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อารมณ์ (Emotion) หมายถึง การแสดงออกของภาวะจิตใจท่ีไดรั้บการกระทบหรือกระตุ้น    
ใหเ้กิดมีการแสดงออกต่อส่ิงท่ีมากระตุน้  อารมณ์สามารถ จ าแนกออกได ้2 ประเภทใหญ่ คือ 
1. อารมณ์สุข   คือ อารมณ์ท่ีเกิดข้ึนจากความสบายใจ หรือ ไดรั้บความสมหวงั 
2. อารมณ์ทุกข ์ คือ อารมณ์ท่ีเกิดข้ึนจากความไม่สบายใจ หรือ ไดรั้บความไม่สมหวงั 

ผลแห่งอารมณ์ ไม่ว่าอารมณ์สุข หรือ อารมณ์ทุกข ์จะท าให้ร่างกายเปล่ียนแปลงไปจาก
ปกติและจะมีการแสดงออกของพฤติกรรมและความรู้สึกตามอารมณ์ท่ีเกิดข้ึน

1.ความหมาย



1.ความหมาย (ต่อ)

อารมณ์  (Emotion) หมายถึง การแสดงออกของภาวะ
จิตใจท่ีไดรั้บการกระทบหรือกระตุน้ใหเ้กิดมีการแสดงออก
ต่อส่ิงท่ีมากระตุน้  อารมณ์กบัความรู้สึกเป็นส่ิงท่ีแยกออก
จากกันไม่ได้ และยากแก่การแยกแยะว่าอันไหนเป็น
ความรู้สึก (Feeling) อนัไหนเป็นอารมณ์ (Emotion) เพราะ
เป็นภาวะการณ์ท่ีต่อเน่ืองกนัจากความรู้สึกท่ีธรรมดาไป
จนถึงรู้สึกรุนแรงท่ีสุด

(Emotion)

กล่าวโดยสรุป



อารมณ์จะประกอบไปดว้ยองคป์ระกอบ 3 ประการ  คือ
1. ดา้นสรีระ (Physiological  dimension) 
2. ดา้นการนึกคิด (Cognitive dimension) 
3. ดา้นการมีประสบการณ์ (Experiential dimension) 

2. องค์ประกอบของอารมณ์



องค์ประกอบด์านสรีระ (Physiological  dimension) 
หมายถึง การเปลี่ยนแปลงต่าง ๆ  ทางร่างกายที่จะต่อง
เกิดขึ้นควบคู่กับปฏิกิริยาทางอารมณ่  เช่น หัวใจเต่นเร็ว 
เหงื่อออกตามร่างกาย  หรือ  ใบหน่าร่อนผ่าว เป่นต่น  
อารมณ่ที่ก่อให่เกิดการเปลี่ยนแปลงทางสรีระได่มากที่สุด
คือ  อารมณ่กลัว  และ  อารมณ่โกรธ อารมณ่กลัวจะ
ก่อให่เกิดการหลั่งของฮอร่โมน แอดรีนาลีนจากต่อมแอด
รีนัล (Adrenal gland) สว่นอารมณโ์กรธ จะก่อใหเ้กิด
การหลั่งของฮอรโ์มน นอรแ์อดรนีาลีน (Noradrenalin) 



องค์ประกอบทางด์านการนึกคิด (Cognitive dimension) 
หมายถึง การมีปฏิกิริยาด่านจิตใจที่เกิดขึ้นต่อสถานการณ่ที่ก าลัง
เป่นอยู่และเกิดเป่นอารมณ่ขึ้นมา เช่น  ชอบ -ไม่ชอบ  หรือ  
ถูกใจ- ไม่ถูกใจ เป่นต่น

องค์ประกอบทางด์านการมีประสบการณ์ (Experiential 
dimension) หมายถึง การเรียนรู่ที่เกิดขึ้นภายในจิตใจของแต่
ละบุคคลซึ่งจะมีความแตกต่างกันไป



อารมณ์เป์นสิ่งที่เราไม์สามารถสัมผัสและสังเกตเห็นได์อย์างชัดเจน เช์น อาจสังเกตได์จาก
พฤติกรรมที่มิได์แสดงออกเป์นภาษาหรือค าพูด (Nonverbal language) เช์น การแสดงออกทาง  
สีหน์า ท์าทาง แต์อาจเกิดความสับสนในการตีความหมายได์ เพราะสังคมแต์ละแห์งอาจมี         
การแสดงออกทางอารมณ์ที่ไม์เหมือนกัน  เช์น การแลบลิ้นให์ บางกลุ์มชนจะถือว์าเป์นการทักทาย 
แต์ในสังคมจีน ถือว์าเป์นการแสดงอารมณ์แปลกใจ หรือประหลาดใจ เป์นต์น อารมณ์ของมนุษย์จะ
เริ่มมีขึ้นนับตั้งแต์เกิด ซึ่งนักจิตวิทยาพบว์าอารมณ์แรกของมนุษย์นั้น คือ อารมณ์ตื่นเต์น ทารกอายุ 
3  เดือน จะมีเพียง อารมณ์เศร์า และอารมณ์ดีใจ ส์วนอารมณ์ที่มีความสลับซับซ์อนจะปรากฏมาก
ขึ้นตามวุฒิภาวะ อารมณ์ก์าวร์าวและรุนแรงเป์นผลมาจากการที่บุคคลเกิดความคับข์องใจหรือ
ความรู์สึกว์าตนถูกกดขี่อยู์ตลอดเวลา ดังนั้นมนุษย์ทุกคนจึงต์องเรียนรู์วิธีการควบคุมอารมณ์ของตน
ให์ถูกต์องตามกฎเกณฑ์ที่สังคมแต์ละแห์งได์ก าหนดไว์ จะท าให์ด ารงชีวิตอยู์ในสังคมได์อย์าง         
มีความสุขยิ่งขึ้น



3. การเปลีย่นแปลงทางร่างกายเม่ือเกดิอารมณ์ 

การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย (Physical Changes on Emotion) เ ม่ือเกิดอารมณ์เกี่ยวข้องกับการเปลี่ยนแปลง                   
อันสลับซับซ้อนของระบบประสาทส่วนกลาง ส่วนที่เกี่ยวข้องกับระบบประสาทอัตโนมัติ และการเปลี่ยนแปลงข องต่อมไร้ท่อ 
นักจิตวทิยามคีวามสนใจท าการศึกษาและพบว่าขณะมอีารมณ์ร่างกายจะมกีารเปลีย่นแปลงดงันี้

3.1 การน าไฟฟ้าทีผ่วิหนัง (Galvanic Skin Response) 3.2 การไหลของโลหิต (Blood Distribution) 
3.3 การเต้นของหัวใจ (Heart Rate) 3.4 การหายใจ (Respiratory) 
3.5 การเปลีย่นแปลงของม่านตาด า (Pupillary Response) 3.6 ปฏิกริิยาทีต่่อมน า้ลาย (Salivary Secretion)
3.7 การขนลุก (Pilomotor Response)
3.8 การเปลีย่นแปลงภายในกระเพาะอาหารและล าไส้ (Gastrointestinal Motility)
3.9 การเกร็งตัวและส่ันของกล้ามเน้ือ (Muscle Tension and Tremor) 
3.10 เกดิการเปลีย่นแปลงส่วนผสมของโลหิต (Blood Composition) 



1) การน าไฟฟ้าที่ผวิหนัง 

ในปี ค.ศ. 1888 นกัวิทยาศาสตร์ชาวฝร่ังเศสไดท้ าการ
ทดลองโดยเอา electrodeไปวางบนผิวหนงัแลว้ต่อไปยงักลั
วานอมิเตอร์ เม่ือวาง electrode ไวบ้นฝ่ามือนกัศึกษาชายแลว้
ให้เขาสะกดช่ือคนรักของเขา ขณะท่ีเขาต่ืนเตน้เม่ือสะกดช่ือ
และนึกถึงคนรัก เข็มของกัลวานอมิเตอร์จะส่ายผิดปกติ 
แสดงวา่พลงังานไฟฟ้าบนผวิหนงัเพิ่มข้ึน



