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วัตถุประสงค์การเรียนรู้

เมื่อจบการเรียนในหัวข้อนี้แล้ว ผู้เรียนจะสามารถ:

•	 ให้ค�ำจ�ำกัดความของความสัมพันธ์ในการรู้จักตนเอง ความสัมพันธ์	

	 ระหว่างบุคคล และความฉลาดทางอารมณ์ได้ และสามารถอธิบาย	

	 ได้ว่าสิ่งเหล่านี้ท�ำงานร่วมกันอย่างไรในความสัมพันธ์ระหว่างพี่เลี้ยง	

	 น้องเลี้ยง

•	 อธิบายรากฐานที่มาจากพระคัมภีร์ส�ำหรับความสัมพันธ์ในการรู้จัก	

	 ตนเองและความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลได้ และสามารถอธิบายได้ว่า	

	 พระคัมภีร์กล่าวไว้อย่างไรเกี่ยวกับเรื่องของความฉลาดทางอารมณ์
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บทนำ�

	 ทักษะในการเข้าใจตนเองและผู้อื่นของผู้ที่เป็นพ่ีเลี้ยงและน้องเลี้ยงนั้นเป็นสิ่งท่ีมีผลกระทบอย่างใหญ่

หลวงต่อความสัมพันธ์แบบพ่ีเลี้ยงน้องเลี้ยง แม้ว่าความสัมพันธ์แบบพ่ีเลี้ยงน้องเลี้ยงนั้นจะสามารถเกิดข้ึนได้

โดยปราศจากทักษะต่าง ๆ เหล่านี้ แต่ความสัมพันธ์แบบพี่เลี้ยงน้องเลี้ยงที่ดีและประสบความส�ำเร็จนั้นเป็นผล

จากความเข้าใจที่ชัดเจนพร้อมกับการตั้งใจปฏิบัติในการจัดการกับอารมณ์ของคุณและการค�ำนึงถึงอารมณ์ของ

ผู้อื่น ทักษะเหล่าน้ีไม่จ�ำเป็นต้องเข้าใจอย่างถ่องแท้ แต่ทักษะเหล่าน้ีควรจะได้รับการไตร่ตรองบ่อย ๆ และควร

จะได้รบัการประเมนิเป็นประจ�ำเพือ่น�ำไปสูค่วามส�ำเรจ็ทีต่่อเนื่อง โดยเฉพาะอย่างยิง่ในความสมัพนัธ์แบบพีเ่ลีย้ง	

น้องเล้ียง ด้วยความพยายามอย่างตัง้ใจในการควบคมุอารมณ์ของคณุและการแสดงออกถงึความห่วงใยเมือ่กล่าว

ถึงอารมณ์ของบุคคลอื่น คุณก็จะสามารถขยายประสิทธิภาพของความสัมพันธ์แบบพี่เลี้ยงน้องเลี้ยงของคุณได	้

ซึ่งจะท�ำให้ทั้งสองฝ่ายต่างได้รับประโยชน์ร่วมกัน
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บทที่

คำ�จำ�กัดความและความเกี่ยวโยง

ความสัมพันธ์ในการรู้จักตนเอง
	 การรูจ้กัตนเองนัน้เป็นความสมัพนัธ์อย่างหนึง่ทีค่ณุมกีบัตวัของคณุเอง โดยสามารถให้ค�ำนยิามได้จากการ
ทีค่ณุรู้จกัตนเองดมีากน้อยแค่ไหน และในทางกลบักนัคอืคณุสือ่สารและบริหารจดัการตวัของคณุเองได้ดมีากน้อย
แค่ไหน การรูจ้กัตนเองนัน้เป็นพืน้ฐานทีส่�ำคญัของการเรยีนรูจ้กัผูอ้ืน่ การทีจ่ะมีความสมัพนัธ์ทีม่ปีระสทิธภิาพกบั
บุคคลอื่นหรือกับพี่เลี้ยงน้องเล้ียงของคุณได้นั้น เป็นสิ่งท่ีส�ำคัญอย่างยิ่งท่ีคุณจะต้องมีความสัมพันธ์กับตนเองท่ีดี
เพราะสิ่งนี้เป็นรากฐานส�ำหรับการสร้างความสัมพันธ์ในรูปแบบอื่น ๆ ที่แตกต่างออกไปอีกมากมายที่จะตามมา
การมคีวามสัมพนัธ์ทีด่กีบัตนเองนัน้ท�ำให้เกดิรากฐานทีม่ัน่คงส�ำหรบัการมคีวามสมัพนัธ์ทีด่รีะหว่างคณุกบับคุคล
อื่น ๆ 
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ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล
	 ในความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลนั้น ผู้รับเป็นบุคคลอีกบุคคลหนึ่งที่ไม่ใช่ตัวเราเอง ความสัมพันธ์ระหว่าง
บคุคลคอืความสมัพนัธ์ทีน่�ำเราให้มคีวามเกีย่วข้องกับอกีบคุคลหนึง่ ซึง่โดยสาระส�ำคญันัน้สามารถกล่าวได้ว่าความ
สัมพันธ์ระหว่างบุคคลคือการที่คุณรู้จักผู้อื่นและมีปฏิสัมพันธ์กับพวกเขาได้ดีมากน้อยแค่ไหน

ความฉลาดทางอารมณ์
	 ความฉลาดทางอารมณ์น้ันเป็นตัวประเมนิว่าคุณเข้าใจและจดัการกบัอารมณ์ในตัวคณุอย่างไรและคณุใช้การ
รู้จกัอารมณ์ของคณุในการสร้างความสมัพนัธ์ทีดี่อย่างไร ในแก่นแท้แล้วความฉลาดทางอารมณ์คือความสามารถใน
การเข้าใจและจดัการกบัอารมณ์ของคณุรวมไปถงึการเข้าใจอารมณ์ของบคุคลอืน่เพือ่สร้างความสมัพนัธ์ทีป่ระสบ
ความส�ำเร็จ แต่ก่อนที่คุณจะสามารถเข้าใจและจัดการกับตัวคุณเองและวิธีปฏิสัมพันธ์กับบุคคลอื่นได้นั้น คุณจะ
ต้องรู้จักและเข้าใจอารมณ์ของตัวคุณเองเป็นล�ำดับแรก

แผนผังจำ�ลอง
สำ�หรับการสร้างความสัมพันธ์ที่เข้มแข็งและยั่งยืน
	 การมีความสัมพันธ์ที่ดีกับตนเองจะส่งผลให้มีความสัมพันธ์ที่ดีระหว่างบุคคลมากยิ่งขึ้นไป ครั้นเมื่อคุณได้
รับความเข้าใจเกีย่วกบัแนวทางในการเข้าใจและจดัการกับตนเองและอารมณ์ของตนเองอย่างมปีระสทิธภิาพแล้ว 
จากน้ันคณุจงึสามารถน�ำความฉลาดทางอารมณ์ของคณุมาประยกุต์ใช้ในความสมัพนัธ์กับบุคคลอ่ืนได้ ความฉลาด
ทางอารมณ์ท�ำให้ความสมัพนัธ์กบัตนเองและความสมัพันธ์กบัผูอ้ืน่ประสบความส�ำเรจ็มากขึน้ แต่ละองค์ประกอบ
ของสิ่งเหล่านี้ถูกบูรณาการเข้าไปร่วมกับองค์ประกอบอื่นและช่วยเพิ่มประสิทธิภาพขององค์ประกอบอื่น ๆ ด้วย  
อย่างไรก็ตามปัจจัยที่น�ำไปสู่การมีความสัมพันธ์แบบพ่ีเลี้ยงน้องเลี้ยงท่ีเข้มแข็งและประสบความส�ำเร็จได้นั้น	
ไม่ได้มีเพียงแค่ปัจจัยเดียวเท่านั้น ยังมีปัจจัยอื่น ๆ อีกท่ีจ�ำเป็นต้องพิจารณาถึง เช่น ความฉลาดทางความคิด	
ความฉลาดทางร่างกาย และความฉลาดทางจิตวิญญาณ ความฉลาดในรูปแบบต่าง ๆ เหล่านี้ช่วยให้เราค้นพบ	
ความเข้าใจ แนวทางการจัดการ และแนวทางการประยุกต์ใช้จากสติปัญญา ร่างกาย และจิตวิญญาณของเรา



10	 ความสัมพันธ์ในการรู้จักตนเองและความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล ส�ำหรับพี่เลี้ยงและน้องเลี้ยง

ความสัมพันธ์
กับตนเอง

ความฉลาดทางอารมณ์

ความสัมพันธ์
ระหว่างบุคคล

ความสัมพันธ์กับตนเองของคุณ
จากประสบการณ์การเป็นพีเ่ลีย้งของคณุ จงพจิารณาใคร่ครวญว่าความสมัพนัธ์
กับตนเอง ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล และความฉลาดทางอารมณ์ของคุณได้
ส่งผลกระทบ (ในเชิงบวกหรือเชิงลบ) ต่อความสัมพันธ์ที่คุณมีกับพี่เลี้ยงหรือ
น้องเลี้ยงของคุณอย่างไร? 
จงระบุถึงแง่มุมที่ได้มีการพัฒนาเกิดขึ้นมาสักหนึ่งหรือสองแง่มุม

-------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------

กิจก
รรม

ใคร่ครวญ

ส่วนตัว
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บทที่

รากฐานจากพระคัมภีร์

พระคมัภีร์พดูถงึเรือ่งการเข้าใจและจดัการตนเองและผูอ้ืน่ไว้อย่างไรบ้าง? การจะตอบค�ำถาม

