท างาน 
สีของการแต่งกายสามารถเลือกใช้ได้หลากหลายโทนสี ทั้งสีโทนเข้มและโทนอ่อน  

ส่วนสีสันนั้น ขึ้นอยู่กับงานที่ท า ส าหรับสุภาพบุรุษ การแต่งกายในระดับนี้ ไม่จ าเป็นต้องผูกเนคไทด์ 
และไม่จ าเป็นต้องใส่เสื้อสูทส าหรับทุกงาน  
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ภาพที่ 5.24 การแต่งกายชุดท างานส าหรับสุภาพสตรี 
ที่มา: https://www.primonly.com/news/women/7-desing-polite-work/ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ภาพที่ 5.25 การแต่งกายชุดท างานส าหรับสุภาพบุรุษ 
ที่มา: https://mover.in.th/m-article/business-casual-s-fare/ 
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สรุปท้ายบท 
การเสริมสร้างบุคลิกภาพภายนอกในอีกรูปแบบหนึ่ งคือการแต่งกายที่ ถูกต้อ ง 

และเหมาะสม ถือว่ามีมารยาทในการแต่งกาย การเลือกชุดแต่งกายที่ดูสุภาพและเหมาะสมกับเวลา 
สถานที่ สังคม เพศและวัย จะมีส่วนช่วยเสริมบุคลิกภาพให้ดูดี หลักการควรแต่งกายในสุภาพ
เรียบร้อยเหมาะสมตามกาลเทศะควรจะพิจารณาถึงโอกาส กาลเวลา วัย สถานที่ สถานการณ์   
และการแต่งกายที่ดี จะต้องรู้จักการพิจารณาจากรูปลักษณ์จุดเด่นจุดด้อยของร่างกาย การตัดสินใจ
เลือกเสื้อผ้า แบบ สี หรือเครื่องประดับจะเป็นช่วยในการลดจุดบกพร่องของร่างกาย ซึ่งการแต่งกาย
ของสุภาพบุรุษ และสุภาพสตรีจะมีความแตกต่างกัน การเลือกใช้โทนสีกับรูปร่างจะช่วยเสริม
บุคลิกภาพภายนอกได้ดีขึ้น  และหากเราให้ความส าคัญการเรื่องของการแต่งกายก็ท าให้เรา 
เป็นผู้ที่รู้จักการพัฒนาและปรับปรุงตัวเองอยู่ตลอดเวลา เป็นการในเกียรติตัวเองและผู้ที่เราพบปะ
สมาคมด้วย 
 
 
ค าถามทบทวน 

1. จงอธิบายหลักการส าคัญเก่ียวกับการแต่งกายมาพอเข้าใจ 
2. จงบอกถึงลักษณะและรูปร่าง ของมนุษย์ในแต่ละแบบ 
3. จงบอกถึงข้อแนะน าส าหรับการแต่งกายตามลักษณะรูปร่าง 
4. ให้ระบุถึงมารยาทในการแต่งกาย 
5. บอกถึงข้อควรปฏิบัติในการแต่งกายเพ่ือไปงานในโอกาสต่าง ๆ  
6. ให้บอกถึงสีอุณหภูมิร้อนและเย็น  
7. ให้บอกถึงลักษณะของรูปร่างทั้งสุภาพบุรุษและสุภาพสตรี 
8. ให้เลือกอธิบายถึงข้อแนะน าการเลือกแต่งกายตามลักษณะรูปร่างของสุภาพสตรีมาพอ

เข้าใจ 
9. ในการแต่งกายนอกจากยึดหลักมารยาทและความเหมาะสมแล้วเราควรใส่ใจ

รายละเอียดใดอีกบ้าง 
10. ข้อคิดส าหรับการเลือกแต่งกายในแบบนักธุรกิจประกอบด้วยอะไรบ้าง 
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บทที่ 6 
 

 การพัฒนาบุคลิกภาพด้านจิตใจ 
 
 

การเป็นผู้ที่มีบุคลิกภาพที่ดีเกิดจากสองส่วนคือบุคลิกภาพภายนอกที่มองเห็นได้ ซึ่งถ้าไม่ดี
เราสามารถแก้ไขปรับเปลี่ยนให้ดีขึ้นได้ และบุคลิกภายในที่ ไม่สามารถมองเห็นได้หรือบอก 
ได้อย่างชัดเจน แต่เนื่องจากกายและจิตมีความสัมพันธ์กัน เราจึงต้องให้ความส าคัญต้องการดูแล
สุขภาพจิตเพราะจิตเป็นตัวก าหนดการแสดงออกซึ่ งพฤติกรรมที่มีทั้งดีและไม่ดี  ซึ่งการพัฒนา
บุคลิกภาพดังกล่าว เราสามารถฝึกจิต มุ่งให้ความสนใจในศีลในธรรมเพ่ือก่อให้เกิดความสงบ   
ดังที่พระธรรมวิสุทธิกวี (2549: 162) กล่าวว่าการประพฤติดี ปฏิบัติดี มีมารยาทงามอย่างสม่ าเสมอ 
ดูแลตัวเองให้เป็นคนที่มีบุคลิกภาพดีพร้อมที่จะช่วยเหลือผู้อื่นได้ เราอาจจะพิจารณาได้ทั้งด้านอารมณ์ 
สภาพจิตกับความเครียด  ในบทนี้เราขอน าเสนอปัจจัยที่สะท้อนบุคลิกภาพภายในด้านความฉลาด 
ทางอารมณ์ องค์ประกอบ การจ าแนก และการแสดงออกทางอารมณ์ รวมถึงสาเหตุของความเครียด
วิธีลดความเครียด และแนวทางการปรับปรุงสุขภาพจิต 
 
ความหมายและความส าคัญของความฉลาดทางอารมณ์ 

EQ มาจากภาษาอังกฤษ ค าว่า “Emotion Quotient” ซึ่งมีนักวิชาการจ านวนมากได้ใช้ค า
ภาษาอังกฤษอ่ืน ๆ ที่ มี ความหมายใกล้ เคี ยงกับ EQ เช่น Interpersonal Intelligence Multiple 
Intelligence Social Intelligence  Emotional literacy โดยกรมสุขภาพจิต (2552: 8) ได้รวบรวม
ความหมายของค าว่า EQ ของนักวิชาการไว้ อาทิ  บาร์ ออน (Bar On, 1992: 19) ได้ให้ความหมาย 
ของความฉลาดทางอารมณ์ว่าเป็นชุดของความสามารถส่วนตัวด้านอารมณ์และด้านสังคมของบุคคล 
ที่ส่งผลต่อความส าเร็จของเขาในการต่อกรกับข้อเรียกร้องและแรงกดดันจากสภาพแวดล้อมทั้งหลาย 
ได้ เป็นอย่างดี  คู เปอร์  และ สวาฟ (Cooper and Sawaf, 1997: 42) ให้ความหมายความฉลาด 
ทางอารมณ์ ว่าเป็นความสามารถของบุคคลในการที่จะรับรู้เข้าใจและประยุกต์ใช้พลังการรู้จักอารมณ์
เป็นรากฐานของพลังงานข้อมูลการสร้างสายสัมพันธ์เพ่ือการโน้มน าผู้อ่ืน การ์ดเนอร์ (Gardner, 1983: 
10) ได้จ าแนกความฉลาดทางอารมณ์ใน 2 ลักษณะคือ 

1.  Interpersonal Intelligence ห ม าย ถึ งก า ร รั บ รู้ แ ล ะต อ บ ส น อ งต่ อ อ ารม ณ์  
และความต้องการของผู้อื่นอย่างเหมาะสม 

2.  Intrapersonal Intelligence หมายถึงการรับรู้อารมณ์ของตนเองและสามารถ
แยกแยะตลอดจนจัดการกับอารมณ์ของตนเองซึ่งน าไปสู่พฤติกรรมที่เหมาะสม 
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โกลแมน (Goleman, 1998: 93) ได้ ให้ ความหมายของความฉลาดทางอารมณ์  
ว่าเป็นความสามารถในการตระหนักรู้ถึงความรู้สึกของตนเองและของผู้อ่ืนเพ่ือการสร้างแรงจูงใจ  
ในตนเองบริหารจัดการอารมณ์ต่าง ๆ ของตนและอารมณ์ที่ เกิดจากความสัมพันธ์ต่าง ๆ ได้  
เมเยอร์ และ สโลวี่ (Mayer and Salovey, 1997: 91) ได้ให้ความหมายของความฉลาดทางอารมณ์
ว่าเป็นความสามารถในการ 

1.  รับรู้ประเมินและแสดงอารมณ์ออกมาได้อย่างเหมาะสม 
2.  เข้าถึงและ/หรือสร้างความรู้สึกที่ดีท่ีเกื้อกูลความคิดได้ 
3.  เข้าใจอารมณ์และกระบวนการของอารมณ์ได้ดี 
4.  คิดใคร่ครวญและควบคุมภาวะอารมณ์ได้ดีในทางที่ส่งเสริมความเจริญงอกงาม 

ของสุขภาพจิตและเชาวน์ปัญญา 
นัยพินิ จ คชภักดี  (2548: 22) ให้ความหมายของค าว่า ความฉลาดทางอารมณ์  คือ  

คนที่มี EQ ดี ย่อมเป็นคนที่มีบุคลิกภาพภายในที่รู้ และเข้าใจอารมณ์ตัวเองได้ รู้จักแยกแยะการควบคุม
อารมณ์ได้ สามารถแสดงอารมณ์ได้อย่างถูกต้องตามกาลเทศะ สามารถปรับตัวให้เข้ากับสังคมได้อย่าง
เหมาะสม  

สรุปความฉลาดทางอารมณ์หมายถึงความสามารถของบุคคลที่ตระหนักถึงการเข้าใจ
ความคิด อารมณ์ความรู้สึกของตนเองและผู้อ่ืน สามารถควบคุม ใช้ประโยชน์จากอารมณ์ของตนเอง
ได้ มีความสามารถในการปรับตัวและปฏิบัติตนให้เข้ากับสังคมได้อย่างเหมาะสม โดยในที่นี้ 
แบ่งความฉลาดทางอารมณ์เป็น 3 องค์ประกอบคือด้านดี ด้านเก่ง ด้านสุข 

“Emotion Quotient” หรือความฉลาดทางอารมณ์จะช่วยให้คนประสบความส าเร็จในชีวิต
มาก โดยที่อีคิวต้องน าไอคิว (Intelligence Quotient)  ถึงแม้ว่าอีคิวสามารถวัดได้จากแบบทดสอบ 
โดยประเมินบุคลิกภาพจากความคิดเห็น ซึ่งวัดได้ยากกว่าไอคิว แต่ก็สามารถประเมินได้   ถ้าประเมิน
แล้วพบว่าอีคิวไม่ดีก็สามารถแก้ไขได้ ดังนั้น ไอคิวกับอีคิวจึงควรต้องพัฒนาไปพร้อม ๆ กันและให้ทั้ง
สองสิ่งอยู่คู่กันอย่างสมดุล  ซึ่งสามารถสรุปให้เห็นบทบาทของการน าไอคิว และอีคิวไปใช้ในแต่ละ
กิจกรรมของชีวิต (พรพิมล วงศ์สุข, 2555: 104) ดังปรากฏในตารางที ่7.1 
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ตารางท่ี 6.1 แสดงบทบาทของการน าไอคิวและอีคิวต่อกิจกรรมต่าง ๆ ของชีวิต 
 
 

ความส าเร็จในด้านต่าง ๆ ปัจจัยท่ีมีบทบาทส าคัญ 
แก้ปัญหาเฉพาะทาง 

การท างาน 
การปรับตัว 
การครองตน 
การครองคน 

ชีวิตคู่ 

IQ 
IQ + EQ 

EQ 
EQ 
EQ 
EQ 

 

ที่มา: Oliver Wendell Hournes อ้างอิงใน ธีระศักดิ์ ก าบรรณารักษณ์ (2548: 2) 
 
