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บทคัดยอ 
 

  การวิจัยเร่ืองนี้มีวัตถุประสงค 3  ประการคือ (1) เพื่อศึกษาเรื่องความฉลาดทางอารมณ ใน
พระพุทธศาสนา (2) เพื่อศึกษาความสัมพันธระหวางความฉลาดทางอารมณกับการปฏิบัติสมาธิ (3) 
เพื่อศึกษาผลของการปฏิบัติสมาธิที่มีตอความฉลาดทางอารมณของผูปฏิบัติธรรมโครงการเฉลิมพระ
เกียรติตามรอยเบื้องพระยุคลบาทวัดโสมนัสวิหาร วิธีดําเนินการวิจัย  มี 2 วิธี คือ การวิจัยเชิงเอกสาร 

(Documentary Research) และการวิจัยกึ่งทดลอง(Quasi Experimental Research) 

การวิจัยเชิงเอกสาร  จากการศึกษาเรื่องความฉลาดทางอารมณตามแนวทางนักจิตวิทยา  
พบวาผูมีความฉลาดทางอารมณที่ดีจะมีลักษณะเปนผูที่มีความสุข และประสบผลสําเร็จในชีวิต   
สวนความฉลาดทางอารมณในทัศนะของพุทธศาสนานั้น  พุทธศาสนากลาวถึงลักษณะของบุคคลที่
ใกลเคียงกับความฉลาดทางอารมณวาเปนผูมีจิตที่ไดรับการพัฒนาแลวที่เรียกวา “ภาวิตจิต” หรือ 
“พัฒนาจิต” และเปนผูมีจิตอันเปนกุศล หรือมี “กุศลจิต”  หมายถึง  การมีคุณภาพจิต สมรรถภาพจิต 
และสุขภาพจิต 

ผลการศึกษาความสัมพันธระหวางความฉลาดทางอารมณกับการปฏิบัติสมาธิ พบวา การ
ปฏิบัติสมาธิตามหลักพุทธศาสนาดวยการพัฒนาสติอยางตอเนื่องบนฐานทั้ง 4 คือ กาย  เวทนา  จิต  
ธรรม  นั้นสงผลใหเกิดคุณลักษณะ 4 ประการ  คือ  พัฒนากาย  พัฒนาพฤติกรรม  พัฒนาจิต และ
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(2)

พัฒนาปญญาซึ่งเปนการพัฒนาทั้งความฉลาดทางอารมณ และการพัฒนาความฉลาดทางปญญาไป
พรอม   อยางไรก็ตามพุทธศาสนาเนนการพัฒนาจิตมาเปนอันดับตน โดย  

การพัฒนากายและพฤติกรรมเปนการพัฒนาการทางสังคมกอใหเกิดความฉลาดทาง
อารมณ  ดานดี 

การพัฒนาปญญา  กอใหเกิดความฉลาดทางอารมณ  ดานเกง 
การพัฒนาจิต  เปนการพัฒนาการทางอารมณ  กอใหเกิดความฉลาดทางอารมณ   ดานสุข 

การวิจัยกึ่งทดลอง(Quasi Experimental Research) กลุมตัวอยางคือผูปฏิบัติธรรม
โครงการเฉลิมพระเกียรติตามรอยเบื้องพระยุคลบาทวัดโสมนัสวิหาร  จากการวิเคราะหขอมูลทาง
สถิติพบวา หลังการปฏิบัติสมาธิตามโครงการนี้คะแนนความฉลาดทางอารมณของผูรับการฝกอบรม
เพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P< 0.01) แสดงวาการปฏิบัติสมาธิสามารถนํามาใชเพื่อเพิ่มระดับ
ความฉลาดทางอารมณได  และจากการสัมภาษณผูรับการอบรมมีความพอใจ ประทับใจ เขาใจและ
ไดรับประสบการณที่ดีเกี่ยวกับธรรม และการฝก  จะนํากลับไปใชในชีวิตประจําวัน และอยากกลับมา
รับการอบรมอีกครั้งเมื่อมีโอกาส.  

สรุปไดวาการปฏิบัติสมาธิตามหลัก พุทธศาสนาสามารถกอใหเกิดความฉลาดทางอารมณ
ทั้งดาน  ดี  เกง และ สุข  ตามที่เปนที่ตองการของบุคคล. 
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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     
 

ความสําเร็จเรียบรอยดีไดของวิทยานิพนธเลมนี้เต็มไปดวยความเมตตาจากอาจารยที่
ปรึกษา  พระมหาสมบูรณ  วุฑฺฒิกโร  อาจารยพลตรี  ดร. วีระ  วงศสรรค ไดเสียสละเวลาให
คําปรึกษาแนะนําแกไขมาโดยตลอด  คําปรึกษาแนะนําแกไขนั้นเปนสวนหนึ่งที่ทําใหผูวิจัยรูจักวิธี
เขียนหนังสือเปน  ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณและสํานึกในพระคุณดวยความซาบซึ้งในความเมตตา
ของอาจารยทั้งสองทานเปนอยางสูง  กราบขอบพระคุณอาจารย รังสี  สุทนต  ใหความชวยเหลือ
คนควาคัมภีรพระไตรปฎก  อรรถกถา  ทานพระครูใบฎีกาสนั่น  ทยรกฺโข   ใหความชวยเหลือในการ
ตรวจรูปเลม   

กราบขอบพระคุณและสํานึกในพระคุณ สมเด็จพระพุฒาจารย(อาจ อาสโภ)ผูฟนฟูมหา
จุฬาลงกรณราชวิทยาลัยใหมีชีวิตใหมอีกครั้งทําใหผูวิจัยไดมีโอกาสเขาศึกษาพระพุทธศาสนาและ
วิปสสนา ณ ที่นี้   กราบขอบพระคุณรองอธิการบดีฝายวิชาการ  พระมหาสมจินต  สมฺมาปฺโญ  
ตลอดระยะเวลาในการศึกษาไดเปนแบบอยางในการศึกษาและการดําเนินชีวิตที่ดีใหผูวิจัยไดจดจํา
นําไปเปนแบบอยางในชีวิต  กราบขอบพระคุณทานคณะบดี พระศรีสิทธิมุนี(พล  อาภากโร) ครู-
อาจารยทุกรูป/องค และครู-อาจารยคฤหัสถทุกทาน  กลาวไดวามีเมตตาธรรมตอศิษยเปนอยางสูงให
การสอนสั่งใหคําปรึกษาแนะนําในทุกๆ เร่ืองทั้งในระหวางการศึกษา และการทําวิทยานิพนธ 

กราบขอบพระคุณ  คุณปาอุสาห  พึ่งสวัสดิ์  ผูทําใหขาพเจาไดรูจักสมาธิดีเมื่อ 14 ปที่แลว 
กราบขอบพระคุณ พระเทพเจติยาจารย(หลวงพอวิริยังค  สิรินฺธโร) เจาอาวาสวัดธรรม

มงคล เมตตาสอนสมาธิใหขาพเจาไดเขาใจดียิ่งขึ้น  กราบขอบพระคุณพระธรรมวิสุทธิกวี(พิจิตร  
ฐิตวณฺโณ) เจาอาวาสวัดโสมนัสวิหาร  เมตตาอบรมสมาธิเพิ่มเติมอีกทั้งอนุญาตใหทําการศึกษาวิจัย
คณะผูปฏิบัติธรรมฯ ในวัดโสมนัสวิหาร   

ความรูเร่ืองการปฏิบัติสมถะสมาธิ และวิปสสนาสมาธิที่ไดรับไดปฏิบัติจากครู-อาจารย
ทุกรูป/องค  ทุกทาน เปนแรงบันดาลใจใหผูวิจัยทําการศึกษาวิจัยในหัวขอนี้เพื่อที่จะพิสูจนตาม
หลักการทางวิทยาศาสตรวาสมาธิมีผลใหความฉลาดทางอารมณของบุคคลเพิ่มขึ้น 

ขอบใจลูกๆ ทั้ง 3 คน สิริมา สารเดช  สิทธิเดช  วรนาวิน เปนกําลังใจใหแมเรียนและเขียน
วิทยานิพนธเลมนี้จนสําเร็จ  อีกทั้งเปนครูสอนคอมพิวเตอรใหแมจนสามารถใชงานไดดี 

คุณความดีและประโยชนที่เกิดจากการทําวิทยานิพนธเลมนี้ผูวิจัยขออุทิศถวายเปนเครื่อง
บูชาพระรัตนตรัย  อุทิศแดคุณบิดามารดาผูใหชีวิตและปญญา ครูอาจารยผูประสิทธประสาทวิชา
ความรูตลอดถึงผูมีพระคุณทุกทาน.                                                        

                                                                 สุธรรมมา    วรนาวิน            8 ม.ค.2550. 
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สารบัญตาราง 
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 1 แสดงแนวความคิดเกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณของ 
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สารบัญภาพ 

ภาพที ่ 1 รูปดานขางของสมองตามแนวคิดของ  Paul  Maclean                                                          47 
ภาพที ่ 2 โครงสรางการทํางานของสมอง                                                                                            49 
ภาพที ่ 3 แผนภูมแิสดงการเสริมสรางEQดวยการเรยีนรู 3 ลักษณะของ Goleman                              50 
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(10)

คําอธิบายอักษรยอ 
 
อักษรยอที่ใชในวิทยานิพนธนี้ใชขอมูลอางอิงจากคัมภีรพระไตรปฎกฉบับภาษาบาลแีละ

พระไตรปฎกฉบับภาษาไทยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย(2539)  เรียงตามลําดับคัมภีรดังนี้ 
  

พระวินัยปฏก 
 
วิ.ป.   (ไทย)  =            วินัยปฎก    ปริวารวรรค                                                    (ภาษาไทย) 
                       

พระสุตตันตปฎก 
 
ม.ม. (บาลี) = สุตฺตนฺตปฎก มชฺฌิมนิกาย มชฺฌิมปณฺณาสกปาลิ (ภาษาบาลี) 
ม.อุ. (บาลี) = สุตฺตนฺตปฎก มชฺฌิมนิกาย อุปริปณฺณาสกปาลิ (ภาษาบาลี) 
สํ.ส. (บาลี) = สุตฺตนฺตปฎก สํยุตฺตนิกาย สคาถวคฺคปาลิ (ภาษาบาลี) 
สํ.ม. (บาลี) = สุตฺตนฺตปฎก สํยุตฺตนิกาย มหาวารวคฺคปาลิ (ภาษาบาลี) 
ที.ม. (ไทย) = สุตตันตปฎก ทีฆนิกาย มหาวรรค (ภาษาไทย) 
ที.ปา. (ไทย) = สุตตันตปฎก ทีฆนิกาย ปาฏิกวรรค (ภาษาไทย) 
ม.มู. (ไทย) = สุตตันตปฎก มัชฌิมนิกาย มูลปณณาสก (ภาษาไทย) 
สํ.ส. (ไทย) = สุตตันตปฎก สังยุตตนิกาย สคาถวรรค (ภาษาไทย) 
องฺ.จตุกฺก. (ไทย) = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย จตุกกนิบาต (ภาษาไทย) 
อง. ปฺจก. (ไทย) = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย ปญจกนิบาต (ภาษาไทย) 
ขุ.ธ. (ไทย)  = สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย ธรรมบท (ภาษาไทย) 
ขุ.ชา. ทุก. (ไทย) = สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย ทุกนิบาต  ชาดก (ภาษาไทย) 
  

พระอภิธรรมปฎก 
 
อภิ.สงฺ. (บาลี) = อภิธรรมปฎก  ธมฺมสงฺคณีปาลิ (ภาษาบาลี) 
วิสุทธิ. 2/15. (ไทย) =     วิสุทธิมรรคปกรณ (ภาษาไทย) 
 
การระบุหมายเลข - วิธีอาน 
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(11)

พระไตรปฎก  อาง   เลม/ขอ/หนา   ตามลําดับ   ตัวอยาง  ที.ปา. (ไทย) 11/110/80.หมายถึง   
สุตตันตปฎก ทีฆนิกาย ปาฏิกวรรค (ภาษาไทย)  เลมที่ 11 ขอ 110  หนา 80  เปนตน. 
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บทที่  1 
 

บทนํา 
 
1.1    ความเปนมา และ ความสําคัญของปญหา    

 

ความฉลาดทางอารมณ หรือ  EQ (Emotional  Quotient) เปนแนวคิดที่ไดรับความ
สนใจในสังคมตะวันตกและแนวคิดนี้ไดแพรหลายเขามาในสังคมไทยโดยเฉพาะในกลุมนัก
การศึกษานัก วิชาการและนักจิตวิทยา ทั้งนี้สาเหตุเนื่องมาจากการศึกษาและการพัฒนามนุษยที่ผาน
มาเนนความ สําคัญทางดานความฉลาดทางสติปญญา หรือ IQ มากกวาโดยมีความเชื่อวาถาพัฒนา
คนใหมีความฉลาดทางสติปญญาแลวจะประสบความสําเร็จในชีวิตทุกๆ ดานแตลืมนึกไปถึงใน
เร่ืองอารมณและความฉลาดทางอารมณ  และถาถามวาตองการอะไรมากที่สุดในชีวิต  คําตอบก็คือ 
“ ตองการความสุขและความสําเร็จในชีวิต” ในสมัยกอนคนที่จะประสบความสําเร็จไดก็ตองเปน
คนเกง เราจึงมุงไปสูที่สติปญญาหรือไอคิว(IQ) แตในชีวิตจริงพบวา คนที่มีความสามารถทางสมอง
ดีความคิดอานปราดเปรื่องทํางานในตําแหนงดีๆ ในองคกร ก็ไมเปนหลักประกันวาคนมีไอควิสูงจะ
ประสบความสําเร็จในอาชีพเสมอไป บางคนลมเหลวในการทํางานไมอาจกาวสูตําแหนงที่สูงขึ้นไป
ได เนื่องจากมีปญหาทางดานการควบคุมอารมณและดานมนุษยสัมพันธ หรือเพราะมีปญหา
ทางดานอีคิว(EQ)นั่นเอง คนที่ไมมี EQ หรือ EQ ต่ําจึงมักประสบปญหาชีวิตในทุกๆ ดานไมวาจะ
เปนชีวิตครอบครัว การงาน การอยูรวมกับสังคม เกิดการทะเลาะเบาะแวง ติดสุรายาเสพติด การ
พนันคุณภาพประชากรตกต่ําลง1           

ปญหา   คือ   การพัฒนาเชาวนปญญาดานเดียวไม เพียงพอตอการพัฒนามนุษย  
หมายความวาคนที่ไดรับการพัฒนาใหมีความฉลาดทางสติปญญาแตขาดทักษะดานอารมณไม
สามารถดําเนินชีวิตประกอบอาชีพทํากิจกรรมตางๆ ไดผลดี การอยูรวมกับคนในสังคมใหเปนไป
ดวยดีนั้นยากและชีวิตก็ใชวาจะมีความสุขเทาที่ควร  การที่จะประสบความสําเร็จในชีวิตก็นอยกวา
คนที่ไดรับการพัฒนาใหสมดุลทั้งดานสติปญญาและดานอารมณ   นักจิตวิทยา  นักวิชาการ

                                                 
1รศ. พ.ญ. ศันสนีย ฉัตรคุปต, รายงานสิ่งแวดลอมและการเรียนรูสรางสมองเด็กใหฉลาดไดอยางไร, 

(กรุงเทพมหานคร : บริษัท เซเวน พริ้นต้ิง กรุป จํากัด, 2541), หนา 168-169. 
 

ลิขส
ิท
ธิ์เป

็น
ของมห

าวิท
ยาลัยมห

าจุฬ
าลงกรณ

ราชวิท
ยาลัย

Page 16 of 143



 

2

โดยเฉพาะอยางยิ่งในวงการศึกษาจากที่เคยเนนในเรื่องความฉลาดทางสติปญญากลับมาให
ความสําคัญทําการศึกษาคนควาวิจัยเร่ืองความฉลาดทางอารมณมากขึ้นและควบคูไปกับความฉลาด
ทางสติปญญา หมายความวา เนนการพัฒนาใหสมดุลทั้งดานสติปญญาและ ดานอารมณ   

จากการศึกษาพอจะรวบรวมความหมายความสําคัญของความฉลาดทางอารมณ(EQ)ได
วา ความฉลาดทางอารมณ(EQ)เปนความฉลาดในการนําเอากระบวนการทางอารมณแสดงออกมา
ในการติดตอสัมพันธกับผูอ่ืนทั้งในรูปแบบการของการสื่อสาร  การตระหนักรู สามารถเขาใจ
ตนเอง  เขาใจบุคคลอื่น  มีสติรูเทาทันสาเหตุ  การเขาใจงานและสภาวะแวดลอม รูจักปรับปรุง
ตนเองใหอยูรวมกับสังคมได เรียกวา รูและเขาใจในโลกและชีวิต  ผูมีความฉลาดทางอารมณสูงจึง
เปนผูที่สามารถรักษาความสมดุลของเหตุและผลกับอารมณไดดี  ผูมีทั้งความฉลาดทางอารมณและ
ความฉลาดทางเชาวปญญาที่ไมอยูในระดับต่ํามากนักจะเปนผูตระหนักรู  มีสติรูเทาทันสาเหตุและ
เปนการกอใหเกิดการสรางสรรคความรวมมือในการที่จะนําใหงานบรรลุไปสูเปาหมายอยางมี
ประสิทธิภาพและประสิทธิผล  การสื่อสารระหวางบุคคล หนวยงาน องคกรดีขึ้นและเมื่อบุคคลมี
ความฉลาดทางอารมณสูงจะเปนประโยชนในการดํารงชีวิตทั้งของตนเองตลอดทั้งการติดตอ
สัมพันธกับผูอ่ืนในชีวิตประจําวันอันสงผลดีตอสังคมและประเทศชาติรวมทั้งตอชาวโลกดวย 

โกลแมน(Goleman) ใหความหมายเชาวนอารมณไววา  เชาวนอารมณ หมายถึง
ความสามารถของบุคคลในการตระหนักรูถึงความรูสึกของตนเอง และของผูอ่ืนในสถานการณ
ตางๆ  และสามารถบริหารจัดการกับอารมณที่ เกิดขึ้นภายในตนเองและอารมณที่ เกิดจาก
ความสัมพันธตางไดอยางเหมาะสม 2  

ดร.วีระวัฒน  ปนนิตามัย กลาววา เชาวนอารมณเปนแนวคิดที่มีความสําคัญตอการ
พัฒนาบุคคล  เขามามีบทบาทกับชีวิตของบุคคลและสังคมมากขึ้นการทําความเขาใจเกี่ยวกับ
แนวคิดองคประกอบและพัฒนาการของEQทําใหทราบวา EQนาจะอยูเบื้องหลังความสุข 
ความสามารถในการปรับตัวและความสําเร็จตางๆในชีวิตมนุษย  เชาวนอารมณถือเปนการเรียนรูจัก
อารมณ  ความรูสึกของตนใหตระหนัก  มีสติรูเทาทันสาเหตุและความแปรผันดานอารมณของตน 

เปนการเรียนรู  พูดคุยภายในตน(Intraindividual talk)  บริหารจัดการอารมณ ภาวะอารมณ 
อุปนิสัยใจคอของตน ไปในทางที่สรางประโยชนแกทุกฝาย สรางแรงจูงใจที่ดีใหแกตนเองในทางที่

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

ดูรายละเอียดใน ฉัตรฤดี  สุขปลั่ง, “ ผลของบุคลิกภาพและเชาวนอารมณที่มีตอคุณภาพการใหบริการตามการรับรู
ของหัวหนางาน”,  วิทยานิพนศิลปศาสตรมหาบัณฑิต ,  (สาขาจิต วิทยาอุตสาหกรรมและองคการ ,  
มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร), หนา 48. 
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สรางสรรค 3   เชาวนอารมณจึงสรางใหบุคคลมีความเขาใจชีวิต เขาใจตนเองและผูอ่ืน ไมส่ันคลอน
เมื่อมีส่ิงเรามากระทบสามารถเรียนรูวิธีการตอบสนองตอส่ิงเราที่เขามากระทบและสามารถดําเนิน
ชีวิตไดอยางมีประสิทธิภาพตามศักยภาพของตน  

กรมสุขภาพจิต ใหความหมายของความฉลาดทางอารมณแบงออกไดเปน 3 องค 

ประกอบ คือ  ดี  เกง  สุข โดยศึกษาจากกรอบแนวคิดของ บารออน(BarOn),  เมเยอร และ ซาโลเวย 

(Mayer & Salovey) และ โกลแมน (Goleman) กําหนดเปนคุณสมบัติที่พึงประสงคตามลักษณะ

ใหเหมาะกับชีวิตสังคมและวัฒนธรรมไทย  คือ 1)  ดานดี  ตามแนวคิดของ บารออน(BarOn)ที่วามี
ความสามารถในการควบคุมอารมณของตนและเห็นใจผูอ่ืน  เมเยอร และ ซาโลเวย(Mayer& 
Salovey) ที่วามีความสามารถในการรับรูแสดงออกซึ่งอารมณและความตองการของตนเองได

ถูกตอง และโกลแมน(Goleman)ที่วามีความสามารถ ในการควบคุมและรูเทาทันในอารมณของตน 

รูจักเอาใจเขามาใสใจเรา 2)  ดานเกง ตามแนวคิดของ บารออน(BarOn) และโกลแมน (Goleman) 
ที่วามีความสามารถในการปรับตัว ยืดหยุนในความคิด แกไขปญหาไดดี  มีสัมพันธภาพที่ดีกับผูอ่ืน

และมีการสรางแรงจูงใจ  3) ดานสุข ตามแนวคิดของ บารออน(BarOn) ที่วามองโลกในแงดี รูสึก

และแสดงออกอยางมีความสุข และโกลแมน (Goleman) ที่วามีความมั่นใจในตนเอง เห็นคุณคา
ของตนเอง มองโลกในแงดี แกไขปญหาไดดี เมื่อมีอุปสรรคก็ไมยอทอ4

จากหลักการพัฒนาการของเชาวนอารมณตามแนวคิดนักจิตวิทยา นักวิชาการตะวันตก
จะเห็นไดวาสอดคลองสัมพันธกับหลักการพัฒนาชีวิตในทางพระพุทธศาสนาที่แมจะไมกลาววา
เปนความฉลาดทางอารมณโดยตรงแตเมื่อศึกษาดูแลวหลักการพัฒนาความฉลาดทางอารมณตาม
แนวตะวันตกมีลักษณะเดียวกันสอดคลองกันกับ หลักการพัฒนาชีวิตในทางพระพุทธศาสนาที่เปน
สาระสําคัญที่สุดที่เปนรูปแบบองครวมที่ครอบคลุมทุกมิติของชีวิตคือการพัฒนาชีวิตทั้งกายใจ และ
ปญญา  นั่นคือหลักไตรสิกขา ประกอบดวย  ศีล  สมาธิ  ปญญา                                                   

อธิศีลสิกขา เปนมิติดานสังคมเปนขอฝกหัดอบรมทางดานกายวาจาความประพฤติ 
ระเบียบวินัย ใหมีสุจริตเปนที่ตั้งทําใหผูประพฤติปฏิบัติมีการแสดงออกที่ดี 

                                                 
 

   
3
 วีระวัฒน  ปนนิตามัย, เชาวนอารมณ EQ : ดัชนีวัดความสุข และความสําเร็จของชีวิต,   

(กรุงเทพมหานคร : เอ็กซเปอรเนท จํากัด), 2542, หนา 34 

  
4
 กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข, คูมือความฉลาดทางอารมณ, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ

ชุมนุมสหกรณการเกษตรแหงประเทศไทย, 2543), หนา 2. 
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อธิจิตสิกขา  เปนมิติดานจิตใจ  อารมณ  การปลูกฝงดานคุณธรรม สรางเสริมสุขภาพจิต
และการรูจักใชความสามารถในกระบวนการสมาธิที่ถูกตองที่เรียกวาสัมมาสมาธิ เปนเหตุที่ให
เกิดผลคือ ปญญา 

อธิปญญาสิกขา   เปนมิติดานสติปญญา เปนความตระหนักรู ความรูแจง มองดูรูเขาใจ
ส่ิงทั้งหลายตามความเปนจริง  รูจักวางทาที  และปฏิบัติตอโลกและชีวิตไดอยางถูกตองเหมาะสม 

เรียกไดวาพระพุทธศาสนาใหความสําคัญกับความฉลาดทางอารมณและยังกอใหเกิด
ความฉลาดทางปญญาดวยหมายความวาเมื่อมีอารมณที่ดียอมมีปญญา มีสติคิดในทางสรางสรรค 
และกอใหเกิดความสุขตามมา  ดังพุทธพจนใน  ยมกวรรค วา “ธรรมทั้งหลายมีใจ(จิต)เปนหัวหนา  
มีใจ(จิต)ประเสริฐที่สุด  สําเร็จแลวดัวยใจ(จิต)  หากวาบุคคลมีใจ(จิต)ผองใสแลวกลาวอยูหรือ
กระทําอยูความสุขยอมไปตามเขาดุจเงาติดตามตัว  ฉะนั้น”5 และพระพุทธศาสนายังสอนวามนุษย
สามารถพัฒนาได จิตสามารถพัฒนาได หลักธรรมที่สอนในเรื่องการพัฒนาจิต สติ โดยตรงก็คือ
เร่ืองสมาธิซ่ึงเปนหลักธรรมที่เนนการบริหารและควบคุมจิตใจโดยตรงใหจิตมีคุณภาพ สมรรถภาพ
และสุขภาพจิตที่ดีสามารถควบคุมจิตใจของตนใหอยูในกรอบที่เหมาะสมมีสติตระหนักรู  รูเทาทัน
ในทุกขณะจิต ความมีสติตระหนักรูก็ คือรูถึงอารมณความรูสึกของตนเองและจัดการกับความรูสึก
ของตนเองไดดี รวมทั้งเขาใจความรูสึกของคนอื่น จิตที่ไดรับการพัฒนาฝกอบรมดวยสมาธิแลวจะมี
คุณสมบัติ  ดังที่พระพุทธเจาตรัสแกชาณุโสณีพราหมณที่พระเชตวันวิหารในภยเภรวสูตรวา “จิต
เปนสมาธิ  บริสุทธิ์ผองแผวไมมีกิเลสเครื่องยียวน  ปราศจากอุปกิเลส  ออน  ควรแกการงาน  ตั้งมั่น  
ถึงความไมหวั่นไหวอยางนี้” 6   

สมาธิ   เปนองคประกอบในกระบวนการพัฒนาตามหลักไตรสิกขา คือ การฝกอบรม  
กาย วาจา ใจ(จิต)และปญญา  เปนเครื่องมือพัฒนากาย  อารมณ สติปญญาใหสามารถปรับตัวเขากับ
สังคมไดดี โดยมีศีลเปนเบื้องตน  สมาธิเปนเบื้องกลางอันเปนผลของศีล  และสมาธินี้ที่เปนเหตุ
ปจจัยแหงปญญาอันเปนผลเบื้องปลายซึ่งเปนเหตุยอนกลับมาทําใหศีลสมบูรณ  หมายความวาเมื่อมี
ศีลจนสามารถควบคุมอารมณ และพฤติกรรมตนเองไดในระดับหนึ่งจะเปนผลตอความฉลาดทาง
อารมณในดานความดี  เมื่อสามารถพัฒนาอารมณดวยสมาธิไดยอมเปนประโยชนตอการพัฒนา
ความฉลาดทางอารมณในดานความสุข และเมื่อมีความสุขจากผลของการพัฒนาความฉลาดทาง
อารมณยอมเปนคนเกงได  การปฏิบัติสมาธิตามหลักพุทธศาสนาจึงเปนการฝกกรองอารมณที่ไมดี
ออกไป รับอารมณที่ดีทําใหจิตเบา สบาย โปรง โลง มีพลัง จิตใจออนโยน เกิดคุณธรรม เกิดความ
                                                 

5
 ขุ.ธ. (ไทย)  25/1/23. 

6 ม.มู. (ไทย) 12/53/42. 
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เมตตากรุณา ความอดทนอดกลั้น ทําใหมีสติปญญาแยกแยะผิดถูกสามารถควบคุมพฤติกรรมและ
พัฒนาพฤติกรรมของตนไดอยางสรางสรรค  เนื่องจากการปฏิบัติสมาธิเปนการพัฒนาจิต ซ่ึงเปนตัว 
รับ จํา คิด และรูอารมณ  เมื่อจิตไดรับการพัฒนาอยางถูกตองก็ยอมสามารถทําหนาที่เลือกที่จะรับ 
จํา คิด และรูอารมณ ที่สรางสรรค  สามารถขจัดอารมณที่เปนโทษออกจากจิตได สามารถควบคุม
จิตใจตนเองได ยอมสามารถกําหนด และควบคุมพฤติกรรมภายนอกไดทั้งหมด 

เมื่อเปรียบเทียบความสัมพันธกับความฉลาดทางอารมณยอมหมายความวาเมื่อพัฒนา
ความฉลาดทางอารมณในเบื้องตน คือในดานความดีจากนั้นก็จะมีความสุขจากความดีที่ตนปฏิบัติ
และพัฒนามาอยางสม่ําเสมอจากนั้นก็จะกลายเปนคนเกง ที่เปนทั้งคนดีและมีความสุข 

พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต) อธิบายถึงEQวา  อารมณ คือสภาพจิตที่โยงไปถึง
พฤติกรรมในความสัมพันธกับส่ิงแวดลอมเพราะอารมณหรือสภาพจิตอาศัยพฤติกรรมเปนชองทาง
สื่อสารการแสดงออกเมื่ออารมณไดรับการพัฒนาดูแลช้ีชองทางขยายขอบเขตและปลดปลอยดวย
ปญญาใหการสื่อสารแสดงออกอยางไดผลดีดวยพฤติกรรมทางกาย วาจา  ก็นับไดวาระบบ
ความสัมพันธแหงพฤติกรรม  จิตใจ  และปญญาเขามาประสานกันบรรจบเปนองครวมซึ่งเมื่อ
ดําเนินไปอยางถูกตองก็จะอยูในภาวะสมดุลทําใหเกิดผลดีทั้งแกตนและผูอ่ืน  ตลอดจนสังคมและ
ส่ิงแวดลอมทั้งหมด7   

ในดานความมุงหมายและประโยชนของสมาธิ   พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต) 
อธิบายถึงความมุงหมาย และประโยชนของสมาธิซ่ึงสอดคลองสัมพันธกับความฉลาดทางอารมณ
วาเพื่อเตรียมจิตใหพรอมที่จะใชปญญาอยางไดผลดีพูดอยางงายๆ วาสมาธิเพื่อปญญาดังบาลีวา “ 
สุขเพื่ออรรถคือสมาธิ  สมาธิเพื่ออรรถคือยถาภูตญาณทัศนะ ก็คือ สมาธิเพื่อจุดหมายคือการรูเห็น
ตามเปนจริง” 8 และเกิดประโยชนในดานสุขภาพจิต และการพัฒนาบุคลิกภาพ  ดวยกลาวคือ 
ประโยชนที่เปนจุดหมายแทจริงของสมาธิตามหลักพุทธศาสนา คือการเตรียมจิตใหพรอมที่จะใช
ปญญาพิจารณาใหรูแจงสภาวธรรมตามความเปนจริง  ซ่ึงจะนําไปสูวิชชา และวิมุตติในที่สุด   
ประโยชนที่รองลงมา คือการบรรลุภาวะที่จิตหลุดพนจากกิเลสชั่วคราว  ที่เรียกวาเจโตวิมุตติ
ประเภทที่ยังไมเด็ดขาดกลาวคือหลุดพนจากกิเลสดวยอํานาจพลังจิตโดยเฉพาะดวยกําลังฌานกิเลส
ถูกกําลังสมาธิกด ขม หรือทับไวตลอดเวลา เรียกเปนศัพทวา วิกขัมภนวิมุตติ 

                                                 
7 กรมสุขภาพจิต  กระทรวงสาธารณสุข, คูมือความฉลาดทางอารมณ, ( กรุงเทพฯ : ศูนยสารนิเทศ  

และประชาสัมพันธ กรมสุขภาพจิต, 2545), หนา 3. 
8 วิ.ป. (ไทย) 8/366/552. 

ลิขส
ิท
ธิ์เป

็น
ของมห

าวิท
ยาลัยมห

าจุฬ
าลงกรณ

ราชวิท
ยาลัย

Page 20 of 143



 

6

 ประโยชนในดานสุขภาพจิต และการพัฒนาบุคลิกภาพ  เชน  ทําใหเปนผูมีจิตใจ และมี
บุคลิกลักษณะเขมแข็ง  หนักแนน  มั่นคง  สงบ  เยือกเย็น  สุภาพ  นิ่มนวล  สดชื่น  ผองใส  
กระฉับกระเฉง  กระปรี้กระเปรา  เบิกบาน  งามสงา  มีเมตตากรุณา  มองดูรูจักตนเอง  และผูอ่ืนตาม
ความเปนจริง   เตรียมจิตใหอยูในสภาพพรอม  และงายแกการปลูกฝงคุณธรรมตางๆ  และ
เสริมสรางนิสัยที่ดี  รูจักทําใจใหสงบ  และสะกดยั้งผอนเบาความทุกขที่เกิดขึ้นในใจได  เรียกอยาง
สมัยใหมวามีความมั่นคงทางอารมณ  และมีภูมิคุมกันโรคทางจิต  ประโยชนขอนี้จะเพิ่มพูนยิ่งขึ้น
ในเมื่อใชจิตที่มีสมาธินั้นเปนฐานปฏิบัติตามหลักสติปฏฐาน  คือดําเนินชีวิตอยางมีสติตามดูรูทัน
พฤติกรรมทางกาย  วาจา  ความรูสึกนึกคิด  และภาวะจิตของตนที่เปนไปตางๆ  มองอยางเอามาเปน
ความรูสําหรับใชประโยชนอยางเดียว ไมยอมเปดชองใหประสบการณและความเปนไปเหลานั้น  
กอพิษเปนอันตรายแกชีวิตจิตใจของตนไดเลย  ประโยชนขอนี้ยอมเปนไปในชีวิตประจําวันดวย  
เชน  ใชชวยทําใหจิตใจผอนคลาย  หายเครียด  เกิดความสงบ  หายกระวนกระวาย  ยั้งหยุดจากความ
กลัดกลุมวิตกกังวล  เปนเครื่องพักผอนกาย  ใหใจสบาย  และมีความสุข    เปนเครื่องเสริม
ประสิทธิภาพในการทํางาน  การเลาเรียน  และการทํากิจทุกอยาง  เพราะจิตที่เปนสมาธิ  แนวแนอยู
กับสิ่งที่กําลังกระทํา  ไมฟุงซาน  ไมวอกแวก  ไมเล่ือนลอยเสีย ยอมชวยใหเรียน  ใหคิด ใหทํางาน
ไดผลดี  การงานเปนไปโดยรอบคอบ   ไมผิดพลาด  และเมื่อมีสมาธิยอมมีสติกํากับอยูดวย  ดังที่
ทานเรียกวาจิตเปนกัมมนียะ  หรือ  กรรมนีย  แปลวาควรแกงาน  หรือเหมาะแกการใชงาน 9

จะเห็นไดวาประโยชนของสมาธิดังที่กลาวมาทั้งหมดนั้นคือคุณสมบัติอันเดียวกับ
เชาวนอารมณ มีความสัมพันธสอดคลองกับเชาวนอารมณ 

สรุปวา  ในพุทธศาสนานั้นใหความสําคัญเกี่ยวกับการพัฒนาชีวิตโดยเฉพาะการพัฒนา
จิตถือวาเปนพื้นฐานของความเปนมนุษย  ทุกคนยอมรัก และอยากไดความสุขความผองใส  การ
ฝกอบรมจิตใหกาวหนาขึ้นสูความดี จนมีพลังสามารถที่จะตอสูกับความชั่วทั้งหลายนั้นเปน
ส่ิงจําเปนสําหรับทุกคน เพราะทุกคนกลัวความทุกขมากที่สุด ทุกข ก็เกิดที่จิต  พระพุทธเจาจึงแสดง
วิธีแกทุกขดวยการฝกอบรมจิต   การพัฒนาคนก็คือการพัฒนาที่จิตใจพัฒนาอารมณของคนซึ่งการ
พัฒนาคนก็เพื่อไปพัฒนาวัตถุ เพื่อใหเกิดทักษะความฉลาด  ความสามารถในการดํารงชีวิตเพื่อ
พรอมที่จะทํางาน  

 
 

                                                 
9 พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม, พิมพครั้งที่ 11, ( กรุงเทพฯ : โรงพิมพมหาจุฬาลง

กรณราชวิทยาลัย, 2546), หนา 833-835. 
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เหตุจูงใจใหวิจัยในเรื่องผลของการปฏิบัติสมาธิท่ีมีตอความฉลาดทางอารมณ 
 

  เมื่อไดศึกษาทั้งความฉลาดทางอารมณ ที่ชาวตะวันตกและนักวิชาการในปจจุบัน
ทั้งหลายหันมาสนใจศึกษาและทั้งสัมมาสมาธิในหลักพุทธศาสนาที่มีมากวา 2500 ปนั้น มีหลักมี
ฐานอันเดียวกัน คือ  จิตใจ(อารมณ) ใหผลอยางเดียวกัน คือการพัฒนาจิตใจ (อารมณ) และพบวา
การปฏิบัติสมาธิสงผลตอการพัฒนาพฤติกรรมทางกาย สังคม  จิตใจ และปญญาของบุคคลทําให
บุคคลสามารถใชอารมณไดอยางเหมาะสมกับสถานการณ หรือใชอารมณอยางเฉลียวฉลาดเปน
ผลดีตอประสิทธิภาพในการคิด และการแสดงออกซึ่งพฤติกรรมในการที่จะอยูรวมกับบุคคลอื่นใน
สังคมไดอยางมีความปกติสุข  ดวยเหตุนี้ผูวิจัยจึงสนใจที่จะวิจัยเร่ือง  “ผลของการปฏิบัติสมาธิที่มี
ตอความฉลาดทางอารมณ และเมื่อการปฏิบัติสัมมาสมาธิสงผลใหเกิดความฉลาดทางอารมณจริง
ตามการวิจัย ยอมใชเพื่อเปนแนวทางสําหรับสราง สงเสริม และขยายโครงการฝกอบรมที่มี
ประสิทธิภาพประสิทธิผลไปใหมากที่สุดเทาที่จะมากได เชน โรงเรียน สถาบัน หนวยงาน องคกร
ตางๆ ทั่วไปรวมทั้งในวงการศาสนาเพื่อการสรางบุคคลที่มีคุณภาพ คุณธรรม มีความดี ซ่ึงผล
ตามมานั้นคือความสขุ และความเกงอันเปนผลดีตอการพัฒนาประเทศชาติโดยสวนรวม  
 
1.2  วัตถุประสงค 

1.2.1  เพื่อศึกษาเรื่องความฉลาดทางอารมณ ในทัศนะพระพุทธศาสนา                                   
1.2.2  เพื่อศึกษาความสัมพันธ ระหวาง ความฉลาดทางอารมณกับการปฏิบัติสมาธิ 
1.2.3  เพื่อศึกษาผลของการปฏิบัติสมาธิที่มีตอความฉลาดทางอารมณของผูปฏิบัติธรรม

โครงการเฉลิมพระเกียรติตามรอยเบื้องพระยุคลบาท วัดโสมนัสวิหาร  
 
1.3  สมมติฐานในการวิจัย   

ผูที่เขารับการอบรมจะมีคะแนนความฉลาดทางอารมณเพิ่มสูงขึ้นกวากอนเขารับการ
อบรม 
 
1.4   คําจํากัดความของศัพทท่ีใชในการวิจัย 

สมาธิ    หมายถึง  สัมมาสมาธิ  ตามหลักพุทธศาสนากลาวคือ  ความตั้งมั่นแหงจิต การมี
จิตกําหนดแนวแน  ความตั้งใจมั่นคงในอารมณเดียวในปจจุบัน  ไมหวั่นไหวตออารมณอ่ืนๆ ที่เขา
มากระทบ  เปนฐานแหงการรูจิตตามความเปนจริง  สามารถมีสติอยูทุกเมื่อเรียกไดวารูตัวทั่วพรอม
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ในขณะประกอบกิจใดๆ จนสามารถบรรลุเปาหมายที่วางไว    กิจนั้นสําเร็จลงไดดวยดี หรือกลาวได
อีกนัยหนึ่งวาสมาธิ  คือ ความตั้งมั่นแหงจิตเพื่อใหเกิดคุณธรรมตางๆ  เปนเหตุปจจัยเบื้องกลาง  อัน
เปนผลของศีล  และ  เปนเหตุแหงปญญา 

ศีล   ความประพฤติดีทางกาย  วาจา  การรักษากาย   วาจาใหเรียบรอย  ขอปฏิบัติสําหรับ
ควบคุมกายวาจาใหตั้งอยูในความดีงามเปนเหตุเบื้องตน ที่กอใหเกิดสมาธิตามหลักพระพุทธศาสนา  
ตามกระบวนการพัฒนาตามหลักไตรสิกขา 

ปญญา   ความรูแจง   หรือ  ความสามารถเขาใจสิ่งตางตามความเปนจริงเปนผลเบื้อง
ปลายที่กอใหเกิดสมาธิตามหลักพุทธศาสนา  

อารมณ  ในทัศนะพุทธศาสนาใหมีความหมายเดียวกับคําวา อารมณในเชิงจิตวิทยา
สมัยใหม คือ หมายถึงคําวา  “EMOTION” ซ่ึงมีความหมายครอบคลุมถึงสภาพทางจิตใจทุกๆ ดาน
ทั้งในดานบวกและดานลบรวมทั้งพฤติกรรมหรือทาทีที่แสดงออกทางสังคมและการแสดงอารมณ
ตอบสนองตอส่ิงเราตางๆ ที่ผานเขามาทางประสาทสัมผัส 

EQ หรือ ความฉลาดทางอารมณ หมายถึง ความฉลาดในการเรียนรูกระบวนการที่
เกิดขึ้นอยางตอเนื่องของอารมณเพื่อใหเกิดการตระหนักรูอารมณทั้งของตนและผูอ่ืนไดดี เชน 
สามารถประเมินควบคุมอารมณของตนเอง รูจักเลือกรับและปรับตัวปรับอารมณใหเขากับบุคคล 
อ่ืนไดอยางชาญฉลาดและสรางสรรคเพื่อที่จะสามารถใชประโยชนจากอารมณของตนเองเปน
พื้นฐานในการพัฒนาไปสูการเรียนรูเพื่อใหเกิดการตระหนักรูในตนเองและผูอ่ืนในสังคม    

ความฉลาดทางอารมณตามความหมายของกรมสุขภาพจิตกระทรวงสาธารณสุข  
หมายถึง  ความฉลาดในการดําเนินชีวิตรวมกับผูอ่ืนอยางสรางสรรคและมีความสุขซึ่งประกอบดวย
ดานดี เกง และสุข   ดี หมายถึง  ความฉลาดในทางควบคุมอารมณและความตองการของตนเอง  
รักษาสัมพันธภาพกับผูอ่ืน มีความรับผิดชอบตอสวนรวมซึ่งเกิดจากความเขาใจ ตระหนักรูสํานึกใน
คุณธรรม  ความรูสึกผิดชอบชั่วดี    เกง  หมายถึง  ความฉลาดในการรูจักตนเอง  คิดริเร่ิมสรางสรรค
มีแรงจูงใจในตนเอง  มุงมั่นทําใหสําเร็จ   ตัดสินใจแกไขปญหาและแสดงออกไดอยางมี
ประสิทธิภาพซ่ึงทําใหตนไดรับการยอมรับและไดรับการเคารพยกยองจากสังคมและผู อ่ืนที่
เกี่ยวของ  สุข หมายถึง ความพึงพอใจทางความรูสึกนึกคิด สามารถดํารงชีวิตอยางมีความสุข 
เชื่อมั่นและเห็นคุณคาตนเอง มองโลกในแงดี มีความสงบสุขทางใจ  

ผูปฏิบัติสมาธิ  หรือ  กลุมตัวอยาง   หมายถึง  กลุมผูปฏิบัติธรรมโครงการเฉลิมพระ
เกียรติตามรอยเบื้องพระยุคลบาทวัดโสมนัสวิหาร 
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ผูปฏิบัติธรรมโครงการเฉลิมพระเกียรติตามรอยเบื้องพระยุคลบาทวัดโสมนัสวิหาร  
เปน   ช่ือของโครงการ 
 

1.5    ขอบเขตในการวิจัย   

1.5.1 ขอบเขตดานเนื้อหา เปนการศึกษาภาคเอกสาร(Documentary Research)โดย
การศึกษาขอมูลจากคําสอนในพระไตรปฎก หนังสือ เอกสาร ตํารา วิทยานิพนธ งานวิจัยตางๆที่
เกี่ยวของ รวมทั้ง ส่ือ   อินเตอรเน็ท  แผน ซีดีรอม   

1.5.2   ขอบเขตประชากรและกลุมตัวอยาง  เปนการวิจัยภาคสนาม(Field Research)
เพื่อศึกษาถึงผลของการปฏิบัติสมาธิที่มีตอความฉลาดทางอารมณของประชากร  กลุมตัวอยางที่ใช
ในการ ศึกษา ไดแกกลุมผูปฏิบัติธรรมโครงการเฉลิมพระเกียรติตามรอยเบื้องพระยุคลบาท วัด
โสมนัสวิหาร  ดวยเหตุผลที่วาวัดโสมนัสวิหารมีโครงการในลักษณะอบรม7วันตลอดทั้งปมาเปน
ระยะเวลานานตั้งแต พ.ศ. 2525ประกอบกับไดเขารวมเปนเครือขายโครงการปฏิบัติธรรมเฉลิมพระ
เกียรติตามรอยเบื้องพระยุคลบาทโดยสํานักงานพระพุทธศาสนาแหงชาติโดยมีวัตถุประสงคเพื่อ
พัฒนาจิต ยกระดับการพัฒนาคุณภาพชีวิตและเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในการปฏิบัติงานของเจาหนาที่
รัฐจึงเปนเหตุใหผูวิจัยสนใจทําการวิจัยทดลองเพื่อประเมินผลของสมาธิที่มีตอความฉลาดทาง
อารมณในกลุมตัวอยางนี้ 

1.5.3  ขอบเขตดานพื้นที่ (Research Area) วัดโสมนัสวิหาร 
 

1.6  ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 

1.6.1  ทําใหทราบ และเขาใจในเรื่องความฉลาดทางอารมณในพระพุทธศาสนา 
1.6.2  ทําใหทราบและเขาใจความสัมพันธระหวาง ความฉลาดทางอารมณกับการปฏิบัติ

สมาธิ 
1.6.3  ทําใหทราบและเขาใจผลของการปฏิบัติสมาธิที่มีตอความฉลาดทางอารมณของผู

ปฏิบัติธรรมโครงการเฉลิมพระเกียรติตามรอยเบื้องพระยุคลบาทวัดโสมนัสวิหารและสามารถ
นําไปประยุกตใชสอดคลองสัมพันธกันโดยกอใหเกิดประโยชนในชีวิตและกับสังคมมากที่สุด. 
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บทที่  2 
 

แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณ 
 

2.1  ความฉลาดทางอารมณในทัศนะของพระพุทธศาสนา         
 
2.1.1  ความหมายของความฉลาดทางอารมณ          

คําวา  “อารมณ”  เปนศัพทวิชาการทางพระพุทธศาสนาเดิมทีไมไดใชในความหมายวา

“อารมณ” (emotion) อยางที่เขาใจกันโดยทั่วไปในสังคมไทย  หากแตหมายถึงขอมูลทางประสาท

สัมผัส (sense data) หรือวัตถุแหงการรับรูทางตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ อยางไรก็ตามในฐานะที่คํานี้
ไดถูกนํามาใชในสังคมไทยอยางแพรหลายจนเปนที่รับรูกันโดยทั่วไปและในฐานะที่งานวิจัยชิ้นนี้
เปนงาน วิจัยหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาโดยเปรียบเทียบกับแนวคิดทางจิตวิทยา ดังนั้น เมื่อ
ผูวิจัยใชคําวา “อารมณ” เพื่อบงถึงหลักธรรมบางอยางในทางพระพุทธศาสนา  ผูวิจัยจะไมใชคํานี้
ในความหมายของขอมูลแหงการรับรู   แตจะใชในความหมายทางจิตวิทยา  คือ  หมายถึง  

“Emotion” 

ดังไดกลาวมาแลววาอารมณในทางจิตวิทยามีความหมายกวางมากครอบคลุมถึงสภาพ
ทางจิตใจทุกๆ ดานทั้งในดานบวกและดานลบรวมทั้งพฤติกรรมหรือทาทีที่แสดงออกทางสังคม
และการแสดงอารมณตอบสนองตอส่ิงเราตางๆ ที่ผานเขามาทางประสาทสัมผัสเมื่อคํานิยามนี้มาใช
ในความหมายทางพระพุทธศาสนาผูวิจัยมองวานาจะมีความหมายใกลเคียงกับส่ิงที่พระพุทธศาสนา

เรียกวาธรรมที่ประกอบกับจิตหรือคุณสมบัติตางๆ ของจิต ที่เรียกวา “เจตสิก” (metal factors) โดย
พระพุทธศาสนาไดแบงคุณสมบัติของจิต (เจตสิก 52) ออกเปน 3  กลุมหลักๆ  คือ1  

1)  คุณสมบัติของจิตดานกลางๆ (neutral) ซ่ึงเปนสวนประกอบของจิตทั้งดานบวกและ
ดานลบ เชน ผัสสะ เวทนา  สัญญา เจตนา เปนตน เรียกวา “อัญญสมานาเจตสิก” โดยมากคุณสมบัติ
ของจิตดานนี้จะเกี่ยวของกับการทํางานของจิตในการรับรูโลกทางอายตนะ  ซ่ึงนาจะใกลเคียงกับส่ิง
ที่ทางจิตวิทยาเรียกวาการตอบสนองตอส่ิงเราภายนอกที่ผานเขามาทางประสาทสัมผัส 

                                                 
1 พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท, (กรุงเทพมหานคร : 

บริษัท สื่อตะวัน จํากัด, 2545), หนา 278-280. 
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2)  คุณสมบัติของจิตดานลบ (negative) เชน ความโลภ ความโกรธ ความหลง ความ
ริษยา (อิสสา) ความตระหนี่ (มัจฉริยะ) เปนตน รวมเรียกวา “อกุศลเจตสิก” ซ่ึงก็คืออารมณดานลบ
ตามความหมายทางจิตวิทยานั่นเอง 

3)  คุณสมบัติของจิตดานบวกหรือดานที่ดีงามเปนกุศล (positive) เชน ความเมตตา
กรุณา  ความไมโลภ ความไมโกรธ ความไมหลง เปนตน รวมเรียกวา “โสภณเจตสิก” ซ่ึงอารมณ
ดานบวกนี้นาจะเทียบไดกับความฉลาดทางอารมณในทางจิตวิทยา 

จากการที่พระพุทธศาสนาไดวิเคราะหแยกแยะคุณสมบัติของจิต (เจตสิก) ออกเปน 3 
ดานดังกลาวขางตน แสดงใหเห็นวาพระพุทธศาสนาใหความสําคัญกับองคประกอบดานอารมณ
ของมนุษยเปนอยางมาก เพราะถึงแมเจตสิกหรือคุณสมบัติของจิตทั้ง 52 ประการ จะไมไดกลาวถึง
คุณสมบัติดานอารมณไปเสียทั้งหมด คือมีเจตสิกบางสวนที่กลาวถึงเรื่องศีล เชน สัมมาวาจา และ
สัมมาอาชีวะ เปนตน และเรื่องปญญา เชน ปญญินทรีย และอโมหะ เปนตน  แตก็ถือวาเปนเพียง
สวนนอย  สวนใหญแลวจะกลาวถึงคุณสมบัติของจิตดานที่เกี่ยวกับเรื่องอารมณเปนหลัก  ตรงนี้
สะทอนใหเห็นวาเรื่องอารมณเปนมิติดานหนึ่งของชีวิตที่มีความสําคัญมากและเปนศักยภาพของ
ชีวิตดานหนึ่งที่พระพุทธศาสนาตองการพัฒนา  

เมื่อพูดถึงความฉลาดทางอารมณที่ใชในความหมายทางจิตวิทยา  อาจจะหาคําศัพททาง
พระพุทธศาสนาที่มีความหมายตรงกันไดยาก แตผูวิจัยมองวานาจะมีความหมายใกลเคียงคําศัพท
ทางพระพุทธศาสนาหลายคําดวยกัน เชน คําวา “กุศล” หรือ “กุศลจิต” และคําวา “ภาวิตจิต” (เจริญ
จิต/พัฒนาจิตใจ) ซ่ึงคําหลังนี้พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต) มองวามีความหมายตรงกับคําใน

ภาษาอังกฤษที่วา “emotional growth” (ความเจริญงอกงามทางอารมณ) ดังคํากลาวของทานที่วา 

ภาวิตจิต เจริญจิต พัฒนาจิต ที่ฝร่ังเรียกวา emotional growth หรือความเจริญงอกงามทาง       
อารมณ  หมายความอยางสั้นที่สุดทางพระพุทธศาสนาวา ฝกจิตใหมีคุณภาพดี  มีสมรรถภาพดี  
และมีสุขภาพดี  มีคุณภาพดี ประกอบดวยคุณธรรม เชน มีเมตตา กรุณา ขันติ หิริโอตตัปปะ 
เปนตน มีสมรรถภาพดี หมายความวาเปนจิตที่เหมาะแกการใชงานไดดี เปนจิตที่มีความเพียร 
มีสติ มีสมาธิ เขมแข็งมั่นคงคลองตัว มีสุขภาพดี คือมีความสุข มีความปลอดโปรงเบิกบานสด
ช่ืนผองใส  มีสุขภาพดีนี้ถือเปนขอสําคัญดวยในทางพุทธศาสนาถือวาความสุขเปนแกนของ
จริยธรรม ส่ิงหนึ่งที่การศึกษาจะตองทําใหสําเร็จก็คือทําใหคนมีความสุข ถาคนไมมีความสุข
เขาก็จะกลายเปนปญหาแกตัวและสรางปญหาแกผูอ่ืน  คนที่สรางปญหาสังคมนั้นเขามีความ
ทุกขแลวเขาจึงไประบายทุกขแกผูอ่ืน  ถาเขามีความสุขรูจักหาความสุขไดแลวเขาจะไมไป
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ระบายทุกขใหกระจายและจะแกปญหาสังคมไดมาก  แตที่วานี้หมายความวาเราจะตองสราง
ใหเขารูจักทั้งสุขขั้นตนและสุขขั้นสูงในทางจิตใจดวย 2                              

จากที่ยกมาจะเห็นวา ทานพระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต) ไดมองความฉลาดทางอารมณ
โดยแบงออกเปน 3 ดาน คือ (1) ดานคุณภาพจิต เชน จิตมีเมตตา  กรุณา  เปนตน  (2) ดาน
สมรรถภาพจิต เชน จิตมีความมั่นคง เขมแข็ง  คลองตัว มีสติ มีสมาธิ  เปนตน  (3) ดานสุขภาพจิต  
เชน จิตมีความสุข  มีความเบิกบานสดชื่นผองใส  เปนตน   

อีกคําหนึ่งที่มีความหมายใกลเคียงกับความฉลาดทางอารมณ คือ “กุศล” หรือ “กุศลจิต”  
กุศล แปลตามศัพทวา ฉลาด  ชํานาญ  สบาย  เอื้อหรือเกื้อกูล เหมาะ  ดีงาม  เปนบุญ  คลองแคลว  
ตัดโรค  หรือตัดสิ่งชั่วรายที่นารังเกียจ3  โดยรวมแลวความหมายของกุศลจิตหลัก ๆ มี 4 อยางคือ4

1) อาโรคยะ ความไมมีโรคคือสภาพจิตที่ไมมีโรค อยางที่นิยมเรียกกันวา สุขภาพจิต  
หมายถึง สภาวะหรือองคประกอบที่เกื้อกูลแกสุขภาพจิต  ทําใหจิตไมปวยไข  ไมถูกบีบคั้น  ไม
กระสับกระสาย  เปนจิตแข็งแรง  คลองแคลว  สบาย  ใชงานไดดี เปนตน 

2)  อนวัชชะ ไมมีโทษหรือไรตําหนิ  แสดงถึงภาวะที่จิตสมบูรณ  ไมบกพรอง  ไม
เสียหาย  หรือไมมีของเสีย  ไมมัวหมอง  ไมขุนมัว  สะอาด  เกล้ียงเกลา เอี่ยมออง  ผองแผว  เปนตน 

3) โกศลสัมภูต  เกิดจากปญญา  หรือเกิดจากความฉลาด  หมายถึง ภาวะที่จิตประกอบ
อยูดวยปญญาหรือมีคุณสมบัติตาง ๆ ซ่ึงเกิดจากความรูความเขาใจ  สวาง  มองเห็นหรือรูเทาทัน
ความเปนจริง  สอดคลองกับหลักที่วา กุศลธรรมมีโยนิโส-มนสิการ คือความรูจักคิดแยบคาย  หรือ
รูจักทําใจอยางชาญฉลาดเปนปทัฏฐาน ความหมายขอนี้แสดงใหเห็นความสัมพันธกันระหวางความ
ฉลาดกับอารมณ กลาวคือความฉลาดหรือปญญาเปนฐานใหเกิดความฉลาดทางอารมณ ซ่ึงก็ตรงกับ

