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House Rules
ก ติ ก า ร่ ว ม กั น

เป�ดกล้อง เมื�อสงสยัยกมอืถามไดทั้นที ถามตอบอยา่งเป�นกันเอง
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วนันี�คณุรูส้กึอยา่งไร

โ ก ร ธ
ห งุ ด ห งิ ด
หั ว ร้ อ น

ตื� น เ ต้ น โ ค ต ร . . .
มี ค ว า ม สุ ข

มี ค ว า ม สุ ข
ธ ร ร ม ด า

ก ลั ว
กั ง ว ล
สั บ ส น

ห ด หู่
เ ศ ร้ า

ยิ� ม ไ ม่ ไ ห ว
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คณุคาดหวงักับการเขา้อบรมครั�งนี�อยา่งไร
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Session 1:
 

ใครคือเรา และเราคือใคร

Resources: Book Summary: Surrounded by Idiots by Thomas Erikson
https://www.hustleescape.com/book-summary-surrounded-by-idiots-by-thomas-erikson/ © 2022 WP Organizational Development Consulting | All Rights Reserved



Thomas
Erikson

Thomas Erikson is a Swedish behavioral
expert, active lecturer, and bestselling

author.
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การสื�อสารเกิดขึ�นจากเงื�อนไขของผูฟ้�ง
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Core Values: ความเชื�อฝ�งลึกซึ�งแทบจะไมส่ามารถเปลี�ยนแปลงได้
ซึ�งมกัฝ�งอยูใ่นการเลี�ยงดู

Attitudes and Approaches: สิ�งต่างๆที�เราสรา้งขึ�นโดยอาศัย
ประสบการณ์ของเราเอง

Core Behaviour: ค่านิยมและทัศนคติหลักก่อให้เกิดพฤติกรรมหลัก
ของเราซึ�งเป�นวธิทีี�เราปฏิบติัเมื�อไมม่อิีทธพิลจากภายนอก

Moderated Behaviour: ผู้คนรอบตัวเรามกัจะเห็นพฤติกรรมที�มี
การกลั�นกรองของเราอยา่งไรก็ตามเราปรบัตัวให้เขา้กับบรบิทของ
สถานการณ์

Environment: การปรบัเปลี�ยนเหล่านี�ล้วนได้รบัอิทธพิลจากชั�นนอก
ของสภาพแวดล้อมของเรา

**เคล็ดลับในการสื�อสาร คือ การหาสิ�งที�อยูใ่ต้พื�นผิว เพื�อทําความเขา้ใจประเภทพฤติกรรมหลัก
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The four types of behaviour
เนน้งานและสาระสาํคัญ

ชอบแสดงออก
คิดทําอะไรด้วยตัวเอง

นกัปฎิบติั

เนน้ความสมัพนัธ์

ไมช่อบแสดงออก
ต้องกระตุ้น
สงวนท่าที
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การปรบัตัวและใหข้อ้เสนอแนะกับพฤติกรรมประเภทต่างๆ

เตรยีมตัวมาให้พรอ้ม หากต้องการพูดคยุด้วย
ยดึมั�นกับงานและการพูดคยุในรายละเอียดปลีกยอ่ย
ยดึมั�นกับขอ้เท็จจรงิและหลีกเลี�ยงการฝ�นกลางวนั (เนน้ความเป�นจรงิ)
ระบุรายละเอียดที�จาํเป�น
เตือนพวกเขาวา่บางครั�งความเรว็เป�นสิ�งสาํคัญ

การปรบัตัวเขา้หา:

ให้ตัวอยา่งที�เฉพาะเจาะจงและมรีายละเอียด
หลีกเลี�ยงการทําตัวเป�นสว่นตัวเกินไป
ยดึมั�นกับขอ้เท็จจรงิ
เตรยีมพรอ้มสาํหรบัการโต้แยง้โดยละเอียด
ให้พวกเขาทําซํ�าในสิ�งที�พูดเอาไวแ้ละต้องการติดตาม

การให้ขอ้เสนอแนะ:

ชา่งคิดวเิคราะห์
Analytical
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การปรบัตัวและใหข้อ้เสนอแนะกับพฤติกรรมประเภทต่างๆ

