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รู้ DISC ไปท ำไม

1.เพื่อกำรตระหนักรู้ตนเอง
2.เพื่อกำรยอมรับจำกผู้อื่น
3.เพื่อกำรปรับตัวเข้ำหำกัน (ส ำคัญที่สุด)
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William Moulton Marston
นักจิตวิทยา แห่งมหาวิทยาลัยฮาร์วาร์ด
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D = Dominance
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พฤติกรรมเชิงรุก
(ตื่นตัว รวดเร็ว ว่องไว เน้นพูด)

พฤ
ติก

รร
มเ
ชิง
รับ

(ช้
า ๆ

 นิ่
ง 
ๆ 
เน
้นฟ

ัง)
เน้นเรื่องงาน

เน้นเรื่องคน / จิตใจ

D
DOMINANCE

I
INFLUENCE

C
COMPLIANCE

S
STEADINESS
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บ้านสแีดง

D
DOMINANCE

ชีวิตที่ต้องขบัเคลื่อนด้วย
ความตื่นเต้น ท้าทาย
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DISC
มคีวามเป็นผูน้ า/ ชอบมอีทิธพิลเหนือผูอ้ืน่

มุ่งม ัน่และเป็นตวัของตวัเอง

รกัอสิระ/ กลา้ตดัสนิใจ

ตรงไปตรงมา/ กา้วรา้ว

D = DOMINANCE

*ผูค้รอบง า 

*ผูข้บัเคลือ่น 

* ผูพ้ชิติ
***  ถา้มากเกนิไปคน ไมอ่ยากอยู่ใกล้

ผูน้ า / หวัหน้างาน / Foreman / Supervisor คมุคน หรอืบรหิารงานเร ือ่งคนเก่ง



สีหน้า : หน้านิ่ง ดุ ไม่ย้ิม แสดงออกทางสีหน้าเมื่อไม่พอใจ

พฤติกรรม : เสียงดัง สั่งการ ไม่สนโลก ไม่ชอบท าอะไรเหมือนใคร 
จริงจังกับงาน

การแต่งตัว : เลือกเสื้อผ้าและแต่งตัวเร็ว ไม่ตามแฟชั่นมาก

การพูด : ใช้ค าพูดสั้น ๆ ห้วน ๆ กระชับ เข้าประเด็นไม่อ้อมค้อม 
ตรงไปตรงมา

D = Dominance
ชีวิตท่ีต้องขับเคลื่อนด้วยความตื่นเต้น ท้าทาย
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ความกระตือรือร้น : มีความกระตือรือร้นมาก ท าอะไรรวดเร็ว 
ว่องไว มุ่งมั่น ดุดัน

สภาวะทางอารมณ์ : ใจร้อน หงุดหงิดง่าย

การตัดสินใจ : ตัดสินใจเร็ว เด็ดขาด และชอบเป็นผู้น าในการ
ตัดสินใจ

การให้ความส าคัญ : ให้ความส าคัญกับเรื่องงานมาก ๆ  งานมาก่อน
อย่างอื่นเสมอแม้กระทั่งครอบครัว
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บ้านสเีหลอืง

I
INFLUENCE

มนุษย์ผู้แสนร่าเริง มี
ชีวิตชีวา
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DISC
ชอบแสดงออก/ สรา้งสสีนั/ มชีวีติชวีา

ชอบท าใหค้นอืน่มคีวามสุข

โน้มน้าวเกง่

อารมณแ์ปรปรวน/ เอาแน่เอานอนไม่ได/้ ไม่รอบคอบ

I  = INFLUENCE

*มอีทิธพิลโน้มนา้ว

***  ถา้มากเกนิไปจะกลายเป็น ไม่จรงิจงักบัชวีติ

วทิยากร / ฝ่ายขาย / การตลาด / ล่าม / พีเ่ลีย้ง เจรจา สอน หรอื ประสานงานขายเก่ง



I = Influence
มนุษย์ผู้แสนร่าเริงและมีชีวิตชีวา

สีหน้า : ยิ้มแย้มแจ่มใสอยู่เสมอ สีหน้าแปรเปลี่ยนตามอารมณ์ 

พฤติกรรม : คุยเยอะ สนุกสนานตลอดเวลา หัวเราะ มีอารมณ์ขัน มี
มุกตลก สนใจคนรอบข้าง ชอบบริการคนอื่น ชอบเป็น
จุดสนใจของผู้อื่น

การแต่งตัว : สนใจแฟชั่น ภาพลักษณ์ แต่งตัวทันสมัย 
มีความโดดเด่นในการแต่งตัว

การพูด : ใช้การหว่านล้อม ออดอ้อน โน้มน้าวใจ พูดเล่น 
ไม่เป็นทางการ
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ความกระตือรือร้น : มีความกระตือรือร้นไม่เป็นทางการ เช่น ไปเที่ยว 
งานเล้ียง กิจกรรม

สภาวะทางอารมณ์ : ใจร้อน ขี้เบื่อ บางครั้งดูไม่นิ่งสมาธิน้อย 
หลุกหลิก

การตัดสินใจ : ตัดสินใจแบบประชาธิปไตย มักตามใจเพื่อน
ส่วนใหญ่

การให้ความส าคัญ : ให้ความส าคัญกับเพื่อน ๆ กิจกรรมสนุก ๆ

I = Influence
มนุษย์ผู้แสนร่าเริงและมีชีวิตชีวา
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บ้านสเีขยีว

S
STEADINESS

มนุษย์ผู้สุภาพ อ่อนโยน 
และจิตใจดี
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DISC
ซือ่สตัย/์ สุขมุเยอืกเย็น/ อดทนอดกลัน้

ใจด/ี ขีเ้กรงใจ/ ไม่เร ือ่งมาก

ประนีประนอม

ตดัสนิใจชา้/ ไม่ชอบการเปลีย่นแปลง

S  = STEADINESS

*ผูห้นกัแน่น 

* พีส่าวทีแ่สนดี

*** ถา้มากเกนิไปจะกลายเป็น เฉ่ือยชา ไม่รกัษาสทิธิข์องตนเอง

ทีป่รกึษา / ฝ่ายบุคคล / การเงิน / ฝ่ายสนบัสนุน

ควบคมุอารมณ ์ท างานเชงิรบัไดด้ ีเอาใจใส่



สีหน้า : ยิ้มน้อยๆ หน้าตามีไมตรีจิต ดูอ่อนหวาน อบอุ่น

พฤติกรรม : เป็นคนง่าย ๆอะไรก็ได้ตามใจเพื่อน ๆ พูดน้อย 
ฟังเยอะ ท าอะไรช้า ไม่ค่อยปฏิเสธหากคนอื่นร้องขอให้
ช่วยเหลือ จริงใจ ชอบท าสิ่งเดิม ๆ 

การแต่งตัว : แต่งตัวธรรมดาเรียบ ๆ พื้น ๆ ไม่แต่งตัวเด่นเกินเพื่อน 
ไม่สนใจแฟชั่น

การพูด : ไม่พูดท าร้ายจิตใจใคร อ่อนหวาน นิ่มนวล สุภาพ

S = Steadiness
มนุษย์ผู้สุภาพ อ่อนโยน และจิตใจดี
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ความกระตือรือร้น : ตอบสนองช้า คิดนาน ท าอะไรช้า ๆ ไม่เร่งรีบ

สภาวะทางอารมณ์ : สุขุม ใจเย็น น่ิง ไม่ค่อยโกรธใคร ยอมคน

การตัดสินใจ : ตัดสินใจช้า คิดนาน จะตัดสินใจก็ต่อเมื่อ
ไตร่ตรองรอบคอบและไม่กระทบคนอื่น ๆ 

