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 การวิจยัครั้งนีเ้ปนการวิจัยกึง่ทดลองมีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการจัดกีฬาส ี 

ที่มีตอการพัฒนาความฉลาดทางอารมณของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาตอนตน  กลุมประชากรที่ใชใน

การวิจยัเปนนกัเรียนที่กาํลังศึกษาในชั้นมธัยมศึกษาปที ่1-3  ของโรงเรียนสังฆประชานุสสรณ  

ประจําปการศึกษา 2555  จาํนวน 260 คน  เปนกลุมทดลองตามแบบแผนการวจิัยเปนการเลือกแบบ

เจาะจง (Purposive sampling)  ทาํการทดสอบกอน-หลังการทดลอง เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวม

ขอมูลเปนแบบประเมินความฉลาดทางอารมณ  ของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข  ทาํการ

วิเคราะหขอมลูโดยหาคาเฉลี่ย  คาความเบี่ยงเบนมาตรฐาน  แลวจงึสรุปสมมุติฐานโดยการทดสอบ 

คาที (t-test) 

 ผลการวิจยัพบวา 

 1. ความฉลาดทางอารมณของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาตอนตน  หลังการการจัดกฬีาสีสูงขึ้น

กวากอนการจดักีฬาส ี อยางมีนยัสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

 2. ความฉลาดทางอารมณของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาตอนตนฝายพธิีการและจัดการแขงขัน 

หลังการจัดกฬีาสีสูงขึ้นกวากอนการจัดกฬีาสี  อยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 3. ความฉลาดทางอารมณของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาตอนตนฝายกฬีา  หลังการการจัด   

กีฬาสีสูงขึ้นกวากอนการจัดกีฬาส ี อยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 4. ความฉลาดทางอารมณของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาตอนตนฝายกองเชียร  หลงัการจัด

กีฬาสีสูงขึ้นกวากอนการจัดกีฬาส ี อยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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  The  purpose  of  this  Quasi  experimental  research  was  to  study  the  effect  of  

sportday  management  towards  the  emotional  quotient  of  the  secondary  school  

students  in  Sangkhaprachanussorn  School,  Academic  Year  2012.  The  samples  in  this 

research  were  260  persons  to  experimental  group  by  purposive  sampling   

and  using  pretest  and  posttest  design.  The  research  instrument  was  the  emotional  

intelligence  questionnaire  of  departmental  heath.  The  data  was  analysed  by  means,  

standard  deviation,  and      t-test .   

  The  results  of  this  study  were  as  follows: 

1.  The  emotional  quotient  development  of  the  students  in  the  secondary 

school  after  management  the  sportday  was  increased  than  before  significantly  at  0.5  

level. 

2. The  emotional  quotient  development of  students  in  the  part  of   

ceremony  after  management  was  increased  significantly  at  0.5  level 

3. The  emotional  quotient  development  of  the  students  in  the  part  of  athlete   

after  management   was  increased  significantly  at  0.5  level 

4. The  emotional  quotient  development of  the  students  in  the  part  of   

cheering  team  after  management  was  increased  significantly  at  0.5  level 
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 ปริญญานิพนธฉบับนี้สําเร็จลุลวงไปไดดวยดีเพราะผูวิจยัไดรับความกรุณาจากคณาจารย 

ที่ใหคําแนะนาํ  โดยเฉพาะอยางยิ่งจาก  ผูชวยศาสตราจารย ดร.วินิดา  เจียระนัย  ประธานควบคุม

ปริญญานิพนธ  อาจารย ดร.อัศวิน  มณีอินทร  กรรมการควบคุมปริญญานพินธ   รองศาสตราจารย  

สุภารัตน  วรทอง  และ  อาจารย ดร.สุมนรตี  นิม่เนตพิันธ ทีก่รุณาใหคาํปรึกษาแนะนํา  เสนอแนะ  

แนวทางและแกไขขอบกพรองในการจัดทาํงานวิจยัทกุขั้นตอน  ผูวิจยัขอกราบขอบพระคุณเปนอยาง

สูงไว ณ ทีน่ี ้

 ขอกราบขอบพระคุณ  ทานผูอํานวยการโรงเรียนสงัฆประชานุสสรณ  คณะครูทุกทานที่ให

การสนับสนุน  ใหความรวมมือและอํานวยความสะดวกในการดําเนนิการวิจัย  ขอขอบคุณนักเรียนชัน้

มัธยมศึกษาปที่ 1-3 ของโรงเรียนสังฆประชานุสสรณทกุคน ที่ใหความรวมมือเปนอยางดีในการทดลอง

เปนอยางดี  รวมถงึการเก็บขอมูลการวิจัย  ทาํใหปริญญานพินธฉบับนีสํ้าเร็จลุลวงไปไดดวยดี 

 ขอกราบขอบพระคุณบิดา  มารดา  และครอบครัวแสงดํารงรักษ  ที่ใหการสนับสนุนและให

กําลังใจดวยดตีลอดการทําปริญญานิพนธฉบับนี้   

 คุณคาปริญญานิพนธฉบับนี้ขอมอบใหกับบิดา  มารดา  คณาจารยทุกทานที่ใหความรู

แนวคิดและโอกาสทางการศึกษา  สุดทายขออํานาจสิ่งศักดิ์สิทธิ์ที่ขาพเจานับถือ  จงดลบันดาลให    

ทุกทานจงมีแตความสุขความเจริญเทอญ 
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บทที่ 1 

บทนํา 

 
ภูมิหลัง 

 เดก็และเยาวชนถือเป็นทรัพยากรสําคญัของประเทศชาต ิ เพราะอยูใ่นวยัท่ีเรียนรู้และจดจํา

อะไรได้ง่าย  จงึเหมาะท่ีจะได้รับการพฒันาด้วยแนวทางท่ีเป็นระบบ  อยา่งถกูต้องและเหมาะสม  ทัง้

ด้านร่างกาย  อารมณ์-จิตใจ  สงัคมและสตปัิญญา  เพ่ือให้เตบิโตเป็นผู้ใหญ่ท่ีมีความรู้ความสามารถ  

อดทน  ขยนัขนัแข็งและสิ่งที่สําคญัท่ีสดุ  คือ  มีคณุธรรม  จริยธรรม  ซึง่จะชว่ยให้เขาสามารถอยู่

ร่วมกนัในสงัคมอยา่งมีความสขุ  ดงันัน้  การพฒันาสง่เสริมเดก็และเยาวชนจงึถือเป็นเร่ืองท่ีทกุคนควร

ให้ความสําคญั 

 เน่ืองจากสภาวะสงัคมในปัจจบุนัมีการเปล่ียนแปลงไปอยา่งรวดเร็ว  ผู้คนตา่งแก่งแยง่

แขง่ขนัและชิงดีชิงเดน่กนั  เพ่ือท่ีจะประสบความสําเร็จในอาชีพและหน้าท่ีการงาน   เพ่ือให้ได้มาซึง่

ผลประโยชน์สว่นตนให้มากท่ีสดุ  จนบางครัง้ก็ละเลยท่ีจะดแูลเอาใจใสบ่ตุรหลาน  เม่ือพอ่แมห่มด

เวลาไปกบัการทํางาน  ลกูๆ จงึต้องดแูลตนเอง  ขาดการอบรมสัง่สอน  ขาดการดแูลเอาใจใสอ่ยา่ง

ใกล้ชดิจากผู้ใหญ่  สง่ผลให้เกิดปัญหาตา่งๆ  ตามมา  เชน่  ปัญหาความก้าวร้าว  ปัญหาความรุนแรง  

ปัญหาการทะเลาะวิวาท  ปัญหาการลกัขโมยหรือแม้แตปั่ญหายาเสพตดิและปัญหาอาชญากรรม  

เน่ืองจากเดก็ขาดทกัษะในการดํารงชีวิตและขาดความฉลาดทางอารมณ์  (Emotional  quotient  หรือ  

EQ)  นัน่เอง  สอดคล้องกบั  ศรีเรือน  แก้วกงัวาล (2545: 12)  กลา่ววา่  หากวยัรุ่นได้รับการเลีย้งดจูาก

ครอบครัวและเตบิโตในสิ่งแวดล้อมท่ีไมเ่หมาะสม  ประกอบกบัมีการปรับตวัไมเ่หมาะสมจะทําให้เกิด

ปัญหาได้มากกวา่วยัอ่ืน  ได้แก่ปัญหาทางด้านจติใจ  เชน่  ภาวะวิตกกงัวล  ภาวะซมึเศร้าในวยัรุ่น  

ความผดิปกตทิางจติใจท่ีแสดงออกทางร่างกาย  เดก็ท่ีมีปัญหาทางสงัคม  ความผดิปกตทิางด้าน

ความคดิและปัญหาด้านพฤตกิรรมในวยัรุ่น  เชน่  ปัญหาพฤตกิรรมก้าวร้าว  ปัญหาพฤตกิรรมท างเพศ  

ปัญหาพฤตกิรรมการการใช้ยาเสพตดิและปัญหาพฤตกิรรมการฆา่ตวัตาย  เป็นต้น ซึง่ความฉลาดทาง

อารมณ์นัน้เป็นความสามารถของบคุคลท่ีจะตระหนกัรู้ในความคดิ  ความรู้สกึและภาวะของอารมณ์

ตา่งๆ  ท่ีเกิดขึน้กบัตนเองและผู้ อ่ืนได้  สามารถควบคมุอารมณ์ของตนเองได้  สามารถชีนํ้า ความคดิ

และการทํางานของตนเองได้อยา่งสมเหตสุมผล  สอดคล้องกบัการทํางานและการดําเนินชีวิต  โดยมี

ความสมัพนัธ์ท่ีดีกบัผู้ อ่ืน  (Goldman. 1995: 4: citing  Salovey; & Mayer. 1990)  พรรณี  บญุประกอบ  

(2545: 22)  กลา่ววา่  ความฉลาดทางอารมณ์  (EQ)  บางครัง้มีอํานาจเหนือกวา่เหตผุล  ถ้าไมค่วบคมุ

อารมณ์ให้ดี อารมณ์อาจจะเป็นตวักําหนดชะตาชีวิตคนมากกวา่  IQ (Intelligence  quotient)  ซึ่ งเป็น
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ตวักําหนดเหตผุล  ดงันัน้  ความสําเร็จหรือความล้มเหลวในชีวิตจงึขึน้อยูก่บัการจดัการทางอารมณ์  

บคุคลท่ีมีแนวทางการจดัการกบัอารมณ์ท่ีถกูต้องจะทําให้ประสบความสําเร็จในชีวิตและอยูใ่นสงัคม

ได้อยา่งมีความสขุ  ด้วยแนวคดิเห็นท่ีสอดคล้องกัน กรมสขุภาพจิต  (2543: 80)  เสนอวา่  การพฒันา

ความฉลาดทางอารมณ์  ควรฝึกเป็นรายบคุคลร่วมกบัการใช้กิจกรรมสมัพนัธ์ในกลุม่เดก็ๆ  เร่ิมจาก

การสร้างแรงจงูใจท่ีดี  ชีช้วนให้ปฏิบตัแิล ะแสดงออก  การให้ดตู้นแบบ  เปิดโอกาสให้ฝึกใน

สถานการณ์ตา่งๆ  ซึง่กิจกรรมท่ีจดัอาจเป็นในรูปแบบของเกม  กิจกรรมคู ่ กลุม่สมัพนัธ์  การเลน่ละคร  

การแสดงบทบาทสมมตหิรือสถานการณ์จําลอง  สอดคล้องกบั  สมบตั ิ กาญจนกิจ (2542: 103)  ซึง่

ให้ความเห็นวา่  ความฉลาดทางอารมณ์นัน้เป็นสิ่งท่ีสามารถพฒันากนัได้  ไมไ่ด้ขึน้อยูก่บัพนัธุกรรม  

โดยเกิดจากกระบวนการเรียนรู้ของตวัเดก็เอง  ซึง่การพฒันาความฉลาดทางอารมณ์นัน้  สามารถทํา

ได้หลายวิธี  เชน่  สถานการณ์จําลอง  เกมและกีฬา  การแสดงบทบาทสมมต ิ การสาธิตตวัอยา่ง  การ

เรียนรู้จากการปฏิบตัจิริง  กิจกรรมนนัทนาการเป็นอีกกิจกรรมหนึง่ท่ีมีคณุลกัษณะท่ีสามารถเสริมสร้าง

และพฒันาความฉลาดทางอารมณ์ของเดก็ได้เพราะกิจกรรมนนัทนาการ  เป็นส่ือท่ีจะชว่ยพฒันาการ

เจริญเตบิโตทางด้านร่างกาย  อารมณ์-จิตใจ  สงัคมและสตปัิญญาของบคุคล  ความฉลาดทางอารมณ์

เป็นสิ่งจําเป็นท่ีจะต้องพฒันา  เพราะเดก็ท่ีมีความฉลาดทางอารมณ์จะมีรากฐานท่ีดี  พร้อมท่ีจะเรียนรู้

และนําไปสูค่วามสําเร็จในการศกึษาและดํารงชีวิตได้อยา่งมีความสขุในสงัคม   สามารถปรับตวัให้เข้า

กบัสถานการณ์ตา่งๆ ได้  เพราะคณุคา่ของคนไมไ่ด้อยูแ่คส่ตปัิญญา  แตด้่านจิตใจ  อารมณ์  ก็มีสว่น

สําคญัท่ีทําให้เดก็ฉลาดและเจริญเตบิโตเป็นผู้ใหญ่ท่ีดีพร้อมสมบรูณ์ทกุด้าน  ประสบความสําเร็จใน

ชีวิตและเป็นกําลงัสําคญัในการพฒันาประเทศชาตใินอนาคต  

 โรงเรียนสงัฆประชานสุสรณ์เป็นโรงเรียนสงักดักรุงเทพมหานคร  ตัง้อยูใ่นพืน้ท่ีเขตหนองจอก  

รองรับนกัเรียนจาก การเคหะแห่งชาติ (เคหะฉลองกรุง )  ซึง่ประชากรสว่นใหญ่ มีคณุภาพชีวิตต่ํา   

ยากจน  หาเช้ากินค่ํา  ครอบครัวแตกแยกและยงัมีปัญหาการทะเลาะวิวาท  ปัญหาการลกัขโมย  หรือ

แม้แตปั่ญหายาเสพตดิและปัญหาอาชญากรรม สง่ผลโดยตรงกบัเดก็และเยาวชน   โดยเฉพาะ  เดก็

และเยาวชนท่ีมาจากครอบครัวท่ีมีปัญหาก็มกัจะมีความฉลาดทางอารมณ์ต่ํา  เม่ือเข้าเรียนก็มีปัญหา

ในการปรับตวัเข้ากบัเพ่ือนๆ  ทําให้เกิดปัญหาในการจดัการเรียนการสอนเป็นอยา่งมาก  ด้วยเหตผุล

ข้างต้นนี ้ ผู้ วิจยัจงึสนใจท่ีจะศกึษาความฉลาดทางอารมณ์ของนกัเรียน  ประกอบกบัผู้ วิจยั มีหน้าท่ี

ดแูลงานปกครองของโรงเรียน  พบปัญหาของนกัเรียนและคอยให้ความชว่ยเหลือเป็นประจํา  ทัง้

ปัญหาความก้าวร้าว  การทะเลาะวิวาท  การลกัขโมยหรือการมีเพศสมัพนัธ์ก่อนวยัอนัควร  โดยผู้ วิจ ยั

มุง่ศกึษาท่ีนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น  ซึง่อยูใ่นชว่งหวัเลีย้วหวัตอ่จากวยัเดก็สูว่ยัรุ่น  โดยใช้

กิจกรรมกีฬาสีของโรงเรียนสงัฆประชานสุสรณ์เป็นเคร่ืองมือในการศกึษาและผู้ วิจยัเป็นผู้ รับผิดชอบ

กิจกรรม  ในกระบวนการของกีฬาสีประกอบไปด้วยการทํางานของหลายฝ่ายด้วยกนั  เชน่  ฝ่าย
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อํานวยการเป็นหน้าท่ีของครูและบคุลากรทกุคน  สว่นฝ่ายจดัการแขง่ขนั  ฝ่ายลีดเดอร์และกองเชียร์  

ฝ่ายพธีิการ  ฝ่ายขบวนพาเ หรดและดริุยางค์  ฝ่ายรางวลั  ฝ่ายเทคนคิถ่ายภาพและแสงเสียง           

ฝ่ายประชาสมัพนัธ์และต้อนรับ  เป็นหน้าท่ีของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น  เพ่ือให้นกัเรียนได้มี

โอกาสฝึ กสภาวะการ เป็นผู้ นํา- ผู้ตาม  การจดัการ  การตดัสินใจ  ผู้ วิจยัเห็นวา่กีฬาสีเป็นหนึง่ใน

กิจกรรมนนัทนาการท่ีจะสามารถสร้างความสมัพนัธ์ในกลุม่  สร้าง สภาวะการ เป็นผู้ นําผู้ตามท่ีดี      

ชว่ยพฒันาทัง้ด้านร่างกาย  อารมณ์- จิตใจ  สงัคมและสตปัิญญา ของเดก็และ เยาวชน   หากเขามี   

ความฉลาดทางอารมณ์  เขาก็จะสามารถเรียนรู้และป้องกนัตนเองจากปัญหาตา่งๆในชีวิตประจําวนัได้  

สามารถปรับตวัให้อยูร่่วมกบัผู้ อ่ืนได้อยา่งมีความสขุ  เตบิโตไปเป็นผู้ใหญ่ท่ีมีคณุภาพในอนาคตและ

ร่วมพฒันาชมุชนท่ีเขาอาศยัอยูไ่ด้  สง่ผลตอ่การพฒันาประเทศชาตติอ่ไป 
 

ความมุ่งหมายของงานวิจัย 

1. เพ่ือศกึษาความฉลาดทางอารมณ์ของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น  ก่อนและหลงั 

การจดักีฬาสีของโรงเรียนสงัฆประชานสุสรณ์ 

2. เพ่ือเปรียบเทียบความฉลาดทางอารมณ์ของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้นฝ่ายพธีิการ 

และจดัการแขง่ขนั  ก่อนและหลงัการการจดักีฬาสี 

3. เพ่ือเปรียบเทียบความฉลาดทางอารมณ์ของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้นฝ่ายกีฬา 

ก่อนและหลงัการจดักีฬาสี 

4. เพ่ือเปรียบเทียบความฉลาดทางอารมณ์ของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น 

ฝ่ายกองเชียร์  ก่อนและหลงัการจดักีฬาสี 
 

ความสาํคัญของการวิจัย 

 ผลการวิจยัในครัง้นี ้ ทําให้ทราบความฉลาดทางอารมณ์ของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น 

ก่อนและหลงัการจดักีฬาสีของโรงเรียนสงัฆประชานสุสรณ์   ซึง่ผลท่ีได้รับจะสามารถนําไปใช้เป็น

แนวทางในการพฒันาความฉลาดทางอารมณ์ของเดก็นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้นในโอกาสตอ่ไป  
 

ขอบเขตของการวิจัย 
 ประชากรท่ีใช้ในการวจัิย 

 ประชากรท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นีไ้ด้แก่  นกัเรียนท่ีกําลงัศกึษาอยูใ่นชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 1-3   

โรงเรียนสงัฆประชานสุสรณ์  สํานกังานเขตหนองจอก  กรุงเทพมหานคร  ปีการศกึษา  2555  จํานวน  

260  คน (ฝ่ายทะเบียน  โรงเรียนสงัฆประชานสุสรณ์ ปีการศกึษา 2555)  ในการวิจยัครัง้นี ้ ผู้ วิจยัใช้

ประชากรเป็นกลุม่ตวัอยา่ง   
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 ตัวแปรท่ีศึกษา  

1. ตวัแปรอิสระ  ได้แก่  โปรแกรมการจดักีฬาสี 

2. ตวัแปรตาม  ได้แก่  ความฉลาดทางอารมณ์  

 

นิยามศัพท์เฉพาะ 

1. ความฉลาดทางอารมณ์ หมายถงึ ความสามารถทางอารมณ์  ท่ีจะชว่ยให้การดําเนิน 

ชีวิตเป็นไปอยา่งสร้างสรรค์และมีความสขุ ประกอบด้วยปัจจยั 3 ประการคือ ดี เก่งและสขุ  

  ดี  หมายถึง  ความสามารถในการควบคมุอารมณ์และความต้องการของตนเองรู้จกัเหน็

ใจผู้ อ่ืนและมีความรับผิดชอบตอ่สว่นรวม 

  เก่ง  หมายถึง  ความสามารถในการรู้จกัตนเอง  มีแรงจงูใจ  สามารถตดัสินใจแก้ปัญหา

และสามารถแสดงออกได้อยา่งมีประสิทธิภาพ 

  สขุ  หมายถึง  ความสามารถในการดําเนินชีวิตอยา่งมีความสขุ  มีความภมูิใจในตนเอง

พอใจในชีวิตและมีความสงบสขุทางใจ 

 2.  โปรแกรมการจัดกีฬาสี หมายถงึ งานกิจกรรมกีฬาสีของโรงเรียนท่ีจดัขึน้เป็นประจํา

ทกุปี  ในชว่งภาคเรียนท่ี 2 ของปีการศกึษา  มีระยะเวลาประมาณ 1 เดือน  เพ่ือให้นกัเรียนชัน้

มธัยมศกึษาตอนต้น  ได้ทํากิจกรรมกีฬาร่วมกนัโดยแบง่นกัเรียนออกเป็นกลุม่สี  จํานวน 4 สี  ได้แก่    

สีส้ม  สีเขียว  สีชมพแูละสีฟ้า  แตล่ะสีมีการแบง่หน้าท่ีกนัรับผิดชอบเป็นฝ่าย  ดงันี ้ ฝ่ายพิธีการและ

จดัการแขง่ขนั  ฝ่ายกีฬาและฝ่ายกองเชียร์ 

 3.  ฝ่ายพธีิการและจัดการแข่งขัน  หมายถงึ  นกัเรียนท่ีมีหน้าท่ีจดัโปรมแกรมการ

แขง่ขนั  กําหนดขัน้ตอนพิธีการในการแขง่ขนั  ประชาสมัพนัธ์  จดัเตรียมสถานท่ี  อปุกรณ์  รางวลัและ

อํานวยความสะดวกในการจดักีฬาสี 

 4.  ฝ่ายนักกีฬา  หมายถงึ  นกัเรียนท่ีเป็นตวัแทนในการลงแขง่ขนักีฬาและผู้ควบคมุทีม 

 5.  ฝ่ายกองเชียร์  หมายถงึ  นกัเรียนท่ีมีหน้าท่ีในการจดัรูปแบบการเชียร์และเชียร์กีฬา   

 6.  โรงเรียนสังฆประชานุสสรณ์  หมายถงึ  โรงเรียนในสงักดักรุงเทพมหานคร  ตัง้อยู่

เลขท่ี  3/3-4  หมู ่7  แขวงลําผกัชี  เขตหนองจอก  กรุงเทพมหานคร 

 7.  นักเรียนชัน้มัธยมศึกษาตอนต้น  หมายถงึ  นกัเรียนท่ีกําลงัศกึษาอยูใ่นชัน้

มธัยมศกึษาปีท่ี 1-3   ปีการศกึษา 2555  โรงเรียนสงัฆประชานสุสรณ์ 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 

        ตัวแปรอิสระ                  ตัวแปรตาม  

  

 

 

 

 

 

สมมุตฐิานในการวจิยั 

1. ความฉลาดทางอารมณ์ของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น  หลงัการจดักีฬาสีสงูขึน้กวา่ 

ก่อนการจดักีฬาสี  

2. ความฉลาดทางอารมณ์ของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้นฝ่ายพธีิการและจดัการ 

แขง่ขนั  หลงัการจดักีฬาสีสงูขึน้กวา่ก่อนการจดักีฬาสี  

3. ความฉลาดทางอารมณ์ของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้นฝ่ายกีฬา  หลงัการจดั 

กีฬาสีสงูขึน้กวา่ก่อนการจดักีฬาสี  

4. ความฉลาดทางอารมณ์ของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้นฝ่ายกองเชียร์  หลงัการจดั 

กีฬาสีสงูขึน้กวา่ก่อนการจดักีฬาสี  

 

 

 

 

 

โปรแกรมการจัดกีฬาสี 

 

 

ความฉลาดทางอารมณ 

 



บทที่ 2     

เอกสารและงานวจิัยที่เก่ียวข้อง 
 

 ในการวิจยัครัง้นี ้ ผู้ วิจยัได้ศกึษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง  เพ่ือนํามาใช้เป็นพืน้ฐาน

ของการวิจยั  มีดงันี ้

  1.   แนวคดิเก่ียวกบันนัทนาการ 

  2.  หลกัการจดันนัทนาการ  ประเภทเกมและกีฬา 

  3.  แนวคดิเก่ียวกบัความฉลาดทางอารมณ์ 

  4.  ข้อมลูทัว่ไปของโรงเรียนสงัฆประชานสุสรณ์ 

  5.  งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 

5.1  งานวิจยัตา่งประเทศ 

5.2   งานวิจยัในประเทศ 

 

แนวคิดเก่ียวนันทนาการ 
 ความหมายของมนันทนาการ 

 คําวา่  นนัทนาการ (Recreation)  นัน้  มีผู้ให้ความหมายไว้หลากหลาย  ดงันี ้

 จนัทร์  ผอ่งศรี (2530: 6-7) กลา่ววา่  นนัทนาการเป็นกิจกรรมท่ีสนกุสนาน  เพลิดเพลินใจ   

ได้พฒันาการทางอารมณ์และทําให้คนมีสขุภาพจิตสมบรูณ์ 

 จรินทร์  ธานีรัตน์ (2532: 18)  กลา่ววา่  นนัทนาการเน้นในเร่ืองกิจกรรมกระทําในยามวา่ง

โดยใช้ความสมคัรใจไมมี่การบงัคบัและต้องได้รับความพงึพอใจ  เพลิดเพลินจากกิจกรรมเป็นหลกั 

 บรรจง  คณะวรรณ (2532: 31)  กลา่ววา่  นนัทนาการ  หมายถึง  การเข้าร่วมกิจกรรมใด

กิจกรรมหนึง่ในชว่งเวลาวา่งจากงานประจํา  หรือการทํากิจกรรมใดกิจกรรมหนึง่ท่ีตนเองมีความสนใจ

ในขณะวา่ง  เพ่ือเพิ่มทกัษะ  ประสบการณ์และการเข้าร่วมกิจกรรมนัน้จะเป็นไปด้วยความสมคัรใจ  

เป็นการทํางานท่ีมีอยูแ่ล้วให้ดีขึน้หรือสร้างสรรค์งานขึน้มาใหมห่รือเป็นการเข้าร่วมกิจกรรมใดกิจกรรม

หนึง่  เพ่ือลดเวลาวา่งท่ีตนเองมีให้น้อยลง  กลบัเป็นคนใหมท่ี่มีพลงั  มีความสดช่ืนเตม็ไปด้วยพลงั

พร้อมท่ีจะทํางานหรือเผชิญโชคตอ่ไป 

 ฟอง  เกิดแก้ว (2532: 14)  กลา่ววา่  นนัทนาการเป็นกิจกรรมท่ีมีความใกล้ชดิกบัพลศกึษา

มาก  สามารถพฒันามนษุย์ท่ีเลน่นนัทนาการให้เป็นบคุคลท่ีมีสขุภาพร่างกายและจิตใจดี มีประสิทธิภาพ

ด้านการทํางานร่วมกบัผู้ อ่ืนอยา่งมีความสขุและเป็นกิจกรรมท่ีสนกุสนาน  ผอ่นคลายความตงึเครียด

ทัง้ตนเองและเพ่ือนร่วมงานหรือผู้ ร่วมกิจกรรม 
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 อเนก  หงษ์ทองคํา (2542: 2) ได้ให้ความหมายของนนัทนาการไว้วา่  นนัทนาการคือกิจกรรม  

ท่ีสร้างความสมัพนัธ์กบัภาวะหรือสิ่งแวดล้อมนัน้ๆ ทัง้นี ้ ขึน้อยูก่บัความสนใจและประสบการณ์ของ

แตล่ะบคุคล  นนัทนาการเปิดโอกาสให้ทกุคนได้แสดงออกซึง่ความพอใจตามความต้องการ  จงึควรมี

กิจกรรมท่ีก่อให้เกิดความเจริญงอกงาม  ทัง้กาย  อารมณ์  สงัคมและสตปัิญญา  นนัทนาการควรเป็น

กิจกรรมท่ีทําโดยความสมคัรใจ  ทําในเวลาวา่งและได้รับความพงึพอใจ  

 พจนานกุรมฉบบัราชบณัฑติยสถาน (2545: 616)  ให้ความหมายวา่  นนัทนาการหมายถึง  

กิจกรรมท่ีทําตามความสมคัรใจในยามวา่ง  เพ่ือให้เกิดความสนกุสนานเพลิดเพลินและผอ่นคลาย

ความตงึเครียด  การสราญใจ 

 สมบตั ิ กาญจนกิจ (2544: 17-20) ได้ให้ความหมายของนนัทนาการไว้  4  ความหมาย

ใหญ่ๆ  ดงันี ้

 1.  นนัทนาการ  หมายถึง  การทําให้ชีวิตสดช่ืน  (Recreation)  การเสริมสร้างพลงังานขึน้

ใหมห่ลงัจากท่ีร่างกายใช้พลงังานแล้ว  เกิดเป็นความเหน่ือยเม่ือยล้าทางร่างกาย  จติใจและสมอง  

เม่ือบคุคลเข้าร่วมกิจกรรมนนัทนาการจะชว่ยขจดัหรือผอ่นคลายความเหน่ือยเม่ือยล้าทางกายและ

จติใจของบคุคล 

 2.  นนัทนาการ  หมายถึง  กิจกรรม  (Activities)  ตา่งๆ  บคุคลเข้าร่วมในเวลาวา่งโดยไมมี่

การบงัคบัหรือเข้าร่วมด้วยความสมคัรใจ  มีผลก่อให้เกิดการพฒันาทางด้านอารมณ์สขุรวมทัง้

สนกุสนาน  หรือความสงบสขุและกิจกรรมนัน้จะต้องเป็นกิจกรรมอาสาสมคัร  ศลิปวฒันธรรม          

งานอดเิรก  การละครดนตรี  กิจกรรมเข้าจงัหวะ  นนัทนาการกลางแจ้งนอกเมือง  เป็นต้น  

 3.  นนัทนาการ  หมายถึง  กระบวนการ  (Process)  หรือประสบการณ์สขุท่ีบคุคลได้รับ  

อาศยักิจกรรมนนัทนาการยามวา่งเป็นส่ือ  ก่อให้เกิดการพฒันา   หรือเจริญงอกงามทางด้านร่างกาย  

อารมณ์  สงัคม  และสติปัญญาของบคุคล 

 4.  นนัทนาการ  หมายถึง  สถาบนัทางสงัคมหรือแหลง่ศนูย์กลางของสงัคมท่ีให้บคุคลหรือ

สมาชกิทางสงัคม  ได้เข้าร่วมกิจกรรมนนัทนาการแล้วก่อให้เกิดความเจริญงอกงามทางร่างกาย  และ

พฒันาทางด้านอารมณ์  จิตใจและสงัคม  ซึง่โดยปกต ิ รัฐมีหน้าท่ีจดัแหลง่นนัทนาการในรูปแบบตา่งๆ  

อาทิเชน่  สวนสาธารณะในเมือง  สวนหยอ่ม  ศนูย์เยาวชน  ห้องสมดุประชาชน    ดนตรีสําหรับ

ประชาชน  วนอทุยานและอทุยานแหง่ชาติ 

 กรรณิการณ์  ไวยสรุา (2549: 7-8)  ได้สรุปความหมายไว้วา่  นนัทนาการ  คือ  กิจกรรมท่ี

กระทําในเวลาวา่ง  โดยผู้ เข้าร่วมกิจกรรมมีความพงึพอใจและสมคัรใจท่ีจะกระทํา  ก่อให้เกิดความ