สั�น กระชบั ฉบัไว
ไมพู่ดคยุแบบเวิ�นเวอ้
มุง่เนน้ไปที�สิ�งที�ต้องให้ความสาํคัญ
เนน้ให้ความคิดเห็นที�ชดัเจน
มกัแสดงออกให้เห็นถึงการทํางานหนัก
มกัเผชญิหนา้หากพบเจอพฤติกรรมลํ�าเสน้
โปรดทราบวา่ความเรว็ไมไ่ด้ให้ผลลัพธที์�ถกูต้องเสมอไป

การปรบัตัวเขา้หา:

ตรงไปตรงมาและซื�อสตัย์
ยกตัวอยา่งที�เป�นรูปธรรม
ยดึขอ้เท็จจรงิมากกวา่ความรูส้กึ
เตรยีมพรอ้มที�จะจดัการกับความขดัแยง้อยา่งใจเยน็
ทําซํ�าในสิ�งที�ตกลงกันไว้

การให้ขอ้เสนอแนะ:

ชอบมบีทบาทนาํ
Dominant
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การปรบัตัวและใหข้อ้เสนอแนะกับพฤติกรรมประเภทต่างๆ

เตรยีมรบัฟ�งสิ�งที�พวกเขากังวลใจ
ปล่อยให้มชีว่งเวลาแห่งความสงบและเงียบ เพื�อเติมพลัง
อธบิายขั�นตอนของแผนให้ละเอียดและชดัเจน
แสดงความคิดเห็นแบบสว่นตัว ไมแ่สดงออกต่อสาธารณะ
จะรบัคําสั�งเพื�อทําสิ�งต่าง ๆ ให้เสรจ็ เมื�อมคีวามจาํเป�นต้องทํา

การปรบัตัวเขา้หา:

ยกตัวอยา่งที�เป�นรูปธรรม
ใชว้ธิกีารที�อ่อนโยน - หากไมเ่ชน่นั�นอาจจะพบเจอพฤติกรรม
ไมอ่่อนโยนตอบกลับได้
อธบิายป�ญหาที�พบจากพฤติกรรม ไมใ่ชว่า่ที�ตัวบุคคล
ให้พวกเขาทําซํ�าในสิ�งที�คณุตกลงเอาไว้

การให้ขอ้เสนอแนะ:

มั�นคง
Stable
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การปรบัตัวและใหข้อ้เสนอแนะกับพฤติกรรมประเภทต่างๆ

สรา้งบรรยากาศที�อบอุ่นและเป�นมติรรอบตัวของพวกเขา
ตัดรายละเอียดที�ไมจ่าํเป�นออกไปและให้ความสาํคัญที�ประเด็นใหญ่
ให้ความสาํคัญกับการตัดสนิใจโดยอิงจากกึ�นของตัวเอง
ให้พื�นที�แก่พวกเขาในการทํางานในโครงการใหม ่ๆ
เขา้ถึงได้ง่าย (เชน่ผ่านภาษากายที�เป�ดเผย)
มกัตรวจสอบวา่พวกเขาได้รบัฟ�งในสิ�งที�สื�อไป

การปรบัตัวเขา้หา:

ควรมกํีาหนด หรอื ขั�นตอนและแบบแผนในการพูดคยุ
อยา่ปล่อยให้เวลายดืเยื�อเกินไป
ยกตัวอยา่งที�เป�นรูปธรรม
โปรดทราบวา่พวกเขาอาจไมไ่ด้รบัฟ�งอยา่งเต็มที�
ตรวจสอบให้แนใ่จวา่พวกเขาไมถื่อเป�นการสว่นตัว —
พฤติกรรมไมใ่ชบุ่คคล
ให้พวกเขาทําซํ�าในสิ�งที�คณุตกลงเอาไว้

การให้ขอ้เสนอแนะ:

โนม้นา้วเก่ง
Inspiring
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การผสมผสานที�ลงตัวและท้าทาย
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ป�จจยัความเครยีดและการตอบสนองต่อ
ความเครยีดของประเภทพฤติกรรม
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The four types of behaviour

ไรอํ้านาจ
ไมบ่รรลผุล
ไมม่คีวามท้าทาย
เสยีเวลาและทรพัยากรโดยไมจ่าํเป�น
งานที�น่าเบื�อและทําซํ�าซาก จาํเจ
ทําผิดพลาดแบบไมค่วรพลาดซํ�า ๆ
ขาดการควบคมุ

