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ค ำน ำ 

 
บุคลิกภาพ (Personality) ความหมายของค าว่า "บุคลิกภาพ" คือ “สภาพนิสัยเฉพาะคน" อีกนิยาม

บุคลิกภาพ หมายถึง การแสดงออกด้านอารมณ์ จิตใจ และพฤติกรรมต่างๆ ของแต่ละบุคคล อันเป็น

ปฏิกิริยาตอบโต้ต่อสภาพแวดล้อมทางด้านจิตวิทยาและสังคมของบุคคลทั่วไป สรุปความหมายของค าว่า 

"บุคลิกภาพ" ได้ว่า คุณลักษณะทุกสิ่งทุกอย่างทั้งภายนอกและภายใน ซึ่งรวมอยู่ในตัวบุคคลใดบุคคลหนึ่ง 

ท าให้บุคคลนั้นมคีวามโดดเด่น และสามารถปฏิบัติงานได้อย่างมั่นใจ เป็นที่นา่เชื่อถือแก่บุคคลที่เกี่ยวข้อง 

การพัฒนาบุคลิกภาพจ าเป็นต้องเรียนรู้ทั้งการพัฒนาบุคลิกภายใน ค าว่า บุคลิกภาพภายใน คือ ส่วนที

มองเห็นได้ยาก อาจจะต้องใช้การอนุมาน เช่น สติปัญญาความถนัด อารมณ์ ความใฝ่ฝัน ความปรารถนา 

ค่านิยม ซึ่งได้แก่ การมีทัศนคติทางบวก และความเข้าใจของความส าคัญในการพัฒนาบุคลิกภาพทั้งต่อ

ตนเองและองค์กร การใช้ภาษากาย การใช้น้ าเสียง การบริหารใบหน้า และบุคลิกท่าทางที่สง่างาม พร้อม

ไปกับการพัฒนาบุคลิกภาพภายนอก  ซึ่งบุคลิกภาพภายนอก คือ ส่วนที่มองเห็นชัดเจน เช่น รูปร่าง

หน้าตา กิริยามารยาท การแต่งตัว วิธีพูดจา การนั่ง การยืน หากผู้ปฏิบัติงานต่าง ๆ สามารถปรับเปลี่ยน

ตนเองให้ดูสงา่ขึน้ ย่อมเป็นการเพิ่มความเชื่อมั่นแก่ผู้เกี่ยวข้อง เพื่อสามารถพัฒนาไปสู่ความเป็นมืออาชีพ 

ด ังน ัน้ เพ ่ือสน ับสน ุนการด  าเน ินงาน คณะท างานจัดการความรู้ (KM) กลุ่มความรู้ การเสริมสร้าง

บุคลิกภาพที่ดี กองกลาง วิทยาเขตนครปฐม จ ึงได้จ ัดท  า “คู่มือการเสริมสร้างบุคลิกภาพที่ดี” เพ ่ือสร ้าง

ความพ ึงพอใจให ้กับผ ูพ้บเห็นทั้งหน่วยงานภายในและภายนอกหรือผู้ท ่ีเข้ามาขอร ับบร ิการในส่วนงาน

กองกลาง วิทยาเขตนครปฐม ซ ่ึงสามารถน  าไปปร ับใช ้ได ้ตามความเหมาะสมกับสถานการณ์ในปัจจุบัน

และเพื่อเป็นการสร้างภาพลักษณ์ที่ดีให้แก่องค์กรและสร้างความพึงพอใจแก่ผู้ที่มาขอรับบริการในส่วน

งานต่างๆของกองกลาง วิทยาเขตนครปฐม และเกิด Frist Impression อีกด้วย 

คณะท างานจัดการความรู้ (KM) ของกองกลาง ส านักงานวิทยาเขตนครปฐม หวังเป็นอย่างยิ่งว่า 

“คู่มือการเสริมสร้างบุคลิกภาพที่ดี” จะเป็นประโยชน์แก่บุคลากรทุกฝ่ายของกองกลาง ส านักงานวิทยา

เขตนครปฐมในการส่งเสริมการสร้างบุคลิกภาพที่ดี สร้างภาพลักษณ์ให้แก่หน่วยงานและเกิดความพึง

พอใจแก่บุคคลท ่ีมาร ับบร ิการต่อไป 

 

 

คณะจ ัดท  า  

กองกลาง ส านักงานวิทยาเขตนครปฐม 

    ประจ  าป ีงบประมาณ พ.ศ.๒๕๖๗ 
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สำรบัญ 

             

ค าน า     ๒ 

สารบัญ    ๓ 

ว ัตถ ุประสงค ์การจ ัดท  าค ูม่ ือ  ๔ 

      ความหมายของบุคลกิภาพ (Personality)       ๕ 

ความส าคัญของบุคลิกภาพ        ๕ 

ปัจจัยทีม่ีอิทธิพลต่อบุคลกิภาพ        ๖ 

แนวทางการพัฒนาบุคลิกภาพ           ๗ 

วิธีพัฒนาบุคลิกภาพ         ๘ 

      บุคลิกภาพพื้นฐานที่พึงยึดถือปฏิบัติและฝึกฝนตนเองให้ถูกต้องเหมาะสม  ๙    

การมบีุคลิกภาพที่ดี (Good Personality)    ๑๒ 

      แนวทางทีค่นส่วนใหญย่ดึถอืในการพิจารณาบคุลิกภาพของคน    ๑๔ 

      ความส าคัญของการมีบุคลิกภาพที่ดี                 ๑๕ 

      การพัฒนาบุคลกิภาพ                   ๑๕ 

       ๗ วิธี สร้างบุคลิกภาพที่ด ี        ๑๙ 

บุคลิกภาพที่ดี มชีัยไปกวา่ครึ่ง         ๒๐ 

การพัฒนาบุคลกิภาพที่ภายนอก        ๒๔ 

การพัฒนาบุคลกิภาพและการแต่งกาย    ๓๐ 

      บุคลิกภาพที่ด.ี..เป็นใบเบิกทางสูค่วามส าเร็จ      ๓๓ 

      การสื่อสารดี  น าชีวเีป็นสุข        ๓๕ 

      บุคลิกภาพพัฒนาไดน้ะ ..จะบอกให ้       ๓๗ 

หลักการพูดทั่วไปเพื่อเสริมสร้างบุคลิกภาพ    ๓๙ 

บุคลิกสามารถพัฒนาได้จากสิ่งต่างๆ        ๔๐ 

เสรมิสร้างภาพลักษณ์การเป็นผู้น า        ๔๑
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วัตถุประสงค์กำรจัดท ำคู่มอื 

๑.  เพ ่ือให ้หน ่วยงานม ีการจ ัดท  า “ค ูม่ ือการเสริมสร้างบุคลิกภาพที่ดี” ท ่ีช ัดเจน อย ่างเป ็นลาย

ล ักษณ ์อ ักษรและสร้างมาตรฐานการปฏิบัติงานที่มุ่งไปสู่การบริหารคุณภาพทั่วทั้งองค์กรอย่างมี

ประสิทธิภาพ เกิดผลงานที่ ได้มาตรฐานเป็นไปตามเป ้าหมาย และมุ ่งเน ้นการเสริมสร้างการมี

บุคลิกภาพที่ดีของบุคลากร กองกลาง วิทยาเขตนครปฐม   

๒. เพื ่อเป็นหลักฐานแสดงวิธีการปฏิบัติงานที่สามารถถ่ายทอดให้กับบุคลากรภายใน

กองกลางส านักวิทยาเขตนครปฐม และหน่วยงานอื่นๆ และใช้ประกอบการประเมินผลการ

ปฏิบัติงานของบุคลากร รวมทั ้งแสดงหรือเผยแพร่ให้กับบุคคลภายในและภายนอกองค์กร ให้

สามารถเข้าใจและใช้ประโยชน์ 

๓. เพื่อการรับรู้ขั้นตอนการเสริมสร้างบ ุคลิกภาพที ่ด ีตั ้งแต ่ภายในสู ่ภายนอก  และเพื่อ

ภาพลักษณ์ที่ดีของบุคลากรกองกลาง ส านักวิทยาเขตนครปฐม  
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ควำมหมำยของบุคลกิภำพ (Personality) 
บุคลิกภาพ คือ ลักษณะเฉพาะของแตละบุคคลในด้านต่างๆ ทั้งภายนอกและภายใน บุคลิกภาพ

ภายนอก คือ ส่วนที่มองเห็นชัดเจน เช่น รูปร่างหน้าตา กิริยามารยาท การแต่งตัว วิธีพูดจา การนั่ง การยืน 

บุคลิกภาพภายใน คือ ส่วนที่มองเห็นได้ยาก อาจจะต้องใช้การอนุมาน เช่น สติปัญญาความถนัด อารมณ์ 

ความใฝ่ฝัน ความปรารถนา ค่านิยม ลักษณะต่างๆ ของบุคลิกภาพไม่อาจแยกออกเป็นส่วนๆ ได้ อย่าง

เด็ดขาด ทุกบุคลิกภาพมีความสัมพันธ์กัน มีผลกระทบต่อกันเป็นลูกโซ ตามพจนานุกรมฉบับราชบัณฑิต

สถาน พ.ศ. ๒๕๒๕ ให้ความหมายของค าว่า "บุคลิกภาพ" ไว้ว่า"บุคลิกภาพ คือ สภาพนิสัยเฉพาะคน" ใน

หนังสือ Dictionary of Education ของ Carter V. Good (Good ๑๔๖๗๓) ให้ความหมามหมายของ บุคลิกภาพ

ไว้ว่า "บุคลิกภาพ หมายถึงการแสดงองออกด้านอารมณ์ จิตใจ และพฤติกรรมต่างๆของแต่ละบุคคล อันเป็น

ปฏิกิริยาตอบโต้ต่อสภาพแวดล้อมทางด้านจิตวิทยาและสังคมของบุคคลทั่วไป"ดังนั้นเราอาจสรุปความหมาย

ของค าว่า"บุคลิกภาพ" ได้ว่า คุณลักษณะทุกสิ่งทุกอย่างทั้งภายนอกและภายใน ซึ่งรวมอยู่ในตัวบุคคลใด

บุคคลหนึ่ง ท าให้บุคคลนั้นมีความโดดเด่น และสามารถปฏิบัติงานได้อย่างมั่นใจ เป็นที่น่าเชื่อถือแก่บุคคลที่

เกี่ยวข้อง" 

 

ควำมส ำคัญของบุคลิกภำพ 

กล่าวโดยทั่วไป บุคลิกภาพมีความส าคัญต่อบุคคลดังต่อไปนี้ 

๑. ช่วยใหง้่ายต่อการจดจ า และการเข้าใจบุคคล เพราะบุคลิกภาพเป็นของเฉพาะตัว ใครมีบุคลิกภาพ 

โดดเด่นอย่างไร ก็มักจะแสดงออกมาใหป้รากฎแก่สายตาผูพ้บเห็นเช่นนัน้เป็นประจ า 

๒. เป็นแบบฉบับที่น าไปเป็นตัวอย่างได้ บุคลิกภาพที่ดขีองบุคคลบางคนสามารถน าไปเป็นแบบอย่างแก่ 

บุคคลอื่น ๆ ในองค์กรได้ 

๓. ช่วยใหค้วามมั่นใจในตนเอง บุคคลที่มบีุคลิกภาพดีและเหมาะสมจะท าให้เกิดความมั่นใจในการ 

ท างานมากยิ่งขึ้น 

๔. ช่วยใหบุ้คคลสามารถปรับตัวเข้ากับสังคมได้ดี บุคคลที่มบีุคลิกภาพดยี่อมสามารถสร้างปฏิสัมพัมพันธ์ 

ทางสังคมกับผู้อื่นได้ดีและได้รับการยอมรับนับถือ 

๕. ง่ายต่อการท านายพฤติกรรมของบุคคล เพราะอุปนิสัยและอารมณท์ี่แตกต่างกันของบุคคล ย่อมมีผล 

พฤติกรรมที่แสดงออกต่างกันด้วย 

๖. สังคมใหก้ารยอมรับบุคคลที่มบีุคลิกภาพด ีไม่ว่าจะบุคลิกภาพในการพูดจา ความซื่อสัตย์ ความ 

เอือ้เฟื้อเมื่อแผ่ เป็นต้น สิ่งต่างๆ เหล่านีย้่อมท าให้บุคคลในกลุ่มยอมรับนับถือ 

๗. ช่วยท าให้บุคคลประสบความส าเร็จในอาชีพการงาน บุคคลที่มบีุคลิกภาพด ีย่อมเป็นที่รักเคารพของ

บุคคลทั่ว เพื่อประกอบกิจการงานใด ๆ จึงมักจะมีความผู้ให้ความช่วยเหลือ สนับสนุน 
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ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อบุคลิกภำพ 

ปัจจัยต่าง ๆ ที่ท าให้บุคลิกภาพของบุคคลแลแตกต่างกันไป เกิดจากอิพธิพลดังตอ่ไปนี้ 

๑. อิทธิพลของรา่งกาย เชน่ ผู้ที่มรีูปร่างเตีย้ ผดิไปจากธรรมดาใคร ๆ ต่างก็ทักว่าเตี้ย ย่อมท าให้เด็ก 

เชื่อว่าตนไม่สูงสง่าอย่างผู้อื่น จึงต้องกระท าใด ๆ เพื่อเป็นการชดเชยสิ่งที่ตนขาดหายไป เช่น เดินคลอนศีรษะ 

แบบนักเลงโต เพื่อแสดงวา่ไม่มปีมด้อย 

๒. อิทธิพลของตอ่มและฮอร์โมนในร่างกาย โดยปกติต่อมในร่างกายคนเราที่อิทธิพลต่อบุคลิกภาพ 

ได้แก่ ตอ่มไร้ท่อ เชน่ ตอ่มธัยรอยด์ ตอ่มแอดรแีนล เป็นต้น ตัวอย่างเช่นตอ่ม ธัยรอยด์เป็นต่อมที่มีอิทธพลต่อ

การเคลื่อนไหวของร่างกาย ถ้าต่อมนีฉ้ีดฮอร์โมนมากไปท าให้การเผาผลาญในร่างกายมาก ก็จะกลายเป็นคน

ลกลีลุ้กสนเคลื่อนไหวอยู่เสมอ หากต่อมนี้ฉีดฮอร์โมนนอ้ยก็จะกลายเป็นคนเฉื่อยชา ไม่กระฉับกระเฉง 

๓. อิทธิพลของสังคม บุคคลที่มคีวามเป็นอยู่ในสังคมที่ต่างกัน ย่อมมบีุคลิกภาพตา่งกันไป ไม่ว่าจะเป็น 

ฐานะทางครอบครัว กลุ่มเพื่อน สภาพแวดล้อมตา่ง ๆ ย่อมมอีิทธิพลต่อบุคคลนั้นมาก 

๔. อิทธิพลของการศกึษา การศกึษาและการเรียนรูข้องมนุษย์ ความรูส้ึกนึกคิด ย่อมเปลี่ยนแปลงอยู่ 

เสมอ ไม่ว่าจะเป็นการศึกษาในช่องทางใด ๆ ย่อมส่งผลตอ่ทัศนคตแิละพฤติกรรมที่ก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลง 

บุคลิกภาพของบุคคลได้เสมอ 

ปัจจัยต่าง ๆ ที่มอีิทธิพลต่อบุคลิกภาพ 

ปัจจัยที่อิทธิพลท ำให้บุคลิกภำพของคนเรำต่ำงกัน ที่ส ำคัญมีอยู่ ๒ ประกำร คอื 

๑. พันธุกรรม (Heredity) หมายถึง ลักษณะต่าง ๆ ที่บุคคลได้รับถ่ายทอดมาจากบรรพบุรุษ เช่น 

รูปร่าง หนา้ตา นัยน์ตา ผิวพรรณ สขีองผม ชนิดของโลหิต เชาว์ปัญญา รวมทั้งโรคบางอย่างอีกด้วย เป็นต้น 

๒. สิ่งแวดล้อม (Environment) หมายถึงสิ่งตา่ง ๆ ที่อยู่รอบตัวบุคคล ตั้งแตส่ภาพครอบครัว การ 

อบรมเลีย้งดู สภาพลังคมอื่น ๆ ขนบธรรมเนยีมประเพณีซึ่งมอีิทธิพลพัฒนากาการทางดา้นสติปัญญา อุดม

คติ เจตคติค่านิยม อารมณ์ กิริยา มารยาท เป็นต้น 

ปัจจัยที่ส ำคัญทั้ง ๒ ประกำร ก่อให้บุคลิกภำพ ๗ ชนิด คอื 

๑. บุคลิกภาพทางกาย เช่น รูปร่างเล็ก ใหญ่ อว้น ผอม สูง เตี้ย ซึ่งเป็นบุคลิกภาพภายนอก เป็นสิ่งแรกที่ เรา

มองเห็นซึ่งมีผลทางจิตใจด้วย ถ้าร่างกายสมบูรณ์แข็งแรงตีจิตใจก็สดชื่น แจ่มใส 

๒. บุคลิกภาพทางสมอง เช่น ความเฉลียวฉลาด ความจ า การลมื จนิตนาการ เชาว์ปัญญา ความตั้งใจ ความ

พอใจ การตัดสินใจ 

๓. บุคลิกภาพทางความสามารถ ความถนัด เช่น ความสามารถในการเรียน การท างาน อันเป็นลักษณะ ตาม

ธรรมชาติของแตล่ะบุคคล แตล่ะคนมีความสามสามารถความถนัดไม่ถนัดเหมือนกัน เชน่ ความสามามารถ

ในการแก้ปัญญาเฉพาะหน้า ความถนัดทาง ดา้นภาษา กีฬา ศิลปะ 

๔. บุคลิกภาพทางอุปนิสัย หมายถึง ความประพฤติ ศีลธรรมจรรยาที่มอียู่ในตัวบุคคล เช่น ความสุขภาพ 

ซื่อสัตย์ ความออ่นโยน ความไม่เห็นแต่ตัว เอื้อเฟื้อเผื่อแผ ่ฯลฯ 

๕. บุคลิกภาพทางการสมาคม เป็นพฤติกรรมที่แสดงต่อผูอ้ื่น ไม่ว่าจะเป็นกิริยาท่าทาง ความประพฤติ เชน่ 

ชอบคบหาสมาคม ชอบเก็บตัว สงบเสงี่ยม ชอบท าตัวเด่น ชอบพูดเสียงดัง ยอมรับฟังเหตุผล ฯลฯ 
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๖. บุคลิกภาพทางอารมณ์ เป็นการแสดงอกแสดงออกทางความรู้ที่ท าให้เกิดการกระท าต่างๆ เช่นตื่นเต้น 

ตกใจง่าย อดทน กลัวหาญ ขีข้ลาด ใจเย็น ไรร้อน ร่าเจ่มใส เฉื่อยชา ฯลฯ 

๗. บุคลิกภาพทางก าลังใจ คือความสามารถในการควบคุมจติใจ หรือบังคับพฤติกรรมต่างๆ ได้เชน่ ใจแข็ง 

ใจมั่นคง ความขยันหมั่นเพียร บากบั่น อดทน ตรงข้ามกับคนที่ใจอ่อน ท้อถอย ไม่กล้าต่อสูป้ัญญาอุปสรรค

ต่างๆ ถ้ารู้เสียใจ ผดิหวังก็ร้องไห้ ก็แสดงออกทางสีหน้าหรอืค าพูด เป็นต้น 

บุคลิกภำพที่ดี ควรมลีักษณะดังต่อไปนี้ 

๑. มีสุขภาพสมบูรณ์ มีลักษณะท่าทางมีความสงา่และมีความกระฉับกระเฉง คล่องแคล่ว ว่องไว 

กระตอืรอืรัน ใฝ่และแสวงหาความก้าวหน้า 

๒. เป็นคนมีเหตุผล ละเอียด สุขุม รอบคอบ มอีารมณ์มั่นคง มีอารมณข์ัน ร่าเริงอยู่เสมอ รูจ้ักบังคับใจ

ตนเอง ไมห่วั่นไหวต่อเหตุการณ์ 

๓. ปรับตัวเข้ากับสิ่งแวดล้อมได้ดีความทุกกาลเทศะ 

๔. มีก าลังใจเข้มแข็ง มคีวามอดทนสูง เป็นตัวของตัวเอง กล้าคิด กล้าตัดสินใจ 

๕. ไม่มองโลกในแง่ร้าย เป็นบุคคลที่มองโลกแง่ดี เป็นบุคคลที่ยอมรับความจริง และเข้าใจโลก 

๖. มีความเชื่อมั่นในตนเอง ไม่เป็นคนขีอ้าย มีความสามารถในการตัดสินใจไม่รวนแร 

๗. มีความร่าเริง สดช่ืน แจ่มใสอยู่เสมอ มีความสุขภาพเรียบร้อย กิรยิามารยาท วาจาท่าทางแสดง

ออกเป็นเสน่หแ์ก่ผู้พบเห็น 

๘. มีความเห็นอกเห็นใจ ใหค้วามช่วยเหลือแก่ผู้มีความทุกข์ มีความสงบเสงี่ยม รู้จักอดกลั้น บังคับใจ

ตนเอง ไม่ตื่นเต้น ต่อเหตุการณ์และ ไม่เห็นแก่ตัว เอาเปรียบผู้อื่น 

 

แนวทำงกำรพัฒนำบุคลกิภำพ 

        การพัฒนาบุคลิกภาพ คือ การวิเคราะห์ถึงลักษณะเฉพาะอย่างของแต่ละบุคคลว่าเหมาะสมกับงาน

ประเภทใดอย่างไร แล้วหาทางปรับปรุงแก่ไขพฤติกรรมบางอย่างให้เหมาะสมกับหน้าที่การงานประเภทนั่นให้

มากยิ่งขึ้น ดังนั้น การพัฒนาบุคลิกภาพของข้าราชการ คือ การวิเคราะห์ถึงลักษณะเฉพาะของต าแหน่ง 

รวมทั้งจรรยาบรรณของข้าราชการมาประกอบกันให้เกิดเป็นแนวทางการพัฒนาบุลิกภาพการพัฒนา

บุคลิกภาพของข้าราชการ มีกระบวนการที่ส าคัญดังต่อไปนี้ 

๑. กำรวิเครำะห์ตนเอง (Self Analysis) การวิเคราะห์ตนเองหมายถึง การส ารวจตรวจสอบว่าตัว

ของเราเองมีสิ่งใดดีหรือสิ่งใดบกพร่องอะไรบ้างที่เหมาะสมกับงานี่ท า ในขณะเดียวกันก็ส ารวจสอบดูว่ามี

ข้อบกพร่องอะไรบ้าง วิธีการตรวจสอบหรือวิเคราะห์ตัวเองที่ให้ผลมากกว่าวิธีอื่น คือการให้บุคคลที่เรา

สมาคมอยู่ด้วยวิพากษ์วิจารณ์อย่างเปิดเผยหรือตรงไปตรงมาและตัวเราก็ต้องยอมรับเสียงวิพากษ์ วิจารณ์

ตัวเรา เราก็สามารถวิเคราะห์ตัวของเราเองได้โดยใช้วิธีการพิจารณาใคร่ครวญตรวจสอบตนเองอยู่เสมอ 

หมั่นนึกคิดอยู่เสมอว่า "จงเตือนตนด้วยตนเอง" จะพูดจะท าหรอืนึกคิดสิ่งใดจงสติให้ม่ันคงอยู่เสมอ 

๒. กำรปรับปรุงและฝึกฝนคนเอง (Self Improvement and Training) 
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    การแก้ไขปรับปรุงตนเองจะเกิดขึน้ได้ ต้องอาศัยการวิเคราะห์ตนเองเป็นเบือ้งตันนั่นคือ จะต้องฝึก

ตนให้เป็นคนรู้เหตุรู้ผล เมื่อว่าอะไรไม่เหมาะสมแล้วมีผลเสียอย่างไร ก็พยายามเลิกพฤติกรรมสิ่งนั้นเสีย เช่น 

พูดเสียงเบา ก็พูดให้ดังขึ้น เดินไหล่เอียงไปข้างหน้าก็พยายามเดินให้ตัวตรง เป็นคนเจ้าอารมณ์ก็พยายามฝึก

ความอดทนหรือมีสติ หรือแต่งกายไม่ค่อยเรียบร้อยก็พยามยามแต่งกายระเบียบแบบแผน เป็นต้น และต้อง

หมั่นฝึกใหเ้ป็นนิสัย การฝึกตนอาจส าเร็จได้ตัง้อาศัยความจริงใจ และอดทนเป็นปัจจัยส าคัญ 

๓. กำรแสดงออก (Behavior) 

                การแสดงออกภายหลังที่ผ่านการปรับปรุง และการฝึกฝนมาแล้วเป็นการสร้างความเชื่อมั่นท่ีดีใหเ้กิดข้ึน 

พยายามแสดงออกและปฏิบัติบ่อยๆ จนท าให้เกิดความรู้สึกเคยชิน การแสดงออกจะท าให้เราทราบว่าบุคลิกภาพได้