สนกุสนานและผอ่นคลายจากสภาวะความเครียดและก่อให้เกิดการพฒันาทางด้านร่างกาย  อารมณ์  

สตปัิญญาและสงัคม  โดยไมข่ดัตอ่กฎหมาย  ประเพณีและวฒันธรรม 
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 จิรนนั  สีลม (2549: 10) กลา่ววา่ นนัทนาการ หมายถึง กิจกรรมใดๆ ท่ีบุคคลกระทําด้วย

ความสมคัรใจและพงึพอใจเพ่ือพกัผอ่นยามวา่งและมีวตัถปุระสงค์เพ่ือความเพลิดเพลินสนกุสนาน

บนัเทิงใจ  มิใชเ่พ่ือเป็นอาชีพหรือเป็นงานท่ีทําปกต ิ เป็นกิจกรรมท่ีเป็นประโยชน์และชว่ยให้เกิดความ

สร้างสรรค์ 

 สรุปแล้วนนัทนาการ  คือ  กิจกรรมในเวลาวา่งท่ีเข้าด้วยความสมคัรใจ  ก่อให้เกิดความ

สนกุสนานเพลดิเพลนิ  ชว่ยพฒันาทัง้ด้านร่างกาย  จติใจ  อารมณ์  สงัคมและสตปัิญญา  อีกทัง้ไมข่ดั

ตอ่กฎหมาย  ประเพณีและวฒันธรรมอนัดีงาม 

 

 ประเภทของกจิกรรมนันทนาการ 

 มีผู้ เช่ียวชาญทางวิชาชีพนนัทนาการ  ได้แบง่ประเภทของกิจกรรมนนัทนาการไว้หลาย

รูปแบบ  ขึน้อยูก่บักลุม่เป้าหมาย  โอกาส  ความเหมาะสมของปัจจยั  องค์ประกอบท่ีเก่ียวข้องท่ีสําคญั

และความนา่สนใจ  มีดงัตอ่ไปนี  ้

 สมบตั ิ กาญจนกิจ  (2544: 38-56)  ได้กลา่วถึงประเภทและขอบขา่ยของกิจกรรมนนัทนาการ

ไว้วา่  โดยทัว่ไปแล้วกิจกรรมนนัทนาการควรอยูใ่นลักษณะของกิจกรรมเหลา่นีคื้อ   

 1.  กิจกรรมนนัทนาการศลิปหตัถกรรม  หมายถึง  การประดษิฐ์สิง่ตา่งๆ  ด้วยมือ  หรืองาน

ด้านศลิปะตา่งๆ  ท่ีทําขึน้ด้วยมือในเวลาวา่งและมิได้ทําเป็นอาชีพ  หรือหวงัผลกําไรใดๆ  เป็นกิจกรรม

ท่ีสง่เสริมทกัษะความสามารถในการใช้มือสร้างงานฝีมือ  เพ่ือพฒันาอารมณ์ให้มีความสขุกบักิจกรรม

เหลา่นี ้ เชน่  งานไม้  เย็บปักถกัร้อย  การวาดภาพ  แกะสลกั  งานประดษิฐ์ตา่งๆ   

 2.  กิจกรรมนนัทนาการเกมกีฬา  หมายถึง  กิจกรรมท่ีใช้ความสมัพนัธ์กนัระหวา่งสตปัิญญา  

การเคล่ือนไหว  ความทนทานและพละกําลงัของร่างกาย  ในการประกอบกิจกรรมบางกิจกรรมมีการ

ใช้อปุกรณ์ตา่งๆ  เชน่  ลกูบอล  ไม้ตี  หรืออปุกรณ์อ่ืนท่ีใช้ประกอบในการเลน่กิจกรรมประเภทนีม้กัใช้

สถานท่ีในการเลน่  เชน่  สนามหญ้า  ลานกว้าง  โรงยิมเนเซียม  ในการเลน่   หรือการแขง่ขนัจะมีกฎ

กตกิาเฉพาะแตล่ะชนดิกีฬา   

 3.  กิจกรรมนนัทนาการการเต้นรํา  หมายถึง  กิจกรรมการแสดงออกผา่นการเคล่ือนไหว   

เป็นการแสดงความสามารถทางการเคล่ือนไหวประกอบดนตรี  เชน่   กระโดด  การหนั  การยืดตวั         

การยอ่ตวั  การหมนุ  การยกขึน้  การสไลด์ เป็นการแสดงออกถึงอารมณ์และเหตกุารณ์ตา่งๆ  เชน่  

ความสขุ  เสียใจ  ความรัก  การบชูาในพธีิตา่งๆ 
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 4.   กิจกรรมนนัทนาการทอ่งเท่ียวทศันศกึษาเป็นกิจกรรมเสริมสร้างประสบการณ์ชีวิตในการ

เดนิทางทอ่งเท่ียวไปยงัสถานท่ีตา่งๆ  ท่ีมีสิ่งดงึดดูความสนใจในรูปแบบท่ีหลากหลาย   เป็นกิจกรรมท่ี

บคุคลทัว่ไปให้ความสนใจและนิยมท่ีจะเลือกทํากนัมาก 

 5.  กิจกรรมนนัทนาการพฒันาจิตใจและความสงบสขุ  หมายถึง  กิจกรรมนนัทนาการท่ีจดั

ขึน้โดยมีจดุมุง่หมายเพ่ือพฒันาอารมณ์สขุของมนษุย์  ซึง่อารมณ์สขุมี  2  ประเภท  ได้แก่  อารมณ์

สนกุสนาน  เชน่  การเต้นรํา  การเลน่กีฬา  การทอ่งเท่ียว  ฯลฯ  และอารมณ์สงบสขุ  เป็นกิจกรรมท่ีทํา

ให้จติใจสงบ  มีโอกาสเรียนรู้ด้วยตนเอง  พฒันาจติใจ  เชน่  การนัง่สมาธิ  โยคะ  มวยจีน  การผอ่น

คลายกล้ามเนือ้  ดนตรีบําบดั  การศกึษาธรรมะ  เป็นต้น  

 6.  กิจกรรมนนัทนาการการละคร  หมายถึง  การเลน่ละครทกุชนิด  เป็นกิจกรรมการแสดงออก  

ซึง่มีเสียงและทา่ทางประกอบการแสดงออก  ทําให้เกิดความสนกุสนานเพลิดเพลินการละครสง่เสริม

จินตนาการ  หรือเกมการละคร  การละครแบบเป็นพิธี  ละครร้อง  ละครรํา  ละครพดู  เป็นต้น 

 7.  กิจกรรมนนัทนาการงานอดเิรก  หมายถึง  กิจกรรมท่ีเสริมสร้างประสบการณ์ชีวิต  กระทํา

ด้วยความเตม็ใจในเวลาอิสระ เพ่ือเป็นการพกัผอ่นหยอ่นใจ เชน่ การสะสมสิ่งของ การปลกูพืช เลีย้งสตัว์  

การประดษิฐ์ตา่งๆ  

 8.  กิจกรรมนนัทนาการการดนตรีและร้องเพลง หมายถึง กิจกรรมทางดนตรีทกุชนิดซึง่ดนตรี

เป็นภาษากลางท่ีใช้ส่ือสารหรือถ่ายทอดความรู้สกึของมวลมนษุย์ชาต ิ เป็นส่วนหนึง่ของวิตประจําวนั 

 9.  กิจกรรมนนัทนาการกลางแจ้งและนอกเมือง หมายถึง กิจกรรมท่ีสง่เสริมให้บคุคลมีโอกาส

ใกล้ชิดธรรมชาต ิ จดัขึน้โดยอาศยัสถานท่ีและสภาพแวดล้อมท่ีเป็นธรรมชาต ิเชน่ สวนสาธารณะภายนอก

สถานศกึษา  เชน่  การนํานกัเรียนไปทศันศกึษาในสถานท่ีตา่งๆ การอยูค่า่ยพกัแรม  

 10.  นนัทนาการทางสงัคม หมายถึง กิจกรรมท่ีชว่ยสง่เสริมโอกาส สร้างมนษุย์สมัพนัธ์ความ

เข้าใจ  ความสามคัคีอนัดีตอ่เพ่ือนมนษุย์ 

 11.  กิจกรรมนนัทนาการพิเศษ หมายถึง กิจกรรมท่ีจดัขึน้เน่ืองในโอกาสพิเศษในวนัสําคญั  

หรือ เทศกาล เชน่ การจดังานสงัสรรค์ประจําภาค ประจําปี การจดังานในวนัปีใหม ่วนัเดก็ วนัสงกรานต์  

วนัลอยกระทง  คริสต์มาส 

 12.  กิจกรรมนนัทนาการวรรณกรรม หมายถึง กิจกรรมท่ีสง่เสริมให้บคุคลพฒันาทกัษะด้าน

การอา่น  การฟัง  การพดู  การเขียน 

 13.  กิจกรรมนนัทนาการอาสาสมคัร หมายถึง กิจกรรมท่ีสง่เสริมคณุธรรม จริยธรรม การให้

และการรับ  การร่วมมือของชมุชนอนัก่อให้เกิดความพงึพอใจและการพฒันาเกิดขึน้ด้วยได้ด้วยความ

พงึพอใจ การพฒันาจิตใจของบคุคล  เป็นการเสริมสร้างทกัษะและคณุภาพชีวิต เชน่ อาสาสมคัร

ชว่ยงานโรงเรียน  ชว่ยงานชมุชนและงานอาสาสมคัรตา่งๆ   
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 14.  กิจกรรมนนัทนาการพฒันาสขุภาพและสมรรถภาพเป็นกิจกรรมแบบผสมผสาน  เป็น

เร่ืองเก่ียวกบัการจดัการลีลาชีวิต  โดยมีความประสงค์ท่ีจะพฒันาสขุภาพ  เป็นกิจกรรมนนัทนาการ

สขุภาพ  เป็นการจดับคุลากรท่ีเก่ียวข้องกบัการให้ข้อมลูการศกึษาสําหรับการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรม  

เป็นแรงจงูใจในการให้การชว่ยเหลือและสนบัสนนุให้ผู้ เข้าร่วมกระทําสิ่งท่ีเป็นไปได้มากท่ีสดุ 

 15.  กิจกรรมนนัทนาการกลุม่สมัพนัธ์  และมนษุย์สมัพนัธ์  เป็นกิจกรรมท่ีชว่ยสง่เสริมมนษุย์

สมัพนัธ์  การทํางานเป็นทีม  การประสานงานร่วมมือของกลุม่  และยงัสง่เสริมกระบวนการเรียนรู้  

พฤตกิรรมของกลุม่ของสงัคมในวิถีประชาธิปไตย  รู้บทบาทผู้ นําผู้ตาม  ให้รู้จกัหน้าท่ีรับผิดชอบของ

ตนเองและของสงัคมท่ีดี 

 บทัเลอร์ (Butler. 1959: 237-241) ได้แบง่กิจกรรมนนัทนาการออกเป็น 10 ประเภท ดงันี ้

1. นนัทนาการประเภทเกมและกีฬา 

2. นนัทนาการประเภทกิจกรรมทางสงัคม 

3. นนัทนาการประเภทดนตรี 

4. นนัทนาการประเภทศลิปหตัถกรรม 

5. นนัทนาการประเภทการละคร 

6. นนัทนาการประเภทเต้นรํา 

7. นนัทนาการประเภทกิจกรรมทางธรรมชาตแิละกิจกรรมกลางแจ้ง 

8. นนัทนาการประเภทกิจกรรมทางภาษา  วรรณกรรมและท่ีเก่ียวข้อง 

9. นนัทนาการประเภทการสะสมของตา่งๆ 

10. นนัทนาการประเภทกิจกรรมบริการ 

  

 ประโยชน์และคุณค่าของกจิกรรมนันทนาการ 

 กิจกรรมนนัทนาการเป็นกิจกรรมท่ีมีคณุคา่ตอ่บคุคลท่ีเข้าร่วมทกุด้าน  มีนกัวิชาการได้

กลา่วถึงประโยชน์และคณุคา่ของกิจกรรมนนัทนาการไว้ดงันี  ้

 ไวซ์คอบพ์ (Weiskopf. 1957: 16-17) ได้กลา่วถึงคณุคา่ของนนัทนาการท่ีมีผลตอ่การ

เจริญเตบิโต  และพฒันาการด้านตา่งๆ  ตอ่ผู้ เข้าร่วม  ดงันี ้

 1.  นนัทนาการกบัผลทางด้านจิตใจ  เป็นท่ียอมรับกนัวา่  กิจกรรมนนัทนาการเป็นเคร่ืองมือ

ท่ีสําคญั ในการท่ีจะป้องกนัผู้ ป่วยทางด้านจิตใจ และยงัใช้ในด้านการฟืน้ฟจูิตใจให้หลบัสูส่ภาพเดมิได้

อยา่งรวดเร็วอีกด้วย  นอกจากนัน้แล้ว ปัญหาอ่ืนท่ีทําให้บคุคลเกิดความคบัข้องใจ  หรือวิตกกงัวลก็ถกู
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ลืมไปได้ เม่ือบคุคลเหลา่นัน้ได้เข้าร่วมกิจกรรมนนัทนาการไมว่า่จะเป็นทางตรง  หรือทางอ้อม ก็ตาม  

กิจกรรมท่ีทําเป็นกลุม่  หรือคณะจะได้ผลดีตอ่จิตใจมาก  โดยเฉพาะทางด้านกิจกรรมกลุม่สมัพนัธ์  

ด้านเกมและกีฬา  

 2.  นนัทนาการกบัผลทางด้านร่างกาย  กิจกรรมนนัทนาการประเภทเกมและกีฬา  จะชว่ย

เสริมสร้างสมรรถภาพทางกายให้กบัผู้ เข้าร่วมได้เป็นอยา่งดี  ทําให้ร่างกายได้รับการพฒันาทกุด้าน  

สง่เสริมการทํางานอยา่งมีประสทิธิภาพของระบบภายในร่างกาย  โดยเฉพาะระบบไหลเวียนโลหติ  

ระบบประสาท  ระบบการหายใจ  ระบบกล้ามเนือ้และระบบขบัถ่ายของเสีย  เม่ือร่างกายแข็งแรงก็จะ

มีผลทําให้สามารถประกอบภารกิจประจําวนัได้ดีย่ิงขึน้ 

 3.  นนัทนาการกบัผลทางสงัคม  กิจกรรมนนัทนาการเปิดโอกาสให้บคุคลท่ีเข้าร่วมมีการ

ทํางานและรับผดิชอบร่วมกนั  มีการตดิตอ่ประสานงานสร้างความสมัพนัธ์อนัดีตอ่กนั   จงึเป็นการ

สง่เสริมให้การอยูร่่วมกนัในสงัคมเป็นไปด้วยความราบร่ืน 

 บทัเลอร์  (Butler. 1959: 14-15)  ได้กลา่วถึงคณุคา่นนัทนาการท่ีมีตอ่มนษุย์ไว้พอสรุปได้

ดงันีคื้อ   

 1.  นนัทนาการเป็นความต้องการพืน้ฐานของมนษุย์ 

 2.  นนัทนาการ  คือทางออกท่ีดีของการแสดงออกและการพฒันาตนเอง 

 3.  การเลน่  หรือนนัทนาการการชว่ยให้เดก็มีความเจริญเตบิโตและมีประสบการณ์ท่ีจะ

นําไปใช้ประโยชน์ได้ในชีวิตเม่ือเจริญวยัขึน้ 

 4.  ชว่ยให้เดก็มีความกระตือรือร้นในชีวิต  กิจกรรมตา่งๆ จะชว่ยให้ได้มาซึง่ทกัษะ ที่จําเป็น

สําหรับชีวิตในภายหลงั 

 5.  สําหรับผู้ ใหญ่  นนัทนาการเป็นการแสดงออกในกิจกรรมตา่ง ๆ  และเป็นการคบหา

สมาคม  ซึง่กนัและกนั 

 6.  นนัทนาการเป็นวิธีหาความสขุ  ซึง่จะชว่ยให้เกิดความสมดลุในชีวิตกบัการทํางาน             

การพกัผอ่น  ความรักและความเคารพนบัถือซึง่กนัและกนั 

 สมบตั ิ กาญจนกิจ  และดํารัส  ดาราศกัดิ ์(2535: 41-43) ได้สรุปไว้ดงัตอ่ไปนี ้

 1.  ชว่ยให้บคุคลและชมุชนได้รับความสขุสนกุสนาน  มีความสขุในชีวิต  และใช้เวลาวา่งให้

เกิดประโยชน์ 

 2.  ชว่ยให้บคุคลและชมุชนพฒันาสขุภาพจติและสมรรถภาพทางกายท่ีเกิดความสมดลุของ

ชีวิต 
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 3.  ชว่ยป้องกนัอาชญากรรมและพฤตกิรรมเบ่ียงเบนในทางท่ีไมพ่งึประสงค์ของเดก็และ

เยาวชน  การพฒันาพฤตกิรรมของเดก็และเยาวชนนบัเป็นสิง่สําคญัในการเสริมสร้างลกัษณะนสิยั     

ท่ีพงึประสงค์และเป็นกําลงัคนท่ีมีประสิทธิภาพในอนาคต  กิจกรรมนนัทนาการประเภทตา่งๆ  ชว่ยให้

เดก็และเยาวชนเลือกได้ตามความสนใจ  และได้ใช้เวลาวา่งในการพฒันาลกัษณะนิสยัท่ีไมพ่งึประสงค์

ได้ 

 4.  สง่เสริมความเป็นพลเมืองท่ีดี  การท่ีชมุชนได้มีโอกาสใช้เวลาวา่งให้เกิดประโยชน์โดยเข้า

ร่วมกิจกรรมนนัทนาการจะได้เรียนรู้ในเร่ืองของหน้าท่ีความรับผิดชอบความรับผิดชอบทางสงัคมเสรี

ประชาธิปไตย  ลดความเหน็แก่ตวั  สร้างคณุคา่จริยธรรม  ความมีนํา้ใจ  การให้บริการรู้จกัอาสาสมคัร

ชว่ยเหลือสงัคม  ถือวา่เป็นกิจกรรมของความเป็นพลเมืองท่ีดีของประชาชาติ  

 5.  สง่เสริมการพฒันาอารมณ์สขุ  กิจกรรมนนัทนาการชว่ยพฒันาอารมณ์สขุรวมทัง้ความ

สนกุสนาน  และความสงบสขุ  ความเครียดลดลง  ความวิตกกงัวล  ทําให้อารมณ์แจม่ใส  และชว่ย

สง่เสริมให้รู้จกัการพฒันาการควบคมุอารมณ์และบคุลกิภาพท่ีดีอีกด้วย  

 6.  สง่เสริมศลิปวฒันธรรมของชาต ิ กิจกรรมนนัทนาการ  เชน่  การเล่นกีฬาพืน้เมือง  วิถี

ชีวิต  ประเพณีพืน้บ้านตลอดจนแหลง่นนัทนาการประเภทอทุยาน  ประวตัศิาสตร์   โบราณสถาน  

โบราณวตัถ ุ ชว่ยสง่เสริมศลิปวฒันธรรมของชาต ิ สง่เสริมการเรียนรู้ทศันคต ิ และความซาบซึง้อนั

ก่อให้เกิดการอนรัุกษ์ศลิปวฒันธรรมและเอกลกัษณ์ของชาตติอ่ไป  

 7.  สง่เสริมการอนรัุกษ์ทรัพยากรธรรมชาต ิ กิจกรรมนนัทนาการ  กลางแจ้งและนอกเมือง  

ได้แก่  กิจกรรมการอยูค่า่ยพกัแรม  เดนิป่า  ศกึษาธรรมชาต ิ ไตเ่ขา  เป็นต้น  กิจกรรมเหลา่นีช้ว่ยสอน

ผู้ ท่ีเข้าร่วมได้รู้จกัคณุคา่ของธรรมชาติอยา่งซาบซึง้และสามารถดแูลและอนรัุกษ์ทรัพยากรธรรมชาติ  

อนัจะเป็นประโยชน์ตอ่ชมุชนและประชาชาตขิองโลก 

 8.  สง่เสริมเร่ืองการบําบดัรักษา  กิจกรรมนนัทนาการเพ่ือการบําบดั   เป็นกรรมวิธีและ

กิจกรรมท่ีชว่ยรักษาคนป่วยทัง้ทางด้านร่างกายและสขุภาพจติ  เชน่  งานอดเิรก  ประเภทประดษิฐ์  

สร้างสรรค์และชว่ยสง่เสริมความหวงัความคดิและการใช้เวลาวา่งแก่คนป่วยซึง่กําลงัตอ่สู้กบัความ

ทกุข์ทางกาย  หรือกิจกรรมนนัทนาการประเภทกีฬานนัทนาการชว่ยสง่เสริมพฒันาทางร่างกาย  

กิจกรรมนนัทนาการทางสงัคมชว่ยสร้างขวญักําลงัใจของคนป่วย 

 9.  สง่เสริมมนษุยสมัพนัธ์และการทํางานเป็นทีม  กิจกรรมกลุม่สมัพนัธ์ชว่ยให้บคุคลได้

แสดงออกและละลายพฤตกิรรมของกลุม่  สร้างเสริมคณุคา่ทางสงัคม  ฝึกการอยูร่่วมกนัอยา่งมี

ความสขุ  กิจกรรมเกมกีฬาและกีฬาเพ่ือการแขง่ขนั  และการอยูค่า่ยพกัแรมซึง่ฝึกการทํางานเป็นหมู่

คณะ  ลดความเห็นแก่ตวั  เสริมสร้างความสามคัคีและความเข้าใจอนัดีในหมูค่ณะ  
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 10.  สง่เสริมและบํารุงขวญัทหารและตํารวจปฏิบตัหิน้าท่ีตามชายแดน  กิจกรรมท่ีจดัขึน้เพ่ือ

สง่เสริมขวญัและกําลงัใจของทหาร  ตํารวจชายแดนเป็นสิ่งจําเป็นสําคญัย่ิงในการตอบแทนให้กําลงัใจ

ในกิจกรรมและเวลาวา่งแก่กองทหารและตํารวจชายแดน 

 สรุปได้วา่คณุคา่ของนนัทนาการ  หมายถึง  คณุคา่ท่ีผู้ เข้าร่วมกิจกรรมนนัทนาการ  ได้รับ

จากการเข้าร่วมกิจกรรม  ทําให้เกิดพฒันาการทางด้านตา่งๆ  ทัง้ร่างกาย  จิตใจและฟืน้ฟสูภาพ

ร่างกายท่ีเกิดจากการเหน็ดเหน่ือยเม่ือยล้านัน่เอง 

 

หลักการจดันันทนาการประเภทเกมและกีฬา  

        เกมและกีฬา  (Games and sports)  เป็นสว่นหนึง่ของวฒันธรรมทัง้หลายท่ีแสดงให้เรารู้ถึง

ประวตัศิาสตร์ของมนษุย์  และสะท้อนให้เห็นแนวคดิและคา่นิยมของวฒันธรรมเหลา่นัน้  ซึง่อาจกลา่ว

ได้วา่เกมมีสว่นชว่ยและถือเป็นสว่นหนึง่ท่ีสําคญัท่ีจะทําให้การเจริญเตบิโตและพฒันาการของเยาวชน

เป็นไปอยา่งมีชีวิตชีวาย่ิงขึน้  ประสบการการณ์จากการเลน่ของเดก็จะนําไปสูก่ารเจริญเตบิโตในวนั

ข้างหน้า  การเลน่ชว่ยให้เดก็จดัตวัเองเข้ากบัสงัคม  และอยูร่่วมกบัผู้ อ่ืนได้อยา่งมีความสขุ    

(ประพฒัน์  ลกัษณพสิทุธ์ิ.  2545: 1) 

 เกม (Games) หมายถึง การเลน่ท่ีมีกฎ กตกิา ในการเลน่อยา่งชดัเจน โดยมากจะใช้ทกัษะ

พืน้ฐาน มไิด้ใช้ทกัษะขัน้สงูอยา่งกีฬา โดยเกมมีจดุมุง่หมายและมีคณุค่าในตวัเอง ชว่ยให้ผู้ เข้าร่วมได้

พฒันาตนเองในด้านตา่ง ๆ เชน่ ความกล้าแสดงออก การเป็นผู้ นําและผู้ตามท่ีดี เกิดความสามคัคีใน

หมูค่ณะ พบเพ่ือนใหม ่ฝึกการแก้ปัญหา เฉพาะหน้า นอกจากนี  ้ เกมยงัสามารถแสดงให้เห็นถึง

ขนบธรรมเนียมประเพณีของแตล่ะประเทศด้วย ดงันัน้  การจดัเกมท่ีดีจะต้องมีจดุมุง่หมายท่ีชดัเจนใน

การจดัเสมอ การจดักิจกรรมนนัทนาการประเภทเกมนี ้สามารถเลือกจดัให้ตรงกบั จดุมุง่หมายได้โดย

เลือกจากเกมประเภทตา่ง ๆ ดงันี  ้

            1. เกมสร้างสรรค์ เป็นเกมประเภทท่ีจดัขึน้โดยมีจดุมุง่หมายในการพฒันาบคุลากร 

ประสิทธิภาพในการทํางาน ความสมัพนัธ์ในองค์กรตา่ง ๆ เพ่ือให้การทํางานขององค์กรนัน้ ๆ มี

คณุภาพย่ิงขึน้ 

            2. เกมนําไปสูกี่ฬาใหญ่ เป็นเกมท่ีใช้ทกัษะพืน้ฐานการเคล่ือนไหว เพ่ือเป็นการเตรียมความ

พร้อมของผู้ เข้าร่วมให้พฒันาทกัษะการเคล่ือนไหวตา่ง ๆ ก่อนเลน่กีฬาประเภทตา่ง ๆ             

 3. เกมเบด็เตล็ด 

            4. เกมการละเลน่พืน้เมือง 

            5. เกมคอมพวิเตอร์และไฟฟ้า  
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           กีฬา (Sports) กิจกรรมกีฬานีมี้หลายประเภทกีฬา  ให้ผู้ เข้าร่วมสามารถเลือกได้ตามความ

ถนดัและความสนใจ ผู้จดักิจกรรมสามารถจดัได้หลายรูปแบบ ดงันี  ้

            1. กีฬาประเภทเด่ียว (Individual sports) คือ กีฬาใช้ทกัษะในการเลน่เพียงคนเดียว ไม่

จําเป็นต้องมีคูแ่ขง่ขนั ทีม หรือผู้ เข้าร่วมอ่ืน ๆ เชน่ จกัรยาน โบว์ลิ่ง สเกตนํา้แขง็ ยิมนาสตกิ พายเรือ  

ยิงปืน ยิงธน ูวา่ยนํา้ ตกปลา กรีฑา ลาน กอล์ฟ ข่ีม้า ยกนํา้หนกั เป็นต้น            

 2. กีฬาประเภทคูแ่ขง่ขนั (Dual sports) คือ กีฬาท่ีผู้ เลน่สอนคนขึน้ไป แสดงทกัษะของแตล่ะ

คนเพ่ือแขง่ขนักนั เชน่ แบดมินตนั มวย เทนนิส ยโูด มวยปลํา้ เป็นต้น 

          3. กีฬาประเภททีม (Team sports) เป็นกิจกรรมกีฬาท่ีใช้ทกัษะของกีฬานัน้และทกัษะของ

แตล่ะคน แสดงทกัษะรวมกนัประกอบกบัการทํางานประสานกนัเป็นทีม เพ่ือแขง่ขนักบัทีมอ่ืน ๆ กีฬา

ประเภทนีมี้หลายกีฬาท่ีเป็นท่ีนิยม เพราะต่ืนเต้น สนกุสนาน เชน่ บาสเกตบอล ฮอกกี ้วอลเลย์บอล 

รักบี ้ฟตุบอล เบสบอล เป็นต้น 

           4. กีฬาทางนํา้ (Aquatics sport) เชน่ การวา่ยนํา้ กระโดดนํา้ แขง่เรือ สกีนํา้ เป็นต้น 

           5. กีฬาเสริมสมรรถภาพ (Physical conditioning activities) เชน่ การว่ิงเพ่ือสขุภาพ        

การเต้น แอโรบกิ จกัรยาน เป็นต้น 

           6. กีฬาปะทะตอ่สู้  (Combative sport) 

           7. กีฬาก่ึงนนัทนาการ (Co-recreation sports) การจดักิจกรรมกีฬาจะไมส่มบรูณ์ หากไมมี่

การกีฬาก่ึงนนัทนาการท่ีสามารถจดัให้คนทกุเพศทกุวยัเข้าร่วมด้วยกนัได้ โดยมีจดุมุง่หมายในการเข้า

ร่วมเป็นสว่นหนึง่ของกลุม่ เป็นท่ียอมรับของสงัคม กิจกรรมดงักลา่ว เชน่ ดํานํา้ สเกตนํา้แข็ง สกี 

เทนนิส วอลเลย์บอล เป็นต้น 

            จะเห็นวา่ กีฬาบางประเภทสามารถจดัในหลายรูปแบบได้ ขึน้อยูก่บัสถานการณ์ และจดุมุง่หมาย

ของ ผู้จดั แตใ่นการจดักิจกรรมนนัทนาการประเภทเกมกีฬาท่ีดี ไมค่วรเน้นในเร่ืองการแขง่ขนัและผล

แพ้ชนะ ควรจดัโดยให้โอกาสผู้ ท่ีมีทกัษะน้อยได้ชนะในการแขง่ขนับ้าง (องัศธุร ซมึโรจน์ประเสริฐ; และ

สมาน ถวิลกิจ. 2009: ออนไลน์) 

 

 คุณค่าและประโยชน์ของเกมกีฬา 

 การออกกําลงักายเป็นสิง่สําคญัและจําเป็นอยา่งย่ิงตอ่การดํารงชีวิตอยา่งปกตสิขุ  การเลน่

เกมและกีฬาทําให้เดก็ได้ออกกําลงักาย  ชว่ยสนองความต้องการของร่างกาย   ชว่ยพฒันาทกัษะการ

เคล่ือนไหวการควบคมุอวยัวะตา่งๆ  เสริมสร้างความสามารถ  การแสดง  การมีนํา้ใจนกักีฬา  เคารพ

กฎกตกิา  การทํางานเป็นทีม  การยอมรับผู้ อ่ืน  การเสียสละ  ชว่ยรักษาระบบการทํางานของร่างกาย  

วยัรุ่นเป็นวยัท่ีร่างกายกําลงัเจริญเตบิโต  มีพลงังานมากโดยเฉพาะเพศชาย  การเลน่กีฬาจะชว่ย

ปลดปลอ่ยพลงังานสว่นเกินได้   
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       การเลน่ของเดก็จะชว่ยพฒันาการทํางานของร่างกายให้เป็นไปอยา่งดีและมีประสิทธิภาพ

ตามความต้องการของเขา  ก่อนท่ีเดก็จะเข้าเรียนนัน้เขาเรียนรู้วา่ร่างกายของเขาสามารถเคล่ือนไหวได้  

แตเ่ม่ือเขาเข้าเรียนครูจะทําให้เขาค้นพบวา่  เขาสามารถทําให้ร่างกายเคล่ือนไหวได้มากกวา่ท่ีเขาคดิ

ไว้เสียอีก  ไมว่า่จะเป็นการเดนิ  นัง่  นอน  ยืน  ว่ิง  และมีอปุกรณ์ประกอบ  และนัน่เองท่ีเกมซึง่เป็น

สว่นหนึง่ของการเคล่ือนไหว (Movement)  มีการผจญภยั (Adventure)  ได้รับความประหลาดใจ  

( Surprise)  ให้โอกาส (Chance)   เสริมสร้างทกัษะ (Skill)  สง่เสริมความร่วมมือ (Cooperation)   

ให้มีประสบการณ์ในการแขง่ขนั (Competition)  ได้รับความสนกุสนานร่าเริง (Joy)  และสง่เสริม

มิตรภาพให้กว้างขวางย่ิงขึน้ (Extension  of  friendship) 

