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บทคัดย่อ 

 
 การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ ๑) ศึกษาสภาพปัจจุบันและปัญหาความฉลาดทางอารมณ์

ของนักเรียนโรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา ๒) เพื่อศึกษาวิธีการส่งเสริมความฉลาดทาง
อารมณ์ของนักเรียนโรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา และ ๓) เพื่อเสนอแนวทางการ
ส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนโรงเรียนพระปริยั ติธรรม แผนกสามัญศึกษา 
กรุงเทพมหานครโดยใช้การวิจัยแบบผสมผสานวิธี มีเครื่องมือท่ีใช้แบบสอบถาม นักเรียนจ านวน ๓๐๐ 
รูป และการสนทนากลุ่มผู้ทรงคุณวุฒิ ๗ รูป/คน ท าการวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติหา ค่าเฉล่ีย  
ค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  

ผลการวิจัย 
 ๑. สภาพปัจจุบันและปัญหาความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนโรงเรียนพระปริยัติธรรม

แผนกสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร โดยภาพรวม พบว่า มีระดับความฉลาดทางอารมณ์อยู่ในระดับ
ปกติ โดยเรียงล าดับระดับการปฏิบัติจากมากไปหาน้อย ได้แก่ ด้านดี ด้านเก่ง และด้านสุข ตามล าดับ 

 ๒. วิธีการส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนโรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนก
สามัญศึกษา บูรณาการหลักไตรสิกขาและใช้อริยมรรคมีองค์ ๘ เป็นบทฝึก โดยพัฒนาความฉลาดทาง
อารมณ์ด้านดีด้วยศีลพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ด้านเก่งด้วยสมาธิพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์
ด้านสุขด้วยปัญญา 

 ๓. เสนอแนวทางการส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์ตามหลักพุทธธรรมของนักเรียน
โรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา กรุงเทพมหานครประกอบด้วย ๑) ฝึกพัฒนาความฉลาด
ทางอารมณ์ด้านดีด้วยศีลผ่านกิจกรรมท่ีท าให้นักเรียนได้ฝึกควบคุมความอยาก และควบคุมอารมณ์ได้
รู้จักเห็นใจ ห่วงใย รู้จักแบ่งปันและช่วยเหลือผู้อื่นว่าอะไรถูกผิด รู้จักยอมรับผิด และปฏิบัติ ตาม
กฎเกณฑ์ของสังคม ๒) ฝึกพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ด้านเก่งด้วยสมาธิผ่านกิจกรรมท่ีท าให้
นักเรียนได้ฝึกสร้างความกระตือรือร้น ใฝ่รู้ฝึกให้นักเรียนปรับตัวได้ง่ายให้นักเรียนกล้าแสดงออกอย่าง
เหมาะสม ๓) ฝึกพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ด้านสุขด้วยปัญญาผ่านกิจกรรมท่ีท าให้นักเรียนได้ฝึก 
การสร้างสัมพันธภาพกับผู้อื่น ความพึงพอใจในตัวเอง 
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Abstract 
 

The objectives of this research were; 1) to study the current state of 
emotional intelligence of students in Phrapariyattidhamma schools, General Education 
Division, 2) to study methods of promoting emotional intelligence of students in 
Phrapariyattidhamma schools, General Education Division, and 3) to propose a 
guideline of promoting emotional intelligence of students in Phrapariyattidhamma 
schools, General Education Division, Bangkok. The data of this mixed method research 
were collected from 300 students by questionnaires and by in-depth interviews with 
7 experts, and then analyzed by mean, standard deviation, and content analysis. 

The results of the study found that: 
1. The current state of emotional intelligence of students in Phrapariyat 

tidhamma schools, General Education Division, in Bangkok was at a normal level.  The 
highest level was on goodness, followed by intellectual, and happiness respectively. 

2.  The promotion of emotional intelligence of students in Phrapariyat 
tidhamma schools, General Education Division, could be integrated with the Threefold 
Training and the Eightfold Path.  The emotional intelligence in goodness could be 
developed by precepts, the emotional intelligence in intellectual could be developed 
by concentration, and the emotional intelligence in happiness could be developed by 
wisdom. 

3. A guideline of emotional intelligence promoting of students in Phrapariyat 
tidhamma schools, General Education Division, in Bangkok was as follows; 1)  To 
develop students’  emotional intelligence in goodness by precepts through activities 
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that control their desire, but to increase their hospitality, sharing, giving, responsibility, 
and following social conditions, 2)  To develop students’  emotional intelligence in 
intellectual by concentration through activities that encourage students to be 
enthusiastic, adaptive, and appropriately self-confident, and 3)  To develop students’ 
emotional intelligence in happiness by wisdom through activities that train students to 
have good relationship with others and to have self-satisfaction. 
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กิตติกรรมประกาศ 

 

 วิทยานิพนธ์เรื่อง “แนวทางการส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์ตามหลักพุทธธรรมของ
นักเรียน โรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร”ส าเร็จลุล่วงไปได้ด้วยดีก็เนื่อง
ด้วยได้รับความเมตตาช่วยเหลือจากคณะกรรมการควบคุมวิทยานิพนธ์ คือ พระครูโอภาสนนทกิตต์ิ, 
ดร.  ประธานท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์ และ พระมหาเผด็จ จิรกุโล, ดร. กรรมการท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์  
ท่ีได้กรุณาให้ค าปรึกษาแนะน าด้วยดีตลอดมา ต้ังแต่เริ่มต้นจนท าให้วิทยานิพนธ์ส าเร็จลุล่วงไปได้
ด้วยดี 
 ขอบพระคุณคณะกรรมการสอบป้องกันทุกรูปทุกท่านท่ีได้สละเวลาตรวจสอบวิทยานิพนธ์
และให้ข้อเสนอแนะอันเป็นประโยชน์แก่ผู้วิจัยเป็นอย่างยิ่ง 
 ขอบพระคุณผู้ทรงคุณวุฒิในการสนทนากลุ่มทุกท่านท่ีเมตตาให้ค าช้ีแนะอันเป็นข้อมูล
ส าคัญแก่การวิจัยครั้งนี้ 
 ขอกราบขอบพระคุณคณะผู้บริหาร คณาจารย์ และเจ้าหน้าท่ีหลักสูตรพุทธศาสตร
มหาบัณฑิต สาขาวิชาการบริหารการศึกษา มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัยทุกท่าน ท่ีได้ให้
ความช่วยเหลือทุกประการจนท าให้วิทยานิพนธ์เล่มนี้ประสบความส าเร็จด้วยดี 
 คุณประโยชน์คุณงามความดีอันเกิดจากวิทยานิพนธ์ครั้งนี้ ผู้วิ จัยขอมอบบูชาเป็น
กตเวทิตาคุณ แด่บิดามารดา ญาติมิตรสหายผู้เป็นท่ีรัก เพื่อนร่วมช้ันเรียนท่ีเป็นก าลังใจ และให้การ
สนับสนุนในการวิจัยท้ังหมด 
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๒.๖ แบบวัดทักษะด้าน EQ ส าหรับผู้บริหารของ Cooper &  Sawaf  ๔๙ 
๒.๗ แบบวัด Bar-On Emotion Intelligence Inventory (Bar-On EQ-1)  ๕๑ 
๒.๘ แบบวัด Weisinger’s EQ Instrument  ๕๓ 
๒.๙ แบบวัดโครงสร้างบุคลิกภาพ ๕ องค์ประกอบ  ๕๔ 
๒.๑๐ แบบประเมิน EQ ส าหรับวัยรุ่น  ๕๕ 
๒.๑๑ การให้คะแนนการตอบแบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์  ๕๙ 

  ๒.๑๒ เกณฑ์คะแนน EQ  ๕๙ 
  ๒.๑๓ แบบประเมิน EQ 99  ๖๐ 
  ๒.๑๔ จ านวนข้อและคุณลักษณะท่ีวัดในแต่ละองค์ประกอบ ส าหรับกลุ่มนักเรียน  ๖๒ 
  ๒.๑๕ จ านวนข้อและคุณลักษณะท่ีวัดในแต่ละองค์ประกอบ ส าหรับกลุ่มนิสิต  ๖๒ 
  ๒.๑๖ จ านวนนักเรียนโรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร  ๘๔ 

๓.๑ การให้คะแนนการตอบแบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์  ๑๐๔ 
๓.๒ การรวมคะแนนและแปลผลความฉลาดทางอรมณ์  ๑๐๕ 
๓.๓ เกณฑ์คะแนน EQ  ๑๐๖ 
๓.๔ ขั้นตอนวิธีการด าเนินการวิจัย  ๑๐๗ 
๔.๑ องค์ประกอบของความฉลาดทางอารมณ์  ๑๑๑ 

  ๔.๒   ค่าความถ่ี (Frequency) ค่าร้อยละ (Percentage)  
   ของข้อมูลท่ัวไปของผู้ตอบแบบสอบถาม              ๑๑๖ 

๔.๓ ระดับความฉลาดทางอารมณ์โดยรวม  ๑๑๗ 
๔.๔ ระดับความฉลาดทางอารมณ์ด้านดี  ๑๑๘ 
๔.๕ ระดับความฉลาดทางอารมณ์ด้านเก่ง  ๑๑๙ 
๔.๖ ระดับความฉลาดทางอารมณ์ด้านสุข  ๑๒๑         
๔.๗ สรุปผลการวิเคราะห์การศึกษาเอกสาร  ๑๒๒ 
๔.๘ สรุปผลการเสนอแนวทางการส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์ตามหลักพุทธธรรม  ๑๕๕ 

 
 



ญ 

  สารบญัภาพ 
 
ภาพที ่  หน้า  
 

๒.๑   แนวทางการปฏิบัติตามหลักมรรคมีองค์ ๘  ๗๖  
๒.๒   การจัดองค์ประกอบของอริยมรรคมีองค์ ๘ กับหลักไตรสิกขา  ๘๐  
๒.๓   กรอบแนวคิดการวิจัย  ๙๘  
๔.๑   แนวทางการปฏิบัติตามหลักมรรคมีองค์ ๘  ๑๑๓  
๔.๒   การจัดองค์ประกอบของอริยมรรคมีองค์ ๘ กับหลักไตรสิกขา  ๑๑๓  
๔.๓   แนวทางการส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์ตามหลักพุทธธรรม (ฉบับร่าง)  ๑๔๐ 
๔.๔   แนวทางการส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์ตามหลักพุทธธรรม (ฉบับสมบูรณ์)  ๑๔๒ 
๔.๕ องค์ความรู้ท่ีได้จากการวิจัย  ๑๘๗ 
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ค าอธิบายสญัลักษณแ์ละค าย่อ 
 

(๑) การใช้อักษรย่อ 
  
 อักษรย่อในวิทยานิพนธ์ฉบับนี้ อ้างอิงจากพระไตรปิฎก ภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย การอ้างอิงใช้ระบบระบุ เล่ม/ข้อ/หน้า หลังค าย่อคัมภีร์ ดังตัวอย่าง เช่น องฺ.ติก. (ไทย) 
๒๐/๔๕๗/๑๔๖. หมายถึง  อังคุตตรนิกาย ติกนิบาต ภาษาไทย  เล่ม ๒๐ ข้อ ๔๕๗ หน้า ๑๔๖  ฉบับ
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ๒๕๓๙ 
   

พระสุตตันตปิฎก 
องฺ.จตุกฺก. (ไทย)  =  สุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกาย จตุกกนิบาต (ภาษาไทย) 
องฺ.ปญฺจก. (ไทย) =  สุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกาย ปัญจกนิบาต (ภาษาไทย) 
ขุ.ม. (ไทย)  =  สุตตันตปิฎก  ขุททกนิกาย มหานิทเทส (ภาษาไทย) 
ขุ.ป. (ไทย)  =  สุตตันตปิฎก  ขุททกนิกาย ปฏิสัมภิทามรรค (ภาษาไทย) 
 
(๒) การระบุหมายเลขย่อภาษาไทย 
  

การอ้างอิงพระไตรปิฎก ฉบับภาษาไทย ระบุช่ือคัมภีร์ และระบุ เล่ม/ข้อ/ หน้าตามล าดับ 
เช่น องฺ.ทุก.(ไทย) ๒๐/๙๐-๙๑/๓๑๘-๓๒๐. หมายถึง คัมภีร์พระสุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกาย  
ทุกนิบาต ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย เล่มท่ี ๒๐ ข้อท่ี ๙๐-๙๑ หน้า ๓๑๘-๓๒๐, องฺ.ติก. (ไทย) 
๒๐/๙๑/๓๒๐. หมายถึง คัมภีร์พระสุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกาย ติกนิบาต ฉบับมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย เล่มท่ี ๒๐ ข้อท่ี ๙๑ หน้า ๓๒๐ เป็นต้น 
 
(๓) การใช้อักษรย่อภาษาอังกฤษ 

 ค าย่อ  ค าเต็ม   ความหมาย   

 ibid.   ibiden   เรื่องเดียวกัน 
 op.cit.  opera citato  อ้างแล้ว 
 p.,pp.  page, pages  หน้า 
 
  



 
บทที่  ๑ 

 

บทน ำ 
 

๑.๑  ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
 

การศึกษาเป็นกระบวนการสร้างและพัฒนาประชากรของประเทศชาติให้มีพลัง และมี
ความสามารถท่ีจะพัฒนาประเทศให้เจริญก้าวหน้า การศึกษาจึงเป็นเครื่องมือพัฒนาพัฒนาประชากร
การท่ีจะด าเนินไปได้อย่างมีคุณภาพและประสิทธิภาพจะต้องอาศัยกระบวนการศึกษาท่ีได้รับการ
พัฒนามีดีแล้ว  
 การศึกษามีส่วนส าคัญและจ าเป็นในการพัฒนาประเทศให้รุ่งเรืองท้ังทางด้านเศรษฐกิจ 
สังคม การเมือง การปกครอง และวัฒนธรรม เพราะการศึกษาเป็นกระบวนการพัฒนาทรัพยากร
มนุษย์ เป็นการถ่ายทอดวัฒนธรรม และสร้างภูมิปัญญาให้แก่สังคม 
 ประเทศไทยจัดระบบการศึกษาตามพระราชบัญญัติการศึกษาแห่งชาติ พุทธศักราช 
๒๕๔๒ และท่ีแก้ไขเพิ่มเติม (ฉบับท่ี ๒) พ.ศ. ๒๕๔๕ ก าหนดนั้นแบ่งการศึกษาออกเป็น ๓ รูปแบบ 
ได้แก่ การศึกษาในระบบการศึกษานอกระบบ และการศึกษาตามอัธยาศัย 
 ๑. การศึกษาในระบบ เป็นการศึกษาท่ีก าหนดจุดมุ่งหมาย วิธีการศึกษา หลักสูตร 
ระยะเวลาของการศึกษา การวัดและการประเมินผล ซึ่งเป็นเงื่อนไขของการส าเร็จการศึกษาท่ีแน่นอน 
ซึ่งการศึกษารูปแบบนี้จัดในโรงเรียน วิทยาลัย มหาวิทยาลัย หรือสถาบันการศึกษาท่ีมีช่ือเรียกอย่าง
อื่น สามารถจัดการศึกษาในช้ันเรียนหรือเป็นการศึกษาทางไกล 
 ๒. การศึกษานอกระบบ  เป็นการศึกษาท่ียืดหยุ่นในการก าหนดจุดมุ่งหมาย รูปแบบ 
วิธีการจัดการศึกษา ระยะเวลาการศึกษา การวัดและประเมินผลโดยค านึงถึงความเหมาะสม
สอดคล้องกับสภาพปัญหาและความต้องการของแต่ละบุคคล เช่น การศึกษานอกโรงเรียน การ
ฝึกอบรมหลักสูตรต่าง ๆ 

๓. การศึกษาตามอัธยาศัย  เป็นการศึกษาท่ีให้ ผู้เรียนได้เรียนรู้ได้ด้วยตนเองตามความ
สนใจ ศักยภาพ ความพร้อมและโอกาส สามารถศึกษาได้จากบุคคล สภาพแวดล้อม ส่ือหรือแหล่งการ
เรียนรู้ต่าง ๆ การศึกษาแบบนี้มีความยืดหยุ่น  เปิดโอกาสให้ผู้สนใจสามารถเลือกเนื้อหาท่ีสนใจตรง
กับความต้องการของตนเองและสามารถศึกษาในเวลาท่ีปลอดจากภารกิจอื่นได้ เช่น การฟังบรรยาย
พิเศษ การศึกษาจากเอกสาร การเยี่ยมชมการสาธิต การสืบค้นข้อมูลจากอินเตอร์เน็ตหรือแหล่ง
เรียนรู้อื่น ๆ๑ 
 การศึกษาท้ัง ๓ ระบบ เป็นวิธีการเรียนรู้ตลอดชีวิตซึ่งสามารถน าไปพัฒนาชีวิตและสังคม
จึงต้องมีการผสมผสานการศึกษาท้ัง ๓ ระบบเข้าด้วยกัน กล่าวคือ บุคคลเรียนรู้การศึกษาตาม

                                                             
๑ อ าพล เรืองศรี, ระบบกำรศึกษำไทย, [ออนไลน์], แหล่งที่มา: https://www.gotoknow.org/ 

posts/174101, [๓ สิงหาม ๒๕๖๑].  

https://www.gotoknow.org/%20posts/174101
https://www.gotoknow.org/%20posts/174101


๒ 

 

อัธยาศัยต้ังแต่ เกิดโดยการเล้ียงดูจากพ่อ แม่ ผู้ปกครอง และการเรียนรู้ อยู่ร่วมในชุมชน รวมถึงการ
เรียนรู้จากแหล่งการ เรียนรู้ต่าง ๆ จึงสรุปได้ว่าการเรียนรู้เป็นส่วนหนึ่งของวิถีชีวิตต้ังแต่เกิดจนตาย  
 ในประเทศไทยยังมีระบบการศึกษาอีกรูปแบบหนึ่ง ท่ีมีมาในอดีตเป็นลักษณะให้บริการ
แก่ ภิกษุสามเณร และคนท่ัวไป  โดยมีวัดเป็นศูนย์กลางทางการศึกษา  และภิกษุเป็นผู้สอน  วัดจึง
เป็นแหล่ง  เรียนรู้  เป็นภูมิปัญญา  โดยมีพระสงฆ์เป็นผู้น าทางปัญญา  ท่ีส าคัญการศึกษาเป็นแบบให้
เปล่า การเรียน การสอนและการอบรมทางด้านคุณธรรมควบคู่กับวิชาการ  ภายใต้ความอุปถัมภ์จาก 
พระมหากษัตริย์   ภายหลังเมื่อมีการต้ังโรงเรียนตามแบบสากล  การศึกษาจึงแยกศาสนจักรและ
อาณาจักรออกจากกัน   
 การศึกษาส าหรับพระภิกษุสงฆ์และสามเณร ท่ีมุ่งเน้นให้ความส าคัญกับการศึกษาใน
รูปแบบของการ แบ่งแยกตามความถนัด และความสนใจโดยแบ่งรูปแบบการศึกษาของพระภิกษุสงฆ์
และสามเณรออกเป็น๓ รูปแบบ คือ แผนกธรรม, แผนกบาลี และแผนกสามัญศึกษา 
 โรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา อยู่ในความรับผิดชอบของ กองพุทธศาสน
ศึกษา ส านักพระพุทธศาสนาแห่งชาติ ด าเนินการจัดการศึกษาทางวิชาการพระพุทธศาสนา แผนก
นักธรรม-บาลี และหลักสูตรการศึกษาของกระทรวงศึกษาธิการ ในระดับมัธยมศึกษาตอนต้น และ
ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย ให้แก่พระภิกษุสงฆ์และสามเณร๒ 
 ปัญหาของการศึกษาคณะสงฆ์ไทยนั้น เกิดจากความไม่เป็นเอกภาพ ขาดคนรับผิดชอบ
โดยตรง  หลักสูตรท่ีมีอยู่ล้าสมัย  ไม่ทันกับการเปล่ียนแปลงของสังคมปัจจุบัน  เข้ากับคนรุ่นใหม่ได้
ยาก  อีกท้ังขาดท้ังงบประมาณ ขาดแคลนครูบาอาจารย์  ขาดบุคลากรทางการสอน ท าให้การ
กระจายของความรู้และวิทยาการใหม่ ๆ ยังไม่ท่ัวถึง การพัฒนาจึงมุ้งเน้นไปในทิศทางของการพัฒนา
ทางด้านความฉลาดทางสติปัญญาเป็นส่วนใหญ่ การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์จึงถูกพัฒนาได้ยัง
ไม่ดีเท่าท่ีควร ดังจะเห็นได้จากหน้าหนังสือพิมพ์รายวัน นั่นคือ ข่าวต่าง ๆ ท่ีพระภิกษุและสามเณร
เป็นผู้กระท า อาทิเช่น กรณีสามเณรฆ่าปาดคอเด็กอายุ ๑๐ ขวบเสียชีวิต เนื่องจากแค้นท่ีขโมยของวัด
, สามเณรฆ่าเพื่อน เนื่องจากขอมีเพศสัมพันธ์ หรือกรณีของสามเณรปล้ืม ท่ีโด่งดังมากจากกรณีท่ีถูก
พระลูกวัดฆ่า เพราะทะเลาะวิวาทเรื่องเงินภายในวัดท่ีสูญหายไป และกรณีท่ีพระภิกษุสงฆ์และ
สามเณรมีพฤติกรรมถ่ายภาพไม่เหมาะสมในสังคมออนไลน์ เป็นต้น  
 จากกรณีต่าง ๆ เหล่านี้จะเป็นได้ว่าพระภิกษุสงฆ์และสามเณร ขาดการพัฒนาความฉลาด
ทางอารมณ์ จึงท าให้ไม่สามารถควบคุมอารมณ์ท่ีเกิดขึ้นในขณะนั้นได้  
 ความฉลาดทางอารมณ์ หรือ EQ เป็นแนวคิดท่ีได้รับความสนใจในสังคมตะวันตก และได้
แพร่หลายเข้ามามีบทบาทในสังคมไทย โดยเฉพาะในกลุ่มของนักการศึกษา นักวิชาการ และ
นักจิตวิทยาท้ังนี้สาเหตุเนื่องจาก การศึกษาและพัฒนามนุษย์ท่ีผ่านมาเน้นความส าคัญทางด้าน
สติปัญญา (IQ) มากกว่า โดยมีความเช่ือว่าถ้าจะพัฒนาคนให้ประสบความส าเร็จในชีวิตนั้น จะต้อง
ส่งเสริมให้บุคคลนั้น ๆ มีความฉลาดทางสติปัญญา ซึ่งในปัจจุบันพบว่า การท่ีบุคคลมีความฉลาดทาง
สติปัญญาเพียงด้านเดียว ก็ไม่ได้การันตีว่าจะประสบความส าเร็จในทุก ๆ ด้านเสมอไป บางคน
ล้มเหลวในการท างาน เพราะไม่สามารถท่ีจะก้าวสู่ต าแหน่งท่ีสูงขึ้นได้ เนื่องจากมีปัญหาทางด้านการ
                                                             

๒ พระอาจารย์ธงชั ย ธมฺมกาโม , กำรศึกษำของคณ ะสงฆ์ ไทย , [ออนไล น์ ], แหล่ งที่ ม า : 
http://www.henghengheng.com [๓ สิงหาคม. ๒๕๖๑]. 



๓ 

 

ควบคุมอารมณ์ และด้านมนุษยสัมพันธ์ ปัญหาคือ การพัฒนาเชาว์ปัญญาเพียงด้านเดียว ไม่เพียงพอ
ต่อการพัฒนามนุษย์ให้เป็นมนุษย์ท่ีสมบูรณ์ได้ เพราะไม่สามารถท างานร่วมกับคนอื่นเพื่อให้ประสบ
ผลส าเร็จได้ จึงมักมีปัญหาอื่น ๆ ตามมา 
 ความฉลาดทางอารมณ์ในพระพุทธศาสนามีฐานอยู่ท่ีสติท าให้รู้จักตนเองตรวจสอบตนเอง
ควบคุมตนเองและสามารถท่ีจะพัฒนาคุณสมบัติของจิตท่ีเป็นฝ่ายกุศลให้ออกมาปฏิบัติการได้อย่าง
เหมาะสมในสถานการณ์ต่าง ๆ ดังนั้นอกุศลเจตสิกฝ่ายไม่ดีท้ังหลายจะต้องมีสติก ากับจึงจะแสดงออก
ได้อย่างเหมาะสมและเมื่อมีสติก ากับจึงท าให้เกิดความรู้คือปัญญาเพราะสติเป็นตัวเก็บข้อมูลตัวเอง
ความถูกต้องส่ิงท่ีเกิดขึ้นในใจท้ังหมดเหมือนกับการสร้างกระจกส่องใจสติจะเป็นกระจกส่องใจแล้วก็รู้
ว่าจะจัดการกับภาวะของจิตอย่างไรความรู้ในการจัดการกับตัวเองนั้นเป็นปัญญา สามารถเลือก
ตัดสินใจเลือกปฏิบัติได้อย่างเหมาะสมดังนั้นจึงควรจะพัฒนาปัญญาให้มากเพื่อสร้างความสมดุลของ
บุคลิกภาพในการแสดงออกเพราะสติและปัญญาเป็นตัวก ากับควบคุมส่ิงท่ีเรียกว่าอารมณ์ท้ังฝ่ายดีและ
ฝ่ายไม่ดีท้ังฝ่ายกุศลและฝ่ายอกุศลให้อยู่ในภาวะท่ีพอดี๓ 
ความฉลาดทางอารมณ์ เป็นส่ิงหนึ่งท่ีมีความจ าเป็นในการด าเนินชีวิตของพระภิกษุสงฆ์และสามเณร 
ท าให้สามารถด าเนินชีวิตได้อย่างถูกต้อง และมีความสุข ควบคุมอารมณ์ท่ีเกิดขึ้น สามารถอยู่ร่วมกับ
ผู้อื่นในสังคมได้ ไม่สร้างความเดือนร้อนให้กับตัวเองและคนรอบข้าง  พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตโต) 
กล่าวว่า การก้าวสู่ Emotional Intelligence คือ การเข้าสู่ระบบบูรณาการ โดยเน้นความสัมพันธ์
ระหว่างปัญญากับอารมณ์ อารมณ์เป็นค าไทยท่ีเพี้ยนจากค าเดิมในภาษาบาลี ในท่ีนี้ คือ สภาพจิต 
เน้นบทบาทของปัญญาในการพัฒนาหรือปรับสภาพจิตใจ แต่อารมณ์หรือสภาพจิตนั้นก็โยงไปถึง
พฤติกรรมในความสัมพันธ์กับส่ิงแวดล้อมด้วย เพราะอารมณ์หรือ สภาพจิตนั้นอาศัยพฤติกรรมเป็น
ช่องทางส่ือสารแสดงออก เมื่ออารมณ์หรือสภาพจิตได้รับการดูแล พัฒนา ช้ีช่องน าทาง ขยายขอบเขต 
และปลดปล่อยด้วยปัญญา ใช้ส่ือสารแสดงออกอย่างได้ผลดี โดยพฤติกรรมทางกาย วาจา ก็นับได้ว่า
ระบบความสัมพันธ์แห่งพฤติกรรมจิตใจและปัญญาเข้ามาประสานกันบรรจบเป็นองค์รวม ซึ่งเมื่อ
ด าเนินไปอย่างถูกต้องก็จะอยู่ในภาวะสมดุลให้เกิดผลดีท้ังแก่ตนและคนอื่น ตลอดถึงสังคมและ
ส่ิงแวดล้อมท้ังหมด๔ 

 ด้วยเหตุผลท่ีกล่าวมาข้างต้นนี้ การวิจัยจึงมีวัตถุประสงค์เพื่อหาแนวทางการส่งเสริมความ
ฉลาดทางอารมณ์ตามหลักพุทธธรรมของนักเรียนโรงเรียนพระปริยัติธรรมแผนกสามัญศึกษา 
กรุงเทพมหานคร จากการด าเนินการวิจัยในครั้งนี้ จะเป็นประโยชน์ท่ีจะสามารถหาแนวทางทางการ
ส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์ตามหลักพุทธธรรม ท่ีเหมาะสมกับบริบทของสถานศึกษาและผู้เรียน ท่ี
จะได้พัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ควบคู่กับกับการพัฒนาทางสติปัญญา ซึ่งจะส่งผลโดยตรงกับ
ผู้เรียนต่อการพัฒนาตนเอง เพื่อเป็นก าลังหลักส าคัญในการสืบทอดอายุพระพุทธศาสนาต่อไปใน
อนาคต 
 
                                                             

๓ โกศล สนิทวงษ์,ควำมฉลำดทำงอำรมณ์กับพุทธศำสนำ สู่กำรพัฒนำคนและองค์กำร , [ออนไลน์]. 
แหล่งทีม่า: https://www.gotoknow.org/posts/519926, [๓ สิงหาคม ๒๕๖๑]. 

๔ พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), เจตโกศลหรือปรีชำอำรมณ์ (Emotional Intelligence), รวม 
บทความวิชาการ EQ, (กรุงเทพมหานคร: DESKTOP, ๒๕๔๕), หน้า ๔๑. 

https://www.gotoknow.org/posts/519926


๔ 

 

๑.๒  ปัญหำท่ีต้องกำรทรำบ 
 

 ปัญหาท่ีต้องการทราบในการวิจัยครั้งนี้ มีดังนี้ 
๑.๒.๑ สภาพปัจจุบันและปัญหาความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนโรงเรียนพระปริยัติ

ธรรม แผนกสามัญศึกษา เป็นอย่างไร 
๑.๒.๒ วิธีการส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนโรงเรียนพระปริยัติธรรม  

แผนกสามัญศึกษา ควรเป็นอย่างไร 
๑.๒.๓ แนวทางการส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนโรงเรียนพระปริยัติธรรม 

แผนกสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร เป็นอย่างไร 
 

๑.๓  วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย 
 

การวิจัยมีวัตถุประสงค์ ดังนี้ 
๑.๓.๑ เพื่อศึกษาสภาพปัจจุบันและปัญหาความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนโรงเรียน

พระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา  
๑.๓.๒ เพื่อศึกษาวิธีการส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนโรงเรียนพระปริยัติ

ธรรม แผนกสามัญศึกษา 
๑.๓.๓ เพื่อเสนอแนวทางการส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนโรงเรียนพระ

ปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร 
 
๑.๔  ขอบเขตกำรวิจัย 
 

 การวิจัยเรื่อง แนวทางการส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์ตามหลักพุทธธรรมของนักเรียน
โรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร ผู้วิจัยได้ก าหนดขอบเขตไว้ท้ังหมด ๓ 
ด้าน ดังต่อไปนี้ 
 

๑.๔.๑ ขอบเขตด้ำนเนื้อหำ 
การวิจัยในครั้งนี้ เป็นการศึกษาองค์ความรู้แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง เพื่อให้

ได้ตัวแปรท่ีสอดคล้องกับการส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์ตามหลักพุทธธรรมของนักเรียนโรงเรียน
พระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร ได้แก่ ๑) แนวคิดเกี่ยวกับความฉลาดทาง
อารมณ์ ๒) หลักพุทธธรรมกับการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ และ ๓) ข้อมูลสถานศึกษา 

 
๑.๔.๒ ขอบเขตด้ำนประชำกร 
ประชากรในการวิจัยในครั้งนี้  ได้แก่ โรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา 

กรุงเทพมหานคร จ านวน ๑๑ โรงเรียน โดยมีผู้บริหารสถานศึกษา รองผู้อ านวยการฝ่ายวิชาการ และ
นักเรียนเป็นผู้ให้ข้อมูล 

 



๕ 

 

๑.๔.๓ ขอบเขตด้ำนสถำนที่ 
ได้แก่ โรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา จ านวน ๑๒ โรงเรียน ในเขต

กรุงเทพมหานคร 
 
๑.๔.๔ ขอบเขตด้ำนเวลำ 
การวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ท าการศึกษาต้ังแต่ช่วงเดือนกรกฎาคม ๒๕๖๑ - มีนาคม ๒๕๖๒ 
 

๑.๕ นิยำมศัพท์เฉพำะที่ใช้ในกำรวิจัย 
 

ควำมฉลำดทำงอำรมณ์ (EQ) หมายถึง ความสามารถในการรับรู้ความรู้สึกของตนเอง
และผู้อื่น มีแรงจูงใจในตนเอง และจัดการอารมณ์ต่าง ๆ ได้ อันจะมีบทบาทส าคัญอย่างยิ่งต่อการ
ด าเนินชีวิตอย่างสร้างสรรค์และมีความสุข ท้ังชีวิตส่วนตัว ครอบครัว สังคม และชีวิตท างานของเด็ก
ในอนาคต อีกท้ัง เรายังสามารถเพิ่มพูนอีคิวให้กับเด็กได้ด้วยการฝึกฝน และการเสริมสร้างทักษะ 
ประกอบด้วย 

๑. ด้านดี หมายถึง ความสามารถในการควบคุมอารมณ์และความต้องการของตนเอง  
รู้จักเห็นใจผู้อื่นและมีความรับผิดชอบต่อส่วนรวม 

๒. ด้านเก่ง หมายถึง ความสามารถในการรู้จักตนเอง มีแรงจูงใจ สามารถตัดสินใจ
แก้ปัญหาและแสดงออกได้อย่างมีประสิทธิภาพ รวมทั้งมีสัมพันธภาพท่ีดีกับผู้อื่น 

๓. ด้านสุข หมายถึง ความสามารถในการด าเนินชีวิตอย่างเป็นสุข 
สภำพปัจจุบันและปัญหำควำมหลำกหลำยทำงอำรมณ์  หมายถึง ความสามารถทาง

อารมณ์ในการด าเนินชีวิตอย่างสร้างสรรค์และมีความสุข  การรู้จักความฉลาดทางอารมณ์ของตนเอง
เพื่อพัฒนาและการใช้ศักยภาพตนเองในการด าเนินชีวิตครอบครัว การท างานและการการอยู่ร่วมกับ
ผู้อื่นได้อย่างมีความสุขและประสบความส าเร็จ พัฒนานักเรียนให้ประกอบด้วย ดี, เก่ง, สุข 

นักเรียน คือ นักเรียนท่ีก าลังศึกษาอยู่ในโรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา 
กรุงเทพมหานคร 

สถำนศึกษำ หมายถึงโรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร 
ไตรสิกขำ หมายถึง หลักธรรมท่ีก่อให้เกิดประโยชน์แก่บุคคลในด้านคามสัมพันธ์ระหว่าง

พฤติกรรมกับสังคม (ศีล) ความสัมพันธ์ภายในตัวเอง (จิต) และความคิดท่ีสนับสนุนกายและจิต 
(ปัญญา) 
 

 

 

 

 



๖ 

 

๑.๖  ประโยชน์ท่ีได้รับ 
 

 ๑.๖.๑ ได้ทราบสภาพปัจจุบันและปัญหาความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนโรงเรียนพระ
ปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา  
 ๑.๖.๒ ได้วิธีการส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนโรงเรียนพระปริยัติธรรม 
แผนกสามัญศึกษา ท่ีจะเหมาะสมและเกิดประโยชน์มากท่ีสุด 

๑.๖.๓ ได้แนวทางการส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนโรงเรียนพระปริยัติ
ธรรม แผนกสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร 

๑.๖.๔ โรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา สามารถน าผลวิจัยไปใช้ในการพัฒนา
นักเรียนได้อย่างเหมาะสมกับวัย 

 



 

 

 
บทที่  ๒ 

 

แนวคิดทฤษฎแีละงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 

การวิจัยเรื่องแนวทางการส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์ตามหลักพุทธธรรมของนักเรียน
โรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร ผู้วิจัยขอเสนอเอกสารและงานวิจัยท่ี
เกี่ยวข้องเพื่อเป็นแนวทางในการก าหนดกรอบความคิดในการด าเนินการวิจัย โดยมีเนื้อหาส าคัญใน
ประเด็นต่าง ๆ ดังนี้ 

๒.๑ แนวคิดเกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณ์ 
๒.๑.๑ ความหมายของความฉลาดทางอารมณ์ 
๒.๑.๒ ทฤษฎีท่ีเกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณ์ 
๒.๑.๓ องค์ประกอบของความฉลาดทางอารมณ์ 
๒.๑.๔ การนิยามองค์ประกอบของความฉลาดทางอารมณ์และตัวแปรท่ีสังเกตได้  
๒.๑.๕ คุณลักษณะของบุคคลท่ีมีความฉลาดทางอารมณ์  
๒.๑.๖ ความส าคัญของความฉลาดทางอารมณ์  
๒.๑.๗ ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่ออารมณ์   
๒.๑.๘ แนวทางในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์  
๒.๑.๙ การวัดและการประเมินผลความฉลาดทางอารมณ์  

๒.๒ หลักพุทธธรรมกับการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ 
๒.๒.๑ ความหมายของอารมณ์ในทางพระพุทธศาสนา 
๒.๒.๒ หลักธรรมท่ีเกี่ยวข้องกับการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ 
๒.๒.๓ ข้อมูลสถานศึกษา 
๒.๒.๔ ข้อมูลการจัดการศึกษาพระปริยัติธรรม แผนกสามัญ 

๒.๓ งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
๒.๔ กรอบความคิดในการวิจัย 
 

 
 
 
 
 
 
 
 



๘ 

 

 

๒.๑ แนวคิดเกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณ์ 
 

ในชีวิตจริงคนเราใช้อารมณ์มาก แต่ไม่ค่อยได้พัฒนาอารมณ์อย่างจริงจัง เพราะให้ 
ความส าคัญกับด้านความรู้ ความคิด และด้านทักษะความช านาญมากกว่า ซึ่งในตัวมนุษย์มีส่ิงท่ี
เกี่ยวข้องท่ียากจะแยกออกจากกันอยู่ ๓ ด้าน คือ ความคิด (Cognitive) ความรู้สึก (Affective) และ 
ทักษะความช านาญ (Psychomotor) หรือพฤติกรรม๕ ดังนั้นก่อนจะเข้าสู่แนวคิดเกี่ยวกับความฉลาด
ทางอารมณ์หรืออีคิว ผู้วิจัยขอน าเสนอแนวคิดของค าว่าอารมณ์ (Emotions) ซึ่งจะเป็นข้อมูลพื้นฐาน
ต่อการเรียนรู้เกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณ์ในล าดับต่อไป 
 

๒.๑.๑ ความหมายของความฉลาดทางอารมณ์ 
 

ความฉลาดทางอารมณ์หรือเรียกอีกอย่างหนึ่งว่าอีคิว (EQ)  มีผู้ให้ความหมายไว้ดังนี้  
บาร์ออน  (Bar-On) ได้ ให้ ทัศนะว่า อารมณ์  มาจากภาษาอั งกฤษว่า "Emotion"  

มีความหมายว่า การเกิดการเคล่ือนไหวหรือภาวะท่ีต่ืนเต้น อารมณ์เป็นความรู้สึกภายในท่ีเร้าให้บุคคล 
กระท าหรือเปล่ียนแปลงภายในตัวของเขาเอง ซึ่งความรู้สึกเหล่านี้จะเป็นความรู้สึกท่ีพึงพอใจ ไม่พึง 
พอใจ หรือรวมกันท้ังสองกรณี อารมณ์เป็นส่ิงท่ีไม่คงท่ี มีการแปรเปล่ียนอยู่ตลอดเวลาท าให้ 
นักจิตวิทยาท้ังหลายมีความเห็นว่า องค์ประกอบของอารมณ์จะแบ่งออกเป็น ๓ อย่าง ดังนี้๖ 

๑. สภาวะการรู้คิด (cognitive states) เป็นความรู้สึกของผู้ท่ีกระท าหรือ ประสบการณ์
ต่าง ๆ ของบุคคล อย่างเช่น เราเคยรู้สึกโกรธ ร่าเริง สะอิดสะเอียน เป็นต้น  

๒.ปฏิกิริยาทางสรีระ (physiological reactions) เป็นการเกิดการเปล่ียนแปลงภายใน
ร่างกายของเรา เช่น หัวใจเต้นเร็วขึ้นเมื่อรู้สึกตื่นเต้นหรือตกใจ  

๓. การแสดงออกของพฤติกรรม (expressive behaviors) เป็นสัญญาณการแสดงออก
ของสภาวะภายใน เช่น เกิดความพอใจก็จะแสดงการยิ้ม หรือเมื่อโกรธก็อาจกล่าววาจาต่อว่าออกมา 
หรือแสดงการกระทืบเท้า, ตบตี 

Salovey and Mayer กล่าวว่า ความฉลาดทางอารมณ์ เป็นความฉลาดทางสังคมอีก
รูปแบบหนึ่งท่ีประกอบด้วยความสามารถในการรู้อารมณ์และความรู้สึกของตนเองและผู้อื่น สามารถ
แยกความแตก ต่างขอ งอารมณ์ ท่ี เกิ ดขึ้ น และใช้ข้ อมู ล เห ล่านี้ เป็น เครื่ อ ง ช้ีน าในการคิด  
และกระท าส่ิงต่าง ๆ 

พจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิต ได้ให้นิยามค าว่า อารมณ์ คือ ส่ิงท่ียึดหน่วงจิตโดยผ่านทาง 
ตา หู จมูก ล้ิน กายและใจ หรือเป็นความรู้สึกทางใจท่ีเปล่ียนแปลงไปตามส่ิงเร้า๗ 

                                                             
๕ นันทนา วงษ์อินทร์ , การพัฒนาอารมณ์ , รวมบทความทางวิชาการ EQ, (กรุงเทพมหานคร: 

DESKTOP, ๒๕๔๓), หน้า ๑๓๒. 
๖Bar-On, R. , EQ-I:  Bar-On Emotional Quotient Inventory, Toronto:  Multi-health 

Systems,  1997, p.304. 
๗ ราชบัณฑิต, พจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๔๒, พิมพ์ครั้งที่ ๑, (กรุงเทพมหานคร: 

ราชบัณฑิตยสถาน, ๒๕๔๖), หน้า ๑๓๖๗. 



๙ 

 

 

กระทรวงสาธารณสุข, กรมสุขภาพจิต ให้ความหมายของความฉลาดทางอารมณ์ว่า 
ความสามารถในการรับรู้และแสดงออกทางอารมณ์ รวมท้ังคุณลักษณะทางอารมณ์ท่ีเหมาะสมกับวัย
และสังคม๘ 

ณรงค์วิทย์ แสนทอง ได้กล่าวว่า ตัวตัดสินใจคุณภาพของคนว่า ใครดี ใครเด่นกว่ากัน 
ใครจะก้าวขึ้นไปสู่เบอร์หนึ่งขององค์กรนั้นคือ EQ เพราะคนท่ีก้าวไปสู่การเป็นผู้น านั้นภารกิจจะ 
เปล่ียนไปจากผู้ช านาญงานเฉพาะด้านหรือเฉพาะสาขาอาชีพ ไปสู่ผู้ช านาญด้านการบริหารคน และ 
หัวใจของการบริหารคนไม่ได้อยู่ท่ีความสามารถในงานเพียงอย่างเดียว แต่ต้องบริหารอารมณ์คนได้ 
ด้วย ถึงแม้ว่าบุคคลนั้นจะมีความสามารถมากเพียงใดก็ตาม แต่ถ้าไม่สามารถเข้าไปจัดการกับจิตใจ 
และอารมณ์ของตัวเองและผู้อื่นได้แล้วการบริหารนั้นก็ไม่มีความหมายอะไร เมื่อพูดถึงค าว่า อารมณ์
หลายคนคิดถึงแต่เรื่องท่ีเป็นลบซึ่งในความเป็นจริงแล้วอารมณ์เป็นเพียงค ากลางๆ ท่ีสามารถเป็นได้ 
ท้ังแง่ลบและแง่บวก เช่น โลภ โกรธ หลง ดีใจ เสียใจ ต่ืนเต้น เป็นต้น ในวัยเด็กอารมณ์ของคนเรา 
มักจะปรับเปล่ียนได้ง่าย โตขึ้นเป็นวัยรุ่นก็มีอารมณ์ร้อนแรง คึกคะนอง อยากลองอยากรู้ มีหลาย 
อารมณ์ ท้ังอยู่ในช่วงของการปรับตัวท้ังร่างกายจิตใจและสภาพสังคมท่ีเปล่ียนไป พอถึงวัยของผู้ใหญ่ 
ท้ังวัยคนท างานและคนท่ีมีครอบครัวก็มักจะมีอารมณ์ท่ีเกิดจากส่ิงกระตุ้นท่ีหลากหลายท้ังหัวหน้า 
ลูกน้อง สามี ภรรยา ลูก เพื่อนบ้าน เพื่อนร่วมงาน สภาพเศรษฐกิจ สังคม การจราจร และคุณภาพ 
ชีวิต ดังนั้นหากใครสามารถบริหารจัดการกับอารมณ์ของตัวเองและผู้อื่นได้ในทุกช่วงวัยของชีวิตก็ถือ 
ว่ายอดเย่ียมมาก๙ 

แสงอุษา โลจนานนท์ และกฤษณ์ รุยาพร ได้ให้ค าแปลเป็นภาษาไทยของค าว่า  EQ ว่า
คือการบริหารอารมณ์ ซึ่งก็คือ ความสามารถของบุคคลในการตระหนักถึงการใช้ปัญญาก ากับอารมณ์
ของตนเองและการใช้ปัญญาในการบริหารอารมณ์ของผู้อื่น โดยในส่วนของความสามารถในการใช้
ปัญญาก ากับอารมณ์ของตนเอง หมายรวมถึงความสามารถในการรับรู้เข้าใจสามารถคุมและสร้างแรง
กระตุ้นจากภายในให้กับตัวเองเพื่อให้เกิดเป็นแรงจูงใจในการท างานต่าง ๆ ได้อย่างเหมาะสมถูกกับ
กาลเทศะและถูกท านองคลองธรรม  พร้อมท้ังมีความสามารถในการแสดงออก ซึ่งอารมณ์ของตนเอง 
ได้อย่างเหมาะสมถูกกับกาลเทศะเช่นกัน ในส่วนของการใช้ ปัญญาก ากับอารมณ์ของผู้อื่นหมาย
รวมถึง การเห็นใจผู้อื่นสามารถรับรู้และเข้าใจความรู้สึกของผู้อื่น ให้ก าลังใจตลอดจนมีความสามารถ
ในการบริหารอารมณ์ของผู้อื่นเพื่อการอยู่ร่วมกันอย่างมีความสุข๑๐ 

นงพงา ลิ้มสุวรรณ กล่าวว่า อีคิว เป็นค าค่อนข้างใหม่เมื่อเทียบกับไอคิว แต่อีคิวสามารถ
ดึงดูดความสนใจคนได้มาก ท าให้คนหันมาสนใจคุณสมบัติเรื่องอีคิวของคนอย่างมาก อีคิวเป็นค ามา

                                                             
๘ กระทรวงสาธารณสุข, กรมสุขภาพจิต, รายงานวิจัยการพัฒนาแบบประเมินความฉลาดทาง

อารมณ์ส าหรับประชาชนไทย  อายุ ๑๒-๖๐ ปี, (นนท์บุรี: ส านักพิมพ์วงศ์กมลโปรดักชั่น, ๒๕๔๔). 
๙ ณรงค์วิทย์ แสนทอง, EQ ดี อารมณ์ดี ชีวีสดใส, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท วี.พริ้นท์ (๑๙๙๑) จ ากัด

, ๒๕๔๗), หน้า ๑๓. 
๑๐ แสงอุษา โลจนานนท์ และกฤษณ์  รุยาพร. EQ with Thai SMILE การบริหารอารมณ์ด้วย

รอยยิ้มแบบไทย ๆ, พิมพ์ครั้งที่ ๖, (กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์มิตรนราการพิมพ์, ๒๕๔๔). 



๑๐ 

 

 

จากภาษาอังกฤษว่า Emotional quotient และย่อว่า EQ ผู้เขียนหนังสือเล่มนี้เป็นชาวอเมริกัน
เช่นกันช่ือ๑๑  

ผ่องพรรณ เกิดพิทักษ์ ได้ให้ทัศนะไว้ว่า อารมณ์ ความคิด ตลอดท้ัง EQ มีส่วนสัมพันธ์ 
เกี่ยวข้องซึ่งกันและกัน เพราะอารมณ์สามารถเปล่ียนแปลงหรือมีผลต่อความคิด หรือแม้กระท่ัง 
สามารถเปล่ียนความคิดได้ หรืออาจกล่าวได้ว่า ความคิดจะแจ่มใส ชัดเจน ถูกต้องมากน้อยเพียงใดนั้น 
อารมณ์เป็นส่ิงท่ีมาเกี่ยวข้อง สนับสนุน ค้ าจุนอยู่ด้วย จึงสามารถกล่าวได้ว่า รากฐานของ ความคิด 
EQ ของบุคคลเป็นผลมาจากสภาพอารมณ์จิตใจให้ตลอดท้ังสภาพความสมบูรณ์ของสุขภาพ๑๒ 

วิจารณ์ พานิช กล่าวไว้ว่า การมีอารมณ์หรือเกิดอารมณ์เป็นธรรมชาติของมนุษย์ไม่ใช่
เรื่องช่ัวหรือน่าอับอาย แต่ถ้าจัดการอารมณ์ไม่เป็นปล่อยให้มันพุ่งขึ้นมาท าร้ายคนอื่น หรือตนเองก็เกิด
ความเสียหาย อารมณ์เป็นธรรมชาติอย่างหนึ่งของมนุษย์ ถ้าเรารู้จักจัดการให้เกิดผลเชิงบวกก็ เป็นคน
ดี และท่ีจริงนี่คือส่วนหนึ่งของการเรียนรู้ตลอดชีวิต หลายครั้งเราผิดพลาดหากเรารู้จักเรียนรู้ จาก
ความผิดพลาดเราก็จะไม่ท าซ้ า และเราก็จะมีทักษะในการจัดการอารมณ์เข้มแข็งขึ้นเรื่อย ๆ เรา จะมี
ทักษะในความสัมพันธ์เชิงบวกกับคนในครอบครัวและคนรอบข้างโดยผ่านความสัมพันธ์ทาง 
อารมณ์๑๓ 

พรรณทิพย์ ศิริวรรณบุศย์ ได้ให้ทัศนะของอารมณ์ว่าเป็นสภาพการเปล่ียนแปลงของ
ร่างกายและจิตใจ อันเนื่องมาจากการปฏิสัมพันธ์ระหว่างส่ิงเร้าและอินทรีย์ การแสดงโต้ตอบเป็นไป
ตามสถานการณ์ คนเราเมื่อเกิดอารมณ์จะแสดงออกได้ ๒ ทาง คือ ๑) แสดงด้วยวาจา (Verbal 
Response) เช่น ส่งเสียงดัง กล่าวค าสบถ พูดเสียงส่ัน หัวเราะ เป็นต้น ๒) แสดงด้วยท่าทาง (Bodily 
Expression) ท าได้ดังเช่น (๑)  การแสดงออกทางใบหน้า (facial expression)  เช่น เม้มปาก ขมวด
ค้ิว ตาเบ่ิงกว้าง (๒) การแสดงออกทางกริยาการเคล่ือนไหวร่างกาย (bodily movement) เช่น ชูมือ 
ก าหมัด ปรบมือ เตะขาไปมา  (๓) การแสดงท่าทางต่าง ๆ (posture) เช่น นั่งตัวงอ  ไหล่ คุ้ม๑๔ 

Daniel Goleman หมายถึงความสามารถของคนด้านอารมณ์ จิตใจ และยังรวมถึง
ทักษะการเข้าสังคม๑๕ 

พ ระธรรมปิ ฎก  (ป .อ .ป ยุ ต โต )  ก ล่ าวว่ า  ก ารก้ าว สู่  Emotional Intelligence  
คือ การเข้าสู่ระบบบูรณาการ โดยเน้นความสัมพันธ์ระหว่างปัญญากับอารมณ์ อารมณ์เป็นค าไทยท่ี
เพี้ยนจากค าเดิมในภาษาบาลี ในท่ีนี้  คือ สภาพจิต เน้นบทบาทของปัญญาในการพัฒน าหรือ 
ปรับสภาพจิตใจ แต่อารมณ์หรือสภาพจิตนั้นก็โยงไปถึงพฤติกรรมในความสัมพันธ์กับส่ิงแวดล้อมด้วย 
                                                             

๑๑ นงพงา  ลิ้มสุวรรณ, เลี้ยงลูกถูกวิธี ชีวีเป็นสุข, พิมพ์คร้ังที่ ๙. (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์แปลน 
พริ้นต้ิงเพลส, ๒๕๔๗). 

๑๒ ผ่องพรรณ เกิดพิทักษ์, คุณลักษณะที่เก่ียวกับ EQ, อ้างถึงใน อัจฉรา สุขารมณ์ , วิลาสลักษณ์  
ชัว วัลลี และอรพินทร์ ชูชม, รวมบทความวิชาการ EQ, (กรุงเทพมหานคร: DESKTOP, ๒๕๔๕), หน้า ๑๕. 

๑๓ วิจารณ์ พานิช, ศ.นพ., สอนเด็กให้เป็นคนดี, (กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิสยามกัมมาจล , ๒๕๕๗), 
หน้า ๒๓. 

๑๔ พรรณทิพย์ ศิริวรรณบุศย์ , ทฤษฎีจิตวิทยาพัฒนาการ, พิมพครั้งที่  ๕ , (กรุงเทพมหานคร: 
ส านักพิมพ์แห่งจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, ๒๕๕๓), หน้า ๗๗, ๘๔. 

๑๕ เทิดศักด์ิ เดชคง. ความฉลาดทางอารมณ์สู่สติและปัญญา, พิมพ์ครั้งที่ ๑๐, (กรุงเทพมหานคร:
ส านักพิมพ์มติชน, ๒๕๔๗). 



๑๑ 

 

 

เพราะอารมณ์หรือ สภาพจิตนั้นอาศัยพฤติกรรมเป็นช่องทางส่ือสารแสดงออก เมื่ออารมณ์หรือสภาพ
จิตได้รับการดูแล พัฒนา ช้ีช่องน าทาง ขยายขอบเขต และปลดปล่อยด้วยปัญญา ใช้ส่ือสารแสดงออก
อย่างได้ผลดี โดยพฤติกรรมทางกาย วาจา ก็นับได้ว่าระบบความสัมพันธ์แห่งพฤติกรรมจิตใจและ
ปัญญาเข้ามาประสานกันบรรจบเป็นองค์รวม ซึ่งเมื่อด าเนินไปอย่างถูกต้องก็จะอยู่ในภาวะสมดุลให้
เกิดผลดีท้ังแก่ตนและคนอื่น ตลอดถึงสังคมและส่ิงแวดล้อมท้ังหมด๑๖ 

พระเทพโสภณ (ประยูร ธมฺมจิตโต) ให้ความหมายว่าการใช้ปัญญาก ากับการแสดง
อารมณ์ท่ีออกมาอย่างมีเหตุผล๑๗ 

พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ กล่าวไว้ว่า อารมณ์ หมายความว่า เป็นท่ียินดี เหมือน 
หนึ่ งสวนดอกไม้ ท่ี เป็น ท่ียินดีแก่คนท้ังหลาย ฉันใด อารมณ์ ท้ัง ๖ คือ รูปารมณ์ สัททารมณ์           
คัน ธารมณ์ รสารมณ์ โผฏฐัพพารมณ์ และธรรมารมณ์ ฉันนั้น หรือ อารมณ์ เรียกว่า อาลัมพนะ 
หมายถึง เป็นท่ียึดหน่วงของจิตและเจตสิกท้ังหลาย๑๘ 

จากความหมายของความฉลาดทางอารมณ์ดังกล่าว สรุปได้ว่า ความฉลาดทางอารมณ์ 
คือ   การ ท่ีบุ คคลสามารถรับ รู้ และแสดงออกทางอารมณ์ ได้ เหมาะส มกับวัยและ สังคม  
ซึ่งน าไปสู่การเป็นคนดี มีคุณค่า และมีความสุข 

  
๒.๑.๒ ทฤษฎีที่เก่ียวกับความฉลาดทางอารมณ์ 
 

ทฤษฎีอารมณ์ (Emotion Theory) กล่าวว่า อารมณ์ หมายถึงสภาวะความหวั่นไหวของ
ร่างกายเป็นความรู้สึกท่ีรุนแรงท าให้จิตใจปั่นป่วนและแสดงพฤติกรรมออกมาไม่เป็นปกติพฤติกรรมท่ี
แสดงออกมักรุนแรงกว่าธรรมดาและมักควบคู่ไปกับความเคล่ือนไหวของกล้ามเนื้อ 

นักจิตวิทยาพยายามต้ังทฤษฎีต่าง ๆ ข้ึนมาเพื่ออธิบายเรื่องของอารมณ์ว่าคืออะไร เกิดขึ้น
ได้อย่างไร โดยมี ทฤษฎีดังนี้ 

๑. ทฤษฎีอารมณ์ของเจมส์-เลนจ์ (James-Lange Theory) มีแนวคิดตรงข้ามกับ
แนวคิดสมัยก่อนท่ีว่า สามัญส านึกเป็นตัวบอกว่าเมื่อเราร้องไห้เพราะเราเศร้าโศกวิ่งหนีเพราะความ
กลัว แต่อารมณ์เกิดขึ้นโดยลักษณะดังนี้คือแรงกระตุ้นประสาทรับรู้ต่าง ๆ  ท่ีออกมาจากจุดสัมผัสและ
จากส่วนต่าง ๆ ของร่างกายไปยังสมอง ข่าวสารจากประสาทรับรู้นี้เกิดจากร่างกายท่ีเตรียมพร้อม
ดังนั้นอารมณ์เกิดขึ้นเพราะเหตุดังกล่าว เราไม่ได้ร้องไห้เพราะความเศร้าโศกแต่เรารู้สึกโศกเศร้า
เพราะเราก าลังร้องไห้แนวคิดเกี่ยวกับการเปล่ียนแปลงทางกายภาพท าให้เราเกิดอารมณ์เป็นผล
เกิดขึ้นจากการเปล่ียนแปลงLange ได้สนับสนุนแนวคิดนี้จนเป็นท่ียอมรับซึ่งมีใจความส าคัญตรงกัน

                                                             
๑๖  พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), เจตโกศลหรือปรีชาอารมณ์ (Emotional Intelligence),  

รวมบทความวิชาการ EQ, (กรุงเทพมหานคร : DESKTOP, ๒๕๔๕), หน้า ๔๑. 
๑๗ โกศล  สนิทวงษ์, ความฉลาดทางอารมณ์กับพุทธศาสนาสู่การพัฒนาคนและองค์การ, [ออนไลน์]. 

แหล่งที่มา: https://www.bloggang.com/mainblog.php?id=hrdlearning&month=29-01-2013&group1, 
[๓ สิงหาคม ๒๕๖๑] 

๑๘ พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, ปรมัตถโชติกะ ปริจเฉทที่ ๓ และปริจเฉทที่ ๗ หลักสูตรจูฬา 
อาภิธรรมิกะโท, พิมพ์ครั้งที่ ๕, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๘), หน้า ๓๗-๓๘. 

https://www.bloggang.com/mainblog.php?id=hrdlearning&month=29-01-2013&group1


๑๒ 

 

 

โดยเน้นว่าอารมณ์ของคนเราเกดขึ้นเนื่องจากมี ส่ิงเร้าอารมณ์หลังจากนั้นร่างกายจะเกิดการ
เปล่ียนแปลงท าให้เกิดพลังประสาทรายงานการเปล่ียนแปลงไปยังสมองท าให้เกิดอารมณ์ 

๒. ทฤษฎีรับรู้ของอารมณ์ของแคนนอน-บาร์ด (Cannon-BardTheory) เรียกอีกอย่าง
ว่า ThalamicTheoryเกิดจากแนวคิดของนักจิตวิทยาท่ีช่ือ Cannon และ Bardทฤษฎีนี้เช่ือว่าสมอง
ส่วนหนึ่งเรียกว่า Hypothalamus เป็นตัวควบคุมอารมณ์ของมนุษย์และสัตว์โดยมีการน าเอสุนัขมา
ทดลองโดยศึกษาสุนัขท่ีฝึกจากส่ิงเร้าให้มีความรู้สึก โกรธ กลัวดีใจจนเคยชิน ต่อจากนั้นผ่าสมองสุนัข
เอาส่วน Hypothalamusออกแล้วสังเกตว่าสุนัขยังแสดงอารมณ์หรือไม่เมื่อถูกกระตุ้นด้วยส่ิงเร้าเดิม
ผลคือสุนัขไม่แสดงอารมณ์ จากการศึกษาพบว่า ความส าคัญของ Hypothalamus นั้นมีความสัมพันธ์
กับระบบประสาทอัตโนมัติและต่อมพิททิวทาวรีซึ่งมีบทบาทต่อความรู้สึกถ้าเอาสมองท้ังหมดในส่วน
ของ Cerebral Cortex ของสุนัขออกไป ก็ไม่แสดงอาการดุร้ายอะไร แต่ถ้าไปกระทบฮอร์โมน 
Hypothalamus ส่งกระบวนข่าวสารไปยัง Cerebral Cortex ท าให้เกิดความรู้สึกทางอารมณ์ ทฤษฎี
ของ Cannon-Bard ไม่ได้ให้ความส าคัญเกี่ยวกับผลกระทบของความรู้สึกทางกายภาพซึ่งเป็นพื้นฐาน
ของทฤษฎี Lange 

๓. ทฤษฎีรับรู้ของอารมณ์  (Cognitive Theory) กล่าวว่าอารมณ์คือการแปรความ
เปล่ียนแปลงระดับความรู้สึกภายในท่ีบอกคุณภาพและลักษณะออกมาความรู้สึกภายในเกิดจากการ
เปล่ียนแปลงทางกายภาพท่ีเกิดจากปฏิกิริยาทางสมองโดยเฉพาะส่วนของHypothalamus และ 
Limbic System โดยท าหน้าท่ีผ่านระบบประสาทอัตโนมัติความสัมพันธ์ระหว่างอารมณ์และ
ส่ิงแวดล้อมท าให้เกิดความรู้สึกในจิตใจซึ่งความรู้สึกในจิตใจนี้ไม่ใช่ระดับความเปล่ียนแปลงท่ีสมบูรณ์
แต่ความรู้สึกส่วนมากเกิดจากอารมณ์กระตุ้นภายนอกเมื่อเป็นเช่นนี้จึงท าให้ประสาทรู้สึกเกิดการ
เปล่ียนแปลงภายในมากขึ้น๑๙ 
 

๒.๑.๓ องค์ประกอบของความฉลาดทางอารมณ์ 
 

กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข๒๐ ได้พัฒนาแนวคิดเรื่องความฉลาดทางอารมณ์ 
ประกอบด้วยปัจจัย 3 ประการ คือเป็นคนดี เป็นคนเก่ง มีความสุข 

ดี หมายถึง ความสามารถในการควบคุมอารมณ์และความต้องการของตนเอง รู้จักเห็นใจ
ผู้อื่น มีความรับผิดชอบต่อส่วนรวม  ก. มีความสามารถในการควบคุมอารมณ์และความต้องการของ
ตนเอ (รู้อารมณ์และความต้องการของตนเอง ควบคุมอารมณ์และความต้องการได้  แสดงออกอย่าง
เหมาะสม) ข. ความสามารถในการเห็นใจผู้อื่น (ใส่ใจผู้อื่น เข้าใจและยอมรับผู้อื่น แสดงความเห็นใจ
อย่างเหมาะสม  ค. ความสามารถในการรับผิดชอบ  (รู้จักการให้ รู้จักการรับ รู้จักรับผิด รู้จัก  
ให้อภัย เห็นแก่ประโยชน์ส่วนรวม) 

                                                             
๑๙ โกศล  สนิทวงษ์, ความฉลาดทางอารมณ์กับพุทธศาสนาสู่การพัฒนาคนและองค์การ, [ออนไลน์], 

แหล่งที่มา: https://www.bloggang.com/mainblog, [๓ สิงหาคม ๒๕๖๑]. 
๒๐ กรมส่งเสริมพัฒนาการ , ความฉลาดทางอารมณ์(Emotional Intelligence), [ออนไลน์], 

แหล่งที่มา: https://www.baanjomyut.com/library_2/extension, [๗ สิงหาคม ๒๕๖๑]. 

https://www.bloggang.com/mainblog
https://www.baanjomyut.com/library_2/extension


๑๓ 

 

 

เก่ง หมายถึง ความสามารถในการรู้จักตนเอง มีแรงจูงใจ สามารถตัดสินใจ แก้ปัญหาและ
แสดงออกได้อย่างมีประสิทธิภาพ ตลอดจนมีสัมพันธภาพท่ีดีกับผู้อื่น  ก. ความสามารถในการสร้าง
แรงจูงใจให้ตนเอง (รู้ศักยภาพของตนเอง สร้างขวัญและก าลังใจให้ตนเองได้ มีความมุ่งมั่นท่ีจะไปให้
ถึ ง เป้ าห มาย ) ข . ความสามารถในการตัด สิน ใจและแก้ ปัญ หา (รับ รู้ และ เข้ าใจปัญ ห า  
มีข้ันตอนในการแก้ปัญหาได้อย่างเหมาะสม มีความยืดหยุ่น) ค. ความสามารถในการมีสัมพันธภาพกับ
ผู้อื่น (รู้จักการสร้างสัมพันธภาพท่ีดีกับผู้อื่น กล้าแสดงออกอย่างเหมาะสม แสดงความเห็นท่ีขัดแย้งได้
อย่างสร้างสรรค์) 

สุข หมายถึง ความสามารถในการด าเนินชีวิตอย่างเป็นสุข มีความภูมิใจในตนเอง พอใจใน
ชีวิตและมีความสุขสงบทางใจ ก. ภูมิใจในตนเอง (เห็นคุณค่าในตนเอง เช่ือมั่นในตนเอง) ข. พึงพอใจ
ใน ชีวิต  (รู้ จักมองโลกในแง่ ดี  มี อารมณ์ ขัน  พอใจใน ส่ิง ท่ีตนมีอยู่ ) ค . มี ความสงบทางใจ  
(มีกิจกรรมท่ีเสริมสร้างความสุข รู้จักผ่อนคลาย มีความสงบทางจิตใจ) 

Salovey and Mayerได้แบ่งโครงสร้างของความฉลาดทางอารมณ์ ไว้ดังนี้ 
๑. การตระหนักรู้อารมณ์ของตนเอง ( Self - Awareness ) หมายถึงความสามารถท่ีจะ

รับรู้ ประเมิน และแสดงออกทางอารมณ์ได้อย่างถูกต้อง เช่น รู้ว่าขณะนี้ตนเองก าลังโกรธ อิจฉา รู้สึก
ผิด หรือรู้สึกห่อเหี่ยว การรู้เท่าทันอารมณ์ของตนเองเป็นส่ิงท่ีมีค่า เพราะบุคคลจ านวนมากตกอยู่ใน
สภาวะอารมณ์ท่ีสับสนไม่สามารถช้ีชัดลงไปว่าตนเองรู้สึกไม่สบายใจ บุคคลผู้ซึ่งรู้จักอารมณ์ของตนเอง
จึงเป็นผู้ท่ีไวต่อความรู้สึกของตนเองด้วย  

๒. การเข้าใจความรู้สึกของผู้อื่น (Empathy ) หมายถึงความสามารถท่ีจะรับรู้ และเข้าใจ
ว่าผู้อื่นรู้สึกอย่างไร เป็นผู้ท่ีไวต่อการอ่านความรู้สึกของผู้อื่นท้ังการแสดงออกทางสีหน้า น้ าเสียง และ
สัญลักษณ์ของอารมณ์ต่าง ๆ  

๓ . ความสามารถ ในการ จัดการกั บอารม ณ์  (Managing Emotions ) หมายถึ ง
ความสามารถท่ีจะจัดการกับอารมณ์ของตนเองและของผู้อื่น เช่น รู้จักท าใจให้สงบขณะโกรธ และ
รู้จักท าให้ผู้อื่นสงบเมื่อรู้สึกโกรธ  

๔ . ความสามารถ ท่ี จะ เข้ าใจอ ารม ณ์  ( Understanding Emotions ) ห มายถึ ง
ความสามารถท่ีจะรู้ถึงสาเหตุของการเกิดอารมณ์ รู้ความหมายของอารมณ์ และรู้ว่าจะแสดงออกทาง
อารมณ์อย่างไร เช่น อารมณ์โกรธมักจะช้ีให้เห็นถึงความผิดพลาด ความวิตกกังวลช้ีให้เห็นความไม่
แน่นอน ความขวยเขินมักส่ือให้เห็นถึงความละอายใจ ความเก็บกดส่ือถึงความรู้สึกไร้ประโยชน์ ความ
กระตือรือร้นส่ือให้เห็นความต่ืนเต้น 

๕. ความสามารถท่ีจะใช้อารมณ์ (Using Emotion ) หมายถึงความสามารถท่ีจะใช้
อารมณ์ในการส่งเสริมให้เกิดการคิด หรือการตัดสินใจ เช่น ถ้าเราระลึกได้ว่าเราเคยแสดงอารมณ์ใน
อดีตอย่างไรเราก็มักแสดงอารมณ์นั้น ๆ ได้ดีกว่าในสถานการณ์ใหม่ๆ นอกจากนี้ความฉลาดทาง
อารมณ์ยังเกี่ยวข้องกับการใช้อารมณ์ในการส่งเสริมความเจริญงอกงามส่วนบุคคล และการพัฒนา
ความสัมพันธ์กับบุคคลอื่น เช่น เรารู้สึกสุขใจเมื่อเราได้ให้ความช่วยเหลือคนอื่น๒๑ 

                                                             
๒๑ รั ต น า  ป ร ะ ช า ทั ย , เ บื้ อ ง ห ลั ง แ ห่ ง ค ว า ม ส า เ ร็ จ ,  [ อ อ น ไล น์ ] ,  แ ห ล่ ง ที่ ม า : 

https://www.baanjomyut.com/libraryl, [๓ สิงหาคม ๒๕๖๑]. 



๑๔ 

 

 

Daniel Golemanปั จจุบัน เป็ นกรรมการผู้ จัดการของ Emotional Intelligence 
Services ในรัฐแมสซาชูเส็ต ประเทศสหรัฐอเมริกาและเป็นผู้เขียนหนังสือเรื่อง “Working with 
Emotional Intelligence” ได้จ าแนกความฉลาดทางอารมณ์ไว้ ๕ ประการดังนี้ 

๑. การตระหนักรู้อารมณ์ตนเอง ( Self-Awareness ) หมายถึงความสามารถท่ีจะรับรู้
และเข้าใจความรู้สึก อารมณ์ และความต้องการของตนเองตลอดจนผลท่ีเกิดขึ้นกับบุคคลอื่นอัน
เนื่องมาจากความรู้สึก อารมณ์ และความต้องการเหล่านั้นของตน ผู้ท่ีมีความสามารถ 

ดังกล่าวจะมีคุณลักษณะดังนี้ ๑) มีความเช่ือมั่นในตนเอง ๒) ประเมินตนเองตามความ
เป็นจริง ๓) มีอารมณ์ขัน  

๒. การควบคุมอารมณ์ของตนเอง (Self-Regulation) หมายถึงความสามารถในการ
ควบคุม หรือจัดการกับอารมณ์ของตนเองได้ อีกท้ังสามารถท่ีจะใช้ความคิดก่อนลงมือปฏิบัติได้ ผู้ท่ีมี
ความสามารถดังกล่าวจะมีคุณลักษณะดังนี้ 

- มีการควบคุมตนเอง คือสามารถจัดการกับอารมณ์ท่ียุ่งยาก และหุนหันพลันแล่นได้
เป็นอย่างดี 

- มีความไว้วางใจ คือการรักษาค าพูดและสัญญา มีความรับผิดชอบ และมีความ 
ระมัดระวังในการท างาน 

- มีความสามารถในการปรับตัว คือมีความยืดหยุ่นในการรับมือกับความต้องการท่ี 
หลากหลายและการเปล่ียนแปลงท่ีรวดเร็วได้  

- มีความสามารถในการเปล่ียนแปลง คือความสามารถในการเปิดรับความคิดและ 
ข้อมูล ใหม่ ๆ อยู่เสมอ และการสร้างแนวคิดใหม่ท่ีเป็นประโยชน์  

๒. การสร้างแรงจูงใจให้แก่ตนเอง (Self-Motivation) หมายถึงความปรารถนาอย่างแรง
กล้าท่ีจะท างานด้วยเหตุผลมิใช่เพื่อเงินหรือเพื่อสถานภาพของตนเอง แต่เพื่อความส าเร็จของงานตาม
เป้าหมาย โดยใช้ความพยายามอย่างไม่ลดละ ผู้ท่ีมีความสามารถดังกล่าวจะมีคุณลักษณะดังนี้ 

- เป็นผู้ท่ีมีแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ์ คือมีความพยายามท่ีจะปรับปรุงหรือความพยายามท่ี
จะ ไปสู่มาตรฐานความเป็นเลิศ ท าความดีโดยไม่หวังส่ิงตอบแทน เช่น ต้ังใจเรียนหนังสือให้เก่งเพราะ
อยากเป็นแพทย์ท่ีมีช่ือเสียง 

- มีความคิดริเริ่ม คือมีความพร้อมท่ีจะท าส่ิงหนึ่งส่ิงใดเมื่อโอกาสมาถึง 
- มองโลกในแง่ดีคือความไม่ย่อท้อต่ออุปสรรคท่ีขัดขวางการบรรลุเป้าหมาย มี

ความสุขกับชีวิต  
๓. การเข้ าใจอารมณ์ ของผู้อื่ น  ( Recognizing Emotions in Others ) หมายถึ ง

ความสามารถในการเข้าใจธรรมชาติทางอารมณ์ของคนอื่น ๆ และมีทักษะท่ีจะปฏิบัติต่อคนอื่น ๆ ได้ 
ผู้ท่ีมีความสามารถดังกล่าวจะมีคุณลักษณะดังนี้  

- มีความไวต่อการรับความรู้สึกของผู้อื่น  
- มีความเห็นอกเห็นใจผู้อื่น 
- มีจิตใจใฝ่บริการซึ่งเป็นลักษณะดี ๆ ท่ีท าให้ประสบความส าเร็จในการท างานโดย

เฉพาะงานท่ีต้องให้บริการแก่ผู้อื่น  



๑๕ 

 

 

๔. ทักษะทางสังคม (Social Skill) หมายถึงความสามารถ ในการสร้างสัมพันธภาพกับ
ผู้อื่น ตลอดจนสามารถท่ีจะค้นพบส่ิงท่ีเป็นพื้นฐานร่วมกันของบุคคล และท าให้เกิดความสามัคคี
ปรองดองกัน ผู้ท่ีมีความสามารถดังกล่าวจะมีคุณลักษณะดังนี้ 

- มีการส่ือสารท่ีดี คือสามารถส่ือสารด้วยค าพูดและท่าทางท่ีเหมาะสม เข้าใจง่าย 
- มีความเช่ียวชาญในการสร้างและการน าทีมงาน  
- สามารถบริหารความขัดแย้งได้ดี ซึ่งเป็นคุณสมบัติของผู้บริหารจัดการท่ีส าคัญ เช่น 

ถ้าลูกน้อง หรือเพื่อนร่วมงานขัดแย้งกันก็สามารถไกล่เกล่ีย ลดความขัดแย้งท าให้งานสามารถเดิน
ต่อไปได้๒๒ 

จากแนวคิดพื้นฐานของความฉลาดทางอารมณ์อาจสรุปได้ว่า ความฉลาดทางอารมณ์
ประกอบไปด้วยความสามารถในการตระหนักถึงความรู้สึก อารมณ์และความต้องการของตนเองและ
ผู้อื่น สามารถควบคุมตนเอง ตลอดจนเรียนรู้ท่ีจะใช้อารมณ์เพื่อส่งเสริมให้เกิดการคิด การตัดสินใจ 
และการสร้างความสัมพันธ์กับผู้อื่นได้อย่างเหมาะสม 

๒.๑.๔ การนิยามองค์ประกอบของความฉลาดทางอารมณ์และตัวแปรที่สังเกตได้ 
 

ผู้วิจัยได้แสดงตัวแปรท่ีสังเกตได้ขององค์ประกอบความฉลาดทางอารมณ์๒๓ รายละเอียด
ดังแสดงในตารางท่ี ๒.๑ 

 

องค์ประกอบของความฉลาดทางอามรมณ์ 

องค์ประกอบหลัก องค์ประกอบย่อย ตัวแปรที่สังเกตได้ 
๑. ด้านดี ๑) ควบคุมอารมณ์  

๒) เห็นใจผู้อื่น 
๓) รับผิดชอบ 
  
 

๑ .๑  รู้ อ า รม ณ์ แ ละ คว าม
ต้องการของตนเอง 
๑ .๒  ควบ คุ มอ ารม ณ์ ขอ ง
ตัวเอง 
๑.๓ สามารถแสดงออกได้
อย่างเหมาะสม 
๒.๑ สามารถใส่ใจผู้อื่นได้ 
๒.๒ เข้าใจและยอมรับผู้อื่น 
๒ .๓  แสดงความ เห็ น ใจได้
อย่างเหมาะสม 

                                                             
๒๒ ป ร ะสิ ท ธ์ิ  เนี ยม แก้ ว , EQ ห รื อ คว ามฉลาดท างอา รม ณ์ , [อ อน ไล น์ ] , แห ล่ งที่ ม า : 

https://www.gotoknow.org, [๔ สิงหาคม ๒๕๖๑]. 
๒๓ กรมส่งเสริมพัฒนาการ , ความฉลาดทางอารมณ์(Emotional Intelligence), [ออนไลน์], 

แห ล่ งที่ ม า : https:/ /www.baanjomyut.com/ library_2 /extension-1 /behind_the_success/0 1 .html,  
[๗ สิงหาคม ๒๕๖๑]. 

 

https://www.baanjomyut.com/library_2/extension-1/behind_the_success/01.html


๑๖ 

 

 

องค์ประกอบของความฉลาดทางอามรมณ์ 

องค์ประกอบหลัก องค์ประกอบย่อย ตัวแปรที่สังเกตได้ 
๓.๑ รู้จักให้, รู้จักการรับ 
๓.๒ รู้จักรับผิด, รู้จักอภัย 
๓.๓ เห็นประโยชน์แก่ส่วนรวม 

๒. ด้านเก่ง ๑) มีแรงจูงใจ  
๒) ตัดสินใจและแก้ปัญหา  
๓) สัมพันธภาพกับผู้อื่น 
  
 

๑.๑ รู้ศักยภาพของตนเอง 
๑.๒ สร้างขวัญและก าลังใจให้
ตนเองได้ 
๑.๓ มีความมุ่งมั่นท่ีจะไปให้ถึง
เป้าหมาย 
๒.๑ รับรู้และเข้าใจปัญหา 
๒.๒ มีข้ันตอนในการแก้ปัญหา
ได้อย่างเหมาะสม 
๒.๓ มีความยืดหยุ่น 
๓ . ๑  รู้ จั ก ก า ร ส ร้ า ง
สัมพันธภาพท่ีดีกับผู้อื่น 
๓.๒ กล้าแสดงออกได้อย่าง
เหมาะสม 
๓.๓ สามารถแสดงความเห็นท่ี
ขัดแย้งได้อย่างสร้างสรรค์ 

๓. ด้านสุข ๑) ภูมิใจตนเอง  
๒) พึงพอใจในชีวิต  
๓) สุขสงบทางใจ 
  
 

๑.๑ เห็นคุณค่าในตัวเอง 
๑.๒ มีความเช่ือมั่นในตัวเอง
ในการด าเนินชีวิต 
๒.๑ มองโลกในแง่ดี 
๒.๒ มีอารมณ์ขัน 
๒.๓พอใจในส่ิงท่ีตนมี 
๓.๑ รู้จักผ่อนคลาย 
๓.๒ มีความสงบทางจิตใจ 

 
จากตาราง ๒.๑ ได้คุณลักษณะแฝงท่ีประกอบด้วยองค์ประกอบ ๓ องค์ประกอบ คือ ๑) 

ด้านดี ตัวแปรท่ีสังเกตได้ ๓ ตัวแปรหลัก ๙ ตัวแปรย่อย ๒) ด้านเก่ง ตัวแปรท่ีสังเกตได้ ๓ ตัวแปรหลัก 
๙ ตัวแปรย่อย ๓) ด้านสุข ตัวแปรท่ีสังเกตได้ ๓ ตัวแปรหลัก ๗ ตัวแปรย่อย ผู้วิจัยก าหนดนิยามของ
แต่ละองค์ประกอบและตัวแปรท่ีสังเกตได้ ดังนี้ 

๑. ความฉลาดทางอารมณ์ด้านดีคือ ความสามารถในการควบคุมอารมณ์และความ
ต้องการ ของตนเอง รู้จักเห็นใจผู้อื่นและมีความรับผิดชอบต่อส่วนรวม ซึ่งแบ่งออกได้ดังนี้ 



๑๗ 

 

 

๑.๑ ความสามารถในการควบคุมอารมณ์และความต้องการของตนเอง คือการรู้
อารมณ์และความต้องการของตนเอง ควบคุมอารมณ์ของตัวเองได้ และสามารถแสดงออกได้อย่าง
เหมาะสม 

๑.๒ ความสามารถในการเห็นใจผู้อื่น คือ สามารถใส่ใจผู้อื่นได้ เข้าใจและยอมรับ 
ผู้อื่น และแสดงความเห็นใจได้อย่างเหมาะสม 

๑.๓ ความสามารถในการรับผิดชอบ คือการรู้จักให้, รู้จักการรับ, รู้จักรับผิด, รู้จัก 
อภัย และเห็นประโยชน์แก่ส่วนรวม 

๒. ความฉลาดทางอารมณ์ด้านเก่งคือ ความสามารถในการรู้จักตนเอง มีแรงจูงใจ 
สามารถ ตัดสินใจแก้ปัญหาและแสดงออกได้อย่างมีประสิทธิภาพ รวมทั้งมีสัมพันธภาพท่ีดีกับผู้อื่น ซึ่ง
แบ่งออก ได้ดังนี้ 

 ๒.๑ ความสามารถในการรู้จักและสร้างแรงจูงใจ คือการรู้ศักยภาพของตนเอง,   
สร้างขวัญและก าลังใจให้ตนเองได้, มีความมุ่งมั่นท่ีจะไปให้ถึงเป้าหมาย  

 ๒.๒ ความสามารถในการตัดสินใจแก้ปัญหา คือการรับรู้และเข้าใจปัญหา, มีข้ันตอน
ในการแก้ปัญหาได้อย่างเหมาะสม และนักเรียนมีความยืดหยุ่น 

 ๒.๓ ความสามารถในการมีสัมพันธภาพกับผู้อื่น คือการรู้จักการสร้างสัมพันธภาพท่ี
ดีกับผู้อื่น, กล้าแสดงออกได้อย่างเหมาะสม และสามารถแสดงความเห็นท่ีขัดแย้งได้อย่างสร้างสรรค์ 

๓. ความฉลาดทางอารมณ์ด้านสุขคือ ความสามารถในการด าเนินชีวิตอย่างเป็นสุข  
ซึ่งแบ่งออกได้ดังนี้ 

 ๓.๑ ภูมิใจในตัวเอง คือการเห็นคุณค่าในตัวเอง และมีความเช่ือมั่นในตัวเองในการ
ด าเนินชีวิต 

 ๓.๒ พึงพอใจในชีวิต คือการรู้จักมองโลกในแง่ดี, มีอารมณ์ขัน และพอใจในส่ิงท่ีตนมี 
 ๓.๓ มีความสงบทางใจ คือกิจกรรมท่ีเสริมสร้างความสุขเพื่อให้รู้จักผ่อนคลาย  

และมีความสงบทางจิตใจ 
 

๒.๑.๕ คุณลักษณะของบุคคลที่มีความฉลาดทางอารมณ์ 
 

ศูนย์แนะแนวการศึกษาและอาชีพ, กรมวิชาการ กล่าวถึงคุณลักษณะของบุคคลท่ีมีความ
ฉลาดทางอารมณ์สามารถแบ่งออกเป็น ๔ ด้าน๒๔ คือ 

๑. รู้จักและเข้าใจอารมณ์ของตนเอง รู้ว่าในขณะนี้ตนเองมีอารมณ์ ความรู้สึก อย่างไร 
เช่น รู้ว่าตนเองโกรธและไม่พอใจ การรู้จักเข้าใจอารมณ์ของตนเอง จะท าให้ไม่เป็นทาสของอารมณ์ 
และท าอะไรด้วยอารมณ์ช่ัววูบ หรือวู่วาม 

๒. เข้าถึงจิตใจผู้อื่นและรักษาสัมพันธภาพท่ีดีกับผู้อื่นได้  ต้องรู้ว่าบุคคลอื่นท่ีเกี่ยวข้อง
ด้วยนั้น มีอารมณ์มีความรู้สึกอย่างไร เข้าใจอารมณ์ของตนเอง จะท าให้ไม่เป็นทาสของ อารมณ์ และ
ท าอะไรด้วย อารมช่ัววูบ หรือวู่วาม 

                                                             
๒๔ ศูนย์แนะแนวการศึกษาและอาชีพ, การจัดท าคู่มือพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ ศีลธรรม และ 

จริยธรรม ระดับประถมศึกษาและมัธยมศึกษา, (กรมวิชาการ กระทรวงศึกษาธิการ, ๒๕๔๕), หน้า ๕-๖. 



๑๘ 

 

 

๓. รู้จักจัดการกับตนเอง  ให้สามารถเผชิญกับความขับข้องใจ ความเศร้าโศก ความ
ยากล าบาก ความกลัว ฯลฯ ได้อย่างมั่นคง โดยการ 

๓.๑ ควบคุมตนเองไม่ให้แสดงอารมณ์ในทางท่ีไม่ดีออกมา เช่น เมื่อโกรธก็ให้รู้ตัวว่า
โกรธ แต่ต้องแสดงออกด้วยท่าทางท่ีสงบ เยือกเย็น ไม่วู่วาม อดทนพร้อมท่ีจะรอเวลาอัน เหมาะสม มี
ความคิดรอบคอบ ตัดสินข้อขัดแย้งด้วยความใจเย็นและมีสติ 

๓.๒ ทนต่อแรงปะทะทางอารมณ์ ความรู้สึกของผู้อื่นได้อย่างสงบนิ่งมั่นคงยืนหยัด
เผชิญกับภาวะท่ีไม่น่าอภิรมย์ ความไม่สบายใจ ความพ่ายแพ้ไม่ท้อแท้ ถอดอาลัยรู้จักสงบ นิ่งกับส่ิง
ท่ีสุดวิสัยจะแก้ไขเปล่ียนแปลงได้ 

๓.๓ ส่ือสารความรู้สึกนึกคิดกับผู้อื่นได้ดี รู้จักรักษาน้ าใจผู้อื่น  สุภาพ  อ่อนโยน  ไม่
ใช้ถ้อยค าท่ีเยาะเย้ย ถากถางฝ่ายตรงข้าม ไม่พูดจาสอดเสียด หาเรื่องท่ีจะท าให้เกิดความขัดแย้ง 

๔. รู้ จักน าพ ลังแห่ งอารมณ์มาใช้ให้ เกิดประโยชน์ ต่อตน เอง ต้องรู้ ว่ าตนเองมี 
ความสามารถด้านใด มีความต้องการท าส่ิงใด รู้จักสร้างแรงจูงใจให้ตนเองอย่างสม่ าเสมอในการน า 
ตนเองไปสู่ความส าเร็จ  โดยใช้อารมณ์ความรู้สึกเป็นส่ิงกระตุ้นมีความมานะพยายาม สามารถ 
ตรากตร าท างาน ฟันฝ่าสถานการณ์ท่ีก่อให้เกิดความผิดหวัง แม้ล้มแล้วก็ลุกขึ้นมาสู้ต่อไปโดยไม่ย่อ 
ท้อ 

ประยูรศรี มณีสร จ าแนกลักษณะของบุคคลท่ีมีความฉลาดทางอารมณ์ออกเป็น  
๖ ลักษณะ คือ๒๕ 

๑. สามารถควบคุมอารมณ์ของตนได้ การควบคุมอารมณ์ หมายถึงการเรียนรู้ท่ีจะ แสดง
อารมณ์ออกมาให้เหมาะสมกับสถานการณ์อย่างมีเหตุผลและมีสติ เป็นการเรียนรู้ท่ีจะหลีกเล่ียง
สถานการณ์ท่ีจะท าให้เกิดปฏิกิริยาทางอารมณ์มากเกินไป การควบคุมอารมณ์มิใช่การเก็บกด
(repression) หรือการขจัด (elimination) การตอบสนองอารมณ์ แต่เป็นการควบคุมการ แสดงออก
ทางสีหน้า ท่าทางหรือค าพูดไปในทางท่ีเป็นประโยชน์ หรือเป็นท่ียอมรับของสังคม ผู้ท่ีสามารถ
ควบคุมอารมณ์ได้ดีย่อมแสดงถึงความมีความฉลาดทางอารมณ์ซึ่งมีลักษณะ ดังนี้ 

๑.๑ สามารถตอบสนองอารมณ์อย่างค่อยเป็นค่อยไป บุคคลเหล่านี้จะไม่ ตอบสนอง
โดยทันที และก็ไม่ใช่บุคคลท่ีไม่แสดงอารมณ์ตอบสนองเลย แต่จะตอบสนองในระดับปาน กลาง 

๑.๒ สามารถหน่วงเหนี่ยวการตอบสนองทางอารมณ์ บุคคลเหล่านี้จะไม่แสดง
อารมณ์ออกทันท ีเช่นเดียวกับท่ีเด็กเล็ก ๆ กระท า 

๑.๓ ไม่แสดงความรู้สึกน้อยใจหรือสงสารตนเองออกมาให้ผู้อื่นเห็น 
๒. มีความสามารถในการใช้อารมณ์อย่างเหมาะสมกับสถานการณ์ ได้แก่ การใช้ อารมณ์

ของตนเพื่อให้ได้รับความพึงพอใจจากส่ิงสนุกสนานต่าง ๆ ได้เมื่อมีความรู้สึกโกรธขณะท่ีได้รับ ความ
คับข้องใจ เมื่อพบส่ิงท่ีน่าตกใจกลัวก็สามารถยอมรับได้ว่าตนเองเกิดความกลัวขึ้นโดยไม่ จ าเป็นต้อง
หลอกตนเองว่า ฉันไม่กลัวส่ิงเหล่านี้มีผลดีต่อสุขภาพจิต และการปรับตัวของวัยรุ่นมาก ช่วยให้ปรับตัว
ได้ดียิ่งขึ้น และจะบรรลุความฉลาดทางอารมณ์ในท่ีสุด 

                                                             
๒๕ ประยูรศรี มณีสร , ผศ., จิตวิทยาวัยรุ่น , (ภาควิชาจิตวิทยาและแนะแนว คณะครุศาสตร์   

สหวิทยาลัยรัตนโกสินทร์ วิทยาลัยครูจันทรเกษม, พิมพ์ครั้งที่ ๓, ๒๕๓๒), หน้า ๑๒๓-๑๒๕. 



๑๙ 

 

 

๓. มีความสามารถในการยอมรับความจริงและเข้าใจผู้อื่นตามท่ีเป็นจริง บุคคลท่ีจะ เป็น
ผู้ใหญ่มีความฉลาดทางอารมณ์อีกประการหนึ่ง คือ การเพิ่มความสามารถในการมองเห็นบุคคลอื่น 
ตามความเป็นจริง มีความเข้าใจ และรู้คุณค่าของความเป็นมนุษย์ของบุคคลอื่น ไม่คาดหวังว่าคนดี  
คือคนท่ีสมบูรณ์ไปทุกส่ิง หรือคนเลวก็คือคนท่ีไม่มีอะไรดีเลย บุคคลท่ียังไม่บรรลุความฉลาดจะเหยียด 
หยามและประณามความอ่อนแอ หรือข้อบกพร่องของบุคคลอื่น และมักจะต้ังข้อต่อรองว่า ผู้อื่นยัง 
ท าผิดเช่นนั้นได้แล้วท าไมตัวเขาจะท าตนให้เลวไปกว่านั้นไม่ได้ ขณะท่ีวัยรุ่นก าลังบรรลุความฉลาดนั้น 
เขาอาจมีความสามารถท่ีจะรับรู้และเข้าใจว่า แม้คุณครูท่ีเขารักมากท่ีสุดก็ยังเป็นปุถุชนท่ีมีความ
อ่อนแอซ่อนเร้นอยู่ เขาจะเข้าใจว่า แม้แต่ครูแนะแนวซึ่งเป็นผู้ท่ีช่วยแนะน าบุคคลอื่นให้คลายความ 
วิตกกังวล แต่ตัวครูเองก็อาจมีความวิตกกังวลใจได้เช่นกัน 

๔. สามารถต้ังความหวังในชีวิตตามสภาพท่ีเป็นจริงได้ วัยรุ่นบางคนต้ังความหวังไว้ สูง
เกินไป หากเขายอมรับว่า ความสามารถของตนมีไม่เพียงพอท่ีจะกระท ากิจการต่าง ๆ เพื่อบรรลุ 
เป้าหมายท่ีหวังไว้ เขาก็ต้องเสียสละและลดความหวังให้น้อยลง เพื่อให้เหมาะสมกับความสามารถ 
ของตนเองท่ีมีอยู่ ชีวิตของเขาก็จะเป็นสุขข้ึน 

๕. มีความสามารถอดทนต่อความว้าเหว่ได้ วัยรุ่นบางคนค้นพบว่า ขณะท่ีเขาอยู่คน เดียว 
เขาจะมีความสบายใจกว่าการท่ีจะต้องตามกลุ่มไปเรื่อย ๆ อย่างไม่มีจุดมุ่งหมาย ลักษณะเช่นนี้ เป็น
ลักษณะของบุคคลท่ีมีความฉลาด เพราะเขาต้องการแยกตัว และแสวงหาอิสระส่วนตัวเพิ่มขึ้น  
และ จะยิ่งมีความรู้สึกเช่นนี้มากขึ้นทุกที เนื่องจากเขามีความเข้าใจในตัวเอง ความขัดแย้งต่าง ๆ 
ภายในตนเองมีน้อย จึงมักไม่ต้องมีชีวิตขึ้นอยู่กับผู้อื่น ใฝ่หาความสุขได้ด้วยตนเองไม่ต้องให้ความสุข
ของตนขึ้นอยู่กับคนอื่น 

๖. มีความรู้สึกเมตตากรุณาต่อบุคคลอื่นเพิ่มข้ึน ความเห็นอกเห็นใจ ความสงสาร เมตตา
กรุณาต่อผู้อื่นนั้น เป็นอารมณ์ท่ียากจะเข้าใจ เราอาจจะพบจากการปฏิบัติ เช่น การช่วยเหลือ ผู้อื่น 
ความเห็นอกเห็นใจ การแบ่งปัน เป็นต้น ถ้าต้องการให้เด็กแสดงตนเป็นผู้มีความเมตตา เราต้อง ให้
เด็กมีโอกาสลอกเลียนแบบหรืออยู่ใกล้ชิดกับผู้ใหญ่ท่ีมีจิตใจเมตตากรุณา๒๖ 

นพ.สัณฑ์ ศัลยศิริ และทีมงานจิตวิทยา ได้จ าแนกลักษณะของผู้มีความฉลาดทาง
อารมณ์ ออกเป็น ๙ ลักษณะ๒๗ คือ 

๑. การเป็นคนท่ีมองโลกในแง่ดี รู้จักเลือกมองในส่ิงท่ีควรมอง และเล่ียงมองในส่ิงท่ี ไม่
ควรเก็บจ ามาใส่ใจ 

๒. การเป็นคนท่ีรู้จักจิตใจและอารมณ์ของตนเองเป็นอย่างดี สามารถรู้เท่าทัน อารมณ์
ของตนเองอยู่ตลอดเวลา เรียกว่าเป็นคนท่ีมีสติ และสามารถจะจัดการหรือรับมือกับอารมณ์เหล่านั้น
ของตนเองได้ทันท่วงที รู้จักการระบายออกอย่างถูกวิธี รู้จักกันปลอบโยนตัวเองไม่เป็นคนท่ี เก็บกด
หรือระบายอารมณ์ด้วยความรุนแรงกับผู้อื่น แต่จะใช้สันติวิธีช่วยโดยไม่ เดือดร้อนผู้อื่นหรือ 
ท า ให้ตนเองต้องเป็นทุกข์แต่อย่างใด 

๓. การเป็นคนท่ีมีมนุษยสัมพันธ์ดี สามารถอยู่ร่วมกับคนในสังคมได้อย่างราบรื่น เป็นสุข
และสร้างสรรค์ สามารถสร้างสัมพันธภาพท่ีดีให้เกิดแก่ตนเองและคนในสังคมได้  
                                                             

๒๖ ประยูรศรี มณีสร, ผศ., จิตวิทยาวัยรุ่น, หน้า ๑๒๓-๑๒๕. 
๒๗ สัณฑ์ ศัลยศิริ, น.พ., และทีมงานจิตวิทยา, E.Q บริหารอารมณ์อย่างฉลาด, หน้า ๒๘-๓๑. 



๒๐ 

 

 

๔. การเป็นผู้ท่ีมีความสุขในชีวิตอย่างแท้จริง โดยไม่ต้องพึ่งพาผู้อื่นหรือเบียดเบียน 
ความสุขของผู้อื่นมาเป็นความสุขของตนเอง  

๕. การเป็นผู้ท่ีมีเหตุผล สามารถใช้เหตุผลในการคิดและตัดสินใจแก้ปัญหาหรือ เรื่องราว
ต่าง ๆ ได้เป็นอย่างดี มีการยอมรับความคิดเห็นของผู้อื่น ไม่ยึดถือตัวเองหรือใช้เหตุผลของ ตนเองเป็น
หลักเพียงฝ่ายเดียว จะไม่ใช้อารมณ์มาเป็นตัวตัดสินหรือแก้ไขปัญหาใด ๆ  

๖. การเป็นผู้ท่ีมองเห็นคุณค่าความดีงามในตัวเอง เป็นคนท่ีมีความภาคภูมิใจใน ตัวเอง 
แต่จะไม่ใช่ความหลงหรือถือดี รู้ว่าตนเองมีดีตรงไหน รู้ว่าตนเองมีความสามารถหรือท าอะไร ได้บ้าง 
มองตัวเองในแง่ดี ไม่มีการทับถมหรือใส่ร้ายลงโทษตนเองแต่อย่างใด และคนท่ีมีทัศนคติท่ีดี ต่อตนเอง
เช่นนี้ก็พร้อมท่ีจะให้โอกาสกับตนเองอีกครั้งหากเกิดความผิดพลาดจากการกระท าของ ตัวเองแล้ว
เพราะเขาผู้นั้นจะไม่คอยซ้ าเติมหรือกลบตัวเองให้จมไปกับดิน  

๗. การเป็นผู้ท่ีมีความรับผิดชอบสูงในเรื่องต่าง ๆ ความรับผิดชอบนั้นมีความส าคัญ ต่อ
ชีวิตของคนเรามาก ความรับผิดชอบจะท าให้เราอยู่ในสังคมได้อย่างสง่างามสมความภาคภูมิ  
ใคร ๆ ท่ีรู้จักก็มีความเช่ือถือและช่ืนชม การงานท่ีท าอยู่ก็มีคุณภาพและยังมีโอกาสท่ีจะก้าวหน้าใน 
ทุกด้านของชีวิตอีกด้วย  

๘. การเป็นผู้ท่ีสามารถเข้าใจในความแตกต่างของผู้อื่นเสมอ เพราะหากเราสามารถ 
เข้าใจตัวเราได้เป็นอย่างดีแล้ว เราก็จะรู้จักกันท าความเข้าใจในตัวผู้อื่นด้วย เนื่องจากคงเป็นการยาก 
ท่ีเราจะให้ใครทุกคนหันมาเข้าใจในความเป็นเราอย่างแท้จริง แต่จะเป็นกันง่ายกว่าหากเราเองจะ 
สนใจใคร่รู้ท าความรู้จักคนอื่น ๆ ท่ีมีความแตกต่างนอกเหนือไปจากตัวเราเอง หากเราท าความเข้าใจ 
ในตัวของคนอื่นแล้ว เราจะรู้ว่าเหตุใดเค้าจึงเป็นเช่นนั้นเหตุใด เขาจึงเลือกท่ีจะด าเนินชีวิตเช่นนี้   
และเหตุใดเขาจึงได้แตกต่างจากตัวเราถึงเพียงนี้เมื่อเราท าความรู้จักและเข้าใจคนรอบข้างมากขึ้น  
ก็จะท าให้เรามีความเห็นอกเห็นใจผู้อื่นมากขึ้นตามไปด้วย เพราะเรารู้ค าตอบของชีวิตอีกแง่หนึ่ง  
แล้วว่า ความเข้าใจในกันและกันสามารถลดระดับของความแตกต่างขัดแย้งได้มากเพียงใด  

๙. การเป็นผู้ท่ีมีความเช่ือมั่นในตนเอง เพราะคนท่ีมีอีคิวสูงนั้นก็คือ คนท่ีได้เรียนรู้ และท า
ความเข้าใจในเรื่องของตนเองมาดูพอสมควรแล้ว รู้ถึงข้อดีท้ังหลายในตัวเอง แต่ก็ไม่ ลืม ท่ี 
จะปรับปรุงข้อด้อยของตนเองให้ดีขึ้น ประกอบกับการเรียนรู้และท าความเข้าใจในตัวของผู้อื่น  
การด าเนินชีวิตของผู้ท่ีมีอีคิวสูงนั้นจะเป็นการสอนประสานความสัมพันธ์ในแง่ท่ีดีของตนเองกับผู้อื่น 
เพื่อท าให้สังคมท่ีตนอยู่นั้นมีความสุขราบรื่น และเมื่อเป็นเช่นนี้แล้วความมั่นใจในตัวเองย่อมเกิดมา
ด้วยความรู้สึกดีดีท่ีมีอยู่อย่างเต็มเป่ียมในตัวเองของคนคนนั้นนั่นเอง 

วีระวัฒน์ ปันนิตามัย ได้แบ่งลักษณะของผู้ท่ีมีความฉลาดทางอารมณ์ท่ีดีออกเป็น  
๕ ด้าน๒๘ คือ 

๑. รู้จักตนเอง รู้เท่าทันภาวะอารมณ์ของตน รู้จุดเด่นด้อยในความเป็นตัวของตัวเอง   
๒. ควบคุมอารมณ์ ความรู้สึก การแสดงออกของตนเองให้ถูกกับกาลเทศะ ปรับตัว เองให้

เข้ากับสถานการณ์ต่าง ๆ ได้ดี  

                                                             
๒๘ วีระวัฒน์ ปันนิตามัย, เชาว์อารมณ์ (EQ) ดัชนีเพื่อความสุขและความส าเร็จของชีวิต, พิมพ์ครั้ง 

ที่ ๗, หน้า ๑๗๘  - ๑๘๓. 



๒๑ 

 

 

๓. สามารถสร้างแรงจูงใจท่ีดีให้แก่ตนเอง มองโลกในแง่ดี มีความคิดริเริ่ม ไม่ย่อท้อ หรือ
ท้อถอยง่าย  

๔. แสดงความเอื้ออาทร เห็นอกเห็นใจผู้อื่น ตระหนักรู้ในความรู้สึก ความต้องการ ของ
ผู้อื่นได้ดี สร้างและรักษาสายสัมพันธ์ที่ดีกับผู้อื่นได้  

๕. มีทักษะทางสังคมท่ีดี ท้ังนี้เป็นผลมาจากการพัฒนาการในขั้นแรก ๆ ท่ีท าให้ผู้ท่ีมี อีคิว
สูงสามารถเข้ากับผู้อื่นได้ดี มีมารยาท มีอารมณ์ขัน สามารถแก้เหตุการณ์เฉพาะหน้าต่าง ๆ ได้ เป็น
อย่างดี มีไหวพริบ สร้างความร่วมมือร่วมใจจากคนหลาย ๆ ฝ่ายได้ 

ผู้ท่ีมี EQ พึงมีทักษะ EQ ท่ีครอบคลุมท้ัง ๕ ด้าน แต่ละคนจะมีทักษะความสามารถของ 
EQ ในด้านท่ี ๑ -๕ ในระดับท่ีแตกต่างกัน  ผู้ ท่ีมี ทักษะ EQ ด้านความเห็นอกเห็นใจผู้อื่น สูง  
(High Empathetic Relating) อาจเป็นผู้ท่ีรู้จักตนเองไม่ดีนักก็เป็นได้ บางคนเก่งในความเข้าใจและ 
ช่วยเหลือผู้อื่นมาก แต่พอตนเจอปัญหาแล้วแก้ไขด้วยตัวเองไม่ได้ ผู้ท่ีมีสติรู้เท่าทันภาวะอารมณ์ 
ของตน ระมัดระวังค าพูดการโต้ตอบของตนกับผู้อื่นอาจมีทักษะการเข้าคนไม่ดีนัก มีแนวโน้มท่ีจะ  
เก็บตัว ชอบคิดมากกว่าพูด บางทีเก็บตัวอยู่คนเดียวไม่เป็นท่ีรู้จักของผู้คนนักก็เป็นได้ ผู้ท่ีมี EQ  
(EQ-wise) เป็นผู้ท่ีรู้จักตน ตัดสินใจได้ดี ประเมินตนเองตามความเป็นจริง บริหารความเครียดได้ดี 
แสดงความ เอื้ออาทร เปิดเผยตนเอง มีมุมมองท่ีเป็นเอกลักษณ์ของตนเอง รับผิดชอบต่อส่ิงท่ีตนท า 
เป็นผู้ฟังท่ีดี พูดจาตรงไปตรงมา 

นอกจากนี้วีระวัฒน์ ปันนิตามัย ยังได้อ้างถึง Steve Hein (1999) ท่ีได้รายงานลักษณะท่ี
บ่งช้ีถึงผู้ท่ีมีความฉลาดทางอารมณ์สูงและต่ า ดังปรากฏในตารางท่ี๒.๒ 
 

ตารางที ่๒.๒ แสดงการเปรียบเทียบลักษณะของผู้ท่ีมีความฉลาดทางอารมณ์สูงและต่ า 
 

ผู้ที่มี EQ สูง ผู้ที่มี EQ ต่ า 
๑.แสดงความรู้สึกของตนออกมาได้ชัดเจน 
ตรงไปตรงมา 

๑. ไม่รับผิดชอบต่อความรู้สึกของตนแต่วิพากษ์
ต าหนิผู้อื่น 

๒. ไม่ถูกครอบง าด้วยความรู้สึกในทางลบต่าง ๆ ๒. บอกไม่ได้ว่าท าไมตนถึงคิดรู้สึกเช่นนั้น 
๓. สามารถอ่านภาษาท่าทางในการส่ือสารได้ดี ๓. กล่าวหาโจมตีต าหนิตัดสินท าลายขวัญก าลังใจ

ผู้อื่น 
๔. ชีวิตภาษาอจากเหตุผลความเห็นจริงตรรกะ 
ความรู้สึกและสามัญส านึกอย่างได้ดุล 

๔. วิเคราะห์ผู้อื่นมากกว่าแสดงความเข้าอกเข้าใจ 

๕. พึ่งพาตนเองได้ มีความเป็นอิสระด้านการใช้ 
เหตุผลทางจริยธรรม 

๕. บุ่มบ่ามทึกทักมาคิดแทนเรา เช่น “ผมคิด 
(เช่ือหรือ เดา) ว่าคุณ…… 

๖. สร้างแรงจูงใจท่ีดีให้เกิดภายในตนได้ ๖. แสดงความไม่ซื่อตรงเกี่ยวกับความรู้สึกนึกคิด
ของตน 

๗. สามารถน าภาวะอารมณ์ของตนกลับคืนสู่
สภาวะ ปกติได้ 

๗. พูดสะท้อนความรู้สึกนึกคิดของตนสูงหรือต่ า
กว่าความเป็นจริง 

๘. มองโลกในแง่ดี ไม่ยอมแพ้กับอุปสรรคหรือ ๘. ท าเรื่องเล็กให้เป็นเรื่องใหญ่ บางทีก็แสดง



๒๒ 

 

 

ผู้ที่มี EQ สูง ผู้ที่มี EQ ต่ า 
ปัญหา ปฏิกิริยา กับส่ิงเล็ก ๆ น้อย ๆ อย่างเกินเหตุ 
๙. สนใจและให้ความส าคัญกับความรู้สึกของ
ผู้อื่น 

๙. ขาดสติสัมปชัญญะ ส่ิงท่ีพูดกับส่ิงท่ีท าไม่
ตรงกัน 

๑๐. ไม่ถูกครอบง าโดยความกลัวหรือความวิตก 
กังวล 

๑๐. ผูกใจเจ็บ อาฆาตแค้น ให้อภัยคนไม่ได้ 

๑๑. สามารถระบุความรู้สึกภาวะอารมณ์ทางลบ 
ต่าง ๆ ท่ีเกิดขึ้นกับตนเองในขณะนั้นได้ 

๑๑.ชอบท าให้ผู้อื่นรู้สึกว่าเขาผิด 

๑๒. รู้สึกเป็นธรรมชาติเมื่อพูดเกี่ยวกับความรู้สึก
นึกคิดต่าง ๆ 

๑๒. ยัดเยียดความรู้สึกนึกคิดต่าง ๆ คู่ฟัง/คนอื่น  

๑๓. ชีวิตไม่ถูกช้ีน าโดยอ านาจความร่ ารวย 
เกียรติ ศักดิ์ศรี ต าแหน่ง ช่ือเสียง หรือการได้รับ
การยอมรับ 

๑๓. เผยความรู้สึกท่ีแท้จริงท่ีเกิดขึ้นกับตัวเอง
ไม่ได้  

๑๔. กล้าเผยความรู้สึกนึกคิดของตนเองออกมา 
ไม่ พยายามสอดแทรกความคิดไว้ในความรู้สึก
ของตนเอง 

๑๔. ไม่ใส่ใจในความรู้สึกนึกคิดของผู้อื่น 

๑๕. มองหาแง่มุมท่ีดีจากภาระอารมณ์ในทางลบ 
หรือสถานการณ์อันเลวร้าย 

๑๕. พูดออกมาโดยไม่คิดถึงหัวอกผู้อื่น 

๑๖. แยกแยะส่ิงท่ีเป็นความคิดออกจาก
ความรู้สึกได้ 

๑๖. ยึดหลักในความคิด ความเช่ือของตนเอง ใจ
ไม่เปิดกว้าง 

 ๑๖.๑ เป็นผู้ฟังท่ีดีไม่ พูดขัดจังหวะบั่นทอนขวัญ
และ ก าลังใจคู่สนทนา เน้นข้อเท็จจริงมากเกินไป 
โดยไม่ค านึงความรู้สึก 

 ๑๖.๒ ใช้ภูมิปัญญาของตนวิพากษ์ต าหนิผู้อื่น 
สร้างภาพ ว่าฉลาดเหนือกว่าผู้อื่น ไม่รู้ไม่สนใจว่า
คนอื่นจะมองตนอย่างไร 

 
ผ่องพรรณ เกิดพิทักษ์ กล่าวถึงบุคคลท่ีมีความฉลาดทางอารมณ์ เป็นบุคคลท่ีมีลักษณะ 

ต่าง ๆ๒๙ ต่อไปนี้ 
๑. รู้จักและเข้าใจความรู้สึกของตนเองและผู้อื่น รู้จุดเด่นจุดด้อยของตนเองสามารถ 

ควบคุมจัดการและแสดงอารมณ์ได้อย่างเหมาะสม มีสติท่ีสามารถรับรู้และตระหนักรู้ได้ว่าขณะนี้ 
ก าลังท าอะไร รู้สึกอย่างไรตลอดจนสามารถรับรู้เกี่ยวกับสภาพแบบแวดล้อมได้อย่างเหมาะสม (self-
awareness)  

                                                             
๒๙ ผ่องพรรณ เกิดพิทักษ์, คุณลักษณะที่เก่ียวกับ EQ, รวมบทความวิชาการ EQ, (กรุงเทพมหานคร: 

DESKTOP, ๒๕๔๓), หน้า ๑๕-๑๖. 



๒๓ 

 

 

๒. มีพลังใจ มีแรงบันดาลใจท่ีจะกระท าส่ิงหนึ่ งส่ิงใดให้บรรลุเป้าหมายในชีวิต (self-
motivation) 

๓. สามารถอดทน อดกล้ันต่อสภาพต่าง ๆ ท่ีเกิดขึ้น ตลอดจนสามารถเผชิญต่อ 
สภาพแวดล้อมต่าง ๆ ท่ีก่อให้เกิดความเครียดได้อย่างเหมาะสม (stress tolerance)  

๔. มีความยืดหยุ่น (flexibility) ไม่ยึดมันถือมั่นจนท าให้ปรับตัวไม่ได้  
๕. มีความสามารถท่ีจะควบคุมตนเอง มี impulse control  
๖. มีความเห็นอกเห็นใจผู้อื่น (to have empathy for others)  
๗. มีสัมพันธภาพท่ีบ่งบอกถึงความไว้วางใจผู้อื่น (trusting relationships) มีความจริงใจ

และซื่อสัตย์  
๘. มีความคิดริเริ่ม (initiative) มีความคิดสร้างสรรค์ (creativity)  
๙. มองโลกในแง่ดี (optimism) 
เดวิด พี  ออสุ เบล (David P. Ausubel) กล่าวถึงลักษณะของตนมีความฉลาด๓๐ 

ต่อไปนี้ 
๑. มีการลดลงของแรงจูงใจท่ีท าให้ตนสุขสบาย (hedonistic motivation)  
๒. มีความคิดอิสระท่ีจะท าอะไรตามท่ีต้องการมากข้ึน  
๓. มีความอดทนต่อความขับข้องใจมากขึ้น  
๔. มีความรับผิดชอบทางศีลธรรมมากยิ่งขึ้น  
๕. มีความทะเยอทะยานท่ีใกล้เคียงความเป็นจริงมากยิ่งขึ้น  
๖. มีความสามารถในการวิจารณ์ตน (self-critical ability) มากยิ่งขึ้น เข้าใจคนอื่นได้ดี

ยิ่งขึ้น 
 

๒.๑.๖ ความส าคัญของความฉลาดทางอารมณ์ 
 

ความฉลาดทางอารมณ์มีความส าคัญท้ังต่อตนเอง ต่อผู้อื่น หรือต่อสังคมมีผู้กล่าวถึง
ความส าคัญของความฉลาดทางอารมณ์ ดังนี้  

วีระวัฒน์  ปันนิตามัย เสนอว่าผู้ท่ีมีอีคิวท่ีดี จะเป็นผู้ท่ีรู้จักใช้ความคิดต่ออารมณ์ของ
ตนเองและผู้อื่น ให้เกิดประโยชน์ในทางสร้างสรรค์ได้เป็นอย่างดี ท าให้ผู้อื่นเป็นสุขและตนเองก็เป็นสุข
ด้วย ซึ่งประโยชน์ของความฉลาดทางอารมณ์ ได้แก่ 

๑. พัฒนาการด้านอารมณ์ บุคลิกภาพของเด็ ความฉลาดทางอารมณ์ มีบทบาทในการ
ก าหนดบุคลิกภาพ พึงประสงค์สร้างความฉลาดทางอารมณ์ท่ีเหมาะสมกับวัยวุฒิ มีความสามารถใน
การปรับตัวและแก้ไขปัญหาทางอารมณ์ เช่น ความเครียด และแรงกดดันต่าง ๆ ในชีวิตได้เป็นอย่างดี 

๒. การส่ือสารการแสดงความรู้สึก อารมณ์ของตน ผู้ท่ีมีความฉลาดทางอารมณ์สูง จะมี
ความสามารถในการส่ือสารการแสดงความรู้สึกและแสดงอารมณ์ของตนได้อย่างถูกต้องเหมาะสม 

                                                             
๓๐ เดวิด พี ออสุเบล, ทฤษฎีพัฒนาการตนของออสุเบล อ้างถึงใน พรรณทิพย์ ศิริวรรณบุศย์ , ทฤษฎี 

จิตวิทยาพัฒนาการ, พิมพครั้งที่ ๕, (กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์แห่งจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย , ๒๕๕๓), หน้า 
๑๑๕. 



๒๔ 

 

 

ตามกาลเทศะ เข้าใจความรู้สึกของตนเองและผู้อื่น ยิ้มได้แม้จะรู้สึกเศร้า รับฟังปัญหาของผู้อื่นอย่าง
ต้ังอกตั้งใจ ไม่รู้สึกแปลกแยกจากเพื่อนมนุษย์ จากธรรมชาติและจากชีวิตของตนเอง 

๓. การปฏิบัติงาน ผู้ท่ีมีความฉลาดทางอารมณ์สูง จะเป็นผู้ท่ีให้การยอมรับผู้อื่น มี
ความคิดริเริ่มสร้างสรรค์ สามารถสร้างผลผลิตท่ีสนองเป้าหมายได้ ลดการลางาน ขาดงานหรือย้าย
งานท่ีเกิดจากความขัดแย้งระหว่างบุคคลเสริมสร้างการท างานท่ีประสานสัมพันธ์กันมากขึ้น 

๔. การให้บริการ ผู้ท่ีมีความฉลาดทางอารมณ์สูง จะสามารถเข้าใจผู้มารับบริการได้อย่าง
ถูกต้อง   รับฟังความต้องการของผู้รับบริการและตอบสนองความต้องการของผู้รับบริการได้เป็นอย่าง
ดี ท าให้ผู้รับบริการประทับใจ สร้างความจงรักภักดีในการใช้ สินค้าและบริการขององค์กรมากยิ่งขึ้น 

๕. การบริหารจัดการ ผู้ท่ีมีความฉลาดทางอารมณ์สูง จะเป็นผู้มีอัจฉริยภาพของความเป็น
ผู้น าท่ี มีศิลปะในการรู้จักใช้คนและการครองใจคนได้ สามารถโน้มน้าวผู้อื่นให้ท าในส่ิงท่ีตนต้องการ 
ได้ส าเร็จ ได้งานท่ีมีประสิทธิภาพและผู้ร่วมงานมีความสุข ผู้น าหรือผู้บริหารท่ีมีความฉลาด ทาง
อารมณ์สูงจะเป็นผู้ท่ีมีค าพูดและการกระท าท่ีตรงกัน (integrity)  

๖. การเข้าใจชีวิตของตนเองและผู้อื่น ผู้ท่ีมีความฉลาดทางอารมณ์สูง จะเป็นผู้ท่ีมี
การศึกษาให้ เกิดความเข้าใจตนเอง (insight) การรู้จักและเข้าใจตนเองตามความเป็นจริง โดยการ
มองดูอารมณ์ของตนเองให้เข้าใจแล้วจะสามารถรู้จักและเข้าใจผู้อื่น ท าให้เกิดปฏิสัมพันธ์ระหว่างกัน
มากขึ้นมีความเข้าใจชีวิตและก่อให้เกิดความสุขตามมา 

เทิดศักด์ิ เดชคง กล่าวว่าประโยชน์ของความสามารถทางอารมณ์  แบ่งเป็นด้านต่อ
เฉพาะตัว ต่อครอบครัว และต่อส่ิงแวดล้อม ต่อตนเองนั้น จะท าให้เด็กเรียนหนังสือได้อย่างมีสมาธิส่ง
ผลสัมฤทธิ์ต่อการเรียน รักการศึกษาหาความรู้ สามารถปรับอารมณ์ของตนเองได้อย่างเหมาะสม จึงมี
ความสุขและสมควรตามอัตภาพ  คือไม่จ าเป็นต้องมีของเล่นมากหมาย ไม่จ าเป็นต้องไปเท่ียวบ่อย ๆ 
เป็นต้น เมื่อเด็กเติบโตขึ้น เขาจะรู้ถึงเป้าหมายชีวิตตนเอง รู้จักปรับปรุงตนเองอยู่เสมอ รู้ว่าตน
ต้องการอะไร เปรียบเทียบกับศักยภาพของตนเองแล้วเลือกเรียน เลือกท างานได้อย่างเหมาะสม จะ
ท างานให้ประสบความส าเร็จ ต้องอาศัยบุคลิกท่ีอ่อนน้อม เน้นการร่วมมือกันท างาน หากเกิดความ
ขัดแย้งหรือปัญหาขึ้นก็ต้องพูดคุยปรับความเข้าใจ ทักษะอุปนิสัยอย่างนี้พบได้ในผู้ท่ีมีความฉลาดทาง
อารมณ์๓๑ 

ครอบครัวเป็นสังคมท่ีใกล้ชิดตัวมากท่ีสุด แต่หลายคนฉลาดในการท างาน กลับไม่มี
ความสามารถใช้ชีวิตร่วมกับผู้อื่น ปัญหาการทะเลาะเบาะแว้งจนถึงขั้นหย่าร้างจึงเกิดขึ้นมากมายใน
ปัจจุบัน  ซึ่งหากครอบครัวมีความเห็นใจ  เข้าใจกัน  แล้วหันมาพูดคุยปรับปรุงความสัมพันธ์ให้ดีขึ้น ก็
น่าจะท าให้ชีวิตครอบครัวมีความแน่นอนว่าไม่จ าเป็นต้องมีเงินทองมากมาย แค่พอกินพอใช้ เหลือเก็บ
บ้างก็มีความสุข ด้านสังคมแวดล้อมก็มีรายละเอียดมากมาย แต่ด้วยหลักของความสามารถทาง
อารมณ์ ย่อมท าให้ความขัดแย้งต่าง ๆ การเอารัดเอาเปรียบกันในสังคมลดลงไปอยู่ด้วยกันอย่าง

                                                             
๓๑ วีระวัฒน์  ปันนิตามัย. เชาวน์อารมณ์ (EQ): ดัชนีวัดความสุขและความส าเร็จของชีวิต  

พิมพ์ครั้งที่ ๒, (กรุงเทพมหานคร: ส านักงานพิมพ์ เอ็กซ์เปอร์เน็ต, ๒๕๔๔). 



๒๕ 

 

 

ปรองดอง คิดถึงใจเขาใจเรา ปัญหาง่าย ๆ เช่นขับรถปาดหน้าจนยิงกันตายก็คงไม่มี แบบนี้สังคมคงน่า
อยู่มากข้ึน จากความส าคัญของความฉลาดทางอารมณ์ท่ีกล่าวมาข้างต้น๓๒ 

Goleman ได้ช้ีให้เห็นว่า ความฉลาดทางอารมณ์ช่วยอธิบายว่า ท าไมบุคคลท่ีมีความ
ฉลาดทางปัญญาสูง ไม่สามารถประสบความส าเร็จในชีวิต ในขณะท่ีบางคนมีความฉลาดทางปัญญา
ธรรมดากลับเป็น ผู้ประสบความส าเร็จในชีวิตสูงสุด นอกจากนี้ความฉลาดทางอารมณ์เป็น
ความสามารถท่ีจะจัดการและตรวจสอบอารมณ์ของตนเองทุกนาที จูงใจตนเองไปยังเป้าหมาย เข้าใจ
ผู้อื่นและจัดการกับความขัดแย้งและสัมพันธภาพระหว่างบุคคลได้เป็นอย่างดี๓๓ 

สรุปได้ว่า ถ้าบุคคลมีความฉลาดทางอารมณ์ก็จะส่งผลดีท้ังต่อตน ต่อผู้คนรอบข้าง  
ต่อสังคมส่วนรวมส่งผลดีต่อตนเองคือท าให้ตัวเองมีความสุข เนื่องจากมองโลกในแง่ดี รู้จักจัดการกับ
อารมณ์ตนเองแก้ปัญหาต่าง ๆ ได้ด้วยสติ รู้จักเห็นอกเห็นใจผู้อื่น สามารถสร้างประโยชน์ให้กับตนเอง 
ผู้อื่น และสังคมได้อย่างสร้างสรรค์ 
 
๒.๑.๗ ปัจจัยที่มีผลต่ออารมณ์ 
 

พรรณทิพย์ ศิริวรรณบุศย์๓๔ กล่าวว่า ลักษณะการแสดงออกทางอารมณ์แต่ละคนไม่
เหมือนกัน บางคนใจเย็น บางคนใจร้อน บางคนโมโหง่าย ส่ิงท่ีท าให้คนมีลักษณะทางอารมณ์ต่างกัน 
คือ  

๑. พันธุกรรม (Heredity) แวนเดนเบอร์ก (Vandenberg)และกอตส์แมน (Gottesman) 
ได้ศึกษาฝาแฝดเหมือน (Identical twins) และฝาแฝดคล้าย (fraternal twins) พบข้อท่ีน่าสนใจว่า 
เด็กฝาแฝดเหมือนจะมีลักษณะอารมณ์ประจ าตัวที่คล้ายกันมากกว่าฝาแฝดคล้าย และนอกจากนี้ได้มี
การพิสูจน์ค้นพบว่า เด็กชายท่ีได้รับการก าหนดท้ังพันธุกรรมเป็น xyy จะมีความก้าวร้าวมากกว่าปกติ 
แต่ยังไม่มีคนการวิจัยท่ีแน่ชัดว่าอารมณ์มีการถ่ายทอดทางพันธุกรรม 

๒. ประสบการณ์เดิม (Early Experience) ประสบการณ์เดิมท่ีคนเราได้รับจากการ เล้ียง
ดูอบรมก่อนนั้นเป็นอิทธิพลส าคัญท่ีท าให้เราสร้างลักษณะอารมณ์ประจ าภาคต้นขึ้น นักจิตวิทยาได้
ศึกษาวิจัยและพบว่าเด็ก ๆ ท่ีได้รับการอุ้มทะนุถนอม ไกวเปลเห่กล่อมเสมอ ๆ จะเป็น เด็กท่ีมีอารมณ์
สุขเรื่องแรงและมีความคงท่ีทางอารมณ์มากกว่าเด็กท่ีได้รับส่ิง เหล่านี้ตามตารางเวลาท่ี มารดาด
ก าหนดขึ้น เด็กพวกหลังจะเป็นเด็กท่ีชอบร้องไห้ กวนบ่อย มีอารมณ์หงุดหงิดและอารมณ์ไม่ คงท่ี 

๓. สังคม (Society) สังคมมีอิทธิพลอย่างยิ่งต่อพัฒนาการทางอารมณ์ของเด็กสังคม ท่ีเด็ก
เจริญเติบโตขึ้นก็มีส่วนสร้างแบบอย่างทางอารมณ์ เช่น มาร์กาเร็ตมีด (Margaret Mead) ได้ศึกษาชน
เผ่า ๒ เผ่าในหมู่เกาะนิวกีนี คือ ชนเผ่าอราเพซ (Arapesh) และเผ่ามันดูกูมัว (Mundugumor) พบว่า 
ช า ว เ ผ่ า อ ร า เพ ซ เป็ น พ ว ก ท่ี มี อ า ร ม ณ์ ส นุ ก ส น า น  มี ค ว า ม สุ ข  รื่ น เ ริ ง  รั ก ส ง บ  
                                                             

๓๒ เทอดศักด์ิ  เดชคง. ความฉลาดทางอารมณ์สู่สติและปัญญา, พิมพ์ครั้งที่ ๑๐, (กรุงเทพมหานคร : 
ส านักพิมพ์มติชน, ๒๕๔๗). 

๓๓ อั งคณ า , ความฉลาดท างอารมณ์ มี ความส าคัญ อย่ า งไร ?, [ออนไล น์ ], แหล่ งที่ ม า :
http://www.tpa.or.th/writer, [๔ สิงหาคม ๒๕๖๑]. 

๓๔ พรรณทิพย์ ศิริวรรณบุศย์, รศ.ดร., ทฤษฎีจิตวิทยาพัฒนาการ, พิมพครั้งที่ ๕, (กรุงเทพมหานคร: 
ส านักพิมพ์แห่งจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, ๒๕๕๓), หน้า ๗๗, ๘๔. 



๒๖ 

 

 

เช่ือว่ามีชีวิตเปรียบเสมือนดอกไม้ ชีวิตในครอบครัวจึงเต็มไปด้วยความรัก ความอบอุ่น แต่ชาวเผ่ามัน
ดูกูมัวมีอารมณ์แข็งกระด้าง ก้าวร้าว รุกราน ชอบท าลาย ชอบการต่อสู้ผจญภัยเด็ก ๆ ท่ีเติบโต มาก็
จะถูกถ่ายทอดลักษณะหรือรูปแบบของสังคมนั้น ๆ ไว้ 

๔. ยาหลอนประสาท (Hallucinogenic Drug) ยาหลอนประสาทและยาเสพติดบางชนิด
มีส่วนท าให้คนเกิดอารมณ์บางอย่างได้ เช่น เฮโรอีนและฝ่ินท าให้ผู้ใช้ยามีอารมณ์สงบ เงียบ ส่วนคนท่ี
สูบกัญชาจะมีอารมณ์หวาดกลัวโดยไม่มีเหตุผล และในขณะเดียวกันก็จะมีอารมณ์รื่นเริง หัวเราะง่าย 
อารมณ์ของผู้กินยานั้นจะแปรปรวนได้ง่าย 

ศรีเรือน แก้วกังวาล๓๕ กล่าวว่า ความเปล่ียนแปลงและความเจริญเติบโตทางร่างกายท้ัง
ภายในและภายนอกกระทบกระเทือนแบบแผนอารมณ์ของเด็กวัยแรกรุ่นและวัยรุ่น เด็กมีอารมณ์
เปล่ียนแปลงง่าย สับสน อ่อนไหว มีความเข้มของอารมณ์สูง ไม่มั่นคง ระดับความเข้มของอารมณ์แต่
ละอย่างนั้นขึ้นอยู่ กั บบุค ลิกภาพ ด้ังเดิมของเด็ก ขึ้นอยู่ กั บ ตัวเร าท่ีท าให้ เด็ก เกิดอารมณ์  
เด็กแต่ละคนเริ่มแสดง เช่น อารมณ์ร้อน อารมณ์ขี้วิตกกังวล อารมณ์อ่อนไหวง่าย เจ้าอารมณ์ ขี้อิจฉา 
มีความรู้สึก เด่นด้อย อารมณ์ท่ีเกิดกับเด็กวัยรุ่นนั้นมีทุกประเภท อาทิ รัก ชอบ โกรธ  เกลียดอิจฉา
ริษยา โอ้อวด แข่งดี ถือดี เจ้าทิฐิ อ่อนไหว หลงใหล วุ่นวายใจ เห็นอกเห็นใจ สับสน หงุดหงิดบางครั้ง
พลุ่งพล่าน บางครั้งเก็บกด บางครั้งมั่นใจสูง บางครั้งไม่แน่ใจ บางครั้งเห็นแก่ตัว บางครั้งเห็นอกเห็น
ใจผู้อื่นเป็น พิเศษ บางครั้งยอมอะไรง่าย ๆ บางครั้งด้ือดึงดันเอาแต่ใจตนเอง เนื่องจากเข้ากับบุคคล 
ต่างวัยยาก เด็กวัยรุ่นจึงเกาะกลุ่มกันได้ดีมากเป็นพิเศษกว่าวัยอื่น ๆ เพราะเข้าใจและยอมรับกันและ
กันได้ง่าย และสาเหตุของความสับสนทางอารมณ์มีหลายประการ ดังต่อไปนี้ 

๑. เป็นช่วงเปล่ียนวัย เป็นระยะหัวเล้ียวหัวต่อของชีวิต เป็นระยะท่ีเด็กเรียนมีบทบาท
อย่างผู้ใหญ่ ในด้านความประพฤติ ความปรารถนาในชีวิต ความรับผิดชอบ นิสัยใจคอ แต่เนื่องจาก
เป็นระยะแรกเริ่ม เด็ก จึงมีความสับสนลังเลใจไม่แน่ ใจ ไม่ทราบว่าท่ีถูก ท่ีควรนั้นควรเป็น  
เช่นไร 

๒. ร่างกายเติบโตเป็นชายหนุ่มหญิงสาวเต็มท่ี ต้องวางตัวในสังคมกับเพื่อนร่วมวัย เพื่อน
ต่างเพศ และเพื่อนต่างวัยในแนวใหม่ การวางตัวอย่างถูกต้องนั้นกระท าไม่ได้ง่าย ๆ ต้องอาศัยเวลา
บ้าง ในระยะท่ีปรับตัวไม่ได้ เด็กจะมีความรู้สึกสับสนในใจเมื่อเข้าสู่วัยรุ่น 

๓. เด็กจะต้องเลือกอาชีพเพื่อเตรียมตัวส าหรับประกอบอาชีพต่อไปในระยะวัยผู้ใหญ่ การ
เลือกอาชีพเป็นเรื่องท่ีส าคัญต่อชีวิตจิตใจ อารมณ์ ความต้องการของเด็ก และบุคคลท่ี เกี่ยวข้องท้ังท่ี
บ้าน โรงเรียน และกลุ่มเพื่อน ความสับสนใจเกิดง่ายเพราะเด็กอยู่ภายใต้ความบีบบังคับ ข้อจ ากัดของ
ระบบการศึกษา สติปัญญา ฐานะเศรษฐกิจของครอบครัว ความนิยมของท้องถิ่นโรงเรียนและสังคม
ส่วนรวม 

๔. สภาพปัจจุบันของสังคมเป็นสาเหตุใหญ่  สังคมเปล่ียนแปลงง่ายและรวดเร็ว  
เด็กปรับตัวไม่ทัน สภาพเศรษฐกิจในสังคมปัจจุบันท าให้เด็กต้องใช้เวลาฝึกฝนอาชีพนานขึ้นไม่มีโอกาส
เป็นผู้ใหญ่และประกอบกิจกรรมของชีวิตอย่างผู้ใหญ่สมใจปรารถนา ต้องเก็บกดความรู้สึกไว้ ต้องออก

                                                             
๓๕ ศรีเรือน แก้วกังวาล, ดร., จิตวิทยาพัฒนาการชีวิตทุกช่วงวัย เล่ม ๒ วัยรุ่น – วัยสูงอายุ, พิมพ์ 

ครั้งที่ ๘, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์, ๒๕๔๕), หน้า ๓๓๖-๓๓๗. 



๒๗ 

 

 

จากความคุ้มครองของพ่อแม่ท้ังท่ียังไม่พร้อมจึงตกเป็นเหยื่อของผู้หวังเอาประโยชน์ และขนาด
ครอบครัวเล็กลง ความอบอุ่นทางใจมีน้อยกว่าครอบครัวใหญ่ 

ผู้วิจัยกล่าวสรุปจากปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่ออารมณ์จากแนวคิดของพรรณทิพย์ ศิริวรรณ 
บุศย์ และศรีเรือน แก้วกังวาน คือ ๑) พันธุกรรม ๒) ประสบการณ์เดิม ๓) ยาหลอนประสาท ๔) การ
เปล่ียนแปลงด้านสภาพร่างกายตามวัย และ ๕) สภาพเศรษฐกิจและสังคม 
 

๒.๑.๘ แนวทางในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ 
 

สถาบันการศึกษา สังคม ครอบครัว สามารถมีส่วนร่วมที่จะพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ 
ของคนในสังคมได้ วัตถุประสงค์ของการพัฒนา EQ ประกอบด้วย๓๖ 

๑. เพื่อพัฒนาให้เด็ก และเยาวชน เป็นผู้ท่ีมีบุคลิกภาพดี มีความฉลาดทางอารมณ์ 
๒. พัฒนาครูและบุคลากรทางการศึกษาให้เป็นผู้ท่ีมีความฉลาดทางอารมณ์สูง เพื่อเป็น

ตัวอย่างท่ีดีแก่เด็ก 
๓. พัฒนาการมองโลกในแง่ดี อันเป็นพื้นฐานของการพัฒนาความคิด ความรู้สึก ทัศนคติ

ในการท างานร่วมกับคนอื่น 
๔. พัฒนาสัมพันธภาพระหว่างบุคคล การส่ือความหมาย (communication) เพื่อเป็น

ทักษะทางสังคมท่ีส าคัญในการด ารงชีวิต 
๕. พัฒนาความสามารถในการรับรู้ ความเข้าใจ ความรู้ สึก ความคิด และอารมณ์  

ของตนได้ เป็นคนท่ีมีสติ สามารถตระหนักรู้ตนและอารมณ์ของตน 
๖. พัฒนาความซื่อตรง (integrity) ซื่อสัตย์ รักษาค ามั่นสัญญา ตรงไปตรงมา ซึ่งเป็น 

คุณลักษณะท่ีสังคมปรารถนา 
๗, พัฒนาความสามารถในการควบคุมอารมณ์ สามารถจัดการทางอารมณ์ของตน  

ในสภาวการณ์ต่าง ๆ ได้ 
๘. พัฒนาแรงจูงใจในตน แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ์ 
๙. พัฒนาความสามารถในการเข้าใจ รู้เท่าทันอารมณ์ ความรู้สึกของผู้อื่น เอาใจเขา  

มาใส่ใจเรา 
๑๐. พัฒนาการควบคุมตนเอง (self-control) ซึ่งเป็นการปรับพฤติกรรมของตนให้ 

เหมาะสม 
๑๑. พัฒนาจิตใจใฝ่บริการ (service mind) อันเป็นรากฐานสันติสุขในสังคม  
๑๒. พัฒนาความสามารถในการบริหารความขัดแย้ง  
๑๓. พัฒนาความรู้สึกเข้าถึงมนุษย์ และความเป็นมนุษย์รู้จักช่ืนชมงานดนตรีศิลปะ  

มีความละเอียดอ่อน เพื่อสร้างสภาวะทางอารมณ์ ให้เป็นคนมีอารมณ์ดี 
๑๔. พัฒนาความมีคุณธรรม 

                                                             
๓๖ ทศพร ประเสริฐสุข , ดร., ความเฉลียวฉลาดทางอารมณ์ กับการศึกษา (Emotional 

Intelligence and Education), รวมบทความวิชาการเรื่องอีคิว, พิมพ์ครั้งที่ ๒, (กรุงเทพมหานคร: DESKTOP, 
๒๕๔๓), หน้า ๑๑๓ - ๑๑๔. 