พัฒนาหรือเปลี่ยนไปมากน้อยอย่างไร 

๔. กำรประเมินผล (Evaluation) 

          การประเมินผล เป็นการส ารวจตรวจสอบคร้ังสุดท้าย หลังจากได้กระท าตามขั้นตอนท่ีได้วางแผนหรือ

ตั้งใจไว้แล้ว การประเมินผลทางบุคลิกภาพควรให้คนอื่นท่ีเรามีปฏิกิริยาสัมพันธ์อยู่ด้วยเป็นผู้ประเมิน ถ้าเป็นผู้ท่ีเรา

คุ้นเคยมาก ๆ เป็นผู้ประเมินจะยิ่งน่าเชื่อถือมากวา่คนท่ีเราไม่ค่อยคุ้นเคย 

 

วิธีพัฒนำบุคลิกภำพ  

กำรพัฒนำบุคลิกภำพอำจเร่ิมต้นพัฒนำจำกส่ิงเหล่ำนี้ 

๑. การวางท่าทีท่าทาง ถ้าเราต้องการให้คนอื่นสนใจชื่นชอบ ท่าที ท่าทาง การทรงตัว วางตัวของเรา ซึ่ง

เป็นการสร้างเสน่ห์และเสริมสร้างบุคลิก เราต้องพยายามสังเกต หัดวางมาดท่ีดีเสียก่อน ฝึกหัดลีลาท่าทางการ

พูดดย การหัวเราะ ยิ้มแย้ม ตลอดจนการเดนิเยื้องย่าง การเคลื่อนไหวตัวฝึกฝนให้สง่างาม ถ้าไม่สง่างามก็ต้องนา่รัก 

การวางตัวให้เหมาะสมกับกาลเทศะ เพ่ือให้ผู้พบเห็นประทับใจ 

๒. แต่งกายดี การแต่งกายเป็นสิ่งท่ีมองเห็นได้เป็นล าดับแรก เคร่ืองแต่งกายช่วยสร้างบุคลิก ความ

ประทับใจ ดึงดูดความสนใจ การแต่งกายให้ดูดีนั่นไม่จ าเป็นต้องซื้อเสื้อผ้ายี่ห้อท่ีมีชื่อเสียงโด่งดัง ราคาแพง น าสมัย

แต่อยู่ท่ีความเมาะสมกับรูปร่าง สะอาด รีดเรียบ เหมาะสมกับทรวดทรงเอวองค์และกาลเทศะ 

๓. ยิ้มแย้มแจ่มใส ทุกคนชอบคนท่ียิ้มแย้มแจ่มใส การยิ้มจึงเป็นการสร้างเสน่ห์ ไม่ว่าจะอยู่ในสถานการณ์

เช่นไร จะสุขจะทุกข์อย่างไรถ้าอยากมีบุคลิก อยากมีเสน่ห์ ก็ต้องยิ้มแย้มไว้ก่อน จะยิ้มมากยิ้มน้อยก็ตามแต่

สถานการณ์ แต่อย่างน้อยก็ควรให้หน้าอมยิ้ม หรือบ่นยิ้มเข้าไว้ อย่าให้หน้าปมทุกข์เป็นอันขาดเพราะบุคลิกเรา จะ

ติดลบและหมดเสน่ห ์

๔. สื่อภาษาพูดภาษากายให้มีแต่ความหมายท่ีดีออกมา พูดจาใช้ภาษาดอกไม้ใหไ้พเราะ สุภาพ ไม่พูด หยาบ

คาย ทะลึ่งตึงดัง ไม่ดูท่ีดูเวลา ต้องรู้วิธีและหัดพูดให้ไพเราะเข้าไว้รู้เวลาไหนควรพูดเวลาไหนควรหยุดพูด พูดให้  

ประทับใจพูดให้มีบุคลิกพูดไพเราะเพราะพร้ิงเข้าไว้ 

๕. ร่าเริงแจ่มใสสนุกสนาน หน้าตายิ้มแย้มจิตใจก็แจ่มใส แต่งกายดีก็แจ่มใสมีอารมณ์ขัน หัวเราะ

สนุกสนาน การเข้าร่วมกิจกรรมร่ืนเริง สนุกสนานเต้นร า ก็จะช่วยให้เกิดบุคลิกท่ีน่าพึงพอใจผู้คนต้องสัมพันธ์ด้วย มี

เสน่หน์่าเลื่อมใสศรัทธามากขึ้น 
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๖. วางตัวให้มีศักดิ์ศรีมีเกียรติ ความมีเกียรติ มีศักดิ์ศรี ท าให้ความเกิดความเลื่อมใส ศรัทธาและความให้

ความยกย่อง แต่ควรท าอย่างพองาม อย่าเจ้ายศเจ้าอย่างจนเกินงาม ไม่มากเกินไป แต่ให้น่ารักน่านับถือ เพราะ

อาจจะท าให้คุณมีบุคลิกเหมอืนคนหยิ่งหรือจองหองไปได้ 

๗. เป็นกันเองและเปิดเผย อย่าถือตัว เย่อหยิ่งจนเกินไป ต้องให้พองาม พอสวย มีความเป็นพื้น ๆ 

(Friendly) บางคนมีเพ่ือนสนิทสนมมากมาย แต่พอมีต าแหน่งใหญ่โต ความสนิทสนมเป็นกันเองหายไป ท าคล้ายกัน

กับคนไม่รู้เคยรู้จักกันมาก่อน จะมีความรู้สึกท่าทางที่จะเป็นเพ่ือนกับทุก ๆ คน อย่ามองเมินหรือกัมหน้าไม่สู้สายตา

ไม่มองหน้าคน ท าเหมอืนมีลับลมคมใน หรือมีบุคลิกเหมอืนนางอาย 

๘. การท าตนให้คล่องแคล่วว่องไว (Active) คนท่ีมีความคล่องแคล่ว ย่อมท าให้อื่นคล่องแคล่วไปด้วย

แสดงให้เห็นความเป็นคนกระฉับกระเฉง เป็นลักษณะ ที่ส าคัญของหัวหน้า ผู้น า นักบริหารท่ีมีบุคลิกดี เพราะจิตใจ

ท่ีเข้มแข็งกระฉับกระเฉงแค่ล่วคล่องว่องไวมักจะอยู่ในร่างกายท่ี แข็งแรงถ้าจิตใจห่อเหี่ยว ร่างกาย ก็ห่อเหี่ยว

เชื่องช้า เชื่อมซึมไปด้วย ท าให้เสียบุคลิก 

๙. บังคับควบคุมจิตใจอารมณ์ ผู้มีอิทธิดีย่อมไม่แสดงตนออกตามจิตใจอารมณ์ของตน เมื่อไม่พอใจไม่

สมหวัง ไม่แสดงอาการหัวเสีย ไม่ท้อแท้เมื่อเกิดความพลั้งพลาดไม่แสดงความอ่อนแอให้ผู้อื่นเห็น การบังคับสีหน้า

อากัปกิริยาให้อยู่ในอาการสงบ การควบคุมบังคับจิตใจอารมณ์ได้ ผู้นั่นจะมีบุคลิกท่ีดไีด้ 

๑๐. การอ่านความรู้สึกหรือความต้องการของผู้อื่น การหัดสังเกตอ่านอากัปกิริยา ในใจ สายตาท่าทาง 

น้ าเสียงการพูดของผู้อื่นเพ่ือปรับบุคลิกของเราให้เหมาะสม แสดงท่าทาง การพูดให้เหมาะสม เก็บขอ้มูลให้มากท่ีสุด

ไม่ใช่เอาแต่วางมาดหรือเอาแต่พูดเท่ห์ ๆ โดยไม่ดูความเหมาะสม โดยสังเกตอารมณ์ของผู้เก่ียวข้องว่าเป็น อย่างไร 

งานยุ่งหรือไม่ สถานการณ์รอบตัวอ านวยหรือไม่ 

๑๑. การตรงต่อเวลา การตรงต่อเวลาเป็นสิ่งส าคัญ เพราะเป็นสิ่งท าให้อื่นไม่พอใจเพราะต้องเสยีเวลารอ

เสียงาน ท าให้มองเห็นวา่เป็นคนไม่รับผิดชอบไม่จริงจัง หย่อนยาน ท าให้เสียบุคลิกได้ 

             ๑๒. อย่าแสดงตนเป็นผู้รู้มาก อย่าท าเก่งทุกเร่ือง ให้คนอื่นเก่งบ้างเพราะถ้าเราแสดงว่ารู้ทุกเร่ือง คนอืน่

ก็ไม่อยากแสดงความรู้ของเขาออกมาให้เราเห็นเพราะอาจเป็นการอีกหน้าเราวา่เราไม่รู้ จงึต้องหัดเป็นผู้ฟังท่ีดี

เพ่ือให้เขาแสดงความคิดเห็น ขณะท่ีเราเป็นนักฟังย่อมได้เปรียบเหมอืนผู้ท่ีอยู่ในท่ีซ่อนท่ีก าบัง ส่วนผู้พูดเหมือนผู้เดิน

มาในโล่งแจ้ง ย่อมมีโอกาสถูกยิงได้งา่ย การไม่แสดงตนเป็นผู้รู้มาก หัดฟังความคิดของผูอ้ื่น แสดงแต่ความเห็นริเร่ิม

สร้างสรรค์ จะสร้างการควบคุมอารมณ์จิตใจท าให้เกิดความสุขุมเป็นผู้น า และมีบุคลิกดีในท่ีสุด 

 

บุคลิกภำพพื้นฐำนที่พึงยดึถือปฏิบัติและฝึกฝนตนเองให้ถูกต้องเหมำะสม  

           ๑. การแต่งกาย เป็นบุคลิกภาพพื้นฐานท่ีมีความส าคัญยิ่ง เพราะเป็นสิ่งแรกท่ี บุคคลอื่น ๆ ตั้งแต่ผู้เข้า

อบรม ผู้บริหาร เพ่ือนร่วมงาน วิทยากร มองเห็นภาพลักษณ์ ให้เป็นท่ีน่าชื่นชมเกิดเจตคติท่ีดีต่อนักทรัพยากร

บุคคล เมื่อบุคคลมีเจตคติท่ีดีต่อกัน ความนิยมยกย่องนับถือก็จะเกิดขึ้น การแต่งกายท่ีเหมาะสมนั้น มิได้

หมายความว่า จะต้องใช้เสื้อผ้าอาภรณ์ท่ีมีราคาแพง ๆ แต่ขึ้นอยู่กับการเลือกสีสันให้เหมาะสมกับผิวพรรณ และ

การใช้เสือ้ผ้าท่ีมีรูปทรง เหมาะสมมากกว่า  

             บุคคลควรเสริมบุคลิกภาพในการแต่งกายของตนเอง ดังนี้แบบ 
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๑. เป็นไปตามรูปแบบงานพิธีการต่าง ๆ ทัง้ท่ีเป็นทางการ และไม่เป็นทางการ เหมาะสมกับความนิยม

ของสังคมตามโอกาส 

๒. ถูกต้องตามกาลเทศะ เช่น ชุดสูท ชุดปฏิบัติงานนอกสถานท่ี ชุดงานเลี้ยงสังสรรค์ ให้ถูกต้องตาม

ลักษณะงาน 

๓. สวมเสื้อผ้าให้รัดรูปทรงแต่ของาม ไม่หลวมจมจนดูร่มร่าม หรือค้นตอ้งจนดูอึดอัด 

๔. ก่อนสวนใส่เสื้อผ้า ต้องชักรีดให้เรียบร้อยพอสมควร และแต่งกายให้เหมาะสมเพศ วัย และ

ผิวพรรณ 

๕. ควรสวมรองเท้าเหมาะสมกับชุด และลักษณะงานที่ปฏิบัติ 

๖. การเข้าเฝ้าฯในงานพระราชพิธี รัฐพิธี ต้องแต่งตามหมายก าหนดการ ค าสั่ง หรอืระเบียบ

แบบแผนที่ก าหนดไว้ ส่วนใหญ่จะเป็นเครื่องเต็มยศ ครึ่งยศ หรือเครื่องแบบปกติ ประดับ

เครื่องราชอิสรยิาภรณ์ (ส าหรับเครื่องแบบปกติ) 

๒. กิริยามารยาท กิริยามารยาทในที่นีจ้ะเน้นเฉพาะกิริยาอาการซึ่งบุคคลต้องมีปฏิสัมพันธ์กับบุคคล

อยู่เป็นประจ า เช่น ความมีสัมมาคาคาราวะเมื่อเดินผ่านผู้ใหญ่โดยการโน้มตัวให้ต่ าตามธานนะของบุคคล 

การเจรจาด้วยถ้อยค าที่สุภาพนุ่มนวล ออ่นหวาน เมื่อท าสิ่งใดที่ผิดพลาดและส่งผลกระทบต่อบคคลข้างเคียง

ควรกล่าวค าว่า "ขอโทษ" หรือ "ขออภัย" เมื่อพบผูท้ี่ควรเคารพนับถือซึ่งเรารู้จักคุ้นเคยควรแสดงความเคารพ

ด้วยการไหว้หรือวิธีอื่น ที่มีความเหมาะสมกับกาลเทศะ และเมื่อได้รับความช่วยเหลือจากผู้อื่ นควรกล่าวค า 

"ขอบคุณ" เป็นต้นตน้ สิ่งต่างๆ เหล่านีจ้ะช่วยเพิ่มบุคลิกภาพให้แก่ตนเองได้อย่างดียิ่ง 

           ๓. การยืน การยืนเป็นบุคลิกภาพที่ส าคัญอีกประการหนึ่ง จะต้องพยายามฝึกฝนการยืนให้อยู่ใน

ลักษณะที่สง่าผ่าเผยอยู่เสมอ และจะต้องส ารวมระวังลักษณะการยืนให้เหมาะสมเมื่อเมื่อเข้าพบ บุคคลต่าง 

ๆ ซึ่งมีแนวปฏิบัติดังนี ้

๓.๑ การยืนตามล าพัง ทั้งชายและหญิงควรปฏิบัติดังนี้ 

ชาย ยืนให้ล าตัวตรง เข่าชิดกัน ปลายเท้าห่างจากกันพอสมควรปล่อยมอืตามสบาย 

หญิง ยืนให้ล าตัวตรง ปลายเท้าและสันเท้าชิดกัน ปล่อยมอืตามสบาย 

๓.๒ การยืนตอ่หนา้ผูใ้หญ่ ผูบ้ริหารระดับสูง 

๑) การยืนฟังค าสั่ง ทั้งชาย - หญิง ยืนล าตัวตรง หน้ามองตรง มือทั้งสองปล่อยแนบ

ล าตัว 

๒) การยืนฟังโอวาท ทั้งชาย - หญิง ยืนล าตัวตรง ก้มหน้าเล็กน้อย มือทั้งสอง

ประสานกันไว้ต่ ากว่าระดับเข็มขัดเล็กน้อย  

หมายเหตุ การยืนต่อหน้าผูใ้หญ่ ไม่นิยมการยืนเผชิญหนา้ ควรยืนให้เฉียงไปทางซ้ายหรือขวาเล็กน้อย 

๔. การเดิน การเดินเป็นบุคลิกภาพที่มคีวามส าคัญมากยิ่งกว่าบุคลิกภาพในการยืนเพราะการยืนเป็น 

เพียงสภาวะที่บุคคลหยุดอยู่กับที่ ผู้อื่นไม่สามารถสังเกตเห็นกิริยาอาการได้ครบถ้วน ส่วนการเดินเป็นสภาวะ

ที่ร่างกายต้องเคลื่อนไหว ท าให้บุคคลอื่นมองเห็นลักษณะอาการของเราได้มากขึ้น บุคคลแม้จะมีหน้าตา

ผิวพรรณสวยงามเพียงใด แต่ถ้าหากเดินไม่สวยก็จะส่งผลต่อบุคลิกภาพ จึงต้องมีการฝึกบุคลิกภาพการเดิน
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ให้สงา่งาม ลีลาท่าท่างของการเดินที่เหมาะสมควรปฏิบัติดังนี้ 

๔.๑ การเดินตามสบาย ทั้งชาย - หญิงควรเดินให้ล าตัวตั้งตรง หน้ามองตรงแกว่งแขน

พอสมควร ไม่เดินกางแขน ไหล่ห่อ หรือแกว่งแขนปัดไปปัดมา โดยเฉพาะผู้หญิงต้องระวังการเดินอย่าให้

สะโพกส่ายไปมา จะเสียบุคลิกภาพอย่างมาก 

๔.๒ การเดินตามผู้ใหญ่ ทั้งชาย - หญิง ปฏิบัติเช่นเดียวกัน คือ เดินตามหลังให้เยื้องไปทาง

ซ้ายมือของผูใ้หญ่ประมาณ ๑ - ๒ ก้าว เมื่อผู้ใหญ่เจรจาด้วยใหโ้น้มตัวเล็กน้อย 

๕. การนั่ง การนั่ง มีความส าคัญต่อสุขภาพและบุคลิกภาพ คนที่นั่งผดิสุขลักษณะ เช่น การนั่งหลังงอ

จะท าให้ปวดหลัง การนั่งให้ล าตัวตรงนอกจากจะท าให้ให้ไม่ให้ปวดหลังแล้ว การนั่งให้ล าตัวตรงนอกจากจะ

ท าให้ไห้ไปวดหลังแล้ว ยังเป็นการเสริมบุคลิกให้แก่บุคคลอีกด้วย อย่างไรก็ตาม แม้ว่าการนั่งจะไม่มี

ผลกระทบต่อบุคลิกภาพมากเท่ากับการเดิน แต่การนั่งในบางลักษณะที่ไม่เหมาะสมก็ท าให้เสียบคลิกภาพได้

เหมือนกัน ดังนั้น นักทรัพยากรบุคคลจึงควรระมัดระวังและฝึกฝนการนั่งให้สง่างามอยู่เสมอ การนั่งที่ดีควร

ฝกึปฏิบัติดังต่อไปนี ้

๕.๑ การนั่งกับพืน้ตามล าพัง 

๑. ชาย นั่งพับเพียบ ไม่นยิมเท้าแขน ปกติแล้วนิยมวางมือทั้งสองคว่ าบนหนา้ขาหรอื

ประสานมอื 

        ๒. หญิง นั่งทันเพียบ จะเท้าแขนข้างหนึ่งหรอืวางมอืประกับกันไว้นตักก็ได้ 

๕.๒ การนั่งกับพืน้ต่อหน้าผู้ใหญ่ 

       ๑. นั่งพับพับเพียบเก็บปลายเท้าให้เรียบร้อย นั่งตัวตรง 

       ๒. มอืทั้งสองประสานหรอืประกบกันไว้บนตัก ก้มหนา้เล็กน้อย 

                 ๓. เมื่อผู้ใหญ่เจรจาด้วย ให้โน้มตัวเล็กน้อย 

       ๔. ทั้งชาย- หญิง ปฏิบัติเช่นเดียวกัน 

๕.๓ การนั่งเก้าอี้ตามล าตับ 

                           ๑. ชาย นั่งห้อยขา สันเท้าชิตกันปลายเทาหา่งจากกันเล็กน้อย ล าตัวตั้งตรง หลังพิง

พนักเก้าอีม้อืทั้งสอง วางคว่ าอยู่บนหน้าขาทั้งสองหรือประสานกันกันไว้นตักก็ได้ 

                           ๒. หญิง นั่งห้อยขา สันเท้า ปลายเท้าและหัวเช้าชิดกัน ล าตัวตั้งตรง หลังพิงพนักเก้าอี้ 

มอืทั้งสองประสานหรอืประกบกันไว้บนตัก 

๕.๔ การนั่งเก้าอี้ตอ่หนา้ผูใ้หญ่  

      ทั้งชาย - หญิง นั่งในลักษณะเดียวกันกับการนั่งตามล าพัง ตา่งกันที่การวางมอืนั้น

จะต้องวางไว้บนหน้าตักด้วยการประสานมอื และหา้มนั่งไซว่หา้งตอ่หน้าบุคคลที่เคารพหรอืควรให้ความ

เคารพ 

           ๖. การพูดจา การพูดจาของนักทรัพยากรบุคคลมีส่วนในการเสริมสร้างบุคลิกภาพที่ดีงามและมี

ความส าคัญในการปฏิบัติงานมาก รวมทั้งการด าเนินชีวิตประจ าวัน บางคนบุคลิกภาพดี แต่เมื่อได้ฟังการ

พูดจาแล้วท าให้เกิดความรู้สึกในทางลบได้ความส าคัญของการพูดจานี้ คนทุกยุคทุกสมัยได้มีการสั่งสอน
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อบรมตักเดือนผู้ที่อยู่ในความปกครองดูแล หรือมีการกล่าวตักเตือนกันโดยทั่วไปเป็นถ้อยค าส าาส าส านวน

ต่าง ๆ มีมากมาย เช่น ในสุภาษิตสอนหญิงของพระสุนทรโวหาร (ภู่) กล่าวเป็นค ากลอนไว้ว่า “จะพูดจา 

ปราศรัย กับใครนัน้ อย่าตะคั้น ตะคอก ให้เคืองหู 

ไม่ควรพูด อื้ออึง ขึ้นมึงกู คนจะลู่ ล่วงลาม ไม่ขามใจ แม้นจะเรียน วิชา ทางค้าขาย อย่าปากร้าย พูดจา 

อัชฌาสัย 

จึงซื้อง่าย ชายดี มีก าไร ด้วยเขาไม่ เคืองจิต คิดระอา เป็นมนุษย์ สุดนิยม เพียงลมปาก จะได้ยาก โหยหิว 

เพราะชิวหาแมน้พูดดี มีคน เขาเมตตา จะพูดจา จงพิเคราะห ์ให้เหมาะความ” 

การพัฒนาบุคลิกภาพทางด้านการพูดจานี้ สิ่งส าคัญที่นักทรัพยากรบุคคลควรกระท า เช่น ฝึกหัด

พูดจาให้นุ่มนวลอ่อนหวาน มีค าลงท้ายค าพูดด้วยค าว่า "ครับ" หรือ "ค่ะ" เสมอ รู้จักพูดอย่างถูกต้อ ง

เหมาะสมกับบุคคล พยายามพูดจาให้ชัดถ้อยชัดค า ไม่พูดค าสองค าแล้วมี "เอ้อ-อ้า" สลับกันไปจนน่าร าคาญ 

และที่ส าคัญพยายายามใชภ้าษาพูดใหถู้กต้อง 

๗. การรับประทานอาหาร ข้าราชการบางคนไม่ค่อยส ารวมระวังในเรื่องการรับประทานอาหารท าให้

เสียภาพลักษณ์และเสียบุคลิกภาพที่ดี เช่น การเดินรับประทานอาหารดามที่ปฏิบัติงาน และการเคี้ยวอาหาร

จนมีเสียงดังเป็นต้น ดังนั้น ในการรับประทานอาหารในที่สาธารณะหรือกับคนหมู่มาก จึงต้องระวังรักษา

กิริยาอาการให้ดูเรียบร้อยน่าดู ข้อควรปฏิบัติที่ส าคัญ เชน่ 

๗.๑ ไม่ส่งเสียงตัง้ขณะรับประทานอาหาร 

๗.๒ ไม่รับประทานอาหารมูมมาม เลอะเทอะ เปรอะเปื้อน 

 

กำรมีบุคลกิภำพที่ด ี(Good Personality)  

เป็นเสน่ห์ที่ติดตัวไปตลอดชีวิตคนส่วนมำกมีควำมเข้ำใจที่ ไม่ถูกต้อง เกี่ยวกับค าว่า 

“บุคลิกภาพ” (Personality) หลายคนอาจคิดว่าการมีรูปร่างหน้าตาเป็นอาวุธ หล่อเหลา สวยงาม เป็นการมี

บุคลิกภาพที่ดี ซึ่งเป็นความเข้าใจที่ไม่ถูกต้องเพราะองค์ประกอบเรื่องรูปร่างหน้าตานั้นเป็นเพียงส่วนหนึ่ง

บุคลิกภาพเท่านั้น หากใครเกิดมาแล้วมีหน้าตาดีนั้นเป็นเพียงข้อได้เปรียบที่ท าให้คุณมีความดึงดูดและ

น่าสนใจมากกว่าคนอื่นที่หน้าตาธรรมดาๆ การเกิดมามีหน้าตาดีถือเป็นพื้นฐานหรอืการเริ่มต้นที่ดี หากมีการ

น าความได้เปรียบตรงนี้มาต่อยอดหรือพัฒนาเพื่อเสริมสร้างบุคลิกภาพ (Personality Development) ให้ดี

ยิ่งขึน้ก็จะเป็นเสน่ห์และเกิดประโยชน์กับตัวเอง แต่ถ้าคิดว่าการมีรูปร่างหน้าตาเป็นอาวุธนั้นเพียงพอแล้ว นั่น

คือการเข้าใจผิดอย่างร้ายแรง คนที่มีบุคลิกภาพที่ดีเป็นที่สนใจของคนรอบข้างที่ได้พบปะพูดคุยด้วย ไม่

