
บทท่ี 1 
ความรูเบ้ืองตนเก่ียวกับบุคลิกภาพ



 การพัฒนาบุคลิกภาพ (Personality Development) ไมใชเพียง
แคการแตงกายใหดูดี แตเปนกระบวนการขัดเกลาท้ัง "ลักษณะ
ภายนอก" และ "อุปนิสัยภายใน" เพ่ือสรางความม่ันใจและสราง
ความประทับใจแกผูพบเห็น ซ่ึงสามารถแบงออกเปนหัวขอหลักท่ี
ละเอียดไดดังน้ี



การพัฒนาบุคลิกภาพภายนอก (External Personality) คือการ
ปรับปรุงส่ิงท่ีคนอ่ืนมองเห็นไดดวยตาเปนอันดับแรก หรือท่ีเรียกวา
"First Impression" ซ่ึงมีผลอยางมากตอความนาเช่ือถือและการ
ยอมรับในสังคม โดยสามารถแบงองคประกอบสําคัญออกเปน 5 ดาน
ดังน้ี



    1. การแตงกายและเคร่ืองแตงกาย (Apparel & Attire)
หัวใจสําคัญไมใชการใสของแพง แตคือ "ความเหมาะสม"

กาลเทศะ (Appropriateness): เลือกชุดใหเขากับสถานท่ีและกิจกรรม เชน ชุด
ทางการสําหรับงานประชุม หรือชุดสมารทแคชชวลสําหรับการพบปะลูกคาท่ีไม
เปนทางการนัก
ความสะอาดและเรียบรอย: เส้ือผาตองรีดใหเรียบ ไมมีรอยคราบ หรือกระดุม
หลุด ส่ิงเล็กนอยเหลาน้ีสะทอนถึงความใสใจในรายละเอียด (Attention to
detail)
ขนาดท่ีพอดี (Proper Fit): เส้ือผาท่ีใหญเกินไปจะทําใหดูบุคลิกออนแอ สวนท่ีคับ
เกินไปจะทําใหดูอึดอัดและไมเปนมืออาชีพ
การเลือกสี: สีเขม (น้ําเงินเขม, เทาดํา) ใหความรูสึกม่ันคงและมีอํานาจ สวนสี
ออนจะใหความรูสึกเขาถึงงายและเปนมิตร



      2. สุขอนามัยสวนบุคคล (Personal Hygiene)
คือพื้นฐานที่หามละเลย เพราะหากพลาดจุดนี้ไป บุคลิกภาพดานอื่นจะลดคาลงทันที

ความสะอาดของใบหนาและทรงผม: ทรงผมควรจัดแตงใหเขากับรูปหนา
และดูสะอาดเสมอ
มือและเล็บ: เล็บควรตัดส้ันหรือตะไบใหสะอาด เพราะเราตองใชมือใน
การหยิบจับส่ิงของหรือทําความรูจัก (Handshake)
กล่ินกายและกล่ินปาก: ใชผลิตภัณฑระงับกล่ินกายและน้ําหอมแตพอดี
(ไมควรฉีดจนฉุน) รวมถึงดูแลสุขภาพชองปากใหดีตลอดวัน



      3. ทวงทาและอิริยาบถ (Posture & Poise)
      รางกายส่ือสารไดดังกวาคําพูด (Body Language)

การยืน: ยืนหลังตรง อกผายไหลผ่ึง ไมหอเห่ียว ท้ิงน้ําหนักลงบนขาท้ัง
สองขางอยางสมดุล
การเดิน: กาวเทาในระยะท่ีพอเหมาะ แกวงแขนตามธรรมชาติ ไมเดินลาก
เทาหรือเดินเร็วเกินไปจนดูรีบรอน
การน่ัง: น่ังตัวตรง ไมหลังคอม ไมน่ังไขวหางในท่ีประชุมท่ีเปนทางการ
(สําหรับสุภาพสตรีควรระวังมุมกลองและการวางขาใหสุภาพ)
การวางมือ: หลีกเล่ียงการกอดอก (ดูปดก้ัน) หรือการลวงกระเปา

 (ดูไมม่ันใจหรือเลนเกินไป)



