
บทที่ 2 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 
การศึกษาความฉลาดทางอารมณของนักศึกษาปริญญาตรี คณะศิลปศาสตร มหาวิทยาลัย

เทคโนโลยีราชมงคลพระนครครั้งนี้  ผูวิจัยไดศึกษาเอกสารและงานวิจัยตางๆ และนําเสนอสาระสําคัญ 
ดังนี้  ประวัติการศึกษาดานความฉลาดทางอารมณ ความหมายของความฉลาดทางอารมณ แนวคิด
และองคประกอบของความฉลาดทางอารมณ ความสําคัญและประโยชนของความฉลาดทางอารมณ 
ปจจัยท่ีสงผลตอความฉลาดทางอารมณ แนวทางการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ การวัดความฉลาด
ทางอารมณและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 
1. ความเปนมาของความฉลาดทางอารมณ 

ในอดีตเปนท่ีทราบกันดีวา สติปญญาหรือเกณฑภาคเชาวน (Intelligence Quotient หรอื  
IQ ) เปนสมรรถภาพทางสมอง (Mental Ability) ของมนุษยและนํามาเปนตัวทํานายความสําเร็จของ
ชีวิตในดานตางๆ แตเม่ือเวลาผานไปพบวา คนเกงแมจะเรียนไดประสบความสําเร็จและไดทํางานใน
ตําแหนงท่ีดีแตไมประสบความสําเร็จในอาชีพหรือชีวิตเสมอไป    ความฉลาดทางอารมณจึงเขามามี
บทบาทเพ่ิมพูนในการพัฒนาคน  ใหประสบความสําเร็จในชีวิตทางดานสวนตัวและการทํางานมากข้ึน 

การดเนอร (Gardner, 1983: 19)  ไดเสนอแนวคิดวา ความสําเร็จของมนุษยมิไดข้ึนอยูกับ
ความสามารถทางดานสติปญญาเพียงอยางเดียว แตจะข้ึนอยูกับความสามารถทางดานอารมณของเขา
ดวย จากผลการศึกษาของมหาวิทยาลัยฮารวารด ท่ีศึกษายอนหลังเก่ียวกับความสําเร็จในการทํางาน 
โดยศึกษานักศึกษา จํานวน 95 คน และมีการติดตามจนถึงวัยกลางคน พบวา นักศึกษาท่ีไดคะแนนสูง
ไมไดประสบความสําเร็จ เม่ือเปรียบเทียบกับนักศึกษาท่ีไดคะแนนต่ํากวาท้ังในดานหนาท่ีการงานและ
ความสุขในชีวิตครอบครัว 

โกลแมน (กระทรวงสาธารณสุข กรมสุขภาพจิต, 2544: 7)  ไดศึกษาความสัมพันธระหวาง

ความฉลาดทางเชาวนปญญากับความสําเร็จในชีวิตโดยติดตามเก็บขอมูลจากเด็ก 450 คน นาน 40 ป 

พบวาความฉลาดทางเชาวนปญญามีความสัมพันธเพียงเล็กนอยกับความสามารถในการทํางานไดดีหรือ 

การดําเนินชีวิต   

จากแนวคิดตางๆ จึงทําใหมีการศึกษาความฉลาดทางอารมณ (Emotional Quotient –EQ)  

กันอยางแพรหลายมากข้ึน โดยความเชื่อแนวใหมนี้จะเนนวา คนท่ีประสบความสําเร็จนั้นตองมีท้ัง IQ 

และEQ ประกอบกัน นอกจากนั้น นิตยสารไทมไดลงบทความเก่ียวกับความฉลาดทางอารมณ (EQ) วา

ในความสําเร็จ 20 % เปนเรื่องของ IQ และ80 % เปนเรื่องของ EQ (Times, 1995 อางถึงในทศพร 

ประเสริฐสุข, 2544: 5) 
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2. ความหมายของความฉลาดทางอารมณ 
ความฉลาดทางอารมณ ตรงกับภาษาอังกฤษวา “Emotional Intelligence” เรียกกันท่ัวไป  

วา EQ ซ่ึงเปนคํายอจากคําเดิมในภาษาอังกฤษวา“Emotional Quotient”  และมีผูใหคําจํากัดความ
แตกตางกันไป เชน เชาวนอารมณ อัจฉริยทางอารมณ ความเฉลียวฉลาดทางอารมณ เปนตน  สําหรับ
ในการศึกษานี้ใชคําวา“ความฉลาดทางอารมณ”  

ซาโลเวยและเมเยอร (Salovey & Mayer, 1990 อางถึงใน วีระวัฒน ปนนิตามัย, 2545: 8) 
เปนผูท่ีใชคําวาความฉลาดทางอารมณ (Emotional Intelligence) เปนคนแรกในตนป 1990 โดยใช
แทนคําวาเชาวนอารมณ (Emotional Quotient, EQ) ใหคํานิยามวา ความฉลาดทางอารมณ เปน
ความสามารถของบุคคลท่ีจะตระหนักรูในความคิด ความรูสึก ภาวะอารมณตางๆ ท่ีเกิดข้ึนกับตนเอง
และผูอ่ืน สามารถควบคุมอารมณของตน ชี้นําความคิดและการกระทําของตนไดอยางสมเหตุสมผล 
สอดคลองกับการทํางานและการดําเนินชีวิตโดยมีสัมพันธท่ีดีกับบุคคลอ่ืน 

บารออน (Bar On, 1992 อางถึงใน วีระวัฒน ปนนิตามัย, 2545: 11 )  ใหความหมายวา เปน
องคประกอบดานความสามารถดานสวนตัวอารมณและสังคมของบุคคลในการท่ีจะปรับตัวใหเขากับ
สิ่งแวดลอมไดอยางประสบความสําเร็จ 

โกลแมน (Goleman, 1998 อางถึงใน รัตติกรณ จงวิศาล, 2544: 88)  ใหความหมายไววา 
หมายถึง ความสามารถในการตระหนักถึงความรูสึกของตนเองและผูอ่ืนได เพ่ือสราง แรงจูงใจและ
บริหารจัดการอารมณของตนเองและอารมณท่ีเกิดจากความสัมพันธอ่ืนได 

เวซิงเจอร (Weisinger, 1998: xvi) ใหความหมายของความฉลาดทางอารมณวา เปนการใช
อารมณอยางฉลาด โดยมีความตั้งใจทําใหอารมณของตนเองทํางานหรือทําประโยชนกับตนเองโดยใช
อารมณของตนเองชวยนําพฤติกรรมและความคิดไปในทางท่ีสงเสริมผลงานของตนเอง 

เทอดศักดิ์  เดชคง (2547: 39) ใหนิยามวา เปนความสามารถของบุคคลในการนําไปสูการเปน
คนดี มีคุณคาและมีความสุข  

กรมสุขภาพจิต (2544: 1)  ความฉลาดทางอารมณ หมายถึง ความสามารถทางอารมณในการ
ดําเนินชีวิตอยางสรางสรรคและมีความสุข 

อาจสรุปไดวา  ความฉลาดทางอารมณ  หมายถึง  ความสามารถในการตระหนักรูในอารมณ
ตนเองและผูอ่ืน  สามารถใหกําลังใจ  มีแรงจูงใจในตนเอง  ควบคุมอารมณตนเองมองโลกในแงดีและ
สามารถสรางสัมพันธภาพท่ีดีกับผูอ่ืนได ตลอดจนชวยใหการดําเนินชีวิต เปนไปอยางสรางสรรคและมี
ความสุข ท้ังในชีวิตประจําวัน และ การทํางาน 
 
3.  แนวคิดและองคประกอบของความฉลาดทางอารมณ  

แนวคิดและองคประกอบเก่ียวกับความฉลาดทางอารมณ มีผูเสนอแนวคิดท่ีสําคัญ ดังนี้ 
แวกเนอร และเสตอรเบอรก (Wagner and Sterberg, 1989 อางถึงใน วีระวัฒน ปนนิตามัย, 

2545: 59)  เสนอวา พฤติกรรมของผูท่ีมีความฉลาดทางอารมณจะเอ้ือตอความสําเร็จในวิชาชีพ ในการ
บริหารและในชีวิต แบงเปน 3 ประเภท คือ 

1. การครองตน  (Managing Self)  หมายถึง ความสามารถในการบริหารจัดการตนเองใหได 
ผลผลิตสูงสุด กระตุนชี้นําตนใหมุงสูผลสัมฤทธิ์ สามารถสรางแรงจูงใจท่ีดีใหแกตนเอง ไมยอทอ รูใน 
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ความสามารถและศักยภาพของตน 
2.  การครองคน (Managing Other)  ทักษะความรูในการบริหารงานตอผูใตบังคับบัญชาและ

ความสัมพันธทางสังคม ความสามารถในการเขากับผูอ่ืน มอบหมายงานใหตรงกับความรูความสามารถ 
และใหรางวัลตามผลงานท่ีปฏิบัติ 

3.  การครองงาน (Managing Career) เปนความสามารถในการสรางผลกระทบท่ีดีแกสังคม 
องคการ จัดความสําคัญจําเปนของตนใหเขากับสิ่งท่ีองคกรใหความสําคัญและโนมนาวใหผูอ่ืนเห็นดี
เห็นงามดวย 

การดเนอร (Gardner, 1993 อางถึงใน อังคณา  นุมทวม, 2545: 43) ไดจําแนกความฉลาด
ทางอารมณเปน 2 ดาน คือ 

1. ดานความสัมพันธกับผูอ่ืน(Interpersonal Intelligence) เปนความสามารถในการรับรู 
อารมณ การตอบสนองอารมณและความตองการของผูอ่ืนไดอยางเหมาะสม เปนผูท่ีสามารถวิเคราะห
สถานการณทางสังคมไดดี 

  2.  ดานการรูจักตนเอง (Intrapersonal Intelligence)เปนความสามารถในการรับรูอารมณ
ของตนเอง  สามารถแยกแยะอารมณ ความรูสึก ตลอดจนสามารถจัดการกับอารมณของตนเองไดเพ่ือ
นําไปสูพฤติกรรมท่ีเหมาะสม 

โกลแมน (Goleman, 1998 อางถึงใน รัตติกรณ จงวิศาล, 2544: 90-91) ไดเสนอกรอบ 
แนวคิดวาประกอบดวย 

  1.  ความสามารถสวนบุคคล (Personal Competence) เปนความสามารถท่ีจะบริหาร
จัดการตนเองไดอยางดี คือ  

1.1 การตระหนักรูในตนเอง (Self-Awareness) เปนความเขาใจความรูสึกของ 
ตนเองในแตละขณะและสามารถใชความรูสึกดังกลาวตัดสินใจหรือประเมินสิ่งตางๆ ดวยเหตุผล เปน
ความสามารถในการประเมินตนเองอยางถูกตองและมีความเชื่อม่ันในตนเอง 

1.2 การจัดการอารมณของตน (Self – Regulation) เปนความสามารถในการ 
ควบคุมจัดการกับความรูสึก หรืออารมณท่ีเกิดข้ึนไดอยางเหมาะสม และสามารถปรับอารมณของตน
ใหกลับสูปกติได มีสติ รับผิดชอบ สามารถปรับตัวและยอมรับนวัตกรรมใหม 

1.3 การจูงใจ (Motivation) เปนการโนมนาวใจตนเองเพ่ือผลักดันตนเองไปสู 
เปาหมายท่ีตั้งไว ไมทอถอยตอความผิดหวังและความคับของใจตางๆ ใชความรูสึกชวยใหมีความริเริ่ม
และความพยายามแมจะมีอุปสรรค มีความพรอม ริเริ่ม มองโลกในแงดี 

2. ความสามารถทางสังคม (Social Competence)เปนการสรางและรักษาความสัมพันธท่ีดี
กับผูอ่ืน คือ 

2.1 การเขาใจอารมณของผูอ่ืน (Empathy) เอาใจเขามาใสใจเรา เขาใจผูอ่ืนมีจิตใจ 
ใฝบริการ สงเสริมใหโอกาส รูถึงทัศนะความคิดเห็นของกลุม  