องค์ประกอบของความฉลาดทางอารมณ์ 

ความฉลาดทางอารมณ์ เป็นสิ่ งที่ ช่วยให้บุ คคลมีความตระหนัก เข้าใจ ควบคุม 
และใช้ประโยชน์จากอารมณ์ของตนเองและผู้อ่ืนได้ ดังนั้นจึงควรท าความเข้าใจถึงองค์ประกอบที่
ส าคัญซึ่งเกี่ยวโยงไปถึงความฉลาดทางอารมณ์ สโลวี และ เมเยอร์ (Salovey and Mayer อ้างถึงใน 
กระทรวงสาธารณสุข, กรมสุขภาพจิต, 2544, หน้า 21) กล่าวถึง องค์ประกอบส าคัญที่ท าให้เกิด
ความส าเร็จในชีวิต โดยแบ่งเป็น 5 องค์ประกอบ คือ 

1. การรู้จักอารมณ์ตนเอง หรือการตระหนักรู้ในตนเอง (Self – Awareness) เป็นการ
วิเคราะห์ตนเอง อาจจะตั้งประเด็นค าถามถามตัวเอง เช่น ถ้าต้องสอบเข้ามหาวิทยาลัย ฉันต้องการสอบ
เข้าคณะอะไร เพราะเหตุใด เป็นต้น ถ้าเราสามารถตอบประเด็นค าถามดังกล่าวได้ นั่นหมายถึงว่าเรา
เข้าใจตัวเองอย่างมีเหตุ มีผล ก็จะน าไปสู่การเข้าใจและรู้จักคนอ่ืนต่อไป  

2. การจัดการกับอารมณ์ (Managing Emotion) เป็นความสามารถในการควบคุมความวิตก
กังวล ความโกรธ ความเศร้าหมอง เช่น เราสอบเข้ารับราชการไม่ผ่าน ท าให้เกิดความเศร้าหมอง แต่เราก็
ไม่โวยวายหรือเศร้าเสียใจมากเพราะรู้ว่านั่นคือการสอบแข่งขัน นั่นหมายถึงว่าเรา เข้าใจถึงผลของความ
ล้มเหลว และเรามีอารมณ์ที่สะท้อนกลับมากน้อยเพียงไรต่อสิ่งที่มากระทบ บุคคลที่มีความฉลาด 
ทางอารมณ์สูงจะสามารถเอาชนะปัญหาต่าง ๆ และแก้ไขต้นเหตุที่ท าให้เกิดอารมณ์ท่ีไม่ปกติได้  

3. การมีแรงจูงใจในตนเอง Understanding Emotions) การที่คนเรามีความสามารถ 
ในการจัดการอารมณ์และใช้อารมณ์เป็นแรงจูงใจในการกระท าสิ่งต่าง ๆ ตามเป้าหมาย กระตุ้นให้เกิด
ความคิดสร้างสรรค์ในการท างานเช่น เมื่อเราไม่สามารถสอบผ่านการแข่งขันได้ อาจเกิดความท้อแท้แต่
ในทางกลับกันเราก็สามารถน าความผิดหวังดังกล่าวมาเป็นแรงจูงใจเพ่ือกระตุ้นในการตั้งใจอ่านหนังสือ
สอบใหม่ เพราะเรามีเป้าหมายที่ต้องการข้ามอุปสรรคเหล่านี้ไปให้ได ้
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4. การรู้จักและเข้าใจอารมณ์ของบุคคลอ่ืน (Empathy) ความสามารถด้านนี้เป็นพ้ืนฐาน
ของความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล ในการสร้างความเข้าใจที่ดีระหว่างกันมีความละเอียดอ่อนในการเข้าใจ
ถึงความต้องการของผู้อ่ืน เช่น เราสอบได้คะแนนเป็นที่หนึ่งแต่เพ่ือนสอบได้คะแนนเป็นล าดับสุดท้าย  
เราควรแสดงออกถึงความรู้สึกร่วมโดยการบอกเพ่ือนว่าไม่ต้องเสียใจ ครั้งหน้าเราจะช่วยกันติวหนังสือ
เพ่ือให้มีคะแนนที่ดีขึ้น ไม่ควรดีใจ หรือพูดจาทับถมให้เพ่ือนเสียใจ  

5. ความสามารถที่จะใช้อารมณ์ (Using Emotion) หมายถึงความสามารถที่จะใช้อารมณ์
ในการส่งเสริมให้เกิดการคิด หรือการตัดสินใจ เช่น ถ้าเราระลึกได้ว่าเราเคยแสดงอารมณ์โกรธในที่
ประชุมที่มีความขัดแย้ง เราก็จะสามารถแสดงอารมณ์นั้นๆได้ดีกว่าในสถานการณ์ใหม่  ๆ นอกจากนี้
ความฉลาดทางอารมณ์ยังเกี่ยวข้องกับการใช้อารมณ์ในการส่งเสริมและการพัฒนาความสัมพันธ์กับ
บุคคลอื่น เช่น เรารู้สึกมีความสุขใจเมื่อเราได้ให้ความช่วยเหลือคนอ่ืน 

กล่าวโดยสรุป การที่ เราจะประสบความส าเร็จในการด าเนินชีวิต เราต้องเข้าใจถึ ง
องค์ประกอบของความฉลาดทางอารมณ์  เพ่ือที่เราจะได้ฝึกการสร้างอารมณ์ให้แก่ตัวเองได้ง่ายขึ้น  
เช่น นายสมชายเป็นคนอารมณ์ดีเข้ากับคนได้ง่าย พร้อมให้ความช่วยเหลือผู้อื่นอยู่เสมอ ผิดกับสมปอง
ที่เป็นคนอารมณ์ฉุนเฉียว หงุดหงิดง่าย จะช่วยเหลือผู้อ่ืนต่อเมื่อมีผลตอบแทน ซึ่งจากบุคลิกลักษณะ
ของทั้ง 2 คนที่แสดงออกดังกล่าวจะท าให้สมชายได้รับการยอมรับจากเพ่ือนร่วมงานมากกว่าสมปอง  
หรือมักจะได้รับความช่วยเหลือในการท างานบ่อยครั้งตรงกันข้ามกับสมปองซึ่งสะท้อนให้เห็นว่า  
การมี EQ ที่ดีจะท าให้บุคลิกภาพดีส่งผลต่อการอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนในสังคม 
 
การแสดงออกทางอารมณ์ 

จากสภาวะของอารมณ์ต่าง ๆ ที่ปรากฏออกมาเป็นพฤติกรรม ก็คือภาพที่เกิดข้ึนกับบุคคล
อันได้แก่ บุคลิกภาพของเขานั่นเอง ฉะนั้นถ้าบุคคลรู้และ เข้าใจก็จะสามารถ จัดการและควบคุม
อารมณ์ได้เพ่ือความเหมาะสมของบุคลิกภาพ การแสดงออกทางอารมณ์จ าแนกได้ 2 ลักษณะ ดังนี้  

1. การแสดงอารมณ์ทางใบหน้า ถือว่าเป็นสิ่งที่ส าคัญอย่างยิ่งเพราะเป็นการแสดงออกถึง
สภาวะทางอารมณ์ ต่ าง ๆ ที่ เกิดขึ้น ในตั วเราและบุคคลอ่ืน  สามารถสั งเกตเห็ นได้บ่ อย ๆ  
นักสรีรวิทยาประมาณว่า ใบหน้าของคนเราสามารถแสดงความรู้สึกได้แตกต่างกันถึง 20,000 แบบ 
และส่วนใหญ่จะเกิดจากการผสมผสานกันของสีหน้าที่เป็นพ้ืนฐานตั้งแต่ 2 แบบขึ้นไป ตัวอย่างเช่น เมื่อ
นักกีฬาเข้าร่วมการแข่งขันวิ่งและได้ที่สอง ซึ่งคิดว่ากรรมการไม่ยุติธรรมลองสังเกตใบหน้าตนเองจาก
กระจกเงา จะเห็นว่า ดวงตา คิ้ว และหน้าผาก แสดงถึงอารมณ์โกรธ ในขณะที่ริมฝีปากแสดงออกถึง
ความเสียใจ  ด้วยเหตุนี้ได้มีผู้สนใจศึกษาถึง อารมณ์และการแสดงออกทางสีหน้า พบว่ามีอารมณ์ 6 
ชนิดด้วยกัน ที่แสดงออกทางสีหน้าเป็นลักษณะสากลทั่วไป มนุษย์ทุกชาติ ทุกภาษา จะแสดงความรู้สึก
ได้ตรงกัน คือ เมื่อเกิดอารมณ์กล้ามเนื้อแต่ละมัดบนใบหน้าจะมีการยึดหดคล้ายคลึงกัน ได้แก่ 
ประหลาดใจ รังเกียจ เศร้าเสียใจ โกรธ กลัว และเป็นสุข ยังสอดคล้องกับปฏิกิริยา การเปลี่ยนแปลง 
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ทางร่างกายต่าง ๆ กัน ดัง ทฤษฎีเจมส์ - แลงค์ (James-Lange Theory) ซึ่งอธิบายว่าปัญหาส าคัญ 
อยู่ที่เราจะตัดสินอารมณ์ของคนอ่ืน ๆ จากใบหน้าได้แม่นย าเพียงใด เนื่องจากมีอารมณ์หลายชนิด  
ที่ซับซ้อนปะปนอยู่กับรายละเอียดบนใบหน้า แต่เราก็อาจตัดสินอารมณ์จากใบหน้าของเขาผู้นั้น  
ได้อย่างคร่าว ๆ โดยเน้นใน 3 มิติ คือ พอใจ – ไม่พอใจ, ยอมรับ – ปฏิเสธ และการเคลื่อนไหวร่างกาย
อ่ืน ๆ เช่น ยืนหรือนั่งตามสบายหรือเกร็ง โน้มตัวเข้าใกล้หรือถอยห่าง เป็นต้น (Baron, 1996: 354) 

2. การแสดงอารมณ์ทางการกระท า ได้แก่ ความก้าวร้าวและรุนแรง เป็นอารมณ์ 
ที่เมื่อแสดงออกมาแล้ว จะก่อให้เกิดอันตรายต่อบุคคลอ่ืนได้ โดยมีการศึกษาว่าอะไรเป็นสาเหตุที่ท า
ให้บุคคลมีการแสดงออกทางอารมณ์ ในลักษณะของความก้าวร้าวหรือในทางที่ไม่ดี  เช่นเราหยอด
เหรียญใส่ตู้โทรศัพท์ และเป็น เหรียญสุดท้าย ที่มีในกระเป๋า แต่โทรศัพท์ก็ยังเงียบเสียงไม่ปรากฏ
สัญญาณใด ๆ ซึ่ งเป็นเวลาที่ เราต้องติดต่อให้ ใครสักคนหนึ่ ง มารับ เราจากสถานที่แห่งนั้น  
สภาวะเช่นนี้ จะก่อให้เกิดอารมณ์คับข้องใจ อย่างรุนแรง จนไม่รู้จะหาทางระบายออกได้อย่างไร  
เราอาจหันไปแสดงพฤติกรรมด้วย การท าลาย โทรศัพท์ เครื่องนั้นแทน แต่ถ้าโทรศัพท์เครื่องนั้นตั้งอยู่
บริเวณชุมชน เราไม่สามารถ จะแสดงพฤติกรรมดังกล่าวได้ ทางออกที่เราอาจ เลือกกระท า ได้ยังมีอยู่
อีกเช่น ไปแจ้ง เจ้าหน้าที่ที่รับผิดชอบ ให้ทราบว่า โทรศัพท์  ขัดข้อง และ ขอยืมเหรียญจากคนอ่ืน 
ที่เดินผ่านมา การที่บุคคลมีโอกาส เลือกทางออกได้ จะช่วยลดความรุนแรงของความ คับข้องใจได้ 
การระบายอารมณ์ก้าวร้าว ยังขึ้นอยู่กับปัจจัยอ่ืน ๆ ด้วย  เช่นถ้าสถานการณ์ ที่ท าให้คับข้องใจ  
หรือโกรธเนื่องมาจากคนที่มีอ านาจ เหนือกว่าเรา เราอาจจะระบาย อารมณ์นั้นกับผู้อ่ืนแทน แต่ถ้าเรา
อยู่ใน สถานการณ์ที่ต้องส ารวม เราอาจจ าเป็น ต้องเก็บกด ความโกรธ เอาไว้แล้ว คอยหาทางระบาย
ออก ตามสถานที่เหมาะสม ส่วนในกรณีที่บุคคล ไม่สามารถระบุได้ว่า อะไรคือต้นเหตุของ ความคับ
ข้องใจ บุคคลนั้นอาจหาทางระบายออก กับทุกสิ่งที่จะสามารถท าได้ ดังได้กล่าวมาแล้วนั้นจะส่งผลให้
เห็นถึง ที่มาหรือสาเหตุของความวุ่นวาย ในรูปของการจลาจล การก่อเหตุร้ายรุนแรง ซึ่งมีสาเหตุเกิด
มาจาก บุคคลที่รู้สึกว่าถูกกดข่ีอยู่ตลอดเวลานั่นเอง  
 
