


ข้อคิดดีๆ เพ่ือช่วยให้คุณเติบโตอย่างม่ันคงและ 

มีความสุข มีดังนีค้รับ 

1. ปรับเปลี่ยนมุมมอง (Mindset) 
โอบรับความผิดพลาด: มองความลม้เหลวเป็นบทเรียน 

ไม่ใช่ตราบาป คนท่ีเก่งขึ้นคือคนท่ีลม้แลว้ลุกมาปรับปรุงตวัอยา่ง
รวดเร็ว 

แข่งกบัตัวเองในอดีต: เลิกเปรียบเทียบตวัเองกบัคนอ่ืนใน
โซเชียลมีเดีย เปรียบเทียบตวัคุณในวนัน้ีกบัตวัคุณเม่ือวานก็พอ 

พฒันาการส าคัญกว่าความสมบูรณ์แบบ: โฟกสัท่ี
ความกา้วหนา้ (Progress) เล็กๆ นอ้ยๆ ในทุกวนั ดีกวา่การรอคอย
ความพร้อมท่ีไม่มีอยูจ่ริง 

2. พฒันาทักษะและศักยภาพ (Competence) 

เรียนรู้ตลอดชีวิต (Lifelong Learning): เปิดใจรับส่ิง
ใหม่ๆ เสมอ โลกเปล่ียนไปทุกวนั ความรู้ท่ีมีวนัน้ีอาจไม่เพียงพอ
ส าหรับวนัพรุ่งน้ี 

ฝึกฝนความอดทนและวินัย: แรงบนัดาลใจท าใหคุ้ณเร่ิม
ลงมือท า แต่วินยัคือส่ิงท่ีท าใหคุ้ณท าต่อเน่ืองจนประสบ
ความส าเร็จ 



พฒันาทักษะทางอารมณ์ (EQ): การควบคุมอารมณ์ การ
เห็นอกเห็นใจผูอ่ื้น และการส่ือสารท่ีดี มีความส าคญัไม่แพค้วาม
เก่งทางวิชาการ (IQ) 

3. การสร้างความสัมพนัธ์และคุณค่า (Connection & 
Value) 

จริงใจและให้เกยีรติผู้อ่ืน: ปฏิบติัต่อผูอ่ื้นดว้ยความเคารพ 
รับฟังความคิดเห็นท่ีแตกต่างอยา่งเปิดกวา้ง 

เป็นผู้ให้และสร้างประโยชน์: ความสมบูรณ์แบบในชีวิต
จะสมบูรณ์ยิง่ขึ้นเม่ือคุณไดส่้งต่อส่ิงดีๆ หรือช่วยเหลือสังคมรอบ
ขา้ง 

เลือกคบกลัยาณมิตร: เอาตวัเองไปอยูใ่นส่ิงแวดลอ้มท่ี
เตม็ไปดว้ยคนท่ีมีพลงับวก คอยสนบัสนุน และกลา้เตือนคุณดว้ย
ความหวงัดี 

4. การดูแลสมดุลชีวิต (Well-being) 

รักษาสุขภาพกายและใจ: ร่างกายท่ีแขง็แรงและจิตใจท่ี
แจ่มใสคือรากฐานของทุกความส าเร็จ อยา่หกัโหมจนลืมกิน
อาหารท่ีดี นอนหลบัใหเ้พียงพอ และออกก าลงักาย 

รู้จักให้อภัยตัวเอง: ในวนัท่ีท าผิดพลาดหรือไม่ไดด้ัง่ใจ 
จงใจดีกบัตวัเองบา้ง และเร่ิมใหม่อีกคร้ังในวนัพรุ่งน้ี 
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ค ำน ำ 

ก้ำวสู่ผู้น ำหรือบุคคลท่ีสมบูรณ์แบบA-Z Quotient 

(The Path to Perfection: A-Z Quotient) 
ในยคุสมยัท่ีโลกหมุนเวียนและเปล่ียนแปลงอยา่งรวดเร็ว การ

พฒันาตนเองไม่ไดจ้ ากดัอยูเ่พียงแค่ความฉลาดทางสติปัญญา (IQ) 

หรือความฉลาดทางอารมณ์ (EQ) อีกต่อไป แต่การจะกา้วสู่การเป็น 

"บุคคลที่สมบูรณ์แบบ" หรือผูท่ี้สามารถใชชี้วิตไดอ้ยา่งมีความสุข 
ประสบความส าเร็จ และเท่าทนัโลก จ าเป็นตอ้งอาศยัการบ่มเพาะ
ทกัษะและความฉลาดในหลากหลายมิติ 

หนงัสือ/แนวทางเล่มน้ีจดัท าขึ้นภายใตแ้นวคิด "A-Z 

Quotient" ซ่ึงเป็นคมัภีร์ท่ีรวบรวมดชันีความฉลาดและคุณลกัษณะ
เด่นอนัพึงมีในการด าเนินชีวิต โดยเรียงร้อยผา่นตวัอกัษรภาษาองักฤษ
ตั้งแต่ A ถึง Z เพื่อใหผู้อ้่านสามารถเขา้ใจ จดจ า และน าไปประยกุตใ์ช้
ไดอ้ยา่งเป็นรูปธรรม เร่ิมตั้งแต่ฐานรากของการรับมือกบัอุปสรรค การ
บริหารความสัมพนัธ์ การคิดเชิงนวตักรรม ไปจนถึงการดูแลสุขภาวะ
ภายในจิตใจของตนเองน่ีคือบทสรุปเน้ือหาส าคญัของ A-Z Quotient ท่ี
จดักลุ่มตามมิติการพฒันาตนเองเพื่อให้จ าง่ายและน าไปใชไ้ดจ้ริงครับ 