จ าเป็นต้องเป็นคนหน้าตาดีแต่สิ่งที่ท าให้ใครสักคนมีบุคลิกภาพที่ดี เหนือกว่าคนอื่นได้นั้น เกิดจาก

องค์ประกอบหรือคุณสมบัติหลายๆอย่างรวมกันและเป็นคุณสมบัติที่สามารถพัฒนาฝึกฝนให้เกิดขึ้นได้  จน

กลายเป็นสิ่งที่คนทั่วไปเรียกว่า “ความมเีสน่ห”์ นั่นเอง 

คนที่มีเสน่ห์ (Charming) คือคนที่มีบุคลิกภาพที่ดีซึ่งไม่จ าเป็นเสมอไปว่า ต้องเป็นคนที่หน้าตาหล่อ

เหลาหรือสวยงามราวกับดารา ความมีเสน่ห์หรือบุคลิกภาพที่ดี เป็นคุณสมบัติที่สามารถฝึกฝนให้เกิดขึ้นได้

โดยอาศัยความตั้งใจ ในการพัฒนาบุคลิกภาพเป็นพืน้ฐานส าคัญโดยคิดถึงผลลัพธ์ที่จะเกิดขึ้นจากการพัฒนา
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บุคลิกภาพนั่นคือ เป็นที่ถูกตาต้องใจ น่าคบหาของใครต่อใครที่ได้พบพูดคุยโดยไม่จ าเป็นต้องสวยหรือหล่อ

หนา้ใสอย่างดาราเกาหลี 

 

สิ่งส ำคัญที่ต้องตระหนัก คือ รูปร่างหน้าตาเป็นเพียงส่วนหนึ่งของบุคลิกภาพภายนอกที่ไม่จีรังยั่งยืนย่อม

เกิดการเปลี่ยนแปลงเมื่อเวลาผ่านไป แต่การมีเสน่ห์หรือบุคลิกภาพที่ดีทั้งบุคลิกภาพภายในและบุคลิกภาพ

ภายนอกเรียกได้ว่าสมบูรณ์ครบถ้วนจะท าให้คุณเป็นคนมีเสน่ห์และความมีเสน่ห์หรือบุคลิกภาพที่ดี( Good 

Personality)นีเ่องที่จะเป็นสิ่งติดตัวคุณไปตลอดชวีิต  

 

ขั้นตอนส ำคัญในกำรพัฒนำบุคลิกภำพ คือ ตั้งใจมุง่มั่นแล้วเริ่มจากการส ารวจตัวเองอย่างตรงไปตรงมาว่า

มีข้อดี-ข้อเสียอะไรบ้าง โดยเน้นที่ข้อบกพร่องเพราะเราต้องการน ามาเป็นข้อมูลในการพัฒนาบุคลิกภาพ 

จากนั้นค่อยๆพัฒนาบุคลิกภาพภายใน (Internal Personality) เมื่อความรู้สึกนึกคิด มีจิตใจดี มีการมองโลกใน

แง่ดี ก็จะส่งผลให้เกิดการกระท าที่ดี ตามความคิดที่ออกมาจากจิตใจภายใน  ขั้นต่อไปคือการพัฒนา

บุคลิกภาพภายนอก(External Personality) ที่จะได้รับพื้นฐานที่ดีจากบุคลิกภาพภายใน ท าให้การกระท าและ

การแสดงออกมาแล้ว ดูดี มีเสน่ห์แล้วท าการพัฒนาบุคลิกภาพภายนอกเพิ่มเติมก็เป็นอันสมบูรณ์ 

 

เรำมำรู้จักกับกำรพัฒนำบุคลิกภำพที่ดีกัน 

บุคลิกภาพ คือ  ลักษณะท่าทางซึ่งสามารถแสดงออกมาได้ทั้งทางร่างกาย จติใจ และ 

ความรูส้ึกนึกคิด ที่สะท้อนออกมาให้ผู้อื่นเห็นและเกิดความประทับใจ ฉะนั้น การที่บุคคลจะได้รับการยอมรับ

นับถือ การสนับสนุน ความไว้วางใจ และความประทับใจจากผู้อื่นนั้น  ก็ควรที่จะแสดงบุคลิกภาพที่ดีและ

เหมาะสมให้ผู้อื่นเห็น  เพราะบุคลิกภาพมอีิทธิพลต่อความรูส้ึกและอารมณข์องผูท้ี่พบเห็นเป็นอย่างยิ่ง 

๑. ควำมหมำยและควำมส ำคัญของบุคลิกภำพ                                       

     ค าว่า "บุคลิกภาพ" หมายถึง คุณลักษณะทางกาย ทางจิตใจ และความรู้สกึนึกคิดที่สะท้อนออกมาให้

ผูอ้ื่นเห็นและเกิดความประทับใจมากน้อยเพียงใด มีความส าคัญคือ บุคลิกภาพนับเป็นส่วนประกอบที่ส าคัญ

ที่มอีิทธิพลต่อความรู้สึกและอารมณ์ของผู้ที่พบเห็นเป็นอย่างยิ่ง จงึสง่ผลตอ่การยอมรับนับถือการให้ความ

ร่วมมือการสนับสนุนและความไว้วางใจจากผูอ้ื่น 

๒.  ประเภทของบุคลิกภำพ 

     ๒.๑  บุคลิกภาพภายนอก  คอื สิ่งที่เห็นได้ชัดเจนจากภายนอกของแต่ละคน   

สามารถที่จะปรับปรุงแก้ไขได้ง่าย ใช้เวลาไม่นาน แบ่งได้เป็น ๔ หมวด คอื 

            ๑.  รูปร่างหน้าตา 

            ๒.  การแตง่กาย 

            ๓.  กิริยาท่าทาง 

            ๔.  การพูด 
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๒.๒  บุคลิกภำพภำยใน คือ สิ่งที่อยู่ภายในจติใจ หรอือุปนิสัยใจคอที่มองไม่เห็น สัมผัสไม่ได้ แก้ไขได้ยาก 

เชน่ 

            ๑.  ความเชื่อมั่นในตนเอง 

            ๒.  ความซื่อสัตย์สุจรติ 

            ๓.  ความคิดรเิริ่มสร้างสรรค์ 

            ๔.  ความรับผดิชอบ 

 

แนวทำงที่คนส่วนใหญ่ยดึถือในกำรพิจำรณำบุคลิกภำพของคน  

            ๑. ลักษณะทำงกำย ได้แก่ รูปร่าง ทรวดทรง ความสูง น้ าหนัก ความปกติของอวัยวะ สผีม 

ผวิพรรณ หน้าตา ท่วงที ท่าทาง การแตง่กาย (ตามกาลเทศะ) ฯลฯ สิ่งเหล่านีย้่อมเป็นเครื่องแสดงให้ทราบถึง

ประสิทธิภาพของบุคคลทางกายซึ่งผูพ้บเห็นจะประเมินเราเมื่อเจอกันในเวลา ๑-๕ วินาทีแรก 

            ๒. คุณลักษณะทำงจติใจ เชน่ สตปิัญญา ความจ า จินตนาการ ความถนัด เจตคติ ความสนใจ 

ความตัง้ใจ การตัดสินใจ ความคิดด้วยเหตุผล ฯลฯ เหล่านีเ้กี่ยวกับสมองทั้งสิ้น 

           ๓. อุปนสิัย หมายถึง ลักษณะโดยรวมของนสิัยหลายๆ อย่าง ของบุคคลที่แสดงออกเป็นพฤติกรรม 

เป็นระยะที่ยาวนานพอสมควร จนกลายเป็นความประพฤติหรอืความมีศีลธรรม จรรยา มารยาท และ

คุณธรรม 

          ๔. อำรมณ ์ได้แก่ ความรูส้ึกแหง่จิตที่ก่อให้เกิดการกระท าต่างๆ เช่น ช่ืนชอบ ตื่นเต้น โกรธ กล้า

หาญ หวาดกลัว ตกใจง่าย ร่าเริง หดหู่ หงุดหงิด กังวล ฯลฯ 

          ๕. ก ำลังใจ คือ ความสามารถที่จะควบคุมหรือบังคับกิรยิาอาการต่างๆ ที่กระท าไปโดยเจตนา เช่น 

กระฉับกระเฉงว่องไว หรอืเฉื่อยชา เชื่องช้า ความอดทนหรอืความเบื่อหน่าย 

           ๖. กำรสมำคม คือ กิรยิา ท่าที อาการที่บุคคลแสดงต่อผูอ้ื่น เช่น ชอบคบค้าสมาคม หรอืเก็บตัว 

เมตตาปราณี เห็นอกเห็นใจผูอ้ื่น หรอืไม่แยแสเอาใจใส่กับผูใ้ด 

           ๗. ควำมรู้ ควำมสำมำรถ อ ำนำจ ฐำนะ ควำมรู้สูง ควำมช ำนำญ มีความสามารถเป็นพิเศษ 

ความมอี านาจ อิทธิพล มียศถาบรรดาศักดิ์ เหล่านีเ้ป็นปัจจัยส่งเสริมบุคลิกภาพอย่างมาก 
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ควำมส ำคัญของกำรมบีุคลิกภำพที่ดี   

             ผูท้ี่มบีุคลิกภาพที่ดีนัน้เริ่มมาจากผูท้ี่มสีุขภาพจติที่ดี โดยจะเป็นผูท้ี่สามารถมองเห็นสิ่งต่างๆตามที่

เป็นจรงิอย่างถูกต้อง ไม่ต่อต้านหรือยอมรับทุกสิ่งทุกอย่างโดยไร้หลักการ และไม่ว่าจะอยู่ในสภาวการณ์ใดๆ

ก็ตาม ก็ยังสามารถปฏิบัติได้คงเส้นคงวา นั้นก็คือการเป็นบุคคลที่สามารถปรับตัวได้ดี 

             การเป็นผู้ที่มบีุคลิกภาพที่ดนีั้นมีลักษณะส าคัญที่เป็นประโยชน์ตอ่การด าเนินชีวิตในแงมุ่มตา่งๆ 

ดังนี้ 

              ๑. มีความสามารถในการรับรู้และเข้าใจในสภาพความเป็นจรงิได้อย่างถูกต้อง 

              ๒. การแสดงอารมณ์จะอยู่ในลักษณะและขอบเขตที่เหมาะสม 

              ๓. มีความสามารถในการสรา้งความสัมพันธ์กับบุคคลอื่นและสังคมได้ดี 

              ๔. มีความสามารถในการท างานที่อ านวยประโยชน์ตอ่ผูอ้ื่นและสังคมได้ 

              ๕. มีความรักและความผูกพันต่อผูอ้ื่น 

              ๖. มีความสามารถในการพัฒนาตนเอง และการพัฒนาทางการแสดงออกของตนต่อผูอ้ื่นได้ดขีึน้ 

            

              การที่คนเรามีบุคลิกภำพท่ีดี ย่อมหมายถึง บุคลิกภาพที่นา่ประทับใจเริ่ม

ตั้งแตย่ังไม่เห็นตัวกัน  เมื่อเจอหน้ากัน ภายใน ๕ วินาทีแรกเราก็จะถูกประเมินแล้วว่า

เป็นคนเชน่ไรจากบุคลิกภาพภายนอก ซึ่งจะเป็นสิ่งที่สร้างความประทับใจตั้งแตแ่รก

เห็น ไม่วา่จะสุขภาพร่างกาย หนา้ตา ทรงผม เสือ้ผ้า แต่งตัวเหมาะสมกับกาลเทศะ 

แลดูสะอาดเรียบร้อย เครื่องประดับ ลีลาท่าทางตา่ง ๆ เชน่ การยืน เดิน นั่ง การพูดจา น้ าเสียงนุ่มนวลชวน

ฟัง ไม่พูดกระโชก หรอืขวานผ่าซาก รูจ้ักพูด รู้จักเลือกใช้ถ้อยค าให้เหมาะสมกับคนฟังและกาลเทศะ กิริยา

ท่าทางคล่องแคล่วมคีวามมั่นใจ สรุป คือภาพรวมภายนอกทั้งหมดของคนเราที่ดูดี ดังค าที่วา่ “กำย-ดูดี 

วำจำ-น่ำฟัง และใจ-เป็นบวก” 

 

               ส ำหรับบุคลิกภำพที่ไม่ดี หมายถึง ลักษณะภายนอกที่ดูไม่ด ีได้แก่ การแสดงพฤติกรรมที่ไม่

สุภาพไม่เหมาะสมแก่กาลเทศะและสถานที่ไม่เป็นที่พึงปรารถนาของสังคม การแต่งกายที่ไม่สุภาพเรียบร้อย 

ปล่อยชายเสือ้ลอยอยู่นอกกางเกง แตง่กายไม่เหมาะสมกับกาลเทศะ การยืน เดิน นั่ง ไม่สุภาพ การพูดจา 

พูดกระโชก หรอืขวานผ่าซาก ไม่รู้จักพูด รูจ้ักเลือกใช้ถ้อยค าให้เหมาะสมกับคนฟังและกาลเทศะ  

 

กำรพัฒนำบุคลกิภำพ   

การที่บุคคลจะมบีุคลิกภาพที่ดตี้องมีการปรับตัวและพัฒนาตน โดยเริ่มต้นจาก 

    ๑. ส ำรวจตนเอง โดยอยู่หนา้กระจกแล้วสังเกตบุคลิกภาพที่ประกอบกันขึ้นมาจากหลายๆสิ่งหลายๆ

อย่างซึ่งรวมเป็นหมวดหมู่แล้วก็จะมีอยู่ ๕ หัวข้อตอ่ไปนี ้

        ๑.๑ ร่างกาย หมายถึงรูปลักษณ์ภายนอกของคุณที่ปรากฏตอ่ผู้อื่น รวมตัง้แตรู่ปร่างหน้าตา การแตง่

กาย ทรงผม กระทั่งการดูแลรักษาความสะอาด และน้ าเสียงหรอืถ้อยวาจาที่ออกมาจากปาก 
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        ๑.๒ สติปัญญา ก็คือความสามารถในการรับรู้ การท าความเข้าใจปรากฏการณ์ตา่งๆด้วยเหตุและผล 

ตลอดจนความสามารถในการแยกแยะข้อเท็จจริงตา่งๆ 

        ๑.๓ อารมณ์ เป็นปฏิกิริยาของจิตใจที่ตอบสนองต่อเรื่องราวที่มากระทบตามธรรมชาติมนุษย์ เช่น 

อารมณข์ัน อารมณเ์ศรา้โศกเสียใจ อารมณ์หดหูเ่บื่อหน่าย และอีกหลายอารมณ์ ซึ่งบางครัง้ก็เกิดขึ้นเฉพาะ

ในการรับรู้ของแตล่ะคนเอง หรอืบางครัง้ก็อาจปรากฏตัวออกมาให้เป็นที่รู้เห็นของบุคคลอื่นได้เหมอืนกัน 

        ๑.๔ นิสัย คอืพืน้ฐานพฤติกรรมตา่งๆอันเกิดจาก ความเชื่อ ทัศนคติ ค่านิยม ซึ่งเกิดขึ้นจากการสะสม

ข้อมูลรวมทั้งการกระท าตามความเคยชินและข้อมูลที่ได้รับรู้มาจากแหล่งต่างๆประกอบกัน 

        ๑.๕ สังคม หมายถึง สิ่งแวดล้อมในทุกด้านของชีวิต ทั้งที่เป็นบุคคลและเป็นปรากฏการณ์ต่างๆ

นับตั้งแต่เกิดมาจนถึงปัจจุบัน 

    ๒. จดลงสมุดบันทกึ ว่ามีอะไรบ้างในตัวเองที่รูส้ึกไม่พอใจและรู้สึกชื่นชม พิจารณาดูว่าสิ่งใดที่เราไม่

พอใจและอยากปรับเปลี่ยน 

    ๓. ถำมคนรอบข้ำง ถามว่าพวกเขาอยากใหเ้ราปรับปรุงเปลี่ยนแปลงอะไรบ้าง การเปิดใจรับฟังเสียง

ของคนรอบข้าง เหมอืนเราได้กระจกส่องช้ันดทีีเดียวมาช่วยส่องอกีทาง เพราะถึงที่สุดแล้วคนที่จะตัดสินว่า

เรานา่คบค้าสมาคม น่าส่งเสริมสนับสนุน หรอืน่าเบื่อหน่ายก็คือคนรอบข้างของเรา 

    ๔. ขอค ำแนะน ำ จากคนที่มีความรูใ้นการพัฒนาบุคลิกภาพ หรอืผูท้ี่มบีุคลิกภาพที่ดวี่าควรท าอย่างไร 

หรอืมีเคล็ดลับพิเศษของแต่ละคนหรอืไม่ และพึงรับฟังค าแนะน าด้วยท่าทีที่แจ่มใส ฟังดว้ยหัวใจ 

    ๕. หำหนังสือมำอ่ำน ซึ่งเป็นหนังสือที่แนะน าวิธีส ารวจตรวจตราตนเอง มารยาทที่พึงปฏิบัติ 

    ๖. หำใครสักคนช่วยฝึกฝน หรอืจะเป็นผู้เช่ียวชาญด้านบุคลิกภาพและมารยาทสังคม ซึ่งจะช่วยแก้ไข

ปัญหาได้ในระยะเวลาอันสั้น 

         ดังนั้น การที่บุคคลจะมีบุคลิกภาพที่ดีนั้น ไม่ใช่การปรับปรุงเปลี่ยนแปลงแค่ภายนอกด้วยการแตง่กาย

หรอืพฤติกรรมที่แสดงออกเท่านั้น หากจ าเป็นต้องมีการปรับปรุงหรอืพัฒนาบุคลิกภาพภายในเสียก่อน จึง

จะท าให้การพัฒนาบุคลิกภาพภายนอกประสบความส าเร็จได้  

การพัฒนาบุคลิกภาพจากภายใน 

๓.  หลักและวิธีเสรมิสร้ำงบุคลิกภำพ   

             การยืน การเดิน การน่ัง เป็นส่วนส าคัญที่บอกถึงบุคลิกภาพของแต่ละบุคคล งามอิริยาบถ คือ 

เดิน ยนื น่ัง เปิด-ปิดประตู ขึน้ลงรถ อย่างถูกต้องสวยงาม 

            การรูจ้ักท าตัวใหเ้ข้ากับบุคคล สถานที่ และเวลา อย่างถูกต้องถือว่ามีมารยาททางสังคมที่

ด ีเชน่ การรูจ้ักกราบไหว้ที่ถูกวิธี และถูกกาลเทศะ การรู้จักธรรมเนยีมของชาวต่างชาติ การปฏิบัติตนในงาน

เลี้ยงตา่ง ๆ การไปเยี่ยมคนป่วย การมอบดอกไม้แสดงความยินดหีรือใหผู้อ้าวุโส  เป็นต้น                        

            บางครัง้เราอาจจะต้องอยู่ในสถานการณ์ที่ไม่ทันได้เตรียมตัวเตรียมใจ และอาจเกิดอะไรขึ้นกับเรา

ได้ทุกวินาทีนัน้ เราต้องพร้อมเสมอที่จะเผชิญกับเหตุการณ์ในลักษณะที่พรอ้ม  คือ ไม่ตกใจ ดีใจ เสียใจ กลัว 

เกินกว่าเหตุ  สามารถควบคุมท่าทางของตนเองได้เป็นอย่างดี 
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๔.  แนวทำงในกำรพัฒนำบุคลิกภำพ 

    ๔.๑  กำรรักษำสุขภำพอนำมัย          

            -  ออกก าลังกายสม่ าเสมอ 

            -  รับประทานอาหารที่มีประโยชน์ 

            -  ควบคุมน้ าหนักไม่ให้เพิ่มหรือลดผดิปกติ 

            -  ละเว้นการสูบบุหรี่หรอืยาเสพติดให้โทษทุกชนิด 

            -  ไม่ดื่มสิ่งของที่มแีอลกอฮอล์หรือคาเฟอีน 

            -  พักผ่อนนอนหลับให้เพียงพอ วันละ ๗-๘ ชม. 

            -  รักษาอารมณ์ใหส้ดชื่นแจ่มใสอยู่เสมอ 

    ๔.๒  กำรดูแลร่ำงกำย 

            -  รักษาความสะอาดในช่องปากและฟัน 

            -  ดูแลรักษาเส้นผมและทรงผมให้เรียบร้อยทั้งด้านความสะอาดและรูปทรง 

            -  โกนหนวดเคราให้เกลีย้งเกลา ตัดและขริบให้เรียบร้อย 

            -  รักษาผวิพรรณให้สะอาดสดชื่นอยู่เสมอ อย่าให้ผิวแหง้กร้าน 

            -  รักษากลิ่นตัว   

            -  รู้จักการแต่งหน้าแตพ่องาม 

            -  ดูแลเล็บมอื เล็บเท้า ให้สะอาดอยู่เสมอ 

            -  ปรับเปลี่ยนเสื้อผา้และชุดชั้นในที่สวมใส่ทุกวัน 

            -  ควรมีการเช็คร่างกายเป็นประจ าทุกปี 

            -  เมื่อร่างกายมีอาการผดิปกติรีบไปปรึกษาแพทย์ 

   ๔.๓  ด้ำนกำรแต่งกำย 

            -  สวมใส่เสือ้ผา้ที่สะอาด ซักรีดใหเ้รียบ 

            -  สีสันไม่ฉูดฉาด  ควรเลือกสีให้เหมาะสมกับรูปร่างและผวิพรรณของตนเอง 

            -  กระเป๋าถือและรองเท้า ควรใช้หนังที่มคีุณภาพดี  สีเรียบ ส ารวจส้นรองเท้า จัดการซ่อมแซมให้

เรียบร้อย  

            - การแตง่หนา้ให้แนบเนียน ไม่แต่งเข้มผิดธรรมชาติ เลือกใช้เครื่องส าอางค์ที่มคีุณภาพดี 

            -  เล็บและการทาเล็บ ไม่ควรไว้เล็บยาวจนเกินไป ควรเลือกสีกลาง ๆ อย่าปล่อยใหส้ีถลอกจะไม่

น่าดู 

            -  ผม หมั่นสระใหส้ะอาด  อย่างน้อยสัปดาหล์ะ ๑-๒ ครั้ง  แปรงหวีให้เรียบร้อย เลือกทรงผมที่

รับกับใบหนา้ 

            -  เครื่องประดับ  ควรใช้เพื่อเสริมการแต่งกายใหดู้ดีขึน้ แตไ่ม่ควรใชเ้ครื่องประดับมากจนเกินไป

จนดูสะดุดตารกรุงรังไปหมด 

            -  ควรแตง่กายให้เหมาะสมกับสภาพภูมศิาสตรแ์ละวัฒนธรรม 
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            -  ควรแตง่กายให้เหมาะสมกับกาลเทศะ 

    ๔.๔ ด้ำนอำรมณ์   

        รู้จักควบคุมอารมณ์ ไม่ปล่อยอารมณไ์ปตามใจตนเอง  คนที่ควบคุมอารมณ์ตนเองได้จะได้เปรียบและ

จะเอาชนะเหตุการณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึน้ได้  ในการปฏิบัติงานเป็นเรื่องธรรมดาที่จะต้องมเีหตุการณ์มา

กระทบกระเทือนอารมณ์กันอยู่เสมอ 

        ฉะนั้น  บุคคลใดที่ตอ้งการจะพัฒนาบุคลิกภาพของตนใหด้ีขึ้น  จะต้องเป็นคนรูจ้ักอดทนใจเย็นเมื่อมี

เหตกุารณท์ี่ไม่ถูกใจเกิดขึ้น 

    ๔.๕  ด้ำนควำมเชื่อมั่นในตนเอง 

            -  ยอมรับในความสามารถของตนเอง 

            -  อย่าเล็งผลเลิศในการท างานจนเกินไป 

            -  อย่าถือคติว่าการท างานสิ่งใดเมื่อท าแล้วต้องดทีี่สุด 

            -  อย่าน าความเก่งของผู้อื่นมาทับถมตนเอง 

            -  หมั่นฝึกจติใจตนเองให้ชนะความกลัวให้ได้ 

๕.  กำรพัฒนำบุคลิกภำพด้ำนควำมรู้สึกนกึคิด 

    ความรูส้ึกนึกคิดของแต่ละคนย่อมไมเ่หมอืนกันถ้ามีความรูส้ึกนึกคิดในด้านดีไม่มองคนในแงร่้ายจติใจก็

เป็นสุข  ไม่มคีวามกังวล ดังนั้น จงึควรพัฒนาบุคลิกภาพด้านความรูส้ึกนึกคิดดังนี้ 

    ๑.  มีความเชื่อม่ันในตนเองในการกระท าในสิ่งต่าง ๆ 

    ๒.  มีความซื่อสัตย์  กระท าตนให้ผูอ้ื่นเชื่อถอืเรา แล้วความไว้วางใจจะตามมา มีเรื่องส าคัญเขาก็จะให้

เราท า 

    ๓.  มีความสามารถที่จะท าสิ่งเหล่านั้น ให้เหมาะสมกับผูท้ี่มอบหมายไว้วางใจให้เราท า 