การให้ความส าคัญ : ให้ความส าคัญกับเรื่องครอบครัวก่อนเรื่องอื่น 

S = Steadiness
มนุษย์ผู้สุภาพ อ่อนโยน และจิตใจดี
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บ้านสนี้ าเงนิ

C
COMPLIANCE

มนุษย์ผู้รักความถูกต้อง 
และรักความสงบ
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DISC
รอบคอบ/ มรีะเบยีบวนิยั

สุภาพ/ ออ่นน้อม

มเีหตุผล/ ชา่งสงัเกต

หนกัแน่นจรงิจงั/ ละเอยีดถีถ่ว้น

C  = COMPLIANCE 

*ผูท้ าตามมาตรฐาน

***   ถา้มากเกนิไป จะกลายเป็นจูจ้ี ้

ฝ่ายตรวจสอบ / การเงิน / นกัวเิคราะห ์/ QC

ละเอยีด / ชอบขอ้มูล  / ตรวจสอบจบัผดิเก่ง 



สีหน้า : หน้านิ่ง ๆ เรียบเฉย ไม่ค่อยย้ิม ไม่ค่อยสบตา

พฤติกรรม : พูดน้อย มักจดรายละเอียดเป็นประจ า ชอบท างานเงียบ 
อ่านหนังสือมาก เป็นระเบียบ ขี้สงสัย มีค าถามเยอะ 
เนี๊ยบ เป๊ะ เจ้าระเบียบ มีพิธีรีตอง

การแต่งตัว : แต่งตัวเรียบร้อย เหมาะกับกาลเทศะ แต่งตัวเข้ากันทั้ง
ชุดไม่หวือวา

การพูด : พูดน้อย ใช้ค าพูดทางการ ชอบหยิบยกหลักฐาน
ประกอบการพูด

C = Compliance
มนุษย์ผู้รักความถูกต้องและรักความสงบ
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ความกระตือรือร้น : ตอบสนองช้า คิดนาน คิดเยอะ เพราะต้องการ
ความสมบูรณ์แบบ

สภาวะทางอารมณ์ : นิ่ง ครุ่นคิด ใช้ความคิดเชิงเหตุและผล

การตัดสินใจ : ตัดสินใจช้า จะตัดสินใจก็ต่อเมื่อมีข้อมูล
รายละเอียดครบถ้วนถูกต้อง

การให้ความส าคัญ : งานท่ีสมบูรณ์แบบไร้ที่ติ

C = Compliance
มนุษย์ผู้รักความถูกต้องและรักความสงบ
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Work Shop

ให้แตล่ะกลุ่มคุยกนัเพื่อคน้หา 
“จุดแข็ง”
และ

“จุดออ่น”
ในการท างานของแต ่Type

ด้านละ่ 1 ข้อ
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ประเภทพฤตกิรรม จุดแขง็ จุดอ่อน

D

I

S

C

ชื่อกลุม่ ปลาหมอ
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จุดแข็ง

1.มั่นใจในความสามารถของตัวเอง ท าให้กล้าลงมือท า

2.ชอบการแข่งขัน

3.กล้าหาญ รับแรงกดดันได้สูง เป็นนักแก้ปัญหาที่ดี

4.มีความเป็นผู้น า ชอบควบคุมและจัดการสิ่งต่าง ๆ

Dominance
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จุดอ่อน

1.มั่นใจในตัวเองมาก จนไม่ค่อยยอมรับความสามารถของคนอื่น

2.เป็นพวกบ้างาน ไม่สนใจอย่างอื่น รวมถึงสุขภาพตนเอง

3.ดื้อรั้น โหดร้าย ไม่ประนีประนอมผู้อื่น

4.หุนหันพลันแล่น ไม่คิดให้รอบคอบก่อน

5.ชอบควบคุมจนกลายเป็นบ้าอ านาจ

Dominance
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จุดแข็ง

1.มองโลกในแง่ดี

2.ชอบคิดริเริ่ม และเปิดรับสิ่งใหม่ ๆ 

3.ใจกว้าง ชอบให้ความช่วยเหลือผู้อื่น

4.มนุษย์สัมพันธ์ดี เข้าสังคมเก่ง มีอารมณ์ขัน คนอื่นท างานด้วยง่าย

5.เป็นคนสดใส ร่าเริง มีพลังพร้อมท าสิ่งใหม่ ๆ ตลอดเวลา

Influence
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Influence
จุดอ่อน

1.มองโลกในแง่ดีเกินไป บางคนถูกหลอกได้ง่าย

2.มักเผลอพูดก่อนคิด จนอาจท าร้ายจิตใจคนอื่น

3.บางทีก็คิดอะไรที่ท าจริงยากและขาดการวางแผนจนล่มกลางทาง

4.ไม่กล้าปฏิเสธเพราะกลัวเสียหน้า ท าให้รับปากไปทั่ว

5.พลังเยอะ โหวกเหวกจนท าให้คนอื่นร าคาญ 28



จุดแข็ง

1.เป็นผู้ซับพอร์ตท่ีดี เป็นลูกทีมที่ดี ทุกคนไว้วางใจ ไม่เกี่ยงงานซ้ า

2.ไม่ชอบความขัดแย้ง

3.เทคแคร์ เป็นห่วงผู้อื่นเสมอ มักเป็นท่ีรักของทุกคน

4.มีความอดทนสูง

5.อ่อนน้อมถ่อมตน ให้ความเคารพผู้อื่น

Steadiness
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Steadiness
จุดอ่อน

1.มักเป็นผู้ตามที่ดี ท าให้ไม่ค่อยได้คิดริเริ่มท าสิ่งใหม่ ๆ ด้วยตนเอง

2.ไม่ชอบการเปลี่ยนแปลง เพราะกลัวจะวุ่นวายท าให้เสียโอกาสในการพัฒนา
ตัวเอง

3.ใจดีเกินไป จึงถูกหลอกใช้ ถูกเอาเปรียบอยู่บ่อย ๆ

4.เวลาเครียด มักเก็บไว้ในใจ อาจจะเก็บกดจนเสียสุขภาพจติ

5.ถ่อมตนเกินไป จนไม่มีความมั่นใจในตัวเอง
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จุดแข็ง

1.ท างานเป็นขั้นตอนและใส่ใจในรายละเอียดสูงเพื่อให้ได้งานที่ถูกต้องและมี
คุณภาพตามมาตรฐานของเขา

2.วางแผนทุกสิ่งอย่างและพยายามท าให้ได้ตามแผน

Compliance
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Compliance
จุดอ่อน

1.ละเอียดมากเกินไป จนกลายเป็นพวกจู้จี้จุกจิกในสายตาคนอื่น

2.จริงจังในแผนการมากไป กลายเป็นตึงเครียดตลอดเวลา

3.คนภายนอกมองว่าน่ากลัวไม่กล้าเข้าหา

4.หมกมุ่นในสิ่งที่ตัวเองสนใจมากไปจนไม่เป็นอันท าอย่างอื่น

5.ท าตามกฎเป๊ะ ๆ จนถูกมองว่าไม่ยืดหยุ่น
32



บทสรุป 
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พฤติกรรมเชิงรุก
(ตื่นตัว รวดเร็ว ว่องไว เน้นพูด)