นี้นั้นเราควรจะมองหาว่าพระคัมภีร์ได้กล่าวไว้อย่างไรเกี่ยวกับเรื่องของความฉลาดทาง

อารมณ์ คุณจะสามารถเข้าใจและจัดการกับอารมณ์ภายในตัวคุณอย่างไร และจะน�ำการรู้จักอารมณ์ไป

สร้างความสัมพันธ์ที่ประสบความส�ำเร็จได้อย่างไร จิตวิทยาสมัยใหม่พยายามหาทางเข้าใจความคิดจิตใจ

ของมนุษย์ โดยรวมไปถึงการพยายามท�ำความเข้าใจอารมณ์ของมนุษย์ซึ่งเป็นส่วนที่ยากมากที่จะเข้าใจ

ได้ นักจิตวิทยาได้น�ำเสนอค�ำจ�ำกัดความของอารมณ์ไว้อย่างหลากหลาย รวมไปถึงการคิดค้นทฤษฎีที่

แตกต่างกันมากมายเพื่อมาอธิบายว่าเพราะเหตุใดมนุษย์จึงมีปฏิกิริยาทางอารมณ์และปฏิกิริยาเหล่าน้ัน

แสดงออกมาอย่างไร ผูว้จิยัค้นคว้ามากมายในปัจจบุนัเพ่งความสนใจไปทีก่ารค้นหาค�ำตอบจากปัจจยัทาง

ชวีวทิยา ปัจจัยทางพันธกุรรม และปัจจยัทางด้านสภาพแวดล้อมว่าสิง่เหล่านีเ้ป็นปัจจยัทีส่่งผลต่อสขุภาพ

ทางอารมณ์ของบุคคลใดบุคคลหนึ่ง 
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	 การศกึษาปัจจยัเหล่านีไ้ด้ให้ข้อมูลทีเ่ป็นประโยชน์มากแก่เรา แต่การท่ีได้ละเลยเรือ่งของจติวญิญาณ

ไปนั้น พวกเขาไม่สามารถท�ำให้เราเห็นภาพที่สมบูรณ์ได้ ปัญหาทางอารมณ์นั้นจ�ำเป็นต้องได้รับค�ำตอบที่

นอกเหนอืไปจากค�ำตอบด้านการแพทย์หรอืการฝึกบงัคบัพฤตกิรรม พระคมัภร์ีนัน้ให้ค�ำตอบทีท่�ำให้เราได้

รับความเข้าใจที่ชัดเจนเกี่ยวกับแง่มุมของอารมณ์ทั้งด้านลบและด้านบวก พระเจ้าทรงเป็นผู้สร้างชีวิตของ

มนุษย์ข้ึนมา พระองค์ทรงเข้าพระทยัเกีย่วกบัความสมัพนัธ์กบัตนเองและความสมัพนัธ์ระหว่างบคุคลของ

เราทัง้หมด และพระองค์ทรงเข้าพระทยัเป็นอย่างดีว่าอารมณ์ของเรานัน้มอี�ำนาจในการหล่อหลอมทศิทาง

ของความสัมพันธ์ท้ังสองด้านนีข้องเรา เพราะพระองค์ทรงเป็นผูส้ร้างเรามาให้เป็นมนษุย์ท่ีประกอบไปด้วย

ลักษณะอารมณ์ท่ีหลากหลาย เมือ่เราท�ำการตรวจสอบอารมณ์ของเราโดยใช้กรอบทีพ่ระเจ้าได้ทรงเตรยีม

ไว้ให้เราคือพระวจนะของพระองค์แล้ว เราก็จะสามารถมองเห็นองค์ประกอบในการเข้าใจและจัดการกับ

อารมณ์ที่ขาดหายไปนั้นได้อย่างชัดเจนผ่านทางการอธิษฐานและฤทธิ์เดชของพระวิญญาณบริสุทธิ์

พระคัมภีร์และเรื่องของอารมณ์

พระเจ้าทรงปรารถนาทีจ่ะให้เรามคีวามเจรญิก้าวหน้าและมอีนาคตทีด่ ี(เยเรมย์ี 29:11) โดยการเข้าใจและ

ควบคมุอารมณ์ (การใช้ความฉลาดทางอารมณ์) คุณจะกลายเป็นคนทีเ่ข้มแขง็ขึน้ มสีขุภาพทีด่ขีึน้ และเตบิโต

เป็นผู้ใหญ่มากขึ้น โดยเฉพาะอย่างยิ่งเมื่อคุณตั้งใจที่จะเติมเต็มแผนการของพระเจ้าส�ำหรับชีวิตของคุณ

พระคมัภร์ีได้อธบิายอย่างชดัเจนว่าอารมณ์ของเรานัน้ไม่ได้เป็นสิง่ทีเ่ลวร้าย และอารมณ์ของเราไม่จ�ำเป็น

ต้องควบคมุเรา ในทางกลบักนัคุณสามารถพึง่พาฤทธ์ิเดชแห่งพระวญิญาณบรสุิทธิใ์นการขยายขอบเขตของ

ความสัมพันธ์ของคุณและด�ำเนินชีวิตอย่างเต็มที่และรู้ทันอารมณ์ของเรา

อารมณ์ด้านบวก อารมณ์ด้านลบ

ความรัก – มาระโก 1:11; 10:21; 12:30 ความเกลียดชัง – ลูกา 16:13, 1 ยอห์น 2:9

ความอดทน – เนหะมีย์ 9:30, สดุดี 40:1,
1 โครินธ์ 13:4

การขาดความอดทน – กันดารวิถี 21:4, สุภาษิต 14:29

ความอ่อนสุภาพ– 2 โครินธ์ 10:1, ฟีลิปปี 4:5,
1 ทิโมธี 6:11

ความก้าวร้าว (โกรธ)–ผู้วินิจฉัย 2:12, เอเฟซัส 4:26, 31

ความพึงพอใจ – ฟีลิปปี 4:11-12, ฮีบรู 13:5 ความอิจฉา – เฉลยธรรมบัญญัติ 32:16, 2 โครินธ์ 12:20

การขอบคุณ – โคโลสี 3:15, 4:2; 1 เธสะโลนิกา 5:18 ความอกตัญญู– ลูกา 6:35

ความหวัง – โรม 12:12, เอเฟซัส 1:18 ความสิ้นหวัง – อิสยาห์ 61:3, 2 โครินธ์ 4:8

ความเมตตากรุณา – อพยพ 34:6, โคโลสี 3:12 ความโหดร้ายทารุณ – สุภาษิต 11:7
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	 ดังที่เห็นได้จากตาราง พระคัมภีร์นั้นเต็มไปด้วยตัวอย่างของอารมณ์ต่าง ๆ มากมาย ดาวิดผู้เป็น 

“ชายตามชอบพระทัยพระเจ้า” เป็นผู้ที่เคยผ่านประสบการณ์สูงสุดของการมีภาวะอารมณ์ในด้านบวก 

และด้านลบ และเขายงัเป็นผูท้ีเ่ป่ียมไปด้วยความซือ่ตรง โดยสิง่นีเ้ราสามารถเหน็ได้ว่าอารมณ์ต่าง ๆ  ของ

เรานั้นมีความส�ำคัญต่อพระเจ้า และอันที่จริงอารมณ์ของเรานั้นเป็นส่วนท่ีมาจากพระทัยของพระองค์ 

เราสามารถแบ่งปันอารมณ์ของเราร่วมกับพระองค์ได้ในทุก ๆ สถานการณ์ของชีวิต และพระองค์จะเป็น 

ผูป้ระทานการทรงน�ำให้แก่เราเมือ่เราเป็นผูท้ีท่�ำหน้าท่ีควบคมุอารมณ์ของเราแทนทีจ่ะให้อารมณ์เหล่านัน้

มาควบคุมเรา

สิ่งที่ได้เรียนรู้
	 ให้พีเ่ลีย้งหรือน้องเลีย้งของคณุช่วยแบ่งปันเกีย่วกบัส่ิงท่ีเขาได้เรยีนรูไ้ป

เกีย่วกบั เรือ่งของอารมณ์ อ่านข้อพระคมัภร์ีจากตารางด้านบนด้วยกนัและ

พูดคุยกันว่าจะสามารถน�ำข้อพระคัมภีร์เหล่านี้ไปประยุกต์ใช้อย่างเฉพาะ

เจาะจงในชวีติของพวกคุณได้อย่างไร ให้ข้อพระคมัภร์ีเหล่านีม้คีวามหมาย

เป็นการส่วนตัวส�ำหรบัพวกคณุและอธษิฐานเผือ่ความต้องการด้านอารมณ์

ซึ่งกันและกัน

กิจก
รรม

การอภิปราย
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บทที่

ทักษะความสัมพันธ์ของการรู้จักตนเอง
ในความสัมพันธ์ของพี่เลี้ยงน้องเลี้ยง

ก่อน
ทีค่ณุจะประสบความส�ำเรจ็ในการเข้าใจอารมณ์ของพีเ่ลีย้งหรอืน้องเลีย้งของคณุนัน้ คณุจะต้อง

สามารถเข้าใจและจดัการอารมณ์ของตวัคณุเองให้ได้ก่อนเป็นล�ำดับแรก การทีจ่ะเข้าใจอารมณ์

ของตนเองนั้นเกี่ยวข้องกับการรู้ว่าตัวคุณเองรู้สึกอย่างไรและอะไรท่ีเป็นสาเหตุท�ำให้คุณรู้สึก	