การเข้าใจธรรมชาติของอารมณ์ 

การเรียนรู้และเข้าใจธรรมชาติของสิ่งใดสิ่งหนึ่ง จะช่วยให้เรามองเห็นช่องทางในการ
บริหารจัดการ แต่ในทางตรงกันข้าม ถ้าเราไม่เข้าใจธรรมชาติของสรรพสิ่ง เราคงไม่สามารถจัดการได้
อย่างมีประสิทธิภาพเท่าที่ควร เช่น ถ้าเราไม่รู้ว่าท าไมต้นไม้ที่เราปลุกไว้หลังบ้านจึงเหี่ยวเฉา เราก็คง
ไม่สามารถท าให้ต้นไม้ฟ้ืนขึ้นมาได้ แต่ถ้าเรารู้ว่ามันเหี่ยวเฉาลงไปนั้น เพราะมันไม่โดนแดดเลย 
เนื่องจากโดยธรรมชาติแล้วต้นไม้ชนิดนี้จะต้องอยู่กับแดด หรือเรารู้ว่าที่เหี่ยวเฉาก็เพราะเราไม่ได้รด
น้ ามาหลายวัน ถ้าเรารู้ข้อมูลหรือธรรมชาติเช่นนี้แล้ว เราก็คงจะจัดการได้ไม่ยากนัก 

ธรรมชาติของอารมณ์อย่างหนึ่งที่เราควรจะเข้าใจ คือ กระบวนการในการเกิดอารมณ์  
ซึ่งแบ่งออกเป็น 3 ขั้นตอน ดังนี้ 

https://www.gotoknow.org/posts/tags/เจมส์-แลงค์
https://www.gotoknow.org/posts/tags/James-Lange%20Theory
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1. การรับรู้สิ่งกระตุ้น สิ่งกระตุ้นส่วนใหญ่เกิดจากการรับรู้เกี่ยวกับเหตุการณ์ หรือการ
กระท าของสิ่งเร้าภายนอก อาจจะเป็นคน สัตว์ สิ่งของ หรือเหตุการณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นรอบตัวเรา  
เช่น วันนี้โดนหัวหน้าต าหนิ วันนี้รถติดมาก ฯลฯ 

2. การปรุงแต่ง บางครั้งการปรุงแต่งเกิดจากจินตนาการของตัวเอง โดยไม่จ าเป็นต้องมีสิ่ง
เร้าจากภายนอกเข้ามา แต่อารมณ์ส่วนใหญ่มักจะได้รับอิทธิพลมาจากสิ่งกระตุ้นจากภายนอกก่อน 
แล้วสิ่งกระตุ้นนั้นจะถูกปรุงแต่งโดยความเชื่อ ทัศนคติ ความรู้สึกประสบการณ์เดิม และอุปนิสัยของ
ตัวเอง เช่น เมื่อถูกหัวหน้าต าหนิ ก็มักจะคิดต่อไปว่าแสดงว่าหัวหน้าจะบีบให้เราลาออกเองโดยไม่ต้อง
จ่ายค่าชดเชย เพราะได้ยินข่าวมาว่าบริษัทจะลดก าลังคน หรือสงสัยเพ่ือนร่วมงานของเราคงไปยั่วยุ
หัวหน้า เพราะเมื่อวันก่อนเราเห็นเพ่ือนคนที่นั่งคุยกับหัวหน้าในห้องอยู่เป็นเวลานาน แต่พอเราเดิน
เข้าไปเขาก็เลิกคุยทันที สงสัยว่าน่าจะคุยกันเรื่องของเราแน่ ๆ สิ่งเหล่านี้ที่เราเรียกว่า “การปรุงแต่ง
ทางอารมณ”์ หรือถ้าพูดในภาษาชาวบ้านก็อาจจะเรียกว่า “การคิดไปเอง” 

3. พฤติกรรมการแสดงออก เมื่อสิ่งกระตุ้นได้รับการปรุงแต่งเรียบร้อยแล้ว คนก็มักจะ
ก าหนดทางเลือกในการแสดงออกทางอารมณ์ ซึ่งส่วนใหญ่มักจะแสดงออกให้เห็นทางพฤติกรรมไม่ว่า
จะเป็นสีหน้า แววตา ท่าทาง น้ าเสียง หรืออากัปกิริยาต่าง ๆ 

เมื่อเราทราบว่า ต้นเหตุของอารมณ์เกิดจากปัจจัยสามประการนี้ คงจะพอคาดเดาได้ว่า  
ถ้าเราจะจัดการกับอารมณ์ของตัวเองควรจะท าอย่างไรได้บ้าง เช่น หลีกเลี่ยงการรับสิ่งกระตุ้น 
แนวทางนี้คงจะท าได้บ้างแต่คงไม่ทั้งหมด หรือลด ละ เลิกการปรุงแต่งอารมณ์ แนวทางนี้ก็สามารถท า
ได้เช่นเดียวกัน เพราะทุกอย่างอยู่ที่เราไม่ได้อยู่ที่ปัจจัยภายนอก แต่เป็นเรื่องที่อาจจะฝืนธรรมชาติอยู่
บ้าง และสุดท้ายคือ การเลือกที่จะแสดงออกโดยใช้พฤติกรรมที่ลดลง หรือใช้พฤติกรรมที่เป็นบวกมาก
ขึ้น แนวทางนี้ก็เป็นทางเลือก และทางออกในการบริหารจัดการกับอารมณ์ได้เหมือนกัน ดังนั้น ถ้าเรา
เข้าใจองค์ประกอบของอารมณ์ได้อย่างชัดเจนแล้ว เราสามารถเลือกที่จะจัดการกับธรรมชาติของ
อารมณ์ในขั้นตอนไหนก็ได้ หรืออาจจะจัดการกับอารมณ์ไปพร้อม ๆ กันทั้งสามข้ันตอนก็ได้เช่นกัน 
 
การพัฒนาบุคลิกภาพทางอารมณ์ 

อารมณ์ของคนจะพัฒนาได้ดีหรือไม่  อยู่ที่ความต้องการของคนคนนั้น ถ้าได้รับการ
ตอบสนองในทางที่ถูกต้อง อารมณ์ก็จะพัฒนาไปได้ด้วยดี การพัฒนาทางอารมณ์ ท าให้คนรู้จักปรับตัว 
รู้จักท าในสิ่งที่ชอบเพ่ือความสุขใจ หลีกเลี่ยงความไม่สบายใจ การพัฒนาทางอารมณ์ไม่มีเวลาสิ้นสุด 
เช่นเดียวกับการพัฒนาทางกาย และทางสติปัญญา พัฒนาการทางอารมณ์จะค่อย ๆ เกิดขึ้นพร้อมกับ
ความเจริญทางร่างกาย ทางสมอง และทางสังคม ตราบใดที่สังคมมีการเปลี่ยนแปลงอารมณ์ก็ต้องพัฒนา
ไปเรื่อย ๆ เพ่ือปรับให้เหมาะสม และสอดคล้องกับสภาพสิ่งแวดล้อมที่เกิดขึ้น  สถิต วงศ์สวรรค์ (2544: 
198) ได้กล่าวว่า การพัฒนาทางอารมณ์มีระยะส าคัญอยู่ 3 ระยะ คือ วัยทารก วัยเด็ก และวัยรุ่น  
ซึ่งอารมณ์จะเปลี่ยนแปลงไปได้มาก และรวดเร็วจนตามไม่ทัน ในวัยทารกจะมีอารมณ์พอใจหรือไม่
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พอใจ เกี่ยวกับการตอบสนองความต้องการทางกาย อันเป็นความต้องการพ้ืนฐาน เช่น อาหาร น้ า 
อากาศ การขับถ่าย ความอบอุ่น ถ้าพอใจก็ยิ้ม ไม่พอใจก็ร้องไห้ เมื่อย่างเข้าสู่วัยเด็กอารมณ์จะค่อย ๆ 
ละเอียดขึ้น มีอารมณ์รัก กลัว โกรธ ฯลฯ กระทั่งถึงวัยรุ่นเป็นวัยที่อารมณ์พัฒนาอย่างยุ่งเหยิงที่สุด  
มีอารมณ์หวั่นไหวได้ง่าย มีความต้องการทางเพศเข้ามาเกี่ยวข้องด้วย ถ้าพ่อแม่กดดันขัดขวางมาก
เกินไป อาจออกมารูปทดแทนกลายเป็นรูปดื้อด้าน ต่อต้าน เกิดความไม่เชื่อมั่นในตัวเอง แต่ถ้าปล่อย
ปละละเลยหรือตามใจมากเกินไป จนไม่มีขอบเขตก็ไม่ดี จะกลายเป็นคนนิสัยเอาแต่ใจตัวเอง 
เพราะฉะนั้นวิธีที่ดีที่สุด คือ ใช้วิธีแนะแนว (Guidance) อย่างน้อยก็แนะน า (Advise) ชี้แจง ไม่สนใจ
บ้างถ้าไม่เสียหาย เพียงคอยตักเตือนเมื่อเห็นว่าจะเดินทางผิด สิ่งที่ พ่อแม่จ าเป็นต้องให้มาก  
คือ ความรัก ความอบอุ่น ความยุติธรรม และความช่วยเหลือ 

ดังนั้น การพัฒนาทางอารมณ์ของมนุษย์เราจะเป็นไปตามแต่ละช่วงอายุ ซึ่งถือว่าเป็นไป 
ตามธรรมชาติ แต่อย่างไรก็ตามผู้ที่มีส่วนเกี่ยวข้องก็ควรจะต้องคอยดูแล และบังคับไม่ให้เกิดอารมณ์
แปรปรวนมากจนเกินไป  ซึ่งสิ่งแวดล้อมก็มีความสัมพันธ์ต่อสุขภาพจิตมาก สิ่งแวดล้อมที่ดีชวนให้เบิก
บานใจ มีส่วนท าให้สุขภาพจิตของคนเราดีตามไปด้วย ในทางตรงกันข้ามหากสิ่งแวดล้อมเป็นพิษไม่น่าดู 
จิตใจก็จะสลดหดหู่ขุ่นมัวด้วย สิ่งแวดล้อม (Environment) คือทุกสิ่งทุกอย่างที่อยู่รอบตัวเรา รวมทั้ง
คนหรือชุมชนที่ต้องเข้าไปมีส่วนเกี่ยวข้องด้วยทั้งทางตรงและทางอ้อม อย่างไรก็ตามคนเป็น
สิ่งแวดล้อมที่มีอิทธิพลต่อสุขภาพจิต การศึกษาเรื่องสุขภาพจิต มีจุดมุ่งหมาย ให้ผู้ศึกษารู้ว่าสิ่งแวดล้อม
บางเรื่องมีผลต่อสุขภาพจิตในทางลบ ท าให้รู้สึกไม่สบาย พร้อมทั้งการเสนอแนะวิธีผ่อนคลายแก้ไขไปตาม
ลักษณะสิ่งแวดล้อมนั้นๆ เพราะผลกระทบของสิ่ งแวดล้อมต่อสุขภาพจิตที่แสดงออกปรากฏแก่ 
คนภายนอกได้เห็นเป็นพฤติกรรม (Behavior) เป็นบุคลิกภาพทางจิต มีการให้ความหมายของสุขภาพจิต 
(Mental Health) ว่า จิต (Soul) เป็นพลังงานที่แฝงอยู่ในสมองเพ่ือให้สมองคิดและสั่งการซึ่งเรียกว่า 
Mental หรือ Mind หรือ สุขภาพจิต หมายถึง สภาพชีวิตที่เป็นสุขมีสุขภาพร่างกาย จิตใจ อารมณ์ที่
สมบูรณ์แข็งแรง สามารถเผชิญอุปสรรค และสามารถแก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นอยู่ในสังคมได้ด้วย 
มีความสุขตามสมควรแก่อัตภาพของตน ซ่ึงจิต (Mind) หรือ (Mentality) มีลักษณะดังนี้ 