พฤ
ติก

รร
มเ
ชิง
รับ

(ช้
า ๆ

 นิ่
ง 
ๆ 
เน
้นฟ

ัง)
เน้นเรื่องงาน

เน้นเรื่องคน / จิตใจ

D
DOMINANCE

พูดจริงท าจริง ขาลุย 
ปากกับใจตรงกัน

ขี้โวยวาย ต้องได้เดี๋ยวนี้ 
เด็ดขาด/คุมอ านาจ

I
INFLUENCE

ชอบสนุกสนาน เข้าสังคมเก่ง
เพ้อฝัน ไม่จริงจัง ขี้เบื่อ
ชอบคิดนอกกรอบ

S
STEADINESS

เข้าอกเข้าใจ อดทน อะไรก็ได้
เจ้าน้ าตา ขี้น้อยใจ ไม่กล้า
ตัดสินใจ/ไม่ชอบเลือก

C
COMPLIANCE

ชัดเจน/มีเหตุผล เดินตามระบบ 
ลงรายละเอียด วางแผน จับผิดเก่ง 

ไม่ชอบอะไรที่คาดเดาไม่ได้ 
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แบบทดสอบ การสังเกตคนในสถานการณ์ต่าง ๆ
ข้อที่ 1 เมื่อตอ้งแต่งตัวมางานปารต์ี้

มักโทรไปถามเพื่อน ๆ ก่อนว่าจะแต่งตัวอย่างไร และแต่งเหมือน ๆ 
กันไป

แต่งตัวโทนเดียวกัน เข้ากันทั้งชุด

แต่งตัวโดดเด่น ใครเห็นก็สะดุดตา กล้าใส่ชุดแฟนซี

เลือกชุดที่ง่าย ๆ เลือกชุดเร็ว
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แบบทดสอบ การสังเกตคนในสถานการณ์ต่าง ๆ
ข้อที่ 2 เมื่อเลอืกรา้นอาหาร

มักเลือกร้านอาหารเดิมท่ีเคยกิน

เลือกร้านท่ีคุ้มค่าที่สุด ที่มีคนยืนยันว่าอร่อย เมื่อเปรียบเทียบราคา
คุณภาพกับร้านอื่น ๆ แล้ว

เลือกร้านไหนก็จะตรงดิ่งไปเลย มักเป็นร้านที่บริการเร็ว ไม่รอนาน

ลองกินร้านใหม่ ๆ เป็นประจ า
36



แบบทดสอบ การสังเกตคนในสถานการณ์ต่าง ๆ
ข้อที่ 3 เมื่ออยู่ในหอ้งประชุม

พูดเยอะ บางครั้งก็อธิบายออกนอกเรื่อง มีมุกตลก สบตาผู้อื่นอยู่
เสมอ

น าเสนอแบบสั้น ๆ ชัด ๆ เนื้อ ๆ ตรงๆ มั่นใจ ภาคภูมิใจในผลงาน

ไม่ค่อยพูด ฟังเยอะ คิดตาม ถ้ามีคนเปิดโอกาสให้พูดถึงจะพูด

มักจดบันทึกเยอะ ไม่ค่อยเงยหน้าสบตาใคร มีความพร้อมในการ
เตรียมหลักฐานข้อมูลต่าง ๆ เข้าที่ประชุม
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แบบทดสอบ การสังเกตคนในสถานการณ์ต่าง ๆ
ข้อที่ 4 เมื่อเปน็ผูอ้อกค าสัง่

สั่งงานแบบมีขั้นตอน ช้า ๆ มีตัวอย่างจากประสบการณ์เดิมมาให้ดู
เป็นตัวอย่าง มักไม่เปล่ียนแปลงค าสั่ง

สั่งงานแบบละเอียด อธิบายทีละขั้นตอน โดยมี Check List ให้ท า
ตาม

สั้น กระชับ ได้ใจความ ไม่ค่อยอธิบายรายละเอียด บอกแค่ว่าอยาก
ได้อะไร

อาศัยการโน้มน้าว ใช้แรงบันดาลใจ ขอความร่วมมือไม่ใช่การสั่ง
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แบบทดสอบ การสังเกตคนในสถานการณ์ต่าง ๆ
ข้อที่ 5 เมื่อต้องเป็นผูต้ัดสนิใจ

ตัดสินใจเร็ว ไม่สนใจใคร

ตัดสินใจช้า ค่อย ๆดูข้อดีข้อเสียว่าตัดสินใจไปแล้วจะ
กระทบกระเทือนกับบุคคลใดบ้าง

ตัดสินใจช้า พยายามหาข้อมูลประกอบการตัดสินใจจากแหล่งต่าง
ๆ เช่น รายงาน หนังสือ อินเตอร์เน็ต เพื่อป้องกันการตัดสินใจ
ผิดพลาด

ตัดสินใจจากเสียงส่วนใหญ่ เน้นความเป็นประชาธิปไตย
39



แบบทดสอบ การสังเกตคนในสถานการณ์ต่าง ๆ
ข้อที่ 6 เมื่อไปซือ้ของ

เปรียบเทียบราคาปริมาณจากหลาย ๆ ยี่ห้อ เลือกยี่ห้อท่ีคุ้มค่าที่สุด

เลือกซ้ือของย่ีห้อเดิม ๆ ที่เคยใช้ มักไม่ค่อยเปลี่ยนย่ีห้อ

ชอบซ้ือของที่มีแพ็กเกจสวยงาม แปลกใหม่ ถ้ามีเวลาจะเดินเล่นท่ัว 
ๆ

จะซื้อของอะไรจะตรงไปหาของสิ่งน้ันเลย ตัดสินใจซื้อเร็ว
40



แบบทดสอบ การสังเกตคนในสถานการณ์ต่าง ๆ
ข้อที่ 7 เมื่อต้องขอรอ้ง ขอความชว่ยเหลอื

ใช้การอ้อนวอน ใช้เสน่ห์ความน่ารักในตัวเองขอความช่วยเหลือ

ใช้ภาษาค่อนข้างทางการ เล่าที่มาท่ีไปโดยละเอียดว่าท าไมจึงต้องมา
ขอความช่วยเหลือ

ขอตรง ๆ เสนอประโยชน์ให้กับผู้ช่วยเหลือ และรอค าตอบทันที

ขอร้องโดยสุภาพ ถามก่อนเสมอว่าผู้ช่วยเหลือล าบากท่ีจะช่วยไหม
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แบบทดสอบ การสังเกตคนในสถานการณ์ต่าง ๆ
ข้อที่ 8 เมื่อมีเพือ่นใหมเ่ขา้มาร่วมท างานเปน็วนัแรก

ยังไม่เข้าไปทักทาย มองอยู่ห่าง ๆ ด้วยสีหน้ามีไมตรี

เป็นผู้เปิดการทักทายเพื่อนใหม่ก่อน จัดการแนะน าตัวเองและเพื่อน
คนอื่น ๆ ให้เพื่อนใหม่รู้จัก

ยังไม่เข้าไปทักทายก่อน คาดหวังให้หัวหน้าเป็นผู้แนะน า ชื่อ 
ต าแหน่งอย่างเป็นทางการ

ทักทายสั้น ๆ แล้วกลับไปท างานของตัวเองต่อ
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แบบทดสอบ การสังเกตคนในสถานการณ์ต่าง ๆ
ข้อที่ 9 เมื่อไดร้ับค าสัง่ใหไ้ปท างานตา่งจงัหวดั

คิดว่าเป็นโอกาสดีท่ีจะได้แสดงฝีมืออย่างสุดความสามารถ

เป็นห่วงครอบครัว วางแผนเตรียมความพร้อมเรื่องครอบครัวให้
เรียบร้อยก่อน จึงจะสบายใจในการเดินทาง

วางแผนโดยละเอียด หาข้อมูลเส้นทาง การเดินทาง ท่ีพัก ผู้ติดต่อ 
เบอร์โทรศัพท์ต่าง ๆไว้ให้พร้อม

