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การเข้าใจตนเองและผู้อืน่
องคป์ระกอบพืน้ฐานทางธรรมชาตขิองมนุษย์ (Human Nature)

1.ความแตกตา่งระหวา่งบคุคล (Individual Difference)
2.ลกัษณะบคุคลมกัถกูรบัรูใ้นภาพรวม (A Whole Person)
3.พฤตกิรรมมีสาเหตุ (The Cause of Behavior)
4.ศกัดิศ์รขีองมนษุย์ (Human Dignity)
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3.4.1 การปรับเปล่ียนภาพและพืน้
เพือ่การด าเนินชีวิตอย่างมีความสุข

เวลาท่ีเราก าลงัเผชิญปัญหา สถานการณน์ัน้นบัวา่เป็นภาพ (Figure)
เป็นเรื่องราวท่ีเด่นชดัในความคิด ความรูส้กึเม่ือสถานการณเ์ปลี่ยนไปเหตกุารณ์
ใหม่ก็จะแทรกเข้ามาเป็นภาพ ส่วนเหตุการณ์เดิมจะกลายเป็นพืน้ (Ground)
สลบักนัไป เช่น ตอนเชา้เราทะเลาะกบัเพ่ือนรกั ปัญหาความรา้วฉานระหว่างเรา
กับเพ่ือนเป็น “ภาพ” ท าใหห้ดหู่ เจ็บปวด ฯลฯ แต่ช่วงสายเราเขา้เรียน หากเรา
สามารถควบคมุอารมณข์่มใจ ตัง้ใจเรียนได ้ภาพอาจารยบ์รรยายในชัน้เรียนจะ
เป็น “ภาพ” และเรื่องท่ีเราทะเลาะกบัเพ่ือนจะเป็น “พืน้”ของชีวิตไป

หากเราพยายามสรา้งภาพท่ีเป็นจริงจะน าผลดีมาสู่ชีวิตของเรา ท าให้
สามารถฟันฝ่าอปุสรรคตา่งๆ ในชีวิตได้
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ลักษณะพฤตกิรรมทีเ่กดิจากการขาดความเข้าใจตนเองและผู้อืน่
ซึง่จะท าใหสั้มพันธภาพเป็นไปอย่างไม่ราบร่ืน มีดงันี้

1.การท าตามใจผูอ่ื้นหรือแสดงพฤติกรรมตามความคาดหวังของ
ผูอ่ื้นโดยขดักบัความรูส้กึของตนเอง
2.การแสดงพฤติกรรมตามความตอ้งการของตนเองโดยไม่ค  านึงถึง
ความตอ้งการของผูอ่ื้น เบียดเบียนผูอ่ื้น
3.การแสดงพฤติกรรมในลักษณะบังคับควบคุมให้ผู้อ่ืนแสดง
พฤติกรรมตามท่ีเราตอ้งการ
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3.4.2 กลยุทธก์ารด าเนินชีวิตไปสู่ความส าเร็จในชวีิตโดยการเข้าใจตนเองและผู้อืน่

1.ทุกคนมคีวามต้องการ มเีป้าหมายเฉพาะตน
2.ความต้องการส่งผลผลักดันให้เราเลอืกวถิทีางด าเนินชวีติไปสู่เป้าหมายน้ัน ดังน้ันเราต้องค้นหาความ
ต้องการและเป้าหมายในชวีติของเราให้พบและท าความเข้าใจความต้องการของเราให้ชัดเจน
3.วถิทีางด าเนินชวีติไปสู่เป้าหมายทีต่ัง้ไว้จ าเป็นต้องเกีย่วข้องสัมพันธกั์บผู้อืน่
4.การเกีย่วข้องสัมพันธกั์บผู้อืน่สามารถเป็นไปได้ทัง้ในทางส่งเสริมสนับสนุนและต่อต้านขัดแย้งกัน
ดังน้ัน การประนีประนอม การประสานประโยชน ์ฯลฯ ท าให้สามารถบรรลุเป้าหมายทีต่ัวเองคาดหวังไว้ได้
5.ต้องเข้าใจตนเองและผู้อืน่ ตระหนักถงึสภาวะอารมณข์องตนเอง และสามารถจัดการสัมพันธภาพกับผู้อืน่
ได้จงึจะมีความสุขในการด าเนินชวีติ