2) การไหลของโลหิต

เม่ือเกิดอารมณ์ท าใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงเก่ียวกบัความดนัของ
โลหิตและการไหลเวยีนของโลหิตตามผวิหนงัและร่างกาย เช่น เม่ือ
อายกจ็ะหนา้แดง เวลาโกรธจดัหนา้แดง คอแดง การเปล่ียนแปลง
เช่นน้ีเกิดข้ึนจากเส้นเลือดฝอยบริเวณผิวหนงัตรงนั้นขยายตวั และ
เลือดถูกส่งไปหล่อเล้ียงบริเวณผวิหนงัมากข้ึน อาการตรงกนัขา้มคือ
คนท่ีมีความกลวัหรือตกใจเส้นเลือดจะหดตวั เลือดท่ีไปเล้ียงบริเวณ
นั้นจะนอ้ยกวา่เเละเห็นไดช้ดัวา่หนา้ซีด



หัวใจจะเต้นเร็วและแรงเม่ือคนเกิด
อารมณ์ต่ืนเต้น หัวใจเต้นแรงเป็น
สัญลกัษณ์ท่ีแสดงใหส้ังเกตเห็นไดง่้าย
เม่ือคนเกิดอารมณ์

3) การเต้นของหัวใจ 4) การหายใจ
อัตราการหายใจเข้าออกและการ
หายใจลึกช้ีให้เห็นถึงการเกิดอารมณ์ 
โดยเฉพาะอารมณ์ท่ีเ ก่ียวกับความ
ขดัแยง้ภายในใจบางทีหายใจไม่ออก
บางทีกถ็อนหายใจ

ม่านตาด ามกัจะขยายกวา้งเม่ือคนมีอารมณ์โกรธ หรือ
เจบ็ปวด หรือต่ืนเตน้ และหดตวัเม่ือมีอารมณ์เศร้า

5) การเปลีย่นแปลงของม่านตาด า



จากผลการทดลองพบว่า เ ม่ือเกิดอาการต่ืนเต้นจะรู้สึกคอแห้ง 
เพราะต่อมน ้าลายผลิตปริมาณน ้าลายลดลงและขบัออกมานอ้ยลง

6) ปฏิกริิยาที่ต่อมน า้ลาย

เม่ือเกิดอารมณ์บางอยา่งท าใหเ้ส้นขนตามตวัและเส้นผมลุกข้ึน
7) การขนลุก

8) การเปลีย่นแปลงภายในกระเพาะอาหารและล าไส้ 
ตรวจสอบดว้ยวิธี X-ray และวิธีใส่ลูกโป่งในกระเพาะอาหาร เพื่อจะดูการเคล่ือนไหวของ
กระเพาะอาหารและส าไส้ เม่ือเกิดอารมณ์รุนแรง พบวา่การเปล่ียนแปลง บางคร้ังท าใหมี้การ
คล่ืนไส้หรือทอ้งเสีย บางคนท่ีมีอารมณ์คา้งหรือตึงเครียดนาน ๆ จะท าใหผ้นงักระเพาะอาหาร
และล าไส้เกร็ง อาจท าใหเ้กิดแผลในกระเพาะอาหารได้



เม่ือคนเกิดอารมณ์รุนแรง เช่น อารมณ์โกรธ อาจเกิดอาการเกร็งตวั 

และอาการสั่นของกล้ามเ น้ือหรือบางคร้ังถึงขั้ นตัวแข็ง ท่ือจน

กระดุกกระดิกไม่ได้

9) การเกร็งตัวและส่ันของกล้ามเน้ือ 

10) การเปลีย่นแปลงส่วนผสมของโลหิต 
เม่ือเกิดอารมณ์นั้น ต่อมไร้ท่อ คือ Adrenal Medulla จะท างานเพิ่มข้ึนโดยฉีดฮอร์โมนมากกวา่

ปกติ ท าใหส่้วนผสมของโลหิต ปริมาณน ้าตาลในเลือดและความสมดุลของกรดและด่างเล่ียน

เเปลง ฮอร์โมนท่ีต่อม Adrenal Medulla มี 2 ชนิด คือ adrenalin และ nonadrenalin 



ระบบประสาท Sympathetic division and Parasympathetic division อยูท่ี่อวยัวะ
เดียวกนั แต่ท าหนา้ท่ีตรงกนัขา้มกนั 

- Sympathetic division จะเป็นตวัเร่งใหร่้างกายเกิดปฏิกิริยา เช่น ท าใหห้วัใจเตน้เร็ว 
- Parasympathetic division ท าใหป้ฏิกิริยาคืนสู่สภาพปกติ คือ ท าใหห้วัใจเตน้ปกติ 

ระบบประสาทส่วนกลาง เก่ียวกบัการแสดงออกทางอารมณ์ เช่น 
การเคล่ือนไหวของกลา้มเน้ือ ท าใหห้นา้ตาบูดเบ้ียว ตวัสัน่ เป็นตน้

การเปล่ียนแปลงของร่างกายเม่ือเกิดอารมณ์ดงักล่าวไม่ไดเ้กิดข้ึนอยา่งอิสระ    
แต่จะเกิดจากอิทธิพลของระบบประสาทและต่อมไร้ท่อ



4. การวัดอารมณ์ เม่ือตอ้งการวดัอารมณ์บางอยา่งในบางโอกาสจึงใชเ้คร่ืองมือต่าง ๆ ดงัน้ี

♦เคร่ืองมือจบัเทจ็ (The Lie Detector) เม่ือบุคคลถูกกล่าวหาวา่ท าควาวามผดิ ขณะท่ีเขาถูกสอบสวนโดยใชเ้คร่ืองมือจบัเทจ็
เคร่ืองมือจะบนัทึกการเปล่ียนแปลงต่าง ๆ เช่น การหายใจ ความดนัโลหิต และการเปล่ียนแปลงกระแสไฟฟ้าบนผวิหนงั กรณีท่ี
ผูถู้กทดสอบพยายามปิดบงัความรู้สึกและบางคร้ังมีอาการ Psychosomatic Disorder จึงอ่านบนัทึกถูกตอ้งไดย้าก

♦เคร่ืองตรวจคล่ืนสมอง (Electroencephalogram: EEG)  ใชก้ารตรวจคล่ืนสมอง เป็นคล่ืนแม่เหลก็ไฟฟ้าชนิดหน่ึงกระจาย
ออกมาจากสมองในลกัษณะของกมัมนัตภาพ เรียกวา่ Electroencephalogram วิธีการคือ น า Electrode 2 ตวั มาวางท่ีศีรษะอนัหน่ึง
วางท่ีทา้ยทอยอีกอนัหน่ึงตรงไหนก็ได ้ ท่ีวาง Electrode ตอ้งโกนผมท้ิงและต่อ Electrode เคร่ืองมือบนัทึกจะบนัทึกเป็นกราฟ 
คล่ืนชุดแรกมีความถ่ีประมาณ 10 คร้ังต่อ 1 วินาที และก าลงัประมาณ 100 ไมโครโวลทแ์ละเรียกคล่ืนสมองคร้ังแรกท่ีพบวา่ 
แอลฟา เม่ือเวลาปกติคล่ืนสมองจะเป็นอยา่งหน่ึง เวลานอนหลบัจะเป็นอีกอยา่ง และเม่ือเวลามีอารมณ์จะเปล่ียนเป็นลกัษณะอีก
อยา่งหน่ึง 

นักจติวทิยาค้นพบว่าคล่ืนสมองของคนหน่ึงจะเหมือนกนัทุกคร้ัง และบุคคลสองคนทีเ่ป็นฝาแฝดแท้  จะมีลกัษณะคล้ายคลงึกนัมาก 