ป�จจยัความเครยีด:

ทํางานให้หนักขึ�น
ซอ่นตัวจากสงัคม
ระบุหาผู้รบัผดิชอบแทนตัวเอง (แพะรบับาป)

การตอบสนองต่อความเครยีด:

ชอบมบีทบาทนาํ
Dominant
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The four types of behaviour

โนม้นา้วเก่ง
Inspiring

รูส้กึไรตั้วตน
ความสงสยั
งานที�มคีวามซบัซอ้น ยุง่ยาก
การต้องอยูตั่วคนเดียว (ไรก้ลุ่มสงักัด)
“คิดมาก”
ความอับอายในที�สาธารณะ

ป�จจยัความเครยีด:

เรยีกรอ้งความสนใจจากสงัคมรอบขา้งหนักขึ�น
ปรบัความคิดให้มองโลกในแง่ดี (แบบมากเกินไป)
ผดุความคิดใหม ่ๆ

การตอบสนองต่อความเครยีด:
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The four types of behaviour

มั�นคง
Stable

ความเวิ�งวา้ง ไรข้อบเขต (ความคลมุเครอื หรอื ความไมช่ดัเจน)
งานที�ยงัไมเ่สรจ็ หรอื ดองงานเยอะจนทําไมทั่นภายใต้เวลาที�กําหนด
ขาดพื�นที�สว่นตัว
การเปลี�ยนแปลงอยา่งรวดเรว็
อยูใ่นความสนใจของสาธารณะ

ป�จจยัความเครยีด:

ภาษากายที�เยน็ชาและป�ดกั�น
เกิดอาการลังเลและประหมา่
ตําหนตัิวเองสาํหรบัความผดิพลาดที�เกิดขึ�น

การตอบสนองต่อความเครยีด:
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The four types of behaviour

ชา่งคิดวเิคราะห์
Analytical

การประชนัองค์ความรู้
การตัดสนิใจที�เกิดขึ�นเอง ไมไ่ด้เป�นคนกําหนดเอง
การตัดสนิใจที�ไมแ่น่นอนและมคีวามเสี�ยง
ความผดิพลาด
สภาวะอารมณ์ของคนรอบขา้ง

ป�จจยัความเครยีด:

ปรบัความคิดให้มองโลกในแง่รา้ย (แบบมากเกินไป)
เขา้สูส่ภาวะจาํศีล (ลดความกระตือรอืรน้ และกําจดั
พลังงานในการใชช้วีติ)
ทําทกุวถีิทางที�จะหลีกเลี�ยงขอ้ผดิพลาด (ถ้าต้อง
ทํางานชา้ลงก็ยอ่มทําได้)

การตอบสนองต่อความเครยีด:
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Session 2:
 

What kind of mind are you?

Resources: https://women.trueid.net/detail/29YN3JXpvy6g © 2022 WP Organizational Development Consulting | All Rights Reserved



1. คณุรูส้กึอยา่งไร เมื�อต้องอยูใ่นสถานที�สาธารณะ ที�มผีูค้น
เต็มไปหมด

A  รูส้กึอึดอัด พยายามเลี�ยงที�จะเจอคนเยอะๆ และอยากจะอยู่
คนเดียวมากกวา่

B  รูส้กึสบายๆ แถมจะสนกุด้วยซํ�า ไมเ่คยรูส้กึวา่เสยีงคยุของ
ผูค้น เสยีงจอแจและฝูงชนเป�นป�ญหาสาํหรบัคณุ

C  ขึ�นอยูกั่บสถานที�และผูค้นใกล้ตัววา่เป�นใคร หากรอบตัว
เป�นกลุ่มเพื�อนก็จะรูส้กึสบาย ๆ แต่หากเป�นกลุ่มคนที�ไมส่นทิ
อาจจะรูส้กึอึดอัด
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2. เมื�อมคีนเล่าเหตกุารณใ์ห้คณุฟ�ง ปฎิกิรยิาของคณุต่อเรื�อง
เล่านั�นคืออยา่งไร