กิจกรรมเกมกีฬาจะให้เห็นคณุคา่และชว่ยในการพฒันาวยัรุ่น  พอสรุปได้ดงันี  ้

1. ได้ออกกําลงักายทําให้มีสมรรถภาพทางกายดี  มีบคุลกิภาพดี  

2. ผอ่นคลายความวิตกกงัวลและความเครียด 

3. สร้างมนษุย์สมัพนัธ์  สร้างความสามคัคีในหมูค่ณะ 

4. สร้างความสนกุสนานเพลิดเพลิน 

5. ใช้เวลาวา่งให้เป็นประโยชน์  ลดการสร้างพฤตกิรรมท่ีไมเ่หมาะสม 

6. มีนํา้ใจนกักีฬา  ฝึกความอดทน  ฝึกการแก้ปัญหามีสมาธิ  

7. เป็นการท้าทายความสามารถ  สร้างความต่ืนเต้นสะใจ 

8. สร้างช่ือเสียงเป็นท่ียอมรับ  สร้างความภาคภมูใิจ 

9. มีความรับผดิชอบ 

10. มีทกัษะในการเลน่กีฬา 

11. เรียนรู้การทํางานเป็นทีม  มีการประสานงานกนั 

12. สร้างทางเลือกอาชีพในอนาคต  บางคนมีทกัษะทางกีฬาอาจเป็นนกักีฬาอาชีพ 

 

แนวคิดเก่ียวกับความฉลาดทางอารมณ์   

 ความเป็นมาเก่ียวกับการศึกษาความฉลาดทางอารมณ์(Emotional Quotient หรือ EQ) 

 ในอดีต  นกัการศกึษาและนกัจติวิทยาจะมุง่ศกึษาในด้านความสามารถทางสมองหรือ IQ  

(Intelligence quotient) มีการพฒันาแบบสอบวดั IQ  จนได้มีแบบทดสอบมาตรฐาน เชน่  สแตนฟอร์ด   

ปีเน ่(Standfort  Binet)  และของ  เวสเลอร์ (Wechsler)  เป็นต้น  จนมาถึงปี  ค.ศ.  1983  ฮาเวิร์ด  

การ์ดเนอร์ (Haword  Gardner)  ได้เสนอแนวคดิเก่ียวกบั  EQ  ในหนงัสือช่ือ “Frames  of  mind”  

โดยได้เสนอแนวคดิวา่ความสําเร็จของมนษุย์ไมไ่ด้ขึน้อยูก่บัความสามารถทางสตปัิญญาเพียงอยา่งเดียว  
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แตจ่ะขึน้อยูก่บัความสามารถทางอารมณ์ของเขาด้วย  และผลการศกึษาของมหาวิทยาลยัฮาร์วาร์ดท่ี

ทําการศกึษาย้อนหลงัเก่ียวกบัความสําเร็จในการทํางานโดยศกึษาจากนกัศกึษาท่ีเรียนในชว่งทศวรรษ 

1940  จํานวน  95  คน  เป็นการศกึษาระยะยาวตดิตามถึงจนวยักลางคนพบวา่  นกัศกึษาท่ีจบการศกึษา

และได้คะแนนผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนในระดบัสงูๆ  มกัไมค่อ่ยประสบความสําเร็จเม่ือเปรียบเทียบกบั

นกัศกึษาท่ีได้คะแนนต่ําทัง้ในด้านหน้าท่ีการงานและความสขุในชีวิตครอบครัว  และจากการศกึษา

เดก็ในรัฐ  Massachusetts  จํานวน  450  คน  ตดิตามจนถึงวยักลางคนพบวา่  IQ  มีความสมัพนัธ์

เพียงเลก็น้อยกบัความสําเร็จในงาน  (ทศพร  ประเสริฐสขุ. 2542: 11; อ้างอิงจาก Goleman. 1995;  35  

Emotional  Intelligence : Why it can matter more than IQ)  ประกอบกบั  โกลแมน (Goleman. 

n.d.) ได้เขียนหนงัสือเก่ียวกบัความเฉลียวฉลาดทางอารมณ์  Emotional  Quotient  ออกสูส่าธารณชน

ผู้คนก็เร่ิมให้ความสนใจกบัความเฉลียวฉลาดทางอารมณ์มากขึน้และยงัมีงานวิจยัมากมายท่ียืนยนัถึง

ความสําคญัของความเฉลียวฉลาดทางอารมณ์ (กรมสขุภาพจิต.  2544: 1) สําหรับประเทศไทยก็มี

การศกึษาในเร่ือง  ความเฉลียวฉลาดทางอารมณ์  (EQ)  กนัมากขึน้  ตัง้แตปี่  2541  เป็นต้นมามีตํารา  

มีบทความท่ีเก่ียวข้องกบัความฉลาดทางอารมณ์ท่ีตีพิมพ์ในวารสาร  นิตยสารและหนงัสือพิมพ์หลาย

ฉบบั  เชน่  วารสารจติวิทยาสารพฤตกิรรมศาสตร์ประยกุต์  วารสารแนะแนวและจติวิทยาการศกึษาของ

คณะศกึษาศาสตร์  มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ  สําหรับผลงานวิจยัเชิงประยกุต์ของความเฉลียวฉลาด

ทางอารมณ์ยงัมีน้อย   ในขณะท่ีกระแสความต้องการไปใช้ในการแก้ปัญหาสงัคมนัน้มีสงู (วีระวฒัน์  

ปันนิตามยั. 2542: 12)  ความฉลาดทางอารมณ์  เป็นผลมาจากการพฒันาสมองสว่นหน้า  ซึง่มีหน้าท่ี

ปรับเปล่ียนความรู้สกึและการแสดงออกของนกัเรียน  การมีสมาธิ  การวางแผน  อนัประกอบด้วยการ

คาดการณ์  การเลือกเป้าหมาย  การวางแผนการตรวจสอบ  เทดิศกัดิ ์ เดชคง (2543: 52) กลา่วถึง  

ความฉลาดทางอารมณ์กบัสมองด้านขวา  โดยมีการศกึษาการทํางานของสมองทัง้สองซีกมานานแล้ว  

แตล่ะสว่นนา่จะมีหน้าท่ีแตกตา่งกนัท่ีชดัเจน  คือสมองซกึซ้ายมีหน้าท่ีในเร่ืองของภาษา  การคดิ

คํานวณ  ตรรกวิทยา  ความคดิท่ีเป็นเหตผุล  สว่นสมองซีกขวามีหน้าท่ีเก่ียวกบัอารมณ์  ความรู้สกึ  

ความสนุทรีย์  เม่ือมองแง่นี ้ ความสามารถทางอารมณ์ก็นา่จะเก่ียวพนักบัสมองซีกขวานัน่เอง  

 วิลาสลกัษณ์  ชวัวลัลี (2543: 157) ได้ให้ความหมายของความฉลาดทางอารมณ์วา่เป็น

ความสามารถของคนท่ีจะเข้าใจ  จดัการและใช้ประโยชน์จากอารมณ์ของตน  สามารถเข้าใจอารมณ์

ความรู้สกึของผู้ อ่ืนและมีสมัพนัธภาพท่ีดีระหวา่งบคุคลได้ 

 กรมสขุภาพจิต (2546: 1) ได้ให้ความหมายไว้วา่ ความฉลาดทางอารมณ์หมายถึง  ความสามารถ

ในการรู้จกั  เข้าใจและควบคมุอารมณ์ของตนเองได้สอดคล้องกบัวยั  มีการประพฤตปิฏิบตัตินในการ

อยูร่่วมกบัผู้ อ่ืนอยา่งเหมาะสมและมีความสขุ 
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 จากความหมายของความฉลาดทางอารมณ์  ท่ีนกัวิชาการให้ไว้พอสรุปได้วา่  ความฉลาด

ทางอารมณ์ หมายถึง ความสามารถ หรือศกัยภาพของแตล่ะบคุคลท่ีจะตระหนัก  รู้เข้าใจ  ตอบสนอง

อารมณ์ของตนเองและความต้องการของผู้ อ่ืนได้อยา่งถกูต้อง  ความสามารถในการรู้จกั  เข้าใจและ

ควบคมุอารมณ์ของตนเองให้แสดงออกอยา่งเหมาะส มสามารถชีนํ้าความคดิและการกระทําของ

ตนเองในการทํางานร่วมกบัผู้ อ่ืน  เป็นการใช้ปัญญาในการกํากบัอารมณ์ให้การแสดงออกเป็นไป

ในทางท่ีถกูต้อง  ควบคมุอารมณ์ของตนเองให้สอดคล้องกบัวยั  มีการประพฤตปิฏิบตัตินในการอยู่

ร่วมกบัผู้ อ่ืนได้อยา่งเหมาะสมและมีความสขุ 

 

 ความสาํคัญของความฉลาดทางอารมณ์ 

 ความฉลาดทางอารมณ์  มีความสําคญัมากสําหรับชีวิตการทํางานในปัจจบุนัความฉลาด

ทางอารมณ์ไมเ่พียงแตมี่สว่นทํานายความสําเร็จในการทํางานเทา่นัน้  แตเ่ป็นสิง่จําเป็นท่ีทกุคนควร  

จะมี  หรือพฒันาให้มากขึน้เพ่ือชีวิตในการทํางานในปัจจบุนัและอนาคต  ด้วยโลกในการ ทํางานใน

ปัจจบุนัมีการเปล่ียนแปลง  องค์การตา่งๆ   จะมีขนาดเล็กลง  จํานวนคนงานถกูจํากดัให้น้อยลง  คนท่ี

ทํางานอยูใ่นองค์กรจะต้องถกูคาดหวงัวา่มีคณุภาพมาก  ไมเ่พียงเร่ืองความสามารถหรือในการทํางาน

เทา่นัน้  แตต้่องมีความสามารถท่ีทํางานเป็นทีมได้  มีความรับผดิชอบ  มีความเข้าใจและเอือ้อาทรตอ่

ผู้ ร่วมงานสามารถผลดักนัเป็นผู้ นําได้  มีการต่ืนตวัท่ีจะเรียนรู้และพฒันาตนเองอยูเ่สมอ  เพราะปัจจบุนัมี

การตรวจสอบทัง้จากภายในและภายนอกในระดบัสากล  บคุคลจงึต้องมีการปรับตวัอยา่งมากเพ่ือให้

การทํางานมีประสทิธิผล  ดงันัน้  บคุคลท่ีมีความฉลาดทางอารมณ์สงูเทา่นัน้  จึงจะสามารถดํารงอยู่

ในการทํางานในปัจจบุนัได้ดีกวา่คนท่ีมี IQ สงู  แต ่EQ ต่ํา  ความฉลาดทางอารมณ์ จงึมีความสําคญั

มากในปัจจบุนั  (วิลาศลกัษณ์  ชวัวลัลี.  2542: 41)  การประยกุต์ความฉลาดทางอารมณ์  มีประโยชน์

อยา่งย่ิงกบัทกุคน  ดงันี ้ (วีระวฒัน์  ปันนิตามยั.  2542: 15-17) 

   1. นําความรู้ด้านความฉลาดทางอารมณ์  ไปพฒันาเดก็และเยาวชนเพ่ือให้มีบคุลกิภาพ

ท่ีดีโดยเฉพาะอยา่งย่ิงการพฒันาวฒุภิาวะทางอารมณ์ 

   2.  นําความรู้ด้านความฉลาดทางอารมณ์ไปพฒันาการส่ือสาร  การแสดงความรู้สกึ  

และความเห็นอกเห็นใจผู้ อ่ืน  ทําให้มีสมัพนัธภาพสว่นบคุคลท่ีมีประสิทธิภาพ 

   3.  นําความรู้เร่ืองความฉลาดทางอารมณ์ ไปพฒันาบคุคลในองค์กร เพ่ือสร้างประสทิธิภาพ

ในการทํางาน  ลดปัญหาความขดัแย้งการทํางานร่วมกนั  

   4.  นําความรู้เร่ืองความฉลาดทางอารมณ์ไปพัฒนาศกัยภาพของผู้ นําองค์กรตา่งๆ    

ทําให้สามารถทํางานเก่ียวกบับคุคลในองค์กรได้ดีขึน้  ซึง่ก่อไห้เกิดความสําเร็จในการบริหาร  
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   5.  นําความรู้เร่ืองความฉลาดทางอารมณ์ไปพฒันาธรุกิจด้านบริการ  ชว่ยให้บคุคลท่ี

รับผดิชอบงานด้านบริการ  มีความสามารถในการดแูลลกูค้าได้เป็นอยา่งดี  เพราะสามารถเข้าใจความ

ต้องการของลกูค้าทกุคน 

   

 องค์ประกอบด้านความฉลาดทางอารมณ์ 

 องค์ประกอบของความฉลาดทางอารมณ์เป็นความสามารถของบคุคลในด้านตา่งๆ  ท่ีจะทํา

ให้การดําเนินชีวิตในสงัคมได้อยา่งมีความสขุ  นกัจติวิทยา  ได้กลา่วถึงองค์ประกอบของความฉลาด

ทางอารมณ์  ตามแนวคดิของแตล่ะคน  ดงัตอ่ไปนี  ้

 โกลแมน (Golemen. 1998: 317) ได้ให้ความหมายของความฉลาดทางอารมณ์ประกอบด้วย   

3  ด้าน  คือ  ตระหนกัรู้จกัตนเอง (Self awareness) การควบคมุอารมณ์ได้อยา่งเหมาะสม (Handing  

feeling  appropriately)  การสร้างแรงจงูใจ  ให้กบัตนเอง  (Motivation  relationship)     

 โดยแบง่องค์ประกอบของความฉลาดทางอารมณ์ออกเป็น  5  ด้าน  มี  25  องค์ประกอบ  

ดงันี ้

 สว่นท่ี  1  ความสามารถสว่นบคุคล  (Personal  competence)  เป็นการจดัการอารมณ์ของ

ตนเองได้ 

  ด้านท่ี  1  ตระหนกัรู้ในตนเอง  (Self  awareness)   เป็นความตระหนกัถึงความรู้สกึ

ความโน้มเอียงของอารมณ์ตนเอง  หยัง่รู้ความเป็นไปของตนเองและความพร้อมตา่งๆ  ประกอบด้วย  

   1.1  การตระหนกัรู้ด้านอารมณ์  (Emotional  awareness)  รู้เทา่ทนัอารมณ์ของ

ตนเอง     รู้ถึงสาเหตท่ีุทําให้เกิดความรู้นัน้ๆ  และผลท่ีจะเกิดตามมา 

   1.2  การประเมนิตนเองได้ตามความเป็นจริง  (Accurate  self-assessment)  รู้จดุเดน่  

จดุด้อยของตนเอง 

   1.3  ความมัน่ใจในตนเอง (Self-confidence)  รู้สกึมัน่ใจในคณุคา่และความสามารถ

ของตนเอง 

   ด้านท่ี  2  การมีวินยัในการควบคมุตนเอง (Self-Regulation)  เป็นความสามารถในการ

จดัการกบัอารมณ์  แรงกระตุ้นและสามารถเหตท่ีุเกิดได้ประกอบด้วย 

    2.1  การควบคมุตนเอง (Self-Control)  สามารถดแูล  ควบคมุกบัอารมณ์  หรือ

ความฉนุเฉียวได้ 

    2.2  ความนา่ไว้วางใจ (Trustworthiness) ความซ่ือสตัย์และการยดึถือคณุงาม

ความดีเป็นหลกั 
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    2.3  การมีมโนธรรม (Concentiousness)  รับผดิชอบตอ่การกระทําของตน 

    2.4  การปรับตวัได้ (Adaptability) ยืดหยุน่ในการจดัการกบัการเปล่ียนแปลงตา่งๆ  

    2.5  การเปิดรับสิ่งใหม่ๆ  (Innovation)  เปิดใจกว้างกบัความคดิ  แนวทางและข้อมลู

ใหม่ๆ  

    ด้านท่ี  3  การสร้างแรงจงูใจในตนเอง (Motivation  oneself) เพ่ือเป็นแนวโน้มทาง

อารมณ์ท่ีเกือ้หนนุการมุง่สูเ่ป้าหมาย  ประกอบด้วย  

    3.1  การยดึมัน่ในข้อตกลง (Achievement  drive) พยายามท่ีจะปรับปรุงเพ่ือ

พฒันาให้ได้มาตรฐานท่ีดี 

    3.2  การยดึมัน่ในข้อตกลง (Commitment) ยดึมัน่ในเป้าเหมายของกลุม่ 

    3.3  มีการคดิริเร่ิม (Initiative) พร้อมท่ีจะปฏิบตัติามโอกาสท่ีเหมาะสม 

    3.4  การมองโลกในแง่ดี (Optimism) เพียรพยายามแม้มีอปุสรรค 

  สว่นท่ี  2  ความสามารถทางสงัคม  (Social  competence)  เป็นการสร้างและการรักษา

ความสมัพนัธ์กบัผู้ อ่ืน  ประกอบด้วย 

  ด้านท่ี  4  การเอาใจเขามาใสใ่จเรา (Empathy) การตระหนกัรู้ถึงความรู้สกึ  ความต้องการ

และความหว่งใยของผู้ อ่ืนได้แก่ 

   4.1  การเข้าใจผู้ อ่ืน (Understanding  others)  รู้ถึงความรู้สกึ  การรับรู้และความสนใจ 

ในข้อวิตกกงัวลของผู้ อ่ืน 

   4.2  การพฒันาผู้ อ่ืน (Developing  others) ทราบความต้องการเพ่ือพฒันาสง่เสริมให้

ผู้ อ่ืนมีความรู้  ความสามารถให้ถกูต้อง 

   4.3  การมีจิตใจใฝ่บริหาร (Service  orientation) คาดคะเน  รับรู้และตอบสนองความ

ต้องการของผู้ อ่ืน 

   4.4  การสร้างโอกาสในความหลากหลาย  (Leveraging  diversity)  มองเห็นโอกาสท่ี

จะเป็นไปได้ 

   4.5  การตระหนกัรู้ถึงอารมณ์ของกลุม่  (Political  diversity)  สามารถอา่นสถานการณ์

และความสมัพนัธ์ของกลุม่ได้ 

  ด้านท่ี  5  ทกัษะทางสงัคม (Social  skill) ความสามารถในการตดิตอ่กบัผู้ อ่ืนอยา่งคลอ่งแคลว่

เพ่ือให้เกิดการเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีพงึประสงค์  โดยสามารถแสวงหาความร่วมมือจากผู้ อ่ืน  ได้แก่ 
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   5.1  ความสามารถในการโน้มน้าว  (Influence)   

   5.2  การส่ือความหมาย (Communication) ฟังและส่ือสารท่ีชดัเจน  และนา่เช่ือถือ 

   5.3  การจดัการกบัความขดัแย้ง (Conflict  management)  เจรจาตอ่รองเพ่ือแก้ไขและ

ยตุคิวามขดัแย้งได้ 

   5.4  มีความเป็นผู้ นํา  (Leadership)  ผลกัดนักลุม่ได้อยา่งดีและถกูทาง 

   5.5  การกระตุ้นเร้า  ริเร่ิมให้เกิดการเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดี  และสามารถบริหาร

ความเปล่ียนแปลงได้  (Change  catalyst)   

   5.6  การสร้างสายสมัพนัธ์  (Building  bonds)  รักษาสิง่ท่ีเป็นประโยชน์ตอ่สาย

สมัพนัธ์ 

   5.7  การสร้างความร่วมมือในการทํางานเป็นทีม  (Collaboration  and  cooperation)   

   5.8  การทํางานเป็นทีม (Team  capabilities)  ให้เกิดพลงักลุม่เพ่ือสูเ่ป้าหมาย 

 สโลเวย์  และเมเยอร์  (ทศพร  ประเสริฐ.  2542: 12; อ้างอิงจาก Golemen. 1995: 4; citting 

Salovey; & Myer. 1997: 3 – 13.  Emotional  Development  and  Emotional  Intelligence.)  

เสนอองค์ประกอบของความฉลาดทางอารมณ์ เป็นประเดน็หลกัๆ  5  ประเดน็  ดงันี ้

 1.  การตระหนกัรู้อารมณ์ของตนเอง  (Knowing  on’s  emotion  หรือ  Self  awareness)  

หมายถึง  การตระหนกัรู้ตนเองเป็นการรับรู้และเข้าใจถึงความรู้สกึนกึคดิและอารมณ์ของตนเองตาม

ความเป็นจริง  และสามารถควบคมุอารมณ์ความรู้สกึของตนเองได้  

 2.  ความสามารถในการบริหารจดัการกบัอารมณ์ของตนเองได้อยา่งเหมาะสมตามสถานการณ์  

เพ่ือไมใ่ห้เกิดความเครียด (Managing  emotion) มีเทคนิคในการคลายเครียด  สลดัความวิตกจริต

รุนแรงได้อยา่งรวดเร็ว  ไมฉ่นุเฉียวงา่ย  กลา่วคือ  สามารถทําอารมณ์ขุน่มวัหายไปโดยรวดเร็ว  

 3.  การรับรู้อารมณ์และความต้องการของผู้ อ่ืน (Recogmizing  emotion  in  other)  เห็นใจ

ผู้ อ่ืน  เอาใจเขามาใสใ่จเราและสามารถแสดงออกได้อยา่งเหมาะสม 

 4.  ความสามารถในการจงูใจตนเอง  (Motivating  oneself) สามารถควบคมุความต้องการและ

แรงกระตุ้นได้อยา่งเหมาะสม  สามารถรอคอยการตอบสนองความต้องการเพ่ือให้สามารถบรรลุ

เป้าหมายท่ีดีกวา่  มองโลกในแง่ดี  สามารถจงูใจและให้กําลงัใจตนเองได้ 

 5.  ความสามารถในการสร้างความสมัพนัธ์กบัผู้ อ่ืนได้ดี  (Handing  relationship)   รวมทัง้

มีมนษุย์สมัพนัธ์ท่ีดีกบับคุคลรอบข้าง 
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 คเูปอร์และซาวาฟ  (วีระวฒัน์  ปันตนิยั. 2542: 74-75;  อ้างอิงจาก Cooper; & Sawaf.  1997. 

Emotional  Development  and  Emotional  Intellingence)  ได้เสนอโครงสร้างของความฉลาดทาง

อารมณ์วา่ประกอบด้วยหลกัสําคญั 4 หลกัด้วยกนั  โดยแตล่ะหลกัจะมี 4 องค์ประกอบยอ่ย  ซึง่นําไปสู่

การประเมนิท่ีเรียกวา่  EQ  Map  ซึง่จะมีโครงสร้างความฉลาดทางอารมณ์ทางด้านตา่งๆ  ดงันี  ้

 1.  ความรู้ทางอารมณ์  ได้แก่  ความซ่ือสตัย์ทางอารมณ์  อารมณ์ท่ีมีพลงั  การรับทราบผล

ความสามารถหยัง่รู้ตามความเป็นจริง 

 2.  ความเหมาะสมทางอารมณ์  ได้แก่  มีอยูอ่ยา่งแท้จริง  การแผค่วามไว้เนือ้เช่ือใจ  การไม่

พงึพอใจในการสร้างสรรค์  การกลบัคืนสูส่ภาพปกตแิละเดนิหน้า 

 3.  ความลกึซึง้ทางอารมณ์  ได้แก่  การผกูพนั  รับผดิชอบและสต ิ การมีเป้าหมายและ

ศกัยภาพท่ีโดดเดน่  พดูกบัทําตรงกนัด้วยคณุธรรม  การโน้มน้าวโดยไมต้่องใช้สทิธิอํานาจ  

 4.  การแปรผนัทางอารมณ์  ได้แก่  การแสดงการหยัง่รู้  การคดิใคร่ครวญได้  การเล็งเห็น

โอกาส  การสร้างโอกาส 

 คเูปอร์และซาวาฟ (Cooper; & Sawaf  n.d.)  ได้อธิบายถึงองค์ประกอบของความฉลาดทาง

อารมณ์วา่ประกอบด้วยหลกัสําคญั  4  หลกัดงักลา่ว 

 บาออน  (ทศพร  ประเสริฐสขุ. 2542: 15;  อ้างอิงจาก  Ber-on.  1992  EQ-1 : Bar-on  

Emotional  Quotioent  inventory.)  เสนอแนวคดิเก่ียวกบัองค์ประกอบของความฉลาดทางอารมณ์

โดยแบง่ออกเป็น  5  ด้าน  ประกอบด้วย  15  คณุลกัษณะท่ีสําคญัๆ  ดงันัน้ 

 ด้านท่ี 1  ความสามารถภายในตน  ซึง่เป็นความสามารถท่ีมีองค์ประกอบยอ่ยดงันี  ้

1.1   ความสามารถในการเข้าใจภาวะอารมณ์ของตนเอง 

1.2   มีความกล้าท่ีจะแสดงความคดิเห็นและความรู้สกึของตนเอง  

1.3   การตระหนกัรู้งาน  คือ  มีสติ 

 ด้านท่ี  2  ทกัษะด้านมนษุย์สมัพนัธ์  ได้แก่ 

2.1   ความสามารถในการสร้างสมัพนัธภาพท่ีดีกบัผู้ อ่ืน 

2.2   มีนํา้ใจ  เอือ้อาทร  หว่งใยผู้ อ่ืน   

2.3   ตระหนกัรู้เทา่ทนัในความรู้สกึนกึคดิของผู้ อ่ืน 

 ด้านท่ี  3  ความสามารถในการปรับตวั  ประกอบด้วย 

3.1   ความสามารถในการตรวจสอบความรู้สกึของตน  

3.2   เข้าใจสถานการณ์ตา่งๆ  สามารถตีความได้ถกูต้อง  ตรงตามความเป็นจริง  
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3.3   มีความยืดหยุน่ในความคดิและความรู้สกึของตนเองเป็นอยา่งดี 

3.4   มีความสามารถในการแก้ปัญหาและสถานการณ์เฉพาะหน้าได้ดี  

 ด้านท่ี  4  มียทุธวิธีในการจดัการกบัความเครียด  ประกอบด้วย  

4.1   การจดัการกบัความเครียด  บริหารความเครียด  

4.2   ควบคมุอารมณ์ได้เป็นอยา่งดี  แสดงออกได้อยา่งเหมาะสม  

 ด้านท่ี  5  การจงูใจตนเองและสภาวะทางอารมณ์  ได้แก่ 

5.2  การมองโลกในแง่ดี 

   5.2  การแสดงออกและมีความรู้สกึท่ีเป็นสขุ  ท่ีสามารถสงัเกตเหน็ได้ 

   5.3  สร้างความสนกุสนานให้เกิดกบัตนเองและผู้ อ่ืน 

 นอกจากนี ้ กรมสขุภาพจติ (2543: 55-56)  ได้เสนอองค์ประกอบด้วยความฉลาดทาง

อารมณ์เป็นสามด้าน ได้แก่  ความดี  ความเก่ง  ความสขุ  ซึง่ประกอบด้วยความสามารถตา่งๆ  ดงัตอ่ไปนี ้ 

 ด้านท่ี  1  ความดี  หมายถึง  ความสามารถในการควบคมุอารมณ์และความต้องการทาง

สงัคม  รู้จกัเหน็ใจผู้ อ่ืนและมีความรับผดิชอบตอ่สว่นรวม  ประกอบด้วยความสามารถตอ่ไปนี  ้

1.1  ควบคมุอารมณ์และความต้องการของตนเองได้รู้อารมณ์และความต้องการของ 

ตนเองแสดงออกมาอยา่งเหมาะสม 

1.2  เห็นใจผู้ อ่ืน  ใสใ่จผู้ อ่ืน  เข้าใจและยอมรับผู้ อ่ืนแสดงความเห็นใจอยา่งเหมาะสม 

1.3  รับผดิชอบ  รู้จกัให้และรู้จกัรับผิดและให้อภยัเห็นแก่ประโยชนสว่นรวม 

 ด้านท่ี  2  ความเก่ง  หมายถึง  ความสามารถในการรู้จกัตนเอง  มีแรงจงูใจ  สามารถตดัสนิใจ

แก่ปัญหาและแสดงออกได้อยา่งมีประสิทธิภาพ  รวมทัง้มีสมัพนัธภาพท่ีดีกบัผู้ อ่ืนประกอบด้วยคงวาม

สามารถตอ่ไปนี ้

2.1   รู้จกัและมีแรงจงูใจในตนเอง  รู้ศกัยภาพตนเอง  สร้างขวญัและกําลงัใจตนเองให้มี  

ความม ุ มานะ  ไปสูเ่ป้าหมาย 

       2.2  ตดัสินใจและแก้ปัญหา รับรู้และเข้าใจปัญหา มีขัน้ตอนในการแก้ปัญหา มีความ

ยืดหยุน่ 

2.3  มีสมัพนัธ์ภาพกบัผู้ อ่ืน สร้างสมัพนัธภาพท่ีดีกบัผู้ อ่ืน กล้าแสดงออกอยา่งเหมาะสม   

แสดงความคดิเห็นท่ีขดัแย้งอยา่งสร้างสรรค์ 
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 ด้านท่ี  3  ความสขุ  หมายถึง  ความสามารถในการดําเนนิชีวิตอยา่งเป็นสขุ  ประกอบด้วย  

3.1   ภมูิใจในตนเอง  เห็นคณุคา่ของตนเอง  เช่ือมัน่ในตนเอง  

3.2   พงึพอใจในตนเอง  มองโลกในแง่ดี  มีอารมณ์ขนั  พอใจในสิ่งท่ีตนเองมีอยู่  

3.3   มีความสงบทางใจ  รู้จกัวิธีการผอ่นคลายความตงึเครียดและเสริมสร้างความสขุ   

  

 การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ 

 ผู้ ท่ีเสนอแนวคดิและวิธีการพฒันาความฉลาดทางอารมณ์  ดงันี  ้

 กรมสขุภาพจิต  (2543: 30-32)  เสนอวา่  ในทางจติวิทยาท่ีเช่ือวา่ความฉลาดทางอารมณ์ 

เป็นสิ่งท่ีพฒันาได้  แดเนียล  โกลแมน  ผู้ เขียนเร่ืองความฉลาดทางอารมณ์  เสนอแนะวิธีการพฒันาไว้  

5  ประการ  ดงันี ้

 1.   การตระหนกัรู้จกัตนเอง 

 การรู้จกัอารมณ์ตนเองจะเป็นพืน้ฐานในการควบคมุอารมณ์เพ่ือแสดงออกอยา่งเหมาะสม  

การรู้จกัอารมณ์ตนเองโดยการรู้ตวั  หรือการมีสตใินทศันะของพทุธศาสนานัน่เอง  ปกตเิม่ือเราเกิด

อารมณ์ใดๆ  ขึน้มาเราจะตกอยูใ่นภาวะใด  ภาวะหนึง่ใน  3  ภาวะ  ดงัตอ่ไปนี ้

   1.1  ถกูครอบงํา  หมายถึง  การท่ีเราไมส่ามารถฝืนตอ่สภาพอารมณ์นัน้ๆ  จงึได้แสดง

พฤตกิรรมไปตามสภาพอารมณ์ดงักลา่ว  เชน่  เม่ือโมโหก็อาจจะขว้างปาข้าวของ   หรือสง่เสียงดงัโดย

ไมส่นใจใคร 

   1.2  ไมยิ่นดียินร้าย หมายถึง การไมยิ่นดียินร้ายตอ่อารมณ์ท่ีเกิดขึน้  หรือทําเป็นละเลย

ไมส่นใจเพ่ือบรรเทาการแสดงอารมณ์  เชน่  ทําเป็นไมใ่ส่ใจตอ่เหตกุารณ์ท่ีเกิดขึน้จริงๆ  ก็รู้สกึโกรธ 

   1.3  รู้เทา่ทนั  หมายถึง  การรู้เทา่ทนัตอ่อารมณ์ท่ีเกิดขึน้  มีสติ  รู้จกัควบคมุอารมณ์ให้

ทําในสิ่งท่ีเหมาะสมท่ีสดุในขณะอารมณ์นัน้ๆ  เชน่  โกรธก็รู้วา่โกรธ  แตก็่สามารถควบคมุอารมณ์โกรธ