ในคนคนเดยีวคล่ืนสมองจะแตกต่างกนัถ้าวาง Electrode ต่างที่กนั 



5. ลกัษณะพฒันาการทางด้านอารมณ์
การพัฒนาการทางด้านอารมณ์ เป็นกระบวนการเปลี่ยนแปลงทางด้านอารมณ์ที่เกิดขึ้นในจิ ตใจ       

โดยจะแสดงอารมณ์ออกมาตามประสบการณ์และสภาพแวดล้อมของแต่ละบุคคล ดงันี้

5.1 ความสัมพนัธ์ระหว่างอารมณ์และจิตใจ
5.2 ลกัษณะพฒันาการทางด้านอารมณ์
5.3 ลกัษณะพฒันาการทางด้านจิตใจ
5.4  ปัจจัยที่มีผลต่อพฒันาการทางด้านอารมณ์และจิตใจ 



5.1 ความสัมพนัธ์ระหว่างอารมณ์และจิตใจ
อารมณ์เป็นสภาวะดา้นจิตใจท่ีเกิดข้ึน อนัเน่ืองมาจากไดรั้บการกระตุน้จากส่ิงเร้าภายในร่างกาย หรือ ส่ิงเร้าภายนอก เช่น
ความต้องการ เป็นต้น อารมณ์เป็นปรากฏการณ์ท่ีเกิดจากกระบวนการทางด้านจิตใจ ท าให้มนุษย์มีการรับรู้ตาม
สภาพแวดลอ้มท่ีปรากฏข้ึนจริง 

5.1.1 กระบวนการทีเ่กดิขึน้ในจติใจ มี 3 ขั้นตอน คือ
♣ การรับรู้ส่ิงเร้า
♣ เกิดความรู้สึกหรืออารมณ์จากส่ิงเร้า
♣ เกิดพฤติกรรมตามการรับรู้เเละอารมณ์

5.1.2 เม่ือเกดิความรู้สึกเเละอารมณ์ปฏิกริิยาทางด้านร่างกาย
จะมีการตอบสนองโดยอวยัวะจะท างานร่วมกนั 3 ส่วน 
≈ ระบบประสาทส่วนกลาง คือ สมองและ ไขสันหลงั
 ≈ ระบบประสาทอตัโนมติั คือ ระบบซิมพาเธติก และ พาราซิมพาเธติก
≈ การท างานของระบบต่อมไร้ท่อภายในร่างกาย

5. ลกัษณะพฒันาการทางด้านอารมณ์ ต่อ)



5.1.3 การจ าแนกลกัษณะการแสดงอารมณ์ได้ 10 ลกัษณะ คือ 
1)  ความรู์สึกสนใจและตื่นเต์น (Interest and Excitement) 2)  ความรู์สึกป์ติยินด ี(Joy)
3)  ความรู์สึกประหลาดใจ (Surprise) 4)  ความรู์สึกเศร์าและทนทุกข์ทรมานหรือกลัดกลุ์ม (Distress and Anguish)

5)  ความรู์สึกโกรธ (Anger) 6)  ความรู์สึกชิงชัง น์าขยะแขยง หรือความน์ารังเกียจ (Disgust)

7)  ความรู์สึกถูกสบประมาท (Contempt) 8)  ความรู์สึกกลัว (Fear)

9)  ความรู์สึกอับอาย ความละอายใจ หรือความขายหน์า (Shame) 10) ความรู์สึกผิด (Guilt)

5. ลกัษณะพฒันาการทางด้านอารมณ์ ต่อ)
5.1 ความสัมพนัธ์ระหว่างอารมณ์และจิตใจ (ต่อ)

นอกจากนั้นการแสดงออกทางอารมณ์ข้ึนอยู่กบัประสบการณ์ท่ีไดรั้บมาจากการเรียนรู้โดยการสังเกต เช่น เม่ือลูกพีทมีอารมณ์โกรธ        
จะมีอาการหวัใจเตน้เร็วหนา้แดง เอะอะอาละวาด ท าลายขวา้งปาส่ิงของใกลต้วั ส่วนวี1 เม่ือมีอารมณ์โกรธจะเงียบและเดินหนีไปจากเหตุการณ์
นั้น ๆ เป็นตน้



หมายถึง ลกัษณะการเปล่ียนแปลงของการแสดงออกทางดา้นอารมณ์ รวมถึงความสามารถในการรับรู้อารมณ์ของตนเองและผูอ่ื้นดว้ย
5.2.1 พฒันาการทางดา้นอารมณ์ จะเห็นไดจ้ากพฒันาการของมนุษย ์ดงัน้ี

   แรกเกิด                เดก็จะร้องไหเ้ม่ือหิว 
   อาย ุ4 – 6 สปัดาห์  จะยิม้เม่ือมีคนมาพดูคุยดว้ย
   อาย ุ3 – 4 เดือน     เร่ิมแสดงอารมณ์โกรธ ความประหลาดใจ และรู้สึกเศร้า
   อาย ุ6 – 8 เดือน     เร่ิมแสดงความรู้สึกกลวั รู้สึกละอาย ข้ีอาย
   ภายในอาย ุ2 ปี       จะมีอารมณ์ถูกสบประมาท และความรู้สึกผดิข้ึน

5.2.2 วธีิการช่วยใหเ้ดก็มีพฒันาการทางดา้นอารมณ์ท่ีดี มีดงัน้ี
1)  ใหเ้ดก็ไดเ้ล่นและฝึกฝนการออกก าลงักาย เพราะจะท าใหเ้ดก็มีสุขภาพท่ีดี ทั้งทางดา้นร่างกายและจิตใจ
2)  ใหเ้ดก็ไดเ้ขา้อบรมหรือเขา้กลุ่ม เพราะจะช่วยใหเ้ดก็มีความรู้สึกวา่ เป็นสมาชิกส่วนหน่ึงของกลุ่ม จะช่วยใหเ้กิดความมัน่ใจและมีความสุข
3)  ใหเ้ดก็ฝึกกิจกรรมสร้างสรรค ์เช่น การวาดหรือการป้ัน หรืองานศิลปะต่าง ๆ เพราะกิจกรรมเก่ียวกบังานสร้างสรรคช่์วยปรับอารมณ์ของเดก็ไดดี้
4)  ใหเ้ดก็เลียนแบบจากตวัแบบท่ีดี
5)  ใหเ้ดก็ไดรั้บการอบรมเล้ียงดูท่ีดี มีความเหมาะสม

5.2 ลักษณะพัฒนาการทางด้านอารมณ์



5.3 ลักษณะพัฒนาการทางด้านจิตใจ
ซึ่งเกี่ยวข่องกับพื้นฐานทางด่านจริยธรรมของแต่ละบุคคล โดยเฉพาะอย่างยิ่งสิ่งที่ได่รับจากการอบรมเลี้ยงดูภายในครอบครัว และ

สิ่งแวดล่อมที่อยู่รอบตัวมีอิทธิพลต่อพัฒนาการทางด่านจิตใจเป่นอย่างยิ่ง เช่น การมีความช่วยเหลือเกื้อกูลผู่อื่น มีจิตใจโอบอ่อมอารี รู่จักให่ 

เป่นต่น เด็กจะมีลักษณะพัฒนาการทางด่านจิตใจแบบใดนั้นขึ้นอยู่กับโอกาสที่เด็กได่รับจากครอบครัวและสภาพแวดล่อมในสังคมว่ามีส่วน

สนับสนุนให่เด็กมีพัฒนาการทางด่านจิตใจในรูปแบบใด 

ดังนั้นการพัฒนาการทางด่านจิตใจ จึงเป่นลักษณะของความรู่สึกภายในจิตใจที่จะตอบสนองต่อสิ่งเร่าต่าง ๆ โดยมีการตอบสนอง      

