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• เด็กที่มีความอดทนท่ีจะไมท่าน Marshmallow อนัแรกเพ่ือรออนัที่สอง มีเปอร์เช็นต์การ
ประสบความส าเร็จในชีวิตมากกว่าเด็กท่ีเลือกทาน Marshmallow ชิน้แรกก่อน 

• การทดลองนีไ้ด้รับการต่อยอด ถึง Self-Control ในสถานการณ์ต่างๆ เช่น การวางแผน
อนาคต หรือ การสร้างวินยัทางการออม Walter Mischel (1960) 
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ตัง้เป้าหมายได้ > 3 ครัง้ ถือว่า OK 
ไม่ได้ไม่เป็นไร ถือว่า ได้ฝึกตัง้เป้าหมาย 

สร้างความรู้สกึ ท าได้เกนิเป้า 
เป็นการพัฒนาตนเอง  

ตย. อ่านหนังสือ + มากกว่าเป้าหมายอีกนิด 
นักบาส ซ้อมชู๊ต 1,000 + 1  
               OK         Great 





ศิลปะการตัง้เป้าหมายเพื่อสร้างแรงจงูใจ 
งานง่ายตัง้เป้าหมายที่ผลลัพธ์ 
งานยากตัง้เป้าหมายที่กระบวนการ 

เป้าหมาย 

เร่ิมต้น 









พนักงานที่มีความสุขและประสบความส าเร็จ 
 
1.บรรลุคุณค่าในงาน 
2.เหน็ความงามของคนรอบข้าง 
 
จะบอกได้ว่า 
1.งานของฉันมีคุณค่า/ข้อดีคือ... 
2.คนที่ฉันไม่ชอบ มีข้อดีคือ... 

ดร.มาร์ติน  เซลิกแมน (1985) 
Metropolitan Life Insurance co. 













เข้าใจอารมณ์ของตนเอง 





เข้าใจความรู้สึกของผู้อ่ืน 







เทคนิค Success Story Telling/Sharing 

กญุแจส าคญัของ SSS 
Deep listening 
 ฟังดว้ยหวัใจใหลึ้กซ้ีง 
 คนส าคญัคือคนท่ีอยูต่รงหนา้เรา 
 ผูพ้ดูก าลงัจะส่ือสารอะไรใหเ้ราฟัง 
 ใคร่ครวญเพ่ือท าความเขา้ใจ 
 ฟังดว้ยลมหายใจ 

การฟังอย่างลกึซึง้ 

เกดิปัญญา 
สตุมยปัญญา 

โอปนยโิก 
น้อมเข้ามาในตนเอง 

สติ สมาธิ 

SSS จะน ามาใช้อย่างไรกับ R2R? 
- เร่ืองเล่าเร้าพลงั: ทกุปัญหามีทางแก้ 
- การเล่ามีการตัง้ค าถาม ท าให้เกิดประเด็นโจทย์วิจยั 

อ.หน่ึงฤทยั 















เทคนิค Success Story Telling/Sharing 
ความฉลาดทางอารมณ์  รู้จักการแสดงอารมณ์อย่างเหมาะสม 
แก้ไขปรับปรุงได้ ด้วยความตั้งใจของตนเอง 
การเพิม่ความฉลาดทางอารมณ์/บริหารอารมณ์ให้ดขีึน้ด้วย 6S 
1. ตอ้งมี Self-awareness 

ตอ้งรู้วา่เราเป็นอยา่งไร 
2. มี Strong intention 

ตั้งใจแน่วแน่ท่ีอยากจะปรับเปล่ียน 
3. Slow down response 

ตอบสนองใหช้า้ลง พดูนอ้ยลง รู้ตวัวา่โกรธแลว้อยา่พดูออกไป  
4. Stop when slip 

รู้ตวัวา่โกรธแลว้ แสดงออกมาแลว้ เม่ือรู้ตวัพลาดแลว้ ใหห้ยดุเลย 
5. Stay away 

พยายามหลีกเล่ียงจากส่ิงเร้า 
6. Small celebration everyday 

ฉลองความส าเร็จระยะสั้นทีละนอ้ย ใหร้างวลัตวัเองในทุกวนั 
คณุอภิวฒิุ พมิลแสงสุริยา 