การบัญญัติศัพททางจิตวิทยาที่วา “emotional intelligence” ซ่ึงบางทานแปลวาปญญาอารมณ 
4) สุขวิบาก มีสุขเปนวิบากคือเปนสภาพที่ทําใหมีความสุข เมื่อกุศลธรรมเกิดขึ้นในใจ  

ยอมเกิดความสุขสบายคลองใจในทันทีนั้นเองไมตองรอวาจะมีผลตอบแทนภายนอกหรือไม 
เหมือนกับวาเมื่อรางกายแข็งแรงไมมีโรคเบียดเบียน(อโรค) ไมมีส่ิงสกปรก มลทิน  หรือของที่เปน

                                                 
2 พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), มองอเมริกา มาแกปญหาไทย, (กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิพุทธธรรม, 

2541), หนา 74-75. 
3 พระเทพเวที (ประยุทธ ปยุตฺโต), กรรมตามนัยพุทธธรรม, (กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิพุทธธรรม, 

2531), หนา 30. 
4 เร่ืองเดียวกัน, หนา 30. 
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พิษภัยมาพองพาน (อนวัชชะ) และรูตัววาอยูในที่มั่นคงปลอดภัยถูกตองเหมาะสม (โกศลสัมภูต) ถึง
จะไมไดเสพเสวยสิ่งใดพิเศษออกไป  ก็ยอมมีความสบาย  ไดเสวยความสุขอยูแลวในตัว  

นอกจากนั้น ยังมีคําศัพทอีกมากมายที่อธิบายถึงลักษณะจิตที่เปนกุศลหรือจิตของพระ
อรหันตที่ไดรับการพัฒนาดานอารมณจนถึงขั้นสูงสุดแลว ดังนี้ 

กลุมคําที่อยูในสวนโสภณเจตสิกในพระอภิธรรมปฎก เชน ปสสัทธะ- ผอนคลาย เรียบ
สงบ หรือเย็นสบาย  ลหุ - เบา  มุทุ - นุมนวล ออนโยนหรือละมุน  กัมมัญญะ- ควรแกงานหรือ
พรอมที่จะใชงาน  ปคุณ- คลองแคลว  อุชุ- ซ่ือตรง  ไมคดโคงโกงงอ  บิดเบือนเชือนแช 5

กลุมคําอีกชุดหนึ่ง เชน มุทุ-นุมนวล  กัมมนียะ-ควรแกงาน หรือเหมาะแกการใชงาน  
ประภัสสร - ผองใส  แจมจา  อปภังคุ - ไมเปราะเสาะ  แข็งแรงทนทาน  สมาหิต - ตั้งมั่น  อนาวรณ - 
ไมมีส่ิงกีดกั้น  ไมถูกจํากัด  อนิวรณ - ไมมีส่ิงขัดขวาง  ไมติดขัดหรือคับของ  อนุปกกิลิฏฐ -ไมเศรา
หมอง  ไมขุนมัว  อนัชญารุฬห -ไมถูกกดทับ  ไมถูกกดถูกบีบ  อวิฆาต -ไมคับแคน  ไมคับเครียดอึด
อัด 6

กลุมคําอีกชุดหนึ่ง เชน สมาหิต- ตั้งมั่น  ทรงตัวเรียบสม่ําเสมอ  ปริสุทธ-สะอาด  หมด
จด  ปริโยทาตะ- ผุดผอง  กระจาง  สวางไสว  อนังคณะ-ไรไฝฝา  โปรงโลงเกลี้ยงเกลา  วิคตูปกิเลส-
ปราศสิ่งมัวหมอง  มุทุภูต-นุมนวลละมุนละไม  กัมมนียะ-ควรแกงาน  ฐิตะ และอาเนญชัปปตตะ-
ทรงตัวอยูเขาที่  อยูตัว  ไมหวั่นไหว  แนวแน  ไมวอกแวก 7

กลุมคําอีกชุดหนึ่ง เชน อกิญจนะ-ไมมีอะไรคางใจไมมีส่ิงคั่งคางกังวล  สันตะ- สงบ 
แสนซึ้ง  อโศก - ไรโศก  วิรชะ-ไมมีธุลี  เขมะ- กระเกษม  ปลอดโปรง มั่นคง ไมมีภัย  นิจฉาตะ - ใจ
ไมโหยหิว  อ่ิมใจ  สีติภูตะ- เย็นหรือเย็นซึ้ง  นิพพุตะ-หมดรอน  เสรี-เที่ยวไปไดตามสบายไมมอีะไร
เกาะเกี่ยว  สยังวสี - มีอํานาจในตัวเอง  เปนตัวของตัวเองแทจริง  สุขี-มีความสุข  หรือเปนสุข 8

                                                 
5 อภิ.สงฺ. (บาลี) 34/320–331/92-94.  นิยามศัพทโดย พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต)  ดูเพิ่มเติมใน 

พระเทพเวที (ประยุทธ ปยุตฺโต), กรรมตามนัยพุทธธรรม, หนา 33. 
6 สํ.ม. (บาลี) 19/834/246-248.  นิยามศัพทโดย พระเทพเวที (ประยุทธ ปยุตฺโต), กรรมตามนัยพุทธ

ธรรม, หนา 33. 
7 ม.ม. (บาลี) 13/14/11.  นิยามศัพทโดย  พระเทพเวที (ประยุทธ ปยุตฺโต), กรรมตามนัยพุทธธรรม, 

หนา 33. 
8 สํ.ส. (บาลี) 15/174/171.  นิยามศัพทโดย  พระเทพเวที (ประยุทธ ปยุตฺโต), กรรมตามนัยพุทธธรรม

, หนา 34. 
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กลุมคําอีกชุดหนึ่งที่เนนในแงความเปนอิสระ เชน อนัลลีนะ-ไมติดหรือไมหมกมุน  
อนัชโฌสิต -ไมสยบ อนูปลิตต -ไมถูกฉาบติดหรือไมแปดเปอน  อนิสสิต - ไมขึ้นตอส่ิงใด  
วิสัญุต - ไมพัวพัน  วิปปมุตต - หลุดพน  วิมริยาทิกตจิต - มีจิตไรขอบคั่น หรือมีใจไรเขตแดน 9

กลุมคําตางๆ เหลานี้ ลวนแตเปนคําที่ใชเรียกภาวะทางจิตใจของพระอรหันตผูไดรับการ
พัฒนาจนมีคุณภาพจิต สมรรถภาพจิต  และคุณภาพจิต หรือที่ทางจิตวิทยาเรียกวาความฉลาดทาง
อารมณ  จนถึงขั้นสูงสุดแลว  อยางไรก็ตาม  เพื่อใหงายแกการกําหนดจดจํา  อาจรวมลักษณะของ
จิตเหลานี้เขาเปนกลุมไดดังนี้ 10

1)  ตั้งมั่น เชน แนวแน  อยูตัว  ทรงตัวเรียบสม่ําเสมอ  ไมหวั่นไหว  ไมวอกแวก  ไม
พลาน  ไมสาย 

2)  บริสุทธิ์ผองใส เชน ปราศจากสิ่งมัวหมอง  ไมขุนมัว  ไมเศราหมอง  ไรไฝฝา  เกล้ียง
เกลา  ผุดผอง  แจมจา  สวางไสว 

3)  โปรงโลงเปนอิสระ เชน ไมติดของ  ไมคับแคบ  ไมถูกจํากัดขัดขวาง  ไมถูกกดทับ
หรือบีบคั้น  ไมอึดอัด  กวางขวาง  ไรขอบเขต 

4)  เหมาะแกการใชงาน เชน นุมนวล  ออนละมุน  เบาสบาย  ไมหนัก  คลองแคลว  
ทนทาน  ไมเปราะเสาะ  ไมกระดาง  ซ่ือตรง  ไมเอนเอียง  ไมคดงอ  ไมบิดเบือน  ไมเฉไฉ 

5) สงบสุข เชน ผอนคลาย  เรียบสงบ  ไมเครียด  ไมคับแคน  ไมเดือดรอน  ไม
กระสับกระสายหรือทุรนทุราย  ไมขาดแคลน  ไมหิวโหย  เอิบอ่ิม 

 
2.1.2  มิติแหงความฉลาดทางอารมณ 4  ดาน    

พระพุทธศาสนามองวา ความฉลาดทางอารมณหมายถึงการพัฒนาชีวิตที่ครบมิติทั้ง 4  

ดาน คือ มิติดานรางกาย  มิติดานสังคม  มิติดานจิตใจ และมิติดานปญญา  ซ่ึงความจริงแลวก็คือการ
พัฒนาชีวิตตามหลักไตรสิกขานั่นเอง  ดังนี้11

1) ภาวิตกาย (Physical growth) : หมายถึง ความเจริญงอกงามทางกาย หมายถึงการมี
กายที่พัฒนาแลวซ่ึงในภาษาปจจุบันหมายถึงการมีสุขภาพดีรางกายแข็งแรงแตในพุทธศาสนาหมาย
                                                 

9 เก็บรวบรวมศัพทจากพระไตรปฎก โดย พระเทพเวที (ประยุทธ ปยุตฺโต), กรรมตามนัย พุทธธรรม
, หนา 33. 

10 ม.อุ. (บาลี) 14/94/77. นิยามศัพทโดย พระเทพเวที (ประยุทธ ปยุตฺโต), กรรมตามนัยพุทธธรรม, 
หนา   34 -35. 

11 พระธรรมปฏก (ป.อ.ปยุตฺโต), มองอเมริกา มาแกปญหาไทย, หนา 69 –79. 
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ครอบคลุมไปถึงการเกี่ยวของกับสภาพแวดลอมทางกายภาพที่เปนไปอยางดี เปนคุณประโยชนใน
การเสริมคุณภาพกายใหมีสุขภาพดีสามารถทํากิจการงานในหนาที่ใหไดผลดีชวยใหการดําเนินชีวิต
เปนไปอยางดีงามเชนในเรื่องการกินการใชก็มองเห็นคุณคาที่แทจริงของสิ่งที่กินที่ใชวาเปนไปเพื่อ
ประโยชนที่แทจริงเปนการนําเอาคุณคาที่แทจริงมาใชพัฒนาชีวิตไมใชกินหรือใชไปเพื่อความอรอย
เพื่อความมัวเมาเพื่อความโกหรูเพื่อสนองตัณหาความอยากเพื่อปรนเปรอตนซึ่งเปนการกินการใช
แบบชนิดที่วาไมเปนประโยชนอยางแทจริง 

2) ภาวิตศีล (Social  growth) :  หมายถึง ความเจริญงอกงามทางศีล หมายถึงมีศีลที่
เจริญแลว  ศีล นอกจากเปนการพัฒนาพฤติกรรมทางอารมณของตนแลวศีลยังเกี่ยวของกับสังคม 
หมายความวาการมีพฤติกรรมทางศีลของบุคคลที่พัฒนาแลว เชน ความมีระเบียบวินัย  ความสุจริต
กาย วาจา อาชีวะ นั่นก็คือการมีพฤติกรรมทางสังคมที่พัฒนาแลว หรือการรวมสรางสังคมใหมีการ
พัฒนา เชน สรางระเบียบวินัยของสังคม สรางความประพฤติที่ดีงาม สรางความสัมพันธที่ดีใน
สังคม ไมเบียดเบียนกัน ชวยเหลือเกื้อกูลกัน  

3) ภาวิตจิต (Emotional growth) : ความเจริญงอกงามทางอารมณ หมายถึงการมี
คุณภาพจิต สมรรถภาพจิต และสุขภาพจิตที่ดี  การมีคุณภาพจิต เชน มีคุณธรรม  มีเมตตา กรุณา  มี
ขันติ หิริ โอตตัปปะ  การมีสมรรถภาพจิตที่ดี  คือ มีจิตที่เหมาะแกการใชงานไดดี เปนจิตที่มีความ
เพียร มีสติ มีสมาธิ เขมแข็ง มั่นคง คลองตัว   การมีสุขภาพจิตที่ดี   คือมีความสุข มีความปลอดโปรง
เบิกบานสดชื่นผองใส  ซ่ึงพระพุทธศาสนาใหความสําคัญกับการพัฒนาจิตมากดวยถือวาความสุข
เปนแกน ของจริยธรรม เพราะถาคนในสังคมไมมีความสุขกันแลว จะเปนปญหาทั้งแกตน และแก
ผูอ่ืนในสังคม 

4)  ภาวิตปญญา (Intellectual growth) :  ปญญาที่เจริญแลว พัฒนาแลว หมายถึง มี
ปญญาจากการฝกอบรมใหเกิดขบวนการการรับรูและเขาใจมองเห็นส่ิงทั้งหลายตามความเปนจริง 
ไมบิดเบือน ไมถูกกิเลสตัณหาเขาครอบงํา เชน ความโลภ ความโกรธ ความหลง ไมเกิดอคติแตเปน
ความคิดที่ปลอดโปรงเรียกวา เปนปญญาที่เปนอิสระ หรือปญญาอิสระ ซ่ึงพระพุทธศาสนาให
ความสําคัญกับการพัฒนามากดวยเหตุที่ปญญาเปนตัวตัดสินชี้ขาดในการที่จะบรรลุเปาหมายของ
พุทธศาสนา คือ ความหลุดพน หรือที่เรียกวาความเปนอิสรภาพในปจจุบัน 

การพัฒนาชีวิตในมิติทั้ง 4 ดานนี้  ถามองตามกรอบของไตรสิกขาก็ไดแก ภาวิตกาย 
และ  ภาวิตศีล เปนการพัฒนาตามหลักสีลสิกขา  ภาวิตจิต เปนการพัฒนาตามหลักจิตตสิกขา  และ
ภาวิตปญญา เปนการพัฒนาตามหลักปญญาสิกขา 
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2.1.3  ตัวอยางหลักธรรมท่ีแสดงถึงความฉลาดทางอารมณ  

แมการจัดหมวดหมูหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาก็สะทอนใหเห็นการใหความสําคัญ
ในเรื่องความฉลาดทางอารมณควบคูกันไปกับความฉลาดทางปญญา  ไมวาจะเปนหลักธรรมเพื่อ
ความสําเร็จสวนบุคคล  หลักธรรมสําหรับอยูรวมกันในสังคม หรือหลักธรรมสําหรับนักปกครอง ก็
ลวนแตแสดงถึงการบูรณาการกันระหวางความฉลาดทางอารมณ กับ ความฉลาดทางปญญา ดัง
ตัวอยางหลักธรรมตอไปนี้ 

อิทธิบาท : หลักการแหงการสรางความสําเร็จในหนาที่การงานโดยใชความฉลาดทาง
อารมณ (EQ) ควบคูกับความฉลาดทางดานสติปญญา (IQ) มี 4 อยาง คือ12

1)  ฉันทะ (อารมณ) : ความฉลาดทางอารมณดานความรักความพอใจในสิ่งที่ทํา  ทํางาน
นั้นๆ  ดวยความรูสึกวารัก ชอบ และมีความสุขที่ไดทํา ไมมีความรูสึกวาฝนหรือสักแตวาทําพอให
เสร็จๆ ไป  

2) วิริยะ (อารมณ) : ความฉลาดทางอารมณดานความพากเพียร  ขยันหมั่นประกอบ  
หมั่นกระทําสิ่งนั้นดวยความพยายาม  เขมแข็ง  เอาธุระ  ไมทอดทิ้ง  ไมทอถอย  กาวไปขางหนา
จนกวาจะสําเร็จ  มีความมั่นคงทางอารมณ  ถาไมสําเร็จจะไมละวางหรือไมเปลี่ยนใจงายๆ  

3) จิตตะ (อารมณ) : ความฉลาดทางอารมณดานความสนใจฝกใฝ  ตั้งจิตรับรูในสิ่งที่ทํา  
ไมปลอยจิตใจใหฟุงซานเล่ือยลอย  ใชความคิดในเรื่องนั้นบอย ๆ เสมอ ๆ ทํากิจหรืองานนั้นอยาง
อุทิศตัวอุทิศใจ  

4) วิมังสา (ปญญา) : ความฉลาดทางสติปญญาดานการใชปญญาพิจารณาสอบสวนงาน
ที่ทํา คือ หม่ันใชปญญาพิจารณาใครครวญตรวจตราหาเหตุผล  และตรวจสอบขอยิ่งขอหยอนในสิ่ง
ที่ทํานั้น  โดยรูจักทดลอง  วางแผน  วัดผล  คิดคนหาวิธีแกไขปรับปรุง เปนตน เพื่อจัดการและ
ดําเนินงานนั้นใหไดผลดียิ่งขึ้นไป  

จะเห็นวา หลักอิทธิบาท 4 ไดแสดงใหเห็นอยางชัดเจนวา ปจจัยที่จะนําไปสูความสําเร็จ
ในหนาที่การงานหรือแมแตการปฏิบัติธรรม ตองมีทั้งปจจัยทั้ง 2 ดานประกอบกัน คือ ดานความ
ฉลาดทางอารมณ (EQ) ไดแก  ฉันทะ  วิริยะ  และ    จิตตะ  และดานความฉลาดทางปญญา (IQ) 
ไดแก วิมังสา  โดยดานอารมณนั้น ทานจะเนนเฉพาะอารมณที่มีบทบาทสําคัญกับการประกอบ
หนาที่การงาน คือ ฉันทะ ก็คืออารมณที่เกี่ยวกับความรัก ความชอบ ความใฝปรารถนาที่ทํางาน

นั้นๆ ใหสําเร็จ(กัตตุกัมยตาฉันทะ) หรือที่เรียกวา  “แรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์” (desire for 

                                                 
12 ที.ปา. (ไทย) 11/110/80-81. 
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achievement) วิริยะ ก็คืออารมณดานความขยันหมั่นเพียร  ความเขมแข็งทางจิตใจ  ไมทอแทไม
ทอดธุระเปนพลังขับเคลื่อนใหกาวไปในงานนั้น ๆ   อยางมั่นคงและ จิตต ก็คืออารมณดานการปก
จิตปกใจฝกใฝในงานนั้นๆ อยางไมลดละ สวนองคประกอบดานปญญา คือ  วิมังสา ไดแกการใช
ปญญาพิจารณาสอบสวนงานที่ทํานั้นวามีขอดีขอดอยอยางไรหรือไม  ควรจะปรับปรุงจุดไหน
อยางไร เปนตน  

พรหมวิหารธรรม : หลักธรรมที่เนนความฉลาดทางอารมณและความฉลาดทางปญญา
เพื่อสรางความสัมพันธกับเพื่อนมนุษยในสังคม (รวมทั้งเพื่อนรวมสังสารวัฏอ่ืน ๆ ) เปนธรรม
ประจําใจของผูประเสริฐหรือผูมีจิตใจยิ่งใหญกวางขวางดุจพระพรหม มี 4  อยาง  ดังตอไปนี้ 13

1) เมตตา (อารมณ) :  ความฉลาดทางอารมณดานความรัก คือ ความปรารถนาดี  มีไมตรี  
ตองการชวยเหลือใหทุกคนประสบประโยชนและความสุข  

2) กรุณา (อารมณ)  :  ความฉลาดทางอารมณดานความสงสาร คือ อยากชวยเหลือผูอ่ืน
ใหพนจากความทุกข  ใฝใจที่จะปลดเปลื้องบําบัดความทุกขยากเดือดรอนของคนและสัตวทั้งปวง  

3) มุทิตา (อารมณ) : ความฉลาดทางอารมณดานความพลอยยินดีเมื่อเห็นผูอ่ื

                                                

นอยูดีมี
ความสุขก็มีใจแชมชื่นเบิกบาน  เมื่อเห็นเขาทําดีงามประสบความสําเร็จกาวหนายิ่งขึ้นไป  ก็พลอย
ยินดีบันเทิงใจดวย  พรอมที่จะชวยสงเสริมสนับสนุน  ไมมีจิตคิดริษยา  

4) อุเบกขา (ปญญา) : ความฉลาดทางอารมณดานการวางใจเปนกลาง คือ วางจิตเรียบ
สม่ําเสมอ  มั่นคง  เที่ยงตรงดุจตาชั่ง  มองเห็นการที่บุคคลจะไดรับผลดีหรือช่ัวสมควรแกเหตุที่ตน
ประกอบ  พรอมที่จะวินิจฉัย  และปฏิบัติไปตามหลักการ  เหตุผล  และความเที่ยงธรรม  

จากองคประกอบของพรหมวิหารธรรม 4 ประการ  จะเห็นวา ในการสรางความสัมพันธ
กับเพื่อนมนุษยในสังคม  ทานไดใหความสําคัญกับปจจัยดานอารมณเปนอยางมาก  ถึงจัดใหปจจัย
ดานอารมณเปนสามในสี่เลยทีเดียว คือ เมตตา เปนอารมณดานความรัก ความปรารถนาดี  อยากให
คนอื่นมีความสุข  กรุณา เปนอารมณดานความรูสึกสงสาร  ตองการใหคนอื่นพนทุกข  และมุทิตา  
เปนอารมณดานความเบิกบาน ความพลอยยินดีเมื่อเห็นคนอื่นไดดี  สวนองคประกอบดานปญญา 
คือ อุเบกขา เปนตัวที่เขามาทํางานประสานสัมพันธกับองคประกอบดานอารมณ  เพื่อใหมีการแสดง
เมตตา  กรุณา และมุทิตา อยางมีขอบเขต  ถูกตองตามสถานการณ และมีดุลยภาพ คือเปนตัวเขามา
ถวงดุลการแสดงเมตตา เปนตน ใหถูกตองตามทํานองคลองธรรม  ไมใชแสดงเมตตาจนเสียหลัก
ความเที่ยงธรรม หรือกลายเปนอคติไป 

 
13 องฺ.ปฺจก. (ไทย) 22/192/252. 
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สังคหวัตถุ : หลักธรรมที่เนนความฉลาดทางอารมณเพื่อการสงเคราะห หรือเพื่อเปน
เครื่องยึดเหนี่ยวใจคน  และประสานหมูชนไวในสามัคคี  มี 4 อยาง คือ14

1) ทาน (อารมณ) :  ความฉลาดทางอารมณที่แสดงออกดวยการเสียสละ คือ 
เอื้อเฟอเผ่ือแผ  เสียสละ  แบงปน  ชวยเหลือสงเคราะหดวยปจจัยส่ี  ทุน  หรือทรัพยสินส่ิงของ  
ตลอดจนใหความรูความเขาใจและศิลปวิทยา  

2) ปยวาจา (อารมณ) :  ความฉลาดทางอารมณที่แสดงออกดานการพูดจาไพเราะ คือ 
กลาวคําสุภาพ ไพเราะ  นาฟง ช้ีแจงแนะนําสิ่งที่เปนประโยชน  มีเหตุผล  เปนหลักฐาน  ชักจูง
ในทางที่ดีงามหรือคําแสดงความเห็นอกเห็นใจ  ใหกําลังใจ  รูจักพูดใหเกิดความเขาใจดี  สมาน
สามัคคี  เกิดไมตรี  ทําใหรักใครนับถือและชวยเหลือเกื้อกูลกัน  

3) อัตถจริยา (อารมณ) :  ความฉลาดทางอารมณที่แสดงออกดวยการทําประโยชนแกคน
อ่ืน คือ ชวยเหลือดวยแรงกาย และขวนขวายชวยเหลือกิจการตาง ๆ บําเพ็ญสาธารณประโยชน  
รวมทั้งชวยแกไขปญหาและชวยปรับปรุงสงเสริมในดานจริยธรรม  

4) สมานัตตตา (อารมณ) :  ความฉลาดทางอารมณที่แสดงออกดวยการวางตนใหเขากับ
คนอื่นได คือ ทําตัวใหเขากับเขาได  วางตนเสมอตนเสมอปลาย  ใหความเสมอภาค  ปฏิบัติ
สม่ําเสมอกันตอคนทั้งหลาย  ไมเอาเปรียบ  และเสมอในสุขทุกข คือรวมสุข  รวมทุกข  รวมรับรู  
รวมแกปญหา  เพื่อใหเกิดประโยชนสุขรวมกัน  

หลักสังคหวัตถุธรรม เปนหลักการแสดงความสัมพันธทางสังคมโดยเนนการสงเคราะห
ชวยเหลือเพื่อนรวมสังคม  หลักธรรมหมวดนี้อาจจะไมเกี่ยวของกับเรื่องอารมณอยางชัดเจนมากนัก  
เนื่องจากเปนการแสดงออกทางสังคมผานทางกายและทางวาจา  แตผูวิจัยก็จัดใหอยูในฝายความ
ฉลาดทางอารมณทั้งหมด  เพราะการที่บุคคลจะแสดงออกทางสังคมอยางนี้ได  เชน การใหทาน  
การพูดจาไพเราะ  (ปยวาจา) การบําเพ็ญประโยชนตอคนอื่น (อัตถจริยา) เปนตน  ลวนเกิดจากแรง
ผลักดานอารมณเปนสวนสําคัญ คือ อารมณดานความเมตตากรุณา และความมีจิตคิดเสียสละ เปน
ตน อยางไรก็ตาม การจัดอยางนี้  ก็ไมไดหมายความวาไมมีองคประกอบดานปญญาอยูเลย  แทที่
จริงแลว  แมทานจะไมไดกลาวถึงองคประกอบดานปญญา  แตก็ถือวามีเร่ืองของปญญาแทรกปนอยู
ในนั้นดวย  เพราะถาขาดเรื่องปญญาเสียแลว  ก็ยากที่จะทําการสงเคราะหสังคมใหประสบ
ความสําเร็จ 

สาราณียธรรม : ธรรมเปนเหตุใหระลึกถึงกัน เปนหลักธรรมที่เนนความสัมพันธกับ
ผูอ่ืนที่เปนเพื่อนรวมงาน  รวมกิจการ  รวมชุมชน ตลอดจนพี่นองรวมครอบครัว มี 6 ประการ  คือ15

                                                 
14 ที.ปา. (ไทย) 11/210/170. 
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1) เมตตากายกรรม (อารมณ) :  การกระทําตอกันบนพื้นฐานของฉลาดทางอารมณคือ
เมตตา ไดแก การแสดงไมตรีและความหวังดีตอเพื่อนรวมงาน  รวมกิจการ  รวมชุมชน  ดวยการ
ชวยเหลือกิจธุระตาง ๆ โดยเต็มใจ  แสดงอาการกิริยาสุภาพ  เคารพนับถือกัน  ทั้งตอหนาและลับ
หลัง  

2) เมตตาวจีกรรม (อารมณ) : การพูดจาตอกันบนพื้นฐานของความฉลาดทางอารมณคือ
เมตตา ไดแก การชวยบอกแจงสิ่งที่เปนประโยชน  ส่ังสอนหรือแนะนําตักเตือนกันดวยความหวังดี  
กลาววาจาสุภาพ แสดงความเคารพนับถือกัน  ทั้งตอหนาและลับหลัง  

3)  เมตตามโนกรรม (อารมณ) :  การคิดตอกันบนพื้นฐานของความฉลาดทางอารมณ 
คือ ไดแก การตั้งจิตปรารถนาดี  คิดทําส่ิงที่เปนประโยชนแกกัน  มองกันในแงดี  มีหนาตายิ้มแยม
แจมใสตอกัน  

4) สาธารณโภคี (อารมณ) : ความฉลาดทางอารมณที่แสดงออกดวยการแบงกันบริโภค  
คือ แบงปนลาภผลที่ไดมาโดยชอบธรรมแมเปนของเล็กนอยก็แจกจายใหไดมีสวนรวมใชสอย
บริโภคทั่วกัน  

5) สีลสามัญญตา (อารมณ) : ความฉลาดทางอารมณที่แสดงผานการยึดระเบียบแบบ
แผนของสวนรวม คือ มีความประพฤติสุจริตดีงาม  มีสํานึกในการรักษาระเบียบวินัยของสวนรวม  
ไมทําตนใหเปนที่นารังเกียจ  หรือเส่ือมเสียแกหมูคณะ  

6) ทิฏฐิสามัญญตา (ปญญา) : ความฉลาดทางอารมณที่แสดงผาน(ปญญา)การยึดความ
เชื่อความเห็นหรืออุดมคติอันดีงามรวมกัน คือ เคารพรับฟงความคิดเห็นกัน  มีความเห็นชอบ
รวมกัน  ตกลงกันไดในหลักการสําคัญ  ยึดถืออุดมคติ  หลักแหงความดีงาม หรือจุดหมายสูงสุดอัน
เดียวกัน  

หลักธรรมหมวดนี้  เนนในเรื่องของการสรางความผูกพันทางสังคมบนพื้นฐานของการ
ระลึกนึกถึงกัน (สาราณียะ) อันเกิดจากการคิด การพูดจา การกระทําตอกันดวยเมตตา เปนตน ดังคํา
กลาวที่มักไดยินบอย ๆ วา “อยูใหเขารัก  จากไปใหเขาคิดถึง” ซ่ึงก็คือการสรางความรักความผูกพัน
โดยการใชทั้งความฉลาดทางอารมณและความฉลาดทางปญญาควบคูกันไปนั่นเอง  โดยขอที่ 1-5 
เปนเรื่องของความฉลาดทางอารมณ  สวนขอท่ี 6 คือ ทิฏฐิสามัญญตา เปนเรื่องของความฉลาดทาง
ปญญา   

                                                                                                                                            
15 ที.ปา. (ไทย) 11/324/321–322. 
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ฆราวาสธรรม : หลักธรรมที่เนนความฉลาดทางอารมณสําหรับการครองเรือน 4 อยาง 
คือ16

1) สัจจะ (อารมณ) : ความฉลาดทางอารมณดานความซื่อสัตยจริงใจตอกัน คือ ซ่ือสัตย
ตอกัน  ทั้งจริงใจ  จริงวาจา และจริงในการกระทํา  

2) ทมะ (อารมณ) : ความฉลาดทางอารมณดานการขมใจ คือ รูจักควบคุมจิตใจ  ฝกหัด
ดัดนิสัย  แกไขขอบกพรองขอขัดแยง  ปรับตัวปรับใจเขาหากัน และปรับปรุงตนใหดีงามยิ่งขึ้นไป  

3) ขันติ (อารมณ) : ความฉลาดทางอารมณดานความอดทน คือมีจิตใจเขมแข็งหนกัแนน  
ไมวูวาม  ทนตอความลวงลํ้าก้ําเกินกัน  และรวมกันอดทนตอความเหนื่อยยากตรากตรํา  ฝาฟน
อุปสรรคไปดวยกัน  

4) จาคะ (อารมณ) : ความฉลาดทางอารมณดานการเสียสละ คือ มีน้ําใจ  สามารถ
เสียสละความสุขสําราญความพอใจสวนตนเพื่อคูครองได เชน อดหลับอดนอนพยาบาลกันในยาม
เจ็บไข เปนตน ตลอดจนมีจิตใจเอื้อเฟอเผ่ือแผตอญาติมิตรสหายของคูครอง จิตใจไมคับแคบ  

กลาวกันวาการครองเรือนเปนเรื่องของ “ศาสตร” และ “ศิลป”  ศาสตร ก็คือการใช
ปญญา ความรู และเหตุผล  ศิลป ก็คือการใชทักษะทางดานอารมณ  อยางไรก็ตาม  เมื่อดูจากหลัก
ฆราวาสธรรม  หรือธรรมสําหรับครองเรือนของพระพุทธศาสนา  เห็นไดชัดเจนวาทานให
ความสําคัญเรื่อง “ศิลป” หรือทักษะทางอารมณเปนอยางมาก  เพราะคนที่อยูรวมกันในครอบครัว  
ปญหาอยางหนึ่งที่มักจะเกิดขึ้นเสมอ ๆ คือ การกระทบกระทั่งกันและการทะเลาะเบาะแวง  และ
สาเหตุของปญหามักจะมาจากเรื่องของอารมณเปนสวนสําคัญ คือ ขาดความซื่อสัตยตอกัน  ขาด
ความอดทนอดกลั้น ขาดความเสียสละและใหอภัยตอกัน  ดวยเหตุนี้  หลักการครองเรือนใน
ฆราวาสธรรม  จึงเนนเฉพาะดานความฉลาดทางอารมณเปนสําคัญ  คือ ใหซ่ือสัตยตอกัน (สัจจะ) 
รูจักขมใจหรือขมอารมณ (ทมะ) อดทนอดกลั้น (ขันติ) และเสียสละใหอภัย (จาคะ) อยางไรก็ตาม 
แมจะไมไดกลาวถึงองคประกอบดานปญญาไวดวย   แตถือวาปญญามีบทบาทแทรกเสริมอยูใน
หลักธรรมเหลานี้ดวย 

สมชีวิธรรม : หลักธรรมที่เนนความฉลาดทางอารมณและปญญาสําหรับการครองชีวิตคู 
(คูสามี-ภรรยา)  นั่นคือการทําใหคูสมรสมีชีวิตสอดคลองกลมกลืนกัน  อันจะเปนพื้นฐานอันมั่นคง
ที่จะทําใหอยูครองกันไดยืนยาว  มี 4 อยางคือ 17

                                                 
16 สํ.ส. (ไทย) 15/246/354. 
17 องฺ.จตุกฺก. (ไทย) 21/55/94. 
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1) สมสัทธา (อารมณ) :  ความฉลาดทางอารมณดานการมีศรัทธาสมกัน  คือเคารพนับ
ถือในศาสนา  ส่ิงเคารพบูชา  แนวความคิดความเชื่อ  หรือหลักการตาง ๆ ตลอดจนแนวความสนใจ
อยางเดียวกัน  หนักแนนเสมอกัน  หรือปรับเขาหากันได 

2) สมสีลา (อารมณ) : ความฉลาดทางอารมณดานการมีศีลธรรมจรรยาสมกัน คือ มี
ความประพฤติ  ศีลธรรม  จรรยา  มารยาท  พื้นฐานการอบรม  พอเหมาะและสอดคลองกัน  

3) สมจาคา (อารมณ) : ความฉลาดทางอารมณดานการเสียสละสมกัน คือ มีความ
เอื้อเฟอเผ่ือแผ  ความโอบออมอารี  ความมีใจกวาง  ความเสียสละ  ความพรอมที่จะชวยเหลือเกื้อกูล
ผูอ่ืน  พอกลมกลืน  ไมขัดแยงบีบคั้นกัน  

4) สมปญญา (ปญญา) : ความฉลาดทางสติปญญาสมกัน คือ รูเหตุรูผล  มีแนวคิดหรือ
ทัศนะตรงกัน    อยางนอยก็สามารถสื่อสารกันรูเร่ือง  

เนื่องจากชีวิตคูครองหรือคูสมรส เปนเรื่องของการตกลงปลงใจระหวางชายกับหญิงที่
จะมาใชชีวิตรวมกัน  ซ่ึงการที่จะชีวิตอยูรวมกันไดนั้น  ตองยอมรับอยางหนึ่งวาคนทั้งสองจะตองมี
ภูมิหลังดานครอบครัวและการศึ

                                                

กษาอบรมที่แตกตางกันบาง แตจะตองมีหลักอะไรบางอยางที่
เหมาะสมสอดคลองกัน หรืออยางนอยก็ดําเนินไปในทิศทางเดียวกัน  ทางพระพุทธศาสนาวางหลัก
ความเหมาะสมสอดคลองกัน (สมะ) ไว 4 อยาง คือ  ดานความฉลาดทางอารมณ 3 อยาง ไดแก มี
ศรัทธาความเชื่อ  (สมสัทธา) มีความประพฤติหรือจรรยามารยาท (สมสีลา) และมีความเสียสละ 
(สมจาคา) เหมาะสอดคลองกัน  และดานความฉลาดทางปญญาเหมาะสมกัน (สมปญญา) 

ละเวนอคติ : ความเปนผูนําหรือการเปนนักปกครองที่ดี จะตองมีทั้งความฉลาดทาง
อารมณและทางปญญาในแงของการยึดถือความเที่ยงธรรม คือ งดเวนจากความลําเอียง (อคติ) อัน

จะทําใหขาดความนาเชื่อหรือขาดภาวะผูนํา(Leadership)  มี 4 อยาง คือ18

1) เวนจากฉันทาคติ (อารมณ) : ความฉลาดทางอารมณดานการงดเวนจากความลําเอียง
เพราะรูสึกชอบพอกัน กลาวคือ ไมใชอารมณความรูสึกที่ชอบสวนตัวเปนมาตรฐานในการตัดสิน
ปญหา  

2) เวนจากโทสาคติ (อารมณ) : ความฉลาดทางอารมณดานการงดเวนจากความลําเอียง
เพราะรูสึกเกลียดชัง  คือไมใชอารมณหรือความรูสึกเกลียดชังเปนมาตรฐานในการแกปญหา  

3) เวนจากโมหาคติ (ปญญา) : ความฉลาดทางอารมณดานการงดเวนจากความลําเอียง
เพราะความเขลา คือ การแกปญหาดวยการใชปญญา(IQ)ควบคูกันไปกับความฉลาดทางอารมณ 
(EQ)  

 
18 ที.ปา. (ไทย) 11/246/201. 
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4) เวนจากภยาคติ (อารมณ) : ความฉลาดทางอารมณดานการงดเวนจากความลําเอียง
เพราะขลาดกลัว คือไมตัดสินปญหาดวยอารมณความรูสึกกลัวภัยอันตราย  หรือไมทิ้งหลักความ
เที่ยงธรรมเพราะกลัวภัยจะมาถึงตน  

คุณสมบัติสําคัญของการเปนผูนําหรือนักปกครองในการที่จะทําใหผูตามหรือผูใต
ปกครองเกิดความเคารพนับถือ คือการยึดถือความถูกตองเที่ยงธรรม  และสิ่งที่จะทําใหผูนําหรือนัก
ปกครองขาดความเที่ยงธรรมมากที่สุด คือ องคประกอบดานอารมณ  ไดแก อารมณชอบ  อารมณ
โกรธ  อารมณกลัว เปนตน ดังนั้น เพื่อใหผูนําตั้งอยูความเที่ยงธรรม  พระพุทธศาสนาจึงสอนใหละ
เวนจากอารมณดานลบที่จะเปนเหตุใหเกิดความลําเอียง คือ ฉันทาคติ  โทสาคติ และภยาคติ  ซ่ึงกค็อื
ใหมีความฉลาดทางอารมณนั่นเอง นอกจากนั้นยังสอนใหมีองคประกอบดานปญญาหรือดาน
เหตุผลเขามาเปนสวนประกอบดวย  คือ ใหละเวนจากโมหาคติ  นั่นคือใหใชปญญาพิจารณา
ตรวจสอบอยางรอบคอบ  กอนที่จะตัดสินปญหาอยางใดอยางหนึ่งลงไป 

  ทศพิธราชธรรม : ผูนําหรือนักปกครองที่ดีนั้น จะตองมีความฉลาดทั้งทางอารมณและ
ปญญา 10 ประการเพื่อพื้นฐานในการสรางสรรคประโยชนสุขแกประเทศชาติและประชาชนดังนี้ 19

1)  ทาน (อารมณ) : ความฉลาดทางอารมณในแงของการเปนผูรูจักให  โดยมุงปกครอง
หรือทํางานเพื่อใหเขาได  มิใชเพื่อจะเอาจากเขา   จัดสรรความสงเคราะห  อนุเคราะห ให
ประชาราษฎรไดรับประโยชนสุข  ความสะดวกปลอดภัย  ตลอดจนใหความชวยเหลือแกผู
เดือดรอนประสบทุกข   

2)  ศีล (อารมณ) : ความฉลาดทางอารมณที่แสดงออกทางกายวาจาที่ดีงามตอผูใต
ปกครองคือ ประกอบแตการสุจริต  รักษาระเบียบแบบแผนอันดีงามของสังคม  

3)  ปริจจาคะ (อารมณ) : ความฉลาดทางอารมณดานความมีจิตใจเสียสละ ทุมเทเพื่อ
ประโยชนสุขของประชาชนและความสงบเรียบรอยของบานเมือง 

4)  อาชชวะ (อารมณ) : ความฉลาดทางอารมณดานความซื่อตรง  ปฏิบัติภารกิจโดย
สุจริต  มีความจริงใจ  ไมหลอกลวงประชาชน  

5) มัททวะ (อารมณ) : ความฉลาดทางอารมณดานการมีอัธยาศัย  ไมเยอหยิ่งหยาบคาย
กระดางถือตัว   มีความงามสงาเกิดแตทวงทีกิริยาสุภาพนุมนวลละมุนละไม  ควรไดความรักภกัดแีต
มิขาดยําเกรง  

                                                 
19 ขุ.ชา. (ไทย) 28/176/112. 
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6)  ตปะ (อารมณ) : ความฉลาดทางอารมณในแงของการระงับยับยั้งไมใหจิตใจถูก
ครอบงําดวยกิเลสตัณหา ไมหลงไหลหมกมุนในความสุขสําราญและการปรนเปรอตน  มีความ
เปนอยูอยางงายๆ มุงมั่นแตจะบําเพ็ญเพียรทํากิจในหนาที่ใหบริบูรณ  

7)  อักโกธะ (อารมณ) : ความฉลาดทางอารมณแงของการไมตกเปนทาสของอารมณ
โกรธ คือ มีเมตตาประจําใจไวระงับความขุนเคือง  วินิจฉัยความและการกระทําดวยจิตอันสุขุม
ราบเรียบ  

8)  อวิหิงสา (อารมณ) : ความฉลาดทางอารมณในแงของการไมเบียดเบียนขมเหง
ประชาชน  คือ มีความกรุณาอยูในใจ  ไมหาเหตุมาลงโทษประชาชนดวยความเกลียดชัง  

9)  ขันติ (อารมณ) : ความฉลาดทางอารมณดานความอดทนตองานที่ตรากตรํา  อดทน
ตอความเหนื่อยยาก  ถึงจะลําบากกายนาเหนื่อยหนายเพียงไร  ก็ไมทอถอย  ถึงจะถูกยั่วยุถูกหยัน
ดวยถอยคําเสียดสีถากถางอยางใด  ก็ไมหมดกําลังใจ  

10)  อวิโรธนะ (อารมณ) : ความฉลาดทางอารมณในแงของการวางตนเปนหลักหนัก
แนนในธรรม  คงที่ไมมีความเอนเอียงหวั่นไหวเพราะถอยคําดีราย  ลาภ-สักการะ หรืออิฏฐารมณ
และอนิฏฐารมณใด ๆ  

เปนที่นาสังเกตวา หลักธรรมของนักปกครองหมวดนี้ พระพุทธศาสนาเนนแสดงเฉพาะ
องคประกอบดานความฉลาดทางอารมณเทานั้น  ไมไดกลาวถึงองคประกอบดานความฉลาดทาง
ปญญาไวเลย  ทั้งที่หลักความสําเร็จของนักบริหารหรือปกครองตามที่ทราบโดยทั่วไป  จะตองใช
ทั้งศาสตรและศิลปควบคูกันไป(อารมณ+ปญญา) แตทําไมหลักธรรมหมวดนี้ถึงไมแสดง
องคประกอบดานปญญาไวเลย ในทัศนะของผูวิจัยมองวาหลักใหญใจความของหลักธรรมหมวดนี้
มุงเนนในแงที่จะใหนักปกครองทุมเทอุทิศตนเพื่อสรางสรรคประโยชนสุขแกผูใตปกครอง ซ่ึงนัก
ปกครองที่จะทําหนาอยางนี้ไดจะตองมีคุณสมบัติดานความเสียสละ มีระเบียบวินัย ออนนอมถอม
ตนไมขมเหงเบียดเบียนผูใตปกครอง มีความอดทนอดกลั้นและยึดถือความถูกตองชอบธรรม(อวิ
โรธนะ) ดังนั้นดวยวัตถุประสงคอยางนี้เองจึงไมแปลกอะไรที่พระพุทธศาสนายกเอาเฉพาะ
องคประกอบดานความฉลาดทางอารมณขึ้นมาเนนย้ําเปนพิเศษ  ทั้งนี้ก็ไมไดหมายความวา
องคประกอบดานปญญาจะไมมีความสําคัญตอนักปกครองเลย  ความจริงองคธรรมเหลานี้ลวนแตมี
องคประกอบดานปญญาทําหนาที่แทรกผสมอยูอยางกลมกลืน และเพราะไดอาศัยคุณสมบัติดาน
อารมณเหลานี้ เปนพื้นฐาน จึงทําใหคุณสมบัติดานปญญาของนักปกครองทําหนาที่ไดอยาง
คลองแคลวเปนอิสระ ไมเฉไฉบิดเบือนหรือถูกจํากัดขัดขวางดวยอารมณฝายต่ํา เชน ความเห็นแก
ตัว  ความทอถอย  และความโกรธ  เปนตน      
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2.2  ความฉลาดทางอารมณในทัศนะของศาสตรสมัยใหม 
 
2.2.1  ความหมายของความฉลาดทางอารมณ    

  ชูทิตย  ปานปรีชา  กลาวถึง   อารมณ วา   หมายถึงความรูสึกที่เกิดขึ้นเมื่อจิตใจรับรูวามี
ส่ิงเรา 20                                                                                                                                                   

จําลอง  ดิษยวณิช  ใหนิยามคําวาอารมณวา “อารมณ คือ สภาวะของรางกายที่ถูกยั่วยุจน
เกิดความรูสึกทั้งในทางบวกและทางลบขณะเดียวกันจะมีการเปลี่ยนแปลงทั้งทางจิตใจ  การรู  
สรีระวิทยา เชน เวลาโกรธมักจะหนาแดง ใจสั่น มือส่ัน เหงื่อออก  อารมณ มาจากภาษาอังกฤษวา 

Emotion” 21

Carson  and  Hatfield (คารลสัน และแฮทฟลด)ใหความหมายของคําวา“อารมณ”ไว
วาหมายถึง  “ความโนมเอียงทางพันธุกรรมและแรงจูงใจในการตอบสนองตอตัวแปรตัวหนึ่งใน
ดานประสบการณ  ดานสรีระ  และดานพฤติกรรม” 22  

จากความหมายของคําวา “อารมณ”  (Emotion) พอจะกลาวไดวาอารมณหมายถึง 
ความคิด ความรูสึกที่เปล่ียนแปลงอยูเร่ือยๆ เกิดขึ้นเมื่อจิตใจรับรูวามีส่ิงเรา และมีผลทําใหเกิดการ
เปลี่ยนแปลงทั้งดานสรีระ  ดานพฤติกรรม   อารมณจึงเปนเรื่องของสภาวะทางใจที่สงผลออกมา
ทางกาย คือสงผลใหแสดงพฤติกรรมตางๆ ทั้งในทางบวก และในทางลบ ในทางบวก เชนอารมณดี  
อารมณรัก อารมณชอบ ดีใจ อารมณในทางลบ เชนอารมณโกรธ อารมณเกลียด อารมณเศรา เสียใจ  
และอารมณเฉยๆ คือไมดีไมเสีย แตเปนกลางๆ  

                      นักวิชาการ นักจิตวิทยาตะวันตกใหความหมายของคําวาความฉลาดทางอารมณ  หรือ
เชาวนอารมณ ดังนี้    

                                                 
20

 ชูทิตย  ปานปรีชา, เอกสารการสอนชุดจิตวิทยาทั่วไปหนวยที่ 9, (กรุ งเทพมหานคร : ศุนยหนังสือ

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, 2537), หนา447. 
21จําลอง  ดิษยวนิช, วิปสสนากรรมฐานและเชาวนอารมณ, (เชียงใหม :โรงพิมพแสงศิลป, 2543), 

หนา 92. 
 
22

 ฉัตรฤดี  สุกปลั่ง, “ผลของบุคลิกภาพและความฉลาดทางอารมณที่มีตอคุณภาพการใหบริการตาม

การรับรูของหัวหนางานของพนักงานสวนหนาของโรงแรมชั้นหนึ่งในกรุงเทพฯ”, วิทยานิพนธ ศิลปะศาสตรม
หาบัณฑิต,(คณะศิลปะศาสตร  มหาวิทยาลัยธมศาสตร), 2543, หนา 42. 
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  ปเตอร ซาโลเวย และเมเยอร (Peter Salovey & John D.Mayer) กลาวในป 1990 วา  
ความฉลาดทางอารมณ คือ ความสามารถของบุคคลในการที่จะไหวเทาทันในความคิด ความรูสึก
และภาวะอารมณของตนเองและผูอ่ืนได นอกเหนือจากการติดตามกํากับควบคุมไดแลวบุคคลรูจัก
จําแนกแยกแยะและใชขอมูลเหลานี้ใหเปนประโยชนเพื่อช้ีนําความคิด และการกระทําของตนเอง23      

บารออน (BarOn)ใหความหมายของคําวาความฉลาดทางอารมณ ไวในป1992 วา “เปน
องคประกอบของความสามารถสวนตัว ดานอารมณ และดานสังคมของบุคคลที่จะปรับตัวใหเขากับ
ส่ิงแวดลอมไดอยางประสบความสําเร็จ”24   

คูเปอร  และ สวัฟ (Cooper and Swaf ) ไดใหความหมายของ  EQ หรือ ความฉลาด

ทางอารมณในป 1997  ไววาเปนความสามารถของบุคคลในการที่จะรับรู  เขาใจ และประยุกตใช
พลังทางอารมณของตนเปนรากฐานในการสรางสายสัมพันธเพื่อการโนมนําผูอ่ืนได 25     

ในป 1997 ปเตอร ซาโลเวย และเมเยอร (Peter Salovey & John D.Mayer) ไดให
ความหมายของความฉลาดทางอารมณใหมวา “เปนความสามารถในการรับรู ประเมิน และแสดง
อารมณของตนไดอยางเหมาะสมสามารถเขาถึง และสรางความรูสึกที่ดีเกื้อกูลความคิด รวมทั้งมี
การแกไขปญหาที่สรางสรรคได เขาใจอารมณ แยกแยะวิเคราะหอารมณและกระบวนการของ
อารมณไดดี คิดใครครวญและควบคุมภาวะอารมณไดดีในทางที่จะสงเสริมใหสุขภาพจิต และ
ปญญาดี สามารถจัดการกับอารมณของตน และผูอ่ืนไดอยางเหมาะสม” 26    

ในป 1999 โกลแมน( Goleman ) ใหความหมายอารมณไววา ความฉลาดทางอารมณ

หมายถึงความสามารถของบุคคลในการตระหนักรูถึงความรูสึกของตนเองและความรูสึกของผูอ่ืน

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

pp.  185-211. อางใน วีระวัฒน  ปนนิตามัย, เชาวนอารมณ EQ ดัชนีวัดความสุข และความสําเร็จของชีวิต, 
(กรุงเทพมหานคร :เอ็กซเปอรเนท, 2542), หนา 62. 

24 ทศพร  ประเสริฐสุข, ความเฉลียวฉลาดทางอารมณกับการศึกษา, วารสารพฤติกรรมศาสตร, ปที่ 5 
ฉบับที่1, (สิงหาคม 2542) : 19. 

25 เจษฎา  บุญมาโฮม และคณะ, “การศึกษาปจจัยพื้นฐานที่มีตอความฉลาดทางอารมณของนักเรียน 
นิสิต นักศึกษากรุงเทพมหานคร”, รายงานการวิจัย, หนา 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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เพื่อการสรางแรงจูงใจในตัวเอง  สามารถบริหารจัดการกับอารมณตาง ๆ ของตน และ อารมณที่
เกิดขึ้นจากความสัมพันธตางๆ ไดอยางเหมาะสม 27

ความหมายของความฉลาดทางอารมณในทัศนะนักวิชาการนักจิตวิทยาไทยมี ดังนี้   

วีระวัฒน  ปนนิตามัย ใหความหมาย ความฉลาดทางอารมณ (EQ) วา เปนเรื่องการ

บริหารจัดการกับความรูสึก และ อารมณภายในตน (Intrapersonal Emotion Management)  
และ การบริหารจัดการอารมณของตนในการติดตอสัมพันธระหวางตนกับผูอ่ืน (Interpersonal 
Relationship)   นิยามของเชาวนอารมณอาจครอบคลุมไดในแงมุมของแรงจูงใจ ดานจิตพิสัย และ
คาบเกี่ยวกับสติปญญาของบุคคล ขึ้นอยูกับมุมมองและจุดเนนของผูศึกษา ซ่ึงปรากฏผลเปน
พฤติกรรมการแสดงออกของบุคคลในสถานการณตางๆ 28     

ทศพร  ประเสริฐสุข ใหความหมายความฉลาดทางอารมณไววา เปนความสามารถ
ลักษณะหนึ่งของบุคคลที่จะตระหนักถึงความรูสึก ความคิด อารมณของตนเอง และผูอ่ืน สามารถ
ควบคุมอารมณและแรงกระตุนภายใน  ตลอดจนรอคอยการตอบสนองความตองการของตนเองได
อยางเหมาะสมถูกกาลเทศะ ใหกําลังใจตนเองในการที่จะเผชิญอุปสรรค และขอขัดแยงตางๆ ได
อยางไมคับของใจ รูจักขจัดความเครียดที่จะขัดขวางความคิดริเริ่มสรางสรรคของตนเองได  
สามารถใชนําความคิดและการกระทําของตนในการทํางานรวมกับผูอ่ืน 29    

จําลอง  ดิษยวนิช ใหความหมายความฉลาดทางอารมณไววา คือ “การรูจักอารมณ หรือ
ความรูสึกของตนและผูอ่ืนการควบคุมและการจัดการกับอารมณที่เกิดขึ้นรวมทั้งการใชอารมณเพื่อ
การสรางสรรคแรงจูงใจสูความสัมฤทธิ์และสัมพันธภาพระหวางบุคคลที่ดีงาม”30

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

p. 375. อางในฉัตรฤดี สุขปลั่ง,“ผลของบุคลิกภาพและเชาวนอารมณที่มีตอคุณภาพการใหบริการตามการรับรูของ
หัวหนางานของพนักงานสวนหนาของโรงแรมชั้นหนึ่งในกรุงเทพมหานคร”, วิทยานิพนธศิลปศาสตร
มหาบัณฑิต, หนา 48. 

28 วีระวัฒน  ปนนิตามัย,  เชาวนอารมณ EQดัชนีวัดความสุข และความสําเร็จของชีวิต , หนา 32 – 
33.    

29 ทศพร  ประเสริฐสุข, ความเฉลียวฉลาดทางอารมณกับการศึกษา, วารสารพฤติกรรมศาสตร, ปที่ 5 
ฉบับที่1, (สิงหาคม 2542) : 21. 

30 จําลอง  ดิษยวนิช, วิปสสนากรรมฐาน และเชาวนอารมณ, บทนํา. 
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แสงอุษา โลจนานนท  และ กฤษณ  รุยาพร ใหความหมายความฉลาดทางอารมณไววา  
“เปนความสามารถของบุคคลในการตระหนักถึงการใชปญญากํากับอารมณของตนเอง และการใช
ปญญาในการบริหารอารมณของผูอ่ืน31    

เทอดศักดิ์ เดชคง กลาววา ความฉลาดทางอารมณ(EQ) คือความพึงพอใจในความสุข
ตามสถานะที่ตนเองดํารงอยู ทั้งดานการงาน  ดานครอบครัว  และชีวิตสวนตัว 32   

 ธีระศักดิ์  กําบรรณารักษ และ เทพฤทธิ์  วิชญสิริ  กลาววา คนที่มีความฉลาดทาง
อารมณสูง หรือ มีทักษะทางอารมณที่ไดพัฒนามาเปนอยางดีจะเปนคนที่สามารถรับ รูเขาใจ และ
จัดการกับความรูสึกของตนเองไดดีรวมทั้งเขาใจความรูสึ

                                                

กของคนอื่นจึงมักประสบความสําเร็จมี
ความพึงพอใจในชีวิตสามารถสรางสรรคงานใหมๆ ออกมาไดเสมอๆ ตรงกันขามกับคนที่ไม
สามารถควบคุมอารมณมักเต็มไปดวยความขัดแยงภายในจิตใจ พลอยทําใหขาดสมาธิในการทํางาน 
และมีความคิดที่หมกหมุนกังวล ไมปลอดโปรง 33  

กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข  ความฉลาดทางอารมณตามความหมายของกรม
สุขภาพจิตกระทรวงสาธารณสุข  คือ      ความฉลาดในการดําเนินชีวิตรวมกับผูอ่ืนอยางสรางสรรค
และมีความสุขซ่ึงประกอบดวยองคประกอบทั้ง 3 ดาน คือ  ดานดี  ดานเกง  และ  ดานสุข 34    

จากความหมายของนักจิตวิทยานักวิชาการทั้งชาวตะวันตกและไทย สรุปไดวา  ความ
ฉลาดทางอารมณ  หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการตระหนักรูถึงความรูสึกของตนเองและ

ผูอ่ืน  เพื่อการบริหารจัดการกับความรูสึก และอารมณภายในตน (Intrapersonal Emotion 
Management) บริหารจัดการอารมณของตนในการติดตอสัมพันธระหวางตนกับผูอ่ืน และใน
ความสัมพันธกับสิ่งแวดลอมตลอดจนสามารถควบคุมอารมณ  และแรงกระตุนภายใน สามารถรอ
คอยการตอบสนองความตองการของตนเองไดอยางเหมาะสมถูกกาลเทศะ ดวยเหตุที่อารมณหรือ

 
31แสงอุษา  โลจนานนท และ กฤษณ  รุยาพร, “ EQ with Thai SMILE”  การบริหารอารมณดวย

รอยย้ิมแบบไทยๆ, พิมพครั้งที่ 4, (กรุงเทพมหานครฯ : มิตรนราการพิมพ, 2543), หนา 16. 
32 น.พ. เทอดศักดิ์  เดชคง, ความฉลาดทางอารมณ : จากทฤษฎีสูการปฏิบัติ, (กรุงเทพมหานคร : มติ

ชน, 2545), หนา 16. 
33 ผูชวยศาสตราจารย  ธีระศักดิ์  กําบรรณารักษ และเทพฤทธิ์  วิชญสิริ, “การศึกษาสัมพันธระหวาง

การรับรูระดับจริยธรรมทางธุรกิจกับระดับความเครียดของผูประกอบการธุรกิจขนาดยอมและกลาง” , รายงาน
การวิจัย, คณะศิลปศาสตร, มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร, 2545. 