ดีใจ ตื่นเต้น คิดว่ามันต้องสนุกสนาน หาข้อมูลสถานที่ท่องเที่ยว
ใกล้เคียงไว้เลย 43



แบบทดสอบ การสังเกตคนในสถานการณ์ต่าง ๆ
ข้อที่ 10 การพดูและน้ าเสยีงเมื่อคุยโทรศัพท์

พูดเยอะ มีมุกตลก สร้างบรรยากาศที่ดีในการสนทนา ไม่เป็น
ทางการ

เสียงเรียบ ๆภาษาค่อนข้างเป็นทางการ ใช้การอธิบายโดยละเอียด

น้ าเสียงมีไมตรี สุภาพ อ่อนหวาน ไม่ใช้ค าพูดรุนแรงท าร้ายจิตใจ
ใคร

เสียงห้วน พูดสั้น ๆ ไม่คุยโทรศัพท์นาน คุยเฉพาะเรื่องท่ีเกี่ยวข้อง 
มักพูดตัดบทสนทนา 44



Work Shop

ให้แตล่ะกลุม่คน้หาข้อมลู 
วิธีการปรับตวัเข้าหาผูอ้ืน่

ตาม โมเดล DISC
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คนประเภท D คนประเภท I คนประเภท S คนประเภท C

I D D D

S S I I

C C C S

ชื่อกลุ่ม ปลาหมอ
การปรบัตัวเขา้หาผูอ้ื่น
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การปรับตัว 
D = Dominance

เสียงจาก I
อยากให้รับฟัง และท าใจเบิกบานเวลาอยู่ด้วยกัน อย่าซีเรียสกับงาน
จนเกินไป

เสียงจาก S
อย่าท าหน้าบึ้ง หรือ มอบหมายงานที่จะเอาทันที ขอเวลาให้คิดบ้าง

เสียงจาก C
อยากให้รับฟังข้อมูลเพื่อใช้ประกอบตัดสินใจ ก่อนลงมือท าให้มาก ๆ 
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การปรับตัว
I = Influence

เสียงจาก D
อยากให้พูดแต่เนื้อ ๆ พูดให้ชัดเจนว่าอยากได้อะไร ไม่ต้องอ้อม หรือพูด
แทรกตลอด

เสียงจาก S
อยากให้รับฟังเราบ้าง อย่าเอาแต่พูดอยู่คนเดียว อีกทั้งหากสัญญาอะไร
ไว้ก็ควรท าบ้าง

เสียงจาก C
ช่วยจริงจังกับงานที่ท า อย่ามัวแต่เล่นสนุกไปวัน ๆ
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เสียงจาก D
เวลาท าอะไรกล้า ๆ หน่อย เสียงดังฟังชัด พูดให้ตรงประเด็นจะดีที่สุด

เสียงจาก I
อยากให้คึกคักหน่อย  มั่นใจเข้าไว้เพื่ออนาคตที่สดใสในวนัข้างหน้า

เสียงจาก C
ยังไงเรื่องงานต้องมาก่อนเรื่องส่วนตัว อย่าเห็นใจคนอื่นมากเกินไปจน
งานหลักเสีย

การปรับตัว
S = Steadiness
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เสียงจาก D
อยากให้ท าสิ่งใหม่ ๆ บ้าง อยู่กับสิ่งเดิม ๆ ไม่ท้าทายนะ และท างานให้เร็ว
ขึ้น อย่าคิดเยอะเกินไป

เสียงจาก I
ท าตัวให้สนุกสนานบ้าง อย่าอยู่ในกรอบจนเกินไป

เสียงจาก S
อย่าตีหน้าเคร่งเครียด มันท าให้เราไม่กล้าเข้าไปคุยด้วย

การปรับตัว
C = Compliance
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เราจับผิดผู้อื่น 

หรือ 

จับถูกผู้อื่น 

มากกว่ากัน ?
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ชื่นชมจุดดี
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Work Shop

ให้แตล่ะกลุม่คน้หาข้อมลู 
แนวคดิ การจบัถกู 

ก่อน จับผิด
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ใคร....? ได้อะไร...?
ลูกค้า

องค์กรของเรา

หัวหน้างาน

เพื่อนร่วมงาน

ผู้ใต้บังคับบัญชา 54



ไม่ชอบฟังฟังแล้วคิด
กิจกรรมการสือ่สาร

คิดแล้วพดู

พูดพรอ้ม
ลีลา ท่าทาง

ปัญหา

พูดไม่คิด/เงียบ

ไม่มีทักษะ
การใช้ภาษากาย

ผลกระทบ/เสยีหาย
ไม่เขา้ใจขอ้มลู

ผู้ฟังโกรธเคือง

ไม่มพีลงั
ขาดการโนม้นา้ว

ปัญหาการสื่อสารในหน่วยงาน

ใช้เอกสารประกอบ
สร้างความเปน็มอือาชีพ

ขาดการใช้เอกสาร
ประกอบในการท างาน

ท าใหเ้กดิความเขา้ใจ
ที่ผิดพลาด

ใช้เทคโนโลยีน า แต่ต้อง
มีการเนน้ย้ าผา่นการพดูคยุ

ใช้เทคโนโลยีมาก
เกินไปในการสื่อสาร

ท าใหค้วามสมัพันธใ์น
การท างานร่วมกนันอ้ยลง
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กำรเปดิใจ 
คือ จุดเริ่มต้นกำรสนทนำที่มีคุณภำพ

แนวคิดการท า Conversation

กำรฟัง 
เทคนิคส ำคัญของกำรท ำ

Conversation
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แนวคิดการท า Conversation

กำรฟัง เป็นทักษะส ำคัญที่ท ำให้กำรสนทนำ
เป็นไปอย่ำงมีคุณภำพ

กำรฟังจะท ำให้เกิดควำมเข้ำใจ เห็นอกเห็นใจ 
รับรู้อำรมณ์และควำมรู้สึกผู้ที่พูดคุยด้วย
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แนวคิดการท า Conversation

เทคนคิส ำคญัในกำรพัฒนำทกัษะกำรฟงั

1.กำรฟังอย่ำงตั้งอกตั้งใจ

2.กำรฟังอย่ำงเข้ำอกเข้ำใจ
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แนวคิดการท า Conversation

1.กำรฟงัอยำ่งตัง้อกตัง้ใจ
คือ

กำรแสดงออกในเชิงพฤติกรรมว่ำเรำก ำลัง
ตั้งใจฟัง 
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แนวคิดการท า Conversation
กำรฟงัอยำ่งตัง้อกตัง้ใจ

1.สบตำ
2.จดประเด็นส ำคัญ
3.สอบถำม
4.ใช้ค ำพูด/น้ ำเสียงร่วมด้วย
5.หลีกเลี่ยงมุ้งเล็ก
6.ไม่ท ำกิจกรรมอื่น ๆ
7.ทวนสอบค ำพูด/ประโยค
8.พยักหน้ำ
9.แสดงท่ำทำงประกอบ
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แนวคิดการท า Conversation

2.กำรฟงัอยำ่งเขำ้อกเขำ้ใจ
คือ

กำรฟังเพื่อจับควำมรู้สึก ปัญหำและอุปสรรค 
Pain Point ที่เกิดขึ้นกับตัวบุคคลที่ก ำลัง

สนทนำ
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แนวคิดการท า Conversation
กำรฟงัอยำ่งเขำ้อกเขำ้ใจ

1.อย่ำด่วนตัดสิน
2.ฟังให้ลึก
3.ฟังเพื่อเก็บรำยละเอียด
4.สะท้อนควำมรู้สึก
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3 เทคนิคกำรสือ่สำรใหม้ี
ประสทิธิภำพ