๒๘ 

 

 

พรทิพย์ วชิรดิลก และ ศิริพร นันทเสนีย์๓๗ ได้แนะน าวิธีการพัฒนาความฉลาดทาง
อารมณ์ส าหรับผู้เรียนไว้ดังนี้ 

วิธีพัฒนาอีคิวด้านดี “ความพร้อมทางอารมณ์ท่ีจะอยู่ร่วมกับผู้อื่น” ของเด็กวัยเรียน คือ
ฝึกให้เด็กควบคุมความอยาก และควบคุมอารมณ์ได้ เช่น อดใจท าการบ้านให้เสร็จแทนท่ีจะเอาแต่ดู
ทีวี อดใจได้ไม่ซื้อของฟุ่มเฟือย ไม่โต้ตอบแรงๆเมื่อถูกเพื่อนล้อเลียน ฝึกหัดโดย 

- พ่อแม่เป็นแบบอย่างท่ีดีในการควบคุมอารมณ์ และบอกสอนเด็กอย่างใจเย็น 
- เมื่อเด็กโกรธ อาละวาด พ่อแม่ไม่ควรต าหนิ หรือตอบโต้กลับด้วยอารมณ์ แต่ควร

บอกว่า "ลูกก าลังโกรธ เราจะไม่พูดกันตอนนี้" เมื่อเด็กอารมณ์สงบแล้ว จึงค่อยพูดคุย กระตุ้นให้เด็ก
พูดถึงส่ิงท่ีเขาโกรธ โดยพ่อแม่รับฟัง ไม่ต าหนิ แล้วจึงให้เด็กทบทวนว่า เมื่อเขาโกรธหรือรู้สึกไม่ดี เขา
ควรแสดงพฤติกรรมอย่างไรท่ีเหมาะสม รวมท้ังให้ค าชมเชยเมื่อเด็กสามารถควบคุมอารมณ์โกรธได้มี
กฎเกณฑ์ของครอบครัวในการแสดงอารมณ์ท่ีเหมาะสม เช่น “เราบอกคนอื่นได้ว่าเราโกรธอะไร” 
“เราจะรับฟังซึ่งกันและกัน แต่เราจะไม่ระบายความโกรธด้วยการขว้างปาข้าวของ ไม่ดุด่ากันด้วยค า
หยาบและไม่ท าร้ายร่างกายกัน” 

- หากเด็กอยากได้อะไร พ่อแม่ควรยืนยันท่ีจะให้ตามท่ีพ่อแม่เห็นว่าสมควร ไม่ควร
ตามใจหรือให้ส่ิงของฟุ่มเฟือย หรือให้ของเล่นแก่เด็กมากเกินไป ควรฝึกให้เด็กรู้จักอดออม และเก็บ
เงินซื้อของบางอย่างด้วยตัวเอง 

- ฝึกให้เด็กรู้จักเห็นใจ ห่วงใย รู้จักแบ่งปันและช่วยเหลือผู้อื่น ฝึกหัดโดยสนับสนุนให้
เด็กรู้จักแบ่งปันแก่พี่น้องและเพื่อนๆ และท ากิจกรรมบ าเพ็ญประโยชน์ต่าง ๆ เริ่มจากพ่อแม่ท าเป็น
แบบอย่าง แล้วชักชวนให้เด็กท าตาม ให้ค าชมเชย เมื่อเห็นเด็กรู้จักมีน้ าใจแก่คนอื่นฝึกให้เด็กรู้ว่าอะไร
ถูกผิด รู้จักยอมรับผิด และปฏิบัติตามกฎเกณฑ์ของสังคม ฝึกหัดโดย 

- บอกเด็กให้ชัดเจนว่าส่ิงใดถูกและผิด ควรท าและไม่ควรท า เช่น เมื่อพบผู้ใหญ่ต้อง
แสดงความเคารพ ขอโทษเมื่อท าผิด รู้จักการเข้าแถว 

- เมื่อเด็กท าผิดต้องให้เด็กเรียนรู้และรับโทษตามความเหมาะสม แต่ไม่ใช่การลงโทษ
ด้วยการตุด่าหรือตีอย่างรุนแรง เช่น หากเด็กขโมยของ ต้องให้เอาของไปคืนและขอโทษเพื่อน ต้องหัก
ค่าขนม หรือให้ท างานบางอย่างเพื่อชดใช้เงินท่ีขโมยไป รวมท้ังต้องคุย สอบถามว่าเด็กท าผิดเพราะ
อะไร ต้ังค าถามให้เด็กคิดว่าผลจากการกระท านั้นจะเป็นอย่างไร และบอกให้ชัด เจนว่า พ่อแม่ไม่ชอบ
พฤติกรรมดังกล่าวอย่างไร 

- ฝึกระเบียบวินัยในบ้านอย่างสม่ าเสมอ เช่น ต้องรู้จักเก็บของเล่นเข้าท่ี รักษาความ
สะอาดในบ้าน ท ากิจวัตรและเข้านอนตามเวลา รับผิดชอบท าการบ้านให้เสร็จจึงจะเล่นได้ เป็นต้น 

วิธีพัฒนาความพร้อมทางอารมณ์ด้านเก่ง “ความพร้อมทางอารมณ์ในการพัฒนาตนเอง
ไปสู่ความส าเร็จ” คือสร้างความกระตือรือร้น ใฝ่รู้ และความมุ่งมั่นในการท าส่ิงต่าง ๆ ให้ส าเร็จ ฝึกหัด
โดย 

                                                             
๓๗ พรทิพย์ วชิรดิลก และ ศิริพร นันทเสนีย์, วิธีพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์หรืออีคิวในเด็กวัย

เรี ยน  (How to improve emotional quotient of school-age children), [ออนไล น์ ] , แหล่ งที่ ม า :
http://haamor.com/th, [๓ สิงหาคม ๒๕๖๑] 

http://haamor.com/th
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- สนับสนุนให้เด็กได้มีอิสระในการท าส่ิงต่าง ๆ ท่ีเขาสนใจและถนัด เช่น การไปเข้า
ค่ายกิจกรรม การไปฝึกกีฬา หรือดนตรีท่ีเด็กช่ืนชอบ 

- ฝึกหัดให้เด็กต้ังเป้าหมายและวางแผนท าอะไรให้ส าเร็จ เช่น ต้ังใจจะเป็นนักกีฬา
ว่ายน้ า จะต้องฝึกอย่างไร ในแต่ละสัปดาห์ ท้ังนี้ส่ิงท่ีเป็นเป้าหมายต้องเป็นความสมัครใจของเด็ก ให้
เด็กรู้สึกสนุก และมองความส าเร็จเป็นส่ิงท้าทาย พ่อแม่ต้องระวังความคาดหวังเด็กมากเกินไป ขอให้
ตระหนักว่า การส่งเสริมให้เด็กท าอะไรให้ส าเร็จนั้น จะไม่มุ่งท่ีผลปลายทาง แต่มุ่งท่ีการฝึกให้เด็กมี
ความอดทน มีมานะและแรงจูงใจท่ีจะก้าวไปข้างหน้ามากกว่า จึงควรให้ก าลังใจและชมเชยเสมอเมื่อ
เห็นว่าเด็กได้พยายามเต็มท่ีแล้ว 

- ฝึกให้เด็กรู้จักจัดตารางเวลาประจ าวัน ล าดับว่าควรท าอะไรก่อนหลัง ไม่ปล่อยให้
งานค่ังค้าง 

- ฝึกให้เด็กปรับตัวได้ง่าย ฝึกหัดโดย 
- ปล่อยให้เด็กได้คิด ตัดสินใจเลือก ได้ลองแก้ไขปัญหาต่าง ๆ และเผชิญปัญหาเอง

บ้าง เช่น การไม่ยอมใส่เส้ือกันหนาวในวันท่ีอากาศเย็นตามค าเตือนของแม่ ท าให้เด็กต้องเป็นหวัด 
ดังนั้นหากเตือนอะไรแล้วลูกไม่เช่ือ ลองปล่อยให้เด็กได้เรียนรู้ผลท่ีเกิดขึ้นด้วยตนเอง แทนท่ีพ่อแม่จะ
คอยจู้จ้ีหรือบอกเตือนเด็กมากเกินไป 

-ลดการออกค าส่ัง การบ่น แต่เปล่ียนมาเป็นการบอกให้เด็กเข้าใจเหตุผลท่ีพ่อแม่
ต้องการให้ท าส่ิงต่าง ๆ และฝึกให้เด็กรู้จักคิดเหตุผลด้วยตนเอง เช่น “ถ้าลูกไม่แปรงฟันแล้วผลจะเป็น
อย่างไรตามมา” 

- ฝึกให้เด็กกล้าแสดงออกอย่างเหมาะสม โดย 
- พ่อแม่เป็นตัวอย่างของการรับฟังเหตุผล และการพูดคุยกันอย่างสุภาพ คนใน

ครอบครัวสามารถบอกความรู้สึกและความต้องการต่าง ๆ ต่อกันได้ 
- ชวนลูกพูดคุย เล่าเรื่องท่ีเขาพบเจอ และส่ิงท่ีเขาสนใจในแต่ละวัน 
- ฝึกให้ลูกรู้จักรับฟังคนอื่น รู้จักมารยาทของสังคม เช่น เวลาพูดให้พูดทีละคน ไม่พูด

แทรกเวลาผู้ใหญ่คุยกัน รู้จักทักทาย และเป็นเจ้าบ้านท่ีดีเมื่อมีแขกมาเย่ียมเยียนบ้าน เป็นต้น 
วิธีพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ด้านสุข “ความพร้อมทางอารมณ์ท่ีท าให้เกิดความสุข” 

คือพ่อแม่ควรระมัดระวังการแสดงออกทั้งค าพูด และการกระท า ท่ีจะเป็นการดูถูก ดูแคลน เหยียบย่ า
ความรู้สึกมีคุณค่าในตัวเองของเด็ก เช่น การพูดเปรียบเทียบกับเด็กอื่นหรือระหว่างพี่น้อง การใช้ค า
หยาบ การด่าว่า การพูดดูถูกเด็กต่อหน้าคนอื่น ๆ 
 - มองด้านดีของเด็กเสมอ แล้วชื่นชมข้อดีนั้น ส่งเสริมให้เด็กได้ท าด้านดีของเขามาก
ขึ้น รวมท้ังให้ลูกช่ืนชมในข้อดีของตัวเอง ซึ่งไม่จ าเป็นต้องเหมือนคนอื่น เช่น ลูกเป็นเด็กอดทน ใจเย็น 
กิริยามารยาทดี เก่งด้านกีฬา อารมณ์ดี ฯลฯ 
 - มีกิจกรรมสร้างความสุข สนุกสนาน และสร้างความสัมพันธ์ที่ดีระหว่างสมาชิกใน
ครอบ ครัวอย่างสม่ าเสมอ ซึ่งเป็นกิจกรรมท่ีท าได้ง่ายๆ ไม่ต้องใช้เงินซื้อความสุข เช่น การท าอาหาร
ทานร่วมกัน การเล่นกีฬาด้วยกัน การได้วาดรูป ระบายสี ปลูกต้นไม้ หรือ ไปพักผ่อนในสวน 
สาธารณะ เป็นต้น 
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ทศพร ประเสริฐสุข ให้ทัศนะและแนวทางการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ไว้ว่า 
นักการศึกษา (educators) จ าเป็นต้องเล็งเห็นถึงความส าคัญของการพัฒนา EQ ให้ได้สัดส่วนท่ี 
เหมาะสมกับ IQ เพื่อให้เด็กเป็นคนเก่ง ดี มีความสุข กระบวนการจัดการศึกษาจ าเป็นต้องได้รับการ 
พิจารณาเพื่อปรับกระบวนทัศน์ใหม่ แทนท่ีจะมุ่งเน้น IQ เพียงอย่างเดียว เพราะการจัดการศึกษา  
เป็นการจัดประสบการณ์ให้ผู้เรียนได้เกิดการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม หรือเกิดการเรียนรู้ไปในทางท่ี 
พึงประสงค์ของสังคม นอกจากนี้การพัฒนา EQ จึงเป็นหน้าท่ีของนักการศึกษา นักจิตวิทยา พ่อแม่ 
ครู และผู้ท่ีเกี่ยวข้องกับเด็กท่ีจะต้องร่วมมือกัน ซึ่งอาจเริ่มต้นจากรากฐานต้ังแต่วัยเด็ก นักการศึกษา 
จะต้องวางแผนโดยเริ่มต้นจากแผนการศึกษาชาติ หลักสูตร และกิจกรรมการเรียนการสอน และ 
กิจกรรมเสริมหลักสูตร พัฒนาครูให้เข้าใจแนวทางการพัฒนา EQ และจัดกิจกรรมท่ีเสริมสร้าง EQ 
ของเด็ก พ่อแม่ และผู้ท่ีเกี่ยวข้องให้เข้าใจด้วยเช่นกัน แนวทางการพัฒนา EQ มีดังนี้๓๘ 

๑. ฝึกให้เด็กรู้จักคุณค่าของตนตามความเป็นจริง ให้มองตนเองอย่างตระหนักรู้มอง 
ตนเองในแง่ดี รู้สึกดีกับชีวิต สามารถช่ืนชมตัวเองได้ เป็นการฝึกให้รู้จักอารมณ์ตนเอง  
 ๑.๑ ฝึกการตระหนักรู้ (self-awareness) ส ารวจตนเองโดยวิธีการต่าง ๆ เช่น การ
ใช้การนั่งสมาธิ และวิธีอื่น ๆ  
 ๑.๒  ให้ความรู้ เกี่ ย วกับการเข้าใจตน  เข้าใจคนอื่ น  อาจใช้กิ จกรรมก ลุ่ม  
และเทคนิคอื่น ๆ  

๒. รู้จักแยกแยะอารมณ์ของตนว่าชนิดใดดี ชนิดใดไม่ดี และเลือกแสดงทางออก อารมณ์
ได้อย่างเหมาะสม อาจช่วยกันฝึก  
 ๒.๑ ฝึกการแสดงออกที่เหมาะสม (assertive training)  
 ๒.๒ ฝึกการส่ือสารท่ีเหมาะสม อาจใช้เป็นกิจกรรมเสริมหลักสูตร  

๓. รู้จักปฏิบัติตามกฎ ระเบียบของสังคมด้วยความเต็มใจซึ่ง ครู พ่อแม่ คงต้องเป็น  
ผู้น าในการฝึกและท าตัวให้เป็นตัวอย่างท่ีดีให้เด็กเลียนแบบ (Modeling) และให้ก าลังใจเมื่อเด็กท า
ตามระเบียบ เป็นต้น  

๔. รู้จักและเข้าใจธรรมชาติอารมณ์ของตนเอง จ าแนกแยกแยะได้ว่า อารมณ์ใดท่ี  
เป็นคุณแก่ตนเอง และอารมณ์ใดจะเป็นโทษแก่ตนเอง โรงเรียนและสถานศึกษาควรมีอาจารย์ท า
หน้าท่ีแนะแนวที่จะให้ค าปรึกษา (counseling) แก่เด็ก 

๕. การรู้จักบริหารจัดการกับอารมณ์ของตนเองได้ เพื่อให้รู้ว่า อารมณ์เกิดได้ทุกอย่าง แต่
เราไม่สามารถแสดงอารมณ์ทุกอย่างได้ “เราสามารถรู้สึกได้ทุกอย่างแต่เราไม่สามารถ แสดงออกได้ทุก
อย่าง” ฝึกความสามารถในการควบคุมอารมณ์และแสดงออกได้อย่างเหมาะสมกับบุคคล สถานท่ี 
เวลา และเหตุการณ์ ท้ังอารมณ์ดีและอารมณ์ไม่ดี เพื่อให้เกิดความสมดุลในการจัดการกับอารมณ์ของ
ตนเอง รู้จักแสดงออกทางอารมณ์ และระบายอารมณ์ได้อย่างเหมาะสม ฝึกความสามารถในการผ่อน
คลายความเครียด เช่น การผ่อนคลายกล้ามเนื้อ การร้องเพลง เป็นต้น 

๖. การแสดงออกทางอารมณ์ท่ีเหมาะสมโดยค านึงถึงสีหน้าท่าทาง และค าพูดเด็กจึง ต้อง
ได้รับการฝึกมาจะเป็นช่ัวโมงโฮมรูมหรือกิจกรรมคาบแนะแนว  

                                                             
๓๘ ทศพร ประเสริฐสุข, ดร., เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๑๕ – ๑๑๗ 
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๗. รู้จักหยุดการแสดงอารมณ์ท่ีไม่ดี ความสามารถในการไตร่ตรองก่อนการ แสดงออก 
และสามารถท่ีจะอดทน รอคอยท่ีจะแสดงพฤติกรรมได้  

๘. ฝึกการสร้างแรงจูงใจให้ เกิดกับตน แรงจูงใจท่ีส าคัญ คือ แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ์ 
(achievement motive) และแรงจูงใจใฝ่สัมพันธ์ (affiliation motive)  

๙. ฝึกความสามารถในการหยั่งรู้อารมณ์ผู้อื่น สามารถรับรู้อารมณ์ และความรู้สึก  
ของผู้อื่น เพื่อให้เกิดความเข้าใจ และเห็นอกเห็นใจผู้อื่น (empathy) จะต้องฝึกให้นึกถึงผู้อื่นท่ีเรียกว่า
ใจเขาใจเรา ฝึกการสังเกต การตรวจสอบอารมณ์ 

๑๐. ฝึกทางด้านมนุษยสัมพันธ์ การแสดงน้ าใจ เอื้ออาทรต่อบุคคลอื่น เห็นคุณค่า ของ
ตนเองและผู้อื่น ฝึกการให้เกียรติผู้อื่นได้ด้วยความจริงใจ สามารถแสดงความช่ืนชอบ ช่ืนชม และให้
ก าลังใจซึ่งกันและกันได้ในวาระท่ีเหมาะสม 

ศูนย์แนะแนวการศึกษาและอาชีพ กรมวิชาการ๓๙ ได้ให้แนวทางในการพัฒนาความ
ฉลาด ทางอารมณ์ส าหรับวัยเรียนว่า ผู้เรียนท่ีมีความฉลาดทางอารมณ์เป็นผู้ท่ีมีความมั่นใจในตนเอง 
เช่ือมั่น ในตนเอง มีเจตคติเกี่ยวกับตนและผู้อื่นในทางบวก มองโลกในแง่ดี ปรับตัวในสถานการณ์ 
ต่าง ๆ ได้ดี สามารถบริหารจัดการกับอารมณ์ของตนเองและผู้อื่นได้ ฉะนั้นแนวทางในการท่ีจะช่วย
พัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ของผู้เรียนสามารถกระท าได้ ๗ ประการ คือ 

๑. น าประสบการณ์การเรียนรู้ท่ีช่วยให้ผู้เรียนสามารถเข้าใจและตระหนักถึงอารมณ์ ของ
ตนในสถานการณ์ต่าง ๆ  

๒. เปิดโอกาสให้ผู้เรียนสามารถน าประสบการณ์การเรียนรู้ไปประยุกต์ใช้ให้ เหมาะสมกับ
ตนเอง  

๓. เลือกจัดกิจกรรมให้สอดคล้องกับการพัฒนาของผู้เรียน  
๔. ควรจัดกิจกรรมกลุ่มท่ีใช้กระบวนการทางจิตวิทยาและการแนะแนว จิตวิทยาเพื่อฝึก

ทักษะการด าเนินชีวิตแก่ผู้เรียน  
๕. ประสานความร่วมมือกับผู้ปกครองเพื่อพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ด้วยวิธีการต่าง ๆ  
๖. จัดบริการให้ค าปรึกษา  
๗. ประสานงานและร่วมมือกับบุคลากรอื่นในสถานศึกษา เพื่อจัดกิจกรรมเสริมหลักสูตร 
๑. ประสานงานกับนักจิตวิทยา จิตแพทย์ เพื่อให้ความช่วยเหลือผู้เรียนท่ีมีปัญหา  

ทางอารมณ์ท่ีซับซ้อน  
โดยมีรายละเอียดดังนี้ 
๑. น าประสบการณ์การเรียนรู้ท่ีช่วยให้ผู้เรียนสามารถเข้าใจและตระหนักถึงอารมณ์ ของ

ตนในสถานการณ์ต่าง ๆ โดย  
๑.๑ เปิดโอกาสให้มีส่วนร่วมในการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ด้วยตนเองจากการมี

ปฏิสัมพันธ์  

                                                             
๓๙ ศูนย์แนะแนวการศึกษาและอาชีพ, การจัดท าคู่มือพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ ศีลธรรม และ 

จริยธรรม ระดับประถมศึกษาและมัธยมศึกษา , (กรุงเทพมหานคร: กรมวิชาการ กระทรวงศึกษาธิการ, ๒๕๔๕), 
หน้า ๖-๗. 



๓๒ 

 

 

๑.๒ แลกเปล่ียน วิเคราะห์ประสบการณ์การเรียนรู้ร่วมกับผู้อื่น และกระท ากิจกรรม
ต่าง ๆ ด้วยตนเอง เช่น ใช้บทบาทสมมติ กรณีตัวอย่าง ข่าวหรือเหตุการณ์ในชีวิตประจ าวัน ช่วยให้
ผู้เรียนสนุกสนานไม่เบ่ือหน่าย เปล่ียนแปลงเจตคติของผู้เรียน  

๑.๓ มีส่วนร่วมในการเรียนรู้จากการลงมือท ากิจกรรมต่าง ๆ ด้วยตนเองและมีส่วน
ร่วมในการคิดกิจกรรม  

๒. เปิดโอกาสให้ผู้เรียนสามารถน าประสบการณ์การเรียนรู้ไปประยุกต์ใช้ให้ เหมาะสมกับ
ตนเอง เพื่อสร้างสรรค์ส่ิงใหม่ ๆ ท่ีเป็นประโยชน์ต่อตนเองและสังคม  

๓. เลือกจัดกิจกรรมให้สอดคล้องกับการพัฒนาของผู้เรียน เช่น ผู้เรียนในระดับ 
ประถมศึกษามักจะมีลักษณะทางอารมณ์ท่ีเรียกว่า "โกรธง่ายหายเร็ว" ส่วนผู้เรียนในระดับมัธยมศึกษา
ซึ่งเป็นระยะวัยรุ่นมักจะมีอารมณ์รุนแรง ขาดความมั่นใจในตนเอง มีความขัดแย้ง ระหว่างตนเองและ
ผู้อื่นเพ้อฝันเกินความเป็นจริง  

๔. ควรจัดกิจกรรมกลุ่มท่ีใช้กระบวนการทางจิตวิทยาและการแนะแนว จิตวิทยา  
เพื่ อ ฝึ ก ทั ก ษ ะ ก า ร ด า เนิ น ชี วิ ต แ ก่ ผู้ เรี ย น  ใน เรื่ อ ง ก า ร รู้ จั ก เข้ า ใจ ต น เอ ง แ ล ะ ผู้ อื่ น  
การส่ือสารเชิง สร้างสรรค์ การมองประสักเป็นโอกาสการขจัดความขัดแย้งและการเผชิญความคับข้อง
ใจความเศร้า โศก ความยากล าบากความกลัวด้วยอารมณ์ท่ีมั่นคง  

๕. ประสานความร่วมมือกับผู้ปกครองเพื่อพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ด้วยวิธีการต่าง ๆ 
เช่น ให้ความรู้ในรูปของจุลสาร โทรศัพท์ แผ่นพับ จดหมายข่าว จัดกลุ่มนัดพบ  ท้ังนี้ให้ทางผู้ปกครอง
จัดกิจกรรม ควบคู่ไปกับสถานศึกษาและให้ข้อมูลย้อนกลับมายังสถานศึกษาเพื่อพัฒนาผู้เรียนต่อไป  

๖. จัดบริการให้ค าปรึกษาเพื่อช่วยผู้เรียนท่ีมีปัญหาในด้านอารมณ์ให้สามารถตัดสินใจแล้ว
หมดความกังวล  

๗. ประสานงานและร่วมมือกับบุคลากรอื่นในสถานศึกษา เพื่อจัดกิจกรรมเสริม หลักสูตร 
ได้แก่ การต้ังชมรมต่าง ๆ ตามความสนใจ เช่น ชมรมดนตรี ชมรมศิลปะ ชมรมนักประดิษฐ์ ฯลฯ การ
จัดแข่งขันกีฬาสีการจัดกิจกรรมนันทนาการเป็นต้น ท้ังนี้เพราะกิจกรรมเหล่านี้จะช่วยให้ผู้เรียนได้
แสดงออกทางอารมณ์ต่าง ๆ อย่างเหมาะสมท้ังยังช่วยให้ผู้เรียนมีความภาคภูมิใจในความส าเร็จของ
ตน 

๘. ประสานงานกับนักจิตวิทยา  จิตแพทย์  เพื่อให้ความช่วยเหลือผู้เรียนท่ีมีปัญหาทาง
อารมณ์ท่ีซับซ้อนเพื่อลดปัญหาความรุนแรงทางอารมณ์ได้อย่างถูกต้องจากผู้เช่ียวชาญเฉพาะทาง 
ท้ังนี้หากผู้เรียนได้รับการพัฒนาให้เป็นผู้มีความฉลาดทางอารมณ์ก็จะส่งผลให้ผู้เรียนเป็นผู้มีเชาว์
ปัญญาในการแก้ปัญหาและเป็นผู้มีเชาว์ปัญญาทางด้านศีลธรรม และจริยธรรม 

อนันตชัย ศรีโคตร (ผู้แปล)๔๐ ได้แบ่งแนวทางในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์
ออกเป็น ๒ ด้าน คือ ๑) ด้านในส่วนท่ีเกี่ยวกับตน ๒) ด้านในส่วนท่ีเกี่ยวข้องกับความสัมพันธ์ระหว่าง
บุคคล โดยได้ประยุกต์มาจากทฤษฎีทางจิตวิทยา ตามกระบวนทัศน์ของทฤษฎีของ Weisinger(1988) 
และ ทฤษฎีของ Goleman (1988) รวมถึง Saloveyและคณะ สรุปได้ว่า 
                                                             

๔๐ อนันตชัย ศรีโคตร (ผู้แปล), EQ + IQ = Best Brain Management for Successful Life 
ชีวิตน้ีใช่ว่าจะมีดีแต่อย่างเดียว , งานศึกษา ค้นคว้าวิจารย์และวิพากษ์ กระบวนการในจิตของมนุษย์ โดย 
Dr.Alexandria K Sherry, (กรุงเทพมหานคร: โหลทอง มาสเตอร์ปริ้นท์, ๒๕๔๙), หน้า ๑๒๙ - ๑๓๔. 



๓๓ 

 

 

๑. การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ในส่วนท่ีเกี่ยวกับตน  
๑.๑ การรู้เท่าทันอารมณ์ของตัวเอง หัวใจส าคัญของการพัฒนาความฉลาดทาง

อารมณ์ในส่วนท่ีเกี่ยวกับตนคือ การรู้เท่าทันอารมณ์ของตนเอง การจัดการกับอารมณ์ของตนเอง 
อย่างเหมาะสม และการเสริมสร้างพลังจูงใจให้ตนเอง ซึ่งความฉลาดทางอารมณ์ในส่วนบุคคลจะเป็น 
พื้นฐานส าคัญของการใช้ความฉลาดอารมณ์ในส่วนท่ีเกี่ยวข้องกับงาน และการสร้างสัมพันธภาพกับ 
บุคคลอื่นต่อไป ท าได้โดยให้บอกกับตนเองว่าก าลังรู้สึกอย่างไร ในการท่ีจะรู้เท่าทันอารมณ์ของตน 
จะต้องบอกกับตัวเองได้ตลอดเวลาว่า ตนเองก าลังรู้สึกอย่างไร เช่น การใช้ค าพูดเข้าใจว่าไม่มีปิดบัง 
บิดเบือนหรือกลบเกล่ือนความรู้สึกท่ีแท้จริง เช่น เมื่อถามตัวเองว่า เขาท าอะไร หรือเราจึงไม่ชอบ  
เขาเหตุผลท่ีแท้จริงเขาอาจจะไม่ได้ท าอะไรเราเลย แต่เราอิจฉาเขาทนเห็นเขาดี เขาเก่งไม่ได้นั่นเอง 
การตระหนักถึงข้อดีและข้อบกพร่องของตนเอง จะท าให้เราได้ปรับปรุงตนเองหรือเกิดความ 
ระมัดระวังในการแสดงอารมณ์มากขึ้น และพยายามมองในลักษณะของข้อเท็จจริง  

๑ .๒  ก าร จัดก ารกั บอารมณ์ ของตนอย่ างเหมาะสม  โดย ให้ ต ระหนั กว่ า  
ตนคือ ผู้รับผิดชอบอารมณ์ตนเอง การตอบสนองทางอารมณ์ของคนเราส่วนมากเกิดจากการตีความ
ของเราเอง แต่เรามักจะโทษว่า ผู้อื่นท าให้เราโกรธ ท าให้เราเสียใจ เราควรฝึกแยกข้อมูลท่ีได้จาก
ประสาท สัมผัสกับการตีความ เช่น เขาท าหน้าเฉยๆ ไม่ยิ้ม พูดเสียงดังชัดเจน เป็นข้อมูลท่ีได้จาก
ประสาท สัมผัส เราอาจจะตีความว่า เขาพูดด้วยความไม่พอใจ เขาก้าวร้าวเราก็อาจจะตอบโต้ด้วย
วาจาท่ีไม่ เหมาะสม เมื่อเราเกิดความรู้สึกทางลบให้บอกกับตนเองว่าก าลังรู้สึกอย่างไรจนกว่า
ความรู้สึกทางลบ จะหายไป เช่น รู้สึกโกรธก็ให้บอกกับตนเองว่าโกรธแล้วนะไปเรื่อย ๆ จนกว่าจะหาย
ส าหรับผู้ท่ีเริ่ม ฝึกฝนวิธีดังกล่าวและยังไม่สามารถควบคุมให้ตนเองก าหนดได้ตลอดเวลาก็อาจจะใช้วิธี
หันไปสนใจ กับส่ิงอื่นแทนก็ได้  

๑.๓ การเสริมสร้างพลังจูงใจให้ตนเอง ให้พยายามมองถึงความงดงามของโลก และ
ของบุคคลอื่น ควรละจากความหมกมุ่นในกิจกรรมส่วนตนบ้าง แล้วพิจารณาส่ิงรอบข้างบุคคล รอบตัว 
เพื่อนร่วมงานรวมทั้งตนเอง มองช่ืนชมในส่วนดีของเขาของเรา ฝึกจัดระเบียบความคิดและ จิตใจด้วย
การท าสมาธิ และต้ังเป้าหมายชีวิตให้กับตนเอง โดยให้ก าหนดว่าส่ิงใดบ้างท่ีเราต้องการ ปรับปรุง หรือ
ต้องการจะท า ก าหนดเป้าหมายท่ีต้องการ สร้างความเช่ือมั่นให้กับตนเองด้วยกันบอก กับตนเองว่า 
“ฉันสามารถท าได้” และกล้าท่ีจะตัดสินใจและกระท า กล้าท าในส่ิงท่ียากกว่าส่ิงท่ีตน เคยกระท า กล้า
ในส่ิงท่ียังไม่เคยท าเพื่อพัฒนาความสามารถของตนเอง อย่ากลัวที่จะล้มเหลว 

๒. การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ในส่วนความสัมพันธ์กับผู้อื่น  
 ๒.๑ ต้องเข้าใจในธรรมชาติของมนุษย์ เพราะมนุษย์มีลักษณะท่ีเหมือนกันและ
ขณะเดียวกันก็มีลักษณะเฉพาะท่ีต่างออกไปด้วยความแตกต่าง อาจจะเกิดมาจากพันธุกรรม  
และลักษณะส่วนตัวประกอบกับการอบรมเล้ียงดู และการมีปฏิ สัมพันธ์กับส่ิงแวดล้อมในลักษณะท่ี 
แตกต่างกัน ส่วนท่ีเหมือนกันนั้นให้บุคคลนึกถึงตัวเองเมื่อเข้าใจตัวเอง ก็จะท าให้สามารถเข้าใจผู้อื่น 
ได้  
 ๒.๒ ต้องเป็นผู้ฟังท่ีดี มีสมาธิในขณะฟังเพื่อจะได้เข้าใจประเด็นของผู้พูดอย่าง
แท้จริง ต้องฝึกสังเกตการเปล่ียนแปลงในสีหน้าและท่าทางของผู้ท่ีสนทนาด้วย  
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 ๒.๓ รู้จักยอมรับและเคารพในความคิดของผู้อื่น คิดในเชิงฉันก็ชนะเธอก็ชนะ (Win-
Win)  
 ๒.๔ แสดงความคิดเห็นอย่างซื่อตรงด้วยท่าทีท่ีเป็นมิตร แสดงความคิดเห็น เฉพาะท่ี
คาดว่าจะเป็นประโยชน์ ส าหรับความคิดเห็นท่ีแตกต่างไปท่ีอาจจะกระทบกระเทือน ความรู้สึกของ
ผู้อื่นก็ควรแสดงด้วยความนุ่มนวล ซึ่งแสดงถึงความใส่ใจในความรู้สึกของผู้อื่น รู้จักกับ ท่าทีของตน
เพื่อรักษาสัมพันธภาพท่ีดี  
 ๒.๕ เป็นท่ีปรึกษาให้กับผู้อื่นเมื่อมีปัญหา เริ่มด้วยการรับฟังอย่างต้ังใจ แสดงความ
เข้าใจโดยไม่ต้องแสดงกันเห็นด้วย ช่วยผู้มีปัญหาเกิดความชัดเจนกับความคิดและความรู้สึกของ
ตนเอง อาจช่วยแยกประเด็นท่ีมีความสับสนชัดเจนขึ้น ช่วยมองในมุมต่าง ๆ เพื่อท่ีว่าผู้มีปัญหา 
อาจจะเห็นทางแก้ปัญหาด้วยตนเองได้ และในท่ีสุดจะต้องให้ผู้มีปัญหาตัดสินแก้ปัญหาด้วยตนเอง 
ความฉลาดทางอารม ณ์ นั้ น เป็ น ส่ิ ง ท่ี สามารถพัฒ นาได้ตลอด เวลาโดยห ลักการส า คัญ  
คือการพัฒนาจิตของตนให้มีสติ มีระบบ และมีพลังก่อน เมื่อบุคคลสามารถรู้จักตัวเองควบคุม  
ตนเองได้ พัฒนาตนเองอยู่เสมอ บุคคลจะสามารถพัฒนาความสามารถในการท างานและสัมพันธภาพ
กับผู้อื่นได้ดียิ่งขึ้น 

เทิดศักด์ิ เดชคง ให้แนวคิวของกระบวนการฝึก EQ ว่า ต้องมุ่งเน้นในหัวข้อดังต่อไปนี้๔๑ 
๑. การหารูปแบบอุปนิสัยของเดิม เป็นรูปแบบท่ีท าให้เกิดปัญหาหรือขัดความสุข เช่น 

ขี้หงุดหงิด มองโลกในแง่ร้าย ขาดความอดทน เป็นต้น  
๒. การให้การบ้าน เพื่อทดลองปฏิบัติตามนิสัยใหม่ ซึ่งเป็นนิสัยท่ีอิงกับทักษะ ทาง 

อีคิว การท่ีผู้ฝึกคิดว่าเป็นการทดลองจะท าให้รู้สึกว่าไม่บีบค้ัน หรือเป็นการเสียหน้า อาจจะท าอะไรท่ี 
ไม่ใช่นิสัยด้ังเดิม  

๓. การท าซ้ า ๆ กันจนเกิดผลดี ซึ่งจะเป็นตัวกระตุ้นต่อการแสดงนิสัยใหม่ออกมาอีก ใน
เวลาต่อ ๆ ไป แน่นอนคนจะมองโลกในด้านดีได้ต้องได้รับประโยชน์จากการมองโลกแง่ดีแบบนี้  

๔. การบูรณาการของทักษะ เพราะการจะฝึกอีคิวเพียงตัวใดตัวหนึ่งอย่างเดียวเป็น ส่ิงท่ี
ยาก และมีโอกาสล้มเหลวสูง จึงจ าเป็นต้องฝึกควบคู่ไปกับทักษะอื่น ๆ ตามความจ าเป็นผลลัพธ์ท่ี ดี
จึงจะเกิดขึ้นในเวลาท่ีไม่นานนัก 

วีระวัฒน์ ปันนิตามัย ได้ให้ปรัชญาของการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ไว้ ๙ ข้อ๔๒ คือ  
๑. ท าได้ท้ังท่ีเป็นทางการและไม่เป็นทางการ อาจเกิดจากการได้สังเกตจาก พฤติกรรม

การแสดงออกของต้นแบบ “ท่ีท าให้ดู อยู่ให้เห็น เป็นแบบอย่าง” พ่อแม่ท่ีมีระดับ EQ สูง มักจะท าให้
ลูกได้เรียนรู้การแสดงออกท่ีดีไปด้วย หากเด็กเติบโตจากภาวะวะแวดล้อมท่ีมีแต่ค าชม และการให้
ก าลังใจ เด็กย่อมเรียนรู้การได้รับค าชม การซาบซึ้งในส่ิงต่าง ๆ รอบตัวได้ มองโลกในแง่ดี มีความ
มั่นใจในตนเอง บิดามารดาควรฝึกพัฒนาการ EQ ของเด็กต้ังแต่ยังเล็ก ( ๕ - ๖ ปี) เพราะมี 
พัฒนาการสมองพร้อมแล้ว ส่วนหลักสูตร การฝึกอบรม EQ ในระยะส้ัน ๆ หรือปฏิบัติตามคู่มือ คงจะ 
ไม่ช่วยกันพัฒนา EQ ได้มากนักเท่ากับการปฏิบัติอย่างต่อเนื่องและจริงจังในชีวิตประจ าวัน  
                                                             

๔๑ เทอดศักด์ิ เดชคง, นพ., ความฉลาดทางอารมณ์ จากทฤษฎีสู่การปฏิบัติ, หน้า ๒๙ - ๓๐. 
๔๒ วีระวัฒน์ ปันนิตามัย, เชาว์อารมณ์ (EQ) ดัชนีเพื่อความสุขและความส าเร็จของชีวิต, พิมพ์ครั้ง 

ที่ ๗, หน้า ๑๗๓ - ๑๗๘. 
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๒. ต้องอาศัยความร่วมมือร่วมใจของทุกฝ่าย มิ ใช่แต่เพียงจะให้ เด็กฝึกแต่ผู้เดียว  
พ่อ แม่ ครู อาจารย์ จะต้องร่วมเรียนรู้และฝึกฝนด้วย ระดับ EQ เป็นผลจากการมีปฏิสัมพันธ์ใน 
สถานการณ์ทางสังคมและวัฒนธรรมร่วมกัน  

๓. ต้องเอาจริงเอาจังอย่างต่อเนื่อง และใช้เวลาของผู้ประสงค์จะรับการพัฒนาด้วย 
เทคนิควิธีแล้วการพัฒนา EQ ส่วนหนึ่งจะเกิดจากการช้ีแนะจากบุคคลต่าง ๆ นับต้ังแต่การอบรม 
เล้ียงดู การส่ังสอนของครูอาจารย์หล่อลอมบุคลิกภาพ อีกส่วนหนึ่งเกิดจากการสังเกต การเรียนรู้  
การซึมซับพฤติกรรม และความคิดอ่านเข้าสู่ตนเองมีงานวิจัย (Salovey& Mayer, 1994) ช้ีว่า  

ทารกอายุ ๕ - ๖ เดือน สามารถมีปฏิกิริยาตอบสนองต่อเสียงและการส่ือสารได้  
เมื่อเด็กอายุได้ ๓ ขวบ ก็มีความสามารถท่ีจะอ่านลักษณะของอารมณ์ท่ีปรากฏในสีหน้า

แววตา  
เมื่ออายุ ๔ ปี สามารถระบุลักษณะอารมณ์ได้ถูก ๕๐% ตามใบหน้าและแววตาท่ี 

เขาเห็น  
เมื่ออายุ ๖ ปี สามารถจ าแนกลักษณะของใบหน้าท่ีแสดงถึงความสุขและ ความรู้สึก

ขยะแขยงได้ถูกต้องถึง ๗๕% 
การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ส่วนหนึ่งถือได้ว่าเป็นการปรับปรุงนิสัยใจคอซึ่ง 

บางอย่างแม้จะแก้ไขปรับพฤติกรรมได้ แต่ก็ต้องใช้เวลา ระดับของ EQ จะเพิ่มขึ้นเมื่อมีอายุมากขึ้น 
เป็นความฉลาดท่ีเจริญสมวัย บ้างก็เช่ือว่าระดับ EQ พัฒนาได้ตลอดจนถึงอายุเกือบ ๖๐ ปี และ EQ 
จะ สูงสุดในช่วงอายุระหว่าง ๔๕ - ๕๕ ปี (Bar-on, 1997) 

๔. ควรท าการประเมินความพร้อมและความต้องการก่อน ควรพิจารณาลักษณะ EQ ของ
บุคคลในขณะนั้น สภาพปัญหา รวมถึงความต้องการพัฒนาตนก่อนท าการฝึกสอนเด็กคนเดียวกันอาจ
มีสมรรถภาพ EQ แต่ละด้านแตกต่างกันไป แต่ละคนอาจต้องใช้เทคนิคพัฒนา EQ ที แตกต่างกันไป  

๕. การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ท่ีได้ผลสืบเนื่องและคงทนนั้น ต้องพัฒนาจาก 
ทุกองค์ประกอบ EQ ให้สอดคล้องกันเสมือนกันขึ้นขั้นบันได นับแต่การรู้จักภาวะอารมณ์ของตน 
ความสามารถระบุอารมณ์ของผู้อื่น การควบคุมตน การรู้จักเอาใจเขามาใส่ใจเรา และทักษะทางสังคม 
จะมีความยากและความซับซ้อนมากขึ้นเป็นล าดับ จ าต้องมีการสลายพฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงค์ 
(Unlearning) และเรียนรู้ใหม่ (Ralearning) ถึงพฤติกรรมบ่งช้ีของการมี EQ ซึ่งแต่ละคน อาจจับ
ประพฤติปฏิบัติอยู่แล้ว เช่น การเอื้ออาทร การรู้จักชมคน มีมนุษยสัมพันธ์ท่ีดี และมีการเรียนรู้ 
(Learning) ท่ีต่อเนื่อง เพื่อให้เกิดสมรรถนะใหม่ ๆ ของการมี EQ เพิ่มเติม เช่น การติดต่อสัมพันธ์กับ
คนต่างวัฒนธรรมโดยกระบวนการเรียนรู้ท้ัง ๓ ลักษณะข้างต้นนี้ ต้องด าเนินไปในลักษณะท่ีสอดคล้อง
กัน 

๖. การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ท่ีดีต้องมีการฝึกปฏิบัติ ต้องฝึกในเชิงสถานการณ์ ให้
ทดลองเรียนรู้ปฏิบัติ และทราบผลการแสดงออก (Feedback) การมี EQ ด้วยการท่ีรู้และเข้าใจ แต่
เอาเข้าจริงอาจท าไม่ได้ ความสามารถทางอารมณ์จึงต้องเป็นคนมาจากความสามารถปฏิบัติได้ ไม่ใช่
เพียงแต่รู้ซาบซึ้ง เข้าใจ แต่ไม่ท าหรือท าไม่ได้ ผู้ท่ีมี EQ สูง อาจมีความสามารถทางอารมณ์ใน การ
ปฏิบัติต่ าก็เป็นได้ การพัฒนาอย่างจริงจัง เช่น ให้พบกับสถานการณ์จริง การบันทึกพฤติกรรมลง ใน
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วีดีโอเทปเพื่อให้ค าติชม ช้ีจุดเด่น-ด้อยท่ีควรปรับปรุงแก้ไข รวมถึงการสังเกตในสถานการณ์การ 
ปฏิบัติงานจริง เป็นต้น 

๗. พิจารณาเห็นความแตกต่างของการเรียนรู้ด้านสมอง (Cognitive Learning) กับ การ
เรียนรู้ทางอารมณ์ (Emotional Learning) การพัฒนา EQ เป็นการพัฒนาสมองในส่วนของ ระบบ 
Limbic ซึ่งควบคุมอารมณ์ความรู้สึก แรงขับของร่างกาย มีงานวิจัยช้ีว่าวิธีการฝึกซ้ ามั้งส่วนบนท่ีดี
ท่ีสุด ได้แก่ การสร้างแรงจูงใจท่ีดี การฝึกอย่างต่อเนื่องเป็นระยะ ๆ ในสถานการณ์ทาง สังคม  
และการให้ทราบผลของการปฏิบัติ ซึ่งแตกต่างจากการฝึกอบรม สมองด้านความคิดความ เข้าใจใน
ส่วนของ Neocortex ซึ้งควบคุมความสามารถในการคิดวิเคราะห์หาเหตุผลหลักการและตรรกะ 
ต่าง ๆ การฝึก EQ ท่ีดี ควรเน้นท่ีผัสสะ สติ และสัมปชัญญะของมนุษย์ตามหลักของเทศนา ๔ วิธี ให้
บุคคลรู้ตัว รถท่ัว รู้จัก และตระหนัก ดังท่ีพระเทพเวทีได้กล่าวไว้ว่า “ช้ีให้ชัด ชวนให้ปฏิบัติ เร้าให้กล้า 
ปลุกให้ร่าเริง” การพัฒนา EQ ต าราของเทศนาวิธี ควรฝึก EQ ด้วยการท าให้เขากล้า พูดคุยกับ 
คนก่อน และสร้างสายสัมพันธ์กับคนด้วยการสร้างทัศนคติท่ีดี ปฏิบัติ และฝึกการฟังให้เป็น  
การเข้าหาคน การให้และการรับข้อมูลอย่างมีศิลปะ กล้าท่ีจะทักทายเข้าไปพูดคุยกับผู้คนแปลกหน้า 
แนะน าตัวเองให้เขาได้รู้จักก่อน 

๘. ฝึกเป็นรายบุคคลร่วมกับกิจกรรมสัมพันธ์กลุ่มเล็ก การพัฒนา EQ ท่ีได้ผลดีมักท ากัน
ฝึกเป็นรายบุคคลร่วมกับกิจกรรมสัมพันธ์ในกลุ่มเล็ก ๆ เริ่มจากการสร้างแรงจูงใจท่ีดี ช้ีชวนให้ ปฏิบัติ 
กล้าแสดงออก การให้ดูต้นแบบ เปิดโอกาสให้ฝึกในสถานการณ์ต่าง ๆ และมีการแจ้งรายงาน ผล ซึ่ง
อาจเริ่มต้นจากการฝึกมนุษยสัมพันธ์ขั้นพื้นฐาน อาทิ การยิ้มแย้มโอภาปราศรัย การเรียกช่ือ การ
สบตา การประเมิน การพูดคุย การแสดงความสนใจ รับฟัง เอื้ออาทร การละลายพฤติกรรม  
การมีอารมณ์ขัน การกล่าวค าชมเชย ขอโทษ ขอบคุณ การเผยความรู้สึก การควบคุม อารมณ์โกรธ 
การบริหารความเครียด เป็นต้น ด้วยเกมกิจกรรมคู่กลุ่มสัมพันธ์การเล่นละคร การสวมบทบาทหรือ 
สถานการณ์จ าลอง 

๙. มีการติดตามประเมินผลของการพัฒนา ควรท าการฝึกอบรม EQ เพียงเพื่อตาม 
กระแสความต้องการของตลาด หรือท าไปเพื่อผลประโยชน์ทางธุรกิจ โดยขาดจรรยาบรรณทาง 
วิชาชีพและหลักวิชาการรองรับ หรือท าไปโดยขาดการติดตามผล 

นอกจากนี้ วีระวัฒน์ ปันนิตามัย ยังให้ทัศนะเกี่ยวกับแนวทางการพัฒนาความฉลาดทาง
อารมณ์ในสถานศึกษา๔๓ ดังนี้ 

ผู้เรียนท่ีมีความฉลาดทางอารมณ์ท่ีดีมักเป็นผู้ท่ีมีความมั่นใจในตนเองเรียนรู้ได้รวดเร็วและ
ได้ดี มีความสุข มีความคิดเห็นเกี่ยวกับคนในทางท่ีดี มองโลกในแง่ดี ปรับตั วได้ มีปัญหาทาง 
พฤติกรรมน้อย ผู้บริหาร ครู อาจารย์ เจ้าหน้าท่ีของโรงเรียน และนักเรียน ทุกคนถือเป็นหน้าท่ีใน 
การท่ีจะร่วมกันพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ในระดับของบุคคล ระดับกลุ่ม และระดับองค์การ  
แบบพร้อมกัน ไม่ควรมุ่งเป้าหมายแต่เพียงเพื่อพัฒนา EQ ในกลุ่มนักเรียน นักศึกษาเท่านั้น  
ครูอาจารย์ ต้องเสริมสร้างบรรยากาศการเรียนรู้ท่ีเป็นประชาธิปไตยท่ีเป็นอิสระ ให้ความเคารพ  
และการรับฟัง เกื้อหนุนให้นักเรียน นักศึกษา เห็นว่า ความคิดความรู้สึกของตนเองเป็นท่ีรับฟัง  

                                                             
๔๓ วีระวัฒน์ ปันนิตามัย, เรื่องเดียวกัน, หน้า ๒๐๒ - ๒๐๖. 
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มีความส าคัญ มีความหมาย หน้าท่ีของครูอาจารย์ในการพัฒนาชาติท่ี ภาวะทางอารมณ์ ได้แก่
ช่วยเหลือให้ผู้เรียนรู้ได้ เข้าใจถึงความรู้สึกอารมณ์ของตน เข้าใจค าศัพท์ต่าง ๆ ท่ีเกี่ยวกับอารมณ์  
การแสดงออกท่ีเหมาะสม ฝึกฝนการให้ความเอื้ออาทรกับผู้อื่นมากกว่าการมุ่งก ากับควบคุม  
การฝึกความฉลาดทางอารมณ์เป็นเรื่องละเอียดอ่อนและเป็นเรื่องยาก ดังนั้นการเริ่มต้นท่ีดีท่ีสุดครู
อาจารย์ควรเรียนรู้จากการท าความ เข้าใจอารมณ์ความรู้สึกบุคลิกลักษณะของตนเองก่อน โดยถือคติ
ว่าต้องท าในส่ิงท่ีเราพร่ าสอนได้ ระมัดระวังค าพูด และอารมณ์ของตนเอง และช่วยให้ผู้เรียนสามารถ
เข้าใจบริหารจัดการภาวะอารมณ์ของตนได้ 

รูปแบบของการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ในสถานศึกษาควรค านึงถึงวัยและสถานะ
ทางเศรษฐกิจและสังคมของผู้เรียนด้วย เพื่อการจัดรูปแบบการฝึกอบรมพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์
ท่ีเหมาะสมให้แก่นักเรียนได้ ในสหรัฐอเมริกาสถานศึกษาต่าง ๆ ได้ให้ความส าคัญกับการพัฒนาความ
ฉลาดทางอารมณ์เป็นอย่างมาก โดยจัดให้มีการเรียนการสอนขึ้นเป็นวิชา Feeling 101โปรแกรมการ
พัฒนาทักษะทางสังคม Resolving Conflict Creatively Program และ Social problem Solving 
Project มหาวิทยาลัยของรัฐบาลหลายแห่งได้ริเริ่มให้มีการสอน EQ อยู่ในหลักสูตร MBA และการ 
พัฒนาผู้บริหารอันเล่ืองช่ือของฝรั่งเศสก็จัดให้มีหลักสูตรพัฒนา EQ ขึ้นแก่ผู้น านับต้ังแต่ปี ๑๙๙๕ 
ตัวอย่างของการพัฒนา EQ ตามโครงการ Social Development Programกับนักเรียน Grade 6 
ของโรงเรียนในเมือง New Haven, มลรัฐคอนเนตทิคัตของสหรัฐอเมริกา ๖ ขั้นตอน มีดังนี้ 

ขั้นท่ี ๑ หยุดคิดใคร่ครวญคิดก่อนพูดคิดก่อนท าควบคุมภาวะความรู้สึกและอารมณ์ ของ
ตนโดยให้เรียนรู้เกี่ยวกับการควบคุมความเครียดกันควบคุมการหายใจเข้าออกของตนฝึกกัน เจริญ
สมาธิ  

ขั้นที่ ๒ ระบุส่ิงท่ีเป็นปัญหาและเผยความรู้สึกของตนและความรู้สึกของผู้อื่น  
ขั้นที่ ๓ ก าหนดเป้าหมายของการปรับปรุงพัฒนา  
ขั้นที่ ๔ คิดแสวงหาทางออกแนวทางแก้ไขปัญหามากกว่าหนึ่งแนวทาง  
ขั้นที่ ๕ คิดไว้ล่วงหน้าถึงผลลัพธ์หาแนวทางแก้ไขปัญหาแต่ละแนวทาง  
ขั้นที่ ๖ ทดลองปฏิบัติแต่ละแนวทางแก้ปัญหาไขปัญหาท่ีคิดไว้ 
Saarni เช่ือว่า ความสามารถทางอารมณ์ (Emotional Competence) เป็นส่ิงท่ีฝึกฝน

ได้ ในการท่ีจะท าให้บุคคลตระหนักรู้ถึงอารมณ์ของตนเองและของผู้อื่น ไวต่อลักษณะ ของอารมณ์ท่ี
ตนก าลังเผชิญอยู่ ท้ังท่ีแสดงออกมาให้ปรากฏและท่ีเก็บไว้ภายในตน นอกจากนี้ เขายังเห็นว่าการฝึก
ความสามารถทางอารมณ์ได้ดี ไม่ว่าจะเป็นสถานการณ์ทางสังคม วัฒนธรรม และสถานการณ์เชิง
จริยธรรมต่าง ๆ อย่างไรก็ Saarni ยังเช่ือว่า การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ ควรท าควบคู่ไปกับ
การพัฒนาทางสังคมด้วย โดยมุ่งเน้นให้บุคคลรับผิดชอบต่อการเสริมสร้างความสามารถทางอารมณ์
ของตนในทักษะ ๘ ด้าน ดังนี้ 

ทักษะท่ี ๑ การตระหนักรู้อารมณ์ต่าง ๆ ของตนท่ีเกิดขึ้นในแต่ละห้วงเวลา  
ทักษะท่ี ๒ ความสามารถในการเข้าใจและใส่ใจอารมณ์ต่าง ๆ ของผู้อื่น  
ทักษะท่ี ๓ ความสามารถใช้ค าศัพท์ท่ีเกี่ยวกับภาวะอารมณ์และการแสดงออกได้ 

อย่างเหมาะสม  
ทักษะท่ี ๔ ความสามารถในการเข้าใจเกี่ยวข้องกับเหตุการณ์ต่าง ๆ ได้อย่างเห็นอก 



๓๘ 

 

 

เห็นใจ  
ทักษะท่ี ๕ ความสามารถจ าแนกประสบการณ์ทางอารมณ์ภายในตนเองออกจาก การ

แสดงอารมณ์ออกมาให้ปรากฏ  
ทักษะท่ี ๖ ความสามารถในการปรับตัวและการเกี่ยวข้องสัมพันธ์กับลักษณะ อารมณ์ท่ีไม่

พึงประสงค์ รวมทั้งเหตุการณ์ท่ีไม่พึงประสงค์ รวมทั้งเหตุการณ์ท่ีขมขื่น  
ทักษะท่ี ๗ ความสามารถในการส่ือสารเกี่ยวกับอารมณ์ในสภาพการสัมพันธ์ต่าง ๆ ได้  
ทักษะท่ี ๘ การสร้างความรู้สึกว่าตนมีความสามารถบริหารจัดการอารมณ์ได้ดี 
ในสหรัฐอเมริกาได้มีสถานศึกษาหลายแห่ง ออกแบบโปรแกรมการพัฒนาระดับ 

ความฉลาดทางอารมณ์ให้แก่นักเรียน เช่น Social Development Project, Social Skill Project 
ต้ังแต่ระดับอนุบาลจนถึงเกรด ๑๒ (ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย) และพบว่านักเรียนท่ีมีระดับ 
ความฉลาดทางอารมณ์สูงมากเป็นผู้มีความรับผิดชอบ กล้าแสดงสิทธิตนเอง เป็นท่ีรู้จักในหมู่เพื่อนฝูง 
ชอบช่วยเหลือผู้อื่น แสดงความเห็นอกเห็นใจผู้อื่น ห่วงใย มีทักษะในการแก้ปัญหาหรือความขัดแย้ง 
ได้ดี ควบคุมตนเองได้ คิดก่อนพูด คิดก่อนท า มีความรู้สึกท่ีดีผูกพันต่อครอบครัวและโรงเรียน  
เด็กชายแสดงความก้าวร้าวลดลง เด็กหญิงลดการท าร้ายตัวเองลง แสดงความเป็นอันธพาลหรือกับ
เข้าหายาเสพติดน้อยลง เด็กท่ีมีระดับผลสัมฤทธิ์ต่ าก็มีโอกาสของการถูกพักการเรียน หรือถูกไล่ออก
น้อยลง คะแนนผลการตอบแบบสอบถามผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนเพิ่มข้ึน มีความสามารถในการแก้ไข
ปัญหา ควบคุมอารมณ์วู่วามของตน มีทักษะในการต่อสู้กับความเครียดได้ดี พฤติกรรมในช้ันเรียนดีขึ้น 
อาทิ การทะเลาะวิวาทลดลง บรรยากาศในช้ันเรียนท่ีเกื้อกูล เต็มใจให้ความร่วมมือ เข้าอกเข้าใจกัน 
ส่ือสารพูดคุยกันดีขึ้น เล็งเห็นผลของพฤติกรรมของตน สร้างทักษะวิธีการเรียนรู้ให้แก่ตัวเองได้ 

นันทนา วงษ์อินทร์ ได้ให้แนวทางการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ว่าจะต้องพัฒนาใน
แต่ละองค์ประกอบ๔๔ ต่อไปนี้ 

๑. การรู้จักอารมณ์ของตนเอง (Know one’s emotion) เป็นการรู้ว่าอารมณ์ของ ตน
เป็นเช่นไร ท้ังตามปกติและรู้ถึงลักษณะและการแสดงออกของอารมณ์ท่ีไม่ปกติ (อารมณ์ช่ัววูบ) 
รวมถึงผลย้อนกลับของอารมณ์ต่าง ๆ ของตน  

แนวทางในการพัฒนารู้จักอารมณ์ของตนเองท าได้ดังนี้     
๑.๑ ให้เวลาแก่ตนเองในการทบทวนอารมณ์ของตน พิจารณาว่าเราเป็นคนท่ีมี

ลักษณะอารมณ์เช่นไร มักจะคล้อยตามอารมณ์ตนเอง คล้อยตามอารมณ์ผู้อื่นหรือคล้อยตาม 
ส่ิงแวดล้อมภายนอก 
 - ทบทวนลักษณะการแสดงอารมณ์ 
 - เราได้แสดงอาการใดออกไป  
 - ทบทวนผลย้อนกลับจากการแสดงอารมณ์ของเรา  
 - รู้สึกอย่างไรกับผลย้อนกลับ (พอใจ, ไม่พอใจ)  
 - คิดอย่างไรกับผลย้อนกลับ (เหมาะสม, ไม่เหมาะสม)  
                                                             

๔๔ นันทนา วงษ์อินทร์, การพัฒนาอารมณ์, เอกสารประกอบการสัมมนาเรื่องความเฉลียวฉลาดทาง 
อารมณ์กับการสร้างความส าเร็จในชีวิต (รุ่นที่ ๒), (ภาควิชาการแนะแนวและจิตวิทยาการศึกษา, มหาวิทยาลัยศรี
นครินทร์วิโรฒ ประสานมิตร, ๒๕๔๒), หน้า ๓๐-๓๗. 
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 - ถ้ ารู้ สึ ก ว่ า ไม่พ อ ใจ  คิ ดว่ าไม่ เหมาะสม  ห าวิ ธี ก าร ท่ี ดีก ว่ าส าห รับ ใช้ ใน 
คราวต่อไป  
 - ถ้ารู้สึกว่าพอใจ เหมาะสมแล้ว ต้องแน่ใจว่าไม่มีการเข้าข้างตัวเองหรือหลอก 
ตัวเองแล้วใช้ให้เกิดประโยชน์ต่อไป  

๑.๒ ฝึกการรู้ตัวบ่อยบ่อยมีสติอยู่กับการรู้ตัว  
 - ขณะนี้เราก าลังรู้สึกอย่างไรกับตัวเองหรือกับส่ิงมีเกิดขึ้นรอบ ๆ ตัว  
 - รู้สึกสบายใจ, ไม่สบายใจ  
 - คิดอย่างไรกับความรู้สึกนั้น  
 - ความคิด / ความรู้สึกนั้นมีผลอย่างไรกับการแสดงออกของตนเอง 

๒. การจัดการ(บริหาร) อารมณ์ของตนเอง (Managing emotions) เป็น ความสามารถ
ใน ก าร ค วบ คุ ม อ าร ม ณ์ แ ล ะ แ สด งอ อ ก ไ ด้ อ ย่ า ง เห ม าะ ส ม กั บ บุ ค ค ล  สถ าน ท่ี  เว ล า  
และเหตุการณ์ ท้ังอารมณ์ดีละอารมณ์ไม่ดีให้เกิดความสมดุล ในการจัดการกับอารมณ์ของตนเองนี้ 
จะท าได้ดีเพียงใดนั้นสืบเนื่องมาจากการรู้จักอารมณ์ของตนเอง  

การฝึกการจัดการอารมณ์ของตนเอง 
๒.๑  ทบทวนว่ามี อะไรบ้ าง ท่ี เราท าลงไปเพื่ อตอบสนองอารมณ์ ท่ี เกิดขึ้ น  

ดูด้วยว่าผลท่ีเกิดตามมาเป็นเช่นไร  
๒.๒ เตรียมการในการแสดงอารมณ์ ต้ังใจไว้เกี่ยวกับการแสดงอารมณ์ในคราวต่อไป 

ฝึกการส่ังตัวเองว่าจะท าอะไร จะไม่ท าอะไร  
๒.๓ ฝึกการรับรู้ส่ิงต่าง ๆ ท่ีเกิดขึ้นแล้ว หรือท่ีเราต้องเกี่ยวข้องในด้านดี มอง-ฟัง ส่ิง

ดี สร้างอารมณ์แจ่มใสเกิดความสบายใจ 
๒.๔ ฝึกการสร้างความรู้สึกท่ีดีต่อตนเอง / ผู้อื่น / ส่ิงอื่นท่ีอยู่รอบตัว ซึ่งเป็นผลต่อ 

เนื่องมาจากข้อ ๒.๓ ท าให้เกิดความคิดท่ีดี การกระท าท่ีดี ท าให้เกิดผลย้อนกลับท่ีดี ต่อท้ังตนเองและ
ผู้อื่น  

๒.๕ ฝึกการมองหาประโยชน์ / โอกาสจากอุปสรรค / ปัญหาท่ีเกิดขึ้น โดยการ 
เปล่ียนมุมมอง มองหาแง่ดี โดยคิดว่าเป็นส่ิงท้าทายให้เราได้แสดงความสามารถทุกอย่างท่ีเกิดขึ้นแล้ว
เรามีทางเลือกมากกว่า ๑ ทาง จงเลือกทางท่ีเป็นประโยชน์ท่ีสุดหรือมีโทษน้อยท่ีสุด  

๒.๖ ฝึกการผ่อนคลายความเครียดท่ีเกิดจากอาการไม่ดี โดยเลือกวิธีท่ีเหมาะกับ 
ตนเอง เพราะถ้ามีความเครียดมาก ๆ จะไม่มีพลังพอท่ีจะให้หลุดพ้นจากการครอบง าอารมณ์ เมื่อ
ควบคุมอารมณ์ได้แล้ว ก็จะได้หาทางระบายอารมณ์ในทางท่ีเหมาะสมต่อไป 

๓. การสร้างแรงจูงใจให้ตนเอง (Motivating oneself) เป็นการมองแง่ดีของส่ิงต่าง ๆ ท่ี
เกิดขึ้นกับตนเองและสังคมเช่ือมั่นว่า เราสามารถอยู่กับส่ิงนั้นได้ เราสามารถท าได้ เราสามารถผ่านพ้น
ไปได้ด้วยดี ท้ังนี้เพื่อให้เกิดก าลังใจท่ีจะสร้างสรรค์ส่ิงดี มุ่งไปสู่เป้าหมายท่ีต้ังไว้ ผู้ท่ีมีความสามารถ
และทักษะในด้านนี้ มีแนวโน้มว่าจะเป็นผู้ปฏิบัติงานหรือส่ิงต่าง ๆ ท่ีต้องท าในชีวิตได้อย่างมีคุณค่า  

แนวทางในการสร้างแรงจูงใจให้กับตนเองท่ีจะสร้างความเข้มแข็งของอารมณ์ 
เพื่อเกิดความมุ่งมั่นท่ีจะกระตุ้นตัวเองให้มีการปฏิบัติไปสู่เป้าหมายท่ีต้ังไว้ซึ่งอาจท าได้ ดังนี้ 
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 ๓.๑ ทบทวนว่าส่ิงท่ีส าคัญในชีวิตของเรามีอะไรบ้างท่ีเราต้องการ อยากได้อยากมี 
อยากเป็น  จัดอัน ดับความส าคัญ  แล้วพิ จารณาว่าการจะบรรลุส่ิง ท่ี ต้องการแต่ละส่ิงนั้ น  
ส่ิงใดท่ีมีทางเป็นไปได้ส่ิงใดเป็นไปไม่ได้ ส่ิงใดจะเกิดประโยชน์ ส่ิงใดจะเกิดโทษ  
 ๓.๒ น าความต้องการในข้อ ๓.๑ ท่ีเป็นไปได้และเกิดประโยชน์มาต้ังเป็น เป้าหมายท่ี
ชัดเจนให้แก่ตัวเอง แล้ววางขั้นตอนท่ีจะมุ่งไปสู่เป้าหมายนั้น  
 ๓.๓ ในการปฏิบัติเพื่อให้บรรลุเป้าหมาย ต้องระวังอย่าให้เหตุการณ์บางอย่าง มาท า
ให้ไขว้เขวไปจนออกนอกทางท่ีจะบรรลุเป้าหมาย ๓.๔ ถ้าท่านเป็นบุคคลประเภท “สมบูรณ์แบบ” 
(perfectionist) (คือ ทุกอย่างท่ีเกี่ยวกับท่านต้องดีท่ีสุด สมบูรณ์ท่ีสุด ผิดพลาดไม่ได้) ต้องพยายามลด
ความสมบูรณ์แบบลง ฝึกสร้างความยืดหยุ่นในอารมณ์ จะได้ไม่เครียด ผิดหวังเสียก าลังใจหากเกิดส่ิง
ผิดพลาด บกพร่องขึ้น  
 ๓.๕ ฝึกการมองหาประโยชน์จากอุปสรรค มองหาส่ิงดีจากส่ิงเลวร้ายท่ีเกิดขึ้นแล้ว 
(เพราะส่ิงท่ีเกิดขึ้นแล้วย่อมเปล่ียนให้เกิดยังเปล่ียนไม่ให้เกิดไม่ได้) เพื่อสร้างความรู้สึกดี ๆ ท่ีจะเป็น
พลังให้เกิดส่ิงดีอื่น ๆ ต่อไป  
 ๓.๖ ฝึกสร้างทัศนคติท่ีดี (ใช้พื้นฐานจากข้อ ๓.๕) ท าความเข้าใจในเรื่องการมองโลก
แง่ดี หามุมมองท่ีดีในเรื่องท่ีเราไม่พอใจ มองปัญหาให้เป็นการเรียนรู้ การคิดในแง่ดีท าให้รู้สึกดี มี
พฤติกรรมท่ีดี เกิดความพึงพอใจ เป็นการเพิ่มพลังแรงจูงใจให้ตัวเอง  
 ๓.๗ หมั่นสร้างความหมายในชีวิตให้แก่ตนเอง มองส่ิงในตนเอง นึกถึงส่ิงท่ีสร้าง 
ความภูมิใจแม้จะเป็นส่ิงเล็ก ๆ น้อย ๆ ในตัวเราและพยามใช้ส่ิงดีในตนสร้างให้เกิดคุณค่าแก่ท้ังตนเอง
และผู้อื่นอยู่เสมอ ก็จะยิ่งเพิ่มพูนความหมายในชีวิตมากยิ่งขึ้น นอกจากนี้ยังเพิ่มแรงจูงใจท่ีจะรู้สึกคิด
และปฏิบัติส่ิงดีต่าง ๆ  
 ๓.๘ ให้ก าลังใจตัวเองคิดอยู่เสมอว่า เราท าได้-เราจะท า-ลงมือท า 

๔. การหยั่งรู้อารมณ์ผู้อื่น (Recognizing emotion in others) เป็นความสามารถ ใน
การรับรู้อารมณ์-ความรู้สึกของผู้อื่น มีความเข้าใจ เห็นใจผู้อื่น สามารถปรับความสมดุลของ อารมณ์
ตนเอง ตอบสนองต่อผู้อื่นได้อย่างสอดคล้องกัน ความสามารถในด้านนี้เป็นทักษะทางสังคม ซึ่งจ าเป็น
อย่างยิ่งในการด ารงชีวิตอยู่ ท้ังในครอบครัว ในงานอาชีพ ในสังคมท่ัวไป เพราะเราต้อง พบปะมี
สัมพันธภาพกับผู้อื่นอย่างหลีกเล่ียงไม่ได้  

แนวทางในการฝึกการหยั่งรู้อารมณ์ผู้อื่น 
 ๔.๑ ใหค้วามส าคัญการแสดงออกของผู้อื่น ด้วยการสังเกตสีหน้า แววตาท่าทาง การ
พูด ถ้อยค าน้ าเสียง ตลอดจนการแสดงออกอื่น ๆ ฝึกสังเกตบ่อย ๆ จะเห็นอารมณ์ของเขาจากส่ิงต่าง 
ๆ เราสังเกตโดยเฉพาะสีหน้า แววตาและสังเกตได้ง่ายกว่าจุดอื่น  
 ๔.๒ อ่านอารมณ์ความรู้สึกของเค้าจากส่ิงท่ีสังเกตเห็นว่า เขาก าลังมีอารมณ์ 
ความรู้สึกใด อาจตรวจสอบด้วยการถามความรู้สึกของเขา แต่การตรวจสอบต้องท าในสภาพ 
เหมาะสม มิฉะนั้นอาจเป็นการท าลายความรู้สึกกันได้ เราได้ฝึกการให้ความสนใจและการสังเกต  
บ่อย ๆ จะมีความช านาญในการรับรู้อารมณ์ความรู้สึกและการอ่านความรู้สึกของบุคคลมากขึ้น  
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 ๔.๓ ท าความเข้าใจอารมณ์ ความรู้สึกของบุคคลตามสภาพท่ีเขาเผชิญอยู่หรือท่ีเรียก
กันท่ัวไป คือ เอาใจเขามาใส่ใจเรา ถึงแม้จะไม่ถูกต้องทุกประการ แต่ก็มีความคล้ายคลึงหรือใกล้เคียง
กัน  
 ๔.๔ แสดงการตอบสนองอารมณ์ความรู้สึกของผู้อื่นท่ีเป็นการแสดงว่าเข้าใจเห็นใจ
กัน ท าให้เกิดอารมณ์ความรู้สึกท่ีดีต่อกัน 

๕. การรักษาความสัมพันธ์ท่ีดีต่อกัน (Handing relationships) เป็นความสามารถ ใน
การอยู่ร่วมกันและท างานร่วมกับผู้อื่น โดยมีสัมพันธภาพท่ีดีต่อกันและสร้างสรรค์ผลงานท่ีเป็น 
ประโยชน์ ผู้ท่ีมีความสามารถและทักษะด้านนี้จะสามารถใช้ท้ังความคิด อารมณ์และพฤติกรรม  
ในการอยู่ร่วมกัน และท างานร่วมกับบุคคลต่าง ๆ ได้อย่างราบรื่น แนวทางในการพัฒนาการรักษา
ความสัมพันธ์ที่ดีต่อกัน 
 ๕.๑ การรักษาความสัมพันธ์ท่ีดีต่อกัน จ าเป็นต้องมีพื้นฐานมาจากการมอง ตนเอง
และผู้อื่นในแง่ดี สร้างอารมณ์ท่ีดีต่อกัน การฝึกสร้างความรู้สึกท่ีดีต่อผู้อื่น เข้าใจเห็นใจผู้อื่น จะท าให้
การเริ่มต้นของการมีสัมพันธภาพท่ีดีเกิดขึ้น  
 ๕.๒ ฝึกการส่ือสารท่ีมีประสิทธิภาพ สร้างความเข้าใจท่ีตรงกันชัดเจน ฝึกการเป็น
ผู้ฟังและผู้พูดท่ีดีท่ี ส าคัญต้องค านึงถึงความรู้สึกของผู้รับการส่ือสารด้วย (ส่ือสารกันด้วย หัวใจ)  
 ๕.๓ ฝึกการแสดงน้ าใจ ความเอื้อเฟื้อรู้จักการให้-การรับ-การแลกเปล่ียน ให้เกิด
คุณค่า เกิดประโยชน์ส าหรับตนเองและส าหรับบุคคลท่ีเกี่ยวข้อง  
 ๕.๔ ฝึกการให้เกียรติผู้อื่นอย่างจริงใจ-ให้การยอมรับ เพราะเป็นส่ิงท่ีจะท าให้ผู้รับมี
ความภาคภูมิใจ และมีความรู้สึกท่ีดีกับแทนมา 
 ๕.๕ ฝึกการแสดงความช่ืนชอบ ช่ืนชม และให้ก าลังใจซึ่งกันและกัน ตามวาระท่ี
เหมาะสม 

กรมสุขภาพจิต ได้กล่าวถึงเทคนิคการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ในการท างานส าหรับ
ตนเองไว้ดังต่อไปนี้ 

๑. รู้ทัน ฝึกรู้เท่าทันอารมณ์ตนเอง บอกกับตัวเองได้ว่าขณะนี้ก าลังรู้สึกอย่างไร และรู้ได้
ถึงความเปล่ียนแปลงทางอารมณ์ท่ีเกิดขึ้น ซื่อสัตย์ต่อความรู้สึกของตนเอง ยอมรับข้อบกพร่องของ
ตนเองได้ แม้เมื่อผู้อื่นพูดถึง ก็สามารถเปิดใจรับมาพิจารณา เพื่อท่ีจะหาโอกาสปรับปรุงหรือใช้เป็นข้อ
เตือนใจท่ีจะระมัดระวังการแสดงอารมณ์มากขึ้น 

๒. รับผิดชอบ เมื่อเกิดความหงุดหงิด ไม่พอใจ ท้อแท้ ให้ฝึกคิดอยู่เสมอว่า อารมณ์ท่ี
เกิดขึ้น เป็นส่ิงท่ีเราสร้างขึ้นเองจากการกระตุ้นของปัจจัยภายนอก เพราะฉะนั้นจึงควรรับผิดชอบต่อ
อารมณ์ท่ีเกิดขึ้น และควรหัดแยกแยะ วิเคราะห์สถานการณ์ด้วยเหตุผล ไม่ คิดเอาเองด้วยอคติหรือ
ประสบการณ์เดิม ๆ ท่ีมีอยู่ เพราะอาจท าให้การตีความในปัจจุบันผิดพลาดได้ 

๓. จัดการได้ อารมณ์ไม่ดีท่ีเกิดขึ้นสามารถคล่ีคลายสลายให้หมดไปด้วยการรู้เท่าทันและ
หาวิธีจัดการท่ีเหมาะสม เช่น ไม่จ่อมจมอยู่กับอารมณ์นั้น พยายามเบี่ยงเบนความสนใจ โดยหางาน
หรือกิจกรรมท า เพื่อให้ใจจดจ่ออยู่กับงานนั้น เป็นการสร้างความเพลิดเพลินใจขึ้นมาแทนท่ีอารมณ์ไม่
ดีท่ีมีอยู่ 



๔๒ 

 

 

๔. ใช้ให้เป็นประโยชน์ ฝึกใช้อารมณ์ส่งเสริมความคิด ให้อารมณ์ช่วยปรับแต่งและปรุง
ความคิดให้เป็นไปในทางท่ีมีประโยชน์ ฝึกคิดในด้านบวกเมื่อเผชิญกับเหตุการณ์ในการท างาน 

๕. เติมใจให้ตนเอง โดยการหัดมองโลกในแง่มุมท่ีสวยงาม รื่นรมย์ มองหาข้อดีในงานท่ีท า 
ช่ืนชมด้านดีของเพื่อนร่วมงาน เพื่อลดอคติและความเครียดในจิตใจ ท าให้ท างานร่วมกันอย่างมี
ความสุขมากขึ้น 

๖. ฝึกสมาธิ ด้วยการก าหนดรู้ว่าก าลังท าอะไรอยู่ รู้ว่าปัจจุบันก าลังสุขหรือทุกข์อย่างไร 
อาจเป็นสมาธิอย่างง่าย ๆ ท่ีก าหนดจิตใจไว้ท่ีลมหายใจเข้าออก การท าสมาธิช่วยให้จิตใจสงบ และมี
ก าลังใจในการพิจารณาส่ิงต่าง ๆ ได้ดีขึ้น 

๗. ต้ังใจให้ชัดเจน โปรแกรมจิตใจตนเอง ด้วยการก าหนดว่าต่อไปนี้จะพยายามควบคุม
อารมณ์ให้ได้ และต้ังเป้าหมายในชีวิตหรือการท างานให้ชัดเจน 

๘. เช่ือมั่นในตนเอง จากงานวิจัยหลายช้ินแสดงให้เห็นอย่างชัดเจนว่า คนท่ีมีความเช่ือมั่น
ในตนเอง จะมีความส าเร็จในการท างานและการเรียนมากกว่าคนท่ีไม่เช่ือมั่นในความสามารถของ
ตนเอง 

๙. กล้าลองเพื่อรู้ การกล้าท่ีจะลองท าในส่ิงท่ียากกว่าในระดับท่ีคิดว่าน่าจะท าได้ จะช่วย
เพิ่มความมั่นใจให้ตนเอง และเป็นโอกาสส าคัญท่ีจะได้เรียนรู้อะไรใหม่ ๆ เพื่อน าไปสู่การพัฒนา
ความสามารถให้มากยิ่ง ๆ ข้ึนไป 

ฉลาดทางอารมณ์ = ฉลาดคิด+ ฉลาดพูด + ฉลาดท า 
ฉลาดคิด - ควบคุมความคิดได้ คิดในทางท่ีดี คิดในทางสร้างสรรค์ 
ฉลาดพูด - เลือกพูดแต่ส่ิงท่ีดี มีประโยชน์ หลีกเล่ียงค าพูดท่ีจะท าให้คนเองและบุคคลอื่น

เดือดร้อน 
ฉลาดท า - "ท าเป็น" ไม่ใช่แค่ "ท าได้" มีความรู้ความเช่ียวชาญในงานนั้น ๆ๔๕ 
SuphanInpankeaw กล่าวว่าเทคนิคการพัฒนาอีคิวมี ๕ ขั้นตอน ดังนี้ 
๑. รู้จักอารมณ์ตนเอง : การรู้ตัวหรือการมีสติ 
๒. จัดการกับอารมณ์ตนเองได้และแสดงออกอย่างเหมาะสม 

- ทบทวนส่ิงท่ีท าลงไปเพื่อตอบสนองอารมณ์ท่ีเกิดขึ้นและพิจารณาผลท่ีตามมา 
- ฝึกส่ังตนเองว่าจะท าอะไรและไม่ท าอะไร 
- ฝึกรับรู้ในส่ิงท่ีเกิดขึ้น และส่ิงท่ีเราเกี่ยวข้องท้ังด้านดีและด้านไม่ดี 
- สร้างโอกาสจากอุปสรรค หรือหาประโยชน์จากปัญหาโดยการเปล่ียนมุมมอง 
- ฝึกคลายความเครียด เลือกกิจกรรมท่ีเหมาะสมกับตนเอง 

๓. สร้างแรงจูงใจให้ตนเอง 
- ทบทวนและจัดอันดับส่ิงส าคัญในชีวิต 
- ต้ังเป้าหมายให้ชัดเจนและมุ่งมั่นต่อเป้าหมาย 
- ลดความสมบูรณ์แบบ 
- ฝึกมองหาประโยชน์จากอุปสรรค 

                                                             
๔๕ กรมสุขภาพจิต, เทคนิคการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับตนเอง, [ออนไลน์], แหล่งที่มา: 

https://www.dmh.go.th/news/view.asp?id=1035, [๔ สิงหาคม ๒๕๖๑] 

https://www.dmh.go.th/news/view.asp?id=1035


๔๓ 

 

 

- ฝึกสร้างทัศนคติท่ีดี 
- นึกถึงส่ิงท่ีภาคภูมิใจ ใช้ความสามารถท่ีมีท าประโยชน์ต่อตนเองและผู้อื่นแม้ว่าจะ

เป็นเรื่องเล็ก ๆ น้อย ๆ ให้ก าลังใจตนเอง คิดว่าเราท าได้ เราจะท าและลงมือท า 
๔. รู้อารมณ์ผู้อื่น 

- ให้ความสนใจในการแสดงออกของผู้อื่น 
- อ่านอารมณ์ความรู้สึกของผู้อื่น ท าความเข้าใจกับอารมณ์ความรู้สึกของบุคคล 
- แสดงความเห็นใจ ให้ก าลังใจ เมื่อผู้อื่นก าลังมีปัญหา 

๕. รักษาสัมพันธภาพท่ีดีต่อกัน 
- เข้าใจ  เห็นใจความรู้สึกของผู้อื่น 
- ฝึกการเป็นผู้พูดและผู้ฟังท่ีดี ใส่ใจในความรู้สึกของผู้ฟัง 
- ฝึกการแสดงน้ าใจ เอื้อเฟื้อเผ่ือแผ่ รู้จักการให้และรับ 
- ฝึกการให้เกียรติผู้อื่นอย่างจริงใจ รู้จักยอมรับความสามารถของผู้อื่น 
- ฝึกแสดงความช่ืนชม ให้ก าลังใจซึ่งกันและกันตามวาระท่ีเหมาะสม๔๖ 

 
๒.๑.๙ การวัดและการประเมินผลความฉลาดทางอารมณ์ 
 

ประเภทการวัดและประเมินผลความฉลาดทางอารมณ์  ความฉลาดทางอารมณ์ (EQ) 
เป็นตัวแฝงหรือตัวแปรสังกัปเชิงสมมุติ (hypothetical variables) ท่ีไม่สามารถวัดได้โดยตรง แต่มี
โครงสร้างตามทฤษฎีท่ีแสดงออกมาในรูปของพฤติกรรมท่ีสามารถสังเกตได้ ในการวัดความฉลาดทาง
อารมณ์ (EQ) จึงต้องนิยามปฏิบัติการตัว แปรให้ชัดเจน แล้วจึงเลือกวิธีการท่ีเหมาะสมมาวัดให้
สอดคล้องตามแนวคิดหรือทฤษฎีของความฉลาดทางอารมณ์ (EQ) ท่ีนักทฤษฎีแต่ละกลุ่มพัฒนาไว้มี
รายละเอียดดังนี้๔๗  

๑. การรายงานตนเอง (Self-Report) เป็นวิธีการท่ีนิยมเพราะเครื่องมือท่ี ใช้วัด 
และประเมินสร้างง่าย เวลาท่ีใช้ในการวัดก็ไม่มาก ผู้ถูกวัดมีความรู้สึกไม่กดดัน เพราะเป็นเหมือนการ
สอบถามรายละเอียดเกี่ยวกับความรู้ สึก อารมณ์ ความคิดของผู้วัด ไม่มีค าตอบถูกหรือผิด  
ในการสร้างจะเริ่มจากการศึกษาแนวคิดหรือทฤษฎีท่ีอ้างอิงหรือเกี่ยวข้อง แล้วเขียนค าถามเกี่ยวกับ 
คุณลักษณะหรือองค์ประกอบท่ีต้องการศึกษา เช่น ความเห็นอกเห็นใจ ความอบอุ่น ความกังวล  
แบบรายงานตนเอง จึงวัดได้เพียงการรับรู้อารมณ์ของตนเองเท่านั้น แบบวัดแบบรายงานตนเอง 
(Self-Report Measures) มีดังนี้ 

๑) Trait Meta-Mood Scale ของ Saloveyและคณะ (1995) จ านวน ๔๘ ข้อ ๓ 
องค์ประกอบ ได้แก่ (๑) การใส่ใจในความรู้สึก (๒) ความชัดเจนของอารมณ์ (๓) การปรับปรุง ภาวะ
อารมณ์ ต่อมาได้มีการปรับปรุงให้เหลือ ๓๐ ข้อ โดยให้ผู้เข้าสอบรายงานว่า ตนเห็นด้วยกับแต่ ละ

                                                             
๔๖ SuphanInpankeaw, เทคนิคการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ , [ออนไลน์], แหล่งที่มา:  

https://www.gotoknow.org/posts/333513, [๗ สิงหาคม ๒๕๖๑]. 
๔๗ วีระวัฒน์  ปันนิตามัย , เชาว์อารมณ์ (EQ) ดัชนีวัดความสุขและความส าเร็จของชีวิต , 

(กรุงเทพมหานคร : เอ็กเปอร์เน็ท, ๒๕๔๒). 

https://www.gotoknow.org/posts/333513


๔๔ 

 

 

ข้อความในระดับใด (ไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง (๑) ไปจนถึงเห็นด้วยอย่างยิ่ง (๕) ตัวอย่างตามตารางท่ี ๒.๓ 
ดังนี้ 

ตารางที่  ๒.๓ การวิเคราะห์อารมณ์แบบรายงานตนเอง Trait Meta-Mood Scale ของ 
Saloveyและคณะ 

 

ด้าน ตัวอย่างข้อความ 
๑. ด้านใส่ใจในอารมณ์ (๑๓ ข้อ) วิธีจัดการกับอารมณ์ของข้าพเจ้าได้ดีท่ีสุดคือไม่มีอารมณ์

ท่ี หลากหลายมากท่ีสุด 
๒. ด้าน “ซ่อมแซม” อารมณ์ (๖ ข้อ) ข้าพเจ้ารู้สึกเสียใจ ข้าพเจ้ามักคิดถึงเหตุการณ์ต่าง ๆ ท่ี

ให้ความรู้สึกเป็นสุข 
๓. ความชัดเจนทางอารมณ์ (๑๑ ข้อ) ข้าพเจ้ามักจะรู้อย่างชัดเจนว่า ขณะนั้นตนเองรู้สึกเช่นไร 

 
๒ ) Toronto Alexithymia Scale แ บ บ ร าย ง าน ต น เอ ง ท่ี ผู้ ให้ ต อ บ เลื อ ก 

ตอบว่า แต่ละข้อความ “ใช่” หรือ “ไม่ใช่” กับค าถาม ๒๐ ข้อ สร้างโดย Bagby, Taylor, & Parker 
ในปี ๑๙๙๔ ท้ังนี้ Alexithymia เป็นลักษณะความผิดปกติทางจิตใจของบุคคลท่ีรู้สึกยากล าบากใน
การรายงานเกี่ยวกับตนเอง โดยเฉพาะการพูดคุยเกี่ยวกับความรู้สึกอารมณ์ต่าง ๆ ของตน ๓ ด้าน 
ตัวอย่างตามตารางท่ี๒.๔ ดังนี้ 
 

ตารางที่ ๒.๔ การวิเคราะห์อารมณ์แบบรายงานตนเอง Toronto Alexithymia Scale 
ของBagby, Taylor & Parker 
 

ด้าน ตัวอย่างข้อความ 
๑. การไม่สามารถระบุความรู้สึก  
(๗ ข้อ) 

เมื่อข้าพเจ้ารู้สึกเสียใจ ข้าพเจ้าไม่แน่ใจว่า ตนเสียใจ 
ตกใจ หรือโกรธ 

๒. การไม่สามารถอธิบายถึงความรู้สึก 
(๕ ข้อ) 

ข้าพเจ้ารู้สึกล าบากใจมากท่ีจะบอกเล่าว่าข้าพเจ้ารู้สึก 
เช่นไรต่อผู้คน 

๓. การคิดค านึงถึงเฉพาะเรื่องของตน 
(๘ ข้อ) 

ข้าพเจ้าชอบพูดคุยถึงกิจกรรมในแต่ละวันของผู้คน 
มากกว่าคิดว่า เค้าคิดและรู้สึกเช่นไร 

 
๓) Emotional Control Questionnaire ฉบับย่อจ านวน ๓๒ ข้อ ๔ มิติ ด้านละ ๘ 

ข้อ สร้างโดย Roger และ Najarianในปี ๑๙๘๙ เพื่อวัดว่า ผู้รับการทดสอบสามารถควบคุม ตัวเองได้
ดีเพียงใด ตัวอย่างตามตารางท่ี ๒.๕ ดังนี้ 
 
 
 
 



๔๕ 

 

 

ตารางที่ ๒ .๕  การวิ เคราะห์ อ ารม ณ์ แบบรายงานตน เอ ง Emotional Control 
Questionnaire ของ Roger &Najarian 
 

ด้าน ตัวอย่างข้อความ 
๑. การย้ าคิด แม้เวลาจะผ่านล่วงเลย
ไปนาน 

ข้าพเจ้าศึกษาวิธีที่จะกลับไปพูดคุยกับคนท่ี ท าให้ข้าพเจ้า
โกรธ 

๒. การยับยั้งช่ังใจ การท่ีข้าพเจ้าแสดงความรู้สึกออกมา ท าให้ข้าพเจ้าวิตก
กังวลและยอมรับไม่ได้ 

๓. การควบคุมตน  ทุกส่ิงท่ีฉันท าออกมาฉันได้ครุ่นคิดเป็นอย่างดีแล้ว 
๔. การควบคุมความก้าวร้าว หากมีใครค้นตัวข้าพเจ้า ข้าพเจ้าจะโต้ด้วยการค้นกลับ 
 

๔) แบบสอบถามประเมินการแสดงความรู้สึก / ภาวะอารมณ์ท่ีเอื้ออาทรผู้อื่น 
(Emotional Empathy) มี ๓๓ ข้อ โดยให้ผู้ตอบตอบว่า “ใช่” หรือ “ไม่ใช่” กับแต่ละกิจกรรม สร้าง
โดย Mchrabian Epstein ในปี ๑๙๗๐ เพื่อประเมินว่า บุคคลแสดงความรู้สึกเอื้ออาทรกับ ผู้คนในแต่
ละสถานนะการณ์ต่าง ๆ หรือไม่  
ตัวอย่างข้อความ 

ข้าพเจ้ามักจะรู้สึกเศร้าเสียใจ เมื่อรับฟังปัญหาต่าง ๆ ของเพื่อน 
 ๕) แบบทดสอบ EQ 

๒. การรายงานโดยผู้อื่น (Other Report) การวัดในแนวนี้เช่ือว่า ความฉลาดทางอารมณ์ 
(EQ) เป็นทักษะท้ังหมดของบุคคลท่ีจะแสดงออกมา จึงต้องมีการวัดด้วยการสอบถามบุคคล อื่นท่ีอยู่
รอบข้างเกี่ยวกับ EQ ของบุคคลนั้น ๆ อาจให้รายงานจากการสังเกตใบหน้า และรายละเอียด ลึกลง
ไปคือการประเมิน ๓๖๐ องศา ใช้ผู้ประเมินเป็นคณะ ในการสังเกตหรือประเมินโดยบุคคลอื่นรอบข้าง
นี้ อาจมีความล าเอียงจากผู้ประเมิน หรือขาดความปรนัย ถ้าผู้ประเมินไม่ได้สังเกตตลอดเวลา การ
สร้างแบบวัดตามแนวนี้ดัดแปลงมาจากแบบรายงานตนเอง เพียงแต่เปล่ียนจากการรายงานตนเองเป็น
ให้ผู้อื่นรายงาน ดังนั้นการประเมินแบบนี้จึงเป็นเพียงการท าให้ทราบว่าผู้ประเมิน รับรู้อารมณ์หรือ
พฤติกรรมของผู้ถูกประเมินมากเท่าใดเท่านั้น นักทฤษฎีตามโมเดลความสามารถจึงแย้งว่า ไม่สามารถ
วัดทักษะในการจัดการกับอารมณ์ได้อย่างแท้จริง  

๓. การวัดความสามารถ (Ability Measure) เป็นการวัดทักษะในการจัดการเกี่ยวกับ
อารมณ์โดยให้ ผู้ตอบแบบทดสอบค าถามอาจก าหนดมาเป็นรูปภาพ การ์ตูน สัญลักษณ์หรือ 
สถานการณ์จ าลอง แล้วให้ผู้ตอบตัดสินเลือกตอบว่าจะมีความสามารถในการรับรู้อารมณ์แสดงออก
ทางอารม ณ์  ห รื อ จั ดก ารอ ารม ณ์ อย่ า ง ไรแ ล้ วแ ต่ ท่ี ค าถ ามก าห น ด  ส่ วน มาก เป็ น ก าร 
วัดความฉลาดทางอารมณ์ (EQ) ตามโมเดลความสามารถ 

อรพินทร์ ชูชม ได้ให้ทัศนะเกี่ยวกับการวัด EQ ไว้ว่า๔๘ สถานภาพการวัด EQ มีหลาย 
รูปแบบท่ีแตกต่างกันไปตามแนวคิดของนักทฤษฎี แต่อย่างไรก็ตามการวัด EQ จากแนวคิดต่าง ๆ มี 

                                                             
๔๘ อรพินทร์ ชูชม , ดร, สถานภาพการวัด EQ, รวมบทความวิชาการเรื่อง อีคิว , พิมพ์ครั้งที่ ๒ , 

(กรุงเทพมหานคร : DESKTOP, ๒๕๔๓), หน้า ๒๓๘ - ๒๓๙. 



๔๖ 

 

 

ลักษณะร่วมกันในเรื่องการรับรู้อารมณ์ตนเอง เข้าใจผู้อื่น และสามารถจัดการกับอารมณ์ได้ใน
ภาพรวมของการวัด EQ จะมีอยู่ ๒ ลักษณะ ได้แก่ ๑) การวัดความสามารถหรือวัดผลการปฏิบัติงาน
ท่ีก าหนดไว้ ๒) การวัดท่ีมีลักษณะผสมผสานระหว่างความสามารถทางอารมณ์ คุณลักษณะ และ
ทักษะต่าง ๆ ท่ีดีไว้  ส่วนใหญ่การวัดจะออกมาในรูปการรายงานตนเอง มาตราส่วนประเมิ นค่า 
แบบทดสอบ และในยุคเทคโนโลยีข้อมูลข่าวสาร การวัด EQ ได้เผยแพร่ลงในซีดีรอมและอินเตอร์เน็ต 

วีระวัฒน์  ปันนิตามัย  ได้กล่าวถึงแนวทางการประเมิน EQ อัน เป็นคุณลักษณะ 
ด้านจิตพิสัย โดยมีทัศนะว่าโครงสร้างของ EQ ยังไม่กระชับ ชัดเจน และวัดโดยตรงได้ยาก จึงจะใช้
หลายวิธีการประเมินประกอบกันและดูว่า ผลประเมินท่ีได้มีความเท่ียงตรงและมีความสอดคล้องกัน
ในระดับใดโดยสรุปเป็นข้อ ๆ๔๙ ดังนี้ 

๑. การประเมินด้านแรงจูงใจภายในบุคคล (Intrapersonal Motivation) เพื่อประเมิน
แรงจูงใจท่ีผลักดันให้บุคคลแสดงพฤติกรรมเกิดความรู้สึกในภาวะอารมณ์เช่นนั้น หรือเกิด แรงบันดาล
ใจให้แสดงออก จึงต้องอาจมีส่ิงเร้ามากระตุ้นความรู้สึกนึกคิด อาทิ การให้เขียนความ เรียงความ 
(Essay) บ้างให้ผู้ตอบตรงอักษรไม่สมบูรณ์ เช่น ANG – โดยมีตัวเลือกให้ตอบ เช่น ANGER, ANGLE, 
ANGEL หรือ JO น่าท่ีจะเป็น JOY หรือ JOB (Larson, Dienerit, and Lucas, 2002: 94) การเขียน
บันทึกประจ าวัน การให้เล่าเหตุการณ์ท่ีฝังใจหรือท่ีเคยประสบมา โดยให้เขียนเล่าถึงสถานการณ์ต่าง 
ๆ ท่ีท าให้ตนเกิดความรู้สึก ๓ ประการ ได้แก่ ดีใจ โล่งใจ และเสียใจ ท้ังนี้ผู้ประเมินต้องระมัดระวังใน
การก าหนดค าตอบท่ี “ถูกต้อง” ให้แก่ความรู้สึกนึกคิดและประสบการณ์ต่าง ๆ ดังนั้นการประเมิน 
EQ ด้วยแนวทางนี้ จ าเป็นต้องใช้ผู้ประเมินท่ีมีประสบการณ์และมีความเช่ียวชาญด้านพฤติกรรม
ศาสตร์และด้าน EQ เป็นอย่างสูง  

๒. การใช้เทคนิคเหตุการณ์ส าคัญ (The Critical Incident Technique) หรือกรณี 
เหตุการณ์ (Incident Cases) ท่ีเกี่ยวข้องกับภาวการณ์ในสถานการณ์ หรืองานต่าง ๆ เช่น ในการ
ให้บริการ หรือในห้องประชุม บ้างให้เขียนรายงานถึงคุณลักษณะท่ีเกี่ยวกับภาวะอารมณ์ให้ได้มาก
ท่ีสุดภายใน ๑ นาที ซึ่งวิธีการนี้เป็นการวิเคราะห์พฤติกรรมในเชิงคุณภาพ โดยให้ผู้เล่าบรรยายหรือ
เขี ยน เล่าถึ ง เห ตุการ ณ์ ท่ี บ่ ง ช้ี ถึ งความ คิด  ความรู้ สึ ก และการแสดงออก ท่ี เกี่ ย วกั บ  EQ  
ในระดับต่าง ๆ แล้วให้เลือกเรียงล าดับพฤติกรรมท่ีผู้ตอบเคยปฏิบัติเรามีความต้ังใจจะปฏิบัติ  
จากนั้นจะน าคะแนนมาประมวลสรุปอ้างอิง (Infer) ถึงระดับ EQ ของผู้ตอบ ผู้สร้างแบบประเมินโดย
ใช้กรณีเหตุการณ์ท่ี ถือเป็นตัวแทนท่ีดีของเหตุการณ์ในชีวิตประจ าวันหรือเหตุการณ์ท่ีเกี่ยวกับงานใน
หน้าท่ีนั้น เมื่อเล่าสถานการณ์น าแล้วโจทก์ก็จะต้องท าตามผู้ตอบว่าสถานการณ์นั้นผู้ตอบจะท า
อย่างไร? โดยมีตัวเลือกในระดับความเป็นไปได้ต่างกัน เช่น ก าหนดค่าใดค่าหนึ่งได้จาก ๑-๙ ช่วงค่า 
ให้แก่แต่ละข้อความ ความถี่ให้เลือกตอบ) ข้อดีของวิธีนี้ คือ มุ่งให้กรอบท่ีเป็นแนวทางเดียวกันกับ
ผู้ตอบทุกคนอย่างเท่าเทียมกัน บางทีก็จะเปิดโอกาสให้เลือกเขียนตอบ แต่ละตัวเลือกตอบมีความ
เป็นไปได้ในระดับต่าง ๆ กัน มากบ้าง น้อยบ้าง โดยไม่ต้องพะวงถึงความถูก – ผิด ซึ่งแต่ละงาน  
แต่ละองค์การ แต่ละระดับบุคคล หรือแต่ละวัฒนธรรม อาจมองเห็นความแตกต่างกันไป การประเมิน 
EQ ในลักษณะนี้ยังมี ข้อดีอื่น ๆ ได้แก่ สามารถใช้ได้หลายเป้าหมาย ไม่ว่าจะเป็นเพื่อการคัดเลือก  
                                                             

๔๙ วีระวัฒน์  ปันนิตามัย , เชาว์อารมณ์ (EQ) ดัชนีวัดความสุขและความส าเร็จของชีวิต , 
(กรุงเทพมหานคร: วี.พริ้นท์ (๑๙๙๑), ๒๕๕๑), หน้า ๑๐๑ - ๑๓๗. 



๔๗ 

 

 

การจัดวางบุคคลให้สม กับต าแหน่ง เพื่อการสอน การพัฒนาบุคคล หรือกรณีท่ีผู้ตอบไม่เคยมี
ประสบการณ์การปฏิบัติงานโดยตรงมาก่อนก็สามารถตอบ (Sternberg, 1997: 207) ข้อเสีย คือยัง
เป็นการประเมิน EQ จากการรายงานตัวเองว่าต้ังใจจะท าอะไร อาจมีการบิดเบือน “สร้างภาพ” 
ตนเองขึ้นมา ขาดความสมจริงในสถานการณ์ประจ าวันท่ีแสดงออก ในบางกรณีเหตุการณ์ท่ีซักถามนั้น
อาจมีความล าเอียง เนื่องด้วยมาตรฐานทางวัฒนธรรมจ ากัดเฉพาะวัยประสบการณ์ในงาน มาตรฐาน
ขององค์การหรือของสังคมก็เป็นได้ ข้อเสียอีกประการหนึ่งคือ เกณฑ์การให้คะแนนค าเฉลยของ
ตัวเลือกแต่ละข้ออาจ ไม่เป็นท่ียอมรับซึ่งมีผลต่อระดับคะแนน EQ 

๓. สถานการณ์จ าลอง (Simulation) เป็นการก าหนดเหตุการณ์ขึ้นให้มีความสมจริง
ใกล้เคียงกับเหตุการณ์ท่ีเป็นส่ิงเร้า เพื่อกระตุ้นให้บุคคลแสดงพฤติกรรมท่ีสะท้อนถึงความรู้สึกและ
ภาวะอารมณ์ต่าง ๆ ของตนออกมา โดยมิอาจเสแสร้งหรือแกล้งปฏิบัติได้ สถานการณ์จ าลองนี้อาจมี 
การก าหนดระดับความยากหรือบทบาทให้แก่ผู้ปฏิบัติด้วยก็ได้ (Assigned Roles) เช่น หากประสงค์ 
จะทราบว่า ผู้มาสมัครงานต าแหน่งพนักงานขายจะมีทักษะท่ีเกี่ยวกับ EQ มากน้อยเพียงใด ก็จ าลอง
สถานการณ์การขายขึ้ น  อาจเป็ นขายแบบต่อหน้ า (Face-to-Face Selling) หรือ เป็นการ
ติดต่อส่ือสารทางโทรศัพท์เพื่อประเมินความสามารถในการเข้าใจความต้องการของลูกค้าและของ
พนักงานขาย ประเมินทักษะทางสังคม เช่น การควบคุมอารมณ์ขณะท่ีถูกซักถามหรือท้าทายต่อ
คุณภาพสินค้าและบริการของลูกค้าหรือเราต้องการทราบว่า ภาวะอารมณ์มีผลต่อการตัดสินใจและ 
บุคลิกภาพของกันมันพูดมากน้อยเพียงใด ก็ให้บุคคลนั้นเป็นประธานในการประชุม เพื่อตัดสิน 
วางแผนกลยุทธ์ของธุรกิจในท่ีประชุม ซึ่งผู้เข้าประชุมแต่ละคนจะสวมบทบาทเป็นตัวแทนของฝ่าย 
ต่าง ๆ ท่ีมุ่งปกป้องประโยชน์ของฝ่ายตนการโต้เถียงกันแล้วมุ่งหาข้อสรุปให้ได้ จึงเป็นสถานการณ์ 
เหมือนท่ีน ามาใช้ประเมิน EQ ของการเป็นผู้จัดการท่ีดีได้ จะเห็นได้ว่าข้อดีของสถานการณ์จ าลอง  
คือเป็นการกระตุ้นหรือ “ดึง” พฤติกรรมทางอารมณ์ท่ีเรามุ่งมองหาจากผู้สมัคร ขณะเดียวกันก็เปิด 
โอกาสให้เขาได้แสดงความเป็นตนตามธรรมชาติออกมา วิธีการนี้ยังเป็นท่ีนิยมใช้กันมาก โดยถือเป็น 
กิจกรรมส าคัญของการประเมินบุคคล ด้วยวิธี Assessment Centers ส าหรับข้อเสียประการหนึ่ง 
ของสถานการณ์จ าลอง คือใช้เวลาในการศึกษาและสร้างนาน และมีราคาแพง ต้องอาศัยผู้สร้างท่ีมี 
ความรอบรู้ ท้ังการวัดการประเมินพฤติกรรมในองค์การงานในหน้าท่ี และการตรวจสอบความ 
น่าเช่ือถือได้ของเฉลย (Key) อีกท้ังยังสามารถใช้ทดสอบในกลุ่มเล็กที ๓ - ๕ คน หรือเป็นรายบุคคล 
เท่านั้น 

๔. การสัมภาษณ์ในเชิงลึก (In-depth Interview) เป็นการสัมภาษณ์แบบกึ่งโครงสร้างท่ี
มีความยืดหยุ่นให้อิสระแก่ผู้เข้ารับการสัมภาษณ์ เป็นฝ่ายริเริ่มการสนทนาในประเด็น ต่ าง ๆ ท่ี
เกี่ยวกับตัวเอง ท้ังในด้านความส าเร็จและความล้มเหลว ความเสียใจ David McClelland แห่ง
มหาวิทยาลัยฮาร์วาร์ดได้เสนอขั้นใช้ในปี ๑๙๗๖ โดยเรียกช่ือว่า Behavioral Event Inter (BEI) ซึ่ง
พัฒนาตามแนวทางการวิเคราะห์งานแบบเหตุการณ์ส าคัญ (Critical Incident Technique – CIT) ท่ี 
Flanagan เสนอขึ้นไว้ในปี ๑๙๕๔ เป้าหมายของการสัมภาษณ์เชิงลึก เพื่อให้ได้ข้อมูลเชิง พฤติกรรม
ในแง่มุมต่าง ๆ ของผู้เข้ารับการสัมภาษณ์ว่า ในสถานการณ์ต่าง ๆ เขาได้แสดงพฤติกรรม อารมณ์ 
และมีความรู้ สึกใดบ้างสาเหตุใดท่ี ส่งผลต่อความส าเร็จและความล้มเหล วในการเรียนการ 
ท างาน และในชีวิตของเขา ปกติแล้ว การสัมภาษณ์เชิงลึกก็ใช้เวลานานประมาณ ๑.๓๐ – ๒ ช่ัวโมง 



๔๘ 

 

 

และเป็นการสัมภาษณ์แบบหนึ่ งต่อหนึ่ ง คณะกรรมการหนึ่ งคนกับ ผู้สมัคร ๑ คน เท่านั้น  
โดยกรรมการจะกระตุ้นให้ผู้รับการสัมภาษณ์แสดงความรู้สึกนึกคิดท่ีเป็นตัวของตัวเองท่ีแท้จริงออกมา 
ตามข้อเท็จจริงท่ีเกิดขึ้นข้อมูลต่าง ๆ ท่ีได้กรรมการจะน ามาประมวลเป็นข้อมูลหรือ “ภาพ” เกี่ยวกับ 
บุคคลนั้นในการคัดเลือกบุคคลซึ่งต าแหน่งจะใช้ข้อมูลดังกล่าวจ าแนกผู้สมัครว่า คนไหนจะมี แนวโน้ม
จะเป็นปฏิบัติงานท่ีดีรู้ดีมากกว่ากัน 

๕. การวัดอารมณ์ผ่านระบบการท างานหรือปฏิกิริยาทางสรีระ (Physilogical Measures 
of Emotion) สังเกตปฏิกิริยาของตา – การกะพริบของตาท่ีตอบสนองต่อภาพ การหายใจส้ัน - ยาว 
รุนแรงแค่ไหน การปรากฏของสีหน้าทางแววตา คือ ภาวะอารมณ์ทางบวกและลบต่าง ๆ ซึ่งปฏิกิริยา
อย่างนี้ยากแต่การควบคุม เกิดแบบไม่ต้ังใจ แม้จะไม่เป็นท่ีนิยมมากนัก (Larsen, Diener, &Luces, 
2002: 95-96) 

๖. แบบทดสอบท่ีมีความเป็นปรนัย การให้รายงานตนเองและแบบวัดเชิงอัตวิ สัย 
(Objective, Self-Report, and Subjective Measures) อาจอยู่ในรูปของมาตรฐานประเมินค่า 
(Rating Scales) หรือแบบส ารวจค าคุณศัพท์ (Adjective Checklists) โดยเช่ือว่า เจ้าตัวอยู่ในฐานะ 
ท่ีจะสังเกตประเมินและสังเคราะห์ข้อมูลเกี่ยวกับภาวะความรู้สึกของตนได้ดี อาจถามด้วยแบบวัด
ข้อความเดียวหรือหลาย ๆ ข้อ เพื่อประเมินภาวะในภาพรวม เช่น ขณะนี้ท่านรู้สึกวิตกกังวลเช่นไร 
มาตรฐานค าตอบอาจเป็น ๒ ขั้ว (กังวล – ไม่กังวล) หรือจ าแนกระดับความทุกข์กังวลน้อยสุขมาก 
เป็น ๕ – ๗ - ๙ ช่วงค่า หากเทียบเคียงกับการประเมินบุคลิกภาพแล้ว จะเห็นว่า วิธีการประเมิน EQ 
ด้วยวิธีเหล่านี้จะได้รับความนิยมเป็นอย่างมาก เนื่องด้วยสร้างง่าย มีฐานการเปรียบเทียบศึกษาและ
พัฒนาในแนวทางท่ีมีการท ากันอยู่แล้ว และใช้ได้กับผู้เข้ารับการทดสอบเป็นจ านวนมาก ไม่แพง ง่าย
ต่อการด าเนินการและแปรผลอีกด้วย การทดสอบเหล่านี้พึงกระท าด้วยความระมัดระวังเป็นอย่างยิ่ง 
ท้ังในส่วนของผู้ใช้หรือผู้เข้ารับการทดสอบ การประเมิน EQ โดยใช้แบบสอบถามหรือแบบประเมิน 
เช่นนี้จะต้ังอยู่บนฐานคติท่ีว่า บุคคลสามารถท่ีจะผ่อนตนเองตามความเป็นจริงได้ แต่ในทางปฏิบัติก็ มี
โอกาสสูงมากท่ีผู้ตอบจะบิดเบือนในทางท่ีดี (Faking Good) ต่อข้อความเชิงบวก โดยเฉพาะในกรณีท่ี
การประเมินผลต่อกันได้งานหรือการเล่ือนต าแหน่ง 

จากการศึกษาประเภทและแนวทางในการวัดและประเมินผล EQ ของนักวิชาการ ผู้วิจัย 
สรุปจากวีระวัฒน์ ปันนิตามัย และอรพินทร์ ชูชม ได้ว่า การวัด EQ มี ๓ แบบ คือ (๑) แบบการ
ราย งานตน เอ ง (Self-Report) (๒ ) แบบ ราย งาน โดย ผู้อื่ น  (Others-Report) (๓ ) แบบ วั ด
ความสามารถ (Ability-Measure)  

โดยผู้วิจัยได้สรุปความหมายจากนักวิชาการข้างต้นได้ดังนี้ 
๑. แบบรายงานตนเอง (Self-Report) เป็นการวัดและประเมินผลด้วยการตอบแบบ

ประเมิน, แบบทดสอบ , หรือการให้สัมภาษณ์ สอบถามรายละเอียดเกี่ยวกับความรู้สึกอารมณ์ 
ความคิดของผู้ถูกวัด ไม่มีความรู้สึกกดดัน ไม่มีค าตอบถูกหรือผิด เป็นการวัดเพียงรับรู้อารมณ์ของ
ตนเอง  

๒. แบบรายงานโดยผู้อื่น (Others-Report) เป็นการวัดและประเมินผลด้วยการสอบถาม 
บุคคลอื่นท่ีอยู่รอบข้างเกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณ์ของบุคคลนั้น ๆ  



๔๙ 

 

 

๓. แบบวัดความสามารถ (Ability-Measure) เป็นการวัดทักษะในการจัดการเกี่ยวกับ
อารมณ์ โดยให้ผู้ถูกวัดตัดสินเลือกตอบแบบทดสอบหรือแบบประเมินว่าจะมีความสามารถในการรับรู้
อารมณ์ แยกแยะอารมณ์และจัดการอารมณ์อย่างไร ส่วนมากเป็นการวัดตามโมเดลความสามารถ 

 
แบบทดสอบวัดความฉลาดทางอารมณ์ (EQ) 
 

มีผู้สร้างแบบทดสอบวัด EQ มีหลายท่านพอสรุปได้ดังนี้๕๐ 
 

แบบที่ ๑ EQ Map 
แบบที่  ๑  EQ Map วัดทั กษะด้าน  EQ ของผู้บริหารมี  ๕  หมวด วัด ๒๑ ด้าน 

จ านวน ๒๕๙ ข้อความ สร้างโดย Cooper &Sawaf ในปี ๑๙๙๗ โดยให้คิดทบทวนเหตุการณ์ในรอบ
ระยะเวลาท่ีผ่านมาว่า คิดรู้สึกอย่างไร แล้วให้ตอบว่า เห็นด้วยกับข้อความนั้นในระดับใด ๔ ช่วงค่า  
ดังตารางท่ี ๒.๖ 

ตารางที่ ๒.๖ แบบวัดทักษะด้าน EQ ส าหรับผู้บริหารของ Cooper &Sawaf 
 

ด้าน ตัวอย่างข้อความ 
ก.สภาพแวดล้อมในปัจจุบัน 

ด้านท่ี ๑ เหตุการณ์ในชีวิต (๑๘ ข้อ) การสูญเสียฐานะทางการเงินหรือรายได้ลดลง 
ด้านท่ี ๒ ความกดดันจากการท างาน (๑๗ ข้อ) ความกดดันท่ีต้องท างานให้เสร็จทันเวลา 
ด้านท่ี ๓ ความกดดันส่วนบุคคล (๑๔ ข้อ) การไม่มีเวลาให้กับบุคคลใกล้ชิด 

ข. ความรอบรู้ด้านสภาวะอารมณ์ รวม ๓๓ ข้อ 
ด้านท่ี ๔ ความตระหนักรู้อารมณ์ของตนเอง 
(๑๑ ข้อ) 

เมื่ อใดท่ีข้าพ เจ้ารู้ สึกเศร้าใจ ข้าพเจ้าทราบ
สาเหตุ 

ด้านท่ี ๕ การแสดงออกซึ่งอารมณ์ (๙ ข้อ) ข้าพเจ้าเก็บความรู้สึกไว้กับตัวเอง 
ด้านท่ี ๖ การตระหนักรู้ภาวะอารมณ์ผู้อื่น (๑๓ 
ข้อ) 

ข้าพเจ้าสามารถรู้ถึงความรู้สึกของผู้อื่นได้แม้เขา
จะ ไม่ได้พูดออกมา 

ค. สมรรถนะของ EQ รวม ๕๗ ข้อ 
ด้านท่ี ๗ ความต้ังใจมั่น (๑๑ ข้อ) ข้าพเจ้านึกถึงเป้าหมายก่อนท่ีจะท าการใด 
ด้านท่ี ๘ ความคิดสร้างสรรค์ (๑๐ ข้อ) ข้าพเจ้าช่ืนชมกับแนวความคิดท่ีแปลกใหม่ ด้าน

ท่ี 
ด้านท่ี ๙ การกลับคืนสู่ภาวะปกติ (๑๓ ข้อ) อุปสรรคหรือปัญหาในชีวิตท าให้ชีวิตข้าพเจ้า 

เปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีขึ้น 
ด้านท่ี ๑๐ ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล (๑๐ 
ข้อ) 

ในภาวะเดือดร้อน ข้าพ เจ้าสามารถพึ่ งพ า 
เพื่อน ๆ ได้ 

                                                             
๕๐ วีระวัฒน์  ปันนิตามัย , เชาว์อารมณ์ (EQ) ดัชนีวัดความสุขและความส าเร็จของชีวิต , 

(กรุงเทพมหานคร : วี.พริ้นท์ (๑๙๙๑), ๒๕๕๑), หน้า ๑๐๑ - ๑๓๗. 



๕๐ 

 

 

ด้าน ตัวอย่างข้อความ 
ด้านท่ี ๑๑ การสร้างสรรค์ในสภาวะท่ีไม่พึง
พอใจ (๑๓ ข้อ) 

ข้าพเจ้าสนุกกับการแก้ ไขปัญหาและความ 
ท้าทายต่าง ๆ ของงาน 

ง. ความเชื่อและค่านิยมด้าน EQ รวม ๖๓ ข้อ 
ด้านท่ี ๑๒ ความเมตตาสงสาร (๑๒ ข้อ) ข้าพเจ้าไม่รีรอท่ีจะยื่นมือช่วยเหลือผู้ท่ีมีปัญหา 

เดือดร้อน 
ด้านท่ี ๑๓ ทัศนะมุมมอง (๑๘ ข้อ) ข้าพเจ้ามองด้านท่ีดีงามของส่ิงต่าง ๆ 
ด้านท่ี ๑๔ ญาณหยั่งรู้ (๑๑ ข้อ) ลางสังหรณ์ของข้าพเจ้ามักจะเป็นจริง 
ด้านท่ี ๑๕ การสร้างความไว้วางใจ (๑๐ ข้อ) ข้าพเจ้าจะระมัดระวังมากในการท่ีจะไว้วางใจ

ใคร 
ด้านท่ี ๑๖ พลังส่วนบุคคล (๑๓ ข้อ) ข้าพเจ้าเป็นคนท่ีผู้อื่นจะช่ืนชอบได้ง่าย 
ด้านท่ี ๑๗ ค าพูดตรงกับการกระท า (๙ ข้อ) ข้าพเจ้าไม่เคยพูดโกหก 

จ. ผลของ EQ รวม ๕๗ ข้อ 
ด้านท่ี ๑๘ สุขภาพทางกาย / พฤติกรรม (๓๒ 
ข้อ) 

ปวดศีรษะข้างเดียว 

ด้านท่ี ๑๙ คุณภาพชีวิต (๑๑ ข้อ) ในชีวิตนี้ ข้าพเจ้าได้น้อยกว่าท่ีคาดหวังไว้ 
ด้านท่ี ๒๐ เชาว์ด้านความสัมพันธ์ (๗ ข้อ) ข้าพเจ้ารักคนคนหนึ่งอย่างสุดซึ้ง 
ด้านท่ี ๒๑ การปฏิบัติท่ีเหมาะสม (๗ ข้อ) เป็นเรื่องยากส าหรับข้าพเจ้าท่ีใส่ใจกับงานท่ีท า 

 
แบบที่  ๒ Bar-On Emotion Intelligence Inventory (Bar-On EQ-1) Reuven 

Bar-On 
แบบท่ี ๒  Bar-On Emotion Intelligence Inventory (Bar-On EQ-1) Reuven Bar-

On นักจิตวิทยาคลินิกชาวอิสราเอลได้สร้างขึ้นในปี ๑๙๙๒ แบบวัด Bar-On EQ-1 ประกอบด้วย ๕ 
หมวด ๑๕ ด้าน จ านวน ๑๓๐ ข้อความ และอีก ๓ ข้อ เป็นข้อตรวจสอบความเท่ียงตรงของการตอบ
โดยให้ผู้ตอบพิจารณาแต่ละข้อความว่า ใช่ตนเองในระดับใด ( ๑ - ไม่ใช่ตนเอง ไปจนถึง ๕ เป็นจริง
เกี่ยวกับตนเอง) ใช้เวลาตอบประมาณ ๓๐-๔๐ นาที มีหลายแบบท่ีปรับให้เหมาะกับลักษณะของ
ผู้ตอบ อาทิ ฉบับผู้ตอบท่ีมีอายุ ๑๖ ปีขึ้นไป ฉบับของเด็ก ฉบับของวัยรุ่น และ EQ-1 แบบ ๓๖๐ 
องศา การสร้างพยายามอิงแนวทางการสร้างแบบวัด EQ โดยมีค่าเฉล่ียอยู่ท่ี ๑๐๐ ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานท่ีค่า ๑๕ ผู้ตอบท่ีมีระดับ EQ เกิน ๑๐๐ ถือว่าเป็นผู้ท่ีมี ความสามารถในการปรับตัวและ
ต่อสู้กับชีวิตได้ดี มีเกณฑ์ปกติเปรียบเทียบผลกับกลุ่มตัวอย่างข้ามชาติต่าง ๆ ในเอเชีย อเมริกา และ
ยุโรป รวมกว่า ๒๐,๐๐๐ คน และรายงานผลคุณภาพของเครื่องมือไว้ด้วย ผู้สร้างเช่ือว่า แบบวัดนี้
สามารถใช้ได้หลายเป้าหมาย ท้ังในการคัดเลือกคน การพัฒนาคน การศึกษา คลินิก และแวดวงทหาร 
ต ารวจ ดังตารางท่ี ๒.๗ 

 
 



๕๑ 

 

 

ตารางที่ ๒.๗ แบบวัด Bar-On Emotion Intelligence Inventory (Bar-On EQ-1) 
 

ด้าน ตัวอย่างข้อความ 
ก.องค์ประกอบภายในบุคคล รวม ๔๐ คน 

๑. การตระหนักรู้ถึงอารมณ์ของตนเอง (๘ ข้อ) ข้าพเจ้ารู้ดีว่า ตนก าลังรู้สึกเช่นไร 
๒. ความกล้าแสดงสิทธิแห่งตน (๘ ข้อ) เมื่อข้าพเจ้าโกรธข้าพเจ้าสามารถบอกให้ผู้อื่น

ทราบได้ 
๓. ด้านการค านึงถึงตนเอง (๙ ข้อ) ข้าพเจ้ารู้ สึกพึ งพอใจกับสภาพร่างกายของ

ตนเอง 
๔. ด้านการตระหนักรู้แห่งตน (๙ ข้อ) ข้าพเจ้ารู้สึกไม่เป็นสุขนักกับส่ิงท่ีข้าพเจ้าท าอยู่ 
๕. ด้านความเป็นอิสระเอกเทศ (๗ ข้อ) ข้าพเจ้ามักจะผูกพันกับเพื่อนหรือผู้อื่น 
ข. องค์ประกอบด้านระหว่างบุคคลรวม ๒๙ ข้อ  
๖. ความเอื้ออาทรต่อผู้อื่น (๘ ข้อ) ข้าพเจ้าให้ความสนใจในส่ิงท่ีเกิดขึ้นกับผู้อื่น 
๗. ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล (๑๑ ข้อ) ข้าพเจ้าไม่สามารถแสดงความรักความเข้าใจให้ 

ปรากฏได้ 
๘. ความรับผิดชอบต่อสังคม (๑๐ ข้อ) ข้าพเจ้าชอบท่ีจะให้ความช่วยเหลือผู้อื่น 
ค. องค์ประกอบด้านความสามารถในการ
ปรับตัวรวม ๒๖ ข้อ 

 

๙. การแก้ไขปัญหา (๑๐ ข้อ) ข้าพเจ้าชอบท่ีจะได้เห็นภาพรวมของปัญหาก่อน
ลงมือ แก้ไข 

๑๐. การทดสอบความจริง (๑๐ ข้อ) ข้าพเจ้ามักจะพูดอะไรท่ีเกินความเป็นจริง 
๑๑. ความยืดหยุน่ (๘ ข้อ) ข้าพเจ้าสามารถเปล่ียนนิสัยเดิมได้ 
ง. องค์ประกอบด้านการบริหารความเครียด
รวม ๑๘ ข้อ 

 

๑๒. การอดทนต่อความเครียด (๙ ข้อ) ข้าพเจ้าวิตกกังวลได้ง่าย 
๑๓. การควบคุมความวู่วาม (๙ ข้อ) ข้าพเจ้าเป็นคนอดไม่ได้ รอไม่ได้ 
จ. องค์ประกอบทางภาวะอารมณ์โดยท่ัวไปรวม 
๑๗ ข้อ 

 

๑๔. ความเป็นสุข (๙ ข้อ) ข้าพเจ้ารู้สึกเศร้า 
๑๕. การมองโลกในแง่ดี (๘ ข้อ) ข้าพเจ้าคาดหวังต่อส่ิงท่ีดีท่ีสุด 

 
แบบที่ ๓ The Multifactor Emotional Intelligence Scale (MEIS)  
แบบท่ี ๓ The Multifactor Emotional Intelligence Scale (MEIS) สร้างโดย Peter 

Salovey& John Mayer อยู่ ในรูปแบบซี ดีรอม ในปี  ๑๙๙๘ ใช้วัด ความสามารถด้าน  EQ   
๔ ด้านหลักท่ีสะท้อนแนวคิด EQ ท่ี ๒ ท่านได้เสนอไว้ หลังจากท่ีได้ ท าการศึกษาตรวจสอบเชิงวิจัย
กับเครื่องมือวัดอื่น ๆ Emotional IQ Test เป็นแบบทดสอบ ภาคปฏิบัติ (Performance Test)  
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ท่ีผู้สร้างพยายามให้มีลักษณะพิเศษเหนือกว่าแบบประเมินท่ีให้ ประเมินตนเองท่ีมีอยู่ท่ัวไป ซึ่งผู้สร้าง
เช่ือว่าจะวัดทักษะของ EQ ได้แน่นอนชัดเจน และน่าเช่ือถือได้มากกว่า แบบประเมินนี้มุ่งหวังท่ีจะมี
ส่วนพัฒนา EQ ของผู้ตอบ โดยมีสถานการณ์ท าให้ครุ่นคิดและใช้อารมณ์เข้าช่วยในการแก้ไขปัญหา 
และผู้สร้างยังเช่ือว่า แบบประเมินนี้จะมีบางส่วนท่ีเกี่ยวข้องกับแบบวัดความสามารถทางสมองก็  
ท่ัว ๆ ไป  

ในการประชุมนานาชาติท่ีว่าด้วย EQ ในเดือนมิถุนายน ๒๐๐๒ ท่ีเมือง Durban
แ อ ฟ ริ ก า ใ ต้  Peter Saloveyแ ล ะ  Chris Arrgrrisไ ด้ น า เส น อ เรื่ อ ง  “ Why EQ?:  Theory, 
Measurement, and Application” โดยได้รายงานถึงตัวอย่างการวัด EQ ด้วย MEIS ท้ัง ๔ ด้าน 
ดังนี้ 

๑. ความสามารถในการระบุอารมณ์ต่าง ๆ ได้ ผู้ตอบต้องสามารถระบุอ่านความรู้สึก สี
หน้า แววตา จากรูปใบหน้าบุคคลได้ ความรู้สึกจากเสียงดนตรี ความรู้สึกจากภาพศิลปะต่าง ๆ ได้ 
โดยมีระดับค่าให้เลือก ๕ ช่วงค่ า 

๒. ความสามารถในการใช้อารมณ์ อารมณ์ช่วยให้เราคิดตัดสินใจได้ การประเมินใน ส่วน
นี้มุ่งประเมินความสามารถในการก่อให้เกิดอารมณ์และเหตุผลท่ีประกอบกับความกับอารมณ์ 
ความรู้สึกดังกล่าว แล้วความสามารถเกิดอารมณ์ความรู้สึกต่าง ๆ ได้ และมีความสามารถในการ 
ใช้อารมณ์ท่ีจะช่วยให้คุณเข้าใจว่า คนอื่นคิดและรู้สึกเช่นไร การสามารถคิดเข้าใจความรู้สึกในหลาย 
แง่มุม ในบทบาทฐานะต่าง ๆ จะช่วยให้บุคคลมีความฉลาดทางอารมณ์มากยิ่งขึ้น  

๓. ความสามารถเข้าใจอารมณ์ รู้ว่าเกิดอะไรขึ้นกับอารมณ์ของตนเอง ซึ่งอาจจะมี ระดับ
ความเข้มข้นเพิ่มข้ึน คนจะมีปฏิกิริยาต่อภาวะอารมณ์ท่ีแตกต่างกันเช่นไร บางอารมณ์มีความ ซับซ้อน
มากกว่าอารมณ์อื่น ๆ เช่น ขยะแขยง เป็นความรู้สึกผสมระหว่างโกรธและกลัว บางอารมณ์ ไม่
ซับซ้อนสามารถเข้าใจลูกโซ่ของอารมณ์ว่าผันแปรเปล่ียนไปแล้วมีผลกระทบต่อภาวะอารมณ์อื่น ๆ 
เช่นไร ความสามารถเข้าใจและอ่านอารมณ์ท่ีซับซ้อนได้เป็นส่วนหนึ่งของ EQ 

๔. ความสามารถในการบริหารควบคุมอารมณ์  รู้ สึกถึงภาวะอารมณ์ ท่ีเกิดขึ้นไม่ 
เก็บกด ไม่บิดเบือน สามารถมีความซื่อสัตย์ในอารมณ์และใช้ความรู้สึกนั้นเกื้อกูลการตัดสินใจ  
หรือช้ีน าการ ประพฤติปฏิบัติท่ีดีท่ีเหมาะสมของชีวิตได้ ท้ังในระยะส้ันและในระยะยาว การแสดง
อารมณ์โกรธอาจ เป็นปฏิกิริยาและได้ผลในระยะเวลาอันส้ัน แต่หากก ากับควบคุมช้ีน าให้ดีแล้วอ่านให้
ประโยชน์แก่ ชีวิตในระยะยาวได้ 

ต่อมาในปี ๑๙๙๙ แบบทดสอบ MEIS ถูกเปล่ียนช่ือเป็น The Mayer-SaloveyCaruso 
Emotional Intelligence Test (MSCEIT) วิธีการให้คะแนนแบบทดสอบ EQ ปรนัยเช่นนี้ท าได้ ๓ 
ทาง คือ ๑) การให้คะแนนท่ีเป็นเอกฉันท์ (Consensus Scoring) ท่ีกลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่เห็นพ้องกัน
เป็นปทัสถานของสังคม ๒)การให้คะแนนของผู้เช่ียวชาญ (Expert Scoring) ซึ่งเป็นความเห็นของ
วิชาชีพในหมู่ผู้รู้เห็นว่า ค าตอบ “ท่ีถูก”คือข้อใด และ ๓) การให้คะแนนของกลุ่มเป้าหมาย (Target 
Scoring) ท่ีจะถูกน ามาใช้ประเมินแนวทางการให้คะแนนท้ัง ๒ แบบ กลายเป็นส่ิงท่ียากล าบากในการ
แปลผลการตอบ เนื่องจากขึ้นอยู่กับวัฒนธรรมและความเช่ียวชาญบางทีผลเห็นแย้งกัน 

ในปี ๒๐๐๔ Caruso และ Saloveyได้เสนอแนวทางในการ ๑) อ่านอารมณ์ของ ผู้คน ๒) 
การใช้อารมณ์ ๓) การเข้าใจอารมณ์ – ท านายอารมณ์ท่ีจะเกิดในอนาคต และ ๔) การบริหารอารมณ์



๕๓ 

 

 

ในต าแหน่งการบริหารระดับผู้จัดการในท านองท่ีกล่าวมา โดยให้ดูใบหน้าท่ียิ้มอย่างเป็นสุข แล้วให้
เลือกค าคุณศัพท์ท่ีสะท้อนอารมณ์ 

จุดท่ีน่าสนใจอีกประการหนึ่งของแบบวัดนี้ คือ การท่ีผู้สร้างช้ีว่า EQ ไม่ได้อยู่โดด ๆ แต่มี
ลีลาหรือบุคลิกของอารมณ์ (Emotional Styles) ประกอบด้วยคนท่ีมี EQ สูง อาจเป็นคนท่ี เปิดตัว
เก็บตัวอยู่เงียบๆ ท าตัวอบอุ่นหรือท าตัวเหินห่าง สุขุม หรือจ๊ะจ๋า บุคลิกของอารมณ์ต่าง ๆ เหล่านี้จะ
มีผลต่อแนวทางท่ีเราจะใช้ EQ เข้าถึง EQ จะเห็นได้ว่า ผู้สร้างเน้นสถานภาพของ EQ ท่ี เป็นภูมิ
ปัญญาอย่างหนึ่งประกอบกับทักษะด้านอื่น ๆ ท่ีเกื้อกูลต่อความสุขและความส าเร็จของชีวิต 
 

แบบที่ ๔ Weisinger’s EQ Instrument  
ในปี  ๑๙๙๗ Hendrie Weisingerเสนอแบบประเมิน EQ ๔๕ ข้อ วัด ๕ ด้านของ EQ 

โดยมุ่งเพื่อประโยชน์ในการพัฒนา EQ โดย Weisingerเช่ือว่า พัฒนา EQ ภายในตัวเองก่อน จากนั้นน 
า EQ ไปสร้างประโยชน์เส่ือมสายสัมพันธ์กับผู้อื่น แบบประเมินนี้ให้ผู้ตอบประเมินว่า ตนเองแสดง
พฤติกรรมต่าง ๆ ในระดับใด (๑ = แสดงออกน้อยมาก ๆ , ๗ = แสดงออกมากท่ีสุด) ผลท่ีได้ 
จะน าไปใช้ในการปรับปรุงพัฒนา EQ แต่ละด้าน ดังตารางท่ี ๒.๘ 
 

ตารางที ่๒.๘ แบบวัด Weisinger’s EQ Instrument  
 

ก.สมรรถนะ EQ ด้านภายในตน 
๑. การรู้จักตนเอง (๑๒ ข้อ) รู้ตัวว่าตนก าลังโกรธ 
๒. การบริหารจัดการตนเอง (๑๐ ข้อ) สะท้อนความรู้สึกทางลบได้ด้วยไม่โกรธ 
๓. การสร้างแรงจูงใจท่ีดีแก่ตนเอง (๗ ข้อ) ท าในส่ิงท่ีรับปากไว้ 

ข. สมรรถนะ EQ ด้านระหว่างบุคคล 
๔. การเกี่ยวข้องกับบุคคลได้ดี (๒๐ ข้อ) สะท้อนภาวะอารมณ์ผู้อื่นได้ดี 
๕. ให้ค าช้ีแนะเกี่ยวกับอารมณ์ได้ (๑๓ ข้อ) ส่ือให้ผู้อื่นเข้าใจความรู้สึกประสบการณ์ของตน

ได้ดี 
 

แบบที่ ๕ แบบวัด EQ ของ Schutttle และคณะ 
ใน ปี  ๑ ๙ ๙ ๘  คณ ะวิ จั ย ข อ งม ห าวิท ย า ลั ย  Nova Southeastern รั ฐฟ ลอริ ด า 

สหรัฐอเมริกา พัฒนาแบบวัด EQ ๓๓ ข้อ ข้ึนจากโมเดลพื้นฐานเกี่ยวกับ EQ ท่ี Saloveyและ Mayer 
เสนอไว้จากรายงานการวิจัยของคณะนี้แบบวัดท้ัง ๓๓ ข้อ มีความเช่ือได้เป็นท่ีน่าพอใจ (Alpha = .87 
และ .78) โดยการประมาณค่าแบบความสอดคล้องภายในและการทดสอบอื่นได้ดี แต่อาจมีปัญหา
เรื่องการแสร้งตอบได้ คณะผู้วิจัยช้ีว่าแบบทดสอบท่ีสร้างขึ้นสามารถท านายผลการเรียนของนักศึกษา
ช้ันปีท่ี ๑ ได้ โดยพบว่า เพศหญิงมีทักษะทางอารมณ์ท่ีเหนือกว่าเพศชาย และองค์ประกอบท่ี
แบบทดสอบวัดไม่เกี่ยวข้องกับความสามารถของสมองแต่มีความเกี่ยวข้องกับบุคลิกภาพเปิดตนต่อ
ประสบการณ์ (Openness to Experience) ของโครงสร้างบุคลิกภาพ ๕ องค์ประกอบ (The Big-
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Five Personality Model) ในการประเมิน ผู้ตอบจะพิจารณาแต่ละ ข้อความและประเมินตนเองใน
ระดับ ๕ ช่วงค่าว่าตนแสดงออกในระดับใด ดังตารางท่ี ๒.๙ 
 

ตารางที ่๒.๙ แบบวัดโครงสร้างบุคลิกภาพ ๕ องค์ประกอบ (The Big-Five Personality 
Model)ของ Schutttleและคณะ 
 

ด้าน ตัวอย่างข้อความ 
๑. การประเมินและการแสดงออกของอารมณ์ 
(๑๓ ข้อ) 

เพียงแค่มอง ข้าพเจ้าก็รู้ได้ว่า ผู้คนมีความรู้สึก
เช่นไร 

๒. การควบคุมอารมณ์ (๑๐ ข้อ) เมื่อข้าพเจ้ารู้ สึกว่าอารมณ์ตนเปล่ียนแปลง 
ข้าพเจ้ามัก มีความคิดใหม่ ๆ เสมอ ๆ 

๓. การบริหารจัดการอารมณ์ (๑๐ ข้อ) ข้าพเจ้ากล่าวชมผู้อื่น เมื่อท าในส่ิงท่ีดีงาม 
 

แบบที่ ๖ EQ Test  
Goleman (๑๙๙๕) ได้สร้างแบบวัดเชิงสถานการณ์ ๑๐ เหตุการณ์ขึ้น เพื่อให้ผู้ตอบ 

เลือกรายงานตนเองว่าจะแสดงออกเช่นไรจาก ๔ ตัวเลือก 
ตัวอย่าง  “สมมุติว่า ท่านเป็นนักศึกษาท่ีคาดหวังว่า ตนจะได้ A ในการเรียนในวิชานั้นแต่

พบว่าท่านได้ c ในการสอบกลางภาคท่านจะท าเช่นไร?” 
ก. วางแผนอย่างชัดเจนถึงวิธีการต่าง ๆ ท่ีจะเพิ่มเกรดและแก้ไขตามท่ีวางแผนไว้  
ข. ต้ังใจมั่นว่า ครั้งต่อไปจะท าให้ดีกว่านี้  
ค. บอกกับตัวเองว่า ต้นคงท าอะไรได้ไม่มากนักกับวิชานี้และหันไปสนใจให้ ความส าคัญ

กับวิชาอื่น ๆ ท่ีคิดว่าตัวเองจะท าเกรดได้ดีกว่า  
ง. ไปพบอาจารย์ท่ีสอนและพูดช้ีแจงให้ได้เกรดท่ีดีขึ้นกว่าเดิม 

 
แบบที่ ๗ Emotion Perception Test 
เป็นแนวการวัดท่ี Mayer, J.D, Dipanlo, M., &Salovey, P. (๑๙๙๐) เสนอไว้โดย ให้

ผู้รับการทดสอบพิจารณาส่ิงเร้า ๔ ประเภท ประเภทละ ๑๒ ชนิด ๑) ภาพใบหน้าท่ีแสดงถึงภาวะ 
อารมณ์ต่าง ๆ ๒) ภาพสี ๓) ท่วงท านองดนตรี ๔) เสียงต่าง ๆ ท่ีสะท้อนถึงภาวะอารมณ์ ๖ ประเภท 
ได้แก่ ความสุข ความเศร้า โกรธ กลัวประหลาดใจ และขยะแขยง โดยให้ผู้ตอบรายงานว่าตนเองเกิด
ความรู้สึกใดบ้างในระดับ ๕ ช่วงค่า ๑ ไม่มีความรู้สึกหรือภาวะอารมณ์ใด ๆ เลยไปจนถึง ๕ เกิด 
ความรู้สึกหรือภาวะอารมณ์เช่นนั้นอย่างแน่นอน  

แนวทางการให้คะแนนแบบวัดนี้จะพิจารณาความเห็นโน้มเอียงหรือความสอดคล้องของ
กลุ่มหรือค าตอบของคนส่วนมากเป็นส าคัญ 
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แบบที่ ๘ แบบประเมิน EQ ส าหรับวัยรุ่น  
กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณะสุข๕๑ ได้สร้างแบบประเมินส าหรับประชาชน เพื่อใช้

ประเมินตนเอง โดยให้นิยามของอีคิว คือความสามารถทางอารมณ์ในการด าเนินชีวิตอย่าง สร้างสรรค์
และมีความสุข ซึ่งการรู้จักอีคิวของตนเองเพื่อการพัฒนาและการใช้ศักยภาพตนเองในการ ด าเนินชีวิต
ครอบครัว การท างานและการอยู่ร่วมกับผู้อื่นได้อย่างมีความสุขและประสบความส าเร็จ โดยแบบ
ประเมินมีค าตอบ ๔ ค าตอบ ส าหรับข้อความแต่ละประโยคคือ ไม่จริง จริงบางครั้ง ค่อนข้าง จริง จริง
มาก ดังตารางท่ี ๒.๑๐  
 

ตารางที ่๒.๑๐ แบบประเมิน EQ ส าหรับวัยรุ่น  
 

รายการประเมิน 
 

ไม่จริง จริง
บางคร้ัง 

ค่อนข้าง
จริง 

จริงมาก คะแนน 

๑.  เวลาโกรธหรือไม่สบายใจ ฉัน
รับรู้ได้ว่าเกิดอะไรขึ้นกับฉัน 

     

๒.  ฉันบอกไม่ได้ว่าอะไรท าให้
ฉันรู้สึกโกรธ 

     

๓.  เมื่อถูกขัดใจฉันรู้สึกหงุดหงิด
จนควบคุมอารมณ์ไม่ได้ 

     

๔.  ฉันสามารถคอยเพื่อให้บรรลุ
เป้าหมายท่ีพอใจ 

     

๕.  ฉันมีปฏิกิริยาโต้ตอบปัญหา
เพียงเล็กน้อย 

     

๖.  ฉันถูกบังคับให้ท าในส่ิงท่ีไม่
ชอบ ฉันจะอธิบายเหตุผลจน
ผู้อื่นยอมรับได้ 

     

รวม  
๗.  ฉันสังเกตได้ เมื่อคนใกล้ชิดมี
อารมณ์เปล่ียนแปลง 

     

๘.  ฉันไม่สนใจกับความทุกข์
ของผู้อื่นท่ีฉันไม่รู้จัก 

     

๙.  ฉันไม่ยอมรับในส่ิงท่ีผู้อื่นท า
ต่างจากท่ีฉันคิด 

     

๑๐.  ฉันยอมรับได้ว่าผู้อื่นก็มี
เหตุผลท่ีจะไม่พอใจในการ

     

                                                             
๕๑ กรมสุขภาพจิต, แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับวัยรุ่น (อายุ ๑๒-๑๗ปี), ส านักงาน

พัฒนาสุขภาพจิต กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข, พิมพ์ครั้งที่ ๒, (กรุงเทพมหานคร : ), ๒๕๔๖, หน้า ๑-๔. 