 

 

 



ด้ำนทักษะทำงปัญญำและกำรคิด (Cognitive & Mental 

Sharpness) 

A - Adaptability Quotient (AQ): ความสามารถในการ
ปรับตวั ยดืหยุน่ และพร้อมรับมือกบัการเปล่ียนแปลงอยา่งรวดเร็ว 

C - Creativity Quotient (CQ): ความคิดสร้างสรรค ์การคิด
นอกกรอบ และการสร้างนวตักรรมใหม่ๆ 

D - Digital Quotient (DQ): ทกัษะความเขา้ใจและความ
ฉลาดในการใชเ้ทคโนโลยแีละส่ือดิจิทลัอยา่งปลอดภยัและมี
ประสิทธิภาพ 

I - Intelligence Quotient (IQ): ความฉลาดทางสติปัญญา 
การคิดเชิงตรรกะ และความสามารถในการแกปั้ญหาเชิงโครงสร้าง 

L - Learning Quotient (LQ): ความกระหายในการเรียนรู้ 
การเปิดรับส่ิงใหม่ และความสามารถในการ "ลืมเพื่อเรียนรู้ใหม่" 
(Unlearn & Relearn) 

ด้ำนอำรมณ์ สังคม และกำรส่ือสำร (Emotional & Social 

Intelligence) 

E - Emotional Quotient (EQ): ความฉลาดทางอารมณ์ การ
รู้เท่าทนัความรู้สึกของตนเองและผูอ่ื้น รวมถึงการควบคุมอารมณ์ไดดี้ 

F - Friendship & Family Quotient (FQ): การบริหาร
ความสัมพนัธ์กบัครอบครัวและเพื่อนฝงู เพื่อสร้างระบบสนบัสนุน 
(Support System) ท่ีดีในชีวิต 



N - Network Quotient (NQ): ทกัษะการสร้างเครือข่าย
ความสัมพนัธ์และการเช่ือมโยงผูค้นเพื่อสร้างโอกาสใหม่ๆ 

S - Social Quotient (SQ): ความฉลาดทางสังคม การเขา้
สังคม ทกัษะการส่ือสาร และการอยูร่่วมกบัผูอ่ื้นไดอ้ยา่งราบร่ืน 

X - Xenial Quotient (XQ): ความสามารถในการตอ้นรับ
และเปิดใจยอมรับคนแปลกหน้า รวมถึงการยอมรับความหลากหลาย
ทางวฒันธรรม 

ด้ำนกำรท ำงำนและกำรลงมือท ำ (Execution & Leadership) 

A (ตัวที่สอง) - Adversity Quotient (AQ): ความสามารถใน
การเอาชนะอุปสรรค ความอึด ถดถอยแต่ไม่ยอมแพเ้ม่ือเจอปัญหา
หนกั 

G - Grit Quotient (GQ): ความเพียรพยายาม ความมุ่งมัน่ 
และความหลงใหลในเป้าหมายระยะยาว 

J - Judgment Quotient (JQ): ความสามารถในการตดัสินใจ
อยา่งรอบคอบ เฉียบคม และมีเหตุผลในสถานการณ์วิกฤต 

K - Knowledge Quotient (KQ): การสะสมความรู้เฉพาะ
ทางลึกซ้ึง (Deep Knowledge) ควบคู่ไปกบัความรู้รอบตวั 

M - Management Quotient (MQ): ทกัษะการบริหาร
จดัการ ทั้งการบริหารเวลา บริหารงาน และบริหารคน 

 

 



O - Opportunity Quotient (OQ): สายตาท่ีมองเห็นโอกาส
ในทุกวิกฤต และความกลา้ท่ีจะควา้โอกาสนั้นทนัที 

P - Passion Quotient (PQ): แรงผลกัดนัภายในและความ
คลัง่ไคลใ้นส่ิงท่ีท า ซ่ึงเป็นเช้ือเพลิงให้ท างานไดอ้ยา่งย ัง่ยืน 

V - Vision Quotient (VQ): การมีวิสัยทศัน์ท่ีกวา้งไกล 
สามารถมองเห็นภาพรวมและทิศทางในอนาคตไดอ้ยา่งชดัเจน 

ด้ำนคุณธรรม อัตลักษณ์ และจิตวิญญำณ (Character & 

Integrity) 

B - Body/Beauty Quotient (BQ): การดูแลสุขภาพกาย 
รูปลกัษณ์ และบุคลิกภาพใหดู้ดีและแขง็แรงอยูเ่สมอ 

H - Health/Happiness Quotient (HQ): ความฉลาดในการ
สร้างความสุขและความสมดุล (Wellness) ใหก้บัชีวิตตนเอง 

H (ตัวที่สอง) - Humility Quotient (HQ): ความอ่อนนอ้ม
ถ่อมตน การรับฟังผูอ่ื้น และไม่หลงใหลในอีโกข้องตวัเอง 