นัน้ได้  ระงบัความโกรธได้และหาวิธีจดัการแก้ไขได้อยา่งเหมาะสม   

 วิธีการฝึกรู้เทา่ทนัอารมณ์ของตนเอง  มีดงันี ้

1. ทบทวนเม่ือรู้สกึวา่ท่ีผา่นมาเรามีปัญหาในการแสดงอารมณ์  ลองให้เวลาทบทวน  

อารมณ์ด้วยใจท่ีเป็นกลาง  ไมเ่ข้าข้างตนเองวา่  เรามีลกัษณะอารมณ์อยา่งไร  เรามกัแสดงออกใน

รูปแบบไหนแล้วรู้สกึพอใจ  ไมพ่อใจอยา่งไร  คดิวา่เหมาะสมหรือไมต่อ่การแสดงอารมณ์ในลกัษณะนัน้ ๆ

2. ฝึกสต ิ ฝึกให้มีสตแิละรู้ตวัอยูเ่สมอวา่ขณะนีเ้รารู้สกึอยา่งไรกบัตวัเองหรือสิ่งท่ีเกิดขึน้  

รอบๆ  ตวั  สบายใจ  ไมส่บายใจ  แล้วลองถามตวัเองวา่เราคดิอยา่งไรกบัความรู้สกึนัน้  และความคดิ  

ความรู้สกึนัน้มีผลอยา่งไรกบัการแสดงออกของเรา 
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3.  การควบคมุตนเอง  เป็นความสามารถในการควบคมุอารมณ์และแสดงออกได้อยา่ง  

เหมาะสมกบับคุคล  สถานท่ี  เวลาและเหตกุารณ์   

 ทัง้อารมณ์ดีและอารมณ์ไมดี่ให้เกิดความสมดลุ   ในการจดัการกบัอารมณ์ของตนเองนี ้ จะ

ทําได้ดีเพียงใดนัน้  ขึน้อยูก่บัการรู้จกัอารมณ์ของตนเอง   การจดัการกบัอารมณ์ได้เพียงใดดไูด้จากสิง่

ตอ่ไปนี ้

1.  ควบคมุอารมณ์ได้ไมแ่สดงอารมณ์อยา่งทนัทีทนัใด  มีความรู้ตวั   ไมถ่กูครอบงําโดย 

อารมณ์  การถกูครอบงําด้วยความกลวั  ความโกรธ  ความเศร้า  ความผดิหวงั  ความวิตกกงัวลท่ี

รุนแรงทําให้คนเราสญูเสียการควบคมุอารมณ์ 

       2. มีเหตผุลสามารถอธิบายได้อยา่งสมเหตสุมผลถึงการเกิดและการแสดงออกอารมณ์  

   3. ก่อให้เกิดพฤตกิรรมและผลย้อนกลบัในแง่บวก 

   4. แสดงออกอยา่งเหมาะสมกบับคุคล  สถานท่ี  เวลาและสถานการณ์  การจดัการกบั

อารมณ์ได้อยา่งเหมาะสมจะทําให้เกิดความสบายใจ  ซึง่จะมีผลไปถึงความสําเร็จและความสขุในการ

ทํางานและการอยูร่่วมกบัผู้ อ่ืน  ผลท่ีเกิดขึน้กบัการแสดงอารมณ์ในลกัษณะตา่งๆ  มีดงันี ้

  1.  การแสดงออกทนัทีตามท่ีต้องการ  โดยไมคํ่านงึถึงผลท่ีเกิดตามมา  ความเครียดอาจ

ลดลงในขณะนัน้  แตผ่ลท่ีตามมาอาจทําให้เกิดอารมณ์ไมดี่มากขึน้ไปอีก 

  2.  เก็บกดเอาไว้ไมแ่สดงออก  พยายามลืม  ไมค่ดิถึง  หลีกเล่ียง  เป็นการทําร้าย

สขุภาพจติของตนเอง  เพราะอารมณ์ยงัคงอยูไ่มไ่ด้ระบายออกมา  หากมีการสะสมไว้มากเพียงใดย่ิง

จะเกิดอนัตรายตามมาภายหลงัมากขึน้เพียงนัน้ 

  3.  โทษผิดผู้ อ่ืน  ไปแสดงออกกบัผู้ อ่ืนท่ีไมเ่ก่ียวข้อง  หาแพะรับบาป  เป็นการทําให้เกิด

ความสบายใจขึน้ชัว่คราวท่ีได้ระบายอารมณ์ไปยงัผู้ อ่ืนแตผ่ลย้อนกลบัอาจไมดี่นกั  โดยเฉพาะด้าน

สมัพนัธ์ภาพ 

  4.  ระบายออกได้อยา่งเหมาะสม  อารมณ์ดีขึน้  ผลท่ีเกิดมาเป็นไปในทางท่ีดีนบัวา่เป็น

วิธีการจดัการกบัอารมณ์ได้อยา่งเฉลียวฉลาด  ผู้ ท่ีจะจดัการกบัอารมณ์ในวิธีท่ี  4  นีจ้ะต้องมีการรู้ตวั  

รู้เทา่ทนัอารมณ์ของตนเอง  และเข้าใจสถานการณ์แวดล้อม   

   วิธีการฝึกการจดัการอารมณ์ตนเองทําได้  ดงันี ้

    4.1 ทบทวนวา่มีสิ่งท่ีเราทําลงไปเพ่ือตอบสนองอารมณ์ท่ีเกิดขึน้และพิจารณาผลท่ี

ตามมา 

    4.2 เตรียมการในการแสดงอารมณ์  ตัง้ใจเก่ียวกบัการแสดงออกของอารมณ์ในครัง้

ตอ่ไป  
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    4.3 ฝึกการสัง่ตวัเองให้ทําหรือไมใ่ห้ทําในสิ่งตา่งๆ  ฝึกการรับรู้สิ่งตา่งๆ  ท่ีเกิดขึน้  

หรือท่ีเราต้องเก่ียวข้องในด้านดี  ฝึกทําอารมณ์ให้แจม่ใสเกิดความสบายใจ  

    4.4 ฝึกการสร้างความรู้สกึท่ีดีตอ่ตนเอง  ผู้ อ่ืน  สิ่งอ่ืนท่ีอยูร่อบตวั  ซึง่เป็นผลตอ่

เน่ืองมาจากข้อ  3  ทําให้เกิดความคดิท่ีดี  การกระทําท่ีดี  ทําให้เกิดผลย้อนกลบัท่ีดีตอ่ตนเองและผู้ อ่ืน  

    4.5  ฝึกการมองหาประโยชน์และโอกาสจากอปุสรรค  โดยการเปล่ียนมมุมอง  มอง

หาแง่ดีโดยคดิวา่เป็นสิ่งท้าทายท่ีจะทําให้เราพฒันาย่ิงขึน้ 

    4.6  ฝึกการผอ่นคลายความเครียด  โดยเลือกวิธีท่ีเหมาะสมกบัตนเองเพราะหาก

เครียดมากจะไมมี่พลงัพอท่ีจะหลดุพ้นจากการครอบงําอารมณ์  เม่ือควบคลมุอารมณ์ได้แล้วก็จะ

หาทางระบายอารมณ์ในทางท่ีเหมาะสม  การคลายความเครียดทําได้หลากหลายวิธี  เชน่  การออก

กําลงักาย  การฟังเพลง  การนัง่สมาธิ  เดนิจงกลม  เลน่ดนตรี  ปลกูต้นไม้  เป็นต้น  

  การสร้างแรงจงูใจให้ตนเอง  เป็นการมองหาแง่ดีของสิ่งตา่งๆ  ท่ีเกิดขึน้กบัตนเอง  จะชว่ย

ทําให้เกิดความเช่ือมัน่วา่สามารถเผชญิกบัปัญหาตา่งๆ  ทําให้เกิดกําลงัในการสร้างสรรค์สิ่งดีๆ  มุง่

ไปสูเ่ป้าหมายท่ีตัง้ไว้  ผู้ ท่ีมีความสามารถด้านนีมี้แนวโน้มวา่จะเป็นผู้ปฏิบตังิานได้อยา่งมีคณุคา่   

  นายแพทย์เทิดศกัดิ ์ เดชคง  (2543: 74)  ได้เสนอแนวทางในการสร้างแรงจงูใจกบัตนเอง  

ไว้ดงันี ้

   1.  ทบทวนและจดัอนัดบัความสําคญัในชีวิต  วา่มีอะไรบ้างท่ีเราต้องการ  อยากได้

อยากมี  อยากเป็น  แล้วพิจารณาวา่การท่ีเราจะบรรลสุิ่งท่ีต้องการนัน้  สิ่งใดมีทางเป็นไปได้และเป็นไป

ไมไ่ด้  สิง่ใดเกิดประโยชน์  สิ่งใดเกิดโทษ 

   2.  ตัง้เป้าหมายอยา่งชดัเจน โดยนําความต้องการท่ีมีความเป็นไปได้ และเกิดประโยชน์

มาตัง้เป้าหมายให้ชดัเจนและวางขัน้ตอนการปฏิบตัท่ีิจะมุง่สูเ่ป้าหมายนัน้ๆ  

   3.  มุง่ตอ่เป้าหมายในการปฏิบตัเิพ่ือบรรลเุป้าหมาย  ต้องระวงัอยา่ให้มีเหตกุารณ์

บางอยา่งมาทําให้ไขว้เขวไปจนออกนอกทางท่ีจะบรรลเุป้าหมาย  

   4.  ลดความสมบรูณ์แบบ  หากเราเป็นบคุคลประเภท  “สมบรูณ์แบบ”  คือ  ทกุอยา่ง

ต้องดีท่ีสดุ  สมบรูณ์ท่ีสดุ  ผดิพลาดไมไ่ด้ต้องพยายามลดความสมบรูณ์แบบลง  ฝึกสร้างความยืดหยุน่

ในอารมณ์  ฝึกการยอมรับความบกพร่องจะชว่ยให้เราไมเ่ครียด  ไม่ทกุข์  ไมผ่ดิหวงัมากจนเกินไป 

   5.  ฝึกการมองหาประโยชน์จากอปุสรรค  มองหาสิ่งดีจากสิ่งเลวร้ายท่ีเกิดขึน้และเพ่ือ

สร้างความรู้สกึดีๆ  ท่ีจะทําให้เกิดพลงัในการทําสิ่งดีๆ  ตอ่ไป  



26 

   6.  ฝึกสร้างทศันคตท่ีิดี  หามมุมองท่ีดีในเร่ืองท่ีเราไมพ่อใจ  (แตไ่มส่ามารถแก้ไขหรือ

เปล่ียนแปลงได้)  มองปัญหาเป็นความท้าทายท่ีเราจะได้เรียนรู้สิ่งใหม่ๆ   เพ่ือสร้างพลงัและแรงจงูใจให้

ผา่นพ้นปัญหานัน้ๆ  ไปได้ 

   7.  หมัน่สร้างความหมายในชีวิต ด้านการรู้สกึท่ีดีตอ่ตวัเอง นกึถึงสิง่ท่ีสร้างความภาคภมูใิจ  

และพยายามใช้ความสามารถท่ีมีทําประโยชน์ทัง้แก่ตนเองและผู้ อ่ืนแม้วา่จะเป็นเร่ืองเล็กๆ  น้อยๆ    

ให้กําลงัใจตนเองคดิอยูเ่สมอวา่เราทําได้  เราจะทําและลงมือทํา 

 4.  การเข้าใจอารมณ์ผู้ อ่ืน  เป็นความสามารถในการรับรู้อารมณ์และความรู้สกึของผู้ อ่ืน        

มีความเข้าใจเห็นอกเห็นใจผู้ อ่ืน  สามารถปรับความสมดลุของอารมณ์ตนเอง  ตอบสนองตอ่ผู้ อ่ืนได้

อยา่งสอดคล้องและเหมาะสม  โดยเฉพาะบุคคลท่ีเราเก่ียวข้องสมัพนัธ์ด้วย  จะชว่ยทําให้เราสามารถ

อยูร่่วมหรือทํางานด้วยกนัได้ดีและมีความสขุมากขึน้  นอกจากนี  ้ การหยัง่รู้อารมณ์ผู้ อ่ืนและสามารถ

เข้าใจได้  จะทําให้เรารู้ชอ่งทางท่ีจะโน้มน้าวจงูใจเขาให้ทําในสิ่งท่ีเราต้องการได้  และการฝึกในด้านนี ้

ต้องพยายามนกึถึงผู้ อ่ืนพอๆ  กบัการนกึถึงตนเอง  จงึจะรับรู้อารมณ์ความรู้สกึผู้ อ่ืนได้  แนวทางฝึกการ

หยัง่รู้อารมณ์ผู้ อ่ืน  มีดงันี ้

   1.  การให้ความสนใจในการแสดงออกผู้ อ่ืน  โดยการสงัเกตสีหน้า   แววตา  ทา่ทาง  การ

พดู  นํา้เสียง  ตลอดจนการแสดงออกอยา่งอ่ืน  

   2.  การอา่นอารมณ์ความรู้สกึของผู้ อ่ืนจากการสงัเกตความรู้สกึของเขา  โดยตรวจสอบ

ด้วยการถาม  แตต้่องอยูก่บัสถานการณ์ท่ีเหมาะสม  มฉิะนัน้อาจเป็นการทํางานความรู้สกึกนัได้ 

   3.  การทําความเข้าใจอารมณ์และความรู้สกึผู้ อ่ืน  เรียกวา่  เอาใจเขามาใสใ่จเรา  วา่

หากเราเป็นเขา  เราจะรู้สกึอยา่งไรจากสภาพท่ีเขาเผชิญอยู่ 

   4.  การแสดงความรู้สกึเห็นอกเห็นใจ  ให้กําลงัใจเม่ือผู้ อ่ืนท่ีกําลงัมีปัญหา 

  การสร้างความสมัพนัธภาพท่ีดีกบัผู้ อ่ืน  เป็นความสามารถในการอยูร่่วมกนั  และทํางาน

ร่วมกบัผู้ อ่ืนโดยมีความสมัพนัธภาพท่ีดีตอ่กนัและสร้างสรรค์ผลงานท่ีเป็นประโยชน์  ผู้ ท่ีมีความสามารถ

และทกัษะด้านนีจ้ะสามารถใช้ทัง้อารมณ์และพฤตกิรรม  ในการอยูร่่วมกนัและการทํางานร่วมกบั

บคุคลตา่งๆ  ได้อยา่งราบร่ืนโดยมีแนวทางในการพฒันารักษาความมีสมัพนัธภาพท่ีดีตอ่กนั  ดงันี  ้

   1.  ฝึกการสร้างความรู้สกึท่ีดีตอ่กนั  ด้วยการเข้าใจ  เห็นใจความรู้สกึผู้ อ่ืน 

   2.  ฝึกการส่ือสารท่ีมีประสทิธิภาพ  ด้วยการสร้างความเข้าใจท่ีตรงกนั  ฝึกการเป็นผู้พดู

และผู้ ฟังท่ีดีและไมลื่มท่ีจะใสใ่จในความรู้สกึของผู้ ฟังด้วย 

   3.  ฝึกการแสดงนํา้ใจ  เอือ้เฟือ้เผ่ือแผ ่ การรู้จกัให้และรู้จกัรับ  การแลกเปล่ียนให้เกิด

คณุคา่และประโยชน์สําหรับตนเองและผู้ อ่ืน 
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   4.  ฝึกการให้เกียรตผิู้ อ่ืนอยา่งจริงใจ  รู้จกัยอมรับในความรู้สกึของผู้ อ่ืน  

   5.  ฝึกแสดงความช่ืนชม  ให้กําลงัใจซึง่กนัและกนัตามวาระท่ีเหมาะสม 

  รีเบคกา  (Rebecca.  1998:  200-204)  ได้กลา่วถึงวิธีการพฒันาความฉลาดทางอารมณ์

ในห้องเรียนของเดก็นกัเรียนในระดบัประถมศกึษา  โดยการจดัมมุห้องเรียน  (The  comfort  corner)  

ไว้เพ่ือจดุประสงค์  ดงันี ้

   1.  การให้เดก็แสดงออกซึง่ความรู้สกึของตนเอง  โดยการบอกเลา่ความรู้สกึให้เพ่ือนฟัง  

การแสดงทา่ทางท่ีบอกความรู้สกึของตนเอง  โดยการบอกเลา่ความรู้ให้เพ่ือนฟัง  และการวาดรูป

ระบายสีเพ่ือการแสดงอารมณ์  

   2.  การใช้ดนตรีและการเต้นรํา  โดยให้เดก็แสดงออกร่วมกบัเพ่ือนๆ  เพ่ือฝึกการเป็น

ผู้ นําและการเป็นผู้ตาม 

   3.  การให้เดก็ได้อา่นหนงัสือท่ีสง่เสริมการเกิดจนิตนาการ  ท่ีชว่ยเสริมสร้างแรงจงูใจท่ี

จะประสบความสําเร็จในชีวิตและการมีครอบครัวท่ีเป็นสขุ 

   4.  การให้เดก็สร้างจินตนาการถึงสิ่งท่ีหวงัไว้  หรือการตัง้คําถามตามความรู้สกึของพวก

เขาหากพวกเขาได้เป็นในสิ่งท่ีหวงั 

   5.  การให้เดก็เขียนเลา่ถึงความวิตกกงัวลของดนตรีในความรู้สกึกบัการจดัการกับ

ความรู้สกึนัน้ 

 บทบาทครูในการสง่เสริมความฉลาดทางอารมณ์  มีดงันี ้

 ครูเป็นผู้ มีบทบาทสําคญัและมีอิทธิพลตอ่ความคดิ  การกระทําและการแสดงออกของนกัเรียน  

จนบางครัง้ครูเปรียบเสมือนเป็นแมแ่บบของนกัเรียนโดยอตัโนมตั ิ การสร้างนกัเรียนให้เ ป็นผู้ ท่ีมีความ

ฉลาดทางอารมณ์บคุลากรทกุคนในโรงเรียนต้องร่วมมือกนั  ดงัท่ี  วีระวฒัน์  ปันนิตามยั  (2542: 165)  

กลา่วไว้วา่  ผู้บริหาร  ครู-อาจารย์  เจ้าหน้าท่ีของโรงเรียนและนกัเรียนควรถือเป็นหน้าท่ี  ในการท่ีจะ

พฒันาเชาว์อารมณ์ในระดบับคุคลและระดบัองค์กร  ไปพร้อมๆ  กนั  ไมค่วรมุง่เป้าหมายเพ่ือพฒันา 

แต ่ EQ  ของนกัเรียน  นกัศกึษาเทา่นัน้  ครูต้องเสริมสร้างบรรยากาศการเรียนรู้ท่ีเป็นประชาธิปไตย        

ให้ความเคารพและการรับฟัง  เกือ้หนนุให้นกัเรียน  นกัศกึษาเหน็วา่ความคิดความรู้สกึของตนท่ีรับฟัง  

มีความสําคญัและมีความหมาย  ระดบัความฉลาดทางอารมณ์ของครูผู้สอนมีความสําคญัมากท่ีสดุใน

การเพิม่ความฉลาดทางอารมณ์ให้กบัผู้ เรียน  คือ  ครูผู้สอนจะต้องสามารถควบคมุอารมณ์ของตนเอง

ได้  ความสําเร็จและประสทิธิภาพของครูผู้สอนท่ีสําคญัคือ  การท่ีสามารถควบคมุความรู้สกึอารมณ์

ทางลบได้อยา่งเหมาะสมตามสภาพความเป็นจริงและมีสขุภาพท่ีสมบรูณ์ 
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 วาราภรณ์  ขนัธตุ้ย  (2545: 38)  ได้แสดงความคดิเห็นเก่ียวกบับทบาทครูผู้สอนในการ

สง่เสริมความฉลาดทางด้านอารมณ์  โดยการเป็นแบบอยา่งทางอารมณ์ (Emotional  models) เป็น   

ผู้ ฝึกหดัทางอารมณ์  (Emotional  coaches)  และเป็นผู้ให้คําปรึกษาทางอารมณ์  (Emotional  

mentors)  แก่ผู้ เรียนและจะต้องทําการปฏิบตัจิริงในสถานการณ์จริงและตลอดเวลาของกระบวนการ

เรียนรู้  ทัง้ท่ีเป็นรูปแบบและไมเ่ป็นรูปแบบ  ซึง่สามารถกระทําได้  2  ขัน้ตอนใหญ่ๆ  ดงันี  ้

 ขัน้ตอนท่ี  1  การจดัการกบัอารมณ์ตนเอง  (Managing  your  own  emotion)   

    1.1  การระบชีุช้ดัถึงความรู้สกึอารมณ์ของตนเอง 

    1.2  รับผดิชอบกบัอารมณ์ของตนเอง 

    1.3  ตระหนกัในอารมณ์ของตนเอง 

    1.4  ทํางานด้วยความใจกว้างและยอมรับในอารมณ์ของตนเอง  

 ขัน้ตอนท่ี  2  การชว่ยให้ผู้ เรียนทีความรู้สกึท่ีดีจากการเพิม่ความฉลาดทางอารมณ์   ได้แก่ 

    2.1  ชว่ยให้ผู้ เรียนบง่บอกความรู้สกึของตนเอง 

    2.2  ชว่ยให้ผู้ เรียนพบทางเลือกท่ีเป็นจริงสําหรับตนเอง 

    2.3  เคารพในความรู้สกึของผู้ เรียน 

    2.4  ใช้ความมีเหตผุลตอ่อารมณ์ของผู้ เรียน 

    2.5  ใช้อํานาจแก่ผู้ เรียน 

    2.6  ชว่ยลดความขดัแย้ง 

    2.7  ตกลงเก่ียวกบัพฤตกิรรมตามเป้าหมาย 

 นอกจากนี ้ การสอนบคุคลให้มีความฉลาดทางอารมณ์นัน้  จะต้องลบพฤตกิรรมท่ีไมดี่

เสียก่อน  แล้วจงึคอ่ยเรียนรู้พฤตกิรรมท่ีพงึประสงค์  ซึง่จะต้องใช้เวลาในการฝึกด้วยประสบการณ์จริง

และมีการให้แรงจงูในท่ีดีตอ่การปรับปรุงเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมท่ีดีขึน้  โดยสรุปบทบาทของครูในการ

สง่เสริมความฉลาดทางอารมณ์นัน้  ครูจะต้องเป็นผู้ ท่ีมีสขุภาพกายสขุภาพจิตดี  เข้าใจบทบาทหน้าท่ี

ของตนเองในการสง่เสริม  EQ  ให้กบัเดก็  ครูควรเป็นแบบอยา่งและเป็นผู้สร้างประสบการณ์และจดั

กิจกรรมเพ่ือพฒันาความฉลาดทางอารมณ์และเป็นท่ีปรึกษาให้กบันกัเรียน 

 กลา่วโดยสรุป การพฒันาความฉลาดทางอารมณ์  เป็นกระบวนการท่ีต้องได้รับการฝึกฝน

อยา่งตอ่เน่ืองและสม่ําเสมอ  โดยการจดักิจกรรม  จดัสถานการณ์และสิ่งแวดล้อมให้เหมาะสมกบั

ความต้องการของแตล่ะบคุคล  และบคุลากรทกุฝ่ายต้องให้ความร่วมมือกนั  ในสถานศกึษาการพฒันา

ความฉลาดทางอารมณ์อาจทําได้โดยการจดักิจกรรมตามหลกัสตูรและกิจกรรมสง่เสริมหลกัสตูรตา่งๆ  

โดยเฉพาะกิจกรรมนนัทนาการ  จะชว่ยให้เดก็เกิดการพฒันาความฉลาดทางอารมณ์ได้มากย่ิงขึน้  



29 

 ลักษณะของผู้ท่ีมีความฉลาดทางอารมณ์ 

 ผู้ ท่ีมีความฉลาดทางอารมณ์และเป็นบคุคลท่ีมีบคุลกิและลกัษณะท่ีแตกตา่งจากบคุคลทัว่ไป

ดงัท่ี  ผอ่งพรรณ  เกิดพทิกัษ์  ได้กลา่วถึงลกัษณะของบคุคลท่ีมีเชาว์ทางอารมณ์ไว้   ดงันี ้

 1.  รู้จกัและเข้าใจความรู้สกึของตนเองและผู้ อ่ืน  รู้จดุเดน่  จดุด้อยของตนเอง  สามารถ

ควบคมุ  จดัการและแสดงอารมณ์ได้อย่างเหมาะสม  มีสตสิามารถรับรู้  และตระหนกัรู้ในสิ่งท่ีกําลงัทํา    

ความรู้สกึ  ตลอดจนสามารถรับรู้เก่ียวกบัสภาพแวดล้อมได้อยา่งเหมาะสม  (Self-awareness)   

 2.  มีพลงัใจ  มีแรงบนัดาลใจท่ีจะทําสิ่งใดสิ่งหนึง่ให้บรรลเุป้าหมายในชีวิต  (Self-motivation)   

 3.  สามารถอดทนอดกลัน้ตอ่สภาพการณ์ตา่งๆ  ท่ีเกิดขึน้  ตลอดจนสามารถเผชิญตอ่

สภาพแวดล้อมตา่งๆ  ท่ีเกิดความเครียดได้อยา่งเหมาะสม     (Stress  tolerance)   

 4.  มีความยืดหยุน่  (Flexbilty)  ไมย่ดึมัน่ถือมัน่จนทําให้ปรับตวัไมไ่ด้ 

 5.  มีความสามารถท่ีจะควบคมุตนเอง  (Impules  control) 

 6.  มีความเห็นอกเห็นใจผู้ อ่ืน  (Empathy) 

 7.  มีสมัพนัธภาพท่ีบง่บอกถึงความไว้วางใจผู้ อ่ืน  (Trusting  relationship)  มีความจริงใจ

และซ่ือสตัย์ 

 8.  มีความริเร่ิม  (Initiative)  มีความคดิสร้างสรรค์  (Creatively) 

 9.  มองโลกในแง่ดี  (Optimism) 

   

การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ 

 เม่ือพจิารณาความฉลาดทางอารมณ์  ระหวา่งเพศหญิงกบัเพศชายแล้ว  ในภาพรวมจะพบ

ความแตกตา่งอยูบ้่างวา่  โดยเฉล่ียแล้วเพศหญิงเป็นเพศท่ีรู้จกัภาวะทางอารมณ์ของตนเองได้ดีกวา่

เพศชาย  มีการแสดงความเหน็อกเหน็ใจ  ชว่ยเหลือเกือ้กลู  แสดงความมีนํา้ใจ  มีความเก่งคนมากกวา่  

ในขณะท่ีเพศชานเป็นผู้ ท่ีมีแนวโน้มท่ีจะมีความมัน่ใจในตนเอง  มองโลกในแง่ดี  อดทนตอ่ความเครียด

และแรงกดดนัตา่งๆ  ได้ดีกวา่เพศหญิง  และมีความสามารถปรับตวัเข้ากบัสถานการณ์ตา่งๆ  ได้

หลากหลายมากกวา่  แตท่ัง้นีก็้หาใชว่า่  ชายบางคนจะไมมี่ความเอือ้อาทร  หรือเช่ืองช้าตอ่ความรู้สกึ

ของผู้ อ่ืน  ผู้หญิงบางคนเป็นผู้ ท่ีมีความสามรถแก้ไขปัญหาเฉพาะหน้าและเผชิญกบัความเครียดและ

แรงกดดนัตา่งๆ  ได้ดีกวา่ชาย  โกลแมน  (Goleman. 1998: 93)  เช่ือวา่โดยภาพรวมแล้ว  ความฉลาด

ทางอารมณ์ของเพศชายและเพศหญิงไมแ่ตกตา่งกนั 
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 ระดบัสตปัิญญา  (IQ)  กบัความฉลาดทางอารมณ์ (EQ) ลกัษณะของผู้ ท่ีมี  (IQ)  สงูไมไ่ด้

เป็นหลกัประกนัวา่จะมี  EQ  สงูตามไปด้วย  บางครัง้ผู้ ท่ีมี  IQ  สงูอาจจะมีพฤตกิรรมท่ีแปลกจาก

บคุคลอ่ืน  หรืออาจจะปรับตวัเข้ากบับคุคลอ่ืนไมไ่ด้  หรือมีความมัน่ใจในตนเองมากเกินไป   ดงั

ตวัอยา่งแผนภาพท่ีแสดงถึงลกัษณะของบคุคล  ท่ีมีระดบัความสามารถทางสตปัิญญาและเชาว์

อารมณ์สงู  เม่ือจําแนกตามเพศ 

                  EQ  สงู                  IQ  สงู 

 

 

ชาย 

 

 

 

 

หญิง 

 

 

 

ภาพประกอบ  1  ลกัษณะของชายหญิงท่ี  EQ  และ  IQ  สงู 

 

 ท่ีมา:  วีระวฒัน์  ปันนิตามยั. (2542)  เชาว์อารมณ์ (EQ) ดชันีความสขุและความสําเร็จใน

ชีวิต ลกัษณะของผู้ ท่ีมี  EQ  สงูและต่ํา 

 

 Steve  Hein  (วีระวฒัน์. 2542: 143; อ้างอิงจาก Steve  Hein. 1999)  ได้รายงานลกัษณะท่ี

บง่ชีถึ้งความเป็นผู้ ท่ีมี  EQ  สงูและต่ํา  ดงัปรากฏในตารางตอ่ไปนี  ้

 

 

 

 

-  รักษาคําพดู  ทําตามสญัญา 

- ชอบสงัคม  เปิดเผยร่าเริง 

- สามารถทําให้ผู้ อ่ืนเป็นสขุได้ง่าย 

- ไมห่วาดกลวั  วิตกกงัวล  เป็นคนคดิมาก  

-  สนใจในสิ่งท่ีเก่ียวข้องกบัตนเอง 

- มัน่ใจในตนเอง 

- รอบรู้ในงานหน้าท่ี 

- ชอบวิพากษ์วิจารณ์และจู้ จี ้

 

-  มัน่ใจในตนเองในระดบัท่ีเหมาะสม 

- เปิดเผยความรู้สกึ  ตรงไปตรงมา 

- มีความรู้สกึท่ีดีกบัตนเอง 

- มีความเป็นสขุสนกุกบัชีวิต 

-  เช่ือมัน่ในความคดิอา่นของตนเอง 

- วิตกกงัวล  คดิมาก  บางทีรู้สกึวา่ตนมี

ความผดิ 

- บางครัง้ไมก่ล้าแสดงจดุยืนหรือ

ความรู้สกึของตนออกมา 
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ตารางเปรียบเทียบของผู้ ท่ีมี  EQ  สงูและต่ํา 

ผู้ ทีมี่  EQ  สงู ผู้ ทีมี่  EQ  ต่ํา 

1.  แสดงความรู้สกึของตนออกมาอยา่งชดัเจน 

     ตรงไปตรงมา 

2.  ไมถ่กูครอบงําในความรู้สกึทางลบตา่งๆ 

3.  สามารถอา่นภาษาส่ือสารทา่ทางได้ดี 

1.  ไมรั่บผดิชอบตอ่ความรู้สกึของตน  แต่วิพากษ์

ตําหนิผู้ อ่ืน 

2.  บอกไมไ่ด้วา่ทําไมตนถึงคดิรู้สกึเชน่นัน้ 

3.  กลา่วหาโจมตี  ตําหนิ  ตดัสิน  ทําลายขวญั

กําลงัใจผู้ อ่ืน 

4.  ชีวิตผสานจากเหตผุล  ความเป็นจริง  ตรรกะและ

ความรู้สกึได้อยา่งสมดลุ 

5.  พึง่พาตนเองได้  มีความเป็นอิสระด้านการใช้

เหตผุลทางจริยธรรม 

6.  สร้างแรงจงูใจท่ีดีให้เกิดภายในตนเอง 

7.  สามารถนําภาวะอารมณ์ของตนกลบัคืนสูส่ภาวะ

ปกตไิด้ 

8.  มองโลกในแง่ดี  ไมย่อมแพ้กบัอปุสรรคและปัญหา 

9.  สนใจและให้ความสําคญักบัความรู้สกึของผู้ อ่ืน 

10. ไมถ่กูครอบงําโดยความกลวัหรือความวิตกกงัวล  

11.สามารถระบถึุงสภาวะอารมณ์ทางลบตา่งๆ  ท่ีเกิด

ขึน้กบัตนเองในขณะนัน้ได้ 

 12.รู้สกึเป็นธรรมชาตเิม่ือพดูเก่ียวกบัความรู้สกึนกึคดิ  

ตา่งๆ   

13.ชีวิตไมถ่กูชีนํ้าโดยอํานาจ  ความร่ํารวย  เกียรตยิศ

ศกัดิศ์รี  ตําแหนง่ช่ือเสียงหรือการได้รับการยอมรับ  

14.กล้าเปิดเผยความรู้สกึนกึคดิของตนเองออกมา  ไม่

พยายามสอดแทรกความคดิไว้ในความรู้สกึของตนเอง  

15.  มองหาแง่มมุท่ีดีจากภาวะอารมณ์ในทางลบหรือ

สถานการณ์อนัเลวร้าย 

16.  แยกแยะสิง่ท่ีเป็นความคดิออกจากความรู้สกึได้ 

4.  มุง่วิเคราะห์ผู้ อ่ืนมากกวา่แสดงความเข้าอก

เข้าใจ 

5.  บุ่มบา่ม  ทกึทกั  มกัคดิแทนเรา  เชน่ “ผมคดิ

(เช่ือหรือเดา)วา่คณุ” 