3.4.3 หลักการ แนวคดิ ทฤษฎีทางจติวิทยาในการเข้าใจผู้อืน่

เริ่มตน้จาก การเข้าใจตนเอง กล่าวคือ มนุษยไ์ม่สามารถมี
ชีวิตอยู่ในสังคมได้เพียงล าพัง นบัตัง้แต่วยัเด็กตอ้งมีคนดแูลใหมี้ชีวิต
รอดเมื่อเติบโตขึน้ วุฒิทางร่างกาย อารมณ ์ สังคมเร่ิมขยายกว้าง
จากพ่อแม่ ครูอาจารยเ์พ่ือนรว่มงาน เพ่ือนรว่มสงัคม เพ่ือนร่วมโลก สงัคม
กว้างขึน้ มีความยุ่งยากในการสร้างสัมพันธภาพมากขึน้ ดังนั้น การ
กลบัมาทบทวนตวัเอง ใหเ้ขา้ใจตวัตนท่ีแทจ้รงิ เม่ือเขา้ใจแลว้ก็พฒันา
จุดดอ้ยใหพ้ฒันาตามล าดบัอย่างเหมาะสมและสอดคลอ้งจนกลายเป็น“
เอกลักษณ์แห่งตน (Identity)จากน้ันก็ใช้หลักการเดียวกันในการ
เข้าใจผู้อื่นทีเ่ราเกี่ยวข้องสัมพันธด์้วย จะท าใหเ้ราสามารถด าเนินชีวิต
รว่มกบัผูอ่ื้นไดอ้ยา่งมีความสขุ
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3.4.4 ทฤษฎีแรงจูงใจตามล าดบัขั้น
(Maslow’s Hierarchical Theory of motivation

Abraham Maslow ชีใ้หเ้หน็ความแตกตา่งของบคุคลอนัเกิดจากการท่ี
บคุคลแต่ละคนมีความตอ้งการ (Need)ในระดบัท่ีแตกตา่งกนั
1.แรงจูงใจล าดับทีห่น่ึง : ความตอ้งการทางสรรีวิทยา
2.แรงจูงใจล าดับทีส่อง : ความตอ้งการความมั่นคงปลอดภยั
3.แรงจูงใจล าดับทีส่าม : ความตอ้งการเป็นเจา้ของ ความตอ้งการท่ีจะไดร้บั    
ความรกัและรกัผูอ่ื้น
4.แรงจูงใจล าดับทีส่ี่ : ความตอ้งการมีศกัดิศ์รโีดยตนเองส านกึและผูอ่ื้นยกยอ่ง
5.แรงจูงใจล าดับทีห่้า : ความตอ้งการเป็นมนษุยโ์ดยสมบรูณ์

ภาพ : https://writer.dek-d.com/bird711



ลักษณะของบุคคลทีมี่ความตอ้งการเป็นมนุษยโ์ดยสมบูรณข์องมาสโลว์

1) ท าสิ่งใดมีเปา้หมาย (purposeful)
2) มีบคุลิกท่ีเป็นจรงิ (realistic)
3) มีความคิดสรา้งสรรค์ (creative)
4) ถ่อมตวัไมโ่ออ้วด (humble)
5) เขา้ใจและเหน็อกเหน็ใจผูอ่ื้น (consideration)
6) มีคณุธรรมและจรยิธรรม (ethical)
7) มีความกลา้หาญ (courageous)
8) มีวินยัในตนเอง (self-disciplined)
9) มีความเช่ือมั่นในตนเอง (self-confidence)
10) เป็นบคุคลท่ีมีบคุลิกภาพบรูณาการ (integrated)



Karen Horney ไดค้น้ควา้และสรา้งทฤษฎีบุคลิกภาพ โดยสรุปว่า 
คนเราเกิดมาดว้ยความรูส้กึเดียวดายและท าสิ่งต่างๆ ดว้ยตนเองไม่ได ้
สิ่งแวดล้อมรอบตัวท าให้เราเกิดความวิตกกังวล (Anxiety) ซึ่งเป็น
ความรูส้ึกว่าตนเองไม่มั่นคงปลอดภัย (Insecure) ความรูส้ึกดังกล่าว
เป็นความรูส้ึกระหว่างเด็กกับพ่อแม่หรือผูเ้ลีย้งดู เรียกว่า ความวิตก
กงัวลพืน้ฐาน (Basic Anxiety)

3.4.5 ทฤษฎีบุคลิกภาพของคาเรน ฮอรนี์ (Karen Horney)