M (ตัวที่สอง) - Moral Quotient (MQ): ความฉลาดทาง
ศีลธรรม ความซ่ือสัตยสุ์จริต และการมีจริยธรรมในการด าเนินชีวิต 

R - Resilience Quotient (RQ): ความสามารถในการฟ้ืน
ตวัอยา่งรวดเร็วหลงัจากการลม้เหลว หรือการเดง้กลบัจากความ
ผิดพลาด 

 

 



T - Trust Quotient (TQ): การสร้างความน่าเช่ือถือและ
ความไวว้างใจใหผู้อ่ื้นสัมผสัได ้

U - Unique Quotient (UQ): การรู้จกัจุดเด่นและอตัลกัษณ์ท่ี
เฉพาะตวัของตวัเอง ไม่จ าเป็นตอ้งเลียนแบบใคร 

W - Wisdom Quotient (WQ): ความมีปัญญาญาณ การตก
ผลึกทางความคิด ประสบการณ์ และการใชชี้วิตอยา่งมีสติ 

Y - Youth Quotient (YQ): การรักษาจิตใจให้
กระปร้ีกระเปร่า มีพลงังานเหมือนวยัหนุ่มสาว และพร้อมเปิดรับส่ิง
ใหม่ตลอดเวลา 

Z - Zen Quotient (ZQ): ความสงบทางจิตใจ การฝึกสติ 
(Mindfulness) และการมีความปล่อยวางเพื่อลดความเครียด 

สรุปหวัใจส าคญักา้วสู่บุคคลท่ีสมบูรณ์แบบตามแนวคิด A-Z 

Quotient ไม่ใช่การท าทุกขอ้ให้ไดค้ะแนนเตม็ 100 แต่คือการ สร้าง
ความสมดุล (Balance) ระหวา่ง ความเก่ง (IQ, CQ, DQ) ความดี (MQ, 

HQ) ความอึด (AQ, RQ, GQ) และ ความสงบในใจ (ZQ) เพื่อใหคุ้ณ
สามารถเติบโตไดอ้ยา่งมัน่คง ทั้งในแง่ของหนา้ท่ีการงาน 
ความสัมพนัธ์ และความสุขภายในตวัเองครับ 

 

 

 

 



A-Z Quotient คือแนวคิดการพฒันาตนเองอยา่งรอบดา้นเพื่อ
กา้วสู่การเป็น "บุคคลที่สมบูรณ์แบบ" (The Complete Person) โดย
การน าอกัษรภาษาองักฤษทั้ง 26 ตวั (A ถึง Z) มาเป็นตวัแทนของ
ทกัษะ ความคิด และพฤติกรรมท่ีจ าเป็นในยคุปัจจุบนั 

ผูจ้ดัท าหวงัเป็นอยา่งยิง่วา่ แนวทาง A-Z Quotient ฉบบัน้ี จะ
เปรียบเสมือนแผนท่ีน าทางและแรงบนัดาลใจช้ินส าคญั ท่ีช่วย
ขบัเคล่ือนใหผู้อ้่านทุกท่านคน้พบศกัยภาพท่ีซ่อนอยูภ่ายใน สามารถ
พฒันาตนเองไดอ้ยา่งรอบดา้นในทุกมิติของชีวิต และกา้วสู่การเป็น
มนุษยท่ี์สมบูรณ์แบบในแบบฉบบัของตนเองอยา่งแทจ้ริง 

ขอ้มูลภาพรวมโดย AI 

 

     ดว้ยความปรารถนาดี 

      สมชาติ      กิจยรรยง 

 

 

 

 

 

 

 

 



สำรบัญก้ำวสู่ผู้น ำหรือบุคคลท่ีสมบูรณ์แบบA-Z Quotient 

(The Path to Perfection: A-Z Quotient) 
เร่ือง             หน้ำ 

บทที่ 1 ควำมเหมือนและควำมแตกต่ำงของมนุษย์เรำ             1 

(The Similarities and Differences Among Humans) 
-คนและธรรมชาติของคนเรา       1 

-ความแตกต่างกนัของคนและส่ิงท่ีมนุษยต์อ้งการทางจิตใจ    3 

-ความตอ้งการทางสังคมของมนุษย ์       4 

 

บทที่ 2 ท ำควำมรู้จักชีวิตและจิตใจมนุษย์              7 

(Get to know human life and the human mind) 
ประเภทของมนุษยโ์ลกเรา         7 

สภาพของจิตใจของมนุษย ์               8 

จากวิธีการสร้างหรือท าบุญจนกลายเป็นบารมี              9 

ส่ิงท่ีเรียกวา่ดีกบัไม่ดี                12 

 

บทที่ 3 คนสมบูรณ์แบบสมำชิกที่ดีของมนุษยชำติ            14 

(A perfected individual-a worthy member of humanity) 
ลักษณะของคนสมบูรณ์แบบ      14 

-รู้หลกัและรู้จกัเหตุ       14 



สำรบัญก้ำวสู่ผู้น ำหรือบุคคลท่ีสมบูรณ์แบบA-Z Quotient 

(The Path to Perfection: A-Z Quotient) 
เร่ือง             หน้ำ 

-รู้ความมุ่งหมายและรู้จกัผล              14 

-รู้ตามเป็นจริงของตวัเรา              15 

-รู้จกัประมาณ               15 

-รู้จกักาล                 15 

-รู้จกัถ่ินหรือชุมชน               16 

-รู้จกับุคคล                16 

 