จิต ไม่มีรูปร่าง (เป็นเพียงการรับรู้หรือความคิด) 
จิต รับรู้ได้ไกล รับอารมณ์ได้เร็ว 
จิต รับรู้ได้ทีละเรื่อง 
จิต อยู่ในร่างกายคน   

นอกจากลักษณะของจิตดังกล่าวข้างต้นแล้ว ธรรมชาติของจิตจะมีลักษณะดังนี้  
1. ดิ้นรน คือ การอยากอยู่กับรูปรส กลิ่น เสียง สัมผัส   
2. ไม่ ห ยุ ดนิ่ ง  แม้ ย าม ห ลั บ จิ ต ก็ ไม่ ห ลั บ  ห รื อหยุ ด ตามจึ งมี ก ารฝึ กท าสม าธิ 

(Concentration) เพ่ือให้จิตหยุดนิ่ง ไม่ให้สมองคิดหรือสั่งการระยะ   
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3. รักษายากเพราะไม่มีรูปร่าง รับรู้ได้ และอยู่ภายในร่างกายคนแต่มองไม่เห็นการ
เจ็บป่วยทางจิตก็รักษาค่อนข้างยาก  

4. ห้ามยาก การจะห้ามจิตใจไม่ให้คิด ไม่ให้รับรู้ ไม่ให้เกิดอารมณ์นั้นยากเช่นกัน  
5. มักคิดแต่อารมณ์กิ เลสเสมอ คือ คิดถึงสิ่ งที่ผูกพัน และความอยาก ท าให้จิต 

ไม่สงบสุข และสิ่งที่ท าให้จิตไม่สงบมีหลายประการ ได้แก่ ความรัก ความโกรธ พยาบาท ความหดหู่ 
ท้อแท้ อันเกิดจากความไม่สมหวัง ความฟุ้งซ่าน ความขัดแย้ง ตลอดจนความลังเลสงสัย ที่เกิดจาก
ความสับสน เป็นต้น 
 
สภาพจิตกับความเครียด (Mental Health and Stress) 

สภาพจิตในภาวะความเครียดบุคคลมักจะนึกภาพไปในทางลบความเครียดเป็น
ประสบการณ์ชีวิตที่ ไม่สามารถหลีกเลี่ยงได้เพราะความเครียดเป็นผลมาจากการที่คนเราได้มี
ปฏิสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมเป็นปฏิสัมพันธ์ที่กระตุ้นและตอบสนองซึ่งกันและกันเมื่อขาดความสมดุลจะ
ท าให้เกิดความเครียดซึ่งส่งผลต่ออารมณ์กระบวนการคิดสุขภาพและศักยภาพในการปฏิบัติงาน  
แต่ความเครียดมีทั้งประโยชน์และโทษต่อการปฏิบัติงานความเครียดที่พอเหมาะจะท าให้ชีวิต  
มีความสุขถ้าไม่พอเหมาะจะท าให้เป็นทุกข์ขาดประสิทธิภาพในการท างานและมีผลกระทบต่อองค์การ 

ความเครียด เป็นอารมณ์ความรู้สึกต่อการใช้ชิตที่มีภาวะกดดันหรือคุกคามต่อร่างกาย 
และจิตใจท าให้เกิดความวิตกกังวลความคับข้องใจความเหนื่อยหน่ายในการปฏิบัติงานตลอดจน
อาการต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นทางร่างกายจิตใจและพฤติกรรมโดยแต่ละคนจะมีการแสดงออกที่แตกต่างกัน
ศรีเรือน แก้วกังวาล (2542: 43) ให้ความหมายว่าความเครียดเป็นสภาวะอารมณ์ประเภทหนึ่ง 
โดยเป็นปฏิกิริยาตอบสนองต่อสิ่งเร้าทั้งภายในและภายนอกการตอบสนองต่อภาวะที่ท าให้เกิด
ความเครียดเป็นเรื่อง “เฉพาะตัว” ความเครียดจะมีผลต่อสภาพร่างกายและจิตใจของบุคคล 
ทั้งทางบวกและทางลบ 

 
สาเหตุของความเครียด 

ความเครียดไม่ได้เกิดจากสาเหตุด้านลบทั้งหมดเพราะมีผู้พบว่าเหตุการณ์ที่คนส่วนใหญ่
รู้สึกว่าเป็นด้านบวกหรือท าให้เกิดความพึงพอใจก็สามารถเป็นตัวชักน าให้เกิดความเครียดได้
เช่นเดียวกับเหตุการณ์ด้านลบเหตุการณ์ด้านบวกที่เป็นสาเหตุของความเครียดได้แก่การแต่งงาน  
การเลื่อนต าแหน่งการตั้งครรภ์การประสบความส าเร็จและการลาพักร้อนฯกรมสุขภาพจิต (2552: 10) 
ได้สรุปถึงสาเหตุของความเครียดว่ามี 3 ประการคือ 

1. สาเหตุทางด้านจิตใจได้แก่  ความกลัวว่าจะไม่สมหวังกลัวจะไม่ส าเร็จหนักใจ 
ในงานหรือภาระต่าง ๆ รู้สึกว่าตัวเองต้องท าหน้าที่ยากเกินความสามารถมีความวิตกกังวลล่วงหน้า 
กับสิ่งที่ยังไม่เกิดขึ้น 
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2. สาเหตุจากการเปลี่ยนแปลงในชีวิตได้แก่การเปลี่ยนแปลงในช่วงวัยแต่งงานการ
ตั้งครรภ์การเริ่มเข้าท างานการเปลี่ยนงานการเกษียณอายุการย้ายบ้านการสูญเสียคนรักเป็นต้น 

3. สาเหตุจากการเจ็บป่วยทางกายได้แก่การเจ็บไข้ไม่สบายที่ไม่รุนแรงตลอดไปจนถึงการ
เจ็บป่วยด้วยโรคที่รุนแรงและเรื้อรังเช่นเบาหวานมะเร็งความดันโลหิตสูงเป็นต้น 

นอกจากที่ได้กล่าวมาแล้ว สาเหตุของความเครียดอาจเกิดจากสาเหตุดังต่อไปนี้ 
1. การไม่ออกก าลังกาย การท างานเบา จะท าให้อดีนาลีน (Adrenaline) คั่ งค้าง  

เกิดความไม่สมดุลของระบบประสาท เกิดความเครียดขึ้นและร่างกายจะหลั่ง อดีนาลีน (Adrenaline) 
ซึ่งไม่เป็นผลดีต่อร่างกาย 

2. การใช้สมองซีกซ้ายมากกว่าซีกขวา สมองซีกซ้ายท างานเกี่ยวกับความคิด (Cognitive) 
งานวิชาการ เช่น การวิเคราะห์วิจัย การค านวณ และอ่ืน ๆ 

3. ท างานจ าเจซ้ าซากเกิดความเบื่อหน่ายกับงานเป็นการบีบคั้นประสาทเกิดความเครียด
ได้ซึ่งแตกต่างกับงานใช้ฝีมือที่ผลิตงานออกมาแต่ล่ะชิ้นไม่เหมือนกัน 100% แต่เขาก็พึงพอใจ 
ในผลงานชิ้นนั้น การท างานอย่างมีความสุขจะไม่เกิดความเครียดเลย 

4. การเผชิญสิ่งที่ไม่คุ้นเคย เมื่อคนต้องเผชิญกับสิ่งที่ไม่คุ้นเคยท าให้เกิดความเครียด 
5. ความรีบร้อนการท าอะไรไม่ได้สมความตั้งใจเพราะความรีบร้อนก็ให้เกิดความเครียด 

เช่นจะรีบไปท างานให้ทันเวลา หรือจะต้องไปประชุมตามเวลานัดหมาย และกรณีอ่ืน ๆ แต่รถติดมาก
เหลือเกินท าให้เครียดว่าไปไม่ทัน 

6. ความบีบคั้น 
6.1 ความบีบคั้นทางวัตถุและเศรษฐกิจ หมายถึง ขาดแคลนปัจจัยทางวัตถุไม่มีสิ่งที่

เราอยากได้ เช่น เห็นคนอ่ืนมีนาฬิกา Rolex ราคาแพง ๆ ก็อยากมี จึงเกิดความเครียดเพราะไม่ได้ 
ของตามท่ีตนอยากได้ 

6.2 ความบีบคั้นทางสังคม หมายถึง ความขัดแย้งกับเพ่ือนร่วมงานหรือผู้บังคับบัญชา
แยกกันเป็นหมูเป็นพวกสารพัดเรื่องที่เกิดขึ้นบ่อย ๆ ทางสังคมท าให้หวาดระแวงขาดความสุข 
กลายเป็นความเครียด 

6.3 ความบีบคั้นทางจริง หมายถึง ภวตัณหาคือความอยากได้อยากเป็นอยากเห็น
อยากมีและวิภวตัณหาคือไม่อยากอ่านหนังสือสอบไม่อยากให้รถติดไม่อยากเห็นคนอ่ืนดีกว่าเกิด  
เป็นคามอิจฉา ริษยาไม่พอใจหมดความสุข 

7. ธรรมชาติที่ต่างกันมนุษย์แต่ล่ะคนมีธรรมชาติที่ต่างกันแม้จะเป็นเรื่องเดียวกันแต่ก็เกิด
ความเครียดไม่เท่ากันแล้วแต่ธรรมชาติของคนนั้น ๆ 
 เมื่อจิตอยู่ในร่างกายคนไม่อาจแยกจากกันได้และคนต้องอยู่ในสังคมในสิ่งแวดล้อม 
ต้องคอยแก้ปัญหาคนท่ีจะแก้ปัญหาต่าง ๆ ได้ดีจึงต้องมีสุขภาพจิตที่ดีด้วย 
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ประเภทของความเครียด 
มิลเลอร์ และ คีน (Miller and Keane, 1972: 915) ได้แบ่ งความเครียดออกเป็น  

2 ประเภทคือ 
1. ความเครียดทางด้ านร่างกายหมายถึ งประสบการณ์ หรือ เหตุการณ์ ที่ มี ผล 

ต่อการเปลี่ยนแปลงสภาพร่างกายเป็นต้นแบ่งเป็นความเครียดชนิดเฉียบพลัน  (Emergency Stress)  
เกิดขึ้นเมื่อร่างกายถูกคุกคามอย่างทันทีทันใดและความเครียดชนิดต่อเนื่อง  (Continuing Stress) 
เกิดข้ึนเมื่อร่างกายถูกคุกคามอย่างต่อเนื่องเช่นการเปลี่ยนแปลงตามวัย 

2. ความเครียดทางด้านจิตใจหมายถึงสภาพการณ์ที่เป็นผลกระทบให้เกิดความคับข้อง
และขัดแย้งในจิตใจเป็นปฏิกิริยาตอบสนองที่เกิดขึ้นทันทีทันใดเมื่อคิดว่าจะเกิดอันตราย 
 
ผลกระทบของความเครียด 

เนื่องจากร่างกายและจิตใจมีการท างานประสานกันจึงไม่สามารถแยกออกจากกันได้อย่าง
อิสระดังนั้นเรื่องของความเครียดที่เกิดขึ้นจึงมีผลต่อการปรับตัวทั้งร่างกายและจิตใจซึ่งมีผลต่อ
สุขภาพจิตใจโดยทั่วไปด้วยกระบวนการการเกิดความเครียดและผลที่ตามมามีดังนี้ 