2.2 ทักษะดานสังคม (Social Skill) มีมนุษยสัมพันธ มีความสามารโนมนาวใจ  
สื่อสารท่ีดี มีความเปนผูนํา สามารถกระตุนริเริ่มใหเกิดการเปลี่ยนแปลงและบริหารความขัดแยง สราง
สายสัมพันธ ตลอดจนทํางานเปนทีมได 

โกลแมน ไดจําแนกองคประกอบของความฉลาดทางอารมณไว 5 องคประกอบ คือ 
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1. การรูจักอารมณตนเองตามสภาพท่ีเปนจริง (Knowing One’s Emotions) ไดแก การ 
ตระหนักรูความรูสึกท่ีเกิดข้ึน และตรวจสอบความรูสึกของตนเองไดและการเขาใจตนเอง 

2. การจัดการกับอารมณของตนเองไดอยางเหมาะสม (Managing Emotions) ไดแก ความ 
เขาใจและการจัดการความรูสึกตางๆ ไดอยางเหมาะสม สามารถท่ีจะปลอบตนเอง ผอนคลายอารมณ
และจัดการกับอารมณตางๆ ท่ีเกิดข้ึนได 

3. การจูงใจตนเอง (Motivating Oneself) เปนความสามารถในการจูงใจตนเองไปสู
เปาหมายท่ีตั้งไว โดยการสรางแรงจูงใจใหตนเองและมีความคิดริเริ่มสรางสรรค 

4. การตระหนักรูอารมณของผูอ่ืน (Recognizing Emotions in Others) ไดแก การเขาใจ 
คนอ่ืนและปรับใหเขากับสิ่งท่ีบุคคลอ่ืนตองการ รูจักเอาใจเขามาใสใจเรา 

5. การคงสัมพันธภาพกับผูอ่ืนไวได (Handing Relationships) ไดแก ทักษะในการจัดการ 
อารมณของบุคคลอ่ืนและมีสัมพันธภาพกับบุคคลอ่ืนอยางราบรื่น 
 บารออน (Bar On, 1997 อางถึงใน วิณี  ชิดเชิดวงศ, 2545: 23-24)  ไดเสนอองคประกอบ
ของความฉลาดทางอารมณ โดยแบงเปน 5 หมวด 16 ลักษณะสําคัญ กลาวคือ  

1.  ความสามารถภายใน ประกอบดวย 
 1.1 การตระหนักรูจักตนเอง 
 1.2 เขาใจภาวะอารมณของตนเอง 
 1.3 กลาแสดงความคิดเห็นและความรูสึกของตนเอง 
 1.4 การเปนอิสระเอกเทศ 
 1.5 การประจักษแจงแหงตน 
2. ทักษะของความเกงคน 
 2.1 ตระหนักรูเทาทันในความคิด ความรูของผูอ่ืนไดดี 
 2.2 ความรับผิดชอบตอสังคม 
 2.3 สรางสายสัมพันธกับผูอ่ืนไดดี 
3.  ความสามารถในการปรับตัว 
 3.1 ตีความสถานการณตางๆไดดี 
 3.2 ยืดหยุนในความคิดความรูสึก 
 3.3 แกไขปญหาและสถานการณเฉพาะหนาไดดี 
4.  กลยุทธในการบริหารความเครียด 
 4.1 จัดการกับความเครียดไดดี 
 4.2 ควบคุมอารมณของตนเองไดดี 
5.  ปจจัยดานแรงจูงใจและภาวะอารมณ 
 5.1 มองโลกในแงดี 
 5.2 สรางความสนุกสนานใหเกิดแกตนเองและผูอ่ืนไดดี 
 5.3 รูสึกและแสดงออกซ่ึงความเปนสุขใหปรากฎได 

 ซาโลเวยและเมเยอร (Salovey and Mayer, 1997 อางถึงใน คมเพชร ฉัตรศุภกุลและ 
ผองพรรณ เกิดพิทักษ, 2544: 9-10)  ไดจําแนกองคประกอบของความฉลาดทางอารมณไว  4  
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องคประกอบ คือ 
1. การรับรูอารมณ (Emotional Perception) หมายถึง การรับรู การประเมิน และการ 

แสดงออกของอารมณ ซ่ึงมีองคประกอบยอย ไดแก 
1.1 ความสามารถในการบงบอกอารมณของตนเองจากทาทาง ความรูสึก และ 

ความคิด 
1.2 ความสามารถในการบงบอกอารมณของบุคคลอ่ืนจากการออกแบบและงาน 

ศิลปะ ตลอดจนภาษา น้ําเสียง การแสดงออก และพฤติกรรมตางๆ ได 
1.3 สามารถแสดงอารมณไดอยางถูกตองและแสดงความตองการออกมาไดสัมพันธ 

กับความรูสึก 
1.4 สามารถแยกแยะระหวางความถูกตองและไมถูกตอง หรือความจริงใจหรือไม 

จริงใจของการแสดงออกทางอารมณได 
2. การใชอารมณเก้ือหนุนความคิด (Emotional Facilitation of Thought) หมายถึง การใช 

อารมณสนับสนุนการคิดแกปญหา และการคิดในทางสรางสรรคได มีองคประกอบยอย ไดแก 
2.1 ใชอารมณจัดลําดับความคิดโดยมุงเนนท่ีความสําคัญของขอมูล 
2.2 อารมณท่ีดีและแจมใสจะชวยการตัดสินใจและการจดจําเก่ียวกับความรูสึกไดดี 
2.3 สามารถเปลี่ยนทัศนะของคนท่ีมองโลกในแงดีเปนมองโลกในแงรายได กระตุนให 

เกิดการพิจารณาในหลายแงมุม 
2.4 สภาวะของอารมณท่ีตางกันทําใหเกิดวิธีการแกปญหาท่ีตางกัน เชน ความสุข 

ชวยใหเกิดความคิดท่ีเปนเหตุเปนผลและสรางสรรค 
3. การเขาใจอารมณ (Emotional Understanding) หมายถึง การเขาใจ การวิเคราะห

อารมณและการนําความรูเก่ียวกับอารมณไปใช มีองคประกอบยอยไดแก 
3.1 สามารถบงบอกอารมณและรูถึงความสัมพันธระหวางคําพูดและอารมณของตน 

ได เชน ความสัมพันธระหวางความชอบและความรัก 
3.2 สามารถบอกความหมายของอารมณท่ีบอกใหรูถึงสิ่งท่ีสัมพันธกัน เชน รูสึก 

เศราใจเม่ือตองสูญเสีย 
3.3 สามารถเขาใจความสลับซับซอนของอารมณได เชน รูสึกท้ังรักและเกลียดใน 

เวลาเดียวกัน หรือผสมกันระหวางความกลัวและความแปลกใจ 
3.4 สามารถจดจําการปรับเปลี่ยนสภาวะของอารมณตางๆ เชน การปรับเปลี่ยนจาก 

ความโกรธเปนความพึงพอใจ หรือเปลี่ยนจากความโกรธเปนความละอายใจ 
4. การจัดการกับอารมณ (Emotional Management) หมายถึง การจัดการอารมณเพ่ือให 

เกิดพัฒนาการทางอารมณและความเจริญงอกงามทางสติปญญา มีองคประกอบยอย ไดแก 
4.1 ความสามารถในการเปดใจรับท้ังความรูสึกท่ีดีและไมดี 
4.2 ความสามารถในการรับหรือสะทอนอารมณข้ึนอยูกับการตัดสินจากขอมูลท่ีไดรับ 

และผลประโยชน 
4.3 ความสามารถในการติดตามอารมณท่ีเก่ียวของกับตนเองและผูอ่ืน เชน รับรูไดวา 

สิ่งเหลานั้นชัดเจน เปนแบบฉบับ มีอิทธิพล หรือเปนเหตุเปนผลอยางไร 
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4.4 ความสามารถในการจัดการอารมณของตนเองและคนอ่ืนได โดยการลด 
ความรุนแรงของอารมณ แสดงอารมณทางบวกโดยไมปดบังหรือเกินความจริงท่ีตองการจะถายทอด 
 คูเปอรและซวาฟ (Cooper and Sawaf, 1997: 125)  เสนอรูปแบบของความฉลาดทาง 
อารมณ ซ่ึงประกอบดวย 4 ดาน คือ 
 1.  ความรอบรูทางอารมณ รูเทาทันอารมณตนเอง ความซ่ือสัตยทางอารมณ อารมณท่ีมีพลัง 
และการรับทราบผลท่ีเกิดข้ึน 
 2.  ความเหมาะสมทางอารมณ สามารถหยั่งรูตามความเปนจริง สามารถปรับตนไดในเชิง 
สรางสรรค ยืดหยุน รูกาลเทศะ 
 3.  ความลึกซ้ึงทางอารมณ มีสติ รับผิดชอบ มีความผูกพัน มีเปาหมาย มีความสามารถสื่อสาร 
โนมนาวใจและมีคุณธรรม 
 4.  ความไปกันได เทาทันในอารมณคือการใชอารมณในทางสรางสรรค สามารถคิดใครครวญ 
และสามารถแสดงพฤติกรรมท่ีมีเปาหมาย 
 เวซิงเจอร (Weisinger, 1998: 43) กลาวถึงองคประกอบความฉลาดทางอารมณไว 2 ประการ 
คือ  
 1.  ความฉลาดทางอารมณเฉพาะบุคคล ประกอบดวย การพัฒนาใหมีความตระหนักรูจัก 
ตนเอง การบริหารอารมณของตนเอง การสรางแรงจูงใจท่ีดีใหกับตนเอง 

2. การใชความฉลาดทางอารมณของตนเองเพ่ือเสริมสรางสัมพันธภาพท่ีดีกับผูอ่ืน  
ประกอบดวยการพัฒนาทักษะการสื่อสารท่ีดี การมีมนุษยสัมพันธและชวยเหลือผูอ่ืนใหชวยตนเองได 

กระทรวงสาธารณสุข กรมสุขภาพจิต(2544: 6)แบงองคประกอบของความฉลาดทางอารมณ  
เปน 3 ดาน ดังนี้  

1. ดี หมายถึง ความสามารถในการควบคุมอารมณและความตองการของตนเอง รูจักเห็นใจ 
ผูอ่ืนและมีความรับผิดชอบตอสวนรวม ประกอบดวยความสามารถ ตอไปนี้ 

1.1 ความสามารถในการควบคุมอารมณและความตองการของตนเอง คือ สามารถรู 
อารมณและความตองการของตนเอง สามารถควบคุมอารมณและความตองการไดและมีการแสดงออก
อยางเหมาะสม 

1.2 ความสามารถในการเห็นใจผูอ่ืน คือการใสใจผูอ่ืน เขาใจและยอมรับผูอ่ืน และ 
การแสดงความเห็นใจอยางเหมาะสม 

1.3 ความสามารถในการรับผิดชอบ คือการรูจักการใหและรูจักการรับ รูจักยอมรับ 
ผิดและใหอภัยรวมถึงการเห็นแกประโยชนสวนรวม 

2. เกง หมายถึง ความสามารถในการรูจักตนเอง มีแรงจูงใจ สามารถตัดสินใจแกปญหา และ 
แสดงออกไดอยางมีประสิทธิภาพ รวมท้ังมีสัมพันธภาพท่ีดีกับผูอ่ืน ประกอบดวยความสามารถ ตอไปนี้  

2.1 ความสามารถในการรูจักและมีแรงจูงใจในตนเอง คือรูศักยภาพตนเอง สามารถ 
สรางขวัญและกําลังใจใหตนเองไดและมีความมุมานะไปสูเปาหมาย 

2.2 ความสามารถในการตัดสินใจและแกปญหา คือสามารถรับรูและเขาใจปญหา มี 
ข้ันตอนและมีความยืดหยุนในการแกปญหา 

2.3 ความสามารถในการมีสัมพันธภาพกับผูอ่ืน คือ รูจักสรางสัมพันธภาพท่ีดีกับผูอ่ืน 
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กลาแสดงออกอยางเหมาะสม และกลาแสดงความเห็นท่ีขัดแยงอยางสรางสรรค 
3. สุข หมายถึง ความสามารถในการดําเนินชีวิตอยางเปนสุขมีความภูมิใจในตนเอง พอใจใน 

