
บทท่ี 2 
เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

 
 การศึกษาครั้งนี้ผูศึกษาไดศกึษาเอกสารและงานวจิัยที่เกี่ยวของ เพื่อเปนพืน้ฐานในการ
ดําเนินการศึกษาและรวบรวมมาเสนอ ดังนี้ 
 
ประวัติความเปนมาของความฉลาดทางอารมณ 

ค.ศ. 1937 เดวิด เวคสเลอร(David Wechsler) ใหคําจํากัดความของความฉลาดทางปญญา 
(IQ) วา “เปนความสามารถหลายๆ ดานรวมกนัของคนๆ หนึ่งในการลงมือทําสิ่งตางๆ อยางมี
จุดมุงหมาย คิดอยางมีเหตผุลและจัดการกับสิ่งแวดลอมไดอยางมีประสิทธิภาพ” และสวนทีไ่ม
เกี่ยวของกับเชาวปญญานั้น มีองคประกอบใหญๆ 3 ดาน คือ อารมณ บุคคลและสังคม ดังนั้นการวัด
คนหนึ่งคนแควัด IQ นั้นถือวาเปนการทดสอบคนหนึ่งคนที่ไมสมบูรณ 

ค.ศ. 1983 การดเนอร(Howard Gardner) เร่ิมใชคําวา ความฉลาดรอบดาน (multiple 
intelligence) เสนอเรื่องความสามารถความสามารถภายในตัวบุคคล (intrapersonal intelligence) 
และความสามารถในการสรางสัมพันธภาพกับคนอื่น (interpersonal intelligence) วามีความสําคัญ
ในการประเมนิพอๆ กับ IQ ไดนําเสนอความสามารถหลัก 8 ดานทีส่ามารถพัฒนาขึ้นมาไดในเด็ก 
คือ ดาน คณิตศาสตร/ความคิดเชิงเหตุผล ภาษา มิติสัมพันธ ดนตร ีการเคลื่อนไหว การรูจักตนเอง 
ความเขาใจผูอ่ืน ความรอบรูธรรมชาติ 

ค.ศ. 1990 ซาโลเวยและเมเยอร(Peter Salovey, John Mayer) เร่ิมใชคาํวาความฉลาดทาง
อารมณ หมายความวา “เปนความสามารถของบุคคลในการตระหนกัรูความคิด ความรูสึกและภาวะ
อารมณของตนเองและผูอ่ืน สามารถนําขอมูลเหลานั้นมาใชใหเกดิประโยชนในการชี้นําความคิด
และการกระทาํของตนเองได” 

ค.ศ. 1995 แดเนียล โกลแมน(Daniel Goleman) ไดทําการวิจัยเขยีนหนงัสือเร่ือง EQ เปนที่
รูจักแพรหลาย 
 
ความหมายของอีคิว  

อีคิว หรือ E.Q. มาจากคําวา Emotional Quotient หมายถงึ ความฉลาดทางอารมณ  
 ความฉลาดทางอารมณ คือ ความสามารถทางอารมณที่จะชวยใหการดําเนินชวีิตเปนไป
อยางสรางสรรคและมีความสุข  



 9 

 อีคิว ถือเปนเรื่องใหมในแวดวงการศึกษาและจิตวิทยา เพราะเพิ่งไดรับความสนใจและ
ยอมรับในความสําคัญอยางจริงจังเมื่อ 10 กวาปมานี้ เดิมเคยเชื่อกันวา ความสามารถทางเชาวน
ปญญาหรือไอคิว คือปจจยัสําคัญที่ทําใหมนุษยประสบความสําเร็จ มีชีวิตที่ดแีละมีความสุข  
 ตอมา นักจิตวิทยาเริ่มตั้งขอสงสัยตอความเชื่อความเขาใจดังกลาว เพราะไมเชื่อวา
ความสําเร็จและความสุขในชวีิตของคนๆ หนึ่งจะขึ้นอยูกับความสามารถทางเชาวนปญญาแตเพียง
อยางเดยีว แตเนื่องจากในระยะนั้นยังไมมขีอมูลจากการศึกษาวจิัยทีเ่พยีงพอ ความคดินี้จึงถูกละเลย
ไปอยางนาเสยีดาย  
 จนกระทั่ง ในปค.ศ.1990 ซาโลเวยและเมเยอร สองนักจิตวิทยาไดนาํความคิดนี้มาพูดถึง 
อีกครั้ง โดยเอยถึงความฉลาดทางอารมณ เปนครั้งแรกวา "เปนรูปแบบหนึ่งของความฉลาดทาง
สังคมที่ประกอบดวยความสามารถในการรูอารมณและความรูสึกของตนเอง และผูอ่ืนสามารถแยก
ความแตกตางของอารมณที่เกิดขึ้น และใชขอมูลนี้เปนเครื่องชี้นําในการคิดและกระทาํสิ่งตาง ๆ"  
 จากนั้น แดเนยีล โกลแมน นักจิตวิทยาจากมหาวิทยาลยัฮาวารด ก็สานตอแนวคิดนี้อยาง
จริงจังโดยไดเขียนเปนหนังสือเร่ือง ความฉลาดทางอารมณ (Emotional Intelligence) และไดให
ความหมายของอีคิววา "เปนความสามารถหลายดาน ไดแก การเรงเราตัวเองใหไปสูเปาหมาย มี
ความสามารถควบคุมความขัดแยงของตนเอง รอคอยเพือ่ใหไดผลลัพธที่ดีกวา มีความเห็นอกเห็นใจ
ผูอ่ืน สามารถจัดการกับอารมณไมสบายตาง ๆ มีชีวิตอยูดวยความหวัง"  
 หลังจาก หนังสือความฉลาดทางอารมณ (Emotional Intelligence) ของแดเนยีล โกลแมน 
ออกสูสาธารณชน ผูคนกเ็ร่ิมใหความสนใจกับความฉลาดทางอารมณมากขึ้น ประกอบกับระยะ
หลังมีงานวจิัยหลายช้ินยืนยนัถึงความสําคัญของความฉลาดทางอารมณ  
 อีคิวหรือความฉลาดทางอารมณ จึงไดรับการยอมรับวามีความสําคัญตอความสําเร็จและ
ความสุขในชีวติมนุษย กลายเปนเรื่องฮิตที่มาแรงแซงหนาไอคิวไปในระยะหลัง  
 นอกจากคําวา Emotional Quotient ที่เราเรียกวา อีคิวแลว ยังมีคําอืน่ ๆ อีกหลายคําที่
นักวิชาการใชในความหมายใกลเคียงกัน เชน  

Emotional Intelligence  
Emotional Ability  
Interpersonal Intelligence  
Multiple Intelligence  
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 กรมสุขภาพจติไดพัฒนาแนวคิดเรื่อง ความฉลาดทางอารมณ ที่ประกอบดวยปจจยัสําคัญ 3 
ประการคือ  

1. ความดี  
2. ความเกง  
3. ความสุข  

 ความด ี หมายถึง ความสามารถในการควบคุมอารมณและความตองการของตนเอง รูจัก
เห็นใจผูอ่ืน และมีความรับผิดชอบตอสวนรวม ซ่ึงมีรายละเอียดดังตอไปนี้  

ความสามารถในการควบคุมอารมณและความตองการของตนเอง  
- รูอารมณและความตองการของตนเอง  
- ควบคุมอารมณและความตองการได  
- แสดงออกอยางเหมาะสม  
ความสามารถในการเห็นใจผูอ่ืน  
- ใสใจผูอ่ืน  
- เขาใจและยอมรับผูอ่ืน  
- แสดงความเห็นใจอยางเหมาะสม  
ความสามารถในการรับผดิชอบ  
- รูจักการให รูจักการรับ  
- รูจักรับผิด รูจักใหอภยั  
- เห็นแกประโยชนสวนรวม  

 ความเกง หมายถึง ความสามารถในการรูจักตนเอง มีแรงจูงใจ สามารถตัดสินใจ แกปญหา
และแสดงออกไดอยางมีประสิทธิภาพ ตลอดจนมีสัมพันธภาพที่ดีกับผูอ่ืน  

ความสามารถในการรูจักและสรางแรงจงูใจใหตนเอง  
- รูศักยภาพของตนเอง  
- สรางขวัญและกําลังใจใหตนเองได  
- มีความมุงมัน่ที่จะไปใหถึงเปาหมาย  
ความสามารถในการตดัสินใจและแกปญหา  
- รับรูและเขาใจปญหา  
- มีขั้นตอนในการแกปญหาไดอยางเหมาะสม  
- มีความยดืหยุน 
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ความสามารถในการมีสัมพนัธภาพกับผูอ่ืน  
- รูจักการสรางสัมพันธภาพที่ดีกับผูอ่ืน  
- กลาแสดงออกอยางเหมาะสม  
- แสดงความเห็นที่ขัดแยงไดอยางสรางสรรค  

 ความสุข หมายถึง ความสามารถในการดําเนินชวีิตอยางเปนสุข มีความภูมใิจในตนเอง
พอใจในชีวิต และมีความสขุสงบทางใจ  

ความภูมิใจในตนเอง  
- เห็นคณุคาในตนเอง  
- เชื่อมั่นในตนเอง  
ความพึงพอใจในชีวิต  
- รูจักมองโลกในแงดี  
- มีอารมณขัน  
- พอใจในสิ่งที่ตนมีอยู  
ความสงบทางใจ  
- มีกิจกรรมที่เสริมสรางความสุข  
- รูจักผอนคลาย  
- มีความสงบทางจิตใจ  

 
ความฉลาดทางอารมณ เปนผลรวมของความเขาใจตนเอง ความเขาใจผูอ่ืน และความสามารถใน
การแกไขความขัดแยงได  
ความเขาใจตนเอง หมายถึง ความเขาใจอารมณ ความรูสึกและความตองการในชวีิตของตนเอง  
ความเขาใจผูอ่ืน หมายถึง ความเขาใจอารมณความรูสึกของผูอ่ืน และสามารถแสดงออกมาไดอยาง
เหมาะสม  
ความสามารถในการแกไขความขัดแยงได หมายถึง เมื่อมีปญหาสามารถแกไขจัดการใหผานพนไป
ไดอยางเหมาะสมทั้งปญหาความเครียดในใจ หรือปญหาที่เกิดจากการขัดแยงกับผูอ่ืน 
 
Emotional Quotient (Daniel Goleman) สรุปวา ความฉลาดทางอารมณ ประกอบดวย 

1. ความสามารถสวนตัว (personal competence) ที่จะตระหนกัรูอารมณตนเอง (self awareness) 
รูจักควบคุมอารมณตนเอง (self regulation) และสามารถสรางแรงจูงใจดวยตนเองได (self 
motivation) 
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2. ความสามารถในการเขาสังคม (social competence) ในการเขาใจความรูสึกของคนอื่น 
(empathy) และทักษะการเขาสังคม (social skill) คือสรางและรักษาความสัมพันธไดนาน  