1. ตัวเร่งให้ เกิดความเครียดมีผลต่อร่างกายเช่นมีการเคลื่อนไหวและใช้พลังงาน 
เพ่ือรักษาสมดุลตัวเร่งนี้อาจเกิดกับร่างกายเป็นต้นว่าอุณหภูมิของอากาศมีเชื้อโรคเข้าสู่ร่างกายหรือ
อาจจะเกิดทางด้านอารมณ์เช่นความกลัวความโกรธความเกลียดความผิดหวังฯลฯเวลาที่เกิดอาจเกิด
ทันทีทันใดหรือค่อยไปทีละเล็กทีละน้อย 

2. ความเครียดที่เกิดขึ้นอาจจะเป็นปฏิกิริยาตอบโต้ต่อตัวเร่งเฉพาะที่หรือกระจายทั่วไป
ตัวเร่งทางกายภาพเช่นอุณหภูมิร้อน-เย็นอาจมีผลต่อทางสรีรวิทยาอากาศที่ร้อนมาก ๆ ท าให้มนุษย์
รู้สึกหงุดหงิดเกิดโทสจริตโมโหง่ายเช่นเดียวกันตัวเร่งความเครียดทางอารมณ์ก็จะมีผลทางสรีรวิทยาด้วย 

3. การปรับตัวจะเกิดขึ้นทางสรีรวิทยาหรือทางจิตใจอาจจะเกิดพร้อมกันทั้งสองทาง 
4. ความผิดปกติในทางร่างกายแต่เพียงเล็กน้อยสามารถน าไปสู่ความผิดปกติของอวัยวะ

ภายในที่ส าคัญได ้
5. เมื่อเกิดความผิดปกติของอวัยวะแล้วอาจท าให้ร่างกายไม่สามารถปรับตัวให้คืนสภาพ

ปกติได้อาจท าให้ตายเพราะอวัยวะนั้นหยุดท างานได้ทางด้านอารมณ์คนที่มีความรู้สึกเครียดจะรู้สึกว่า
เขาปะติดปะต่ออะไรไม่ค่อยได้จับต้นชนปลายไม่ถูกและคับข้องใจชอบแยกตัวไม่อยากเกี่ยวข้อง
สัมพันธ์กับใครไม่ค่อยสนใจกับสิ่งแวดล้อมรอบตัว 
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วิธีลดความเครียด 
การลดความเครียดท าได้หลายวิธี ซึ่ง กนกพร พุทธิปิลันธน์ (2551: 18) อธิบายว่า วิธีการ

จัดการกับความเครียดในการท างานดังนี้ 
1. ปรับปรุงการท างานมีการวางแผนล่วงหน้าและจัดระบบงานที่เหมาะสมจะท าให้รู้สึก

ว่าสามารถควบคุมสิ่งต่าง ๆ ได้ดีขึ้นไม่ควรวางแผนตายตัวแต่ให้เปลี่ยนแปลงได้พอสมควร ถ้าพบว่ามี
งานมากหรือเร่งด่วนให้จัดล าดับความส าคัญของงานแล้วเลือกท างานที่เร่งด่วนก่อน มองว่างานหนัก
งานยากเป็นการท้าทายความสามารถเป็นการเพิ่มประสบการณ์ให้กับเรา 

2. งานประจ ากับงานหลากหลายงานประจ าที่มากไปท าให้ความคิดไม่ฉับไว แต่ถ้าเผชิญ
กับงานที่หลากหลายมากไปก็จะท าให้สับสนการท างานลักษณะหนึ่งลักษณะใดมากไป จะท าให้เกิด
ความเครียดได้ ดังนั้นจึงต้องปรับสมดุลของงานทั้ง 2 ประเภทโดยมีการจัดตางรางเวลา หัดปฏิเสธ 
เมื่อมีผู้มาขอให้ท างานหลายอย่าง ในขณะเดียวกันและพร้อมที่จะมอบงานให้ผู้ อ่ืนท าเมื่อไม่ว่าง 
แต่ถ้าเป็นงานประจ าควรหัดสลับด้วยงานอื่นบ้างหรือหยุดงานประจ าสักพักเพ่ือผ่อนคลาย 

3. การจัดระบบสังคมคนส่วนมากจะท างานได้ดีเมื่ออยู่ในกลุ่มเล็ก ตัวก าหนดขนาดกลุ่ม
ได้แก่ บุคลิกภาพความมีน้ าใจเป็นหนึ่งเดียวกันซึ่งเป็นสิ่งที่แต่ละบุคคลควบคุมได้น้อยหรือไม่ได้เลย 
ดังนั้นแต่ละคนต้องพยายามเป็นคนที่ปรับตัวได้เพ่ือหลีกเลี่ยงการขัดแย้งมองว่าการที่คนอ่ืนต าหนิเรา
เป็นการช่วยให้เราเห็นในสิ่งที่ควรปรับปรุงและพัฒนา ยอมรับว่าทุกคนมีโอกาสประสบปัญหาและท า
ผิดพลาดตลอดจนเราควรแก้ไขข้อผิดพลาดนั้นท าสิ่งต่าง ๆ ให้ดีขึ้นส าหรับการท างานเป็นกลุ่มใหญ่
เกินไปจะท าให้เกิดความเครียดสูงและท าให้เกิดความโดดเดี่ยว 

4. สภาพแวดล้อมในการท างานอาจปรับปรุงได้โดยติดภาพสวย ๆ หรือใช้ดอกไม้ต้นไม้
ประดับบ้างในเรื่องความปลอดภัยให้ระวังเรื่องมาตรการการรักษาความปลอดภัยการปฏิบัติตาม
กฎระเบียบเกี่ยวกับความปลอดภัยการระบายอากาศที่ดีส าคัญมากเพราะจะช่วยลดควันฝุ่นหรือ
ละอองสารเคมีการระบายอากาศตามธรรมชาติดีกว่าการใช้เครื่องปรับอากาศซึ่งเป็นแหล่งของ   
“โรคประจ าส านั กงาน” ได้แก่ โพรงจมูกอักเสบเคืองตาคอแห้ งปวดศีรษะและอ่อนเพลีย  
ดังนั้น จงเปิดหน้าต่างให้บ่อยที่สุดเท่าที่จะท าได้ถ้าจ าเป็นต้องใช้เครื่องปรับอากาศควรตั้งอุณหภูมิไว้ที่
ประมาณ 68 องศาฟาเรนไฮต์ หรือ 20 องศาเซลเซียสการใช้เครื่องฟอกอากาศจะช่วยลดความอับทึบ
ในการใช้เครื่องคอมพิวเตอร์ให้ พักการใช้บ้างมีการควบคุมความจ้าของแสงดูแลรักษาสภาพ 
ตามก าหนดไฟฟ้าที่ใช้ควรใช้หลอดที่มีสเปกตรัมของแสงครบ 7 สี 

5. เปลี่ยนบรรยากาศชั่วคราวหากรู้สึกเครียดกับงานมากๆควรหาเวลาหยุดพักผ่อนบ้าง 
โดยการเดินทางท่องเที่ยวเพ่ือเปลี่ยนบรรยากาศหรือการอยู่บ้านจัดข้าวของปลูกต้นไม้ฯลฯ เป็นต้น
และข้อน าเสนอวิธีลดความเครียดเพิ่มเติม ดังนี้ 
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5.1 การนอนหลับเป็นวิธีที่ดีที่สุด เพราะ อวัยวะทุกส่วนของร่างกายจะท างานลดลง
หายวิตกกังวลและหลับยากจงแก้ไขด้วยการท าสมาธิจะช่วยให้ใจอยู่นิ่งหลับง่ายและตื่นมาสดชื่น  
ในตอนเช้า 

5.2 แก้ไขเปลี่ยนแปลงชีวิต เช่น ไม่ควรท าอะไรอย่างเร่งรีบ  ออกก าลั งกาย 
อย่างสม่ าเสมอ เช้าหรือบ่าย วันละ 30 นาทีอย่างน้อยโดยวิ่งเหยาะ ๆ เต้นร าเพ่ือสุขภาพเล่นกีฬา 
ที่ถนัดและชอบ ควรพักผ่อนอย่างเพียงพอ 

5.3 ปรับปรุง นิสัยและทัศนคติต่อการด าเนินชีวิต คือ รู้จักยืดหยุ่นในเรื่องต่าง ๆ 
ไม่หักโหมจนเกินไป เพราะในความจริงไม่ได้เป็นอย่างนั้นต้องหาจุดพอดีในแต่ละเรื่องให้ได้ เรียกว่า
มัชฌิมาปฎิปทา เดินทางสายกลาง ท างานให้เสร็จทีละเรื่อง รู้จักเอ้ือเฟ่ือเผื่อแผ่ 

5.4 ส ารวจและปรับปรุงสัมพันธภาพต่อคนในครอบครัวและสังคมภายนอก  
มีความยิ้มแย้มแจ่มใส รับฟังความคิดเห็นคนอ่ืน ไม่ขี้บ่น รู้จักควบคุมอารมณ์ พยายามสร้างกิจกรรม
ให้คนในครอบครัวได้พบปะและร่วมกิจกรรมกัน เช่น ทานอาหารด้วยกัน ดูทีวีด้วยกัน เป็นต้น 

5.5 รู้จักไว้วางใจผู้อ่ืน เมื่อมอบหมายงานหรือให้ท ากิจกรรมใด ๆ โดยไม่ต้องเก็บมา
กังวลว่าเขาจะท าไม่ได้  แต่ควรคิดว่าเขามีความสามารถเพียงพอหรืออาจท าได้ดีกว่าที่เราคาดไว้ 
ก็เป็นได ้

5.6 ไม่ควรค านึงถึงความรุ่งเรือง ความส าเร็จ ความล้มเหลวในอดีต และไม่ควร
คาดหวังกับอนาคตให้มากนักเพราะอดีตนั้นเป็นประสบการณ์ที่สั่งสมไว้ในตัวเราไว้แล้วไม่ควรใส่ ใจอีก
ต่อไปเหตุการณ์เหล่านั้นผ่านไปนานแล้ว ส่วนอนาคตนั้นเป็นเรื่องคาดการณ์ได้ยาก หลาย ๆ คนพยายาม
คาดการณ์ในเรื่องอนาคตที่ยาวนานกว่าจะไปถึงเวลานั้น และยังพยายามไม่คาดการณ์ในเรื่องราว 
ที่เกิดขึ้นกับคนอ่ืนว่าน่าจะต้องเป็นเพราะอย่างนั้นอย่างนี้แน่  ๆ การหมกมุ่นและใส่ใจในเรื่องเหล่านี้ 
อาจท าให้เครยีดโดยไม่รู้สึกตัว 

5.7 ไม่กังวลกับการพิสูจน์ว่าตนเป็นฝ่ายถูกเสมอหรือไม่ต้องพยายามให้ผู้อ่ืนเป็นผู้รับ
ผิดก่อน การได้แสดงความคิดเห็นบางอย่างออกไป จากข้อมูลที่สมเหตุสมผล แล้วไม่ต้องเก็บมากังวล
อีกว่าจะถูกหรือผิดเพราะได้อาศัยข้อมูลที่มีอยู่ในขณะนั้น หรือไม่ต้องใช้ความพยายามที่คาดคั้นให้ฝ่าย
ตรงข้ามรับว่าเขาผิด ทั้งนี้ต้องคิดเสียว่า เขาก็คงพูดข้อมูลของเขาเช่นเดียวกันแล้วเราจะสบายใจ 

5.8 หลีกเลี่ยงการแข่งขันกับผู้อ่ืน แม้ว่าในทางจิตวิทยา การแข่งขันถือเป็นแรงจูงใจ
อย่างหนึ่งแต่ถ้าเราท าทุกเรื่องเพ่ือการแข่งขัน ตลอดชีวิตก็จะมีแต่ความเคร่งเครียด ขาดอารมณ์ 
ที่สุนทรี สู้ท างานหรือท ากิจกรรมใด ๆ ให้เต็มความสามารถและท าด้วยความสนุกกับสิ่งนั้นจะดีกว่า 