เช่นนั้น เรามักจะรับรู้สิ่งต่างๆโดยมีพื้นฐานอยู่บนอารมณ์หรือการรับรู้ส่วนตัวของเรา การรับรู้ทางอารมณ์เหล่านี้

หล่อหลอมแนวทางที่เราเลือกท�ำการตัดสินใจและวิธีการที่เรามีปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่น 
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การประเมินตนเองอย่างสัตย์ซื่อ

	 การเข้าใจอารมณ์ของตนเองนั้นเกี่ยวข้องกับการรู้ว่าตัวคุณเองรู้สึกอย่างไร และอะไรเป็นสาเหตุที่ท�ำให้

คุณรู้สึกเช่นนั้น เรามักจะรับรู้สิ่งต่าง ๆ โดยมีพื้นฐานอยู่บนอารมณ์หรือการรับรู้ส่วนตัวของเรา ให้เรียนรู้ที่จะ

ท�ำการประเมินระดับอารมณ์ของตัวคุณเอง ด้วยความสัตย์ซื่อและให้เลือกใช้ค�ำที่เหมาะสมที่จะสามารถบรรยาย	

ความรู้สึกของคุณในเวลาน้ันอย่างแม่นย�ำ  การประเมินอารมณ์ของตนเองนั้นต้องใช้เวลาและความพยายาม 

แต่ผลลัพธ์ของการประเมินนั้นคุ้มค่า คุณจะเริ่มรู้จักรูปแบบและวงจรของอารมณ์ของคุณและลักษณะที่คุณมี

ปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่น ความซื่อสัตย์ต่อตนเองเป็นสิ่งที่ส�ำคัญมากต่อการเข้าใจอารมณ์ของตัวคุณเอง

	 •	 อย่าขยายความเกินจริง หากคุณขยายความความรู้สึกของคุณเกินจริง คุณก�ำลังไม่ซื่อสัตย์ต่อตนเอง 

นี่เป็นสิ่งที่บ่งชี้ให้เห็นถึงความต้องการได้รับการสนใจหรือการอกเห็นใจ

	 •	 อย่าลดทอนระดบัความรู้สกึของคณุ คณุอาจจะบอกว่าคุณรูส้กึไม่เป็นไร ทัง้ ๆ  ทีใ่นความเป็นจรงิแล้ว	

คุณก�ำลังเจ็บปวดหรือผิดหวังมาก ๆ สิ่งนี้จะท�ำให้ทั้งตัวคุณและผู้อื่นไม่สามารถระบุถึงสภาพอารมณ์ที่แท้จริง	

ของคุณได้อย่างถูกต้อง

กลไกของการปกป้องตนเอง

	 บางครั้งเราก็ใช้กลไกของการปกป้องตนเองมาปกปิดความเจ็บปวดด้านอารมณ์ของเรา โดยปกติแล้วเรา

จะใช้กลไกของการปกป้องตัวเองในรูปแบบ เช่น การยกเหตุผล การแก้ต่างให้แก่ตนเอง การปฏิเสธ การรุกล�้ำ 

การขู่ การหลบเลี่ยง การโต้แย้ง หรือการพยายามยับยั้งอารมณ์ที่ไม่เหมาะสม 

	 รูปแบบของกลไกการปกป้องตนเองต่าง ๆ เหล่านี้เป็นอุปสรรคที่ท�ำให้เราไม่สามารถรับรู้และควบคุม

อารมณ์ที่แท้จริงของเราได้

ความต้องการด้านอารมณ์ที่ไม่ได้รับการตอบสนอง

	 พระเจ้าได้ทรงสร้างเรามาให้ประกอบไปด้วยความต้องการด้านอารมณ์ท่ีจะต้องได้รับการตอบสนอง	

ภายใต้บริบทของความสัมพันธ์ เช่น การได้รับความรัก การได้รับการให้คุณค่า และการได้รับการยอมรับ เมื่อเรา	

เริ่มคิดถึงเกี่ยวกับความต้องการด้านอารมณ์ของเรา เราจึงจะสามารถหาทางที่จะให้ความต้องการเหล่านี้ได้รับ	

การตอบสนองในทางทีดี่และถกูต้อง พระเจ้าทรงรบัรูถึ้งคณุค่าอนัย่ิงใหญ่ท่ีเราแต่ละคนมแีละพระองค์ทรงสามารถ

ตอบสนองต่อความต้องการทุก ๆ อย่างของเราได้ พี่เลี้ยงหรือน้องเลี้ยงของคุณจะไม่มีทางสามารถเติมเต็ม	

ความต้องการด้านอารมณ์ของคุณได้ทั้งหมด เมื่อเรายอมให้ความรักของพระเจ้าเข้ามาเติมเต็มความต้องการ	

ด้านอารมณ์ของเรา เราจะได้รับความเข้าใจที่ดีขึ้นเกี่ยวกับอารมณ์และวิธีการที่เราจะจัดการกับอารมณ์เหล่านั้น
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การควบคุมตนเอง

	 เราสามารถใช้อารมณ์ของเราให้เป็นไปในด้านลบหรือด้านบวกก็ได้ เราสามารถใช้อารมณ์ของเราเพื่อ	

ช่วยเหลือผู้อื่นหรือเพ่ือสร้างความเจ็บปวดให้ผู้อื่นก็ได้ การต่อสู้นี้เกิดข้ึนภายในตัวเราอยู่ทุก ๆ วันในชีวิตของ

เรา เราจะต้องรับรู้ก่อนว่ามีการต่อสู้อยู่จริงก่อนที่เราจะสามารถชนะการต่อสู้นั้นได้ และเราจะต้องท�ำการ	

ตัดสินใจในทุก ๆ วันว่าเราจะเลือกที่จะบ่มเพาะอารมณ์ที่ดี ในฐานะสาวกของพระคริสต์ เราสามารถมีชัยชนะ

เหนือการต่อสู้ด้านอารมณ์ได้ผ่านทางฤทธิ์เดชของพระเจ้าและการช่วยเหลือจากพระวิญญาณบริสุทธิ์ พวกเรา

หลายคนขาดความรู้เกีย่วกบัทักษะทีเ่รามทีีจ่ะช่วยให้เราสามารถเป็นนายเหนืออารมณ์ของเราได้ เป็นการง่ายกว่า

ส�ำหรบัเราทีจ่ะยอมปล่อยให้อารมณ์มาควบคมุเรามากกว่าทีจ่ะลงทนุท�ำงานหนกัเพือ่ทีจ่ะท�ำการควบคมุอารมณ์

ของเรา อย่างไรก็ตาม เป็นสิ่งที่ส�ำคัญมากที่เราจะต้องเข้าใจว่าเราจะสามารถจัดการกับอารมณ์ของเราได้อย่างไร

ส�ำหรับการมีความสัมพันธ์แบบพี่เลี้ยงน้องเลี้ยง เพื่อที่จะให้ความสัมพันธ์นั้นเข้มแข็งและเสริมสร้างชีวิต ขั้นตอน

แรกทีสุ่ดของการฝึกวินยัอารมณ์ของเราคอืซือ่สตัย์ต่อตนเองในการระบถุงึสภาพอารมณ์ของเรา หลงัจากนัน้เราจงึ

จะสามารถเร่ิมควบคมุอารมณ์ของเราได้โดยการปฏเิสธทีจ่ะไม่ยอมให้อารมณ์มาควบคมุเราได้ โดยก�ำลงัของตวัเรา

เองนัน้ เราจะพบว่าการควบคมุอารมณ์ของเรานัน้เป็นสิง่ทีย่ากล�ำบากมาก เมือ่เราวางใจในพระเยซคูรสิต์ในฐานะ

พระผู้ช่วยให้รอดของเรา เราก็ได้รับสิทธิพิเศษที่จะได้รับฤทธิ์เดชอันอัศจรรย์ผ่านทางองค์พระวิญญาณบริสุทธิ์

เริ่มต้นควบคุมอารมณ์ของคุณ

	 คุณไม่สามารถเปลี่ยนแปลงหรือควบคุมคนอื่น ๆ หรืออารมณ์ของพวกเขาได้ แต่คุณสามารถควบคุม	

อารมณ์ของตัวคุณเองได้ ให้ลองคิดเกี่ยวกับสถานการณ์ท่ียากท่ีสุดส�ำหรับคุณในการควบคุมอารมณ์ของคุณ	

ขอให้คุณพ่ึงพาในการช่วยเหลือและพระก�ำลังของพระเจ้า ท่ีจะช่วยให้คุณสามารถเป็นนายเหนืออารมณ์ของ

คุณและกลายเป็นคนที่สามารถเติมเต็มแผนการของพระเจ้าในชีวิตของคุณได้อย่างดีมากขึ้น เป็นการดีที่จะลอง

ใช้กลวิธีที่หลากหลายเมื่อคุณรู้สึกว่าอารมณ์ของคุณเริ่มเป็นฝ่ายควบคุมคุณ ในแต่ละสถานการณ์ก็อาจจะต้อง	

ใช้กลวิธีที่แตกต่างกันไป ให้ลองท�ำตามเคล็ดลับต่อไปนี้:

	 •	 เดินหนี : การน�ำตัวคุณออกจากสถานการณ์นั้นจะช่วยให้คุณสามารถควบคุมอารมณ์ของตนเองได้	

	 	 โดยที่คุณจะไม่ถูกรบกวนด้านอารมณ์จากคนอื่น

	 •	 เงียบ : อย่ายอมปล่อยให้อารมณ์ของคุณท�ำให้คุณต้องส่งเสียงออกไป การเงียบยังช่วยให้คุณ	