บทที่ 4 สู่กำรเป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์              17 

(Towards becoming a complete human being) 
 อะไรคือความตอ้งการของมนุษย?์      20 

ความสุขคืออะไร?       20 

 อะไรท่ีมนุษยค์วรใหค้วามสนใจเพื่อพฒันาตนเอง   

ใหเ้ป็นมนุษยท่ี์สมบูรณ์       24 

 คุณธรรมท่ีจะท าใหม้นุษยเ์ป็นมนุษยท่ี์สมบูรณ์    26 

 

 

 

 



สำรบัญก้ำวสู่ผู้น ำหรือบุคคลท่ีสมบูรณ์แบบA-Z Quotient 

(The Path to Perfection: A-Z Quotient) 
เร่ือง             หน้ำ 

บทที่ 5 เคร่ืองวัดในควำมเป็นคนหรือมนุษย์             29 

(A measure of humanity) 
ความเป็นปกติของมนุษยเ์รา      29 

หลวงพ่อตอบปัญหา       30 

ปกติของคนเราจะมีลกัษณะอย่างไร             35 

เคร่ืองวดัความเป็นคน               36 

 

บทที่ 6 โรคทีป่่วยช่วยเองก็ได้              38 

(Illnesses You Can Manage Yourself) 
ภูมิแพ ้         38 

ไขมนัสูง         39 

ปวดขอ้         39 

กระดูกพรุน         40 

ความจ าเส่ือม         40 

 

 

 

 



สำรบัญก้ำวสู่ผู้น ำหรือบุคคลท่ีสมบูรณ์แบบA-Z Quotient 

(The Path to Perfection: A-Z Quotient) 
เร่ือง             หน้ำ 

บทที่ 7 ข้อคิดเพ่ือสร้ำงชีวิตให้สมบูรณ์             42 

(Insights for Building a Fulfilling Life) 
ความส าเร็จเกิดจาก       42 

บทสวดของชาวไอริช       43 

ไม่ไดไ้ม่มี – ไม่ดีไม่ได ้       43 

ความส าเร็จอยูท่ี่จิตใจ       44 

เร่ืองของใจ        46 

ถา้ไม่มีก็ไม่รู้จกั        47 

 

บทที่ 8 ยุทธวิธีแนวพุทธที่จะหยุดอำรมณ์ที่ไม่ดี            50 

(Buddhist strategies to stop negative emotions) 
ขอ้ค านึงถึงความโกรธจะเขา้มา      50 

ขอ้คิดค าคมบทกวีท่ีละลายความโกรธ             51 

หนกัแน่นเม่ือหนกัใจ               55 

โทษของความโกรธ               55 

การปฏิบติัเพื่อระงบัความโกรธ               57 

 



สำรบัญก้ำวสู่ผู้น ำหรือบุคคลท่ีสมบูรณ์แบบA-Z Quotient 

(The Path to Perfection: A-Z Quotient) 
เร่ือง             หน้ำ 

บทที่ 9 มงคลชีวิตท ำชีวิตให้มีมงคล             59 

(Auspiciousness in life: making one's life auspicious) 
มงคลคืออะไร-การน ามงคลชีวิตไปใช ้         59 