1.I-message
2.You-message
3.They-message

เทคนิคการสื่อสารเชงิบวกกบัการท า 
Conversation
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1.I-message

เน้นควำมรู้สึกของตนเองเป็นหลัก แสดงออก
ถึงควำมรัก ปรำรถนำดี เป็นห่วงเป็นใย 
พูดคุยด้วยเหตุผลมำกกว่ำอำรมณ์

เทคนิคการสื่อสารเชงิบวกกบัการท า 
Conversation
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1.I-message ตัวอยำ่ง

ที่พี่สอนเรำ เพรำะพี่อยำกให้เรำท ำงำนได้
ถูกต้องนะ เพรำะกำรท ำงำนที่ผิดพลำดจะท ำให้
เรำเสียเวลำแก้ไขงำนหลำยครั้ง

เทคนิคการสื่อสารเชงิบวกกบัการท า 
Conversation
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1.I-message ตัวอยำ่ง

ฉันเป็นห่วงเธอนะ เพรำะถ้ำเธอมำท ำงำนสำย
เป็นประจ ำ จะส่งผลไม่ดีต่อตัวเธอนะ และจะ
ส่งผลต่อกำรประเมินผลงำนประจ ำปีของเธอ
ด้วย

เทคนิคการสื่อสารเชงิบวกกบัการท า 
Conversation
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2.You-message

เป็นรูปแบบกำรสื่อสำรที่ท ำให้ผู้ฟังเกิด
ควำมรู้สึกว่ำก ำลังถูกจู่โจมถูกกดดัน โดน
ต ำหนิหรือถูกข่มขู่ เป็นกำรคำดคั้นหำค ำตอบ

เทคนิคการสื่อสารเชงิบวกกบัการท า 
Conversation
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2.You-message ตัวอยำ่ง

คุณส่งงำนมำประสำอะไร งำนผิดพลำดตลอด
เลย คุณได้ตรวจสอบงำนก่อนส่งบ้ำงหรือไม่

เทคนิคการสื่อสารเชงิบวกกบัการท า 
Conversation
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2.You-message ตัวอยำ่ง

งำนโครงกำรนี้ไม่เห็นจะยำกเลย อะไรกัน…คุณ
ยังไม่ลองท ำดูเลย ก็บ่นว่ำยำกแล้ว

เทคนิคการสื่อสารเชงิบวกกบัการท า 
Conversation
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3.They-message

เป็นรูปแบบกำรสื่อสำรที่อ้ำงถึงบุคคลที่สำม 
เป็นกำรกล่ำวชื่อบุคคลนั้นเพื่อต้องกำร
เปรียบเทียบ หรือต้องกำรท ำให้ผู้ฟังเกิด
ควำมรู้สึกถูกดูถูก กดดัน หรือด้อยกว่ำ

เทคนิคการสื่อสารเชงิบวกกบัการท า 
Conversation
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3 They-message ตัวอยำ่ง

งำนโครงกำรนี้ถ้ำให้คุณ ปลำหมอท ำ พี่ว่ำเขำ
รับปำกท ำแน่นอน ไม่เห็นจะยำกเลย

เทคนิคการสื่อสารเชงิบวกกบัการท า 
Conversation
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3 They-message ตัวอยำ่ง

ท ำไมคุณไม่ส่งงำนเหมือนคุณปลำหมอเพื่อน
ร่วมงำนของคุณ เขำท ำงำนได้ละเอียดและ
ถูกต้องเสมอเลย ไม่เหมือนคุณ ท ำงำนไม่ได้
เรื่องเลย

เทคนิคการสื่อสารเชงิบวกกบัการท า 
Conversation
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วิธีการพูดคุยกับคน DISC ในแต่ละรูปแบบ
Dominance

1.เป้าหมาย คือ 
2.วิธีการแก้ไขปัญหาของคุณคือ ?
3.ฉันต้องการสิ่งนี้ภายในวันที่ 

Influence
1.มาคุยเรื่องนี้เพิ่มเติมกัน 
2.ฉันตื่นเต้นที่
3.นี่คือวิธีที่ยอดเยี่ยม

Steadiness
1.คุณคิดว่าพวกเราควรจะ…อย่างไร
2.พวกเราขออภิปรายสิ่งน้ันเพิ่มเติม
ได้ไหม ? 
3.นี่คือข้อมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับ

Compliance

1.คุณลองใช้เวลาพิจารณาก่อนแล้วบอกให้
ฉันทราบว่า คุณมีค าถามเพิ่มเติมไหม
2.ฉันจะส่งข้อมูลทางอีเมล์ให้คุณเพื่อให้คุณ
มีเวลาทบทวนโดยรวมก่อน
3.นี่คือทางเลือกของสิ่งนั้น
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ปัจจัยที่ท ำให้เกิดกำรท ำงำนเป็นทีม
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4 ปัจจัยที่ท าให้เกิดการท างานเป็นทีม

1.มีเป้าหมายเดียวกัน มุ่งมั่น ร่วมแรงร่วมใจบรรลุ
เป้าหมายให้ได้
2.มีระบบการท างานที่ชัดเจน ทุกคนรู้หน้าที่ ปฎิบัติภารกิจ
ให้ดีที่สุด
3.สามัคคี ให้ความร่วมมือ ช่วยเหลือเกื้อกูล ผลักดันกัน
และกัน
4.ชื่นชมความส าเร็จร่วมกัน ร่วมภาคภูมิใจด้วยกัน
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Dominance (บ้านสีแดง)

จุดเด่น
1.งานเสร็จแน่นอน 

2.หนักแน่น ชอบเรื่องท้าทาย 
เรื่องใหม่ ๆ ที่ยังไม่มีใครท า

3.แก้ไขปัญหาเก่ง
4.กล้าเผชิญหน้า

5.พร้อมผลักดันงานไปสู่เป้าหมาย
76



INFLUENCE (บ้านสีเหลือง)

จุดเด่น
1.สื่อสารแล้วคนฟังชอบ มีแรงบันดาลใจอยาก

ท างานให้ส าเร็จ
2.กระตือรือร้นและคิดสร้างสรรค์

3.มองโลกในแง่ดีต่อผู้อื่น และช่วยดึงศักยภาพในตัว
ของผู้อื่นออกมาใช้ในการท างาน

77



STEADINESS (บ้านสีเขียว)

จุดเด่น
1.เป็นหน่วยสนับสนุนท่ีดี 

2.มีความอดทน อารมณ์มั่นคง
3.มีความมุ่งมั่น มานะท างาน (ในความเร็วของตนเอง) 

จนกว่างานจะเสร็จ
4.ไว้วางใจได้ ไม่ทิ้งงานระหว่างทาง
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COMPLIANCE (บ้านสีน้ าเงิน)

จุดเด่น
1.เป็นคนท่ีชอบวางระบบ สร้างมาตรฐานการท างาน

ของตนเองได้ดี 
2.ยุติธรรม ไม่ใช้อารมณ์ความรู้สึกหรือความชอบ

ส่วนตัวมาตัดสิน
3.มักตั้งค าถาม ลงรายละเอียดได้ดี
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Work Shop

โจทย์
เนื่องจาก Covid 19 เกิดการแพร่ระบาดรวดเร็วมาก
CEO มีนโยบายตั้งหน่วยงานพิเศษเพื่อป้องกันโรค 
Covid 19 แพร่ระบาดในองค์กร โดยให้นโยบายว่า
Covid 19 ในองค์กรต้องเป็น ศูนย์ ให้ได้ทุกเดือน

หากท่านเป็น ผู้น าโครงการนี้ ท่านจะเลือกใช้คนตามสไตล์ 
DISC ท าหน้าที่อะไรบ้าง ?
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ชื่อกลุ่ม ปลาหมอ
การท างานเปน็ทมี