	 	 สามารถคิดและฟังเสียงการทรงน�ำจากพระวิญญาณบริสุทธิ์ได้

	 •	 หายใจเข้าออกลึก ๆ ช้า ๆ : สิ่งนี้จะช่วยให้คุณอารมณ์เย็นลงได้

	 •	 คิดถึงเรื่องอื่น : พยายามเปลี่ยนเรื่องหรือคิดถึงเรื่องดี ๆ เรื่องอื่น

	 •	 หลีกเลี่ยงการท�ำให้สถานการณ์แย่ลงจนเกิดความยุ่งเหยิง : ระบุถึงปัจจัยต่าง ๆ ท่ีมักจะท�ำคุณ	

	 	 สูญเสียการควบคุมทางอารมณ์ และให้หลีกเลี่ยงสิ่งเหล่านั้น
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	 •	 ฝึกการพูดในแง่บวก : พูดข้อความด้านบวกให้กับตนเองที่ช่วยยืนยันว่าคุณสามารถควบคุมอารมณ์	

	 	 ของคุณได้ เช่นการย�้ำกับตนเองว่า “ฉันท�ำได้”

	 •	 จดจ่ออยู่กับข้อดีของการควบคุมตนเอง : เมื่อคุณควบคุมพฤติกรรมของคุณ คุณก็ก�ำลังส�ำแดงชีวิต	

	 	 แห่งชัยชนะที่มีพระคริสต์อยู่ในตัวคุณ คุณท�ำให้ผู้อื่นให้เกียรติคุณ และคุณสามารถเป็นแบบอย่าง	

	 	 ให้แก่ผู้อื่นด้วย

	 •	 อธษิฐานขอก�ำลงั : พระเจ้าทรงเป็นแหล่งแห่งความช่วยเหลอืทีด่ทีีสุ่ดไม่ว่าจะในสถานการณ์ไหนกต็าม	

	 	 แม้แต่สถานการณ์ที่เกี่ยวข้องกับอารมณ์

	ตัวตนของฉัน
	 เมือ่เราประสบกบัความสบัสนด้านอารมณ์หรอืเมือ่ความต้องการด้านอารมณ์

ของเราไม่ได้รับการตอบสนอง เราสามารถหันเข้ามาสู่ความจริงได้ มีเพียงแค่

พระเจ้าผู้เดียวเท่านั้นที่สามารถตอบสนองต่อความต้องการที่ลึกที่สุดของเรา

ได้ พระองค์ทรงสัญญาที่จะตอบสนองต่อความต้องการทุกอย่างของเรา “จาก

ความมั่งคั่งอันเลอเลิศของพระองค์ในพระเยซูคริสต์” (ฟิลิปปี 4:19)

	 อ่านข้อพระคัมภีร์ต่อไปนี้และเขียนว่าพระคัมภีร์แต่ละข้อได้พูดถึงตัวตน	

ของคุณในพระเยซูคริสต์ไว้ว่าอย่างไร อารมณ์ของคุณอาจแตกต่างกันไปใน	

แต่ละวัน แต่ความจริงของพระเจ้าและสิ่งท่ีพระองค์ทรงตรัสเก่ียวกับคุณนั้น

มั่นคงอยู่เสมอ

ฉันเป็นที่ยอมรับ

ยอห์น 15:15

1 โครินธ์ 6:20

เอเฟซัส 1:1

โคโลสี 2:10

เอเฟซัส 2:18

ฉันมั่นคง

โรม 8:28

โรม 8:35-39

ฟีลิปปี 1:6

2 ทิโมธี 1:7

ฮีบรู 4:16

กิจก
รรม

การ

น�ำมาปรับใช้
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ฉันมีความส�ำคัญ

มัทธิว 5:13-14

2 โครินธ์ 5:17-21

เอเฟซัส 2:6

เอเฟซัส 3:12

ฟีลิปปี 4:13

ความเครียด

	 ความเครียดน้ันท�ำให้เรามอีารมณ์ทีห่นกัอึง้และมกัจะส่งผลท�ำให้อารมณ์ด้านลบของเรานัน้มคีวามเลวร้าย

ลงไปมากขึน้ ความเครยีดท�ำให้เราไม่สามารถไปถงึความฉลาดทางอารมณ์ในข้ันท่ีสงูข้ึนได้ บ่อยครัง้ทีค่วามเครยีด

นัน้เป็นผลมาจากการไม่ได้ต้ังขอบเขตหรือไม่ได้รกัษาขอบเขตโดยการคอยท�ำให้คนอืน่ ๆ  พงึพอใจมากกว่าทีจ่ะท�ำ

ในสิ่งที่คุณควรจะท�ำ หรือโดยการพยายามรักษามาตรฐานที่ไม่ได้มีอยู่จริงหรือสามารถท�ำได้จริง ความเครียดนั้น

สามารถหยุดยั้งความส�ำเร็จในความสัมพันธ์ของพี่เลี้ยงน้องเลี้ยงได้

การสื่อสาร

	 องค์ประกอบทีส่�ำคญัอย่างหนึง่ของการจดัการกบัอารมณ์ของคณุคอืการสือ่สารออกไปว่าคณุรูส้กึอย่างไร	

ได้อย่างชดัเจนและซ่ือสตัย์ต่อตนเอง ถ้าหากคณุขาดการสือ่สารทีด่ ีคณุจะพบว่าคณุจะสญูเสยีการควบคุมอารมณ์

ของคุณได้ง่ายมาก หรือไม่อารมณ์ของคุณได้ถูกละเลยไปอยู่บ่อย ๆ ขอให้จ�ำไว้ว่าผู้อื่นไม่สามารถอ่านความคิด

ความรู้สึกของคุณได้และก็ไม่ควรคาดหวังว่าพวกเขาจะสามารถท�ำได้เช่นนั้น เมื่อคุณก�ำลังสื่อสารความต้องการ

ของคุณนั้น คุณก็จะสามารถควบคุมอารมณ์ของคุณได้ดีข้ึน และขอให้จ�ำไว้ด้วยว่าการสื่อสารน้ันไม่ได้เป็นตัวรับ

ประกันเสมอไปว่าคุณจะได้รับสิ่งที่คุณได้สื่อสารออกไป คุณไม่สามารถควบคุมสิ่งท่ีคนอื่นท�ำได้ แต่คุณสามารถ

ควบคุมอารมณ์ของคุณเองได้ ปัญหาของการสื่อสารอีกประการหนึ่งที่จะต้องพิจารณาคือเรื่องของวัฒนธรรม 

หากวัฒนธรรมของคุณเป็นวัฒนธรรมที่คนในวัฒนธรรมนั้นปกปิดอารมณ์ แน่นอนว่าการสื่อสารอารมณ์ออกไป

ในบริบทของวัฒนธรรมเช่นนี้ก็อาจจะสามารถท�ำได้ล�ำบาก ขอให้คิดถึงถึงวิธีการต่าง ๆ ที่คุณจะสามารถสื่อสาร

อารมณ์ของคุณออกไปได้โดยที่จะไม่เป็นการลบหลู่วัฒนธรรมที่คุณอยู่
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สื่อสารอารมณ์ของคุณออกไป
	 ให้พจิารณาถงึอารมณ์ของคณุและอารมณ์ของผูอ้ืน่ด้วยขณะท่ีคณุท�ำการ

ตัดสินใจว่าคุณจะจัดการกับอารมณ์ของคุณอย่างไรและจะสื่อสารมันออกไป

อย่างชัดเจนภายใต้สถานการณ์ต่อไปนี้ได้อย่างไร ขอให้คิดถึงสิ่งที่คุณอาจจะ

จ�ำเป็นต้องท�ำเพื่อควบคุมความเครียดของคุณ

	 สมพงศ์เป็นเพื่อนคนหนึ่งของคุณ เขาชอบต�ำหนิคุณบ่อย ๆ คุณหวังว่า

สกัวนัเขาจะหยดุพฤติกรรมนีเ้พราะว่าค�ำต�ำหนขิองเขามกัจะท�ำให้คณุรูสึ้กโกรธ 

เจ็บปวด และท�ำลายความมั่นใจของคุณ คุณจะท�ำอย่างไร?

------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------

	 ภายใต้สถานการณ์ด้านบนนี ้คณุสามารถใช้การควบคมุตนเองเมือ่คุณพูด

คุยกบัสมพงศ์เกีย่วกับความเป็นห่วงในเรือ่งนีข้องคณุ คณุไม่จ�ำเป็นต้องรูส้กึโกรธ

เมื่อถูกต�ำหนิ คุณสามารถอธิบายอย่างนุ่มนวลให้คนอื่นรู้ได้ว่าคุณรู้สึกอย่างไร 

และคณุไม่ควรเกบ็เอาค�ำต�ำหนมิาเป็นปัญหาส่วนตวั คณุจะท�ำอย่างไรเพือ่ทีจ่ะ

สามารถสื่อสารได้อย่างชัดเจนและสามารถจัดการกับความเครียดของคุณได้?

------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------

	 ธิดาพรได้ลงเรียนในชั้นเรียนเดียวกับคุณเกือบจะทุกวิชาในเทอมนี้ คุณ

หวังว่าเธอจะลงเรียนในช้ันเรียนอื่นบ้างในเทอมนี้เพราะธิดาพรมักเอาเปรียบ

คุณโดยการให้คุณจดบันทึกการเรียนให้เขาอยู่เสมอ คุณจะท�ำอย่างไร?