    ๔.  มีความกระตอืรอืร้นที่อยากจะท า  เตรียมตัวให้พร้อมอยู่เสมอ 

    ๕.  มีความคิดรเิริ่มสร้างสรรค์  รู้จักปรับปรุงงานอยู่เสมอ 

    ๖.  มีความรับผดิชอบ  ไม่วา่จะท าอะไรก็ตามต้องมีความห่วงใยจะต้องท าให้เสร็จทันตามก าหนดเวลา 

    ๗.  มีความรอบรู้ 

    ๘.  หว่งตัวเอง เติมชีวิตให้กับตัวเอง 

    ๙.  มีความจ าแม่น 

    ๑๐. วางตัวเหมาะสมกับกาลเทศะ 

๖.  กำรพัฒนำบุคลิกภำพด้ำนกำยบริหำรทรวดทรง 

    องค์ประกอบของทรวดทรง  ขึ้นอยู่กับกลไกของการเคลื่อนไหวของร่างกายและโครงสรา้งของร่างกายไม่

ว่าหญิงหรอืชายก็ชอบที่จะมีรูปร่างงามทั้งนัน้  ผู้ชายก็ต้องการมีรูปร่างสมาร์ท  ผู้หญิงก็ต้องการมเีอวบาง 

ร่างนอ้ย มสีุขภาพดี การมรีูปร่างงาม สุขภาพดี เกิดจากการพัฒนาตัวเราเอง เราเป็นผู้วางแผนในชีวติของ

เราเอง 

    ทรวดทรงอาจไม่ใช่ทุกสิ่งทุกอย่างในชวีิต  แต่สว่นสัดและท่าทาง  ท าให้คนทุกคนดูแตกต่างกันไป  บุคลิก
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ที่ไม่ดแีสดงวา่เจ้าของเรอืนร่างขาดความเชื่อมั่นในตัวเอง ถ้าได้เรียนรูว้ิธีเสริมสร้างเสน่หใ์ห้กับบุคลิกภาพ

ของตนเองแล้ว จะไม่เพียงท าให้มรีูปร่างสง่างามเท่านั้น  ยังสามารถท าให้การปฏิบัติงานเกิดความ

เชื่อมั่น  งานก็มีประสิทธิภาพอีกด้วย   

 

๗ วธิี สร้ำงบุคลกิภำพที่ดี 

                บุคลิกภาพ เป็นเรื่องของภาพรวมที่ตัวเราแสดงออกไป ทั้งที่รูต้ัวและไม่รู้ตัว โดยมีคนอื่นมองอยู่ 

หรอืรู้สกึกับสิ่งที่เราแสดงออก ดังนัน้ จงึตอ้งมกีารระมัดระวังและตกแต่งเสริมเติมให้บุคลิกภาพของเรายิ่ง

น่ามอง และเป็นที่ประทับใจของคนรอบตัว   

        ๑. กำรมอง   

            สายตาสามารถบอกถึงความรัก ความเกลียดชัง ความเมตตาปรานี ความโกรธแค้น ความเคารพ

นับถือ หรอืความเหยียดหยาม ดูหมิ่นดูแคลนได้ ฉะนั้นเมื่อเราจะมองใคร เราจะต้องพยายามใช้ สายตา

ด้วยความสุภาพเรียบร้อย ระวังในการใช้สายตาอย่าให้คนอื่นเกิดความเข้าใจผดิหรือรู้สึกติดลบได้ 

       ๒. กำรแต่งกำย     

         การแต่งกายบ่งบอกความพิถีพิถัน และเอาใจใส่ตัวเอง ช่วยท าให้คนคนหนึ่งดูดีหรอืดูแย่ได้ ทุกครั้งที่

เลือกเครื่องแตง่กายหรือ ก าลังจะแต่งกาย ให้ต้องค านึงถึงความสะอาดเรียบร้อย ถูกต้องและเหมาะสมกับ

กาลเทศะ แตง่กายให้พอดี อย่าให้มากเกินไปหรอืน้อยเกินไปจนกลายเป็นน่าเกลียด ควรแต่งกายให้

เหมาะสมกับวัย-แต่งกายใหเ้หมาะสมกับอายุ-แต่งกายใหเ้หมาะสมกับเพศ-แต่งกายใหเ้หมาะสมกับ

กาลเทศะ -แต่งกายให้เหมาะสมกับบุคลิกภาพ 

 คนผอมบำง ควรใส่สีออ่นหรอืสีสว่าง จะช่วยให้ดูเปล่งปลั่ง – สามารถใช้เนื้อผ้าที่มันวาวเพื่อเพิ่มขนาด

ร่างกาย - หลีกเลี่ยง ผา้แข็ง ผ้าหนา แนบเนื้อ หรอืรัดรูป 

 คนอ้วน ควร - สวมเสื้อผ้าที่เสริมไหล่ - ควรเป็นเสือ้ผา้เนือ้เรียบ เบาบาง - เสื้อควรเป็นคอวี ลายคั้ง - ผ้า

สีเข้ม ช่วยใหดู้ผอม 

 คนสูงใหญ่ ควรสวมเสื้อผ้าที่หนา - เสื้อคอกว้างๆ แขนกว้างๆ 

 คนตัวเตี้ย ควรเป็นผ้าสีเดียวกันทั้งชุด - เสื้อลายแนวตั้ง กระเป๋าด้านเดียว- เสื้อคอวี แขนยาว ไม่จบีพอง 

   - กางเกงควรรดีเป็นจบีคม ขายาว - รองเท้าสีเดียวกับกางเกง 

 คนผิวขำว ควรใช้ สีกรม ด า ช่วยขับผวิ ถ้าเป็นสีสดใช้สอี่อน ใช้ได้เกือบทุกสี 

 คนผิวคล้ ำ ควรใช้ สีเหลอืงเทาๆ ครีม สีเบจ น้ าตาลอ่อน ฟา้ เขียวอ่อน ไม่ควรเป็นสีน้ าตาลเข้ม หรอืสีเข้ม

อื่นๆ 

    ๓. กำรพูด  

         ต้องมศีลิปะในการพูด พูดใหช้นะใจผูฟ้ัง โดยจะต้องใช้ค าพูดที่มเีหตุผล สุภาพไพเราะ มนี้ าเสียงชวน

ฟัง เสียงดังฟังชัด ฉะฉาน และใชค้ าพูดที่เหมาะสมกับผู้ฟัง โดยค านึงถึงวัย เพศ ระดับ การศกึษา อาชีพ 

และความสนใจพิเศษของผู้ฟัง ทั้งยังต้องค านึงถึงสถานที่ เวลา และโอกาสด้วย 

http://th.88db.com/Lesson-Learn/Personality-Development/1/
http://brightlives.th.88db.com/health/health_sight.htm
http://brightlives.th.88db.com/health/health_light.htm
http://brightlives.th.88db.com/health/health_light.htm
http://th.88db.com/Lesson-Learn/Art-Crafts-Lessons/1/
http://th.88db.com/Lesson-Learn/
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     ๔. กำรเดิน  

         ให้เดินตัวตรง อกผายไหล่ผ่ึงเพื่อให้ดูสง่า แตไ่ม่ต้องถึงกับหลังตรงตัวแข็งเหมอืนนักเรียน นาย

ร้อย เดินให้มที่าทางสง่าและเรียบร้อย เวลาเดินให้ก้าวเท้ายาวพอประมาณ และสอดคล้องกับเสื้อผ้าหรือ

รองเท้าทีส่วมใส่ ว่าก้าวแค่ไหนจึงดูคล่องแคล่วและปลอดภัย  ต้องระมัดระวังไม่ให้เกิดเสียงดังจนเกินไป 

เพราะเสียงฝเีท้าจะไปรบกวนผูอ้ื่น ไม่เดินผ่ากลางผูอ้ื่นที่ยืนสนทนากันอยู่ 

     ๕. กำรแสดงท่ำทำง  

         ต้องระวังท่าทางที่ไม่สวยงาม เวลาพูดหรอืท าอะไรก็ตาม อย่ามีการแสดงท่าประกอบมากเกินไปจน

น่าเกลียด หรอืแสดงท่าที่ไม่สุภาพ ท่าทางที่ดีจะต้องมาจากพืน้ฐานของความสงบ ส ารวม ให้เกียรตทิั้งแก่

ตนเองและผูอ้ื่น ควรมีท่าทางประกอบเพื่อให้ดูผ่อนคลาย เป็นธรรมชาติ สง่า และเสริมในสิ่งที่พูดหรอื

เล่า นอกเหนอืจากนั้นอาจไม่จ าเป็นต้องมที่าทาง ประกอบแตอ่ย่างใด 

      ๖. ทักษะในกำรท ำงำน 

              ในการท างานใด ๆ ก็ตามจะต้องท าให้ดทีี่สุดเท่าที่จะดีได้ ต้องท าดว้ยท่าทางคล่องแคล่ว ดว้ย

ความช านาญ และให้ได้ผลงานดีเด่น ท าด้วยความมุ่งมั่นตั้งใจ อย่าให้นอ้ยไปกว่าความสามารถที่เรามีหรือ

ท าได้ ความน่าชื่นใจของผูร้่วมงานหรอืหัวหนา้งานทุกคนก็คือ การมเีพื่อนรว่มงานหรอืลูกน้องที่ท างาน "เต็ม

ความสามารถ" อยู่ตลอดเวลา นั่นคือบุคลิกแหง่ความส าเร็จ 

       ๗. สุขภำพ  

               ต้องระวังสุขภาพให้ดีอย่าให้มโีรคระวังรักษา สุขภาพร่างกายให้สมบูรณ์แข็งแรงอยู่เสมอ ผูท้ี่

ป่วยออด ๆ แอด ๆ จะดูเป็นคนขี้ โรค ซึ่งน่าเป็นหว่งมากกว่าน่าชื่นชม ดูออ่นแอ ไม่คล่องแคล่ว โรคบางโรค

ส่งผลถึงความซีดเซียว หอ่เหี่ยว หมน่หมอง จงึขาดสงา่ราศี การดูแลสุขภาพใหด้ีคือต้นทุนของการพัฒนา

บุคลิกภาพที่ส าคัญที่สุด 

       

บุคลิกภำพที่ดี มีชัยไปกว่ำครึ่ง  

           “ ไก่งามเพราะขน คนงามเพราะแตง่” นั้น สามารถน ามาใช้ได้กับทุกคนทีท่ าหนา้ที่จะต้องคอยตอบ

ค าถาม ประสานงาน ให้ความรว่มมอืและความช่วยเหลือแก่ผูร้ับบริการทั้งหลาย นั่นหมายความว่าการมี

บุคลิกภาพที่ดีย่อมมีเสน่ห์ดึงดูดใจ เป็นเสมือนโซ่คล้องใจลูกค้าใหเ้กิดความประทับใจ ความม่ันใจในตัวผู้

ให้บริการคนนัน้ ซึ่งมใิช่เป็นเพียงแค่พนักงานคนหนึ่งเท่านัน้ นอกจากนีก้ารมบีุคลิกภาพที่ดสีามารถบ่งบอก

นัยของการท างานบางอย่างนั่นก็คือ การเตรียมความพร้อมที่มตี่อการท างาน เป็นผูพ้ร้อมที่จะรับผิดชอบ

งานในทุกรูปแบบ พร้อมที่จะเผชิญปัญหาและอุปสรรคนานาประการ รวมถึงมีความพร้อมต่อการสร้างปฎิ

สัมพันธ์และการพูดคุยกับผู้อื่น  

           ดังนัน้บุคลิกภาพจึงเป็นเสมอืนภาพลักษณ์ภายนอกที่ส าคัญ ถือว่าเป็นหน้าตาและกระจกส่อง

ภาพพจน์ของตนเองที่มีตอ่สายตาผูอ้ื่น การสร้างบุคลิกภาพที่ดขีองตนเองนั้นไม่ยากเลย ขึน้อยู่กับความ

พร้อมและความต้องการของตน ซึ่งมีเทคนิคและหลักปฏิบัติง่าย ๆ ในการปรับปรุงและพัฒนาตนเอง 

ดังตอ่ไปนี ้ 

http://th.88db.com/Jobs/
http://th.88db.com/Health/
http://brightlives.th.88db.com/health/health.htm
http://brightlives.th.88db.com/health/health_rain2009.htm
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การฝึกพัฒนาบุคลิกภาพภายใน เริ่มจาก 

           ๑. ทัศนคติ คอืจุดเริ่มต้น  

                ทัศนคติที่ดี คือ จุดเริ่มต้นของบุคลิกง่ายๆ เพียงแตม่องทุกสิ่งในด้านที่ดี ก็จะท าให้มีความสุข 

แล้วความสุขก็จะเปล่งประกายออกมาภายนอก หรอืการมองทุกคนในแง่ดี พยายามเข้าใจว่าเขามีเหตุผลใน

การกระท าของเขา ก็จะท าใหเ้ราไม่โกรธใครงา่ยๆ มองโลกสวยงาม ท าให้เรามีจิตใจรื่นรมย์ แล้วยิ่งหมั่นมี

จติใจเอื้ออาทรต่อผู้คนเพิ่มขึน้ไปอีก ใครๆก็จะชื่นชมได้โดยไม่ยากสบายใจแจม่ใสเสมอ ดังนั้นจงึควรหมั่นท า

ใจใหผ้อ่งแผว้แจม่ใส และสบายใจอยู่เสมอในทุกสถานการณ์ ภาพสะท้อนที่ปรากฏออกมา ท าให้เราเป็นคน

ร่าเริง กุ๊กกิ๊กน่ารัก สนุกสนานและมีอารมณข์ันอยู่เสมอ นา่รักอย่างนี้แล้วใครที่ไหนจะไม่ชื่นชม 

          ๒. สร้ำงควำมเชื่อมั่นในตนเอง คือ มั่นใจในตนเอง  

               ควรหมายถึงการมีศรัทธาในตนเอง เชื่อมั่น เชื่อถือในคุณค่า ความสามารถ รูปลักษณ์ 

บุคลิกลักษณะ ตลอดจนความรู้และหัวจิตหัวใจของตนเอง ท าให้ไม่มีความประหม่า มีความกล้า วินิจฉัย

ปัญหาได้ด้วยตนเอง ตัดสินใจได้ด้วยตนเอง สามารถคาดการณ์ล่วงหน้าได้พอประมาณว่า ถ้าลงมือกระท า

ไปแล้วจะได้รับผลอย่างไรความแน่ใจในอันที่จะเดิน จะลุกจะนั่ง จะท า จะพูด จะคิด หรือแสดงออกต่อหน้า

สาธารณชนอย่างสรา้งสรรค ์และมีความสุขสิ่งที่จะช่วยใหแ้ตล่ะคนมคีวามมั่นใจในตนเองมคีวามรูส้ึกมั่นคง   

           ๓. พยำยำมวิเครำะห์ประเมินตนเองอย่ำงแท้จริง  

            คือ พิจารณาว่าตนมีความสามารถใด และขาดความสามารถทางใด แล้วใช้ความสามารถที่มอียู่ให้

ได้ประโยชน์มากที่สุด พยายามเปลี่ยนสิ่งที่พอจะเปลี่ยนได้ สิ่งที่เปลี่ยนไม่ได้ก็อย่าน ามาค านึงถึงจนกลายเป็น

ความวิตกกังวล 

๔. ท ำใจให้พร้อมในกำรเผชิญควำมจริง  

             โดยคิดว่าในโลกนีม้ีขึน้มีลง มทีั้งสิ่งดีและไม่ดี มีทั้งคนดีมากและคนดีน้อย เราก็เหมือนคนอื่นๆ คือ 

ประสบทั้งสิ่งดีและไม่ดีในชีวิต เราอาจพบหัวหน้าห้อง เพื่อนร่วมห้อง รุ่นพี่ และลูกน้องบางคนที่ดีมาก แต่

บางคนก็ท าให้เรายุ่งยากใจในการท างานร่วมด้วย คนบางคนเป็นคนดีตามที่เราต้องการ แต่บางคนถึงกับท า

ให้เราล้มหมอนนอนเสื่อ ส่วนชีวิตของเรานั้น บางตอนก็ดูราบรื่นมั่นคง บางตอนก็ท าท่าจะไปไม่ไหว คนที่มี

ความเป็นผู้ใหญ่คือ คนซึ่งไม่ว่าจะอยู่ในสถานการณ์ใดก็ยังพร้อมอยู่เสมอที่จะปรับปรุงชีวิตของตนเองให้ดี

ขึน้ ไม่หวั่นไหวไปกับการเปลี่ยนแปลงที่เป็นไปตามกฎธรรมชาติจนเกินกว่าเหตุ 

           ๕. ฝึกตนให้มีควำมสำมำรถในกำรควบคุมอำรมณ์ของตนเองไม่ว่ำจะอยู่ในสถำนกำรณ์ใด  

             คือ มีอารมณ์มั่นคง ไม่ปล่อยตนเป็นทาสของอารมณ์ตามธรรมชาติไปเสียหมด โดยธรรมชาติของ

ชีวิตนั้น บางคนก็ร่าเริงมีความสุข บางครั้งก็เศร้าหมองหดหู่ บางครั้งก็โกรธเกลียดไม่ชอบใจ แต่ก็ต้องท าใจ

ว่าชีวิตใครๆ ก็เป็นอย่างนี้ “ช่ัวเจ็ดที ดีเจ็ดหน” การมีดีบ้างช่ัวบ้างก็ท าใหชี้วิตมีรสชาติ ดังนั้นเมื่อมีความสุขก็ 

อย่าปล่อยให้ความปิติยินดีมากจนท าให้เราร่าเริง จนผิดกาลเทศะ หรือเมื่อเศร้าหมองหดหู่ใจ ก็อย่าปล่อย

ตนจมอยู่กับความเศรา้โศกจนท าอะไรไม่ได้หรือขาดสมาธิในการท างาน การยิ้มสูเ้ข้าไว้ก็น่าจะเป็นทางออกที่

ดีและอย่าคิดสั้น ควรให้โอกาสแก่ตนเองในการเผชิญกับปัญหา ไม่ควรคิดสั้นฆ่าตัวตายเพื่อหนีความ

ล้มเหลว 
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          ๖. ฝึกตนให้ท ำงำนโดยมีกำรวำงแผนและเป้ำหมำย  

               คือ ไม่ปล่อยชีวิตให้เป็นไปตามลมเพลมพัด เมื่อจะท างานก็ควรจะถามตัวเองว่า ท าเพื่อใคร ท า

อะไร ท าเมื่อใด และท าอย่างไร มีการเตรียมการล่วงหน้า ก าหนดกิจกรรมตา่งๆ ไว้ล่วงหนา้วิธีการดังกล่าวนี้ 

จะช่วยใหก้้าวหน้าอย่างมจีังหวะ และท าให้ชีวติในแต่ละวันมีความหมายส าหรับตน 

           ๗. รู้จักบังคับใจตนเอง  

              คือ ท าตนให้มีความสามารถในการ “รอ” สิ่งที่ต้องการได้ ผู้ใดก็ตามถ้าไม่สามารถรอสิ่งที่

ต้องการได้ นับว่ายังไม่เป็นผู้ใหญ่ ทั้งยังมีผลท าให้บุคลิกภาพด้านอื่นๆ พลอยเสียไปด้วย และแสดงว่ายังไม่

พร้อมส าหรับการมีบุคลิกภาพที่ดี ความสามารถในการรอคอย ยังช่วยให้มีสัมพันธภาพที่ดีกับผู้อื่น และ

แก้ปัญหาทางอารมณไ์ด้มาก เชน่ สามารถรอคอยผูท้ี่ผิดนัดได้ 

          ๘. พยำยำมปรับชีวติให้เข้ำกับสังคม  

              คือ ท าตนให้มคีวามสุขในทุกสภาพของสิ่งแวดล้อม เราอาจเป็นคนชอบสันโดษ แตถ่้าเขามีงานรื่น

เริง ไม่ว่าจะในระหว่างเพื่อน ระหว่างรุ่นพี่ กับรุ่นน้อง เราก็ต้องแสดงความพอใจที่จะร่วมดว้ยได้ เป็นต้น 

หรอืเราอาจมีวธิีท างานที่ตา่งไปจากคนอื่น แตเ่ราก็ต้องสามารถผ่อนปรนได้บ้างโดยไม่กระทบกระเทือนถึง

อิสระในความคิดอา่นของผู้อื่น 

          ๙. ฝึกควำมอดทนและอดกลั้นให้กับตนเอง  

              คือ อดทนต่อความคิดของผูอ้ื่นที่ขัดแย้งกับตน อดทนกับพฤติกรรมของคนบางคน อดทนกับการ

ถูกมองขา้มในสิ่งที่ไม่อยากใหเ้ขามองขา้ม ยอมรับฟังค าวิจารณ์จากคนอื่นโดยพยายามคิดวา่ค าวิจารณ์

ต่างๆ เหล่านั้นจะท าให้ตนได้ปรับปรุง เรื่องที่ไม่พอใจบางเรื่องควรพยายามลมื เมื่อไม่ชอบใจใคร ไม่ควรใช้

วิธีพร่ าบ่น เนื่องจากอาจสร้างความร าคาญให้ผูอ้ื่น และพลอยท าให้ผูอ้ื่นมีปัญหาทางอารมณไ์ปด้วย 

             ๑๐. มีควำมสำมำรถในกำรรับและแก้ไขสิ่งท่ีไม่ชอบ  

               คือไม่ควรหัวเสียหรือพร่ าพรรณนาในโชคชะตาของตนเองให้ผู้อื่นรับฟังไม่หยุดหย่อน เพราะไม่

ว่าจะท าอะไร มอีาชีพอย่างไร อยู่ในต าแหน่งใด หรอืสัมพันธ์เกี่ยวข้องกับใครก็จะต้องมีสิ่งไม่ชอบรวมอยู่ด้วย

ทั้งสิน้ 

             ๑๑. ใช้ควำมสำมำรถที่มีอยู่ให้เป็นประโยชน์ต่อตนเอง  

                ดังตัวอย่างในชีวิตประจ าวันที่มักพบว่ามีคนมากมายที่มทีักษะท างานเก่งแต่เก็บความรู้

ความสามารถเหล่านั้นใส่ลิ้นชักไว้ แล้วท างานเท่าที่ได้รับค าสั่งให้ท า ท างานเพียงเพื่อแลกกับผลตอบแทนให้

พออยู่ได้ การด าเนินงานดังกล่าวนี ้มักไม่น าพาไปสู่ความก้าวหน้าหรอืความส าเร็จในชีวติ 

              ๑๒. สร้ำงควำมรู้สึกพอใจที่จะได้ปฏิบัติตำมระเบียบข้อบังคับ  

                 ทั้งนี้ เพราะกฎและระเบียบท าให้อยู่ร่วมกันได้อย่างปกติสุขถ้าหากทุกคนเคารพในกฎและ

ระเบียบนั้น กฎเกณฑ์ใดในองค์การที่เรารู้สึกว่ามันเป็นไปได้ในแง่ของการปฏิบัติ ผูท้ี่มีลักษณะเป็นผู้ใหญ่แล้ว

ควรสามารถที่จะเสนอข้อปรับปรุงเปลี่ยนแปลงได้โดยสันติวิธี  โดยอ่อนน้อมถ่อมตน และโดยเลือกจังหวะ

เวลาที่เหมาะสมในการน าเสนอข้อคิดเห็นวิธีการดังกล่าวนี้จะช่วยสร้างบรรยากาศที่ดี ส่งผลให้ท างาน

ร่วมกันได้โดยราบรื่น 
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               ๑๓. ฝึกมองทุกปัญหำให้เป็นเรื่องเล็ก  

                ข้อนี้อาจยากส าหรับบางคน แต่ความจริงที่จะช่วยให้ท าใจได้ก็คือ ไม่ว่าเรื่องเลวร้ายอะไรที่มัน

ได้เกิดขึ้นในชีวิต มันได้เกิดขึ้นแล้ว และถ้ายังหาทางแก้ไขไม่ได้ มันก็ยังคงอยู่ มันไม่มีทางไปไหนพ้นจากชีวิต

ได้ในเวลานี้เลย เพราะฉะนั้นทางเดียวที่จะต้องเผชิญหน้ากับปัญหาที่ยังจัดการไม่ได้ก็คือ มองมันให้เป็นเรื่อง

เล็กที่สุด ไม่ปล่อยให้มันมาท าอะไร ให้กระทบกระเทือนชีวิตส่วนอื่นๆ เพราะมันเป็นเรื่องเล็กๆเท่านั้น เอง 

ต้องหมั่นท าใจว่าอะไรที่มันจะเกิด มันก็ต้องเกิด ทุกคนในโลกต่างก็มีเวลาต้องพบเจอกันทั้งนั้น ไม่ใช่คุณคน

เดียวหรอก เพราะฉะนั้นวางมันลง ด าเนินชีวิตต่อไปอย่างสง่างาม บุคลิกภาพที่ดีประการหนึ่งก็คือ การที่ไม่

เป็นคนตีโพยตีพายโวยวายเวลามปีัญหา 

                ๑๔. ควบคุมตนให้คิดถงึผู้อื่นมำกกว่ำคดิถงึตนเอง  

                 เพราะเราท าดีคนอื่นก็ท าดี นี่คอืแนวคิดแบบ ที่เรียกว่า I am OK, He or she OK ..นั่นคือมอง

ตนเองด้วยการยอมรับ เข้าใจเหตุผลบนการกระท าของตนเองอย่างถูกต้อง และก็ต้องคิดเหมอืนกันกับคน

อื่นด้วย ไม่เชน่นั้นจะกลายเป็นคนประเภทที่คิดวา่ตัวเองดอียู่คนเดียว คนอื่นแย่หมด...อย่างนีใ้ครๆก็ไม่อยาก

รัก การเข้าใจตนเองและเข้าใจผูอ้ื่นเหมือนกับที่เราเข้าใจตัวเอง อาจฟังเป็นเรื่องยากส าหรับบางคน แต่ถ้ามี

โอกาสได้เห็นว่ากิริยาอาการของเรา เวลาที่มองการกระท าของคนอื่น ว่าไม่ดีนั้นไม่สวยงามน่ารักเอาเสียเลย 

ข้อนี้อาจช่วยใหส้ามารถฝึกนึกอย่างที่แนะน าได้งา่ยขึ้น คือ มองหาจุดอ่อนของตนเองแล้วปรับเปลี่ยน 

               ๑๕. กำรคอยส ำรวจจุดอ่อนภำยในตัวเองอยู่เสมอ 

                   ควรพยายามปรับไปในทางที่ดีให้ได้ เช่น บางครั้งบางทีเราเกิดความริษยาคนอื่นขึ้นมาในใจ 

พอรู้สึกปุ๊บก็เปลี่ยนให้เป็นการชื่นชมยินดีกับเขาแทน มันจะช่วยให้สภาพจิตใจสดใสไม่ขุ่นมัว แสนจะดี... 