๕๖ 

 

 

รายการประเมิน 
 

ไม่จริง จริง
บางคร้ัง 

ค่อนข้าง
จริง 

จริงมาก คะแนน 

กระท าของฉัน 
๑๑.  ฉันรู้สึกว่าผู้อื่นเรียกร้อง
ความสนใจมากเกินไป 

     

๑๒.  แม้จะมีภาระท่ีต้องท าก็
ยินดีรับฟังความทุกข์ของผู้อื่นท่ี
ต้องการความช่วยเหลือ 

     

รวม  
๑๓.  เป็นเรื่องธรรมดาท่ีจะเอา
เปรียบเทียบผู้อื่นเมื่อมีโอกาส 

     

๑๔.  ฉันเห็นคุณค่าในน้ าใจท่ี
ผู้อื่นมีต่อฉัน 

     

๑๕.  เมื่อท าผิดฉันสามารถกล่าว
ค าว่า “ขอโทษ” ผู้อื่นได้ 

     

๑๖.  ฉันยอมรับข้อผิดพลาดของ
ผู้อื่นได้ยาก 

     

๑๗.  ถึงแม้จะต้องเสียประโยชน์
ส่วนตัวไปบ้าง ฉันก็ยินดีท่ีจะท า
เพื่อส่วนรวม 

     

๑๘.  ฉันรู้สึกล าบากใจในการท า
ส่ิงใดส่ิงหนึ่งเพื่อผู้อื่น 

     

รวม  
๑๙.  ฉันไม่รู้ว่าฉันเก่งเรื่องอะไร      
๒๐.  แม้จะเป็นงานยาก  ฉันก็
มั่นใจว่าสามารถท าได้ 

     

๒๑.  เมื่อท าส่ิงใดไม่ส าเร็จ ฉัน
รู้สึกหมดก าลังใจ 

     

๒๒.  ฉันรู้สึกมีคุณค่าเมื่อได้ท า
ส่ิงต่าง ๆ อย่างเต็ม
ความสามารถ 

     

๒๓.  เมื่อต้องเผชิญกับอุปสรรค
และความผิดหวัง ฉันจะไม่ยอมแพ้ 

     

๒๔.  เมื่อเริ่มท าส่ิงหนึ่งส่ิงใด ฉัน
มักท าต่อไปไม่ส าเร็จ 

     

รวม  



๕๗ 

 

 

รายการประเมิน 
 

ไม่จริง จริง
บางคร้ัง 

ค่อนข้าง
จริง 

จริงมาก คะแนน 

๒๕.  ฉันพยายามหาสาเหตุท่ี
แท้จริงของปัญหาโดยไม่คิดเอา
เองตามใจชอบ 

     

๒๖.  บ่อยครั้งท่ีฉันไม่รู้ว่าอะไร
ท าให้ฉันไม่มีความสุข 

     

๒๗.  ฉันรู้สึกว่าการตัดสินใจ
แก้ปัญหาเป็นเรื่องยากส าหรับฉัน 

     

๒๘.  เมื่อต้องการท าอะไรหลาย
อย่างในเวลาเดียวกัน ฉัน
ตัดสินใจได้ว่าจะท าอะไร
ก่อนหลัง 

     

๒๙.  ฉันล าบากใจเมื่อต้องอยู่กับ
คนแปลกหน้าหรือคนท่ีไม่คุ้นเคย 

     

๓๐.  ฉันทนไม่ได้เมื่อต้องอยู่ใน
สังคมท่ีมีกฎระเบียบขัดกับความ
เคยชินของฉัน 

     

รวม  
๓๑.  ฉันท าความรู้จักผู้อื่นได้ง่าย      
๓๒.  ฉันมีเพื่อนสนิทหลายคนท่ี
คบกันมานาน 

     

๓๓.  ฉันไม่กล้าบอกความ
ต้องการของฉันให้ผู้อื่นรับรู ้

     

๓๔.  ฉันท าในส่ิงท่ีต้องการโดย
ไม่ท าให้ผู้อื่นเดือดร้อน 

     

๓๕.  เป็นการยากส าหรับฉันท่ี
จะโต้แย้งกับผู้อื่น แม้จะมีเหตุผล
เพียงพอ 

     

๓๖.  เมื่อไม่เห็นด้วยกับผู้อื่น ฉัน
สามารถอธิบายเหตุผลท่ีเขา
ยอมรับได้ 

     

รวม  
๓๗.  ฉันรู้สึกด้อยกว่าผู้อื่น      
๓๘.  ฉันท าหน้าท่ีได้ดี ไม่ว่าจะ
อยู่ในบทบาทใด 

     



๕๘ 

 

 

รายการประเมิน 
 

ไม่จริง จริง
บางคร้ัง 

ค่อนข้าง
จริง 

จริงมาก คะแนน 

๓๙.  ฉันสามารถท างานท่ีได้รับ
มอบหมายได้ดีท่ีสุด 

     

๔๐.  ฉันไม่มั่นใจในการท างานท่ี
ยากล าบาก 

     

รวม  
๔๑.  แม้ว่าสถานการณ์จะ
เลวร้าย ฉันก็มีความหวังว่าจะดี
ขึ้น 

     

๔๒.  ทุกปัญหามีทางออกเสมอ      
๔๓.  เมื่อมีเรื่องท่ีท าให้เครียด 
ฉันมักปรับเปล่ียนให้เป็นเรื่อง
ผ่อนคลายหรือสนุกสนานได้ 

     

๔๔.  ฉันสนุกสนานทุกครั้งกับ
กิจกรรมในวันสุดสัปดาห์และวัน
พักผ่อน 

     

๔๕.  ฉันรู้สึกไม่พอใจท่ีผู้อื่น
ได้รับส่ิงดี ๆ มากกว่าฉัน 

     

๔๖.  ฉันพอใจกับส่ิงท่ีฉันเป็นอยู่      
รวม  
๔๗.  ฉันไม่รู้ว่าจะหาอะไรท า
เมื่อรู้สึกเบ่ือหน่าย 

     

๔๘.  เมื่อว่างเว้นจาก
ภาระหน้าท่ี ฉันจะท าในส่ิงท่ีฉัน
ชอบ 

     

๔๙.  เมื่อรู้สึกไม่สบายใจ ฉันมี
วิธีผ่อนคลายอารมณ์ได้ 

     

๕๐.  ฉันสามารถผ่อนคลาย
ตนเองได้ แม้จะเหน็ดเหนื่อย
จากภาระหน้าท่ี 

     

๕๑.  ฉันไม่สามารถท าใจให้เป็น
สุขได้จนกว่าจะได้ทุกส่ิงท่ี
ต้องการ 

     

๕๒.  ฉันมักทุกข์ร้อนกับเรื่อง
เล็ก ๆ น้อย ๆ  

     



๕๙ 

 

 

รายการประเมิน 
 

ไม่จริง จริง
บางคร้ัง 

ค่อนข้าง
จริง 

จริงมาก คะแนน 

ท่ีเกิดขึ้นเสมอ 
รวม  
 

ตารางที่ ๒.๑๑ แสดงการให้คะแนนการตอบแบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ 
 

การให้คะแนน แบ่งเป็น ๒ กลุ่มในการให้คะแนนดังนี ้
กลุ่มท่ี ๑ ได้แก่ข้อ 

๑ ๔ ๖ ๗ ๑๐ ๑๒ ๑๔ ๑๕ ๑๗ ๒๐ ๒๒ ๒๓ ๒๕ ๒๘ 
๓๑ ๓๒ ๓๔ ๓๖ ๓๘ ๓๙ ๔๑ ๔๒ ๔๓ ๔๔ ๔๖ ๔๘ ๔๙ ๕๐ 

แต่ละข้อให้คะแนนดังต่อไปนี ้
ตอบไม่จริง ให้ ๑ คะแนน 

ตอบจริงบางครั้ง ให้ ๒ คะแนน 
ตอบค่อนข้างจริง ให้ ๓ คะแนน 

ตอบจริงมาก ให้ ๔ คะแนน 
 

กลุ่มท่ี ๒ ได้แก่ข้อ 
๒ ๓ ๕ ๘ ๙ ๑๑ ๑๓ ๑๖ ๑๘ ๑๙ ๒๑ ๒๔ - - 

๒๖ ๒๗ ๒๙ ๓๐ ๓๓ ๓๕ ๓๗ ๔๐ ๔๕ ๔๗ ๕๑ ๕๒ - - 
แต่ละข้อให้คะแนนดังต่อไปนี ้

ตอบไม่จริง ให้ ๔ คะแนน 
ตอบจริงบางครั้ง ให้ ๓ คะแนน 
ตอบค่อนข้างจริง ให้ ๒ คะแนน 

ตอบจริงมาก ให้ ๑ คะแนน 
 

เกณฑ์ปกติของคะแนน EQ รวม ดี เก่ง สุข 
 

ตารางที่ ๒.๑๒ เกณฑ์คะแนน EQ 
 

องค์ประกอบ EQ 
 

ต่ ากว่าปกติ เกณฑ์ปกติ สูงกว่าปกติ 

คะแนน EQ รวม น้อยกว่า  ๑๔๐ ๑๔๐-๑๗๐ มากกว่า  ๑๗๐ 
๑.  องค์ประกอบดี น้อยกว่า  ๔๘ ๔๘-๕๘ มากกว่า  ๕๘ 
๑.๑  ควบคุมอารมณ์ น้อยกว่า  ๑๓ ๑๓-๑๗ มากกว่า  ๑๗ 
๑.๒  เห็นใจผู้อื่น น้อยกว่า  ๑๖ ๑๖-๒๐ มากกว่า  ๒๐ 

๑.๓  รับผิดชอบ น้อยกว่า  ๑๖ ๑๖-๒๒ มากกว่า  ๒๒ 



๖๐ 

 

 

องค์ประกอบ EQ 
 

ต่ ากว่าปกติ เกณฑ์ปกติ สูงกว่าปกติ 

๒.  องค์ประกอบเก่ง น้อยกว่า  ๔๕ ๔๕-๕๗ มากกว่า  ๕๗ 

๒.๑  มีแรงจูงใจ น้อยกว่า  ๑๔ ๑๔-๒๐ มากกว่า  ๒๐ 

๒.๒  ตัดสินใจและ
แก้ปัญหา 

น้อยกว่า  ๑๓ ๑๓-๑๙ มากกว่า  ๑๙ 

๒.๓  สัมพันธภาพกับ
ผู้อื่น 

น้อยกว่า  ๑๔ ๑๔-๒๐ มากกว่า  ๒๐ 

๓.  องค์ประกอบสุข น้อยกว่า  ๔๐ ๔๐-๕๕ มากกว่า  ๕๕ 

๓.๑  ภูมิใจในตนเอง น้อยกว่า  ๙ ๙-๑๓ มากกว่า  ๑๓ 

๓.๒  พึงพอใจในชีวิต น้อยกว่า  ๑๖ ๑๖-๒๒ มากกว่า  ๒๒ 

๓.๓  สุขสงบทางใจ น้อยกว่า  ๑๕ ๑๕-๒๑ มากกว่า  ๒๑ 

 
แบบที่ ๙ แบบประเมิน EQ 99 
วีระวัฒน์ ปันนิตามัย และผศ.อุสา สุทธิสาคร๕๒ ได้ทฤษฎีการศึกษาสร้างแบบประเมิน 

อีคิว โดยเรียกช่ือว่า “EQ 99” มีจ านวน ๙๐ ข้อ (ไม่นับข้อตรวจสอบความเท่ียงตรงของการตอบ 
จ านวน ๙ ข้อ) โดยให้ผู้ตอบรายงานว่าข้อความนั้น ๆ เกิดขึ้นกับตน ท้ังในแง่ความคิดความรู้สึก 
อารมณ์และการแสดงออกในระดับใดใน ๕ ช่วงค่า คือ ระดับ ๑ – ไม่เคยเลยหรือปฏิบัติน้อยท่ีสุดไป 
จนถึง ๕ – บ่อยท่ีสุด หรือรู้สึกเห็นด้วยเป็นอย่างยิ่ง ดังตารางท่ี ๒.๑๓ 
 

ตารางที ่๒.๑๓ แบบประเมิน EQ 99 
 

ด้าน จ านวนข้อ ค่าประมาณการ 
ความน่าเชื่อถือได้ 

ตัวอย่างข้อความ 

๑. การรู้จักอารมณ์ 
ของตน 

๑๕ .๗๐ ๑. ข้าพเจ้าสามารถระบุได้ว่า 
เหตุการณ์ เช่นไรท่ีจะท าให้
ข้าพเจ้าโกรธ 

๒. การตระหนักรู้ถึง 
ภาวะอารมณ์ของ
ผู้อื่น 

๑๐ .๘๕ ๒. ข้าพเจ้าสามารถบอกได้ว่า คน
อื่นรู้สึก อย่างไรกับตัวข้าพเจ้า 

๓. ความเอื้ออาทร ๑๒ .๘๖ ๓. ข้าพเจ้ารู้สึกเศร้าเสียใจเมื่อเห็น
ลูก ๆ ท้ิงพ่อแม่ให้ต่อสู้ชีวิตในบั้น
ปลายแต่โดยล าพัง 

๔. ความฉลาดทาง ๑๒ .๗๖ ๔. ข้าพเจ้าชอบให้ผู้อื่นล่วงรู้เมื่อ
                                                             

๕๒ วีระวัฒน์ ปันนิตามัย, เชาว์อารมณ์(EQ) ดัชนีเพื่อความสุขและความส าเร็จของชีวิต, พิมพ์ครั้งที่ 
๗, หน้า ๑๓๗ - ๑๔๐. 



๖๑ 

 

 

ด้าน จ านวนข้อ ค่าประมาณการ 
ความน่าเชื่อถือได้ 

ตัวอย่างข้อความ 

อารมณ์ ข้าพเจ้าท าบุญหรือสร้างคุณความ
ดีให้แก่สังคม 

๕. การควบคุม
อารมณ์ของตน 

๑๕ .๘๓ ๕. ในสถานการณ์ท่ีเผชิญภาวะ
กดดัน ข้าพเจ้ายังใจเย็นและยิ้มได้ 

๖. การมีแรงจูงใจท่ีดี ๑๓ .๘๕ ๖. ข้าพเจ้าอดทนรอคอยได้เพื่อ
เป้าหมายท่ีส าคัญกว่า 

๗. ทักษะทางสังคม ๑๓ .๗๖ ๗. ข้าพเจ้าเลือกท่ีจะฟังและกล่าว
ชมผู้อื่นมากกว่ามุ่งพูดถึงตนเอง 

รวม ๗ ด้าน ๙๐ ท้ังฉบับ ๙๐ ข้อ = .๙๓  
 

หมายเหตุ : ไม่นับอีก ๙ ข้อ ซึ่งเป็นดัชนีตรวจสอบความเท่ียงตรงในการตอบ ได้แก่ การ
โกหก ความ คงเส้นคงวาของการตอบ การแสดงเสแสร้งน าเสนอตนในทางบวกหรือลบ 
 

แบบที่ ๑๐ มาตราวัดปรีชาเชิงอารมณ์ตามแนวพุทธศาสนา 
ผจงจิต อินทสุวรรณ และคณะ๕๓ ได้สร้างและพัฒนามาตราวัดปรีชาเชิงอารมณ์ ตาม

นิยามและโครงสร้างท่ีประยุกต์หลักค าสอนในพุทธศาสนา ส าหรับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายและ
ส าหรับนิ สิตมี จ านวน ๓๐ ข้อ เท่ากัน แต่ละข้อเป็นสถานการณ์ ท่ีเกิดขึ้นในชีวิตประจ าวัน  
ของผู้ตอบแต่ละสถานการณ์มีค าถาม ๓ ข้อ คือ ๑) ในสถานการณ์นั้นผู้ตอบมีความรู้สึกอย่างไร  
๒) คิดอย่างไร ๓) จะท าอย่างไร ผู้ตอบแต่ละคนจึงมีคะแนน ๓ ตัว ในแต่ละค าถามนั่น คือคะแนน 
ความรู้สึก ความคิด และการปฏิบัติ ซึ่งรวมมาจาก ๓๐ ข้อแต่ละค าตอบได้คะแนนในช่วง ๑ - ๕ 
ดังนั้นเมื่อรวม ๓๐ ข้อคะแนนจึงมีช่วงจาก ๓๐ ถึง ๑๕๐ ผู้ตอบแต่ละคนอาจได้คะแนนความรู้สึก
คะแนนความคิด และคะแนนการปฏิบัติแตกต่างกันได้ 

เนื้อหาในสถานการณ์ครอบคลุมเหตุการณ์ในชีวิต ๓ เรื่อง คือ ตนเองมีความสุข เพียงใด
อยู่ร่วมกับผู้อื่นได้ดีเพียงใด และท างานได้ประสบความส าเร็จเพียงใด มาตรวัดฉบับท่ีคาดไว้  
ส าหรับนักเรียนประกอบด้วยคุณลักษณะในกลุ่มเนื้อหาตนเองมีความสุข ๗ ประการ กลุ่มเนื้อหาอยู่ 
ร่วมกับผู้อื่นได้ดี ๖ ประการ และกลุ่มเนื้อหาท างานได้ประสบความส าเร็จ ๑๒ ประการ ส าหรับ  
มาตรวัดฉบับท่ีคาดไว้ใช้กับนิสิตนั้นคุณลักษณะท่ีอยู่ภายใต้เนื้อหาตนเองมีความสุขประกอบด้วย 
คุณลักษณะ ๑๐ ประการ เนื้อหาอยู่ร่วมกับผู้อื่นได้ดีประกอบด้วย ๘ ประการ และเนื้อหาท างาน 
ประสบความส าเร็จประกอบด้วย ๑๒ ประการ ความเช่ือมั่นชนิดสัมประสิทธิ์แอลฟ่าของคะแนน 
มาตรวัดปรีชาเชิงอารมณ์ด้านความรู้สึก ความคิด และการปฏิบัติ ได้เท่ากับ .๖๖, .๗๔ และ .๖๔  
ตามล าดับ ตัวอย่างข้อค าถามของมาตรวัดปรีชาเชิงอารมณ์ 
                                                             

๕๓ ผจงจิต อินทสุวรรณ และคณะ, รายงานการวิจัยฉบับที่ ๘๔ เรื่อง การสร้างและพัฒนามาตรวัด
ปรีชาเชิงอารมณ์ตามแนวพุทธศาสนาส าหรับวัยรุ่นไทย , (กรุงเทพมหานคร: สถาบันวิจัยพฤติกรรมศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทร์วิโรฒ, ๒๕๔๕), หน้า ๖๑, ๖๓. 



๖๒ 

 

 

ตารางที ่๒.๑๔  แสดงจ านวนข้อและคุณลักษณะท่ีวัดในแต่ละองค์ประกอบ ส าหรับกลุ่ม
นักเรียน 
 

 ตนเองมีความสุข อยู่ร่วมกับผู้อื่นได้ดี ท างานประสบความส าเร็จ 
จ านวนข้อ (๓๐) 

คุณลักษณะ 
๙ 

เมตตา (๒ ข้อ)  
รู้จักให้อภัย (๒ข้อ) 
ควบคุมตนเองได้  

มีน้ าใจ  
กรุณา  
มุทิตา  

ใจคอหนักแน่น 

๘ 
ช่วยเหลือ (๒ ข้อ) 
สามัคคี (๒ ข้อ) 
เอื้อเฟื้อเผ่ือแผ่ 

กตัญญู  
อดทน (คอยได้) 
เอาใจเขามาใส่ใจ

เรา 

๑๓ 
รับผิดชอบ  
ตรงต่อเวลา  

ซื่อสัตย์  
กระตือรือร้น  
สู้งาน อดทน  

ร่วมมือในการท างาน  
เสียสละเพื่อส่วนรวมในการ

ท างาน  
มองการณ์ไกล (๒ ข้อ)  

ตรงต่อเวลา  
วางแผนในการท างาน  
ร่วมมือในการท างาน  
มีฉันทะในการท างาน 

 
ตารางที ่๒.๑๕ แสดงจ านวนข้อและคุณลักษณะท่ีวัดในแต่ละองค์ประกอบ ส าหรับกลุ่ม

นิสิต 
 

 ตนเองมีความสุข อยู่ร่วมกับผู้อื่นได้ดี ท างานประสบความส าเร็จ 
จ านวนข้อ (๓๐) 

คุณลักษณะ 
๑๐ 

เมตตา  
กรุณา  
มุทิตา  

ควบคุมอารมณ์ได้  
สุขภาพจิตดี  

ใจคอหนักแน่น  
อารมณ์ดี  

มั่นใจในตนเอง  
มองโลกในแง่ดี 
ปรับตัวยืดหยุ่น 

๘ 
จริงใจ  
มีน้ าใจ  

รู้จักให้อภัย 
ช่วยเหลือผู้อื่น 

สามัคคี  
เอาใจเขามาใส่ใจ

เรา  
กตัญญู  

ไม่ดูถูกผู้อื่น 

๑๒ 
ซื่อสัตย์  

มองการณ์ไกล  
ตรงต่อเวลา  

วางแผนการท างาน  
สู้งาน อดทน  

กล้าคิดกล้าแสดงออก  
ร่วมมือในการท างาน 

ช่วยเหลือเพื่อส่วนรวมในการ 
ท างาน  

มีฉันทะในการท างาน  
รับฟังความคิดเห็นผู้อื่น  

เห็นแก่ส่วนรวม  
ใฝ่รู้ 



๖๓ 

 

 

๒.๒ หลักพุทธธรรมกับการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ 
 

ในหัวข้อนี้  ผู้วิจัยขอน าเสนอรายละเอียดของนิยามความฉลาดทางอารมณ์ในทาง 
พระพุทธศาสนา ซึ่งมีความสัมพันธ์กันระหว่างกายและจิต 
 

๒.๒.๑ ความหมายของอารมณ์ในทางพระพุทธศาสนา 
ความฉลาดทางอารมณ์ในพระพุทธศาสนามีฐานอยู่ท่ีสติท าให้รู้จักตนเอง ตรวจสอบ

ตนเองควบคุมตนเองและสามารถท่ีจะพัฒนาคุณสมบัติของจิตท่ีเป็นฝ่ายกุศลให้ออกมาปฏิบัติการได้
อย่างเหมาะสมในสถานการณ์ต่าง ๆดังนั้นอกุศลเจตสิกฝ่ายไม่ดีท้ังหลายจะต้องมีสติก ากับจึงจะ
แสดงออกได้อย่างเหมาะสมและเมื่อมีสติก ากับจึงท าให้เกิดความรู้คือปัญญาเพราะสติเป็นตัวเก็บ
ข้อมูลตัวเอง ความถูกต้องส่ิงท่ีเกิดขึ้นในใจท้ังหมดเหมือนกับการสร้างกระจกส่องใจสติจะเป็นกระจก
ส่องใจแล้วก็รู้ว่าจะจัดการกับภาวะของจิตอย่างไรความรู้ในการจัดการกับตัวเองนั้นเป็นปัญญา 
สามารถเลือกตัดสินใจเลือกปฏิบัติได้อย่างเหมาะสมดังนั้นจึงควรจะพัฒนาปัญญาให้มากเพื่อสร้าง
ความสมดุลของบุคลิกภาพในการแสดงออกเพราะสติและปัญญาเป็นตัวก ากับควบคุมส่ิงท่ีเรียกว่า
อารมณ์ท้ังฝ่ายดีและฝ่ายไม่ดีท้ังฝ่ายกุศลและฝ่ายอกุศลให้อยู่ในภาวะท่ีพอดี 

ค าว่า “อารมณ์” ตามพจนานุกรมฉบับราชบัญฑิตยสถาน๕๔ หมายถึง ส่ิงท่ียึดหน่วงจิต 
โดยผ่านทางตา หู จมูก ล้ิน กายและใจ, ความรู้สึกทางใจท่ีเปล่ียนแปลงไปตามส่ิงเร้า ส่วน “อารมณ์” 
ตามความหมายทางพระพุทธศาสนา หมายถึงเครื่องยึดหน่วงของจิต, ส่ิงท่ีจิตรับรู้ ส่ิงท่ี จิตรับรู้ในเรื่อง
ต่าง ๆ ด้วยกันได้เห็นเรียกว่า “รูปปารมณ์” การได้ยินเสียงเรียกว่า “สัททารมณ์” กันได้กล่ินเรียกว่า 
“คันธารมณ์” การได้รับรสก็เป็นอารมณ์เรียกว่า “รสารมณ์” กันได้สัมผัสทางกาย เรียกว่า “โผฏฐัพ
พารมณ์” และส่ิงท่ีปรากฏในใจ หรือนึกคิดเรียกว่า “ธรรมารมณ์”๕๕ 

อารมณ์ หมายความว่า เป็นท่ียินดีเหมือนหนึ่งสวนดอกไม้เป็นท่ียินดีแก่คนท้ังหลายฉันใด 
อารมณ์ท้ัง ๖ มีรูปารมณ์ เป็นต้น ก็ย่อมเป็นท่ียินดีแก่จิตและเจตสิกฉันนั้น ดังแสดงวจนัตถะว่า   อา 
อภิมุข   รมนฺติ เอตฺถาติ อารมฺมณ  

จิตและเจตสิกท้ังหลาย มายินดีพร้อมหน้ากันในธรรมชาตินี้ ฉะนั้นธรรมชาตินี้ ช่ือว่า 
อารมณ์ได้แก่อารมณ์ ๖ อันประกอบด้วย ๑) รูปารมณ์ ได้แก่ สีต่าง ๆ ๒) สัททารมณ์ ได้แก่  
เสียงต่าง ๆ ๓) คันธารมย์ ได้แก่ กล่ินต่าง ๆ ๔) รสารมณ์ ได้แก่ รสต่าง ๆ ๕) โผฏฐัพพารมณ์ ได้แก่ 

                                                             
๕๔  ราชบัณฑิตยสถาน, พจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน ฉบับเฉลิมพระเกียรติพระบาทสมเด็จ 

พระเจ้าอยู่หัว เน่ืองในโอกาสพระราชพิธีมหามงคลเฉลิมพระชนมพรรษา ๗ รอบ ๕ ธันวาคม ๒๕๕๔ , 
(กรุงเทพมหานคร: ราชบัณฑิตยสถาน, ๒๕๕๖), หน้า ๑๔๐๘. 

๕๕ พระราชวรมุนี (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน์ฉบับประมวลศัพท์ , พิมพ์ครั้งที่ ๗ , 
(กรุงเทพมหานคร: จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖), และ พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พัฒนาการแบบองค์รวม
ของเด็กไทย, [ ออนไลน์ ], แหล่งที่มา: http://advisor.anamai.moph.go.th/tamra_book.html. [๒๕ สิงหาคม 
๒๕๖๑]. 

http://advisor.anamai.moph.go.th/tamra_book.html


๖๔ 

 

 

เย็น ร้อน อ่อน แข็ง หย่อน ตึง ๖) ธรรมารมณ์ ได้แก่ จิต เจตสิก ปสาทรูป ๕ สุขุมรูป ๑๖ นิพพาน 
บัญญัติ๕๖ 

อารมณ์ เรียกว่า อาลัมพนะ ก็ได้ หมายความว่าเป็นท่ียึดหน่วงของจิตและเจตสิก 
ท้ังหลายเหมือนหนึ่งคนชราหรือทุพพลภาพย่อมต้องอาศัยไม้เท้าหรือเชือกเป็นเครื่องยึดเหนี่ยวให้  
ทรงตัวลุกเดินไปได้ ฉันใด จิตเจตสิกท้ังหลายก็เช่นเดียวกัน ต้องมีอารมณ์เป็นท่ีเป็นเครื่องอาศัยยึด 
เพื่อเกิดขึ้นติดต่อกัน ฉันนั้น ดังแสดงวจนัตถะว่า 

จิตฺตเจตสิเกหิ อาลมฺพิยตีติ อาลมฺพณ  
ธรรมชาติอันจิตและเจตสิกท้ังหลายยึดหน่วง ฉะนั้นจึงช่ือว่า อาลัมพณะ ได้แก่ อารมณ์ ๖ 

แบ่งออกได้เป็น ๒ กลุ่ม ๑) สามัญญอารมณ์ อารมณ์ชนิดสามัญธรรมดาท่ัว ๆ ไปไม่มีอะไรเป็นพิเศษ 
๒) อธิบดีอารมณ์ อารมณ์พิเศษ ท่ีมีอ านาจครอบครองจิตและเจตสิกและยึดเหนี่ยวจิตเจตสิกท้ังหลาย
นั้นให้เข้ามาหาตน เหมือนหนึ่งกุสะราชาท่ีติดตามนางประภาวดีไปเป็นหนทางถึง ๑๐๐ โยชน์ เพราะ
อ านาจแห่งความสวยงาม คือรูปารมณ์ของนางประภาวดี สามารถเหนี่ยวรั้งจิตของพระ เจ้ากุสะให้
ติดตามไปจนถึงได้ หรือเหมือนหนึ่งรูปภาพท่ีติดโฆษณาไว้ท่ีโรงมหรสพ รูปภาพนั้นมีความ สวยงาม
เป็นพิเศษและเรื่องท่ีจัดแสดงนั้นก็ดีเป็นพิเศษ ฉะนั้น เมื่อคนท้ังหลายท่ีเดินผ่านไปมาท่ีโรงมหรสพนั้น 
จะเดินผ่านเลยไปเสียไม่ได้ต้องแวะหยุดดูรูปภาพโฆษณานั้นแล้วก็เข้าไปชมการแสดงข้อนี้ฉันใด 
อารมณ์ท่ีเป็นอธิบดีก็ฉันนั้น คือ สามารถเหนี่ยวรั้งจิตและเจตสิกให้น้อมไปสู่ตน๕๗ 

พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตโต)  (อ้างในกรมสุขภาพจิต , ๒๕๔๓) ได้ให้ ทัศนะว่าใน
การศึกษาหรือพัฒนามนุษย์นั้นมิใช่พัฒนาแต่ปัญญาเพียงอย่างเดียว แต่มีองค์ประกอบแห่งการด าเนิน
ชีวิต ๓ ด้านประสานหรือบูรณาการกัน โดยเป็นปัจจัยแก่กันส่งเสริมกันคือพฤติกรรม จิตใจและ
ปัญญาหรือพูดด้วยค าศัพท์ในพระพุทธศาสนาว่า ศีลสมาธิ ปัญญาเมื่อดูเฉพาะด้านจิตใจให้มีความ
ฉลาดทางอารมณ์ต้องมีการพัฒนาท้ังด้านพฤติกรรม (ศีล) จิตใจ (สมาธิ) และปัญญาครอบท้ัง ๓ ด้าน
โดยเน้นความสัมพันธ์ระหว่างปัญญากับอารมณ์ อารมณ์ในท่ีนี้ก็คือสภาพจิตนั่นเองเน้นบทบาทของ
ปัญญาในการพัฒนาปรับสภาพจิตใจ ซึ่งปัญญาในพุทธศาสนามี ๓ ขั้น ดังท่ีพระเทพโสภณ (ประยูร 
ธัมมจิตโต) (๒๕๔๔) กล่าวเอาไว้คือ ขั้นท่ีหนึ่งสุตมยปัญญาเป็นปัญญาท่ีเกิดจากการจดจ าข้อมูล รับ
ข้อมูล จัดระบบข้อมูลต่าง ๆ ในความคิดเป็นความรู้ขั้นจ าอย่างเป็นระบบ ขั้นท่ีสองคือจินตมยปัญญา 
เป็นความรู้ขั้นคิดวิเคราะห์ย่อยข้อมูลท่ีได้จากขั้นท่ีหนึ่งขั้นท่ีสามคือภาวนามยปัญญา เป็นความรู้
เกี่ยวกับตนเอง ภายในตัวเองความรู้จักตัวเอง รู้จักท่ีจะจัดการกับอารมณ์ของตนเองความรู้อันนี้อาศัย
การท าจิตให้สงบคืออาศัยสมาธิ ถ้าจิตไม่ตกเป็นทาสของอารมณ์จิตก็จะผ่องใส สามารถเห็นความจริง
ท้ังภายในและภายนอกตัวเองสามารถท่ีจะด าเนินชีวิตได้อย่างปกติสุข ดังนั้นหากพูดถึงปัญญา EQ 

                                                             
๕๖  พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, ปรมัตถโชติกะ ปริจเฉทที่ ๓ และปริจเฉทที่ ๗ หลักสูตรจูฬา 

อาภิธรรมิกะโท, พิมพ์ครั้งที่ ๕, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๘), หน้า ๓๗. 
๕๗  พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, ปรมัตถโชติกะ ปริจเฉทที่ ๓ และปริจเฉทที่ ๗ หลักสูตรจูฬา 

อาภิธรรมิกะโท, เรื่องเดียวกัน, หน้า ๓๘. 



๖๕ 

 

 

และ IQ ว่าเกี่ยวข้องกันอย่างไร ก็เปรียบได้ว่า IQ เป็นปัญญาขั้นท่ีหนึ่ง ส่วน EQ เป็นปัญญาขั้นท่ี
สาม๕๘ 

พระธรรมกิตติวงศ์ (ทองดี สุรเตโช) กล่าวถึงอารมณ์ในทางพระพุทธศาสนาไว้ว่า ส่ิงท่ีจิต
ไปเกาะเกี่ยวอยู่แล้วยึดจิตไว้ มี ๖ อย่าง คือรูป เสียง กล่ิน รส โผฏฐัพพะ และธรรม มีช่ือเรียก
โดยเฉพาะว่า รูปอารมณ์ สัททารมณ์ คันธารมณ์ รสารมณ์ โผฏฐัพพารมณ์ ธรรมารมณ์ ตามล าดับ๕๙ 

พระพรหมบัณฑิต กล่าวว่าคือการใช้ ปัญญาก ากับอารมณ์ท่ีออกมาให้มีเหตุผล เป็นการ
แสดงอารมณ์ความรู้สึกออกมาในแต่ละสถานการณ์ โดยถือว่าอารมณ์หรือความ รู้สึกนั้นเป็นพลังให้
เกิดความประพฤติ ซึ่งถ้าพลังขาดปัญญาก ากับก็เป็นพลัง บอดปัญญาจึงเป็นตัวที่จะก ากับชีวิตของเรา
ให้การแสดงออกเป็นไปในทางถูก ต้อง ซึ่งถ้าพิจารณาในความหมายนี้ ท้ังความสามารถทางเชาวน์
ปัญญาและความ สามารถทางอารมณ์มีความสัมพันธ์เกี่ยวข้องกัน๖๐ 

การวิจัยครั้งนี้ความหมายของอารมณ์จึงตรงกับค าว่า เจตสิก หรือสภาพจิตสอดคล้องกับ 
ท่ีผดุงจิต อินทสุวรรณและคณะนิยาม๖๑ไว้ 

สภาพของจิตหรือเจตสิกมี ๓ ลักษณะ คือ 
๑. ฝ่ายบวก หรือกุศลจิต เช่น มีเมตตา (ปรารถนาดีอยากให้คนอื่นเป็นสุข) กรุณา (ไวต่อ

ความทุกข์ของผู้อื่น อยากช่วยคนอื่นพ้นทุก) มุทิตา (มีใจยินดีกับความสุข ความดีงาม ความส าเร็จของ
ผู้อื่น อยากส่งเสริมสนับสนุน) อุเบกขา (วางใจเป็นกลาง ไม่เอนเอียง) ปราโมทย์ (ปลาบปล้ืมใจในเรื่อง
ท่ีดีงาม) ปัสสธิ (ความสงบเย็น ผ่อนคลายตรงข้ามกับความเครียด) สุข (ความ ครองใจ สะดวกใจ) 
และสมาธิ (ภาวะท่ีจิตต้ังมั่น สงบ อยู่กับส่ิงท่ีดีงาม) 

๒. ฝ่ายลบ หรืออกุศลเจตสิก เช่น กามฉันทะ (ความอยากได้ ติดใคร่ ใฝ่หา)   พยาบาท 
(ความหงุดหงิด ขัดเคืองไม่พอใจ) ถีนมิทธะ (ความหดหู่เซื่องซึม ท้อแท้) อุทธัจจกุกกุจจะ (ความ
ฟุ้งซ่าน กังวล กลัดกลุ้ม) และวิจิกิจฉา (ความลังเล เคลือบแคลง สงสัย ข้องใจ) 

๓. ฝ่ายกลาง เช่น สมาธิวิริยะ (เพียรพยายาม) เจตนา (ต้ังใจมั่น) มนสิการ (ใส่ใจ)   และ
เวทนา (ความรู้สึก) 

ในการก ากั บพ ฤติกรรมในทางพ ระพุ ทธศาสนา คือ  พัฒ นาเจต สิก ฝ่ายบวก  
และควบคุม ฝ่ายลบโดยอาศัยพลังของฝ่ายกลางเนื่องจากฝ่ายบวกเป็นประโยชน์ ประกอบด้วยปัญญา
น าไปสู่ พฤติกรรมท่ีสร้างสรรค์๖๒ 
                                                             

๕๘ โกศล  สนิทวงษ์, ความฉลาดทางอารมณ์กับพุทธศาสนาสู่การพัฒนาคนและองค์การ, [ออนไลน์], 
แหล่งที่มา:  https://www.bloggang.com/mainblog, [๒๕ สิงหาคม ๒๕๖๑]. 

๕๙ พระธรรมกิตติวงศ์ (ทองดี สุรเตโช) ป.ธ. ๙ ราชบัณฑิต, พจนานุกรมเพื่อการศึกษาพุทธศาสน์ ชุด 
ค าวัด, วัดราชโอรสาราม กรุงเทพฯ พ.ศ. ๒๕๔๘. 

๖๐Hura, พุ ท ธศ า ส น า กั บ เรื่ อ ง ค ว า ม ฉ ล า ด ท า งอ า รม ณ์ , [อ อ น ไล น์ ] , แ ห ล่ ง ที่ ม า : 
https://palungjit.org/threads/เรื่องความฉลาดทางอารมณ์.229228/, [๓ สิงหาคม ๒๕๖๑]” 

๖๑  ผจงจิต อินทสุวรรณ และคณะ, รายงานการวิจัยฉบับที่ ๘๔ เรื่อง การสร้างและพัฒนามาตรวัด 
ปรีชาเชิงอารมณ์ตามแนวพุทธศาสนาส าหรับวัยรุ่นไทย , (กรุงเทพมหานคร: สถาบันวิจัยพฤติกรรมศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทร์วิโรฒ, ๒๕๔๕), หน้า ๒๒. 

๖๒  พระราชวรมุนี (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน์ฉบับประมวลศัพท์ , พิมพ์ครั้งที่  ๗ , 
(กรุงเทพมหานคร: จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖), และพระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พัฒนาการแบบองค์รวม

https://www.bloggang.com/mainblog.php?id=hrdlearning&month=29-01-2013&group=1&gblog=1
https://palungjit.org/threads/เรื่องความฉลาดทางอารมณ์.229228/


๖๖ 

 

 

จึงอาจสรุปได้ว่า บุคคลท่ีมีความฉลาดทางอารมณ์ ในทางพระพุทธศาสนา คือบุคคลรู้จัก
ใช้ปัญญาก ากับสภาพจิตให้แสดงพฤติกรรมออกมาอย่างเหมาะสมเป็นประโยชน์ต่อตนเองและผู้อื่น 

จากการศึกษาอารมณ์ในทางพระพุทธศาสนาท่ีมีอารมณ์ ๖ เป็นองค์ประกอบหลักแล้วนั้น 
เพื่อให้เกิดความเข้าใจในกระบวนการแห่งอารมณ์ทางพระพุทธศาสนามากขึ้น จึงขอยกเนื้อหา
กระบวนการทางอารมณ์ท่ีผ่านทางทวาริกจิตและทวารวิมุตตจิต โดยอารมณ์ ๖ รายละเอียด มาดังนี้ 

การจ าแนกทวาริกจิตและทวารวิมุตตจิต โดยอารมณ์ ๖ 
๑. จักขุทวารริคจิต ๔๖ มีรูปารมณ์ ท่ีเป็นปัจจุบันอย่างเดียว  
๒. โสตทวาริกจิต ๔๖ มีสัททารมย์ ท่ีเป็นปัจจุบันอย่างเดียว  
๓. ฆานทวาริกจิต ๔๖ มีคันธารมณ์ ท่ีเป็นปัจจุบันอย่างเดียว  
๔. ชิวหาทวาริกจิต ๔๖  มีท่ีเป็นปัจจุบันอย่างเดียว  
๕. กายทวาริกจิต ๔๖ มีโผฏฐัพพารมณ์ ท่ีเป็นปัจจุบันอย่างเดียว  
๖. มโนทวาริกจิต ๗๖ หรือ ๙๙ มีอารมณ์ ๖ ท่ีเป็นปัจจุบัน อดีต อนาคต และการวิมุตต์ 

ตามสมควรแก่อารมณ์ 
๗. ทวารวิมุตตจิต ท าหน้าท่ีปฏิสนธิ ภวังค์ จุติ ท้ัง ๑๙ ดวงนั้น มีอารมณ์หนึ่ง อารมณ์ใด 

ในบรรดาอารมณ์ท้ัง ๖ ท่ีเรียกว่า กรรม กรรมนิมิต คตินิมิต ซึ่งเป็นปัจจุบัน อดีต และ บัญญัติท่ีฉทวา
ริกมรณาสันนชวนะ รับเอามาจากภพก่อนเมื่อใกล้จะตายเป็นส่วนมาก 

อารมณ์ ๖ ท่ีกล่าวมาแล้วนั้นแบ่งออกเป็น ๒ พวก คือ 
๑. เตกาลิกอารมณ์ เป็นอารมณ์ท่ีเกี่ยวด้วย กาลท้ัง ๓ คือ ปัจจุบัน อดีต อนาคต ได้แก่ 

จิต เจตสิก รูป 
จิต เจตสิก รูป ท่ีเป็นปัจจุบันอารมณ์นั้น หมายถึง ขณะท่ีปรากฏอยู่เฉพาะหน้า ทาง ตา 

จมูก ล้ิน กายใจ คือ ก าลังเห็น ก าลังได้ยิน ก าลังได้กล่ิน ก าลังรู้รส ก าลังถูกต้อง ก าลังรู้ในอารมณ์ ท่ี
เกิดขึ้นยังไม่ดับไป เหล่านี้เรียกว่า ปัจจุบันอารมณ์ 

จิต  เจต สิก  รูป  ท่ี เป็ น อ ดีตอารม ณ์ นั้ น  หมายถึ ง  อ ารม ณ์ เห ล่านี้ ผ่ าน ไปแ ล้ ว  
คือได้เห็นแล้ว ได้ยินแล้ว ได้กล่ินแล้ว ได้รู้รสแล้ว ได้ถูกต้องแล้ว ส าหรับทางใจนั้นคิดนึกในอารมณ์ท่ี
ผ่านไปแล้ว 

จิต เจตสิก รูป ท่ีเป็นอนาคตอารมณ์นั้น หมายถึง อารมณ์ต่าง ๆ เหล่านั้นจะมา ปรากฏ
ในทางตา หูจมูก ล้ิน กาย ใจ คือ จะเห็น จะได้ยิน จะได้กล่ิน จะได้รู้รส จะได้ถูกต้อง ส าหรับทางใจ
นั้น คิดนึกถึงอารมณ์ท่ีจะมาปรากฏเรานั้น รวมทั้ง ๓ ประเภทนี้เรียกว่า เตกาลิกอารมณ์ 

๒. กาลวิมุตตอารมณ์ เป็นอารมณ์ท่ีไม่เกี่ยวด้วย กาลท้ัง ๓ ได้แก่ นิพพาน บัญญั ติ 
นิพพานและบัญญัติ ท่ีเป็นกาลวิมุตตอารมณ์นั้น เพราะธรรม ๒ พวกนี้ เป็นอสังขตธรรม ไม่ได้ถูกปรุง 
แต่งด้วยปัจจัยส่ี ฉะนั้น การเกิดขึ้นของธรรมท้ัง ๒ พวกนี้ จึงไม่มี เมื่อไม่มีการเกิดขึ้นแล้วก็ กล่าว 
ไม่ได้ว่า นิพพาน หรือ บัญญัติ เหล่านี้ เป็นปัจจุบัน อดีต อนาคต เรียกว่า กาลวิมุตตอารมณ์ 

กล่าวสรุปได้ว่า อารมณ์ ๖ แบ่งออกเป็น ๒ กลุ่ม กลุ่มแรกเป็นอารมณ์ท่ีเกี่ยวกับกาล ๓  
(อดีต ปัจจุบัน อนาคต) และกลุ่มท่ีสอง ไม่เกี่ยวกับกาลท้ัง ๓ เนื่องจากเป็นอสังขตธรรม 
                                                                                                                                                                               

ของเด็กไทย, [ออนไลน์], แหล่งที่มา: http://advisor.anamai.moph.go.th/tamra_book.html., [๒๕ สิงหาคม 
๒๕๖๑] 

http://advisor.anamai.moph.go.th/tamra_book.html


๖๗ 

 

 

ในการเกิดพฤติกรรมนั้นเกิดจากความสัมพันธ์ระหว่างขันธ์ ๕ หรือ เบญจขันธ์ ซึ่งมี 
ส่วนประกอบ ๕ ประการ๖๓ คือ 

๑. รูป – ร่างกาย รวมถึงพฤติกรรมท่ีกายนั้นกระท า 
๒. เวทนา – อารมณ์ความรู้สึก  
๓. สัญญา – การก าหนดได้หมายรู้  
๔. สังขาร – สภาพการคิดปรุงแต่งของจิต  
๕. วิญญาณ – ส่วนท่ีเป็นกันรู้ประจักษ์แจ้งในอารมณ์ 
ซึ่งในท่ีนี้สภาพจิตหรืออารมณ์ความรู้สึกนั้นเกิดจากการท่ีแดนรับรู้ภายใน (ตา หู จมูกล้ิน 

กาย ใจ) รับรู้ต่อแดนรับรู้ภายนอก คือ ส่ิงท่ีมากระทบ (เสียง รูป รส กล่ิน สัมผัส และธรรมารมณ์) ก็
เกิดการก าหนดได้หมายรู้ว่าเป็นส่ิงนั้นส่ิงนี้เมื่อเกิดความพอใจหรือไม่พอใจอันเนื่องมาจากการปรุง 
แต่งของจิตโดยมีเจตนาเป็นต้นเหตุในการปรุงแต่งแล้ว จึงมีการแสดงออกใน ๓ ช่องทาง (ทวาร) ได้แก่ 
กาย ความคิด และค าพูด ในการแสดงพฤติกรรมของคนเกิดจากเจตสิก โดยมีเจตนาหรือความต้ังใจ 
ถ้ามีเจตนาดีก็ท าให้เกิดพฤติกรรมดี ถ้าเจตนาไม่ดีพฤติกรรมก็จะไม่ดี ท้ังนี้เจตนาเป็นส่วนท่ีเกิดจาก
ปัญญา ผู้ท่ีมีความฉลาดทางอารมณ์คือผู้ท่ีสามารถพัฒนาจิตสิกฝ่ายดี และควบคุมฝ่ายไม่ดีด้วย การใช้
ปัญญาก ากับเจตนาให้ไปในทางท่ีดีเพื่อปรุงแต่งเจตสิกและก่อให้เกิดพฤติกรรมท่ีดีหรือไม่ดี ต่อไป 
 

๒.๒.๒ หลักธรรมที่เก่ียวข้องกับการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ 
 

ความฉลาดทางอารมณ์ในทางพระพุทธศาสนาเป็นแนวคิดท่ีเริ่มจากการเข้าใจชีวิตความ
เป็นไปอันเป็นธรรมชาติ กระบวนการเพื่อน าไปสู่เป้าหมายของนักเรียนคือ ความเป็นผู้มีปัญญา การมี
สติ ก ากับไว้อยู่เสมอ สติในท่ีนี้ เริ่มต้ังแต่การรู้เท่าทันอารมณ์ของตนเองว่า อารมณ์ใดเกิดขึ้น เกิดขึ้น
เพราะอะไร มีความไวต่อความรู้สึกอารมณ์ของผู้อื่นโดยผ่านการแสดงออกทางสีหน้า น้ าเสียง ท่าทาง 
จะท าให้ตอบสนองและแก้ไขได้อย่างถูกต้อง มีสติ รู้ความสามารถของตนเข้าใจจุดเด่น จุดด้อยเพื่อ
ปรับปรุงตนเอง การมีสติรู้ถึงอารมณ์ของตนเป็นเรื่องส าคัญ สติน าไปสู่สมาธิท่ีจ าเป็นต่อการสร้าง
ความฉลาดทางอารมณ์และสามารถน ามาใช้ในชีวิตได้เป็นอย่างดี 

ความฉลาดทางอารมณ์ดังกล่าวสอดคล้องกับหลักพุทธธรรมในพระพุทธศาสนา เช่น
สติสัมปชัญญะ หิริโอตตัปปะ พรหมวิหาร ๔ ไตรสิกขาและหลักสัปปุริสธรรม ๗ ไตรสิกขา โยนิโส
มนสิการ จิตตภาวนา เป็นต้น ความฉลาดทางอารมณ์มีประโยชน์ด้านสุขภาพจิตและการพัฒนา
สุขภาพกาย เช่น ท าให้เป็นผู้มีจิตและมีบุคลิกลักษณะเข้มแข็ง หนักแน่น มั่นคง สงบ เยือกเย็น สุภาพ 
นิ่มนวล สดช่ืน กระฉับกระเฉงเบิกบาน และงามสง่า รู้จักตนเองและผู้อื่นตามความเป็นจริง มีความ
มั่นคงทางอารมณ์สูงและมีภูมิคุ้มกันโรคทางจิต ท าให้มีสัมพันธภาพท่ีดีกับคนรอบข้างและปรับตัวเข้า
กับสภาพแวดล้อมได้ดี ยิ่งมีการใช้ระบบวิปัสสนาในพระพุทธศาสนาคือการเจริญสติปัฏฐาน ฝึกตนให้
มีสติเข้าไปก ากับตามดูรู้ทัน พฤติกรรมทางกาย วาจาและใจของตนด้วยท าให้การพัฒนาความฉลาด
ทางอารมณ์สู่ขั้นสมบูรณ์มากขึ้น 
 

                                                             
๖๓  พระราชวรมุนี (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน์ฉบับประมวลศัพท์, เรื่องเดียวกัน 



๖๘ 

 

 

หลักธรรมที่เก่ียวข้องกับการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ 
 

ก. อริยมรรคมีองค์ ๘  
อริยมรรค คือ ทางอันประเสริฐอันเป็นทางแห่งความดับทุกข์มีองค์ ๘๖๔ ทางดับ ทุกข์หรือ

วิธีปฏิบัติเพื่อก าจัดสาเหตุแห่งปัญหา เมื่อรู้ปัญหา ท้ังสาเหตุแห่งปัญหา ท้ังจุดหมายท่ีเป็น ภาวะส้ิน
ปัญหา รู้ทุกอย่างครบแล้ว ก็พร้อมและเป็นอันถึงเวลาท่ีจะต้องลงมือปฏิบัติ โดยเฉพาะแง่ท่ี สัมพันธ์
ใกล้ชิดโดยตรง คือเมื่อรู้จุดหมายท่ีจะต้องไปให้ถึงว่าเป็นไปได้และคืออะไรแล้ว การปฏิบัติ เพื่อบรรลุ
จุดหมายนั้นจึงจะพลอยเป็นไปได้ด้วย ถ้าไม่รู้ว่าหมายคืออะไรจะไปไหนก็ไม่รู้ว่าจะปฏิบัติ หรือ
เดินทางได้อย่างไรนี้คือมรรคมีองค์แปดนั่นเอง๖๕ 

อริยมรรค หรือทางอันประกอบด้วยองค์แปดประการนี้เป็นทางสายกลางท่ีน าคนผู้เดิน
ตามไปสู่ความพ้นทุกข์ได้แก่ ศีล สมาธิ ปัญญา คือ สัมมาทิฏฐิและสัมมาสังกัปปะเป็นตัวปัญญา 
สัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ สัมมาอาชีวะเป็นส่วนศีล สัมมาวายามะ สัมมาสติ และสัมมาสมาธิเป็น 
ส่วนสมาธิรวมความได้แก่ ศีล สมาธิ ปัญญา๖๖ 

กล่าวได้ว่า อริยมรรค คือ แนวทางในการพัฒนาพฤติกรรมทางกาย วาจา ใจ และ 
ความรู้สึกนึกคิดโดยการปฏิบัติตามแต่ละองค์ประกอบซึ่งมีความสอดคล้องกันอย่างเป็นขั้นเป็นตอน 
เป็นรูปแบบท่ีสามารถประยุกต์ให้สอดคล้องแห่งรายบุคคลตามวัตถุประสงค์ สถานการณ์ เงื่อนไขและ
ความพร้อมในการประพฤติปฏิบัติตามด้วยตัวของตัวเอง 

องค์ประกอบ ๘ อย่างของมรรค๖๗ 
๑. สัมมาทิฏฐิ (Right View)  
สัมมาทิฏฐิ  หมายถึง ความเห็น ความเช่ือ ความเข้าใจถูกต้อง ท่ีเป็นโลกียะมีแนว อยู่ว่า

เขามีความเช่ือว่าท าดีได้ดี ท าช่ัวได้ ช่ัว บิดามารดามี  ครูบาอาจารย์  นรกสวรรค์มี  สัตว์เป็น  
โอปะปาติกะมี เป็นต้น เช่ืออย่างนี้ เห็นอย่างนี้ เข้าใจอย่างนี้ เรียกว่า สัมมาทิฏฐิ๖๘ 

สัมมาทิฏฐิ แบ่งเป็น ๒ ระดับ๖๙ คือ 
๑) โลกียสัมมาทิฏฐิ ความเห็นชอบระดับโลกีย์ คือ ยังเนื่องในโลกขึ้นต่อโลก ได้แก่ 

ความเห็น ความเช่ือ ความเข้าใจเกี่ยวกับโลกและชีวิตท่ีถูกต้องตามหลักแห่งความดีเป็นไปตาม ครอง
ธรรมหรือสอดคล้องกับศีลธรรม ทิฎฐิระดับนี้เป็นเรื่องเกี่ยวกับคุณค่า เช่น ดี ช่ัวถูก ผิด อะไร ดีกว่า 
อะไรเลวกว่า ควรจะเป็น ไม่ควรจะเป็น หรือน่าจะเป็น ไม่น่าเป็น อย่างไร เป็นต้น ตลอดจน หลัก

                                                             
๖๔ พจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน, พิมพ์ครั้งที่ ๒, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท ศิริวัฒนา อินเตอร์ 

พริ้นท์ จ ากัด (มหาชน), ๒๕๕๖), หน้า ๑๓๗๙. 
๖๕  พระเทพเวที (ประยุทธ์ ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ , พิมพ์ครั้งที่ ๕, 

(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๔๓๒), หน้า ๔๑. 
๖๖ ภิกขุปัญญานันทะ, ทางสายกลาง, ๒๕๐๐, ม.ป.ท., หน้า ๑๔. 
๖๗ พระพรหมคุณาภรณ์(ป.ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย, พิมพ์ครั้งที่ ๓๒, (กรุงเทพมหานคร: 

ส านักพิมพ์ผลิขันธ์, ๒๕๕๕), หน้า ๕๔๔. 
๖๘ พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติ, พิมพ์ครั้งที่ ๗, (กรุงเทพมหานคร : ธรรมสภา, ๒๕๓๕), หน้า ๒๐๗. 
๖๙ พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ , พิมพ์ครั้งที่  ๖ , 

(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๘), หน้า ๗๓๗-๗๔๐. 



๖๙ 

 

 

ความเช่ือ หลักความเห็นต่าง ๆ ท่ีจะรักษาคุณค่าท่ีดีงามถูกต้องไว้ ทิฏฐิเหล่านี้เกิดจากการหล่อ หลอม
ของสังคม จึงอาจเปล่ียนไปตามอิทธิพลของสภาพและความเป็นไปของสังคมโลกียสัมมาทิฏฐินี้ ส่องถึง
ค่านิยมพื้นฐาน เช่น ความรับผิดชอบต่อการกระท าของตน ความใฝ่ผลส าเร็จท่ีเกิดจากการ กระท า 
หรือความเพียรพยายามตามความสามารถและสติปัญญาของตนเอง ความรู้สึกพึ่งตนเองและ การ
ช่วยเหลือกันด้วยเรี่ยวแรงก าลังของมนุษย์เอง เป็นต้น 

๒) โลกุตรสัมมาทิฏฐิ ความเห็นระดับโลกุตระ คือ เหนือโลกไม่ขึ้นต่อโลก ได้แก่ ความรู้ 
ความเข้าใจเกี่ ย วกับ โลกและชีวิต ท่ีถูก ต้องตามความ เป็นจริง  สัมมาทิฏ ฐิในความหมาย 
ท่ีสอง จัดเป็นโลกุตระ หมายเอาเฉพาะความรู้ความชัดเจนแจ่มแจ้ง ถึงขั้นเป็นมรรคเป็นผลท าให้เป็น 
อริยบุคคลเท่านั้น 

สรุปได้ว่า สัมมาทิฏฐิ หมายถึง ความเห็นท่ีถูกต้อง ได้แก่ เห็นว่าท าดีได้ดีท าช่ัวได้ช่ัว เห็น
ว่า บาปบุญมีจริง สามารถบอกได้ว่าส่ิงใดควรประพฤติส่ิงใดควรเว้น การท่ีสัมมาทิฏฐิซึ่งจัดว่าเป็น
ปัญญาในพระพุทธศาสนา ซึ่งเกิดได้ต้องอาศัยปรโตโฆสะ คือ จากกัลยาณมิตรและโยนิโสมนสิการ คือ 
การคิดอย่างแยบคาย๗๐ 

ปรโตโฆสะ คือ การกระตุ้นจากภายนอกท่ีเรียกว่า ส่ิงแวดล้อมหมายถึง การรับฟัง แนะน า 
ส่ังสอน ท่ีจะส่ังสอน แหล่งการเรียนรู้จากผู้อื่นสนทนาซักถาม การถ่ายทอด ค าช้ีแจง อธิบาย ข่าวสาร 
ข้อเขียน ฟังค าโฆษณาชักจูงของผู้เป็นกัลยาณมิตร ซึ่งกัลยาณมิตรมิได้หมายถึงเพื่อนท่ีดี อย่างใน
ความหมายสามัญเท่านั้น แต่หมายถึงบุคคลท่ีเพียบพร้อมด้วยคุณสมบัติน าช้ีแจง ช่วยบอก ช่องทางใน
ส่วนท่ีดี๗๑ 

โยนิโสมนสิการ คือ การใช้ความคิดอย่างถูกวิธี  คือ คิดอย่างมีระบบระเบียบ รู้จัก 
วิเคราะห์ ใช้ปัญญาในการพิจารณาเช่ือมโยงระหว่างเหตุและผลซึ่งเป็นวิธีคิดท่ีใช้ได้ท้ังทางโลกและ 
ทางธรรม มี ๔ ความหมาย๗๒ คือ 

๑) อุบายมนสิการ แปลว่า คิดหรือพิจารณาโดยอุบาย คือ คิดอย่างมีวิธี หรือคิด ถูกวิธี 
หมายถึง คิดทุกวิธีที่จะให้เข้าถึงความจริง  

๒) ปถมนสิการ แปลว่า คิดเป็นทาง หรือคิดทุกทาง คือ คิดได้ต่อเนื่องเป็นล าดับ  
๓) การณมนสิการ แปลว่า คิดตามเหตุ คิดค้นเหตุ คิดตามผลพิจารณาสาวหาสาเหตุให้

เข้าใจถึงต้นเค้า  
๔) อุปปาทกมนสิการ แปลว่า คิดให้เกิดผล คือ ใช้ความคิดให้เกิดผลท่ีพึง ประสงค์ 

หมายถึง การคิดการพิจารณาท่ีท าให้เกิดกุศลธรรม เช่น ปลุกเร้าให้เกิดความเพียร การรู้จัก คิดในทาง
ท่ีท าให้หายหวาดกลัว ให้หายโกรธ การพิจารณาท่ีท าให้เกิดสติ หรือท าใจให้เข้มแข็งมั่นคง เป็นต้น 

โยนิโสมนสิการ นักวิชาการได้ให้ความหมายของการคิดแบบโยนิโสมนสิการไว้มากมาย 
ดังต่อไปนี้ 

                                                             
๗๐  พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ, เรื่องเดียวกัน, หน้า

๗๓๗-๗๓๘.  
๗๑  พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), เรื่องเดียวกัน, หน้า ๖๒๓. 
๗๒ พระราชวรมุนี (ประยุทธ์ ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ, (กรุงเทพมหานคร : 

โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๒๕), หน้า ๖๗๐. 



๗๐ 

 

 

ทิศนา แขมมณี (2544: 84)อธิบายความหมายของโยนิโสมนสิการว่า โยนิโสมนสิการ คือ
การคิดเป็น คิดอย่างมีระบบ คิดอย่างวิเคราะห์รู้จักพิจารณาส่ิงท้ังหลายตามความเป็นจริง อย่างมีสติ 
ไม่มองเห็นส่ิงต่าง ๆ อย่างต้ืน ๆ ผิวเผินเป็นขั้นตอนส าคัญของการสร้างปัญญา 

พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต, 2549: 669-671)อธิบายความหมายของโยนิโสมนสิ
กาไว้ว่า โยนิโสมนสิการ หมายถึง ความคิดถูกวิธี ความรู้จักคิด การคิดเป็น การคิดตรงตามสภาวะ
และ เหตุปัจจัยการสืบค้นต้นเค้าหรือแปลสืบ ๆ กันมาว่าการท าในใจโดยแยบคาย 

สุวิทย์ มูลค า (2547: 56)อธิบายความหมายของโยนิโสมนสิการว่า โยนิโสมนสิการ มา
จากค าว่า โยนิโส กับ มนสิการ แปลความได้ว่า การท าในใจโดยแยบคายกระท าไว้ในใจโดยอุบายอัน
แยบคาย การพิจารณาโดยแยบคาย คือ พิจารณาเพื่อเข้าถึงความจริงโดยสืบค้นหาเหตุผลไป
ตามล าดับจนถึง ต้นเหตุ แยกแยะองค์ประกอบ จนมองเห็นตัวสภาวะและความสัมพันธ์แห่งเหตุปัจจัย
หรือตริตรอง ให้รู้จักส่ิงท่ีดีท่ีช่ัวยังกุศลธรรมให้เกิดข้ึนโดยอุบายท่ีชอบ ซึ่งจะมิให้เกิดอวิชชาและตัณหา 

ลักขณา สริวัฒน์(2549: 182)ให้ความหมายของโยนิโสมนสิการไว้ว่าโยนิโสมนสิการ 
หมายถึง การแสดงออกซึ่งความคิดเห็นท่ีถูกต้องอันเป็นกระบวนการพิจารณาตรงกับจุดหมาย
ปลายทาง โดยไม่วกวน ไม่ย้อนกลับ และเป็นปัจจัยท่ีก่อให้เกิดปัญญา 

ศูนย์ส่งเสริมพัฒนาพลังแผ่นดินเชิงคุณธรรม (2550: 13) อธิบายว่าโยนิโสมนสิการคือ 
องค์ประกอบภายในของตัวบุคคล เป็นส่วนท่ีท าให้บุคคลเกิดความกระหายท่ีจะเรียน และเกิดปัญญา
ไตร่ตรองหาเหตุผลใคร่ครวญในส่ิงท่ีพบเห็นมาให้ลึกซึ้งจึงเกิด “การเรียนรู้”  

จากท่ีกล่าวมาข้างต้นจึงสรุปได้ว่า โยนิโสมนสิการ หมายถึง การคิดเป็น คิดอย่างถูกวิธี
และ มีระบบขั้นตอน โดยพิจารณาส่ิงท้ังหลายตามความเป็นจริง ด้วยการสืบค้นอย่างมีหลักการและ 
เหตุผลเป็นล าดับข้ันตอน แล้ววิเคราะห์ปัญญาเหล่านั้นด้วยการน าเหตุผลมาประกอบการตัดสินใจ ไม่
ใช้ความรู้สึกตัดสิน องค์ประกอบของโยนิโสมนสิการ 

ทิศนา แขมมณี (2544: 84)กล่าวว่า โยนิโสมนสิการ มีองค์ประกอบ ๔ ส่วน คือ 
 ๑. อุบายมนสิการ คือ การคิดอย่างเข้าถึงความจริง 
 ๒. ปถมนสิการ คือ การคิดอย่างมีล าดับข้ันตอนไม่สับสน 
 ๓. การณมนสิการ คือ การคิดอย่างมีเหตุผล 
 ๔. อุปปาทกมนสิการ คือ การคิดอย่างมีเป้าหมาย คิดให้เกิดผลไม่ใช่คิดไปเรื่อย
เป่ือย  

จากท่ีกล่าวมาข้างต้นสรุปได้ว่าการคิดแบบโยนิโสมนสิการมีองค์ประกอบ 4 ประการ 
ประกอบด้วย อุบายมนสิการ คือ คิดถูกวิธี ปถมนสิการ คือ คิดมีระเบียบหรือคิดเป็นล าดับการณ์  
การณมนสิการ คือ คิดอย่างมีเหตุผล และอุปาทกมนสิการ คือ คิดเร้ากุศลหรือคิดท าให้เกิดกุศลกรรม 
เมื่อบุคคลสามารถคิดแบบโยนิโสมนสิการครบองค์ประกอบแล้วก็ท าให้บุคคลนั้นสามารถใช้ชีวิตอย่าง
มีความสุขได้ 
 
 
 
 



๗๑ 

 

 

๒. สัมมาสังกัปปะ (Right Thought) 
สัมมาสังกัปปะ คือ ความคิดในทางท่ีชอบ มรรคนี้เป็นตัวปัญญาเหมือนกัน มี ความคิดท่ี

ชอบ อันความเห็นกับความคิดย่อมเดินทางไปด้วยกัน ความเห็นเป็นมูลฐานให้เกิด ความคิด ซึ่ง
ความคิดในทางท่ีชอบนั้นมี ๓ ประการ คือ 
 ๑) คิดในอันจะออกจากกาม  
 ๒) คิดในอันไม่พยาบาทปองร้าย  
 ๓) คิดในอันไม่เบียดเบียนผู้อื่น 

ความคิดท้ัง ๓ ประการนี้  เป็นความคิดในทางท่ีชอบเป็นทางให้ใจห่างจากส่ิงอัน  
จะก่อให้เกิดกิเลสเราจึงสมควรศึกษาตามควร๗๓ 

สัมมาสังกัปปะ คือ ความด าริชอบ หรือ  ความคิดในทางท่ีถูก ต้อง ขั้น โลกียะมี  
๓ อย่าง๗๔ คือ 

๑) เนกขัมมสังกัป หรือเนกขัมมะวิตก ความนึกคิดท่ีปลอดโปร่งจากกามกามนั้น คือความ
ปรารถนา ใคร่อยากส่ิงท่ีน่าปรารถนา ไม่หมกมุ่นมุกพัวพัน ติดข้องในส่ิงสนองความอยากต่าง ๆ 
ความคิดท่ีปราศจากความเห็นแก่ตัว ความคิดเสียสละ และความคิดท่ีเป็นคุณเป็นกุศลทุกอย่างจัดเป็น
ความนึกคิดท่ีปราศจากราคะ หรือ โลภะ 

๒) ความด าริ ท่ีไม่มีความเคียดแค้นชิงชัง ขัดเคือง หรือเพ่ งมองในแง่ร้ายต่าง ๆ  
โดยมุ่งเอาธรรมท่ีตรงข้ามคือเมตตา หมายถึง ความปรารถนาดี ความมีไมตรี ต้องการให้ผู้อื่นมี 
ความสุขจัดเป็นความนึกคิดท่ีปราศจากโทสะ 

๓) ความด าริท่ีไม่มีการเบียดเบียน การคิดท าร้ายหรือท าลายโดยเฉพาะมุ่งเอาธรรมท่ีตรง
ข้ามคือกรุณา ซึ่งหมายถึงการคิดช่วยเหลือผู้อื่นให้พ้นจากความทุกข์ จัดเป็นความคิดท่ี ปราศจาก
โทสะเช่นกัน 

ความด าริหรือแนวความคิดนี้เป็นเรื่องปกติของคนส่วนมาก เพราะตามธรรมดาเมื่อ 
คนเรารับรู้อารมณ์อย่างหนึ่งจะโดยการเห็น ได้ยิน ได้สัมผัสเป็นต้นก็ตาม จะเกิดความรู้สึกอย่างใด 
อย่างหนึ่งในสองอย่าง คือ ถ้าถูกใจก็ชอบ ติดใจ อยากได้พัวพัน คล้อยตาม ถ้าไม่ถูกใจ ก็ไม่ชอบใจ  
ขัดใจ ขัดเคือง ขัดแย้ง จากนั้นนึกคิดต่าง ๆ ก็จะด าเนินไปตามแนวทางหรือตามแรงผลักดันของ 
ความชอบและไม่ชอบ 

บุคคลจะมีความนึกคิดและทัศนคติต่อส่ิงเหล่านั้นถูกต้อง บุคคลนั้นต้องมีสัมมาทิฏฐิเป็น 
ตัวน าก่อน คือมองเห็นและเข้าใจส่ิงต่าง ๆ ตามความเป็นจริง ถ้าไม่มีสัมมาทิฏฐิก็เป็นมิจฉาทิฐิ คือ 
ความเข้าใจผิดพลาดไม่มองเห็นส่ิงท้ังหลายตามความเป็นจริง ฉะนั้นองค์ประกอบส าคัญเพื่อ 
ให้เกิด สัมมาสังกัปปะ คือ สัมมาทิฏฐิ เมื่อนั้นเกิดการร่วมมือกับสัมมาทิฏฐิ น าองค์มรรคอีก ๖ องค์ 
ซึ่งเป็น ด้านศีล สมาธิ ให้เป็นไปได้อย่างถูกต้อง๗๕ 

                                                             
๗๓ ภิกขุปัญญานันทะ, ทางสายกลาง, ๒๕๐๐, ม.ป.ท., หน้า ๖๔-๖๕. 
๗๔ พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ, เรื่องเดียวกัน, หน้า  

๗๕๐-๗๕๑. 
๗๕ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, เรื่องเดียวกัน,  

หน้า ๗๕๐. 



๗๒ 

 

 

 
๓. สัมมาวาจา (Right Speech)  
สัมมาวาจา แปลว่า เจรจาชอบ คือ เว้นจากวจีทุจริต ๔ อย่าง๗๖ คือ  
๑) พูดเท็จ คือ พูดไม่จริง เป็นค าพูดท่ีกลับกับความเป็นจริง ผิดว่าถูก จริงว่าไม่ จริงไม่

จริงว่าจริง  
๒) พูดส่อเสียด คือ เป็นการพูดท่ีเกิดการแตกร้าว วิวาท บาดหมาง เกิดความไม่ สงบก็

โทสะ และความเกลียดชัง  
๓) พูดค าหยาบ เป็นการพูดท่ีไม่เหมาะสมทุกหมู่กลุ่ม มีค าท่ีจัดอยู่ ในประเภท ต้องห้าม

ในฐานะท่ีเป็นค าหยาบต่ า สกปรกลามกเป็นท่ีรังเกียจ 
๔) พูดคุยเพ้อเจ้อ คือ เป็นค าพูดท่ีผู้พูดไม่รู้จักขอบเขตของการพูดได้แก่การพูดพร่อย พูด

นอกเรื่อง พูดพร่ า พูดเพ้อ พูดท่ีมีสาระน้อยหรือไม่มีสาระ 
 
๔. สัมมากัมมันตะ (Right Action)  
สัมมากัมมันตะ๗๗ คือ ท าการงานชอบ ได้แก่การเว้นจากความประพฤติช่ัวทางกาย ๓ 

อย่าง คือ ฆ่าสัตว์ ลักทรัพย์ ประพฤติผิดในกาม 
สรุปสัมมากัมมันตะต้องยึดหลักดังนี้ 
๑) การไม่ประทุษร้ายต่อชีวิตต่อร่างกายของส่ิงมีชีวิต หมายถึง การไม่พยาบาท ท าให้คน

สัตว์และส่ิงมีชีวิตอื่นต้องตาย เจ็บปวด ทรมาน ด้วยวิธีใด ๆ ท้ังส้ินการไม่ประทุษร้ายต่อ ทรัพย์ของ
ผู้ใด หมายถึงการไม่พยายามท าให้ทรัพย์ของผู้ใดเป็นอันตราย โดยต้องการประโยชน์ หรือไม่ต้องการ
ประโยชน์เพื่อตนก็ตาม 

๒) การไม่ประทุษร้ายต่อของรักของคนอื่น หมายถึง การไม่พยายามท าให้ผู้อื่น ต้องเจ็บช้ า
ใจจากการรู้สึกว่า ได้สูญเสียส่ิงอันเป็นท่ีรัก ท่ีพอใจ เพราะถูกข่มเหงน้ าใจหรือถูกละเมิดสิทธิ 

๓) การไม่ประทุษร้ายสมประดีของตนเอง หมายถึง การไม่พยายามท าให้ตนเอง สูญเสีย
สัมปชัญญะไปด้วยความประมาทอันเกิดจากการด่ืม เสพ สูดดม หรือลูบทาอะไรก็ตามท่ีเป็น เหตุ ท่ี
ท าให้เกิดความสูญเสียสติสัมปชัญญะ ตลอดไปถึงทางจิตใจด้วย เช่น มัวเมาหลงใหลในการเท่ียว การ
ดู การเล่น เป็นต้น 

๔) ความมีระเบียบวินัย และตรงต่อเวลา หมายถึงการปฏิบัติตามข้อตกลงท่ีได้ก าหนดไว้
เพื่อการอยู่ร่วมกันอย่างราบรื่น และถูกต้องตามกาลเทศะ 

๕) การมีมารยาทและนิสัยส าหรับสุภาพชน หมายถึงการมีบุคลิกภาพและ ความรู้สึกนึก
คิดท่ีปฏิบัติตนอยู่ในลักษณะเรียบร้อย ไม่น่าเกลียด ไม่หยาบคาย ไม่กระทบกระท่ังผู้ใด 

๖) การมีมารยาทในการเคารพและเอื้อเฟื้อ หมายถึง การแสดงออกทางกริยา วาจาท่ี
ถูกต้องและเหมาะสมแก่สถานภาพของบุคคล ตลอดถึงการกระท าท่ีถูกต้องต่อเรื่องภายในตัว เช่น 

                                                             
๗๖ พระราชวรมุ นี  (ป ระ ยุต ธ์  ป ยุ ตฺ โต ) , พ จนา นุกรมพุ ท ธศาสตร์  ฉบั บประมวลศัพ ท์ , 

(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๒๘), หน้า ๓๓๐. 
๗๗ พระราชวรมุนี (ประยุตธ์ ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลศัพท์, หน้า ๒๓๙. 



๗๓ 

 

 

การกิน การนอน เป็นต้น ให้มีกิริยาอาการท่ีแสดงอยู่ว่า เคารพ เอื้อเฟื้อ ต่อระเบียบวินัยส าหรับ จะ
ท าอย่างนั้น 

๗) การปฏิบัติตนเป็นผู้มีวัฒนธรรมทุกสาขา หมายถึงการมีธรรมะส าหรับท่ีจะประพฤติ
ปฏิบัติเพื่อให้เกิดการพัฒนา ท าให้เจริญให้ดีขึ้นของส่ิงท่ีควรจะมี จะเป็นในทุกคันทุกตอน ทุกสถานะ 
ตามล าดับข้ันแห่งชีวิต 

๘) การมีความประพฤติประกอบด้วยธรรม หมายถึงการมีความประพฤติกระท าท่ีถูกต้อง 
ไม่ท าร้ายใครให้เดือดร้อนเสียหาย เป็นผลดีแก่ทุกคนทุกฝ่าย 

๙) การท าความดีอย่างติดต่อกันมาอย่างตลอดเวลา หมายถึง การพยายาม กระท าแต่
ความดี รักษาความดีท่ีท าไว้ แล้วท าความดีเพิ่มขึ้น โดยไม่ขาดตอนอย่างถูกต้อง 

๑๐) การมีกิจกรรมอันประกอบด้วยสุนทรียภาพ หมายถึง การมีการด ารงชีวิต อย่าง
ถูกต้องงดงาม น่าดู เป็นท่ีพอใจแก่ผู้ท่ีได้พบเห็น สามารถชักจูงให้ผู้อื่นท าตามได้ 

๑๑) การกระท าทุกส่ิงด้วยความละเอียดประณีตถี่ถ้วน หมายถึงการมีการ กระท าทุกส่ิง
ทุกอย่างด้วยสติสัมปชัญญะเพียงพออย่างสุขุมรอบคอบ ประณีต ละเอียดลออถี่ถ้วนใน ทุกแง่ทุกมุม
ไม่ให้ผิดพลาด 

๕. สัมมาอาชีวะ (Right Livelihood) 
การเล้ียงชีพชอบ๗๘ หมายถึง การประกอบอาชีพท่ีถูกต้องเหมาะสมกล่าวคือ ไม่ 

เบียดเบียนให้ผู้อื่นเดือดร้อน พุทธศาสนาสอนให้หลีกเล่ียงการประกอบอาชีพบางอย่างคือ การค้า 
มนุษย์ การค้าขายอาวุธ และเครื่องประหาร การค้าขายสัตว์ให้เขาฆ่า การค้าขายสุราและส่ิงเสพติด 
และการค้าขายยาพิษ สารพิษ เป็นต้น 

การเล้ียงชีพชอบ๗๙ คือ เว้นจากเล้ียงชีวิตโดยทางผิด เช่น โกงเขา หลอกลวง สอพลอ บีบ
บังคับ ขู่เข็ญ ค้ายาเสพติด ค้ายาผิด เป็นต้น 

พอจะสรุปได้ว่า หลักในการปฏิบัติตามสัมมาอาชีวะ มีดังนี้ 
๑) การแสวงหาและมีปัจจัยเครื่องเล้ียงชีพท่ีประกอบด้วยธรรม หมายถึงการได้มา การมี

ไว้ การใช้จ่ายปัจจัยเครื่องเล้ียงชีพเพื่อการด ารงชีวิตไว้อย่างถูกต้อง ไม่เป็นท่ีเดือดร้อนแก่ตนเองและ
ผู้อื่น 

๒) ความซื่อสัตย์สุจริตในการประกอบการงาน หมายถึง การด ารงชีวิตอยู่ด้วยการท างาน
ตามหน้าท่ีของตนให้ถูกต้องตามท่ีควรจะเป็นอย่างถูกต้อง 

๓) การคบบัณฑิต หมายถึง การเข้าไปคบหาผู้มีปัญญาอยู่เนืองนิตย์ เพื่อขอค าปรึกษา ขอ
ค าแนะน า ให้ช่วยชี้ทางรอดจากความทุกข์ท้ังปวง สามารถด ารงชีวิตอยู่ได้อย่างถูกต้อง ปลอดภัย 

๔) การไม่ตกอยู่ภายใต้อ านาจหรือวิสัยของคนพาล หมายถึง การไม่ยอมตกอยู่ภายใต้
อิทธิพลของคนพาลด้วยประการใด ๆ เพราะชอบใจ พอใจ หลงใหลหรือถูกล่อลวง ถูกบังคับด้วยอาวุธ 
ด้วยอ านาจ เป็นต้น 
                                                             

๗๘ ฉัตรสุมาลย์ กบิลสิงห์และคณะ , ความรู้พื้นฐานทางศาสนา , (กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์ 
มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์, ๒๕๓๗), หน้า ๓๖. 

๗๙ พระเทพเวที (ประยุทธ์ ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์ , พิมพ์ครั้งที่ ๗, 
(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๖), หน้า ๓๓๑. 



๗๔ 

 

 

 
๖. สัมมาวายามะ (Right Effort) 
สัมมาวายามะ หมายถึง ความเพียรชอบ คือ เพียรใน ๔ สถาน๘๐ ได้แก่ 
๑) เพียรป้องกันหรือเพียรระวังความช่ัวไม่ให้เกิด  
๒) เพียรละ หรือเพียรก าจัดความช่ัวที่เกิดแล้ว  
๓) เพียรเจริญหรือเพียรสร้างความดีท่ียังไม่เกิด  
๔) เพียรรักษาและส่งเสริมความดีท่ีมีอยู่แล้ว 
หลักในการปฏิบัติตามสัมมาวายามะ 
๑) ความขยันหมั่นเพียรในหน้าท่ี ท้ังท่ีเป็นการละเว้นและการท าให้มีหมายถึง การมีความ

พยายามในการกระท าอย่างสม่ าเสมอติดต่อกัน ต่อเนื่องกันไม่ยอมท้อถอยต่อหน้าท่ีในการท่ีจะต้องละ
เว้นส่ิงท่ีควรเว้น ได้แก่ บาป อกุศล หรือปัจจัยแห่งกิเลส และจะต้องท าให้มีในส่ิงท่ีควรจะมี ได้แก่ 
บุคคล หรือปัจจัยแห่งการบรรลุธรรม ตลอดจนถึงหน้าท่ีท่ีจะเปล่ียนจากปุถุชน ธรรมดาไปเป็นมนุษย์
ประเสริฐ 

(๒) ความพยายามหาดูแล้วท าตามตัวอย่างท่ีดี หมายถึงความพยายาม ขวนขวายสอดส่อง
หาตัวอย่างท่ีดีนั้น ได้แก่ การได้พบเห็นสมณะผู้มีความสงบร่มเย็น บุคคลผู้มี มารยาทงาม ความ
ประพฤติดี แสดงความสงบเย็น เรียบร้อยอ่อนโยน ให้เห็นอยู่อย่างไรแล้วได้ถือเอา เป็นแบบแนว
ส าหรับการกระท าตามอย่างนั้นต่อไป 

๓) การแก้ไขข้อบกพร่องท่ีควรแก้อยู่ตลอดเวลา หมายถึงการมีความพยายามใน การ
แก้ไขข้อบกพร่องท่ีควรแก้หรืออยู่ในวิสัยท่ีควรแก้ไขให้ถูกต้องอยู่ตลอดเวลา ไม่ควรปล่อยปละ ละเลย
ต่อข้อบกพร่องใด ๆ ให้ผ่านไปโดยไม่ได้มีการกระท าการแก้ไขให้ถูกต้อง 
 

๗. สัมมาสติ (Right Mindfulness) 
สัมมาสติ คือ ความรู้ชอบตามความเป็นจริงในความเกิดขึ้นและดับไปของสรรพส่ิง ต่อส่ิง

ใดส่ิงหนึ่ง ความรู้ตัวต่ออารมณ์เฉพาะหน้าว่า ตนก าลังท าอะไร พูดอะไร คิดอะไร๘๑สัมมาสติ คือ 
หลักธรรมท่ีเรียกว่า สติปัฏฐาน ๔๘๒ คือ 

๑) การพิจารณากาย การตามดูรู้ทันกายไม่ยึดติดรูปร่างหน้าตา เป็นต้น  
๒) การพิจารณาเวทนา คือ ก าหนดความรู้สึกทุกข์รู้สึกสุขว่าเป็นของธรรมดา  
๓) การพิจารณาจิต การตามดูรู้ทันจิต  
๔) การพิจารณาธรรมต่าง ๆ การตามดูรู้ทันธรรม 

 

                                                             
๘๐  พระเทพเวที (ประยุทธ์ ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์, เรื่องเดียวกัน, หน้า 

๗๙๙. 
๘๑ สน่ัน ไชยานุกุล, หลักธรรมและแนวปฏิบัติของเถรวาทและอาจริยวาท, (กรงุเทพมหานคร: โรง 

พิมพ์กรมการศาสนา, ๒๕๒๓), หน้า ๓๙. 
๘๒ พระเทพเวที (ประยุทธ์ ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์, เรื่องเดียวกัน, หน้า 

๘๐๔. 



๗๕ 

 

 

๘. สัมมาสมาธิ (Right Concentration)  
สัมมาสมาธิ๘๓ คือ ความต้ังใจในทางท่ีชอบ เพื่อน าไปสู่จุดหมายปลายทางกับพระ 

นิพพาน โดยมีการฝึกให้มีความแน่วแน่แล้วจึงด าเนินตอบไปให้ถึงขั้นปัญญาต่อไป 
หลักแห่งการปฏิบัติตามสัมมาทิฏฐิมีดังนี้ 
๑) การท าจิตให้สงบ มีสมาธิ จิตใจแจ่มใส หมายถึง การรักษาจิตไว้ในภาวะต้ังมั่น สงบ

เย็น ไม่มีอะไรมารบกวนจิต เช่น โลภะ โทสะ โมหะ ความรู้สึกทางเพศหรือความรักใคร่ใหลหลง 
พัวพัน ความไม่ชอบ ความห่อเหี่ยวใจ ความฟุ้งซ่านร าคาญ ความลังเลไม่แน่ใจในชีวิตในความ
ปลอดภัย 

๒) ความเป็นผู้ไม่หวั่นไหวในส่ิงท่ีมากระทบ หมายถึงการท่ีสามารถด ารงจิตอยู่ด้วย
สติปัญญาไว้ได้อย่างถูกต้อง ไม่ผันแปรเปล่ียนไปตามส่ิงท่ีมากระทบจิต 

๓) ความอดกล้ัน หมายถึง การท่ีสามารถอดทนอดกล้ันต่อการบีบค้ันของกิเลส เช่น เรื่อง
รัก เรื่องกามารมณ์ เรื่องโกรธ เป็นต้น ไว้ได้อย่างงดงาม ไม่พ่ายแพ้แก่อ านาจใฝ่ต่ า ตลอดจนการ
อดทนอดกล้ันต่อส่ิงภายนอก เช่น ความล าบากตรากตร าในการท างาน หรือการถูกเขา ดูหมิ่นนินทา
ว่าร้ายจากผู้อื่น 

๔) ความเป็นผู้มีเมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา หมายถึง การมีเมตตา รักใคร่ ปรารถนาให้
ผู้อื่นเป็นสุข กรุณา ช่วยเหลือผู้อื่นให้พ้นทุกข์ มุทิตา ยินดีด้วยเมื่อผู้อื่นมีสุข อุเบกขา เฝ้าดูอยู่ด้ วย
สติปัญญาตลอดเวลาว่าเมื่อใดช่วยได้ก็จะช่วย 

๕) ความเป็นผู้มีจิตในส่ิงท่ีไม่รังเกียจ หมายถึง มีจิตสะอาดปราศจากพฤติกรรม อันมิใช่
ธรรม ไม่กระท าการใด ๆ อันเป็นท่ีน่ารังเกียจของวิญญาณ เช่น ความขี้ เกียจ ความไม่อดทน เป็นต้น 
และสูงขึ้นไปถึงการมีจิตสะอาด ไม่หลงใหลติดอยู่ในอารมณ์ของกิเลส ได้แก่ ความโลภ ความ โกรธ 
ความหลง อันเป็นส่ิงท่ีน่ารังเกียจอย่างยิ่ง 

๖) ความเป็นผู้มีจิตไร้โศก หมายถึง จิตท่ีไม่เศร้าหมอง ปราศจากโรคของจิต คือ ไม่มีกิเลส 
๗) ความเป็นผู้มีจิตเกษม หมายถึง การมีจิตเยือกเย็น สดช่ืน แจ่มใสปลอดโปร่ง เบิกบาน 

สงบมีอิสรภาพจากส่ิงรบกวน 
๘) ความเป็นผู้มีจิตบริสุทธิ์ ต้ังมั่นวางไว้ในหน้าท่ี หมายถึง การมีจิตเหมาะสมท่ี จะท า

หน้าท่ีการงาน ไม่ถูกรบกวนจากนิวรณ์ ความรู้สึกทางเพศ ความหลงใหล ความไม่พอใจ ความ หดหู่
ใจ ความฟุ้งซ่าน ความร าคาญใจ เป็นต้น 

จากการศึกษาเอกสารข้างต้น ผู้วิจัยได้สรุปแนวทางการปฏิบัติตามหลักมรรคมีองค์ ๘ 
ตามแผนภาพท่ี ๒.๑ ดังนี้ 

                                                             
๘๓ สน่ัน ไชยานุกุล, หลักธรรมและแนวปฏิบัติของเถรวาทและอาจริยวาท, เรื่องเดียวกัน, หน้า ๔๒. 



๗๖ 

 

 

 

 
แผนภาพที่ ๒.๑ แนวทางการปฏิบัติตามหลักมรรคมีองค์ ๘ 

 
ข. ไตรสิกขา 
ในพระไตรปิฎกได้แสดงความหมายของไตรสิกขาไว้ว่า “ภิกษุท้ังหลาย สิกขามีอยู่ ๓ 

ประการ คือ อธิศีลสิกขา อธิจิตตสิกขา อธิปัญญาสิกขา อธิศีลสิกขา”๘๔ ไตรสิกขา แปลว่า สิกขา ๓  
ค าว่า สิกขา แปลว่า การศึกษา การส าเหนียก การฝึก ฝึกหัด ฝึกปรือ ฝึกอบรม ได้แก่ ข้อปฏิบัติท่ี  
เป็นหลักส าหรับฝึกอบรมพัฒนากาย วาจา จิตใจ และปัญญา ให้เจริญงอกงามยิ่งขึ้นไปจนบรรลุ 
จุดหมายสูงสุด คือ ความหลุดพ้น หรือนิพพาน๘๕ เน้นการฝึกอบรมจากส่วนท่ีง่ายไปหาส่วนท่ียาก  
เช่น ในวัยเด็กก็ให้ฝึกปฏิบัติตามกฎเกณฑ์ของครอบครัว สังคม ได้แก่ ส่วนท่ีควรปฏิบัติ และส่วนท่ี 
ควรงดเว้น จนติดเป็นนิสัย ให้ฝึกปฏิบัติอย่างเต็มใจ ต้ังใจ และคอยติดตามผลอยู่เสมอ จะท าให้เกิด 
การพัฒนาอย่างถาวรและยั่งยืน๘๖ 

องค์ประกอบของไตรสิกขาดังพุทธพจน์ท่ีแสดง ดังนี้ 
“ภิกษุท้ังหลาย สิกขามีอยู่ ๓ ประการ คือ อธิศีลสิกขา อธิจิตตสิกขา อธิปัญญาสิกขา 

อธิศีลสิกขา เป็นอย่างไร คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้มีศีล ฯ สมาทานศึกษาอยู่ในสิกขาบทท้ังหลาย นี้
เรียกว่า อธิศีลสิกขา อธิจิตตสิกขา เป็นอย่างไร คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้สงัดจากกามท้ังหลาย ฯ บรรลุ 
จตุตถฌานท่ีไม่มีทุกข์ ไม่มีสุข มีสติบริสุทธิ์เพราะอุเบกขาอยู่ นี้เรียกว่า อธิจิตตสิกขา อธิปัญญาสิกขา

                                                             
๘๔ องฺ.ติก.(ไทย) ๒๐/๙๑/๓๑๘. 
๘๕ พระพรหมคุณาภรณ  ์(ป.ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย, พิมพ์ครั้งที่ ๓๒, (กรุงเทพมหานคร: 

ส านักพิมพ์ผลิขันธ์, ๒๕๕๕), หน้า ๕๔๖. 
๘๖ สุมน  อมรวิวัฒน์, การพัฒนาการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์, พิมพ์ครั้งที่ ๓, กรุงเทพมหานคร: 

โรงพิมพ์มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช, ๒๕๔๗. 



๗๗ 

 

 

เป็นอย่างไร คือ ภิกษุในธรรมวินัยรู้ชัดตามความเป็นจริงว่า “นี้ทุกข์ ฯ นี้ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทา” นี้
เรียกว่า อธิปัญญาสิกขา”๘๗ 

ในส่วนความหมายของสิกขามีดังนี้ (๑) อธิศีลสิกขา การฝึกอบรมในด้านความประพฤติ 
ร ะ เบี ย บ วิ นั ย  ให้ มี สุ จ ริ ต ท า ง ก า ย  ว าจ า  แ ล ะ อ า ชี ว ะ  (Training in Higher Morality)  
(๒) อธิจิตตสิกขา การฝึกอบรมทางจิต การปลูกฝังคุณธรรม สร้างเสริมคุณภาพจิต และรู้จักใช้
ความสามารถ ในกระบวนสมาธิ  (Training in Higher Mentality ห รือ  Mental Discipline)  
(๓) อธิปัญญาสิกขา การฝึกอบรมทางปัญญาอย่างสูง ท าให้เกิดความรู้แจ้งท่ีสามารถช าระจิตให้
บริสุทธิ์หลุดพ้นเป็นอิสระโดยสมบูรณ์ (Training in Higher Wisdom)๘๘ 

ไตรสิกขา นักวิชาการได้ให้ความหมายไว้ ดังต่อไปนี้ 
สดุดี นาบ ารุง อ้างไว้ว่าไตรสิกขาคือขบวนการการศึกษา ๓ องค์ประกอบ เพื่อการบรรลุ

เป้าหมายของดุลยภาพของชีวิต ประกอบด้วย 
๑) ศีล หรือขบวนการระเบียบปฏิบัติ (วินัย) เพื่อให้เกิดวาจาชอบ การกระท าชอบและ

การประกอบอาชีพชอบ เป็นแนวทางและกรอบท่ีก ากับการกระท าหรือการประกอบกิจกรรมต่าง ๆ 
นั่นเอง 

๒) สมาธิ หรือขบวนการฝึกอบรมจิตส านึกเพื่อให้เกิดความเพียรชอบ การระลึกชอบและ
มีจิตส านึกท่ีชอบ เป็นขบวนการเพื่อให้จิตมีการพัฒนาความส านึกเพื่อความสมดุลท้ังจิตและกาย  เป็น
ขบวนการเกื้อหนุนให้ส่ิงท่ีรับเข้ามาในชีวิตด าเนินไปด้วยประสิทธิภาพสูงสุด 

๓) ปัญญา หรือขบวนการทางความรู้ เป็นวิธีการอบรมศึกษาเพื่อให้เกิดวิชาความรู้และ
ปัญญา ซึ่งจะยังผลให้เกิดมีทัศนะ ความเช่ือ ค่านิยมท่ีถูกต้อง มีความด าริตริตรองท่ีชอบ ปัญญาเป็น
ตัวควบคุมก าหนดการรับชนิดต่าง ๆ เข้าสู่ชีวิต 

นั่นคือ ขบวนการ  ไตรสิกขา  มีองค์ประกอบของมรรค ๘  ประการ 
ศีล 

- สัมมาทิฏฐิ (เห็นชอบ) 
- สัมมาสังกัปปะ (ด าริชอบ) 

สมาธิ  
 - สัมมาวาจา (วาจาชอบ) 

 - สัมมากัมมันตะ (กระท าชอบ) 
 - สัมมาอาชีวะ (อาชีพชอบ) 

ปัญญา   
 - สัมมาวายามะ (พยายามชอบ) 
 - สัมมาสติ (ระลึกชอบ) 

                                                             
๘๗ อง.ติก. (ไทย) ๒๐/๙๐/๓๑๘-๓๑๙. 
๘๘ พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม, พิมพ์ครั้งที่ ๖, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหาจุฬาลง 

กรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๘) , หน้า ๖๐๓-๖๐๔. 



๗๘ 

 

 

 - สัมมาสมาธิ (จิตมั่นชอบ)๘๙ 
พระอุปติสสเถระ ได้ใหความหมายของการศึกษาและขอบเขตของการศึกษาไวใน วิมุตติ

มรรควา สิกขา หมายถึง การศึกษาเรื่องท่ีควรศึกษา การศึกษาอันยอดเยี่ยมและการศึกษาเพื่อความ
เป็นพระอเสขะ (ผู้ไม่ตองศึกษา)๙๐ 

พระพุทธโฆษาจารย ได้อธิบายไวในคัมภีร์วิสุทธิมรรควา ไตรสิกขาเป็นท้ัง หลักการและ
วิธีปฏิบัติเพื่อใหสามารถลวงพนจากอบาย, กามธาตุและภพท้ังปวง โดยมีเป้าหมายท่ีการบรรลุพระ
นิพพานอันบริสุทธิ์ปราศจากมลทิน ไตรสิกขาเป็นแนวปฏิบัติในทางสายกลางท่ีมิใชการปรนเปรอตน
ด้วยกามสุขและการทรมานตน มีศีลเป็นปฏิปักษ์ตอกิเลสท่ีแสดงออกทางกาย วาจา สมาธิเป็น
ปฏิปักษ์ตอกิเลสท่ีกลุมรุมจิต และปัญญาเป็นปฏิปักษ์ตออนุสัยกิเลสท่ีแอบแนบอยู่ในจิตสามารถ
พัฒนาบุคคลใหเป็นพระอริยะผู้มีความบริบูรณ์ด้วยศีล ได้แก พระโสดาบันและพระสกทาคามี , 
บริบูรณ์ด้วยสมาธิได้แกพระอนาคามีและบริบูรณ์ด้วยปัญญา ได้แก พระอรหันตนอกจากนี้องคธรรม
ท้ัง ๓ ยังเป็นเครื่องอุดหนุนใหบรรลุคุณวิเศษอันหาได้ยากในบุคคลท้ังไป ดังมีวิชชา ๓ เป็นต้น๙๑ 

พุทธทาสภิกขุ ได้อธิบายวา การศึกษา ในภาษาไทยหมายถึง การศึกษาเล่าเรียน ซึ่งตรง
กับค าวา สิกขา ในพระพุทธศาสนา หมายถึง การปฏิบัติได้รับปริญญาคือ ส้ินราคะ ส้ินโทสะ ส้ินโมหะ 
ผลของการปฏิบัติสิกขาเป็นอย่างนั้น การปฏิบัติอย่างนั้นก็เพื่อความรอดจากส่ิงอันไม่พึงปรารถนา ส่ิง
ใดท่ีเป็นความทุกขทรมาน ความยุงยากล าบากแกจิตใจก็เรียกวา อันไม่พึงปรารถนา แกไขด้วย
การศึกษา๙๒ 

พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต) ได้ใหความหมายไตรสิกขาวา หมายถึง การพัฒนา
มนุษย์ใหด าเนินชีวิตดีงามถูกตอง ท าใหมีวิถีชีวิตท่ีเป็นมรรค เป็นทางด าเนินชีวิตหรือวิถีชีวิตท่ีถูก ตอง
ดีงามของมนุษย์ตองเรียนรูฝกฝนพัฒนาตน คือ สิกขามรรคกับสิกขาจึงประสานเป็นอันเดียวกัน เมื่อ
มองในแงอริยสัจ ๔ ก็เป็นอริยมรรค คือ วิถีชีวิตอันประเสริฐเมื่อเป็นมรรคก็ด าเนินก้าวหนาไปสู่
จุดหมายโดยก าจัดสมุทัยใหหมดไป ช่วยใหเรามีชีวิตท่ีพึ่งพา อวิชชา ตัณหา อุปทาน น้อยลงไป ไม่อยู่
ใต้อ านาจครอบง า ของมันพรอมกับท่ีเรามีปัญญา เพิ่มขึ้นและด าเนินชีวิตด้วยปัญญามากขึ้นตามล าดับ
จนกระท่ังในท่ีสุดพอสมุทัยหมดทุกขก็หมดก็บรรลุหมายเป็น นิโรธ โดยสมบูรณ์๙๓ 

                                                             
๘๙ สดุดี นาบ ารุง, ไตรสิกขา, [ออนไลน์], แหล่งที่มา: https:// www.gotoknow.org/, [๕ กันยายน 

๒๕๖๑] 
๙๐ พระอุปติสสเถระ , วิมุตติมรรค , แปลโดย พระเทพโสภณ (ประยูร ธมฺมจิตฺโต) และคณะ ,  

( กรุงเทพมหานคร: มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๘), หน้า ๔. 
๙๑ พระพุทธโฆษาจารย์ , วิสุทธิมรรคแปล ภาค ๑ ตอน ๑, พิมพ์ครั้งที่  ๘, (กรุงเทพมหานคร:  

มหามกุฎราชวิทยาลัย, ๒๕๓๘), หน้า ๔, ๙-๑๒. 
๙๒ พุทธทาสภิกขุ,การศึกษาสมบูรณ์แบบ: คือวงกลมที่คุ้มครองโลกถึงที่สุด, (กรุงเทพมหานคร: อุษา

การพิมพ์, ๒๕๔๙) ,หน้า ๑๘๕-๑๘๖. 
๙๓ พระพรหมคุณาภรณ์  (ป.อ. ปยุตฺโต), หัวใจพระพุทธศาสนา , พุทธจักร , ปีที่ ๖๑ ฉบับที่  ๕ 

(พฤษภาคม ๒๕๕๐), หน้า ๗. 



๗๙ 

 

 

ระวี ภาวิไล ได้กลาวถึงไตรสิกขาวา หมายถึง การศึกษาสามประการตามหลักธรรมใน
พระพุทธศาสนา คือ ศีล สมาธิ ปัญญา ซึ่งเป็นกุศโลบาย แหงการพัฒนาตนเองท่ีถูกตองของมนุษย์ทุก
คน เป็นรากฐานของการพัฒนาท้ังหลายอันจะน าสังคมไปสู่อายธรรมท่ีถูกตอง๙๔ 

หากเอาข้อธรรมในอริยมรรคมีองค์ ๘  มาสังเคราะห์ เข้ากับหลักของไตรสิกขา  
ก็จะท าให้เห็นเนื้อหาท่ีจะน ามาอธิบายหลักของไตรสิกขา ได้ดังนี้ 

๑. ศีล หมายถึง ข้อปฏิบัติส าหรับควบคุมกายและวาจา ให้ต้ังอยู่ในความดีงามหรือความ
สุจริตทางกาย วาจา และอาชีพ ซึ่งพระธรรมปิฎกได้สรุปไว้ว่า๙๕ ศีลมี ๔ ด้าน ได้แก่ ด้าน อินทรีย
สังวร คือ การรู้จักใช้ร่างกายอย่างพอดีกับการเสพบริโภค กินอยู่อย่างพอดี มีอาชีพสุจริต ไม่
เบียดเบียนผู้อื่น ปฏิบัติตามกฎกติกาของชุมชน สรุปแล้วความหมายของศีล คือ การประพฤติดี 
เกื้อกูลแก่ตนเอง สังคม และส่ิงแวดล้อม มรรคมีองค์ ๘ ท่ีจัดอยู่ในองค์ประกอบของศีล ได้แก่ 
สัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ และสัมมาอาชีวะ 

๒. สมาธิ หมายถึง การท าจิตใจให้สงบแน่วแน่ ไม่ฟุ้งซ่านเป็นสภาพของจิตท่ีประกอบด้วย
คุณธรรม ความดี เช่น ความเอื้อเฟื้อ โอบอ้อมอารี ประสิทธิภาพของจิต เช่น ความเข้มแข็ง หนักแน่น 
เพียรพยายาม และเรื่องความสุขของจิต การไม่เครียด ร่าเริงเบิกบาน มองโลกใน แง่ดี จิตมีส่วน
สนับสนุนให้ปัญญาเจริญ งอกงามได้จิตท่ีเข้มแข็งมีความเพียรพยายามไม่ท้อถอยจะท าให้จดจ่อใน
เรื่องใดเรื่องหนึ่งอย่างเต็มท่ีเรื่องท่ีคิดหรือพิจารณานั้นยากหรือละเอียดลึกซึ้งต้องมีจิตใจท่ี สงบแน่ว
แน่เป็นฐานท่ีจะให้ปัญญาท างาน และพัฒนาอย่างได้ผล๙๖ การฝึกจิตนั้นนอกจากเพื่อเป้าหมายสูงสุด 
คือเป็นฐานเพื่อการละกิเลสแล้ว ข้อดีคือส่งผลต่อสภาพจิต พฤติกรรม และความสัมพันธ์ท่ีมีต่อกัน
ด้วย เพราะจิตท่ีฝึกดีแล้วย่อมน าความสุขมาให้และเป็นความสุขท่ีไม่ต้อง อาศัยส่ิงภายนอกมา
ปรนเปรอ ท าให้ชีวิตเป็นอิสระมากขึ้นและขึ้นต่อส่ิงแวดล้อมภายนอกน้อยลง จิตท่ีถูกพัฒนาอย่าง
ถูกต้องยังส่งผลท าให้สามารถใช้ศักยภาพของความคิด จิตใจและร่างกายได้อย่าง เต็มความสามารถ 
ช่วยพัฒนาพฤติกรรมและท่าทีในการมองโลก ท าให้มีความเมตตา กรุณาต่อกัน ไม่เบียดเบียนกันและ
อยู่ร่วมกันอย่างเกื้อกูล อันเป็นรากฐานท่ีส าคัญต่อการปฏิบัติกิจหน้าท่ีและการ พัฒนาสังคม มรรคมี
องค์ ๘ ท่ีจัดอยู่ในองค์ประกอบของสมาธิ ได้แก่ สัมมาวายามะ สัมมาสติ และ สัมมาสมาธิ 

๓. ปัญญา หมายถึง ความรู้เข้าใจหยั่งแยกได้ในเหตุผล ดีช่ัว คุณโทษ ประโยชน์มิใช่ 
ประโยชน์ ไตร่ตรอง วิเคราะห์ สืบสาวราวเรื่องหาเหตุปัจจัย และรู้ท่ีจะจัดแจง จัดการในทุกส่ิงท่ี 
เกิดขึ้นตามท่ีเป็นจริง ปัญญาจะเป็นปัจจัยสนับสนุนให้บุคคลปรับแก้พฤติกรรม และสภาพจิตได้ มรรค
มีองค์๘ ท่ีจัดอยู่ในองค์ประกอบของสมาธิ ได้แก่ สัมมาทิฐิ และสัมมาสังกัปปะ 

สามารถจัดองค์ประกอบของมรรคมีองค์ ๘ เข้ากับหลักไตรสิกขา ได้ดังแผนภาพท่ี ๒.๒ 
ดังนี้ 

                                                             
๙๔ ระวี ภาวิไล, หัวใจของศาสนาพุทธ, (บทความเสนอในการประชุมทางวิชาการ เรื่องหัวใจของ

ศาสนา), ธรรมสถาน มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ๑๗-๑๘ กรกฎาคม ๒๕๒๘. 
๙๕ พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พัฒนาการแบบองค์รวมของเด็กไทย, เรื่องเดียวกัน. 
๙๖ พระเทพเวที (ป.อ.ปยุตฺโต), สมาธิ: ฐานสู่สุขภาพจิตและปัญญาการหยั่งรู้ , (กรุงเทพมหานคร: 

ส านักพิมพ์ศยาม, ๒๕๓๔). 



๘๐ 

 

 

 
แผนภาพที่ ๒.๒ การจัดองค์ประกอบของอริยมรรคมีองค์ ๘ กับหลักไตรสิกขา 

 
แนวทางการปฏิบัติตามหลักไตรสิกขาเป็นกระบวนการท่ีบูรณาการและเป็นปัจจัย 

ต่อเนื่องต้องเป็นไปพร้อมกันทุกด้าน๙๗ ไตรสิกขาเป็นหลักธรรมท่ีก่อให้เกิดประโยชน์แก่บุคคลใน ด้าน
ความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมกับสังคม (ศีล) ความสัมพันธ์ภายในตนเอง (จิต) และความคิดท่ี 
สนับสนุนกายและจิต (ปัญญา) ท้ังสามด้านส าคัญต่อความเป็นมนุษย์โดยสมบูรณ์ การพัฒนานี้ไม่ควร 
น าไปเปรียบเทียบกับใคร ให้พิจารณาความก้าวหน้าด้วยกันเทียบเคียงกับตนเอง การจะมีพฤติกรรม 
ท่ีดี สภาพจิตท่ีดีงาม ต้องอาศัยพื้นฐานการมีความรู้ความคิดท่ีถูกต้อง เพื่อส่งเสริมให้เกิดความ 
กระจ่างแจ้งแก่ตนเอง 

จากหลักพุทธธรรมท่ีกล่าวมานั้น ได้ทราบถึงความสัมพันธ์ท่ีเกี่ยวเนื่องกันระหว่าง 
ความสัมพันธ์ภายในตนเองหรือจิตท้ังความคิดท่ีสนับสนุนทางกายและจิตเช่ือมโยงไปสู่ความสัมพันธ์ 
ระหว่างพฤติกรรมกับสังคม ซึ่งสภาพจิตหรืออารมณ์ความรู้สึกนั้น เกิดจากการท่ีแดนรับรู้ภายใน  
(ตา หู จมูกล้ิน กาย ใจ) รับรู้ต่อแดนรับรู้ภายนอก คือส่ิงท่ีมากระทบ (เสียง รูป รส กล่ิน สัมผัส และ 
ธรรมารมณ์) เกิดการก าหนดได้หมายรู้ว่าเป็นส่ิงนั้นส่ิงนี้ เมื่อเกิดความพอใจหรือไม่พอใจ จึงมีการ 
แสดงออกใน ๓ ช่องทาง (ทวาร) ได้แก่ กาย ความคิด และค าพูด ในการแสดงพฤติกรรมของคนเกิด 
จากเจตสิก โดยมีเจตนาหรือความต้ังใจ ถ้ามีเจตนาดีท าให้เกิดพฤติกรรมดี ถ้าเจตนาไม่ดีพฤติกรรม 
จะไม่ดี ท้ังนี้เจตนาเป็นส่วนท่ีเกิดจากปัญญา ผู้ท่ีมีความฉลาดทางอารมณ์คือ ผู้ท่ีสามารถพัฒนาจิตสิก 
ฝ่ายดี และควบคุมฝ่ายไม่ดี ด้วยการใช้ปัญญาก ากับเจตนาให้ไปในทางท่ีดีเพื่อปรุงแต่งเจตสิกและ 
ก่อให้เกิดพฤติกรรมท่ีดีได้ ดังนั้นพุทธธรรมจึงเป็นแนวทางในการก ากับพฤติกรรมท่ีไม่ดี ด้วยการ 
ฝึกฝน อบรม ขัดเกลาจิตท่ีเป็นบ่อเกิดของพฤติกรรม โดยการพัฒนาจิตใจให้ประกอบด้วยคุณธรรม  
มีจิตใจอาจหาญร่าเริง ผ่องใส สงบ และมีสุข เป็นสุขโดยไม่ยึดติดกับวัตถุภายนอก สามารถใช้วัตถุ 
                                                             

๙๗  สมเด็จพระญาณสงัดวรสมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปรินายก, ๒๕๓๕, หลักพระพุทธศาสนา, 
พิมพ์ครั้งที่ ๘, (กรุงเทพมหานคร : ห้างหุ้นส่วนจ ากัดโรงพิมพ์ชวนพิมพ์, ๒๕๔๕). 



๘๑ 

 

 

ส่ิงของท่ีมีไปสร้างสรรค์ให้เกิดประโยชน์ได้อย่างเต็มท่ีโดยไม่หวงแหน พัฒนาทัศนคติและท่าทีในการ 
มองโลกและสังคมให้เป็นไปในทางเกื้อกูล เกิดความรัก ความเอื้ออาทรต่อส่ิงมีชีวิตและธรรมชาติ  
มีน้ าใจ เสียสละ ตระหนักในหน้าท่ีการงาน และการด าเนินชีวิตให้ประสบความส าเร็จ อย่างไม่ย่อ 
ท้อถอยต่ออุปสรรค มีความมุ่งมั่นแน่วแน่ในส่ิงท่ีท า ไม่วอกแวกหวั่นไหวไปกับเรื่องต่าง ๆ ท่ีเข้ามา 
กระทบ หากพัฒนาได้ดีจะท าให้มีความสุขอยู่กับส่ิงท่ีท า 
 

๒.๒.๓ ข้อมูลสถานศึกษา 
 

ข้อมูลการจัดการศึกษาพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา 
 

ประวัติความเป็นมา 
การศึกษาพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา เป็นการศึกษาท่ีรัฐก าหนดให้มีขึ้น ตาม

ความประสงค์ของคณะสงฆ์ โดยพระปรารภของสมเด็จพระอริยวงศาคตญาณ สมเด็จพระสังฆราช
สกลมหาสังฆ-ปรินายก (จวน อุฏฐายีมหาเถระ) ว่า “การศึกษาทางโลกเจริญก้าวหน้ามากขึ้นตาม
ความเปล่ียนแปลงของโลก การศึกษาพระปริยัติธรรม ก็จ าเป็นต้องอนุวัตรไปตามความเปล่ียนแปลง
ของโลกบ้าง จึงเห็นสมควรท่ีจะมีหลักสูตรในการเรียนพระปริยัติธรรมเพิ่มขึ้นอีกแผนกหนึ่ง คือ
หลักสูตรพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา ท้ังนี้ เพื่อให้ผู้ศึกษาได้มีโอกาสบ าเพ็ญตนให้เป็น
ประโยชน์ท้ังทางโลกและทางธรรม ควบคู่กันไป” ซึ่ง กระทรวงศึกษาธิการได้ประกาศระเบียบ
กระทรวงฯ ว่าด้วยโรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา ขึ้นเมื่อวันท่ี ๒๐ กรกฎาคม ๒๕๑๔ 
และระเบียกระทรวงศึกษาธิการ ว่าด้วยโรงเรียน พระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา พ.ศ. ๒๕๓๕ 
เพื่ อ เป็ น แนวท างด า เนิ น ก าร จัดก ารศึกษาและ ส่ ง เสริ มสนั บ สนุ น ขอ งกรมการศาสน า 
กระทรวงศึกษาธิการในสมัยนั้น 

ในปีพ.ศ. ๒๕๔๕ ได้มีพระราชบัญญัติปรับปรุงกระทรวง ทบวง กรม ท าให้มีหน่วยงานท่ี
ดูแลรับสนองงานคณะสงฆ์และพัฒนากิจการพระพุทธศาสนาโดยตรง คือ ส านักงานพระพุทธศาสนา
แห่งชาติ ซึ่งแยกมาจากกรมการศาสนา ดังนั้น เพื่อให้การส่งเสริมสนับสนุนการจัดการศึกษาโรงเรียน
พระปริยัติธรรมแผนกสามัญศึกษา เป็นไปอย่างต่อเนื่อง มีระเบียบควบคุมการด าเนินงานท่ีชัดเจน 
ส านักงานพระพุทธศาสนาแห่งชาติ จึงได้ออกระเบียบส านักงานพระพุทธศาสนาแห่งชาติ ว่าด้วย
โรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา พ.ศ. ๒๕๔๖ โดยมีวัตถุประสงค์ท่ีจะให้การศึกษาใน
โรงเรียนดังกล่าวเป็นประโยชน์ต่อฝ่ายศาสนจักรและฝ่ายบ้านเมือง กล่าวคือ ทางฝ่ายศาสนจักร ก็จะ
ได้ศาสนทายาทท่ีดี มีความรู้ความเข้าใจ ในหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาอย่างแท้จริง เป็นผู้ประพฤติ
ดี ปฏิบัติชอบ ด ารงอยู่ในสมณธรรม สมควรแก่ภาวะ สามารถธ ารงและสืบต่อพระพุทธศาสนาให้เจริญ
สถาพรต่อไป และถ้าหากพระภิกษุสามเณรเหล่านี้ลาสิกขาไปแล้ว ก็สามารถเข้าศึกษาต่อใน
สถานศึกษาของรัฐได้ หรือเข้ารับราชการสร้างประโยชน์ให้ก้าวหน้าแก่ตนเองและบ้านเมืองสืบต่อไป
ด้วยเช่นกัน 

ต่อมา โดยท่ีพระราชบัญญัติการศึกษาแห่งชาติ พ.ศ. ๒๕๔๒ และแก้ไข (เพิ่มเติม) พ.ศ. 
๒๕๔๕ ได้ก าหนดไว้ในหมวดท่ี ๒ มาตรา ๑๒ ว่า “นอกเหนือจากรัฐ เอกชน และองค์กรปกครองส่วน
ท้องถิ่น ให้บุคคล ครอบครัว องค์กรชุมชน องค์กรเอกชน องค์กรวิชาชีพ สถาบันศาสนา สถาน



๘๒ 

 

 

ประกอบการ และสถาบันสังคมอื่น มีสิทธิในการจัดการศึกษาขั้นพื้นฐาน ท้ังนี้ ให้เป็นไปตาม
กฎกระทรวง” และมาตรา ๑๘ (๒) ก าหนดว่า “โรงเรียนได้แก่โรงเรียนของรัฐ โรงเรียนเอกชน และ
โรงเรียนท่ีสังกัด สถาบันพระพุทธศาสนาหรือศาสนาอื่น” ดังนั้น จึงถือได้ว่า โรงเรียนพระปริยัติธรรม 
แผนกสามัญศึกษา เป็นสถานศึกษาขั้นพื้นฐานแห่งหนึ่งตามพระราชบัญญัตินี้ในการนี้  เพื่อให้
สอดคล้องกับข้อความใน มาตรา ๑๒ และมาตรา ๑๘ (๒) แห่งพระราชบัญญัตินี้ กระทรวงศึกษาธิการ 
ได้ออกกฎกระทรวง ว่าด้วย สิทธิในการจัดการศึกษาขั้นพื้นฐาน โดยสถาบันพระพุทธศาสนา พ.ศ. 
๒๕๔๘ เพื่อให้เป็นไปตาม พ.ร.บ.การศึกษาแห่งชาติ 

กาลต่อมา เพื่อให้เป็นไปตามพระราชบัญญัติการศึกษาแห่งชาติและกฎกระทรวงดังกล่าว 
โดยมุ่งเน้นให้วัดท่ีจัดต้ังโรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา ด าเนินการจัดการเรียนการสอน
ให้สอดคล้องกับนโยบายของคณะสงฆ์เป็นส าคัญ มหาเถรสมาคม จึงได้ออกประกาศมหาเถรสมาคม 
ว่าด้วยโรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา พ.ศ. ๒๕๕๓ โดยก าหนดให้มีการบริหารจัด
การศึกษา ตามหลักเกณฑ์ท่ีคณะกรรมการการศึกษาโรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา
ก าหนด ซึ่งคณะกรรมการดังกล่าวมีอ านาจหน้าท่ีก าหนดนโยบาย มาตรฐาน แผนการจัดการศึกษา ให้
ค าแนะน าส่งเสริมการจัดการศึกษา และพิจารณาวินิจฉัย ช้ีขาดปัญหาข้อขัดข้องต่าง ๆ มีสมเด็จพระ
วันรัต เป็นประธานกรรมการ ผู้อ านวยการส านักงานพระพุทธศาสนาแห่งชาติ เป็นรองประธาน
กรรมการ มีผู้แทน จากบุคคลและหน่วยงานส าคัญต่าง ๆ อาทิ ประธานกลุ่มโรงเรียนพระปริยัติธรรม 
แผนกสามัญศึกษา ปลัดกระทรวงศึกษาธิการ เลขาธิการคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐ าน 
ผู้อ านวยการส านักงบประมาณ เลขาธิการสภาการศึกษา เป็นคณะกรรมการ โดยมีผู้อ านวยการกอง
พุทธศาสนศึกษา ส านักงานพระพุทธศาสนาแห่งชาติ เป็นกรรมการและเลขานุการ 

 
รูปแบบการศึกษา 
 

โรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา ด าเนินการจัดการเรียนการสอนในระดับ
มัธยมศึกษา โดยแบ่งเป็น ๒ ระดับ หรือ ๒ ช่วงช้ัน คือ ระดับมัธยมศึกษาตอนต้นและมัธยมศึกษาตอน
ปลายจัดเป็นโรงเรียนในระบบเช่นเดียวกับรูปแบบโรงเรียนของรัฐและเอกชนท่ัวไป โดยใช้หลักสูตร
การศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ ของกระทรวงศึกษาธิการ ซึ่งมีกลุ่มสาระการเรียนรู้ตามท่ี
กระทรวงศึกษาธิการก าหนด ๘ กลุ่มสาระ คือ ๑) ภาษาไทย ๒) คณิตศาสตร์ ๓) วิทยาศาสตร์ ๔) 
สังคมศึกษา ศาสนาและวัฒนธรรม ๕) สุขศึกษา และพลศึกษา ๖) ศิลปะ ๗) การงานอาชีพและ
เทคโนโลยี ๘) ภาษาต่างประเทศและมีวิชาเฉพาะ ท่ีก าหนดให้นักเรียนคือพระภิกษุสามเณรต้องเรียน
ตามนโยบายของคณะสงฆ์โดยมหาเถรสมาคม คือ วิชาภาษาบาลี และวิชาพระพุทธศาสนา (อัน
ประกอบด้วยพุทธประวัติ ธรรมวินัย และศาสนปฏิบั ติ ) เพื่ อเป็นพื้นฐานในการศึกษาหลัก
พระพุทธศาสนาในคัมภีร์พระไตรปิฎก สามารถน าไปเป็นเครื่องมือเผยแผ่พระพุทธศาสนา อันเป็น
หน้าท่ีส าคัญของพระภิกษุสามเณร ในฐานะท่ีเป็นศาสนทายาทผู้สืบทอดพระพุทธศาสนา 
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การบริหารจัดการศึกษา  
 

โรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา จัดต้ังอยู่ในวัดท่ีธรณีสงฆ์ หรือท่ีดินของมูลนิธิ 
ทางพระพุทธศาสนา จัดการศึกษาเฉพาะส าหรับพระภิกษุสามเณรเท่านั้น โรงเรียนจะได้รับการจัดต้ัง
ได้ ก็ต่อเมื่อได้รับอนุญาตหรือเห็นชอบจากมหาเถรสมาคม โดยส านักงานพระพุทธศาสนาแห่งชาติ
เป็นผู้ออก ใบอนุญาต แก่เจ้าอาวาสวัดท่ีขอจัดต้ังโรงเรียน  

การบริหารจัดการโรงเรียน เจ้าอาวาสวัดหรือพระภิกษุ ท่ีเจ้าอาวาสมอบหมายเป็น
ผู้จัดการและผู้จัดการเป็นผู้คัดเลือกพระภิกษุผู้มีคุณสมบัติตามท่ีก าหนดไว้ในประการคณะกรรมการ
การศึกษา พระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา รูปหนึ่งท าหน้าท่ีเป็นผู้อ านวยการโรงเรียน ซึ่งจะ
ด าเนินการคัดเลือกพระภิกษุและคฤหัสถ์เพื่อเสนอแต่งต้ังเป็นครูและบุคลากรทางการศึกษาของ
โรงเรียน 

 
อัตลักษณ์ของโรงเรียน 
 

โรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา นอกจากจะจัดการเรียนการสอนตาม
หลักสูตรการศึกษาข้ันพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ ของกระทรวงศึกษาธิการแล้ว ยังได้สนองงานคณะ
สงฆ์ด้านการจัดการเรียนการสอนพระปริยัติธรรม แผนกนักธรรมและบาลีอีกด้วย โดยได้จัดให้มีการ
เรียนการสอนตาม หลักสูตรนักธรรม และบาลีให้สอดคล้องกับนโยบายของคณะสงฆ์โดยมหาเถร
สมาคม ท้ังนี้ ในการประชุม มหาเถรสมาคม เมื่อวันท่ี ๒๐ มิถุนายน ๒๕๕๕ ท่ีประชุมมหาเถรสมาคม
มีมติเห็นชอบให้ปรับปรุงโครงสร้างเวลาเรียนและเกณฑ์การจบการศึกษาโรงเรียนพระปริยัติธรรม 
แผนกสามัญศึกษา ตามค าส่ังประธานคณะกรรมการการศึกษาพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา ท่ี 
๑/๒๕๕๕ ลงวันท่ี ๑๙ เมษายน ๒๕๕๕ เรื่องการปรับปรุงโครงสร้างเวลาเรียนและเกณฑ์การจบ
การศึกษาโรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา เพื่อให้ ผู้เรียนสามารถสอบผ่านธรรม
สนามหลวง และบาลีสนามหลวงได้โดยเพิ่มหน่วยกิตวิชาภาษาบาลีและวิชาพระพุทธศาสนา (พุทธ
ประวัติ ธรรมวินัย และศาสนปฏิบัติ) ท้ังนี้ผู้ท่ีจะจบการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนต้นได้ ต้องสอบได้
นักธรรมช้ันตรีเป็นอย่างต่ า และจะจบการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนปลายได้ ต้องสอบได้นักธรรม
ช้ันโทเป็นอย่างต่ า (มติมหาเถรสมาคมท่ี ๓๘๘/๒๕๕๕)นอกจากนี้ส านักงานรับรองมาตรฐานและ
ประเมินคุณภาพการศึกษา (องค์การมหาชน) หรือ สมศ. ยังได้ปรับตัวบ่งช้ีและเกณฑ์การประเมิน
คุณภาพภายนอกรอบสาม (พ.ศ. ๒๕๕๔ – ๒๕๕๘) ของโรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา 
โดยให้ใช้ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของผู้เรียนตามเป้าหมายเฉพาะของสถานศึกษา (หลักสูตรารายวิชา
เพิ่มเติมคือวิชาพุทธประวัติและธรรมวินัย วิชาศาสนปฏิบัติ และวิชาภาษาบาลี) นอกจากผลสัมฤทธิ์
ทางการเรียนของผู้เรียนตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้น พื้นฐานอีกด้วย ในการนี้เพื่อด าเนินการ
ดังกล่าว ส านักงานพระพุทธศาสนาแห่งชาติจึงได้ร่วมกับสถาบัน ทดสอบทางการศึกษาแห่ งชาติ 
(องค์การมหาชน) หรือ สทศ. จัดให้มีการสอบวัดผลทางการศึกษาระดับชาติ ด้านพระพุทธพุทธ
ศาสนา หรือเรียกย่อว่า B-NET (Buddhism National Educational Test) 
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โรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา ในเขตกรุงเทพมหานคร๙๘ 
 

ตารางที่  ๒.๑๖ แสดงจ านวนนักเรียนโรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา 
กรุงเทพมหานคร 
 

ล าดับ ชื่อโรงเรียน จ านวนนักเรียน รวม 
มัธยมศึกษาตอนต้น มัธยมศึกษาตอนปลาย 

๑ โรงเรียนวชิรมกุฎ วัดมกุฎกษัตริยาราม 
เขตพระนคร 

๑๔ ๑๒ ๒๖ 

๒ โรงเรียนบาลีสาธิตศึกษา มจร. วัด
พระเชตุพนวิมลมังคลาราม เขตพระ
นคร 

๑๒๐ ๐ ๑๒๐ 

๓ โรงเรียนวัดศรีบุญเรือง วัดศรีบุญเรือง 
เขตบางกะป ิ

๕๕ ๔๒ ๙๗ 

๔ โรงเรียนบาลีเตรียมอุดมศึกษา มจร. วัด
ศรีสุดาราม เขตบางกอกน้อย 

๐ ๙๗ ๙๗ 

๕ โ ร ง เ รี ย น พุ ท ธ ศ า ส ต ร์ วิ ท ย า  
วัดสุทธาวาส เขตบางกอกน้อย 

๖๘ ๕๑ ๑๑๙ 

๖ โรงเรียนวัดกาญจนสิงหาสน์วิทยา  
เขตตล่ิงชัน 

๒๘ ๓๑ ๕๙ 

๗ โรงเรียนพระปริยัติธรรมวัดธรรมมงคล 
เขตพระโขนง 

๑๒๖ ๑๐๑ ๒๐๗ 

๙ โร ง เรี ย น วั ด ผ่ อ งพ ลอ ย วิ ริ ย าร าม  
เขตบางนา 

๒๑๗ ๘๘ ๓๐๕ 

๑๐ โร ง เรี ย น พ ร ะ ป ริ ยั ติ ธ ร รม พ รห ม 
วชิรญาณ วัดยานนาวา เขตสาทร 

๙๐ ๖๐ ๑๕๐ 

๑๑ โรง เรียนมั งกรกมลาวาสวิทยาลัย   
เขตป้อมปราบฯ สังกัดจีนนิกาย 

๙๘ ๔๐ ๑๓๘ 

๑๒ โ ร ง เรี ย น กุ ศ ล ส ม า ค ร วิ ท ย า ลั ย  
เขตสัมพันธวงศ์ สังกัดอนัมนิกาย  

๕๕ ๓๗ ๙๒ 

รวม ๘๗๑ ๕๕๙ ๑,๔๓๐ 
 
 
                                                             

๙๘ ส านักงานพระพุทธศาสนา, โรงเรียนพระปริยัติธรรมแผนกสามัญ ในเขตจังหวัดกรุงเทพมหานคร
, [ออนไลน์], แหล่งที่มา: http://www.monknews.net/schoolworld/bankkokschool/, [๑๖ ธันวาม ๒๕๖๑]. 

