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บทคัดยอ 
 

  การวิจัยเร่ืองนี้มีวัตถุประสงค 3  ประการคือ (1) เพื่อศึกษาเรื่องความฉลาดทางอารมณ ใน
พระพุทธศาสนา (2) เพื่อศึกษาความสัมพันธระหวางความฉลาดทางอารมณกับการปฏิบัติสมาธิ (3) 
เพื่อศึกษาผลของการปฏิบัติสมาธิที่มีตอความฉลาดทางอารมณของผูปฏิบัติธรรมโครงการเฉลิมพระ
เกียรติตามรอยเบื้องพระยุคลบาทวัดโสมนัสวิหาร วิธีดําเนินการวิจัย  มี 2 วิธี คือ การวิจัยเชิงเอกสาร 

(Documentary Research) และการวิจัยกึ่งทดลอง(Quasi Experimental Research) 

การวิจัยเชิงเอกสาร  จากการศึกษาเรื่องความฉลาดทางอารมณตามแนวทางนักจิตวิทยา  
พบวาผูมีความฉลาดทางอารมณที่ดีจะมีลักษณะเปนผูที่มีความสุข และประสบผลสําเร็จในชีวิต   
สวนความฉลาดทางอารมณในทัศนะของพุทธศาสนานั้น  พุทธศาสนากลาวถึงลักษณะของบุคคลที่
ใกลเคียงกับความฉลาดทางอารมณวาเปนผูมีจิตที่ไดรับการพัฒนาแลวที่เรียกวา “ภาวิตจิต” หรือ 
“พัฒนาจิต” และเปนผูมีจิตอันเปนกุศล หรือมี “กุศลจิต”  หมายถึง  การมีคุณภาพจิต สมรรถภาพจิต 
และสุขภาพจิต 

ผลการศึกษาความสัมพันธระหวางความฉลาดทางอารมณกับการปฏิบัติสมาธิ พบวา การ
ปฏิบัติสมาธิตามหลักพุทธศาสนาดวยการพัฒนาสติอยางตอเนื่องบนฐานทั้ง 4 คือ กาย  เวทนา  จิต  
ธรรม  นั้นสงผลใหเกิดคุณลักษณะ 4 ประการ  คือ  พัฒนากาย  พัฒนาพฤติกรรม  พัฒนาจิต และ
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(2)

พัฒนาปญญาซึ่งเปนการพัฒนาทั้งความฉลาดทางอารมณ และการพัฒนาความฉลาดทางปญญาไป
พรอม   อยางไรก็ตามพุทธศาสนาเนนการพัฒนาจิตมาเปนอันดับตน โดย  

การพัฒนากายและพฤติกรรมเปนการพัฒนาการทางสังคมกอใหเกิดความฉลาดทาง
อารมณ  ดานดี 

การพัฒนาปญญา  กอใหเกิดความฉลาดทางอารมณ  ดานเกง 
การพัฒนาจิต  เปนการพัฒนาการทางอารมณ  กอใหเกิดความฉลาดทางอารมณ   ดานสุข 

การวิจัยกึ่งทดลอง(Quasi Experimental Research) กลุมตัวอยางคือผูปฏิบัติธรรม
โครงการเฉลิมพระเกียรติตามรอยเบื้องพระยุคลบาทวัดโสมนัสวิหาร  จากการวิเคราะหขอมูลทาง
สถิติพบวา หลังการปฏิบัติสมาธิตามโครงการนี้คะแนนความฉลาดทางอารมณของผูรับการฝกอบรม
เพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P< 0.01) แสดงวาการปฏิบัติสมาธิสามารถนํามาใชเพื่อเพิ่มระดับ
ความฉลาดทางอารมณได  และจากการสัมภาษณผูรับการอบรมมีความพอใจ ประทับใจ เขาใจและ
ไดรับประสบการณที่ดีเกี่ยวกับธรรม และการฝก  จะนํากลับไปใชในชีวิตประจําวัน และอยากกลับมา
รับการอบรมอีกครั้งเมื่อมีโอกาส.  

สรุปไดวาการปฏิบัติสมาธิตามหลัก พุทธศาสนาสามารถกอใหเกิดความฉลาดทางอารมณ
ทั้งดาน  ดี  เกง และ สุข  ตามที่เปนที่ตองการของบุคคล. 
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(3)

Thesis Title             :  THE  RESULT  OF  MEDITATION  PRACTICE  ON  EMOTIONAL  

QUOTIENT : A CASES TUDY OF THE DHAMMA PRACTITIONER  
ACCORDING TO HIS  MAJESTY  THE  KING’S  EXEMPLARY  
PROJECT  AT  WAT  SOMANAS  VIHARA                                                                      

 

Researcher               :  Mrs.  Suthamma   Varanavin 
Degree                     :   Master  of  arts (Buddhist  Studies) 
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  :  Maj.Gen.Veera  Wongsan. B.Sc., B.Ed., B.A., M.A., M.Ed., Ed.D. 
Date of  Graduation :  25  February  2008. 
 

ABSTRACT 
 

The objectives of this study are (1) to study the emotional quotient in 
Buddhism (2) to study the relationship between the emotional quotient and meditation 
practice (3) to study the result of meditation practice on emotional quotient  possessed 
by the  Dhamma practitioner according to His Majesty The King’s exemplary project at 
Wat Somanas Vihara.  The method of research is of two kinds : the documentary one 
and the quasi experimental one. 

Documentary research : From the study of EQ on psychological trend, it is 
found that human being who has EQ will have a happy character and be successful in his  
life.  

From EQ in Buddhism, it is found that, Buddhism has presented many 
Dhammas in the same way as EQ. That is to say a human being who has EQ is one who 
has mental development (or Emotional development) and moral consc. Which mean the  
state  of having  mental  quality, competence  and health. 
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(4)

From  statistical  analysis, it  is found that after the practice of meditation, the 
scores of emotional quotient  of  subjects  are  significantly  increased (p < 0.01).  This 
indicates that the practice of  meditation in this case of study could  increase the From 
the relation between the EQ and meditation practice, it is found that, EQ in Buddhism 
can be developed by the practice of Buddhist meditation which relies on the continuous 
mindfulness and must  be developed through the four bases namely : the body, the 
feeling, the mind and the mental objects that can cause the four characteristics to arise : 
physical development, the moral development, emotional development and wisdom 
development. We can see that the Buddhist meditation can develop both the emotion and 
the intellect at one and the same time. However, Buddhism stresses on emotional 
development  as  can  be  found  in  the  following three ways :  

The mental development is to develop a high emotional quotient and emotional 
happiness  in  one’s  mind.  

The  physical and behavior development is to develop a high emotional 
quotient in the physical and social state.  

The development of wisdom is to develop a high emotional quotient in      
mindfulness and wisdom. 

emotional quotient and the meditation could also be used to promote the 
people’s level of emotional quotient for their good positive lives in societies. From the 
interviews, it is found that most  subjects are of satisfaction, good  impression  of  the  
practice,  better  understanding, good  experience in  dhamma  and  meditation practice.  
All the concerned people expressed their willingness in propagating  their  knowledge to 
other people and wished to comeback to take more  experience  in  practicing  
meditation again. 

So, it can be concluded that the practice of Buddhist  meditation  can develop 
the EQ in three ways : goodness, cleverness and happiness. 
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(5)

กิตติกรรมประกาศ     
 

ความสําเร็จเรียบรอยดีไดของวิทยานิพนธเลมนี้เต็มไปดวยความเมตตาจากอาจารยที่
ปรึกษา  พระมหาสมบูรณ  วุฑฺฒิกโร  อาจารยพลตรี  ดร. วีระ  วงศสรรค ไดเสียสละเวลาให
คําปรึกษาแนะนําแกไขมาโดยตลอด  คําปรึกษาแนะนําแกไขนั้นเปนสวนหนึ่งที่ทําใหผูวิจัยรูจักวิธี
เขียนหนังสือเปน  ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณและสํานึกในพระคุณดวยความซาบซึ้งในความเมตตา
ของอาจารยทั้งสองทานเปนอยางสูง  กราบขอบพระคุณอาจารย รังสี  สุทนต  ใหความชวยเหลือ
คนควาคัมภีรพระไตรปฎก  อรรถกถา  ทานพระครูใบฎีกาสนั่น  ทยรกฺโข   ใหความชวยเหลือในการ
ตรวจรูปเลม   

กราบขอบพระคุณและสํานึกในพระคุณ สมเด็จพระพุฒาจารย(อาจ อาสโภ)ผูฟนฟูมหา
จุฬาลงกรณราชวิทยาลัยใหมีชีวิตใหมอีกครั้งทําใหผูวิจัยไดมีโอกาสเขาศึกษาพระพุทธศาสนาและ
วิปสสนา ณ ที่นี้   กราบขอบพระคุณรองอธิการบดีฝายวิชาการ  พระมหาสมจินต  สมฺมาปฺโญ  
ตลอดระยะเวลาในการศึกษาไดเปนแบบอยางในการศึกษาและการดําเนินชีวิตที่ดีใหผูวิจัยไดจดจํา
นําไปเปนแบบอยางในชีวิต  กราบขอบพระคุณทานคณะบดี พระศรีสิทธิมุนี(พล  อาภากโร) ครู-
อาจารยทุกรูป/องค และครู-อาจารยคฤหัสถทุกทาน  กลาวไดวามีเมตตาธรรมตอศิษยเปนอยางสูงให
การสอนสั่งใหคําปรึกษาแนะนําในทุกๆ เร่ืองทั้งในระหวางการศึกษา และการทําวิทยานิพนธ 

กราบขอบพระคุณ  คุณปาอุสาห  พึ่งสวัสดิ์  ผูทําใหขาพเจาไดรูจักสมาธิดีเมื่อ 14 ปที่แลว 
กราบขอบพระคุณ พระเทพเจติยาจารย(หลวงพอวิริยังค  สิรินฺธโร) เจาอาวาสวัดธรรม

มงคล เมตตาสอนสมาธิใหขาพเจาไดเขาใจดียิ่งขึ้น  กราบขอบพระคุณพระธรรมวิสุทธิกวี(พิจิตร  
ฐิตวณฺโณ) เจาอาวาสวัดโสมนัสวิหาร  เมตตาอบรมสมาธิเพิ่มเติมอีกทั้งอนุญาตใหทําการศึกษาวิจัย
คณะผูปฏิบัติธรรมฯ ในวัดโสมนัสวิหาร   

ความรูเร่ืองการปฏิบัติสมถะสมาธิ และวิปสสนาสมาธิที่ไดรับไดปฏิบัติจากครู-อาจารย
ทุกรูป/องค  ทุกทาน เปนแรงบันดาลใจใหผูวิจัยทําการศึกษาวิจัยในหัวขอนี้เพื่อที่จะพิสูจนตาม
หลักการทางวิทยาศาสตรวาสมาธิมีผลใหความฉลาดทางอารมณของบุคคลเพิ่มขึ้น 

ขอบใจลูกๆ ทั้ง 3 คน สิริมา สารเดช  สิทธิเดช  วรนาวิน เปนกําลังใจใหแมเรียนและเขียน
วิทยานิพนธเลมนี้จนสําเร็จ  อีกทั้งเปนครูสอนคอมพิวเตอรใหแมจนสามารถใชงานไดดี 

คุณความดีและประโยชนที่เกิดจากการทําวิทยานิพนธเลมนี้ผูวิจัยขออุทิศถวายเปนเครื่อง
บูชาพระรัตนตรัย  อุทิศแดคุณบิดามารดาผูใหชีวิตและปญญา ครูอาจารยผูประสิทธประสาทวิชา
ความรูตลอดถึงผูมีพระคุณทุกทาน.                                                        

                                                                 สุธรรมมา    วรนาวิน            8 ม.ค.2550. 
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บทที่  1 
 

บทนํา 
 
1.1    ความเปนมา และ ความสําคัญของปญหา    

 

ความฉลาดทางอารมณ หรือ  EQ (Emotional  Quotient) เปนแนวคิดที่ไดรับความ
สนใจในสังคมตะวันตกและแนวคิดนี้ไดแพรหลายเขามาในสังคมไทยโดยเฉพาะในกลุมนัก
การศึกษานัก วิชาการและนักจิตวิทยา ทั้งนี้สาเหตุเนื่องมาจากการศึกษาและการพัฒนามนุษยที่ผาน
มาเนนความ สําคัญทางดานความฉลาดทางสติปญญา หรือ IQ มากกวาโดยมีความเชื่อวาถาพัฒนา
คนใหมีความฉลาดทางสติปญญาแลวจะประสบความสําเร็จในชีวิตทุกๆ ดานแตลืมนึกไปถึงใน
เร่ืองอารมณและความฉลาดทางอารมณ  และถาถามวาตองการอะไรมากที่สุดในชีวิต  คําตอบก็คือ 
“ ตองการความสุขและความสําเร็จในชีวิต” ในสมัยกอนคนที่จะประสบความสําเร็จไดก็ตองเปน
คนเกง เราจึงมุงไปสูที่สติปญญาหรือไอคิว(IQ) แตในชีวิตจริงพบวา คนที่มีความสามารถทางสมอง
ดีความคิดอานปราดเปรื่องทํางานในตําแหนงดีๆ ในองคกร ก็ไมเปนหลักประกันวาคนมีไอควิสูงจะ
ประสบความสําเร็จในอาชีพเสมอไป บางคนลมเหลวในการทํางานไมอาจกาวสูตําแหนงที่สูงขึ้นไป
ได เนื่องจากมีปญหาทางดานการควบคุมอารมณและดานมนุษยสัมพันธ หรือเพราะมีปญหา
ทางดานอีคิว(EQ)นั่นเอง คนที่ไมมี EQ หรือ EQ ต่ําจึงมักประสบปญหาชีวิตในทุกๆ ดานไมวาจะ
เปนชีวิตครอบครัว การงาน การอยูรวมกับสังคม เกิดการทะเลาะเบาะแวง ติดสุรายาเสพติด การ
พนันคุณภาพประชากรตกต่ําลง1           

ปญหา   คือ   การพัฒนาเชาวนปญญาดานเดียวไม เพียงพอตอการพัฒนามนุษย  
หมายความวาคนที่ไดรับการพัฒนาใหมีความฉลาดทางสติปญญาแตขาดทักษะดานอารมณไม
สามารถดําเนินชีวิตประกอบอาชีพทํากิจกรรมตางๆ ไดผลดี การอยูรวมกับคนในสังคมใหเปนไป
ดวยดีนั้นยากและชีวิตก็ใชวาจะมีความสุขเทาที่ควร  การที่จะประสบความสําเร็จในชีวิตก็นอยกวา
คนที่ไดรับการพัฒนาใหสมดุลทั้งดานสติปญญาและดานอารมณ   นักจิตวิทยา  นักวิชาการ

                                                 
1รศ. พ.ญ. ศันสนีย ฉัตรคุปต, รายงานสิ่งแวดลอมและการเรียนรูสรางสมองเด็กใหฉลาดไดอยางไร, 

(กรุงเทพมหานคร : บริษัท เซเวน พริ้นต้ิง กรุป จํากัด, 2541), หนา 168-169. 
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โดยเฉพาะอยางยิ่งในวงการศึกษาจากที่เคยเนนในเรื่องความฉลาดทางสติปญญากลับมาให
ความสําคัญทําการศึกษาคนควาวิจัยเร่ืองความฉลาดทางอารมณมากขึ้นและควบคูไปกับความฉลาด
ทางสติปญญา หมายความวา เนนการพัฒนาใหสมดุลทั้งดานสติปญญาและ ดานอารมณ   

จากการศึกษาพอจะรวบรวมความหมายความสําคัญของความฉลาดทางอารมณ(EQ)ได
วา ความฉลาดทางอารมณ(EQ)เปนความฉลาดในการนําเอากระบวนการทางอารมณแสดงออกมา
ในการติดตอสัมพันธกับผูอ่ืนทั้งในรูปแบบการของการสื่อสาร  การตระหนักรู สามารถเขาใจ
ตนเอง  เขาใจบุคคลอื่น  มีสติรูเทาทันสาเหตุ  การเขาใจงานและสภาวะแวดลอม รูจักปรับปรุง
ตนเองใหอยูรวมกับสังคมได เรียกวา รูและเขาใจในโลกและชีวิต  ผูมีความฉลาดทางอารมณสูงจึง
เปนผูที่สามารถรักษาความสมดุลของเหตุและผลกับอารมณไดดี  ผูมีทั้งความฉลาดทางอารมณและ
ความฉลาดทางเชาวปญญาที่ไมอยูในระดับต่ํามากนักจะเปนผูตระหนักรู  มีสติรูเทาทันสาเหตุและ
เปนการกอใหเกิดการสรางสรรคความรวมมือในการที่จะนําใหงานบรรลุไปสูเปาหมายอยางมี
ประสิทธิภาพและประสิทธิผล  การสื่อสารระหวางบุคคล หนวยงาน องคกรดีขึ้นและเมื่อบุคคลมี
ความฉลาดทางอารมณสูงจะเปนประโยชนในการดํารงชีวิตทั้งของตนเองตลอดทั้งการติดตอ
สัมพันธกับผูอ่ืนในชีวิตประจําวันอันสงผลดีตอสังคมและประเทศชาติรวมทั้งตอชาวโลกดวย 

โกลแมน(Goleman) ใหความหมายเชาวนอารมณไววา  เชาวนอารมณ หมายถึง
ความสามารถของบุคคลในการตระหนักรูถึงความรูสึกของตนเอง และของผูอ่ืนในสถานการณ
ตางๆ  และสามารถบริหารจัดการกับอารมณที่ เกิดขึ้นภายในตนเองและอารมณที่ เกิดจาก
ความสัมพันธตางไดอยางเหมาะสม 2  

ดร.วีระวัฒน  ปนนิตามัย กลาววา เชาวนอารมณเปนแนวคิดที่มีความสําคัญตอการ
พัฒนาบุคคล  เขามามีบทบาทกับชีวิตของบุคคลและสังคมมากขึ้นการทําความเขาใจเกี่ยวกับ
แนวคิดองคประกอบและพัฒนาการของEQทําใหทราบวา EQนาจะอยูเบื้องหลังความสุข 
ความสามารถในการปรับตัวและความสําเร็จตางๆในชีวิตมนุษย  เชาวนอารมณถือเปนการเรียนรูจัก
อารมณ  ความรูสึกของตนใหตระหนัก  มีสติรูเทาทันสาเหตุและความแปรผันดานอารมณของตน 

เปนการเรียนรู  พูดคุยภายในตน(Intraindividual talk)  บริหารจัดการอารมณ ภาวะอารมณ 
อุปนิสัยใจคอของตน ไปในทางที่สรางประโยชนแกทุกฝาย สรางแรงจูงใจที่ดีใหแกตนเองในทางที่

                                                 
2Danial  Goleman, Emotional Intelligence, (London:Bloomsbery Puplishing Plc), 1996, p. 375                  

ดูรายละเอียดใน ฉัตรฤดี  สุขปลั่ง, “ ผลของบุคลิกภาพและเชาวนอารมณที่มีตอคุณภาพการใหบริการตามการรับรู
ของหัวหนางาน”,  วิทยานิพนศิลปศาสตรมหาบัณฑิต ,  (สาขาจิต วิทยาอุตสาหกรรมและองคการ ,  
มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร), หนา 48. 
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สรางสรรค 3   เชาวนอารมณจึงสรางใหบุคคลมีความเขาใจชีวิต เขาใจตนเองและผูอ่ืน ไมส่ันคลอน
เมื่อมีส่ิงเรามากระทบสามารถเรียนรูวิธีการตอบสนองตอส่ิงเราที่เขามากระทบและสามารถดําเนิน
ชีวิตไดอยางมีประสิทธิภาพตามศักยภาพของตน  

กรมสุขภาพจิต ใหความหมายของความฉลาดทางอารมณแบงออกไดเปน 3 องค 

ประกอบ คือ  ดี  เกง  สุข โดยศึกษาจากกรอบแนวคิดของ บารออน(BarOn),  เมเยอร และ ซาโลเวย 

(Mayer & Salovey) และ โกลแมน (Goleman) กําหนดเปนคุณสมบัติที่พึงประสงคตามลักษณะ

ใหเหมาะกับชีวิตสังคมและวัฒนธรรมไทย  คือ 1)  ดานดี  ตามแนวคิดของ บารออน(BarOn)ที่วามี
ความสามารถในการควบคุมอารมณของตนและเห็นใจผูอ่ืน  เมเยอร และ ซาโลเวย(Mayer& 
Salovey) ที่วามีความสามารถในการรับรูแสดงออกซึ่งอารมณและความตองการของตนเองได

ถูกตอง และโกลแมน(Goleman)ที่วามีความสามารถ ในการควบคุมและรูเทาทันในอารมณของตน 

รูจักเอาใจเขามาใสใจเรา 2)  ดานเกง ตามแนวคิดของ บารออน(BarOn) และโกลแมน (Goleman) 
ที่วามีความสามารถในการปรับตัว ยืดหยุนในความคิด แกไขปญหาไดดี  มีสัมพันธภาพที่ดีกับผูอ่ืน

และมีการสรางแรงจูงใจ  3) ดานสุข ตามแนวคิดของ บารออน(BarOn) ที่วามองโลกในแงดี รูสึก

และแสดงออกอยางมีความสุข และโกลแมน (Goleman) ที่วามีความมั่นใจในตนเอง เห็นคุณคา
ของตนเอง มองโลกในแงดี แกไขปญหาไดดี เมื่อมีอุปสรรคก็ไมยอทอ4

จากหลักการพัฒนาการของเชาวนอารมณตามแนวคิดนักจิตวิทยา นักวิชาการตะวันตก
จะเห็นไดวาสอดคลองสัมพันธกับหลักการพัฒนาชีวิตในทางพระพุทธศาสนาที่แมจะไมกลาววา
เปนความฉลาดทางอารมณโดยตรงแตเมื่อศึกษาดูแลวหลักการพัฒนาความฉลาดทางอารมณตาม
แนวตะวันตกมีลักษณะเดียวกันสอดคลองกันกับ หลักการพัฒนาชีวิตในทางพระพุทธศาสนาที่เปน
สาระสําคัญที่สุดที่เปนรูปแบบองครวมที่ครอบคลุมทุกมิติของชีวิตคือการพัฒนาชีวิตทั้งกายใจ และ
ปญญา  นั่นคือหลักไตรสิกขา ประกอบดวย  ศีล  สมาธิ  ปญญา                                                   

อธิศีลสิกขา เปนมิติดานสังคมเปนขอฝกหัดอบรมทางดานกายวาจาความประพฤติ 
ระเบียบวินัย ใหมีสุจริตเปนที่ตั้งทําใหผูประพฤติปฏิบัติมีการแสดงออกที่ดี 

                                                 
 

   
3
 วีระวัฒน  ปนนิตามัย, เชาวนอารมณ EQ : ดัชนีวัดความสุข และความสําเร็จของชีวิต,   

(กรุงเทพมหานคร : เอ็กซเปอรเนท จํากัด), 2542, หนา 34 

  
4
 กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข, คูมือความฉลาดทางอารมณ, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ

ชุมนุมสหกรณการเกษตรแหงประเทศไทย, 2543), หนา 2. 
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อธิจิตสิกขา  เปนมิติดานจิตใจ  อารมณ  การปลูกฝงดานคุณธรรม สรางเสริมสุขภาพจิต
และการรูจักใชความสามารถในกระบวนการสมาธิที่ถูกตองที่เรียกวาสัมมาสมาธิ เปนเหตุที่ให
เกิดผลคือ ปญญา 

อธิปญญาสิกขา   เปนมิติดานสติปญญา เปนความตระหนักรู ความรูแจง มองดูรูเขาใจ
ส่ิงทั้งหลายตามความเปนจริง  รูจักวางทาที  และปฏิบัติตอโลกและชีวิตไดอยางถูกตองเหมาะสม 

เรียกไดวาพระพุทธศาสนาใหความสําคัญกับความฉลาดทางอารมณและยังกอใหเกิด
ความฉลาดทางปญญาดวยหมายความวาเมื่อมีอารมณที่ดียอมมีปญญา มีสติคิดในทางสรางสรรค 
และกอใหเกิดความสุขตามมา  ดังพุทธพจนใน  ยมกวรรค วา “ธรรมทั้งหลายมีใจ(จิต)เปนหัวหนา  
มีใจ(จิต)ประเสริฐที่สุด  สําเร็จแลวดัวยใจ(จิต)  หากวาบุคคลมีใจ(จิต)ผองใสแลวกลาวอยูหรือ
กระทําอยูความสุขยอมไปตามเขาดุจเงาติดตามตัว  ฉะนั้น”5 และพระพุทธศาสนายังสอนวามนุษย
สามารถพัฒนาได จิตสามารถพัฒนาได หลักธรรมที่สอนในเรื่องการพัฒนาจิต สติ โดยตรงก็คือ
เร่ืองสมาธิซ่ึงเปนหลักธรรมที่เนนการบริหารและควบคุมจิตใจโดยตรงใหจิตมีคุณภาพ สมรรถภาพ
และสุขภาพจิตที่ดีสามารถควบคุมจิตใจของตนใหอยูในกรอบที่เหมาะสมมีสติตระหนักรู  รูเทาทัน
ในทุกขณะจิต ความมีสติตระหนักรูก็ คือรูถึงอารมณความรูสึกของตนเองและจัดการกับความรูสึก
ของตนเองไดดี รวมทั้งเขาใจความรูสึกของคนอื่น จิตที่ไดรับการพัฒนาฝกอบรมดวยสมาธิแลวจะมี
คุณสมบัติ  ดังที่พระพุทธเจาตรัสแกชาณุโสณีพราหมณที่พระเชตวันวิหารในภยเภรวสูตรวา “จิต
เปนสมาธิ  บริสุทธิ์ผองแผวไมมีกิเลสเครื่องยียวน  ปราศจากอุปกิเลส  ออน  ควรแกการงาน  ตั้งมั่น  
ถึงความไมหวั่นไหวอยางนี้” 6   

สมาธิ   เปนองคประกอบในกระบวนการพัฒนาตามหลักไตรสิกขา คือ การฝกอบรม  
กาย วาจา ใจ(จิต)และปญญา  เปนเครื่องมือพัฒนากาย  อารมณ สติปญญาใหสามารถปรับตัวเขากับ
สังคมไดดี โดยมีศีลเปนเบื้องตน  สมาธิเปนเบื้องกลางอันเปนผลของศีล  และสมาธินี้ที่เปนเหตุ
ปจจัยแหงปญญาอันเปนผลเบื้องปลายซึ่งเปนเหตุยอนกลับมาทําใหศีลสมบูรณ  หมายความวาเมื่อมี
ศีลจนสามารถควบคุมอารมณ และพฤติกรรมตนเองไดในระดับหนึ่งจะเปนผลตอความฉลาดทาง
อารมณในดานความดี  เมื่อสามารถพัฒนาอารมณดวยสมาธิไดยอมเปนประโยชนตอการพัฒนา
ความฉลาดทางอารมณในดานความสุข และเมื่อมีความสุขจากผลของการพัฒนาความฉลาดทาง
อารมณยอมเปนคนเกงได  การปฏิบัติสมาธิตามหลักพุทธศาสนาจึงเปนการฝกกรองอารมณที่ไมดี
ออกไป รับอารมณที่ดีทําใหจิตเบา สบาย โปรง โลง มีพลัง จิตใจออนโยน เกิดคุณธรรม เกิดความ
                                                 

5
 ขุ.ธ. (ไทย)  25/1/23. 

6 ม.มู. (ไทย) 12/53/42. 
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เมตตากรุณา ความอดทนอดกลั้น ทําใหมีสติปญญาแยกแยะผิดถูกสามารถควบคุมพฤติกรรมและ
พัฒนาพฤติกรรมของตนไดอยางสรางสรรค  เนื่องจากการปฏิบัติสมาธิเปนการพัฒนาจิต ซ่ึงเปนตัว 
รับ จํา คิด และรูอารมณ  เมื่อจิตไดรับการพัฒนาอยางถูกตองก็ยอมสามารถทําหนาที่เลือกที่จะรับ 
จํา คิด และรูอารมณ ที่สรางสรรค  สามารถขจัดอารมณที่เปนโทษออกจากจิตได สามารถควบคุม
จิตใจตนเองได ยอมสามารถกําหนด และควบคุมพฤติกรรมภายนอกไดทั้งหมด 

เมื่อเปรียบเทียบความสัมพันธกับความฉลาดทางอารมณยอมหมายความวาเมื่อพัฒนา
ความฉลาดทางอารมณในเบื้องตน คือในดานความดีจากนั้นก็จะมีความสุขจากความดีที่ตนปฏิบัติ
และพัฒนามาอยางสม่ําเสมอจากนั้นก็จะกลายเปนคนเกง ที่เปนทั้งคนดีและมีความสุข 

พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต) อธิบายถึงEQวา  อารมณ คือสภาพจิตที่โยงไปถึง
พฤติกรรมในความสัมพันธกับส่ิงแวดลอมเพราะอารมณหรือสภาพจิตอาศัยพฤติกรรมเปนชองทาง
สื่อสารการแสดงออกเมื่ออารมณไดรับการพัฒนาดูแลช้ีชองทางขยายขอบเขตและปลดปลอยดวย
ปญญาใหการสื่อสารแสดงออกอยางไดผลดีดวยพฤติกรรมทางกาย วาจา  ก็นับไดวาระบบ
ความสัมพันธแหงพฤติกรรม  จิตใจ  และปญญาเขามาประสานกันบรรจบเปนองครวมซึ่งเมื่อ
ดําเนินไปอยางถูกตองก็จะอยูในภาวะสมดุลทําใหเกิดผลดีทั้งแกตนและผูอ่ืน  ตลอดจนสังคมและ
ส่ิงแวดลอมทั้งหมด7   

ในดานความมุงหมายและประโยชนของสมาธิ   พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต) 
อธิบายถึงความมุงหมาย และประโยชนของสมาธิซ่ึงสอดคลองสัมพันธกับความฉลาดทางอารมณ
วาเพื่อเตรียมจิตใหพรอมที่จะใชปญญาอยางไดผลดีพูดอยางงายๆ วาสมาธิเพื่อปญญาดังบาลีวา “ 
สุขเพื่ออรรถคือสมาธิ  สมาธิเพื่ออรรถคือยถาภูตญาณทัศนะ ก็คือ สมาธิเพื่อจุดหมายคือการรูเห็น
ตามเปนจริง” 8 และเกิดประโยชนในดานสุขภาพจิต และการพัฒนาบุคลิกภาพ  ดวยกลาวคือ 
ประโยชนที่เปนจุดหมายแทจริงของสมาธิตามหลักพุทธศาสนา คือการเตรียมจิตใหพรอมที่จะใช
ปญญาพิจารณาใหรูแจงสภาวธรรมตามความเปนจริง  ซ่ึงจะนําไปสูวิชชา และวิมุตติในที่สุด   
ประโยชนที่รองลงมา คือการบรรลุภาวะที่จิตหลุดพนจากกิเลสชั่วคราว  ที่เรียกวาเจโตวิมุตติ
ประเภทที่ยังไมเด็ดขาดกลาวคือหลุดพนจากกิเลสดวยอํานาจพลังจิตโดยเฉพาะดวยกําลังฌานกิเลส
ถูกกําลังสมาธิกด ขม หรือทับไวตลอดเวลา เรียกเปนศัพทวา วิกขัมภนวิมุตติ 

                                                 
7 กรมสุขภาพจิต  กระทรวงสาธารณสุข, คูมือความฉลาดทางอารมณ, ( กรุงเทพฯ : ศูนยสารนิเทศ  

และประชาสัมพันธ กรมสุขภาพจิต, 2545), หนา 3. 
8 วิ.ป. (ไทย) 8/366/552. 
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 ประโยชนในดานสุขภาพจิต และการพัฒนาบุคลิกภาพ  เชน  ทําใหเปนผูมีจิตใจ และมี
บุคลิกลักษณะเขมแข็ง  หนักแนน  มั่นคง  สงบ  เยือกเย็น  สุภาพ  นิ่มนวล  สดชื่น  ผองใส  
กระฉับกระเฉง  กระปรี้กระเปรา  เบิกบาน  งามสงา  มีเมตตากรุณา  มองดูรูจักตนเอง  และผูอ่ืนตาม
ความเปนจริง   เตรียมจิตใหอยูในสภาพพรอม  และงายแกการปลูกฝงคุณธรรมตางๆ  และ
เสริมสรางนิสัยที่ดี  รูจักทําใจใหสงบ  และสะกดยั้งผอนเบาความทุกขที่เกิดขึ้นในใจได  เรียกอยาง
สมัยใหมวามีความมั่นคงทางอารมณ  และมีภูมิคุมกันโรคทางจิต  ประโยชนขอนี้จะเพิ่มพูนยิ่งขึ้น
ในเมื่อใชจิตที่มีสมาธินั้นเปนฐานปฏิบัติตามหลักสติปฏฐาน  คือดําเนินชีวิตอยางมีสติตามดูรูทัน
พฤติกรรมทางกาย  วาจา  ความรูสึกนึกคิด  และภาวะจิตของตนที่เปนไปตางๆ  มองอยางเอามาเปน
ความรูสําหรับใชประโยชนอยางเดียว ไมยอมเปดชองใหประสบการณและความเปนไปเหลานั้น  
กอพิษเปนอันตรายแกชีวิตจิตใจของตนไดเลย  ประโยชนขอนี้ยอมเปนไปในชีวิตประจําวันดวย  
เชน  ใชชวยทําใหจิตใจผอนคลาย  หายเครียด  เกิดความสงบ  หายกระวนกระวาย  ยั้งหยุดจากความ
กลัดกลุมวิตกกังวล  เปนเครื่องพักผอนกาย  ใหใจสบาย  และมีความสุข    เปนเครื่องเสริม
ประสิทธิภาพในการทํางาน  การเลาเรียน  และการทํากิจทุกอยาง  เพราะจิตที่เปนสมาธิ  แนวแนอยู
กับสิ่งที่กําลังกระทํา  ไมฟุงซาน  ไมวอกแวก  ไมเล่ือนลอยเสีย ยอมชวยใหเรียน  ใหคิด ใหทํางาน
ไดผลดี  การงานเปนไปโดยรอบคอบ   ไมผิดพลาด  และเมื่อมีสมาธิยอมมีสติกํากับอยูดวย  ดังที่
ทานเรียกวาจิตเปนกัมมนียะ  หรือ  กรรมนีย  แปลวาควรแกงาน  หรือเหมาะแกการใชงาน 9

จะเห็นไดวาประโยชนของสมาธิดังที่กลาวมาทั้งหมดนั้นคือคุณสมบัติอันเดียวกับ
เชาวนอารมณ มีความสัมพันธสอดคลองกับเชาวนอารมณ 

สรุปวา  ในพุทธศาสนานั้นใหความสําคัญเกี่ยวกับการพัฒนาชีวิตโดยเฉพาะการพัฒนา
จิตถือวาเปนพื้นฐานของความเปนมนุษย  ทุกคนยอมรัก และอยากไดความสุขความผองใส  การ
ฝกอบรมจิตใหกาวหนาขึ้นสูความดี จนมีพลังสามารถที่จะตอสูกับความชั่วทั้งหลายนั้นเปน
ส่ิงจําเปนสําหรับทุกคน เพราะทุกคนกลัวความทุกขมากที่สุด ทุกข ก็เกิดที่จิต  พระพุทธเจาจึงแสดง
วิธีแกทุกขดวยการฝกอบรมจิต   การพัฒนาคนก็คือการพัฒนาที่จิตใจพัฒนาอารมณของคนซึ่งการ
พัฒนาคนก็เพื่อไปพัฒนาวัตถุ เพื่อใหเกิดทักษะความฉลาด  ความสามารถในการดํารงชีวิตเพื่อ
พรอมที่จะทํางาน  

 
 

                                                 
9 พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม, พิมพครั้งที่ 11, ( กรุงเทพฯ : โรงพิมพมหาจุฬาลง

กรณราชวิทยาลัย, 2546), หนา 833-835. 
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เหตุจูงใจใหวิจัยในเรื่องผลของการปฏิบัติสมาธิท่ีมีตอความฉลาดทางอารมณ 
 

  เมื่อไดศึกษาทั้งความฉลาดทางอารมณ ที่ชาวตะวันตกและนักวิชาการในปจจุบัน
ทั้งหลายหันมาสนใจศึกษาและทั้งสัมมาสมาธิในหลักพุทธศาสนาที่มีมากวา 2500 ปนั้น มีหลักมี
ฐานอันเดียวกัน คือ  จิตใจ(อารมณ) ใหผลอยางเดียวกัน คือการพัฒนาจิตใจ (อารมณ) และพบวา
การปฏิบัติสมาธิสงผลตอการพัฒนาพฤติกรรมทางกาย สังคม  จิตใจ และปญญาของบุคคลทําให
บุคคลสามารถใชอารมณไดอยางเหมาะสมกับสถานการณ หรือใชอารมณอยางเฉลียวฉลาดเปน
ผลดีตอประสิทธิภาพในการคิด และการแสดงออกซึ่งพฤติกรรมในการที่จะอยูรวมกับบุคคลอื่นใน
สังคมไดอยางมีความปกติสุข  ดวยเหตุนี้ผูวิจัยจึงสนใจที่จะวิจัยเร่ือง  “ผลของการปฏิบัติสมาธิที่มี
ตอความฉลาดทางอารมณ และเมื่อการปฏิบัติสัมมาสมาธิสงผลใหเกิดความฉลาดทางอารมณจริง
ตามการวิจัย ยอมใชเพื่อเปนแนวทางสําหรับสราง สงเสริม และขยายโครงการฝกอบรมที่มี
ประสิทธิภาพประสิทธิผลไปใหมากที่สุดเทาที่จะมากได เชน โรงเรียน สถาบัน หนวยงาน องคกร
ตางๆ ทั่วไปรวมทั้งในวงการศาสนาเพื่อการสรางบุคคลที่มีคุณภาพ คุณธรรม มีความดี ซ่ึงผล
ตามมานั้นคือความสขุ และความเกงอันเปนผลดีตอการพัฒนาประเทศชาติโดยสวนรวม  
 
1.2  วัตถุประสงค 

1.2.1  เพื่อศึกษาเรื่องความฉลาดทางอารมณ ในทัศนะพระพุทธศาสนา                                   
1.2.2  เพื่อศึกษาความสัมพันธ ระหวาง ความฉลาดทางอารมณกับการปฏิบัติสมาธิ 
1.2.3  เพื่อศึกษาผลของการปฏิบัติสมาธิที่มีตอความฉลาดทางอารมณของผูปฏิบัติธรรม

โครงการเฉลิมพระเกียรติตามรอยเบื้องพระยุคลบาท วัดโสมนัสวิหาร  
 
1.3  สมมติฐานในการวิจัย   

ผูที่เขารับการอบรมจะมีคะแนนความฉลาดทางอารมณเพิ่มสูงขึ้นกวากอนเขารับการ
อบรม 
 
1.4   คําจํากัดความของศัพทท่ีใชในการวิจัย 

สมาธิ    หมายถึง  สัมมาสมาธิ  ตามหลักพุทธศาสนากลาวคือ  ความตั้งมั่นแหงจิต การมี
จิตกําหนดแนวแน  ความตั้งใจมั่นคงในอารมณเดียวในปจจุบัน  ไมหวั่นไหวตออารมณอ่ืนๆ ที่เขา
มากระทบ  เปนฐานแหงการรูจิตตามความเปนจริง  สามารถมีสติอยูทุกเมื่อเรียกไดวารูตัวทั่วพรอม
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ในขณะประกอบกิจใดๆ จนสามารถบรรลุเปาหมายที่วางไว    กิจนั้นสําเร็จลงไดดวยดี หรือกลาวได
อีกนัยหนึ่งวาสมาธิ  คือ ความตั้งมั่นแหงจิตเพื่อใหเกิดคุณธรรมตางๆ  เปนเหตุปจจัยเบื้องกลาง  อัน
เปนผลของศีล  และ  เปนเหตุแหงปญญา 

ศีล   ความประพฤติดีทางกาย  วาจา  การรักษากาย   วาจาใหเรียบรอย  ขอปฏิบัติสําหรับ
ควบคุมกายวาจาใหตั้งอยูในความดีงามเปนเหตุเบื้องตน ที่กอใหเกิดสมาธิตามหลักพระพุทธศาสนา  
ตามกระบวนการพัฒนาตามหลักไตรสิกขา 

ปญญา   ความรูแจง   หรือ  ความสามารถเขาใจสิ่งตางตามความเปนจริงเปนผลเบื้อง
ปลายที่กอใหเกิดสมาธิตามหลักพุทธศาสนา  

อารมณ  ในทัศนะพุทธศาสนาใหมีความหมายเดียวกับคําวา อารมณในเชิงจิตวิทยา
สมัยใหม คือ หมายถึงคําวา  “EMOTION” ซ่ึงมีความหมายครอบคลุมถึงสภาพทางจิตใจทุกๆ ดาน
ทั้งในดานบวกและดานลบรวมทั้งพฤติกรรมหรือทาทีที่แสดงออกทางสังคมและการแสดงอารมณ
ตอบสนองตอส่ิงเราตางๆ ที่ผานเขามาทางประสาทสัมผัส 

EQ หรือ ความฉลาดทางอารมณ หมายถึง ความฉลาดในการเรียนรูกระบวนการที่
เกิดขึ้นอยางตอเนื่องของอารมณเพื่อใหเกิดการตระหนักรูอารมณทั้งของตนและผูอ่ืนไดดี เชน 
สามารถประเมินควบคุมอารมณของตนเอง รูจักเลือกรับและปรับตัวปรับอารมณใหเขากับบุคคล 
อ่ืนไดอยางชาญฉลาดและสรางสรรคเพื่อที่จะสามารถใชประโยชนจากอารมณของตนเองเปน
พื้นฐานในการพัฒนาไปสูการเรียนรูเพื่อใหเกิดการตระหนักรูในตนเองและผูอ่ืนในสังคม    

ความฉลาดทางอารมณตามความหมายของกรมสุขภาพจิตกระทรวงสาธารณสุข  
หมายถึง  ความฉลาดในการดําเนินชีวิตรวมกับผูอ่ืนอยางสรางสรรคและมีความสุขซึ่งประกอบดวย
ดานดี เกง และสุข   ดี หมายถึง  ความฉลาดในทางควบคุมอารมณและความตองการของตนเอง  
รักษาสัมพันธภาพกับผูอ่ืน มีความรับผิดชอบตอสวนรวมซึ่งเกิดจากความเขาใจ ตระหนักรูสํานึกใน
คุณธรรม  ความรูสึกผิดชอบชั่วดี    เกง  หมายถึง  ความฉลาดในการรูจักตนเอง  คิดริเร่ิมสรางสรรค
มีแรงจูงใจในตนเอง  มุงมั่นทําใหสําเร็จ   ตัดสินใจแกไขปญหาและแสดงออกไดอยางมี
ประสิทธิภาพซ่ึงทําใหตนไดรับการยอมรับและไดรับการเคารพยกยองจากสังคมและผู อ่ืนที่
เกี่ยวของ  สุข หมายถึง ความพึงพอใจทางความรูสึกนึกคิด สามารถดํารงชีวิตอยางมีความสุข 
เชื่อมั่นและเห็นคุณคาตนเอง มองโลกในแงดี มีความสงบสุขทางใจ  

ผูปฏิบัติสมาธิ  หรือ  กลุมตัวอยาง   หมายถึง  กลุมผูปฏิบัติธรรมโครงการเฉลิมพระ
เกียรติตามรอยเบื้องพระยุคลบาทวัดโสมนัสวิหาร 
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ผูปฏิบัติธรรมโครงการเฉลิมพระเกียรติตามรอยเบื้องพระยุคลบาทวัดโสมนัสวิหาร  
เปน   ช่ือของโครงการ 
 

1.5    ขอบเขตในการวิจัย   

1.5.1 ขอบเขตดานเนื้อหา เปนการศึกษาภาคเอกสาร(Documentary Research)โดย
การศึกษาขอมูลจากคําสอนในพระไตรปฎก หนังสือ เอกสาร ตํารา วิทยานิพนธ งานวิจัยตางๆที่
เกี่ยวของ รวมทั้ง ส่ือ   อินเตอรเน็ท  แผน ซีดีรอม   

1.5.2   ขอบเขตประชากรและกลุมตัวอยาง  เปนการวิจัยภาคสนาม(Field Research)
เพื่อศึกษาถึงผลของการปฏิบัติสมาธิที่มีตอความฉลาดทางอารมณของประชากร  กลุมตัวอยางที่ใช
ในการ ศึกษา ไดแกกลุมผูปฏิบัติธรรมโครงการเฉลิมพระเกียรติตามรอยเบื้องพระยุคลบาท วัด
โสมนัสวิหาร  ดวยเหตุผลที่วาวัดโสมนัสวิหารมีโครงการในลักษณะอบรม7วันตลอดทั้งปมาเปน
ระยะเวลานานตั้งแต พ.ศ. 2525ประกอบกับไดเขารวมเปนเครือขายโครงการปฏิบัติธรรมเฉลิมพระ
เกียรติตามรอยเบื้องพระยุคลบาทโดยสํานักงานพระพุทธศาสนาแหงชาติโดยมีวัตถุประสงคเพื่อ
พัฒนาจิต ยกระดับการพัฒนาคุณภาพชีวิตและเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในการปฏิบัติงานของเจาหนาที่
รัฐจึงเปนเหตุใหผูวิจัยสนใจทําการวิจัยทดลองเพื่อประเมินผลของสมาธิที่มีตอความฉลาดทาง
อารมณในกลุมตัวอยางนี้ 

1.5.3  ขอบเขตดานพื้นที่ (Research Area) วัดโสมนัสวิหาร 
 

1.6  ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 

1.6.1  ทําใหทราบ และเขาใจในเรื่องความฉลาดทางอารมณในพระพุทธศาสนา 
1.6.2  ทําใหทราบและเขาใจความสัมพันธระหวาง ความฉลาดทางอารมณกับการปฏิบัติ

สมาธิ 
1.6.3  ทําใหทราบและเขาใจผลของการปฏิบัติสมาธิที่มีตอความฉลาดทางอารมณของผู

ปฏิบัติธรรมโครงการเฉลิมพระเกียรติตามรอยเบื้องพระยุคลบาทวัดโสมนัสวิหารและสามารถ
นําไปประยุกตใชสอดคลองสัมพันธกันโดยกอใหเกิดประโยชนในชีวิตและกับสังคมมากที่สุด. 
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บทที่  2 
 

แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณ 
 

2.1  ความฉลาดทางอารมณในทัศนะของพระพุทธศาสนา         
 
2.1.1  ความหมายของความฉลาดทางอารมณ          

คําวา  “อารมณ”  เปนศัพทวิชาการทางพระพุทธศาสนาเดิมทีไมไดใชในความหมายวา

“อารมณ” (emotion) อยางที่เขาใจกันโดยทั่วไปในสังคมไทย  หากแตหมายถึงขอมูลทางประสาท

สัมผัส (sense data) หรือวัตถุแหงการรับรูทางตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ อยางไรก็ตามในฐานะที่คํานี้
ไดถูกนํามาใชในสังคมไทยอยางแพรหลายจนเปนที่รับรูกันโดยทั่วไปและในฐานะที่งานวิจัยชิ้นนี้
เปนงาน วิจัยหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาโดยเปรียบเทียบกับแนวคิดทางจิตวิทยา ดังนั้น เมื่อ
ผูวิจัยใชคําวา “อารมณ” เพื่อบงถึงหลักธรรมบางอยางในทางพระพุทธศาสนา  ผูวิจัยจะไมใชคํานี้
ในความหมายของขอมูลแหงการรับรู   แตจะใชในความหมายทางจิตวิทยา  คือ  หมายถึง  

“Emotion” 

ดังไดกลาวมาแลววาอารมณในทางจิตวิทยามีความหมายกวางมากครอบคลุมถึงสภาพ
ทางจิตใจทุกๆ ดานทั้งในดานบวกและดานลบรวมทั้งพฤติกรรมหรือทาทีที่แสดงออกทางสังคม
และการแสดงอารมณตอบสนองตอส่ิงเราตางๆ ที่ผานเขามาทางประสาทสัมผัสเมื่อคํานิยามนี้มาใช
ในความหมายทางพระพุทธศาสนาผูวิจัยมองวานาจะมีความหมายใกลเคียงกับส่ิงที่พระพุทธศาสนา

เรียกวาธรรมที่ประกอบกับจิตหรือคุณสมบัติตางๆ ของจิต ที่เรียกวา “เจตสิก” (metal factors) โดย
พระพุทธศาสนาไดแบงคุณสมบัติของจิต (เจตสิก 52) ออกเปน 3  กลุมหลักๆ  คือ1  

1)  คุณสมบัติของจิตดานกลางๆ (neutral) ซ่ึงเปนสวนประกอบของจิตทั้งดานบวกและ
ดานลบ เชน ผัสสะ เวทนา  สัญญา เจตนา เปนตน เรียกวา “อัญญสมานาเจตสิก” โดยมากคุณสมบัติ
ของจิตดานนี้จะเกี่ยวของกับการทํางานของจิตในการรับรูโลกทางอายตนะ  ซ่ึงนาจะใกลเคียงกับส่ิง
ที่ทางจิตวิทยาเรียกวาการตอบสนองตอส่ิงเราภายนอกที่ผานเขามาทางประสาทสัมผัส 

                                                 
1 พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท, (กรุงเทพมหานคร : 

บริษัท สื่อตะวัน จํากัด, 2545), หนา 278-280. 
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2)  คุณสมบัติของจิตดานลบ (negative) เชน ความโลภ ความโกรธ ความหลง ความ
ริษยา (อิสสา) ความตระหนี่ (มัจฉริยะ) เปนตน รวมเรียกวา “อกุศลเจตสิก” ซ่ึงก็คืออารมณดานลบ
ตามความหมายทางจิตวิทยานั่นเอง 

3)  คุณสมบัติของจิตดานบวกหรือดานที่ดีงามเปนกุศล (positive) เชน ความเมตตา
กรุณา  ความไมโลภ ความไมโกรธ ความไมหลง เปนตน รวมเรียกวา “โสภณเจตสิก” ซ่ึงอารมณ
ดานบวกนี้นาจะเทียบไดกับความฉลาดทางอารมณในทางจิตวิทยา 

จากการที่พระพุทธศาสนาไดวิเคราะหแยกแยะคุณสมบัติของจิต (เจตสิก) ออกเปน 3 
ดานดังกลาวขางตน แสดงใหเห็นวาพระพุทธศาสนาใหความสําคัญกับองคประกอบดานอารมณ
ของมนุษยเปนอยางมาก เพราะถึงแมเจตสิกหรือคุณสมบัติของจิตทั้ง 52 ประการ จะไมไดกลาวถึง
คุณสมบัติดานอารมณไปเสียทั้งหมด คือมีเจตสิกบางสวนที่กลาวถึงเรื่องศีล เชน สัมมาวาจา และ
สัมมาอาชีวะ เปนตน และเรื่องปญญา เชน ปญญินทรีย และอโมหะ เปนตน  แตก็ถือวาเปนเพียง
สวนนอย  สวนใหญแลวจะกลาวถึงคุณสมบัติของจิตดานที่เกี่ยวกับเรื่องอารมณเปนหลัก  ตรงนี้
สะทอนใหเห็นวาเรื่องอารมณเปนมิติดานหนึ่งของชีวิตที่มีความสําคัญมากและเปนศักยภาพของ
ชีวิตดานหนึ่งที่พระพุทธศาสนาตองการพัฒนา  

เมื่อพูดถึงความฉลาดทางอารมณที่ใชในความหมายทางจิตวิทยา  อาจจะหาคําศัพททาง
พระพุทธศาสนาที่มีความหมายตรงกันไดยาก แตผูวิจัยมองวานาจะมีความหมายใกลเคียงคําศัพท
ทางพระพุทธศาสนาหลายคําดวยกัน เชน คําวา “กุศล” หรือ “กุศลจิต” และคําวา “ภาวิตจิต” (เจริญ
จิต/พัฒนาจิตใจ) ซ่ึงคําหลังนี้พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต) มองวามีความหมายตรงกับคําใน

ภาษาอังกฤษที่วา “emotional growth” (ความเจริญงอกงามทางอารมณ) ดังคํากลาวของทานที่วา 

ภาวิตจิต เจริญจิต พัฒนาจิต ที่ฝร่ังเรียกวา emotional growth หรือความเจริญงอกงามทาง       
อารมณ  หมายความอยางสั้นที่สุดทางพระพุทธศาสนาวา ฝกจิตใหมีคุณภาพดี  มีสมรรถภาพดี  
และมีสุขภาพดี  มีคุณภาพดี ประกอบดวยคุณธรรม เชน มีเมตตา กรุณา ขันติ หิริโอตตัปปะ 
เปนตน มีสมรรถภาพดี หมายความวาเปนจิตที่เหมาะแกการใชงานไดดี เปนจิตที่มีความเพียร 
มีสติ มีสมาธิ เขมแข็งมั่นคงคลองตัว มีสุขภาพดี คือมีความสุข มีความปลอดโปรงเบิกบานสด
ช่ืนผองใส  มีสุขภาพดีนี้ถือเปนขอสําคัญดวยในทางพุทธศาสนาถือวาความสุขเปนแกนของ
จริยธรรม ส่ิงหนึ่งที่การศึกษาจะตองทําใหสําเร็จก็คือทําใหคนมีความสุข ถาคนไมมีความสุข
เขาก็จะกลายเปนปญหาแกตัวและสรางปญหาแกผูอ่ืน  คนที่สรางปญหาสังคมนั้นเขามีความ
ทุกขแลวเขาจึงไประบายทุกขแกผูอ่ืน  ถาเขามีความสุขรูจักหาความสุขไดแลวเขาจะไมไป
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ระบายทุกขใหกระจายและจะแกปญหาสังคมไดมาก  แตที่วานี้หมายความวาเราจะตองสราง
ใหเขารูจักทั้งสุขขั้นตนและสุขขั้นสูงในทางจิตใจดวย 2                              

จากที่ยกมาจะเห็นวา ทานพระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต) ไดมองความฉลาดทางอารมณ
โดยแบงออกเปน 3 ดาน คือ (1) ดานคุณภาพจิต เชน จิตมีเมตตา  กรุณา  เปนตน  (2) ดาน
สมรรถภาพจิต เชน จิตมีความมั่นคง เขมแข็ง  คลองตัว มีสติ มีสมาธิ  เปนตน  (3) ดานสุขภาพจิต  
เชน จิตมีความสุข  มีความเบิกบานสดชื่นผองใส  เปนตน   

อีกคําหนึ่งที่มีความหมายใกลเคียงกับความฉลาดทางอารมณ คือ “กุศล” หรือ “กุศลจิต”  
กุศล แปลตามศัพทวา ฉลาด  ชํานาญ  สบาย  เอื้อหรือเกื้อกูล เหมาะ  ดีงาม  เปนบุญ  คลองแคลว  
ตัดโรค  หรือตัดสิ่งชั่วรายที่นารังเกียจ3  โดยรวมแลวความหมายของกุศลจิตหลัก ๆ มี 4 อยางคือ4

1) อาโรคยะ ความไมมีโรคคือสภาพจิตที่ไมมีโรค อยางที่นิยมเรียกกันวา สุขภาพจิต  
หมายถึง สภาวะหรือองคประกอบที่เกื้อกูลแกสุขภาพจิต  ทําใหจิตไมปวยไข  ไมถูกบีบคั้น  ไม
กระสับกระสาย  เปนจิตแข็งแรง  คลองแคลว  สบาย  ใชงานไดดี เปนตน 

2)  อนวัชชะ ไมมีโทษหรือไรตําหนิ  แสดงถึงภาวะที่จิตสมบูรณ  ไมบกพรอง  ไม
เสียหาย  หรือไมมีของเสีย  ไมมัวหมอง  ไมขุนมัว  สะอาด  เกล้ียงเกลา เอี่ยมออง  ผองแผว  เปนตน 

3) โกศลสัมภูต  เกิดจากปญญา  หรือเกิดจากความฉลาด  หมายถึง ภาวะที่จิตประกอบ
อยูดวยปญญาหรือมีคุณสมบัติตาง ๆ ซ่ึงเกิดจากความรูความเขาใจ  สวาง  มองเห็นหรือรูเทาทัน
ความเปนจริง  สอดคลองกับหลักที่วา กุศลธรรมมีโยนิโส-มนสิการ คือความรูจักคิดแยบคาย  หรือ
รูจักทําใจอยางชาญฉลาดเปนปทัฏฐาน ความหมายขอนี้แสดงใหเห็นความสัมพันธกันระหวางความ
ฉลาดกับอารมณ กลาวคือความฉลาดหรือปญญาเปนฐานใหเกิดความฉลาดทางอารมณ ซ่ึงก็ตรงกับ

การบัญญัติศัพททางจิตวิทยาที่วา “emotional intelligence” ซ่ึงบางทานแปลวาปญญาอารมณ 
4) สุขวิบาก มีสุขเปนวิบากคือเปนสภาพที่ทําใหมีความสุข เมื่อกุศลธรรมเกิดขึ้นในใจ  

ยอมเกิดความสุขสบายคลองใจในทันทีนั้นเองไมตองรอวาจะมีผลตอบแทนภายนอกหรือไม 
เหมือนกับวาเมื่อรางกายแข็งแรงไมมีโรคเบียดเบียน(อโรค) ไมมีส่ิงสกปรก มลทิน  หรือของที่เปน

                                                 
2 พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), มองอเมริกา มาแกปญหาไทย, (กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิพุทธธรรม, 

2541), หนา 74-75. 
3 พระเทพเวที (ประยุทธ ปยุตฺโต), กรรมตามนัยพุทธธรรม, (กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิพุทธธรรม, 

2531), หนา 30. 
4 เร่ืองเดียวกัน, หนา 30. 
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พิษภัยมาพองพาน (อนวัชชะ) และรูตัววาอยูในที่มั่นคงปลอดภัยถูกตองเหมาะสม (โกศลสัมภูต) ถึง
จะไมไดเสพเสวยสิ่งใดพิเศษออกไป  ก็ยอมมีความสบาย  ไดเสวยความสุขอยูแลวในตัว  

นอกจากนั้น ยังมีคําศัพทอีกมากมายที่อธิบายถึงลักษณะจิตที่เปนกุศลหรือจิตของพระ
อรหันตที่ไดรับการพัฒนาดานอารมณจนถึงขั้นสูงสุดแลว ดังนี้ 

กลุมคําที่อยูในสวนโสภณเจตสิกในพระอภิธรรมปฎก เชน ปสสัทธะ- ผอนคลาย เรียบ
สงบ หรือเย็นสบาย  ลหุ - เบา  มุทุ - นุมนวล ออนโยนหรือละมุน  กัมมัญญะ- ควรแกงานหรือ
พรอมที่จะใชงาน  ปคุณ- คลองแคลว  อุชุ- ซ่ือตรง  ไมคดโคงโกงงอ  บิดเบือนเชือนแช 5

กลุมคําอีกชุดหนึ่ง เชน มุทุ-นุมนวล  กัมมนียะ-ควรแกงาน หรือเหมาะแกการใชงาน  
ประภัสสร - ผองใส  แจมจา  อปภังคุ - ไมเปราะเสาะ  แข็งแรงทนทาน  สมาหิต - ตั้งมั่น  อนาวรณ - 
ไมมีส่ิงกีดกั้น  ไมถูกจํากัด  อนิวรณ - ไมมีส่ิงขัดขวาง  ไมติดขัดหรือคับของ  อนุปกกิลิฏฐ -ไมเศรา
หมอง  ไมขุนมัว  อนัชญารุฬห -ไมถูกกดทับ  ไมถูกกดถูกบีบ  อวิฆาต -ไมคับแคน  ไมคับเครียดอึด
อัด 6

กลุมคําอีกชุดหนึ่ง เชน สมาหิต- ตั้งมั่น  ทรงตัวเรียบสม่ําเสมอ  ปริสุทธ-สะอาด  หมด
จด  ปริโยทาตะ- ผุดผอง  กระจาง  สวางไสว  อนังคณะ-ไรไฝฝา  โปรงโลงเกลี้ยงเกลา  วิคตูปกิเลส-
ปราศสิ่งมัวหมอง  มุทุภูต-นุมนวลละมุนละไม  กัมมนียะ-ควรแกงาน  ฐิตะ และอาเนญชัปปตตะ-
ทรงตัวอยูเขาที่  อยูตัว  ไมหวั่นไหว  แนวแน  ไมวอกแวก 7

กลุมคําอีกชุดหนึ่ง เชน อกิญจนะ-ไมมีอะไรคางใจไมมีส่ิงคั่งคางกังวล  สันตะ- สงบ 
แสนซึ้ง  อโศก - ไรโศก  วิรชะ-ไมมีธุลี  เขมะ- กระเกษม  ปลอดโปรง มั่นคง ไมมีภัย  นิจฉาตะ - ใจ
ไมโหยหิว  อ่ิมใจ  สีติภูตะ- เย็นหรือเย็นซึ้ง  นิพพุตะ-หมดรอน  เสรี-เที่ยวไปไดตามสบายไมมอีะไร
เกาะเกี่ยว  สยังวสี - มีอํานาจในตัวเอง  เปนตัวของตัวเองแทจริง  สุขี-มีความสุข  หรือเปนสุข 8

                                                 
5 อภิ.สงฺ. (บาลี) 34/320–331/92-94.  นิยามศัพทโดย พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต)  ดูเพิ่มเติมใน 

พระเทพเวที (ประยุทธ ปยุตฺโต), กรรมตามนัยพุทธธรรม, หนา 33. 
6 สํ.ม. (บาลี) 19/834/246-248.  นิยามศัพทโดย พระเทพเวที (ประยุทธ ปยุตฺโต), กรรมตามนัยพุทธ

ธรรม, หนา 33. 
7 ม.ม. (บาลี) 13/14/11.  นิยามศัพทโดย  พระเทพเวที (ประยุทธ ปยุตฺโต), กรรมตามนัยพุทธธรรม, 

หนา 33. 
8 สํ.ส. (บาลี) 15/174/171.  นิยามศัพทโดย  พระเทพเวที (ประยุทธ ปยุตฺโต), กรรมตามนัยพุทธธรรม

, หนา 34. 
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กลุมคําอีกชุดหนึ่งที่เนนในแงความเปนอิสระ เชน อนัลลีนะ-ไมติดหรือไมหมกมุน  
อนัชโฌสิต -ไมสยบ อนูปลิตต -ไมถูกฉาบติดหรือไมแปดเปอน  อนิสสิต - ไมขึ้นตอส่ิงใด  
วิสัญุต - ไมพัวพัน  วิปปมุตต - หลุดพน  วิมริยาทิกตจิต - มีจิตไรขอบคั่น หรือมีใจไรเขตแดน 9

กลุมคําตางๆ เหลานี้ ลวนแตเปนคําที่ใชเรียกภาวะทางจิตใจของพระอรหันตผูไดรับการ
พัฒนาจนมีคุณภาพจิต สมรรถภาพจิต  และคุณภาพจิต หรือที่ทางจิตวิทยาเรียกวาความฉลาดทาง
อารมณ  จนถึงขั้นสูงสุดแลว  อยางไรก็ตาม  เพื่อใหงายแกการกําหนดจดจํา  อาจรวมลักษณะของ
จิตเหลานี้เขาเปนกลุมไดดังนี้ 10

1)  ตั้งมั่น เชน แนวแน  อยูตัว  ทรงตัวเรียบสม่ําเสมอ  ไมหวั่นไหว  ไมวอกแวก  ไม
พลาน  ไมสาย 

2)  บริสุทธิ์ผองใส เชน ปราศจากสิ่งมัวหมอง  ไมขุนมัว  ไมเศราหมอง  ไรไฝฝา  เกล้ียง
เกลา  ผุดผอง  แจมจา  สวางไสว 

3)  โปรงโลงเปนอิสระ เชน ไมติดของ  ไมคับแคบ  ไมถูกจํากัดขัดขวาง  ไมถูกกดทับ
หรือบีบคั้น  ไมอึดอัด  กวางขวาง  ไรขอบเขต 

4)  เหมาะแกการใชงาน เชน นุมนวล  ออนละมุน  เบาสบาย  ไมหนัก  คลองแคลว  
ทนทาน  ไมเปราะเสาะ  ไมกระดาง  ซ่ือตรง  ไมเอนเอียง  ไมคดงอ  ไมบิดเบือน  ไมเฉไฉ 

5) สงบสุข เชน ผอนคลาย  เรียบสงบ  ไมเครียด  ไมคับแคน  ไมเดือดรอน  ไม
กระสับกระสายหรือทุรนทุราย  ไมขาดแคลน  ไมหิวโหย  เอิบอ่ิม 

 
2.1.2  มิติแหงความฉลาดทางอารมณ 4  ดาน    

พระพุทธศาสนามองวา ความฉลาดทางอารมณหมายถึงการพัฒนาชีวิตที่ครบมิติทั้ง 4  

ดาน คือ มิติดานรางกาย  มิติดานสังคม  มิติดานจิตใจ และมิติดานปญญา  ซ่ึงความจริงแลวก็คือการ
พัฒนาชีวิตตามหลักไตรสิกขานั่นเอง  ดังนี้11

1) ภาวิตกาย (Physical growth) : หมายถึง ความเจริญงอกงามทางกาย หมายถึงการมี
กายที่พัฒนาแลวซ่ึงในภาษาปจจุบันหมายถึงการมีสุขภาพดีรางกายแข็งแรงแตในพุทธศาสนาหมาย
                                                 

9 เก็บรวบรวมศัพทจากพระไตรปฎก โดย พระเทพเวที (ประยุทธ ปยุตฺโต), กรรมตามนัย พุทธธรรม
, หนา 33. 