      4. การแสดงออกทางใบหนา (Facial Expression)
ใบหนาคือหนาตางของความรูสึก

รอยย้ิม (The Power of Smile): รอยย้ิมท่ีจริงใจคือเคร่ืองมือสราง
มิตรภาพท่ีดีท่ีสุด ควรย้ิมใหเห็นถึงดวงตา (Duchenne Smile)
การสบตา (Eye Contact): สบตาคูสนทนาประมาณ 60-70% ของเวลาท่ี
คุยกัน เพ่ือแสดงความสนใจและความม่ันใจ แตควรละสายตาบางเปน
ระยะเพ่ือไมใหคูสนทนารูสึกเหมือนถูกจองจับผิด



      5. อุปกรณเสริมและส่ิงของท่ีพกพา (Accessories)
ส่ิงท่ีติดตัวคุณจะชวยเสริมภาพลักษณใหชัดเจนข้ึน

รองเทา : ตองสะอาดและอยูในสภาพดี รองเทาท่ีหัวถลอกหรือมอมแมม
จะทําลายความดูดีของชุดท้ังหมด
นาิกาและเคร่ืองประดับ : เลือกท่ีเรียบงายแตดูดี (Minimalist) ไมควร
ใสเคร่ืองประดับท่ีสงเสียงดังหรือสะทอนแสงจนรบกวนผูอ่ืน
กระเปาและอุปกรณทํางาน : การจัดระเบียบกระเปาไมใหพองหรือรกจน
เกินไป สะทอนถึงการเปนคนมีระเบียบวินัย



      การพัฒนาบุคลิกภาพภายใน (Internal Personality) คือการขัดเกลา
"ตัวตน" ท่ีอยูขางใน ซ่ึงประกอบดวยทัศนคติ ความคิด ความรูสึก และวุฒิภาวะ
ทางอารมณ แมคนอ่ืนจะมองไมเห็นในทันทีเหมือนเส้ือผา แตส่ิงน้ีคือ "เน้ือแท"
ท่ีจะกําหนดวาคนรอบขางจะเคารพ เช่ือใจ หรืออยากอยูใกลชิดกับคุณในระยะ
ยาวหรือไม โดยสามารถแบงองคประกอบสําคัญออก 5 ดาน ดังน้ี



1. การรูจักและยอมรับตนเอง (Self-Awareness & Acceptance)
จุดเร่ิมตนท่ีสําคัญท่ีสุดคือการเขาใจ "ตนทุน" ของตัวเอง

SWOT ตัวเอง: วิเคราะหจุดแข็ง (Strengths) และจุดออน
(Weaknesses) ของตนเองอยางซ่ือสัตย เพ่ือเสริมจุดเดนและปดจุดดอย
ความนับถือตนเอง (Self-Esteem): เห็นคุณคาในตัวเอง ไมเอาความสุข
ไปผูกไวกับคําชมหรือคําวิจารณของผูอ่ืนเพียงอยางเดียว
ความจริงใจ (Sincerity): เปนคนท่ีมีความสม่ําเสมอระหวางส่ิงท่ีคิด พูด
และทํา (Integrity)



2. การควบคุมอารมณและวุฒิภาวะ (Emotional Intelligence - EQ)
คนท่ีมีบุคลิกภาพภายในดี คือคนท่ี "เอาอยู" ในทุกสถานการณ

การระงับอารมณ (Self-Regulation): เม่ือเจอเหตุการณท่ีไมไดด่ังใจ ให
ฝก "หยุดคิด" กอนตอบโต ไมใชอารมณนําการกระทํา
ความยืดหยุนทางจิตใจ (Resilience): เม่ือลมแลวตองรีบลุก ไมจมปลัก
อยูกับความลมเหลวนานจนเสียบุคลิก
ความอดทนอดกล้ัน (Patience): รูจักรอคอยและรับฟงผูอ่ืน แมในเวลาท่ี
เห็นตาง



3. ทัศนคติเชิงบวก (Positive Attitude)
ไมใชการมองโลกสวยจนเกินจริง แตคือการเลือกมอง "มุมท่ีเปนประโยชน"

Growth Mindset : เช่ือวาทักษะและสติปญญาพัฒนาได ชอบเรียนรูส่ิง
ใหมๆ และไมกลัวความผิดพลาด
การมองโลกในแงดี (Optimism) : เปนคนท่ีมีพลังงานบวก (Positive
Energy) ใครท่ีอยูใกลจะรูสึกไดรับแรงบันดาลใจและไมเครียด
ความกตัญูและเห็นคุณคา (Gratitude) : รูจักขอบคุณส่ิงดีๆ และผูคนท่ี
เขามาชวยเหลือ