ความแตกตางระหวางอีคิวกับไอคิว  

 ไอคิว หรือ Intelligence Quotient หมายถึง ความฉลาดทางเชาวนปญญา การคิด การใช
เหตุผล การคํานวณ การเชื่อมโยง  
 อีคิว หรือ Emotional Quotient หมายถึง ความฉลาดทางอารมณเปนความสามารถในการ
รับรูและเขาใจอารมณทั้งของตัวเองและผูอ่ืน ตลอดจนสามารถปรับหรือควบคุมไดอยางเหมาะสม
กับสภาวการณ  
 ไอคิว เปนศกัยภาพทางสมองที่ติดตัวมาแตกําเนิด เปลี่ยนแปลงแกไขไดยาก  
 อีคิว ถึงแมจะเปนศกัยภาพทางสมองเหมือนกันแตก็สามารถปรับเปลี่ยนเรียนรูและพัฒนา
ใหดีขึ้นได  
 ไอคิว สามารถวัดออกมาเปนคาสัดสวนตัวเลขที่แนนอนได  

อีคิว ไมสามารถระบุช้ีออกมาเปนคาสัดสวนตวัเลข  
 การวัดไอคิว เกิดขึ้นครั้งแรกในปค.ศ.1905 โดยนกัจิตวิทยาชาวฝรั่งเศสที่ตองการแยก
บุคคลปญญาออนออกจากคนปกติ เพื่อจะไดจัดการศึกษาใหอยางเหมาะสม โดยใชการเปรียบเทียบ
ระหวางความสามารถที่ควรจะเปนกับอายสุมองแลวคํานวณออกมาเปนเปอรเซ็นต  
 ปจจุบัน การวัดไอคิวมกัใชแบบทดสอบของเวสเลอร ที่เร่ิมพัฒนามาตั้งแตปค.ศ.1930   
โดยอาศัยงานวิจัยของนักวิชาการและนกัการทหาร เปนกลุมขอทดสอบทั้งหมด 11 กลุม เปนกลุมที่
ตองใชภาษาโตตอบ 6 กลุม ไมตองใชภาษาโตตอบ 5 กลุม ดังนี้  

1. ขอมูลทั่วไป เปนคําถามเพื่อตรวจวัดความสนใจความรูรอบตัว  
2. ความคิด ความเขาใจ  
3. การคิดคํานวณ  
4. ความคิดที่เปนนามธรรม โดยใหหาความเหมือน  
5. ความจําระยะส้ัน โดยใชการจําจากตวัเลข  
6. ภาษาในสวนของการใชคาํ  
7. การตอภาพในสวนที่ขาดหายไป  
8. การจับคูโครงสราง โดยดูจากรูปรางหรอืลวดลาย  
9. การเรียงลําดับภาพเหตุการณตาง ๆ  
10. การตอภาพเปนรูป ดวยการตอจิ๊กซอว  
11. การหาความสัมพันธของตัวเลขและสัญลักษณ  
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 การวัดอีคิว เพิ่งเกิดขึ้นเมื่อไมกี่ปมานี้ ไมมีแบบมาตรฐานที่แนนอน เปนเพียงการประเมิน
เพื่อใหผูวัดมองเห็นความบกพรองของความสามารถทางดานอารมณที่ตองพัฒนาแกไข กรม
สุขภาพจิตไดพัฒนาแบบประเมินความฉลาดทางอารมณ โดยประเมินจากความสามารถดานหลัก 3 
ดานคือ ดี เกง สุข ซ่ึงแยกเปนดานยอยได 9 ดาน  
 ดี 

1. การควบคุมตนเอง  
2. ความเหน็ใจผูอ่ืน  
3. ความรับผิดชอบ 
เกง  
4. การมีแรงจูงใจ  
5. การตัดสินใจแกปญหา  
6. สัมพันธภาพกับผูอ่ืน  
สุข 
7. ความภูมใิจในตนเอง  
8. ความพอใจในชีวิต  
9. ความสุขสงบทางใจ  

  
 เนื่องจากไอคิวสามารถวัดออกมาเปนตวัเลขได จึงมีผูใหความสําคัญกับไอคิวมาโดยตลอด 
เด็กที่เรียนเกง จะมีแตคนชืน่ชม พอแมครูอาจารยรักใคร ตางจากเด็กที่เรียนปานกลางหรือเด็กที่
เรียนแยมักไมคอยเปนที่สนใจ หรือถูกดุวา ทั้ง ๆ ที่เดก็เหลานี้อาจจะมคีวามสามารถทางดานอื่น เชน 
ดนตรี กฬีา ศลิปะ เพียงแตไมมีความถนัดเชิงวิชาการเทานั้นเอง  
 มาในชวงหลังๆ ความเชื่อมั่นในไอควิเร่ิมสั่นคลอนเมื่อมีการตั้งขอสังเกตเกีย่วกับการวัด 
และความสําคญัของไอคิว จนในที่สุดเมื่อ 10 ปที่ผานมาจึงยอมรับกันวา แทจริงแลว ในความเปน
จริง ชีวิตตองการทักษะและความสามารถในดานอื่นๆ อีกมากมายทีน่อกเหลือไปจากการจําเกง การ
คิดเลขเกง หรือการเรียนเกง ความสามารถเหลานี้อาจจะชวยใหคนๆ หนึ่งไดเรียน ไดทํางานใน
สถานที่ดีๆ แตคงไมสามารถเปนหลักประกนัถึงชีวิตที่มีความสุขได  
 ยกตวัอยางเชน งานวิจยัช้ินหนึ่งในรัฐแมสซาซูเสท สหรัฐอเมริกาที่ศึกษาความสัมพันธของ
ไอคิวกับความสําเรจ็ในชีวติ โดยติดตามเก็บขอมูลจากเด็ก 450 คน นานถึง 40 ป พบวาไอควิมี
ความสัมพันธเพียงเล็กนอยกบัความสามารถในการทํางานไดดหีรือกับการดําเนนิชีวติ และพบวา 
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ปจจัยที่สามารถจะทํานายถึงความสําเร็จในดานตางๆ ของชีวิตไดดีกวา กลับเปนความสามารถดาน
ตางๆ ในวยัเดก็ที่ไมเกีย่วของกับไอคิว เชน ความสามารถในการจัดการกับความผิดหวัง การควบคุม
อารมณ และการเขากับบุคคลอื่นๆ ไดดี  
 ตัวอยางงานวิจัยอีกเรื่องหนึ่ง คือ การติดตามเก็บขอมูลจากผูที่จบปริญญาเอกทาง
วิทยาศาสตร 80 คน ตัง้แตตอนทีย่ังศึกษาอยูไปจนถึงบั้นปลายชีวิตในวยั 70 ป   พบวา 
ความสามารถทางดานอารมณและสังคมมสีวนทําใหประสบความสําเร็จในวิชาชีพและมีช่ือเสียง
มากกวาความสามารถทางเชาวนปญญาหรอืไอคิวถึง 4 เทา  
การจัดคาระดบัไอคิว 
  ฉลาดมาก  (Very superior)   130 ขึ้นไป  
 ฉลาด   (Superior)   120-129  
 สูงกวาปกติ  (Bright normal)   110-119  
 ปกติ   (Normal)   90-109  
 ต่ํากวาปกติ  (Dull normal)   80-89  
 คาบเสน  (Borderline)   70-79  
 ปญญาออน  (Mental retardation)  ต่ํากวา 70 

การจัดคาระดบัอีคิว ของกรมสุขภาพจิตไทย 

ชวงคะแนนปกติ (อายุ 12 - 17 ป) 
ดานยอย คะแนนต่ํากวาปกต ิ คะแนนปกต ิ คะแนนสูงกวาปกต ิ

1. การควบคุมอารมณและความ
ตองการของตนเอง 

6-13 14-18 19-24 

2. ความเหน็ใจผูอ่ืน 6-15 16-20 21-24 
3. ความรับผิดชอบ  6-15 16-22 23-24 
4. การรูจักและมีแรงจูงใจในตนเอง 6-13 14-20 21-24 
5. การตัดสินใจและแกปญหา 6-12 13-19 20-24 
6. การมีสัมพันธภาพกับผูอ่ืน  6-13 14-20 21-24 
7. ความภูมใิจในตนเอง 4-8 9-13 14-16 
8. ความพึงพอใจในชีวิต 6-15 16-22 23-24 
9. การมีความสุขสงบทางใจ  6-14 15-21 22-24 
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ชวงคะแนนปกติ (อายุ 18 - 25 ป) 
ดานยอย คะแนนต่ํากวาปกต ิ คะแนนปกต ิ คะแนนสูงกวาปกต ิ

1. การควบคุมอารมณและความ
ตองการของตนเอง 

6-13 14-18 19-24 

2. ความเหน็ใจผูอ่ืน 6-14 15-21 22-24 
3. ความรับผิดชอบ  6-16 17-23 24 
4. การรูจักและมีแรงจูงใจในตนเอง 6-14 15-21 22-24 
5. การตัดสินใจและแกปญหา 6-13 14-20 21-24 
6. การมีสัมพันธภาพกับผูอ่ืน  6-14 15-21 22-24 
7. ความภูมใิจในตนเอง 4-8 9-13 14-16 
8. ความพึงพอใจในชีวิต 6-15 16-22 23-24 
9. การมีความสุขสงบทางใจ  6-14 15-21 22-24 
 
ชวงคะแนนปกติ (อายุ 26 - 60 ป) 

ดานยอย คะแนนต่ํากวาปกต ิ คะแนนปกต ิ คะแนนสูงกวาปกต ิ
1. การควบคุมอารมณและความ
ตองการของตนเอง 

6-13 14-18 19-24 

2. ความเหน็ใจผูอ่ืน 6-14 15-21 22-24 
3. ความรับผิดชอบ  6-16 17-23 24 
4. การรูจักและมีแรงจูงใจในตนเอง 6-15 16-22 23-24 
5. การตัดสินใจและแกปญหา 6-14 15-21 22-24 
6. การมีสัมพันธภาพกับผูอ่ืน  6-14 15-21 22-24 
7. ความภูมใิจในตนเอง 4-9 10-14 15-16 
8. ความพึงพอใจในชีวิต 6-15 16-22 23-24 
9. การมีความสุขสงบทางใจ  6-15 16-22 23-24 
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สาเหตุท่ีตองเรียนรูเร่ืองอีควิ  

 ระหวางรถยนตที่ดี เครื่องแรง แตเจาของไมมีความสามารถ ไมรูจักวิธีการใช ไมสนใจที่จะ
ศึกษาสมรรถนะของรถ กับรถยนตคุณภาพปานกลาง แตเจาของมีความชํานาญในการขับ รูวาอะไร
คือขอดี ขอจํากัดของรถ ตลอดจนรูวิธีซอมแซมยามมีปญหา  

ถาใหเลือก เราจะเลือกนัง่รถคันไหน? ความแรงของเครื่องยนตอยางเดียวเพียงพอหรือไม
ตอการเดินทางที่ปลอดภัย?  