2 ลักษณะ คือ ลักษณะที่สังคมยอมรับ จะมีการตอบสนองในทางที่ดี มีความถูกต่องเหมาะสม และ ลักษณะที่สังคมไม่ยอมรับ 

พัฒนาการทางด์านจิตใจจะเห็นได์จากพัฒนาการของมนุษย์ ดังนี้

- ระยะแรกคลอด พัฒนาการทางด่านจิตใจยังไม่เกิดขึ้น เด็กจะใช่ปฏิกิริยาสะท่อนตามธรรมชาติ
- อายุ 3 ป่แรก เริ่มเลียนแบบพฤติกรรมจากผู่ใกล่ชิด บางครั้งเด็กแสดงพฤติกรรมไม่ถูกต่อง เพราะยังไม่เข่าใจในพฤติกรรมที่ตนได่

กระท า คิดว่าที่ผู่ใหญ่ท าเป่นพฤติกรรมที่ดี

- อายุ 3 – 6 ป่ พัฒนาการทางด่านจิตใจจะเกิดขึ้นอย่างรวดเร็ว เพราะเด็กสามารถใช่ค าพูดที่มีความหมาย มีความชัดเจน มีการ

รับรู่ได่ดี ยิ่งกว่านั้นเด็กวัยนี้เป่นวัยที่มีความอยากรู่อยากเห็นมาจึงท าให่พัฒนาการทางด่านจิตใจเกิดขึ้นได่
ดังนั้นหลักการส าคัญของพัฒนาการทางด์านจิตใจ คือ วัย 6 ป์แรกของชีวิตนั้น เด็กควรได์รับการวางพื้นฐานทางด์านจิตใจที่ดีงาม 

เพื่อการด ารงชีวิตที่ดีและอยู่ในสังคมได่อย่างมีความสุข



5.4 ปัจจัยที่มผีลต่อพฒันาการทางด้านอารมณ์และจิตใจ 

5.4.1  ลกัษณะการถ่ายทอดทางพนัธุกรรม ส่ิงท่ีเด็กไดรั้บการถ่ายทอดจากบิดามารดา เป็นส่ิงท่ีไม่สามารถหลีกเล่ียงหรือปฏิเสธได ้เช่น ความวิตก 
ความกงัวล ความกลวั ฯลฯ จะถูกถ่ายทอดผา่นยนีพอ ๆ กบัลกัษณะทางกายภาพ เช่น ความสูง สีผม ฯลฯ คลา้ย ๆ กบัพอ่และแม่

5.4.2  การอบรมเล้ียงดูจากครอบครัวหรือส่ิงแวดลอ้มท่ีเดก็ไดรั้บจากครอบครัว จะมีผลต่ออารมณ์และจิตใจของเดก็ ดงัต่อไปน้ี
1) บรรยากาศในการอบรมเล้ียงดูและวิธีการอบรมเล้ียงดูเดก็ของแต่ละครอบครัว 
2) ความสมัพนัธ์ท่ีดีระหวา่งสมาชิกในครอบครัว เช่น ครอบครัวมีความสมัพนัธ์หวา่งพอ่แม่ลูกท่ีดี จะท าใหลู้กมีความสุข เป็นตน้ 
3)  ความสม ่าเสมอและคงท่ีในการอบรมเล้ียงดู ถา้พอ่แม่ไม่มีความคงท่ีในการอบรมเล้ียงดู จะมีผลท าใหเ้ดก็มีขาดแนวทางท่ีถูกตอ้ง
4)  สภาพเศรษฐกิจของครอบครัว ซ่ึงอาจส่งผลกระทบต่ออารมณ์และจิตใจของเด็กได ้เช่น เด็กท่ีมาจากครอบครัวฐานะยากจน พ่อแม่ไม่มีเวลา

ให้กบัเด็ก ท าให้เด็กมีโอกาสถูกชกัจูงไปในทางท่ีไม่เหมาะสมได ้หรือเด็กท่ีมาจากครอบครัวท่ีมีฐานะทางเศรษฐกิจดี พ่อแม่จะใชเ้งินสนบัสนุนเพื่อให้เด็ก
ไดรั้บแรงเสริมต่าง ๆ มากมาย ซ่ึอาจท าใหเ้ดก็มีนิสยัชอบเอาแต่ใจตวัเอง เป็นตน้

5)  แหล่งท่ีตั้งของครอบครัว เด็กท่ีอาศยัอยู่ในแหล่งเส่ือมโทรม มีผูค้นอาศยัอยู่อย่างแออดั มีความจ าเป็นท่ีตอ้งด้ินรนเพื่อการอยู่รอด ท าให้
ลกัษณะทางดา้นอารมณ์และจิตใจของเด็กกลุ่มน้ีแตกต่างจากกลุ่มท่ีมีแหล่งท่ีตั้งของครอบครัวอยู่ในท าเลท่ีดี หรือเด็กท่ีอาศยัอยู่ในกรุงเทพมหานครจะเกิด
ความรู้สึกเครียดมากกวา่เดก็ต่างจงัหวดั เน่ืองจากตอ้งออกจากบา้นไปโรงเรียนแต่เชา้มืด รับประทานอาหารในรถยนต ์เป็นตน้

6)  การโยกยา้ยของครอบครัว ครอบครัวท่ีตอ้งมีการโยกยา้ยตลอดเวลา ท าให้เด็กมีปัญหาในการปรับตวัทางด้านการเรียน การคบเพื่ อน               
การเขา้สงัคม ซ่ึงจะส่งผลกระทบต่อสภาพอารมณ์และจิตใจของเดก็ได้



5.4 ปัจจัยที่มผีลต่อพฒันาการทางด้านอารมณ์และจิตใจ (ต่อ) 

5.4.3 ลกัษณะทางสงัคมหรือส่ิงแวดลอ้มท่ีไดรั้บจากสงัคม ลกัษณะทางสงัคมท่ีแตกต่างกนัยอ่มส่งผลกระทบต่อสภาพอารมณ์และจิตใจของเดก็ได ้ดงัน้ี
1) กลุ่มสังคม สภาพสังคมท่ีมีการเปล่ียนแปลง เช่น จากครอบครัวใหญ่เป็นครอบครัวเด่ียว สภาพสังคมปัจจุบนัด าเนินชีวิตในลกัษณะท่ีเร่งรีบ 

ตอ้งช่วยเหลือตนเอง ถา้มีโอกาสเล่นกบัเพื่อนหรืเขา้สังคมนอกครอบครัว จะช่วยให้เด็กมีพฒันาการทางสังคมท่ีดี ซึงก่อให้เกิดความมัน่คงทางดา้นอารมณ์และ
จิตใจของเดก็ได้

2) เจตคติของคนในสังคม ความรู้สึกชอบหรือไม่ชอบของคนในสังคมท่ีมีต่อส่ิงใดส่ิงหน่ึง จะเป็นตวัแบบให้กบัเด็กและมีผลต่อพฒันาการ
ทางดา้นอารมณ์และจิตใจของเด็กโดยตรง ถา้คนในสังคมแสดงความรู้สึกชอบในส่ิงใด จะมีผลท าให้เด็กมีแนวโนม้ท่ีจะเขา้ใกลห้รือแสดงพฤติกรรมในทางท่ี
สนบัสนุนดว้ย 

3) ค่านิยมของคนในสงัคมท่ีมีต่อส่ิงต่าง ๆ คนในสงัคมไทยมีความเช่ือวา่ พฤติกรรมการแสดงออกในดา้นความสุภาพเรียบร้อย การเคารพเช่ือฟัง
ผูใ้หญ่ การรู้จกักาละเทศะ ฯลฯ เป็นส่ิงท่ีดี ถา้เดก็สามารถปฏิบติัตามค่านิยมท่ีสงัคมไดก้ าหนดไว ้ยอ่มมีผลต่อพฒันาการทางดา้นอารมณ์และจิตใจไดเ้ช่นกนั