 

http://www.monknews.net/schoolworld/bankkokschool/
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๒.๓ งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 

งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง ผู้วิ จัยได้ศึกษาค้นคว้าเพื่อน ามาสร้างกรอบแนวคิดการวิจัย  
ทราบสภาพ ปัจจุบันและปัญหาของความฉลาดทางอารมณ์ 

 
๒.๓.๑ งานวิจัยภายในประเทศ 
 

ภัทธิดา แรงทน ได้ศึกษารูปแบบการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ โดยมีวัตถุประสงค์
เพื่อศึกษาแนวคิด ทฤษฎี สภาพปัจจุบันและปัญหาความฉลาด  ทางอารมณ์ส าหรับสถานศึกษา  
สังกัดส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษามัธยมศึกษา พัฒนารูปแบบการ พัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ตาม
หลักพุทธธรรมส าหรับสถานศึกษา สังกัดส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษามัธยมศึกษา และเสนอรูปแบบ
การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ตามหลักพุทธธรรมส าหรับสถานศึกษา สังกัดส านักงานเขตพื้นท่ี
การศึกษามัธยมศึกษา การวิจัยนี้เป็นการวิจัยแบบผสานวิธี (Mixed Methodology Research 
Design) โดยมี ระ เบี ยบวิ จัย เชิ ง คุณ ภาพ  (Qualitative Research) ด้ วยก ารศึกษ าเอกสาร 
(Documentary Research) การสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth Interview) ครูท่ีปรึกษาจ านวน ๘ คน 
การสนทนากลุ่ม (Focus Group Discussion) ผู้ทรงคุณวุฒิจ านวน ๑๐ คน เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 
คือ แบบศึกษาเอกสาร แบบสัมภาษณ์เชิงลึก และระเบียบวิจัยเชิงปริมาณ (Quantitative Research)  
กลุ่มตัวอย่างคือ นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย จ านวน ๔๑๐ คน ผู้บริหารสถานศึกษา  
จ านวน ๔๐๐ คน  โดยการสุ่มแบบหลายข้ันตอน (Multi Stage Random Sampling)  เครื่องมือท่ีใช้
ในการวิจัย คือ แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ (Evaluation of Emotional Quotient)  
แบบสอบถาม (Questionnaire)  วิเคราะห์ข้อมูลด้วยเอกสารการวิเคราะห์ เนื้อหา (Content 
Analysis) และใช้สถิติเชิงบรรยาย (Descriptive Statistics) ด้วยการแจกแจง ความถี่ (Freguency 
Distribution) ค่ าร้อยละ  (Percentage) ค่ าเฉ ล่ีย (Mean) และ ค่าส่วน เบี่ ยงเบน  มาตรฐาน 
(Standard Deviation) 

ผลการศึกษาวิจัยพบว่า๙๙ :   
๑. สภาพปัจจุบันและปัญหาความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับสถานศึกษา สังกัดส านักงานเขต

พื้นท่ีการศึกษามัธยมศึกษานั้น ส่ือออนไลน์ส่งผลกระทบสร้างปัญหาด้านความฉลาดทางอารมณ์ท้ัง 
โรคซึมเศร้า การฆ่าตัวตาย การติดเกมออนไลน์ การลดการปฏิสัมพันธ์กับบุคคลรอบตัว ปัจจัยท่ีส่งผล 
ต่อการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียน คือ การอบรมเล้ียงดู ประสบการณ์ชีวิต คนรอบตัว 
และสภาพแวดล้อม ระดับความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาโดยรวมอยู่ในระดับ
ปาน กลาง เมื่อพิจารณาเป็นรายด้านโดยเรียงล าดับจากมากไปน้อย คือ ด้านการตระหนักรู้อารมณ์
ของ ตนเอง ด้านความสามารถบริหารจัดการอารมณ์ของตนได้อย่างถูกต้องเหมาะสม ด้านการรับรู้
อารมณ์ ความต้องการของผู้อื่นและสนองตอบได้อย่างเหมาะสม ด้านความสามารถสร้างแรงจูงใจ

                                                             
๙๙ ภัทธิดา แรงทน, รูปแบบการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ตามหลักพุทธธรรมส าหรับสถานศึกษา 

สังกัดส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษามัธยมศึกษา, วิทยานิพนธ์ ปริญญาดุษฎีบัณฑิต สาขาพุทธบริหารการศึกษา, 
(คณะครศุาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๖๐), หน้าบทคัดย่อ. 



๘๖ 

 

 

ให้กับตนเองอย่างสร้างสรรค์และเหมาะสม และด้านความสามารถสร้างและรักษาสัมพันธภาพท่ีดีต่อ
ผู้อื่น ตามล าดับ 

๒. การพัฒนารูปแบบการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ตามหลักพุทธธรรมส าหรับ 
สถานศึกษา สังกัดส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษามัธยมศึกษา ประกอบด้วย ๔ ส่วน คือ บทน า 
กระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ตามหลักพุทธธรรม การน ารูปแบบไปใช้ และเงื่อนไขการ
น า รูปแบบไปใช้ ท าการตรวจสอบท้ัง ๔ ด้าน โดยภาพรวมอยู่ในระดับมาก เมื่อพิจารณาจ าแนกราย
ด้าน เรียงตามล าดับจากมากไปหาน้อย พบว่า ด้านความเป็นประโยชน์อยู่ในระดับมากสุด รองลงมา
ใน ระดับมาก คือ ด้านความเป็นไปได้ ด้านความเหมาะสม และด้านความถูกต้อง ตามล าดับ  

๓. รูปแบบการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ตามหลักพุทธธรรมส าหรับสถานศึกษา สังกัด
ส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษามัธยมศึกษา มี ๔ ขั้นตอน คือ (๑) การศึกษาแนวคิดทฤษฎีของวุฒิ ภาวะ
ทางอารมณ์ (๒) การพัฒนารูปแบบ (๓) การตรวจสอบรูปแบบ และ (๔) การปรับปรุงแก้ไข รูปแบบ 
โดยรูปแบบมีอยู่ ๔ ส่วน คือ (๑) บทน า ประกอบด้วย หลักการ วัตถุประสงค์ และบริบท สถานศึกษา 
(๒) กระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ตามหลักพุทธธรรม ประกอบด้วย องค์ประกอบของ
ความฉลาดทางอารมณ์และกิจกรรมพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ตามองค์ประกอบด้วย หลัก
ไตรสิกขา การวัดและประเมินผลความฉลาดทางอารมณ์ แนวทางการพัฒนาและปัจจัยท่ีส่งผลต่อ 
ความฉลาดทางอารมณ์ (๓) การน ารูปแบบไปใช้ และ (๔) เงื่อนไขการน ารูปแบบไปใช้ 

ปิยะวรรณ  เลิศพาณิช  ได้ศึกษาการพัฒนารูปแบบการพัฒนาเชาว์อารมณ์แบบ 
ผสมผสาน มีวัตถุประสงค์เพื่อพัฒนารูปแบบการพัฒนาเชาว์อารมณ์แบบผสมผสานและทดสอบผล
การใช้รูปแบบดังกล่าวกับเยาวชนวัยรุ่น กลุ่มตัวอย่างเป็นเยาวชนวัยรุ่นช่วงอายุระหว่าง ๑๒ - ๑๘ ปี 
ซึ่งเป็นเยาวชนท่ีได้มาจากการรับสมัครจ านวน ๒๘ คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง จ านวน ๑๔ คน  
กลุ่มควบคุมจ านวน ๑๔ คน เครื่องมือท่ีใช้คือ แบบประเมินเชาว์ปัญญาอารมณ์หาค่าความเท่ียงโดย
วิธีสัมประสิทธิ์แอลฟาของ Cronbach ให้ค่าความเท่ียง .๘๑ วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติวิเคราะห์ 
ANCOVA แบบสองทาง (two-way analysis of covariance) และt-test (dependent) 

ผลการวิจัยสรุปได้ดังนี้๑๐๐ 
๑. รูปแบบการพัฒนาเชาว์อารมณ์แบบผสมผสานท่ีพัฒนาขึ้นประกอบด้วย ก) หลักการ

ของรูปแบบ ซึ่งพัฒนาขึ้นจากการศึกษา ต ารา เอกสาร และงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับเชาว์ อารมณ์ และ
วิธีการพัฒนาเชาว์อารมณ์ จากแนวคิดจิตวิทยา ศาสนา และสังคม โดยการผสมผสาน ท้ังสามกลุ่ม
แนวคิด ข) วัตถุประสงค์ของรูปแบบ คือ เพื่อช่วยพัฒนาเชาว์อารมณ์ ได้แก่สามารถรู้จัก อารมณ์ของ
ตนเอง สามารถจัดการกับอารมณ์ของตนเอง สามารถสร้างแรงจูงใจให้กับตนเอง สามารถรู้จักอารมณ์
ของผู้อื่น และสามารถมีสัมพันธภาพท่ีดีต่อกัน ค) กระบวนการของรูปแบบ ได้แก่ ๑) การสร้าง
ส่ิงแวดล้อมเพื่อสนับสนุน ๒) การเตรียมความพร้อมของกลุ่มตัวอย่าง ๓) การช่วยให้ผู้เรียนรู้
ต้ังเป้าหมายท่ีมีความชัดเจน ๔) การด าเนินการกิจกรรมการพัฒนาช้าอารมณ์แบบ ผสมผสาน ๕) การ
สนับสนุนหลังการฝึก ง) ผลท่ีได้รับจากการพัฒนาเชาว์อารมณ์ตามรูปแบบการ พัฒนาเชาว์อารมณ์
แบบผสมผสาน (โดยใช้แบบประเมินใช้อารมณ์ท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้น) 
                                                             

๑๐๐ ปิยะวรรณ เลิศพานิช, “การพัฒนารูปแบบการพัฒนาเชาว์อารมณ์แบบผสมผสาน”, วิทยานิพนธ์ 
ปริญญาดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาจิตวิทยาการศึกษา, (คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๔๗), บทคัดย่อ 



๘๗ 

 

 

๒. ผลการประเมินคุณภาพของรูปแบบการพัฒนาเชาว์อารมณ์แบบผสมผสาน เมื่อน าไป
ทดสอบการใช้รูปแบบก็จะมาชนวัยรุ่นพบว่า ๑) หลังการทดลองเยาวชนวัยรุ่นท่ีได้รับการฝึกด้วย
รูปแบบการพัฒนาเชาว์อารมณ์แบบผสมผสานมีเชาว์อารมณ์สูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .๐๕ ๒) หลังการทดลอง เยาวชนวัยรุ่นท่ีได้รับการฝึกด้วยรูปแบบการพัฒนาเชาว์
อารมณ์แบบผสมผสานมีเชาว์อารมณ์สูงกว่าเยาวชนวัยรุ่นท่ีไม่ได้รับการฝึกด้วยรูปแบบ การพัฒนา
เชาว์อารมณ์แบบผสมผสาน อย่างมีนัยยะส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .๐๕ 

วัชราภรณ์  จิตรมาศ๑๐๑ ได้วิจัยเรื่องการพัฒนาแบบวัดความฉลาดทางอารมณ์โดย 
ประยุกต์แนวคิดทางพุทธศาสนา มีวัตถุประสงค์เพื่อ ๑) พัฒนาแบบวัดความฉลาดทางอารมณ์โดย 
ประยุกต์แนวคิดทางพุทธศาสนาส าหรับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น ๒) พัฒนาและตรวจสอบความ 
ตรงของโมเดลความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น และ ๓) ทดสอบความไม่ 
แปรเปล่ียนของโมเดลระหว่างกลุ่มเพศและกลุ่มประเภทโรงเรียน กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนระดับ 
มัธยมศึกษาตอนต้นของโรงเรียนในสังกัดส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้ นฐาน 
กระทรวงศึกษาธิการจ านวน ๒,๒๓๓ คน ได้มาจากการสุ่มแบบแบ่งช้ัน วิเคราะห์ความเท่ียงของแบบ 
วัดแบบความสอดคล้องภายใน ใช้สูตรสัมประสิทธิ์แอลฟ่าของครอนบาค ตรวจสอบความตรงตาม 
เกณฑ์สัมพันธ์ ด้วยการวิเคราะห์ความสัมพันธ์ของคะแนนระหว่างแบบวัดท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้นกับแบบวัด 
บุคลิกภาพห้าองค์ประกอบหลัก แบบวัดกลวิธีในการเผชิญปัญหาตรวจสอบความตรงเชิงโครงสร้าง 
ด้วยการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันอันดับท่ีสอง การวิเคราะห์ข้อมูลใช้โปรแกรม SPSS for 
Windows version ๑๐.๐ โปรแกรม Microsoft Office Excel ๒๐๐๓ และ โปรแกรมลิสเรล ๘.๕๓ 
สถิติท่ีใช้คือสถิติบรรยายการวิเคราะห์สัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ของเพียร์สัน การวิเคราะห์กลุ่มพหุ 

ผลการวิจัยท่ีส าคัญสรุปได้ว่า๑๐๒ 
๑. แบบวัดความฉลาดทางอารมณ์โดยประยุกต์หลักไตรสิกขาหรือมรรค ๘ วัดใน ๓ 

องค์ประกอบ คือ ประพฤติดี จิตใจดี และคิดดี ๒๑ ตัวแปรสังเกตได้ ข้อค าถามแต่ละข้อเป็น 
สถานการณ์ท้ังหมด ๕๔ ข้อ ถามใน ๓ ประเด็น คือ มีอารมณ์ ความรู้สึกอย่างไร คิดอย่างไร และจะ 
ท าอย่างไร ค าตอบของแต่ละประเด็นค าถามมี  ๔ ตัวเลือก น้ าหนักคะแนน ๑ -๔ คะแนน  
ค่าสัมประสิทธิ์ความเท่ียงท้ังฉบับเท่ากับ .๙๓๕ องค์ประกอบด้านพฤติกรรมดี จิตใจดี และคิดดี  
มีค่าสัมประสิทธิ์ความเท่ียงเท่ากับ .๘๔๓ .๘๗๑ และ.๘๔๐ ตามล าดับ ค่าสหสัมพันธ์กับแบบวัด 
บุคลิกภาพห้าองค์ประกอบหลักและแบบวัดกลวิธีในการเผชิญปัญหาเท่ากับ .๔๒๓ และ .๔๓๒ 
ตามล าดับ 

๒. โมเดลความฉลาดทางอารมณ์มีความสอดคล้องกลมกลืนกับข้อมูลเชิงประจักษ์ (ค่าไค-
สแควร์ = ๑๐๓.๓๔๕ , องศาความเป็นอิสระ = ๙๘, ค่า p = .๓๖, GFI = .๙๙๖, AGFI= . ๙๙๐) 

                                                             
๑๐๑ วัชราภรณ์  จิตรมาศ, “การพัฒนาแบบวัดความฉลาดทางอารมณ์โดยประยุกต์แนวคิดทางพุทธ

ศาสนา”, วิทยานิพนธ์ครุศาสตรดุษฎีนิพนธ์ สาขาวิชาการวัดและประเมินผลการศึกษา , (คณะครุศาสตร์ 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, ๒๕๕๐), บทคัดย่อ. 

๑๐๒ วัชราภรณ์  จิตรมาศ, “การพัฒนาแบบวัดความฉลาดทางอารมณ์โดยประยุกต์แนวคิดทางพุทธ
ศาสนา”, วิทยานิพนธ์ครุศาสตรดุษฎีนิพนธ์ สาขาวิชาการวัดและประเมินผลการศึกษา , (คณะครุศาสตร์ 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, ๒๕๕๐). 



๘๘ 

 

 

องค์ประกอบ ประพฤติดี จิตใจดี และคิดดี อธิบายความแปรปรวนของความฉลาดทางอารมณ์ ได้ร้อย
ละ ๗๔.๒ ๑๐๐ และ ๘๕.๒ ตามล าดับ 

๓. โมเดลความฉลาดทางอารมณ์มีความไม่แปรเปล่ียนในรูปแบบของโมเดล แต่มีความ
แปรเปล่ียนของเมทริกซ์พารามิเตอร์ทุกค่าท่ีทดสอบในระหว่างกลุ่มเพศ ส่วนระหว่างกลุ่ม ประเภท
โรงเรียนโมเดลมีความแปรเปล่ียนของรูปแบบโมเดล 

อภิษฎา ดวงจันทร์ ได้ศึกษาการเปรียบเทียบผลของการใช้สถานการณ์จ าลองและการ
เสริมแรงบวกท่ีมีต่อความเฉลียวฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนมัธยมศึกษาปีท่ี ๒ โรงเรียนวัด 
เศวตฉัตรเขตคลองสาน กรุงเทพมหานคร การวิจัยครั้งนี้มีจุดมุ่งหมายเพื่อเปรียบเทียบผลของการใช้ 
สถานการณ์จ าลองท่ีมีต่อความเฉลียวฉลาดอารมณ์ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี ๒ โรงเรียนวัด 
เศวตฉัตร เขตคลองสาน กรุงเทพมหานครปีการศึกษา ๒๕๔๔ กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนช้ัน 
มัธยมศึกษาปีท่ี ๒ ท่ีมีความเฉลียวฉลาดทางอารมณ์ต่ ากว่าเปอร์เซ็นไทล์ท่ี ๕๐ ลงมา จ านวน ๔๘ คน 
ได้มาจากการสุ่มอย่างง่ายจากประชากร แล้วสุ่มอย่างง่ายอีกครั้งหนึ่งเป็นกลุ่มทดลองท่ี ๑ ท่ี ได้รับ
การใช้สถานการณ์จ าลองและช้ีแนะ กลุ่มทดลองท่ี ๒ ท่ีได้รับการใช้สถานการณ์จ าลองและการ  
ใช้หลักพรีแมค และกลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้รับการใช้สถานการณ์จ าลองและการช้ีแนะ และท่ีไม่ได้รับการ 
ใช้สถานการณ์จ าลองและการใช้หลักพรีแมค เครื่องมือท่ีใช้ในการศึกษาครั้งนี้ เป็นแบบทดสอบความ 
เฉลียวฉลาดทางอารมณ์ผลการวิจัยสรุปได้ดังนี้๑๐๓ (๑) นักเรียนมีความเฉลียวฉลาดทางอารมณ์ 
เพิ่มขึ้นหลังจากได้รับการใช้สถานการณ์จ าลองและการช้ีแนะอย่างมีนัยยะส าคัญทางสถิติท่ีระดับ . 
๐๑ (๒) นักเรียนมีความเฉลียวฉลาดทางอารมณ์เพิ่มขึ้นหลังจากได้รับการใช้สถานการณ์จ าลองและ 
การใช้หลักพรีแมคอย่างมีนัยยะส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .๐๑ 

วรรณดี หมู่เย็น ได้ศึกษารูปแบบการส่ือสารในครอบครัวที่ส่งเสริมความเฉลียวฉลาดทาง
อารมณ์ของนักเรียนวัยรุ่น ในเขตกรุงเทพมหานคร การวิจัยครั้งนี้มี จุดมุ่งหมายเพื่อ (๑) เพื่อ 
เปรียบเทียบความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนวัยรุ่นท่ีได้รับรูปแบบการส่ือสารในครอบครัวท่ี 
แตกต่างกัน (๒) เพื่อเปรียบเทียบความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนวัยรุ่นระหว่างกลุ่มท่ีมีระดับ 
การศึกษาของบิดา/มารดาแตกต่างกัน (๓) เพื่อศึกษาอ านาจการท านายความฉลาดทางอารมณ์ของ 
นักเรียนวัยรุ่นโดยใช้รูปแบบการส่ือสารในครอบครัวจากบิดาและมารดา การศึกษาของบิดา/มารดา 
เป็นตัวท านายกลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรี ยนวัยรุ่นจ านวน ๔๕๐ คน สุ่มมาจากนักเรียนอยู่ใน ช้ัน 
มัธยมศึกษาปีท่ี ๕ ปีการศึกษา ๒๕๔๒ ซึ่งอาศัยอยู่ร่วมกับบิดามารดา สังกัดกรมสามัญศึกษา  
เขตกรุงเทพมหานคร เครื่องมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลคือ แบบสอบถามรายละเอียดข้อมูล
ส่วนตัวของนักเรียนแบบวัดการส่ือสารในครอบครัว และแบบวัดความฉลาดทางอารมณ์ ผลการวิจัย
พบว่า (๑) นักเรียนวัยรุ่นท่ีได้รับรูปแบบการส่ือสารในครอบครัวจากบิดา และมารดาท่ีมีรูปแบบท่ี ๒ 
(การ ส่ือสารเชิงบวกปริมาณมาก แต่เชิงลบปริมาณน้อย) และรูปแบบท่ี ๑ (การส่ือสารเชิงบวกและ
เชิงลบ ในปริมาณมาก) มีคะแนนความฉลาดทางอารมณ์สูงกว่านักเรียนวัยรุ่นท่ีได้รับรูปแบบท่ี๓ (การ 
                                                             

๑๐๓  อภิษฎา  ดวงจันทร์, “การเปรียบเทียบผลของการใช้สถานการณ์จ าลองและการเสริมแรง 
ทางบวกที่มีต่อความเฉลียวฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๒ โรงเรียนวัดเศวตฉัตร เขตคลองสาน 
กรุงเทพมหานคร, วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต ภาควิชาจิตวิทยาการศึกษา, (บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัย 
ศรีนครินทรวิโรฒ, ๒๕๔๔). 



๘๙ 

 

 

ส่ือสารเชิงบวกปริมาณน้อย แต่เชิงลบปริมาณมาก) และกลุ่มนักเรียนวัยรุ่นท่ีได้รับ การส่ือสาร 
รูปแบบท่ี ๒ มีคะแนนความฉลาดทางอารมณ์สูงกว่านักเรียนวัยรุ่นท่ีได้รับการส่ือสารรูปแบบท่ี ๔ 
(การส่ือสารในครอบครัวท่ีมีท้ังเชิงบวกและเชิงลบในปริมาณน้อย) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.๐๕  (๒) กลุ่มตัวแปรท่ีสามารถร่วมกันท านายความฉลาดทางอารมณ์ (๒.๑) พบว่า๑๐๔  มีตัวท านาย 
๒ ตัว ท่ีสามารถร่วมกันท านายความฉลาดทางอารมณ์ ได้แก่ การส่ือสารในครอบครัวเชิงบวกจาก 
มารดา และการส่ือสารในครอบครัวเชิงลบจากมารดา โดยท่ีการส่ือสารในครอบครัวเชิงบวกจาก 
มารดาเป็นตัวแปรท่ีมีอ านาจการท านายเป็นล าดับท่ี ๑ การส่ือสารในครอบครัวเชิงลบจากมารดา เป็น
ตัวแปรท่ีมีอ านาจการท านายเป็นล าดับท่ี ๒ โดยตัวแปรท้ังสองนี้  สามารถร่วมกันท านายความ 
ฉลาดทางอารมณ์ได้ร้อยละ ๑๑.๔๙ (๒.๒)  พบว่า ตัวท านายท้ัง ๒ ตัว สามารถร่วมกันท านาย 
ความฉลาดทางอารมณ์โดยท่ีการส่ือสารในครอบครัวเชิงบวกจากบิดา และมารดาเป็นตัวแปรท่ีมี
อ านาจการท านายเป็นล าดับท่ี ๒ โดยตัวแปรท้ัง ๒ ตัว นี้ สามารถร่วมกันท านายความฉลาดทาง
อารมณ์ได้ ร้อยละ ๑๒.๒๓ 

นิสรา ค ามณี ได้ศึกษาผลของกิจกรรมกลุ่มเพื่อพัฒนาความเฉลียวฉลาดทางอารมณ์ด้าน
การจูงใจตนเองของนักเรียน ช้ันมัธยมศึกษาปี ท่ี  ๒  โรงเรียนสาธิต มหาวิทยาลัยศิลปากร  
จังหวัดนครปฐม การวิจัยครั้งนี้มีจุดมุ่งหมายเพื่อศึกษาผลของกิจกรรมกลุ่มเพื่อพัฒนาความเฉลียว
ฉลาดทางอารมณ์ ด้านการจูงใจตนเองของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี ๒ โรงเรียนสาธิต มหาวิทยาลัย
ศิลปากร จังหวัดนครปฐม กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนท่ีมีคะแนนความเฉลียวฉลาดทางอารมณ์ด้านการ
จูงใจ ตนเองต้ังแต่ T45 ลงมาจ านวน ๓๐ คน แล้วสุ่มอย่างง่ายเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  
กลุ่มละ ๑๕ คน โดยให้กลุ่มทดลองได้เข้าร่วมกิจกรรมกลุ่มเพื่อพัฒนาความเฉลียวฉลาดทางอารมณ์
ด้านการจูงใจตนเองจ านวน ๑๖ ครั้ง ส่วนกลุ่มควบคุมไม่ได้เข้าร่วมกิจกรรมกลุ่มเพื่อพัฒนาความ
เฉลียวฉลาดทางอารมณ์ด้านการจูงใจตนเอง เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยคือแบบทดสอบความเฉลียว
ฉลาดทางอารมณ์ด้านการจูงใจตนเอง และโปรแกรมกิจกรรมกลุ่ม วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้ T-Test 
ผลการวิจัย พบว่า๑๐๕ (๑)นักเรียนมีความเฉลียวฉลาดทางอารมณ์ด้านการจูงใจตนเองสูงขึ้น หลังจาก
ได้เข้าร่วม กิจกรรมกลุ่มเพื่อพัฒนาความเฉลียวฉลาดทางอารมณ์ด้านการจูงใจตนเองอย่างมีนัยยะ  
ส าคัญทาง สถิติท่ีระดับ .๐๑ (๒) นักเรียนท่ีได้เข้าร่วมกิจกรรมกลุ่มเพื่อพัฒนาความเฉลียวฉลาดทาง
อารมณ์ด้านการจูงใจตนเอง มีความเฉลียวฉลาดด้านการจูงใจตนเองสูงกว่านักเรียนท่ีไม่ได้เข้าร่วม 
อย่างมีนัยยะส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .๐๑ 

                                                             
๑๐๔ วรรณดี  หมู่เย็น, “รูปแบบการสื่อสารในครอบครัวที่ส่งเสริมความฉลาดทางอารมณข์องนักเรียน

วัยรุ่นในเขตกรุงเทพมหานคร”, วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต ภาควิชาจิตวิทยาการ , (บัณฑิตวิทยาลัย 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทร์วิโรฒ, ๒๕๔๔). 

๑๐๕ นิสรา ค ามณี, “ผลของกิจกรรมกลุ่มเพ่ือพัฒนาความเฉลียวฉลาดทางอารมณ์ด้านการจูงใจ ตนเอง
ของนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๒ โรงเรียนสาธิต มหาวิทยาลัยศิลปากร จังหวัดนครปฐม”,วิทยานิพนธ์ ปริญญา
มหาบัณฑิต ภาควิชาจิตวิทยาการแนะแนว, (บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทร์วิโรฒ, ๒๕๔๔), บทคัดย่อ. 



๙๐ 

 

 

รัดใจ เปียแก้ว๑๐๖ ได้ศึกษาปัจจัยทางครอบครัวท่ีมีผลต่อความสามารถทางอารมณ์ของ 
วัยรุ่นตอนต้น มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาระดับความสามารถทางอารมณ์ของวัยรุ่นตอนต้น และลักษณะ
ของปัจจัยครอบครัวในด้านต่าง ๆ ตลอดจนปัจจัยทางครอบครัวท่ีมีผลความสามารถทาง อารมณ์ท่ี
แตกต่างกันของวัยรุ่นตอนต้น ในกรุงเทพมหานคร ซึ่งกลุ่มประชากรท่ีใช้ ในการศึกษาครั้งนี้ คือ
นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้น ในกรุงเทพมหานคร จ านวน ๓๐๐ ราย โดยใช้แบบสอบถาม เป็น
เครื่องมือในการเก็บรวบรวมข้อมูล แล้วน ามาวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติโดยใช้โปรแกรม SPSS  
ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มตัวอย่างท่ีมีอายุจ านวนรายได้ต่อเดือนจ านวน พี่/น้อง ท่ีต่างกัน ไม่มีผลต่อ 
ความสามารถทางอารมณ์ในแต่ละด้าน เพศหญิงมีความเห็นอกเห็นใจผู้อื่นมากกว่าเพศชาย ครอบครัว
ท่ีมีความผูกพันทางอารมณ์ ต่างกันท าให้มีความสามารถทางอารมณ์ ด้านการเผชิญปัญหา  
และการตัดสินใจแก้ปัญหาต่างกัน ครอบครัวท่ีมีการอบรมเล้ียงดูต่างกัน ท าให้มีความสามารถทาง 
อารมณ์ด้านการควบคุมตนเอง การเผชิญปัญหา และการตัดสินใจแก้ปัญหาต่างกัน 

ศรัญญารัตน์  คงอิ่ ม  ได้ ศึกษาวิ จัย เรื่อง โมเดลเชิงสาเห ตุของความฉลาดทาง 
จิตวิญญาณของนักเรียนโดยมีความฉลาดทางอารมณ์เป็นตัวแปรส่งผ่าน มีวัตถุประสงค์การวิจัยเพื่อ 
๑) พัฒนาโมเดลเชิงสาเหตุของความฉลาดทางจิตวิญญาณของนักเรียนโดยมีความฉลาดทางอารมณ์
เป็นตัวแปรส่งผ่าน ๒) ตรวจสอบความสอดคล้องของโมเดลเชิงสาเหตุของความฉลาดทางจิตวิญญาณ
ของนักเรียนท่ีพัฒนาขึ้นกับข้อมูลเชิงประจักษ์ กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัย คือ นักเรียนระดับช้ัน 
มัธยมศึกษาตอนปลายในเขตกรุงเทพมหานครจ านวน ๘๒๙ คน ตัวแปรท่ีใช้ในการวิจัยประกอบด้วย 
ความฉลาด ทางจิตวิญญาณ ความฉลาดทางอารมณ์ ปัจจัยด้านนักเรียน ปัจจัยด้านครอบครัว และ 
ปัจจัยด้านครู เก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้แบบสอบถาม วิเคราะห์ข้อมูลโดยการใช้สถิติเชิงบรรยาย การ
วิเคราะห์ค่าสหสัมพันธ์แบบเพียร์สัน และการวิเคราะห์โมเดลลิสเรล 

ผลการวิจัยพบว่า๑๐๗ 
๑ . โม เด ล เชิ ง ส า เห ตุ ข อ งค ว าม ฉ ล าด ท าง จิ ต วิญ ญ าณ ข อ งนั ก เรี ย น โด ย มี 

ความฉลาดทางอารมณ์เป็นตัวแปรส่งผ่านประกอบด้วย ความฉลาดทางจิตวิญญาณได้รับอิทธิพล
ทางตรงจาก ปัจจัยด้านนักเรียน และปัจจัยด้านครอบครัว ส่วนความฉลาดทางอารมณ์และรับอิทธิพล
ทางตรงจาก ปัจจัยด้านนักเรียน ปัจจัยด้านครอบครัว ปัจจัยด้านครู และความฉลาดทางอารมณ์เป็น
ตัวแปร ส่งผ่านท่ีมีอิทธิพลต่อความฉลาดทางจิตวิญญาณอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .๐๕ 

๒. โมเดลเชิงสาเหตุของความฉลาดทางจิตวิญญาณของนักเรียนโดยมีความฉลาดทาง
อารม ณ์ เป็ น ตั ว แป ร ส่ ง ผ่ าน  มี ค ว าม สอ ดค ล้อ งก ลม ก ลืน กั บ ข้ อ มู ล เชิ งป ระ จั ก ษ์ มี ค่ า 
ไคสแควร์เท่ากับ ๓๒.๕๙ องศาอิสระเท่ากับ ๗๑ ความน่าจะเป็นเท่ากับ ๐.๙๙๙ ค่าดัชนีวัดความ

                                                             
๑๐๖ รัดใจ เปียแก้ว, “ปัจจัยทางครอบครัวที่มีผลต่อความสามารถทางอารมณ์ของวัยรุ่นตอนต้น”, 

วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต คณะสังคมสงเคราะห์ศาสตร์ , (บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ , 
๒๕๔๕), บทคัดย่อ. 

๑๐๗  ศรัญญารัตน์ คงอิ่ม, “โมเดลเชิงสาเหตุของความฉลาดทางจิตวิญญาณของนักเรียนโดยมี
ความฉลาดทางอารมณ์เป็นตัวแปรส่งผ่าน”, วิทยานิพนธ์ครุศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาวิธีวิทยาการวิจัย
การศึกษา, (คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, ๒๕๕๔), บทคัดย่อ. 



๙๑ 

 

 

กลมกลืนเท่ากับ ๐.๙๙๗ ตัวแปรในโมเดลสามารถอธิบายความแปรปรวนของความฉลาดทางอารมณ์
และความฉลาด ท้ังจิตวิญญาณได้ร้อยละ ๕๔ และ ๖๕ ตามล าดับ 

มีนมาลย์ สุภาผล ได้ท าการวิจัยศึกษาความสัมพันธ์เชิงสาเหตุ โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อ 
พัฒนาโมเดลสมการโครงสร้างของเชาว์ปัญญา ความฉลาดทางอารมณ์ ความคิดสร้างสรรค์ กลยุทธ์ 
ในการศึกษาและการเรียนรู้ และผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนิสิตระดับปริญญาบัณฑิตจุฬาลงกรณ์ 
มหาวิทยาลัย เพื่อตรวจสอบความสอดคล้องของโมเดลกับข้อมูลเชิงประจักษ์ และเพื่อตรวจสอบ 
ความไม่แปรเปล่ียนของโมเดล ระหว่างสายสังคมศาสตร์ และสายวิทยาศาสตร์ กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ใน 
การวิจัย คือนิสิตระดับปริญญาบัณฑิตจ านวน ๗๒๐ คน ตัวแปรท่ีใช้ในการวิจัยประกอบด้วย  
ตัวแปรภายในแฝง ๒ ตัวแปร คือกลยุทธ์ในการศึกษาและการเรียนรู้ และผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน  
ตัว แปรภายนอกแฝง ๓ ตัวแปร คือ เชาว์ปัญญา ความฉลาดทางอารมณ์ ความคิดสร้างสรรค์  
กลยุทธ์ในการศึกษาและการเรียนรู้วัด จากตัวแปรสังเกตได้ ๑๘ ตัวแปร เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย  
คือแบบทดสอบเชาว์อารมณ์เมตริกซ์ก้าวหน้าขั้นสูง แบบทดสอบความคิดสร้างสรรค์ด้วยรูปภาพแบบ 
A แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับผู้ใหญ่อายุ (๑๘ - ๖๐ ปี) และแบบสอบถามกลยุทธ์ใน 
การศึกษาและการเรียนรู้ ซึ่งมีค่าสัมประสิทธิ์ความเท่ียงต้ังแต่ ๐.๖๔ - ๐.๙๙ วิเคราะห์ข้อมูลด้วย 
สถิติบรรยาย การวิเคราะห์สหสัมพันธ์แบบเพียร์สัน การวิเคราะห์โมเดลลิสเรล และการวิเคราะห์ 
โมเดลสมประการโครงสร้างกลุ่มพหุ 

ผลการวิจัยท่ีส าคัญสรุปได้ดังนี้๑๐๘ 
๑. ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรแฝงมีค่าอยู่ระหว่าง ๐.๐๐๒ - ๐.๘๒๕ ซึ่งทุก

คู่เป็นความสัมพันธ์แบบมีทิศทางเดียวกันโดยค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรกลยุทธ์ ใน
การศึกษาและการเรียนรู้กับตัวแปรผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนค่าสูงสุด (๐.๘๒๕) รองลงมา คือตัวแปร
กลยุทธ์ในการศึกษาและการเรียนรู้กับตัวแปรความฉลาดทาง (๐.๖๕๘) 

๒. โมเดลโดยภาพรวมประกอบด้วย ตัวแปรท่ีมีอิทธิพลทางตรงสูงสุดต่อผลสัมฤทธิ์ 
ทางการเรียนของนิสิตระดับปริญญาบัณฑิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยได้แก่ตัวแปรกลยุทธ์ในการศึกษา
และการเรียนรู้ และตัวแปรท่ีมีอิทธิพลรวมสูงสุดต่อผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนิสิตระดับปริญญา
บัณฑิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยได้แก่ ตัวแปรความฉลาดทางอารมณ์โดยผ่านตัวแปรกลยุทธ์ใน
การศึกษาและการเรียนรู้ 

๓. โมเดลโดยภาพรวมมีความสอดคล้องกับข้อมูลเชิงประจักษ์โดยให้ค่า X2  = ๕๕.๒, p 
= ๐.๖๘๗, df= ๕๘, GFI = ๐.๙๙๐, GFI = ๐.๙๗๓ และ RMR = ๐.๑๐๓ ตัวแปรใน โมเดลสามารถ
อธิบายความแปรปรวนของผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนิสิตระดับปริญญาบัณฑิต จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัยได้ร้อยละ ๘๔.๔ และโมเดลมีความไม่แปรเปล่ียนของรูปแบบโมเดลระวัง สายการศึกษา
โดยให้ค่า X2  = ๑๐๗.๒๑, p = ๐.๔๔๙, df= ๑๐๖, GFI = ๐.๙๗๕, GFI = ๐.๙๗๕, NFI = ๐.๙๗๙, 
, RFI = ๐.๙๔๕ และ RMR = ๐.๑๔๑ แต่มีความแปรเปล่ียนของค่าพารามิเตอร์ท่ี ทดสอบ 
                                                             

๑๐๘  มีนมาลย์ สุภาผล, “โมเดลสมการโครงสร้างของเชาว์ปัญญา ความฉลาดทางอารมณ์ ความคิด 
สร้างสรรค์ กลยุทธ์ในการศึกษาและการเรียนรู้ และผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนของนิสิตระดับปัญญาบัณ ฑิต 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย”, วิทยานิพนธ์ครุศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาวิจัยการศึกษา , (คณะครุศาสตร์ 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, ๒๕๔๘), บทคัดย่อ. 



๙๒ 

 

 

พรรณพร เรืองศรี ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง การพัฒนาแบบวัดความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับ
นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย มีวัตถุประสงค์การวิจัยเพื่อสร้างและพัฒนาแบบวัดความฉลาด 
ทางอารมณ์ส าหรับนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย ผู้วิจัยพัฒนาแบบวัดโดยยึดแนวคิดของ
Goleman (1995) จ าแนกเป็น ๕ องค์ประกอบได้แก่ การตระหนักรู้อารมณ์ของตน การบริหาร 
จัดการอารมณ์ของตน การสร้างแรงจูงใจ การรับรู้อารมณ์ของผู้อื่น และการจัดการความสัมพันธ์กับ 
ผู้อื่น แบบวัดสร้างเป็นมาตรประมาณค่าแบบลิเคิร์ท ๓ ระดับ กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนช้ัน 
มัธยมศึกษาตอนปลายสังกัดกรมสามัญศึกษาจังหวัดสุพรรณบุรี กระทรวงศึกษาธิการ ซึ่งได้มาโดย 
วิธีการสุ่มอย่างง่ายอีก วิเคราะห์ความเหมาะสมของข้อกระทงแต่ละข้อโดยใช้โปรแกรม BIGSTEPS 
ความเท่ียงแบบความสอดคล้องภายในตามสูตรสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค และตรวจสอบ 
ความตรงตามโครงสร้างโดยวิธีการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันอันดับท่ีสองโดยใช้โปรแกรมลิสเรล 
๘.๑๔ ผลการวิเคราะห์สรุปได้ดังนี้๑๐๙ 

วีระ ไชยศรีสุข ได้ศึกษาถึง เก่ง ดี มีสุข : กรณีศึกษาความฉลาดทางอารมณ์ของผู้เรียน
และแนวทางปฏิบัติตามเจตนารมณ์ของการปฏิรูปการเรียนรู้ มีวัตถุประสงค์ของการวิจัยเรื่องนี้ คือ 
เพื่อศึกษาความคิดเห็นของอาจารย์ผู้สอน บุคลากรทางการศึกษา และผู้ปกครองผู้เรียนเกี่ยวกับการ
จัดการศึกษาท่ียึดผู้เรียนเป็นส าคัญ กลุ่มตัวอย่าง จ านวน ๘๗ คน คัดเลือกจากประชากรด้วยวิธีการ
สุ่มอย่างง่าย เครื่องมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลคือ แบบสอบถามความคิดเห็นเกี่ยวกับบทบาท
ของครู ผู้ปกครอง และผู้เรียนในการจัดการการศึกษาท่ียึดผู้เรียนเป็นส าคัญ โดยใช้สถิติค่าคะแนน
เฉล่ียในการวิเคราะห์ข้อมูล ผลการวิจัย พบว่า อาจารย์ผู้สอน บุคลากรทางการศึกษา และผู้ปกครอง
มีความเห็นต่างกันเกี่ยวกับบทบาทของครูผู้ปกครอง และผู้เรียนในการจัดการศึกษาท่ียึดผู้เรียนเป็น
ส าคัญ โดยการจัดเรียงล าดับบทบาทของแต่ละฝ่ายแตกต่างกัน๑๑๐ 

พระมหาไพโรจน์ กนโก (นวลส าลี)การศึกษาปัญหาการจัดการเรียนการสอนของครู
อาจารย์โรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา จังหวัดนครราชสีมาการวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์
เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบปัญหาการจัดการเรียนการสอนของครูอาจารย์โรงเรียนพระปริยัติธรรม 
แผนกสามัญศึกษา จังหวัดนครราชสีมา จ าแนกตามสถานภาพและประเภทของครูอาจารย์ ในงาน 4 
ด้าน คือ ด้านหลักสูตร ด้านกิจกรรมการเรียนการสอน ด้านส่ือการเรียนการสอนและด้านการวัดผล
และประเมินผล กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัย ได้แก่ ครูอาจารย์ท่ีสอนประจ าอยู่ในโรงเรียนพระปริยัติ
ธรรม แผนกสามัญศึกษา จังหวัดนครราชสีมา ในปีการศึกษา ๒๕๔๖ จ านวน ๑๓๖ รูป/คน จาก ๑๒ 
โรงเรียน ซึ่งได้มาโดยการสุ่มตามระดับช้ันแบบเป็นสัดส่วน ส าหรับเครื่องมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวม
ข้อมูล เป็นแบบสอบถามท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้นเองแบบสอบถามมีลักษณะเป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า 
มีเนื้อหาเกี่ยวกับปัญหาการจัดการเรียนการสอน ครอบคลุมงานท้ัง ๔ ด้าน จ านวน ๕๒ ข้อ มีค่าความ

                                                             
๑๐๙ พรรณพร เรืองศรี, การพัฒนาแบบวัดความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอน

ปลาย, วิทยานิพนธ์ครุศาสตรมหาบันฑิต สาขาวิชาการวัดผลและประเมินผลการศึกษา (จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย, ๒๕๔๔), บทคัดย่อ. 

๑๑๐ วีระ ไชยศรีสุข, เก่ง ดี มีสุข: กรณีศึกษาความฉลาดทางอารมณ์ของผู้เรียนและแนวทางปฏิบัติตาม
เจตนารมณ์ของการปฏิรูปการเรียนรู้, วิทยานิพนธ์คณะศึกษาศาสตร์, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยอุบลราชธานี, 
๒๕๔๔), บทคัดย่อ. 



๙๓ 

 

 

เช่ือมั่นท้ังฉบับเท่ากับ ๐.๙๗ การวิเคราะห์ข้อมูลใช้วิธีการทางสถิติ เพื่อหาค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน และทดสอบความแตกต่างระหว่างกลุ่มตัวอย่าง ๒ กลุ่ม โดยการทดสอบค่าที (t-test) 
ผลการวิจัย พบว่า ๑. ครูอาจารย์โรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา จังหวัดนครราชสีมา มี
ปัญหาการจัดการเรียนการสอน อยู่ในระดับปานกลาง ท้ังในภาพรวมและเป็นรายด้าน โดยด้านท่ีมี
ค่าเฉล่ียสูงสุด ได้แก่ ด้านส่ือการเรียนการสอน รองลงมา ได้แก่ ด้านหลักสูตร ด้านกิจกรรม การเรียน
การสอนและด้านการวัดผลและประเมินผล ตามล าดับ เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อท้ัง 4ด้าน พบว่า มี
ปัญหาอยู่ในระดับมาก จ านวน ๑๐ ข้อ ได้แก่ คู่มือครูในแต่ละรายวิชามีไม่เพียงพอกับความต้องการ
ของครูผู้สอน คู่มือประกอบการใช้หลักสูตรมีไม่เพียงพอกับความต้องการของครูผู้สอน ขาด
ห้องปฏิบัติการส าหรับใช้จัดกิจกรรมการเรียนการสอนเฉพาะวิชา ขาดแคลน งบประมาณท่ีจะให้การ
สนับสนุนในการผลิตส่ือการเรียนการสอน ส่ือการสอนประเภทอุปกรณ์มีไม่เพียงพอกับความต้องการ
ของครูผู้สอน ส่ือการสอนประเภทวัสดุมีไม่เพียงพอกับความต้องการของครูผู้สอน ขาดห้องและ
สถานท่ีจัดเก็บส่ือการเรียนการสอนท่ีเป็นสัดส่วน โรงเรียนไม่มีเจ้าหน้าท่ีอ านวยความสะดวกในการ
ติดต้ังอุปกรณ์การใช้ส่ือการเรียนการสอน ครูไม่ได้รับการนิเทศความรู้ด้านกระบวนการผลิตส่ือการ
เรียนการสอน และครูขาดความรู้และทักษะด้านเทคนิคการผลิตส่ือการเรียนการสอนท่ีมีประสิทธิภาพ 
๒. ครูอาจารย์โรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา จังหวัดนครราชสีมา ท่ีเป็นครูอาจารย์
บรรพชิตและครูอาจารย์ฆราวาส มีปัญหาการจัดการเรียนการสอนโดยภาพรวมและเป็นรายด้านไม่
แตกต่างกัน เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อท้ัง ๔ ด้าน พบว่า มีปัญหาแตกต่างกัน จ านวน ๑ ข้อ ได้แก่ ครู
ขาดความรู้ความเข้าใจและทักษะในการจัดท าแผนการสอน ครูอาจารย์มีปัญหาการจัดการเรียนการ
สอนแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .๐๕ โดยครูอาจารย์ท่ีเป็นบรรพชิตมีปัญหามากกว่า
ครูอาจารย์ท่ีเป็นฆราวาส ๓. ครูอาจารย์โรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา จังหวัด
นครราชสีมา ท่ีเป็นครูอาจารย์ประจ าและครูอาจารย์พิเศษ มีปัญหาการจัดการเรียนการสอน ท้ังโดย
ภาพรวมและเป็นรายด้าน ไม่แตกต่างกัน เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อท้ัง ๔ ด้าน พบว่า มีปัญหาแตกต่าง
กัน จ านวน ๔ ข้อ ได้แก่ ครูไม่เข้าใจจุดประสงค์ของหลักสูตรพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา ครู
ขาดการวางแผนด้านการจัดกิจกรรมการเรียนการสอน ครูขาดความรู้และทักษะในการจัด กิจกรรม
การเรียนการสอนท่ีเน้นผู้เรียนเป็นส าคัญ และครูไม่ด าเนินการวัดผลและประเมินผลให้เป็นไปตาม
ขั้นตอนของกระบวนการเรียนรู้ ครูอาจารย์มีปัญหาการจัดการเรียนการสอน แตกต่างกัน อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .๐๕ โดยครูอาจารย์ประจ ามีปัญหามากกว่าครูอาจารย์พิเศษ ยกเว้นข้อท่ี
ครูไม่เข้าใจจุดประสงค์ของหลักสูตรพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา ท่ีครูอาจารย์พิเศษมีปัญหา
มากกว่าครูอาจารย์ประจ า๑๑๑ 

พระกฤษณพงษ์ เทียมแก้ว การศึกษาพฤติกรรมการบริหารตามหลักพุทธธรรม  
ของผู้บริหารโรงเรียนพระปริยัติธรรม ตามความคิดเห็นของครูโรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญ
ศึกษา กลุ่มท่ี ๗  การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ (๑) เพื่อศึกษาพฤติกรรมการบริหารตามหลักพุทธ
ธรรมของผู้บริหารโรงเรียนพระปริยัติธรรม ตามความคิดเห็นของครูโรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนก
                                                             

๑๑๑ พระมหาไพโรจน์ กนโก (นวลส าลี), “การศึกษาปัญหาการจัดการเรียนการสอนของครูอาจารย์
โรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา จังหวัดนครราชสีมา”, วิทยานิพนธ์ครุศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิต
วิทยาลัย: มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา, ๒๕๔๖). 



๙๔ 

 

 

สามัญศึกษา กลุ่มท่ี ๗ (๒) เพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการบริหารตามหลักพุทธธรรมของผู้บริหาร 
โรงเรียนพระปริยัติธรรมตามความคิดเห็นของครูโรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา กลุ่มท่ี ๗ 
จ าแนกตามสถานภาพ และขนาดของโรงเรียน กลุ่มตัวอย่างเป็นครูในโรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนก
สามัญศึกษา กลุ่มท่ี ๗ จ านวน ๑๙๖ รูป/คน เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยเป็นแบบสอบถาม วิเคราะห์
ข้อมูลโดยการใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าเร็จรูปแจกแจงความถี่ ค่าร้อยละ ค่าเฉล่ีย ค่าเบี่ยงเบน
มาตรฐานการทดสอบค่าที (t-test) และการทดสอบค่าเอฟ (F-test) ผลการวิจัย พบว่า 

๑) พฤติกรรมการบริหารตามหลักพุทธธรรม ของผู้บริหารโรงเรียนพระปริยัติธรรมแผนก
สามัญศึกษา กลุ่มท่ี ๗ โดยภาพรวมและรายด้าน พบว่าอยู่ในระดับมาก เมื่อพิจารณาเป็นรายด้าน 
พบว่า ด้านท่ีมีค่าเฉล่ียสูงท่ีสุด คือ พฤติกรรมการครองตน รองลงมา คือ พฤติกรรมการครองคนส่วน
ด้านท่ีต่ าสุด คือ พฤติกรรมการครองงาน 

๒) ผลการเปรียบเทียบความคิดเห็น ของครูโรงเรียนพระปริยัติธรรม ท่ีมีสถานภาพต่างกัน
พบว่า มีความคิดเห็นเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริหารตามหลักพุทธธรรม ของผู้บริหารโรงเรียนพระ
ปริยัติธรรมแผนกสามัญศึกษา กลุ่มท่ี ๗ โดยภาพรวม พบว่า ไม่แตกต่างกันเมื่อพิจารณาเป็นรายด้าน
พบว่า ด้านพฤติกรรมการครองตนและด้านพฤติกรรมการครองงานแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .๐๕ 

๓) ผลการเปรียบเทียบความคิดเห็น ของครูในโรงเรียนพระปริยัติธรรมท่ีมีขนาดต่างกัน 
พบว่า ความคิดเห็นของครูเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริหารตามหลักพุทธธรรมของผู้บริหารโรงเรียนพระ
ปริยัติธรรมแผนกสามัญศึกษา กลุ่มท่ี ๗ โดยภาพรวมแตกต่างกัน เมื่อพิจารณาเป็นรายด้านพบว่า 
พฤติกรรมการครองคนและพฤติกรรมการครองงาน แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .
๐๕๑๑๒ 

วนิดา ส าแดงเดช ได้ศึกษาปัจจัยท่ีส่งผลต่อความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนช่วงช้ันท่ี 
๓ ในโรงเรียนมัธยมศึกษา สังกัดส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษาเลย เขต ๑ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์
เพื่อ ๑)เพื่อศึกษาระดับความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนช่วงช้ันท่ี ๓ ในโรงเรียนมัธยมศึกษา สังกัด
ส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษาเลย เขต ๑ ๒) เพื่อศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยกับความฉลาดทาง
อารมณ์ของนักเรียนช่วงช้ันท่ี ๓ ในโรงเรียนมัธยมศึกษา สังกัดส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษาเลย เขต 
๑ ๓) เพื่อศึกษาปัจจัยท่ีส่งผลต่อความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนช่วงช้ันปีท่ี ๓ ในโรงเรียน
มัธยมศึกษา สังกัดส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษาเลย เขต ๑ ๔) เพื่อสร้างสมการพยากรณ์ความฉลาด
ทางอารมณ์ของนักเรียนช่วงช้ันท่ี ๓ ในโรงเรียนมัธยมศึกษา สังกัดส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษาเลย 
เขต ๑ กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัย คือ นักเรียนระดับช่วงช้ันท่ี ๓ ในโรงเรียนมัธยมศึกษา สังกัด

                                                             
๑๑๒ พระกฤษณพงษ์ เทียมแก้ว, “การศึกษาพฤติกรรมการบริหารตามหลักพุทธธรรม ของผู้บริหาร

โรงเรียนพระปริยัติธรรม ตามความคิดเห็นของครูโรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา กลุ่มที่ ๗”, ปริญญา
ครุศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยราชภัฏเลย, ๒๕๕๒). 



๙๕ 

 

 

ส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษาเลย เขต ๑ ในปีการศึกษา ๒๕๕๒ จ านวน ๔๐๐ คน ได้มาโดยวิธีการสุ่ม
แบบหลายข้ันตอน เครื่องมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล๑๑๓ 

ชุลี ศรีนวลได้ศึกษาความฉลาดทางอารมณ์และปัจจัยท่ีมีผลต่อความฉลาดทางอารมณ์
ของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีท่ี ๖ ในโรงเรียนสังกัดส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐานใน
กรุงเทพมหานคร กลุ่มตัวอย่างคือ นักเรียนช้ันประถมศึกษาปีท่ี ๖ โรงเรียนพญาไท โรงเรียนพิบูล
อุปถัมภ์และโรงเรียนวัดประยุรวงศาวาส จ านวน ๖๒๑ คน ท่ีได้จากการเลือกตัวอย่างแบบสอง
ขั้นตอน โดยนักเรียนเป็นผู้กรอกแบบสอบถามด้วยตนเอง ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มี
ความฉลาดทางอารมณ์โดยรวมและรายด้านท้ัง ๓ ด้าน คือ ด้านดี ด้านเก่ง และด้านสุขอยู่ในระดับ
ปกติ ผลการวิเคราะห์ความสัมพันธ์ในระดับ ๒ ตัวแปรด้วยตารางไขว้และทดสอบสมมุติฐานด้วยค่า
ไคสแควร์ ท่ีระดับนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .๐๕ พบว่า ตัวแปรท่ีมีผลต่อความฉลาดทางอารมณ์คือ 
เพศ ผลสัมฤทธิ์ทางการศึกษา ความอบอุ่นในครอบครัว การอบรมเล้ียงดูของผู้ปกครอง การได้รับการ
ยอมรับจากเพื่อนนักเรียน และการได้รับการยอมรับจากครู/อาจารย์ ส่วนผลการวิเคราะห์
ความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรอิสระและตัวแปรตาม โดยมีตัวแปรเพศเป็นตัวแปรคุมพบว่า ตัวแปร
ความอบอุ่นในครอบครัว และการได้รับการยอมรับจากเพื่อนนักเรียน ยังคงมีผลต่อความฉลาดทาง
อารมณ์ท้ังในกลุ่มนักเรียนหญิงและนักเรียนชายในขณะท่ีตัวแปรผลสัมฤทธิ์ทางการศึกษาและการ
อบรมเล้ียงดูของผู้ปกครอง มีผลต่อความฉลาดทางอารมณ์เฉพาะในกลุ่มนักเรียนชาย และตัวแปรการ
ได้รับการยอมรับจากครู/อาจารย์ มีผลต่อความฉลาดทางอารมณ์เฉพาะในกลุ่มนักเรียนหญิง ส่วนผล
การวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรอิสระและตัวแปรตาม โดยมีตัวแปรการอบรมเล้ียงดูของ
ผู้ปกครองเป็นตัวแปรคุมพบว่า ตัวแปรการได้รับการยอมรับจากเพื่อนนักเรียนและการได้รับการ
ยอมรับจากครู/อาจารย์ มีผลต่อความฉลาดทางอารมณ์ในกลุ่มนักเรียนท่ีไ ด้รับการอบรมเล้ียงดูจาก
ผู้ปกครอง ท้ังแบบประชาธิปไตยและแบบเข้มงวดกวดขัน ในขณะท่ีตัวแปรผลสัมฤทธิ์ทางการศึกษา 
การใช้เวลากับส่ือและความอบอุ่นในครอบครัว มีผลต่อความฉลาดทางอารมณ์เฉพาะในกลุ่มนักเรียน
ท่ีได้รับการอบรมเล้ียงดูจากผู้ปกครองแบบประชาธิปไตย และพบว่าตัวแปรสถานภาพสมรสของ
ผู้ปกครองมีผลต่อความฉลาดทางอารมณ์ เฉพาะในกลุ่มนักเรียนท่ีได้รับการอบรมเล้ียงดูจาก
ผู้ปกครองแบบเข้มงวดกวดขัน๑๑๔ 

โยธิน พวงพิลา และคณะศึกษาระดับความฉลาดทางอารมณ์ปัจจัยส่วนบุคคลและปัจจัย
การปรับตัวในโรงเรียนท่ีมีความสัมพันธ์กับความฉลาดทางอารมณ์ กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนท่ีก าลัง
ศึกษาอยู่ ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี ๔-๖ อ าเภอสารินช าราบ จังหวัดอุบลราชธานี ปีการศึกษา ๒๕๕๙ 
จ านวน ๓๓๖ คน เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยเป็นแบบสอบถามและแบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ 
วิเคราะห์ข้อมูลดยใช้สถิติ ได้แก่ สถิติเชิงพรรณนา ประกอบด้วยการแจกแจงความถ่ี ร้อยละ ค่าเฉล่ีย 

                                                             
๑๑๓ วนิดา ส าแดงเดช ได้ศึกษาปัจจัยที่ส่งผลต่อความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนช่วงชั้นที่ ๓ ใน

โรงเรียนมัธยมศึกษา สังกัดส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาเลย เขต ๑, วิทยานิพนธ์ครุศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิต
วิทยาลัย: มหาวิทยาลัยราชภัฏเลย, ๒๕๕๔). 

๑๑๔ ชุลี ศรีนวล, ความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 ในโรงเรียนสังกัดส าหนัก
งานคณะกรรมการการศึกษาข้ันพ้ืนฐานในกรุงเทพมหานคร, วิทยานิพนธ์ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต, (จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย , ๒๕๕๐). บทคัดย่อ 



๙๖ 

 

 

และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน สถิติไคสแควร์ และ Fisher’s exact ผลวิจัยพบว่า นักเรียนส่วนใหญ่ระดับ
ความฉลาดทางอารมณ์โดยเฉล่ียต้ังแต่๑๓๘ ขึ้นไปช่วงคะแนนปกติ คิดเป็นร้อยละ ๕๙.๘ เพศ อายุ 
ระดับช้ัน ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน อาชีพของผู้ปกครองและสถานภาพสมรสของบิดามารดา และการ
ปรับตัวในโรงเรียน มีความสัมพันธ์กับระดับความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .๐๕ ซึ่งจากผลการวิจัย สามารถน าข้อมูลท่ีได้ไปใช้เป็นแนวทางในการส่งเสริมพัฒนาการ
ด้านความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนต่อไป๑๑๕ 
 

๒.๓.๒ งานวิจัยต่างประเทศ 
 

McFarland ได้ศึกษาการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ (EQ) โดยการรวมกลยุทธ์
เกี่ยวกับ พฤติกรรมเข้าสู่ส่ิงแวดล้อมทางการศึกษาของวัยรุ่น การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ (EQ) 
ด้วยการพัฒนาความสัมพันธ์ระหว่างนักเรียนกับครู นักเรียนกับครอบครัว และนักเรียนกับชุมชน  
การเช่ือมความสัมพันธ์กับชุมชนให้เข้มแข็งช่วยพัฒนาความมั่นคงทางอารมณ์และสุขภาพจิตท่ีดี 
ปัจจัยหลาย อย่างท่ีกระทบต่อพฤติกรรมและความสามารถในการเรียนรู้ของวัยรุ่น ได้แก่ ปัจจัยด้าน
ชีวภาพ สุขภาพจิต อารมณ์ และสังคม การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ (EQ) โดยยึดหลักของ 
Goleman กับ Thom Hartmann จะต้องจัดทักษะเกี่ยวกับพฤติกรรมใหม่ เพื่อให้เข้าใจการเรียนรู้
ความสามารถ ทางอารมณ์ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของการศึกษา พบว่า สามารถส่งเสริมความฉลาดทาง
อารมณ์ (EQ) ได้๑๑๖ 

Graves ได้ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความฉลาดทางอารมณ์ (EQ) สติปัญญาท่ัวไป 
และบุคลิกภาพ เก็บข้อมูลโดยการใช้เครื่องมือความฉลาดทางอารมณ์ (EQ) สติปัญญาท่ัวไป  
และบุคลิกภาพ พบว่า รูปแบบโครงสร้างของความฉลาดทางอารมณ์ (EQ) แยกจากบุคลิกภาพ  
และสติปัญญาท่ัวไป จากการสังเกตความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปร ความฉลาดทางอารมณ์ (EQ) มี
ความเกี่ยวขอ้งกับ สติปัญญาท่ัวไป ความฉลาดทางอารมณ์ (EQ) เป็นโครงสร้างท่ีแบ่งแยกได้๑๑๗ 

Ohm ได้ศึกษาความฉลาดทางอารมณ์ (EQ) เกี่ยวข้องกับความส าเร็จในการสอนท่ี 
ค านึงถึงอารมณ์เป็นหลักพบว่า ทักษะทางอารมณ์และสังคม สามารถท่ีจะสอนได้ และการจัด
บรรยากาศใน ห้องเรียนให้เกิดความปลอดภัย มีการดูแลซึ่งกันและกัน ท าให้มีความสุข และให้

                                                             
๑๑๕ โยธิน พวงพิลา และคณะ, ปัจจัยที่มีผลต่อความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 

๔-๖ อ าเภอสารินช าราบ จังหวัดอุบลราชธานี, วิทยานิพนธ์มหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัย
มหาสารคามวิจัย ครั้งที่ ๑๓) 

๑๑๖ McFarland, B. F. , Out of chaou comes emotional intelligence:  Integrating 
behavioral strategies into the educational environment of adolescent, Dissertation Abstract 
Online, 1999. 

๑๑๗ Graves, M.  L.  2 0 0 0 , Emotional intelligence, general intelligence, and 
personality:  Assessing the construct validity of an emotional intelligence test using 
structural equation modeling, Dissertation Abstract Online, 2000. 
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ข้อเสนอแนะว่า ควรมีการส ารวจในเรื่องของทักษะทางอารมณ์ท่ีดี บุคลิกภาพส่วนบุคคล และความ 
ส าเร็จทางการเรียนด้วย๑๑๘ 

Strydom ได้ศึกษาความฉลาดทางอารมณ์ (EQ) ในมุมมองของนักจิตวิทยาการศึกษา 
งานวิจัยดังกล่าวมีเป้าหมายเพื่อธิบายเช่าอารมณ์ในรูปแบบของนักจิตวิทยาการศึกษาและวิเคราะห์ 
ลักษณะโครงร่างของความฉลาดทางอารมณ์ (EQ) ของวัยรุ่นท่ีมีปัญหาทางอารมณ์ เก็บข้อมูลโดยการ 
ใช้เครื่องมือวัด EQ และ q-metrics questionnaire พบว่า สามารถอธิบายความฉลาดทางอารมณ์ 
(EQ) ได้ดังนี้ (๑) สามารถรู้จักและเข้าใจอารมณ์ของตนเอง (๒) สามารถรู้จักและเข้าใจอารมณ์ของ 
ผู้อื่น และ (๓) สามารถจูงใจตนเอง ซึ่งวัยหนุ่มสาวท่ีมีประสบการณ์เกี่ยวกับปัญหาทางอารมณ์  
ความหดหู่ใจ ความก้าวร้าว และไม่สามารถเข้าใจอารมณ์ได้ นักจิตวิทยาการศึกษาสามารถใช้
เครื่องมือวัด ในการวินิจฉัยและสามารถวางแผนบ าบัดตามผลเหล่านั้นได้๑๑๙ 

Orr ได้ศึกษาความฉลาดทางอารมณ์ (EQ) มีบทบาทในการพัฒนาจิตใจอย่างไรพยายาม
ท าความเข้าใจเกี่ยวกับบทบาทของโบสถ์ในแต่ละท้องถิ่น มีบทบาทในการช่วยเหลือด้านการพัฒนา 
จิตใจอย่างไร ความฉลาดทางอารมณ์ (EQ) เป็นพื้นฐานในการพัฒนาตนเองของบุคคล โดยท่ีมีโบสถ์
เป็นยุทธศาสตร์ส าคัญในการพัฒนาคน ช่วยให้เขาพัฒนาอารมณ์โดยรวมในแต่ละคนช่วยในการสร้าง 
ความเข้มแข็งของบุคคลท่ีสมบูรณ์ เพื่อค้นหาและสร้างจิตใจ การสารภาพบาป การส านึกผิด และให้ 
ค ามั่นสัญญาท่ีจะเริ่มต้นใหม่ วิธีการใช้กลยุทธ์การปรับสภาพจิตใจในโบสถ์ช่วยช้ีน าอารมณ์ของบุคคล
พบว่า ท าให้เข้าใจอารมณ์ของตนเอง สามารถแสดงออกได้อย่างเหมาะสม และท าให้มีพลังท่ี จะสร้าง
ความสัมพันธ์กับผู้อื่นได้๑๒๐ 

Payne ได้ ศึกษาการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์  (EQ) การปรับตัวให้ เข้ากับ
ส่ิงแวดล้อม ด้วยตนเอง เช่ือมโยงกับความกลัว ความเจ็บปวด และความต้องการ ซึ่งมีแนวคิดการ
พัฒนาความฉลาด ทางอารมณ์(EQ) วิธีการการฝึกสติ โดยการระงับอารมณ์ของตนเอง สามารถอยู่
ร่วมกับสังคม และ เผชิญกับปัญหาต่าง ๆ เข้าใจอารมณ์ของตนเองและผู้อื่น มีแรงจูงใจท่ีจะท าส่ิง  
ต่างๆพบว่า สามารถพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์(EQ) ได้ ข้อเสนอแนะแนวทางได้แก่ (๑) หยิบยก
ค าถามและประเด็น ส าคัญเกี่ยวกับอารมณ์ขึ้นมา (๒) โดยการใช้ภาษาและกรอบเหนียวคิดเพื่อท่ีจะได้
พูดคุยเกี่ยวกับ ประเด็นปัญหานั้น ๆ และ (๓) การก าหนดมโนทัศน์ วิธีการ และเครื่องมือส าหรับการ
พัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ (EQ)๑๒๑ 
                                                             

๑๑๘  Ohm, P. J. , Emotional intelligence:  a different kind of smart teaching for 
success through an emotion-based model, Dissertation Abstract Online, 1998. 

  
๑๑๙Strydom, I. , Emotional intelligence in psychological educational perspective, 

Dissertation Abstract Online, 1999. 
๑๒๐ Orr, L.G., How emotional intelligence facilitates spiritual formation, Dissertation 

Abstract Online, 2001. 
๑๒๑Payne, W. L, A Study of emotion:  Developing emotional intelligence; 

selfintegration; relating to fear, pain and desire ( theory, structure of reality, problem-
solving, contraction/ expansion, tuning in /  coming out /  letting go) , Dissertation Abstract 
Online, 1985. 
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๒.๔ กรอบความคิดในการวิจัย 
  

ผู้วิจัยได้ศึกษาแนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องในเรื่องแนวทางการส่งเสริมความ
ฉลาดทางอารมณ์ตามหลักพุทธธรรมของนักเรียนโรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา 
กรุงเทพมหานคร โดยผู้วิจัยได้น าทฤษฎีความฉลาดทางอารมณ์ (กรมสุขภาพจิต : ๒๕๖๑) ได้แก่  
๑) ด้านดี ๒) ด้านเก่ง ๓) ด้านสุข และหลักไตรสิกขา (องฺ.ติก.(ไทย) ๒๐/๙๑/๓๑๘.) ได้แก่ ๑) ศีล ๒) 
สมาธิ ๓) ปัญญา มาเป็นกรอบแนวคิดในการท าวิจัยในครั้งนี้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ศึกษาสภาพปัจจุบันและปัญหาความ

ฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียน

โรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนก

สามัญศึกษา 

๑. ด้านดี 

๒. ด้านเก่ง 

๓. ด้านสุข 

(กรมสุขภาพจิต : ๒๕๖๑) 

วิธีการส่งสริมความฉลาดทางอารมณ์ 

๑. ด้านดี 

๒. ด้านเก่ง 

๓. ด้านสุข 

 

กิจกรรมส่งสริมความฉลาดทางอารมณ์ 

๑. ด้านดี 

๒. ด้านเก่ง 

๓. ด้านสุข 

 

หลักพุทธธรรม 

ไตรสิกขา 

๑. ศีล 

๒. สมาธิ 

๓. ปัญญา 

(องฺ.ติก.(ไทย) ๒๐/๙๑/๓๑๘.) 

 

 

แนวทางการส่งเสรมิความ

ฉลาดทางอารมณ์ตามหลัก

พุทธธรรมของนักเรียน

โรงเรียนพระปริยัติธรรม 

แผนกสามัญศึกษา 

กรุงเทพมหานคร 

แผนภาพที่ ๒.๓ กรอบแนวคิดการวิจัย 

 



 
บทที่  ๓ 

 

วิธีด ำเนินกำรวิจยั 
 

การวิจัยเรื่อง “แนวทางการส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์ตามหลักพุทธธรรมของ
นักเรียนโรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร” ครั้งนี้ เป็นการวิจัยแบบผสาน
วิธี (Mixed Methodology Research Design) ผู้วิจัยได้ก าหนดวิธีการด าเนินการวิจัยประกอบด้วย 
รูปแบบการวิจัย ประชากรและผู้ให้ข้อมูลส าคัญ เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย การสร้างและตรวจสอบ
เครื่องมือวิจัย การเก็บรวบรวมข้อมูล และการวิเคราะห์ข้อมูล ดังนี้ 
 
๓.๑  รูปแบบกำรวิจัย 
 
 การวิจัยครั้งนี้ ใช้ระเบียบวิธีวิจัยแบบผสมวิธี คือ การวิจัยเชิงปริมาณ (Quantitative 
Research) ใช้แบบสอบถาม และการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) ใช้การวิเคราะห์
เอกสาร และการสนทนากลุ่ม โดยมีข้ันตอนการวิจัย ๓ ขั้นตอน ดังนี้ 
 ขั้นตอนท่ี ๑  ศึกษาสภาพปัจจุบันและปัญหาความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักเรียน
โรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร โดยด าเนินการดังนี้ 
  ๑) ศึกษาเอกสาร 
  ๒) ศึกษาสภาพปัจจุบันและปัญหาโดยใช้แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์  
 
   ๑) ศึกษาเอกสาร ต าราวิชาการ บทความ หนังสือ วารสาร ส่ือออนไลน์ เกี่ยวกับ 
ความฉลาดทางอารมณ์, หลักพุทธธรรมท่ีใช้ในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์, ข้อมูลสถานศึกษา 

แหล่งข้อมูล :   หนังสือ, เอกสาร, ต าราวิชาการ, บทความ, เว็ปไซด์ 
เครื่องมือ :   แบบศึกษาเอกสาร (Document Study) 
การวิเคราะห์ :  วิเคราะห์เนื้อหา (Content Analysis) 
ผลลัพธ์ที่ได้   :  ได้กรอบแนวคิดงานวิจัย 
           : ได้สภาพปัจจุบันและปัญหาความฉลาดทางอารมณ์

ส าหรับนักเรียนโรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร 
  ๒) ศึกษาสภาพปัจจุบันและปัญหาความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักเรียนโรงเรียน
พระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร จากการใช้แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ 

แหล่งข้อมูล  :  นักเรียนท่ีก าลังศึกษาในโรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนก
สามัญศึกษา จ านวน ๑,๗๖๑ รูป ได้กลุ่มตัวอย่างจ านวน ๓๐๐ รูป โดยการใช้การสุ่มแบบหลายขึ้น
ตอน (Multi Stage Random Sampling) 



๑๐๐ 

 

เครื่องมือ    :   แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ (Evaluation of 
Emotional Quotient) 

การวิเคราะห์ :  วิ เค ราะห์ ข้ อ มู ล ใช้ ส ถิ ติ เชิ งบ รรยาย  (descriptive 
statistics) คือ ค่าร้อยละ (percentage), ค่าเฉล่ีย (mean) และค่า ส่วนเบี่ ยงเบนมาตรฐาน 
(standard deviation) 
             : การวิเคราะห์เนื้อหา (Content Analysis) 

ผลลัพธ์ที่ได้  :  ได้สภาพปัจจุบันและปัญหาความฉลาดทางอารมณ์
ส าหรับนักเรียนโรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร 

ขั้นตอนท่ี ๒ ศึกษาวิธีการส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์ตามหลักพุทธธรรมของนักเรียน 
โรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา โดยด าเนินการดังนี้ 
   การยกร่างแนวทางการส่งเสริม 
 

  ยกร่างแนวทางการส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์ตามหลักพุทธธรรมของนักเรียน
โรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร โดยผู้วิจัย 

แหล่งข้อมูล  :  ผลลัพธ์ทีไ่ด้จากวัตถุประสงค์ข้อท่ี ๑  
       เครื่องมือ :            แบบศึกษาเอกสาร (Document Study) 

การวิเคราะห์ :  การวิเคราะห์เนื้อหา (Content Analysis) 
ผลลัพธ์ที่ได้  :  แนวทางการส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์ตามหลัก 

พุทธธรรมของนักเรียนโรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร (ฉบับร่างท่ี ๑) 
ขั้นตอนท่ี ๓ น าเสนอแนวทางการส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์ตามหลักพุทธธรรมของ

นักเรียนโรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร โดยปรับปรุงแก้ไข และ
น าเสนอแนวทาง ดังนี้   
  ๑) การสนทนากลุ่ม (Focus Group Discussion) 
   ๒) ปรับปรุงแก้ไขและน าเสนอ 
 
   ๑) การพัฒนาแนวทางการส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์ตามหลักพุทธธรรมของ
นักเรียนโรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร โดยการสนทนากลุ่ม (Focus 
Group Discussion) 

แหล่งข้อมูล :   ผู้ทรงคุณวุฒิมาจาก ๒ กลุ่ม จ านวน ๕-๘ คน โดยการ
เลือกแบบเจาะจงและก าหนดเกณฑ์ในการคัดเลือก คือ (๑) ผู้บริหารสถานศึกษา (๒) นักวิชาการ  

เครื่องมือ :   แบบแนวทางการส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์ตามหลัก 
พุทธธรรมของนักเรียนโรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร (ฉบับร่างท่ี ๑) 

การวิเคราะห์ :  การวิเคราะห์เนื้อหา (Content Analysis) 
ผลลัพธ์ที่ได้ :   แนวทางการส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์ตามหลัก 

พุทธธรรมของนักเรียนโรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร (ฉบับสมบูรณ์) 



๑๐๑ 

 

   ๒) น าเสนอแนวทางการส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์ตามหลักพุทธธรรมของ
นักเรียนโรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร โดยปรับปรุงแก้ไข และ
น าเสนอแนวทาง 

แหล่งข้อมูล :   (๑) อาจารย์ท่ีปรึกษาหลัก (๒) อาจารย์ ท่ีปรึกษาร่วม  
(๓) ผู้วิจัย 

เครื่องมือ :   แบบการศึกษาเอกสาร (Document Study)  
       การวิเคราะห์ :  การวิเคราะห์เนื้อหา (Content Analysis) 

ผลลัพธ์ที่ได้ :   แนวทางการส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์ตามหลัก 
พุทธธรรมของนักเรียนโรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร (ฉบับสมบูรณ์) 

    :  น าเสนอแนวทางการส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์ตาม
หลักพุทธธรรมของนักเรียนโรงเรียนพระปริยัติธ รรม แผนกสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร  
(ฉบับสมบูรณ์) 

 

๓.๒  ประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง/ผู้ให้ข้อมูลส ำคัญ 

  ประชากรท่ีใช้ในการวิจัยในครั้งนี้ได้แก่ โรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา 
กรุงเทพมหานคร จ านวน ๑๒ โรงเรียน๑๒๒ 
 
  กลุ่มตัวอย่ำง 
  ในการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้ท าการเปิดตารางของเครจซี่และมอร์แกน ๑๒๓ (Krejcie and 
Morgan) ด้วยระดับความเช่ือมั่นร้อยละ ๙๕ โดยได้ท าการสุ่มแบบหลายขั้นตอน (Multi stage 
random sampling) ได้กลุ่มตัวอย่าง ดังนี้ 

๑) นั ก เรียน ท่ีก าลั ง ศึกษาอยู่ ใน โรงเรียนพระปริยั ติ ธรรม แผนกสามัญ ศึกษา 
กรุงเทพมหานคร จ านวน ๑,๗๖๑ คน ได้ กลุ่มตัวอย่างจ านวน ๓๐๐ คน เพื่อสะดวกต่อการ เก็บ
ข้อมูลสถานศึกษาผู้วิจัยจึงได้ก าหนดการสุ่มแบบหลายข้ันตอน ดังนี้ 

 ขั้นที่ ๑  ก าหนดสถานศึกษา 
 ขั้นที่ ๒  ผู้วิจยัสุ่มตัวแทนกลุ่มตัวอย่าง 

  ขั้นที่ ๓  ผู้วิจัยก าหนดสัดส่วนของกลุ่มตัวอย่าง 
  ขั้นที่ ๔  เทียบบัญญัติไตรยางศ์และท าการสุ่มอย่างง่าย (Simple Random  
Sampling) 

                                                             
๑๒๒ ส านักงานพระพุทธศาสนา,โรงเรียนพระปริยัติธรรมแผนกสำมัญ ในเขตจังหวัดกรุงเทพมหำนคร

, [ออนไล น์ ], แหล่ งที่ ม า: http://www.monknews.net/schoolworld/bankkokschool/, [๑๖  ธันวาคม 
๒๕๖๑]. 

๑๒๓ ธานินทร์  ศิลป์จารุ, กำรวิจัยและวิเครำะห์ข้อมูลท ำงสถิติ , (กรุงเทพมหานคร: บิสซิเนสอาร์
แอนด์ดี, ๒๕๕๒), หน้า ๔๙. 

http://www.monknews.net/schoolworld/bankkokschool/


๑๐๒ 

 

๓.๓  เครื่องมือท่ีใช้ในกำรวิจัย 
 
  เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยใช้แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ (Evaluation 
of Emotional Quotient ) เป็นเครื่องมือในการเก็บข้อมูล ซึ่งผู้วิจัยได้ใช้แบบประเมินความฉลาด
ทางอารมณ์ของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข โดยแบ่งออกเป็น ๒ ตอน ดังนี้ 
  ตอนท่ี ๑  การประเมินความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักเรียนโรงเรียนพระปริยัติธรรม 
แผนกสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร ผู้วิจัยใช้แบบการประเมินความฉลาดทางอารมณ์ทางอารมณ์ 
(Evaluation of Emotional Quotient ) ของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข เป็นเครื่องมือวัด
ความฉลาดทางอารมณ์ทางอารมณ์ (EQ) 
  ตอนท่ี ๒ การสนทนากลุ่ม (Focus Group Discussion) โดยผู้ทรงคุณวุฒิมาจาก ๒ กลุ่ม 
จ านวน ๕-๘ คน โดยการเลือกแบบเจาะจงและก าหนดเกณฑ์ในการคัดเลือก คือ (๑) ผู้บริหาร
สถานศึกษา (๒) นักวิชาการ ผู้วิจัยใช้แบบศึกษาเอกสาร (Document Study) ในการวิเคราะห์ 

 
๓.๔  กำรสร้ำงและตรวจสอบคุณภำพของเครื่องมือวิจัย 
 

ในการศึกษาวิจัยเรื่องนี้  ผู้วิจัยได้น าแบบประเมินความฉลาดทางอามรมณ์ของกรม
สุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุขมาใช้ในการเก็บข้อมูล ซึ่งมีข้ันตอนดังต่อไปนี้ 

 
๑. แบบประเมินควำมฉลำดทำงอำมรมณ์ (Evaluation of Emotional Quotient) 

๑. ศึกษาเอกสาร แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับองค์ประกอบของความ 
ฉลาดทางอารมณ์ การสร้างแบบประเมินวุฒิภาวะทางอารมณ์ รวมถึงหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา  
เพื่อให้เกิดความเข้าใจความหมาย องค์ประกอบและพฤติกรรมท่ีแสดงออกถึงคุณลักษณะท่ีต้องการวัด  
รวมไปถึงแบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข๑๒๔  

๒. น าองค์ความรู้ท่ีได้ให้ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์ตรวจสอบ 
 
๒. แนวค ำถำมส ำหรับกำรสนทนำกลุ่ม  
เพื่อเสนอเสนอแนวทางการส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์ตามหลักพุทธธรรมของ

นักเรียนโรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร มีขั้นตอนการสร้างและ
ตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือการวิจัย ดังนี้ 

๑. สร้างแนวค าถามส าหรับการสนทนากลุ่ม โดยศึกษาเอกสาร งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง  
และสรุปผลการวิเคราะห์เอกสาร 

๒. น าแนวค าถามส าหรับการสนทนากลุ่มท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้นน ามาเสนออาจารย์ท่ีปรึกษา
วิทยานิพนธ์ เพื่อตรวจสอบความถูกต้องตามเนื้อหาและความชัดเจนของภาษา 

                                                             
๑๒๔ กรมสุขภาพจิต, แบบประเมินควำมฉลำดทำงอำรมณ์ส ำหรับวัยรุ่น (อำยุ ๑๒-๑๗ปี), ส านักงาน 

พัฒนาสุขภาพจิต กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข, พิมพ์ครั้งที่ ๒, (กรุงเทพมหานคร: ๒๕๔๖), หน้า ๑-๔. 



๑๐๓ 

 

๓. น าแนวค าถามส าหรับการสนทนากลุ่มท่ีผ่านการตรวจสอบเบื้องต้นจากอาจารย์ท่ี
ปรึกษาวิทยานิพนธ์มาแก้ไขปรับปรุงแล้วน าไปสนทนากลุ่ม 

 
๓.๔  กำรเก็บรวบรวมข้อมูล 
 

๑. แบบประเมินควำมฉลำดทำงอำมรมณ์ (Evaluation of Emotional Quotient) 
เพื่อศึกษาสภาพปัจจุบัน และปัญหาความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนโรงเรียนพระปริยัติธรรม 
แผนกสามัญศึกษกรุงเทพมหานคร มีข้ันตอนการเก็บรวบรวมข้อมูล ดังนี้ 

 ๑. ผู้วิจัยขอหนังสือจากผู้อ านวยหลักสูตรพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาพุทธ
บริหารการศึกษา คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย เพื่อแจกแบบสอบถาม
กับกลุ่มตัวอย่างในการวิจัย 

 ๒. น าหนังสือขอความร่วมมือไปยังกลุ่มกลุ่มตัวอย่างในการวิจัย เพื่อขอความ
อนุเคราะห์ในการเก็บรวบรวมข้อมูลแจกแบบสอบถามกลุ่มตัวอย่าง โดยท าการนัดหมาย วัน เวลา ท่ี
จะขอความอนุเคราะห์ช่วยเหลือในการเก็บเครื่องมือวิจัย ใช้แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์
ทดสอบเครื่องมือวิจัย ใช้แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์สอบถามกลุ่มตัวอย่างในการวิจัย และ
ท าการเก็บคืน  

๒. กำรสนทนำกลุ่ม (Focus Group Discussion)เพื่อตรวจสอบแนวทางการส่งเสริม
ความฉลาดทางอารมณ์ตามหลักพุทธธรรมของนักเรียนโรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา 
กรุงเทพมหานคร มีข้ันตอนการเก็บรวบรวมข้อมูล ดังนี้ 

 ๑. ขั้นตอนการเตรียมการ ประกอบด้วย การก าหนดวันสนทนากลุ่ม การจัดท า
ก าหนดการสนทนากลุ่ม การจัดท าหนังสือเชิญประธานพร้อมค ากล่าวเปิด และค ากล่าวรายงานต่อ
ประธาน การประสานงานเชิญผู้ทรงคุณวุฒิ การขออนุมัติใช้สถานท่ีพร้อมโสตทัศนูปกรณ์ในการจัด
สนทนากลุ่ม และการจัดท าเอกสารประกอบการสนทนากลุ่ม ประกอบด้วยแบบค าถามส าหรับการ
สนทนากลุ่ม และเอกสารท่ีเกี่ยวข้องกับการวิจัย 

 ๒. ขั้นตอนการสนทนากลุ่ม ประกอบด้วย การน าเสนอวิทยานิพนธ์ การด าเนินการ
อภิปราย และจดบันทึกข้อเสนอแนะ พร้อมท้ังท าการบันทึกภาพเคล่ือนไหวและภาพนิ่ง  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๐๔ 

 

๓.๕  กำรวิเครำะห์ข้อมูล 
 

ผู้วิจัยได้น าข้อมูลท่ีได้จากการแจกแบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ การสนทนากลุ่ม  
มาวิเคราะห์และสร้างองค์ความรู้ใหม่ วิเคราะห์ผลการศึกษานี้ จะใช้แบบการวิเคราะห์ตามหลักทฤษฎี 
ดังนี้ 

๑. การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพ (Qualitative Data Analysis) ได้แก่ การน าผล 
ของการสนทนากลุ่ม มาวิเคราะห์เนื้อหาโดยใช้วิธีการตรวจสอบข้อมูลแบบ ๓ เส้า ตามกรอบแนวคิด
ของสุภางค์ จันทวานิช๑๒๕ 
  ๒. การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณ (Quantitative Data Analysis) ส าหรับนักเรียน 
โรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา ได้จากการน าข้อมูลจากการแจกแบบประเมินความฉลาด
ทางอารมณ์ กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข วัดจากแบบประเมินท่ีก าหนดสถานการณ์ให้ในแต่
ละข้อ มีค าถาม ๓ ประเด็น คือ มีอารมณ์ ความรู้สึก อย่างไร คิดอย่างไร และจะท าอย่างไร แต่ละ
ประเด็นค าถามจะมีตัวเลือกให้เลือกตอบ ๔ ตัวเลือก 

ตำรำงที่ ๓.๑ แสดงการให้คะแนนการตอบแบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ 

การให้คะแนน แบ่งเป็น ๒ กลุ่มในการให้คะแนนดังนี ้
กลุ่มท่ี ๑ ได้แก่ข้อ 

๑ ๔ ๖ ๗ ๑๐ ๑๒ ๑๔ ๑๕ ๑๗ ๒๐ ๒๒ ๒๓ ๒๕ ๒๘ 
๓๑ ๓๒ ๓๔ ๓๖ ๓๘ ๓๙ ๔๑ ๔๒ ๔๓ ๔๔ ๔๖ ๔๘ ๔๙ ๕๐ 

แต่ละข้อให้คะแนนดังต่อไปนี ้
ตอบไม่จริง ให้ ๑ คะแนน 

ตอบจริงบางครั้ง ให้ ๒ คะแนน 
ตอบค่อนข้างจริง ให้ ๓ คะแนน 

ตอบจริงมาก ให้ ๔ คะแนน 
 

กลุ่มท่ี ๒ ได้แก่ข้อ 
๒ ๓ ๕ ๘ ๙ ๑๑ ๑๓ ๑๖ ๑๘ ๑๙ ๒๑ ๒๔ - - 

๒๖ ๒๗ ๒๙ ๓๐ ๓๓ ๓๕ ๓๗ ๔๐ ๔๕ ๔๗ ๕๑ ๕๒ - - 
แต่ละข้อให้คะแนนดังต่อไปนี ้

ตอบไม่จริง ให้ ๔ คะแนน 
ตอบจริงบางครั้ง ให้ ๓ คะแนน 
ตอบค่อนข้างจริง ให้ ๒ คะแนน 

ตอบจริงมาก ให้ ๑ คะแนน 

                                                             

 ๑๒๕ สุภางค์ จันทวานิช, วิธีวิจัยเชิงคุณภำพ, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์แห่งจุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย, ๒๕๔๐), หน้า ๑๓๑ - ๑๔๔.   



๑๐๕ 

 

กำรรวมคะแนน 
ด้ำนดี หมายถึง  ความสามารถในการควบคุมอารมณ์และความต้องการของตนเอง รู้จักเห็น
   ใจผู้อื่นและมีความรับผิดชอบต่อส่วนรวม 
ด้ำนเก่ง หมายถึง  ความสามารถในการรู้จักตนเอง มีแรงจูงใจ สามารถตัดสินใจแก้ปัญหาและ
   แสดงออกได้อย่างมีประสิทธิภาพ รวมท้ังมีสัมพันธภาพท่ีดีกับผู้อื่น 
ด้ำนสุข หมายถึง  ความสามารถในการด าเนินชีวิตอย่างเป็นสุข 
 

ตำรำงที่ ๓.๒ แสดงการรวมคะแนนและแปลผลความฉลาดทางอรมณ์ 
 
ด้ำน ด้ำนย่อย กำรรวมคะแนน ผลรวมคะแนน/กำรแปลผล 

รวม แปลผล รวม แปลผล รวม แปลผล 
ดี ๑.๑  ควบคุม

อารมณ์ 
รวมข้อ ๑ ถึงข้อ 
๖ 

      

๑.๒  เห็นใจ
ผู้อื่น 

รวมข้อ ๗ ถึงข้อ 
๑๒ 

      

๑.๓  
รับผิดชอบ 

รวมข้อ ๑๓ ถึง
ข้อ ๑๘ 

      

เก่ง ๒.๑  มี
แรงจูงใจ 

รวมข้อ ๑๙ ถึง
ข้อ ๒๔ 

      

๒.๒  ตัดสินใจ
และแก้ปัญหา 

รวมข้อ ๒๕ ถึง
ข้อ ๓๐ 

      

๒.๓  
สัมพันธภาพกับ
ผู้อื่น 

รวมข้อ ๓๑ ถึง
ข้อ ๓๖ 

      

สุข ๓.๑  ภูมิใจ
ตนเอง 

รวมข้อ ๓๗ ถึง
ข้อ ๔๐ 

      

๓.๒  พึงพอใจ
ในชีวิต 

รวมข้อ ๔๑ ถึง
ข้อ ๔๖ 

      

๓.๓ สุขสงบ
ทางใจ 

รวมข้อ ๔๗ ถึง
ข้อ ๕๒ 

      

 
  หลังจากรวมคะแนนแต่ละด้าน น าคะแนนท่ีได้ไปท าเครื่องหมายลงบนเส้นประใน
กราฟอีคิวและลากเส้นให้ต่อกัน แล้วพิจารณาดูว่ามีคะแนนใดท่ีสูงหรือต่ ากว่าช่วงคะแนนปกติ ผลท่ีได้
เป็นเพียงการประเมินโดยสังเขป คะแนนท่ีได้ต่ ากว่าช่วงคะแนนปกติ ไม่ได้หมายความว่ามีความ
ผิดปกติในด้านนั้น แต่ด้านเหล่านี้เป็นส่ิงท่ีพัฒนาและเปล่ียนแปลงตลอดเวลา การประเมินอีคิวท าให้ 
ผู้ถูกประเมินได้ทราบและหาแนวทางในการพัฒนาอีคิวในด้านนั้นให้มากยิ่งขึ้น 



๑๐๖ 

 

เกณฑ์ปกติของคะแนน EQ รวม ดี เก่ง สุข 
ตำรำงที่ ๓.๓ เกณฑ์คะแนน EQ 
 

องค์ประกอบ EQ 
 

ต่ ำกว่ำปกติ เกณฑ์ปกติ สูงกว่ำปกติ 

คะแนน EQ รวม น้อยกว่า  ๑๔๐ ๑๔๐-๑๗๐ มากกว่า  ๑๗๐ 
๑.  องค์ประกอบดี น้อยกว่า  ๔๘ ๔๘-๕๘ มากกว่า  ๕๘ 
๑.๑  ควบคุมอารมณ์ น้อยกว่า  ๑๓ ๑๓-๑๗ มากกว่า  ๑๗ 
๑.๒  เห็นใจผู้อื่น น้อยกว่า  ๑๖ ๑๖-๒๐ มากกว่า  ๒๐ 

๑.๓  รับผิดชอบ น้อยกว่า  ๑๖ ๑๖-๒๒ มากกว่า  ๒๒ 

๒.  องค์ประกอบเก่ง น้อยกว่า  ๔๕ ๔๕-๕๗ มากกว่า  ๕๗ 

๒.๑  มีแรงจูงใจ น้อยกว่า  ๑๔ ๑๔-๒๐ มากกว่า  ๒๐ 

๒.๒  ตัดสินใจและแก้ปัญหา น้อยกว่า  ๑๓ ๑๓-๑๙ มากกว่า  ๑๙ 

๒.๓  สัมพันธภาพกับผู้อื่น น้อยกว่า  ๑๔ ๑๔-๒๐ มากกว่า  ๒๐ 

๓.  องค์ประกอบสุข น้อยกว่า  ๔๐ ๔๐-๕๕ มากกว่า  ๕๕ 

๓.๑  ภูมิใจในตนเอง น้อยกว่า  ๙ ๙-๑๓ มากกว่า  ๑๓ 

๓.๒  พึงพอใจในชีวิต น้อยกว่า  ๑๖ ๑๖-๒๒ มากกว่า  ๒๒ 

๓.๓  สุขสงบทางใจ น้อยกว่า  ๑๕ ๑๕-๒๑ มากกว่า  ๒๑ 

 



๑๐๗ 

 

ตำรำงที่ ๓.๔ แสดงขั้นตอนวิธีกำรด ำเนินกำรวิจัย 

วัตถุประสงค์ ขั้นตอนกำรวิจัย วิธีกำรด ำเนินกำรวิจัย แหล่งข้อมูล เคร่ืองมือ กำรวิเครำะห์ข้อมูล ผลที่ได้รับ 
๑. เพื่อศึกษา
สภาพปัจจุบัน 
และปัญหาความ
ฉลาดทางอารมณ์
ของนักเรียน
โรงเรียนพระ
ปริยัติธรรม 
แผนกสามัญ
ศึกษา
กรุงเทพมหานคร 

มี ๒ ขั้นตอน 
ดังนี้ ๑. ศึกษา
เอกสาร  

๑. ศึกษาเอกสาร
เกี่ยวกับ 
- ความฉลาดทาง
อารมณ์  
- หลักพุทธธรรม
ส าหรับ การพัฒนา
ความฉลาดทางอารมณ์  
- ข้อมูลสถานศึกษา 

ต ารา หนังสือ 
บทความ, 
วารสาร, 

งานวิจัย, ข้อมูล
สารสนเทศ 
ออนไลน ์

แบบศึกษาเอกสาร 
(Document 
Study) 

การวิเคราะห์เนื้อหา 
(Content 
Analysis) 

- กรอบแนวคิด 
- สภาพปัจจุบันและปัญหา
ความฉลาดทางอารมณ์ของ
นักเรียนโรงเรียนพระปริยัติ
ธรรม แผนกสามัญศึกษา
กรุงเทพมหานคร 

๒. ศึกษาสภาพ
ปัจจุบันและ
ปัญหา จากการ
แจกแบบประเมิน 
ความฉลาดทาง
อารมณ์ 

- แจกแบบประเมิน
ความฉลาดทางอารมณ์ 

- นักเรียน
โรงเรียน  
พระปริยัติธรรม 
แผนกสามัญ
ศึกษา จ านวน 
๓๐๐ คน โดย
การใช้การสุ่ม 
แบบหลาย
ขั้นตอน 
(MultiStage 
Random 
Sampling 

แบบประเมินความ
ฉลาดทางอารมณ์ 
(Evaluation of 

Emotional 
Quotient ) 

สถิติค่าร้อยละ 
ค่าความถ่ี   
ค่าเฉล่ีย  

ค่าส่วนเบ่ียงเบน 
มาตรฐาน (S.D.) 

การวิเคราะห์เนื้อหา 
(Content 
Analysis) 

สภาพปัจจุบันและปัญหา
ค ว าม ฉ ล าด ท างอ ารม ณ์ 
นักเรียนโรงเรียนพระปริยัติ
ธรรม  แผนกสามัญ ศึกษา
กรุงเทพมหานคร 



๑๐๘ 

 

วัตถุประสงค์ ขั้นตอนกำรวิจัย วิธีกำรด ำเนินกำรวิจัย แหล่งข้อมูล เคร่ืองมือ กำรวิเครำะห์ข้อมูล ผลที่ได้รับ 
๒. เพื่อศึกษา
วิธีการส่งเสริม
ความฉลาดทาง
อารมณ์ของ
นักเรียนโรงเรียน
พระปริยัติธรรม 
แผนกสามัญ
ศึกษา 
กรุงเทพมหานคร 

๑. ยกร่าง  ๑.ยกร่าง แนวทางการ
ส่งเสริมความฉลาดทาง
อารมณ์ของนักเรียน
โรงเรียนพระปริยัติ
ธรรม แผนกสามัญ
ศึกษา 
กรุงเทพมหานคร โดย
การสังเคราะห์ข้อมูล
โดยผู้วิจัย 
 

ผลลัพธ์ที่ได้จาก
วัตถุประสงค์ข้อ

ท่ี ๑ 

แบบศึกษาเอกสาร 
(Document 

Study) 

การวิเคราะห์เนื้อหา 
(Content 
Analysis) 

แนวทางการส่งเสริมความ
ฉลาดทางอารมณ์ของ

นักเรียนโรงเรียนพระปริยัติ
ธรรม แผนกสามัญศึกษา 

กรุงเทพมหานคร  
(ฉบับร่างท่ี ๑) 



๑๐๙ 

 

วัตถุประสงค์ ขั้นตอนกำรวิจัย วิธีกำรด ำเนินกำรวิจัย แหล่งข้อมูล เคร่ืองมือ กำรวิเครำะห์ข้อมูล ผลที่ได้รับ 
๓. เพื่อเสนอแนว
ทางการส่งเสริม
ความฉลาดทาง
อารมณ์ของ
นักเรียนโรงเรียน
พระปริยัติธรรม 
แผนกสามัญ
ศึกษา 
กรุงเทพมหานคร 

๑. โดยการ
สนทนากลุ่ม 
(Focus 
GroupDiscussio
n) 

การสนทนากลุ่ม 
(Focus Group 
Discussion) โดยผู้
เชียวชาญ 

ผู้ทรงคุณวุฒิ
จ านวน ๕-๘ 
คน โดยเลือก
แบบ เจาะจง
และมีเกณฑ์ใน 
การเลือก    
๑) ผู้บริหาร
สถานศึกษา 
 ๒) นักวิชาการ 

แนวค าถามส าหรับ
การสนทนากลุ่ม 

การวิเคราะห์เนื้อหา 
(Content 
Analysis) 

แนวทางการส่งเสริมความ
ฉลาดทางอารมณ์ของ

นักเรียนโรงเรียนพระปริยัติ
ธรรม แผนกสามัญศึกษา 

กรุงเทพมหานคร  
(ฉบับร่างท่ี ๒) 

๒. ปรับปรุงแก้ไข 
และน าเสนอ 

ปรับปรุงแก้ไขและ
น าเสนอแนวทางการ
ส่งเสริมความฉลาดทาง
อารมณ์ของนักเรียน
โรงเรียนพระปริยัติ
ธรรม แผนกสามัญ
ศึกษา 
กรุงเทพมหานคร 

๑. อาจารย์ท่ี
ปรึกษาหลัก  
๒. อาจารย์ท่ี
ปรึกษาร่วม  
๓. ผู้วิจัย 

แบบการศึกษา
เอกสาร 

(Document 
Study) 

การวิเคราะห์เนื้อหา 
(Content 
Analysis) 

แนวทางการส่งเสริมความ
ฉลาดทางอารมณ์ของ

นักเรียนโรงเรียนพระปริยัติ
ธรรม แผนกสามัญศึกษา 

กรุงเทพมหานคร 
(ฉบับสมบรูณ์) 

 
 



 
บทที่ ๔ 

 

ผลการวิจัย 
 

การวิจัยเรื่อง “แนวทางการส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์ตามหลักพุทธธรรมของ
นักเรียนโรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร” ผู้วิจัยวิเคราะห์ผลการวิจัย
ตาม วัตถุประสงค์ ดังนี้ (๑) เพื่อศึกษาสภาพปัจจุบันและปัญหาความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียน
โรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา (๒) เพื่อศึกษาวิธีการส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์ของ
นักเรียนโรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา (๓) เพื่อเสนอแนวทางการส่งเสริมความฉลาด
ทางอารมณ์ของนักเรียนโรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร เพื่อให้เกิด
ความเข้าใจตรงกันในการแปลความหมายของผลการวิเคราะห์ข้อมูล ผู้วิจัยได้ก าหนดสัญลักษณ์ท่ีใช้
แทนค่าสถิติและตัวแปรต่าง ๆ ในการน าเสนอดังต่อไปนี้ 

N หมายถึง  จ านวนนักเรียนท่ีเป็นกลุ่มตัวอย่าง (Frequency)  
x̅   หมายถึง  ค่าเฉล่ีย (Mean)   
SD   หมายถึง  ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard deviation)   

 
การวิจัยเรื่อง “แนวทางการส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์ตามหลักพุทธธรรมของ

นักเรียนโรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร” เป็นการวิจัยแบบผสานวิธี 
(Mixed Methodology Research Design)  โดยมี  ๑ .ระ เบียบวิ จัย เ ชิง คุณภาพ (Qualitative 
Research) ด้วยการศึกษาเอกสาร (Documentary Research) และการสนทนากลุ่ม (Focus Group 
Discussion) คือ ผู้ทรงคุณวุฒิจาก ๒ กลุ่ม จ านวน ๕-๘ คน โดยการเลือกแบบเจาะจงและตรงเกณฑ์
ในการเลือก คือ (๑) ผู้บริหารสถานศึกษา (๒) นักวิชาการ ๒. ระเบียบวิจัยเชิงปริมาณ (Quantitative 
Research)  โดยผู้วิจัยได้ก าหนดกลุ่มประชากร คือ นักเรียนโรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญ
ศึกษา จ านวน ๓๐๐ คน โดยการสุ่มแบบหลายข้ันตอน (Multi Stage Random Sampling) เครื่องมือ
ท่ีใช้ ได้แก่ แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข วิเคราะห์
ข้อมูลด้วยเอกสารวิเคราะห์เนื้อหา (Content Analysis) และใช้สถิติเชิงบรรยาย (Descriptive 
Statistics) ด้วยการแจกแจงความถี่ (Frequency Distribution), ค่าร้อยละ (Percentage), ค่าเฉล่ีย 
(Mean) และค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation)  

ท้ังนี้ผู้วิจัยได้วิเคราะห์ข้อมูลและน าเสนอเป็นผลการวิจัยโดยแบ่งออกเป็น ๒ ส่วน คือ  
(๑) ผลการวิจัยจากการศึกษาแนวคิด ทฤษฎี สภาพปัจจุบันและปัญหาความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับ 
โรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา จากการศึกษาเอกสาร การใช้แบบประเมินความฉลาด
ทางอารมณ์ส าหรับนักเรียนโรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา และโดยการสนทนากลุ่ม  
(๒) ผลการวิจัยการน าเสนอแนวทางการส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์ตามหลักพุทธธรรมของ



๑๑๑ 

 

นักเรียนโรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร ด้วยการน าปรับปรุงและแก้ไข
รูปแบบโดยอาจารย์ท่ีปรึกษาและผู้วิจัย ผลการวิจัยมีรายละเอียดตามล าดับ ดังนี้ 

 

๔.๑ ผลการวิจัยจากการศึกษาแนวคิด ทฤษฎี สภาพปัจจุบันและปัญหาความฉลาดทางอารมณ์
ส าหรับโรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร โดยการศึกษาเอกสาร และ 
ใช้แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ 

๔.๑.๑ ผลการวิจัยจากการศึกษาแนวคิด ทฤษฎี สภาพปัจจุบันและปัญหาความฉลาด
ทางอารมณ์ส าหรับโรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร จากการศึกษา
เอกสาร 

ผลการวิจัยจากการศึกษาแนวคิด ทฤษฎี สภาพปัจจุบันและปัญหาความฉลาดทางอารมณ์
ส าหรับโรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร จากการศึกษาเอกสาร พบว่า   

ความฉลาดทางอารมณ์ประกอบด้วยองค์ประกอบหลัก ๓ ด้าน คือ  
๑) ด้านดี 
๒) ด้านเก่ง 
๓) ด้านสุข 

โดยมีรายละเอียดขององค์ประกอบหลักและองค์ประกอบย่อย ดังแสดงใน ตารางท่ี ๔.๑ ดังนี้ 
 

องค์ประกอบของความฉลาดทางอามรมณ์ 
องค์ประกอบหลัก องค์ประกอบย่อย 

๑. ด้านดี ๑) ควบคุมอารมณ์ 
 ๑.๑ รู้อารมณ์และความต้องการของตนเอง 
 ๑.๒ ควบคุมอารมณ์ของตัวเอง 
 ๑.๓ สามารถแสดงออกได้อย่างเหมาะสม 
๒) เห็นใจผู้อื่น 
 ๒.๑ สามารถใส่ใจผู้อื่นได้ 
 ๒.๒ เข้าใจและยอมรับผู้อื่น 
 ๒.๓ แสดงความเห็นใจได้อย่างเหมาะสม 
๓) รับผิดชอบ 
 ๓.๑ รู้จักให้, รู้จักการรับ 
 ๓.๒ รู้จักรับผิด, รู้จักอภัย 
 ๓.๓ เห็นประโยชน์แก่ส่วนรวม 

๒. ด้านเก่ง ๑) มีแรงจูงใจ 
 ๑.๑ รู้ศักยภาพของตนเอง 
 ๑.๒ สร้างขวัญและก าลังใจให้ตนเองได้ 
 ๑.๓ มีความมุ่งมั่นท่ีจะไปให้ถึงเป้าหมาย 
๒) ตัดสินใจและแก้ปัญหา 
 ๒.๑ รับรู้และเข้าใจปัญหา 



๑๑๒ 

 

องค์ประกอบของความฉลาดทางอามรมณ์ 
องค์ประกอบหลัก องค์ประกอบย่อย 

 ๒.๒ มีข้ันตอนในการแก้ปัญหาได้อย่างเหมาะสม 
 ๒.๓ มีความยืดหยุ่น 
๓) สัมพันธภาพกับผู้อื่น 
 ๓.๑ รู้จักการสร้างสัมพันธภาพท่ีดีกับผู้อื่น 
 ๓.๒ กล้าแสดงออกได้อย่างเหมาะสม 
 ๓.๓ สามารถแสดงความเห็นท่ีขัดแย้งได้อย่าง
สร้างสรรค์ 

๓. ด้านสุข ๑) ภูมิใจตนเอง 
 ๑.๑ เห็นคุณค่าในตัวเอง 
 ๑.๒ มีความเช่ือมั่นในตัวเองในการด าเนินชีวิต 
๒) พึงพอใจในชีวิต 
 ๒.๑ มองโลกในแง่ดี 
 ๒.๒ มีอารมณ์ขัน 
 ๒.๓ พอใจในส่ิงท่ีตนมี  
๓) สุขสงบทางใจ 
 ๓.๑ รู้จักผ่อนคลาย 
 ๓.๒ มีความสงบทางจิตใจ 

 
๓. หลักพุทธธรรมท่ีใช้ในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ คือ แนวทางการปฏิบัติตาม

หลัก อริยมรรคมีองค์ ๘ และไตรสิกขา โดยมีรายละเอียดขององค์ประกอบหลักและรายละเอียดย่อย
ของ แนวทางการปฏิบัติตามหลักอริยมรรคมีองค์ ๘ และแผนภาพการจัดองค์ประกอบของอริยมรรค 
มีองค์ ๘ เข้ากับหลักไตรสิกขา ดังแสดงในแผนภาพท่ี ๔.๑ และ ๔.๒  ดังนี้ 



๑๑๓ 

 

 
แผนภาพที่ ๔.๑ แนวทางการปฏิบัติตามหลักอริยมรรคมีองค์ ๘  
 
 

 
 
แผนภาพที่ ๔.๒ การจัดองค์ประกอบของอริยมรรคมีองค์ ๘ กับหลักไตรสิกขา 
 
 
 



๑๑๔ 

 

แนวทางการปฏิบัติตามหลักไตรสิกขาเป็นกระบวนการท่ีบูรณาการและเป็นปัจจัยต่อเนื่อง  
ไปพร้อมกันทุกด้าน ไตรสิกขาเป็นหลักธรรมท่ีก่อให้เกิดประโยชน์แก่บุคคลในด้านดี (ศีล) ด้านเก่ง 
(สมาธิ) และด้านสุข (ปัญญา) ท้ังสามด้านส าคัญต่อความเป็นมนุษย์โดยสมบูรณ์๑๒๖  
 ผลการวิจัยสรุปสภาพปัจจุบันและปัญหาความฉลาดทางอารมณ์ตามหลักพุทธธรรมของ
นักเรียนโรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร ได้จากการศึกษาเอกสาร 
พบว่า   

๑. อารมณ์ ความคิด และความฉลาดทางอามรมณ์ สัมพันธ์กัน  
๒. ประสบการณ์ทุกช่วงวัยมีผลต่อการเปล่ียนแปลงความฉลาดทางอารมณ์ท่ีแตกต่างกัน 
๓. นักเรียนวัยรุ่นมีโลกส่วนตัวสูงมากขึ้น 
๔. วัยรุ่นมีความแปรปรวนทางอารมณ์สูง 
๕. นักเรียนมีการแข่งขันสูง เกิดความเครียด 
๖. มีการเผยแพร่ภาพไม่เหมาะสมในสังคมออนไลน์ไปอย่างกว้างขวางอย่างรวดเร็ว 

เนื่องจากขาดความฉลาดทางอารมณ์และขาดความรับผิดชอบในตัวเอง 
๗. ส่ือออนไลน์มีส่วนท าให ้นักเรียนขาดสัมพันธภาพกับบุคคลรอบข้าง   
๙. ผู้ใหญ่บางคนยังไม่สามารถเป็นต้นแบบท่ีดีให้กับนักเรียนได้ เ ช่น การสูบบุหรี่ให้

นักเรียนเห็นจนเกิดพฤติกรรมการเลียนแบบ เป็นต้น 
๑๐. นักเรียนบางคนรู้ถึงว่าตัวเองด้อยค่า ไม่เท่ากับเพื่อน 

 
แนวทางการแก้ไขปัญหาเพื่อการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์  
การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ด้านดี “ความพร้อมทางอารมณ์ที่จะอยู่ร่วมกับผู้อื่น” 

๑. ฝึกให้นักเรียน ควบคุมความอยาก และควบคุมอารมณ์ได้ เช่น อดใจท าการบ้านให้
เสร็จแทนท่ีจะเอาแต่ดูทีวี อดใจได้ไม่ซื้อของฟุ่มเฟือย ไม่โต้ตอบแรง ๆ เมื่อถูกเพื่อนล้อเลียน ฝึกหัด
โดย 
  - ครูเป็นแบบอย่างท่ีดีในการควบคุมอารมณ์ และบอกสอนนักเรียนอย่างใจเย็น 
  - เมื่อเด็กโกรธ อาละวาด ครูไม่ควรต าหนิ หรือตอบโต้กลับด้วยอารมณ์ แต่ควรบอก
ว่า "นักเรียนก าลังโกรธ เราจะไม่พูดกันตอนนี้" เมื่อนักเรียนอารมณ์สงบแล้ว จึงค่อยพูดคุย กระตุ้นให้
นักเรียนพูดถึงส่ิงท่ีเขาโกรธ โดยครูรับฟัง ไม่ต าหนิ แล้วจึงให้นักเรียนทบทวนว่า เมื่อเขาโกรธหรือรู้สึก
ไม่ดี เขาควรแสดงพฤติกรรมอย่างไรท่ีเหมาะสม รวมท้ังให้ค าชมเชยเมื่อนักเรียนสามารถควบคุม
อารมณ์โกรธได้ 
  - มีกฎเกณฑ์ในการแสดงอารมณ์ท่ีเหมาะสม เช่น “เราบอกคนอื่นได้ว่าเราโกรธ
อะไร” “เราจะรับฟังซึ่งกันและกัน แต่เราจะไม่ระบายความโกรธด้วยการขว้างปาข้าวของ ไม่ดุด่ากัน
ด้วยค าหยาบและไม่ท าร้ายร่างกายกัน” 

                                                             
๑๒๖ ภัทธิดา แรงทน, รูปแบบการพัฒนาวุฒิภาวะทางอารมณ์ตามหลักพุทธธรรมส าหรับสถานศึกษา

สังกัดส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษามัธยมศึกษา, ปริญญาพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต, ๒๕๖๐ 
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๑๑๕ 

 

๒. ฝึกให้นักเรียนรู้จักเห็นใจ ห่วงใย รู้จักแบ่งปันและช่วยเหลือผู้อื่น ฝึกหัดโดยสนับสนุน
ให้นักเรียนรู้จักแบ่งปันแก่เพื่อน ๆ และท ากิจกรรมบ าเพ็ญประโยชน์ต่าง ๆ เริ่มจากครูท าเป็น
แบบอย่าง แล้วชักชวนให้นักเรียนท าตาม ให้ค าชมเชย เมื่อเห็นยักเรียนรู้จักมีน้ าใจแก่คนอื่น 

๓. ฝึกให้นักเรียนรู้ว่าอะไรถูกผิด รู้จักยอมรับผิด และปฏิบัติตามกฎเกณฑ์ของสังคม 
ฝึกหัดโดย 
  - บอกนักเรียนให้ชัดเจนว่าส่ิงใดถูกและผิด ควรท าและไม่ควรท า เช่น เมื่อพบผู้ใหญ่
ต้องแสดงความเคารพ ขอโทษเมื่อท าผิด รู้จักการเข้าแถว 
  - เมื่อนักเรียนท าผิดต้องให้นักเรียนเรียนรู้และรับโทษตามความเหมาะสม แต่ไม่ใช่
การลงโทษด้วยการดุด่าหรือตีอย่างรุนแรง เช่น หากนักเรียนขโมยของ ต้องให้เอาของไปคืนและขอ
โทษเพื่อน ให้ท างานบางอย่างเพื่อชดใช้เงินท่ีขโมยไป รวมทั้งต้องคุยสอบถามว่านักเรียนท าผิดเพราะ
อะไร ต้ังค าถามให้นักเรียนคิดว่าผลจากการกระท านั้นจะเป็นอย่างไร 
  - ฝึกระเบียบวินัยในบ้านอย่างสม่ าเสมอ เช่น ต้องรู้จักเก็บของเล่นเข้าท่ี รักษาความ
สะอาด ท ากิจวัตรและเข้านอนตามเวลา รับผิดชอบท าการบ้านให้เสร็จจึงจะเล่นได้ เป็นต้น 
 
การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ด้านเก่ง “ความพร้อมทางอารมณ์ในการพัฒนาตนเองไปสู่
ความส าเร็จ” 

๑. สร้างความกระตือรือร้น ใฝ่รู้ และความมุ่งมั่นในการท าส่ิงต่าง ๆ ให้ส าเร็จ ฝึกหัดโดย 
  - สนับสนุนให้นักเรียนได้มีอิสระในการท าส่ิงต่าง ๆ ท่ีเขาสนใจและถนัด  
  - ฝึกหัดให้นักเรียนต้ังเป้าหมายและวางแผนท าอะไรให้ส าเร็จ ท้ังนี้ส่ิงท่ีเป็นเป้าหมาย
ต้องเป็นความสมัครใจของนักเรียน ให้นักเรียนรู้สึกสนุก และมองความส าเร็จเป็นส่ิงท้าทาย ขอให้
ตระหนักว่า การส่งเสริมให้นักเรียนท าอะไรให้ส าเร็จนั้น จะไม่มุ่งท่ีผลปลายทาง แต่มุ่งท่ีการฝึกให้
นักเรียนมีความอดทน มีมานะและแรงจูงใจท่ีจะก้าวไปข้างหน้ามากกว่า จึงควรให้ก าลังใจและชมเชย
เสมอเมื่อเห็นว่านักเรียนได้พยายามเต็มท่ีแล้ว 
  - ฝึกใหน้ักเรียนรู้จักจัดตารางเวลาประจ าวัน ล าดับว่าควรท าอะไรก่อนหลัง ไม่ปล่อย
ให้งานค่ังค้าง 

๒. ฝึกใหน้ักเรียนปรับตัวได้ง่าย ฝึกหัดโดย 
  - ปล่อยใหน้ักเรียนได้คิด ตัดสินใจเลือก ได้ลองแก้ไขปัญหาต่าง ๆ และเผชิญปัญหา
เองบ้าง หากเตือนอะไรแล้วนักเรียนไม่เช่ือ ลองปล่อยให้นักเรียนได้เรียนรู้ผลท่ีเกิดขึ้นด้วยตนเอง 
แทนท่ีครูจะคอยจู้จ้ีหรือบอกเตือนนักเรียนมากเกินไป 
  - ลดการออกค าส่ัง การบ่น แต่เปล่ียนมาเป็นการบอกให้นักเรียนเข้าใจเหตุผลท่ีครู
ต้องการให้ท าส่ิงต่าง ๆ และฝึกให้นักเรียนรู้จักคิดเหตุผลด้วยตนเอง เช่น “ถ้าไม่แปรงฟันแล้วผลจะ
เป็นอย่างไรตามมา” 

๓. ฝึกให้นักเรียนกล้าแสดงออกอย่างเหมาะสม ฝึกหัดโดย 
  - ครูเป็นตัวอย่างของการรับฟังเหตุผล และการพูดคุยกันอย่างสุภาพ  
  - ฝึกให้นักเรียนรู้จักรับฟังคนอื่น รู้จักมารยาทของสังคม เช่น เวลาพูดให้พูดทีละคน 
ไม่พูดแทรกเวลาผู้ใหญ่คุยกัน รู้จักทักทาย และเป็นเจ้าบ้านท่ีดีเมื่อมีแขกมาเย่ียมเยียน เป็นต้น 
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๑๑๖ 

 

การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ด้านสุข “ความพร้อมทางอารมณ์ที่ท าให้เกิดความสุข” 
  - ครูควรระมัดระวังการแสดงออกท้ังค าพูด และการกระท า ท่ีจะเป็นการดูถูก  
ดูแคลน เหยียบย่ าความรู้สึกมีคุณค่าในตัวเองของนักเรียน เช่น การพูดเปรียบเทียบนักเรียนคนอื่น 
การใช้ค าหยาบ การด่าว่า การพูดดูถูกเด็กต่อหน้าคนอื่น ๆ 
  - มองด้านดีของนักเรียนเสมอ แล้วช่ืนชมข้อดีนั้น ส่งเสริมให้นักเรียน ได้ท าด้านดี
ของเขามากขึ้น รวมท้ังให้นักเรียนช่ืนชมในข้อดีของตัวเอง ซึ่งไม่จ าเป็นต้องเหมือนคนอื่น เช่น 
นักเรียนเป็นเด็กอดทน ใจเย็น กิริยามารยาทดี อารมณ์ดี สวดมนต์เก่ง  ฯลฯ 
  - มีกิจกรรมสร้างความสุข สนุกสนาน และสร้างความสัมพันธ์ท่ีดีระหว่างสมาชิกใน
ห้องเรียนอย่างสม่ าเสมอ ซึ่งเป็นกิจกรรมท่ีท าได้ง่ายๆ ไม่ต้องใช้เงินซื้อความสุข เช่น การได้วาดรูป 
ระบายสี ปลูกต้นไม้ หรือการพัฒนาห้องเรียนอย่างพร้อมหน้าพร้อมตา เป็นต้น 

๔.๑.๒  ผลการวิจัยเก่ียวกับสภาพปัจจุบันและปัญหาความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับ
โรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร จากการใช้แบบประเมินความฉลาด
ทางอารมณ์ของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข 

ขั้นตอนที่ ๑ ข้อมูลท่ัวไปของผู้ตอบแบบสอบถาม ได้แก่ สถานภาพ อายุ และระดับช้ัน  
ใช้การวิเคราะห์หาค่าความถี่ (Frequency) ค่าร้อยละ (Percentage) และน าเสนอในรูปแบบตาราง
ประกอบการบรรยาย  
 

ตารางที่ ๔.๒ ค่าความถี่ (Frequency) ค่าร้อยละ (Percentage) ของข้อมูลท่ัวไปของ
ผู้ตอบแบบสอบถาม 

ข้อมูลทั่วไป ความถ่ี ร้อยละ 
สถานภาพ 
 - พระภิกษุ 
 - สามเณร 

 
๓ 

๒๙๗ 

 
๑ 

๙๙ 
อาย ุ
 - ๑๐-๒๐ ปี 
 - ๒๑-๓๐ ปี 

 
๒๙๘ 

๒ 

 
๙๙.๓ 
๐.๗ 

ระดับชั้น 
 - ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี ๑ 
 - ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี ๒ 
 - ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี ๓ 
 - ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี ๔ 
 - ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี ๕ 
 - ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี ๖ 

 
๔๘ 
๔๔ 
๔๗ 
๖๓ 
๖๕ 
๓๓ 

 
๑๖ 

๑๔.๗ 
๑๕.๗ 
๒๑ 

๒๑.๗ 
๑๑ 

รวม ๓๐๐ ๑๐๐ 
 

http://haamor.com/th/%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84/
http://haamor.com/th/%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84/
http://haamor.com/th/%E0%B9%80%E0%B8%87%E0%B8%B4%E0%B8%99/


๑๑๗ 

 

จากตาราง ๔.๒. นักเรียนโรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญท่ีตอบแบบสอบถาม
ท้ังหมดมีจ านวน ๓๐๐ รูป เป็นสามเณร จ านวน ๒๙๗ รูป คิดเป็นร้อยละ ๙๙ และพระภิกษุ จ านวน 
๓ รูป คือเป็นร้อยละ ๑ รองลงมาคือ ช่วงอายุ ๑๐-๒๐ ปี จ านวน ๒๙๘ รูป คิดเป็น  ๙๙.๓ ช่วงอายุ 
๒๑-๓๐ ปี จ านวน ๒ รูป คิดเป็นร้อยละ ๐.๗ ศึกษามากท่ีสุดในระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี ๕ จ านวน 
๖๕ รูป คิดเป็นร้อยละ ๒๑.๗ ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี ๔ จ านวน ๖๓ รูป คิดเป็นร้อยละ ๒๑ ช้ัน
มัธยมศึกษาปีท่ี ๑ จ านวน ๔๘ รูป คิดเป็นร้อยละ ๑๖ ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี ๓ จ านวน ๔๗ รูป คิดเป็น
ร้อยละ ๑๕.๗ ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี ๒ จ านวน ๔๔ รูป คิดเป็นร้อยละ ๑๔.๗ และช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี ๖ 
จ านวน ๓๓ รูป คิดเป็นร้อยละ ๑๑ 

ขั้นตอนที่ ๒ ระดับความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนที่ตอบแบบสอบถาม 
การวิเคราะห์ระดับความฉลาดทางอามรมณ์โดยรวม ใช้การวิเคราะห์หาค่าเฉล่ีย(x̅) ค่า

เบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) จ าแนกตามตัวแปร แล้วน าเสนอในรูปแบบตารางประกอบการบรรยาย ดัง
ตารางที่ ๔.๓ 
 

ตารางที่ ๔.๓ ระดับความฉลาดทางอารมณ์โดยรวม ของนักเรียนโรงเรียนพระปริยัติธรรม  
แผนกสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร 

ด้านที่ ความฉลาดทางอารมณ์โดยรวม 
ของนักเรียนโรงเรียนพระปริยัติ

ธรรม แผนกสามัญศึกษา 
กรุงเทพมหานคร 

ระดับความคิดเห็น ล าดับที่ 
ช่วง

คะแนน
ปกติ 

x̅ S.D. 
 