10 ม.อุ. (บาลี) 14/94/77. นิยามศัพทโดย พระเทพเวที (ประยุทธ ปยุตฺโต), กรรมตามนัยพุทธธรรม, 
หนา   34 -35. 

11 พระธรรมปฏก (ป.อ.ปยุตฺโต), มองอเมริกา มาแกปญหาไทย, หนา 69 –79. 
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ครอบคลุมไปถึงการเกี่ยวของกับสภาพแวดลอมทางกายภาพที่เปนไปอยางดี เปนคุณประโยชนใน
การเสริมคุณภาพกายใหมีสุขภาพดีสามารถทํากิจการงานในหนาที่ใหไดผลดีชวยใหการดําเนินชีวิต
เปนไปอยางดีงามเชนในเรื่องการกินการใชก็มองเห็นคุณคาที่แทจริงของสิ่งที่กินที่ใชวาเปนไปเพื่อ
ประโยชนที่แทจริงเปนการนําเอาคุณคาที่แทจริงมาใชพัฒนาชีวิตไมใชกินหรือใชไปเพื่อความอรอย
เพื่อความมัวเมาเพื่อความโกหรูเพื่อสนองตัณหาความอยากเพื่อปรนเปรอตนซึ่งเปนการกินการใช
แบบชนิดที่วาไมเปนประโยชนอยางแทจริง 

2) ภาวิตศีล (Social  growth) :  หมายถึง ความเจริญงอกงามทางศีล หมายถึงมีศีลที่
เจริญแลว  ศีล นอกจากเปนการพัฒนาพฤติกรรมทางอารมณของตนแลวศีลยังเกี่ยวของกับสังคม 
หมายความวาการมีพฤติกรรมทางศีลของบุคคลที่พัฒนาแลว เชน ความมีระเบียบวินัย  ความสุจริต
กาย วาจา อาชีวะ นั่นก็คือการมีพฤติกรรมทางสังคมที่พัฒนาแลว หรือการรวมสรางสังคมใหมีการ
พัฒนา เชน สรางระเบียบวินัยของสังคม สรางความประพฤติที่ดีงาม สรางความสัมพันธที่ดีใน
สังคม ไมเบียดเบียนกัน ชวยเหลือเกื้อกูลกัน  

3) ภาวิตจิต (Emotional growth) : ความเจริญงอกงามทางอารมณ หมายถึงการมี
คุณภาพจิต สมรรถภาพจิต และสุขภาพจิตที่ดี  การมีคุณภาพจิต เชน มีคุณธรรม  มีเมตตา กรุณา  มี
ขันติ หิริ โอตตัปปะ  การมีสมรรถภาพจิตที่ดี  คือ มีจิตที่เหมาะแกการใชงานไดดี เปนจิตที่มีความ
เพียร มีสติ มีสมาธิ เขมแข็ง มั่นคง คลองตัว   การมีสุขภาพจิตที่ดี   คือมีความสุข มีความปลอดโปรง
เบิกบานสดชื่นผองใส  ซ่ึงพระพุทธศาสนาใหความสําคัญกับการพัฒนาจิตมากดวยถือวาความสุข
เปนแกน ของจริยธรรม เพราะถาคนในสังคมไมมีความสุขกันแลว จะเปนปญหาทั้งแกตน และแก
ผูอ่ืนในสังคม 

4)  ภาวิตปญญา (Intellectual growth) :  ปญญาที่เจริญแลว พัฒนาแลว หมายถึง มี
ปญญาจากการฝกอบรมใหเกิดขบวนการการรับรูและเขาใจมองเห็นส่ิงทั้งหลายตามความเปนจริง 
ไมบิดเบือน ไมถูกกิเลสตัณหาเขาครอบงํา เชน ความโลภ ความโกรธ ความหลง ไมเกิดอคติแตเปน
ความคิดที่ปลอดโปรงเรียกวา เปนปญญาที่เปนอิสระ หรือปญญาอิสระ ซ่ึงพระพุทธศาสนาให
ความสําคัญกับการพัฒนามากดวยเหตุที่ปญญาเปนตัวตัดสินชี้ขาดในการที่จะบรรลุเปาหมายของ
พุทธศาสนา คือ ความหลุดพน หรือที่เรียกวาความเปนอิสรภาพในปจจุบัน 

การพัฒนาชีวิตในมิติทั้ง 4 ดานนี้  ถามองตามกรอบของไตรสิกขาก็ไดแก ภาวิตกาย 
และ  ภาวิตศีล เปนการพัฒนาตามหลักสีลสิกขา  ภาวิตจิต เปนการพัฒนาตามหลักจิตตสิกขา  และ
ภาวิตปญญา เปนการพัฒนาตามหลักปญญาสิกขา 
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2.1.3  ตัวอยางหลักธรรมท่ีแสดงถึงความฉลาดทางอารมณ  

แมการจัดหมวดหมูหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาก็สะทอนใหเห็นการใหความสําคัญ
ในเรื่องความฉลาดทางอารมณควบคูกันไปกับความฉลาดทางปญญา  ไมวาจะเปนหลักธรรมเพื่อ
ความสําเร็จสวนบุคคล  หลักธรรมสําหรับอยูรวมกันในสังคม หรือหลักธรรมสําหรับนักปกครอง ก็
ลวนแตแสดงถึงการบูรณาการกันระหวางความฉลาดทางอารมณ กับ ความฉลาดทางปญญา ดัง
ตัวอยางหลักธรรมตอไปนี้ 

อิทธิบาท : หลักการแหงการสรางความสําเร็จในหนาที่การงานโดยใชความฉลาดทาง
อารมณ (EQ) ควบคูกับความฉลาดทางดานสติปญญา (IQ) มี 4 อยาง คือ12

1)  ฉันทะ (อารมณ) : ความฉลาดทางอารมณดานความรักความพอใจในสิ่งที่ทํา  ทํางาน
นั้นๆ  ดวยความรูสึกวารัก ชอบ และมีความสุขที่ไดทํา ไมมีความรูสึกวาฝนหรือสักแตวาทําพอให
เสร็จๆ ไป  

2) วิริยะ (อารมณ) : ความฉลาดทางอารมณดานความพากเพียร  ขยันหมั่นประกอบ  
หมั่นกระทําสิ่งนั้นดวยความพยายาม  เขมแข็ง  เอาธุระ  ไมทอดทิ้ง  ไมทอถอย  กาวไปขางหนา
จนกวาจะสําเร็จ  มีความมั่นคงทางอารมณ  ถาไมสําเร็จจะไมละวางหรือไมเปลี่ยนใจงายๆ  

3) จิตตะ (อารมณ) : ความฉลาดทางอารมณดานความสนใจฝกใฝ  ตั้งจิตรับรูในสิ่งที่ทํา  
ไมปลอยจิตใจใหฟุงซานเล่ือยลอย  ใชความคิดในเรื่องนั้นบอย ๆ เสมอ ๆ ทํากิจหรืองานนั้นอยาง
อุทิศตัวอุทิศใจ  

4) วิมังสา (ปญญา) : ความฉลาดทางสติปญญาดานการใชปญญาพิจารณาสอบสวนงาน
ที่ทํา คือ หม่ันใชปญญาพิจารณาใครครวญตรวจตราหาเหตุผล  และตรวจสอบขอยิ่งขอหยอนในสิ่ง
ที่ทํานั้น  โดยรูจักทดลอง  วางแผน  วัดผล  คิดคนหาวิธีแกไขปรับปรุง เปนตน เพื่อจัดการและ
ดําเนินงานนั้นใหไดผลดียิ่งขึ้นไป  

จะเห็นวา หลักอิทธิบาท 4 ไดแสดงใหเห็นอยางชัดเจนวา ปจจัยที่จะนําไปสูความสําเร็จ
ในหนาที่การงานหรือแมแตการปฏิบัติธรรม ตองมีทั้งปจจัยทั้ง 2 ดานประกอบกัน คือ ดานความ
ฉลาดทางอารมณ (EQ) ไดแก  ฉันทะ  วิริยะ  และ    จิตตะ  และดานความฉลาดทางปญญา (IQ) 
ไดแก วิมังสา  โดยดานอารมณนั้น ทานจะเนนเฉพาะอารมณที่มีบทบาทสําคัญกับการประกอบ
หนาที่การงาน คือ ฉันทะ ก็คืออารมณที่เกี่ยวกับความรัก ความชอบ ความใฝปรารถนาที่ทํางาน

นั้นๆ ใหสําเร็จ(กัตตุกัมยตาฉันทะ) หรือที่เรียกวา  “แรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์” (desire for 

                                                 
12 ที.ปา. (ไทย) 11/110/80-81. 
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achievement) วิริยะ ก็คืออารมณดานความขยันหมั่นเพียร  ความเขมแข็งทางจิตใจ  ไมทอแทไม
ทอดธุระเปนพลังขับเคลื่อนใหกาวไปในงานนั้น ๆ   อยางมั่นคงและ จิตต ก็คืออารมณดานการปก
จิตปกใจฝกใฝในงานนั้นๆ อยางไมลดละ สวนองคประกอบดานปญญา คือ  วิมังสา ไดแกการใช
ปญญาพิจารณาสอบสวนงานที่ทํานั้นวามีขอดีขอดอยอยางไรหรือไม  ควรจะปรับปรุงจุดไหน
อยางไร เปนตน  

พรหมวิหารธรรม : หลักธรรมที่เนนความฉลาดทางอารมณและความฉลาดทางปญญา
เพื่อสรางความสัมพันธกับเพื่อนมนุษยในสังคม (รวมทั้งเพื่อนรวมสังสารวัฏอ่ืน ๆ ) เปนธรรม
ประจําใจของผูประเสริฐหรือผูมีจิตใจยิ่งใหญกวางขวางดุจพระพรหม มี 4  อยาง  ดังตอไปนี้ 13

1) เมตตา (อารมณ) :  ความฉลาดทางอารมณดานความรัก คือ ความปรารถนาดี  มีไมตรี  
ตองการชวยเหลือใหทุกคนประสบประโยชนและความสุข  

2) กรุณา (อารมณ)  :  ความฉลาดทางอารมณดานความสงสาร คือ อยากชวยเหลือผูอ่ืน
ใหพนจากความทุกข  ใฝใจที่จะปลดเปลื้องบําบัดความทุกขยากเดือดรอนของคนและสัตวทั้งปวง  

3) มุทิตา (อารมณ) : ความฉลาดทางอารมณดานความพลอยยินดีเมื่อเห็นผูอ่ื

                                                

นอยูดีมี
ความสุขก็มีใจแชมชื่นเบิกบาน  เมื่อเห็นเขาทําดีงามประสบความสําเร็จกาวหนายิ่งขึ้นไป  ก็พลอย
ยินดีบันเทิงใจดวย  พรอมที่จะชวยสงเสริมสนับสนุน  ไมมีจิตคิดริษยา  

4) อุเบกขา (ปญญา) : ความฉลาดทางอารมณดานการวางใจเปนกลาง คือ วางจิตเรียบ
สม่ําเสมอ  มั่นคง  เที่ยงตรงดุจตาชั่ง  มองเห็นการที่บุคคลจะไดรับผลดีหรือช่ัวสมควรแกเหตุที่ตน
ประกอบ  พรอมที่จะวินิจฉัย  และปฏิบัติไปตามหลักการ  เหตุผล  และความเที่ยงธรรม  

จากองคประกอบของพรหมวิหารธรรม 4 ประการ  จะเห็นวา ในการสรางความสัมพันธ
กับเพื่อนมนุษยในสังคม  ทานไดใหความสําคัญกับปจจัยดานอารมณเปนอยางมาก  ถึงจัดใหปจจัย
ดานอารมณเปนสามในสี่เลยทีเดียว คือ เมตตา เปนอารมณดานความรัก ความปรารถนาดี  อยากให
คนอื่นมีความสุข  กรุณา เปนอารมณดานความรูสึกสงสาร  ตองการใหคนอื่นพนทุกข  และมุทิตา  
เปนอารมณดานความเบิกบาน ความพลอยยินดีเมื่อเห็นคนอื่นไดดี  สวนองคประกอบดานปญญา 
คือ อุเบกขา เปนตัวที่เขามาทํางานประสานสัมพันธกับองคประกอบดานอารมณ  เพื่อใหมีการแสดง
เมตตา  กรุณา และมุทิตา อยางมีขอบเขต  ถูกตองตามสถานการณ และมีดุลยภาพ คือเปนตัวเขามา
ถวงดุลการแสดงเมตตา เปนตน ใหถูกตองตามทํานองคลองธรรม  ไมใชแสดงเมตตาจนเสียหลัก
ความเที่ยงธรรม หรือกลายเปนอคติไป 

 
13 องฺ.ปฺจก. (ไทย) 22/192/252. 
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สังคหวัตถุ : หลักธรรมที่เนนความฉลาดทางอารมณเพื่อการสงเคราะห หรือเพื่อเปน
เครื่องยึดเหนี่ยวใจคน  และประสานหมูชนไวในสามัคคี  มี 4 อยาง คือ14

1) ทาน (อารมณ) :  ความฉลาดทางอารมณที่แสดงออกดวยการเสียสละ คือ 
เอื้อเฟอเผ่ือแผ  เสียสละ  แบงปน  ชวยเหลือสงเคราะหดวยปจจัยส่ี  ทุน  หรือทรัพยสินส่ิงของ  
ตลอดจนใหความรูความเขาใจและศิลปวิทยา  

2) ปยวาจา (อารมณ) :  ความฉลาดทางอารมณที่แสดงออกดานการพูดจาไพเราะ คือ 
กลาวคําสุภาพ ไพเราะ  นาฟง ช้ีแจงแนะนําสิ่งที่เปนประโยชน  มีเหตุผล  เปนหลักฐาน  ชักจูง
ในทางที่ดีงามหรือคําแสดงความเห็นอกเห็นใจ  ใหกําลังใจ  รูจักพูดใหเกิดความเขาใจดี  สมาน
สามัคคี  เกิดไมตรี  ทําใหรักใครนับถือและชวยเหลือเกื้อกูลกัน  

3) อัตถจริยา (อารมณ) :  ความฉลาดทางอารมณที่แสดงออกดวยการทําประโยชนแกคน
อ่ืน คือ ชวยเหลือดวยแรงกาย และขวนขวายชวยเหลือกิจการตาง ๆ บําเพ็ญสาธารณประโยชน  
รวมทั้งชวยแกไขปญหาและชวยปรับปรุงสงเสริมในดานจริยธรรม  

4) สมานัตตตา (อารมณ) :  ความฉลาดทางอารมณที่แสดงออกดวยการวางตนใหเขากับ
คนอื่นได คือ ทําตัวใหเขากับเขาได  วางตนเสมอตนเสมอปลาย  ใหความเสมอภาค  ปฏิบัติ
สม่ําเสมอกันตอคนทั้งหลาย  ไมเอาเปรียบ  และเสมอในสุขทุกข คือรวมสุข  รวมทุกข  รวมรับรู  
รวมแกปญหา  เพื่อใหเกิดประโยชนสุขรวมกัน  

หลักสังคหวัตถุธรรม เปนหลักการแสดงความสัมพันธทางสังคมโดยเนนการสงเคราะห
ชวยเหลือเพื่อนรวมสังคม  หลักธรรมหมวดนี้อาจจะไมเกี่ยวของกับเรื่องอารมณอยางชัดเจนมากนัก  
เนื่องจากเปนการแสดงออกทางสังคมผานทางกายและทางวาจา  แตผูวิจัยก็จัดใหอยูในฝายความ
ฉลาดทางอารมณทั้งหมด  เพราะการที่บุคคลจะแสดงออกทางสังคมอยางนี้ได  เชน การใหทาน  
การพูดจาไพเราะ  (ปยวาจา) การบําเพ็ญประโยชนตอคนอื่น (อัตถจริยา) เปนตน  ลวนเกิดจากแรง
ผลักดานอารมณเปนสวนสําคัญ คือ อารมณดานความเมตตากรุณา และความมีจิตคิดเสียสละ เปน
ตน อยางไรก็ตาม การจัดอยางนี้  ก็ไมไดหมายความวาไมมีองคประกอบดานปญญาอยูเลย  แทที่
จริงแลว  แมทานจะไมไดกลาวถึงองคประกอบดานปญญา  แตก็ถือวามีเร่ืองของปญญาแทรกปนอยู
ในนั้นดวย  เพราะถาขาดเรื่องปญญาเสียแลว  ก็ยากที่จะทําการสงเคราะหสังคมใหประสบ
ความสําเร็จ 

สาราณียธรรม : ธรรมเปนเหตุใหระลึกถึงกัน เปนหลักธรรมที่เนนความสัมพันธกับ
ผูอ่ืนที่เปนเพื่อนรวมงาน  รวมกิจการ  รวมชุมชน ตลอดจนพี่นองรวมครอบครัว มี 6 ประการ  คือ15

                                                 
14 ที.ปา. (ไทย) 11/210/170. 
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1) เมตตากายกรรม (อารมณ) :  การกระทําตอกันบนพื้นฐานของฉลาดทางอารมณคือ
เมตตา ไดแก การแสดงไมตรีและความหวังดีตอเพื่อนรวมงาน  รวมกิจการ  รวมชุมชน  ดวยการ
ชวยเหลือกิจธุระตาง ๆ โดยเต็มใจ  แสดงอาการกิริยาสุภาพ  เคารพนับถือกัน  ทั้งตอหนาและลับ
หลัง  

2) เมตตาวจีกรรม (อารมณ) : การพูดจาตอกันบนพื้นฐานของความฉลาดทางอารมณคือ
เมตตา ไดแก การชวยบอกแจงสิ่งที่เปนประโยชน  ส่ังสอนหรือแนะนําตักเตือนกันดวยความหวังดี  
กลาววาจาสุภาพ แสดงความเคารพนับถือกัน  ทั้งตอหนาและลับหลัง  

3)  เมตตามโนกรรม (อารมณ) :  การคิดตอกันบนพื้นฐานของความฉลาดทางอารมณ 
คือ ไดแก การตั้งจิตปรารถนาดี  คิดทําส่ิงที่เปนประโยชนแกกัน  มองกันในแงดี  มีหนาตายิ้มแยม
แจมใสตอกัน  

4) สาธารณโภคี (อารมณ) : ความฉลาดทางอารมณที่แสดงออกดวยการแบงกันบริโภค  
คือ แบงปนลาภผลที่ไดมาโดยชอบธรรมแมเปนของเล็กนอยก็แจกจายใหไดมีสวนรวมใชสอย
บริโภคทั่วกัน  

5) สีลสามัญญตา (อารมณ) : ความฉลาดทางอารมณที่แสดงผานการยึดระเบียบแบบ
แผนของสวนรวม คือ มีความประพฤติสุจริตดีงาม  มีสํานึกในการรักษาระเบียบวินัยของสวนรวม  
ไมทําตนใหเปนที่นารังเกียจ  หรือเส่ือมเสียแกหมูคณะ  

6) ทิฏฐิสามัญญตา (ปญญา) : ความฉลาดทางอารมณที่แสดงผาน(ปญญา)การยึดความ
เชื่อความเห็นหรืออุดมคติอันดีงามรวมกัน คือ เคารพรับฟงความคิดเห็นกัน  มีความเห็นชอบ
รวมกัน  ตกลงกันไดในหลักการสําคัญ  ยึดถืออุดมคติ  หลักแหงความดีงาม หรือจุดหมายสูงสุดอัน
เดียวกัน  

หลักธรรมหมวดนี้  เนนในเรื่องของการสรางความผูกพันทางสังคมบนพื้นฐานของการ
ระลึกนึกถึงกัน (สาราณียะ) อันเกิดจากการคิด การพูดจา การกระทําตอกันดวยเมตตา เปนตน ดังคํา
กลาวที่มักไดยินบอย ๆ วา “อยูใหเขารัก  จากไปใหเขาคิดถึง” ซ่ึงก็คือการสรางความรักความผูกพัน
โดยการใชทั้งความฉลาดทางอารมณและความฉลาดทางปญญาควบคูกันไปนั่นเอง  โดยขอที่ 1-5 
เปนเรื่องของความฉลาดทางอารมณ  สวนขอท่ี 6 คือ ทิฏฐิสามัญญตา เปนเรื่องของความฉลาดทาง
ปญญา   

                                                                                                                                            
15 ที.ปา. (ไทย) 11/324/321–322. 
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ฆราวาสธรรม : หลักธรรมที่เนนความฉลาดทางอารมณสําหรับการครองเรือน 4 อยาง 
คือ16

1) สัจจะ (อารมณ) : ความฉลาดทางอารมณดานความซื่อสัตยจริงใจตอกัน คือ ซ่ือสัตย
ตอกัน  ทั้งจริงใจ  จริงวาจา และจริงในการกระทํา  

2) ทมะ (อารมณ) : ความฉลาดทางอารมณดานการขมใจ คือ รูจักควบคุมจิตใจ  ฝกหัด
ดัดนิสัย  แกไขขอบกพรองขอขัดแยง  ปรับตัวปรับใจเขาหากัน และปรับปรุงตนใหดีงามยิ่งขึ้นไป  

3) ขันติ (อารมณ) : ความฉลาดทางอารมณดานความอดทน คือมีจิตใจเขมแข็งหนกัแนน  
ไมวูวาม  ทนตอความลวงลํ้าก้ําเกินกัน  และรวมกันอดทนตอความเหนื่อยยากตรากตรํา  ฝาฟน
อุปสรรคไปดวยกัน  

4) จาคะ (อารมณ) : ความฉลาดทางอารมณดานการเสียสละ คือ มีน้ําใจ  สามารถ
เสียสละความสุขสําราญความพอใจสวนตนเพื่อคูครองได เชน อดหลับอดนอนพยาบาลกันในยาม
เจ็บไข เปนตน ตลอดจนมีจิตใจเอื้อเฟอเผ่ือแผตอญาติมิตรสหายของคูครอง จิตใจไมคับแคบ  

กลาวกันวาการครองเรือนเปนเรื่องของ “ศาสตร” และ “ศิลป”  ศาสตร ก็คือการใช
ปญญา ความรู และเหตุผล  ศิลป ก็คือการใชทักษะทางดานอารมณ  อยางไรก็ตาม  เมื่อดูจากหลัก
ฆราวาสธรรม  หรือธรรมสําหรับครองเรือนของพระพุทธศาสนา  เห็นไดชัดเจนวาทานให
ความสําคัญเรื่อง “ศิลป” หรือทักษะทางอารมณเปนอยางมาก  เพราะคนที่อยูรวมกันในครอบครัว  
ปญหาอยางหนึ่งที่มักจะเกิดขึ้นเสมอ ๆ คือ การกระทบกระทั่งกันและการทะเลาะเบาะแวง  และ
สาเหตุของปญหามักจะมาจากเรื่องของอารมณเปนสวนสําคัญ คือ ขาดความซื่อสัตยตอกัน  ขาด
ความอดทนอดกลั้น ขาดความเสียสละและใหอภัยตอกัน  ดวยเหตุนี้  หลักการครองเรือนใน
ฆราวาสธรรม  จึงเนนเฉพาะดานความฉลาดทางอารมณเปนสําคัญ  คือ ใหซ่ือสัตยตอกัน (สัจจะ) 
รูจักขมใจหรือขมอารมณ (ทมะ) อดทนอดกลั้น (ขันติ) และเสียสละใหอภัย (จาคะ) อยางไรก็ตาม 
แมจะไมไดกลาวถึงองคประกอบดานปญญาไวดวย   แตถือวาปญญามีบทบาทแทรกเสริมอยูใน
หลักธรรมเหลานี้ดวย 

สมชีวิธรรม : หลักธรรมที่เนนความฉลาดทางอารมณและปญญาสําหรับการครองชีวิตคู 
(คูสามี-ภรรยา)  นั่นคือการทําใหคูสมรสมีชีวิตสอดคลองกลมกลืนกัน  อันจะเปนพื้นฐานอันมั่นคง
ที่จะทําใหอยูครองกันไดยืนยาว  มี 4 อยางคือ 17

                                                 
16 สํ.ส. (ไทย) 15/246/354. 
17 องฺ.จตุกฺก. (ไทย) 21/55/94. 

ลิขส
ิท
ธิ์เป

็น
ของมห

าวิท
ยาลัยมห

าจุฬ
าลงกรณ

ราชวิท
ยาลัย

Page 35 of 143



 

21

1) สมสัทธา (อารมณ) :  ความฉลาดทางอารมณดานการมีศรัทธาสมกัน  คือเคารพนับ
ถือในศาสนา  ส่ิงเคารพบูชา  แนวความคิดความเชื่อ  หรือหลักการตาง ๆ ตลอดจนแนวความสนใจ
อยางเดียวกัน  หนักแนนเสมอกัน  หรือปรับเขาหากันได 

2) สมสีลา (อารมณ) : ความฉลาดทางอารมณดานการมีศีลธรรมจรรยาสมกัน คือ มี
ความประพฤติ  ศีลธรรม  จรรยา  มารยาท  พื้นฐานการอบรม  พอเหมาะและสอดคลองกัน  

3) สมจาคา (อารมณ) : ความฉลาดทางอารมณดานการเสียสละสมกัน คือ มีความ
เอื้อเฟอเผ่ือแผ  ความโอบออมอารี  ความมีใจกวาง  ความเสียสละ  ความพรอมที่จะชวยเหลือเกื้อกูล
ผูอ่ืน  พอกลมกลืน  ไมขัดแยงบีบคั้นกัน  

4) สมปญญา (ปญญา) : ความฉลาดทางสติปญญาสมกัน คือ รูเหตุรูผล  มีแนวคิดหรือ
ทัศนะตรงกัน    อยางนอยก็สามารถสื่อสารกันรูเร่ือง  

เนื่องจากชีวิตคูครองหรือคูสมรส เปนเรื่องของการตกลงปลงใจระหวางชายกับหญิงที่
จะมาใชชีวิตรวมกัน  ซ่ึงการที่จะชีวิตอยูรวมกันไดนั้น  ตองยอมรับอยางหนึ่งวาคนทั้งสองจะตองมี
ภูมิหลังดานครอบครัวและการศึ

                                                

กษาอบรมที่แตกตางกันบาง แตจะตองมีหลักอะไรบางอยางที่
เหมาะสมสอดคลองกัน หรืออยางนอยก็ดําเนินไปในทิศทางเดียวกัน  ทางพระพุทธศาสนาวางหลัก
ความเหมาะสมสอดคลองกัน (สมะ) ไว 4 อยาง คือ  ดานความฉลาดทางอารมณ 3 อยาง ไดแก มี
ศรัทธาความเชื่อ  (สมสัทธา) มีความประพฤติหรือจรรยามารยาท (สมสีลา) และมีความเสียสละ 
(สมจาคา) เหมาะสอดคลองกัน  และดานความฉลาดทางปญญาเหมาะสมกัน (สมปญญา) 

ละเวนอคติ : ความเปนผูนําหรือการเปนนักปกครองที่ดี จะตองมีทั้งความฉลาดทาง
อารมณและทางปญญาในแงของการยึดถือความเที่ยงธรรม คือ งดเวนจากความลําเอียง (อคติ) อัน

จะทําใหขาดความนาเชื่อหรือขาดภาวะผูนํา(Leadership)  มี 4 อยาง คือ18

1) เวนจากฉันทาคติ (อารมณ) : ความฉลาดทางอารมณดานการงดเวนจากความลําเอียง
เพราะรูสึกชอบพอกัน กลาวคือ ไมใชอารมณความรูสึกที่ชอบสวนตัวเปนมาตรฐานในการตัดสิน
ปญหา  

2) เวนจากโทสาคติ (อารมณ) : ความฉลาดทางอารมณดานการงดเวนจากความลําเอียง
เพราะรูสึกเกลียดชัง  คือไมใชอารมณหรือความรูสึกเกลียดชังเปนมาตรฐานในการแกปญหา  

3) เวนจากโมหาคติ (ปญญา) : ความฉลาดทางอารมณดานการงดเวนจากความลําเอียง
เพราะความเขลา คือ การแกปญหาดวยการใชปญญา(IQ)ควบคูกันไปกับความฉลาดทางอารมณ 
(EQ)  

 
18 ที.ปา. (ไทย) 11/246/201. 
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4) เวนจากภยาคติ (อารมณ) : ความฉลาดทางอารมณดานการงดเวนจากความลําเอียง
เพราะขลาดกลัว คือไมตัดสินปญหาดวยอารมณความรูสึกกลัวภัยอันตราย  หรือไมทิ้งหลักความ
เที่ยงธรรมเพราะกลัวภัยจะมาถึงตน  

คุณสมบัติสําคัญของการเปนผูนําหรือนักปกครองในการที่จะทําใหผูตามหรือผูใต
ปกครองเกิดความเคารพนับถือ คือการยึดถือความถูกตองเที่ยงธรรม  และสิ่งที่จะทําใหผูนําหรือนัก
ปกครองขาดความเที่ยงธรรมมากที่สุด คือ องคประกอบดานอารมณ  ไดแก อารมณชอบ  อารมณ
โกรธ  อารมณกลัว เปนตน ดังนั้น เพื่อใหผูนําตั้งอยูความเที่ยงธรรม  พระพุทธศาสนาจึงสอนใหละ
เวนจากอารมณดานลบที่จะเปนเหตุใหเกิดความลําเอียง คือ ฉันทาคติ  โทสาคติ และภยาคติ  ซ่ึงกค็อื
ใหมีความฉลาดทางอารมณนั่นเอง นอกจากนั้นยังสอนใหมีองคประกอบดานปญญาหรือดาน
เหตุผลเขามาเปนสวนประกอบดวย  คือ ใหละเวนจากโมหาคติ  นั่นคือใหใชปญญาพิจารณา
ตรวจสอบอยางรอบคอบ  กอนที่จะตัดสินปญหาอยางใดอยางหนึ่งลงไป 

  ทศพิธราชธรรม : ผูนําหรือนักปกครองที่ดีนั้น จะตองมีความฉลาดทั้งทางอารมณและ
ปญญา 10 ประการเพื่อพื้นฐานในการสรางสรรคประโยชนสุขแกประเทศชาติและประชาชนดังนี้ 19

1)  ทาน (อารมณ) : ความฉลาดทางอารมณในแงของการเปนผูรูจักให  โดยมุงปกครอง
หรือทํางานเพื่อใหเขาได  มิใชเพื่อจะเอาจากเขา   จัดสรรความสงเคราะห  อนุเคราะห ให
ประชาราษฎรไดรับประโยชนสุข  ความสะดวกปลอดภัย  ตลอดจนใหความชวยเหลือแกผู
เดือดรอนประสบทุกข   

2)  ศีล (อารมณ) : ความฉลาดทางอารมณที่แสดงออกทางกายวาจาที่ดีงามตอผูใต
ปกครองคือ ประกอบแตการสุจริต  รักษาระเบียบแบบแผนอันดีงามของสังคม  

3)  ปริจจาคะ (อารมณ) : ความฉลาดทางอารมณดานความมีจิตใจเสียสละ ทุมเทเพื่อ
ประโยชนสุขของประชาชนและความสงบเรียบรอยของบานเมือง 

4)  อาชชวะ (อารมณ) : ความฉลาดทางอารมณดานความซื่อตรง  ปฏิบัติภารกิจโดย
สุจริต  มีความจริงใจ  ไมหลอกลวงประชาชน  

5) มัททวะ (อารมณ) : ความฉลาดทางอารมณดานการมีอัธยาศัย  ไมเยอหยิ่งหยาบคาย
กระดางถือตัว   มีความงามสงาเกิดแตทวงทีกิริยาสุภาพนุมนวลละมุนละไม  ควรไดความรักภกัดแีต
มิขาดยําเกรง  

                                                 
19 ขุ.ชา. (ไทย) 28/176/112. 
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6)  ตปะ (อารมณ) : ความฉลาดทางอารมณในแงของการระงับยับยั้งไมใหจิตใจถูก
ครอบงําดวยกิเลสตัณหา ไมหลงไหลหมกมุนในความสุขสําราญและการปรนเปรอตน  มีความ
เปนอยูอยางงายๆ มุงมั่นแตจะบําเพ็ญเพียรทํากิจในหนาที่ใหบริบูรณ  

7)  อักโกธะ (อารมณ) : ความฉลาดทางอารมณแงของการไมตกเปนทาสของอารมณ
โกรธ คือ มีเมตตาประจําใจไวระงับความขุนเคือง  วินิจฉัยความและการกระทําดวยจิตอันสุขุม
ราบเรียบ  

8)  อวิหิงสา (อารมณ) : ความฉลาดทางอารมณในแงของการไมเบียดเบียนขมเหง
ประชาชน  คือ มีความกรุณาอยูในใจ  ไมหาเหตุมาลงโทษประชาชนดวยความเกลียดชัง  

9)  ขันติ (อารมณ) : ความฉลาดทางอารมณดานความอดทนตองานที่ตรากตรํา  อดทน
ตอความเหนื่อยยาก  ถึงจะลําบากกายนาเหนื่อยหนายเพียงไร  ก็ไมทอถอย  ถึงจะถูกยั่วยุถูกหยัน
ดวยถอยคําเสียดสีถากถางอยางใด  ก็ไมหมดกําลังใจ  

10)  อวิโรธนะ (อารมณ) : ความฉลาดทางอารมณในแงของการวางตนเปนหลักหนัก
แนนในธรรม  คงที่ไมมีความเอนเอียงหวั่นไหวเพราะถอยคําดีราย  ลาภ-สักการะ หรืออิฏฐารมณ
และอนิฏฐารมณใด ๆ  

เปนที่นาสังเกตวา หลักธรรมของนักปกครองหมวดนี้ พระพุทธศาสนาเนนแสดงเฉพาะ
องคประกอบดานความฉลาดทางอารมณเทานั้น  ไมไดกลาวถึงองคประกอบดานความฉลาดทาง
ปญญาไวเลย  ทั้งที่หลักความสําเร็จของนักบริหารหรือปกครองตามที่ทราบโดยทั่วไป  จะตองใช
ทั้งศาสตรและศิลปควบคูกันไป(อารมณ+ปญญา) แตทําไมหลักธรรมหมวดนี้ถึงไมแสดง
องคประกอบดานปญญาไวเลย ในทัศนะของผูวิจัยมองวาหลักใหญใจความของหลักธรรมหมวดนี้
มุงเนนในแงที่จะใหนักปกครองทุมเทอุทิศตนเพื่อสรางสรรคประโยชนสุขแกผูใตปกครอง ซ่ึงนัก
ปกครองที่จะทําหนาอยางนี้ไดจะตองมีคุณสมบัติดานความเสียสละ มีระเบียบวินัย ออนนอมถอม
ตนไมขมเหงเบียดเบียนผูใตปกครอง มีความอดทนอดกลั้นและยึดถือความถูกตองชอบธรรม(อวิ
โรธนะ) ดังนั้นดวยวัตถุประสงคอยางนี้เองจึงไมแปลกอะไรที่พระพุทธศาสนายกเอาเฉพาะ
องคประกอบดานความฉลาดทางอารมณขึ้นมาเนนย้ําเปนพิเศษ  ทั้งนี้ก็ไมไดหมายความวา
องคประกอบดานปญญาจะไมมีความสําคัญตอนักปกครองเลย  ความจริงองคธรรมเหลานี้ลวนแตมี
องคประกอบดานปญญาทําหนาที่แทรกผสมอยูอยางกลมกลืน และเพราะไดอาศัยคุณสมบัติดาน
อารมณเหลานี้ เปนพื้นฐาน จึงทําใหคุณสมบัติดานปญญาของนักปกครองทําหนาที่ไดอยาง
คลองแคลวเปนอิสระ ไมเฉไฉบิดเบือนหรือถูกจํากัดขัดขวางดวยอารมณฝายต่ํา เชน ความเห็นแก
ตัว  ความทอถอย  และความโกรธ  เปนตน      
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2.2  ความฉลาดทางอารมณในทัศนะของศาสตรสมัยใหม 
 
2.2.1  ความหมายของความฉลาดทางอารมณ    

  ชูทิตย  ปานปรีชา  กลาวถึง   อารมณ วา   หมายถึงความรูสึกที่เกิดขึ้นเมื่อจิตใจรับรูวามี
ส่ิงเรา 20                                                                                                                                                   

จําลอง  ดิษยวณิช  ใหนิยามคําวาอารมณวา “อารมณ คือ สภาวะของรางกายที่ถูกยั่วยุจน
เกิดความรูสึกทั้งในทางบวกและทางลบขณะเดียวกันจะมีการเปลี่ยนแปลงทั้งทางจิตใจ  การรู  
สรีระวิทยา เชน เวลาโกรธมักจะหนาแดง ใจสั่น มือส่ัน เหงื่อออก  อารมณ มาจากภาษาอังกฤษวา 

Emotion” 21

Carson  and  Hatfield (คารลสัน และแฮทฟลด)ใหความหมายของคําวา“อารมณ”ไว
วาหมายถึง  “ความโนมเอียงทางพันธุกรรมและแรงจูงใจในการตอบสนองตอตัวแปรตัวหนึ่งใน
ดานประสบการณ  ดานสรีระ  และดานพฤติกรรม” 22  

จากความหมายของคําวา “อารมณ”  (Emotion) พอจะกลาวไดวาอารมณหมายถึง 
ความคิด ความรูสึกที่เปล่ียนแปลงอยูเร่ือยๆ เกิดขึ้นเมื่อจิตใจรับรูวามีส่ิงเรา และมีผลทําใหเกิดการ
เปลี่ยนแปลงทั้งดานสรีระ  ดานพฤติกรรม   อารมณจึงเปนเรื่องของสภาวะทางใจที่สงผลออกมา
ทางกาย คือสงผลใหแสดงพฤติกรรมตางๆ ทั้งในทางบวก และในทางลบ ในทางบวก เชนอารมณดี  
อารมณรัก อารมณชอบ ดีใจ อารมณในทางลบ เชนอารมณโกรธ อารมณเกลียด อารมณเศรา เสียใจ  
และอารมณเฉยๆ คือไมดีไมเสีย แตเปนกลางๆ  

                      นักวิชาการ นักจิตวิทยาตะวันตกใหความหมายของคําวาความฉลาดทางอารมณ  หรือ
เชาวนอารมณ ดังนี้    

                                                 
20

 ชูทิตย  ปานปรีชา, เอกสารการสอนชุดจิตวิทยาทั่วไปหนวยที่ 9, (กรุ งเทพมหานคร : ศุนยหนังสือ

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, 2537), หนา447. 
21จําลอง  ดิษยวนิช, วิปสสนากรรมฐานและเชาวนอารมณ, (เชียงใหม :โรงพิมพแสงศิลป, 2543), 

หนา 92. 
 
22

 ฉัตรฤดี  สุกปลั่ง, “ผลของบุคลิกภาพและความฉลาดทางอารมณที่มีตอคุณภาพการใหบริการตาม

การรับรูของหัวหนางานของพนักงานสวนหนาของโรงแรมชั้นหนึ่งในกรุงเทพฯ”, วิทยานิพนธ ศิลปะศาสตรม
หาบัณฑิต,(คณะศิลปะศาสตร  มหาวิทยาลัยธมศาสตร), 2543, หนา 42. 
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  ปเตอร ซาโลเวย และเมเยอร (Peter Salovey & John D.Mayer) กลาวในป 1990 วา  
ความฉลาดทางอารมณ คือ ความสามารถของบุคคลในการที่จะไหวเทาทันในความคิด ความรูสึก
และภาวะอารมณของตนเองและผูอ่ืนได นอกเหนือจากการติดตามกํากับควบคุมไดแลวบุคคลรูจัก
จําแนกแยกแยะและใชขอมูลเหลานี้ใหเปนประโยชนเพื่อช้ีนําความคิด และการกระทําของตนเอง23      

บารออน (BarOn)ใหความหมายของคําวาความฉลาดทางอารมณ ไวในป1992 วา “เปน
องคประกอบของความสามารถสวนตัว ดานอารมณ และดานสังคมของบุคคลที่จะปรับตัวใหเขากับ
ส่ิงแวดลอมไดอยางประสบความสําเร็จ”24   

คูเปอร  และ สวัฟ (Cooper and Swaf ) ไดใหความหมายของ  EQ หรือ ความฉลาด

ทางอารมณในป 1997  ไววาเปนความสามารถของบุคคลในการที่จะรับรู  เขาใจ และประยุกตใช
พลังทางอารมณของตนเปนรากฐานในการสรางสายสัมพันธเพื่อการโนมนําผูอ่ืนได 25     

ในป 1997 ปเตอร ซาโลเวย และเมเยอร (Peter Salovey & John D.Mayer) ไดให
ความหมายของความฉลาดทางอารมณใหมวา “เปนความสามารถในการรับรู ประเมิน และแสดง
อารมณของตนไดอยางเหมาะสมสามารถเขาถึง และสรางความรูสึกที่ดีเกื้อกูลความคิด รวมทั้งมี
การแกไขปญหาที่สรางสรรคได เขาใจอารมณ แยกแยะวิเคราะหอารมณและกระบวนการของ
อารมณไดดี คิดใครครวญและควบคุมภาวะอารมณไดดีในทางที่จะสงเสริมใหสุขภาพจิต และ
ปญญาดี สามารถจัดการกับอารมณของตน และผูอ่ืนไดอยางเหมาะสม” 26    

ในป 1999 โกลแมน( Goleman ) ใหความหมายอารมณไววา ความฉลาดทางอารมณ

หมายถึงความสามารถของบุคคลในการตระหนักรูถึงความรูสึกของตนเองและความรูสึกของผูอ่ืน

                                                 
23 Salovey P. & Mayer J.D., Emotional Intelligence Imagination Cognition and Personality, 

pp.  185-211. อางใน วีระวัฒน  ปนนิตามัย, เชาวนอารมณ EQ ดัชนีวัดความสุข และความสําเร็จของชีวิต, 
(กรุงเทพมหานคร :เอ็กซเปอรเนท, 2542), หนา 62. 

24 ทศพร  ประเสริฐสุข, ความเฉลียวฉลาดทางอารมณกับการศึกษา, วารสารพฤติกรรมศาสตร, ปที่ 5 
ฉบับที่1, (สิงหาคม 2542) : 19. 

25 เจษฎา  บุญมาโฮม และคณะ, “การศึกษาปจจัยพื้นฐานที่มีตอความฉลาดทางอารมณของนักเรียน 
นิสิต นักศึกษากรุงเทพมหานคร”, รายงานการวิจัย, หนา 15 -18. 

26.Salovey P. &.Sluyter D. (Eds), what is emotional intelligence?, Emotional Development and 
Emotional Intelligence : Education implication, (New York : Basic Book,1997), p. 23. 
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เพื่อการสรางแรงจูงใจในตัวเอง  สามารถบริหารจัดการกับอารมณตาง ๆ ของตน และ อารมณที่
เกิดขึ้นจากความสัมพันธตางๆ ไดอยางเหมาะสม 27

ความหมายของความฉลาดทางอารมณในทัศนะนักวิชาการนักจิตวิทยาไทยมี ดังนี้   

วีระวัฒน  ปนนิตามัย ใหความหมาย ความฉลาดทางอารมณ (EQ) วา เปนเรื่องการ

บริหารจัดการกับความรูสึก และ อารมณภายในตน (Intrapersonal Emotion Management)  
และ การบริหารจัดการอารมณของตนในการติดตอสัมพันธระหวางตนกับผูอ่ืน (Interpersonal 
Relationship)   นิยามของเชาวนอารมณอาจครอบคลุมไดในแงมุมของแรงจูงใจ ดานจิตพิสัย และ
คาบเกี่ยวกับสติปญญาของบุคคล ขึ้นอยูกับมุมมองและจุดเนนของผูศึกษา ซ่ึงปรากฏผลเปน
พฤติกรรมการแสดงออกของบุคคลในสถานการณตางๆ 28     

ทศพร  ประเสริฐสุข ใหความหมายความฉลาดทางอารมณไววา เปนความสามารถ
ลักษณะหนึ่งของบุคคลที่จะตระหนักถึงความรูสึก ความคิด อารมณของตนเอง และผูอ่ืน สามารถ
ควบคุมอารมณและแรงกระตุนภายใน  ตลอดจนรอคอยการตอบสนองความตองการของตนเองได
อยางเหมาะสมถูกกาลเทศะ ใหกําลังใจตนเองในการที่จะเผชิญอุปสรรค และขอขัดแยงตางๆ ได
อยางไมคับของใจ รูจักขจัดความเครียดที่จะขัดขวางความคิดริเริ่มสรางสรรคของตนเองได  
สามารถใชนําความคิดและการกระทําของตนในการทํางานรวมกับผูอ่ืน 29    

จําลอง  ดิษยวนิช ใหความหมายความฉลาดทางอารมณไววา คือ “การรูจักอารมณ หรือ
ความรูสึกของตนและผูอ่ืนการควบคุมและการจัดการกับอารมณที่เกิดขึ้นรวมทั้งการใชอารมณเพื่อ
การสรางสรรคแรงจูงใจสูความสัมฤทธิ์และสัมพันธภาพระหวางบุคคลที่ดีงาม”30

                                                 
27 Danial  Goleman, Working With Emotional Intelligence, (New York : Bantam Books,1998), 

p. 375. อางในฉัตรฤดี สุขปลั่ง,“ผลของบุคลิกภาพและเชาวนอารมณที่มีตอคุณภาพการใหบริการตามการรับรูของ
หัวหนางานของพนักงานสวนหนาของโรงแรมชั้นหนึ่งในกรุงเทพมหานคร”, วิทยานิพนธศิลปศาสตร
มหาบัณฑิต, หนา 48. 

28 วีระวัฒน  ปนนิตามัย,  เชาวนอารมณ EQดัชนีวัดความสุข และความสําเร็จของชีวิต , หนา 32 – 
33.    

29 ทศพร  ประเสริฐสุข, ความเฉลียวฉลาดทางอารมณกับการศึกษา, วารสารพฤติกรรมศาสตร, ปที่ 5 
ฉบับที่1, (สิงหาคม 2542) : 21. 

30 จําลอง  ดิษยวนิช, วิปสสนากรรมฐาน และเชาวนอารมณ, บทนํา. 
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แสงอุษา โลจนานนท  และ กฤษณ  รุยาพร ใหความหมายความฉลาดทางอารมณไววา  
“เปนความสามารถของบุคคลในการตระหนักถึงการใชปญญากํากับอารมณของตนเอง และการใช
ปญญาในการบริหารอารมณของผูอ่ืน31    

เทอดศักดิ์ เดชคง กลาววา ความฉลาดทางอารมณ(EQ) คือความพึงพอใจในความสุข
ตามสถานะที่ตนเองดํารงอยู ทั้งดานการงาน  ดานครอบครัว  และชีวิตสวนตัว 32   

 ธีระศักดิ์  กําบรรณารักษ และ เทพฤทธิ์  วิชญสิริ  กลาววา คนที่มีความฉลาดทาง
อารมณสูง หรือ มีทักษะทางอารมณที่ไดพัฒนามาเปนอยางดีจะเปนคนที่สามารถรับ รูเขาใจ และ
จัดการกับความรูสึกของตนเองไดดีรวมทั้งเขาใจความรูสึ

                                                

กของคนอื่นจึงมักประสบความสําเร็จมี
ความพึงพอใจในชีวิตสามารถสรางสรรคงานใหมๆ ออกมาไดเสมอๆ ตรงกันขามกับคนที่ไม
สามารถควบคุมอารมณมักเต็มไปดวยความขัดแยงภายในจิตใจ พลอยทําใหขาดสมาธิในการทํางาน 
และมีความคิดที่หมกหมุนกังวล ไมปลอดโปรง 33  

กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข  ความฉลาดทางอารมณตามความหมายของกรม
สุขภาพจิตกระทรวงสาธารณสุข  คือ      ความฉลาดในการดําเนินชีวิตรวมกับผูอ่ืนอยางสรางสรรค
และมีความสุขซ่ึงประกอบดวยองคประกอบทั้ง 3 ดาน คือ  ดานดี  ดานเกง  และ  ดานสุข 34    

จากความหมายของนักจิตวิทยานักวิชาการทั้งชาวตะวันตกและไทย สรุปไดวา  ความ
ฉลาดทางอารมณ  หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการตระหนักรูถึงความรูสึกของตนเองและ

ผูอ่ืน  เพื่อการบริหารจัดการกับความรูสึก และอารมณภายในตน (Intrapersonal Emotion 
Management) บริหารจัดการอารมณของตนในการติดตอสัมพันธระหวางตนกับผูอ่ืน และใน
ความสัมพันธกับสิ่งแวดลอมตลอดจนสามารถควบคุมอารมณ  และแรงกระตุนภายใน สามารถรอ
คอยการตอบสนองความตองการของตนเองไดอยางเหมาะสมถูกกาลเทศะ ดวยเหตุที่อารมณหรือ

 
31แสงอุษา  โลจนานนท และ กฤษณ  รุยาพร, “ EQ with Thai SMILE”  การบริหารอารมณดวย

รอยย้ิมแบบไทยๆ, พิมพครั้งที่ 4, (กรุงเทพมหานครฯ : มิตรนราการพิมพ, 2543), หนา 16. 
32 น.พ. เทอดศักดิ์  เดชคง, ความฉลาดทางอารมณ : จากทฤษฎีสูการปฏิบัติ, (กรุงเทพมหานคร : มติ

ชน, 2545), หนา 16. 
33 ผูชวยศาสตราจารย  ธีระศักดิ์  กําบรรณารักษ และเทพฤทธิ์  วิชญสิริ, “การศึกษาสัมพันธระหวาง

การรับรูระดับจริยธรรมทางธุรกิจกับระดับความเครียดของผูประกอบการธุรกิจขนาดยอมและกลาง” , รายงาน
การวิจัย, คณะศิลปศาสตร, มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร, 2545. 