------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------

	 ตามสถานการณ์ด้านบนนี้ คุณสามารถใช้การควบคุมตนเองโดยเลือกท่ี

จะนั่งข้าง ๆ เพื่อนคนอื่นภายในชั้นเรียน หรือพยายามอธิบายให้เขาเข้าใจด้วย

ท่าทีที่นิ่มนวลว่าคุณจะจดบันทึกเพียงแค่ส�ำหรับตัวคุณเองเท่านั้น คุณสามารถ

เลอืกได้ว่าคุณจะไม่ยอมโกรธเคอืงเพราะค�ำพดูหรอืการกระท�ำของเขาทีพ่ยายาม

เอาเปรยีบคุณ คุณจะท�ำอย่างไรเพือ่ทีจ่ะสามารถสือ่สารออกไปอย่างชดัเจนและ

สามารถจัดการกับความเครียดของคุณได้?

------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------

กิจก
รรม

สถานการณ์

ตัวอย่าง
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บทที่

ทักษะความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล
ในความสัมพันธ์แบบพี่เลี้ยงน้องเลี้ยง

การมีปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่นนั้นเป็นสิ่งที่ไม่สามารถหลีกเลี่ยงได้ ความสัมพันธ์แบบพี่เลี้ยงน้องเลี้ยงนั้น

ล้วนเป็นเรื่องของการมีปฏิสัมพันธ์แบบตัวต่อตัว เมื่อคุณเร่ิมมีความฉลาดทางอารมณ ์คุณจะเริ่ม

ตระหนักถึงอารมณ์ความรู้สึกของผู้อ่ืนเหมือนกับของตนเองและการที่จะตอบสนองในสถานการณ์ทางอารมณ์	

ที่หลากหลายออกไปด้วยเช่นกัน ความสัมพันธ์ของคุณจะมีประสิทธิภาพเพิ่มข้ึนเมื่อคุณตระหนักได้ว่าคุณ	

ไม่สามารถควบคุมผู้อื่นได้ สิ่งเดียวที่คุณสามารถควบคุมได้คือวิธีการท่ีคุณตอบสนองต่อพวกเขา การจัดการกับ

ความสัมพันธ์นั้นขึ้นอยู่กับว่าคุณเข้าใจและเห็นอกเห็นใจผู้อื่นได้ดีมากน้อยแค่ไหน 

	 การเข้าใจอารมณ์ของตัวคุณเองและปัจจัยที่มักจะเป็นฉนวนก่อให้เกิดผลกระทบด้านลบจะช่วยให้คุณ

ประเมินสภาวะอารมณ์ของผู้อื่นได้ โปรดจ�ำไว้ว่าพระเจ้าได้ทรงสร้างพวกเราแต่ละคนขึ้นอย่างพิเศษไม่ซ�้ำกัน ดัง

นั้นอารมณ์ของแต่ละคนจึงแตกต่างกันไป สิ่งที่ท�ำให้คนหนึ่งรู้สึกเสียอารมณ์อาจจะไม่สามารถท�ำให้อีกคนหน่ึง

รู้สึกแบบเดียวกัน 
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	 การมีความรู้จักและตระหนักด้านสังคมนั้นจ�ำเป็นต้องมีการลงทุนด้านเวลาเพ่ือท่ีจะสังเกตและพยายาม

เข้าใจผู้อื่นและวิธีการที่พระเจ้าสร้างพวกเขาอย่างงดงามและพิเศษไม่เหมือนใคร ผู้คนจะสัมผัสและรู้สึกได้เมื่อ	

มีใครสักคนสนใจและเป็นห่วงเป็นใยความรู้สึกของเขา หรือเม่ือมีใครสักคนปฏิบัติต่อเขาในฐานะของคนท่ีม	ี

ความส�ำคัญและมีคุณค่า ส�ำหรับคริสเตียนแล้วพระเยซูได้เป็นแบบอย่างที่ดีให้กับเราในการตอบสนองต่อความ

ต้องการระดับลึกด้านอารมณ์ของผู้คน พระองค์ไม่ทรงละเลยความต้องการเหล่านั้น แต่พระองค์ทรงระบุความ

ต้องการเหล่านั้นอย่างชัดเจนและตอบสนองต่อความต้องการเหล่านั้น

เวลาที่เหมาะสมสำ�หรับการแสดงออกทางอารมณ์

	 พระคัมภีร์ได้แสดงให้เราเห็นว่ามีช่วงเวลาที่เหมาะสมส�ำหรับการมีประสบการณ์กับรูปแบบอารมณ์ที	่

แตกต่างกันออกไป (ปัญญาจารย์ 3:1-8) การใช้ความฉลาดทางอารมณ์จะช่วยให้คุณสามารถเข้าใจช่วงเวลา

และสถานท่ีที่เหมาะสมในการแสดงออกถึงอารมณ์ของคุณ และจะช่วยให้คุณตระหนักได้ว่าเพราะเหตุใดคนอื่น	

จึงรู้สึกในแบบที่พวกเขาก�ำลังตอบสนอง สถานการณ์ที่จะแสดงออกที่สามารถยอมรับได้ในทางสังคมนั้นอาจจะ	

มีความแตกต่างกันไประหว่างวัฒนธรรมต่าง ๆ หรือแม้แต่ระหว่างกลุ่มอายุของผู้คน โดยการตระหนักถึงเวลา	

และสถานที่ที่เหมาะสมในการแสดงออกถึงอารมณ์ของคุณ คุณจะสามารถน�ำให้ผู้อื่นใช้อารมณ์ของพวกเขาได	้

อย่างมีประสิทธิภาพ คุณยังสามารถใช้นัยเหล่านี้เพื่อการรับรู้ถึงการแสดงออกท่ีเหมาะสมทางอารมณ์ของผู้อื่น

ได้ด้วย

แรงขับเคลื่อนที่อยู่เบื้องหลังอารมณ์ของเรา

	 การกระท�ำส่วนใหญ่ของเรานั้นถูกขับเคล่ือนโดยอารมณ์ของเรา ซึ่งมีสาเหตุเกิดจากความกลัวหรือความ

ปรารถนาที่เรามี ความกลัว เช่น กลัวการถูกปฏิเสธ กลัวความล้มเหลว กลัวการรบกวนผู้อื่น หรือกลัวถูกเข้าใจ

ผิดน้ันสามารถท�ำให้เราผลักผู้อื่นให้ออกห่างไปจากเราได ้ เราอาจจะไม่เคยตระหนักว่าความเจ็บปวดท่ีเราเคย	

ได้รับเมื่อหลายปีที่แล้วจากสถานการณ์หนึ่งนั้นยังคงมีผลกระทบต่อการกระท�ำของเราในวันนี้ ความปรารถนา 

เช่น ปรารถนาความส�ำเร็จ อ�ำนาจ ความร�่ำรวย และความสุขนั้นสามารถท�ำให้เราเย็นชาต่อความปรารถนาของ

ผู้อื่น ๆ รอบข้างเราได้ บ่อยครั้งที่ในบริบทของที่ท�ำงานหรือโรงเรียนนั้นเรามักจะไม่ค่อยมีความสัมพันธ์ท่ีลึกซ้ึง	

กับผู้อื่นมากพอถึงขั้นที่จะช่วยให้พวกเขาเข้าใจถึงรากเหง้าที่แท้จริงของอารมณ์ของพวกเขา อย่างไรก็ตามการ	

ที่เรารับรู้ว่าบางส่ิงบางอย่างจากอดีตของใครคนหนึ่งนั้นยังอาจจะสามารถมีอิทธิพลต่อวิธีที่เขาปฏิบัติต่อคุณ	

จะช่วยให้คุณตอบสนองต่อเขาด้วยวิธีที่มีความเข้าอกเข้าใจมากขึ้น ความกลัวและความปรารถนานั้นแตกต่างกัน

ไปขึ้นอยู่กับแต่ละวัฒนธรรม เมื่อเราต้องเผชิญกับคนท่ีมาจากวัฒนธรรมอื่น ขอให้เราไวต่อความแตกต่างด้าน

วัฒนธรรมในการตอบสนองจากอีกฝ่ายหนึ่งด้วย
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ความกลัวและความปรารถนา
มีอะไรบ้างที่เป็นความกลัวและความปรารถนาที่คุณมีซึ่งส่งผลกระทบต่อการที่

คุณมีปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่น?

------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------

การเข้าใจภาษากาย

	 ภาษากายของคนหนึ่ง ๆ นั้นท�ำให้เราสามารถรู้ได้ถึงเง่ือนง�ำมากมายท่ีบ่งบอกได้ว่าเขาคนนั้นก�ำลังรู้สึก
อย่างไร ขณะเมื่อคุณเรียนรู้ที่จะตระหนักถึงสัญญาณเหล่านี้ คุณจะได้รับความเข้าใจเชิงลึกเก่ียวกับสภาวะด้าน
อารมณ์ส่วนบุคคล
	 • มีความสุข: ยิ้ม เต้นไปมา
	 • หมดความอดทน: เหลียวตาไปมา เคาะนิ้ว
	 • ไม่เห็นด้วย: ท�ำหน้าบึ้งตึง ไขว้แขนหรือขา
	 • กลัว: ปากสั่น พูดเร็ว กล้ามเนื้อตึง
	 • ประหลาดใจ: คิ้วโก่งขึ้น
	 • เศร้า : เสียงเบาลง เคลื่อนไหวช้า ก้มหน้าก้มตา
	 • โกรธ : ใบหน้าตึงเครียด ตาขวาง เคลื่อนไหวอย่างก้าวร้าว