ชีวิตและมีความสงบสุขทางใจ ประกอบดวยความสามารถตอไปนี้ 
3.1 ภูมิใจในตนเอง คือ การเห็นคุณคาตนเองและเชื่อม่ันในตนเอง 
3.2 พึงพอใจในชีวิต คือ การมองโลกในแงดี มีอารมณขันและพอใจในสิ่งท่ีตนมีอยู 
3.3 มีความสงบทางใจ คือ มีกิจกรรมท่ีเสริมสรางความสุข รูจักผอนคลาย และมี 

ความสงบทางจิตใจ 
  
4. ความสําคัญและประโยชนของความฉลาดทางอารมณ   

จากสภาพความเปลี่ยนแปลงของสังคมท่ีเกิดจากอิทธิพลของความกาวหนาทางเทคโนโลยี
ความฉลาดทางอารมณจึงมีความสําคัญยิ่ง เพราะผูท่ีมีความฉลาดทางอารมณสูงจะมีความม่ันคงทาง
อารมณและสามารถเผชิญกับปญหาอุปสรรคไดดี รับความเปลี่ยนแปลงไดและเตรียมพรอมท่ีจะเผชิญ
กับการเปลี่ยนแปลง บุคคลที่สามารถควบคุมอารมณตนเองได มักเปนผูทีป่ระสบความสําเร็จ  เนื่องจาก
อารมณมีอิทธิพลตอความนึกคิดและพฤติกรรมของคนเปนอยางมาก หากบุคคลสามารถควบคุมอารมณและ
ใชอารมณใหเกิดประโยชน อารมณจะเปนสิง่ที่ใหคุณมากกวาจะเปนโทษ (กระทรวงศึกษาธกิาร สํานักงาน
เลขาธิการสภาการศึกษา, 2552: 2) ความฉลาดทางอารมณชวยทําใหบุคคลดํารงสติ ไดเรียนรูโดยตรง
เก่ียวกับอารมณ สามารถเขาใจและจัดการกับอารมณของตนไดอันจะกอใหเกิดประโยชนอยางมหาศาล
แกตนเอง  ในการติดตอเก่ียวของกับบุคคลอ่ืนยอมสามารถสื่อสารดวยความเห็นอกเห็นใจ  มีแรงจูงใจ 
อยางสรางสรรค และท่ีสําคัญทําใหรูจักการรักษาความสมดุลระหวางความมีเหตุผลกับอารมณ ดังท่ี
ผองพรรณ เกิดพิทักษ (2543: 15-16) กลาววา บุคคลท่ีมีความฉลาดทางอารมณจะสามารถรูจักเขาใจ
ความรูสึกของตนเองและผูอ่ืน รูจุดเดน จุดดอยของตนเอง สามารถควบคุม จัดการ และแสดงอารมณ
ไดอยางเหมาะสม มีสติท่ีสามารถรับรูวา ขณะนี้กําลังทําอะไร รูสึกอยางไร ตลอดจนสามารถรับรู
สภาพแวดลอมไดอยางเหมาะสม มีพลังและแรงบันดาลใจท่ีจะทําสิ่งหนึ่งสิ่งใดใหบรรลุเปาหมายของ
ชีวิต สามารถอดทนอดกลั้นตอสภาพตางๆท่ีเกิดข้ึน สามารถเผชิญกับสภาพแวดลอมตางๆ ท่ีกอใหเกิด
ความเครียดไดอยางเหมาะสม มีความยืดหยุนตอการปรับตัวสามารถควบคุมตนเองได มีความเห็นอก
เห็นใจผูอ่ืน มีความจริงใจ ซ่ือสัตย คิดริเริ่มสรางสรรค รวมท้ังการมองโลกในแงดี จึงสามารถนํามา
ประยุกตใชกับชีวิตประจําวันและการทํางานได กลาวคือ  (วีระวัฒน  ปนนิตามัย, 2545: 34-37) 

1. นําไปพัฒนาเด็กและเยาวชนใหมีบุคลิกภาพท่ีดี สรางวุฒิภาวะทางอารมณท่ีเจริญสมวัย  
สรางความสามารถในการปรับตัว แกปญหาความเครียด และแรงกดดันของชีวิตในสภาวะการแขงขัน
ไดดี 

2.  นําไปพัฒนาการสื่อสาร การแสดงความรูสึก อารมณเปนไปอยางถูกตองตามกาลเทศะ  
เขาใจความรูสึกของผูอ่ืน รับฟงปญหา เขาใจผูอ่ืนทําใหมีสัมพันธภาพท่ีดี 

3.  ในดานการทํางาน ความฉลาดทางอารมณชวยใหเกิดการยอมรับ ความคิดริเริ่มกอใหเกิด
การสรางผลิตผลท่ีตอบสนองเปาหมาย มีอัตราการลางาน ขาดงาน การยายงานท่ีเกิดจากความขัดแยง
ระหวางบุคคลนอยลง เสริมสรางการทํางานท่ีประสานสัมพันธกันใหมากข้ึน นําไปพัฒนาองคกรเพ่ือ
สรางประสิทธิภาพในการทํางาน ลดปญหาความขัดแยงและการทํางานรวมกัน 
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4. นําไปพัฒนาศักยภาพของผูนําในองคกรทําใหสามารถทํางานเก่ียวกับบุคคลไดดีข้ึน อันจะ
กอใหเกิดความสําเร็จในการบริหารงาน 

5.  นําไปพัฒนาธุรกิจดานการบริการ ชวยใหบุคคลท่ีรับผิดชอบงานดานการบริการมีความรู
ความสามารถในการดูแลลูกคาไดเปนอยางดี เพราะสามารถเขาใจลูกคาไดเปนอยางดี 

6.  ความฉลาดทางอารมณชวยใหเขาใจชีวิตของตนเองและผูอ่ืนโดยศึกษาทําความเขาใจดวย
การมองเขาไปในตนกอนทําความเขาใจผูอ่ืน เม่ือเขาใจตนเองและผูอ่ืนแลวจึงมีปฏิสัมพันธระหวางกัน
ทําใหมีความสุขดวยความเขาใจกัน 

นอกจากนี้ กรมสุขภาพจิต (2544: 15-16) เสนอถึงประโยชนของความฉลาดทางอารมณท่ีมี
ตอชีวิต ดังนี้ 

1.  ในดานการทํางาน คนท่ีมีอารมณดี จะมีความเขาใจตนเองและผูอ่ืนไดงาย มีทักษะในการ
ติดตอกับผูอ่ืน มองโลกในแงดี ทําใหมีพลัง สรางกําลังใจใหกับตนเองในยามมีปญหา 

2.  ในดานความรักและครอบครัว ครอบครัวจะมีความสุขตองอาศัยความรัก ความเขาใจ
ยอมรับในขอบกพรองของผูอ่ืนได ความฉลาดทางอารมณสามารถชวยใหมีศิลปะในการดําเนินชีวิตใช
ชีวิตคูอยางมีความสุขได 

3.  ในดานการศึกษา การท่ีเยาวชนจะประสบความสําเร็จในชีวิตไดในสังคมปจจุบันไมใชเพียง
ความเกงทางสติปญญา แตความฉลาดทางอารมณนําพาความสําเร็จมาใหเพราะปญหาหลายประการท่ี
เกิดข้ึนมาจากความออนแอทางอารมณ ทําใหไมสามารถรูเทาทันในอารมณและจัดการกับอารมณได 

4. ในดานตนเอง เปนท่ียอมรับเขาใจกันดีวาจิตใจมีผลตอรางกายและความเครียด การท่ีมี
อารมณดีจะสงผลใหรางกายแข็งแรงไปดวย คนอารมณดีจะมีเสนหเปนผูท่ีมองโลกในแงดี มีความสุข
พอใจกับสิ่งท่ีเปนอยู 

สรุปไดวา ความฉลาดทางอารมณมีสวนสําคัญในการเสริมสรางวุฒิภาวะทางอารมณ บุคคลท่ีมี
วุฒิทางอารมณสูงจะมีความสามารถในการตระหนักรูอารมณควบคุมการแสดงออกทางอารมณไดอยาง 
ถูกตองเหมาะสม มีสุขภาพจิตดีสามารถรับรูเขาใจถึงอารมณของผูอ่ืนไดอยางดี ตลอดจนสามารถเผชิญ
กับปญหาและสภาพแวดลอมท่ีกอใหเกิดความเครียดไดอยางเหมาะสม ไมยอทอตอปญหาอุปสรรค มี
ความยืดหยุนในการปรับตัว มีความสุขกับชีวิตและการทํางาน กอใหเกิดแรงจูงใจเสริมสรางความคิด
สรางสรรค เพ่ือกระทําสิ่งตางๆ ใหประสบความสําเร็จอยางมีประสิทธิภาพ 

 
5. ปจจัยท่ีสงผลตอความฉลาดทางอารมณ 

กระทรวงสาธารณสุข กรมสุขภาพจิต (2548: 27) กลาววา ความฉลาดทางอารมณ เปน 
ความฉลาดและความสามารถทางสมองอยางหนึ่ง บุคคลจะมีความฉลาดทางอารมณมากนอยเพียงใด
ข้ึนอยูกับ 2 ปจจัยหลัก คือ 

1. พันธุกรรมและพ้ืนฐานอารมณ 
พันธุกรรม เปนตัวกําหนดใหบุคคลมีลักษณะพ้ืนฐานอารมณแตกตางกันไปและพ้ืนฐานอารมณ

จะเปนสวนสําคัญท่ีกําหนดพฤติกรรม อารมณและบุคลิกภาพของบุคคล นอกจากนี้ สภาพแวดลอม
ขณะอยูในครรภก็มีสวนไมนอยตอการสรางพ้ืนอารมณ ในปจจุบันเปนท่ียอมรับวาอารมณของแมขณะ
ตั้งครรภมีสวนสําคัญตอพ้ืนอารมณของลูก เชน แมท่ีมักมีความเครียด อาจจะทําใหลูกเปนเด็กอารมณ
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ไมดี ข้ีโมโห เลี้ยงยาก สวนแมท่ีอารมณดีมีความสบายกายสบายใจในขณะตั้งครรภ ก็มักจะไดลูกท่ีเปน
เด็กเลี้ยงงาย ราเริงคนท่ีมีพ้ืนอารมณดี จึงเหมือนกับคนท่ีมีทุนสํารองของชีวิตติดตัวมาตั้งแตเกิด เพราะ 
การมีจิตใจท่ีม่ันคง เขมแข็ง ถือไดวาเปนความโชคดีเปรียบไดกับพ้ืนท่ีมีความแข็งแรงสามารถรับแรง
กระแทกไดโดยไมกระทบกระเทือนมาก แตคนท่ีพ้ืนอารมณไมดี ออนไหว เปราะบาง เปรียบไดกับคนท่ี
มีทุนสํารองมานอย ถาเปนพ้ืนก็เปนพ้ืนท่ีบอบบาง กระทบกระท่ังอะไรแรง ๆ ไมได 

 2. สภาพแวดลอมและการเลี้ยงดู 
พ้ืนอารมณท่ีถูกกําหนดโดยพันธุกรรม  เปนปจจัยท่ีติดตัวมาไมสามารถเปลี่ยนแปลงแกไขได 

แตการเลี้ยงดูในสภาพท่ีเหมาะสมกับอารมณ สามารถจะชวยพัฒนากลอมเกลาและควบคุมพ้ืนอารมณ
ดานลบได ขณะเดียวกันก็สามารถจะสงเสริมพ้ืนอารมณดานบวกใหดียิ่งๆ ข้ึนไป เปรียบไดกับพ้ืนท่ีบาง 
หากไมไดรับการสรางเสริมเติมเต็มใหแข็งแรงข้ึน พ้ืนนั้นก็จะอยูในสภาพเดิมท่ีงายตอการผุพังเม่ือไดรับ
แรงกระแทก เด็กท่ีมีพ้ืนอารมณไมดี ถาไมไดรับการเลี้ยงดูท่ีเขาใจก็อาจจะไปกระตุนใหอารมณท่ีไมดี
เหลานั้นเติบโตจนฝงรากลึก ไรการควบคุมกลายเปนปญหาท้ังตอตนเองและสังคมท่ีเก่ียวของ แตถาพอ
แมเขาใจสามารถจะชดเชยหรือควบคุมสวนท่ีดอยไมใหมีอิทธิพลหรือเปนปญหาในการดําเนินชีวิต 

