
พัฒนาบุคลิกภาพเพ่ือการสื่อสารสุขภาพ
และทัศนคติบวก

โดย ดร.นทษร สุขสารอมรกุล
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สำนักงานราชบัณฑิตยสภา:สภาพนิสัยจำเพาะคนซ่ึงเป;นคำสมาสจากคำว>า 
บุคลิก มาจากภาษาบาลี หมายถึง จำเพาะคน 

อ.เปล้ือง ณ นคร:สภาพเฉพาะตัวบุคคล,รูปร>าง,ท>าทาง,ความรูN,ปฏิญาณ ลักษณะ
อันเป;นเฉพาะตัวของแต>ละคน

Schultz&Schultz,(2016) ไดNเขียนอธิบายไวNว>าบุคลิกภาพมาจากภาษาละตนิ

จากคำว>า Persona ท่ีหมายถึงหนNากากท่ีนักแสดงใชNใส>กัน

Persona
Personality
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ประเภทของ
บุคลิกภาพ

บุคลิกภาพภายนอก ได#แก& รูปร&าง
หน#าตา ท&วงท&าการเดิน ยืน นั่ง การไหว# 
รอยยิ้ม การแต&งกาย มารยาท การสนทนา
มารยาทเข#าสังคม เป>นต#น

บุคลิกภาพภายใน ได#แก&
ลักษณะทางจิตใจพิจารณาจากสติป0ญญา 

การทำงานของสมอง (ความจำ ความคิด 
ความถนัด เจตคติ เช่ือม่ัน ทัศนคติ) 

อุปนิสัย (ซ่ือสัตยG อ&อนโยน เปIนมิตร อดทน)
อารมณ6(ร&าเริง หวาดกลัว หงุดหงิด) 
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Image

“The ability to make a good impression in any situation 
by Verbal Communication, Non-verbal Communication 

and Visual Communication”

How you want others to see you?

How you want others to feel about you? 

What people will think when they think about you?



Personality and First Impression

Horn effect   Halo effect

• What-is-beautyful-is-good-effect
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Impression Management 

การจัดการความประทับใจ

• แบบมุ่งเน้นตนเอง 
• แบบมุ่งเน้นผู้อ่ืน 



Good Personality for Work 
warmth

tolerant, warm, good natured, sincere, helpful, honest

competence

competent, confident, independent, competitive, intelligent

determined, skillful, industrious, intelligent, scientific

• The rank ordered effects of these dimensions confirmed that competence is the most important 
predictor of persuasion, while sociability and composure are of about equal importance to character, 
at least in judging a public speaker’s effectiveness. 

Burgoon, J. K., Birk, T., & Pfau, M. (1990)
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ขั้นตอนการพัฒนาบุคลิกภาพ

5. ประเมินตนเองหลังการฝ3กและเพิ่มเป7าหมายที่ท;าทายขึ้น

4.หมั่นนำมาใช;แสดงออกในแตEละสถานการณH สังเกตสิ่งท่ีเปลี่ยนแปลง

3.กำหนดเป7าหมายอยEางงEายและเริ่มลงมือฝ3กอยEางตEอเนื่อง

2.ทำการศึกษาหาข;อมูลหรือปรึกษาผู;เชี่ยวชาญ

1.รู;จักตัวตน ประเมินบุคลิกภาพของตนได; เพ่ือให้เห็นตนท่ีเป็นจริง 

เพ่ือให้รู้หลักการ วิธีการ เทคนิค
ซ่ึงจะเป็นตัวช่วยให้พัฒนาได้เร็วขึ้น

เพ่ือให้เกิดแรงกระตุ้นและเกิดกาแสดงออก
อย่างเป็นธรรมชาติ เหมาะสม

เพ่ือให้ตนเองและผู้อื่นได้รับรู้ถึงความ
เปล่ียนแปลง

เพ่ือให้พัฒนาตนเองในด้านอื่นๆท่ีต้องการ
ได้ดียิ่งขึ้น

8



Johari Window

Feedback

-Protect
-ไม่สําคัญ

-ค้นหา
-สํารวจ
-สะท้อน
เพ่ือให้เข้าใจตนเอง
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การส่ือสาร
(Communication)

• สื่อสารกบัใคร
• สื่อสารเพื่อวัตถุประสงค์ใด
• สื่อสารอย่างไร
• วัดผลอย่างไร
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รูปแบบการส่ือสาร องค์ประกอบสําคัญของการส่ือสาร

โดยสรุปองค์ประกอบของการส่ือสาร

• แหล่งของสาร ต้อง น่าไว้วางใจ,น่าเช่ือถือ
• เน้ือหาของสาร ถูกต้อง,ครบถ้วน,น่าสนใจ,เกิดประโยชน์,ทันกระแส,ข้อมูลใหม่ๆ
• ช่องทางการส่งสาร ส่ือท่ีใช้ เช่นส่ือส่ิงพิมพ์,ส่ือออนไลน์,ส่ือบุคคลเป็นต้น