ภาพ : http://haruethaiphun.blogspot.com/2016/01/



ความวติกกังวลพืน้ฐานท าให้บุคคลแสดงพฤตกิรรมทีเ่กีย่วข้องกับผู้อืน่ดังนี้

1)ท าตัวข่มผู้อืน่
2)ท าตัวยอมตามผู้อืน่

วธิีการลดภาวะความวติกกังวลของแต่ละคนจะมีความแตกต่างกัน เช่น

1)การท าตัวให้ผู้อืน่รัก
2)ใช้อ านาจเพือ่ปกป้องความวติกกังวล
3)บ่นเพ้อ เรียกร้องความเหน็ใจ
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การพยายามแก้ไขความวติกกังวลทีไ่ม่ตรงสาเหตุ 
ท าให้เกดิภาวะความสับสนในความต้องการ (Neurotic Needs) ดังนี้

1) ความตอ้งการความรกัและการยอมรบั
2) ความตอ้งการมีคูค่รองท่ีจะเป็นหลกัใหพ้ึง่พาอาศยั เน่ืองจากกลวัการถกูทอดทิง้
3) ความตอ้งการท่ีจะจ ากดัชีวิตของตนอยูใ่นวงแคบๆ โดยไมมี่การเรียกรอ้งมากมาย พอใจในสิ่งท่ีตนมีอยู่
4) ความตอ้งการท่ีจะมีอ านาจท าใหค้นขาดการเคารพนบัถือผูอ่ื้น
5) ความตอ้งการท าลาย เอาเปรยีบผูอ่ื้น และมีการแข่งขนัสงู
6) ความตอ้งการการยกย่อง สรรเสรญิ เกียรติยศ ศกัดิศ์รี
7) ความตอ้งการใหผู้อ่ื้นช่ืนชมตนเอง
8) มีความทะเยอทะยานอยา่งผิดๆ ท่ีจะประสบความส าเรจ็ในสิ่งท่ีท  า
9) ความตอ้งการท่ีจะพึง่พาตนเอง ปฏิเสธที่จะผกูพนักบัสิ่งอ่ืนๆ
10) ความตอ้งการเป็นผูส้มบรูณแ์บบ



จากลักษณะความตอ้งการทัง้ 10 ประการ 
ฮอรนี์ได้น ามาจัดกลุ่มความต้องการออกเป็น

3 ลักษณะ ดงันี้

1)ความตอ้งการเขา้หาบคุคล
2)ความตอ้งการถอยหนีจากบคุคล
3)ความตอ้งการปะทะบคุคลตา่งๆ

ดังนั้นคนจึงต้องท าความเข้าใจให้ชัดเจนถึง
สาเหตขุองพฤติกรรมและยอมรบัเพื่อปรบัปรุงแกไ้ข
ตนเองในขณะท่ียอมรบัผูอ้ื่นดว้ย
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3.4.6 ทฤษฎีบุคลิกภาพตามลักษณะนิสัยของ 
ฮาน เจ ไอแซงค์ (Han J. Eysenck)

คนแต่ละคนมนิีสัยไม่เหมอืนกัน
“สองคนยลตามช่อง คนหน่ึงมองเหน็โคลนตม
อกีคนตาแหลมคม เหน็ดวงดาวพร่างพราวพราย”

จากบทประพันธข์อง ฟ.ฮแีลร ์ท าให้เหน็อะไรบ้าง ?



ในสถานการณเ์ดยีวกันคนสองคนอาจจะมมุีมมองไม่เหมอืนกัน 
หรือรับรู้สถานการณด์ังกล่าวแตกต่างกัน ทัง้นีเ้พราะ

ส่วนหน่ึงมาจากลักษณะนิสัยและบุคลกิภาพทีแ่ตกต่างกัน

บคุลิกภาพของบคุคลสามารถพิจารณาไดเ้ป็น 2 ลกัษณะ คือ
1) บคุลิกภาพภายนอกที่เกิดขึน้จากการแต่งกาย รูปรา่ง หนา้ตา 
2) บคุลิกภาพที่เกิดจากลกัษณะนิสยั

บคุลิกภาพของบคุคลนบัไดว้า่เป็นปัจจยัส าคญัที่มีผลต่อการรบัรูท้าง
สงัคม (Social perception) ที่บคุคลอื่นมีตอ่ตวัเรา หรอืที่ตวัเรามีต่อบคุคลอื่นๆ