การบริหารจัดการความสัมพันธ์

	 การจัดการความสัมพันธ์ไม่ว่าจะในความสัมพันธ์รูปแบบไหนก็แล้วแต่จ�ำเป็นต้องใช้ทักษะด้านสังคม ใน
ความสมัพนัธ์เหล่านีเ้ราจ�ำเป็นต้องใช้ความรูข้องเราเกีย่วกบัการเข้าใจอารมณ์และตอบสนองกลบัต่ออารมณ์ของ
ผู้อื่นอย่างมีประสิทธิภาพ เราจะกลายเป็นคนที่มีความเป็นผู้ใหญ่ด้านอารมณ์มากข้ึนเมื่อเราเรียนรู้ท่ีจะควบคุม
อารมณ์ของเราและตอบสนองต่อผูอ้ืน่ด้วยปฏกิริยิาทีนุ่ม่นวลและสนบัสนนุความสมัพนัธ์ทีด่ ีเราต้องการทีจ่ะเป็น
ผู้ใหญ่ขึ้นและให้ผู้อื่นได้เห็นพระคริสต์ในชีวิตของเรา
	 เมือ่เราตดิตามพระครสิต์และค้นพบสนัติสขุในสิง่ทีพ่ระองค์ได้ทรงกระท�ำเพือ่ไถ่เรา เรากจ็ะสามารถเป็นผู้	
ที่แบ่งปันพระคุณและความเมตตาให้กับผู้อื่น มีกุญแจที่ส�ำคัญอยู่ 3 ประการด้วยกันในการจัดการกับความ
สัมพันธ์คือ การสังเกต การฟัง และการเข้าอกเข้าใจ เป้าหมายของคุณไม่ใช่การตรวจสอบปัญหาด้านอารมณ์
ของใครสักคน แต่เพือ่ทีจ่ะเรยีนรูว่้าควรจะตอบสนองต่อเขาอย่างไรเพือ่ทีจ่ะเป็นการสะท้อนความรกัของพระเจ้า
ไปยังผู้อื่น 
	 ขอให้พระวิญญาณบริสุทธิ์ทรงน�ำความคิด ถ้อยค�ำ และการกระท�ำของคุณดังที่พระคัมภีร์ได้บันทึกไว้ใน
พระธรรมยอห์น 14:26 ว่า “แต่องค์ที่ปรึกษาคือพระวิญญาณบริสุทธิ์ซ่ึงพระบิดาจะทรงส่งมาในนามของเราจะ
ทรงสอนสิ่งทั้งปวงแก่พวกท่าน และจะให้พวกท่านระลึกถึงทุกสิ่งที่เราได้กล่าวกับพวกท่าน”

กิจก
รรม

ใคร่ครวญ

ส่วนตัว
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การสังเกต

	 การสังเกตมกัจะเป็นวธิกีารทีดี่ทีสุ่ดในการเริม่ท�ำความเข้าใจสภาวะอารมณ์ของผูอ้ืน่ บางครัง้ผูอ้ืน่กอ็าจจะ
ไม่เตม็ใจทีจ่ะแบ่งปันอารมณ์ของพวกเขาให้เรารบัรู ้แต่ภาษากายของพวกเขาจะแสดงเงือ่นง�ำทีจ่ะท�ำให้คณุเข้าใจ
ได้ว่าเขารูส้กึอย่างไร ขอให้สงัเกตดกูารแสดงออกทีข่ดักบับคุลกิของใครสกัคน เช่น ภาวะซมึเศร้าในคนทีป่กตแิล้ว
เป็นคนร่าเริง  ความเงียบขรึมในคนที่ปกติแล้วเป็นคนพูดเก่ง หรือการแสดงออกของอารมณ์ที่หลากหลายในคน
ทีป่กตแิล้วเป็นคนรกัษาอารมณ์ได้ดี ถ้าหากคณุสามารถสงัเกตอารมณ์ของใครสกัคนได้อย่างถกูต้องแล้ว คณุกจ็ะ
สามารถตอบสนองได้อย่างถกูต้องเหมาะสมในทางทีส่ามารถท�ำให้ผูอ้ืน่รบัรูไ้ด้ว่าพวกเขามคีวามส�ำคญัและอารมณ์
ที่พวกเขาก�ำลังแสดงออกนั้นมีความส�ำคัญต่อตัวคุณ 
	 พระคัมภีร์ได้บอกกับเราในโรม 12:15-16 ไว้ว่า “จง​ชื่น‍ชม​ยินดี​กับ​ผู้​ที่​มี​ความ​ชื่น‍ชม​ยินดี จง​ร้อง‍ไห้​กับ​ผู้​ที่​	
ร้อง‍ไห้ จง​เป็น​น�ำ้​หนึง่​ใจ​เดียว​กนั” โดยการสงัเกตและตอบสนองต่ออารมณ์ของผู้อืน่อย่างถกูต้องเหมาะสมนัน้ คณุ
จะสามารถด�ำเนินชีวิตเป็นอันหนึ่งอันเดียวกับผู้อื่นได้ตามที่พระเจ้าทรงตั้งพระทัยไว้

การฟัง

	 บ่อยครัง้ทีวิ่ธีท่ีเรียบง่ายทีส่ดุทีเ่ราจะตรวจสอบสภาพอารมณ์ของผูอ้ืน่ได้นัน้คอืการฟังสิง่ทีพ่วกเขาบอกให้
กบัคณุ ผู้คนอาจจะไม่สามารถสือ่สารได้อย่างชดัเจนทัง้หมดว่าพวกเขารู้สกึอย่างไร คณุสามารถช่วยได้โดยการถาม
ว่า “คุณรู้สึกอย่างไรเกี่ยวกับสิ่งนี้?” ค�ำตอบก็จะช่วยให้คุณสามารถตัดสินใจได้ว่าคุณจะตอบสนองต่อเขาแบบใด 
เม่ือคณุฟัง ไม่ควรจะขดัจงัหวะด้วยการพยายามให้ค�ำแนะน�ำหรอืเสนอทางแก้ไขให้แก่ผูท้ีก่�ำลังพูด ขอให้ฟังเฉย ๆ  
เมือ่คนน้ันพูดจบแล้ว ขอให้ทบทวนสิง่ทีค่ณุเพิง่ได้ฟังมา ตวัอย่างเช่น “เท่าทีผ่มฟังมาคอืคณุรูส้กึโกรธทีค่รขูองคณุ
ต�ำหนิความคิดเห็นของคุณในชั้นเรียน ผมเข้าใจถูกต้องใช่ไหมครับ?” โดยการทวนใจความนั้น คุณได้เปิดโอกาส
ให้อกีฝ่ายหน่ึงได้แก้ไขความเข้าใจผดิทีอ่าจจะเกดิขึน้ได้จากการฟังของคณุและขยายความอารมณ์ท่ีเขาประสบมา
ได้อย่างชัดเจนเพื่อคุณจะเข้าใจอย่างถูกต้อง

การเข้าอกเข้าใจผู้อื่น

	 เมื่อคุณพยายามท�ำความเข้าใจว่าอีกฝ่ายหนึ่งนั้นรู้สึกอย่างไร คุณก็ได้ส�ำแดงการเข้าใจความรู้สึกของ	
ผู้อื่นโดยการน�ำตัวเองไปอยู่ในสถานการณ์ของคน ๆ นั้นและตระหนักถึงปัจจัยต่าง ๆ ท่ีเป็นสาเหตุของอารมณ์
ของบุคคลนั้น 
	 คุณก�ำลังเป็นคนหน่ึงที่รู ้สึกร่วมกับเขาและนึกถึงช่วงเวลาที่คุณเองก็เคยรู้สึกเช่นนั้นมาเหมือนกัน ให้
ท�ำการประเมินข้อเท็จจริงว่าคนน้ันรู้สึกตามที่เขารู้สึกอย่างแท้จริงหรือไม่ ให้ยอมรับสภาพอารมณ์ที่ถูกต้อง	
เช่น “ฉนัเข้าใจว่าท�ำไมเธอถงึกลวัเมือ่เธอได้รูว่้าพวกเขาได้ออกไปจากโรงเรยีนโดยท้ิงเธอไว้” บางครัง้คณุกส็ามารถ
แสดงความเข้าอกเข้าใจได้โดยที่ไม่จ�ำเป็นต้องใช้ค�ำพูด เช่น การสวมกอด การแตะหลังเบา ๆ หรือการแสดงออก
ทางกายอื่น ๆ ที่เป็นที่ยอมรับในสังคมนั้น ๆ ว่าเป็นการแสดงความเข้าอกเข้าใจถึงความรู้สึกของอีกฝ่ายหนึ่งตาม	
พระธรรม 1 เปโตร 3:8 เราจ�ำเป็นต้องเข้าอกเข้าใจซึ่งกันและกัน “ใน​ที่‍สุด​นี้ ท่าน​ทั้ง‍หลาย​จง​เป็น​น�้ำ​หนึ่ง​ใจ​เดียว​
กนั เหน็‍อก‍เหน็‍ใจ​กนั รกั​กัน​ฉนั‍พี‍่น้อง ม​ีจติ‍ใจ​อ่อน‍โยน​และ​อ่อน‍น้อม” การเข้าอกเข้าใจอารมณ์ของผูอ้ืน่เป็นอย่างที่

พระเยซูคริสต์ได้ตัง้ไว้ให้เรา (ยอห์น 11:1-4) และมนัเป็นสิง่ทีท่�ำให้เราได้มโีอกาสแสดงความรกัของเราต่อผูอ้ืน่ด้วย
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วิธีการตอบสนองที่ถูกต้อง