 เราอาจจะไมสามารถซื้อรถที่ดีที่สุดได แตเราสามารถที่จะเรียนรูไดวาขับรถอยางไรจึงจะ
ปลอดภัยจากอบุัติเหตุ หรือขบัอยางไรจึงไมผิดกฎจราจร ถาเราไมเรียนรูที่จะขับรถ ควบคุมรถ ไมรู
กฎจราจร ตอใหรถดีแคไหนก็มีโอกาสเกดิอุบัติเหตุเฉีย่วชน จนถึงขั้นรุนแรงไดทั้งสิ้น ดังนั้นหาก
เปรียบความฉลาดทางเชาวนปญญากับรถยนต ความฉลาดทางอารมณก็คือความสามารถในการขับ
รถยนต  
 การเรียนรูเร่ืองความฉลาดทางอารมณ กค็ือการเรียนรูที่จะขับเคลื่อนชีวิตใหกาวเดินไปสู
จุดหมายที่ปรารถนาไดอยางปลอดภัย และมีความรับผิดชอบตอผูอ่ืนที่ใชถนนรวมกนั  เพราะชีวติ
มนุษยดําเนนิไปภายใตอิทธิพลของอารมณและความรูสึก ดังคํากลาวที่วา "จิตเปนนาย กายเปน
บาว" หรือ "ทุกขสุขอยูที่ใจ" การกระทําหลายครั้งในชีวิตของเราจึงมีที่มาจากภาวะของอารมณ
มากกวาเรื่องเหตุผลเพียงอยางเดียว เพราะโดยแทจริงแลว ไมวาในเหตุการณดีหรือรายความฉลาด
ทางเชาวนปญญาจะไมมีความหมายเลย หากปราศจากความฉลาดทางอารมณเขามามสีวนรวมดวย  
 อารมณ หรือ Emotion มาจากคําในภาษาละตินวา motere แปลวา เคลื่อนไหว เมือ่เติม e 
นําหนา จึงหมายถึง "เคลื่อนไหวจาก" แสดงถึงคุณสมบัติของอารมณที่มีสวนรวมในการกระตุนให
เกิดการกระทําตางๆ อยูเสมอ  
 อารมณมีหนาที่เตรียมสภาพรางกายใหมีปฏิกิริยาโตตอบในลักษณะตางๆ เชน เมื่อโกรธจะ
มีการไหลเวยีนของโลหิตมาที่มือทําใหงายตอการหยิบจบัอาวุธ หรือตอยคูตอสู และมีการหลั่งสาร
แอดรีนาลีนทีน่ําไปสูการมพีละกําลังที่แขง็แรงพอที่จะทาํการใดๆ ที่ตองมีการตอสูอยางรุนแรง  
 ขณะที่เมื่อคนเรามีความสุข อารมณสุขก็จะไปเพิ่มการทํางานของศูนยกลางในสมองสกัด
กั้นความรูสึกทางลบไมใหเกิดขึ้นและเพิ่มพลังการกําจัดความคิดวิตกกงัวลใหหมดไป ทําใหเรารูสึก
สงบและเกิดความพึงพอใจ เปนผลใหรางกายฟนจากสิ่งกระตุนทางรางกายไดเร็วกวาเมื่อมีอารมณ
โกรธ  
 คนที่มีความฉลาดทางอารมณสูงหรือมีทักษะทางอารมณที่ไดรับการพฒันามาเปนอยางดี 
จะเปนคนที่สามารถรับรู เขาใจและจัดการกับความรูสึกของตนเองไดดี รวมทั้งเขาใจความรูสึกของ
คนอื่น จึงมักประสบความสําเร็จ มีความพึงพอใจในชวีติ สามารถสรางสรรคงานใหมๆ ออกมาได
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เสมอตรงกันขามกับคนที่ไมสามารถควบคุมอารมณ มักจะเต็มไปดวยความขัดแยงภายในจิตใจ 
พลอยทําใหขาดสมาธิในการทํางานและมีความคิดที่หมกมุน กังวล ไมปลอดโปรง  
 ปจจุบัน นักวจิัยตางยืนยนัวา เชาวนปญญามีสวนเกีย่วของตอความสําเร็จในชวีิตเชน การ
เรียน หรือการทํางานเพียง 20 เปอรเซ็นตเทานั้น ทีเ่หลือเปนปจจยัดานอื่นๆ ซ่ึงรวมทั้งความฉลาด
ทางอารมณ  
 การเรียนรูเร่ืองความฉลาดทางอารมณ จงึเปนเรื่องที่มปีระโยชนตอการพัฒนาชวีติใหกาว
ไปขางหนาอยางสรางสรรคและมีความสขุ  

 

ความแตกตางระหวางคนทีมี่อีคิวสูงกับคนท่ีมีไอคิวสูง  

 ในจํานวน 4 คนนี้  ใครคือตวัอยางของคนที่มีไอคิวสูงและอีคิวสูง  
 นาย ก เปนคนที่มีความสามารถในการสรางสรรคผลงาน เชื่อถือได ดูแลตัวเองไดดี ชอบ
วิพากษวจิารณ แตคอนขางจะเก็บตัวไมแสดงออกและไมมีความผูกพนัทางอารมณที่ลึกซึ้งกับใคร 
จนดูเปนคนเยน็ชา  
 นาย ข เปนคนที่มีทักษะในการเขาสังคม เปดเผย ราเริง มักไมคอยหมกมุนอยูกับความกลัว
หรือวิตกกังวล มีความสามารถสูงในการทําความตกลงกับบุคคลอื่น มีความรับผิดชอบและมี
หลักการ เปนคนที่มีความเขาใจและเหน็ใจบคุคลอื่น มีความพอใจทั้งในตนเองและผูอ่ืน  
 นางสาว ค เปนคนเชื่อมั่นในความสามารถของตนเอง สามารถแสดงความคิดเห็นได
รวดเร็ว สนใจและใหคุณคากับเรื่องที่เกีย่วของกับความฉลาด ความสวยงาม แตมักมีแนวโนมที่จะ
คิดเกี่ยวกับตนเอง หมกมุนกับความวิตกกังวลและรูสึกผิดไดงาย มีความลังเลที่จะแสดงอารมณ
โกรธอยางเปดเผย แมจะแสดงออกในบางครั้ง แตก็เปนการแสดงออกทางออมที่ไมตรงไปตรงมา  
 นางสาว ง เปนคนเชื่อมั่นในตนเอง สามารถแสดงความรูสึกไดอยางตรงไปตรงมา มี
ทัศนคติที่ดีตอตนเองและชวีติ เปนคนชอบเขาสังคม ราเริง สามารถแสดงอารมณไดอยางเหมาะสม 
ดูเปนธรรมชาติ มีทักษะทีด่ใีนการติดตอส่ือสารกับผูอ่ืน พอใจในชีวติของตนเอง ปรับตัวเกง ใจ
กวาง พรอมที่จะรับประสบการณใหมๆ ไมคอยมีความวติกกังวล หรือรูสึกผิดจนทําใหหมกมุนเปน
ทุกข  

คําตอบ ก็คือ นาย ก และ นางสาว ค คือตัวอยางของคนที่มีไอคิวสูง  
         นาย ข และ นางสาว ง คือตัวอยางของคนที่มีอีคิวสูง  

 แดเนยีล โกลแมน ผูเขียนหนงัสือเร่ืองความฉลาดทางอารมณ กลาวถึงลักษณะของคนที่มี 
อีคิวสูงหรือมีความฉลาดทางอารมณสูงไวดังนี้  
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- เปนคนที่มวีฒุิภาวะทางอารมณ  
- มีการตัดสินใจที่ดี  
- สามารถควบคุมอารมณตนเองได  
- มีความอดทน อดกล้ัน  
- ไมหนุหันพลันแลน  
- สามารถทนตอความผิดหวังได  
- มีความสามารถในการเขาใจอารมณความรูสึกของผูอ่ืน  
- มีความเขาใจในสถานการณทางสังคม  
- ไมยอทอหรือยอมแพงาย  
- มีพลังใจที่จะฝาฟนตอสูกับปญหาชีวิตได  
- สามารถจัดการกับความเครยีดได ไมปลอยใหความเครียดเกาะกุมจิตใจจนทําอะไรไมถูก 
  

 ไอคิวและอีควิ ถึงแมจะมีความแตกตางกนั แตกเ็ปนความสามารถที่จะชวยสงเสริมซึ่งกัน
และกันใหทําหนาที่ไดดียิ่งขึ้น เชน คนที่มีความฉลาดทางอารมณสูง มักจะมีภาวะอารมณทีส่งบ 
ปลอดโปรง ไมตึงเครียด จึงสามารถนําความสามารถทางเชาวนปญญามาใชไดอยางมีประสิทธิภาพ 
ตรงกันขามคนที่มีความฉลาดทางเชาวนปญญาสูง หากอยูในภาวะที่มีความเครยีดมาก และไม
สามารถจดัการกับความเครยีดนัน้ได ก็อาจนึกคิดอะไรไมออก ไมสามารถดึงความฉลาดทางเชาวน
ปญญามาใชไดอยางนาเสยีดาย  

 

ลักษณะนิสัย 10 ประการของผูมีระดับคุณภาพอารมณสงู  

1. รับรูอารมณของตนเองมากกวาจะกลาวโทษผูอ่ืนหรือสถานการณ เชนพูดวา  
"ฉันรูสึกทนไมได" แทน "นี่เปนเรื่องไหวไหล"  
"ฉันรูสึกเสียใจมาก" แทน "คุณนี่เปนคนไมไดเร่ืองจริงๆ"  
"ฉันรูสึกกลัว" แทน "คณุขับรถเร็วอยางกับคนโง"  

2. สามารถแยกแยะระหวางความคิดและความรูสึกได เชน  
ความคิด "ฉันรูสึกคลายกับวา..." "ฉันรูสึกราวกับวา..." "ฉันรูสึกวา..."  
ความรูสึก "ฉันรูสึก..." 

3. มีความรับผิดชอบตอความรูสึกของตนเอง ไมโทษโนน โทษนี่ เชน  
"ฉันรูสึกอิจฉา" แทน "คุณทําใหฉันรูสึกอิจฉา"  
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4. รูจักใชความรูสึกเพื่อชวยในการตัดสนิใจ เชน  
"ฉันจะรูสึกอยางไรถาทําสิ่งนี้" แทน "ฉันจะรูสึกอยางไรถาฉันไมทํา"  

5. นับถือในความรูสึกของผูอ่ืน ตัวอยางเชน  
ในการถามวา "คุณรูสึกอยางไรถาฉันทําสิ่งนี้" แทน "คุณจะรูสึกอยางไรถาฉันไมทําสิ่งนี้"  

6. เมื่อถูกกระตุนใหโกรธ จะสามารถควบคุมจิตใจไมใหโกรธได และสามารถแปรความโกรธให 
     เปนพลังในทางสรางสรรคได  
7. เขาใจ เห็นอกเห็นใจ และยอมรับในความรูสึกของผูอ่ืน  
8. รูจักฝกหาคณุคาในทางบวกจากอารมณในทางลบ ยกตวัอยางเชน  

มักถามตนเองวา "ฉันรูสึกอยางไร" หรือ "อะไรจะทําใหฉันรูสึกดีขึ้น"  
9. ไมชอบแนะนํา ส่ัง ควบคมุ วิพากษวจิารณ ตัดสินหรือส่ังสอนผูอ่ืน เพราะเขาใจดวีาผูที่ไดรับการ 
     กระทําดงักลาวจะรูสึกไมดีอยางไร  
10. หลีกเลี่ยงการปะทะอารมณกับคนทีไ่มยอมรับ หรือไมเคารพความรูสึกของผูอ่ืน 

 