ลักษณะของความฉลาดทางอารมณ 
ความฉลาดทางอารมณ มีลักษณะดังตอไปนี้ (วีระวัฒน ปนนิตามัย, 2545: 56-59) 
1. เปนผลรวมจากปฏิสัมพันธระหวางมนุษยกับสิ่งแวดลอม อาทิ บาน ครอบครัว สื่อ โรงเรียน 

ท่ีมีบทบาทหลอหลอมพฤติกรรมท่ีสะทอนถึงความฉลาดทางอารมณ หรือ Ego Development ของ
บุคคล บทบาทของสถานการณและวัฒนธรรม หรืออนุวัฒนธรรม (Sub-culture) มีผลตอระดับความ
ฉลาดทางอารมณของบุคคลเปนอยางยิ่ง 

2. เก่ียวของกับวุฒิภาวะอารมณท่ีเจริญสมวัย (Maturity) อาทิ ความอดไดรอได ไมหุนหัน
พลันแลนหรือใจรอน โกรธงาย รูจักเอาใจเขามาใสใจเรา การไมยึดตนเองเปนศูนยกลาง ความฉลาด
ทางอารมณของบุคคลในชวงวัยเด็ก วัยรุน อาจแตกตางไปจากระดับความฉลาดทางอารมณของคน
เดียวกัน เม่ือเติบโตเขาสูวัยผูใหญ หรือเม่ืออายุมากข้ึนแลว  

3. เก่ียวของกับบุคลิกภาพแบบฉบับท่ีเปนปกติวิสัยของบุคคลนั้นซ่ึงตองใชเวลาและความตั้งใจ 
จริงในการปรับเปลี่ยน พัฒนาการเรียนรูของความฉลาดทางอารมณ มักเกิดกับชีวิตในชวงหลังของ
การศึกษาเลาเรียนเปนสวนมากเปนเรื่องของ “โลกในความเปนจริง” 

4. เรียนรูได ฝกฝนได พัฒนาได เปนการฝกสมองท้ัง 2 ดาน โดยเฉพาะในซีกของ Limbic 
System ตองใชความอดทน เก่ียวของโดยตรงกับระดับประสบการณของบุคคล การเรียนรูของความ
ฉลาดทางอารมณมีท้ังท่ีไมปรากฏใหเห็น (Implicit) ซ่ึงถือเปนการเรียนรูโตตอบกันภายในตัวบุคคล 
(Intra-individual) หรืออาจแสดงออกมาอยางชัดเจน (Explicit) ก็เปนได Bar-On เชื่อวาความฉลาด
ทางอารมณพัฒนาไดตั้งแตวัยเด็กไปจนถึงอายุ 50 กวาๆโดยมีจุดสูงสุดในชวงอายุระหวาง 45-55 ป 

5. ประเมินไดในนัยของความเหมาะสม มากกวาจะเปนเรื่องของความถูก-ผิด ขาว-ดํา ดี-ชั่ว 
หรือการประเมินเปนแตมคะแนน ระดับความฉลาดทางอารมณของบุคคลในการประเมินแตละครั้งอาจ
มีคาท่ีผันแปรได การประเมินความฉลาดทางอารมณควรใชเครื่องมือวัดหลายๆรูปแบบรวมกัน 

6. มีหลายองคประกอบรวม (Multifactorial) ความฉลาดทางอารมณเปนผลมาจากการอบรม
เลี้ยงดู ภาวะแวดลอม วัฒนธรรม การเรียนรูท้ังท่ีเปนทางการและไมเปนทางการ ปรากฏใหเห็นไดจาก
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บุคลิกภาพท่ีมีผลตอการพัฒนาสังคม อารมณ สติปญญาของบุคคล และเปนผลจากการเรียนรูภายใน
ตนและภายนอกตน ดังแสดงไวในแผนภาพท่ี 2.1 
 
      สู 
 
                 การเรียนรูภายในตน                    การเรียนรูภายนอกตน 

  การกําหนดคุณคาภายในตน 
      (Value Formulation) 

    การแสดงออกใหปรากฎ 
        (Externalization) 

  การดูดซึมซับและการปรับตัว 
         (Internalization) 

    การขัดเกลานิสัยทางสังคม 
           (Socialization) 

 
แผนภาพท่ี 2.1  ลักษณะของการเรียนรูทางอารมณของบุคคลเพ่ือสรางความฉลาดทางอารมณ 

          (วีระวัฒน  ปนนิตามัย. 2545: 58) 
จากแผนภาพจะเห็นไดวา การปลูกฝง การพัฒนาความฉลาดทางอารมณของแตละบุคคลนั้น

เปนกระบวนการสรางท่ีตองใชเวลา อันเปนผลรวมของปฏิสัมพันธใน 2 ลักษณะคือ การซึมซับเขาสูตน 
กับการแสดงออกกับสิ่งแวดลอมนอกตน การหลอหลอมพัฒนาความฉลาดทางอารมณเปนผลรวมจาก
ท้ัง 4 ปจจัย ไดแก การกําหนดคุณคาภายในตน การดูดซึมซับ และการปรับตัว การขัดเกลานิสัยทาง
สังคม และการแสดงออกใหปรากฏ 

7. ความสัมพันธของความฉลาดทางอารมณกับเชาวนปญญาไมแนนอน ไมมีหลักประกันไดวา
แตละคนท่ีมีเชาวนปญญาสูง เม่ือรวมกลุมกันแลวความฉลาดทางอารมณจะสูงตามไปดวย การท่ีบุคคล
มีเชาวนปญญาสูงก็ไมไดเปนหลักประกันวาความฉลาดทางอารมณของกลุมจะสูงตาม การท่ีแตละคนมี
ความฉลาดทางอารมณสูง ก็ไมไดยืนยันวาความฉลาดทางอารมณของกลุมจะสูงตามไปดวย แตโดย
ภาพรวมผูท่ีมีความฉลาดทางอารมณสูงมักมีแนวโนมจะมีเชาวนปญญาสูงตามดวย เพราะองคประกอบ
ของความฉลาดทางอารมณจะชวยเสริมใหคนเรียนรูและแกปญหาไดดี 

โกลแมน  (Goleman, 1995 อางถึงใน กระทรวงสาธารณสุข กรมสุขภาพจิต, 2544: 11-12)  
เขียนหนังสือเรื่อง ความฉลาดทางอารมณ กลาวถึงลักษณะของคนท่ีมี EQ สูง หรือมีความฉลาดทาง
อารมณสูงไว ดังนี้ 

1.  เปนคนท่ีมีวุฒิภาวะทางอารมณ 
2.  มีการตัดสินใจดี 
3.  สามารถควบคุมอารมณตนเองได 
4.  มีความอดทน อดกลั้น 
5.  ไมหุนหัน พลันแลน 
6.  สามารถทนตอความผิดหวังได 
7.  มีความสามารถในการเขาใจอารมณ ความรูสึกของผูอ่ืน  
8.  มีความเขาใจตอสถานการณทางสังคม 
9.  ไมทอถอยหรือยอมแพงาย 

จาก 

การเรียนรู้ภายในตน 

การเรียนรู้ภายนอกตน 
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10. มีกําลังใจท่ีจะฝาฟนตอสูกับปญหาชีวิตได 
11. สามารถท่ีจะจัดการกับความเครียดได ไมปลอยใหความเครียดเกาะกุมจนทําอะไรไมถูก 
กระทรวงสาธารณสุข กรมสุขภาพจิต(2544: 12-13) กลาวถึง ผูมีระดับคุณภาพอารมณสูงจะ

มีลักษณะนิสัย 10 ประการ ดังนี้ 
1.  รับรูอารมณตนเองมากกวาท่ีจะกลาวโทษผูอ่ืนหรือสถานการณ 
2.  สามารถแยกแยะระหวางความคิดและความรูสึกได 
3.  มีความรับผิดชอบตอความรูสึกของตนเอง ไมโทษสิ่งตางๆ 
4.  รูจักใชความรูสึกเพ่ือชวยในการตัดสินใจ 
5.  นับถือในความรูสึกของผูอ่ืน 
6.  เม่ือถูกกระตุนใหโกรธจะสามารถควบคุมจิตใจไมใหโกรธและสามารถแปรใหเปนพลัง 

ในทางสรางสรรค 
 7.  เขาใจ เห็นอกเห็นใจและยอมรับในความรูสึกของผูอ่ืน 
 8.  รูจักฝกหาคุณคาในทางบวกจากอารมณในทางลบ 

9.  ไมชอบแนะนํา สั่ง ควบคุม วิพากษวิจารณ ตัดสินหรือสั่งสอนผูอ่ืนเพราะเขาใจความรูสึก 
ของผูท่ีไดรับการกระทําดังกลาว 
 10. หลีกเลี่ยงการปะทะอารมณกับคนท่ีไมยอมรับหรือไมเคารพความรูสึกของผูอ่ืน 
 
6.  แนวทางการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ 

การพัฒนาความฉลาดทางอารมณเปนหนาท่ีของนักการศึกษา นักจิตวิทยา พอแม ครูอาจารย
และผูท่ีเก่ียวของกับเด็กจะตองรวมกันโดยพัฒนาเริ่มตนจากรากฐานตั้งแตวัยเด็ก นักการศึกษาจะตอง
วางแผนพัฒนา โดยเริ่มตนจากแผนการศึกษาชาติ หลักสูตร กิจกรรมการเรียนการสอน และกิจกรรม
เสริมหลักสูตร พัฒนาครูอาจารยใหเขาใจแนวทางการพัฒนาความฉลาดทางอารมณและจัดกิจกรรมท่ี
เสริมสรางความฉลาดทางอารมณของเด็ก ซ่ึงพอแมและผูเก่ียวของก็ตองเขาใจและสงเสริมดวยเชนกัน 

Goleman (Goleman, 1995 อางถึงใน กระทรวงสาธารณสุข กรมสุขภาพจิต, 2546: 75-77)  
ไดเสนอแนะวิธีพัฒนาอารมณไว 5 ประการ ดังนี้ 

1. การรูจักอารมณตนเอง เปนองคประกอบสําคัญเบื้องตนท่ีจะนําไปสูการควบคุมอารมณและ 
การแสดงออกท่ีเหมาะสม  การรูจักอารมณของตนเอง เริ่มจากการรูตัวหรือการมีสติ ตามปกติเม่ือคน
เกิดอารมณใด ๆ ข้ึน เราจะตกอยูในภาวะใดภาวะหนึ่งใน 3 ภาวะไดแก การถูกครอบงําดวยอารมณ ไม
สามารถฝนอารมณได และแสดงพฤติกรรมไปตามสภาพอารมณ การไมยินดียินรายกับอารมณท่ีเกิดข้ึน
หรือละเลยไมสนใจเพ่ือบรรเทาการแสดงอารมณ และการรูเทาทันอารมณซ่ึงการรูตัวนี้จะมีพลังเหนือ
ความรูสึกและอารมณท่ีไมดีตางๆ รูวาในสภาพอารมณนี้ควรจะทําเชนไรจึงจะเหมาะสมท่ีสุด แนวทาง
ในการพัฒนาการรูจักอารมณตนเอง ทําไดดังนี้ คือ 

1.1 ใหเวลาทบทวนอารมณของตนเอง ทบทวนลักษณะการแสดงออกทางอารมณ
และผลยอนกลับจากการแสดงอารมณวา รูสึกพอใจ ไมพอใจ คิดวาเหมาะสมหรือไมเหมาะสม ถารูสึก
วาพอใจและเหมาะสมแลว ตองแนใจวาไมไดเขาขางตนเอง แลวใชใหเกิดประโยชนตอไป 

1.2 ฝกใหเกิดการรูตัวเสมอและมีสติอยูกับการรูตัว  โดยใหรูวากําลังรูสึกอยางไรกับ 
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ตัวเองหรือสิ่งท่ีเกิดข้ึนรอบ ๆ ตัว รูสึกสบายใจ ไมสบายใจ คิดอยางไรกับความรูสึกนั้น และความคิด 
ความรูสึกนั้นมีผลอยางไรกับการแสดงออกของตนเอง 