5.9 ประเมินความสามารถของตนเองหรือการรู้จักตัวเองเพ่ือตั้งความหวังให้เหมาะสม 
ที่มีความเป็นไปได้จะได้ไม่พบกับความผิดหวัง การประเมินความสามารถของตนเองที่พอเหมาะ 
จะสามารถตอบสนองตนเองได้ว่า Positioning Feasibility แค่นี้เพียงพอแล้ว เช่นความรู้ของเรา
เพียงเป็นครูสอนระดับนักศึกษามัธยมต้นเพราะจบการศึกษาปริญญาตรีมา แต่ต่อสู้เพ่ือจะไปสอนนิสิต
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นักศึกษาระดับปริญญาโท ปริญญาเอก ซึ่งเป็นไปได้ยากเหมือกับไม่รู้จักตนเอง จึงเกิดความเครียด 
ในจิตใจ เป็นต้น 

5.10 ส ารวจและปรับปรุงทัศนคติของตนเองที่มีต่อผู้ อ่ืน ให้เป็นไปในทิศทางที่ดี  
ก็คือ การมองโลกในแง่ดี ไม่ขี้อิจฉาริษยานั้นเอง การสร้างทัศนคติสามารถท าได้โดยการเอาใจใส่ต่อสิ่ง
รอบ ๆ ตัวเราอย่างมีสติ มีโอกาส คิด ไตร่ตรอง ใส่ใจ สาระ มุมมอง หรือภาพความคิดที่ได้จาก
ประสบการณ ์หาโอกาสพูด เปิดเผยและอธิบายสิ่งที่อยู่ในใจ ซึ่งก่อให้ผู้อื่น ๆ ได้รู้สึก 

5.11 ถ้าไม่สามารถแก้ไขปัญหาคับข้องใจได้  ควรปรึกษาบุคคลที่ไว้วางใจได้ เช่น  
ญาติ พ่ีน้อง เพ่ือน ครูอาจารย์ อันตรายที่เกิดขึ้นได้ง่ายที่สุดคือความเคียดของคนที่เก็บความรู้สึก 
หรือ ทุกสิ่งทุกอย่างที่ไว้กับตนเองไม่ได้ระบายหรือบอกเล่าแก่ใคร เรียกว่าความเก็บกด กดดัน  
เมื่อถึงระดับหนึ่งที่ไม่สามารถทนได้ นั้นคือสัญชาติอันตรายต่อสุขภาพจิตและชีวิตอย่างยิ่ง 

5.12 ออกก าลังกายสม่ าเสมอ แก้ไขเปลี่ยนแปลงชีวิต เช่นไม่ควรท าอะไรเร่งรีบ ออก
ก าลังกายอย่างสม่ าเสมอเช้าหรือบ่าย วันละอย่างน้อย 30 นาที โดยการวิ่งเยาะ ๆ เต้นแอร์โรบิค 
เต้นร าเพ่ือสุขภาพ เล่นกีฬาที่ถนัดและชอบ ควรพักผ่อนอย่างเพียงพอ ฟังดูเป็นค าบอกเล่าอย่างง่าย ๆ 
แต่ในความเป็นจริงแล้วจะมีสักกี่คนหรือกี่เปอร์เซ็นต์ ในที่ท างานหรือสถานที่ศึกษาที่จะท าได้ทั้ง ๆ 
โรคภัยไข้เจ็บแต่ละเรื่องเมื่อไปพบแพทย์ก็จะได้รับค าแนะน าให้ออกก าลังกาย ทั้งนั้น เพราะการออก
ก าลังกายสม่ าเสมอท าให้สุขภาพจิตดีขึ้นทุกด้าน ตั้งแต่ผ่อนคลายความตึงเครียด คลายความวิตกกังวล 
เพ่ิมความเชื่อมั่นตนเอง จิตใจสดชื่น แจ่มใส มีชีวิตชีวา มองโลกด้วยความสุข ความพอใจ และมีชีวิต 
ที่ดีข้ึน  

5.13 การพักผ่อนหย่อนใจ “ความส าเร็จของชี วิต อาจตัดสินจากการท างาน  
แต่ความส าเร็จของการท างานตัดสินได้จากการพักผ่อน” การท างานติดต่อกันหลายวัน ท าให้รู้สึก
เหน็ดเหนื่อยยิ่งเป็นงานที่ใช้สมองซีกซ้าย (ใช้ความคิด) ยิ่งท าให้เครียดมากขึ้น เพราะระหว่างท างาน
สารอะดรีนาลีนจะหลั่งมาก จึงควรก าหนดวันหยุดสุดสัปดาห์เพ่ือพักผ่อน ท าให้สารเอ็นดอร์ฟิน 
หลั่งออกมาคลายความเครียดลง ร่างกายสดชื่น กลับท างานได้อีกในวันต้นสัปดาห์ 

5.14 การท างานอดิเรก เป็นกิจกรรมที่ท าให้เราเพลิดเพลินได้ชั่วขณะหนึ่ง  เช่น  
การอ่านหนังสือนิยายที่เราชอบ การฟังเพลง การปลูกต้นไม้ การเต้นร า การไปชมภาพยนตร์ เดินเล่น
ตามห้างสรรพสินค้าถักเนตติ้ง ถักโครเซท์ ฯลฯ ความเพลิดเพลินจากงานอดิเรก ท าให้เราหายเครียด 
เกิดความชื่นชมกับผลงาน เช่น ความสวยงามที่เป็นธรรมชาติของต้นไม้ ใบและดอกของมัน ฉะนั้นหากเรา
ได้ใช้เวลาส่วนหนึ่งท างานอดิเรกที่ชอบก็สามารถคลายเครียดได้ 

5.15 การฝึกผ่อนคลายโดยตรง คือ การตั้งใจที่ลดความเครียดด้วยการฝึกลมหายใจ
ให้ ถู กวิธี  (Abdominal or Diaphragmatic Breathing) สูดลมหายใจให้ เต็ มปอดแล้ วค่อย  ๆ  
ปล่อยออกมาทีละน้อย การนวดเพ่ือผ่อนคลายกล้ามเนื้อ เช่น นวดตัวแผนโบราณ นวดด้วยแรงปะทะ 
ของน้ า (Spa) เป็นต้น 
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5.16 ปฏิบัติตามค าสอนของศาสนา การไปวัดฟังพระธรรมเทศนา การสวดมนต์  
การฝึกท าสมาธิ หรือการสนทนาธรรมกับผู้รู้  เป็นสิ่งช่วยผ่อนคลายความเครียดความทุกข์ได้  
เพราะสัจธรรมในธรรมจะท าให้ผู้ฟังเกิดความคิด การยอมรับ การปล่อยวาง ความไม่เที่ยงแท้แน่นอน
ของชีวิตคน ดังพระนิพนธ์ ของสมเด็จกรมพระยาด ารงราชานุภาพ ที่ว่า 

ยามเยาว์มองโลกล้วน   แสนสนุก   
ยามหนุ่มเพลิดเพลินสุขทุกค่ าเช้า  กลางคนเริ่มเห็นทุกข์  
สุขคู่กันนอ   ตกแก่จึงรู้เค้า  ว่าล้วนอนิจจัง   

ซึ่งค ากล่าวข้างต้นจะท าให้เห็นถึงความเปลี่ยนแปลงที่เป็นไปตามช่วงชีวิต ความสุข 
ความทุกข์ท่ีเกิดข้ึนและหมดไป  

5.17 พยายามประเมินบุคลิกลักษณะของตนเองอย่างเที่ยงตรง (Validity) และควร
มุ่งม่ันอย่างจริงจังที่จะแก้ไขความบกพร่องของตนเอง 
 
การพัฒนาบุคลิกภาพทางจิตที่พึงประสงค์ 

ความเครียดเป็นสภาวะที่ร่างกายและจิตใจมีปฏิกิริยาตอบสนองสิ่งต่าง ๆ ที่มาคุกคามจน
เกิดความกดดันเป็นการเร่งกระบวนการท าลายร่างกายและจิตใจ บั่นทอนสุขภาพ และส่งผลไปยัง
บุคลิกภาพของคนๆ นั้น สังเกตเห็นได้จากอารมณ์ และพฤติกรรมที่แสดงออก เช่น อารมณ์โกรธ ไม่พอใจ 
ผิดหวัง เครียด กลัว อิจฉาริษยา พยาบาท โลภ เรียกว่า อารมณ์เสียซึ่งเป็นอารมณ์ที่ไม่พึงประสงค์ของ 
ผู้อยู่ใกล้ชิดหรือรอบๆ ตัวเรา เพราะโดยธรรมชาติใคร ๆ ก็อยากอยู่ใกล้คนอารมณ์ ดี คนอารมณ์ดี 
คือคนที่สามารถเอาชนะความเครียดหรือควบคุมอารมณ์ของตนให้อยู่ในสภาวการณ์ที่สงบและรื่นเริง
เสมอ จนกลายเป็นนิสัย พฤติกรรมที่สังเกตเห็นง่าย ๆ เช่น ใบหน้าระบายด้วยรอยยิ้ม พูดจานุ่มนวล 
ใจเย็น การจะเป็นผู้มีอารมณ์ดีนั้นสามารถสร้างได้วิธีการให้ เป็นคนอารมณ์ดีมี  4 ประการ คือ  
(พรพิมล วงศ์สุข, 2555: 157) 

1. การฝึกฝน โดยส่องกระจกดูว่าถ้าอารมณ์ดีใบหน้าก็จะอยู่ในลักษณะอย่างไรหรืออาศัย
การบอกกล่าวจากคนใกล้ตัว เพ่ือนฝูง เช่นถ้ามีคนทักว่า “แหม ! วันนี้อารมณ์ดีแต่เช้าเลยนะ” 
แสดงว่าอารมณ์นั้นได้ปรากฏให้คนเห็น การฝึกยิ้มและพยายามฝึกหัวเราะทุกวัน การฝึกเหล่านี้จะน า
เราไปสู่การมีอารมณ์ท่ีดีได้  

2. การฝืน คือ คนยิ้มยากคนหน้างอต้องฝืนยิ้มก่อนการฝึกบ่อย ๆ จะสามารถพัฒนาการ
ฝึกฝนได้ในที่สุดจะเป็นนิสัยของเจ้าของบุคลิกของคนอารมณ์ดีได้ การฝืนเป็นเรื่องยากแต่ก็ไม่ถึงกับว่า
ปฏิบัติไม่ได้ เปรียบกับคนที่ไม่ชอบรับประทานยาน้ าแต่ต้องฝืนเพราะอยากหายเป็นต้น  

3. การข่มใจ อารมณ์โกรธเกลียดไม่พอใจย่อมแสดงออกทางพฤติกรรม เช่น ด่าทอ 
กระทืบเท้า ขว้างปา หรือทุบของเครื่องใช้จนเสียหาย ชกต่อยตบตีกันก่อนจะให้เกิดพฤติกรรมอันไม่
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พึงประสงค์นี้ก็ต้องข่มใจ เช่น การนับหนึ่งถึงสิบถึงร้อย การนึกถึงนางยักษ์แม่มดที่มีแต่ความไม่น่าดูน่า
โทรมท้ังสิ้นบางคนอาจใช้ธรรมะแผ่เมตตาให้ฝ่ายตรงข้ามก็จะสะกดอารมณ์ให้เย็นลงได้ 

4. การลดตน ต้องไม่ท าตนเหนือคนเพราะธรรมชาติของคนนั้นรักศักดิ์ศรีแม้จะกินไม่ได้แต่
มันก็เป็นความภาคภูมิใจที่ท าให้เขาเป็นตัวเขาคนนั้นจึงไม่ชอบให้ใครมาเหยียบย่ ารังแกแต่ต้องรู้จัก
เคารพผู้อื่น ให้เกยีรติซึ่งกันและกันต่อไปนี้เป็นกลุ่มตัวอย่างของค าที่แสดงถึงความรู้สึกต่าง ๆ กัน 

โกรธ  คือ  ความรู้สึกไม่ชอบใจ ไม่พอใจ ไม่ได้อย่างใจ ร าคาญ เหลืออด อาฆาต แค้น 
กังวล  คือ  ความรู้สึกลังเลใจไม่แน่ใจสงสัย กระวนกระวาย ล าบากใจ 
อาย  คือ  ความรู้สึกกระดาก อับอาย เสียหน้า ประหม่า 
เหงา  คือ  ความรู้สึกโดดเดี่ยว หมดที่พ่ึง เหงาหงอย (เหมือนลิงป่วย) อ้างว้าง ว้าเหว่  
อารมณ์ดี คือ ความรู้สึกดีใจ ภูมิใจ ปิติ ยินดี ร่าเริง สบายใจ ครื้นเครง 
อารมณ์ท่ีดี จะกระตุ้นให้เกิดความสดชื่น เบิกบาน มีความสุขจนสัมผัส “ความสุขเล็กๆ” 