แนวทางการสราง EQ  
1. สงเสริมพัฒนาการรอบดานตามวยั: รางกาย สติปญญา อารมณ จิตใจ สังคม จริยธรรม 
2. สรางใหมีอารมณที่มั่นคง (Emotional stability) 
3. ฝกการมองโลกในแงดี: เห็นขอดีในตนเองและผูอ่ืน เห็นขอดีของเหตุการณทีเ่กดิขึ้น 
4. ฝกการควบคุมตนเอง (self control / discipline) 
5. ฝกการรูจักตนเอง ประเมินและพัฒนาตนเอง (self awareness) 
6. สรางวงจรความสุขในการดําเนินชวีิต (pleasure circuit) 
7. สรางแรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์ (achievement motivation) 
8. สรางความรูสึกวาตนเองมีคุณคา (self esteem) 
9. ฝกการใชสมอง 2 ขาง 
10. ฝกทักษะการเขาสังคม (social skills training) 
11. ฝกการหาแบบอยางที่ด ี(role model) 

 
ตัวอยางกิจกรรมที่ใชในการฝก EQ 

1. กีฬา : มีทักษะ รางกายแข็งแรง สนุกสนาน มีสังคม ฝกวินัย รับผิดชอบ  
2. มุมสงบ :ใหจติใจไดพัก  
3. นั่งสมาธิ :รูจักตนเอง  
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4. ผอนคลายกลามเนื้อ : การผอนคลายตนเอง  
5. จินตนาการ : การสรางความสุขจากความคิด ความคิดริเร่ิม           
6. ฝกคิด : มีความคิดดีๆ คิดเปนระบบ คิดนอกระบบ คิดสิง่ที่ดีงาม  
7. กิจกรรมสรางสรรคเปนกลุม : เกิดความภูมใิจ ไดเรียนรู ยอมรับความสามารถและเห็นขอดี

ของคนอื่น  
8. ศึกษาธรรมชาติ : เขาใจความเชื่อมโยงระหวางคนกับธรรมชาติ และเขาใจกฎทางธรรมชาติ  
9. ศิลปะ  
10. ดนตร ี 
11. งานอดิเรก  
12. การตั้งเปาหมายและบนัทึก  
13. การวางแผนงาน  
14. การเผชิญปญหาและความกลัว 

 

อิทธิพลของอีคิว  

 จากคําตอบในขอที่ผานๆ มาเราคงเห็นแลววาความฉลาดทางอารมณมีประโยชนตอชีวิต
ของเราอยางมากมายมหาศาล หากจะแยกใหเห็นชัดเจน ก็อาจแบงไดเปน 4 ดานคือ  

- ประโยชนตอการทํางาน  
- ประโยชนตอความรักและครอบครัว  
- ประโยชนตอการเรียน  
- ประโยชนตอตัวเอง  

 
ความฉลาดทางอารมณตอการทํางาน  
 ในชวง 3 ทศวรรษที่ผานมา ตั้งแตป 1960 มีการศึกษาวิจัยจํานวนมากแสดงใหเห็นวา ผูที่   
มีความฉลาดทางเชาวนปญญาสูง ลมเหลวในการเปนผูบริหารสูงสุด เพราะขาดความเขาใจมนษุย 
ขาดการปฏิสัมพันธและอารมณที่ดี  
 ขณะที ่งานวิจยัช้ินหนึ่ง ที่ศกึษาเกีย่วกับพนักงานขายประกันชวีิตในบริษัทประกันชวีิตแหง
หนึ่ง พบวา พนักงานที่ทํายอดขายไดดแีละสามารถอยูกับบริษัทไดนาน คือพนักงานที่เปนคนมอง
โลกในแงดี พนักงานกลุมนีจ้ะไมทอใจเมือ่ไปขายประกนัแลวลูกคาไมซ้ือ ไมสนใจ แตยังคงมุงมั่น
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ที่จะพยายามขายลูกคารายตอไปใหได ขณะที่พนักงานอีกกลุมหนึ่งซึ่งเปนคนมองโลกในแงราย 
พวกนี้มักจะชงิลาออกไปตั้งแตปแรก หลังจากที่ไมสามารถทํายอดขายไดอยางที่คาดหวังไว  
 จากตัวอยางงานวิจยัดังกลาว สะทอนใหเหน็ถึงความสําคัญของความฉลาดทางอารมณ ที่มี
ผลตอการทํางานอยางชัดเจน นักจิตวิทยาพบวาคนที่มอีารมณดี จะมีความเขาใจตนเองและผูอ่ืนได
งาย ตลอดจนมีทักษะอารมณที่ดีในการติดตอสัมพันธกับบุคคลอื่น ทั้งที่บานและที่ทํางานหรือใน
เวลาที่ตองออกสังคม ขณะเดยีวกันความฉลาดทางอารมณก็จะชวยใหเรามองโลกในแงด ี ทําใหมี
พลังในการตอสูกับอุปสรรคตางๆ ไดอยางไมทอถอย สามารถสรางกําลังใจใหกบัตัวเองในยาม
ลมเหลว หรือมีปญหาได ตางจากคนที่มองโลกในแงรายที่มักจะมองเห็นแตปญหาและความยุงยาก 
ทําใหขาดกําลังใจที่จะผลักดนัใหฟนฝาอุปสรรค  
 เชาวนปญญาที่ดีหรือไอคิวสูง จึงไมอาจบงชี้ถึงความสําเร็จในการทํางานเสมอไปหากไมมี
ความฉลาดทางอารมณเปนสวนประกอบ โดยเฉพาะอยางยิ่งงานบริหารหรือการทําธุรกิจ ที่ตอง
เกี่ยวของกับคนหมูมาก "ความเกงงาน" เพียงอยางเดียวจึงไมพอ หากยังตองมี "ความเกงคน" 
ประกอบดวย  
 ยกตวัอยางเชน นางสาวแดง พนักงานในแผนกการจัดกิจกรรมนอกสถานที่ของบริษัท   
เอกชนแหงหนึ่ง นางสาวแดงเปนคนที่เกงในเรื่องการประสานงาน ถนัดที่จะพบปะผูคนเพื่อเจรจา
ตกลงดําเนินงานรวมกนั แตตอมาแผนกตองการใหเธอทําหนาที่พิธีกรของงาน เพราะขาดแคลน
บุคคลากรดานนี้ นางสาวแดงอึดอัดใจมาก เพราะเธอไมถนัดงานที่จะตองยืนพดูตอหนาคนจํานวน
มาก เธอรูสึกไมมั่นใจ และเครียดทุกครั้ง ทําใหงานออกมาไมดี นางสาว ก ซ่ึงเปนหวัหนางานเรียก
เธอไปตําหน ินางสาวแดง พยายามอธิบายถึงความลําบากใจในการทาํหนาที่นี ้แตนางสาว ก บอกวา 
คนเราตองเรียนรูที่จะพัฒนาตัวเอง อะไรที่ทําไมได ก็ควรจะแกไขใหทาํได  
 ผลจากกรณีนีท้ําใหนางสาว ก สูญเสียคนประสานงานที่ดีและไดพธีิกรที่แย สวนนางสาว
แดง ตองทํางานดวยความอดึอัด เครียด และไมมีความสุข  
 ผูที่ตองการประสบความสําเร็จในการทํางาน จึงจําเปนที่จะตองฉลาดรูทั้งในเรื่องการ
ทํางานและคนทํางาน มีการรับรูและแสดงอารมณทั้งตอตนเองและเพื่อนรวมงานไดอยางถูกตอง
เหมาะสม ตลอดจนมีการเรยีนรู เขาใจ สามารถควบคุมอารมณและความรูสึกที่ไดรับ  
 คนที่มีไอคิวสูง แตกลับไมประสบความสําเร็จในการทํางานรวมกับผูอ่ืน อาจจะมาจากการ
ที่ไมมีโอกาสไดใชศักยภาพหรือความเกงที่มีอยู เพราะผูรวมงานไมใหความรวมมอื หรือเพราะมี
ปญหาในการควบคุมอารมณ เชน รับไมไดเมื่อถูกวพิากษวจิารณงาน มีปญหาในการพูดจาสื่อสาร
กับเพื่อนรวมงาน ดังตัวอยางของนาย อ.  
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 นาย อ. เปนคนตัดตอรายการโทรทัศนที่มีความสามารถมากคนหนึง่ และนาย อ. เองก็รัก
งานนี้มาก แตเขากลับทําไดแคไมกี่เดือนกต็องลาออก เพราะมีปญหากับเพื่อนรวมงาน เขากับใคร
ไมได เพื่อนรวมงานคนหนึง่เลาถึงนาย อ.วา เขาเปนคนทํางานดีที่นากลัว เพราะชอบทํางานคนเดยีว 
ไมชอบใหใครมาออกความคดิเห็น แถมเวลาที่มีคนทวงติงขอผิดพลาดหรือวิพากษวิจารณงานของ
เขา นาย อ.จะแสดงความไมพอใจออกมาอยางชัดเจน เชน หนาหงิก กระแทกของปงปงจนเพื่อน
รวมงานพากนัเอือมระอา ไมมีใครอยากพดูคุยดวย ไมวาในหรือนอกเวลางาน  
 บริษัทจึงสูญเสียคนทํางานที่มีความสามารถ ขณะที่นาย อ.ก็ตองทิ้งงานที่ตนเองรักและ
พกพาความรูสึกไมดี ที่ไมไดรับการยอมรบัจากเพื่อนรวมงาน  
 ปญหาที่สรางความยุงยาก ลําบากใจในการทํางาน จึงมักมาจากผูรวมงานมากกวาตัวงาน
จริงๆ โดยเฉพาะในโลกของการทํางานปจจุบันที่เกี่ยวของกับคนหมูมาก ตองติดตอประสานงาน 
ประสานความรวมมือเพื่อใหแตละฝายขับเคลื่อนงานใหบรรลุเปาหมาย  
 ความหงุดหงิด ขัดแยง ไมพอใจเปนเรื่องที่เกิดขึ้นไดเสมอ และหากไมมวีิธีจัดการที่
เหมาะสม เร่ืองเล็กก็อาจกลายเปนเรื่องใหญ เปนปญหา เปนความทกุขใจ และยังอาจมีผลกระทบตอ
ความเจริญกาวหนาไดอีกดวย  
 เอด รองกรรมการผูจัดการบริษัทแหงหนึ่ง พูดถึงปจจัยสําคัญที่ทาํใหเขาทํางานอยางมี
ความสุขและกาวหนาวา "ผมไดเปล่ียนวิธีการทํางานรวมกับคนอื่นๆ อยางแทจริง เร่ิมฟงมากขึ้น 
และฟงอยางตัง้ใจ เรียนรูท่ีจะอยูกับความเขมแข็งของคนอื่น แทนท่ีจะอยูกับความออนแอของ
ตนเอง ผมเริ่มพบกับความสขุท่ีแทจริงในการสรางความมั่นใจใหผูอ่ืน บางทีสิ่งท่ีสาํคญัที่สุดก็คือผม
เร่ิมเขาใจอยางถองแทวา วิธีท่ีดีท่ีสุดท่ีจะแสดงความรักและความเคารพผูอ่ืนคือชวยใหพวกเขาใช
ความแขง็แกรงท่ีมีอยูเพื่อบรรลุเปาหมายที่พวกเราจะตองทํารวมกัน" (จากหนังสือ "พลังแหงชวีิต" 
โดย แจ็ก แคนฟลด และมารก วิกเตอร แฮนเซน)  
 