34 กรมสุขภาพจิต  กระทรวงสาธารณสุข, คูมือความฉลาดทางอารมณ, (กรุงเทพฯ :  ศูนยสารนิเทศ
และประชาสัมพันธ  กรมสุขภาพจิต, 2545), หนา 55. 
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สภาพจิตนั้นอาศัยพฤติกรรมเปนชองทางการสื่อสาร(อารมณ  คือ สภาพจิตที่ แสดงออกทาง
พฤติกรรม) หากวาอารมณไดรับการพัฒนาดวยปญญาการสื่อสารแสดงออกยอมไดผลดีดวยไมวา
จะเปนพฤติกรรมทางกาย วาจา  และการใชปญญาที่ไดพัฒนามาเปนอยางดีจะเปนคนที่สามารถรับรู 
เขาใจ และ จัดการกับความรูสึกของตนเองไดดี รวมทั้งเขาใจความรูสึกของผูอ่ืน สามารถสรางสาย
สัมพันธเพื่อการโนมนําผูอ่ืนได  การแกไขปญหาตางๆ และการดําเนินชีวิตรวมกับผูอ่ืนยอมเปนไป
ในทางสรางสรรค   สุขภาพจิตยอมดีไปดวยจึงมักประสบความสําเร็จมีความพึงพอใจในชีวิต   มี
ความพึงพอใจในความสุขตามสถานะที่ตนเองดํารงอยู ทั้งดานการงาน ครอบครัว และชีวิตสมกับที่
กรมสุขภาพจิตใหความหมายของคําวา  ความฉลาดทางอารมณตามลักษณะสังคมและวัฒนธรรม
ไทยไววาความฉลาดทางอารมณคือความฉลาด ในการดําเนินชีวิตรวมกับผูอ่ืนอยางสรางสรรค และ
มีความสุขซ่ึงประกอบดวยดาน ดี เกง และ  สุข  

สําหรับผูวิจัยมีความเห็นวา จากความหมายของทั้งนักจิตวิทยาชาวตะวันตก และ
นักวิชาการไทย พอสรุปไดวา  แทจริงแลวคําวา ความฉลาดทางอารมณ ประกอบขึ้นดวยคํา สามคํา
เทานั้น คือคําวา สติปญญา  อารมณ และความดีงาม หรือความสุข  หมายความวาเปนความสามารถ
(ปญญา)ของบุคคลในการใชสติปญญาในการกํากับควบคุมอารมณ(สภาวะทางใจ) ของตนเพื่อให
เกิดความดีงามของตน (สภาวะทางกาย) และเมื่อสามารถควบคุมอารมณของตนจนกระทั่งเกิดความ
ดีงามกับตนไดแลวยอมมีการแสดงออก หรือมีปฏิสัมพันธกับบุคลรอบดาน กับสังคมไปในทางที่ดี  
คือเกิดความดีงามกับบุคลรอบดาน และสังคมได อันเปนประโยชนตอการงาน การดําเนินชีวิตการ
อยูรวมกันของบุคคลในสังคมอยางมีความสุข  

   
2.2.2 ความเปนมาของความฉลาดทางอารมณ   

คําวาความฉลาดทางอารมณ หรือเชาวนอารมณนั้น นักวิชาการนักจิตวิทยาตะวันตกให
ความสนใจศึกษาคนควาวิจัยกันมากและไดบัญญัติศัพทออกไปตางๆ กัน               เชน ใชคําวา 

Personal Intelligence, Social Intelligence, Practical Intelligence, Emotional 
Intelligence(EI), Emotional IQ, Emotional Ability, Emotional Competence, Emotional 
Knowledgg, Emotional Quotient(EQ) เปนตน ซ่ึงลวนมีความหมายสอดคลองกัน กลาวคือ 

หมายถึงความสามารถในการตระหนักรูอารมณของตนเองและผูอ่ืนไดดี  รูกระบวนการการเกิดขึ้น
อยางตอเนื่องของอารมณ สามารถประเมินควบคุมอารมณของตนเอง รูจักเลือกรับ และปรับตัวปรับ
อารมณใหเขากับบุคคลอื่นไดอยางชาญฉลาดในทางสรางสรรค เปนผูมีคุณลักษณะที่ดี มั่นใจใน
ตนเอง  โนมนาวผูอ่ืนไดเอาใจเขามาใสใจเรา มักประสบผลสําเร็จทั้งในเรื่องสวนตน และในการ
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ทํางานรวมกับผูอ่ืน ในประเทศไทยปจจุบันมีการศึกษาวิจัยใหความสนใจเรื่องความฉลาดทาง
อารมณกันมากเชนกัน โดยในระยะแรกๆ ไดบัญญัติศัพทตามนักวิชาการ นักจิตวิทยาตะวันตก เชน 
คําวา  ความสามารถทางอารมณ  เชาวนอารมณ  ความฉลาดทางอารมณ 35 แตคําวา EQ ดูจะเปนที่
ติดปากของบุคคลทั่วไปมากกวา ซ่ึงความหมายนั้นเปนไปในทิศทางเดียวกัน ผูวิจัยจึงขอใชคําวา 
“ความฉลาดทางอารมณ” หรือ “EQ” ในการวิจัยนี้ 

ในชวงยุคกอน 1980 นั้นผูคนรวมทั้งนักวิชาการทั้งหลายใหความสนใจกับ ความฉลาด
ทางปญญาของบุคคลกันมาก โดยคาดกันวาบุคคลที่มีปญญาดี มีความเกงจะทํางานสิ่งใดก็มักจะ
ประสบผลสําเร็จ การดําเนินชีวิตเปนไปดวยดี เปนที่ยกยองของสังคม นักวิชาการทั้งหลายได
พยายามหาทางวิจัยพัฒนาวิธีการที่วาทําอยางไรจึงจะใหคนมีสติปญญาดีขึ้น คือใหมีความฉลาดทาง
ปญญา ผลคือเกิดการแกงแยงกันทางปญญาบาง  ใชไปในทางที่ผิด เบียดเบียนผูอ่ืนเพื่อประโยชน
ของตนบาง ซ่ึงผูคนที่มี ความฉลาดทางปญญาสูงก็ใชวาจะมีความสุข หรือจะประสบความสําเร็จใน
ชีวิตเสมอไป เมื่อจุดประสงคที่แทจริง ความตองการที่แทจริงในการดําเนินชีวิตของบุคคลทั่วๆไป
ในที่สุดนั้น คือ “ความสุข”ในชีวิต ทําใหพบวาความฉลาดทางปญญานั้นไมเพียงพอตอความ
ตองการของมนุษย และโดยความเปนจริงแลวทุกคนที่เกิดมาความตองการสูงสุดในชีวิต คือ 

“ความสุข”  ซ่ึงนั่นก็คือความสําเร็จในชีวิตของมนุษยนั่นเอง  ดังที่ ฮาเวอรด  การดเนอร (Howard 
Gardner)  เขียนไวในหนังสือ “Frame of Mind” ในป1983   กลาวถึงความสําคัญของความฉลาด
ทางอารมณวา “ความสําเร็จของมนุษยไมไดขึ้นอยูกับเชาวนปญญา หรือ IQ เพียงอยางเดียวหาก
ขึ้นอยูกับความฉลาดทางอารมณ(EQ)ดวย” 36   

จากการศึกษาวิจัยพบวา ความสําเร็จในชีวิตทําใหเกิด “ความสุข” และ“ ความสุข” นั้น
เกิดจาก “อารมณ”  นักวิชาการ นักจิตวิทยาหลายๆ ทานจึงไดใหความสนใจในเรื่องความฉลาดทาง
อารมณ(EQ)และพบวาความฉลาดทางอารมณ(EQ)เปนการนําเอากระบวนการทางอารมณแสดง
ออกมาในการติดตอสัมพันธกับผูอื่นทั้งในรูปแบบการตระหนักรู คือ รูสึกภาวะทางอารมณของตน
และผูอ่ืน   ความมีสติรูเทาทันสาเหตุ ทําใหสามารถแกไขในสิ่งที่ผิดและดําเนินชีวิตอยางถูกตองได   
และการเขาใจงานและสภาวะแวดลอม ทําใหกิจการที่ทําอยูเปนไปดวยดี  เปนการกอใหเกิดการ

                                                 
35 วีรวัฒน ปนนิตามัย,  เชาวนอารมณ EQ ดัชนีวัดความสุข และความสําเร็จของชีวิต, พิมพครั้งที่ 4  

(กรุงเทพมหานคร : บริษัท เอ็กซเปอรเนท จํากัด, 2542), หนา 23 - 27. 
36 มนัส  บุญประกอบ, “กรณีศึกษา คุณโสภณ สุภาพงษ ภาพสะทอน อี คิว จากความสําเร็จ”, 

วารสารพฤติกรรมศาสตร, ฉบับที่ 1 ( สิงหาคม 2542), หนา 53-66. 
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สรางสรรค ความรวมมือในการที่จะนําใหงานบรรลุไปสูเปาหมายอยางมีประสิทธิภาพและ
ประสิทธิผล  การสื่อสารระหวางบุคคล หนวยงาน องคกรดีขึ้น  และ เมื่อบุคคลมีการพัฒนาความ
ฉลาดทางอารมณใหขึ้นสูง จะเปนประโยชนในการดํารงชีวิตตลอดทั้งการติดตอสัมพันธกับผูอ่ืนใน
ชีวิตประจําวัน เปนตน   ผูมีความฉลาดทางอารมณสูงจึงเปนผูที่สามารถรักษาความสมดุลของเหตุ
และผลกับอารมณไดดี    

 
2.2.3  แนวคิดทฤษฎีวาดวยความฉลาดทางอารมณ    

นักวิชาการ นักจิตวิทยาตะวันตกไดเสนอแนวคิดเกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณ
ดังตอไปนี้  

ในป 1983  หนังสือ “Frame of Mind”  ของการดเนอร(Gardner)   กลาวถึง
ความสําคัญของความฉลาดทางอารมณวา “ความสําเร็จของมนุษยไมไดขึ้นอยูกับเชาวนปญญา หรือ  
IQ  เพียงอยางเดียวหากขึ้นอยูกับความฉลาดทางอารมณดวย”  โดยแจกแจงสติปญญาพื้นฐานของ
มนุษยในสวนที่เกี่ยวของกับ ความฉลาดทางอารมณ  (EQ)  ออกเปน 2 ประเภท คือ 

1. สติปญญาในตัวบุคคล(Intrapersonal Intelligence) จัดเปนความสามารถเชิง
สหสัมพันธภายในของตัวบุคคลที่จะรับรูแยกแยะ และจัดการกับอารมณตัวเองอยางเหมาะสม 

2. สติปญญาระหวางบุคคล (Interpersonal Intelligence)จัดเปนความสามารถที่จะ

เขาใจคนอื่นในแงที่วาอะไรเปนสิ่งจูงใจคนอื่น ๆทํางานกันอยางไร และจะทํางานรวมกับคนอื่น
อยางไร  และแบงคุณลักษณะยอยออกไปอีก ไดแก ภาวะผูนํา ความสามารถที่จะคงความสัมพันธ 
และความเปนเพื่อน  ความสามารถที่จะแกปญหาความขัดแยง  และทักษะการวิเคราะหสังคม 37     

จะเห็นไดวาการดเนอร(Gardner)   เร่ิมที่สติปญญา (IQ) แลวโยงไปหาความสัมพันธ
กับความสามารถทางอารมณ หรือ EQ  ซ่ึงมีลักษณะเดียวกันกับพุทธศาสนาที่วา จิต และปญญาตอง
ไปดวยกัน คือจิตที่พัฒนากอใหเกิดปญญา และปญญากอใหเกิดการพัฒนาจิต 

ในป 1985 แวกเนอร และสเตอรนเบอรก  (Wagner, R.K. & Sternberg, R.J.)ได
เสนอแนวความคิดที่นาสนใจและเปนการกอใหเกิดความสนใจเกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณมาก

ขึ้นในสังคมตะวันตกทั้งสองทานเสนอวา   “พฤติกรรมของผูที่ชาญฉลาดดาน   Practical  
Intelligence ที่เอื้อตอความสําเร็จในวิชาชีพในการบริหาร และในชีวิตแบงไดเปน 3 ประเภท คือ     

                                                 
37 มนัส  บุญประกอบ, วารสารพฤติกรรมศาสตร, (สิงหาคม 2542), หนา 53-66. 
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1.  การครองตน (Managing Self )  หมายถึง  ความสามารถในการบริหารจัดการ
ตนเองในแตละวันใหบรรลุเปาหมาย  ไดผลผลิตสูงสุด  อาทิเชน การจัดลําดับกิจกรรมงานที่ตองทํา  
การกระตุนชี้นําตนใหมุงสูผลสัมฤทธิ์  การสรางแรงจูงใจที่ดีแกตนเอง  กลาเสี่ยง  ไมยนระยอ  รูขีด
ความสามารถและศักยภาพของตนเองไดดี                                                                                                                

2 .   การครองคน  ( Managing Other)  หมาย ถึงทักษะความรู ในการบริหาร
ผูใตบังคับบัญชา และความสัมพันธทางสังคม  ความสามารถเขากับผูอ่ืนได  มอบหมายงานใหทํา
ตรงกับทักษะความรูความ สามารถของผูปฎิบัติแตละคน  ใหรางวัลตามผลงานที่ปฏิบัติ 

3 .   การครองงาน  (ManagingCareer)  จะสรางผลกระทบที่ดีแก สังคมองคกร

ประเทศชาติไดอยางไรจะสรางชื่อเสียงเกียรติภูมิของตนเชนไรจัดความสําคัญความจําเปนของตน
ใหสอดคลองกับสิ่งที่องคกรใหความสําคัญ และโนมนาวผูที่เกี่ยวของใหเห็นดีเห็นงามดวย38  

ตารางที่ 1 แสดงแนวความคิดเก่ียวกับความฉลาดทางอารมณของ แวกเนอร และ สเตอรนเบอรก 

(Wagner, R.K. & Sternberg, R.J)  ในวิชาชพีในการบริหารงาน และในชีวิต          

 

1.  การครองตน (Managing Self )   

 

-  ความสามารถในการบริหารจัดการตนเองให  บรรลุ
เปาหมาย 

-  การสรางแรงจูงใจทีด่ีแกตนเอง   

-  รูขีดความสามารถและศักยภาพของตนเองไดด ี

2.  การครองคน   (Managing Other ) -  ความรูในการบริหารผูใตบังคับบัญชา  

-  ความสามารถเขากับผูอ่ืนได   

-  มอบหมายงานใหถูกคน 

3. การครองงาน  (Managing Career)   

 

-  สรางผลกระทบที่ดีแกสังคม 

 

                                                 
38 Wagner  R.K. & Sternberg  R.J, Practical  intelligence  in  real-world  pursuit : The role of  

tacit  knowledge, (Journal of personality and Social Psychology), p.458. อางใน วีระวัฒน ปนนิตามัย, เชาวน
อารมณ (EQ) : ดัชนีวัดความสุขและความสําเร็จของชีวิต, หนา 60. 
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-  สรางชื่อเสียงเกียรตภิูมิของตนโดยจัดความสําคัญ  

ความจําเปนของตนใหสอดคลองกับสิ่งที่องคกรให
ความสําคัญ   

- โนมนาวผูที่เกี่ยวของใหเหน็ดีเหน็งามดวย   
 
 จากแนวความคิดเกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณของ แวกเนอร และ สเตอรนเบอรก               

( Wagner, R.K. & Sternberg, R.J) จะเห็นไดวาแมในการบริหารงาน และในการบริหารชีวิตก็
คือ  การบริหารอารมณ จิตใจของบุคคล ซ่ึงจะตองรูทั้งอารมณตนเอง และรูผูอ่ืนรวมไปถึงการสราง
แรงจูงใจโนมนาวผูที่เกี่ยวของใหเห็นดีเห็นงามดวยผลที่ตองการ คือ ผลกระทบที่ดีแกสังคมและ
ช่ือเสียงเกียรติภูมิของตน ซ่ึงก็คือความดีงาม และความสุขนั่นเอง  

ในป 1990  ปเตอร ซาโลเวย และเมเยอร (Peter Salovey & John D.Mayer) ไดเสนอ
แนวคิดเกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณไววา ประกอบดวย องคประกอบ 3 ขั้นตอน  คือ (1) ขั้นการ
รูจักภาวะอารมณของตน  (2) ขั้นการควบคุมอารมณ  และ(3) ขั้นการใชความเฉลียวฉลาดทาง
อารมณ39  

ในป 1992  บารออน(BarOn) ไดเสนอความฉลาดทางอารมณโดยการจัดแบง
องคประกอบออกเปน 5 หมวด ในแตละหมวดจัดแยกตามคุณลักษณะดังตอไปนี้ 40     

 
ตารางที่ 2 แสดงแนวคิดเก่ียวกับความฉลาดทางอารมณของ BarOn แยกตามหมวด 

และคุณลักษณะ             
  

หมวด คุณลักษณะ 

1.  ความสามารถภายในตน 

 

- ตระหนักรูจกัตน 

- เขาใจภาวะอารมณของตน 

- กลาแสดงความคิด และความรูสึกของตน 

                                                 
39Salovey  P. & Mayer J.D., Emotional Intelligence, (Imagination Cognition and Personallity, 

1990), p.189. 
40 วีรวัฒน ปนนิตามัย, เชาวนอารมณ (EQ) : ดัชนีวัดความสุข และความสําเร็จของชีวิต, หนา 24. 
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2.  ทักษะของความเกงของตน 

 

- ตระหนักรูเทาทันความคิด ความรูสึกของผูอ่ืนไดด ี

- ใสใจสวัสดภิาพหวงใยผูอ่ืน 

- สรางสายสัมพันธกับผูอ่ืนไดด ี

3.  ความสามารถในการปรับตัว - ตรวจสอบความรูสึกของตน 

- ตีความเขาใจสถานการณตางๆไดด ี

- ยืดหยุนในความคิด ความรูสึกของตนไดดี 

- แกไขปญหา และสถานการณเฉพาะหนาไดด ี

4.  กลยุทธในการบริหารความเครียด - จัดการกับความเครียดไดด ี

- ควบคุมอารมณของตนไดดี 

5.  ปจจัยดานแรงจูงใจ และภาวะ
อารมณ 

 

- มองโลกในแงดี 

- สรางความสนุกสนานใหเกดิแกตนเอง และผูอ่ืน 

  - รูสึก และแสดงออกซึ่งความสุขใหปรากฏไดด ี
 

สรุป แนวคิดเกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณของ บารออน(BarOn) คือ การรูจักตน  

การรูจักผูอ่ืน และรูสถานการณ   การรูจกัตนก็คือสามารถตระหนักรู และควบคุมภาวะอารมณตน
ได รูเทาทันความคิดตน  ทัง้ในสวนตน   การรูจักผูอ่ืน คือ รูเทาทันความคิดของผูอ่ืน  รูสถานการณ 
คือ รูสถานการณสังคมรอบดาน  ความรูทั้ง 3 นี้เพื่อลดและแกไขปญหาอันจะนํามาซึ่งความเครียด 
เพื่อผลคือความสุข 

ในป 1995 โกลแมน(Goleman) เสนอแนวคิดเกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณใน

หนังสือ  Emotional Intelligence ที่เขาเขียนดวยเหตุผลที่วาคนเราไมสามารถอยูไดคนเดียวใน
โลกไดโดยตองเกี่ยวพันกับบุคคลอีกมากมายไมวาทางใดทางหนึ่งความฉลาดทางอารมณจึงนับวา

สําคัญตอการดํารง ชีวิต  โกลแมน(Goleman) เสนอวาประสบการณและการแสดงออกของอารมณ

เปนองคประกอบหนึ่งของความฉลาด หรือ เชาวน   ที่เขาเรียกวา “Emotional intelligence” หรือ 

“ความฉลาดทางอารมณ” และความฉลาดทางอารมณอารมณ ไมใชส่ิงที่เฉพาะบุคคลเทานั้น ยังเอื้อ
ประโยชนตอสังคมรอบขาง การทํางาน การดํารงชีวิตที่มีคุณภาพ  แนวคิดแบงออกเปน 5 
องคประกอบดังนี้ 
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1.  การตระหนักรูอารมณของตนเอง ( knowing one’s emotions) ความสามารถที่จะ
รับรูเขาใจความเปลี่ยนแปลงในอารมณ  ภาวะอารมณ  ความรูสึก ความคิด ความตองการของตนเอง
ไดตามความเปนจริง และประเมินตนเองไดอยางชัดเจนตรงไปตรงมา 

2.  การบริหารอารมณของตน (managing emotions) หมายถึงความสามารถที่จะ
ควบคุมจัดการกับอารมณตางๆของตนที่เกิดขึ้นไดอยางเหมาะสม  และสามารถนําอารมณของตน
กลับคืนสูภาวะปกติไดโดยเร็ว 

3.  การจูงใจตนเอง (motivation oneself) มีความคิดริเริ่ม  สามารถที่จะจูงใจตนเอง  
นําอารมณและความรูสึกของตนเองมาสรางพลังผลักดันตนไปสูเปาหมาย และบรรลุผลสําเร็จ เปน
พลังในการใหกําลังใจตนเองในการคิดและกระทําอยางสรางสรรค 

4.  การรับรูอารมณของผูอ่ืน (recognizing emotions in others) รูจักสังเกตความรู 
สึกของผูอ่ืน  เขาใจความรูสึกของของผูอ่ืน มีความเห็นอกเห็นใจ เอาใจเขามาใสใจเรา 

5.  การจัดการดานความสัมพันธกับผูอ่ืน(handling relationships) สามารถสราง

เครือขายสายสัมพันธสวนตัว และสวนที่เกี่ยวของกับงานได  สามารถจัดการอารมณของผูอ่ืน 
ประกอบดวยความเปนผูนํา  มีมนุษยสัมพันธ  เปนตน 41   

ในป 1998 โกลแมน(Goleman) ไดเสนอแนวคิดเกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณใหม
อีกครั้งมีวัตถุประสงคเนนบุคลากรที่ทํางาน  โดยจําแนก EQ ออกเปน 2 กลุมใหญๆ คือกลุมแรก - 

ทักษะในดานบริหารจัดการตนเอง (Self-Management Skills) และกลุมที่สอง ทักษะในดาน

บริหารปฏิสัมพันธกับบุคคลอื่น (Relationship Skills) ทั้ง 2 กลุม มีคุณลักษณะดังแสดงในผัง
ตาราง ดังนี้ 42    

 

                                                 
41 Emotional Intelligence, (New York : Bantana Books, 1995), หนา 43-44, วีรวัฒน  ปนนิตามัย, 

เชาวนอารมณ (EQ) : ดัชนีวัดความสุข และความสําเร็จของชีวิต, หนา67. 
42 Daniel  Goleman, Working with Emotional Intelligence, (New York : Bantam Books, 

1998),p.375, วีรวัฒน  ปนนิตามัย, เชาวนอารมณ (EQ) : ดัชนีวัดความสุข และความสําเร็จของชีวิต, หนา 69-73. 
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ตารางที่ 3  แสดงกลุมทักษะและคุณลักษณะของความฉลาดทางอารมณในดานบริหาร
จัดการตนเอง (Self-Management Skills) และทักษะในดานบริหารปฏิสัมพันธกับบุคคลอ่ืน                   
( Relationship Skills) ของ โกลแมน (Goleman)      

กลุมแรก - ทักษะในดานบริหารจัดการตนเอง (Self-Management Skills) มี
องคประกอบ และคุณลักษณะ ดังนี้  

 

องคประกอบ/ ความหมาย คุณลักษณะ 
1.  การตระหนักรูในตนเอง  ( self -
awareness) หมายถึงความสามารถ
ในการตระหนกัรูถึงความรูสึกของ
ตนเอง  รวมทัง้หยั่งรูความเปนไป
ได และความพรอมตางๆ 

 

- ตระหนักรูอารมณ ( emotion - awareness) รูเทาทันอารมณ
ตนเอง รูสาเหตุที่ทําใหเกิด และผลของอารมณที่เกิดขึน้ 
-การประเมนิตนเองไดอยางถูกตอง (accurate self-   
assessment) ประเมินตนเองไดตามจริงรูจุดเดน และจุดดอย
ของตนเอง 
- มั่นใจในตนเอง (self - confidence)มั่นใจในคุณคา และ
ความสามารถของตนเอง 

2.  การควบคมุตนเอง       (self-
recguration)    การจัดระเบียบ
อารมณของตนหมายถึงการจัดการ
กับอารมณแรงกระตุนและ
ความสามารถของตนเองไดอยาง
เหมาะสม 

 

- การควบคุมตนเอง (self- control) ควบคุมอารมณดานลบ 
และแรงกระตุนได 
- ความเปนที่ไววางใจ ( trusworthiness)คงไวซ่ึงความ
ซ่ือสัตย และ คุณความด ี
- ความรับผิดชอบ(conscientiousness) ใชสติปญญา
แสดงออก เชน รับผิดชอบ ในการปฏิบัตขิองตน 
- การปรับตัว(adaptability)  ยืดหยุน และปรับใหเขากับ
สถานการณ 
- การสรางสรรคส่ิงใหม (innovation)  การเปดรับความคิด 
วิธีการ  แนวทาง และขอมูลใหมๆ 

3.  การจูงใจตนเอง (self - 
motivation)หมายถึงแนวโนมของ
อารมณอันนําไปสูเปาหมาย 

 

- แรงจูงใจใฝสัมฤทธ ( achievement drive)พยายามที่จะ
ปรับปรุงเพื่อไปสูความสําเร็จ 
- ภาระผูกพัน ( commitment) ยึดมัน่กับเปาหมายของกลุม 
และเปาหมายขององคกร 
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- ความคิดริเร่ิม ( initiative) มีความคิดใหมๆ และพรอมที่จะ
ปฏิบัติเมื่อมีโอกาส 
- มองโลกในแงด(ีoptimism)หมายถึง การมุงสูเปาหมาย
ถึงแมมีอุปสรรค และปญหา 

 

กลุมที่สอง - ทักษะในดานบริหารปฏิสัมพันธกับบุคคลอื่น (Relationship Skills) มี
คุณลักษณะ ดังนี้        

        องคประกอบ/ความหมาย                              คุณลักษณะ 

4.  การรวมรูสึก ( empathy) 
หมายถึงการตระหนกัรูถึงความรูสึก
ความตองการและหวงใยผูอ่ืน เอาใจ
เขามาใสใจเรา 

 

-  การเขาใจผูอ่ืน (understanding others) หมายถึงการ
เขาใจถึงความรูสึกมุมมอง และขอวิตกกังวลของผูอ่ืน 

-  การพัฒนาผูอ่ืน (developing others) ทราบถึงขอควร
ปรับปรุง และสงเสริมความรู ความสามารถของผูอ่ืน 

-  การมีใจมุงบริการ  (service  orientation) สามารถ
คาดคะเน  รับรู  ตอบสนองความตองการของลูกคาได 

-  การเขาใจความตางระหวางบุคคล (leveraging diversity) 
หมายถึงการสรางโอกาสจากความหลากหลาย  เขาใจความ
แตกตางระหวางบุคคลแตไมแตกแยก 
-  การตระหนกัรูความสัมพนัธ     ทัศนะความคิดเห็นกลุม  

(political awareness) 

5.  ทักษะทางสังคม (social skills)  
หมายถึงความคลองในการ
กอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงที่
ตองการโดยสามารถแสวงหาความ
รวมมือจากผูอ่ืนได 

 

- การมีอิทธิพลตอผูอ่ืน (influence)หมายถงึการมีกลยุทธใน
การโนมนาวผูอ่ืนอยางไดผล 
- การสื่อสาร (communication) สงสารชัดเจน และรับฟงผูอ่ืน 
- การบริหารความขัดแยง ( conflict management) เจรจา
แกไขหาขอยุตไิดด ี
- ความเปนผูนาํ ( leadership)โนมนาวผลักดันกลุมไดด ี
- การสรางความผูกพัน ( building bond)เพือ่ใหเกดิความ
รวมมือกันเพื่อการปฏิบัติ 
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- การกระตุนใหเกิดการเปลี่ยนแปลง(change  catalyst) 
สามารถบริหารการเปลี่ยนแปลงนั้นไดด ี
- ความรวมมือรวมใจ  (collaboration and cooperation) กบั
ผูอ่ืนเพื่อการบรรลุเปาหมาย 
- สมรรถนะของทีม(team  capabilities) การสรางพลังรวม
ของกลุมในการมุงสูเปาหมาย 

 

สรุปแนวคิด เกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณของ โกลแมน(Goleman) มีลักษณะ

ใกลเคียงกับ ปเตอร ซาโลเวย และเมเยอร (Peter Salovey & John D.Mayer)  คือ โกลแมน

(Goleman) เนนในการใชปญญาใหมีทักษะความสามารถในการควบคุมอารมณ  รูอารมณในการ
ดําเนินชีวิตทั้งของตนเอง และในการมีปฏิสัมพันธกับบุคคลอื่นในสังคม เพื่อใหเกิดความสําเร็จใน
ชีวิต เกิดความดี และความสุข คือดําเนินชีวิตอยางซื่อสัตยสุจริต  มีคุณธรรม และเขาเชื่อวาแมความ
ฉลาด ทางปญญา และความฉลาดทางอารมณจะเปนความสามารถที่ตางกันแตทวาเปนสวนที่เสริม
กัน และความฉลาดทางอารมณนั้นไมไดถูกกําหนดตายตัวจากพันธุกรรม  อาจมีการพัฒนาไมมาก
นักในวัยเด็ก(ซ่ึงตางจากIQ) แต ความฉลาดทางอารมณ (EQ)ก็สามารถพัฒนาเรียนรูใหเกิดไดและ
สามารถดําเนินไปไดเร่ือยๆ จนถึงวัยผูใหญ วัยกลางคน ซ่ึงความฉลาดทางอารมณ (EQ)นี้เปนส่ิงที่
จําเปนสําหรับมนุษยมากจึงควรมีการพัฒนาใหมากขึ้นเพื่อเกิดความดี  ความสุขและความสําเร็จใน
ชีวิต                      

ในป 1997 ปเตอร ซาโลเวย และเมเยอร (Peter Salovey & John D.Mayer) ไดเสนอ
แนวคิดเกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณใหมไววา ประกอบดวย องคประกอบ4 ขั้นตอน คือ(1) 
ความสามารถในการรับรู ประเมิน (ตีความ) และแสดงอารมณของตนไดอยางเหมาะสม (2)  สราง
ความรูสึกที่ดีเกื้อกูลความคิด รวมทั้งมีการแกไขปญหาที่สรางสรรคได  (3)  ความเขาใจอารมณ 
แยกแยะวิเคราะหอารมณและกระบวนการของอารมณไดดี   (4)  การคิดใครครวญและควบคุมภาวะ
อารมณไดดีในทางที่จะสงเสริมใหสุขภาพจิต และปญญาดี สามารถจัดการกับอารมณของตน และ
ผูอ่ืนไดอยางเหมาะสม”43   และในแตละขั้นตอนยังแบงเปนองคประกอบยอยดังนี้ 
                     

 

                                                 
43 P.Salovey & D.Sluyter (Eds), what is emotiona intelligence?, Emotional Development and 

Emotional Intelligence : Education implication, (New York : Basic Book,1997), p.11. 
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  ตารางที่ 4  แสดงแนวคิดเก่ียวกับความฉลาดทางอารมณ ของ ปเตอร ซาโลเวยและ

จอหน ดีเมเยอร (Peter Salovey & John D.Mayer) 
 

1)  ความสามารถในการรับรู 
ประเมินแสดงอารมณของตนได
อยางเหมาะสม 

 

1.1  ความสามารถในการระบุภาวะอารมณความรูสึกนึกคิดของตน 
1.2  ความสนใจในการระบุภาวะอารมณความรูสึกของผูอ่ืน 
1.3  ความสามารถในการแสดงอารมณไดอยางเหมาะสมถูกตอง
แสดงความตอง การไดตรงกบัความรูสึกไดเหมาะสมถูกกาลเทศะ 
1.4  ความสามารถในการจําแนกความรูสึกตางๆออกไดวาถูกตอง 
ไมถูกตอง จรงิ ไมจริง 

2)  ความรูสึกที่ดีเกื้อกูลความคิด 
-การแกไขปญหาที่สรางสรรคได   

2.1 จัดลําดับความสําคัญเพื่อการแกไขปญหา 
2.2  อารมณที่เกิดขึ้นอยางชัดเจนจะเกื้อกูลการตัดสินใจไดด ี
2.3  อารมณ ความรูสึกที่เปลี่ยนไปทําใหความคิดเปลี่ยนไปดวย
เปนไดทั้งในแงบวก และแงลบ 
2.4  ภาวะอารมณตางๆทําใหคิดหารแนวทางแกไขปญหาไดดีขึน้ 
จิตใจเปดกวางรับฟงเหตุผล 

3)  ความเขาใจอารมณ  
 การวิเคราะหอารมณและ
กระบวนการของอารมณ    

3.1 สามารถระบุอารมณความรูสึก เหน็ความเชื่อมโยงระหวาง
อารมณกับพฤติกรรม และคาํพูดได 
3.2  สามารถวิเคราะหตีความหมายของอารมณที่เกิดขึน้วาเปนผล
สืบเนื่องมาจากอารมณใด   
3.3  สามารถเขาใจอารมณทีซั่บซอน อารมณหลายอารมณที่เกดิขึ้น
ใกลเคียงกัน 
3.4  สามารถเขาใจความผันแปรของอารมณ 
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4)  การคิดใครครวญ การควบคุม
อารมณไดดใีนทางที่จะสงเสริม
ใหสุขภาพจิต และปญญาดี 
สามารถจัดการกับอารมณของ
ตน และผูอ่ืนไดอยางเหมาะสม” 

 

4.1 ยอมรับ ความรูสึกทั้งในแงบวกและลบตอความรูสึก อารมณ
ตางๆ ตามความเปนจริง 
4.2 สามารถคิดใครครวญจากขอมูลและเมื่อคํานึงถึงประโยชนที่จะ
เกิดขึ้นทั้งตอตนเองและผูอ่ืนดีแลวสามารถละ หรือปลอยวางจาก
อารมณความรูสึกนั้นได 
4.3  สามารถคิดพินิจพิเคราะหถึงภาวะอารมณความรูสึกทั้งของ
ตนเองและที่เกี่ยวของกับผูอ่ืนอยางชัดเจนถูกตองมีเหตุมีผล รูวา
อารมณเหลานั้นจะสงผลตอการปฏิบัติของตนอยางไร 
4.4  สามารถจัดการภาวะอารมณทั้งของตนเองและผูอ่ืนได 

 

จะเห็นไดวาแนวคิดเกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณของ ปเตอร ซาโลเวยและจอหน ดีเม

เยอร (Peter Salovey & John D.Mayer)  เนนในการใชปญญาใหมีความสามารถในการควบคุม
ภาวะอารมณ ในทางที่จะสงเสริมใหเกิดความดีนั่นคือเกิดทั้งความเฉลียวฉลาดทางอารมณ และ
สงเสริมสุขภาพจิตนั่นคือเกิดความความสุข  เมื่อมีความสุขแลวทั้งปญญาและความเฉลียวฉลาดทาง
อารมณก็จะสามารถพอกพูนขึ้นไดทําใหสามารถแกไขเหตุการณตางๆที่เขามาในชีวิตไดดี เชน ละ
อารมณรับอารมณ และแกไขอารมณของผูอ่ืนที่ตนเขาไปเกี่ยวของดวยไดดีขึ้น. 

ในป 1999  สตีฟ  ไฮน (Steve Hein) ใหแนวความคิดเกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณ
โดยกลาวถึง  ลักษณะของผูมี EQ สูง ดังนี้ 44        

1.  แสดงความรูสึกของตนออกมาไดชัดเจน ตรงไปตรงมา 
2.  ไมถูกครอบงําโดยความรูสึกในทางลบตาง ๆ  
3.  สามารถอานภาษาทาทางในการสื่อสารได ดี 
4.  ชีวิตผสานจากเหตุผลความเห็นจริง ตรรกความรูสึกและสามัญสํานึกอยางไดดุล 
5.  พึ่งพาตนเองได มีความเปนอิสระดานการใชเหตุผลทางจริยธรรม 
6.  สรางแรงจูงใจที่ดใีหเกิดภายในตนได 
7.  สามารถนําภาวะอารมณของตนกลับคืนสูสภาวะปกตไิด 
8.  มองโลกในแงดี ไมยอมแพกับอุปสรรคหรือปญหา   

                                                 
44 วีระวัฒน  ปนนิตามัย, เชาวนอารมณ (EQ) ดัชนีวัดความสุขและความสําเร็จของชีวิต, หนา 143-

144. 
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จากแนวคิดความลาสุดเกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณของชาวตะวันตกนี้สรุปไดวา

ความฉลาดทางอารมณของ สตีฟ  ไฮน (Steve Hein) ยังคงคลายกับนักวิชาการอื่นๆ คือเปนเรื่อง
เกี่ยวกับอารมณจิตใจ และความสามารถในการแสดงออก ก็คือการใชปญญาเพื่อความดีงาม ซ่ึงจะ
เห็นไดวามีการใชเหตุผลทางจริยธรรมจะตางบางคือมีการใชเหตุผลในเชิงตรรกกับชีวิตและ
ความรูสึก 

  แนวคิดเรื่องความฉลาดทางอารมณในทัศนะนักวิชาการในประเทศไทย  

  กรมสุขภาพจิต  กระทรวงสาธารณสุข ใหแนวคิดของ ความฉลาดทางอารมณ วาเปน 
ความฉลาด ในการดําเนินชีวิตรวมกับผูอ่ืนอยางสรางสรรค  และ มีความสุข ซ่ึงดวยองคประกอบ 3 
ดาน คือ  ดี  เกง  และ  สุข45 และอธิบายแนวคิดดานดี  เกง และสุขไวดังนี้    

ดี หมายถึงความฉลาดในทางควบคุมอารมณและความตองการของตนเองรักษา
สัมพันธภาพกับผูอ่ืน  มีความรับผิดชอบตอสวนรวม  ซ่ึงเกิดจากความเขาใจ  ตระหนักรูสํานึกใน
คุณธรรม  ความรูสึกผิดชอบชั่วดี    

เกง   หมายถึง  ความฉลาดในการรูจักตนเอง  คิดริเริ่มสรางสรรคมีแรงจูงใจในตนเอง 
มุงมั่นทําใหสําเร็จ  ตัดสินใจแกไขปญหาและแสดงออกไดอยางมีประสิทธิภาพซึ่งทําใหตนยอมรับ
และไดการเคารพยกยองจากสังคม  และ  ผูอ่ืนที่เกี่ยวของ   

สุข   หมายถึง  ความพึงพอใจทางความรูสึกนึกคิด สามารถดํารงชีวิตอยางมีความสุข 
เชื่อมั่นและเห็นคุณคาตนเอง มองโลกในแงดี มีความสงบสุขทางใจ 

  ตารางท่ี 5 แสดงแนวคิดเรื่องความฉลาดทางอารมณของ กรมสุขภาพจิต  กระทรวง
สาธารณสุข ในการดําเนินชีวิตรวมกับผูอ่ืนอยางสรางสรรค  และ มีความสุข     

องคประกอบ คุณลักษณะ 

1.  ดี   

 

- ความฉลาดในทางควบคุมอารมณตนเอง   

- ความฉลาดในทางรักษาสัมพันธภาพกับผูอ่ืน 

- มีความรับผิดชอบตอสวนรวม   

- เขาใจ ตระหนักรูสํานึกในคุณธรรม  
ความรูสึกผิดชอบชั่วดี    

                                                 
45 กรมสุขภาพจิต  กระทรวงสาธารณสุข, คูมือความฉลาดทางอารมณ,  หนา 55. 
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2.  เกง 

 

- ความฉลาดในการรูจักตนเอง   

- มีคิดริเร่ิมสรางสรรคมีแรงจูงใจ 

-ตัดสินใจแกไขปญหาและแสดงออกไดอยางมี
ประสิทธิภาพ 

3.  สุข    

 

- มีความพึงพอใจทางความรูสึกนึกคิด  

- สามารถดํารงชีวิตอยางมีความสุข  

- เชื่อมั่นและเห็นคุณคาตนเอง  

- มองโลกในแงดี  

- มีความสงบสุขทางใจ 
 

                      วีรวัฒน  ปนนิตามัย   มีแนวความคิดในเรื่องความฉลาดทางอารมณดังนี้ 
EQ นาจะอยูเบื้องหลังความสุข ความสามารถในการปรับตัว และ ความสําเร็จตางๆใน

ชีวิตมนุษย  เชาวนอารมณถือเปนการเรียนรูจักอารมณ ความรูสึกของตน ใหตระหนัก  มีสติรูเทาทนั

สาเหตุและความแปรผันดานอารมณของตน เปนการเรียนรู พูดคุยภายในตน (Intraindividual  
talk) บริหารจัดการอารมณ ภาวะอารมณ อุปนิสัยใจคอของตน ไปในทางที่สรางประโยชนแกทุก
ฝาย สรางแรงจูงใจที่ดีใหแกตนเองในทางที่สรางสรรค     EQ จึงเปนการนําเชาวนอารมณของตน

ออกมาติดตอสัมพันธกับผูอ่ืน (Interpersonal Relations) ไมวาจะเปนรูปแบบของการสื่อสาร

ความเขาอกเขาใจคน เอาใจเขามาใสใจเรา (Empathy)  และเปนการที่บุคคลมี A Sense of 
proportion รักษาความไดดุลของเหตุผลกับอารมณ บริการจัดการความสัมพันธงานหนาที่ตนกับ
ผูอ่ืนไดเปนอยางดี46      

 
 
 

                                                 
46 วีระวัฒน  ปนนิตามัย, เชาวนอารมณ EQ ดัชนีวัดความสุขและความสําเร็จของชีวิต, 2544, หนา  

34-35. 
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ตารางที่ 6 แสดงหลักการ หรือ แนวความคิดในเรื่องความฉลาดทางอารมณของ วีรวัฒน 
ปนนติามัย       

 

การเรียนรู พูดคุยภายในตน 

(Intraindividual  talk) 

ประโยชน 

1 ตระหนักรู  และ มีสติรูเทาทันสาเหตุและ
ความแปรผันดานอารมณของตน 

 
2  นําเชาวนอารมณของตนออกมาติดตอ
สัมพันธกับผูอ่ืน (Interpersonal Relations)ไดด ี

 

3 สามารถบริหารจัดการภาวะอารมณ อุปนิสัย
ใจคอของตน ไปในทางที่สรางประโยชนแก
ทุกฝาย  
4   สามารถรักษาความไดดุลของเหตุผลกับ
อารมณมี A Sense of proportion  
5  สรางแรงจูงใจที่ดใีหแกตนเองในทางที่
สรางสรรค  

1.  พัฒนาการดานอารมณ   
- สรางวุฒิภาวะทางอารมณทีเ่จริญสมวัย  
 - มีบุคลิกภาพที่พึงปรารถนา    
 -สรางความสามารถในการปรับตัวในการแกไข
ปญหา ความเครียด และความกดดนัของชีวิต  
 

2.  พัฒนาการดานการสื่อสาร                                     
 - ความสัมพันธกับบุคคลอื่น   
- แสดงอารมณของตนไดถูกตองตามกาลเทศะ   
- เขาใจชวีิต เขาใจความรูสึก ทั้งของตนและผูอ่ืน  
เคารพและรับฟงปญหาของผูอ่ืน                      
 - มีมนุษยสัมพันธที่ดี  สงเสริมบุคลิกภาพความ
เปนผูนํา      

 

 

แสงอุษา โลจนานนท และ กฤษณ  รุยาพร  มีแนวคิดดานความฉลาดทางอารมณใน 
“เสนทางสูการสรางเชาวนอารมณ” ดวย “SMILE” ดังนี้ 

S --  Self awarenes   หมายถึง การรูจักอารมณของตนเอง 

M – Manage emotion หมายถึง การควบคุมอารมณของตนเอง ตลอดจนสามารถ
แสดงพฤติกรรมไดอยางเหมาะสม กับบุคคล สถานที่ เวลา และเหตุการณ 

I --  Innovate inspiration หมายถึง การสรางสรรคอารมณของตนเอง มีความสามารถ
ในการรับรู ควบคุม และแสดงออกซึ่งอารมณไดอยางเหมาะสมถูกกาลเทศะ 
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L –  Listen with  head & heart หมายถึงความสามารถในการเขาใจอารมณ ความคิด 
ความรูสึกของผูอ่ืน 

E – Enhance social skill หมายถึงความสามารถในการสรางสัมพันธภาพที่ดีกับ
บุคคลในหลายๆ รูปแบบ เพื่อการอยูรวมกับผู อ่ืนไดอยางมีความสุขตลอดจนสามารถอาน
สภาพการณทางสังคมและบุคคลที่เกี่ยวของไดดี และสามารถใชทักษะนี้ในการสื่อสาร ชักจูง
ประนีประนอม หรือยุติความขัดแยง47

จากแนวคิดของนักจิตวิทยา  และ นักวิชาการ ตะวันตก และในประเทศไทยที่ได
ศึกษาวิจัยเกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณ  ดังไดกลาวในเบื้องตน วิเคราะหไดวา 

นักจิตวิทยา  และ นักวิชาการ ตะวันตก ทั้งหลายมีความคิดเห็นไปในแนวทางเดียวกัน 

คือ ในป ค.ศ. 1983  การดเนอร(Howard Gardner) มีความคิดเห็นวา “ความสําเร็จของมนุษยไมได
ขึ้นอยูกับเชาวนปญญา หรือ IQเพียงอยางเดียวหากขึ้นอยูกับความฉลาดทางอารมณดวย” ซ่ึง แวก

เนอร และสเตอรนเบอรก(Wagner R.K.& Sternberg R.J)มีความคิดเห็นสอดคลองกับ กลาววา

“พฤติกรรมของผูที่ชาญฉลาดดาน(Practical  Intelligence)เอื้อตอความสําเร็จในวิชาชีพในการ
บริหารและในชีวิต”                     

การดเนอร(Gardner)ยังเสนอแนวคิดตอไปวา สติปญญาในตัวบุคคล สติปญญาระหวาง
บุคคลทําใหเกิดทักษะการวิเคราะหตนและสังคม  สามารถที่จะรับรูแยกแยะและจัดการกับอารมณ    
ตัวเอง และคนอื่นอยางเหมาะสมทั้งนี้ชวยในการแกไขปญหาความขัดแยงของบุคคลในสังคม   

แสดงวา การดเนอร(Gardner) เร่ิมที่สติปญญา (IQ) แลวโยงไปหาความสัมพันธกับความสามารถ
ทางอารมณ  

ทั้งแนวความคิดของ การดเนอร(Gardner) และ แวกเนอร และสเตอรนเบอรก

(Wagner R.K.& Sternberg R.J) กอใหเกิดความสนใจเกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณมากขึ้นใน

สังคมตะวันตก 

นักจิตวิทยา  และนักวิชาการ ตะวันตกทั้งหลายตางคิดวิเคราะหวา จะทําอยางไรบุคคล
จึงจะเกิดความฉลาดทางอารมณมากขึ้น ความฉลาดทางอารมณมาไดอยางไร เกิดแลวใหประโยชน

อยางไร ? ในป 1990 ปเตอร ซาโลเวย และเมเยอร (Peter Salovey & John D.Mayer)  ไดเสนอ

                                                 
47 แสงอุษา  โลจนานนท และ กฤษณ  รุยาพร, “ EQ with Thai SMILE”  การบริหารอารมณดวย

รอยย้ิมแบบไทยๆ , หนา 77. 
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แนวคิดเกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณไววา ประกอบดวย องคประกอบ 3 ขั้นตอน  คือ (1) ขั้นการ
รูจักภาวะอารมณของตน  (2) ขั้นการควบคุมอารมณ  และ(3) ขั้นการใชความเฉลียวฉลาดทาง
อารมณ หมายความวาจะตองสรางองคประกอบ 3 ขั้นตอน นี้ใหได เพื่อที่จะสามารถการครองตน  
การครองคน   การครองงาน ซ่ึงหมายความวา ตองมีความสามารถในการบริหารจัดการตนเองการ
บริหารผูใตบังคับบัญชาและมีความสัมพันธทางสังคมที่ดี ทั้งนี้เพื่อสรางผลกระทบที่ดีแกตนเอง 
สังคม องคกรประเทศชาติ  ผลกระทบที่ดีแกตนเองคือเกิดความสุข สงบอันเปนสิ่งที่มนุษยทุกคน
ตองการ และเมื่อทุกคนอันเปนหนวยยอยๆ ของสังคมเกิดความสุข สงบแลวผลคือสังคมอันเปน
มวลรวมยอมมีความสุขสงบดวย 

แนวคิดเกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณที่วาประกอบดวยองคประกอบ 3 ขั้นตอน ของป

เตอร ซาโลเวย และเมเยอร (Peter Salovey & John D.Mayer) นั้นแมในป  1997 จะเสนอเปน 4 
ขั้นตอน  แตก็ยังเปนไปในแนวทางเดียวกัน) นักจิตวิทยา นักวิชาการทั้งหลายไดเสนอแนวคิดซึ่ง

แจกเปน องคประกอบ ออกมาไดมากมาย เชน แนวคิด บารออน( BarOn) ในป1992 คือ การรูจัก

ตน  การรูจักผูอ่ืน และรูสถานการณ (เพื่อลดและแกไขปญหาอันจะนํามาซึ่งความเครียด เพื่อผลคือ
ความสุข) 

สวนแนวคิด 5 องคประกอบของโกลแมน (Golemanl)  เปนที่สนใจของบุคคลทั้งหลาย
เปนอันมาก ไดแก  การตระหนักรูอารมณของตนเอง   การบริหารอารมณของตน   การจูงใจตนเอง   
การรูจักสังเกตความรูสึกของผูอ่ืน  การดําเนินการดานความสัมพันธกับผูอ่ืน             อยางไรก็ตาม

เมื่อศึกษาดูแลวทุกๆ แนวคิด มีลักษณะใกลเคียงกับ ปเตอร ซาโลเวย และเมเยอร (Peter Salovey 
& John D. Mayer)  เนนในการใชปญญา คือ  การรูจักภาวะอารมณ   ขั้นการควบคุมอารมณ และ
การใชความเฉลียวฉลาดทางอารมณ ใหมีทักษะในการดําเนินชีวิตทั้งของตนเอง และในการ
ปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน คือดําเนินชีวิตอยางซื่อสัตยสุจริตและมีคุณธรรม เพื่อใหเกิดความสําเร็จในชีวิต 
เกิดความดีและความสุข เมื่อมีความสุขแลวทั้งปญญาและความเฉลียวฉลาดทางอารมณก็จะสามารถ
พอกพูนขึ้นได(จากการที่มีใจจดจอกับหนาที่การงาน  การดําเนินชีวิต)ทําใหสามารถแกไข
เหตุการณตางๆที่เขามาในชีวิตไดดี เชน ละอารมณ รับอารมณ และแกไขอารมณของตนและผูอ่ืนที่
ตนเขาไปเกี่ยวของดวยไดดีขึ้น 

สวนแนวคิดเรื่องความฉลาดทางอารมณในทัศนะนักวิชาการ นักจิตวิทยา ในประเทศ
ไทย เนื่องมาจากเราไดศึกษาตามแนวทางตะวันตกจึงมีแนวคิดไปในทิศทางเดียวกับนักวิชาการ
ตางประเทศผสานกับหลักการดําเนินชีวิต และวัฒนธรรมไทยซึ่งจากการศึกษาดูแลวผู วิจัยมี
ความเห็นวาเราเนนความดีมากอนคือ ตระหนักรู ควบคุมอารมณตนเอง สํานึกในคุณธรรม เมื่อมี
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ความดียอมเชื่อมั่นและเห็นคุณคาตนเองมีความพึงพอใจในความรูสึกนึกคิดของตนเองมองโลกใน
แงดีนั่นคือเกิดปญญา แลวก็มีความสุข  มีความสงบสุขทางใจ และยังพบวาวิธีจัดการกับอารมณที่มี
ประสิทธิภาพที่สุด คือ ความสามารถในการตระหนักรู และเขาใจอารมณของตนเอง มีสติรูเทาทัน
สาเหตุ นํามาซึ่งการแกไข และดําเนินตอไปดวยดี   ความสามารถในการตระหนักรู  ความมีสติ และ
ความเขาใจ  แทจริงแลวคือปญญา และอารมณนั้นเกี่ยวของกับใจโดยตรง.                         