• ประสิทธิผลของการส่ือสารเกิดผลกระทบ 3ด้านหลัก ความรู้ความเข้าใจ, ทัศนคติ,พฤติกรรม
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วัตถุประสงค์ของผู้ส่งสาร

-เพื่อแจ้งให้ทราบ

-เพื่อใหค้วามรู้

-เพื่อใหค้ำปรึกษา

-เพื่อเสนอแนะหรือโน้มน้าวใจ

วัตถุประสงค์ของผู้รับสาร

-รับรู้

-เรียนรู้ 

-ปรึกษา,แลกเปลี่ยน

-ตัดสินใจ
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สร้างการสื่อสารอย่างมี
สัมพันธภาพที่ดี

1.ใช้คำถามOpen,If,Goal

2.ทำให้ผู้ตอบรู้สึกปลอดภัย

3.ไม่ตัดสินทันที ไม่ตำหนิ ไม่ลดทอนความสำคัญ
ของคำตอบ

4.มองหาประโยชน์ในคำตอบนั้น
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ขั้นตอนการนำเสนอ ส่ิงท่ีทำให้การนำเสนอประสบความสำเร็จ

ก่อนนำเสนอ -สร้างความเป็นมิตรและมารยาทท่ีดี กับผู้ร่วมงาน
-มาถึงก่อนเวลาเพ่ือจัดเตรียมอุปกรณ์ ความพร้อมสถานท่ี 

-แนะนำ เปิดตัวให้น่าประทับใจ

ขณะนำเสนอ -นำเสนอข้อมูลอย่างชัดเจน ถูกต้อง ครบถ้วน 
-สังเกตผู้ฟังเป็นระยะ

-สร้างบรรยากาศท่ีดีระหว่างการส่ือสาร

ปิดการนำเสนอ -เปิดโอกาสให้ผู้ฟังตั้งคำถาม
-ควบคุมสีหน้า อารมณ์ในการตอบคำถาม

-ขอบคุณผู้ถามคำถาม 

-ท้ิงท้ายการนำเสนอด้วยคำถามสะกิดใจ,คำคม,การแนะนำ,การปลุกใจ,การขอความร่วมมือ,การเน้น
ให้ทำตามวัตถุประสงค์

-ขอบคุณผู้มาร่วมรับฟัง
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เทคนิคการดึงดูดความสนใจ
และเพ่ิมการมีส่วนร่วมจากผู้ฟงั

-ใช้ส่ืออ่ืนผสมในการส่ือสารเช่น วีดีโอคลิป,ส่ือออนไลน์ เป็นต้น

-เทคนิคการต้ังคำถามแบบง่าย 

-กิจกรรมที่เชื่อมโยงเข้าสู่เนื้อหา

-การต้ังประเด็นแลกเปล่ียนความคิดเห็น

-การแสดงบทบาทสมมติ ฝึกปฏิบัติ

-การดึงดูดด้วยของรางวัล หรือ การทำโทษอย่างง่าย
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บุคลิกลักษณะของผู้ส่งสาร

ไม่สร้างความประทับใจ
-ภาษากายไม)น)าดึงดูด                              

-พูดเบาหรือดังเกินไป โทนเสียงสูงเกินไป   

-พูดตะกุกตะกัก,เอ)อ,อ)า,อืม

-ตอบคำถามไม)ตรงประเด็น                      

-เรียบเรียงเนื้อหาไม)สอดคลHองกัน                
-ใชHศัพทLไม)เหมาะสม                               

-ไม)ยิ้มแยHม ไม)มีปฏิสัมพันธLกับผูHฟRง                                        

-ไม)สบตาผูHฟRง,กHมหนHามองแต)สคริปตL           

-ไม)รักษาเวลาการนำเสนอ

สร้างความประทับใจ
-ใหHเกียรติ ใส)ใจ เขHาใจผูHฟRง

-อธิบายขHอมูลไดHอย)างชัดเจน

-ปรับใชHโทนเสียงไดHอย)างเหมาะสม

-ตอบคำถามอย)างมั่นใจ
-พูดชัดถHอยชัดคำ,เชื่อมโยงประโยคไดHดี

-ยิ้มแยHม,กิริยาสง)างาม

-แต)งกาย,แต)งหนHา,ทำผมเหมาะสมสวยงาม

-สรHางบรรยากาศไดHดี



บุคลิกภาพภายนอกของผู้ส่งสารท่ีน่าประทับใจ

Smile Smooth Smart 



ใช้เสียงเสริมบุคลิกภาพ
-ควรน่ังหลังตรงจะทำใหNมีพลังเสียงในการพูด

-ยิ้มและพูดจะทำใหNเสียงที่ออกมาดูนุ>มนวล เป;นมิตรและ
อบอุ>นขึ้น

-พยามควบคุมความคิด เพราะคิดอย>างไรโทนเสียงจะ
ออกมาเป;นในลักษณะน้ัน

-การเนNนคำที่ควรจะเนNน ทั้งระดับเสียงและการเวNนจังหวะ
หายใจ 

-ใชNโทนเสียง สูง กลาง ต่ำ ใหNถูกจังหวะ ผูNที่ชอบทำเสียงสูง 
ลองลดระดับเสียงเล็กนNอย
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การยิ้ม