 
อารมณ์โกรธท าลายบุคลิก 

อารมณ์โกรธ เป็นอีกสาเหตุหนึ่งที่ท าลายบุคลิก ดังนั้น เราควรท าความเข้าใจถึงเหตุที่เกิด
อารมณ์ โกรธ และถ้ามี เราควรจะแก้ปัญหาได้อย่างไร ฉวีธรรมสุขและคณะ  (2547 อ้างถึงใน  
พัชนี พิมพบุตร, 2553: 21) กล่าวว่าเมื่อมีสิ่งมาคุกคามท าให้บุคคลเกิดอารมณ์โกรธ บุคคลจะมีการ
ปรับตัวต่ออารมณ์โกรธโดยจะแสดงพฤติกรรมออกมาใน 2 ลักษณะคือ 

1. การแสดงพฤติกรรมสร้างสรรค์  (Constructive Behavior) โดยบุคคลจะมองว่า
อารมณ์โกรธเป็นเรื่องปกติเป็นการรับผิดชอบต่อความรู้สึกของตนเองสามารถควบคุมอารมณ์โกรธ
และลดความรู้สึกโกรธที่เกิดขึ้นกับตนเองได้ยอมรับและรู้ถึงสิ่งที่ก่อให้เกิดอารมณ์โกรธเป็นการเพ่ิม
ทักษะการแสดงออกอารมณ์โกรธได้อย่างเหมาะสมสามารถจัดการกับสิ่งที่ท าให้เกิดอารมณ์โกรธได้
ส่งเสริมให้เกิดความภาคภูมิใจในตนเองพัฒนาความเข้าใจและการให้อภัยแก่กันและกันซึ่งถือเป็นเรื่อง
ของการมีสุขภาพจิตดี 

2. การแสดงพฤติกรรมท าลาย  (Destructive Behavior) โดยบุคคลมองว่าการเกิด
อารมณ์โกรธเป็นเรื่องที่ไม่น่าไว้วางใจท าให้คุณค่าในตนเองลดลงมีความภาคภูมิใจในตนเองต่ าเป็นการ
กระท าเพ่ือปิดบังความรู้สึกที่แท้จริง (real feelings) เป็นการท าลายสัมพันธภาพระหว่างบุคคล  
ส่งผลให้เกิดความไม่เป็นมิตรมีโกรธแค้นซึ่งกันและกัน 
 
การจัดการอารมณ์โกรธ 

แพง ชินพงศ์ (2555: 1) กล่าวถึงการจัดการความโกรธ ดังนี้ 
1. ระบายกับคนใกล้ชิดเมื่อตกอยู่ในอารมณ์โกรธ สิ่งหนึ่งที่ช่วยละลายความโกรธได้ดีมาก  

ก็คือ การหาใครสักคนที่เราไว้ใจได้ ซึ่งอาจจะเป็นคนในครอบครัว คนรักหรือเพ่ือนสนิท ในการปรึกษา
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และระบายความคับข้องใจของเราออกมา แต่ก็ควรถามเขาเหล่านั้นก่อนว่าเขายินดี และพร้อมที่จะให้ 
เราได้ปรึกษา หรือระบายความอัดอ้ันตันใจหรือไม่ การที่เราได้ปลดปล่อยอารมณ์ที่อัดอ้ันอยู่ภายใน
กับคนสนิท จะท าให้เรารู้สึกดีขึ้น เพราะเรามักจะได้รับค าปลอบใจ การให้ก าลังใจหรือค าแนะน าที่ดี
จากคนที่รักและหวังดีกับเรา 

2. เล่นกีฬาควรเลือกเล่นกีฬาที่ท าให้เรารู้สึกผ่อนคลาย เช่น เล่นโยคะ เต้นลีลาศ  
หรืออาจจะเล่นกีฬาที่เล่นคนเดียวได้โดยที่ไม่ต้องแข่งขันกับคนอ่ืนเพ่ือหลีกเลี่ยงความเครียดที่เพ่ิมขึ้น
ที่อาจได้รับจากการแข่งขัน เช่น เดินออกก าลัง ว่ายน้ า วิ่ง การออกก าลังกายสามารถช่วยบรรเทา
อารมณ์ โกรธได้  เพราะนอกจากจะท าให้กล้ามเนื้อผ่อนคลาย ลดความตึงเครียด รู้ สึกสดชื่น 
กระปรี้กระเปร่าแล้ว ยังท าให้เกิดสมาธิที่ดีด้วย 

3. ฟังเพลงการฟังเพลงเป็นวิธีหนึ่งที่ช่วยดับอารมณ์โกรธและความขุ่นมัวได้ดีมากอีกวิธี
หนึ่ง เพราะดนตรีช่วยในการผ่อนคลายความเครียด อีกทั้งยังช่วยท าให้มีอารมณ์ที่สงบ ซึ่งเพลงหรือ
ดนตรีที่ช่วยลดความขุ่นมัวของอารมณ์ได้ดีก็คือเพลงบรรเลงที่มีท านองช้า ๆ ที่มีเสียงธรรมชาติ
ประกอบ เช่น เสียงลมพัดเบา ๆ เสียงน้ าไหล เสียงนกร้อง หรือถ้าฟังเพลงที่มีเนื้อร้อง ก็ควรเลือกฟัง
เพลงที่มีเนื้อหาทางบวกและเสริมสร้างทัศนคติที่ดีกับชีวิต อย่าเลือกฟังเพลงที่มีเนื้อหารุนแรงหรือ
ดนตรีที่มีจังหวะดุดัน เพราะจะมีผลไปกระตุ้นอารมณ์ให้อารมณ์คุกรุ่นยิ่งขึ้น 

4. หากิจกรรมคลายเครียดท า เวลาโกรธเราไม่ควรปล่อยให้ตัวเองว่าง เพราะจะยิ่งท าให้
เราคิดและฟุ้งซ่านถึงคน หรือเรื่องที่ท าให้เราโกรธ ดังนั้น เราจึงควรหากิจกรรมที่ ตนเองชอบท า 
เพ่ือช่วยให้เกิดความรู้สึกผ่อนคลาย บางกิจกรรมอาจท าให้ได้รับความรู้เพ่ิมขึ้น เช่น การอ่านหนังสือ  
บางกิจกรรมอาจท าให้เราได้สร้างสรรค์ผลงานใหม่ ๆ เช่น ประดิษฐ์สิ่งของ ท างานฝีมือ ท าให้เราเกิด
ความชื่นชมในความส าเร็จของตนเองและรู้สึกอารมณ์ดีขึ้นได้ 

5. กินอาหารเวลาโกรธหากได้ดื่มเครื่องดื่มเย็น ๆ ขนมหวาน ผลไม้สด ๆ หรือรับประทาน
ของโปรดจะท าให้รู้สึกดีขึ้น แต่ทั้งนี้ก็ต้องควบคุมปริมาณของอาหารและเลือกรับประทานอาหาร  
ที่ไม่เป็นผลเสียแก่ร่างกาย ควรหลีกเลี่ยงเครื่องดื่มมึนเมาทุกชนิด เพราะนอกจากไม่เกิดประโยชน์
อะไรแก่ร่างกายแล้ว เครื่องดื่มมึนเมาอาจท าให้เราขาดสติ ควบคุมตัวเองไม่ได้ และก่อให้เกิดความ
เดือดร้อนเสียหายแก่เราด้วย 

6. ท าสมาธิการนั่งสงบจิตใจ หรือเอนกายนอนพักสงบแล้วปล่อยจิตใจให้ว่างหรือคิดถึง
แต่สิ่งที่ดีงามจะท าให้เรารู้สึกผ่อนคลายอารมณ์โกรธลงได้ หากเรามีอารมณ์โกรธขึ้นมาเมื่อไหร่ 
ลองหลบไปหาที่เงียบ ๆ สงบ ๆ เช่น ในสวน แล้วหลับตาลงสักพัก คิดถึงสิ่งที่ท าให้เรามีความสุข  
ก็จะช่วยเราได้มากทีเดียว 

7. ท าประโยชน์ให้ผู้ อ่ืนเช่น การไปเลี้ยงอาหารเด็กด้อยโอกาส การไปอ่านหนังสือให้ 
คนตาบอดฟัง การบริจาคโลงศพ การช่วยเหลือหรือท าประโยชน์ให้กับสังคมหรือผู้อื่นจะท าให้เรารู้สึก
ว่าตนเองมีค่าและรู้สึกภาคภูมิใจในตนเองมากขึ้น ซึ่งจะช่วยขจัดอารมณ์โกรธของเราได้ เพราะเราจะ
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รู้สึกว่ามันเป็นสิ่งเล็กน้อยที่จะใส่ใจ ชีวิตเรามีค่าเกินกว่าจะมาหมกมุ่นกับสิ่งที่ท าให้เรารู้สึกไม่ดี  
แต่เราควรจะไปคิดค านึงและเอาเวลาไปท าในสิ่งที่เราควรท าและเกิดประโยชน์มากกว่า 
 
การพัฒนาอารมณ์และจิตใจ 

แนวทางในการพัฒนาอารมณ์และจิตใจ ประกอบไปด้วยรายละเอียด ดังนี้ 
1. การพัฒนาอารมณ ์

 ส าหรับการพัฒนาทางอารมณ์ กรมสุขภาพจิต (2552: 20) กล่าวถึงการพัฒนาอารมณ์
ตนเองดังนี ้

1.1 รู้ทันฝึกรู้เท่าทันอารมณ์ตนเอง บอกกับตัวเองได้ว่าขณะนี้ก าลังรู้สึกอย่างไร  
และรู้ได้ถึงความเปลี่ยนแปลงทางอารมณ์ที่เกิดขึ้น ซื่อสัตย์ต่อความรู้สึกของตนเอง ยอมรับข้อบกพร่อง
ของตนเองได้ แม้เมื่อผู้อ่ืนพูดถึง ก็สามารถเปิดใจรับมาพิจารณา เพ่ือที่จะหาโอกาสปรับปรุงหรือใช้
เป็นข้อเตือนใจที่จะระมัดระวังการแสดงอารมณ์มากข้ึน 

1.2 รับผิดชอบเมื่อเกิดความหงุดหงิด ไม่พอใจ ท้อแท้ ให้ฝึกคิดอยู่เสมอว่า อารมณ์ 
ที่เกิดขึ้น เป็นสิ่งที่เราสร้างขึ้นเองจากการกระตุ้นของปัจจัยภายนอก เพราะฉะนั้นจึงควรรับผิดชอบต่อ
อารมณ์ที่เกิดขึ้น และควรหัดแยกแยะ วิเคราะห์สถานการณ์ด้วยเหตุผล ไม่คิดเอาเองด้วยอคติหรือ
ประสบการณ์เดิม ๆ ที่มีอยู่ เพราะอาจท าให้การตีความในปัจจุบันผิดพลาดได้ 

1.3 จัดการได้อารมณ์ไม่ดีที่เกิดขึ้นสามารถคลี่คลายสลายให้หมดไปด้วยการรู้เท่าทัน
และหาวิธีจัดการที่ เหมาะสม เช่น ไม่จ่อมจมอยู่กับอารมณ์นั้ น พยายามเบี่ยงเบนความสนใจ  
โดยหางานหรือกิจกรรมท า เพ่ือให้ใจจดจ่ออยู่กับงานนั้น เป็นการสร้างความเพลิดเพลินใจขึ้นมา
แทนที่อารมณ์ไม่ดีที่มีอยู่ 

1.4 ใช้ให้เป็นประโยชน์ฝึกใช้อารมณ์ส่งเสริมความคิด ให้อารมณ์ช่วยปรับแต่ง 
และปรุงความคิดให้เป็นไปในทางที่มีประโยชน์ ฝึกคิดในด้านบวกเม่ือเผชิญกับเหตุการณ์ในการท างาน 