 
2.2.4  การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ     

1)  กระบวนการทางจิต (Psychological Functioning)  ในเรื่องการพัฒนาการความ
ฉลาดทางอารมณนั้นนักจิตวิทยามีความสนใจศึกษารวมไปกับความฉลาดทางปญญา และ
บุคลิกภาพโดยไดศึกษาถึง ความฉลาดทางอารมณ กับสติปญญา และบุคลิกภาพ  ที่เกี่ยวกับจิต

ลักษณะของคน(Human mentality) ซ่ึงนักจิตวิทยาไดมุงแนวความสนใจศึกษาออกเปน 3 ลักษณะ 

ไดแกการศึกษาเกี่ยวกับสมองจิตใจ และแรงจูงใจ   ดังนี้   
1.  สมอง ไดแกในสวนเกี่ยวกับความจํา เหตุผล การตัดสินใจ การแกไขปญหา การ

วิเคราะห  การคิดในเชิงนามธรรม ซ่ึงเปนสวนที่เกี่ยวของโดยตรงของความฉลาดทางปญญาในเรื่อง
ของความเกง 

2.  จิตใจ ไดแกบุคลิกภาพ ภาวะอารมณ (Mood) อารมณความรูสึกเกี่ยวกับความฉลาด

ทางอารมณโดยตรง  
3.  แรงจูงใจ ไดแก ปจจัยทางดานชีวะวิทยาที่มีผลตอพฤติกรรม การมุงสูเปาหมายตางๆ

ของมนุษย 48

นับตั้งแตป 1950 เปนตนมา มีผูเร่ิมสนใจถึงความเกี่ยวของของสติปญญากับบุคลิกภาพ 
และแยกใหเห็นถึงความแตกตางกันในระดับพื้นฐานเทานั้น แตในความเปนจริงกระบวนการทางจติ 

(Psychological Functioning) ของบุคคลนั้นมีความลึกซ้ึงมากกวาระดับพื้นฐาน  การศึกษาถึง
ความเกี่ยวของสัมพันธกันของความคิด บุคลิกภาพ อุปนิสัย ประกอบรวมกัน กําหนดเปน
พฤติกรรมทั้งความรูและความเชื่อ ซ่ึงตางมีผลตอพฤติกรรมในการแกไขปญหา การปรับตัว 
พฤติกรรมการติดตอสัมพันธตอการแสดงออกที่เกี่ยวกับจริยธรรมของบุคคล พบวายิ่งระดับหนาที่
ของจิตที่สูงยิ่งขึ้นยิ่งตองมีความเกี่ยวพันของสติปญญา (ขอเท็จจริงชนิดถูก - ผิด) และกระบวนการ
ของจิตพิสัย ซ่ึงเปนเรื่องของควร -ไมควร  เหมาะสม -ไมเหมาะสม  ดี -ไมดี ในระดับที่ซับซอนมาก

                                                 
48 วีรวัฒน  ปนนิตามัย, เชาวนอารมณ (EQ) : ดัชนีวัดความสุข และความสําเร็จของชีวิต, หนา 37. 
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ยิ่งขึ้น   กระบวนการทางจิตอันเนื่องจากความสัมพันธอยางใกลชิดของสติปญญา และบุคลิกภาพนี้

จะสงผลถึงความสามารถในการปรับตัว (Adaptability) ของบุคคลที่แตกตางกันไปในแตละ
สถานการณที่เกี่ยวกับความเกงคิด ความเกงคน และในเรื่องที่เกี่ยวกับ ศีลธรรมจรรยาในการ
ดํารงชีวิตประจําวัน  ซ่ึงกระบวนการของความฉลาดทางอารมณ นั้นมุงใหบุคคลหรือกลุมบุคคล 
สามารถที่จะปรับตัวไดเปนอยางดี คือ  ตอบสนองความตองการพื้นฐาน หรือเปาหมายตางๆ ของ
ตนไดอยางสอดคลองกัน  ขณะเดียวกันก็สงเสริมคุณธรรมที่ตนยึดถือดวย ทําใหบุคคลมีการใช
ความรู สติ ความยั้งคิดตามความเปนจริงถูกตองกับกาลเทศะ บุคคล สถานที่ ชุมชน 49        

2)  กระบวนการของสมองที่เปนบอเกิดของความฉลาดทางปญญา(IQ)และความฉลาด
ทางอารมณ (EQ) เปนผลของการศึกษาอยางใกลชิดเกี่ยวกับโครงสรางและหนาที่ของสมองสวน
ตางๆ โดยมีลําดับพัฒนาการดังนี้  

ในชวงทศวรรษ 1960 โรเจอร  สเปอรรี(Roger  Sperry) แหง California Institute of 
Technology (Cal Tech) ไดศึกษาเกี่ยวกับการแบงสวนของสมองซีกซายและซีกขวาโดยพบวา 

สมองทั้งสองสวนมีหนาที่เปนเอกเทศและความเชี่ยวชาญแตกตางกัน สมองซีกซายทําหนาที่
ควบคุมการเคลื่อนไหวของรางกายดานขวา โดยรับผิดชอบเกี่ยวกับภาษาถอยคําส่ิงที่เปนคําพูด
ตัวหนังสือ เนนการคิดวิเคราะห การคิดวางแผน การคดิตามความเปนจริง คิดตามลําดับขึ้นตอนของ
ความเปนเหตุเปนผลอยางกระตือรือรน สวนสมองซีกขวานั้นควบคุมการเคลื่อนไหวของรางกาย
ดานซาย รับผิดชอบเกี่ยวกับการคิดเปนภาพ คิดแบบคาดคะเน โดยใชญาณหยั่งรูคิดโดยประมวลสิ่ง
เราตางๆ พรอมๆ กัน คิดรับรูจินตนาการในลักษณะความคิดสรางสรรค คิดแบบทันทีทันใด  สมอง
ซีกขวาจะคิดในสิ่งที่เปนภาพรวมในเชิงของมิติสัมพันธขณะที่สมองซีกซายจะคิดอะไรในลักษณะ
เปนลําดับขั้นตอน 50   

ในป 1970 ในเชิงของการบริหารจัดการ เฮนรี  มินทซเบิรก (Henry  Mintzberg) เปน

คนแรกที่ช้ีใหเห็นวาสมองซีกซายและซีกขวามีบทบาทในการบริหารจัดการตางกัน โดยเนนวาควร
บริหารโดยการใชสมองซีกขวาซึ่งรับผิดชอบเกี่ยวกับกระบวนการตัดสินใจ  การติดตอเกี่ยวของ
สัมพันธกับผูคน  การจัดสรรทรัพยากรขณะที่ผูบริหารควรใชสมองซีกซายในการวางแผนวิเคราะห

ขอมูล51   และในชวงทศวรรษ 1970 นั้นเอง  พอล แมคลีน (Paul  Maclean) แหงสถาบัน

                                                 
49  เร่ืองเดียวกัน, หนา 37 – 41. 
50  เร่ืองเดียวกัน, หนา 43. 
51  เร่ืองเดียวกัน, หนา 48.   
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สุขภาพจิตแหงชาติของอเมริกา ไดเสนอผลการศึกษาของสมองของคนเราวาสมองมี 3 ช้ัน  ช้ันใน

สุดเรียกวา  เรพติเลียน (Reptilian) เกี่ยวของกับสัญชาตญาณอุปนิสัยดั้งเดิมที่ไมไดขัดเกลา  สมอง

สวนกลางเรียกวา ลิมบิค  ซีสเตม(Limbic System, Mammalian Brain) ที่มี อะมิกดาลา

(Amygdal)เปนศูนยของการรับรูตอบสนองตออารมณโกรธ กลัวของมนุษย เปนบริเวณที่เกิดของ
อารมณที่สงผลตอการทํางานของสมองชั้นนอกสุดที่เรียกวา นีโอ คอรเท็กซ Neocortex หรือ ซีรี

เบรล ซีสเตม (Cerebral System) ทําหนาที่คิดรับรู พูด วางแผน ทําใหมนุษยแตกตางจากสัตว

ประเภทอื่นๆ ถือเปนสมองที่ทําหนาที่คิด  “The Thinking Brain”  ดังภาพที่ 1 

 

ภาพที่ 1 รูปดานขางของสมองตามแนวคิดของ  พอล  แมคลีน (Paul  Maclean) 1978 

 
 

 ในป 1976 เนด เฮอรมานน (Ned Herrmann) ซ่ึงสนใจเกี่ยวกับความคิดสรางสรรคได

เสนอแนวคิด “The Whole Brain Model” ขึ้นมาโดยรวมเอาแนวคิด The Truine Brain ของ

แมคลีน(Mac Lean) และของ สเปอรี (Sperry) ไวดวยกัน สวนหนึ่งอยูภายใตรูปแบบการคิดของ 

ซีรีเบรล (Cerebral) อีกสวนหนึ่งอยูภายใตการทํางานของ ลิมบิค  โมด(Limbic Mode) นอกจากนี้

แนวคิดของ เฮอรมานน(Herrmann)ไดเสนอความโดดเดนของสมองมนุษยแตละคนวามีแนวโนม
ที่จะเอียงไปทาง ดาน Cerebral (สมอง ความคิด ความเขาใจ) หรือโนมเอียงไปทางดานของ 
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Limbic (อารมณ ญาณหยั่งรูทันทีทันใด) นําไปสูความเชื่อวา สมองของมนุษยแตละคน จะมดีานใด

ดานหนึ่งที่เดนกวาดานอื่น (Brain Dominance) 52  

จากการศึกษาของนักจิตวิทยาดังกลาวสรุปไดวา  สมองซีกซายจะควบคุมการทํางาน
ดานขวาของรางกาย มีหนาที่เกี่ยวกับการใชเหตุผล  การคิดคํานวณ  การคิดวิเคราะห การเขียน  การ
อาน  การคิด  การรับรูที่เปนลําดับ  แมกระทั่งลําดับการเคลื่อนไหวตางๆของรางกาย     สมองซีก
ขวาควบคุมการทํางานดานซายของรางกาย รับผิดชอบในเรื่อง การรับรู โดยภาพรวม อารมณ สีหนา 
ศิลปะ ภาพสัญลักษณ ญาณหยั่งรูเรื่องของจิต 

จากการศึกษานั้นจะเห็นไดวาในการพัฒนาใหบุคคลมีความสุข ความสําเร็จในชีวิตได
นั้น จําเปนตองพัฒนาสมองทั้งสองสวนนี้ใหไปดวยกันอยางสมดุล ไมเพียงแตสมองสวนที่ทํา
หนาที่คิดวิเคราะห คิดไดเร็ว ถูกตองแมนยํา แกปญหาเกงแตยังตองใหความสําคัญกับการพัฒนา
สมอง ในสวนที่เกี่ยวกับความรูสึก อารมณและจิตใจดวย   ขณะที่การพัฒนาความฉลาดทางปญญา 
(IQ )ทําใหเห็นผลไดรวดเร็วภายใตอิทธิพลของกรรมพันธุ ส่ิงแวดลอมและการเรียนรู ซ่ึงเชื่อกันวา
ระดับความฉลาดทางปญญา (IQ ) ของแตละบุคคลจะสูงสุดในชวงวัยรุนจนถึงวัยผูใหญตอนตน แต
การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ (EQ) ซ่ึงเปนเรื่องละเอียดออนที่มิใชเพียงแครูและซาบซึ้งเทานั้น 
แตตองอาศัยเวลาความเอาจริงเอาจังจากหลายๆ ฝาย  อาทิ  ครอบครัว โรงเรียน  ส่ือมวลชน
ประกอบรวมดวย และระดับความฉลาดทางอารมณ (EQ) ของแตละคนไมถูกจํากัดโดยพันธุกรรม 
แตเปนผลมาจากการเรียนรู พัฒนาไดตลอดทั้งชีวิตตราบเทาที่บุคคลเรียนรูจากประสบการณ   ความ
ฉลาดทางอารมณ (EQ)จึงเปนเรื่องของการขัดเกลานิสัยภายใตสภาพแวดลอมและวัฒนธรรม

มากกวาถูกกําหนดโดยกรรมพันธุ (Nurture over Nature)53

เมื่อพิจารณาโครงสรางสมอง และการทํางานของสมอง จากการศึกษาของนักจิตวิทยา
สมองแบงออกเปน 4 สวนโดยแตละสวนทําหนาที่ตางกันดังนี้ 

 

 

 

 

                                                 
52  เร่ืองเดียวกัน, หนา 43. 
53  เร่ืองเดียวกัน, หนา 44. 
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ภาพที่ 2 โครงสรางการทํางานของสมอง            

 
 สวน  (A)  ดานซายบนของสมองจะเปนสวนที่สงเสริมดานสติปญญาโดยเฉพาะ IQ 

(ความฉลาดทางปญญา)  และการแกปญหา   ดานซายลางของสมอง (B) จะทําหนาที่เสมือนแมบาน
คอยจัดระเบียบใหเปนไปตามแผนที่วางไว  [การจัดระเบียบมุงรายละเอียดจึงเปนการสงเสริม
ลักษณะของ EQ]   สมองดานขวาบน (D) เปนตนกําเนิดของความเปนผูมีวิสัยทัศน คิดสังเคราะห 

คิดเห็นภาพรวมที่ควรจะเปน  และสวนของสมองดานขวาลาง (C) จะเปน “Emotional  Brain” 
(สมองสวนความฉลาดรูทางอารมณ) ซ่ึงคือบอเกิดของความฉลาดทางอารมณ (EQ)  เปนผูที่มีความ

ฉลาดรูทางอารมณ ในการติดตอสัมพันธกับผูอ่ืน  และในป 1993 การศึกษาของ เลอ ดอกซ (Le 
Doux)  ไดยืนยันผลการศึกษาที่ผานมาของนักจิตวิทยาโดย เลอ ดอกซ (Le Doux)   คนพบวา

อารมณสําคัญๆของมนุษยมีระบบประสาทที่เปนเฉพาะของตนในสมอง ภายใตระบบ ลิมบิกซ 

(Limbix) 

ในป 1998 โกลแมน (Goleman) เชื่อและกลาววาการสอนใหบุคคลมีความสามารถ

ทางดานอารมณ (Emotional Intelligence Competencies)นั้น ตางจากการสอนทักษะดานสมอง  

หรือเทคนิควิชาชีพใดๆ ซ่ึงเรียนรูไดเร็วโดยใชสมองในสวน นีโอ คอรเท็กซ (Neocortex)  รูจัก
เชื่อมโยงทําความเขาใจเกี่ยวกับขอมูลตางๆ ที่ไดรับ แตในสวนของความฉลาดทางอารมณนั้น เปน
การเรียนรูสมองอีกแหงหนึ่งที่ซับซอนและเกี่ยวของกับนิสัยความคิด การรูสึก ปฏิกิริยาของคนที่
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สะสมมานานหลายป  การที่จะพัฒนาไดจะตองลบพฤติกรรม หรือนิสัยไมดี (Unlearn) เสียกอน

แลวจึงคอยเรียนรู (Relearn) พฤติกรรมที่พึงประสงคเขาแทน  โดยนัยดังกลาวนี้มีผลตอการพัฒนา
ความฉลาดทางอารมณ (EQ) ก็คือพึงพัฒนาตั้งแตวัยเด็กดวยการมีสภาพแวดลอม และการมีตนแบบ

ที่ดีตามแนวคิดการเรียนรูทางสังคม (Social Learning Theory) ของ อัลเบริต  บันดูรา(Albert  
Bandura) เขาทํานองสุภาษิตไทยที่วา    “ไมออนดัดงาย ไมแกดัดยาก”  ซ่ึงการเสริมสรางความ
ฉลาดทางอารมณ (EQ)ดังกลาวตองใชเวลาจากการฝกฝนโดยประสบการณ และแรงจูงใจที่ดีตอการ

ปรับปรุงเปลี่ยนแปลงจึงเปนหนาที่สําคัญของ สมองสวนความฉลาดรูทางอารมณ (Emotional 
Brain)โดยเฉพาะ Amygdala ซ่ึงเชื่อกันวาเปนศูนยของความจําที่เกี่ยวกับอารมณและปฏิกิริยา
ตางๆ ที่เกี่ยวกับอารมณและการรับรูอารมณที่นําไปสูการตอบสนองที่จะสู หรือถอยตอสถานการณ
ตางๆ54 (หรือศูนยของการรับรูตอบสนองตออารมณโกรธ กลัวของมนุษย) 

แผนภูมิแสดงการเสริมสราง EQ ดวยการเรียนรู 3 ลักษณะ ของ  โกลแมน (Goleman)     

 

การละทิ้ง 
พฤติกรรมเดิม 
(Unlearning) 

 

การเรียนรูใหม 
(Relearning) 

 

การเรียนรูเพิ่ม 
(Learning) 

- การควบคุมตัวเอง 
- การเอาใจเขามาใสใจเรา 
- การฝกทักษะการฟง 
- การแสดงออกที่เหมาะสม 

- การเขาใจในภาวะอารมณ
ของผูอื่น 
- การฝกทักษะทางสังคม 
- การเห็นความเชื่อมโยงของ
การกระทําตัวเอง 

- ความคิดความเชื่อเดิม 
- พฤติกรรมที่แสดงออกแลวเปน
ผลเสียตอตัวเอง 
- พฤติกรรมที่สังคมไมยอมรับ 
- การปรับพฤติกรรมของตัวเอง 

ในป 1998 โกลแมน (Goleman)  กลาวถึง  การพัฒนาความฉลาดทางอารมณวา
สามารถที่จะ  เรียนรูได ฝกฝนได และพัฒนาได  และเปนการฝกสมองทั้ง 2 ดาน โดยเฉพาะในซีก

ของ Limbic System แตตองใชความอดทนเอาจริงเอาจัง และเกี่ยวของโดยตรงกับระดับ

ประสบการณของบุคคล  การเรียนรูของ EQ มีทั้งที่ปรากฏใหเห็น (Implicit) ซ่ึงถือเปนการเรียนรู
โตตอบกันภายในตัวบุคคล(Intraindividual) หรืออาจจะแสดงออกอยางชัดเจน(Explicit)ก็เปนได  

                                                 
54 เร่ืองเดียวกัน, หนา 46 - 47. 
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สวนบารออน(Reuven BarOn) เชื่อวา EQ พัฒนาไดตั้งแตวัยเด็กไปจนถึงอายุ 50 กวาๆ โดยจะมี
จุดสูงสุดในชวงอายุระหวาง 45 - 55 ป55

 เมื่อทราบรายละเอียดของหนาที่ของสมองที่มีตอการพัฒนาความฉลาดทางอารมณแลว
ไปทราบถึงหลักการและกลุมเปาหมายในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ จากคํากลาวที่วา 

“มนุษยเปนสัตวประเสริฐที่ฝกฝนได  อบรมได (Train-able)”  แตทั้งความเปนคนเกง  คนดี  ที่
อบรมมาไดนั้นตองประกอบจากความเปนผูมีความสุขภายในตนกอน และพรอมที่จะหยิบยื่น
ความสุขใหแกคนรอบขาง การพัฒนาคนใหเติบโตขึ้นมาอยางเต็มศักยภาพนั้นตองใหทั้ง “อาหาร
สมอง และอาหารใจ” เปนการพัฒนาทั้งความฉลาดทางปญญาและความฉลาดทางอารมณไป
พรอมๆ กัน ซ่ึงทั้งสองอยางนี้จะเกื้อกูลและเสริมกัน  

 
2.2.5  หลักการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ       

         การที่จะพัฒนาความฉลาดทางอารมณไดดีนั้นประกอบดวยองคประกอบหลายๆ ทาง
ดังนี้ 

1.  อยางไมเปนทางการ  จากการสังเกตจากพฤติกรรมการแสดงออกของตนแบบที่ดีดัง
คําพูดที่วา “ทําใหดู อยูใหเห็น เปนแบบอยาง”   พอแมที่มีความฉลาดทางอารมณ (EQ) สูงลูกมักจะ
ไดการเรียนรูการแสดงออกที่ดีไปดวยเด็กที่มีภาวะแวดลอมที่ไดรับคําชมเสมอๆ  การใหกําลังใจ   
เด็กยอมไดเรียนรูการไดรับคําชม  การไดรับกําลังใจ การซาบซึ้งในสิ่งตางๆ รอบตัว ยอมมองโลก
ในแงดีมีความมั่นใจในตนเอง พอแมจึงควรฝกพัฒนาความฉลาดทางอารมณใหลูกตั้งแตยังเด็กเล็ก
เมื่อเร่ิมมีการพัฒนาทางสมองพรอมแลว        

2.  ความรวมมือรวมใจกันของทุกฝาย  ระดับพอแมที่มีความฉลาดทางอารมณ (EQ) 
เปนผลจากการมีปฏิสัมพันธในสถานการณทางสังคมและวัฒนธรรมรวมกัน  ครูอาจารยจะตองรวม
เรียนรูและฝกฝนดวยมิใชแตจะใหเด็กฝกแตเพียงผูเดียว 

3.  เอาจริงเอาจังอยางตอเนื่องและใชเวลา  กรณีนี้อาจเกิดจากการชี้แนะของบุคคลตางๆ  
จากการอบรมเลี้ยงดู การสั่งสอนของครูอาจารย หลอหลอมบุคลิกภาพ หรือเกิดจากการสังเกต การ

เรียนรูซึมซับพฤติกรรมความคิดอานเขาสูตนเองซึ่งมีงานวิจัยของ ซาโลเวย และ เมเยอร( Salovey 
& Mayer) ในป 1994 ช้ีวา ทารกอายุ 5 - 6 เดือนสามารถมีปฏิกิริยาตอบสนองตอเสียง และการ
ส่ือสารได  เมื่อเด็กอายุ 3 ขวบ สามารถที่จะอานลักษณะอารมณที่ปรากฏในสีหนา แววตา  เมื่อเด็ก
อายุ 4 ปสามารถระบุลักษณะอารมณไดถูกตองถึง 50 เปอรเซ็นตตามใบหนา และแววตาที่เขาเห็น 
                                                 

55 เร่ืองเดียวกัน, หนา  57. 
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และเด็กอายุ 6 ปสามารถจําลักษณะของใบหนาที่แสดงถึงความสุข  และความรูสึกขยะแขยงได
ถูกตองถึง 75 เปอรเซ็นต56  

การพัฒนาความฉลาดทางอารมณถือวาเปนการปรับปรุงลักษณะนิสัย ปรับพฤติกรรม
ซ่ึงตองใชระดับของเวลาพอสมควร  ซ่ึงในป 1997 บารออน(Bar On) กลาววา “EQ พัฒนาไดตลอด
จนถึงอายุเกือบ 60 ป และจะสูงสุดในชวงอายุระหวาง 45 -50 ป”57     

4.  การพัฒนาความฉลาดทางอารมณตองพัฒนาจากทุกระดับ จึงจะไดผลสืบเนื่องคงทน  
การพัฒนานั้นจะตองพัฒนาตั้งแตการรูจักภาวะอารมณของตน  ความสามารถในการระบุอารมณ
ของผูอ่ืน  การควบคุมตน  การรูจักเอาใจเขามาใสใจเรา และทักษะทางสังคมซึ่งมีความยาก และ

ซับซอนมากขึ้น การพัฒนาจึงตองมีการสลายพฤติกรรมที่ไมพึงประสงค(Unlearning)และเรียนรู

ใหม(Relearning) ในเรื่องที่เกี่ยวกับพฤติกรรมบงชี้ของการมีความฉลาดทางอารมณ(EQ) ซ่ึงแตละ
คนอาจประพฤติปฏิบัติอยูแลว เชน การเอื้ออาทร  การรูจักชมคน  มีมนุษยสัมพันธที่ดีและมีการ

เรียนรู (Learning) ที่ตอเนื่อง เพื่อใหเกิดสมรรถนะใหมๆ ของการมีความฉลาดทางอารมณ

(EQ)เพิ่มเติม และการเรียนรูนั้นตองมีลักษณะไปในทิศทางที่สอดคลองกัน    

5. สรางสถานการณใหทดลองเรียนรู  ปฏิบัติ  และบันทึกผลการแสดงออก (Feedback) 
หมายความวา การมีความฉลาดทางอารมณ(EQ) ดวยการรูและเขาใจนั้นตองสามารถปฏิบัติได 
ไมใชเพียงรู ซาบซึ้ง เขาใจแตไมทํา หรือทําไมได   ผูรู เขาใจ EQ สูงอาจมีความสามารถทางอารมณ
ในการปฏิบัติต่ําก็เปนได  การพัฒนาอยางจริงจัง เชนไดพบสถานการณจริง  การบันทึกพฤติกรรม 
เพื่อใหคําติชม ช้ีจุดเดน จุดดอย ที่ควรปรับปรุงแกไข การสังเกตในสถานการณ การปฏิบัติงานจริง   

6. พิจารณาจากความแตกตางของการเรียนรูดานสมอง (Cognitive Learning) กับการ

เรียนรูทางอารมณ (Emotional Learning) การพัฒนาความฉลาดทางอารมณเปนการพัฒนาสมอง

ในสวนของระบบลิมบิกซ (Lymbic) ซ่ึงควบคุมอารมณ ความรูสึก แรงขับของรางกาย มีงานวิจัยช้ี

วา วิธีการฝกสมองสวนบนนี้วิธีทีดีที่สุดไดแก การสรางแรงจูงใจที่ดี การฝกอยางตอเนื่องเปน
ระยะๆ ในสถานการณทางสังคม และการใหทราบผลของการปฏิบัติซ่ึงแตกตางจากการฝกสมอง

ดานความคิด ความเขาใจในสวนของ นีโอคอรเท็กซ(Neocortex) ซ่ึงควบคุมความสามารถในการ

                                                 
56  Salovey, P., & Mayer, J.D., Personality and Intelligence, (New York : Cambridge Universiyt 

Press, 1994), pp. 303 – 318, อางใน วีรวัฒน  ปนนิตามัย, เชาวนอารมณ (EQ) : ดัชนีวัดความสุข และความสําเร็จ
ของชีวิต, หนา 136. 

57  วีรวัฒน  ปนนิตามัย, เชาวนอารมณ (EQ) : ดัชนีวัดความสุข และความสําเร็จของชีวิต, หนา 136. 
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คิดวิเคราะหหาเหตุผล หลักการ และตรรกะตางๆ  การฝก EQ ที่ดีจึงควรเนนที่ผัสสะ สติ และ
สัมปชัญญะของมนุษย  คือฝกใหบุคคลรูตัว รูทั่ว และรูตระหนัก 

7.  การพัฒนาที่ดีมักทําการฝกเปนรายบุคคลโดยใหรวมกับกิจกรรมสัมพันธในกลุม
เล็กๆ เร่ิมจากสรางแรงจูงใจที่ดี ช้ีชวนใหปฏิบัติ การแสดงออก การใหดูตนแบบ  เปดโอกาสใหฝก
ในสถานการณตางๆ และมีการแจงรายงานผลอาจเริ่มจากการฝกมนุษยสัมพันธขั้นพื้นฐาน เชน การ
ยิ้มแยม โอภาปราศรัย การเรียกชื่อ การสบตา การประเมิน การพูดคุย การแสดงความสนใจ รับฟง 
เอื้ออาทร   การละลายพฤติกรรม   การมีอารมณขัน   การกลาวคําชมเชย  ขอโทษ   ขอบคุณ  
สถานการณจําลอง  และตองมีการติดตามประเมินผลของการพัฒนา58    

 
2.2.6  แนวทางการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ  และ คนกลุมเปาหมาย              

  ภาวะในสังคมปจจุบันผูคนตองเผชิญกับภาวะแรงกดดันตางๆ มากมายจากกระแสของ
ความเปลี่ยนแปลงในทุกดานของสังคมมีผลตอการครองชีวิตมีระดับของการแขงขันสูงอัน
กอใหเกิดความเครียด  ความสามารถในการปรับตัวของแตละคนจึงนับเปนส่ิงจําเปนในการพัฒนา
ไดแบงกลุมเปาหมายออกไดเปน  กลุม ดังนี้  คือ  เด็ก – ครอบครัว, สถานศึกษา, คนทํางาน - 
ผูบริหาร  

(1)  แนวทางการพัฒนาความฉลาดทางอารมณในเด็ก      

เด็กที่เติบโตมาทามกลางความร่ํารวยทางวัตถุที่พอแมเพียรหามาปรนเปรอใหดวยคิดวา
ส่ิงนั้นคือ ความสุขของลูก และบงบอกแสดงถึงความรักของพอแมที่มีใหลูก แตเมื่อลูกเจอปญหา
ตางๆก็จะทอแท ทอถอย  ดวยมีปญหาแลวปรับตัวไมไดบางรายซึมเศรา มีพฤติกรรมวิตกกังวล บาง
คนเรียนหนังสือเกง แตขาดทักษะทางสังคม ใครมาวิพากษวิจารณจะรับฟงไมได ทนไมได ไมรับ
ฟงและมีปฏิกิริยาแสดงออก เชน ระเบิดอารมณใส  ทําลายขาวของ ทํารายผูคน เนื่องจากควบคุม
อารมณตนเองไมได  บางคนสามารถสอบเขามหาวิทยาลัยและเรียนจบไดตั้งแตอายุยังนอย เรียกวา 
มี  ความฉลาดทางปญญา(IQ)สูงแตมีความบกพรองดานมนุษยสัมพันธ การเขาสังคม ทําตนใหรูสึก
แปลกแยกจากชีวิตของตนเอง จากเพื่อน จากธรรมชาติ เปนผูมีระดับความฉลาดทางปญญา(IQ) สูง
แตระดับ ความฉลาดทางอารมณ (EQ) ที่คอนขางต่ํา เปนผลจากสภาวะร่ํารวยทางวัตถุแตยากจน

ทางจิตใจ (Materiality  rich, but Spiritually poor)59

                                                 
58 เร่ืองเดียวกัน, หนา 137 – 139. 
59  เร่ืองเดียวกัน, หนา 130. 
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 สังคมในปจจุบันมีส่ิงเรา ส่ิงจูงใจมากมายในทางที่อาจทําใหเด็กเห็น และคิดตาม ในสิ่ง
ที่ผิด หรือตีความไปในทางที่ผิด เชน โทรทัศน  เกมส  อินเทอรเนต โอกาสที่เด็กจะหมกหมุนกับส่ิง
เหลานั้นมีมากเด็กอาจเกิดความรูสึกติด โทรทัศน  เกมส  ผลคือไมเกิดการพัฒนาดาน ความฉลาด
ทางอารมณ (EQ) กลับทําให ความฉลาดทางอารมณ (EQ)ต่ําลง เชน อารมณเสีย หงุดหงิดงาย   

ในป 1997 แชพพิโร(Shapiro)ไดใหขอคิดและเชื่อวาพอแมที่ใหคําแนะนํา อธิบาย ให
อิสระ ใหกําลังใจ ฝกความรับผิดชอบใหกับลูก จะมีสวนเสริมสราง ความฉลาดทางอารมณ 
(EQ)ใหแกลูกไดมากกวาพอแมที่วางอํานาจ สรางกฎระเบียบในการเลี้ยงดูที่เขมงวด หรือปลอยปละ

ละเลย แชพพิโร(Shapiro) ไดใหขอคิดในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณของเด็กไวอยาง

นาสนใจดังนี้ 
1.  ใหเด็กซึมซับมาตรฐานทางศีลธรรมดานศาสนาของตน เชน ศีล 5 ในพุทธศาสนา 
2.  ใหเด็กแสดงออกซึ่งความเมตตากรุณา  ชวยเหลือผูอ่ืน โดยไมเลือกโอกาส 
3.  ใหปฏิบัติงานที่เปนการบริการชุมชน 
4.  ฝกพูดตามความสัตยจริง และประพฤติปฏิบัติสอดคลองกับคําพูดดวยการสรางความ

ไว วางใจดวยคุณความดี  ตรงไปตรงมาไมพูดโกหก เคารพความเปนสวนตัวของเด็ก 
5.  นําเอาอารมณทางลบมาเปนอุทาหรณ เชน ความละอาย ความรูสึกผิดตอพฤติกรรม

บาง อยางของตนในอดีต 
6.  ฝกเด็กใหคิดและตีความตางๆตามความเปนจริง 
7.  ฝกเด็กใหมองโลกในแงดี 
8.  เพิ่มความฉลาดทางอารมณดวยการเตือนตนดวยตนเอง แกการแสดงออกโดยการแก

ที่ความคิด ใชความคิดแกความรูสึกแบบบําบัดอารมณดวยเหตุผล (Rational Emotive Therapy) 

เชน การพูดคุยกับตัวเอง (Self - talk)  พูดคุยใหสติเตือนตนอยูภายในตน(ฝกสราง Inner 
Dialouges ฟง Inner Voice  ของตน) การพูดชี้แนะตนเองไมใชการเสียสติ หากเปนการทําอยาง

รูตัวจะเปนการสรางสติ ที่จะควบคุมอารมณตน  หรืออีกวิธีหนึ่ง คือ การสรางจินตภาพ (Imagery) 
เมื่อเราเครียด หรือรูสึกกดดันทางจิตใจใดๆ  ออกไปอยูในที่โลงๆ มีลมเย็นๆ ปดตาลง ชูแขนทั้ง 2 
ขางอารับลม สุดหายใจลึกๆ เขาออกชาๆ ในสมองจินตนาการวาตนกําลังยืนอยูที่ชายหาดแหงหนึ่ง
ที่สวยงาม และเคยใฝฝนที่จะไปเที่ยวพักผอนวิธีการนี้จะเปนการชวยลดความตึงเครียดทั้งกาย และ
จิตไดดี 
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9.  การฟงดนตรีเบาๆ หรือเพลงคลาสสิกทั้งของไทยและตางประเทศ เชน ดนตรีของโม

ซารต (Mozart),  บีโทเฟน(Beethoven), โชแปง(Chopin) ที่มีจังหวะนอยกวา 60 คร้ังตอนาที  
เปนตน 

10.  ฝกเด็กใหเรียนรูจักวิธีการแกไขปญหา  มองสิ่งตางๆ เปนสภาพ 2 นัย ไมมองดาน
เดียว  ฝกใหคิดแกไขปญหาดวยทางเลือกหลายๆ ทางตอปญหาใดปญหาหนึ่ง คิดช่ังน้ําหนักความ
เปนไปไดขอดี ขอเสียของแตละทางเลือก และสามารถเลือกตัดสินใจในแนวทางที่เหมาะสม ไมมัว
แตคิดวิเคราะหจนชาเกินการ หมายความวา มุงพิจารณาหาหนทางแก ไมใชจมปลักอยูกับการ

วิเคราะหปญหา เนนที่จะทําอยางไร(How to) ซ่ึงเปนขบวนการมากกวาการมุงพิจารณาเนื้อหา

(Content) การเรียนรูที่จะเอาชนะอุปสรรค และปญหาเมื่อโตข้ึนเปนวัยรุนเพียงอาศัยกําลังใจจาก
พอแม เด็กก็จะสามารถแกไขปญหาที่ซับซอนของชีวิตเขาได 

11.  ปฏิสัมพันธที่พอแมมีตอลูกจะสงผลถึงทักษะอารมณที่มีตอบุคคลอื่น  ดัชนีช้ีวัด

ระดับ EQของเด็กที่ดีดูไดจากทักษะทางสังคม (Social Skills) ที่เด็กไดแสดงออก ไดรับรูเรียนรู 

ตีความ ตอบสนองวางตนในสถานการณตางๆ ในสังคม   ความขัดแยง ความประนีประนอมนั้นจะ

เห็นไดจากทักษะการพูดคุยของเด็กพอแมจึงควรฝกใหเด็กมีทักษะการพูดคุย(Conversational 
Skills)ในโอกาสตางๆ 

12.  สรางทักษะความเปนผูมีอารมณขัน (Sense of Humer) ซ่ึงชวยในสถานการณทาง
สังคม การเรียน การทํางานไดดี เด็กที่ตลก ราเริง มักเปนที่ช่ืนชมของเพื่อนๆ ซ่ึง อารมณขันสามารถ
พัฒนาไดตั้งแตยังเด็กเล็ก พอแมควรใช ควรมีอารมณขันเปนเครื่องมือในการสอนคุณคาหรือ
คานิยมในชีวิตในการสรางมิตร และละลายความตึงเครียด 

13.  ฝกเด็กใหสามารถสราง และรักษาสายสัมพันธที่ดีกับเพื่อนได และใหมีโอกาสเขา
สังคมทั้งกลุมเพื่อนเพศเดียวกัน และเพศตรงขาม เชน กลุมกิจกรรมนอกหลักสูตรตามทักษะที่
ตนเองสนใจ หรือกิจกรรมที่ชุมชนจัดขึ้น 

14.  ฝกเด็กใหรูจักมารยาทสวนตน มารยาททางสังคม เพื่อความสําเร็จในงานวิชาชีพ  
15.  ฝกเด็กใหมีความสามารถในการสรางแรงจูงใจที่ดี มีทักษะที่มุงสูความสนใจตางๆ 

กลาเผชิญปญหา และอุปสรรค ใหเรียนรูในสิ่งที่เขารูสึกวาทาทาย สนใจ  สนับสนุนสงเสริม ไม
คาดหวัง หรือ กดดัน 

16.  ฝกเด็กใหมีความเพียรพยายาม   รูจักบริหารเวลาใหเกิดประโยชนสูงสุด และ
สุดทายยอมรับความผิดพลาด และความลมเหลวของตน 60   
                                                 

60 เร่ืองเดียวกัน, หนา 157 - 166. 
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(2)  แนวทางการพัฒนาความฉลาดทางอารมณในครอบครัว     

เด็กที่มีความฉลาดทางอารมณสูงมักจะเปนผูที่เรียนรูไดดี รูสึกดีตอตัวเอง และผูอ่ืน  
สามารถเผชิญตอแรงกดดัน และความเครียดได ไมแสดงพฤติกรรมที่กอใหเกิดปญหาความขัดแยง
กับเพื่อนฝูง ไมเกี่ยวของกับสารเสพยติด สามารถควบคุมอารมณโกรธไดดี มีเพื่อนฝูงมาก เปนที่ช่ืน
ชม และไดรับการยอมรับจากเพื่อน ซ่ึงในครอบครัวการอบรมเลี้ยงดูอยางมีประชาธิปไตยใน
ครอบครัวเปนสิ่งสําคัญตอการพัฒนาความฉลาดทางอารมณของสมาชิก มีความไววางใจ รับฟง
ความคิดเห็นของกันและกัน มีการสื่อสารเปดเผยตรงไปตรงมา หลีกเลี่ยงการทํารายจิตใจและ

อารมณ (Emotion Abuse) ไมวาจะดวยคําพูดการกระทําใดๆ แกกัน พอแมจะตองเปนฝายที่เขาใจ

กอนแทนที่จะใหลูกๆ มุงเขาใจตนหมายความวาพอแมจะตองเปนผูแสดงความมีความฉลาดทาง

อารมณ(EQ)สูงกอน (High – EQ Parenthood  for High–EQ Kid)61

 

ในป 1997 ซีกัล(Segal) ไดเสนอแนวทาง10วิธีแกบุคคลในครอบครัวเพื่อเสริมสราง

ความฉลาดทางอารมณ(EQ) ดังนี้ 62

1.  การที่เราจะดูแลสุขภาพกายใจของผูอ่ืนได   ตัวเราพึงมีสุขภาพที่ดีกอน 
2.  จะใหคนเขาฟงเรา เราตองเปนผูฟงที่ดีเสียกอน เรียกวามีการสื่อสารที่ดีระหวางกัน 
3.  สอนวิธีบริหารจัดการอารมณตน  ความรูสึกตางๆ เปนส่ิงที่เกิดขึ้นได แตตอง

ระมัดระวังการแสดงออก 
4.  แสดงตนใหเปนผูมีจิตใจเอื้อเฟอ ใหเปน-รับเปนไมเปนคนเห็นแกตัวเห็นแกได 
5.  นําเสนอภาษาทาทางของตนใหเหมาะสมกับสถานการณ และบุคคลที่เกี่ยวของ 
6.  อยาพยายามแกปญหาแทนคนที่เรารัก สนับสนุนใหเขาเรียนรูแกปญหาดวยตนเอง 

ใหรูจุดเดนจุดดอยในตัวเขาเอง 
7.  เปนตนแบบของการเปนผูมีฉลาดทางอารมณ(EQ) ที่ดี ในการรูจักอารมณตนและ

ของคนอื่น เอื้ออาทร และการเปนผูมีทักษะทางสังคมที่ดี 
8.  ศึกษาใหรูวาแตละคนมีความตองการอะไร เด็ก และผูใหญอาจตองการความรักที่

ตองแสดงออกในรูปแบบที่ตางกัน 

                                                 
61 เร่ืองเดียวกัน, หนา 145. 
62 เร่ืองเดียวกัน, หนา 146 – 147. 
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9.  ยอมรับผิดกับทุกคนที่เกี่ยวของในกรณีที่ตนทําความผิด หรือแสดงอาการที่ไม
เหมาะสม แมกับสมาชิกในครอบครัวที่อายุนอยกวาตน   การกลาขออภัยเปนจุดเริ่มตนของการ
ปรับปรุงพัฒนา 

10.  เต็มใจที่จะให        

  (3)  แนวทางการพัฒนาความฉลาดทางอารมณในสถานศึกษา    

สําหรับเด็กที่เติบโตเปนผูใหญ แตยังศึกษาอยูนั้น นักจิตวิทยาเสนอแนวทางการพัฒนา
ความฉลาดทางอารมณในสถานศึกษาวา  

  ผูเรียนที่มีความฉลาดทางอารมณที่ดี จะเปนผูมีความมั่นใจในตนอง เรียนรูไดดี ไดเร็ว และ
มีความสุข  มีความคิดเห็นเกี่ยวกับคนที่ดี มองโลกในแงดี ปรับตัวเขากับสถานการณตางๆได  ใน
การบริหารจัดการเรื่องอารมณในสถานศึกษาจึงควรเปนหนาที่ของผูบริหาร ครูอาจารย เจาหนาที่ 
และนักเรียน ที่จะรวมกันพัฒนาความฉลาดทางอารมณทั้งในระดับบุคคลและระดับกลุม องคกรไป
พรอมๆ กัน โดยครูอาจารย ตองเสริมสรางบรรยากาศการเรียนรูที่เปนประชาธิปไตยที่เปนอิสระให
ความเคารพ และรับฟง เกื้อหนุนใหนักศึกษาเห็นวาความคิด ความรูสึกของตนเปนที่รับฟง   ที่
สําคัญครูอาจารยควรเรียนรู เขาใจอารมณ ความรูสึกของตนกอนระมัดระวังคําพูด อารมณตนเอง 
และชวยใหนักเรียนสามารถเขาใจ และบริหารจัดการภาวะอารมณตนเองไดซึ่

                                                

งในตางประเทศ เชน 
ประเทศสหรัฐอเมริกาใหความสําคัญกับการพัฒนาความฉลาดทางอารมณเปนอยางมากโดยจัดใหมี
การเรียนการสอนเปนรายวิชาโปรแกรมการพัฒนาทักษะสังคม63     

      (4)  แนวทางการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ กับกลุมคนทํางาน      

ผูที่ยึดมั่นในความคิดเห็นของตนเปนใหญ ไมรับฟงความคิดเห็นความรูสึกของผูอ่ืน
บางครั้งก็ดูถูกภูมิปญญาผูอ่ืนวาดอยกวาตน การทํางานเปนทีมมักเกิดปญหาดาน สัมพันธภาพ งาน
ไมไดผลคนก็ไมเปนสุข ขาดความสามัคคี เปนตนจัดไดวาเปนลักษณะของผูมีระดับความฉลาดทาง
อารมณ (EQ) ที่คอนขางต่ํา  ในงานบางประเภทที่ตองมีการพบปะผูคนมาก ไมมีแนวปฏิบัติที่
ตายตัว ลักษณะงานแบบไมเปนทางการ ตองการความยืดหยุน ผูมีความฉลาดทางอารมณ(EQ)สูง
ยอมปฏิบัติงานนี้ไดอยางมีความสุขผลงานยอมโดดเดน ผูมีความฉลาดทางอารมณ(EQ) ต่ําหรือมี
ความฉลาดทางอารมณ (EQ)ไมมากนักยอมทํางานนี้อยางคับของใจ หงุดหงิดบอย ลักษณะงานที่จัด
ใหเขาทํานาจะเปนงานที่มีขั้นตอนกําหนดไวอยางชัดเจน ไมตองติดตอกับผูคนมาก ทําเสร็จไดโดย

ลําพัง  ซ่ึงในป 1998 โกลแมน(Goleman) รายงานวา 
 

63 เร่ืองเดียวกัน, หนา 166. 
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 ในงานที่งายๆ คนที่มี EQ สูงสุดในกลุม 1 เปอรเซ็นต จะใหผลงานที่ดีกวาคนที่มี EQ 
ต่ําสุดถึง 3  เทา 

        ในงานที่ยากปานกลาง คนที่มี EQสูง มีคาเทากับคนที่มีศักยภาพต่ําในระดับลางสุดถึง 
12  คน 

        ในงานที่ยาก เชน แพทย นักกฎหมาย ที่มี EQ ทํางานไดดีจะมีคากวาคนทํางานทั่วไปถึง 
127 เปอรเซ็นต 64   การจัดงานเพื่อใหตรงตามลักษณะของผูทํางานจึงเปนสิ่งจําเปน 

(5)  แนวทางการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ กับกลุมผูบริหาร      

การมีความฉลาดทางอารมณ(EQ)ที่ดีรับรูไดจากการประพฤติปฏิบัติ จากพฤติกรรมของ
การบริหารจัดการผูนําที่เกงอยางเดียวไมเสมอไปที่จะทําใหองคกรประสบความสําเร็จ  การที่งาน
บรรลุเปาหมายนั้นผูปฏิบัติตองมีความสุขดวยจึงถือวาเปนผูนําที่ดี  ดัชนีความมีความฉลาดทาง
อารมณที่ดีของผูนํา คือ คําพูดชื่นชมผูบริหารของผูคนใกลชิด คนที่จะเปนผูนําที่ดีไดจึงจําเปนตองมี

ความฉลาดทางอารมณ(EQ)ไมใชหากมีก็ดี(Need to have not Nice to have)ผูบริหารที่มีความ

ฉลาดทางอารมณ(EQ)สูงมักจะโนมนาวผูคนใหปฏิบัติงานในสิ่งที่เร่ิมแรกเขาไมชอบ ตอมาเริ่ม
ชอบ จนมีความเชี่ยวชาญสอนผูอ่ืนได 65   

(6)  แนวทางการพัฒนาความฉลาดทางอารมณในสถานที่ทํางาน     

ตองมีความเขาใจและยอมรับวา มนุษยแตละคนมีความรูสึก และอารมณพื้นฐานของ
ตนเอง เชน ดีใจ เสียใจ อิจฉา ริษยา กลัว โกรธ เกลียด และแตละคนก็จะผันแปรแตกตางกันไปยาก
ที่จะนําความรูสึกดี ช่ัวไปตัดสินได  การตัดสินถึงความเหมาะสมขึ้นกับบริบท สถานการณ เหตุผล 
วัย ปจจัยทางสังคม วัฒนธรรม   การยอมรับ และเขาใจภาวะอารมณ  เปนสิ่งจําเปน  การรักษาหนา 
เกียรติภูมิของบุคคลในองคกรมีผลตอระดับความมั่นใจ    ความไววางใจ ความเขาใจตอกันมีผลตอ
คุณภาพของผลผลิต ส่ิงเหลานี้สงผลถึงความพึงพอใจในการทํางาน  ความภักดี และตอคุณภาพของ
การบริการ ในขณะที่การปฏิเสธที่จะรับฟง หรือทําความเขาใจตอภาวะอารมณที่บุคคลแสดงออก 
การเพิกเฉย การวิพากยตําหนิ การบั่นทอน การลอเลียนความรูสึกของบุคคล เปนการทําลายระดับ
ความมั่นใจในตนเอง ทําลายความคิดสรางสรรค  และการไมเคารพในปจเจกบุคคล  รวมไปถึงการ
ใชเหตุผลของตนโดยฝายเดียวยอมไมสามารถแกไขปญหาทางอารมณ และความรูสึกได  การ

                                                 
64  เร่ืองเดียวกัน, หนา  131. 
65  เร่ืองเดียวกัน, หนา  130. 
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พัฒนาเพื่อแกไขนั้นตองยอมรับความรูสึกโดยไมมีเงื่อนไข จากนั้นจึงคอยพิจารณา และแสดงออก   
ผูมีความฉลาดทางอารมณสูงจะไมใชผูที่บั่นทอนความรูสึกของคน 66      

จากแนวทางการพัฒนาหลายๆ แนวทางดังกลาวจะเห็นไดวาแนวทางการพัฒนาที่สําคัญ
ที่สุด คือ แนวทางการพัฒนาในเด็กและแนวทางการพัฒนาในครอบครัวเนื่องดวยเด็กและครอบครัว
เปนรากฐานที่สําคัญที่สุดของสังคม  การวางรากฐานที่ดีใหแกเด็กจึงจะเปนรากฐานที่ดีของสังคม
ไดผูที่จะพัฒนาเด็กไดดี ก็คือพอ แม และบุคคลในครอบครัวซ่ึงจะตองเปนผูใหความสําคัญ และ
ความสนใจในการดูแลพัฒนาอยางใกลชิดทั้งเปนแบบอยาง สงเสริมชนิดที่วา “ทําใหดู อยูใหเห็น” 
แลวยังตองสงเสริมดวยปจจัยภายนอกดานอื่นๆ อีก เชน ดานดนตรี กีฬา เปนตน ซ่ึงจากการศึกษา
พบวาทั้งการพัฒนาความฉลาดทางอารมณและความฉลาดทางปญญานั้นจะตองเร่ิมตั้งแตเปนทารก
อยูในครรภมารดา ดังเชนที่ นาย มาซารุ   อิบุกะ  ผูกอตั้งบริษัทโซนี่ (ประเทศญี่ปุน) ซ่ึงมีช่ือเสียง
กระจายไปทั่วโลก ไดเขียนหนังสือออกมาเลมหนึ่งชื่อ “รอใหถึงอนุบาลก็สายเสียแลว” เปนที่นิยม
แปลไปหลายภาษา  และจากขอเขียนของนักวิชาการอีกหลายๆทานที่สนับสนุนการพัฒนาความ
ฉลาดทางอารมณควบคูไปกับความฉลาดทางปญญา ซ่ึงผูวิจัยมีความเห็นวาเปนหลักการพัฒนาที่
เปนรูปธรรมและไมใชเร่ืองยากนักจึงรวบรวมนําเสนอมาในงานวิจัยนี้ดวยดังตอไปนี้ 

(7)  การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ – เร่ิมตั้งแตอยูในครรภถึง 2 ขวบปแรก    

นักวิจัยพบวามีปจจัยหลายอยางที่ทําใหเด็กเกง IQ สูง และที่สําคัญคือตองเริ่มตั้งแตอยู
ในครรภจนถึงอายุ 2 ขวบปจจัยเหลานั้น เชน อาหาร ครอบครัว อารมณของแมขณะตั้ง ครรภ การ
กระตุนของแมตั้งแตอยูในครรภ  สวนดานพันธุกรรมนักพันธุกรรมวิทยาไดศึกษาพบวามนุษยใช
ศักยภาพของสมองไปเพียง 5 เปอรเซ็นต เทานั้น การที่ไมไดถูกนํามาใชทําใหศักยภาพของสมองถูก
ตัดทอนลงไปอยางมาก 67  อยางไรก็ตามผูวิจัยเชื่อวาศักยภาพของสมองทางดานความเกง หรือ IQ 
นั้นอาจลดลงไปไดตามการพัฒนาที่ถดถอย หรือตามอายุที่เพิ่มมากขึ้นๆ แต EQ หรือความฉลาด
ทางอารมณเร่ิมไดตั้งแตในครรภจนถึงอายุ 2 ขวบ ดังกลาวแลวยังสามารถพัฒนาไดเร่ือยๆ ตลอดไป 
และจะยิ่งเพิ่มมากขึ้นตามอายุที่เพิ่มขึ้นเมื่อมีการพัฒนาอาจเปนเพราะปจจัยทางปญญาก็เปนสวน
หนึ่งที่ทําใหมนุษยรูคิด  รูตรึกตรอง  หรือไดผานโลกและชีวิตมามากไดประจักษตามความเปนจริง  
ปญญาจึงเปนทั้งสวนชวยเสริม และสวน ประกอบของEQ ใหมนุษยมีความฉลาดทางอารมณ  การ
พัฒนา IQหรือความเกงนั้น  EQ หรือความฉลาดทางอารมณยอมไดถูกพัฒนาไปพรอมกันเริ่มได

                                                 
66  เร่ืองเดียวกัน, หนา  171 -173 
67 ผศ.ดร. อุษณีย  โพธิสุข, สรางรากฐานอัฉริยภาพใหลูกนอย, (กรุงเทพฯ : แฟมิลี่ไดเรค จํากัด, 

2542), หนา 16-17. 
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ตั้งแตในครรภจนถึงอายุ 2 ขวบเชนกันโดยเฉพาะอยางยิ่งการพัฒนาจากอารมณของแมขณะ
ตั้งครรภ  และการกระตุนของแมตั้งแตอยูในครรภ  

อารมณของแมขณะตั้งครรภ จากงานวิจัยพบวา “ถาแมรักลูกตั้งแตอยูในครรภ ราง กาย

แมจะหลั่งสารที่เรียกวา เอ็นโดฟน(Endophin) หรือ สารแหงความสุขออกมาทําใหเด็กเจริญเติบโต

ไปดวยดี มีความฉลาด  อารมณดี  มีความเชื่อมั่นในตนเอง  การกระตุนลูกตั้งแตอยูในครรภ เชน 
การคลําทอง คุยกับลูก  ลูกก็จะสามารถตอบสนองเราได  มีการทดลองในตางประเทศเมื่อแมอยูใน

ภาวะอารมณที่ตางๆ กันโดยทําอัลตราซาวด (Ultra-sound) ดูเด็กในครรภพบวาเด็กที่แมมีอารมณ
แจมใส ลูกจะดิ้นเปนปรกติ เด็กที่แมอยูในอารมณเครียดเด็กจะขดตัวเกร็งและเด็กที่แมอยูในภาวะ
เศรา  เสียใจ  เด็กจะรองใหออกมาไดตั้งแตอยูในทอง แพทยจึงแนะนําใหแมทําใจสบายๆ ผอนคลาย 
ทําจิตใหแจมใส ฟงเพลงเบาๆ กลอมลูก อานหนังสือใหฟงตั้งแตลูกอยูในทอง ส่ือสารกันดวย
น้ําเสียงการถายทอดของแมดวยความรักที่มีตอลูกเมื่อเด็กคลอดเขาจะจําได แยกแยะไดวาใครคือแม  
เมื่อลูกคลอดออกมาแลวการกระตุนลูกแรกเกิดก็เปนสิ่งสําคัญไมใชวาพอลูกนอนหลับสบายดีก็
พอใจปลอยใหหลับไมรบกวน  แตถาจะใหดียิ่งขึ้นตองคอยสังเกต เชนลูกไวตอเสียง ไวตอแสง ไว
ตอสัมผัสหรือไมอยางไร หรืออาจกระตุนลูกเปนระยะๆ เชนอานหนังสือใหฟง68  แมจะเปนหนงัสอื
ที่ใครคิดวาโบราณ เชยอยางเชน สโนไวท  พินอคคิโอ ก็ตาม ซ่ึงเด็กเปนจํานวนมากที่แมจะอัจฉริยะ
แตกลับมีปญหาการพัฒนาการทางอารมณและสังคม บางคนอาจใชความฉลาดของเขาปรับตัวให
เขากับคนอื่นไดแตบางคนกลับมีปญหา  การที่เด็กจะมีประสิทธิภาพไดดีนั้นไมใชติดตัวมาแต
กําเนิดแตตองอาศัยการพัฒนา เชน จากการสนับสนุนเอาใจใสอยางจริงจังของแม เชน เห็นลูกมีแวว
สนใจรักดนตรี  ชอบเปาขลุย เลนขิมหรือชอบวาดรูปก็เปดโอกาสใหเขาไดลองใหกําลังใจ ใหคําชม
ยอมเปนทัศนะคติที่ดีกวาที่จะขัดขวาง เชน ลูกชอบวาดรูปกลับถูกหามปรามเผาพูกันทิ้งเปนตน 

 (8)  ดนตรีกับแนวทางการพัฒนาความฉลาดทางอารมณในเด็ก     

ในทางการพัฒนาความฉลาดทางอารมณในเด็กนั้นอาจทําไดโดยการสอนใหเด็กมี
กิจกรรมที่เกี่ยวกับการคิด จินตนาการ เชน การเลานิทาน  การแสดงละคร  การเลนเกมส  เลนกีฬา 
ศิลปะ และ ดนตรี ตลอดจนการฝกสมาธิประกอบกับเสียงดนตรีที่ไดคัดเลือกอยางเหมาะสม มีการ

วิจัยพบวา “ดนตรีคลาสสิค(Classic) อาทิเชน เพลงของ โวฟกัง(Wolfgang),  อมาดีอุส

(Amadeus), โมซารต(Mozart)จะชวยใหความจํา และความมีสมาธิของทารกเพิ่มขึ้นหลายสิบเทา 
อีกทั้งทําใหสมอง และสติปญญาของทารกไดรับการกระตุน และพัฒนาอยางมีประสิทธิภาพ 

                                                 
  68 เร่ืองเดียวกัน,  หนา 18.  