4) ระบบการปกครอง วฒันธรรม ประเพณีของแต่ละสังคม ในแต่ละทอ้งถ่ินหรือแต่ละสังคมจะมีระบบการปกครอง วฒันธรรม ประเพณีท่ีมี
ลกัษณะเฉพาะเป็นของตนเอง ถา้เด็กสามารถเรียนรู้ท่ีจะปรับตวัใหเ้ขา้กบัระบบการปกครอง วฒันธรรม ประเพณีของแต่ละแห่งไดแ้ลว้ยอ่มท าให้เด็กมีความสุข 
อย่างไรก็ตามแมว้่าระบบการปกครอง วฒันธรรม ประเพณีดงักล่าวจะเป็นอิทธิพลภายนอกของตวัเด็กก็ตาม แต่ก็จะส่งต่อการพฒันาการทางดา้นอารมณ์และ
จิตใจของเดก็ไดเ้ช่นกนั



5.4 ปัจจัยที่มผีลต่อพฒันาการทางด้านอารมณ์และจิตใจ (ต่อ) 

5.4.4 ลกัษณะของตวัเดก็ ส่ิงท่ีหลีกเล่ียงไม่ไดเ้ก่ียวกบัพฒันาการทางดา้นอารมณ์และจิตใจนั้น คือ ตวัของเดก็เอง ลกัษณะของเดก็ประกอบดว้ย
1) การไดรั้บสารพิษบางอยา่ง เช่น กญัชา จะท าใหส้นุกสนาน ร่าเริงหวัเราะง่าย เฮโรอีน ฝ่ิน จะมีพฤติกรรมสงบเงียบ เป็นตน้
2) การเลียนแบบทางดา้นอารมณ์ของบุคคลอ่ืน เช่น พอ่แม่กา้วร้าว เดก็จะแสดงพฤติกรรมกา้วร้าว เป็นตน้
3) ความตอ้งการท่ีเพิ่มข้ึน ลกัษณะความตอ้งการเพิ่มข้ึนตามพฒันาการดงัน้ี

(1) ภายใน 6 ปีแรก  ตอ้งการแสดงวา่ตนเหนือกวา่ผูอ่ื้น เรียกร้องความสนใจและใหผู้อ่ื้นยอมรับ สนใจตนเองเพียงผูเ้ดียว
(2) อาย ุ6 ปีข้ึนไป จะเรียนรู้การเอาใจผูอ่ื้น ตอ้งการอิสระจากผูใ้หญ่ สามารถพึ่งพาตนเอง ใหมี้ผูย้อมรับตนเขา้ร่วมกลุ่ม มีความรู้สึกเป็น

เจา้ของกลุ่ม เม่ือเดก็ประสบความส าเร็จ จะท าใหเ้กิดความรู้สึกมัน่คงทางจิตใจ อบอุ่นใจ ไม่วา้เหว ่หงอยเหงา
4) ความสามารถทางดา้นร่างกายและมีความเขา้ใจเก่ียวกบัตนเองมากข้ึน เม่ือเด็กสามารถควบคุมการเคล่ือนไหวอวยัวะทุกส่วนของร่างกาย        

ใหท้  างานประสานกนัตามความตอ้งการของตนได ้มีความเขา้ใจและรู้ถึงการเปล่ียนแปลงดา้นร่างกาย มีโอกาสในการเขา้ร่วมกิจกรรมในสังคม  มีความเขา้ใจว่า
ทุกคนมีความสามารถต่างกนั จะมีผลท าให้เด็กสามารถควบคุมอารมณ์ของตนเองไดดี้ข้ึน บางคร้ังจะมีความรู้สึกเห็นอกเห็นใจต่อการกระท าบางส่ิงบางอยา่งท่ี
ผดิพลาดของผูอ่ื้นไดเ้ช่นกนั จะท าใหเ้ดก็มีอารมณ์ท่ีร่าเริง แจ่มใส เบิกบาน สนุกสนาน
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1 การจัดการ
กับอารมณ์

"การจัดการอารมณ์" ด์วยการรู์จักอารมณ์ของตนเอง เมื่อเกิด

อารมณ์ขึ้นมา ป์จจุบันเป์นที่ยอมรับกันว์าความฉลาดทาง

สติป์ญญามิได์เป์นป์จจัยชี้ขาดในการบ์งชี้ถึงความส าเร็จในชีวิต

ของคนเรา การประสบกับ ความส าเร็จ ความสุขในชีวิตของ

คนเรานั้นขึ้นอยู์กับสิ่งต์าง ๆ อีกมากมายทั้งป์จจัยภายนอกและ

ป์จจัยภายใน ในแง์ของป์จจัยภายในนั้น การมีทักษะอารมณ์ที่ดี

เป์นสิ่งที่มีความส าคัญไม์ยิ่งหย์อน หรือบางครั้งอาจจะมากกว์าการ

มีสติป์ญญาที่ดี ดังตัวอย์างที่มักพบเห็นได์ทั่วไปว์า บางคนมี

การศึกษาสูง แต์เมื่อตกอยู์ภายใต์การกดดันทางอารมณ์กลับท าสิ่ง

ที่ไม์น์ากระท า จนเกิดความเสียหายต์อตนเอง และผู์อื่นจนมีค าพูด 

ที่กล์าวว์า    คนฉลาดท าเรื่องโง์ ๆ นี้ได์อย์างไร



2 ทักษะทางอารมณ์
ขั้นพื้นฐาน 

ทักษะทางอารมณ์ขั้นพื้นฐานที่ควรฝ์กฝน มีดังนี้ 

2.1  การรู์เท์าทันอารมณ์ตนเอง หมายถึง การรู์เท์าทันว์าอารมณ์ของตนเองในแต์ละ

ขณะนั้นเป์นอย์างไรรู์สึกอย์างไร รู์เท์าทันอารมณ์ที่เปลี่ยนแปลงไป มองอารมณ์ตนเองออกว์าเป์น

อย์างไร เป์นจุดเริ่มต์นที่ส าคัญที่สุด เพราะจะเป์นการยับยั้งกระบวนการที่เป์นสิ่งผิดเกิดขึ้น

2.2  ยอมรับอารมณ์ของตนเอง ขั้นตอนนี้เป์นการมองอารมณ์ที่เกิดขึ้น โดยยอมรับตามที่

เป์นจริง ยอมรับว์าเรามีความรู์สึกนั้นอยู์ เช์น มีความกลัว ความโกรธ ความคับข์องใจ หรือความ

ดีใจ สุขใจ เป์นการมองอย์างไม์ตัดสินถูกผิด จะเห็นว์าการยอมรับว์าตนเองมีอารมณ์ทางลบเป์น

เรื่องไม์ง์าย เช์น เรามีความอิจฉาที่เพื่อนประสบความส าเร็จ การยอมรับอารมณ์จะน าไปสู์การหา

วิธีจัดการกับอารมณ์ให์เหมาะสมขึ้น
2.3  การควบคุมอารมณ์ เป์นความสามารถที่จะจัดการกับอารมณ์ที่เกิดขึ้นได์อย์าง

เหมาะสม โดยเฉพาะอารมณ์ในทางลบ เช์น ความโกรธ ฉุนเฉียว อารมณ์ทุกอย์างเกิดขึ้นกับเรา

ได์แต์มิใช์จะแสดงออกไปทุกอารมณ์ที่เกิดขึ้น ผู์ที่มีวุฒิภาวะย์อมควบคุมอารมณ์ที่เกิดขึ้นให์อยู์ใน