6.  แสดงความซ่ือตรงเก่ียวกบัความรู้สกึนกึคดิของ

ตน 

7.  พดูแสดงความรู้สกึนกึคดิของตนสงูหรือต่ํากวา่

ความเป็นจริง 

8.  ทําเร่ืองเล็กให้เป็นเร่ืองใหญ่  บางทีก็แสดง

ปฏิกิริยาเลก็ๆ น้อยๆ อยา่งเกินเหตุ 

9.  ขาดสตสิมัปชญัญะ  สิ่งท่ีพดูกบัสิ่งท่ีทําไม่

ตรงกนั 

10. ชอบทําให้ผู้ อ่ืนรู้สกึวา่เขาผิด 

11. ยดัเยียดความรู้สกึนกึคดิตา่งๆ  ให้ผู้ ฟังคนอ่ืน  

12. เผยความรู้สกึท่ีแท้จริงท่ีเกิดขึน้กบัตวัเองไมไ่ด้ 

13. ไมใ่สใ่จความรู้สกึนกึคดิของผู้ อ่ืน 

14. พดูออกมาโดยไมค่ดิถึงหวัอกของผู้ อ่ืน  

15. ยดึมัน่ในความคดิ  ความเช่ือของตนเอง  ใจไม่

เปิดกว้าง 

16. เป็นผู้ ฟังท่ีไมดี่ พดูขดัจงัหวะ บัน่ทอนขวญัและ

กําลงัใจคูส่นทนา เน้นข้อเท็จจริงมาก 

17. ใช้ภมูิปัญญาของตน  วิพากษ์ตําหนิผู้ อ่ืนสร้าง

ภาพวา่ตนฉลาดเหนือกวา่ผู้ อ่ืน  ไมรู้่ไมส่นใจวา่คน

อ่ืนจะมองตนอยา่งไร 

  

 ท่ีมา: วีระวฒัน์  ปันนิตามยั  (2542: 142)  “เชาว์อารมณ์” (EQ)  ดชันีความสขุและความสําเร็จ

ของชีวิต” 
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 ในสภาวะท่ีเป็นจริงโดยทัว่ไปเราสงัเกตลกัษณะผู้ มีความฉลาดทางอารมณ์สงูและต่ําได้โดย

การสงัเกตจากการพดู  การกระทําและการแสดงออกของบคุคลใดบคุคลหนึง่  การพดูจะแสดงออกถึง

ความรู้สกึนกึคดิท่ีอยู่ภายในจิตใจและแสดงให้เห็นถึงพืน้ฐานความรู้และภาวะอารมณ์ของบคุคลนัน้ 

  

 การประเมินความฉลาดทางอารมณ์ 

 การประเมนิความฉลาดทางอารมณ์  เป็นการประเมนิความสามารถ  ด้านความรู้สกึของ

บคุคลในด้านตา่งๆ  เชน่  การควบคมุอารมณ์  การเข้าใจและเห็นใจผู้ อ่ืน  การสร้างแรงจงูใ จ  การ

รับผิดชอบ  การตดัสินใจ  การแก้ปัญหา  ความภาคภมูิใจในตนเอง  การพอใจในชีวิตและความสงบ

สขุทางใจ  ในการประเมินความฉลาดทางอารมณ์  ทําได้หลายลกัษณะ  ได้มีผู้ เสนอแนวคดิและวิธี

ประเมนิความฉลาดทางอารมณ์ไว้ดงันี ้

 วีระวฒัน์  ปันนิตามยั  (2542: 82)  ได้เสนอหลกัการวดัและการประเมนิความฉลาดทาง

อารมณ์และแนวทางการประเมินความฉลาดทางอารมณ์  ดงัตอ่ไปนี  ้

 หลกัการประเมนิความฉลาดทางอารมณ์มี  2  ลกัษณะ  ดงันี ้

 1.  การใช้เคร่ืองมือท่ีเป็นปรนยั  (Objective  measure)  เชน่  การทดสอบ  แบบสอบถาม  

แบบประเมิน 

 2.  การให้รายงานหรือแสดงความรู้สกึ  (Subjective  measure)   เชน่  การสมัภาษณ์  การ

สงัเกต  การรายงานตนเองโดยการเขียนบนัทกึ  การรายงานความรู้สกึจากสิง่เร้าตา่งๆ  ไมว่า่จะเป็น

ภาพเขียน  คําคณุศพัท์  เสียงเพลง  การแสดงออกในสถานการณ์สวมบทบาท  

 ในการประเมินแตล่ะแนวทางให้ผลการประเมินท่ีเช่ือถือได้และความเท่ียงตรงแตกตา่งกนัไป  

ยงัไมมี่ข้อสรุปวา่วิธีไหนดีท่ีสดุ  เน่ืองจากการศกึษาวิจยัเชิงประจกัษ์มีอยูอ่ยา่งจํากดั  และอยูใ่นขัน้ของ

การพฒันาตรวจสอบคณุภาพของเคร่ืองมือ  

 

 แนวทางการประเมินความฉลาดทางอารมณ์ 

 1.  การประเมินด้านแรงจงูใจภายในบคุคล  (Interpersonal  motivation)  เป็นการประเมิน

แรงจงูใจท่ีผลกัดนัให้บคุคลแสดงพฤตกิรรมเกิดความรู้สกึ  หรือภาวะอารมณ์เชน่นัน้  แรงบนัดาลใจให้

แสดงออกโดยอาจจะมีสิง่กระตุ้นความรู้สกึนกึคดิ  อาท ิ การเขียนความเรียง  (Essay  tests)  การ

ตอบข้อความให้สมบรูณ์  การเขียนบนัทึกประจําวนั  การเลา่เหตกุารณ์ท่ีฝังใจ  หรือเร่ืองท่ีเคยประสบ

มาโดยให้เขียนเลา่ถึงสถานการณ์ตา่งๆ  ทัง้นี ้ ผู้ประเมินต้องระมดัระวงัในการกําหนดคําตอบท่ีถกูต้อง  

ได้แก่  ความรู้สกึนกึคดิ  ประสบการณ์ตา่งๆ  การประเมนิ  EQ  ด้วยแนวทางนีจํ้าเป็นต้องให้ผู้ประเมิน

ท่ีมีประสบการณ์และมีความเช่ียวชาญด้านพฤติกรรมสาสตร์และด้าน  EQ 
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 2.  การใช้เทคนิคเหตกุารณ์สําคญั  (The  critical  incident)  หรือกรณีเหตกุารณ์  (Incident  

case)  เป็นการวิเคราะห์พฤตกิรรมเชงิคณุภาพ  โดยให้ผู้ เลา่บรรยายหรือเขียนถึง เหตกุารณ์ท่ีบง่ชีถึ้ง

การคดิ  รู้สึก  และการแสดงออกท่ีเก่ียวกบั  EQ  ในระดบัตา่งๆ  และให้เลือกเรียงลําดบัพฤตกิรรมท่ี

ผู้ตอบเคยปฏิบตัหิรือมีความตัง้ใจจะปฏิบตัเิพ่ือนําคะแนนมาประมวลสรุปอ้างอิง  (Infer)  ถึงระดบั  

EQ  ของผู้ตอบ  ข้อดีของวิธีนีคื้อ  มุง่ให้กรอบแนวคดิท่ีเป็นแนวทางเดียวกนักบัผู้ตอบทุ กคนอยา่งเทา่

เทียมกนั  บางทีก็จะเปิดโอกาสให้เลือกเขียนตอบทกุคนอยา่งเทา่เทียมกนั  บางทีก็จะเปิดโอกาสให้

เลือกตอบแตล่ะตวัเลือก  ก็มีความเป็นไปได้ในระดบัตา่งๆ  กนัมากบ้าง  น้อยบ้าง  โดยไมต้่องพะวงถึง

ความถกู-ผิด  ข้อเสียคือ  ยงัเป็นการประเมิน  EQ  จากการรายงานตวัเองวา่ตัง้ใจจะทําอะไรอาจมีการ

บดิเบือน  “สร้างภาพ”  ตนเองขึน้มา  ขาดความจริงเชิงสถานการณ์ประจําวนัท่ีแสดงออก  

 3.  สถานการณ์จําลอง  (Simulation)   เป็นการกําหนดเหตกุารณ์ขึน้ให้มีความสมจริง

ใกล้เคียงกบัเหตกุารณ์ท่ีเป็นสิ่งเร้า  เพ่ือกระตุ้นให้บคุคลแสดงพฤตกิรรมท่ีแสดงถึงความรู้สกึและภาวะ

อารมณ์ตา่งๆ  ของตนออกมา  โดยอาจมีการเสแสร้ง  หรือแกล้งปฏิบตัไิด้  ข้อดีของสถานการณ์จําลอง

คือ  เป็นการกระตุ้น  ถึงพฤตกิรรมภาวะทางอารมณ์  ท่ีเรามุง่มองหาจากการประเมิน  ข้อเสียประ

การณ์หนึง่จากสถานการณ์จําลองคือ  ใช้เวลาในการศกึษา  สร้างนานและมีราคาแพง  ท่ีมีความรอบรู้

ทางการวดัการประเมินพฤตกิรรมในองค์การ 

 4.  การสมัภาษณ์ในเชงิลกึ (In-depth  interview) เป็นการสมัภาษณ์แบบก่ึงโครงสร้างท่ีที

ความยืดหยุน่  ให้อิสระแก่ผู้ เข้ารับการสมัภาษณ์เป็นผู้ เร่ิมการสนทนาในประเดน็ตา่งๆ  ท่ีเก่ียวกบั

ตวัเอง  ทัง้ในด้านความสําเร็จและความล้มเหลว  ความเสียใจ  เป้าหมายของการสมัภาษณ์เชงิลกึ   

จะใช้เวลานานประมาณ  1.30 – 2  ชัว่โมง  และเป็นการสมัภาษณ์แบบหนึง่ตอ่หนึง่  กรรมการหนึง่คน

กบัผู้สมคัร  1  คนเทา่นัน้  โดยกรรมการจะกระตุ้นให้ผู้ เข้ารับการสมัภาษณ์แสดงความรู้สกึนกึคดิท่ีเป็น

ตวัของตวัเองท่ีแท้จริงออกมาตามข้อเท็จจริงท่ีเกิดขึน้  ข้อมลูตา่งๆ  ท่ีได้  กรรมการจะนํามาประมวล

เป็นข้อมลู  หรือภาพ  เก่ียวกบับคุคลนัน้  ในการคดัเลือกบคุคลเข้าสูตํ่าแหนง่  จะใช้ข้อมลูดงักลา่ว

จําแนก  ผู้สมคัรคนไหนท่ีมีแนวโน้มจะเป็นผู้ปฏิบตังิานท่ีดีหรือมากกวา่นัน้  การสมัภาษณ์เชงิลกึ  

มกัจะทํากนั  3  ขัน้ตอน  คือ  ขัน้เตรียมการสมัภาษณ์  ขัน้ดําเนินการสมัภาษณ์  และขัน้สรุปผล

สมัภาษณ์ 

 5.  แบบทดสอบท่ีมีความเป็นปรนยั  การให้รายงานตนเอง  และแบบวดัเชิงอตัวิสยั  

(Objective-Report,  and  Subjective   measures) 
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       ตวัอยา่งแบบวดัท่ีให้รายงานตนเอง  (Self-Report  EQ  measures) 

   1.  Trait  Meta-Mood  Scale  ของ  Salovey.  และคณะ  (1995: 125-145)          

จํานวน  30  ข้อ  มี  3  องค์ประกอบ  ได้แก่  การใสใ่จในความรู้สกึ  ความชดัเจนของอารมณ์          

การปรับปรุงภาวะอารมณ์  โดยให้ผู้ เข้าสอบรายงานวา่  ตนเห็นด้วยในแตล่ะข้อระดบัใด  เชน่             

1  หมายถึง  ไมเ่ห็นด้วยอยา่งย่ิง  จนถึง  5  เห็นด้วยอยา่งย่ิง   

   2.  Toronto  Alexithmai  Scale  แบบรายงานตนเองท่ีให้ผู้ เลือกตอบเลือกตอบวา่แต่

ละข้อความ  “ใช”่  หรือ  “ไมใ่ช”่  กบัคําถาม  20  ข้อ  สร้างโดย  Bagby,  Taylor & Parker  ในปี       

ค.ศ. 1994  อเลก  ซทิมาย  (Alexithmai)   เป็นลกัษณะความผดิปกตทิางจิตใจของบคุคล  ท่ีรู้สกึ

ยากลําบากมีการรายงานเก่ียวกบัตนเองโดยเฉพาะการพดูคยุเก่ียวกบัความรู้สกึอารมณ์ตา่งๆของคน 

   3.  Emotional  control  questionnaire  ฉบบัยอ่จํานวน  32  ข้อ   มี 4  มติ ิ ด้านละ  8  

ข้อ  สร้างโดย  โรเจอร์ (Roger)  และ  นาจาเรียน (Najarian)  ในปี ค.ศ. 1989  สําหรับการวดัสามารถ

ควบคมุตนเองของผู้ทดสอบ 

   4.  แบบสอบถามประเมนิความรู้สกึ  ภาวะอารมณ์ท่ีเอือ้อาทรผู้ อ่ืน  (Emotional  

empathy)  มี  33  ข้อ  โดยให้ผู้ตอบตอบวา่  “ใช”่ หรือ “ไมใ่ช่”  แตล่ะกิจกรรมสร้างโดย  แมคราเบียน 

(Mchrabian)  กบั  เอฟเสตียน (Epstein)  ในปี ค.ศ. 1970  เพ่ือประเมินวา่การแสดงความรู้สกึเอือ้

อาทรกบับคุคลในแตล่ะสถานการณ์ตา่งๆ  ของบคุคล 

   5.  แบบทดสอบ  EQ  มีผู้สร้างแบบทดสอบวดั  EQ  อยูห่ลายคนด้วยกนั  พอสรุปได้

ดงันี ้

   แบบท่ี  1 : EQ  Map 

   วดัทกัษะด้าน  EQ  ของผู้ รับบริการ  5  หมวด  วดั  21  ด้าน  จํานวน  259  ข้อความ  

สร้างโดย  คปูเปอร์และสวาฟ  (Cooper & Sawaf)  ในปี ค.ศ. 1997  โดยให้คดิทบทวนเหตกุารณ์ใน

รอบระยะท่ีผา่นมา  แล้วให้คําตอบวา่เห็นด้วยกบัข้อความนัน้ในระดบั  4  ชว่งคา่ 

   แบบท่ี  2  :  Baron  emotional  Intelligence  Inventory  (BarOn EQ-I) 

 รูววน  บาร์ออน (Ruvuen  BarOn) นกัจิตวิทยาคลินิกชาวอิสราเอลสร้างขึน้ในปี ค.ศ. 1992  

จากการศกึษาค้นคว้าเก่ียวกบั EQ  นานนบัปี  ตัง้แตปี่ ค.ศ. 1980 แบบวดั BarOn EQ-I ประกอบด้วย  

5  หมวด มี 15  ด้าน  จํานวน  130  ข้อความ  และอีก  3  ข้อ  เป็นข้อตรวจสอบความเท่ียงตรงของการ

ตอบ  โดยให้ผู้ตอบพจิารณาข้อความวา่ใชต่นเองในระดบัใด  -1 ไมใ่ชต่นเอง ไปจนถึง  -5  เป็นจริง

เก่ียวกบัตนเอง  ใช้เวลาตอบประมาณ 30-40 นาที มีหลายแบบท่ีปรับให้เหมาะสมกบัลกัษณะผู้ตอบ  

อาทิเชน่  ฉบบัผู้ตอบท่ีอาย ุ16  ปีขึน้ไป  ฉบบัของเดก็  ฉบบัของวยัรุ่น  



35 

   แบบท่ี  3  :  The  Emotional  IQ  Test 

   สร้างโดย   ปีเตอร์  ซาโลวีและจอห์นเมเจอร์ (Peter  Salovey  และ John  Mayer)  อยู่

ใน  CD-ROM  ในปี ค.ศ. 1998  วดั  4  ด้าน  หลกัท่ีสะท้อนแนวคดิ  EQ  องค์ประกอบ  4  ด้านของ     

The  Emotional  IQ  Test  ได้แก่ 

   1.  ความสามารถในการระบอุารมณ์ตา่งๆ  ได้ 

   2.  ความสามารถในการสร้างอารมณ์ 

   3.  ความสามารถเข้าใจอารมณ์ 

   4.  ความสามารถในการควบคมุอารมณ์ 

   แบบท่ี  4  :  Weisinger’s  EQ  Instrument 

   ในปี ค.ศ. 1998  คณะผู้ วิจยัของมหาวิทยาลยั โนวา  เซาท์อีสเทิร์น (Nova  Southeastern)  

รัฐฟลอริดา  สหรัฐอเมริกา  พฒันาแบบวดั  EQ  33  ข้อ  ขึน้จากโมเดลพืน้ฐาน  เก่ียวกบั  EQ  ท่ี    

ซาลโลวอย  (Salovey)  และ  เมเยอร์  (Mayer)  เสนอไว้  องค์ประกอบท่ีแบบทดสอบวดัไมเ่ก่ียวข้อง

กบัความสามารถของสมอง  แตมี่ความเก่ียวข้องกบับคุลกิภาพเปิดตนตอ่ประสบการณ์  (Openness 

to  experience)  ของโครงสร้างบคุลิกภาพ  5  องค์ประกอบ  (The  Big-Five  personality  model)  

ผู้ตอบพิจารณาแตล่ะข้อความและประเมินตนเองในระดบั  5  ชว่งคา่  เก่ียวกบัระดบัการแสดงออก 

   แบบท่ี  6  :  EQ  Test 

   โกลแมน (Goleman. 1995: 35)  ได้สร้างแบบวดัเชงิสถานการณ์  10  เหตกุารณ์ขึน้  

เพ่ือให้ผู้ เลือกตอบได้รายงานการแสดงออกของตนเอง  จาก  4  ตวัเลือก  ผู้สนใจโปรดค้นคว้าเพิ่มเตมิ

ได้จาก  What’s  you  EQ?  The  Utre,  Lens, Uten  Recder  (วีระวฒัน์  ปันนิตามยั. 2542: 106) 

   แบบท่ี  7  :  Affective  Communication  test 

   เป็นแบบวดัให้รายงานตนเอง  ตามข้อความตา่งๆ  จํานวน  13  ข้อความท่ีเกิดขึน้กบั

ตนเองบอ่ยครัง้ในระดบัชว่งคา่  6  คา่  เชน่  ขณะพดูคยุทางโทรศพัท์  ข้าพเจ้ามกัแสดงอารมณ์ออกมา

ได้โดยงา่ย  หรือความรู้สกึด้านอ่ืนๆ 

   แบบท่ี  8  :  Emotion  perception  test 

   เป็นแนวการวดัท่ี  เมเยอร์ (Mayer) ; เจ.ดี. ดฟิเพนโล เอ็ม และ ซาลโลเวย์ (J.D.  Dipanlo.M; 

&  Salovey. 1990: 185) เสนอไว้โดยให้ผู้ รับการทดสอบพิจารณาสิ่งเร้า 4  ประเภท ประเภทละ 12  ชนิด 

ได้แก่  ภาพในหน้าท่ีแสดงถึงภาวะอารมณ์ตา่งๆ   ภาพสี   ทว่งทํานองดนตรี    เสียงตา่งๆ  ท่ีแสดงถึง

ภาวะอารมณ์  6  ประเภท  ได้แก่  ความสขุ  เศร้า  โกรธ  กลวั  ประหลาดใจ  และขยะแขยง  โดยให้

ผู้ตอบรายงานตนเองเกิดความรู้สกึใดบ้างใน  5  ระดบั   ชว่งคา่ -1  ไมมี่ความรู้สกึหรือภาวะอารมณ์

ใดๆ เลย  ไปจนถึง -5  เกิดความรู้สกึหรือภาวะทางอารมณ์เชน่นัน้อยา่งแนน่อน 
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  ตวัอยา่งของการประเมิน  EQ  โดยการใช้รายงานภาวะทางอารมณ์ 

  1.  การให้รายงานภาวะทางอารมณ์จากการให้ดบูญัชีคําคณุศพัท์ตา่งๆ ให้ผู้ รับการ

ทดสอบรายงาน  2  จงัหวะ  กลา่วคือ   

  ประสบการณ์ความรู้สกึเชน่ไรท่ีเกิดขึน้กบัตนเองบอ่ยครัง้มากท่ีสดุในแตล่ะวนัแตล่ะ

สปัดาห์  ในระดบัชว่งคําใด  1-5  จากนัน้ให้รายงานวา่  ตนได้แสดงออกอยา่งไร  ผลเป็นเชน่ไรเพ่ือผล

การประเมินการส่ือสารท่ีเก่ียวกบัอารมณ์ความรู้สกึตา่งๆ  ท่ีเกิดขึน้กบัตนเอง  ซึง่ถือวา่เป็นทกัษะท่ี

สําคญัของการพฒันา  EQ  ในตนเอง  และความเข้าใจอนัดีกบัผู้ อ่ืนในรอบ  1  สปัดาห์ท่ีผา่นมา    

ทา่นมีความรู้สกึเหลา่นีบ้อ่ยครัง้มากน้อยแคไ่หน  (1=น้อย,  5=  บอ่ยครัง้ท่ีสดุ)  (กรณีของ  Simmons  

Personal  Survey  ประเมิน  EQ  โดยให้ผู้ตอบเชค็บญัชีคําคณุศพัท์จํานวน  720  คํา  ท่ีตรงกบั

ลกัษณะนิสยัของตน)  ดงัตวัอยา่ง 

   วิตกกงัวล     หอ่เห่ียว   สงบเย็น   รู้สกึไมม่ั่นคง 

   ผอ่นคลาย     ผิดหวงั   ตืน้ตนัใจ   สมหวงัเป่ียมสขุ 

   ดีใจท่ีสดุ     เครียด   เสียหน้า   อาฆาตพยาบาท 

   รู้สกึผดิ      โกรธ   หงดุหงิด   ให้อภยั 

   2.  การให้รายงานเป็นคําพดูจากการให้ชมวีดีทศัน์เชงิสถานการณ์ทางสงัคมระหวา่ง

บคุคล  หรือการให้พิจารณารูปภาพหรือเหตกุารณ์  ท่ีเ ก่ียวข้องกบัความสมัพนัธ์ระหวา่งบคุคลแล้วให้

รายงานความรู้สกึออกมา  การประเมนิ  EQ  ด้วยวิธีการเหลา่นี ้ แม้ให้คา่ความเท่ียงตรงในระดบั     

ผิวเผิน  แตป่ระเดน็ของความเป็นปรนยัภาพ  ความเช่ือถือได้  และความเท่ียงตรงในเชิงจิตมิต ิ ยงัเป็น

ท่ีสงสยั  การประเมินและการตีความจําเป็นต้องอาศยัท่ีมีความเช่ียวชาญด้านอารมณ์  พฒันาการ

มนษุย์และพฤตกิรรมศาสตร์เป็นอยา่งมาก  ดงันัน้  บคุคลทัว่ไปท่ีเลือกให้พงึปฏิบตัแิละแปลผลด้วย

ความระมดัระวงั 

   3.  การประเมนิเชงิสถานการณ์  การให้รายงานตนเองอยา่งบอ่ยครัง้  การให้นกึ

ย้อนหลงัและรายงานผา่นทางวาจา  การประเมนิปฏิกิริยาทางใบหน้าโดยการวดัคล่ืนไฟฟ้า  การ

สงัเกตพฤตกิรรม  การสงัเกตบคุลกิภาพ  การแสดงออกในสถานการณ์ทางสงัคม  ในการประเมนิต้อง

อาศยัความร่วมมือของนกัจติวิทยาแขนงตา่งๆ  รวมทัง้นกัประสาทวิทยาท่ีมีความเช่ียวชาญโดยเฉพาะ  
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 แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ของกรมสุขภาพจิต 

 แบบประเมนิความฉลาดทางอารมณ์  ของกรมสขุภาพจติมีลกัษณะเป็นข้อคําถามท่ีมีความ

เก่ียวข้องกบัอารมณ์และความรู้สกึท่ีแสดงออกในลกัษณะตา่งๆ  มีรายงานการประเมนิด้านการ

ควบคมุอารมณ์  การเห็นใจผู้ อ่ืน  ความรับผิดชอบ  ด้านแรงจงูใจ  การตดัสินใจและแก้ปัญหา

สมัพนัธภาพกบัผู้ อ่ืน  ด้านความภาคภมูิใจตนเอง  ความพงึพอใจในชีวิตและความสงบสขุทางใจโดย

ให้ผู้ตอบเลือกตอบ  มีคําตอบ  4  ลกัษณะ  สําหรับข้อความแตล่ะประโยค  คือ  ไมจ่ริง  จริงบางครัง้  

คอ่นข้างจริง  จริงมากและให้คะแนนตามเกณฑ์ท่ีกําหนด  แล้วนําคะแนนไปเทียบกบัเกณฑ์ปกตขิอง

คะแนนความฉลาดทางอารมณ์ตามกลุม่อายุ 

 กรมสขุภาพจิต  กระทรวงสาธารณสขุ  (2543:  55-56)  ได้พฒันาแนวคดิเร่ือง  ความฉลาด 

ทางอารมณ์  ท่ีปะกอบด้วยองค์ประกอบสําคญั  3  ประการคือ 

 1.  ด้านความดี  หมายถึง  ความสามารถในด้านการควบคมุอารมณ์และความต้องก ารของ

ตนเอง  รู้จกัเห็นอกเห็นใจผู้ อ่ืน  และมีความรับผิดชอบตอ่สว่นรวม  ซึง่มีรายละเอียดดงัตอ่ไปนี  ้

  1.1  ความสามารถในการควบคมุอารมณ์และความต้องการของตนเอง  

 1.1.1  รู้อารมณ์และความต้องการของตนเอง 

 1.1.2  ควบคมุอารมณ์และความต้องการได้ 

 1.1.3  แสดงออกอยา่งเหมาะสม 

  1.2  ความสามารถในการเห็นใจผู้ อ่ืน 

  1.2.1  ใสใ่จผู้ อ่ืน 

  1.2.2  เข้าใจและยอมรับผู้ อ่ืน 

  1.2.3  แสดงความเห็นใจอยา่งเหมาะสม 

  1.3  ความสามารถในการรับผดิชอบ 

  1.3.1  รู้จกัการให้  รู้จกัการรับ 

  1.3.2  รู้จกัการรับผดิ   รู้จกัให้อภยั 

  1.3.3   เห็นแก่ประโยชน์สว่นรวม 

 2.  ด้านความเก่ง  หมายถึง  ความสามารถในการรู้จกัตนเอง  มีแรงจงูใจ  สามารถตดัสินใจ

ในการแก้ปัญหาและแสดงออกได้อยา่งมีประสิทธิภาพ  ตลอดจนมีสมัพนัธภาพท่ีดีกบัผู้ อ่ืน  

   2.1  ความสามารถในการรู้จกัและสร้างแรงจงูใจให้กบัตนเอง 

   2.1.1  รู้ศกัยภาพของตนเอง 
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   2.1.2  สร้างขวญัและกําลงัใจให้ตนเองได้ 

   2.1.3  มีความมุง่มัน่ท่ีจะไปให้ถึงเป้าหมาย 

   2.2  ความสามารถในการตดัสินใจและแก้ปัญหา 

   2.2.1  รับรู้และเข้าใจปัญหา 

   2.2.2  มีขัน้ตอนในการแก้ปัญหาได้อยา่งเหมาะสม 

   2.2.3  มีความยืดหยุน่ 

   2.3  ความสามารถในการมีสมัพนัธภาพผู้ อ่ืน 

   2.3.1  รู้จกัการสร้างสมัพนัธภาพท่ีดีกบัผู้ อ่ืน 

   2.3.2  กล้าแสดงออกอยา่งเหมาะสม 

   2.3.3  แสดงความเห็นทา่ขดัแย้งได้อยา่งสร้างสรรค์ 

 3.  ด้านความสขุ  หมายถึง  ความสามารถในการการดําเนนิชีวิตอยา่งเป็นสขุ  มีความพอใจ

ในตนเองพอใจในชีวิต  และมีความสขุสงบทางใจ 

  3.1  ความภมูิใจในตนเอง 

   3.1.1  เห็นคณุคา่ในตนเอง 

   3.1.2  เช่ือมัน่ในตนเอง 

  3.2  ความพงึพอใจในชีวิต 

   3.2.1  รู้จกัมองโลกในแง่ดี 

   3.2.2  มีอารมณ์ขนั 

   3.2.3  พอใจในสิ่งท่ีตนมีอยู่ 

  3.3  ความสงบทางใจ 

   3.3.1  มีกิจกรรมท่ีเสริมสร้างความสขุ 

   3.3.2  รู้จกัผอ่นคลาย 

   3.3.3  มีความสงบทางใจ 

  

 กิจกรรมนันทนาการกับความฉลาดทางอารมณ์ 

 กิจกรรมนนัทนาการเป็นกระบวนการท่ีก่อให้เกิดความสขุ  ความสนกุสนานเพลิดเพลินและ

ผอ่นคลายความตงึเครียด  ผลของการเข้าร่วมกิจกรรมนนัทนาการจะก่อให้เกิดการพฒันาอารมณ์

สร้างสขุประสบการณ์ใหม ่ สง่เสริมการมีสว่นร่วมและการแสดงออก  อีกทัง้เป็นการสง่เสริมคณุภาพ
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ชีวิต  เม่ือพจิารณาดจูดุมุง่หมายของการพฒันาความฉลาดทางอารมณ์ก็คือ  การพฒันาองค์ประกอบ

ความฉลาดทางอารมณ์ทางด้านการตระหนกัรู้ตนเอง  การบริหารจดัการกบัอารมณ์ตนเอง  การสร้าง

แรงจงูใจให้ตนเอง  การเข้าใจอารมณ์ผู้ อ่ืน  และการมีสมัพนัธภาพท่ีดีกบับคุคลอ่ืน กระบวนการพฒันา

ดงักลา่ว  จะนําไปสูแ่นวทางการดําเนินชีวิตอยูใ่นสงัคมได้อยา่งมีความสขุ  ซึง่ถ้าพิจารณาแล้วจะเห็น

ถึงความสอดคล้องกนัระหวา่งกิจกรรมนนัทนาการกบัการพฒันาความฉลาดทางอารมณ์  ดงัท่ี  สมบตั ิ 

กาญจนกิจ  (2544: 30) ได้กลา่วถึงลกัษณะพืน้ฐานของนนัทนาการวา่ เป็นกระบวนการ  หรือกิจกรรม