A  ตั�งใจฟ�งเงียบๆ ไมค่่อยพูดโต้ตอบ หรอืไมค่่อยแสดงอาการ
โต้ตอบใดๆ นอกจากพยกัหนา้หรอืตอบรบัเบาๆ (ฟ�งมากกวา่
พูด)

B  ซกัถามระหวา่งฟ�งเรื�องราวต่างๆ พรอ้มพูดถึงความรูส้กึ
ของตนเองออกมา (พูดมากกวา่ฟ�ง)

C  ขึ�นอยูกั่บผูพู้ดให้ฟ�งวา่เป�นใคร หากเป�นเพื�อนสนทิก็จะคยุ
โต้ตอบ แต่ถ้าเป�นคนที�ไมส่นทิมากก็อาจจะฟ�งนิ�ง ๆ
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3. เมื�อมเีหตกุารณ์ต่างๆ เขา้มาในชวีติ คณุจะ...

A  คณุมกัสงบและคิดเงียบๆ วา่จะทําอยา่งไรกับเหตกุารณ์
นี�ดี

B  คณุมกัแสดงออกด้วยความตื�นเต้น และอยากให้ความ
รว่มมอืในเหตกุารณน์ั�นๆ 

C  คณุมกันิ�งเพื�อดทิูศทางของคนหมูม่ากวา่เอนเอียงไป
ทางไหน หากคณุรูส้กึวา่คณุสามารถรว่มในเหตกุารณนี์�ได้
คณุก็จะเอ่ยปากวา่ทํา
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4. วธิพีกัผอ่น หรอื ผอ่นคลาย เมื�อคณุรูส้กึเหนื�อยจากการ
ทํางานมาตลอดทั�งสปัดาห์

A  คณุเลือกที�จะอยูบ่า้น อ่านหนงัสอื ฟ�งเพลง หรอืออกไป
พกัผอ่นคนเดียว เชน่ นั�งเล่นในสวนสาธารณะหรอืคาเฟ�ต์
ใกล้บา้น

B  คณุเลือกที�จะออกไปสงัสรรค์กับกลุ่มเพื�อน โดยอาจเลือก
ไปงานปารตี์� งานเลี�ยงสงัสรรค์ หรอื พกัผอ่นโดยการไปเต้น
ในผบั

C  แล้วแต่วา่ตอนนั�นคณุรูส้กึเหนื�อยมาก หรอื นอ้ย หาก
เหนื�อยมากก็อาจจะพกัผอ่นอยูบ่า้นเงียบ ๆ แต่ในบางครั�งก็
อยากออกไปสงัสรรค์กับเพื�อนบา้ง
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5. คณุรูส้กึอยา่งไร เมื�อคณุต้องอยูค่นเดียว

A  รูส้กึสบายใจ และให้เวลากับตัวเองได้คิดทบทวนเรื�อง
ต่างๆ บางครั�งก็อ่านหนังสอืเล่มที�ค้างไว ้มเีล่นเฟส แชท
ไลนบ์า้งบางครั�งแต่ไมทํ่าตลอดทั�งวนั

B  อยูว่า่ง ๆ ไมค่่อยได้ รูส้กึเบื�อ บางทีก็รูส้กึเหงาจนต้องหา
อะไรทํา เชน่ แชทไลน ์เล่นเฟส เล่นไอจ ีหรอืออกไปขา้งนอก
เจอะเจอเพื�อนฝูงและผูค้น

C  อยูค่นเดียวได้แต่ไมท่กุวนั หากต้องอยูค่นเดียวบอ่ยๆ ก็
จะเหงา ต้องออกไปเจอะเจอเพื�อนฝูงบา้ง แต่ถ้าต้องเจอคน
อื�นมากเกินไปก็จะรูส้กึเหนื�อย อยากจะกลับบา้นเพื�อนอนพกั
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Session 3:
 

Let's do it!!
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สิ�งใดคือความขุน่หมองในตัวของเราที�ได้
จากการใชช้วีติ

เขยีนออกมา 5 ขอ้
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เขยีนแนวทางแก้ไข
จาก 5 ขอ้ก่อนหนา้นี�
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ยอมรบัมนั
เปลี�ยนแปลงมนั
ปล่อยวางมนั
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Thank You!
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