มงคลท่ี 1  ไม่คบคนพาล               59 

มงคลท่ี 2   คบบณัฑิต               60     

มงคลท่ี 3   บูชาบุคคลท่ีควรบูชา                61           

มงคลท่ี 4   อยูใ่นถ่ินท่ีเหมาะสม              61 

มงคลท่ี 5   มีบุญวาสนามาก่อน              62 

มงคลท่ี 6   ตั้งตนชอบ               63 

มงคลท่ี 7   เป็นพหูสูต               63 

มงคลท่ี 8   มีศิลปะ               63 

มงคลท่ี 9   มีวินยั               64 

มงคลท่ี 10  มีวาจาสุภาษิต              65 

มงคลท่ี 11  บ ารุงบิดามารดา              65 

มงคลท่ี 12  เล้ียงดูบุตร                          66 

มงคลท่ี 13  สงเคราะห์ซ่ึงกนั              67 

มงคลท่ี 14  ท างานไม่คัง่คา้ง              68 

มงคลท่ี 15  บ าเพญ็ทาน              68 



สำรบัญก้ำวสู่ผู้น ำหรือบุคคลท่ีสมบูรณ์แบบA-Z Quotient 

(The Path to Perfection: A-Z Quotient) 
เร่ือง             หน้ำ 

มงคลท่ี 16   ประพฤติธรรม              69 

มงคลท่ี 17   สงเคราะห์ญาติ              70  

มงคลท่ี 18   ท างานไม่มีโทษ              71 

มงคลท่ี 19   งดเวน้บาป              72 

มงคลท่ี 20   ส ารวมด่ืมน ้าเมา              73 

มงคลท่ี 21  ไม่ประมาทในธรรม              73 

มงคลท่ี 22   มีความเคารพ              74 

มงคลท่ี 23   มีความถ่อมตน              75 

มงคลท่ี 24   มีความสันโดษ              76 

มงคลท่ี 25   มีความกตญัญู              77 

มงคลท่ี 26   ฟังธรรมตามกาล              77 

มงคลท่ี 27   มีความอดทน              78 

มงคลท่ี 28   เป็นคนวา่ง่าย              78 

มงคลท่ี 29   เห็นสมณะ              79 

มงคลท่ี 30   สนทนาธรรมตามกาล              80 

มงคลท่ี 31   บ าเพญ็ตบะ              80 

มงคลท่ี 32  ประพฤติพรหมจรรย ์               81 

มงคลท่ี 33   เห็นอริยสัจ              82 



สำรบัญก้ำวสู่ผู้น ำหรือบุคคลท่ีสมบูรณ์แบบA-Z Quotient 

(The Path to Perfection: A-Z Quotient) 
เร่ือง             หน้ำ 

มงคลท่ี 34   ท านิพพานให้แจง้              83 

มงคลท่ี 35  ไม่หวัน่ไหวในโลกธรรม             84 

มงคลท่ี 36   จิตไม่โศก               84 

มงคลท่ี 37   จิตปราศจากธุลี              85 

มงคลท่ี 38   จิตเกษม               85 

 

บทที่ 10 A-ZQค่ำที่ท ำให้เป็นมนุษย์สมบูรณ์แบบ    86 

(A-ZQ: The values that make a perfect human being) 
AQ : Adversity Quotient 

.- ระดบัวิระยะอุตสาหะในการฝ่าฟันอุปสรรคและปัญหาต่างๆ   89 

BQ : Balancing Quotient.. 

- ระดบัความสามารถในการจดัสมดุลของสรรพส่ิง  
(ทางสายกลาง)        96 

CQ : Creativity Quotient. 

- ระดบัความคิดริเร่ิมสร้างสรรค ์     103 

DQ : Distinguishing  Quotient. 

- ระดบัความช่างสังเกต และสามารถในการแยกแยะ   109 

 



สำรบัญก้ำวสู่ผู้น ำหรือบุคคลท่ีสมบูรณ์แบบA-Z Quotient 

(The Path to Perfection: A-Z Quotient) 
เร่ือง               หน้ำ 

EQ : Emotional Quotient. 

- ระดบัทางอารมณ์ (ไม่น่าจะเป็น  
“ความฉลาดทาง--อารมณ์”)     114 

FQ : Feeling Quotient. 

- ระดบัความสามารถในการใชส้ัมผสัต่างๆ  
ไดอ้ยา่งถูกตอ้งเหมาะสม      120 

GQ : Globalization Quotient. 

- ระดบัโลกาภิวติัน์(ทนัต่อการเปล่ียนแปลง  
รอบรู้ รู้หลายภาษา)      130 

HQ : Health Quotient. 

- ระดบัสุขภาพ (มีการดูแลรักษาสุขภาพ  
ทั้งร่างกายและจิตใจไดด้ว้ยดี)     139 

IQ : Intelligence  Quotient. 

-ระดบัความฉลาด (โดยยงัไม่ค านึงถึงคุณธรรมอาจไม่ดีก็ได)้  148 

JQ : Joking Quotient. 

- ระดบัอารมณ์ขนั (โดยไม่หงุดหงิด และอารมณ์เสียง่าย)  167 

 

 



สำรบัญก้ำวสู่ผู้น ำหรือบุคคลท่ีสมบูรณ์แบบA-Z Quotient 

(The Path to Perfection: A-Z Quotient) 
เร่ือง               หน้ำ 

KQ : Knowledge Quotient. 

- ระดบัความรู้ (ในเร่ืองราวต่างๆ)     172 

LQ : Leadership Quotient. 

- ระดบัความสามารถในการเป็นผูน้ า หรือ สภาวะผูน้ า   183 

MQ : Money Quotient. 

-  มีระดบัความฉลาดทางการเงิน      194 

NQ : Neatness Quotient 

.-ระดบัความประณีต หรือความเป็นระเบียบเรียบร้อย   199 

OQ : Organization Quotient. 

- ระดบัความสามารถในการจดัองคก์ร 

หรือการเช่ือมโยงสรรพส่ิง      207 

PQ : Perception Quotient. 

-ระดบัการรับรู้ (รู้ผิด ชอบ ชัว่ ดี ในเร่ืองราวต่างๆ ท่ีประสบ)  222 

QQ : Questioning Quotient. 

-ระดบัความสามารถในการตั้งค าถาม     229 

 

 



สำรบัญก้ำวสู่ผู้น ำหรือบุคคลท่ีสมบูรณ์แบบA-Z Quotient 

(The Path to Perfection: A-Z Quotient) 
เร่ือง               หน้ำ 

RQ : Reasoning Quotient. 

- ระดบัความมีเหตุผล สามารถใชเ้หตุผล 

ไดอ้ยา่งถูกตอ้งเหมาะสม      242 

SQ : Spiritual Quotient. 

-  ระดบัทางจิตวิญญาณ หรือความมีน ้าใจ    250 

TQ : Team-working Quotient. 

-ระดบัความสามารถในการท างานเป็นทีม    258 

UQ : Understanding Quotient. 