ภาพ : https://www.istockphoto.com/th

https://www.istockphoto.com/th


ไอแซงค ์นักจติวทิยาชาวอังกฤษ เชือ่ว่า บุคลกิภาพของ
บุคคลถูกก าหนดขึน้จากอทิธิพลของยนีสแ์ละอทิธิพลของสิง่แวดล้อม 
ปัจจัยทัง้สองประการท าให้บุคคลมบุีคลกิภาพในแต่ละมติแิตกต่างกัน
มติขิองบุคลิกภาพแบ่งออกเป็น 2 มติ ิคอื
1) มติแิสดงตัว (Extraversion
2) มติอิารมณ์ (Neuroticism)

ภาพ : https://www.thoughtco.com/hans-eysenck-4691630



ไอแซงคส์รุปว่า มติบุิคลิกภาพมี 2 มติ ิคอื มติดิ้านการแสดงตัว
และมติดิ้านอารมณ ์เมือ่น าแต่ละมติมิาจัดกลุ่มจ าแนก

บุคลกิภาพออกเป็น 4 ประเภท ดังนี ้คอื

1. บคุลกิภาพแบบมั่นคงในสภาวะอารมณ-์แสดงออก (Stable-Extrovert)
2. บคุลกิภาพแบบหวั่นไหวในสภาวะอารมณ-์แสดงออก(Neurotic Extrovert)
3. บคุลกิภาพแบบมั่นคงในสภาวะอารมณ-์เก็บตวั (Stable-Introvert)
4. บคุลกิภาพแบบหวั่นไหวในสภาวะอารมณ-์เก็บตวั(Neurotic Introvert)
เม่ือเรามีลักษณะนิสัยแตกต่างจากผูอ้ื่น ย่อมแสดงพฤติกรรมทางสังคม

แตกต่างจากผูอ่ื้นดว้ย รวมถึงการตัง้เป้าหมายซึ่งสอดคลอ้งกบับคุลิกภาพของ
เรา และย่อมแตกต่างกับผูอ่ื้นดว้ย เช่น ถา้มีบุคลิกภาพแบบแสดงตัวและมี
อารมณม์ั่นคง อาจจะตัง้เปา้หมายเป็นนกัแสดง วิทยากร เป็นตน้
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จากแนวความคดิ ทฤษฎทีีช่ีใ้หเ้หน็ถงึปัจจยัทีท่ าใหค้นเราแตกตา่งกัน สามารถสรุปไดว้่า

เราและบคุคลอ่ืนท่ีอยู่ร่วมกนัในสงัคมนัน้มีความตอ้งการ มีเป้าหมายในการด าเนินชีวิตท่ี
แตกตา่งกนั มีบคุลิกภาพแตกตา่งกนั อนัเป็นผลสืบเน่ืองจากลกัษณะทางพนัธุกรรม และสิ่งแวดลอ้ม
การอบรมเลีย้งดปูระสบการณช์่วงวยัท่ีผ่านมา

การเขา้ใจตนเอง ตระหนกัถึงจดุดีจดุดอ้ยอย่างมีสติจะท าใหเ้ราปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมและ
พฒันาศกัยภาพที่มีอยูใ่หเ้กิดประโยชนต์อ่ตนเองและสงัคมไดอ้ยา่งเตม็ท่ี

การเพิ่มความเขา้ใจพฤติกรรมท่ีผูอ่ื้นแสดงออก โดยเฉพาะพฤติกรรมเชิงลบอาจจะช่วยให้
เราเขา้ใจ เหน็อกเหน็ใจ และใหอ้ภยัผูอ่ื้น ก่อใหเ้กิดสมัพนัธภาพที่ดีตอ่ไป



อัตมโนทัศน์ (Self)
ตามความหมายของ Rogers

อตัมโนทศันข์องคนเรามี 2 ลกัษณะ คือ
1) ตนตามความเป็นจรงิ
2) ตนตามอดุมคติเป็นภาพพจนท่ี์บคุคลยดึถือและอยากใหเ้ป็น
ทัง้นีอ้ตัมโนทศันท์ัง้ 2 ลกัษณะแบง่ออกเป็น 2 ดา้น คือ

ดา้นรา่งกายและดา้นจิตใจ
“การมองผู้อืน่ทีเ่ราเกีย่วข้องในด้านด ีการยอมรับ ให้เกยีรต ิ
ยกย่องกัน ฯลฯ จะท าให้ส่งเสริมอัตมโนทัศนข์องบุคคล

เป็นไปด้วยดยีิง่”