ท่ีชว่ยพฒันาคณุภาพชีวิตหรือ  พฒันาสงัคม  ในด้านตา่งๆ  ดงันี  ้

  1.  นนัทนาการเก่ียวข้องกบักิจกรรม  มีรูปแบบของกิจกรรมท่ีหลากหลาย  

  2.   นนัทนาการจะต้องเป็นไปด้วยความสมคัรใจและมีแรงจงูใจ 

  3.  นนัทนาการเกิดขึน้ได้ในเวลาท่ีไมจํ่ากดั 

  4.  นนัทนาการจะต้องเป็นสิ่งท่ีจริงจงัและมีจดุมุง่หมาย 

  5.  นนัทนาการเป็นการบําบดัรักษา 

  6.  นนัทนาการเป็นกิจกรรมท่ีสามารถยืดหยุน่และเป็นไปได้ 

  7.  นนัทนาการจะต้องเป็นกิจกรรมท่ีพงึประสงค์ตอ่สงัคม 

 นอกจากลกัษณะพืน้ฐานของนนัทนาการดงักลา่วแล้ว  นนัทนาการยงัมีเป้าหมายท่ีสําคญั

และสอดคล้องกับการพฒันาความฉลาดทางอารมณ์  ดงันี ้

 1.  พฒันาอารมณ์สขุ  นนัทนาการเป็นกระบวนการท่ีเสริมสร้าง  และพฒันาอารมณ์สขุของ

บคุคลและชมุชนโดยอาศยักิจกรรมตา่งๆ  เป็นส่ือกลางในชว่งเวลาวา่งหรือเวลาอิสระ  การเข้าร่วม

กิจกรรมต้องเป็นไปด้วยความสมคัรใจและกิจกรรมนัน้ต้องเป็นกิจกรรมท่ีสงัคมยอมรับ  สามารถก่อ

ความสขุสนกุสนาน  และหรือความสขุสงบ 

 2.  เสริมสร้างประสบการณ์ใหม ่ กิจกรรมนนัทนาการหลายอยา่ง  ชว่ยสร้างประสบการณ์

ใหมใ่ห้แก่ผู้ เข้าร่วม  ทัง้นีเ้พราะความหลากหลายทางกิจกรรม  เชน่  กิจกรรมทอ่งเท่ียว  ทศันศกึษา  

เสริมสร้างประสบการณ์ใหมใ่นสถานท่ีและทรัพยากรทอ่งเท่ียว  ไมว่า่จะเป็นทางด้านโบราณวตัถ ุ 

ทศันียภาพโบราณสถาน  ศลิปะ  ประเพณี  วฒันธรรม  หรือสิ่งของท่ีหายากก็ตาม  การเล่นเกม  หรือ

กีฬาพืน้เมือง  กีฬาสากล  ศลิปวฒันธรรม  ดนตรี  หรือวรรณกรรม  การอา่น  การพดู  เขียน  ตลอดจน  

นนัทนาการนอกเมืองกลางแจ้ง  นนัทนาการทางสงัคม  ซึง่มีความแตกตา่งของกิจกรรมมากมาย  

ขึน้อยูก่บัประสบการณ์  และพืน้ฐานเดมิของบคุคลหรือชมุชน  

 3.  เพิ่มพนูประสบการณ์  กระบวนการนนัทนาการ  ก่อให้เกิดอารมณ์สขุสร้างความประทบัใจ

สนกุสนานเพลดิเพลนิความภาคภมูใิจความสขุสงบใจท่ีได้รับจากการเข้าร่วมกิจกรรมซึง่เป็นการ

เพิ่มพนูประสบการณ์ให้แก่ผู้ เข้าร่วม 
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 4.  สง่เสริมการมีสว่นร่วม  นนัทนาการให้คณุคา่และสง่เสริมการมีสว่นร่วมของบคุคลและ

ชมุชน  กิจกรรมนนัทนาการหลายประเภทท่ีต้องอาศยัความร่วมมือ  เชน่  กิจกรรมนนัทนาการอาสาสมคัร  

กิจกรรมตามประเพณีตา่งๆ  กิจกรรมกีฬา  การอยูค่า่ยพกัแรม  เป็นต้น  กิจกรรมเหลา่นีส้ง่เสริมการมี

สว่นร่วมในการทํางานและสร้างมนษุย์สมัพนัธ์ 

 5.  สง่เสริมการแสดงออกแหง่ตน  กิจกรรมนนัทนาการหลายประเภท  เชน่  ศลิปหตัถกรรม

กีฬาประเภทตา่งๆ  ดนตรี  การเลน่เกมประเพณี  เป็นการสง่เสริมให้บคุคลได้แสดงออกในด้านความ

นกึคดิสร้างสรรค์  การระบายอารมณ์  การเลียนแบบสถานการณ์  หรือพฤตกิรรมตา่งๆ  ทําให้สามารถ

เรียนรู้และรู้จกัตนเองมากขึน้  สร้างความมัน่ใจ  ความเข้าใจและการควบคมุตนเอง  การรู้จกัเลือก

กิจกรรม  หรือพฤตกิรรมในการแสดงออก  เป็นการสง่เสริมสขุภาพและบคุลิกภาพให้แก่ตนเอง  

 6.  สง่เสริมคณุภาพชีวิต  กระบวนนนัทนาการชว่ยสง่เสริมและพฒันาคณุภาพชีวิตของ

บคุคลและสงัคม  กิจกรรมนนัทนาการชว่ยพฒันาอารมณ์  ความสุข  ความสามารถของบคุคล  

สขุภาพและสมรรถภาพ  สง่เสริมคณุภาพจิต  ความสมดลุของกายและจิต  และความสมดลุในการ

แบง่เวลาทํางาน  นนัทนาการเป็นการลดความเครียด  ความวิตกกงัวล  สง่เสริมการมสว่นร่วมกบักลุม่

สงัคม   สง่เสริมการแสดงออก  เพิม่พนูประสบการณ์  สิง่เหลา่นีช้ว่ยพฒันาคณุภาพชีวิตในกลุม่

ประชากรทกุกลุม่  ไมว่า่จะเป็นชมุชนยากจนแออดั  ชมุชนมัง่มี  ประชากรพิเศษ  คนพิการ  หรือกลุม่

คนด้อยโอกาสก็ตาม 

 7.  สง่เสริมความเป็นมนษุย์ชาต ิ กิจกรรมนนัทนาการสง่เสริมพฤตกิรรมและพฒันาความ

เจริญงอกงามของบคุคล  ทัง้ร่างกาย  อารมณ์  สงัคม  สตปัิญญาและจิตใจ  ของทกุคน  ทุกเพศทกุวยั  

ตามความสนใจและความต้องการของบคุคล  กิจกรรมนนัทนาการชว่ยสร้างความเข้าใจ  

ความสมัพนัธ์ระหวา่งมนษุย์กบัธรรมชาต ิ ชว่ยสืบทอดศลิปวฒันธรรมของชนชาตติอ่ไป  ให้คณุคา่ทาง

สงัคม  การอยูร่่วมกนั  การร่วมมือกนัอยูใ่นสงัคมไดอยา่งมีความสขุ  นนัทนาการนานาชาต ิ เชน่  

มหกรรมกีฬา  ศลิปวฒันธรรมนานาชาติจะชว่ยสง่เสริมความเข้าใจอนัดีและมิตรภาพของมนษุย์  

ถึงแม้วา่จะมีระบบการปกครองท่ีแตกตา่งกนั 

 8.  สง่เสริมความเป็นพลเมืองท่ีดี  กิจกรรมนนัทนาการ  เป็นการให้การศกึษาแก่เยาวชนใน

ด้านการชว่ยเหลือตนเอง  สิทธิหน้าท่ี  ความรับผิดชอบ  ระเบียบวินยัและการปรับตวัให้เป็นสว่นหนึง่

ของกลุม่  หรือสงัคมท่ีดี  เป็นการพฒันาความเป็นพลเมืองท่ีดี  ตวัอยา่ง  เชน่  กิจกรรมกีฬา  การอยู่

คา่ยพกัแรม  กิจกรรมอาสาพฒันา  กิจกรรมกลุม่สมัพนัธ์  กิจกรรมศลิปหตัถกรรม  ดนตรีและ

การละเลน่ตา่งๆ  ชว่ยสง่เสริมคณุลกัษณะนสิยัความเป็นพลเมืองท่ีดี  ความไมเ่ห็นแก่ตวัและรู้จกั

ชว่ยเหลือสว่นรวมเป็นสําคญั  จงึชว่ยให้สงัคมอบอุน่และเพิ่มพนูคณุภาพชีวิต  
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 นอกจากเป้าหมายของกิจกรรมนนัทนาการท่ีมีความสอดคล้องกบัการพฒันาความฉลาด

ทางอารมณ์แล้ว  ยงัมีวตัถปุระสงค์ของกิจกรรมท่ีมีความสมัพนัธ์และสอดคล้องกบัความฉลาดทาง

อารมณ์  ดงัท่ี  ฟอง  เกิดแก้ว  (สมบตั ิ กาญจนกิจ.  2544: 33)  กลา่วไว้  4  ประการ  ดงันี ้  

 1.  วตัถปุระสงค์ในการพฒันาสขุภาพ  เป็นความมุง่หมายสําคญัประการหนึง่ของกิจกรรม

นนัทนาการ  เพราะการท่ีบคุคลมีสขุภาพดี  หรือเพียงใดนัน้  ขึน้อยูก่บักิจกรรมท่ีบคุคลปฏิบตัใินยาม

วา่ง  เทา่ๆ  กบัการปฏิบตัใินชว่งเวลาของการทํางาน  อากัปกิริยาท่ีบคุคลกระทําในเวลาวา่ง  จงึเป็นสิง่

ท่ีวดัคณุภาพทางด้านร่างกาย  จติใจ  อารมณ์และสขุภาพจติของบคุคลได้  ในทํานองเดียวกนั  

กิจกรรมนนัทนาการสามารถจดัให้เหมาะสมเพ่ือให้ก่อให้เกิดผลสร้างสรรค์ทางด้านร่างกาย  จติใจ  

อารมณ์และสขุภาพจติของบคุคลด้วย  ทัง้นีเ้พราะ  กิจกรรมพลศกึษาและกีฬามากมาย  สามารถให้

บคุคลทกุคนมีโอกาสท่ีจะได้รับผลประโยชน์และกิจกรรมเหลา่นีช้ว่ยให้เกิดความผ่อนคลายความ     

ตงึเครียดภารกิจการงาน  เป็นโอกาสท่ีทําให้บคุคลลืมปัญหาตา่งๆ  ท่ีเกิดขึน้  ซึง่ผลท่ีจะได้รับนีจ้ะ

สง่เสริมสขุภาพจติ  นอกจากนี ้ ยงัมีกิจกรรมเป็นจํานวนมากท่ีก่อให้เกิดความสนกุสนานร่าเริง  ซึง่

กิจกรรมเหลา่นีจ้ะชว่ยสง่เสริมสขุภาพทางด้านอารมณ์  กิจกรรมหลายประเภทท่ีต้องมีผู้ เข้าร่วม

กิจกรรมจํานวนมาก  ก็เปิดโอกาสให้บคุคลมีความสมัพนัธ์ทางสงัคมดีขึน้  อนัเป็นการสง่เสริมสขุภาพ

ด้านจิตใจได้เป็นอยา่งดี 

 2.  วตัถปุระสงค์ในด้านมนษุย์สมัพนัธ์  กิจกรรมนนัทนาการชว่ยสง่เสริมมนษุย์สมัพนัธ์อนัจะ

นําไปสูก่ารดําเนินชีวิตอย่างสขุสมบรูณ์ได้เป็นอยา่งดีย่ิง  ทัง้นีเ้พราะกิจกรรมนนัทนาการชว่ยพฒันา

คณุลกัษณะของบคุคลได้หลายประการ  เชน่ ความกล้าหาญ  ความอดทน  ความยตุธิรรม  ความ

ซ่ือสตัย์  ความรับผดิชอบ  เป็นต้น  นอกจากนีย้งัพฒันาเจตคตเิก่ียวกบัสงัคมด้วย  เชน่  ความร่วมมือ

ร่วมใจ  ความจงรักภกัดีตอ่หมูค่ณะ  การยอมรับในสิทธิของผู้ อ่ืน  เป็นต้น  การจดักิจกรรมนนัทนาการ

ภายในบ้านก็สามารถสร้างความสมัพนัธ์อนัดีภายในครอบครัวได้อีกด้วย  

 3.  วตัถปุระสงค์ในการพฒันาความเป็นพลเมืองดี  การพฒันาทางด้านความเป็นพลเมืองดี

เป็นเป้าหมายสําคญัอีกประการหนึง่ของกิจกรรมนนัทนาการ  ทัง้นีเ้พราะกิจกรรมนนัทนาการสามารถ

สง่เสริมคณุลกัษณะความเป็นพลเมืองดีไว้หลายทาง  ไมว่า่สงัคมนัน้จะมีรูปแบบการปกครองแตกตา่ง

กนั  กิจกรรมนนัทนาการชว่ยชกัจงูบคุคลให้เข้าร่วมกนัเป็นหนว่ยเดียวโดยปราศจากข้อขดัแย้งทางด้าน

เชือ้ชาติ  ผิวพรรณ  ฐานะทางเศรษฐกิจ  เพศและวยั  กิจกรรมนนัทนาการจงึเป็นกิจกรรมท่ีสง่ผล

ทางด้านสร้างสรรค์ทางสงัคมมากกวา่การทําลาย  ทําให้บคุคลทําความเข้าใจ  เหน็อกเหน็ใจซึง่กนัและ

กนั  สามารถทํางานและอยูร่่วมกนัได้เป็นอยา่งดี  ลดปัญหาอาชญากรรม  ทําให้บคุคลมีสขุภาพดีขึน้  

คืนสูส่ภาพปกตจิากการทํางานได้เร็วขึน้  อนัเป็นผลทําให้บคุคลสามารถสร้างผลผลิตได้มาก  และเป็น

พลเมืองดีของสงัคมและประเทศชาตติอ่ไป 
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 4.  วตัถปุระสงค์ในการพฒันาตนเอง  การพฒันาตนเอง  หมายถึง  การสง่เสริมให้บคุคลได้

บรรลถึุงศกัยภาพสงูสดุ  สามารถพฒันาตนเองให้ก้าวหน้าทกุทาง  ซึง่กิจกรรมนันทนาการมีบทบาท

สําคญัในเร่ืองนีไ้ด้หลายทาง  เป็นต้นวา่  ชว่ยให้บคุคลเจริญเตบิโตได้อยา่งสมดลุตามวิถีทางธรรมชาติ

มากกวา่การใช้สิ่งอ่ืนๆ  มาทดแทน  กิจกรรมนนัทนาการชว่ยเสริมสร้างความคดิ ไมใ่ชเ่ฉพาะในแง่ของ

คณุคา่ทางวตัถ ุ (Material  value)  เทา่นัน้  แตเ่พ่ือความสนกุสนาน  ความพงึพอใจและความสขุท่ี

เกิดขึน้จากการกระทํานัน้  เป็นสําคญั  ทัง้ยงัเป็นการพฒันาทกัษะความสามารถทางด้านตา่งๆ  อีก

ด้วย  ซึง่ทกัษะเหลา่นีจ้ะชว่ยให้บคุคลสามารถเข้าร่วมกบับคุคลอ่ืนได้ดีขึน้  

 อมุาพร  ตรังคสมบตั ิ (2544: 155)  ได้กลา่วถึงกิจกรรมท่ีเสริมสร้างความลาดทางอารมณ์  

ซึง่สอดคล้องกบัคณุคา่และวตัถปุระสงค์ของกิจกรรมไว้  ดงันี ้

 1.  กิจกรรมกีฬา  ชว่ยให้กล้ามเนือ้ของเดก็แข็งแรง  มีการเคล่ือนไหวท่ีคลอ่งแคลว่          ลด

อาการซมึเศร้า  ทําให้อาการของโรคบางอยา่งดีขึน้  เชน่  โรคภมูแิพ้  โรคสมาธิสัน้  เดก็ท่ี เลน่กีฬาอยา่ง

สม่ําเสมอจะมีสมองท่ีทํางานวอ่งไว  คดิได้รวดเร็ว  มีกล้ามเนือ้แขง็แรง  รูปร่างดีไมอ้่วน  เดก็จะมีการ

เคล่ือนไหวและทา่ทางท่ีมัน่ใจ  อีกทัง้ยงัมีร่างกายแขง็แรงไมเ่จบ็ป่วยงา่ย  จะมีสมาธิในการเรียนดี  

และยงัมีความฉลาดทางอารมณ์  เพราะการเลน่กีฬาอยา่งจริงจงั  นบัเป็นสิ่งเหน็ดเหน่ือยต้องอาศยั

ความอดทน  มีวินยัและความสม่ําเสมอ  ดงันัน้  กีฬาจะชว่ยเสริมสร้างความมัน่คงทางอารมณ์  มีการ

ประสานงานการทํางานของสายตาและกล้ามเนือ้แขนขา  เดก็จะเป็นคนอดทน  มีสมาธิ  กล้าหาญ  

หนกัเอาเบาสู้   วินยั  ทําอะไรอยา่งตอ่เน่ือง  ไม่ล้มเลกิงา่ยๆ   สร้างนํา้ใจนกักีฬา  รู้แพ้  รู้ชนะ  มี

แรงจงูใจ   มีความมุง่มัน่  ทําให้เดก็มีความนบัถือตนเองสงู  ในเดก็ท่ีเรียนไมเ่ก่ง  

 2.  งานอดเิรกท่ีสร้างสรรค์  งานอดเิรกจะชว่ยสร้างสรรค์ความรู้และความเพลิดเพลินให้กบั

เดก็  เชน่  การอา่นหนงัสือท่ีนา่สนใจ  วรรณกรรมตา่งๆ  หนงัสือวิทยาศาสตร์นา่รู้  การเลีย้งสตัว์    

ปลกูต้นไม้สะสมสิ่งของตา่งๆ  หรืองานประดษิฐ์ตา่งๆ 

 3.  กิจกรรมอยูก่บัธรรมชาต ิ การอยูท่า่มกลางธรรมชาต ิจะทําให้ระบบประสาทผอ่นคลาย  

มีสมาธิมากขึน้  ความตงึเครียดลดลง  สมองโปร่งใส  และทําให้เดก็มีจิตในท่ีละเอียดออ่น  สามารถ

สมัผสักบัสิง่สวยงามรอบตวั  เชน่  ดอกไม้    ใบไม้  สวนดอกไม้  สวนสาธารณะ  ชายทะเล  นํา้ตกภเูขา  

สวนสตัว์  สิง่ตา่งๆ  เหลา่นีมี้ความงดงามท่ีเรียบงา่ยตามธรรมชาตใิต้องอาศยัการปรุงแตง่ของมนษุย์  

 4.  กิจกรรมผจญภยั  การผจญภยัเป็นกิจกรรมท่ีทําให้เดก็เกิด  EQ  ดีขึน้  เชน่  การให้เดก็ไป

อยูค่า่ยพกัแรม เดก็จะได้ใช้ชีวิตอยูห่า่งครอบครัว  รู้จกัพึง่ตนเองและรู้จกัการอยูร่่วมกบัผู้ อ่ืน คา่ยพกัแรม

ควรเป็นคา่ยท่ีอยูก่บัธรรมชาต ิ ตามวนอทุยาน  รู้จกัใช้ชีวิตงา่ยๆ จะชว่ยให้เขารู้จกั การยงัชีพและการ

ตอ่สู้   หากต้องเผชญิสถานการณ์ท่ียากลําบาก  ทําให้คนกล้าหาญ รู้จกัอดทน มีความกระตือรือร้นและ

รู้จกัการแก้ปัญหา 
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 การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ 

 อารมณ์ทําหน้าท่ีเป็นระบบแนะแนวท่ีตดิตวัเรามาแตกํ่าเนิดคอยเตือนเราเวลาท่ีเราไมไ่ด้

ตอบสนองความต้องการท่ีจําเป็นสําหรับตวัเรา  ความต้องการเหล่านีอ้าจเป็นทางด้านอารมณ์  เชน่  

ความต้องการการยอมรับ  ความต้องการการปกป้องดแูลและความรัก  หรืออาจเป็นความต้องการ

ด้านวิชาการ  เชน่  ความต้องการการสอนด้วยเทคนิคแบบอ่ืนท่ีตา่งจากท่ีกําลงัใช้อยู ่ หรือต้องการ  

ให้ครูมอบหมายงานในลกัษณะท่ีต้องใช้สตปัิญญา  เม่ือผนวกอารมณ์เข้ากบัเหตผุล  หลกัตรรก 

และทกัษะทางวิชาการ  ก็เป็นเคร่ืองมือสําคญัท่ีชว่ยให้นกัเรียนประสบความสําเร็จ  

(โดตี,้ เกวน.  2546: 17)  ความฉลาดทางอารมณ์จงึเป็นสว่นสําคญัท่ีจะชว่ยให้เราประสบความสําเร็จ

ในชีวิตไมว่า่จะเป็น  ด้านการเรียน  ด้านอาชีพการงาน  ด้านชีวิตสว่นตวั  ฉะนัน้การพฒันาความฉลาด

ทางอารมณ์จงึเป็นสิ่งท่ีจําเป็นอยา่งย่ิง 

 ในทางจติวิทยาเช่ือวา่  ความฉลาดทางอารมณ์เป็นสิ่งท่ีสามารถพฒันาได้  มีนกัจิตวิทยาท่ี

ได้เสนอแนะวิธีการพฒันาความฉลาดทางอารมณ์ไว้มากมาย  โกลแมน  (Goleman. 1998: unpaged)   

ซึง่เป็นนกัจิตวิทยาท่ีได้เสนอแนะวิธีการพฒันาทางด้านอารมณ์ไว้  5  ประการ ดงันี ้

 1.  รู้จกัอารมณ์ตนเอง  การรู้จกัอารมณ์ตนเองจะเป็นพืน้ฐานในการควบคมุอารมณ์โดยการ

แสดงออกอยา่งเหมาะสม  การรู้จกัอารมณ์ตนเองคือ  การรู้ตวั  หรือการมีสตใินทศันะของพทุธศาสนา

นัน่เอง  ปกตเิม่ือเราเกิดอารมณ์ใด ๆ ขึน้มา  เราจะตกอยูใ่นภาวะใด ๆ ภาวะหนึง่ใน  3  ภาวะ

ดงัตอ่ไปนี ้

   1.1  ถกูครอบงํา  หมายถึง  การท่ีเราไมส่ามารถฝึกตอ่สภาพอารมณ์นัน้ ๆ  ได้จงึแสดง

พฤตกิรรมไปตามสภาพอารมณ์ดงักลา่ว  เชน่  เม่ือโมโหก็อาจแสดงอารมณ์การขว้างปาข้าวของหรือ   

สง่เสียงดงัโดยไมส่นใจใคร 

   1.2  ไมยิ่นดียินร้าย  หมายถึง  การไมยิ่นดียินร้ายกบัอารมณ์ท่ีเกิดขึน้  หรือทําเป็นละเลย

ไมส่นใจ  เพ่ือบรรเทาการแสดงอารมณ์  เชน่  ทําเป็นไมใ่สใ่จตอ่เหตกุารณ์ท่ีเกิดขึน้  ทัง้ท่ีจริง ๆ ก็รู้สกึโกรธ 

   1.3  รู้เทา่ทนั  หมายถึง  การรู้เทา่ทนัตอ่อารมณ์ทีเ่กิดขึน้  มีสตรู้ิเทา่ทนัวา่ในการกระทํานี ้

เหมาะสมท่ีสดุในขณะอารมณ์นัน้ ๆ เชน่  โกรธก็รู้วา่โกรธ  แตก็่สามารถควบคมุความโกรธนัน้ได้  ระงบั

อารมณ์โกรธได้และหาวิธีการแก้ไขได้อยา่งเหมาะสม  ทําอยา่งไรให้รู้เทา่ทนัอารมณ์ของตนเอง  

    1.3.1  ทบทวน  ถ้ารู้สกึวา่ท่ีผ่านมาเรามีปัญหาในการแสดงอารมณ์  ลองให้เวลา

ทบทวนอารมณ์ด้วยใจท่ีเป็นกลาง  ไมเ่ข้าข้างตวัเอง  วา่เรามีลกัษณะอารมณ์อยา่งไร   เรามกัแสดง

ออกมาในรูปแบบไหน  แล้วรู้สกึพอใจไมพ่อใจอยา่งไร  คดิวา่เหมาะสมหรือไมต่อ่การแสดงอารมณ์ใน

ลกัษณะนัน้ ๆ 
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    1.3.2  ฝึกสต ิ ฝึกให้มีสตแิละรู้ตวัอยูเ่สมอวา่ขณะนีเ้รารู้สกึอยา่งไรตอ่ตวัเอง  หรือ

ตอ่สิง่ท่ีเกิดขึน้รอบ ๆ  ตวั  สบายใจ  ไมส่บายใจ  แล้วลองถามวา่ตวัเองคดิอยา่งไรกบัความรู้สกึนัน้  

และความคดิ  ความรู้สกึนัน้มีผลอยา่งไรกบัการแสดงออกของเรา  

 2.  จดัการกบัอารมณ์ตนเองได้  การจดัการกบัอารมณ์ตนเองได้  หมายถึง  ความสามารถใน

การควบคมุอารมณ์และสามารถแสดงออกไปได้อยา่งเหมาะสมกบักาลเทศะ  แตก่ารท่ีเราจะจดัการกบั

อารมณ์ได้อยา่งเหมาะสมหรือไมพี่ยงใดนัน้  ขึน้อยูก่บัความสามารถในการควบคมุอารมณ์  เทคนิค

การจดัการกบัอารมณ์ตนเอง 

   2.1  ทบทวน  วา่มีอะไรบ้างท่ีเราทําลงไปเพ่ือตอบสนองอารมณ์ท่ีเกิดขึน้และพิจารณาวา่

ผลท่ีตามมาเป็นอยา่งไร   

   2.2  เตรียมการในการแสดงอารมณ์  ฝึกสัง่ตวัเองวา่จะทําอะไร  และจะไมทํ่าอะไร 

   2.3  ฝึกรับรู้ในสิ่งท่ีเกิดขึน้  หรือท่ีเราต้องเก่ียวข้องในด้านดี   ทําอารมณ์ให้แจม่ใส  ไม่

เศร้าหมอง 

   2.4   สร้างโอกาสจากอปุสรรค  หรือหาประโยชน์จากปัญหา  โดยการเปล่ียนมมุมอง  

เชน่  คดิวา่เหตกุารณ์ท่ีเกิดขึน้คือความท้าทายท่ีจะทําให้เราพฒันาย่ิงขึน้  เป็นต้น  

   2.5  ฝึกผอ่นคลายความเครียด  โดยเลือกวิธีท่ีเหมาะสมกบัตนเอง  เชน่  ออกกําลงักาย    

นัง่สมาธิ  เดนิจงกรม  เลน่ดนตรี  ปลกูต้นไม้  เป็นต้น  

 3.  สร้างแรงจงูใจให้ตนเอง  การมองหาแง่ดีของเหตกุารณ์ตา่ง ๆ  ท่ีเกิดขึน้  จะชว่ยให้เราคดิ

และเช่ือมัน่วา่  สามารถกบัเหตกุารณ์นัน้ได้  และทําให้เกิดกําลงัใจท่ีก้าวไปสูเ่ป้าหมายท่ีวางไว้  เทคนิค

การสร้างแรงจงูใจให้กบัตนเอง  

   3.1  ทบทวนและจดัอนัดบัสิง่สําคญัในชีวิตโดยให้จดัอนัอบัความต้องการ  ความอยากได้  

อยากมี  อยากเป็นทัง้หลายทัง้ปวง  และพิจารณาวา่การท่ีเราจะบรรลสุิ่งท่ีต้องการนัน้  เร่ืองไหนท่ีพอ

เป็นไปได้  เร่ืองไหนท่ีไมน่า่จะเป็นไปได้ 

   3.2  ตัง้เป้าหมายให้ชดัเจน  เม่ือได้ความต้องการท่ีเป็นไปได้แล้วก็นํามาตัง้เป้าหมายให้

ชดัเจน  เพ่ือวางขัน้ตอนการปฏิบตัท่ีิจะมุง่สูจ่ดุหมายอ่ืน  

   3.3  มุง่มัน่ตอ่เป้าหมาย ในการปฏิบตัเิพ่ือบรรลถึุงความฝัน  ความต้องการของตนเอง  

ต้องระวงัอยา่ให้มีเหตกุารณ์ท่ีทําให้เราเกิดความไขว้เขวออกนอกทางท่ีตัง้ไว้ 

   3.4  ลดความสมบรูณ์แบบ  ต้องทําใจเอาไว้ยอมรับได้วา่  สิง่ท่ีเราตัง้ใจไว้อาจจะมีความ

ผดิพลาดเกิดขึน้ได้  หรือไมเ่ป็นไปตามท่ีเราคาดหวงั  100  เปอร์เซน็ต์  การทําใจยอมรับความบกพร่อง

ได้จะชว่ยให้เราไมเ่ครียด  ไมท่กุข์  ไมผ่ดิหวงัมากจนเกินไป 



45 

   3.5  ฝึกมองหาประโยชน์จากอปุสรรค  เพ่ือสร้างความรู้สกึดี ๆ  ท่ีจะเป็นพลงัให้เกิด     

สิ่งดีอ่ืน ตอ่ไป  ฝึกสร้างทศันะคตท่ีิดี  หามมุมองท่ีดีในเร่ืองท่ีเราไมพ่อใจ  (แตไ่มส่ามารถแก้ไขหรือ

เปล่ียนแปลงได้)  มองปัญหาให้เกิดความท้าทาย  ท่ีเราได้เรียนรู้สิ่งใหม ่ๆ เพ่ือสร้างพลงัและแรงจงูใจ

ให้ผา่นพ้นปัญหานัน้ ๆ ไปได้ 

   3.6  ฝึกสร้างทศันคตท่ีิดี  หามมุมองท่ีดีในเร่ืองท่ีเราไมพ่อใจ (แตไ่มส่ามารถแก้ไขหรือ

เปล่ียนแปลงได้)  มองปัญหาให้เป็นความถ้าทาย  ท่ีเราจะได้รู้สิ่งใหม่ๆ   เพ่ือสร้างพลงัและแรงจงูใจให้

ผา่นพ้นปัญหานัน้ๆ  ไปได้ 

   3.7  หมัน่สร้างความหมายในชีวิต ด้วยความรู้สกึดีตอ่ตวัเอง  นกึถึงสิง่ท่ีสร้างความภมูใิจ

และความพยายามใช้ความสามารถท่ีมีทําประโยชน์ทัง้แก่ตนเองและผู้ อ่ืน  แม้วา่จะเป็นเร่ืองเลก็ ๆ 

น้อย ๆ ให้กําลงัใจตนเอง  คดิอยูเ่สมอวา่เราทําได้  เราจะทําและลงมือทํา  

 4.  รู้อารมณ์ผู้ อ่ืน  การรู้และเข้าใจความรู้สกึของผู้ อ่ืน  และสามารถแสดงอารมณ์ตนเอง

ตอบสนองได้อยา่งเหมาะสม  โดยเฉพาะคนท่ีเราเก่ียวข้องสมัพนัธ์ด้วย  จะทําให้เราสามารถอยูร่่วม

หรือทํางานด้วยกนัได้อยา่งดี  และมีความสขุมากขึน้  เทคนิคการรู้อารมณ์ผู้ อ่ืน  

   4.1  ให้ความสนใจในการแสดงออกของผู้ อ่ืน  โดยการสงัเกตสีหน้า  แววตา  ทา่ทาง     

การพดู  นํา้เสียง  ตลอดจนการแสดงออกอ่ืน ๆ  

   4.2  อา่นอารมณ์และความรู้สกึของผู้ อ่ืน  จากสิ่งท่ีสงัเกตเห็น  วา่เขากําลงัมีความรู้สกึใด  

โดยอาจตรวจสอบวา่เขารู้สกึอยา่งนัน้จริงหรือไม่  ด้วยการถาม  แตว่า่วิธีนีค้วรทําในสถานการณ์ท่ี

เหมาะสม  เพราะมฉิะนัน้  อาจดเูป็นการวุน่วาย  และถือเป็นการก้าวก่ายเร่ืองของผู้ อ่ืนได้ 

   4.3  ทําความเข้าใจอารมณ์และความรู้สกึของบคุคล  เรียกวา่เอาใจเขามาใสใ่จเรา  วา่

ถ้าเราเป็นเขา  เราจะรู้สกึอยา่งไร  จากสภาพท่ีเขาเผชิญอยู่ 

   4.4  แสดงความรู้สกึเห็นอกเห็นใจผู้ อ่ืน  ให้กําลงัใจกนัและกนั  เม่ือผู้ อ่ืนกําลงัมีปัญหา 

 5.  รักษาความสมัพนัธภาพท่ีดีตอ่กนั 

   5.1  การมีความรู้สกึท่ีดีตอ่กนั  จะชว่ยลดความขดัแย้ง  และชว่ยให้การอยูร่่วมกนัเป็นไป

อยา่งราบร่ืน  พร้อมท่ีจะสร้างสรรค์ผลงานท่ีเป็นประโยชน์ 

   5.2  เทคนิคในการสร้างสมัพนัธภาพท่ีดีตอ่กนั 

   5.3  ฝึกการสร้างความรู้สกึท่ีดีตอ่ผู้ อ่ืน  ด้วยการเข้าใจ  เหน็ใจความรู้สกึของผู้ อ่ืน  

   5.4  ฝึกการส่ือสารท่ีมีประสทิธิภาพ  ด้วยการสร้างความเข้าใจท่ีตรงกนั  ฝึกการเป็น              

ผู้พดู  และผู้ ฟังท่ีดี  และไมลื่มท่ีจะใสใ่จในความรู้สกึของผู้ อ่ืนด้วย 

   5.5  ฝึกแสดงนํา้ใจ  เอือ้เฟือ้เผ่ือแผ ่ รู้จกัการให้และรับ 

    5.6  ฝึกการให้เกียรตผิู้ อ่ืนอยา่งจริงใจ  รู้จกัยอมรับในความสามารถของผู้ อ่ืน  

   5.7  ฝึกแสดงความช่ืนชม  ให้กําลงัใจซึง่กนัและกนั  ตามวาระท่ีเหมาะสม 
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 จากความสอดคล้องกนัระหวา่งจดุมุง่หมายของการพฒันาความฉลาดทางอารมณ์กบั

กิจกรรมนนัทนาการสามารถสรุปให้เห็นถึงความสมัพนัธ์  ของเป้าหมายการพฒันาความฉลาดทาง

อารมณ์กบัเป้าหมายของกิจกรรมนนัทนาการ  ดงัตารางตอ่ไปนี  ้

 

ตาราง  แสดงความสอดคล้องระหวา่งเป้าหมายของการพฒันา  EQ  กบัเป้าหมายกิจกรรมนนัทนาการ 

เป้าหมายของการพฒันา EQ เป้าหมายของกิจกรรมนนัทนาการ 

- การตระหนกัรู้ตนเอง 

- การบริหารจดัการกบัอารมณ์ตนเอง 

- การสร้างแรงจงูใจให้ตนเอง 

- การเข้าใจอารมณ์ของผู้ อ่ืน 

- การมีสมัพนัธภาพท่ีดีกบัผู้ อ่ืน 

- สง่เสริมการเป็นพลเมืองท่ีดี 

- พฒันาอารมณ์สขุ 

- สง่เสริมการแสดงออกแหง่ตน 

- สง่เสริมการมีสว่นร่วม 

- สง่เสริมความเป็นมนษุยชาติ 

- สร้างเสริมประสบการณ์ใหม่ 

- เพิ่มพนูประสบการณ์ 

 

 ท่ีมา: นพรัตน์  ศทุธิถกล. (2546). แนวทางการจดักิจกรรมนนัทนาการเพือ่พฒันาความ

ฉลาดทางอารมณ์ของเด็กนกัเรียนมธัยมศึกษาปีที ่4. หน้า 100. 