	 •	 หาโอกาสและลงทนุเวลา พละก�ำลงั และอารมณ์ของคณุในการช่วยเหลอืผูอ้ืน่ให้พวกเขารูส้กึว่าตนเอง	
	 	 มีคุณค่าและได้รับการยอมรับ ใช้ถ้อยค�ำที่ช่วยหนุนใจแก่ผู้อื่น เช่น 
	 	 “ฉันรู้สึกขอบคุณความตั้งใจจริงในการมอบความช่วยเหลือของคุณ” 
	 	 “ฉันให้คุณค่ากับมิตรภาพที่คุณหยิบยื่นให้มาก” 
	 	 “ฉันรู้สึกดีใจมากที่คุณได้เป็นส่วนหนึ่งของกลุ่มนี้” 
	 	 “ฉันมีความสุขกับช่วงเวลาที่เราได้ใช้ร่วมกัน”
	 •	 ไม่ควรเก็บเอาประสบการณ์ที่ใครสักคนก�ำลังเผชิญกับความยากล�ำบากอยู่นั้นมาเป็นเรื่องส่วนตัว	
	 	 คุณสามารถให้ความช่วยเหลือด้านอารมณ์แก่ผู้อื่นได้โดยที่ไม่จ�ำเป็นต้องรู้สึกเจ็บปวดเมื่ออีกฝ่ายหนึ่ง	
	 	 ไม่ได้ให้เวลาหรือความสนใจแก่คุณ
	 •	 เมื่อใครสักคนก�ำลังอยู่ในสภาวะเจ้าอารมณ์ เขาไม่ได้อยู่ในสภาพที่พร้อมจะใช้เหตุและผลในการคิด 	
	 	 อย่าปกป้องตนเองหรือพยายามอธิบายการกระท�ำของคุณ ความประพฤตินี้อาจจะท�ำให้ผู้อื่นรู้สึก	
	 	 ปกป้องตนเอง เกิดการต่อล้อต่อเถียง หรือโกรธได้ ขอให้คิดท่ีจะพูดถึงเร่ืองด้านบวกหรือไม่ก็ไม่ต้อง	
	 	 พูดอะไรออกมาดีกว่า ให้คนนั้นได้มีโอกาสท�ำใจให้เย็นลงก่อนที่จะมีการพูดคุยกัน
	 •	 เมื่อใครสักคนก�ำลังอารมณ์เสียอยู่ อย่าแบ่งปันปัญหาของคุณกับเขา ไม่ควรเพ่ิมความตึงเครียดหรือ	
	 	 ความรู้สึกคับข้องใจเข้าไปโดยการกล่าวถึงความเจ็บปวดหรือปัญหาของคุณ ถ้าหากคุณต้องการใคร	
	 	 สักคนที่จะรับฟังปัญหาของคุณ ขอให้หาเพื่อนที่มีความสงบเยือกเย็นทางอารมณ์
	 •	 ขอให้รักษาสมดุลระหว่ างปฏิสัมพันธ์ของคุณกับความคาดหวังของคุณบนพื้นฐานของความเป็นจริง	
	 	 และความเป็นเหตุเป็นผล มนัเป็นเรือ่งทีเ่กนิความเป็นจรงิทีจ่ะสรปุว่าบคุคลหนึง่สามารถเปลีย่นอารมณ์	
	 	 จากหน้ามือมาเป็นหลังมือได้อย่างทันทีทันใด เม่ือใครสักคนก�ำลังประสบกับอารมณ์ด้านลบอย่าง	
	 	 ลึกซึ้งนั้น ขอให้เขาได้มีเวลาได้ปรับสภาพจิตใจและเริ่มต้นตอบสนองในทางบวกมากขึ้น
	 •	 แม้แต่อารมณ์ในเชิงบวกก็ถูกแสดงออกมาในลักษณะท่ีขาดสมดุลได้ ซ่ึงท�ำให้ผู้คนท�ำการตัดสินใจได้	
	 	 อย่างย�่ำแย่   ในสถานการณ์ลักษณะนี้ขอให้ย�้ำเตือนกับคนนั้นถึงความปรารถนาของเขาท่ีจะท�ำการ	
	 	 ตัดสินใจอย่างถูกต้องและถวายเกียรติแด่พระเจ้า
	 •	 ตอบสนองโดยปราศจากการพิพากษาตัดสินอีกฝ่ายหนึ่ง เมื่อบุคคลหนึ่งรู้สึกว่าก�ำลังถูกตัดสินอยู่นั้น 	
	 	 เขาจะกลายเป็นคนที่ปกป้องตนเองและโต้เถียงขึ้นมา

การบริหารจัดการความสัมพันธ์ในชีวิตของคุณ
	 ขอให้คิดถึงความขัดแย้งล่าสุดท่ีคุณได้ประสบมา ขอให้นึกย้อนกลับไปดูว่า
ค�ำพดูใดหรือการกระท�ำใดท่ีได้ท�ำให้คุณหรืออกีฝ่ายหนึง่รูส้กึเสยีอารมณ์หรือน�ำ
เอาความเจบ็ปวดมา คณุได้รบัมอืกบัสถานการณ์น้ันอย่างไร? คณุน่าจะสามารถ
ตอบสนองด้วยท่าทีทีดี่และเป็นการตอบสนองในเชงิบวกมากกว่านัน้ได้อย่างไร?

------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------
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บทที่

คำ�พูดที่ประกอบไปด้วยสติปัญญา

จากหนังสือของจอห์น แม็กซ์เวล (John Maxwell) ที่ชื่อว่า “ชนะร่วมกับผู้อื่น”

	 คนท่ีมปีระโยชน์มากทีส่ดุในโลกในปัจจบุนัน้ีกค็อืคนทีรู่ว่้าจะสามารถเข้ากบัผูอ้ืน่ได้อย่างไร ความสมัพนัธ์

ของมนุษย์นั้นเป็นศาสตร์ที่ส�ำคัญที่สุดในการด�ำเนินชีวิต-สแตนลีย์ ซี. แอลลีน (Stanley C.Allyn)

	 •	 หลาย ๆ  ครัง้ทีอ่ดตีของเราคอยขดัขวางไม่ให้เราท�ำการเริม่ต้นสร้างและรกัษาความสมัพนัธ์ท่ีเข้มแขง็ไว้	

	 •	 การที่คุณรู้ว่าคุณเป็นใครนั้นจะเป็นตัวก�ำหนดว่าคุณมองผู้อื่นอย่างไร

	 •	 บุคคลแรกที่คุณจ�ำเป็นต้องท�ำการตรวจสอบคือตัวคุณเอง

	 •	 ไม่ควรตอบสนองต่อสิ่งเล็กน้อยด้วยปฏิกิริยาที่เกินจริง

	 •	 พยายามมองหาภาพรวมของสถานการณ์ก่อนท่ีจะตอบสนองต่อมัน การถามค�ำถามและการรับฟัง	

	 	 เป็นการกระท�ำที่ส�ำคัญมากก่อนที่เราจะตอบสนองอะไรไป
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	•	 จงัหวะเวลาท่ีเหมาะสม: ขอให้จ�ำไว้ว่าเป็นเรือ่งทีส่�ำคัญทีเ่ราจะพดูสิง่ทีถ่กูต้องในช่วงเวลาทีถ่กูต้องด้วย	

		 มันเป็นเรื่องที่ส�ำคัญพอ ๆ กันในการที่เราอาจจะต้องปล่อยให้เรื่องผิด ๆ บางอย่างเงียบไปก่อนโดยยัง	

		 ไม่พูดถึงมันเมื่อเราถูกทดลองให้พูดมันออกมาในเวลานั้นเลย

	•	 น�ำ้เสียง: น�ำ้เสยีงทีร่นุแรงสามารถท�ำให้เกดิการต่อเถยีงกนัได้แม้ว่าในค�ำพดูอาจจะไม่มอีะไรรนุแรงเลย 	

		 บ่อยครั้งมากที่ผู้คนมีธรรมชาติที่จะตอบสนองต่อน�้ำเสียงก่อน

	•	 บรรยากาศ: ถ้าหากการตอบสนองนัน้ดูเข้มข้นมากเกนิกว่าการกระท�ำ สิง่นีม้กัจะท�ำให้ปัญหาเลวร้าย	

		 ลงเสมอ ขอให้จ�ำไว้เสมอว่าขนาดของปัญหาจะถูกตัดสินโดยวิธีการที่คุณรับมือกับมัน

	•	 ในความสัมพนัธ์ของเรานัน้เราสามารถยกชจูติใจคนหนึง่ขึน้ได้และเราก็สามารถกดเขาให้ท้อถอยลงได้ 	

		 ถ้าหากคุณคือคนหน่ึงที่มีความต้ังใจที่จะยกชูจิตใจผู้อื่นขึ้นและเพิ่มคุณค่าเข้าไปให้กับชีวิตของเขา	

		 เป็นสิ่งที่ส�ำคัญที่จะต้องจดจ�ำสิ่งต่อไปนี้:

		 -	 ผู้ยกชูจิตใจนั้นอุทิศตนให้กับการหนุนใจที่กระท�ำในแต่ละวัน

		 -	 ผู้ยกชูจิตใจนั้นรู้ความแตกต่างเล็ก ๆ น้อย ๆ ที่แยกการกระท�ำที่ก่อความเจ็บปวดกับการให	้

		 	 ความช่วยเหลือได้

		 -	 ผู้ยกชูจิตใจนั้นเป็นผู้ริเริ่มการกระท�ำเชิงบวกในสิ่งแวดล้อมที่ติดลบ

		 -	 ผู้ยกชูจิตใจนั้นเข้าใจดีว่าหากเปรียบชีวิตเหมือนการแสดงแล้ว ชีวิตของเราก็คือวันแสดงจริงไม่ใช่	