รอยยิ ้มเป)นเครื ่องมือที ่สามารถ

แสดงถึงความเต็มใจ ความจริงใจ 

สนใจ อบอุ3นและกระตือรือร9นของ

ผู:ให:บริการ ดังนั้นเมื่อมีการทักทาย 

ขอบคุณหรือการพูดคุยเชิงบวก 

รอยยิ้มสามารถสร9างความอบอุ3น

และความประทับใจได9

สิ่งที่ควรคำนึงคือ

ตำแหนHงมุมปาก การใช:กล:ามเนื้อบนใบหน:า

ความสวยงามของรอยยิ้ม
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การมอง

การสบสายตาขณะสนทนาเป/นการ

ส่ือถึงความน-าเชื่อถือ ความมั่นใจ 

ตั้งใจฟ7งคู-สนทนา

ส่ิงท่ีควรคำนึง

ตำแหน3งตาดำ ตำแหน3งการมอง

มารยาทในการมอง ระยะเวลาสบตาFeeling
Thinking
What You’re Saying
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TITLE 01 TITLE 02 TITLE 03

ตําแหน่งตาดํา



เทคนิค 
ย้ิม เร่ิมต้นอย่างอบอุ่น

• สวัสดีค่ะ ดวงตาเปิดกว้าง มองอย่างต้ังใจ
• เปิดตาบน คิด..ยินดีท่ีได้รู้จัก
• ยิ้มแบบยกมุมปาก ยกใต้ตาขึ้นเล็กน้อย
• สบตา ถามและฟัง 
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จังหวะการพูด 
(Speed)

ระดับเสียง 
(Volume) 

พูดอยSางราบรื่น 
(Smooth) 

ความไพเราะ 
(Melody) 

ลักษณะการพูดเสริมบุคลิกภาพ

ชHาไป-น)าเบ่ือ ไม)มีจุดสนใจ
เร็วไป-เร)งรีบ ฟRงไม)ทัน

(ดูใส)ใจ)

ความสามารถในการไดHยิน ความ
เปYนส)วนตัว ความรูHสึกผูHฟRง

(ใหHเกียรติ ควบคุมอารมณL)

คำที่ใชH  การลงทHายหางเสียง
(ความนอบนHอม การใหHเกียรติ)

ไม)พูดตะกุกตะกัก ไม)ลังเล ไม)ติดอ)าง 
เล่ียงคำฟุ[มเฟ\อย (ดูมืออาชีพ โนHม

นHาวใจ น)าเชื่อถือ)

Smooth



5ข้อ “เสียง” เสริมบุคลิกภาพ

1.ความคม ชัด ของคําและเสียง
2.เส้นทางของเสียง
3.เสียงส่ันเพราะลมหมด
4.ปรับเสียงสูง ต่ํา
5.การบีบเสียง

25



การใช้โทนเสียง
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ระดับเสียง 1

ระดับเสียง-1

ไมHเน:นคำ -1 เน:นคำ 1

ดีใจ

ทักทาย

ขอบคุณ เห็นด:วย
โอนสาย

การถาม,ตอบ

ขอโทษ

แสดงความ

เข:าใจ,เห็นใจ

ถามชื่อ

ควบคุม

สถานการณ5



ยกตัวอย่าง 
ประโยคท่ีคาดว่าจะทําให้ผู้ฟงัรู้สึก

“โกรธ เกลียดชัง โศกเศร้า ดูถูก 
อับอาย ต่ําต้อย ตําหนิ”

แล้วแทนด้วย
คําพูดท่ีทําให้ผู้ฟงัรู้สึก

“มีความสุข โล่งอก พึงพอใจ 
ภูมิใจ ได้รับเกียรติ”

กิจกรรม
”เปล่ียนคํา ปรับอารมณ์”



ภาษากายเปYนเครื่องมือส)งสารที่สำคัญไม)นHอยไปกว)า
การพูด ผูHคนสามารถรับรูHความรูHสึกไดHจากภาษากาย