แปลผล 
 

๑ ดี ๔๘-๕๘ ๕๔.๒๓ ๐.๓๑ ปกติ ๑ 
๒ เก่ง ๔๕-๕๗ ๔๘.๓๕ ๐.๓๓ ปกติ ๒ 
๓ สุข ๔๐-๕๕ ๔๔.๖๒ ๐.๓๒ ปกติ ๓ 

ภาพรวม ๑๔๐-
๑๗๐ 

๑๔๗.
๒๐ 

๐.๓๒ ปกติ  

 

จากตารางท่ี ๔.๓ นักเรียนโรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร 
มีความฉลาดทางอารมณ์โดยรวม ในด้านดี ๕๔.๒๓ คะแนน ในด้านเก่ง ๔๘.๓๕ คะแนน ในด้านสุข 
๔๔.๖๒ คะแนน และเมื่อพิจารณาโดยรวม พบว่า นักเรียนโรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญ
ศึกษา กรุงเทพมหานครมีความฉลาดทางอารมณ์โดยรวม ๑๔๗.๒๐ คะแนน ท้ังนี้หากเปรียบเทียบ
คะแนนความฉลาดทางอารมณ์โดยรวมและรายด้านกับช่วงคะแนนปกติแล้ว พบว่า นักเรียนโรงเรียน
พระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร มีคะแนนความฉลาดทางอารมณ์โดยรวมและ
รายด้านทุกด้าน อยู่ในระดับเกณฑ์ปกติ 
 



๑๑๘ 

 

ตารางที่ ๔.๔ ระดับความฉลาดทางอารมณ์ด้านดี ของนักเรียนโรงเรียนพระปริยัติธรรม 
แผนกสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร 

n=300 
ความฉลาดทางอามรมณ์ ช่วงคะแนนปกติ x̅   S.D. แปลผล 

ด้านดี 
๑. ควบคุมตัวเอง 
 ๑.๑ เวลาโกรธหรือไม่สบายใจ ฉัน
รับรู้ได้ว่าเกิดอะไรขึ้นกับฉัน 
 ๑.๒ ฉันบอกไม่ได้ว่าอะไรท าให้
ฉันรู้สึกโกรธ 
 ๑.๓ เมื่อถูกขัดใจฉันรู้สึกหงุดหงิด
จนควบคุมอารมณ์ไม่ได้ 
 ๑.๔ ฉันสามารถคอยเพื่อให้บรรลุ
เป้าหมายท่ีพอใจ 
 ๑.๕ ฉันมีปฏิกิริยาโต้ตอบปัญหา
เพียงเล็กน้อย 
 ๑.๖ ฉันถูกบังคับให้ท าในส่ิงท่ีไม่
ชอบ ฉันจะอธิบายเหตุผลจนผู้อื่นยอมรับ
ได้ 

 
๑๔-๑๘ 

 
๑๗.๐๔ 
๓.๒๕ 

 
๓.๓๔ 

 
๒.๘๖ 

 
๒.๗๓ 

 
 

๒.๖๗ 
 

๒.๑๙ 

 
๐.๙๘ 
๐.๘๖ 

 
๑.๐๕ 

 
๐.๘๕ 

 
๐.๙๖ 

 
 

๐.๙๐ 
 

๑.๐ 

 
ปกติ 

๒. เห็นใจผู้อื่น 
 ๒.๑ ฉันสังเกตได้ เมื่อคนใกล้ชิดมี
อารมณ์เปล่ียนแปลง 
 ๒.๒ ฉันไม่สนใจกับความทุกข์
ของผู้อื่นท่ีฉันไม่รู้จัก 
 ๒.๓ ฉันไม่ยอมรับในส่ิงท่ีผู้อื่นท า
ต่างจากท่ีฉันคิด 
 ๒.๔ ฉันยอมรับได้ว่ า ผู้อื่นก็มี
เหตุผลท่ีจะไม่พอใจในการกระท าของฉัน 
 ๒.๕ ฉันรู้ สึกว่า ผู้อื่นเรียกร้อง
ความสนใจมากเกินไป 
 ๒.๖ แม้จะมีภาระท่ีต้องท าก็ยินดี
รับฟังความทุกข์ของผู้อื่นท่ีต้องการความ
ช่วยเหลือ 

๑๕-๒๑ ๑๘.๓๘ 
๓.๒๐ 

 
๓.๒๔ 

 
๓.๑๘ 

 
๓.๐๑ 

 
๒.๖๗ 

 
๓.๐๘ 

๐.๘๒ 
๐.๙๐ 

 
๐.๗๖ 

 
๐.๙๐ 

 
๐.๗๘ 

 
๐.๗๖ 

 
๐.๗๗ 

ปกติ 

๓. รับผิดชอบ 
 ๓.๑ เป็นเรื่องธรรมดาท่ีจะเอา
เปรียบเทียบผู้อื่นเมื่อมีโอกาส 

๑๗-๒๓ ๑๘.๘๑ 
๓.๐๒ 

 

๐.๗๘ 
๐.๗๕ 

 

ปกติ 



๑๑๙ 

 

ความฉลาดทางอามรมณ์ ช่วงคะแนนปกติ x̅   S.D. แปลผล 
 ๓.๒ ฉันเห็นคุณค่าในน้ าใจท่ีผู้อื่น
มีต่อฉัน 
 ๓.๓ เมื่อท าผิดฉันสามารถกล่าว
ค าว่า “ขอโทษ” ผู้อื่นได้ 
 ๓.๔ ฉันยอมรับข้อผิดพลาดของ
ผู้อื่นได้ยาก 
 ๓.๕ ถึงแม้จะต้องเสียประโยชน์
ส่วนตัวไปบ้าง ฉันก็ยินดีท่ีจะท าเพื่อ
ส่วนรวม 
 ๓.๖ ฉันรู้สึกล าบากใจในการท า
ส่ิงใดส่ิงหนึ่งเพื่อผู้อื่น 

๓.๔๗ 
 

๓.๐๗ 
 

๓.๒๖ 
 
 

๒.๘๙ 
 

๓.๑๐ 

๐.๖๕ 
 

๐.๘๗ 
 

๐.๖๘ 
 
 

๐.๙๖ 
 

๐.๗๖ 

รวมคะแนน ๔๘-๕๘ ๕๔.๒๓ ๐.๓๑ ปกติ 
  

จากตาราง ท่ี ๔.๔ พบว่า นักเรียนโรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา 
กรุงเทพมหานคร มีความฉลาดทางอารมณ์ด้านดีเรียงล าดับจากมากไปน้อย ดังนี้ ความฉลาดทาง
อารมณ์ด้านดีในส่วนของความรับผิดชอบร้อยละ ๑๘.๘๑ ด้านดีในส่วนของการเห็นใจผู้อื่นร้อยละ 
๑๘.๓๘ ด้านดีในส่วนของการควบคุมตัวเองร้อยละ ๑๗.๐๔ ท้ังนี้หากเปรียบเทียบคะแนนความฉลาด
ทางอารมณ์โดยรวมและรายด้านกับช่วงคะแนนปกติแล้ว พบว่านักเรียนโรงเรียนพระปริยัติธรรม 
แผนกสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร มีคะแนนความฉลาดทางอารมณ์โดยรวมในด้านดีรวม ๕๔.๒๓ 
คะแนน อยู่ในระดับเกณฑ์ปกติ 

ตารางที่ ๔.๕ ระดับความฉลาดทางอารมณ์ด้านเก่ง ของนักเรียนโรงเรียนพระปริยัติธรรม 
แผนกสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร 

n=300 
ความฉลาดทางอามรมณ์ ช่วงคะแนนปกติ x̅   S.D. แปลผล 

ด้านเก่ง 
๑. มีแรงจูงใจ 
 ๑.๑ ฉันไม่รู้ว่าฉันเก่งเรื่องอะไร 
 ๑.๒ แม้จะเป็นงานยาก ฉันก็
มั่นใจว่าสามารถท าได้  
 ๑ . ๓  เ มื่ อ ท า ส่ิ ง ใ ด ไ ม่ ส า เ ร็ จ  
ฉันรู้สึกหมดก าลังใจ 
 ๑.๔ ฉันรู้สึกมีคุณค่าเมื่อได้ท าส่ิง
ต่าง ๆ อย่างเต็มความสามารถ 

 
๑๕-๒๑ 

 
๑๖.๙๐ 
๒.๕๘ 
๒.๖๖ 

 
๒.๖๗ 

 
๓.๕๑ 

 
 

 
๐.๘๑ 
๑.๐๘ 
๐.๗๒ 

 
๐.๗๘ 

 
๐.๗๒ 

 
 

 
ปกติ 



๑๒๐ 

 

ความฉลาดทางอามรมณ์ ช่วงคะแนนปกติ x̅   S.D. แปลผล 
 ๑.๕ เมื่อต้องเผชิญกับอุปสรรค
และความผิดหวัง ฉันจะไม่ยอมแพ้ 
 ๑.๖ เมื่อเริ่มท าส่ิงหนึ่งส่ิงใด ฉัน
มักท าต่อไปไม่ส าเร็จ 

๒.๙๓ 
 

๒.๕๕ 

๐.๘๐ 
 

๐.๗๕ 
 

 
๒. ตัดสินใจแลแก้ปัญหา 
 ๒.๑ ฉันพยายามหาสาเหตุ ท่ี
แท้จริงของปัญหาโดยไม่คิดเอาเองตามใจ
ชอบ 
 ๒.๒ บ่อยครั้งท่ีฉันไม่รู้ว่าอะไรท า
ให้ฉันไม่มีความสุข 
 ๒.๓ ฉันรู้ สึ กว่ าการ ตัด สินใจ
แก้ปัญหาเป็นเรื่องยากส าหรับฉัน  
 ๒.๔ เมื่อต้องการท าอะไรหลาย
อย่างในเวลาเดียวกัน ฉันตัดสินใจได้ว่าจะ
ท าอะไรก่อนหลัง 
 ๒.๕ ฉันล าบากใจเมื่อต้องอยู่กับ
คนแปลกหน้าหรือคนท่ีไม่คุ้นเคย 
 ๒.๖ ฉันทนไม่ได้เมื่อต้องอยู่ ใน
สังคมท่ีมีกฎระเบียบขัดกับความเคยชิน
ของฉัน 
 

๑๔-๒๐ 
 

๑๖.๑๔ 
๒.๖๐ 

 
 

๒.๙๔ 
 

๒.๙๖ 
 

๒.๔๖ 
 
 

๒.๑๐ 
 

๓.๐๘ 

๐.๘๘ 
๐.๙๐ 

 
 

๐.๖๖ 
 

๐.๘๓ 
 

๐.๘๓ 
 
 

๑.๑๒ 
 

๐.๙๒ 

ปกติ 

๓. สัมพันธภาพกับผูอ้ื่น 
 ๓.๑ ฉันท าความรู้จักผู้อื่นได้ง่าย 
 ๓.๒ ฉันมีเพื่อนสนิทหลายคนท่ี
คบกันมานาน  
 ๓.๓ ฉันไม่กล้าบอกความต้องการ
ของฉันให้ผู้อื่นรับรู้ 
 ๓.๔ ฉันท าในส่ิงท่ีต้องการโดยไม่
ท าให้ผู้อื่นเดือดร้อน 
 ๓.๕ เป็นการยากส าหรับฉันท่ีจะ
โต้แย้งกับผู้อื่น แม้จะมีเหตุผลเพียงพอ 
 ๓.๖ เมื่อไม่เห็นด้วยกับผู้อื่น ฉัน
สามารถอธิบายเหตุผลท่ีเขายอมรับได้ 

๑๕-๒๑ ๑๕.๓๑ 
๒.๗๕ 
๒.๕๒ 

 
๒.๕๗ 

 
๒.๓๗ 

 
๒.๕๗ 

 
๒.๕๓ 

๐.๙๒ 
๐.๙๘ 
๑.๑๐ 

 
๐.๙๔ 

 
๐.๘๒ 

 
๐.๘๘ 

 
๐.๘๑ 

ปกติ 

รวมคะแนน ๔๕-๕๗ ๔๘.๓๕ ๐.๓๑ ปกติ 



๑๒๑ 

 

จากตาราง ท่ี ๔.๕ พบว่า นักเรียนโรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา 
กรุงเทพมหานคร มีความฉลาดทางอารมณ์ด้านเก่งเรียงล าดับจากมากไปน้อย ดังนี้ มีความฉลาดทาง
อารมณ์ด้านเก่งในส่วนของการมีแรงจูงใร้อยละ ๑๖.๙๐ ด้านเก่งในส่วนของการตัดสินใจและ
แก้ปัญหาร้อยละ ๑๖.๑๔ ด้านเก่งในส่วนของสัมพันธภาพกับผู้อื่นร้อยละ ๑๕.๓๑ ท้ังนี้หาก
เปรียบเทียบคะแนนความฉลาดทางอารมณ์โดยรวมและรายด้านกับช่วงคะแนนปกติแล้ว พบว่า 
นักเรียนโรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร มีคะแนนความฉลาดทาง
อารมณ์โดยรวมในด้านเก่งรวมร้อยละ ๔๘.๓๕ อยู่ในระดับเกณฑ์ปกติ 

ตารางที่ ๔.๖ ระดับความฉลาดทางอารมณ์ด้านสุข ของนักเรียนโรงเรียนพระปริยัติธรรม 
แผนกสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร 

n=300 
ความฉลาดทางอามรมณ์ ช่วงคะแนนปกติ x̅   S.D. แปลผล 

ด้านสุข 
๑. ภูมิใจตัวเอง 
 ๑.๑ ฉันรู้สึกด้อยกว่าผู้อื่น 
 ๑.๒ ฉันท าหน้าท่ีได้ดี ไม่ว่าจะอยู่
ในบทบาทใด  
 ๑.๓ ฉันสามารถท างานท่ีได้รับ
มอบหมายได้ดีท่ีสุด 
 ๑.๔ ฉันไม่มั่นใจในการท างานท่ี
ยากล าบาก 

 
๙-๑๓ 

 
๙.๙๗ 
๒.๘๗ 
๒.๑๑ 

 
๒.๑๙ 

 
๒.๘๐ 

 
๐.๗๑ 
๐.๗๕ 
๐.๗๐ 

 
๐.๖๘ 

 
๐.๗๔ 

 
ปกติ 

๒. พึงพอใจในชีวิต 
 ๒.๑ แม้ว่าสถานการณ์จะเลวร้าย 
ฉันก็มีความหวังว่าจะดีขึ้น 
 ๒.๒ ทุกปัญหามีทางออกเสมอ 
 ๒.๓ เมื่อมีเรื่องท่ีท าให้เครียด ฉัน
มักปรับเปล่ียนให้เป็นเรื่องผ่อนคลายหรือ
สนุกสนานได้  
 ๒.๔ ฉันสนุกสนานทุกครั้ งกับ
กิจกรรมในวันสุดสัปดาห์และวันพักผ่อน 
 ๒.๕ ฉันรู้สึกไม่พอใจท่ีผู้อื่นได้รับ
ส่ิงดี ๆ มากกว่าฉัน 
 ๒.๖ ฉันพอใจกับส่ิงท่ีฉันเป็นอยู่ 

๑๖-๒๒ 
 

๑๗.๓๐ 
๒.๖๖ 

 
๓.๒๘ 
๒.๘๕ 

 
 

๒.๕๙ 
 

๒.๙๘ 
 

๒.๙๔ 

๐.๙๑ 
๐.๙๓ 

 
๐.๙๔ 
๐.๘๑ 

 
 

๑.๐๑ 
 

๐.๗๒ 
 

๑.๐๕ 

ปกติ 

๓. สุขสงบทางใจ 
 ๓.๑ ฉันไม่รู้ว่าจะหาอะไรท าเมื่อ
รู้สึกเบ่ือหน่าย 

๑๕-๒๑ ๑๗.๓๕ 
๒.๗๒ 

 
๓.๐๐ 

๐.๘๘ 
๐.๘๔ 

 
๐.๙๕ 

ปกติ 



๑๒๒ 

 

ความฉลาดทางอามรมณ์ ช่วงคะแนนปกติ x̅   S.D. แปลผล 
 ๓.๒ เมื่อว่างเว้นจากภาระหน้าท่ี 
ฉันจะท าในส่ิงท่ีฉันชอบ  
 ๓.๓ เมื่อรู้สึกไม่สบายใจ ฉันมีวิธี
ผ่อนคลายอารมณ์ได้ 
 ๓.๔ ฉันสามารถผ่อนคลายตนเอง
ได้ แม้จะเหน็ดเหนื่อยจากภาระหน้าท่ี 
 ๓.๕ ฉันไม่สามารถท าใจให้เป็น
สุขได้จนกว่าจะได้ทุกส่ิงท่ีต้องการ 
 ๓.๖ ฉันมัก ทุกข์ร้อนกับเรื่อง 
เล็ก ๆ น้อย ๆ ท่ีเกิดขึ้นเสมอ 

 
๒.๖๑ 

 
๒.๙๕ 

 
๓.๒๒ 

 
๒.๘๕ 

 
๐.๘๒ 

 
๐.๙๖ 

 
๐.๘๗ 

 
๐.๘๑ 

รวมคะแนน ๔๐-๕๕ ๔๔.๖๒ ๒.๕๐ ปกติ 
  

จากตารางที่  ๔.๖ พบว่า นักเรียนโรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา 
กรุงเทพมหานคร มีความฉลาดทางอารมณ์ด้านดีเรียงล าดับจากมากไปน้อย ดังนี้มีความฉลาดทาง
อารมณ์ด้านสุขสุขสงบทางใจร้อยละ ๑๗.๓๕ ด้านสุขในส่วนของความพึงพอใจในชีวิตร้อยละ ๑๗.๓๐ 
ในส่วนของภูมิใจในตัวเองร้อยละ ๙.๙๗ คะแนน ท้ังนี้หากเปรียบเทียบคะแนนความฉลาดทางอารมณ์
โดยรวมและรายด้านกับช่วงคะแนนปกติแล้ว พบว่า นักเรียนโรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญ
ศึกษา กรุงเทพมหานคร มีคะแนนความฉลาดทางอารมณ์โดยรวมในด้านสุขรวมร้อยละ ๔๔.๖๒ อยู่ใน
ระดับเกณฑ์ปกติ 

๔.๑.๓ ผลการวิจัยแนวทางการส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์ตามหลักพุทธธรรมของ
นักเรียนโรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร 

บทสรุปจากการศึกษาแนวคิด ทฤษฎี สภาพปัจจุบันและปัญหาความฉลาดทางอารมณ์
ตามหลักพุทธธรรมของนักเรียนโรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร โดย
การศึกษาเอกสาร ใช้แบบประเมินความฉลาดอารมณ์ มีรายละเอียดดังตารางท่ี ๔.๗ ดังนี้ 

ตารางที่ ๔.๗ แสดงบทสรุปผลการวิเคราะห์การศึกษาเอกสาร การประเมินความฉลาด
ทางอารมณ์ ของนักเรียนโรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร 

ผลการศึกษาเอกสาร ผลการประเมิน EQ ผู้วิจัยสรุป 
องค์ประกอบของความฉลาด

ทางอารมณ์ 
ด้านดี 
 ความฉลาดทางอารมณ์
ด้านดี คือ ความสามารถในการ
ควบคุมอารมณ์และความต้องการ 
ของตนเอง รู้จักเห็นใจผู้อื่นและมี

ระ ดับความฉลาดทาง
อ า รมณ์ ข อ งนั ก เ รี ย น
โรงเรียนพระปริยัติธรรม 
แ ผ น ก ส า มั ญ ศึ ก ษ า 
กรุงเทพมหานคร 
โดยภาพรวมด้านดีอยู่ใน

เกณฑ์ปกติ 

องค์ประกอบของความฉลาด
ทางอารมณ์ 

ด้านดี 
 ความฉลาดทางอารมณ์
ด้านดี คือ ความสามารถในการ
ค ว บ คุ ม อ า ร ม ณ์ และ คว าม
ต้องการของตนเอง รู้จักเห็นใจ



๑๒๓ 

 

ผลการศึกษาเอกสาร ผลการประเมิน EQ ผู้วิจัยสรุป 
ความรับผิดชอบต่อส่วนรวม ซึ่ง
แบ่งออกได้ดังนี้ 
 ๑.๑ ความสามารถใน
การควบคุมอารมณ์และความ
ต้องการของตนเอง คือการรู้
อารมณ์และความต้องการของ
ตนเอง ควบคุมอารมณ์ของตัวเอง
ได้ และสามารถแสดงออกไ ด้
อย่างเหมาะสม 
 ๑.๒ ความสามารถใน
การเห็นใจผู้อื่น คือ สามารถใส่ใจ
ผู้อื่นได้ เข้าใจและยอมรับ ผู้อื่น 
และแสดงความเห็นใจได้อย่าง
เหมาะสม 
 ๑.๓ ความสามารถใน
การรับผิดชอบ คือการรู้ จักให้, 
รู้จักการรับ, รู้จักรับผิด, รู้จัก อภัย 
และเห็นประโยชน์แก่ส่วนรวม 
 
 
 
 
 
ด้านเก่ง 
 ความฉลาดทางอารมณ์
ด้านเก่ง คือ ความสามารถในการ
รู้จักตนเอง มีแรงจูงใจ สามารถ 
ตัดสินใจแก้ปัญหาและแสดงออก
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ รวมท้ังมี
สัมพันธภาพท่ีดีกับผู้อื่น ซึ่งแบ่ง
ออก ได้ดังนี้ 
 ๒.๑ ความสามารถใน
การรู้จักและสร้างแรงจูงใจ คือ
ก า ร รู้ ศั ก ย ภ าพ ข อ ง ตน เ อ ง ,   
สร้างขวัญและก าลังใจให้ตนเอง

(x̅= ๕๔.๒๓, S.D.= 
๐.๓๑) 

นั ก เ รี ยน โร ง เรี ยนพระ
ปริยัติธรรม แผนกสามัญ
ศึกษา กรุงเทพมหานคร มี
ความฉลาดทางอารมณ์
ด้ าน ดี ใน ส่ วนของ ก า ร
ควบคุมตัว เอง  ๑๗.๐๔ 
คะแนน ด้านดีในส่วนของ
การเห็นใจผู้อื่น ๑๘.๓๘ 
คะแนน ด้านดีในส่วนของ
ความรับผิดชอบ ๑๘.๘๑ 
ค ะ แ น น  ท้ั ง นี้ ห า ก
เปรียบเทียบคะแนนความ
ฉลาดทางอารมณ์โดยรวม
แ ล ะ ร า ย ด้ า น กั บ ช่ ว ง
คะแนนปกติแล้ว พบว่า 
นั ก เ รี ยน โร ง เรี ยนพระ
ปริยัติธรรม แผนกสามัญ
ศึกษา กรุงเทพมหานคร มี
คะแนนความฉลาดทาง
อารมณ์โดยรวมในด้านดี
รวม ๕๔.๒๓ คะแนน อยู่
ในระดับเกณฑ์ปกติ 
 
ระ ดับความฉลาดทาง
อ า รมณ์ ข อ งนั ก เ รี ย น
โรงเรียนพระปริยัติธรรม 
แ ผ น ก ส า มั ญ ศึ ก ษ า 
กรุงเทพมหานคร 
โดยภาพรวมด้านเก่งอยู่ใน

เกณฑ์ปกติ 
(x̅= ๔๘.๓๕, S.D.= 

๐.๓๑) 

ผู้อื่นและมีความรับผิดชอบต่อ
ส่วนรวม ซึ่งแบ่งออกได้ดังนี้ 
๑) ควบคุมอารมณ์ 
 ๑ .๑  รู้ อ า รม ณ์แ ละ
ความต้องการของตนเอง 
 ๑.๒ ควบคุมอารมณ์
ของตัวเอง 
 ๑ . ๓  ส า ม า ร ถ
แสดงออกได้อย่างเหมาะสม 
๒) เห็นใจผู้อื่น 
 ๒.๑ สามารถใส่ใจผู้อื่น
ได้ 
 ๒.๒ เข้าใจและยอมรับ
ผู้อื่น 
 ๒.๓ แสดงความเห็นใจ
ได้อย่างเหมาะสม 
๓) รับผิดชอบ 
 ๓.๑ รู้จักให้, รู้จักการ
รับ 
 ๓.๒ รู้จักรับผิด, รู้จัก
อภัย 
 ๓.๓ เห็นประโยชน์แก่
ส่วนรวม 
 
ด้านเก่ง 
 ความฉลาดทางอารมณ์
ด้านเก่ง คือ ความสามารถใน
การรู้ จักตนเอง  มีแรง จูง ใจ 
สามารถ ตัดสินใจแก้ปัญหาและ
แ ส ด ง อ อ ก ไ ด้ อ ย่ า ง มี
ป ร ะ สิ ท ธิ ภ า พ  ร ว ม ท้ั ง มี
สัมพันธภาพท่ีดีกับผู้อื่น ซึ่งแบ่ง
ออก ได้ดังนี้ 
๑) มีแรงจูงใจ 



๑๒๔ 

 

ผลการศึกษาเอกสาร ผลการประเมิน EQ ผู้วิจัยสรุป 
ได้, มีความมุ่งมั่นท่ีจะไปให้ถึง
เป้าหมาย  
 ๒.๒ ความสามารถใน
การตัดสินใจแก้ปัญหา คือการ
รับรู้และเข้าใจปัญหา, มีขั้นตอน
ใ น ก า ร แ ก้ ปั ญ ห า ไ ด้ อ ย่ า ง
เหมาะสม และนักเรียนมีความ
ยืดหยุ่น 
 ๒.๓ ความสามารถใน
การมีสัมพันธภาพกับผู้อื่น คือการ
รู้จักการสร้างสัมพันธภาพท่ีดีกับ
ผู้อื่น , กล้าแสดงออกไ ด้อย่ าง
เหมาะสม และสามารถแสดง
คว าม เห็ น ท่ี ขั ดแย้ ง ไ ด้ อ ย่ า ง
สร้างสรรค์ 
 
 
 
 
 
 
ด้านสุข 
 ความฉลาดทางอารมณ์
ด้านสุข คือ ความสามารถในการ
ด า เ นิ น ชี วิ ต อ ย่ า ง เ ป็ น สุ ข  
ซึ่งแบ่งออกได้ดังนี้ 
 ๓.๑ ภูมิใจในตัวเอง คือ
การเห็นคุณค่าในตัวเอง และมี
ความเ ช่ือมั่น ในตัว เองในการ
ด าเนินชีวิต 
 ๓.๒ พึงพอใจในชีวิต คือ
การรู้จักมองโลกในแง่ดี, มีอารมณ์
ขัน และพอใจในส่ิงท่ีตนมี 
 ๓.๓ มีความสงบทางใจ 
คือกิจกรรมท่ีเสริมสร้างความสุข

นั ก เ รี ยน โร ง เรี ยนพระ
ปริยัติธรรม แผนกสามัญ
ศึกษา กรุงเทพมหานคร มี
ความฉลาดทางอารมณ์
ด้านเก่งในส่วนของการมี
แรงจูงใจ ๑๖.๙๐ คะแนน  
ด้านเก่งในส่วนของการ
ตัดสินใจและแก้ปัญหา 
๑๖.๑๔ คะแนน ด้านเก่ง
ในส่วนของสัมพันธภาพกับ
ผู้อื่น ๑๕.๓๑ คะแนน ท้ังนี้
หากเปรียบเทียบคะแนน
ความฉลาดทางอารมณ์
โดยรวมและรายด้านกับ
ช่ ว ง ค ะ แ น น ป ก ติ แ ล้ ว 
พบว่า นักเรียนโรงเรียน
พระปริยั ติธรรม แผนก
ส า มั ญ ศึ ก ษ า 
ก รุ ง เ ท พ ม ห า น ค ร  
มีคะแนนความฉลาดทาง
อารมณ์โดยรวมในด้านเก่ง
รวม ๔๘.๓๕ คะแนน อยู่
ในระดับเกณฑ์ปกติ 
 
ระ ดับความฉลาดทาง
อ า รมณ์ ข อ งนั ก เ รี ย น
โรงเรียนพระปริยัติธรรม 
แ ผ น ก ส า มั ญ ศึ ก ษ า 
กรุงเทพมหานคร 
โดยภาพรวมด้านเก่งอยู่ใน

เกณฑ์ปกติ 
(x̅= ๔๔.๖๒, S.D.= 

๒.๕๐) 
นั ก เ รี ยน โร ง เรี ยนพระ
ปริยัติธรรม แผนกสามัญ

 ๑.๑ รู้ ศักยภาพของ
ตนเอง 
 ๑.๒ สร้ างขวัญและ
ก าลังใจให้ตนเองได้ 
 ๑.๓ มีความมุ่งมั่นท่ีจะ
ไปให้ถึงเป้าหมาย 
๒) ตัดสินใจและแก้ปัญหา 
 ๒.๑ รับรู้ และเข้าใจ
ปัญหา 
 ๒.๒ มีขั้นตอนในการ
แก้ปัญหาได้อย่างเหมาะสม 
 ๒.๓ มีความยืดหยุ่น 
๓) สัมพันธภาพกับผู้อื่น 
 ๓ .๑  รู้ จั ก ก ารสร้ า ง
สัมพันธภาพท่ีดีกับผู้อื่น 
 ๓.๒ กล้าแสดงออกได้
อย่างเหมาะสม 
 ๓.๓ สามารถแสดง
ความเห็น ท่ีขัดแย้ ง ไ ด้อย่ า ง
สร้างสรรค์ 
 
 
ด้านสุข 
 ความฉลาดทางอารมณ์
ด้านสุข คือ ความสามารถใน
การด าเนินชีวิตอย่างเป็นสุข  
ซึ่งแบ่งออกได้ดังนี้ 
๑) ภูมิใจตนเอง 
 ๑ . ๑  เ ห็ น คุณ ค่ า ใ น
ตัวเอง 
 ๑.๒ มีความเช่ือมั่นใน
ตัวเองในการด าเนินชีวิต 
๒) พึงพอใจในชีวิต 
 ๒.๑ มองโลกในแง่ดี 
 ๒.๒ มีอารมณ์ขัน 



๑๒๕ 

 

ผลการศึกษาเอกสาร ผลการประเมิน EQ ผู้วิจัยสรุป 
เพื่อให้รู้จักผ่อนคลาย  
และมีความสงบทางจิตใจ 

ศึกษา กรุงเทพมหานคร มี
ความฉลาดทางอารมณ์
ด้านสุขในส่วนของภูมิใจใน
ตัว เอง  ๙ .๙๗ คะแนน  
ด้านสุขในส่วนของความ
พึงพอใจในชีวิต ๑๗.๓๐ 
คะแนน ด้านสุขในส่วน
ของสุขสงบทางใจ ๑๗.๓๕ 
ค ะ แ น น  ท้ั ง นี้ ห า ก
เปรียบเทียบคะแนนความ
ฉลาดทางอารมณ์โดยรวม
แ ล ะ ร า ย ด้ า น กั บ ช่ ว ง
คะแนนปกติแล้ว พบว่า 
นั ก เ รี ยน โร ง เรี ยนพระ
ปริยัติธรรม แผนกสามัญ
ศึกษา กรุงเทพมหานคร มี
คะแนนความฉลาดทาง
อารมณ์โดยรวมในด้านสุข
รวม ๔๔.๖๒ คะแนน อยู่
ในระดับเกณฑ์ปกติ 
 

 ๒.๓ พอใจในส่ิงท่ีตนมี  
๓) สุขสงบทางใจ 
 ๓.๑ รู้จักผ่อนคลาย 
 ๓.๒ มีความสงบทาง
จิตใจ 

แนวทางการพัฒนาความฉลาด
ทางอารมณ์ 

 
 วิ ธีพัฒนาอีคิว ด้านดี  
“ความพร้อมทางอารมณ์ท่ีจะอยู่
ร่วมกับผู้อื่น” ของเด็กวัยเรียน 
คือฝึกให้เด็กควบคุมความอยาก 
และควบคุมอารมณ์ได้ เช่น อดใจ
ท าการบ้านให้เสร็จแทนท่ีจะเอา
แ ต่ ดู ที วี  อ ด ใ จ ไ ด้ ไ ม่ ซื้ อ ขอ ง
ฟุ่มเฟือย ไม่โต้ตอบแรงๆเมื่อถูก
เพื่อนล้อเลียน ฝึกหัดโดย 

 แนวทางการพัฒนาความ
ฉลาดทางอารมณ์ 

 
การพัฒนาความฉลาดทาง
อารมณ์ด้านดี “ความพร้อม
ทางอารมณ์ ท่ีจะอยู่ ร่ วมกับ
ผู้อื่น” 
 ๑ .  ฝึ ก ใ ห้ นั ก เ รี ย น 
ควบคุมความอยาก และควบคุม
อ า ร ม ณ์ ไ ด้  เ ช่ น  อ ด ใ จ ท า
การบ้านให้เสร็จแทนท่ีจะเอา
แ ต่ ดู ทีวี  อดใจไ ด้ ไม่ ซื้ อของ
ฟุ่มเฟือย ไม่โต้ตอบแรง ๆ เมื่อ
ถูกเพื่อนล้อเลียน ฝึกหัดโดย 

http://haamor.com/th/%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84/


๑๒๖ 

 

ผลการศึกษาเอกสาร ผลการประเมิน EQ ผู้วิจัยสรุป 
 - พ่อแม่เป็นแบบอย่างท่ี
ดีในการควบคุมอารมณ์ และบอก
สอนเด็กอย่างใจเย็น 
 - เมื่อเด็กโกรธ อาละวาด 
พ่อแม่ไม่ควรต าหนิ หรือตอบโต้
กลับด้วยอารมณ์ แต่ควรบอกว่า 
"ลูกก าลังโกรธ เราจะไม่พูดกัน
ตอนนี้" เมื่อเด็กอารมณ์สงบแล้ว 
จึงค่อยพูดคุย กระตุ้นให้เด็กพูด
ถึงส่ิงท่ีเขาโกรธ โดยพ่อแม่รับฟัง 
ไม่ต าหนิ แล้วจึงให้เด็กทบทวนว่า 
เมื่อเขาโกรธหรือรู้สึกไม่ดี เขาควร
แ ส ด ง พ ฤ ติ ก ร ร ม อ ย่ า ง ไ ร ท่ี
เหมาะสม รวมทั้งให้ค าชมเชยเมื่อ
เด็กสามารถควบคุมอารมณ์โกรธ
ได้มีกฎเกณฑ์ของครอบครัวใน
การแสดงอารมณ์ท่ีเหมาะสม เช่น 
“เราบอกคนอื่นได้ว่าเราโกรธ
อะไร” “เราจะรับฟังซึ่งกันและ
กัน แต่เราจะไม่ระบายความโกรธ
ด้วยการขว้างปาข้าวของ ไม่ดุด่า
กันด้วยค าหยาบและไม่ท าร้าย
ร่างกายกัน” 
 - หากเด็กอยากได้อะไร 
พ่อแม่ควรยืนยันท่ีจะให้ตามท่ีพ่อ
แม่เห็นว่าสมควร ไม่ควรตามใจ
หรือให้ส่ิงของฟุ่มเฟือย หรือให้
ของเล่นแก่เด็กมากเกินไป ควรฝึก
ให้เด็กรู้จักอดออม และเก็บเงิน
ซื้อของบางอย่างด้วยตัวเอง 
 - ฝึกให้เด็กรู้ จักเห็นใจ 
ห่วงใย รู้จักแบ่งปันและช่วยเหลือ
ผู้อื่น ฝึกหัดโดยสนับสนุนให้เด็ก
รู้จักแบ่งปันแก่พี่น้องและเพื่อนๆ 
และท ากิจกรรมบ าเพ็ญประโยชน์

 - ครูเป็นแบบอย่างท่ีดี
ในการควบคุมอารมณ์ และบอก
นักเรียนอย่างใจเย็น 
 -  เ มื่ อ เ ด็ ก โ ก ร ธ 
อาละวาด ครูไม่ควรต าหนิ หรือ
ต อ บ โ ต้ ก ลั บ ด้ ว ย อ า ร ม ณ์   
แต่ควรบอกว่า "นักเรียนก าลัง
โกรธ เราจะไม่พูดกันตอนนี้" 
เมื่อนักเรียนอารมณ์สงบแล้ว จึง
ค่อยพูดคุย กระตุ้นให้นักเรียน
พูดถึงส่ิงท่ีเขาโกรธ โดยครูรับ
ฟัง ไม่ต าหนิ แล้วจึงให้นักเรียน
ทบทวนว่า เมื่อเขาโกรธหรือ
รู้ สึ ก ไ ม่ ดี  เ ข า ค ว ร แ ส ด ง
พฤติกรรมอย่างไรท่ีเหมาะสม 
รวมท้ังให้ค าชมเชยเมื่อนักเรียน
สามารถควบคุมอารมณ์โกรธได้ 
 -  มีกฎเกณฑ์ ในการ
แสดงอารมณ์ท่ีเหมาะสม เช่น 
“เราบอกคนอื่นได้ว่าเราโกรธ
อะไร” “เราจะรับฟังซึ่งกันและ
กัน แต่เราจะไม่ระบายความ
โกรธด้วยการขว้างปาข้าวของ 
ไม่ดุด่ากันด้วยค าหยาบและไม่
ท าร้ายร่างกายกัน” 
 ๒. ฝึกให้นักเรียนรู้จัก
เห็นใจ ห่วงใย รู้จักแบ่งปันและ
ช่ วย เห ลือ ผู้ อื่ น  ฝึ กหั ด โ ดย
สนั บ สนุ น ใ ห้ นั ก เ รี ย น รู้ จั ก
แบ่งปันแก่ เพื่ อน ๆ และท า
กิจกรรมบ าเพ็ญประโยชน์ต่าง 
ๆ เริ่มจากครูท าเป็นแบบอย่าง 
แล้วชักชวนให้นักเรียนท าตาม 
ให้ค าชมเชย เมื่อเห็นยักเรียนรู้
จักมีน้ าใจแก่คนอื่น 

http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B9%84%E0%B8%9D-%E0%B8%9B%E0%B8%B2%E0%B8%99-%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B0-%E0%B8%9D%E0%B9%89%E0%B8%B2-%E0%B8%AA%E0%B8%B4%E0%B8%A7/
http://haamor.com/th/%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84/
http://haamor.com/th/%E0%B8%8A%E0%B8%B1%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/


๑๒๗ 

 

ผลการศึกษาเอกสาร ผลการประเมิน EQ ผู้วิจัยสรุป 
ต่าง  ๆ เริ่ มจากพ่อแม่ท าเป็น
แบบอย่าง แล้วชักชวนให้เด็กท า
ตาม ให้ค าชมเชย เมื่อเห็นเด็ก
รู้จักมีน้ าใจแก่คนอื่น ฝึกให้เด็กรู้
ว่ าอะไรถูกผิด รู้ จักยอมรับผิด 
และปฏิบั ติตามกฎเกณฑ์ของ
สังคม ฝึกหัดโดย 
 - บอกเด็กให้ชัดเจนว่าส่ิง
ใดถูกและผิด ควรท าและไม่ควร
ท า เช่น เมื่อพบผู้ใหญ่ต้องแสดง
ความเคารพ ขอโทษเมื่อท าผิด 
รู้จักการเข้าแถว 
 - เมื่อเด็กท าผิดต้องให้
เด็กเรียนรู้และรับโทษตามความ
เหมาะสม แต่ไม่ใช่การลงโทษด้วย
การตุด่าหรือตีอย่างรุนแรง เช่น 
หากเด็กขโมยของ ต้องให้เอาของ
ไปคืนและขอโทษเพื่อน ต้องหัก
ค่าขนม หรือให้ท างานบางอย่าง
เพื่อชดใช้เงินท่ีขโมยไป รวมท้ัง
ต้องคุย สอบถามว่าเด็กท า ผิด
เพราะอะไร ต้ังค าถามให้เด็กคิด
ว่าผลจากการกระท านั้นจะเป็น
อย่างไร และบอกให้ชัด เจนว่า 
พ่อแม่ไม่ชอบพฤติกรรมดังกล่าว
อย่างไร 
 - ฝึกระเบียบวินัยในบ้าน
อย่างสม่ าเสมอ เช่น ต้องรู้จักเก็บ
ของเล่นเข้าท่ี รักษาความสะอาด
ในบ้าน ท ากิจวัตรและเข้านอน
ตามเวลา รับผิดชอบท าการบ้าน
ให้เสร็จจึงจะเล่นได้ เป็นต้น 
 
 วิธีพัฒนาความพร้อม
ทางอารมณ์ ด้านเ ก่ง  “ความ

 ๓. ฝึกให้นักเรียนรู้ว่า
อะไรถูกผิด รู้จักยอมรับผิด และ
ปฏิบัติตามกฎเกณฑ์ของสังคม 
ฝึกหัดโดย 
 -  บ อ ก นั ก เ รี ย น ใ ห้
ชัดเจนว่าส่ิงใดถูกและผิด ควร
ท าและไม่ควรท า เช่น เมื่อพบ
ผู้ใหญ่ต้องแสดงความเคารพ ขอ
โทษเมื่อท าผิด รู้จักการเข้าแถว 
 - เมื่อนักเรียนท าผิด
ต้องให้นักเรียนเรียนรู้และรับ
โทษตามความเหมาะสม แต่
ไม่ใช่การลงโทษด้วยการดุด่า
หรือตีอย่างรุนแรง เช่น หาก
นักเรียนขโมยของ ต้องให้เอา
ของไปคืนและขอโทษเพื่อน ให้
ท างานบางอย่างเพื่อชดใช้เงินท่ี
ขโมยไป รวมทั้งต้องคุยสอบถาม
ว่านักเรียนท าผิดเพราะอะไร ต้ัง
ค าถามให้นักเรียนคิดว่าผลจาก
การกระท านั้นจะเป็นอย่างไร 
 - ฝึกระเบียบวินัยใน
บ้านอย่างสม่ าเสมอ เช่น ต้อง
รู้ จักเก็บของเล่นเข้าท่ี รักษา
ความสะอาด ท ากิจวัตรและเข้า
นอนตามเวลา รับผิดชอบท า
การบ้านให้เสร็จจึงจะเล่นได้  
เป็นต้น 
 
 
 
การพัฒนาความฉลาดทาง
อารมณ์ด้านเก่ง “ความพร้อม
ทางอารมณ์ในการพัฒนาตนเอง
ไปสู่ความส าเร็จ” 

http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%95%E0%B8%B2/
http://haamor.com/th/%E0%B8%95%E0%B8%B2/
http://haamor.com/th/%E0%B9%80%E0%B8%87%E0%B8%B4%E0%B8%99/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%A3%E0%B8%81/


๑๒๘ 

 

ผลการศึกษาเอกสาร ผลการประเมิน EQ ผู้วิจัยสรุป 
พร้อมทางอารมณ์ในการพัฒนา
ตนเองไปสู่ความส าเร็จ” คือสร้าง
ความกระตือรือร้น ใฝ่รู้ และความ
มุ่ งมั่น ในการท า ส่ิง ต่าง  ๆ ให้
ส าเร็จ ฝึกหัดโดย 
 - สนับสนุนให้เด็กได้มี
อิสระในการท าส่ิงต่าง ๆ ท่ีเขา
สนใจและถนัด เช่น การไปเข้า
ค่ายกิจกรรม การไปฝึกกีฬา หรือ
ดนตรีท่ีเด็กช่ืนชอบ 
 -  ฝึ ก หั ด ใ ห้ เ ด็ ก
ต้ังเป้าหมายและวางแผนท าอะไร
ให้ ส า เ ร็ จ  เ ช่น  ต้ั ง ใจจะ เป็ น
นักกีฬาว่ายน้ า จะต้องฝึกอย่างไร 
ในแต่ละสัปดาห์ ท้ังนี้ ส่ิง ท่ีเป็น
เป้าหมายต้องเป็นความสมัครใจ
ของเด็ก ให้เด็กรู้สึกสนุก และมอง
ความส าเร็จเป็นส่ิงท้าทาย พ่อแม่
ต้องระวังความคาดหวังเด็กมาก
เกินไป ขอให้ตระหนักว่า การ
ส่งเสริมให้เด็กท าอะไรให้ส าเร็จ
นั้น จะไม่มุ่งท่ีผลปลายทาง แต่มุ่ง
ท่ีการฝึกให้เด็กมีความอดทน มี
มานะและแรงจูงใจท่ีจะก้าวไป
ข้ า งหน้ ามากกว่ า  จึ งควร ให้
ก าลังใจและชมเชยเสมอเมื่อเห็น
ว่าเด็กได้พยายามเต็มท่ีแล้ว 
 -  ฝึ ก ใ ห้ เ ด็ ก รู้ จั ก จั ด
ตารางเวลาประจ าวัน ล าดับว่า
ควรท าอะไรก่อนหลัง ไม่ปล่อยให้
งานค่ังค้าง 
 - ฝึกให้เด็กปรับตัวได้ง่าย 
ฝึกหัดโดย 
 -  ป ล่อยให้ เ ด็ก ไ ด้ คิ ด 
ตัดสินใจเลือก ได้ลองแก้ไขปัญหา

 ๑ .  ส ร้ า ง ค ว า ม
กระตือรือร้น ใฝ่รู้  และความ
มุ่งมั่นในการท าส่ิงต่าง ๆ ให้
ส าเร็จ ฝึกหัดโดย 
 - สนับสนุนให้นักเรียน
ได้มีอิสระในการท าส่ิงต่าง ๆ ท่ี
เขาสนใจและถนัด  
 -  ฝึกหัด ให้นั ก เ รี ยน
ต้ังเป้าหมายและวางแผนท า
อะไรให้ส าเร็จ ท้ังนี้ ส่ิง ท่ีเป็น
เป้าหมายต้องเป็นความสมัครใจ
ของนักเรียน ให้นักเรียนรู้สึก
สนุก และมองความส าเร็จเป็น
ส่ิงท้าทาย ขอให้ตระหนักว่า 
การส่งเสริมให้นักเรียนท าอะไร
ให้ ส า เ ร็ จนั้ น  จะ ไม่ มุ่ ง ท่ี ผล
ปลายทาง แต่มุ่ ง ท่ีการฝึกให้
นักเรียนมีความอดทน มีมานะ
แ ละ แ ร ง จู ง ใ จ ท่ี จ ะ ก้ า ว ไ ป
ข้างหน้ามากกว่ า จึงควรให้
ก าลังใจและชมเชยเสมอเมื่อ
เห็นว่านักเรียนได้พยายามเต็มท่ี
แล้ว 
 - ฝึกให้นักเรียนรู้จักจัด
ตารางเวลาประจ าวัน ล าดับว่า
ควรท าอะไรก่อนหลัง ไม่ปล่อย
ให้งานค่ังค้าง 
 ๒ .  ฝึ ก ใ ห้ นั ก เ รี ย น
ปรับตัวได้ง่าย ฝึกหัดโดย 
 - ปล่อยให้นักเรียนได้
คิด ตัดสินใจเลือก ได้ลองแก้ไข
ปัญหาต่าง ๆ และเผชิญปัญหา
เองบ้าง  หากเตือนอะไรแล้ว
นักเรียนไม่เช่ือ ลองปล่อยให้
นักเรียนได้เรียนรู้ผลท่ีเกิดขึ้น

http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%95%E0%B8%B2/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/


๑๒๙ 

 

ผลการศึกษาเอกสาร ผลการประเมิน EQ ผู้วิจัยสรุป 
ต่าง ๆ และเผชิญปัญหาเองบ้าง 
เช่น การไม่ยอมใส่เส้ือกันหนาวใน
วันท่ีอากาศเย็นตามค าเตือนของ
แม่ ท าให้เด็กต้องเป็นหวัด ดังนั้น
หากเตือนอะไรแล้วลูกไม่เช่ือ ลอง
ปล่อยให้เด็กได้เรียนรู้ผลท่ีเกิดขึ้น
ด้วยตนเอง แทนท่ีพ่อแม่จะคอย
จู้จ้ีหรือบอกเตือนเด็กมากเกินไป 
 -  ลดการออกค าส่ัง การ
บ่น แต่เปล่ียนมาเป็นการบอกให้
เด็กเข้าใจเหตุผลท่ีพ่อแม่ต้องการ
ให้ท าส่ิงต่าง ๆ และฝึกให้เด็กรู้จัก
คิดเหตุผลด้วยตนเอง เช่น “ถ้าลูก
ไม่แปรงฟันแล้วผลจะเป็นอย่างไร
ตามมา” 
 -  ฝึ ก ใ ห้ เ ด็ ก ก ล้ า
แสดงออกอย่างเหมาะสม โดย 
 - พ่อแม่เป็นตัวอย่างของ
การรับฟังเหตุผล และการพูดคุย
กันอย่างสุภาพ คนในครอบครัว
สามารถบอกความรู้สึกและความ
ต้องการต่าง ๆ ต่อกันได้ 
ชวนลูกพูดคุย เล่าเรื่องท่ีเขาพบ
เจอ และส่ิงท่ีเขาสนใจในแต่ละวัน 
 - ฝึกให้ลูกรู้จักรับฟังคน
อื่น รู้จักมารยาทของสังคม เช่น 
เวลาพูดให้พูดทีละคน ไม่พูด
แทรกเวลา ผู้ใหญ่ คุยกัน  รู้ จัก
ทักทาย และเป็นเจ้าบ้านท่ีดีเมื่อมี
แขกมาเยี่ยมเยียนบ้าน เป็นต้น 
  
 วิธีพัฒนาความฉลาด
ทางอารมณ์ ด้านสุข  “ความ
พร้อมทางอารมณ์ท่ีท าให้ เกิด
ค ว า ม สุ ข ”  คื อ พ่ อ แ ม่ ค ว ร

ด้วยตนเอง แทนท่ีครูจะคอยจู้จ้ี
หรือบอกเตือนนักเรียนมาก
เกินไป 
 - ลดการออกค าส่ัง การ
บ่น แต่เปล่ียนมาเป็นการบอก
ให้นักเรียนเข้าใจเหตุผลท่ีครู
ต้องการให้ท าส่ิงต่าง ๆ และฝึก
ให้นักเรียนรู้จักคิดเหตุผลด้วย
ตนเอง เช่น “ถ้าไม่แปรงฟันแล้ว
ผลจะเป็นอย่างไรตามมา” 
 ๓. ฝึกให้นักเรียนกล้า
แสดงออกอย่ า ง เหมาะ สม 
ฝึกหัดโดย 
 - ครูเป็นตัวอย่างของ
การรับฟั ง เห ตุผล และการ
พูดคุยกันอย่างสุภาพ  
 - ฝึกให้นักเรียนรู้จักรับ
ฟั งคนอื่น  รู้ จักมารยาทของ
สังคม เช่น เวลาพูดให้พูดทีละ
คน ไม่พูดแทรกเวลาผู้ใหญ่คุย
กัน รู้ จักทักทาย และเป็นเจ้า
บ้านท่ีดีเมื่อมีแขกมาเยี่ยมเยียน  
เป็นต้น 
 
 
 
 
 
การพัฒนาความฉลาดทาง
อารมณ์ด้านสุข “ความพร้อม
ท า ง อ า ร ม ณ์ ท่ี ท า ใ ห้ เ กิ ด
ความสุข” 
 - ครูควรระมัดระวั ง
การแสดงออกท้ังค าพูด และ
ก า ร ก ร ะ ท า  ท่ี จ ะ เ ป็ น ก า ร 

http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%98%E0%B8%B5%E0%B9%81%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%87%E0%B8%9F%E0%B8%B1%E0%B8%99
http://haamor.com/th/%E0%B8%95%E0%B8%B2/
http://haamor.com/th/%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84/


๑๓๐ 

 

ผลการศึกษาเอกสาร ผลการประเมิน EQ ผู้วิจัยสรุป 
ระมัดระวั งการแสดงออก ท้ัง
ค าพูด และการกระท า ท่ีจะเป็น
การดูถูก  ดูแคลน เหยียบย่ า
ความรู้สึกมีคุณค่าในตัวเองของ
เด็ก เช่น การพูดเปรียบเทียบกับ
เด็กอื่นหรือระหว่างพี่น้อง การใช้
ค าหยาบ การด่าว่า การพูดดูถูก
เด็กต่อหน้าคนอื่น ๆ 
 -  มอง ด้าน ดีขอ ง เ ด็ ก
เสมอ แล้วช่ืนชมข้อดีนั้น ส่งเสริม
ให้เด็กได้ท าด้านดีของเขามากขึ้น 
รวมท้ังให้ลูกช่ืนชมในข้อดีของ
ตัวเอง ซึ่งไม่จ าเป็นต้องเหมือนคน
อื่น เช่น ลูกเป็นเด็กอดทน ใจเย็น 
กิริยามารยาทดี เก่ง ด้านกีฬา 
อารมณ์ดี ฯลฯ 
 -  มี กิ จ ก ร ร ม ส ร้ า ง
ความสุข สนุกสนาน และสร้าง
ความสัมพันธ์ท่ีดีระหว่างสมาชิก
ในครอบ ครัวอย่างสม่ าเสมอ ซึ่ง
เป็นกิจกรรมท่ีท าได้ง่ายๆ ไม่ต้อง
ใ ช้ เ งิ นซื้ อความ สุข เ ช่น  การ
ท าอาหารทานร่วมกัน การเล่น
กี ฬ า ด้ ว ยกั น  ก าร ไ ด้ ว าด รู ป 
ระบายสี ปลูกต้นไม้  หรือ ไป
พักผ่อนในสวน สาธารณะ เป็น
ต้น 

ดู ถู ก  ดู แ ค ล น  เ ห ยี ย บ ย่ า
ความรู้สึกมีคุณค่าในตัวเองของ
นั ก เ รี ย น  เ ช่ น  ก า ร พู ด
เ ป รี ย บ เ ที ย บ นั ก เ รี ย น 
คนอื่น การใช้ค าหยาบ การด่า
ว่า การพูดดูถูกเด็กต่อหน้าคน
อื่น ๆ 
 -  ม อ ง ด้ า น ดี ข อ ง
นักเรียนเสมอ แล้วช่ืนชมข้อดี
นั้น ส่งเสริมให้นักเรียน ได้ท า
ด้านดีของเขามากขึ้น รวมท้ังให้
นั ก เ รี ยน ช่ืนชม ในข้ อ ดีของ
ตัวเอง ซึ่งไม่จ าเป็นต้องเหมือน
คนอื่น เช่น นักเรียนเป็น เด็ก
อดทน ใจเย็น กิริยามารยาทดี 
อารมณ์ดี สวดมนต์เก่ง  ฯลฯ 
 -  มี กิ จ ก ร ร ม ส ร้ า ง
ความสุข สนุกสนาน และสร้าง
ความสัมพันธ์ที่ดีระหว่างสมาชิก
ในห้องเรียนอย่างสม่ าเสมอ ซึ่ง
เป็นกิจกรรมท่ีท าได้ง่ายๆ ไม่
ต้องใช้เงินซื้อความสุข เช่น การ
ได้วาดรูป ระบายสี ปลูกต้นไม้ 
หรือการพัฒนาห้องเรียนอย่าง
พร้อมหน้าพร้อมตา เป็นต้น 

หลักพุทธธรรมที่ใช้ในการ
พัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ 

๑) ไตรสิกขา หมายถึง ข้อ ปฏิบัติ
ท่ี เป็นห ลักส าหรับ  ฝึกอบรม
พัฒนากาย วาจา จิตใจ และ
ปัญญา ให้เจริญงอกงามยิ่งขึ้นไป
จนบรรลุจุดหมายสูงสุด คือ ความ 
หลุดพ้น  

 หลักพุทธธรรมที่ใช้ในการ
พัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ 
๑) ไตร สิกขา หมายถึง  ข้อ
ปฏิบัติ ท่ีเป็นหลักในการพัฒนา
มนุษย์อย่ างสมบูรณ์ ท้ังกาย 
วาจา ใจ และปัญญา ให้เจริญ
งอกงามจนบรรลุสู่พระนิพพาน 
ซึ่งสามารถจัดองค์ประกอบของ

http://haamor.com/th/%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84/
http://haamor.com/th/%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84/
http://haamor.com/th/%E0%B9%80%E0%B8%87%E0%B8%B4%E0%B8%99/
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(๑ )  ศีล  หมายถึ ง  ข้ อปฏิบั ติ  
ส าหรับควบคุมกายและวาจา ให้
ต้ังอยู่ในความดีงาม หรือความ
สุจริตทางกาย วาจา และอาชีพ 
(๒) สมาธิ หมายถึง การท าจิตใจ
ให้สงบแน่วแน่ ไม่ฟุ้ งซ่านเป็น
สภาพของ จิต ท่ีประกอบด้วย
คุณธรรมความดี  
(๓) ปัญญา หมายถึง ความรู้  
เข้าใจหยั่งแยกได้ในเหตุผล ดีช่ัว 
คุณโทษ ประโยชน์มิใช่ ประโยชน์ 
ไตร่ตรอง วิเคราะห์ สืบสาวราว
เรื่อง หาเหตุปัจจัย และรู้ ท่ีจะ 
จัดแจง จัดการในทุกส่ิงท่ี เกิดขึ้น
ตามท่ีเป็นจริง  
 
๒) อริยมรรคมีองค์ ๘  หมายถึง 
แนวทางในการ พัฒนาพฤติกรรม
ทางกาย วาจา ใจ และความรู้สึก
นึกคิด โดยการปฏิบัติตามแต่ละ 
อ ง ค์ ป ร ะ ก อ บ ซึ่ ง มี ค ว า ม 
สอ ดค ล้ อ ง กั น อ ย่ า ง เ ป็ น ขั้ น  
เป็นตอน เป็นรูปแบบท่ีสามารถ
ประยุ ก ต์ ให้  สอดค ล้อ ง แห่ ง
ร ายบุคคลตามวั ตถุประสง ค์  
สถานการณ์ เงื่อนไข และความ
พร้อมในการประพฤติ ปฏิบัติตาม
ด้วยตัวของตัวเอง  
(๑) สัมมาทิฏฐิ คือ ความเห็นท่ี
ถู ก ต้อง  ไ ด้แก่  รู้ ว่ าท า ดี ไ ด้ ดี   
ท าช่ัวไ ด้ ช่ัว อะไรดี อะไรไม่ดี 
อะไรควร อะไรไม่ควร การใช้
ความคิด พิจารณาอย่างแยบคาย 
ถูก วิธี เป็นระบบ รู้จักวิเคราะห์ 
ใ ช้ ปั ญ ญ า ใ น ก า ร พิ จ า ร ณ า 

มรรคมีองค์ ๘ เข้ากับไตรสิกขา 
ได้ดังนี้    
 ( ๑ )  ศี ล  -  สั ม ม า ว า จ า , 
สัมมากัมมันตะ, สัมมาอาชีวะ  
(๒) สมาธิ – สัมมาวายามะ , 
สัมมาสติ, สัมมาสมาธิ  
(๓) ปัญญา – สัมมาทิฏฐิ, สัมมา 
สังกัปปะ  
 
๒) มรรคมีอง ค์  ๘ หมายถึง 
แนวทางในการพัฒนากาย วาจา 
ใจ และความรู้ สึกนึกคิด โดย 
ปฏิบัติตามแต่ละองค์ประกอบ 
อันมีความสอดคล้องกันอย่าง
เป็น ระบบ สามารถบูรณาการ
ให้ ปฏิบัติตามได้อย่างถูกต้อง 
เหมาะสมแต่ละรายบุคคล โดย
มี ๘ องค์ ดังนี้  
(๑) สัมมาทิฏฐิ คือ เห็นชอบ รู้
ว่า ท าดีได้ดี ท าช่ัวได้ช่ัว อะไรดี 
อะไร ไม่ดี อะไรควร อะไรไม่
ควร การใช้ความคิดพิจารณา
อย่างแยบคาย ถูกวิธี เป็นระบบ 
โดยใช้ ปัญญาในการพิจารณา
เช่ือมโยง ระหว่างเหตุและผล 
๒) สัมมาสังกัปปะ คือ ด าริชอบ 
มีความคิดท่ีปราศจากความใคร่ 
อยากในส่ิงท่ีน่าปรารถนา ไม่คิด 
เคียดแค้น ขัดเคือง อิจฉา ริษยา 
พยาบาท เบียดเบียน ไม่คิดท า 
ร้ายหรือท าลาย  
(๓) สัมมาวาจา คือ วาจาชอบ   
มีค าพูดจริง ไม่พูดส่อเสียดให้
เ กิ ด  ก า ร แ ต ก ร้ า ว  วิ ว า ท
บาดหมาง, ไม่ พูดค าหยาบคาย, 
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ผลการศึกษาเอกสาร ผลการประเมิน EQ ผู้วิจัยสรุป 
เ ช่ือมโยงระหว่างเหตุและผล  
เป็นวิธีคิดใช้ได้กับท้ังทางโลกและ
ทางธรรม   
(๒) สัมมาสังกัปปะ คือ ความด าริ
ชอบ  หรื อคว าม คิด ใ นทาง ท่ี
ถูกต้อง มีความคิดท่ีปลอดโปร่ง
จากความใคร่อยากในส่ิงท่ีน่า 
ป ร า ร ถ น า  ไ ม่ คิ ด เ คี ยดแ ค้น  
ขัดเคือง อิจฉา ริษยา พยาบาท 
เบียดเบียน ไม่คิด ท าร้ายหรือ 
ท าลาย  
(๓) สัมมาวาจา คือเจรจาชอบ 
หรือ เว้นจากวจีทุจริต ๔ อย่าง 
คือ พูดเท็จ, พูดส่อเสียด, พูดค า
หยาบ, พูดเพ้อเจ้อ 
(๔) สัมมากัมมันตะ คือ ท าการ
งานชอบ ได้แก่ การเว้นจากความ
ประพฤติช่ัวทาง กาย ๓ อย่าง คือ 
ฆ่าสัตว์ ลัก ทรัพย์ ประพฤติผิดใน
กาม 
( ๕ )  สั ม ม าอ า ชี ว ะ  คื อ  ก าร 
ป ร ะ ก อ บ อ า ชี พ ท่ี ถู ก ต้ อ ง 
เหมาะสมกล่าวคือ ไม่เบียดเบียน
ให้ ผู้อื่นเดือดร้อน พุทธศาสนา
สอนให้ หลีกเล่ียงการประกอบ
อาชพี บางอย่างคือ การค้ามนุษย์ 
การ ค้าขายอาวุ ธ  และเครื่ อง 
ประหาร การค้าขายสัตว์ให้เขาฆ่า 
การค้าขายสุราและ ส่ิงเสพติด 
และการค้าขายยาพิษ สารพิษ 
เป็นต้น   
(๖) สัมมาวายามะ คือ ความ 
เพียรชอบ คือ เพียรใน ๔ สถาน  
ได้แก่ ๑. เพียร ป้องกันหรือเพียร
ระวังความช่ัวไม่ให้เกิด ๒. เพียร

ไม่พูดเพ้อเจ้อ มีการส่ือสารท้ัง
ภ า ษ า พู ด  ท่ า ท า ง  แ ล ะ
สัญลักษณ์ท่ีสร้างขวัญ ก าลังใจ 
ให้มคีวามอาจหาญแกล้วกล้าใน
การ  
(๔) สัมมากัมมันตะ คือ กระท า 
ช อ บ  ก ร ะ ท า แ ต่ ค ว า ม ดี   
มี ประโยชน์ การไม่ประทุษร้าย 
ท าลายร่างกายส่ิงมี ชีวิตและ 
ทรัพย์ สินของผู้ใด , ไม่ข่มเหง
รังแก , ไม่มัวเมาในส่ิงเสพติด 
การพนัน การละเล่น, มีระเบียบ
วินัย ตรงต่อเวลา, มีความสุขุม
ร อ บ ค อ บ , มี ค ว า ม สุ ภ า พ
เ รี ยบร้ อ ย , ให้ เ กี ย ร ติ ผู้ อื่ น , 
ป ร ะ พ ฤ ติ ป ฏิ บั ติ ต น เ ป็ น 
แบบอย่างท่ีดี  
(๕) สัมมาอาชีวะ คือ เล้ียงชีพ 
ชอบ มีการแสวงหาปัจจัยมา
เล้ียงชีพอย่างสุจริต, ไม่ตกอยู่
ภายใต้ การล่อลวงจากคนพาล, 
ขวนขวาย ใฝ่รู้  ขอค าปรึกษา  
ค าช้ีแนะจากบัณฑิตท่ีประสบ 
ความส าเร็จ, ด ารงชีวิตด้วยการ 
งานตามหน้าท่ีของตนอย่าง 
ถูกต้อง เหมาะสม ดีงาม และมี 
ความเสียสละเพื่อส่วนรวม  
(๖) สัมมาวายามะ คือ พยายาม 
ชอบ มีความขยัน กระตือรือร้น 
ต่อหน้าท่ีของตน , อดทน ไม่  
ท้อถอยต่อหน้าท่ี การงานและ 
การท าความดี , พัฒนา แก้ไข
ปรับปรุงข้อบกพร่องของตน
อย่ า ง ต่ อ เ นื่ อ ง , ปฏิ บั ติ ต าม
แ บ บ อ ย่ า ง  ข อ ง บั ณ ฑิ ต



๑๓๓ 

 

ผลการศึกษาเอกสาร ผลการประเมิน EQ ผู้วิจัยสรุป 
ละ หรือเพียรก าจัดความช่ัว ท่ี 
เกิดแล้ว ๓. เพียรเจริญหรือเพียร
สร้างความดีท่ียังไม่เกิด ๔.เพียร
รักษาและส่งเสริม ความดีท่ีมีอยู่
แล้ว  
(๗) สัมมาสติ คือ ความรู้ชอบตาม
ความเป็นจริงใน ความเกิดขึ้น
และดับไปของ สรรพส่ิงต่อส่ิงใด
ส่ิงหนึ่ ง  ความรู้ ตัว ต่ออารมณ์
เฉพาะ หน้าว่า ตนก าลังท าอะไร 
พูด อะไร คิดอะไร  
(๘) สัมมาสมาธิ คือ ความต้ังใจ
ในทางท่ีชอบ เพื่อน าไปสู่จุดหมาย
ปลายทางกับพระนิพพาน โดยมี
การฝึกให้มีความแน่วแน่แล้วจึง 
ด าเนินตอบไปให้ถึงขั้นปัญญา
ต่อไป 

นักปราชญ์, มีความ มุ่งมั่นต่อ
การบรรลุเป้าหมาย  
(๗) สัมมาสติ คือ ระลึกชอบ  
มี ความตระหนักรู้อยู่เป็นนิจใน 
อารมณ์ ความรู้สึกของสภาพจิต 
ให้สอดคล้องกับความเป็นจริง
ในเฉพาะหน้าว่าตนก าลังท า
อะไร พูดอะไร คิดอะไร ไม่ยึด
ติดอยู่ ใน รูป รส กล่ิน เสียง 
สัมผัส และ กามารมณ์  
(๘) สัมมาสมาธิ คือ จิตมั่นชอบ 
มี  จิต ท่ีสงบ ต้ั งมั่ น  แ จ่ม ใส  
สดช่ืน เบิกบาน มองโลกในแง่ดี 
ไม่ เครียด ไม่ห่อ เหี่ ยว เหงา
หงอย ซึมเศร้า ฟุ้งซ่านร าคาญ 
ไม่ หวั่นไหวหลงใหลไปกับกิเลส 
โลภะ โทสะ โมหะ มีความ
อดทน อดกล้ันต่อการบีบค้ันต่อ
ส่ิง เร้ า ท่ีมากระทบท้ัง คว าม
ยากล าบาก ต่อการงาน การ
เรี ยน  หรื อการ ดู  ถู ก ดูหมิ่น
เหยี ยดหยาม การ ล้อ เ ลียน  
การแดกดัน   

 

๔.๒ วิธีการส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์ตามหลักพุทธธรรมของนักเรียนโรงเรียน
พระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร 

๔.๒.๑ การยกร่างแนวทางการส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์ตามหลักพุทธธรรมของ
นักเรียนโรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร 

ผู้วิจัยได้ยกร่างแนวทางการส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์ตามหลักพุทธธรรมของ
นักเรียนโรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร (ฉบับร่าง) จากการศึกษา
เอกสาร งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง การใช้แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักเรียนโรงเรียนพระ
ปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร จ านวน ๓๐๐ คน ได้ร่างแนวทางการส่งเสริมความ
ฉลาดทางอารมณ์ตามหลักพุทธธรรมของนักเรียนโรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา 
กรุงเทพมหานคร ๒ ส่วน คือ ส่วนท่ี ๑ แนวค าถามส าหรับการสนทนากลุ่ม โดยมีรายละเอียด ดังนี้ 
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วิธีการส่งเสริม ประกอบด้วย ความฉลาดทางอารมณ์ (ความหมาย, องค์ประกอบของ
ความฉลาดทาอารมณ์), การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ (การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ด้านดี, 
การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ด้านเก่ง, การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ด้านสุข), แนวทางการ
ส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์ตามหลักพุทธธรรม, กิจกรรมส่งเสริมการพัฒนาความฉลาดทาง
อารมณ์ 

๑. ความฉลาดทางอารมณ์ 
ความฉลาดทางอารมณ์ คือ  การท่ีบุคคลสามารถรับรู้และแสดงออกทางอารมณ์ได้

เหมาะสมกับวัยและสังคม ซึ่งน าไปสู่การเป็นคนดี มีคุณค่า และมีความสุข ดังต่อไปนี้ 
ความฉลาดทางอารมณ์ด้านดี คือ ความสามารถในการควบคุมอารมณ์และความต้องการ

ของตนเอง รู้จักเห็นใจผู้อื่นและมีความรับผิดชอบต่อส่วนรวม ซึ่งแบ่งออกได้ดังนี้ 
  - ความสามารถในการควบคุมอารมณ์และความต้องการของตนเอง 
  - ความสามารถในการเห็นใจผู้อื่น 
  - ความสามารถในการรับผิดชอบ 

ความฉลาดทางอารมณ์ด้านเก่ง คือ ความสามารถในการรู้จักตนเอง มีแรงจูงใจ สามารถ
ตัดสินใจแก้ปัญหาและแสดงออกได้อย่างมีประสิทธิภาพ รวมท้ังมีสัมพันธภาพท่ีดีกับผู้อื่น ซึ่งแบ่งออก
ได้ดังนี้ 
  - ความสามารถในการรู้จักและสร้างแรงจูงใจ 
  - ความสามารถในการตัดสินใจแก้ปัญหา 
  - ความสามารถในการมีสัมพันธภาพกับผู้อื่น 

ความฉลาดทางอารมณ์ด้านสุข  คือ ความสามารถในการด าเนินชีวิตอย่างเป็นสุข  
ซึ่งแบ่งออกได้ดังนี้ 
  - ภูมิใจในตัวเอง 
  - พึงพอใจในชีวิต 
  - มีความสงบทางใจ 
 

๒. การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ 
การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ด้านดี “ความพร้อมทางอารมณ์ท่ีจะอยู่ร่วมกับผู้อื่น” 
๑. ฝึกให้นักเรียน ควบคุมความอยาก และควบคุมอารมณ์ได้ เช่น อดใจท าการบ้านให้

เสร็จแทนท่ีจะเอาแต่ดูทีวี อดใจได้ไม่ซื้อของฟุ่มเฟือย ไม่โต้ตอบแรง ๆ เมื่อถูกเพื่อนล้อเลียน ฝึกหัด
โดย 
  - ครูเป็นแบบอย่างท่ีดีในการควบคุมอารมณ์ และบอกนักเรียนอย่างใจเย็น 
  - เมื่อ เด็กโกรธ อาละวาด ครู ไม่ควรต าหนิ  หรือตอบโต้กลับด้วยอารมณ์  
แต่ควรบอกว่า "นักเรียนก าลังโกรธ เราจะไม่พูดกันตอนนี้" เมื่อนักเรียนอารมณ์สงบแล้ว จึงค่อย
พูดคุย กระตุ้นให้นักเรียนพูดถึงส่ิงท่ีเขาโกรธ โดยครูรับฟัง ไม่ต าหนิ แล้วจึงให้นักเรียนทบทวนว่า  
เมื่อเขาโกรธหรือรู้สึกไม่ดี เขาควรแสดงพฤติกรรมอย่างไรท่ีเหมาะสม รวมทั้งให้ค าชมเชยเมื่อนักเรียน
สามารถควบคุมอารมณ์โกรธได้ 

http://haamor.com/th/%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B9%84%E0%B8%9D-%E0%B8%9B%E0%B8%B2%E0%B8%99-%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B0-%E0%B8%9D%E0%B9%89%E0%B8%B2-%E0%B8%AA%E0%B8%B4%E0%B8%A7/


๑๓๕ 

 

  - มีกฎเกณฑ์ในการแสดงอารมณ์ท่ีเหมาะสม เช่น “เราบอกคนอื่นได้ว่าเราโกรธ
อะไร” “เราจะรับฟังซึ่งกันและกัน แต่เราจะไม่ระบายความโกรธด้วยการขว้างปาข้าวของ ไม่ดุด่ากัน
ด้วยค าหยาบและไม่ท าร้ายร่างกายกัน” 

๒. ฝึกให้นักเรียนรู้จักเห็นใจ ห่วงใย รู้จักแบ่งปันและช่วยเหลือผู้อื่น ฝึกหัดโดยสนับสนุน
ให้นักเรียนรู้จักแบ่งปันแก่เพื่อน ๆ และท ากิจกรรมบ าเพ็ญประโยชน์ต่าง ๆ เริ่มจากครูท าเป็น
แบบอย่าง แล้วชักชวนให้นักเรียนท าตาม ให้ค าชมเชย เมื่อเห็นยักเรียนรู้จักมีน้ าใจแก่คนอื่น 

๓. ฝึกให้นักเรียนรู้ว่าอะไรถูกผิด รู้จักยอมรับผิด และปฏิบัติตามกฎเกณฑ์ของสังคม 
ฝึกหัดโดย 
  - บอกนักเรียนให้ชัดเจนว่าส่ิงใดถูกและผิด ควรท าและไม่ควรท า เช่น เมื่อพบผู้ใหญ่
ต้องแสดงความเคารพ ขอโทษเมื่อท าผิด รู้จักการเข้าแถว 
  - เมื่อนักเรียนท าผิดต้องให้นักเรียนเรียนรู้และรับโทษตามความเหมาะสม แต่ไม่ใช่
การลงโทษด้วยการดุด่าหรือตีอย่างรุนแรง เช่น หากนักเรียนขโมยของ ต้องให้เอาของไปคืนและขอ
โทษเพื่อน ให้ท างานบางอย่างเพื่อชดใช้เงินท่ีขโมยไป รวมทั้งต้องคุยสอบถามว่านักเรียนท าผิดเพราะ
อะไร ต้ังค าถามให้นักเรียนคิดว่าผลจากการกระท านั้นจะเป็นอย่างไร 
  - ฝึกระเบียบวินัยในบ้านอย่างสม่ าเสมอ เช่น ต้องรู้จักเก็บของเล่นเข้าท่ี รักษาความ
สะอาด ท ากิ จวั ตรและ เข้ านอนตามเวลา  รั บ ผิดชอบท าการบ้ านให้ เสร็จ จึ งจะเ ล่นไ ด้   
เป็นต้น 
 

การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ด้านเก่ง “ความพร้อมทางอารมณ์ในการพัฒนาตนเอง
ไปสู่ความส าเร็จ” 

๑. สร้างความกระตือรือร้น ใฝ่รู้  และความมุ่ งมั่นในการท า ส่ิงต่าง ๆ ให้ส าเร็จ  
ฝึกหัดโดย 
  - สนับสนุนให้นักเรียนได้มีอิสระในการท าส่ิงต่าง ๆ ท่ีเขาสนใจและถนัด  
  - ฝึกหัดให้นักเรียนต้ังเป้าหมายและวางแผนท าอะไรให้ส าเร็จ ท้ังนี้ส่ิงท่ีเป็นเป้าหมาย
ต้องเป็นความสมัครใจของนักเรียน ให้นักเรียนรู้สึกสนุก และมองความส าเร็จเป็นส่ิงท้าทาย ขอให้
ตระหนักว่า การส่งเสริมให้นักเรียนท าอะไรให้ส าเร็จนั้น จะไม่มุ่งท่ีผลปลายทาง แต่มุ่งท่ีการฝึกให้
นักเรียนมีความอดทน มีมานะและแรงจูงใจท่ีจะก้าวไปข้างหน้ามากกว่า จึงควรให้ก าลังใจและชมเชย
เสมอเมื่อเห็นว่านักเรียนได้พยายามเต็มท่ีแล้ว 
  - ฝึกใหน้ักเรียนรู้จักจัดตารางเวลาประจ าวัน ล าดับว่าควรท าอะไรก่อนหลัง ไม่ปล่อย
ให้งานค่ังค้าง 

๒. ฝึกใหน้ักเรียนปรับตัวได้ง่าย ฝึกหัดโดย 
  - ปล่อยใหน้ักเรียนได้คิด ตัดสินใจเลือก ได้ลองแก้ไขปัญหาต่าง ๆ และเผชิญปัญหา
เองบ้าง หากเตือนอะไรแล้วนักเรียนไม่เช่ือ ลองปล่อยให้นักเรียนได้เรียนรู้ผลท่ีเกิดขึ้นด้วยตนเอง 
แทนท่ีครูจะคอยจู้จ้ีหรือบอกเตือนนักเรียนมากเกินไป 

http://haamor.com/th/%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84/
http://haamor.com/th/%E0%B8%8A%E0%B8%B1%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%95%E0%B8%B2/
http://haamor.com/th/%E0%B8%95%E0%B8%B2/
http://haamor.com/th/%E0%B9%80%E0%B8%87%E0%B8%B4%E0%B8%99/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%A3%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%95%E0%B8%B2/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/


๑๓๖ 

 

  - ลดการออกค าส่ัง การบ่น แต่เปล่ียนมาเป็นการบอกให้นักเรียนเข้าใจเหตุผลท่ีครู
ต้องการให้ท าส่ิงต่าง ๆ และฝึกให้นักเรียนรู้จักคิดเหตุผลด้วยตนเอง เช่น “ถ้าไม่แปรงฟันแล้วผลจะ
เป็นอย่างไรตามมา” 

๓. ฝึกให้นักเรียนกล้าแสดงออกอย่างเหมาะสม ฝึกหัดโดย 
  - ครูเป็นตัวอย่างของการรับฟังเหตุผล และการพูดคุยกันอย่างสุภาพ  
  - ฝึกให้นักเรียนรู้จักรับฟังคนอื่น รู้จักมารยาทของสังคม เช่น เวลาพูดให้พูดทีละคน 
ไม่พูดแทรกเวลา ผู้ใหญ่ คุยกัน รู้ จัก ทักทาย และเป็น เ จ้าบ้านท่ี ดี เมื่ อมีแขกมาเยี่ยมเยียน  
เป็นต้น 

การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ด้านสุข  “ความพร้อมทางอารมณ์ท่ีท าให้ เกิด
ความสุข” 
  - ครูควรระมัดระวังการแสดงออกท้ังค าพูด และการกระท า ท่ีจะเป็นการ 
ดูถูก ดูแคลน เหยียบย่ าความรู้สึกมีคุณค่าในตัวเองของนักเรียน เช่น การพูดเปรียบเทียบนักเรียน  
คนอื่น การใช้ค าหยาบ การด่าว่า การพูดดูถูกเด็กต่อหน้าคนอื่น ๆ 
  - มองด้านดีของนักเรียนเสมอ แล้วช่ืนชมข้อดีนั้น ส่งเสริมให้นักเรียน ได้ท าด้านดี
ของเขามากขึ้น รวมท้ังให้นักเรียนช่ืนชมในข้อดีของตัวเอง ซึ่งไม่จ าเป็นต้องเหมื อนคนอื่น เช่น 
นักเรียนเป็นเด็กอดทน ใจเย็น กิริยามารยาทดี อารมณ์ดี สวดมนต์เก่ง  ฯลฯ 
  - มีกิจกรรมสร้างความสุข สนุกสนาน และสร้างความสัมพันธ์ท่ีดีระหว่างสมาชิกใน
ห้องเรียนอย่างสม่ าเสมอ ซึ่งเป็นกิจกรรมท่ีท าได้ง่ายๆ ไม่ต้องใช้เงินซื้อความสุข เช่น การได้วาดรูป 
ระบายสี ปลูกต้นไม้ หรือการพัฒนาห้องเรียนอย่างพร้อมหน้าพร้อมตา เป็นต้น 

๓. แนวทางการส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์ตามหลักพุทธธรรม 
๓.๑ การส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์ตามหลักอริยมรรคมีองค์ ๘ 
อริยมรรคมีองค์ ๘ หมายถึง หนทางแห่งการดับ ซึ่งเราสามารถบูรณาการหลักอริยมรรคมี

องค์ ๘ กับการส่งเสริมความฉลาดทางอามรมณ์ ได้ดังต่อไปนี้ คือ 
  ๑. สัมมาทิฏฐิ Right View (เห็นชอบ) 
  มีความเห็นท่ีถูกต้อง ตระหนักรู้ว่าท าดีได้ดี ท าช่ัวได้ช่ัว อะไรดี อะไรไม่ดี อะไรควร 
อะไร ไม่ควร การใช้ความคิดพิจารณาอย่างแยบคาย ถูกวิธี เป็นระบบ รู้จักวิเคราะห์ใช้ปัญญา ในการ
พิจารณาเช่ือมโยงระหว่างเหตุและผล เป็นวิธีคิดใช้ได้กับท้ังทางโลกและทางธรรม 
  ๒. สัมมาสังกัปปะ Right Thought (ด าริชอบ) 
  มีความคิดท่ีปลอดโปร่งจากความใคร่อยากในส่ิงท่ีน่าปรารถนา กามคุณ ไม่คิดเคียด
แค้น ขัดเคือง อิจฉา ริษยา พยาบาท เบียดเบียน ไม่คิดท าร้ายหรือท าลาย 
  ๓. สัมมาวาจา Right Speech (วาจาชอบ) 
  มี ค า พู ด จ ริ ง  ไ ม่ พู ด ส่ อ เ สี ย ด ให้ เ กิ ด ก า ร แ ตก ร้ า ว  วิ ว า ท  บ าดห ม า ง ,  
ไม่พูดค าหยาบคาย, ไม่ พูดเพ้อเจ้อ พร่ าเพรื่ออันไม่เกิดประโยชน์ เป็นการส่ือสารท้ังภาษาพูด ท่าทาง
และสัญลักษณ์ท่ีสร้างขวัญก าลังใจ ให้มีความอาจหาญแกล้วกล้าในการท าความดี เป็นต้น 
  ๔. สัมมากัมมันตะ Right Action (กระท าชอบ) 

http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%98%E0%B8%B5%E0%B9%81%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%87%E0%B8%9F%E0%B8%B1%E0%B8%99
http://haamor.com/th/%E0%B8%95%E0%B8%B2/
http://haamor.com/th/%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84/
http://haamor.com/th/%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84/
http://haamor.com/th/%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84/
http://haamor.com/th/%E0%B9%80%E0%B8%87%E0%B8%B4%E0%B8%99/


๑๓๗ 

 

  การไม่ประทุษร้ายท าลายร่างกายส่ิงมีชีวิตและทรัพย์สินของผู้ใด, ไม่ข่มเหงรังแก, ไม่
มัว เมาในส่ิงเสพติด การพนัน การละเล่น, มีระเบียบวินัย ตรงต่อเวลา, มีความสุขุมรอบคอบ, การ
กระท าทุกส่ิงทุกอย่างด้วยสติสัมปชัญญะ, มีความสุภาพเรียบร้อย, ให้เกียรติผู้อื่น, ปฏิบัติตามกฎ
กติกาของสังคม, ประพฤติปฏิบัติตนเป็นแบบอย่างท่ีดี 
  ๕. สัมมาอาชีวะ Right Livelihood (เล้ียงชีพชอบ) 
  มีการแสวงหาปัจจัยมาเล้ียงชีพอย่างสุจริต, ไม่ตกอยู่ภายใต้การล่อลวงจากคนพาล, 
ขวนขวาย ใฝ่รู้  ขอค าปรึกษา ค า ช้ีแนะจากบัณฑิต ท่ีประสบความส าเร็จ , ด ารงชีวิต ด้วย  
การงานตามหน้าท่ีของตนอย่างถูกต้อง เหมาะสม ดีงาม และมีความเสียสละเพื่อส่วนรวม 
  ๖. สัมมาวายามะ Right Effort (พยายามชอบ) 
  มีความขยัน กระตือรือร้นต่อหน้าท่ีของตน , อดทน ไม่ท้อถอยต่อหน้าท่ี การงาน 
และการ ท าความดี, พัฒนา แก้ไข ปรับปรุงข้อบกพร่องของตนอย่างต่อเนื่อง, ปฏิบัติตามแบบอย่าง 
ของบัณฑิต นักปราชญ์, มีความมุ่งมั่นต่อการบรรลุเป้าหมาย 
  ๗. สัมมาสติ Right Mindfulness (ระลึกชอบ) 
  มีความตระหนักรู้อยู่เป็นนิจในอารมณ์, ความรู้สึกของสภาพจิตให้สอดคล้องกับ
ความเป็น จริงในเฉพาะหน้าว่า ตนก าลังท าอะไร พูดอะไร คิดอะไร, ไม่ยึดติดอยู่ในรูป รส กล่ิน เสียง 
สัมผัส และกามารมณ์ 
  ๘. สัมมาสมาธิ Right Concentration (จิตมั่นชอบ) 
  มีจิตท่ีสงบ ต้ังมั่น แจ่มใส สดช่ืน เบิกบาน มองโลกในแง่ดี ไม่เครียด ไม่ห่อเหี่ยว 
เหงา หงอย ซึมเศร้า ฟุ้งซ่านร าคาญ ไม่หวั่นไหวหลงใหลไปกับกิเลส โลภะ โทสะ โมหะ มีความ 
อดทนอดกล้ันต่อการบีบค้ันต่อส่ิงเร้าท่ีมากระทบท้ังความยากล าบากต่อการงาน การ เรียน หรือการ
ดูถกูดูหมิ่นเหยียดหยาม การล้อเลียน การแดกดัน 

 
แผนภาพที่ ๔.๓ การส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์ตามหลักอริยมรรคมีองค์ ๘ 



๑๓๘ 

 

๓.๒ การส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์ตามหลักไตรสิกขา  
ไตรสิกขา หมายถึง การฝึกอบรมจิตใจใรเรื่องท่ีพึงศึกษา ซึ่งเราสามารถ บูรณาการหลัก

ไตรสิกขา กับการส่งเสริมความฉลาดทางอามรมณ์ ได้ดังต่อไปนี้ คือ  
๑. ศีล คือ ข้อปฏิบัติทางพระพุทธศาสนาท่ีก าหนดการปฏิบัติกาย วาจา ใจ ให้ถูกต้องดี

งาม ไม่ผิดระเบียบวินัย ศีลในท่ีนี้จะประกอบไปด้วย 
  - การใช้อินทรีย์ (ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ) นักเรียนสามารถใช้อินทรีย์ของตนเองใน
การรับรู้  โดยไม่เกิดโทษก่อผลเสียหาย แต่ได้ผลดี ส่งเสริมคุณภาพชีวิต และฝึกอินทรีย์ให้มี
ประสิทธิภาพในการใช้งานให้ดูเป็น ฟังเป็น เป็นต้น 
  - การเสพ บริโภคปัจจัย ๔ นักเรียนสามารถใช้ประโยชน์จากวัสดุอุปกรณ์ต่าง ๆ 
รวมท้ังเทคโนโลยี ด้วยปัญญาท่ีรู้เข้าใจมุ่งคุณค่าท่ีแท้จริง ให้ได้คุณภาพชีวิต และส่งเสริมการพัฒนา
ชีวิต ไม่หลงถูกหลอก ไปด้วยคุณค่าเทียม ตามค่านิยมฟุ้งเฟ้อโก๋โก๋ ท่ีท าให้บริโภคมาก แต่เสียคุณภาพ
ชีวิต เรียกว่า กินเป็น บริโภคเป็น ใช้เป็น เริ่มด้วยการกินพอดี 
  - การอยู่ร่วมสังคม นักเรียนสามารถอยู่ได้ในสังคมได้อย่างไม่เบียดเบียนก่อความ
เดือดร้อนหรือเวรภัย แต่รู้จักมีความสัมพันธ์ที่ดีกับเพื่อนมนุษย์ ช่วยเหลือเกื้อกูลกัน 
  -  รักษากติกาสังคม  นัก เรียนสามารถปฏิบั ติตามกฎ ระเบียบ ข้อตกลง 
ต่าง ๆ ได้ อย่างมีความสุข 
  - ทาน นักเรียนรู้จักการให้ การเผ่ือแผ่แบ่งปัน ช่วยเหลือปลดเปล้ืองความทุกข์ของ
เพื่อน ให้ความสุขและส่งเสริมการสร้างสรรค์ส่ิงดีงาม 

๒. สมาธิ ความต้ังมั่นของจิต หรือภาวะท่ีจิตแน่วแน่ต่อส่ิงท่ีก าหนดหรือการท่ีจิตก าหนด
แน่วแน่อยู่กับส่ิงใดส่ิงหนึ่ง ไม่ฟุ้งซ่าน 
  - ครูผู้สอนจัดกิจกรรมขบวนการฝึกอบรมจิตส านึกเพื่อให้เกิดความเพียรชอบการ
ระลึกชอบและมีจิตส านึกท่ีชอบ เป็นขบวนการเพื่อให้จิตมีการพัฒนาความส านึกเพื่อความสมดุลท้ังจิต
และกาย  เป็นขบวนการเกื้อหนุนให้ส่ิงท่ีรับเข้ามาในชีวิตด าเนินไปด้วยประสิทธิภาพสูงสุด 
  - คุณภาพจิต นักเรียนมีคุณธรรมความดีต่าง ๆ เช่น มีเมตตา กรุณา กตัญญู
กตเวทิตา คารวะ หิริโอตตัปปะ ฯลฯ ซึ่งหล่อเล้ียงจิตใจให้งอกงาม และเป็นพื้นฐานของพฤติกรรมท่ีดี 
  - สมรรถภาพจิต นักเรียนมีความสามารถ เข้มแข็ง มั่นคง มีประสิทธิภาพของจิต 
เช่น ฉันทะ (ใฝ่รู้ ใฝ่ดี ใฝ่ท า) ความเพียร (วิริยะ) ความขยัน (อุตสาหะ) ความอดทน (ขันติ) ความระลึก 
นึกทัน ต่ืนตัว ควบคุมตนเองได้ (สติ) ความต้ังมั่น แน่วแน่ ใส สงบ อยู่ตัวของจิต (สมาธิ) รวมทั้งความ
ไม่ประมาท เป็นต้น ท่ีท าให้ก้าวหน้ามั่นคงในพฤติกรรมท่ีดีงามและพร้อมท่ีจะใช้ปัญญา 
  -  สุขภาพ จิต  นัก เรี ยนมี สภาพ จิต ท่ีปราศจากความขุ่ นมั ว  เศร้ าหมอง  
เร่าร้อน เป็นต้น สดช่ืน อิ่มเอิบ ร่าเริง เบิกบาน ผ่อนคลาย ผ่องใส เป็นสุข ซึ่งส่งผลต่อร่างกาย และท า
ให้พฤติกรรมท่ีดีงาม มีความมั่นคง สอดคล้องกลมกลืน 

๓. ปัญญา รู้ท่ัวถึงเหตุถึงผล รู้อย่างชัดเจน, รู้เรื่องบาปบุญคุณโทษ, รู้ส่ิงท่ีควรท าควรเว้น 
เป็นต้น เป็นธรรมท่ีคอยก ากับศรัทธา เพื่อให้เช่ือประกอบด้วยเหตุผล ไม่ให้หลงเช่ืออย่างงมงาย 



๑๓๙ 

 

  - จัดอบรมศึกษาเพื่อให้เกิดวิชาความรู้และปัญญา ซึ่งจะยังผลให้เกิดมีทัศนะ ความ
เช่ือ ค่านิยมท่ีถูกต้อง มีความด าริตริตรองท่ีชอบ ปัญญาเป็นตัวควบคุมก าหนดการรับชนิดต่าง ๆ เข้าสู่
ชีวิต 
  - มีความรู้ความเข้าใจในส่ิงท่ีได้ฟัง นักเรียนสามารถเข้าใจในส่ิงท่ีตนเองได้ฟัง หรือ
เล่าเรียน ตลอดจนข้อมูลข่าวสารต่าง ๆ อย่างมีประสิทธิภาพ 
  - การรับรู้ประสบการณ์และเรียนรู้ส่ิงต่าง ๆ นักเรียนสามารถรับรู้ประสบการณ์และ
การเรียนรู้ส่ิงต่าง ๆ อย่างถูกต้องตามความเป็นจริง ไม่บิดเบือน หรือเอนเอียงด้วยความชอบชัง หรือ
อคติท้ังหลาย 
  - การคิดพิจารณาวินิจฉัยอย่างมีวิจารณญาณ นักเรียนสามารถคิดพิจารณาวินิจฉัย 
ด้วยปัญญาท่ีบริสุทธิ์ ไม่ถูกกิเลส เช่นความเกลียดชัง อยากได้ผลประโยชน์ เป็นต้น 
  - การรู้ จักมอง รู้ จักคิด นักเรียนมี ทักษะมองไปตามความเป็นจริง และได้
คุณประโยชน์ มีโยนิโสมนสิการ อย่างท่ีเรียกว่า มองเป็น คิดเป็น เช่น รู้จักคิดวิเคราะห์ แยกแยะ  
สืบสาวเหตุปัจจัย เป็นต้น 
  - การรู้จักคิดจัดการ นักเรียนมีความสามารถท่ีจะด าเนินกิจกรมมต่าง ๆ ให้ส าเร็จ 
โดยไม่ละท้ิงและฉลาดในวิธีการท่ีจะน าไปสู่จุดหมาย 
  - การประมวลข้อมูล นักเรียนสามารถน าความรู้ท่ีมีอยู่มาเช่ือมโยงสร้างเป็นองค์
ความรู้ใหม่ ๆ เพื่อใช้แก้ปัญหาอย่างสร้างสรรค์ 

๔. กิจกรรมส่งเสริมการพัฒนาความฉลาดทางอามรมณ์ 
๑. กิจกรรมท่ีจัดขึ้นใจแต่ละครั้ง ส่ิงท่ีต้องค านึงเป็นอย่างยิ่ง นั่นก้คือ สร้างความเดือดร้อน

ให้ครูผู้สอน และนักเรียนหรือไม่ เป็นไปเพื่อก่อประโยชน์ท่ีแท้จริงหรือไม่ เพราะหากเราไม่ค านึงถึงส่ิง
นี้แล้ว การจัดกิจกรรมต่าง ๆ จะดูเป็นการยัดเยียดให้ท ากิจกรรม ซึ่งผลท่ี เกิดขึ้นก็จะไม่ตรงตาม
วัตถุประสงค์ของการจัดกิจกรรม ท าให้เสียเวลา เสียงบประมาณ และมีผลกระทบอื่น ๆ ตามมาได้ 

๒. กิจกรรมท่ีจัดขึ้นในแต่ละครั้ง ผู้จัดกิจกรรมหรือครูผู้สอนมีเจตนาเป็นอย่างไร จัดเพื่อ
เห็นแก่ประโยชน์ท่ีจะเกิดขึ้นกับตัวผู้เรียน หรือจัดเพื่อให้ครบตามหลักสูตร และตัวผู้จัดกิจกรรมหรือ
ครูผู้สอน ควรเช็คสภาพของจิตของตนเองก่อนเสมอ ให้ประกอบด้วยเมตตา กรุณา เป็นต้น 

๓. ในการจัดกิจกรรมในแต่ละครั้ง ผู้จัดกิจกรรม หรือครูผู้สอนมีความรู้ ความเข้าใจ มาก
น้อยเพียงใดในการด าเนินกิจกรรม สามารถมองเห็นผลท่ีจะเกิดขึ้นตามมามากน้อยเพียงใด ตลอดจน
ใช้ปัญญาในการกระท า เพื่อให้กิจกรรมนี้ส าเร็จผลด้วยดี เพื่อการจัดกิจกรรมในแต่ละครั้ ง  
จะสามารถส่งเสริมความฉลาดทางอารมณืตามหลักพุทธธรรมท้ังผู้จัดกิจกรรมหรือครูผู้สอน และ
นักเรียนไปพร้อม ๆ กัน 

 
 
 
 

 



๑๔๐ 

 

 ผู้วิจัยได้แนวทางการส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์ตามหลักพุทธธรรมของนักเรียนโรงเรียน
พระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร เขียนแผนภาพท่ี ๔.๔ ดังนี้ 

 
แผนภาพที่ ๔. ภาพแนวทางการส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์ตามหลักพุทธธรรมของนักเรียน 

โรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร (ฉบับร่าง) 
ท่ีมา : นายรัฐพล โกรินทร์, ๒๕๖๒ 

  

 จากแผนภาพที่ ๔.๔ อธิบายได้ว่า แนวทางการส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์ตามหลักพุทธ
ธรรมของนักเรียน โรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร  มีกระบวนการ
ส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์ตามหลักไตรสิกขา โดยสัญลักษณ์แต่ละกรอบ บ่งบอกถึงความสัมพันธ์
อย่างเป็นระบบ โดยมีหลักไตรสิกขาเป็นศูนย์กลาง ใช้หลักอริยมรรคมีองค์ ๘ เป็นตัวขับเคล่ือน แห่ง
การพัฒนาองค์ประกอบของความฉลาดทางอารมณ์ท้ัง ๓ ด้าน โดยแต่ละด้านจะมีรายละเอียดในการ
พัฒนาไปในทิศทางท่ีสอดคล้องกัน 



๑๔๑ 

 

๔.๒.๒ ผลการวิจัยแนวทางการส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์ตามหลักพุทธธรรมของ
นักเรียนโรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร จากการสนทนากลุ่ม 

ผู้วิจัยได้เสนอแนวทางการส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์ตามหลักพุทธธรรมของนักเรียน 
โรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร จากการสนทนากลุ่ม (Focus Group 
Discussion) ประกอบด้วยผู้ทรงคุณโดยการเลือกแบบเจาะจงและมี เกณฑ์ในการเลือกคือ  
(๑) ผู้บริหารสถานศึกษา (๒) นักวิชาการ ได้แนวทางการส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์ตามหลักพุทธ
ธรรมของนักเรียน โรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร (ฉบับร่าง) 

ผลการสนทนากลุ่มจากท่านผู้ทรงคุณวุฒิได้ให้ข้อเสนอแนะเรื่องแนวทางการส่งเสริมความ
ฉลาดทางอารมณ์ตามหลักพุทธธรรมของนักเรียน โรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา 
กรุงเทพมหานคร สรุปรายละเอียดได้ดังนี้ 

ก. ประเด็นความเป็นมาของงานวิจัย 
  ผู้ทรงคุณวุฒิได้มีความเห็นว่า บางส านวนในการยกตัวอย่างถึงปัญหาเป็นด้านลบ
มากจนเกินไป เช่น ฆ่าปาดคอ, การมีเพศสัมพันธ์ทางทวารหนัก หลีกเล่ียงการใช้ค าด้านลบปรับ
ส านวนให้ส่ือเห็นภาพเหมือนกัน ควรเขียนให้กระชับ และส่ือให้เห็นถึงงานวิจัยท่ีผู้วิจัยอยากจะศึกษา 

ข. ประเด็นภาพรวมแนวทางการส่งเสริมฯ 
  ผู้ทรงคุณวุฒิได้ให้ความเห็นไว้ว่า ท าด้วยโปรแกรมอะไร ตอบท าด้วยเพาเวอร์พ้อย 
ควรปรับไม่ให้มีลูกศรระหว่างศีล สมาธิ ปัญญา เพราะดูเหมือนว่าต้องไปตามลูกศร ซึ่งตามความเป็น
จริงแล้ว สามารถบูรณาการท้ังหมด หรือจับคู่อันไหนก็ได้ ขึ้นอยู่กับผู้ท่ีจะน าไปใช้ 

ค. ประเด็นกิจกรรมพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ 
  ผู้ทรงคุณวุฒิได้ให้ความเห็นไว้ว่า ยังไม่เห็นภาพกิจกรรมท่ีจะพัฒนาความฉลาดทาง
อารมณ์โดยการบูรณาการหลักพุทธธรรม ผู้ทรงคุณวุฒิถามว่าจะใช้หลักธรรมอะไรในการ 
บูรณาการกับความฉลาดทางอารมณ์เพราะเห็นมีท้ังไตรสิกขาและอริยมรรคมีองค์ ๘  ตอบใช้
ไตรสิกขา และใช้อริยมรรคมีองค์ ๘ เป็นรายละเอียดในการปฏิบัติไตรสิกขา เสนอให้ผู้วิจัยไปทบทวน
วรรณกรรม 

ผู้วิจัยได้น าข้อเสนอแนะเพิ่มเติมจากผู้ทรงคุณวุฒิในการสนทนากลุ่ม ท่ีมีความเห็น 
สอดคล้องว่าน าไปใช้ได้ จากนั้นผู้วิจัยได้น าข้อมูลท้ังหมดไปปรึกษากับท่ีปรึกษา และน าไปปรับปรุง
แก้ไขได้ แนวทางการส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์ตามหลักพุทธธรรมของนักเรียน โรงเรียนพระ
ปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร ฉบับสมบูรณ์ ดังนี้ 

ผลการปรับปรุงแนวทางการส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์ตามหลักพุทธธรรมของ
นักเรียน โรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร ดังนี้ 



๑๔๒ 

 

 
 

แผนภาพที่ ๔.๔ ภาพแนวทางการส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์ตามหลักพุทธธรรมของนักเรียน 
โรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร 

ท่ีมา : นายรัฐพล โกรินทร์, ๒๕๖๒ 
 
  
 
 
 
 
 
 
 



๑๔๓ 

 

กิจกรรมพัฒนาความฉลาดทางอามรมณ์ด้านดีด้วยศีล 
การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ด้านดี “ความพร้อมทางอารมณ์ท่ีจะอยู่ร่วมกับผู้อื่น” 
๑. ฝึกให้นักเรียน ควบคุมความอยาก และควบคุมอารมณ์ได้ เช่น อดใจท าการบ้านให้

เสร็จแทนท่ีจะเอาแต่ดูทีวี อดใจได้ไม่ซื้อของฟุ่มเฟือย ไม่โต้ตอบแรง ๆ เมื่อถูกเพื่อนล้อเลียน ฝึกหัด
โดย 
  - ครูเป็นแบบอย่างท่ีดีในการควบคุมอารมณ์ และบอกนักเรียนอย่างใจเย็น 
  - เมื่อ เด็กโกรธ อาละวาด ครู ไม่ควรต าหนิ  หรือตอบโต้กลับด้วยอารมณ์  
แต่ควรบอกว่า "นักเรียนก าลังโกรธ เราจะไม่พูดกันตอนนี้" เมื่อนักเรียนอารมณ์สงบแล้ว จึงค่อย
พูดคุย กระตุ้นให้นักเรียนพูดถึงส่ิงท่ีเขาโกรธ โดยครูรับฟัง ไม่ต าหนิ แล้วจึงให้นักเรียนทบทวนว่า  
เมื่อเขาโกรธหรือรู้สึกไม่ดี เขาควรแสดงพฤติกรรมอย่างไรท่ีเหมาะสม รวมทั้งให้ค าชมเชยเมื่อนักเรียน
สามารถควบคุมอารมณ์โกรธได้ 
  - มีกฎเกณฑ์ในการแสดงอารมณ์ท่ีเหมาะสม เช่น “เราบอกคนอื่นได้ว่าเราโกรธ
อะไร” “เราจะรับฟังซึ่งกันและกัน แต่เราจะไม่ระบายความโกรธด้วยการขว้างปาข้าวของ ไม่ดุด่ากัน
ด้วยค าหยาบและไม่ท าร้ายร่างกายกัน” 

๒. ฝึกให้นักเรียนรู้จักเห็นใจ ห่วงใย รู้จักแบ่งปันและช่วยเหลือผู้อื่น ฝึกหัดโดยสนับสนุน
ให้นักเรียนรู้จักแบ่งปันแก่เพื่อน ๆ และท ากิจกรรมบ าเพ็ญประโยชน์ต่าง ๆ เริ่มจากครูท าเป็น
แบบอย่าง แล้วชักชวนให้นักเรียนท าตาม ให้ค าชมเชย เมื่อเห็นยักเรียนรู้จักมีน้ าใจแก่คนอื่น 

๓. ฝึกให้นักเรียนรู้ว่าอะไรถูกผิด รู้จักยอมรับผิด และปฏิบัติตามกฎเกณฑ์ของสังคม 
ฝึกหัดโดย 
  - บอกนักเรียนให้ชัดเจนว่าส่ิงใดถูกและผิด ควรท าและไม่ควรท า เช่น เมื่อพบผู้ใหญ่
ต้องแสดงความเคารพ ขอโทษเมื่อท าผิด รู้จักการเข้าแถว 
  - เมื่อนักเรียนท าผิดต้องให้นักเรียนเรียนรู้และรับโทษตามความเหมาะสม แต่ไม่ใช่
การลงโทษด้วยการดุด่าหรือตีอย่างรุนแรง เช่น หากนักเรียนขโมยของ ต้องให้เอาของไปคืนและขอ
โทษเพื่อน ให้ท างานบางอย่างเพื่อชดใช้เงินท่ีขโมยไป รวมทั้งต้องคุยสอบถามว่านักเรียนท าผิดเพราะ
อะไร ต้ังค าถามให้นักเรียนคิดว่าผลจากการกระท านั้นจะเป็นอย่างไร 
  - ฝึกระเบียบวินัยในบ้านอย่างสม่ าเสมอ เช่น ต้องรู้จักเก็บของเล่นเข้าท่ี รักษาความ
สะอาด ท ากิ จวั ตรและ เข้ านอนตามเวลา  รั บ ผิดชอบท าการบ้ านใ ห้ เสร็จ จึ งจะเ ล่นไ ด้   
เป็นต้น 

หลักไตรสิกขา : ศีล 
ศีล คือ ข้อปฏิบัติทางพระพุทธศาสนาท่ีก าหนดการปฏิบัติกาย วาจา ใจ ให้ถูกต้องดีงาม 

ไม่ผิดระเบียบวินัย ศีลในท่ีนี้จะประกอบไปด้วย 
  - การใช้อินทรีย์ (ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ) นักเรียนสามารถใช้อินทรีย์ของตนเองใน
การรับรู้  โดยไม่เกิดโทษก่อผลเสียหาย แต่ได้ผลดี ส่งเสริมคุณภาพชีวิต และฝึกอินทรีย์ให้มี
ประสิทธิภาพในการใช้งานให้ดูเป็น ฟังเป็น เป็นต้น 
  - การเสพ บริโภคปัจจัย ๔ นักเรียนสามารถใช้ประโยชน์จากวัสดุอุปกรณ์ต่าง ๆ 
รวมท้ังเทคโนโลยี ด้วยปัญญาท่ีรู้เข้าใจมุ่งคุณค่าท่ีแท้จริง ให้ได้คุณภาพชีวิต และส่งเสริมการพัฒนา

http://haamor.com/th/%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B9%84%E0%B8%9D-%E0%B8%9B%E0%B8%B2%E0%B8%99-%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B0-%E0%B8%9D%E0%B9%89%E0%B8%B2-%E0%B8%AA%E0%B8%B4%E0%B8%A7/
http://haamor.com/th/%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84/
http://haamor.com/th/%E0%B8%8A%E0%B8%B1%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%95%E0%B8%B2/
http://haamor.com/th/%E0%B8%95%E0%B8%B2/
http://haamor.com/th/%E0%B9%80%E0%B8%87%E0%B8%B4%E0%B8%99/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%A3%E0%B8%81/


๑๔๔ 

 

ชีวิต ไม่หลงถูกหลอก ไปด้วยคุณค่าเทียม ตามค่านิยมฟุ้งเฟ้อโก๋โก๋ ท่ีท าให้บริโภคมาก แต่เสียคุณภาพ
ชีวิต เรียกว่า กินเป็น บริโภคเป็น ใช้เป็น เริ่มด้วยการกินพอดี 
  - การอยู่ร่วมสังคม นักเรียนสามารถอยู่ได้ในสังคมได้อย่างไม่เบียดเบียนก่อความ
เดือดร้อนหรือเวรภัย แต่รู้จักมีความสัมพันธ์ที่ดีกับเพื่อนมนุษย์ ช่วยเหลือเกื้อกูลกัน 
  -  รักษากติกาสังคม  นัก เรียนสามารถปฏิบั ติตามกฎ ระเบียบ ข้อตกลง 
ต่าง ๆ ได้ อย่างมีความสุข 
  - ทาน นักเรียนรู้จักการให้ การเผ่ือแผ่แบ่งปัน ช่วยเหลือปลดเปล้ืองความทุกข์ของ
เพื่อน ให้ความสุขและส่งเสริมการสร้างสรรค์ส่ิงดีงาม 
 โดยมีกิจกรรมพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ด้านดีด้วยศีล ได้แก่ ๑. อารมณ์ไหน ใครก าหนด 
๒. กิจกรรมเดือดร้อนยังไง ๓. สามเหล่ียมแห่งความรุนแรง มีรายละเอียดกิจกรรม ดังนี้ 
 

กิจกรรมที่ ๑ “อารมณ์ไหน ใครก าหนด” 
วัตถุประสงค ์

๑. นักเรียนสามารถแยกแยะความแตกต่างของอารมณ์ท่ีเกิดขึ้น 
๒. นักเรียนสามารถแสดงอารมณ์ได้อย่างถูกต้อง และเหมาะสม 
๓. นักเรียนมีแนวทางควบคุมอารมณ์ตนเอง 

สื่อ/อุปกรณ์ 
๑. จ๊ิกซอว์ภาพใบหน้าแสดงอารมณ์ต่าง ๆ (ดีใจ เสียใจ โกรธ ตกใจ ฯลฯ) 
๒. ใบงานเหตุการณ์การแสดงออกทางอารมณ ์ 

ขั้นตอนการจัดกิจกรรม 
ขั้นตอนที่1 ภาพบอกอารมณ์ 

๑. ครูแบ่งนักเรียนออกเป็น ๔ กลุ่ม กลุ่มละเท่า ๆ กัน 
๒. ครูแจก จ๊ิกซอว์ภาพใบหน้าแสดงอารมณ์ให้นักเรียนแต่ละกลุ่ม ๆ ละ ๑ ภาพ โดยท่ีแต่

ละกลุ่มจะได้ภาพแสดงอารมณ์ท่ีแตกต่างกันให้นักเรียนช่วยกันต่อภาพจ๊ิกซอว์ โดยใช้เวลาในการต่อ  
๕ นาที 

๓. หลังจากท่ีต่อเสร็จแล้วให้นักเรียนปรึกษากันในกลุ่มว่า ภาพท่ีต่อนั้น เป็นใบหน้าแสดง
อารมณ์อะไร 

๔. ครูให้ตัวแทนกลุ่มออกมาหน้าช้ันเรียน แล้วแสดงท่าใบ้อารมณ์ตามภาพจ๊ิกซอว์ของ
กลุ่มตัวเอง แล้วให้เพื่อน ๆ กลุ่มอื่นทายว่าเป็นอารมณ์อะไร แล้วจะแสดงอารมณ์นั้น ๆ เมื่อเจอ
สถานการณ์ใด ถ้าหากเกิดอารมณืดังกล่าวขึ้น นักเรียนสามารถดับอารมณ์ต่าง ๆ เหล่านั้นได้อย่างไร 

๕. ครูคุยกับนักเรียน ท าไมจึงสามารถทายได้ว่าเพื่อนแสดงท่าทางในอารมณ์ใดเราสังเกต
อารมณ์ของเพื่อนจากท่าทางและสีหน้าใช่หรือไม่ ครูอธิบายให้นักเรียนฟังว่าสีหน้า ท่าทางความรู้สึก
สัมพันธ์กันอย่างไร เช่น ถ้ายิ้ม แสดงว่าดีใจ มีความสุข ถ้าร้องไห้แสดงว่า เสียใจ ทุกข์ใจ เป็นต้น  
 
 
 



๑๔๕ 

 

ขั้นตอนที่2 ยังไงดี 
๑. กลุ่มย่อย ๔ กลุ่มเดิม 
๒. ครูแจกใบงานกรณีศึกษาให้นักเรียนแต่ละกลุ่ม 
 

ใบงาน 
 ณ โรงเรียน………..............................ห้อง........................ มณีนุช ก าลังนั่งคุยกับเพื่อน ๆ 
อยู่ในห้องอย่างสนุกสนาน แล้วมงคลเพื่อนร่วมห้องเดินเข้ามากับเพื่อน ๆ พร้อมกับล้อเลียนช่ือพ่อ
ของมณีนุชด้วยเสียงดังมาก มณีนุชโมโหจึงปาหนังสือไปท่ีมงคลอย่างแรงท่ีหน้า ท าให้ปากแตก
เลือดไหล 
 
 ให้นักเรียน ช่วยกันคิดว่า  

o การปาหนังสือเหมาะสมหรือไม่  
o หากนักเรียนเป็นมณีนุชจะท าอย่างไร  
o เราสามารถระงับอารมณ์ท่ีเกิดขึ้นได้อย่างไร  
o การปาหนังสือใส่เพื่อนผิดศีลหรือไม่ เพราะเหตุใด 
o เมื่อเราได้กระท าลงไปด้วยอารมณืช่ัววูบแล้วจะเกิดผลอย่างไร 

 
๓. ให้นักเรียนแต่ละกลุ่มช่วยกันอ่านใบงาน และช่วยกันคิดค าตอบในใบงาน ๕ นาที เสร็จ

แล้วแต่ละกลุ่มส่งตัวแทนออกมาหน้าช้ันเรียนเพื่ออ่านใบงานเหตุการณ์และบอกค าตอบให้กับเพื่อน
กลุ่มอื่นฟัง 

 ๔. ครูพูดคุยอธิบายว่า เมื่อเกิดอารมณ์ไม่ดีเช่น โกรธ หงุดหงิด ควรหายใจเข้าออกช้า ๆ 
หรือนับเลข ๑-๒-๓-๔-๕ ในใจช้า ๆ และพูดกับตนเองว่า “เราจะไม่โกรธและจะไม่พูดไม่ท า ให้คนอื่น
เดือดร้อน”การท าร้ายคนอื่น เช่น ขว้างปาของ ผลคือ ท า ให้เกิดความรุนแรงและเด็กจะเป็นคนผิด
ส่วนการไม่พูดกับใคร ท าให้เพื่อนไม่เข้าใจว่าเด็กรู้สึกอย่างไร 
 

กิจกรรมที่ ๒ “เดือดร้อนยังไง” 
วัตถุประสงค ์

๑. เรียนรู้พฤติกรรมท่ีส่งผลกระทบต่อตนเองและผู้อื่น 
๒. แบ่งแยกพฤติกรรมด้านลบและด้านบวก 
๓. รับรู้ความรู้สึกของตนท่ีมีต่อพฤติกรรมต่าง ๆ 

สื่อ/อุปกรณ์ 
- “ถุงการกระท า” ภายในถุงบรรจุแผ่นป้ายข้อความการกระท าต่าง ๆ ท้ังท่ีดีและไม่ดีให้

เด็กฝึกแยกแยะ ได้แก่ เด็กท้ิงขยะบนถนน ขโมยยางลบเพื่อน เด็กจูงคนแก่ข้ามถนน ชอบแกล้งเพื่อน
แรง ๆ ลอกข้อสอบเพื่อน โกหกพ่อแม่ว่าโรงเรียนหยุด เป็นต้น 

- ฟิวเจอร์บอร์ด 
- ปากกาเคมีสีแดง และ สีน ้าเงิน 



๑๔๖ 

 

- กาว 
ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 

ขั้นตอนที่ ๑ แยกออกไหม..  
๑. แบ่งกลุ่มเด็กออกเป็น ๕ กลุ่ม กลุ่มละเท่า ๆ กัน 
๒. ครูแนะน า “ถุงการกระท า” ให้นักเรียนดูพร้อมอธิบายให้รู้ว่าภายในถุงบรรจุแผ่นป้าย

การกระท าต่าง ๆ มากมาย แล้วหยิบแผ่นป้ายให้นักเรียนดูท้ังแผ่นป้ายท่ีบอกการกระท า ท่ีดีและไม่ดี
เช่น เด็กท้ิงขยะบนถนน เด็กจูงคนแก่ข้ามถนน ขโมยยางลบเพื่อน ชอบแกล้งเพื่อนแรง ๆ ลอกข้อสอบ
เพื่อน โกหกว่าโรงเรียนหยุด เป็นต้น 

๓. ครูแจก “ถุงการกระท า” ให้นักเรียนทุกกลุ่ม กลุ่มละ ๑ ถุง และให้นักเรียนแต่ละกลุ่ม
ช่วยกันแยกการกระท า ท่ีดีและไม่ดีเหล่านั้น เป็นสองฝ่ัง  

๔. ครูถามนักเรียนแต่ละกลุ่มว่า “ท าไมจึงแยกการกระท า เหล่านั้น และใช้อะไรเป็น
เกณฑ์ในการเลือก และการกระท านั้น ๆ ผิดศีลข้อไหน เรามีวิธีการรักษาศีลข้อนั้น ๆ ได้อย่างไร”  

๕. ครูพิจารณาดูว่าการกระท า ท่ีดีและไม่ดีท่ีแยกนั้นถูกต้องหรือไม่ ถ้าไม่ถูกต้อง ครูต้อง
พูดคุยกับเด็กว่าท าไมจึงแยกการกระท า เช่นนั้น แล้วถามเด็กคนอื่น ๆ ว่าคิดอย่างไร 
 
ขั้นตอนที่ ๒ ใครเดือดร้อน 

๑. ครูแจกฟิวเจอร์บอร์ด ปากกาเคมีและกาวให้แต่ละกลุ่ม หลังจากนั้นให้นักเรียนน าแผ่น
ป้ายการกระท า ท่ีแยกการกระท า ท่ีดีและไม่ดี ผิดศีลหรือไม่ผิดศีล เช่น เด็กท้ิงขยะบนถนน เด็กจูงคน
แก่ข้ามถนน ขโมยยางลบเพื่อน ชอบแกล้งเพื่อนแรง ๆ ลอกข้อสอบเพื่อน โกหกว่าโรงเรียนหยุด เป็น
ต้น ติดไว้บนแผ่นฟิวเจอร์ 
บอร์ดท่ีครูแจกให้ 

๒. ให้เด็กช่วยกันวงกลมการกระท า ท่ีติดไว้บนแผ่นฟิวเจอร์บอร์ด 
 - การกระท า ท่ีท า ให้ผู้อื่นเดือนร้อน ให้วงด้วยปากกาสีน ้าเงิน 
 - การกระท า ท่ีไม่ท า ให้ผู้อื่นเดือดร้อน ให้วงด้วยปากกาสีแดง 
 ๓. ครูถามเด็กแต่ละกลุ่มว่า “การกระท า ท่ีท า ให้คนอื่นเดือดร้อนนั้น เป็นการกระท า

อะไรบ้างใครเดือดร้อน และเดือดร้อนอย่างไร 
 ๔. ครูอธิบายให้นักเรียนฟังถึงการกระท า ท่ีดีและไม่ดีถ้าท าการกระท า ท่ีไม่ดีจะส่งผล

กระทบต่อผู้อื่นอย่างไร พร้อมท้ังชวนนักเรียนคุยว่า “เราไม่ชอบการกระท า ท่ีไม่ดี เพราะฉะนั้น เรา
จะไม่ท าการกระท าเหล่านี้ไม่ว่าจะมีคนเห็นหรือไม่ และเราจะมาท าการกระท าท่ีดีกัน เพราะนอกจาก
จะท า ให้ตัวเราเองรู้สึกดีแล้วยังไม่ท า ให้ผู้อื่นเดือดร้อนอีกด้วย” 
 

กิจกรรมที่ ๓ “สามเหลี่ยมแห่งความรุนแรง” 
วัตถุประสงค ์

๑. ฝึกให้นักเรียนมีทักษะการควบคุมอารมณ์ตัวเอง 
๒. ให้นักเรียนรู้จักการเห็นอกเห็นใจผู้อื่น 
๓. นักเรียนมีความรับผิดชอบต่อตนเองและผู้อื่น  



๑๔๗ 

 

สื่อ/อุปกรณ์ 
- กระดาษท่ีเขียนหมายเลข ๑ , ๒ , ๓  เท่ากับจ านวนนักเรียน 
 
 

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
๑. แบ่งกลุ่ม ๆ ละ ๓ คน ครูแจกกระดาษผู้เข้าร่วมกิจกรรมคนละ ๑ แผ่น  คนท่ีได้

กระดาษหมายเลข ๑ ให้คิดถึง ประสบการณ์ท่ีเป็นสถานการณ์ความรุนแรงท่ีเราเป็นคนนอก (ผู้ดู) คน
ท่ีได้กระดาษ หมายเลข ๒ ให้คิดถึงประสบการณ์ท่ีเราเป็นผู้กระท าความรุนแรงต่อคนอื่น คนท่ีได้
กระดาษ หมายเลข ๓ ให้คิดถึงประสบการณ์ท่ีเราเป็นผู้ถูกกระท าหรือเป็นผู้ได้รับความรุนแรง ซึ่ง
ความรุนแรงในท่ีนี้อาจเป็นความรุนแรงทางกาย ทางวาจา หรือทางจิตใจก็ได้   

๒. ให้เขียนค า ๑ ค าหรือประโยค ๑ ประโยคท่ีใช้อธิบายสถานการณ์ตามหมายเลขท่ีเราได้  
จากนั้นให้คนท่ีได้หมายเลข ๑ ๒ และ ๓ มาจับกลุ่มกัน ให้เล่าเรื่องของตนเองให้ฟัง และปรึกษากัน 
ช่วยกันคิดภาพท่ีสามารถส่ือได้ท้ังสามสถานการณ์และสามความรู้สึก (ให้ความส าคัญกับความรู้สึก) 
ให้อยู่ในภาพเดียวกัน ให้ท้ังสามใช้ตัวเองเป็นอุปกรณ์แสดงภาพนิ่งดังกล่าว  โดยให้ออกมาแสดงทีละ
กลุ่มและให้เพื่อน ๆ ทายว่า ภาพนิ่งนั้นถ่ายทอดความรู้สึกอย่างไรบ้าง   

๓. สรุปว่าความรุนแรงไม่เคยให้ผลดีต่อใคร ไม่ว่าจะเป็นผู้กระท า ผู้ถูกกระท า หรือผู้ดู
ย่อมสร้างให้เกิดความกระทบกระเทือนใจ และเป็นรอยร้าวที่ยากจะลบเลือน  
  ประเด็นส าหรับครูเพื่อการพูดคุยและเชือ่มโยงกิจกรรม  

 ๑. มีการสร้างเส้นเช่ือมโยงจากผู้กระท าไปยังผู้ถูกกระท าและสังคม ท าให้เข้าใจถึง
ผลกระทบท่ีเกิดขึ้น สะท้อนการรับรู้ การเข้าถึงภาวะความรุนแรง  

๒. เข้าใจและยอมรับอารมณ์ของตนเองและผู้อื่น เข้าใจ เรียนรู้อารมณ์ของตนเอง คนอื่น 
และผู้ท่ีได้รับผลกระทบ  

๓. เรียนรู้การแบ่งปันและช่วยเหลือกัน  
๔. ความเห็นอกเห็นใจผู้อื่น ได้ทบทวนอารมณ์ การเรียนรู้เรื่องการให้อภัย การขอโทษ   
๕. ได้ทบทวนเหตุการณ์ท่ีประสบและดูอารมณ์ ความรู้สึกท่ีเกิดขึ้นขณะนั้น  การรับรู้

อารมณ์ ตนเอง  
๖. การควบคุมอารมณ์ตนเอง 

  
การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ด้านเก่งด้วยสมาธิ 
การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ด้านเก่ง “ความพร้อมทางอารมณ์ในการพัฒนาตนเอง

ไปสู่ความส าเร็จ” 
๑. สร้างความกระตือรือร้น ใฝ่รู้  และความมุ่ งมั่นในการท า ส่ิงต่าง ๆ ให้ส าเร็จ  

ฝึกหัดโดย 
  - สนับสนุนให้นักเรียนได้มีอิสระในการท าส่ิงต่าง ๆ ท่ีเขาสนใจและถนัด  
  - ฝึกหัดให้นักเรียนต้ังเป้าหมายและวางแผนท าอะไรให้ส าเร็จ ท้ังนี้ส่ิงท่ีเป็นเป้าหมาย
ต้องเป็นความสมัครใจของนักเรียน ให้นักเรียนรู้สึกสนุก และมองความส าเร็จเป็นส่ิงท้าทาย ขอให้

http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/


๑๔๘ 

 

ตระหนักว่า การส่งเสริมให้นักเรียนท าอะไรให้ส าเร็จนั้น จะไม่มุ่งท่ีผลปลายทาง แต่มุ่งท่ีการฝึกให้
นักเรียนมีความอดทน มีมานะและแรงจูงใจท่ีจะก้าวไปข้างหน้ามากกว่า จึงควรให้ก าลังใจและชมเชย
เสมอเมื่อเห็นว่านักเรียนได้พยายามเต็มท่ีแล้ว 
  - ฝึกใหน้ักเรียนรู้จักจัดตารางเวลาประจ าวัน ล าดับว่าควรท าอะไรก่อนหลัง ไม่ปล่อย
ให้งานค่ังค้าง 

๒. ฝึกใหน้ักเรียนปรับตัวได้ง่าย ฝึกหัดโดย 
  - ปล่อยใหน้ักเรียนได้คิด ตัดสินใจเลือก ได้ลองแก้ไขปัญหาต่าง ๆ และเผชิญปัญหา
เองบ้าง หากเตือนอะไรแล้วนักเรียนไม่เช่ือ ลองปล่อยให้นักเรียนได้เรียนรู้ผลท่ีเกิดขึ้นด้วยตนเอง 
แทนท่ีครูจะคอยจู้จ้ีหรือบอกเตือนนักเรียนมากเกินไป 
  - ลดการออกค าส่ัง การบ่น แต่เปล่ียนมาเป็นการบอกให้นักเรียนเข้าใจเหตุผลท่ีครู
ต้องการให้ท าส่ิงต่าง ๆ และฝึกให้นักเรียนรู้จักคิดเหตุผลด้วยตนเอง เช่น “ถ้าไม่แปรงฟันแล้วผลจะ
เป็นอย่างไรตามมา” 

๓. ฝึกให้นักเรียนกล้าแสดงออกอย่างเหมาะสม ฝึกหัดโดย 
  - ครูเป็นตัวอย่างของการรับฟังเหตุผล และการพูดคุยกันอย่างสุภาพ  
  - ฝึกให้นักเรียนรู้จักรับฟังคนอื่น รู้จักมารยาทของสังคม เช่น เวลาพูดให้พูดทีละคน 
ไม่พูดแทรกเวลา ผู้ใหญ่ คุยกัน รู้ จัก ทักทาย และเป็น เ จ้าบ้านท่ี ดี เมื่ อมีแขกมาเยี่ยมเยียน  
เป็นต้น 

หลักไตรสิกขา : สมาธิ 
สมาธิ ความต้ังมั่นของจิต หรือภาวะท่ีจิตแน่วแน่ต่อส่ิงท่ีก าหนดหรือการท่ีจิตก าหนดแน่ว

แน่อยู่กับส่ิงใดส่ิงหนึ่ง ไม่ฟุ้งซ่าน 
  - ครูผู้สอนจัดกิจกรรมขบวนการฝึกอบรมจิตส านึกเพื่อให้เกิดความเพียรชอบการ
ระลึกชอบและมีจิตส านึกท่ีชอบ เป็นขบวนการเพื่อให้จิตมีการพัฒนาความส านึกเพื่อความสมดุลท้ังจิต
และกาย  เป็นขบวนการเกื้อหนุนให้ส่ิงท่ีรับเข้ามาในชีวิตด าเนินไปด้วยประสิทธิภาพสูงสุด 
  - คุณภาพจิต นักเรียนมีคุณธรรมความดีต่าง ๆ เช่น มีเมตตา กรุณา กตัญญู
กตเวทิตา คารวะ หิริโอตตัปปะ ฯลฯ ซึ่งหล่อเล้ียงจิตใจให้งอกงาม และเป็นพื้นฐานของพฤติกรรมท่ีดี 
  - สมรรถภาพจิต นักเรียนมีความสามารถ เข้มแข็ง มั่นคง มีประสิทธิภาพของจิต 
เช่น ฉันทะ (ใฝ่รู้ ใฝ่ดี ใฝ่ท า) ความเพียร (วิริยะ) ความขยัน (อุตสาหะ) ความอดทน (ขันติ) ความระลึก 
นึกทัน ต่ืนตัว ควบคุมตนเองได้ (สติ) ความต้ังมั่น แน่วแน่ ใส สงบ อยู่ตัวของจิต (สมาธิ) รวมทั้งความ
ไม่ประมาท เป็นต้น ท่ีท าให้ก้าวหน้ามั่นคงในพฤติกรรมท่ีดีงามและพร้อมท่ีจะใช้ปัญญา 
  -  สุขภาพ จิต  นัก เรี ยนมี สภาพ จิต ท่ีปราศจากความขุ่ นมั ว  เศร้ าหมอง  
เร่าร้อน เป็นต้น สดช่ืน อิ่มเอิบ ร่าเริง เบิกบาน ผ่อนคลาย ผ่องใส เป็นสุข ซึ่งส่งผลต่อร่างกาย และท า
ให้พฤติกรรมท่ีดีงาม มีความมั่นคง สอดคล้องกลมกลืน 

โดยมีกิจกรรมพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ด้านเก่งด้วยสมาธิ ได้แก่ ๑. ปัญหาพาเพลิน  
๒. ปิงปองพาเพลิน ๓. หกช่องบอกตัวเอง มีรายละเอียดกิจกรรม ดังนี้ 

 
 

http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%95%E0%B8%B2/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%98%E0%B8%B5%E0%B9%81%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%87%E0%B8%9F%E0%B8%B1%E0%B8%99
http://haamor.com/th/%E0%B8%95%E0%B8%B2/
http://haamor.com/th/%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84/


๑๔๙ 

 

กิจกรรมที่ ๑  “ปัญหาพาสนุก” 
วัตถุประสงค ์

๑. ให้นักเรียนเรียนรู้เรื่องความพยายามน า ไปสู่ความส าเร็จ 
๒. ฝึกการท า งานร่วมกันเป็นทีม 
๓. ฝึกทักษะในการควบคุมอารมณ์ 

สื่อ/อุปกรณ์ 
- ชุดจ๊ิกซอว์ ๔ แบบ ส่ีเหล่ียมจัตุรัส ขนาด ๑๑.๕ นิ้ว x ๑๑.๕ นิ้ว (ท าด้วยกระดาษแข็ง

หรือฟิวเจอร์บอร์ด) 
- แบบเฉลยจ๊ิกซอว์ 

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
๑. แบ่งกลุ่มนักเรียนเป็นกลุ่มๆ ละ ๑๐ คน ก่อนเริ่มกิจกรรม ครูให้นักเรียนท าสมาธิก่อน 
๒. ให้สมาชิกกลุ่มเลือกตัวแทนกลุ่ม ๑ คน โดยครูบอกว่าตัวแทนคนนี้เป็นคนท่ีกลุ่มคิดว่า

“เป็นคนท่ีจ า เก่ง จ าแม่นท่ีสุด” จากนั้นให้ตัวแทนกลุ่มเดินออกมาหน้าห้อง 
๓. ครูแยกตัวแทนกลุ่มออกมามุมหนึ่งของห้องหรือพื้นท่ีท่ีท ากิจกรรม เพื่ออธิบายกติกา 

ดังนี้ 
 ๓.๑ ให้ตัวแทนกลุ่มดูแบบเฉลยจ๊ิกซอว์ซึ่งแต่ละคนจะได้แบบเฉลยคนละ ๑ชุดให้

เวลาในการจ าคนละ ๑ นาที 
  ๓.๒ หลังจากนั้นครูช้ีแจงตัวแทนกลุ่มว่าเมื่อกลับไปท่ีกลุ่ม ตัวแทนสามารถพูด

อธิบายให้เพื่อน ๆ สมาชิกต่อจ๊ิกซอว์ได้แต่มีข้อแม้ว่า ตัวแทนห้ามจับจ๊ิกซอว์หากไม่ท าตามกติกาจะถูก
หักคะแนน 

  ๓.๓ แจกชุดจ๊ิกซอว์ให้กับตัวแทน คนละ ๑ ชุด 
๔.  เมื่อช้ีแจงกติกากับตัวแทนกลุ่มแล้วครูบอกกับเด็กว่าให้สมาชิกทุกคนช่วยกันท า

กิจกรรมให้ส าเร็จโดยให้เวลา ๑๐ นาทีโดยตัวแทนกลุ่มจะอธิบายวิธีการให้สมาชิกทุกคน แต่จะไม่
สามารถจับจ๊ิกซอว์ได้ 

๕. ขณะท่ีให้เด็กท ากิจกรรม ครูสังเกตพฤติกรรมนักเรียน และคอยพูดกระตุ้นนักเรียน
ดังนี้ 

  ๕.๑ พูดกระตุ้นว่า “ครูไม่ได้ดูว่ากลุ่มไหนจะต่อได้เหมือนเฉลย แต่ครูจะดูว่ากลุ่ม
ไหนท่ีทุกคนพยายาม ต้ังใจท า และช่วยเหลือกัน ไม่ทะเลาะกัน” การพูดเช่นนี้เพื่อส่งเสริมให้นักเรียน
ช่วยเหลือกัน ไม่ใช่ต่างคนต่างท า 

  ๕.๒ หากกลุ่มใด นักเรียนมีการทะเลาะกัน พูดโทษ/ต า หนิเพื่อนหรือ มีสมาชิกคน
ใดแยกตัวออกมาให้ครูพูดย ้าค า พูดในข้อ ๕.๑ 

  ๕.๓ หากกลุ่มใดเด็กแย่งจ๊ิกซอว์กัน ไม่ยอมให้เพื่อนต่อให้ครูพูดเน้นกับนักเรียนให้
คิดว่า “ตัวแทนกลุ่ม เป็นคนท่ีรู้เฉลยมากท่ีสุด ทุกคนควรฟังตัวแทนใช่หรือไม่” และ “ถ้าทุกคนแย่ง
กันต่อหรือไม่ยอมให้เพื่อนได้ลองต่อจ๊ิกซอว์ งานจะเสร็จไหม” 

๖.  เมื่อครบ ๑๐ นาทีครูบอกให้ทุกคนหยุดต่อจ๊ิกซอว์และให้แต่ละกลุ่มน าจ๊ิกซอว์มาวาง
ไว้หน้าห้องให้เด็กทุกคนสามารถมองเห็นได้ จากนั้นพูดสรุปกับนักเรียนว่า 



๑๕๐ 

 

  ๖.๑ “แต่ละกลุ่มต่อจ๊ิกซอว์ได้มากน้อยแตกต่างกันไป แต่ครูสังเกตแล้วว่ากลุ่มท่ี
ต่อจ๊ิกซอว์ได้มาก สมาชิกในกลุ่มจะฟังตัวแทนและช่วยกันท ามากกว่ากลุ่มท่ีต่อได้น้อย” 

 ๖.๒“ดังนั้น ในงานท่ียาก เราทุกคนต้องช่วยคิดช่วยกันท าให้เพื่อนได้ออกความ
คิดเห็นไม่ทะเลาะกัน งานจึงจะส าเร็จ” 

 

กิจกรรมที่ ๒ “ปิงปองพาเพลิน” 
วัตถุประสงค ์

๑. ให้นักเรียนเรียนรู้เรื่องความพยายามน า ไปสู่ความส าเร็จ 
๒. ฝึกการท างานร่วมกันเป็นทีม 

สื่อ/อุปกรณ์ 
- ช้อนพลาสติก/ช้อนโต๊ะ 
- ลูกปิงปอง 

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
๑. แบ่งกลุ่มนักเรียนเป็นกลุ่มๆ ละ ๑๐ คน และให้แต่ละกลุ่มเข้าแถวเรียงหน้ากระดาน 
๒. ครูแจกช้อนให้นักเรียนคนละ ๑ คัน และแจกลูกปิงปองให้กับหัวแถวของแต่ละกลุ่ม 
๓. ครูช้ีแจงกติกาการท ากิจกรรมดังนี้ 
 ๓.๑ ให้นักเรียนยืนนิ่งท าสมาธิก่อนท ากิจกรรม, ให้นักเรียนทุกคนคาบช้อน โดยคน

ท่ีอยู่หัวแถวจะมีลูกปิงปองวางอยู่บนช้อน 
  ๓.๒ ให้หัวแถวพยายามส่งลูกปิงปองให้กับเพื่อนข้างๆ โดยใช้ช้อนท่ีคาบอยู่ ห้ามใช้

มือช่วย 
  ๓.๓ หากสมาชิกกลุ่มคนใดท าลูกปิงปองหล่นลงพื้น ให้เริ่มต้นส่งลูกปิงปองใหม่

ต้ังแต่หัวแถว 
  ๓.๔ บอกให้เด็กแต่ละกลุ่มลองส่งลูกปิงปอง ให้เด็กช่วยคิดหาวิธีท่ีจะช่วยให้ส่งลูก

ปิงปองให้ถึงปลายแถว โดยให้เวลาประมาณ ๕ นาที 
  ๓.๕ หลังจากท่ีแต่ละกลุ่มได้ลองส่งลูกปิงปองแล้ว ครูให้นักเรียนเริ่มส่งลูกปิงปอง

จากหัวแถวในขณะท ากิจกรรม ครูพูดกระตุ้นนักเรียนให้ทุกคนช่วยกัน จับเวลาในการท ากิจกรรม ๕ 
นาที 

๔. กลุ่มใดท่ีสามารถส่งลูกปิงปองถึงปลายแถวได้ส าเร็จ ครูให้แต้มเป็นรางวัลความ
พยายาม 

๕. ครูสรุปส่ิงท่ีได้จากการท ากิจกรรมว่า 
  ๕.๑ “แต่ละกลุ่มส่งลูกปิงปองได้มากน้อยแตกต่างกันไป แต่ครูสังเกตแล้วว่า กลุ่มท่ี

ส่งลูกปิงปองได้มากหรือใกล้ถึงปลายแถว สมาชิกในกลุ่มจะช่วยกันท าต้ังใจและมีสมาธิมากกว่ากลุ่มท่ี
ส่งได้น้อย” 

  ๕.๒ “ดังนั้น ในงานท่ียาก เราทุกคนต้องช่วยคิดช่วยกันท าช่วยกันคิดหาวิธี
แก้ปัญหาไม่ทะเลาะกัน งานจึงจะส าเร็จ” 

 



๑๕๑ 

 

หัวข้อพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์  รู้จักตัวเอง เข้าใจตัวเอง เข้าใจผู้อื่น พัฒนา
สัมพันธภาพกับ ผู้อื่น ระยะเวลาท่ีใช้   45 – 60 นาที อุปกรณ์ : กระดาษ  ดินสอหรือปากกา    
  

กิจกรรมที่ ๓ “หกช่องบอกตัวเอง” 
วัตถุประสงค ์

๑. ให้นักเรียน รู้จักตัวเอง เข้าใจตัวเอง 
๒. เข้าใจผู้อื่น พัฒนาสัมพันธภาพกับ ผู้อื่น 

สื่อ/อุปกรณ์ 
- การดาษ 
- ปากกา / ดินสอ 

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
๑. แจกกระดาษคนละ ๑ แผ่น ให้ทุกคนวางกระดาษเป็นแกนนอน พับตามแนวยาวสาม

ส่วน แล้ว พับทบอีกครั้ง คล่ีกระดาษ จะได้กระดาษ 6 ส่วน  ส่วนท่ี๑ ให้ลากเส้นเด่ียวแนวนอน  ถัด
มา ส่วนท่ี ๒ ด้านขวามือ ให้วาดวงกลม  ส่วนท่ี ๓ วาดวงกลม  ส่วนท่ี ๔ วาดเครื่องหมายบวก  ส่วนท่ี 
๕ วาดสามเหล่ียม  ส่วนท่ี ๖ วาด ส่ีเหล่ียม จากนั้นให้ต่อเติมแต่ละภาพตามใจชอบ พร้อมกับต้ังช่ือแต่
ละภาพ โดยให้ข้ึนต้นช่ือภาพด้วย “การ” หรือ “ความ”   

๒. ขออาสาสมัครออกมาแสดงภาพของตนเองให้เพื่อน ๆ ดู  
๓. เฉลยว่ากิจกรรมนี้เป็นแบบทดสอบท่ีท าให้เรารู้จักตัวเองมากขึ้น โดย 
 - ภาพในช่องแรกสะท้อนถึงทัศนคติหรือ มุมมองชีวิตของเรา   
 - ภาพท่ีสอง เป็นทัศนคติท่ีมีต่อเพศตรงข้าม   
 - ภาพท่ีสาม เป็นทัศนคติหรือ มุมมองด้านการคบเพื่อน   
 - ภาพท่ีส่ี เป็นทัศนคติหรือมุมมองด้านความรัก   
 - ภาพท่ีห้า เป็นทัศนคติหรือมุมมองด้านการท างาน   
 - ภาพท่ีหก เป็นทัศนคติหรือมุมมองด้านชีวิตครอบครัว   
ให้แต่ละคนถามตัวเองว่าช่ือภาพท่ีต้ังหรือความหมายของภาพตรงกับทัศนคติและ

ความรู้สึกของ ตนเองหรือไม่  ให้แต่ละคนวิเคราะห์จุดอ่อน จุดแข็ง ของตนเองและเขียนลงใน
กระดาษ  

๔. ให้แบ่งกลุ่มย่อย  น ากระดาษของแต่ละคนมาสลับกันแล้วแจกใหม่  แต่ละคนอ่าน
ข้อความใน กระดาษ และทายว่าเป็นลักษณะของใคร ท าไมถึงคิดเช่นนั้น  

๕. สรุปว่ากิจกรรมนี้ฝึกให้เราท าความเข้าใจกับตนเอง ยอมรับตัวตนของเรา และพยายาม
ปรับ จุดอ่อนของเราให้ได้ ก่อนท่ีจะไปปรับคนอื่น  เพื่อสามารถอยู่ร่วมกับคนอื่น ๆ ได้ 

ประเด็นส าหรับครูเพื่อการพูดคุยและเชือ่มโยงกิจกรรม  
เมื่อฟังเฉลยแล้ว ส่ิงสะท้อนออกมาท าให้เราเรียนรู้ด้านต่าง ๆ ของตัวเองมากขึ้น มีโอกาส

ใคร่ครวญ ส่ิงท่ีเป็นตัวเรา ท้ังจุดอ่อน และจุดแข็งของตัวเอง น าไปสู่การแลกเปล่ียนเรื่องราวชีวิต
พูดคุยในกลุ่ม ย่อย ท าให้เพื่อนเข้าใจเรามากขึ้น และเราก็ได้มีโอกาสฟังและเข้าใจเพื่อนมากขึ้นเช่นกัน  
ความเข้าใจในความแตกต่างระหว่างกันจะพัฒนาขึ้น  ท าให้เราสามารถควบคุมความรู้สึกหรือความคิด



๑๕๒ 

 

ของตัวเองไม่ให้ตัดสินเพื่อน หรือยอมรับในส่ิงท่ีเพื่อนเป็น เมื่อกรอบท่ีเรากั้นไว้ระหว่างเรากับเพื่อนถูก
ทลายลง มิตรภาพก็จะเกิดขึ้น  บางครั้งการได้ฟังเรื่องราวของชีวิตเพื่อนท่ีเราไม่เคยรับทราบมาก่อนก็
เกิดเป็นความประทับใจ ความเห็นอกเห็นใจ ช่วยแก้ไขความเข้าใจผิดท่ีอาจจะเคยมีได้ด้วย กิจกรรมนี้
ยังมีความน่าต่ืนเต้น เมื่อเพื่อนทายถูกว่า กระดาษแผ่นไหนคือเรา หรือกระดาษแผ่นไหน คือเพื่อนคน
ไหน เราอาจจะได้ฟังมุมมองท่ีเพื่อนมีต่อเราในมุมไม่เคยคิดมาก่อนก็ได้ มุมมองหรือความคิดท่ีคน ๆ 
หนึ่งมีต่อโลก หรือตัวเขาเองนั้นมีท่ีมาท่ีไปเสมอ ดังนั้นความคาดหวังที เรามีต่อบุคคลอื่นก็ควรจะมี
เหตุผลมากกว่าการใช้อารมณ์ ส่ิงท่ีเราสามารถคาดหวังได้แน่นอนท่ีสุดคือ ความคิดและอารมณ์ของ
เราการจะเปล่ียนแปลงส่ิงใดทุกส่ิงเริ่มต้นท่ีตัวเราเองเสมอ 

การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ด้านสุขด้วยปัญญา 
การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ด้านสุข  “ความพร้อมทางอารมณ์ท่ีท าให้ เกิด

ความสุข” 
 - ครูควรระมัดระวังการแสดงออกท้ังค าพูด และการกระท า  ท่ีจะเป็นการ 

ดูถูก ดูแคลน เหยียบย่ าความรู้สึกมีคุณค่าในตัวเองของนักเรียน เช่น การพูดเปรียบเทียบนักเรียน  
คนอื่น การใช้ค าหยาบ การด่าว่า การพูดดูถูกเด็กต่อหน้าคนอื่น ๆ 

 - มองด้านดีของนักเรียนเสมอ แล้วช่ืนชมข้อดีนั้น ส่งเสริมให้นักเรียน ได้ท าด้านดี
ของเขามากขึ้น รวมท้ังให้นักเรียนช่ืนชมในข้อดีของตัวเอง ซึ่งไม่จ าเป็นต้องเหมือนคนอื่น เช่น 
นักเรียนเป็นเด็กอดทน ใจเย็น กิริยามารยาทดี อารมณ์ดี สวดมนต์เก่ง  ฯลฯ 

 - มีกิจกรรมสร้างความสุข สนุกสนาน และสร้างความสัมพันธ์ท่ีดีระหว่างสมาชิกใน
ห้องเรียนอย่างสม่ าเสมอ ซึ่งเป็นกิจกรรมท่ีท าได้ง่ายๆ ไม่ต้องใช้เงินซื้อความสุข เช่น การได้วาดรูป 
ระบายสี ปลูกต้นไม้ หรือการพัฒนาห้องเรียนอย่างพร้อมหน้าพร้อมตา เป็นต้น 

หลักไตรสิกขา : ปัญญา 
ปัญญา รู้ท่ัวถึงเหตุถึงผล รู้อย่างชัดเจน , รู้เรื่องบาปบุญคุณโทษ, รู้ส่ิงท่ีควรท าควรเว้น 

เป็นต้น เป็นธรรมท่ีคอยก ากับศรัทธา เพื่อให้เช่ือประกอบด้วยเหตุผล ไม่ให้หลงเช่ืออย่างงมงาย 
 - จัดอบรมศึกษาเพื่อให้เกิดวิชาความรู้และปัญญา ซึ่งจะยังผลให้เกิดมีทัศนะ ความ

เช่ือ ค่านิยมท่ีถูกต้อง มีความด าริตริตรองท่ีชอบ ปัญญาเป็นตัวควบคุมก าหนดการรับชนิดต่าง ๆ เข้าสู่
ชีวิต 

 - มีความรู้ความเข้าใจในส่ิงท่ีได้ฟัง นักเรียนสามารถเข้าใจในส่ิงท่ีตนเองได้ฟัง หรือ
เล่าเรียน ตลอดจนข้อมูลข่าวสารต่าง ๆ อย่างมีประสิทธิภาพ 

 - การรับรู้ประสบการณ์และเรียนรู้ส่ิงต่าง ๆ นักเรียนสามารถรับรู้ประสบการณ์และ
การเรียนรู้ส่ิงต่าง ๆ อย่างถูกต้องตามความเป็นจริง ไม่บิดเบือน หรือเอนเอียงด้วยความชอบชัง หรือ
อคติท้ังหลาย 

 - การคิดพิจารณาวินิจฉัยอย่างมีวิจารณญาณ นักเรียนสามารถคิดพิจารณาวินิจฉัย 
ด้วยปัญญาท่ีบริสุทธิ์ ไม่ถูกกิเลส เช่นความเกลียดชัง อยากได้ผลประโยชน์ เป็นต้น 

 - การรู้ จักมอง รู้ จักคิด นักเรียนมี ทักษะมองไปตามความเป็นจริง และได้
คุณประโยชน์ มีโยนิโสมนสิการ อย่างท่ีเรียกว่า มองเป็น คิดเป็น เช่น รู้จักคิดวิเคราะห์ แยกแยะ  
สืบสาวเหตุปัจจัย เป็นต้น 

http://haamor.com/th/%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84/
http://haamor.com/th/%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84/
http://haamor.com/th/%E0%B9%80%E0%B8%87%E0%B8%B4%E0%B8%99/


๑๕๓ 

 

 - การรู้จักคิดจัดการ นักเรียนมีความสามารถท่ีจะด าเนินกิจกรมมต่าง ๆ ให้ส าเร็จ 
โดยไม่ละท้ิงและฉลาดในวิธีการท่ีจะน าไปสู่จุดหมาย 

 - การประมวลข้อมูล นักเรียนสามารถน าความรู้ท่ีมีอยู่มาเช่ือมโยงสร้างเป็นองค์
ความรู้ใหม่ ๆ เพื่อใช้แก้ปัญหาอย่างสร้างสรรค์ 

 โดยมีกิจกรรมพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ด้านเก่งด้วยสมาธิ ได้แก่ ๑. สวนสัตว์
ของเรา ๒. พัดส่งความสุข ๓. ธรรมชาติแทนตัว มีรายละเอียดกิจกรรม ดังนี้ 

 
กิจกรรมที่ ๑ “สวนสัตว์ของเรา” 

วัตถุประสงค์ “เพื่อส่งเสริมให้” 
๑. นักเรียนเกิดความภาคภูมิใจในตนเอง 
๒. นักเรียนได้ใช้ความคิดสร้างสรรค์ให้เกิดประโยชน์ 
๓. นักเรียนได้ท า งานร่วมกัน โดยอาศัยความร่วมมือของสมาชิกทุกคนในกลุ่ม 
๔. เกิดความสนุกสนาน ร่าเริง 