34 กรมสุขภาพจิต  กระทรวงสาธารณสุข, คูมือความฉลาดทางอารมณ, (กรุงเทพฯ :  ศูนยสารนิเทศ
และประชาสัมพันธ  กรมสุขภาพจิต, 2545), หนา 55. 
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สภาพจิตนั้นอาศัยพฤติกรรมเปนชองทางการสื่อสาร(อารมณ  คือ สภาพจิตที่ แสดงออกทาง
พฤติกรรม) หากวาอารมณไดรับการพัฒนาดวยปญญาการสื่อสารแสดงออกยอมไดผลดีดวยไมวา
จะเปนพฤติกรรมทางกาย วาจา  และการใชปญญาที่ไดพัฒนามาเปนอยางดีจะเปนคนที่สามารถรับรู 
เขาใจ และ จัดการกับความรูสึกของตนเองไดดี รวมทั้งเขาใจความรูสึกของผูอ่ืน สามารถสรางสาย
สัมพันธเพื่อการโนมนําผูอ่ืนได  การแกไขปญหาตางๆ และการดําเนินชีวิตรวมกับผูอ่ืนยอมเปนไป
ในทางสรางสรรค   สุขภาพจิตยอมดีไปดวยจึงมักประสบความสําเร็จมีความพึงพอใจในชีวิต   มี
ความพึงพอใจในความสุขตามสถานะที่ตนเองดํารงอยู ทั้งดานการงาน ครอบครัว และชีวิตสมกับที่
กรมสุขภาพจิตใหความหมายของคําวา  ความฉลาดทางอารมณตามลักษณะสังคมและวัฒนธรรม
ไทยไววาความฉลาดทางอารมณคือความฉลาด ในการดําเนินชีวิตรวมกับผูอ่ืนอยางสรางสรรค และ
มีความสุขซ่ึงประกอบดวยดาน ดี เกง และ  สุข  

สําหรับผูวิจัยมีความเห็นวา จากความหมายของทั้งนักจิตวิทยาชาวตะวันตก และ
นักวิชาการไทย พอสรุปไดวา  แทจริงแลวคําวา ความฉลาดทางอารมณ ประกอบขึ้นดวยคํา สามคํา
เทานั้น คือคําวา สติปญญา  อารมณ และความดีงาม หรือความสุข  หมายความวาเปนความสามารถ
(ปญญา)ของบุคคลในการใชสติปญญาในการกํากับควบคุมอารมณ(สภาวะทางใจ) ของตนเพื่อให
เกิดความดีงามของตน (สภาวะทางกาย) และเมื่อสามารถควบคุมอารมณของตนจนกระทั่งเกิดความ
ดีงามกับตนไดแลวยอมมีการแสดงออก หรือมีปฏิสัมพันธกับบุคลรอบดาน กับสังคมไปในทางที่ดี  
คือเกิดความดีงามกับบุคลรอบดาน และสังคมได อันเปนประโยชนตอการงาน การดําเนินชีวิตการ
อยูรวมกันของบุคคลในสังคมอยางมีความสุข  

   
2.2.2 ความเปนมาของความฉลาดทางอารมณ   

คําวาความฉลาดทางอารมณ หรือเชาวนอารมณนั้น นักวิชาการนักจิตวิทยาตะวันตกให
ความสนใจศึกษาคนควาวิจัยกันมากและไดบัญญัติศัพทออกไปตางๆ กัน               เชน ใชคําวา 

Personal Intelligence, Social Intelligence, Practical Intelligence, Emotional 
Intelligence(EI), Emotional IQ, Emotional Ability, Emotional Competence, Emotional 
Knowledgg, Emotional Quotient(EQ) เปนตน ซ่ึงลวนมีความหมายสอดคลองกัน กลาวคือ 

หมายถึงความสามารถในการตระหนักรูอารมณของตนเองและผูอ่ืนไดดี  รูกระบวนการการเกิดขึ้น
อยางตอเนื่องของอารมณ สามารถประเมินควบคุมอารมณของตนเอง รูจักเลือกรับ และปรับตัวปรับ
อารมณใหเขากับบุคคลอื่นไดอยางชาญฉลาดในทางสรางสรรค เปนผูมีคุณลักษณะที่ดี มั่นใจใน
ตนเอง  โนมนาวผูอ่ืนไดเอาใจเขามาใสใจเรา มักประสบผลสําเร็จทั้งในเรื่องสวนตน และในการ
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ทํางานรวมกับผูอ่ืน ในประเทศไทยปจจุบันมีการศึกษาวิจัยใหความสนใจเรื่องความฉลาดทาง
อารมณกันมากเชนกัน โดยในระยะแรกๆ ไดบัญญัติศัพทตามนักวิชาการ นักจิตวิทยาตะวันตก เชน 
คําวา  ความสามารถทางอารมณ  เชาวนอารมณ  ความฉลาดทางอารมณ 35 แตคําวา EQ ดูจะเปนที่
ติดปากของบุคคลทั่วไปมากกวา ซ่ึงความหมายนั้นเปนไปในทิศทางเดียวกัน ผูวิจัยจึงขอใชคําวา 
“ความฉลาดทางอารมณ” หรือ “EQ” ในการวิจัยนี้ 

ในชวงยุคกอน 1980 นั้นผูคนรวมทั้งนักวิชาการทั้งหลายใหความสนใจกับ ความฉลาด
ทางปญญาของบุคคลกันมาก โดยคาดกันวาบุคคลที่มีปญญาดี มีความเกงจะทํางานสิ่งใดก็มักจะ
ประสบผลสําเร็จ การดําเนินชีวิตเปนไปดวยดี เปนที่ยกยองของสังคม นักวิชาการทั้งหลายได
พยายามหาทางวิจัยพัฒนาวิธีการที่วาทําอยางไรจึงจะใหคนมีสติปญญาดีขึ้น คือใหมีความฉลาดทาง
ปญญา ผลคือเกิดการแกงแยงกันทางปญญาบาง  ใชไปในทางที่ผิด เบียดเบียนผูอ่ืนเพื่อประโยชน
ของตนบาง ซ่ึงผูคนที่มี ความฉลาดทางปญญาสูงก็ใชวาจะมีความสุข หรือจะประสบความสําเร็จใน
ชีวิตเสมอไป เมื่อจุดประสงคที่แทจริง ความตองการที่แทจริงในการดําเนินชีวิตของบุคคลทั่วๆไป
ในที่สุดนั้น คือ “ความสุข”ในชีวิต ทําใหพบวาความฉลาดทางปญญานั้นไมเพียงพอตอความ
ตองการของมนุษย และโดยความเปนจริงแลวทุกคนที่เกิดมาความตองการสูงสุดในชีวิต คือ 

“ความสุข”  ซ่ึงนั่นก็คือความสําเร็จในชีวิตของมนุษยนั่นเอง  ดังที่ ฮาเวอรด  การดเนอร (Howard 
Gardner)  เขียนไวในหนังสือ “Frame of Mind” ในป1983   กลาวถึงความสําคัญของความฉลาด
ทางอารมณวา “ความสําเร็จของมนุษยไมไดขึ้นอยูกับเชาวนปญญา หรือ IQ เพียงอยางเดียวหาก
ขึ้นอยูกับความฉลาดทางอารมณ(EQ)ดวย” 36   

จากการศึกษาวิจัยพบวา ความสําเร็จในชีวิตทําใหเกิด “ความสุข” และ“ ความสุข” นั้น
เกิดจาก “อารมณ”  นักวิชาการ นักจิตวิทยาหลายๆ ทานจึงไดใหความสนใจในเรื่องความฉลาดทาง
อารมณ(EQ)และพบวาความฉลาดทางอารมณ(EQ)เปนการนําเอากระบวนการทางอารมณแสดง
ออกมาในการติดตอสัมพันธกับผูอื่นทั้งในรูปแบบการตระหนักรู คือ รูสึกภาวะทางอารมณของตน
และผูอ่ืน   ความมีสติรูเทาทันสาเหตุ ทําใหสามารถแกไขในสิ่งที่ผิดและดําเนินชีวิตอยางถูกตองได   
และการเขาใจงานและสภาวะแวดลอม ทําใหกิจการที่ทําอยูเปนไปดวยดี  เปนการกอใหเกิดการ

                                                 
35 วีรวัฒน ปนนิตามัย,  เชาวนอารมณ EQ ดัชนีวัดความสุข และความสําเร็จของชีวิต, พิมพครั้งที่ 4  

(กรุงเทพมหานคร : บริษัท เอ็กซเปอรเนท จํากัด, 2542), หนา 23 - 27. 
36 มนัส  บุญประกอบ, “กรณีศึกษา คุณโสภณ สุภาพงษ ภาพสะทอน อี คิว จากความสําเร็จ”, 

วารสารพฤติกรรมศาสตร, ฉบับที่ 1 ( สิงหาคม 2542), หนา 53-66. 
 

ลิขส
ิท
ธิ์เป

็น
ของมห

าวิท
ยาลัยมห

าจุฬ
าลงกรณ

ราชวิท
ยาลัย

Page 44 of 143



 

30

สรางสรรค ความรวมมือในการที่จะนําใหงานบรรลุไปสูเปาหมายอยางมีประสิทธิภาพและ
ประสิทธิผล  การสื่อสารระหวางบุคคล หนวยงาน องคกรดีขึ้น  และ เมื่อบุคคลมีการพัฒนาความ
ฉลาดทางอารมณใหขึ้นสูง จะเปนประโยชนในการดํารงชีวิตตลอดทั้งการติดตอสัมพันธกับผูอ่ืนใน
ชีวิตประจําวัน เปนตน   ผูมีความฉลาดทางอารมณสูงจึงเปนผูที่สามารถรักษาความสมดุลของเหตุ
และผลกับอารมณไดดี    

 
2.2.3  แนวคิดทฤษฎีวาดวยความฉลาดทางอารมณ    

นักวิชาการ นักจิตวิทยาตะวันตกไดเสนอแนวคิดเกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณ
ดังตอไปนี้  

ในป 1983  หนังสือ “Frame of Mind”  ของการดเนอร(Gardner)   กลาวถึง
ความสําคัญของความฉลาดทางอารมณวา “ความสําเร็จของมนุษยไมไดขึ้นอยูกับเชาวนปญญา หรือ  
IQ  เพียงอยางเดียวหากขึ้นอยูกับความฉลาดทางอารมณดวย”  โดยแจกแจงสติปญญาพื้นฐานของ
มนุษยในสวนที่เกี่ยวของกับ ความฉลาดทางอารมณ  (EQ)  ออกเปน 2 ประเภท คือ 

1. สติปญญาในตัวบุคคล(Intrapersonal Intelligence) จัดเปนความสามารถเชิง
สหสัมพันธภายในของตัวบุคคลที่จะรับรูแยกแยะ และจัดการกับอารมณตัวเองอยางเหมาะสม 

2. สติปญญาระหวางบุคคล (Interpersonal Intelligence)จัดเปนความสามารถที่จะ

เขาใจคนอื่นในแงที่วาอะไรเปนสิ่งจูงใจคนอื่น ๆทํางานกันอยางไร และจะทํางานรวมกับคนอื่น
อยางไร  และแบงคุณลักษณะยอยออกไปอีก ไดแก ภาวะผูนํา ความสามารถที่จะคงความสัมพันธ 
และความเปนเพื่อน  ความสามารถที่จะแกปญหาความขัดแยง  และทักษะการวิเคราะหสังคม 37     

จะเห็นไดวาการดเนอร(Gardner)   เร่ิมที่สติปญญา (IQ) แลวโยงไปหาความสัมพันธ
กับความสามารถทางอารมณ หรือ EQ  ซ่ึงมีลักษณะเดียวกันกับพุทธศาสนาที่วา จิต และปญญาตอง
ไปดวยกัน คือจิตที่พัฒนากอใหเกิดปญญา และปญญากอใหเกิดการพัฒนาจิต 

ในป 1985 แวกเนอร และสเตอรนเบอรก  (Wagner, R.K. & Sternberg, R.J.)ได
เสนอแนวความคิดที่นาสนใจและเปนการกอใหเกิดความสนใจเกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณมาก

ขึ้นในสังคมตะวันตกทั้งสองทานเสนอวา   “พฤติกรรมของผูที่ชาญฉลาดดาน   Practical  
Intelligence ที่เอื้อตอความสําเร็จในวิชาชีพในการบริหาร และในชีวิตแบงไดเปน 3 ประเภท คือ     

                                                 
37 มนัส  บุญประกอบ, วารสารพฤติกรรมศาสตร, (สิงหาคม 2542), หนา 53-66. 
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1.  การครองตน (Managing Self )  หมายถึง  ความสามารถในการบริหารจัดการ
ตนเองในแตละวันใหบรรลุเปาหมาย  ไดผลผลิตสูงสุด  อาทิเชน การจัดลําดับกิจกรรมงานที่ตองทํา  
การกระตุนชี้นําตนใหมุงสูผลสัมฤทธิ์  การสรางแรงจูงใจที่ดีแกตนเอง  กลาเสี่ยง  ไมยนระยอ  รูขีด
ความสามารถและศักยภาพของตนเองไดดี                                                                                                                

2 .   การครองคน  ( Managing Other)  หมาย ถึงทักษะความรู ในการบริหาร
ผูใตบังคับบัญชา และความสัมพันธทางสังคม  ความสามารถเขากับผูอ่ืนได  มอบหมายงานใหทํา
ตรงกับทักษะความรูความ สามารถของผูปฎิบัติแตละคน  ใหรางวัลตามผลงานที่ปฏิบัติ 

3 .   การครองงาน  (ManagingCareer)  จะสรางผลกระทบที่ดีแก สังคมองคกร

ประเทศชาติไดอยางไรจะสรางชื่อเสียงเกียรติภูมิของตนเชนไรจัดความสําคัญความจําเปนของตน
ใหสอดคลองกับสิ่งที่องคกรใหความสําคัญ และโนมนาวผูที่เกี่ยวของใหเห็นดีเห็นงามดวย38  

ตารางที่ 1 แสดงแนวความคิดเก่ียวกับความฉลาดทางอารมณของ แวกเนอร และ สเตอรนเบอรก 

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

 

1.  การครองตน (Managing Self )   

 

-  ความสามารถในการบริหารจัดการตนเองให  บรรลุ
เปาหมาย 

-  การสรางแรงจูงใจทีด่ีแกตนเอง   

-  รูขีดความสามารถและศักยภาพของตนเองไดด ี

2.  การครองคน   (Managing Other ) -  ความรูในการบริหารผูใตบังคับบัญชา  

-  ความสามารถเขากับผูอ่ืนได   

-  มอบหมายงานใหถูกคน 

3. การครองงาน  (Managing Career)   

 

-  สรางผลกระทบที่ดีแกสังคม 

 

                                                 
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. อางใน วีระวัฒน ปนนิตามัย, เชาวน
อารมณ (EQ) : ดัชนีวัดความสุขและความสําเร็จของชีวิต, หนา 60. 
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-  สรางชื่อเสียงเกียรตภิูมิของตนโดยจัดความสําคัญ  

ความจําเปนของตนใหสอดคลองกับสิ่งที่องคกรให
ความสําคัญ   

- โนมนาวผูที่เกี่ยวของใหเหน็ดีเหน็งามดวย   
 
 จากแนวความคิดเกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณของ แวกเนอร และ สเตอรนเบอรก               

( Wagner, R.K. & Sternberg, R.J) จะเห็นไดวาแมในการบริหารงาน และในการบริหารชีวิตก็
คือ  การบริหารอารมณ จิตใจของบุคคล ซ่ึงจะตองรูทั้งอารมณตนเอง และรูผูอ่ืนรวมไปถึงการสราง
แรงจูงใจโนมนาวผูที่เกี่ยวของใหเห็นดีเห็นงามดวยผลที่ตองการ คือ ผลกระทบที่ดีแกสังคมและ
ช่ือเสียงเกียรติภูมิของตน ซ่ึงก็คือความดีงาม และความสุขนั่นเอง  

ในป 1990  ปเตอร ซาโลเวย และเมเยอร (Peter Salovey & John D.Mayer) ไดเสนอ
แนวคิดเกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณไววา ประกอบดวย องคประกอบ 3 ขั้นตอน  คือ (1) ขั้นการ
รูจักภาวะอารมณของตน  (2) ขั้นการควบคุมอารมณ  และ(3) ขั้นการใชความเฉลียวฉลาดทาง
อารมณ39  

ในป 1992  บารออน(BarOn) ไดเสนอความฉลาดทางอารมณโดยการจัดแบง
องคประกอบออกเปน 5 หมวด ในแตละหมวดจัดแยกตามคุณลักษณะดังตอไปนี้ 40     

 
ตารางที่ 2 แสดงแนวคิดเก่ียวกับความฉลาดทางอารมณของ BarOn แยกตามหมวด 

และคุณลักษณะ             
  

หมวด คุณลักษณะ 

1.  ความสามารถภายในตน 

 

- ตระหนักรูจกัตน 

- เขาใจภาวะอารมณของตน 

- กลาแสดงความคิด และความรูสึกของตน 

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

1990), p.189. 
40 วีรวัฒน ปนนิตามัย, เชาวนอารมณ (EQ) : ดัชนีวัดความสุข และความสําเร็จของชีวิต, หนา 24. 
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2.  ทักษะของความเกงของตน 

 

- ตระหนักรูเทาทันความคิด ความรูสึกของผูอ่ืนไดด ี

- ใสใจสวัสดภิาพหวงใยผูอ่ืน 

- สรางสายสัมพันธกับผูอ่ืนไดด ี

3.  ความสามารถในการปรับตัว - ตรวจสอบความรูสึกของตน 

- ตีความเขาใจสถานการณตางๆไดด ี

- ยืดหยุนในความคิด ความรูสึกของตนไดดี 

- แกไขปญหา และสถานการณเฉพาะหนาไดด ี

4.  กลยุทธในการบริหารความเครียด - จัดการกับความเครียดไดด ี

- ควบคุมอารมณของตนไดดี 

5.  ปจจัยดานแรงจูงใจ และภาวะ
อารมณ 

 

- มองโลกในแงดี 

- สรางความสนุกสนานใหเกดิแกตนเอง และผูอ่ืน 

  - รูสึก และแสดงออกซึ่งความสุขใหปรากฏไดด ี
 

สรุป แนวคิดเกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณของ บารออน(BarOn) คือ การรูจักตน  

การรูจักผูอ่ืน และรูสถานการณ   การรูจกัตนก็คือสามารถตระหนักรู และควบคุมภาวะอารมณตน
ได รูเทาทันความคิดตน  ทัง้ในสวนตน   การรูจักผูอ่ืน คือ รูเทาทันความคิดของผูอ่ืน  รูสถานการณ 
คือ รูสถานการณสังคมรอบดาน  ความรูทั้ง 3 นี้เพื่อลดและแกไขปญหาอันจะนํามาซึ่งความเครียด 
เพื่อผลคือความสุข 

ในป 1995 โกลแมน(Goleman) เสนอแนวคิดเกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณใน

หนังสือ  Emotional Intelligence ที่เขาเขียนดวยเหตุผลที่วาคนเราไมสามารถอยูไดคนเดียวใน
โลกไดโดยตองเกี่ยวพันกับบุคคลอีกมากมายไมวาทางใดทางหนึ่งความฉลาดทางอารมณจึงนับวา

สําคัญตอการดํารง ชีวิต  โกลแมน(Goleman) เสนอวาประสบการณและการแสดงออกของอารมณ

เปนองคประกอบหนึ่งของความฉลาด หรือ เชาวน   ที่เขาเรียกวา “Emotional intelligence” หรือ 

“ความฉลาดทางอารมณ” และความฉลาดทางอารมณอารมณ ไมใชส่ิงที่เฉพาะบุคคลเทานั้น ยังเอื้อ
ประโยชนตอสังคมรอบขาง การทํางาน การดํารงชีวิตที่มีคุณภาพ  แนวคิดแบงออกเปน 5 
องคประกอบดังนี้ 
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1.  การตระหนักรูอารมณของตนเอง ( knowing one’s emotions) ความสามารถที่จะ
รับรูเขาใจความเปลี่ยนแปลงในอารมณ  ภาวะอารมณ  ความรูสึก ความคิด ความตองการของตนเอง
ไดตามความเปนจริง และประเมินตนเองไดอยางชัดเจนตรงไปตรงมา 

2.  การบริหารอารมณของตน (managing emotions) หมายถึงความสามารถที่จะ
ควบคุมจัดการกับอารมณตางๆของตนที่เกิดขึ้นไดอยางเหมาะสม  และสามารถนําอารมณของตน
กลับคืนสูภาวะปกติไดโดยเร็ว 

3.  การจูงใจตนเอง (motivation oneself) มีความคิดริเริ่ม  สามารถที่จะจูงใจตนเอง  
นําอารมณและความรูสึกของตนเองมาสรางพลังผลักดันตนไปสูเปาหมาย และบรรลุผลสําเร็จ เปน
พลังในการใหกําลังใจตนเองในการคิดและกระทําอยางสรางสรรค 

4.  การรับรูอารมณของผูอ่ืน (recognizing emotions in others) รูจักสังเกตความรู 
สึกของผูอ่ืน  เขาใจความรูสึกของของผูอ่ืน มีความเห็นอกเห็นใจ เอาใจเขามาใสใจเรา 

5.  การจัดการดานความสัมพันธกับผูอ่ืน(handling relationships) สามารถสราง

เครือขายสายสัมพันธสวนตัว และสวนที่เกี่ยวของกับงานได  สามารถจัดการอารมณของผูอ่ืน 
ประกอบดวยความเปนผูนํา  มีมนุษยสัมพันธ  เปนตน 41   

ในป 1998 โกลแมน(Goleman) ไดเสนอแนวคิดเกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณใหม
อีกครั้งมีวัตถุประสงคเนนบุคลากรที่ทํางาน  โดยจําแนก EQ ออกเปน 2 กลุมใหญๆ คือกลุมแรก - 

ทักษะในดานบริหารจัดการตนเอง (Self-Management Skills) และกลุมที่สอง ทักษะในดาน

บริหารปฏิสัมพันธกับบุคคลอื่น (Relationship Skills) ทั้ง 2 กลุม มีคุณลักษณะดังแสดงในผัง
ตาราง ดังนี้ 42    

 

                                                 
41 Emotional Intelligence, (New York : Bantana Books, 1995), หนา 43-44, วีรวัฒน  ปนนิตามัย, 

เชาวนอารมณ (EQ) : ดัชนีวัดความสุข และความสําเร็จของชีวิต, หนา67. 
42 Daniel  Goleman, Working with Emotional Intelligence, (New York : Bantam Books, 

1998),p.375, วีรวัฒน  ปนนิตามัย, เชาวนอารมณ (EQ) : ดัชนีวัดความสุข และความสําเร็จของชีวิต, หนา 69-73. 
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ตารางที่ 3  แสดงกลุมทักษะและคุณลักษณะของความฉลาดทางอารมณในดานบริหาร
จัดการตนเอง (Self-Management Skills) และทักษะในดานบริหารปฏิสัมพันธกับบุคคลอ่ืน                   
( Relationship Skills) ของ โกลแมน (Goleman)      

กลุมแรก - ทักษะในดานบริหารจัดการตนเอง (Self-Management Skills) มี
องคประกอบ และคุณลักษณะ ดังนี้  

 

องคประกอบ/ ความหมาย คุณลักษณะ 
1.  การตระหนักรูในตนเอง  ( self -
awareness) หมายถึงความสามารถ
ในการตระหนกัรูถึงความรูสึกของ
ตนเอง  รวมทัง้หยั่งรูความเปนไป
ได และความพรอมตางๆ 

 

- ตระหนักรูอารมณ ( emotion - awareness) รูเทาทันอารมณ
ตนเอง รูสาเหตุที่ทําใหเกิด และผลของอารมณที่เกิดขึน้ 
-การประเมนิตนเองไดอยางถูกตอง (accurate self-   
assessment) ประเมินตนเองไดตามจริงรูจุดเดน และจุดดอย
ของตนเอง 
- มั่นใจในตนเอง (self - confidence)มั่นใจในคุณคา และ
ความสามารถของตนเอง 

2.  การควบคมุตนเอง       (self-
recguration)    การจัดระเบียบ
อารมณของตนหมายถึงการจัดการ
กับอารมณแรงกระตุนและ
ความสามารถของตนเองไดอยาง
เหมาะสม 

 

- การควบคุมตนเอง (self- control) ควบคุมอารมณดานลบ 
และแรงกระตุนได 
- ความเปนที่ไววางใจ ( trusworthiness)คงไวซ่ึงความ
ซ่ือสัตย และ คุณความด ี
- ความรับผิดชอบ(conscientiousness) ใชสติปญญา
แสดงออก เชน รับผิดชอบ ในการปฏิบัตขิองตน 
- การปรับตัว(adaptability)  ยืดหยุน และปรับใหเขากับ
สถานการณ 
- การสรางสรรคส่ิงใหม (innovation)  การเปดรับความคิด 
วิธีการ  แนวทาง และขอมูลใหมๆ 

3.  การจูงใจตนเอง (self - 
motivation)หมายถึงแนวโนมของ
อารมณอันนําไปสูเปาหมาย 

 

- แรงจูงใจใฝสัมฤทธ ( achievement drive)พยายามที่จะ
ปรับปรุงเพื่อไปสูความสําเร็จ 
- ภาระผูกพัน ( commitment) ยึดมัน่กับเปาหมายของกลุม 
และเปาหมายขององคกร 
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- ความคิดริเร่ิม ( initiative) มีความคิดใหมๆ และพรอมที่จะ
ปฏิบัติเมื่อมีโอกาส 
- มองโลกในแงด(ีoptimism)หมายถึง การมุงสูเปาหมาย
ถึงแมมีอุปสรรค และปญหา 

 

กลุมที่สอง - ทักษะในดานบริหารปฏิสัมพันธกับบุคคลอื่น (Relationship Skills) มี
คุณลักษณะ ดังนี้        

        องคประกอบ/ความหมาย                              คุณลักษณะ 

4.  การรวมรูสึก ( empathy) 
หมายถึงการตระหนกัรูถึงความรูสึก
ความตองการและหวงใยผูอ่ืน เอาใจ
เขามาใสใจเรา 

 

-  การเขาใจผูอ่ืน (understanding others) หมายถึงการ
เขาใจถึงความรูสึกมุมมอง และขอวิตกกังวลของผูอ่ืน 

-  การพัฒนาผูอ่ืน (developing others) ทราบถึงขอควร
ปรับปรุง และสงเสริมความรู ความสามารถของผูอ่ืน 

-  การมีใจมุงบริการ  (service  orientation) สามารถ
คาดคะเน  รับรู  ตอบสนองความตองการของลูกคาได 

-  การเขาใจความตางระหวางบุคคล (leveraging diversity) 
หมายถึงการสรางโอกาสจากความหลากหลาย  เขาใจความ
แตกตางระหวางบุคคลแตไมแตกแยก 
-  การตระหนกัรูความสัมพนัธ     ทัศนะความคิดเห็นกลุม  

(political awareness) 

5.  ทักษะทางสังคม (social skills)  
หมายถึงความคลองในการ
กอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงที่
ตองการโดยสามารถแสวงหาความ
รวมมือจากผูอ่ืนได 

 

- การมีอิทธิพลตอผูอ่ืน (influence)หมายถงึการมีกลยุทธใน
การโนมนาวผูอ่ืนอยางไดผล 
- การสื่อสาร (communication) สงสารชัดเจน และรับฟงผูอ่ืน 
- การบริหารความขัดแยง ( conflict management) เจรจา
แกไขหาขอยุตไิดด ี
- ความเปนผูนาํ ( leadership)โนมนาวผลักดันกลุมไดด ี
- การสรางความผูกพัน ( building bond)เพือ่ใหเกดิความ
รวมมือกันเพื่อการปฏิบัติ 
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- การกระตุนใหเกิดการเปลี่ยนแปลง(change  catalyst) 
สามารถบริหารการเปลี่ยนแปลงนั้นไดด ี
- ความรวมมือรวมใจ  (collaboration and cooperation) กบั
ผูอ่ืนเพื่อการบรรลุเปาหมาย 
- สมรรถนะของทีม(team  capabilities) การสรางพลังรวม
ของกลุมในการมุงสูเปาหมาย 

 

สรุปแนวคิด เกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณของ โกลแมน(Goleman) มีลักษณะ

ใกลเคียงกับ ปเตอร ซาโลเวย และเมเยอร (Peter Salovey & John D.Mayer)  คือ โกลแมน

(Goleman) เนนในการใชปญญาใหมีทักษะความสามารถในการควบคุมอารมณ  รูอารมณในการ
ดําเนินชีวิตทั้งของตนเอง และในการมีปฏิสัมพันธกับบุคคลอื่นในสังคม เพื่อใหเกิดความสําเร็จใน
ชีวิต เกิดความดี และความสุข คือดําเนินชีวิตอยางซื่อสัตยสุจริต  มีคุณธรรม และเขาเชื่อวาแมความ
ฉลาด ทางปญญา และความฉลาดทางอารมณจะเปนความสามารถที่ตางกันแตทวาเปนสวนที่เสริม
กัน และความฉลาดทางอารมณนั้นไมไดถูกกําหนดตายตัวจากพันธุกรรม  อาจมีการพัฒนาไมมาก
นักในวัยเด็ก(ซ่ึงตางจากIQ) แต ความฉลาดทางอารมณ (EQ)ก็สามารถพัฒนาเรียนรูใหเกิดไดและ
สามารถดําเนินไปไดเร่ือยๆ จนถึงวัยผูใหญ วัยกลางคน ซ่ึงความฉลาดทางอารมณ (EQ)นี้เปนส่ิงที่
จําเปนสําหรับมนุษยมากจึงควรมีการพัฒนาใหมากขึ้นเพื่อเกิดความดี  ความสุขและความสําเร็จใน
ชีวิต                      

ในป 1997 ปเตอร ซาโลเวย และเมเยอร (Peter Salovey & John D.Mayer) ไดเสนอ
แนวคิดเกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณใหมไววา ประกอบดวย องคประกอบ4 ขั้นตอน คือ(1) 
ความสามารถในการรับรู ประเมิน (ตีความ) และแสดงอารมณของตนไดอยางเหมาะสม (2)  สราง
ความรูสึกที่ดีเกื้อกูลความคิด รวมทั้งมีการแกไขปญหาที่สรางสรรคได  (3)  ความเขาใจอารมณ 
แยกแยะวิเคราะหอารมณและกระบวนการของอารมณไดดี   (4)  การคิดใครครวญและควบคุมภาวะ
อารมณไดดีในทางที่จะสงเสริมใหสุขภาพจิต และปญญาดี สามารถจัดการกับอารมณของตน และ
ผูอ่ืนไดอยางเหมาะสม”43   และในแตละขั้นตอนยังแบงเปนองคประกอบยอยดังนี้ 
                     

 

                                                 
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 ปเตอร ซาโลเวยและ

จอหน ดีเมเยอร (Peter Salovey & John D.Mayer) 
 

1)  ความสามารถในการรับรู 
ประเมินแสดงอารมณของตนได
อยางเหมาะสม 

 

1.1  ความสามารถในการระบุภาวะอารมณความรูสึกนึกคิดของตน 
1.2  ความสนใจในการระบุภาวะอารมณความรูสึกของผูอ่ืน 
1.3  ความสามารถในการแสดงอารมณไดอยางเหมาะสมถูกตอง
แสดงความตอง การไดตรงกบัความรูสึกไดเหมาะสมถูกกาลเทศะ 
1.4  ความสามารถในการจําแนกความรูสึกตางๆออกไดวาถูกตอง 
ไมถูกตอง จรงิ ไมจริง 

2)  ความรูสึกที่ดีเกื้อกูลความคิด 
-การแกไขปญหาที่สรางสรรคได   

2.1 จัดลําดับความสําคัญเพื่อการแกไขปญหา 
2.2  อารมณที่เกิดขึ้นอยางชัดเจนจะเกื้อกูลการตัดสินใจไดด ี
2.3  อารมณ ความรูสึกที่เปลี่ยนไปทําใหความคิดเปลี่ยนไปดวย
เปนไดทั้งในแงบวก และแงลบ 
2.4  ภาวะอารมณตางๆทําใหคิดหารแนวทางแกไขปญหาไดดีขึน้ 
จิตใจเปดกวางรับฟงเหตุผล 

3)  ความเขาใจอารมณ  
 การวิเคราะหอารมณและ
กระบวนการของอารมณ    

3.1 สามารถระบุอารมณความรูสึก เหน็ความเชื่อมโยงระหวาง
อารมณกับพฤติกรรม และคาํพูดได 
3.2  สามารถวิเคราะหตีความหมายของอารมณที่เกิดขึน้วาเปนผล
สืบเนื่องมาจากอารมณใด   
3.3  สามารถเขาใจอารมณทีซั่บซอน อารมณหลายอารมณที่เกดิขึ้น
ใกลเคียงกัน 
3.4  สามารถเขาใจความผันแปรของอารมณ 
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4)  การคิดใครครวญ การควบคุม
อารมณไดดใีนทางที่จะสงเสริม
ใหสุขภาพจิต และปญญาดี 
สามารถจัดการกับอารมณของ
ตน และผูอ่ืนไดอยางเหมาะสม” 

 

4.1 ยอมรับ ความรูสึกทั้งในแงบวกและลบตอความรูสึก อารมณ
ตางๆ ตามความเปนจริง 
4.2 สามารถคิดใครครวญจากขอมูลและเมื่อคํานึงถึงประโยชนที่จะ
เกิดขึ้นทั้งตอตนเองและผูอ่ืนดีแลวสามารถละ หรือปลอยวางจาก
อารมณความรูสึกนั้นได 
4.3  สามารถคิดพินิจพิเคราะหถึงภาวะอารมณความรูสึกทั้งของ
ตนเองและที่เกี่ยวของกับผูอ่ืนอยางชัดเจนถูกตองมีเหตุมีผล รูวา
อารมณเหลานั้นจะสงผลตอการปฏิบัติของตนอยางไร 
4.4  สามารถจัดการภาวะอารมณทั้งของตนเองและผูอ่ืนได 

 

จะเห็นไดวาแนวคิดเกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณของ ปเตอร ซาโลเวยและจอหน ดีเม

เยอร (Peter Salovey & John D.Mayer)  เนนในการใชปญญาใหมีความสามารถในการควบคุม
ภาวะอารมณ ในทางที่จะสงเสริมใหเกิดความดีนั่นคือเกิดทั้งความเฉลียวฉลาดทางอารมณ และ
สงเสริมสุขภาพจิตนั่นคือเกิดความความสุข  เมื่อมีความสุขแลวทั้งปญญาและความเฉลียวฉลาดทาง
อารมณก็จะสามารถพอกพูนขึ้นไดทําใหสามารถแกไขเหตุการณตางๆที่เขามาในชีวิตไดดี เชน ละ
อารมณรับอารมณ และแกไขอารมณของผูอ่ืนที่ตนเขาไปเกี่ยวของดวยไดดีขึ้น. 

ในป 1999  สตีฟ  ไฮน (Steve Hein) ใหแนวความคิดเกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณ
โดยกลาวถึง  ลักษณะของผูมี EQ สูง ดังนี้ 44        

1.  แสดงความรูสึกของตนออกมาไดชัดเจน ตรงไปตรงมา 
2.  ไมถูกครอบงําโดยความรูสึกในทางลบตาง ๆ  
3.  สามารถอานภาษาทาทางในการสื่อสารได ดี 
4.  ชีวิตผสานจากเหตุผลความเห็นจริง ตรรกความรูสึกและสามัญสํานึกอยางไดดุล 
5.  พึ่งพาตนเองได มีความเปนอิสระดานการใชเหตุผลทางจริยธรรม 
6.  สรางแรงจูงใจที่ดใีหเกิดภายในตนได 
7.  สามารถนําภาวะอารมณของตนกลับคืนสูสภาวะปกตไิด 
8.  มองโลกในแงดี ไมยอมแพกับอุปสรรคหรือปญหา   

                                                 
44 วีระวัฒน  ปนนิตามัย, เชาวนอารมณ (EQ) ดัชนีวัดความสุขและความสําเร็จของชีวิต, หนา 143-

144. 
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จากแนวคิดความลาสุดเกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณของชาวตะวันตกนี้สรุปไดวา

ความฉลาดทางอารมณของ สตีฟ  ไฮน (Steve Hein) ยังคงคลายกับนักวิชาการอื่นๆ คือเปนเรื่อง
เกี่ยวกับอารมณจิตใจ และความสามารถในการแสดงออก ก็คือการใชปญญาเพื่อความดีงาม ซ่ึงจะ
เห็นไดวามีการใชเหตุผลทางจริยธรรมจะตางบางคือมีการใชเหตุผลในเชิงตรรกกับชีวิตและ
ความรูสึก 

  แนวคิดเรื่องความฉลาดทางอารมณในทัศนะนักวิชาการในประเทศไทย  

  กรมสุขภาพจิต  กระทรวงสาธารณสุข ใหแนวคิดของ ความฉลาดทางอารมณ วาเปน 
ความฉลาด ในการดําเนินชีวิตรวมกับผูอ่ืนอยางสรางสรรค  และ มีความสุข ซ่ึงดวยองคประกอบ 3 
ดาน คือ  ดี  เกง  และ  สุข45 และอธิบายแนวคิดดานดี  เกง และสุขไวดังนี้    

ดี หมายถึงความฉลาดในทางควบคุมอารมณและความตองการของตนเองรักษา
สัมพันธภาพกับผูอ่ืน  มีความรับผิดชอบตอสวนรวม  ซ่ึงเกิดจากความเขาใจ  ตระหนักรูสํานึกใน
คุณธรรม  ความรูสึกผิดชอบชั่วดี    

เกง   หมายถึง  ความฉลาดในการรูจักตนเอง  คิดริเริ่มสรางสรรคมีแรงจูงใจในตนเอง 
มุงมั่นทําใหสําเร็จ  ตัดสินใจแกไขปญหาและแสดงออกไดอยางมีประสิทธิภาพซึ่งทําใหตนยอมรับ
และไดการเคารพยกยองจากสังคม  และ  ผูอ่ืนที่เกี่ยวของ   

สุข   หมายถึง  ความพึงพอใจทางความรูสึกนึกคิด สามารถดํารงชีวิตอยางมีความสุข 
เชื่อมั่นและเห็นคุณคาตนเอง มองโลกในแงดี มีความสงบสุขทางใจ 

  ตารางท่ี 5 แสดงแนวคิดเรื่องความฉลาดทางอารมณของ กรมสุขภาพจิต  กระทรวง
สาธารณสุข ในการดําเนินชีวิตรวมกับผูอ่ืนอยางสรางสรรค  และ มีความสุข     

องคประกอบ คุณลักษณะ 

1.  ดี   

 

- ความฉลาดในทางควบคุมอารมณตนเอง   

- ความฉลาดในทางรักษาสัมพันธภาพกับผูอ่ืน 

- มีความรับผิดชอบตอสวนรวม   

- เขาใจ ตระหนักรูสํานึกในคุณธรรม  
ความรูสึกผิดชอบชั่วดี    

                                                 
45 กรมสุขภาพจิต  กระทรวงสาธารณสุข, คูมือความฉลาดทางอารมณ,  หนา 55. 
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2.  เกง 

 

- ความฉลาดในการรูจักตนเอง   

- มีคิดริเร่ิมสรางสรรคมีแรงจูงใจ 

-ตัดสินใจแกไขปญหาและแสดงออกไดอยางมี
ประสิทธิภาพ 

3.  สุข    

 

- มีความพึงพอใจทางความรูสึกนึกคิด  

- สามารถดํารงชีวิตอยางมีความสุข  

- เชื่อมั่นและเห็นคุณคาตนเอง  

- มองโลกในแงดี  

- มีความสงบสุขทางใจ 
 

                      วีรวัฒน  ปนนิตามัย   มีแนวความคิดในเรื่องความฉลาดทางอารมณดังนี้ 
EQ นาจะอยูเบื้องหลังความสุข ความสามารถในการปรับตัว และ ความสําเร็จตางๆใน

ชีวิตมนุษย  เชาวนอารมณถือเปนการเรียนรูจักอารมณ ความรูสึกของตน ใหตระหนัก  มีสติรูเทาทนั

สาเหตุและความแปรผันดานอารมณของตน เปนการเรียนรู พูดคุยภายในตน (Intraindividual  
talk) บริหารจัดการอารมณ ภาวะอารมณ อุปนิสัยใจคอของตน ไปในทางที่สรางประโยชนแกทุก
ฝาย สรางแรงจูงใจที่ดีใหแกตนเองในทางที่สรางสรรค     EQ จึงเปนการนําเชาวนอารมณของตน

ออกมาติดตอสัมพันธกับผูอ่ืน (Interpersonal Relations) ไมวาจะเปนรูปแบบของการสื่อสาร

ความเขาอกเขาใจคน เอาใจเขามาใสใจเรา (Empathy)  และเปนการที่บุคคลมี A Sense of 
proportion รักษาความไดดุลของเหตุผลกับอารมณ บริการจัดการความสัมพันธงานหนาที่ตนกับ
ผูอ่ืนไดเปนอยางดี46      

 
 
 

                                                 
46 วีระวัฒน  ปนนิตามัย, เชาวนอารมณ EQ ดัชนีวัดความสุขและความสําเร็จของชีวิต, 2544, หนา  

34-35. 
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ตารางที่ 6 แสดงหลักการ หรือ แนวความคิดในเรื่องความฉลาดทางอารมณของ วีรวัฒน 
ปนนติามัย       

 

การเรียนรู พูดคุยภายในตน 

(Intraindividual  talk) 

ประโยชน 

1 ตระหนักรู  และ มีสติรูเทาทันสาเหตุและ
ความแปรผันดานอารมณของตน 

 
2  นําเชาวนอารมณของตนออกมาติดตอ
สัมพันธกับผูอ่ืน (Interpersonal Relations)ไดด ี

 

3 สามารถบริหารจัดการภาวะอารมณ อุปนิสัย
ใจคอของตน ไปในทางที่สรางประโยชนแก
ทุกฝาย  
4   สามารถรักษาความไดดุลของเหตุผลกับ
อารมณมี A Sense of proportion  
5  สรางแรงจูงใจที่ดใีหแกตนเองในทางที่
สรางสรรค  

1.  พัฒนาการดานอารมณ   
- สรางวุฒิภาวะทางอารมณทีเ่จริญสมวัย  
 - มีบุคลิกภาพที่พึงปรารถนา    
 -สรางความสามารถในการปรับตัวในการแกไข
ปญหา ความเครียด และความกดดนัของชีวิต  
 

2.  พัฒนาการดานการสื่อสาร                                     
 - ความสัมพันธกับบุคคลอื่น   
- แสดงอารมณของตนไดถูกตองตามกาลเทศะ   
- เขาใจชวีิต เขาใจความรูสึก ทั้งของตนและผูอ่ืน  
เคารพและรับฟงปญหาของผูอ่ืน                      
 - มีมนุษยสัมพันธที่ดี  สงเสริมบุคลิกภาพความ
เปนผูนํา      

 

 

แสงอุษา โลจนานนท และ กฤษณ  รุยาพร  มีแนวคิดดานความฉลาดทางอารมณใน 
“เสนทางสูการสรางเชาวนอารมณ” ดวย “SMILE” ดังนี้ 

S --  Self awarenes   หมายถึง การรูจักอารมณของตนเอง 

M – Manage emotion หมายถึง การควบคุมอารมณของตนเอง ตลอดจนสามารถ
แสดงพฤติกรรมไดอยางเหมาะสม กับบุคคล สถานที่ เวลา และเหตุการณ 

I --  Innovate inspiration หมายถึง การสรางสรรคอารมณของตนเอง มีความสามารถ
ในการรับรู ควบคุม และแสดงออกซึ่งอารมณไดอยางเหมาะสมถูกกาลเทศะ 
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L –  Listen with  head & heart หมายถึงความสามารถในการเขาใจอารมณ ความคิด 
ความรูสึกของผูอ่ืน 

E – Enhance social skill หมายถึงความสามารถในการสรางสัมพันธภาพที่ดีกับ
บุคคลในหลายๆ รูปแบบ เพื่อการอยูรวมกับผู อ่ืนไดอยางมีความสุขตลอดจนสามารถอาน
สภาพการณทางสังคมและบุคคลที่เกี่ยวของไดดี และสามารถใชทักษะนี้ในการสื่อสาร ชักจูง
ประนีประนอม หรือยุติความขัดแยง47

จากแนวคิดของนักจิตวิทยา  และ นักวิชาการ ตะวันตก และในประเทศไทยที่ได
ศึกษาวิจัยเกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณ  ดังไดกลาวในเบื้องตน วิเคราะหไดวา 

นักจิตวิทยา  และ นักวิชาการ ตะวันตก ทั้งหลายมีความคิดเห็นไปในแนวทางเดียวกัน 

คือ ในป ค.ศ. 1983  การดเนอร(Howard Gardner) มีความคิดเห็นวา “ความสําเร็จของมนุษยไมได
ขึ้นอยูกับเชาวนปญญา หรือ IQเพียงอยางเดียวหากขึ้นอยูกับความฉลาดทางอารมณดวย” ซ่ึง แวก

เนอร และสเตอรนเบอรก(Wagner R.K.& Sternberg R.J)มีความคิดเห็นสอดคลองกับ กลาววา

“พฤติกรรมของผูที่ชาญฉลาดดาน(Practical  Intelligence)เอื้อตอความสําเร็จในวิชาชีพในการ
บริหารและในชีวิต”                     

การดเนอร(Gardner)ยังเสนอแนวคิดตอไปวา สติปญญาในตัวบุคคล สติปญญาระหวาง
บุคคลทําใหเกิดทักษะการวิเคราะหตนและสังคม  สามารถที่จะรับรูแยกแยะและจัดการกับอารมณ    
ตัวเอง และคนอื่นอยางเหมาะสมทั้งนี้ชวยในการแกไขปญหาความขัดแยงของบุคคลในสังคม   

แสดงวา การดเนอร(Gardner) เร่ิมที่สติปญญา (IQ) แลวโยงไปหาความสัมพันธกับความสามารถ
ทางอารมณ  

ทั้งแนวความคิดของ การดเนอร(Gardner) และ แวกเนอร และสเตอรนเบอรก

(Wagner R.K.& Sternberg R.J) กอใหเกิดความสนใจเกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณมากขึ้นใน

สังคมตะวันตก 

นักจิตวิทยา  และนักวิชาการ ตะวันตกทั้งหลายตางคิดวิเคราะหวา จะทําอยางไรบุคคล
จึงจะเกิดความฉลาดทางอารมณมากขึ้น ความฉลาดทางอารมณมาไดอยางไร เกิดแลวใหประโยชน

อยางไร ? ในป 1990 ปเตอร ซาโลเวย และเมเยอร (Peter Salovey & John D.Mayer)  ไดเสนอ

                                                 
47 แสงอุษา  โลจนานนท และ กฤษณ  รุยาพร, “ EQ with Thai SMILE”  การบริหารอารมณดวย

รอยย้ิมแบบไทยๆ , หนา 77. 

ลิขส
ิท
ธิ์เป

็น
ของมห

าวิท
ยาลัยมห

าจุฬ
าลงกรณ

ราชวิท
ยาลัย

Page 58 of 143



 

44

แนวคิดเกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณไววา ประกอบดวย องคประกอบ 3 ขั้นตอน  คือ (1) ขั้นการ
รูจักภาวะอารมณของตน  (2) ขั้นการควบคุมอารมณ  และ(3) ขั้นการใชความเฉลียวฉลาดทาง
อารมณ หมายความวาจะตองสรางองคประกอบ 3 ขั้นตอน นี้ใหได เพื่อที่จะสามารถการครองตน  
การครองคน   การครองงาน ซ่ึงหมายความวา ตองมีความสามารถในการบริหารจัดการตนเองการ
บริหารผูใตบังคับบัญชาและมีความสัมพันธทางสังคมที่ดี ทั้งนี้เพื่อสรางผลกระทบที่ดีแกตนเอง 
สังคม องคกรประเทศชาติ  ผลกระทบที่ดีแกตนเองคือเกิดความสุข สงบอันเปนสิ่งที่มนุษยทุกคน
ตองการ และเมื่อทุกคนอันเปนหนวยยอยๆ ของสังคมเกิดความสุข สงบแลวผลคือสังคมอันเปน
มวลรวมยอมมีความสุขสงบดวย 

แนวคิดเกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณที่วาประกอบดวยองคประกอบ 3 ขั้นตอน ของป

เตอร ซาโลเวย และเมเยอร (Peter Salovey & John D.Mayer) นั้นแมในป  1997 จะเสนอเปน 4 
ขั้นตอน  แตก็ยังเปนไปในแนวทางเดียวกัน) นักจิตวิทยา นักวิชาการทั้งหลายไดเสนอแนวคิดซึ่ง

แจกเปน องคประกอบ ออกมาไดมากมาย เชน แนวคิด บารออน( BarOn) ในป1992 คือ การรูจัก

ตน  การรูจักผูอ่ืน และรูสถานการณ (เพื่อลดและแกไขปญหาอันจะนํามาซึ่งความเครียด เพื่อผลคือ
ความสุข) 

สวนแนวคิด 5 องคประกอบของโกลแมน (Golemanl)  เปนที่สนใจของบุคคลทั้งหลาย
เปนอันมาก ไดแก  การตระหนักรูอารมณของตนเอง   การบริหารอารมณของตน   การจูงใจตนเอง   
การรูจักสังเกตความรูสึกของผูอ่ืน  การดําเนินการดานความสัมพันธกับผูอ่ืน             อยางไรก็ตาม

เมื่อศึกษาดูแลวทุกๆ แนวคิด มีลักษณะใกลเคียงกับ ปเตอร ซาโลเวย และเมเยอร (Peter Salovey 
& John D. Mayer)  เนนในการใชปญญา คือ  การรูจักภาวะอารมณ   ขั้นการควบคุมอารมณ และ
การใชความเฉลียวฉลาดทางอารมณ ใหมีทักษะในการดําเนินชีวิตทั้งของตนเอง และในการ
ปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน คือดําเนินชีวิตอยางซื่อสัตยสุจริตและมีคุณธรรม เพื่อใหเกิดความสําเร็จในชีวิต 
เกิดความดีและความสุข เมื่อมีความสุขแลวทั้งปญญาและความเฉลียวฉลาดทางอารมณก็จะสามารถ
พอกพูนขึ้นได(จากการที่มีใจจดจอกับหนาที่การงาน  การดําเนินชีวิต)ทําใหสามารถแกไข
เหตุการณตางๆที่เขามาในชีวิตไดดี เชน ละอารมณ รับอารมณ และแกไขอารมณของตนและผูอ่ืนที่
ตนเขาไปเกี่ยวของดวยไดดีขึ้น 

สวนแนวคิดเรื่องความฉลาดทางอารมณในทัศนะนักวิชาการ นักจิตวิทยา ในประเทศ
ไทย เนื่องมาจากเราไดศึกษาตามแนวทางตะวันตกจึงมีแนวคิดไปในทิศทางเดียวกับนักวิชาการ
ตางประเทศผสานกับหลักการดําเนินชีวิต และวัฒนธรรมไทยซึ่งจากการศึกษาดูแลวผู วิจัยมี
ความเห็นวาเราเนนความดีมากอนคือ ตระหนักรู ควบคุมอารมณตนเอง สํานึกในคุณธรรม เมื่อมี
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ความดียอมเชื่อมั่นและเห็นคุณคาตนเองมีความพึงพอใจในความรูสึกนึกคิดของตนเองมองโลกใน
แงดีนั่นคือเกิดปญญา แลวก็มีความสุข  มีความสงบสุขทางใจ และยังพบวาวิธีจัดการกับอารมณที่มี
ประสิทธิภาพที่สุด คือ ความสามารถในการตระหนักรู และเขาใจอารมณของตนเอง มีสติรูเทาทัน
สาเหตุ นํามาซึ่งการแกไข และดําเนินตอไปดวยดี   ความสามารถในการตระหนักรู  ความมีสติ และ
ความเขาใจ  แทจริงแลวคือปญญา และอารมณนั้นเกี่ยวของกับใจโดยตรง.                         