ถึงแมHไม)มีการสนทนาก็ตาม ภาษากายสามารถ
แสดงออกถึงความคิด ทัศนคติ ความรูdสึก การใหd
เกียรติและมารยาทที่ผูHแสดงไดHแสดงออกมา ดังคำ

ว)า 

“Physical Attractiveness make Good 
Impressions”

ส่ิงที่ควรคำนึง

• การใชHภาษามือที่สุภาพในการนำเสนอ

• การใชHลำตัวขณะสนทนา

• การนั่ง

• การยืน ตำแหน)งมือ การทรงตัว ระยะห)าง

• การไหวH 

• อากัปกิริยาเฉพาะตัว

• การใชHอุปกรณLประกอบการนำเสนอ

Smart 
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Focal 

Point

Component 

of dress Posture

Facial 
expression

Make 
up Hair 

Style



Character:

sweet, cute, soft, fresh, feminine, luxurious, quite, 
baby, elegance 

Character:

drama, conflict, passion, fun, confident , 
fashionable, Parisian 

Picture:www.pinterest.com

Character:

edgy but safe, corporate, subdued, smooth, soft, lively, 
youthful, fresh, friendly 

Makeup Guide By Natason
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Believe Appearances Are Important
Good-looking Service - Service Attitude

Service personnel are neatly dressed 
-motivate customers to generate a positive perception(การรับรู้เชิงบวก)

-make customers feel appreciated and respected.(ช่ืนชมและน่าเคารพ)
(Sirgy et al, 2000),(Tsai, C. W. 2016)
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ฝึกแสดงออกภาษากายเชิงบวก 
ภาษากายเป็นเคร่ืองมือส่งสารท่ีสําคัญไม่น้อยไปกว่าการ
พูด ผู้คนสามารถรับรู้ความรู้สึกได้จากภาษากายถึงแม้ไม่มี
การสนทนาก็ตาม ภาษากายสามารถแสดงออกถึง
ความคิด ทัศนคติ ความรู้สึก การให้เกียรติและมารยาทท่ีผู้
แสดงได้แสดงออกมา 











ทฤษฎีความเชื่อทางพลังแรงขับ (Drive Theory)

ทฤษฎีจิตวิเคราะหj Sigmund Freud
บุคลิกภาพที่แตกต)างกันมาจากรูปแบบจิตสำนึกและจิตใตHสำนึกที่แตกต)างกัน 

Conscious

Pre-conscious

Unconscious
อารมณ์ ความรู้สึก โกรธ เกลียด อิจฉา วติก แรงจูงใจ ความ

ฝัน ความจาํ ความเชืBอ ความกลวั ความปรารถนา เคียดแคน้  

....

Charming Characteristic

Id EgoSuperego

พลังแสวงหาความสุข เปYนพลังที่ติดตัวมาต้ังแต)เกิด แสวงหาความสุข
และพอใจ โดยไม)คำนึงถึงเหตุผล ความถูกตHอง จริยธรรม

มากเกินไป เล)นอย)างเดียว ไม)รับผิดชอบ กHาวรHาว 

นHอยเกินไป เคร)งเครียด ไม)ปล)อยวาง เอาจริงเอาจัง 

ความพึงพอใจ

พลังรับรูHความจริง รูHขHอเท็จจริง ใชHเหตุผล มี
เปwาหมาย แผนการชัดเจน ไตร)ตรองวิเคราะหL 

เห็นความจริงที่เปYนจริง 

ความจริงเรียนรูHเรื่องราวเก่ียวกับค)านิยมที่ดี 
กฎระเบียบ ความชั่ว ดี ยุติธรรม มโนธรรม

ความเหมาะสม 
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10 วิธีเตรียมพร้อมรับมือกับความเครียด
ในปี 2021

1.มีวิธีจัดการกับความเครียด (Stress Management)

2.ฝึกคิดบวก (ไม่ย่อท้อต่ออุปสรรค,มองเห็นโอกาสในปัญหา) ลดคิดมากคิดกังวล (ตัดบท,กรณีเลวร้ายท่ีสุด) 

3.ใช้ชีวิตอย่างมีความสุข,ความหมาย (Hedonic, Eudaimonic)

4.เคารพ นับถือตนเอง (Self-esteem)

5.อิสระทางการคิด (Autonomy)

6.มีสัมพันธภาพที่ดีกับคนรอบข้าง (Positive relationship)

7.ทําส่ิงที่ควบคุมได้ (Sense of control)

8.มีความยืดหยุ่น (flexibility)

9.มีจินตนาการที่ดี (Imagination)

10.เสพข้อมูล ข่าวสาร เนื้อหา คําพูด แนวคิดแต่ส่ิงที่ดีๆเพ่ือสร้างจิตใต้สํานึกที่ดี (Feeding Positive 
Thoughts)

Life Positions

Thomas A. Harris

39



40