ลิขส
ิท
ธิ์เป

็น
ของมห

าวิท
ยาลัยมห

าจุฬ
าลงกรณ

ราชวิท
ยาลัย

Page 75 of 143



 

61

ผลการวิจัยยังระบุวาชวง เวลาตั้งครรภเดือนที่ 8 ถึงคลอดจะเปนชวงเวลาที่สมองทารกเติบโตและ
น้ําหนักของสมองเพิ่มขึ้นเปนเทาตัว ในชวงเวลานี้การใชดนตรีกระตุนเซลลสมองของทารกอยาง
ตอเนื่องจะทําใหการทํางานของเซลลสมองยิ่งมีชีวิตชีวาและเดนชัดปจจุบันดนตรีคลาสสิค 

(Classic) จึงเปนที่แพรหลายสําหรับคุณแมและทารกในครรภ  ในทางตรงขามผูนิยมเพลงที่

แสดงออกทางอารมณ หรือดนตรีในเชิงกาวราวรุนแรง เชน ฮารดร็อค(Hard  rock) กลับพบวาบาง
คนมีพฤติกรรมตางๆ ในเชิงรุนแรงสอดคลองกับเพลงที่เขาฟง   

นักวิจัยทั้งในตางประเทศ และในประเทศไดทํางานวิจัยเกี่ยวกับดนตรีไดพบตอไปอีกวา
ดนตรีมีผลตอการเปลี่ยนแปลงในสมองโดยในภาวะที่รูสึกตัวมีสติสัมปชัญญะอยูดนตรีจะไป

ปรับเปลี่ยนอารมณ และความรูสึกนึกคิดที่สมองสวนบน (Cortical) มีผลตอบุคคลในดานความใน
ใจ ความคิดแรงจูงใจ ความจํา และจินตนาการ สวนในภาวะที่ไมรูสึกตัวดนตรีจะปรับเปลี่ยน

อารมณโดยกระตุนใหมีการตอบสนองอยางอัตโนมัติที่ระดับสมองสวนลาง(Thalamus)ซ่ึงเปนใน

สวนที่ถายทอดอารมณและความรูสึกไปสูสมองสวน ซีรีเบรล  เฮมิสเฟยร(Cerebral hemisphere) 

ผานไปตามวิถีประสาทกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทางดานตางๆ เชนทางความคิด ทางอารมณ ความ
มีสมาธิ  รางกาย และจิตใจสงบ มีการผอนคลาย เกิดความจําระยะยาว เกิดการเรียนรูไดงาย 69                   

เสียงดนตรีจึงมีอิทธิพลตอรางกาย และจิตใจของคนเราโดยมีผลการทดลองที่ช้ีชัดวา 
“ดนตรีมีผลตอการเปลี่ยนแปลงปริมาณของฮอรโมน และเอ็นไซมในรางกายคน หากใชดนตรีได
เหมาะสมยอมมีผลตอสุขภาพกาย-ใจของคนเราอยางแนนอน”70   

นอกจากที่กลาวแลวดนตรียังมีผลตอระบบหัวใจ หลอดโลหิต  ระบบกลามเนื้อระบบ
ประสาท โดยสรุปผลการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย เชน เพิ่มความตึงตัวและชวยผอนคลาย
กลามเนื้อ  เพิ่มหรือลดอัตราการหายใจ  การเตนของหัวใจ และความดันโลหิต เพิ่มหรือลดสารขับ

หล่ังในรางกาย สารเอนโดฟน(Endophine)เมื่อหล่ังออกมาจะทําใหเกิดความสุขซึมซานไปทั่ว

รางกายเอนโดฟน(Endophine) หรือสารขับหลั่งในรางกายนี้นอกจากรางกายจะสามารถสรางเอง
ดวยเสียงกระตุนจากดนตรีดังกลาวแลวรางกายยังสามารถสรางดวยวิธีอ่ืนๆ อีกดังที่นายแพทยประ

เวช  วะสี กลาวถึงสารขับหล่ังในรางกายหรือ เอนโดฟน(Endophine) วา “เอนโดฟน(Endophine)  
จัดเปนสารสื่อประสาทชนิดหนึ่งในจํานวนหลายชนิดที่สรางมาจากเซลประสาทเพื่อนํากระแส

                                                 
69 Alvin : 1996, อริยะ  สุพรรณเภสัช, พัฒนา EQ ดวยเสียงเพลง, (กรุงเทพฯ  : โรงพิมพมหาจุฬาลง

กรณราชวิทยาลัย, 2543), หนา 20-26. 
70 เร่ืองเดียวกัน, หนา 28. 
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ประสาทถายทอดตอๆไป มีคุณสมบัติในการกระตุนการทํางานของระบบประสาทระงับความ

เจ็บปวด  ตลอดจนควบคุมการตอบสนองทางอารมณในสวนสมองจริง  เอนโดฟน(Endophine)มี
โครงสราง และคุณสมบัติคลายกับสารพวกมอรฟน หรือโรอิน ในธรรมชาติ  ดังนั้นจึงคลายกับสาร

เสพยติดที่รางกายสรางไดเองไมจําเปนตองไปรับยาเสพยติดตางๆ สาร เอนโดฟน(Endophine)นี้
เมื่อหล่ังออกมาจะทําใหเกิดความสุขซึมซานไปทั่วรางกาย” 71 ซ่ึงเราสามารถทําให เอนโดฟน

(Endophine) หล่ังออกมาดวยวิธีการอื่นๆ นอกเหนือจากดนตรี เชน  
-  ออกกําลังกาย อยางตอเนื่องอยางนอย 2 นาที ทําใหสดชื่น สบายเนื้อสบายตัว   

-  ทําสมาธิ เมื่อจิตมีสมาธิจะหลั่ง เอนโดฟน(Endophine) ทําใหจิตมีความสุข   
- เมื่อจิตมีความเมตตาอยางไพศาลจิตจะหลุดออกจากที่คับแคบเปนอิสระเต็มไปดวย

ความสุข และความกรุณา   การไดชวยเหลือผูอ่ืนก็เชนกัน ที่เรียกวาไดบุญตัวเบามีความสุขก็ดวย
เหตุนี้   

-  เมื่อเรียนรูอะไรรูอยางแจมแจง แทงทะลุ ก็เกิดความสุขนี้ได 
-  ความสุขในงาน ไดทํางานที่ชอบ (ฉันทะ) มีความตั้งใจทําอยางประณีตกลายเปนความ

งาม หรือศิลปะที่มาพัฒนาจิตใจใหสูงขึ้น 
-  การเกิดกลุมหรือความเปนชุมชน คือ การที่คนหลายๆ คนมาทํางานรวมกันโดยมี

วัตถุประสงคเดียวกัน มีความเอื้ออาทรตอกัน มีการปฏิบัติ การเรียนรูรวมกัน ทําใหมีความสําเร็จสูง 
และมีความสุขอยางยิ่งประดุจนิพพาน 72   

ทางดานประเทศญี่ปุนไดมีความสนใจในเรื่องเกี่ยวกับการพัฒนาเด็กดวยดนตรี และ
เสียงเพลงเชนกันโดยหนังสือเลมหนึ่งชื่อ  “รอใหถึงอนุบาลก็สายเสียแลว”  เขียนโดย นาย มาซารุ  
อิบุกะ  ผูกอตั้งบริษัทโซนี่ซ่ึงมีช่ือเสียงกระจายไปทั่วโลก กลาวถึงเซลสมองของเด็กแรกเกิดวา 

 การทํางานของเซลสมองเหลานี้จะถูกกําหนดภายในอายุ 3 ขวบ เซลแตละเซลจะแยกกัน 
อยูอยางโดดเดี่ยว เมื่อเวลาผานไปเด็กไดเรียนรูมากขึ้นจะมีสายโยงเหมือนสะพานเชื่อม
ระหวางเซลมากขึ้นกลาวคือตอเมื่อเซลจํานวนมากตางยื่นมือมาจับกันสัมพันธกันจึงจะ
สามารถทําการยอยขอมูลขาวสารจากภายนอกได  เสนสายสมองจะเพิ่มตัวขึ้นอยางรวดเร็ว
มากระหวางอายุ 0 – 3 ขวบ จนกระทั่ง 70 - 80 เปอรเซ็นต ของสายโยงทั้งหมดจะกอรูป
ภายในอายุ 3 ขวบ ความเจริญเติบโตของเสนสายในสมองนี้ทําใหน้ําหนักสมองเพิ่มขึ้นถึง 2 

                                                 
71 เร่ืองเดียวกัน, หนา 28. 
72 เร่ืองเดียวกัน, หนา 28-29. 
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เทาตัวภายในอายุ 6 เดือน และเมื่อถึงอายุ 3 ขวบก็หนักถึง 80 เปอรเซ็นตของสมองผูใหญ  
สมองเด็กจึงควรไดรับการกระตุนในชวงเวลานี้ 73   

  การกระตุนนั้นนาย มาซารุ  อิบุกะ กลาวถึงหลายๆ วิธีโดยสรุป คือ ไมบังคับเด็กรอ
จนกวาเด็กจะพึงพอใจที่จะทําเองโดยมีจุดประสงคประการเดียวของการศึกษาในวัยเด็กเล็ก คือ เพื่อ
สรางเด็กใหเปนคนที่มีไหวพริบดี รางกายแข็งแรง ราเริง และออนโยนเปนการเสริมสรางทั้งปญญา 
และอารมณไปพรอมๆกัน   แตวิธีที่นาสนใจที่  นาย มาซารุ  อิบุกะกลาวถึง คือเร่ืองของดนตรีกับ
เด็กที่วา เด็กแมอายุเพียง 3 เดือนก็สามารถฟงและเรียนรูดนตรีคลาสสิคไดและการฟงดนตรีคลาส
สิคเปนการพัฒนาเด็กไดดีโดยระบุผลการสํารวจในโรงเรียนอนุบาลในโรงงานโซนี่ของเขาซึ่ง
ตั้งขึ้นสําหรับแมซ่ึงตองออกมาทํางานในขณะที่ลูกยังเล็กอายุ 2 -3 ขวบวาชอบเพลงแบบไหน  ผล
สํารวจออกมาเปนที่นาแปลกใจมากเพราะปรากฏวาเพลงที่เด็กแสดงความสนใจมากที่สุดคือเพลง
ซิมโฟน่ีหมายเลข 5 ของบีโทเฟน รองลงมา คือเพลงยอดนิยมที่วิทยุโทรทัศนเปดกันเชาจรดเย็นแต
เพลงเด็กซึ่งแตงสําหรับเด็กโดยเฉพาะกลับชอบนอยที่สุด นายมาซารุ  อิบุกะกลาวถึงอาจารย ชินอิชิ  
ซูซูกิ เจาของ และเปนผูสอนไวโอลินของโรงเรียนชื่อดังพบวา เด็กอายุ 5 เดือนสามารถเขาใจเพลง

คอรนเสิต ของ วิวาลดิ (Vivaldi) นอกจากนั้นเขายังเคยไดยินสองสามีภรรยาซ่ึงเปนลูกของเพื่อน
เลาใหฟงวาทั้งคูชอบเพลงคลาสสิคมากเมื่อลูกเกิดมาไมนานไดใหฟงเพลงชุดที่ 2 ของบาค (Bach) 
ทุกวัน วันละหลายชั่วโมงปรากฏวาเวลาผานไป 3 เดือน เด็กเริ่มเคลื่อนไหวตามจังหวะดนตรีของ

บาค(Bach) พอจบเพลงก็แสดงอาการไมพอใจรองโยเยทันที  วันหนึ่งทั้งคูเปดเพลงแจส แทนลูก

รองล่ันทันที นาย มาซารุ  อิบุกะ คิดวาเด็กออนอายุ 3 เดือนก็มีความรูสึกทางดนตรีเยี่ยมถึงขนาดฟง

เพลงของบาค (Bach)เขาใจ ความสามารถของเด็กซึ่งเขาใจเพลงขนาดซิมโฟน่ีอันสลับซับซอนไดนี้
นาทึ่งมาก74  

  เร่ืองดนตรีนี้ นาย มาซารุ  อิบุกะไดกลาวระบุวาเปนการกระตุนสมองเด็ก(โดยใหเกิด
ความสนใจเอง) แลวยังเปนการสรางระเบียบวินัย  วิธีการกระตุนที่นายมาซารุ  อิบุกะกลาวถึงนี้  
ผูวิจัยเห็นวาระเบียบวินัยเปนคุณลักษณะหนึ่งของความฉลาดทางอารมณเชนกัน จึงนําเสนอใน
งานวิจัยนี้  นอกเหนือจากนั้น นายมาซารุ  อิบุกะ  ไดกลาวถึงโรงเรียนสอนไวโอลินของอาจารย 
ชินอิชิ  ซูซูกิ วาเกือบทุกวันจะมีแมจูงมือลูกอายุ 2 -3 ขวบมาที่โรงเรียนสอนไวโอลินเด็กบางคนก็
ถูกพามาอยางไมเต็มใจ ไมสนใจไวโอลินเลย  บางคนกระโดดเลนตามระเบียงบางถามีการบังคับ
                                                 
                                 

73
 มาซารุ  อิบุกะ, รอใหถึงอนุบาลก็สายเสียแลว, แปลโดย  ธีระ  สุมิตร และ พรอนงค  นิยมคา, 

(กรุงเทพฯ : สํานักพิมพหมอชาวบาน, 2528), หนา 7. 
74 เร่ืองเดียวกัน, หนา 20. 
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เด็ก 3 ขวบใหเรียนไวโอลิน เด็กวัยนี้คงรองใหโยเยเพราะเด็กวัยนี้เร่ิมเปนตัวของตัวเองแลว  วิธีการ
ของอาจารย ชินอิชิ  ซูซูกิ คือ ปลอยใหเด็กทําอะไรๆตามใจชอบแตกลับสอนแมเด็กแทนใหรูจัก
วิธีใชไวโอลินตอมาเมื่อเด็กอยูกับเพื่อนๆ รุนเดียวกันที่สามารถสีไวโอลินไดเกงแลวก็จะเริ่มสนใจดู  
เวลาผานไป 2 -3 เดือนเด็กเหลานั้นจะจําทํานองที่เพื่อนเลนได และเริ่มอยากลองสีเองอาจารยจะไม
สงไวโอลินใหจนกวาเด็กอยากเลนจนทนไมไหวจึงเริ่มฝกให 75  

ในดานเสียงเพลง และจังหวะนายมาซารุ  อิบุกะกลาววา เด็กมักจะสนใจสิ่งที่เปน
จังหวะ เชน การเลานิทานประกอบดนตรี  การใชแผนเสียงเพลงสอนภาษาซึ่งมีคําคลองจองกันใน
บทกวีภาษาอังกฤษเปนเพลงประกอบจังหวะซึ่งมีชีวิตชีวาสนุกสนาน คูกับหนังสือคูมือภาพสําหรับ
ฝกภาษาโดยมุงหมายใหเด็กจดจําคําตางๆ โดยไมรูตัวในขณะที่เพลินไปกับเพลง ไมมีการบังคับยัด
เยียดใหเด็กจํา  แผนเสียงที่ดีเลิศนี้เปนสาเหตุใหการศึกษาระดับปฐมวัยในสหรัฐอเมริกาประสบ
ความสําเร็จ76  ผูวิจัยมีความเห็นวาเปนการใชดนตรีสรางแรงจูงใจโดยไมตองบังคับ และทั้งการ
สรางแรงจูงใจโดยวิธีนี้ และดนตรีตางก็เปนปจจัยในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ   นายมาซารุ  
อิบุกะ  กลาวตอไปอีกวา  ความสนใจเปนยากระตุนที่ดีที่สุดสําหรับเด็กแลวยังตองมีการกระทําที่
ตอเนื่องเพราะเด็กมีความอยากรูอยากเห็นมากจนยากที่จะทําใหเขาเด็กสนใจสิ่งหนึ่งส่ิงใดอยางเดียว
การทําซ้ําซากจึงเปนวิธีกระตุนความสนใจที่ดีที่สุดสําหรับเด็ก ซ่ึงการทําซ้ําซากในวัยเด็กเล็กจะมี
ผลมากตอการสรางเสนสายสมองและเปนการสรางความสนใจในตัวเด็กอีกดวย เด็กที่ฟงเพลง หรือ
นิทานซ้ําซากจะจดจํา และเรียกรองขอฟงอีกพรอมกับถามเหตุผลทําไมถึงเปนอยางนั้นอยางนี้  การ
สรางความสนใจจึงเปนเรื่องสําคัญเปนสิ่งจําเปนสําหรับความกาวหนาของมนุษย 77  

  ดวยวิธีดังกลาวขางตนผูวิจัยมีความเห็นวาเปนการพัฒนาความฉลาดทางปญญาและเปน
การพัฒนาความฉลาดทางอารมณดวย ซ่ึงทั้งความฉลาดทางปญญา และความฉลาดทางอารมณนั้น
จะตองพัฒนาไปพรอมๆ กัน 

  (9)  วิธีบริหารความเครียดเพื่อพัฒนาความฉลาดทางอารมณ       

แนวทางการพัฒนาความฉลาดทางอารมณอีกแนวทางหนึ่งที่ใชไดผลดีเมื่อเกิดความ
ฉลาดอารมณในทางลบ เชน ความเครียด  ซ่ึงผูวิจัยมีความเห็นวานาสนในและนําเสนอในงานวิจัยนี้ 
ดวยเหตุวาความเครียดเปนปจจัยหนึ่งที่ทําใหความฉลาดทางอารมณลดลงได เปล่ียนแปลงไดถาไม
รูจักควบคุม วิธีปฏิบัติเพื่อลดความเครียดมีมากมาย เชน การฟงเพลง  วาดรูป  ออกกําลังกายแต
                                                 

75 เร่ืองเดียวกัน, หนา100. 
76 เร่ืองเดียวกัน, หนา 101-102   
77 เร่ืองเดียวกัน, หนา 106 -107. 
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วิธีการเฉพาะที่นายแพทยเทอดศักดิ์  เดชคง เสนอไวนาสนใจ และไมยาก คือ การฝกหายใจ  และ
การทําสมาธิประยุกต 

การฝกหายใจ  เปนการลดความเครียดที่นิยมในชาวตะวันตกซึ่งศาสตรทางตะวัน ออก
ของเราไดกลาวถึงวิธีนี้ และไดผลมากวา 2,000 ปแลว  การหายใจวิธีนี้เพียงแตหายใจเขาลึกๆ ให
ทองพอง กล้ันไวสักครูแลวผอนลมหายใจออกชาๆ ทําสัก 5–10 นาที ก็ไดผลทําไดทุกเวลา ทุก
สถานที่แมขณะขับรถเพราะไมตองใชความใสใจมากนัก  หรืออาจใชวิธีที่เรียกวา  การทําสมาธิ
ประยุกต 

การทําสมาธิประยุกต  วิธีการประกอบดวย 3 ขั้นตอน คือ 1) การหายใจลึกลงไปถึงทอง 

(Abdominal Breathingsohk)  2) การวางจิตไวที่ตําแหนงใตสะดือ 1 3/4 นิ้ว  และ 3) คําภาวนา
พรอมกับการหายใจเขาออกโดย หายใจเขาภาวนาวา “ผอน”  หายใจออกภาวนาวา “คลาย” การทํา
จะทําในทานั่ง ทานอน นานเทาไร แคไหนแลวแตความสะดวกของผูปฏิบัติ ซ่ึงมีการปฏิบัติเชนนี้
และไดผล ที่เคยปวดศีรษะบอยก็หาย  ที่เคยนอนไมหลับก็หลับสบาย 78      

 
2.2.7  ตัวชี้วัดความเปนผูมีความฉลาดทางอารมณ    

จากแนวทางการพัฒนาการความฉลาดทางอารมณในหัวขอขางตนพอจะกลาวถึง 
ตัวช้ีวัดความเปนผูมีความฉลาดทางอารมณไดวา  ผูมีความฉลาดทางอารมณจะมีลักษณะดังนี้   

ดานจิตใจ  มีสุขภาพจิตดี เชน แสดงออกดานความมีสมาธิ  ความจําดี  จิตใจสงบผอน
คลาย เกิดความจําระยะยาว เกิดการเรียนรูไดงาย  เรียนรูอะไรรูอยางแจมแจง   จิตใจมีความเมตตา  
กรุณา ชอบชวยเหลือผูอ่ืน มีความเชื่อมั่นในตนเองผลที่สุด คือจิตมีแตความสุข   

ดานพัฒนาการทางอารมณและสังคม  มีศีลธรรมดานศาสนาของตน เชน ศีล 5 ในพุทธ
ศาสนา พูดตามความสัตยจริง และประพฤติปฏิบัติสอดคลองกับคําพูดดวยการสรางความไววางใจ
ดวยคุณความดีตรงไปตรงมาไมพูดโกหก มีพฤติกรรมการแสดงออกตอสังคมเปนไปในทาง
สรางสรรค มีอารมณดี  อารมณแจมใส มองโลกในแงดี มีมนุษยสัมพันธที่ดี  เอื้ออาทร  รูจักชมคน 
ยิ้มแยมโอภาปราศรัย แสดงออกซึ่งความสนใจ เชนการรับฟง การพูดคุย  การเรียก ช่ือ การสบตา 
การประเมิน  การมีอารมณขัน  การกลาวคําชมเชย ขอโทษ  ขอบคุณ การเผยความรูสึก  ชวยเหลือ
ปฏิบัติงานที่เปนการบริการชุมชนใหความรวมมือรวมใจกับกิจการงานตางๆ ของสังคมที่เปนไปใน

                                                 
78เทอดศักด เดชคง, ความฉลาดทางอารมณ, (กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพมติชน, 2541), หนา 

110-111. 
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แนวทางสรางสรรค  ในดานการงานมีความสุขในงานที่ทํามีความตั้งใจความรับผิดชอบในหนาที่
การทํางานอยางดีเขากับเพื่อนรวมงานไดดี   ผูที่ทํางานดานศิลปะงานนั้นก็มักจะประณีตจน
กลายเปนความงาม หรือศิลปะซ่ึงอารมณที่มีตองานนั้นๆ จะกลับมาพัฒนาจิตใจใหสูงขึ้น สําหรับ
เด็กที่มีความฉลาดทางอารมณสูงการแสดงออก เชน มีเพื่อนมาก  มีปญหาทางพฤติกรรมนอย ไม
ตามใจตนเอง รับสภาพความกดดันที่สูงไดดีอารมณรุนแรงนอย หนักแนน แกปญหาไดดีอาจมีแวว
สนใจดานศิลปะตางๆ กันออกไป เชน ดนตรี  วาดรูป  มีจินตนาการ การเลาการฟงนิทาน การแสดง
ละครตลอดจนการฝกสมาธิประกอบกับเสียงดนตรีบางสวนอาจมีแนวโนมไปในดานชอบกีฬา เชน 
เลนกีฬา  ดูกีฬา ออกกําลังกาย  หรือการเลนเกมส  เปนตน                 

นอกเหนือจากนั้นผูที่มีความฉลาดทางอารมณมักจะมีการเรียนรู (Learning) ที่ตอเนื่อง
เพื่อใหเกิดสมรรถนะใหมๆของการมีความฉลาดทางอารมณ(EQ) เพิ่มเติม  ดานการควบคุมอารมณ
โกรธรูวิธีการละลายพฤติกรรมที่ไมพึงประสงคของตน และการบริหารความเครียดไมซึมเศรา หรือ
มีพฤติกรรมวิตกกังวล เชนบางคนเรียนหนังสือเกงแตขาดทักษะทางสังคมใครมาวิพากษวิจารณจะ
รับฟงไมไดทนไมไดไมรับฟงและมีปฏิกิริยาแสดงออก เชน ระเบิดอารมณใส  ทําลายขาวของ ทํา
รายผูคน เนื่องจากควบคุมอารมณตนเองไมได  

ดานปญญา   มีศักยภาพของสมองที่ดี  มีความฉลาดเฉลียว ใชปญญา และความฉลาด
ในทางที่ถูกตอง สามารถในการคิดวิเคราะหหาเหตุผล  มีหลักการ และตรรกะตางๆ รับรูดวยผัสสะ
ได  มีสติ สัมปชัญญะของมนุษย คือ รูตัว รูทั่ว และรูตระหนักเปนผูเรียนรูไดดี  มีความคิดในดาน
บวก เชน มีความรูสึกที่ดีเกี่ยวกับตนเอง  สวนในเรื่องดนตรี  การเลน  การฟง  การดู  การใชดนตรี
สามารถใชไดอยางเหมาะสมไมมีแนวโนมดานดนตรีไปในทางกาวราว     

ดานสุขภาพกาย    เมื่อบุคคลที่มีความฉลาดทางอารมณที่ดีเชื่อไดวาเปนผลจากสุขภาพ 
จิตที่ดี  ความมีสุขภาพจิตดียอมสงผลตอสุขภาพกายใหดีไปดวย  ในเด็กจะพบไดวามีการเจริญ 
เติบโตไปดวยดี  สุขภาพรางกายแข็งแรง  ฉลาดเฉลียว  ไมเจ็บปวยงาย    สําหรับผูที่มีแนวโนมไป
ในดานกีฬา ออกกําลังกาย  ดนตรี หรือสมาธิ  ยิ่งกลับไปสงผลดีตอสุขภาพกายจากผลการวิจัย
ดังกลาวขางตน ทั้งกีฬา และดนตรีมีผลตอระบบหัวใจ หลอดโลหิต  ระบบกลามเนื้อระบบประสาท 
ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย เชน เพิ่มความตึงตัวและชวยผอนคลายกลามเนื้อ  เพิ่ม
หรือลดอัตราการหายใจ  การเตนของหัวใจและความดันโลหิตเพิ่มหรือลดสารขับหล่ังในรางกายที่

เรียกวา สารเอนโดฟน(Endophine)  การทําสมาธิก็เชนกันเมื่อจิตมีสมาธิจะหล่ังสาร สารเอนโด

ฟน(Endophine)    ออกมา ซ่ึง สารเอนโดฟน(Endophine) นี้จะทําใหเกิดความสุข  
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ตัวช้ีวัดความฉลาดทางอารมณซ่ึงสามารถกลาวไดตาม ลักษณะของผูมีความฉลาดทาง
อารมณที่ดีตามแนวคิดของนักวิชาการกลาวไดดังตอไปนี้ 

วีรวัฒน ปนนิตามัย  กลาวถึงลักษณะของผูมีความฉลาดทางอารมณที่ดีวา 
1.  รูจักตนเอง รูเทาทันภาวะอารมณของตน รูจุดเดน จุดดอยในความเปนตัวของตัวเอง 
2.  ควบคุมอารมณความรูสึก การแสดงออกของตนเองไดใหถูกกับกาลเทศะ ปรับตัวเอง

ใหเขากับสถานการณตางๆไดดี 
3.  สามารถสรางแรงจูงใจที่ดีใหกันเอง มองโลกในแงดี มีความคิดริเริ่มไมยนระยอ 

หรือทอถอยงาย  
4.  แสดงความเอื้ออาทร เห็นอกเห็นใจผูอ่ืน ตระหนักรูในความรูสึกความตองการของ

ผูอ่ืนไดดี สราง และรักษาสายสัมพันธที่ดีกับผูอ่ืนได 
5.  มีทักษะทางสังคมที่ดีซ่ึงเปนผลมาจากการพัฒนาในขั้นแรกๆ ทําใหเปนผูมีEQ สูง

สามารถเขากับผูอ่ืนไดดี มีมารยาท  มีอารมณขัน  มีรอยยิ้ม  สามารถแกไขเหตุการณเฉพาะ
หนาตางๆไดเปนอยางดี  มีไหวพริบสรางความรวมมือรวมใจจากคนหลายๆ ฝายได 

ผูมีความฉลาดทางอารมณ(EQ) พึงมีทักษะครบทั้ง 5 ดานนี้ แมวาแตละคนอาจมีทักษะ
ความสามารถในแตละดานในระดับที่แตกตางกัน เชน ผูมีทักษะความฉลาดทางอารมณ(EQ) ดาน

ความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืนสูง (High  Empathetic Relating) อาจเปนผูที่รูจักตัวเองไมดีนักก็ได 
หรือ เปนผูมีทักษะ ความฉลาดทางอารมณ(EQ) ดานชอบชวยเหลือผูอ่ืน แตแกปญหาตัวเองไมได 
เปนตน 

จากคุณลักษณะทั้ง 5 ขอ จะเห็นไดวาผูมีความฉลาดทางอารมณสูง(EQ–Wise) จะเปนผู
ที่รูจักตน ตัดสินใจไดดี ประเมินตนเองไดตามความเปนจริง บริหารความเครียดได แสดงความเอื้อ
อาทร เปดเผยตนเอง  มีมุมมองที่เปนเอกลักษณของตนเอง รับผิดชอบตอส่ิงที่ตนทํา  เปนผูฟงที่ดี  
ตรงไป- ตรงมา ซ่ึงเมื่อพิจารณาความเหมือน และความตางระหวางเพศหญิง และชายแลวใน
ภาพรวมพบวาโดยเฉลี่ยแลวเพศหญิงเปนผูรูจักภาวะอารมณของตนเองไดดีกวาชาย  เพศหญิงมีการ
แสดงความเห็นอกเห็นใจ  ชวยเหลือเกื้อกูล แสดงความมีน้ําใจมากกวาชาย ในขณะที่เพศชายเปนผู
ที่มีแนวโนมที่จะเชื่อมั่นในตนเอง อดทนตอความเครียด และแรงกดดันตางๆไดดีกวาเพศหญิง 79     

                                                 
79  วีรวัฒน ปนนิตามัย, เชาวนอารมณ (EQ) : ดัชนีวัดความสุข และความสําเร็จของชีวิต, หนา 143. 
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ตารางที่  7  ลักษณะที่แสดงออกภายนอกของผูมีความฉลาดทางอารมณสูงแยกตามเพศ
หญิง - ชาย 80

 

หญิง                           ชาย 
- มั่นใจในตนเองในระดับที่เหมาะสม 
- รูภาวะอารมณของตนเองได 
- แสดงความเห็นอกเห็นใจ  ชวยเหลือเกื้อกูล 
- เปดเผยความรูสึกตรงไปตรงมา 
- มีความรูสึกที่ดีกับตนเอง 
- มีความเปนสุข สนุกอยูกับชีวิต 

- เชื่อมั่นในตนเอง 
- อดทนตอความเครียด และแรงกดดันตางๆ 
- ชอบสังคม  เปดเผย  ราเริง 
- สามารถทําใหผูอานเปนสุขไดงาย 
- ไมหวาดกลัววิตกกังวล ไมเปนคนคิดมาก 
- รักษาคําพูด  ทําตามสัญญา 

  

ตัวช้ีวัด – ลักษณะของผูมีความฉลาดทางอารมณตามแนวคิด  ดุษฎี  สรวงขันธ  มี
ลักษณะดังนี้   

1.  มีความคิดดานบวก หมายความถึงการที่จะคิด จะพูด จะทํา หรือมองทุกสิ่งทุกอยาง
ไปในดานบวกเสมอซึ่งนักจิตวิทยาสมัยใหมไดคนพบวาเด็กที่ไดรับการฝกฝนใหมีความ คิดดาน
บวกสูงจากทางบาน และโรงเรียน จะสงผลใหเปนคนที่มีความฉลาดทางอารมณสูงไปดวย  การคิด
ดานบวก เชนเด็ก 2 คนถูกเลี้ยงมาตางกันเมื่อเขาโรงเรียนอนุบาลในวันแรกเด็กคนหนึ่งรองใหล่ัน 
หดหู คิดวาถูกพอแมทิ้ง แตเด็กที่คิดในแงบวกจะวิ่งเลนสนุกสนาน และคิดวาตนเองไดเพื่อนใหม
มากมาย  ผูมีความคิดดานบวกมักจะมีโอกาสพูดถึงสิ่งดีๆ ในตนเองอยูเสมอ มีอารมณดี  มี
ความรูสึกที่ดีตอตนเอง และผูอ่ืน มองโลกและชีวิตในดานบวก  การไมคิดในดานลบทําใหเปนคนที่
ไมมีปมเดนปมดอย ไมนอยเนื้อต่ําใจ ไมขี้อิจฉา  อยากใหผูอ่ืนไดดี  ไมมีอารมณที่แปรปรวนได
งายๆ  

2.  มีความอดทน โดยเฉพาะความอดทนดานจิตใจรูจักรอคอยไมเอาแตใจตนเอง มักอยู
ในกลุมเพื่อนหมูมากอยูเสมอ เพราะการอยูในกลุมเพื่อนหมูมากจะเปนการฝกตนเองใหอดทน รูจัก
รอ ทําอะไรรวดเร็วอยูเสมอเพราะไมตองการใหผูอ่ืนรอนาน  เห็นอกเห็นใจผูอ่ืนรูจักทําอะไรเพื่อ
ผูอ่ืน หนักแนน มั่นคง คิดถึงสวนรวม มีน้ําใจชอบชวยเหลือผูอ่ืน มีความรับผิดชอบในการกระทํา
ของตนเอง มีความรับผิดชอบในในชีวิตสวนตัว และภารกิจที่ทํา  สามารถตัดสินใจดวยตนเองได  
ทําใหมีความภาคภูมิใจในตนเอง 

                                                 
80  เร่ืองเดียวกัน, หนา 144. 
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3.  เปนแบบอยางที่ดีใหกับผูอ่ืน และเด็กๆ ซ่ึงเปนสิ่งที่ยากท่ีสุดที่ตองเริ่มตนจากการ
พัฒนาตนเอง คอยตรวจตราอารมณตนเองตลอดเวลา เชนตรวจตราวาวันนี้มองโลกและชีวิตในแง
บวกหรือไม  อารมณมั่นคงหรือไม  มีน้ําใจชวยเหลือผูอ่ืนหรือไม จะทําอยางไรจึงจะพัฒนาความ
ฉลาดทางอารมณของตนเองอยูตลอดเวลา  และเปนผูตระหนักวาคนรอบขางโดยเฉพาะเด็กจะซึม
ซับอารมณของตนจึงตองแสดงออกในทางบวกอยูเสมอ81  
 
2.3  ความสัมพันธระหวางความฉลาดทางอารมณกับการปฏิบัติสมาธิ 

 
2.3.1  หลักการพัฒนาเพื่อความฉลาดทางอารมณ  -  สติปฏฐาน 

  หลักการพัฒนาเพื่อความฉลาดทางอารมณอาจทําไดโดยอาศัยธรรมหมวดตางๆ ดังได
กลาวมาแลว  แตในงานวิจัยเร่ืองนี้ผูวิจัยตองการศึกษาความฉลาดทางอารมณของกลุมคนที่ปฏิบัติ
กรรมฐาน  ดังนั้น เพื่อใหสอดคลองกับงานวิจัย  จึงขอเสนอเฉพาะหลักสติปฏฐาน ในฐานะเปน
หลักการพัฒนาเพื่อความฉลาดทางอารมณ   

  
  สติปฏฐาน 
สติปฏฐาน เปนหลักการพัฒนาชีวิตที่เนนการทํางานสัมพันธกันระหวางองคประกอบ

ดานอารมณ กับ องคประกอบดานปญญา กลาวคือ อาตาป(มีความเพียร) และสติมา(มีสติ) เปน
องคประกอบดานอารมณ(EQ)  สวนสัมปชาโน(มีสัมปชัญญะ) เปนองคประกอบดานปญญา (IQ) 
โดยที่องคประกอบทั้งสามนี้จะทํางานสัมพันธกันในการกําหนดพิจารณาอารมณ คือ กาย  เวทนา  
จิต และธรรม 

สติปฏฐานสูตร  แมจะเปนพระสูตรที่เนนในดานการเจริญวิปสสนาก็ตาม  แตวาวิธี
ปฏิบัตินั้นมีทั้งสมถะและวิปสสนาพรอมเสร็จอยูในตัว  ปฏิบัติไดไมยากเพียงเริ่มตนจากขณิกสมาธิ 
ดังที่พระธรรมปฎก(ป.อ.ปยุตฺโต) กลาวไววา 

สติปฏฐาน เปนวิธีปฏิบัติที่ไดรับความนิยมมาก ถื

                                                

อวาเปนวิธีปฏิบัติที่มีทั้งสมถะและ
วิปสสนาอยูในตัวพรอมเสร็จ โดยผูปฏิบัติอาจเจริญสมถะ(สมาธิ)อันเปนองคมรรคจนไดฌานกอน

 
81 ดุษฎี  สรวงขันธ, EQ เสนทางสูความสําเร็จ, หนา 32 -39.  (ม.ป.ท.) 
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แลวจึงเจริญวิปสสนาตามแนวสติปฏฐานนี้ไปจนถึงที่สุดก็ได หรือจะอาศัยสมาธิเพียงขั้นตนๆ เทาที่
จําเปน(ขณิกสมาธิ) แลวจึงเจริญวิปสสนาตามแนวสติปฏฐานไปจนถึงที่สุดก็ได82

  สาระสําคัญของสติปฏฐาน                                                                                            

สติปฏฐาน  มีสาระสําคัญกลาวโดยสังเขปไดดังนี้ 83

1.  กายานุปสสนาสติปฏฐาน   การพิจารณากาย  หรือตามดูรูทันกาย คือ การใช
สติสัมปชัญญะ(ปญญา) จดจอพิจารณาตอความเปนไปของกาย ตามดูกาย(สวนยอย) ในกาย
(สวนรวม)  มีความเพียร  มีสัมปชัญญะ  มีสติ  กําจัดอภิชฌา( ความยินดี) และโทมนัส(ความยินราย) 
ในโลก(ขันธ)ได  จําแนกตามบอเกิดแหงกายไดดังนี้ 

(1)  อานาปานสติ  คือ ไปในที่สงัด นั่งขัดสมาธิ  ตั้งสติกําหนดลมหายใจเขาออก โดย
อาการตางๆ 

(2)  กําหนดอิริยาบถ คือ เมื่อยืน เดิน นั่ง นอน หรือรางกายอยูในอาการอยางไรๆ ก็รูชัด
ในอาการที่เปนอยูนั้นๆ 

(3)  สัมปชัญญะ  คือ สรางสัมปชัญญะในการกระทํา และความเคลื่อนไหวทุกอยาง เชน 
การกาวเดิน  การเหลียวมอง  การเหยียดมือเหยียดเทา  การคู  นุงหมผา  กิน  ดื่ม  เคี้ยว  ถาย  
ปสสาวะ  การตื่น  การหลับ การพูด  การนิ่ง  เปนตน 

(4)  ปฏิกูลมนสิการ  คือ พิจารณารางกายของตนตั้งแตศีรษะจรดปลายเทาซ่ึงมีสวน 
ประกอบที่ไมสะอาดตางๆ  มากมายมารวมอยูดวยกัน 

(5)  ธาตุมนสิการ คือ พิจารณารางกายของตนโดยใหเห็นแยกประเภทเปนธาตุ 4 แตละ
อยางๆ 

(6)  นวสีวถิกา  คือ มองเห็นศพที่อยูในสภาพตางๆ กันโดยระยะเวลา 9 ระยะตั้งแตตาย
ใหมๆ ไปจนถึงกระดูกผุแลวในแตละกรณีนั้นใหยอนมานึกถึงรางกายของตนวาจะตองเปนเชนนั้น
เหมือนกัน 

2. เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน  การตามดูรูทันเวทนา  คือ การใชสติจดจอพจิารณาตอ
ความเปนไปของเวทนา คือ เมื่อเกิดความรูสึกสุขก็ดี  ทุกขก็ดี  เฉยๆ ก็ดี ทั้งที่เปนชนิดสามิส(เจือ
ดวยอามิส เครือ่งลอ เชน กามสุข) และนิรามิส(ไมเจือดวยอามิส เครื่องลอ เชน สุขที่อิงเนกขัมมะ) ก็

                                                 
82

 พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม, พิมพครั้งที่ 11, ( กรุงเทพฯ : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณ

ราชวิทยาลัยหนา, 2546), 810. 
83

  ที.ม. (ไทย) 10/372-405/301-340.   
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รูชัดตามที่เปนอยูขณะนั้นๆ 
                   3. จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน การตามดูรูทนัจิต คือ การใชสติจดจอพจิารณาตอความ
เปนไปของจิต  รูวาจิตของตนในขณะนั้นๆ เปนอยางไร  เชน มีราคะ ไมมีราคะ  มีโทสะ  ไมมีโทสะ  
มีโมหะ ไมมโีมหะ ฟุงซาน เปนสมาธ ิ หลุดพนยังไมหลุดพนฯลฯ ก็รูชัดตามที่เปนอยูขณะนัน้ๆ 
                   4. ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน  การตามดูรูทันธรรม คือ การใชสติจดจอพิจารณาตอ
ความเปนไปของธรรม  คือ 

(1)  นิวรณ  คือ รูชัดในขณะนั้นๆ วานิวรณ 5 อันไดแก  กามฉันทะ พยาบาท  ถีนมิทธะ
(ความหดหูงวงเหงา)  อุทธัจจ-กุกกุจจะ(ความฟุงซานกังวลใจ) วิจิกิจฉา(ความสงสัยแคลงใจ)  แตละ
อยางๆ   มีอยูในใจตนหรือไมที่ยังไมเกิด เกิดไดอยางไร  ที่เกิดขึ้นแลวละเสียไดอยางไร  ที่ละได
แลวไมเกิดขึ้นอีกตอไปอยางไรก็รูชัดตามที่เปนอยูขณะนั้นๆ 

(2)  ขันธ  คือ  กําหนดรูวาขันธ 5 แตละอยาง  คืออะไร  เกิดขึ้นไดอยางไร  ดับไปได
อยางไร 

(3)  อายตนะ คือ รูชัดในอายตนะภายใน อายตนะภายนอก  รูชัดในสังโยชนที่เกิดขึ้น
เพราะอาศัยอายตนะนั้นๆ  รูชัดวาสังโยชนที่ยังไมเกิด เกิดขึ้นไดอยางไร  ที่เกิดขึ้นแลวละเสียได
อยางไร  ที่ละไดแลวไมเกิดขึ้นอีกตอไปอยางไร  ก็รูชัดตามที่เปนอยูขณะนั้นๆ 

(5) โพชฌงค  คือ รูชัดในขณะนั้นๆ วา โพชฌงค 7 แตละอยางๆ มีอยูในใจตนหรือไม  
ที่ยังไมเกิด เกิดขึ้นไดอยางไร  ที่เกิดขึ้นแลวเจริญเต็มบริบูรณไดอยางไร 

(6)  อริยสัจ  คือ รูชัดอริยสัจ 4 แตละอยางๆ ตามความเปนจริงวาคืออะไร  เปนอยางไร   

ในตอนทายของทุกขอที่กลาวนี้ มีขอความอยางเดียวกันวา “ภิกษุพิจารณาเห็นกายใน
กายภายใน(ของตนเอง)อยูบาง  พิจารณาเห็นกายในกายภายนอก(ของคนอื่น)อยูบาง  พิจารณาเห็น
กายในกายทั้งภายในภายนอกอยูบาง  พิจารณาเห็นธรรม คือความเกิดขึ้นในกายอยูบาง  พิจารณา
เห็นธรรม คือ ความเสื่อมส้ินไปในกายอยูบาง พิจารณาเห็นธรรม คือความเกิดขึ้นและความเสื่อม
ส้ินไปในกายอยูบาง  ก็แล  เธอมีความปรากฏชัดวา “กายมีอยู” เพียงพอเปนความรู และพอสําหรับ
ระลึกเทานั้น  แลเธอ  เปนอยูโดยไมอิงอาศัย(ตัณหา ทิฏฐิ)ไมยึดมั่นส่ิงใดๆ เลยในโลก(ขันธ)” การ
พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนา  การพิจารณาเห็นจิตในจิต การพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลาย ก็
เชนเดียวกัน คือพิจารณาใหเห็นธรรมอันเปนเหตุเกิดและธรรมอันเปนเหตุดับ  และใหมีสติปรากฏ
ชัดอยูเฉพาะหนาวา เวทนามีอยู, จิตมีอยู, ธรรมมีอยู ก็เพียงพอเปนความรู และพอสําหรับระลึก(เพื่อ
อาศัยเจริญญาณ เจริญสติ)เทานั้น  และ  เปนอยูโดยไมอิงอาศัย(ตัณหา ทิฏฐิ) ไมยึดมั่นส่ิงใดๆ เลย
ในโลก(ขันธ)  ยอมกําจัดอภิชฌาและโทมนัส (คือความยินดี และความยินราย) ในโลก(ขันธ)ได 
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  หลักการ -วิธีการปฏิบัติสติปฏฐาน    

จากขอความดังกลาวขางตนจะเห็นไดวาสติปฏฐาน(รวมสมถะ และวิปสนา)สามารถ
ปฏิบัติไดทุกเมื่อทุกเวลาในการดําเนินชีวิตประจําวัน(อกาลิโก)  และองคธรรมสําคัญหลักที่ใชใน
การปฏิบัติสติปฏฐานนั้นประกอบดวย   อาตาป(ความเพียร)  สติมา(สติ) และสัมปชาโน
(สัมปชัญญะ) 

1)  อาตาป  มีความเพียร ไดแก สัมมายามะในองคมรรค หมายถึงมีความเพียร  เผากิเลส 
เพียรระวังละความชั่ว เพียรสรางความดี  เพียรหนุนเราจิตไมใหยอทอหดหู ไมเปดชองใหอกุศล
ธรรมเกิดขึ้นแตเปนแรงเรงใหจิตเดินรุดหนาหนุนใหกุศลธรรมทั้งหลายเกิดขึ้น   

2)  สติมา  สัมมาสติ  ความมีสติระลึกไดอยูเสมอ เปนตัวกําหนดจับอารมณไวทําใหตาม
ไดทันทุกขณะ 

3)  สัมปชาโน  มีสัมปชัญญะ   คือ ความรูความเขาใจตระหนักชัดในสิ่งที่สติกําหนดไว 
หรือ ความรูความเขาใจตระหนักชัดในสิ่งที่กระทําวาส่ิงที่กระทํามีความมุงหมายอยางไร  เปน
อยางไร  ปฏิบัติตอมันอยางไร  ไมเกิดความหลง หรือ ความเขาใจผิดใดๆ  สัมปชาโนจึงจัดเปนตัว
ปญญาที่พิจารณาและรูเทาทันอารมณที่สติกําหนดไวไมใหหลงใหลไปได  และ สัมปชาโน  จะตอง
มาควบคูกับสติเสมอ  ดังนั้นการฝกฝนในเรื่องสตินี้จึงเปนสวนหนึ่งในการพัฒนาปญญานั่นเอง 

  วิธีการปฏิบัติสติปฏฐาน   

ดังไดกลาวแลววาสติปฏฐานสามารถปฏิบัติไดทุกเมื่อทุกเวลาในการดํา เนิน
ชีวิตประจําวันโดยมี  “ อิริยาปถปพพะ(อิริยาบถใหญ-อาการเคลื่อนไหวใหญๆ)ทั้ง 4 คือ ยืน เดิน นั่ง 
นอน และสัมปชัญญปพพะ (อิริยาบถยอย - อาการเคลื่อนไหวยอยๆ นอยๆ) เชน คู เหยียด กมเงย 
ฯลฯ”  ซ่ึงพระพุทธองคทรงแสดงไวโดยทางวิปสสนา84นํามาเปนตัวกําหนด   ในอิริยาบถใหญทั้ง 4 
นั้นใหนําอิริยาบถนั่ง เรียกวา นั่งสมาธิ และอิริยาบถเดินเรียกวา เดินจงกรม มาเปนหลักใหญในการ
ปฏิบัติ ทั้งอิริยาปถปพพะ และสัมปชัญญปพพะ หมายถึงวา ใหรูเทาทันปจจุบันในกิริยา ทาทาง 
และอาการเคลื่อนไหวของกายขณะที่กําลังเปนอยูในปจจุบัน ดังพุทธพจนแสดงไวในพระไตรปฏก
ดังนี้ “ภิกษุทั้งหลาย อีกอยางหนึ่ง ภิกษุเมื่อเดินอยูก็รูชัดวาเดินอยู  เมื่อยืนอยูก็รูชัดวายืนอยู  เมื่อนั่ง
อยูก็รูชัดวานั่งอยู  เมื่อนอนอยูก็รูชัดวานอนอยู 85     

                                                 
84 วิสุทธิ. 2/15. 
85 ที.ม. 10/375/249.  
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ในเรื่องวิ ธีการปฏิบัติสติปฏฐานนี้ เมื่อมองไปถึงกระบวนการปฏิบัติจะพบวา
องคประกอบรวมในการปฏิบัติจะมีอยู 2 ฝาย คือ ฝายที่กระทําและฝายที่ถูกกระทํา 

-  ฝายที่ถูกกระทํา หรือถูกเพงพิจารณา ก็คือ ส่ิงธรรมดาสามัญที่มีอยูในตัวคน เชน 
รางกาย  การเคลื่อนไหวของรางกายความรูสึกนึกคิดตางๆ ที่กําลังเกิดขึ้นที่เปนอยูขณะปจจุบันนั้นๆ 

-  ฝายที่กระทํา ไดแกตัวการที่คอยกําหนด หรือคอยเพงพิจารณาเปนตัวหลักที่สําคัญ
ของสติปฏฐานไดแก สติ และสัมปชัญญะ ฉะนั้นวิธีปฏิบัติ คือ ใหสติทําหนาที่เปนตัวเกาะจับสิ่งที่
พิจารณา  สัมปชัญญะเปนตัวปญญาทําหนาที่ตระหนักรูตามความเปนจริงในสิ่ง หรืออาการที่ถูก
พิจารณานั้นวาคืออะไรมีความมุงหมายอยางไร เชน เมื่อกําหนดอาการเคลื่อนไหวของรางกายขณะ
เดินสติจะตองเกาะจับอยูที่อาการเดินวา  เดินทําไม  เดินอยางไร  เดินไปไหนและที่สําคัญ คือมี
สัมปชัญญะรูชัดในอาการเดินนั้นๆ ในการกระทํานั้นๆ  คือในอาการเคลื่อนไหวของการกาวเดิน
และเขาใจการกระทํานั้นตามความเปนจริง ไมเอาความรู สึกเขาไปปรุงแตง  ที่วาสติเปนตัวเกาะจับ
สิ่งที่พิจารณานั้นหมายความวาการนึกไว  การคุมจิตไวกับอารมณ  คุมจิตไวกับส่ิงที่กําลังทํา  คุมจิต
ไวในกระแสของการทํากิจไมใชเอาสติมากําหนดนึกถึงตัวเองแลวทําความรูสึกตัววาฉันกําลังทําซึ่ง
จะกลายเปนการสรางภาพตัวตนขึ้นมาแลวจิตก็จะไปจดจออยูกับภาพหรือตัวตนนั้นๆ ใหสติตาม
กําหนดอยูกับสิ่งที่กําลังกระทําหรือกําลังเปนไป(เปนอยูกับปจจุบัน)จนไมมีโอกาสนึกถึงตัวเองหรือ
ตัวผูกระทําเลย86ฝายที่ทํานี้นอกจากจะประกอบดวย สติ สัมปชัญญะ อันเปนตัวหลักที่สําคัญของสติ
ปฏฐานแลวตัวหลักสําคัญอีกตัวหนึ่ง คือ อาตาป(ความเพียร) ซ่ึงเปนตัวขับเคลื่อนเรงหนุนใหสติ 
สัมปชัญญะ ทํางานไปดวยดี         

กลาวโดยสรุปในเรื่องสติปฏฐานไดวาสาระสําคัญของสติปฏฐาน คือ อารมณของจิต
แบงออกเปน 4 ฐานใหญๆ ไดแก กาย เวทนา จิต ธรรม  การพิจารณานั้นใหพิจารณาทั้งอิริยาบถ
ใหญ และอิริยาบถยอยตามอารมณของจิตซ่ึงรวมลงใน 4 ฐานใหญๆ นั้น ใหเทาทันกับอารมณ
ปจจุบันที่เขามากระทบโดยมีหลักการปฏิ

                                                

บัติวิปสสนา(สติปฏฐาน) คือ มีสติ  มีสัมปชัญญะ มีวิริยะ 
ใหเทาทันความจริง หรือ รูตามความเปนจริง และเปนอยูกับปจจุบันแสดงเปนแผนภูมิไดดังตอไปนี้ 

 
 
                       
 

 
86  ดูรายละเอียดใน พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม, หนา 812 -  813, 815 – 816. 
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แผนภูมิแสดงวิธีปฏิบัติวิปสสนา(สติปฏฐาน) 
 

 
 

  การปฏิบตัิสติปฏฐานนาํไปสูความฉลาดทางอารมณอยางไร      

จากที่กลาวมาจะเห็นไดวาสาระสําคัญของหลักการปฏิบัติสติปฏฐานนี้อยูที่วาใหรูเห็น
ตามที่มันเปนในขณะนั้นๆ คือ ดู เห็น เขาใจวาอะไร  กําลังเปนไปอยางไร  ปรากฏผลอยางไรโดยไม
สรางปฏิกิริยาใดๆ ขึ้นในใจ  ไมคิด  ไมวิจารณ   ไมวินิจฉัย  วาดีช่ัว  ถูกผิด ไมใสความรูสึกความ
โนมเอียง อคติ ความยึดมั่นวาถูกใจไมถูกใจ ชอบไมชอบ เพียงเห็น และ เขาใจตามที่ส่ิงนั้นๆ อาการ
นั้นๆ เปนไปและเปลี่ยนแปลงไป ไมปรุงแตงความคิดวาของเรา ของเขา ตัวเรา ตัวเขา เชน ในการ
พิจารณาเวทนา เมื่อขณะนั้นมีทุกขเกิดขึ้นก็รูวาทุกขเกิดขึ้น ทุกขนั้นเกิดอยางไรเปลี่ยนแปลงไป
อยางไรกําลังจะดับอยางไร ในการพิจารณาธรรมก็เชนกัน เมื่อมีความกังวลใจกลุมใจใหจับเอาความ
กังวลใจความกลุมใจนั้นขึ้นพิจารณาวา เกิดขึ้นไดอยางไรเปนมาอยางไร หรือเวลาโกรธพอนึกได
รูตัววาโกรธความโกรธก็หยุดหายไปใหจับเอาความโกรธนั้นขึ้นพิจารณาคุณโทษเหตุที่โกรธและ
อาการที่ความโกรธหายไป เปนตน การปฏิบัติดังกลาวเหลานี้นําไปสูความฉลาดทางอารมณซ่ึงแยก
ออกเปนดานตางๆ ไดดังนี้ 

1)  ดานจิตใจ  การที่เรามีสติสัมปชัญญะกําหนดอาการเชนนี้เทากับวาจิตของเราเปนอยู
กับขณะปจจุบัน  เมื่อจิตเปนอยูกับขณะปจจุบันยอมเปนการควบคุมกระแสของการรับรูและ
ความคิดไวใหบริสุทธิ์  ไมใสความรูสึกนึกคิดของตนเขาไป ไมมีความยึดมั่นถือมั่น  ไมเปดโอกาส
ใหกิเลส ตัณหาตางๆ เชน ความโกรธเกิดขึ้นได เปนการกําจัดอาสวะเกา และปองกันอาสวะใหม
ไมใหเกิดขึ้นมีสภาพจิตที่บริสุทธิ์หรือที่ศัพทสมัยใหมเรียกวาความฉลาดทางอารมณ(ทางจิต) 
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2)  ดานพฤติกรรม  เมื่อจิตมีสภาพจิตที่บริสุทธิ์แลวยอมเปนผูมีจิตอิสระไมหวั่น ไหวไป
ตามอารมณตางๆ ที่เขามากระทบเหตุเพราะอารมณเหลานั้นถูกใชเปนวัตถุในการ ศึกษาพิจารณาไป
หมดเมื่อไมแปรผันไปตามอํานาจอาสวะเทากับวาพฤติกรรมตางๆนั้นหลุดพนจากแรงขับของกิเลส

หรือแรงจูงใจไรสํานึกตางๆ (unconscious drives, unconscious motivation) เปนอยูอยางที่

เรียกวาไมอิงอาศัย(ไมขึ้นตอตัณหา ทิฏฐิ)ไมยึดมั่นสิ่งใดในโลก ดังนี้เมื่อบุคคลไดศึกษาพัฒนาจิต
ของตนใหดีงามขึ้นไปเรื่อยๆ จนถึงขั้นที่ เ รียกวาจิตอิสระแลวเทากับเปนการควบคุม และ
เปลี่ยนแปลงดานพฤติกรรมทางกายไปในตัว คือแสดงออกทางกายในทางที่ดีงามเปนผูมีศีลพรอม
เสร็จอยูในตัวซ่ึงยอมสงผลตอความสัมพันธทางสังคมในทางดีงามไปดวยสังคมยอมเปนอยูอยาง
ปกติสุขจัดไดวาเปนความฉลาดทางอารมณดานดี  หรือดานศีล  ที่แสดงออกทางกายและ
ความสัมพันธกับสังคม 

3)  ดานปญญา  เมื่อจิตทํางานตามกระบวนการสติปฏฐานดังกลาวแลว ปญญายอมทํา
หนาที่ไดผลดีเพราะไมถูกหันเหไปดวยความรูสึก ความเอนเอียง และอคติตางๆ ทําใหไดรูเห็น
ตามที่เปนจริง เรียกวาเปนอยูดวยปญญาหรือที่เรียกวามีความฉลาดทางอารมณดานปญญา 

สรุปวาการปฏิบัติตามหลักสติปฏฐาน  คือ มองเห็นรูปธรรมนามธรรมแตละอยางที่เปน
สวนประกอบของกระแสนั้นกําลังเกิดดับอยูตามสภาวะของมัน เมื่อจิตมีความสามารถแยกแยะ
วิเคราะหสวนประกอบตางๆ ในกระแสกระจายออกไปเปนสวนๆ เปนขณะๆ ได(สมรรถภาพจิต)  
มองเห็นอาการที่สืบตอกันเปนขบวนการยอมไมหลงไปยึดเอาสิ่งนั้นเปนตัวตนของตน  สิ่งเหลานั้น
ยอมหมดอํานาจบังคับบัญชาบุคคลเมื่อมองเห็นความเปนไปไดอยางลึกซึ้งแจมชัดเต็มที่ก็เปนภาวะ
ที่เรียกวาหลุดพน  การดําเนินจิตจะเปนไปในรูปแบบใหมเปนกระแสที่บริสุทธิ์โปรงเบาเปนอิสระ
ไมเอนเอียงยึดติด(มีคุณภาพจิต) เกิดบุคลิกภาพใหมเปนสภาพจิตที่มีสุขภาพสมบูรณ(สุขภาพจิต)
เมื่อสุขภาพจิตสมบูรณแลวอวัยวะทุกสวนในรางกายยอมปฏิบัติหนาที่ไดคลองตามปกติไมมีโรคภัย
(สุขภาพกาย)ซ่ึงพระธรรมปฎกกลาวไววา  “การปฏิบัติตามหลักสติปฏฐานเปนวิธีชําระลางอาการ
โรคตางๆ ที่มีในจิต  กําจัดสิ่งที่เปนเงื่อนปมเปนอุปสรรคถวงขัดขวางการทํางานของจิตใหหมดไป
ทําใหปลอดโปรงพรอมที่จะดํารงชีวิตอยู เผชิญและจัดการกับส่ิงทั้งหลายในโลกดวยความเขมแข็ง
และสดชื่นตลอดไป” 87   
 

   
 

                                                 
87 พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม, หนา 818.   
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2.3.2  ตัวชี้วัดความฉลาดทางอารมณในพระพุทธศาสนา                        

พระพุทธศาสนา  เชื่อในศักยภาพมนุษยวาเปนสัตวที่ฝกฝนอบรมได และกลาวไดวา
พระพุทธศาสนาเปนศาสนาแหงการพัฒนาตนเอง หรือจะเรียกวาเปนศาสนาแหงการฝกฝนอบรม
ตนหรือศาสนาแหงการศึกษาก็ได 88  แตเมื่อมนุษยไดรับการพัฒนาตามหลักพุทธศาสนาแลวจะ
ทราบไดอยางไร  ผูวิจัยมีความเชื่อวาเกิดความแตกตางของบุคคลทั้งกอนและหลังการพัฒนาตาม
หลักพุทธศาสนาอยางแนนอนไมมากก็นอยดังที่ไดศึกษาทั้งจากเอกสารตางๆ และจากการทดลอง
จริงในการทําวิจัยกึ่งทดลองจากกลุมตัวอยาง(ในบทที่ 3,4) และการที่จะมองถึงผลที่ออกมาจากการ
พัฒนาตนหรือช้ีวัดความฉลาดทางอารมณที่เกิดขึ้น กับบุคคลนั้นหรือไมอยางไรก็คือดูที่ตัวความ
ฉลาดทางอารมณของบุคคลนั้นๆ ที่แสดงออก มานั่นเองซึ่งในทางพระพุทธศาสนาพระธรรมปฏก
(ป.อ.ปยุตฺโต) มองการพัฒนาตนเพื่อใหเกิดความความฉลาดทางอารมณแบงออกเปน 4 ดาน คือ ภา