ความฉลาดทางอารมณกับความรักและครอบครัว  
 ครอบครัวที่จะอยูรวมกันอยางมีความสุข ตองอาศัยความรัก ความเขาใจและยอมรบัไดใน
ขอบกพรองของผูอ่ืน อีคิวหรือความฉลาดทางอารมณ จึงมีผลอยางมากตอความสงบสุขในบาน 
หรือในชวีิตคู ปญหาความแตกแยก หยารางที่เกดิขึ้นลวนมีตนตอมาจากการไมพยายามทําความ
เขาใจซึ่งกันและกัน หรือยอมรับขอบกพรองของอีกฝายไมได เมื่อมปีญหาก็ไมหนัหนาคุยกันดี ๆ 
หรือบางทีก็ใชความรุนแรง  
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 ความฉลาดทางเชาวนปญญา จึงไมใชปจจยัที่จะทําใหคนสองคนไปกนัรอด ตรงกันขาม ถา
คนเกงสองคนอยูดวยกนั แลวไมยอมกนั พยายามทีจ่ะเอาชนะกนั อนาคตก็คงไมพนการหยาราง 
ดวยเหตนุี้ คนเกงๆ จํานวนไมนอย ที่ประสบความสําเร็จในหนาทีก่ารงาน จึงลมเหลวในชีวิตคู  
 การเรียนรูที่จะใชชีวิตคู ไมมีสูตรสําเร็จตายตัว อุปสรรคและปญหาแตกตางกันไปในแตละ
คู การเรียนรูธรรมชาติและความตองการของแตละฝายจงึเปนเรื่องสําคัญยิ่ง  
 การเรียนรูจะทําใหเราเขาใจตัวเองและคนที่เรารักไดดยีิ่งขึ้น  
 เพราะเมื่อคนเรามีความเขาใจ ความยอมรบัไดก็จะตามมา 
 การรูธรรมชาติของชายหญงิ จะชวยใหเราอานใจ อานอารมณของอีกฝายออก วาเขากําลัง
รูสึกอยางไร และตองการอะไร ทําใหเราสามารถปฏิบัติตัวไดถูกตอง และถูกใจคนที่เรารัก  
 แนนอนวา ในการเรียนรูเร่ืองความรักและการอยูรวมกัน "หัวใจ" เทานั้นที่มีความสําคัญใน
เร่ืองนี้  
 ความฉลาดทางเชาวนปญญาจึงไมชวยอะไรมากนักกับการประคองความรักของคนสองคน  
 นอกจากปญหาเรื่องความรูสึกที่ลึกซึ้งระหวางคนสองคนแลว ชีวิตครอบครัวยังตองใช
ทักษะและศิลปะการดําเนินชีวิตอีกหลายประการ ในการที่จะพาครอบครัวใหอยูรอดปลอดภัยไดใน
ทุกสถานการณ  
 ดังเชน สังคมไทยทุกวันนี ้ ที่กําลังเผชิญกับปญหาเศรษฐกิจ ทําใหหลายครอบครัวเกิด
ความเครียดจากการเปลี่ยนแปลงที่แยลง เชน รายไดลดลง ตองทํางานหนกัขึ้น ปญหานี้เกดิขึ้นกับ
หลายครอบครัว แตกลับใหผลที่แตกตางกัน เพราะแตละคนมวีิธีคิดตอปญหาไมเหมือนกนัใน
สถานการณทีย่่ําแยลําบากและยากจะหลีกเลี่ยง หากคนในครอบครัวมีความฉลาดทางอารมณก็จะ
สามารถชวยใหเผชิญหนากบัปญหาดังกลาวไดดียิ่งขึ้น เพราะความฉลาดทางอารมณ คือศิลปะที่จะ
พาใหชีวิตดําเนินไปอยางสรางสรรค ดังเชน เร่ืองราวของครอบครัวนายดําและครอบครัวนายขาว  
 ครอบครัวของนายดําและนางแดง เจอพษิไอเอ็มเอฟเหมอืนกับอีกหลายครอบครัว นายดํา 
ถูกลดเงินเดือน 30 เปอรเซ็นต สวนนางแดง ถูกออกจากงาน จึงหนัมาขายขาวเหนียวหมูยาง เพื่อ
ชวยแบงเบาคาใชจาย ทั้งคูรูสึกแยมากตอความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น ไมสามารถยอมรับสภาพใหม
ของชีวิตได เกดิความเครียดที่ตองประหยดั จํากัดจําเขี่ยรายจายประจําวัน อีกทั้ง นายดําก็ตองทํางาน
ลวงเวลา ขณะที่ นางแดงเหนื่อยและอายจากการออกไปขายขาวเหนียวหมูยาง ทั้งคูจึงมักจะ
หงุดหงดิใสลูก ทําใหลูกชอบหาเรื่องออกไปนอกบานเพราะเบื่อเสียงบน และบรรยากาศที่
เครงเครียดในบาน  
 ขณะที่ครอบครัวของนายขาวกับนางเขียว ซ่ึงเจอสถานการณเดยีวกันแต นายขาวและนาง
เขียวตางทําใจยอมรับในปญหาที่เกิดขึน้ วาเปนเรื่องที่ไมสามารถหลีกเล่ียงได จึงพยายามมองหา
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ขอดีจากปญหา เชน คิดวาเปนโอกาสดีทีจ่ะไดทบทวนและตัดคาใชจายที่ไมจําเปนออกไป พยายาม
ทําเรื่องการประหยัดใหเปนเรื่องที่สนุกและทาทาย หรือเวลาที่นายขาวเหน็ดเหนื่อยจากการทํางาน
ลวงเวลา ก็คดิซะวางยังโชคดีกวาคนอีกตั้งมากมาย ทีไ่มมีโอกาสเหน็ดเหนื่อย (เพราะไมมีงานทํา) 
หรือการที่นางเขียวตองออกไปทําอาหารขาย ถึงแมจะอาจและเขินอยูบางในชวงแรกๆ แตก็พยายาม
มองวา เปนการดีที่จะไดมีโอกาสเรียนรูอะไรใหมๆ เชน ไดพัฒนาฝมือการทําอาหาร ไดเงินเพิ่ม ได
ความภาคภูมิใจ (ถึงแมจะเหนื่อยหนอยกต็าม)"  
 ดังนั้น ครอบครัวของนายขาว จึงไมมีบรรยากาศที่ชวนอกึอัด นาเบื่อ นารําคาญ เหมือนของ
นายดํา เพราะทุกคนปรับตัวได มองโลกในแงด ี ทําใหมีพลังในการที่จะฝาฟนภาวะทีไ่มพึง
ปรารถนาได  
 ครอบครัวไหนมีความสุขมากกวากนั?  

ในทางจิตวิทยา กลาวถึงอีคิวกับการสรางความอบอุนในครอบครัวเอาไววา  
1. สนใจ และเขาใจในความกังวลของคนในครอบครัว  
2. รับรูและสามารถตอบสนองตอความตองการของคนในครอบครับไดดี  
3. รูและเขาใจศักยภาพ สงเสริมความรูความสามารถของสมาชิกในครอบครัวใหถูกทาง  
4. ความจริงใจตอกัน เปนรากฐานของความผูกพันทางอารมณที่ลึกซึ้ง  
 