1.5 เติมใจให้ตนเองโดยการหัดมองโลกในแง่มุมที่สวยงาม รื่นรมย์ มองหาข้อดีในงาน
ที่ท า ชื่นชมด้านดีของเพ่ือนร่วมงาน เพ่ือลดอคติและความเครียดในจิตใจ ท าให้ท างานร่วมกัน  
อย่างมีความสุขมากข้ึน 

1.6 ฝึกสมาธิด้วยการก าหนดรู้ว่าก าลังท าอะไรอยู่ รู้ว่าปัจจุบันก าลังสุขหรือทุกข์
อย่างไร อาจเป็นสมาธิอย่างง่าย ๆ ที่ก าหนดจิตใจไว้ที่ลมหายใจเข้าออก การท าสมาธิช่วยให้จิตใจสงบ 
และมีก าลังใจในการพิจารณาสิ่งต่าง ๆ ได้ดีข้ึน 

1.7 ตั้งใจให้ชัดเจนโปรแกรมจิตใจตนเอง ด้วยการก าหนดว่าต่อไปนี้จะพยายาม
ควบคุมอารมณ์ให้ได้ และตั้งเป้าหมายในชีวิตหรือการท างานให้ชัดเจน 
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1.8 เชื่อมั่นในตนเองจากงานวิจัยหลายชิ้นแสดงให้เห็นอย่างชัดเจนว่า คนที่มี 
ความเชื่อมั่นในตนเอง จะมีความส าเร็จในการท างานและการเรียนมากกว่าคนที่ไม่เชื่อมั่นในความสามารถ
ของตนเอง 

1.9 กล้าลองเพ่ือรู้การกล้าที่จะลองท าในสิ่งที่ยากกว่าในระดับที่คิดว่าน่าจะท าได้  
จะช่วยเพ่ิมความม่ันใจให้ตนเอง และเป็นโอกาสส าคัญที่จะได้เรียนรู้อะไรใหม่ ๆ เพ่ือน าไปสู่การพัฒนา
ความสามารถให้มากยิ่ง ๆ ขึ้นไป 

ฉลาดทางอารมณ์ = ฉลาดคิด+ ฉลาดพูด + ฉลาดท า 
ฉลาดคิด  คือ ควบคุมความคิดได้ คิดในทางท่ีดี คิดในทางสร้างสรรค์ 
ฉลาดพูด คือ เลือกพูดแต่สิ่งที่ดี มีประโยชน์ หลีกเลี่ยงค าพูดที่จะท าให้ตนเอง

และบุคคลอ่ืนเดือดร้อน 
ฉลาดท า คือ "ท าเป็น" ไม่ใช่แค่ "ท าได้" มีความรู้ความเชี่ยวชาญในงานนั้น ๆ 

2. การพัฒนาจิตใจ 
 ส านักงานพระพุทธศาสนา กล่าวในบทความพระพุทธศาสนา ในเรื่องของการพัฒนา
จิตใจว่า การพัฒนา หมายความว่า ท าให้เจริญ ให้ดี ให้สูง คือ ให้มีใจเจริญ ไม่ให้มีใจเสื่อม ให้มีใจดี 
ไม่ให้มีใจเสีย ให้มีใจสูง ไม่ให้มีใจต่ า ท าจิตใจให้เจริญด้วยความดีต่าง ๆ ในตัวคนเรามี 2 อย่าง คือ  
กายกับใจ กายแยกออกเป็นวาจา เรียกว่า กาย วาจา ใจ กายกับใจ ใจเป็นใหญ่เป็นประธาน กายวาจา 
จะเป็นอย่างไร ก็สุดแต่ใจจะสั่งให้พูด ถ้าใจดีก็สั่งให้ท าดี พูดดี ถ้าใจเสีย ก็สั่งให้ท าเสีย พูดเสีย ล าพัง
กายกับวาจา ก็เหมือนกับหุ่นหรือว่าว จะท าอะไรเองก็ไม่ได้ ใจเหมือนคนเชิดหุ่น หุ่นจะเป็นอย่างไร  
ก็สุดแต่คนเชิดคนชัก ซึ่งถ้าเราพัฒนาจิตใจได้ส าเร็จ ก็เท่ากับว่าพัฒนากายกับวาจาให้ส าเร็จด้วย  
ดังนั้น การที่เรามุ่งเน้นการพัฒนาจิตใจเพ่ือเป็นการยกระดับความคิด ท าให้จิตสงบ มีสมาธิ ส่งผลต่อ 
การท างาน และการใช้ชีวิต 

ลักษณะผู้มีสุขภาพจิตใจดีคือผู้ที่มีบุคลิกภาพภายในด้านอารมณ์  และจิตใจดี  
มีลักษณะหรือการแสดงออก มีวุฒิทางอารมณ์สูงเป็นผู้ที่มีคุณธรรมไม่เพ้อฝัน เพ้อเจ้อ ไม่วิตกจริต  
ไม่คิดฟุ้งซ่าน ไม่กังวล ไม่หลงเชื่องมงายมีจิตที่เป็นอิสระ สดชื่น ไม่มัวหมองรู้จักให้อภัย ไม่อาฆาต
พยาบาทไม่อิจฉาริษยาปฏิบัติตามกฎระเบียบ หรือบรรทัดฐานของสังคมได้โดยไม่ฝืนใจยอมรับความ
ผิดพลาดของบุคคลที่เกี่ยวข้องได้ไม่โลภ ไม่โกรธ ไม่หลงมีความสุขุมรอบคอบ ลักษณะดังกล่าวข้างต้น  
บางลักษณะจะไม่สามารถมองเห็นได้ เพราะเป็นลักษณะนิสัยส่วนตัวภายใน ต้องอาศัยเวลา  
ในการศึกษา แต่บางลักษณะก็จะสามารถสัมผัสได้อย่างง่ายและรวดเร็ว โดยพิจารณาได้จาก
พฤติกรรมที่แสดงออกบางอย่าง ก็จะสามารถทราบได้ว่าบุคคลนั้นมีสุขภาพจิตดีหรือไม่ เช่น  
การแสดงออกทางสีหน้าและแววตา คือ ถ้าใบหน้าสดชื่น กระปรี้กระเปร่า ไม่คิ้วขมวด แววตาก็สดใส 
ดูแล้วไม่กังวลหรืออมทุกข์ ก็แสดงว่าเป็นคนที่ปล่อยวาง ไม่มีเรื่องให้คิด ให้กลุ้มใจ เป็นต้น 
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แนวทางการปรับปรุงสุขภาพของจิตใจ 
วิธีการปรับปรุงสุขภาพของจิตใจ มีแนวทางปฏิบัติดังนี้ (กรมสุขภาพจิต, 2552: 22) 
1. ตั้งสติให้มั่น มองทุกปัญหาว่ามีทางแก้ไข  
2. หากรู้สึกท้อใจ ให้ค้นหาแหล่งสร้างก าลังใจให้กับตัวเอง ได้แก่ ความรักความผูกพันกับ

คนในครอบครัว ความศรัทธาทางศาสนา การมีเป้าหมายชีวิตที่มีคุณค่า ความเชื่อว่าปัญหาจะผ่านไปแล้ว
มันจะดีข้ึน การมองเห็นสิ่งดี ๆ ในชีวิต  

3. ฝึกหายใจคลายเครียด และทักษะผ่อนคลายอ่ืน ๆ  
4. นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ อย่างน้อยวันละ 6 – 8 ชั่วโมง  
5. พูดคุยกับคนใกล้ชิด อย่าคิดคนเดียว ช่วยกันปรึกษาหารือ พลิกวิกฤตในช่วงเวลาของ

การเกิดปัญหาให้เป็นโอกาสในการสร้างความผูกพันใกล้ชิดต่อกัน 
6. บริหารร่างกายเป็นประจ า เท่าที่สภาพแวดล้อมจะเอ้ืออ านวยอย่างน้อยครั้งล ะ  

30 นาที วันเว้นวัน  
7. ศึกษาและปฏิบัติตามหลักค าสอนทางศาสนา  
8. มองหาโอกาสในการช่วยเหลือผู้อื่น เข้าร่วมกิจกรรมของชุมชน 
9. คิดทบคิดทบทวนสิ่งดี ๆ ในชีวิตเป็นประจ าทุกวัน 
10. จัดการปัญหาทีละขั้นทีละตอน ท าในสิ่งทีท าได้ สร้างความรู้สึกส าเร็จเล็ก ๆ จากสิ่งที่

ท า ไม่จมไปกับปัญหาที่ยังแก้ไขอะไรไม่ได้ หลีกเลี่ยงการใช้สุราหรือสารเสพติดในการจัดการความเครียด 
ความทุกข์ใจการพัฒนาบุคลิกภาพด้านจิตใจ 
 
สรุปท้ายบท 

มนุษย์เรามักมีอารมณ์เกิดข้ึนอยู่ตลอดเวลา ซึ่งอารมณ์นั้นมีทั้งดี และไม่ดี อยู่ที่ว่าจะฝึกจิต
ซึ่งเป็นบุคลิกภาพภายในได้มากน้อยเพียงใด ถ้าเราสามารถพัฒนาจิตใจได้ ก็จะสามารถควบคุม
อารมณ์ในตัวเองได้ และถ้าเรามีความสามารถหรือความฉลาดทางอารมณ์แล้ว เราจะสามารถตระหนัก  
รู้อารมณ์ของตนเองและผู้ อ่ืนได้ มีความสามารถแสดงอารมณ์ได้อย่างถูกต้องตาม กาลเทศะ  
และมีความสามารถในการปรับตัวเข้ากับสังคมได้อย่างเหมาะสม นอกเหนือจากนั้นจะต้องเข้าใจธรรมชาติ 
และความแตกต่างของอารมณ์  ซึ่งเกิดขึ้นจากสภาพของสิ่งเร้า และสภาพของบุคคลที่ได้รับ  
ไม่เหมือนกัน จึงท าให้เกิดทัศนคติ และการตอบสนองที่แตกต่างกันออกไป รุนแรงมากน้อยแล้วแต่กรณี 
อย่างไรก็ตามนักธุรกิจหรือผู้ประกอบการที่ต้องการจะประสบความส าเร็จในการท างาน  
จะต้องมีการพัฒนา และสร้างความฉลาดทางอารมณ์ และจิตใจให้แก่ตัวเอง ด้วยวิธีการต่าง ๆ  
อย่างน้อยจะต้องระลึกอยู่เสมอว่าเก่ง ดี มีสุข มีความสุขจากการกระท าก็จะก่อให้เกิดความปิติ  
ส่งผลให้บุคลิกภาพทางกายดีได้อีกทาง และสิ่งส าคัญอีกประการหนึ่ง คือ จะต้องพยายามขจัด  
อารมณ์โกรธ ซึ่งถือว่าเป็นอารมณ์ร้ายที่ท าลายส่งผลท าลายบุคลิกภาพอย่างมาก 
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ค าถามทบทวน 
1. จงให้ความหมายของค าว่า “EQ” 
2. อีคิวมีความส าคัญและมีองค์ประกอบใดบ้าง จงอธิบาย 
3. จงอธิบายถึงการสร้างความเข้าใจธรรมชาติทางอารมณ์มาพอเข้าใจ 
4. แต่ละช่วงอายุของมนุษย์ มีการพัฒนาบุคลิกภาพทางอารมณ์อย่างไร 
5. คนเราสามารถพัฒนาอารมณ์ และจิตใจ เพ่ือให้ชีวิตนี้เก่ง ดี และมีสุขได้อย่างไรบ้าง 
6. สิ่งจูงใจที่ท าให้เกิดความรุนแรงของอารมณ์ได้แก่อะไรบ้าง 
7. กระบวนการของการเกิดอารมณ์แบ่งเป็นกี่ขั้นตอน ประกอบด้วยอะไรบ้าง 
8. ให้นักศึกษาบอกถึงคุณสมบัติพิเศษของอารมณ์มา 5 ข้อ 
9. สาเหตุของความเครียดได้แก่อะไรบ้าง 
10. วิธีการสร้างให้เป็นคนอารมณ์ดีท าได้อย่างไร 
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