 
2.2.4  การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ     

1)  กระบวนการทางจิต (Psychological Functioning)  ในเรื่องการพัฒนาการความ
ฉลาดทางอารมณนั้นนักจิตวิทยามีความสนใจศึกษารวมไปกับความฉลาดทางปญญา และ
บุคลิกภาพโดยไดศึกษาถึง ความฉลาดทางอารมณ กับสติปญญา และบุคลิกภาพ  ที่เกี่ยวกับจิต

ลักษณะของคน(Human mentality) ซ่ึงนักจิตวิทยาไดมุงแนวความสนใจศึกษาออกเปน 3 ลักษณะ 

ไดแกการศึกษาเกี่ยวกับสมองจิตใจ และแรงจูงใจ   ดังนี้   
1.  สมอง ไดแกในสวนเกี่ยวกับความจํา เหตุผล การตัดสินใจ การแกไขปญหา การ

วิเคราะห  การคิดในเชิงนามธรรม ซ่ึงเปนสวนที่เกี่ยวของโดยตรงของความฉลาดทางปญญาในเรื่อง
ของความเกง 

2.  จิตใจ ไดแกบุคลิกภาพ ภาวะอารมณ (Mood) อารมณความรูสึกเกี่ยวกับความฉลาด

ทางอารมณโดยตรง  
3.  แรงจูงใจ ไดแก ปจจัยทางดานชีวะวิทยาที่มีผลตอพฤติกรรม การมุงสูเปาหมายตางๆ

ของมนุษย 48

นับตั้งแตป 1950 เปนตนมา มีผูเร่ิมสนใจถึงความเกี่ยวของของสติปญญากับบุคลิกภาพ 
และแยกใหเห็นถึงความแตกตางกันในระดับพื้นฐานเทานั้น แตในความเปนจริงกระบวนการทางจติ 

(Psychological Functioning) ของบุคคลนั้นมีความลึกซ้ึงมากกวาระดับพื้นฐาน  การศึกษาถึง
ความเกี่ยวของสัมพันธกันของความคิด บุคลิกภาพ อุปนิสัย ประกอบรวมกัน กําหนดเปน
พฤติกรรมทั้งความรูและความเชื่อ ซ่ึงตางมีผลตอพฤติกรรมในการแกไขปญหา การปรับตัว 
พฤติกรรมการติดตอสัมพันธตอการแสดงออกที่เกี่ยวกับจริยธรรมของบุคคล พบวายิ่งระดับหนาที่
ของจิตที่สูงยิ่งขึ้นยิ่งตองมีความเกี่ยวพันของสติปญญา (ขอเท็จจริงชนิดถูก - ผิด) และกระบวนการ
ของจิตพิสัย ซ่ึงเปนเรื่องของควร -ไมควร  เหมาะสม -ไมเหมาะสม  ดี -ไมดี ในระดับที่ซับซอนมาก

                                                 
48 วีรวัฒน  ปนนิตามัย, เชาวนอารมณ (EQ) : ดัชนีวัดความสุข และความสําเร็จของชีวิต, หนา 37. 
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ยิ่งขึ้น   กระบวนการทางจิตอันเนื่องจากความสัมพันธอยางใกลชิดของสติปญญา และบุคลิกภาพนี้

จะสงผลถึงความสามารถในการปรับตัว (Adaptability) ของบุคคลที่แตกตางกันไปในแตละ
สถานการณที่เกี่ยวกับความเกงคิด ความเกงคน และในเรื่องที่เกี่ยวกับ ศีลธรรมจรรยาในการ
ดํารงชีวิตประจําวัน  ซ่ึงกระบวนการของความฉลาดทางอารมณ นั้นมุงใหบุคคลหรือกลุมบุคคล 
สามารถที่จะปรับตัวไดเปนอยางดี คือ  ตอบสนองความตองการพื้นฐาน หรือเปาหมายตางๆ ของ
ตนไดอยางสอดคลองกัน  ขณะเดียวกันก็สงเสริมคุณธรรมที่ตนยึดถือดวย ทําใหบุคคลมีการใช
ความรู สติ ความยั้งคิดตามความเปนจริงถูกตองกับกาลเทศะ บุคคล สถานที่ ชุมชน 49        

2)  กระบวนการของสมองที่เปนบอเกิดของความฉลาดทางปญญา(IQ)และความฉลาด
ทางอารมณ (EQ) เปนผลของการศึกษาอยางใกลชิดเกี่ยวกับโครงสรางและหนาที่ของสมองสวน
ตางๆ โดยมีลําดับพัฒนาการดังนี้  

ในชวงทศวรรษ 1960 โรเจอร  สเปอรรี(Roger  Sperry) แหง California Institute of 
Technology (Cal Tech) ไดศึกษาเกี่ยวกับการแบงสวนของสมองซีกซายและซีกขวาโดยพบวา 

สมองทั้งสองสวนมีหนาที่เปนเอกเทศและความเชี่ยวชาญแตกตางกัน สมองซีกซายทําหนาที่
ควบคุมการเคลื่อนไหวของรางกายดานขวา โดยรับผิดชอบเกี่ยวกับภาษาถอยคําส่ิงที่เปนคําพูด
ตัวหนังสือ เนนการคิดวิเคราะห การคิดวางแผน การคดิตามความเปนจริง คิดตามลําดับขึ้นตอนของ
ความเปนเหตุเปนผลอยางกระตือรือรน สวนสมองซีกขวานั้นควบคุมการเคลื่อนไหวของรางกาย
ดานซาย รับผิดชอบเกี่ยวกับการคิดเปนภาพ คิดแบบคาดคะเน โดยใชญาณหยั่งรูคิดโดยประมวลสิ่ง
เราตางๆ พรอมๆ กัน คิดรับรูจินตนาการในลักษณะความคิดสรางสรรค คิดแบบทันทีทันใด  สมอง
ซีกขวาจะคิดในสิ่งที่เปนภาพรวมในเชิงของมิติสัมพันธขณะที่สมองซีกซายจะคิดอะไรในลักษณะ
เปนลําดับขั้นตอน 50   

ในป 1970 ในเชิงของการบริหารจัดการ เฮนรี  มินทซเบิรก (Henry  Mintzberg) เปน

คนแรกที่ช้ีใหเห็นวาสมองซีกซายและซีกขวามีบทบาทในการบริหารจัดการตางกัน โดยเนนวาควร
บริหารโดยการใชสมองซีกขวาซึ่งรับผิดชอบเกี่ยวกับกระบวนการตัดสินใจ  การติดตอเกี่ยวของ
สัมพันธกับผูคน  การจัดสรรทรัพยากรขณะที่ผูบริหารควรใชสมองซีกซายในการวางแผนวิเคราะห

ขอมูล51   และในชวงทศวรรษ 1970 นั้นเอง  พอล แมคลีน (Paul  Maclean) แหงสถาบัน

                                                 
49  เร่ืองเดียวกัน, หนา 37 – 41. 
50  เร่ืองเดียวกัน, หนา 43. 
51  เร่ืองเดียวกัน, หนา 48.   
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สุขภาพจิตแหงชาติของอเมริกา ไดเสนอผลการศึกษาของสมองของคนเราวาสมองมี 3 ช้ัน  ช้ันใน

สุดเรียกวา  เรพติเลียน (Reptilian) เกี่ยวของกับสัญชาตญาณอุปนิสัยดั้งเดิมที่ไมไดขัดเกลา  สมอง

สวนกลางเรียกวา ลิมบิค  ซีสเตม(Limbic System, Mammalian Brain) ที่มี อะมิกดาลา

(Amygdal)เปนศูนยของการรับรูตอบสนองตออารมณโกรธ กลัวของมนุษย เปนบริเวณที่เกิดของ
อารมณที่สงผลตอการทํางานของสมองชั้นนอกสุดที่เรียกวา นีโอ คอรเท็กซ Neocortex หรือ ซีรี

เบรล ซีสเตม (Cerebral System) ทําหนาที่คิดรับรู พูด วางแผน ทําใหมนุษยแตกตางจากสัตว

ประเภทอื่นๆ ถือเปนสมองที่ทําหนาที่คิด  “The Thinking Brain”  ดังภาพที่ 1 

 

ภาพที่ 1 รูปดานขางของสมองตามแนวคิดของ  พอล  แมคลีน (Paul  Maclean) 1978 

 
 

 ในป 1976 เนด เฮอรมานน (Ned Herrmann) ซ่ึงสนใจเกี่ยวกับความคิดสรางสรรคได

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

แมคลีน(Mac Lean) และของ สเปอรี (Sperry) ไวดวยกัน สวนหนึ่งอยูภายใตรูปแบบการคิดของ 

ซีรีเบรล (Cerebral) อีกสวนหนึ่งอยูภายใตการทํางานของ ลิมบิค  โมด(Limbic Mode) นอกจากนี้

แนวคิดของ เฮอรมานน(Herrmann)ไดเสนอความโดดเดนของสมองมนุษยแตละคนวามีแนวโนม
ที่จะเอียงไปทาง ดาน Cerebral (สมอง ความคิด ความเขาใจ) หรือโนมเอียงไปทางดานของ 
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Limbic (อารมณ ญาณหยั่งรูทันทีทันใด) นําไปสูความเชื่อวา สมองของมนุษยแตละคน จะมดีานใด

ดานหนึ่งที่เดนกวาดานอื่น (Brain Dominance) 52  

จากการศึกษาของนักจิตวิทยาดังกลาวสรุปไดวา  สมองซีกซายจะควบคุมการทํางาน
ดานขวาของรางกาย มีหนาที่เกี่ยวกับการใชเหตุผล  การคิดคํานวณ  การคิดวิเคราะห การเขียน  การ
อาน  การคิด  การรับรูที่เปนลําดับ  แมกระทั่งลําดับการเคลื่อนไหวตางๆของรางกาย     สมองซีก
ขวาควบคุมการทํางานดานซายของรางกาย รับผิดชอบในเรื่อง การรับรู โดยภาพรวม อารมณ สีหนา 
ศิลปะ ภาพสัญลักษณ ญาณหยั่งรูเรื่องของจิต 

จากการศึกษานั้นจะเห็นไดวาในการพัฒนาใหบุคคลมีความสุข ความสําเร็จในชีวิตได
นั้น จําเปนตองพัฒนาสมองทั้งสองสวนนี้ใหไปดวยกันอยางสมดุล ไมเพียงแตสมองสวนที่ทํา
หนาที่คิดวิเคราะห คิดไดเร็ว ถูกตองแมนยํา แกปญหาเกงแตยังตองใหความสําคัญกับการพัฒนา
สมอง ในสวนที่เกี่ยวกับความรูสึก อารมณและจิตใจดวย   ขณะที่การพัฒนาความฉลาดทางปญญา 
(IQ )ทําใหเห็นผลไดรวดเร็วภายใตอิทธิพลของกรรมพันธุ ส่ิงแวดลอมและการเรียนรู ซ่ึงเชื่อกันวา
ระดับความฉลาดทางปญญา (IQ ) ของแตละบุคคลจะสูงสุดในชวงวัยรุนจนถึงวัยผูใหญตอนตน แต
การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ (EQ) ซ่ึงเปนเรื่องละเอียดออนที่มิใชเพียงแครูและซาบซึ้งเทานั้น 
แตตองอาศัยเวลาความเอาจริงเอาจังจากหลายๆ ฝาย  อาทิ  ครอบครัว โรงเรียน  ส่ือมวลชน
ประกอบรวมดวย และระดับความฉลาดทางอารมณ (EQ) ของแตละคนไมถูกจํากัดโดยพันธุกรรม 
แตเปนผลมาจากการเรียนรู พัฒนาไดตลอดทั้งชีวิตตราบเทาที่บุคคลเรียนรูจากประสบการณ   ความ
ฉลาดทางอารมณ (EQ)จึงเปนเรื่องของการขัดเกลานิสัยภายใตสภาพแวดลอมและวัฒนธรรม

มากกวาถูกกําหนดโดยกรรมพันธุ (Nurture over Nature)53

เมื่อพิจารณาโครงสรางสมอง และการทํางานของสมอง จากการศึกษาของนักจิตวิทยา
สมองแบงออกเปน 4 สวนโดยแตละสวนทําหนาที่ตางกันดังนี้ 

 

 

 

 

                                                 
52  เร่ืองเดียวกัน, หนา 43. 
53  เร่ืองเดียวกัน, หนา 44. 
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ภาพที่ 2 โครงสรางการทํางานของสมอง            

 
 สวน  (A)  ดานซายบนของสมองจะเปนสวนที่สงเสริมดานสติปญญาโดยเฉพาะ IQ 

(ความฉลาดทางปญญา)  และการแกปญหา   ดานซายลางของสมอง (B) จะทําหนาที่เสมือนแมบาน
คอยจัดระเบียบใหเปนไปตามแผนที่วางไว  [การจัดระเบียบมุงรายละเอียดจึงเปนการสงเสริม
ลักษณะของ EQ]   สมองดานขวาบน (D) เปนตนกําเนิดของความเปนผูมีวิสัยทัศน คิดสังเคราะห 

คิดเห็นภาพรวมที่ควรจะเปน  และสวนของสมองดานขวาลาง (C) จะเปน “Emotional  Brain” 
(สมองสวนความฉลาดรูทางอารมณ) ซ่ึงคือบอเกิดของความฉลาดทางอารมณ (EQ)  เปนผูที่มีความ

ฉลาดรูทางอารมณ ในการติดตอสัมพันธกับผูอ่ืน  และในป 1993 การศึกษาของ เลอ ดอกซ (Le 
Doux)  ไดยืนยันผลการศึกษาที่ผานมาของนักจิตวิทยาโดย เลอ ดอกซ (Le Doux)   คนพบวา

อารมณสําคัญๆของมนุษยมีระบบประสาทที่เปนเฉพาะของตนในสมอง ภายใตระบบ ลิมบิกซ 

(Limbix) 

ในป 1998 โกลแมน (Goleman) เชื่อและกลาววาการสอนใหบุคคลมีความสามารถ

ทางดานอารมณ (Emotional Intelligence Competencies)นั้น ตางจากการสอนทักษะดานสมอง  

หรือเทคนิควิชาชีพใดๆ ซ่ึงเรียนรูไดเร็วโดยใชสมองในสวน นีโอ คอรเท็กซ (Neocortex)  รูจัก
เชื่อมโยงทําความเขาใจเกี่ยวกับขอมูลตางๆ ที่ไดรับ แตในสวนของความฉลาดทางอารมณนั้น เปน
การเรียนรูสมองอีกแหงหนึ่งที่ซับซอนและเกี่ยวของกับนิสัยความคิด การรูสึก ปฏิกิริยาของคนที่

ลิขส
ิท
ธิ์เป

็น
ของมห

าวิท
ยาลัยมห

าจุฬ
าลงกรณ

ราชวิท
ยาลัย

Page 64 of 143



 

50

สะสมมานานหลายป  การที่จะพัฒนาไดจะตองลบพฤติกรรม หรือนิสัยไมดี (Unlearn) เสียกอน

แลวจึงคอยเรียนรู (Relearn) พฤติกรรมที่พึงประสงคเขาแทน  โดยนัยดังกลาวนี้มีผลตอการพัฒนา
ความฉลาดทางอารมณ (EQ) ก็คือพึงพัฒนาตั้งแตวัยเด็กดวยการมีสภาพแวดลอม และการมีตนแบบ

ที่ดีตามแนวคิดการเรียนรูทางสังคม (Social Learning Theory) ของ อัลเบริต  บันดูรา(Albert  
Bandura) เขาทํานองสุภาษิตไทยที่วา    “ไมออนดัดงาย ไมแกดัดยาก”  ซ่ึงการเสริมสรางความ
ฉลาดทางอารมณ (EQ)ดังกลาวตองใชเวลาจากการฝกฝนโดยประสบการณ และแรงจูงใจที่ดีตอการ

ปรับปรุงเปลี่ยนแปลงจึงเปนหนาที่สําคัญของ สมองสวนความฉลาดรูทางอารมณ (Emotional 
Brain)โดยเฉพาะ Amygdala ซ่ึงเชื่อกันวาเปนศูนยของความจําที่เกี่ยวกับอารมณและปฏิกิริยา
ตางๆ ที่เกี่ยวกับอารมณและการรับรูอารมณที่นําไปสูการตอบสนองที่จะสู หรือถอยตอสถานการณ
ตางๆ54 (หรือศูนยของการรับรูตอบสนองตออารมณโกรธ กลัวของมนุษย) 

แผนภูมิแสดงการเสริมสราง EQ ดวยการเรียนรู 3 ลักษณะ ของ  โกลแมน (Goleman)     

 

การละทิ้ง 
พฤติกรรมเดิม 
(Unlearning) 

 

การเรียนรูใหม 
(Relearning) 

 

การเรียนรูเพิ่ม 
(Learning) 

- การควบคุมตัวเอง 
- การเอาใจเขามาใสใจเรา 
- การฝกทักษะการฟง 
- การแสดงออกที่เหมาะสม 

- การเขาใจในภาวะอารมณ
ของผูอื่น 
- การฝกทักษะทางสังคม 
- การเห็นความเชื่อมโยงของ
การกระทําตัวเอง 

- ความคิดความเชื่อเดิม 
- พฤติกรรมที่แสดงออกแลวเปน
ผลเสียตอตัวเอง 
- พฤติกรรมที่สังคมไมยอมรับ 
- การปรับพฤติกรรมของตัวเอง 

ในป 1998 โกลแมน (Goleman)  กลาวถึง  การพัฒนาความฉลาดทางอารมณวา
สามารถที่จะ  เรียนรูได ฝกฝนได และพัฒนาได  และเปนการฝกสมองทั้ง 2 ดาน โดยเฉพาะในซีก

ของ Limbic System แตตองใชความอดทนเอาจริงเอาจัง และเกี่ยวของโดยตรงกับระดับ

ประสบการณของบุคคล  การเรียนรูของ EQ มีทั้งที่ปรากฏใหเห็น (Implicit) ซ่ึงถือเปนการเรียนรู
โตตอบกันภายในตัวบุคคล(Intraindividual) หรืออาจจะแสดงออกอยางชัดเจน(Explicit)ก็เปนได  

                                                 
54 เร่ืองเดียวกัน, หนา 46 - 47. 
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สวนบารออน(Reuven BarOn) เชื่อวา EQ พัฒนาไดตั้งแตวัยเด็กไปจนถึงอายุ 50 กวาๆ โดยจะมี
จุดสูงสุดในชวงอายุระหวาง 45 - 55 ป55

 เมื่อทราบรายละเอียดของหนาที่ของสมองที่มีตอการพัฒนาความฉลาดทางอารมณแลว
ไปทราบถึงหลักการและกลุมเปาหมายในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ จากคํากลาวที่วา 

“มนุษยเปนสัตวประเสริฐที่ฝกฝนได  อบรมได (Train-able)”  แตทั้งความเปนคนเกง  คนดี  ที่
อบรมมาไดนั้นตองประกอบจากความเปนผูมีความสุขภายในตนกอน และพรอมที่จะหยิบยื่น
ความสุขใหแกคนรอบขาง การพัฒนาคนใหเติบโตขึ้นมาอยางเต็มศักยภาพนั้นตองใหทั้ง “อาหาร
สมอง และอาหารใจ” เปนการพัฒนาทั้งความฉลาดทางปญญาและความฉลาดทางอารมณไป
พรอมๆ กัน ซ่ึงทั้งสองอยางนี้จะเกื้อกูลและเสริมกัน  

 
2.2.5  หลักการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ       

         การที่จะพัฒนาความฉลาดทางอารมณไดดีนั้นประกอบดวยองคประกอบหลายๆ ทาง
ดังนี้ 

1.  อยางไมเปนทางการ  จากการสังเกตจากพฤติกรรมการแสดงออกของตนแบบที่ดีดัง
คําพูดที่วา “ทําใหดู อยูใหเห็น เปนแบบอยาง”   พอแมที่มีความฉลาดทางอารมณ (EQ) สูงลูกมักจะ
ไดการเรียนรูการแสดงออกที่ดีไปดวยเด็กที่มีภาวะแวดลอมที่ไดรับคําชมเสมอๆ  การใหกําลังใจ   
เด็กยอมไดเรียนรูการไดรับคําชม  การไดรับกําลังใจ การซาบซึ้งในสิ่งตางๆ รอบตัว ยอมมองโลก
ในแงดีมีความมั่นใจในตนเอง พอแมจึงควรฝกพัฒนาความฉลาดทางอารมณใหลูกตั้งแตยังเด็กเล็ก
เมื่อเร่ิมมีการพัฒนาทางสมองพรอมแลว        

2.  ความรวมมือรวมใจกันของทุกฝาย  ระดับพอแมที่มีความฉลาดทางอารมณ (EQ) 
เปนผลจากการมีปฏิสัมพันธในสถานการณทางสังคมและวัฒนธรรมรวมกัน  ครูอาจารยจะตองรวม
เรียนรูและฝกฝนดวยมิใชแตจะใหเด็กฝกแตเพียงผูเดียว 

3.  เอาจริงเอาจังอยางตอเนื่องและใชเวลา  กรณีนี้อาจเกิดจากการชี้แนะของบุคคลตางๆ  
จากการอบรมเลี้ยงดู การสั่งสอนของครูอาจารย หลอหลอมบุคลิกภาพ หรือเกิดจากการสังเกต การ

เรียนรูซึมซับพฤติกรรมความคิดอานเขาสูตนเองซึ่งมีงานวิจัยของ ซาโลเวย และ เมเยอร( Salovey 
& Mayer) ในป 1994 ช้ีวา ทารกอายุ 5 - 6 เดือนสามารถมีปฏิกิริยาตอบสนองตอเสียง และการ
ส่ือสารได  เมื่อเด็กอายุ 3 ขวบ สามารถที่จะอานลักษณะอารมณที่ปรากฏในสีหนา แววตา  เมื่อเด็ก
อายุ 4 ปสามารถระบุลักษณะอารมณไดถูกตองถึง 50 เปอรเซ็นตตามใบหนา และแววตาที่เขาเห็น 
                                                 

55 เร่ืองเดียวกัน, หนา  57. 
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และเด็กอายุ 6 ปสามารถจําลักษณะของใบหนาที่แสดงถึงความสุข  และความรูสึกขยะแขยงได
ถูกตองถึง 75 เปอรเซ็นต56  

การพัฒนาความฉลาดทางอารมณถือวาเปนการปรับปรุงลักษณะนิสัย ปรับพฤติกรรม
ซ่ึงตองใชระดับของเวลาพอสมควร  ซ่ึงในป 1997 บารออน(Bar On) กลาววา “EQ พัฒนาไดตลอด
จนถึงอายุเกือบ 60 ป และจะสูงสุดในชวงอายุระหวาง 45 -50 ป”57     

4.  การพัฒนาความฉลาดทางอารมณตองพัฒนาจากทุกระดับ จึงจะไดผลสืบเนื่องคงทน  
การพัฒนานั้นจะตองพัฒนาตั้งแตการรูจักภาวะอารมณของตน  ความสามารถในการระบุอารมณ
ของผูอ่ืน  การควบคุมตน  การรูจักเอาใจเขามาใสใจเรา และทักษะทางสังคมซึ่งมีความยาก และ

ซับซอนมากขึ้น การพัฒนาจึงตองมีการสลายพฤติกรรมที่ไมพึงประสงค(Unlearning)และเรียนรู

ใหม(Relearning) ในเรื่องที่เกี่ยวกับพฤติกรรมบงชี้ของการมีความฉลาดทางอารมณ(EQ) ซ่ึงแตละ
คนอาจประพฤติปฏิบัติอยูแลว เชน การเอื้ออาทร  การรูจักชมคน  มีมนุษยสัมพันธที่ดีและมีการ

เรียนรู (Learning) ที่ตอเนื่อง เพื่อใหเกิดสมรรถนะใหมๆ ของการมีความฉลาดทางอารมณ

(EQ)เพิ่มเติม และการเรียนรูนั้นตองมีลักษณะไปในทิศทางที่สอดคลองกัน    

5. สรางสถานการณใหทดลองเรียนรู  ปฏิบัติ  และบันทึกผลการแสดงออก (Feedback) 
หมายความวา การมีความฉลาดทางอารมณ(EQ) ดวยการรูและเขาใจนั้นตองสามารถปฏิบัติได 
ไมใชเพียงรู ซาบซึ้ง เขาใจแตไมทํา หรือทําไมได   ผูรู เขาใจ EQ สูงอาจมีความสามารถทางอารมณ
ในการปฏิบัติต่ําก็เปนได  การพัฒนาอยางจริงจัง เชนไดพบสถานการณจริง  การบันทึกพฤติกรรม 
เพื่อใหคําติชม ช้ีจุดเดน จุดดอย ที่ควรปรับปรุงแกไข การสังเกตในสถานการณ การปฏิบัติงานจริง   

6. พิจารณาจากความแตกตางของการเรียนรูดานสมอง (Cognitive Learning) กับการ

เรียนรูทางอารมณ (Emotional Learning) การพัฒนาความฉลาดทางอารมณเปนการพัฒนาสมอง

ในสวนของระบบลิมบิกซ (Lymbic) ซ่ึงควบคุมอารมณ ความรูสึก แรงขับของรางกาย มีงานวิจัยช้ี

วา วิธีการฝกสมองสวนบนนี้วิธีทีดีที่สุดไดแก การสรางแรงจูงใจที่ดี การฝกอยางตอเนื่องเปน
ระยะๆ ในสถานการณทางสังคม และการใหทราบผลของการปฏิบัติซ่ึงแตกตางจากการฝกสมอง

ดานความคิด ความเขาใจในสวนของ นีโอคอรเท็กซ(Neocortex) ซ่ึงควบคุมความสามารถในการ

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

Press, 1994), pp. 303 – 318, อางใน วีรวัฒน  ปนนิตามัย, เชาวนอารมณ (EQ) : ดัชนีวัดความสุข และความสําเร็จ
ของชีวิต, หนา 136. 

57  วีรวัฒน  ปนนิตามัย, เชาวนอารมณ (EQ) : ดัชนีวัดความสุข และความสําเร็จของชีวิต, หนา 136. 

ลิขส
ิท
ธิ์เป

็น
ของมห

าวิท
ยาลัยมห

าจุฬ
าลงกรณ

ราชวิท
ยาลัย

Page 67 of 143



 

53

คิดวิเคราะหหาเหตุผล หลักการ และตรรกะตางๆ  การฝก EQ ที่ดีจึงควรเนนที่ผัสสะ สติ และ
สัมปชัญญะของมนุษย  คือฝกใหบุคคลรูตัว รูทั่ว และรูตระหนัก 

7.  การพัฒนาที่ดีมักทําการฝกเปนรายบุคคลโดยใหรวมกับกิจกรรมสัมพันธในกลุม
เล็กๆ เร่ิมจากสรางแรงจูงใจที่ดี ช้ีชวนใหปฏิบัติ การแสดงออก การใหดูตนแบบ  เปดโอกาสใหฝก
ในสถานการณตางๆ และมีการแจงรายงานผลอาจเริ่มจากการฝกมนุษยสัมพันธขั้นพื้นฐาน เชน การ
ยิ้มแยม โอภาปราศรัย การเรียกชื่อ การสบตา การประเมิน การพูดคุย การแสดงความสนใจ รับฟง 
เอื้ออาทร   การละลายพฤติกรรม   การมีอารมณขัน   การกลาวคําชมเชย  ขอโทษ   ขอบคุณ  
สถานการณจําลอง  และตองมีการติดตามประเมินผลของการพัฒนา58    

 
2.2.6  แนวทางการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ  และ คนกลุมเปาหมาย              

  ภาวะในสังคมปจจุบันผูคนตองเผชิญกับภาวะแรงกดดันตางๆ มากมายจากกระแสของ
ความเปลี่ยนแปลงในทุกดานของสังคมมีผลตอการครองชีวิตมีระดับของการแขงขันสูงอัน
กอใหเกิดความเครียด  ความสามารถในการปรับตัวของแตละคนจึงนับเปนส่ิงจําเปนในการพัฒนา
ไดแบงกลุมเปาหมายออกไดเปน  กลุม ดังนี้  คือ  เด็ก – ครอบครัว, สถานศึกษา, คนทํางาน - 
ผูบริหาร  

(1)  แนวทางการพัฒนาความฉลาดทางอารมณในเด็ก      

เด็กที่เติบโตมาทามกลางความร่ํารวยทางวัตถุที่พอแมเพียรหามาปรนเปรอใหดวยคิดวา
ส่ิงนั้นคือ ความสุขของลูก และบงบอกแสดงถึงความรักของพอแมที่มีใหลูก แตเมื่อลูกเจอปญหา
ตางๆก็จะทอแท ทอถอย  ดวยมีปญหาแลวปรับตัวไมไดบางรายซึมเศรา มีพฤติกรรมวิตกกังวล บาง
คนเรียนหนังสือเกง แตขาดทักษะทางสังคม ใครมาวิพากษวิจารณจะรับฟงไมได ทนไมได ไมรับ
ฟงและมีปฏิกิริยาแสดงออก เชน ระเบิดอารมณใส  ทําลายขาวของ ทํารายผูคน เนื่องจากควบคุม
อารมณตนเองไมได  บางคนสามารถสอบเขามหาวิทยาลัยและเรียนจบไดตั้งแตอายุยังนอย เรียกวา 
มี  ความฉลาดทางปญญา(IQ)สูงแตมีความบกพรองดานมนุษยสัมพันธ การเขาสังคม ทําตนใหรูสึก
แปลกแยกจากชีวิตของตนเอง จากเพื่อน จากธรรมชาติ เปนผูมีระดับความฉลาดทางปญญา(IQ) สูง
แตระดับ ความฉลาดทางอารมณ (EQ) ที่คอนขางต่ํา เปนผลจากสภาวะร่ํารวยทางวัตถุแตยากจน

ทางจิตใจ (Materiality  rich, but Spiritually poor)59

                                                 
58 เร่ืองเดียวกัน, หนา 137 – 139. 
59  เร่ืองเดียวกัน, หนา 130. 
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 สังคมในปจจุบันมีส่ิงเรา ส่ิงจูงใจมากมายในทางที่อาจทําใหเด็กเห็น และคิดตาม ในสิ่ง
ที่ผิด หรือตีความไปในทางที่ผิด เชน โทรทัศน  เกมส  อินเทอรเนต โอกาสที่เด็กจะหมกหมุนกับส่ิง
เหลานั้นมีมากเด็กอาจเกิดความรูสึกติด โทรทัศน  เกมส  ผลคือไมเกิดการพัฒนาดาน ความฉลาด
ทางอารมณ (EQ) กลับทําให ความฉลาดทางอารมณ (EQ)ต่ําลง เชน อารมณเสีย หงุดหงิดงาย   

ในป 1997 แชพพิโร(Shapiro)ไดใหขอคิดและเชื่อวาพอแมที่ใหคําแนะนํา อธิบาย ให
อิสระ ใหกําลังใจ ฝกความรับผิดชอบใหกับลูก จะมีสวนเสริมสราง ความฉลาดทางอารมณ 
(EQ)ใหแกลูกไดมากกวาพอแมที่วางอํานาจ สรางกฎระเบียบในการเลี้ยงดูที่เขมงวด หรือปลอยปละ

ละเลย แชพพิโร(Shapiro) ไดใหขอคิดในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณของเด็กไวอยาง

นาสนใจดังนี้ 
1.  ใหเด็กซึมซับมาตรฐานทางศีลธรรมดานศาสนาของตน เชน ศีล 5 ในพุทธศาสนา 
2.  ใหเด็กแสดงออกซึ่งความเมตตากรุณา  ชวยเหลือผูอ่ืน โดยไมเลือกโอกาส 
3.  ใหปฏิบัติงานที่เปนการบริการชุมชน 
4.  ฝกพูดตามความสัตยจริง และประพฤติปฏิบัติสอดคลองกับคําพูดดวยการสรางความ

ไว วางใจดวยคุณความดี  ตรงไปตรงมาไมพูดโกหก เคารพความเปนสวนตัวของเด็ก 
5.  นําเอาอารมณทางลบมาเปนอุทาหรณ เชน ความละอาย ความรูสึกผิดตอพฤติกรรม

บาง อยางของตนในอดีต 
6.  ฝกเด็กใหคิดและตีความตางๆตามความเปนจริง 
7.  ฝกเด็กใหมองโลกในแงดี 
8.  เพิ่มความฉลาดทางอารมณดวยการเตือนตนดวยตนเอง แกการแสดงออกโดยการแก

ที่ความคิด ใชความคิดแกความรูสึกแบบบําบัดอารมณดวยเหตุผล (Rational Emotive Therapy) 

เชน การพูดคุยกับตัวเอง (Self - talk)  พูดคุยใหสติเตือนตนอยูภายในตน(ฝกสราง Inner 
Dialouges ฟง Inner Voice  ของตน) การพูดชี้แนะตนเองไมใชการเสียสติ หากเปนการทําอยาง

รูตัวจะเปนการสรางสติ ที่จะควบคุมอารมณตน  หรืออีกวิธีหนึ่ง คือ การสรางจินตภาพ (Imagery) 
เมื่อเราเครียด หรือรูสึกกดดันทางจิตใจใดๆ  ออกไปอยูในที่โลงๆ มีลมเย็นๆ ปดตาลง ชูแขนทั้ง 2 
ขางอารับลม สุดหายใจลึกๆ เขาออกชาๆ ในสมองจินตนาการวาตนกําลังยืนอยูที่ชายหาดแหงหนึ่ง
ที่สวยงาม และเคยใฝฝนที่จะไปเที่ยวพักผอนวิธีการนี้จะเปนการชวยลดความตึงเครียดทั้งกาย และ
จิตไดดี 
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9.  การฟงดนตรีเบาๆ หรือเพลงคลาสสิกทั้งของไทยและตางประเทศ เชน ดนตรีของโม

ซารต (Mozart),  บีโทเฟน(Beethoven), โชแปง(Chopin) ที่มีจังหวะนอยกวา 60 คร้ังตอนาที  
เปนตน 

10.  ฝกเด็กใหเรียนรูจักวิธีการแกไขปญหา  มองสิ่งตางๆ เปนสภาพ 2 นัย ไมมองดาน
เดียว  ฝกใหคิดแกไขปญหาดวยทางเลือกหลายๆ ทางตอปญหาใดปญหาหนึ่ง คิดช่ังน้ําหนักความ
เปนไปไดขอดี ขอเสียของแตละทางเลือก และสามารถเลือกตัดสินใจในแนวทางที่เหมาะสม ไมมัว
แตคิดวิเคราะหจนชาเกินการ หมายความวา มุงพิจารณาหาหนทางแก ไมใชจมปลักอยูกับการ

วิเคราะหปญหา เนนที่จะทําอยางไร(How to) ซ่ึงเปนขบวนการมากกวาการมุงพิจารณาเนื้อหา

(Content) การเรียนรูที่จะเอาชนะอุปสรรค และปญหาเมื่อโตข้ึนเปนวัยรุนเพียงอาศัยกําลังใจจาก
พอแม เด็กก็จะสามารถแกไขปญหาที่ซับซอนของชีวิตเขาได 

11.  ปฏิสัมพันธที่พอแมมีตอลูกจะสงผลถึงทักษะอารมณที่มีตอบุคคลอื่น  ดัชนีช้ีวัด

ระดับ EQของเด็กที่ดีดูไดจากทักษะทางสังคม (Social Skills) ที่เด็กไดแสดงออก ไดรับรูเรียนรู 

ตีความ ตอบสนองวางตนในสถานการณตางๆ ในสังคม   ความขัดแยง ความประนีประนอมนั้นจะ

เห็นไดจากทักษะการพูดคุยของเด็กพอแมจึงควรฝกใหเด็กมีทักษะการพูดคุย(Conversational 
Skills)ในโอกาสตางๆ 

12.  สรางทักษะความเปนผูมีอารมณขัน (Sense of Humer) ซ่ึงชวยในสถานการณทาง
สังคม การเรียน การทํางานไดดี เด็กที่ตลก ราเริง มักเปนที่ช่ืนชมของเพื่อนๆ ซ่ึง อารมณขันสามารถ
พัฒนาไดตั้งแตยังเด็กเล็ก พอแมควรใช ควรมีอารมณขันเปนเครื่องมือในการสอนคุณคาหรือ
คานิยมในชีวิตในการสรางมิตร และละลายความตึงเครียด 

13.  ฝกเด็กใหสามารถสราง และรักษาสายสัมพันธที่ดีกับเพื่อนได และใหมีโอกาสเขา
สังคมทั้งกลุมเพื่อนเพศเดียวกัน และเพศตรงขาม เชน กลุมกิจกรรมนอกหลักสูตรตามทักษะที่
ตนเองสนใจ หรือกิจกรรมที่ชุมชนจัดขึ้น 

14.  ฝกเด็กใหรูจักมารยาทสวนตน มารยาททางสังคม เพื่อความสําเร็จในงานวิชาชีพ  
15.  ฝกเด็กใหมีความสามารถในการสรางแรงจูงใจที่ดี มีทักษะที่มุงสูความสนใจตางๆ 

กลาเผชิญปญหา และอุปสรรค ใหเรียนรูในสิ่งที่เขารูสึกวาทาทาย สนใจ  สนับสนุนสงเสริม ไม
คาดหวัง หรือ กดดัน 

16.  ฝกเด็กใหมีความเพียรพยายาม   รูจักบริหารเวลาใหเกิดประโยชนสูงสุด และ
สุดทายยอมรับความผิดพลาด และความลมเหลวของตน 60   
                                                 

60 เร่ืองเดียวกัน, หนา 157 - 166. 
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(2)  แนวทางการพัฒนาความฉลาดทางอารมณในครอบครัว     

เด็กที่มีความฉลาดทางอารมณสูงมักจะเปนผูที่เรียนรูไดดี รูสึกดีตอตัวเอง และผูอ่ืน  
สามารถเผชิญตอแรงกดดัน และความเครียดได ไมแสดงพฤติกรรมที่กอใหเกิดปญหาความขัดแยง
กับเพื่อนฝูง ไมเกี่ยวของกับสารเสพยติด สามารถควบคุมอารมณโกรธไดดี มีเพื่อนฝูงมาก เปนที่ช่ืน
ชม และไดรับการยอมรับจากเพื่อน ซ่ึงในครอบครัวการอบรมเลี้ยงดูอยางมีประชาธิปไตยใน
ครอบครัวเปนสิ่งสําคัญตอการพัฒนาความฉลาดทางอารมณของสมาชิก มีความไววางใจ รับฟง
ความคิดเห็นของกันและกัน มีการสื่อสารเปดเผยตรงไปตรงมา หลีกเลี่ยงการทํารายจิตใจและ

อารมณ (Emotion Abuse) ไมวาจะดวยคําพูดการกระทําใดๆ แกกัน พอแมจะตองเปนฝายที่เขาใจ

กอนแทนที่จะใหลูกๆ มุงเขาใจตนหมายความวาพอแมจะตองเปนผูแสดงความมีความฉลาดทาง

อารมณ(EQ)สูงกอน (High – EQ Parenthood  for High–EQ Kid)61

 

ในป 1997 ซีกัล(Segal) ไดเสนอแนวทาง10วิธีแกบุคคลในครอบครัวเพื่อเสริมสราง

ความฉลาดทางอารมณ(EQ) ดังนี้ 62

1.  การที่เราจะดูแลสุขภาพกายใจของผูอ่ืนได   ตัวเราพึงมีสุขภาพที่ดีกอน 
2.  จะใหคนเขาฟงเรา เราตองเปนผูฟงที่ดีเสียกอน เรียกวามีการสื่อสารที่ดีระหวางกัน 
3.  สอนวิธีบริหารจัดการอารมณตน  ความรูสึกตางๆ เปนส่ิงที่เกิดขึ้นได แตตอง

ระมัดระวังการแสดงออก 
4.  แสดงตนใหเปนผูมีจิตใจเอื้อเฟอ ใหเปน-รับเปนไมเปนคนเห็นแกตัวเห็นแกได 
5.  นําเสนอภาษาทาทางของตนใหเหมาะสมกับสถานการณ และบุคคลที่เกี่ยวของ 
6.  อยาพยายามแกปญหาแทนคนที่เรารัก สนับสนุนใหเขาเรียนรูแกปญหาดวยตนเอง 

ใหรูจุดเดนจุดดอยในตัวเขาเอง 
7.  เปนตนแบบของการเปนผูมีฉลาดทางอารมณ(EQ) ที่ดี ในการรูจักอารมณตนและ

ของคนอื่น เอื้ออาทร และการเปนผูมีทักษะทางสังคมที่ดี 
8.  ศึกษาใหรูวาแตละคนมีความตองการอะไร เด็ก และผูใหญอาจตองการความรักที่

ตองแสดงออกในรูปแบบที่ตางกัน 

                                                 
61 เร่ืองเดียวกัน, หนา 145. 
62 เร่ืองเดียวกัน, หนา 146 – 147. 
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9.  ยอมรับผิดกับทุกคนที่เกี่ยวของในกรณีที่ตนทําความผิด หรือแสดงอาการที่ไม
เหมาะสม แมกับสมาชิกในครอบครัวที่อายุนอยกวาตน   การกลาขออภัยเปนจุดเริ่มตนของการ
ปรับปรุงพัฒนา 

10.  เต็มใจที่จะให        

  (3)  แนวทางการพัฒนาความฉลาดทางอารมณในสถานศึกษา    

สําหรับเด็กที่เติบโตเปนผูใหญ แตยังศึกษาอยูนั้น นักจิตวิทยาเสนอแนวทางการพัฒนา
ความฉลาดทางอารมณในสถานศึกษาวา  

  ผูเรียนที่มีความฉลาดทางอารมณที่ดี จะเปนผูมีความมั่นใจในตนอง เรียนรูไดดี ไดเร็ว และ
มีความสุข  มีความคิดเห็นเกี่ยวกับคนที่ดี มองโลกในแงดี ปรับตัวเขากับสถานการณตางๆได  ใน
การบริหารจัดการเรื่องอารมณในสถานศึกษาจึงควรเปนหนาที่ของผูบริหาร ครูอาจารย เจาหนาที่ 
และนักเรียน ที่จะรวมกันพัฒนาความฉลาดทางอารมณทั้งในระดับบุคคลและระดับกลุม องคกรไป
พรอมๆ กัน โดยครูอาจารย ตองเสริมสรางบรรยากาศการเรียนรูที่เปนประชาธิปไตยที่เปนอิสระให
ความเคารพ และรับฟง เกื้อหนุนใหนักศึกษาเห็นวาความคิด ความรูสึกของตนเปนที่รับฟง   ที่
สําคัญครูอาจารยควรเรียนรู เขาใจอารมณ ความรูสึกของตนกอนระมัดระวังคําพูด อารมณตนเอง 
และชวยใหนักเรียนสามารถเขาใจ และบริหารจัดการภาวะอารมณตนเองไดซึ่

                                                

งในตางประเทศ เชน 
ประเทศสหรัฐอเมริกาใหความสําคัญกับการพัฒนาความฉลาดทางอารมณเปนอยางมากโดยจัดใหมี
การเรียนการสอนเปนรายวิชาโปรแกรมการพัฒนาทักษะสังคม63     

      (4)  แนวทางการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ กับกลุมคนทํางาน      

ผูที่ยึดมั่นในความคิดเห็นของตนเปนใหญ ไมรับฟงความคิดเห็นความรูสึกของผูอ่ืน
บางครั้งก็ดูถูกภูมิปญญาผูอ่ืนวาดอยกวาตน การทํางานเปนทีมมักเกิดปญหาดาน สัมพันธภาพ งาน
ไมไดผลคนก็ไมเปนสุข ขาดความสามัคคี เปนตนจัดไดวาเปนลักษณะของผูมีระดับความฉลาดทาง
อารมณ (EQ) ที่คอนขางต่ํา  ในงานบางประเภทที่ตองมีการพบปะผูคนมาก ไมมีแนวปฏิบัติที่
ตายตัว ลักษณะงานแบบไมเปนทางการ ตองการความยืดหยุน ผูมีความฉลาดทางอารมณ(EQ)สูง
ยอมปฏิบัติงานนี้ไดอยางมีความสุขผลงานยอมโดดเดน ผูมีความฉลาดทางอารมณ(EQ) ต่ําหรือมี
ความฉลาดทางอารมณ (EQ)ไมมากนักยอมทํางานนี้อยางคับของใจ หงุดหงิดบอย ลักษณะงานที่จัด
ใหเขาทํานาจะเปนงานที่มีขั้นตอนกําหนดไวอยางชัดเจน ไมตองติดตอกับผูคนมาก ทําเสร็จไดโดย

ลําพัง  ซ่ึงในป 1998 โกลแมน(Goleman) รายงานวา 
 

63 เร่ืองเดียวกัน, หนา 166. 
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 ในงานที่งายๆ คนที่มี EQ สูงสุดในกลุม 1 เปอรเซ็นต จะใหผลงานที่ดีกวาคนที่มี EQ 
ต่ําสุดถึง 3  เทา 

        ในงานที่ยากปานกลาง คนที่มี EQสูง มีคาเทากับคนที่มีศักยภาพต่ําในระดับลางสุดถึง 
12  คน 

        ในงานที่ยาก เชน แพทย นักกฎหมาย ที่มี EQ ทํางานไดดีจะมีคากวาคนทํางานทั่วไปถึง 
127 เปอรเซ็นต 64   การจัดงานเพื่อใหตรงตามลักษณะของผูทํางานจึงเปนสิ่งจําเปน 

(5)  แนวทางการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ กับกลุมผูบริหาร      

การมีความฉลาดทางอารมณ(EQ)ที่ดีรับรูไดจากการประพฤติปฏิบัติ จากพฤติกรรมของ
การบริหารจัดการผูนําที่เกงอยางเดียวไมเสมอไปที่จะทําใหองคกรประสบความสําเร็จ  การที่งาน
บรรลุเปาหมายนั้นผูปฏิบัติตองมีความสุขดวยจึงถือวาเปนผูนําที่ดี  ดัชนีความมีความฉลาดทาง
อารมณที่ดีของผูนํา คือ คําพูดชื่นชมผูบริหารของผูคนใกลชิด คนที่จะเปนผูนําที่ดีไดจึงจําเปนตองมี

ความฉลาดทางอารมณ(EQ)ไมใชหากมีก็ดี(Need to have not Nice to have)ผูบริหารที่มีความ

ฉลาดทางอารมณ(EQ)สูงมักจะโนมนาวผูคนใหปฏิบัติงานในสิ่งที่เร่ิมแรกเขาไมชอบ ตอมาเริ่ม
ชอบ จนมีความเชี่ยวชาญสอนผูอ่ืนได 65   

(6)  แนวทางการพัฒนาความฉลาดทางอารมณในสถานที่ทํางาน     

ตองมีความเขาใจและยอมรับวา มนุษยแตละคนมีความรูสึก และอารมณพื้นฐานของ
ตนเอง เชน ดีใจ เสียใจ อิจฉา ริษยา กลัว โกรธ เกลียด และแตละคนก็จะผันแปรแตกตางกันไปยาก
ที่จะนําความรูสึกดี ช่ัวไปตัดสินได  การตัดสินถึงความเหมาะสมขึ้นกับบริบท สถานการณ เหตุผล 
วัย ปจจัยทางสังคม วัฒนธรรม   การยอมรับ และเขาใจภาวะอารมณ  เปนสิ่งจําเปน  การรักษาหนา 
เกียรติภูมิของบุคคลในองคกรมีผลตอระดับความมั่นใจ    ความไววางใจ ความเขาใจตอกันมีผลตอ
คุณภาพของผลผลิต ส่ิงเหลานี้สงผลถึงความพึงพอใจในการทํางาน  ความภักดี และตอคุณภาพของ
การบริการ ในขณะที่การปฏิเสธที่จะรับฟง หรือทําความเขาใจตอภาวะอารมณที่บุคคลแสดงออก 
การเพิกเฉย การวิพากยตําหนิ การบั่นทอน การลอเลียนความรูสึกของบุคคล เปนการทําลายระดับ
ความมั่นใจในตนเอง ทําลายความคิดสรางสรรค  และการไมเคารพในปจเจกบุคคล  รวมไปถึงการ
ใชเหตุผลของตนโดยฝายเดียวยอมไมสามารถแกไขปญหาทางอารมณ และความรูสึกได  การ

                                                 
64  เร่ืองเดียวกัน, หนา  131. 
65  เร่ืองเดียวกัน, หนา  130. 
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พัฒนาเพื่อแกไขนั้นตองยอมรับความรูสึกโดยไมมีเงื่อนไข จากนั้นจึงคอยพิจารณา และแสดงออก   
ผูมีความฉลาดทางอารมณสูงจะไมใชผูที่บั่นทอนความรูสึกของคน 66      

จากแนวทางการพัฒนาหลายๆ แนวทางดังกลาวจะเห็นไดวาแนวทางการพัฒนาที่สําคัญ
ที่สุด คือ แนวทางการพัฒนาในเด็กและแนวทางการพัฒนาในครอบครัวเนื่องดวยเด็กและครอบครัว
เปนรากฐานที่สําคัญที่สุดของสังคม  การวางรากฐานที่ดีใหแกเด็กจึงจะเปนรากฐานที่ดีของสังคม
ไดผูที่จะพัฒนาเด็กไดดี ก็คือพอ แม และบุคคลในครอบครัวซ่ึงจะตองเปนผูใหความสําคัญ และ
ความสนใจในการดูแลพัฒนาอยางใกลชิดทั้งเปนแบบอยาง สงเสริมชนิดที่วา “ทําใหดู อยูใหเห็น” 
แลวยังตองสงเสริมดวยปจจัยภายนอกดานอื่นๆ อีก เชน ดานดนตรี กีฬา เปนตน ซ่ึงจากการศึกษา
พบวาทั้งการพัฒนาความฉลาดทางอารมณและความฉลาดทางปญญานั้นจะตองเร่ิมตั้งแตเปนทารก
อยูในครรภมารดา ดังเชนที่ นาย มาซารุ   อิบุกะ  ผูกอตั้งบริษัทโซนี่ (ประเทศญี่ปุน) ซ่ึงมีช่ือเสียง
กระจายไปทั่วโลก ไดเขียนหนังสือออกมาเลมหนึ่งชื่อ “รอใหถึงอนุบาลก็สายเสียแลว” เปนที่นิยม
แปลไปหลายภาษา  และจากขอเขียนของนักวิชาการอีกหลายๆทานที่สนับสนุนการพัฒนาความ
ฉลาดทางอารมณควบคูไปกับความฉลาดทางปญญา ซ่ึงผูวิจัยมีความเห็นวาเปนหลักการพัฒนาที่
เปนรูปธรรมและไมใชเร่ืองยากนักจึงรวบรวมนําเสนอมาในงานวิจัยนี้ดวยดังตอไปนี้ 

(7)  การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ – เร่ิมตั้งแตอยูในครรภถึง 2 ขวบปแรก    

นักวิจัยพบวามีปจจัยหลายอยางที่ทําใหเด็กเกง IQ สูง และที่สําคัญคือตองเริ่มตั้งแตอยู
ในครรภจนถึงอายุ 2 ขวบปจจัยเหลานั้น เชน อาหาร ครอบครัว อารมณของแมขณะตั้ง ครรภ การ
กระตุนของแมตั้งแตอยูในครรภ  สวนดานพันธุกรรมนักพันธุกรรมวิทยาไดศึกษาพบวามนุษยใช
ศักยภาพของสมองไปเพียง 5 เปอรเซ็นต เทานั้น การที่ไมไดถูกนํามาใชทําใหศักยภาพของสมองถูก
ตัดทอนลงไปอยางมาก 67  อยางไรก็ตามผูวิจัยเชื่อวาศักยภาพของสมองทางดานความเกง หรือ IQ 
นั้นอาจลดลงไปไดตามการพัฒนาที่ถดถอย หรือตามอายุที่เพิ่มมากขึ้นๆ แต EQ หรือความฉลาด
ทางอารมณเร่ิมไดตั้งแตในครรภจนถึงอายุ 2 ขวบ ดังกลาวแลวยังสามารถพัฒนาไดเร่ือยๆ ตลอดไป 
และจะยิ่งเพิ่มมากขึ้นตามอายุที่เพิ่มขึ้นเมื่อมีการพัฒนาอาจเปนเพราะปจจัยทางปญญาก็เปนสวน
หนึ่งที่ทําใหมนุษยรูคิด  รูตรึกตรอง  หรือไดผานโลกและชีวิตมามากไดประจักษตามความเปนจริง  
ปญญาจึงเปนทั้งสวนชวยเสริม และสวน ประกอบของEQ ใหมนุษยมีความฉลาดทางอารมณ  การ
พัฒนา IQหรือความเกงนั้น  EQ หรือความฉลาดทางอารมณยอมไดถูกพัฒนาไปพรอมกันเริ่มได

                                                 
66  เร่ืองเดียวกัน, หนา  171 -173 
67 ผศ.ดร. อุษณีย  โพธิสุข, สรางรากฐานอัฉริยภาพใหลูกนอย, (กรุงเทพฯ : แฟมิลี่ไดเรค จํากัด, 

2542), หนา 16-17. 
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ตั้งแตในครรภจนถึงอายุ 2 ขวบเชนกันโดยเฉพาะอยางยิ่งการพัฒนาจากอารมณของแมขณะ
ตั้งครรภ  และการกระตุนของแมตั้งแตอยูในครรภ  

อารมณของแมขณะตั้งครรภ จากงานวิจัยพบวา “ถาแมรักลูกตั้งแตอยูในครรภ ราง กาย

แมจะหลั่งสารที่เรียกวา เอ็นโดฟน(Endophin) หรือ สารแหงความสุขออกมาทําใหเด็กเจริญเติบโต

ไปดวยดี มีความฉลาด  อารมณดี  มีความเชื่อมั่นในตนเอง  การกระตุนลูกตั้งแตอยูในครรภ เชน 
การคลําทอง คุยกับลูก  ลูกก็จะสามารถตอบสนองเราได  มีการทดลองในตางประเทศเมื่อแมอยูใน

ภาวะอารมณที่ตางๆ กันโดยทําอัลตราซาวด (Ultra-sound) ดูเด็กในครรภพบวาเด็กที่แมมีอารมณ
แจมใส ลูกจะดิ้นเปนปรกติ เด็กที่แมอยูในอารมณเครียดเด็กจะขดตัวเกร็งและเด็กที่แมอยูในภาวะ
เศรา  เสียใจ  เด็กจะรองใหออกมาไดตั้งแตอยูในทอง แพทยจึงแนะนําใหแมทําใจสบายๆ ผอนคลาย 
ทําจิตใหแจมใส ฟงเพลงเบาๆ กลอมลูก อานหนังสือใหฟงตั้งแตลูกอยูในทอง ส่ือสารกันดวย
น้ําเสียงการถายทอดของแมดวยความรักที่มีตอลูกเมื่อเด็กคลอดเขาจะจําได แยกแยะไดวาใครคือแม  
เมื่อลูกคลอดออกมาแลวการกระตุนลูกแรกเกิดก็เปนสิ่งสําคัญไมใชวาพอลูกนอนหลับสบายดีก็
พอใจปลอยใหหลับไมรบกวน  แตถาจะใหดียิ่งขึ้นตองคอยสังเกต เชนลูกไวตอเสียง ไวตอแสง ไว
ตอสัมผัสหรือไมอยางไร หรืออาจกระตุนลูกเปนระยะๆ เชนอานหนังสือใหฟง68  แมจะเปนหนงัสอื
ที่ใครคิดวาโบราณ เชยอยางเชน สโนไวท  พินอคคิโอ ก็ตาม ซ่ึงเด็กเปนจํานวนมากที่แมจะอัจฉริยะ
แตกลับมีปญหาการพัฒนาการทางอารมณและสังคม บางคนอาจใชความฉลาดของเขาปรับตัวให
เขากับคนอื่นไดแตบางคนกลับมีปญหา  การที่เด็กจะมีประสิทธิภาพไดดีนั้นไมใชติดตัวมาแต
กําเนิดแตตองอาศัยการพัฒนา เชน จากการสนับสนุนเอาใจใสอยางจริงจังของแม เชน เห็นลูกมีแวว
สนใจรักดนตรี  ชอบเปาขลุย เลนขิมหรือชอบวาดรูปก็เปดโอกาสใหเขาไดลองใหกําลังใจ ใหคําชม
ยอมเปนทัศนะคติที่ดีกวาที่จะขัดขวาง เชน ลูกชอบวาดรูปกลับถูกหามปรามเผาพูกันทิ้งเปนตน 

 (8)  ดนตรีกับแนวทางการพัฒนาความฉลาดทางอารมณในเด็ก     

ในทางการพัฒนาความฉลาดทางอารมณในเด็กนั้นอาจทําไดโดยการสอนใหเด็กมี
กิจกรรมที่เกี่ยวกับการคิด จินตนาการ เชน การเลานิทาน  การแสดงละคร  การเลนเกมส  เลนกีฬา 
ศิลปะ และ ดนตรี ตลอดจนการฝกสมาธิประกอบกับเสียงดนตรีที่ไดคัดเลือกอยางเหมาะสม มีการ

วิจัยพบวา “ดนตรีคลาสสิค(Classic) อาทิเชน เพลงของ โวฟกัง(Wolfgang),  อมาดีอุส

(Amadeus), โมซารต(Mozart)จะชวยใหความจํา และความมีสมาธิของทารกเพิ่มขึ้นหลายสิบเทา 
อีกทั้งทําใหสมอง และสติปญญาของทารกไดรับการกระตุน และพัฒนาอยางมีประสิทธิภาพ 

                                                 
  68 เร่ืองเดียวกัน,  หนา 18.  
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ผลการวิจัยยังระบุวาชวง เวลาตั้งครรภเดือนที่ 8 ถึงคลอดจะเปนชวงเวลาที่สมองทารกเติบโตและ
น้ําหนักของสมองเพิ่มขึ้นเปนเทาตัว ในชวงเวลานี้การใชดนตรีกระตุนเซลลสมองของทารกอยาง
ตอเนื่องจะทําใหการทํางานของเซลลสมองยิ่งมีชีวิตชีวาและเดนชัดปจจุบันดนตรีคลาสสิค 

(Classic) จึงเปนที่แพรหลายสําหรับคุณแมและทารกในครรภ  ในทางตรงขามผูนิยมเพลงที่

แสดงออกทางอารมณ หรือดนตรีในเชิงกาวราวรุนแรง เชน ฮารดร็อค(Hard  rock) กลับพบวาบาง
คนมีพฤติกรรมตางๆ ในเชิงรุนแรงสอดคลองกับเพลงที่เขาฟง   

นักวิจัยทั้งในตางประเทศ และในประเทศไดทํางานวิจัยเกี่ยวกับดนตรีไดพบตอไปอีกวา
ดนตรีมีผลตอการเปลี่ยนแปลงในสมองโดยในภาวะที่รูสึกตัวมีสติสัมปชัญญะอยูดนตรีจะไป

ปรับเปลี่ยนอารมณ และความรูสึกนึกคิดที่สมองสวนบน (Cortical) มีผลตอบุคคลในดานความใน
ใจ ความคิดแรงจูงใจ ความจํา และจินตนาการ สวนในภาวะที่ไมรูสึกตัวดนตรีจะปรับเปลี่ยน

อารมณโดยกระตุนใหมีการตอบสนองอยางอัตโนมัติที่ระดับสมองสวนลาง(Thalamus)ซ่ึงเปนใน

สวนที่ถายทอดอารมณและความรูสึกไปสูสมองสวน ซีรีเบรล  เฮมิสเฟยร(Cerebral hemisphere) 

ผานไปตามวิถีประสาทกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทางดานตางๆ เชนทางความคิด ทางอารมณ ความ
มีสมาธิ  รางกาย และจิตใจสงบ มีการผอนคลาย เกิดความจําระยะยาว เกิดการเรียนรูไดงาย 69                   

เสียงดนตรีจึงมีอิทธิพลตอรางกาย และจิตใจของคนเราโดยมีผลการทดลองที่ช้ีชัดวา 
“ดนตรีมีผลตอการเปลี่ยนแปลงปริมาณของฮอรโมน และเอ็นไซมในรางกายคน หากใชดนตรีได
เหมาะสมยอมมีผลตอสุขภาพกาย-ใจของคนเราอยางแนนอน”70   

นอกจากที่กลาวแลวดนตรียังมีผลตอระบบหัวใจ หลอดโลหิต  ระบบกลามเนื้อระบบ
ประสาท โดยสรุปผลการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย เชน เพิ่มความตึงตัวและชวยผอนคลาย
กลามเนื้อ  เพิ่มหรือลดอัตราการหายใจ  การเตนของหัวใจ และความดันโลหิต เพิ่มหรือลดสารขับ

หล่ังในรางกาย สารเอนโดฟน(Endophine)เมื่อหล่ังออกมาจะทําใหเกิดความสุขซึมซานไปทั่ว

รางกายเอนโดฟน(Endophine) หรือสารขับหลั่งในรางกายนี้นอกจากรางกายจะสามารถสรางเอง
ดวยเสียงกระตุนจากดนตรีดังกลาวแลวรางกายยังสามารถสรางดวยวิธีอ่ืนๆ อีกดังที่นายแพทยประ

เวช  วะสี กลาวถึงสารขับหล่ังในรางกายหรือ เอนโดฟน(Endophine) วา “เอนโดฟน(Endophine)  
จัดเปนสารสื่อประสาทชนิดหนึ่งในจํานวนหลายชนิดที่สรางมาจากเซลประสาทเพื่อนํากระแส

                                                 
69 Alvin : 1996, อริยะ  สุพรรณเภสัช, พัฒนา EQ ดวยเสียงเพลง, (กรุงเทพฯ  : โรงพิมพมหาจุฬาลง

กรณราชวิทยาลัย, 2543), หนา 20-26. 
70 เร่ืองเดียวกัน, หนา 28. 
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ประสาทถายทอดตอๆไป มีคุณสมบัติในการกระตุนการทํางานของระบบประสาทระงับความ

เจ็บปวด  ตลอดจนควบคุมการตอบสนองทางอารมณในสวนสมองจริง  เอนโดฟน(Endophine)มี
โครงสราง และคุณสมบัติคลายกับสารพวกมอรฟน หรือโรอิน ในธรรมชาติ  ดังนั้นจึงคลายกับสาร

เสพยติดที่รางกายสรางไดเองไมจําเปนตองไปรับยาเสพยติดตางๆ สาร เอนโดฟน(Endophine)นี้
เมื่อหล่ังออกมาจะทําใหเกิดความสุขซึมซานไปทั่วรางกาย” 71 ซ่ึงเราสามารถทําให เอนโดฟน