ความฉลาดทางอารมณตอการศึกษา  
 โดยทั่วไปถาพดูถึงปจจัยที่ทําใหเดก็เรียนด ี พอแมอาจจะนึกถึงการเรยีนพิเศษในวิชายากๆ 
เชน คณิตศาสตร ฟสิกส เคมี ภาษาอังกฤษ เราเคยเชื่อวาถาทุมเทเวลาใหกับการอานหนังสือ มี
โอกาสกวดวิชาเหลานั้นจากอาจารยเกงๆ เด็กๆ ก็จะมีผลการเรียนที่ดีขึ้นและสามารถสอบเขา
มหาวิทยาลัยได  
 ในโลกของความเปนจริง การที่เด็กจะเรยีนดี มีอนาคตที่ดี นอกจากความสามารถทาง
วิชาการแลว ยงัตองอาศัยปจจัยอ่ืนๆ อีกมาก โดยเฉพาะในสังคมปจจุบนัที่เต็มไปดวยส่ิงยั่วยุ พบวา
เด็กจาํนวนไมนอยที่เผชิญปญหาทางดานอารมณความรูสึก จนทําใหเสียโอกาสทางการศึกษาไป
อยางนาเสียดาย เชน ปญหายาเสพติด ปญหาการตั้งครรภในวัยเรียน หรือปญหาดานพฤติกรรมอื่นๆ 
ปญหาเหลานีไ้มไดมีที่มาจากความออนแอทางเชาวนปญญา แตมาจากความออนแอทางอารมณ ที่
ไมสามารถรูเทาทันและจดัการกับอารมณความรูสึกทัง้ของตนเองและผูอ่ืนได  
 โรงเรียนแหงหนึ่งในสหรัฐอเมริกา มีการขานชื่อนักเรียนในชั้นดวยวิธีแปลกใหมไม
เหมือนใคร ดวยการใหนักเรียนบอกความรูสึกของตนเองในขณะนั้น เชน วันนี้อารมณดี ตืน่เตน 
กังวลเล็กนอย หรือมีความสุข แทนการตอบวามาหรือไมมา  
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 กิจกรรมนี้เรียกวา Self-Science เปนวิชาเกีย่วกับความรูสึกทั้งของตนเองและผูอ่ืน ครูจะให
ความสนใจกบัประสบการณทางอารมณของเด็ก มกีารนําความเครียดและประสบการณเลวรายที่
เคยเกดิขึ้นมาเปนหัวขอทีจ่ะพูดคุยกนัในแตละวัน  
 จุดมุงหมายในการสอนวิชานีค้ือ เพื่อพัฒนาทักษะทางอารมณและสังคม หลักสูตรนีไ้มได
สอนเฉพาะเดก็ที่มีปญหาเทานั้น แตเปนการพัฒนาทักษะและความเขาใจที่มีความสําคัญกับเดก็ทกุๆ 
คน โดยมแีนวคิดวา ผูเรียนจะเขาใจบทเรียนไดอยางลึกซึ้งเมื่อมีประสบการณโดยตรงมากกวาการ
รับฟงจากการสอนเพียงอยางเดียว  
 ปจจุบัน มกีารนําหลักสูตรนีม้าใชในการปองกันปญหาดานตางๆ ในสถานศึกษา เชน การ
สูบบุหร่ีในเดก็วยัรุน การใชสารเสพติด การตั้งครรภในวัยเรียน การออกจากโรงเรียนกอนกําหนด
รวมถึงการมีพฤติกรรมจากการสอนเพียงอยางเดยีว  
 แตอยางไรก็ตาม การนําความรูเกี่ยวกับอารมณเขามาสอนในโรงเรียน ก็ยังเปนเรื่องใหมที่
ไมเคยทํามากอน โครงการนี้จึงตองใชนักจิตวิทยาเปนผูสอน แตคาดวาตอไปจะมกีารถายทอด และ
ฝกหัดใหครูทัว่ไปในโรงเรียนสามารถดําเนินการไดเอง เพื่อเปนการปองกันปญหาที่เกิดขึน้จาก
อารมณและความรูสึก ที่ทําใหเดก็จํานวนไมนอยตองหมดอนาคตทางการเรียนไปอยางเสียดาย  
 นอกจากนี้ยังพบอีกวา ความฉลาดทางอารมณมีผลตอการเรียน ดังเชน งานวจิัยของจอหน 
กอตตแมน นกัจิตวิทยา เคยศึกษาถึงผลการสอนทักษะความฉลาดทางอารมณตอการเรียนของเด็ก 
รวบรวมขอมลูจาก 56 ครอบครัว ตั้งแตพ.ศ.2529 แลวติดตามผลอยูหลายป ปรากฏวาในกลุมที่    
พอแมเล้ียงลูกแบบเนนทกัษะทางอารมณเด็กจะมีผลการเรียนที่ดกีวา ถึงแมวาจะมีระดับไอคิว
ใกลเคียงกันกต็าม ที่สําคัญเด็กในกลุมดังกลาวยังมีความสัมพันธทีด่กีับพอแม ครูและเพือ่นๆ 
สามารถควบคุมอารมณไดด ี ปรับตัวกับปญหาความขัดแยง ความโกรธ ความเครียดไดดี และมี
ความสุขในการดําเนินชวีิต  
 งานวิจยัอีกชิน้หนึ่งที่แสดงใหเห็นถึงประสิทธิภาพของความฉลาดทางอารมณที่มีผลตอ
การศึกษาคือ งานวิจัยของมหาวิทยาลัยฮารวารดที่ทําการศึกษายอนหลังเกี่ยวกับความสําเร็จในการ
ทํางาน โดยศึกษาจากผูเรียนจบในปพ.ศ.1940 จํานวน 95 คน เปนการศึกษาระยะยาวตดิตาม    
จนถึงวยักลางคน พบวานักศึกษาที่เรียนจบและไดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนระดบัสูง ประสบ
ความสําเร็จทั้งในดานการงานและครอบครัวนอยกวานักศึกษาที่ไดคะแนนต่ํากวา ยังมีการศึกษาที่
แสดงวาความสําเร็จดานตางๆ นั้น เปนผลมาจากความฉลาดทางอารมณถึง 80 เปอรเซ็นต สวนอกี 
20 เปอรเซ็นต เปนผลมาจากความฉลาดทางเชาวนปญญา  
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ความฉลาดทางอารมณตอตนเอง  
 เปนที่ยอมรับในปจจุบันวา จิตใจมีผลตอรางกายและความเครียดคือบอเกิดทีสํ่าคัญของ
โรคภัยไขเจ็บหลายชนิด ทัง้ทางตรงและทางออม เชน โรคแผลในกระเพาะอาหาร ไมเกรน ความ
ดันโลหิตสูง ไปจนถึงโรครายอยางมะเร็ง เพราะเมื่อเรามีอารมณดี กจ็ะสงผลดีใหรางกายแข็งแรง
ตามไปดวย ตรงกันขามเมื่อเราเครียด วิตกกังวล หดหู เศราซึม ภูมิคุมกนัในรางกายกจ็ะลดระดับลง
ทําใหงายที่จะติดเชื้อ หรือเจบ็ไขไมสบาย  
 คนอารมณด ี ยังเปนคนมเีสนห ใครๆ ก็อยากอยูใกล ตรงขามกับคนที่มักเครงเครียด 
หงุดหงดิ เจาอารมณ ผูคนก็ไมอยากจะเกีย่วของ  
 ความฉลาดทางอารมณยังชวยใหคนมองโลกในแงดี มคีวามสุข มีความพอใจและยอมรับ
ไดกับสภาพที่เปนอยู แมวาสภาพนัน้อาจไมเปนที่พึงปรารถนาเพียงใดก็ตาม  
 เลนา มาเรีย คลิงวัลล นักรองนักกฬีาพกิารที่มีช่ือเสียงของสวีเดน เลนาไมมีแขนทั้งสองขาง 
และขาซายกย็าวเพยีงครึ่งหนึ่งขวามาตั้งแตเกิด แตเธอเปนผูที่ประสบความสําเร็จในชีวิตทั้งในดาน
การงานและครอบครัว เธอจบการศึกษาจากวิทยาลัยการดนตรีในกรุงสต็อกโฮลม เปนนักรองชื่อดัง 
ที่มีงานหลายอลับั้ม เธอเรียนวายน้ําตั้งแตอายุ 3 ขวบ จนไดเปนนกักีฬาทีมชาติของสวีเดน ไดรับ
เหรียญรางวัลมากมาย เลนาเปนคนราเรงิแจมใส เธอดูแลตัวเองไดอยางนาทึ่ง เธอทําอาหารได 
ทํางานฝมือได ถายรูปได ขับรถได เธอพูดถึงความพิการของเธอไวอยางนาคิดวา  
 "ฉันไมเคยคดิถึงความพิการของตัวเองในแงลบ ฉันมักคิดวาฉันก็เปนเหมือนคนอื่นๆ 
เพียงแตทําบางอยางที่ตางไปจากคนอื่นบาง" (จากหนังสือบันทึกจากปลายเทา เลนา มาเรีย คลิงวลัล 
เขยีน อุลลา ฟวสเตอร และสมใจ รักษาศรี แปล จัดพิมพโดย นานมีบุค จํากัด)  

 

สาเหตุท่ีทําใหอีคิวดีหรือไมดี  

 ความฉลาดทางอารมณ เปนความฉลาดและความสามารถทางสมองอยางหนึ่ง การที่คนเรา
จะมีความฉลาดทางอารมณมากหรือนอยนั้น ขึ้นอยูกับ 2 ปจจัยหลัก ๆ คือ  

1. พันธุกรรมและพื้นฐานอารมณ  
2. สภาพแวดลอมและการเลีย้งดู  

 
1. พันธุกรรมและพื้นฐานอารมณ  
 พันธุกรรม คือตัวกําหนดใหมนุษยทุกคนมีลักษณะพื้นฐานอารมณทีแ่ตกตางกันไป และ
พื้นอารมณที่ตดิตัวมาแตกําเนิดก็จะเปนสวนสําคัญที่กําหนดพฤตกิรรมอารมณ บุคลิก  
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 นอกจากนี้ สภาพแวดลอมขณะอยูในครรภ ก็มีสวนไมนอยตอการสรางพื้นอารมณ เพราะ
ในปจจุบนัเปนที่ยอมรับกันแลววาอารมณของแมขณะตัง้ครรภมีสวนสําคัญตอพื้นอารมณของลูก
เชน แมที่มกัมคีวามเครียด อาจจะทําใหลูกเปนเด็กอารมณไมดี ขี้โมโหเล้ียงยาก สวนแมที่อารมณดี
มีความสบายกายสบายใจในขณะตั้งครรภ ก็มักจะไดลูกที่เปนเดก็เลี้ยงงาย ราเริง  
 คนที่มีพื้นอารมณดี จึงเหมือนกับคนทีม่ีทุนสํารองของชีวิตติดตวัมาตั้งแตเกดิเพราะการมี
จิตใจที่มัน่คง เขมแข็ง ถือไดวาเปนความโชคดี เปรียบไดกับพืน้ที่มีความแข็งแรง สามารถรับแรง
กระแทกไดโดยไมกระทบกระเทือนมาก แตคนที่พื้นอารมณไมดี ออนไหว เปราะบาง เปรียบไดกบั
คนที่มีทุนสํารองมานอย ถาเปนพื้นกเ็ปนพืน้ที่บอบบางกระทบกระทั่งอะไรแรงๆ ไมได งายตอการ
ที่จะพังโครมลงมา  
2. สภาพแวดลอมและการเลีย้งดู  
 พื้นอารมณที่ถูกกําหนดโดยพันธุกรรมเปนปจจยัที่ติดตวัมาไมสามารถจะเปลี่ยนแปลง
แกไขไดก็จริง แตการเลี้ยงดูในสภาพที่เหมาะสมกับอารมณก็สามารถจะชวยพัฒนากลอมเกลาและ
ควบคุมพื้นอารมณดานลบได ขณะเดยีวกันก็สามารถจะสงเสริมพื้นอารมณดานบวกใหดีโดดเดน
ยิ่งๆ ขึ้นไป เปรียบไดกับพื้นที่บาง หากไมไดรับการสรางเสริมเติมเต็มใหแข็งแรงขึ้น พื้นนั้นก็จะอยู
ในสภาพเดมิทีง่ายตอการผุพงัเมื่อไดรับแรงกระแทก เด็กที่มีพื้นอารมณไมดี ถาไมไดรับการเลี้ยงดทูี่
เขาใจก็อาจจะไปกระตุนใหอารมณที่ไมดีเหลานั้นเติบโตจนฝงรากลึก ไรการควบคุม กลายเปน
ปญหาทั้งตอตนเองและสังคมที่เกี่ยวของ แตถาพอแมเขาใจในธรรมชาติของเด็กก็ยังสามารถจะ
ชดเชยหรือควบคุมสวนที่ดอยไมใหมีอิทธิพลหรือเปนปญหาในการดําเนินชวีิต ดังเชน กรณขีอง
บุคคล 4 คนนี้  
 นายหนึง่ เตบิโตมากับครอบครัวที่พอเปนใหญในบานชอบใชความรุนแรงแกปญหาความ
ขัดแยง ภาพของพอที่แสดงอารมณเกรี้ยวกราดหรือทุบตีแมเปนเรื่องปกติสําหรับนายหนึ่ง ตอมาเมื่อ
มีครอบครัวเขาจึงนําวิธีการเหลานั้นไปใชโดยไมรูตัว เชน เวลามีปญหาขัดแยงก็มกัขึ้นเสยีงดา
ภรรยา ไปจนกระทั่งลงมือลงไมทํารายรางกาย เมื่อภรรยาทนไมไดและหนีไป นายหนึ่งกลับสงสัย
และไมเขาใจวาทําไมภรรยาจึงทนไมไดกบั "เร่ืองแคนี"้  
 นางสาวนิด เปนคนหวั่นไหวงาย เติบโตมาในครอบครัวที่พอแมแยกทางกัน พอและแมไม
สามารถใหความดูแลเอาใจใสไดเต็มที่ จงึพยายามชดเชยดวยการตามใจ และใหเงินทองสิ่งของ เธอ
จึงไมเคยเรยีนรูเร่ืองความผิดหวัง อยากไดอะไร ตองได ไมเคยเรียนรูที่จะอดทนตอความตองการ
ของตัวเอง แตส่ิงเดียวทีเ่ธอขาดก็คือความรกั เมื่อเธอพบ นาย ว. เธอจึงเรียกรองความรัก ความสนใจ
จากเขามาก ดวยการควบคุมอยางใกลชิดเมือ่ นาย ว. อึดอดัทนไมไดและจากเธอไป เธอก็ประชดเขา
ดวยการกินยาตาย  
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 นายนอย เติบโตมาในครอบครัวที่ดูเหมือนอบอุน พอแมพี่นองอยูกนัพรอมหนา แตแมมัก
เปรียบเทียบเขากับลูกคนขางบานที่เรียนเกงกวาอยูเสมอ ทําใหเขารูสึกวาตนเองไมมคีุณคา ปจจุบนั 
ถึงแมนายนอยจะมีหนาที่การงานดี เปนนักวิทยาศาสตรในหนวยงานราชการแหงหนึ่ง แตลึกๆ แลว
เขามักรูสึกไมมั่นใจ คิดวาตนเองมีความสามารถสูคนอื่นไมได ทั้งๆ ที่ในความเปนจริงเขาเปน
นักวิทยาศาสตรที่มีความสามารถมากคนหนึ่ง ความรูสึกนี้จึงเปนเหมอืนเชือกที่คอยฉุดร้ังเขาไมให
กาวไปขางหนาอยางนาเสียดาย  
 เลนา มาเรีย คลิงวัลล นักรองชื่อดังชาวสวีเดน ที่ไมมีแขน และยงัมีขาขางซายที่ยาเพยีง
คร่ึงหนึ่งของขาขางขวา เลนา เลาถึงปจจัยที่ทําใหเธอเปนคนพิการ ทีป่ระสบความสาํเร็จในชีวติวา 
สวนสําคัญมาจากการเลี้ยงดขูองพอแมที่ยอมรับและเขาใจในความบกพรองของรางกายเธอ และให
โอกาสเธอไดเรียนรูที่จะเปนคนเขมแข็ง มคีวามรูสึกที่ดตีอตัวเอง เลนา เลาวา  
 "พอแมสนับสนุนใหฉันทําในสิ่งที่ฉันชอบ และทานกส็นับสนุนนองชายในแบบเดียวกัน
เพราะเหตุนี้ ฉนัจึงไมรูสึกโกรธหรือขมขื่นใจตอสภาพทีฉ่ันเปนอยู"  
 "พอแมรักฉันเพราะฉันเปนฉัน ไมใชเพราะวาฉันไมสามารถทําสิ่งนี้หรือสามารถทําสิ่งนั้น
ได ซ่ึงทําใหฉนัมั่นคงทางจติใจมาก"  
 "พอแมใหเวลาฉันในการทําความเขาใจวาจะจดัการกับเรื่องตางๆ อยางไรแทนที่จะเขามา
ชวยเหลือทันทีที่รองขอ ดวยเหตนุี้ ฉันจึงเปนคนไมยอมแพ และมักจะคนพบวิธีจัดการกบั
สถานการณที่เกิดขึ้น"  
 และเมื่อเธอทําพลาด หรือไมมีกําลังพอ พอแมก็พรอมที่จะใหความชวยเหลือ เธอจึงมอิีสระ
ในการแสวงหาความสําเร็จ แตขณะเดยีวกนัก็สามารถรับมือกับความลมเหลวได และรูสึกมั่นคงใน
จิตใจ เพราะรูวาพอแมอยูใกลๆ เธอเสมอ  