2. การจัดการกับอารมณของตนเอง เปนความสามารถควบคุมอารมณและการแสดงออกทาง
อารมณท้ังดีและไมดีไดอยางเหมาะสมกับบุคคล สถานท่ีเวลาและสถานการณ การจะจัดการกับอารมณ
ไดอยางเหมาะสมเพียงใดข้ึนอยูกับการสามารถควบคุมอารมณ ไมแสดงออกทันที สามารถอธิบายได
อยางสมเหตุสมผลถึงการเกิดอารมณ การแสดงพฤติกรรมท่ีมีผลยอนกลับในทางบวก แนวทางในการ
ฝกการจัดการกับอารมณของตนเอง ไดแก 

2.1 ทบทวนสิ่งท่ีทําลงไปเพ่ือตอบสนองอารมณท่ีเกิดข้ึนและพิจารณาผลท่ีตามมา 
2.2 เตรียมการในการแสดงอารมณ ฝกการสั่งตัวเองวาจะทํา อะไรและจะไมทํา อะไร 
2.3 ฝกการรับรูสิ่งตางๆท่ีเกิดข้ึน ท่ีตองเก่ียวของในดานดี มอง – ฟงสิ่งดีสรางอารมณ 

ใหแจมใส เกิดความสบายใจ 
2.4 ฝกการสรางความรูสึกท่ีดีตอตนเอง ผูอ่ืนและสิ่งอ่ืนท่ีอยูรอบตัว 
2.5 ฝกการมองหาประโยชนหรือโอกาสจากอุปสรรค โดยการเปลี่ยนมุมมองในแงดี 

โดยคิดวาเปนสิ่งทาทายและมีทางเลือกมากกวาหนึ่งทาง 
2.6 ฝกการผอนคลายความเครียดโดยเลือกวิธีท่ีเหมาะกับตนเอง การจัดการอารมณ 

ไดอยางเหมาะสมจะทําใหสบายใจ มีผลตอความสําเร็จ ความสุขในการทํางานและการอยูรวมกับผูอ่ืน 
3. การสรางแรงจูงใจใหใหตนเอง เปนการมองแงดีของสิ่งตางๆท่ีเกิดข้ึนและสรางความเชื่อม่ัน

วาเราสามารถอยูกับสิ่งนั้นได สามารถทําไดเพ่ือใหเกิดกําลังใจท่ีจะสรางสรรคในสิ่งท่ีดี มุงไปสูเปาหมาย
ท่ีตั้งไวแนวทางในการสรางแรงจูงใจใหกับตนเอง คือ 

3.1 ทบทวนวาสิ่งสําคัญในชีวิตมีอะไรบาง ใหจัดลําดับความสําคัญของความตองการ 
อยากได อยากมี อยากเปน แลวพิจารณาวาการท่ีจะบรรลุสิ่งท่ีตองการมีความเปนไปไดและไมได 

3.2 นําความตองการท่ีเปนไปไดและเกิดประโยชนมาตั้งเปาหมายท่ีชัดเจนแลววาง 
ข้ันตอนท่ีจะมุงไปสูเปาหมายนั้น 

3.3 ในการปฏิบัติเพ่ือใหบรรลุเปาหมาย ระวังอยาใหไขวเขวออกนอกทาง 
3.4 ตองลดความสมบูรณแบบในตัวลง ไมใชทําทุกอยางดีท่ีสุดตองไมมีผิดพลาดเลย  

ฝกความยืดหยุนในอารมณ เพ่ือไมใหเครียดและผิดหวัง 
3.5 ฝกการมองหาประโยชนจากอุปสรรคเพ่ือสรางความรูสึกดีๆ ท่ีจะเปนพลังใหเกิด 

สิ่งดีอ่ืนๆตอไป 
3.6 ฝกสรางทัศนคติท่ีดี หามุมมองท่ีดีในเรื่องท่ีเราไมพอใจ มองปญหาเปนการเรียนรู 

เปนการเพ่ิมพลังและแรงจูงใจใหตนเอง 
3.7 หม่ันสรางความหมายในชีวิตแกตนเอง นึกถึงสิ่งท่ีสรางความภูมิใจแมเล็กๆนอยๆ  

พยายามใชสิ่งดีในตนสรางใหเกิดคุณคาท้ังแกตนเองและผูอ่ืน 
3.8 ใหกําลังใจตนเอง คิดวาเราทําได เราจะทํา และลงมือทํา 

4. การหยั่งรูอารมณผูอ่ืน  เปนความสามารถในการรับรูอารมณ ความรูสึก เขาใจเห็นใจผูอ่ืน 
สามารถปรับความสมดุลของอารมณตนเองและตอบสนองตอผูอ่ืนไดอยางสอดคลองกัน รูอารมณผูอ่ืน
และสามารถเขาใจไดจะทําใหเรารูชองทางท่ีจะโนมนาวจูงใจผูอ่ืนใหทําสิ่งท่ีเราตองการได การฝกอบรม
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ดานนี้จะตองพยายามนึกถึงผูอ่ืนพอๆกับการนึกถึงตนเองจึงจะรับรูความรูสึกผูอ่ืนไดดี แนวทางการฝก
การหยั่งรูอารมณผูอ่ืน คือ 

4.1 สนใจการแสดงออกของผูอ่ืน โดยการสังเกตสีหนา แววตา ทาทาง การพูด  
นํ้าเสียง ตลอดจนการแสดงออกอ่ืนๆ 

4.2 อานอารมณความรูสึกของผูอ่ืนจากสิ่งท่ีสังเกตเห็นวาเขามีความรูสึกใด โดยการ 
ถาม แตตองทําในสภาพเหมาะสม มิฉะนั้นจะเปนการทําลายความรูสึกกันได 

4.3 ทําความเขาใจอารมณ ความรูสึกของบุคคลตามสภาพท่ีเผชิญอยูหรือท่ีเรียกวา 
เอาใจเขามาใสใจเรา 

4.4 แสดงการตอบสนองอารมณในลักษณะท่ีเปนการแสดงวาเขาใจเห็นใจกัน ทําให 
เกิดอารมณความรูสึกท่ีดีตอกัน 

5. การรักษาสัมพันธภาพท่ีดีตอกัน เปนความสามารถในการอยูรวมกัน ทํางานรวมกับผูอ่ืน
โดยมีสัมพันธภาพท่ีดีตอกันและสรางสรรคผลงานท่ีเปนประโยชน มีความสามารถและทักษะในการอยู
รวมกันและทํางานรวมกับบุคคลตางๆไดอยางราบรื่น แนวทางในการพัฒนาการรักษาสัมพันธภาพท่ีดี 
ตอกัน คือ 

5.1 สรางอารมณท่ีดีตอกัน ฝกการสรางความรูสึกท่ีดีตอผูอ่ืน เขาใจ เห็นใจผูอ่ืน ซ่ึง 
จะทําใหการเริ่มตนของการมีสัมพันธภาพท่ีดีเกิดข้ึน 

5.2 ฝกการสื่อสารท่ีมีประสิทธิภาพ สรางความเขาใจท่ีตรงกันชัดเจน ฝกการเปนผูฟง 
และผูพูดท่ีดี รวมท้ังคํานึงถึงความรูสึกของผูรับการสื่อสารดวย 

5.3 ฝกการแสดงนํ้าใจ เอ้ือเฟอ รูจักการให การรับ การแลกเปลี่ยนใหเกิดคุณคาและ 
ประโยชนสําหรับตนเองและบุคคลท่ีเก่ียวของ 

5.4 ฝกการใหเกียรติผูอ่ืนอยางจริงใจ ใหการยอมรับเพราะจะทําใหผูรับมีความภูมิใจ 
และมีความรูสึกท่ีดีตอบแทนมา 

5.5 ฝกการแสดงความชื่นชอบ ชื่นชมและใหกําลังใจซ่ึงกันและกันตามวาระท่ีเหมาะ 
การจะเกิดผลอยางแทจริงตองอาศัยความมุงม่ัน อดทนและตองอาศัยเวลา หากไดลองนําวิธี

ตางๆท่ีเหมาะสมไปทดลองปฏิบัติ จะเห็นความเปลี่ยนแปลงท่ีเกิดข้ึนกับตนเอง ท้ังทางดานอารมณ 
ความคิด และพฤติกรรมท่ีจะมีผลตอความสําเร็จและความสุขในชีวิต 

ทศพร  ประเสริฐสุข (2543: 57-58) ไดเสนอแนวทางการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ ดังนี้ 
1. ฝกใหเด็กรูจักคุณคาของตนตามความเปนจริงใหมองตนเองอยางตระหนักรู มองตนเองใน 

แงดี รูสึกดีกับชีวิต สามารถชื่นชมตนเองได เปนการฝกใหรูจักอารมณตนเอง 
2. รูจักแยกแยะอารมณของตนวาและเลือกแสดงออกทางอารมณไดอยางเหมาะสม 
3. รูจักปฏิบัติตามกฎระเบียบของสังคมดวยความเต็มใจ ซ่ึงครู พอแม ตองเปนผูนําในการฝก

และทําตัวใหเปนตัวอยางท่ีดีใหเลียนแบบ และใหกําลังใจเม่ือเด็กทําตามระเบียบ 
4. รูจักเขาใจธรรมชาติอารมณของตนเอง จําแนกแยกแยะไดวาอารมณใดท่ีเปนคุณแกตน 

และอารมณใดจะเปนโทษแกตนเอง โรงเรียนและสถานศึกษาควรมีอาจารยผูทําหนาท่ีแนะแนวท่ีจะให 
คําปรึกษาแกเด็ก 

5. การรูจักบริหารจัดการกับอารมณของตนเองได เพ่ือใหรูวาอารมณเกิดไดทุกอยาง แตไม 
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สามารถแสดงอารมณทุกอยางได  ฝกความสามารถในการควบคุมอารมณและการแสดงออกไดอยาง 
เหมาะสม ท้ังอารมณดีและอารมณไมดี เพ่ือใหเกิดความสมดุลในการจัดการกับอารมณของตนเอง รูจัก
แสดงออกทางอารมณ ระบายอารมณไดอยางเหมาะสม ฝกความสามารถในการผอนคลายความเครียด 
เชน การผอนคลายกลามเนื้อ การรองเพลง เปนตน 

6. การแสดงออกทางอารมณท่ีเหมาะสมโดยคํานึงถึงสีหนา ทาทางและคําพูด  
7. รูจักหยุดการแสดงอารมณท่ีไมดี ความสามารถในการไตรตรองกอนแสดงออกและสามารถ

ท่ีจะอดทนรอคอยท่ีจะแสดงพฤติกรรมได 
8. ฝกการสรางแรงจูงใจใหเกิดกับตน แรงจูงใจท่ีสําคัญคือแรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์และแรงจูงใจ 

ใฝสัมพันธ 
9. ฝกความสามารถในการหยั่งรูอารมณผูอ่ืน สามารถรับรูอารมณและความรูสึกของผูอ่ืน 

เพ่ือใหเกิดความเขาใจและเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน จะตองฝกใหนึกถึงผูอ่ืนท่ีเรียกวาเอาใจเขามาใสใจเรา 
ฝกการสังเกต การตรวจสอบอารมณ 

10. ฝกทางดานมนุษยสัมพันธ การแสดงนํ้าใจ เอ้ืออาทร เห็นคุณคาของตนเองและผูอ่ืน ฝก 
การใหเกียรติผูอ่ืนไดดวยความจริงใจ สามารถแสดงความชื่นชอบชื่นชมใหกําลังใจซ่ึงกันและกันได 

นอกจากนี้ วีรวัฒน ปนนิตามัย (2545: 15-17) ไดเสนอกลยุทธในกระบวนการพัฒนาทักษะ
ทางความฉลาดทางอารมณใหแกเด็ก ดังนี้ 

1. หลีกเลี่ยงการวิพากษตําหนิ การบั่นทอนขวัญและกําลังใจ การไมเคารพสิทธิสวนบุคคล 
2. อธิบายดวยเหตุผล ดวยความใจเย็นและอดทน ใหคําชมในสิ่งท่ีทําไดดี 
3. ระมัดระวังสิ่งท่ีพอแมคิดวาลูกควรเปน ควรทํา เชนนั้นเชนนี้ดังท่ีตนคาดหวังใหได 
4. เขาใจภูมิหลังความรูสึก บุคลิกท่ีเปนแบบฉบับของเด็กแตละคนท่ีแตกตางกัน เล็งเห็นไดวา 