พฤติกรรม ความรับผดิชอบ

บ้านสีแดง
D

บ้านสีเหลือง
I

บ้านสีเขียว
S

บ้านสีน้ าเงิน
C 81



เจ้านาย...บา้นสแีดง

D
DOMINANCE

ชีวิตที่ต้องขบัเคลื่อนด้วย
ความตื่นเต้น ท้าทาย
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1.แจ้งความก้าวหน้าของงานที่คุณท า เพื่อสร้างความไว้วางใจ

2.อย่าท าตัวไร้สาระมากเกินไป

3.ท าทันที

4.ถามตอบได้ทุกค าถาม

5.สื่อสารให้กระชับ ได้ใจความ พร้อมคาดการณ์สิ่งที่เกิดพร้อมวิธีแก้ไข

เจ้านายสไตล์ D
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เจ้านาย...บา้นสเีหลอืง

I
INFLUENCE

มนุษย์ผู้แสนร่าเริง มี
ชีวิตชีวา
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1.อย่าท าตัวโบราณ ไม่สนโลก ต้องรู้เรื่องกระแสสังคมบ้าง

2.ยิ้มแย้ม แจ่มใส  เพราะเจ้านายแบบนี้ชอบบรรยากาศที่สนุกสนาน

3.ชอบการท างานเป็นทีม 

4.สนใจเจ้านาย เวลาเขาพูด หรือเล่าเรื่องต่าง ๆ 

5.ชอบรายงานที่สวยงาม ไม่น่าเบื่อ มีรูปประกอบ ไม่เน้นรายละเอียด

เจ้านายสไตล์ I
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เจ้านาย...บา้นสเีขียว

S
STEADINESS

มนุษย์ผู้สุภาพ อ่อนโยน 
และจิตใจดี
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1.เจ้านายคนน้ีจะเป็นคนช้า ๆ และเขาคาดหวังให้ลูกน้องคิดรอบคอบเช่นกัน

2.ผิดพลาดได้ แต่อย่าผิดพลาดในเรื่องเดิม ๆ เขาจะมองเราไม่เป็นมืออาชีพ

3.มีความจริงใจ ไม่โกหก มีอะไรพูดด้วยค าพูดดี ๆ  ปฏิบัติตามที่ตกลง

4.คาดหวังให้ลูกน้องมีความอดทนที่สูง 

5.มีอะไรต้องแจ้งตั้งแต่เนิ่น ๆ ไม่ชอบจานด่วน

เจ้านายสไตล์ S
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เจ้านาย...บา้นสนี้ าเงิน

C
COMPLIANCE

มนุษย์ผู้รักความถูกต้อง 
และรักความสงบ
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1.ท าอะไรแต่ละอย่างต้องมีหลักฐาน ข้อมูล ในการน าเสนอ

2.ต้องใส่ใจในรายละเอียด ตรวจสอบการพิมพ์งานก่อนส่งทุกครั้ง

3.สื่อสารแบบลายลักษณ์อักษร มากกว่าวาจา

4.หากท าผิดต้องกล้ายอมรับผิด เพราะเจ้านายคุณมีหลักฐานแน่ชัด

5.ต้องไม่เป็นคนแหกกฎ หรือฝ่าฝืนกฎระเบียบในการท างาน

เจ้านายสไตล์ C
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บทสรุป 

90



พฤติกรรมเชิงรุก
(ตื่นตัว รวดเร็ว ว่องไว เน้นพูด)

พฤ
ติก

รร
มเ
ชิง
รับ

(ช้
า ๆ

 นิ่
ง 
ๆ 
เน
้นฟ

ัง)
เน้นเรื่องงาน

เน้นเรื่องคน / จิตใจ

เน้นเรื่องเป้าหมาย
การลงมือท า

เน้นการสื่อสาร
ท างานร่วมกับผู้อื่น

เน้นรับฟังผู้อื่น
ช่วยเหลือผู้อื่น มีน้ าใจต่อกัน

เน้นความละเอียด
รอบคอบในการท างาน
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“พฤตกิรรมที่ท าบอ่ยๆ จะกลายเปน็นสิยั”

ความรู้สกึ

ความคดิความเชื่อ

การกระท า

พฤตกิรรม
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ความฉลาดทางปัญหา IQ
กับ

ทัศนคติ Mindset
อะไรส าคัญกว่ากัน ?
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Work Shop
Growth Mindset

VS 
Fixed Mindset
ในการท างาน
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รับฟังความคิดเห็นด้วย
ความตั้งใจ

ปฏิเสธหรือแสดงความไม่เห็น
ด้วยกับความคิด
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ช่วยเหลือผู้อื่น
หลีกเลี่ยงที่จะให้ความ

ช่วยเหลือผู้อื่น
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ยอมรับโอกาสใหม่ ๆ หลีกเลี่ยงโอกาสและปฏิเสธที่จะ
รับงานใหม่ ๆ
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เสนอแนะไอเดียเพื่อการ
ปรับปรุง

นิ่งเงียบ ไม่เสนอแนะไอเดียเพื่อ
การปรับปรุง
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มีเป้าหมายและหาวิธีการท าให้
เป้าหมายประสบความส าเร็จ

ท าไปวัน ๆ โดยท างานตามที่
หัวหน้างานมอบหมาย
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ยอมรับความผิดพลาดของตนเองและ
พร้อมปรับเปลี่ยนตนเองอยู่ตลอด

ปฏิเสธความผิดพลาดของตนเองโดย
กล่าวโทษว่าเป็นความผิดพลาดของคน

อื่น
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พูดกับตนเองว่าต้องท าได้ พูดว่า “ยาก” ท าไม่ได้

103



104



ปัญหา
1.ปัจจัยที่เราควบคุมได้
คือ ปัญหำที่เกิดจำกตัวเรำเป็นคนกระท ำ

2.ปัจจัยที่เราควบคุมไม่ได้
คือ ปัญหำที่เกิดจำกสิ่งรอบตัวท่ีเรำไม่มีอ ำนำจ
ไปควบคุม เช่น ควำมคิดคนอ่ืน สภำพแวดล้อม
สังคม/เศรษฐกิจ/กำรเมือง และกำรเดินทำง เป็นต้น 
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ความคิดที่แตกต่างหลากหลาย
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Covid 19
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สภาพแวดล้อม
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สังคมและเศรษฐกิจที่ตกต่ า
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หลักคิด
การป้องกันปญัหา 

และ 
การแก้ไขปัญหา
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คิดลบ (เชิงบวก) หมายถึง

“ เครื่องมือในการวางแผน ป้องกัน เพื่อไม่ให้
เกิดความผิดพลาดซ้ าสอง ไม่ประมาท  ไม่โลก
สวยใช้ชีวิตมองโลกตามความเป็นจริง มอง
หลายมุมก่อนที่จะลงมือท า เพื่อป้องกัน
ปัญหาในอนาคตที่เกิดขึ้น หรือหากปัญหา
เกิดขึ้นก็ต้องน้อยลง ซึ่งควรใชห้ลกัการนี้ทุก

ครั้งก่อนลงมือท า”
Dr.fish
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คิดบวก (เชิงบวก) หมายถึง

“ การสร้างมุมมองในการแก้ไขปัญหาทั้งชีวิต
และการท างานให้เกิดความสมดุล พร้อม
ปล่อยวางในเชิงอารมณ์กับปัญหาที่ควบคุม
ไม่ได้ แต่จงค้นหาทางออกในปัญหาที่ควบคุม
ได้ ไม่นิ่งเฉย ไม่จมกับปัญหา สร้างความ
เชื่อมั่นในการแก้ไขปัญหานั้น ๆ เพื่อความสุข