นอกจากนั้นก็มองส่วนอื่นในใจต่อไป เชื่อสิว่ามนุษย์เราสามารถพัฒนาปรับปรุงตนเองได้ไม่มีสิ้นสุด หมั่นท า

ไปเรื่อยๆแล้วจะมีความสุข โดยเฉพาะเวลาที่ใครๆรอบตัวออกปากชื่นชมให้ได้ยิน 

 

              ๑๖. รู้จักให้ก ำลังใจ 

              เวลาที่จะท าอะไรดีๆสักครั้ง แทนที่จะนั่งรอให้ใครมาชื่นชมควรรู้จักที่จะให้ก าลังใจและความชม

ตัวเองก่อน มันจะเป็นความรู้สึกที่ดีมากเลยทีเดียว เพราะมันเป็นการแสดงออกว่าเรารู้จัก และเข้าใจตัวเอง

เกินกว่าที่จะต้องรอให้ใครมาใส่ใจ มันจะย้ าความเชื่อมั่นในตัวเอง และชื่นชมในความดีของตัวเองได้โดยไม่

ต้องให้ใครมาร่วมรับรู้ มันแสนจะสบายใจและมีความสุขทีเดียว พร้อมๆกัน แต่ก็ต้องหมั่นรู้สึกถึงความดีที่

บุคคลรายรอบตัวคุณเขาท าด้วย แม้ใครจะไม่เห็นแต่ถ้าเราเห็น อย่าลังเลที่จะแสดงความชื่นชมกับสิ่งดีๆที่

เขาท า รับรองว่าจะได้รับคะแนนนยิมจากคนรอบตัวมาโดยง่ายๆ  
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กำรพัฒนำบุคลกิภำพท่ีภำยนอก 

              บุคลิกภาพภายนอก (External Personality) เมื่อได้พัฒนาบุคลิกภาพภายในดีแล้ว ท าให้

พฤติกรรมท่าทีการแสดงออกในด้านต่างๆ งดงามเหมาะสม ท าให้ได้รับความช่ืนชม ยอมรับและศรัทธาจาก

ผูอ้ื่นได้ด ีส าหรับบุคลิกภาพภายนอกมีสาระส าคัญที่ตอ้งพัฒนาดังนี้ 

                      ๑. รูปร่างหนา้ตา           ๒. การแต่งกาย 

                      ๓. การปรากฏตัว          ๔. กิริยาท่าทาง 

                      ๕. การสบสายตา           ๖. การใช้น้ าเสียง 

                      ๗. การใช้ถ้อยค าภาษา    ๘. ศลิปะการพูด 

๑. ด้ำนลักษณะรูปร่ำง 

                  บุคลิกภาพแบบของบุคคล มีความเชื่อว่าบุคลิกภาพแต่ละบุคคลมีส่วน สัมพันธ์กับคุณสมบัติ

รูปร่างของบุคคล จากการส ารวจและวิเคราะหร์ูปร่างของชายหนุ่มจ านวน หลายพันคนและสามารถสรุปได้

ว่ารูปร่างของมนุษย์มรีูปร่างแบบพืน้ฐานแบ่ง เป็น ๓ แบบ คือ 

                   ๑. รูปร่างอ้วน (Endomorphy) มีลักษณะรูปร่างอว้นเนือ้นิ่ม และล าดับตัวมีขนาดกลมรูปร่าง

ไม่ดี มีน้ าหนักมากรับประทานอาหารมากมีความเชื่องช้าอืดอาดไม่สะอาดมีเพื่อนน้อย 

                   ๒. รูปร่างล่ าสัน (Mesomorphy) มีลักษณะรูปร่างแข็งแรงมีมัดกล้ามเนื้อมกีารพัฒนาทาง

ร่างกายมีกล้ามเนือ้แข็งแรงมองดูดี มีเพื่อนมากมีความประณีต มีความเร็วเป็นที่ชอบของบุคคลอื่น ชอบ

ช่วยเหลือบุคคลอื่นๆ 

                    ๓. รูปร่างผอม (Ectomorphy) มีลักษณะรูปร่างที่กล้ามเนือ้และกระดูกยังไม่รับการพัฒนา

หนา้อกแบนราบล าตัวมีขนาดบางและอ่อนแอ ศรีษะจะมีขนาดใหญ่กว่าปกติมีน้ าหนักเบารับประทานอาหาร

ได้นอ้ยชอบความเงียบมีความวิตกกังวลใจ มีความหวาด มคีวามหวาดกลัวไม่ชอบการตอ่สู้ 

                    ตามทฤษฎีบุคลิกภาพรูปร่างบุคคลไว้ทั้ง ๓ รูปแบบ จะพบว่ามีบุคคลเป็นจ านวนน้อยมากที่

มีรูปร่างเหมอืนแต่ก็ยังมีบุคคลอีกเป็นส่วนใหญ่ที่มีรา่งไม่ตรงตามทฤษฎี มีขอ้เสนอแนะว่า 

                    -บุคลิกภาพของบุคคลแบบรูปร่างอว้นมีคุณสมบัติของการเข้าสมาคมและชอบการนอน 

การกิน ชอบให้รา่งกายสบาย และเป็นบุคคลที่มคีวามสุข  

                    -บุคลิกภาพของบุคคลแบบรูปร่างนักกีฬา มีคุณสมบัติของการต่อสู้มพีลังชอบการผจญภัย

ชอบการออกก าลังกายและมีความกล้าหาญ  

                    -บุคลิกภาพของบุคคลแบบรูปร่างผอมมคีุณสมบัติมีจติส านึกของตัวเองมอีารมณ์ออ่นไหว 

มีความกังวลใจชอบอยู่ตามล าพัง ชอบการใช้ความคิด อย่างไรก็ตามสิ่งที่ส าคัญและควรระลึกว่าบุคคล

ส่วนมากจะมีรูปร่างแบบผสมตามทฤษฎีบุคลิกภาพ ถึงแมว้่าจะมีรูปร่างไม่ดีแตก่็สามารถปรับปรุงแก้ไขได้ 

๒. ด้ำนกำรแต่งกำย 

       การแต่งกาย เป็นการแสดงออกทางดา้นหนึ่งของจติใจเกี่ยวกับอารมณ์ ความรูส้ึกเจตคติ รสนิยมของ 

แตล่ะบุคคล การรูจ้ักการแต่งกายดีให้เหมาะสมกับ กาลเทศะ จึงเป็นการแสดงออกถึงจติใจที่ดมีีพื้นฐาน

การอบรม มาเป็นอย่างดจีากครอบครัว และสถาบันการศกึษา นอกจากนั้นยังแสดงออกถึงความมีระเบียบ
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วินัยด้วย การแต่งกาย โดยเฉพาะหน้าตา ผม เล็บ จะต้องมคีวามสะอาดเรียบร้อยแตง่ให้มีความพอดีกับ

ฐานะทางเศรษฐกิจเป็นส าคัญ การแต่งกายเสือ้ผา้ จะต้องตัดเย็บเรียบร้อย แบบเสื้อผ้าเหมาะสมกับรูปร่างมี

ความสะอาด มองดูแล้วเป็นที่สบายตา การใชเ้ครื่องประดับ ควรจะใช้เท่าที่จ าเป็นและใหม้ีความเหมาะสม

กับเสื้อผ้าที่แต่งกาย เชน่ นาฬิกา แหวน สายสร้อย ตุม้หู เป็นต้น โดยมีหลักส าคัญเกี่ยวกับการแต่งกายดังนี้ 

        ๑. ความสะอาดของเครื่องแต่งกาย เป็นเรื่องที่ต้องเอาใจใส่ก่อนเป็นพิเศษเริ่มตน้ด้วยเครื่องแตง่กาย

อันได้แก่ เสื้อผ้า ถุงเท้ารองเท้า เครื่องประดับ กระเป๋าถือ เหล่านีต้้องสะอาด หมดจด  

             เครื่องส าอาง ถ้าจะต้องให้มีสสีันที่พอเหมาะพอควร และส่วนของรา่งกายนั้นตอ้งให้สะอาดหมด

จดทุกส่วน ต้ังแต่ผม ปาก ฟัน หน้าตามอื แขน ล าตัว ขาและเท้า ตลอดจนเล็บมอื เล็บเท้าสิ่งที่ตอ้งเอาใจใส่

เป็นพิเศษ คือ กลิ่นตัวตอ้งอาบน้ าฟอกสบู่ให้หมดกลิ่นตัว ถ้าไม่ หมดจ าเป็นต้องใช้น้ าหอมก็ให้ใช้แตพ่อดี 

อย่าให้หอมจนฉุน ชุดไม่รุ่มรามหรอืรัดตัวจนเกินไปไม่ใช้สสีันที่ฉูดฉาด ไม่เป็นเสือ้ที่มีรูปแบบสมัยแตกต่างกับ

ของผู้อื่นที่ควรจะแต่งเข้าร่วมในสังคมนั้นๆ 

         ๒. ความสุภาพเรียบร้อย ในเรื่องนีร้วมไปถึงการใช้เครื่องประดับ กระเป๋าถือ ถุงนอ่ง รองเท้าและการ

แตง่หน้าแต่งผมด้วย 

         ๓. ความถูกต้องกาลเทศะการแต่งกายใหถู้กกาลเทศะเป็นเรื่องส าคัญมากผูม้ีมารยาทดีย่อมต้องเอา

ใจใส่ในเรื่องนีเ้ป็นพิเศษอีกเรื่องหนึ่ง การแตง่กายใหถู้กกาล หมายถึง การเลือกแต่งกายให้ถูกต้องเหมาะสม

กับเวลา ยุค และสมัยนิยมการแต่งกายใหถู้กเทศะ หมายถึง การเลือกแต่งกายให้ถูกต้องเหมาะสม กับ

สถานที่ที่จะไปนั้น 

 

๓. ด้ำนควำมสะอำดร่ำงกำยเมื่อปรำกฏตัวต่อหน้ำผู้อื่น 

     ความสะอาดของร่างกาย มนุษย์ทุกคนเกิดมาต้องใหค้วามส าคัญกับอวัยวะทุกส่วนของร่างกายที่เน้นใน

เรื่องของความสะอาดเป็นส าคัญ เพราะมนุษย์เรานั้นจะเข้าสังคมจะต้องมกีารตดิต่อสื่อสารกับบุคคลทั่วไป

สิ่งที่ส าคัญที่จะต้องมองเป็นอันดับแรกความสะอาดของร่างกายอย่างเช่น ผมจะต้องไม่มกีลิ่นเหม็นและ

รังแค ต้องหวีผมให้อยู่ทรงเสมอ สว่นของเล็บ จะต้องรักษาดูแลไม่ให้ยาวและด าจนดูน่าเกลียด ล้างมอืก่อน

รับประทานอาหารทุกครั้ง ส่วนของหน้าตาจะต้องดูสะอาดใบหนา้ไร้สิวฝา้หมั่นคอยดูแลอย่างสม่ าเสมอถ้า

เราไม่ดูแลอวัยวะทุกส่วนของรา่งกายก็ท าให้เกิดผลเสียต่อรา่งกายของเราได้ 

 

๔. ด้ำนกำรแสดงมำรยำท 

     มารยาทนับเป็นองค์ประกอบย่อยของวัฒนธรรม ชาติไทยมีเอกลักษณ์ประจ าชาติ และมีองค์ประกอบ

หลายอย่างซึ่งสามารถจ าแนกได้ว่าเป็นคนไทย ชาติไทย เชน่ ภาษา โบสถ์ พิธีกรรมบางอย่าง และมารยาท

ซึ่งสั่งสมมาหลายสมัย และสมควรถ่ายทอดใหเ้ป็นมรดกสังคมตอ่ไป 

 

๕.ท่ำทำงและกำรเคลื่อนไหว 

     การมที่าทางที่คล่องแคล่วแข็งขัน น่าจะเป็นท่าทางที่ด ีมคีวามเป็นผูน้ า บางคนมุ่งเน้นไปที่ท่าทีภายนอก 



 

 คู่มือการเสริมสร้างบุคลิกภาพที่ดี กองกลาง วิทยาเขตนครปฐม 26 | P a g e  

ว่าจะต้องแคล่วคล่องงามสงา่ ทั้งวันจงึอาจมกีารเกร็งกล้ามเนือ้ กระดูกสันหลัง และเคลื่อนไหวอย่างฝืน

ธรรมชาติ ได้ผลทางด้านความสง่า แต่มีผลร้ายทางสุขภาพหรือเปล่า บางทีเรื่องนี้ก็น่าใส่ใจ ซึ่งใน

ขณะเดียวกัน ควรเรียนรู้การวางท่าทางให้ถูกวิธีเพื่อบุคลิกภาพและสุขภาพที่ดใีนวันข้างหนา้  

        ๑. ท่านั่ง   

              เวลานั่ง ล าตัวต้องตรง เก้าอี้ที่นั่ง เวลานั่งแล้วต้องรู้สกึสบาย และสมส่วน หัวเข่างอระหว่าง ๙๐-

๑๐๕ องศา ถ้าต่ าไปให้หาที่วางเท้า เก้าอีต้้องมีพนักพิงหลังรองรับ โดยความสูงตอ้งไม่ต่ ากว่าบริเวณกระดูก

สะบัก แตถ่้านั่งแล้วหลังไม่แตะพนักพิง ให้แก้ได้โดยหาหมอนองิมาวางไว้ด้านหลัง เก้าอี้ตอ้งมพีนักวางแขน 

เพื่อช่วยรองรับข้อศอก ท่านั่งที่ผิดมักท าให้มีอาการปวดหลัง 

        ๒. การยืน  

             ต้องยืนตัวตรง คนที่ยืนตัวตรงได้สง่างามย่อมมรีาศแีละความส าคัญในตัวเสมอ โดยยืนให้ล าตัว

ตรง ส่วนสะโพก หน้าอก และศีรษะเป็นเส้นตรงแนวเดียวกันโดยมีกระดูกสันหลังเป็นแกนกลาง ยืนตรงเท้า

ชิดกันหรอืหา่งแตเ่พียงเล็กน้อยอย่าเกร็งขา อย่าพักขาหรอืเข่า หรอืปล่อยใหอ้กยื่น สะโพกยื่น หน้าอกควร

ยืดตรง ไม่ห่อไหล่ หลังไม่ห่อไม่งองุ้ม ไม่ยืนกอดอก ไม่เท้าเอว ไม่เอามือล้วงกระเป๋ากระโปรงหรอืกางเกง 

เพราะดูแล้วไม่สุภาพ หน้าทองตอ้งเก็บ หายใจเข้าออกสบายๆ ปล่อยวางร่างกายใหเ้ป็นธรรมชาติ 

          ๓. การเดิน  

              ต้องถ่ายน้ าหนักลงที่เท้าทั้งสองข้างเท่าๆ กัน ล าตัวตั้งตรง ไม่ต้องเกร็ง อกผาย ไหล่ผ่ึง ร่างกาย

จะจัดความสมดุลได้เอง หากเราเหยียดตัวตั้งตรงและอกผายไหล่ห่ึง ไม่ไหล่ห่อไหล่งอ เมื่อจะเริ่มเดิน ก้าว

เท้าข้างใดข้างหนึ่งไปข้างหน้า ล าตัวยังต้องตัง้ตรงเช่นเดิม ผอ่นคลายร่างกายด้วยการไกวแขนตามสบาย แต่

วงของการไกวอย่ากว้างจนเกินไป เพราะอาจไปกระทบหรอืปะทะกับคนอื่นๆ ความกว้างของการก้าวก็ต้อง

พอเหมาะพอดีกับวามยาวของช่วงขา งอเข่าเล็กน้อยเมื่อยกเท้าก้าว ตามองตรง และเพื่อไมใ่ห้เป็นผลร้ายกับ

กระดูกสันหลัง อย่าถือหรอืหอบข้าวของพะรุงพะรัง อย่าสะพายกระเป๋าที่มนี้ าหนักมากจนเกินไป รองเท้าที่

เลือกสวม ต้องไม่คับหรอืหลวม หรือมีสน้สูงจนมีผลต่อการทรงตัว ท าให้การทรงตัวไม่ดี 

          ๔. การแต่งกาย 

           “ไก่งามเพราะขน คนงามเพราะแตง่” ส านวนนีม้ีความส าคัญ เพราะเสื้อผา้นับเป็นภาษาทางกาย

อย่างหนึ่ง ที่เมื่อใครก็ตามได้พบเห็นเขาสามารถจะคิด จะรู้สกึ หรอืแปลเป็นความหมายต่างๆ ได้สารพัด 

อย่างนอ้ยที่สุด เสื้อผา้จะบอกได้ว่าเราให้เกียรติตัวเองหรอืไม่ ให้เกียรตสิถานที่ที่ไปหรอืไม่ ให้เกียรติ

หนว่ยงานหรอืองค์กรที่สังกัดเพียงใด ดังนัน้เสือ้ผา้ เครื่องแต่งกายจะเป็นตัวช่วยส่งเสริมบุคลิกภาพใหดู้ดีขึ้น

หรอืแย่ลงได้  

             ดังนัน้ การเลือกสวมใส่เสือ้ผา้จะต้องเลือกจาก   

                      ๑. เป็นตัวเองและมีสไตล์ที่เหมาะสม 

                       ๒. วาระและสถานที่ (ตามกาลเทศะ)  

                       ๓. สะอาด สุภาพ และสวยงาม 
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         ๕. การทักทาย  

              สิ่งแรกส าหรับการเริ่มต้นการทักทายคือ รอยยิม้ที่แสดงออกถึงความเป็นมติรก่อนที่จะกล่าว

ทักทายตามความเหมาะสมกับบุคคลและสถานที่ ซึง่หัวใจของการยิม้มีดังนี้ 

               ๑. จงท าตัวใหผ้่อนคลาย แสดงความเป็นมิตรและยืนยันท่าทีดังกล่าว ด้วยรอยยิม้ 

               ๒. รอยยิม้ที่ใครก็อยากเห็นคอื รอยยิม้ที่จริงใจ  

               ๓. รอยยิม้ที่ดีต้องเกิดจากการมองโลกในแงด่ี และความเบิกบานภายใน เพราะรอยยิม้ที่กลั่นมา

จากความรู้สกึดังกล่าวจะดูร่าเริงสดชื่นและมีมนต์ เสน่หแ์ก่ผู้พบเห็น 

               ๔. รอยยิม้เป็นภาษาทางกายและกิริยาอื่นๆ ที่ไม่ตอ้ง “มากเกินไป” ยิ้มด้วยความผอ่นคลาย ยิ้ม

ด้วยใจสบาย ไม่มคีวามวิตกกังวลหรือกระวนกระวาย แต่จงยิม้ด้วยความเชื่อมั่น พึงระลึกไว้ว่ารอยยิม้บ่ง

บอกถึงความจริงใจ เป็นรอยยิม้ที่สร้างมติรภาพน่าจดจ า และดึงดูดผูค้นได้มากที่สุด              

               ๕. รอยยิม้ต้องเริ่มต้นจากความเป็นมิตร เมื่อใดที่รูส้ึกเป็นมติรเกิดขึ้นจงสื่อสารออกมาเป็น

รอยยิม้ จงฝกึตนเองใหม้ีความเป็นมิตร และยิ้มออกมาเพื่อสร้างมิตรจากใจจริง 

ท่วงท่าที่ดตี้องมีความเป็นธรรมชาติ เพราะเรื่องของบุคลิกภาพนั้น เป็นเรื่อง ที่เน้นความเป็นธรรมชาติ ไม่

เน้นการปรุงแต่งอย่างแข็งขืน ดังนัน้ ความเข้าใจว่า เราต้องเก๊กท่าเก๊กทาง อย่างนั้นอย่างนี้ตลอดทั้งวันจึง

ไม่ใช่เรื่องทีถู่กต้อง ไม่ใชค่วามงามสง่า แตเ่ป็นการเก๊กท่าที่ดูไม่เป็นธรรมชาติ 

               วิธีสังเกตพฤติกรรม และท่วงท่าเพื่อปรับเปลี่ยนให้คุณมีบุคลิกที่ด ีและมีเสนห่ก์ว่าที่เคยเป็น คอื 

หากระจกเงาบานใหญ่ แนวตั้ง สเีหลี่ยมผนืผา้ตั้งไว้ด้านหนา้ พิงผนังหรือกระจกเงาแบบมีขาตั้ง 

                 • เดินจากจุดเริ่มต้นไปหากระจกเงา และมองที่กระจกนั้น จะเห็นท่วงท่าของตัวเอง จุดที่ตอ้ง

แก้ไข 

                 • ท าใจยอมรับว่าตัวตนของตัวเองเป็นแบบนี้ จะปรับเปลี่ยนอย่างไรมองเห็นจุดที่ควร

ปรับเปลี่ยนผา่น กระจกเงา 

                 • หมั่นฝึกท่วงท่า และยอมปรับตัวเอง อาจจะต้องปรับให้ดูเหมาะสมและดูดียิ่งๆ ขึน้ 

                 • กล้าแสดงออกในส่วนที่ไม่เคยเป็น และเคยชิน เพื่อความดูดี และบุคลิกใหมท่ี่นา่มอง 

                 “ เวลามองตัวเองในกระจกเงาแล้ว เห็นจุดบกพร่องที่ควรจะมองเพื่อแก้ไข ” บางครัง้เราเคย

ชินกับการที่เป็นแบบนีม้านาน หรอือาจจะเกิดจากกรรมพันธุ์ที่เราเติบโตมา เช่น เดินท่าเหมือนพ่อ กิริยา

ท่าทางเหมอืนแมเ่ป็นได้ทั้งหญิงและชาย พฤติกรรมในการเดิน การนั่ง การยืน ล้วนถูกปลูกฝัง  

 ตัวอย่างแนวทางการพัฒนาตนเองเรื่องแรกมาดูที่ทรงผมกันก่อน 

 

๖. กำรจัดทรงผม                           

     ลองคิดดูว่า หากคุณต้องการติดตอ่กับผูอ้ื่น เพื่อขอข้อมูล เมื่อคุณเดินเข้าไปในหอ้งคุณ แล้วเหลอืบมอง

ขึน้ไปที่ทรงผมที่รกรุงรัง ดูเหมอืนว่าจะลืมหวีผม ผมเผ้ายุ่งเหยิง คุณจะรู้สกึอย่างไร? แน่นอนว่าหลายคนคง

จะไม่ยากคุยด้วย หรอื รบี ๆ คุยเพื่อให้เสร็จธุระของตน เหตุเพราะดูเหมอืนว่าผูใ้ห้บริการจะไม่ค่อยเต็มใจ
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หรอืขาดความพร้อมที่จะให้ความช่วยเหลือหรอืให้ข้อมูลที่ตนต้องการ เห็นไหมว่า คุณจะเสียลูกค้าไปโดยคิด

ไม่ถึงเลยเชียว  

แนวทางพัฒนาตนเอง : ก่อนออกจากบ้านทุกครั้ง ควรสังเกตการจัดทรงผมของตนว่าเรียบร้อยหรอืไม่ ทั้งนี้

ขอให้คุณเลือกทรงผมใหเ้หมาะสมกับกาลเทศะ โอกาส และบุคลิกภาพของตนเองด้วย เชน่ หากเที่เป็น 