ขอบเขตและรู์จักระบายอารมณ์ออกในรูปแบบที่เหมาะสม



2 ทักษะทางอารมณ์
ขั้นพื้นฐาน 

ทักษะทางอารมณ์ขั้นพื้นฐานที่ควรฝ์กฝน มีดังนี้ 

2.4  เติมพลังใจให์ตนเอง การเติมพลังให์จิตใจของตนเองเป์นการส์งเสริมพื้นอารมณ์ให์อยู์

ในระดับบวก เช์น การเปลี่ยนหัวหน์างานใหม์ ซึ่งไม์ค์อยรับฟ์งหรือเห็นความส าคัญของเราเหมือน

แต์ก์อน แนวทางในการแก์ไขคือการท างานในหน์าที่ที่รับผิดชอบให์ดี มีผลงานให์หัวหน์ารู์สึกว์า

เราไว์วางใจได์ เป์นต์น

2.5  มีเจตคติและความคิดในเชิงบวก เจตคติและความคิดมีส์วนสัมพันธ์กับภาวะอารมณ์

อย์างแยกกันไม์ออก ในทางพุทธศาสนากล์าวว์าการด าเนินชีวิตที่ดีงาม คือ "คิดดี ย์อมพูดดี ท าดี" 

คือการมองสิ่งต์างๆ ที่เกิดขึ้นในทางบวก รู์จักมองบุคคลหรือเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นในแง์มุมอื่นที่ต์าง

ไปจากเดิม ฝ์กตนเองให์มีอารมณ์ขัน ฝ์กคิดหรือมองสิ่งต์างๆ ในหลายๆ แง์มุมจะท าให์เราไม์ติด

กรอบ หรือติดกับมายาคติที่สร์างขึ้น 

2.6  การรู์สึกดีต์อตนเอง มีความรู์สึกพึงพอใจกับสภาพป์จจุบัน ไม์จ าเป์นต์องมีเงินทองหรือ

มีความสะดวกสบายมากมาย อาจไม์ใช์คนฉลาดหรือเก์งแต์เขายอมรับตัวเองโดยไม์รู์สึกเสียหน์า 

หรือตีโพยตีพายว์าคนไม์เข์าใจตนเอง หรือโทษโน์นโทษนี่ ไม์วิตกกังวลที่ตนเองไม์สมบูรณ์แบบ 

เข์าใจดีว์าคนเราย์อมมีจุดเด์นจุดด์อยในแต์ละด์านแตกต์างกันไป



3 การควบคุม
อารมณ์และ

การจัดการอารมณ์

เมื่อเราไม์สามารถล์วงรู์ได์ว์าจะได์เจอกับอารมณ์ที่เข์ามาให์เรารับรู์อย์างไรบ์างในแต์ละวัน 

เราควรหมั่นฝ์กให์มีสติ คือระลึกรู์อยู์เสมออย์าประมาทในการด าเนินชีวิต เมื่อมีอะไรเข์ามา

กระทบท าให์เกิดความคิดและอารมณ์ที่ไม์ดี ควรใช์สติในการขบคิดพิจารณา เพื่อให์รู์เท์าทัน 

และไม์ตกเป์นทาสของอารมณ์นั้น โดยการก าหนดอารมณ์และความรู์สึกของเรา ไม์ให์ส์งผลไป

ถึงการแสดงออกในทางที่ไม์เหมาะไม์ควร วิธีควบคุมอารมณ์ของเราอาจท าได์หลายวิธี ได์แก์
3.1  มีสติอยู์เสมอเพื่อควบคุมอารมณ์ที่รุนแรงให์คลายลง เช์น วิตกกังวล โกรธ อิจฉา

ริษยา การใช์อารมณ์ของคนหากใช์เล็กน์อยแล์วพยายามควบคุมมันให์ได์โดยใช์ "สติ" เข์ามา

ช์วยในการเผชิญกับป์ญหาต์าง ๆ ก็จะท าให์ป์ญหาต์าง ๆ นั้นเป์นไปในทางที่ดีขึ้นได์ ในทาง

ตรงกันข์ามหากใช์อารมณ์มากหรือรุนแรงเกินไป อาจท าให์ป์ญหาต์าง ๆ เลวร์ายลงได์เช์นกัน
3.2  ใช์ค าพูดแสดงความรู์สึกแทนการกระท า (เทคนิคการแสดงออกที่เหมาะสม) เช์น 

โกรธเพื่อนที่ผิดนัด ไม์ควรแสดงออกโดย การต าหนิดุด์า แต์ควรใช์ค าพูดแทนว์า "ฉันโกรธมาก

ที่เธอผิดนัดเมื่อวาน" หรือ ถูกเพื่อนต าหนิบางเรื่องที่ท าให์โกรธ ก็ไม์ควรแสดงออกโดย การ

ทะเลาะกับเพื่อน แต์ควรใช์ค าพูดแทนว์า "ค าพูดของเธอท าให์ฉันรู์สึกโกรธมากและมันจะ

ท าลายความเป์นเพื่อนของเราด์วย" เป์นต์น



3 การควบคุม
อารมณ์และ
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3.3  ให์ยืดเวลาออกไปก์อนที่จะตัดสินใจท าอะไรลงไป หรือพยายามหลีกเลี่ยง

สถานการณ์ที่ก์อให์เกิดอารมณ์รุนแรงหรืออารมณ์เสีย บางคนอาจใช์วิธีการนับหนึ่งถึงสิบ หรือ

ถึงร์อยในใจเพื่อยึดเวลาให์อารมณ์ที่รุนแรงลดลง จะช์วยให์การแสดงออกที่รุนแรงลดลงไปได์ 

หรืออาจจะใช์วิธีออกจากเหตุการณ์ตรงนั้นไปก์อน รอให์อารมณ์ลดความรุนแรงลงแล์วจึง

กลับมาเผชิญเหตุการณ์นั้นอีกครั้ง ท าให์เรามีสติมากขึ้นในการตัดสินใจกระท าสิ่งต์าง ๆ ลงไป
3.4  ใช์การข์มใจ การให์อภัยและมองโลกในแง์ดี ให์คิดถึงผลที่จะเกิดขึ้น ถ์าเราแสดง

อะไรออกไปด์วยอารมณ์ที่รุนแรง รู์จักให์อภัยและ พยายามฝ์กมองสิ่งที่เกิดขึ้นต์าง ๆ ในด์านดี

เสมอถ์าท าได์ จะท าให์เรามีอารมณ์ที่เป์นสุขมากยิ่งขึ้น หรือถ์าข์มใจไม์อยู์จริง ๆ ก็อาจใช์วิธี

ระบายออกโดยการเลี่ยงไปแสดงออกกับสิ่งอื่น ๆ แทนก็ได์ เช์น เขียนระบายอารมณ์ ใน

กระดาษ แอบร์องไห์ปลดปล์อยอารมณ์ หรือต์อยตีกระสอบทราย (อาจใช์ตุ์กตาแทน) แต์อย์า

ให์กลายเป์นการท าร์ายตนเองหรือผู์อื่น

3.5  เมื่อมีเรื่องทุกข์ใจควรปรึกษาเพื่อนสนิทที่ไว์ใจได์หรือผู์ใหญ์ที่เราเคารพนับถือ การ

ที่คนเรามีความทุกข์หรือความเครียดแล์วเก็บกดไว์ในใจตนเองอยู์เสมอ เปรียบเสมือนลูกโป์งที่

ถูกอัดอากาศเข์าไปเรื่อย ๆ หากไม์มีการปลดปล์อยลมออกมาเสียบ์าง ไม์นานลูกโป์งก็จะแตก 

เช์นเดียวกันหากคนเรามีแต์ความทุกข์เก็บสะสมไว์มากเกินไป สักวันหนึ่งก็อาจจะกลายเป์นโรค



4 เทคนิคการจัดการ
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การจัดการอารมณ์เป์นสิ่งที่ต์องมีความตั้งใจด์วยตัวเองว์าจะปรับการแสดงออกทางอารมณ์