และความส าเร็จที่ยั่งยืน”
Dr.fish 115
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คิดบวก (เชิงลบ) หมายถึง

“ การใช้ชีวิตท่ีมองเพียงด้านเดียว ไม่รับฟัง
ผู้อ่ืน คิดว่าหนทางที่เดินโรยด้วยกลีบกุหลาบ 
โลกสวย หลอกตนเองไปวัน ๆ และประมาทใน
การใช้ชีวิต ไม่อยู่กับความเป็นจริงที่เกิดขึ้น

ย่อมท าให้เกิดหลุมพรางแห่งความทุกข์ครับ”

Dr.fish
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คิดลบ (เชิงลบ) หมายถึง

“ การใช้อารมณ์ (โทสะ) ของตนเองในการท า
ร้ายผู้อื่น ด้วยความคิด ค าพูด และการกระท า  
ดังนั้น ต้องรู้จักมี “สต”ิ ในการคิด การพูด 

และการท า เพื่อไม่ให้อารมณ์ที่มีท าร้ายผู้อื่น”

Dr.fish
119



เป็นแนวคิดของ เลียห์ เอ็ม. ไคเปอร์
ที่น ามาใช้บริหารจัดการอารมณ์ของเด็กในโรงเรียน

120
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วิธีการบริหารอารมณ์ของตนเอง 
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วิธีการบริหารอารมณ์ของตนเอง 

Blue Zone

Rest Area หาพื้นท่ีพักผ่อนจิตใจ 
พักผ่อนร่างกาย พักผ่อนความคิด 
เพื่อให้ความรู้สึก เศร้า เสียใจ ท้อแท้ 
สิ้นหวังเบื่อ บอบช้ า เจ็บใจ หรือ

อ่อนเพลียลดลง

123



วิธีการบริหารอารมณ์ของตนเอง 

Blue Zone

Rest Area
- วาดรูป
- ดื่มน้ า
- ฟังเพลง
- ออกก าลังกาย
- คิดเรื่องที่มีความสุข
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วิธีการบริหารอารมณ์ของตนเอง 

Green Zone

Go ลงมือท า เป็นดึงพลังภายในตัว
ออกมาใช้ให้เกิดประโยชน์
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วิธีการบริหารอารมณ์ของตนเอง 

Green Zone

Go
- ช่วยเหลือสังคม
- อ่านหนังสือ
- ทบทวนเป้าหมาย
- ลงมือท าตามฝัน
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วิธีการบริหารอารมณ์ของตนเอง

Yellow Zone

ถ้าคุณวิตกกังวล ข้องใจ อึดอัดใจ 
ไม่มั่นใจ กระวนกระวายใจ งี่เง่า ร้อน
ใจ กลัว หรือตกใจ ต้อง Slow

แสดงออกให้ช้าลง
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วิธีการบริหารอารมณ์ของตนเอง 

Yellow Zone

Slow
- เดินเล่น
- หายใจลึก ๆ
- หยุดคิดเรื่องที่ทุกข์
- หาเพื่อนคุย
- ปรับความคิดให้ยืดหยุ่น
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วิธีการบริหารอารมณ์ของตนเอง

Red Zone

ถ้าคุณโมโห ฉุนเฉียว โวยวาย เกรี้ยว
กราด บ้าคลั่ง ดุดัน หรือหัวรุนแรง 
คุณต้อง Stop หยุดอารมณ์แบบน้ี
เพื่อไม่ให้เกิดการแสดงออกใน

พฤติกรรมเชิงลบที่เป็นอันตรายต่อ
คุณและคนรอบข้าง
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วิธีการบริหารอารมณ์ของตนเอง 

Red Zone

Stop
- นับ 1 ถึง 10
- คุยปัญหากับคนอื่น ๆ
- ดูหนัง / ฟังเพลง
- หายใจลึก ๆ
- หยุดพักผ่อน
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หลกั 3 ขอ้ท่ีจะลดการกงัวล

1.ก่อนท า
ตั้งเป้าหมายใหช้ดัเจน วางแผนใหดี้ เช่ือวา่ท าได้

2.ตอนท า
อยูก่บัส่ิงท่ีท าอยูต่รงหนา้อยา่งมีสติ ไม่ตอ้งคิดถึงอดีตท่ีผา่นไปแลว้ ไม่ตอ้งกงัวลกบัผลลพัท์
ในอนาคตท่ียงัมาไม่ถึง อยูก่บัปัจจุบนัท าส่ิงท่ีอยูต่รงหนา้ใหดี้ท่ีสุด

3.หลงัท า
ยอมรับความเป็นจริงท่ีเกิดข้ึน มอง 2 มุม หากผิดพลาด ใหรี้บแกไ้ขปรับปรุงทนัที หากท าได้
ดีอยูแ่ลว้ กใ็หพ้ฒันาท าใหดี้ข้ึนต่อไปครับ

กงัวลใจ
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การคิดแล้วไม่ได้ท า
“ฝันกลางวัน”

ส่วนการท าโดยไม่ได้คิด
อาจกลายเป็น 

“ฝันร้าย”
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กรอบคิดในการสร้างเป้าหมาย

ชัดเจน = มีเป้าหมายปลายทางที่เฉพาะเจาะจงในเรื่องท่ีอยากท า

วัดได้ = มีการวางแผน บริหารเวลา และจัดล าดับความส าคัญใน
การลงมือท าในแต่ละวัน (แผนแบ่งได้ 3 ระยะ คือ ระยะสั้น 1 ปี
ระยะกลาง 2-5 ปี และระยะยาว 5 ปีเป็นต้นไป

ท้าทาย = กล้าลงมือท าตามความฝัน ไม่โลกสวย ไม่เพ้อฝัน
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ทุกคนมีเวลาเท่ากัน 
24 ชั่วโมง
1,440 นาที

86,400 วินาที
แต่กับใช้เวลาแตกต่างกัน...?135
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เร่งด่วน ไม่เรง่ดว่น
ส า
คัญ

 
ไม
่ส า
คญั

 

1. ท าทันท ี25-30 % (ก้อนกรวด)
ต้องท าเดี๋ยวนี้
วันสุดท้ายแล้ว

ถ้าไม่ท าจะมีปัญหา
ประชุมด่วน

(Work hard/ Not smart)

2.  มืออาชพี 50-60 % (ก้อนหนิ)
การวางแผน
การเตรียมตัว

การพัฒนาตนเอง
การดูแลสุขภาพ

(Proactive)

3. ไม่ตัดสนิใจ/ 
ไม่ควบคมุสถานการณ ์15% (ทราย)

เรื่องท่ีขัดจังหวะ รับโทรศัพท์
ไม่มีผลกับเรา

ต้องตอบหรือท าเดี๋ยวนี้
ไม่ท าก็ไม่กระทบมากนัก

4. อารมณเ์ปน็ใหญ ่1% (น้ า)
หยุมหยิม

ไม่เกี่ยวกับงาน ไม่จ าเป็น
ท าแล้วไม่เกิดผลอะไร

เสียเวลา ไม่ส าคัญ ท่องเว็บไซต์
กิจกรรมท่ีไร้จุดหมาย
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เร่งด่วน ไม่เร่งดว่น
ส ำ
คัญ

 
ไม
่ส ำ
คญั

 