(ผูห้ญิง) จะเข้าพบลูกค้าที่เป็นผู้บริหารระดับสูงขององค์กร คุณไม่ควรเลือกแต่งทรงผมแบบเอากิ๊บมาตดิไว้

ข้างๆ หู เพราะคิดว่าจะได้ดูอาโนะเน๊ะ ผูใ้หญ่จะได้เอ็นดูเรา ขอบอกได้เลยค่ะว่า “ คิดผดิ ” 

อันที่จรงิควรหวีผมให้เรียบร้อย หากผมยาวควรเก็บผมข้างหูหรอืจะผูก หรอืเก็บให้เรียบร้อยจะดูดีกว่า  

 

๗. กำรแต่งกำย  

           คุณจะรู้สกึอย่างไร หากหัวหนา้งานเดินเข้าทักทาย ในขณะที่เสื้อหลุดลุ่ย หรอืเพื่อนรว่มงานใส่

เสื้อผ้าที่มกีลิ่นเหม็นอับ หรือลูกน้องใส่เสือ้ผ้าดูเซ็กซี่ กระโปรงสัน้จู๋ เสือ้แขนกุด มเีว้าๆ แวม ๆ พบว่าการ

แตง่กายเช่นที่ว่านี้จะท าให้เกิดความคิดมากมายของผู้พบเห็นที่มีตอ่การแต่งกายเช่นนัน้ บางคนอาจคิด

อนาจาร จนิตนาการเลยเถิด หรอื ลูกค้าบางคนอาจไม่ชอบใจพลอยท าให้ไม่อยากพูดคุยด้วยก็เป็นได้  

แนวทางพัฒนาตนเอง : การแตง่กายถือว่าเป็นเรื่องส าคัญมาก คุณควรเลือกใส่เสื้อผา้ที่เหมาะสมกับรูปร่าง

และบุคลิกลักษณะของตน ทั้งนีข้อให้ดูความเหมาะสมของบุคคลและสถานที่ที่คุณจะเข้าไปพบด้วย เช่น 

บริษัทอนุญาตใหแ้ตง่ชุดฟรีสไตล์มาท างานในวันศุกร์ได้ คุณก็กลับใส่กางเกงขาสั้น เสื้อแขนกุด ไปหาลูกค้า

ภายนอก เหตุเพราะบริษัทให้แตง่กายแบบสบาย ๆ ในวันนั้นได้?? นอกจากการเลือกซือ้เสื้อผ้าให้เหมาะสม

แล้ว คุณควรจะดูแลสภาพความเรยีบร้อยของเสื้อผา้ที่แตง่ดว้ย ควรจะรีดและจัดเสือ้ให้เรียบร้อย ที่ส าคัญ

คุณไม่ควรปล่อยใหเ้สื้อผ้าส่งกลิ่นเหม็นอับหรอืมีกลิ่นที่ไม่นา่พึงประสงค์ออกมา 

 

๘. กำรเดินน่ังและยืน  

               ท่าเดิน นั่ง และยืน จะบ่งบอกได้ถึงลักษณะนิสัยใจคอของคุณว่าคุณเป็นคนอย่างไร มอีารมณ์ 

ความรูส้ึก และความตอ้งการเป็นอย่างไร คนบางคนเดินแกว่งแขนไปมา มีการยกไหล่เล็กน้อยในขณะแกว่ง

แขน พบว่าท่าเดินแบบนีดู้เหมอืนจะหาเรื่องใส่ตัวเอง บอกใหค้นอื่นรู้วา่ “ ข้าใหญ่ ขา้แน่” ในขณะที่คนบาง

คนยืนหรอืเดินห่อไหล่ แบบหมดอาลัยตายอยาก พบว่าท่าเดินแบบนีจ้ะแสดงใหเ้ห็นว่าคนๆ นั้นเป็นคนที่ขาด

ความเช่ือมั่นในตนเอง ไม่กล้าที่จะแสดงออก… แล้วคุณยังอยากจะมีท่าเดิน นั่ง และยนืแบบนีห้รอืไม่  

 แนวทางพัฒนาตนเอง : การพัฒนาตนเองด้วยท่าเดิน นั่ง และยืนที่ดูดีจงึเป็นสิ่งที่ไม่สามารถหลีกเลี่ยงได้ 

เพราะการแสดงออกเหล่านี้จะบ่งบอกถึงบุคลิกภาพที่มีความมั่นใจและเชื่อม่ันในตนเอง หลักง่าย ๆ ของการ

เดิน นั่ง และยืนที่ดูดีก็คือ ยืดตัว หน้าตรง เดินแกว่งแขนไปมาเล็กน้อย ทั้งนีก้ารมที่าเดิน นั่ง และยืนที่ถูก

ลักษณะ นอกจากจะส่งผลต่อภาพลักษณ์ของตนเองแล้ว ยังสง่ผลดตี่อสุขภาพของคุณเอง ไม่เป็นโรคต่าง ๆ 

ที่เกี่ยวข้องกับกระดูก เชน่ ปวดหลัง ปวดข้อต่อ เป็นต้น  
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๙. กำรใช้สำยตำ และแววตำ  

           หากคุณคุยอยู่กับใครสักคน แล้วเค้ามองออกไปที่อื่น แลดูเหมอืนจะสนใจคนอื่นมากกว่าตัวคุณเอง 

หรอืคนบางคนที่คุณคุยด้วยมีแววตาเศรา้หมอง สลดหดหู ่สหีน้าอิดโรย ดูแล้วเหมอืนจะไม่ได้หลับได้นอน 

และยิ่งถ้าคุณเจอลูกน้อง ลูกค้า หรอืหัวหน้างานมสีายตาและแววตาเชน่ที่ว่านี ้คุณจะรู้สกึอย่างไร คงจะมี

นอ้ยคนนักที่ยังอยากจะคุยกับบุคคลเหล่านีด้้วย เฉกเช่นเดียวกันค่ะ หากคุณแสดงออกด้วยสายตาและแวว

ตาเชน่นี ้ก็คงจะมีคนบางคน หรอืหลายคนที่ไม่อยากจะคุยด้วย  

แนวทางพัฒนาตนเอง : สายตาและแววตาที่แสดงออกมาจะเป็นเสน่หด์ึงดูดใจผู้อื่นได้ ดังนัน้สิ่งแรกเลยก็คือ 

คุณจะต้องสบตากับผูท้ี่พูดด้วย ไม่หลบหรอืหลีกเลี่ยงการปะทะสายตา การสบสายตานั้นมใิช่การจอ้งมอง

แบบเอาเลือดเอาเนือ้ ควรเป็นการแสดงออกด้วยความรู้สกึเอาใจใส่ และความปรารถนาที่อยากจะพูดคุย

ด้วย รวมถึงการมีแววตาที่พร้อมจะใหค้วามช่วยเหลือ ความเป็นกันเอง และความร่วมมือต่าง ๆ ดังนัน้การ

นอนหลับพักผอ่น การดูแลสุขภาพของตน และการมสีภาพจิตใจที่ดีจะช่วยท าให้คุณสามารถมีสายตาและ

แววตาที่ด ีสดใส และแจ่มใสอยู่เสมอ 

 

๑๐. กำรใช้ค ำพูด และน้ ำเสียง  

           คงไม่มใีครชอบพูดคุยกับคนที่ใชน้้ าเสียงหรอืค าพูดที่ไม่ถูกกาลเทศะ คนบางคนท าร้ายตนเองดว้ย

ค าพูดและน้ าเสียงที่สื่อออกมา เป็นค าพูดที่แสดงความไม่สุภาพ ก้าวร้าว สักแต่ว่าจะพูด โดยไม่ค านึงว่าผูฟ้ัง

จะรู้สกึอย่างไร เช่น หากหัวหนา้พูดกับคุณว่า “ พูดหลายหนแล้วนะงานนี้ สอนแลว้ไม่รู้จักจ า มีสมองไว้คั่นหู

หรอืไงเนี่ย” ถ้าคุณได้ยินค าพูดแบบนี ้คุณจะรู้สกึอย่างไร?  

แนวทางพัฒนาตนเอง : มีหลากหลายวิธีเพื่อป้องกันมใิหคุ้ณตายเพราะค าพูด ทางแรกคือ นิ่งเงยีบ ใช้

สถานการณข์องการเงียบสยบความรูส้ึก ไม่พูดจะดีกว่าพูดออกมา แตถ่้าคุณรู้สึกอึดอัดใจทนไม่ไหวจะต้อง

พูดแล้วล่ะก็ ดิฉันขอให้เลือกใช้ค าพูดแบบบัวไม่ใหช้้ า น้ าไม่ให้ขุน่จะดีกว่า หลีกเลี่ยงการใช้ค าพูดดูถูกดูหมิ่น 

เหน็บแนม หรอืใช้ค าพูดก้าวร้าว เอ๊ะอะโวยวาย  

 

๑๑. กำรแสดงพฤติกรรมอื่น ๆ ที่ไม่ธรรมดำ  

           การแสดงพฤติกรรมอื่น ๆ ที่ผิดปกติ ไม่ว่าจะเป็นพฤติกรรมการเอามอืล้วงกระเป๋า ผวิปาก หรอืยัก

คิ้ว ยักไหล่ เวลาพูดคุยกับผู้อื่น หรอืแสดงพฤติกรรมอื่น ๆ ที่แปลกไปจากคนอื่น ซึ่งพฤติกรรมเหลา่นีไ้ม่ควร

กระท าเป็นอย่างยิ่ง เพราะจะท าให้ดูแลว้เสียบุคลิกภาพ เสียภาพลักษณ์ ท าให้ขาดความน่าเชื่อถือ ขาด

ความเลื่อมใสและศรัทธาต่อผูพ้บเห็น  

แนวทางพัฒนาตนเอง : คุณควรสังเกตตนเองว่าได้แสดงพฤติกรรมผิดปกติที่แปลกไปจากคนอื่นหรอืไม่ 

รวมถึงการยอมรับฟังความคิดเห็นของผูอ้ื่น ไม่ควรตอ่ว่าหรอืแสดงความโกรธเคือง หากมีเพื่อน หรือบุคคล

อื่นตักเตอืนหรอืบอกกล่าวว่าคุณแสดงพฤติกรรมบางอย่างที่ไม่ควรท า ซึ่งคุณอาจแสดงจนเป็นนิสัยไปแล้ว 

แตท่ว่าพฤติกรรมเหล่านี้จะไม่สง่ผลดีตอ่ภาพพจนแ์ละบุคลิกภาพของตนเอง ดังนั้นคุณควรพยายามที่จะละ
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เลิก และยกเลิกการแสดงออกถึงพฤติกรรมที่ไม่ดีเหลา่นั้น พฤติกรรมบางอย่างอาจใชเ้วลา แตก่็ยังดกีว่าที่

คุณไม่เคยใหเ้วลาและใส่ความพยายามที่จะละทิง้พฤติกรรมเหล่านั้นลงไป 

           ดังนัน้การมบีุคลิกภาพที่ดี ยอ่มส่งผลโดยตรงต่อภาพพจนท์ี่ดทีี่มตี่อสายตาของลูกค้า ถือว่าเป็น

ภาพภาย นอกที่คุณจะต้องแตง่แต้ม เตมิสีสรรเข้าไป เพื่อให้ลูกค้าชอบและประทับใจ และนั่นหมายความว่า 

คุณจะเป็นผู้หนึ่งที่สามารถผูกจิต ผูกใจลูกค้าด้วยภาพลักษณ์ภายนอกที่คุณเองเป็นผู้สร้าง 

กำรพัฒนำบุคลกิภำพและกำรแต่งกำย   
         บุคลิกภาพในทางสังคมหมายถึงภาพของแต่ละบุคคลที่ปรากฏในด้านการแต่งกายท่วงทีกริยา การ

แสดงออก ที่จะท าให้ผู้พบเห็นเกิดความประทับใจทั้งในด้านบวกหรือด้านลบผู้ที่ปรากฏกายอย่างดีทั้งด้าน

การแต่งกายและมารยาทสังคมอันดี จะเป็นที่ประทับใจใคร่คบหาสมาคมนิยมชมช่ืน 

          บุคลิกภาพเป็นสิ่งที่ที่สามารถพัฒนาได้ด้วยการฝึกฝน เช่น การฝึกท่วงทีกิริยาที่ดูดี  แต่งกายให้

เหมาะสมกับกาลเทศะ การมมีารยาทสังคมที่ดี  

เรำสำมำรถสร้ำงเสริมบุคลิกภำพได้ 

           การเสริมสร้างบุคลิกภาพสามารถพัฒนาได้ ตั้งแต่การเคลื่อนไหว การทรงตัว การพูด ความสะอาด

หมดจด ความนกึคิดที่ดี ซึ่งสามารถฝึกฝนได้ดังนี้ 

         *กำรน่ัง   : ควรนั่งไหล่ตรง หลังตรง วางมือในที่อันควร 

         *กำรยืน  : ควรยืนตัวตรง อกผายไหล่ผึ่ง ขาตรง เท้าชิด หรือเบี่ยงเล็กน้อย 

         *กำรเดินและกำรเคลื่อนไหว  : ควรเดินตัวตรง ศรีษะตั้งตรง แกว่งแขนเล็กน้อย 

         *กำรหยิบของที่พื้น  : ควรย่อตัวลงหยิบ ไม่ใช่ก้มตัวลงหยิบ  

          *กำรพูด : ควรพูดด้วยจังหวะที่ดี ใชน้้ าเสียงที่จรงิใจ ให้ความรูส้ึกเป็นมิตร 

         *กำรแสดงสีหน้ำ : ควรแสดงสีหน้าปกติไม่แสดงความยินดี โกรธหรือเย็นชาจนเกินไป  

         * กำรคิด : ควรคิดแตส่ิ่งที่ด ีไม่หมกมุ่นอยู่กับความทุกข์  

 กำรรักษำสุขภำพและควำมสะอำด  

             ควรรักษาน้ าหนักให้เหมาะสมกับความสูง รักษาสุขภาพกายและจติให้ดีอยู่เสมอ  รักษาความ

สะอาดของร่างกาย  สุขภาพที่ดจีะส่งผลใหบุ้คลิกภาพดีด้วยเชน่กัน  

กำรแต่งกำยให้เหมำะสมกับกำละและเทศะ  

            การแต่งกายใหเ้หมาะสมกับกาละและเทศะ หมายถึง การใชเ้สื้อผา้รวมถึงเครื่องประดับตกแต่ง

ร่างกายตั้งแต่ศรีษะจรดเท้า โดยใหเ้หมาะสมกับกาละ คือ เหมาะสมกับเวลากลางวัน กลางคืน งานเลี้ยง

ต่างๆและเหมาะสมกับเทศะ คือ เหมาะสมกับสถานที่เช่น สถานที่ราชการ โรงเรยีน โรงภาพยนตร์ เป็นต้น  

ควำมส ำคัญของกำรแต่งกำย  

             ความส าคัญของการแต่งกายก็มีดว้ยกันอยู่หลายประการ เชน่เพื่อป้องกันอันตราย เห็นได้จากการ

ใส่เสือ้ผา้เพื่อป้องกันความหนาว   การใส่เสื้อแขนยาวเพื่อป้องกันแสงแดด    

             หรอืแต่งกายเพื่อดึงดูดความสนใจและความสวยงาม   
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            แต่งกายเพื่อแสดงฐานะทางสังคม เชน่เครื่องแบบนักศึกษา ขา้ราชต ารวจ หรอืการแตง่กายด้วย

เสื้อผ้าและเครื่องประดับราคาแพงก็สามารถบ่งบอกถึงฐานะทางสังคมได้เชน่กัน 

            นอกจากนี้การแต่งกายยังบ่งบอกถึงขนบธรรมเนียมและความสุภาพ ซึ่งแตล่ะท้องถิ่นก็มีลักษณะ

แบบแผนของตนเอง อย่างเช่นธรรมเนียมตะวันตกถ้าเป็นงานพิธีการจะต้องแต่งกายครบเครื่อง สวมถุงน่อง 

รองเท้า หมวก ถุงมอื แตถ่้าเป็นธรรมเนียมไทยเราจะสวมชุดสุภาพหรือชุดไทยเมื่อไปวัด  

ประเภทของกำรแต่งกำย  

         โอกำสปกติ  

          การแต่งกายในโอกาสปกติ ได้แก่การไปท างาน ประชุม สอบสัมภาษณ์ ควรแตง่กายสุภาพเรียบร้อย

ตามสมัยนิยมเหมาะกับสถานที่และสภาพอากาศ  

          โอกำสพิเศษ         

         งานทั่วไป ถ้าในบัตรเชญิก าหนดว่าแต่งกายตามสบาย casual dress หรอื casual clothes สุภาพบุรุษ

เสื้อเช้ิตผูกเนคไทสวมสูททับ สุภาพสตรีสวมกระโปรงตามสมัยนิยมหรอืสวมกระโปรงยาวที่ดูหรูหรา  

        ถ้าเป็นงานเลี้ยงรับรองหรอื cocktail สามารถสวมกระโปรงฟูได้เพราะเป็นการยืนรับประทาน 

        งานราตรสีโมสร มักก าหนดว่าเป็น Formal even wear  

         สุภาพบุรุษจะแตง่กายครบเครื่องเต็มยศ ประกอบด้วยสูท กางเกง เสื้อเช้ิต เสือ้แค่เอว ผ้าคาดเอว 

โบว์ไท รองเท้าสีด า  

         ส่วนสุภาพสตรสีวมชุดยาวเปิดไหล่  หรอืเสื้อแขนยาวมกีารตกแต่งหรูหรา หรอือาจใชชุ้ดไทยจักรี ชุด

ไทยบรมพิมาน    

         งานพิธีการ เช่นงานพระราชทานปริญญาบัตร  งานพระราชพิธี งานที่เป็นทางการ การแตง่กายต้อง

เป็นไปตามก าหนด เช่นชุดปกติขาว ชุดสากล ชุดไทยต่างๆ  สุภาพสตรีไม่ควรสวมกระโปรงสัน้หรอืยาว

เกินไป 

         งานท าบุญที่วัด ควรแตง่กายสุภาพมิดชิด สีสันไม่ฉูดฉาด เหมาะกับรูปร่างและผิวพรรณ   ในกรณี

ของงานศพสุภาพบุรุษควรใส่ชุดสูทสีเข้ม สวมเชิ้ตขาว เนคไทสีด า รองเท้าถุงเท้าสีด า ถ้าเป็นพิธีพระราชทาน

เพลิงศพ ข้าราชการใส่ชุดปกติขาวสวมแขนทุกข์ สุภาพสตรีสวมชุดด าแบบสุภาพ ไม่ควรมลีวดลาย 

         ยามพักผ่อน แต่งกายใหเ้หมาะสมกับสภาพแวดล้อมเช่นเวลาอยู่บ้าน แตง่ตามความชอบส่วนตัวแต่

ควรเป็นผ้าเบาสบาย การไปเที่ยวแตง่ให้เหมาะกับสถานที่เช่นไปทะเล ปีนเขาควรใส่กางเกง   เวลาเล่นกีฬา

ควรสวมชุดกีฬาเพื่อความเหมาะสม  

 

เคร่ืองแต่งกำยมำตรฐำนสุภำพสตรี  

          เสื้อผ้ำ(Garment) เสื้อผ้าสุภาพสตรีที่เป็นมาตรฐานได้แก่  

                   Basic suit เป็นชุดคนละชิน้ แบบเรียบ ตัดเย็บดี สวมใส่ได้รูป สีเบสิค( พืน้) ใช้ผ้าท ากระดุม ใช้

อุปกรณ์ประกอบการแต่งกายได้หลายแบบ 

                   Basic dress เป็นชุดติดกันแบบเรียบๆ มีรายละเอียดหรูกว่า Basic suit ใช้ได้หลายโอกาส 
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ใช้ได้กับเครื่องประดับหลากหลาย 

                  Suit dress เป็นเสือ้สองช้ัน ข้างในเป็นชุดติดกัน (Dress) และมีเสื้อนอก(Jacket) สวมทับ 

กลางวันใชเ้ป็นสูท กลางคนืถอดสูทออกไปงานเลี้ยงได้ 

 

เคร่ืองประกอบกำรแต่งกำย(Accessories) 

         กระเป๋ำถอื อาจท าจากผ้าหรอืหนัง ควรเลือกสีกลางๆ เพราะสามารถใช้เข้ากับชุดและรองเท้าได้

หลากหลาย 

         รองเท้ำ ควรมอีย่างน้อยสองคู่ เช่นด ากับน้ าตาลหรอืครีม เพื่อเลอืกใส่ให้เข้ากับชุด ถ้าเป็นไปได้ควร

มีรองเท้าห้าคู่ขึน้ไปคือ รองเท้าส้นแบนเชน่ รองเท้าผ้าใบ รองเท้าแตะ  รองเท้ามีส้นปานกลางสองคู่ส าหรับ

ใส่ท างาน และรองเท้าแบบเรียบแตห่รูส าหรับใส่ไปงาน  ควรเลือกใช้รองเท้าให้เหมาะสมกับกาลเทศะ เช่น

เวลาไปท างาน ประชุมควรใส่รองเท้าหุม้ส้น ส้นเตีย้ แบบเรียบๆเวลาเล่นกีฬาควรใส่รองเท้ากีฬา รองเท้าหุม้

ส้นที่มพีืน้ยางเพื่อป้องกันการลื่น ในโอกาสพิเศษหรอืงานเลี้ยงควรสวมรองเท้าสน้สูงแบบเรียบหรู เวลาเลือก

ซือ้รองเท้านอกจากความสวยงามแล้วควรค านึงถึงความสบายในการสวมใส่ด้วย       

          หมวก ในประเทศไทยเราส่วนใหญ่การสวมหมวกเพื่อป้องกันแดดและลม ดังนัน้การมีหมวกหนึ่ง

หรอืสองใบก็เป็นการเพียงพอ ควรเลือกสีกลางๆเช่น เทาหรอืสีเนื้อเพราะสามารถใส่ได้ทุกโอกาส 

 

          ถุงเท้ำ ควรสวมเมื่อใส่ไปในงานที่เป็นทางการหรอืพิธีการ และขณะเล่นกีฬา ควรเลือกสีกลางๆท า

จากวัสดุที่นุม่ใส่สบาย 

          เข็มขัด ควรเลือกสีให้เหมาะกับเสื้อผ้าและรองเท้า 

          เคร่ืองประดับ (Jewelry)  จะมีสองลักษณะคือ  

          Costume jewelry คือ เครื่องประดับที่ออกแบบเพื่อให้สวมเข้าชุดกับเสื้อผ้า ท าจากวัสดุที่มรีาคาไม่

แพงมาก   

           Fine jewelry ท าจากวัสดุที่มรีาคา จ าพวก ทอง และอัญมณีที่มรีาคา         

               

เคร่ืองแต่งกำยมำตรฐำนสุภำพบุรุษ  

เสื้อผ้ำสุภำพบุรุษ    

                    สูท ประกอบด้วยเสือ้นอกและกางเกงสีเดียวกัน บางครัง้มีเสื้อกั๊กประกอบด้วย สูทจะ

เปลี่ยนไปตามแฟช่ัน บางครั้งปกใหญ่หรอืปกเล็ก  ตัวสั้นหรอืตัวยาว กระเป๋าตรงหรอืเฉียง กะดุมแถวเดียว

หรอืสองแถว ควรเลือกตามสมัยนิยม 

                    สูทในงานพิธีการ(Formal Evening Wear) บางครัง้เรียกว่า Black Tie ประกอบด้วยเสือ้สีด า

ปกแบะท าจากผา้ต่วน หรือ ทักซีโด และเชิ้ตแขนยาว ผูกโบว์ไทสีด า และถ้าเป็นงานพิธีการมากๆ จะสวม

เสื้อนอกที่มดี้านหลังยาว 
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                   เบลเซอร์ (Blazer) เป็นเสือ้นอกที่ใชส้วมทับเสื้อเช้ิต แตไ่ม่จ าเป็นต้องใชร้่วมกับกางเกงสี

เดียวกันหรือผ้าชนิดเดียวกัน 

 

เสื้อผ้ำและเคร่ืองประกอบกำรแต่งกำย 

                  เสื้อเชิ้ต มีด้วยกันหลายแบบ Dress shirt เป็นเชิ้ตทั่วไปแตค่่อนขา้งเป็นทางการ มักผูกเนคไท

ประกอบ  

                  - Work shirt เป็นเชิ้ตส าหรับใส่ทางการไม่ต้องผูกเนคไท ส าหรับใส่ท างานที่ตอ้งใช้แรงงาน   

- Sport shirt เป็นผ้ายืดหรือผ้าทอสีพื้นและลายทางรวมถึงเสือ้โปโลที่สวมทางศรีษะ  

- Formal shirt เป็นเชิ้ตใช้กับงานพิธีการมักเป็นสีพื้นและจับพลีทที่อก  

                  กำงเกง มีดว้ยกันหลายแบบเชน่ ขาตรง ขาบาน ขาแคบ เป้าตึงและเป้าหย่อน ควรเลือกใช้

ตามสมัยเช่นกัน 

                  รองเท้ำ  ควรมอีย่างน้อยสองคู่ส าหรับใส่ไปท างาน ควรเป็นสีด าหรือน้ าตาลแบบเรียบร้อย 