- ระดบัความเขา้ใจในสรรพส่ิงไดเ้ป็นอยา่งดี    269 

VQ : Velocity Quotient. 

- ระดบัความเร็วในการท างานหรือท ากิจกรรมต่างๆ   285 

WQ : Wisdom Quotient. 

- ระดบัปัญญา (เป็นความรู้ขั้นสูงเหนือระดบัความรู้  
Knowledge ทัว่ไป)      288 

XQ : Experience Quotient. 

-ระดบัประสบการณ์ (ในชีวิตท่ีไดส้ะสมมา)    306 

 

 



สำรบัญก้ำวสู่ผู้น ำหรือบุคคลท่ีสมบูรณ์แบบA-Z Quotient 

(The Path to Perfection: A-Z Quotient) 
เร่ือง               หน้ำ 

YQ : Youth Quotient. 

-ระดบัความหนุ่มสาว (ให้มีความกระชุ่มกระชวยอยูเ่สมอ)  318 

ZQ : Zooming Quotient. 

- ระดบัความสามารถในการจบัหรือเขา้ประเด็นไดอ้ยา่งถูกตอ้ง  325 

ภำคผนวก ขอ้คิดแนวคิด A-Z Quotient 

สู่ผูน้ าหรือบุคคลสมบูรณ์แบบ      339 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



บทน ำ 

ก้ำวสู่บุคคลท่ีสมบูรณ์แบบ A-Z Quotient 

(The Path to Perfection: A-Z Quotient) 
เส้นทางสู่ความสมบูรณ์แบบไม่ไดเ้กิดจากความเก่งกาจเพียง

ดา้นเดียว แต่เป็นผลรวมของมิติการพฒันาท่ีหลากหลาย แนวคิด "A-Z 

Quotient" (ดชันีความสมบูรณ์แบบ A ถึง Z) จึงถูกคิดคน้ขึ้นเพื่อเป็น
กรอบแนวคิดในการพฒันาตนเองอยา่งองคร์วม โดยถอดรหสั
คุณลกัษณะส าคญั 26 ประการตามตวัอกัษรภาษาองักฤษ เพื่อเปล่ียน
คุณใหเ้ป็นบุคคลท่ีพร้อมทั้งสติปัญญา อารมณ์ สังคม และจิตวิญญาณ 

หมวดที่ 1: รำกฐำนทำงปัญญำและควำมคิด (Cognitive & 

Mindset) 

กลุ่มดชันีท่ีช่วยยกระดบักระบวนการคิด การเรียนรู้ และการ
เผชิญหนา้กบัความทา้ทาย 

A - Adversity Quotient (AQ): ดชันีความสามารถในการ
เอาชนะอุปสรรคและความยากล าบาก 

C - Curiosity Quotient (CQ): ดชันีความอยากรู้อยากเห็น
และการใฝ่รู้ตลอดชีวิต 

D - Digital Quotient (DQ): ดชันีความฉลาดทางดิจิทลัและ
การรู้เท่าทนัเทคโนโลยี 

E - Executive Function Quotient (EFQ): ดชันีทกัษะการ
บริหารจดัการสมองส่วนหนา้ (การวางแผนและการยบัย ั้งชัง่ใจ) 



F - Financial Quotient (FQ): ดชันีความฉลาดทางการเงิน
และการบริหารทรัพยสิ์น 

I - Intelligence Quotient (IQ): ดชันีความฉลาดทาง
สติปัญญาและการแกปั้ญหาดว้ยตรรกะ 

L - Learning Quotient (LQ): ดชันีความสามารถในการ
เรียนรู้ส่ิงใหม่และละท้ิงส่ิงเก่า (Learn, Unlearn, Relearn) 

S - Strategic Quotient (SQ): ดชันีการคิดเชิงกลยทุธ์และ
การมองภาพรวม 

หมวดที่ 2: อำรมณ์ สังคม และกำรส่ือสำร (Emotional, 

Social & Communication) 

กลุ่มดชันีท่ีช่วยสร้างความสัมพนัธ์อนัดีกบัตนเองและคน
รอบขา้ง เพื่อการอยูร่่วมกนัในสังคมอยา่งมีความสุข 

B - Belonging Quotient (BQ): ดชันีการสร้างความรู้สึก
ผกูพนัและการยอมรับในกลุ่ม 

E - Emotional Quotient (EQ): ดชันีความฉลาดทางอารมณ์ 
การรับรู้และควบคุมอารมณ์ตนเอง 

G - Global Quotient (GQ): ดชันีความเป็นพลเมืองโลกและ
การเขา้ใจความต่างทางวฒันธรรม 

M - Moral Quotient (MQ): ดชันีความฉลาดทางศีลธรรม 
ความซ่ือสัตย ์และความรับผิดชอบ 



N - Network Quotient (NQ): ดชันีความสามารถในการ
สร้างเครือข่ายและความสัมพนัธ์เก้ือกูล 

P - Personality Quotient (PQ): ดชันีการพฒันาบุคลิกภาพ 
ภาพลกัษณ์ และเสน่ห์ดึงดูด 

R - Relationship Quotient (RQ): ดชันีความสามารถในการ
รักษาความสัมพนัธ์ระยะยาว 

S - Social Quotient (SQ): ดชันีความฉลาดทางสังคมและ
การเขา้สังคม 

X - Xenial Quotient (XQ): ดชันีความเจา้บา้นท่ีดี การ
ตอ้นรับขบัสู้ และการมีน ้าใจนกักีฬา 