4. ความเห็นอกเห็นใจ (Empathy)
หัวใจของการสรางเสนหคือการ "เขาใจหัวอกผูอ่ืน"

Put yourself in their shoes : ฝกมองปญหาจากมุมของคนอื่นกอนจะ
ตัดสิน
การลดละอีโก (Lowering Ego) : ไมยกตนขมทาน รูจักเปนผูตามท่ีดีและ
เปนผูนําท่ีรับฟง
ความมีน้ําใจ (Kindness) : ชวยเหลือผูอ่ืนตามกําลังโดยไมหวังผล
ตอบแทน ซ่ึงจะสรางสงาราศีจากภายใน



5. ความมีระเบียบวินัยและแรงจูงใจ (Self-Discipline & Motivation)
บุคลิกภายในท่ีเขมแข็งสะทอนออกมาผานการกระทํา

ความรับผิดชอบ: รักษาสัญญาและรับผิดชอบตอหนาท่ีอยางเต็มท่ี
ความกระตือรือรน (Enthusiasm): มีเปาหมายในชีวิตชัดเจน (Purpose)
ทําใหดูเปนคนมีชีวิตชีวาและมีเสนหในการทํางาน



"3 ทักษะพ้ืนฐาน" ท่ีจะชวยเปล่ียนบุคลิกภาพภายในของคุณใหดู 
"น่ิง สงางาม และมีเสนห" ซ่ึงเปนทักษะท่ีนําไปปรับใชไดจริงในชีวิตประจําวัน



1. วิธีฝก "ความน่ิง" เม่ือเจอสถานการณกดดัน (Self-Regulation)
คนท่ีมีบุคลิกภาพภายในดี คือคนท่ี "ไมเสียอาการ" เม่ือเจอเร่ืองไมไดด่ังใจ

กฎ 5 วินาที: เม่ือมีใครพูดจาไมดีใส หรือเกิดเหตุการณนาตกใจ ให หยุดหายใจ
เขาลึกๆ 5 วินาที กอนจะพูดหรือทําอะไรออกไป การหยุดจะชวยใหสมองสวน
เหตุผลกลับมาทํางานแทนสมองสวนอารมณ
ลดการใชคําอุทานท่ีดูไมเปนมืออาชีพ: ลองสังเกตตัวเองวาเวลาตกใจเราอุทาน
อยางไร พยายามปรับใหเปนการน่ิงและใชสายตาส่ือสารแทน จะดูภูมิฐานข้ึนมาก



2. วิธีฝก "ความม่ันใจจากภายใน" (Building Self-Esteem)
ความม่ันใจท่ีแทจริงไมไดมาจากการหลอกตัวเองวาเกง แตมาจากการยอมรับตัวเอง

เปล่ียนเสียงในหัว (Positive Self-talk): แทนท่ีจะบอกวา "ฉันทําไมไดหรอก" 
        ใหเปล่ียนเปน "ฉันอาจจะยังไมเกงเร่ืองน้ี แตฉันเรียนรูได"

บันทึกชัยชนะเล็กๆ (Small Wins): ทุกคืนกอนนอน ใหเขียน 3 ส่ิงท่ีคุณทํา
สําเร็จในวันน้ัน (เชน วันน้ีใจเย็นข้ึน, วันน้ีย้ิมใหเพ่ือนรวมงาน) ส่ิงน้ีจะชวยหลอ
เล้ียงใหคุณรูสึกวาตัวเองมีคุณคา



3. วิธีสราง "เสนห" ผานการรับฟง (Active Listening)
คนท่ีมีเสนหท่ีสุดไมใชคนท่ีพูดเกงท่ีสุด แตคือคนท่ี "ฟงเปน"

ฟงเพ่ือเขาใจ ไมใชฟงเพ่ือโตตอบ : เวลาคุยกับใคร ใหต้ังใจฟงส่ิงท่ีเขาพูดจนจบ
จริงๆ โดยไมคิดคําตอบรอในหัว
ใชคําถามปลายเปด : แทนท่ีจะตอบแค "คะ/ใช" ใหลองถามตอวา "แลวตอนน้ัน
คุณรูสึกยังไงบางคะ?" หรือ "นาสนใจมากเลยคะ ชวยเลาตอหนอยไดไหม?" การ
แสดงความสนใจในตัวผูอ่ืน จะทําใหคุณดูเปนคนมีจิตใจกวางขวาง