เลือกใส่ให้เหมาะสมกับเสื้อผ้า จะเป็นแบบสวมหรอืผูกเชือกก็ได้ แตถ่้าเป็นการแต่งเครื่องแบบเต็มยศควร

เลือกใช้รองเท้าผูกเชือกสีด า ในยามพักผอ่นควรใช้รองเท้าสาน ส่วนในการเล่นกีฬาควรใช้รองเท้าผ้าใบ  

                   ถุงเท้ำ ควรเป็นสีเดียวกับรองเท้า  หรือใช้ถุงเท้าสีเข้มกับรองเท้าด า ส่วนรองเท้าสีน้ าตาล

สามารถใช้สเีนือ้ได้ ไม่ควรใช้ถุงเท้าสีสดจนเกินไป ในงานศพควรใช้รองเท้าด าและถุงเท้าด าเท่านั้น 

                   ผ้ำเช็ดหน้ำ ควรเลือกสีกลางๆ เช่น ด า เทา น้ าเงิน น้ าตาล ครีม น้ าเงิน เพราะเข้ากับเสื้อผา้

ได้ทุกส ี

 

บุคลิกภำพที่ดี...เป็นใบเบิกทำงสู่ควำมส ำเร็จ 

           “บุคลิกภาพเป็นสิ่งที่สามารถสร้างสรรค์และเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีได้” เป็นค ายนืยันจาก 

นายแพทย์บุตร ประดิษฐวณิช จากเมื่อครั้งแรกที่หนังสือ ‘ขุมทองในบุคลิกภาพ’ ถูกตีพมิพ์เมื่อปี พ.ศ.๒๕๑๑ 

จนถึงการพิมพ์ในครั้งที่สาม พ.ศ.๒๕๓๓ โดยส านักพิมพ์ข้าวฟ่าง หรือแม้กระทั่งในปัจจุบันค ากล่าวนีย้ังคง

ใช้ได้ดีแม้กาลเวลาจะเปลี่ยนแปลงสังคมก็เปลี่ยนไป ทั้งนีห้ลักคิดในการสร้างเสริมบุคลิกภาพนัน้นายแพทย์

บุตร ประดิษฐวณิช ประมวลไว้เป็น ๓ หัวข้อใหญ่ คือ  

           ๑. ต้องทราบว่าบุคลิกภาพคอือะไร มีลักษณะอย่างไรในการท างานรว่มกับผูอ้ื่น รวมทั้งการจูงใจ

ผูอ้ื่นตลอดจนการปลุกใจตนเองนั้นจะต้องสร้างบุคลิกภาพอะไรบ้าง 

           ๒. ต้องทราบวิธีสะสมบุคลิกภาพที่พึงปรารถนา 

           ๓. ต้องทราบวิธีฝึกฝนให้เกิดบุคลิกภาพที่ยังขาดไป หรอืมีก าลังออ่นจนกลายเป็นนิสัยที่เคยชนิ  

ตั ว อ ย่ า ง บุ ค ค ล ที่ ผ่ า น ก า ร ฝึ ก ต น ต น เอ ง ใ ห้ ก ล า ย เป็ น ผู้ มี บุ ค ลิ ก ภ า พ ดี อ า ทิ เ ช่ น 

        ธีโอดอร์ รูสเวลท์ อเมริกาไม่ได้สร้างเขาขึ้นมา แต่เขาสร้างตัวของเขาเอง จากเด็กหนุ่มขี้อายขี้ตื่นมา

เป็นประธานาธิบดีของสหรัฐอเมริกา เดิมทีเขาเป็นเด็กหนุ่มรูปร่างอ่อนแอ้นคล้ายผู้หญิง แถมสายตาสั้นและ

เป็นหืด มีก าเนิดรกรากอยู่ที่ลองไอส์แสนด์ในสหรัฐ เป็นคนที่ถูกครูออกปากว่าไม่มีแววเอาถ่านอะไรเลย 
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สติปัญญาก็โง่ทึบผิดวัยเด็กหนุ่มขนาดนั้น อย่างไรก็ดีเขาตระหนักตนเองได้ว่าเป็นคนมีบุคลิกลักษณะที่ด้อย

กว่าคนอื่นหลายประการ ซึ่งท าให้เขารู้สึกไม่พอใจตัวเองอยู่แล้วทุกครั้งที่มีผู้กระตุ้นปมด้อยของเขา ยิ่งถูก

น าไปเปรียบเทียบกับคนอื่นยิ่งประทับความทรงจ าอับปวดร้าวให้รุนแรงมากยิ่งขึ้น .. รูสเวลท์พลิกวิกฤตเป็น

โอกาส กลับสร้างทิฐิมานะในทางสร้างสรรค์ให้เกิดขึ้น ดว้ยการแก้ไขลักษณะที่บกพร่องของตน ตั้งหน้าตั้งตา

เสริมบุคลิกลักษณะที่เห็นว่าด้อยให้ดูเข้มแข็งขึ้น ทั้งจากากรรค้นคว้าอ่านต ารับต ารา สังเกตบุคลิจากผู้ใหญ่

ซึ่งได้รับการเคารพยอมรับจากคนทั้งหลาย หลายปีผ่านไปเด็กหนุ่มขี้ตื่นกลัว อ้อนแอ้น เบาปัญญา ผลักดัน

ตนเองขึน้มาเป็นผู้น าที่ยิ่งใหญ่ของอเมริกันชนและเป็นผู้น าอเมริกันคนเดียวที่ประชาชนของเขายอมยกนิ้วว่า

เป็นผู้น าที่แข็งแกร่งและมีความเชื่อมั่นในตัวเองมากที่สุดเท่าที่อเมรกิาเคยมีมา 

          ยอร์ช วอชิงตัน จากเด็กหนุ่มก าพร้าวัย ๑๕ ปีชาวเมืองเวอร์จิเนีย ถูกทอดทิ้งให้อยู่ตามล าพังใน

ชนบทนอกจากเขาจะมีจมูกใหญ่ผดิปกติแล้ว (แต่เขาเป็นชายจมูกใหญ่ซึ่งไม่มีพฤติกรรมล าพองตน) เขายังมี

นิสัยเป็นคนขี้ขลาดขี้อาย ยิ่งเป็นซ้ าเติมท าลายบุคลิกภาพให้แย่ลงไปอีก คนรอบข้างจึงไม่คิดว่าเขาจะเติบโต

เป็นผู้น าที่ยิ่งใหญ่ของชาติได้ แต่เขาตระหนักดีว่าเขาจะต้องเป็นผู้สร้างอนาคตด้วยตนเอง โชคชะตานั้นอยู่ใน

ก ามือของเขาเอง จุดเริ่มต้นของการเปลี่ยนแปลงคือพิจารณาลักษณะนิสัยของตน จดบันทึกไว้ในสมุดพก

เล่มหนึ่ง แบ่งเป็นส่วนดีและส่วนบกพร่องหรอือ่อนแอ ใช้การสังเกตทุกวัน หาวิธีการปรับปรุงแก้ไขให้ดีขึ้น ใน

ที่สุดก็สามารถวางกฎเกณฑ์สอนตัวเองจนบุคลิกภาพเปลี่ยนไปชนิดพลิกจากหน้ามือเป็นหลังมือ เป็นกฎที่มี

อยู่ ๕๗ ข้อด้วยกัน  การปฏิบัติอย่างเคร่งครัดไม่ว่าเขาจะเคลื่อนไป ณ จุดใด กฎเหล่านี้ก็ติดตามเขาไป

เช่นกัน ขณะที่อเมริกาประกาศอิสรภาพจากอังกฤษกฎเหล่านี้ก็ติดตามเขาไปเช่นกัน ต่อมาเมื่อเขาได้เป็น

สมาชิกของเวอร์จิเนียเฮาส์ออฟเบอร์เกสส์ กฎทั้ง ๕๗ ได้เข้าไปนั่งอยู่ในสภาพร้อมกัน และเมื่อครั้งเข้า

ประชุมสภาคองเกรสและกระท าสัตย์สาบานตนเป็นประธานาธิบดีคนแรกของสหรัฐ กฎเหล่านี้ก็ยังนอนยิ้ม

กริ่มในกระเป๋าของเขาอีกเช่นกัน 

คัทรินมหำรำชินี จากหญิงสาวเยอรมันที่ถูกจัดว่าหน้าตาน่าเกลียดคนหนึ่ง ในครอบครัวที่พ่อเป็น

ข้าราชการระดับล่าง ฝา่วงล้อมแหง่อุปสรรคอาจหาญก้าวขึ้นเป็นจักพรรดินีผู้มีสร้อยพระนามมหาราชินีแห่ง

จักรวรรดิรัสเซียมหาอ านาจของยุโรปได้ คนแวดล้อมมองว่าเด็กสาวคนนี้อย่างดีคงเป็นได้แค่เพียงแม่บ้าน

ของนายทหารเยอรมันคนใดคนหนึ่งเท่านั้น ขณะที่ทุกคนมองข้ามเธอไปเธอกลับวิเคราะห์ตนเองและโลก

ภายนอก  ภายหลังจากเธอประสบความส าเร็จเกินกว่าคนทั่วไปจะท าได้เธอได้เขียนบันทึกไว้ตอนหนึ่งซึ่งท า

ให้โลกได้รับรู้ว่าเธอสร้างความรุ่งโรจน์ด้วยอ านาจแรงส่งของบุคลิกภาพว่า “เมื่อข้าพเจ้าอายุได้สิบสี่หรอืสิบ

ห้าปี ข้าพเจ้าก็แน่ใจว่า ข้าพเจ้ามีรูปร่างขี้เหร่ ฉะนั้นข้าพเจ้าจึงจ าเป็นต้องปรับปรุงคุณสมบัติภายในของ

ข้าพเจ้าให้สูงสง่ยิ่งขึน้ เพื่อชดเชยความนา่เกลียดในรูปร่างของข้าพเจ้าเอง”    

 ลีโอ ตอลสตอย นักประพันธ์ผู้ยิ่งใหญ่ชาวรัสเซีย คนไทยไม่น้อยรู้จักผลงานซึ่งถูกแปลเป็น

ภาษาไทยเล่มหนาอย่าง สงครามและสันติภาพ ในวัยเด็กเป็นชายที่เติบโตบนกองเงินกองทองตามประสาของ

คนในชนช้ันดังกล่าวเขาใช้ชีวิตรื่นเริงตามฐานันดรของตนเอง พ่อของเขาเป็นขุนนางมีบรรดาศักดิ์ มไีร่นา

จ านวนมากพร้อมด้วยทาสรับใช้อกีนับร้อย แตเ่ขาไม่ใคร่พอใจในสิ่งเหล่านีน้ักเมื่อได้เห็นการกดขี่ผูค้นจาก

อิทธิพลของครอบครัวตน ส่งผลใหเ้ขาไม่ได้รับความชื่นชมจากพ่อแม่และญาติพี่น้อง อีกทั้งรูปลักษณ์เป็นคน
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จมูกใหญ่ ปากหนา (เน้นว่าปากหนานะครับไม่ใช่จมูกใหญ่ และปาก...อย่างอื่น) เขารู้ตัวเองดีว่าไม่มใีครชอบ

ในวัย ๑๔ ปีเขาจงึเริ่มวิเคราะห์ตนเองอย่างเงยีบๆ ส ารวจนสิัยต่างๆ ที่คิดวา่เป็นเครื่องบั่นทอนบุคลิกภาพ

ของตน แล้วบันทึกนิสัยเสียทั้งหมดเอาไว้ ๔ ปีผา่นไปได้จัดกลุ่มนสิัยดีของตนเพื่อเปรียบเทียบกับนิสัยเสียซึ่ง

ค้นพบ แตใ่นวัยเพียง ๑๘ ปีชีวติได้เข้าไปพัวพนกับความบันเทิงสนุกนานตามประสาคนหนุ่มและความมั่งมี

ของครอบครัว การดื่มสุรา การพนัน จนเมื่อแต่งงานในวัย ๓๔ ป ีหลังจากฮันนีมูนผา่นพ้นไป ภรรยาได้

ค้นพบบัญชนีิสัยในอดีต น าพาสูก่ารชักจูงให้ละทิง้นสิัยเลวร้ายหันมามีความประพฤติที่ถูกที่ควร เพราะรู้ว่า

สามีไม่ชอบการบังคับ  ผลจากการด าเนินกลยุทธ์ของศรีภรรยาส่งผลใหเ้กิดนักคิดนักปฏิรูปที่ผลงานได้รับ

ความนยิมกึกก้องในยุคพระเจ้าซาร ์เป็นโชคดีที่ผูอ้ยู่เบือ้งหลังนัน้ตระหนักถึงคุณค่าในสิ่งดีซึ่งสามีได้ค้นพบ

แตะละเลยไปเพราะสิ่งแวดล้อมชักน า จึงไม่แปลกที่เขามักจะกล่าวยกย่องภรรยาผู้เปลี่ยนชวีิตเขาไปในทางที่

ดีอยู่เสมอ 

กำรสร้ำงตนเองให้เป็นที่ยอมรับนั้นไม่ใช่เรื่องยำกเกินควำมสำมำรถ หากแต่การเปลี่ยนแปลงตนเองไป

สู้สิ่งที่ดกีว่านั้นเป็นสิ่งที่จะเป็นจะต้องตระหนักรู้ พร้อมกับการเปลี่ยนไปสู่สิ่งที่ดกีวา่ในชีวติ บางทีการค้นพบ

แล้วปล่อยใหผ้า่นเลยไปตามกาลเวลาอย่างน่าเสียดาย แตไ่ม่สายเกินไปที่จะสร้างคุณค่าใหต้นเองจาก

บุคลิกภาพทีดี ตัวอย่างของผูน้ าโลกที่น ามาบอกกล่าว ก็หวังว่านักศึกษาคงจะน าไปเป็นแนวทางในการ

ปรับปรุง พัฒนาตนเองตอ่ไป 

 

กำรสื่อสำรดี  น ำชีวเีปน็สุข 

ปำกเป็นเอก เลขเป็นโท ...คำรมเป็นต่อรูปหล่อเป็นรอง ...พูดดีเป็นศรแีก่ตัว... ปลำหมอตำยเพรำะ

ปำก ซึ่งส านวนเหล่านี้ล้วนแสดงให้เห็นว่า การพูดเป็นเครื่องมือสื่อสารส าคัญ ที่น าไปสู่ความส าเร็จในชีวิต

ของคนเรามาแต่ไหนแต่ไรแล้ว มายุคนี้ทักษะการพูดยิ่งส าคัญ ดูไปแล้วเรียกได้ว่าการท างานทุกอย่างล้วน

อาศัยการพูดเป็นเครื่องมือ ท าให้งานประสบความส าเร็จ แม้แต่คนที่ท างานฝีมือ เช่นจิตรกร ก็ยังต้องรู้จัก

พูดอธิบายคอนเซ็ปต์งานของตัวเอง เพื่อให้งานมีความหมายประทับใจผู้ชม แต่การพูดก็ไม่ใช่เรื่องง่าย

ส าหรับทุกคน โดยเฉพาะการพูดต่อหนา้คนหมู่มาก และการพูดเก่งก็ไม่ใช่การพูดมากเสียจนเพ้อเจ้อเกินงาม 

การพูดอย่างมีศิลปะนับเป็นทักษะที่ตอ้งอาศัยการฝึกฝน  

เปิดใจ ก่อนเปิดปำก  

สิ่งส าคัญที่จะท าให้พูดได้ดีคือต้องกล้าที่จะพูด และออกเสียงเสียก่อน โดยในขั้นตอนการฝึกนั้น ให้ ลองพูด

ให้ฟังในเรื่องงา่ยๆ ใกล้ตัวก่อน เพื่อดูพื้นฐานและปัญหาการพูดของเด็กแต่ละคน เพื่อจะปรับใหถู้กทาง "การ

ขี้อาย ไม่กล้าพูด บางทีการพูดเบาไม่กล้าเปิดปาก เหมือนกับว่าไม่ใช่ความผิดของเขา ให้เขากล้าที่จะออก

เสียง ให้ตะโกนเรียกความมั่นใจ หรือให้อ่านแล้วพูดแสดงความเห็นในกลุ่ม บางคนไม่พูดเพราะไม่มีเรื่องจะ

เล่า บางคนไม่กล้าพูดเพราะกลัวผิด ก็ต้องปรับทัศนคติ พูดผิดไม่ใช่สิ่งน่าอายหรือน่ากลัว "ส าหรับผู้ที่กล้า

พูด พูดมากอยู่แล้ว ต้องให้เขาหัดฟังคนอื่นบ้าง ฟังให้เป็นจับประเด็นใหไ้ด้ ซึ่งจะส่งผลย้อนกลับมา ท าให้เขา

พูดได้ดีและตรงประเด็นได้น่าสนใจขึ้น”  
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อยำกพูดเก่ง ต้องฝึก  

เมื่อกล้าแล้ว ก็ก้าวสู่การพูดที่ถูกต้อง โดยเริ่มตั้งแตก่ารฝึกลมหายใจ "การหายใจมีผลกับการเปล่งเสียง เพื่อ

คุมจังหวะการเว้นวรรคได้ ให้รู้จักการเปิดคอ เปล่งเสียงออกมาอย่างมั่นใจ สังเกตถ้าหายใจสั้นจะดูเหมือน

คนขี้กลัวได้ ซึ่งการหายใจที่ถูกต้องคือหายใจเข้าท้องพอง หายใจออกท้องแฟบ ถ้าเราหายใจช่วงระดับอก 

พูดนานๆ จะเจ็บคอ เสียงแห้ง ออกเสียงเหมือนตะเบ็ง บางคนพูดเร็วจะหายใจระดับอก เป็นห้วงๆ สั้นๆ ท า

ให้เสียบุคลิกภาพ เมื่อฝึกหายใจได้ถูกต้องแล้ว จึงค่อยไปสู่การฝึกออกเสียงการพูดให้ฉะฉาน การปรับ

ค าพูดให้เหมาะสม  

"วัยรุ่นปัจจุบันมีปัญหาเรื่องการพูดเร็ว ไม่มีหางเสียง ติดใช้ค าที่พูดกับกลุ่มเพื่อน ก็แบบ...เอ่อ...ก็

คอื ...แบบว่า... ในการเชื่อมประโยค ต้องลองให้เขาอัดเทปแล้วมาฟัง จะท าให้เขาเห็นตัวเองมากขึ้น 

และยอมปรับ  

"เด็กที่พูดเร็ว จะปรับโดยให้อ่านออกเสียง เพื่อฝึกควบคุมระดับและจังหวะของเสียงใหด้ีขึ้น คนที่พูดเร็วอาจ

เกิดจากประหม่า พอคุมได้จะดีขึ้น จากนั้นมาดูเรื่องระดับเสียง ถ้าเสียงดังพูดแล้วฟังเชื่อมั่น แต่บางคนก็พูด

ดังแต่ไม่มีหางเสียง ทั้งๆ ที่การลงท้ายของประโยคทุกค าก็มี 'ครับ' มี 'ค่ะ' แต่ฟังแล้วยังห้วนอยู่ ก็ต้องปรับ 

แล้วจึงไปพัฒนาต่อในเนื้อหาวิธีการเรียงล าดับ มีขึ้นต้น ลงท้าย การพูดที่ถูกกาลเทศะ ใช้อักขระถูกต้อง      

มีอารมณ์ร่วมในสิ่งที่พูด ที่ส าคัญต้องให้เกิดความรู้สึกดีกับการพูดของเขาด้วยค่ะ” เมื่อปรับกระบวนการพูด 

ได้แล้ว ก็ต้องมาดูที่ท่าทาง ที่นี่เขาจะบันทึกการพูดใส่วิดีโอไว้ แล้วมาเปิดให้ดู พร้อมกับฟังค าแนะน าจากครู

ไปพร้อมๆ กัน ช่วยให้เด็กเห็นภาพชัดขึ้น โดยต้องยอมรับว่า เด็กแต่ละคนมีบุคลิกการพูดที่ต่างกัน ต้องหา

เวที และโอกาสใหเ้ขาได้พูดบ่อยๆ และฝกึฟังดว้ย เพื่อค้นหาสไตล์ที่เหมาะสมกับตนเอง  

พูดอย่ำงไรให้มีเสน่ห์  

เมื่อฝึกจนพูดได้ถูกต้อง ไพเราะเหมาะสมแล้ว ขั้นต่อไปก็ต้องคิดเสริมเสน่ห์ให้คนฟังสนใจฟังเราโดยตลอด 

และถ้าจะให้ดี ดึงคนดูมามีส่วนร่วมในเรื่องที่เราพูดด้วยก็จะเยี่ยมมาก ทั้งนี้ต้องอาศัยศิลปะการแสดง เข้ามา

ช่วยสื่อภาษากายใหส้อดคล้องกับเรื่องที่พูด  

"เสน่ห์ในการพูด ที่ท าง่ายที่สุดคือ การแสดงอารมณ์ให้สอดคล้องกับเรื่องที่พูด หากเป็นเรื่องจริงจัง ก็ต้อง

ส ารวม น่าเชื่อถือ หรือถ้าเล่าเรื่องความประทับใจด้วยใบหน้าตึงๆ เสียงเนอืยๆ ก็ไม่มีใครอยากจะฟัง เพราะ

ไม่แน่ใจว่าเราประทับใจกับเรื่องที่เล่านั้นจริงๆ เหรอ หรือมีรอยยิ้มเวลาพูด ก็ช่วยสร้างบรรยากาศ ให้คนที่

พูดด้วยรู้สึกสบายๆ ท าให้การสร้างมนุษยสัมพันธ์ดีขึ้น มีการใหน้้ าหนักของการขึ้นลงของเสียง เช่น ตรงไหน

ส าคัญต้องการเน้น ก็เว้นจังหวะให้คนฟังรวบรวมสมาธิ หรือให้เกิดสงสัยว่าสิ่งที่เราจะพูดต่อคืออะไร ท าให้

การพูดของเรามีสสีัน น่าสนใจ  

"การฝึกพูด ไม่ใช่ว่าจะท าให้คนพูดน้อยกลายเป็นนักพูดที่เก่งนะ เขาอาจจะพูดน้อยเหมือนเดิมแต่ เขาจะพูด

ได้อย่างมั่นใจ และน่าฟังมากขึ้น เพราะเราเนน้ฝึกในเรื่องของการสรา้งความสัมพันธ์ที่ดกีับคนอื่นดว้ย”  

ท ำอย่ำงไรไม่ตื่นเวที  

เมื่อฝึกพูดได้คล่องจนพูดหน้าหอ้งได้อย่างสบายแล้ว ลองหาโอกาสขึ้นมาพูดบนเวทีบ้าง งานนีจ้ะยากแค่ครั้ง

แรก พอผ่านได้ ครั้งที่สอง สาม ก็หมูๆ แล้ว "เมื่อต้องพูดต่อคนหมู่มาก ต้องมีการเตรียมตัว คุณอาจชวนลูก
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เขาคุย แล้วช่วยเขาล าดับเรื่องราวที่เขาอยากน าเสนอให้น่าสนใจ ไม่กระโดดไปกระโดดมา โน้ตหัวข้อไว้

จากนั้นจงึฝกึซ้อมท่องบทหน้ากระจก ฝึกบ่อยๆ จนเปลี่ยนจากการท่องเป็นการเล่าได้ อาการตื่นเต้นจะผ่อน

คลาย พูดได้คล่อง และเป็นธรรมชาติมากขึ้น "ก่อนขึ้นเวทีให้ท าสมาธิ วอร์มร่างกาย วอร์มเสียง เพื่อผ่อน

คลาย ลดอาการตื่นเต้น ซึ่งเป็นต้นเหตุของการประหม่า ท าให้พูดตะกุกตะกัก เพราะเมื่อตื่นเต้น ลิ้นจะแข็ง 

ร่างกายเกร็ง ท าให้นึกเรื่องไม่ออก แล้วพอพยายามนึก ตาก็เหลอืกไปข้างบน เสียบุคลิกภาพ” อย่างไรก็ตาม 

แม้เขาจะพูดดีเพียงใด บางครั้งการพูดต่อหน้าสาธารณชนก็ต้องมีคนที่ไม่สนใจฟังบ้าง หรือขนาดลุกออกไป

เลยก็มี สิ่งนี้จะบั่นทอนก าลังใจของผู้พูดอย่างมาก ทั้งๆ ที่บางทีผู้ฟังอาจชื่นชอบ ในสิ่งที่เขาพูดแต่มีธุระด่วน

ต้องลุกไปก่อนก็ได้ ตรงนี้ต้องฝึกให้จัดการกับอารมณ์ตนเอง แม้จะวอกแวกไปบ้าง แต่ต้องกู้ความมั่นใจ

กลับมา ดึงสมาธิให้มาอยู่กับสิ่งที่ก าลังพูดให้เร็วที่สุด นอกจากนี้การสะกดให้ผู้ฟังมคีวามสนใจอย่างตอ่เนื่อง 