วิตกาย หรือพัฒนากาย(Physical growth)  ภาวิตศีล หรือพัฒนาศีล (Social  growth)  ภาวิตจิต 

หรือ เจริญจิต หรือ พัฒนาจิต(Emotional growth) และภาวิตปญญา หรือ พัฒนาปญญา 

(Intellectual growth) ความเจริญทั้ง 4  ดานนี้เมื่อแบงการมองออกเปนมิติตางๆ ได 4 มิติ  คือ  มิติ
ทางกาย  มิติทางสังคม  มิติทางอารมณ และมิติทางปญญา การที่จะชี้วัดความฉลาดทางอารมณ
ในทางพระพุทธศาสนาจึงมองถึงความเจริญในมิติตางๆ ของบุคคลนั้นๆ ดังนี้ 

 
มิติ  4  ดาน - ตัวชี้วัดความฉลาดทางอารมณในพระพุทธศาสนา                                  

1)  มิติทางกาย  ความเปนผูมีกายที่พัฒนาแลว หมายถึง เปนผูมีสุขภาพดีไมเจ็บปวย
ปราศจากโรคภัยมีรางกายแข็งแรงและในพุทธศาสนายังหมายครอบคลุมไปถึงเปนผูที่ดําเนินชีวิต
เกี่ยวของกับสภาพแวดลอมทางกายภาพที่เปนไปอยางถูกตองดีงามในทางที่เปนคุณประโยชน  เชน 
มีการใชทรัพยากรสิ่งแวดลอมใหเกิดประโยชน  ในการบริโภคปจจัย 4  ก็เปนผูบริโภคอยาง
พอเพียงอันเปนคุณประโยชนในการเสริมคุณภาพกายใหมีสุขภาพดีสามารถทํากิจการงานในหนาที่
ใหไดผลดี  ในเรื่องการใชก็มองเห็นคุณคาที่แทจริงของสิ่งที่กินที่ใชวาเปนไปเพื่อประโยชนที่
แทจริงเปนการนําเอาคุณคาที่แทจริงมาใชพัฒนาชีวิตไมใชกินหรือใชไปเพื่อความอรอย  เพื่อความ
มัวเมา  เพื่อความโกหรู เพื่อสนองตัณหาความอยากเพื่อปรนเปรอตนซึ่งเปนการกินการใชแบบชนิด
ที่วาไมเปนประโยชนอยางแทจริง 

                                                 
88 พระราชวรมุนี (ป.อ.ปยุตฺโต), พัฒนาตน, พิมพครั้งที่ 4  (กรุงเทพมหานคร : อมรินทรพริ้นต้ิงกรุป  

จํากัด), 2530. หนา 9, 13.   
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2)  มิติทางสังคม ความเปนผูมีศีลท่ีเจริญแลว หมายความวาเปนผูมีพฤติกรรมทางสังคม
ที่พัฒนาแลว  เชน เปนผูมีระเบียบวินัย  มีความสุจริตกาย วาจา  มีสัมมาอาชีวะ  หรือมีการรวมสราง
สังคมใหมีการพัฒนา เชน เปนผูรวมสรางระเบียบวินัยของสังคม สรางความประพฤติที่ดีงาม ความ
สุจริตกาย วาจา อาชีวะ ในกลุมสังคม สรางความสัมพันธที่ดีในสังคม ไมเบียดเบียนกัน ชวยเหลือ
เกื้อกูลกัน  ศีลนี้นอกจากเปนการพัฒนาพฤติกรรมทางสังคมแลวยังเปนการพัฒนาพฤติกรรมทาง
อารมณไดดีดวย 

3)  มิติทางอารมณ  ความเปนผูมีความเจริญงอกงามทางอารมณ หมายถึงเปนผูไดพัฒนา
จิตใจใหพรอมดวยคุณสมบัติ 3 ประการ คือ มีคุณภาพจิต สมรรถภาพจิต สุขภาพจิตที่ดี   ผูมี
คุณภาพจิตที่ดี เชน เปนผูมีจิตใจดีงาม  มีจิตใจที่สูงประณีต  มีคุณธรรม  มีขันติหิริโอตตัปปะ มี
เมตตาความรักความเปนมิตรความปรารถนาเพื่อประโยชนสุขแกผูอ่ืน   มีกรุณาอยากชวยเหลือผูอ่ืน
ใหพนทุกข  มีจาคะน้ําใจเผื่อแผโอบออมอารี  มีคารวะ  เห็นความสําคัญของผูอ่ืนรูคุณคาแหงการ
กระทําของผูอ่ืน  มีมัทวะความออนโยน  มีกตัญูรูคุณ   ผูมีสมรรถภาพจิตที่ดี เชน มีจิตที่เหมาะแก
การใชงานไดดีคลองตัว เปนจิตของผูที่มีความเพียรสูงาน มีสติดี มีวิริยะ มีขันติความอดทน  มีสมาธิ  
มีจิตใจแนวแน มีสัจจะ มีจุดมุงหมายที่เด็ดเดี่ยว  มีความหนักแนนเขมแข็งมั่นคงของจิตใจที่จะ
ทํางานใหไดผลสมบูรณโดยเฉพาะงานทางดานปญญา   ผูมีสุขภาพจิตที่ดี เชน เปนผูมีจิตใจที่แต
ความสุข สดชื่น ผองใส ราเริง  มีความปลอดโปรงเบิกบานใจ สงบ พรอมที่จะยิ้มแยม มีปติความอิ่ม
ใจ มีปราโมทย ความแชมชื่น  มีปสสัทธิ ความผอนคลาย ไมคับของขุนมัว ไมหมนหมองหดหู 
โศกเศรา  คนที่มีความสุขนี้ยังสงผลใหเปนผูมีจริยธรรม และมีแนวโนมที่จะแผความสุขไปยังผูอ่ืน
ดวยไมวาจะโดยการรูตัวหรือไมรูตัวก็ตาม  เปนผลใหมิติทางสังคมเกิดความดีงามลดความขัดแยง
ในสังคมไปดวย 

4)  มิติทางปญญา  ความเปนผูมีปญญาที่เจริญแลว พัฒนาแลวซ่ึงแบงออกเปน 3 ระดับ
ขั้นตามระดับปญญาของบุคคลดังนี้ 

ปญญาในขั้นที่ 1  สําหรับปุถุชนโดยท่ัวไปหมายถึงเปนผูมีปญญา มีความรูความเขาใจ
ในศิลปะวิทยาการ ความรูทางวิชาการวิชาชีพชนิดที่เรียกวารูจริงเขาใจจริง  การรับรูก็รูจักเลือกรับ 
คัดสรร กล่ันกรองประมวลขอมูลไดถูกตองตามความเปนจริง ในการดําเนินชีวิตการประกอบ
กิจการงานอาชีพก็เปนผูมีความรูความเขาใจในทางวิชาการวิชาชีพชนิดที่วารูจริงเขาใจจริงประกอบ
สัมมาอาชีพได  

ปญญาในขั้นที่ 2  เปนผูมีความสามารถในการคิดไดชัดเจนในเรื่องราวตางๆ โดยรูจักคดิ
วิเคราะหองคประกอบสามารถสืบสาวเหตุปจจัยของเรื่องนั้นๆไดดี ในการรับรูนั้นจะเปนการรับรูที่

ลิขส
ิท
ธิ์เป

็น
ของมห

าวิท
ยาลัยมห

าจุฬ
าลงกรณ

ราชวิท
ยาลัย

Page 92 of 143



 

78

บริสุทธิ์ คือ เปนผูรูจักรับ เรียนรู และคิดวิเคราะหส่ิงทั้งหลายตามความเปนจริงดวยความไมมีอคติ 
ไมบิดเบือน ไมถูกกิเลสตัณหาอันไดแก ความโลภ ความโกรธ ความหลงเขาครอบงํา  เปนผูที่เขาใจ
ขบวนการปฏิจสมุปบาทเขาใจถึงสาระแหงความเปนไปของโลก และชีวิต รูทางเสื่อมทางเจริญ และ
เหตุปจจัยที่เกี่ยวของ และสามารถละหรือตัดขบวนการปฏิจสมุปบาทได  

ปญญาในขั้นที่ 3  เปนผูมีปญญารู และเขาใจสาระแหงความเปนไปของโลก และชีวิต 
เขาถึงความจริงแทของส่ิงทั้งหลาย รูความเสื่อมความเจริญวาเปนไปตามเหตุปจจัยที่เกี่ยวของรูถึง
วิธีแกปญหาและสรางสรรคความสําเร็จ กลาวอีกนัยหนึ่งวาเปนผูมีความสามารถในการโยงความรู 
และความคิดแตละดานเขารวมกันใหไดภาพรวมที่ชัดเจน  และสามารถปรุงแตงเปนความรูใหมอัน
จะเปนประโยชนตอการพัฒนาตอไป 

มิติทั้ง  4 ดานนี้จัดไดวาเปนตัวช้ีวัดความฉลาดทางอารมณในพระพุทธศาสนา 
หมายความวาบุคคลผูมีการพัฒนาทั้ง 4 ดานแลวดังกลาว จัดเปนผูมีความฉลาดทางอารมณในทาง
พระพุทธศาสนา  และปญญาที่แบงเปนระดับนั้นก็ดวยเหตุวา มนุษยที่เกิดมาไมสามารถมีปญญา 
หรือพัฒนาปญญาไดเทาเทียมกัน ผูมีปญญาตามลําดับขั้นดังกลาวมาถือไดวาเปนผูมีปญญาที่พัฒนา
แลวตามเหตุปจจัยที่ตนมี                              

  ในพุทธศาสนามีปญญาขั้นสุดทายอีกขั้นหนึ่งจัดเปนปญญาขั้นสูงสุดซึ่งผูปญญาถึงขั้น
นี้แลวจัดเปนผูอยูเหนือความฉลาดทางอารมณอยางสูงสุด คือ เปนผูมีปญญาที่รูเทาทันธรรมดาของ
สังขาร คือโลก และชีวิต เขาถึงความจริงแทของการที่ส่ิงทั้งหลายเปนไปตามเหตุปจจัยผูมีปญญาใน
ขั้นนี้จะเปนผูคลายความยึดมั่นถือมั่น เปนผูวางใจไดถูกตองตอส่ิงทั้งหลาย มีความคิดที่ปลอดโปรง
เรียกวา ปญญาอิสระ สามารถแยกจิตออกมาเปนอิสระไดไมเอาตัวเองมาเปนตัวกําหนดแตเปนอยู
และทําการดวยปญญาเปนขั้นที่จิตใจของบุคคลนั้นเขาถึงอิสรภาพหลุดพนจากความทุกขอยาง
สมบูรณซ่ึงพระพุทธศาสนาใหความสําคัญกับปญญาอิสระนี้มากเพราะเปนตัวตัดสินชี้ขาดในการที่
จะบรรลุเปาหมายของพุทธศาสนา คือ ความหลุดพน หรือวิมุตติ  มีความเปนอิสรภาพที่แทจริง มี
ความสดชื่นผองใสตลอดเวลา89

  สรุป  ความสัมพันธระหวางความฉลาดทางอารมณกับการปฏิบัติสมาธิซ่ึงในงานวิจัยนี้
ผูวิจัยไดเสนอหลักสติปฏฐาน  พบวา  สติปฏฐานเปนหลักการพัฒนาชีวิตที่มีสัมพันธกับความฉลาด
ทางอารมณ คือ สติปฏฐานเปนการทํางานสัมพันธกันระหวางองคประกอบดานอารมณ กับ 
องคประกอบดานปญญา โดยมี อาตาป(มีความเพียร) และสติมา(มีสติ) เปนองคประกอบดาน
                                                 

89 พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), การศึกษาเครื่องมือพัฒนาที่ยังตองพัฒนา, พิมพครั้งที่2, (กรุงเทพฯ 
: มูลนิธิพุทธธรรม, 2541), หนา 98-109, 156-157. 
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อารมณ(EQ)  สวนสัมปชาโน(มีสัมปชัญญะ) เปนองคประกอบดานปญญา (IQ) โดยที่องคประกอบ
ทั้งสามนี้จะทํางานสัมพันธกัน   ความมีสติ(EQ) คือ ระลึกไดอยูเสมอ  คุมจิตไวกับอารมณ  คุมจิต
ไวกับสิ่งที่กําลังทําตามไดทันทุกขณะ  ความมีสัมปชัญญะ(IQ) รูเขาใจตระหนักชัดในสิ่งที่สติ
กําหนดไว  ตระหนักรูเขาใจตามความเปนจริงในสิ่งที่กระทํา ประกอบกับมีความเพียร(EQ)เปนแรง
เรงใหจิตเดินรุดหนาหนุนใหกุศลธรรมทั้งหลายเกิดขึ้น และไมเปดชองใหอกุศลธรรมเกิดขึ้น   การ
พิจารณาเชนนี้ยอมรูชัดในอารมณในการกระทําทุกอยางของตนวากําลังจะกระทําอะไร เพื่ออะไร 
เกิดผลดีผลเสียอยางไรซึ่งสอดคลองสัมพันธกันกับแนวคิดเกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณที่วา 
ประกอบดวย องคประกอบ 3 ขั้นตอน  คือ (1) ขั้นการรูจักภาวะอารมณของตน  (2) ขั้นการควบคุม
อารมณ  และ(3) ขั้นการใชความเฉลียวฉลาดทางอารมณ  

การปฏิบัติดังกลาวทําใหมองเห็นความสัมพันธระหวางความฉลาดทางอารมณกับการ
ปฏิบัติสมาธิ วา  การปฏิบัติสมาธิมีผลใหเกิดความฉลาดทางอารมณที่แสดงออกในมิติตางๆของ
ชีวิต  คือ 

ความฉลาดทางอารมณที่แสดงออกทางกาย เชน แสดงถึงความมีกายที่พัฒนาแลว เชน มี
สุขภาพดี รางกายแข็งแรง ไมมีโรคภัยไขเจ็บ  อันจะเปนประโยชนตอการดําเนินชีวิตทําใหสามารถ
ทํากิจการงานตางๆไดผลดี    

ความฉลาดทางอารมณที่แสดงออกทางพฤติกรรม เชน ในการเกี่ยวของกับสังคมเปนผูมี
สวนรวมสรางสรรคพัฒนาสังคม   รูรักษา และรูจักสรางระเบียบวินัยในการอยูรวมกันในสังคม มี
ความสัมพันธที่ดีงามกับสังคม   มีความประพฤติดีงาม  มีความสุจริตทางกาย วาจา และการ
ประกอบอาชีพ ไมเบียดเบียน ชวยเหลือเกื้อกูลกัน เปนตน   

ความฉลาดทางอารมณที่แสดงออกทางอารมณ(จิต) หมายถึงการแสดงออกถึงความมี
คุณภาพจิต สมรรถภาพจิต และสุขภาพจิตที่ดี  การมีคุณภาพจิต เชน มีคุณธรรม  มีเมตตา กรุณา  มี
ขันติ หิริ โอตตัปปะ  การมีสมรรถภาพจิตที่ดี  คือ มีจิตที่เหมาะแกการใชงานไดดี เปนจิตที่มีความ
เพียร มีสติ มีสมาธิ เขมแข็ง มั่นคง คลองตัว   การมีสุขภาพจิตที่ดี   คือมีความสุข มีความปลอดโปรง
เบิกบานสดชื่นผองใส    ในสังคมยิ่งมีบุคคลที่มีความฉลาดทางอารมณที่แสดงออกทางอารมณ(จิต)
มากเทาไร ก็จะเปนสังคมที่มีแตความสุข  ยอมไมเกิดปญหาทั้งสวนตนและแกผูอ่ืนในสังคม 
 
2.4  รายงานการวิจัยท่ีเก่ียวของ 

1. ศรัณย  กอสนาน   วิทยานิพนธ การศึกษาเปรียบเทียบมิติทางอารมณที่มีตอสถานภาพ
การทํางานของเภสัชกรชุมชนในเขตกรุงเทพมหานครสมุทรปราการและนนทบุรีกลาวถึง

แนวความคิดเรื่องอารมณของเครช  ครัชฟลด และลิฟสัน(Kreach Cruchfield and Livson)
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จําแนกอารมณออกเปน 6 กลุม โดยสรุปผลวา บุคคลหนึ่งสามารถมีหลายอารมณในบุคคลเดียวกัน
แตโดยปกติสามารถแสดงออกไดคราวละอารมณเทานั้น  หรือแสดงอารมณรวมในขณะเดียวกันซึ่ง
มีลักษณะสอดคลองสัมพันธกันไมขัดแยงกัน  แตอยางไรก็ตามในบางกรณีอาจพบวาบางคนมีหลาย
อารมณในขณะเดียวกัน  ซ่ึงอารมณเหลานั้นอาจขัดแยงกันเองได อารมณทั้ง 6 กลุมไดแก  อารมณ

พื้นฐาน (Basic for primary emotion) การกระตุนทางประสาทสัมผัส(Emotion pertaining to 
sensory stimulation) อารมณเกี่ยวกับความรูสึกของตนเอง(Emotion pertaining to self-
appraisal) อารมณที่เกี่ยวของกับความรูสึกของผูอ่ืน(Emotion pertaining to other people)  

อารมณประเภทขบขัน(Appreciate emotions) อารมณเศราโศก (Mood)  และมีหลายอารมณใน

บุคคลเดียวกัน90   

2.  วรินทรทิพย  หมี้แสน  วิทยานิพนธ   ผลของการฝกสมาธิตามแนวสติปฎฐาน4 ที่มี
ตอเชาวนอารมณของนักเรียนมัธยมศึกษาปที่ 5โรงเรียนศึกษาสงเคราะหตาก  เปนการวิจัยกึ่ง
ทดลองกับกลุมนักเรียน 34 คน มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผล ของการฝกสมาธิตามแนวสติปฏฐาน 4 
ที่มีตอเชาวนอารมณของนักเรียน มัธยมศึกษาปที่ 5 โรงเรียนศึกษาสงเคราะหตาก ผลการวิจัยพบวา 
หลังการทดลอง นักเรียนที่ไดรับการฝกสมาชิกตามแนว สติปฏฐาน4  เปนเวลา 8 วัน มีคะแนน
เชาวนอารมณเพิ่มสูงขึ้นกวากอนไดรับการฝก สมาธิตามแนวสติปฏฐาน4 และหลังการทดลอง 
นักเรียนที่ไดรับการฝกสมาชิกตามแนว สติปฏฐาน 4 ในกลุมทดลองมีคะแนนเชาวนอารมณเพิ่ม
สูงขึ้นกวา นักเรียนที่ไมไดรับการฝกสมาชิกตามแนวสติปฏฐาน 4 ในกลุมควบคุม91

3.  สรอยสุดา อ่ิมอรุณรักษ    วิทยานิพนธ  ทําการวิจัยเร่ือง ผลของการฝกอานาปานสติ
ภาวนาที่มีตอภาวะสุขภาพจิตของบุคคล  วิธีการศึกษากลุมตัวอยาประกอบดวยบุคคลทั่วไปที่เขา
อบรมอานาปานสติภาวนา ณ ธรรมาศรมนานาชาติสวนโมกขพลาราม อําเภอไชยา จังหวัดสุราษฎร
ธานี ระหวางวันที่ 19 -26 พฤษภาคม 2542  จํานวน 63 คน  เก็บรวบรวมขอมูลท้ังกอนและหลังจาก
การเขาอบรมอานาปานสติภาวนา  วิเคราะหขอมูลโดยการแจกแจงความถี่  คารอยละ  ผลการศึกษา
พบวาภายหลังจากการเขาอบรมอานาปานสติภาวนาสุขภาพจิตของผูเขาอบรมมีแนวโนมวาดีขึ้น

                                                 
90

 ศรัณย  กอสนาน,  “ การศึกษาเปรียบเทียบมิติทางอารมณที่มีตอสถานภาพการทํางานของเภสัชกร  
ชุมชนในเขตกรุงเทพมหานคร  สมุทรปราการ  และนนทบุรี”, วิทยานิพนธศิลปะศาสตรมหาบัณฑิต, (สาขาวิชา
จิตวิทยาการปรึกษาและองคการ, มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร), 2541, หนา 15-17. 

91 วรินทรทิพย หมี้แสน, “ผลของการฝกสมาธิตามแนวสติปฎฐาน 4 ที่มีตอเชาวนอารมณของ

นักเรียน มัธยมศึกษาปที่ 5 โรงเรียนศึกษาสงเคราะหตาก”, วิทยานิพนธครุศาสตรมหาบัณฑิต, (จิตวิทยาการศึกษา
, จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย), 2543, บทคัดยอ. 
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กวากอนเขาอบรม มีความเขาใจในธรรมของพุทธศาสนามากขึ้น  และมีบางสวนเห็นวาการ
แสดงออกทางสังคมดีขึ้น รูจักคุณคาของการมีชีวิตอยูเพื่อท่ีจะทําประโยชนใหกับสังคม   สวนกลุม
ที่มีแนวโนมของภาวะสุขภาพจิตไมดีมากอนตอบวารูสึกดีในทุกดาน 92

4.  เจษฎา  บุญมาโฮม   วิทยานิพนธ  ผลของโปรแกรมการแนะแนวกลุมตอการพัฒนา
ความฉลาดทางอารมณของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4โรงเรียนราชวินิตบางเขน  ผลการวิจัย
พบวา การทํางานของสมอง เปนสาเหตุของการมีระดับสติปญญา  และ ความฉลาดทางอารมณ
เนื่องจากสติปญญา และความฉลาดทางอารมณมีความสัมพันธกัน  ดังนั้น  การมีระดับความฉลาด
ทางอารมณสูง หรือ ดี  จะมีระดับสติปญญาไมต่ําจนเกินไป ระดับความฉลาดทางอารมณที่ต่ํา เชื่อ
วา สมองซีกขวาไมไดรับการกระตุนพัฒนามาตั้งแตเด็กทําใหมีไมเหมาะสม  และไมสมดุลกับการ
ทํางานของสมองซีกซาย93    

5.  ณุชนา  เอื้อสิริมนต   วิทยานิพนธ  การศึกษารูปแบบภาวะผูนํา และ เชาวนอารมณ
ของผูนําในวงการธุรกิจประกันชีวิตพบวาปจจัยสวนบุคคลที่มีผลตอเชาวนอารมณ  เพศหญิงจะมี
เชาวนอารมณในดานการตระหนักรูตนเอง  ดานการรวมรูสึกสูง  อายุ สถานภาพสมรสไมมีผลให
เชาวนอารมณของผูนําแตกตางกับเพศชาย   ระดับการศึกษาแตกตางกันจะมีเชาวนอารมณในทุก
ดานตางกันยกเวนดานการจัดระเบียบตนเอง  โดยผูมีระดับการศึกษาต่ํากวาปริญญาตรีจะมีเชาวน
อารมณในดานการตระหนักรูตนเอง  การจูงใจตนเอง  การรวมรูสึก  และ ทักษะในทางสังคมนอย
กวาผูมีระดับการศึกษาปริญญาตรี ปริญญาโทขึ้นไป   สวนผูจบปริญญาตรีจะมีเชาวนอารมณในทุก
ดานไมตางจากผูในจบระดับปริญญาโทขึ้นไป  ผูบริหารที่มีรูปแบบภาวะผูนําแบบประนีประนอม 
และผูนําแบบทีมงานจะมีเชาวนอารมณโดยรวมสูงในขณะที่ผูบริหารที่แบบเนนงานจะมีเชาวน
อารมณโดยรวมไมสูง94    

6.  พรรณี   ตระกูล   ความสัมพันธระหวางองคประกอบของเชาวนอารมณกับผลการ
ปฏิบัติงานตามการรับรูของหัวหนางานของบุคลากรเทคโนโลยีสารสนเทศในองคกรธุรกิจส่ือสาร

                                                 
92

 สรอยสุดา อิ่มอรุณรักษ, ผลของการฝกอานาปานสติภาวนาที่มีตอภาวะสุขภาพจิต, วิทยานิพนธ

วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต, (สาขาจิตวิทยาคลินิก, มหาวิทยาลัยมหิดล), 2543, หนา 61-62. 
93เจษฎา  บุญมาโฮม “ ผลของโปรแกรมการแนะแนวกลุมตอการพัฒนาความฉลาดทางอารมณของ

นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปที่  4  โรงเรียนราชวินิตบางเขน กรุงเทพมหานคร”, วิทยานิพนธศึกษาศาสตร
มหาบัณฑิต, (สาขาวิชาจิตวิทยาการศึกษาและการแนะแนว, มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร), 2544, บทคัดยอ.   

94ณุชนา เอื้อสิริมนต, “เชาวนอารมณของผูนําในวงการธุรกิจประกันชีวิต”, วิทยานิพนธศิลปศาสตร 
มหาบัณฑิต, (จิตวิทยาอุตสาหกรรมและองคการ, มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร), 2544, บทคัดยอ. 
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โทรคมนาคม ผลการวิจัย  เชาวนอารมณ ดานความสงบทางใจมีความสัมพันธเชิงบวกกับผลการ
ปฏิบัติงานตามการรับรูของหัวหนางานของบุคลากรเทคโนโลยีสารสนเทศในองคกรธุรกิจส่ือสาร
โทรคมนาคม  ความเครียดที่เกิดจากงานมีความสัมพันธเชิงลบกับเชาวนอารมณ  และ มนุษย
สัมพันธมีความสัมพันธเชิงบวกกับเชาวนอารมณ95

7.   พระมหาไสว   คายสูงเนิน (ญาณวีโร) ผลของการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานที่มีตอ
การควบคุมอารมณ  ผลการศึกษาวิจัยพบวาการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานสามารถนํามาใชเพื่อเพิ่ม
ระดับของการควบคุมอารมณและความฉลาดทางอารมณได   ผูเขารับการอบรมมีความเขาใจ และ
ประสบการณที่ดีขึ้นในการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน  และ ผูเขารับการอบรมยังตองการเผยแผ
ความรูในเรื่องนี้ไปยังผูอ่ืนดวย96

8.   พระมหานิพนธ  ฐิตวีรคุโณ (สุขอวน)  สมาธิตามหลักพุทธศาสนากับความฉลาด
ทางอารมณของเยาวชนกรุงเทพมหานครในปจจุบัน สมาธิตามหลักพุทธศาสนามีความสัมพันธกับ
ความฉลาดทางอารมณของเยาวชน และเมื่อนําไปปฏิบัติภาวนายอมมีลักษณะ 4 ประการ คือ พัฒนา
กาย  พัฒนาพฤติกรรม  พัฒนาจิต  และ พัฒนาปญญา ซ่ึงเปนทั้งการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ 
และ การพัฒนาความฉลาดทางปญญา(เชาวนปญญา)  ดานสมาธิไดศึกษาวิธีสอนปฏิบัติสมาธิจาก
วัด 6 แหงในกรุงเทพฯ และ ปริมณฑล การวิจัยเนนการสัมภาษณเจาอาวาสวัด,  ผูแทน หรือ 
ผูบริหารจากวัดที่เปดสอนสมาธิ เปนสําคัญ  ผลสรุป คือ สมาธิตามหลักพุทธศาสนาพัฒนาความ
ฉลาดทางอารมณ และเชาวนปญญาของเยาวชนได  แตตองอาศัยความรวมมือกันของทุกฝาย  
โดยเฉพาะบาน (ชุมชน,สังคม) วัด (ศาสนา)  และ โรงเรียน(รัฐ, สถาบันการศึกษา)  โดยเริ่มจากการ
ปฏิบัติดวยตนเองกอนเห็นผล แลวแนะนําผูอ่ืน และทําเปนนโยบายสังคมตอไป97  
 
 

                                                 
95พรรณี ตระกูล “ความสัมพันธระหวางองคประกอบของเชาวนอารมณกับผลการปฏิบัติงานตาม

การรับรูของหัวหนางานของบุคลากรเทคโนโลยีสารสนเทศในองคกรธุรกิจสื่อสารโทรคมนาคม”, วิทยานิพนธ
ศิลป ศาสตรมหาบัณฑิต, (จิตวิทยาอุตสาหกรรมและองคการ, มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร), 2545, บทคัดยอ. 

96พระมหาไสว  คายสูงเนิน(ญาณวีโร), “ผลของการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานที่มีตอการควบคุม

อารมณ”, วิทยานิพนธศิลปศาสตรมหาบัณฑิต, (สาขาวิชาศาสนาเปรียบเทียบ  มหาวิทยาลัยมหิดล), 2547, 
บทคัดยอ.   

97พระมหานิพนธ ฐิตวีรคุโณ (สุขอวน),  “สมาธิตามหลักพุทธศาสนากับความฉลาดทางอารมณของ
เยาวชนกรุงเทพมหานครในปจจุบัน”, วิทยานิพนธศิลปศาสตรมหาบัณฑิต, (สาขาวิชาพุทธศาสนศึกษา,  
มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร), 2548. 
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บทที่  3 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 

การวิจัยในเรื่องนี้เปนการวิจัยเชิงเอกสาร (Documentary  Research) และการวิจัยกึ่ง

ทดลอง(Quasi Experimental Research)  ดังนี้ 
 

3.1  ระเบียบวิธีวิจัย     

3.1.1  การวิจัยเชิงเอกสาร (Documentary  Research)ไดศึกษาทั้งขอมูลช้ันปฐมภูมิ 

และขอมูลช้ันทุติยภูมิ ดังนี้ 

1)  การศึกษาขอมูลช้ันปฐมภูมิ (Primary Source) ไดศึกษาในเรื่องสมาธิโดยเก็บ
รวบรวมขอมูลจากหนังสือคัมภีรพระไตรปฎกฉบับภาษาไทยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย        
อรรถกถา และฎีกา  

2)  การศึกษาขอมูลช้ันทุติยภูมิ (Secondary Source) ไดศึกษาในเรื่องสมาธิ และความ
ฉลาดทางอารมณโดยรวบรวมขอมูลจากหนังสือ วิทยานิพนธ  งานวิจัยที่เกี่ยวของ  ขอมูลเอกสาร
วิชาการ เชน วารสาร  เอกสารงานเขียนของผูทรงคุณวุฒิที่เชื่อถือได คนหาขอมูลจากอินเตอรเน็ท  
และ  ส่ืออิเล็กทรอนิกส ( ซีดีรอม  เทปบันทึกเสียง) 

3.1.2  การวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi  Experimental  Research) 

การวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi  Experimental  Research) เพื่อศึกษาผลของการปฏิบัติ
สมาธิที่มีตอความฉลาดทางอารมณโดยมีประชากรกลุมตัวอยาง เครื่องมือที่ใชในการวิจัย  การเก็บ
รวบรวมขอมูล และการวิเคราะหขอมูล ดังนี้ 

 
3.2 ประชากร    

ประชากรที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ ไดแก กลุมผูปฏิบัติธรรมที่เขารับการอบรมสมาธิตาม
โครงการปฏิบัติธรรมเฉลิมพระเกียรติตามรอยเบื้องพระยุคลบาท วัดโสมนัสราชวรวิหาร เปนเวลา 
7 วัน ตามตารางกิจกรรมที่ถูกกําหนดไว    

 

ลิขส
ิท
ธิ์เป

็น
ของมห

าวิท
ยาลัยมห

าจุฬ
าลงกรณ

ราชวิท
ยาลัย

Page 98 of 143



 

84

3.3  กลุมตัวอยาง      

กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย ไดคัดเลือกจากกลุมประชากรโดยเจาะจง(Purposive  
Sampling)จากผูเขารวมการอบรมสมาธิตามโครงการปฏิบัติธรรมเฉลิมพระเกียรติตามรอยเบื้อง

พระยุคลบาทวัดโสมนัสราชวรวิหารเปนครั้งแรก  หมายความวายังไมเคยเขารับการอบรมสมาธิตาม
โครงการนี้มากอนจํานวนทั้งส้ิน 180 คน ตั้งแตวันที่  23–29  ตุลาคม 2549 

 
3.4  เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย    

การวิจัยคร้ังนี้ไดใชแบบสอบถามเปนเครื่องมือในการรวบรวมขอมูลซ่ึงประกอบดวย 2  
ตอน คือ 

ตอนที่ 1  เปนแบบสอบถามสถานะภาพทั่วไปของผูเขารับการอบรมการปฏิบัติสมาธิ 
คือ เพศ  อายุ  ระดับการศึกษา สถานะภาพสมรส  ความรูความเขาใจเกี่ยวกับสมาธิของผูรับการ
อบรม  เหตุจูงใจใหเขารับการอบรม  เปนแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้นเองจากการศึกษาเอกสารที่
เกี่ยวของแลวนํามาประมวลเพื่อสราง เปนแบบสอบถามโดยมีลักษณะเปนขอความใหเลือกตอบ
จํานวน 8 ขอ  

ตอนที่ 2  เปนแบบสอบถามประเมินความฉลาดทางอารมณของกลุมผูปฏิบัติธรรมกอน
และหลังการฝกอบรมโดยใชแบบประเมินความฉลาดทางอารมณที่สรางโดยกรม  สุขภาพ จิต
กระทรวงสาธารณสุข (2543) ลักษณะของแบบประเมินความฉลาดทางอารมณนี้ประกอบดวย
ขอความที่เกี่ยวของกับอารมณความรูสึกที่แสดงออกในลักษณะตางๆ กันมีจํานวน 52 ขอโดยมี
ลักษณะเปนแบบมาตราสวนประเมินคา 4 ระดับเกณฑการใหคะแนน แตละขอไดใหคะแนน 4 
ลําดับโดยการใหคะแนนแบงขอความออกเปน 2 กลุม  กลุมที่ 1 เปนขอความในทางบวก กลุมที่ 2 
เปนขอความในทางลบและมีเกณฑการใหคะแนนดังนี้  คือ                        

กลุมที่ 1 เปนขอความในทางบวกมี 28  ขอไดแกขอ 1, 4, 6, 7, 10, 12, 14, 15, 17, 20, 
22, 23, 25, 28, 31, 32, 34, 36, 38, 39, 41, 42, 43, 44, 46, 48, 49, 50   มีเกณฑการใหคะแนนดังนี้                                

      ตอบไมจริงให 1 คะแนน         ตอบจริงบางครั้งให    2       คะแนน                             
      ตอบคอนขางจริงให 3   คะแนน            ตอบจริงมากให         4       คะแนน                             

กลุมที่ 2  เปนขอความในทางลบจะใหคะแนนในทางกลับกัน  มี 24  ขอไดแกขอ 2, 3, 
5, 8, 9, 11, 13, 16, 18, 19, 21, 24, 26, 27, 29, 30, 33, 35, 37, 40, 45, 47, 51, 52   มีเกณฑการให
คะแนนดังนี้  

ลิขส
ิท
ธิ์เป

็น
ของมห

าวิท
ยาลัยมห

าจุฬ
าลงกรณ

ราชวิท
ยาลัย

Page 99 of 143



 

85

      ตอบไมจริงให        4    คะแนน       ตอบจริงบางครั้งให     3      คะแนน 
      ตอบคอนขางจริงให   2    คะแนน          ตอบจริงมากให          1      คะแนน 

แบบประเมินความฉลาดทางอารมณซ่ึงสรางโดยกรมสุขภาพจิตกระทรวงสาธารณสุขนี้ 
(รายละเอียดในภาคผนวก)  มีลักษณะเปนประโยคที่มีขอความเกี่ยวของกับอารมณและความรูสึกที่
แสดงออกในลักษณะตางๆ  แบงไดเปน 3 ดาน คือ  ดานดี  เกง และ สุข  

1.  ดี  มีจํานวน 18 ขอ(ขอ1-18) หมายถึง  ความฉลาดในการควบคุมอารมณ รูอารมณ
และรูความตองการของตนเอง   การรักษาสัมพันธภาพกับผูอ่ืน  มีความรับผิดชอบตอสวนรวมซึ่ง
เกิดจากความเขาใจตระหนักรูสํานึกในคุณธรรมความรูสึกผิดชอบชั่วดี  ผลในดานนี้คือรูจัก
แสดงออกไดอยางเหมาะสม  รูจักเห็นใจ  ใสใจ  เขาใจผูอ่ืน  มีความรับผิดชอบ รูจักรับรูจักให  เห็น
แกประโยชนสวน รวม ในจํานวน 18 ขอนี้ประกอบดวย  ดี ทั้งในดานบวก และดานลบ  ดี ในดาน
บวก ไดแกขอ 1, 4, 6, 7, 10, 12, 14, 15, 17  ดี ในดานลบ ไดแกขอ 2, 3, 5, 8, 9, 11, 13, 16, 18   จะ
เห็นไดวา ดี ในขอนี้จะไปสอดคลองกับ  ศีล  คือความประพฤติดีทางกาย วาจา เปนขอปฏิบัติ
สําหรับควบคุม กาย วาจาใหอยูในความดีงาม  มีระเบียบวินัย  มีสุจริตเปนที่ตั้งทําใหมีการ
แสดงออกที่ดี เชนการลดความเห็นแกตัว ลดทิฐิมานะ การรูสภาพจิตที่เปนกุศล อกุศล รักสงสาร
เอื้อเฟอเผ่ือแผ  แบบสอบถามที่ไดออกมาจึงแสดงถึงความหมายของศีลในดานบวก และในดานลบ
เชนกัน  ดี  จํานวน 18  ขอประกอบดวยความสามารถดังตอไปนี้ 

1.1 ความสามารถควบคุมอารมณ และความตองการของตนเอง  จํานวน 6 ขอโดยแยก
ออกเปน 

           1.1.1  รูอารมณและความตองการของตนเอง 
           1.1.2  ควบคุมอารมณ และความตองการของตนเองได 
           1.1.3  แสดงออกอยางเหมาะสม 
1.2  ความสามารถในการเห็นใจผูอ่ืน  จํานวน 6 ขอโดยแยกออกเปน 

           1.2.1  ใสใจผูอ่ืน 
           1.2.2  เขาใจและยอมรับผูอ่ืน 
           1.2.3  แสดงความเห็นใจอยางเหมาะสม 
1.3  ความสามารถในการรับผิดชอบ  จํานวน 6 ขอโดยแยกออกเปน 

           1.3.1  รูจักให และรูจักรับ 
           1.3.2  รับผิด และใหอภัย 
           1.3.3  เห็นแกประโยชนสวนรวม  
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2.  เกง  มีจํานวน18 ขอ(ขอ19-36) หมายถึง ความฉลาดในการรูจักตนเอง  มีความคิด
ริเร่ิมสรางสรรค  มีแรงจูงใจในตนเอง  มีความมุมานะมุงมั่นทําใหสําเร็จ  รับรู  เขาใจ  สามารถ
ตัดสินใจและแกปญหาไดอยางถูกตอง  แสดงออกไดอยางมีประสิทธิภาพซึ่งทําใหเปนที่ยอมรับ
และไดการเคารพยกยองจากสังคมและผูอ่ืนที่เกี่ยวของ  ในจํานวน 18 ขอนี้ประกอบดวย เกง ทั้งใน
ดานบวก และดานลบ  เกง ในดานบวก ไดแกขอ 20, 22, 23, 25, 28, 31, 32, 34, 36  เกง ในดานลบ 
ไดแกขอ 19, 21, 24, 26, 27, 29, 33, 33, 35 จะเห็นไดวา เกง ในขอนี้สอดคลองกับ ปญญา คือ
ความสามารถเขาใจสิ่งตางๆ  ตามความเปนจริง  ตระหนักรู  รูจักตนเอง มีสติตามรูอิริยาบถ  เมื่อมี
อารมณมากระทบก็จะรูตัวเร็ว รูตัวกอนจะพูดจะทํา  การรูจักวางทาทีปฏิบัติตอโลก และชีวิตได
อยางถูกตองเหมาะสม  แบบสอบถามที่ไดออกมาจึงแสดงถึงความหมายของเกงในดานบวก และ
เกงในดานลบเชนกัน เกง จํานวน 18 ขอประกอบดวยความสามารถดังตอไปนี้ 

2.1  ความสามารถในการรูจัก และมีแรงจูงใจในตนเอง จํานวน 6 ขอแยกเปน 
2.1.1  รูศักยภาพของตนเอง 
2.1.2  สรางขวัญ และกําลังใจใหตนเองได 
2.1.3  มีความมุมานะไปสูเปาหมาย 

2.2  ความสามารถในการตัดสินใจ และแกปญหา จํานวน 6 ขอโดยแยกออกเปน 
2.2.1  รับรู และเขาใจปญหา 
2.2.2  มีขั้นตอนในการแกปญหา 
2.2.3  มีความยืดหยุน 

2.3  ความสามารถในการมีสัมพันธภาพกับผูอ่ืน  จํานวน 6 ขอโดยแยกออกเปน 
2.3.1  สรางสัมพันธภาพที่ดีกับผูอ่ืน 
2.3.2  กลาแสดงออกอยางเหมาะสม 
2.3.3  แสดงความเห็นที่ขัดแยงอยางสรางสรรค 

3.  สุข   มีจํานวน  16 ขอ  (37-52) หมายถึง   ความพึงพอใจในความรู สึกนึกคิด  
ความสามารถดําเนินชีวิตอยางเปนสุข  เชื่อมั่น ภูมิใจ  เห็นคุณคาในตนเอง มองโลกในแงดี  พอใจ
ในสิ่งที่ตนมีอยู  รูจักพัฒนาจิตสามารถสรางความสงบทางใจอันเปนประโยชนตอตนเอง ครอบครัว 
และสังคม ในจํานวน 16 ขอนี้ ประกอบดวย สุข ทั้งในดานบวก และดานลบ  สุข ในดานบวก ไดแก
ขอ 38, 39, 41, 42, 43, 44, 46, 48, 49, 50  สุข ในดานลบ ไดแกขอ 37, 40, 45, 47, 51, 52  จะเห็นได
วา สุขไปสอดคลองกับ สมาธิ ในพุทธศาสนาซึ่งเปนมิติดานจิตใจ อารมณ การปลูกฝงคุณธรรม 
สรางสรรคสุขภาพจิต  เชน  การมีจิตไมฟุงซาน  มีจิตสงบไมกระวนกระวาย มีจิตแจมใสเบิกบาน 
ไมวิตกกังวล ไมดิ้นรน ไมหดหู ไมมีจิตทอแท ไมมีจิตลังเลสงสัย แบบสอบถามที่ไดออกมาจึง
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แสดงถึงความหมายของสุขในดานบวก และสุขในดานลบเชนกัน  สุข จํานวน 18 ขอประกอบดวย
ความสามารถดังตอไปนี้                                                      

3.1  ความสามารถในการภูมิใจในตนเอง จํานวน 4 ขอโดยแยกออกเปน 
3.1.1   เห็นคุณคาตนเอง 
3.1.2   เชื่อมั่นในตนเอง 

3.2   ความสามารถในการพึงพอใจในชีวิต  จํานวน 6 ขอโดยแยกออกเปน 
3.2.1   มองโลกในแงดี 
3.2.2   มีอารมณขัน 
3.2.3   พอใจในสิ่งที่ตนเองมีอยู 

3.3  ความสามารถในการมีความสงบทางใจ จํานวน 6 ขอโดยแยกออกเปน 
3.3.1   มีกิจกรรมที่เสริมสรางความสุข 
3.3.2   รูจักผอนคลาย 
3.3.3    มีความสงบทางจิตใจ 
 

3.5  การเก็บรวบรวมขอมูล      

ผูวิจัยดําเนินการเก็บขอมูลดวยตนเอง  โดยเก็บจากกลุมตัวอยางกอน และหลังการ
ฝกอบรมของกลุมผูปฏิบัติธรรมโครงการเฉลิมพระเกียรติตามรอยเบื้องพระยุคลบาทวัดโสมนัส
วิหาร  โดยไดดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลภาคสนามตามลําดับขั้นตอนดังนี้ 

1.  ติดตอขออนุญาตจาก พระธรรมวิสุทธิกวี ( พิจิตร  ฐิตวณฺโณ)เจาอาวาสวัดโสมนัส
ราชวรวิหาร  สถานที่ที่จะเก็บรวบรวมขอมูลในการแจกแบบสอบถาม 

2.  ติดตอบัณฑิตวิทยาลัยเพื่อขอหนังสืออนุญาตขอความรวมมือในการเก็บขอมูลตอบ
แบบสอบถามและสัมภาษณจาก ทานคณบดีบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย เพื่อเสนอขออนุญาตตอเจาของสถานที่ 

3.  นําหนังสือขออนุญาตในการเก็บขอมูลจากบัณฑิตวิทยาลัยเสนอตอพระธรรม          
วิสุทธิกวี (พิจิตร  ฐิตวณฺโณ) เจาอาวาสวัดโสมนัสราชวรวิหาร  สถานที่ที่จะเก็บรวบรวมขอมูลใน
การแจกแบบสอบถาม  เมื่อไดรับอนุญาตแลวจึงดําเนินการเก็บขอมูลดวยตนเอง  โดยเก็บจากกลุม
ตัวอยางกอน และหลังการฝกอบรม  แบบสอบถามที่แจกมีจํานวน 180 ชุด ไดรับแบบสอบถาม
กลับคืนมา 172  ชุดคัดเลือกเฉพาะแบบสอบถามฉบับสมบูรณได 170 ชุด คิดเปนรอยละ 94.44 ของ
แบบสอบถามทั้งหมด  ทั้งนี้ไดสัมภาษณผูที่เคยผานการอบรมมาแลว และไดขอเขารับการอบรมอีก
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เพื่อเพิ่มพูนประสบการณ(ซ่ึงจะมีผูที่เคยผานการอบรมมาแลว และขอเขารับการอบรมอีกในทุกๆ 
การอบรม) 

 
3.6  การวิเคราะหขอมูล       

นําแบบสอบถามที่ไดรับกลับคืนมาคัดเฉพาะฉบับที่สมบูรณมาตรวจใหคะแนนตาม
เกณฑที่กําหนดไว  และวิเคราะหขอมูลดังนี้ 

ผูวิจัยใชวิธีการวิเคราะหขอมูลดวยโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป SPSS/PC  โดยใช

หาคาความถี่  คารอยละ  คาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  และ  t - test  ดังนี้ 
1. สถานภาพทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม วิเคราะห โดยการหาคาความถี่ และ รอยละ 

วิเคราะหเนื้อหาและนําเสนอขอมูลเปนตาราง 

2. คะแนนความฉลาดทางอารมณวิเคราะหโดยการหาคาเฉลี่ย (Mean)  สวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน(Standard Deviation) และแสดงผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนของ

คําถามแตละขอที่เกี่ยวกับความฉลาดอารมณทั้งกอน และ หลังการปฏิบัติสมาธิของผูรับการอบรม

โดยใช  t - test  และนําเสนอขอมูลเปนตาราง                                                          

 

เกณฑการใหคะแนน     

กลุมที่เปนขอความในทางบวก  
ตอบจริงให                                 1     คะแนน      
ตอบจริงบางครั้งให          2    คะแนน                                                       
ตอบคอนขางจริงให             3    คะแนน             
ตอบจริงมากให                 4      คะแนน 
กลุมที่เปนขอความในทางลบ                    
ตอบไมจริงให             4    คะแนน             
ตอบจริงบางครั้งให           3      คะแนน               
ตอบคอนขางจริงให            2      คะแนน           
ตอบจริงมากให               1      คะแนน 
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บทที่  4 

 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
การวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัยเชิงเอกสาร และการวิจัยกึ่งทดลอง  สําหรับการวิจัยกึ่งทดลอง

แบงการวิเคราะหออกเปน 2  ตอนดังนี้ 

ตอนที่ 1  สถานะภาพทั่วไปของผูเขารับการอบรมการปฏิบัติสมาธิ 
ตอนที่ 2  เปรียบเทียบผลสัมฤทธ์ิของความฉลาดทางอารมณโดยจําแนกออกเปน 3 ดาน 

คือ ดาน  ดี  เกง  สุข ตามแนวคิดความฉลาดทางอารมณของกรมสุขภาพจิต และผลสัมฤทธิ์โดยรวม  
โดยแสดงคาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับความเชื่อมั่นของคะแนนกอน และหลังปฏิบัติ

ในแตขอละคําถามโดยใช  t- test   
 

ตอนที่ 1  สถานะภาพทั่วไปของผูเขารับการอบรมการปฏิบัติสมาธิ 
ผลการวิเคราะหสถานะภาพทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตาม เพศ  อายุ ระดับ

การศึกษา  สถานะภาพสมรส  เคยปฏิบัติสมาธิมากอนหรือไม วิธีปฏิบัติสมาธิที่เคยปฏิบัติอยู ความรู
ความเขาใจเรื่องสมาธิกอนรับการอบรม และเหตุจูงใจใหเขารับการอบรม  ดังแสดงในตารางที่  8 

 
ตารางที่  8   แสดง จํานวน และรอยละเกี่ยวกับสถานภาพทั่วไปของผูเขารับการ อบรม

การ ปฏิบัติสมาธิตามโครงการเฉลิมพระเกียรติตามรอยเบื้องพระยุคคลบาทวัดโสมนัสวิหาร  
N=170 

 
ขอมูลทั่วไป จํานวน รอยละ 

1. เพศ 
ชาย 
หญิง 

        
    34 
  136 

 
         20.0 
         80.0 

2. อายุ 
ต่ํากวา 20 ป 
25 - 35 ป 

 
28 
28 

 
16.5 
16.5 
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ขอมูลทั่วไป จํานวน รอยละ 

36 - 45 ป 
46 - 60 ป 
60    ปขึ้นไป 

36 
48 
30 

21.2 
28.2 
17.6 

3. ระดับการศึกษา 
มัธยมศึกษา 
อนุปริญญา หรือ เทียบเทา 
ปริญญาตรี 
ปริญญาโท หรือ สูงกวา 
อ่ืนๆ 

 
   14 
   10 
   90 
   48 
     8 

 
  8.2 
  5.9 

         52.9 
          28.2 
            4.7 

4. สถานภาพสมรส 
โสด 
สมรส 
หยาราง / มาย 

 
   86 
   72 
   12 

 
    50.6 

         42.4 
           7.1 

5. เคยปฏิบัติสมาธิมากอนหรือไม 
เคย 
ไมเคย 

 
       12.2 

    48 

 
    71.8 
    28.2 

6. วิธีปฏิบัติสมาธิ 
แบบพุทโธ 
แบบอานาปานสติ 
แบบพองหนอ – ยุบหนอ 
แบบสัมมาอรหัง 
ไมไดปฏิบัติ 

 
   78 
   18 
   22 
     4 
   48 

 
         45.9 
         10.6 
         12.9 
           2.4 
         28.2 

7. กอนปฏิบัติทานมีความรู ความเขาใจเรื่องสมาธิ ภาวนามากอนหรือไม 
มาก 
ปานกลาง 
นอย 
อ่ืนๆ 

     6 
   80 
   82 
     2 

           3.5 
    47.1 
    48.2 

           1.2 
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ขอมูลทั่วไป จํานวน รอยละ 

8. เหตุจูงใจทีท่ําใหทานเขาปฏิบัติในครั้งนี้ 
      อยากปฏิบตัิดวยตนเอง 
     โดยการชักชวน 
      ที่ทํางานสนับสนุนใหมาโดยไมถือเปนวันลา 
      อ่ืนๆ 

 
108 
38 
16 
8 

 
63.5 
22.4 
9.4 
4.7 

 
จากตารางที่  8  พบวาผูตอบแบบสอบถามสวนใหญเปนเพศหญิงจํานวน 136 คนคิด

เปนรอยละ 80  มีอายุระหวาง 36- 45 ป จํานวน 48 คน คิดเปนรอยละ 28.2  มีการศึกษาระดับ
ปริญญาตรีจํานวน 90 คน  คิดเปนรอยละ 52.9  สถานภาพสมรส  กลุมโสดจํานวน 86 คน คิดเปน
รอยละ 50.6  ผูที่เคยปฏิบัติสมาธิมากอนจํานวน 122  คน  คิดเปนรอยละ 71.8   

วิธีปฏิบัติสมาธิแบบพุทโธจํานวน 78  คนคิดเปนรอยละ 45.9  กอนปฏิบัติสมาธิใน
โครงการนี้มีความรูความเขาใจในเรื่องสมาธิภาวนาจํานวน 82 คนคิดเปนรอยละ 48.2   เหตุจูงใจที่
ทําใหเขาปฏิบัติสมาธิ เขาปฏิบัติดวยตนเองจํานวน 108 คนคิดเปนรอยละ 63.5  
 
ตอนที่ 2  ผลการเปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ของการอบรมการปฏิบัติสมาธิ   

ผลการเปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ของการอบรมการปฏิบัติสมาธิ  แบงเปน 3 ดานตาม
ลักษณะของความฉลาดทางอารมณของกรมสุขภาพจิต  คือ   ดี  เกง  และ สุข  ดังนี้ 

 

1.  เปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ดาน  ดี   

ผลการวิเคราะหเปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ของการอบรมการปฏิบัติสมาธิในดานดี
รายละเอียดดังในตารางที่  9   

ตารางที่  9   เปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ดาน  ดี  โดยแสดงคาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน      
และระดับความเชื่อมั่นของคะแนนกอนและหลังปฏิบัติในแตขอละคําถาม 

 

    กอนปฏิบัติ หลังปฏิบัติ 
คําถาม 

คาเฉลี่ย SD คาเฉลี่ย SD 
t p-value 

1.  เวลาโกรธหรือไมสบายใจ ฉันรับรูได
วาเกิดอะไรขึ้นกับฉัน 

2.44 .85 2.91 .78 7.69** .00 
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    กอนปฏิบัติ หลังปฏิบัติ 
คําถาม 

คาเฉลี่ย SD คาเฉลี่ย SD 
t p-value 

2. ฉันบอกไมไดวาอะไรทําใหฉันรูสึก 3.08 .80 3.00 1.01 -1.31 .19 

โกรธ 
3.  เมื่อถูกขัดใจ ฉันมักรูสึกหงุดหงิดจน
ควบคุมอารมณไมได 

 
2.78 

 
.82 

 
3.04 

 
.81 

 
3.83** 

 
.00 

4.  ฉั นส า ม า ร ถคอ ย เ พื่ อ ใ ห บ ร ร ลุ
เปาหมายที่พอใจ 

2.42 .79 2.95 .81 8.70** .00 

5.  ฉันมักมีปฏิกิริยาโตตอบอยางรุนแรง
ตอปญหาเพียงเล็กนอย 

3.02 
 

.91 3.32 .87 4.17** .00 

6.  เมื่อถูกบังคับใหทําในสิ่งที่ไมชอบ 
ฉันจะอธิบายเหตุผลจนผูอ่ืนยอมรับได 
7.  ฉันสังเกตได  เมื่อคนใกลชิดฉันมี
อารมณเปลี่ยนแปลง 
8.  ฉันไมสนใจกับความทุกขของผูอ่ืนที่
ฉันไมรูจัก 
9.  ฉันไมยอมรับในสิ่งที่ผูอ่ืนทําตางจาก
ที่ฉันคิด 
10.  ฉันยอมรับไดวาผูอ่ืนก็อาจมีเหตุผล
ที่จะไมพอใจการกระทําของฉัน 
11.  ฉันรูสึกวาผูอ่ืนชอบเรียกรองความ
สนใจมากเกินไป 
12.  แมจะมีภาระที่ตองทํา ฉันก็ยินดีรับ
ฟงความทุกขของผู อ่ืนที่ตองการความ
ชวยเหลือ 

2.38 
 

2.68 
 

3.06 
 

3.27 
 

2.89 
 

2.84 
 

2.90 

.89 
 

.87 
 

.89 
 

.76 
 

.92 
 

.73 
 

.84 

2.73 
 

3.07 
 

3.22 
 

3.35 
 

2.92 
 

3.05 
 

3.18 

.89 
 

.84 
 

.92 
 

.75 
 

.95 
 

.70 
 

.80 

5.23** 
 

8.20** 
 

3.06** 
 

1.59 
 
.43 
 

4.02** 
 

5.66 

.00 
 

.00 
 

.00 
 

.11 
 

.67 
 

.00 
 

.00 

13.เปนเรื่องธรรมดาที่จะเอาเปรียบผูอ่ืน
เมื่อมีโอกาส 

3.43 .68 3.72 .52 6.49** .00 

14. ฉันเห็นคุณคาในน้ําใจที่ผูอ่ืนมีตอฉัน 3.32 .78 3.62 .63 6.96** .00 
15. เมื่อทําผิดฉันสามารถกลาวคํา "ขอ
โทษ" ผูอ่ืนได 

3.37 
 

   .77 
 

3.65 
 

  .59 
 

6.52** 
 

.00 
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    กอนปฏิบัติ หลังปฏิบัติ 
คําถาม 

คาเฉลี่ย SD คาเฉลี่ย SD 
t p-value 

16.ฉันยอมรับขอผิดพลาดของผู อ่ืนได
ยาก 
17. ถึงแมจะตองเสียประโยชนสวนตัว
ไปบาง ฉันก็ยินดีที่จะทําเพื่อสวนรวม 