การแกไขอีคิว  

 ในทางจิตวิทยาเชื่อวา อีคิวหรือความฉลาดทางอารมณ เปนสิ่งที่พัฒนาได แดเนียล 
โกลแมน ผูเขยีนเรื่อง ความฉลาดทางอารมณ เสนอแนะวิธีการพัฒนาอารมณไว 5 ประการดังนี้  
1. รูจักอารมณตนเอง  
 การรูจกัอารมณตนเองจะเปนพื้นฐานในการควบคุมอารมณเพื่อแสดงออกอยางเหมาะสม 
การรูจักอารมณตนเองก็คือการรูตัว หรือการมีสติในทศันะของพุทธศาสนานั่นเอง  
 ปกติเมื่อเราเกดิอารมณใดๆ ขึ้นมา เราจะตกอยูในภาวะใดๆ ภาวะหนึ่งใน 3 ภาวะ
ดังตอไปนี้  
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 1. ถูกครอบงํา หมายถึง การที่เราไมสามารถฝนตอสภาพอารมณนั้นๆ ไดจึงแสดง
พฤติกรรมไปตามสภาพอารมณดังกลาว เชน เมื่อโมโหก็อาจจะมีการขวางปาขาวของหรือสงเสียง
ดังโดยไมสนใจใคร  
 2. ไมยินดียนิราย หมายถึง การไมยินดยีนิรายตออารมณที่เกดิขึ้น หรือทําเปนละเลยไม
สนใจ เพื่อบรรเทาการแสดงอารมณ เชน ทําเปนไมใสใจตอเหตกุารณที่เกิดขึ้น ทั้งที่จริงๆ ก็รูสึก
โกรธ  
 3. รูเทาทัน หมายถึง การรูเทาทันตออารมณที่เกิดขึน้ มีสติรูวาควรจะทําอยางไรจึงจะ
เหมาะสมที่สุดในขณะอารมณนั้นๆ เชน โกรธก็รูวาโกรธ แตก็สามารถควบคุมความโกรธนั้นได 
ระงับอารมณโกรธได และหาวิธีจัดการแกไขไดอยางเหมาะสม  
 
ทําอยางไรใหรูเทาทันอารมณตนเอง?  
 ทบทวน ถารูสึกวาที่ผานมาเรามีปญหาในการแสดงอารมณ ลองใหเวลาทบทวนอารมณ
ดวยใจที่เปนกลาง ไมเขาขางตัวเอง วาเรามีลักษณะอารมณอยางไร เรามักแสดงออกมาในรูปแบบ
ไหน แลวรูสึกพอใจ ไมพอใจอยางไร คิดวาเหมาะสมหรอืไมตอการแสดงอารมณในลักษณะนั้นๆ  
 ฝกสต ิ ฝกใหมีสติและรูตัวอยูเสมอวาขณะนีเ้รากําลังรูสึกอยางไรกับตัวเองหรือตอส่ิงที่
เกิดขึ้นรอบๆ ตัว สบายใจ ไมสบายใจ แลวลองถามตัวเองวาเราคิดอยางไรกับความรูสึกนั้น และ
ความคิด ความรูสึกนั้นมีผลอยางไรกับการแสดงออกของเรา  
2. จัดการกับอารมณตนเองได  
 การจัดการกับอารมณตนเองได หมายถึง ความสามารถในการควบคุมอารมณและสามารถ
แสดงออกไปไดอยางเหมาะสมกับกาลเทศะ แตการที่เราจะจดัการกับอารมณไดอยางเหมาะสม
หรือไมเพียงใดนั้น ก็ขึน้อยูกับความสามารถในการควบคุมอารมณ  
เทคนิคการจัดการกับอารมณตนเอง  
 ทบทวน วามีอะไรบางที่เราทําลงไปเพื่อตอบสนองอารมณที่เกิดขึน้และพจิารณาวาผลที่
ตามมาเปนอยางไร  
 เตรียมการในการแสดงอารมณ ฝกสั่งตัวเองวาจะทําอะไร และจะไมทาํอะไร  
 ฝกรับรูในสิง่ท่ีเกิดขึ้น หรือที่เราตองเกี่ยวของในดานดี ทําอารมณใหแจมใส ไมเศราหมอง  
 สรางโอกาสจากอุปสรรค หรือหาประโยชนจากปญหา โดยการเปลี่ยนมุมมองเชน คิดวา
เหตุการณที่เกดิขึ้นคือความทาทายที่จะทําใหเราพัฒนายิง่ขึ้น เปนตน  
 ฝกผอนคลายความเครียด โดยเลือกวิธีที่เหมาะกับตนเอง เชน ออกกําลังกาย นั่งสมาธิ เดิน
จงกรม เลนดนตร ีปลูกตนไม เปนตน  
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3. สรางแรงจงูใจใหตนเอง  
 การมองหาแงดีของเหตุการณตางๆ ที่เกดิขึ้น จะชวยใหเราเกิดความเชื่อมั่นวา สามารถ
เผชิญกับเหตุการณนั้นได และทําใหเกิดกําลังใจที่กาวไปสูเปาหมายทีว่างไว  
เทคนิคการสรางแรงจงูใจใหกับตนเอง  
 ทบทวนและจัดอันดับสิง่สําคัญในชีวิตโดยใหจัดอันดับความตองการ ความอยากได อยากม ี
อยากเปนทัง้หลายทั้งปวง แลวพิจารณาวาการที่เราจะบรรลุส่ิงที่ตองการนั้น เร่ืองไหนที่พอเปนไป
ได เร่ืองไหนที่ไมนาจะเปนไปได  
 ตั้งเปาหมายใหชัดเจน เมื่อไดความตองการที่มีความเปนไปไดแลวก็นํามาตั้งเปาหมายให
ชัดเจน เพื่อวางขั้นตอนการปฏิบัติที่จะมุงไปสูจุดหมายอื่นๆ  
 มุงมั่นตอเปาหมาย ในการปฏิบัติเพื่อบรรลุถึงความฝน ความตองการของตนเอง ตองระวัง
อยาใหมเีหตกุารณมาทําใหเราเกิดความไขวเขวออกนอกทางที่ตั้งไว  
 ลดความสมบรูณแบบ ตองทําใจเอาไวยอมรับไดวา ส่ิงที่เราตั้งใจไวอาจจะมีความผดิพลาด
เกิดขึ้นได หรือไมเปนไปดังที่ใจเราคาดหวงั 100 เปอรเซ็นต การทําใจยอมรับความบกพรองไดจะ
ชวยใหเราไมเครียด ไมทุกข ไมผิดหวังมากจนเกนิไป  
 ฝกมองหาประโยชนจากอปุสรรค เพื่อสรางความรูสึกดีๆ ที่จะเปนพลังใหเกิดสิ่งดีๆ อ่ืนๆ 
ตอไป  
 ฝกสรางทัศนคติท่ีด ี หามุมมองที่ดีในเรื่องที่เราไมพอใจ (แตไมสามารถแกไขหรือ
เปลี่ยนแปลงได) มองปญหาใหเปนความทาทาย ที่เราจะไดเรียนรูส่ิงใหมๆ เพือ่สรางพลังและ
แรงจูงใจใหผานพนปญหานัน้ๆ ไปได  
 หมั่นสรางความหมายในชีวิต ดวยการรูสึกดีตอตัวเอง นึกถึงสิ่งที่สรางความภูมิใจ และ
พยายามใชความสามารถที่มีทําประโยชนทั้งแกตนเองและผูอ่ืน แมวาจะเปนเรื่องเล็กๆ นอยๆ ให
กําลังใจตนเอง คดิอยูเสมอวาเราทําได เราจะทําและลงมือทํา  
4. รูอารมณผูอ่ืน  
 การรูและเขาใจอารมณความรูสึกของผูอ่ืน และสามารถแสดงอารมณตนเองตอบสนองได
อยางเหมาะสม โดยเฉพาะกับคนที่เราเกี่ยวของสัมพันธดวย จะชวยใหเราสามารถอยูรวมหรือ
ทํางานดวยกนัไดอยางดี และมีความสุขมากขึ้น 
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เทคนิคการรูอารมณผูอ่ืน  
 ใหความสนใจในการแสดงออกของผูอ่ืน โดยการสังเกตสีหนา แววตา ทาทาง การพูด 
น้ําเสียง ตลอดจนการแสดงออกอื่นๆ  
 อานอารมณความรูสึกของผูอ่ืน จากสิ่งที่สังเกตเห็นวาเขากําลังมีความรูสึกใด โดยอาจ
ตรวจสอบวาเขารูสึกอยางนัน้จริงหรือไมดวยการถาม แตวิธีนี้ควรทําในสถานการณที่เหมาะสม 
เพราะมิฉะนั้น อาจดูเปนการวุนวาย กาวกายเรื่องของผูอ่ืนได  
 ทําความเขาใจอารมณและความรูสึกของบคุคล เรียกวาเอาใจเขามาใสใจเรา วาถาเราเปนเขา 
เราจะรูสึกอยางไร จากสภาพที่เขาเผชิญอยู  
 แสดงความเห็นอกเห็นใจ ใหกําลังใจ เมื่อผูอ่ืนกําลังมีปญหา  
5. รักษาความสัมพันธภาพที่ดีตอกัน  
 การมีความรูสึกที่ดีตอกนั จะชวยลดความขัดแยง และชวยใหการอยูรวมกนัเปนไปอยาง
ราบรื่น พรอมที่จะสรางสรรคผลงานที่เปนประโยชน  
เทคนิคในการสรางสัมพันธภาพที่ดตีอกัน  