(Endophine) หล่ังออกมาดวยวิธีการอื่นๆ นอกเหนือจากดนตรี เชน  
-  ออกกําลังกาย อยางตอเนื่องอยางนอย 2 นาที ทําใหสดชื่น สบายเนื้อสบายตัว   

-  ทําสมาธิ เมื่อจิตมีสมาธิจะหลั่ง เอนโดฟน(Endophine) ทําใหจิตมีความสุข   
- เมื่อจิตมีความเมตตาอยางไพศาลจิตจะหลุดออกจากที่คับแคบเปนอิสระเต็มไปดวย

ความสุข และความกรุณา   การไดชวยเหลือผูอ่ืนก็เชนกัน ที่เรียกวาไดบุญตัวเบามีความสุขก็ดวย
เหตุนี้   

-  เมื่อเรียนรูอะไรรูอยางแจมแจง แทงทะลุ ก็เกิดความสุขนี้ได 
-  ความสุขในงาน ไดทํางานที่ชอบ (ฉันทะ) มีความตั้งใจทําอยางประณีตกลายเปนความ

งาม หรือศิลปะที่มาพัฒนาจิตใจใหสูงขึ้น 
-  การเกิดกลุมหรือความเปนชุมชน คือ การที่คนหลายๆ คนมาทํางานรวมกันโดยมี

วัตถุประสงคเดียวกัน มีความเอื้ออาทรตอกัน มีการปฏิบัติ การเรียนรูรวมกัน ทําใหมีความสําเร็จสูง 
และมีความสุขอยางยิ่งประดุจนิพพาน 72   

ทางดานประเทศญี่ปุนไดมีความสนใจในเรื่องเกี่ยวกับการพัฒนาเด็กดวยดนตรี และ
เสียงเพลงเชนกันโดยหนังสือเลมหนึ่งชื่อ  “รอใหถึงอนุบาลก็สายเสียแลว”  เขียนโดย นาย มาซารุ  
อิบุกะ  ผูกอตั้งบริษัทโซนี่ซ่ึงมีช่ือเสียงกระจายไปทั่วโลก กลาวถึงเซลสมองของเด็กแรกเกิดวา 

 การทํางานของเซลสมองเหลานี้จะถูกกําหนดภายในอายุ 3 ขวบ เซลแตละเซลจะแยกกัน 
อยูอยางโดดเดี่ยว เมื่อเวลาผานไปเด็กไดเรียนรูมากขึ้นจะมีสายโยงเหมือนสะพานเชื่อม
ระหวางเซลมากขึ้นกลาวคือตอเมื่อเซลจํานวนมากตางยื่นมือมาจับกันสัมพันธกันจึงจะ
สามารถทําการยอยขอมูลขาวสารจากภายนอกได  เสนสายสมองจะเพิ่มตัวขึ้นอยางรวดเร็ว
มากระหวางอายุ 0 – 3 ขวบ จนกระทั่ง 70 - 80 เปอรเซ็นต ของสายโยงทั้งหมดจะกอรูป
ภายในอายุ 3 ขวบ ความเจริญเติบโตของเสนสายในสมองนี้ทําใหน้ําหนักสมองเพิ่มขึ้นถึง 2 

                                                 
71 เร่ืองเดียวกัน, หนา 28. 
72 เร่ืองเดียวกัน, หนา 28-29. 
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เทาตัวภายในอายุ 6 เดือน และเมื่อถึงอายุ 3 ขวบก็หนักถึง 80 เปอรเซ็นตของสมองผูใหญ  
สมองเด็กจึงควรไดรับการกระตุนในชวงเวลานี้ 73   

  การกระตุนนั้นนาย มาซารุ  อิบุกะ กลาวถึงหลายๆ วิธีโดยสรุป คือ ไมบังคับเด็กรอ
จนกวาเด็กจะพึงพอใจที่จะทําเองโดยมีจุดประสงคประการเดียวของการศึกษาในวัยเด็กเล็ก คือ เพื่อ
สรางเด็กใหเปนคนที่มีไหวพริบดี รางกายแข็งแรง ราเริง และออนโยนเปนการเสริมสรางทั้งปญญา 
และอารมณไปพรอมๆกัน   แตวิธีที่นาสนใจที่  นาย มาซารุ  อิบุกะกลาวถึง คือเร่ืองของดนตรีกับ
เด็กที่วา เด็กแมอายุเพียง 3 เดือนก็สามารถฟงและเรียนรูดนตรีคลาสสิคไดและการฟงดนตรีคลาส
สิคเปนการพัฒนาเด็กไดดีโดยระบุผลการสํารวจในโรงเรียนอนุบาลในโรงงานโซนี่ของเขาซึ่ง
ตั้งขึ้นสําหรับแมซ่ึงตองออกมาทํางานในขณะที่ลูกยังเล็กอายุ 2 -3 ขวบวาชอบเพลงแบบไหน  ผล
สํารวจออกมาเปนที่นาแปลกใจมากเพราะปรากฏวาเพลงที่เด็กแสดงความสนใจมากที่สุดคือเพลง
ซิมโฟน่ีหมายเลข 5 ของบีโทเฟน รองลงมา คือเพลงยอดนิยมที่วิทยุโทรทัศนเปดกันเชาจรดเย็นแต
เพลงเด็กซึ่งแตงสําหรับเด็กโดยเฉพาะกลับชอบนอยที่สุด นายมาซารุ  อิบุกะกลาวถึงอาจารย ชินอิชิ  
ซูซูกิ เจาของ และเปนผูสอนไวโอลินของโรงเรียนชื่อดังพบวา เด็กอายุ 5 เดือนสามารถเขาใจเพลง

คอรนเสิต ของ วิวาลดิ (Vivaldi) นอกจากนั้นเขายังเคยไดยินสองสามีภรรยาซ่ึงเปนลูกของเพื่อน
เลาใหฟงวาทั้งคูชอบเพลงคลาสสิคมากเมื่อลูกเกิดมาไมนานไดใหฟงเพลงชุดที่ 2 ของบาค (Bach) 
ทุกวัน วันละหลายชั่วโมงปรากฏวาเวลาผานไป 3 เดือน เด็กเริ่มเคลื่อนไหวตามจังหวะดนตรีของ

บาค(Bach) พอจบเพลงก็แสดงอาการไมพอใจรองโยเยทันที  วันหนึ่งทั้งคูเปดเพลงแจส แทนลูก

รองล่ันทันที นาย มาซารุ  อิบุกะ คิดวาเด็กออนอายุ 3 เดือนก็มีความรูสึกทางดนตรีเยี่ยมถึงขนาดฟง

เพลงของบาค (Bach)เขาใจ ความสามารถของเด็กซึ่งเขาใจเพลงขนาดซิมโฟน่ีอันสลับซับซอนไดนี้
นาทึ่งมาก74  

  เร่ืองดนตรีนี้ นาย มาซารุ  อิบุกะไดกลาวระบุวาเปนการกระตุนสมองเด็ก(โดยใหเกิด
ความสนใจเอง) แลวยังเปนการสรางระเบียบวินัย  วิธีการกระตุนที่นายมาซารุ  อิบุกะกลาวถึงนี้  
ผูวิจัยเห็นวาระเบียบวินัยเปนคุณลักษณะหนึ่งของความฉลาดทางอารมณเชนกัน จึงนําเสนอใน
งานวิจัยนี้  นอกเหนือจากนั้น นายมาซารุ  อิบุกะ  ไดกลาวถึงโรงเรียนสอนไวโอลินของอาจารย 
ชินอิชิ  ซูซูกิ วาเกือบทุกวันจะมีแมจูงมือลูกอายุ 2 -3 ขวบมาที่โรงเรียนสอนไวโอลินเด็กบางคนก็
ถูกพามาอยางไมเต็มใจ ไมสนใจไวโอลินเลย  บางคนกระโดดเลนตามระเบียงบางถามีการบังคับ
                                                 
                                 

73
 มาซารุ  อิบุกะ, รอใหถึงอนุบาลก็สายเสียแลว, แปลโดย  ธีระ  สุมิตร และ พรอนงค  นิยมคา, 

(กรุงเทพฯ : สํานักพิมพหมอชาวบาน, 2528), หนา 7. 
74 เร่ืองเดียวกัน, หนา 20. 
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เด็ก 3 ขวบใหเรียนไวโอลิน เด็กวัยนี้คงรองใหโยเยเพราะเด็กวัยนี้เร่ิมเปนตัวของตัวเองแลว  วิธีการ
ของอาจารย ชินอิชิ  ซูซูกิ คือ ปลอยใหเด็กทําอะไรๆตามใจชอบแตกลับสอนแมเด็กแทนใหรูจัก
วิธีใชไวโอลินตอมาเมื่อเด็กอยูกับเพื่อนๆ รุนเดียวกันที่สามารถสีไวโอลินไดเกงแลวก็จะเริ่มสนใจดู  
เวลาผานไป 2 -3 เดือนเด็กเหลานั้นจะจําทํานองที่เพื่อนเลนได และเริ่มอยากลองสีเองอาจารยจะไม
สงไวโอลินใหจนกวาเด็กอยากเลนจนทนไมไหวจึงเริ่มฝกให 75  

ในดานเสียงเพลง และจังหวะนายมาซารุ  อิบุกะกลาววา เด็กมักจะสนใจสิ่งที่เปน
จังหวะ เชน การเลานิทานประกอบดนตรี  การใชแผนเสียงเพลงสอนภาษาซึ่งมีคําคลองจองกันใน
บทกวีภาษาอังกฤษเปนเพลงประกอบจังหวะซึ่งมีชีวิตชีวาสนุกสนาน คูกับหนังสือคูมือภาพสําหรับ
ฝกภาษาโดยมุงหมายใหเด็กจดจําคําตางๆ โดยไมรูตัวในขณะที่เพลินไปกับเพลง ไมมีการบังคับยัด
เยียดใหเด็กจํา  แผนเสียงที่ดีเลิศนี้เปนสาเหตุใหการศึกษาระดับปฐมวัยในสหรัฐอเมริกาประสบ
ความสําเร็จ76  ผูวิจัยมีความเห็นวาเปนการใชดนตรีสรางแรงจูงใจโดยไมตองบังคับ และทั้งการ
สรางแรงจูงใจโดยวิธีนี้ และดนตรีตางก็เปนปจจัยในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ   นายมาซารุ  
อิบุกะ  กลาวตอไปอีกวา  ความสนใจเปนยากระตุนที่ดีที่สุดสําหรับเด็กแลวยังตองมีการกระทําที่
ตอเนื่องเพราะเด็กมีความอยากรูอยากเห็นมากจนยากที่จะทําใหเขาเด็กสนใจสิ่งหนึ่งส่ิงใดอยางเดียว
การทําซ้ําซากจึงเปนวิธีกระตุนความสนใจที่ดีที่สุดสําหรับเด็ก ซ่ึงการทําซ้ําซากในวัยเด็กเล็กจะมี
ผลมากตอการสรางเสนสายสมองและเปนการสรางความสนใจในตัวเด็กอีกดวย เด็กที่ฟงเพลง หรือ
นิทานซ้ําซากจะจดจํา และเรียกรองขอฟงอีกพรอมกับถามเหตุผลทําไมถึงเปนอยางนั้นอยางนี้  การ
สรางความสนใจจึงเปนเรื่องสําคัญเปนสิ่งจําเปนสําหรับความกาวหนาของมนุษย 77  

  ดวยวิธีดังกลาวขางตนผูวิจัยมีความเห็นวาเปนการพัฒนาความฉลาดทางปญญาและเปน
การพัฒนาความฉลาดทางอารมณดวย ซ่ึงทั้งความฉลาดทางปญญา และความฉลาดทางอารมณนั้น
จะตองพัฒนาไปพรอมๆ กัน 

  (9)  วิธีบริหารความเครียดเพื่อพัฒนาความฉลาดทางอารมณ       

แนวทางการพัฒนาความฉลาดทางอารมณอีกแนวทางหนึ่งที่ใชไดผลดีเมื่อเกิดความ
ฉลาดอารมณในทางลบ เชน ความเครียด  ซ่ึงผูวิจัยมีความเห็นวานาสนในและนําเสนอในงานวิจัยนี้ 
ดวยเหตุวาความเครียดเปนปจจัยหนึ่งที่ทําใหความฉลาดทางอารมณลดลงได เปล่ียนแปลงไดถาไม
รูจักควบคุม วิธีปฏิบัติเพื่อลดความเครียดมีมากมาย เชน การฟงเพลง  วาดรูป  ออกกําลังกายแต
                                                 

75 เร่ืองเดียวกัน, หนา100. 
76 เร่ืองเดียวกัน, หนา 101-102   
77 เร่ืองเดียวกัน, หนา 106 -107. 
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วิธีการเฉพาะที่นายแพทยเทอดศักดิ์  เดชคง เสนอไวนาสนใจ และไมยาก คือ การฝกหายใจ  และ
การทําสมาธิประยุกต 

การฝกหายใจ  เปนการลดความเครียดที่นิยมในชาวตะวันตกซึ่งศาสตรทางตะวัน ออก
ของเราไดกลาวถึงวิธีนี้ และไดผลมากวา 2,000 ปแลว  การหายใจวิธีนี้เพียงแตหายใจเขาลึกๆ ให
ทองพอง กล้ันไวสักครูแลวผอนลมหายใจออกชาๆ ทําสัก 5–10 นาที ก็ไดผลทําไดทุกเวลา ทุก
สถานที่แมขณะขับรถเพราะไมตองใชความใสใจมากนัก  หรืออาจใชวิธีที่เรียกวา  การทําสมาธิ
ประยุกต 

การทําสมาธิประยุกต  วิธีการประกอบดวย 3 ขั้นตอน คือ 1) การหายใจลึกลงไปถึงทอง 

(Abdominal Breathingsohk)  2) การวางจิตไวที่ตําแหนงใตสะดือ 1 3/4 นิ้ว  และ 3) คําภาวนา
พรอมกับการหายใจเขาออกโดย หายใจเขาภาวนาวา “ผอน”  หายใจออกภาวนาวา “คลาย” การทํา
จะทําในทานั่ง ทานอน นานเทาไร แคไหนแลวแตความสะดวกของผูปฏิบัติ ซ่ึงมีการปฏิบัติเชนนี้
และไดผล ที่เคยปวดศีรษะบอยก็หาย  ที่เคยนอนไมหลับก็หลับสบาย 78      

 
2.2.7  ตัวชี้วัดความเปนผูมีความฉลาดทางอารมณ    

จากแนวทางการพัฒนาการความฉลาดทางอารมณในหัวขอขางตนพอจะกลาวถึง 
ตัวช้ีวัดความเปนผูมีความฉลาดทางอารมณไดวา  ผูมีความฉลาดทางอารมณจะมีลักษณะดังนี้   

ดานจิตใจ  มีสุขภาพจิตดี เชน แสดงออกดานความมีสมาธิ  ความจําดี  จิตใจสงบผอน
คลาย เกิดความจําระยะยาว เกิดการเรียนรูไดงาย  เรียนรูอะไรรูอยางแจมแจง   จิตใจมีความเมตตา  
กรุณา ชอบชวยเหลือผูอ่ืน มีความเชื่อมั่นในตนเองผลที่สุด คือจิตมีแตความสุข   

ดานพัฒนาการทางอารมณและสังคม  มีศีลธรรมดานศาสนาของตน เชน ศีล 5 ในพุทธ
ศาสนา พูดตามความสัตยจริง และประพฤติปฏิบัติสอดคลองกับคําพูดดวยการสรางความไววางใจ
ดวยคุณความดีตรงไปตรงมาไมพูดโกหก มีพฤติกรรมการแสดงออกตอสังคมเปนไปในทาง
สรางสรรค มีอารมณดี  อารมณแจมใส มองโลกในแงดี มีมนุษยสัมพันธที่ดี  เอื้ออาทร  รูจักชมคน 
ยิ้มแยมโอภาปราศรัย แสดงออกซึ่งความสนใจ เชนการรับฟง การพูดคุย  การเรียก ช่ือ การสบตา 
การประเมิน  การมีอารมณขัน  การกลาวคําชมเชย ขอโทษ  ขอบคุณ การเผยความรูสึก  ชวยเหลือ
ปฏิบัติงานที่เปนการบริการชุมชนใหความรวมมือรวมใจกับกิจการงานตางๆ ของสังคมที่เปนไปใน

                                                 
78เทอดศักด เดชคง, ความฉลาดทางอารมณ, (กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพมติชน, 2541), หนา 

110-111. 
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แนวทางสรางสรรค  ในดานการงานมีความสุขในงานที่ทํามีความตั้งใจความรับผิดชอบในหนาที่
การทํางานอยางดีเขากับเพื่อนรวมงานไดดี   ผูที่ทํางานดานศิลปะงานนั้นก็มักจะประณีตจน
กลายเปนความงาม หรือศิลปะซ่ึงอารมณที่มีตองานนั้นๆ จะกลับมาพัฒนาจิตใจใหสูงขึ้น สําหรับ
เด็กที่มีความฉลาดทางอารมณสูงการแสดงออก เชน มีเพื่อนมาก  มีปญหาทางพฤติกรรมนอย ไม
ตามใจตนเอง รับสภาพความกดดันที่สูงไดดีอารมณรุนแรงนอย หนักแนน แกปญหาไดดีอาจมีแวว
สนใจดานศิลปะตางๆ กันออกไป เชน ดนตรี  วาดรูป  มีจินตนาการ การเลาการฟงนิทาน การแสดง
ละครตลอดจนการฝกสมาธิประกอบกับเสียงดนตรีบางสวนอาจมีแนวโนมไปในดานชอบกีฬา เชน 
เลนกีฬา  ดูกีฬา ออกกําลังกาย  หรือการเลนเกมส  เปนตน                 

นอกเหนือจากนั้นผูที่มีความฉลาดทางอารมณมักจะมีการเรียนรู (Learning) ที่ตอเนื่อง
เพื่อใหเกิดสมรรถนะใหมๆของการมีความฉลาดทางอารมณ(EQ) เพิ่มเติม  ดานการควบคุมอารมณ
โกรธรูวิธีการละลายพฤติกรรมที่ไมพึงประสงคของตน และการบริหารความเครียดไมซึมเศรา หรือ
มีพฤติกรรมวิตกกังวล เชนบางคนเรียนหนังสือเกงแตขาดทักษะทางสังคมใครมาวิพากษวิจารณจะ
รับฟงไมไดทนไมไดไมรับฟงและมีปฏิกิริยาแสดงออก เชน ระเบิดอารมณใส  ทําลายขาวของ ทํา
รายผูคน เนื่องจากควบคุมอารมณตนเองไมได  

ดานปญญา   มีศักยภาพของสมองที่ดี  มีความฉลาดเฉลียว ใชปญญา และความฉลาด
ในทางที่ถูกตอง สามารถในการคิดวิเคราะหหาเหตุผล  มีหลักการ และตรรกะตางๆ รับรูดวยผัสสะ
ได  มีสติ สัมปชัญญะของมนุษย คือ รูตัว รูทั่ว และรูตระหนักเปนผูเรียนรูไดดี  มีความคิดในดาน
บวก เชน มีความรูสึกที่ดีเกี่ยวกับตนเอง  สวนในเรื่องดนตรี  การเลน  การฟง  การดู  การใชดนตรี
สามารถใชไดอยางเหมาะสมไมมีแนวโนมดานดนตรีไปในทางกาวราว     

ดานสุขภาพกาย    เมื่อบุคคลที่มีความฉลาดทางอารมณที่ดีเชื่อไดวาเปนผลจากสุขภาพ 
จิตที่ดี  ความมีสุขภาพจิตดียอมสงผลตอสุขภาพกายใหดีไปดวย  ในเด็กจะพบไดวามีการเจริญ 
เติบโตไปดวยดี  สุขภาพรางกายแข็งแรง  ฉลาดเฉลียว  ไมเจ็บปวยงาย    สําหรับผูที่มีแนวโนมไป
ในดานกีฬา ออกกําลังกาย  ดนตรี หรือสมาธิ  ยิ่งกลับไปสงผลดีตอสุขภาพกายจากผลการวิจัย
ดังกลาวขางตน ทั้งกีฬา และดนตรีมีผลตอระบบหัวใจ หลอดโลหิต  ระบบกลามเนื้อระบบประสาท 
ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย เชน เพิ่มความตึงตัวและชวยผอนคลายกลามเนื้อ  เพิ่ม
หรือลดอัตราการหายใจ  การเตนของหัวใจและความดันโลหิตเพิ่มหรือลดสารขับหล่ังในรางกายที่

เรียกวา สารเอนโดฟน(Endophine)  การทําสมาธิก็เชนกันเมื่อจิตมีสมาธิจะหล่ังสาร สารเอนโด

ฟน(Endophine)    ออกมา ซ่ึง สารเอนโดฟน(Endophine) นี้จะทําใหเกิดความสุข  
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ตัวช้ีวัดความฉลาดทางอารมณซ่ึงสามารถกลาวไดตาม ลักษณะของผูมีความฉลาดทาง
อารมณที่ดีตามแนวคิดของนักวิชาการกลาวไดดังตอไปนี้ 

วีรวัฒน ปนนิตามัย  กลาวถึงลักษณะของผูมีความฉลาดทางอารมณที่ดีวา 
1.  รูจักตนเอง รูเทาทันภาวะอารมณของตน รูจุดเดน จุดดอยในความเปนตัวของตัวเอง 
2.  ควบคุมอารมณความรูสึก การแสดงออกของตนเองไดใหถูกกับกาลเทศะ ปรับตัวเอง

ใหเขากับสถานการณตางๆไดดี 
3.  สามารถสรางแรงจูงใจที่ดีใหกันเอง มองโลกในแงดี มีความคิดริเริ่มไมยนระยอ 

หรือทอถอยงาย  
4.  แสดงความเอื้ออาทร เห็นอกเห็นใจผูอ่ืน ตระหนักรูในความรูสึกความตองการของ

ผูอ่ืนไดดี สราง และรักษาสายสัมพันธที่ดีกับผูอ่ืนได 
5.  มีทักษะทางสังคมที่ดีซ่ึงเปนผลมาจากการพัฒนาในขั้นแรกๆ ทําใหเปนผูมีEQ สูง

สามารถเขากับผูอ่ืนไดดี มีมารยาท  มีอารมณขัน  มีรอยยิ้ม  สามารถแกไขเหตุการณเฉพาะ
หนาตางๆไดเปนอยางดี  มีไหวพริบสรางความรวมมือรวมใจจากคนหลายๆ ฝายได 

ผูมีความฉลาดทางอารมณ(EQ) พึงมีทักษะครบทั้ง 5 ดานนี้ แมวาแตละคนอาจมีทักษะ
ความสามารถในแตละดานในระดับที่แตกตางกัน เชน ผูมีทักษะความฉลาดทางอารมณ(EQ) ดาน

ความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืนสูง (High  Empathetic Relating) อาจเปนผูที่รูจักตัวเองไมดีนักก็ได 
หรือ เปนผูมีทักษะ ความฉลาดทางอารมณ(EQ) ดานชอบชวยเหลือผูอ่ืน แตแกปญหาตัวเองไมได 
เปนตน 

จากคุณลักษณะทั้ง 5 ขอ จะเห็นไดวาผูมีความฉลาดทางอารมณสูง(EQ–Wise) จะเปนผู
ที่รูจักตน ตัดสินใจไดดี ประเมินตนเองไดตามความเปนจริง บริหารความเครียดได แสดงความเอื้อ
อาทร เปดเผยตนเอง  มีมุมมองที่เปนเอกลักษณของตนเอง รับผิดชอบตอส่ิงที่ตนทํา  เปนผูฟงที่ดี  
ตรงไป- ตรงมา ซ่ึงเมื่อพิจารณาความเหมือน และความตางระหวางเพศหญิง และชายแลวใน
ภาพรวมพบวาโดยเฉลี่ยแลวเพศหญิงเปนผูรูจักภาวะอารมณของตนเองไดดีกวาชาย  เพศหญิงมีการ
แสดงความเห็นอกเห็นใจ  ชวยเหลือเกื้อกูล แสดงความมีน้ําใจมากกวาชาย ในขณะที่เพศชายเปนผู
ที่มีแนวโนมที่จะเชื่อมั่นในตนเอง อดทนตอความเครียด และแรงกดดันตางๆไดดีกวาเพศหญิง 79     

                                                 
79  วีรวัฒน ปนนิตามัย, เชาวนอารมณ (EQ) : ดัชนีวัดความสุข และความสําเร็จของชีวิต, หนา 143. 
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ตารางที่  7  ลักษณะที่แสดงออกภายนอกของผูมีความฉลาดทางอารมณสูงแยกตามเพศ
หญิง - ชาย 80

 

หญิง                           ชาย 
- มั่นใจในตนเองในระดับที่เหมาะสม 
- รูภาวะอารมณของตนเองได 
- แสดงความเห็นอกเห็นใจ  ชวยเหลือเกื้อกูล 
- เปดเผยความรูสึกตรงไปตรงมา 
- มีความรูสึกที่ดีกับตนเอง 
- มีความเปนสุข สนุกอยูกับชีวิต 

- เชื่อมั่นในตนเอง 
- อดทนตอความเครียด และแรงกดดันตางๆ 
- ชอบสังคม  เปดเผย  ราเริง 
- สามารถทําใหผูอานเปนสุขไดงาย 
- ไมหวาดกลัววิตกกังวล ไมเปนคนคิดมาก 
- รักษาคําพูด  ทําตามสัญญา 

  

ตัวช้ีวัด – ลักษณะของผูมีความฉลาดทางอารมณตามแนวคิด  ดุษฎี  สรวงขันธ  มี
ลักษณะดังนี้   

1.  มีความคิดดานบวก หมายความถึงการที่จะคิด จะพูด จะทํา หรือมองทุกสิ่งทุกอยาง
ไปในดานบวกเสมอซึ่งนักจิตวิทยาสมัยใหมไดคนพบวาเด็กที่ไดรับการฝกฝนใหมีความ คิดดาน
บวกสูงจากทางบาน และโรงเรียน จะสงผลใหเปนคนที่มีความฉลาดทางอารมณสูงไปดวย  การคิด
ดานบวก เชนเด็ก 2 คนถูกเลี้ยงมาตางกันเมื่อเขาโรงเรียนอนุบาลในวันแรกเด็กคนหนึ่งรองใหล่ัน 
หดหู คิดวาถูกพอแมทิ้ง แตเด็กที่คิดในแงบวกจะวิ่งเลนสนุกสนาน และคิดวาตนเองไดเพื่อนใหม
มากมาย  ผูมีความคิดดานบวกมักจะมีโอกาสพูดถึงสิ่งดีๆ ในตนเองอยูเสมอ มีอารมณดี  มี
ความรูสึกที่ดีตอตนเอง และผูอ่ืน มองโลกและชีวิตในดานบวก  การไมคิดในดานลบทําใหเปนคนที่
ไมมีปมเดนปมดอย ไมนอยเนื้อต่ําใจ ไมขี้อิจฉา  อยากใหผูอ่ืนไดดี  ไมมีอารมณที่แปรปรวนได
งายๆ  

2.  มีความอดทน โดยเฉพาะความอดทนดานจิตใจรูจักรอคอยไมเอาแตใจตนเอง มักอยู
ในกลุมเพื่อนหมูมากอยูเสมอ เพราะการอยูในกลุมเพื่อนหมูมากจะเปนการฝกตนเองใหอดทน รูจัก
รอ ทําอะไรรวดเร็วอยูเสมอเพราะไมตองการใหผูอ่ืนรอนาน  เห็นอกเห็นใจผูอ่ืนรูจักทําอะไรเพื่อ
ผูอ่ืน หนักแนน มั่นคง คิดถึงสวนรวม มีน้ําใจชอบชวยเหลือผูอ่ืน มีความรับผิดชอบในการกระทํา
ของตนเอง มีความรับผิดชอบในในชีวิตสวนตัว และภารกิจที่ทํา  สามารถตัดสินใจดวยตนเองได  
ทําใหมีความภาคภูมิใจในตนเอง 

                                                 
80  เร่ืองเดียวกัน, หนา 144. 

ลิขส
ิท
ธิ์เป

็น
ของมห

าวิท
ยาลัยมห

าจุฬ
าลงกรณ

ราชวิท
ยาลัย

Page 83 of 143



 

69

3.  เปนแบบอยางที่ดีใหกับผูอ่ืน และเด็กๆ ซ่ึงเปนสิ่งที่ยากท่ีสุดที่ตองเริ่มตนจากการ
พัฒนาตนเอง คอยตรวจตราอารมณตนเองตลอดเวลา เชนตรวจตราวาวันนี้มองโลกและชีวิตในแง
บวกหรือไม  อารมณมั่นคงหรือไม  มีน้ําใจชวยเหลือผูอ่ืนหรือไม จะทําอยางไรจึงจะพัฒนาความ
ฉลาดทางอารมณของตนเองอยูตลอดเวลา  และเปนผูตระหนักวาคนรอบขางโดยเฉพาะเด็กจะซึม
ซับอารมณของตนจึงตองแสดงออกในทางบวกอยูเสมอ81  
 
2.3  ความสัมพันธระหวางความฉลาดทางอารมณกับการปฏิบัติสมาธิ 

 
2.3.1  หลักการพัฒนาเพื่อความฉลาดทางอารมณ  -  สติปฏฐาน 

  หลักการพัฒนาเพื่อความฉลาดทางอารมณอาจทําไดโดยอาศัยธรรมหมวดตางๆ ดังได
กลาวมาแลว  แตในงานวิจัยเร่ืองนี้ผูวิจัยตองการศึกษาความฉลาดทางอารมณของกลุมคนที่ปฏิบัติ
กรรมฐาน  ดังนั้น เพื่อใหสอดคลองกับงานวิจัย  จึงขอเสนอเฉพาะหลักสติปฏฐาน ในฐานะเปน
หลักการพัฒนาเพื่อความฉลาดทางอารมณ   

  
  สติปฏฐาน 
สติปฏฐาน เปนหลักการพัฒนาชีวิตที่เนนการทํางานสัมพันธกันระหวางองคประกอบ

ดานอารมณ กับ องคประกอบดานปญญา กลาวคือ อาตาป(มีความเพียร) และสติมา(มีสติ) เปน
องคประกอบดานอารมณ(EQ)  สวนสัมปชาโน(มีสัมปชัญญะ) เปนองคประกอบดานปญญา (IQ) 
โดยที่องคประกอบทั้งสามนี้จะทํางานสัมพันธกันในการกําหนดพิจารณาอารมณ คือ กาย  เวทนา  
จิต และธรรม 

สติปฏฐานสูตร  แมจะเปนพระสูตรที่เนนในดานการเจริญวิปสสนาก็ตาม  แตวาวิธี
ปฏิบัตินั้นมีทั้งสมถะและวิปสสนาพรอมเสร็จอยูในตัว  ปฏิบัติไดไมยากเพียงเริ่มตนจากขณิกสมาธิ 
ดังที่พระธรรมปฎก(ป.อ.ปยุตฺโต) กลาวไววา 

สติปฏฐาน เปนวิธีปฏิบัติที่ไดรับความนิยมมาก ถื

                                                

อวาเปนวิธีปฏิบัติที่มีทั้งสมถะและ
วิปสสนาอยูในตัวพรอมเสร็จ โดยผูปฏิบัติอาจเจริญสมถะ(สมาธิ)อันเปนองคมรรคจนไดฌานกอน

 
81 ดุษฎี  สรวงขันธ, EQ เสนทางสูความสําเร็จ, หนา 32 -39.  (ม.ป.ท.) 
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แลวจึงเจริญวิปสสนาตามแนวสติปฏฐานนี้ไปจนถึงที่สุดก็ได หรือจะอาศัยสมาธิเพียงขั้นตนๆ เทาที่
จําเปน(ขณิกสมาธิ) แลวจึงเจริญวิปสสนาตามแนวสติปฏฐานไปจนถึงที่สุดก็ได82

  สาระสําคัญของสติปฏฐาน                                                                                            

สติปฏฐาน  มีสาระสําคัญกลาวโดยสังเขปไดดังนี้ 83

1.  กายานุปสสนาสติปฏฐาน   การพิจารณากาย  หรือตามดูรูทันกาย คือ การใช
สติสัมปชัญญะ(ปญญา) จดจอพิจารณาตอความเปนไปของกาย ตามดูกาย(สวนยอย) ในกาย
(สวนรวม)  มีความเพียร  มีสัมปชัญญะ  มีสติ  กําจัดอภิชฌา( ความยินดี) และโทมนัส(ความยินราย) 
ในโลก(ขันธ)ได  จําแนกตามบอเกิดแหงกายไดดังนี้ 

(1)  อานาปานสติ  คือ ไปในที่สงัด นั่งขัดสมาธิ  ตั้งสติกําหนดลมหายใจเขาออก โดย
อาการตางๆ 

(2)  กําหนดอิริยาบถ คือ เมื่อยืน เดิน นั่ง นอน หรือรางกายอยูในอาการอยางไรๆ ก็รูชัด
ในอาการที่เปนอยูนั้นๆ 

(3)  สัมปชัญญะ  คือ สรางสัมปชัญญะในการกระทํา และความเคลื่อนไหวทุกอยาง เชน 
การกาวเดิน  การเหลียวมอง  การเหยียดมือเหยียดเทา  การคู  นุงหมผา  กิน  ดื่ม  เคี้ยว  ถาย  
ปสสาวะ  การตื่น  การหลับ การพูด  การนิ่ง  เปนตน 

(4)  ปฏิกูลมนสิการ  คือ พิจารณารางกายของตนตั้งแตศีรษะจรดปลายเทาซ่ึงมีสวน 
ประกอบที่ไมสะอาดตางๆ  มากมายมารวมอยูดวยกัน 

(5)  ธาตุมนสิการ คือ พิจารณารางกายของตนโดยใหเห็นแยกประเภทเปนธาตุ 4 แตละ
อยางๆ 

(6)  นวสีวถิกา  คือ มองเห็นศพที่อยูในสภาพตางๆ กันโดยระยะเวลา 9 ระยะตั้งแตตาย
ใหมๆ ไปจนถึงกระดูกผุแลวในแตละกรณีนั้นใหยอนมานึกถึงรางกายของตนวาจะตองเปนเชนนั้น
เหมือนกัน 

2. เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน  การตามดูรูทันเวทนา  คือ การใชสติจดจอพจิารณาตอ
ความเปนไปของเวทนา คือ เมื่อเกิดความรูสึกสุขก็ดี  ทุกขก็ดี  เฉยๆ ก็ดี ทั้งที่เปนชนิดสามิส(เจือ
ดวยอามิส เครือ่งลอ เชน กามสุข) และนิรามิส(ไมเจือดวยอามิส เครื่องลอ เชน สุขที่อิงเนกขัมมะ) ก็

                                                 
82

 พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม, พิมพครั้งที่ 11, ( กรุงเทพฯ : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณ

ราชวิทยาลัยหนา, 2546), 810. 
83

  ที.ม. (ไทย) 10/372-405/301-340.   
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รูชัดตามที่เปนอยูขณะนั้นๆ 
                   3. จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน การตามดูรูทนัจิต คือ การใชสติจดจอพจิารณาตอความ
เปนไปของจิต  รูวาจิตของตนในขณะนั้นๆ เปนอยางไร  เชน มีราคะ ไมมีราคะ  มีโทสะ  ไมมีโทสะ  
มีโมหะ ไมมโีมหะ ฟุงซาน เปนสมาธ ิ หลุดพนยังไมหลุดพนฯลฯ ก็รูชัดตามที่เปนอยูขณะนัน้ๆ 
                   4. ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน  การตามดูรูทันธรรม คือ การใชสติจดจอพิจารณาตอ
ความเปนไปของธรรม  คือ 

(1)  นิวรณ  คือ รูชัดในขณะนั้นๆ วานิวรณ 5 อันไดแก  กามฉันทะ พยาบาท  ถีนมิทธะ
(ความหดหูงวงเหงา)  อุทธัจจ-กุกกุจจะ(ความฟุงซานกังวลใจ) วิจิกิจฉา(ความสงสัยแคลงใจ)  แตละ
อยางๆ   มีอยูในใจตนหรือไมที่ยังไมเกิด เกิดไดอยางไร  ที่เกิดขึ้นแลวละเสียไดอยางไร  ที่ละได
แลวไมเกิดขึ้นอีกตอไปอยางไรก็รูชัดตามที่เปนอยูขณะนั้นๆ 

(2)  ขันธ  คือ  กําหนดรูวาขันธ 5 แตละอยาง  คืออะไร  เกิดขึ้นไดอยางไร  ดับไปได
อยางไร 

(3)  อายตนะ คือ รูชัดในอายตนะภายใน อายตนะภายนอก  รูชัดในสังโยชนที่เกิดขึ้น
เพราะอาศัยอายตนะนั้นๆ  รูชัดวาสังโยชนที่ยังไมเกิด เกิดขึ้นไดอยางไร  ที่เกิดขึ้นแลวละเสียได
อยางไร  ที่ละไดแลวไมเกิดขึ้นอีกตอไปอยางไร  ก็รูชัดตามที่เปนอยูขณะนั้นๆ 

(5) โพชฌงค  คือ รูชัดในขณะนั้นๆ วา โพชฌงค 7 แตละอยางๆ มีอยูในใจตนหรือไม  
ที่ยังไมเกิด เกิดขึ้นไดอยางไร  ที่เกิดขึ้นแลวเจริญเต็มบริบูรณไดอยางไร 

(6)  อริยสัจ  คือ รูชัดอริยสัจ 4 แตละอยางๆ ตามความเปนจริงวาคืออะไร  เปนอยางไร   

ในตอนทายของทุกขอที่กลาวนี้ มีขอความอยางเดียวกันวา “ภิกษุพิจารณาเห็นกายใน
กายภายใน(ของตนเอง)อยูบาง  พิจารณาเห็นกายในกายภายนอก(ของคนอื่น)อยูบาง  พิจารณาเห็น
กายในกายทั้งภายในภายนอกอยูบาง  พิจารณาเห็นธรรม คือความเกิดขึ้นในกายอยูบาง  พิจารณา
เห็นธรรม คือ ความเสื่อมส้ินไปในกายอยูบาง พิจารณาเห็นธรรม คือความเกิดขึ้นและความเสื่อม
ส้ินไปในกายอยูบาง  ก็แล  เธอมีความปรากฏชัดวา “กายมีอยู” เพียงพอเปนความรู และพอสําหรับ
ระลึกเทานั้น  แลเธอ  เปนอยูโดยไมอิงอาศัย(ตัณหา ทิฏฐิ)ไมยึดมั่นส่ิงใดๆ เลยในโลก(ขันธ)” การ
พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนา  การพิจารณาเห็นจิตในจิต การพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลาย ก็
เชนเดียวกัน คือพิจารณาใหเห็นธรรมอันเปนเหตุเกิดและธรรมอันเปนเหตุดับ  และใหมีสติปรากฏ
ชัดอยูเฉพาะหนาวา เวทนามีอยู, จิตมีอยู, ธรรมมีอยู ก็เพียงพอเปนความรู และพอสําหรับระลึก(เพื่อ
อาศัยเจริญญาณ เจริญสติ)เทานั้น  และ  เปนอยูโดยไมอิงอาศัย(ตัณหา ทิฏฐิ) ไมยึดมั่นส่ิงใดๆ เลย
ในโลก(ขันธ)  ยอมกําจัดอภิชฌาและโทมนัส (คือความยินดี และความยินราย) ในโลก(ขันธ)ได 
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  หลักการ -วิธีการปฏิบัติสติปฏฐาน    

จากขอความดังกลาวขางตนจะเห็นไดวาสติปฏฐาน(รวมสมถะ และวิปสนา)สามารถ
ปฏิบัติไดทุกเมื่อทุกเวลาในการดําเนินชีวิตประจําวัน(อกาลิโก)  และองคธรรมสําคัญหลักที่ใชใน
การปฏิบัติสติปฏฐานนั้นประกอบดวย   อาตาป(ความเพียร)  สติมา(สติ) และสัมปชาโน
(สัมปชัญญะ) 

1)  อาตาป  มีความเพียร ไดแก สัมมายามะในองคมรรค หมายถึงมีความเพียร  เผากิเลส 
เพียรระวังละความชั่ว เพียรสรางความดี  เพียรหนุนเราจิตไมใหยอทอหดหู ไมเปดชองใหอกุศล
ธรรมเกิดขึ้นแตเปนแรงเรงใหจิตเดินรุดหนาหนุนใหกุศลธรรมทั้งหลายเกิดขึ้น   

2)  สติมา  สัมมาสติ  ความมีสติระลึกไดอยูเสมอ เปนตัวกําหนดจับอารมณไวทําใหตาม
ไดทันทุกขณะ 

3)  สัมปชาโน  มีสัมปชัญญะ   คือ ความรูความเขาใจตระหนักชัดในสิ่งที่สติกําหนดไว 
หรือ ความรูความเขาใจตระหนักชัดในสิ่งที่กระทําวาส่ิงที่กระทํามีความมุงหมายอยางไร  เปน
อยางไร  ปฏิบัติตอมันอยางไร  ไมเกิดความหลง หรือ ความเขาใจผิดใดๆ  สัมปชาโนจึงจัดเปนตัว
ปญญาที่พิจารณาและรูเทาทันอารมณที่สติกําหนดไวไมใหหลงใหลไปได  และ สัมปชาโน  จะตอง
มาควบคูกับสติเสมอ  ดังนั้นการฝกฝนในเรื่องสตินี้จึงเปนสวนหนึ่งในการพัฒนาปญญานั่นเอง 

  วิธีการปฏิบัติสติปฏฐาน   

ดังไดกลาวแลววาสติปฏฐานสามารถปฏิบัติไดทุกเมื่อทุกเวลาในการดํา เนิน
ชีวิตประจําวันโดยมี  “ อิริยาปถปพพะ(อิริยาบถใหญ-อาการเคลื่อนไหวใหญๆ)ทั้ง 4 คือ ยืน เดิน นั่ง 
นอน และสัมปชัญญปพพะ (อิริยาบถยอย - อาการเคลื่อนไหวยอยๆ นอยๆ) เชน คู เหยียด กมเงย 
ฯลฯ”  ซ่ึงพระพุทธองคทรงแสดงไวโดยทางวิปสสนา84นํามาเปนตัวกําหนด   ในอิริยาบถใหญทั้ง 4 
นั้นใหนําอิริยาบถนั่ง เรียกวา นั่งสมาธิ และอิริยาบถเดินเรียกวา เดินจงกรม มาเปนหลักใหญในการ
ปฏิบัติ ทั้งอิริยาปถปพพะ และสัมปชัญญปพพะ หมายถึงวา ใหรูเทาทันปจจุบันในกิริยา ทาทาง 
และอาการเคลื่อนไหวของกายขณะที่กําลังเปนอยูในปจจุบัน ดังพุทธพจนแสดงไวในพระไตรปฏก
ดังนี้ “ภิกษุทั้งหลาย อีกอยางหนึ่ง ภิกษุเมื่อเดินอยูก็รูชัดวาเดินอยู  เมื่อยืนอยูก็รูชัดวายืนอยู  เมื่อนั่ง
อยูก็รูชัดวานั่งอยู  เมื่อนอนอยูก็รูชัดวานอนอยู 85     

                                                 
84 วิสุทธิ. 2/15. 
85 ที.ม. 10/375/249.  
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ในเรื่องวิ ธีการปฏิบัติสติปฏฐานนี้ เมื่อมองไปถึงกระบวนการปฏิบัติจะพบวา
องคประกอบรวมในการปฏิบัติจะมีอยู 2 ฝาย คือ ฝายที่กระทําและฝายที่ถูกกระทํา 

-  ฝายที่ถูกกระทํา หรือถูกเพงพิจารณา ก็คือ ส่ิงธรรมดาสามัญที่มีอยูในตัวคน เชน 
รางกาย  การเคลื่อนไหวของรางกายความรูสึกนึกคิดตางๆ ที่กําลังเกิดขึ้นที่เปนอยูขณะปจจุบันนั้นๆ 

-  ฝายที่กระทํา ไดแกตัวการที่คอยกําหนด หรือคอยเพงพิจารณาเปนตัวหลักที่สําคัญ
ของสติปฏฐานไดแก สติ และสัมปชัญญะ ฉะนั้นวิธีปฏิบัติ คือ ใหสติทําหนาที่เปนตัวเกาะจับสิ่งที่
พิจารณา  สัมปชัญญะเปนตัวปญญาทําหนาที่ตระหนักรูตามความเปนจริงในสิ่ง หรืออาการที่ถูก
พิจารณานั้นวาคืออะไรมีความมุงหมายอยางไร เชน เมื่อกําหนดอาการเคลื่อนไหวของรางกายขณะ
เดินสติจะตองเกาะจับอยูที่อาการเดินวา  เดินทําไม  เดินอยางไร  เดินไปไหนและที่สําคัญ คือมี
สัมปชัญญะรูชัดในอาการเดินนั้นๆ ในการกระทํานั้นๆ  คือในอาการเคลื่อนไหวของการกาวเดิน
และเขาใจการกระทํานั้นตามความเปนจริง ไมเอาความรู สึกเขาไปปรุงแตง  ที่วาสติเปนตัวเกาะจับ
สิ่งที่พิจารณานั้นหมายความวาการนึกไว  การคุมจิตไวกับอารมณ  คุมจิตไวกับส่ิงที่กําลังทํา  คุมจิต
ไวในกระแสของการทํากิจไมใชเอาสติมากําหนดนึกถึงตัวเองแลวทําความรูสึกตัววาฉันกําลังทําซึ่ง
จะกลายเปนการสรางภาพตัวตนขึ้นมาแลวจิตก็จะไปจดจออยูกับภาพหรือตัวตนนั้นๆ ใหสติตาม
กําหนดอยูกับสิ่งที่กําลังกระทําหรือกําลังเปนไป(เปนอยูกับปจจุบัน)จนไมมีโอกาสนึกถึงตัวเองหรือ
ตัวผูกระทําเลย86ฝายที่ทํานี้นอกจากจะประกอบดวย สติ สัมปชัญญะ อันเปนตัวหลักที่สําคัญของสติ
ปฏฐานแลวตัวหลักสําคัญอีกตัวหนึ่ง คือ อาตาป(ความเพียร) ซ่ึงเปนตัวขับเคลื่อนเรงหนุนใหสติ 
สัมปชัญญะ ทํางานไปดวยดี         

กลาวโดยสรุปในเรื่องสติปฏฐานไดวาสาระสําคัญของสติปฏฐาน คือ อารมณของจิต
แบงออกเปน 4 ฐานใหญๆ ไดแก กาย เวทนา จิต ธรรม  การพิจารณานั้นใหพิจารณาทั้งอิริยาบถ
ใหญ และอิริยาบถยอยตามอารมณของจิตซ่ึงรวมลงใน 4 ฐานใหญๆ นั้น ใหเทาทันกับอารมณ
ปจจุบันที่เขามากระทบโดยมีหลักการปฏิ

                                                

บัติวิปสสนา(สติปฏฐาน) คือ มีสติ  มีสัมปชัญญะ มีวิริยะ 
ใหเทาทันความจริง หรือ รูตามความเปนจริง และเปนอยูกับปจจุบันแสดงเปนแผนภูมิไดดังตอไปนี้ 

 
 
                       
 

 
86  ดูรายละเอียดใน พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม, หนา 812 -  813, 815 – 816. 
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แผนภูมิแสดงวิธีปฏิบัติวิปสสนา(สติปฏฐาน) 
 

 
 

  การปฏิบตัิสติปฏฐานนาํไปสูความฉลาดทางอารมณอยางไร      

จากที่กลาวมาจะเห็นไดวาสาระสําคัญของหลักการปฏิบัติสติปฏฐานนี้อยูที่วาใหรูเห็น
ตามที่มันเปนในขณะนั้นๆ คือ ดู เห็น เขาใจวาอะไร  กําลังเปนไปอยางไร  ปรากฏผลอยางไรโดยไม
สรางปฏิกิริยาใดๆ ขึ้นในใจ  ไมคิด  ไมวิจารณ   ไมวินิจฉัย  วาดีช่ัว  ถูกผิด ไมใสความรูสึกความ
โนมเอียง อคติ ความยึดมั่นวาถูกใจไมถูกใจ ชอบไมชอบ เพียงเห็น และ เขาใจตามที่ส่ิงนั้นๆ อาการ
นั้นๆ เปนไปและเปลี่ยนแปลงไป ไมปรุงแตงความคิดวาของเรา ของเขา ตัวเรา ตัวเขา เชน ในการ
พิจารณาเวทนา เมื่อขณะนั้นมีทุกขเกิดขึ้นก็รูวาทุกขเกิดขึ้น ทุกขนั้นเกิดอยางไรเปลี่ยนแปลงไป
อยางไรกําลังจะดับอยางไร ในการพิจารณาธรรมก็เชนกัน เมื่อมีความกังวลใจกลุมใจใหจับเอาความ
กังวลใจความกลุมใจนั้นขึ้นพิจารณาวา เกิดขึ้นไดอยางไรเปนมาอยางไร หรือเวลาโกรธพอนึกได
รูตัววาโกรธความโกรธก็หยุดหายไปใหจับเอาความโกรธนั้นขึ้นพิจารณาคุณโทษเหตุที่โกรธและ
อาการที่ความโกรธหายไป เปนตน การปฏิบัติดังกลาวเหลานี้นําไปสูความฉลาดทางอารมณซ่ึงแยก
ออกเปนดานตางๆ ไดดังนี้ 

1)  ดานจิตใจ  การที่เรามีสติสัมปชัญญะกําหนดอาการเชนนี้เทากับวาจิตของเราเปนอยู
กับขณะปจจุบัน  เมื่อจิตเปนอยูกับขณะปจจุบันยอมเปนการควบคุมกระแสของการรับรูและ
ความคิดไวใหบริสุทธิ์  ไมใสความรูสึกนึกคิดของตนเขาไป ไมมีความยึดมั่นถือมั่น  ไมเปดโอกาส
ใหกิเลส ตัณหาตางๆ เชน ความโกรธเกิดขึ้นได เปนการกําจัดอาสวะเกา และปองกันอาสวะใหม
ไมใหเกิดขึ้นมีสภาพจิตที่บริสุทธิ์หรือที่ศัพทสมัยใหมเรียกวาความฉลาดทางอารมณ(ทางจิต) 
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2)  ดานพฤติกรรม  เมื่อจิตมีสภาพจิตที่บริสุทธิ์แลวยอมเปนผูมีจิตอิสระไมหวั่น ไหวไป
ตามอารมณตางๆ ที่เขามากระทบเหตุเพราะอารมณเหลานั้นถูกใชเปนวัตถุในการ ศึกษาพิจารณาไป
หมดเมื่อไมแปรผันไปตามอํานาจอาสวะเทากับวาพฤติกรรมตางๆนั้นหลุดพนจากแรงขับของกิเลส

หรือแรงจูงใจไรสํานึกตางๆ (unconscious drives, unconscious motivation) เปนอยูอยางที่

เรียกวาไมอิงอาศัย(ไมขึ้นตอตัณหา ทิฏฐิ)ไมยึดมั่นสิ่งใดในโลก ดังนี้เมื่อบุคคลไดศึกษาพัฒนาจิต
ของตนใหดีงามขึ้นไปเรื่อยๆ จนถึงขั้นที่ เ รียกวาจิตอิสระแลวเทากับเปนการควบคุม และ
เปลี่ยนแปลงดานพฤติกรรมทางกายไปในตัว คือแสดงออกทางกายในทางที่ดีงามเปนผูมีศีลพรอม
เสร็จอยูในตัวซ่ึงยอมสงผลตอความสัมพันธทางสังคมในทางดีงามไปดวยสังคมยอมเปนอยูอยาง
ปกติสุขจัดไดวาเปนความฉลาดทางอารมณดานดี  หรือดานศีล  ที่แสดงออกทางกายและ
ความสัมพันธกับสังคม 

3)  ดานปญญา  เมื่อจิตทํางานตามกระบวนการสติปฏฐานดังกลาวแลว ปญญายอมทํา
หนาที่ไดผลดีเพราะไมถูกหันเหไปดวยความรูสึก ความเอนเอียง และอคติตางๆ ทําใหไดรูเห็น
ตามที่เปนจริง เรียกวาเปนอยูดวยปญญาหรือที่เรียกวามีความฉลาดทางอารมณดานปญญา 

สรุปวาการปฏิบัติตามหลักสติปฏฐาน  คือ มองเห็นรูปธรรมนามธรรมแตละอยางที่เปน
สวนประกอบของกระแสนั้นกําลังเกิดดับอยูตามสภาวะของมัน เมื่อจิตมีความสามารถแยกแยะ
วิเคราะหสวนประกอบตางๆ ในกระแสกระจายออกไปเปนสวนๆ เปนขณะๆ ได(สมรรถภาพจิต)  
มองเห็นอาการที่สืบตอกันเปนขบวนการยอมไมหลงไปยึดเอาสิ่งนั้นเปนตัวตนของตน  สิ่งเหลานั้น
ยอมหมดอํานาจบังคับบัญชาบุคคลเมื่อมองเห็นความเปนไปไดอยางลึกซึ้งแจมชัดเต็มที่ก็เปนภาวะ
ที่เรียกวาหลุดพน  การดําเนินจิตจะเปนไปในรูปแบบใหมเปนกระแสที่บริสุทธิ์โปรงเบาเปนอิสระ
ไมเอนเอียงยึดติด(มีคุณภาพจิต) เกิดบุคลิกภาพใหมเปนสภาพจิตที่มีสุขภาพสมบูรณ(สุขภาพจิต)
เมื่อสุขภาพจิตสมบูรณแลวอวัยวะทุกสวนในรางกายยอมปฏิบัติหนาที่ไดคลองตามปกติไมมีโรคภัย
(สุขภาพกาย)ซ่ึงพระธรรมปฎกกลาวไววา  “การปฏิบัติตามหลักสติปฏฐานเปนวิธีชําระลางอาการ
โรคตางๆ ที่มีในจิต  กําจัดสิ่งที่เปนเงื่อนปมเปนอุปสรรคถวงขัดขวางการทํางานของจิตใหหมดไป
ทําใหปลอดโปรงพรอมที่จะดํารงชีวิตอยู เผชิญและจัดการกับส่ิงทั้งหลายในโลกดวยความเขมแข็ง
และสดชื่นตลอดไป” 87   
 

   
 

                                                 
87 พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม, หนา 818.   
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2.3.2  ตัวชี้วัดความฉลาดทางอารมณในพระพุทธศาสนา                        

พระพุทธศาสนา  เชื่อในศักยภาพมนุษยวาเปนสัตวที่ฝกฝนอบรมได และกลาวไดวา
พระพุทธศาสนาเปนศาสนาแหงการพัฒนาตนเอง หรือจะเรียกวาเปนศาสนาแหงการฝกฝนอบรม
ตนหรือศาสนาแหงการศึกษาก็ได 88  แตเมื่อมนุษยไดรับการพัฒนาตามหลักพุทธศาสนาแลวจะ
ทราบไดอยางไร  ผูวิจัยมีความเชื่อวาเกิดความแตกตางของบุคคลทั้งกอนและหลังการพัฒนาตาม
หลักพุทธศาสนาอยางแนนอนไมมากก็นอยดังที่ไดศึกษาทั้งจากเอกสารตางๆ และจากการทดลอง
จริงในการทําวิจัยกึ่งทดลองจากกลุมตัวอยาง(ในบทที่ 3,4) และการที่จะมองถึงผลที่ออกมาจากการ
พัฒนาตนหรือช้ีวัดความฉลาดทางอารมณที่เกิดขึ้น กับบุคคลนั้นหรือไมอยางไรก็คือดูที่ตัวความ
ฉลาดทางอารมณของบุคคลนั้นๆ ที่แสดงออก มานั่นเองซึ่งในทางพระพุทธศาสนาพระธรรมปฏก
(ป.อ.ปยุตฺโต) มองการพัฒนาตนเพื่อใหเกิดความความฉลาดทางอารมณแบงออกเปน 4 ดาน คือ ภา

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

หรือ เจริญจิต หรือ พัฒนาจิต(Emotional growth) และภาวิตปญญา หรือ พัฒนาปญญา 

(Intellectual growth) ความเจริญทั้ง 4  ดานนี้เมื่อแบงการมองออกเปนมิติตางๆ ได 4 มิติ  คือ  มิติ
ทางกาย  มิติทางสังคม  มิติทางอารมณ และมิติทางปญญา การที่จะชี้วัดความฉลาดทางอารมณ
ในทางพระพุทธศาสนาจึงมองถึงความเจริญในมิติตางๆ ของบุคคลนั้นๆ ดังนี้ 

 
มิติ  4  ดาน - ตัวชี้วัดความฉลาดทางอารมณในพระพุทธศาสนา                                  

1)  มิติทางกาย  ความเปนผูมีกายที่พัฒนาแลว หมายถึง เปนผูมีสุขภาพดีไมเจ็บปวย
ปราศจากโรคภัยมีรางกายแข็งแรงและในพุทธศาสนายังหมายครอบคลุมไปถึงเปนผูที่ดําเนินชีวิต
เกี่ยวของกับสภาพแวดลอมทางกายภาพที่เปนไปอยางถูกตองดีงามในทางที่เปนคุณประโยชน  เชน 
มีการใชทรัพยากรสิ่งแวดลอมใหเกิดประโยชน  ในการบริโภคปจจัย 4  ก็เปนผูบริโภคอยาง
พอเพียงอันเปนคุณประโยชนในการเสริมคุณภาพกายใหมีสุขภาพดีสามารถทํากิจการงานในหนาที่
ใหไดผลดี  ในเรื่องการใชก็มองเห็นคุณคาที่แทจริงของสิ่งที่กินที่ใชวาเปนไปเพื่อประโยชนที่
แทจริงเปนการนําเอาคุณคาที่แทจริงมาใชพัฒนาชีวิตไมใชกินหรือใชไปเพื่อความอรอย  เพื่อความ
มัวเมา  เพื่อความโกหรู เพื่อสนองตัณหาความอยากเพื่อปรนเปรอตนซึ่งเปนการกินการใชแบบชนิด
ที่วาไมเปนประโยชนอยางแทจริง 