2 สวนสําคัญ ท่ีจะชวยยกระดับบุคลิกภาพภายนอกของคุณใหดู "มีออรา" และ
"ภูมิฐาน" ข้ึนอยางเห็นไดชัด คือเร่ืองการเลือกสี (Color) และทวงทา (Postures)



1. การเลือกสีเส้ือผาใหขับผิว (Personal Color)
การเลือกสีที่ "ใช" จะชวยใหใบหนาดูสวาง ไมหมองคล้ํา และดูสุขภาพดี โดยแบงพ้ืนฐานงายๆ ตามสีผิว
(Undertone) ดังน้ี

ผิวโทนเย็น (Cool Undertone): (เสนเลือดที่ขอมือเห็นเปนสีมวงหรือน้ําเงิน)
สีท่ีชวยขับผิว: สีน้ําเงินสด, สีชมพูอมมวง, สีมวงลาเวนเดอร, สีเทา หรือสีเงิน
ควรหลีกเลี่ยง: สีสมอิฐ หรือสีเหลืองมัสตารด เพราะจะทําใหหนาดูซีดเหลือง

ผิวโทนอุน (Warm Undertone): (เสนเลือดที่ขอมือเห็นเปนสีเขียว)
สีท่ีชวยขับผิว: สีสมอิฐ, สีแดงวอรมโทน, สีเขียวข้ีมา, สีครีม หรือสีทอง
ควรหลีกเลี่ยง: สีชมพูบานเย็น หรือสีฟาออนอมเทา เพราะจะทําใหผิวดูหมน

ผิวโทนกลาง (Neutral Undertone): (เห็นท้ังสีเขียวและนํ้าเงินผสมกัน)
สามารถใสไดเกือบทุกสี แตสีท่ีดูแพงท่ีสุดคือสีแนวเอิรธโทน (Earth Tone)



2. เทคนิคการปรับ "ทานั่งและทายืน" ใหดูสงางาม
ทวงทาท่ีสงาจะสงผลตอความนาเช่ือถือ (Credibility) ของคุณทันทีครับ
การยืนใหดู "Smart"

1. จินตนาการถึงเสนดาย: ใหคิดวามีเสนดายดึงกลางกระหมอมของคุณข้ึนไปบนฟา จะชวยใหยืด
คอและหลังตรงโดยอัตโนมัติ

2. เปดหัวไหล: หมุนไหลไปขางหลังเล็กนอยแลวท้ิงตัวลงตามธรรมชาติ เพ่ือปองกันอาการหอไหล
3. การวางเทา:

ชาย: ยืนแยกเทาใหกวางเทาชวงไหลเล็กนอย ปลายเทาแยกออกเล็กนอย ดูม่ันคง
หญิง: ยืนแบบ "V-Shape" (สนเทาชิด ปลายเทาแยก) หรือกาวเทาหน่ึงออกมาขางหนา
เล็กนอย จะชวยใหดูเพรียวและสุภาพ



การน่ังใหดู "Professional"
1. น่ังเพียง 2 ใน 3 ของเกาอ้ี: ไมควรน่ังพิงจนตัวจม เวนแตจะเปนเกาอ้ีทํางานปกติ การน่ังคอน

มาขางหนาเล็กนอยจะทําใหคุณดูพรอมทํางานและกระตือรือรน
2. แนวหลัง: หลังตองตรงแตไมเกร็งจนแข็ง
3. การวางมือ: วางบนตักหรือวางบนโตะอยางผอนคลาย หลีกเลี่ยงการเทาคาง หรือกอดอก
4. การวางขา:

ไมควรขยับเทาไปมา (Fidgeting) เพราะแสดงถึงความกังวล
หากตองไขวหาง ใหไขวหางในระดับเขาและระวังอยาใหปลายเทาชี้ไปทางคูสนทนาใน
ลักษณะที่ไมสุภาพ



"บุคลิกภาพภายนอกอาจดึงดูดสายตา 
แตบุคลิกภาพภายในจะเปนตัวดึงดูดหัวใจ"

ขอบคุณคะ