		 	 รอบฝึกซ้อมที่เราจะสามารถท�ำผิดพร�่ำเพรื่อได้

	•	 ประชากรโลกทัง้หมดน้ันประกอบไปด้วยการมคีวามสมัพนัธ์กบัคนกลุม่อืน่ ๆ  นีเ่ป็นภาพใหญ่ของความ	

		 สัมพันธ์ การที่คุณจะออกมาจาก “กะลาใบเล็กของคุณ” การที่คุณจะตรวจสอบอัตตาภายในตัวของ	

		 คุณ และการที่คุณจะเข้าใจว่าสิ่งที่น�ำการเติมเต็มมาให้นั้นเป็นสิ่งท่ีจะน�ำความถ่อมใจมาด้วยเมื่อคุณ	

		 ก้าวออกไปสร้างความสัมพันธ์ขณะที่คุณตระหนักเห็นภาพใหญ่

	•	 แทนทีเ่ราจะปล่อยให้คนกลุม่อืน่อยูใ่นเขตพืน้ทีข่องเขาไป เราจะต้องออกไปพบปะพวกเขาในเขตพืน้ที	่

		 ของเขา การทีเ่ราล้มเหลวทีจ่ะมองสิง่ต่าง ๆ  จากจดุยนืของอกีฝ่ายหนึง่นัน้ย่อมหมายถงึความล้มเหลว	

		 ในการมีความสัมพันธ์กับคน ๆ นั้น

	•	 ทกุคนทีเ่รามโีอกาสได้พบเจอน้ันล้วนแต่มศัีกยภาพทีจ่ะสอนบทเรยีนบางอย่างแก่เรา บางครัง้การเรยีนรู	้

		 กส็ามารถเกดิขึน้ได้ในสถานทีท่ีไ่ม่น่าจะเกิดการเรียนรูแ้ละกบับุคคลทีม่คีวามเป็นไปได้น้อยทีสุ่ด ดงันัน้	

		 จงเปิดมุมมองให้กว้าง

	•	 ผู้คนจะมีความสนใจในตัวของคนที่ให้ความสนใจในตัวของพวกเขา นี่เป็นกุญแจในการสร้างความ	

		 สัมพันธ์และสร้างอิทธิพลต่อผู้อื่น

	•	 การเชื่อม่ันถึงส่ิงที่ดีที่สุดในตัวของผู้อ่ืนมักจะน�ำสิ่งท่ีดีท่ีสุดออกมาจากชีวิตของคนเหล่านั้นเสมอ 	

		 มนุษย์ทุกคนล้วนแต่มีศักยภาพที่จะเป็นบุคคลที่ยิ่งใหญ่ นักปราชญ์โยฮัน โวฟกัง วอน กอทเธ	

		 (Johann Wolfgang von Goethe) กล่าวไว้ว่า “เม่ือเราปฏิบัติต่อใครสักคนตามสภาพที่	

		 เขาเป็น เราได้ท�ำให้เขาแย่ลงกว่าสภาพที่เขาเป็นอยู่ แต่เมื่อเราปฏิบัติต่อเขาเสมือนว่าเขาได้อยู่	

		 ในสภาพที่ศักยภาพของเขาสามารถน�ำให้ไปถึงได้ เราได้ท�ำให้เขาเป็นอย่างที่เขาควรจะเป็น”



ความสัมพันธ์ในการรู้จักตนเองและความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล ส�ำหรับพี่เลี้ยงและน้องเลี้ยง           27

	•	 การไว้วางใจเป็นรากฐานส�ำหรับความสัมพันธ์ในทุก ๆ รูปแบบ หากคุณปรารถนาที่จะสร้างความ	

		 น่าเชื่อถือไว้วางใจในชีวิตของคุณและในความสัมพันธ์ของคุณ เป็นสิ่งที่ส�ำคัญมากที่จะจดจ�ำไว้ว่า:

		 -	 การไว้วางใจนั้นเริ่มต้นจากตัวของคุณ

		 -	 การไว้วางใจนั้นไม่สามารถเป็นสิ่งที่ท�ำได้เพียงครึ่ง ๆ กลาง ๆ ได้

		 -	 การไว้วางใจน้ันมธีรรมชาติเหมอืนกบัสมดุบัญชธีนาคาร คณุจ�ำเป็นต้องสะสมเพิม่หากคุณอยากให้	

		 	 มันเติบโต

	•	 อย่าปล่อยให้สถานการณ์มาเป็นใหญ่กว่าความสัมพันธ์มันเป็นเรื่องคุ้มค่ากว่าเสมอท่ีเราจะมาแก้ไข	

		 สถานการณ์หรือความขัดแย้งแทนที่จะปล่อยให้ตัวความสัมพันธ์เสียหายไป

	•	 หากมใีครสกัคนทีม่กัจะมปัีญหากบัทกุ ๆ  คน นัน่กห็มายความว่าปัญหาทีแ่ท้จริงกค็อืตวัของบคุคลนัน้

	•	 การไม่เคร่งเครียดกับตนเองจะท�ำให้ผู้อื่นไม่เคร่งเครียดกับเราด้วย

	•	 ก่อนที่จะท�ำสิ่งใดที่ส�ำคัญ ขอให้มั่นใจว่าเพื่อนของคุณมีส่วนร่วมด้วย

	•	 ความสัมพันธ์ทุกอย่างนั้นจ�ำเป็นต้องใช้เวลาในการบ่มเพาะ เหมือนกับการดูแลดอกไม้หรือพืช	

		 ผักในสวน คุณไม่สามารถละเลยความสัมพันธ์แล้วคาดหวังให้มันเติบโตขึ้นได้

	•	 ให้ท�ำการหาจุดร่วมที่คุณมีเหมือนอีกฝ่ายหนึ่งแม้ว่าจะเป็นเพียงแค่ 1% แต่จงทุ่มเทให้จุดร่วมนั้น	

		 อย่าง 100% เต็ม เพราะบางคร้ังก็เป็นเรื่องยากที่เราจะเชื่อมโยงกับอีกฝ่ายหนึ่งและดูเหมือนว่า	

		 ความสัมพันธ์นั้นขึ้น ๆ ลง ๆ และไม่สม�่ำเสมอ เมื่อเกิดสถานการณ์ที่ล�ำบากในความสัมพันธ์ คุณจะ	

		 ต้องพยายามหาจดุร่วมทีค่ณุทัง้สองฝ่ายต่างเหน็พ้องตรงกนั ยิง่มช่ีองโหว่แห่งความแตกต่างมากเท่าใด	

		 ก็ยิ่งเป็นเวลาที่การรักษาจุดร่วม 1% นั้นมีความส�ำคัญมากขึ้นเท่านั้น และจงทุ่มเทอย่างเต็มที่กับ	

		 จุดร่วมเล็ก ๆ นั้นอย่าง 100%

	•	 การเดนิร่วมกับผูอ้ืน่นัน้ย่อมไปได้ช้ากว่าการเดนิไปคนเดยีว แต่การร่วมวิง่ไปกบัผูอ้ืน่นัน้เป็นสิง่ทีคุ่ม้ค่า 	

		 ความอดทนอดกลั้นคือสิ่งที่จ�ำเป็นเมื่อคุณร่วมเดินไปกับผู้อื่น

	•	 บททดสอบแห่งมิตรภาพท่ีแท้จริงน้ันไม่ใช่การท่ีเราภักดีแค่ไหนเมื่อเพื่อนของเราล้มเหลว แต่เรา	

		 ตื่นเต้นมากแค่ไหนเมื่อเพื่อนของเราประสบความส�ำเร็จ

	•	 ขอให้สร้างสถานการณ์ที่มีแต่ได้กับได้เสมอ (a win-win situation) คือเมื่อเราช่วยเหลือผู้อื่นแล้ว	

		 เราได้ช่วยเหลือตนเองด้วย

	•	 การท�ำงานร่วมกันน้ันจะเพิ่มโอกาสความเป็นไปได้ที่จะชนะร่วมกัน คนที่ใกล้ชิดคุณมากที่สุดจะ	

		 เป็นผู้ที่ตัดสินระดับความส�ำเร็จของคุณ เมื่อคุณหว่านร่วมกัน คุณก็จะได้เก็บเกี่ยวร่วมกัน



28	 ความสัมพันธ์ในการรู้จักตนเองและความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล ส�ำหรับพี่เลี้ยงและน้องเลี้ยง

บทที่

แบบสำ�รวจการประเมินบุคลิกและตนเอง

เป็นเรือ่งทีส่�ำคญัมากทีจ่ะรูจั้กตัวเองเพือ่คุณจะสามารถเข้าใจและจัดการกบัผูอ้ืน่ได้อย่างประสบความส�ำเรจ็ 

การรู้จักตนเองที่ดีจะช่วยเพิ่มศักยภาพในการเข้าใจและจัดการกับความสัมพันธ์ให้เป็นไปด้วยดีได้ มี

อปุกรณ์และแหล่งข้อมลูหลายอย่างท่ีสามารถใช้ในการประเมนิบุคลกิภาพและลกัษณะเด่นเพือ่ท่ีจะช่วยให้คณุรูจ้กั

บุคลิกภาพและอารมณ์ของตนเองดียิ่งขึ้นและสามารถมีปฏิสัมพันธ์ที่ดีกับผู้อื่น ส�ำหรับแหล่งข้อมูลเพิ่มเติมให้ด	ู

ที่แผนผัง“การรู้จักพฤติกรรมและตนเอง” ส�ำหรับการพัฒนาเสริมสร้างผู้น�ำแบบพี่เลี้ยงน้องเลี้ยง