สื่อ/อุปกรณ์ 
- กระดาษสี 
- ดินสอไม้/ดินสอสี 
- ยางลบ 
- กาว / เทปใส 
- กระดาษแข็ง / ฟิวเจอร์บอร์ด 

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
๑. ครูแบ่งนักเรียนเป็นกลุ่ม กลุ่มละ ๕-๑๐ คน 
๒. ครูพูดคุยกับนักเรียนว่า “นักเรียน ๆ ชอบวาดภาพกันหรือไม่? วันนี้ครูจะให้ท า 

กิจกรรม ช่ือว่าสวนสัตว์ของเรา” 
๓. ครูแจกกระดาษให้นักเรียนคนละ ๑ แผ่น และนักเรียนสามารถวาดรูปสัตว์อะไรก็ได้ท่ี

ตนเองชอบ ๑ ตัวลงในกระดาษท่ีครูแจกให้นั้น 
๔. เมื่อวาดภาพเสร็จ ให้นักเรียนเขียนช่ือตนเองท่ีใต้รูปสัตว์ที่นักเรียนวาด 
๕. ให้นักเรียนตัดกระดาษตามรูปสัตว์และช่ือ 
๖. ครูเตรียมกระดาษแข็ง หรือฟิวเจอร์บอร์ดให้นักเรียนกลุ่มละ ๑ แผ่น 
๗. ให้นักเรียนน าภาพสัตว์แต่ละตัวท่ีตัดออกมา วางประกอบกันในกระดาษแข็ง  

หรือฟิวเจอร์บอร์ดท่ีครูแจกให้แต่ละกลุ่ม พร้อมกับตกแต่งอย่างอิสระตามจินตนาการ 
๘. ครูให้นักเรียนแต่ละกลุ่มส่งตัวแทนออกมาน า เสนอหน้าช้ัน และเล่าว่าในสวนสัตว์ของ

นักเรียนแต่ละคนมีสัตว์อะไรบ้าง และใครเป็นคนวาดสัตว์ตัวไหน 
หมายเหตุ : ครูสามารถก าหนดให้นักเรียนวาดภาพอื่น ๆ หรืออาจเช่ือมโยงกับการเรียน

การสอนของครู เพื่อเป็นการทบทวนบทเรียนท่ีครูสอนไปแล้ว 
 

 



๑๕๔ 

 

กิจกรรมที่ ๒ “พัดส่งความสุข” 
วัตถุประสงค ์

๑. ให้นักเรียนได้รู้จักช่ืนชมผู้อื่น 
๒. ให้นักเรียนได้เรียนรู้ถึงความรู้สึกของการได้รับค าชมเชยค า พูดในแง่ดีและท า ให้เกิด

ความภาคภูมิใจ 
๓. เปิดโอกาสให้นักเรียนได้รู้จักกันมากขึ้น 

สื่อ/อุปกรณ์ 
- กระดาษตัดเป็นส่ีเหล่ียม หรือ กระดาษ A4 
- เทปเพลงบรรเลง 
- ดินสอ 

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
๑. ให้นักเรียนนั่งล้อมวงกันเป็นวงกลม แจกกระดาษเอส่ี ให้เด็กคนละ ๑ แผ่น 
๒. ให้นักเรียนแต่ละคน พับกระดาษจากขอบบนสุดลงมาประมาณ ๒ เซนติเมตร กลับ

กระดาษอีกด้านหนึ่งแล้วพับกระดาษจากขอบลงมาอีก ๒ เซนติเมตรกลับอีกด้านและท า เช่นเดิมไป
เรื่อย ๆ จนสุดขอบกระดาษ จะได้เป็นพัด 

๓. ให้นักเรียนแต่ละคนเขียนช่ือของตนเอง ลงท่ีด้านหน้าสุดของพัด 
๔. ให้นักเรียนส่งต่อพัดนั้นไปทางขวามือของตนเองคนท่ีได้รับกระดาษ จะต้องนึกถึงข้อดี

ของเพื่อนท่ีมีช่ืออยู่ท่ีหน้าแรกของพัดนั้น (เจ้าของพัด) แล้วเขียนข้อดีของเพื่อนคนนั้นลงไปในหน้าพัด 
๕. ครูให้นักเรียนส่งกระดาษไปทางขวามือเรื่อย ๆ จนครบวงกลม อาจจะเปิดเพลง หรือมี

เสียงสัญญาณเพื่อเป็นจังหวะให้รู้ว่าต้องส่งพัดต่อให้คนขวามือ เป็นการก าหนดเวลา 
๖. เมื่อพัดวนมาจนเจอเจ้าของ ให้แต่ละคนได้อ่านข้อดีของตนเองท่ีเพื่อนเขียนให้ 
๗. ครูเลือกสุ่มตัวอย่างให้เด็กอ่านข้อดีของตนเอง แล้วพูดคุยกันว่าเด็กมีความภาคภูมิใจ

ในตนเองหรือไม่ ภูมิใจในคุณสมบัติข้อใดมากท่ีสุดเพราะอะไร (ครูอาจให้เด็กอ่านข้อดีของตนเองวัน
ละคนทุกวัน จนครบท้ังห้อง) 
 

กิจกรรมที่ ๓ “ธรรมชาติแทนตัว” 
วัตถุประสงค ์

๑. ให้นักเรียนเข้าใจตัวเอง 
๒. ให้นักเรียนมีอุดมคติการใช้ชีวิต และเกิดแรงบันดาลใจ 
๓. เปิดโอกาสให้นักเรียนได้รู้จักกันมากขึ้น 

สื่อ/อุปกรณ์ 
- 

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
๑. ให้นั่งล้อมวง รอบท่ี ๑ บอกให้แต่ละคนนับเลข ๑-๒-๓-๔ แล้วปรบมือ รอบท่ี ๒ นับ 

๑-๒-๓-๔ แล้วโยกตัวไปมาซ้ายทีขวาที รอบท่ี ๓ นับ ๑-๒ บอกช่ือตัวเอง    
๒. ครูถามนักเรียนว่าจ าช่ือเพื่อนได้ไหม  



๑๕๕ 

 

๓. เริ่มต้นใหม่ ให้แต่ละคนนับ ๑-๒ แล้วบอกช่ือธรรมชาติแทนช่ือตัวเอง อาจเป็นส่ิงท่ี
คล้ายตัวเรา หรือเราอยากจะเป็นเช่นธรรมชาตินั้น ๆ (อาจเป็นท้องฟ้า ต้นไม้ สายลม ช่ือสัตว์ ก้อนหิน 
ฯลฯ) โดยทุกคนต้องจ าช่ือเพื่อน ๆ ให้ได้  มีการทดสอบว่าคน ๆ นี้ช่ืออะไรและให้เพื่อน ๆ ช่วยกัน 
ตอบ  

๔. ให้แต่ละคนคิดว่าช่ือธรรมชาติของเพื่อนคนใดสัมพันธ์กับช่ือธรรมชาติของเรา เข้าไป
จับคู่กับเขา แล้วคุยกันว่าท าไมถึงเลือกช่ือนี้  ช่ือของเราสัมพันธ์กันอย่างไร  ช่ือท่ีเราเลือกมีคุณค่า 
อย่างไร  (บางครั้งอาจมีการจับเป็นกลุ่ม 3 คน 4 คน ก็ได้)    

๕. สรุปว่าเป็นกิจกรรมท่ีเรียนรู้กันและกันผ่านสัญลักษณ์ และเรียนรู้ท่ีจะรับฟังกัน  
 ประเด็นส าหรับครูเพื่อการพูดคุยและเชื่อมโยงกิจกรรม  
 การได้ย้อนทบทวนตัวเอง โดยเปรียบเทียบอารมณ์ความรู้สึกกับส่ิงต่าง ๆ ในธรรมชาติ 

เช่ือมโยงตัวเองกับส่ิงรอบตัวและธรรมชาติ มองตัวเองเล็กลง (เรียนรู้การถ่อมตน) มองเห็นคุณค่าใน
ตัวเอง เพิ่มพูนความมั่นใจในตัวเอง และความภาคภูมิใจในตัวเอง เรียนรู้จุดเด่นของตนเอง เรียนรู้
เพื่อนในมิติท่ีลึกขึ้น ได้ท าความรู้จักกับเพื่อนในแง่มุมใหม่ เป็นการพัฒนาสัมพันธภาพ ระหว่างกัน  
ได้แลกเปล่ียนความฝันและส่ิงท่ีเป็นอุดมคติของเรากับเพื่อน   
 
๔.๓ เสนอแนวทางการส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์ตามหลักพุทธธรรมของนักเรียน 
โรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร โดยผลจากการศึกษา
เอกสาร การตอบแบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ และผลจากการสนทนากลุ่มจาก
ผู้ทรงคุณวุฒิ 

ผู้วิจัยแสดงรายละเอียดในตารางท่ี ๔.๘ ดังนี้ 
ตารางที ่๔.๘ สรุปผลการเสนอแนวทางการส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์ตามหลักพุทธ

ธรรมของนักเรียน โรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร 
 

ฉบับร่าง ผลจากการสนทนากลุ่ม ผู้วิจัยและปรับแก้ 
สรุปผลการเสนอแนวทางการ

ส่งเสริมความฉลาดทาง
อารมณ์ตามหลักพุทธธรรม
ของนักเรียน โรงเรียนพระ
ปริยัติธรรม แผนกสามัญ
ศึกษา กรุงเทพมหานคร 

(ฉบับร่าง) 
๑. ความฉลาดทางอารมณ์ 
 ค ว า ม ฉ ล า ด ท า ง
อารมณ์  คือ   การ ท่ีบุ คคล
สามารถรับรู้และแสดงออกทาง

ผลจากการสนทนากลุ่มแนว
ทางการส่งเสริมความฉลาด
ทางอารมณ์ตามหลักพุทธ
ธรรมของนักเรียน โรงเรียน

พระปริยัติธรรม แผนกสามัญ
ศึกษา กรุงเทพมหานคร 

 
๑. ความฉลาดทางอารมณ์ 
 ค ว า ม ฉ ล า ด ท า ง
อารมณ์  คือ   การ ท่ีบุ คคล
สามารถรับรู้และแสดงออกทาง

บทสรุปแนวทางการส่งเสริม
ความฉลาดทางอารมณ์ตาม
หลักพุทธธรรมของนักเรียน 
โรงเรียนพระปริยัติธรรม 

แผนกสามัญศึกษา 
กรุงเทพมหานคร 
(ฉบับสมบูรณ์) 

๑. ความฉลาดทางอารมณ์ 
 ค ว า ม ฉ ล า ด ท า ง
อารมณ์  คือ   การ ท่ีบุ คคล
สามารถรับรู้และแสดงออกทาง



๑๕๖ 

 

ฉบับร่าง ผลจากการสนทนากลุ่ม ผู้วิจัยและปรับแก้ 
อารมณ์ได้เหมาะสมกับวัยและ
สังคม ซึ่งน าไปสู่การเป็นคนดี 
มี คุ ณ ค่ า  แ ล ะ มี ค ว า ม สุ ข 
ดังต่อไปนี้ 
 ค ว า ม ฉ ล า ด ท า ง
อ า ร ม ณ์ ด้ า น ดี  คื อ 
ความสามารถในการควบคุม
อารมณ์และความต้องการของ
ตนเอง รู้จักเห็นใจผู้อื่นและมี
ความรับผิดชอบต่อส่วนรวม 
ซึ่งแบ่งออกได้ดังนี้ 
- ความสามารถในการควบคุม
อารมณ์และความต้องการของ
ตนเอง 
- ความสามารถในการเห็นใจ
ผู้อื่น 
-  ค ว า ม ส า ม า ร ถ ใ น ก า ร
รับผิดชอบ 
 ค ว า ม ฉ ล า ด ท า ง
อ า ร ม ณ์ ด้ า น เ ก่ ง  คื อ 
คว ามสามารถ ในการ รู้ จั ก
ตนเอง มีแรงจูงใจ สามารถ
ตั ด สิ น ใ จ แ ก้ ปั ญ ห า แ ล ะ
แ ส ด ง อ อ ก ไ ด้ อ ย่ า ง มี
ป ร ะ สิ ท ธิ ภ า พ  ร ว ม ท้ั ง มี
สัมพันธภาพท่ีดีกับผู้อื่น ซึ่งแบ่ง
ออกได้ดังนี้ 
- ความสามารถในการรู้จักและ
สร้างแรงจูงใจ 
 - ความสามารถในการ
ตัดสินใจแก้ปัญหา 
-  ค ว า ม ส าม า ร ถ ใน ก า ร มี
สัมพันธภาพกับผู้อื่น 
 ค ว า ม ฉ ล า ด ท า ง
อ า ร ม ณ์ ด้ า น สุ ข  คื อ

อารมณ์ได้เหมาะสมกับวัยและ
สังคม ซึ่งน าไปสู่การเป็นคนดี 
มี คุ ณ ค่ า  แ ล ะ มี ค ว า ม สุ ข
ดังต่อไปนี้ 
 ค ว า ม ฉ ล า ด ท า ง
อ า ร ม ณ์ ด้ า น ดี  คื อ
ความสามารถในการควบคุม
อารมณ์และความต้องการของ
ตนเอง รู้จักเห็นใจผู้อื่นและมี
ความรับผิดชอบต่อส่วนรวม 
ซึ่งแบ่งออกได้ดังนี้ 
- ความสามารถในการควบคุม
อารมณ์และความต้องการของ
ตนเอง 
- ความสามารถในการเห็นใจ
ผู้อื่น 
-  ค ว า ม ส า ม า ร ถ ใ น ก า ร
รับผิดชอบ 
 ค ว า ม ฉ ล า ด ท า ง
อ า ร ม ณ์ ด้ า น เ ก่ ง  คื อ 
คว ามสามารถ ในการ รู้ จั ก
ตนเอง มีแรงจูงใจ สามารถ
ตั ด สิ น ใ จ แ ก้ ปั ญ ห า แ ล ะ
แ ส ด ง อ อ ก ไ ด้ อ ย่ า ง มี
ป ร ะ สิ ท ธิ ภ า พ  ร ว ม ท้ั ง มี
สัมพันธภาพท่ีดีกับผู้อื่น ซึ่งแบ่ง
ออกได้ดังนี้ 
- ความสามารถในการรู้จักและ
สร้างแรงจูงใจ 
 - ความสามารถในการ
ตัดสินใจแก้ปัญหา 
-  ค ว า ม ส าม า ร ถ ใน ก า ร มี
สัมพันธภาพกับผู้อื่น 
 ค ว า ม ฉ ล า ด ท า ง
อ า ร ม ณ์ ด้ า น สุ ข  คื อ

อารมณ์ได้เหมาะสมกับวัยและ
สังคม ซึ่งน าไปสู่การเป็นคนดี 
มี คุ ณ ค่ า  แ ล ะ มี ค ว า ม สุ ข 
ดังต่อไปนี้ 
 ค ว า ม ฉ ล า ด ท า ง
อ า ร ม ณ์ ด้ า น ดี  คื อ 
ความสามารถในการควบคุม
อารมณ์และความต้องการของ
ตนเอง รู้จักเห็นใจผู้อื่นและมี
ความรับผิดชอบต่อส่วนรวม 
ซึ่งแบ่งออกได้ดังนี้ 
- ความสามารถในการควบคุม
อารมณ์และความต้องการของ
ตนเอง 
- ความสามารถในการเห็นใจ
ผู้อื่น 
-  ค ว า ม ส า ม า ร ถ ใ น ก า ร
รับผิดชอบ 
 ค ว า ม ฉ ล า ด ท า ง
อ า ร ม ณ์ ด้ า น เ ก่ ง  คื อ 
คว ามสามารถ ในการ รู้ จั ก
ตนเอง มีแรงจูงใจ สามารถ
ตั ด สิ น ใ จ แ ก้ ปั ญ ห า แ ล ะ
แ ส ด ง อ อ ก ไ ด้ อ ย่ า ง มี
ป ร ะ สิ ท ธิ ภ า พ  ร ว ม ท้ั ง มี
สัมพันธภาพท่ีดีกับผู้อื่น ซึ่งแบ่ง
ออกได้ดังนี้ 
- ความสามารถในการรู้จักและ
สร้างแรงจูงใจ 
 - ความสามารถในการ
ตัดสินใจแก้ปัญหา 
-  ค ว า ม ส าม า ร ถ ใน ก า ร มี
สัมพันธภาพกับผู้อื่น 
 ค ว า ม ฉ ล า ด ท า ง
อ า ร ม ณ์ ด้ า น สุ ข  คื อ



๑๕๗ 

 

ฉบับร่าง ผลจากการสนทนากลุ่ม ผู้วิจัยและปรับแก้ 
ความสามารถในการด าเนิน
ชีวิตอย่างเป็นสุข ซึ่งแบ่งออก
ได้ดังนี้ 
- ภูมิใจในตัวเอง 
- พึงพอใจในชีวิต 
- มีความสงบทางใจ 
๒. การพัฒนาความฉลาดทาง
อารมณ์ 
 ก า ร พั ฒ น า ค ว า ม
ฉลาดทางอา รมณ์ ด้ า น ดี  
“ความพร้อมทางอารมณ์ท่ีจะ
อยู่ร่วมกับผู้อื่น” 
๑. ฝึกให้นักเรียน ควบคุมความ
อยาก และควบคุมอารมณ์ได้ 
เช่น อดใจท าการบ้านให้เสร็จ
แทนท่ีจะเอาแต่ดูทีวี อดใจได้
ไม่ซื้อของฟุ่มเฟือย ไม่โต้ตอบ
แรง ๆ เมื่อถูกเพื่อนล้อเลียน 
ฝึกหัดโดย 
- ครูเป็นแบบอย่างท่ีดีในการ
ควบ คุมอารม ณ์  และบอก
นักเรียนอย่างใจเย็น 
- เมื่อเด็กโกรธ อาละวาด ครูไม่
ควรต าหนิ หรือตอบโต้กลับ
ด้วยอารมณ์ แต่ควรบอกว่า 
"นักเรียนก าลังโกรธ เราจะไม่
พูดกันตอนนี้ "  เมื่อนักเรียน
อ า ร ม ณ์ ส ง บ แ ล้ ว  จึ ง ค่ อ ย
พูดคุย กระตุ้นให้นักเรียนพูด
ถึงส่ิงท่ีเขาโกรธ โดยครูรับฟัง 
ไม่ต าหนิ แล้วจึงให้นักเรียน
ทบทวนว่า เมื่อเขาโกรธหรือ
รู้ สึ ก ไ ม่ ดี  เ ข า ค ว ร แ ส ด ง
พฤติกรรมอย่างไรท่ีเหมาะสม 
ร ว ม ท้ั ง ใ ห้ ค า ช ม เ ช ย เ มื่ อ

ความสามารถในการด าเนิน
ชีวิตอย่างเป็นสุข ซึ่งแบ่งออก
ได้ดังนี้ 
- ภูมิใจในตัวเอง 
- พึงพอใจในชีวิต 
- มีความสงบทางใจ 
๒. การพัฒนาความฉลาดทาง
อารมณ์ 
 ก า ร พั ฒ น า ค ว า ม
ฉลาดทางอา รมณ์ ด้ า น ดี  
“ความพร้อมทางอารมณ์ท่ีจะ
อยู่ร่วมกับผู้อื่น” 
๑. ฝึกให้นักเรียน ควบคุมความ
อยาก และควบคุมอารมณ์ได้ 
เช่น อดใจท าการบ้านให้เสร็จ
แทนท่ีจะเอาแต่ดูทีวี อดใจได้
ไม่ซื้อของฟุ่มเฟือย ไม่โต้ตอบ
แรง ๆ เมื่อถูกเพื่อนล้อเลียน 
ฝึกหัดโดย 
- ครูเป็นแบบอย่างท่ีดีในการ
ควบ คุมอารม ณ์  และบอก
นักเรียนอย่างใจเย็น 
- เมื่อเด็กโกรธ อาละวาด ครูไม่
ควรต าหนิ หรือตอบโต้กลับ
ด้วยอารมณ์ แต่ควรบอกว่า 
"นักเรียนก าลังโกรธ เราจะไม่
พูดกันตอนนี้ "  เมื่อนักเรียน
อ า ร ม ณ์ ส ง บ แ ล้ ว  จึ ง ค่ อ ย
พูดคุย กระตุ้นให้นักเรียนพูด
ถึงส่ิงท่ีเขาโกรธ โดยครูรับฟัง 
ไม่ต าหนิ แล้วจึงให้นักเรียน
ทบทวนว่า เมื่อเขาโกรธหรือ
รู้ สึ ก ไ ม่ ดี  เ ข า ค ว ร แ ส ด ง
พฤติกรรมอย่างไรท่ีเหมาะสม 
ร ว ม ท้ั ง ใ ห้ ค า ช ม เ ช ย เ มื่ อ

ความสามารถในการด าเนิน
ชีวิตอย่างเป็นสุข ซึ่งแบ่งออก
ได้ดังนี้ 
- ภูมิใจในตัวเอง 
- พึงพอใจในชีวิต 
- มีความสงบทางใจ 
๒. การพัฒนาความฉลาดทาง
อารมณ์ 
 ก า ร พั ฒ น า ค ว า ม
ฉล าดทา งอ ารมณ์ ด้ าน ดี  
“ความพร้อมทางอารมณ์ท่ีจะ
อยู่ร่วมกับผู้อื่น” 
๑. ฝึกให้นักเรียน ควบคุมความ
อยาก และควบคุมอารมณ์ได้ 
เช่น อดใจท าการบ้านให้เสร็จ
แทนท่ีจะเอาแต่ดูทีวี อดใจได้
ไม่ซื้อของฟุ่มเฟือย ไม่โต้ตอบ
แรง ๆ เมื่อถูกเพื่อนล้อเลียน 
ฝึกหัดโดย 
- ครูเป็นแบบอย่างท่ีดีในการ
ควบ คุมอารม ณ์  และบอก
นักเรียนอย่างใจเย็น 
- เมื่อเด็กโกรธ อาละวาด ครูไม่
ควรต าหนิ หรือตอบโต้กลับ
ด้วยอารมณ์ แต่ควรบอกว่า 
"นักเรียนก าลังโกรธ เราจะไม่
พูดกันตอนนี้ "  เมื่อนักเรียน
อ า ร ม ณ์ ส ง บ แ ล้ ว  จึ ง ค่ อ ย
พูดคุย กระตุ้นให้นักเรียนพูด
ถึงส่ิงท่ีเขาโกรธ โดยครูรับฟัง 
ไม่ต าหนิ แล้วจึงให้นักเรียน
ทบทวนว่า เมื่อเขาโกรธหรือ
รู้ สึ ก ไ ม่ ดี  เ ข า ค ว ร แ ส ด ง
พฤติกรรมอย่างไรท่ีเหมาะสม 
ร ว ม ท้ั ง ใ ห้ ค า ช ม เ ช ย เ มื่ อ

http://haamor.com/th/%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B9%84%E0%B8%9D-%E0%B8%9B%E0%B8%B2%E0%B8%99-%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B0-%E0%B8%9D%E0%B9%89%E0%B8%B2-%E0%B8%AA%E0%B8%B4%E0%B8%A7/
http://haamor.com/th/%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B9%84%E0%B8%9D-%E0%B8%9B%E0%B8%B2%E0%B8%99-%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B0-%E0%B8%9D%E0%B9%89%E0%B8%B2-%E0%B8%AA%E0%B8%B4%E0%B8%A7/
http://haamor.com/th/%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B9%84%E0%B8%9D-%E0%B8%9B%E0%B8%B2%E0%B8%99-%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B0-%E0%B8%9D%E0%B9%89%E0%B8%B2-%E0%B8%AA%E0%B8%B4%E0%B8%A7/


๑๕๘ 

 

ฉบับร่าง ผลจากการสนทนากลุ่ม ผู้วิจัยและปรับแก้ 
นั ก เ รี ย น ส าม า ร ถ คว บ คุ ม
อารมณ์โกรธได้ 
-  มี กฎ เกณฑ์ ในการแสดง
อารมณ์ท่ีเหมาะสม เช่น “เรา
บอกคนอื่นได้ว่าเราโกรธอะไร” 
“เราจะรับฟังซึ่งกันและกัน แต่
เราจะไม่ระบายความโกรธด้วย
การขว้างปาข้าวของ ไม่ดุด่ากัน
ด้วยค าหยาบและไม่ท าร้าย
ร่างกายกัน” 
๒. ฝึกให้นักเรียนรู้จักเห็นใจ 
ห่ ว ง ใ ย  รู้ จั ก แ บ่ ง ปั น แ ละ
ช่วย เห ลือ ผู้อื่ น  ฝึกหัด โดย
สนั บสนุ น ให้ นั ก เ รี ยน รู้ จั ก
แบ่งปันแก่ เพื่อน ๆ และท า
กิจกรรมบ าเพ็ญประโยชน์ต่าง 
ๆ เริ่มจากครูท าเป็นแบบอย่าง 
แล้วชักชวนให้นักเรียนท าตาม 
ให้ค าชมเชย เมื่อเห็นยักเรียนรู้
จักมีน้ าใจแก่คนอื่น 
๓. ฝึกให้นักเรียนรู้ว่ าอะไร
ถูกผิด รู้ จักยอมรับผิด และ
ปฏิบัติตามกฎเกณฑ์ของสังคม 
ฝึกหัดโดย 
- บอกนักเรียนให้ชัดเจนว่าส่ิง
ใดถูกและผิด ควรท าและไม่
ควรท า เช่น เมื่อพบผู้ใหญ่ต้อง
แสดงความเคารพ ขอโทษเมื่อ
ท าผิด รู้จักการเข้าแถว 
- เมื่อนักเรียนท าผิดต้องให้
นักเรียนเรียนรู้และรับโทษตาม
ความเหมาะสม แต่ไม่ใช่การ
ลงโทษด้วยการดุด่าหรือตีอย่าง
รุนแรง เช่น หากนักเรียนขโมย
ของ ต้องให้เอาของไปคืนและ

นั ก เ รี ย น ส าม า ร ถ คว บ คุ ม
อารมณ์โกรธได้ 
-  มี กฎ เกณฑ์ ในการแสดง
อารมณ์ท่ีเหมาะสม เช่น “เรา
บอกคนอื่นได้ว่าเราโกรธอะไร” 
“เราจะรับฟังซึ่งกันและกัน แต่
เราจะไม่ระบายความโกรธด้วย
การขว้างปาข้าวของ ไม่ดุด่ากัน
ด้วยค าหยาบและไม่ท าร้าย
ร่างกายกัน” 
๒. ฝึกให้นักเรียนรู้จักเห็นใจ 
ห่ ว ง ใ ย  รู้ จั ก แ บ่ ง ปั น แ ละ
ช่วย เห ลือ ผู้อื่ น  ฝึกหัด โดย
สนั บสนุ น ให้ นั ก เ รี ยน รู้ จั ก
แบ่งปันแก่ เพื่อน ๆ และท า
กิจกรรมบ าเพ็ญประโยชน์ต่าง 
ๆ เริ่มจากครูท าเป็นแบบอย่าง 
แล้วชักชวนให้นักเรียนท าตาม 
ให้ค าชมเชย เมื่อเห็นยักเรียนรู้
จักมีน้ าใจแก่คนอื่น 
๓. ฝึกให้นักเรียนรู้ว่ าอะไร
ถูกผิด รู้ จักยอมรับผิด และ
ปฏิบัติตามกฎเกณฑ์ของสังคม 
ฝึกหัดโดย 
- บอกนักเรียนให้ชัดเจนว่าส่ิง
ใดถูกและผิด ควรท าและไม่
ควรท า เช่น เมื่อพบผู้ใหญ่ต้อง
แสดงความเคารพ ขอโทษเมื่อ
ท าผิด รู้จักการเข้าแถว 
- เมื่อนักเรียนท าผิดต้องให้
นักเรียนเรียนรู้และรับโทษตาม
ความเหมาะสม แต่ไม่ใช่การ
ลงโทษด้วยการดุด่าหรือตีอย่าง
รุนแรง เช่น หากนักเรียนขโมย
ของ ต้องให้เอาของไปคืนและ

นั ก เ รี ย น ส าม า ร ถ คว บ คุ ม
อารมณ์โกรธได้ 
-  มี กฎ เกณฑ์ ในการแสดง
อารมณ์ท่ีเหมาะสม เช่น “เรา
บอกคนอื่นได้ว่าเราโกรธอะไร” 
“เราจะรับฟังซึ่งกันและกัน แต่
เราจะไม่ระบายความโกรธด้วย
การขว้างปาข้าวของ ไม่ดุด่ากัน
ด้วยค าหยาบและไม่ท าร้าย
ร่างกายกัน” 
๒. ฝึกให้นักเรียนรู้จักเห็นใจ 
ห่ ว ง ใ ย  รู้ จั ก แ บ่ ง ปั น แ ละ
ช่วย เห ลือ ผู้อื่ น  ฝึกหัด โดย
สนั บสนุ น ให้ นั ก เ รี ยน รู้ จั ก
แบ่งปันแก่ เพื่อน ๆ และท า
กิจกรรมบ าเพ็ญประโยชน์ต่าง 
ๆ เริ่มจากครูท าเป็นแบบอย่าง 
แล้วชักชวนให้นักเรียนท าตาม 
ให้ค าชมเชย เมื่อเห็นยักเรียนรู้
จักมีน้ าใจแก่คนอื่น 
๓. ฝึกให้นักเรียนรู้ว่ าอะไร
ถูกผิด รู้ จักยอมรับผิด และ
ปฏิบัติตามกฎเกณฑ์ของสังคม 
ฝึกหัดโดย 
- บอกนักเรียนให้ชัดเจนว่าส่ิง
ใดถูกและผิด ควรท าและไม่
ควรท า เช่น เมื่อพบผู้ใหญ่ต้อง
แสดงความเคารพ ขอโทษเมื่อ
ท าผิด รู้จักการเข้าแถว 
- เมื่อนักเรียนท าผิดต้องให้
นักเรียนเรียนรู้และรับโทษตาม
ความเหมาะสม แต่ไม่ใช่การ
ลงโทษด้วยการดุด่าหรือตีอย่าง
รุนแรง เช่น หากนักเรียนขโมย
ของ ต้องให้เอาของไปคืนและ
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๑๕๙ 

 

ฉบับร่าง ผลจากการสนทนากลุ่ม ผู้วิจัยและปรับแก้ 
ข อ โ ท ษ เ พื่ อ น  ใ ห้ ท า ง า น
บางอย่างเพื่อชดใช้เงินท่ีขโมย
ไป รวมท้ังต้องคุยสอบถามว่า
นักเรียนท าผิดเพราะอะไร ต้ัง
ค าถามให้นักเรียนคิดว่าผลจาก
การกระท านั้นจะเป็นอย่างไร 
- ฝึกระเบียบวินัยในบ้านอย่าง
สม่ าเสมอ เช่น ต้องรู้ จักเก็บ
ของ เ ล่นเข้า ท่ี  รักษาความ
สะอาด ท ากิจวัตรและเข้านอน
ต า ม เ ว ล า  รั บ ผิ ด ช อ บ ท า
การบ้านให้เสร็จจึงจะเล่นได้  
เป็นต้น 
การพัฒนาความฉลาดทาง
อารมณ์ด้านเก่ง “ความพร้อม
ทางอารม ณ์ ในการพัฒนา
ตนเองไปสู่ความส าเร็จ” 
 ๑ .  ส ร้ า ง ค ว า ม
กระตือรือร้น ใฝ่รู้ และความ
มุ่งมั่นในการท าส่ิงต่าง ๆ ให้
ส าเร็จ ฝึกหัดโดย 
-  สนับสนุนให้นักเรียนได้มี
อิสระในการท าส่ิงต่าง ๆ ท่ีเขา
สนใจและถนัด  
- ฝึกหัดให้นักเรียนต้ังเป้าหมาย
และวางแผนท าอะไรให้ส าเร็จ 
ท้ังนี้ส่ิงท่ีเป็นเป้าหมายต้องเป็น
ความสมัครใจของนักเรียน ให้
นักเรียนรู้ สึกสนุก และมอง
ความส า เร็จ เป็น ส่ิง ท้าทาย 
ขอให้ตระหนักว่า การส่งเสริม
ให้นักเรียนท าอะไรให้ส าเร็จนั้น 
จะไม่มุ่งท่ีผลปลายทาง แต่มุ่งท่ี
การ ฝึก ให้นั ก เ รี ยนมี ค ว าม
อดทน มีมานะและแรงจูงใจท่ี

ข อ โ ท ษ เ พื่ อ น  ใ ห้ ท า ง า น
บางอย่างเพื่อชดใช้เงินท่ีขโมย
ไป รวมท้ังต้องคุยสอบถามว่า
นักเรียนท าผิดเพราะอะไร ต้ัง
ค าถามให้นักเรียนคิดว่าผลจาก
การกระท านั้นจะเป็นอย่างไร 
- ฝึกระเบียบวินัยในบ้านอย่าง
สม่ าเสมอ เช่น ต้องรู้ จักเก็บ
ของ เ ล่นเข้า ท่ี  รักษาความ
สะอาด ท ากิจวัตรและเข้านอน
ต า ม เ ว ล า  รั บ ผิ ด ช อ บ ท า
การบ้านให้เสร็จจึงจะเล่นได้  
เป็นต้น 
การพัฒนาความฉลาดทาง
อารมณ์ด้านเก่ง “ความพร้อม
ทางอารม ณ์ ในการพัฒนา
ตนเองไปสู่ความส าเร็จ” 
 ๑ .  ส ร้ า ง ค ว า ม
กระตือรือร้น ใฝ่รู้ และความ
มุ่งมั่นในการท าส่ิงต่าง ๆ ให้
ส าเร็จ ฝึกหัดโดย 
-  สนับสนุนให้นักเรียนได้มี
อิสระในการท าส่ิงต่าง ๆ ท่ีเขา
สนใจและถนัด  
- ฝึกหัดให้นักเรียนต้ังเป้าหมาย
และวางแผนท าอะไรให้ส าเร็จ 
ท้ังนี้ส่ิงท่ีเป็นเป้าหมายต้องเป็น
ความสมัครใจของนักเรียน ให้
นักเรียนรู้ สึกสนุก และมอง
ความส า เร็จ เป็น ส่ิง ท้าทาย 
ขอให้ตระหนักว่า การส่งเสริม
ให้นักเรียนท าอะไรให้ส าเร็จนั้น 
จะไม่มุ่งท่ีผลปลายทาง แต่มุ่งท่ี
การ ฝึก ให้นั ก เ รี ยนมี ค ว าม
อดทน มีมานะและแรงจูงใจท่ี

ข อ โ ท ษ เ พื่ อ น  ใ ห้ ท า ง า น
บางอย่างเพื่อชดใช้เงินท่ีขโมย
ไป รวมท้ังต้องคุยสอบถามว่า
นักเรียนท าผิดเพราะอะไร ต้ัง
ค าถามให้นักเรียนคิดว่าผลจาก
การกระท านั้นจะเป็นอย่างไร 
- ฝึกระเบียบวินัยในบ้านอย่าง
สม่ าเสมอ เช่น ต้องรู้ จักเก็บ
ของ เ ล่นเข้า ท่ี  รักษาความ
สะอาด ท ากิจวัตรและเข้านอน
ต า ม เ ว ล า  รั บ ผิ ด ช อ บ ท า
การบ้านให้เสร็จจึงจะเล่นได้  
เป็นต้น 
การพัฒนาความฉลาดทาง
อารมณ์ด้านเก่ง “ความพร้อม
ทางอารม ณ์ ในการพัฒนา
ตนเองไปสู่ความส าเร็จ” 
 ๑ .  ส ร้ า ง ค ว า ม
กระตือรือร้น ใฝ่รู้ และความ
มุ่งมั่นในการท าส่ิงต่าง ๆ ให้
ส าเร็จ ฝึกหัดโดย 
-  สนับสนุนให้นัก เรียนได้มี
อิสระในการท าส่ิงต่าง ๆ ท่ีเขา
สนใจและถนัด  
- ฝึกหัดให้นักเรียนต้ังเป้าหมาย
และวางแผนท าอะไรให้ส าเร็จ 
ท้ังนี้ส่ิงท่ีเป็นเป้าหมายต้องเป็น
ความสมัครใจของนักเรียน ให้
นักเรียนรู้ สึกสนุก และมอง
ความส า เร็จ เป็น ส่ิง ท้าทาย 
ขอให้ตระหนักว่า การส่งเสริม
ให้นักเรียนท าอะไรให้ส าเร็จนั้น 
จะไม่มุ่งท่ีผลปลายทาง แต่มุ่งท่ี
การ ฝึก ให้นั ก เ รี ยนมี ค ว าม
อดทน มีมานะและแรงจูงใจท่ี
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๑๖๐ 

 

ฉบับร่าง ผลจากการสนทนากลุ่ม ผู้วิจัยและปรับแก้ 
จะก้าวไปข้างหน้ามากกว่า จึง
ควรให้ก าลังใจและชมเชยเสมอ
เมื่อเห็นว่านักเรียนได้พยายาม
เต็มท่ีแล้ว 
-  ฝึ ก ใ ห้ นั ก เ รี ย น รู้ จั ก จั ด
ตารางเวลาประจ าวัน ล าดับว่า
ควรท าอะไรก่อนหลัง ไม่ปล่อย
ให้งานค่ังค้าง 
 ๒ .  ฝึ ก ใ ห้ นั ก เ รี ยน
ปรับตัวได้ง่าย ฝึกหัดโดย 
-  ป ล่อย ให้ นั ก เ รี ยน ไ ด้ คิ ด 
ตัดสินใจเลือก ได้ลองแก้ไข
ปัญหาต่าง ๆ และเผชิญปัญหา
เองบ้าง หากเตือนอะไรแล้ว
นักเรียนไม่เช่ือ ลองปล่อยให้
นักเรียนได้เรียนรู้ผลท่ีเกิดขึ้น
ด้วยตนเอง แทนท่ีครูจะคอย
จู้จ้ีหรือบอกเตือนนักเรียนมาก
เกินไป 
- ลดการออกค าส่ัง การบ่น แต่
เป ล่ียนมา เป็นการบอกให้
นัก เรียน เข้าใจเหตุผล ท่ีครู
ต้องการให้ท าส่ิงต่าง ๆ และฝึก
ให้นักเรียนรู้จักคิดเหตุผลด้วย
ตนเอง เช่น “ถ้าไม่แปรงฟัน
แล้วผลจะเป็นอย่างไรตามมา” 
 ๓. ฝึกให้นักเรียนกล้า
แสดงออกอย่ า ง เหมาะสม 
ฝึกหัดโดย 
- ครูเป็นตัวอย่างของการรับฟัง
เหตุผล และการพูดคุยกันอย่าง
สุภาพ  
- ฝึกให้นักเรียนรู้จักรับฟังคน
อื่น รู้จักมารยาทของสังคม เช่น 
เวลาพูดให้พูดทีละคน ไม่พูด

จะก้าวไปข้างหน้ามากกว่า จึง
ควรให้ก าลังใจและชมเชยเสมอ
เมื่อเห็นว่านักเรียนได้พยายาม
เต็มท่ีแล้ว 
-  ฝึ ก ใ ห้ นั ก เ รี ย น รู้ จั ก จั ด
ตารางเวลาประจ าวัน ล าดับว่า
ควรท าอะไรก่อนหลัง ไม่ปล่อย
ให้งานค่ังค้าง 
 ๒ .  ฝึ ก ใ ห้ นั ก เ รี ยน
ปรับตัวได้ง่าย ฝึกหัดโดย 
-  ป ล่อย ให้ นั ก เ รี ยน ไ ด้ คิ ด 
ตัดสินใจเลือก ได้ลองแก้ไข
ปัญหาต่าง ๆ และเผชิญปัญหา
เองบ้าง หากเตือนอะไรแล้ว
นักเรียนไม่เช่ือ ลองปล่อยให้
นักเรียนได้เรียนรู้ผลท่ีเกิดขึ้น
ด้วยตนเอง แทนท่ีครูจะคอย
จู้จ้ีหรือบอกเตือนนักเรียนมาก
เกินไป 
- ลดการออกค าส่ัง การบ่น แต่
เป ล่ียนมา เป็นการบอกให้
นัก เรียน เข้าใจเหตุผล ท่ีครู
ต้องการให้ท าส่ิงต่าง ๆ และฝึก
ให้นักเรียนรู้จักคิดเหตุผลด้วย
ตนเอง เช่น “ถ้าไม่แปรงฟัน
แล้วผลจะเป็นอย่างไรตามมา” 
 ๓. ฝึกให้นักเรียนกล้า
แสดงออกอย่ า ง เหมาะสม 
ฝึกหัดโดย 
- ครูเป็นตัวอย่างของการรับฟัง
เหตุผล และการพูดคุยกันอย่าง
สุภาพ  
- ฝึกให้นักเรียนรู้จักรับฟังคน
อื่น รู้จักมารยาทของสังคม เช่น 
เวลาพูดให้พูดทีละคน ไม่พูด
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๑๖๑ 

 

ฉบับร่าง ผลจากการสนทนากลุ่ม ผู้วิจัยและปรับแก้ 
แทรกเวลาผู้ใหญ่คุยกัน รู้จัก
ทักทาย และเป็นเจ้าบ้านท่ีดี
เ มื่ อ มี แ ข ก ม า เ ยี่ ย ม เ ยี ย น  
เป็นต้น 
การพัฒนาความฉลาดทาง
อารมณ์ด้านสุข “ความพร้อม
ท า ง อ า ร ม ณ์ ท่ี ท า ใ ห้ เ กิ ด
ความสุข” 
-  ค รู ค ว ร ร ะ มั ด ร ะ วั ง ก า ร
แสดงออกท้ังค าพูด และการ
กระท า  ท่ีจะ เป็นการ ดู ถู ก  
ดูแคลน เหยียบย่ าความรู้สึกมี
คุณค่าในตัวเองของนักเรียน 
เ ช่น  ก ารพู ด เปรี ยบ เ ที ยบ
นักเรียนคนอื่น การใช้ค าหยาบ 
การด่าว่า การพูดดูถูกเด็กต่อ
หน้าคนอื่น ๆ 
- มองด้านดีของนักเรียนเสมอ 
แล้วช่ืนชมข้อดีนั้น ส่งเสริมให้
นักเรียน ได้ท าด้านดีของเขา
มากขึ้น รวมท้ังให้นักเรียนช่ืน
ชมในข้อดีของตัวเอง ซึ่ ง ไม่
จ าเป็นต้องเหมือนคนอื่น เช่น 
นักเรียนเป็นเด็กอดทน ใจเย็น 
กิริยามารยาทดี อารมณ์ดี สวด
มนต์เก่ง  ฯลฯ 
-  มีกิ จกรรมสร้ างคว าม สุข 
ส นุ ก ส น า น  แ ล ะ ส ร้ า ง
คว าม สัมพั น ธ์ ท่ี ดี ร ะห ว่ า ง
สมา ชิก ในห้ อ ง เ รี ยนอย่ า ง
สม่ าเสมอ ซึ่งเป็นกิจกรรมท่ีท า
ไ ด้ ง่ า ยๆ  ไ ม่ ต้ อ ง ใ ช้ เ งิ นซื้ อ
ความสุข เช่น การได้วาดรูป 
ระบายสี ปลูกต้นไม้ หรือการ
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-  ค รู ค ว ร ร ะ มั ด ร ะ วั ง ก า ร
แสดงออกท้ังค าพูด และการ
กระท า  ท่ีจะ เป็นการ ดู ถู ก  
ดูแคลน เหยียบย่ าความรู้สึกมี
คุณค่าในตัวเองของนักเรียน 
เ ช่น  ก ารพู ด เปรี ยบ เ ที ย บ
นักเรียนคนอื่น การใช้ค าหยาบ 
การด่าว่า การพูดดูถูกเด็กต่อ
หน้าคนอื่น ๆ 
- มองด้านดีของนักเรียนเสมอ 
แล้วช่ืนชมข้อดีนั้น ส่งเสริมให้
นักเรียน ได้ท าด้านดีของเขา
มากขึ้น รวมท้ังให้นักเรียนช่ืน
ชมในข้อดีของตัวเอง ซึ่ ง ไม่
จ าเป็นต้องเหมือนคนอื่น เช่น 
นักเรียนเป็นเด็กอดทน ใจเย็น 
กิริยามารยาทดี อารมณ์ดี สวด
มนต์เก่ง  ฯลฯ 
-  มีกิ จกรรมสร้ างคว าม สุข 
ส นุ ก ส น า น  แ ล ะ ส ร้ า ง
คว าม สัมพั น ธ์ ท่ี ดี ร ะ ห ว่ า ง
สมา ชิก ในห้ อ ง เ รี ยนอย่ า ง
สม่ าเสมอ ซึ่งเป็นกิจกรรมท่ีท า
ไ ด้ ง่ า ยๆ  ไ ม่ ต้ อ ง ใ ช้ เ งิ นซื้ อ
ความสุข เช่น การได้วาดรูป 
ระบายสี ปลูกต้นไม้ หรือการ

http://haamor.com/th/%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84/
http://haamor.com/th/%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84/
http://haamor.com/th/%E0%B9%80%E0%B8%87%E0%B8%B4%E0%B8%99/
http://haamor.com/th/%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84/
http://haamor.com/th/%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84/
http://haamor.com/th/%E0%B9%80%E0%B8%87%E0%B8%B4%E0%B8%99/
http://haamor.com/th/%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84/
http://haamor.com/th/%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84/
http://haamor.com/th/%E0%B9%80%E0%B8%87%E0%B8%B4%E0%B8%99/


๑๖๒ 

 

ฉบับร่าง ผลจากการสนทนากลุ่ม ผู้วิจัยและปรับแก้ 
พัฒนาห้องเรียนอย่างพร้อม
หน้าพร้อมตา เป็นต้น 
๓. แนวทางการส่งเสริมความ
ฉลาดทางอารมณ์ตามหลัก
พุทธธรรม 
๓.๑ การส่งเสริมความฉลาด
ทางอารมณ์ตามหลัก
อริยมรรคมีองค์ ๘ 
 อริ ยมรรคมี อง ค์  ๘ 
หมายถึง หนทางแห่งการดับ 
ซึ่งเราสามารถบูรณาการหลัก
อริยมรรคมีองค์  ๘ กับการ
ส่งเสริมความฉลาดทางอาม
รมณ์ 
 ๑. สัมมาทิฏฐิ Right 
View (เห็นชอบ) มีความเห็นท่ี
ถูกต้อง ตระหนักรู้ว่าท าดีได้ดี 
ท าช่ัวได้ช่ัว อะไรดี อะไรไม่ ดี 
อะไรควร อะไร ไม่ควร การใช้
ความคิดพิจารณาอย่างแยบ
คาย ถูกวิธี  เป็นระบบ รู้ จัก
วิ เคราะห์ ใ ช้ปัญญา ในการ
พิจารณาเช่ือมโยงระหว่างเหตุ
และผล เป็นวิธีคิดใช้ได้กับท้ัง
ทางโลกและทางธรรม 
 ๒.  สัมมา สังกั ปปะ 
Right Thought (ด าริชอบ) มี
ความคิดท่ีปลอดโปร่ ง จาก
คว าม ใคร่ อ ย ากใน ส่ิ ง ท่ีน่ า
ปรารถนา กามคุณ ไม่คิดเคียด
แค้น ขัดเคือง อิจฉา ริษยา 
พยาบาท เบียดเบียน ไม่คิดท า
ร้ายหรือท าลาย 
 ๓. สัมมาวาจา Right 
Speech (วาจาชอบ) มีค าพูด

พัฒนาห้องเรียนอย่างพร้อม
หน้าพร้อมตา เป็นต้น 
๓. แนวทางการส่งเสริมความ
ฉลาดทางอารมณ์ตามหลัก
พุทธธรรม 
๓.๑ การส่งเสริมความฉลาด
ทางอารมณ์ตามหลัก
อริยมรรคมีองค์ ๘ 
 อริ ยมรรคมี อง ค์  ๘ 
หมายถึง หนทางแห่งการดับ 
ซึ่งเราสามารถบูรณาการหลัก
อริยมรรคมีองค์  ๘ กับการ
ส่งเสริมความฉลาดทางอาม
รมณ์ 
 ๑. สัมมาทิฏฐิ Right 
View (เห็นชอบ) มีความเห็นท่ี
ถูกต้อง ตระหนักรู้ว่าท าดีได้ดี 
ท าช่ัวได้ช่ัว อะไรดี อะไรไม่ดี 
อะไรควร อะไร ไม่ควร การใช้
ความคิดพิจารณาอย่างแยบ
คาย ถูกวิธี  เป็นระบบ รู้ จัก
วิ เคราะห์ ใ ช้ปัญญา ในการ
พิจารณาเช่ือมโยงระหว่างเหตุ
และผล เป็นวิธีคิดใช้ได้กับท้ัง
ทางโลกและทางธรรม 
 ๒.  สัมมา สังกั ปปะ 
Right Thought (ด าริชอบ) มี
ความคิดท่ีปลอดโปร่ ง จาก
คว าม ใคร่ อ ย ากใน ส่ิ ง ท่ีน่ า
ปรารถนา กามคุณ ไม่คิดเคียด
แค้น ขัดเคือง อิจฉา ริษยา 
พยาบาท เบียดเบียน ไม่คิดท า
ร้ายหรือท าลาย 
 ๓. สัมมาวาจา Right 
Speech (วาจาชอบ) มีค าพูด

พัฒนาห้องเรียนอย่างพร้อม
หน้าพร้อมตา เป็นต้น 
๓. แนวทางการส่งเสริมความ
ฉลาดทางอารมณ์ตามหลัก
พุทธธรรม 
๓.๑ การส่งเสริมความฉลาด
ทางอารมณ์ตามหลัก
อริยมรรคมีองค์ ๘ 
 อริ ยมรรคมี อง ค์  ๘ 
หมายถึง หนทางแห่งการดับ 
ซึ่งเราสามารถบูรณาการหลัก
อริยมรรคมีองค์  ๘ กับการ
ส่งเสริมความฉลาดทางอาม
รมณ์ 
 ๑. สัมมาทิฏฐิ Right 
View (เห็นชอบ) มีความเห็นท่ี
ถูกต้อง ตระหนักรู้ว่าท าดีได้ดี 
ท าช่ัวได้ช่ัว อะไรดี อะไรไม่ดี 
อะไรควร อะไร ไม่ควร การใช้
ความคิดพิจารณาอย่างแยบ
คาย ถูกวิธี  เป็นระบบ รู้ จัก
วิ เคราะห์ ใ ช้ปัญญา ในการ
พิจารณาเช่ือมโยงระหว่างเหตุ
และผล เป็นวิธีคิดใช้ได้กับท้ัง
ทางโลกและทางธรรม 
 ๒.  สัมมา สัง กั ปปะ 
Right Thought (ด าริชอบ) มี
ความคิดท่ีปลอดโปร่ ง จ าก
คว าม ใคร่ อ ย ากใน ส่ิ ง ท่ีน่ า
ปรารถนา กามคุณ ไม่คิดเคียด
แค้น ขัดเคือง อิจฉา ริษยา 
พยาบาท เบียดเบียน ไม่คิดท า
ร้ายหรือท าลาย 
 ๓. สัมมาวาจา Right 
Speech (วาจาชอบ) มีค าพูด



๑๖๓ 

 

ฉบับร่าง ผลจากการสนทนากลุ่ม ผู้วิจัยและปรับแก้ 
จริง ไม่พูดส่อเสียดให้เกิดการ
แตกร้าว วิวาท บาดหมาง , ไม่
พูดค าหยาบคาย, ไม่ พูดเพ้อ
เ จ้ อ  พ ร่ า เ พ รื่ อ อั น ไ ม่ เ กิ ด
ประโยชน์ เป็นการส่ือสารท้ัง
ภ า ษ า พู ด  ท่ า ท า ง แ ล ะ
สัญลักษณ์ท่ีสร้างขวัญก าลังใจ 
ให้มีความอาจหาญแกล้วกล้า
ในการท าความดี เป็นต้น 
 ๔ . สั ม ม ากั ม มั น ต ะ 
Right Action (กระท าชอบ) 
การ ไม่ประ ทุษร้ ายท าลาย
ร่างกายส่ิงมีชีวิตและทรัพย์สิน
ของผู้ใด, ไม่ข่มเหงรังแก, ไม่มัว 
เมาใน ส่ิง เสพติด การพนัน 
การละเล่น, มีระเบียบวินัย ตรง
ต่อเวลา, มีความสุขุมรอบคอบ, 
การกระท าทุกส่ิงทุกอย่างด้วย
สติสัมปชัญญะ, มีความสุภาพ
เรี ยบร้ อย , ให้ เกี ยร ติ ผู้อื่ น , 
ปฏิบัติตามกฎกติกาของสังคม, 
ป ร ะ พ ฤ ติ ป ฏิ บั ติ ต น เ ป็ น
แบบอย่างท่ีดี 
 ๕. สัมมาอาชีวะ Right 
Livelihood (เล้ียงชีพชอบ) มี
การแสวงหาปัจจัยมาเล้ียงชีพ
อย่างสุจริต , ไม่ตกอยู่ภายใต้
ก า ร ล่ อ ล ว ง จ า ก ค น พ า ล , 
ขวนขวาย ใฝ่รู้ ขอค าปรึกษา 
ค าช้ีแนะจากบัณฑิตท่ีประสบ
ความส าเร็จ , ด ารงชีวิตด้วย  
การงานตามหน้า ท่ีของตน
อย่างถูกต้อง เหมาะสม ดีงาม 
แ ละ มี ค ว า ม เ สี ย ส ล ะ เ พื่ อ
ส่วนรวม 

จริง ไม่พูดส่อเสียดให้เกิดการ
แตกร้าว วิวาท บาดหมาง , ไม่
พู ด ค า ห ย า บ ค า ย , ไ ม่   
พูดเพ้อเจ้อ พร่ าเพรื่ออันไม่เกิด
ประโยชน์ เป็นการส่ือสารท้ัง
ภ า ษ า พู ด  ท่ า ท า ง แ ล ะ
สัญลักษณ์ท่ีสร้างขวัญก าลังใจ 
ให้มีความอาจหาญแกล้วกล้า
ในการท าความดี เป็นต้น 
 ๔ . สั ม ม ากั ม มั น ต ะ 
Right Action (กระท าชอบ) 
การ ไม่ประ ทุษร้ ายท าลาย
ร่างกายส่ิงมีชีวิตและทรัพย์สิน
ของผู้ใด, ไม่ข่มเหงรังแก, ไม่มัว 
เมาใน ส่ิง เสพติด การพนัน 
การละเล่น, มีระเบียบวินัย ตรง
ต่อเวลา, มีความสุขุมรอบคอบ, 
การกระท าทุกส่ิงทุกอย่างด้วย
สติสัมปชัญญะ, มีความสุภาพ
เรี ยบร้ อย , ให้ เกี ยร ติ ผู้อื่ น , 
ปฏิบัติตามกฎกติกาของสังคม, 
ป ร ะ พ ฤ ติ ป ฏิ บั ติ ต น เ ป็ น
แบบอย่างท่ีดี 
 ๕. สัมมาอาชีวะ Right 
Livelihood (เล้ียงชีพชอบ) มี
การแสวงหาปัจจัยมาเล้ียงชีพ
อย่างสุจริต , ไม่ตกอยู่ภายใต้
ก า ร ล่ อ ล ว ง จ า ก ค น พ า ล , 
ขวนขวาย ใฝ่รู้ ขอค าปรึกษา 
ค าช้ีแนะจากบัณฑิตท่ีประสบ
ความส าเร็จ , ด ารงชีวิตด้วย  
การงานตามหน้า ท่ีของตน
อย่างถูกต้อง เหมาะสม ดีงาม 
แ ละ มี ค ว า ม เ สี ย ส ล ะ เ พื่ อ
ส่วนรวม 

จริง ไม่พูดส่อเสียดให้เกิดการ
แตกร้าว วิวาท บาดหมาง, ไม่
พู ด ค า ห ย า บ ค า ย , ไ ม่   
พูดเพ้อเจ้อ พร่ าเพรื่ออันไม่เกิด
ประโยชน์ เป็นการส่ือสารท้ัง
ภ า ษ า พู ด  ท่ า ท า ง แ ล ะ
สัญลักษณ์ท่ีสร้างขวัญก าลังใจ 
ให้มีความอาจหาญแกล้วกล้า
ในการท าความดี เป็นต้น 
 ๔ . สั ม ม ากั ม มั น ต ะ 
Right Action (กระท าชอบ ) 
การ ไม่ประ ทุษร้ ายท าลาย
ร่างกายส่ิงมีชีวิตและทรัพย์สิน
ของผู้ใด, ไม่ข่มเหงรังแก, ไม่มัว 
เมาใน ส่ิง เสพติด การพนัน 
การละเล่น, มีระเบียบวินัย ตรง
ต่อเวลา, มีความสุขุมรอบคอบ, 
การกระท าทุกส่ิงทุกอย่างด้วย
สติสัมปชัญญะ, มีความสุภาพ
เรี ยบร้ อย , ให้ เกี ยร ติ ผู้อื่ น , 
ปฏิบัติตามกฎกติกาของสังคม, 
ป ร ะ พ ฤ ติ ป ฏิ บั ติ ต น เ ป็ น
แบบอย่างท่ีดี 
 ๕. สัมมาอาชีวะ Right 
Livelihood (เล้ียงชีพชอบ) มี
การแสวงหาปัจจัยมาเล้ียงชีพ
อย่างสุจริต , ไม่ตกอยู่ภายใต้
ก า ร ล่ อ ล ว ง จ า ก ค น พ า ล , 
ขวนขวาย ใฝ่รู้ ขอค าปรึกษา 
ค าช้ีแนะจากบัณฑิตท่ีประสบ
ความส าเร็จ , ด ารงชีวิตด้วย  
การงานตามหน้า ท่ีของตน
อย่างถูกต้อง เหมาะสม ดีงาม 
แ ละ มี ค ว า ม เ สี ย ส ล ะ เ พื่ อ
ส่วนรวม 



๑๖๔ 

 

ฉบับร่าง ผลจากการสนทนากลุ่ม ผู้วิจัยและปรับแก้ 
 ๖ .  สั ม ม า ว า ยามะ 
Right Effort (พยายามชอบ)
ความขยัน กระตือรือร้นต่อ
ห น้ า ท่ี ข อ ง ตน , อ ดทน  ไ ม่
ท้อถอยต่อหน้าท่ี การงาน และ
การ ท าความดี, พัฒนา แก้ไข 
ปรับปรุงข้อบกพร่องของตน
อย่าง ต่อเนื่ อง , ปฏิบั ติตาม
แ บ บ อ ย่ า ง  ข อ ง บั ณ ฑิ ต 
นักปราชญ์, มีความมุ่งมั่นต่อ
การบรรลุเป้าหมาย 
 ๗ .  สัมมาส ติ  Right 
Mindfulness (ระ ลึกชอบ)มี
ความตระหนักรู้อยู่เป็นนิจใน
อารมณ์, ความรู้สึกของสภาพ
จิตให้สอดคล้องกับความเป็น 
จริงในเฉพาะหน้าว่า ตนก าลัง
ท าอะไร พูดอะไร คิดอะไร, ไม่
ยึดติดอยู่ในรูป รส กล่ิน เสียง 
สัมผัส และกามารมณ์ 
 ๘.สัมมาสมาธิ Right 
Concentration (จิตมั่นชอบ) 
มีจิตท่ีสงบ ต้ังมั่น แจ่มใส สด
ช่ืน เบิกบาน มองโลกในแง่ดี 
ไม่ เครียด ไม่ห่อเหี่ยว เหงา 
หงอย ซึมเศร้า ฟุ้งซ่านร าคาญ 
ไม่หวั่นไหวหลงใหลไปกับกิเลส 
โลภะ โทสะ โมหะ มีความ 
อดทนอดกล้ันต่อการบีบค้ันต่อ
ส่ิงเร้าท่ีมากระทบท้ังความยา
กล าบากต่อการงาน การ เรียน 
หรือการดูถูก ดูหมิ่น เหยียด
ห ย าม  ก า ร ล้ อ เ ลี ย น  ก า ร
แดกดัน 

 ๖ .  สั ม ม า ว า ยามะ 
Right Effort (พยายามชอบ)
ความขยัน กระตือรือร้นต่อ
ห น้ า ท่ี ข อ ง ตน , อ ดทน  ไ ม่
ท้อถอยต่อหน้าท่ี การงาน และ
การ ท าความดี, พัฒนา แก้ไข 
ปรับปรุงข้อบกพร่องของตน
อย่ า ง ต่อ เนื่ อ ง , ปฏิบั ติตาม
แ บ บ อ ย่ า ง  ข อ ง บั ณ ฑิ ต 
นักปราชญ์, มีความมุ่งมั่นต่อ
การบรรลุเป้าหมาย 
 ๗ .  สัมมาส ติ  Right 
Mindfulness (ระ ลึกชอบ)มี
ความตระหนักรู้อยู่เป็นนิจใน
อารมณ์, ความรู้สึกของสภาพ
จิตให้สอดคล้องกับความเป็น 
จริงในเฉพาะหน้าว่า ตนก าลัง
ท าอะไร พูดอะไร คิดอะไร, ไม่
ยึดติดอยู่ในรูป รส กล่ิน เสียง 
สัมผัส และกามารมณ์ 
 ๘.สัมมาสมาธิ Right 
Concentration (จิตมั่นชอบ) 
มีจิตท่ีสงบ ต้ังมั่น แจ่มใส สด
ช่ืน เบิกบาน มองโลกในแง่ดี 
ไม่ เครียด ไม่ห่อเหี่ยว เหงา 
หงอย ซึมเศร้า ฟุ้งซ่านร าคาญ 
ไม่หวั่นไหวหลงใหลไปกับกิเลส 
โลภะ โทสะ โมหะ มีความ 
อดทนอดกล้ันต่อการบีบค้ันต่อ
ส่ิงเร้าท่ีมากระทบท้ังความยา
กล าบากต่อการงาน การ เรียน 
หรือการดูถูก ดูหมิ่น เหยียด
ห ย าม  ก า ร ล้ อ เ ลี ย น  ก า ร
แดกดัน 

 ๖ .  สั ม ม า ว า ย ามะ 
Right Effort (พยายามชอบ)
ความขยัน กระตือรือร้นต่อ
ห น้ า ท่ี ข อ ง ตน , อ ดทน  ไ ม่
ท้อถอยต่อหน้าท่ี การงาน และ
การ ท าความดี, พัฒนา แก้ไข 
ปรับปรุงข้อบกพร่องของตน
อย่ า ง ต่อ เนื่ อ ง , ปฏิบั ติตาม
แ บ บ อ ย่ า ง  ข อ ง บั ณ ฑิ ต 
นักปราชญ์, มีความมุ่งมั่นต่อ
การบรรลุเป้าหมาย 
 ๗ .  สัมมาส ติ  Right 
Mindfulness (ระ ลึกชอบ)มี
ความตระหนักรู้อยู่เป็นนิจใน
อารมณ์, ความรู้สึกของสภาพ
จิตให้สอดคล้องกับความเป็น 
จริงในเฉพาะหน้าว่า ตนก าลัง
ท าอะไร พูดอะไร คิดอะไร, ไม่
ยึดติดอยู่ในรูป รส กล่ิน เสียง 
สัมผัส และกามารมณ์ 
 ๘.สัมมาสมาธิ Right 
Concentration (จิตมั่นชอบ) 
มีจิตท่ีสงบ ต้ังมั่น แจ่มใส สด
ช่ืน เบิกบาน มองโลกในแง่ดี 
ไม่ เครียด ไม่ห่อเหี่ยว เหงา 
หงอย ซึมเศร้า ฟุ้งซ่านร าคาญ 
ไม่หวั่นไหวหลงใหลไปกับกิเลส 
โลภะ โทสะ โมหะ มีความ 
อดทนอดกล้ันต่อการบีบค้ันต่อ
ส่ิงเร้าท่ีมากระทบท้ังความยา
กล าบากต่อการงาน การ เรียน 
หรือการดูถูก ดูหมิ่น เหยียด
ห ย าม  ก า ร ล้ อ เ ลี ย น  ก า ร
แดกดัน 



๑๖๕ 

 

ฉบับร่าง ผลจากการสนทนากลุ่ม ผู้วิจัยและปรับแก้ 
๓.๒ การส่งเสริมความฉลาด
ท า ง อ า ร ม ณ์ ต า ม ห ลั ก
ไตรสิกขา  
 ไตรสิกขา หมายถึง 
การฝึกอบรมจิตใจใรเรื่องท่ีพึง
ศึกษา ซึ่งเราสามารถ บูรณา
การหลักไตรสิกขา กับการ
ส่งเสริมความฉลาดทางอาม
รมณ์ 
- การใช้อินทรีย์ (ตา หู จมูก 
ล้ิน กาย ใจ) นักเรียนสามารถ
ใช้อินทรีย์ของตนเองในการ
รับรู้  โดยไม่ เกิดโทษก่ อผล
เสียหาย แต่ได้ผลดี ส่งเสริม
คุณภาพชีวิต และฝึกอินทรีย์ให้
มีประสิทธิภาพในการใช้งานให้
ดูเป็น ฟังเป็น เป็นต้น 
- การเสพ บริ โภคปัจจัย ๔ 
นักเรียนสามารถใช้ประโยชน์
จากวัสดุอุปกรณ์ต่าง ๆ รวมทั้ง
เทคโน โลยี  ด้ วยปัญญา ท่ีรู้
เข้าใจมุ่งคุณค่าท่ีแท้จริง ให้ได้
คุณภาพชีวิต และส่งเสริมการ
พัฒนาชีวิต ไม่หลงถูกหลอก 
ไ ป ด้ ว ย คุณ ค่ า เ ที ย ม  ต าม
ค่านิยมฟุ้งเฟ้อโก๋โก๋ ท่ีท าให้
บริโภคมาก แต่เสียคุณภาพ
ชีวิต เรียกว่า กินเป็น บริโภค
เป็น ใช้เป็น เริ่มด้วยการกิน
พอด ี
- การอยู่ร่วมสังคม นักเรียน
สามารถอยู่ได้ในสังคมได้อย่าง
ไ ม่ เ บี ย ด เ บี ย น ก่ อ ค ว า ม
เดือดร้อนหรือเวรภัย แต่รู้จักมี

๓.๒ การส่งเสริมความฉลาด
ท า ง อ า ร ม ณ์ ต า ม ห ลั ก
ไตรสิกขา  
 ไตรสิกขา หมายถึง 
การฝึกอบรมจิตใจใรเรื่องท่ีพึง
ศึกษา ซึ่งเราสามารถ บูรณา
การหลักไตรสิกขา กับการ
ส่งเสริมความฉลาดทางอาม
รมณ์ 
- การใช้อินทรีย์ (ตา หู จมูก 
ล้ิน กาย ใจ) นักเรียนสามารถ
ใช้อินทรีย์ของตนเองในการ
รับรู้  โดยไม่ เกิดโทษก่ อผล
เสียหาย แต่ได้ผลดี ส่งเสริม
คุณภาพชีวิต และฝึกอินทรีย์ให้
มีประสิทธิภาพในการใช้งานให้
ดูเป็น ฟังเป็น เป็นต้น 
- การเสพ บริ โภคปัจจัย ๔ 
นักเรียนสามารถใช้ประโยชน์
จากวัสดุอุปกรณ์ต่าง ๆ รวมทั้ง
เทคโน โลยี  ด้ วยปัญญา ท่ีรู้
เข้าใจมุ่งคุณค่าท่ีแท้จริง ให้ได้
คุณภาพชีวิต และส่งเสริมการ
พัฒนาชีวิต ไม่หลงถูกหลอก 
ไ ป ด้ ว ย คุณ ค่ า เ ที ย ม  ต าม
ค่านิยมฟุ้งเฟ้อโก๋โก๋ ท่ีท าให้
บริโภคมาก แต่เสียคุณภาพ
ชีวิต เรียกว่า กินเป็น บริโภค
เป็น ใช้เป็น เริ่มด้วยการกิน
พอด ี
- การอยู่ร่วมสังคม นักเรียน
สามารถอยู่ได้ในสังคมได้อย่าง
ไ ม่ เ บี ย ด เ บี ย น ก่ อ ค ว า ม
เดือดร้อนหรือเวรภัย แต่รู้จักมี

๓.๒ การส่งเสริมความฉลาด
ท า ง อ า ร ม ณ์ ต า ม ห ลั ก
ไตรสิกขา  
 ไตร สิกขา หมายถึง 
การฝึกอบรมจิตใจใรเรื่องท่ีพึง
ศึกษา ซึ่งเราสามารถ บูรณา
การหลักไตรสิกขา กับการ
ส่งเสริมความฉลาดทางอาม
รมณ์ 
- การใช้อินทรีย์ (ตา หู จมูก 
ล้ิน กาย ใจ) นักเรียนสามารถ
ใช้อินทรีย์ของตนเองในการ
รับรู้  โดยไม่ เกิดโทษก่ อผล
เสียหาย แต่ได้ผลดี ส่งเสริม
คุณภาพชีวิต และฝึกอินทรีย์ให้
มีประสิทธิภาพในการใช้งานให้
ดูเป็น ฟังเป็น เป็นต้น 
- การเสพ บริ โภคปัจจัย ๔ 
นักเรียนสามารถใช้ประโยชน์
จากวัสดุอุปกรณ์ต่าง ๆ รวมทั้ง
เทคโน โลยี  ด้ วยปัญญา ท่ีรู้
เข้าใจมุ่งคุณค่าท่ีแท้จริง ให้ได้
คุณภาพชีวิต และส่งเสริมการ
พัฒนาชีวิต ไม่หลงถูกหลอก 
ไ ป ด้ ว ย คุณ ค่ า เ ที ย ม  ต าม
ค่านิยมฟุ้งเฟ้อโก๋โก๋ ท่ีท าให้
บริโภคมาก แต่เสียคุณภาพ
ชีวิต เรียกว่า กินเป็น บริโภค
เป็น ใช้เป็น เริ่มด้วยการกิน
พอด ี
- การอยู่ร่วมสังคม นักเรียน
สามารถอยู่ได้ในสังคมได้อย่าง
ไ ม่ เ บี ย ด เ บี ย น ก่ อ ค ว า ม
เดือดร้อนหรือเวรภัย แต่รู้จักมี



๑๖๖ 

 

ฉบับร่าง ผลจากการสนทนากลุ่ม ผู้วิจัยและปรับแก้ 
ความ สัมพันธ์ ท่ี ดี กั บ เพื่ อ น
มนุษย์ ช่วยเหลือเกื้อกูลกัน 
- รักษากติกาสังคม นักเรียน
ส า ม า ร ถ ป ฏิ บั ติ ต า ม ก ฎ 
ระเบียบ ข้อตกลงต่าง ๆ ได้ 
อย่างมีความสุข 
- ทาน นักเรียนรู้จักการให้ การ
เผ่ือแผ่แบ่งปัน ช่วยเหลือปลด
เปล้ืองความทุกข์ของเพื่อน ให้
ค ว าม สุขและ ส่ ง เ สริ มการ
สร้างสรรค์ส่ิงดีงาม 
๒. สมาธิ ความต้ังมั่นของจิต 
หรือภาวะท่ีจิตแน่วแน่ต่อส่ิงท่ี
ก าหนดหรือการท่ีจิตก าหนด
แน่วแน่อยู่กับส่ิงใดส่ิงหนึ่ง ไม่
ฟุ้งซ่าน 
-  ค รู ผู้ ส อ น จั ด กิ จ ก ร ร ม
ขบวนการฝึกอบรมจิตส านึก
เพื่อให้เกิดความเพียรชอบการ
ระลึกชอบและมี จิตส านึก ท่ี
ชอบ เป็นขบวนการเพื่อให้จิตมี
การพัฒนาความส านึก เพื่อ
ความสมดุลท้ัง จิตและกาย  
เป็นขบวนการเกื้อหนุนให้ส่ิงท่ี
รับเข้ามาในชีวิตด าเนินไปด้วย
ประสิทธิภาพสูงสุด 
-  คุณภ าพ จิ ต  นั ก เ รี ย น มี
คุณธรรมความดีต่าง ๆ เช่น มี
เมตตา กรุณา กตัญญูกตเวทิตา 
คารวะ หิริโอตตัปปะ ฯลฯ ซึ่ง
หล่อเล้ียงจิตใจให้งอกงาม และ
เป็นพื้นฐานของพฤติกรรมท่ีดี 
- สมรรถภาพจิต นักเรียนมี
ความสามารถ เข้มแข็ง มั่นคง 
มีประสิทธิภาพของจิต เช่น 

ความ สัมพันธ์ ท่ี ดี กั บ เพื่ อ น
มนุษย์ ช่วยเหลือเกื้อกูลกัน 
- รักษากติกาสังคม นักเรียน
ส า ม า ร ถ ป ฏิ บั ติ ต า ม ก ฎ 
ระเบียบ ข้อตกลงต่าง ๆ ได้ 
อย่างมีความสุข 
- ทาน นักเรียนรู้จักการให้ การ
เผ่ือแผ่แบ่งปัน ช่วยเหลือปลด
เปล้ืองความทุกข์ของเพื่อน ให้
ค ว าม สุขและ ส่ ง เ สริ มการ
สร้างสรรค์ส่ิงดีงาม 
๒. สมาธิ ความต้ังมั่นของจิต 
หรือภาวะท่ีจิตแน่วแน่ต่อส่ิงท่ี
ก าหนดหรือการท่ีจิตก าหนด
แน่วแน่อยู่กับส่ิงใดส่ิงหนึ่ง ไม่
ฟุ้งซ่าน 
-  ค รู ผู้ ส อ น จั ด กิ จ ก ร ร ม
ขบวนการฝึกอบรมจิตส านึก
เพื่อให้เกิดความเพียรชอบการ
ระลึกชอบและมี จิตส านึก ท่ี
ชอบ เป็นขบวนการเพื่อให้จิตมี
การพัฒนาความส านึก เพื่อ
ความสมดุลท้ัง จิตและกาย  
เป็นขบวนการเกื้อหนุนให้ส่ิงท่ี
รับเข้ามาในชีวิตด าเนินไปด้วย
ประสิทธิภาพสูงสุด 
-  คุณภ าพ จิ ต  นั ก เ รี ย น มี
คุณธรรมความดีต่าง ๆ เช่น มี
เมตตา กรุณา กตัญญูกตเวทิตา 
คารวะ หิริโอตตัปปะ ฯลฯ ซึ่ง
หล่อเล้ียงจิตใจให้งอกงาม และ
เป็นพื้นฐานของพฤติกรรมท่ีดี 
- สมรรถภาพจิต นักเรียนมี
ความสามารถ เข้มแข็ง มั่นคง 
มีประสิทธิภาพของจิต เช่น 

ความ สัมพั นธ์ ท่ี ดี กั บ เพื่ อ น
มนุษย์ ช่วยเหลือเกื้อกูลกัน 
- รักษากติกาสังคม นักเรียน
ส า ม า ร ถ ป ฏิ บั ติ ต า ม ก ฎ 
ระเบียบ ข้อตกลงต่าง ๆ ได้ 
อย่างมีความสุข 
- ทาน นักเรียนรู้จักการให้ การ
เผ่ือแผ่แบ่งปัน ช่วยเหลือปลด
เปล้ืองความทุกข์ของเพื่อน ให้
ค ว าม สุขและ ส่ ง เ สริ มก าร
สร้างสรรค์ส่ิงดีงาม 
๒. สมาธิ ความต้ังมั่นของจิต 
หรือภาวะท่ีจิตแน่วแน่ต่อส่ิงท่ี
ก าหนดหรือการท่ีจิตก าหนด
แน่วแน่อยู่กับส่ิงใดส่ิงหนึ่ง ไม่
ฟุ้งซ่าน 
-  ค รู ผู้ ส อ น จั ด กิ จ ก ร ร ม
ขบวนการฝึกอบรมจิตส านึก
เพื่อให้เกิดความเพียรชอบการ
ระลึกชอบและมี จิตส านึก ท่ี
ชอบ เป็นขบวนการเพื่อให้จิตมี
การพัฒนาความส านึก เพื่อ
ความสมดุลท้ัง จิตและกาย  
เป็นขบวนการเกื้อหนุนให้ส่ิงท่ี
รับเข้ามาในชีวิตด าเนินไปด้วย
ประสิทธิภาพสูงสุด 
-  คุณภ าพ จิ ต  นั ก เ รี ย น มี
คุณธรรมความดีต่าง ๆ เช่น มี
เมตตา กรุณา กตัญญูกตเวทิตา 
คารวะ หิริโอตตัปปะ ฯลฯ ซึ่ง
หล่อเล้ียงจิตใจให้งอกงาม และ
เป็นพื้นฐานของพฤติกรรมท่ีดี 
- สมรรถภาพจิต นักเรียนมี
ความสามารถ เข้มแข็ง มั่นคง 
มีประสิทธิภาพของจิต เช่น 



๑๖๗ 

 

ฉบับร่าง ผลจากการสนทนากลุ่ม ผู้วิจัยและปรับแก้ 
ฉันทะ (ใฝ่รู้ ใฝ่ดี ใฝ่ท า) ความ
เพี ย ร  ( วิ ริ ย ะ )  คว ามขยั น 
(อุตสาหะ) ความอดทน (ขันติ) 
ความระ ลึก  นึ ก ทัน  ต่ืน ตัว 
ควบคุมตนเองได้ (สติ) ความต้ัง
มั่น แน่วแน่ ใส สงบ อยู่ตัวของ
จิต (สมาธิ) รวมท้ังความไม่
ประมาท เป็น ต้น  ท่ีท า ให้
ก้าวหน้ามั่นคงในพฤติกรรมท่ีดี
งามและพร้อมท่ีจะใช้ปัญญา 
- สุขภาพจิต นักเรียนมีสภาพ
จิตท่ีปราศจากความขุ่นมั ว 
เศร้าหมอง เร่าร้อน เป็นต้น สด
ช่ืน อิ่มเอิบ ร่าเริง เบิกบาน 
ผ่อนคลาย ผ่องใส เป็นสุข ซึ่ง
ส่งผลต่อร่างกาย และท าให้
พฤ ติกรรม ท่ี ดี ง าม  มี ความ
มั่นคง สอดคล้องกลมกลืน 
๓. ปัญญา รู้ท่ัวถึงเหตุถึงผล รู้
อ ย่ า ง ชั ด เ จน , รู้ เ รื่ อ ง บาป
บุญคุณโทษ, รู้ส่ิงท่ีควรท าควร
เว้น เป็นต้น เป็นธรรมท่ีคอย
ก า กั บศรั ทธ า  เพื่ อ ให้ เ ช่ื อ
ประกอบด้วยเหตุผล ไม่ ให้
หลงเช่ืออย่างงมงาย 
- จัดอบรมศึกษาเพื่อให้เกิดวิชา
คว ามรู้ แ ละปัญญา  ซึ่ ง จะ
ยังผลให้เกิดมีทัศนะ ความเช่ือ 
ค่านิยมท่ีถูกต้อง มีความด าริตริ
ตรอง ท่ีชอบ ปัญญาเป็นตัว
ควบคุมก าหนดการรับชนิดต่าง 
ๆ เข้าสู่ชีวิต 
- มีความรู้ความเข้าใจในส่ิงท่ีได้
ฟัง นักเรียนสามารถเข้าใจใน
ส่ิงท่ีตนเองได้ฟัง หรือเล่าเรียน 

ฉันทะ (ใฝ่รู้ ใฝ่ดี ใฝ่ท า) ความ
เพี ย ร  ( วิ ริ ย ะ )  คว ามขยั น 
(อุตสาหะ) ความอดทน (ขันติ) 
ความระ ลึก  นึ ก ทัน  ต่ืน ตัว 
ควบคุมตนเองได้ (สติ) ความต้ัง
มั่น แน่วแน่ ใส สงบ อยู่ตัวของ
จิต (สมาธิ) รวมท้ังความไม่
ประมาท เป็น ต้น  ท่ีท า ให้
ก้าวหน้ามั่นคงในพฤติกรรมท่ีดี
งามและพร้อมท่ีจะใช้ปัญญา 
- สุขภาพจิต นักเรียนมีสภาพ
จิตท่ีปราศจากความขุ่นมั ว 
เศร้าหมอง เร่าร้อน เป็นต้น สด
ช่ืน อิ่มเอิบ ร่าเริง เบิกบาน 
ผ่อนคลาย ผ่องใส เป็นสุข ซึ่ง
ส่งผลต่อร่างกาย และท าให้
พฤ ติกรรม ท่ี ดี ง าม  มี ความ
มั่นคง สอดคล้องกลมกลืน 
๓. ปัญญา รู้ท่ัวถึงเหตุถึงผล รู้
อ ย่ า ง ชั ด เ จน , รู้ เ รื่ อ ง บาป
บุญคุณโทษ, รู้ส่ิงท่ีควรท าควร
เว้น เป็นต้น เป็นธรรมท่ีคอย
ก า กั บศรั ทธ า  เพื่ อ ให้ เ ช่ื อ
ประกอบด้วยเหตุผล ไม่ ให้
หลงเช่ืออย่างงมงาย 
- จัดอบรมศึกษาเพื่อให้เกิดวิชา
คว ามรู้ แ ละปัญญา  ซึ่ ง จะ
ยังผลให้เกิดมีทัศนะ ความเช่ือ 
ค่านิยมท่ีถูกต้อง มีความด าริตริ
ตรอง ท่ีชอบ ปัญญาเป็นตัว
ควบคุมก าหนดการรับชนิดต่าง 
ๆ เข้าสู่ชีวิต 
- มีความรู้ความเข้าใจในส่ิงท่ีได้
ฟัง นักเรียนสามารถเข้าใจใน
ส่ิงท่ีตนเองได้ฟัง หรือเล่าเรียน 

ฉันทะ (ใฝ่รู้ ใฝ่ดี ใฝ่ท า) ความ
เพี ย ร  ( วิ ริ ย ะ )  คว ามขยั น 
(อุตสาหะ) ความอดทน (ขันติ) 
ความระ ลึก  นึ ก ทัน  ต่ืน ตัว 
ควบคุมตนเองได้ (สติ) ความต้ัง
มั่น แน่วแน่ ใส สงบ อยู่ตัวของ
จิต (สมาธิ) รวมท้ังความไม่
ประมาท เป็น ต้น  ท่ีท า ให้
ก้าวหน้ามั่นคงในพฤติกรรมท่ีดี
งามและพร้อมท่ีจะใช้ปัญญา 
- สุขภาพจิต นักเรียนมีสภาพ
จิตท่ีปราศจากความขุ่นมั ว 
เศร้าหมอง เร่าร้อน เป็นต้น สด
ช่ืน อิ่มเอิบ ร่าเริง เบิกบาน 
ผ่อนคลาย ผ่องใส เป็นสุข ซึ่ง
ส่งผลต่อร่างกาย และท าให้
พฤ ติกรรม ท่ี ดี ง าม  มี ความ
มั่นคง สอดคล้องกลมกลืน 
๓. ปัญญา รู้ท่ัวถึงเหตุถึงผล รู้
อ ย่ า ง ชั ด เ จน , รู้ เ รื่ อ ง บ าป
บุญคุณโทษ, รู้ส่ิงท่ีควรท าควร
เว้น เป็นต้น เป็นธรรมท่ีคอย
ก า กั บศรั ทธ า  เพื่ อ ให้ เ ช่ื อ
ประกอบด้วยเหตุผล ไม่ ให้
หลงเช่ืออย่างงมงาย 
- จัดอบรมศึกษาเพื่อให้เกิดวิชา
คว ามรู้ แ ละปัญญา  ซึ่ ง จะ
ยังผลให้เกิดมีทัศนะ ความเช่ือ 
ค่านิยมท่ีถูกต้อง มีความด าริตริ
ตรอง ท่ีชอบ ปัญญาเป็นตัว
ควบคุมก าหนดการรับชนิดต่าง 
ๆ เข้าสู่ชีวิต 
- มีความรู้ความเข้าใจในส่ิงท่ีได้
ฟัง นักเรียนสามารถเข้าใจใน
ส่ิงท่ีตนเองได้ฟัง หรือเล่าเรียน 



๑๖๘ 

 

ฉบับร่าง ผลจากการสนทนากลุ่ม ผู้วิจัยและปรับแก้ 
ตลอดจนข้อมูลข่าวสารต่าง ๆ 
อย่างมีประสิทธิภาพ 
- การรับรู้ประสบการณ์และ
เ รี ยน รู้ ส่ิ ง ต่ า ง  ๆ  นั ก เรี ยน
สามารถรับรู้ประสบการณ์และ
การเรียนรู้ ส่ิ ง ต่าง  ๆ อย่ าง
ถูกต้องตามความเป็นจริง ไม่
บิดเบือน หรือเอนเอียงด้วย
ค ว า ม ช อ บ ชั ง  ห รื อ อ ค ติ
ท้ังหลาย 
- การคิดพิจารณาวินิจฉัยอย่าง
มี วิ จ า ร ณ ญ า ณ  นั ก เ รี ย น
สามารถคิดพิจารณาวินิจฉัย 
ด้วยปัญญาท่ีบริ สุทธิ์  ไม่ถูก
กิ เลส เ ช่นความ เก ลียด ชัง 
อยากได้ผลประโยชน์ เป็นต้น 
- การรู้จักมอง รู้จักคิด นักเรียน
มีทักษะมองไปตามความเป็น
จริง และได้คุณประโยชน์ มี
โยนิโสมนสิการ อย่างท่ีเรียกว่า 
มองเป็น คิดเป็น เช่น รู้จักคิด
วิ เ ค ร า ะ ห์  แ ย ก แ ย ะ  
สืบสาวเหตุปัจจัย เป็นต้น 
- การรู้จักคิดจัดการ นักเรียนมี
ความสามารถท่ีจะด าเนินกิจ
กรมมต่าง ๆ ให้ส าเร็จ โดยไม่
ละท้ิงและฉลาดในวิธีการท่ีจะ
น าไปสู่จุดหมาย 
- การประมวลข้อมูล นักเรียน
สามารถน าความรู้ ท่ีมีอยู่มา
เช่ือมโยงสร้างเป็นองค์ความรู้
ใหม่ ๆ เพื่อใช้แก้ปัญหาอย่าง
สร้างสรรค์ 

ตลอดจนข้อมูลข่าวสารต่าง ๆ 
อย่างมีประสิทธิภาพ 
- การรับรู้ประสบการณ์และ
เ รี ยน รู้ ส่ิ ง ต่ า ง  ๆ  นั ก เรี ยน
สามารถรับรู้ประสบการณ์และ
การเรียนรู้ ส่ิ ง ต่าง  ๆ อย่ าง
ถูกต้องตามความเป็นจริง ไม่
บิดเบือน หรือเอนเอียงด้วย
ค ว า ม ช อ บ ชั ง  ห รื อ อ ค ติ
ท้ังหลาย 
- การคิดพิจารณาวินิจฉัยอย่าง
มี วิ จ า ร ณ ญ า ณ  นั ก เ รี ย น
สามารถคิดพิจารณาวินิจฉัย 
ด้วยปัญญาท่ีบริ สุทธิ์  ไม่ถูก
กิ เลส เ ช่นความ เก ลียด ชัง 
อยากได้ผลประโยชน์ เป็นต้น 
- การรู้จักมอง รู้จักคิด นักเรียน
มีทักษะมองไปตามความเป็น
จริง และได้คุณประโยชน์ มี
โยนิโสมนสิการ อย่างท่ีเรียกว่า 
มองเป็น คิดเป็น เช่น รู้จักคิด
วิ เ ค ร า ะ ห์  แ ย ก แ ย ะ  
สืบสาวเหตุปัจจัย เป็นต้น 
- การรู้จักคิดจัดการ นักเรียนมี
ความสามารถท่ีจะด าเนินกิจ
กรมมต่าง ๆ ให้ส าเร็จ โดยไม่
ละท้ิงและฉลาดในวิธีการท่ีจะ
น าไปสู่จุดหมาย 
- การประมวลข้อมูล นักเรียน
สามารถน าความรู้ ท่ีมีอยู่มา
เช่ือมโยงสร้างเป็นองค์ความรู้
ใหม่ ๆ เพื่อใช้แก้ปัญหาอย่าง
สร้างสรรค์ 

ตลอดจนข้อมูลข่าวสารต่าง ๆ 
อย่างมีประสิทธิภาพ 
- การรับรู้ประสบการณ์และ
เ รี ยน รู้ ส่ิ ง ต่ า ง  ๆ  นั ก เ รี ยน
สามารถรับรู้ประสบการณ์และ
การเรียนรู้ ส่ิ ง ต่าง  ๆ อย่ าง
ถูกต้องตามความเป็นจริง ไม่
บิดเบือน หรือเอนเอียงด้วย
ค ว า ม ช อ บ ชั ง  ห รื อ อ ค ติ
ท้ังหลาย 
- การคิดพิจารณาวินิจฉัยอย่าง
มี วิ จ า ร ณ ญ า ณ  นั ก เ รี ย น
สามารถคิดพิจารณาวินิจฉัย 
ด้วยปัญญาท่ีบริ สุทธิ์  ไม่ถูก
กิ เลส เ ช่นความ เก ลียด ชัง 
อยากได้ผลประโยชน์ เป็นต้น 
- การรู้จักมอง รู้จักคิด นักเรียน
มีทักษะมองไปตามความเป็น
จริง และได้คุณประโยชน์ มี
โยนิโสมนสิการ อย่างท่ีเรียกว่า 
มองเป็น คิดเป็น เช่น รู้จักคิด
วิ เ ค ร า ะ ห์  แ ย ก แ ย ะ  
สืบสาวเหตุปัจจัย เป็นต้น 
- การรู้จักคิดจัดการ นักเรียนมี
ความสามารถท่ีจะด าเนินกิจ
กรมมต่าง ๆ ให้ส าเร็จ โดยไม่
ละท้ิงและฉลาดในวิธีการท่ีจะ
น าไปสู่จุดหมาย 
- การประมวลข้อมูล นักเรียน
สามารถน าความรู้ ท่ีมีอยู่มา
เช่ือมโยงสร้างเป็นองค์ความรู้
ใหม่ ๆ เพื่อใช้แก้ปัญหาอย่าง
สร้างสรรค์ 



๑๖๙ 

 

ฉบับร่าง ผลจากการสนทนากลุ่ม ผู้วิจัยและปรับแก้ 
๔.  กิ จกรรมส่ ง เ ส ริ มก า ร
พั ฒ น า ค ว า ม ฉ ล า ด ท า ง
อารมณ์ 
 ๑. กิจกรรมท่ีจัดขึ้นใจ
แต่ละครั้ง ส่ิงท่ีต้องค านึงเป็น
อย่างยิ่ง นั่นก้คือ สร้างความ
เดือดร้อนให้ครู ผู้สอน และ
นักเรียนหรือไม่ เป็นไปเพื่อก่อ
ประโยชน์ ท่ีแท้จริ งหรื อ ไม่  
เพราะหากเราไม่ค านึงถึงส่ิงนี้
แล้ว การจัดกิจกรรมต่าง ๆ จะ
ดู เ ป็ น ก า ร ยั ด เ ยี ย ด ใ ห้ ท า
กิจกรรม ซึ่งผลท่ีเกิดขึ้นก็จะไม่
ตรงตามวัตถุประสงค์ของการ
จัดกิจกรรม ท าให้เสียเวลา เสีย
งบประมาณ และมีผลกระทบ
อื่น ๆ ตามมาได้ 
 ๒. กิจกรรมท่ีจัดขึ้นใน
แต่ละครั้ง ผู้จัดกิจกรรมหรือ
ครูผู้สอนมีเจตนาเป็นอย่างไร 
จัดเพื่อเห็นแก่ประโยชน์ท่ีจะ
เกิดขึ้นกับตัวผู้เรียน หรือจัด
เพื่อให้ครบตามหลักสูตร และ
ตัวผู้จัดกิจกรรมหรือครูผู้สอน 
ควร เ ช็คสภาพของ จิตขอ ง
ต น เ อ ง ก่ อ น เ ส ม อ  ใ ห้
ประกอบด้วยเมตตา กรุณา 
เป็นต้น 
 ๓. ในการจัดกิจกรรม
ในแต่ละครั้ ง  ผู้ จัดกิจกรรม 
หรือครูผู้สอนมีความรู้ ความ
เข้าใจ มากน้อยเพียงใดในการ
ด า เนิ น กิ จก ร รม  สามารถ
มองเห็นผลท่ีจะเกิดขึ้นตามมา
มากน้อยเพียงใด ตลอดจนใช้

๔.  กิ จกรรมส่ ง เ ส ริ มก า ร
พั ฒ น า ค ว า ม ฉ ล า ด ท า ง
อารมณ์ 
๑. การพัฒนาความฉลาดทาง
อารมณ์ด้านดี 
๑. กิจกรรม “อารมณ์ไหน  
ใครก าหนด” 
๒.กิจกรรม “เดือดร้อนยังไง?” 
๒. การพัฒนาความฉลาดทาง
อารมณ์ด้านเก่ง 
๑.กิจกรรม “ปัญหาพาสนุก” 
๒. กิจกรรม “ปิงปองพาเพลิน”
๓. การพัฒนาความฉลาดทาง
อารมณ์ด้านสุขด้วยปัญญา 
๑ .  กิ จ ก ร ร ม  “ ส ว น สั ต ว ์
ของเรา” 
๒. กิจกรรม “พัดส่งความสุข” 
แนวทางการจัดกิจกรรม 
๑. กิจกรรมท่ีจัดขึ้นใจแต่ละ
ครั้ง ส่ิงท่ีต้องค านึงเป็นอย่างยิ่ง 
นั่นก้คือ สร้างความเดือดร้อน
ให้ครู ผู้ สอน  และนัก เรี ยน
ห รื อ ไ ม่  เ ป็ น ไ ป เ พื่ อ ก่ อ
ประโยชน์ ท่ีแท้จริ งหรื อ ไม่  
เพราะหากเราไม่ค านึงถึงส่ิงนี้
แล้ว การจัดกิจกรรมต่าง ๆ จะ
ดู เ ป็ น ก า ร ยั ด เ ยี ย ด ใ ห้ ท า
กิจกรรม ซึ่งผลท่ีเกิดขึ้นก็จะไม่
ตรงตามวัตถุประสงค์ของการ
จัดกิจกรรม ท าให้เสียเวลา เสีย
งบประมาณ และมีผลกระทบ
อื่น ๆ ตามมาได้ 
 ๒. กิจกรรมท่ีจัดขึ้นใน
แต่ละครั้ง ผู้จัดกิจกรรมหรือ
ครูผู้สอนมีเจตนาเป็นอย่างไร 

๔.  กิ จกรรมส่ ง เ ส ริ มก า ร
พั ฒ น า ค ว า ม ฉ ล า ด ท า ง
อารมณ์ 
 ผู้วิจัยได้ท าการแก้ไข
ในส่วนของกิจกรรมส่งเสริม
ความฉลาดทางอารมณ์ เพื่อ
เป็นแนวทางในการส่งเสริม
ความฉลาดทางอารมณ์ โดยได้
ประยุก ต์กิจกรรมจากกรม
สุขภาพจิต เพื่อให้เข้ากับยุค
ส มั ย  แ ล ะ เ ข้ า กั บ วั ย ข อ ง
นักเรียนโรงเรียนพระปริยั ติ
ธรรม แผนกสามัญศึกษา โดย
เ พิ่ ม กิ จ ก ร ร ม ด้ า น ล ะ  ๓ 
กิจกรรม ดังต่อไปนี้ 
๑. การพัฒนาความฉลาดทาง
อารมณ์ด้านดีด้วยศีล 

๑. กิจกรรม “อารมณ์ไหน  
ใครก าหนด” 

วัตถุประสงค์ 
 ๑. นักเรียนสามารถ
แยกแยะความแตกต่างของ
อารมณ์ท่ีเกิดขึน้ 
 ๒. นักเรียนสามารถ
แสดงอารมณ์ได้อย่างถูกต้อง 
และเหมาะสม 
 ๓. นักเรียนมีแนวทาง
ควบคุมอารมณ์ตนเอง 

๒.กิจกรรม “เดือดร้อน
ยังไง?” 

วัตถุประสงค ์
  ๑. เรียนรู้พฤติกรรม
ท่ีส่งผลกระทบต่อตนเองและ
ผู้อื่น 



๑๗๐ 

 

ฉบับร่าง ผลจากการสนทนากลุ่ม ผู้วิจัยและปรับแก้ 
ปัญญาในการกระท า เพื่อให้
กิจกรรมนี้ส าเร็จผลด้วยดี เพื่อ
การจัดกิจกรรมในแต่ละครั้ง  
จะสามารถส่งเสริมความฉลาด
ทางอารมณ์ตามหลักพุทธธรรม
ท้ังผู้จัดกิจกรรมหรือครูผู้สอน 
และนักเรียนไปพร้อม ๆ กัน 
 

จัดเพื่อเห็นแก่ประโยชน์ท่ีจะ
เกิดขึ้นกับตัวผู้เรียน หรือจัด
เพื่อให้ครบตามหลักสูตร และ
ตัวผู้จัดกิจกรรมหรือครูผู้สอน 
ควร เ ช็คสภาพของ จิตขอ ง
ต น เ อ ง ก่ อ น เ ส ม อ  ใ ห้
ประกอบด้วยเมตตา กรุณา 
เป็นต้น 
 ๓. ในการจัดกิจกรรม
ในแต่ละครั้ ง  ผู้ จัดกิจกรรม 
หรือครูผู้สอนมีความรู้ ความ
เข้าใจ มากน้อยเพียงใดในการ
ด า เนิ น กิ จก ร รม  สามารถ
มองเห็นผลท่ีจะเกิดขึ้นตามมา
มากน้อยเพียงใด ตลอดจนใช้
ปัญญาในการกระท า เพื่อให้
กิจกรรมนี้ส าเร็จผลด้วยดี เพื่อ
การจัดกิจกรรมในแต่ละครั้ง  
จะสามารถส่งเสริมความฉลาด
ทางอารมณ์ตามหลักพุทธธรรม
ท้ังผู้จัดกิจกรรมหรือครูผู้สอน 
และนักเรียนไปพร้อม ๆ กัน 
 

  ๒ .  แ บ่ ง แ ย ก
พฤติกรรมด้านลบและด้าน
บวก 
  ๓. รับรู้ความรู้สึกของ
ตนท่ีมีต่อพฤติกรรมต่าง ๆ 

กิจกรรมที่ ๓ “สามเหลี่ยม
แห่งความรุนแรง” 

วัตถุประสงค ์
  ๑. ฝึกให้นักเรียนมี
ทักษะการควบคุมอารม ณ์
ตัวเอง 
  ๒. ให้นักเรียนรู้ จัก
การเห็นอกเห็นใจผู้อื่น 
  ๓. นักเรียนมีความ
รับผิดชอบต่อตนเองและผู้อื่น 
๒. การพัฒนาความฉลาดทาง
อารมณ์ด้านเกงด้วยสมาธิ 
๑.กิจกรรม “ปัญหาพาสนุก” 
วัตถุประสงค์ 
  ๑. ให้นักเรียนเรียนรู้
เรื่องความพยายามน า ไปสู่
ความส าเร็จ 
  ๒. ฝึกการท า งาน
ร่วมกันเป็นทีม 
  ๓. ฝึกทักษะในการ
ควบคุมอารมณ์ 

๒. กิจกรรม “ปิงปอง 
พาเพลนิ” 

 ๑.  ให้นักเรียนเรียนรู้
เรื่องความพยายามน า ไปสู่
ความส าเร็จ 
  ๒ .  ฝึกการท า ง าน
ร่วมกันเป็นทีม 
กิจกรรมที่ ๓ “หกช่องบอก

ตัวเอง” 



๑๗๑ 

 

ฉบับร่าง ผลจากการสนทนากลุ่ม ผู้วิจัยและปรับแก้ 
วัตถุประสงค ์
  ๑. ให้นักเรียน รู้จัก
ตัวเอง เข้าใจตัวเอง 
  ๒. เข้าใจผู้อื่น พัฒนา
สัมพันธภาพกับ ผู้อื่น 
 
๓. การพัฒนาความฉลาดทาง
อารมณ์ด้านสุขด้วยปัญญา 

๑. กิจกรรม “สวนสัตว์ 
ของเรา” 

 ๑. นักเรียนเกิดความ
ภาคภูมิใจในตนเอง 
  ๒ .  นั ก เ รี ย น ไ ด้ ใ ช้
ความคิดสร้ างสรรค์ให้ เกิ ด
ประโยชน์ 
  ๓. นักเรียนได้ท า งาน
ร่วมกัน โดยอาศัยความร่วมมือ
ของสมาชิกทุกคนในกลุ่ม 
  ๔ .  เ กิ ด ค ว า ม
สนุกสนาน ร่าเริง 

๒. กิจกรรม “พัดส่ง
ความสุข” 

วัตถุประสงค ์
  ๑. ให้นักเรียนได้รู้จัก
ช่ืนชมผู้อื่น 
  ๒ .  ให้ นั ก เ รี ยน ไ ด้
เรียนรู้ถึงความรู้ สึกของการ
ได้รับค าชมเชยค า พูดในแง่ดี
และท า ให้เกิดความภาคภูมิใจ 
กิจกรรมที่ ๓ “ธรรมชาติแทน

ตัว” 
วัตถุประสงค ์
  ๑. ให้นักเรียนเข้าใจ
ตัวเอง 



๑๗๒ 

 

ฉบับร่าง ผลจากการสนทนากลุ่ม ผู้วิจัยและปรับแก้ 
  ๒. ให้นักเรียนมีอุดม
คติการใช้ชีวิต และเกิดแรง
บันดาลใจ 
  ๓ .  เ ปิ ด โ อ ก า ส ให้
นักเรียนได้รู้จักกันมากขึ้น 
หลักการจัดกิจกรรม 
 ๑. กิจกรรมท่ีจัดขึ้นใจ
แต่ละครั้ง ส่ิงท่ีต้องค านึงเป็น
อย่างยิ่ง นั่นก้คือ สร้างความ
เดือดร้อนให้ครู ผู้สอน และ
นักเรียนหรือไม่ เป็นไปเพื่อก่อ
ประโยชน์ ท่ีแท้จริ งหรื อ ไ ม่  
เพราะหากเราไม่ค านึงถึงส่ิงนี้
แล้ว การจัดกิจกรรมต่าง ๆ จะ
ดู เ ป็ น ก า ร ยั ด เ ยี ย ด ใ ห้ ท า
กิจกรรม ซึ่งผลท่ีเกิดขึ้นก็จะไม่
ตรงตามวัตถุประสงค์ของการ
จัดกิจกรรม ท าให้เสียเวลา เสีย
งบประมาณ และมีผลกระทบ
อื่น ๆ ตามมาได้ 
 ๒. กิจกรรมท่ีจัดขึ้นใน
แต่ละครั้ง ผู้จัดกิจกรรมหรือ
ครูผู้สอนมีเจตนาเป็นอย่างไร 
จัดเพื่อเห็นแก่ประโยชน์ท่ีจะ
เกิดขึ้นกับตัวผู้เรียน หรือจัด
เพื่อให้ครบตามหลักสูตร และ
ตัวผู้จัดกิจกรรมหรือครูผู้สอน 
ควร เ ช็คสภาพของ จิตขอ ง
ต น เ อ ง ก่ อ น เ ส ม อ  ใ ห้
ประกอบด้วยเมตตา กรุณา 
เป็นต้น 
 ๓. ในการจัดกิจกรรม
ในแต่ละครั้ ง  ผู้ จัดกิจกรรม 
หรือครูผู้สอนมีความรู้ ความ
เข้าใจ มากน้อยเพียงใดในการ



๑๗๓ 

 

ฉบับร่าง ผลจากการสนทนากลุ่ม ผู้วิจัยและปรับแก้ 
ด า เนิ น กิ จก ร รม  สามาร ถ
มองเห็นผลท่ีจะเกิดขึ้นตามมา
มากน้อยเพียงใด ตลอดจนใช้
ปัญญาในการกระท า เพื่อให้
กิจกรรมนี้ส าเร็จผลด้วยดี เพื่อ
การจัดกิจกรรมในแต่ละครั้ง  
จะสามารถส่งเสริมความฉลาด
ทางอารมณ์ตามหลักพุทธธรรม
ท้ังผู้จัดกิจกรรมหรือครูผู้สอน 
และนักเรียนไปพร้อม ๆ กัน 
 

 

จากตารางที่ ๔.๘ วิเคราะห์ผลการเสนอแนวทางการส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์ตาม
หลักพุทธธรรมของนักเรียน โรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร ผู้วิจัยเสนอ
แนวทางการส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์ตามหลักพุทธธรรม ดังนี้ 

๑. ความฉลาดทางอารมณ์ 
ความฉลาดทางอารมณ์ คือ  การท่ีบุคคลสามารถรับรู้และแสดงออกทางอารมณ์ได้

เหมาะสมกับวัยและสังคม ซึ่งน าไปสู่การเป็นคนดี มีคุณค่า และมีความสุข ดังต่อไปนี้ 
ความฉลาดทางอารมณ์ด้านดี คือ ความสามารถในการควบคุมอารมณ์และความต้องการ

ของตนเอง รู้จักเห็นใจผู้อื่นและมีความรับผิดชอบต่อส่วนรวม ซึ่งแบ่งออกได้ดังนี้ 
 - ความสามารถในการควบคุมอารมณ์และความต้องการของตนเอง 
 - ความสามารถในการเห็นใจผู้อื่น 
 - ความสามารถในการรับผิดชอบ 
คว าม ฉ ล า ดท า ง อ า ร ม ณ์ ด้ า น เ ก่ ง  คื อ  ค ว าม ส าม า ร ถ ใน ก า ร รู้ จั ก ต น เ อ ง  

มีแรงจูงใจ สามารถตัดสินใจแก้ปัญหาและแสดงออกได้อย่างมีประสิทธิภาพ รวมทั้งมีสัมพันธภาพท่ีดี
กับผู้อื่น ซึ่งแบ่งออกได้ดังนี้ 

 - ความสามารถในการรู้จักและสร้างแรงจูงใจ 
 - ความสามารถในการตัดสินใจแก้ปัญหา 
 - ความสามารถในการมีสัมพันธภาพกับผู้อื่น 
ความฉลาดทางอารมณ์ด้านสุข  คือ ความสามารถในการด าเนินชีวิตอย่างเป็นสุข  

ซึ่งแบ่งออกได้ดังนี้ 
 - ภูมิใจในตัวเอง 
 - พึงพอใจในชีวิต 
 - มีความสงบทางใจ 



๑๗๔ 

 

๒. กิจกรรมพัฒนาความฉลาดทางอามรมณ์ด้านดีด้วยศีล 
การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ด้านดี “ความพร้อมทางอารมณ์ท่ีจะอยู่ร่วมกับผู้อื่น” 
๑. ฝึกให้นักเรียน ควบคุมความอยาก และควบคุมอารมณ์ได้ เช่น อดใจท าการบ้านให้

เสร็จแทนท่ีจะเอาแต่ดูทีวี อดใจได้ไม่ซื้อของฟุ่มเฟือย ไม่โต้ตอบแรง ๆ เมื่อถูกเพื่อนล้อเลียน ฝึกหัด
โดย 
  - ครูเป็นแบบอย่างท่ีดีในการควบคุมอารมณ์ และบอกนักเรียนอย่างใจเย็น 
  - เมื่อ เด็กโกรธ อาละวาด ครู ไม่ควรต าหนิ  หรือตอบโต้กลับด้วยอารมณ์  
แต่ควรบอกว่า "นักเรียนก าลังโกรธ เราจะไม่พูดกันตอนนี้" เมื่อนักเรียนอารมณ์สงบแล้ว จึงค่อย
พูดคุย กระตุ้นให้นักเรียนพูดถึงส่ิงท่ีเขาโกรธ โดยครูรับฟัง ไม่ต าหนิ แล้วจึง ให้นักเรียนทบทวนว่า  
เมื่อเขาโกรธหรือรู้สึกไม่ดี เขาควรแสดงพฤติกรรมอย่างไรท่ีเหมาะสม รวมทั้งให้ค าชมเชยเมื่อนักเรียน
สามารถควบคุมอารมณ์โกรธได้ 
  - มีกฎเกณฑ์ในการแสดงอารมณ์ท่ีเหมาะสม เช่น “เราบอกคนอื่นได้ว่าเราโกรธ
อะไร” “เราจะรับฟังซึ่งกันและกัน แต่เราจะไม่ระบายความโกรธด้วยการขว้างปาข้าวของ ไม่ดุด่ากัน
ด้วยค าหยาบและไม่ท าร้ายร่างกายกัน” 

๒. ฝึกให้นักเรียนรู้จักเห็นใจ ห่วงใย รู้จักแบ่งปันและช่วยเหลือผู้อื่น ฝึกหัดโดยสนับสนุน
ให้นักเรียนรู้จักแบ่งปันแก่เพื่อน ๆ และท ากิจกรรมบ าเพ็ญประโยชน์ต่าง ๆ เริ่มจากครูท าเป็น
แบบอย่าง แล้วชักชวนให้นักเรียนท าตาม ให้ค าชมเชย เมื่อเห็นยักเรียนรู้จักมีน้ าใจแก่คนอื่น 

๓. ฝึกให้นักเรียนรู้ว่าอะไรถูกผิด รู้จักยอมรับผิด และปฏิบัติตามกฎเกณฑ์ของสังคม 
ฝึกหัดโดย 
  - บอกนักเรียนให้ชัดเจนว่าส่ิงใดถูกและผิด ควรท าและไม่ควรท า เช่น เมื่อพบผู้ใหญ่
ต้องแสดงความเคารพ ขอโทษเมื่อท าผิด รู้จักการเข้าแถว 
  - เมื่อนักเรียนท าผิดต้องให้นักเรียนเรียนรู้และรับโทษตามความเหมาะสม แต่ไม่ใช่
การลงโทษด้วยการดุด่าหรือตีอย่างรุนแรง เช่น หากนักเรียนขโมยของ ต้องให้เอาของไปคืนและขอ
โทษเพื่อน ให้ท างานบางอย่างเพื่อชดใช้เงินท่ีขโมยไป รวมทั้งต้องคุยสอบถามว่านักเรียนท าผิดเพราะ
อะไร ต้ังค าถามให้นักเรียนคิดว่าผลจากการกระท านั้นจะเป็นอย่างไร 
  - ฝึกระเบียบวินัยในบ้านอย่างสม่ าเสมอ เช่น ต้องรู้จักเก็บของเล่นเข้าท่ี รักษาความ
สะอาด ท ากิ จวั ตรและ เข้ านอนตามเวลา  รั บ ผิดชอบท าการบ้ านให้ เสร็จ จึ งจะเ ล่นไ ด้   
เป็นต้น 

หลักไตรสิกขา : ศีล 
ศีล คือ ข้อปฏิบัติทางพระพุทธศาสนาท่ีก าหนดการปฏิบัติกาย วาจา ใจ ให้ถูกต้องดีงาม 

ไม่ผิดระเบียบวินัย ศีลในท่ีนี้จะประกอบไปด้วย 
  - การใช้อินทรีย์ (ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ) นักเรียนสามารถใช้อินทรีย์ของตนเองใน
การรับรู้  โดยไม่เกิดโทษก่อผลเสียหาย แต่ได้ผลดี ส่งเสริมคุณภาพชีวิต และฝึกอินทรีย์ให้มี
ประสิทธิภาพในการใช้งานให้ดูเป็น ฟังเป็น เป็นต้น 
  - การเสพ บริโภคปัจจัย ๔ นักเรียนสามารถใช้ประโยชน์จากวัสดุอุปกรณ์ต่าง ๆ 
รวมท้ังเทคโนโลยี ด้วยปัญญาท่ีรู้เข้าใจมุ่งคุณค่าท่ีแท้จริง ให้ได้คุณภาพชีวิต และส่งเสริมการพัฒนา

http://haamor.com/th/%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B9%84%E0%B8%9D-%E0%B8%9B%E0%B8%B2%E0%B8%99-%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B0-%E0%B8%9D%E0%B9%89%E0%B8%B2-%E0%B8%AA%E0%B8%B4%E0%B8%A7/
http://haamor.com/th/%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84/
http://haamor.com/th/%E0%B8%8A%E0%B8%B1%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%95%E0%B8%B2/
http://haamor.com/th/%E0%B8%95%E0%B8%B2/
http://haamor.com/th/%E0%B9%80%E0%B8%87%E0%B8%B4%E0%B8%99/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%A3%E0%B8%81/


๑๗๕ 

 

ชีวิต ไม่หลงถูกหลอก ไปด้วยคุณค่าเทียม ตามค่านิยมฟุ้งเฟ้อโก๋โก๋ ท่ีท าให้บริโภคมาก แต่เสียคุณภาพ
ชีวิต เรียกว่า กินเป็น บริโภคเป็น ใช้เป็น เริ่มด้วยการกินพอดี 
  - การอยู่ร่วมสังคม นักเรียนสามารถอยู่ได้ในสังคมได้อย่างไม่เบียดเบียนก่อความ
เดือดร้อนหรือเวรภัย แต่รู้จักมีความสัมพันธ์ที่ดีกับเพื่อนมนุษย์ ช่วยเหลือเกื้อกูลกัน 
  -  รักษากติกาสังคม  นัก เรียนสามารถปฏิบั ติตามกฎ ระเบียบ ข้อตกลง 
ต่าง ๆ ได้ อย่างมีความสุข 
  - ทาน นักเรียนรู้จักการให้ การเผ่ือแผ่แบ่งปัน ช่วยเหลือปลดเปล้ืองความทุกข์ของ
เพื่อน ให้ความสุขและส่งเสริมการสร้างสรรค์ส่ิงดีงาม 
 โดยมีกิจกรรมพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ด้านดีด้วยศีล ได้แก่ ๑. อารมณ์ไหน ใครก าหนด 
๒. กิจกรรมเดือดร้อนยังไง ๓. สามเหล่ียมแห่งความรุนแรง มีรายละเอียดกิจกรรม ดังนี้ 
 

กิจกรรมที่ ๑ “อารมณ์ไหน ใครก าหนด” 
วัตถุประสงค ์

๑. นักเรียนสามารถแยกแยะความแตกต่างของอารมณ์ท่ีเกิดขึ้น 
๒. นักเรียนสามารถแสดงอารมณ์ได้อย่างถูกต้อง และเหมาะสม 
๓. นักเรียนมีแนวทางควบคุมอารมณ์ตนเอง 

สื่อ/อุปกรณ์ 
๑. จ๊ิกซอว์ภาพใบหน้าแสดงอารมณ์ต่าง ๆ (ดีใจ เสียใจ โกรธ ตกใจ ฯลฯ) 
๒. ใบงานเหตุการณ์การแสดงออกทางอารมณ ์ 

ขั้นตอนการจัดกิจกรรม 
ขั้นตอนที่1 ภาพบอกอารมณ์ 

๑. ครูแบ่งนักเรียนออกเป็น ๔ กลุ่ม กลุ่มละเท่า ๆ กัน 
๒. ครูแจก จ๊ิกซอว์ภาพใบหน้าแสดงอารมณ์ให้นักเรียนแต่ละกลุ่ม ๆ ละ ๑ ภาพ โดยท่ีแต่

ละกลุ่มจะได้ภาพแสดงอารมณ์ท่ีแตกต่างกันให้นักเรียนช่วยกันต่อภาพจ๊ิกซอว์ โดยใช้เวลาในการต่อ  
๕ นาที 

๓. หลังจากท่ีต่อเสร็จแล้วให้นักเรียนปรึกษากันในกลุ่มว่า ภาพท่ีต่อนั้น เป็นใบหน้าแสดง
อารมณ์อะไร 

๔. ครูให้ตัวแทนกลุ่มออกมาหน้าช้ันเรียน แล้วแสดงท่าใบ้อารมณ์ตามภาพจ๊ิกซอว์ของ
กลุ่มตัวเอง แล้วให้เพื่อน ๆ กลุ่มอื่นทายว่าเป็นอารมณ์อะไร แล้วจะแสดงอารมณ์นั้น ๆ เมื่อเจอ
สถานการณ์ใด ถ้าหากเกิดอารมณืดังกล่าวขึ้น นักเรียนสามารถดับอารมณ์ต่าง ๆ เหล่านั้นได้อย่างไร 

๕. ครูคุยกับนักเรียน ท าไมจึงสามารถทายได้ว่าเพื่อนแสดงท่าทางในอารมณ์ใดเราสังเกต
อารมณ์ของเพื่อนจากท่าทางและสีหน้าใช่หรือไม่ ครูอธิบายให้นักเรียนฟังว่าสีหน้า ท่าทางความรู้สึก
สัมพันธ์กันอย่างไร เช่น ถ้ายิ้ม แสดงว่าดีใจ มีความสุข ถ้าร้องไห้แสดงว่า เสียใจ ทุกข์ใจ เป็นต้น  
 
 
 



๑๗๖ 

 

ขั้นตอนที่2 ยังไงดี 
๑. กลุ่มย่อย ๔ กลุ่มเดิม 
๒. ครูแจกใบงานกรณีศึกษาให้นักเรียนแต่ละกลุ่ม 
 

ใบงาน 
 ณ โรงเรียน………..............................ห้อง........................ มณีนุช ก าลังนั่งคุยกับเพื่อน ๆ 
อยู่ในห้องอย่างสนุกสนาน แล้วมงคลเพื่อนร่วมห้องเดินเข้ามากับเพื่อน ๆ พร้อมกับล้อเลียนช่ือพ่อ
ของมณีนุชด้วยเสียงดังมาก มณีนุชโมโหจึงปาหนังสือไปท่ีมงคลอย่างแรงท่ีหน้า ท าให้ปากแตก
เลือดไหล 
 
 ให้นักเรียน ช่วยกันคิดว่า  
  - การปาหนังสือเหมาะสมหรือไม่  
  - หากนักเรียนเป็นมณีนุชจะท าอย่างไร  
  - เราสามารถระงับอารมณ์ท่ีเกิดขึ้นได้อย่างไร  
  - การปาหนังสือใส่เพื่อนผิดศีลหรือไม่ เพราะเหตุใด 
  - เมื่อเราได้กระท าลงไปด้วยอารมณืช่ัววูบแล้วจะเกิดผลอย่างไร 

 
๓. ให้นักเรียนแต่ละกลุ่มช่วยกันอ่านใบงาน และช่วยกันคิดค าตอบในใบงาน ๕ นาที เสร็จ

แล้วแต่ละกลุ่มส่งตัวแทนออกมาหน้าช้ันเรียนเพื่ออ่านใบงานเหตุการณ์และบอกค าตอบให้กับเพื่อน
กลุ่มอื่นฟัง 

 ๔. ครูพูดคุยอธิบายว่า เมื่อเกิดอารมณ์ไม่ดีเช่น โกรธ หงุดหงิด ควรหายใจเข้าออกช้า ๆ 
หรือนับเลข ๑-๒-๓-๔-๕ ในใจช้า ๆ และพูดกับตนเองว่า “เราจะไม่โกรธและจะไม่พูดไม่ท า ให้คนอื่น
เดือดร้อน”การท าร้ายคนอื่น เช่น ขว้างปาของ ผลคือ ท า ให้เกิดความรุนแรงและเด็กจะเป็นคนผิด
ส่วนการไม่พูดกับใคร ท าให้เพื่อนไม่เข้าใจว่าเด็กรู้สึกอย่างไร 
 

กิจกรรมที่ ๒ “เดือดร้อนยังไง” 
วัตถุประสงค ์

๑. เรียนรู้พฤติกรรมท่ีส่งผลกระทบต่อตนเองและผู้อื่น 
๒. แบ่งแยกพฤติกรรมด้านลบและด้านบวก 
๓. รับรู้ความรู้สึกของตนท่ีมีต่อพฤติกรรมต่าง ๆ 

สื่อ/อุปกรณ์ 
- “ถุงการกระท า” ภายในถุงบรรจุแผ่นป้ายข้อความการกระท าต่าง ๆ ท้ังท่ีดีและไม่ดีให้

เด็กฝึกแยกแยะ ได้แก่ เด็กท้ิงขยะบนถนน ขโมยยางลบเพื่อน เด็กจูงคนแก่ข้ามถนน ชอบแกล้งเพื่อน
แรง ๆ ลอกข้อสอบเพื่อน โกหกพ่อแม่ว่าโรงเรียนหยุด เป็นต้น 

- ฟิวเจอร์บอร์ด 
- ปากกาเคมีสีแดง และ สีน ้าเงิน 



๑๗๗ 

 

- กาว 
ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 

ขั้นตอนที่ ๑ แยกออกไหม..  
๑. แบ่งกลุ่มเด็กออกเป็น ๕ กลุ่ม กลุ่มละเท่า ๆ กัน 
๒. ครูแนะน า “ถุงการกระท า” ให้นักเรียนดูพร้อมอธิบายให้รู้ว่าภายในถุงบรรจุแผ่นป้าย

การกระท าต่าง ๆ มากมาย แล้วหยิบแผ่นป้ายให้นักเรียนดูท้ังแผ่นป้ายท่ีบอกการกระท า ท่ีดีและไม่ดี
เช่น เด็กท้ิงขยะบนถนน เด็กจูงคนแก่ข้ามถนน ขโมยยางลบเพื่อน ชอบแกล้งเพื่อนแรง ๆ ลอกข้อสอบ
เพื่อน โกหกว่าโรงเรียนหยุด เป็นต้น 

๓. ครูแจก “ถุงการกระท า” ให้นักเรียนทุกกลุ่ม กลุ่มละ ๑ ถุง และให้นักเรียนแต่ละกลุ่ม
ช่วยกันแยกการกระท า ท่ีดีและไม่ดีเหล่านั้น เป็นสองฝ่ัง  

๔. ครูถามนักเรียนแต่ละกลุ่มว่า “ท าไมจึงแยกการกระท า เหล่านั้น และใช้อะไรเป็น
เกณฑ์ในการเลือก และการกระท านั้น ๆ ผิดศีลข้อไหน เรามีวิธีการรักษาศีลข้อนั้น ๆ ได้อย่างไร”  

๕. ครูพิจารณาดูว่าการกระท า ท่ีดีและไม่ดีท่ีแยกนั้นถูกต้องหรือไม่ ถ้าไม่ถูกต้อง ครูต้อง
พูดคุยกับเด็กว่าท าไมจึงแยกการกระท า เช่นนั้น แล้วถามเด็กคนอื่น ๆ ว่าคิดอย่างไร 
 

ขั้นตอนที่ ๒ ใครเดือดร้อน 
๑. ครูแจกฟิวเจอร์บอร์ด ปากกาเคมีและกาวให้แต่ละกลุ่ม หลังจากนั้นให้นักเรียนน าแผ่น

ป้ายการกระท า ท่ีแยกการกระท า ท่ีดีและไม่ดี ผิดศีลหรือไม่ผิดศีล เช่น เด็กท้ิงขยะบนถนน เด็กจูงคน
แก่ข้ามถนน ขโมยยางลบเพื่อน ชอบแกล้งเพื่อนแรง ๆ ลอกข้อสอบเพื่อน โกหกว่าโรงเรียนหยุด เป็น
ต้น ติดไว้บนแผ่นฟิวเจอร์ 
บอร์ดท่ีครูแจกให้ 

๒. ให้เด็กช่วยกันวงกลมการกระท า ท่ีติดไว้บนแผ่นฟิวเจอร์บอร์ด 
 - การกระท า ท่ีท า ให้ผู้อื่นเดือนร้อน ให้วงด้วยปากกาสีน ้าเงิน 
 - การกระท า ท่ีไม่ท า ให้ผู้อื่นเดือดร้อน ให้วงด้วยปากกาสีแดง 
 ๓. ครูถามเด็กแต่ละกลุ่มว่า “การกระท า ท่ีท า ให้คนอื่นเดือดร้อนนั้น เป็นการกระท า

อะไรบ้างใครเดือดร้อน และเดือดร้อนอย่างไร 
 ๔. ครูอธิบายให้นักเรียนฟังถึงการกระท า ท่ีดีและไม่ดีถ้าท าการกระท า ท่ีไม่ดีจะส่งผล

กระทบต่อผู้อื่นอย่างไร พร้อมท้ังชวนนักเรียนคุยว่า “เราไม่ชอบการกระท า ท่ีไม่ดี เพราะฉะนั้น เรา
จะไม่ท าการกระท าเหล่านี้ไม่ว่าจะมีคนเห็นหรือไม่ และเราจะมาท าการกระท าท่ีดีกัน เพราะนอกจาก
จะท า ให้ตัวเราเองรู้สึกดีแล้วยังไม่ท า ให้ผู้อื่นเดือดร้อนอีกด้วย” 
 

กิจกรรมที่ ๓ “สามเหลี่ยมแห่งความรุนแรง” 
วัตถุประสงค ์

๑. ฝึกให้นักเรียนมีทักษะการควบคุมอารมณ์ตัวเอง 
๒. ให้นักเรียนรู้จักการเห็นอกเห็นใจผู้อื่น 
๓. นักเรียนมีความรับผิดชอบต่อตนเองและผู้อื่น  



๑๗๘ 

 

สื่อ/อุปกรณ์ 
- กระดาษท่ีเขียนหมายเลข ๑ , ๒ , ๓  เท่ากับจ านวนนักเรียน 

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
๑. แบ่งกลุ่ม ๆ ละ ๓ คน ครูแจกกระดาษผู้เข้าร่วมกิจกรรมคนละ ๑ แผ่น  คนท่ีได้

กระดาษหมายเลข ๑ ให้คิดถึง ประสบการณ์ท่ีเป็นสถานการณ์ความรุนแรงท่ีเราเป็นคนนอก (ผู้ดู) คน
ท่ีได้กระดาษ หมายเลข ๒ ให้คิดถึงประสบการณ์ท่ีเราเป็นผู้กระท าความรุนแรงต่อคนอื่น คนท่ีได้
กระดาษ หมายเลข ๓ ให้คิดถึงประสบการณ์ท่ีเราเป็นผู้ถูกกระท าหรือเป็นผู้ได้รับความรุนแรง ซึ่ง
ความรุนแรงในท่ีนี้อาจเป็นความรุนแรงทางกาย ทางวาจา หรือทางจิตใจก็ได้   

๒. ให้เขียนค า ๑ ค าหรือประโยค ๑ ประโยคท่ีใช้อธิบายสถานการณ์ตามหมายเลขท่ีเราได้  
จากนั้นให้คนท่ีได้หมายเลข ๑ ๒ และ ๓ มาจับกลุ่มกัน ให้เล่าเรื่องของตนเองให้ฟัง และปรึกษากัน 
ช่วยกันคิดภาพท่ีสามารถส่ือได้ท้ังสามสถานการณ์และสามความรู้สึก (ให้ความส าคัญกับความรู้สึก) 
ให้อยู่ในภาพเดียวกัน ให้ท้ังสามใช้ตัวเองเป็นอุปกรณ์แสดงภาพนิ่งดังกล่าว  โดยให้ออกมาแสดงทีละ
กลุ่มและให้เพื่อน ๆ ทายว่า ภาพนิ่งนั้นถ่ายทอดความรู้สึกอย่างไรบ้าง   

๓. สรุปว่าความรุนแรงไม่เคยให้ผลดีต่อใคร ไม่ว่าจะเป็นผู้กระท า ผู้ถูกกระท า หรือผู้ดู
ย่อมสร้างให้เกิดความกระทบกระเทือนใจ และเป็นรอยร้าวที่ยากจะลบเลือน  

 ประเด็นส าหรับครูเพื่อการพูดคุยและเชื่อมโยงกิจกรรม  
 ๑. มีการสร้างเส้นเช่ือมโยงจากผู้กระท าไปยังผู้ถูกกระท าและสังคม ท าให้เข้าใจถึง

ผลกระทบท่ีเกิดขึ้น สะท้อนการรับรู้ การเข้าถึงภาวะความรุนแรง  
๒. เข้าใจและยอมรับอารมณ์ของตนเองและผู้อื่น เข้าใจ เรียนรู้อารมณ์ของตนเอง คนอื่น 

และผู้ท่ีได้รับผลกระทบ  
๓. เรียนรู้การแบ่งปันและช่วยเหลือกัน  
๔. ความเห็นอกเห็นใจผู้อื่น ได้ทบทวนอารมณ์ การเรียนรู้เรื่องการให้อภัย การขอโทษ   
๕. ได้ทบทวนเหตุการณ์ท่ีประสบและดูอารมณ์ ความรู้สึกท่ีเกิดขึ้นขณะนั้น  การรับรู้

อารมณ์ ตนเอง  
๖. การควบคุมอารมณ์ตนเอง 

  
๓. การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ด้านเก่งด้วยสมาธิ 

การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ด้านเก่ง “ความพร้อมทางอารมณ์ในการพัฒนาตนเอง
ไปสู่ความส าเร็จ” 

๑. สร้างความกระตือรือร้น ใฝ่รู้  และความมุ่ งมั่นในการท า ส่ิงต่าง ๆ ให้ส าเร็จ  
ฝึกหัดโดย 
  - สนับสนุนให้นักเรียนได้มีอิสระในการท าส่ิงต่าง ๆ ท่ีเขาสนใจและถนัด  
  - ฝึกหัดให้นักเรียนต้ังเป้าหมายและวางแผนท าอะไรให้ส าเร็จ ท้ังนี้ส่ิงท่ีเป็นเป้าหมาย
ต้องเป็นความสมัครใจของนักเรียน ให้นักเรียนรู้สึกสนุก และมองความส าเร็จเป็นส่ิงท้าทาย ขอให้
ตระหนักว่า การส่งเสริมให้นักเรียนท าอะไรให้ส าเร็จนั้น จะไม่มุ่งท่ีผลปลายทาง แต่มุ่งท่ีการฝึกให้

http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/


๑๗๙ 

 

นักเรียนมีความอดทน มีมานะและแรงจูงใจท่ีจะก้าวไปข้างหน้ามากกว่า จึงควรให้ก าลังใจและชมเชย
เสมอเมื่อเห็นว่านักเรียนได้พยายามเต็มท่ีแล้ว 
  - ฝึกใหน้ักเรียนรู้จักจัดตารางเวลาประจ าวัน ล าดับว่าควรท าอะไรก่อนหลัง ไม่ปล่อย
ให้งานค่ังค้าง 

๒. ฝึกใหน้ักเรียนปรับตัวได้ง่าย ฝึกหัดโดย 
  - ปล่อยใหน้ักเรียนได้คิด ตัดสินใจเลือก ได้ลองแก้ไขปัญหาต่าง ๆ และเผชิญปัญหา
เองบ้าง หากเตือนอะไรแล้วนักเรียนไม่เช่ือ ลองปล่อยให้นักเรียนได้เรียนรู้ผลท่ีเกิดขึ้นด้วยตนเอง 
แทนท่ีครูจะคอยจู้จ้ีหรือบอกเตือนนักเรียนมากเกินไป 
  - ลดการออกค าส่ัง การบ่น แต่เปล่ียนมาเป็นการบอกให้นักเรียนเข้าใจเหตุผลท่ีครู
ต้องการให้ท าส่ิงต่าง ๆ และฝึกให้นักเรียนรู้จักคิดเหตุผลด้วยตนเอง เช่น “ถ้าไม่แปรงฟันแล้วผลจะ
เป็นอย่างไรตามมา” 

๓. ฝึกให้นักเรียนกล้าแสดงออกอย่างเหมาะสม ฝึกหัดโดย 
  - ครูเป็นตัวอย่างของการรับฟังเหตุผล และการพูดคุยกันอย่างสุภาพ  
  - ฝึกให้นักเรียนรู้จักรับฟังคนอื่น รู้จักมารยาทของสังคม เช่น เวลาพูดให้พูดทีละคน 
ไม่พูดแทรกเวลา ผู้ใหญ่ คุยกัน รู้ จัก ทักทาย และเป็น เ จ้าบ้านท่ี ดี เมื่ อมีแขกมาเยี่ยมเยียน  
เป็นต้น 

หลักไตรสิกขา : สมาธิ 
สมาธิ ความต้ังมั่นของจิต หรือภาวะท่ีจิตแน่วแน่ต่อส่ิงท่ีก าหนดหรือการท่ีจิตก าหนดแน่ว

แน่อยู่กับส่ิงใดส่ิงหนึ่ง ไม่ฟุ้งซ่าน 
  - ครูผู้สอนจัดกิจกรรมขบวนการฝึกอบรมจิตส านึกเพื่อให้เกิดความเพียรชอบการ
ระลึกชอบและมีจิตส านึกท่ีชอบ เป็นขบวนการเพื่อให้จิตมีการพัฒนาความส านึกเพื่อความสมดุลท้ังจิต
และกาย  เป็นขบวนการเกื้อหนุนให้ส่ิงท่ีรับเข้ามาในชีวิตด าเนินไปด้วยประสิทธิภาพสูงสุด 
  - คุณภาพจิต นักเรียนมีคุณธรรมความดีต่าง ๆ เช่น มีเมตตา กรุณา กตัญญู
กตเวทิตา คารวะ หิริโอตตัปปะ ฯลฯ ซึ่งหล่อเล้ียงจิตใจให้งอกงาม และเป็นพื้นฐานของพฤติกรรมท่ีดี 
  - สมรรถภาพจิต นักเรียนมีความสามารถ เข้มแข็ง มั่นคง มีประสิทธิภาพของจิต 
เช่น ฉันทะ (ใฝ่รู้ ใฝ่ดี ใฝ่ท า) ความเพียร (วิริยะ) ความขยัน (อุตสาหะ) ความอดทน (ขันติ) ความระลึก 
นึกทัน ต่ืนตัว ควบคุมตนเองได้ (สติ) ความต้ังมั่น แน่วแน่ ใส สงบ อยู่ตัวของจิต (สมาธิ) รวมทั้งความ
ไม่ประมาท เป็นต้น ท่ีท าให้ก้าวหน้ามั่นคงในพฤติกรรมท่ีดีงามและพร้อมท่ีจะใช้ปัญญา 
  -  สุขภาพ จิต  นัก เรี ยนมี สภาพ จิต ท่ีปราศจากความขุ่ นมั ว  เศร้ าหมอง  
เร่าร้อน เป็นต้น สดช่ืน อิ่มเอิบ ร่าเริง เบิกบาน ผ่อนคลาย ผ่องใส เป็นสุข ซึ่งส่งผลต่อร่างกาย และท า
ให้พฤติกรรมท่ีดีงาม มีความมั่นคง สอดคล้องกลมกลืน 

โดยมีกิจกรรมพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ด้านเก่งด้วยสมาธิ ได้แก่ ๑. ปัญหาพาเพลิน  
๒. ปิงปองพาเพลิน ๓. หกช่องบอกตัวเอง มีรายละเอียดกิจกรรม ดังนี้ 

 
 
 

http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%95%E0%B8%B2/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%98%E0%B8%B5%E0%B9%81%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%87%E0%B8%9F%E0%B8%B1%E0%B8%99
http://haamor.com/th/%E0%B8%95%E0%B8%B2/
http://haamor.com/th/%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84/


๑๘๐ 

 

กิจกรรมที่ ๑  “ปัญหาพาสนุก” 
วัตถุประสงค ์

๑. ให้นักเรียนเรียนรู้เรื่องความพยายามน า ไปสู่ความส าเร็จ 
๒. ฝึกการท า งานร่วมกันเป็นทีม 
๓. ฝึกทักษะในการควบคุมอารมณ์ 

สื่อ/อุปกรณ์ 
- ชุดจ๊ิกซอว์ ๔ แบบ ส่ีเหล่ียมจัตุรัส ขนาด ๑๑.๕ นิ้ว x ๑๑.๕ นิ้ว (ท าด้วยกระดาษแข็ง

หรือฟิวเจอร์บอร์ด) 
- แบบเฉลยจ๊ิกซอว์ 

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
๑. แบ่งกลุ่มนักเรียนเป็นกลุ่มๆ ละ ๑๐ คน ก่อนเริ่มกิจกรรม ครูให้นักเรียนท าสมาธิก่อน 
๒. ให้สมาชิกกลุ่มเลือกตัวแทนกลุ่ม ๑ คน โดยครูบอกว่าตัวแทนคนนี้เป็นคนท่ีกลุ่มคิดว่า

“เป็นคนท่ีจ า เก่ง จ าแม่นท่ีสุด” จากนั้นให้ตัวแทนกลุ่มเดินออกมาหน้าห้อง 
๓. ครูแยกตัวแทนกลุ่มออกมามุมหนึ่งของห้องหรือพื้นท่ีท่ีท ากิจกรรม เพื่ออธิบายกติกา 

ดังนี้ 
 ๓.๑ ให้ตัวแทนกลุ่มดูแบบเฉลยจ๊ิกซอว์ซึ่งแต่ละคนจะได้แบบเฉลยคนละ ๑ชุดให้

เวลาในการจ าคนละ ๑ นาที 
  ๓.๒ หลังจากนั้นครูช้ีแจงตัวแทนกลุ่มว่าเมื่อกลับไปท่ีกลุ่ม ตัวแทนสามารถพูด