ฝกการสรางความรูสึกท่ีดีตอผูอ่ืน ดวยการเขาใจ เหน็ใจความรูสึกของผูอ่ืน  
 ฝกการสื่อสารที่มีประสิทธิภาพ ดวยการสรางความเขาใจที่ตรงกัน ฝกการเปนผูพดูและ
ผูฟงที่ดี และไมลืมที่จะใสใจในความรูสึกของผูฟงดวย  

ฝกการแสดงน้าํใจ เอื้อเฟอเผ่ือแผ รูจักการใหและรับ  
ฝกการใหเกียรติผูอ่ืนอยางจรงิใจ รูจักยอมรับในความสามารถของผูอ่ืน  
ฝกแสดงความชื่นชม ใหกําลังใจซึ่งกันและกัน ตามวาระที่เหมาะสม  

พุทธศาสนากบัความฉลาดทางอารมณ  

 พระธรรมปฎก(ป.อ.ปยุตโต) อธิบายถึง ความฉลาดทางอารมณวา อารมณก็คือสภาพจิต    
ที่โยงไปถึงพฤติกรรมในความสัมพันธกับสิ่งแวดลอม เพราะอารมณหรือสภาพจิตนั้นอาศัย
พฤติกรรมเปนชองทางสื่อสารแสดงออก  
 เมื่ออารมณหรือสภาพจิตไดรับการดูแลพฒันา ช้ีชอง นาํทาง ขยายขอบเขตและปลดปลอย
ดวยปญญา ใหส่ือสารแสดงออกอยางไดผลดี ดวยพฤติกรรมทางกาย วาจา ก็นับไดวาระบบ
ความสัมพันธแหงพฤติกรรม จิตใจ และปญญา เขามาประสานกนั บรรจบเปนองครวมซึ่งเมื่อ
ดําเนินไปอยางถูกตองก็จะอยูในภาวะสมดลุ ใหเกิดผลดีทั้งแกตนและคนอื่น ตลอดถึงสังคมและ
ส่ิงแวดลอมทัง้หมด  
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 พระราชวรมุน(ีประยูร ธมมจิตโต) อธิการบดี มหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลัย ใหความหมาย
ของความฉลาดทางอารมณวา คือการใชปญญากํากับอารมณที่ออกมาใหมีเหตุผล เปนการแสดง
อารมณความรูสึกออกมาในแตละสถานการณ โดยถือวาอารมณหรือความรูสึกนั้นเปนพลังใหเกิด
ความประพฤติ ซ่ึงถาพลังขาดปญญากํากบัก็เปนพลังบอด ปญญาจึงเปนตัวที่จะกํากับชีวิตของเราให
การแสดงออกเปนไปในทางถูกตอง ซ่ึงถาพิจารณาในความหมายนี ้ ทั้งความสามารถทางเชาวน
ปญญาและความสามารถทางอารมณมีความสัมพันธเกี่ยวของกัน  
 
งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 บุญสม นวมคาํนึง (2546) การคนควาแบบอิสระครั้งนี้มีวตัถุประสงคเพื่อเปรียบเทียบความ
ฉลาดทางอารมณระหวางนกักีฬาประเภททีมและนกักฬีาประเภทเดี่ยว ของมหาวิทยาลัยเทคโนโลยี
ราชมงคล วิทยาเขตเชียงราย จํานวน 84 คน โดยแบงเปนประเภททีมจํานวน 42 คน และประเภท
เดี่ยวจํานวน 42 คน เครือ่งมือที่ใชในการศึกษาเปนแบบประเมินความฉลาดทางอารมณของกรม
สุขภาพจติ สถิติที่ใชในการวเิคราะหขอมูลไดแก คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน คา t-test 
 ผลการศึกษาพบวา นักกฬีาประเภททีมมีความฉลาดทางอารมณมากกวานกักฬีาประเภท
เดี่ยวยกเวนดานสัมพันธภาพ  
 กรัณย ปญโญ, ขวัญชัย แสงสุวรรณและกนกวรรณ อังกสิทธิ์ (2546) การวิจยัคร้ังนี้มี
วัตถุประสงคเพื่อศึกษาระดบัสมรรถภาพทางกาย ระดับความฉลาดทางอารมณ และหา
ความสัมพันธระหวางสมรรถภาพทางกายและความฉลาดทางอารมณ ของนักเรียนโรงเรยีนสาธิต
มหาวิทยาลัยเชียงใหม ในระดับมัธยมศกึษาตอนตน จํานวน 116 คน กลุมตัวอยางสวนใหญเปนเพศ
หญิง จํานวน 85 คน เปนเพศชาย จาํนวน 31 คน การเก็บรวบรวมขอมูลในเรื่องความฉลาดทาง
อารมณใชแบบประเมินความฉลาดทางอารมณของกรมสุขภาพจิต (สําหรับชวงอายุ 12 - 17 ป) และ
การสัมภาษณเชิงลึกโดยนกัจติวิทยา การเก็บรวบรวมขอมูลในเรื่องสมรรถภาพทางกายใชการวดั
ความแข็งแรงของแขน ความแข็งแรงของขา ความจปุอด ความออนตวัและความทนทานทั่วไป 
วิเคราะหขอมูลโดยการแจกแจงความถีแ่ละหาคารอยละคาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและการ
ประมาณคาเฉลี่ยประชากรทีร่ะดับความเชือ่มั่น 95% และการหาคาสหสัมพันธ ผลการวิจัยสรุปดังนี ้

1. นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตนมีสมรรถภาพทางกาย ดังนี ้
  1.1 นักเรียนชาย มีความแขง็แรงของกลามเนื้อแขนในระดับปานกลาง ในทุกชวง
อายุ สวนนักเรียนหญิง อาย ุ 12 -15 ป มีความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนในระดับปานกลางถึงต่ํา
มาก 
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  1.2 นักเรยีนชายและนักเรยีนหญิงมีความแข็งแรงของกลามเนื้อขาอยูในเกณฑต่ํา
มาก 

 1.3 นักเรียนชายและนักเรยีนหญิงมีความจุปอดในระดบัปานกลางถึงดี 
  1.4 นักเรียนสวนใหญมีความออนตัวอยูในระดับปานกลาง ยกเวนนกัเรียนหญิง 
อายุ 15 ป มีความออนตัวอยูในระดับดีมาก 
  1.5 นักเรียนสวนใหญมีความอดทนทั่วไปอยูในระดับปานกลาง ยกเวนนักเรียน
ชาย อายุ 12 - 13 ป มีสมรรถภาพทางกายดานความอดทนทั่วไปอยูในระดับต่ํามากและนกัเรียน
หญิง อายุ 12 ป มีความอดทนทั่วไปอยูในระดับต่ํา 

2. การประเมนิความฉลาดทางอารมณ พบวา มีความฉลาดทางอารมณในดานความสามารถ
ในการควบคุมอารมณและความตองการของตนเองอยูในเกณฑปกติถึงสูงกวาปกต ิ

3. การหาความสัมพันธของสมรรถภาพทางกายกับความฉลาดทางอารมณ พบวา การหา
ความสัมพันธของสมรรถภาพทางกายกับความฉลาดทางอารมณสวนใหญไมมีความสัมพันธกัน 
 พร้ิมเพรา ดิษยวณิช (2543) ไดทําการศึกษาผลของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานที่มีตอ
บุคลิกภาพและเชาวนอารมณ โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาถึงผลของการปฏิบัติวปิสสนากรรมฐาน
ที่มีตอพัฒนาการทางบุคลิกภาพและเชาวนอารมณ กลุมตัวอยางประกอบดวยชายและหญิงจํานวน 
49 ราย อายุระหวาง 10 - 70 ป ไดรับการฝกอบรมวิปสสนากรรมฐานตามหลักสูตรแบบเขมเปน
เวลา 7 วัน ในศูนยทีไ่ดจดัไว เครื่องมือที่ใชในการประเมินบุคลิกภาพและเชาวนอารมณกอนและ
หลังการฝกอบรม คือแบบทดสอบบุคลิกภาพและเชาวนอารมณของ Victor Serebriakoff ฉบับ
ภาษาไทย ซ่ึงแบงออกเปน 4 หมวด ไดแก บุคลิกภาพแบบเปดเผย - บุคลิกภาพแบบเก็บตัว ความ
มั่นคงทางอารมณ ความคิดริเร่ิมสรางสรรค และความเขมแข็งทางจิตใจ ผลของการศึกษานี้แสดงวา
หลังการฝกอบรมวิปสสนากรรมฐาน ผูรับการฝกอบรมมีระดับของความมั่นคงทางอารมณและ
ความคิดริเร่ิมสรางสรรคสูงขึ้นอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ (p<0.05) แตระดับของบุคลิกภาพแบบ
เปดเผย - บุคลิกภาพแบบเกบ็ตัวและความเขมแข็งทางจติใจไมเปลีย่นแปลง 
 สาชนมน สุขวงศ (2543) ไดศึกษาความสัมพันธระหวางการเลี้ยงดูกับความฉลาดทาง
อารมณของวัยรุนตอนตน โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาความสัมพันธระหวางการเลี้ยงดูกับความ
ฉลาดทางอารมณของวยัรุน ประชากรในการวจิัยคร้ังนี้คือวยัรุนตอนตนที่กาํลังศึกษาในชัน้
มัธยมศึกษาปที่ 1 ภาคเรียนที่ 2 ปการศึกษา 2542 ของโรงเรียนในสังกัดกรมสามัญศึกษา จังหวัด
สกลนคร จํานวน 8411 คน กลุมตัวอยางทีใ่ชในการวิจยัคร้ังนี้คือวัยรุนตอนตนที่กําลังศึกษาชั้นปที ่
1 ภาคเรียนที่ 2 ปการศกึษา 2542 ของโรงเรียนในสังกดักรมสามัญศึกษา จังหวดัสกลนคร ที่ไดมา
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จากการสุมตัวอยางแบบสองขั้นตอน (Two - stage Sampling) จํานวน 400 คน ผลการศึกษาสรุปได
ดังนี้  
 1. การเลี้ยงดูแบบใหความรักมีความสัมพันธกับความฉลาดทางอารมณของวัยรุนตอนตน
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .01 
 2. การเลี้ยงดูแบบคาดหวงัเอากับเดก็มีความสัมพันธกบัความฉลาดทางอารมณของวัยรุน
ตอนตนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 3. การเลี้ยงดแูบบลงโทษแบบแสดงความเปนเจาของมากเกินไป แบบยอมบุตรและแบบ
ปลอยปละละเลย ไมมีความสัมพันธกับความฉลาดทางอารมณ 
 
 
 