1. ท ำทนัท ี (25-30 %)
เครียด

หมดสภำพ
ยุ่งแต่กับเรื่องเฉพำะหน้ำ

ลุกลี้ลุกลน

2.  มืออำชพี (50-60 %)
ป้องกำรปัญหำได้

มีวิสัยทัศน์ มองกำรณ์ไกล
มีควำมสมดุลของชีวิต

เป็นคนมีระเบียบ
ควบคุมสถำนกำรณ์ได้

3. ไม่ตัดสนิใจ/ 
ไม่ควบคมุสถำนกำรณ ์ (15%)
มองเหน็แตเ่รือ่งเฉพำะหน้ำ
ไม่เห็นควำมส ำคญัของแผน
เป้ำหมำย รู้สึกว่ำถูกควบคุม
เบื่อ เซ็ง เกิดปัญหำอืน่ ๆ

4. อำรมณเ์ป็นใหญ ่ (1 %)
ไม่เป็นชิน้เป็นอนั
พึ่งพำตวัเองไมไ่ด้

ต้องอำศัยผูอ้ืน่ชว่ยเสมอ
งำนหลกั ๆ ท ำไม่ทัน
หำข้อแกต้วับอ่ย ๆ
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การจัดคณุภาพด้วยแนวคดิ PDCA
Plan

1.คิดวางแผนงานเพื่อสร้างผลงานที่มี
ตัวชี้วัดชัดเจน 
2.คิดวางแผนกระบวนการการท างาน
เพื่อให้บรรลุเป้าหมาย

Do
1.ลงมือท าทันทีตามแผนงานที่คิดไว้
2.ท าตามแผนขององค์กร / หน่วยงาน
ที่วางไว้อย่างสม่ าเสมอ
3.คิดเสมอการท างาน คือ การได้เรียนรู้
สร้างประสบการณ์

Action
1.สร้างมาตรฐานการท างานให้เป็นระบบ
2.เรียนรู้จากความผิดพลาดในอดีตเพื่อ
เป็นบทเรียนในการสร้างสิ่งใหม่ใน
ปัจจุบัน

Check
1.ควบคุม ตรวจสอบงานที่ท าเปน็ระยะ ๆ
เพื่อการปรับปรุงคุณภาพของงาน
2.วิเคราะห์สาเหตุของงานที่เราท าว่า
สามารถบรรลุตามเปา้หมายที่วางไว้
หรือไม่
3.อะไรที่ผิดพลาดจงแก้ไข อะไรที่ท าได้ดี
จงพัฒนาต่อไป 151



“กล้าลงมอืท าในส่ิงที่คดิ 
ไม่มีอะไรทีเ่ราท าไม่ได้

มีเพยีงอย่างเดยีวทีเ่ราท าไม่ได้
คอื เราไม่ท า 

Dr.fish
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ท้อถอยกบังาน

“มองในเชิงบวก โดยการคน้หาประโยชน์ของงาน
ท่ีท าวา่ท างานแลว้ไดคุ้ณค่าอะไรบา้งเพื่อสร้าง
ก าลงัใจในการลงมือท า” และรู้จกัพฒันาตนเอง 
ในการสร้าง เครดิต + ประสบการณ์
เครดติ = ความไว้เนือ้เช่ือใจจากคนรอบข้าง
ประสบการณ์ = การลงมอืท า พฒันาตนเองอยู่เสมอ

Dr.fish
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1. ศรัทธา / รักในอาชีพที่ท า

2. รู้จักสร้างมิตรให้มากกว่าศัตรู

3. รับผิดชอบการท างานให้เต็มที่เสมอ

4. หมั่นสร้างความรู้ ทักษะ ประสบการณ์ในงานที่ท า

• คุณคิดอยา่งไร ?

คาถาสร้างความส าเร็จ
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สมอง
มีทัศนคติท่ีดีต่อตนเองและผู้อื่น

มีความคิดในเชิงบวก
รู้จักคิดในการแก้ไขปัญหากับสิ่งที่เจอ

สีหน้า
สดใส รู้จักยิ้มแย้มแจ่มใส

มีความสุขทุกคร้ังในการท างาน
และพร้อมรับแขกอยู่เสมอตา

มองการณ์ไกล และหมั่นสังเกตสิง่ตา่ง ๆ 
รอบตัว หู:

พร้อมเปิดใจรับฟังสิ่งต่าง ๆ

ปาก : 
พูดจาสุภาพ ยิ้มแย้มแจ่มใส

จิตใจ : 
รักในงานที่ท า , รู้จักชื่นชมผู้อื่น

ใส่ใจในสิ่งที่ท า และสู้กับปัญหาที่เจอ

มือ / แขน
ลงมือท า และ ใช้ในการสื่อสารผ่าน
ภาษากาย เช่น การยกมือสวัสดี

ขา เท้า : 
ต้องรู้จักเดินเข้าหาลูกค้าภายนอก 
และลูกค้าภายใน ก้าวเดินอย่างมั่นคง 

ท างานเชิงรุก

สร้ำงพนักงำนมืออำชีพ ท ำอย่ำงไร ?
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P D C A ของมืออาชพี
Plan

1.คิดวางแผนงานเพื่อสร้างผลงานที่มี
ตัวชี้วัดชัดเจน 
2.คิดวางแผนกระบวนการการท างาน
เพื่อให้บรรลุเป้าหมาย

Do
1.ลงมือท าทันทีตามแผนงานที่คิดไว้
2.ท าตามแผนขององค์กร / หน่วยงาน
ที่วางไว้อย่างสม่ าเสมอ
3.คิดเสมอการท างาน คือ การได้เรียนรู้
สร้างประสบการณ์

Action
1.สร้างมาตรฐานการท างานให้เป็นระบบ
2.เรียนรู้จากความผิดพลาดในอดีตเพื่อ
เป็นบทเรียนในการสร้างสิ่งใหม่ใน
ปัจจุบัน

Check
1.ควบคุม ตรวจสอบงานที่ท าเปน็ระยะ ๆ
เพื่อการปรับปรุงคุณภาพของงาน
2.วิเคราะห์สาเหตุของงานที่เราท าว่า
สามารถบรรลุตามเปา้หมายที่วางไว้
หรือไม่
3.อะไรที่ผิดพลาดจงแก้ไข อะไรที่ท าได้ดี
จงพัฒนาต่อไป 161



Growth Mindset 
เพื่อความก้าวหน้าในการท างาน

1.เรียนรู้การ Disrupt ตนเอง

2.เรียนรู้การสร้างกุญแจแห่งความส าเร็จ

3.เรียนรู้การพัฒนาตนเอง
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ข้อท่ีมืออาชีพไม่พูดกัน
ยาก

เป็นไปไม่ได้
ท้อ

ขี้เกียจ
เหนื่อย

เรียนรู้การ Disrupt ตนเอง
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1.ก าหนดเป้าหมายให้เฉพาะเจาะจง

2.ลด ละ เลิกปัจจัยกระตุ้นหรือสิ่งเร้า

3.สร้างวินัยของตนเองโดยเน้นที่เป้าหมาย

เรียนรู้การสร้างกุญแจแห่งความส าเร็จ
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1.เปิดใจรับสิ่งใหม่ ๆ 

2.กระหายใฝ่เรียนรู้ตลอดเวลา

3.สร้างวินัยในการเรียนรู้

เรียนรู้การพัฒนาตนเองวันละ 1%
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1.การอ่านหนังสือ หรือ e-book
2.การอ่านบทความงานวิจัย
3.การดูฟัง Youtube
4.การเรียนรู้จาก e-Leaning
5.การเรียนรู้จากการฟัง Podcast
6.การศึกษาข้อมูลจาก Google

วิธีการเรียนรู้ด้วยตนเอง
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Doctorfish Stories

@dr.fish

www.drfish.training

Hotline 063-3649356

mongkhol05@gmail.com

มงคล กรัตะนตุถะ
Page / Dr.fish
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