                                                 
88 พระราชวรมุนี (ป.อ.ปยุตฺโต), พัฒนาตน, พิมพครั้งที่ 4  (กรุงเทพมหานคร : อมรินทรพริ้นต้ิงกรุป  

จํากัด), 2530. หนา 9, 13.   
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2)  มิติทางสังคม ความเปนผูมีศีลท่ีเจริญแลว หมายความวาเปนผูมีพฤติกรรมทางสังคม
ที่พัฒนาแลว  เชน เปนผูมีระเบียบวินัย  มีความสุจริตกาย วาจา  มีสัมมาอาชีวะ  หรือมีการรวมสราง
สังคมใหมีการพัฒนา เชน เปนผูรวมสรางระเบียบวินัยของสังคม สรางความประพฤติที่ดีงาม ความ
สุจริตกาย วาจา อาชีวะ ในกลุมสังคม สรางความสัมพันธที่ดีในสังคม ไมเบียดเบียนกัน ชวยเหลือ
เกื้อกูลกัน  ศีลนี้นอกจากเปนการพัฒนาพฤติกรรมทางสังคมแลวยังเปนการพัฒนาพฤติกรรมทาง
อารมณไดดีดวย 

3)  มิติทางอารมณ  ความเปนผูมีความเจริญงอกงามทางอารมณ หมายถึงเปนผูไดพัฒนา
จิตใจใหพรอมดวยคุณสมบัติ 3 ประการ คือ มีคุณภาพจิต สมรรถภาพจิต สุขภาพจิตที่ดี   ผูมี
คุณภาพจิตที่ดี เชน เปนผูมีจิตใจดีงาม  มีจิตใจที่สูงประณีต  มีคุณธรรม  มีขันติหิริโอตตัปปะ มี
เมตตาความรักความเปนมิตรความปรารถนาเพื่อประโยชนสุขแกผูอ่ืน   มีกรุณาอยากชวยเหลือผูอ่ืน
ใหพนทุกข  มีจาคะน้ําใจเผื่อแผโอบออมอารี  มีคารวะ  เห็นความสําคัญของผูอ่ืนรูคุณคาแหงการ
กระทําของผูอ่ืน  มีมัทวะความออนโยน  มีกตัญูรูคุณ   ผูมีสมรรถภาพจิตที่ดี เชน มีจิตที่เหมาะแก
การใชงานไดดีคลองตัว เปนจิตของผูที่มีความเพียรสูงาน มีสติดี มีวิริยะ มีขันติความอดทน  มีสมาธิ  
มีจิตใจแนวแน มีสัจจะ มีจุดมุงหมายที่เด็ดเดี่ยว  มีความหนักแนนเขมแข็งมั่นคงของจิตใจที่จะ
ทํางานใหไดผลสมบูรณโดยเฉพาะงานทางดานปญญา   ผูมีสุขภาพจิตที่ดี เชน เปนผูมีจิตใจที่แต
ความสุข สดชื่น ผองใส ราเริง  มีความปลอดโปรงเบิกบานใจ สงบ พรอมที่จะยิ้มแยม มีปติความอิ่ม
ใจ มีปราโมทย ความแชมชื่น  มีปสสัทธิ ความผอนคลาย ไมคับของขุนมัว ไมหมนหมองหดหู 
โศกเศรา  คนที่มีความสุขนี้ยังสงผลใหเปนผูมีจริยธรรม และมีแนวโนมที่จะแผความสุขไปยังผูอ่ืน
ดวยไมวาจะโดยการรูตัวหรือไมรูตัวก็ตาม  เปนผลใหมิติทางสังคมเกิดความดีงามลดความขัดแยง
ในสังคมไปดวย 

4)  มิติทางปญญา  ความเปนผูมีปญญาที่เจริญแลว พัฒนาแลวซ่ึงแบงออกเปน 3 ระดับ
ขั้นตามระดับปญญาของบุคคลดังนี้ 

ปญญาในขั้นที่ 1  สําหรับปุถุชนโดยท่ัวไปหมายถึงเปนผูมีปญญา มีความรูความเขาใจ
ในศิลปะวิทยาการ ความรูทางวิชาการวิชาชีพชนิดที่เรียกวารูจริงเขาใจจริง  การรับรูก็รูจักเลือกรับ 
คัดสรร กล่ันกรองประมวลขอมูลไดถูกตองตามความเปนจริง ในการดําเนินชีวิตการประกอบ
กิจการงานอาชีพก็เปนผูมีความรูความเขาใจในทางวิชาการวิชาชีพชนิดที่วารูจริงเขาใจจริงประกอบ
สัมมาอาชีพได  

ปญญาในขั้นที่ 2  เปนผูมีความสามารถในการคิดไดชัดเจนในเรื่องราวตางๆ โดยรูจักคดิ
วิเคราะหองคประกอบสามารถสืบสาวเหตุปจจัยของเรื่องนั้นๆไดดี ในการรับรูนั้นจะเปนการรับรูที่
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บริสุทธิ์ คือ เปนผูรูจักรับ เรียนรู และคิดวิเคราะหส่ิงทั้งหลายตามความเปนจริงดวยความไมมีอคติ 
ไมบิดเบือน ไมถูกกิเลสตัณหาอันไดแก ความโลภ ความโกรธ ความหลงเขาครอบงํา  เปนผูที่เขาใจ
ขบวนการปฏิจสมุปบาทเขาใจถึงสาระแหงความเปนไปของโลก และชีวิต รูทางเสื่อมทางเจริญ และ
เหตุปจจัยที่เกี่ยวของ และสามารถละหรือตัดขบวนการปฏิจสมุปบาทได  

ปญญาในขั้นที่ 3  เปนผูมีปญญารู และเขาใจสาระแหงความเปนไปของโลก และชีวิต 
เขาถึงความจริงแทของส่ิงทั้งหลาย รูความเสื่อมความเจริญวาเปนไปตามเหตุปจจัยที่เกี่ยวของรูถึง
วิธีแกปญหาและสรางสรรคความสําเร็จ กลาวอีกนัยหนึ่งวาเปนผูมีความสามารถในการโยงความรู 
และความคิดแตละดานเขารวมกันใหไดภาพรวมที่ชัดเจน  และสามารถปรุงแตงเปนความรูใหมอัน
จะเปนประโยชนตอการพัฒนาตอไป 

มิติทั้ง  4 ดานนี้จัดไดวาเปนตัวช้ีวัดความฉลาดทางอารมณในพระพุทธศาสนา 
หมายความวาบุคคลผูมีการพัฒนาทั้ง 4 ดานแลวดังกลาว จัดเปนผูมีความฉลาดทางอารมณในทาง
พระพุทธศาสนา  และปญญาที่แบงเปนระดับนั้นก็ดวยเหตุวา มนุษยที่เกิดมาไมสามารถมีปญญา 
หรือพัฒนาปญญาไดเทาเทียมกัน ผูมีปญญาตามลําดับขั้นดังกลาวมาถือไดวาเปนผูมีปญญาที่พัฒนา
แลวตามเหตุปจจัยที่ตนมี                              

  ในพุทธศาสนามีปญญาขั้นสุดทายอีกขั้นหนึ่งจัดเปนปญญาขั้นสูงสุดซึ่งผูปญญาถึงขั้น
นี้แลวจัดเปนผูอยูเหนือความฉลาดทางอารมณอยางสูงสุด คือ เปนผูมีปญญาที่รูเทาทันธรรมดาของ
สังขาร คือโลก และชีวิต เขาถึงความจริงแทของการที่ส่ิงทั้งหลายเปนไปตามเหตุปจจัยผูมีปญญาใน
ขั้นนี้จะเปนผูคลายความยึดมั่นถือมั่น เปนผูวางใจไดถูกตองตอส่ิงทั้งหลาย มีความคิดที่ปลอดโปรง
เรียกวา ปญญาอิสระ สามารถแยกจิตออกมาเปนอิสระไดไมเอาตัวเองมาเปนตัวกําหนดแตเปนอยู
และทําการดวยปญญาเปนขั้นที่จิตใจของบุคคลนั้นเขาถึงอิสรภาพหลุดพนจากความทุกขอยาง
สมบูรณซ่ึงพระพุทธศาสนาใหความสําคัญกับปญญาอิสระนี้มากเพราะเปนตัวตัดสินชี้ขาดในการที่
จะบรรลุเปาหมายของพุทธศาสนา คือ ความหลุดพน หรือวิมุตติ  มีความเปนอิสรภาพที่แทจริง มี
ความสดชื่นผองใสตลอดเวลา89

  สรุป  ความสัมพันธระหวางความฉลาดทางอารมณกับการปฏิบัติสมาธิซ่ึงในงานวิจัยนี้
ผูวิจัยไดเสนอหลักสติปฏฐาน  พบวา  สติปฏฐานเปนหลักการพัฒนาชีวิตที่มีสัมพันธกับความฉลาด
ทางอารมณ คือ สติปฏฐานเปนการทํางานสัมพันธกันระหวางองคประกอบดานอารมณ กับ 
องคประกอบดานปญญา โดยมี อาตาป(มีความเพียร) และสติมา(มีสติ) เปนองคประกอบดาน
                                                 

89 พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), การศึกษาเครื่องมือพัฒนาที่ยังตองพัฒนา, พิมพครั้งที่2, (กรุงเทพฯ 
: มูลนิธิพุทธธรรม, 2541), หนา 98-109, 156-157. 

ลิขส
ิท
ธิ์เป

็น
ของมห

าวิท
ยาลัยมห

าจุฬ
าลงกรณ

ราชวิท
ยาลัย

Page 93 of 143



 

79

อารมณ(EQ)  สวนสัมปชาโน(มีสัมปชัญญะ) เปนองคประกอบดานปญญา (IQ) โดยที่องคประกอบ
ทั้งสามนี้จะทํางานสัมพันธกัน   ความมีสติ(EQ) คือ ระลึกไดอยูเสมอ  คุมจิตไวกับอารมณ  คุมจิต
ไวกับสิ่งที่กําลังทําตามไดทันทุกขณะ  ความมีสัมปชัญญะ(IQ) รูเขาใจตระหนักชัดในสิ่งที่สติ
กําหนดไว  ตระหนักรูเขาใจตามความเปนจริงในสิ่งที่กระทํา ประกอบกับมีความเพียร(EQ)เปนแรง
เรงใหจิตเดินรุดหนาหนุนใหกุศลธรรมทั้งหลายเกิดขึ้น และไมเปดชองใหอกุศลธรรมเกิดขึ้น   การ
พิจารณาเชนนี้ยอมรูชัดในอารมณในการกระทําทุกอยางของตนวากําลังจะกระทําอะไร เพื่ออะไร 
เกิดผลดีผลเสียอยางไรซึ่งสอดคลองสัมพันธกันกับแนวคิดเกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณที่วา 
ประกอบดวย องคประกอบ 3 ขั้นตอน  คือ (1) ขั้นการรูจักภาวะอารมณของตน  (2) ขั้นการควบคุม
อารมณ  และ(3) ขั้นการใชความเฉลียวฉลาดทางอารมณ  

การปฏิบัติดังกลาวทําใหมองเห็นความสัมพันธระหวางความฉลาดทางอารมณกับการ
ปฏิบัติสมาธิ วา  การปฏิบัติสมาธิมีผลใหเกิดความฉลาดทางอารมณที่แสดงออกในมิติตางๆของ
ชีวิต  คือ 

ความฉลาดทางอารมณที่แสดงออกทางกาย เชน แสดงถึงความมีกายที่พัฒนาแลว เชน มี
สุขภาพดี รางกายแข็งแรง ไมมีโรคภัยไขเจ็บ  อันจะเปนประโยชนตอการดําเนินชีวิตทําใหสามารถ
ทํากิจการงานตางๆไดผลดี    

ความฉลาดทางอารมณที่แสดงออกทางพฤติกรรม เชน ในการเกี่ยวของกับสังคมเปนผูมี
สวนรวมสรางสรรคพัฒนาสังคม   รูรักษา และรูจักสรางระเบียบวินัยในการอยูรวมกันในสังคม มี
ความสัมพันธที่ดีงามกับสังคม   มีความประพฤติดีงาม  มีความสุจริตทางกาย วาจา และการ
ประกอบอาชีพ ไมเบียดเบียน ชวยเหลือเกื้อกูลกัน เปนตน   

ความฉลาดทางอารมณที่แสดงออกทางอารมณ(จิต) หมายถึงการแสดงออกถึงความมี
คุณภาพจิต สมรรถภาพจิต และสุขภาพจิตที่ดี  การมีคุณภาพจิต เชน มีคุณธรรม  มีเมตตา กรุณา  มี
ขันติ หิริ โอตตัปปะ  การมีสมรรถภาพจิตที่ดี  คือ มีจิตที่เหมาะแกการใชงานไดดี เปนจิตที่มีความ
เพียร มีสติ มีสมาธิ เขมแข็ง มั่นคง คลองตัว   การมีสุขภาพจิตที่ดี   คือมีความสุข มีความปลอดโปรง
เบิกบานสดชื่นผองใส    ในสังคมยิ่งมีบุคคลที่มีความฉลาดทางอารมณที่แสดงออกทางอารมณ(จิต)
มากเทาไร ก็จะเปนสังคมที่มีแตความสุข  ยอมไมเกิดปญหาทั้งสวนตนและแกผูอ่ืนในสังคม 
 
2.4  รายงานการวิจัยท่ีเก่ียวของ 

1. ศรัณย  กอสนาน   วิทยานิพนธ การศึกษาเปรียบเทียบมิติทางอารมณที่มีตอสถานภาพ
การทํางานของเภสัชกรชุมชนในเขตกรุงเทพมหานครสมุทรปราการและนนทบุรีกลาวถึง

แนวความคิดเรื่องอารมณของเครช  ครัชฟลด และลิฟสัน(Kreach Cruchfield and Livson)
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จําแนกอารมณออกเปน 6 กลุม โดยสรุปผลวา บุคคลหนึ่งสามารถมีหลายอารมณในบุคคลเดียวกัน
แตโดยปกติสามารถแสดงออกไดคราวละอารมณเทานั้น  หรือแสดงอารมณรวมในขณะเดียวกันซึ่ง
มีลักษณะสอดคลองสัมพันธกันไมขัดแยงกัน  แตอยางไรก็ตามในบางกรณีอาจพบวาบางคนมีหลาย
อารมณในขณะเดียวกัน  ซ่ึงอารมณเหลานั้นอาจขัดแยงกันเองได อารมณทั้ง 6 กลุมไดแก  อารมณ

พื้นฐาน (Basic for primary emotion) การกระตุนทางประสาทสัมผัส(Emotion pertaining to 
sensory stimulation) อารมณเกี่ยวกับความรูสึกของตนเอง(Emotion pertaining to self-
appraisal) อารมณที่เกี่ยวของกับความรูสึกของผูอ่ืน(Emotion pertaining to other people)  

อารมณประเภทขบขัน(Appreciate emotions) อารมณเศราโศก (Mood)  และมีหลายอารมณใน

บุคคลเดียวกัน90   

2.  วรินทรทิพย  หมี้แสน  วิทยานิพนธ   ผลของการฝกสมาธิตามแนวสติปฎฐาน4 ที่มี
ตอเชาวนอารมณของนักเรียนมัธยมศึกษาปที่ 5โรงเรียนศึกษาสงเคราะหตาก  เปนการวิจัยกึ่ง
ทดลองกับกลุมนักเรียน 34 คน มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผล ของการฝกสมาธิตามแนวสติปฏฐาน 4 
ที่มีตอเชาวนอารมณของนักเรียน มัธยมศึกษาปที่ 5 โรงเรียนศึกษาสงเคราะหตาก ผลการวิจัยพบวา 
หลังการทดลอง นักเรียนที่ไดรับการฝกสมาชิกตามแนว สติปฏฐาน4  เปนเวลา 8 วัน มีคะแนน
เชาวนอารมณเพิ่มสูงขึ้นกวากอนไดรับการฝก สมาธิตามแนวสติปฏฐาน4 และหลังการทดลอง 
นักเรียนที่ไดรับการฝกสมาชิกตามแนว สติปฏฐาน 4 ในกลุมทดลองมีคะแนนเชาวนอารมณเพิ่ม
สูงขึ้นกวา นักเรียนที่ไมไดรับการฝกสมาชิกตามแนวสติปฏฐาน 4 ในกลุมควบคุม91

3.  สรอยสุดา อ่ิมอรุณรักษ    วิทยานิพนธ  ทําการวิจัยเร่ือง ผลของการฝกอานาปานสติ
ภาวนาที่มีตอภาวะสุขภาพจิตของบุคคล  วิธีการศึกษากลุมตัวอยาประกอบดวยบุคคลทั่วไปที่เขา
อบรมอานาปานสติภาวนา ณ ธรรมาศรมนานาชาติสวนโมกขพลาราม อําเภอไชยา จังหวัดสุราษฎร
ธานี ระหวางวันที่ 19 -26 พฤษภาคม 2542  จํานวน 63 คน  เก็บรวบรวมขอมูลท้ังกอนและหลังจาก
การเขาอบรมอานาปานสติภาวนา  วิเคราะหขอมูลโดยการแจกแจงความถี่  คารอยละ  ผลการศึกษา
พบวาภายหลังจากการเขาอบรมอานาปานสติภาวนาสุขภาพจิตของผูเขาอบรมมีแนวโนมวาดีขึ้น

                                                 
90

 ศรัณย  กอสนาน,  “ การศึกษาเปรียบเทียบมิติทางอารมณที่มีตอสถานภาพการทํางานของเภสัชกร  
ชุมชนในเขตกรุงเทพมหานคร  สมุทรปราการ  และนนทบุรี”, วิทยานิพนธศิลปะศาสตรมหาบัณฑิต, (สาขาวิชา
จิตวิทยาการปรึกษาและองคการ, มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร), 2541, หนา 15-17. 

91 วรินทรทิพย หมี้แสน, “ผลของการฝกสมาธิตามแนวสติปฎฐาน 4 ที่มีตอเชาวนอารมณของ

นักเรียน มัธยมศึกษาปที่ 5 โรงเรียนศึกษาสงเคราะหตาก”, วิทยานิพนธครุศาสตรมหาบัณฑิต, (จิตวิทยาการศึกษา
, จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย), 2543, บทคัดยอ. 
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กวากอนเขาอบรม มีความเขาใจในธรรมของพุทธศาสนามากขึ้น  และมีบางสวนเห็นวาการ
แสดงออกทางสังคมดีขึ้น รูจักคุณคาของการมีชีวิตอยูเพื่อท่ีจะทําประโยชนใหกับสังคม   สวนกลุม
ที่มีแนวโนมของภาวะสุขภาพจิตไมดีมากอนตอบวารูสึกดีในทุกดาน 92

4.  เจษฎา  บุญมาโฮม   วิทยานิพนธ  ผลของโปรแกรมการแนะแนวกลุมตอการพัฒนา
ความฉลาดทางอารมณของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4โรงเรียนราชวินิตบางเขน  ผลการวิจัย
พบวา การทํางานของสมอง เปนสาเหตุของการมีระดับสติปญญา  และ ความฉลาดทางอารมณ
เนื่องจากสติปญญา และความฉลาดทางอารมณมีความสัมพันธกัน  ดังนั้น  การมีระดับความฉลาด
ทางอารมณสูง หรือ ดี  จะมีระดับสติปญญาไมต่ําจนเกินไป ระดับความฉลาดทางอารมณที่ต่ํา เชื่อ
วา สมองซีกขวาไมไดรับการกระตุนพัฒนามาตั้งแตเด็กทําใหมีไมเหมาะสม  และไมสมดุลกับการ
ทํางานของสมองซีกซาย93    

5.  ณุชนา  เอื้อสิริมนต   วิทยานิพนธ  การศึกษารูปแบบภาวะผูนํา และ เชาวนอารมณ
ของผูนําในวงการธุรกิจประกันชีวิตพบวาปจจัยสวนบุคคลที่มีผลตอเชาวนอารมณ  เพศหญิงจะมี
เชาวนอารมณในดานการตระหนักรูตนเอง  ดานการรวมรูสึกสูง  อายุ สถานภาพสมรสไมมีผลให
เชาวนอารมณของผูนําแตกตางกับเพศชาย   ระดับการศึกษาแตกตางกันจะมีเชาวนอารมณในทุก
ดานตางกันยกเวนดานการจัดระเบียบตนเอง  โดยผูมีระดับการศึกษาต่ํากวาปริญญาตรีจะมีเชาวน
อารมณในดานการตระหนักรูตนเอง  การจูงใจตนเอง  การรวมรูสึก  และ ทักษะในทางสังคมนอย
กวาผูมีระดับการศึกษาปริญญาตรี ปริญญาโทขึ้นไป   สวนผูจบปริญญาตรีจะมีเชาวนอารมณในทุก
ดานไมตางจากผูในจบระดับปริญญาโทขึ้นไป  ผูบริหารที่มีรูปแบบภาวะผูนําแบบประนีประนอม 
และผูนําแบบทีมงานจะมีเชาวนอารมณโดยรวมสูงในขณะที่ผูบริหารที่แบบเนนงานจะมีเชาวน
อารมณโดยรวมไมสูง94    

6.  พรรณี   ตระกูล   ความสัมพันธระหวางองคประกอบของเชาวนอารมณกับผลการ
ปฏิบัติงานตามการรับรูของหัวหนางานของบุคลากรเทคโนโลยีสารสนเทศในองคกรธุรกิจส่ือสาร

                                                 
92

 สรอยสุดา อิ่มอรุณรักษ, ผลของการฝกอานาปานสติภาวนาที่มีตอภาวะสุขภาพจิต, วิทยานิพนธ

วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต, (สาขาจิตวิทยาคลินิก, มหาวิทยาลัยมหิดล), 2543, หนา 61-62. 
93เจษฎา  บุญมาโฮม “ ผลของโปรแกรมการแนะแนวกลุมตอการพัฒนาความฉลาดทางอารมณของ

นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปที่  4  โรงเรียนราชวินิตบางเขน กรุงเทพมหานคร”, วิทยานิพนธศึกษาศาสตร
มหาบัณฑิต, (สาขาวิชาจิตวิทยาการศึกษาและการแนะแนว, มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร), 2544, บทคัดยอ.   

94ณุชนา เอื้อสิริมนต, “เชาวนอารมณของผูนําในวงการธุรกิจประกันชีวิต”, วิทยานิพนธศิลปศาสตร 
มหาบัณฑิต, (จิตวิทยาอุตสาหกรรมและองคการ, มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร), 2544, บทคัดยอ. 
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โทรคมนาคม ผลการวิจัย  เชาวนอารมณ ดานความสงบทางใจมีความสัมพันธเชิงบวกกับผลการ
ปฏิบัติงานตามการรับรูของหัวหนางานของบุคลากรเทคโนโลยีสารสนเทศในองคกรธุรกิจส่ือสาร
โทรคมนาคม  ความเครียดที่เกิดจากงานมีความสัมพันธเชิงลบกับเชาวนอารมณ  และ มนุษย
สัมพันธมีความสัมพันธเชิงบวกกับเชาวนอารมณ95

7.   พระมหาไสว   คายสูงเนิน (ญาณวีโร) ผลของการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานที่มีตอ
การควบคุมอารมณ  ผลการศึกษาวิจัยพบวาการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานสามารถนํามาใชเพื่อเพิ่ม
ระดับของการควบคุมอารมณและความฉลาดทางอารมณได   ผูเขารับการอบรมมีความเขาใจ และ
ประสบการณที่ดีขึ้นในการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน  และ ผูเขารับการอบรมยังตองการเผยแผ
ความรูในเรื่องนี้ไปยังผูอ่ืนดวย96

8.   พระมหานิพนธ  ฐิตวีรคุโณ (สุขอวน)  สมาธิตามหลักพุทธศาสนากับความฉลาด
ทางอารมณของเยาวชนกรุงเทพมหานครในปจจุบัน สมาธิตามหลักพุทธศาสนามีความสัมพันธกับ
ความฉลาดทางอารมณของเยาวชน และเมื่อนําไปปฏิบัติภาวนายอมมีลักษณะ 4 ประการ คือ พัฒนา
กาย  พัฒนาพฤติกรรม  พัฒนาจิต  และ พัฒนาปญญา ซ่ึงเปนทั้งการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ 
และ การพัฒนาความฉลาดทางปญญา(เชาวนปญญา)  ดานสมาธิไดศึกษาวิธีสอนปฏิบัติสมาธิจาก
วัด 6 แหงในกรุงเทพฯ และ ปริมณฑล การวิจัยเนนการสัมภาษณเจาอาวาสวัด,  ผูแทน หรือ 
ผูบริหารจากวัดที่เปดสอนสมาธิ เปนสําคัญ  ผลสรุป คือ สมาธิตามหลักพุทธศาสนาพัฒนาความ
ฉลาดทางอารมณ และเชาวนปญญาของเยาวชนได  แตตองอาศัยความรวมมือกันของทุกฝาย  
โดยเฉพาะบาน (ชุมชน,สังคม) วัด (ศาสนา)  และ โรงเรียน(รัฐ, สถาบันการศึกษา)  โดยเริ่มจากการ
ปฏิบัติดวยตนเองกอนเห็นผล แลวแนะนําผูอ่ืน และทําเปนนโยบายสังคมตอไป97  
 
 

                                                 
95พรรณี ตระกูล “ความสัมพันธระหวางองคประกอบของเชาวนอารมณกับผลการปฏิบัติงานตาม

การรับรูของหัวหนางานของบุคลากรเทคโนโลยีสารสนเทศในองคกรธุรกิจสื่อสารโทรคมนาคม”, วิทยานิพนธ
ศิลป ศาสตรมหาบัณฑิต, (จิตวิทยาอุตสาหกรรมและองคการ, มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร), 2545, บทคัดยอ. 

96พระมหาไสว  คายสูงเนิน(ญาณวีโร), “ผลของการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานที่มีตอการควบคุม

อารมณ”, วิทยานิพนธศิลปศาสตรมหาบัณฑิต, (สาขาวิชาศาสนาเปรียบเทียบ  มหาวิทยาลัยมหิดล), 2547, 
บทคัดยอ.   

97พระมหานิพนธ ฐิตวีรคุโณ (สุขอวน),  “สมาธิตามหลักพุทธศาสนากับความฉลาดทางอารมณของ
เยาวชนกรุงเทพมหานครในปจจุบัน”, วิทยานิพนธศิลปศาสตรมหาบัณฑิต, (สาขาวิชาพุทธศาสนศึกษา,  
มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร), 2548. 
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บทที่  3 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 

การวิจัยในเรื่องนี้เปนการวิจัยเชิงเอกสาร (Documentary  Research) และการวิจัยกึ่ง

ทดลอง(Quasi Experimental Research)  ดังนี้ 
 

3.1  ระเบียบวิธีวิจัย     

3.1.1  การวิจัยเชิงเอกสาร (Documentary  Research)ไดศึกษาทั้งขอมูลช้ันปฐมภูมิ 

และขอมูลช้ันทุติยภูมิ ดังนี้ 

1)  การศึกษาขอมูลช้ันปฐมภูมิ (Primary Source) ไดศึกษาในเรื่องสมาธิโดยเก็บ
รวบรวมขอมูลจากหนังสือคัมภีรพระไตรปฎกฉบับภาษาไทยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย        
อรรถกถา และฎีกา  

2)  การศึกษาขอมูลช้ันทุติยภูมิ (Secondary Source) ไดศึกษาในเรื่องสมาธิ และความ
ฉลาดทางอารมณโดยรวบรวมขอมูลจากหนังสือ วิทยานิพนธ  งานวิจัยที่เกี่ยวของ  ขอมูลเอกสาร
วิชาการ เชน วารสาร  เอกสารงานเขียนของผูทรงคุณวุฒิที่เชื่อถือได คนหาขอมูลจากอินเตอรเน็ท  
และ  ส่ืออิเล็กทรอนิกส ( ซีดีรอม  เทปบันทึกเสียง) 

3.1.2  การวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi  Experimental  Research) 

การวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi  Experimental  Research) เพื่อศึกษาผลของการปฏิบัติ
สมาธิที่มีตอความฉลาดทางอารมณโดยมีประชากรกลุมตัวอยาง เครื่องมือที่ใชในการวิจัย  การเก็บ
รวบรวมขอมูล และการวิเคราะหขอมูล ดังนี้ 

 
3.2 ประชากร    

ประชากรที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ ไดแก กลุมผูปฏิบัติธรรมที่เขารับการอบรมสมาธิตาม
โครงการปฏิบัติธรรมเฉลิมพระเกียรติตามรอยเบื้องพระยุคลบาท วัดโสมนัสราชวรวิหาร เปนเวลา 
7 วัน ตามตารางกิจกรรมที่ถูกกําหนดไว    
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3.3  กลุมตัวอยาง      

กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย ไดคัดเลือกจากกลุมประชากรโดยเจาะจง(Purposive  
Sampling)จากผูเขารวมการอบรมสมาธิตามโครงการปฏิบัติธรรมเฉลิมพระเกียรติตามรอยเบื้อง

พระยุคลบาทวัดโสมนัสราชวรวิหารเปนครั้งแรก  หมายความวายังไมเคยเขารับการอบรมสมาธิตาม
โครงการนี้มากอนจํานวนทั้งส้ิน 180 คน ตั้งแตวันที่  23–29  ตุลาคม 2549 

 
3.4  เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย    

การวิจัยคร้ังนี้ไดใชแบบสอบถามเปนเครื่องมือในการรวบรวมขอมูลซ่ึงประกอบดวย 2  
ตอน คือ 

ตอนที่ 1  เปนแบบสอบถามสถานะภาพทั่วไปของผูเขารับการอบรมการปฏิบัติสมาธิ 
คือ เพศ  อายุ  ระดับการศึกษา สถานะภาพสมรส  ความรูความเขาใจเกี่ยวกับสมาธิของผูรับการ
อบรม  เหตุจูงใจใหเขารับการอบรม  เปนแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้นเองจากการศึกษาเอกสารที่
เกี่ยวของแลวนํามาประมวลเพื่อสราง เปนแบบสอบถามโดยมีลักษณะเปนขอความใหเลือกตอบ
จํานวน 8 ขอ  

ตอนที่ 2  เปนแบบสอบถามประเมินความฉลาดทางอารมณของกลุมผูปฏิบัติธรรมกอน
และหลังการฝกอบรมโดยใชแบบประเมินความฉลาดทางอารมณที่สรางโดยกรม  สุขภาพ จิต
กระทรวงสาธารณสุข (2543) ลักษณะของแบบประเมินความฉลาดทางอารมณนี้ประกอบดวย
ขอความที่เกี่ยวของกับอารมณความรูสึกที่แสดงออกในลักษณะตางๆ กันมีจํานวน 52 ขอโดยมี
ลักษณะเปนแบบมาตราสวนประเมินคา 4 ระดับเกณฑการใหคะแนน แตละขอไดใหคะแนน 4 
ลําดับโดยการใหคะแนนแบงขอความออกเปน 2 กลุม  กลุมที่ 1 เปนขอความในทางบวก กลุมที่ 2 
เปนขอความในทางลบและมีเกณฑการใหคะแนนดังนี้  คือ                        

กลุมที่ 1 เปนขอความในทางบวกมี 28  ขอไดแกขอ 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   มีเกณฑการใหคะแนนดังนี้                                

      ตอบไมจริงให 1 คะแนน         ตอบจริงบางครั้งให    2       คะแนน                             
      ตอบคอนขางจริงให 3   คะแนน            ตอบจริงมากให         4       คะแนน                             

กลุมที่ 2  เปนขอความในทางลบจะใหคะแนนในทางกลับกัน  มี 24  ขอไดแกขอ 2, 3, 
5, 8, 9, 11, 13, 16, 18, 19, 21, 24, 26, 27, 29, 30, 33, 35, 37, 40, 45, 47, 51, 52   มีเกณฑการให
คะแนนดังนี้  
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      ตอบไมจริงให        4    คะแนน       ตอบจริงบางครั้งให     3      คะแนน 
      ตอบคอนขางจริงให   2    คะแนน          ตอบจริงมากให          1      คะแนน 

แบบประเมินความฉลาดทางอารมณซ่ึงสรางโดยกรมสุขภาพจิตกระทรวงสาธารณสุขนี้ 
(รายละเอียดในภาคผนวก)  มีลักษณะเปนประโยคที่มีขอความเกี่ยวของกับอารมณและความรูสึกที่
แสดงออกในลักษณะตางๆ  แบงไดเปน 3 ดาน คือ  ดานดี  เกง และ สุข  

1.  ดี  มีจํานวน 18 ขอ(ขอ1-18) หมายถึง  ความฉลาดในการควบคุมอารมณ รูอารมณ
และรูความตองการของตนเอง   การรักษาสัมพันธภาพกับผูอ่ืน  มีความรับผิดชอบตอสวนรวมซึ่ง
เกิดจากความเขาใจตระหนักรูสํานึกในคุณธรรมความรูสึกผิดชอบชั่วดี  ผลในดานนี้คือรูจัก
แสดงออกไดอยางเหมาะสม  รูจักเห็นใจ  ใสใจ  เขาใจผูอ่ืน  มีความรับผิดชอบ รูจักรับรูจักให  เห็น
แกประโยชนสวน รวม ในจํานวน 18 ขอนี้ประกอบดวย  ดี ทั้งในดานบวก และดานลบ  ดี ในดาน
บวก ไดแกขอ 1, 4, 6, 7, 10, 12, 14, 15, 17  ดี ในดานลบ ไดแกขอ 2, 3, 5, 8, 9, 11, 13, 16, 18   จะ
เห็นไดวา ดี ในขอนี้จะไปสอดคลองกับ  ศีล  คือความประพฤติดีทางกาย วาจา เปนขอปฏิบัติ
สําหรับควบคุม กาย วาจาใหอยูในความดีงาม  มีระเบียบวินัย  มีสุจริตเปนที่ตั้งทําใหมีการ
แสดงออกที่ดี เชนการลดความเห็นแกตัว ลดทิฐิมานะ การรูสภาพจิตที่เปนกุศล อกุศล รักสงสาร
เอื้อเฟอเผ่ือแผ  แบบสอบถามที่ไดออกมาจึงแสดงถึงความหมายของศีลในดานบวก และในดานลบ
เชนกัน  ดี  จํานวน 18  ขอประกอบดวยความสามารถดังตอไปนี้ 

1.1 ความสามารถควบคุมอารมณ และความตองการของตนเอง  จํานวน 6 ขอโดยแยก
ออกเปน 

           1.1.1  รูอารมณและความตองการของตนเอง 
           1.1.2  ควบคุมอารมณ และความตองการของตนเองได 
           1.1.3  แสดงออกอยางเหมาะสม 
1.2  ความสามารถในการเห็นใจผูอ่ืน  จํานวน 6 ขอโดยแยกออกเปน 

           1.2.1  ใสใจผูอ่ืน 
           1.2.2  เขาใจและยอมรับผูอ่ืน 
           1.2.3  แสดงความเห็นใจอยางเหมาะสม 
1.3  ความสามารถในการรับผิดชอบ  จํานวน 6 ขอโดยแยกออกเปน 

           1.3.1  รูจักให และรูจักรับ 
           1.3.2  รับผิด และใหอภัย 
           1.3.3  เห็นแกประโยชนสวนรวม  
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2.  เกง  มีจํานวน18 ขอ(ขอ19-36) หมายถึง ความฉลาดในการรูจักตนเอง  มีความคิด
ริเร่ิมสรางสรรค  มีแรงจูงใจในตนเอง  มีความมุมานะมุงมั่นทําใหสําเร็จ  รับรู  เขาใจ  สามารถ
ตัดสินใจและแกปญหาไดอยางถูกตอง  แสดงออกไดอยางมีประสิทธิภาพซึ่งทําใหเปนที่ยอมรับ
และไดการเคารพยกยองจากสังคมและผูอ่ืนที่เกี่ยวของ  ในจํานวน 18 ขอนี้ประกอบดวย เกง ทั้งใน
ดานบวก และดานลบ  เกง ในดานบวก ไดแกขอ 20, 22, 23, 25, 28, 31, 32, 34, 36  เกง ในดานลบ 
ไดแกขอ 19, 21, 24, 26, 27, 29, 33, 33, 35 จะเห็นไดวา เกง ในขอนี้สอดคลองกับ ปญญา คือ
ความสามารถเขาใจสิ่งตางๆ  ตามความเปนจริง  ตระหนักรู  รูจักตนเอง มีสติตามรูอิริยาบถ  เมื่อมี
อารมณมากระทบก็จะรูตัวเร็ว รูตัวกอนจะพูดจะทํา  การรูจักวางทาทีปฏิบัติตอโลก และชีวิตได
อยางถูกตองเหมาะสม  แบบสอบถามที่ไดออกมาจึงแสดงถึงความหมายของเกงในดานบวก และ
เกงในดานลบเชนกัน เกง จํานวน 18 ขอประกอบดวยความสามารถดังตอไปนี้ 

2.1  ความสามารถในการรูจัก และมีแรงจูงใจในตนเอง จํานวน 6 ขอแยกเปน 
2.1.1  รูศักยภาพของตนเอง 
2.1.2  สรางขวัญ และกําลังใจใหตนเองได 
2.1.3  มีความมุมานะไปสูเปาหมาย 

2.2  ความสามารถในการตัดสินใจ และแกปญหา จํานวน 6 ขอโดยแยกออกเปน 
2.2.1  รับรู และเขาใจปญหา 
2.2.2  มีขั้นตอนในการแกปญหา 
2.2.3  มีความยืดหยุน 

2.3  ความสามารถในการมีสัมพันธภาพกับผูอ่ืน  จํานวน 6 ขอโดยแยกออกเปน 
2.3.1  สรางสัมพันธภาพที่ดีกับผูอ่ืน 
2.3.2  กลาแสดงออกอยางเหมาะสม 
2.3.3  แสดงความเห็นที่ขัดแยงอยางสรางสรรค 

3.  สุข   มีจํานวน  16 ขอ  (37-52) หมายถึง   ความพึงพอใจในความรู สึกนึกคิด  
ความสามารถดําเนินชีวิตอยางเปนสุข  เชื่อมั่น ภูมิใจ  เห็นคุณคาในตนเอง มองโลกในแงดี  พอใจ
ในสิ่งที่ตนมีอยู  รูจักพัฒนาจิตสามารถสรางความสงบทางใจอันเปนประโยชนตอตนเอง ครอบครัว 
และสังคม ในจํานวน 16 ขอนี้ ประกอบดวย สุข ทั้งในดานบวก และดานลบ  สุข ในดานบวก ไดแก
ขอ 38, 39, 41, 42, 43, 44, 46, 48, 49, 50  สุข ในดานลบ ไดแกขอ 37, 40, 45, 47, 51, 52  จะเห็นได
วา สุขไปสอดคลองกับ สมาธิ ในพุทธศาสนาซึ่งเปนมิติดานจิตใจ อารมณ การปลูกฝงคุณธรรม 
สรางสรรคสุขภาพจิต  เชน  การมีจิตไมฟุงซาน  มีจิตสงบไมกระวนกระวาย มีจิตแจมใสเบิกบาน 
ไมวิตกกังวล ไมดิ้นรน ไมหดหู ไมมีจิตทอแท ไมมีจิตลังเลสงสัย แบบสอบถามที่ไดออกมาจึง
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แสดงถึงความหมายของสุขในดานบวก และสุขในดานลบเชนกัน  สุข จํานวน 18 ขอประกอบดวย
ความสามารถดังตอไปนี้                                                      

3.1  ความสามารถในการภูมิใจในตนเอง จํานวน 4 ขอโดยแยกออกเปน 
3.1.1   เห็นคุณคาตนเอง 
3.1.2   เชื่อมั่นในตนเอง 

3.2   ความสามารถในการพึงพอใจในชีวิต  จํานวน 6 ขอโดยแยกออกเปน 
3.2.1   มองโลกในแงดี 
3.2.2   มีอารมณขัน 
3.2.3   พอใจในสิ่งที่ตนเองมีอยู 

3.3  ความสามารถในการมีความสงบทางใจ จํานวน 6 ขอโดยแยกออกเปน 
3.3.1   มีกิจกรรมที่เสริมสรางความสุข 
3.3.2   รูจักผอนคลาย 
3.3.3    มีความสงบทางจิตใจ 
 

3.5  การเก็บรวบรวมขอมูล      

ผูวิจัยดําเนินการเก็บขอมูลดวยตนเอง  โดยเก็บจากกลุมตัวอยางกอน และหลังการ
ฝกอบรมของกลุมผูปฏิบัติธรรมโครงการเฉลิมพระเกียรติตามรอยเบื้องพระยุคลบาทวัดโสมนัส
วิหาร  โดยไดดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลภาคสนามตามลําดับขั้นตอนดังนี้ 

1.  ติดตอขออนุญาตจาก พระธรรมวิสุทธิกวี ( พิจิตร  ฐิตวณฺโณ)เจาอาวาสวัดโสมนัส
ราชวรวิหาร  สถานที่ที่จะเก็บรวบรวมขอมูลในการแจกแบบสอบถาม 

2.  ติดตอบัณฑิตวิทยาลัยเพื่อขอหนังสืออนุญาตขอความรวมมือในการเก็บขอมูลตอบ
แบบสอบถามและสัมภาษณจาก ทานคณบดีบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย เพื่อเสนอขออนุญาตตอเจาของสถานที่ 

3.  นําหนังสือขออนุญาตในการเก็บขอมูลจากบัณฑิตวิทยาลัยเสนอตอพระธรรม          
วิสุทธิกวี (พิจิตร  ฐิตวณฺโณ) เจาอาวาสวัดโสมนัสราชวรวิหาร  สถานที่ที่จะเก็บรวบรวมขอมูลใน
การแจกแบบสอบถาม  เมื่อไดรับอนุญาตแลวจึงดําเนินการเก็บขอมูลดวยตนเอง  โดยเก็บจากกลุม
ตัวอยางกอน และหลังการฝกอบรม  แบบสอบถามที่แจกมีจํานวน 180 ชุด ไดรับแบบสอบถาม
กลับคืนมา 172  ชุดคัดเลือกเฉพาะแบบสอบถามฉบับสมบูรณได 170 ชุด คิดเปนรอยละ 94.44 ของ
แบบสอบถามทั้งหมด  ทั้งนี้ไดสัมภาษณผูที่เคยผานการอบรมมาแลว และไดขอเขารับการอบรมอีก
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เพื่อเพิ่มพูนประสบการณ(ซ่ึงจะมีผูที่เคยผานการอบรมมาแลว และขอเขารับการอบรมอีกในทุกๆ 
การอบรม) 

 
3.6  การวิเคราะหขอมูล       

นําแบบสอบถามที่ไดรับกลับคืนมาคัดเฉพาะฉบับที่สมบูรณมาตรวจใหคะแนนตาม
เกณฑที่กําหนดไว  และวิเคราะหขอมูลดังนี้ 

ผูวิจัยใชวิธีการวิเคราะหขอมูลดวยโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป SPSS/PC  โดยใช

หาคาความถี่  คารอยละ  คาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  และ  t - test  ดังนี้ 
1. สถานภาพทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม วิเคราะห โดยการหาคาความถี่ และ รอยละ 

วิเคราะหเนื้อหาและนําเสนอขอมูลเปนตาราง 

2. คะแนนความฉลาดทางอารมณวิเคราะหโดยการหาคาเฉลี่ย (Mean)  สวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน(Standard Deviation) และแสดงผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนของ

คําถามแตละขอที่เกี่ยวกับความฉลาดอารมณทั้งกอน และ หลังการปฏิบัติสมาธิของผูรับการอบรม

โดยใช  t - test  และนําเสนอขอมูลเปนตาราง                                                          

 

เกณฑการใหคะแนน     

กลุมที่เปนขอความในทางบวก  
ตอบจริงให                                 1     คะแนน      
ตอบจริงบางครั้งให          2    คะแนน                                                       
ตอบคอนขางจริงให             3    คะแนน             
ตอบจริงมากให                 4      คะแนน 
กลุมที่เปนขอความในทางลบ                    
ตอบไมจริงให             4    คะแนน             
ตอบจริงบางครั้งให           3      คะแนน               
ตอบคอนขางจริงให            2      คะแนน           
ตอบจริงมากให               1      คะแนน 
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บทที่  4 

 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
การวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัยเชิงเอกสาร และการวิจัยกึ่งทดลอง  สําหรับการวิจัยกึ่งทดลอง

แบงการวิเคราะหออกเปน 2  ตอนดังนี้ 

ตอนที่ 1  สถานะภาพทั่วไปของผูเขารับการอบรมการปฏิบัติสมาธิ 
ตอนที่ 2  เปรียบเทียบผลสัมฤทธ์ิของความฉลาดทางอารมณโดยจําแนกออกเปน 3 ดาน 

คือ ดาน  ดี  เกง  สุข ตามแนวคิดความฉลาดทางอารมณของกรมสุขภาพจิต และผลสัมฤทธิ์โดยรวม  
โดยแสดงคาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับความเชื่อมั่นของคะแนนกอน และหลังปฏิบัติ

ในแตขอละคําถามโดยใช  t- test   
 

ตอนที่ 1  สถานะภาพทั่วไปของผูเขารับการอบรมการปฏิบัติสมาธิ 
ผลการวิเคราะหสถานะภาพทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตาม เพศ  อายุ ระดับ

การศึกษา  สถานะภาพสมรส  เคยปฏิบัติสมาธิมากอนหรือไม วิธีปฏิบัติสมาธิที่เคยปฏิบัติอยู ความรู
ความเขาใจเรื่องสมาธิกอนรับการอบรม และเหตุจูงใจใหเขารับการอบรม  ดังแสดงในตารางที่  8 

 
ตารางที่  8   แสดง จํานวน และรอยละเกี่ยวกับสถานภาพทั่วไปของผูเขารับการ อบรม

การ ปฏิบัติสมาธิตามโครงการเฉลิมพระเกียรติตามรอยเบื้องพระยุคคลบาทวัดโสมนัสวิหาร  
N=170 

 
ขอมูลทั่วไป จํานวน รอยละ 

1. เพศ 
ชาย 
หญิง 

        
    34 
  136 

 
         20.0 
         80.0 

2. อายุ 
ต่ํากวา 20 ป 
25 - 35 ป 

 
28 
28 

 
16.5 
16.5 
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ขอมูลทั่วไป จํานวน รอยละ 

36 - 45 ป 
46 - 60 ป 
60    ปขึ้นไป 

36 
48 
30 

21.2 
28.2 
17.6 

3. ระดับการศึกษา 
มัธยมศึกษา 
อนุปริญญา หรือ เทียบเทา 
ปริญญาตรี 
ปริญญาโท หรือ สูงกวา 
อ่ืนๆ 

 
   14 
   10 
   90 
   48 
     8 

 
  8.2 
  5.9 

         52.9 
          28.2 
            4.7 

4. สถานภาพสมรส 
โสด 
สมรส 
หยาราง / มาย 

 
   86 
   72 
   12 

 
    50.6 

         42.4 
           7.1 

5. เคยปฏิบัติสมาธิมากอนหรือไม 
เคย 
ไมเคย 

 
       12.2 

    48 

 
    71.8 
    28.2 

6. วิธีปฏิบัติสมาธิ 
แบบพุทโธ 
แบบอานาปานสติ 
แบบพองหนอ – ยุบหนอ 
แบบสัมมาอรหัง 
ไมไดปฏิบัติ 

 
   78 
   18 
   22 
     4 
   48 

 
         45.9 
         10.6 
         12.9 
           2.4 
         28.2 

7. กอนปฏิบัติทานมีความรู ความเขาใจเรื่องสมาธิ ภาวนามากอนหรือไม 
มาก 
ปานกลาง 
นอย 
อ่ืนๆ 

     6 
   80 
   82 
     2 

           3.5 
    47.1 
    48.2 

           1.2 
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ขอมูลทั่วไป จํานวน รอยละ 

8. เหตุจูงใจทีท่ําใหทานเขาปฏิบัติในครั้งนี้ 
      อยากปฏิบตัิดวยตนเอง 
     โดยการชักชวน 
      ที่ทํางานสนับสนุนใหมาโดยไมถือเปนวันลา 
      อ่ืนๆ 

 
108 
38 
16 
8 

 
63.5 
22.4 
9.4 
4.7 

 
จากตารางที่  8  พบวาผูตอบแบบสอบถามสวนใหญเปนเพศหญิงจํานวน 136 คนคิด

เปนรอยละ 80  มีอายุระหวาง 36- 45 ป จํานวน 48 คน คิดเปนรอยละ 28.2  มีการศึกษาระดับ
ปริญญาตรีจํานวน 90 คน  คิดเปนรอยละ 52.9  สถานภาพสมรส  กลุมโสดจํานวน 86 คน คิดเปน
รอยละ 50.6  ผูที่เคยปฏิบัติสมาธิมากอนจํานวน 122  คน  คิดเปนรอยละ 71.8   

วิธีปฏิบัติสมาธิแบบพุทโธจํานวน 78  คนคิดเปนรอยละ 45.9  กอนปฏิบัติสมาธิใน
โครงการนี้มีความรูความเขาใจในเรื่องสมาธิภาวนาจํานวน 82 คนคิดเปนรอยละ 48.2   เหตุจูงใจที่
ทําใหเขาปฏิบัติสมาธิ เขาปฏิบัติดวยตนเองจํานวน 108 คนคิดเปนรอยละ 63.5  
 
ตอนที่ 2  ผลการเปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ของการอบรมการปฏิบัติสมาธิ   

ผลการเปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ของการอบรมการปฏิบัติสมาธิ  แบงเปน 3 ดานตาม
ลักษณะของความฉลาดทางอารมณของกรมสุขภาพจิต  คือ   ดี  เกง  และ สุข  ดังนี้ 

 

1.  เปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ดาน  ดี   

ผลการวิเคราะหเปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ของการอบรมการปฏิบัติสมาธิในดานดี
รายละเอียดดังในตารางที่  9   

ตารางที่  9   เปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ดาน  ดี  โดยแสดงคาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน      
และระดับความเชื่อมั่นของคะแนนกอนและหลังปฏิบัติในแตขอละคําถาม 

 

    กอนปฏิบัติ หลังปฏิบัติ 
คําถาม 

คาเฉลี่ย SD คาเฉลี่ย SD 
t p-value 

1.  เวลาโกรธหรือไมสบายใจ ฉันรับรูได
วาเกิดอะไรขึ้นกับฉัน 

2.44 .85 2.91 .78 7.69** .00 
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    กอนปฏิบัติ หลังปฏิบัติ 
คําถาม 

คาเฉลี่ย SD คาเฉลี่ย SD 
t p-value 

2. ฉันบอกไมไดวาอะไรทําใหฉันรูสึก 3.08 .80 3.00 1.01 -1.31 .19 

โกรธ 
3.  เมื่อถูกขัดใจ ฉันมักรูสึกหงุดหงิดจน
ควบคุมอารมณไมได 

 
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
เปาหมายที่พอใจ 

2.42 .79 2.95 .81 8.70** .00 

5.  ฉันมักมีปฏิกิริยาโตตอบอยางรุนแรง
ตอปญหาเพียงเล็กนอย 

3.02 
 

.91 3.32 .87 4.17** .00 

6.  เมื่อถูกบังคับใหทําในสิ่งที่ไมชอบ 
ฉันจะอธิบายเหตุผลจนผูอ่ืนยอมรับได 
7.  ฉันสังเกตได  เมื่อคนใกลชิดฉันมี
อารมณเปลี่ยนแปลง 
8.  ฉันไมสนใจกับความทุกขของผูอ่ืนที่
ฉันไมรูจัก 
9.  ฉันไมยอมรับในสิ่งที่ผูอ่ืนทําตางจาก
ที่ฉันคิด 
10.  ฉันยอมรับไดวาผูอ่ืนก็อาจมีเหตุผล
ที่จะไมพอใจการกระทําของฉัน 
11.  ฉันรูสึกวาผูอ่ืนชอบเรียกรองความ
สนใจมากเกินไป 
12.  แมจะมีภาระที่ตองทํา ฉันก็ยินดีรับ
ฟงความทุกขของผู อ่ืนที่ตองการความ
ชวยเหลือ 

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.เปนเรื่องธรรมดาที่จะเอาเปรียบผูอ่ืน
เมื่อมีโอกาส 

3.43 .68 3.72 .52 6.49** .00 

14. ฉันเห็นคุณคาในน้ําใจที่ผูอ่ืนมีตอฉัน 3.32 .78 3.62 .63 6.96** .00 
15. เมื่อทําผิดฉันสามารถกลาวคํา "ขอ
โทษ" ผูอ่ืนได 

3.37 
 

   .77 
 

3.65 
 

  .59 
 

6.52** 
 

.00 
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    กอนปฏิบัติ หลังปฏิบัติ 
คําถาม 

คาเฉลี่ย SD คาเฉลี่ย SD 
t p-value 

16.ฉันยอมรับขอผิดพลาดของผู อ่ืนได
ยาก 
17. ถึงแมจะตองเสียประโยชนสวนตัว
ไปบาง ฉันก็ยินดีที่จะทําเพื่อสวนรวม 

  3.09 
 

2.92 
 

 .72 
 

.85 

  3.19 
 

3.41 

 .88 
 

.73 

1.80 
 

8.16** 

     .07 
 

.00 

18. ฉันรูสึกลําบากใจในการทําส่ิงใดสิ่ง
หนึ่งเพื่อผูอ่ืน 

3.43 .70 3.56 .71 2.46* .02 

รวม 2.96 .37 3.22 3.34 11.37** .00 
 

** มีคานัยสําคัญ P < 0.01          *  มีคานัยสําคัญ P < 0.05 
 

จากตารางที่  9  พบวา คะแนนความฉลาดทางอารมณในดาน  ดี โดยรวมของ กอนและ
หลังการอบรมการปฏิบัติสมาธิแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 โดยที่คะแนนหลัง
การอบรมสูงกวากอนการอบรมซึ่งเปนไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว  เมื่อพิจารณาในรายละเอียดพบวา 
คะแนนของความฉลาดทางอารมณกอนและหลังการอบรมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01 
ทุกเรื่องยกเวนเรื่องฉันบอกไมไดวาอะไรทําใหฉันรูสึกโกรธ ซ่ึงแสดงถึงความไมรูอารมณตนเอง 
ไมสามารถควบคุมอารมณตนเอง  เร่ืองฉันไมยอมรับในสิ่งที่ผูอ่ืนทําตางจากที่ฉันคิดแสดงถึงความ
ไมเขาใจและไมยอมรับผูอ่ืน  และในเรื่องฉันยอมรับขอผิดพลาดของผูอ่ืนไดยากแสดงถึงความไม
รูจักใหอภัยเพื่อเห็นแกประโยชนสวนรวมนั้นไมมีการเปลี่ยนแปลงในทางที่ดีขึ้นคือไมแตกตางกัน
ทั้งกอนและหลังการอบรม 
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2.  เปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ดาน  เกง   
ผลการวิเคราะหเปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ของการอบรมการปฏิบัติสมาธิในดาน เกง 

รายละเอียดดังในตารางที่ 10  
ตารางที่ 10  เปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ดาน  เกง  โดยแสดงคาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน และ ระดับความเชื่อมั่น ของคะแนนกอนและหลังปฏิบัติในแตขอละคําถาม 
 

กอนปฏิบัติ หลังปฏิบัติ 
คําถาม 

คาเฉลี่ย SD คาเฉลี่ย SD 
t P-value 

19. ฉันไมรูวาฉันเกงเรื่องอะไร 2.96 .90 3.12 .93 3.10** .00 
20. แมจะเปนงานยาก ฉนักม็ั่นใจวา
สามารถทําได 

2.81 .86 3.01 .88 4.02** .00 

21. เมื่อทําส่ิงใดไมสําเร็จ ฉันรูสึกหมด
กําลังใจ 
22. ฉันรูสึกมีคุณคาเมื่อไดทาํส่ิงตาง ๆ 
อยางเต็มความสามารถ 

2.71 
 

3.36 

.82 
 

.80 

3.11 
 

3.55 

.84 
 

.70 

6.32** 
 

4.71** 

.00 
 

.00 

23. เมื่อตองเผชิญกับอุปสรรคและความ
ผิดหวัง ฉันก็จะไมยอมแพ 

2.77 .84 3.27 .71 8.62** .00 

24. เมื่อเร่ิมทําส่ิงหนึ่งส่ิงใด ฉันมักทํา
ตอไปไมสําเร็จ 

3.22 .85 3.35 .76 2.53* .01 

25. ฉันพยายามหาสาเหตุทีแ่ทจริงของ
ปญหาโดยไมคิดเอาเองตามใจชอบ 

2.64 .89 3.02 .88 6.66** .00 

26. บอยครั้งที่ฉันไมรูวาอะไรทําใหฉัน
ไมมีความสุข 

2.80 .91 3.02 .95 3.92** .00 

27. ฉันรูสึกวาการตัดสินใจแกปญหาเปน
เร่ืองยากสําหรบัฉัน 
28. เมื่อตองทําอะไรหลายอยางในเวลา
เดียวกัน ฉนัตดัสินใจไดวาจะทําอะไร
กอนหลัง 
29. ฉันลําบากใจเมื่อตองอยูกับคนแปลก
หนาหรือคนทีไ่มคุนเคย 