  3.09 
 

2.92 
 

 .72 
 

.85 

  3.19 
 

3.41 

 .88 
 

.73 

1.80 
 

8.16** 

     .07 
 

.00 

18. ฉันรูสึกลําบากใจในการทําส่ิงใดสิ่ง
หนึ่งเพื่อผูอ่ืน 

3.43 .70 3.56 .71 2.46* .02 

รวม 2.96 .37 3.22 3.34 11.37** .00 
 

** มีคานัยสําคัญ P < 0.01          *  มีคานัยสําคัญ P < 0.05 
 

จากตารางที่  9  พบวา คะแนนความฉลาดทางอารมณในดาน  ดี โดยรวมของ กอนและ
หลังการอบรมการปฏิบัติสมาธิแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 โดยที่คะแนนหลัง
การอบรมสูงกวากอนการอบรมซึ่งเปนไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว  เมื่อพิจารณาในรายละเอียดพบวา 
คะแนนของความฉลาดทางอารมณกอนและหลังการอบรมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01 
ทุกเรื่องยกเวนเรื่องฉันบอกไมไดวาอะไรทําใหฉันรูสึกโกรธ ซ่ึงแสดงถึงความไมรูอารมณตนเอง 
ไมสามารถควบคุมอารมณตนเอง  เร่ืองฉันไมยอมรับในสิ่งที่ผูอ่ืนทําตางจากที่ฉันคิดแสดงถึงความ
ไมเขาใจและไมยอมรับผูอ่ืน  และในเรื่องฉันยอมรับขอผิดพลาดของผูอ่ืนไดยากแสดงถึงความไม
รูจักใหอภัยเพื่อเห็นแกประโยชนสวนรวมนั้นไมมีการเปลี่ยนแปลงในทางที่ดีขึ้นคือไมแตกตางกัน
ทั้งกอนและหลังการอบรม 
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2.  เปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ดาน  เกง   
ผลการวิเคราะหเปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ของการอบรมการปฏิบัติสมาธิในดาน เกง 

รายละเอียดดังในตารางที่ 10  
ตารางที่ 10  เปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ดาน  เกง  โดยแสดงคาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน และ ระดับความเชื่อมั่น ของคะแนนกอนและหลังปฏิบัติในแตขอละคําถาม 
 

กอนปฏิบัติ หลังปฏิบัติ 
คําถาม 

คาเฉลี่ย SD คาเฉลี่ย SD 
t P-value 

19. ฉันไมรูวาฉันเกงเรื่องอะไร 2.96 .90 3.12 .93 3.10** .00 
20. แมจะเปนงานยาก ฉนักม็ั่นใจวา
สามารถทําได 

2.81 .86 3.01 .88 4.02** .00 

21. เมื่อทําส่ิงใดไมสําเร็จ ฉันรูสึกหมด
กําลังใจ 
22. ฉันรูสึกมีคุณคาเมื่อไดทาํส่ิงตาง ๆ 
อยางเต็มความสามารถ 

2.71 
 

3.36 

.82 
 

.80 

3.11 
 

3.55 

.84 
 

.70 

6.32** 
 

4.71** 

.00 
 

.00 

23. เมื่อตองเผชิญกับอุปสรรคและความ
ผิดหวัง ฉันก็จะไมยอมแพ 

2.77 .84 3.27 .71 8.62** .00 

24. เมื่อเร่ิมทําส่ิงหนึ่งส่ิงใด ฉันมักทํา
ตอไปไมสําเร็จ 

3.22 .85 3.35 .76 2.53* .01 

25. ฉันพยายามหาสาเหตุทีแ่ทจริงของ
ปญหาโดยไมคิดเอาเองตามใจชอบ 

2.64 .89 3.02 .88 6.66** .00 

26. บอยครั้งที่ฉันไมรูวาอะไรทําใหฉัน
ไมมีความสุข 

2.80 .91 3.02 .95 3.92** .00 

27. ฉันรูสึกวาการตัดสินใจแกปญหาเปน
เร่ืองยากสําหรบัฉัน 
28. เมื่อตองทําอะไรหลายอยางในเวลา
เดียวกัน ฉนัตดัสินใจไดวาจะทําอะไร
กอนหลัง 
29. ฉันลําบากใจเมื่อตองอยูกับคนแปลก
หนาหรือคนทีไ่มคุนเคย 

3.04 
 

2.87 
 
 

2.97 
 

.86 
 

.89 
 
 

.84 
 

3.27 
 

3.14 
 
 

3.19 
 

.81 
 

.80 
 
 

.84 
 

4.83** 
 

5.67** 
 
 

4.47** 

.00 
 

.00 
 
 

.00 
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กอนปฏิบัติ หลังปฏิบัติ 
คําถาม 

คาเฉลี่ย SD คาเฉลี่ย SD 
t P-value 

30. ฉันทนไมไดเมื่อตองอยูในสังคมที่มี
กฎระเบยีบขัดกับความเคยชนิของฉัน 

3.14 .77 3.46 .73 6.31** .00 

31. ฉันทําความรูจักผูอ่ืนไดงาย 2.87 .87 3.02 .88 3.67** .00 
32. ฉันมีเพื่อนสนิทหลายคนที่คบกันมา
นาน 

2.95  1.03 3.01 .98 1.59 .11 

33. ฉันไมกลาบอกความตองการของฉัน
ใหผูอ่ืนรู 
34. ฉันทําในสิง่ที่ตองการโดยไมทําให
ผูอ่ืนเดือดรอน 

2.77 
 

3.12 

.78 
 

.80 

2.85 
 

3.22 

.71 
 

.83 

2.14* 
 

2.34* 

.03 
 

.02 

35. เปนการยากสําหรับฉันทีจ่ะโตแยง
กับผูอ่ืน แมจะมีเหตุผลเพียงพอ 
36. เมื่อไมเห็นดวยกับผูอ่ืน ฉนัสามารถ
อธิบายเหตุผลที่เขายอมรับได 

2.96 
 

2.54 

   .83 
 

   .73 

2.95 
 

2.75 

.84 
 

.75 

-.23 
 
    4.47** 

.82 
 
      .00 

รวม 2.91 .36 3.18 .35 10.06** .00 
 

** มีคานัยสําคัญ P < 0.01          *  มีคานัยสําคัญ P < 0.05 
 

จากตารางที่ 10  พบวา คะแนนความฉลาดทางอารมณในดาน เกง โดยรวมของกอนและ
หลังการอบรมการปฏิบัติสมาธิแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 โดยที่คะแนนหลัง
การอบรมสูงกวากอนการอบรมซึ่งเปนไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว เมื่อพิจารณาในรายละเอียดพบวา 
คะแนนของความฉลาดทางอารมณทั้งกอนและหลังแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  ใน
เร่ืองเมื่อเร่ิมทําส่ิงหนึ่งส่ิงใดฉันมักทําตอไปไมสําเร็จ   ฉันไมกลาบอกความตองการของฉันใหผูอ่ืน
รู  และฉันทําในสิ่งที่ตองการโดยไมทําใหผูอ่ืนเดือดรอน  สําหรับขออ่ืนๆ มีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญที่ระดับ  .01 ยกเวนในเรื่องฉันมีเพื่อนสนิทหลายคนที่คบกันมานานซึ่งแสดงถึง
ความสามารถในการมีสัมพันธภาพกับผูอ่ืนรูจักสรางสัมพันธภาพ   และเรื่องเปนการยากสําหรับฉัน
ที่จะโตแยงกับผูอ่ืนแมจะมีเหตุผลเพียงพอแสดงถึงความไมกลาที่จะแสดงออกอยางเหมาะสม ไม
กลาที่จะแสดงความเห็นที่ขัดแยงอยางสรางสรรคนั้นหลังการอบรมมีผลไมแตกตางจากกอนการ
อบรม 
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3.  เปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ดาน สุข 
ผลการวิเคราะหเปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ของการอบรมการปฏิบัติสมาธิในดาน สุข 

รายละเอียดดังในตารางที่ 11 
ตารางที่ 11 เปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ดาน  สุข   โดยแสดงคาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน และระดับความเชื่อมั่น ของคะแนนกอนและหลังปฏิบัติในแตขอละคําถาม 
 

กอนปฏิบัติ หลังปฏิบัติ 
คําถาม 

คาเฉลี่ย SD คาเฉลี่ย SD 
t P-value 

37. ฉันรูสึกดอยกวาผูอ่ืน 3.29 .75 3.54 .61 4.47** .00 
38.ฉันทําหนาที่ไดดี ไมวาจะอยูใน
บทบาทใด 

2.56 .71 2.40 .74 -3.89** .00 

39.ฉันสามารถทํางานที่ไดรับ
มอบหมายไดดีที่สุด 
40.ฉันไมมั่นใจในการทํางานที่
ยากลําบาก 

     2.78 
 

2.92 

    .79 
 

.81 

    2.98 
 

2.99 

    .77 
 

.82 

4.71** 
 

1.27 

     .00 
 

.21 

41. แมสถานการณจะเลวราย ฉันก็ม ี
ความหวังวาจะดีขึ้น 

3.02 .81 3.22 .76 4.56** .00 

42. ทุกปญหามักมีทางออกเสมอ 3.40 .85 3.65 .63 5.09** .00 
43. เมื่อมีเร่ืองที่ทําใหเครียด ฉันมัก
ปรับเปลี่ยนใหเปนเรื่องผอนคลายหรือ 
สนุกสนานได 

2.63 .88 3.02 .75 7.15** .00 

44. ฉันสนุกสนานทุกครั้งกบักิจกรรม
ในวนัสุดสัปดาหและวันหยดุพักผอน 

2.74 .94 3.01 .90 4.96** .00 

45. ฉันรูสึกไมพอใจที่ผูอ่ืนไดรับส่ิงดี 
ๆ มากกวาฉัน 

3.37 .72 3.61 .60 5.04** .00 

46. ฉันพอใจกบัสิ่งที่ฉันเปนอยู 3.04 .90 3.34 .79 5.60** .00 

47.ฉันไมรูวาจะหาอะไรทําเมื่อรูสึก
เบื่อหนาย 

3.41 .73 3.56 .64 3.82** .00 

48. เมื่อวางเวนจากภาระหนาที่ ฉันจะ
ทําในสิ่งที่ฉันชอบ 

3.35 
 

.78 
 

3.48 
 

.72 
 

3.70** 
 

.00 
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กอนปฏิบัติ หลังปฏิบัติ 
คําถาม 

คาเฉลี่ย SD คาเฉลี่ย SD 
t P-value 

49. เมื่อรูสึกไมสบายใจ ฉันมีวิธีผอน
คลายอารมณได 
50. ฉันสามารถผอนคลายตนเองได แม
จะเหน็ดเหนื่อยจากภาระหนาที่ 

2.98 
 

3.03 

.94 
 

.79 

3.29 
 

3.31 
 

.85 
 

.74 

6.28** 
 

7.12** 

.00 
 

.00 

51. ฉันไมสามารถทําใจใหเปนสุขได
จนกวาจะไดทุกสิ่งที่ตองการ 

3.24 .86 3.40 .86 2.47* .01 

52. ฉันมักทุกขรอนกับเรื่องเล็ก ๆ นอย 
ๆ ที่เกิดขึ้นเสมอ 

2.96 .95 3.24 .79 4.64** .00 

รวม  3.04 .37 3.25 .29 8.15** .00 
 

** มีคานัยสําคัญ P < 0.01          *  มีคานัยสําคัญ P < 0.05 
 

จากตารางที่ 11  พบวา คะแนนความฉลาดทางอารมณในดาน สุข โดยรวมของกอน 
และหลังการอบรมการปฏิบัติสมาธิแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.01 โดยที่คะแนน
หลังการอบรมสูงกวากอนการอบรมซึ่งเปนไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว  เมื่อพิจารณาในรายละเอียด
พบวา คะแนนของความฉลาดทางอารมณกอน และหลังแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01 ทุก
เรื่อง  ยกเวนในเรื่องฉันไมสามารถทําใจใหเปนสุขไดจนกวาจะไดทุกสิ่งที่ตองการนั้น มีคะแนน
ของความฉลาดทางอารมณกอนและหลังการอบรมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  และใน
เรื่องฉันไมมั่นใจในการทํางานที่ยากลําบากซึ่งแสดงถึงความไมสามารถสรางความภูมิใจในตนเอง 
เห็นคุณคาและเชื่อมั่นในตนเอง  ไมแตกตางกันทั้งกอนและหลังการอบรม 

 
 

4.  เปรียบเทียบโดยรวม 
 ผลการวิเคราะหเปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ของการอบรมการปฏิบัติสมาธิโดยรวม

รายละเอียดดังในตารางที่ 12   
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ตารางที่ 12  เปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนความฉลาดทางอารมณของผูเขารับ
การปฏิบัติสมาธิกอนและหลังการอบรม 

 

 Mean Std. Deviation N T P-value 

 คะแนนรวมกอน 2.98 0.32 

 คะแนนรวมหลัง 3.20 0.29 
170 11.02** 0.00 

                                                   
มีระดับนยัสําคัญ 0.01  ดวยการทดสอบแบบ  t- test 

จากตารางที่ 12 พบวา คะแนนความฉลาดทางอารมณ กอนและหลังการอบรมการ
ปฏิบัติสมาธิแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01     โดยที่คะแนนหลังการฝกอบรมสูง
กวากอนการฝกอบรมซึ่งเปนไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว  นั่นคือ ภายหลังการฝกอบรมแลว ผูเขารับ
การอบรมสมาธิจะมีความฉลาดทางอารมณสูงกวากอนการอบรมการปฏิบัติสมาธิ. 
 

ผลการสัมภาษณกลุมผูปฏิบัติธรรม          

จากการพูดคุยเพื่อขอสัมภาษณความคิดเห็นเกี่ยวกับการทําสมาธิ และผลของการทํา
สมาธิจากผูเขารวมปฏิบัติธรรมที่เคยมาเขารวมปฏิบัติแลวและกลับมาเขารวมการอบรมอีกครั้ง และ
ผูเขารวมปฏิบัติธรรมใหมเปนครั้งแรกโดยขอสัมภาษณในวันสุดทายของการปฏิบัติธรรม ทําให
ทราบวา ผลจากการทําสมาธินําไปใชกับ ทั้งชีวิตสวนตัว  ครอบครัว และในการทํางาน  รวมทั้งมี
การเปลี่ยนแปลงในดานตางๆ ดังนี้ 1

ผลดานศีล - หลักธรรม  ทําใหไดความรูเกี่ยวกับศีลธรรมและหลักธรรมในขั้นสูงขึ้น 
มากขึ้นไดรูละเอียดขึ้นและนําไปใชประโยชนไดจริง ใชธรรมมะในการทํางาน เร่ิมคิดถึงคนอื่น
มากกวาตัวเรา รูจักใหอภัย คือนิ่งไว เมื่อไดเรียนรูธรรมก็จะลดความรําคาญ ความนาเบื่อไดและ
เขาใจหลักกรรมมากขึ้นรูวาสัตวทั้งหลายมีกรรมเปนของๆ ตนทําใหทุกขนอยลง รูสึกวาสามารถที่
จะชวยในเรื่องของจิตใจไดดี  มีบางทานถือศีล 5 อยูตลอดทําใหรูจักละความชั่ว ส่ิงไหนไมดีก็ไมทํา 
เชน จากการสัมภาษณที่วา “โดยปกติแลวเราเปนศูนยเด็กเล็กที่อยูกับวัดก็จะเนน(ดานศีล)อยูแลวมา
ปฏิบัติตรงนี้ก็จะรูหลักในการดูแลลูกนองและการดูแลเด็กๆ ในโรงเรียนละเอียดมากขึ้นกวาเดิม
และนําเอาไปใชไดเลย”2 จะเห็นไดวาศีลชวยใหบุคคลเขาใจ  ตระ หนักรูในตนเองและผูอ่ืน รูจักให  

                                                 
1 ผลการสัมภาษณลงในแผนซี - ดี รอม สงมาพรอมวิทยานิพนธ. 
2 คุณ เสาวนีย  พ่ึงตัว, หัวหนาศูนยพัฒนาเด็กเล็กวัดปาคลองกุง, จังหวัดจันทบุรี. 
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รูจักอภัย มีเมตตา กรุณา ซ่ึงแสดงถึงความฉลาดทางอารมณในดานดีตามแนวคิดของกรมสุขภาพจิต 
และถาคนเราทุกคนสามารถรักษาศีล 5 ไดก็จะแกปญหาตางๆ ทั้งกับตัวเองแลวก็การอยูรวมกันใน
สังคมไดดี 

ผลดานสมาธิ  สมาธิจะทําใหเรามีสติ จิตใจสงบเย็น มีเมตตา มีปญญา  ละโลภ โกรธ 
หลงลงได  มีสติคือคิดกอนที่จะพูดจะไดไมเกิดความผิดพลาด มีสติในการทํางานหรือทําอะไรหลาย
อยาง  มีพลังใจที่จะกลับเขาไปสูสังคมที่เต็มไปดวยความวุนวายมากมาย  ความกดดันจากการ
ทํางาน  ปญหารอบดาน และการปฏิบัติธรรมทําใหสามารถปลอยวางไวขึ้นตออารมณความ รูสึก
ที่มากระทบ เชน รูสึกวาคนที่อยูใกลเราคนนี้กําลังอารมณไมก็ควรทําใจของเราวา อยาไปรับอารมณ
อันนั้น  มีบางทานที่มีความเห็นวาไดผลดีขึ้นในระดับหนึ่งคือสามารถรูวาตอนนี้เราไมมีสติแลวเรา
ตองกลับมา  จะเห็นไดวาสมาธิชวยใหบุคคลเขาใจ รูอารมณตนเองและผูอ่ืน มีสติ มีเมตตา มีปญญา 
และเกิดความสงบดานจิตใจนั่นคือความสุขตามที่มนุษยทุกคนตองการ 

ผลดานอารมณ  สวนใหญมีความเห็นวาคอนขางจะเปลี่ยนเปลี่ยนแปลงในทางที่ดีขึ้น
เปนการพัฒนาจิต  บริหารจิตใจตัวเอง ทําใหไดคิดกอนที่จะพูด พูดแตส่ิงที่ดีมีประโยชน  รูจักระงับ
ความโกรธ ใจเย็นขึ้น มีสติ ใชสะกดอารมณไดเวลามีอารมณรอนๆ จะสามารถขมจิตใจได ผลจาก
การฝกนําไปใชในชีวิตสวนตัวและชีวิตการงานไดมาก  ทุกวันที่กลับบานไปไดใชเลยเพราะการที่
ไดเห็นบางสิ่งบางอยางที่ไมชอบใจสามารถสงบจิตใจได  เห็นสิ่งที่ไมถูกใจมีความโกรธสามารถ
ระงับไดกับความใจรอน ความโกรธงาย  มีโอกาสที่จะพักสงบจิตใจจากความสับสนวุนวายของการ
งานแมจะเปนเพียงการฝกขั้นตน  บางทานใหความเห็นวาอารมณไมเปลี่ยนแปลงฉับพลันยังไมเย็น
เทาที่ควรแตก็รูสึกวาดีขึ้นเปนการปรับจิตของเราใหใจเย็นลง เชน จากการสัมภาษณที่วา “การฝก
สมาธิ และวิปสสนา ทําใหเราลดเร่ืองของความใจรอนลง คิดตรึกตรองมากขึ้นเวลาเราจะโกรธใคร
ก็รูจักใหอภัยมากขึ้น แมแตผูใตบังคับบัญชาบางทีทําอะไรไมถูกตองบางทียังตองนับ 1, 2, 3 จากที่
ไมเคยนับก็ตองนับทําใหใจเย็นลง ใหเหตุผลมากขึ้น คิดวาดีขึ้นเพราะเราใจเย็นลงเรื่อยๆ จากเมื่อ
กอนที่เปนคนใจรอนก็จะใจเย็น และไมผูกใจเจ็บ”3  

ผลดานปญญา  การทําสมาธิกอใหเกิดปญญาขึ้นแนนอนเพราะการทําใหจิตใจสงบทํา
ใหคิดอะไรไดดีกวาและละเอียด  ดวยวาความคิดที่เรามีอยูบางสิ่งบางอยางมันอาจจะผิดไปปญญายงั
ใชพิจารณาตัวเองและคนรอบขางเวลาที่เจอปญหาจะเขาใจมาก เปนจิตวิทยา(psychology) ที่ดีมาก
ทําใหเรามองคนไมตื้นเขินเกินไปและก็เขาใจถองแทพิจารณามากขึ้นเวลาฟงอะไรไมฟงแคฉับพลัน
                                                 

3 คุณวัลลาภ  นตะมาน, สํานักงานเศรษฐกิจการเกษตร กระทรวงเกษตรและสหกรณ, 

กรุงเทพมหานคร.   
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ใหเอามาคิดและเอาศีลที่เราถือมาโยงกัน  ถาเราเปนคนฉลาดเราก็ตองพิจารณาโดยใชเหตุผล รูจัก
เหตุรูจักผลวาเปนอยางไรเพราะเมื่อเราสงบ มีสมาธิงานเราจะดี เพราะเรามุงอยูกับงานของเราแลว
ปญหาจะนอยลง คล่ีคลายเร็ว ทําใหมีสติในการแกปญหามากขึ้น  ผลของงานก็จะดีขึ้นตามมา  กับ
เพื่อนรวมงาน ปญญาใชในการคิดการตัดสินใจ การจะพูดอาจจะไดคิดกอนที่จะพูด  เชน เมื่อเรา
กลับไป(หลังการอบรมการปฏิบัติสมาธิ)จากที่เปนคนที่อยากพูดอะไรก็พูดอยางเชนนองทํางานผิด
เราจะคอยๆ สอนเคาแตเมื่อกอนเวลาผิดเราก็จะวาไปเลย รวมทั้งสามารถหาเหตุผลได มีสติ มี
อุเบกขาไมทุกขกับปญหาที่เกิดขึ้น  จึงจะเห็นไดวา สมาธิกอใหเกิดปญญารูคิด รูพิจารณา รูวิธีหา
เหตุผลและแนวทางแกปญหาตามแนวคิดความฉลาดทางอารมณดานเกงของกรมสุขภาพจิต 

ดานการอบรม : วิทยากรผูใหการอบรม คือ เจาคุณอาจารยพระธรรมวิสุทธิกวี(พิจิตร  
ฐิตวณฺโณ) ไดรับคําตอบวา มีความศรัทธาในอาจารยผูสอน เปนคนเกง มีความรูมาก สอนดีมากทํา
ใหเขาใจความหมายสมาธิ-วิปสสนาและหลักธรรมมากยิ่งขึ้น หลังจากปฏิบัติธรรมที่นี่แลวไดหลัก
แบบจริงๆ จังๆ ไดหลักวิธีการ ไดรับรูการทําสมาธิที่ถูกตองจากเจาคุณอาจารยและไดนําไปปฏิบัตทิี่
บาน 

ชวงเวลาในการอบรม : สําหรับชวงเวลาการนั่งกรรมฐาน 7 วันนั้นมีความเห็นตางกัน
บาง  มีทั้งที่มีความเห็นวาชวงเวลาในการอบรมกําลังดีไมมากหรือนอยไปและการนั่งสมาธิคร้ังละ
คร่ึงชั่วโมงกําลังพอเหมาะไมจําเปนตองปรับปรุงอะไรดีมากแลว และที่มีความ เห็นวาการอบรม
ชวงละ 10 วันอาจจะไดผลมากกวาเพราะวันสองวันแรกยังปรับตัวไมได เชนในการนั่งสมาธิ พอ
วันที่ 3 ที่ 4 ที่ 5 รูสึกวาดีขึ้น สบายขึ้นจะจบการอบรมแลว 

ดานสถานที่ : ควรจะใหมีคนพอดีๆ เพราะตอนนี้คนมากไปจะทําใหสถานที่ไม
เหมาะสมตองมานั่งเบียดกัน 

ดานความเชื่อมั่นในพระพุทธศาสนา : เชื่อมั่นวาพระพุทธศาสนาเปนของมีจริง ถาเรา
ปฏิบัติใหสม่ําเสมอก็จะชวยใหเรามีความสุขได เมื่อกลับไปไดปฏิบัติตอเนื่องไมทิ้งเหมือนที่ผานๆ 
มา  เหมือนกับวาเราสะสมมาเรื่อยๆ  ทุกวันนี้จึงมั่นใจวาจะทําใหชีวิตเจริญรุงเรืองได 

ความคิดเห็นอ่ืนๆ : รัฐบาลควรสนับสนุนมากกวานี้ เชน การวางนโยบายที่วาเขามารับ
ราชการนาจะตองผานหลักสูตรนี้หรือไมก็เอาหลักสูตรนี้เขาไปบรรจุไวในแผนการศึกษาของเด็ก
ใหเปนแผนที่ใหเด็กที่หางไกลจากพุทธศาสนาไดเรียนอยางเชน ธรรม จริยธรรม โครงการนี้ชวยได
มากทําใหคนเขาใกลวัดมากขึ้น หรือจัดอบรมสําหรับเด็กๆ ดวยไมใชเฉพาะแตคนที่ทํางาน เชน 
ความเห็นที่วา “การที่ทานเปดคอรสสอน(การอบรม)สมาธิทําใหหลายๆ คนมีโอกาสและมี
ประโยชนมากกับสังคมในปจจุบันเพราะหลายๆ คนที่เปนเยาวชนไมมีความรูดานพระพุทธศาสนา
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อยางแจมชัด และไมเขาใจซาบซึ้งศาสนาความหมายมากกวาที่เราเห็นคือมันลึกกวานั้น” และ “ถา
คางที่วัดเลยจะไมมีโอกาสไดไปเพราะวามีครอบครัว มีลูกเล็ก  มีการเปดโอกาสใหไปเชาเย็นกลับ
ไดก็รูสึกวาดีกวา ทําใหเราไมตองทอดทิ้งภาระหนาที่ที่เราจําเปนตองทํา ก็เลยไดมารวมปฏิบัติธรรม
เมื่อ 2 ปที่แลวประมาณป 48 มารวมเขาเปนศิษยรุนที่ 84” และหลังจากที่ปฏิบัติธรรมที่นี่แลวได
หลักแบบจริงๆ จังๆ ไดหลักวิธีการเพื่อที่จะนําไปปฏิบัติที่บาน คือ วิธีการสวดมนตที่ถูกตอง รู
ความหมายของบทสวดไดทราบถึงวิธีการที่จะปฏิบัติภาวนาวาจะตองทําอยางไร การนั่งสมาธิและ
เดินจงกรมทําอยางไร  การมานั่งสมาธิก็ดี ถือศีล 5 ศีล8 ก็ดีหรือวาฟงทานเทศนจะเขาใจหรือไม
เขาใจอยางนอยก็ไดอะไรไปบาง เชน ทําใหเราเขาใจวาที่เราอาน นโมตัสสะ แปลวาอะไร เขาใจวา
การที่พระพุทธเจาจะเขียนอะไรขึ้น มาสักคําหนึ่งแปลวาอะไร ทําไมเราตองไหวตองกราบ  สมาธิ
นําไป ใชประโยชนอะไรกับชีวิต  เอาไปพิจารณาคนรอบขางและก็พิจารณาตัวเอง เวลาพบปญหา
จะเขาใจมากขึ้นคือปลอยวางแทนที่จะเปนโกรธมาก เกลียดมาก และเมื่อหมดคอรส(การอบรม) 7 
วันกลับไปแลวไดสวดมนต  อานหนังสือที่ lecture (บันทึก) ไว  พยายามทําความเขาใจและไหว
พระทุกคืนตั้งจิตอธิษฐานใหส่ิงที่ทานสอนไดอยูกับเราใหมีบุญวาสนาใหอยูกับเราไดนานที่สุด 

สําหรับผูที่เขารับการอบรมเปนครั้งแรกมีความเห็น เชน เปนอะไรที่ไมเคยสัมผัสคิดวา
เปนโชคดีของตัวเองที่ไดมีโอกาส  ส่ิงที่พระอาจารยสอน การที่ไดมาปฏิบัติไดรับฟงและรับรูส่ิงที่
เราหาไมไดเปนประโยชนกับตัวเองมาก เปนคนชอบจดสอนอะไรมาก็จดๆไวกอน  คิดวาเมื่อมี
โอกาสจะเอามาดูและจะเอาไปเผยแพรใหนองๆ ลูกนองในที่ทํางานเอาไปชวยกันดูชวยกันอานและ
ก็ไดจากคําสอนที่พระอาจารยใหวาเราจะดํารงชีวิตอยางไร  เราจะปรับนิวรณอยางไร ซ่ึงสอนทั้ง
ตัวเองแลวจะนําไป Apply (ประยุกต)ใชในชีวิตประจําวันในครอบครัวในที่ทํางานได  ตอคําถาม
ที่วาใชกับที่ทํางานอยางไร : ทุกสิ่งทุกอยางเราอยูในสายกลาง ถาวันนี้เราโกรธหรือเครียด เราตอง
ถอยลงมาวาทุกสิ่งทุกอยางไมใชตัวใชตนเปนสิ่งที่เดี๋ยวเกิดแลวก็ดับไป  อาจจะมีคนชอบเราบางไม
ชอบเราบางแตก็ไมไดโกรธ  ใชในชีวิตประจําวันได และเขาใจมากยิ่งขึ้นวาทําไปอยางนี้คืออะไร   
การใหเราคิด มีเวลาใหหยุดคิดไดผลดีกวากับเรื่องการทํางานและชีวิตประจําวัน หรือการมีเหตุผล 
การควบคุมอารมณเย็นลงมาก เหมือนมีมุมใหเรามองไดกวางขึ้นมากขึ้น ไมใชมองแคมุมแคบๆ 
เล็กๆ เราจะเห็นมุมอ่ืนที่กวางขึ้นและพยายามเขาใจคนอื่นวาเปนธรรมชาติ. 

ในการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยไดเขารับการอบรมดวยตนเอง  จากการสังเกตการณและจากการ
สัมภาษณความคิดเห็นนั้น  พบวาการอบรมเปนไปดวยดีทุกทานที่เขารับการอบรมมีความตั้งใจมา 
และตั้งใจปฏิบัติดี   ผูใหการอบรมคือพระธรรมวิสุทธิกวี(พิจิตรฐิตวณฺโณ) เจาอาวาสวัดโสมนัส
วิหารไดใหความรูทั้งดานสมาธิภาวนา ดานธรรมบรรยาย รวมถึงการถามตอบเพื่อแกปญหาขอ
สงสัยของผูเขารับการอบรมไดดีและเปนที่เขาใจ  ในวันสุดทายของการเขารับการอบรม  หลังพิธี
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ปดการอบรมจากการสัมภาษณความคิดเห็นผูเขารับการอบรมมีความพึงพอใจตอการอบรม             
มีความเห็นวาการอบรมสมาธินี้ชวยใหจิตใจผองใสมองโลกในดานดีขึ้น คิดวาเมื่อกลับไปทํางาน
ปฏิบัติหนาที่ของตน จะทํางานรวมกับเพื่อนรวมงาน นายจาง  รวมไปถึงจัดการกับความขัดแยงใน
ครอบครัวไดดีดวยการมองโลกในดานดี คือ การมองตามเหตุตามปจจัยที่เปนจริง  และเมื่อมีโอกาส
อํานวยใหจะกลับมาเขารับการอบรมอีก.                                                                                                                        
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บทที่  5 
 

สรุป อภิปรายผลการวิจัย และ ขอเสนอแนะ 
 
5.1  สรุปผลการวิจัย 

  จากการศึกษาในทางจิตวิทยาสมัยใหม  มองวา “อารมณ” (Emotion) เปนธรรมชาติ
ของมนุษยที่ติดตัวมาตั้งแตเกิดแตสามารถพัฒนาไปไดเร่ือยๆ ตั้งแตเด็กและจะพัฒนามากขึ้นๆในวัย
สูงอายุชวง 45-50 ป (ตรงขามกับการพัฒนาปญญาที่ถดถอยลงเมื่ออายุเพิ่มสูงขึ้นๆ) ซ่ึงอารมณ
พื้นฐานนี้มีทั้งดานบวกและดานลบ การที่จะแสดงออกทางอารมณในดานใดอยางไรนั้นก็แลวแตวา
ไดรับการพัฒนามาดานใดมากกวา โดยอารมณที่ไดรับการพัฒนาและแสดงออกในทางบวกทาง
จิตวิทยา เรียกวา ความฉลาดทางอารมณ  

จุดมุงหมายในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณตามหลักการของนักจิตวิทยานั้นก็เพื่อ
ความสุข และประสบความสําเร็จในชีวิต  และพบวาความฉลาดทางอารมณเปนปจจัยนําไปสู
ความสุข และความสําเร็จในชีวิตมากเกินกวาที่จะมีความฉลาดทางปญญาเพียงปจจัยเดียว   

สวนหลักการพัฒนาความฉลาดทางอารมณในทางจิตวิทยานั้นเนนในการใชปญญาใหมี
ทักษะความสามารถในการควบคุมอารมณ  รูอารมณในการดําเนินชีวิตทั้งของตนเอง และในการมี
ปฏิสัมพันธกับบุคคลอื่นในสังคมเพื่อใหเกิดความสําเร็จในชีวิต เกิดความดี และความสุข คือดําเนิน
ชีวิตอยางซื่อสัตยสุจริตมีคุณธรรม  และนักจิตวิทยายังเสนอใหพัฒนาตั้งแตวัยเด็กเล็กขึ้นไป โดย
การฝกฝนใหเกิดทักษะดานสุนทรียะตางๆ เชน การฝกศิลปะตางๆ ดนตรี เสียงเพลง หรือการเลา
นิทาน เปนตน เพื่อใหจิตใจอารมณออนโยนลงลดความรุนแรงลงได  ฝกทักษะทางสังคม เชนการ
รูจักวางตัว เห็นใจผูอ่ืน เอาใจเขามาใสใจเรา  รวมไปถึงการใหความสําคัญตอสังคมรอบๆ ตัว ไดแก 
สภาพแวดลอมทางครอบครัว โรงเรียนสถานศึกษา  ชุมชน ที่ทํางานฯลฯ   หลักการพัฒนาอารมณ
ทางจิตวิทยานี้จึงเปนทั้งการพัฒนากาย และพัฒนาพฤติกรรมทางสังคม อยางไรก็ตามการพัฒนา
ปญญาก็ไดกระทําควบคูกันไป 

ผลจากการพัฒนาอารมณทางจิตวิทยาที่เกิดขึ้น  คือ  พัฒนากาย  พัฒนาพฤติกรรมทาง
สังคม และพัฒนาปญญา 
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  1.  ความฉลาดทางอารมณในทัศนะของพระพุทธศาสนา 

ในทัศนะของพระพุทธศาสนา  พบวา  พระพุทธศาสนาใหความสําคัญกับการพัฒนา
ความฉลาดทางอารมณเปนอยางมากมากวา 2500 ป โดยมีทัศนะเชนเดียวกับทางจิตวิทยาวา 
“อารมณ” เปนธรรมชาติพื้นฐานของมนุษยมีทั้งอารมณดานบวกและอารมณดานลบ  อารมณดาน
บวกในทางพระพุทธศาสนาเรียกวา กุศลมูล ประกอบดวย อโลภะ  อโทสะ  อโมหะ  อารมณดาน
ลบในทางพระพุทธศาสนาเรียกวา  อกุศลมูล ประกอบดวย โลภะ โทสะ โมหะ  สวนจิตที่ไดรับการ
พัฒนาแลว เรียก ภาวิตจิต หรือพัฒนาจิต หรือ กุศลจิต   

จุดมุงหมายในการพัฒนานั้น  พระพุทธศาสนามีทัศนะเชนเดียวกันกับความฉลาดทาง
อารมณ ตามหลักการของนักจิตวิทยา คือ ใหบุคคลมีความสุข และประสบความสําเร็จในการดําเนิน
ชีวิต โดยที่พระพุทธศาสนาใหความสําคัญกับความฉลาดทางอารมณสูงมากจะพบไดในหมวด
ธรรมตางๆ มากมายในพระพุทธศาสนาที่เปนเหตุปจจัยใหเกิดมีความฉลาดทางอารมณ ไมวาจะเปน
หมวดธรรมที่วาดวยการสรางความสําเร็จ เชนอิทธิบาท  หมวดธรรมวาดวยชีวิตครอบครัว เชน  สม
ชีวิธรรม  ฆราวาสธรรม เปนตน  หมวดธรรมวาดวยความสัมพันธทางสังคม เชน พรหมวิหาร 
สังคหวัตถุ สาราณียธรรม  เปนตน  หมวดธรรมวาดวยการปกครอง เชน ทศพิธราชธรรม และหมวด
ละเวนอคติ  เปนตน พระพุทธศาสนายังมองลึกลงไปกวาความฉลาดทางอารมณตามหลักการของ
นักจิตวิทยาที่วาความฉลาดทางอารมณเปนปจจัยนําไปสูความสุข และความสําเร็จคือเปนตัวเหตุ
แลว พระพุทธศาสนายังมองวา ตัวความฉลาดทางอารมณนั่นเองเปนตัวผล คือ ตัวความสุข หรือ 
ความมีสุขภาพจิตที่ดี 

สวนหลักการพัฒนานั้นพระพุทธศาสนาเริ่มตนจากการพัฒนาพฤติกรรมทางกายและ
สังคมเชนเดียวกันกับการพัฒนาอารมณทางจิตวิทยา  จะเห็นไดจาก ศีลอันเปนจุดเริ่มตนของการ
พัฒนาเปนฐานของการพัฒนาจิต(อารมณ)คือสมาธิ และสมาธิยังเปนตัวตอยอดใหเกิดปญญา  นอก 
จากนั้นพระพุทธศาสนามองวาการพัฒนาเพื่อความฉลาดทางอารมณ ตองเริ่มจากการอยูในสภาพ 
แวดลอมหรือสังคมที่เหมาะสมดีงาม  มีกัลยาณมิตร  สวนทักษะดานสุนทรียภาพ  ดานศิลปะตางๆ 
พระพุทธศาสนาไดนํามามีสวนใชในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณดวย จะเห็นไดจากการสอน
โดยการเลานิทานชาดกโดยมุงใหเกิดอารมณเพลิดเพลิน ความซาบซึ้งในคุณธรรมตางๆ ที่แฝงมากบั
นิทานนั้นและที่กลาววาศีลเปนฐานของการพัฒนาจิต(อารมณ)คือสมาธินั้น สมาธิยังเปนตัวตอยอด
ใหเกิดปญญา และในบางกรณีบางบุคคล ปญญากลับมาพัฒนาจิตและศีล(พฤติกรรมทางกายและ
สังคม) จึงกลาวไดวาการพัฒนาอารมณในทางพระพุทธศาสนานั้นเปนการพัฒนาพฤติกรรมทางกาย  
ทางสังคม และทางปญญาควบคูกันไปเชนเดียวกับการพัฒนาความฉลาดทางอารมณตามหลักการ
ของนักจิตวิทยาสมัยใหม 
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ผลจากการพัฒนาอารมณ(จิต)ในทางพระพุทธศาสนา   คือ  พัฒนากาย   พัฒนา
พฤติกรรม  พัฒนาสังคม  และพัฒนาปญญา 

  ในทัศนะที่มองตางกันนั้น  ตามแนวทางของนักจิตวิทยามองธรรมชาติดานอารมณโดย
ทางกายภาพ คือ มองไปถึงโครงสรางการทํางานของสมองทั้ง 2 ดาน สมองดานขวาทํางานเกี่ยวกับ
อารมณสมองดานซายทํางานเกี่ยวกับเรื่องเหตุผล  สวนพระพุทธศาสนามองวาสมองเปนเพียง
องคประกอบทางกายภาพของชีวิตมนุษย มีความสําคัญในฐานะเปนเครื่องมือใหจิตไดอาศัยทํางาน
เทานั้น  อารมณจึงไมไดเกิดจากการทํางานของสมอง แตอารมณเปนคุณสมบัติฝายนามธรรมที่เปน
สวนประกอบของจิต หรือทํางานรวมกับจิต  ที่เรียกวา “เจตสิก” โดยจิตเปนศูนยกลางในการ
ขับเคลื่อนชีวิต และอยูเบื้องหลังการแสดงพฤติกรรมตางๆ ของมนุษย  จิตจะผลักดันใหมนุษยแสดง
พฤติกรรมตางๆ อยางไรนั้นขึ้นอยูที่วาขณะนั้นๆ จิตประกอบอยูดวยเจตสิกหรืออารมณใดๆ 

2. ความสัมพันธระหวางความฉลาดทางอารมณกับการปฏิบัติสมาธิ 

เมื่อมองไปถึงหลักการในการพัฒนาชีวิตในพระพุทธศาสนาพบวา พระพุทธศาสนามี
หลักการพัฒนาชีวิตครอบคลุมและใหเกิดความสมดุลในมิติทั้ง 4 ดานของชีวิต คือ มิติทางกาย(ภา
วิตกาย, พัฒนากาย)  มิติทางสังคม(ภาวิตศีล, พัฒนาศีล)  มิติทางอารมณ(ภาวิตจิต, พัฒนาจิต)และ
มิติทางปญญา(ภาวิตปญญา, พัฒนาปญญา)  การพัฒนาเพื่อความฉลาดทางอารมณเปนมิติหนึ่งใน
มิติทั้ง 4 ดานในหลักการพัฒนาชีวิตซ่ึงจะตองพัฒนาไปพรอมๆ กันใหเกิดความสมดุลในทุกมิติของ
ชีวิต   มิติทางกาย(ภาวิตกาย)จัดเปนปจจัยภายใน เชนการรูจักคิด คิดเปน คิดถูกวิธีเปนปจจัยที่ทําให
ปฏิบัติตนตอปจจัยภายนอก คือ มิติทางสังคม(ภาวิตศีล)ไดดี  ทั้งสองปจจัยนี้จะหลอหลอมใหเกิด
ความคิดความเชื่อที่ ถูกตอง คิดตามความเปนจริง  มีทัศนะตอโลกและชีวิตที่ ถูกตอง คือ มี
สัมมาทิฏฐิ เมื่อเปนเชนนั้นแลวขบวนการพัฒนาชีวิตก็จะดําเนินไปตามหลักการพัฒนาที่เรียกวา 
อริยมรรค หรือ ไตรสิกขา คือ ศีล  (มิติทางกาย + สังคม) สมาธิ(มิติทางอารมณ) และ ปญญา(มิติทาง
ปญญา)  พระพุทธศาสนายังไดเนนเสนอการพัฒนาความฉลาดทางอารมณใหสูงขึ้นดวยการปฏิบัติ
ธรรมโดยหยิบยกเอาองคประกอบของมรรคที่เกี่ยวกับการพัฒนาอารมณ คือ สัมมาสติ และ
สัมมาสมาธิขึ้นมาเปนหลักในการพัฒนา  สัมมาสมาธิในพระพุทธศาสนานั้นประกอบไปดวยทั้ง
สมถวิธี และวิปสสนาวิธี ตางใหผล คือ พัฒนากาย  พัฒนาพฤติกรรม  พัฒนาสังคม  และพัฒนา
ปญญาดังกลาวขางตนซ่ึงผลนี้ก็คือผลของการพัฒนาความฉลาดทางอารมณในทางจิตวิทยา
สมัยใหม  ในงานวิจัยนี้ผูวิจัยไดเสนอ  สติปฏฐานสูตร  ซ่ึงเนนหลักการปฏิบัติโดยใช สติ และ
สัมปชัญญะทําหนาที่กําหนดพิจารณา หรือ ตามดูรูทันอารมณ ตางๆ คือ กาย เวทนา  จิต ธรรม โดย
มีองคประกอบดานความเพียร(อาตาป) เปนพลังในการขับเคลื่อนกระบวนการปฏิบัติธรรม 
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จากหลักการปฏิบัติตามหลักสติปฏฐานสูตรนี้ พบวา ทั้งสติ และสัมปชัญญะเปน
องคประกอบรวมในหลักการพัฒนาความฉลาดทางอารมณตามแนวทางของนักจิตวิทยาโดยที่ สติ 
เปนองคประกอบของอารมณ(EQ) คือ ความระลึกได ตระหนักรูอารมณของตนเอง ไหวเทาทัน
ความคิด ความรูสึกและภาวะอารมณของตนเอง และผูอ่ืนได  สัมปชัญญะเปนองคประกอบดาน
ปญญา(IQ) เปนความสามารถของบุคคลในการที่จะรับรู เขาใจ ประเมิน  แยกแยะวิเคราะห
ขบวนการอารมณของตนเพื่อการแสดงออกของอารมณไดอยางเหมาะสม รวมทั้งมีการแกไขปญหา
อยางสรางสรรค   

กลาวไดวา  การปฏิบัติสมาธิ หรือการพัฒนาจิตนั้นสงผลใหเกิด คุณภาพจิต สมรรถภาพ
จิต และสุขภาพจิตที่ดี  ผลของการพัฒนาจิตบนฐานแหงสมาธินี้นําไปสูความฉลาดทางอารมณที่
ครอบคลุมมิติทั้ง 4 ดานของชีวิต คือพัฒนากาย  พัฒนาสังคม  พัฒนาจิต(อารมณ) และพัฒนาปญญา
ดังกลาว ซ่ึงอาจสงเคราะหลงได 3 ดาน คือ การพัฒนาดานพฤติกรรม(กาย+สังคม คือ ศีล)  ดาน
จิตใจ(อารมณ)และดานปญญา  กลาวอีกนัยหนึ่งไดวาการบริหารจิตหรือพัฒนาจิตบนฐานแหงสมาธ ิ
นําไปสูความฉลาดทางอารมณตามแนวคิดของกรมสุขภาพจิตซึ่งผูวิจัยใชเปนแนวทางในงานวิจัยนี้  
คือ ความฉลาดในการดําเนินชีวิตรวมกับผูอ่ืนอยางสรางสรรค และมีความสุข ประกอบดวยองค 3 
คือ ความดี  ความเกง และ ความสุข 

3.  ผลของการปฏิบัติสมาธิที่มีตอความฉลาดทางอารมณของผูปฏิบัติธรรมฯ 

 จากการวิจัยกึ่งทดลองไดผลการเปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ของการอบรมการปฏิบัติสมาธิ 
จําแนกตามลักษณะความฉลาดทางอารมณของกรมสุขภาพจิต  คือ  ดี  เกง  สุข  และผลการ
เปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ของการอบรมการปฏิบัติสมาธิโดยรวม  สรุปไดดังนี้     

3.1  ดานดี  พบวา คะแนนความฉลาดทางอารมณโดยรวมกอนและหลังการอบรมการ
ปฏิบัติสมาธิแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 โดยที่คะแนนหลังการอบรมสูงกวา
กอนการอบรมซึ่งเปนไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว  เมื่อพิจารณาในรายละเอียดพบวา คะแนนของ
ความฉลาดทางอารมณกอนและหลังการอบรมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01 ทุกเรื่อง
ยกเวนในเรื่องฉันรูสึกลําบากใจในการทําสิ่งใดสิ่งหนึ่งเพื่อผูอ่ืน มีคะแนนของความฉลาดทาง
อารมณกอนและหลังการอบรมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 และในเรื่องฉันบอกไมไดวา
อะไรทําใหฉันรูสึกโกรธ ซ่ึงแสดงถึงความไมรูอารมณตนเอง ไมสามารถควบคุมอารมณตนเอง  
เร่ืองฉันไมยอมรับในสิ่งที่ผูอ่ืนทําตางจากที่ฉันคิดแสดงถึงความไมเขาใจและไมยอมรับผูอ่ืน  และ
ในเรื่องฉันยอมรับขอผิดพลาดของผูอ่ืนไดยากแสดงถึงความไมรูจักใหอภัยเพื่อเห็นแกประโยชน
สวนรวมนั้นไมมีการเปลี่ยนแปลงในทางที่ดีขึ้นคือไมแตกตางกันทั้งกอนและหลังการอบรม   
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  3.2   ดานเกง  พบวา คะแนนความฉลาดทางอารมณโดยรวมกอน และหลังการอบรม
การปฏิบัติสมาธิแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 โดยท่ีคะแนนหลังการอบรมสูง
กวากอนการอบรมซึ่งเปนไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว เมื่อพิจารณาในรายละเอียดพบวา คะแนนของ
ความฉลาดทางอารมณทั้งกอนและหลังแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  ในเรื่องเมื่อเร่ิมทํา
ส่ิงหนึ่งส่ิงใดฉันมักทําตอไปไมสําเร็จ   ฉันไมกลาบอกความตองการของฉันใหผูอ่ืนรู  และฉันทํา
ในสิ่งที่ตองการโดยไมทําใหผูอ่ืนเดือดรอน  สําหรับขออ่ืนๆ มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่
ระดับ .01 ยกเวนในเรื่องฉันมีเพื่อนสนิทหลายคนที่คบกันมานานซึ่งแสดงถึงความสามารถในการมี
สัมพันธภาพกับผูอ่ืนรูจักสรางสัมพันธภาพ   และเรื่องเปนการยากสําหรับฉันที่จะโตแยงกับผูอ่ืนแม
จะมีเหตุผลเพียงพอแสดงถึงความไมกลาที่จะแสดงออกอยางเหมาะสม ไมกลาที่จะแสดงความเห็น
ที่ขัดแยงอยางสรางสรรคนั้นหลังการอบรมมีผลไมแตกตางจากกอนการอบรม 

 3.3  ดานสุข  พบวา คะแนนความฉลาดทางอารมณโดยรวมของกอน และหลังการอบรม
การปฏิบัติสมาธิแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 โดยท่ีคะแนนหลังการอบรมสูง
กวากอนการอบรมซึ่งเปนไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว  เมื่อพิจารณาในรายละเอียดพบวา คะแนนของ
ความฉลาดทางอารมณกอนและหลังแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01 ทุกเรื่อง  ยกเวนใน
เรื่องฉันไมสามารถทําใจใหเปนสุขไดจนกวาจะไดทุกส่ิงที่ตองการนั้น  มีคะแนนของความฉลาด
ทางอารมณกอนและหลังการอบรมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  และในเรื่องฉันไม
มั่นใจในการทํางานที่ยากลําบากซึ่งแสดงถึงความไมสามารถสรางความภูมิใจในตนเอง เห็นคุณคา
และเชื่อมั่นในตนเอง  ไมแตกตางกันทั้งกอนและหลังการอบรม 

  3.4   ผลการวิเคราะหเปรียบเทียบผลสัมฤทธ์ิของการอบรมการปฏิบัติสมาธิโดยรวม
พบวา คะแนนความฉลาดทางอารมณ กอน และหลังการอบรมการปฏิบัติสมาธิแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01   โดยที่คะแนนหลังการฝกอบรมสูงกวากอนการฝกอบรมซึ่งเปนไป
ตามสมมติฐานที่ตั้งไว  นั่นคือ  ภายหลังการฝกอบรมแลว ผูเขารับการอบรมสมาธิจะมีความฉลาด
ทางอารมณสูงกวากอนการอบรมการปฏิบัติสมาธิ 

  จากผลการวิเคราะห ผลการเปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ของการอบรมสมาธิจําแนกตาม
ลักษณะความฉลาดทางอารมณของกรมสุขภาพจิต คือ ดี เกง สุข และผลการเปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์
ของการอบรมการปฏิบัติสมาธิโดยรวมจะเห็นไดวาเปนไปตามสมมติฐานในการวิจัยที่วาหลังการ
เขารับการอบรมสมาธิผูที่เขารับการอบรมจะมีคะแนนความฉลาดทางอารมณเพิ่มสูงขึ้นกวากอนเขา
รับการอบรมการปฏิบัติสมาธิ 
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5.2  อภิปรายผล   

จากผลการวิเคราะหขอมูลทั่วไป พบวากลุมตัวอยางทั้งหมดสวนใหญเปนเพศหญิงอายุ
ระหวาง 46-60 ป จบการศึกษาระดับปริญญาตรี สถานภาพโสด เคยผานการปฏิบัติสมาธิมากอน
เปนสวนใหญโดยวิธีปฏิบัติแบบพุทโธ   มีประสบการณการปฏิบัติสมาธิแตมีความรูความเขาใจใน
เร่ืองการปฏิบัติสมาธินอย และอยากเขาปฏิบัติสมาธิดวยตนเองมากกวาสวนเหตุจูงใจที่ที่ทํางาน
สนับสนุนใหมาโดยไมถือเปนวันลาตามโครงการนี้มีนอยมาก  

ผลนี้แสดงใหเห็นวาเพศหญิงมีความสนใจในเรื่องการฝกอบรมการปฏิบัติสมาธิ
มากกวาเพศชาย และท่ีนาสนใจคือกลุมของผูเร่ิมตนชีวิตในการทํางาน(อายุ 25-35ป) และกลุมเด็ก
วัยรุน(อายุต่ํากวา20 ป) มีความสนใจในการรับการฝกอบรมการปฏิบัติสมาธินอยมาก  ดาน
การศึกษาระดับอนุปริญญา มัธยมศึกษามีจํานวนนอยมากเชนกัน โดยกลุมที่มีการศึกษาระดับ
ปริญญาตรีมีจํานวนมากที่สุดแสดงวาการศึกษามีความสําคัญตอความสนใจในการปฏิบัติ สมาธิแต
ยังมีองคประกอบในดานการทํางานมารวมในการพิจารณาดวย คือ กลุมที่จบการศึกษาปริญญาโท
หรือสูงกวานั้นมีจํานวนนอยอาจเปนดวยหนาที่การงาน   สวนใหญเคยมีประสบการณการปฏิบัติ
สมาธิมากอนแตมีความรูความเขาใจในเรื่องสมาธินอย แสดงวา ประสบการณในการปฏิบัติมาแลว
ไมมีผลตอการปฏิบัติสมาธิ  ผูที่มีความรูความเขาใจในเรื่องสมาธิดีมากนั้นมีนอยมาก(รอยละ3.5
เทานั้น)  ผูปฏิบัติสวนใหญมีความตั้งใจอยากมาปฏิบัติดวยตนเองสวนเหตุผลที่ที่ทํางานสนับสนุน
ใหมาโดยไมถือเปนวันลาเปนเพียงเหตุจูงใจและมองวาเปนโอกาสแสดงวาการปฏิบัติสมาธิเปนที่
สนใจของบุคคลมากพอสมควร และเต็มใจอยากปฏิบัติ  จากการวิจัยนี้พบวามีความสอดคลองกับ
การวิจัยของพริ้มเพรา ดิษยวณิช และจําลอง  ดิษยวณิช  ในหัวขอ สภาวะสุขภาพจิตกับการเจริญ
วิปสสนากรรมฐานพบวาสวนใหญเปนเพศหญิงมากกวาเพศชาย  ระดับการศึกษามีผลตอการปฏิบัติ
อบรม  ผูเขารับการปฏิบัติอบรมที่มีการศึกษาปริญญาตรี และต่ํากวามีสุขภาพจิตดีขึ้นในระดับที่เทา
เทียมกัน และสูงกวากลุมที่มีการศึกษาระดับปริญญาโท และประสบการณในการปฏิบัติมาแลวไมมี
ผลตอการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานในครั้งนี้  

จากผลการเปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ของการอบรมการปฏิบัติสมาธิของผูเขารับการอบรม
การปฏิบัติสมาธิตามโครงการนี้จําแนกตามลักษณะองคประกอบของความฉลาดทางอารมณของ
กรมสุขภาพจิต คือ  ดี  เกง  สุข  อภิปรายไดวา 

  1)  ในดาน ดี พบวา หลังการอบรมการปฏิบัติสมาธิคะแนนความฉลาดทางอารมณดาน
ดีโดยรวม เพิ่มขึ้นจากกอนการปฏิบัติสมาธิและแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01 เมื่อ
พิจารณาในรายละเอียดพบวา คะแนนของความฉลาดทางอารมณกอน และหลัง แตกตางกันอยางมี
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นัยสําคัญที่ระดับ .01 ทุกเรื่อง ยกเวนในเรื่องฉันรูสึกลําบากใจในการทําส่ิงใดสิ่งหนึ่งเพื่อผูอ่ืน มี
คะแนนของความฉลาดทางอารมณกอนและหลังการอบรมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
ซ่ึงเปนคะแนนที่ยอมรับไดตามหลักการทางสถิติ คือมีคาความเชื่อมั่นคิดเปนรอยละ 95 ถือวาหลัง
การอบรมการปฏิบัติสมาธิคะแนนความฉลาดทางอารมณในเรื่องนี้สูงขึ้นกวากอนการอบรมเชนกัน  
สวนในเรื่องฉันบอกไมไดวาอะไรทําใหฉันรูสึกโกรธ  ฉันไมยอมรับในสิ่งที่ผูอ่ืนทําตางจากที่ฉัน
คิด  ฉันยอมรับขอผิดพลาดของผูอ่ืนไดยากนั้นไมมีการเปลี่ยนแปลงในทางที่ดีขึ้นคือไมแตกตางกัน
ทั้งกอนและหลังการอบรม ซ่ึงแสดงถึงความไมรูอารมณตนเอง ไมสามารถควบคุมอารมณตนเอง  
ความไมเขาใจและไมยอมรับผูอ่ืน  ความไมรูจักใหอภัยเพื่อเห็นแกประโยชนสวนรวม  แสดงวาผล
การฝกอบรมไดผลดีเปนที่นาพอใจในระดับหนึ่งแมวาจะมีเรื่องที่เปนขอยกเวนอยูบางถึง 3 ขอซ่ึง
เปนเรื่องที่ถือวาปกติธรรมดาสําหรับผูเขารับการอบรมการปฏิบัติสมาธิในโครงการนี้เปนครั้งแรก
รวมทั้งมีเหตุปจจัยที่ไดจากผลการวิเคราะหขอมูลทั่วไปของผูเขารับการอบรมที่วากอนเขารับการ
อบรมสวนใหญมีความรูความเขาใจในเรื่องสมาธินอย   