หมวดที่ 3: พลังขับเคล่ือน ควำมคิดสร้ำงสรรค์ และกำรลง
มือท ำ (Drive, Creativity & Action) 

กลุ่มดชันีท่ีเปล่ียนความคิดให้กลายเป็นการลงมือท าอยา่งมี
ประสิทธิภาพและสร้างสรรค ์

C - Creativity Quotient (CQ): ดชันีความคิดสร้างสรรค์
และการคิดนอกกรอบ 

E - Entrepreneurial Quotient (EQ): ดชันีความเป็น
ผูป้ระกอบการ การกลา้เส่ียงอย่างมีหลกัการ 

G - Grit Quotient (GQ): ดชันีความทรหด ความมุ่งมัน่ไม่
ยอมแพต้่อเป้าหมายระยะยาว 



H - Health & Physical Quotient (HQ): ดชันีการดูแล
สุขภาพกาย พลงังาน และความแขง็แรง 

J - Judgment Quotient (JQ): ดชันีความสามารถในการ
ตดัสินใจอยา่งเด็ดขาดและแม่นย  า 

L - Leadership Quotient (LQ): ดชันีความเป็นผูน้ าและการ
สร้างแรงบนัดาลใจใหผู้อ่ื้น 

P - Passion Quotient (PQ): ดชันีความคลัง่ไคลแ้ละ
แรงผลกัดนัภายในจิตใจ 

V - Vitality Quotient (VQ): ดชันีความกระฉบักระเฉง พลงั
ชีวิต และความกระตือรือร้น 

หมวดที่ 4: จิตวิญญำณและควำมย่ังยืนภำยใน (Spiritual & 

Inner Sustainability) 

กลุ่มดชันีขั้นสูงสุดท่ีช่วยสร้างความสงบภายใน ใจท่ียดืหยุ่น 
และการรู้แจง้ในคุณค่าของชีวิต 

R - Resilience Quotient (RQ): ดชันีความยดืหยุน่ทางใจ 
การฟ้ืนตวัจากความลม้เหลวอยา่งรวดเร็ว 

S - Spiritual Quotient (SQ): ดชันีความฉลาดทางจิต
วิญญาณ การเขา้ถึงความหมายของชีวิตและความสงบภายใน 

T - Trust Quotient (TQ): ดชันีการสร้างความน่าเช่ือถือและ
ความไวว้างใจ 



U - Universe Quotient (UQ): ดชันีความเช่ือมโยงกบั
ธรรมชาติ ส่ิงแวดลอ้ม และจกัรวาล 

W - Wisdom Quotient (WQ): ดชันีความตกผลึกทางปัญญา 
การใชป้ระสบการณ์อยา่งรู้คุณค่า 

Y - Yielding Quotient (YQ): ดชันีการปล่อยวาง การ
ยดืหยุน่ และการยอมรับความเปล่ียนแปลง 

Z - Zen Quotient (ZQ): ดชันีความสมดุลขั้นสูงสุด ความน่ิง 
และการอยูก่บัปัจจุบนัขณะ 

สรุป: การกา้วสู่บุคคลท่ีสมบูรณ์แบบผา่นแนวคิด A-Z 

Quotient ไม่ใช่การท าทุกขอ้ใหไ้ดค้ะแนนเต็มร้อย แต่คือการเข้ำใจ
จุดเด่นและจุดด้อยของตนเองในแต่ละมิติ แลว้ค่อยๆ พฒันาและ
เช่ือมโยงดชันีเหล่าน้ีเขา้ดว้ยกนั เพื่อสร้างตวัตนเวอร์ชนัท่ีดีท่ีสุด  
(The Best Version of Yourself) ท่ีพร้อมรับมือกบัทุกการเปล่ียนแปลง
ในโลกอนาคตขอ้มูลภาพรวมโดย AI 
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บทที ่1 ควำมเหมือนและควำมแตกต่ำงของมนุษย์เรำ 

(The Similarities and Differences Among Humans) 
 ส่ิงท่ีผูส้ร้างความรู้ความเขา้ใจในพฤติกรรมของคนเราท่ีควร
ทราบคือ  

1.รู้จกัคน และธรรมชาติของคน 

2.ความแตกต่างของคน 

3.ความตอ้งการทางสังคมของคน 

1.คนและธรรมชำติของคนเรำ 

เน่ืองจากการกบับุคคลต่างๆ  จึงควรไดท้ราบวา่คนเรานั้น 
โดยธรรมชาติ มีอะไรเก่ียวขอ้งกบัการท างานหรือใชชี้วิตอยูบ่า้ง  
ธรรมชาติของคนโดยสังเขป มี 10 ประการคือ 

1.คนเรามกัรู้สึกวา่ตนเองมีความส าคญัหรือบุคคลท่ีส าคญัคน
หน่ึง 

2.คนเราตอ้งการใหค้นอ่ืนรับรู้วา่เป็นพวกเดียวกนัไม่ถูกกีด
กั้น  อยากใหผู้อ่ื้นใหเ้กียรติ หรือใหค้วามเคารพนบัถือตน  ตลอดจน 
อยากใหค้นอ่ืน  สนใจและเอาใจใส่ 