ของตนเองไปในทางที่ดีขึ้น อาศัยการฝ์กปฏิบัติอย์างสม่ าเสมอ เทคนิคที่ช์วยในการฝ์กมีดังนี้

4.1  ทบทวนการแสดงออกทางอารมณ์ของตัวเราเอง พิจารณาว์าผลที่ตามมาเป์นอย์างไร 

เกิดผลอย์างไรกับตัวเราและบุคคลอื่น หากรู์สึกว์าการแสดงออกบางอารมณ์ของตัวเรามีป์ญญาควร

ยอมรับและหาวิธีการแก์ไขการยอมรับอารมณ์ตนเองเป์นพื้นฐานที่ส าคัญของการพัฒนาตนเองใน

เรื่องของอารมณ์
4.2  เตรียมการในการแสดงอารมณ์ จากการทบทวนสถานการณ์ที่น าไปสู์อารมณ์ จะพบว์า

เมื่อกระตุ์นทางอารมณ์ ตัวเรามีการแสดงออกทางอารมณ์ที่ส์งผลในทางลบอย์างไร ควรฝ์กตนเองให์

ตั้งใจว์าจะไม์ท าอะไร (สิ่งที่เราเคยท าแล์วส์งผลทางลบ) และท าอย์างไร (ปรับการแสดงออกให์ต์าง

ไปจากเดิม และเป์นการแสดงออกที่ส์งผลดีกับตัวเรา) หากเกิดสถานการณ์เช์นนั้นขึ้นอีก ในขั้นตอน

นี้ต์องอาศัยการรู์เท์าทันอารมณ์ของตนเอง หากเราไม์รู์ว์าเกิดอารมณ์ขึ้น ปล์อยให์ถูกกระตุ์น        

จนระดับอารมณ์สูง มักแสดงออกตามความเคยชินเดิม
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4.3  ฝ์กสติ เวลาเข์าไปในสถานการณ์ที่กระตุ์นอารมณ์ต์องตั้งสติให์รู์ตัวว์าเราก าลัง         

มีอารมณ์เกิดขึ้นจะผลักให์เราแสดงออกเหมือนเดิมและได์รับผลลัพธ์เช์นเดิม ตั้งสติที่จะไม์ท า

อย์างที่เคยท า และแสดงออกอย์างที่เราคิดเตรียมการเอาไว์ การฝ์กสติเป์นสิ่งที่ควรปฏิบัติอยู์เสมอ

ให์สามารถติดตามอารมณ์ของตัวเราเองได์ไม์ว์าร์ายหรือดี เวลาเข์าสู์สถานการณ์ทางอารมณ์จะ

ได์มีความไวขึ้น เมื่ออารมณ์เริ่มเกิดต์องเริ่มตั้งสติให์ได์ว์าเราตั้งใจจะแสดงออกอย์างไร

สถานการณ์แบบนี้ การฝ์กเช์นนี้ ต์องอาศัยความตั้งใจ หากฝ์กตนเองอยู์เสมอก็จะพัฒนา

ความสามารถทางอารมณ์ที่ดีได์
4.4  ฝ์กการผ์อนคลายตนเอง การกระตุ์นอารมณ์ท าให์รู์สึกตึงเครียดจนไม์สามารถควบคุม

ตนเองได์ การฝ์กการผ์อนคลายจะท าให์รู์สึกว์าสามารถใช์ความคิดพิจารณาสิ่งที่เกิดขึ้น มองใน

มุมบวก ใช์เหตุผลให์มากขึ้นในการแสดงออก เมื่อตั้งสติได์และรู์สึกว์าเราก าลังถูกเร์าด์วยอารมณ์ 

การผ์อนคลายตนเองที่ดี คือ การดึงความสนใจของตัวเองออกจากสิ่งที่ก าลังเร์าอารมณ์ เช์น น์อง

มาชวนเราทะเลาะ เราเริ่มหงุดหงิดที่คุยกับน์องไม์รู์เรื่อง หากเป์นตอนเด็กเราคงตีน์อง ทะเลาะกัน

เสียงดัง แต์ขณะนี้เราโตพอที่จะคุยกับน์องให์รู์เรื่องได์ ถ์าเราจดจ์ออยู์กับค าพูด หน์าตา ท์าทาง

ของน์อง อารมณ์โมโหจะรุนแรงขึ้นเรื่อง ๆ จนในที่สุดเราจะแสดงออก เช์นเดียวกับที่เคยท า 
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4.5  ประเมินสถานการณ์และอารมณ์ ดูว์าเราสามารถตดตามควบคุมอารมณ์ตนเองได์ดี

หรือไม์ ถ์ารู์สึกว์าคุมอารมณ์ได์ค์อนข์างดีก็สามารถจัดสถานการณ์ตรงหน์าอย์างที่เราตั้งใจ หาก

รู์สึกว์าความสามารถในการควบคุมอารมณ์ตนเองแย์ลง อาจต์องเลือกการออกจากสถานการณ์    

ที่กระตุ์นอารมณ์ เมื่อปรับสภาพอารมณ์ได์ดีขึ้นจึงกลับมาเผชิญกับสถานการณ์ใหม์ ป์ญหาอยู์

ตรงที่บางครั้งเกิดทิฐิจะเอาชนะให์ได์ ท าให์ไม์ยอมออกจากสถานการณ์ ซึ่งจะยิ่งท าให์ป์ญหา

รุนแรงขึ้น ควรฝ์กปรับเปลี่ยนความคิดให์เห็นว์าการแก์ป์ญหาที่ดีคือการแก์ไขให์ป์ญหาลุล์วงไป

ด์วยดีไม์ใช์การเอาชนะกัน
สรุปอารมณ์ ส์งผลกระทบทั้งด์านร์างกาย จิตใจและพฤติกรรมของตนเอง รวมทั้งส์งผลต์อ

ผู์อื่นด์วย การจัดการกับอารมณ์เป์นทักษะ ที่สามารถพัฒนาได์ด์วย วิธีการและเทคนิคต์าง ๆ เช์น

การควบคุมอารมณ์ทางลบให์มีการแสดงออกทางอารมณ์ที่เหมาะสม ถือเป์นการพัฒนาตนเองให์

มีความสามารถทางอารมณ์ที่มีความจ าเป์นในการใช์ชีวิต และส์งผลต์อความส าเร็จในชีวิตด์วย



กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข ให้ความหมายของความฉลาดทางอารมณ์ ซ่ึงตรงกับ
ภาษาอังกฤษ คือ EQ (Emotional Quotient) และ EI (Emotional Intelligence) มักมี
ความสัมพนัธ์กนัและใช้แทนกนัในบางคร้ัง เม่ือกล่าวถึง 

- EI จะเกีย่วโยงกบัโครงสร้างด้านต่าง ๆ ของความฉลาดทางอารมณ์ 
- EQ มีความหมายเกี่ยวกับผลที่ได้จากการวัดหรือประเมิน EI ซ่ึงจะบอกให้ทราบถึง

ระดับของความฉลาดทางอารมณ์ ซ่ึงความฉลาดทางอารมณ์ช่วยให้การด าเนินชีวิตเป็นไปอย่าง
สร้างสรรค์ และ มีความสุข ประกอบไปด้วย ความด ีความเก่ง และความสุข

การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์



4. ความหมายของความฉลาดอารมณ์

กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข ยงัได้มีการพฒันาแนวคดิเร่ืองความฉลาดทางอารมณ์ 
ประกอบด้วย 3 ประการ คือ เก่ง ดี มีสุข โดย
- เก่ง หมายถึง ความสามารถในการรู้จักตนเอง มีแรงจูงใจ สามารถตัดสินใจ แก้ปัญหา  และ