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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กอนปฏิบัติ หลังปฏิบัติ 
คําถาม 

คาเฉลี่ย SD คาเฉลี่ย SD 
t P-value 

30. ฉันทนไมไดเมื่อตองอยูในสังคมที่มี
กฎระเบยีบขัดกับความเคยชนิของฉัน 

3.14 .77 3.46 .73 6.31** .00 

31. ฉันทําความรูจักผูอ่ืนไดงาย 2.87 .87 3.02 .88 3.67** .00 
32. ฉันมีเพื่อนสนิทหลายคนที่คบกันมา
นาน 

2.95  1.03 3.01 .98 1.59 .11 

33. ฉันไมกลาบอกความตองการของฉัน
ใหผูอ่ืนรู 
34. ฉันทําในสิง่ที่ตองการโดยไมทําให
ผูอ่ืนเดือดรอน 

2.77 
 

3.12 

.78 
 

.80 

2.85 
 

3.22 

.71 
 

.83 

2.14* 
 

2.34* 

.03 
 

.02 

35. เปนการยากสําหรับฉันทีจ่ะโตแยง
กับผูอ่ืน แมจะมีเหตุผลเพียงพอ 
36. เมื่อไมเห็นดวยกับผูอ่ืน 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 
 

** มีคานัยสําคัญ P < 0.01          *  มีคานัยสําคัญ P < 0.05 
 

จากตารางที่ 10  พบวา คะแนนความฉลาดทางอารมณในดาน เกง โดยรวมของกอนและ
หลังการอบรมการปฏิบัติสมาธิแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 โดยที่คะแนนหลัง
การอบรมสูงกวากอนการอบรมซึ่งเปนไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว เมื่อพิจารณาในรายละเอียดพบวา 
คะแนนของความฉลาดทางอารมณทั้งกอนและหลังแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  ใน
เร่ืองเมื่อเร่ิมทําส่ิงหนึ่งส่ิงใดฉันมักทําตอไปไมสําเร็จ   ฉันไมกลาบอกความตองการของฉันใหผูอ่ืน
รู  และฉันทําในสิ่งที่ตองการโดยไมทําใหผูอ่ืนเดือดรอน  สําหรับขออ่ืนๆ มีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญที่ระดับ  .01 ยกเวนในเรื่องฉันมีเพื่อนสนิทหลายคนที่คบกันมานานซึ่งแสดงถึง
ความสามารถในการมีสัมพันธภาพกับผูอ่ืนรูจักสรางสัมพันธภาพ   และเรื่องเปนการยากสําหรับฉัน
ที่จะโตแยงกับผูอ่ืนแมจะมีเหตุผลเพียงพอแสดงถึงความไมกลาที่จะแสดงออกอยางเหมาะสม ไม
กลาที่จะแสดงความเห็นที่ขัดแยงอยางสรางสรรคนั้นหลังการอบรมมีผลไมแตกตางจากกอนการ
อบรม 

ลิขส
ิท
ธิ์เป

็น
ของมห

าวิท
ยาลัยมห

าจุฬ
าลงกรณ

ราชวิท
ยาลัย

Page 110 of 143



 

96  

3.  เปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ดาน สุข 
ผลการวิเคราะหเปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ของการอบรมการปฏิบัติสมาธิในดาน สุข 

รายละเอียดดังในตารางที่ 11 
ตารางที่ 11 เปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ดาน  สุข   โดยแสดงคาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน และระดับความเชื่อมั่น ของคะแนนกอนและหลังปฏิบัติในแตขอละคําถาม 
 

กอนปฏิบัติ หลังปฏิบัติ 
คําถาม 

คาเฉลี่ย SD คาเฉลี่ย SD 
t P-value 

37. ฉันรูสึกดอยกวาผูอ่ืน 3.29 .75 3.54 .61 4.47** .00 
38.ฉันทําหนาที่ไดดี ไมวาจะอยูใน
บทบาทใด 

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

39.ฉันสามารถทํางานที่ไดรับ
มอบหมายไดดีที่สุด 
40.ฉันไมมั่นใจในการทํางานที่
ยากลําบาก 

     2.78 
 

2.92 

    .79 
 

.81 

    2.98 
 

2.99 

    .77 
 

.82 

4.71** 
 

1.27 

     .00 
 

.21 

41. แมสถานการณจะเลวราย ฉันก็ม ี
ความหวังวาจะดีขึ้น 

3.02 .81 3.22 .76 4.56** .00 

42. ทุกปญหามักมีทางออกเสมอ 3.40 .85 3.65 .63 5.09** .00 
43. เมื่อมีเร่ืองที่ทําใหเครียด ฉันมัก
ปรับเปลี่ยนใหเปนเรื่องผอนคลายหรือ 
สนุกสนานได 

2.63 .88 3.02 .75 7.15** .00 

44. ฉันสนุกสนานทุกครั้งกบักิจกรรม
ในวนัสุดสัปดาหและวันหยดุพักผอน 

2.74 .94 3.01 .90 4.96** .00 

45. ฉันรูสึกไมพอใจที่ผูอ่ืนไดรับส่ิงดี 
ๆ มากกวาฉัน 

3.37 .72 3.61 .60 5.04** .00 

46. ฉันพอใจกบัสิ่งที่ฉันเปนอยู 3.04 .90 3.34 .79 5.60** .00 

47.ฉันไมรูวาจะหาอะไรทําเมื่อรูสึก
เบื่อหนาย 

3.41 .73 3.56 .64 3.82** .00 

48. เมื่อวางเวนจากภาระหนาที่ ฉันจะ
ทําในสิ่งที่ฉันชอบ 

3.35 
 

.78 
 

3.48 
 

.72 
 

3.70** 
 

.00 
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กอนปฏิบัติ หลังปฏิบัติ 
คําถาม 

คาเฉลี่ย SD คาเฉลี่ย SD 
t P-value 

49. เมื่อรูสึกไมสบายใจ ฉันมีวิธีผอน
คลายอารมณได 
50. ฉันสามารถผอนคลายตนเองได แม
จะเหน็ดเหนื่อยจากภาระหนาที่ 

2.98 
 

3.03 

.94 
 

.79 

3.29 
 

3.31 
 

.85 
 

.74 

6.28** 
 

7.12** 

.00 
 

.00 

51. ฉันไมสามารถทําใจใหเปนสุขได
จนกวาจะไดทุกสิ่งที่ตองการ 

3.24 .86 3.40 .86 2.47* .01 

52. ฉันมักทุกขรอนกับเรื่องเล็ก ๆ นอย 
ๆ ที่เกิดขึ้นเสมอ 

2.96 .95 3.24 .79 4.64** .00 

รวม  3.04 .37 3.25 .29 8.15** .00 
 

** มีคานัยสําคัญ P < 0.01          *  มีคานัยสําคัญ P < 0.05 
 

จากตารางที่ 11  พบวา คะแนนความฉลาดทางอารมณในดาน สุข โดยรวมของกอน 
และหลังการอบรมการปฏิบัติสมาธิแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.01 โดยที่คะแนน
หลังการอบรมสูงกวากอนการอบรมซึ่งเปนไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว  เมื่อพิจารณาในรายละเอียด
พบวา คะแนนของความฉลาดทางอารมณกอน และหลังแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01 ทุก
เรื่อง  ยกเวนในเรื่องฉันไมสามารถทําใจใหเปนสุขไดจนกวาจะไดทุกสิ่งที่ตองการนั้น มีคะแนน
ของความฉลาดทางอารมณกอนและหลังการอบรมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  และใน
เรื่องฉันไมมั่นใจในการทํางานที่ยากลําบากซึ่งแสดงถึงความไมสามารถสรางความภูมิใจในตนเอง 
เห็นคุณคาและเชื่อมั่นในตนเอง  ไมแตกตางกันทั้งกอนและหลังการอบรม 

 
 

4.  เปรียบเทียบโดยรวม 
 ผลการวิเคราะหเปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ของการอบรมการปฏิบัติสมาธิโดยรวม

รายละเอียดดังในตารางที่ 12   
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ตารางที่ 12  เปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนความฉลาดทางอารมณของผูเขารับ
การปฏิบัติสมาธิกอนและหลังการอบรม 

 

 Mean Std. Deviation N T P-value 

 คะแนนรวมกอน 2.98 0.32 

 คะแนนรวมหลัง 3.20 0.29 
170 11.02** 0.00 

                                                   
มีระดับนยัสําคัญ 0.01  ดวยการทดสอบแบบ  t- test 

จากตารางที่ 12 พบวา คะแนนความฉลาดทางอารมณ กอนและหลังการอบรมการ
ปฏิบัติสมาธิแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01     โดยที่คะแนนหลังการฝกอบรมสูง
กวากอนการฝกอบรมซึ่งเปนไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว  นั่นคือ ภายหลังการฝกอบรมแลว ผูเขารับ
การอบรมสมาธิจะมีความฉลาดทางอารมณสูงกวากอนการอบรมการปฏิบัติสมาธิ. 
 

ผลการสัมภาษณกลุมผูปฏิบัติธรรม          

จากการพูดคุยเพื่อขอสัมภาษณความคิดเห็นเกี่ยวกับการทําสมาธิ และผลของการทํา
สมาธิจากผูเขารวมปฏิบัติธรรมที่เคยมาเขารวมปฏิบัติแลวและกลับมาเขารวมการอบรมอีกครั้ง และ
ผูเขารวมปฏิบัติธรรมใหมเปนครั้งแรกโดยขอสัมภาษณในวันสุดทายของการปฏิบัติธรรม ทําให
ทราบวา ผลจากการทําสมาธินําไปใชกับ ทั้งชีวิตสวนตัว  ครอบครัว และในการทํางาน  รวมทั้งมี
การเปลี่ยนแปลงในดานตางๆ ดังนี้ 1

ผลดานศีล - หลักธรรม  ทําใหไดความรูเกี่ยวกับศีลธรรมและหลักธรรมในขั้นสูงขึ้น 
มากขึ้นไดรูละเอียดขึ้นและนําไปใชประโยชนไดจริง ใชธรรมมะในการทํางาน เร่ิมคิดถึงคนอื่น
มากกวาตัวเรา รูจักใหอภัย คือนิ่งไว เมื่อไดเรียนรูธรรมก็จะลดความรําคาญ ความนาเบื่อไดและ
เขาใจหลักกรรมมากขึ้นรูวาสัตวทั้งหลายมีกรรมเปนของๆ ตนทําใหทุกขนอยลง รูสึกวาสามารถที่
จะชวยในเรื่องของจิตใจไดดี  มีบางทานถือศีล 5 อยูตลอดทําใหรูจักละความชั่ว ส่ิงไหนไมดีก็ไมทํา 
เชน จากการสัมภาษณที่วา “โดยปกติแลวเราเปนศูนยเด็กเล็กที่อยูกับวัดก็จะเนน(ดานศีล)อยูแลวมา
ปฏิบัติตรงนี้ก็จะรูหลักในการดูแลลูกนองและการดูแลเด็กๆ ในโรงเรียนละเอียดมากขึ้นกวาเดิม
และนําเอาไปใชไดเลย”2 จะเห็นไดวาศีลชวยใหบุคคลเขาใจ  ตระ หนักรูในตนเองและผูอ่ืน รูจักให  

                                                 
1 ผลการสัมภาษณลงในแผนซี - ดี รอม สงมาพรอมวิทยานิพนธ. 
2 คุณ เสาวนีย  พ่ึงตัว, หัวหนาศูนยพัฒนาเด็กเล็กวัดปาคลองกุง, จังหวัดจันทบุรี. 
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รูจักอภัย มีเมตตา กรุณา ซ่ึงแสดงถึงความฉลาดทางอารมณในดานดีตามแนวคิดของกรมสุขภาพจิต 
และถาคนเราทุกคนสามารถรักษาศีล 5 ไดก็จะแกปญหาตางๆ ทั้งกับตัวเองแลวก็การอยูรวมกันใน
สังคมไดดี 

ผลดานสมาธิ  สมาธิจะทําใหเรามีสติ จิตใจสงบเย็น มีเมตตา มีปญญา  ละโลภ โกรธ 
หลงลงได  มีสติคือคิดกอนที่จะพูดจะไดไมเกิดความผิดพลาด มีสติในการทํางานหรือทําอะไรหลาย
อยาง  มีพลังใจที่จะกลับเขาไปสูสังคมที่เต็มไปดวยความวุนวายมากมาย  ความกดดันจากการ
ทํางาน  ปญหารอบดาน และการปฏิบัติธรรมทําใหสามารถปลอยวางไวขึ้นตออารมณความ รูสึก
ที่มากระทบ เชน รูสึกวาคนที่อยูใกลเราคนนี้กําลังอารมณไมก็ควรทําใจของเราวา อยาไปรับอารมณ
อันนั้น  มีบางทานที่มีความเห็นวาไดผลดีขึ้นในระดับหนึ่งคือสามารถรูวาตอนนี้เราไมมีสติแลวเรา
ตองกลับมา  จะเห็นไดวาสมาธิชวยใหบุคคลเขาใจ รูอารมณตนเองและผูอ่ืน มีสติ มีเมตตา มีปญญา 
และเกิดความสงบดานจิตใจนั่นคือความสุขตามที่มนุษยทุกคนตองการ 

ผลดานอารมณ  สวนใหญมีความเห็นวาคอนขางจะเปลี่ยนเปลี่ยนแปลงในทางที่ดีขึ้น
เปนการพัฒนาจิต  บริหารจิตใจตัวเอง ทําใหไดคิดกอนที่จะพูด พูดแตส่ิงที่ดีมีประโยชน  รูจักระงับ
ความโกรธ ใจเย็นขึ้น มีสติ ใชสะกดอารมณไดเวลามีอารมณรอนๆ จะสามารถขมจิตใจได ผลจาก
การฝกนําไปใชในชีวิตสวนตัวและชีวิตการงานไดมาก  ทุกวันที่กลับบานไปไดใชเลยเพราะการที่
ไดเห็นบางสิ่งบางอยางที่ไมชอบใจสามารถสงบจิตใจได  เห็นสิ่งที่ไมถูกใจมีความโกรธสามารถ
ระงับไดกับความใจรอน ความโกรธงาย  มีโอกาสที่จะพักสงบจิตใจจากความสับสนวุนวายของการ
งานแมจะเปนเพียงการฝกขั้นตน  บางทานใหความเห็นวาอารมณไมเปลี่ยนแปลงฉับพลันยังไมเย็น
เทาที่ควรแตก็รูสึกวาดีขึ้นเปนการปรับจิตของเราใหใจเย็นลง เชน จากการสัมภาษณที่วา “การฝก
สมาธิ และวิปสสนา ทําใหเราลดเร่ืองของความใจรอนลง คิดตรึกตรองมากขึ้นเวลาเราจะโกรธใคร
ก็รูจักใหอภัยมากขึ้น แมแตผูใตบังคับบัญชาบางทีทําอะไรไมถูกตองบางทียังตองนับ 1, 2, 3 จากที่
ไมเคยนับก็ตองนับทําใหใจเย็นลง ใหเหตุผลมากขึ้น คิดวาดีขึ้นเพราะเราใจเย็นลงเรื่อยๆ จากเมื่อ
กอนที่เปนคนใจรอนก็จะใจเย็น และไมผูกใจเจ็บ”3  

ผลดานปญญา  การทําสมาธิกอใหเกิดปญญาขึ้นแนนอนเพราะการทําใหจิตใจสงบทํา
ใหคิดอะไรไดดีกวาและละเอียด  ดวยวาความคิดที่เรามีอยูบางสิ่งบางอยางมันอาจจะผิดไปปญญายงั
ใชพิจารณาตัวเองและคนรอบขางเวลาที่เจอปญหาจะเขาใจมาก เปนจิตวิทยา(psychology) ที่ดีมาก
ทําใหเรามองคนไมตื้นเขินเกินไปและก็เขาใจถองแทพิจารณามากขึ้นเวลาฟงอะไรไมฟงแคฉับพลัน
                                                 

3 คุณวัลลาภ  นตะมาน, สํานักงานเศรษฐกิจการเกษตร กระทรวงเกษตรและสหกรณ, 

กรุงเทพมหานคร.   
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ใหเอามาคิดและเอาศีลที่เราถือมาโยงกัน  ถาเราเปนคนฉลาดเราก็ตองพิจารณาโดยใชเหตุผล รูจัก
เหตุรูจักผลวาเปนอยางไรเพราะเมื่อเราสงบ มีสมาธิงานเราจะดี เพราะเรามุงอยูกับงานของเราแลว
ปญหาจะนอยลง คล่ีคลายเร็ว ทําใหมีสติในการแกปญหามากขึ้น  ผลของงานก็จะดีขึ้นตามมา  กับ
เพื่อนรวมงาน ปญญาใชในการคิดการตัดสินใจ การจะพูดอาจจะไดคิดกอนที่จะพูด  เชน เมื่อเรา
กลับไป(หลังการอบรมการปฏิบัติสมาธิ)จากที่เปนคนที่อยากพูดอะไรก็พูดอยางเชนนองทํางานผิด
เราจะคอยๆ สอนเคาแตเมื่อกอนเวลาผิดเราก็จะวาไปเลย รวมทั้งสามารถหาเหตุผลได มีสติ มี
อุเบกขาไมทุกขกับปญหาที่เกิดขึ้น  จึงจะเห็นไดวา สมาธิกอใหเกิดปญญารูคิด รูพิจารณา รูวิธีหา
เหตุผลและแนวทางแกปญหาตามแนวคิดความฉลาดทางอารมณดานเกงของกรมสุขภาพจิต 

ดานการอบรม : วิทยากรผูใหการอบรม คือ เจาคุณอาจารยพระธรรมวิสุทธิกวี(พิจิตร  
ฐิตวณฺโณ) ไดรับคําตอบวา มีความศรัทธาในอาจารยผูสอน เปนคนเกง มีความรูมาก สอนดีมากทํา
ใหเขาใจความหมายสมาธิ-วิปสสนาและหลักธรรมมากยิ่งขึ้น หลังจากปฏิบัติธรรมที่นี่แลวไดหลัก
แบบจริงๆ จังๆ ไดหลักวิธีการ ไดรับรูการทําสมาธิที่ถูกตองจากเจาคุณอาจารยและไดนําไปปฏิบัตทิี่
บาน 

ชวงเวลาในการอบรม : สําหรับชวงเวลาการนั่งกรรมฐาน 7 วันนั้นมีความเห็นตางกัน
บาง  มีทั้งที่มีความเห็นวาชวงเวลาในการอบรมกําลังดีไมมากหรือนอยไปและการนั่งสมาธิคร้ังละ
คร่ึงชั่วโมงกําลังพอเหมาะไมจําเปนตองปรับปรุงอะไรดีมากแลว และที่มีความ เห็นวาการอบรม
ชวงละ 10 วันอาจจะไดผลมากกวาเพราะวันสองวันแรกยังปรับตัวไมได เชนในการนั่งสมาธิ พอ
วันที่ 3 ที่ 4 ที่ 5 รูสึกวาดีขึ้น สบายขึ้นจะจบการอบรมแลว 

ดานสถานที่ : ควรจะใหมีคนพอดีๆ เพราะตอนนี้คนมากไปจะทําใหสถานที่ไม
เหมาะสมตองมานั่งเบียดกัน 

ดานความเชื่อมั่นในพระพุทธศาสนา : เชื่อมั่นวาพระพุทธศาสนาเปนของมีจริง ถาเรา
ปฏิบัติใหสม่ําเสมอก็จะชวยใหเรามีความสุขได เมื่อกลับไปไดปฏิบัติตอเนื่องไมทิ้งเหมือนที่ผานๆ 
มา  เหมือนกับวาเราสะสมมาเรื่อยๆ  ทุกวันนี้จึงมั่นใจวาจะทําใหชีวิตเจริญรุงเรืองได 

ความคิดเห็นอ่ืนๆ : รัฐบาลควรสนับสนุนมากกวานี้ เชน การวางนโยบายที่วาเขามารับ
ราชการนาจะตองผานหลักสูตรนี้หรือไมก็เอาหลักสูตรนี้เขาไปบรรจุไวในแผนการศึกษาของเด็ก
ใหเปนแผนที่ใหเด็กที่หางไกลจากพุทธศาสนาไดเรียนอยางเชน ธรรม จริยธรรม โครงการนี้ชวยได
มากทําใหคนเขาใกลวัดมากขึ้น หรือจัดอบรมสําหรับเด็กๆ ดวยไมใชเฉพาะแตคนที่ทํางาน เชน 
ความเห็นที่วา “การที่ทานเปดคอรสสอน(การอบรม)สมาธิทําใหหลายๆ คนมีโอกาสและมี
ประโยชนมากกับสังคมในปจจุบันเพราะหลายๆ คนที่เปนเยาวชนไมมีความรูดานพระพุทธศาสนา
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อยางแจมชัด และไมเขาใจซาบซึ้งศาสนาความหมายมากกวาที่เราเห็นคือมันลึกกวานั้น” และ “ถา
คางที่วัดเลยจะไมมีโอกาสไดไปเพราะวามีครอบครัว มีลูกเล็ก  มีการเปดโอกาสใหไปเชาเย็นกลับ
ไดก็รูสึกวาดีกวา ทําใหเราไมตองทอดทิ้งภาระหนาที่ที่เราจําเปนตองทํา ก็เลยไดมารวมปฏิบัติธรรม
เมื่อ 2 ปที่แลวประมาณป 48 มารวมเขาเปนศิษยรุนที่ 84” และหลังจากที่ปฏิบัติธรรมที่นี่แลวได
หลักแบบจริงๆ จังๆ ไดหลักวิธีการเพื่อที่จะนําไปปฏิบัติที่บาน คือ วิธีการสวดมนตที่ถูกตอง รู
ความหมายของบทสวดไดทราบถึงวิธีการที่จะปฏิบัติภาวนาวาจะตองทําอยางไร การนั่งสมาธิและ
เดินจงกรมทําอยางไร  การมานั่งสมาธิก็ดี ถือศีล 5 ศีล8 ก็ดีหรือวาฟงทานเทศนจะเขาใจหรือไม
เขาใจอยางนอยก็ไดอะไรไปบาง เชน ทําใหเราเขาใจวาที่เราอาน นโมตัสสะ แปลวาอะไร เขาใจวา
การที่พระพุทธเจาจะเขียนอะไรขึ้น มาสักคําหนึ่งแปลวาอะไร ทําไมเราตองไหวตองกราบ  สมาธิ
นําไป ใชประโยชนอะไรกับชีวิต  เอาไปพิจารณาคนรอบขางและก็พิจารณาตัวเอง เวลาพบปญหา
จะเขาใจมากขึ้นคือปลอยวางแทนที่จะเปนโกรธมาก เกลียดมาก และเมื่อหมดคอรส(การอบรม) 7 
วันกลับไปแลวไดสวดมนต  อานหนังสือที่ lecture (บันทึก) ไว  พยายามทําความเขาใจและไหว
พระทุกคืนตั้งจิตอธิษฐานใหส่ิงที่ทานสอนไดอยูกับเราใหมีบุญวาสนาใหอยูกับเราไดนานที่สุด 

สําหรับผูที่เขารับการอบรมเปนครั้งแรกมีความเห็น เชน เปนอะไรที่ไมเคยสัมผัสคิดวา
เปนโชคดีของตัวเองที่ไดมีโอกาส  ส่ิงที่พระอาจารยสอน การที่ไดมาปฏิบัติไดรับฟงและรับรูส่ิงที่
เราหาไมไดเปนประโยชนกับตัวเองมาก เปนคนชอบจดสอนอะไรมาก็จดๆไวกอน  คิดวาเมื่อมี
โอกาสจะเอามาดูและจะเอาไปเผยแพรใหนองๆ ลูกนองในที่ทํางานเอาไปชวยกันดูชวยกันอานและ
ก็ไดจากคําสอนที่พระอาจารยใหวาเราจะดํารงชีวิตอยางไร  เราจะปรับนิวรณอยางไร ซ่ึงสอนทั้ง
ตัวเองแลวจะนําไป Apply (ประยุกต)ใชในชีวิตประจําวันในครอบครัวในที่ทํางานได  ตอคําถาม
ที่วาใชกับที่ทํางานอยางไร : ทุกสิ่งทุกอยางเราอยูในสายกลาง ถาวันนี้เราโกรธหรือเครียด เราตอง
ถอยลงมาวาทุกสิ่งทุกอยางไมใชตัวใชตนเปนสิ่งที่เดี๋ยวเกิดแลวก็ดับไป  อาจจะมีคนชอบเราบางไม
ชอบเราบางแตก็ไมไดโกรธ  ใชในชีวิตประจําวันได และเขาใจมากยิ่งขึ้นวาทําไปอยางนี้คืออะไร   
การใหเราคิด มีเวลาใหหยุดคิดไดผลดีกวากับเรื่องการทํางานและชีวิตประจําวัน หรือการมีเหตุผล 
การควบคุมอารมณเย็นลงมาก เหมือนมีมุมใหเรามองไดกวางขึ้นมากขึ้น ไมใชมองแคมุมแคบๆ 
เล็กๆ เราจะเห็นมุมอ่ืนที่กวางขึ้นและพยายามเขาใจคนอื่นวาเปนธรรมชาติ. 

ในการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยไดเขารับการอบรมดวยตนเอง  จากการสังเกตการณและจากการ
สัมภาษณความคิดเห็นนั้น  พบวาการอบรมเปนไปดวยดีทุกทานที่เขารับการอบรมมีความตั้งใจมา 
และตั้งใจปฏิบัติดี   ผูใหการอบรมคือพระธรรมวิสุทธิกวี(พิจิตรฐิตวณฺโณ) เจาอาวาสวัดโสมนัส
วิหารไดใหความรูทั้งดานสมาธิภาวนา ดานธรรมบรรยาย รวมถึงการถามตอบเพื่อแกปญหาขอ
สงสัยของผูเขารับการอบรมไดดีและเปนที่เขาใจ  ในวันสุดทายของการเขารับการอบรม  หลังพิธี
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ปดการอบรมจากการสัมภาษณความคิดเห็นผูเขารับการอบรมมีความพึงพอใจตอการอบรม             
มีความเห็นวาการอบรมสมาธินี้ชวยใหจิตใจผองใสมองโลกในดานดีขึ้น คิดวาเมื่อกลับไปทํางาน
ปฏิบัติหนาที่ของตน จะทํางานรวมกับเพื่อนรวมงาน นายจาง  รวมไปถึงจัดการกับความขัดแยงใน
ครอบครัวไดดีดวยการมองโลกในดานดี คือ การมองตามเหตุตามปจจัยที่เปนจริง  และเมื่อมีโอกาส
อํานวยใหจะกลับมาเขารับการอบรมอีก.                                                                                                                        
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บทที่  5 
 

สรุป อภิปรายผลการวิจัย และ ขอเสนอแนะ 
 
5.1  สรุปผลการวิจัย 

  จากการศึกษาในทางจิตวิทยาสมัยใหม  มองวา “อารมณ” (Emotion) เปนธรรมชาติ
ของมนุษยที่ติดตัวมาตั้งแตเกิดแตสามารถพัฒนาไปไดเร่ือยๆ ตั้งแตเด็กและจะพัฒนามากขึ้นๆในวัย
สูงอายุชวง 45-50 ป (ตรงขามกับการพัฒนาปญญาที่ถดถอยลงเมื่ออายุเพิ่มสูงขึ้นๆ) ซ่ึงอารมณ
พื้นฐานนี้มีทั้งดานบวกและดานลบ การที่จะแสดงออกทางอารมณในดานใดอยางไรนั้นก็แลวแตวา
ไดรับการพัฒนามาดานใดมากกวา โดยอารมณที่ไดรับการพัฒนาและแสดงออกในทางบวกทาง
จิตวิทยา เรียกวา ความฉลาดทางอารมณ  

จุดมุงหมายในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณตามหลักการของนักจิตวิทยานั้นก็เพื่อ
ความสุข และประสบความสําเร็จในชีวิต  และพบวาความฉลาดทางอารมณเปนปจจัยนําไปสู
ความสุข และความสําเร็จในชีวิตมากเกินกวาที่จะมีความฉลาดทางปญญาเพียงปจจัยเดียว   

สวนหลักการพัฒนาความฉลาดทางอารมณในทางจิตวิทยานั้นเนนในการใชปญญาใหมี
ทักษะความสามารถในการควบคุมอารมณ  รูอารมณในการดําเนินชีวิตทั้งของตนเอง และในการมี
ปฏิสัมพันธกับบุคคลอื่นในสังคมเพื่อใหเกิดความสําเร็จในชีวิต เกิดความดี และความสุข คือดําเนิน
ชีวิตอยางซื่อสัตยสุจริตมีคุณธรรม  และนักจิตวิทยายังเสนอใหพัฒนาตั้งแตวัยเด็กเล็กขึ้นไป โดย
การฝกฝนใหเกิดทักษะดานสุนทรียะตางๆ เชน การฝกศิลปะตางๆ ดนตรี เสียงเพลง หรือการเลา
นิทาน เปนตน เพื่อใหจิตใจอารมณออนโยนลงลดความรุนแรงลงได  ฝกทักษะทางสังคม เชนการ
รูจักวางตัว เห็นใจผูอ่ืน เอาใจเขามาใสใจเรา  รวมไปถึงการใหความสําคัญตอสังคมรอบๆ ตัว ไดแก 
สภาพแวดลอมทางครอบครัว โรงเรียนสถานศึกษา  ชุมชน ที่ทํางานฯลฯ   หลักการพัฒนาอารมณ
ทางจิตวิทยานี้จึงเปนทั้งการพัฒนากาย และพัฒนาพฤติกรรมทางสังคม อยางไรก็ตามการพัฒนา
ปญญาก็ไดกระทําควบคูกันไป 

ผลจากการพัฒนาอารมณทางจิตวิทยาที่เกิดขึ้น  คือ  พัฒนากาย  พัฒนาพฤติกรรมทาง
สังคม และพัฒนาปญญา 
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  1.  ความฉลาดทางอารมณในทัศนะของพระพุทธศาสนา 

ในทัศนะของพระพุทธศาสนา  พบวา  พระพุทธศาสนาใหความสําคัญกับการพัฒนา
ความฉลาดทางอารมณเปนอยางมากมากวา 2500 ป โดยมีทัศนะเชนเดียวกับทางจิตวิทยาวา 
“อารมณ” เปนธรรมชาติพื้นฐานของมนุษยมีทั้งอารมณดานบวกและอารมณดานลบ  อารมณดาน
บวกในทางพระพุทธศาสนาเรียกวา กุศลมูล ประกอบดวย อโลภะ  อโทสะ  อโมหะ  อารมณดาน
ลบในทางพระพุทธศาสนาเรียกวา  อกุศลมูล ประกอบดวย โลภะ โทสะ โมหะ  สวนจิตที่ไดรับการ
พัฒนาแลว เรียก ภาวิตจิต หรือพัฒนาจิต หรือ กุศลจิต   

จุดมุงหมายในการพัฒนานั้น  พระพุทธศาสนามีทัศนะเชนเดียวกันกับความฉลาดทาง
อารมณ ตามหลักการของนักจิตวิทยา คือ ใหบุคคลมีความสุข และประสบความสําเร็จในการดําเนิน
ชีวิต โดยที่พระพุทธศาสนาใหความสําคัญกับความฉลาดทางอารมณสูงมากจะพบไดในหมวด
ธรรมตางๆ มากมายในพระพุทธศาสนาที่เปนเหตุปจจัยใหเกิดมีความฉลาดทางอารมณ ไมวาจะเปน
หมวดธรรมที่วาดวยการสรางความสําเร็จ เชนอิทธิบาท  หมวดธรรมวาดวยชีวิตครอบครัว เชน  สม
ชีวิธรรม  ฆราวาสธรรม เปนตน  หมวดธรรมวาดวยความสัมพันธทางสังคม เชน พรหมวิหาร 
สังคหวัตถุ สาราณียธรรม  เปนตน  หมวดธรรมวาดวยการปกครอง เชน ทศพิธราชธรรม และหมวด
ละเวนอคติ  เปนตน พระพุทธศาสนายังมองลึกลงไปกวาความฉลาดทางอารมณตามหลักการของ
นักจิตวิทยาที่วาความฉลาดทางอารมณเปนปจจัยนําไปสูความสุข และความสําเร็จคือเปนตัวเหตุ
แลว พระพุทธศาสนายังมองวา ตัวความฉลาดทางอารมณนั่นเองเปนตัวผล คือ ตัวความสุข หรือ 
ความมีสุขภาพจิตที่ดี 

สวนหลักการพัฒนานั้นพระพุทธศาสนาเริ่มตนจากการพัฒนาพฤติกรรมทางกายและ
สังคมเชนเดียวกันกับการพัฒนาอารมณทางจิตวิทยา  จะเห็นไดจาก ศีลอันเปนจุดเริ่มตนของการ
พัฒนาเปนฐานของการพัฒนาจิต(อารมณ)คือสมาธิ และสมาธิยังเปนตัวตอยอดใหเกิดปญญา  นอก 
จากนั้นพระพุทธศาสนามองวาการพัฒนาเพื่อความฉลาดทางอารมณ ตองเริ่มจากการอยูในสภาพ 
แวดลอมหรือสังคมที่เหมาะสมดีงาม  มีกัลยาณมิตร  สวนทักษะดานสุนทรียภาพ  ดานศิลปะตางๆ 
พระพุทธศาสนาไดนํามามีสวนใชในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณดวย จะเห็นไดจากการสอน
โดยการเลานิทานชาดกโดยมุงใหเกิดอารมณเพลิดเพลิน ความซาบซึ้งในคุณธรรมตางๆ ที่แฝงมากบั
นิทานนั้นและที่กลาววาศีลเปนฐานของการพัฒนาจิต(อารมณ)คือสมาธินั้น สมาธิยังเปนตัวตอยอด
ใหเกิดปญญา และในบางกรณีบางบุคคล ปญญากลับมาพัฒนาจิตและศีล(พฤติกรรมทางกายและ
สังคม) จึงกลาวไดวาการพัฒนาอารมณในทางพระพุทธศาสนานั้นเปนการพัฒนาพฤติกรรมทางกาย  
ทางสังคม และทางปญญาควบคูกันไปเชนเดียวกับการพัฒนาความฉลาดทางอารมณตามหลักการ
ของนักจิตวิทยาสมัยใหม 
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ผลจากการพัฒนาอารมณ(จิต)ในทางพระพุทธศาสนา   คือ  พัฒนากาย   พัฒนา
พฤติกรรม  พัฒนาสังคม  และพัฒนาปญญา 

  ในทัศนะที่มองตางกันนั้น  ตามแนวทางของนักจิตวิทยามองธรรมชาติดานอารมณโดย
ทางกายภาพ คือ มองไปถึงโครงสรางการทํางานของสมองทั้ง 2 ดาน สมองดานขวาทํางานเกี่ยวกับ
อารมณสมองดานซายทํางานเกี่ยวกับเรื่องเหตุผล  สวนพระพุทธศาสนามองวาสมองเปนเพียง
องคประกอบทางกายภาพของชีวิตมนุษย มีความสําคัญในฐานะเปนเครื่องมือใหจิตไดอาศัยทํางาน
เทานั้น  อารมณจึงไมไดเกิดจากการทํางานของสมอง แตอารมณเปนคุณสมบัติฝายนามธรรมที่เปน
สวนประกอบของจิต หรือทํางานรวมกับจิต  ที่เรียกวา “เจตสิก” โดยจิตเปนศูนยกลางในการ
ขับเคลื่อนชีวิต และอยูเบื้องหลังการแสดงพฤติกรรมตางๆ ของมนุษย  จิตจะผลักดันใหมนุษยแสดง
พฤติกรรมตางๆ อยางไรนั้นขึ้นอยูที่วาขณะนั้นๆ จิตประกอบอยูดวยเจตสิกหรืออารมณใดๆ 

2. ความสัมพันธระหวางความฉลาดทางอารมณกับการปฏิบัติสมาธิ 

เมื่อมองไปถึงหลักการในการพัฒนาชีวิตในพระพุทธศาสนาพบวา พระพุทธศาสนามี
หลักการพัฒนาชีวิตครอบคลุมและใหเกิดความสมดุลในมิติทั้ง 4 ดานของชีวิต คือ มิติทางกาย(ภา
วิตกาย, พัฒนากาย)  มิติทางสังคม(ภาวิตศีล, พัฒนาศีล)  มิติทางอารมณ(ภาวิตจิต, พัฒนาจิต)และ
มิติทางปญญา(ภาวิตปญญา, พัฒนาปญญา)  การพัฒนาเพื่อความฉลาดทางอารมณเปนมิติหนึ่งใน
มิติทั้ง 4 ดานในหลักการพัฒนาชีวิตซ่ึงจะตองพัฒนาไปพรอมๆ กันใหเกิดความสมดุลในทุกมิติของ
ชีวิต   มิติทางกาย(ภาวิตกาย)จัดเปนปจจัยภายใน เชนการรูจักคิด คิดเปน คิดถูกวิธีเปนปจจัยที่ทําให
ปฏิบัติตนตอปจจัยภายนอก คือ มิติทางสังคม(ภาวิตศีล)ไดดี  ทั้งสองปจจัยนี้จะหลอหลอมใหเกิด
ความคิดความเชื่อที่ ถูกตอง คิดตามความเปนจริง  มีทัศนะตอโลกและชีวิตที่ ถูกตอง คือ มี
สัมมาทิฏฐิ เมื่อเปนเชนนั้นแลวขบวนการพัฒนาชีวิตก็จะดําเนินไปตามหลักการพัฒนาที่เรียกวา 
อริยมรรค หรือ ไตรสิกขา คือ ศีล  (มิติทางกาย + สังคม) สมาธิ(มิติทางอารมณ) และ ปญญา(มิติทาง
ปญญา)  พระพุทธศาสนายังไดเนนเสนอการพัฒนาความฉลาดทางอารมณใหสูงขึ้นดวยการปฏิบัติ
ธรรมโดยหยิบยกเอาองคประกอบของมรรคที่เกี่ยวกับการพัฒนาอารมณ คือ สัมมาสติ และ
สัมมาสมาธิขึ้นมาเปนหลักในการพัฒนา  สัมมาสมาธิในพระพุทธศาสนานั้นประกอบไปดวยทั้ง
สมถวิธี และวิปสสนาวิธี ตางใหผล คือ พัฒนากาย  พัฒนาพฤติกรรม  พัฒนาสังคม  และพัฒนา
ปญญาดังกลาวขางตนซ่ึงผลนี้ก็คือผลของการพัฒนาความฉลาดทางอารมณในทางจิตวิทยา
สมัยใหม  ในงานวิจัยนี้ผูวิจัยไดเสนอ  สติปฏฐานสูตร  ซ่ึงเนนหลักการปฏิบัติโดยใช สติ และ
สัมปชัญญะทําหนาที่กําหนดพิจารณา หรือ ตามดูรูทันอารมณ ตางๆ คือ กาย เวทนา  จิต ธรรม โดย
มีองคประกอบดานความเพียร(อาตาป) เปนพลังในการขับเคลื่อนกระบวนการปฏิบัติธรรม 
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จากหลักการปฏิบัติตามหลักสติปฏฐานสูตรนี้ พบวา ทั้งสติ และสัมปชัญญะเปน
องคประกอบรวมในหลักการพัฒนาความฉลาดทางอารมณตามแนวทางของนักจิตวิทยาโดยที่ สติ 
เปนองคประกอบของอารมณ(EQ) คือ ความระลึกได ตระหนักรูอารมณของตนเอง ไหวเทาทัน
ความคิด ความรูสึกและภาวะอารมณของตนเอง และผูอ่ืนได  สัมปชัญญะเปนองคประกอบดาน
ปญญา(IQ) เปนความสามารถของบุคคลในการที่จะรับรู เขาใจ ประเมิน  แยกแยะวิเคราะห
ขบวนการอารมณของตนเพื่อการแสดงออกของอารมณไดอยางเหมาะสม รวมทั้งมีการแกไขปญหา
อยางสรางสรรค   

กลาวไดวา  การปฏิบัติสมาธิ หรือการพัฒนาจิตนั้นสงผลใหเกิด คุณภาพจิต สมรรถภาพ
จิต และสุขภาพจิตที่ดี  ผลของการพัฒนาจิตบนฐานแหงสมาธินี้นําไปสูความฉลาดทางอารมณที่
ครอบคลุมมิติทั้ง 4 ดานของชีวิต คือพัฒนากาย  พัฒนาสังคม  พัฒนาจิต(อารมณ) และพัฒนาปญญา
ดังกลาว ซ่ึงอาจสงเคราะหลงได 3 ดาน คือ การพัฒนาดานพฤติกรรม(กาย+สังคม คือ ศีล)  ดาน
จิตใจ(อารมณ)และดานปญญา  กลาวอีกนัยหนึ่งไดวาการบริหารจิตหรือพัฒนาจิตบนฐานแหงสมาธ ิ
นําไปสูความฉลาดทางอารมณตามแนวคิดของกรมสุขภาพจิตซึ่งผูวิจัยใชเปนแนวทางในงานวิจัยนี้  
คือ ความฉลาดในการดําเนินชีวิตรวมกับผูอ่ืนอยางสรางสรรค และมีความสุข ประกอบดวยองค 3 
คือ ความดี  ความเกง และ ความสุข 

3.  ผลของการปฏิบัติสมาธิที่มีตอความฉลาดทางอารมณของผูปฏิบัติธรรมฯ 

 จากการวิจัยกึ่งทดลองไดผลการเปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ของการอบรมการปฏิบัติสมาธิ 
จําแนกตามลักษณะความฉลาดทางอารมณของกรมสุขภาพจิต  คือ  ดี  เกง  สุข  และผลการ
เปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ของการอบรมการปฏิบัติสมาธิโดยรวม  สรุปไดดังนี้     

3.1  ดานดี  พบวา คะแนนความฉลาดทางอารมณโดยรวมกอนและหลังการอบรมการ
ปฏิบัติสมาธิแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 โดยที่คะแนนหลังการอบรมสูงกวา
กอนการอบรมซึ่งเปนไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว  เมื่อพิจารณาในรายละเอียดพบวา คะแนนของ
ความฉลาดทางอารมณกอนและหลังการอบรมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01 ทุกเรื่อง
ยกเวนในเรื่องฉันรูสึกลําบากใจในการทําสิ่งใดสิ่งหนึ่งเพื่อผูอ่ืน มีคะแนนของความฉลาดทาง
อารมณกอนและหลังการอบรมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 และในเรื่องฉันบอกไมไดวา
อะไรทําใหฉันรูสึกโกรธ ซ่ึงแสดงถึงความไมรูอารมณตนเอง ไมสามารถควบคุมอารมณตนเอง  
เร่ืองฉันไมยอมรับในสิ่งที่ผูอ่ืนทําตางจากที่ฉันคิดแสดงถึงความไมเขาใจและไมยอมรับผูอ่ืน  และ
ในเรื่องฉันยอมรับขอผิดพลาดของผูอ่ืนไดยากแสดงถึงความไมรูจักใหอภัยเพื่อเห็นแกประโยชน
สวนรวมนั้นไมมีการเปลี่ยนแปลงในทางที่ดีขึ้นคือไมแตกตางกันทั้งกอนและหลังการอบรม   
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  3.2   ดานเกง  พบวา คะแนนความฉลาดทางอารมณโดยรวมกอน และหลังการอบรม
การปฏิบัติสมาธิแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 โดยท่ีคะแนนหลังการอบรมสูง
กวากอนการอบรมซึ่งเปนไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว เมื่อพิจารณาในรายละเอียดพบวา คะแนนของ
ความฉลาดทางอารมณทั้งกอนและหลังแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  ในเรื่องเมื่อเร่ิมทํา
ส่ิงหนึ่งส่ิงใดฉันมักทําตอไปไมสําเร็จ   ฉันไมกลาบอกความตองการของฉันใหผูอ่ืนรู  และฉันทํา
ในสิ่งที่ตองการโดยไมทําใหผูอ่ืนเดือดรอน  สําหรับขออ่ืนๆ มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่
ระดับ .01 ยกเวนในเรื่องฉันมีเพื่อนสนิทหลายคนที่คบกันมานานซึ่งแสดงถึงความสามารถในการมี
สัมพันธภาพกับผูอ่ืนรูจักสรางสัมพันธภาพ   และเรื่องเปนการยากสําหรับฉันที่จะโตแยงกับผูอ่ืนแม
จะมีเหตุผลเพียงพอแสดงถึงความไมกลาที่จะแสดงออกอยางเหมาะสม ไมกลาที่จะแสดงความเห็น
ที่ขัดแยงอยางสรางสรรคนั้นหลังการอบรมมีผลไมแตกตางจากกอนการอบรม 

 3.3  ดานสุข  พบวา คะแนนความฉลาดทางอารมณโดยรวมของกอน และหลังการอบรม
การปฏิบัติสมาธิแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 โดยท่ีคะแนนหลังการอบรมสูง
กวากอนการอบรมซึ่งเปนไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว  เมื่อพิจารณาในรายละเอียดพบวา คะแนนของ
ความฉลาดทางอารมณกอนและหลังแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01 ทุกเรื่อง  ยกเวนใน
เรื่องฉันไมสามารถทําใจใหเปนสุขไดจนกวาจะไดทุกส่ิงที่ตองการนั้น  มีคะแนนของความฉลาด
ทางอารมณกอนและหลังการอบรมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  และในเรื่องฉันไม
มั่นใจในการทํางานที่ยากลําบากซึ่งแสดงถึงความไมสามารถสรางความภูมิใจในตนเอง เห็นคุณคา
และเชื่อมั่นในตนเอง  ไมแตกตางกันทั้งกอนและหลังการอบรม 

  3.4   ผลการวิเคราะหเปรียบเทียบผลสัมฤทธ์ิของการอบรมการปฏิบัติสมาธิโดยรวม
พบวา คะแนนความฉลาดทางอารมณ กอน และหลังการอบรมการปฏิบัติสมาธิแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01   โดยที่คะแนนหลังการฝกอบรมสูงกวากอนการฝกอบรมซึ่งเปนไป
ตามสมมติฐานที่ตั้งไว  นั่นคือ  ภายหลังการฝกอบรมแลว ผูเขารับการอบรมสมาธิจะมีความฉลาด
ทางอารมณสูงกวากอนการอบรมการปฏิบัติสมาธิ 

  จากผลการวิเคราะห ผลการเปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ของการอบรมสมาธิจําแนกตาม
ลักษณะความฉลาดทางอารมณของกรมสุขภาพจิต คือ ดี เกง สุข และผลการเปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์
ของการอบรมการปฏิบัติสมาธิโดยรวมจะเห็นไดวาเปนไปตามสมมติฐานในการวิจัยที่วาหลังการ
เขารับการอบรมสมาธิผูที่เขารับการอบรมจะมีคะแนนความฉลาดทางอารมณเพิ่มสูงขึ้นกวากอนเขา
รับการอบรมการปฏิบัติสมาธิ 
 

ลิขส
ิท
ธิ์เป

็น
ของมห

าวิท
ยาลัยมห

าจุฬ
าลงกรณ

ราชวิท
ยาลัย

Page 122 of 143



 

108
 

5.2  อภิปรายผล   

จากผลการวิเคราะหขอมูลทั่วไป พบวากลุมตัวอยางทั้งหมดสวนใหญเปนเพศหญิงอายุ
ระหวาง 46-60 ป จบการศึกษาระดับปริญญาตรี สถานภาพโสด เคยผานการปฏิบัติสมาธิมากอน
เปนสวนใหญโดยวิธีปฏิบัติแบบพุทโธ   มีประสบการณการปฏิบัติสมาธิแตมีความรูความเขาใจใน
เร่ืองการปฏิบัติสมาธินอย และอยากเขาปฏิบัติสมาธิดวยตนเองมากกวาสวนเหตุจูงใจที่ที่ทํางาน
สนับสนุนใหมาโดยไมถือเปนวันลาตามโครงการนี้มีนอยมาก  

ผลนี้แสดงใหเห็นวาเพศหญิงมีความสนใจในเรื่องการฝกอบรมการปฏิบัติสมาธิ
มากกวาเพศชาย และท่ีนาสนใจคือกลุมของผูเร่ิมตนชีวิตในการทํางาน(อายุ 25-35ป) และกลุมเด็ก
วัยรุน(อายุต่ํากวา20 ป) มีความสนใจในการรับการฝกอบรมการปฏิบัติสมาธินอยมาก  ดาน
การศึกษาระดับอนุปริญญา มัธยมศึกษามีจํานวนนอยมากเชนกัน โดยกลุมที่มีการศึกษาระดับ
ปริญญาตรีมีจํานวนมากที่สุดแสดงวาการศึกษามีความสําคัญตอความสนใจในการปฏิบัติ สมาธิแต
ยังมีองคประกอบในดานการทํางานมารวมในการพิจารณาดวย คือ กลุมที่จบการศึกษาปริญญาโท
หรือสูงกวานั้นมีจํานวนนอยอาจเปนดวยหนาที่การงาน   สวนใหญเคยมีประสบการณการปฏิบัติ
สมาธิมากอนแตมีความรูความเขาใจในเรื่องสมาธินอย แสดงวา ประสบการณในการปฏิบัติมาแลว
ไมมีผลตอการปฏิบัติสมาธิ  ผูที่มีความรูความเขาใจในเรื่องสมาธิดีมากนั้นมีนอยมาก(รอยละ3.5
เทานั้น)  ผูปฏิบัติสวนใหญมีความตั้งใจอยากมาปฏิบัติดวยตนเองสวนเหตุผลที่ที่ทํางานสนับสนุน
ใหมาโดยไมถือเปนวันลาเปนเพียงเหตุจูงใจและมองวาเปนโอกาสแสดงวาการปฏิบัติสมาธิเปนที่
สนใจของบุคคลมากพอสมควร และเต็มใจอยากปฏิบัติ  จากการวิจัยนี้พบวามีความสอดคลองกับ
การวิจัยของพริ้มเพรา ดิษยวณิช และจําลอง  ดิษยวณิช  ในหัวขอ สภาวะสุขภาพจิตกับการเจริญ
วิปสสนากรรมฐานพบวาสวนใหญเปนเพศหญิงมากกวาเพศชาย  ระดับการศึกษามีผลตอการปฏิบัติ
อบรม  ผูเขารับการปฏิบัติอบรมที่มีการศึกษาปริญญาตรี และต่ํากวามีสุขภาพจิตดีขึ้นในระดับที่เทา
เทียมกัน และสูงกวากลุมที่มีการศึกษาระดับปริญญาโท และประสบการณในการปฏิบัติมาแลวไมมี
ผลตอการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานในครั้งนี้  

จากผลการเปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ของการอบรมการปฏิบัติสมาธิของผูเขารับการอบรม
การปฏิบัติสมาธิตามโครงการนี้จําแนกตามลักษณะองคประกอบของความฉลาดทางอารมณของ
กรมสุขภาพจิต คือ  ดี  เกง  สุข  อภิปรายไดวา 

  1)  ในดาน ดี พบวา หลังการอบรมการปฏิบัติสมาธิคะแนนความฉลาดทางอารมณดาน
ดีโดยรวม เพิ่มขึ้นจากกอนการปฏิบัติสมาธิและแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01 เมื่อ
พิจารณาในรายละเอียดพบวา คะแนนของความฉลาดทางอารมณกอน และหลัง แตกตางกันอยางมี
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นัยสําคัญที่ระดับ .01 ทุกเรื่อง ยกเวนในเรื่องฉันรูสึกลําบากใจในการทําส่ิงใดสิ่งหนึ่งเพื่อผูอ่ืน มี
คะแนนของความฉลาดทางอารมณกอนและหลังการอบรมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
ซ่ึงเปนคะแนนที่ยอมรับไดตามหลักการทางสถิติ คือมีคาความเชื่อมั่นคิดเปนรอยละ 95 ถือวาหลัง
การอบรมการปฏิบัติสมาธิคะแนนความฉลาดทางอารมณในเรื่องนี้สูงขึ้นกวากอนการอบรมเชนกัน  
สวนในเรื่องฉันบอกไมไดวาอะไรทําใหฉันรูสึกโกรธ  ฉันไมยอมรับในสิ่งที่ผูอ่ืนทําตางจากที่ฉัน
คิด  ฉันยอมรับขอผิดพลาดของผูอ่ืนไดยากนั้นไมมีการเปลี่ยนแปลงในทางที่ดีขึ้นคือไมแตกตางกัน
ทั้งกอนและหลังการอบรม ซ่ึงแสดงถึงความไมรูอารมณตนเอง ไมสามารถควบคุมอารมณตนเอง  
ความไมเขาใจและไมยอมรับผูอ่ืน  ความไมรูจักใหอภัยเพื่อเห็นแกประโยชนสวนรวม  แสดงวาผล
การฝกอบรมไดผลดีเปนที่นาพอใจในระดับหนึ่งแมวาจะมีเรื่องที่เปนขอยกเวนอยูบางถึง 3 ขอซ่ึง
เปนเรื่องที่ถือวาปกติธรรมดาสําหรับผูเขารับการอบรมการปฏิบัติสมาธิในโครงการนี้เปนครั้งแรก
รวมทั้งมีเหตุปจจัยที่ไดจากผลการวิเคราะหขอมูลทั่วไปของผูเขารับการอบรมที่วากอนเขารับการ
อบรมสวนใหญมีความรูความเขาใจในเรื่องสมาธินอย   

  2) ในดาน เกง พบวา หลังการอบรมการปฏิบัติสมาธิคะแนนความฉลาดทางอารมณ
ดานเกงโดยรวมเพิ่มขึ้นจากกอนการปฏิบัติสมาธิ คือ แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01  มี
เพียง 3 เรื่อง คือ เมื่อเร่ิมทําส่ิงหนึ่งส่ิงใดฉันมักทําตอไปไมสําเร็จ  ฉันไมกลาบอกความตองการของ
ฉันใหผูอ่ืนรู  และฉันทําในสิ่งที่ตองการโดยไมทําใหผูอ่ืนเดือดรอนเทานั้นที่มีคะแนนของความ
ฉลาดทางอารมณกอน และหลังแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 ซ่ึงเปนคะแนนที่ยอมรับได
ตามหลักการทางสถิติ คือมีคาความเชื่อมั่น คิดเปนรอยละ 95 ถือวาหลังการอบรมการปฏิบัติสมาธิ
คะแนนความฉลาดทางอารมณของทั้ง 3 ขอนี้สูงขึ้นกวากอนการอบรมเชนกัน  ยกเวนในเรื่องฉันมี
เพื่อนสนิทหลายคนที่คบกันมานาน  และเปนการยากสําหรับฉันที่จะโตแยงกับผูอ่ืนแมจะมีเหตุผล
เพียงพอเพียง 2 เรื่องที่ไมมีการเปลี่ยนแปลงของคะแนนในทางที่ดีขึ้นคือไมแตกตางกันทั้งกอนและ
หลังการอบรม ซ่ึงเปนเรื่องปกติธรรมดาในเรื่องมีเพื่อนสนิทหลายคนที่คบกันมานานและมักจะไมมี
เพิ่มขึ้นสําหรับสังคมไทยในปจจุบันที่เปล่ียนไปในรูปแบบของสังคมเมือง  สวนในเรื่องเปนการ
ยากสําหรับฉันที่จะโตแยงกับผูอ่ืนแมจะมีเหตุผลเพียงพอเพียงนั้นเปนลักษณะนิสัยของคนไทย
เชนกัน อยางไรก็ตามทั้ง 2 ขอที่มีผลคะแนนความฉลาดทางอารมณไมแตกตางกันทั้งกอน และหลัง
การอบรมการปฏิบัติสมาธินั้นไมมีน้ําหนักพอที่จะทําใหคะแนนความฉลาดทางอารมณดานเกง
โดยรวมลดลง   

3) ในดานสุข พบวา หลังการอบรมการปฏิบัติสมาธิคะแนนความฉลาดทางอารมณดาน
สุขโดยรวมเพิ่มขึ้นจากกอนการปฏิบัติสมาธิ คือ แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01  ทุกเรื่อง  
ยกเวนฉันไมสามารถทําใจใหเปนสุขไดจนกวาจะไดทุกสิ่งที่ตองการ  มีคะแนนของความฉลาดทาง
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อารมณกอนและหลังการอบรมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 ซ่ึงเปนคะแนนที่ยอมรับได
ตามหลักการทางสถิติ คือมีคาความเชื่อมั่น คิดเปนรอยละ 95  ถือวาหลังการอบรมการปฏิบัติสมาธิ
คะแนนความฉลาดทางอารมณของเรื่องนี้สูงขึ้นกวากอนการอบรมเชนกัน   แมในเรื่องฉันไมมั่นใจ
ในการทํางานที่ยากลําบาก ซ่ึงแสดงถึงความไมเห็นในคุณคาของตนเอง  ความไมเช่ือมั่นในตนเอง
จะไมมีการเปลี่ยนแปลงของคะแนนในทางที่ดีขึ้นคือไมแตกตางกันทั้งกอนและหลังการอบรม แต
ผลคะแนนความฉลาดทางอารมณดานสุขโดยรวมยังคงเพิ่มขึ้น 

 จากผลคะแนนความฉลาดทางอารมณทั้ง 3 ดาน คือ ดานดี  ดานเกง  ดานสุข หลังการ
เขารับการอบรมสมาธิเพิ่มขึ้นจากกอนการอบรม ประกอบกับผลการวิเคราะหเปรียบเทียบ
ผลสัมฤทธ์ิของการอบรมการปฏิบัติสมาธิโดยรวมพบวา หลังการฝกอบรมการปฏิบัติสมาธิ ระดับ
คะแนนของความฉลาดทางอารมณเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญ ( p < 0.01) หรือกลาวอีกนัยหนึ่งไดวา 
หลังการเขารับการอบรมสมาธิผูที่เขารับการอบรมจะมีคะแนนความฉลาดทางอารมณเพิ่มสูงขึ้น
กวากอนเขารับการอบรมการปฏิบัติสมาธิ  ซ่ึงเปนไปตามสมมติฐานในการวิจัย   อธิปรายไดวา การ
ฝกสมาธิตามรูปแบบพุทโธ (ผสมผสานกับวิปสสนาสมาธิใน 2 วันสุดทาย) ของวัดโสมนัสวิหาร
โดยพระธรรมวิสุทธิกวี (พิจิตร ฐิตวณฺโณ) ซ่ึงมีระยะเวลาในการฝกอบรม 7 วันโดยมีจุดมุงหมาย
เพื่อพัฒนาจิต เพื่อยกระดับการพัฒนาคุณภาพชีวิตนั้น  เนื่องจากผูเขารับการอบรมการปฏิบัติสมาธิ
มีความสมัครใจเขารับการอบรมดวยตนเอง  มีการปฏิบัติอยางตอเนื่อง  มีความตั้งใจปฏิบัติเปนอยาง
ดี และจากการสัมภาษณผูเขารับการอบรมการปฏิบัติสมาธิพบวา ผูเขารับการอบรมไดเกิดความ
เขาใจในหลักการฝกสมาธิ และพึงพอใจในวิธีการฝกอบรมของพระธรรมวิสุทธิกวี(พิจิตร ฐิตวณฺ
โณ)เขาใจงาย สามารถปฏิบัติตาม และปฏิบัติไดดี เห็นผลในขณะปฏิบัติทันที คือ เกิดความสุข สงบ 
เย็น  เห็นพองและเขาใจในหลักธรรมไดดีขึ้นตั้งใจนําไปปฏิบัติและใชเปนแนวทางในการดําเนิน
ชีวิตตอไป และคิดวาจะไมลืม หรือปลอยปละในการนําไปใชในชีวิตประจําวัน และถาหนวยงานให
โอกาสอีกจะกลับมารับการอบรม  รวมทั้งการสัมภาษณผูที่ผานในรุนกอนๆ ที่กลับมารวมฝกอบรม
อีกครั้ง(ในทุกๆ รุนของการฝกอบรมจะมีศิษยเกาผูที่ผานในรุนกอนๆแลวมารวมฝกอบรมเพิ่มเติม) 
มีความเห็นในทํานองเดียวกัน คือไดนําทั้งสมาธิ และหลักธรรมไปใชเปนแนวทางในการดําเนิน
ชีวิต ไดประสบผลที่ดีทั้งในครอบครัวในการงาน  ในดานอารมณทําใหตนใจเย็นขึ้น  รูจักคิดพินิจ
พิจารณาหาเหตุปจจัยความเปนมา เชนในกรณีที่ลูกนอง หรือเพื่อนรวมงานทํางานผิดพลาดจะรูจัก
ยับยั้งอารมณตนเองได พิจารณาไดวาที่ทําผิดไปนั้นเพราะเหตุใด และใหอภัยได  รูจักระงับความ
โกรธที่มีตอเพ่ือนรวมงาน ลูกนอง คนในครอบครัว  ความขัดแยงลดลง ละความอยากลงไดบางใช
ชีวิตพอเพียง  มีความเอื้อเฟอเกื้อกูลตอกันมากขึ้นสอดคลองกับคํากลาวของพระธรรมวิสุทธิกวี
(พิจิตร ฐิตวณฺโณ)ในขณะใหการฝกอบรมการปฏิบัติสมาธิที่วา ผูเขารับการฝกอบรมสวนใหญหวัง
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ความสุขในชาติปจจุบันมากกวาในชาติตอๆ ไป  สวนในบางเรื่องที่มีคะแนนความฉลาดทางอารมณ
ไมแตกตางกันนั้นนอกจากแสดงถึงลักษณะนิสัยของคนสังคมไทย เชน ฉันมีเพื่อนสนิทหลายคนที่
คบกันมานาน  และเปนการยากสําหรับฉันที่จะโตแยงกับผูอ่ืนแมจะมีเหตุผลเพียงพอ  ยังมีเร่ืองที่
แสดงถึงลักษณะทางอารมณ  เชน ฉันบอกไมไดวาอะไรทําใหฉันรูสึกโกรธ  ฉันไมยอมรับในสิ่งที่
ผูอ่ืนทําตางจากที่ฉันคิด  ฉันยอมรับขอผิดพลาดของผูอ่ืนไดยาก   ฉันไมมั่นใจในการทํางานที่
ยากลําบาก นั้นไมมีการเปลี่ยนแปลงในทางที่ดีขึ้นคือไมแตกตางกันทั้งกอนและหลังการอบรม ซ่ึง
แสดงถึงความไมรูอารมณตนเอง ไมสามารถควบคุมอารมณตนเอง  ความไมเขาใจและไมยอมรับ
ผูอ่ืน  ความไมรูจักใหอภัยเพื่อเห็นแกประโยชนสวนรวม   ความไมเห็นในคุณคาของตนเอง  ความ
ไมเชื่อมั่นในตนเอง  อาจเปนเพราะเปนผูเขารับการอบรมการปฏิบัติสมาธิในโครงการนี้เปนครั้ง
แรกรวมทั้งมีเหตุปจจัยที่ไดจากผลการวิเคราะหขอมูลทั่วไปของผูเขารับการอบรมที่วากอนเขารับ
การอบรมสวนใหญมีความรูความเขาใจในเรื่องสมาธินอย  จึงไมมีความแตกตางกันระหวางกอน
และหลังการอบรม อยางไรก็ตามผลที่ไดเฉพาะเรื่องนี้แมจะไมเปนที่พึงพอใจนักการสรางแรงจูงใจ
ใหกลับเขามารับการอบรมอีกครั้งหรือสรางแรงจูงใจใหนํารูปแบบกลับไปปฏิบัติ  การเพิ่ม
ระยะเวลาหรือวันในการอบรม ก็นาพิจารณา   

  งานวิจัยคร้ังนี้สอดคลองกับงานวิจัยหลายๆ งานที่เกี่ยวกับสมาธิที่มีตอความฉลาดทาง
อารมณ  อาทิ งานวิจัยของ วรินทรทิพย หม้ีแสน ไดศึกษาผลของการฝกสมาธิตามแนวสติปฏฐาน 4 
ที่มีตอเชาวนอารมณ พบวา  นักเรียนที่ไดรับการฝกสมาชิกตามแนว สติปฏฐาน 4 เปนเวลา 8 วันมี
คะแนนเชาวนอารมณเพิ่มสูงขึ้นกวากอนไดรับการฝกสมาธิตามแนวสติปฏฐาน4 1  เชนเดียวกับการ
ศึกษาวิจัยของพริ้มเพรา และจําลอง ดิษยวณิช ในหัวขอผลของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานที่มีตอ
บุคลิกภาพและเชาวอารมณ หลังการอบรมปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน 7 วัน พบวา การเจริญ
วิปสสนากรรมฐานเปนวิธีที่มีประสิทธิผลอยางหนึ่ง ในการพั

                                                

ฒนาและสงเสริมสุขภาพจิต สติและ
สัมปชัญญะ และมีระดับคะแนนของความฉลาดทางอารมณเพิ่มขึ้นอยางชัดเจน  จากการปฏิบัติ
สามารถนํามาประยุกตใชในชีวิตประจําวันได 2

ผลการวิจัยครั้งนี้ยังพบวา มีความสอดคลองกับงานวิจัยของพระมหาไสว  คายสูงเนิน 
(ญาณวีโร) ในเร่ือง ผลของการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานที่มีตอการควบคุมอารมณ จากการศึกษา

 
1 วรินทรทิพย หมี้แสน, “ผลของการฝกสมาธิตามแนวสติปฎฐาน 4 ที่มีตอเชาวนอารมณของ

นักเรียน มัธยมศึกษาปที่ 5 โรงเรียนศึกษาสงเคราะหตาก”, วิทยานิพนธครุศาสตรมหาบัณฑิต, 2543, บทคัดยอ. 
2 พริ้มเพรา และจําลอง  ดิษยวณิช, ผลของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานที่มีตอบุคลิกภาพ และเชาว. 