3.คนเรามีความสนใจตนเองมากกวา่ผูอ่ื้น 

4.คนเราอยากใหต้นเองเจริญกา้วหนา้ขึ้นตลอดเวลา 

5.คนเราอยากใหมี้การด าเนินการจดัการปัญหาต่าง ๆ  ท่ี
ประสบหรือเก่ียวขอ้งอยูใ่นทนัทีทนัใด 

6.คนเราโดยปกติ อยากพูดมากกวา่อยากฟังคนอ่ืนพูด 
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7.คนเราอยากใหค้ าปรึกษา แนะน าแก่คนอ่ืนมากกวา่จะฟัง
ค าแนะน า ของคนอ่ืน 

8.คนเราโดยทัว่ไป  ไม่ชอบการควบคุมหรือการบงัคบับญัชา
ท่ีใกลชิ้ดจนเกินไป 

9.คนเราโดยทัว่ไปไม่ชอบการเปล่ียนแปลง  จะต่อตา้นอยา่ง
มาก  และรุนแรงในระยะแรก ถา้ไม่มีการท าความเขา้ใจก่อน 

10.คนเราโดยทัว่ไปมีนิสัยอยากรู้อยากเห็น  สนใจเร่ืองท่ีเป็น
ความลบั  หรือความเสียหายของผูอ่ื้น 

รู้จัก“คน” 

1.คนมีความเหมือนกนัทางปัจจยั  4  คือ  ตอ้งการอาหาร 
เคร่ืองนุ่งห่ม ท่ีอยูอ่าศยั และยารักษาโรค 

2.คนมี กิเลสเหมือนกนั   คือ  ตอ้งการมี   ลาภ  มียศ ตอ้งการ  
ค าสรรเสริญและตอ้งการความสุขทุกคน 

3.คนแสดงออก ยอ่มมีสาเหตุ     คือ พอใจ  และ ไม่พอใจ  
ลว้นแลว้แต่  มีสาเหตุ 

4.คนมีความแตกต่างกนั   คือ    แตกต่างกนัทางเช้ือชาติ 
เผา่พนัธ์ุ และวฒันธรรม 

5.คนมีความตอ้งการ    มนุษยเ์ราเกิดมา ก็ตอ้งขวนขวาย   เพื่อ
ความอยูร่อดและปลอดภยั 

6.คนเป็นสัตวส์ังคม ท่ีจะตอ้งอยูร่วมกนัเป็นหมู่ เป็นพวก 
หรือครอบครัว 

7.คนพฒันาได ้คือ คนสามารถเรียนรู้ และถ่ายทอดต่อกนัได้ 
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2.ควำมแตกต่ำงกนัของคนและส่ิงท่ีมนุษย์ต้องกำร 

ทำงจิตใจ 

ความแตกต่างกนัของคนและส่ิงท่ีมนุษยต์อ้งการทางจิตใจ ได้
แบ่งแยกไวด้งัน้ี 

 

 

ควำมแตกต่ำงของคน  ส่ิงที่มนุษย์ต้องกำร (ทำงใจ) 

1.อารมณ์   1.ความรัก 

2.ความถนดั   2.ความนิยมชมชอบ 

3.พฤติกรรม   3.ความเล่ือมใสศรัทธา 
4.ความสามารถ   4 วามมีไมตรีจิตรมิตรภาพ 

5.ทศันคติ   5.ความเอาใจใส่ 

6.รสนิยม   6.ความเคารพนบัถือ (ศกัด์ิศรี) 

7.สังคม    7.ความเมตตา 
8.นิสัย    8.ความเห็นอกเห็นใจ 

9.สุขภาพ   9.ความเป็นกนัเอง 

10.รูปร่างท่าทาง   10.ความเป็นธรรมชาติ 
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3.ควำมต้องกำรทำงสังคมของมนุษย์ 

ความตอ้งการทางสังคมของมนุษยเ์ราคือ 

1.ความอยากรู้อยากเห็น 

2.ความตอ้งการมีอ านาจ 

3.ความตอ้งการมีกลุ่มมีพวก 

4.ความตอ้งการความอิสระ 

5.ความตอ้งการความรัก 

6.ความตอ้งการคุณค่าของตน 

ล ำดับควำมต้องกำรของคนเรำ 

 ความตอ้งการพื้นฐาน ของมาสโลว ์ไดก้ล่าวไวอ้ยา่งนอ้ย 5 
ขั้นตอนคือ 

ล ำดับขั้นควำมต้องกำรของมำสโลว์ 

5. ความตอ้งการรู้ศกัยภาพท่ีแทจ้ริงของตน 

  (NEED FOR SELF ACTUALIAZATION) 

  4. ความตอ้งการรู้จกัคุณค่าของตน 

 (NEED FOR SELF ESTEEM) 

3. ความตอ้งการความรักและความเป็นพวกเดียวกนั 

(LOVE  AND BELONGNINYNESS NEEDS) 

2. ความตอ้งการความปลอดภยัและมัน่คง 

(SAFETY AND SECURITG NEEDS) 

1. ความตอ้งการทางดา้นร่างกาย 

(PHYSIOLOYICAL NEEDS) 