  

 2.9  แนวทางในการจดักิจกรรมนนัทนาการเพ่ือพฒันาความฉลาดทางอารมณ์  

 ในการวิจยัครัง้นีผู้้ วิจยัได้นํากิจกรรมนนัทนาการเข้ามาเป็นหนึง่ในการพฒันาความฉลาด

ทางอารมณ์  เพราะคาดหวงัวา่กิจกรรมนนัทนาการจะเป็นกิจกรรม  ท่ีทําให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมได้มีการ

พฒันาความฉลาดทางอารมณ์  ชว่ยพฒันาพฤตกิรรม  บคุลิกภาพและทศันคตใินทางท่ีพงึประสงค์  

โดยการกําหนดประเดน็ของการพฒันาความฉลาดทางอารมณ์  ผู้ วิจยัได้ศกึษาจากเอกสารของกรม

วิชาการ  กระทรวงศกึษาธิการและกรมสขุภาพจิต  กระทรวงสาธารณสขุ  ซึง่กําหนดแนวทางการจดั

กิจกรรมนนัทนาการ  วตัถปุระสงค์  ให้มีความสอดคล้องกบัหลกัการพฒันาความฉลาดทางอารมณ์

ดงันี ้

 1.  ด้านความดี  หมายถึง  ความหมายในการควบคมุอารมณ์และความต้องการของตนเอง  

รู้จกัเห็นใจผู้ อ่ืนและมีความรับผิดชอบตอ่สว่นรวม  



47 

 2.  ด้านความเก่ง  หมายถึง  ความสามารถในการรู้จกัตนเอง  มีแรงจงูใจ  สามารถตดัสินใจ

แก้ปัญหาและแสดงออกได้อยา่งมีประสิทธิภาพ  ตลอดจนมีสมัพนัธภาพท่ีดีกบัผู้ อ่ืน 

 3.  ด้านความสขุ  หมายถึง  ความสามารถในการดําเนนิชีวิตอยา่งมีความสขุ  มีความ

ภาคภมูิใจในตนเอง  พอใจในชีวิตและความสขุสงบทางใจ 

 

ข้อมูลทั่วไปของโรงเรียนสังฆประชานุสสรณ์ 

 โรงเรียนสงัฆประชานสุสณ์  ตัง้อยูเ่ลขท่ี 3/3-4  หมู ่7 ถนนฉลองกรุง แขวงลําผกัชี  เขตหนองจอก  

กรุงเทพมหานคร 10530 เร่ิมก่อตัง้ขึน้  เม่ือวนัท่ี 7 มิถนุายน  2475 ใช้ช่ือวา่ “โรงเรียนประชาบาล

ตําบลลําผกัชี(วดัอากรรอด)” และปี พ.ศ.2491 เปล่ียนช่ือจาก “อากรรอด” เป็น “สงัฆประชานสุสรณ์” 

และตัง้อยูใ่นบริเวณวดัลําพะอง รองรับนกัเรียนจากชมุชนในพืน้ท่ีดัง้เดมิ 

 พ.ศ.2517  ได้รับงบประมาณให้สร้างอาคารเรียนแบบไม้ 2  ชัน้ 

 พ.ศ.2538  บริเวณใกล้กบัโรงเรียน  มีการจดัสรรท่ีดนิเพ่ือทําเป็นบ้านพกัอาศยัให้กบัคนซึง่

ย้ายมาจากชมุชนแออดัพระโขนง  คลองตนั  คลองเตย  สนามบนิสวุรรณภมูิ  ให้มาเชา่ซือ้ท่ีดนิใน

ราคาถกูภายใต้ช่ือโครงการ “การเคหะแหง่ชาติ(เคหะชมุชนฉลองกรุง)”  เป็นเหตใุห้มีนกัเรียนย้ายเข้า

มาเรียนในโรงเรียนสงัฆประชานสุสรณ์เพิ่มมากขึน้  ทา่นพระครูวินิฐธรรมสนุทร  เจ้าอาวาสวดัลําพะอง  

เห็นวา่จํานวนนกัเรียนมีมากขึน้  กอปรกบัทางวดัยงัมีพืน้ท่ีวา่งเปลา่   อยูฝ่ั่งตะวนัออกของคลอง        

ลําเกาะเลา  ประมาณ  8  ไร่และเป็นสดัสว่นไมอ่ยูใ่นบริเวณวดั  ทา่นจงึได้มอบท่ีดนิในสว่นนัน้ให้กบั

ทางโรงเรียนเพ่ือทําการสร้างอาคารเรียนแบบ  4  ชัน้หลงัใหมข่ึน้เป็นอาคารหลงัท่ี 1  และย้ายโรงเรียน

มาอยูใ่นสว่นดงักลา่ว 

 พ.ศ.2542  ได้รับงบประมาณให้สร้างอาคารเรียนแบบ  5  ชัน้เป็นอาคารหลงัท่ี 2 

 พ.ศ.2546  ได้รับงบประมาณให้สร้างอาคารเรียนแบบ  5  ชัน้เป็นอาคารหลงัท่ี 3 

 พ.ศ.2549  ได้รับงบประมาณให้สร้างอาคารเรียนแบบ  5  ชัน้เป็นอาคารหลงัท่ี 4 

 พ.ศ.2551  ได้รับงบประมาณให้สร้างอาคารพลศกึษา 

 ปัจจบุนัโรงเรียนสงัฆประชานสุสรณ์  เป็นโรงเรียนขยายโอกาสทางการศกึษา  เปิดทําการสอน

ตัง้แตร่ะดบัชัน้อนบุาล-ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 3  ระดบัชัน้ละ  3  ห้องเรียน ๆ ละ  30-50  คน  มีนกัเรียน

ทัง้หมด 1,095 คน  ผู้ อํานวยการสถานศกึษาคนปัจจบุนั  คือ  นายบญุสง่  แก้วอินทร์  นบัเป็นผู้บริหาร

คนท่ี 16 ของโรงเรียนสงัฆประชานสุสรณ์  (หลกัสตูรสถานศกึษาโรงเรียนสงัฆประชานสุสรณ์. 2555: 1) 
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 การจดักีฬาสีของโรงเรียนสงัฆประชานสุสรณ์ เป็นกิจกรรมสง่เสริมการเรียนรู้ของนักเรียน  

เพ่ือสนบัสนนุการเรียนการสอนกลุม่สาระการเรียนรู้สขุศกึษาและพลศกึษาให้เกิดประสทิธิภาพและ

ประสิทธิผลมากขึน้  ซึง่โรงเรียนสงัฆประชานสุสรณ์  ได้ดําเนนิการจดักีฬาสีเป็นประจําทกุปี  ภายใต้

ช่ือวา่  “สงัฆะฯเกมส์”  

 

งานวิจัยที่เก่ียวข้อง 
 งานวจัิยต่างประเทศ 

 โกลแมน (Goleman. 1995: บทคดัยอ่) ได้ศกึษาเร่ืองความฉลาดทางอารมณ์ของเดก็ๆ 

ในรัฐแมสซาชเูส็ต  จํานวน 450 คน  และตดิตามจนถึงวยักลางคน พบวา่ อีควิมกัจะมีความเช่ืองโยง

สมัพนัธ์กบัความสําเร็จในด้านตา่งๆของบคุคล และมกัเช่ือมโยงไปถึงไอควิ (Intelligence Quotient ) 

หรือความฉลาดทางสตปัิญญา แตไ่อควิจะมีความสมัพนัธ์เพียงเลก็น้อยกบัความสําเร็จในงานท่ีทํา ซึง่

ผลการศกึษาพอสรุปได้วา่ 

1) ความสําเร็จทางด้านการเรียนขึน้กบัไอควิ เพราะคนท่ีมีไอควิสงู สตปัิญญาดี   

2) ความจําดีมกัเรียนเก่ง ทําคะแนนได้สงูกวา่เพ่ือนๆ  

3) ความสําเร็จในการทํางานขึน้อยูก่บัทัง้ไอควิและอีควิ คือต้องใช้ทัง้สองอยา่งประกอบกนั   

4) ความสําเร็จในการรับเลือกตัง้ขึน้อยูก่บัอีควิ   นกัการเมืองหลายคนอาจไมใ่ช่ 

คนเฉลียวฉลาดท่ีสดุแตพ่ดูเก่ง มีศลิปะในการใช้คําพดู มีความเป็นผู้ นํา และมีมนษุยสมัพนัธ์ท่ีดีก็มกั

ประสบความสําเร็จในการเลือกตัง้  

5) ความสําเร็จในชีวิตคูก็่ขึน้กบัอีควิมากกวา่ไอควิ   

 ครินสกี (Krinsky. 1996: Abstract) ศกึษาถึงการควบคมุอารมณ์ สิง่กระตุ้นความสําเร็จใน

ชีวิตและความก้าวร้าวของเดก็ท่ีมีบดิา มารดาตดิยาเสพติด กลุม่ตวัอยา่งเป็นเดก็อาย ุ6-12 ปี เชือ้สาย

แอฟริกนัอเมริกนัท่ีบดิามารดาใช้สารเสพย์ตดิจํานวน 50 คน พบวา่ การรู้จกัระงบัควบคมุอารมณ์ มี

ความสมัพนัธ์ทางบวกกบัแรงกระตุ้นความสําเร็จในชีวิต บดิามารดาท่ีมีนสิยัก้าวร้าวจะสง่ผลให้บตุรม

ความก้าวร้าว โดยแสดงบคุลกิลกัษณะถึงความสามารถในการระงบัควบคมุอารมณ์ได้น้อยกวา่เดก็

ปกตทิัว่ไป รวมทัง้จะควบคมุอารมณ์ก้าวร้าวได้ยากกวา่ด้วย 

 บอลลนิ  (Bollin.  1998: Abstract ) ได้ทําการวิจยัเร่ือง การจดัโปรแกรมนนัทนาการเฉพาะ

บ้านอิสระ  โดยใช้โปรแกรมนนัทนาการ  เป็นเวลา  6  สปัดาห์กบัชายวยั  89 ปี  ซึง่ป่วยเป็นโรคเครียด

กบัอาการซมึเศร้า  ลกัษณะของโปรแกรมจะมีการยืดหยุน่ตามความต้องการของผู้ใช้โปรแกรม  

ผลการวิจยัพบวา่  โรคเครียดกบัอาการซมึเศร้าได้ลดลงหลงัจากทําการวิจยัในสปัดาห์ท่ี 8 
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 คลัพ์  (Culp.  1998: Abstract)  ได้ทําการวิจยัเร่ือง  วยัรุ่นสาวกบันนัทนาการกลางแจ้ง  

กรณีศกึษาเร่ืองความรู้สกึและผลกระทบจากโปรแกรมนนัทนาการ  พบวา่ในกลุม่เดก็วยัรุ่นกิจกรรม

นนัทนาการให้ผลตอ่ความเป็นครอบครัวและความสมัพนัธ์ซึง่กนัและกนัแตไ่มส่ง่เสริมความรู้สกึ

ทางด้านการเป็นผู้ นํามากเทา่กบักลุม่วยักลางคน 

 เพสลิเทลี  (Pellitteri. 1999: Abstract )  ได้ทําการวิจยัเร่ืองความสมัพนัธ์ระหวา่ง  เชาว์

อารมณ์  ทกัษะพสิยัและกลไกการตอ่ต้าน  เคร่ืองมือท่ีใช้เป็นแบบสอบถามวดัเชาว์อามรณ์ของเมเยอร์  

ดาร์รุสโซ  และ  ซาโลเวย์  กลุม่ประชากรเป็นนักเรียนระดบัวิทยาลยั  จํานวน  107  คน  จากคอ

เคเซียนและกลุม่อเมริกนั  แอฟริกาและกลุม่เดก็ก้าวร้าว  พบวา่  เชาว์อารมณ์มีความสมัพนัธ์กนั

โดยตรงกบัทกัษะพสิยั  แตมี่ความสมัพนัธ์กบักลไกการตอ่ต้าน 

 มวัรีนไวส์  (อมุาพร  ตรังคสมบตัิ.  2002:  Abstract. อ้างอิงจาก Maureen  Weiss. n.d.)  

ศาสตราจารย์สาขาจติวิทยาการกีฬาและคณะแหง่มหาวิทยาลยั Oregon  ประเทศสหรัฐอเมริกา  ได้

ทําการวิจยั  พบวา่กีฬามีผลอยา่งมากต่อการพฒันาสงัคมและจิตใจของเดก็  เดก็ท่ีเลน่กีฬาเก่งจะมี

แรงจงูใจ  ทัง้ยงัมีความวิตกกงัวลน้อยกวา่เดก็ท่ีเลน่กีฬาไมเ่ก่ง  หากเดก็ท่ีมีประสบการณ์ในการเลน่

กีฬา  เดก็จะมีความนบัถือตนเองสงูและมีแรงจงูใจท่ีจะทําอะไรให้สําเร็จมากกวา่  ในด้านผลของกีฬา

ตอ่การเรียนยงัพบว่า  วยัรุ่นท่ีเลน่กีฬาจะมีคะแนนสงูกวา่และมีพฤตกิรรมท่ีดีกวา่วยัรุ่นท่ีไมเ่ลน่กีฬา 

 จอห์น กอตด์แมน (กรมสขุภาพจิต. 2544: 25; อ้างอิงจาก Gottman. n.d.) ศกึษาถึงความ

ทกัษะความฉลาดทางอารมณ์ตอ่การเรียนของเดก็ รวบรวมจาก 56 ครอบครัว ตดิตามผลอยูห่ลายปี 

ปรากฏวา่ ในกลุ่มท่ีพอ่แมเ่ลีย้งดแูบบเน้นทกัษะทางอารมณ์ เดก็จะมีผลทางการเรียนท่ีดีกวา่ ถึงแม้วา่

จะมีระดบัไอควิใกล้กนัก็ตาม เดก็ในกลุม่ดงักลา่วยงัมีความสมัพนัธ์ท่ีดีกบัพอ่แม ่ครูและเพ่ือนๆ 

สามารถควบคมุอารมณ์ได้ปรับตวักบัปัญหาความขดัแย้ง ความโกรธ ความเครียดได้ดี  

 

 งานวจัิยในประเทศ 

 ชอ่ลดัดา ขวญัเมือง (2542: บทคดัยอ่) ได้ศกึษาความฉลาดทางอารมณ์ของนกัศกึษาคณะ

ครุศาสตร์สถาบนัราชภฏักลุม่ภาคเหนือตอนกลาง  พบวา่นกัศกึษาสายวิชาการศกึษาซึง่จะเป็นครูใน

อนาคตมีความ ฉลาดทางอารมณ์อยูใ่นระดบัคอ่นข้างสงู เพราะอาชีพครูเป็นอาชีพท่ีต้องการบคุคลท่ีมี

ความฉลาดทางอารมณ์สงูกวา่อาชีพอ่ืนๆ และผู้ ท่ีประกอบอาชีพครูให้ประสบความสําเร็จจะต้องมี

ความฉลาดทางอารมณ์สงู ซึง่สอดคล้องกบังานวิจยัของ สณีุย์ ศกุรเตมีย์ (2543: บทคดัยอ่) ท่ีศกึษา

เปรียบเทียบเชาวน์ปัญญากบัเชาวน์อารมณ์ของวิศวกร ครู พยาบาล นกัร้อง  และพระสงฆ์ท่ีประสบ

ความสําเร็จ พบวา่นอกจากเชาวน์ปัญญาแล้ว เชาวน์อารมณ์ก็เป็นปัจจยัท่ีมีความสําคญัตอ่การ

ประสบความสําเร็จของบคุคลในอาชีพตา่งๆ และพบวา่ครูมีระดบัเชาวน์อารมณ์อยูใ่นระดบัสงู  
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 เทดิศกัดิ ์เดชคง (2542: บทคดัยอ่) ได้ศกึษาระดบัEQชองนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 4 ใน

กรุงเทพมหานคร จํานวนมากกวา่ 200 คน วดั 3 สว่น ดงันี ้สว่นท่ี 1 และสว่นท่ี 2 เป็นการประเมินโดย

ให้เดก็ทําเอง สว่นท่ี 3 เป็นการประเมินโดยครูประจําชัน้ พบวา่ เดก็ห้องเก่งมี EQ เฉล่ียต่ํากวา่เดก็ห้อง

ธรรมดา เดก็ห้องเก่งมกัมีระดบัความสขุต่ํากวา่เดก็ห้องธรรมดา เดก็ห้องเก่งมีแนวโน้มท่ีจะมองตนเอง

วา่มีความสามารถทางอารมณ์ (ความพงึพอใจ ความคดิแงบ่วก ความรับผดิชอบ นํา้ใจ เป็นต้น ) และ

ครูมีแนวโน้มท่ีจะให้คะแนนความสขุและการเป็นคนดีแก่เดก็ห้องเก่งสงูกวา่เดก็ห้องธรรมดา อยา่งเห็น

ได้ชดั 

 ประพนธ์  พสิยัพนัธุ์  (2542: บทคดัยอ่)  ได้ทําการวิจยัถึงผลของการฝึกการรับรู้เชงิสนุทรีย์ท่ี

มีตอ่ความคดิสร้างสรรค์ของนกัเรียน  กลุม่ตวัอยา่งเป็นนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 1  โรงเรียนมาแตร์

เดอีวิทยาลยั  จํานวน 30 คน  เป็นกลุม่ทดลอง 15 คน  และกลุม่ควบคมุ 15 คน  ผลการวิจยัพบวา่

ภายหลงัจากฝึกการรับรู้เชงิสุนทรีย์ นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 1  ในกลุม่ทดลองมีความคดิสร้างสรรค์

ด้านความคดิริเร่ิมและความคดิสร้างสรรค์โดยรวมสงูขึน้และมีความคดิสร้างสรรค์ด้านความคดิคลอ่งแคลว่

และความคดิละเอียดลออมากขึน้  แสดงวา่  การฝึกการรับรู้เชงิสนุทรีย์  ทําให้นกัเรียนชัน้มธัยมศกึ ษา

ปีท่ี 1  มีความคดิสร้างสรรค์สงูขึน้ 

 ชนนัภรณ์  ลกัษมีพิเชษฐ์ (2545: บทคดัยอ่)  ได้ศกึษาปัจจยัท่ีเก่ียวข้องกบัความฉลาดทาง

อารมณ์ของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 4-6  โรงเรียนพระโขนงวิทยาลยั  กรุงเทพมหานคร  พบวา่  

ความฉลาดทางอารมณ์ของนกัเรียน  มีความสมัพนัธ์กับ  เพศ  สภาพครอบครัว  ผลสมัฤทธ์ิทางการ

เรียนและสภาพแวดล้อมในครอบครัวอย่างมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01 

 จนัทราภา  พลูสนอ (2546 : บทคดัยอ่)  ได้ศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่งปัจจยับางประการ

กบัเชาวน์ปัญญาทางอารมณ์ของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 3  พบวา่  ความสําคญัของปัจจยัด้าน

พฤตกิรรมการสอนของครูแบบประชาธิปไตย  สง่ผลตอ่เชาวน์ปัญญาทางอารมณ์ของนกัเรียนใน

ทางบวกอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01 สว่นการอบรมเลีย้งดอูยา่งเข้มงวดของผู้ปกครอง  

สง่ผลตอ่เชาวน์ปัญญาของนกัเรียนอย่างมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

  นพรัตน์  ศทุธิถกล  (2546: บทคดัยอ่)  ได้ทําการศกึษาผลการจดักิจกรรมนนัทนาการท่ี

มีผลตอ่การพฒันาความฉลาดทางอารมณ์ของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 4  โรงเรียนบางพลีราษฎร์

บํารุง  จงัหวดัสมทุรปราการ  พบวา่  นกัเรียนกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ  มีความฉลาดทางอารมณ์

ภายหลงัการทดลองโดยการเข้าร่วมกิจกรรมนนัทนาการโดยรวมไมแ่ตกตา่งกนั  ยกเว้นด้านความดี  

ในเร่ืองของความรับผดิชอบ  มีความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  โดยกลุม่

ทดลองมีความรับผดิชอบสงูกวา่กลุม่ควบคมุ  
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 วิพงษ์ชยั  ร้องขนัแก้ว (2548: บทคดัยอ่ ) ได้ศกึษาผลการจดักิจกรร มนนัทนาการด้าน

ศลิปหตัถกรรมท่ีมีตอ่การพฒันาความฉลาดทางอารมณ์ของนกัเรียนชว่งชัน้ท่ี 3  ในสถานสงเคราะห์

บ้านเมตตา  อําเภอปราณบรีุ  จงัหวดัประจวบคีรีขนัธ์  พบวา่  ความฉลาดท างอารมณ์ของนกัเรียนชว่ง

ชัน้ท่ี 3  หลงัเข้าร่วมกิจกรรมนนัทนาการด้านศลิปหตัถกรรมดีกวา่ก่อนเข้าร่วมกิจกรรมทัง้โดยรวมและ

รายด้าน 

 ชาตรี  ยิม้รักษา (2550: บทคดัยอ่) ได้ศกึษาผลการจดักิจกรรมนนัทนาการในคา่ยพกัแรมท่ีมี

ผลตอ่การพฒันาลกัษณะนสิยัของเยาวชนในคา่ยพกัแรม พบวา่ เยาวชนท่ีมาเข้าคา่ย เม่ือร่วมกิจกรรม

นนัทนาการในคา่ยพกัแรมท่ีมีผลตอ่การพฒันาลกัษณะนิสยัโดยเปรียบเทียบก่อนและหลงัการทดลอง  

พบวา่ลกัษณะนสิยัด้านร่างกาย ด้านอารมณ์ ด้านสงัคมและด้านจติใจ  พฒันาสงูขึน้อยา่งมีนยัสําคญั

ทางสถิตท่ีิระดบั .01 

 สนุทรี  ธํารงโสตถิสกลุ (2550: บทคดัยอ่) ได้ทําการศกึษาการพฒันาความฉลาดทางอารมณ์

ด้านการตระหนกัรู้ตนเองของนกัเรียนท่ี มีความสามารถพเิศษชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 4  โดยการจดั

กิจกรรมกลุม่ กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการศกึษาเป็นนกัเรียนชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 4  โรงเรียนรัฐบาล  ทา่อิฐ  

ภาคเรียนท่ี 2  ปีการศกึษา  2549  สงักดัเทศบาลเมืองอตุรดติถ์  จํานวน  20  คน  การทดลองใช้แบบ

แผนการทดลองแบบ  One Group Pretest – Posttest Design  ผลการวิจยัพบวา่  ความฉลาดทาง

อารมณ์ด้านการตระหนกัรู้ของนกัเรียนท่ีมีความสามารถพเิศษชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 4  หลงัการจดั

กิจกรรมสงูกวา่ก่อนการใช้กิจกรรมกลุม่อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิร่ะดบั  .01 

 จากเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ีย วข้องข้างต้น  ทําให้ผู้ วิจยัได้ความรู้เก่ียวกบัการพฒันาความ

ฉลาดทางอารมณ์ของวยัรุ่น ซึง่สามารถพฒันาได้ด้วยกิจกรรมนนัทนาการ  กิจกรรมกีฬาสีเป็นอีก

หนึง่กิจกรรมทางนนัทนาการท่ีโรงเรียนได้จดัขึน้เพ่ือพฒันานกัเรียนทัง้ด้านร่างกาย  จิตใจอารมณ์  

สงัคมและสตปัิญญา  หาก นกัเรียนมธัยมศกึษา ตอนต้น  ซึง่เป็นวยัรุ่นและอยูใ่นชว่งหวัเลีย้วหวัตอ่

ได้รับการพฒันาให้มีความฉลาดทางอารมณ์  เขาก็สามารถเตบิโตไปเป็นผู้ใหญ่ท่ีมีคณุภาพได้ใน

โอกาสตอ่ไป  

 

 

 

 



บทที่ 3 

วธีิดาํเนินการวจิัย 
 

 ในการวิจยัครัง้นี ้ เป็นการวิจยัก่ึงทดลอง (Quasi experimental research) โดย

ทําการศกึษาความฉลาดทางอารมณ์ของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น  ภาคเรียนท่ี 2  ปีการศกึษา 

2555  ก่อนและหลงัการเข้าร่วมกีฬาสีของโรงเรียนสงัฆประชานสุสรณ์  กรุงเทพมหานคร  ผู้ วิจยัได้

ดําเนินการตามขัน้ตอนดงันี  ้

 1.  การกําหนดประชากรและการเลือกกลุม่ตวัอยา่ง  

 2.  การสร้างเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 

 3.  การเก็บรวบรวมข้อมลู 

 

 

การกาํหนดประชากรและการเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากร 

 ประชากรท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นี ้ได้แก่  นกัเรียนท่ีกําลงัศกึษาอยูใ่นชัน้มัธยมศกึษาปีท่ี 1-3    

ปีการศกึษา 2555 โรงเรียนสงัฆประชานสุสรณ์  สํานกังานเขตหนองจอก  กรุงเทพมหานคร  จํานวน 

260 คน  ในการวิจยัครัง้นี ้ ผู้ วิจยัใช้ประชากรเป็นกลุม่อยา่ง  

 

 

การสร้างเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 

 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นี ้ได้แก่  แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ของ              

กรมสขุภาพจิต  กระทรวงสาธารณสขุและโปรแกรมการจดักีฬาสีของโรงเรียนสงัฆประชานสุสรณ์ 

  

 ขัน้ตอนการสร้างเคร่ืองมือ   

 1. ผู้ วิจยัได้ศกึษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องเพ่ือหาขอบเขตและแนวทางการศกึษาของ

ความฉลาดทางอารมณ์และการจดักิจกรรมนนัทนาการประเภทเกมกีฬา 

 2.  สร้างโปรแกรมการจดักีฬาสีของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น  โดยแบง่โปรมแกรม

ทัง้หมดเป็น  4  สปัดาห์   สปัดาห์ละ  5  วนั(วนัจนัทร์-วนัศกุร์)  วนัละ  1  ชั่วโมง(ชัว่โมงสดุท้ายของ

การเรียนการสอน)  และกําหนดให้มีพิธีเปิด-ปิดการแขง่ขนัในวนัสดุท้ายของโปรแกรม  
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 การหาคุณภาพเคร่ืองมือ 

ผู้ วิจยัดําเนินการสร้างเคร่ืองมือและหาคณุภาพเคร่ืองมือตามลําดบั  ดงันี ้

1. เคร่ืองมือท่ีใช้วดัความฉลาดทางอารมณ์ในครัง้นีผู้้ วิจยัได้ใช้แบบวดัความฉลาดทาง  

อารมณ์ของกรมสขุภาพจิต  ซึง่มีคา่ความเท่ียงตรงแบบสมัประสิทธ์ิ Alpha Cooffieisn ในด้านดี  เก่ง  

สขุและภาพรวม  คือ  .75, .76, .81  และ  .85  ตามลําดบั  (กรมสขุภาพจิต. 2547 : บทคดัยอ่) 

2. นําโปรแกรมการจดักีฬาสีของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้นท่ีผู้ วิจยัสร้างขึน้เสนอ 

อาจารย์ท่ีปรึกษาปริญญานิพนธ์ตรวจสอบความถกูต้องและขอคําแนะนําแล้วนําไปปรับปรุงแก้ไขตาม

คําแนะนํา 

3. นําโปรแกรมการจดักีฬาสีท่ีแก้ ไขแล้วไปให้ผู้ เช่ียวชาญ  จํานวน  5  ทา่น  หาคา่ความ 

เท่ียงตรงเชิงประจกัษ์ (Face  validity) 

4. ปรับปรุงแก้ไขตามคําแนะนําของผู้ เช่ียวชาญ 

5. นําแบบสอบถามไปหาคา่ความเช่ือมัน่ (Reliability)  โดยทดลองใช้ (Try out)  กบั  

นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้นโรงเรียนสเุหร่าลําแขก  ซึง่เป็นโรงเรียนในสงักดักรุงเทพมหานครและ

อยูใ่นพืน้ท่ีใกล้เคียง  จํานวน   30  คน  โดย อาจารย์ประจําฝ่ายพธีิการ  ฝ่ายกีฬาและฝ่ายกองเชียร์  