อารมณ, วารสารสมาคมจิตวิทยาแหงประเทศไทย, ฉบับที่ 46, (2544) : 198-206. 
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พบวาการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานสามารถนํามาใชเพื่อเพิ่มระดับของการควบคุมอารมณและ
ความฉลาดทางอารมณได 3

การศึกษาวิจัยคร้ังนี้ไดแสดงใหเห็นวาผูเขารับการอบรมการปฏิบัติสมาธิตามโครงการ
เฉลิมพระเกียรติตามรอยเบื้องพระยุคคลบาทวัดโสมนัสวรวิหารเปนเวลา 7 วัน  มีองคประกอบของ
ความฉลาดทางอารมณเพิ่มขึ้นหลังการเขารับการอบรมปฏิบัติสมาธิตามหลักสูตรที่กําหนดไว  เชน 
องคประกอบทางดานความสามารถในการรูอารมณและความตองการของตน  แสดงออกอยาง
เหมาะสม เห็นใจ ใสใจผูอ่ืน  ความสามารถในการรับผิดชอบ ใหอภัย  เห็นแกประโยชนสวนรวม  
ดานความสามารถในการตระหนักรูตนเอง  รูศักยภาพตนเอง มีแรงจูงใจ มีความมุมานะไปสู
เปาหมาย สามารถรับรู และเขาใจปญหา  ตัดสินใจแกปญหาไดดีมีความยืดหยุน ในดานความสุขนัน้
เห็นคุณคาของตน เชื่อมั่น มองโลกในแงดีรูจักผอนคลาย  พอใจในสิ่งที่ตนมีอยู และมีความสงบ
ทางดานจิตใจ   ซ่ึงแสดงผลออกมาจากแบบวัดความฉลาดทางอารมณของกรมสุขภาพจิต กระทรวง
สาธารณสุขอยางมีนัยสําคัญ  และสอดคลองกับแนวคิดในเรื่องวิปสสนากรรมฐานและเชาวอารมณ 
ของ จําลอง  ดิษยวณิช  กลาววา นักจิตวิทยาเปนจํานวนมากที่ไดทําการศึกษาคนควา เร่ืองความ
ฉลาดทางอารมณตางมีความเห็นพองตองกันวา วิธีจัดการกับอารมณที่มีประสิทธิภาพที่ดีที่สุดคือ 

ความเขาใจตนเอง(self-understanding)หรือความตระหนักในตนเอง(self-awareness) ซ่ึงจะ
นําไปสูการรูจักอารมณ ความรูสึก ความคิดและจินตนาการของตนเอง วิธีการเชนนี้สอดคลองกับ
หลักการในการทําสมาธิ4  

 

5.3  ขอเสนอแนะ        

  1)  การสอบอารมณเพื่อการพัฒนาสมาธิใหเจริญขึ้นเปนสิ่งจําเปน  เนื่องจากโครงการ
ปฏิบัติธรรมฯ นี้  มีผูเขารับการฝกอบรมเปนจํานวนมาก วิปสสนาจารยผูใหการฝกอบรมเพียงทาน
เดียวแมจะมีการสุมสอบหรือถามรวมๆ หรือใหผูเขารับการฝกอบรมที่มีความสงสัยทั้งในเรื่องธรรม
และสภาวะธรรมสงคําถามไดในชวงพักเปนการดีแตยังไมทั่วถึง  อยางไรก็ตามวิธีนี้ยังมีผูยังสงสัย
อยูเปนจํานวนมาก  การเพิ่มบุคลากรหรือวิปสสนาจารยผูมีความรูความเขาใจในเรื่องสมาธิทั้งปริยัติ 

                                                 
3 พระมหาไสว  คายสูงเนิน (ญาณวีโร), “ผลของการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานที่มีตอการควบคุม

อารมณ”, วิทยานิพนธศิลปศาสตรมหาบัณฑิต, 2547, บทคัดยอ.   
4 จําลอง  ดิษยวณิช, วิปสสนากรรมฐานและเชาวอารมณ, (เชียงใหม : โรงพิมพแสงศิลป), หนา 88-

102.  
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และปฏิบัติเพื่อชวยดูแลทั้งในเรื่องการปฏิบัติและตอบปญหาตางๆ ของผูปฏิบัติธรรมจะเปนการดี
มาก 

2)  สําหรับผูเขารับการฝกอบรมการปฏิบัติสมาธิหลักสูตรระยะเวลา 7 วัน ในกรณีที่ไม
เคยผานการอบรมแตอยากเริ่มตนนั้นเปนการดีดวยวาจะไดรับรสธรรม  สวนการปฏิบัติสมาธินั้น
เมื่อจบจากการฝกอบรมตามโครงการแลวนาที่จะนํารูปแบบและวิธีการไปตอยอดเองเพื่อเพิ่ม
ความคุนเคย  ความชํานาญ(วสี)ใหกับตนเอง  

3)  ในแวดวงการศึกษา  ผลจากการศึกษาเปนที่นาสนใจวากลุมเด็กวัยรุน(อายุต่ํากวา 20 
ป) มีความสนใจในการรับการฝกอบรมการปฏิบัติสมาธิแมจะนอยแตเทาๆ กับกลุมของผูเร่ิมตน
ชีวิตในการทํางาน(อายุ 25-35 ป) จึงนาที่โครงการปฏิบัติธรรมฯ ในลักษณะเซนนี้จะใหความสําคัญ
ตอความสนใจในการปฏิบัติสมาธิของกลุมเด็กวัยรุน  ใหการสนับสนุน ใหแรงจูงใจเพิ่มขึ้นในกลุม
นี้  ฉะนั้นในวงการศึกษาควรจัดใหมีการฝกอบรมการปฏิบัติสมาธิใหแกบุคลากร  ครู  นักเรียน 
นักศึกษาทั้งนี้เพื่อการพัฒนาจิตใจและอารมณ ชวยใหจิตใจออนโยนควรแกการงาน  สดชืน่  แจมใส   
ลดความเครียดจากการศึกษาชวยใหเกิดปญญาทําใหผลการเรียนดีขึ้นดวยการเจริญสมาธินั้น ศีล 
สมาธิ และปญญาจะเจริญไปพรอมๆ กัน  เกิดปญญาอันทําใหมองเห็นทุกอยางตามความเปนจริง รู
คิด รูวิเคราะห ตามที่แนวทางความฉลาดทางอารมณใชคําวา ตระหนักรูอารมณตนเอง ชวยลดและ
ปองกันปญหาความขัดแยง ปญหาการตีกันทํารายกันของเด็กนักเรียน  ปญหายาเสพยติดไดดี  ซ่ึง
รัฐบาลจะตองเปนผูวางนโยบายทางการศึกษาและใหการสนับสนุนจึงจะมี การตอเนื่องได  ปจจุบัน
มีโครงการสมาธิในสถานศึกษาตางๆ บางแตก็เปนไปในลักษณะนานๆ คร้ัง  เชน ปละครั้ง  ไม
นาจะตอเนื่องไดดีพอ 

4)  ควรขยายโครงการฝกสมาธิปฏิบัติธรรมเชนนี้ไปยังหนวยงาน  องคกรตางๆ  ทั้ง
ภาครัฐ และเอกชน อยางตอเนื่องเพื่อพัฒนาประสิทธิภาพในการทํางานของบุคลากร รวมไปถึงใน
เร่ืองความรับผิดชอบ คุณธรรม จริยธรรม ทั้งตอตนเอง ตอเพื่อนรวมงาน  และตอสังคม 

5)  ควรมีการประเมินผล และขอเสนอแนะทุกครั้งหลังเสร็จสิ้นโครงการฝกอบรม
เพื่อที่จะนําไปสูการแกไขและพัฒนาตอไป  

 ขอเสนอแนะสําหรับการวิจัย        
ควรมีการศึกษาวิจัยถึงผลการปฏิบัติสมาธิกับการแกไขปญหาและพัฒนาเด็กวัยรุน เชน 

ปญหาความเครียด  ปญหาจากการศึกษา  ปญหาครอบครัว  ปญหาเด็กติดเกมส   ปญหายกพวกตีกัน 
เปนตน ซ่ึงลวนแตมีความสัมพันธเกี่ยวของกับความฉลาดทางอารมณ. 
 

ลิขส
ิท
ธิ์เป

็น
ของมห

าวิท
ยาลัยมห

าจุฬ
าลงกรณ

ราชวิท
ยาลัย

Page 128 of 143



 

114

บรรณานุกรม 
 
1.  ภาษาไทย : 

 
ก.  ขอมูลปฐมภูมิ 

 
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย.  พระไตรปฎกภาษาบาลีฉบับมหาจุฬาเตปกํ2500.  กรุงเทพมหานคร :      

โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2535. 
__________.   พระไตรปฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย.  กรุงเทพมหานคร : โรง     

พิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2539 
                           
                            ข. ขอมูลทุติยภูมิ             
(1)  หนังสือ :  
กรมสุขภาพจิต  กระทรวงสาธารณสุข.  คูมือความฉลาดทางอารมณ.  พิมพครั้งที่ 6. นนทบุรี : กรม

สุขภาพจิต  กระทรวงสาธารณสุข, 2546. 
__________.   อีคิว : ความฉลาดทางอารมณ. (ฉบับปรับปรุง). พิมพคร้ังที่ 6. นนทบุรี : กรม

สุขภาพจิตกระทรวงสาธารณสุข,  2546. 
__________.    คูมือความฉลาดทางอารมณ.  กรุงเทพฯ : ศูนยสารนิเทศและประชาสัมพันธ กรม

สุขภาพจิต, 2543. 
__________.   รายงานวิจัยการพัฒนาแบบประเมินความฉลาดทางอารมณ   สําหรับประชาชนไทย

กรุงเทพมหานคร.  กรุงเทพมหานคร : วงศกมลโปรดักชั่น, 2544. 
จําลอง  ดิษยวนิช.  วิปสสนากรรมฐานและเชาวนอารมณ เพื่อการพัฒนาสุขภาพจิต และ เชาวน

อารมณ.  เชียงใหม : โรงพิมพแสงศิลป, 2543. 
เจษฎา   บุญมาโฮม และคณะ.  การศึกษาปจจัยพื้นฐานที่มีตอความฉลาดทางอารมณของนักเรียน 

นิสิต นักศึกษากรุงเทพมหานคร, 2545. 
เฉก  ธนะสิริ.    สมาธิกับคุณภาพชีวิต.  พิมพคร้ังที่ 3.  กรุงเทพมหานคร : แปลนพับลิชช่ิง, 2531. 
__________.    ทําอยางไรชีวิตจะยืนยาวและมีความสุข.  พิมพครั้งที่ 84.  กรุงเทพมหานคร : ดอก

หญากรุป, 2544. 
ดุษฎี  สรวงขันธ, EQ เสนทางสูความสําเร็จ,  (ม.ป.ท.). 

ลิขส
ิท
ธิ์เป

็น
ของมห

าวิท
ยาลัยมห

าจุฬ
าลงกรณ

ราชวิท
ยาลัย

Page 129 of 143



 

115

เทอดศักดิ์  เดชคง.  ความฉลาดทางอารมณ : จากทฤษฎีสูการปฏิบัติ.  กรุงเทพมหานคร : มติชน,  
2545. 

ธีระศักดิ์  กําบรรณารักษ.  ผูชวยศาสตราจารย   และเทพฤทธิ์  วิชญสิริ.  การศึกษาสัมพันธระหวาง
การรับรูระดับจริยธรรมทางธุรกิจกับระดับความเครียดของผูประกอบการธุรกิจ
ขนาดยอมและกลาง.  รายงานการวิจัยคณะศิลปะศาสตร  มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร, 
2545. 

พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต). จะพัฒนาคนไดอยางไร. กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิพุทธธรรม, 
2539. 

 __________.  พจนานุกรมประมวลธรรม.  พิมพครั้งที่ 13.  กรุงเทพมหานคร : เอส อาร พร้ินติ้ง  
แมสโปรดักส, 2548. 

พระเทพเวที  (ป.อ.ปยุตฺโต).  กรรมตามนัยพุทธธรรม.  กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิพุทธธรรม, 2531. 
พระธรรมปฏก (ป.อ.ปยุตฺโต).  จิตวิทยาเพื่อการพัฒนาคนตามแนวธรรมชาติ.  กรุงเทพมหานคร : 

มูลนิธิพุทธธรรม, 2543. 
__________.    พจนานุกรมประมวลศัพท.  พิมพคร้ังที่ 10.  กรุงเทพมหานคร : เอส อาร พร้ินติ้ง  

แมส  โปรดักส, 2546. 
__________.    พุทธธรรม.  พิมพคร้ังที่ 11.  กรุงเทพมหานคร :โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย, 2546.                 
__________.   ปฏิบัติธรรมใหถูกทาง.  พิมพคร้ังที่  58.  กรุงเทพฯ : โรงพิมพสหธรรมิก, 2543. 
__________.   มองอเมริกา มาแกปญหาไทย.  กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิพุทธธรรม, 2541. 
พระราชวรมุนี  (ป.อ.ปยุตฺโต).  พัฒนาตน.  พิมพคร้ังที่ 4.  กรุงเทพมหานคร : อมรินทรพริ้นติ้ง กรุป  

จํากัด, 2530. 
พระเทพวิสุทธิกวี (พิจิตร  ฐิตวณฺโณ)  วิธีบําเพ็ญสมาธิเบื้องตน และ บทสวดมนตเพื่อจิตภาวนา.  

กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหามกุฏราชวิทยาลัย, 2544.  
พระเทพสิทธิมุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ).  ความเปนมาของวิปสสนากัมมัฎฐาน.  กรุงเทพมหานคร : โรง

พิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2517.  
พระธรรมวิสุทธิกวี (พิจิตร  ฐิตวณฺโณ).  การพั ฒนาจิต. พิมพคร้ังที่ 7. กรุงเทพฯ : โรงพิมพมหา 

มกุฏราชวิทยาลัย, 2547. 
__________.   ภาวนาราํลึก.  พิมพเนื่องในโอกาสฝกอบรมกรรมฐานรุนที่ 89.  วัดโสมนัสวิหาร, 

2549. 
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พระมหาไสว ญาณวีโร. รวมบทความธรรมบรรยายเกี่ยวกับวิปสสนากรรมฐาน.  กรุงเทพมหานคร 
: โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย , 2541. 

พระ  ดร. ภัททันตะอาสภะมหาเถระ อัคคมหากัมมัฏฏฐานาจริยะ.  หลักการปฏิบัติวิปสสนา
กัมมัฏฏฐานมหาสติปฏฐาน 4.  พิมพครั้งที่ 2.  กรุงเทพฯ : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย, 2545. 

มาซารุ  อิบุกะ.  รอใหถึงอนุบาลก็สายเสียแลว.  แปลโดย  ธีระ  สุมิตร และ พรอนงค  นิยมคา 
กรุงเทพฯ : สํานักพิมพหมอชาวบาน, 2528. 

ราชบัณฑิตยสถาน.  พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน.  กรุงเทพมหานคร : อักษรเจริญทัศน, 
2525.  

วีรวัฒน  ปนนิตามัย.  ความฉลาดทางอารมณ(EQ) ดัชนีวัดความสุขและความสําเร็จในชีวิต.  พิมพ
คร้ังที่ 4.  กรุงเทพมหานคร : เอ็กซเปอรเนท, 2542. 

ศันสนีย   ฉัตรคุปต, รศ. พ.ญ.  รายงานสิ่งแวดลอมและการเรียนรูสรางสมองเด็กใหฉลาดได
อยางไร.  กรุงเทพมหานคร : บริษัท เซเวน พร้ินติ้ง กรุป จํากัด, 2541. 

แสงอุษา  โลจนานนท  กฤษณ  รุยาพร.  การบริหารทางอารมณดวยรอยยิ้มแบบไทยๆ.  บริษัท 
เอเชีย แปซิฟก อินโนเวชั่น เซ็นเตอร จํากัด , 2543.   

อริยะ  สุพรรณเภสัช.  พัฒนา EQ ดวยเสียงเพลง.  กรุงเทพฯ : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, 2543. 

อุษณีย  โพธิสุข.  สรางรากฐานอัฉริยภาพใหลูกนอย.  กรุงเทพฯ : แฟมิล่ีไดเรค จํากัด, 2542. 
 
(2)  บทความ : 
 
ทศพร  ประเสริฐสุข.  “ความเฉลียวฉลาดทางอารมณกับการศึกษา” ,  วารสารพฤติกรรมศาสตร.  ป

ที่ 5  ฉบับที่ 1 (สิงหาคม 2542) : 21. 
พร้ิมเพรา   ดิษยวณิช.  “ผลของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานที่มีตอบุคลิกภาพและเชาวอารมณ”, 

วารสารสมาคมจิตวิทยาแหงประเทศไทย.  ฉบับที่ 46  (2544) : 198-206. 
พร้ิมเพรา ดิษยวณิช และ จําลองดิษยวณิช.  “สภาวะสุขภาพจิตกับการเจริญวิปสสนากรรมฐาน”, 

วารสารจิตวิทยาคลินิก.  ฉบับที่ 32  (2544) : 28-42. 
มนัส  บุญประกอบ.  “ กรณีศึกษา คุณโสภณ สุภาพงษ  ภาพสะทอน อี คิว จากความสําเร็จ”, 

พฤติกรรมศาสตร.  ฉบับที่ 1 (สิงหาคม 2542) :  53-66. 
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ชูทิตย  ปานปรีชา.  “เอกสารการสอนชุดจิตวิทยาทั่วไปหนวยที่ 8- 15”, กรุงเทพมหานคร : ศูนย
หนังสือจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, 2537, (หนวยที่ 9). 

 
(3)  วิทยานิพนธ : 
 
เจษฎา   บุญมาโฮม.  ผลของโปรแกรมการแนะแนวกลุมตอการพัฒนาความฉลาดทางอารมณของ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4  โรงเรียนราชวินิตบางเขน  กรุงเทพมหานคร .  
วิทยานิพนธศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต.  สาขาวิชาจิตวิทยาการศึกษาและการแนะแนว  
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร, 2544. 

ฉัตรฤดี  สุขปลั่ง.  ผลของบุคลิกภาพและความฉลาดทางอารมณที่มีตอคุณภาพการใหบริการ   ตาม
การรับรูของหัวหนางานของพนักงานสวนหนาของโรงแรมชั้นหนึ่งในกรุงเทพฯ. 
วิทยานิพนธศิลปศาสตรมหาบัณฑิต.  คณะศิลปศาสตร มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร, 
2543. 

ณุชนา  เอื้อสิริมนต.   เชาวนอารมณของผูนําในวงการธุรกิจประกันชีวิต.  วิทยานิพนธศิลปศาสตร 
มหาบัณฑิต.  จิตวิทยาอุตสาหกรรมและองคการ.  มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร, 2544. 

พรรณี ตระกูล.  ความสัมพันธระหวางองคประกอบของเชาวนอารมณกับผลการปฏิบัติงานตามการ
รับรูของหัวหนางานของบุคลากรเทคโนโลยีสารสนเทศในองคกรธุรกิจสื่อสาร
โทรคมนาคม .  ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต.  จิตวิทยาอุตสาหกรรมและองคการ 
มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร, 2545. 

พระมหานิพนธ ฐิตวีรคุโณ (สุขอวน).  สมาธิตามหลักพุทธศาสนากับความฉลาดทางอารมณของ
เยาวชนกรุงเทพมหานครในปจจุบัน.  วิทยานิพนธศิลปศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชา
พุทธศาสนศึกษา.  คณะศิลปศาสตร.  มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร, 2548. 

พระมหาไสว  ญาณวีโร (คายสูงเนิน).  ผลของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานที่มีตอการควบคุม
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.  ศึกษาการนําหลักคําสอนทางพระพุทธศาสนามาประยุกตใชในการ
ผอนคลายความตึงเครียดจากการทํางาน.  วิทยานิพนธอักษรศาสตรมหาบัณฑิต.  
สาขาวิชาศาสนาเปรียบเทียบมหาวิทยาลัยมหิดล, 2542. 
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วรินทรทิพย   หมี้แสน.  ผลของการฝกสมาธิตามแนวสติปฏฐาน 4  ที่มีตอเชาวนอารมณของ
นักเรียน มัธยมศึกษาปที่ 5 โรงเรียนศึกษาสงเคราะหตาก.  วิทยานิพนธมหาบัณฑิต
ครุศาสตร จิตวิทยาการศึกษา.  บัณฑิตวิทยาลัย  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, 2543. 

ศรัณย  กอสนาน.   การศึกษาเปรียบเทียบมิติทางอารมณที่มีตอสถานภาพการทํางานของเภสัชกร  
ชุมชนในเขตกรุงเทพมหานคร สมุทรปราการและนนทบุรี.  วิทยานิพนธศิลป
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. 

สรอยสุดา  อ่ิมอรุณรักษ.  “ผลของการฝกอานาปานสติภาวนาที่มีตอภาวะสุขภาพจิต”.  วิทยานิพนธ
วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต.  สาขาจิตวิทยาคลินิกมหาวิทยาลัยมหิดล, 2543.  

 
(4)  สื่ออิเล็กทรอนิกส : 
 
พระธรรมปฏก (ปอ.ปยุตโต), สมาธิภาวนา, htpp://WWW.Dhammathai.org, 23 กันยายน 2547.   
 
2.  ภาษาอังกฤษ 
 
Carson John G  and  Hatfield Elaine, Psychology of Emotion,  (Oelando : Holt), Rinehart and 

Winston  Inc, 1992. 
Cooper. R.K. & Sawaf . A., Executive  EQ  intelligence  in leadership and organization, New 

York : Grosset / Putnam , 1997. 
Goleman  Daniel, Working with Emotional Intelligence, New York : Bantana Books, 1998.  
Salovey P. & Mayer J.D., Emotional Intelligence Imagination Cognition and Personality,   
Salovey P.& D.Sluyter (Eds), what is emotional intelligence?, Emotional Devepment and 

Emotional Intelligence :Education implication, New York:Basic Book,1997.  
Sayadaw U Pandita. This Very Life Second Edition.  In Kandy : BuddhistPublication Society, 

1993.  
Wagner. R.K. & Sternberg, R.J., Practical intelligence in real - world pursuit : The role of  

tacit knowledge,  Journal of  personality and Social Psychology.  
 
 
 

ลิขส
ิท
ธิ์เป

็น
ของมห

าวิท
ยาลัยมห

าจุฬ
าลงกรณ

ราชวิท
ยาลัย

Page 133 of 143



 
 
 
 
                  119 

ภาคผนวก ก. 
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ภาคผนวก  ข. 
 
แบบสอบถามการวิจัยเร่ือง  ผลของการปฏบิัติสมาธิท่ีมีตอความฉลาดทางอารมณ   
ตอนที่ 1  อบรมการปฏิบัติสมาธิ 
ขอมูลทั่วไปของผูเขารับการอบรม 
1.  เพศ 
              (    )   ชาย                                                                                 (     )    หญิง 
2 .  อายุ 

    (    )   ต่ํากวา     25  ป                                                               (     )   25 – 35  ป           
              (    )   36 –45  ป                                                                        (     )    46  - 60  ป                       
3.   ระดับการศึกษา 
              (    )   มัธยมศึกษา 
              (    )   อนุปริญญา หรือ  เทียบเทา                                             (    ) ปริญญาตรี 
              (    )ปริญญาโท  หรือ  สูงกวา                                                   (    )  อ่ืน ๆ 
4.  สถานภาพสมรส 
              (     ) โสด                                                                                  (    )  สมรส 
              (    )  หยาราง/ มาย                                                                    (    )  แยกกนัอยู 
              (    )  อ่ืน ๆ 
5.  ทานเคยปฏบิัติภาวนาสมาธิมากอนหรือไม  (ถาไมเคยไมตองตอบขอ6) 
              (    )  เคยปฏิบัติ                                                                          (    )  ไมเคยปฏบิัติ 
6.  ถาทานเคยปฏิบัติโดยวิธีใด หรือ แบบใด 
              (    )แบบพุทโธ                                                                          (    )  แบบอานาปานสติ 
              (    ) แบบพองหนอ -   ยุบหนอ                                                  (    )  แบบสัมมาอรหัง 
              (    )อ่ืน ๆ 
7.  กอนการเขาปฏิบัติทานมีความรู ความเขาใจในเรื่องสมาธิ /ภาวนา เพียงใด 

   (    )  มาก                                                                                    (    )  ปานกลาง 
   (    )  นอย                                                                                    (    )  อ่ืน ๆ 

8.  อะไรเปนเหตุจูงใจใหทาน เขาปฏิบัติในครั้งนี้ 
  (    )  อยากปฏิบัติดวยตนเอง                                                        (    ) โดยการชกัชวน 
  (    )  ที่ทํางานสนับสนุนใหมาโดยไมถือเปนวนัลา                      (    )   อ่ืน ๆ 
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แบบประเมินความฉลาดทางอารมณของกรมสุขภาพจติ 
คําชี้แจง  แบบประเมินนี้เปนประโยคที่มีขอความเกี่ยวของกับอารมณและความรูสึกที่แสดงออกใน
ลักษณะตาง ๆ แมวาบางประโยคอาจไมตรงกับที่ทานเปนอยูก็ตาม ขอใหเลือกคําตอบที่ตรงกับตัว
ทานมากที่สุด ไมมีคําตอบที่ถูกหรือผิด ดีหรือไมดี โปรดตอบตามความเปนจริง และตอบทุกขอ 
เพื่อที่จะไดรูจักตนเองและวางแผนพัฒนาตนตอไป  
คําตอบมี 4 คําตอบ สําหรับขอความแตละประโยคคือ ไมจริง จริงบางครั้ง คอนขางจริง และจริง
มาก โปรดเลือกชองที่ทานคดิวาตรงกับตวัทานมากที่สุด  

ขอความ ไมจริง 
จริง

บางครัง้ 
คอนขาง
จริง 

จริงมาก 

1. เวลาโกรธหรือไมสบายใจ ฉันรับรูไดวาเกิดอะไร
ขึ้นกับฉัน 

    

2. ฉันบอกไมไดวาอะไรทําใหฉันรูสึกโกรธ     

3. เมื่อถูกขัดใจ ฉันมักรูสึกหงุดหงดิจนควบคุมอารมณ
ไมได 

    

4. ฉันสามารถคอยเพื่อใหบรรจุเปาหมายทีพ่อใจ     

5. ฉันมักมีปฏิกิริยาโตตอบรุนแรงตอปญหาเพียงเล็กนอย     

6. เมื่อถูกบังคับใหทําในสิ่งที่ไมชอบ ฉันจะอธิบาย
เหตุผลจนผูอ่ืนยอมรับได     

7. ฉันสังเกตได เมื่อคนใกลชิดมีอารมณเปลี่ยนแปลง     

8. ฉันไมสนใจกับความทกุขของผูอ่ืนที่ฉันไมรูจัก     

9. ฉันไมยอมรบัในสิ่งที่ผูอ่ืนทําตางจากที่ฉนัคิด     

10. ฉันยอมรับไดวาผูอ่ืนก็อาจมีเหตุผลที่จะไมพอใจการ
กระทําของฉัน 

    

11. ฉันรูสึกวาผูอ่ืนชอบเรียกรองความสนใจมากเกนิไป     

12. แมจะมภีาระที่ตองทํา ฉันก็ยนิดีรับฟงความทุกขของ
ผูอ่ืนที่ตองการความชวยเหลือ 

    

13. เปนเรื่องธรรมดาที่จะเอาเปรียบผูอ่ืนเมือ่มีโอกาส     

14. ฉันเห็นคณุคาในน้ําใจที่ผูอ่ืนมีตอฉัน     
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15. เมื่อทําผิดฉันสามารถกลาวคํา "ขอโทษ" ผูอ่ืนได     

16. ฉันยอมรับขอผิดพลาดของผูอ่ืนไดยาก     

17. ถึงแมจะตองเสียประโยชนสวนตวัไปบาง ฉันก็ยนิดี
ที่จะทําเพื่อสวนรวม 

    

18. ฉันรูสึกลําบากใจในการทําส่ิงใดสิ่งหนึ่งเพื่อผูอ่ืน     

19. ฉันไมรูวาฉันเกงเรื่องอะไร     

20. แมจะเปนงานยาก ฉนักม็ั่นใจวาสามารถทําได     

21. เมื่อทําส่ิงใดไมสําเร็จ ฉันรูสึกหมดกําลังใจ     

22. ฉันรูสึกมีคุณคาเมื่อไดทาํส่ิงตาง ๆ อยางเต็ม
ความสามารถ 

    

23. เมื่อตองเผชิญกับอุปสรรคและความผิดหวัง ฉันก็จะ
ไมยอมแพ     

24. เมื่อเร่ิมทําส่ิงหนึ่งส่ิงใด ฉันมักทําตอไปไมสําเร็จ     

25. ฉันพยายามหาสาเหตุทีแ่ทัจริงของปญหาโดยไมคดิ
เอาเองตามใจชอบ 

    

26. บอยครั้งที่ฉันไมรูวาอะไรทําใหฉันไมมีความสุข     

27. ฉันรูสึกวาการตัดสินใจแกปญหาเปนเรื่องยาก
สําหรับฉัน 

    

28. เมื่อตองทําอะไรหลายอยางในเวลาเดียวกัน ฉัน
ตัดสินใจไดวาจะทําอะไรกอนหลัง 

    

29. ฉันลําบากใจเมื่อตองอยูกับคนแปลกหนาหรือคนที่
ไมคุนเคย 

    

30. ฉันทนไมไดเมื่อตองอยูในสังคมที่มีกฏระเบียบขัด
กับความเคยชนิของฉัน 

    

31. ฉันทําความรูจักผูอ่ืนไดงาย     

32. ฉันมีเพื่อนสนิทหลายคนที่คบกันมานาน     

33. ฉันไมกลาบอกความตองการของฉันใหผูอ่ืนรู     

34. ฉันทําในสิง่ที่ตองการโดยไมทําใหผูอ่ืนเดือดรอน     

ลิขส
ิท
ธิ์เป

็น
ของมห

าวิท
ยาลัยมห

าจุฬ
าลงกรณ

ราชวิท
ยาลัย

Page 137 of 143



 

123 

35. เปนการยากสําหรับฉันทีจ่ะโตแยงกับผูอ่ืน แมจะมี
เหตุผลเพียงพอ 

    

36. เมื่อไมเห็นดวยกับผูอ่ืน ฉันสามารถอธิบายเหตุผลที่
เขายอมรับได     

37. ฉันรูสึกดอยกวาผูอ่ืน     

38. ฉันทําหนาที่ไดดี ไมวาจะอยูในบทบาทใด     

39. ฉันสามารถทํางานที่ไดรับมอบหมายไดดีที่สุด     

40. ฉันไมมั่นใจในการทํางานที่ยากลําบาก     

41. แมสถานการณจะเลวราย ฉันก็มีความหวังวาจะดีขึ้น     

42. ทุกปญหามักมีทางออกเสมอ     

43. เมื่อมีเร่ืองที่ทําใหเครียด ฉันมักปรับเปลี่ยนใหเปน
เร่ืองผอนคลายหรือสนุกสนานได     

44. ฉันสนุกสนานทุกครั้งกบักิจกรรมในวนัสุดสัปดาห
และวนัหยุดพกัผอน 

    

45. ฉันรูสึกไมพอใจที่ผูอ่ืนไดรับส่ิงดี ๆ มากกวาฉนั     

46. ฉันพอใจกบัสิ่งที่ฉันเปนอยู     

47. ฉันไมรูวาจะหาอะไรทํา เมื่อรูสึกเบื่อหนาย     

48. เมื่อวางเวนจากภาระหนาที่ ฉันจะทําในส่ิงที่ฉันชอบ     

49. เมื่อรูสึกไมสบายใจ ฉันมีวิธีผอนคลายอารมณได     

50. ฉันสามารถผอนคลายตนเองได แมจะเหน็ดเหนื่อย
จากภาระหนาที่     

51. ฉันไมสามารถทําใจใหเปนสุขไดจนกวาจะไดทุกสิ่ง
ที่ตองการ 

    

52. ฉันมักทุกขรอนกับเรื่องเล็ก ๆ นอย ๆ ที่เกิดขึ้นเสมอ     
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ภาคผนวก  ค.   
 

  โครงการปฏิบัติธรรมเฉลิมพระเกียรติเพิ่มประสิทธิภาพในการปฏิบัติงาน 
  
 อันเนื่องมาจากสํานักงานพระพุทธศาสนาแหงชาติไดสนองนโยบายภาครัฐในการที่จะนําวิถี

พุทธสูวิถีไทยเพื่อประโยชนในวิถีชีวิตประจําวันของประชาชนเพื่อพัฒนาจิตใจ เพื่อยกระดับการพัฒนา
คุณภาพชีวิต เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในการปฏิบัติงานของเจาหนาที่ของรัฐ และเพื่อปลูกจิตสํานึกในการ
ทํางานบริการประชาชนอยางมีความสุขโดยการนําคําสอนของพระบรมศาสดาสูเปาหมายที่แทจริง คือ
กระบวนการพัฒนาจากศีล และสมาธิไปสูความมีปญญาเปนการแกไขปญหาทั้งปวงเปนการปองกัน
ปญหาสังคมโดยพื้นฐานไดอยางมีประสิทธิภาพ ลดปญหาตาง ๆ อาทิ ปญหายาเสพติด โรคเอดส  การ
ทุจริตคอรัปชั่น โสเภณี การกอการราย  ดังนั้นสํานักงานพระพุทธศาสนาในฐานะหนวยงานราชการที่
ขึ้นตรงตอสํานักนายกรัฐมนตรีรวมกับสํานักงาน ก.พ. และสํานักงาน ก.พ.ร ไดสนองนโยบายของรัฐ
โดยประสานงานกับหนวยงานตางๆ จัดโครงการปฏิบัติธรรมเฉลิมพระเกียรติเพิ่มประสิทธิภาพในการ
ปฏิบัติงานขึ้นและดวยความรวมมือจากวัดตางๆ จัดเปนเครือขายในการเปดการอบรมสมาธิ   สํานักงาน
พระพุทธศาสนาแหงชาติ ไดรองรับการปฏิบัติในเชิงวิธีการโดยการประสานงานและใชเครือขายที่
รับผิดชอบงานนี้ เพื่อใหผลสัมฤทธิ์เกิดขึ้นเปนรูปธรรมตอไป เมื่อโครงการนี้สามารถดําเนินการไปได
ระยะหนึ่งแลว ขั้นตอไปจะนําลักษณะของโครงการนี้ เขาสูกระบวนการของระบบการศึกษา เพื่อใหมี
การศึกษาและปฏิบัติในพุทธธรรมตั้งแตวัยเด็กเล็กจนถึงวัยผูใหญหรือวัยทํางาน   การศึกษาปฏิบัติธรรม
ดังกลาวแลวนี้ จะเกิดผลดีในดานอื่นๆ ตามมา อาทิ การปรับตัวของคณะสงฆและวัดเพื่อรองรับเหลา
พุทธศาสนิกชนที่จะเขาสูการศึกษาและปฏิบัติอยางตอเนื่อง เปนแหลงพัฒนาจิตใจ เพื่อยกระดับการ
พัฒนาคุณภาพชีวิต เปนการนําคําสอนของพระบรมศาสดาสูเปาหมายที่แทจริง คือกระบวนการพัฒนา
จากศีลและสมาธิไปสูความมีปญญาในการแกไขปญหาทั้งปวง   เปนการปองกันปญหาสังคมโดย
พื้นฐาน ไดอยางมีประสิทธิภาพ ปญหาตาง ๆ อาทิ ปญหายาเสพติด โรคเอดส  การทุจริตคอรัปชั่น 
โสเภณี การกอการราย ฯลฯ ก็จะไดรับการแกไขในระยะยาวอยางครบวงจร รวมทั้งยังชวยปองกัน 
บรรเทา บําบัด ฟนฟู ในระยะเฉพาะหนาไดดวย สังคมไทย ก็ยังจะเปนสังคมที่มีความหวัง 

 จากเหตุผลดังกลาวขางตน สํานักงานพระพุทธศาสนาแหงชาติ (ในฐานะหนวยงานราชการที่
ขึ้นตรงตอนายกรัฐมนตรี)ไดนําเรื่องเสนอเพื่อขอใหเจาหนาที่ของรัฐที่มีความประสงคสมัครเขารับ
อบรมหลักสูตรการปฏิบัติธรรมถือเปนวันปฏิบัติราชการและจากขอเสนอคณะรัฐมนตรี พิจารณาให
ความเห็นชอบดังกลาวคณะรัฐมนตรีไดลงมติ อนุมัติ เมื่อวันที่ 20 มกราคม 2547 ใหความเห็นชอบ โดย
ใหสํานักงาน ก.พ. และสํานักงาน ก.พ.ร รวมกันพิจารณาวาจะสามารถนําโครงการนี้ไปผนวกกับมาตร
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พัฒนาและบริหารกําลังคนเพื่อรองรับการเปลี่ยนแปลงในมาตรการยอยที่ 3 (มาตรการพัฒนาและ
บริหารกําลังคนเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพระบบราชการ) ไดหรือไม เพื่อประโยชนในการปฏิบัติ ตอไป 

  ดังนั้นสํานักงานพระพุทธศาสนาแหงชาติ จึงจัดทําโครงการปฏิบัติธรรมเพิ่มประสิทธิภาพ
ในการปฏิบัติงานของ  เจาหนาที่ของรัฐขึ้น เพื่อปลูกจิตสํานึกในการทํางานบริการประชาชนอยางมี
ความสุข ตามระบบราชการใหม และเพื่อสนองงานคณะสงฆดานการเผยแผพระพุทธศาสนาใหเกิด
ประสิทธิผลยิ่งขึ้นความรูความเขาใจในหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา โดยผานทางการปฏิบัติวิปสสนา 
กัมมัฏฐาน สามารถนําหลักธรรมไปประยุกตใชในการปฏิบัติงานใหปฏิบัติงานอยางมีความสุข มี
จิตสํานึกพรอมที่จะปฏิบัติงานเพื่อประชาชนและ แผนดิน เพื่อใหพุทธศาสนิกชนไดรับคุณคาของ
พระพุทธศาสนาจนสามารถนําพุทธธรรมไปประยุกตใหเกิดประโยชนในชีวิตประจําวัน เปนการสราง
ภูมิคุมกันใหประชาชนโดยการพัฒนา ดานจิตใจ ซ่ึงจะทําใหเกิดพฤติกรรมในเชิงสรางสรรคความสงบ
เรียบรอยของสังคมอันจะสงผลใหสถาบันชาติและสถาบันพระมหากษัตริยมีความมั่นคงอยางแทจริง 
พระพุทธศาสนาเปนจุดเชื่อมที่สําคัญระหวางสถาบันชาติ และ สถาบันพระมหากษัตริย  ดังนั้น
สํานักงานพระพุทธศาสนาแหงชาติ จึงจัดทําโครงการปฏิบัติธรรมโดยเห็นชอบใหช่ือโครงการปฏิบัติ
ธรรมนี้วาโครงการปฏิบัติธรรมเฉลิมพระเกียรติตามรอยเบื้องพระยุคลบาท. 
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โครงการปฏิบัติธรรมเฉลิมพระเกียรติตามรอยเบื้องพระยุคลบาทวัดโสมนัสวิหาร 
                                                                                                                                         
ความเปนมาของ โครงการปฏิบัติธรรมฯ            

  พระธรรมวิสุทธิกวี (พิจิตร  ฐิตวณฺโณ) เจาอาวาสวัดโสมนัสวิหาร เขตปอมปราบศัตรูพาย
กรุงเทพมหานครฯ ไดกลาวถึงความสนใจในการฝกจิตของชาวโลกปจจุบันวา  

ในปจจุบันวิทยาการสมัยใหมไดเจริญกาวหนาลํ้าความเจริญดานจิตใจเปนอันมากซึ่งตางจาก
สมัยกอนที่ความเจริญทางดานจิตใจของคนเราเหนือความเจริญทางดานวัตถุ  จิตใจของคนในปจจุบันจึง
เกิดความพิการขึ้น เชน เกิดโรคจิตโรคประสาทเพิ่มมากขึ้นโดยเฉพาะในเมืองใหญๆ ของโลกเกิดสังคม
พิการขึ้น และเกิดปญหาสลับซับซอนมากขึ้นในสังคม เชน ปญหายาเสพยติด ปญหาฆาตัวตาย  ปญหา
การประพฤติผิดศีลธรรม   ปญหาเศรษฐกิจ เปนตน  ฉะนั้นมนุษยเราจึงหาทางออก โดยการหันมาสนใจ
ความเจริญดานจิตใจ  กลาวคือ  การฝกจิตตามหลักทางศาสนาโดยเฉพาะการฝกจิตตามหลักทางพุทธ
ศาสนาที่เรียกกันวาการทําสมาธิ หรือ การทํากรรมฐาน  เมื่อพระธรรมวิสุทธิกวี (พิจิตร ฐิตวณฺโณ) มอง
วาขณะนี้มีผูสนใจปฏิบัติสมาธิตามหลักพุทธศาสนามากขึ้นแตสํานักปฏิบัติที่ดําเนินการเพื่อสนองความ
ตองการของพุทธศาสนิกชนในดานนี้ยังมีนอยโดยเฉพาะในกรุงเทพมหานครที่มีประชากรอยูเปน
จํานวนมากดังนั้นเพื่อสงเสริมพระพุทธศาสนาในดานปฏิบัติสมาธิจึงไดเปดการฝกอบรมกรรมฐาน
หลักสูตร 7 วันสําหรับฆราวาสผูสนใจขึ้นในสถานที่ตางๆ ทั้งในกรุงเทพฯ และตางจังหวัดทั้งใน
ประเทศและนอกประเทศ ติดตอ กันมานับตั้งแตป พ.ศ.2525 เปนตนมาจนถึงปจจุบัน1 โดยมีจุดมุงหมาย
ที่สําคัญ คือ “เพื่อมุงพัฒนาจิตเพิ่มคุณภาพ ชีวิต และประสิทธิภาพในการทํางานของผูเขาฝกอบรมให
สูงขึ้น และเพื่อนําหลักธรรมทางพระพุทธศาสนามาใชในการพัฒนาตนเอง อันจะนํามาซึ่งประโยชนทั้ง
ของตนเองและสังคมโดยรวม คือประเทศชาติ เปนการพัฒนาประเทศชาติไปสูความเจริญอยางมีสันติ” 2   

  ในโอกาสที่รัฐมีนโยบายเพิ่มประสิทธิภาพในการปฏิบัติงานของเจาหนาที่ของรัฐ  เพื่อปลูก
จิตสํานึกในการทํางานบริการประชาชนอยางมีความสุขโดยวิธีการฝกสมาธิสํานักงานพระพุทธศาสนา
แหงชาติในฐานะหนวยงานราชการที่ขึ้นตรงตอสํานักนายกรัฐมนตรี รวมกับสํานักงานก.พ.(สํานักงาน
คณะกรรมการขาราชการพลเรือน)และสํานักงาน ก.พ.ร(สํานักงานคณะกรรมการพัฒนาระบบราชการ)

                                                 
1 พระธรรมวิสุทธิกวี (พิจิตร ฐิตวณฺโณ), วิธีบําเพ็ญสมาธิเบื้องตน และบทสวดมนตเพื่อเจริญภาวนา, 

พิมพครั้งที่ 31, (กรุงเทพฯ  : บริษัทเซเวน  พริ้นติ้งกรุป  จํากัด, 2549), หนา  คํานํา - 2.   
2
 ดูรายละเอียดใน พระธรรมวิสุทธิกวี (พิจิตร ฐิตวณฺโณ), ภาวนารําลึก, การฝกอบรมกรรมฐานหลักสูตร 

7 วัน, วัดโสมนัสวิหาร,  รุนที่ 89, หนา  ก. 
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ไดสนองนโยบายของรัฐโดยความรวมมือกับวัดตางๆ จัดเปนเครือขายในการเปดการอบรมสมาธิ3  วัด
โสมนัสวิหารโดยพระธรรม  วิสุทธิกวี (พิจิตร ฐิตวณฺโณ) เปนวัดหนึ่งในเครือขายนี้ดวยไดเปดหลักสูตร
โครงการปฏิบัติธรรมเฉลิมพระเกียรติตามรอยเบื้องพระยุคลบาท เปนหลักสูตร 7 วันสําหรับฆราวาส
สวนใหญเปนขาราชการ(ประชาชนทั่วไปพระภิกษุสามเณร แมชีเขารวมฝกดวยบางสวนบางรุน)
หลักสูตรนี้ประกอบดวยหลักการปฏิบัติสมถกรรมฐานและหลักวิปสสนารวมดวยบางสวนโดยใน 5วัน
แรกปฏิบัติหลักสมถกรรมฐานสวนใน 2 วันหลังปฏิบัติหลักวิปสสนากรรมฐาน มีการเดินจงกรม  การ
บรรยายธรรมใหความรูในทางพระพุทธศาสนา โดย พระธรรมวิสุทธิกวี (พิจิตร ฐิตวณฺโณ)เปนพระ
อาจารยผูใหการฝกอบรมดวยตนเองผูเขาอบรมรักษาศีล 5 กําหนดอบรมวันละ6-7 ช่ัวโมงโดยผูเขา
อบรมมาเชาเย็นกลับเหมือนกันกับไปทํางานราชการ  คือ เร่ิมเวลา  09.00 น. พักรับประทานอาหาร
กลางวัน1 ช่ัวโมง และเลิกเวลา 16.00-17.00 น. ทุกวัน 

  วัตถุประสงคของโครงการ 

1.  เพื่อพัฒนาจิต เพิ่มคุณภาพชีวิต และการทํางานใหมีประสิทธิภาพสูงขึ้น 
2.  เพื่อสงเสริมการศึกษา และปฏิบัติสมาธิ - วิปสสนาใหแกทานผูสนใจ 
3.  เพื่อเสริมสรางบุคลิกภาพ และแกปญหาตามแนวพุทธธรรม 

  4.  เพื่อใหผูเขาฝกอบรมไดนําหลักภาวนาไประยุกตใชในชีวิตประจําวัน 
  5.  เพื่อสงเสริมการพัฒนาคนตามแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ4    

โดยมีหลักการหรือแนวคิดที่วาเพื่อใหบุคคลมองเห็นคุณคาอันแทจริงของพระพุทธศาสนา
และหลักกรรมฐาน เปนการสรางคนของประเทศชาติใหอยูรวมกันไดในสังคมอยางสงบเรียบรอยและ
เกิดสันติสุข  เปนแหลงพัฒนาจิตใจ  เพื่อยกระดับการพัฒนาคุณภาพชีวิต  เปนการนําคําสอนของพระ
บรมศาสดาสูเปาหมายที่แทจริงคือกระบวนการพัฒนาจากศีลและสมาธิไปสูความมีปญญาในการแกไข
ปญหาทั้งปวงและเพื่อสนองนโยบายของรัฐในการเพิ่มประสิทธิภาพในการปฏิบัติงานของเจาหนาที่รัฐ
และเพื่อปลูกจิตสํานึกในการทํางานบริการประชาชนอยางมีความสุขโดยวิธีการฝกสมาธิ. 
 
 

                                                 
3 สํานักงานพระพุทธศาสนาแหงชาติ, “โครงการปฏิบัติธรรมเฉลิมพระเกียรติเพิ่มประสิทธิภาพในการ

ปฏิบัติงาน”, (กรุงเทพมหานคร :  สํานักงานพระพุทธศาสนาแหงชาติ). 
4
 พระธรรมวิสุทธิกวี (พิจิตร ฐิตวณฺโณ), ภาวนารําลึก, หนา 1. 
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ประวัติผูวิจัย 
 
ช่ือ                                           สุธรรมมา   วรนาวิน  (ศรีสวางวงศ) 
เกิด                                          วันที่  5  พฤษภาคม  2497    
สถานที่เกิด                              แขวงจกัรวรรดิ์   เขตสัมพันธวงศ   กรุงเทพมหานครฯ 
การศึกษา                                 มัธยมตน     โรงเรียนปทุมเทพวิทยาคาร  จังหวดัหนองคาย 
                                                มัธยมปลาย  โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษา(พญาไท) กรุงเทพมหานครฯ 

                               ปริญญาตรี บริหารธุรกิจสาขาการตลาด  มหาวิทยาลัยกรุงเทพ
กรุงเทพมหานครฯ 

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

                                                หลักสูตรครูสมาธิเขม (หลักสูตร 1 เดือน) สถาบันพลังจิตตานุภาพ 
โดย พระธรรมเจติยาจารย (วิริยังค  สิรินทโร)วัดธรรมมงคล  บางจาก  
กรุงเทพมหานครฯ 

ประสบการณการทํางาน         บริษัทเอกชนดานการขนสงทางทะเล  2 ป 
บริษัทผลิตสินคาอาหารทะเลอบแหงเพื่อการสงออก   

ที่อยูปจจุบนั                            361/1  หมู 11  ตําบลคลองดาน  อําเภอบางบอ  จังหวัดสมุทรปราการ  
10550. 

 
 
 
 

ลิขส
ิท
ธิ์เป

็น
ของมห

าวิท
ยาลัยมห

าจุฬ
าลงกรณ

ราชวิท
ยาลัย
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