เด็กมีแนวโนมท่ีจะรูสึกหรือแสดงออกเชนไรบาง 
5. หลีกเลี่ยงการเขาขางฝายท่ีเปนปฏิปกษตามความรูสึกของเด็ก 
6. หยุดคิดวาหากเหตุการณเชนนี้เกิดข้ึนกับตนในฐานะผูใหญจะควบคุมหรือแสดงออกอยางไร 
7. อยานําแนวทางแกไขของตนไปตัดสินใหเด็กยอมรับถือปฏิบัติ 
8. เคารพในความเปนปจเจกชนของเด็ก ใหคําแนะนํา ใหขอมูล เคารพในความคิดและเหตุผล 
9. พูดคุยถึงประสบการณเดิม ความรูสึก จินตนาการของตนในการบริหารจัดการอารมณ 
10. ซ่ือตรง เปดเผย บอกความจริงแกเด็ก อยาสรางเรื่องข้ึนมา 
11. ใหโอกาสเด็กไดเผชิญกับเหตุการณท่ีจะเปนตัวอยางสอนใจ เตือนสติ รูจักผลของการ 

ควบคุมอารมณไดในลักษณะตางกันไป อาจใหเห็นตัวอยางของชีวิตจริง ในภาพยนตร ละครและ 
วรรณกรรมตาง ๆ 

12. อดทนตอการฝกทักษะทางอารมณแกเด็ก ฝกใหรูจักขอโทษเม่ือผิดมารยาททางสังคม 
13. จํากัดบทบาทการใหความชวยเหลือเด็กแตละคนไดอยางเหมาะสมวาควรหยุดเม่ือใด 
14. เชื่อม่ันในผลของพัฒนาการเติบโตของมนุษยวา เด็กจะเรียนรูไดมากข้ึนเม่ือเขาเติบโต 
ทศพร  ประเสริฐสุข (2543: 42) ไดกลาวไววา สถาบันการศึกษา สังคม ครอบครัวสามารถมี

สวนรวมท่ีจะพัฒนาความฉลาดทางอารมณของคนในสังคมได วัตถุประสงคของการพัฒนาความฉลาด 
ทางอารมณประกอบดวย 
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1. เพ่ือพัฒนาใหเด็กและเยาวชนเปนผูท่ีมีบุคลิกภาพดีมีวุฒิภาวะทางอารมณ 
2. พัฒนาครู บุคลากรทางการศึกษาใหเปนผูท่ีมีความฉลาดทางอารมณ เพ่ือเปนตัวอยางท่ีดี 
3. พัฒนาการมองโลกในแงดีอันเปนพ้ืนฐานของการพัฒนาความคิด ความรูสึก และทัศนคติใน

การทํางานรวมกับผูอ่ืน 
4. พัฒนาสัมพันธภาพระหวางบุคคล การสื่อความหมายเพ่ือเปนทักษะทางสังคมท่ีสําคัญ 
5. พัฒนาความสามารถในการรับรู ความเขาใจ ความรูสึก ความคิด และอารมณของตนเองได  
6. พัฒนาความซ่ือตรงซ่ือสัตย รักษาคําม่ัน ตรงไปตรงมาซ่ึงเปนลักษณะท่ีสังคมปรารถนา 
7. พัฒนาความสามารถในการควบคุมอารมณ สามารถจัดการทางอารมณในสภาวการณตางๆ  
8. พัฒนาแรงจูงใจในตนเอง แรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์ 
9. พัฒนาความสามารถในการเขาใจรูเทาทันอารมณความรูสึกของผูอ่ืน เอาใจเขามาใสใจเรา 
10. พัฒนาการควบคุมตนเอง ซ่ึงเปนการปรับพฤติกรรมของตนใหเหมาะสม 
11. พัฒนาจิตใจใฝบริการอันเปนรากฐานสันติสุขในสังคม 
12. พัฒนาความสามารถในการบริหารความขัดแยง 
13. พัฒนาความรูสึกเขาถึงมนุษยและความเปนมนุษย รูจักชื่นชมงาน มีความละเอียดออน 

เพ่ือสรางสภาวะทางอารมณใหเปนคนมีอารมณดี 
14. พัฒนาความมีคุณธรรม 
ในทางจิตวิทยา เชื่อวา ความฉลาดทางอารมณเปนสิ่งท่ีพัฒนาได  กรมสุขภาพจิตไดเสนอ 

แนวทางการพัฒนาความฉลาดทางอารมณสําหรับตนเอง ดังนี้ 
1. รูตัว รูตน หมายถึง ความเปนไปไดของตน รวมท้ังรูจุดเดนจุดดอย รูเทาทันอารมณ รู

สาเหตุท่ีทําใหเกิดอารมณความรูสึกนั้นๆ รูวาผลท่ีตามมาเปนอยางไรประเมินความสามารถตนไดอยาง
เปนจริงและนํามาใชไดอยางเหมาะสม 

2.  รูทน รูควร หมายถึง ความสามารถในการจัดการความรูสึกของตนเอง สามารถควบคุมตน 
ใหทําในสิ่งท่ีถูกท่ีควร มีความรับผิดชอบ ใจกวาง รับฟงความคิดเห็น ตลอดจนปรับตัวได 

3.  รูสรางกําลังใจ หมายถึง มีแรงบันดาลใจท่ีเกิดความพยายามกาวสูเปาหมายโดยไมทอถอย  
มองโลกในแงดี และพยายามหาทางแกไขปญหาจนถึงท่ีสุด 

คนท่ีมีความฉลาดทางอารมณสูง จะเปนคนท่ีสามารถรับรูเขาใจ จัดการอารมณตนได รวมท้ัง
เขาใจผูอ่ืนจึงมักจะประสบความสําเร็จ มีความพึงพอใจในชีวิต สามารถท่ีจะสรางสรรคงานใหมๆได 
 
7.  การวัดความฉลาดทางอารมณ 
 การวัดหรือการประเมินความฉลาดทางอารมณมีความสําคัญอยางยิ่ง เปนเสมือนกระจกเงาท่ี
จะสะทอนตัวเรา การประเมินตนเองไดตามจริง รูจุดเดนจุดดอยของตนไดถูกตองจะสามารถแสวงหา
และสนองตอความตองการของตนเองได (ชอเพชร  เบาเงิน,2545: 9) โดยเฉพาะการเปนสมาชิกของ 
สังคมในปจจุบัน การรูจักอารมณของตนเองมากเทาไรจะทําใหมองเห็นคุณคาของตนเองมากข้ึนตามมา
ดวย นอกจากนั้น ยังทําใหการดํารงชีวิตในสังคมมีความสมบูรณและพรอมแบงปนความสุขใหแกบุคคล
รอบขาง ดังนั้น แบบวัดหรือแบบประเมินความฉลาดทางอารมณจึงนับวามีสวนสําคัญอยางยิ่ง (นุกูล  
ธรรมจง, 2546: 24)  
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ศันสนีย วรรณางกูล (2544: 10) ใหแนวคิดวา ความฉลาดทางอารมณของแตละบุคคลจะเปน 
อยางไร มีมากนอย ควรตองมีการวัดระดับคา ออกมาในรูปแบบของเครื่องมือท่ีเชื่อถือได เนื่องจาก
แนวคิดในเรื่องความฉลาดทางอารมณหรือ EQ เปนแนวคิดพัฒนามาหลัง IQ และยังไมมีเครื่องมือวัด
ชัดเจนและไดรับการยอมรับ อีกท้ังการวัด EQ ออกมาเปนตัวเลขตามแบบ IQ เปนเรื่องยาก เนื่องจาก
อารมณมีองคประกอบมากและมีการแปรผันไปตามสถานการณ ดังท่ี อรพินทร ชูชม (2542 : 67-76) 
ไดสรุปแนวคิดการวัด EQ ตามกลุมนักทฤษฎีแตละกลุม ดังนี้ 

การวัดตามแนวกลุมสโลเวย (Salovey) 
ชัสท และคณะ (Schulte, et al. 1998)  ไดพัฒนามาตราวัด EQ ท่ีอิงตามทฤษฎีของสโลเวย 

และเมเยอร (Salovey and Mayer, 1990)โดยการวัดความฉลาดทางอารมณเปนลักษณะการรายงาน 
ตนเอง ชนิดมาตราสวนประเมินคา 5 ระดับ โดย 1 แทน “ไมเห็นดวยอยางยิ่ง” และ 5 แทน “เห็น
ดวยอยางยิ่ง” มีจํานวนท้ังหมด 33 ขอ ประกอบดวย กลุมการประเมินคาและแสดงออกของอารมณ 
จํานวน 13 ขอ กลุมการจัดระบบอารมณ จํานวน 10 ขอ  และกลุมการใชประโยชนทางอารมณ 
จํานวน 10 ขอ มาตราการวัดความฉลาดทางอารมณ มีคาความเชื่อม่ันชนิดความสอดคลองภายใน 
แอลฟาของครอนบัค เทากับ .90 และมีคาความเชื่อม่ันชนิดการสอบซํ้า (สอบซํ้าภายใน 2 สัปดาห)  
เทากับ .78  จากการตรวจสอบความเท่ียงตรง พบวา มาตราวัดความฉลาดทางอารมณฉบับนี้มี
ความสัมพันธกับโครงสรางท่ีเก่ียวของทางทฤษฎ ี ไดแกการเอาใจใสความรูสึกความชัดเจนในความรูสึก 
การปรับปรุงสภาวะอารมณ การมองโลกในแงดี และการอดกลั้น มาตรวัดนี้สามารถพยากรณผลการ
เรียนของนิสิตปหนึ่งได นักจิตวิทยาบําบัดไดคะแนนสูงกวาผูรับการบําบัด นักโทษหญิงไดคะแนนสูง
กวานักโทษชาย ซ่ึงสอดคลองกับผลการวิจัยเรื่องทักษะทางอารมณท่ีมีมากอนหนานี้ 

สโลเวยและคณะ (Salovey, et al. 1995) สํารวจ EQ โดยใชมาตรวัดลักษณะอุปนิสัย (Trait 
Meta – Model or TMMS)  ซ่ึงวัดความแตกตางระหวางบุคคลในความสามารถสะทอนอารมณและ
การจัดการกับอารมณ สโลเวย ไดอาศัยนิยามเชิงปฏิบัติการของ EQ ในเรื่องความใสใจ ความชัดเจน
และการปรับอารมณความรูสึก  แบบวัดนี้ใหผูตอบรายงานตนเอง มีการประเมินคา 5 ระดับจาก1 คือ 
“ไมเห็นดวยอยางยิ่ง”ถึง 5 คือ “เห็นดวยอยางยิ่ง”  และตอมาไดมีการพัฒนาการวัดตามความสามารถ
ของสมองเปนหลักเรียกแบบทดสอบนี้วา MEIS (The Multifactor Emotional Intelligence Scale) 
เปนแบบวัดในรูปท่ีใชกระดาษดินสอในการทําแบบทดสอบ และแบบทดสอบ “The Emotion IQ 
Test” ท่ีอยูใน CD-ROM โดยแบบทดสอบท้ังสองเหมือนกันทุกประการ ในดานเนื้อหา โครงสรางแต
ตางกันท่ีสื่อนําเสนอ ลักษณะของแบบทดสอบประกอบดวยงาน 12 งาน แบงเปน 4 ประเภท คือ การ
ระบุอารมณ การใชอารมณ ความเขาใจอารมณ การจัดการและการควบคุมอารมณ ผลการวิเคราะห
พบวา สามารถแยกแยะองคประกอบ ไดแก การรับรูทางอารมณ ความเขาใจทางอารมณและการ
จัดการกับอารมณ และจากการวิเคราะหองคประกอบตามลําดับข้ันพบวา ท้ังสององคประกอบสามารถ
จัดเปนองคประกอบเดียวท่ีเทาเทียมกัน เรียกวา องคประกอบท่ัวไปของความฉลาดทางอารมณผลจาก
การศึกษา พบวา มีความสัมพันธกับการวัดสติปญญาทางดานถอยคํา (r=.36) และความเขาใจผูอ่ืน
(r=.33) นอกจากนี้ยังมีความสัมพันธกับอายุเพ่ิมข้ึนตามลําดับจากวัยรุนถึงวัยผูใหญ ขอคนพบนี้ไดจาก
การใช MEIS ทําใหเชื่อวาความฉลาดทางอารมณอาจมีคุณสมบัติเทียบเทาสติปญญาแบบเดิมท่ีนิยามวา
เปนความสามารถทางสมอง   ความฉลาดทางอารมณเหมือนการวัดสติปญญา มาตรฐานตางๆท่ีพัฒนา 
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ตามอายุ  มีขอคนพบระบุวา ความฉลาดทางอารมณสัมพันธกับสติปญญาแบบดั้งเดิม แตมีแนวคิดและ
ผลการวิจัยเพียงพอท่ีจะแยกจากสติปญญาแบบดั้งเดิมเปนสติปญญาแบบใหม 

