
เชาวน์อารมณ์กับความสาํเร็จในงาน
EQ and Career Success

กาญจนา เงารังษี



อะไรสาํคัญกว่า

ในชีวติและอาชีพ

IQ vs EQ



IQ

10-25%

EQ

90-75%
Intelligence

Quotient

Emotional
Quotient



EQ
ความสามารถในการครองตน ครองใจตน และ

ครองใจคน



ทกัษะเชาวน์อารมณ์
Emotional Intelligence Skills

Howard Gardner
1. Self-awareness

2. Self-regulation

3. Motivation

4. Empathy

5. Social Skills

พุทธศาสนา
1. อัตตญั�ุตา/สัมปชัญญะ – knowing

oneself

2.ทมะ/สัญญมะ – self-control

3.ฉันทะ+วริิยะ – aspiration + effort

4.ปุคคลัญ�ุตา – knowing the

individual

5.ปริสัญ�ุตา – knowing the society



อัตตัญ�ุตา/สัมปชัญญะ            ความพอเพียง
Knowing Oneself                  Sufficiency

คุณธรรม

ฐานะ

ภาวะ

เพศ

กาํลัง

ความรู้

ความสามารถ

ความถนัด



ทมะ / สัญญมะ                           คดิบวก
Self control                   Positive thinking

ปรับปรุงตน ฝึกฝน ข่มใจ ฝึกนิสัย

ปรับตัว ควบคุมจติใจ ฝึกดัดนิสัย
แก้ไข

ข้อบกพร่อง



ฉันทะ+วิริยะ
Aspiration + Effort

ต้องการทาํ

ใฝ่ใจรักจะทาํ

ปรารถนาทาํดียิ�งๆ 
ขึ �นไป

ขยันเข้มแข็ง

อดทน

ไม่ท้อถอย วางแผน
ล่วงหน้า



ปุคคลัญ�ุตา
Knowing the Individual

คนอย่างไร

อัธยาศัย

ความสามารถ

คุณธรรม

วิธีปฏบิัติ

คบเมื�อไร



ปริสัญ�ุตา
Knowing the Society

รู้จักชุมชน

รู้กริิยาที�จะประพฤติ

รู้วธีิปฏบิตัิ รู้จักที�ประชุม



อย่างไร
ตนเอง

ตรวจประเมิน
(Investigate)

วมัิงสา

ผู้อื�น

ทกัษะการสื�อสาร (TLLM)

เป็นกัลยาณมิตร (GF)



ตัวชี �วัด
การประเมินตนเอง

พจิารณา
ตัดสิน

การตอบ
รับ

ยอมรับโดย
ดุษฎี



ใช้การคิด
ใคร่ครวญ

การ
ตัดสินใจ

ใช้
อารมณ์



ใช้สัญชาตญิาณ
การ

สนองตอบ
ข้อมูล

ใช้สาํนึก



เกบ็ตัว
คุณสมบัตทิี�

เด่นชัด
ชอบสังคม



แก้ไขอย่างไร

-3As
Ambition (โลภ)

Aggression (โกรธ)
Arrogance (หลง)

+2FG

Forgive

Forget

Giving