อธิบายให้เพื่อน ๆ สมาชิกต่อจ๊ิกซอว์ได้แต่มีข้อแม้ว่า ตัวแทนห้ามจับจ๊ิกซอว์หากไม่ท าตามกติกาจะถูก
หักคะแนน 

  ๓.๓ แจกชุดจ๊ิกซอว์ให้กับตัวแทน คนละ ๑ ชุด 
๔.  เมื่อช้ีแจงกติกากับตัวแทนกลุ่มแล้วครูบอกกับเด็กว่าให้สมาชิกทุกคนช่วยกันท า

กิจกรรมให้ส าเร็จโดยให้เวลา ๑๐ นาทีโดยตัวแทนกลุ่มจะอธิบายวิธีการให้สมาชิกทุกคน แต่จะไม่
สามารถจับจ๊ิกซอว์ได้ 

๕. ขณะท่ีให้เด็กท ากิจกรรม ครูสังเกตพฤติกรรมนักเรียน และคอยพูดกระตุ้นนักเรียน
ดังนี้ 

  ๕.๑ พูดกระตุ้นว่า “ครูไม่ได้ดูว่ากลุ่มไหนจะต่อได้เหมือนเฉลย แต่ครูจะดูว่ากลุ่ม
ไหนท่ีทุกคนพยายาม ต้ังใจท า และช่วยเหลือกัน ไม่ทะเลาะกัน” การพูดเช่นนี้เพื่อส่งเสริมให้นักเรียน
ช่วยเหลือกัน ไม่ใช่ต่างคนต่างท า 

  ๕.๒ หากกลุ่มใด นักเรียนมีการทะเลาะกัน พูดโทษ/ต า หนิเพื่อนหรือ มีสมาชิกคน
ใดแยกตัวออกมาให้ครูพูดย ้าค า พูดในข้อ ๕.๑ 

  ๕.๓ หากกลุ่มใดเด็กแย่งจ๊ิกซอว์กัน ไม่ยอมให้เพื่อนต่อให้ครูพูดเน้นกับนักเรียนให้
คิดว่า “ตัวแทนกลุ่ม เป็นคนท่ีรู้เฉลยมากท่ีสุด ทุกคนควรฟังตัวแทนใช่หรือไม่” และ “ถ้าทุกคนแย่ง
กันต่อหรือไม่ยอมให้เพื่อนได้ลองต่อจ๊ิกซอว์ งานจะเสร็จไหม” 

๖.  เมื่อครบ ๑๐ นาทีครูบอกให้ทุกคนหยุดต่อจ๊ิกซอว์และให้แต่ละกลุ่มน าจ๊ิกซอว์มาวาง
ไว้หน้าห้องให้เด็กทุกคนสามารถมองเห็นได้ จากนั้นพูดสรุปกับนักเรียนว่า 



๑๘๑ 

 

  ๖.๑ “แต่ละกลุ่มต่อจ๊ิกซอว์ได้มากน้อยแตกต่างกันไป แต่ครูสังเกตแล้วว่ากลุ่มท่ี
ต่อจ๊ิกซอว์ได้มาก สมาชิกในกลุ่มจะฟังตัวแทนและช่วยกันท ามากกว่ากลุ่มท่ีต่อได้น้อย” 

 ๖.๒“ดังนั้น ในงานท่ียาก เราทุกคนต้องช่วยคิดช่วยกันท าให้เพื่อนได้ออกความ
คิดเห็นไม่ทะเลาะกัน งานจึงจะส าเร็จ” 

 

กิจกรรมที่ ๒ “ปิงปองพาเพลิน” 
วัตถุประสงค ์

๑. ให้นักเรียนเรียนรู้เรื่องความพยายามน า ไปสู่ความส าเร็จ 
๒. ฝึกการท างานร่วมกันเป็นทีม 

สื่อ/อุปกรณ์ 
- ช้อนพลาสติก/ช้อนโต๊ะ 
- ลูกปิงปอง 

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
๑. แบ่งกลุ่มนักเรียนเป็นกลุ่มๆ ละ ๑๐ คน และให้แต่ละกลุ่มเข้าแถวเรียงหน้ากระดาน 
๒. ครูแจกช้อนให้นักเรียนคนละ ๑ คัน และแจกลูกปิงปองให้กับหัวแถวของแต่ละกลุ่ม 
๓. ครูช้ีแจงกติกาการท ากิจกรรมดังนี้ 
 ๓.๑ ให้นักเรียนยืนนิ่งท าสมาธิก่อนท ากิจกรรม, ให้นักเรียนทุกคนคาบช้อน โดยคน

ท่ีอยู่หัวแถวจะมีลูกปิงปองวางอยู่บนช้อน 
  ๓.๒ ให้หัวแถวพยายามส่งลูกปิงปองให้กับเพื่อนข้างๆ โดยใช้ช้อนท่ีคาบอยู่ ห้ามใช้

มือช่วย 
  ๓.๓ หากสมาชิกกลุ่มคนใดท าลูกปิงปองหล่นลงพื้น ให้เริ่มต้นส่งลูกปิงปองใหม่

ต้ังแต่หัวแถว 
  ๓.๔ บอกให้เด็กแต่ละกลุ่มลองส่งลูกปิงปอง ให้เด็กช่วยคิดหาวิธีท่ีจะช่วยให้ส่งลูก

ปิงปองให้ถึงปลายแถว โดยให้เวลาประมาณ ๕ นาที 
  ๓.๕ หลังจากท่ีแต่ละกลุ่มได้ลองส่งลูกปิงปองแล้ว ครูให้นักเรียนเริ่มส่งลูกปิงปอง

จากหัวแถวในขณะท ากิจกรรม ครูพูดกระตุ้นนักเรียนให้ทุกคนช่วยกัน จับเวลาในการท ากิจกรรม ๕ 
นาที 

๔. กลุ่มใดท่ีสามารถส่งลูกปิงปองถึงปลายแถวได้ส าเร็จ ครูให้แต้มเป็นรางวัลความ
พยายาม 

๕. ครูสรุปส่ิงท่ีได้จากการท ากิจกรรมว่า 
  ๕.๑ “แต่ละกลุ่มส่งลูกปิงปองได้มากน้อยแตกต่างกันไป แต่ครูสังเกตแล้วว่า กลุ่มท่ี

ส่งลูกปิงปองได้มากหรือใกล้ถึงปลายแถว สมาชิกในกลุ่มจะช่วยกันท าต้ังใจและมีสมาธิมากกว่ากลุ่มท่ี
ส่งได้น้อย” 

  ๕.๒ “ดังนั้น ในงานท่ียาก เราทุกคนต้องช่วยคิดช่วยกันท าช่วยกันคิดหาวิธี
แก้ปัญหาไม่ทะเลาะกัน งานจึงจะส าเร็จ” 

 



๑๘๒ 

 

หัวข้อพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์  รู้จักตัวเอง เข้าใจตัวเอง เข้าใจผู้อื่น พัฒนา
สัมพันธภาพกับ ผู้อื่น ระยะเวลาท่ีใช้   45 – 60 นาที อุปกรณ์ : กระดาษ  ดินสอหรือปากกา    
  

กิจกรรมที่ ๓ “หกช่องบอกตัวเอง” 
วัตถุประสงค ์

๑. ให้นักเรียน รู้จักตัวเอง เข้าใจตัวเอง 
๒. เข้าใจผู้อื่น พัฒนาสัมพันธภาพกับ ผู้อื่น 

สื่อ/อุปกรณ์ 
- การดาษ 
- ปากกา / ดินสอ 

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
๑. แจกกระดาษคนละ ๑ แผ่น ให้ทุกคนวางกระดาษเป็นแกนนอน พับตามแนวยาวสาม

ส่วน แล้ว พับทบอีกครั้ง คล่ีกระดาษ จะได้กระดาษ 6 ส่วน  ส่วนท่ี๑ ให้ลากเส้นเด่ียวแนวนอน  ถัด
มา ส่วนท่ี ๒ ด้านขวามือ ให้วาดวงกลม  ส่วนท่ี ๓ วาดวงกลม  ส่วนท่ี ๔ วาดเครื่องหมายบวก  ส่วนท่ี 
๕ วาดสามเหล่ียม  ส่วนท่ี ๖ วาด ส่ีเหล่ียม จากนั้นให้ต่อเติมแต่ละภาพตามใจชอบ พร้อมกับต้ังช่ือแต่
ละภาพ โดยให้ข้ึนต้นช่ือภาพด้วย “การ” หรือ “ความ”   

๒. ขออาสาสมัครออกมาแสดงภาพของตนเองให้เพื่อน ๆ ดู  
๓. เฉลยว่ากิจกรรมนี้เป็นแบบทดสอบท่ีท าให้เรารู้จักตัวเองมากขึ้น โดย 
 - ภาพในช่องแรกสะท้อนถึงทัศนคติหรือ มุมมองชีวิตของเรา   
 - ภาพท่ีสอง เป็นทัศนคติท่ีมีต่อเพศตรงข้าม   
 - ภาพท่ีสาม เป็นทัศนคติหรือ มุมมองด้านการคบเพื่อน   
 - ภาพท่ีส่ี เป็นทัศนคติหรือมุมมองด้านความรัก   
 - ภาพท่ีห้า เป็นทัศนคติหรือมุมมองด้านการท างาน   
 - ภาพท่ีหก เป็นทัศนคติหรือมุมมองด้านชีวิตครอบครัว   
ให้แต่ละคนถามตัวเองว่าช่ือภาพท่ีต้ังหรือความหมายของภาพตรงกับทัศนคติและ

ความรู้สึกของ ตนเองหรือไม่  ให้แต่ละคนวิเคราะห์จุดอ่อน จุดแข็ง ของตนเองและเขียนลงใน
กระดาษ  

๔. ให้แบ่งกลุ่มย่อย  น ากระดาษของแต่ละคนมาสลับกันแล้วแจกใหม่  แต่ละคนอ่าน
ข้อความใน กระดาษ และทายว่าเป็นลักษณะของใคร ท าไมถึงคิดเช่นนั้น  

๕. สรุปว่ากิจกรรมนี้ฝึกให้เราท าความเข้าใจกับตนเอง ยอมรับตัวตนของเรา และพยายาม
ปรับ จุดอ่อนของเราให้ได้ ก่อนท่ีจะไปปรับคนอื่น  เพื่อสามารถอยู่ร่วมกับคนอื่น ๆ ได้ 

ประเด็นส าหรับครูเพื่อการพูดคุยและเชือ่มโยงกิจกรรม  
เมื่อฟังเฉลยแล้ว ส่ิงสะท้อนออกมาท าให้เราเรียนรู้ด้านต่าง ๆ ของตัวเองมากขึ้น มีโอกาส

ใคร่ครวญ ส่ิงท่ีเป็นตัวเรา ท้ังจุดอ่อน และจุดแข็งของตัวเอง น าไปสู่การแลกเปล่ียนเรื่องราวชีวิต
พูดคุยในกลุ่ม ย่อย ท าให้เพื่อนเข้าใจเรามากขึ้น และเราก็ได้มีโอกาสฟังและเข้าใจเพื่อนมากขึ้นเช่นกัน  
ความเข้าใจในความแตกต่างระหว่างกันจะพัฒนาขึ้น  ท าให้เราสามารถควบคุมความรู้สึกหรือความคิด



๑๘๓ 

 

ของตัวเองไม่ให้ตัดสินเพื่อน หรือยอมรับในส่ิงท่ีเพื่อนเป็น เมื่อกรอบท่ีเรากั้นไว้ระหว่างเรากับเพื่อนถูก
ทลายลง มิตรภาพก็จะเกิดขึ้น  บางครั้งการได้ฟังเรื่องราวของชีวิตเพื่อนท่ีเราไม่เคยรับทราบมาก่อนก็
เกิดเป็นความประทับใจ ความเห็นอกเห็นใจ ช่วยแก้ไขความเข้าใจผิดท่ีอาจจะเคยมีได้ด้วย กิจกรรมนี้
ยังมีความน่าต่ืนเต้น เมื่อเพื่อนทายถูกว่า กระดาษแผ่นไหนคือเรา หรือกระดาษแผ่นไหน คือเพื่อนคน
ไหน เราอาจจะได้ฟังมุมมองท่ีเพื่อนมีต่อเราในมุมไม่เคยคิดมาก่อนก็ได้ มุมมองหรือความคิดท่ีคน ๆ 
หนึ่งมีต่อโลก หรือตัวเขาเองนั้นมีท่ีมาท่ีไปเสมอ ดังนั้นความคาดหวังที เรามีต่อบุคคลอื่นก็ควรจะมี
เหตุผลมากกว่าการใช้อารมณ์ ส่ิงท่ีเราสามารถคาดหวังได้แน่นอนท่ีสุดคือ ความคิดและอารมณ์ของ
เรา   การจะเปล่ียนแปลงส่ิงใดทุกส่ิงเริ่มต้นท่ีตัวเราเองเสมอ 
 
๔. การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ด้านสุขด้วยปัญญา 

การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ด้านสุข  “ความพร้อมทางอารมณ์ท่ีท าให้ เกิด
ความสุข” 

 - ครูควรระมัดระวังการแสดงออกท้ังค าพูด และการกระท า ท่ีจะเป็นการ 
ดูถูก ดูแคลน เหยียบย่ าความรู้สึกมีคุณค่าในตัวเองของนักเรียน เช่น การพูดเปรียบเทียบนักเรียน  
คนอื่น การใช้ค าหยาบ การด่าว่า การพูดดูถูกเด็กต่อหน้าคนอื่น ๆ 

 - มองด้านดีของนักเรียนเสมอ แล้วช่ืนชมข้อดีนั้น ส่งเสริมให้นักเรียน ได้ท าด้านดี
ของเขามากขึ้น รวมท้ังให้นักเรียนช่ืนชมในข้อดีของตัวเอง ซึ่งไม่จ าเป็นต้องเหมือนคนอื่น เช่น 
นักเรียนเป็นเด็กอดทน ใจเย็น กิริยามารยาทดี อารมณ์ดี สวดมนต์เก่ง  ฯลฯ 

 - มีกิจกรรมสร้างความสุข สนุกสนาน และสร้างความสัมพันธ์ท่ีดีระหว่างสมาชิกใน
ห้องเรียนอย่างสม่ าเสมอ ซึ่งเป็นกิจกรรมท่ีท าได้ง่ายๆ ไม่ต้องใช้เงินซื้อความสุข เช่น การได้วาดรูป 
ระบายสี ปลูกต้นไม้ หรือการพัฒนาห้องเรียนอย่างพร้อมหน้าพร้อมตา เป็นต้น 

หลักไตรสิกขา : ปัญญา 
ปัญญา รู้ท่ัวถึงเหตุถึงผล รู้อย่างชัดเจน , รู้เรื่องบาปบุญคุณโทษ, รู้ส่ิงท่ีควรท าควรเว้น 

เป็นต้น เป็นธรรมท่ีคอยก ากับศรัทธา เพื่อให้เช่ือประกอบด้วยเหตุผล ไม่ให้หลงเช่ืออย่างงมงาย 
 - จัดอบรมศึกษาเพื่อให้เกิดวิชาความรู้และปัญญา ซึ่งจะยังผลให้เกิดมีทัศนะ ความ

เช่ือ ค่านิยมท่ีถูกต้อง มีความด าริตริตรองท่ีชอบ ปัญญาเป็นตัวควบคุมก าหนดการรับชนิดต่าง ๆ เข้าสู่
ชีวิต 

 - มีความรู้ความเข้าใจในส่ิงท่ีได้ฟัง นักเรียนสามารถเข้าใจในส่ิงท่ีตนเองได้ฟัง หรือ
เล่าเรียน ตลอดจนข้อมูลข่าวสารต่าง ๆ อย่างมีประสิทธิภาพ 

 - การรับรู้ประสบการณ์และเรียนรู้ส่ิงต่าง ๆ นักเรียนสามารถรับรู้ประสบการณ์และ
การเรียนรู้ส่ิงต่าง ๆ อย่างถูกต้องตามความเป็นจริง ไม่บิดเบือน หรือเอนเอียงด้วยความชอบชัง หรือ
อคติท้ังหลาย 

 - การคิดพิจารณาวินิจฉัยอย่างมีวิจารณญาณ นักเรียนสามารถคิดพิจารณาวินิจฉัย 
ด้วยปัญญาท่ีบริสุทธิ์ ไม่ถูกกิเลส เช่นความเกลียดชัง อยากได้ผลประโยชน์ เป็นต้น 

http://haamor.com/th/%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84/
http://haamor.com/th/%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84/
http://haamor.com/th/%E0%B9%80%E0%B8%87%E0%B8%B4%E0%B8%99/


๑๘๔ 

 

 - การรู้ จักมอง รู้ จักคิด นักเรียนมี ทักษะมองไปตามความเป็นจริง และได้
คุณประโยชน์ มีโยนิโสมนสิการ อย่างท่ีเรียกว่า มองเป็น คิดเป็น เช่น รู้จักคิดวิเคราะห์ แยกแยะ  
สืบสาวเหตุปัจจัย เป็นต้น 

 - การรู้จักคิดจัดการ นักเรียนมีความสามารถท่ีจะด าเนินกิจกรมมต่าง ๆ ให้ส าเร็จ 
โดยไม่ละท้ิงและฉลาดในวิธีการท่ีจะน าไปสู่จุดหมาย 

 - การประมวลข้อมูล นักเรียนสามารถน าความรู้ท่ีมีอยู่มาเช่ือมโยงสร้างเป็นองค์
ความรู้ใหม่ ๆ เพื่อใช้แก้ปัญหาอย่างสร้างสรรค์ 

 โดยมีกิจกรรมพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ด้านเก่งด้วยสมาธิ ได้แก่ ๑. สวนสัตว์
ของเรา ๒. พัดส่งความสุข ๓. ธรรมชาติแทนตัว มีรายละเอียดกิจกรรม ดังนี้ 

 
กิจกรรมที่ ๑ “สวนสัตว์ของเรา” 

วัตถุประสงค์ “เพื่อส่งเสริมให้” 
๑. นักเรียนเกิดความภาคภูมิใจในตนเอง 
๒. นักเรียนได้ใช้ความคิดสร้างสรรค์ให้เกิดประโยชน์ 
๓. นักเรียนได้ท า งานร่วมกัน โดยอาศัยความร่วมมือของสมาชิกทุกคนในกลุ่ม 
๔. เกิดความสนุกสนาน ร่าเริง 

สื่อ/อุปกรณ์ 
- กระดาษสี 
- ดินสอไม้/ดินสอสี 
- ยางลบ 
- กาว / เทปใส 
- กระดาษแข็ง / ฟิวเจอร์บอร์ด 

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
๑. ครูแบ่งนักเรียนเป็นกลุ่ม กลุ่มละ ๕-๑๐ คน 
๒. ครูพูดคุยกับนักเรียนว่า “นักเรียน ๆ ชอบวาดภาพกันหรือไม่? วันนี้ครูจะให้ท า 

กิจกรรม ช่ือว่าสวนสัตว์ของเรา” 
๓. ครูแจกกระดาษให้นักเรียนคนละ ๑ แผ่น และนักเรียนสามารถวาดรูปสัตว์อะไรก็ได้ท่ี

ตนเองชอบ ๑ ตัวลงในกระดาษท่ีครูแจกให้นั้น 
๔. เมื่อวาดภาพเสร็จ ให้นักเรียนเขียนช่ือตนเองท่ีใต้รูปสัตว์ที่นักเรียนวาด 
๕. ให้นักเรียนตัดกระดาษตามรูปสัตว์และช่ือ 
๖. ครูเตรียมกระดาษแข็ง หรือฟิวเจอร์บอร์ดให้นักเรียนกลุ่มละ ๑ แผ่น 
๗. ให้นักเรียนน าภาพสัตว์แต่ละตัวท่ีตัดออกมา วางประกอบกันในกระดาษแข็ง  

หรือฟิวเจอร์บอร์ดท่ีครูแจกให้แต่ละกลุ่ม พร้อมกับตกแต่งอย่างอิสระตามจินตนาการ 
๘. ครูให้นักเรียนแต่ละกลุ่มส่งตัวแทนออกมาน า เสนอหน้าช้ัน และเล่าว่าในสวนสัตว์ของ

นักเรียนแต่ละคนมีสัตว์อะไรบ้าง และใครเป็นคนวาดสัตว์ตัวไหน 



๑๘๕ 

 

หมายเหตุ : ครูสามารถก าหนดให้นักเรียนวาดภาพอื่น ๆ หรืออาจเช่ือมโยงกับการเรียน
การสอนของครู เพื่อเป็นการทบทวนบทเรียนท่ีครูสอนไปแล้ว 

 
กิจกรรมที่ ๒ “พัดส่งความสุข” 

วัตถุประสงค ์
๑. ให้นักเรียนได้รู้จักช่ืนชมผู้อื่น 
๒. ให้นักเรียนได้เรียนรู้ถึงความรู้สึกของการได้รับค าชมเชยค า พูดในแง่ดีและท า ให้เกิด

ความภาคภูมิใจ 
๓. เปิดโอกาสให้นักเรียนได้รู้จักกันมากขึ้น 

สื่อ/อุปกรณ์ 
- กระดาษตัดเป็นส่ีเหล่ียม หรือ กระดาษ A4 
- เทปเพลงบรรเลง 
- ดินสอ 

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
๑. ให้นักเรียนนั่งล้อมวงกันเป็นวงกลม แจกกระดาษเอส่ี ให้เด็กคนละ ๑ แผ่น 
๒. ให้นักเรียนแต่ละคน พับกระดาษจากขอบบนสุดลงมาประมาณ ๒ เซนติเมตร กลับ

กระดาษอีกด้านหนึ่งแล้วพับกระดาษจากขอบลงมาอีก ๒ เซนติเมตรกลับอีกด้านและท า เช่นเดิมไป
เรื่อย ๆ จนสุดขอบกระดาษ จะได้เป็นพัด 

๓. ให้นักเรียนแต่ละคนเขียนช่ือของตนเอง ลงท่ีด้านหน้าสุดของพัด 
๔. ให้นักเรียนส่งต่อพัดนั้นไปทางขวามือของตนเองคนท่ีได้รับกระดาษ จะต้องนึกถึงข้อดี

ของเพื่อนท่ีมีช่ืออยู่ท่ีหน้าแรกของพัดนั้น (เจ้าของพัด) แล้วเขียนข้อดีของเพื่อนคนนั้นลงไปในหน้าพัด 
๕. ครูให้นักเรียนส่งกระดาษไปทางขวามือเรื่อย ๆ จนครบวงกลม อาจจะเปิดเพลง หรือมี

เสียงสัญญาณเพื่อเป็นจังหวะให้รู้ว่าต้องส่งพัดต่อให้คนขวามือ เป็นการก าหนดเวลา 
๖. เมื่อพัดวนมาจนเจอเจ้าของ ให้แต่ละคนได้อ่านข้อดีของตนเองท่ีเพื่อนเขียนให้ 
๗. ครูเลือกสุ่มตัวอย่างให้เด็กอ่านข้อดีของตนเอง แล้วพูดคุยกันว่าเด็กมีความภาคภูมิใจ

ในตนเองหรือไม่ ภูมิใจในคุณสมบัติข้อใดมากท่ีสุดเพราะอะไร (ครูอาจให้เด็กอ่านข้อดีของตนเองวัน
ละคนทุกวัน จนครบท้ังห้อง) 
 

กิจกรรมที่ ๓ “ธรรมชาติแทนตัว” 
วัตถุประสงค ์

๑. ให้นักเรียนเข้าใจตัวเอง 
๒. ให้นักเรียนมีอุดมคติการใช้ชีวิต และเกิดแรงบันดาลใจ 
๓. เปิดโอกาสให้นักเรียนได้รู้จักกันมากขึ้น 

สื่อ/อุปกรณ์ 
- 

 



๑๘๖ 

 

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
๑. ให้นั่งล้อมวง รอบท่ี ๑ บอกให้แต่ละคนนับเลข ๑-๒-๓-๔ แล้วปรบมือ รอบท่ี ๒ นับ 

๑-๒-๓-๔ แล้วโยกตัวไปมาซ้ายทีขวาที รอบท่ี ๓ นับ ๑-๒ บอกช่ือตัวเอง    
๒. ครูถามนักเรียนว่าจ าช่ือเพื่อนได้ไหม  
 
๓. เริ่มต้นใหม่ ให้แต่ละคนนับ ๑-๒ แล้วบอกช่ือธรรมชาติแทนช่ือตัวเอง อาจเป็นส่ิงท่ี

คล้ายตัวเรา หรือเราอยากจะเป็นเช่นธรรมชาตินั้น ๆ (อาจเป็นท้องฟ้า ต้นไม้ สายลม ช่ือสัตว์ ก้อนหิน 
ฯลฯ) โดยทุกคนต้องจ าช่ือเพื่อน ๆ ให้ได้  มีการทดสอบว่าคน ๆ นี้ช่ืออะไรและให้เพื่อน ๆ ช่วยกัน 
ตอบ  

๔. ให้แต่ละคนคิดว่าช่ือธรรมชาติของเพื่อนคนใดสัมพันธ์กับช่ือธรรมชาติของเรา เข้าไป
จับคู่กับเขา แล้วคุยกันว่าท าไมถึงเลือกช่ือนี้  ช่ือของเราสัมพันธ์กันอย่างไร  ช่ือท่ีเราเลือกมีคุณค่า 
อย่างไร  (บางครั้งอาจมีการจับเป็นกลุ่ม 3 คน 4 คน ก็ได้)    

๕. สรุปว่าเป็นกิจกรรมท่ีเรียนรู้กันและกันผ่านสัญลักษณ์ และเรียนรู้ท่ีจะรับฟังกัน  
 ประเด็นส าหรับครูเพื่อการพูดคุยและเชื่อมโยงกิจกรรม  
 การได้ย้อนทบทวนตัวเอง โดยเปรียบเทียบอารมณ์ความรู้สึกกับส่ิงต่าง ๆ ในธรรมชาติ 

เช่ือมโยงตัวเองกับส่ิงรอบตัวและธรรมชาติ มองตัวเองเล็กลง (เรียนรู้การถ่อมตน) มองเห็นคุณค่าใน
ตัวเอง เพิ่มพูนความมั่นใจในตัวเอง และความภาคภูมิใจในตัวเอง เรียนรู้จุดเด่นของตนเอง เรียนรู้
เพื่อนในมิติท่ีลึกขึ้น ได้ท าความรู้จักกับเพื่อนในแง่มุมใหม่ เป็นการพัฒนาสัมพันธภาพ ระหว่างกัน  
ได้แลกเปล่ียนความฝันและส่ิงท่ีเป็นอุดมคติของเรากับเพื่อน   
 
๕. หลักการจัดกิจกรรม 

๑. กิจกรรมท่ีจัดขึ้นใจแต่ละครั้ง ส่ิงท่ีต้องค านึงเป็นอย่างยิ่ง นั่นก้คือ สร้างความเดือดร้อน
ให้ครูผู้สอน และนักเรียนหรือไม่ เป็นไปเพื่อก่อประโยชน์ท่ีแท้จริงหรือไม่ เพราะหากเราไม่ค านึงถึงส่ิง
นี้แล้ว การจัดกิจกรรมต่าง ๆ จะดูเป็นการยัดเยียดให้ท ากิจกรรม ซึ่งผลท่ีเกิดขึ้นก็จะไม่ตรงตาม
วัตถุประสงค์ของการจัดกิจกรรม ท าให้เสียเวลา เสียงบประมาณ และมีผลกระทบอื่น ๆ ตามมาได้ 

๒. กิจกรรมท่ีจัดขึ้นในแต่ละครั้ง ผู้จัดกิจกรรมหรือครูผู้สอนมีเจตนาเป็นอย่างไร จัดเพื่อ
เห็นแก่ประโยชน์ท่ีจะเกิดขึ้นกับตัวผู้เรียน หรือจัดเพื่อให้ครบตามหลักสูตร และตัวผู้จัดกิจกรรมหรือ
ครูผู้สอน ควรเช็คสภาพของจิตของตนเองก่อนเสมอ ให้ประกอบด้วยเมตตา กรุณา เป็นต้น 

๓. ในการจัดกิจกรรมในแต่ละครั้ง ผู้จัดกิจกรรม หรือครูผู้สอนมีความรู้ ความเข้าใจ มาก
น้อยเพียงใดในการด าเนินกิจกรรม สามารถมองเห็นผลท่ีจะเกิดขึ้นตามมามากน้อยเพียงใด ตลอดจน
ใช้ปัญญาในการกระท า เพื่อให้กิจกรรมนี้ส าเร็จผลด้วยดี เพื่อการจัดกิจกรรมในแต่ละครั้ ง  
จะสามารถส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์ตามหลักพุทธธรรมท้ังผู้จัดกิจกรรมหรือครูผู้สอน และ
นักเรียนไปพร้อม ๆ กัน 

 
 



๑๘๗ 

 

 
๔.๓ องค์ความรู้ท่ีได้จากการวิจัย 

องค์ความรู้จากการวิจัยครั้งนี้คือ เป็นการน าหลักพุทธธรรม คือ หลักไตรสิกขา มาบูรณา
การในการส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์ตามหลักพุทธธรรมของนักเรียน โรงเรียนพระปริยัติธรรม  
แผนกสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร เพื่อให้นักเรียนโรงเรียนพระปริยัติธรรมสามารถด ารงชีวิตมีความ
เป็นอยู่ร่วมกันในสังคมอย่างสงบสุข โดยพัฒนาตามองค์ประกอบของความฉลาดทางารมณ์  
ซึ่งประกอบด้วย ๑) ด้านดี คือ ความสามารถในการควบคุมอารมณ์และความต้องการของตนเอง รู้จัก
เห็นใจผู้อื่นและมีความรับผิดชอบต่อส่วนรวม ๒) ด้านเก่ง คือ ความสามารถในการรู้จักตนเอง  
มีแรงจูงใจ สามารถตัดสินใจแก้ปัญหาและแสดงออกได้อย่างมีประสิทธิภาพ รวมทั้งมีสัมพันธภาพท่ีดี
กับผู้อื่น ๓) ด้านสุข คือ ความสามารถในการด าเนินชีวิตอย่างเป็นสุข อันจะสามารถท าให้นักเรียน
โรงเรียนพระปริยัติธรรม เป็นผู้ประพฤติตนตามหน้าท่ีได้อย่างสมบูรณ์และเป็นผู้ด ารงชีวิตอยู่ในสังคม
อย่างมีความสุขตามหลักไตรสิกขา คือ ๑) ศีล คือ ข้อปฏิบัติทางพระพุทธศาสนาท่ีก าหนดการปฏิบัติ
กาย วาจา ใจ ให้ถูกต้องดีงาม ไม่ผิดระเบียบวินัย ๒) สมาธิ ความต้ังมั่นของจิต หรือภาวะท่ีจิตแน่วแน่
ต่อส่ิงท่ีก าหนดหรือการท่ีจิตก าหนดแน่วแน่อยู่กับส่ิงใดส่ิงหนึ่ง ไม่ฟุ้งซ่าน ๓) ปัญญา รู้ท่ัวถึงเหตุถึงผล 
รู้อย่างชัดเจน, รู้เรื่องบาปบุญคุณโทษ, รู้ส่ิงท่ีควรท าควรเว้น เป็นต้น เป็นธรรมท่ีคอยก ากับศรัทธา 
เพื่อให้เช่ือประกอบด้วยเหตุผล ไม่ให้หลงเช่ืออย่างงมงาย นอกจากนี้ยังใช้หลักอริยมรรคมีองค์ ๘ เป็น
รายละเอียดในการปฏิบัติไตรสิกขา ดังแสดงในภาพท่ี  ๔.๑๓ 



๑๘๘ 

 

 

แผนภาพที่ ๔.๕ องค์ความรู้ท่ีได้จากการวิจัย 

ท่ีมา : นายรัฐพล โกรินทร์, ๒๕๖๒
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บทที่ ๕ 

 
สรุป อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
การวิจัยครั้งนี้ศึกษาเรื่อง “แนวทางการส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์ตามหลักพุทธธรรม

ของนักเรียนโรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร” ผู้วิจัยได้ศึกษาตาม
ระเบียบวิธีวิจัยดังนี้ เป็นงานวิจัยแบบผสมผสานวิธี (Mixed Method Research) ได้แก่ การวิจัยเชิง
ปริมาณ (Quantitative Research) และการวิ จัยเชิง คุณภาพ (Qualitative research) โดยมี
วัตถุประสงค์ เพื่อศึกษาสภาพปัจจุบันและปัญหาความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนโรงเรียนพระ
ปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา เพื่อศึกษาวิธีการส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนโรงเรียน
พระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา เพื่อเสนอแนวทางการส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียน
โรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร โดยมีการสรุปอ ภิปราย และ
ข้อเสนอแนะ ดังนี้ 
 
๕.๑ สรุปผลการวิจัย 
 

๕.๑.๑ ข้อมูลพื้นฐานทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 
ผลการวิจัยพบว่า นักเรียนโรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญท่ีตอบแบบสอบถาม

ท้ังหมดมีจ านวน ๓๐๐ รูป เป็นสามเณร จ านวน ๒๙๗ รูป คิดเป็นร้อยละ ๙๙ และพระภิกษุ จ านวน 
๓ รูป คือเป็นร้อยละ ๑ รองลงมาคือ ช่วงอายุ ๑๐-๒๐ ปี จ านวน ๒๙๘ รูป คิดเป็น  ๙๙.๓ ช่วงอายุ 
๒๑-๓๐ ปี จ านวน ๒ รูป คิดเป็นร้อยละ ๐.๗ ศึกษามากท่ีสุดในระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี ๕ จ านวน 
๖๕ รูป คิดเป็นร้อยละ ๒๑.๗ ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี ๔ จ านวน ๖๓ รูป คิดเป็นร้อยละ ๒๑  
ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี ๑ จ านวน ๔๘ รูป คิดเป็นร้อยละ ๑๖ ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี ๓ จ านวน ๔๗ รูป  
คิดเป็นร้อยละ ๑๕.๗ ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี ๒ จ านวน ๔๔ รูป คิดเป็นร้อยละ ๑๔.๗ และช้ันมัธยมศึกษา
ปีท่ี ๖ จ านวน ๓๓ รูป คิดเป็นร้อยละ ๑๑ 

   
๕.๑.๒ สภาพปัจจุบันและปัญหาความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนโรงเรียนพระ

ปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา  
สรุปทุกด้านโดยภาพรวมสภาพปัจจุบันและปัญหาความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียน

โรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร โดยภาพรวม พบว่า มีระดับความฉลาด
ทางอารมณ์อยู่ในระดับปกติ โดยเรียงล าดับระดับการปฏิบัติจากมากไปหาน้อย ได้แก่ ด้านดี ด้านเก่ง 
และด้านสุข ตามล าดับ โดยมีรายละเอียดในแต่ละด้าน ดังนี้ 

๑. ด้านดี สภาพปัจจุบันและปัญหาความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนโรงเรียนพระ
ปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร ด้านดี พบว่า มีระดับความฉลาดทางอารมณ์ด้านดี



๑๙๐ 

 

อยู่ในระดับปกติ โดยเรียงล าดับจากมากไปหาน้อย ๓ อันดับได้แก่ นักเรียนมีความรับผิดชอบ นักเรียน
มีความเห็นใจผู้อื่น และสามารถควบคุมอารมณ์ของตัวเองได้ เมื่อมีส่ิงเร้ามากระทบ ตามล าดับ 

๒. ด้านเก่ง สภาพปัจจุบันและปัญหาความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนโรงเรียนพระ
ปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร ด้านเก่ง พบว่า มีระดับความฉลาดทางอารมณ์อยู่ใน
ระดับปกติ โดยเรียงล าดับจากมากไปหาน้อย ๓ อันดับได้แก่ นักเรียนมีแรงจูงใจและรู้สึกว่าตัวเองมี
คุณค่าเมื่อได้ท าในส่ิงต่าง ๆ อย่างเต็มความสามารถ นักเรียนสามารถตัดสินใจและแก้ปัญหาได้ 
นักเรียนมีสัมพันธภาพกับผู้อื่นและท าความรู้จักผู้อื่นได้ง่าย ตามล าดับ 

๓. ด้านสุข สภาพปัจจุบันและปัญหาความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนโรงเรียนพระ
ปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร ด้านสุข พบว่า มีระดับความฉลาดทางอารมณ์อยู่ใน
ระดับปกติ โดยเรียงล าดับจากมากไปหาน้อย ๓ อันดับได้แก่ นักเรียนมีความสุขสงบทางใจ นักเรียน
พึงพอใจในชีวิต และนักเรียนมีความภูมิใจในตัวเอง ตามล าดับ 
 

๕.๑.๓ วิธี การส่ ง เส ริมความฉลาดทางอารมณ์ของนัก เ รียนโรง เ รียนพระ 
ปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา 

๑. ด้านดี การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ด้านดี จะต้องบูรณาการหลักไตรสิกขาใน
เรื่องของศีล โดยใช้อริยมรรคมีองค์ ๘ (สัมมาวาจา, สัมมากัมมันตะ, สัมมาอาชีวะ) เป็นแบบฝึก 
การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ด้านดี  

 ๑. ฝึกให้นักเรียน ควบคุมความอยาก และควบคุมอารมณ์ได้ เช่น อดใจท าการบ้าน
ให้เสร็จแทนท่ีจะเอาแต่ดูทีวี อดใจได้ไม่ซื้อของฟุ่มเฟือย ไม่โต้ตอบแรง ๆ เมื่อถูกเพื่อนล้อเลียน ฝึกหัด
โดย ครูเป็นแบบอย่างท่ีดีในการควบคุมอารมณ์ และบอกนักเรียนอย่างใจเย็น, เมื่อเด็กโกรธ อาละวาด 
ครูไม่ควรต าหนิ หรือตอบโต้กลับด้วยอารมณ์ แต่ควรบอกว่า "นักเรียนก าลังโกรธ เราจะไม่พูดกัน
ตอนนี้" เมื่อนักเรียนอารมณ์สงบแล้ว จึงค่อยพูดคุย กระตุ้นให้นักเรียนพูดถึงส่ิงท่ีเขาโกรธ โดยครูรับ
ฟัง ไม่ต าหนิ แล้วจึงให้นักเรียนทบทวนว่า เมื่อเขาโกรธหรือรู้สึกไม่ดี เขาควรแสดงพฤติกรรมอย่างไรท่ี
เหมาะสม รวมท้ังให้ค าชมเชยเมื่อนักเรียนสามารถควบคุมอารมณ์โกรธได้, มีกฎเกณฑ์ในการแสดง
อารมณ์ท่ีเหมาะสม เช่น “เราบอกคนอื่นได้ว่าเราโกรธอะไร” “เราจะรับฟังซึ่งกันและกัน แต่เราจะไม่
ระบายความโกรธด้วยการขว้างปาข้าวของ ไม่ดุด่ากันด้วยค าหยาบและไม่ท าร้ายร่างกายกัน” 

 ๒. ฝึกให้นักเรียนรู้จักเห็นใจ ห่วงใย รู้จักแบ่งปันและช่วยเหลือผู้อื่น ฝึกหัดโดย
สนับสนุนให้นักเรียนรู้จักแบ่งปันแก่เพื่อน ๆ และท ากิจกรรมบ าเพ็ญประโยชน์ต่าง ๆ เริ่มจากครูท า
เป็นแบบอย่าง แล้วชักชวนใหน้ักเรียนท าตาม ให้ค าชมเชย เมื่อเห็นยักเรียนรู้จักมีน้ าใจแก่คนอื่น 

 ๓. ฝึกใหน้ักเรียนรู้ว่าอะไรถูกผิด รู้จักยอมรับผิด และปฏิบัติตามกฎเกณฑ์ของสังคม 
ฝึกหัดโดย บอกนักเรียนให้ชัดเจนว่าส่ิงใดถูกและผิด ควรท าและไม่ควรท า เช่น เมื่อพบผู้ใหญ่ต้อง
แสดงความเคารพ ขอโทษเมื่อท าผิด รู้จักการเข้าแถว, เมื่อนักเรียนท าผิดต้องให้นักเรียนเรียนรู้และรับ
โทษตามความเหมาะสม แต่ไม่ใช่การลงโทษด้วยการดุด่าหรือตีอย่างรุนแรง เช่น หากนักเรียนขโมย
ของ ต้องให้เอาของไปคืนและขอโทษเพื่อน ให้ท างานบางอย่างเพื่อชดใช้เงินท่ีขโมยไป รวมทั้งต้องคุย
สอบถามว่านักเรียนท าผิดเพราะอะไร ต้ังค าถามให้นักเรียนคิดว่าผลจากการกระท านั้นจะเป็นอย่างไร, 
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๑๙๑ 

 

ฝึกระเบียบวินัยในบ้านอย่างสม่ าเสมอ เช่น ต้องรู้จักเก็บของเล่นเข้าท่ี รักษาความสะอาด ท ากิจวัตร
และเข้านอนตามเวลา รับผิดชอบท าการบ้านให้เสร็จจึงจะเล่นได้ เป็นต้น 

หลักไตรสิกขา : ศีล (สัมมาวาจา, สัมมากัมมันตะ, สัมมาอาชีวะ) 
ศีล คือ ข้อปฏิบัติทางพระพุทธศาสนาท่ีก าหนดการปฏิบัติกาย วาจา ใจ ให้ถูกต้องดีงาม  

ไม่ผิดระเบียบวินัย ศีลในท่ีนี้จะประกอบไปด้วย 
๑. การใช้อินทรีย์ (ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ) นักเรียนสามารถใช้อินทรีย์ของตนเองในการ

รับรู้ โดยไม่เกิดโทษก่อผลเสียหาย แต่ได้ผลดี ส่งเสริมคุณภาพชีวิต และฝึกอินทรีย์ให้มีประสิทธิภาพ
ในการใช้งานให้ดูเป็น ฟังเป็น เป็นต้น 

๒. การเสพ บริโภคปัจจัย ๔ นักเรียนสามารถใช้ประโยชน์จากวัสดุอุปกรณ์ต่าง ๆ รวมทั้ง
เทคโนโลยี ด้วยปัญญาท่ีรู้เข้าใจมุ่งคุณค่าท่ีแท้จริง ให้ได้คุณภาพชีวิต และส่งเสริมการพัฒนาชีวิต ไม่
หลงถูกหลอก ไปด้วยคุณค่าเทียม ตามค่านิยมฟุ้งเฟ้อโก๋โก๋ ท่ีท าให้บริโภคมาก แต่เสียคุณภาพชีวิต 
เรียกว่า กินเป็น บริโภคเป็น ใช้เป็น เริ่มด้วยการกินพอดี 

๓. การอยู่ร่วมสังคม นักเรียนสามารถอยู่ได้ในสังคมได้อย่างไม่เบียดเบียนก่อความ
เดือดร้อนหรือเวรภัย แต่รู้จักมีความสัมพันธ์ที่ดีกับเพื่อนมนุษย์ ช่วยเหลือเกื้อกูลกัน 

๔. รักษากติกาสังคม นักเรียนสามารถปฏิบัติตามกฎ ระเบียบ ข้อตกลงต่าง ๆ ได้ อย่างมี
ความสุข 

๕. ทาน นักเรียนรู้จักการให้ การเผ่ือแผ่แบ่งปัน ช่วยเหลือปลดเปล้ืองความทุกข์ของเพื่อน 
ให้ความสุขและส่งเสริมการสร้างสรรค์ส่ิงดีงาม 

๒. ด้านเก่ง การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ด้านเก่ง จะต้องบูรณาการหลักไตรสิกขาใน
เรื่องของสมาธิ โดยใช้อริยมรรคมีองค์ ๘ (สัมมาวายามะ, สัมมาสติ, สัมมาสมาธิ) เป็นแบบฝึกการ
พัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ด้านเก่ง 

การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ด้านเก่ง  
 ๑. สร้างความกระตือรือร้น ใฝ่รู้ และความมุ่งมั่นในการท าส่ิงต่าง ๆ ให้ส าเร็จ  

ฝึกหัดโดย สนับสนุนให้นักเรียนได้มีอิสระในการท าส่ิงต่าง ๆ ท่ีเขาสนใจและถนัด, ฝึกหัดให้นักเรียน
ต้ังเป้าหมายและวางแผนท าอะไรให้ส าเร็จ ท้ังนี้ส่ิงท่ีเป็นเป้าหมายต้องเป็นความสมัครใจของนักเรียน 
ให้นักเรียนรู้สึกสนุก และมองความส าเร็จเป็นส่ิงท้าทาย ขอให้ตระหนักว่า การส่งเสริมให้นักเรียนท า
อะไรให้ส าเร็จนั้น จะไม่มุ่งท่ีผลปลายทาง แต่มุ่งท่ีการฝึกให้นักเรียนมีความอดทน มีมานะและ
แรงจูงใจท่ีจะก้าวไปข้างหน้ามากกว่า จึงควรให้ก าลังใจและชมเชยเสมอเมื่อเห็นว่านักเรียนได้พยายาม
เต็มท่ีแล้ว, ฝึกใหน้ักเรียนรู้จักจัดตารางเวลาประจ าวัน ล าดับว่าควรท าอะไรก่อนหลัง ไม่ปล่อยให้งาน
ค่ังค้าง 

 ๒. ฝึกใหน้ักเรียนปรับตัวได้ง่าย ฝึกหัดโดย ปล่อยใหน้ักเรียนได้คิด ตัดสินใจเลือก ได้
ลองแก้ไขปัญหาต่าง ๆ และเผชิญปัญหาเองบ้าง หากเตือนอะไรแล้วนักเรียนไม่เช่ือ ลองปล่อยให้
นักเรียนได้เรียนรู้ผลท่ีเกิดขึ้นด้วยตนเอง แทนท่ีครูจะคอยจู้จ้ีหรือบอกเตือนนักเรียนมากเกินไป,  
ลดการออกค าส่ัง การบ่น แต่เปล่ียนมาเป็นการบอกให้นักเรียนเข้าใจเหตุผลท่ีครูต้องการให้ท าส่ิง 
ต่าง ๆ และฝึกให้นักเรียนรู้จักคิดเหตุผลด้วยตนเอง เช่น “ถ้าไม่แปรงฟันแล้วผลจะเป็นอย่างไร
ตามมา” 
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๑๙๒ 

 

 ๓. ฝึกให้นักเรียนกล้าแสดงออกอย่างเหมาะสม ฝึกหัดโดย ครูเป็นตัวอย่างของการ
รับฟังเหตุผล และการพูดคุยกันอย่างสุภาพ, ฝึกให้นักเรียนรู้จักรับฟังคนอื่น รู้จักมารยาทของสังคม 
เช่น เวลาพูดให้พูดทีละคน ไม่พูดแทรกเวลาผู้ใหญ่คุยกัน รู้จักทักทาย และเป็นเจ้าบ้านท่ีดีเมื่อมีแขก
มาเย่ียมเยียน เป็นต้น 

หลักไตรสิกขา : สมาธิ (สัมมาวายามะ, สัมมาสติ, สัมมาสมาธิ) 
สมาธิ ความต้ังมั่นของจิต หรือภาวะท่ีจิตแน่วแน่ต่อส่ิงท่ีก าหนดหรือการท่ีจิตก าหนดแน่ว

แน่อยู่กับส่ิงใดส่ิงหนึ่ง ไม่ฟุ้งซ่าน 
  ๑. ครูผู้สอนจัดกิจกรรมขบวนการฝึกอบรมจิตส านึกเพื่อให้เกิดความเพียรชอบการ
ระลึกชอบและมีจิตส านึกท่ีชอบ เป็นขบวนการเพื่อให้จิตมีการพัฒนาความส านึกเพื่อความสมดุลท้ังจิต
และกาย  เป็นขบวนการเกื้อหนุนให้ส่ิงท่ีรับเข้ามาในชีวิตด าเนินไปด้วยประสิทธิภาพสูงสุด 
  ๒. คุณภาพจิต นักเรียนมีคุณธรรมความดีต่าง ๆ เช่น มีเมตตา กรุณา กตัญญู
กตเวทิตา คารวะ หิริโอตตัปปะ ฯลฯ ซึ่งหล่อเล้ียงจิตใจให้งอกงาม และเป็นพื้นฐานของพฤติกรรมท่ีดี 
  ๓. สมรรถภาพจิต นักเรียนมีความสามารถ เข้มแข็ง มั่นคง มีประสิทธิภาพของจิต 
เช่น ฉันทะ (ใฝ่รู้ ใฝ่ดี ใฝ่ท า) ความเพียร (วิริยะ) ความขยัน (อุตสาหะ) ความอดทน (ขันติ) ความระลึก 
นึกทัน ต่ืนตัว ควบคุมตนเองได้ (สติ) ความต้ังมั่น แน่วแน่ ใส สงบ อยู่ตัวของจิต (สมาธิ) รวมทั้งความ
ไม่ประมาท เป็นต้น ท่ีท าให้ก้าวหน้ามั่นคงในพฤติกรรมท่ีดีงามและพร้อมท่ีจะใช้ปัญญา 
  ๔.  สุขภาพจิต  นัก เรียนมีสภาพ จิตท่ีปราศจากความขุ่นมัว  เศร้ าหมอง  
เร่าร้อน เป็นต้น สดช่ืน อิ่มเอิบ ร่าเริง เบิกบาน ผ่อนคลาย ผ่องใส เป็นสุข ซึ่งส่งผลต่อร่างกาย และท า
ให้พฤติกรรมท่ีดีงาม มีความมั่นคง สอดคล้องกลมกลืน 

๓. ด้านสุข การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ด้านสุข จะต้องบูรณาการหลักไตรสิกขาใน
เรื่องของปัญญา โดยใช้อริยมรรคมีองค์ ๘ (สัมมาทิฏฐิ, สัมมาสังกัปปะ) เป็นแบบฝึกการพัฒนาความ
ฉลาดทางอารมณ์ด้านสุข 

การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ด้านสุข 
 ๑. ครูควรระมัดระวังการแสดงออกท้ังค าพูด และการกระท า ท่ีจะเป็นการ 

ดูถูก ดูแคลน เหยียบย่ าความรู้สึกมีคุณค่าในตัวเองของนักเรียน เช่น การพูดเปรียบเทียบนักเรียน  
คนอื่น การใช้ค าหยาบ การด่าว่า การพูดดูถูกเด็กต่อหน้าคนอื่น ๆ 

 ๒. มองด้านดีของนักเรียนเสมอ แล้วช่ืนชมข้อดีนั้น ส่งเสริมให้นักเรียน ได้ท าด้านดี
ของเขามากขึ้น รวมท้ังให้นักเรียนช่ืนชมในข้อดีของตัวเอง ซึ่งไม่จ าเป็นต้องเหมือนคนอื่น เช่น 
นักเรียนเป็นเด็กอดทน ใจเย็น กิริยามารยาทดี อารมณ์ดี สวดมนต์เก่ง  ฯลฯ 

 ๓. มีกิจกรรมสร้างความสุข สนุกสนาน และสร้างความสัมพันธ์ที่ดีระหว่างสมาชิกใน
ห้องเรียนอย่างสม่ าเสมอ ซึ่งเป็นกิจกรรมท่ีท าได้ง่ายๆ ไม่ต้องใช้เงินซื้อความสุข เช่น การได้วาดรูป 
ระบายสี ปลูกต้นไม้ หรือการพัฒนาห้องเรียนอย่างพร้อมหน้าพร้อมตา เป็นต้น 

หลักไตรสิกขา : ปัญญา 
ปัญญา รู้ท่ัวถึงเหตุถึงผล รู้อย่างชัดเจน, รู้เรื่องบาปบุญคุณโทษ, รู้ส่ิงท่ีควรท าควรเว้น เป็น

ต้น เป็นธรรมท่ีคอยก ากับศรัทธา เพื่อให้เช่ือประกอบด้วยเหตุผล ไม่ให้หลงเช่ืออย่างงมงาย 

http://haamor.com/th/%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84/
http://haamor.com/th/%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84/
http://haamor.com/th/%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84/
http://haamor.com/th/%E0%B9%80%E0%B8%87%E0%B8%B4%E0%B8%99/


๑๙๓ 

 

 ๑. จัดอบรมศึกษาเพื่อให้เกิดวิชาความรู้และปัญญา ซึ่งจะยังผลให้เกิดมีทัศนะ ความ
เช่ือ ค่านิยมท่ีถูกต้อง มีความด าริตริตรองท่ีชอบ ปัญญาเป็นตัวควบคุมก าหนดการรับชนิดต่าง ๆ เข้าสู่
ชีวิต 

 ๒. มีความรู้ความเข้าใจในส่ิงท่ีได้ฟัง นักเรียนสามารถเข้าใจในส่ิงท่ีตนเองได้ฟัง หรือ
เล่าเรียน ตลอดจนข้อมูลข่าวสารต่าง ๆ อย่างมีประสิทธิภาพ 

 ๓. การรับรู้ประสบการณ์และเรียนรู้ส่ิงต่าง ๆ นักเรียนสามารถรับรู้ประสบการณ์
และการเรียนรู้ส่ิงต่าง ๆ อย่างถูกต้องตามความเป็นจริง ไม่บิดเบือน หรือเอนเอียงด้วยความชอบชัง 
หรืออคติท้ังหลาย 

 ๔. การคิดพิจารณาวินิจฉัยอย่างมีวิจารณญาณ นักเรียนสามารถคิดพิจารณาวินิจฉัย 
ด้วยปัญญาท่ีบริสุทธิ์ ไม่ถูกกิเลส เช่นความเกลียดชัง อยากได้ผลประโยชน์ เป็นต้น 

 - การรู้ จักมอง รู้ จักคิด นักเรียนมี ทักษะมองไปตามความเป็นจริง และได้
คุณประโยชน์ มีโยนิโสมนสิการ อย่างท่ีเรียกว่า มองเป็น คิดเป็น เช่น รู้จักคิดวิเคราะห์ แยกแยะ  
สืบสาวเหตุปัจจัย เป็นต้น 

 ๕. การรู้จักคิดจัดการ นักเรียนมีความสามารถท่ีจะด าเนินกิจกรมมต่าง ๆ ให้ส าเร็จ 
โดยไม่ละท้ิงและฉลาดในวิธีการท่ีจะน าไปสู่จุดหมาย 

 ๖. การประมวลข้อมูล นักเรียนสามารถน าความรู้ท่ีมีอยู่มาเช่ือมโยงสร้างเป็นองค์
ความรู้ใหม่ ๆ เพื่อใช้แก้ปัญหาอย่างสร้างสรรค์ 
 

๕.๑.๔ เสนอแนวทางการส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนโรงเรียนพระ
ปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร 

๑. ด้านดี การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ด้านดี จะต้องบูรณาการหลักไตรสิกขาใน
เรื่องของศีล โดยใช้อริยมรรคมีองค์ ๘ (สัมมาวาจา, สัมมากัมมันตะ, สัมมาอาชีวะ) เป็นแบบฝึก 
การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ด้านดี  

 ๑. ฝึกให้นักเรียน ควบคุมความอยาก และควบคุมอารมณ์ได้ เช่น อดใจท าการบ้าน
ให้เสร็จแทนท่ีจะเอาแต่ดูทีวี อดใจได้ไม่ซื้อของฟุ่มเฟือย ไม่โต้ตอบแรง ๆ เมื่อถูกเพื่อนล้อเลียน ฝึกหัด
โดย ครูเป็นแบบอย่างท่ีดีในการควบคุมอารมณ์ และบอกนักเรียนอย่างใจเย็น, เมื่อเด็กโกรธ อาละวาด 
ครูไม่ควรต าหนิ หรือตอบโต้กลับด้วยอารมณ์ แต่ควรบอกว่า "นักเรียนก าลังโกรธ เราจะไม่พูดกัน
ตอนนี้" เมื่อนักเรียนอารมณ์สงบแล้ว จึงค่อยพูดคุย กระตุ้นให้นักเรียนพูดถึงส่ิงท่ีเขาโกรธ โดยครูรับ
ฟัง ไม่ต าหนิ แล้วจึงให้นักเรียนทบทวนว่า เมื่อเขาโกรธหรือรู้สึกไม่ดี เขาควรแสดงพฤติกรรมอย่างไรท่ี
เหมาะสม รวมท้ังให้ค าชมเชยเมื่อนักเรียนสามารถควบคุมอารมณ์โกรธได้, มีกฎเกณฑ์ในการแสดง
อารมณ์ท่ีเหมาะสม เช่น “เราบอกคนอื่นได้ว่าเราโกรธอะไร” “เราจะรับฟังซึ่งกันและกัน แต่เราจะไม่
ระบายความโกรธด้วยการขว้างปาข้าวของ ไม่ดุด่ากันด้วยค าหยาบและไม่ท าร้ายร่างกายกัน” 

 ๒. ฝึกให้นักเรียนรู้จักเห็นใจ ห่วงใย รู้จักแบ่งปันและช่วยเหลือผู้อื่น ฝึกหัดโดย
สนับสนุนให้นักเรียนรู้จักแบ่งปันแก่เพื่อน ๆ และท ากิจกรรมบ าเพ็ญประโยชน์ต่าง ๆ เริ่มจากครูท า
เป็นแบบอย่าง แล้วชักชวนใหน้ักเรียนท าตาม ให้ค าชมเชย เมื่อเห็นยักเรียนรู้จักมีน้ าใจแก่คนอื่น 

http://haamor.com/th/%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B9%84%E0%B8%9D-%E0%B8%9B%E0%B8%B2%E0%B8%99-%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B0-%E0%B8%9D%E0%B9%89%E0%B8%B2-%E0%B8%AA%E0%B8%B4%E0%B8%A7/
http://haamor.com/th/%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84/
http://haamor.com/th/%E0%B8%8A%E0%B8%B1%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/


๑๙๔ 

 

 ๓. ฝึกใหน้ักเรียนรู้ว่าอะไรถูกผิด รู้จักยอมรับผิด และปฏิบัติตามกฎเกณฑ์ของสังคม 
ฝึกหัดโดย บอกนักเรียนให้ชัดเจนว่าส่ิงใดถูกและผิด ควรท าและไม่ควรท า เช่น เมื่อพบผู้ใหญ่ต้อง
แสดงความเคารพ ขอโทษเมื่อท าผิด รู้จักการเข้าแถว, เมื่อนักเรียนท าผิดต้องให้นักเรียนเรียนรู้และรับ
โทษตามความเหมาะสม แต่ไม่ใช่การลงโทษด้วยการดุด่าหรือตีอย่างรุนแรง เช่น หากนักเรียนขโมย
ของ ต้องให้เอาของไปคืนและขอโทษเพื่อน ให้ท างานบางอย่างเพื่อชดใช้เงินท่ีขโมยไป รวมทั้งต้องคุย
สอบถามว่านักเรียนท าผิดเพราะอะไร ต้ังค าถามให้นักเรียนคิดว่าผลจากการกระท านั้นจะเป็นอย่างไร, 
ฝึกระเบียบวินัยในบ้านอย่างสม่ าเสมอ เช่น ต้องรู้จักเก็บของเล่นเข้าท่ี รักษาความสะอาด ท ากิจวัตร
และเข้านอนตามเวลา รับผิดชอบท าการบ้านให้เสร็จจึงจะเล่นได้ เป็นต้น 

หลักไตรสิกขา : ศีล (สัมมาวาจา, สัมมากัมมันตะ, สัมมาอาชีวะ) 
ศีล คือ ข้อปฏิบัติทางพระพุทธศาสนาท่ีก าหนดการปฏิบัติกาย วาจา ใจ ให้ถูกต้องดีงาม  

ไม่ผิดระเบียบวินัย ศีลในท่ีนี้จะประกอบไปด้วย 
 ๑. การใช้อินทรีย์ (ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ) นักเรียนสามารถใช้อินทรีย์ของตนเองใน

การรับรู้  โดยไม่เกิดโทษก่อผลเสียหาย แต่ได้ผลดี ส่งเสริมคุณภาพชีวิต และฝึกอินทรีย์ให้มี
ประสิทธิภาพในการใช้งานให้ดูเป็น ฟังเป็น เป็นต้น 

 ๒. การเสพ บริโภคปัจจัย ๔ นักเรียนสามารถใช้ประโยชน์จากวัสดุอุปกรณ์ต่าง ๆ 
รวมท้ังเทคโนโลยี ด้วยปัญญาท่ีรู้เข้าใจมุ่งคุณค่าท่ีแท้จริง ให้ได้คุณภาพชีวิต และส่งเสริมการพัฒนา
ชีวิต ไม่หลงถูกหลอก ไปด้วยคุณค่าเทียม ตามค่านิยมฟุ้งเฟ้อโก๋โก๋ ท่ีท าให้บริโภคมาก แต่เสียคุณภาพ
ชีวิต เรียกว่า กินเป็น บริโภคเป็น ใช้เป็น เริ่มด้วยการกินพอดี 

 ๓. การอยู่ร่วมสังคม นักเรียนสามารถอยู่ได้ในสังคมได้อย่างไม่เบียดเบียนก่อความ
เดือดร้อนหรือเวรภัย แต่รู้จักมีความสัมพันธ์ที่ดีกับเพื่อนมนุษย์ ช่วยเหลือเกื้อกูลกัน 

 ๔ .  รักษากติกาสังคม  นักเรียนสามารถปฏิบั ติตามกฎ ระเบียบ ข้อตกลง 
ต่าง ๆ ได้ อย่างมีความสุข 

 ๕. ทาน นักเรียนรู้จักการให้ การเผ่ือแผ่แบ่งปัน ช่วยเหลือปลดเปล้ืองความทุกข์ของ
เพื่อน ให้ความสุขและส่งเสริมการสร้างสรรค์ส่ิงดีงาม 

กิจกรรมพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ด้านดีด้วยศีล ดังนี้ 
กิจกรรมที่ ๑ “อารมณ์ไหน ใครก าหนด” 

วัตถุประสงค ์
๑. นักเรียนสามารถแยกแยะความแตกต่างของอารมณ์ท่ีเกิดขึ้น 
๒. นักเรียนสามารถแสดงอารมณ์ได้อย่างถูกต้อง และเหมาะสม 
๓. นักเรียนมีแนวทางควบคุมอารมณ์ตนเอง 

สื่อ/อุปกรณ์ 
๑. จ๊ิกซอว์ภาพใบหน้าแสดงอารมณ์ต่าง ๆ (ดีใจ เสียใจ โกรธ ตกใจ ฯลฯ) 
๒. ใบงานเหตุการณ์การแสดงออกทางอารมณ ์ 

ขั้นตอนการจัดกิจกรรม 
ขั้นตอนที่1 ภาพบอกอารมณ์ 

๑. ครูแบ่งนักเรียนออกเป็น ๔ กลุ่ม กลุ่มละเท่า ๆ กัน 

http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%95%E0%B8%B2/
http://haamor.com/th/%E0%B8%95%E0%B8%B2/
http://haamor.com/th/%E0%B9%80%E0%B8%87%E0%B8%B4%E0%B8%99/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%A3%E0%B8%81/


๑๙๕ 

 

๒. ครูแจก จ๊ิกซอว์ภาพใบหน้าแสดงอารมณ์ให้นักเรียนแต่ละกลุ่ม ๆ ละ ๑ ภาพ โดยท่ีแต่
ละกลุ่มจะได้ภาพแสดงอารมณ์ท่ีแตกต่างกันให้นักเรียนช่วยกันต่อภาพจ๊ิกซอว์ โดยใช้เวลาในการต่อ  
๕ นาที 

๓. หลังจากท่ีต่อเสร็จแล้วให้นักเรียนปรึกษากันในกลุ่มว่า ภาพท่ีต่อนั้น เป็นใบหน้าแสดง
อารมณ์อะไร 

๔. ครูให้ตัวแทนกลุ่มออกมาหน้าช้ันเรียน แล้วแสดงท่าใบ้อารมณ์ตามภาพจ๊ิกซอว์ของ
กลุ่มตัวเอง แล้วให้เพื่อน ๆ กลุ่มอื่นทายว่าเป็นอารมณ์อะไร แล้วจะแสดงอารมณ์นั้น ๆ เมื่อเจอ
สถานการณ์ใด ถ้าหากเกิดอารมณืดังกล่าวขึ้น นักเรียนสามารถดับอารมณ์ต่าง ๆ เหล่านั้นได้อย่างไร 

๕. ครูคุยกับนักเรียน ท าไมจึงสามารถทายได้ว่าเพื่อนแสดงท่าทางในอารมณ์ใดเราสังเกต
อารมณ์ของเพื่อนจากท่าทางและสีหน้าใช่หรือไม่ ครูอธิบายให้นักเรียนฟังว่าสีหน้า ท่าทางความรู้สึก
สัมพันธ์กันอย่างไร เช่น ถ้ายิ้ม แสดงว่าดีใจ มีความสุข ถ้าร้องไห้แสดงว่า เสียใจ ทุกข์ใจ เป็นต้น  
 
ขั้นตอนที่2 ยังไงดี 

๑. กลุ่มย่อย ๔ กลุ่มเดิม 
๒. ครูแจกใบงานกรณีศึกษาให้นักเรียนแต่ละกลุ่ม 

ใบงาน 
 ณ โรงเรียน………..............................ห้อง........................ มณีนุช ก าลังนั่งคุยกับเพื่อน ๆ 
อยู่ในห้องอย่างสนุกสนาน แล้วมงคลเพื่อนร่วมห้องเดินเข้ามากับเพื่อน ๆ พร้อมกับล้อเลียนช่ือพ่อ
ของมณีนุชด้วยเสียงดังมาก มณีนุชโมโหจึงปาหนังสือไปท่ีมงคลอย่างแรงท่ีหน้า ท าให้ปากแตก
เลือดไหล 
 
 ให้นักเรียน ช่วยกันคิดว่า  
  - การปาหนังสือเหมาะสมหรือไม่  
  - หากนักเรียนเป็นมณีนุชจะท าอย่างไร  
  - เราสามารถระงับอารมณ์ท่ีเกิดขึ้นได้อย่างไร  
  - การปาหนังสือใส่เพื่อนผิดศีลหรือไม่ เพราะเหตุใด 
  - เมื่อเราได้กระท าลงไปด้วยอารมณืช่ัววูบแล้วจะเกิดผลอย่างไร 

 
๓. ให้นักเรียนแต่ละกลุ่มช่วยกันอ่านใบงาน และช่วยกันคิดค าตอบในใบงาน ๕ นาที เสร็จ

แล้วแต่ละกลุ่มส่งตัวแทนออกมาหน้าช้ันเรียนเพื่ออ่านใบงานเหตุการณ์และบอกค าตอบให้กับเพื่อน
กลุ่มอื่นฟัง 

 ๔. ครูพูดคุยอธิบายว่า เมื่อเกิดอารมณ์ไม่ดีเช่น โกรธ หงุดหงิด ควรหายใจเข้าออกช้า ๆ 
หรือนับเลข ๑-๒-๓-๔-๕ ในใจช้า ๆ และพูดกับตนเองว่า “เราจะไม่โกรธและจะไม่พูดไม่ท า ให้คนอื่น
เดือดร้อน”การท าร้ายคนอื่น เช่น ขว้างปาของ ผลคือ ท า ให้เกิดความรุนแรงและเด็กจะเป็นคนผิด
ส่วนการไม่พูดกับใคร ท าให้เพื่อนไม่เข้าใจว่าเด็กรู้สึกอย่างไร 
 



๑๙๖ 

 

กิจกรรมที่ ๒ “เดือดร้อนยังไง” 
วัตถุประสงค ์

๑. เรียนรู้พฤติกรรมท่ีส่งผลกระทบต่อตนเองและผู้อื่น 
๒. แบ่งแยกพฤติกรรมด้านลบและด้านบวก 
๓. รับรู้ความรู้สึกของตนท่ีมีต่อพฤติกรรมต่าง ๆ 

สื่อ/อุปกรณ์ 
- “ถุงการกระท า” ภายในถุงบรรจุแผ่นป้ายข้อความการกระท าต่าง ๆ ท้ังท่ีดีและไม่ดีให้

เด็กฝึกแยกแยะ ได้แก่ เด็กท้ิงขยะบนถนน ขโมยยางลบเพื่อน เด็กจูงคนแก่ข้ามถนน ชอบแกล้งเพื่อน
แรง ๆ ลอกข้อสอบเพื่อน โกหกพ่อแม่ว่าโรงเรียนหยุด เป็นต้น 

- ฟิวเจอร์บอร์ด 
- ปากกาเคมีสีแดง และ สีน ้าเงิน 
- กาว 

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
ขั้นตอนที่ ๑ แยกออกไหม..  
๑. แบ่งกลุ่มเด็กออกเป็น ๕ กลุ่ม กลุ่มละเท่า ๆ กัน 
๒. ครูแนะน า “ถุงการกระท า” ให้นักเรียนดูพร้อมอธิบายให้รู้ว่าภายในถุงบรรจุแผ่นป้าย

การกระท าต่าง ๆ มากมาย แล้วหยิบแผ่นป้ายให้นักเรียนดูท้ังแผ่นป้ายท่ีบอกการกระท า ท่ีดีและไม่ดี
เช่น เด็กท้ิงขยะบนถนน เด็กจูงคนแก่ข้ามถนน ขโมยยางลบเพื่อน ชอบแกล้งเพื่อนแรง ๆ ลอกข้อสอบ
เพื่อน โกหกว่าโรงเรียนหยุด เป็นต้น 

๓. ครูแจก “ถุงการกระท า” ให้นักเรียนทุกกลุ่ม กลุ่มละ ๑ ถุง และให้นักเรียนแต่ละกลุ่ม
ช่วยกันแยกการกระท า ท่ีดีและไม่ดีเหล่านั้น เป็นสองฝ่ัง  

๔. ครูถามนักเรียนแต่ละกลุ่มว่า “ท าไมจึงแยกการกระท า เหล่านั้น และใช้อะไรเป็น
เกณฑ์ในการเลือก และการกระท านั้น ๆ ผิดศีลข้อไหน เรามีวิธีการรักษาศีลข้อนั้น ๆ ได้อย่างไร”  

๕. ครูพิจารณาดูว่าการกระท า ท่ีดีและไม่ดีท่ีแยกนั้นถูกต้องหรือไม่ ถ้าไม่ถูกต้อง ครูต้อง
พูดคุยกับเด็กว่าท าไมจึงแยกการกระท า เช่นนั้น แล้วถามเด็กคนอื่น ๆ ว่าคิดอย่างไร 
 

ขั้นตอนที่ ๒ ใครเดือดร้อน 
๑. ครูแจกฟิวเจอร์บอร์ด ปากกาเคมีและกาวให้แต่ละกลุ่ม หลังจากนั้นให้นักเรียนน าแผ่น

ป้ายการกระท า ท่ีแยกการกระท า ท่ีดีและไม่ดี ผิดศีลหรือไม่ผิดศีล เช่น เด็กท้ิงขยะบนถนน เด็กจูงคน
แก่ข้ามถนน ขโมยยางลบเพื่อน ชอบแกล้งเพื่อนแรง ๆ ลอกข้อสอบเพื่อน โกหกว่าโรงเรียนหยุด เป็น
ต้น ติดไว้บนแผ่นฟิวเจอร์ 
บอร์ดท่ีครูแจกให้ 

๒. ให้เด็กช่วยกันวงกลมการกระท า ท่ีติดไว้บนแผ่นฟิวเจอร์บอร์ด 
 - การกระท า ท่ีท า ให้ผู้อื่นเดือนร้อน ให้วงด้วยปากกาสีน ้าเงิน 
 - การกระท า ท่ีไม่ท า ให้ผู้อื่นเดือดร้อน ให้วงด้วยปากกาสีแดง 



๑๙๗ 

 

 ๓. ครูถามเด็กแต่ละกลุ่มว่า “การกระท า ท่ีท า ให้คนอื่นเดือดร้อนนั้น เป็นการกระท า
อะไรบ้างใครเดือดร้อน และเดือดร้อนอย่างไร 

 ๔. ครูอธิบายให้นักเรียนฟังถึงการกระท า ท่ีดีและไม่ดีถ้าท าการกระท า ท่ีไม่ดีจะส่งผล
กระทบต่อผู้อื่นอย่างไร พร้อมท้ังชวนนักเรียนคุยว่า “เราไม่ชอบการกระท า ท่ีไม่ดี เพราะฉะนั้น เรา
จะไม่ท าการกระท าเหล่านี้ไม่ว่าจะมีคนเห็นหรือไม่ และเราจะมาท าการกระท าท่ีดีกัน เพราะนอกจาก
จะท า ให้ตัวเราเองรู้สึกดีแล้วยังไม่ท า ให้ผู้อื่นเดือดร้อนอีกด้วย” 
 

กิจกรรมที่ ๓ “สามเหลี่ยมแห่งความรุนแรง” 
วัตถุประสงค ์

๑. ฝึกให้นักเรียนมีทักษะการควบคุมอารมณ์ตัวเอง 
๒. ให้นักเรียนรู้จักการเห็นอกเห็นใจผู้อื่น 
๓. นักเรียนมีความรับผิดชอบต่อตนเองและผู้อื่น  

สื่อ/อุปกรณ์ 
- กระดาษท่ีเขียนหมายเลข ๑ , ๒ , ๓  เท่ากับจ านวนนักเรียน 

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
๑. แบ่งกลุ่ม ๆ ละ ๓ คน ครูแจกกระดาษผู้เข้าร่วมกิจกรรมคนละ ๑ แผ่น  คนท่ีได้

กระดาษหมายเลข ๑ ให้คิดถึง ประสบการณ์ท่ีเป็นสถานการณ์ความรุนแรงท่ีเราเป็นคนนอก (ผู้ดู) คน
ท่ีได้กระดาษ หมายเลข ๒ ให้คิดถึงประสบการณ์ท่ีเราเป็นผู้กระท าความรุนแรงต่อคนอื่น คนท่ีได้
กระดาษ หมายเลข ๓ ให้คิดถึงประสบการณ์ท่ีเราเป็นผู้ถูกกระท าหรือเป็นผู้ได้รับความรุนแรง ซึ่ง
ความรุนแรงในท่ีนี้อาจเป็นความรุนแรงทางกาย ทางวาจา หรือทางจิตใจก็ได้   

๒. ให้เขียนค า ๑ ค าหรือประโยค ๑ ประโยคท่ีใช้อธิบายสถานการณ์ตามหมายเลขท่ีเราได้  
จากนั้นให้คนท่ีได้หมายเลข ๑ ๒ และ ๓ มาจับกลุ่มกัน ให้เล่าเรื่องของตนเองให้ฟัง และปรึกษากัน 
ช่วยกันคิดภาพท่ีสามารถส่ือได้ท้ังสามสถานการณ์และสามความรู้สึก (ให้ความส าคัญกับความรู้สึก)  
ให้อยู่ในภาพเดียวกัน ให้ท้ังสามใช้ตัวเองเป็นอุปกรณ์แสดงภาพนิ่งดังกล่าว  โดยให้ออกมาแสดงทีละ
กลุ่มและให้เพื่อน ๆ ทายว่า ภาพนิ่งนั้นถ่ายทอดความรู้สึกอย่างไรบ้าง   

๓. สรุปว่าความรุนแรงไม่เคยให้ผลดีต่อใคร ไม่ว่าจะเป็นผู้กระท า ผู้ถูกกระท า หรือผู้ดู
ย่อมสร้างให้เกิดความกระทบกระเทือนใจ และเป็นรอยร้าวที่ยากจะลบเลือน  

 ประเด็นส าหรับครูเพื่อการพูดคุยและเชื่อมโยงกิจกรรม  
 ๑. มีการสร้างเส้นเช่ือมโยงจากผู้กระท าไปยังผู้ถูกกระท าและสังคม ท าให้เข้าใจถึง

ผลกระทบท่ีเกิดขึ้น สะท้อนการรับรู้ การเข้าถึงภาวะความรุนแรง  
๒. เข้าใจและยอมรับอารมณ์ของตนเองและผู้อื่น เข้าใจ เรียนรู้อารมณ์ของตนเอง คนอื่น 

และผู้ท่ีได้รับผลกระทบ  
๓. เรียนรู้การแบ่งปันและช่วยเหลือกัน  
๔. ความเห็นอกเห็นใจผู้อื่น ได้ทบทวนอารมณ์ การเรียนรู้เรื่องการให้อภัย การขอโทษ   
๕. ได้ทบทวนเหตุการณ์ท่ีประสบและดูอารมณ์ ความรู้ สึกท่ีเกิดขึ้นขณะนั้น  การรับรู้

อารมณ์ ตนเอง  



๑๙๘ 

 

๖. การควบคุมอารมณ์ตนเอง 
  

๒. ด้านเก่ง การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ด้านเก่ง จะต้องบูรณาการหลักไตรสิกขาใน
เรื่องของสมาธิ โดยใช้อริยมรรคมีองค์ ๘ (สัมมาวายามะ, สัมมาสติ, สัมมาสมาธิ) เป็นแบบฝึกการ
พัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ด้านเก่ง 

การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ด้านเก่ง  
 ๑. สร้างความกระตือรือร้น ใฝ่รู้ และความมุ่งมั่นในการท าส่ิงต่าง ๆ ให้ส าเร็จ  

ฝึกหัดโดย สนับสนุนให้นักเรียนได้มีอิสระในการท าส่ิงต่าง ๆ ท่ีเขาสนใจและถนัด, ฝึกหัดให้นักเรียน
ต้ังเป้าหมายและวางแผนท าอะไรให้ส าเร็จ ท้ังนี้ส่ิงท่ีเป็นเป้าหมายต้องเป็นความสมัครใจของนักเรียน 
ให้นักเรียนรู้สึกสนุก และมองความส าเร็จเป็นส่ิงท้าทาย ขอให้ตระหนักว่า การส่งเสริมให้นักเรียนท า
อะไรให้ส าเร็จนั้น จะไม่มุ่งท่ีผลปลายทาง แต่มุ่งท่ีการฝึกให้นักเรียนมีความอดทน มีมานะและ
แรงจูงใจท่ีจะก้าวไปข้างหน้ามากกว่า จึงควรให้ก าลังใจและชมเชยเสมอเมื่อเห็นว่านักเรียนได้พยายาม
เต็มท่ีแล้ว, ฝึกใหน้ักเรียนรู้จักจัดตารางเวลาประจ าวัน ล าดับว่าควรท าอะไรก่อนหลัง ไม่ปล่อยให้งาน
ค่ังค้าง 

 ๒. ฝึกใหน้ักเรียนปรับตัวได้ง่าย ฝึกหัดโดย ปล่อยใหน้ักเรียนได้คิด ตัดสินใจเลือก ได้
ลองแก้ไขปัญหาต่าง ๆ และเผชิญปัญหาเองบ้าง หากเตือนอะไรแล้วนักเรียนไม่เช่ือ ลองปล่อยให้
นักเรียนได้เรียนรู้ผลท่ีเกิดขึ้นด้วยตนเอง แทนท่ีครูจะคอยจู้จ้ีหรือบอกเตือนนักเรียนมากเกินไป,  
ลดการออกค าส่ัง การบ่น แต่เปล่ียนมาเป็นการบอกให้นักเรียนเข้าใจเหตุผลท่ีครูต้องการให้ท าส่ิง 
ต่าง ๆ และฝึกให้นักเรียนรู้ จักคิดเหตุผลด้วยตนเอง เช่น “ถ้าไม่แปรงฟันแล้วผลจะเป็นอย่างไร
ตามมา” 

 ๓. ฝึกให้นักเรียนกล้าแสดงออกอย่างเหมาะสม ฝึกหัดโดย ครูเป็นตัวอย่างของการ
รับฟังเหตุผล และการพูดคุยกันอย่างสุภาพ, ฝึกให้นักเรียนรู้จักรับฟังคนอื่น รู้จักมารยาทของสังคม 
เช่น เวลาพูดให้พูดทีละคน ไม่พูดแทรกเวลาผู้ใหญ่คุยกัน รู้จักทักทาย และเป็นเจ้าบ้านท่ีดีเมื่อมีแขก
มาเย่ียมเยียน เป็นต้น 

หลักไตรสิกขา : สมาธิ (สัมมาวายามะ, สัมมาสติ, สัมมาสมาธิ) 
สมาธิ ความต้ังมั่นของจิต หรือภาวะท่ีจิตแน่วแน่ต่อส่ิงท่ีก าหนดหรือการท่ีจิตก าหนดแน่ว

แน่อยู่กับส่ิงใดส่ิงหนึ่ง ไม่ฟุ้งซ่าน 
 ๑. ครูผู้สอนจัดกิจกรรมขบวนการฝึกอบรมจิตส านึกเพื่อให้เกิดความเพียรชอบการ

ระลึกชอบและมีจิตส านึกท่ีชอบ เป็นขบวนการเพื่อให้จิตมีการพัฒนาความส านึกเพื่อความสมดุลท้ังจิต
และกาย  เป็นขบวนการเกื้อหนุนให้ส่ิงท่ีรับเข้ามาในชีวิตด าเนินไปด้วยประสิทธิภาพสูงสุด 

 ๒. คุณภาพจิต นักเรียนมีคุณธรรมความดีต่าง ๆ เช่น มีเมตตา กรุณา กตัญญู
กตเวทิตา คารวะ หิริโอตตัปปะ ฯลฯ ซึ่งหล่อเล้ียงจิตใจให้งอกงาม และเป็นพื้นฐานของพฤติกรรมท่ีดี 

 ๓. สมรรถภาพจิต นักเรียนมีความสามารถ เข้มแข็ง มั่นคง มีประสิทธิภาพของจิต 
เช่น ฉันทะ (ใฝ่รู้ ใฝ่ดี ใฝ่ท า) ความเพียร (วิริยะ) ความขยัน (อุตสาหะ) ความอดทน (ขันติ) ความระลึก 
นึกทัน ต่ืนตัว ควบคุมตนเองได้ (สติ) ความต้ังมั่น แน่วแน่ ใส สงบ อยู่ตัวของจิต (สมาธิ) รวมทั้งความ
ไม่ประมาท เป็นต้น ท่ีท าให้ก้าวหน้ามั่นคงในพฤติกรรมท่ีดีงามและพร้อมท่ีจะใช้ปัญญา 

http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%95%E0%B8%B2/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%98%E0%B8%B5%E0%B9%81%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%87%E0%B8%9F%E0%B8%B1%E0%B8%99
http://haamor.com/th/%E0%B8%95%E0%B8%B2/
http://haamor.com/th/%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84/


๑๙๙ 

 

 ๔.  สุขภาพจิต  นัก เรียนมีสภาพ จิตท่ีปราศจากความขุ่นมัว  เศร้ าหมอง  
เร่าร้อน เป็นต้น สดช่ืน อิ่มเอิบ ร่าเริง เบิกบาน ผ่อนคลาย ผ่องใส เป็นสุข ซึ่งส่งผลต่อร่างกาย และท า
ให้พฤติกรรมท่ีดีงาม มีความมั่นคง สอดคล้องกลมกลืน 

โดยมีกิจกรรมพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ด้านเก่งด้วยสมาธิ ดังนี้ 
 

กิจกรรมที่ ๑  “ปัญหาพาสนุก” 
วัตถุประสงค ์

๑. ให้นักเรียนเรียนรู้เรื่องความพยายามน า ไปสู่ความส าเร็จ 
๒. ฝึกการท า งานร่วมกันเป็นทีม 
๓. ฝึกทักษะในการควบคุมอารมณ์ 

สื่อ/อุปกรณ์ 
- ชุดจ๊ิกซอว์ ๔ แบบ ส่ีเหล่ียมจัตุรัส ขนาด ๑๑.๕ นิ้ว x ๑๑.๕ นิ้ว (ท าด้วยกระดาษแข็ง

หรือฟิวเจอร์บอร์ด) 
- แบบเฉลยจ๊ิกซอว์ 

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
๑. แบ่งกลุ่มนักเรียนเป็นกลุ่มๆ ละ ๑๐ คน ก่อนเริ่มกิจกรรม ครูให้นักเรียนท าสมาธิก่อน 
๒. ให้สมาชิกกลุ่มเลือกตัวแทนกลุ่ม ๑ คน โดยครูบอกว่าตัวแทนคนนี้เป็นคนท่ีกลุ่มคิดว่า

“เป็นคนท่ีจ า เก่ง จ าแม่นท่ีสุด” จากนั้นให้ตัวแทนกลุ่มเดินออกมาหน้าห้อง 
๓. ครูแยกตัวแทนกลุ่มออกมามุมหนึ่งของห้องหรือพื้นท่ีท่ีท ากิจกรรม เพื่ออธิบายกติกา 

ดังนี้ 
 ๓.๑ ให้ตัวแทนกลุ่มดูแบบเฉลยจ๊ิกซอว์ซึ่งแต่ละคนจะได้แบบเฉลยคนละ ๑ชุดให้

เวลาในการจ าคนละ ๑ นาที 
  ๓.๒ หลังจากนั้นครูช้ีแจงตัวแทนกลุ่มว่าเมื่อกลับไปท่ีกลุ่ม ตัวแทนสามารถพูด

อธิบายให้เพื่อน ๆ สมาชิกต่อจ๊ิกซอว์ได้แต่มีข้อแม้ว่า ตัวแทนห้ามจับจ๊ิกซอว์หากไม่ท าตามกติกาจะถูก
หักคะแนน 

  ๓.๓ แจกชุดจ๊ิกซอว์ให้กับตัวแทน คนละ ๑ ชุด 
๔.  เมื่อช้ีแจงกติกากับตัวแทนกลุ่มแล้วครูบอกกับเด็กว่าให้สมาชิกทุกคนช่วยกันท า

กิจกรรมให้ส าเร็จโดยให้เวลา ๑๐ นาทีโดยตัวแทนกลุ่มจะอธิบายวิธีการให้สมาชิกทุกคน แต่จะไม่
สามารถจับจ๊ิกซอว์ได้ 

๕. ขณะท่ีให้เด็กท ากิจกรรม ครูสังเกตพฤติกรรมนักเรียน และคอยพูดกระตุ้นนักเรียน
ดังนี้ 

  ๕.๑ พูดกระตุ้นว่า “ครูไม่ได้ดูว่ากลุ่มไหนจะต่อได้เหมือนเฉลย แต่ครูจะดูว่ากลุ่ม
ไหนท่ีทุกคนพยายาม ต้ังใจท า และช่วยเหลือกัน ไม่ทะเลาะกัน” การพูดเช่นนี้เพื่อส่งเสริมให้นักเรียน
ช่วยเหลือกัน ไม่ใช่ต่างคนต่างท า 

  ๕.๒ หากกลุ่มใด นักเรียนมีการทะเลาะกัน พูดโทษ/ต า หนิเพื่อนหรือ มีสมาชิกคน
ใดแยกตัวออกมาให้ครูพูดย ้าค า พูดในข้อ ๕.๑ 



๒๐๐ 

 

  ๕.๓ หากกลุ่มใดเด็กแย่งจ๊ิกซอว์กัน ไม่ยอมให้เพื่อนต่อให้ครูพูดเน้นกับนักเรียนให้
คิดว่า “ตัวแทนกลุ่ม เป็นคนท่ีรู้เฉลยมากท่ีสุด ทุกคนควรฟังตัวแทนใช่หรือไม่” และ “ถ้าทุกคนแย่ง
กันต่อหรือไม่ยอมให้เพื่อนได้ลองต่อจ๊ิกซอว์ งานจะเสร็จไหม” 

๖.  เมื่อครบ ๑๐ นาทีครูบอกให้ทุกคนหยุดต่อจ๊ิกซอว์และให้แต่ละกลุ่มน าจ๊ิกซอว์มาวาง
ไว้หน้าห้องให้เด็กทุกคนสามารถมองเห็นได้ จากนั้นพูดสรุปกับนักเรียนว่า 

  ๖.๑ “แต่ละกลุ่มต่อจ๊ิกซอว์ได้มากน้อยแตกต่างกันไป แต่ครูสังเกตแล้วว่ากลุ่มท่ี
ต่อจ๊ิกซอว์ได้มาก สมาชิกในกลุ่มจะฟังตัวแทนและช่วยกันท ามากกว่ากลุ่มท่ีต่อได้น้อย” 

 ๖.๒“ดังนั้น ในงานท่ียาก เราทุกคนต้องช่วยคิดช่วยกันท าให้เพื่อนได้ออกความ
คิดเห็นไม่ทะเลาะกัน งานจึงจะส าเร็จ” 

 
กิจกรรมที่ ๒ “ปิงปองพาเพลิน” 

วัตถุประสงค ์
๑. ให้นักเรียนเรียนรู้เรื่องความพยายามน า ไปสู่ความส าเร็จ 
๒. ฝึกการท างานร่วมกันเป็นทีม 

สื่อ/อุปกรณ์ 
- ช้อนพลาสติก/ช้อนโต๊ะ 
- ลูกปิงปอง 

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
๑. แบ่งกลุ่มนักเรียนเป็นกลุ่มๆ ละ ๑๐ คน และให้แต่ละกลุ่มเข้าแถวเรียงหน้ากระดาน 
๒. ครูแจกช้อนให้นักเรียนคนละ ๑ คัน และแจกลูกปิงปองให้กับหัวแถวของแต่ละกลุ่ม 
๓. ครูช้ีแจงกติกาการท ากิจกรรมดังนี้ 
 ๓.๑ ให้นักเรียนยืนนิ่งท าสมาธิก่อนท ากิจกรรม, ให้นักเรียนทุกคนคาบช้อน โดยคน

ท่ีอยู่หัวแถวจะมีลูกปิงปองวางอยู่บนช้อน 
  ๓.๒ ให้หัวแถวพยายามส่งลูกปิงปองให้กับเพื่อนข้างๆ โดยใช้ช้อนท่ีคาบอยู่ ห้ามใช้

มือช่วย 
  ๓.๓ หากสมาชิกกลุ่มคนใดท าลูกปิงปองหล่นลงพื้น ให้เริ่มต้นส่งลูกปิงปองใหม่

ต้ังแต่หัวแถว 
  ๓.๔ บอกให้เด็กแต่ละกลุ่มลองส่งลูกปิงปอง ให้เด็กช่วยคิดหาวิธีท่ีจะช่วยให้ส่งลูก

ปิงปองให้ถึงปลายแถว โดยให้เวลาประมาณ ๕ นาที 
  ๓.๕ หลังจากท่ีแต่ละกลุ่มได้ลองส่งลูกปิงปองแล้ว ครูให้นักเรียนเริ่มส่งลูกปิงปอง

จากหัวแถวในขณะท ากิจกรรม ครูพูดกระตุ้นนักเรียนให้ทุกคนช่วยกัน จับเวลาในการท ากิจกรรม ๕ 
นาที 

๔. กลุ่มใดท่ีสามารถส่งลูกปิงปองถึงปลายแถวได้ส าเร็จ ครูให้แต้มเป็นรางวัลความ
พยายาม 

๕. ครูสรุปส่ิงท่ีได้จากการท ากิจกรรมว่า 



๒๐๑ 

 

  ๕.๑ “แต่ละกลุ่มส่งลูกปิงปองได้มากน้อยแตกต่างกันไป แต่ครูสังเกตแล้วว่า กลุ่มท่ี
ส่งลูกปิงปองได้มากหรือใกล้ถึงปลายแถว สมาชิกในกลุ่มจะช่วยกันท าต้ังใจและมีสมาธิมากกว่ากลุ่มท่ี
ส่งได้น้อย” 

  ๕.๒ “ดังนั้น ในงานท่ียาก เราทุกคนต้องช่วยคิดช่วยกันท าช่วยกันคิดหาวิธี
แก้ปัญหาไม่ทะเลาะกัน งานจึงจะส าเร็จ” 

 
หัวข้อพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์  รู้จักตัวเอง เข้าใจตัวเอง เข้าใจผู้อื่น พัฒนา

สัมพันธภาพกับ ผู้อื่น ระยะเวลาท่ีใช้   45 – 60 นาที อุปกรณ์ : กระดาษ  ดินสอหรือปากกา    
  

กิจกรรมที่ ๓ “หกช่องบอกตัวเอง” 
วัตถุประสงค ์

๑. ให้นักเรียน รู้จักตัวเอง เข้าใจตัวเอง 
๒. เข้าใจผู้อื่น พัฒนาสัมพันธภาพกับ ผู้อื่น 

สื่อ/อุปกรณ์ 
- การดาษ 
- ปากกา / ดินสอ 

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
๑. แจกกระดาษคนละ ๑ แผ่น ให้ทุกคนวางกระดาษเป็นแกนนอน พับตามแนวยาวสาม

ส่วน แล้ว พับทบอีกครั้ง คล่ีกระดาษ จะได้กระดาษ 6 ส่วน  ส่วนท่ี๑ ให้ลากเส้นเด่ียวแนวนอน  ถัด
มา ส่วนท่ี ๒ ด้านขวามือ ให้วาดวงกลม  ส่วนท่ี ๓ วาดวงกลม  ส่วนท่ี ๔ วาดเครื่องหมายบวก  ส่วนท่ี 
๕ วาดสามเหล่ียม  ส่วนท่ี ๖ วาด ส่ีเหล่ียม จากนั้นให้ต่อเติมแต่ละภาพตามใจชอบ พร้อมกับต้ังช่ือแต่
ละภาพ โดยให้ข้ึนต้นช่ือภาพด้วย “การ” หรือ “ความ”   

๒. ขออาสาสมัครออกมาแสดงภาพของตนเองให้เพื่อน ๆ ดู  
๓. เฉลยว่ากิจกรรมนี้เป็นแบบทดสอบท่ีท าให้เรารู้จักตัวเองมากขึ้น โดย 
 - ภาพในช่องแรกสะท้อนถึงทัศนคติหรือ มุมมองชีวิตของเรา   
 - ภาพท่ีสอง เป็นทัศนคติท่ีมีต่อเพศตรงข้าม   
 - ภาพท่ีสาม เป็นทัศนคติหรือ มุมมองด้านการคบเพื่อน   
 - ภาพท่ีส่ี เป็นทัศนคติหรือมุมมองด้านความรัก   
 - ภาพท่ีห้า เป็นทัศนคติหรือมุมมองด้านการท างาน   
 - ภาพท่ีหก เป็นทัศนคติหรือมุมมองด้านชีวิตครอบครัว   
ให้แต่ละคนถามตัวเองว่าช่ือภาพท่ีต้ังหรือความหมายของภาพตรงกับทัศนคติและ

ความรู้สึกของ ตนเองหรือไม่  ให้แต่ละคนวิเคราะห์จุดอ่อน จุดแข็ง ของตนเองและเขียนลงใน
กระดาษ  

๔. ให้แบ่งกลุ่มย่อย  น ากระดาษของแต่ละคนมาสลับกันแล้วแจกใหม่  แต่ละคนอ่าน
ข้อความใน กระดาษ และทายว่าเป็นลักษณะของใคร ท าไมถึงคิดเช่นนั้น  



๒๐๒ 

 

๕. สรุปว่ากิจกรรมนี้ฝึกให้เราท าความเข้าใจกับตนเอง ยอมรับตัวตนของเรา และพยายาม
ปรับ จุดอ่อนของเราให้ได้ ก่อนท่ีจะไปปรับคนอื่น  เพื่อสามารถอยู่ร่วมกับคนอื่น ๆ ได้ 

ประเด็นส าหรับครูเพื่อการพูดคุยและเชือ่มโยงกิจกรรม  
เมื่อฟังเฉลยแล้ว ส่ิงสะท้อนออกมาท าให้เราเรียนรู้ด้านต่าง ๆ ของตัวเองมากขึ้น มีโอกาสใคร่ครวญ 
ส่ิงท่ีเป็นตัวเรา ท้ังจุดอ่อน และจุดแข็งของตัวเอง น าไปสู่การแลกเปล่ียนเรื่องราวชีวิตพูดคุยในกลุ่ม 
ย่อย ท าให้เพื่อนเข้าใจเรามากขึ้น และเราก็ได้มีโอกาสฟังและเข้าใจเพื่อนมากขึ้นเช่นกัน  ความเข้าใจ
ในความแตกต่างระหว่างกันจะพัฒนาขึ้น  ท าให้เราสามารถควบคุมความรู้สึกหรือความคิดของตัวเอง
ไม่ให้ตัดสินเพื่อน หรือยอมรับในส่ิงท่ีเพื่อนเป็น เมื่อกรอบท่ีเรากั้นไว้ระหว่างเรากับเพื่อนถูกทลายลง 
มิตรภาพก็จะเกิดขึ้น  บางครั้งการได้ฟังเรื่องราวของชีวิตเพื่อนท่ีเราไม่เคยรับทราบมาก่อนก็เกิดเป็น
ความประทับใจ ความเห็นอกเห็นใจ ช่วยแก้ไขความเข้าใจผิดท่ีอาจจะเคยมีได้ด้วย กิจกรรมนี้ยังมี
ความน่าต่ืนเต้น เมื่อเพื่อนทายถูกว่า กระดาษแผ่นไหนคือเรา หรือกระดาษแผ่นไหน คือเพื่อนคนไหน 
เราอาจจะได้ฟังมุมมองท่ีเพื่อนมีต่อเราในมุมไม่เคยคิดมาก่อนก็ได้ มุมมองหรือความคิดท่ีคน ๆ หนึ่งมี
ต่อโลก หรือตัวเขาเองนั้นมีท่ีมาท่ีไปเสมอ ดังนั้นความคาดหวังที เรามีต่อบุคคลอื่นก็ควรจะมีเหตุผล
มากกว่าการใช้อารมณ์ ส่ิงท่ีเราสามารถคาดหวังได้แน่นอนท่ีสุดคือ ความคิดและอารมณ์ของเรา   การ
จะเปล่ียนแปลงส่ิงใดทุกส่ิงเริ่มต้นท่ีตัวเราเองเสมอ 
 

๓. ด้านสุข การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ด้านสุข จะต้องบูรณาการหลักไตรสิกขาใน
เรื่องของปัญญา โดยใช้อริยมรรคมีองค์ ๘ (สัมมาทิฏฐิ, สัมมาสังกัปปะ) เป็นแบบฝึกการพัฒนาความ
ฉลาดทางอารมณ์ด้านสุข 

การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ด้านสุข 
  ๑. ครูควรระมัดระวังการแสดงออกท้ังค าพูด และการกระท า ท่ีจะเป็นการ 
ดูถูก ดูแคลน เหยียบย่ าความรู้สึกมีคุณค่าในตัวเองของนักเรียน เช่น การพูดเปรียบเทียบนักเรียน  
คนอื่น การใช้ค าหยาบ การด่าว่า การพูดดูถูกเด็กต่อหน้าคนอื่น ๆ 
  ๒. มองด้านดีของนักเรียนเสมอ แล้วช่ืนชมข้อดีนั้น ส่งเสริมให้นักเรียน ได้ท าด้านดี
ของเขามากขึ้น รวมท้ังให้นักเรียนช่ืนชมในข้อดีของตัวเอง ซึ่งไม่จ าเป็นต้องเหมื อนคนอื่น เช่น 
นักเรียนเป็นเด็กอดทน ใจเย็น กิริยามารยาทดี อารมณ์ดี สวดมนต์เก่ง  ฯลฯ 
  ๓. มีกิจกรรมสร้างความสุข สนุกสนาน และสร้างความสัมพันธ์ที่ดีระหว่างสมาชิกใน
ห้องเรียนอย่างสม่ าเสมอ ซึ่งเป็นกิจกรรมท่ีท าได้ง่ายๆ ไม่ต้องใช้เงินซื้อความสุข เช่น การได้วาดรูป 
ระบายสี ปลูกต้นไม้ หรือการพัฒนาห้องเรียนอย่างพร้อมหน้าพร้อมตา เป็นต้น 

หลักไตรสิกขา : ปัญญา 
ปัญญา รู้ท่ัวถึงเหตุถึงผล รู้อย่างชัดเจน, รู้เรื่องบาปบุญคุณโทษ, รู้ส่ิงท่ีควรท าควรเว้น เป็น

ต้น เป็นธรรมท่ีคอยก ากับศรัทธา เพื่อให้เช่ือประกอบด้วยเหตุผล ไม่ให้หลงเช่ืออย่างงมงาย 
 ๑. จัดอบรมศึกษาเพื่อให้เกิดวิชาความรู้และปัญญา ซึ่งจะยังผลให้เกิดมีทัศนะ ความ

เช่ือ ค่านิยมท่ีถูกต้อง มีความด าริตริตรองท่ีชอบ ปัญญาเป็นตัวควบคุมก าหนดการรับชนิดต่าง ๆ เข้าสู่
ชีวิต 

http://haamor.com/th/%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84/
http://haamor.com/th/%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84/
http://haamor.com/th/%E0%B9%80%E0%B8%87%E0%B8%B4%E0%B8%99/


๒๐๓ 

 

 ๒. มีความรู้ความเข้าใจในส่ิงท่ีได้ฟัง นักเรียนสามารถเข้าใจในส่ิงท่ีตนเองได้ฟัง หรือ
เล่าเรียน ตลอดจนข้อมูลข่าวสารต่าง ๆ อย่างมีประสิทธิภาพ 

 ๓. การรับรู้ประสบการณ์และเรียนรู้ส่ิงต่าง ๆ นักเรียนสามารถรับรู้ประสบการณ์
และการเรียนรู้ส่ิงต่าง ๆ อย่างถูกต้องตามความเป็นจริง ไม่บิดเบือน หรือเอนเอียงด้วยความชอบชัง 
หรืออคติท้ังหลาย 

 ๔. การคิดพิจารณาวินิจฉัยอย่างมีวิจารณญาณ นักเรียนสามารถคิดพิจารณาวินิจฉัย 
ด้วยปัญญาท่ีบริสุทธิ์ ไม่ถูกกิเลส เช่นความเกลียดชัง อยากได้ผลประโยชน์ เป็นต้น 

 - การรู้ จักมอง รู้ จักคิด นักเรียนมี ทักษะมองไปตามความเป็นจริง และได้
คุณประโยชน์ มีโยนิโสมนสิการ อย่างท่ีเรียกว่า มองเป็น คิดเป็น เช่น รู้จักคิดวิเคราะห์ แยกแยะ  
สืบสาวเหตุปัจจัย เป็นต้น 

 ๕. การรู้จักคิดจัดการ นักเรียนมีความสามารถท่ีจะด าเนินกิจกรมมต่าง ๆ ให้ส าเร็จ 
โดยไม่ละท้ิงและฉลาดในวิธีการท่ีจะน าไปสู่จุดหมาย 

 ๖. การประมวลข้อมูล นักเรียนสามารถน าความรู้ท่ีมีอยู่มาเช่ือมโยงสร้างเป็นองค์
ความรู้ใหม่ ๆ เพื่อใช้แก้ปัญหาอย่างสร้างสรรค์ 

 โดยมีกิจกรรมพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ด้านเก่งด้วยสมาธิ ดังนี้ 
  กิจกรรมที่ ๑ “สวนสัตว์ของเรา” 

วัตถุประสงค์ “เพื่อส่งเสริมให้” 
๑. นักเรียนเกิดความภาคภูมิใจในตนเอง 
๒. นักเรียนได้ใช้ความคิดสร้างสรรค์ให้เกิดประโยชน์ 
๓. นักเรียนได้ท า งานร่วมกัน โดยอาศัยความร่วมมือของสมาชิกทุกคนในกลุ่ม 
๔. เกิดความสนุกสนาน ร่าเริง 

สื่อ/อุปกรณ์ 
- กระดาษสี 
- ดินสอไม้/ดินสอสี 
- ยางลบ 
- กาว / เทปใส 
- กระดาษแข็ง / ฟิวเจอร์บอร์ด 

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
๑. ครูแบ่งนักเรียนเป็นกลุ่ม กลุ่มละ ๕-๑๐ คน 
๒. ครูพูดคุยกับนักเรียนว่า “นักเรียน ๆ ชอบวาดภาพกันหรือไม่? วันนี้ครูจะให้ท า 

กิจกรรม ช่ือว่าสวนสัตว์ของเรา” 
๓. ครูแจกกระดาษให้นักเรียนคนละ ๑ แผ่น และนักเรียนสามารถวาดรูปสัตว์อะไรก็ได้ท่ี

ตนเองชอบ ๑ ตัวลงในกระดาษท่ีครูแจกให้นั้น 
๔. เมื่อวาดภาพเสร็จ ให้นักเรียนเขียนช่ือตนเองท่ีใต้รูปสัตว์ที่นักเรียนวาด 
๕. ให้นักเรียนตัดกระดาษตามรูปสัตว์และช่ือ 
๖. ครูเตรียมกระดาษแข็ง หรือฟิวเจอร์บอร์ดให้นักเรียนกลุ่มละ ๑ แผ่น 



๒๐๔ 

 

๗. ให้นักเรียนน าภาพสัตว์แต่ละตัวท่ีตัดออกมา วางประกอบกันในกระดาษแข็ง  
หรือฟิวเจอร์บอร์ดท่ีครูแจกให้แต่ละกลุ่ม พร้อมกับตกแต่งอย่างอิสระตามจินตนาการ 

๘. ครูให้นักเรียนแต่ละกลุ่มส่งตัวแทนออกมาน า เสนอหน้าช้ัน และเล่าว่าในสวนสัตว์ของ
นักเรียนแต่ละคนมีสัตว์อะไรบ้าง และใครเป็นคนวาดสัตว์ตัวไหน 

หมายเหตุ : ครูสามารถก าหนดให้นักเรียนวาดภาพอื่น ๆ หรืออาจเช่ือมโยงกับการเรียน
การสอนของครู เพื่อเป็นการทบทวนบทเรียนท่ีครูสอนไปแล้ว 
 

กิจกรรมที่ ๒ “พัดส่งความสุข” 
วัตถุประสงค ์

๑. ให้นักเรียนได้รู้จักช่ืนชมผู้อื่น 
๒. ให้นักเรียนได้เรียนรู้ถึงความรู้สึกของการได้รับค าชมเชยค า พูดในแง่ดีและท า ให้เกิด

ความภาคภูมิใจ 
๓. เปิดโอกาสให้นักเรียนได้รู้จักกันมากขึ้น 

สื่อ/อุปกรณ์ 
- กระดาษตัดเป็นส่ีเหล่ียม หรือ กระดาษ A4 
- เทปเพลงบรรเลง 
- ดินสอ 

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
๑. ให้นักเรียนนั่งล้อมวงกันเป็นวงกลม แจกกระดาษเอส่ี ให้เด็กคนละ ๑ แผ่น 
๒. ให้นักเรียนแต่ละคน พับกระดาษจากขอบบนสุดลงมาประมาณ ๒ เซนติเมตร กลับ

กระดาษอีกด้านหนึ่งแล้วพับกระดาษจากขอบลงมาอีก ๒ เซนติเมตรกลับอีกด้านและท า เช่นเดิมไป
เรื่อย ๆ จนสุดขอบกระดาษ จะได้เป็นพัด 

๓. ให้นักเรียนแต่ละคนเขียนช่ือของตนเอง ลงท่ีด้านหน้าสุดของพัด 
๔. ให้นักเรียนส่งต่อพัดนั้นไปทางขวามือของตนเองคนท่ีได้รับกระดาษ จะต้องนึกถึงข้อดี

ของเพื่อนท่ีมีช่ืออยู่ท่ีหน้าแรกของพัดนั้น (เจ้าของพัด) แล้วเขียนข้อดีของเพื่อนคนนั้นลงไปในหน้าพัด 
๕. ครูให้นักเรียนส่งกระดาษไปทางขวามือเรื่อย ๆ จนครบวงกลม อาจจะเปิดเพลง หรือมี

เสียงสัญญาณเพื่อเป็นจังหวะให้รู้ว่าต้องส่งพัดต่อให้คนขวามือ เป็นการก าหนดเวลา 
๖. เมื่อพัดวนมาจนเจอเจ้าของ ให้แต่ละคนได้อ่านข้อดีของตนเองท่ีเพื่อนเขียนให้ 
๗. ครูเลือกสุ่มตัวอย่างให้เด็กอ่านข้อดีของตนเอง แล้วพูดคุยกันว่าเด็กมีความภาคภูมิใจ

ในตนเองหรือไม่ ภูมิใจในคุณสมบัติข้อใดมากท่ีสุดเพราะอะไร (ครูอาจให้เด็กอ่านข้อดีของตนเองวัน
ละคนทุกวัน จนครบท้ังห้อง) 
 

กิจกรรมที่ ๓ “ธรรมชาติแทนตัว” 
วัตถุประสงค ์

๑. ให้นักเรียนเข้าใจตัวเอง 
๒. ให้นักเรียนมีอุดมคติการใช้ชีวิต และเกิดแรงบันดาลใจ 



๒๐๕ 

 

๓. เปิดโอกาสให้นักเรียนได้รู้จักกันมากขึ้น 
สื่อ/อุปกรณ์ 

- 
ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 

๑. ให้นั่งล้อมวง รอบท่ี ๑ บอกให้แต่ละคนนับเลข ๑-๒-๓-๔ แล้วปรบมือ รอบท่ี ๒ นับ 
๑-๒-๓-๔ แล้วโยกตัวไปมาซ้ายทีขวาที รอบท่ี ๓ นับ ๑-๒ บอกช่ือตัวเอง    

๒. ครูถามนักเรียนว่าจ าช่ือเพื่อนได้ไหม  
 
๓. เริ่มต้นใหม่ ให้แต่ละคนนับ ๑-๒ แล้วบอกช่ือธรรมชาติแทนช่ือตัวเอง อาจเป็นส่ิงท่ี

คล้ายตัวเรา หรือเราอยากจะเป็นเช่นธรรมชาตินั้น ๆ (อาจเป็นท้องฟ้า ต้นไม้ สายลม ช่ือสัตว์ ก้อนหิน 
ฯลฯ) โดยทุกคนต้องจ าช่ือเพื่อน ๆ ให้ได้  มีการทดสอบว่าคน ๆ นี้ช่ืออะไรและให้เพื่อน ๆ ช่วยกัน 
ตอบ  

๔. ให้แต่ละคนคิดว่าช่ือธรรมชาติของเพื่อนคนใดสัมพันธ์กับช่ือธรรมชาติของเรา เข้าไป
จับคู่กับเขา แล้วคุยกันว่าท าไมถึงเลือกช่ือนี้  ช่ือของเราสัมพันธ์กันอย่างไร  ช่ือท่ีเราเลือกมีคุณค่า 
อย่างไร  (บางครั้งอาจมีการจับเป็นกลุ่ม 3 คน 4 คน ก็ได้)    

๕. สรุปว่าเป็นกิจกรรมท่ีเรียนรู้กันและกันผ่านสัญลักษณ์ และเรียนรู้ท่ีจะรับฟังกัน  
 ประเด็นส าหรับครูเพื่อการพูดคุยและเชื่อมโยงกิจกรรม  

 การได้ย้อนทบทวนตัวเอง โดยเปรียบเทียบอารมณ์ความรู้สึกกับส่ิงต่าง ๆ ในธรรมชาติ เช่ือมโยง
ตัวเองกับส่ิงรอบตัวและธรรมชาติ มองตัวเองเล็กลง (เรียนรู้การถ่อมตน) มองเห็นคุณค่าในตัวเอง 

เพิ่มพูนความมั่นใจในตัวเอง และความภาคภูมิใจในตัวเอง เรียนรู้จุดเด่นของตนเอง เรียนรู้เพื่อนในมติิ
ท่ีลึกขึ้น ได้ท าความรู้จักกับเพื่อนในแง่มุมใหม่ เป็นการพัฒนาสัมพันธภาพ ระหว่างกนั  

ได้แลกเปล่ียนความฝันและส่ิงท่ีเป็นอุดมคติของเรากับเพื่อน 
 

หลักการจัดกิจกรรมเพื่อพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ด้วยหลักไตรสิกขา 
๑. กิจกรรมท่ีจัดขึ้นใจแต่ละครั้ง ส่ิงท่ีต้องค านึงเป็นอย่างยิ่ง นั่นก้คือ สร้างความเดือดร้อน

ให้ครูผู้สอน และนักเรียนหรือไม่ เป็นไปเพื่อก่อประโยชน์ท่ีแท้จริงหรือไม่ เพราะหากเราไม่ค านึงถึงส่ิง
นี้แล้ว การจัดกิจกรรมต่าง ๆ จะดูเป็นการยัดเยียดให้ท ากิจกรรม ซึ่งผลท่ีเกิดขึ้นก็จะไม่ตรงตาม
วัตถุประสงค์ของการจัดกิจกรรม ท าให้เสียเวลา เสียงบประมาณ และมีผลกระทบอื่น ๆ ตามมาได้ 

๒. กิจกรรมท่ีจัดขึ้นในแต่ละครั้ง ผู้จัดกิจกรรมหรือครูผู้สอนมีเจตนาเป็นอย่างไร จัดเพื่อ
เห็นแก่ประโยชน์ท่ีจะเกิดขึ้นกับตัวผู้เรียน หรือจัดเพื่อให้ครบตามหลักสูตร และตัวผู้จัดกิจกรรมหรือ
ครูผู้สอน ควรเช็คสภาพของจิตของตนเองก่อนเสมอ ให้ประกอบด้วยเมตตา กรุณา เป็นต้น 

๓. ในการจัดกิจกรรมในแต่ละครั้ง ผู้จัดกิจกรรม หรือครูผู้สอนมีความรู้ ความเข้าใจ มาก
น้อยเพียงใดในการด าเนินกิจกรรม สามารถมองเห็นผลท่ีจะเกิดขึ้นตามมามากน้อยเพียงใด ตลอดจน
ใช้ปัญญาในการกระท า เพื่อให้กิจกรรมนี้ส าเร็จผลด้วยดี เพื่อการจัดกิจกรรมในแต่ละครั้ ง  
จะสามารถส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์ตามหลักพุทธธรรมท้ังผู้จัดกิจกรรมหรือครูผู้สอน และ
นักเรียนไปพร้อม ๆ กัน 
 



๒๐๖ 

 

๕.๒  อภิปรายผลการวิจัย 

 
๕.๒.๑ สภาพปัจจุบันและปัญหาความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนโรงเรียนพระ

ปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา  
สรุปทุกด้านโดยภาพรวมสภาพปัจจุบันและปัญหาความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียน

โรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร โดยภาพรวม พบว่า มีระดับความฉลาด
ทางอารมณ์อยู่ในระดับปกติ โดยเรียงล าดับระดับการปฏิบัติจากมากไปหาน้อย ได้แก่ ด้านดี ด้านเก่ง 
และด้านสุข ตามล าดับ โดยมีรายละเอียดในแต่ละด้าน ดังนี้ 

๑. ด้านดี สภาพปัจจุบันและปัญหาความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนโรงเรียนพระ
ปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร ด้านดี พบว่า มีระดับความฉลาดทางอารมณ์ด้านดี
อยู่ในระดับปกติ โดยเรียงล าดับจากมากไปหาน้อย ๓ อันดับได้แก่ นักเรียนมีความรับผิดชอบ นักเรียน
มีความเห็นใจผู้อื่น และสามารถควบคุมอารมณ์ของตัวเองได้ เมื่อมีส่ิงเร้ามากระทบ ตามล าดับ 

๒. ด้านเก่ง สภาพปัจจุบันและปัญหาความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนโรงเรียนพระ
ปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร ด้านเก่ง พบว่า มีระดับความฉลาดทางอารมณ์อยู่ใน
ระดับปกติ โดยเรียงล าดับจากมากไปหาน้อย ๓ อันดับได้แก่ นักเรียนมีแรงจูงใจและรู้สึกว่าตัวเองมี
คุณค่าเมื่อได้ท าในส่ิงต่าง ๆ อย่างเต็มความสามารถ นักเรียนสามารถตัดสินใจและแก้ปัญหาได้ 
นักเรียนมีสัมพันธภาพกับผู้อื่นและท าความรู้จักผู้อื่นได้ง่าย ตามล าดับ 

๓. ด้านสุข สภาพปัจจุบันและปัญหาความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนโรงเรียนพระ
ปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร ด้านสุข พบว่า มีระดับความฉลาดทางอารมณ์อยู่ใน
ระดับปกติ โดยเรียงล าดับจากมากไปหาน้อย ๓ อันดับได้แก่ นักเรียนมีความสุขสงบทางใจ นักเรียน
พึงพอใจในชีวิต และนักเรียนมีความภูมิใจในตัวเอง ตามล าดับ  

สอดคล้องกับ วีระ ไชยศรีสุข ได้ศึกษาถึง เก่ง ดี มีสุข: กรณีศึกษาความฉลาดทางอารมณ์
ของผู้เรียนและแนวทางปฏิบัติตามเจตนารมณ์ของการปฏิรูปการเรียนรู้ มีวัตถุประสงค์ของการวิจัย
เรื่องนี้ คือ เพื่อศึกษาความคิดเห็นของอาจารย์ผู้สอน บุคลากรทางการศึกษา และผู้ปกครองผู้เรียน
เกี่ยวกับการจัดการศึกษาท่ียึดผู้เรียนเป็นส าคัญ กลุ่มตัวอย่าง จ านวน ๘๗ คน คัดเลือกจากประชากร
ด้วยวิธีการสุ่มอย่างง่าย เครื่องมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลคือ แบบสอบถามความคิดเห็นเกี่ยวกับ
บทบาทของครู ผู้ปกครอง และผู้เรียนในการจัดการการศึกษาท่ียึดผู้เรียนเป็นส าคัญ โดยใช้สถิติค่า
คะแนนเฉล่ียในการวิเคราะห์ข้อมูล ผลการวิจัย พบว่า อาจารย์ผู้สอน บุคลากรทางการศึกษา และ
ผู้ปกครองมีความเห็นต่างกันเกี่ยวกับบทบาทของครูผู้ปกครอง และผู้เรียนในการจัดการศึกษาท่ียึด
ผู้เรียนเป็นส าคัญ โดยการจัดเรียงล าดับบทบาทของแต่ละฝ่ายแตกต่างกัน๑๒๕ 

 
 

                                                 
๑๒๕วีระ ไชยศรีสุข, เก่ง ดี มีสุข : กรณีศึกษาความฉลาดทางอารมณ์ของผู้เรียนและแนวทางปฏิบัติตาม

เจตนารมณ์ของการปฏิรูปการเรียนรู้, วทิยานิพนธ์คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยอุบลราชธานี, ๒๕๔๗ 



๒๐๗ 

 

๕.๒.๒ วิธี การส่ ง เส ริมความฉลาดทางอารมณ์ของนัก เ รียนโรง เ รียนพระ 
ปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา 

๑. ด้านดี การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ด้านดี จะต้องบูรณาการหลักไตรสิกขาใน
เรื่องของศีล โดยใช้อริยมรรคมีองค์ ๘ (สัมมาวาจา, สัมมากัมมันตะ, สัมมาอาชีวะ) เป็นแบบฝึก 
การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ด้านดี  

 ๑. ฝึกให้นักเรียน ควบคุมความอยาก และควบคุมอารมณ์ได้ เช่น อดใจท าการบ้าน
ให้เสร็จแทนท่ีจะเอาแต่ดูทีวี อดใจได้ไม่ซื้อของฟุ่มเฟือย ไม่โต้ตอบแรง ๆ เมื่อถูกเพื่อนล้อเลียน ฝึกหัด
โดย ครูเป็นแบบอย่างท่ีดีในการควบคุมอารมณ์ และบอกนักเรียนอย่างใจเย็น, เมื่อเด็กโกรธ อาละวาด 
ครูไม่ควรต าหนิ หรือตอบโต้กลับด้วยอารมณ์ แต่ควรบอกว่า "นักเรียนก าลังโกรธ เราจะไม่พูดกัน
ตอนนี้" เมื่อนักเรียนอารมณ์สงบแล้ว จึงค่อยพูดคุย กระตุ้นให้นักเรียนพูดถึงส่ิงท่ีเขาโกรธ โดยครูรับ
ฟัง ไม่ต าหนิ แล้วจึงให้นักเรียนทบทวนว่า เมื่อเขาโกรธหรือรู้สึกไม่ดี เขาควรแสดงพฤติกรรมอย่างไรท่ี
เหมาะสม รวมท้ังให้ค าชมเชยเมื่อนักเรียนสามารถควบคุมอารมณ์โกรธได้, มีกฎเกณฑ์ในการแสดง
อารมณ์ท่ีเหมาะสม เช่น “เราบอกคนอื่นได้ว่าเราโกรธอะไร” “เราจะรับฟังซึ่งกันและกัน แต่เราจะไม่
ระบายความโกรธด้วยการขว้างปาข้าวของ ไม่ดุด่ากันด้วยค าหยาบและไม่ท าร้ายร่างกายกัน” 

 ๒. ฝึกให้นักเรียนรู้จักเห็นใจ ห่วงใย รู้จักแบ่งปันและช่วยเหลือผู้อื่น ฝึกหัดโดย
สนับสนุนให้นักเรียนรู้จักแบ่งปันแก่เพื่อน ๆ และท ากิจกรรมบ าเพ็ญประโยชน์ต่าง ๆ เริ่มจากครูท า
เป็นแบบอย่าง แล้วชักชวนใหน้ักเรียนท าตาม ให้ค าชมเชย เมื่อเห็นยักเรียนรู้จักมีน้ าใจแก่คนอื่น 

 ๓. ฝึกใหน้ักเรียนรู้ว่าอะไรถูกผิด รู้จักยอมรับผิด และปฏิบัติตามกฎเกณฑ์ของสังคม 
ฝึกหัดโดย บอกนักเรียนให้ชัดเจนว่าส่ิงใดถูกและผิด ควรท าและไม่ควรท า เช่น เมื่อพบผู้ใหญ่ต้อง
แสดงความเคารพ ขอโทษเมื่อท าผิด รู้จักการเข้าแถว, เมื่อนักเรียนท าผิดต้องให้นักเรียนเรียนรู้และรับ
โทษตามความเหมาะสม แต่ไม่ใช่การลงโทษด้วยการดุด่าหรือตีอย่างรุนแรง เช่น หากนักเรียนขโมย
ของ ต้องให้เอาของไปคืนและขอโทษเพื่อน ให้ท างานบางอย่างเพื่อชดใช้เงินท่ีขโมยไป รวมทั้งต้องคุย
สอบถามว่านักเรียนท าผิดเพราะอะไร ต้ังค าถามให้นักเรียนคิดว่าผลจากการกระท านั้นจะเป็นอย่างไร, 
ฝึกระเบียบวินัยในบ้านอย่างสม่ าเสมอ เช่น ต้องรู้จักเก็บของเล่นเข้าท่ี รักษาความสะอาด ท ากิจวัตร
และเข้านอนตามเวลา รับผิดชอบท าการบ้านให้เสร็จจึงจะเล่นได้ เป็นต้น 

หลักไตรสิกขา : ศีล (สัมมาวาจา, สัมมากัมมันตะ, สัมมาอาชีวะ) 
ศีล คือ ข้อปฏิบัติทางพระพุทธศาสนาท่ีก าหนดการปฏิบัติกาย วาจา ใจ ให้ถูกต้องดีงาม  

ไม่ผิดระเบียบวินัย ศีลในท่ีนี้จะประกอบไปด้วย 
  ๑. การใช้อินทรีย์ (ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ) นักเรียนสามารถใช้อินทรีย์ของตนเองใน
การรับรู้  โดยไม่เกิดโทษก่อผลเสียหาย แต่ได้ผลดี ส่งเสริมคุณภาพชีวิต และฝึกอินทรีย์ให้มี
ประสิทธิภาพในการใช้งานให้ดูเป็น ฟังเป็น เป็นต้น 
  ๒. การเสพ บริโภคปัจจัย ๔ นักเรียนสามารถใช้ประโยชน์จากวัสดุอุปกรณ์ต่าง ๆ 
รวมท้ังเทคโนโลยี ด้วยปัญญาท่ีรู้เข้าใจมุ่งคุณค่าท่ีแท้จริง ให้ได้คุณภาพชีวิต และส่งเสริมการพัฒนา
ชีวิต ไม่หลงถูกหลอก ไปด้วยคุณค่าเทียม ตามค่านิยมฟุ้งเฟ้อโก๋โก๋ ท่ีท าให้บริโภคมาก แต่เสียคุณภาพ
ชีวิต เรียกว่า กินเป็น บริโภคเป็น ใช้เป็น เริ่มด้วยการกินพอดี 
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๒๐๘ 

 

  ๓. การอยู่ร่วมสังคม นักเรียนสามารถอยู่ได้ในสังคมได้อย่างไม่เบียดเบียนก่อความ
เดือดร้อนหรือเวรภัย แต่รู้จักมีความสัมพันธ์ที่ดีกับเพื่อนมนุษย์ ช่วยเหลือเกื้อกูลกัน 
  ๔ .  รักษากติกาสังคม  นักเรียนสามารถปฏิบั ติตามกฎ ระเบียบ ข้อตกลง 
ต่าง ๆ ได้ อย่างมีความสุข 
  ๕. ทาน นักเรียนรู้จักการให้ การเผ่ือแผ่แบ่งปัน ช่วยเหลือปลดเปล้ืองความทุกข์ของ
เพื่อน ให้ความสุขและส่งเสริมการสร้างสรรค์ส่ิงดีงาม 

๒. ด้านเก่ง การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ด้านเก่ง จะต้องบูรณาการหลักไตรสิกขาใน
เรื่องของสมาธิ โดยใช้อริยมรรคมีองค์ ๘ (สัมมาวายามะ, สัมมาสติ, สัมมาสมาธิ) เป็นแบบฝึกการ
พัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ด้านเก่ง 

การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ด้านเก่ง  
 ๑. สร้างความกระตือรือร้น ใฝ่รู้ และความมุ่งมั่นในการท าส่ิงต่าง ๆ ให้ส าเร็จ  

ฝึกหัดโดย สนับสนุนให้นักเรียนได้มีอิสระในการท าส่ิงต่าง ๆ ท่ีเขาสนใจและถนัด, ฝึกหัดให้นักเรียน
ต้ังเป้าหมายและวางแผนท าอะไรให้ส าเร็จ ท้ังนี้ส่ิงท่ีเป็นเป้าหมายต้องเป็นความสมัครใจของนักเรียน 
ให้นักเรียนรู้สึกสนุก และมองความส าเร็จเป็นส่ิงท้าทาย ขอให้ตระหนักว่า การส่งเสริมให้นักเรียนท า
อะไรให้ส าเร็จนั้น จะไม่มุ่งท่ีผลปลายทาง แต่มุ่งท่ีการฝึกให้นักเรียนมีความอดทน มี มานะและ
แรงจูงใจท่ีจะก้าวไปข้างหน้ามากกว่า จึงควรให้ก าลังใจและชมเชยเสมอเมื่อเห็นว่านักเรียนได้พยายาม
เต็มท่ีแล้ว, ฝึกใหน้ักเรียนรู้จักจัดตารางเวลาประจ าวัน ล าดับว่าควรท าอะไรก่อนหลัง ไม่ปล่อยให้งาน
ค่ังค้าง 

 ๒. ฝึกใหน้ักเรียนปรับตัวได้ง่าย ฝึกหัดโดย ปล่อยใหน้ักเรียนได้คิด ตัดสินใจเลือก ได้
ลองแก้ไขปัญหาต่าง ๆ และเผชิญปัญหาเองบ้าง หากเตือนอะไรแล้วนักเรียนไม่เช่ือ ลองปล่อยให้
นักเรียนได้เรียนรู้ผลท่ีเกิดขึ้นด้วยตนเอง แทนท่ีครูจะคอยจู้จ้ีหรือบอกเตือนนักเรียนมากเกินไป,  
ลดการออกค าส่ัง การบ่น แต่เปล่ียนมาเป็นการบอกให้นักเรียนเข้าใจเหตุผลท่ีครูต้องการให้ท าส่ิง 
ต่าง ๆ และฝึกให้นักเรียนรู้จักคิดเหตุผลด้วยตนเอง เช่น “ถ้าไม่แปรงฟันแล้วผลจะเป็นอย่างไร
ตามมา” 

 ๓. ฝึกให้นักเรียนกล้าแสดงออกอย่างเหมาะสม ฝึกหัดโดย ครูเป็นตัวอย่างของการ
รับฟังเหตุผล และการพูดคุยกันอย่างสุภาพ, ฝึกให้นักเรียนรู้จักรับฟังคนอื่น รู้จักมารยาทของสังคม 
เช่น เวลาพูดให้พูดทีละคน ไม่พูดแทรกเวลาผู้ใหญ่คุยกัน รู้จักทักทาย และเป็นเจ้าบ้านท่ีดีเมื่อมีแขก
มาเย่ียมเยียน เป็นต้น 

หลักไตรสิกขา : สมาธิ (สัมมาวายามะ, สัมมาสติ, สัมมาสมาธิ) 
สมาธิ ความต้ังมั่นของจิต หรือภาวะท่ีจิตแน่วแน่ต่อส่ิงท่ีก าหนดหรือการท่ีจิตก าหนดแน่ว

แน่อยู่กับส่ิงใดส่ิงหนึ่ง ไม่ฟุ้งซ่าน 
 ๑. ครูผู้สอนจัดกิจกรรมขบวนการฝึกอบรมจิตส านึกเพื่อให้เกิดความเพียรชอบการ

ระลึกชอบและมีจิตส านึกท่ีชอบ เป็นขบวนการเพื่อให้จิตมีการพัฒนาความส านึกเพื่อความสมดุลท้ังจิต
และกาย  เป็นขบวนการเกื้อหนุนให้ส่ิงท่ีรับเข้ามาในชีวิตด าเนินไปด้วยประสิทธิภาพสูงสุด 

 ๒. คุณภาพจิต นักเรียนมีคุณธรรมความดีต่าง ๆ เช่น มีเมตตา กรุณา กตัญญู
กตเวทิตา คารวะ หิริโอตตัปปะ ฯลฯ ซึ่งหล่อเล้ียงจิตใจให้งอกงาม และเป็นพื้นฐานของพฤติกรรมท่ีดี 
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http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%98%E0%B8%B5%E0%B9%81%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%87%E0%B8%9F%E0%B8%B1%E0%B8%99
http://haamor.com/th/%E0%B8%95%E0%B8%B2/
http://haamor.com/th/%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84/


๒๐๙ 

 

 ๓. สมรรถภาพจิต นักเรียนมีความสามารถ เข้มแข็ง มั่นคง มีประสิทธิภาพของจิต 
เช่น ฉันทะ (ใฝ่รู้ ใฝ่ดี ใฝ่ท า) ความเพียร (วิริยะ) ความขยัน (อุตสาหะ) ความอดทน (ขันติ) ความระลึก 
นึกทัน ต่ืนตัว ควบคุมตนเองได้ (สติ) ความต้ังมั่น แน่วแน่ ใส สงบ อยู่ตัวของจิต (สมาธิ) รวมทั้งความ
ไม่ประมาท เป็นต้น ท่ีท าให้ก้าวหน้ามั่นคงในพฤติกรรมท่ีดีงามและพร้อมท่ีจะใช้ปัญญา 

 ๔.  สุขภาพจิต  นัก เรียนมีสภาพ จิตท่ีปราศจากความขุ่นมัว  เศร้ าหมอง  
เร่าร้อน เป็นต้น สดช่ืน อิ่มเอิบ ร่าเริง เบิกบาน ผ่อนคลาย ผ่องใส เป็นสุข ซึ่งส่งผลต่อร่างกาย และท า
ให้พฤติกรรมท่ีดีงาม มีความมั่นคง สอดคล้องกลมกลืน 

๓. ด้านสุข การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ด้านสุข จะต้องบูรณาการหลักไตรสิกขาใน
เรื่องของปัญญา โดยใช้อริยมรรคมีองค์ ๘ (สัมมาทิฏฐิ, สัมมาสังกัปปะ) เป็นแบบฝึกการพัฒนาความ
ฉลาดทางอารมณ์ด้านสุข 

การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ด้านสุข 
 ๑. ครูควรระมัดระวังการแสดงออกท้ังค าพูด และการกระท า ท่ีจะเป็นการ 

ดูถูก ดูแคลน เหยียบย่ าความรู้สึกมีคุณค่าในตัวเองของนักเรียน เช่น การพูดเปรียบเทียบนักเรียน  
คนอื่น การใช้ค าหยาบ การด่าว่า การพูดดูถูกเด็กต่อหน้าคนอื่น ๆ 

 ๒. มองด้านดีของนักเรียนเสมอ แล้วช่ืนชมข้อดีนั้น ส่งเสริมให้นักเรียน ได้ท าด้านดี
ของเขามากขึ้น รวมท้ังให้นักเรียนช่ืนชมในข้อดีของตัวเอง ซึ่งไม่จ าเป็นต้องเหมือนคนอื่น เช่น 
นักเรียนเป็นเด็กอดทน ใจเย็น กิริยามารยาทดี อารมณ์ดี สวดมนต์เก่ง  ฯลฯ 

 ๓. มีกิจกรรมสร้างความสุข สนุกสนาน และสร้างความสัมพันธ์ที่ดีระหว่างสมาชิกใน
ห้องเรียนอย่างสม่ าเสมอ ซึ่งเป็นกิจกรรมท่ีท าได้ง่ายๆ ไม่ต้องใช้เงินซื้อความสุข เช่น การได้วาดรูป 
ระบายสี ปลูกต้นไม้ หรือการพัฒนาห้องเรียนอย่างพร้อมหน้าพร้อมตา เป็นต้น 

หลักไตรสิกขา : ปัญญา 
ปัญญา รู้ท่ัวถึงเหตุถึงผล รู้อย่างชัดเจน, รู้เรื่องบาปบุญคุณโทษ, รู้ส่ิงท่ีควรท าควรเว้น เป็น

ต้น เป็นธรรมท่ีคอยก ากับศรัทธา เพื่อให้เช่ือประกอบด้วยเหตุผล ไม่ให้หลงเช่ืออย่างงมงาย 
  ๑. จัดอบรมศึกษาเพื่อให้เกิดวิชาความรู้และปัญญา ซึ่งจะยังผลให้เกิดมีทัศนะ ความ
เช่ือ ค่านิยมท่ีถูกต้อง มีความด าริตริตรองท่ีชอบ ปัญญาเป็นตัวควบคุมก าหนดการรับชนิดต่าง ๆ เข้าสู่
ชีวิต 
  ๒. มีความรู้ความเข้าใจในส่ิงท่ีได้ฟัง นักเรียนสามารถเข้าใจในส่ิงท่ีตนเองได้ฟัง หรือ
เล่าเรียน ตลอดจนข้อมูลข่าวสารต่าง ๆ อย่างมีประสิทธิภาพ 
  ๓. การรับรู้ประสบการณ์และเรียนรู้ส่ิงต่าง ๆ นักเรียนสามารถรับรู้ประสบการณ์
และการเรียนรู้ส่ิงต่าง ๆ อย่างถูกต้องตามความเป็นจริง ไม่บิดเบือน หรือเอนเอียงด้วยความชอบชัง 
หรืออคติท้ังหลาย 
  ๔. การคิดพิจารณาวินิจฉัยอย่างมีวิจารณญาณ นักเรียนสามารถคิดพิจารณาวินิจฉัย 
ด้วยปัญญาท่ีบริสุทธิ์ ไม่ถูกกิเลส เช่นความเกลียดชัง อยากได้ผลประโยชน์ เป็นต้น 
  - การรู้ จักมอง รู้ จักคิด นักเรียนมี ทักษะมองไปตามความเป็นจริง และได้
คุณประโยชน์ มีโยนิโสมนสิการ อย่างท่ีเรียกว่า มองเป็น คิดเป็น เช่น รู้จักคิดวิเคราะห์ แยกแยะ  
สืบสาวเหตุปัจจัย เป็นต้น 

http://haamor.com/th/%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84/
http://haamor.com/th/%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84/
http://haamor.com/th/%E0%B9%80%E0%B8%87%E0%B8%B4%E0%B8%99/


๒๑๐ 

 

  ๕. การรู้จักคิดจัดการ นักเรียนมีความสามารถท่ีจะด าเนินกิจกรมมต่าง ๆ ให้ส าเร็จ 
โดยไม่ละท้ิงและฉลาดในวิธีการท่ีจะน าไปสู่จุดหมาย 
  ๖. การประมวลข้อมูล นักเรียนสามารถน าความรู้ท่ีมีอยู่มาเช่ือมโยงสร้างเป็นองค์
ความรู้ใหม่ ๆ เพื่อใช้แก้ปัญหาอย่างสร้างสรรค์ 

สอดคล้องกับ ชุลี ศรีนวล ได้ศึกษาความฉลาดทางอารมณ์และปัจจัยท่ีมีผลต่อความฉลาด
ทางอารมณ์ของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีท่ี ๖ ในโรงเรียนสังกัดส านักงานคณะกรรมการการศึกษา
ขั้นพื้นฐานในกรุงเทพมหานคร กลุ่มตัวอย่างคือ นักเรียนช้ันประถมศึกษาปีท่ี ๖ โรงเรียนพญาไท 
โรงเรียนพิบูลอุปถัมภ์และโรงเรียนวัดประยุรวงศาวาส จ านวน ๖๒๑ คน ท่ีได้จากการเลือกตัวอย่าง
แบบสองขั้นตอน โดยนักเรียนเป็นผู้กรอกแบบสอบถามด้วยตนเอง ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มตัวอย่าง
ส่วนใหญ่มีความฉลาดทางอารมณ์โดยรวมและรายด้านท้ัง ๓ ด้าน คือ ด้านดี ด้านเก่ง และด้านสุขอยู่
ในระดับปกติ ผลการวิเคราะห์ความสัมพันธ์ในระดับ ๒ ตัวแปรด้วยตารางไขว้และทดสอบสมมุติฐาน
ด้วยค่าไคสแควร์ ท่ีระดับนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .๐๕ พบว่า ตัวแปรท่ีมีผลต่อความฉลาดทาง
อารมณ์คือ เพศ ผลสัมฤทธิ์ทางการศึกษา ความอบอุ่นในครอบครัว การอบรมเล้ียงดูของผู้ปกครอง 
การได้รับการยอมรับจากเพื่อนนักเรียน และการได้รับการยอมรับจากครู/อาจารย์ ส่วนผลการ
วิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรอิสระและตัวแปรตาม โดยมีตัวแปรเพศเป็นตัวแปรคุมพบว่า ตัว
แปรความอบอุ่นในครอบครัว และการได้รับการยอมรับจากเพื่อนนักเรียน ยังคงมีผลต่อความฉลาด
ทางอารมณ์ท้ังในกลุ่มนักเรียนหญิงและนักเรียนชาย ในขณะท่ีตัวแปรผลสัมฤทธิ์ทางการศึกษาและ
การอบรมเล้ียงดูของผู้ปกครอง มีผลต่อความฉลาดทางอารมณ์เฉพาะในกลุ่มนักเรียนชาย และตัวแปร
การได้รับการยอมรับจากครู/อาจารย์ มีผลต่อความฉลาดทางอารมณ์เฉพาะในกลุ่มนักเรียนหญิง ส่วน
ผลการวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรอิสระและตัวแปรตาม โดยมีตัวแปรการอบรมเล้ียงดูของ
ผู้ปกครองเป็นตัวแปรคุมพบว่า ตัวแปรการได้รับการยอมรับจากเพื่อนนักเรียนและการได้รับการ
ยอมรับจากครู/อาจารย์ มีผลต่อความฉลาดทางอารมณ์ในกลุ่มนักเรียนท่ีได้รับการอบรมเล้ียงดูจาก
ผู้ปกครอง ท้ังแบบประชาธิปไตยและแบบเข้มงวดกวดขัน ในขณะท่ีตัวแปรผลสัมฤทธิ์ทางการศึกษา 
การใช้เวลากับส่ือและความอบอุ่นในครอบครัว มีผลต่อความฉลาดทางอารมณ์เฉพาะในกลุ่มนักเรียน
ท่ีได้รับการอบรมเล้ียงดูจากผู้ปกครองแบบประชาธิปไตย และพบว่าตัวแปรสถานภาพสมรสของ
ผู้ปกครองมีผลต่อความฉลาดทางอารมณ์ เฉพาะในกลุ่มนักเรียนท่ีได้รับการอบรมเล้ียงดูจาก
ผู้ปกครองแบบเข้มงวดกวดขัน๑๒๖ 

และสอดคล้องกับ โยธิน พวงพิลา ศึกษาระดับความฉลาดทางอารมณ์ปัจจัยส่วนบุคคล
และปัจจัยการปรับตัวในโรงเรียนท่ีมีความสัมพันธ์กับความฉลาดทางอารมณ์ กลุ่มตัวอย่างเป็น
นักเรียนท่ีก าลังศึกษาอยู่ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี ๔-๖ อ าเภอสารินช าราบ จังหวัดอุบลราชธานี ปีการศึกษา 
๒๕๕๙ จ านวน ๓๓๖ คน เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยเป็นแบบสอบถามและแบบประเมินความฉลาดทาง
อารมณ์ วิเคราะห์ข้อมูลดยใช้สถิติ ได้แก่ สถิติเชิงพรรณนา ประกอบด้วยการแจกแจงความถี่ ร้อยละ 
ค่าเฉล่ีย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน สถิติไคสแควร์ และ Fisher’s exact ผลวิจัยพบว่า นักเรียนส่วน
                                                 

๑๒๖ ชุลี ศรีนวล, ความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 ในโรงเรียนสังกัดส าหนัก
งานคณะกรรมการการศึกษาข้ันพ้ืนฐานในกรุงเทพมหานคร, วิทยานิพนธ์ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต, (จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย, ๒๕๕๐), บทคัดย่อ. 