แสดงออกได้อย่างมีประสิทธิภาพ ตลอดจนมีสัมพนัธภาพทีด่กีบัผู้อ่ืน
- ดี หมายถึง ความสามารถในการควบคุมอารมณ์และความต้องการของตนเอง รู้จักเห็นใจ

ผู้อ่ืน มีความรับผดิชอบต่อส่วนรวม
- มีสุข หมายถึง ความสามารถในการด าเนินชีวติอย่างเป็นสุข มีความภูมิใจในตนเอง พอใจ

ในชีวติและมีความสุขสงบทางใจ

ความฉลาดทางอารมณ์ = เข้าใจตนเอง + เข้าใจผู้อ่ืน + แก้ไขความขัดแย้งได้
เข้าใจตนเอง = เข้าใจอารมณ์ ความรู้สึก และความต้องการในชีวติของตนเอง
เข้าใจผู้อ่ืน = เข้าใจอารมณ์ความรู้สึกของผู้อ่ืน และสามารถแสดงออกมาได้อย่าง
เหมาะสม
แก้ไขความขัดแย้งได้ = เม่ือมีปัญหาสามารถแก้ไข จัดการให้ผ่านพ้นไปได้อย่าง
เหมาะสม ทั้งปัญหา ความเครียดในใจ หรือปัญหาทีเ่กดิจากการขัดแย้งกบัผู้อ่ืน



5. การประเมินความฉลาดอารมณ์

https://rajanukul.go.th/iqeq/index.php?mode=test&group=7












https://youtu.be/GRL-RvPdLDk
https://youtu.be/GRL-RvPdLDk


การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์
เดเนียล โกลแมน (Daniel Goleman) กล่าวว่า ความฉลาดทางอารมณ์ (Emotional Intelligence; EQ) คือ 

ความสามารถในการรับรู้อารมณ์ของตนเองและผู้อ่ืน สามารถบริหารจัดการอารมณ์ให้เหมาะสม เพ่ือใช้ชีวติมี

ความสุข และประสบความส าเร็จ แบ่งออกเป็น 5 ด้าน

1) การตระหนักรู้ในตนเอง คือ ความสามารถในการเข้าใจ และรับรู้อารมณ์ของตนเอง

2) การควบคุมตวัเอง หลงัจากรับรู้อารมณ์ของตนเองและผลกระทบทีม่ต่ีอผู้อ่ืนแล้ว สามารถควบคุมและจัดการกบั

อารมณ์ของตนได้ แล้วแสดงออกอย่างเหมาะสม 

3) ทกัษะในการอยู่ร่วมกบัผู้อ่ืน คือ การมีความสัมพนัธ์ทีด่กีบัผู้อ่ืนเช่น การเป็นผู้ฟังที่ด ี

4) การเข้าใจผู้อ่ืน การเข้าใจความรู้สึกของผู้อ่ืน ช่วยให้เราเข้าใจผู้อ่ืนได้ดขีึน้

5) การจูงใจ เป็นคนทีม่ีแรงจูงใจจากภายในมากกว่าแรงจูงใจจากภายนอก เช่น เงิน เป็นต้น



1) รู้ทนั ฝึกรู้เท่าทนัอารมณ์ตนเอง 
2) รับผดิชอบ เม่ือเกดิความหงุดหงดิไม่พอใจ ให้ฝึกคดิอยู่เสมอว่า อารมณ์ที่เกดิขึน้ เป็นส่ิงที่เราสร้างขึน้เองฉะน้ันจึง
ควรรับผดิชอบต่ออารมณ์ที่เกดิขึน้ 
3) จัดการได้ อารมณ์ไม่ดทีีเ่กดิขึน้สามารถคลีค่ลายสลายให้หมดไปด้วยการรู้เท่าทนัและหาวธีิจัดการที่เหมาะสมเช่น 

เบี่ยงเบนความสนใจ
4) ใช้ให้เป็นประโยชน์ ฝึกใช้อารมม์คดิในด้านบวกเม่ือเผชิญกบัเหตุการณ์ในการท างาน
5) เติมใจให้ตนเอง โดยการหัดมองโลกในแง่มุมทีส่วยงามเพ่ือลดอคตแิละความเครียดในจิตใจ
6) ฝึกสมาธิ ด้วยการก าหนดรู้ว่าก าลงัท าอะไรอยู่ การท าสมาธิช่วยให้จิตใจสงบ 

7) ตั้งใจให้ชัดเจน ด้วยการก าหนดว่าต่อไปนีจ้ะพยายามควบคุมอารณ์ให้ได้
8) เช่ือมั่นในตนเอง คนที่มีความเช่ือมั่นในตนเอง จะมีความส าเร็จในการท างาน
9) กล้าลองเพ่ือรู้ การกล้าที่จะลองท าในส่ิงที่ยากกว่าในระดับที่คิดว่าน่าจะท าได้ จะช่วยเพิม่ความมั่นใจให้ตนเอง

เทคนิคการพฒันาความฉลาดทางอารมณ์ในการท างานส าหรับตนเอง



วธีิท าให้มีความฉลาดทางอารมณ์

1. สงัเกตความรูส้ึกและอารมณ์

2. รูว่้าอะไรท าใหสุ้ขหรือเครียด

3. มีเทคนิคควบคุมอารมณ์

4. มีแหล่งพลงังานทางบวก

5. หาเทคนิคการจูงใจตวัเอง

6. ฝึกคิดในมุมมองคนอ่ืน

7. ฝึกบริหารอารมณค์นอ่ืน



https://youtu.be/TOLUbjfHPH0


ความฉลาดทางอารมณ์กับความรักและครอบครัว 

ครอบครัวที่จะอยู่ร่วมกันอย่างมีความสุข ต้องอาศัยความรัก ความเข้าใจและยอมรับได้ในข้อบกพร่องของผู้อ่ืน ความ
ฉลาดทางอารมณ์จึงมีผลอย่างมากต่อความสงบสุขในบ้าน หรือในชีวติคู่ ปัญหาความแตกแยก หย่าร้างที่เกดิขึ้นล้วนมีต้นตอมา
จากการไม่พยายามท าความเข้าใจซ่ึงกันและกัน หรือยอมรับข้อบกพร่องของอีกฝ่ายไม่ได้ เม่ือมีปัญหาก็ไม่ หันหน้าคุยกันดี ๆ 
หรือบางทกีใ็ช้ความรุนแรง

การเรียนรู้ที่จะใช้ชีวิตคู่ ไม่มีสูตรส าเร็จตายตัว อุปสรรคและปัญหาแตกต่างกันไปในแต่ละคู่ การเรียนรู้ธรรมชาติและ
ความต้องการของแต่ละฝ่ายจึงเป็นเร่ืองส าคัญยิ่ง เพราะเม่ือมีความเข้าใจ ความยอมรับได้ก็จะตามมา การรู้ธรรมชาติของชาย
หญิง จะช่วยให้เราอ่านใจ อ่านอารมณ์ของอีกฝ่ายออก ว่าเขาก าลังรู้สึกอย่างไร ต้องการอะไร ท าให้เราสามารถปฏิบัติตัวได้
ถูกต้องและถูกใจคนที่เรารัก แน่นอนว่า ในการเรียนรู้เร่ืองความรักและการอยู่ร่วมกัน "หัวใจ" เท่าน้ันที่มีความส าคัญในเร่ืองนี ้
ในทางจิตวิทยา กล่าวถึงอีคิวกับการสร้างความอบอุ่นในครอบครัวเอาไว้ว่า สนใจ และเข้าใจในความกังวลของคนในครอบครัว 
รับรู้และสามารถตอบสนองต่อความต้องการของคนในครอบครับได้ดี รู้และเข้าใจศักยภาพ ส่งเสริมความรู้ความสามารถของ
สมาชิกในครอบครัวให้ถูกทาง ความจริงใจต่อกนั เป็นรากฐานของความผูกพนัทางอารมณ์ทีล่กึซ้ึง
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