มีเทคนิคที่สายตา "การใช้สายตาสะกดผู้ฟังมีหลายวิธี แต่มีหลักคือ ไม่มองจอ้งมากเกินไป หรือหลวมเกินไป

สายตาส่ายไปมา เราควรเริ่มเคลื่อนสายตาจากตรงกลาง เช่น หากมองทางซ้าย ก็กลับมาตรงกลางก่อน

แล้วค่อยย้ายไปทางขวา แล้วสลับคนมองไปเรื่อยๆ ผู้ฟังจะได้ไม่อดึอัด หรือคนที่เราไม่มองเลย เขาจะรู้สึกว่า

เราไม่ใส่ใจ เราต้องกระจายความสนใจให้ทั่วถึง แล้วต้องมองแบบมีโฟกัสด้วย ส่วนท่าทางก็เคลื่อนไหวแต่

พองาม ใหส้ัมพันธ์กับเรื่องที่พูด" "การพูด ท าให้เกิดความมั่นใจ ท าให้รู้จักตัวเองมากขึ้น แล้วได้พัฒนา

สมอง พัฒนาในเรื่องของระบบวิธีคิด การวางแผน การแก้ปัญหาเฉพาะหน้า ยิ่งเปิดโอกาสให้ได้ฝึก

พูดมากเท่าไหร่ จะยิ่งพูดได้คล่องขึ้น ไม่จ าเป็นต้องฝึกพูดต่อหน้าคนเยอะๆ เท่าน้ัน แต่พูดกับคน

รอบข้างก็ได้”  

สรุปแล้วการพูดเป็นทักษะที่ตอ้งอาศัยการฝกึฝนอย่างค่อยเป็นค่อยไป และในที่สุดการพูดดีมศีิลปะนี่เอง ที่

จะเสริมให้ผูพู้ดมีบุคลิกดีตามไปด้วย 

บุคลิกภำพพัฒนำได้นะ ..จะบอกให ้

         โดยทั่วไปมนุษย์ทุกคนล้วนแลว้แต่มีศักยภาพที่จะสร้าง พลังอ านาจบุคลิกภาพ ที่จะจูงใจคนหรอื

ครองใจคนได้ด้วยกันทั้งสิน้  อยู่ที่จะศกึษาและทุ่มเทการพัฒนาที่จะเพิ่มศักยภาพด้านบุคลิกภาพใหเ้ต็มที่

หรอืไม่ 

กำรพัฒนำบุคลิกภำพอำจเริ่มต้นพัฒนำจำกสิ่งเหล่ำน้ี 

๑.กำรวำงท่ำทำง (มำด) ให้ดูดี  

       ถ้าคุณต้องการให้คนอื่นสนใจ ช่ืนชอบ การวางท่าทาง การทรงตัววางตัวของท่านให้ดูดี เป็นการสร้าง

เสน่ห์และเสริมสร้างบุคลิก คุณต้องพยายามสังเกต หัดวางมาดที่ดีเสียก่อน ฝึกหัดลีลาท่าทาง การพูดคุย 

การหัวเราะ ยิ้มแย้ม ตลอดจนการเดินยืนให้สง่าผ่าเผย การเยื้องย่าง การเคลื่อนไหวตัว ฝึกฝนให้สง่างาม 

ถ้าไม่งามสง่าก็ต้องน่ารัก การวางตัวให้เหมาะสมกับกาลเทศะ เพื่อให้ผู้พบเห็นประทับใจในตัวคุณ เมื่อนั้น

คุณจะเริ่มมเีสน่ห ์หัดกับกระจก/ ถ่ายวีดโิอเก็บไว้ 
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๒. แต่งกำยดีเข้ำไว ้

       คนเรามองกันที่การแต่งกายเป็นล าดับแรก เครื่องแต่งกายช่วยสร้างบุคลิก ความประทับใจ ดึงดูด

ความสนใจ การแต่งกายให้ดูดีนั้นไม่จ าเป็นต้องซื้อเสื้อผ้ายี่ห้อดี ราคาแพง น าสมัย แต่อยู่ที่ความเหมาะสม

กับรูปร่าง สะอาด รีดเรยีบ  

๓. ยิ้มแย้มแจ่มใส 

      ทุกคนชอบคนที่ยิ้มแย้มแจ่มใส การยิ้มจึงเป็นการสร้างเสน่ห์ อย่าท าหน้าบูดบึ้ง ไม่ว่าจะอยู่ ใน

สถานการณ์เช่นไร ถ้าอยากมีบุคลิกภาพที่ดี อยากมีเสน่ห์ก็ต้องยิ้มแย้มเข้าไว้ จะยิ้มมากยิ้มน้อย ก็ตามแต่

สถานการณ ์อย่างนอ้ยควรให้หนา้อมยิ้มหรอืบ่มยิม้เข้าไว้ 

๔.สื่อภำษำพูดให้มีแต่ควำมหมำยที่ดอีอกมำ 

      เรียกว่าพูดจาใช้ภาษาดอกไม้ให้ไพเราะ สุภาพ  คนโสดที่หาแฟนไม่ค่อยได้ก็เพราะปากไม่ดี พูดไม่เป็น 

สื่อความหมายที่ดีล้มเหลว ทะลึ่งตึงตัง ไม่ดูที่ดูเวลา ต้องรู้จักวิธีและหัดพูดให้ไพเราะ รู้ว่าเวลาไหนควรพูด 

เวลาไหนควรหยุดพูด พูดใหป้ระทับใจ พูดใหม้ีบุคลิก พูดจาไพเราะเพราะพริง้เข้าไว้ 

๕.กำรประพฤติตนอยู่ในกรอบระเบียบ กฎเกณฑ์ของสังคม 

     คนเรามีกรอบ กฎ ระเบียบ เมื่อเข้าสู่สังคมต่างๆ เริ่มจากที่จะต้องปฏิบัติตามสิ่งที่ดี สิ่งที่ถูกต้อง เช่น 

ศลีธรรม ผูไ้ม่มีศีลธรรมก็จะท าให้เสียบุคลิก ต้องปฏิบัติตามกฎหมาย ระเบียบจราจร ถ้าไม่ปฏิบัติก็จะถูกจับ 

ถูกปรับให้เสียบุคลิก เมื่อเข้าเป็นสมาชิกสโมสร ชมรม กลุ่มต่างๆก็จะต้องปฎิบัติตามกฎ ระเบียบ ประเพณี 

ของกลุ่ม ถ้าไม่ปฎิบัติตามก็จะถูกติฉินนินทาเสียบุคลิก   เช่นถ้าจะไปเล่นกอล์ฟ จะต้องไม่ใส่เสื่อคอกลม นุ่ง

กางเกงยีนส์   ใครท าแปลกออกไปก็จะเสียบุคลิก เป็นต้น ทุกคนมีบุคลิกภาพที่ดีได้ หัดแสดงออก วาง

ท่าทางให้เหมาะสมกับเวลา สถานที่ สังคม 

กำรพูดอย่ำงมีบุคลิกภำพและสร้ำงสรรค์ 

         ผู้ที่จะพัฒนาบุคลิกภาพต้องสนใจในพัมนาการพูดของตนให้มาก ระมัดระวังการพูด ควบคุมการคิด 

อารมณ์ ความรู้สึกที่จะผสมผสานออกมาเป็นค าพูด ต้องค่อยๆพุดอย่างนุ่มนวล สุภาพ ไม่รุนแรง พุดจากัน

ดีๆ แม้บางครัง้จะฝนืความรู้สึกบ้างแต่ก็จะเกิดความเคยชินในการพูด ท าให้เกิดบุคลิกที่ด ีเป็นประโยชน์ และ

ยังเป็นการสร้างบรรยากาศที่ดีในการคบหา การพูดจาไม่สุภาพ หยาบคาย สัปดน พูดรุนแรง ต าหนิติเตียน 

นินทาว่าร้าย ส่อเสียด พูดไปบ่นไป จะท าให้บรรยากาศพุดคุยคบหาน่ารังเกียจ น่าร าคาญ อึดอัด ท าให้

สังคมนัน้ไม่นา่คบ เสียบุคลิกภาพโดยเฉพาะผูท้ี่จะพูดเป็นผู้ที่นา่รังเกียจ ไม่มเีสน่หน์่าคบ 

           ค าพูดที่ควรพูดให้ติดปากไว้เช่น สวัสดีครับ สบายดีหรือครับ ขอบคุณครับขอโทษครับ รวมกับ

ความยิ้มแย้มแจ่มใสเข้าไปด้วย จะท าให้บรรยากาศดีมีบุคลิก ช่วยให้จติใจผู้พูดอ่อนโยนลง สุภาพ เกิดความ

สบายใจกับทุกฝ่ายแสดงถึงความมีอัธยาศัยไมตรี มีความสุภาพ เป็นมิตร เหล่านี้ เป็นการพูดอย่าง

สร้างสรรค ์มีประโยชน์ เป็นที่พอใจของผูค้บหาสมาคมด้วย 

                 การกล่าวค าว่า”ขอบคุณ”เป็นการแสดงออกถึงความรู้สึกที่เห็นคุณค่าของการกระท า สิ่งที่ให ้

สิ่งที่ได้กระท าลงไป เป็นการซาบซึ้งในน้ าใจของอีกฝ่ายหนึ่ง ท าให้ผู้ฟังเกิดความดีใจ ชื่นใจ ปลื้มปิติ อยาก

กระท าความดีเชน่นั้นยิ่งขึ้นไป 
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                 การกล่าวค า”ขอโทษ” แสดงถึงความรู้สึกถึงความผิดพลาด ยอมรับผิด ยอมอ่อนน้อมให้

เกียรต ิส านึกถึงความผดิพลาดที่ได้ท าลงไป ท าใหค้วามรู้สึกโกรธของอีกฝ่ายหนึ่งลดลง แมผู้้ใหญ่ที่ท าความ

ผดิพลาดล่วงเกินตอ่ผูน้้อยก็ควรขอโทษได้เช่นกัน 

 

หลักกำรพูดท่ัวไปเพื่อเสริมสร้ำงบุคลิกภำพ  

     ก่อนการพูดต้องค านึงถึงจุดมุ่งหมาย วัตถุประสงค์ของการพูดว่าจะดีมีประโยชน์ เกิดผลกระทบต่อใคร  

ถ้าไม่เกิดประโยชน์หรอืเป็นผลด ีไม่พูดจะดีกว่าพูด สว่นมากจะพูดไปแล้วจึงมาคิดภายหลังว่าไม่ควรพูด ควร

พิจารณาสถานการณ ์บรรยากาศในขณะที่พูดไปด้วย ว่าควรจะพูดใหย้าวหรอืสั้น ผูฟ้ังสนใจอะไรในขณะนัน้ 

ภาษาในการพูดที่ควรใช ้มีดังนี้ 

๑. เป็นภำษำที่ส่อให้เห็นว่ำเป็นผู้มีกำรศึกษำดี ถูกต้องตามหลักภาษา ใช้ถ้อยค าสุภาพ ไพเราะเช่นค าว่า 

รับประทาน จะไพเราะกว่า ค าว่า กิน นะครับ ไพเราะกว่า นะฮะ อุจจาระ ปัสสาวะ เป็นค าที่ไพเราะพูดได้ทุก

ที่ ต้องระวังค าแสลงและค าหยาบคาย ค าไม่สุภาพ อย่าพูดหยาบคาย ทะลึ่ง สัปดน เป็นการไม่ให้เกียรติผู้ฟัง 

                  ๒. กำรออกเสียง ร ล ค าควบกล้ าชัดเจน   จะไพเราะกว่ากันมาก เช่น ค าว่า รัด บาน กับ รัฐบาล ลัดท า

นูน กับ รัฐธรรมนูญ ปอดโป่ง กับปลอดโปร่งเป็นต้น 

๓. มีกำรเน้นเสียงหนักเบำ ในบางช่วง บางตอน บางค า จะน่าสนใจฟังกว่าการพูดเสียงระดับเดียวหรือ

ใกล้เคียงกัน เช่น ดีมาก เรื่องน้ีเป็นเรื่องส ำคัญ เราควรพยายามพูดให้มีจังหวะการพูดที่ถูกต้อง พอเหมาะ 

จะท าให้นา่ฟังขึน้ 

๔.พยำยำมตัดหรือขจัดค ำ อื้อ เอ้อ อ้ำ ออกไปให้หมดหรือค าพูดซ้ าบ่อยๆ เช่นค าว่า นะครับ นะครับ นะ

ครับ แล้วก็ แล้วก็ แลว้ก็ เป็นต้น 

๕. ขจัดค ำว่ำ ไอ้ อัน มัน ซึ่งเป็นค ำไม่สุภำพ เช่นมันไม่ดี ไอ้อันน้ี อันที่สอง 

๖. จงยิ้มแย้มแจ่มใสขณะพูด ดีกว่าหน้าบูดบึ้งเป็นร้อยเท่า รอยยิ้มเป็นสิ่งที่ไม่ต้องลงทุนซื้อหา แต่อาศัย

การฝึกหัด ยิ้มทุกวันวันละหลายครั้งใบหน้าจะปรากฎรอยยิ้มอันสวยงามได้  อย่าพูดหยาบคาย ทะลึ่ง สัปดน 

เป็นการไม่ให้เกียรติผู้ฟัง   

 

บุคลิกภำพเบื้องต้นที่ดี (ท่ีควรมี) 

๑. หนา้ตาสะอาด สะอ้าน สดชื่น ไม่ขุน่มัว การเดิน และการนั่ง ให้สงา่ผา่เผย ยิ้มแย้มแจม่ใสเสมอ 

๒. ใช้ค าพูดไพเราะ ออ่นหวาน สุภาพ การแนะน าตัว แสดงตัวกับบุคคลทั่วไป ทั่วไป 

๓. การแต่งกายใหส้ะอาด รีดเสือ้ผา้ให้เรียบร้อย 

๔. รู้จักทักทายปราศรัยกับบุคคล และ หัดยกย่องและสรรเสริญผูอ้ื่น 

เรำจะพัฒนำบุคลิกในด้ำนต่ำงๆ อย่ำงไร 

อย่างแรกที่จะพัฒนาคือ กำรพัฒนำทำงด้ำนร่ำงกำย ได้แก่ -การทรงตัวในการนั่ง ยืน เดิน ไม่

หลุกหลิก หลังตรง-การแต่งกาย เสื้อผ้า เครื่องประดับ ต้องสะอาด เรียบ-การพูด การสนทนา ไพเราะ 
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สุภาพ อ่อนหวาน-บุคลิก มีความแจ่มใส ยิ้มแย้ม มีชิวิตชีวา กระตือรือร้น-กิริยามารยาท ให้สุภาพ อ่อน

น้อม มีสัมมาคารวะ เกรงใจคน-อารมณ์ จิตใจแจ่มใส  ร่าเริง-อุปนิสัย การรับประทานอาหาร การเคี้ยว 

การไอ การจาม การหาว -คุณธรรมประจ าใจ รักษาให้มั่นคง 

กำรควบคุมอำรมณ์ ได้แก่ การควบคุมการแสดงออก สงบ เยือกเย็น สุขุม ควบคุมอารมณ์โกรธ ไม่

ฉุนเฉียว ไม่โกรธงา่ย - ไม่ใจร้อน เจา้อารมณ์ - อดทน อดกลั้น ไม่โต้ตอบ - การระงับความกระวนกระวาย

ใจ - ค้นหาสิ่งที่ท าให้เกิดอารมณ์หงุดหงิดและขจัดออกไป - ควบคุมพฤติกรรมที่แสดงออก เนื่องจาก

อารมณ ์

กำรพัฒนำคุณธรรม - ความเอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ ไม่เห็นแก่ตัว เห็นแก่ได้-ความเสียสละ-ซื่อสัตย์ สุจริต-ยึด

หลักธรรมะ ค าสั่งสอนของศาสนา 

กำรพัฒนำจิตใจและรสนิยม - อ่านหนังสือที่ดี ฟังเพลงที่มีรสนิยม สนใจศิลปะที่งดงาม ชมภาพยนตร์ ฟัง

ดนตรี การแสดงดีๆ  

กำรพูด กำรสนทนำ - พูดอย่างมีบุคลิก สุภาพ อ่อนหวาน ไพเราะ รู้จักเลือกใช้ค าพูด น้ าเสียง ไม่แฝง

อารมณห์ลีกเลี่ยงการโต้แย้ง โต้เถียง  

กำรรักษำสุขภำพ - การดูแลเอาใจใส่สุขภาพใหแ้ข็งแรง  ผวิหนังสะอาด หมั่นออกก าลังกาย เล่นกีฬา 

        บุคลิกบางอย่าง บางคนเป็นสิ่งที่ติดตัวมากับตัวเอง เช่น รูปร่าง หน้าตา นิสัยใจคอ อารมณ์  เราควร

วิเคราะห์ว่าสิ่งใดที่เราได้รับมาเป็นสิ่งที่ดีก็เสริมสร้างพัฒนาให้ดียิ่งขึ้น สิ่งใดที่เห็นว่าเป็นข้อบกพร่องก็ต้อง

แก้ไขปรับปรุงเช่น ใจร้อน อารมณฉ์ุนเฉียว 

 

บุคลิกสำมำรถพัฒนำได้จำกสิ่งต่ำงๆ  

พัฒนำจำกสิ่งที่ดีและไม่ดีที่มีอยู่ในตัวทุกคน คือความดีและไม่ดีตามธรรมชาติที่ติดตัวมา จึงต้องมีการ

วิเคราะห์ว่าตัวเรานี้มีส่วนที่ดีอยู่ที่ใดบ้าง ส่วนเสียอยู่ที่ใดบ้าง พยายามขจัดส่วนเสียหรือปมด้อยออกไป 

บางอย่างอาจปกปิดได้ เช่น แผลเป็นที่แขน ก็ใส่เสื้อแขนยาว ถ้าหูไม่สวยก็ท าผมปิดหู ถ้าหูสวยก็ท าผมเปิดหู  

ถ้าหลังสวยก็ใส่เสือ้เปิดหลัง ถ้าขาไม่สวยก็ควรสวมกระโปรงยาวหรอืใส่กางเกงขายาว เป็นต้น  

พัฒนำโดยกำรปรุงแต่ง เราควรปรับปรุงในส่วนที่ยังด้อยอยู่ ให้ดีเด่นขึน้ เช่น ท่วงท่าการเดิน การวางตัวให้

มีท่าทางสวยงาม จึงต้องมีการฝึกหัดเดิน ฝึกหัดนั่ง การรับประทานอาหาร การตักอาหารเข้าปาก การเคี้ยว

อาหาร การแต่งกาย การเลือกเสื้อผ้าที่แต่งแล้วช่วยเสริมบุคลิก ควรมีจิตใจที่จะแต่งเนื้อแต่งตัวให้ดูอิ่มเอิบ 

สวยงาม สดใสอยู่เสมอ ถ้าเป็นคนใจร้อนวู่วาม ก็ต้องควบคุมอย่าให้อารมณ์เสียบ่อยๆ จะท าให้เสียบุคลิก 

โดยฝึกหัดบ่อยๆ นานๆ เข้าก็จะเคยชิน และท าได้ ควบคุมได้ บุคลิกก็จะดีขึน้เอง เป็นคนมีเสน่ห์น่ารัก น่าคบ

หา 

 

เพิ่มสิ่งที่ดีงำมเข้ำไป   

บางคนไม่เคยใช้เครื่องส าอาง ก็หัดใช้ น้ าหอมก็หัดใช้เสียบ้าง หัดฟังเพลงที่ไพเราะ ชมการแสดง 

อ่านหนังสือดีๆ ที่จะกล่อมเกลาจิตใจให้มีสุนทรียภาพ มีความนุ่มนวล ละมุนละไม หัดความเป็นผู้ดี เข้า
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สังคมดีๆ ฝึกหัดกิริยามารยาทที่ดีเพิ่มเติมเข้าไปอยู่เสมอ ขณะเดียวกันก็พยายาม ขจัดรสนิยมที่ไม่ดี การ

กระท า การแสดงออก ไม่ประพฤติในสิ่งที่ไม่ดี หยาบคาย เป็นการขจัดข้อบกพร่อง เพื่อพัฒนาบุคลิกขึ้น 

และเพิ่มเติมสิ่งที่ดีงามเข้าไปอยู่เสมอทุกวันทุกวัย 

พัฒนำบุคลิกและกำรแสดงออกประจ ำวันให้เป็นที่ประทับใจ  

  พยายามแต่งเนื้อแต่งตัวให้ดูงดงามสดใส ยิ้มแย้มแจม่ใส อารมณ์ดีอยู่เสมอ พูดด้วยเสียงไพเราะ หัด

ท่วงท่า กิริยาการเดินการนั่งให้สง่าผ่าเผย กระตือรือร้น กระฉับกระเฉง มีชีวิตจิตใจ มีกิริยามารยาทสุภาพ 

อ่อนนอ้ม ประพฤติปฎิบัติให้เพิ่มขึ้นทุกวัน 

 

เสริมสร้ำงภำพลักษณ์กำรเป็นผู้น ำ  

ด้วยการรู้จักวางตัวเป็นผู้ใหญ่ อย่าท าตัวเป็นเด็กอยู่เสมอ ต้องมีความสุขุม เยือกเย็น หนักแน่น 

ควบคุมอารมณ์ ไม่โกรธฉุนเฉียว มีความอดทน อดกลั้น ไม่โต้ตอบรุนแรง เอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ มีความเสียสละไม่

เห็นแก่ตัว มีคุณธรรม ซื่อสัตย์สุจริต ควรควบคุมพฤติกรรมทีท าให้อารมณไ์ม่ดี 

         การที่จะพัฒนาบุคลิกภาพต้องมีความมุ่งมั่นในการเปลี่ยนแปลง นิสัย และความเคยชิน ผู้ต้องการ

พัฒนาเปลี่ยนแปลงบุคลิกภาพ ต้องมีความมุ่งมั่นในการฝึกฝนเปลี่ยนแปลงขัดเกลา ฝึกหัดตนให้ประพฤติ

ปฏิบัติในสิ่งที่เป็นหลักการพัฒนาบุคลิกภาพ โดยเปลี่ยนแปลงนิสัย เช่น ความสะอาด ความเป็นระเบียบ

เรียบร้อย  โดยเริ่มจาก 

อาศัยก าลังใจ ความตั้งใจที่จะเปลี่ยนแปลงบุคลิกภาพของตนลงมือ เริ่มต้นปฎิบัติอย่างจริงจัง เริ่มวันนี ้

เดี๋ยวนี ้หรอืทันทีโดยค่อยๆเปลี่ยนแปลงพัฒนาไปทีละเล็ก ทีละน้อย ใช้เวลานาน ค่อยท าค่อยไป 

 

         การที่คนเราจะมีบุคลิกภาพที่ดีนั้น มิใช่อยู่ที่การแต่งกายดี มีฐานะดีเท่านั้น เพราะเสน่ห์ที่ชวนให้ผู้คน

สนใจชื่นชอบ ตดิตราตรึงใจนั้น มิใช่พิจารณาที่รูปร่างหน้าตาอย่างเดียวแต่ต้องประกอบด้วยหลายส่วนหลาย

ลักษณะ เช่น การแต่งกาย อากัปกิริยา มารยาท ท่วงที ท่าทางการยืน การเดิน การนั่ง การแสดงออก การ

พูด อารมณ์ จิตใจ คุณธรรม  ซึ่งเป็นบุคลิกภายในจิตใจ ความรู้ ระดับการศึกษา ความเฉลียวฉลาด การ

ติดตอ่สื่อสาร เป็นต้น 

         จะเห็นว่าคุณสมบัติแต่ละอย่างของบุคลิกไม่ใช่สิ่งส าคัญหรือจ าเป็นที่สุด เพียงแต่ต้องมีหลายๆ

ส่วนประกอบกัน จงึจะเป็นสิ่งส าคัญร่วมกันในการเสริมสรา้งบุคลิกภาพใหส้มบูรณ์ 

 

****อย่างไรก็ตาม อาจกล่าวได้ว่า การพัฒนาบุคลิกภาพของตนเองเพื่อความส าเร็จในการท างาน 

หรือเพื่อสร้างความประทับใจแก่ผู้รับบริการ โดยหลักการแล้วควรมีการพัฒนาไปพร้อม ๆ กัน ทั้ง

บุคลิกภาพภายนอกอันได้แก่ รูปร่าง หน้าตา กิริยาท่าท่าทาง การแตง่กาย การพูดจา และบุคลิกภาพภายใน

อันได้แก่ สภาวะทางอารมณ์ จิตใจ ซึ่งมีผลต่อการพัฒนาประสิทธิภาพงานขององค์กร และได้รับการ

กล่าวถึงเรื่องบุคลิกภาพมาก บุคคลทุกคนจึงควรตระหนักและให้ความส าคัญต่อการพัฒนาบุคลิกภาพ 

เพื่อให้เกิดความประทับใจแก่ผูเ้กี่ยวข้อง และปฏิบัติงานได้อย่างมอือาชีพ****  
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