ภาพ : https://web.facebook.com/carlRogers.CR/photos



3.4.7 การสร้างสัมพันธภาพทีด่กัีบผู้อื่น
โดยการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์

ความสามารถในการเขา้ใจผูอ่ื้นของบุคคลแต่ละคนแตกต่างกัน
ออกไป การท่ีเราสามารถเขา้ใจผูอ่ื้นอย่างแทจ้รงิเช่นเดียวกบัการเขา้ใจ
ตนเองอย่างแทจ้ริง จะท าใหเ้ราด าเนินชีวิตอยู่ในสังคมนี้ไดอ้ย่างมี
ความสขุ

“รู้เขารู้เรา รบร้อยคร้ังชนะร้อยคร้ัง”
เดเนียล โกลดแ์มน (Daniel Goldman) พบว่า ความส าเรจ็ในชีวิต

ของคนเรานัน้ไดร้บัอิทธิพลมาจากความฉลาดทางอารมณ์ (Emotional 
Intelligence) ความส าเรจ็ในชีวิตตามทรรศนะของโกลแมนด ์หมายถึง 
ความส าเรจ็ทางอาชีพ ครอบครวั และมีสมัพนัธภาพกบัผูอ่ื้น

ภาพ : https://www.istockphoto.com/th

https://www.istockphoto.com/th


องคป์ระกอบของความฉลาดทางอารมณ์

1) การตระหนกัรูเ้ก่ียวกบัสภาวะทางอารมณข์องตนเอง
(Awareness of our own emotions)

2) ความสามารถในการจดัการกบัอารมณ์
(Ability to manage our own emotions)

3) ความสามารถในการจงูใจตนเอง(The ability to motivate oneself)
4) ความสามารถในการจดัการกบัสมัพนัธภาพระหวา่งเรากบัผูอ้ื่นใหป้ระสบ
ความส าเรจ็ (The ability to handle relationships successfully)

ภาพ : https://www.istockphoto.com/th

https://www.istockphoto.com/th


การรูส้กึตวัไดท้นัทีวา่ตวัเราเป็นอยา่งไร มีจดุมุง่หมายอยา่งไร(goal)
ทัง้ระยะสัน้ ระยะยาว มีจดุเด่นอะไร จดุดอ้ยอะไร รูเ้หตแุละผลของสิ่งท่ี
ตนเองก าลงักระท าอยู่ เม่ือเกิดอารมณต์่างๆขึน้ไม่ว่าเชิงบวกหรือเชิงลบก็
มีสติรบัรูว้่ามีขีดจ ากดัอารมณด์งักล่าวในระดบัใด สามารถควบคมุและ
จดัการไดอ้ยา่งเหมาะสม ไมท่  าใหเ้กิดผลเสียขึน้

3.4.8 การตระหนักรู้เกี่ยวกับสภาวะทางอารมณข์องตนเอง
(Awareness of our own emotions)

ภาพ : https://www.istockphoto.com/th

https://www.istockphoto.com/th


3.4.9 ความสามารถในการจัดการกับอารมณ ์(Emotional Management)

ไม่ได้หมายถงึการพยายามลมืเร่ืองทีเ่ป็นทุกข ์ หรือ พยายามลมืความทรงจ า ความคดิทีก่่อให้เกดิ

ความทุกข์ แต่การจัดการกับอารมณ์ หมายถึง  การมีสติท่ีจะรบัรูร้ะดับท่ีเหมาะสมของอารมณ์แต่ละประเภทและ
สามารถควบคุมอารมณต์่างๆ นัน้ได ้ สามารถแสดงอารมณต์่างๆ ไดอ้ย่างมีเหตุผล จัดการกบัอารมณโ์ดยผลักดนัให้
ก่อใหเ้กิดผลของการกระท าในเชิงบวก  สามารถระบายใหเ้หมาะสมและถูกวิธี  เช่น  ในขณะท่ีก าลังประชุมร ะดม
ความคิดในการท างานกลุ่มกบัเพ่ือนๆ อยู่นัน้ เพ่ือนคนหนึ่งแสดงน า้เสียงและกิริยาไม่เหมาะสมในเชิงคกุคาม กา้วรา้ว 
เราโกรธมาก แต่ขณะที่เกิดอารมณ์โกรธรุนแรง เราก็ค่อยๆ ผ่อนลมหายใจ และคิดถึงผลเสียในการแสดง
อารมณโ์กรธโต้ตอบ พยายามคิดถึงสาเหตขุองพฤติกรรมของเพ่ือนอย่างเขา้ใจ และใชว้ิธีการค่อยๆ คยุกับเพ่ือน หรือ
ใชว้ิธีการเปลี่ยนสถานการณเ์พ่ือใหอ้ารมณส์งบ แลว้คอ่ยๆท าใหต้วัเราและเพื่อนเขา้ใจปัญหาตา่งๆ มากขึน้ เป็นตน้ 