๒๑๑ 

 

ใหญ่ระดับความฉลาดทางอารมณ์โดยเฉล่ียต้ังแต่ ๑๓๘ ขึ้นไปช่วงคะแนนปกติ คิดเป็นร้อยละ ๕๙.๘ 
เพศ อายุ ระดับช้ัน ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน อาชีพของผู้ปกครองและสถานภาพสมรสของบิดามารดา 
และการปรับตัวในโรงเรียน มีความสัมพันธ์กับระดับความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .๐๕ ซึ่งจากผลการวิจัย สามารถน าข้อมูลท่ีได้ไปใช้เป็นแนวทางในการ
ส่งเสริมพัฒนาการด้านความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนต่อไป๑๒๗ 
 

๕.๒.๓ แนวทางการส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนโรงเรียนพระปริยัติ
ธรรม แผนกสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร 

๑. ด้านดี การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ด้านดี จะต้องบูรณาการหลักไตรสิกขาใน
เรื่องของศีล โดยใช้อริยมรรคมีองค์ ๘ (สัมมาวาจา, สัมมากัมมันตะ, สัมมาอาชีวะ) เป็นแบบฝึก 
การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ด้านดี  

 ๑. ฝึกให้นักเรียน ควบคุมความอยาก และควบคุมอารมณ์ได้ เช่น อดใจท าการบ้าน
ให้เสร็จแทนท่ีจะเอาแต่ดูทีวี อดใจได้ไม่ซื้อของฟุ่มเฟือย ไม่โต้ตอบแรง ๆ เมื่อถูกเพื่อนล้อเลียน ฝึกหัด
โดย ครูเป็นแบบอย่างท่ีดีในการควบคุมอารมณ์ และบอกนักเรียนอย่างใจเย็น, เมื่อเด็กโกรธ อาละวาด 
ครูไม่ควรต าหนิ หรือตอบโต้กลับด้วยอารมณ์ แต่ควรบอกว่า "นักเรียนก าลังโกรธ เราจะไม่พูดกัน
ตอนนี้" เมื่อนักเรียนอารมณ์สงบแล้ว จึงค่อยพูดคุย กระตุ้นให้นักเรียนพูดถึงส่ิงท่ีเขาโกรธ โดยครูรับ
ฟัง ไม่ต าหนิ แล้วจึงให้นักเรียนทบทวนว่า เมื่อเขาโกรธหรือรู้สึกไม่ดี เขาควรแสดงพฤติกรรมอย่างไรท่ี
เหมาะสม รวมท้ังให้ค าชมเชยเมื่อนักเรียนสามารถควบคุมอารมณ์โกรธได้, มีกฎเกณฑ์ในการแสดง
อารมณ์ท่ีเหมาะสม เช่น “เราบอกคนอื่นได้ว่าเราโกรธอะไร” “เราจะรับฟังซึ่งกันและกัน แต่เราจะไม่
ระบายความโกรธด้วยการขว้างปาข้าวของ ไม่ดุด่ากันด้วยค าหยาบและไม่ท าร้ายร่างกายกัน” 

 ๒. ฝึกให้นักเรียนรู้จักเห็นใจ ห่วงใย รู้จักแบ่งปันและช่วยเหลือผู้อื่น ฝึกหัดโดย
สนับสนุนให้นักเรียนรู้จักแบ่งปันแก่เพื่อน ๆ และท ากิจกรรมบ าเพ็ญประโยชน์ต่าง ๆ เริ่มจากครูท า
เป็นแบบอย่าง แล้วชักชวนใหน้ักเรียนท าตาม ให้ค าชมเชย เมื่อเห็นยักเรียนรู้จักมีน้ าใจแก่คนอื่น 

 ๓. ฝึกใหน้ักเรียนรู้ว่าอะไรถูกผิด รู้จักยอมรับผิด และปฏิบัติตามกฎเกณฑ์ของสังคม 
ฝึกหัดโดย บอกนักเรียนให้ชัดเจนว่าส่ิงใดถูกและผิด ควรท าและไม่ควรท า เช่น เมื่อพบผู้ใหญ่ต้อง
แสดงความเคารพ ขอโทษเมื่อท าผิด รู้จักการเข้าแถว, เมื่อนักเรียนท าผิดต้องให้นักเรียนเรียนรู้และรับ
โทษตามความเหมาะสม แต่ไม่ใช่การลงโทษด้วยการดุด่าหรือตีอย่างรุนแรง เช่น หากนักเรียนขโมย
ของ ต้องให้เอาของไปคืนและขอโทษเพื่อน ให้ท างานบางอย่างเพื่อชดใช้เงินท่ีขโมยไป รวมทั้งต้องคุย
สอบถามว่านักเรียนท าผิดเพราะอะไร ต้ังค าถามให้นักเรียนคิดว่าผลจากการกระท านั้นจะเป็นอย่างไร, 
ฝึกระเบียบวินัยในบ้านอย่างสม่ าเสมอ เช่น ต้องรู้จักเก็บของเล่นเข้าท่ี รักษาความสะอาด ท ากิจวัตร
และเข้านอนตามเวลา รับผิดชอบท าการบ้านให้เสร็จจึงจะเล่นได้ เป็นต้น 

หลักไตรสิกขา : ศีล (สัมมาวาจา, สัมมากัมมันตะ, สัมมาอาชีวะ) 
ศีล คือ ข้อปฏิบัติทางพระพุทธศาสนาท่ีก าหนดการปฏิบัติกาย วาจา ใจ ให้ถูกต้องดีงาม  

ไม่ผิดระเบียบวินัย ศีลในท่ีนี้จะประกอบไปด้วย 
                                                 

๑๒๗ โยธิน พวงพิลา และคณะ, ปัจจัยที่มีผลต่อความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปี
ที่ ๔-๖ อ าเภอสารินช าราบ จังหวัดอุบลราชธานี, (มหาวิทยาลัยมหาสารคามวิจัย ครั้งที่ ๑๓). 

http://haamor.com/th/%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B9%84%E0%B8%9D-%E0%B8%9B%E0%B8%B2%E0%B8%99-%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B0-%E0%B8%9D%E0%B9%89%E0%B8%B2-%E0%B8%AA%E0%B8%B4%E0%B8%A7/
http://haamor.com/th/%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84/
http://haamor.com/th/%E0%B8%8A%E0%B8%B1%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%95%E0%B8%B2/
http://haamor.com/th/%E0%B8%95%E0%B8%B2/
http://haamor.com/th/%E0%B9%80%E0%B8%87%E0%B8%B4%E0%B8%99/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%A3%E0%B8%81/


๒๑๒ 

 

  ๑. การใช้อินทรีย์ (ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ) นักเรียนสามารถใช้อินทรีย์ของตนเองใน
การรับรู้  โดยไม่เกิดโทษก่อผลเสียหาย แต่ได้ผลดี ส่งเสริมคุณภาพชีวิต และฝึกอินทรีย์ให้มี
ประสิทธิภาพในการใช้งานให้ดูเป็น ฟังเป็น เป็นต้น 
  ๒. การเสพ บริโภคปัจจัย ๔ นักเรียนสามารถใช้ประโยชน์จากวัสดุอุปกรณ์ต่าง ๆ 
รวมท้ังเทคโนโลยี ด้วยปัญญาท่ีรู้เข้าใจมุ่งคุณค่าท่ีแท้จริง ให้ได้คุณภาพชีวิต และส่งเสริมการพัฒนา
ชีวิต ไม่หลงถูกหลอก ไปด้วยคุณค่าเทียม ตามค่านิยมฟุ้งเฟ้อโก๋โก๋ ท่ีท าให้บริโภคมาก แต่เสียคุณภาพ
ชีวิต เรียกว่า กินเป็น บริโภคเป็น ใช้เป็น เริ่มด้วยการกินพอดี 
  ๓. การอยู่ร่วมสังคม นักเรียนสามารถอยู่ได้ในสังคมได้อย่างไม่เบียดเบียนก่อความ
เดือดร้อนหรือเวรภัย แต่รู้จักมีความสัมพันธ์ที่ดีกับเพื่อนมนุษย์ ช่วยเหลือเกื้อกูลกัน 
  ๔ .  รักษากติกาสังคม  นักเรียนสามารถปฏิบั ติตามกฎ ระเบียบ ข้อตกลง 
ต่าง ๆ ได้ อย่างมีความสุข 
  ๕. ทาน นักเรียนรู้จักการให้ การเผ่ือแผ่แบ่งปัน ช่วยเหลือปลดเปล้ืองความทุกข์ของ
เพื่อน ให้ความสุขและส่งเสริมการสร้างสรรค์ส่ิงดีงาม 

กิจกรรมพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ด้านดีด้วยศีล ดังนี้ 
กิจกรรมที่ ๑ “อารมณ์ไหน ใครก าหนด” 

วัตถุประสงค ์
๑. นักเรียนสามารถแยกแยะความแตกต่างของอารมณ์ท่ีเกิดขึ้น 
๒. นักเรียนสามารถแสดงอารมณ์ได้อย่างถูกต้อง และเหมาะสม 
๓. นักเรียนมีแนวทางควบคุมอารมณ์ตนเอง 

สื่อ/อุปกรณ์ 
๑. จ๊ิกซอว์ภาพใบหน้าแสดงอารมณ์ต่าง ๆ (ดีใจ เสียใจ โกรธ ตกใจ ฯลฯ) 
๒. ใบงานเหตุการณ์การแสดงออกทางอารมณ ์ 

ขั้นตอนการจัดกิจกรรม 
ขั้นตอนที่1 ภาพบอกอารมณ์ 

๑. ครูแบ่งนักเรียนออกเป็น ๔ กลุ่ม กลุ่มละเท่า ๆ กัน 
๒. ครูแจก จ๊ิกซอว์ภาพใบหน้าแสดงอารมณ์ให้นักเรียนแต่ละกลุ่ม ๆ ละ ๑ ภาพ โดยท่ีแต่

ละกลุ่มจะได้ภาพแสดงอารมณ์ท่ีแตกต่างกันให้นักเรียนช่วยกันต่อภาพจ๊ิกซอว์ โดยใช้เวลาในการต่อ  
๕ นาที 

๓. หลังจากท่ีต่อเสร็จแล้วให้นักเรียนปรึกษากันในกลุ่มว่า ภาพท่ีต่อนั้น เป็นใบหน้าแสดง
อารมณ์อะไร 

๔. ครูให้ตัวแทนกลุ่มออกมาหน้าช้ันเรียน แล้วแสดงท่าใบ้อารมณ์ตามภาพจ๊ิกซอว์ของ
กลุ่มตัวเอง แล้วให้เพื่อน ๆ กลุ่มอื่นทายว่าเป็นอารมณ์อะไร แล้วจะแสดงอารมณ์นั้น ๆ เมื่อเจอ
สถานการณ์ใด ถ้าหากเกิดอารมณืดังกล่าวขึ้น นักเรียนสามารถดับอารมณ์ต่าง ๆ เหล่านั้นได้อย่างไร 

๕. ครูคุยกับนักเรียน ท าไมจึงสามารถทายได้ว่าเพื่อนแสดงท่าทางในอารมณ์ใดเราสังเกต
อารมณ์ของเพื่อนจากท่าทางและสีหน้าใช่หรือไม่ ครูอธิบายให้นักเรียนฟังว่าสีหน้า ท่าทางความรู้สึก
สัมพันธ์กันอย่างไร เช่น ถ้ายิ้ม แสดงว่าดีใจ มีความสุข ถ้าร้องไห้แสดงว่า เสียใจ ทุกข์ใจ เป็นต้น  



๒๑๓ 

 

ขั้นตอนที่2 ยังไงดี 
๑. กลุ่มย่อย ๔ กลุ่มเดิม 
๒. ครูแจกใบงานกรณีศึกษาให้นักเรียนแต่ละกลุ่ม 

ใบงาน 
 ณ โรงเรียน………..............................ห้อง........................ มณีนุช ก าลังนั่งคุยกับเพื่อน ๆ 
อยู่ในห้องอย่างสนุกสนาน แล้วมงคลเพื่อนร่วมห้องเดินเข้ามากับเพื่อน ๆ พร้อมกับล้อเลียนช่ือพ่อ
ของมณีนุชด้วยเสียงดังมาก มณีนุชโมโหจึงปาหนังสือไปท่ีมงคลอย่างแรง ท่ีหน้า ท าให้ปากแตก
เลือดไหล 
 
 ให้นักเรียน ช่วยกันคิดว่า  
  - การปาหนังสือเหมาะสมหรือไม่  
  - หากนักเรียนเป็นมณีนุชจะท าอย่างไร  
  - เราสามารถระงับอารมณ์ท่ีเกิดขึ้นได้อย่างไร  
  - การปาหนังสือใส่เพื่อนผิดศีลหรือไม่ เพราะเหตุใด 
  - เมื่อเราได้กระท าลงไปด้วยอารมณืช่ัววูบแล้วจะเกิดผลอย่างไร 

 
๓. ให้นักเรียนแต่ละกลุ่มช่วยกันอ่านใบงาน และช่วยกันคิดค าตอบในใบงาน ๕ นาที เสร็จ

แล้วแต่ละกลุ่มส่งตัวแทนออกมาหน้าช้ันเรียนเพื่ออ่านใบงานเหตุการณ์และบอกค าตอบให้กับเพื่อน
กลุ่มอื่นฟัง 

 ๔. ครูพูดคุยอธิบายว่า เมื่อเกิดอารมณ์ไม่ดีเช่น โกรธ หงุดหงิด ควรหายใจเข้าออกช้า ๆ 
หรือนับเลข ๑-๒-๓-๔-๕ ในใจช้า ๆ และพูดกับตนเองว่า “เราจะไม่โกรธและจะไม่พูดไม่ท า ให้คนอื่น
เดือดร้อน”การท าร้ายคนอื่น เช่น ขว้างปาของ ผลคือ ท า ให้เกิดความรุนแรงและเด็กจะเป็นคนผิด
ส่วนการไม่พูดกับใคร ท าให้เพื่อนไม่เข้าใจว่าเด็กรู้สึกอย่างไร 
 

กิจกรรมที่ ๒ “เดือดร้อนยังไง” 
วัตถุประสงค ์

๑. เรียนรู้พฤติกรรมท่ีส่งผลกระทบต่อตนเองและผู้อื่น 
๒. แบ่งแยกพฤติกรรมด้านลบและด้านบวก 
๓. รับรู้ความรู้สึกของตนท่ีมีต่อพฤติกรรมต่าง ๆ 

สื่อ/อุปกรณ์ 
- “ถุงการกระท า” ภายในถุงบรรจุแผ่นป้ายข้อความการกระท าต่าง ๆ ท้ังท่ีดีและไม่ดีให้

เด็กฝึกแยกแยะ ได้แก่ เด็กท้ิงขยะบนถนน ขโมยยางลบเพื่อน เด็กจูงคนแก่ข้ามถนน ชอบแกล้งเพื่อน
แรง ๆ ลอกข้อสอบเพื่อน โกหกพ่อแม่ว่าโรงเรียนหยุด เป็นต้น 

- ฟิวเจอร์บอร์ด 
- ปากกาเคมีสีแดง และ สีน ้าเงิน 
- กาว 



๒๑๔ 

 

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
ขั้นตอนที่ ๑ แยกออกไหม..  
๑. แบ่งกลุ่มเด็กออกเป็น ๕ กลุ่ม กลุ่มละเท่า ๆ กัน 
๒. ครูแนะน า “ถุงการกระท า” ให้นักเรียนดูพร้อมอธิบายให้รู้ว่าภายในถุงบรรจุแผ่นป้าย

การกระท าต่าง ๆ มากมาย แล้วหยิบแผ่นป้ายให้นักเรียนดูท้ังแผ่นป้ายท่ีบอกการกระท า ท่ีดีและไม่ดี
เช่น เด็กท้ิงขยะบนถนน เด็กจูงคนแก่ข้ามถนน ขโมยยางลบเพื่อน ชอบแกล้งเพื่อนแรง ๆ ลอกข้อสอบ
เพื่อน โกหกว่าโรงเรียนหยุด เป็นต้น 

๓. ครูแจก “ถุงการกระท า” ให้นักเรียนทุกกลุ่ม กลุ่มละ ๑ ถุง และให้นักเรียนแต่ละกลุ่ม
ช่วยกันแยกการกระท า ท่ีดีและไม่ดีเหล่านั้น เป็นสองฝ่ัง  

๔. ครูถามนักเรียนแต่ละกลุ่มว่า “ท าไมจึงแยกการกระท า เหล่านั้น และใช้อะไรเป็น
เกณฑ์ในการเลือก และการกระท านั้น ๆ ผิดศีลข้อไหน เรามีวิธีการรักษาศีลข้อนั้น ๆ ได้อย่างไร”  

๕. ครูพิจารณาดูว่าการกระท า ท่ีดีและไม่ดีท่ีแยกนั้นถูกต้องหรือไม่ ถ้าไม่ถูกต้อง ครูต้อง
พูดคุยกับเด็กว่าท าไมจึงแยกการกระท า เช่นนั้น แล้วถามเด็กคนอื่น ๆ ว่าคิดอย่างไร 
 

ขั้นตอนที่ ๒ ใครเดือดร้อน 
๑. ครูแจกฟิวเจอร์บอร์ด ปากกาเคมีและกาวให้แต่ละกลุ่ม หลังจากนั้นให้นักเรียนน าแผ่น

ป้ายการกระท า ท่ีแยกการกระท า ท่ีดีและไม่ดี ผิดศีลหรือไม่ผิดศีล เช่น เด็กท้ิงขยะบนถนน เด็กจูงคน
แก่ข้ามถนน ขโมยยางลบเพื่อน ชอบแกล้งเพื่อนแรง ๆ ลอกข้อสอบเพื่อน โกหกว่าโรงเรียนหยุด เป็น
ต้น ติดไว้บนแผ่นฟิวเจอร์ 
บอร์ดท่ีครูแจกให้ 

๒. ให้เด็กช่วยกันวงกลมการกระท า ท่ีติดไว้บนแผ่นฟิวเจอร์บอร์ด 
 - การกระท า ท่ีท า ให้ผู้อื่นเดือนร้อน ให้วงด้วยปากกาสีน ้าเงิน 
 - การกระท า ท่ีไม่ท า ให้ผู้อื่นเดือดร้อน ให้วงด้วยปากกาสีแดง 
 ๓. ครูถามเด็กแต่ละกลุ่มว่า “การกระท า ท่ีท า ให้คนอื่นเดือดร้อนนั้น เป็นการกระท า

อะไรบ้างใครเดือดร้อน และเดือดร้อนอย่างไร 
 ๔. ครูอธิบายให้นักเรียนฟังถึงการกระท า ท่ีดีและไม่ดีถ้าท าการกระท า ท่ีไม่ดีจะส่งผล

กระทบต่อผู้อื่นอย่างไร พร้อมท้ังชวนนักเรียนคุยว่า “เราไม่ชอบการกระท า ท่ีไม่ดี เพราะฉะนั้น เรา
จะไม่ท าการกระท าเหล่านี้ไม่ว่าจะมีคนเห็นหรือไม่ และเราจะมาท าการกระท าท่ีดีกัน เพราะนอกจาก
จะท า ให้ตัวเราเองรู้สึกดีแล้วยังไม่ท า ให้ผู้อื่นเดือดร้อนอีกด้วย” 
 

กิจกรรมที่ ๓ “สามเหลี่ยมแห่งความรุนแรง” 
วัตถุประสงค ์

๑. ฝึกให้นักเรียนมีทักษะการควบคุมอารมณ์ตัวเอง 
๒. ให้นักเรียนรู้จักการเห็นอกเห็นใจผู้อื่น 
๓. นักเรียนมีความรับผิดชอบต่อตนเองและผู้อื่น  

สื่อ/อุปกรณ์ 



๒๑๕ 

 

- กระดาษท่ีเขียนหมายเลข ๑ , ๒ , ๓  เท่ากับจ านวนนักเรียน 
ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 

๑. แบ่งกลุ่ม ๆ ละ ๓ คน ครูแจกกระดาษผู้เข้าร่วมกิจกรรมคนละ ๑ แผ่น  คนท่ีได้
กระดาษหมายเลข ๑ ให้คิดถึง ประสบการณ์ท่ีเป็นสถานการณ์ความรุนแรงท่ีเราเป็นคนนอก (ผู้ดู) คน
ท่ีได้กระดาษ หมายเลข ๒ ให้คิดถึงประสบการณ์ท่ีเราเป็นผู้กระท าความรุนแรงต่อคนอื่น คนท่ีได้
กระดาษ หมายเลข ๓ ให้คิดถึงประสบการณ์ท่ีเราเป็นผู้ถูกกระท าหรือเป็นผู้ได้รับความรุนแรง ซึ่ง
ความรุนแรงในท่ีนี้อาจเป็นความรุนแรงทางกาย ทางวาจา หรือทางจิตใจก็ได้   

๒. ให้เขียนค า ๑ ค าหรือประโยค ๑ ประโยคท่ีใช้อธิบายสถานการณ์ตามหมายเลขท่ีเราได้  
จากนั้นให้คนท่ีได้หมายเลข ๑ ๒ และ ๓ มาจับกลุ่มกัน ให้เล่าเรื่องของตนเองให้ฟัง และปรึกษากัน 
ช่วยกันคิดภาพท่ีสามารถส่ือได้ท้ังสามสถานการณ์และสามความรู้สึก (ให้ความส าคัญกับความรู้สึก)  
ให้อยู่ในภาพเดียวกัน ให้ท้ังสามใช้ตัวเองเป็นอุปกรณ์แสดงภาพนิ่งดังกล่าว  โดยให้ออกมาแสดงทีละ
กลุ่มและให้เพื่อน ๆ ทายว่า ภาพนิ่งนั้นถ่ายทอดความรู้สึกอย่างไรบ้าง   

๓. สรุปว่าความรุนแรงไม่เคยให้ผลดีต่อใคร ไม่ว่าจะเป็นผู้กระท า ผู้ถูกกระท า หรือผู้ดู
ย่อมสร้างให้เกิดความกระทบกระเทือนใจ และเป็นรอยร้าวที่ยากจะลบเลือน  

 ประเด็นส าหรับครูเพื่อการพูดคุยและเชื่อมโยงกิจกรรม  
 ๑. มีการสร้างเส้นเช่ือมโยงจากผู้กระท าไปยังผู้ถูกกระท าและสังคม ท าให้เข้าใจถึง

ผลกระทบท่ีเกิดขึ้น สะท้อนการรับรู้ การเข้าถึงภาวะความรุนแรง  
๒. เข้าใจและยอมรับอารมณ์ของตนเองและผู้อื่น เข้าใจ เรียนรู้อารมณ์ของตนเอง คนอื่น 

และผู้ท่ีได้รับผลกระทบ  
๓. เรียนรู้การแบ่งปันและช่วยเหลือกัน  
๔. ความเห็นอกเห็นใจผู้อื่น ได้ทบทวนอารมณ์ การเรียนรู้เรื่องการให้อภัย การขอโทษ   
๕. ได้ทบทวนเหตุการณ์ท่ีประสบและดูอารมณ์ ความรู้ สึกท่ีเกิดขึ้นขณะนั้น  การรับรู้

อารมณ์ ตนเอง  
๖. การควบคุมอารมณ์ตนเอง  

 
๒. ด้านเก่ง การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ด้านเก่ง จะต้องบูรณาการหลักไตรสิกขาใน

เรื่องของสมาธิ โดยใช้อริยมรรคมีองค์ ๘ (สัมมาวายามะ, สัมมาสติ, สัมมาสมาธิ) เป็นแบบฝึกการ
พัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ด้านเก่ง 

การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ด้านเก่ง  
 ๑. สร้างความกระตือรือร้น ใฝ่รู้ และความมุ่งมั่นในการท าส่ิงต่าง ๆ ให้ส าเร็จ  

ฝึกหัดโดย สนับสนุนให้นักเรียนได้มีอิสระในการท าส่ิงต่าง ๆ ท่ีเขาสนใจและถนัด, ฝึกหัดให้นักเรียน
ต้ังเป้าหมายและวางแผนท าอะไรให้ส าเร็จ ท้ังนี้ส่ิงท่ีเป็นเป้าหมายต้องเป็นความสมัครใจของนักเรียน 
ให้นักเรียนรู้สึกสนุก และมองความส าเร็จเป็นส่ิงท้าทาย ขอให้ตระหนักว่า การส่งเสริมให้นักเรียนท า
อะไรให้ส าเร็จนั้น จะไม่มุ่งท่ีผลปลายทาง แต่มุ่งท่ีการฝึกให้นักเรียนมีความอดทน มีมานะและ
แรงจูงใจท่ีจะก้าวไปข้างหน้ามากกว่า จึงควรให้ก าลังใจและชมเชยเสมอเมื่อเห็นว่านักเรียนได้พยายาม

http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84/


๒๑๖ 

 

เต็มท่ีแล้ว, ฝึกใหน้ักเรียนรู้จักจัดตารางเวลาประจ าวัน ล าดับว่าควรท าอะไรก่อนหลัง ไม่ปล่อยให้งาน
ค่ังค้าง 

 ๒. ฝึกใหน้ักเรียนปรับตัวได้ง่าย ฝึกหัดโดย ปล่อยใหน้ักเรียนได้คิด ตัดสินใจเลือก ได้
ลองแก้ไขปัญหาต่าง ๆ และเผชิญปัญหาเองบ้าง หากเตือนอะไรแล้วนักเรียนไม่เช่ือ ลองปล่อยให้
นักเรียนได้เรียนรู้ผลท่ีเกิดขึ้นด้วยตนเอง แทนท่ีครูจะคอยจู้จ้ีหรือบอกเตือนนักเรียนมากเกินไป,  
ลดการออกค าส่ัง การบ่น แต่เปล่ียนมาเป็นการบอกให้นักเรียนเข้าใจเหตุผลท่ีครูต้องการให้ท าส่ิง 
ต่าง ๆ และฝึกให้นักเรียนรู้ จักคิดเหตุผลด้วยตนเอง เช่น “ถ้าไม่แปรงฟันแล้วผลจะเป็นอย่างไร
ตามมา” 

 ๓. ฝึกให้นักเรียนกล้าแสดงออกอย่างเหมาะสม ฝึกหัดโดย ครูเป็นตัวอย่างของการ
รับฟังเหตุผล และการพูดคุยกันอย่างสุภาพ, ฝึกให้นักเรียนรู้จักรับฟังคนอื่น รู้จักมารยาทของสังคม 
เช่น เวลาพูดให้พูดทีละคน ไม่พูดแทรกเวลาผู้ใหญ่คุยกัน รู้จักทักทาย และเป็นเจ้าบ้านท่ีดีเมื่อมีแขก
มาเย่ียมเยียน เป็นต้น 

หลักไตรสิกขา : สมาธิ (สัมมาวายามะ, สัมมาสติ, สัมมาสมาธิ) 
สมาธิ ความต้ังมั่นของจิต หรือภาวะท่ีจิตแน่วแน่ต่อส่ิงท่ีก าหนดหรือการท่ีจิตก าหนดแน่ว

แน่อยู่กับส่ิงใดส่ิงหนึ่ง ไม่ฟุ้งซ่าน 
 ๑. ครูผู้สอนจัดกิจกรรมขบวนการฝึกอบรมจิตส านึกเพื่อให้เกิดความเพียรชอบการ

ระลึกชอบและมีจิตส านึกท่ีชอบ เป็นขบวนการเพื่อให้จิตมีการพัฒนาความส านึกเพื่อความสมดุลท้ังจิต
และกาย  เป็นขบวนการเกื้อหนุนให้ส่ิงท่ีรับเข้ามาในชีวิตด าเนินไปด้วยประสิทธิภาพสูงสุด 

 ๒. คุณภาพจิต นักเรียนมีคุณธรรมความดีต่าง ๆ เช่น มีเมตตา กรุณา กตัญญู
กตเวทิตา คารวะ หิริโอตตัปปะ ฯลฯ ซึ่งหล่อเล้ียงจิตใจให้งอกงาม และเป็นพื้นฐานของพฤติกรรมท่ีดี 

 ๓. สมรรถภาพจิต นักเรียนมีความสามารถ เข้มแข็ง มั่นคง มีประสิทธิภาพของจิต 
เช่น ฉันทะ (ใฝ่รู้ ใฝ่ดี ใฝ่ท า) ความเพียร (วิริยะ) ความขยัน (อุตสาหะ) ความอดทน (ขันติ) ความระลึก 
นึกทัน ต่ืนตัว ควบคุมตนเองได้ (สติ) ความต้ังมั่น แน่วแน่ ใส สงบ อยู่ตัวของจิต (สมาธิ) รวมทั้งความ
ไม่ประมาท เป็นต้น ท่ีท าให้ก้าวหน้ามั่นคงในพฤติกรรมท่ีดีงามและพร้อมท่ีจะใช้ปัญญา 

 ๔.  สุขภาพจิต  นัก เรียนมีสภาพ จิตท่ีปราศจากความขุ่นมัว  เศร้ าหมอง  
เร่าร้อน เป็นต้น สดช่ืน อิ่มเอิบ ร่าเริง เบิกบาน ผ่อนคลาย ผ่องใส เป็นสุข ซึ่งส่งผลต่อร่างกาย และท า
ให้พฤติกรรมท่ีดีงาม มีความมั่นคง สอดคล้องกลมกลืน 

โดยมีกิจกรรมพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ด้านเก่งด้วยสมาธิ ดังนี้ 
 

กิจกรรมที่ ๑  “ปัญหาพาสนุก” 
วัตถุประสงค ์

๑. ให้นักเรียนเรียนรู้เรื่องความพยายามน า ไปสู่ความส าเร็จ 
๒. ฝึกการท า งานร่วมกันเป็นทีม 
๓. ฝึกทักษะในการควบคุมอารมณ์ 
 
 

http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%95%E0%B8%B2/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%98%E0%B8%B5%E0%B9%81%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%87%E0%B8%9F%E0%B8%B1%E0%B8%99
http://haamor.com/th/%E0%B8%95%E0%B8%B2/
http://haamor.com/th/%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84/


๒๑๗ 

 

สื่อ/อุปกรณ์ 
- ชุดจ๊ิกซอว์ ๔ แบบ ส่ีเหล่ียมจัตุรัส ขนาด ๑๑.๕ นิ้ว x ๑๑.๕ นิ้ว (ท าด้วยกระดาษแข็ง

หรือฟิวเจอร์บอร์ด) 
- แบบเฉลยจ๊ิกซอว์ 

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
๑. แบ่งกลุ่มนักเรียนเป็นกลุ่มๆ ละ ๑๐ คน ก่อนเริ่มกิจกรรม ครูให้นักเรียนท าสมาธิก่อน 
๒. ให้สมาชิกกลุ่มเลือกตัวแทนกลุ่ม ๑ คน โดยครูบอกว่าตัวแทนคนนี้เป็นคนท่ีกลุ่มคิดว่า

“เป็นคนท่ีจ า เก่ง จ าแม่นท่ีสุด” จากนั้นให้ตัวแทนกลุ่มเดินออกมาหน้าห้อง 
๓. ครูแยกตัวแทนกลุ่มออกมามุมหนึ่งของห้องหรือพื้นท่ีท่ีท ากิจกรรม เพื่ออธิบายกติกา 

ดังนี้ 
 ๓.๑ ให้ตัวแทนกลุ่มดูแบบเฉลยจ๊ิกซอว์ซึ่งแต่ละคนจะได้แบบเฉลยคนละ ๑ชุดให้

เวลาในการจ าคนละ ๑ นาที 
  ๓.๒ หลังจากนั้นครูช้ีแจงตัวแทนกลุ่มว่าเมื่อกลับไปท่ีกลุ่ม ตัวแทนสามารถพูด

อธิบายให้เพื่อน ๆ สมาชิกต่อจ๊ิกซอว์ได้แต่มีข้อแม้ว่า ตัวแทนห้ามจับจ๊ิกซอว์หากไม่ท าตามกติกาจะถูก
หักคะแนน 

  ๓.๓ แจกชุดจ๊ิกซอว์ให้กับตัวแทน คนละ ๑ ชุด 
๔.  เมื่อช้ีแจงกติกากับตัวแทนกลุ่มแล้วครูบอกกับเด็กว่าให้สมาชิกทุกคนช่วยกันท า

กิจกรรมให้ส าเร็จโดยให้เวลา ๑๐ นาทีโดยตัวแทนกลุ่มจะอธิบายวิธีการให้สมาชิกทุกคน แต่จะไม่
สามารถจับจ๊ิกซอว์ได้ 

๕. ขณะท่ีให้เด็กท ากิจกรรม ครูสังเกตพฤติกรรมนักเรียน และคอยพูดกระตุ้นนักเรียน
ดังนี้ 

  ๕.๑ พูดกระตุ้นว่า “ครูไม่ได้ดูว่ากลุ่มไหนจะต่อได้เหมือนเฉลย แต่ครูจะดูว่ากลุ่ม
ไหนท่ีทุกคนพยายาม ต้ังใจท า และช่วยเหลือกัน ไม่ทะเลาะกัน” การพูดเช่นนี้เพื่อส่งเสริมให้นักเรียน
ช่วยเหลือกัน ไม่ใช่ต่างคนต่างท า 

  ๕.๒ หากกลุ่มใด นักเรียนมีการทะเลาะกัน พูดโทษ/ต า หนิเพื่อนหรือ มีสมาชิกคน
ใดแยกตัวออกมาให้ครูพูดย ้าค า พูดในข้อ ๕.๑ 

  ๕.๓ หากกลุ่มใดเด็กแย่งจ๊ิกซอว์กัน ไม่ยอมให้เพื่อนต่อให้ครูพูดเน้นกับนักเรียนให้
คิดว่า “ตัวแทนกลุ่ม เป็นคนท่ีรู้เฉลยมากท่ีสุด ทุกคนควรฟังตัวแทนใช่หรือไม่” และ “ถ้าทุกคนแย่ง
กันต่อหรือไม่ยอมให้เพื่อนได้ลองต่อจ๊ิกซอว์ งานจะเสร็จไหม” 

๖.  เมื่อครบ ๑๐ นาทีครูบอกให้ทุกคนหยุดต่อจ๊ิกซอว์และให้แต่ละกลุ่มน าจ๊ิกซอว์มาวาง
ไว้หน้าห้องให้เด็กทุกคนสามารถมองเห็นได้ จากนั้นพูดสรุปกับนักเรียนว่า 

  ๖.๑ “แต่ละกลุ่มต่อจ๊ิกซอว์ได้มากน้อยแตกต่างกันไป แต่ครูสังเกตแล้วว่ากลุ่มท่ี
ต่อจ๊ิกซอว์ได้มาก สมาชิกในกลุ่มจะฟังตัวแทนและช่วยกันท ามากกว่ากลุ่มท่ีต่อได้น้อย” 

 ๖.๒“ดังนั้น ในงานท่ียาก เราทุกคนต้องช่วยคิดช่วยกันท าให้เพื่อนได้ออกความ
คิดเห็นไม่ทะเลาะกัน งานจึงจะส าเร็จ” 
 



๒๑๘ 

 

กิจกรรมที่ ๒ “ปิงปองพาเพลิน” 
วัตถุประสงค ์

๑. ให้นักเรียนเรียนรู้เรื่องความพยายามน า ไปสู่ความส าเร็จ 
๒. ฝึกการท างานร่วมกันเป็นทีม 

สื่อ/อุปกรณ์ 
- ช้อนพลาสติก/ช้อนโต๊ะ 
- ลูกปิงปอง 

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
๑. แบ่งกลุ่มนักเรียนเป็นกลุ่มๆ ละ ๑๐ คน และให้แต่ละกลุ่มเข้าแถวเรียงหน้ากระดาน 
๒. ครูแจกช้อนให้นักเรียนคนละ ๑ คัน และแจกลูกปิงปองให้กับหัวแถวของแต่ละกลุ่ม 
๓. ครูช้ีแจงกติกาการท ากิจกรรมดังนี้ 
 ๓.๑ ให้นักเรียนยืนนิ่งท าสมาธิก่อนท ากิจกรรม, ให้นักเรียนทุกคนคาบช้อน โดยคน

ท่ีอยู่หัวแถวจะมีลูกปิงปองวางอยู่บนช้อน 
  ๓.๒ ให้หัวแถวพยายามส่งลูกปิงปองให้กับเพื่อนข้างๆ โดยใช้ช้อนท่ีคาบอยู่ ห้ามใช้

มือช่วย 
  ๓.๓ หากสมาชิกกลุ่มคนใดท าลูกปิงปองหล่นลงพื้น ให้เริ่มต้นส่งลูกปิงปองใหม่

ต้ังแต่หัวแถว 
  ๓.๔ บอกให้เด็กแต่ละกลุ่มลองส่งลูกปิงปอง ให้เด็กช่วยคิดหาวิธีท่ีจะช่วยให้ส่งลูก

ปิงปองให้ถึงปลายแถว โดยให้เวลาประมาณ ๕ นาที 
  ๓.๕ หลังจากท่ีแต่ละกลุ่มได้ลองส่งลูกปิงปองแล้ว ครูให้นักเรียนเริ่มส่งลูกปิงปอง

จากหัวแถวในขณะท ากิจกรรม ครูพูดกระตุ้นนักเรียนให้ทุกคนช่วยกัน จับเวลาในการท ากิจกรรม ๕ 
นาที 

๔. กลุ่มใดท่ีสามารถส่งลูกปิงปองถึงปลายแถวได้ส าเร็จ ครูให้แต้มเป็นรางวัลความ
พยายาม 

๕. ครูสรุปส่ิงท่ีได้จากการท ากิจกรรมว่า 
  ๕.๑ “แต่ละกลุ่มส่งลูกปิงปองได้มากน้อยแตกต่างกันไป แต่ครูสังเกตแล้วว่า กลุ่มท่ี

ส่งลูกปิงปองได้มากหรือใกล้ถึงปลายแถว สมาชิกในกลุ่มจะช่วยกันท าต้ังใจและมีสมาธิมากกว่ากลุ่มท่ี
ส่งได้น้อย” 

  ๕.๒ “ดังนั้น ในงานท่ียาก เราทุกคนต้องช่วยคิดช่วยกันท าช่วยกันคิดหาวิธี
แก้ปัญหาไม่ทะเลาะกัน งานจึงจะส าเร็จ” 

 
หัวข้อพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์  รู้จักตัวเอง เข้าใจตัวเอง เข้าใจผู้อื่น พัฒนา

สัมพันธภาพกับ ผู้อื่น ระยะเวลาท่ีใช้   45 – 60 นาที อุปกรณ์ : กระดาษ  ดินสอหรือปากกา    
  
 
 



๒๑๙ 

 

กิจกรรมที่ ๓ “หกช่องบอกตัวเอง” 
วัตถุประสงค ์

๑. ให้นักเรียน รู้จักตัวเอง เข้าใจตัวเอง 
๒. เข้าใจผู้อื่น พัฒนาสัมพันธภาพกับ ผู้อื่น 

สื่อ/อุปกรณ์ 
- การดาษ 
- ปากกา / ดินสอ 

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
๑. แจกกระดาษคนละ ๑ แผ่น ให้ทุกคนวางกระดาษเป็นแกนนอน พับตามแนวยาวสาม

ส่วน แล้ว พับทบอีกครั้ง คล่ีกระดาษ จะได้กระดาษ 6 ส่วน  ส่วนท่ี๑ ให้ลากเส้นเด่ียวแนวนอน  ถัด
มา ส่วนท่ี ๒ ด้านขวามือ ให้วาดวงกลม  ส่วนท่ี ๓ วาดวงกลม  ส่วนท่ี ๔ วาดเครื่องหมายบวก  ส่วนท่ี 
๕ วาดสามเหล่ียม  ส่วนท่ี ๖ วาด ส่ีเหล่ียม จากนั้นให้ต่อเติมแต่ละภาพตามใจชอบ พร้อมกับต้ังช่ือแต่
ละภาพ โดยให้ข้ึนต้นช่ือภาพด้วย “การ” หรือ “ความ”   

๒. ขออาสาสมัครออกมาแสดงภาพของตนเองให้เพื่อน ๆ ดู  
๓. เฉลยว่ากิจกรรมนี้เป็นแบบทดสอบท่ีท าให้เรารู้จักตัวเองมากขึ้น โดย 
 - ภาพในช่องแรกสะท้อนถึงทัศนคติหรือ มุมมองชีวิตของเรา   
 - ภาพท่ีสอง เป็นทัศนคติท่ีมีต่อเพศตรงข้าม   
 - ภาพท่ีสาม เป็นทัศนคติหรือ มุมมองด้านการคบเพื่อน   
 - ภาพท่ีส่ี เป็นทัศนคติหรือมุมมองด้านความรัก   
 - ภาพท่ีห้า เป็นทัศนคติหรือมุมมองด้านการท างาน   
 - ภาพท่ีหก เป็นทัศนคติหรือมุมมองด้านชีวิตครอบครัว   
ให้แต่ละคนถามตัวเองว่าช่ือภาพท่ีต้ังหรือความหมายของภาพตรงกับทัศนคติและ

ความรู้สึกของ ตนเองหรือไม่  ให้แต่ละคนวิเคราะห์จุดอ่อน จุดแข็ง ของตนเองและเขียนลงใน
กระดาษ  

๔. ให้แบ่งกลุ่มย่อย  น ากระดาษของแต่ละคนมาสลับกันแล้วแจกใหม่  แต่ละคนอ่าน
ข้อความใน กระดาษ และทายว่าเป็นลักษณะของใคร ท าไมถึงคิดเช่นนั้น  

๕. สรุปว่ากิจกรรมนี้ฝึกให้เราท าความเข้าใจกับตนเอง ยอมรับตัวตนของเรา และพยายาม
ปรับ จุดอ่อนของเราให้ได้ ก่อนท่ีจะไปปรับคนอื่น  เพื่อสามารถอยู่ร่วมกับคนอื่น ๆ ได้ 

ประเด็นส าหรับครูเพื่อการพูดคุยและเชือ่มโยงกิจกรรม  
เมื่อฟังเฉลยแล้ว ส่ิงสะท้อนออกมาท าให้เราเรียนรู้ด้านต่าง ๆ ของตัวเองมากขึ้น มีโอกาสใคร่ครวญ 
ส่ิงท่ีเป็นตัวเรา ท้ังจุดอ่อน และจุดแข็งของตัวเอง น าไปสู่การแลกเปล่ียนเรื่องราวชีวิตพูดคุยในกลุ่ม 
ย่อย ท าให้เพื่อนเข้าใจเรามากขึ้น และเราก็ได้มีโอกาสฟังและเข้าใจเพื่อนมากขึ้นเช่นกัน  ความเข้าใจ
ในความแตกต่างระหว่างกันจะพัฒนาขึ้น  ท าให้เราสามารถควบคุมความรู้สึกหรือความคิดของตัวเอง
ไม่ให้ตัดสินเพื่อน หรือยอมรับในส่ิงท่ีเพื่อนเป็น เมื่อกรอบท่ีเรากั้นไว้ระหว่างเรากับเพื่อนถูกทลายลง 
มิตรภาพก็จะเกิดขึ้น  บางครั้งการได้ฟังเรื่องราวของชีวิตเพื่อนท่ีเราไม่เคยรับทราบมาก่อนก็เกิดเป็น
ความประทับใจ ความเห็นอกเห็นใจ ช่วยแก้ไขความเข้าใจผิดท่ีอาจจะเคยมีได้ด้วย กิจกรรมนี้ยังมี



๒๒๐ 

 

ความน่าต่ืนเต้น เมื่อเพื่อนทายถูกว่า กระดาษแผ่นไหนคือเรา หรือกระดาษแผ่นไหน คือเพื่อนคนไหน 
เราอาจจะได้ฟังมุมมองท่ีเพื่อนมีต่อเราในมุมไม่เคยคิดมาก่อนก็ได้ มุมมองหรือความคิดท่ีคน ๆ หนึ่งมี
ต่อโลก หรือตัวเขาเองนั้นมีท่ีมาท่ีไปเสมอ ดังนั้นความคาดหวังที เรามีต่อบุคคลอื่นก็ควรจะมีเหตุผล
มากกว่าการใช้อารมณ์ ส่ิงท่ีเราสามารถคาดหวังได้แน่นอนท่ีสุดคือ ความคิดและอารมณ์ของเรา   การ
จะเปล่ียนแปลงส่ิงใดทุกส่ิงเริ่มต้นท่ีตัวเราเองเสมอ 
   

๓. ด้านสุข การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ด้านสุข จะต้องบูรณาการหลักไตรสิกขาใน
เรื่องของปัญญา โดยใช้อริยมรรคมีองค์ ๘ (สัมมาทิฏฐิ, สัมมาสังกัปปะ) เป็นแบบฝึกการพัฒนาความ
ฉลาดทางอารมณ์ด้านสุข 

การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ด้านสุข 
 ๑. ครูควรระมัดระวังการแสดงออกท้ังค าพูด และการกระท า ท่ีจะเป็นการ 

ดูถูก ดูแคลน เหยียบย่ าความรู้สึกมีคุณค่าในตัวเองของนักเรียน เช่น การพูดเปรียบเทียบนักเรียน  
คนอื่น การใช้ค าหยาบ การด่าว่า การพูดดูถูกเด็กต่อหน้าคนอื่น ๆ 

 ๒. มองด้านดีของนักเรียนเสมอ แล้วช่ืนชมข้อดีนั้น ส่งเสริมให้นักเรียน ได้ท าด้านดี
ของเขามากขึ้น รวมท้ังให้นักเรียนช่ืนชมในข้อดีของตัวเอง ซึ่งไม่จ าเป็นต้องเหมือนคนอื่ น เช่น 
นักเรียนเป็นเด็กอดทน ใจเย็น กิริยามารยาทดี อารมณ์ดี สวดมนต์เก่ง  ฯลฯ 

 ๓. มีกิจกรรมสร้างความสุข สนุกสนาน และสร้างความสัมพันธ์ที่ดีระหว่างสมาชิกใน
ห้องเรียนอย่างสม่ าเสมอ ซึ่งเป็นกิจกรรมท่ีท าได้ง่ายๆ ไม่ต้องใช้เงินซื้อความสุข เช่น การได้วาดรูป 
ระบายสี ปลูกต้นไม้ หรือการพัฒนาห้องเรียนอย่างพร้อมหน้าพร้อมตา เป็นต้น 

หลักไตรสิกขา : ปัญญา 
ปัญญา รู้ท่ัวถึงเหตุถึงผล รู้อย่างชัดเจน, รู้เรื่องบาปบุญคุณโทษ, รู้ส่ิงท่ีควรท าควรเว้น เป็น

ต้น เป็นธรรมท่ีคอยก ากับศรัทธา เพื่อให้เช่ือประกอบด้วยเหตุผล ไม่ให้หลงเช่ืออย่างงมงาย 
 ๑. จัดอบรมศึกษาเพื่อให้เกิดวิชาความรู้และปัญญา ซึ่งจะยังผลให้เกิดมีทัศนะ ความ

เช่ือ ค่านิยมท่ีถูกต้อง มีความด าริตริตรองท่ีชอบ ปัญญาเป็นตัวควบคุมก าหนดการรับชนิดต่าง ๆ เข้าสู่
ชีวิต 

 ๒. มีความรู้ความเข้าใจในส่ิงท่ีได้ฟัง นักเรียนสามารถเข้าใจในส่ิงท่ีตนเองได้ฟัง หรือ
เล่าเรียน ตลอดจนข้อมูลข่าวสารต่าง ๆ อย่างมีประสิทธิภาพ 

 ๓. การรับรู้ประสบการณ์และเรียนรู้ส่ิงต่าง ๆ นักเรียนสามารถรับรู้ประสบการณ์
และการเรียนรู้ส่ิงต่าง ๆ อย่างถูกต้องตามความเป็นจริง ไม่บิดเบือน หรือเอนเอียงด้วยความชอบชัง 
หรืออคติท้ังหลาย 

 ๔. การคิดพิจารณาวินิจฉัยอย่างมีวิจารณญาณ นักเรียนสามารถคิดพิจารณาวินิจฉัย 
ด้วยปัญญาท่ีบริสุทธิ์ ไม่ถูกกิเลส เช่นความเกลียดชัง อยากได้ผลประโยชน์ เป็นต้น 

 - การรู้ จักมอง รู้ จักคิด นักเรียนมี ทักษะมองไปตามความเป็นจริง และได้
คุณประโยชน์ มีโยนิโสมนสิการ อย่างท่ีเรียกว่า มองเป็น คิดเป็น เช่น รู้จักคิดวิเคราะห์ แยกแยะ  
สืบสาวเหตุปัจจัย เป็นต้น 

http://haamor.com/th/%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84/
http://haamor.com/th/%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84/
http://haamor.com/th/%E0%B9%80%E0%B8%87%E0%B8%B4%E0%B8%99/


๒๒๑ 

 

 ๕. การรู้จักคิดจัดการ นักเรียนมีความสามารถท่ีจะด าเนินกิจกรมมต่าง ๆ ให้ส าเร็จ 
โดยไม่ละท้ิงและฉลาดในวิธีการท่ีจะน าไปสู่จุดหมาย 

 ๖. การประมวลข้อมูล นักเรียนสามารถน าความรู้ท่ีมีอยู่มาเช่ือมโยงสร้างเป็นองค์
ความรู้ใหม่ ๆ เพื่อใช้แก้ปัญหาอย่างสร้างสรรค์ 

โดยมีกิจกรรมพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ด้านเก่งด้วยสมาธิ ดังนี้ 
 

  กิจกรรมที่ ๑ “สวนสัตว์ของเรา” 
วัตถุประสงค์ “เพื่อส่งเสริมให้” 

๑. นักเรียนเกิดความภาคภูมิใจในตนเอง 
๒. นักเรียนได้ใช้ความคิดสร้างสรรค์ให้เกิดประโยชน์ 
๓. นักเรียนได้ท า งานร่วมกัน โดยอาศัยความร่วมมือของสมาชิกทุกคนในกลุ่ม 
๔. เกิดความสนุกสนาน ร่าเริง 

สื่อ/อุปกรณ์ 
- กระดาษสี 
- ดินสอไม้/ดินสอสี 
- ยางลบ 
- กาว / เทปใส 
- กระดาษแข็ง / ฟิวเจอร์บอร์ด 

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
๑. ครูแบ่งนักเรียนเป็นกลุ่ม กลุ่มละ ๕-๑๐ คน 
๒. ครูพูดคุยกับนักเรียนว่า “นักเรียน ๆ ชอบวาดภาพกันหรือไม่? วันนี้ครูจะให้ท า 

กิจกรรม ช่ือว่าสวนสัตว์ของเรา” 
๓. ครูแจกกระดาษให้นักเรียนคนละ ๑ แผ่น และนักเรียนสามารถวาดรูปสัตว์อะไรก็ได้ท่ี

ตนเองชอบ ๑ ตัวลงในกระดาษท่ีครูแจกให้นั้น 
๔. เมื่อวาดภาพเสร็จ ให้นักเรียนเขียนช่ือตนเองท่ีใต้รูปสัตว์ที่นักเรียนวาด 
๕. ให้นักเรียนตัดกระดาษตามรูปสัตว์และช่ือ 
๖. ครูเตรียมกระดาษแข็ง หรือฟิวเจอร์บอร์ดให้นักเรียนกลุ่มละ ๑ แผ่น 
๗. ให้นักเรียนน าภาพสัตว์แต่ละตัวท่ีตัดออกมา วางประกอบกันในกระดาษแข็ง  

หรือฟิวเจอร์บอร์ดท่ีครูแจกให้แต่ละกลุ่ม พร้อมกับตกแต่งอย่างอิสระตามจินตนาการ 
๘. ครูให้นักเรียนแต่ละกลุ่มส่งตัวแทนออกมาน า เสนอหน้าช้ัน และเล่าว่าในสวนสัตว์ของ

นักเรียนแต่ละคนมีสัตว์อะไรบ้าง และใครเป็นคนวาดสัตว์ตัวไหน 
หมายเหตุ : ครูสามารถก าหนดให้นักเรียนวาดภาพอื่น ๆ หรืออาจเช่ือมโยงกับการเรียน

การสอนของครู เพื่อเป็นการทบทวนบทเรียนท่ีครูสอนไปแล้ว 
 
 
 



๒๒๒ 

 

กิจกรรมที่ ๒ “พัดส่งความสุข” 
วัตถุประสงค ์

๑. ให้นักเรียนได้รู้จักช่ืนชมผู้อื่น 
๒. ให้นักเรียนได้เรียนรู้ถึงความรู้สึกของการได้รับค าชมเชยค า พูดในแง่ดีและท า ให้เกิด

ความภาคภูมิใจ 
๓. เปิดโอกาสให้นักเรียนได้รู้จักกันมากขึ้น 

สื่อ/อุปกรณ์ 
- กระดาษตัดเป็นส่ีเหล่ียม หรือ กระดาษ A4 
- เทปเพลงบรรเลง 
- ดินสอ 

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
๑. ให้นักเรียนนั่งล้อมวงกันเป็นวงกลม แจกกระดาษเอส่ี ให้เด็กคนละ ๑ แผ่น 
๒. ให้นักเรียนแต่ละคน พับกระดาษจากขอบบนสุดลงมาประมาณ ๒ เซนติเมตร กลับ

กระดาษอีกด้านหนึ่งแล้วพับกระดาษจากขอบลงมาอีก ๒ เซนติเมตรกลับอีกด้านและท า เช่นเดิมไป
เรื่อย ๆ จนสุดขอบกระดาษ จะได้เป็นพัด 

๓. ให้นักเรียนแต่ละคนเขียนช่ือของตนเอง ลงท่ีด้านหน้าสุดของพัด 
๔. ให้นักเรียนส่งต่อพัดนั้นไปทางขวามือของตนเองคนท่ีได้รับกระดาษ จะต้องนึกถึงข้อดี

ของเพื่อนท่ีมีช่ืออยู่ท่ีหน้าแรกของพัดนั้น (เจ้าของพัด) แล้วเขียนข้อดีของเพื่อนคนนั้นลงไปในหน้าพัด 
๕. ครูให้นักเรียนส่งกระดาษไปทางขวามือเรื่อย ๆ จนครบวงกลม อาจจะเปิดเพลง หรือมี

เสียงสัญญาณเพื่อเป็นจังหวะให้รู้ว่าต้องส่งพัดต่อให้คนขวามือ เป็นการก าหนดเวลา 
๖. เมื่อพัดวนมาจนเจอเจ้าของ ให้แต่ละคนได้อ่านข้อดีของตนเองท่ีเพื่อนเขียนให้ 
๗. ครูเลือกสุ่มตัวอย่างให้เด็กอ่านข้อดีของตนเอง แล้วพูดคุยกันว่าเด็กมีความภาคภูมิใจ

ในตนเองหรือไม่ ภูมิใจในคุณสมบัติข้อใดมากท่ีสุดเพราะอะไร (ครูอาจให้เด็กอ่านข้อดีของตนเองวัน
ละคนทุกวัน จนครบท้ังห้อง) 
 

กิจกรรมที่ ๓ “ธรรมชาติแทนตัว” 
วัตถุประสงค ์

๑. ให้นักเรียนเข้าใจตัวเอง 
๒. ให้นักเรียนมีอุดมคติการใช้ชีวิต และเกิดแรงบันดาลใจ 
๓. เปิดโอกาสให้นักเรียนได้รู้จักกันมากขึ้น 

สื่อ/อุปกรณ์ 
- 

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
๑. ให้นั่งล้อมวง รอบท่ี ๑ บอกให้แต่ละคนนับเลข ๑-๒-๓-๔ แล้วปรบมือ รอบท่ี ๒ นับ 

๑-๒-๓-๔ แล้วโยกตัวไปมาซ้ายทีขวาที รอบท่ี ๓ นับ ๑-๒ บอกช่ือตัวเอง    
๒. ครูถามนักเรียนว่าจ าช่ือเพื่อนได้ไหม  



๒๒๓ 

 

๓. เริ่มต้นใหม่ ให้แต่ละคนนับ ๑-๒ แล้วบอกช่ือธรรมชาติแทนช่ือตัวเอง อาจเป็นส่ิงท่ี
คล้ายตัวเรา หรือเราอยากจะเป็นเช่นธรรมชาตินั้น ๆ (อาจเป็นท้องฟ้า ต้นไม้ สายลม ช่ือสัตว์ ก้อนหิน 
ฯลฯ) โดยทุกคนต้องจ าช่ือเพื่อน ๆ ให้ได้  มีการทดสอบว่าคน ๆ นี้ช่ืออะไรและให้เพื่อน ๆ ช่วยกัน 
ตอบ  

๔. ให้แต่ละคนคิดว่าช่ือธรรมชาติของเพื่อนคนใดสัมพันธ์กับช่ือธรรมชาติของเรา เข้าไป
จับคู่กับเขา แล้วคุยกันว่าท าไมถึงเลือกช่ือนี้  ช่ือของเราสัมพันธ์กันอย่างไร  ช่ือท่ีเราเลือกมีคุณค่า 
อย่างไร  (บางครั้งอาจมีการจับเป็นกลุ่ม 3 คน 4 คน ก็ได้)    

๕. สรุปว่าเป็นกิจกรรมท่ีเรียนรู้กันและกันผ่านสัญลักษณ์ และเรียนรู้ท่ีจะรับฟังกัน  
 ประเด็นส าหรับครูเพื่อการพูดคุยและเชื่อมโยงกิจกรรม  
 การได้ย้อนทบทวนตัวเอง โดยเปรียบเทียบอารมณ์ความรู้สึกกับส่ิงต่าง ๆ ในธรรมชาติ 

เช่ือมโยงตัวเองกับส่ิงรอบตัวและธรรมชาติ มองตัวเองเล็กลง (เรียนรู้การถ่อมตน) มองเห็นคุณค่าใน
ตัวเอง เพิ่มพูนความมั่นใจในตัวเอง และความภาคภูมิใจในตัวเอง เรียนรู้จุดเด่นของตนเอง เรียนรู้
เพื่อนในมิติท่ีลึกขึ้น ได้ท าความรู้จักกับเพื่อนในแง่มุมใหม่ เป็นการพัฒนาสัมพันธภาพ ระหว่างกัน  
ได้แลกเปล่ียนความฝันและส่ิงท่ีเป็นอุดมคติของเรากับเพื่อน   

 

หลักการจัดกิจกรรม 
๑. กิจกรรมท่ีจัดขึ้นใจแต่ละครั้ง ส่ิงท่ีต้องค านึงเป็นอย่างยิ่ง นั่นก็คือ สร้างความเดือดร้อน

ให้ครูผู้สอน และนักเรียนหรือไม่ เป็นไปเพื่อก่อประโยชน์ท่ีแท้จริงหรือไม่ เพราะหากเราไม่ค านึงถึงส่ิง
นี้แล้ว การจัดกิจกรรมต่าง ๆ จะดูเป็นการยัดเยียดให้ท ากิจกรรม ซึ่งผลท่ีเกิดขึ้นก็จะไม่ตรงตาม
วัตถุประสงค์ของการจัดกิจกรรม ท าให้เสียเวลา เสียงบประมาณ และมีผลกระทบอื่น ๆ ตามมาได้ 

๒. กิจกรรมท่ีจัดขึ้นในแต่ละครั้ง ผู้จัดกิจกรรมหรือครูผู้สอนมีเจตนาเป็นอย่างไร จัดเพื่อ
เห็นแก่ประโยชน์ท่ีจะเกิดขึ้นกับตัวผู้เรียน หรือจัดเพื่อให้ครบตามหลักสูตร และตัวผู้จัดกิจกรรมหรือ
ครูผู้สอน ควรเช็คสภาพของจิตของตนเองก่อนเสมอ ให้ประกอบด้วยเมตตา กรุณา เป็นต้น 
๓. ในการจัดกิจกรรมในแต่ละครั้ง ผู้จัดกิจกรรม หรือครูผู้สอนมีความรู้ ความเข้าใจ มากน้อยเพียงใด
ในการด าเนินกิจกรรม สามารถมองเห็นผลท่ีจะเกิดขึ้นตามมามากน้อยเพียงใด ตลอดจนใช้ปัญญาใน
การกระท า เพื่อให้กิจกรรมนี้ส าเร็จผลด้วยดี เพื่อการจัดกิจกรรมในแต่ละครั้ง จะสามารถส่งเสริม
ความฉลาดทางอารมณ์ตามหลักพุทธธรรมท้ังผู้จัดกิจกรรมหรือครูผู้สอน และนักเรียนไปพร้อม ๆ กัน 

สอดคล้องกับซึ่งผลการวิจัยดังกล่าวสอดคล้องกับ ภัทธิดา แรงทน ได้ท าการศึกษา
รูปแบบการพัฒนาวุฒิภาวะทางอารมณ์ โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาแนวคิด ทฤษฎี สภาพปัจจุบัน
และปัญหาวุฒิภาวะ  ทางอารมณ์ส าหรับสถานศึกษา สังกัดส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษามัธยมศึกษา 
พัฒนารูปแบบการ พัฒนาวุฒิภาวะทางอารมณ์ตามหลักพุทธธรรมส าหรับสถานศึกษา สังกัดส านักงาน
เขตพื้นท่ีการศึกษามัธยมศึกษา และเสนอรูปแบบการพัฒนาวุฒิภาวะทางอารมณ์ตามหลักพุทธธรรม
ส าหรับสถานศึกษา สังกัดส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษามัธยมศึกษา๑๒๘  

                                                 
๑๒๘ ภัทธิดา แรงทน, รูปแบบการพัฒนาวุฒิภาวะทางอารมณ์ตามหลักพุทธธรรมส าหรับสถานศึกษา 

สังกัดส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษามัธยมศึกษา, วิทยานิพนธ์ ปริญญาดุษฎีบัณฑิต สาขาพุทธบริหารการศึกษา, 
(คณะครศุาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๖๐), หน้าบทคัดย่อ. 



๒๒๔ 

 

นอกจากนี้ยังได้สอดคล้องกับงานวิจัยของ วัชราภรณ์  จิตรมาศ ได้ศึกษาการพัฒนาแบบ
วัดความฉลาดทางอารมณ์โดย ประยุกต์แนวคิดทางพุทธศาสนา โดยประยุกต์หลักไตรสิกขาหรือมรรค 
๘ วัดใน ๓ องค์ประกอบ คือ ประพฤติดี จิตใจดี และคิดดี ๒๑ ตัวแปรสังเกตได้ ข้อค าถามแต่ละข้อ
เป็น สถานการณ์ท้ังหมด ๕๔ ข้อ ถามใน ๓ ประเด็น คือ มีอารมณ์ ความรู้สึกอย่างไร คิดอย่างไร และ
จะ ท าอย่างไร ค าตอบของแต่ละประเด็นค าถามมี ๔ ตัวเลือก น้ าหนักคะแนน ๑-๔ คะแนน ค่า
สัมประสิทธิ์ความเท่ียงท้ังฉบับเท่ากับ .๙๓๕ องค์ประกอบด้านพฤติกรรมดี จิตใจดี และคิดดี มีค่า
สัมประสิทธิ์ความเท่ียงเท่ากับ .๘๔๓ .๘๗๑ และ.๘๔๐ ตามล าดับ ค่าสหสัมพันธ์กับแบบวัด 
บุคลิกภาพห้าองค์ประกอบหลักและแบบวัดกลวิธีในการเผชิญปัญหาเท่ากับ .๔๒๓ และ .๔๓๒ 
ตามล าดับ๑๒๙ 
 
 

๕.๓  ข้อเสนอแนะในการวิจัย 
 

๕.๓.๑ ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย 

๑. โรงเรียนควรส่งเสริมให้คณาจารย์และนักเรียนมีส่วนร่วมในการวางแผนก าหนดแนว
ทางการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ตามหลักพุทธธรรมทุกขั้นตอน เริ่มต้ังแต่การร่างนโยบายไป
จนกระท่ังการประเมินผล เพื่อให้ผู้ท่ีมีส่วนเกี่ยวข้องได้เข้าใจตรงกัน ตระหนักถึง ความส าคัญและเห็น
คุณค่าของการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ตามหลักพุทธธรรม 

๒. โรงเรียนน าแนวทางการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ บูรณาการกับวิชาหลัก เพื่อ
พัฒนาความฉลาดทางอารม์ควบคู่กับการพัฒนาความฉลาดทางเชาว์ปัญญา 

๓. จัดกิจกรรมพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ตามหลักพุทธธรรม เช่น จัดต้ังชุมนุม, ศูนย์
ส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์ เพื่อคอยให้ค าแนะน า ช้ีแนะ และพัฒนาความฉลาดทางอารมร์ของ
นักเรียน 
  

๕.๓.๒ ข้อเสนอแนะส าหรับการวิจัยคร้ังต่อไป 
ผู้วิจัยขอเสนอแนะเพื่อวิจัยครั้งต่อไปในประเด็นดังต่อไปนี้ 
๑. ศึกษาวิจัยแนวทางการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนโรงเรียนพระปริยัติ

ธรรม แผนกสามัญศึกษา ในกลุ่ม หรือจังหวัดอื่น ๆ ท่ัวประเทศ 
๒. ศึกษาวิจัยพัฒนาต่อถึงรูปแบบในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียน

โรงเรียนพระปริยัติธรรมท้ังแผนกธรรม บาลี และสามัญศึกษา 
๓. ศึกษาวิจัยพัฒนาตัวบ่งช้ีความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับโรงเรียนพระปริยัติธรรมท้ัง

แผนกธรรม บาลี และสามัญศึกษา 
   

                                                 
๑๒๙ วัชราภรณ์  จิตรมาศ, “การพัฒนาแบบวัดความฉลาดทางอารมณ์โดยประยุกต์แนวคิดทางพุทธ

ศาสนา”, วิทยานิพนธ์ครุศาสตรดุษฎีนิพนธ์ สาขาวิชาการวัดและประเมินผลการศึกษา , (คณะครุศาสตร์ 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, ๒๕๕๐). 



 
บรรณานุกรม 

 
๑. ภาษาไทย 

 
 ก. ข้อมูลปฐมภูมิ 
พระพุทธโฆษาจารย์. วิสุทธิมรรคแปล ภาค ๑ ตอน ๑. พิมพ์ครั้งท่ี ๘. กรุงเทพมหานคร. มหามกุฎ

ราชวิทยาลัย. ๒๕๓๘). หน้า ๔. ๙-๑๒. 
พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ. ปรมัตถโชติกะ ปริจเฉทที่ ๓ และปริจเฉทที่ ๗ หลักสูตรจูฬา อาภิ

ธรรมิกะโท. พิมพ์ครั้งท่ี ๕. กรุงเทพมหานคร. โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. 
๒๕๓๘. 

พระอุปติสสเถระ. วิมุตติมรรค . แปลโดย พระเทพโสภณ (ประยูร ธมฺม จิตฺโต) และคณะ.  
กรุงเทพมหานคร. มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. ๒๕๔๘.  

อง.ติก. (ไทย) ๒๐/๙๐/๓๑๘-๓๑๙. 
 

ข. ข้อมูลทุติยภูมิ 
 
(๑)  หนังสือ: 
กรมสุขภาพจิต. แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับวัยรุ่น (อายุ ๑๒-๑๗ปี). ส านักงาน

พัฒนาสุขภาพจิต กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข. พิมพ์ครั้งท่ี ๒. กรุงเทพมหานคร, 
๒๕๔๖.  

กระทรวงสาธารณสุข. กรมสุขภาพจิต. รายงานวิจัยการพัฒนาแบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์
ส าหรับประชาชนไทย  อายุ ๑๒-๖๐ ปี . นนท์บุรี . ส านักพิมพ์วงศ์กมลโปรดักช่ัน , 
๒๕๔๔. 

ฉัตรสุมาลย์ กบิลสิงห์และคณะ. ความรู้พื้นฐานทางศาสนา . กรุงเทพมหานคร. ส านักพิมพ์ 
มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์. ๒๕๓๗. 

ณรงค์วิทย์ แสนทอง. EQ ดี อารมณ์ดี ชีวีสดใส. กรุงเทพมหานคร. บริษัท วี.พริ้นท์(๑๙๙๑) จ ากัด.    
    ๒๕๔๗. 
เดวิด พี ออสุเบล. ทฤษฎีพัฒนาการตนของออสุเบล อ้างถึงใน พรรณทิพย์ ศิริวรรณบุศย์. ทฤษฎี 

จิตวิทยาพัฒนาการ. พิมพครั้งท่ี ๕. กรุงเทพมหานคร. ส านักพิมพ์แห่งจุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย. ๒๕๕๓.  

ทศพร ประเสริฐสุข. ดร.. ความเฉลียวฉลาดทางอารมณ์กับการศึกษา (Emotional Intelligence 
and Education). รวมบทความวิชาการเรื่องอีคิว. พิมพ์ครั้งท่ี ๒. กรุงเทพมหานคร. 
DESKTOP. ๒๕๔๓. 



๒๒๖ 

 

เทอดศักด์ิ  เดชคง. ความฉลาดทางอารมณ์สู่สติและปัญญา .พิมพ์ครั้งท่ี ๑๐. กรุงเทพมหานคร. 
ส านักพิมพ์มติชน. ๒๕๔๗. 

ธานินทร์  ศิลป์จารุ. การวิจัยและวิเคราะห์ข้อมูลท างสถิติ. กรุงเทพมหานคร. บิสซิเนสอาร์แอนด์ดี. 
๒๕๕๒. 

นงพงา  ล้ิมสุวรรณ. เลี้ยงลูกถูกวิธี  ชีวีเป็นสุข. พิมพ์ครั้งท่ี ๙. กรุงเทพมหานคร. โรงพิมพ์แปลน 
พริ้นต้ิงเพลส. ๒๕๔๗. 

ประยู รศรี  ม ณี สร . จิ ต วิท ยา วัย รุ่น . ภ าควิ ช าจิตวิ ทย าและแน ะแนว  คณ ะครุ ศาสตร์   
สหวิทยาลัยรัตนโกสินทร์ วิทยาลัยครูจันทรเกษม. พิมพ์ครั้งท่ี ๓. ๒๕๓๒. 

ผจงจิต อินทสุวรรณ และคณะ. รายงานการวิจัยฉบับที่ ๘๔ เร่ือง การสร้างและพัฒนามาตรวัด
ปรีชาเชิงอารมณ์ตามแนวพุทธศาสนาส าหรับวัยรุ่นไทย. กรุงเทพมหานคร. สถาบนัวิจัย
พฤติกรรมศาสตร์ มหาวิทยาลัยศรีนครินทร์วิโรฒ. ๒๕๔๕. 

พรรณทิพย์ ศิริวรรณบุศย์. รศ.ดร.. ทฤษฎีจิตวิทยาพัฒนาการ. พิมพครั้งท่ี ๕. กรุงเทพมหานคร. 
ส านักพิมพ์แห่งจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย. ๒๕๕๓. 

พระเทพเวที (ประยุทธ์ ปยุตฺโต). พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์. พิมพ์ครั้งท่ี ๗. 
 กรุงเทพมหานคร. โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. ๒๕๓๖. 

พระธรรมกิตติวงศ์ (ทองดี สุรเตโช) ป.ธ. ๙ ราชบัณฑิต. พจนานุกรมเพื่อการศึกษาพุทธศาสน์ ชุด 
      ค าวัด. วัดราชโอรสาราม. ๒๕๔๘. 
พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต). พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ . พิมพ์ครั้งท่ี ๖ . 

กรุงเทพมหานคร. โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. ๒๕๓๘. 
พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.ปยุตฺโต). พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย. พิมพ์ครั้งท่ี ๓๒. กรุงเทพมหานคร. 

ส านักพิมพ์ผลิขันธ์. ๒๕๕๕.  
พระราชวรมุนี (ประยุตธ์ ปยุตฺโต). พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลศัพท์. กรุงเทพมหานคร. 

โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. ๒๕๒๘. 
พุทธทาสภิกขุ.การศึกษาสมบูรณ์แบบ. คือวงกลมที่คุ้มครองโลกถึงที่สุด. กรุงเทพมหานคร. อุษาการ

พิมพ์. ธันวาคม ๒๕๔๙. 
ภิกขุปัญญานันทะ. ทางสายกลาง. ๒๕๐๐. ม.ป.ท. 
วิจารณ์ พานิช. ศ.นพ.. สอนเด็กให้เป็นคนดี. กรุงเทพมหานคร. มูลนิธิสยามกัมมาจล. ๒๕๕๗.  
วีระวัฒน์  ปันนิตามัย. เชาวน์อารมณ์ (EQ). ดัชนีวัดความสุข  และความส าเร็จ ของชีวิต. พิมพ์

คร้งท่ี ๒. กรุงเทพมหานคร. ส านักงานพิมพ์ เอ็กซ์เปอร์เน็ต. ๒๕๔๔. 
ศรีเรือน แก้วกังวาล. ดร. จิตวิทยาพัฒนาการชีวิตทุกช่วงวัย เล่ม ๒ วัยรุ่น – วัยสูงอายุ. พิมพ์ครั้งท่ี 

๘. กรุงเทพมหานคร. โรงพิมพ์มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์. ๒๕๔๕. 
ศูนย์แนะแนวการศึกษาและอาชีพ. การจัดท าคู่มือพัฒนาวุฒิภาวะทางอารมณ์ ศีลธรรม และ 

จริยธรรม ระดับประถมศึกษาและมัธยมศึกษา . กรมวิชาการ กระทรวงศึกษาธิการ. 
๒๕๔๕. 

สนั่น ไชยานุกุล. หลักธรรมและแนวปฏิบัติของเถรวาทและอาจริยวาท . กรุงเทพมหานคร.  
โรง พิมพ์กรมการศาสนา. ๒๕๒๓. 



๒๒๗ 

 

สมเด็จพระญาณสงัวร สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปรินายก. ๒๕๓๕. หลักพระพุทธศาสนา . 
พิมพ์ครั้งท่ี ๘. กรุงเทพมหานคร. ห้างหุ้นส่วนจ ากัดโรงพิมพ์ชวนพิมพ์. ๒๕๔๕. 

สุภางค์ จันทวานิช. วิธีวิจัยเชิงคุณภาพ. กรุงเทพมหานคร. โรงพิมพ์แห่งจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย. 
๒๕๔๐. 

สุมน  อมรวิวัฒน์. การพัฒนาการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ . พิมพ์ครั้งท่ี ๓. กรุงเทพมหานคร.  
โรงพิมพ์มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช. ๒๕๔๗. 

แสงอุษา โลจนานนท์  และกฤษณ์  รุยาพร. EQ with Thai SMILE การบริหารอารมณ์ด้วยรอยยิ้ม
แบบไทย ๆ (พิมพ์คร้ังที่ ๖). กรุงเทพมหานคร. ส านักพิมพ์มิตรนราการพิมพ์. ๒๕๔๔. 

 
(๒) บทความ: 
นันทนา วงษ์อินทร์. การพัฒนาอารมณ์. เอกสารประกอบการสัมมนาเร่ืองความเฉลียวฉลาดทาง 

อารมณ์กับการสร้างความส าเร็จในชีวิต (รุ่นที่ ๒). ภาควิชาการแนะแนวและจิตวิทยา
การศึกษา. มหาวิทยาลัยศรีนครินทร์วิโรฒ ประสานมิตร. ๒๕๔๒. 

ผ่องพรรณ เกิดพิทักษ์. คุณลักษณะท่ีเกี่ยวกับ EQ. อ้างถึงใน อัจฉรา สุขารมณ์.วิลาสลักษณ์ ชัว วัลลี 
และอรพินทร์ ชูชม. รวมบทความวิชาการ EQ. (กรุงเทพมหานคร . DESKTOP. ๒๕๔๕). 

พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต). เจตโกศลหรือปรีชาอารมณ์ (Emotional Intelligence). รวมบทความ
วิชาการ EQ. กรุงเทพมหานคร. DESKTOP. ๒๕๔๕. 

อนันตชัย ศรีโคตร (ผู้แปล). EQ + IQ = Best Brain Management for Successful Life ชีวิตนี้ใช่
ว่าจะมีดีแต่อย่างเดียว. งานศึกษา ค้นคว้า วิจารย์และวิพากษ์ กระบวนการในจิตของ
มนุษย์ โดย Dr.Alexandria K Sherry. กรุงเทพมหานคร . โหลทอง มาสเตอร์ปริ้นท์. 
๒๕๔๙. 

อรพินทร์ ชูชม. ดร. สถานภาพการวัด EQ. รวมบทความวิชาการเรื่อง อีคิว. พิมพ์ครั้งท่ี ๒. 
กรุงเทพมหานคร . DESKTOP. ๒๕๔๓. 

 
(๓) วิทยานิพนธ์: 
ชุลี ศรีนวล. ความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีท่ี 6 ในโรงเรียนสังกัดส าหนักงาน

คณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐานในกรุงเทพมหานคร. วิทยานิพนธ์ศิลปศาสตรมหา
บัณฑิต. จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย. ๒๕๕๐. บทคัดย่อ  

นิสรา ค ามณี. “ผลของกิจกรรมกลุ่มเพื่อพัฒนาความเฉลียวฉลาดทางอารมณ์ด้านการจูงใจ ตนเอง
ของนักเรียน ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี ๒ โรงเรียนสาธิต มหาวิทยาลัยศิลปากร จังหวัด
นครปฐม”.วิทยานิพนธ์ ปริญญามหาบัณฑิต ภาควิชาจิตวิทยาการแนะแนว . บัณฑิต
วิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทร์วิโรฒ. ๒๕๔๔. บทคัดยอ่. 

ปิยะวรรณ เลิศพานิช. “การพัฒนารูปแบบการพัฒนาเชาว์อารมณ์แบบผสมผสาน”. วิทยานิพนธ์ 
ปริญญาดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาจิตวิทยาการศึกษา . คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย. ๒๕๔๗. บทคัดย่อ.  



๒๒๘ 

 

พรรณพร เรืองศรี. การพัฒนาแบบวัดความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอน
ปลาย. วิทยานิพนธ์ครุศาสตรมหาบันฑิต สาขาวิชาการวัดผลและประเมนิผล
การศึกษา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย. ๒๕๔๔. บทคัดย่อ.  

พระกฤษณพงษ์ เทียมแก้ว. การศึกษาพฤติกรรมการบริหารตามหลักพุทธธรรม ของผู้บริหารโรงเรียน
พระปริยัติธรรม ตามความคิดเห็นของครูโรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา 
กลุ่มท่ี ๗. วิทยานิพนธ์ครุศาสตรมหาบัณฑิต. มหาวิทยาลัยราชภัฏเลย. ๒๕๕๒. 

พระมหาไพโรจน์ กนโก (นวลส าลี). การศึกษาปัญหาการจัดการเรียนการสอนของครูอาจารย์โรงเรียน
พระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา จังหวัดนครราชสีมา. วิทยานิพนธ์ครุศาสตรมหา
บัณฑิต มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา. ๒๕๔๖. 

ภัทธิดา แรงทน. รูปแบบการพัฒนาวุฒิภาวะทางอารมณ์ตามหลักพุทธธรรมส าหรับสถานศึกษา สังกัด
ส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษามัธยมศึกษา. วิทยานิพนธ์ ปริญญาดุษฎีบัณฑิต สาขา
พุทธบริหารการศึกษา. คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. 
๒๕๖๐. บทคัดย่อ. 

มีนมาลย์ สุภาผล. “โมเดลสมการโครงสร้างของเชาว์ปัญญา ความฉลาดทางอารมณ์ ความคิ ด 
สร้างสรรค์ กลยุทธ์ในการศึกษาและการเรียนรู้ และผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนิสิต
ระดับปัญญาบันฑิต จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย”. วิทยานิพนธ์ครุศาสตรมหาบัณฑิต 
สาขาวิชาวิจัยการศึกษา. คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย. ๒๕๔๘. บทคัดย่อ. 

รัดใจ เปียแก้ว. “ปัจจัยทางครอบครัวท่ีมีผลต่อความสามารถทางอารมณ์ของวัยรุ่นตอนต้น” . 
วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต คณะสังคมสงเคราะห์ศาสตร์ . บัณฑิตวิทยาลัย 
มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์. ๒๕๔๕. 

วนิดา ส าแดงเดช ได้ศึกษาปัจจัยท่ีส่งผลต่อความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนช่วงช้ันท่ี ๓  
ในโรงเรียนมัธยมศึกษา สังกัดส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษาเลย เขต ๑. วิทยานิพนธ์ครุ 
ศาสตรมหาบัณฑิต มหาวิทยาลัยราชภัฏเลย. ๒๕๕๔. 

วรรณดี  หมู่เย็น. “รูปแบบการส่ือสารในครอบครัวที่ส่งเสริมความฉลาดทางอารมณข์องนักเรียนวัยรุ่น
ในเขตกรุงเทพมหานคร”. วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต ภาควิชาจิตวิทยาการ. 
บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทร์วิโรฒ. ๒๕๔๔. 

วัชราภรณ์  จิตรมาศ. “การพัฒนาแบบวัดความฉลาดทางอารมณ์โดยประยุกต์แนวคิดทางพุทธ
ศาสนา”. วิทยานิพนธ์ครุศาสตรดุษฎีนิพนธ์ สาขาวิชาการวัดและประเมินผล
การศึกษา. คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย. ๒๕๕๐. 

วีระ ไชยศรีสุข. เก่ง ดี มีสุข . กรณีศึกษาความฉลาดทางอารมณ์ของผู้เรียนและแนวทางปฏิบัติตาม
เจตนารมณ์ของการปฏิรูปการเรียนรู้ . วิทยานิพนธ์คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัย
อุบลราชธานี. ๒๕๔๗. 

ศรัญญารัตน์  คงอิ่ม. “โมเดลเชิงสาเหตุของความฉลาดทางจิตวิญญาณของนักเรียนโดยมีความ ฉลาด
ทางอารมณ์เป็นตัวแปรส่งผ่าน”.วิทยานิพนธ์ครุศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาวิธี
วิทยาการวิจัยการศึกษา. คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย. ๒๕๕๔. 



๒๒๙ 

 

อภิษฎา  ดวงจันทร์. “การเปรียบเทียบผลของการใช้สถานการณ์จ าลองและการเสริมแรง ทางบวกท่ีมี
ต่อความเฉลียวฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี ๒ โรงเรียนวัดเศวตฉัตร 
เขตคลองสาน กรุงเทพมหานคร. วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต ภาควิชาจิตวิทยา
การศึกษา. บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัย ศรีนครินทรวิโรฒ. ๒๕๔๔. 

 
(๔) สื่ออิเล็กทรอนิกส์: 
กองพุทธศาสนศึกษา.โรงเรียนพระปริยัติธรรมแผนกสามัญ ในเขตจังหวัดกรุงเทพมหานคร . 

[ออนไลน์]. แหล่งท่ีมา . http.//www.monknews.net/schoolworld/. ๑๖ ธันวาคม 
๒๕๖๑. 

กรมส่งเสริมพัฒนาการ. ความฉลาดทางอารมณ์(Emotional Intelligence). ออนไลน์. แหล่งท่ีมา. 
https.//www.baanjomyut.com/library. ๗ สิงหาคม ๒๕๖๑. 

กรมสุขภาพจิต. เทคนิคการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับตนเอง. ออนไลน์. แหล่งท่ีมา. 
https.//www.dmh.go.th/news/view.asp?id=1035. ๔ สิงหาคม ๒๕๖๑. 

โกศล  สนิทวงษ์. ความฉลาดทางอารมณ์กับพุทธศาสนาสู่การพัฒนาคนและองค์การ . ออนไลน์.
แหล่งท่ีมา. https.//www.bloggang.com/mainblog. ๓ สิงหาคม ๒๕๖๑. 

ประสิทธิ์  เนี ยมแก้ ว . EQ ห รือความฉลาดทางอารมณ์ . ออน ไลน์ . แห ล่ ง ท่ี ม า. https. 
//www.gotoknow.org. ๔ สิงหาคม ๒๕๖๑ 

พรทิพย์ วชิรดิลก และ ศิริพร นันทเสนีย์. วิธีพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์หรือ อีคิวในเด็กวัยเรียน 
(How to improve emotional quotient of school-age children). ออนไลน์ . 
แหล่งท่ีมา. http.//haamor.com/th/ .๓ สิงหาคม ๒๕๖๑. 

พระราชวรมุนี  (ป.อ.ปยุ ตฺโต). พจนานุกรมพุทธศาสน์ฉบับประมวลศัพท์ . พิมพ์ครั้ง ท่ี ๗ . 
(กรุงเทพมหานคร. จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. ๒๕๔๖). และ พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต). 
พัฒนาการแบบองค์รวมของเด็กไทย. ออนไลน์ .แหล่งท่ีมา. http.// advisor. anamai. 
.moph.go.th/tamra_book.html. ๒๕ สิงหาคม ๒๕๖๑. 

พ ระอาจารย์ ธง ชั ย  ธมฺ มก าโม . การศึ กษ าขอ งคณ ะส งฆ์ ไท ย . ออน ไลน์ . แห ล่ง ท่ี ม า . 
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ผนวก  ก 
 

เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 
- แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ 
- แนวค าถามส าหรับการสนทนากลุ่ม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๒๓๓ 

 

แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ 
แนวทางการสง่เสรมิความฉลาดทางอารมณต์ามหลักพทุธธรรมของนกัเรียน 

โรงเรียนพระปริยตัิธรรม แผนกสามญัศึกษา กรุงเทพมหานคร 
 

ค าช้ีแจงในการตอบแบบสอบถาม 
1. แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ฉบับนี้ เป็นส่วนหนึ่งของงานวิจัยแนวทางการส่งเสริม

ความฉลาดทางอารมณ์ตามหลักพุทธธรรมของนักเรียนโรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา 
กรุงเทพมหานคร โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อรวบรวมข้อมูลความฉลาดทางอารมณ์ 

การตอบแบบประเมินของท่านเป็นส่ิงส าคัญ คณะผู้ศึกษา จึงขอความร่วมมือจากท่านในการ
ตอบแบบประเมินตามความเป็นจริง เพื่อน าผลไปเสนอหาแนวทางการจัดหลักสูตรการเรียนการสอน 
และการส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนโรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา 
กรุงเทพมหานคร และขอรับรองว่าการตอบแบบสอบถามครั้งนี้จะไม่กระทบต่อท่านแต่อย่างใดท้ังส้ิน 
 2. แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์มี 2 ตอน 
  ตอนท่ี ๑ สภาพท่ัวไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 

ตอนท่ี 2 แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ของกรมสุขภาพจิต กระทรวง
สาธารณสุข 

 3. โปรดตอบแบบสอบถามให้ครบทุกข้อ 

 

นายรัฐพล โกรินทร์ 
นิสิตหลักสูตรพุทธศาสตรมหาบัณฑิต 

สาขาวิชาการบริหารการศึกษา คณะครุศาสตร์ 
         มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

 

 

 

 

 



๒๓๔ 

 

ตอนที่ 1 สถานภาพทั่วไปของผูต้อบแบบสอบถาม 

ค าช้ีแจง  โปรดใส่เคร่ืองหมาย   ลงใน  (    )  หน้าข้อความท่ีตรงกับความเป็นจริง 
 

1. สถานภาพ 

(    )  พระภิกษุ 
(    )  สามเณร 

2. อายุ   

(    )  10 - 20  ป ี
(    )  2๑ - 30  ป ี

 (    )  31 - 40  ป ี
 (    )  41 - 50  ป ี
 (    )  มากกว่า  50  ปี 

3. ระดับช้ัน  

(    )  มัธยมศึกษาปีที่ 1 (    )  มัธยมศึกษาปีที่ 4 
 (    )  มัธยมศึกษาปีที่ 2 (    )  มัธยมศึกษาปีที่ 5 
 (    )  มัธยมศึกษาปีที่ 3 (    )  มัธยมศึกษาปีที่ 6 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๒๓๕ 

 

ตอนที่ 2 แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข 

แบบประเมนิความฉลาดทางอารมณ์ (EQ) 
แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ 
 ความฉลาดทางอารมณ์ คือ ความสามารถทางอารมณ์ในการด าเนินชีวิตอย่างสร้างสรรค์และ
มีความสุข  การรู้จักความฉลาดทางอารมณ์ของตนเองเพื่อพัฒนาและการใช้ศักยภาพตนเองในการ
ด าเนินชีวิตครอบครัว การท างานและการการอยู่ร่วมกับผู้อื่นได้อย่างมีความสุขและประสบ
ความส าเร็จ 
 กรมสุขภาพจิตได้ตระหนักถึงความส าคัญของความฉลาดทางอารมณ์จึงได้สร้างแบบประเมิน
เพื่อใช้ประเมินตนเอง 
ค าแนะน า 
 แบบประเมินนี้เป็นประโยคท่ีมีข้อความเกี่ยวกับอารมณ์และความรู้สึกท่ีแสดงออกในลักษณะ
ต่าง ๆ แม้ว่าประโยคอาจไม่ตรงกับท่ีท่านเป็นอยู่ก็ตามให้ท่านเลือกค าตอบท่ีตรงกับท่านมากท่ีสุด ไม่มี
ค าตอบท่ีถูกหรือผิด ดีหรือไม่ดี โปรดตอบตามความเป็นจริงและตอบทุกข้อ เพื่อท่านจะได้รู้จักตนเอง
และวางแผนพัฒนาตนเองต่อไป มีค าตอบ 4 ค าตอบ ส าหรับข้อความแต่ละประโยค คือ ไม่จริง จริง
บางครั้ง ค่อนข้างจริง จริงมาก โปรดใส่เครื่องหมาย / ในช่องท่ีท่านเห็นว่าตรงกับตัวท่านมากท่ีสุด 
 

รายการประเมิน 
 

ไม่จริง จริง
บางคร้ัง 

ค่อนข้าง
จริง 

จริงมาก คะแนน 

1.  เวลาโกรธหรือไม่สบายใจ 
ฉันรับรู้ได้ว่าเกิดอะไรขึ้นกับฉัน 

     

2.  ฉันบอกไม่ได้ว่าอะไรท าให้
ฉันรู้สึกโกรธ 

     

3.  เมื่อถูกขัดใจฉันรู้สึก
หงุดหงิดจนควบคุมอารมณ์
ไม่ได้ 

     

4.  ฉันสามารถคอยเพื่อให้
บรรลุเป้าหมายท่ีพอใจ 

     

5.  ฉันมีปฏิกิริยาโต้ตอบปัญหา
เพียงเล็กน้อย 

     



๒๓๖ 

 

รายการประเมิน 
 

ไม่จริง จริง
บางคร้ัง 

ค่อนข้าง
จริง 

จริงมาก คะแนน 

6.  ฉันถูกบังคับให้ท าในส่ิงท่ีไม่
ชอบ ฉันจะอธิบายเหตุผลจน
ผู้อื่นยอมรับได้ 

     

  
7.  ฉันสังเกตได้ เมื่อคนใกล้ชิด
มีอารมณ์เปล่ียนแปลง 

     

8.  ฉันไม่สนใจกับความทุกข์
ของผู้อื่นท่ีฉันไม่รู้จัก 

     

9.  ฉันไม่ยอมรับในส่ิงท่ีผู้อื่น
ท าต่างจากท่ีฉันคิด 

     

10.  ฉันยอมรับได้ว่าผู้อื่นก็มี
เหตุผลท่ีจะไม่พอใจในการ
กระท าของฉัน 

     

11.  ฉันรู้สึกว่าผู้อื่นเรียกร้อง
ความสนใจมากเกินไป 

     

12.  แม้จะมีภาระท่ีต้องท าก็
ยินดีรับฟังความทุกข์ของผู้อื่นท่ี
ต้องการความช่วยเหลือ 

     

  
13.  เป็นเรื่องธรรมดาท่ีจะเอา
เปรียบเทียบผู้อื่นเมื่อมีโอกาส 

     

14.  ฉันเห็นคุณค่าในน้ าใจท่ี
ผู้อื่นมีต่อฉัน 

     

15.  เมื่อท าผิดฉันสามารถ
กล่าวค าว่า “ขอโทษ” ผู้อื่นได้ 

     

16.  ฉันยอมรับข้อผิดพลาด
ของผู้อื่นได้ยาก 

     



๒๓๗ 

 

รายการประเมิน 
 

ไม่จริง จริง
บางคร้ัง 

ค่อนข้าง
จริง 

จริงมาก คะแนน 

17.  ถึงแม้จะต้องเสีย
ประโยชน์ส่วนตัวไปบ้าง ฉันก็
ยินดีท่ีจะท าเพื่อส่วนรวม 

     

18.  ฉันรู้สึกล าบากใจในการ
ท าส่ิงใดส่ิงหนึ่งเพื่อผู้อื่น 

     

  
19.  ฉันไม่รู้ว่าฉันเก่งเรื่อง
อะไร 

     

20.  แม้จะเป็นงานยาก  ฉันก็
มั่นใจว่าสามารถท าได้ 

     

21.  เมื่อท าส่ิงใดไม่ส าเร็จ ฉัน
รู้สึกหมดก าลังใจ 

     

22.  ฉันรู้สึกมีคุณค่าเมื่อได้ท า
ส่ิงต่าง ๆ อย่างเต็ม
ความสามารถ 

     

23.  เมื่อต้องเผชิญกับอุปสรรค
และความผิดหวัง ฉันจะไม่ยอมแพ้ 

     

24.  เมื่อเริ่มท าส่ิงหนึ่งส่ิงใด 
ฉันมักท าต่อไปไม่ส าเร็จ 

     

  
25.  ฉันพยายามหาสาเหตุท่ี
แท้จริงของปัญหาโดยไม่คิดเอา
เองตามใจชอบ 

     

26.  บ่อยครั้งท่ีฉันไม่รู้ว่าอะไร
ท าให้ฉันไม่มีความสุข 

     

27.  ฉันรู้สึกว่าการตัดสินใจ
แก้ปัญหาเป็นเรื่องยากส าหรับ
ฉัน 

     



๒๓๘ 

 

รายการประเมิน 
 

ไม่จริง จริง
บางคร้ัง 

ค่อนข้าง
จริง 

จริงมาก คะแนน 

28.  เมื่อต้องการท าอะไร
หลายอย่างในเวลาเดียวกัน ฉัน
ตัดสินใจได้ว่าจะท าอะไร
ก่อนหลัง 

     

29.  ฉันล าบากใจเมื่อต้องอยู่
กับคนแปลกหน้าหรือคนท่ีไม่
คุ้นเคย 

     

30.  ฉันทนไม่ได้เมื่อต้องอยู่ใน
สังคมท่ีมีกฎระเบียบขัดกับ
ความเคยชินของฉัน 

     

  
31.  ฉันท าความรู้จักผู้อื่นได้
ง่าย 

     

32.  ฉันมีเพื่อนสนิทหลายคน
ท่ีคบกันมานาน 

     

33.  ฉันไม่กล้าบอกความ
ต้องการของฉันให้ผู้อื่นรับรู ้

     

34.  ฉันท าในส่ิงท่ีต้องการโดย
ไม่ท าให้ผู้อื่นเดือดร้อน 

     

35.  เป็นการยากส าหรับฉันท่ี
จะโต้แย้งกับผู้อื่น แม้จะมี
เหตุผลเพียงพอ 

     

36.  เมื่อไม่เห็นด้วยกับผู้อื่น 
ฉันสามารถอธิบายเหตุผลท่ีเขา
ยอมรับได้ 

     

  
37.  ฉันรู้สึกด้อยกว่าผู้อื่น      
38.  ฉันท าหน้าท่ีได้ดี ไม่ว่าจะ
อยู่ในบทบาทใด 

     



๒๓๙ 

 

รายการประเมิน 
 

ไม่จริง จริง
บางคร้ัง 

ค่อนข้าง
จริง 

จริงมาก คะแนน 

39.  ฉันสามารถท างานท่ีได้รับ
มอบหมายได้ดีท่ีสุด 

     

40.  ฉันไม่มั่นใจในการท างาน
ท่ียากล าบาก 

     

  
41.  แม้ว่าสถานการณ์จะ
เลวร้าย ฉันก็มีความหวังว่าจะดี
ขึ้น 

     

42.  ทุกปัญหามีทางออกเสมอ      
43.  เมื่อมีเรื่องท่ีท าให้เครียด 
ฉันมักปรับเปล่ียนให้เป็นเรื่อง
ผ่อนคลายหรือสนุกสนานได้ 

     

44.  ฉันสนุกสนานทุกครั้งกับ
กิจกรรมในวันสุดสัปดาห์และ
วันพักผ่อน 

     

45.  ฉันรู้สึกไม่พอใจท่ีผู้อื่น
ได้รับส่ิงดี ๆ มากกว่าฉัน 

     

46.  ฉันพอใจกับส่ิงท่ีฉัน
เป็นอยู่ 

     

  
47.  ฉันไม่รู้ว่าจะหาอะไรท า
เมื่อรู้สึกเบ่ือหน่าย 

     

48.  เมื่อว่างเว้นจาก
ภาระหน้าท่ี ฉันจะท าในส่ิงท่ี
ฉันชอบ 

     

49.  เมื่อรู้สึกไม่สบายใจ ฉันมี
วิธีผ่อนคลายอารมณ์ได้ 

     



๒๔๐ 

 

รายการประเมิน 
 

ไม่จริง จริง
บางคร้ัง 

ค่อนข้าง
จริง 

จริงมาก คะแนน 

50.  ฉันสามารถผ่อนคลาย
ตนเองได้ แม้จะเหน็ดเหนื่อย
จากภาระหน้าท่ี 

     

51.  ฉันไม่สามารถท าใจให้
เป็นสุขได้จนกว่าจะได้ทุกส่ิงท่ี
ต้องการ 

     

52.  ฉันมักทุกข์ร้อนกับเรื่อง
เล็ก ๆน้อย ๆ ท่ีเกิดขึ้นเสมอ 

     

  
 

-ขอบพระคุณทุกท่านท่ีให้ความร่วมมือ- 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๒๔๑ 

 

 
 
 
 

แนวค ำถำมส ำหรับกำรสนทนำกลุ่ม 
 

ตอนท่ี ๑ ข้อมูลของผู้ทรงคุณวุฒิ 
 
ผู้ทรงคุณวุฒิ 
................................................................................................................................................................ 
ต ำแหน่ง ................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 

 

ตอนท่ี ๒ แนวค ำถำมในกำรสนทนำกลุ่ม 
ท่านมีความคิดเห็นและข้อเสนอแนะเกี่ยวกับแนวทางการส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์ตาม

หลักพุทธธรรมของนักเรียน โรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร (ฉบับร่าง) 
เป็นอย่างไรบ้าง 



๒๔๒ 

 

 
 
ภำพภำพแนวทำงกำรส่งเสริมควำมฉลำดทำงอำรมณ์ตำมหลักพุทธธรรมของนักเรียน  

โรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสำมัญศึกษำ กรุงเทพมหำนคร (ฉบับร่ำง) 
 

ที่มา : นายรัฐพล โกรินทร์, ๒๕๖๒ 
 
 
 
 
 
 
 
 



๒๔๓ 

 

แนวทำงกำรส่งเสรมิควำมฉลำดทำงอำรมณต์ำมหลักพุทธธรรมของนักเรียน 
โรงเรียนพระปริยตัิธรรม แผนกสำมัญศึกษำ กรุงเทพมหำนคร 

๑. ควำมฉลำดทำงอำมรมณ์ 

 ความฉลาดทางอารมณ์ คือ  การท่ีบุคคลสามารถรับรู้และแสดงออกทางอารมณ์ได้เหมาะสม

กับวัยและสังคม ซึ่งน าไปสู่การเป็นคนดี มีคุณค่า และมีความสุข ดังต่อไปนี้ 

 ควำมฉลำดทำงอำรมณ์ด้ำนดี คือ ความสามารถในการควบคุมอารมณ์และความต้องการ

ของตนเอง รู้จักเห็นใจผู้อื่นและมีความรับผิดชอบต่อส่วนรวม ซึ่งแบ่งออกได้ดังนี้ 

  - ความสามารถในการควบคุมอารมณ์และความต้องการของตนเอง 

  - ความสามารถในการเห็นใจผู้อื่น 

  - ความสามารถในการรับผิดชอบ 

 ควำมฉลำดทำงอำรมณ์ด้ำนเก่ง คือ ความสามารถในการรู้จักตนเอง มีแรงจูงใจ สามารถ

ตัดสินใจแก้ปัญหาและแสดงออกได้อย่างมีประสิทธิภาพ รวมท้ังมีสัมพันธภาพท่ีดีกับผู้อื่น  

ซึ่งแบ่งออกได้ดังนี้ 

  - ความสามารถในการรู้จักและสร้างแรงจูงใจ 

  - ความสามารถในการตัดสินใจแก้ปัญหา 

  - ความสามารถในการมีสัมพันธภาพกับผู้อื่น 

 ควำมฉลำดทำงอำรมณ์ด้ำนสุข คือ ความสามารถในการด าเนินชีวิตอย่างเป็นสุข ซึ่งแบ่ง

ออกได้ดังนี้ 

  - ภูมิใจในตัวเอง 

  - พึงพอใจในชีวิต 

  - มีความสงบทางใจ 

 

 

 

 



๒๔๔ 

 

๒. กำรพัฒนำควำมฉลำดทำงอำรมณ์ 

 กำรพัฒนำควำมฉลำดทำงอำรมณ์ด้ำนดี “ควำมพร้อมทำงอำรมณ์ที่จะอยู่ร่วมกับผู้อื่น” 

 ๑. ฝึกให้นักเรียน ควบคุมความอยาก และควบคุมอารมณ์ได้ เช่น อดใจท าการบ้านให้เสร็จ
แทนท่ีจะเอาแต่ดูทีวี อดใจได้ไม่ซื้อของฟุ่มเฟือย ไม่โต้ตอบแรง ๆ เมื่อถูกเพื่อนล้อเลียน ฝึกหัดโดย 
  - ครูเป็นแบบอย่างท่ีดีในการควบคุมอารมณ์ และบอกสอนนักเรียนอย่างใจเย็น 
  - เมื่อเด็กโกรธ อาละวาด ครูไม่ควรต าหนิ หรือตอบโต้กลับด้วยอารมณ์ แต่ควรบอก
ว่า "นักเรียนก าลังโกรธ เราจะไม่พูดกันตอนนี้" เมื่อนักเรียนอารมณ์สงบแล้ว จึงค่อยพูดคุย กระตุ้นให้
นักเรียนพูดถึงส่ิงท่ีเขาโกรธ โดยครูรับฟัง ไม่ต าหนิ แล้วจึงให้นักเรียนทบทวนว่า เมื่อเขาโกรธหรือรู้สึก
ไม่ดี เขาควรแสดงพฤติกรรมอย่างไรท่ีเหมาะสม รวมท้ังให้ค าชมเชยเมื่อนักเรียนสามารถควบคุม
อารมณ์โกรธได้ 
  - มีกฎเกณฑ์ในการแสดงอารมณ์ท่ีเหมาะสม เช่น “เราบอกคนอื่นได้ว่าเราโกรธ
อะไร” “เราจะรับฟังซึ่งกันและกัน แต่เราจะไม่ระบายความโกรธด้วยการขว้างปาข้าวของ ไม่ดุด่ากัน
ด้วยค าหยาบและไม่ท าร้ายร่างกายกัน” 
 ๒. ฝึกให้นักเรียนรู้จักเห็นใจ ห่วงใย รู้จักแบ่งปันและช่วยเหลือผู้อื่น ฝึกหัดโดยสนับสนุนให้
นักเรียนรู้จักแบ่งปันแก่เพื่อน ๆ และท ากิจกรรมบ าเพ็ญประโยชน์ต่าง ๆ เริ่มจากครูท าเป็นแบบอย่าง 
แล้วชักชวนใหน้ักเรียนท าตาม ให้ค าชมเชย เมื่อเห็นยักเรียนรู้จักมีน้ าใจแก่คนอื่น 
 ๓. ฝึกให้นักเรียนรู้ว่าอะไรถูกผิด รู้จักยอมรับผิด และปฏิบัติตามกฎเกณฑ์ของสังคม ฝึกหัด
โดย 
  - บอกนักเรียนให้ชัดเจนว่าส่ิงใดถูกและผิด ควรท าและไม่ควรท า เช่น เมื่อพบผู้ใหญ่
ต้องแสดงความเคารพ ขอโทษเมื่อท าผิด รู้จักการเข้าแถว 
  - เมื่อนักเรียนท าผิดต้องให้นักเรียนเรียนรู้และรับโทษตามความเหมาะสม แต่ไม่ใช่
การลงโทษด้วยการดุด่าหรือตีอย่างรุนแรง เช่น หากนักเรียนขโมยของ ต้องให้เอาของไปคืนและขอ
โทษเพื่อน ให้ท างานบางอย่างเพื่อชดใช้เงินท่ีขโมยไป รวมทั้งต้องคุยสอบถามว่านักเรียนท าผิดเพราะ
อะไร ต้ังค าถามให้นักเรียนคิดว่าผลจากการกระท านั้นจะเป็นอย่างไร 
  - ฝึกระเบียบวินัยในบ้านอย่างสม่ าเสมอ เช่น ต้องรู้จักเก็บของเล่นเข้าท่ี รักษาความ
สะอาด ท ากิจวัตรและเข้านอนตามเวลา รับผิดชอบท าการบ้านให้เสร็จจึงจะเล่นได้ เป็นต้น 

 
ความคิดเห็นและข้อเสนอแนะ………………………………………….……………………………………. 

................................................................................................................................................................ 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………………………………….……. 
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๒๔๕ 

 

 
 กำรพัฒนำควำมฉลำดทำงอำรมณ์ด้ำนเก่ง “ควำมพร้อมทำงอำรมณ์ในกำรพัฒนำตนเอง
ไปสู่ควำมส ำเร็จ” 
 ๑. สร้างความกระตือรือร้น ใฝ่รู้ และความมุ่งมั่นในการท าส่ิงต่าง ๆ ให้ส าเร็จ ฝึกหัดโดย 

  - สนับสนุนให้นักเรียนได้มีอิสระในการท าส่ิงต่าง ๆ ท่ีเขาสนใจและถนัด  

  - ฝึกหัดให้นักเรียนต้ังเป้าหมายและวางแผนท าอะไรให้ส าเร็จ ท้ังนี้ส่ิงท่ีเป็นเป้าหมาย

ต้องเป็นความสมัครใจของนักเรียน ให้นักเรียนรู้สึกสนุก และมองความส าเร็จเป็นส่ิงท้าทาย ขอให้

ตระหนักว่า การส่งเสริมให้นักเรียนท าอะไรให้ส าเร็จนั้น จะไม่มุ่งท่ีผลปลายทาง แต่มุ่งท่ีการฝึกให้

นักเรียนมีความอดทน มีมานะและแรงจูงใจท่ีจะก้าวไปข้างหน้ามากกว่า จึงควรให้ก าลังใจและชมเชย

เสมอเมื่อเห็นว่านักเรียนได้พยายามเต็มท่ีแล้ว 

  - ฝึกใหน้ักเรียนรู้จักจัดตารางเวลาประจ าวัน ล าดับว่าควรท าอะไรก่อนหลัง ไม่ปล่อย

ให้งานค่ังค้าง 

 ๒. ฝึกใหน้ักเรียนปรับตัวได้ง่าย ฝึกหัดโดย 

  - ปล่อยใหน้ักเรียนได้คิด ตัดสินใจเลือก ได้ลองแก้ไขปัญหาต่าง ๆ และเผชิญปัญหา

เองบ้าง หากเตือนอะไรแล้วนักเรียนไม่เช่ือ ลองปล่อยให้นักเรียนได้เรียนรู้ผลท่ีเกิดขึ้นด้วยตนเอง 

แทนท่ีครูจะคอยจู้จ้ีหรือบอกเตือนนักเรียนมากเกินไป 

  - ลดการออกค าส่ัง การบ่น แต่เปล่ียนมาเป็นการบอกให้นักเรียนเข้าใจเหตุผลท่ีครู

ต้องการให้ท าส่ิงต่าง ๆ และฝึกให้นักเรียนรู้จักคิดเหตุผลด้วยตนเอง เช่น “ถ้าไม่แปรงฟันแล้วผลจะ

เป็นอย่างไรตามมา” 

 ๓. ฝึกใหน้ักเรียนกล้าแสดงออกอย่างเหมาะสม ฝึกหัดโดย 

  - ครูเป็นตัวอย่างของการรับฟังเหตุผล และการพูดคุยกันอย่างสุภาพ  

  - ฝึกให้นักเรียนรู้จักรับฟังคนอื่น รู้จักมารยาทของสังคม เช่น เวลาพูดให้พูดทีละคน 

ไม่พูดแทรกเวลาผู้ใหญ่คุยกัน รู้จักทักทาย และเป็นเจ้าบ้านท่ีดีเมื่อมีแขกมาเย่ียมเยียน เป็นต้น 

ความคิดเห็นและข้อเสนอแนะ………………………………………….……………………………………. 
................................................................................................................................................................ 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………………………………….……. 
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http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%98%E0%B8%B5%E0%B9%81%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%87%E0%B8%9F%E0%B8%B1%E0%B8%99
http://haamor.com/th/%E0%B8%95%E0%B8%B2/
http://haamor.com/th/%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84/


๒๔๖ 

 

 กำรพัฒนำควำมฉลำดทำงอำรมณ์ด้ำนสุข “ควำมพร้อมทำงอำรมณ์ที่ท ำให้เกิดควำมสุข” 
  - ครูควรระมัดระวังการแสดงออกท้ังค าพูด และการกระท า ท่ีจะเป็นการดูถูก  
ดูแคลน เหยียบย่ าความรู้สึกมีคุณค่าในตัวเองของนักเรียน เช่น การพูดเปรียบเทียบนักเรียนคนอื่น 
การใช้ค าหยาบ การด่าว่า การพูดดูถูกเด็กต่อหน้าคนอื่น ๆ 
  - มองด้านดีของนักเรียนเสมอ แล้วช่ืนชมข้อดีนั้น ส่งเสริมให้นักเรียน ได้ท าด้านดี
ของเขามากขึ้น รวมท้ังให้นักเรียนช่ืนชมในข้อดีของตัวเอง ซึ่งไม่จ าเป็นต้องเหมือนคนอื่น เช่น 
นักเรียนเป็นเด็กอดทน ใจเย็น กิริยามารยาทดี อารมณ์ดี สวดมนต์เก่ง  ฯลฯ 
  - มีกิจกรรมสร้างความสุข สนุกสนาน และสร้างความสัมพันธ์ท่ีดีระหว่างสมาชิกใน
ห้องเรียนอย่างสม่ าเสมอ ซึ่งเป็นกิจกรรมท่ีท าได้ง่ายๆ ไม่ต้องใช้เงินซื้อความสุข เช่น การได้วาดรูป 
ระบายสี ปลูกต้นไม้ หรือการพัฒนาห้องเรียนอย่างพร้อมหน้าพร้อมตา เป็นต้น 

ความคิดเห็นและข้อเสนอแนะ………………………………………….……………………………………. 
................................................................................................................................................................ 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………………………………….……. 

 

๓. แนวทำงกำรส่งเสริมควำมฉลำดทำงอำรมณ์ตำมหลักพุทธธรรม 

 ๑. กำรส่งเสริมควำมฉลำดทำงอำรมณ์ตำมหลักอริยมรรคมีองค์ ๘ 

  อริยมรรคมีองค์ ๘ หมายถึง หนทางแห่งการดับ ซึ่งเราสามารถบูรณาการหลัก

อริยมรรคมีองค์ ๘ กับการส่งเสริมความฉลาดทางอามรมณ์ ได้ดังต่อไปนี้ คือ 

  ๑. สัมมาทิฏฐิ Right View (เห็นชอบ) 

   มีความเห็นท่ีถูกต้อง ตระหนักรู้ว่าท าดีได้ดี ท าช่ัวได้ช่ัว อะไรดี อะไรไม่ดี 

อะไรควร อะไร ไม่ควร การใช้ความคิดพิจารณาอย่างแยบคาย ถูกวิธี เป็นระบบ รู้จักวิเคราะห์ใช้

ปัญญา ในการพิจารณาเช่ือมโยงระหว่างเหตุและผล เป็นวิธีคิดใช้ได้กับท้ังทางโลกและทางธรรม 

  ๒. สัมมาสังกัปปะ Right Thought (ด าริชอบ) 

   มีความคิดท่ีปลอดโปร่งจากความใคร่อยากในส่ิงท่ีน่าปรารถนา กามคุณ ไม่

คิดเคียดแค้น ขัดเคือง อิจฉา ริษยา พยาบาท เบียดเบียน ไม่คิดท าร้ายหรือท าลาย 

  ๓. สัมมาวาจา Right Speech (วาจาชอบ) 

http://haamor.com/th/%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/
http://haamor.com/th/%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84/
http://haamor.com/th/%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84/
http://haamor.com/th/%E0%B9%80%E0%B8%87%E0%B8%B4%E0%B8%99/


๒๔๗ 

 

   มีค าพูดจริง  ไม่พูดส่อเสียดให้ เกิดการแตกร้าว วิวาท บาดหมาง ,  

ไม่พูดค าหยาบคาย, ไม่ พูดเพ้อเจ้อ พร่ าเพรื่ออันไม่เกิดประโยชน์ เป็นการส่ือสารท้ังภาษาพูด ท่าทาง

และสัญลักษณ์ท่ีสร้างขวัญก าลังใจ ให้มีความอาจหาญแกล้วกล้าในการท าความดี เป็นต้น 

  ๔. สัมมากัมมันตะ Right Action (กระท าชอบ) 

   การไม่ประทุษร้ายท าลายร่างกายส่ิงมีชีวิตและทรัพย์สินของผู้ใด, ไม่ข่มเหง

รังแก, ไม่มัว เมาในส่ิงเสพติด การพนัน การละเล่น, มีระเบียบวินัย ตรงต่อเวลา, มีความสุขุมรอบคอบ

, การกระท าทุกส่ิงทุกอย่างด้วยสติสัมปชัญญะ, มีความสุภาพเรียบร้อย, ให้เกียรติผู้อื่น, ปฏิบัติตาม

กฎกติกาของสังคม, ประพฤติปฏิบัติตนเป็นแบบอย่างท่ีดี 

  ๕. สัมมาอาชีวะ Right Livelihood (เล้ียงชีพชอบ) 

   มีการแสวงหาปัจจัยมาเล้ียงชีพอย่างสุจริต, ไม่ตกอยู่ภายใต้การล่อลวงจาก

คนพาล, ขวนขวาย ใฝ่รู้ ขอค าปรึกษา ค าช้ีแนะจากบัณฑิตท่ีประสบความส าเร็จ , ด ารงชีวิตด้วย  

การงานตามหน้าท่ีของตนอย่างถูกต้อง เหมาะสม ดีงาม และมีความเสียสละเพื่อส่วนรวม 

  ๖. สัมมาวายามะ Right Effort (พยายามชอบ) 

   มีความขยัน กระตือรือร้นต่อหน้าท่ีของตน, อดทน ไม่ท้อถอยต่อหน้าท่ี การ

งาน และการ ท าความดี , พัฒนา แก้ไข ปรับปรุงข้อบกพร่องของตนอย่างต่อเนื่อง , ปฏิบัติตาม

แบบอย่าง ของบัณฑิต นักปราชญ์, มีความมุ่งมั่นต่อการบรรลุเป้าหมาย 

  ๗. สัมมาสติ Right Mindfulness (ระลึกชอบ) 

   มีความตระหนักรู้อยู่ เป็นนิจในอารมณ์ , ความรู้ สึกของสภาพจิตให้

สอดคล้องกับความเป็น จริงในเฉพาะหน้าว่า ตนก าลังท าอะไร พูดอะไร คิดอะไร , ไม่ยึดติดอยู่ในรูป 

รส กล่ิน เสียง สัมผัส และกามารมณ์ 

  ๘. สัมมาสมาธิ Right Concentration (จิตมั่นชอบ) 

   มีจิตท่ีสงบ ต้ังมั่น แจ่มใส สดช่ืน เบิกบาน มองโลกในแง่ดี ไม่เครียด ไม่ห่อ

เห่ียว เหงา หงอย ซึมเศร้า ฟุ้งซ่านร าคาญ ไม่หวั่นไหวหลงใหลไปกับกิเลส โลภะ โทสะ โมหะ มีความ 

อดทนอดกล้ันต่อการบีบค้ันต่อส่ิงเร้าท่ีมากระทบท้ังความยากล าบากต่อการงาน การ เรียน หรือการ

ดูถูกดูหมิ่นเหยียดหยาม การล้อเลียน การแดกดัน 



๒๔๘ 

 

 

แผนภาพการส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์ตามหลักอริยมรรคมีองค์ ๘ 

ความคิดเห็นและข้อเสนอแนะ………………………………………….……………………………………. 
................................................................................................................................................................ 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………………………………….……. 
 ๒. กำรส่งเสริมควำมฉลำดทำงอำรมณ์ตำมหลักไตรสิกขำ  

  ไตรสิกขา หมายถึง การฝึกอบรมจิตใจใรเรื่องท่ีพึงศึกษา ซึ่งเราสามารถ บูรณาการ

หลักไตรสิกขา กับการส่งเสริมความฉลาดทางอามรมณ์ ได้ดังต่อไปนี้ คือ  

  ๑. ศีล คือ ข้อปฏิบัติทางพระพุทธศาสนาท่ีก าหนดการปฏิบัติกาย วาจา ใจ ให้

ถูกต้องดีงาม ไม่ผิดระเบียบวินัย ศีลในท่ีนี้จะประกอบไปด้วย 

   - การใช้อินทรีย์ (ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ) นักเรียนสามารถใช้อินทรีย์ของ

ตนเองในการรับรู้ โดยไม่เกิดโทษก่อผลเสียหาย แต่ได้ผลดี ส่งเสริมคุณภาพชีวิต และฝึกอินทรีย์ให้มี

ประสิทธิภาพในการใช้งานให้ดูเป็น ฟังเป็น เป็นต้น 

   - การเสพ บริโภคปัจจัย ๔ นักเรียนสามารถใช้ประโยชน์จากวัสดุอุปกรณ์

ต่าง ๆ รวมทั้งเทคโนโลยี ด้วยปัญญาท่ีรู้เข้าใจมุ่งคุณค่าท่ีแท้จริง ให้ได้คุณภาพชีวิต และส่งเสริมการ

พัฒนาชีวิต ไม่หลงถูกหลอก ไปด้วยคุณค่าเทียม ตามค่านิยมฟุ้งเฟ้อโก๋โก๋ ท่ีท าให้บริโภคมาก แต่เสีย

คุณภาพชีวิต เรียกว่า กินเป็น บริโภคเป็น ใช้เป็น เริ่มด้วยการกินพอด ี

   - การอยู่ร่วมสังคม นักเรียนสามารถอยู่ได้ในสังคมได้อย่างไม่เบียดเบียนก่อ

ความเดือดร้อนหรือเวรภัย แต่รู้จักมีความสัมพันธ์ที่ดีกับเพื่อนมนุษย์ ช่วยเหลือเกื้อกูลกัน 



๒๔๙ 

 

   - รักษากติกาสังคม นักเรียนสามารถปฏิบัติตามกฎ ระเบียบ ข้อตกลงต่าง 

ๆ ได้ อย่างมีความสุข 

   - ทาน นักเรียนรู้จักการให้ การเผ่ือแผ่แบ่งปัน ช่วยเหลือปลดเปล้ืองความ

ทุกข์ของเพื่อน ให้ความสุขและส่งเสริมการสร้างสรรค์ส่ิงดีงาม 
ความคิดเห็นและข้อเสนอแนะ………………………………………….……………………………………. 

................................................................................................................................................................ 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………………………………….……. 
  ๒. สมำธิ ความต้ังมั่นของจิต หรือภาวะท่ีจิตแน่วแน่ต่อส่ิงท่ีก าหนดหรือการท่ีจิต

ก าหนดแน่วแน่อยู่กับส่ิงใดส่ิงหนึ่ง ไม่ฟุ้งซ่าน 

   - ครูผู้สอนจัดกิจกรรมขบวนการฝึกอบรมจิตส านึกเพื่อให้เกิดความเพียร

ชอบการระลึกชอบและมีจิตส านึกท่ีชอบ เป็นขบวนการเพื่อให้จิตมีการพัฒนาความส านึกเพื่อความ

สมดุลท้ังจิตและกาย  เป็นขบวนการเกื้อหนุนให้ส่ิงท่ีรับเข้ามาในชีวิตด าเนินไปด้วยประสิทธิภาพสูงสุด 

   - คุณภาพจิต นักเรียนมีคุณธรรมความดีต่าง ๆ เช่น มีเมตตา กรุณา กตัญญู

กตเวทิตา คารวะ หิริโอตตัปปะ ฯลฯ ซึ่งหล่อเล้ียงจิตใจให้งอกงาม และเป็นพื้นฐานของพฤติกรรมท่ีดี 

   - สมรรถภาพจิต นักเรียนมีความสามารถ เข้มแข็ง มั่นคง มีประสิทธิภาพ

ของจิต เช่น ฉันทะ (ใฝ่รู้ ใฝ่ดี ใฝ่ท า) ความเพียร (วิริยะ) ความขยัน (อุตสาหะ) ความอดทน (ขันติ) 

ความระลึก นึกทัน ต่ืนตัว ควบคุมตนเองได้ (สติ) ความต้ังมั่น แน่วแน่ ใส สงบ อยู่ตัวของจิต (สมาธิ) 

รวมทั้งความไม่ประมาท เป็นต้น ท่ีท าให้ก้าวหน้ามั่นคงในพฤติกรรมท่ีดีงามและพร้อมท่ีจะใช้ปัญญา 

   - สุขภาพจิต นักเรียนมีสภาพจิตท่ีปราศจากความขุ่นมัว เศร้าหมอง  

เร่าร้อน เป็นต้น สดช่ืน อิ่มเอิบ ร่าเริง เบิกบาน ผ่อนคลาย ผ่องใส เป็นสุข ซึ่งส่งผลต่อร่างกาย และท า

ให้พฤติกรรมท่ีดีงาม มีความมั่นคง สอดคล้องกลมกลืน 
 

ความคิดเห็นและข้อเสนอแนะ………………………………………….……………………………………. 
................................................................................................................................................................ 
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……………………………………………………………………………………………………………………………………….……. 



๒๕๐ 

 

  ๓. ปัญญำ รู้ท่ัวถึงเหตุถึงผล รู้อย่างชัดเจน, รู้เรื่องบาปบุญคุณโทษ, รู้ส่ิงท่ีควรท า

ควรเว้น เป็นต้น เป็นธรรมท่ีคอยก ากับศรัทธา เพื่อให้เช่ือประกอบด้วยเหตุผล ไม่ให้หลงเช่ืออย่างงม

งาย 

   - จัดอบรมศึกษาเพื่อให้เกิดวิชาความรู้และปัญญา ซึ่งจะยังผลให้เกิดมี

ทัศนะ ความเช่ือ ค่านิยมท่ีถูกต้อง มีความด าริตริตรองท่ีชอบ ปัญญาเป็นตัวควบคุมก าหนดการรับ

ชนิดต่าง ๆ เข้าสู่ชีวิต 

   - มีความรู้ความเข้าใจในส่ิงท่ีได้ฟัง นักเรียนสามารถเข้าใจในส่ิงท่ีตนเองได้

ฟัง หรือเล่าเรียน ตลอดจนข้อมูลข่าวสารต่าง ๆ อย่างมีประสิทธิภาพ 

   - การรับรู้ประสบการณ์และเรียนรู้ ส่ิง ต่าง ๆ นักเรียนสามารถรับรู้

ประสบการณ์และการเรียนรู้ส่ิงต่าง ๆ  อย่างถูกต้องตามความเป็นจริง ไม่บิดเบือน หรือเอนเอียงด้วย

ความชอบชัง หรืออคติท้ังหลาย 

   - การคิดพิจารณาวินิจฉัยอย่างมีวิจารณญาณ นักเรียนสามารถคิดพิจารณา

วินิจฉัย ด้วยปัญญาท่ีบริสุทธิ์ ไม่ถูกกิเลส เช่นความเกลียดชัง อยากได้ผลประโยชน์ เป็นต้น 

   - การรู้จักมอง รู้จักคิด นักเรียนมีทักษะมองไปตามความเป็นจริง และได้

คุณประโยชน์ มีโยนิโสมนสิการ อย่างท่ีเรียกว่า มองเป็น คิดเป็น เช่น รู้จักคิดวิเคราะห์ แยกแยะ  

สืบสาวเหตุปัจจัย เป็นต้น 

   - การรู้จักคิดจัดการ นักเรียนมีความสามารถท่ีจะด าเนินกิจกรมมต่าง ๆ ให้

ส าเร็จ โดยไม่ละท้ิงและฉลาดในวิธีการท่ีจะน าไปสู่จุดหมาย 

   - การประมวลข้อมูล นักเรียนสามารถน าความรู้ท่ีมีอยู่มาเช่ือมโยงสร้างเป็น

องค์ความรู้ใหม่ ๆ เพื่อใช้แก้ปัญหาอย่างสร้างสรรค์ 

ความคิดเห็นและข้อเสนอแนะ………………………………………….……………………………………. 
................................................................................................................................................................ 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………………………………….……. 
 

๔. กิจกรรมส่งเสรมิกำรพัฒนำควำมฉลำดทำงอำมรมณ์ 



๒๕๑ 

 

 ๑. กิจกรรมท่ีจัดขึ้นใจแต่ละครั้ง ส่ิงท่ีต้องค านึงเป็นอย่างยิ่งนั่นก้คือ สร้างความเดือดร้อนให้

ครูผู้สอน และนักเรียนหรือไม่ เป็นไปเพื่อก่อประโยชน์ท่ีแท้จริงหรือไม่ เพราะหากเราไม่ค านึงถึงส่ิงนี้

แล้ว การจัดกิจกรรมต่าง ๆ จะดูเป็นการยัดเยียดให้ท ากิจกรรม ซึ่งผลท่ีเกิดขึ้นก็จะไม่ตรงตาม

วัตถุประสงค์ของการจัดกิจกรรม ท าให้เสียเวลา เสียงบประมาณ และมีผลกระทบอื่น ๆ ตามมาได้ 

 ๒. กิจกรรมท่ีจัดขึ้นในแต่ละครั้ง ผู้จัดกิจกรรมหรือครูผู้สอนมีเจตนาเป็นอย่างไร จัดเพื่อเห็น

แก่ประโยชน์ท่ีจะเกิดขึ้นกับตัวผู้เรียน หรือจัดเพื่อให้ครบตามหลักสูตร และตัวผู้จัดกิจกรรมหรือ

ครูผู้สอน ควรเช็คสภาพของจิตของตนเองก่อนเสมอ ให้ประกอบด้วยเมตตา กรุณา เป็นต้น 

 ๓. ในการจัดกิจกรรมในแต่ละครั้ง ผู้จัดกิจกรรม หรือครูผู้สอนมีความรู้ ความเข้าใจ มากน้อย

เพียงใดในการด าเนินกิจกรรม สามารถมองเห็นผลท่ีจะเกิดขึ้นตามมามากน้อยเพียงใด ตลอดจนใช้

ปัญญาในการกระท า เพื่อให้กิจกรรมนี้ส าเร็จผลด้วยดี เพื่อการจัดกิจกรรมในแต่ละครั้ง จะสามารถ

ส่งเสริมความฉลาดทางอารมณืตามหลักพุทธธรรมท้ังผู้จัดกิจกรรมหรือครูผู้สอน และนักเรียนไป 

พร้อม ๆ กัน 

ความคิดเห็นและข้อเสนอแนะ………………………………………….……………………………………. 
................................................................................................................................................................ 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………………………………….……. 
 

 

 

 

 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 
 

รายช่ือผูท้รงคุณวุฒิและหนังสือเชิญ 
- รายช่ือผู้ให้ข้อมูลส าคัญในการสัมภาษณ์ 
- หนังสือเชิญผู้ทรงคุณวุฒิ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๒๕๓ 

 

รายช่ือผู้ทรงคุณวุฒิในการสนทนากลุ่ม 
 

ผู้ให้ข้อมูลหลักในการสนทนากลุ่ม (Focus Group) เมื่อวันพฤหัสบดี ท่ี ๒๘ กุมภาพันธ์ 
พ.ศ. ๒๕๖๒ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย อาคารเรียนรวมโซนซี (ช้ัน ๕ ห้องซี ๕๑๕) 
คณะครุศาสตร์ อ าเภอวังน้อย จังหวัดพระนครศรีอยุธยา จ านวน ๗ รูป/คน ดังนี้ 

๑. รศ.ดร.สุทธิพงษ์ ศรีวิชัย อาจารย์ประจ าหลักหลักสูตรบัณฑิตศึกษา คณะครุศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

๒. รศ.ดร.อินถา  ศิริวรรณ อาจารย์ประจ าหลักหลักสูตรบัณฑิตศึกษา คณะครุศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

๓. ดร.บุญเชิด ช านิศาสตร์ อาจารย์ประจ าหลักสูตรพุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชา
พุทธบริหารการศึกษา คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

๔. พระครูวิรุฬห์สุตคุณ (อุดมศักดิ์ อุตฺตมสกฺโก), ดร. อาจารย์ประจ าหลักสูตรพุทธศาสตร
ดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาพุทธบริหารการศึกษา คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย 

๕. พระมหาญาณวัฒน์  ฐิตวฑฺฒโน, ดร. อาจารย์ประจ าหลักสูตรพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต 
สาขาวิชาพุทธบริหารการศึกษา คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

๖. พระสุรชัย สุรชโย, ดร. เลขานุการหลักสูตรพุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพุทธ
บริหารการศึกษา คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

๗. อาจารย์จันทร์ชัย เต็มลักษมี คณะวิศวกรรมศาสตร์ มหาวิทยาลัยธรรมศาตร์ 
 
ข. คณะกรรมการควบคุมวิทยานิพนธ์  

๑. พระครูโอภาสนนทกิตต์ิ (ศักดา  โอภาโส), ดร.  ประธานกรรมการ 
๒. พระมหาเผด็จ จิรกุโล, ดร.    กรรมการ 
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หนังสือเชิญผู้ทรงคุณวุฒ ิ
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ภาคผนวก ค 
 

ภาพกระบวนการวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๒๖๑ 

 
ภาพสนทนากลุ่ม 

เม่ือวันพฤหัสบดี ที่ ๒๘ กุมภาพันธ์ พ.ศ. ๒๕๖๒  
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย อาคารเรียนรวมโซนซี (ชั้น ๕ ห้องซี ๕๑๕)  

คณะครุศาสตร์ อ าเภอวังน้อย จังหวัดพระนครศรีอยุธยา  
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๒๖๔ 
 

ประวัติผู้วิจัย 

 
ชื่อ : นายรัฐพล โกรินทร์ 
เกิด : วันท่ี ๒๕ มกราคม พ.ศ. ๒๕๓๓  
สถานที่เกิด : จังหวัดล าพูน  
การศึกษา : พ.ศ. ๒๕๕๒ ปริญญาตรี คณะศึกษาศาสตร์และพัฒนาศาสตร์  
  สาขาการจัดการเรียนรู้ (พลศึกษาและสุขศึกษา)   
  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์  
ประสบการณ์การท างาน  
 : นิสิตฝึกประสบการณ์การสอน โรงเรียนสาธิตแห่งมหาวิทยาลัยเกษตรศาตร์ 
     วิทยาเขตก าแพงแสน ศูนย์วิจัยและพัฒนาการศึกษา  
ปีที่เข้าศึกษา : ปีการศึกษา ๒๕๖๐ 
ปีที่ส าเร็จการศึกษา : ปีการศึกษา ๒๕๖๒ 
ที่อยู่ปัจจุบัน : บ้านเลขท่ี ๒๓/๒ หมู่ ๗ ต. คลองสาม อ. คลองหลวง จ. ปทุมธานี ๑๒๑๒๐ 
  E-mail: rathaphol2533@gmail.com 
  โทรศัพท์ ๐๘๗-๕๙๑-๒๔๐๕ 
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