  2) ในดาน เกง พบวา หลังการอบรมการปฏิบัติสมาธิคะแนนความฉลาดทางอารมณ
ดานเกงโดยรวมเพิ่มขึ้นจากกอนการปฏิบัติสมาธิ คือ แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01  มี
เพียง 3 เรื่อง คือ เมื่อเร่ิมทําส่ิงหนึ่งส่ิงใดฉันมักทําตอไปไมสําเร็จ  ฉันไมกลาบอกความตองการของ
ฉันใหผูอ่ืนรู  และฉันทําในสิ่งที่ตองการโดยไมทําใหผูอ่ืนเดือดรอนเทานั้นที่มีคะแนนของความ
ฉลาดทางอารมณกอน และหลังแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 ซ่ึงเปนคะแนนที่ยอมรับได
ตามหลักการทางสถิติ คือมีคาความเชื่อมั่น คิดเปนรอยละ 95 ถือวาหลังการอบรมการปฏิบัติสมาธิ
คะแนนความฉลาดทางอารมณของทั้ง 3 ขอนี้สูงขึ้นกวากอนการอบรมเชนกัน  ยกเวนในเรื่องฉันมี
เพื่อนสนิทหลายคนที่คบกันมานาน  และเปนการยากสําหรับฉันที่จะโตแยงกับผูอ่ืนแมจะมีเหตุผล
เพียงพอเพียง 2 เรื่องที่ไมมีการเปลี่ยนแปลงของคะแนนในทางที่ดีขึ้นคือไมแตกตางกันทั้งกอนและ
หลังการอบรม ซ่ึงเปนเรื่องปกติธรรมดาในเรื่องมีเพื่อนสนิทหลายคนที่คบกันมานานและมักจะไมมี
เพิ่มขึ้นสําหรับสังคมไทยในปจจุบันที่เปล่ียนไปในรูปแบบของสังคมเมือง  สวนในเรื่องเปนการ
ยากสําหรับฉันที่จะโตแยงกับผูอ่ืนแมจะมีเหตุผลเพียงพอเพียงนั้นเปนลักษณะนิสัยของคนไทย
เชนกัน อยางไรก็ตามทั้ง 2 ขอที่มีผลคะแนนความฉลาดทางอารมณไมแตกตางกันทั้งกอน และหลัง
การอบรมการปฏิบัติสมาธินั้นไมมีน้ําหนักพอที่จะทําใหคะแนนความฉลาดทางอารมณดานเกง
โดยรวมลดลง   

3) ในดานสุข พบวา หลังการอบรมการปฏิบัติสมาธิคะแนนความฉลาดทางอารมณดาน
สุขโดยรวมเพิ่มขึ้นจากกอนการปฏิบัติสมาธิ คือ แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01  ทุกเรื่อง  
ยกเวนฉันไมสามารถทําใจใหเปนสุขไดจนกวาจะไดทุกสิ่งที่ตองการ  มีคะแนนของความฉลาดทาง
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อารมณกอนและหลังการอบรมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 ซ่ึงเปนคะแนนที่ยอมรับได
ตามหลักการทางสถิติ คือมีคาความเชื่อมั่น คิดเปนรอยละ 95  ถือวาหลังการอบรมการปฏิบัติสมาธิ
คะแนนความฉลาดทางอารมณของเรื่องนี้สูงขึ้นกวากอนการอบรมเชนกัน   แมในเรื่องฉันไมมั่นใจ
ในการทํางานที่ยากลําบาก ซ่ึงแสดงถึงความไมเห็นในคุณคาของตนเอง  ความไมเช่ือมั่นในตนเอง
จะไมมีการเปลี่ยนแปลงของคะแนนในทางที่ดีขึ้นคือไมแตกตางกันทั้งกอนและหลังการอบรม แต
ผลคะแนนความฉลาดทางอารมณดานสุขโดยรวมยังคงเพิ่มขึ้น 

 จากผลคะแนนความฉลาดทางอารมณทั้ง 3 ดาน คือ ดานดี  ดานเกง  ดานสุข หลังการ
เขารับการอบรมสมาธิเพิ่มขึ้นจากกอนการอบรม ประกอบกับผลการวิเคราะหเปรียบเทียบ
ผลสัมฤทธ์ิของการอบรมการปฏิบัติสมาธิโดยรวมพบวา หลังการฝกอบรมการปฏิบัติสมาธิ ระดับ
คะแนนของความฉลาดทางอารมณเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญ ( p < 0.01) หรือกลาวอีกนัยหนึ่งไดวา 
หลังการเขารับการอบรมสมาธิผูที่เขารับการอบรมจะมีคะแนนความฉลาดทางอารมณเพิ่มสูงขึ้น
กวากอนเขารับการอบรมการปฏิบัติสมาธิ  ซ่ึงเปนไปตามสมมติฐานในการวิจัย   อธิปรายไดวา การ
ฝกสมาธิตามรูปแบบพุทโธ (ผสมผสานกับวิปสสนาสมาธิใน 2 วันสุดทาย) ของวัดโสมนัสวิหาร
โดยพระธรรมวิสุทธิกวี (พิจิตร ฐิตวณฺโณ) ซ่ึงมีระยะเวลาในการฝกอบรม 7 วันโดยมีจุดมุงหมาย
เพื่อพัฒนาจิต เพื่อยกระดับการพัฒนาคุณภาพชีวิตนั้น  เนื่องจากผูเขารับการอบรมการปฏิบัติสมาธิ
มีความสมัครใจเขารับการอบรมดวยตนเอง  มีการปฏิบัติอยางตอเนื่อง  มีความตั้งใจปฏิบัติเปนอยาง
ดี และจากการสัมภาษณผูเขารับการอบรมการปฏิบัติสมาธิพบวา ผูเขารับการอบรมไดเกิดความ
เขาใจในหลักการฝกสมาธิ และพึงพอใจในวิธีการฝกอบรมของพระธรรมวิสุทธิกวี(พิจิตร ฐิตวณฺ
โณ)เขาใจงาย สามารถปฏิบัติตาม และปฏิบัติไดดี เห็นผลในขณะปฏิบัติทันที คือ เกิดความสุข สงบ 
เย็น  เห็นพองและเขาใจในหลักธรรมไดดีขึ้นตั้งใจนําไปปฏิบัติและใชเปนแนวทางในการดําเนิน
ชีวิตตอไป และคิดวาจะไมลืม หรือปลอยปละในการนําไปใชในชีวิตประจําวัน และถาหนวยงานให
โอกาสอีกจะกลับมารับการอบรม  รวมทั้งการสัมภาษณผูที่ผานในรุนกอนๆ ที่กลับมารวมฝกอบรม
อีกครั้ง(ในทุกๆ รุนของการฝกอบรมจะมีศิษยเกาผูที่ผานในรุนกอนๆแลวมารวมฝกอบรมเพิ่มเติม) 
มีความเห็นในทํานองเดียวกัน คือไดนําทั้งสมาธิ และหลักธรรมไปใชเปนแนวทางในการดําเนิน
ชีวิต ไดประสบผลที่ดีทั้งในครอบครัวในการงาน  ในดานอารมณทําใหตนใจเย็นขึ้น  รูจักคิดพินิจ
พิจารณาหาเหตุปจจัยความเปนมา เชนในกรณีที่ลูกนอง หรือเพื่อนรวมงานทํางานผิดพลาดจะรูจัก
ยับยั้งอารมณตนเองได พิจารณาไดวาที่ทําผิดไปนั้นเพราะเหตุใด และใหอภัยได  รูจักระงับความ
โกรธที่มีตอเพ่ือนรวมงาน ลูกนอง คนในครอบครัว  ความขัดแยงลดลง ละความอยากลงไดบางใช
ชีวิตพอเพียง  มีความเอื้อเฟอเกื้อกูลตอกันมากขึ้นสอดคลองกับคํากลาวของพระธรรมวิสุทธิกวี
(พิจิตร ฐิตวณฺโณ)ในขณะใหการฝกอบรมการปฏิบัติสมาธิที่วา ผูเขารับการฝกอบรมสวนใหญหวัง
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ความสุขในชาติปจจุบันมากกวาในชาติตอๆ ไป  สวนในบางเรื่องที่มีคะแนนความฉลาดทางอารมณ
ไมแตกตางกันนั้นนอกจากแสดงถึงลักษณะนิสัยของคนสังคมไทย เชน ฉันมีเพื่อนสนิทหลายคนที่
คบกันมานาน  และเปนการยากสําหรับฉันที่จะโตแยงกับผูอ่ืนแมจะมีเหตุผลเพียงพอ  ยังมีเร่ืองที่
แสดงถึงลักษณะทางอารมณ  เชน ฉันบอกไมไดวาอะไรทําใหฉันรูสึกโกรธ  ฉันไมยอมรับในสิ่งที่
ผูอ่ืนทําตางจากที่ฉันคิด  ฉันยอมรับขอผิดพลาดของผูอ่ืนไดยาก   ฉันไมมั่นใจในการทํางานที่
ยากลําบาก นั้นไมมีการเปลี่ยนแปลงในทางที่ดีขึ้นคือไมแตกตางกันทั้งกอนและหลังการอบรม ซ่ึง
แสดงถึงความไมรูอารมณตนเอง ไมสามารถควบคุมอารมณตนเอง  ความไมเขาใจและไมยอมรับ
ผูอ่ืน  ความไมรูจักใหอภัยเพื่อเห็นแกประโยชนสวนรวม   ความไมเห็นในคุณคาของตนเอง  ความ
ไมเชื่อมั่นในตนเอง  อาจเปนเพราะเปนผูเขารับการอบรมการปฏิบัติสมาธิในโครงการนี้เปนครั้ง
แรกรวมทั้งมีเหตุปจจัยที่ไดจากผลการวิเคราะหขอมูลทั่วไปของผูเขารับการอบรมที่วากอนเขารับ
การอบรมสวนใหญมีความรูความเขาใจในเรื่องสมาธินอย  จึงไมมีความแตกตางกันระหวางกอน
และหลังการอบรม อยางไรก็ตามผลที่ไดเฉพาะเรื่องนี้แมจะไมเปนที่พึงพอใจนักการสรางแรงจูงใจ
ใหกลับเขามารับการอบรมอีกครั้งหรือสรางแรงจูงใจใหนํารูปแบบกลับไปปฏิบัติ  การเพิ่ม
ระยะเวลาหรือวันในการอบรม ก็นาพิจารณา   

  งานวิจัยคร้ังนี้สอดคลองกับงานวิจัยหลายๆ งานที่เกี่ยวกับสมาธิที่มีตอความฉลาดทาง
อารมณ  อาทิ งานวิจัยของ วรินทรทิพย หม้ีแสน ไดศึกษาผลของการฝกสมาธิตามแนวสติปฏฐาน 4 
ที่มีตอเชาวนอารมณ พบวา  นักเรียนที่ไดรับการฝกสมาชิกตามแนว สติปฏฐาน 4 เปนเวลา 8 วันมี
คะแนนเชาวนอารมณเพิ่มสูงขึ้นกวากอนไดรับการฝกสมาธิตามแนวสติปฏฐาน4 1  เชนเดียวกับการ
ศึกษาวิจัยของพริ้มเพรา และจําลอง ดิษยวณิช ในหัวขอผลของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานที่มีตอ
บุคลิกภาพและเชาวอารมณ หลังการอบรมปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน 7 วัน พบวา การเจริญ
วิปสสนากรรมฐานเปนวิธีที่มีประสิทธิผลอยางหนึ่ง ในการพั

                                                

ฒนาและสงเสริมสุขภาพจิต สติและ
สัมปชัญญะ และมีระดับคะแนนของความฉลาดทางอารมณเพิ่มขึ้นอยางชัดเจน  จากการปฏิบัติ
สามารถนํามาประยุกตใชในชีวิตประจําวันได 2

ผลการวิจัยครั้งนี้ยังพบวา มีความสอดคลองกับงานวิจัยของพระมหาไสว  คายสูงเนิน 
(ญาณวีโร) ในเร่ือง ผลของการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานที่มีตอการควบคุมอารมณ จากการศึกษา

 
1 วรินทรทิพย หมี้แสน, “ผลของการฝกสมาธิตามแนวสติปฎฐาน 4 ที่มีตอเชาวนอารมณของ

นักเรียน มัธยมศึกษาปที่ 5 โรงเรียนศึกษาสงเคราะหตาก”, วิทยานิพนธครุศาสตรมหาบัณฑิต, 2543, บทคัดยอ. 
2 พริ้มเพรา และจําลอง  ดิษยวณิช, ผลของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานที่มีตอบุคลิกภาพ และเชาว. 

อารมณ, วารสารสมาคมจิตวิทยาแหงประเทศไทย, ฉบับที่ 46, (2544) : 198-206. 
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พบวาการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานสามารถนํามาใชเพื่อเพิ่มระดับของการควบคุมอารมณและ
ความฉลาดทางอารมณได 3

การศึกษาวิจัยคร้ังนี้ไดแสดงใหเห็นวาผูเขารับการอบรมการปฏิบัติสมาธิตามโครงการ
เฉลิมพระเกียรติตามรอยเบื้องพระยุคคลบาทวัดโสมนัสวรวิหารเปนเวลา 7 วัน  มีองคประกอบของ
ความฉลาดทางอารมณเพิ่มขึ้นหลังการเขารับการอบรมปฏิบัติสมาธิตามหลักสูตรที่กําหนดไว  เชน 
องคประกอบทางดานความสามารถในการรูอารมณและความตองการของตน  แสดงออกอยาง
เหมาะสม เห็นใจ ใสใจผูอ่ืน  ความสามารถในการรับผิดชอบ ใหอภัย  เห็นแกประโยชนสวนรวม  
ดานความสามารถในการตระหนักรูตนเอง  รูศักยภาพตนเอง มีแรงจูงใจ มีความมุมานะไปสู
เปาหมาย สามารถรับรู และเขาใจปญหา  ตัดสินใจแกปญหาไดดีมีความยืดหยุน ในดานความสุขนัน้
เห็นคุณคาของตน เชื่อมั่น มองโลกในแงดีรูจักผอนคลาย  พอใจในสิ่งที่ตนมีอยู และมีความสงบ
ทางดานจิตใจ   ซ่ึงแสดงผลออกมาจากแบบวัดความฉลาดทางอารมณของกรมสุขภาพจิต กระทรวง
สาธารณสุขอยางมีนัยสําคัญ  และสอดคลองกับแนวคิดในเรื่องวิปสสนากรรมฐานและเชาวอารมณ 
ของ จําลอง  ดิษยวณิช  กลาววา นักจิตวิทยาเปนจํานวนมากที่ไดทําการศึกษาคนควา เร่ืองความ
ฉลาดทางอารมณตางมีความเห็นพองตองกันวา วิธีจัดการกับอารมณที่มีประสิทธิภาพที่ดีที่สุดคือ 

ความเขาใจตนเอง(self-understanding)หรือความตระหนักในตนเอง(self-awareness) ซ่ึงจะ
นําไปสูการรูจักอารมณ ความรูสึก ความคิดและจินตนาการของตนเอง วิธีการเชนนี้สอดคลองกับ
หลักการในการทําสมาธิ4  

 

5.3  ขอเสนอแนะ        

  1)  การสอบอารมณเพื่อการพัฒนาสมาธิใหเจริญขึ้นเปนสิ่งจําเปน  เนื่องจากโครงการ
ปฏิบัติธรรมฯ นี้  มีผูเขารับการฝกอบรมเปนจํานวนมาก วิปสสนาจารยผูใหการฝกอบรมเพียงทาน
เดียวแมจะมีการสุมสอบหรือถามรวมๆ หรือใหผูเขารับการฝกอบรมที่มีความสงสัยทั้งในเรื่องธรรม
และสภาวะธรรมสงคําถามไดในชวงพักเปนการดีแตยังไมทั่วถึง  อยางไรก็ตามวิธีนี้ยังมีผูยังสงสัย
อยูเปนจํานวนมาก  การเพิ่มบุคลากรหรือวิปสสนาจารยผูมีความรูความเขาใจในเรื่องสมาธิทั้งปริยัติ 

                                                 
3 พระมหาไสว  คายสูงเนิน (ญาณวีโร), “ผลของการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานที่มีตอการควบคุม

อารมณ”, วิทยานิพนธศิลปศาสตรมหาบัณฑิต, 2547, บทคัดยอ.   
4 จําลอง  ดิษยวณิช, วิปสสนากรรมฐานและเชาวอารมณ, (เชียงใหม : โรงพิมพแสงศิลป), หนา 88-

102.  
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และปฏิบัติเพื่อชวยดูแลทั้งในเรื่องการปฏิบัติและตอบปญหาตางๆ ของผูปฏิบัติธรรมจะเปนการดี
มาก 

2)  สําหรับผูเขารับการฝกอบรมการปฏิบัติสมาธิหลักสูตรระยะเวลา 7 วัน ในกรณีที่ไม
เคยผานการอบรมแตอยากเริ่มตนนั้นเปนการดีดวยวาจะไดรับรสธรรม  สวนการปฏิบัติสมาธินั้น
เมื่อจบจากการฝกอบรมตามโครงการแลวนาที่จะนํารูปแบบและวิธีการไปตอยอดเองเพื่อเพิ่ม
ความคุนเคย  ความชํานาญ(วสี)ใหกับตนเอง  

3)  ในแวดวงการศึกษา  ผลจากการศึกษาเปนที่นาสนใจวากลุมเด็กวัยรุน(อายุต่ํากวา 20 
ป) มีความสนใจในการรับการฝกอบรมการปฏิบัติสมาธิแมจะนอยแตเทาๆ กับกลุมของผูเร่ิมตน
ชีวิตในการทํางาน(อายุ 25-35 ป) จึงนาที่โครงการปฏิบัติธรรมฯ ในลักษณะเซนนี้จะใหความสําคัญ
ตอความสนใจในการปฏิบัติสมาธิของกลุมเด็กวัยรุน  ใหการสนับสนุน ใหแรงจูงใจเพิ่มขึ้นในกลุม
นี้  ฉะนั้นในวงการศึกษาควรจัดใหมีการฝกอบรมการปฏิบัติสมาธิใหแกบุคลากร  ครู  นักเรียน 
นักศึกษาทั้งนี้เพื่อการพัฒนาจิตใจและอารมณ ชวยใหจิตใจออนโยนควรแกการงาน  สดชืน่  แจมใส   
ลดความเครียดจากการศึกษาชวยใหเกิดปญญาทําใหผลการเรียนดีขึ้นดวยการเจริญสมาธินั้น ศีล 
สมาธิ และปญญาจะเจริญไปพรอมๆ กัน  เกิดปญญาอันทําใหมองเห็นทุกอยางตามความเปนจริง รู
คิด รูวิเคราะห ตามที่แนวทางความฉลาดทางอารมณใชคําวา ตระหนักรูอารมณตนเอง ชวยลดและ
ปองกันปญหาความขัดแยง ปญหาการตีกันทํารายกันของเด็กนักเรียน  ปญหายาเสพยติดไดดี  ซ่ึง
รัฐบาลจะตองเปนผูวางนโยบายทางการศึกษาและใหการสนับสนุนจึงจะมี การตอเนื่องได  ปจจุบัน
มีโครงการสมาธิในสถานศึกษาตางๆ บางแตก็เปนไปในลักษณะนานๆ คร้ัง  เชน ปละครั้ง  ไม
นาจะตอเนื่องไดดีพอ 

4)  ควรขยายโครงการฝกสมาธิปฏิบัติธรรมเชนนี้ไปยังหนวยงาน  องคกรตางๆ  ทั้ง
ภาครัฐ และเอกชน อยางตอเนื่องเพื่อพัฒนาประสิทธิภาพในการทํางานของบุคลากร รวมไปถึงใน
เร่ืองความรับผิดชอบ คุณธรรม จริยธรรม ทั้งตอตนเอง ตอเพื่อนรวมงาน  และตอสังคม 

5)  ควรมีการประเมินผล และขอเสนอแนะทุกครั้งหลังเสร็จสิ้นโครงการฝกอบรม
เพื่อที่จะนําไปสูการแกไขและพัฒนาตอไป  

 ขอเสนอแนะสําหรับการวิจัย        
ควรมีการศึกษาวิจัยถึงผลการปฏิบัติสมาธิกับการแกไขปญหาและพัฒนาเด็กวัยรุน เชน 

ปญหาความเครียด  ปญหาจากการศึกษา  ปญหาครอบครัว  ปญหาเด็กติดเกมส   ปญหายกพวกตีกัน 
เปนตน ซ่ึงลวนแตมีความสัมพันธเกี่ยวของกับความฉลาดทางอารมณ. 
 

ลิขส
ิท
ธิ์เป

็น
ของมห

าวิท
ยาลัยมห

าจุฬ
าลงกรณ

ราชวิท
ยาลัย

Page 128 of 143



 

114

บรรณานุกรม 
 
1.  ภาษาไทย : 

 
ก.  ขอมูลปฐมภูมิ 

 
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย.  พระไตรปฎกภาษาบาลีฉบับมหาจุฬาเตปกํ2500.  กรุงเทพมหานคร :      

โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2535. 
__________.   พระไตรปฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย.  กรุงเทพมหานคร : โรง     

พิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2539 
                           
                            ข. ขอมูลทุติยภูมิ             
(1)  หนังสือ :  
กรมสุขภาพจิต  กระทรวงสาธารณสุข.  คูมือความฉลาดทางอารมณ.  พิมพครั้งที่ 6. นนทบุรี : กรม

สุขภาพจิต  กระทรวงสาธารณสุข, 2546. 
__________.   อีคิว : ความฉลาดทางอารมณ. (ฉบับปรับปรุง). พิมพคร้ังที่ 6. นนทบุรี : กรม

สุขภาพจิตกระทรวงสาธารณสุข,  2546. 
__________.    คูมือความฉลาดทางอารมณ.  กรุงเทพฯ : ศูนยสารนิเทศและประชาสัมพันธ กรม

สุขภาพจิต, 2543. 
__________.   รายงานวิจัยการพัฒนาแบบประเมินความฉลาดทางอารมณ   สําหรับประชาชนไทย

กรุงเทพมหานคร.  กรุงเทพมหานคร : วงศกมลโปรดักชั่น, 2544. 
จําลอง  ดิษยวนิช.  วิปสสนากรรมฐานและเชาวนอารมณ เพื่อการพัฒนาสุขภาพจิต และ เชาวน

อารมณ.  เชียงใหม : โรงพิมพแสงศิลป, 2543. 
เจษฎา   บุญมาโฮม และคณะ.  การศึกษาปจจัยพื้นฐานที่มีตอความฉลาดทางอารมณของนักเรียน 

นิสิต นักศึกษากรุงเทพมหานคร, 2545. 
เฉก  ธนะสิริ.    สมาธิกับคุณภาพชีวิต.  พิมพคร้ังที่ 3.  กรุงเทพมหานคร : แปลนพับลิชช่ิง, 2531. 
__________.    ทําอยางไรชีวิตจะยืนยาวและมีความสุข.  พิมพครั้งที่ 84.  กรุงเทพมหานคร : ดอก

หญากรุป, 2544. 
ดุษฎี  สรวงขันธ, EQ เสนทางสูความสําเร็จ,  (ม.ป.ท.). 

ลิขส
ิท
ธิ์เป

็น
ของมห

าวิท
ยาลัยมห

าจุฬ
าลงกรณ

ราชวิท
ยาลัย

Page 129 of 143



 

115

เทอดศักดิ์  เดชคง.  ความฉลาดทางอารมณ : จากทฤษฎีสูการปฏิบัติ.  กรุงเทพมหานคร : มติชน,  
2545. 

ธีระศักดิ์  กําบรรณารักษ.  ผูชวยศาสตราจารย   และเทพฤทธิ์  วิชญสิริ.  การศึกษาสัมพันธระหวาง
การรับรูระดับจริยธรรมทางธุรกิจกับระดับความเครียดของผูประกอบการธุรกิจ
ขนาดยอมและกลาง.  รายงานการวิจัยคณะศิลปะศาสตร  มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร, 
2545. 

พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต). จะพัฒนาคนไดอยางไร. กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิพุทธธรรม, 
2539. 

 __________.  พจนานุกรมประมวลธรรม.  พิมพครั้งที่ 13.  กรุงเทพมหานคร : เอส อาร พร้ินติ้ง  
แมสโปรดักส, 2548. 

พระเทพเวที  (ป.อ.ปยุตฺโต).  กรรมตามนัยพุทธธรรม.  กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิพุทธธรรม, 2531. 
พระธรรมปฏก (ป.อ.ปยุตฺโต).  จิตวิทยาเพื่อการพัฒนาคนตามแนวธรรมชาติ.  กรุงเทพมหานคร : 

มูลนิธิพุทธธรรม, 2543. 
__________.    พจนานุกรมประมวลศัพท.  พิมพคร้ังที่ 10.  กรุงเทพมหานคร : เอส อาร พร้ินติ้ง  

แมส  โปรดักส, 2546. 
__________.    พุทธธรรม.  พิมพคร้ังที่ 11.  กรุงเทพมหานคร :โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย, 2546.                 
__________.   ปฏิบัติธรรมใหถูกทาง.  พิมพคร้ังที่  58.  กรุงเทพฯ : โรงพิมพสหธรรมิก, 2543. 
__________.   มองอเมริกา มาแกปญหาไทย.  กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิพุทธธรรม, 2541. 
พระราชวรมุนี  (ป.อ.ปยุตฺโต).  พัฒนาตน.  พิมพคร้ังที่ 4.  กรุงเทพมหานคร : อมรินทรพริ้นติ้ง กรุป  

จํากัด, 2530. 
พระเทพวิสุทธิกวี (พิจิตร  ฐิตวณฺโณ)  วิธีบําเพ็ญสมาธิเบื้องตน และ บทสวดมนตเพื่อจิตภาวนา.  

กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหามกุฏราชวิทยาลัย, 2544.  
พระเทพสิทธิมุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ).  ความเปนมาของวิปสสนากัมมัฎฐาน.  กรุงเทพมหานคร : โรง
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พระมหาไสว ญาณวีโร. รวมบทความธรรมบรรยายเกี่ยวกับวิปสสนากรรมฐาน.  กรุงเทพมหานคร 
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2525.  

วีรวัฒน  ปนนิตามัย.  ความฉลาดทางอารมณ(EQ) ดัชนีวัดความสุขและความสําเร็จในชีวิต.  พิมพ
คร้ังที่ 4.  กรุงเทพมหานคร : เอ็กซเปอรเนท, 2542. 
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วิทยาลัย, 2543. 

อุษณีย  โพธิสุข.  สรางรากฐานอัฉริยภาพใหลูกนอย.  กรุงเทพฯ : แฟมิล่ีไดเรค จํากัด, 2542. 
 
(2)  บทความ : 
 
ทศพร  ประเสริฐสุข.  “ความเฉลียวฉลาดทางอารมณกับการศึกษา” ,  วารสารพฤติกรรมศาสตร.  ป

ที่ 5  ฉบับที่ 1 (สิงหาคม 2542) : 21. 
พร้ิมเพรา   ดิษยวณิช.  “ผลของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานที่มีตอบุคลิกภาพและเชาวอารมณ”, 

วารสารสมาคมจิตวิทยาแหงประเทศไทย.  ฉบับที่ 46  (2544) : 198-206. 
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ชูทิตย  ปานปรีชา.  “เอกสารการสอนชุดจิตวิทยาทั่วไปหนวยที่ 8- 15”, กรุงเทพมหานคร : ศูนย
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(3)  วิทยานิพนธ : 
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ฉัตรฤดี  สุขปลั่ง.  ผลของบุคลิกภาพและความฉลาดทางอารมณที่มีตอคุณภาพการใหบริการ   ตาม
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พรรณี ตระกูล.  ความสัมพันธระหวางองคประกอบของเชาวนอารมณกับผลการปฏิบัติงานตามการ
รับรูของหัวหนางานของบุคลากรเทคโนโลยีสารสนเทศในองคกรธุรกิจสื่อสาร
โทรคมนาคม .  ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต.  จิตวิทยาอุตสาหกรรมและองคการ 
มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร, 2545. 

พระมหานิพนธ ฐิตวีรคุโณ (สุขอวน).  สมาธิตามหลักพุทธศาสนากับความฉลาดทางอารมณของ
เยาวชนกรุงเทพมหานครในปจจุบัน.  วิทยานิพนธศิลปศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชา
พุทธศาสนศึกษา.  คณะศิลปศาสตร.  มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร, 2548. 

พระมหาไสว  ญาณวีโร (คายสูงเนิน).  ผลของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานที่มีตอการควบคุม
อ า ร มณ .   วิ ท ย า นิ พ น ธ ศิ ล ป ศ า ส ต รมห าบั ณฑิ ต .    บั ณฑิ ต วิ ท ย า ลั ย   
มหาวิทยาลัยมหิดล, 2547. 

พระมหาสุพัฒน  ศิลาพจน.  ศึกษาการนําหลักคําสอนทางพระพุทธศาสนามาประยุกตใชในการ
ผอนคลายความตึงเครียดจากการทํางาน.  วิทยานิพนธอักษรศาสตรมหาบัณฑิต.  
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วรินทรทิพย   หมี้แสน.  ผลของการฝกสมาธิตามแนวสติปฏฐาน 4  ที่มีตอเชาวนอารมณของ
นักเรียน มัธยมศึกษาปที่ 5 โรงเรียนศึกษาสงเคราะหตาก.  วิทยานิพนธมหาบัณฑิต
ครุศาสตร จิตวิทยาการศึกษา.  บัณฑิตวิทยาลัย  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, 2543. 

ศรัณย  กอสนาน.   การศึกษาเปรียบเทียบมิติทางอารมณที่มีตอสถานภาพการทํางานของเภสัชกร  
ชุมชนในเขตกรุงเทพมหานคร สมุทรปราการและนนทบุรี.  วิทยานิพนธศิลป
ศ า ส ต ร  มห า บั ณ ฑิ ต   ส า ข า วิ ช า จิ ต วิ ท ย า ก า ร ป รึ ก ษ า แ ล ะ อ ง ค ก า ร 
มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร, 2541. 

สรอยสุดา  อ่ิมอรุณรักษ.  “ผลของการฝกอานาปานสติภาวนาที่มีตอภาวะสุขภาพจิต”.  วิทยานิพนธ
วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต.  สาขาจิตวิทยาคลินิกมหาวิทยาลัยมหิดล, 2543.  
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พระธรรมปฏก (ปอ.ปยุตโต), สมาธิภาวนา, htpp://WWW.Dhammathai.org, 23 กันยายน 2547.   
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ภาคผนวก ก. 
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ภาคผนวก  ข. 
 
แบบสอบถามการวิจัยเร่ือง  ผลของการปฏบิัติสมาธิท่ีมีตอความฉลาดทางอารมณ   
ตอนที่ 1  อบรมการปฏิบัติสมาธิ 
ขอมูลทั่วไปของผูเขารับการอบรม 
1.  เพศ 
              (    )   ชาย                                                                                 (     )    หญิง 
2 .  อายุ 

    (    )   ต่ํากวา     25  ป                                                               (     )   25 – 35  ป           
              (    )   36 –45  ป                                                                        (     )    46  - 60  ป                       
3.   ระดับการศึกษา 
              (    )   มัธยมศึกษา 
              (    )   อนุปริญญา หรือ  เทียบเทา                                             (    ) ปริญญาตรี 
              (    )ปริญญาโท  หรือ  สูงกวา                                                   (    )  อ่ืน ๆ 
4.  สถานภาพสมรส 
              (     ) โสด                                                                                  (    )  สมรส 
              (    )  หยาราง/ มาย                                                                    (    )  แยกกนัอยู 
              (    )  อ่ืน ๆ 
5.  ทานเคยปฏบิัติภาวนาสมาธิมากอนหรือไม  (ถาไมเคยไมตองตอบขอ6) 
              (    )  เคยปฏิบัติ                                                                          (    )  ไมเคยปฏบิัติ 
6.  ถาทานเคยปฏิบัติโดยวิธีใด หรือ แบบใด 
              (    )แบบพุทโธ                                                                          (    )  แบบอานาปานสติ 
              (    ) แบบพองหนอ -   ยุบหนอ                                                  (    )  แบบสัมมาอรหัง 
              (    )อ่ืน ๆ 
7.  กอนการเขาปฏิบัติทานมีความรู ความเขาใจในเรื่องสมาธิ /ภาวนา เพียงใด 

   (    )  มาก                                                                                    (    )  ปานกลาง 
   (    )  นอย                                                                                    (    )  อ่ืน ๆ 

8.  อะไรเปนเหตุจูงใจใหทาน เขาปฏิบัติในครั้งนี้ 
  (    )  อยากปฏิบัติดวยตนเอง                                                        (    ) โดยการชกัชวน 
  (    )  ที่ทํางานสนับสนุนใหมาโดยไมถือเปนวนัลา                      (    )   อ่ืน ๆ 
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แบบประเมินความฉลาดทางอารมณของกรมสุขภาพจติ 
คําชี้แจง  แบบประเมินนี้เปนประโยคที่มีขอความเกี่ยวของกับอารมณและความรูสึกที่แสดงออกใน
ลักษณะตาง ๆ แมวาบางประโยคอาจไมตรงกับที่ทานเปนอยูก็ตาม ขอใหเลือกคําตอบที่ตรงกับตัว
ทานมากที่สุด ไมมีคําตอบที่ถูกหรือผิด ดีหรือไมดี โปรดตอบตามความเปนจริง และตอบทุกขอ 
เพื่อที่จะไดรูจักตนเองและวางแผนพัฒนาตนตอไป  
คําตอบมี 4 คําตอบ สําหรับขอความแตละประโยคคือ ไมจริง จริงบางครั้ง คอนขางจริง และจริง
มาก โปรดเลือกชองที่ทานคดิวาตรงกับตวัทานมากที่สุด  

ขอความ ไมจริง 
จริง

บางครัง้ 
คอนขาง
จริง 

จริงมาก 

1. เวลาโกรธหรือไมสบายใจ ฉันรับรูไดวาเกิดอะไร
ขึ้นกับฉัน 

    

2. ฉันบอกไมไดวาอะไรทําใหฉันรูสึกโกรธ     

3. เมื่อถูกขัดใจ ฉันมักรูสึกหงุดหงดิจนควบคุมอารมณ
ไมได 

    

4. ฉันสามารถคอยเพื่อใหบรรจุเปาหมายทีพ่อใจ     

5. ฉันมักมีปฏิกิริยาโตตอบรุนแรงตอปญหาเพียงเล็กนอย     

6. เมื่อถูกบังคับใหทําในสิ่งที่ไมชอบ ฉันจะอธิบาย
เหตุผลจนผูอ่ืนยอมรับได     

7. ฉันสังเกตได เมื่อคนใกลชิดมีอารมณเปลี่ยนแปลง     

8. ฉันไมสนใจกับความทกุขของผูอ่ืนที่ฉันไมรูจัก     

9. ฉันไมยอมรบัในสิ่งที่ผูอ่ืนทําตางจากที่ฉนัคิด     

10. ฉันยอมรับไดวาผูอ่ืนก็อาจมีเหตุผลที่จะไมพอใจการ
กระทําของฉัน 

    

11. ฉันรูสึกวาผูอ่ืนชอบเรียกรองความสนใจมากเกนิไป     

12. แมจะมภีาระที่ตองทํา ฉันก็ยนิดีรับฟงความทุกขของ
ผูอ่ืนที่ตองการความชวยเหลือ 

    

13. เปนเรื่องธรรมดาที่จะเอาเปรียบผูอ่ืนเมือ่มีโอกาส     

14. ฉันเห็นคณุคาในน้ําใจที่ผูอ่ืนมีตอฉัน     
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15. เมื่อทําผิดฉันสามารถกลาวคํา "ขอโทษ" ผูอ่ืนได     

16. ฉันยอมรับขอผิดพลาดของผูอ่ืนไดยาก     

17. ถึงแมจะตองเสียประโยชนสวนตวัไปบาง ฉันก็ยนิดี
ที่จะทําเพื่อสวนรวม 

    

18. ฉันรูสึกลําบากใจในการทําส่ิงใดสิ่งหนึ่งเพื่อผูอ่ืน     

19. ฉันไมรูวาฉันเกงเรื่องอะไร     

20. แมจะเปนงานยาก ฉนักม็ั่นใจวาสามารถทําได     

21. เมื่อทําส่ิงใดไมสําเร็จ ฉันรูสึกหมดกําลังใจ     

22. ฉันรูสึกมีคุณคาเมื่อไดทาํส่ิงตาง ๆ อยางเต็ม
ความสามารถ 

    

23. เมื่อตองเผชิญกับอุปสรรคและความผิดหวัง ฉันก็จะ
ไมยอมแพ     

24. เมื่อเร่ิมทําส่ิงหนึ่งส่ิงใด ฉันมักทําตอไปไมสําเร็จ     

25. ฉันพยายามหาสาเหตุทีแ่ทัจริงของปญหาโดยไมคดิ
เอาเองตามใจชอบ 

    

26. บอยครั้งที่ฉันไมรูวาอะไรทําใหฉันไมมีความสุข     

27. ฉันรูสึกวาการตัดสินใจแกปญหาเปนเรื่องยาก
สําหรับฉัน 

    

28. เมื่อตองทําอะไรหลายอยางในเวลาเดียวกัน ฉัน
ตัดสินใจไดวาจะทําอะไรกอนหลัง 

    

29. ฉันลําบากใจเมื่อตองอยูกับคนแปลกหนาหรือคนที่
ไมคุนเคย 

    

30. ฉันทนไมไดเมื่อตองอยูในสังคมที่มีกฏระเบียบขัด
กับความเคยชนิของฉัน 

    

31. ฉันทําความรูจักผูอ่ืนไดงาย     

32. ฉันมีเพื่อนสนิทหลายคนที่คบกันมานาน     

33. ฉันไมกลาบอกความตองการของฉันใหผูอ่ืนรู     

34. ฉันทําในสิง่ที่ตองการโดยไมทําใหผูอ่ืนเดือดรอน     
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35. เปนการยากสําหรับฉันทีจ่ะโตแยงกับผูอ่ืน แมจะมี
เหตุผลเพียงพอ 

    

36. เมื่อไมเห็นดวยกับผูอ่ืน ฉันสามารถอธิบายเหตุผลที่
เขายอมรับได     

37. ฉันรูสึกดอยกวาผูอ่ืน     

38. ฉันทําหนาที่ไดดี ไมวาจะอยูในบทบาทใด     

39. ฉันสามารถทํางานที่ไดรับมอบหมายไดดีที่สุด     

40. ฉันไมมั่นใจในการทํางานที่ยากลําบาก     

41. แมสถานการณจะเลวราย ฉันก็มีความหวังวาจะดีขึ้น     

42. ทุกปญหามักมีทางออกเสมอ     

43. เมื่อมีเร่ืองที่ทําใหเครียด ฉันมักปรับเปลี่ยนใหเปน
เร่ืองผอนคลายหรือสนุกสนานได     

44. ฉันสนุกสนานทุกครั้งกบักิจกรรมในวนัสุดสัปดาห
และวนัหยุดพกัผอน 

    

45. ฉันรูสึกไมพอใจที่ผูอ่ืนไดรับส่ิงดี ๆ มากกวาฉนั     

46. ฉันพอใจกบัสิ่งที่ฉันเปนอยู     

47. ฉันไมรูวาจะหาอะไรทํา เมื่อรูสึกเบื่อหนาย     

48. เมื่อวางเวนจากภาระหนาที่ ฉันจะทําในส่ิงที่ฉันชอบ     

49. เมื่อรูสึกไมสบายใจ ฉันมีวิธีผอนคลายอารมณได     

50. ฉันสามารถผอนคลายตนเองได แมจะเหน็ดเหนื่อย
จากภาระหนาที่     

51. ฉันไมสามารถทําใจใหเปนสุขไดจนกวาจะไดทุกสิ่ง
ที่ตองการ 

    

52. ฉันมักทุกขรอนกับเรื่องเล็ก ๆ นอย ๆ ที่เกิดขึ้นเสมอ     
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ภาคผนวก  ค.   
 

  โครงการปฏิบัติธรรมเฉลิมพระเกียรติเพิ่มประสิทธิภาพในการปฏิบัติงาน 
  
 อันเนื่องมาจากสํานักงานพระพุทธศาสนาแหงชาติไดสนองนโยบายภาครัฐในการที่จะนําวิถี

พุทธสูวิถีไทยเพื่อประโยชนในวิถีชีวิตประจําวันของประชาชนเพื่อพัฒนาจิตใจ เพื่อยกระดับการพัฒนา
คุณภาพชีวิต เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในการปฏิบัติงานของเจาหนาที่ของรัฐ และเพื่อปลูกจิตสํานึกในการ
ทํางานบริการประชาชนอยางมีความสุขโดยการนําคําสอนของพระบรมศาสดาสูเปาหมายที่แทจริง คือ
กระบวนการพัฒนาจากศีล และสมาธิไปสูความมีปญญาเปนการแกไขปญหาทั้งปวงเปนการปองกัน
ปญหาสังคมโดยพื้นฐานไดอยางมีประสิทธิภาพ ลดปญหาตาง ๆ อาทิ ปญหายาเสพติด โรคเอดส  การ
ทุจริตคอรัปชั่น โสเภณี การกอการราย  ดังนั้นสํานักงานพระพุทธศาสนาในฐานะหนวยงานราชการที่
ขึ้นตรงตอสํานักนายกรัฐมนตรีรวมกับสํานักงาน ก.พ. และสํานักงาน ก.พ.ร ไดสนองนโยบายของรัฐ
โดยประสานงานกับหนวยงานตางๆ จัดโครงการปฏิบัติธรรมเฉลิมพระเกียรติเพิ่มประสิทธิภาพในการ
ปฏิบัติงานขึ้นและดวยความรวมมือจากวัดตางๆ จัดเปนเครือขายในการเปดการอบรมสมาธิ   สํานักงาน
พระพุทธศาสนาแหงชาติ ไดรองรับการปฏิบัติในเชิงวิธีการโดยการประสานงานและใชเครือขายที่
รับผิดชอบงานนี้ เพื่อใหผลสัมฤทธิ์เกิดขึ้นเปนรูปธรรมตอไป เมื่อโครงการนี้สามารถดําเนินการไปได
ระยะหนึ่งแลว ขั้นตอไปจะนําลักษณะของโครงการนี้ เขาสูกระบวนการของระบบการศึกษา เพื่อใหมี
การศึกษาและปฏิบัติในพุทธธรรมตั้งแตวัยเด็กเล็กจนถึงวัยผูใหญหรือวัยทํางาน   การศึกษาปฏิบัติธรรม
ดังกลาวแลวนี้ จะเกิดผลดีในดานอื่นๆ ตามมา อาทิ การปรับตัวของคณะสงฆและวัดเพื่อรองรับเหลา
พุทธศาสนิกชนที่จะเขาสูการศึกษาและปฏิบัติอยางตอเนื่อง เปนแหลงพัฒนาจิตใจ เพื่อยกระดับการ
พัฒนาคุณภาพชีวิต เปนการนําคําสอนของพระบรมศาสดาสูเปาหมายที่แทจริง คือกระบวนการพัฒนา
จากศีลและสมาธิไปสูความมีปญญาในการแกไขปญหาทั้งปวง   เปนการปองกันปญหาสังคมโดย
พื้นฐาน ไดอยางมีประสิทธิภาพ ปญหาตาง ๆ อาทิ ปญหายาเสพติด โรคเอดส  การทุจริตคอรัปชั่น 
โสเภณี การกอการราย ฯลฯ ก็จะไดรับการแกไขในระยะยาวอยางครบวงจร รวมทั้งยังชวยปองกัน 
บรรเทา บําบัด ฟนฟู ในระยะเฉพาะหนาไดดวย สังคมไทย ก็ยังจะเปนสังคมที่มีความหวัง 

 จากเหตุผลดังกลาวขางตน สํานักงานพระพุทธศาสนาแหงชาติ (ในฐานะหนวยงานราชการที่
ขึ้นตรงตอนายกรัฐมนตรี)ไดนําเรื่องเสนอเพื่อขอใหเจาหนาที่ของรัฐที่มีความประสงคสมัครเขารับ
อบรมหลักสูตรการปฏิบัติธรรมถือเปนวันปฏิบัติราชการและจากขอเสนอคณะรัฐมนตรี พิจารณาให
ความเห็นชอบดังกลาวคณะรัฐมนตรีไดลงมติ อนุมัติ เมื่อวันที่ 20 มกราคม 2547 ใหความเห็นชอบ โดย
ใหสํานักงาน ก.พ. และสํานักงาน ก.พ.ร รวมกันพิจารณาวาจะสามารถนําโครงการนี้ไปผนวกกับมาตร
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พัฒนาและบริหารกําลังคนเพื่อรองรับการเปลี่ยนแปลงในมาตรการยอยที่ 3 (มาตรการพัฒนาและ
บริหารกําลังคนเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพระบบราชการ) ไดหรือไม เพื่อประโยชนในการปฏิบัติ ตอไป 

  ดังนั้นสํานักงานพระพุทธศาสนาแหงชาติ จึงจัดทําโครงการปฏิบัติธรรมเพิ่มประสิทธิภาพ
ในการปฏิบัติงานของ  เจาหนาที่ของรัฐขึ้น เพื่อปลูกจิตสํานึกในการทํางานบริการประชาชนอยางมี
ความสุข ตามระบบราชการใหม และเพื่อสนองงานคณะสงฆดานการเผยแผพระพุทธศาสนาใหเกิด
ประสิทธิผลยิ่งขึ้นความรูความเขาใจในหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา โดยผานทางการปฏิบัติวิปสสนา 
กัมมัฏฐาน สามารถนําหลักธรรมไปประยุกตใชในการปฏิบัติงานใหปฏิบัติงานอยางมีความสุข มี
จิตสํานึกพรอมที่จะปฏิบัติงานเพื่อประชาชนและ แผนดิน เพื่อใหพุทธศาสนิกชนไดรับคุณคาของ
พระพุทธศาสนาจนสามารถนําพุทธธรรมไปประยุกตใหเกิดประโยชนในชีวิตประจําวัน เปนการสราง
ภูมิคุมกันใหประชาชนโดยการพัฒนา ดานจิตใจ ซ่ึงจะทําใหเกิดพฤติกรรมในเชิงสรางสรรคความสงบ
เรียบรอยของสังคมอันจะสงผลใหสถาบันชาติและสถาบันพระมหากษัตริยมีความมั่นคงอยางแทจริง 
พระพุทธศาสนาเปนจุดเชื่อมที่สําคัญระหวางสถาบันชาติ และ สถาบันพระมหากษัตริย  ดังนั้น
สํานักงานพระพุทธศาสนาแหงชาติ จึงจัดทําโครงการปฏิบัติธรรมโดยเห็นชอบใหช่ือโครงการปฏิบัติ
ธรรมนี้วาโครงการปฏิบัติธรรมเฉลิมพระเกียรติตามรอยเบื้องพระยุคลบาท. 
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โครงการปฏิบัติธรรมเฉลิมพระเกียรติตามรอยเบื้องพระยุคลบาทวัดโสมนัสวิหาร 
                                                                                                                                         
ความเปนมาของ โครงการปฏิบัติธรรมฯ            

  พระธรรมวิสุทธิกวี (พิจิตร  ฐิตวณฺโณ) เจาอาวาสวัดโสมนัสวิหาร เขตปอมปราบศัตรูพาย
กรุงเทพมหานครฯ ไดกลาวถึงความสนใจในการฝกจิตของชาวโลกปจจุบันวา  

ในปจจุบันวิทยาการสมัยใหมไดเจริญกาวหนาลํ้าความเจริญดานจิตใจเปนอันมากซึ่งตางจาก
สมัยกอนที่ความเจริญทางดานจิตใจของคนเราเหนือความเจริญทางดานวัตถุ  จิตใจของคนในปจจุบันจึง
เกิดความพิการขึ้น เชน เกิดโรคจิตโรคประสาทเพิ่มมากขึ้นโดยเฉพาะในเมืองใหญๆ ของโลกเกิดสังคม
พิการขึ้น และเกิดปญหาสลับซับซอนมากขึ้นในสังคม เชน ปญหายาเสพยติด ปญหาฆาตัวตาย  ปญหา
การประพฤติผิดศีลธรรม   ปญหาเศรษฐกิจ เปนตน  ฉะนั้นมนุษยเราจึงหาทางออก โดยการหันมาสนใจ
ความเจริญดานจิตใจ  กลาวคือ  การฝกจิตตามหลักทางศาสนาโดยเฉพาะการฝกจิตตามหลักทางพุทธ
ศาสนาที่เรียกกันวาการทําสมาธิ หรือ การทํากรรมฐาน  เมื่อพระธรรมวิสุทธิกวี (พิจิตร ฐิตวณฺโณ) มอง
วาขณะนี้มีผูสนใจปฏิบัติสมาธิตามหลักพุทธศาสนามากขึ้นแตสํานักปฏิบัติที่ดําเนินการเพื่อสนองความ
ตองการของพุทธศาสนิกชนในดานนี้ยังมีนอยโดยเฉพาะในกรุงเทพมหานครที่มีประชากรอยูเปน
จํานวนมากดังนั้นเพื่อสงเสริมพระพุทธศาสนาในดานปฏิบัติสมาธิจึงไดเปดการฝกอบรมกรรมฐาน
หลักสูตร 7 วันสําหรับฆราวาสผูสนใจขึ้นในสถานที่ตางๆ ทั้งในกรุงเทพฯ และตางจังหวัดทั้งใน
ประเทศและนอกประเทศ ติดตอ กันมานับตั้งแตป พ.ศ.2525 เปนตนมาจนถึงปจจุบัน1 โดยมีจุดมุงหมาย
ที่สําคัญ คือ “เพื่อมุงพัฒนาจิตเพิ่มคุณภาพ ชีวิต และประสิทธิภาพในการทํางานของผูเขาฝกอบรมให
สูงขึ้น และเพื่อนําหลักธรรมทางพระพุทธศาสนามาใชในการพัฒนาตนเอง อันจะนํามาซึ่งประโยชนทั้ง
ของตนเองและสังคมโดยรวม คือประเทศชาติ เปนการพัฒนาประเทศชาติไปสูความเจริญอยางมีสันติ” 2   

  ในโอกาสที่รัฐมีนโยบายเพิ่มประสิทธิภาพในการปฏิบัติงานของเจาหนาที่ของรัฐ  เพื่อปลูก
จิตสํานึกในการทํางานบริการประชาชนอยางมีความสุขโดยวิธีการฝกสมาธิสํานักงานพระพุทธศาสนา
แหงชาติในฐานะหนวยงานราชการที่ขึ้นตรงตอสํานักนายกรัฐมนตรี รวมกับสํานักงานก.พ.(สํานักงาน
คณะกรรมการขาราชการพลเรือน)และสํานักงาน ก.พ.ร(สํานักงานคณะกรรมการพัฒนาระบบราชการ)

                                                 
1 พระธรรมวิสุทธิกวี (พิจิตร ฐิตวณฺโณ), วิธีบําเพ็ญสมาธิเบื้องตน และบทสวดมนตเพื่อเจริญภาวนา, 

พิมพครั้งที่ 31, (กรุงเทพฯ  : บริษัทเซเวน  พริ้นติ้งกรุป  จํากัด, 2549), หนา  คํานํา - 2.   
2
 ดูรายละเอียดใน พระธรรมวิสุทธิกวี (พิจิตร ฐิตวณฺโณ), ภาวนารําลึก, การฝกอบรมกรรมฐานหลักสูตร 

7 วัน, วัดโสมนัสวิหาร,  รุนที่ 89, หนา  ก. 
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ไดสนองนโยบายของรัฐโดยความรวมมือกับวัดตางๆ จัดเปนเครือขายในการเปดการอบรมสมาธิ3  วัด
โสมนัสวิหารโดยพระธรรม  วิสุทธิกวี (พิจิตร ฐิตวณฺโณ) เปนวัดหนึ่งในเครือขายนี้ดวยไดเปดหลักสูตร
โครงการปฏิบัติธรรมเฉลิมพระเกียรติตามรอยเบื้องพระยุคลบาท เปนหลักสูตร 7 วันสําหรับฆราวาส
สวนใหญเปนขาราชการ(ประชาชนทั่วไปพระภิกษุสามเณร แมชีเขารวมฝกดวยบางสวนบางรุน)
หลักสูตรนี้ประกอบดวยหลักการปฏิบัติสมถกรรมฐานและหลักวิปสสนารวมดวยบางสวนโดยใน 5วัน
แรกปฏิบัติหลักสมถกรรมฐานสวนใน 2 วันหลังปฏิบัติหลักวิปสสนากรรมฐาน มีการเดินจงกรม  การ
บรรยายธรรมใหความรูในทางพระพุทธศาสนา โดย พระธรรมวิสุทธิกวี (พิจิตร ฐิตวณฺโณ)เปนพระ
อาจารยผูใหการฝกอบรมดวยตนเองผูเขาอบรมรักษาศีล 5 กําหนดอบรมวันละ6-7 ช่ัวโมงโดยผูเขา
อบรมมาเชาเย็นกลับเหมือนกันกับไปทํางานราชการ  คือ เร่ิมเวลา  09.00 น. พักรับประทานอาหาร
กลางวัน1 ช่ัวโมง และเลิกเวลา 16.00-17.00 น. ทุกวัน 

  วัตถุประสงคของโครงการ 

1.  เพื่อพัฒนาจิต เพิ่มคุณภาพชีวิต และการทํางานใหมีประสิทธิภาพสูงขึ้น 
2.  เพื่อสงเสริมการศึกษา และปฏิบัติสมาธิ - วิปสสนาใหแกทานผูสนใจ 
3.  เพื่อเสริมสรางบุคลิกภาพ และแกปญหาตามแนวพุทธธรรม 

  4.  เพื่อใหผูเขาฝกอบรมไดนําหลักภาวนาไประยุกตใชในชีวิตประจําวัน 
  5.  เพื่อสงเสริมการพัฒนาคนตามแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ4    

โดยมีหลักการหรือแนวคิดที่วาเพื่อใหบุคคลมองเห็นคุณคาอันแทจริงของพระพุทธศาสนา
และหลักกรรมฐาน เปนการสรางคนของประเทศชาติใหอยูรวมกันไดในสังคมอยางสงบเรียบรอยและ
เกิดสันติสุข  เปนแหลงพัฒนาจิตใจ  เพื่อยกระดับการพัฒนาคุณภาพชีวิต  เปนการนําคําสอนของพระ
บรมศาสดาสูเปาหมายที่แทจริงคือกระบวนการพัฒนาจากศีลและสมาธิไปสูความมีปญญาในการแกไข
ปญหาทั้งปวงและเพื่อสนองนโยบายของรัฐในการเพิ่มประสิทธิภาพในการปฏิบัติงานของเจาหนาที่รัฐ
และเพื่อปลูกจิตสํานึกในการทํางานบริการประชาชนอยางมีความสุขโดยวิธีการฝกสมาธิ. 
 
 

                                                 
3 สํานักงานพระพุทธศาสนาแหงชาติ, “โครงการปฏิบัติธรรมเฉลิมพระเกียรติเพิ่มประสิทธิภาพในการ

ปฏิบัติงาน”, (กรุงเทพมหานคร :  สํานักงานพระพุทธศาสนาแหงชาติ). 
4
 พระธรรมวิสุทธิกวี (พิจิตร ฐิตวณฺโณ), ภาวนารําลึก, หนา 1. 
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ประวัติผูวิจัย 
 
ช่ือ                                           สุธรรมมา   วรนาวิน  (ศรีสวางวงศ) 
เกิด                                          วันที่  5  พฤษภาคม  2497    
สถานที่เกิด                              แขวงจกัรวรรดิ์   เขตสัมพันธวงศ   กรุงเทพมหานครฯ 
การศึกษา                                 มัธยมตน     โรงเรียนปทุมเทพวิทยาคาร  จังหวดัหนองคาย 
                                                มัธยมปลาย  โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษา(พญาไท) กรุงเทพมหานครฯ 

                               ปริญญาตรี บริหารธุรกิจสาขาการตลาด  มหาวิทยาลัยกรุงเทพ
กรุงเทพมหานครฯ 

 หลักสูตรครูสมาธิ (หลักสูตร 6 เดือน) สถาบันพลังจิตตานุภาพ  โดย  
พระธรรมเจตยิาจารย (วิริยงัค  สิรินทโร) วัดธรรมมงคล  บางจาก 
กรุงเทพมหานครฯ 

                                                หลักสูตรครูสมาธิเขม (หลักสูตร 1 เดือน) สถาบันพลังจิตตานุภาพ 
โดย พระธรรมเจติยาจารย (วิริยังค  สิรินทโร)วัดธรรมมงคล  บางจาก  
กรุงเทพมหานครฯ 

ประสบการณการทํางาน         บริษัทเอกชนดานการขนสงทางทะเล  2 ป 
บริษัทผลิตสินคาอาหารทะเลอบแหงเพื่อการสงออก   

ที่อยูปจจุบนั                            361/1  หมู 11  ตําบลคลองดาน  อําเภอบางบอ  จังหวัดสมุทรปราการ  
10550. 
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