3.4.10 ความสามารถในการจูงใจตนเอง 
(The Ability to Motivate Oneself)

การจงูใจตนเอง หมายถึง  การสรา้งอารมณแ์ละความรูส้กึในการ
ควบคมุตนเองใหส้ามารถด าเนินการต่างๆ หรอืแสดงกิจกรรมตา่งๆ ใหบ้รรลุ
เปา้หมายท่ีตนเองตัง้ไวไ้ด ้ 

การควบคมุตนเอง (Self-control) หมายถงึการควบคมุความรูส้กึ
แรงกระตุน้ และการกระท าของตนเอง

การรูจ้กัควบคมุตนเองท าไดโ้ดย

1. หมั่นส ารวจตนเองโดยไม่ล  าเอียง

2. ตัง้ปณิธานวา่จะเปลี่ยนนิสยัของตนเองใหจ้งได้

3. ท าการเปลี่ยนนิสยัและพฤติกรรมท่ีไมพ่งึประสงค์
ภาพ : https://www.istockphoto.com/th

https://www.istockphoto.com/th


3.4.11 ความสามารถในการสร้างสัมพนัธภาพกับผู้อืน่
(Interpersonal  Relationships)

โกลแมนด์ ไดส้รุปวา่ประกอบไปดว้ย 2 องคป์ระกอบย่อย คือ

1. การเขา้ใจความรูส้กึของผูอ้ื่น

2. ความสามารถในการจดัการสมัพนัธภาพกบัผูอ้ื่นไดอ้ย่างส าเรจ็

บุคคลที่มีความฉลาดทางอารมณม์กัจะเป็นบุคคลที่รูส้ึกไว (Sensitive)ในการ
ท าความเขา้ใจอารมณข์องผูอ้ื่นและสามารถที่จะจดัการสมัพนัธภาพระหว่างเขากับ
ผูอ้ื่นได ้(สามารถหยั่งรูค้วามรูส้กึของผูอ้ื่น/ เขา้ใจความตอ้งการของผูอ้ื่น(Need) โดย
อาจแปลพฤติกรรมของผูอ้ื่นจากภาษาท่าทาง สรุปไดว้่า การเขา้ใจผูอ้ื่นจะเกิดขึน้ไดก็้
ต่อเมื่อเรามีสติ  ตระหนกัรูใ้นตนเอง (Self-awareness) ทกุขณะที่เรามีปฏิสมัพนัธก์บั
ผูอ้ื่น เช่น  ขณะที่เราและเพื่อนชกัชวนกนัไปดปูระกาศคะแนนสอบ เมื่อเพื่อนสอบได ้
F แตเ่ราสอบไดเ้กรด A เราควรแสดงพฤติกรรมอย่าง ?

ภาพ : https://www.istockphoto.com/th

https://www.istockphoto.com/th


การฝึกฝนทกัษะความเหน็อกเหน็ใจ
ประกอบด้วย 3 ขั้นตอน คอื

1) การอ่านอารมณแ์ละความรู้สกึ

2) การฝึกเอาใจเขามาใส่ใจเรา

3) การฝึกการตอบสนองทีส่อดคล้องกัน



การด าเนินชีวิตอย่างมีความสุขจึงมีหลักการ
พืน้ฐานในการท าความเข้าใจตนเองอย่างแท้จริงเกี่ยวกับ
จุดเด่นจุดด้อยของตนเอง ตั้ ง เ ป้าหมายในระดับที่
เหมาะสม พยายามพัฒนาตนเองไปสู่ความเป็นมนุษยโ์ดย
สมบูรณ์  ขณะเดียวกันก็พยายามจะใส่ใจผู้อื่น ไม่
คาดหวังผู้อื่นสูงหรือต ่าเกินจากความเป็นจริง สร้าง
สัมพันธภาพกับผู้อื่นด้วยความเข้าใจ จริงใจ และเห็นอก
เหน็ใจซึง่กันและกัน



THANK 
YOU