การวัดตามแนวของบารออน (Bar On) 
บารออนไดใชเวลากวา 16 ปในการศึกษาเรื่องแบบทดสอบ EQ และไดสรางเครื่องมือวัด ชื่อ  

Emotional Quotient Inventory (EQ)  เพ่ือตองการเปนเครื่องมือท่ีสรางรูปฐานทางอารมณ ใชใน
การจัดสรรคนใหเหมาะกับอาชีพ หรือเพ่ือใชบงชี้ในดานท่ียังมีปญหาเพ่ือการปรับปรุง แบบทดสอบนี้
จึงมีคุณคาสําหรับการวางแผนงาน เชน คนท่ีไดคะแนนสูงในการมองโลกในแงดี จะเปนดัชนีบงชี้วา จะ
ประสบความสําเร็จในงานบางอยาง เชน เปนพนักงานขาย คนท่ีไดคะแนนสูงการจัดการความเครียด 
นาจะทํางานไดดี แตแบบทดสอบนี้ยังไมมีการยืนยันกับการพยากรณความสําเร็จในอาชีพ 

การวัดตามแนวของโกลแมน (Goleman) 
 โกลแมน (Goleman)  ไดสรางแบบทดสอบความฉลาดทางอารมณซ่ึงประกอบดวยขอคําถาม 
10 ขอ แตละขอคําถามผูตอบตองระบุคําตอบท่ีกําหนดตามสถานการณจําลอง การวัดความสามารถ
ทางอารมณของโกลแมน มีความสัมพันธกับความเขาใจผูอ่ืนและการควบคุมทางอารมณ นอกจากนี้มี
เนื้อหาท่ีคาบเก่ียวกับองคประกอบท่ีสามของแบบทดสอบ MEIS ไดแก การจัดการกับอารมณ อยางไร
ก็ตามมาตรวัดนี้ไมไดใชมากนักในงานวิจัย 
 การวัดตามแนวของกรมสุขภาพจิต 

กระทรวงสาธารณสุข กรมสุขภาพจิต (2544: 6) เห็นวา การวัด EQ ยังไมมีแบบท่ีแนนอนเปน
เพียงการประเมิน เพ่ือใหมองเห็นความบกพรองของความสามารถทางดานอารมณท่ีตองพัฒนาแกไข  
จึงไดพัฒนาแบบประเมินความฉลาดทางอารมณใหเหมาะสมกับคนไทย โดยประเมินดานหลัก 3 ดาน 
คือ ดานความดี ความเกงและความสุข ลักษณะของแบบประเมิน มีคําถามท้ังหมด 52 ขอ ซ่ึงมี
องคประกอบและคุณสมบัติท่ีตองการประเมินดังตอไปนี้ 

1. ดานดี หมายถึง ความสามารถในการควบคุมอารมณ และความตองการของตนเอง รูจัก 
เห็นใจผูอ่ืน  มีความรับผิดชอบตอสวนรวม ซ่ึงแบงเปนองคประกอบยอยและคุณสมบัติท่ีตองการวัดคือ 

1.1 ควบคุมอารมณและความตองการของตนเอง ไดแก รูอารมณและความตองการ 
ของตนเอง ควบคุมอารมณได และแสดงออกอยางเหมาะสม 

1.2 เห็นใจผูอ่ืน ไดแก ใสใจผูอ่ืน เขาใจและยอมรับผูอ่ืน และแสดงความเห็นใจอยาง 
เหมาะสม 

1.3 รับผิดชอบ ไดแก รูจักให รูจักรับผิด ใหอภัย และเห็นแกประโยชนสวนรวม 
2. ดานเกง หมายถึง ความสามารถในการรูจักตนเอง มีแรงจูงใจ สามารถตัดสินใจแกปญหา 

และแสดงออกไดอยางมีประสิทธิภาพ รวมท้ังการมีสัมพันธภาพท่ีดีกับผูอ่ืน แบงเปนองคประกอบยอย 
และคุณสมบัติท่ีตองการวัด คือ 

2.1 รูจักและมีแรงจูงใจในตนเอง ไดแก รูจักศักยภาพของตน สรางขวัญและกําลังใจ 
และมีความมุมานะไปสูเปาหมาย 

2.2 ตัดสินใจและแกปญหา ไดแก รับรูและเขาใจปญหา มีข้ันตอนในการแกปญหา 
และมีความยืดหยุน 

2.3 มีสัมพันธภาพท่ีดีกับผูอ่ืน ไดแก สรางสัมพันธภาพท่ีดีได กลาแสดงออกอยาง 
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เหมาะสม และกลาแสดงความคิดเห็นท่ีขัดแยงไดอยางสรางสรรค 
3. ดานสุข หมายถึง ความสามารถในการดําเนินชีวิตอยางเปนสุข ซ่ึงแบงเปนองคประกอบ 

ยอยและคุณสมบัติท่ีตองการวัดคือ 
3.1 ภูมิใจในตนเอง ไดแก เห็นคุณคาในตนเอง และเชื่อม่ันในตนเอง 
3.2 พึงพอใจในชีวิต ไดแก มองโลกในแงดี มีอารมณขัน และพอใจในสิ่งท่ีตนมีอยู 
3.3 มีความสุขสงบทางใจ ไดแก มีกิจกรรมท่ีสรางความสุข รูจักผอนคลาย และมี 

ความสงบทางใจ 
 จะเห็นไดวา การประเมินความฉลาดทางอารมณโดยหลักการแลวสามารถประเมินได 2 แบบ 
(วีระวัฒน ปนนิตามัย, 2545: 82)  คือ เครื่องมือท่ีเปนปรนัย (Objective Measures)  ไดแก  
แบบทดสอบหรือ แบบสอบถาม แบบประเมิน และเครื่องมือท่ีเปนแบบวัดเชิงอัตวิสัย (Subjective  
Measures) ซ่ึงเปนการใหรายงานตนเองหรือใหแสดงความรูสึก เชน การสัมภาษณ การสังเกต การ
รายงานตนเองโดยการเขียนบันทึก การรายงานความรูสึกตอสิ่งเรา ดวยเหตุท่ีการประเมินความฉลาด
ทางอารมณเปนคุณลักษณะทางดานจิตพิสัย สามารถวัดไดหลายทาง จึงควรใชหลายวิธีประกอบกัน
เพ่ือใหแนใจวาผลการประเมินท่ีไดมีความเท่ียงตรงและมีความสอดคลองกันในระดับตางๆ 

วีระวัฒน ปนนิตามัย (2545: 85-111) ไดรวบรวมแนวทางในการประเมินความฉลาดทาง
อารมณไว ดังนี้ 

1. การประเมินดานแรงจูงใจภายในบุคคล (Intrapersonal Motivation)  เปนการประเมิน 
แรงจูงใจในตัวบุคคลท่ีผลักดันใหแสดงพฤติกรรม เกิดความรูสึกหรือภาวะอารมณ แรงบันดาลใจให 
แสดงออก โดยอาจมีสิ่งเรากระตุนความรูสึกนึกคิด อาทิ การเขียนเรียงความ การตอบขอความให
สมบูรณ การเขียนบันทึกประจําวัน การใหเลาเหตุการณท่ีฝงใจหรือเคยประสบมาโดยใหเขียนเลาถึง
สถานการณตางๆ ท่ีทําใหตนเกิดความรูสึก 3 ประการ ไดแก ดีใจ โลงใจ และเสียใจ ท้ังนี้ผูประเมินตอง
ระมัดระวังในการกําหนดคําตอบท่ีถูกตอง ซ่ึงการประเมินดวยแนวทางนี้จําเปนตองใชผูประเมินท่ีมี
ประสบการณและเชี่ยวชาญดานพฤติกรรมศาสตร และความฉลาดทางอารมณเปนอยางดี 

2. การใชเทคนิคเหตุการณสําคัญ (The Critical Incident Technique) เปนการวิเคราะห 
พฤติกรรมเชิงคุณภาพ โดยใหผูเลาบรรยายหรือเขียนเลาเหตุการณท่ีแสดงถึงถึง ความคิด ความรูสึก 
และการแสดงออกท่ีเก่ียวกับความฉลาดทางอารมณ ในระดับตางๆ แลวใหเลือกเรียงลําดับพฤติกรรมท่ี 
ผูตอบเคยปฏิบัติหรือมีความตั้งใจจะปฏิบัติ เพ่ือนําคะแนนมาประมวลสรุปอางอิงถึงระดับความฉลาด
ทางอารมณของผูตอบ ขอดีของวิธีนี้ คือ มุงใหกรอบท่ีเปนแนวทางเดียวกันกับผูตอบทุกคน บางทีก็เปด
โอกาสใหเลือกเขียนตอบแตละตัวเลือก จึงมีความเปนไปไดในระดับตางๆ กัน มากบางนอยบาง โดยไม
คํานึงถึงความถูกผิด และยังสามารถใชไดหลายเปาหมาย ไมวาจะเปนการจัดวางบุคคลใหเหมาะสมกับ 
ตําแหนง เพ่ือการพัฒนาบุคคล ผูตอบท่ีไมมีประสบการณโดยตรงก็สามารถตอบได ขอเสีย คือ อาจมี
การบิดเบือนสรางภาพข้ึนมาได และเกณฑการใหคะแนนในแตละขอยังไมเปนท่ียอมรับ ซ่ึงมีผลตอ
ระดับคะแนนความฉลาดทางอารมณ 

3. สถานการณจําลอง (Simulation) เปนการกําหนดเหตุการณใหมีความสมจริงใกลเคียงกับ
เหตุการณท่ีเปนสิ่งเรา เพ่ือกระตุนใหบุคคลแสดงพฤติกรรมท่ีสะทอนถึงความรูสึก และภาวะอารมณ



25 
 

ตางๆ ของตนออกมา โดยมิอาจเสแสรงหรือแกลงปฏิบัติได เชน การรายงานความรูสึกจากสิ่งเราตางๆ 
โดยจัดสถานการณจําลอง มีการกําหนดระดับความยาก หรือบทบาทใหกับผูปฏิบัติดวยก็ได ขอดีของ 
สถานการณจําลอง คือ เปนการกระตุน หรือดึงพฤติกรรมภาวะอารมณในขณะเดียวกันก็เปดโอกาสให 
แสดงความเปนตัวตนตามธรรมชาติออกมา สวนขอเสียคือ ใชเวลาในการศึกษานาน และมีราคาแพง 
ตองอาศัยผูสรางท่ีมีความรอบรูทางการวัดและประเมินพฤติกรรมในองคการ งานในหนาท่ี และการ
ตรวจสอบความนาเชื่อถือของคําเฉลย และสามารถใชทดสอบในกลุมเล็กทีละ 3-5 คน หรือเปน
รายบุคคลเทานั้น 

4. การสัมภาษณเชิงลึก (In-depth Interview) เปนการสัมภาษณแบบก่ึงโครงสรางท่ีมีความ 
ยืดหยุน ใหอิสระแกผูท่ีเขารับการสัมภาษณเปนฝายริเริ่มการสนทนาในประเด็นตางๆ ท่ีเก่ียวของกับ
ตนเอง ท้ังในดานความสําเร็จและลมเหลว วิธีนี้จะใชเวลาประมาณหนึ่งชั่วโมงครึ่งถึงสองชั่วโมง และ
เปนการสัมภาษณโดยกรรมการหนึ่งคนตอผูสมัครหนึ่งคนเทานั้น โดยกรรมการจะกระตุนใหผูเขารับ
การสัมภาษณแสดงความรูสึกนึกคิด ท่ีเปนตัวของตัวเองท่ีแทจริงออกมา ขอเท็จจริงท่ีเกิดข้ึน ขอมูล
ตางๆท่ีไดกรรมการจะนํามาประมวลเปนขอมูลหรือภาพเก่ียวกับบุคคลนั้นเพ่ือประกอบการตัดสินใจ 

5. แบบทดสอบท่ีมีความเปนปรนัย การใหรายงานตนเองและแบบวัดเชิงอัตวิสัย (Objective,  
Self-report, and Subjective Measures) วิธีเหลานี้ไดรับความนิยม เนื่องดวยสรางงาย มีฐานของ
การเปรียบเทียบศึกษาพัฒนาในแนวทางท่ีมีการทํากันอยูแลว ใชไดกับผูเขารับการทดสอบเปนจํานวน
มาก ไมแพง งายตอการดําเนินการและแปลผลในตางประเทศไดมีการพัฒนาเครื่องมือในการประเมิน
อยางตอเนื่องเชน แบบวัด Emotional Quotient Inventory (EQI) ของ BarOn เปนแบบทดสอบท่ี
สรางเพ่ือใชในการคัดเลือกบุคคลใหเหมาะกับอาชีพ แบบวัดMultifactor Emotional Intelligence 
Scale ของ John Mayer, Peter Salovey และ Devid Caruso เปนแบบทดสอบความสามารถของ
บุคคลในการรับรูมากกวาเปนการใชประเมินตนเอง แบบวัดEQ Test ของGoleman เปนแบบทดสอบ
ซ่ึงใชวัดเชิงสถานการณเพ่ือใหผูเลือกตอบรายงานตนเองวาจะแสดงออกอยางไร แบบวัด Emotional 
Intelligence ของ Sehutte และคณะเปนแบบทดสอบท่ีใชวัดบุคลิกภาพแบบเปดตนตอประสบการณ 
(Openness to Experience) ของโครงสรางบุคลิกภาพ แบบวัดExecutive EQ สําหรับผูบริหารของ 
Robert K. Cooper และ Ayman Sawaf เปนตน สําหรับในประเทศไทยมีแบบวัด EQ99 ของ  
วีระวัฒน ปนนิตามัยและอุสา สุทธิสาคร และแบบประเมินความฉลาดทางอารมณของกรมสุขภาพจิต 
กระทรวงสาธารณสุข  

สําหรับการวิจัยครั้งนี้ เลือกใชแนวคิดการประเมินความฉลาดทางอารมณของกรมสุขภาพจิต 
ลักษณะของแบบประเมิน มีคําถามท้ังหมด 52 ขอ จําแนกออกเปนความฉลาดทางอารมณ 3 ดาน คือ 

1. ดานดี ประกอบดวยดานยอยๆ ไดแก การควบคุมตนเอง ความเห็นใจผูอ่ืน และ 
ความรับผิดชอบ มีขอคําถาม 18 ขอ 

2. ดานเกง ประกอบดวยดานยอยๆ ไดแก การมีแรงจูงใจ การตัดสินใจและการแกปญหา  
 การมีสัมพันธภาพ มีขอคําถาม 18 ขอ 

3. ดานสุข ประกอบดวยดานยอยๆ ไดแก ความภูมิใจในตนเอง ความพอใจชีวิต และความสุข 
สงบทางใจ มีขอคําถาม 18 ขอ 
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8. งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
ในชวงเวลาไมก่ีปท่ีผานมา องคกรและหนวยงานท่ีทําหนาท่ีเก่ียวกับการพัฒนาคนไดตื่นตัว 

และใหความสนใจเรื่อง การพัฒนาความฉลาดทางอารมณอยางกวางขวาง มีการศึกษาวิจัยท่ีแสดงให
เห็นวา ความฉลาดทางอารมณมีอิทธิพลตอความสําเร็จในการทํางาน การสรางสัมพันธภาพในสังคม 
และชีวิตครอบครัว ทําใหเปนคนดี คนเกงและมีความสุข  ซ่ึงขอนําเสนอเปนแนวทาง ดังนี้ 

นิรดา  อดุลยพิเชษฐ (2542: 39-41) ศึกษาผลการใชโปรแกรมพัฒนาความฉลาดทางอารมณ 
ท่ีมีตอระดับเชาวนอารมณของนักศึกษาพยาบาลชั้นปท่ี1 วิทยาลัยพยาบาลกองทัพเรือ พบวา หลังจาก
ท่ีกลุมทดลองเขารวมโปรแกรมการพัฒนาแลว กลุมท่ีมีระดับคะแนนอยูในระดับปานกลางและต่ํา มี
คะแนนเชาวนอารมณสูงข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.1 

จอหน โกลแมน (John Goldman, 2001 อางถึงใน กระทรวงสาธารณสุข กรมสุขภาพจิต,  
2544 : 25) ศึกษาถึงผลการสอนทักษะความฉลาดทางอารมณตอการเรียนของเด็ก ไดรวบรวมขอมูล
จาก 56 ครอบครัว ตั้งแตป 2529 แลวติดตามผลหลายป ปรากฎวา ในกลุมท่ีพอแมเลี้ยงลูกแบบเนน
ทักษะทางอารมณ เด็กจะมีผลการเรียนดี มีความสัมพันธท่ีดีกับพอแม ครูและเพ่ือนๆ สามารถควบคุม
อารมณไดดี ปรับตัวกับปญหาความขัดแยง ความโกรธและความเครียดไดดี มีความสุขในการดําเนิน
ชีวิต 

0บุญรอด  โชติวชิรา (2552: 145)0  ศึกษาความฉลาดทางอารมณของนักศึกษาชั้นปท่ี 4 ใน
โครงการผลิตครูการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน ตามหลักสูตรระดับปริญญาตรี 5 ป ใน 4 สถาบันการศึกษา และ
เพ่ือเปรียบเทียบความฉลาดทางอารมณโดยภาพรวมและรายดานของนักศึกษา จําแนกตามตัวแปรดาน
สถาบันการศึกษา เพศ สาขาวิชา และระดับผลการเรียนของนักศึกษา กลุมตัวอยาง คือ นักศึกษาชั้นป 
ท่ี 4 จํานวน 162 คน เครื่องมือท่ีใชเปนแบบประเมินความฉลาดทางอารมณของกรมสุขภาพจิต 
กระทรวงสาธารณสุข ท่ีแบงเปน 3 ดาน คือ ดานดี ดานเกง และดานสุข  สรุปผลการวิจัยได 5 ขอ 
ดังนี้   (1) นักศึกษาชั้นปท่ี 4 ท้ัง 4 สถาบันการศึกษามีความฉลาดทางอารมณโดยรวมอยูในระดับปกติ 
เม่ือพิจารณาเปนรายดานพบวา นักศึกษามีความฉลาดทางอารมณดานดีอยูในระดับสูง (2) นักศึกษา
ชั้นปท่ี 4 ท่ีศึกษาอยูในสถาบันการศึกษาตางกัน มีความฉลาดทางอารมณโดยรวมและรายดานไม
แตกตางกัน (3) นักศึกษาชั้นปท่ี 4 เพศชายและเพศหญิงท้ัง 4 สถาบันการศึกษามีความฉลาดทาง
อารมณโดยรวมไมแตกตางกัน  เม่ือพิจารณาเปนรายดานพบวา นักศึกษาชายและนักศึกษาหญิงมี
ความฉลาดทางอารมณดานดี ในสวนของการควบคุมอารมณแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05   (4) นักศึกษาชั้นปท่ี 4 ท้ัง 4 สถาบันการศึกษาท่ีศึกษาอยูในกลุมสาขาวิชาตางกัน มีความ
ฉลาดทางอารมณโดยรวมและเปนรายดานไมแตกตางกัน (5)นักศึกษาชั้นปท่ี 4 ท้ัง 4 สถาบันการศึกษา
ท่ีมีระดับผลการเรียนตางกัน มีความฉลาดทางอารมณโดยรวมและรายดานไมแตกตางกัน 
 จุฑามาศ  มีนอย (2554: บทคัดยอ)  การศึกษาความสัมพันธระหวางความฉลาดทางอารมณกับ
ผลการปฏิบัติงานของเจาหนาทีส่รรพากรในเขตพื้นที่กรุงเทพมหานคร มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาความสัมพันธ
ระหวางความฉลาดทางอารมณกับผลการปฏิบัติงานของเจาหนาที่สรรพากรในเขตพื้นที่กรุงเทพมหานคร โดย
ทําการเก็บรวบรวมขอมูลจากเจาหนาทีส่ํานักงานสรรพากรในเขตพื้นที่กรุงเทพมหานคร   จากประชากร 
จํานวนทั้งสิ้น 4,314 คน ใชการสุมตัวอยางแบบแบงกลุม กลุมตัวอยางคือ เจาหนาที่สํานักงานสรรพากรพื้นที่
กรุงเทพมหานคร 30 จํานวน 179 คน และใชแบบสอบถามเปนเคร่ืองมือ ประกอบดวย ขอมูลสวนบุคคล 
ความฉลาดทางอารมณของกรมสุขภาพจิต และผลการปฏิบัติงาน สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล ไดแก  
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รอยละ  คาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการวิเคราะหคาสัมประสิทธิส์หสัมพันธแบบเพยีรสัน  
ผลการวิจัยพบวา (1) ความฉลาดทางอารมณของเจาหนาทีส่ํานักงานสรรพากรพื้นที่กรุงเทพมหานคร ใน
ภาพรวมมีคาคะแนนระดบัความฉลาดทางอารมณอยูในระดบัปานกลาง (2) ผลการปฏิบัตงิานของเจาหนาที่
สํานักงานสรรพากรพื้นที่กรุงเทพมหานคร ในภาพรวมมีคาคะแนนระดบัผลการปฏิบัติงานในระดับสูง (3) 
ความสัมพันธระหวางความฉลาดทางอารมณและผลการปฏิบัตงิานของเจาหนาที่สาํนักงานสรรพากรพื้นที่
กรุงเทพมหานคร  ในภาพรวมพบวา   ความฉลาดทางอารมณมีความสัมพันธกับผลการปฏิบตัิงาน อยางมี 
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดบั 0.01    โดยสรุปพบวา คะแนนความฉลาดทางอารมณมีความสัมพันธกับผลการ 
ปฏิบัติงานของเจาหนาที่สรรพากรกรุงเทพมหานคร 
 เกรฟ (J.G. Graves, 1999: 20)  วิจัยเรื่องความสัมพันธระหวางความฉลาดทางอารมณกับ 
ความสามารถในการรับรูและประสิทธิภาพในการทํางาน กลุมตัวอยาง 150 คน พบวา ความฉลาดทาง
อารมณมีความสัมพันธกับความสามารถในการรับรูและทํานายพฤติกรรมท่ีจะนําไปสูการทํางานอยางมี
ประสิทธิภาพได 
 เซนต อูบิน (Marca St. Aubin, 1998: 79)  ศึกษาปจจัยบงชี้ความสําเร็จของบุคคล กลุม
ตัวอยางเปนหญิงท่ีประสบความสําเร็จมาเปนเวลานาน 8-10ป จํานวน 49 คน จาก 31 ประเทศ 
พบวา ปจจัยบงชี้ความสําเร็จไดแก ความเชื่อม่ันในตนเอง การเขาใจในสังคม ความม่ันคงทางอารมณ 
ความกระตือรือรนและการพ่ึงตนเองได 
 เมนฮารท (S.F. Menhart, 1998: 10) ศึกษาผลของความฉลาดทางอารมณท่ีมีตอความสําเร็จ
ในการประกอบอาชีพ โดยมีวัตถุประสงคเพ่ือดูความสัมพันธระหวางความฉลาดทางอารมณกับคะแนน
การสัมภาษณเขาทํางาน โดยใชองคประกอบความฉลาดทางอารมณ 4 ประการ คือความเห็นอกเห็นใจ 
การจัดการและการควบคุมอารมณ การรอคอยผลเลิศ และการสรางความประทับใจ กลุมตัวอยางเปน
นักศึกษาระดับปริญญาตรี 116 คน มีโครงสรางสถานการณใหเหมือนกับการสัมภาษณเขาทํางาน ผล
การศึกษาพบวา ความฉลาดทางอารมณมีความสัมพันธในทางบวกกับคะแนนการสัมภาษณ 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