ของการจดักีฬาสี  จํานวน 3 คน  ประชมุนกัเรียนเพ่ือให้ความรู้และเตรียมความพร้อมในการจดักีฬาสี  

เพ่ือตรวจสอบความเหมาะสม   

6. นําโปรแกรมการจดักีฬาสีเสนออาจารย์ท่ีปรึกษาเพ่ือตรวจสอบความถูกต้องอีกครัง้หนึง่   

ก่อนนําไปใช้ในการเก็บข้อมลูวิจยัตอ่ไป 

  

การเกบ็รวบรวมข้อมูล 

 ผู้ วิจยัดําเนินการเก็บรวบรวมข้อมลูตามขัน้ตอนตอ่ไปนี  ้

1.  ขอหนงัสือแนะนําจากบณัฑิตวิทยาลยั    มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒถึงโรงเรียน 

สงัฆประชานสุสรรณ์  สํานกังานเขตหนองจอก  กรุงเทพมหานคร  เพ่ือขอความร่วมมือความร่วมมือใน

การเก็บรวบรวมข้อมลู  โดยผู้ วิจยัเป็นผู้ ดําเนินการด้วยตนเอง 

2. ให้นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น   จํานวน 260 คน  ทําแบบประเมินความฉลาดทาง 

อารมณ์ของกรมสขุภาพจิต  กระทรวงสาธารสขุ  ก่อนการ จดักีฬาสี และบนัทกึคะแนนไว้สําหรับ

วิเคราะห์ข้อมลู เม่ือสิน้สดุการจดักีฬาสี  ให้นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้นทําแบบประเมินความฉลาด

ทางอารมณ์ฉบบัเดิม  แล้วบนัทกึผลคะแนนเพ่ือวิเคราะห์ข้อมลูเปรียบเทียบคะแนนก่อนและหลงัการ

เข้าร่วมกิจกรรมกีฬาสี 
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การจัดกระทาํข้อมูลและการวิเคราะห์ข้อมูล 

 การจัดกระทาํข้อมูล  ผู้ วิจยัรวบรวมแบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ทัง้ก่อนและหลงั

การจดักีฬาสีและดําเนินตามขัน้ตอนดงันี ้

  1.  ตรวจสอบความสมบรูณ์ของแบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์  

  2.  ตรวจให้คะแนนความฉลาดทางอารมณ์ของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น  แตล่ะ

คนตามเกณฑ์ให้คะแนนท่ีกระทรวงสาธารณสขุกําหนดให้  ดงันี  ้

   เกณฑ์การให้คะแนนแบบประเมินความฉลาดความอารมณ์ของกรมสขุภาพจิต  

กระทรวงสาธารณสขุ  มีเกณฑ์การให้คะแนนแบง่เป็น  2  กลุม่  ดงันี ้

    กลุม่ท่ี 1

     ตอบไมจ่ริง    ให้   1  คะแนน 

  ได้แก่ข้อท่ีมีความหมายเชิงนิมาน  ได้แก่  ข้อคําถามข้อ  1  4  6  7  

10  12  14  15  17  20  22  23  25  28  31  34  36  38  39  41  42  43  44  46  48  49  50  ถ้า

กลุม่ประชากรเตมิเคร่ืองหมาย  /  ลงในชอ่ง 

     ตอบไมจ่ริงบางครัง้  ให้   2  คะแนน 

     ตอบคอ่นข้างจริง   ให้   3  คะแนน 

     ตอบจริงมาก    ให้   4  คะแนน 

    กลุม่ท่ี 2

     ตอบไมจ่ริง    ให้   4  คะแนน 

  ได้แก่ข้อความท่ีมีความหมายเชิงนิเสธ  ได้แก่  2  3  5  8  9  11  13  

16  18  19  21  24  26  27  29  30  33  25  37  40  45  47  51  52  ถ้ากลุม่ประชากร  กา

เคร่ืองหมาย  /  ลงในชอ่ง    

     ตอบไมจ่ริงบางครัง้  ให้   3  คะแนน 

     ตอบคอ่นข้างจริง   ให้   2  คะแนน 

     ตอบจริงมาก    ให้   1  คะแนน 

  

 การวิเคราะห์ข้อมูล   

 นําข้อมลูท่ีได้จากแบบประเมิน มาวิเคราะห์หาคา่เฉล่ียและคา่เบ่ียงเบนมาตรฐาน แล้ว

นําเสนอในรูปแบบตารางประกอบความเรียง 

  

 สถติท่ีิใช้ในการวเิคราะห์ข้อมูล  

 สถิตท่ีิใช้ในการวิเคราะห์ข้อมลูคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ของกลุม่ตวัอยา่ง  ได้แก่ 

  1. สถิตพืิน้ฐาน   
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   1.1  คา่เฉล่ียของคะแนน  (Mean) 

   1.2  คา่เบ่ียงเบนมาตรฐาน  (Standard deviation)   

  2.  สถิตท่ีิใช้ในการทดสอบสมมตฐิาน 

   3.  เปรียบเทียบความฉลาดทางอารมณ์ของนกัเรียนชัน้มธัยมตอนต้น 

ก่อนและหลงัการจดักีฬาสี โดยใช้คา่สถิติ t (t-test dependent) 

 



บทที่ 4 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

 
สัญลักษณ์ที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 

 n = จํานวนกลุม่ตวัอยา่ง 

 x  = คา่เฉล่ีย  (Mean) 

 S.D. = ความเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard  deviation) 

 t = คา่สถิตท่ีิใช้ในการวิเคราะห์ในการแจกแจงคา่ที  (t-distribution)  

 df = ชัน้แหง่ความเป็นอิสระ  (Degree  of  freedom) 

 P = คา่ของระดบัความมีนยัสําคญัทางสถิติ  (Probability) 

 F = การทดสอบความสมัพนัธ์ของตวัแปรร่วมและความสมัพนัธ์ระหวา่งกลุม่ 

 * = มีนยัสําคญัทางสถิตทีิร่ะดบั  .05 

 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 การวิจยัครัง้นีเ้ป็นการศึกษาผลของโปรแกรมกีฬาสีที่มีตอ่การพฒันาความฉลาดทางอารมณ์

ของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น  โรงเรียนสงัฆประชานสุสรณ์  จํานวนทัง้สิน้ 260 คน  แบง่ตาม

หน้าท่ีและความรับผิดชอบได้ 3 ฝ่าย  ดงันี ้ ฝ่ายพิธีการและจดัการแขง่ขนั  จํานวน  40 คน  ฝ่าย

นกักีฬา  จํานวน 82 คนและฝ่ายกองเชียร์  จํานวน  138  คน  โดยการเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียของ

ความฉลาดทางอารมณ์ของทัง้ 3  ฝ่าย ก่อนและหลงัการจดักีฬาสี  แล้วนําผลการวิเคราะห์ข้อมลูดงั

ตารางตอ่ไปนี ้
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ตาราง  1  ข้อมลูทัว่ไปของประชากร 

 

          ข้อมลูทั่วไป กลุม่ทดลอง  

จํานวน ร้อยละ 

1. เพศ 

           ชาย 

           หญิง 

 

126 คน 

134 คน 

 

48.46 

51.54 

 

2. ระดบัชัน้ 

           ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี  1 

           ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี  2 

           ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี  3 

 

85 คน 

99 คน 

76 คน 

 

32.69 

38.08 

29.23 

 

3.  หน้าท่ีรับผิดชอบ 

           ฝ่ายพธีิการและจดัการแขง่ขนั 

           ฝ่ายนกักีฬา 

           ฝ่ายกองเชียร์ 

 

40 คน 

82 คน 

138 คน 

 

15.39 

31.54 

53.08 

 

        รวม 260 คน 100.00  

 

 จากตาราง  1  แสดงผลการวิเคราะห์ข้อมลูทัว่ไปของกลุม่ประชากร  พบวา่  จากนกัเรียนชัน้

มธัยมศกึษาตอนต้นทัง้หมด  มีนกัเรียนชายจํานวน  126  คน  คดิเป็นร้อยละ 48.46   นกัเรียนหญิง 

จํานวน  134 คน  คดิเป็นร้อยละ 51.54   กําลงัศกึษาในระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี  1  จํานวน  85 คน  

คดิเป็นร้อยละ 32.69  ชัน้มธัยมศกึษา   ปีท่ี  2  จํานวน  99 คน  คดิเป็นร้อยละ 38.08  และชัน้

มธัยมศกึษาปีท่ี  3  จํานวน  76 คน  คดิเป็นร้อยละ 29.23  แบง่ตามภาระหน้าท่ี  พบวา่  ฝ่ายกองเชียร์

มีจํานวนมากท่ีสดุ  คดิเป็นร้อยละ 53.08    รองลงมาคือฝ่ายนกักีฬา  คดิเป็นร้อยละ 31.54    และ

น้อยท่ีสดุคือฝ่ายพิธีการและจดัการแขง่ขนั  คดิเป็นร้อยละ 15.39 
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ตาราง  2  เปรียบเทียบความแตกตา่งของคะแนนเฉล่ียความฉลาดทางอารมณ์ของนกัเรียนชัน้ 

 มธัยมศกึษาตอนต้น  ก่อนและหลงัการจดักีฬาสี 

 

องค์ประกอบ EQ ก่อนการทดลอง  หลงัการทดลอง 

t p  x  S.D.  x  S.D. 

ด้านความดี 

1.1  ควบคมุอารมณ์ 

1.2  เห็นใจผู้ อ่ืน 

1.3  ความรับผดิชอบ 

 

14.80 

16.43 

17.58 

 

2.46 

2.37 

2.75 

  

16.25 

17.51 

18.71 

 

2.25 

2.38 

2.25 

 

7.55

6.65

* 
* 

6.34

 

* 

.00 

.00 

.00 

       รวมด้านความดี 
 

48.80 5.63  52.46 4.97 10.85 .00 * 

ด้านความเก่ง 

2.1  มีแรงจงูใจ 

2.2  ตดัสินใจและแก้ปัญหา 

2.3  สมัพนัธภาพกบัผู้ อ่ืน 

 
 

15.91 

14.40 

14.25 

 

 

2.52 

2.17 

2.07 

  

 

16.95 

15.93 

15.73 

 

 

2.56 

2.58 

2.49 

 

 

 6.47* 

8.14* 

8.25* 

 

 

.00 

.00 

.00 

       รวมด้านความเก่ง 
 

44.56 4.59  48.61 5.60 11.67* .00 

ด้านความสขุ 

3.1 ภมูิใจในตนเอง 

3.2 พงึพอใจในชีวิต 

3.3 สขุสงบทางจิตใจ 

 

 

9.64 

18.21 

16.31 

 

 

1.75 

2.89 

2.58 

  

 

10.78 

18.66 

17.42 

 

 

1.85 

2.96 

2.73 

 

 

8.67* 

2.44 

5.81* 

 

 

.00 

.06 

.02 

      รวมด้านความสขุ 
 

44.16 5.34  46.86 5.77 8.19* .04 

รวม  3  ด้าน 137.53 11.58  147.94 12.85 15.20 .00 * 

 

*มีนยัสําคญัทางสถิตทีิร่ะดบั  .05 
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 จากตาราง 2  แสดงวา่ความฉลาดทางอารมณ์โดยรวมของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น  

หลงัการจดักีฬาสีสงูกวา่ก่อนการจดักีฬาสี  อย่างมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

 ความฉลาดทางอารมณ์ด้านความดีโดยรวมของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น  หลงัการจดั

กีฬาสีสงูกวา่ก่อนการจดักีฬาสี  อย่างมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  เม่ือพจิารณาเป็นรายข้อพบวา่  

การควบคมุอารมณ์  ความเห็นใจผู้ อ่ืนและความรับผดิชอบ  หลงัการจดักีฬาสีสงูกวา่ก่อนการจดักีฬาสี

อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

 ความฉลาดทางอารมณ์ด้านความเก่งโดยรวมของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น  หลงัการ

จดักีฬาสีสงูกวา่ก่อนการจดักีฬาสี  อย่างมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  เม่ือพิจารณาเป็นรายข้อ

พบวา่  การมีแรงจงูใจ  การตดัสินใจและแก้ปัญหาและการมีสมัพนัธภาพกบัผู้ อ่ืน  หลงัการจดักีฬาสีสงู

กวา่ก่อนการจดักีฬาสีอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

 ความฉลาดทางอารมณ์ด้านความสขุโดยรวมของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น  หลงัการ

จดักีฬาสีสงูกวา่ก่อนการจดักีฬาสี  อย่างมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  เม่ือพิจารณาเป็นรายข้อ

พบวา่  ความภมูใิจในตนเองและความสงบสขุทางจติใจ  หลงัการจดักีฬาสีสงูกวา่ก่อนการจดักีฬาสี

อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  สว่นความพงึพอใจในชีวิตหลงัการจดักีฬาสีสงูกวา่ก่อนการจดั

กีฬาสีอยา่งไมมี่นยัสําคญัทางสถิตทีิร่ะดบั .05 
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ตาราง  3  เปรียบเทียบความแตกตา่งของคะแนนเฉล่ียความฉลาดทางอารมณ์ของมธัยมศกึษา 

 ตอนต้น  ฝ่ายพิธีการและจดัการแขง่ขนัก่อนและการจดักีฬาสี 

 

องค์ประกอบ EQ ก่อนการทดลอง  หลงัการทดลอง 

t p  x  S.D.  x  S.D. 

ด้านความดี 

1.1  ควบคมุอารมณ์ 

1.2  เห็นใจผู้ อ่ืน 

1.3  ความรับผดิชอบ 

 

15.87 

18.02 

19.02 

 

2.11 

2.75 

2.84 

  

16.75 

18.40 

19.60 

 

2.64 

3.17 

2.60 

 

2.47

  .57 

* 

1.13 

 

.02 

.57 

.27 

       รวมด้านความดี 
 

52.92 6.29  54.65 6.49 1.74 .09 

 

ด้านความเก่ง 

2.1  มีแรงจงูใจ 

2.2  ตดัสินใจและแก้ปัญหา 

2.3  สมัพนัธภาพกบัผู้ อ่ืน 

 

 

16.15 

14.22 

14.32 

 

 

2.29 

2.06 

2.20 

  

 

17.52 

17.20 

15.40 

 

 

2.63 

2.41 

2.84 

 

 

3.85* 

7.30* 

2.40* 

 

 

.00 

.00 

.02 

       รวมด้านความเก่ง 
 

44.70 4.77  50.12 5.70 8.33* .00 

 

ด้านความสขุ 

3.4 ภมูิใจในตนเอง 

3.5 พงึพอใจในชีวิต 

3.6 สขุสงบทางจิตใจ 

 

 

9.82 

18.60 

17.22 

 

 

1.95 

2.79 

3.21 

  

 

11.35 

19.52 

18.07 

 

 

1.61 

2.63 

2.29 

 

 

5.45* 

1.74 

2.28* 

 

 

.00 

.09 

.03 

      รวมด้านความสขุ 
 

45.65 6.21  48.95 5.02 4.58* .00 

รวม  3  ด้าน 143.27 12.74  153.72 13.70 6.45* .00 

 

*มีนยัสําคญัทางสถิตทีิร่ะดบั  .05 
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 จากตาราง 3  แสดงวา่ความฉลาดทางอารมณ์โดยรวมของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น

ฝ่ายพธีิการและจดัการแขง่ขนั  หลงัการจดักีฬาสีสงูกวา่ก่อนการจดักีฬาสี  อย่างมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิ

ระดบั .05 

 ความฉลาดทางอารมณ์ด้านความดีโดยรวมของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้นฝ่ายพธีิการ

และจดัการแขง่ขนั  หลงัการจดักีฬาสีสงูกวา่ก่อนการจดักีฬาสี  อยา่งไมมี่นยัสําคญัทางสถิตทีิร่ะดบั 

.05  เม่ือพจิารณาเป็นรายข้อพบวา่  การควบคมุอารมณ์  หลงัการจดักีฬาสีสงูกวา่ก่อนการจดักีฬาสี

อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  สว่นความเห็นใจผู้ อ่ืนและความรับผดิชอบ  หลงัการจดักีฬาสี

สงูกวา่ก่อนการจดักีฬาสีอยา่งไมมี่นยัสําคญัทางสถิตทีิร่ะดบั .05 

 ความฉลาดทางอารมณ์ด้านความเก่งโดยรวมของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้นฝ่ายพธีิ

การและจดัการแขง่ขนั  หลงัการจดักีฬาสีสงูกวา่ก่อนการจดักีฬาสี  อย่างมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั 

.05  เม่ือพิจารณาเป็นรายข้อพบวา่  การมีแรงจงูใจ  การตดัสินใจและแก้ปัญหาและการมีสมัพนัธภาพ

กบัผู้ อ่ืน  หลงัการจดักีฬาสีสงูกวา่ก่อนการจดักีฬาสีอย่างมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

 ความฉลาดทางอารมณ์ด้านความสขุโดยรวมของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้นฝ่ายพธีิการ

แลจดัการแขง่ขนั  หลงัการจดักีฬาสีสงูกวา่ก่อนการจดักีฬาสี  อย่างมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  

เม่ือพิจารณาเป็นรายข้อพบวา่  ความภมูิใจในตนเองและความสงบสขุทางจิตใจ  หลงัการจดักีฬาสีสงู

กวา่ก่อนการจดักีฬาสีอย่างมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  สว่นความพงึพอใจในชีวิตหลงัการจดั

กีฬาสีสงูกวา่ก่อนการจดักีฬาสีอยา่งไมมี่นยัสําคญัทางสถิตทีิร่ะดบั .05 
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ตาราง  4  เปรียบเทียบความแตกตา่งของคะแนนเฉล่ียความฉลาดทางอารมณ์ของมธัยมศกึษา 

 ตอนต้น  ฝ่ายนกักีฬาก่อนและการจดักีฬาสี 

 

องค์ประกอบ EQ ก่อนการทดลอง  หลงัการทดลอง 

t p  x  S.D.  x  S.D. 

ด้านความดี 

1.1  ควบคมุอารมณ์ 

1.2  เห็นใจผู้ อ่ืน 

1.3  ความรับผดิชอบ 

 

13.89 

16.15 

17.11 

 

2.40 

2.16 

2.96 

  

16.51 

18.07 

18.80 

 

2.21 

2.20 

2.52 

 

7.09

8.70* 

* 

5.86* 

 

.00 

.00 

.00 

       รวมด้านความดี 
 

47.15 5.72  53.38 5.29 14.25* .00 

 

ด้านความเก่ง 

2.1  มีแรงจงูใจ 

2.2  ตดัสินใจและแก้ปัญหา 

2.3  สมัพนัธภาพกบัผู้ อ่ืน 

 

 

16.82 

14.87 

14.40 

 

 

2.93 

2.21 

2.12 

  

 

18.06 

16.54 

16.40 

 

 

2.42 

2.76 

2.83 

 

 

3.97* 

4.46* 

5.94* 

 

 

.00 

.00 

.00 

       รวมด้านความเก่ง 
 

46.08 5.02  51.01 5.80  7.05* .00 

 

ด้านความสขุ 

3.1 ภมูิใจในตนเอง 

3.2 พงึพอใจในชีวิต 

3.3 สขุสงบทางจิตใจ 

 

 

10.00 

18.72 

16.63 

 

 

1.61 

3.23 

2.81 

  

 

11.08 

18.85 

18.10 

 

 

2.18 

3.36 

3.21 

 

 

4.66* 

 .53 

3.89* 

 

 

.00 

.60 

.00 

      รวมด้านความสขุ 
 

45.35 6..25  48.04 7.18  4.47* .00 

รวม  3  ด้าน 138.85 13.87  145.39 15.76 12.44* .00 

 

*มีนยัสําคญัทางสถิตทีิร่ะดบั  .05 
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 จากตาราง 4  แสดงวา่ความฉลาดทางอารมณ์โดยรวมของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น

ฝ่ายนกักีฬา  หลงัการจดักีฬาสีสงูกวา่ก่อนการจดักีฬาสี  อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

 ความฉลาดทางอารมณ์ด้านความดีโดยรวมของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้นฝ่ายนกักีฬา  

หลงัการจดักีฬาสีสงูกวา่ก่อนการจดักีฬาสี  อย่างมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  เม่ือพิจารณาเป็น

รายข้อพบวา่  การควบคมุอารมณ์  ความเหน็ใจผู้ อ่ืนและความรับผดิชอบ  หลงัการจดักีฬาสีสงูกวา่

ก่อนการจดักีฬาสีอย่างมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05   

 ความฉลาดทางอารมณ์ด้านความเก่งโดยรวมของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้นฝ่ายพธีิ

นกักีฬา หลงัการจดักีฬาสีสงูกวา่ก่อนการจดักีฬาสี อย่างมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 เม่ือพิจารณา

เป็นรายข้อพบวา่  การมีแรงจงูใจ  การตดัสินใจและแก้ปัญหาและการมีสมัพนัธภาพกบัผู้ อ่ืน หลงัการ

จดักีฬาสีสงูกวา่ก่อนการจดักีฬาสีอย่างมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

 ความฉลาดทางอารมณ์ด้านความสขุโดยรวมของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้นฝ่ายนกักีฬา  

หลงัการจดักีฬาสีสงูกวา่ก่อนการจดักีฬาสี  อย่างมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  เม่ือพิจารณาเป็น

รายข้อพบวา่  ความภมูิใจในตนเองและความสงบสขุทางจิตใจ  หลงัการจดักีฬาสีสงูกวา่ก่อนการจดั

กีฬาสีอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  สว่นความพงึพอใจในชีวิตหลงัการจดักีฬาสีสงูกวา่ก่อน

การจดักีฬาสีอยา่งไมมี่นยัสําคญัทางสถิตทีิร่ะดบั .05 
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ตาราง  5  เปรียบเทียบความแตกตา่งของคะแนนเฉล่ียความฉลาดทางอารมณ์ของมธัยมศกึษา 

 ตอนต้น  ฝ่ายกองเชียร์ก่อนและหลงัการจดักีฬาสี 

 

องค์ประกอบ EQ ก่อนการทดลอง  หลงัการทดลอง 

t p  x  S.D.  x  S.D. 

ด้านความดี 

1.1  ควบคมุอารมณ์ 

1.2  เห็นใจผู้ อ่ืน 

1.3  ความรับผดิชอบ 

 

15.02 

16.13 

17.44 

 

2.49 

2.69 

3.21 

  

15.94 

16.94 

18.40 

 

2.38 

2.55 

2.77 

 

3.64* 

3.53* 

3.91* 

 

.00 

.00 

.00 

       รวมด้านความดี 
 

48.59 6.77  51.28 6.14 5.83* .00 

 

ด้านความเก่ง 

2.1  มีแรงจงูใจ 

2.2  ตดัสินใจและแก้ปัญหา 

2.3  สมัพนัธภาพกบัผู้ อ่ืน 

 

 

15.30 

14.17 

14.14 

 

 

2.90 

2.24 

2.15 

  

 

16.14 

15.18 

15.42 

 

 

2.47 

2.71 

2.86 

 

 

3.82* 

4.33* 

5.42* 

 

 

.00 

.00 

.00 

       รวมด้านความเก่ง 
 

43.61 5.32  46.75 5.79 6.49* .00 

 

ด้านความสขุ 

3.4 ภมูิใจในตนเอง 

3.5 พงึพอใจในชีวิต 

3.6 สขุสงบทางจิตใจ 

 

 

 9.37 

17.80 

15.85 

 

 

1.73 

3.33 

2.99 

  

 

10.43 

18.30 

16.83 

 

 

2.04 

3.18 

2.92 

 

 

5.65* 

1.83 

3.74* 

 

 

.00 

.07 

.00 

      รวมด้านความสขุ 
 

43.03 6.41  45.56 6.62 5.44 .01 

รวม  3  ด้าน 135.24 10.20  143.06 11.15 8.63* .00 

 

*มีนยัสําคญัทางสถิตทีิร่ะดบั  .05 
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 จากตาราง  5 แสดงวา่ความฉลาดทางอารมณ์โดยรวมของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น

ฝ่ายกองเชียร์  หลงัการจดักีฬาสีสงูกวา่ก่อนการจดักีฬาสี  อย่างมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

 ความฉลาดทางอารมณ์ด้านความดีโดยรวมของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้นฝ่ายกองเชียร์  

หลงัการจดักีฬาสีสงูกวา่ก่อนการจดักีฬาสี  อยา่งไมมี่นยัสําคญัทางสถิตทีิร่ะดบั .05  เม่ือพิจารณาเป็น

รายข้อพบวา่  การควบคมุอารมณ์  ความเหน็ใจผู้ อ่ืนและความรับผดิชอบ  หลงัการจดักีฬาสีสงูกวา่

ก่อนการจดักีฬาสีอย่างมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05   

 ความฉลาดทางอารมณ์ด้านความเก่งโดยรวมของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้นฝ่ายกองเชียร์  

หลงัการจดักีฬาสีสงูกวา่ก่อนการจดักีฬาสี  อย่างมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  เม่ือพิจารณาเป็น

รายข้อพบวา่  การมีแรงจงูใจ  การตดัสินใจและแก้ปัญหาและการมีสมัพนัธภาพกบัผู้ อ่ืน  หลงัการจดั

กีฬาสีสงูกวา่ก่อนการจดักีฬาสีอย่างมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

 ความฉลาดทางอารมณ์ด้านความสขุโดยรวมของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้นฝ่ายกองเชียร์  

หลงัการจดักีฬาสีสงูกวา่ก่อนการจดักีฬาสี  อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิร่ะดบั .05  เม่ือพิจารณาเป็น

รายข้อพบวา่  ความภมูใิจในตนเองและความสงบสขุทางจติใจ  หลงัการจดักีฬาสีสงูกวา่ก่อนการจดั

กีฬาสีอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  สว่นความพงึพอใจในชีวิตหลงัการจดักีฬาสีสงูกวา่ก่อน

การจดักีฬาสีอยา่งไมมี่นยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

 



บทที่ 5 

สรุป อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
 การวิจยัครัง้นีเ้ป็นการวิจยั เป็นการวิจยัก่ึงทดลอง (Quasi experimental research) โดย

ทําการศกึษาความฉลาดทางอารมณ์ของนกัเรียนชัน้มธัยมตอนต้น ภาคเรียนท่ี 2  ปีการศกึษา 2555  

ก่อนและหลงัการเข้าร่วมกีฬาสีของโรงเรียนสงัฆประชานสุสรณ์  กรุงเทพมหานคร  สรุปสาระสําคญั

และผลการวิจยัได้ดงันี ้

 

ความมุ่งหมายของการวิจัย 

1. เพ่ือศกึษาความฉลาดทางอารมณ์ของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น  ก่อนและหลงัการ 

จดักีฬาสีของโรงเรียนสงัฆประชานสุสรณ์ 

2. เพ่ือเปรียบเทียบความฉลาดทางอารมณ์ของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น ฝ่ายพธีิการ 

และจดัการแขง่ขนัก่อนและหลงัการการจดักีฬาสี 

3. เพ่ือเปรียบเทียบความฉลาดทางอารมณ์ของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น  ฝ่ายกีฬา 

ก่อนและหลงัการจดักีฬาสี 

4. เพ่ือเปรียบเทียบความฉลาดทางอารมณ์ของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น    

ฝ่ายกองเชียร์ขนัก่อนและหลงัการจดักีฬาสี 

 

สมมุตฐิานในการศึกษาวจิยั 

1. ความฉลาดทางอารมณ์ของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น  หลงัการจดักีฬาสีสงูขึน้กวา่ 

ก่อนการจดักีฬาสี  

2. ความฉลาดทางอารมณ์ของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้นฝ่ายพธีิการและจดัการ  

แขง่ขนั หลงัการจดักีฬาสีสงูขึน้กวา่ก่อนการจดักีฬาสี  

3. ความฉลาดทางอารมณ์ของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้นฝ่ายกีฬา  หลงัการจดั 

กีฬาสีสงูขึน้กวา่ก่อนการจดักีฬาสี  

4. ความฉลาดทางอารมณ์ของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้นฝ่ายกองเชียร์  หลงัการจดั 

กีฬาสีสงูขึน้กวา่ก่อนการจดักีฬาสี  
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เคร่ืองมือในการวิจัย 

 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั  แบง่เป็น 2 สว่น คือ 

 1.  เคร่ืองมือท่ีใช้ในการทดลอง คือ โปรแกรมกีฬาสี  

 2.  เคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บข้อมลู ได้แก่ แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์  ของกรม

สขุภาพจิต กระทรวงสาธารณสขุ 

 

วิธีดาํเนินการวิจัย 

             1. ใช้ประชากรจากนกัเรียนท่ีกําลงัศกึษาอยูใ่นชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 1-3  ปีการศกึษา 2555    

โรงเรียนสงัฆประชานสุสรณ์  สํานกังานเขตหนองจอก  กรุงเทพมหานคร  จํานวน 260 คน   

  2.  ทําการประเมนิความฉลาดทางอารมณ์ของกลุม่ประชากร ก่อนการทดลอง (Pre-test) 

โดยใช้แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ 

 3.  ดําเนนิการจดักีฬาสีตามโปรแกรมกีฬาสี เป็นเวลา 4 สปัดาห์ 

 4.  เม่ือจดักีฬาสีครบ 4 สปัดาห์ แล้วทําการประเมนิความฉลาดทางอารมณ์ของกลุม่ประชากร

หลงัการทดลอง (Post-test)  โดยใช้แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ 

 5.  นําคา่คะแนนท่ีได้ไปวิเคราะห์หาคา่ทางสถิตโิดยใช้โปรแกรมสําเร็จรูป  

 

การวิเคราะห์ข้อมูล 

 การวิเคราะห์ข้อมลูในการศกึษาครัง้นีใ้ช้คอมพวิเตอร์โปรแกรมสําเร็จรูป ตามขัน้ตอนดงันี ้  

1. หาคา่สถิตพืิน้ฐานโดยการหาคา่เฉล่ีย (Mean) และคา่ความเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard 

deviation) ของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ของกลุม่ประชากร 

2. เปรียบเทียบคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ก่อนและหลงัการทดลองของกลุม่ประชากร 

โดยใช้คา่ทางสถิต ิt-test (dependent) 

 

สรุปผลการวิจัย 

 ผลการการวิจยั เร่ืองผลของโปรแกรมการจดักีฬาสีที่มีตอ่การพฒันาความฉลาดทางอารมณ์

ของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น   สรุปได้ดงันี  ้

 ความฉลาดทางอารมณ์โดยรวมของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น  หลงัการจดักีฬาสีสงู

กวา่ก่อนการจดักีฬาสี  อย่างมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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 เม่ือพิจารณาโดยรวมของแตล่ะฝ่าย  พบวา่ความฉลาดทางอารมณ์ของนกัเรียนชัน้

มธัยมศกึษาตอนต้นพธีิการและจดัการแขง่ขนั  ฝ่ายนกักีฬาและฝ่ายกองเชียร์  หลงัการจดักีฬาสีสงู

กวา่ก่อนการจดักีฬาสี  อย่างมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05   

 เม่ือพจิารณาเป็นรายด้าน  พบวา่ความฉลาดทางอารมณ์ด้านความดีของนกัเรียนชัน้

มธัยมศกึษาตอนต้นฝ่ายนกักีฬาและฝ่ายกองเชียร์  หลงัการจดักีฬาสีสงูกวา่ก่อนการจดักีฬาสี  อยา่งมี

นยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  สว่นฝ่ายพธีิการและจดัการแขง่ขนั  หลงัการจดักีฬาสีสงูกวา่ก่อนการ

จดักีฬาสี  อยา่งไมมี่นยัสําคญัทางสถิตทีิร่ะดบั .05 

 ความฉลาดทางอารมณ์ด้านความเก่งของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้นพธีิการและจดัการ

แขง่ขนั  ฝ่ายนกักีฬาและฝ่ายกองเชียร์  หลงัการจดักีฬาสีสงูกวา่ก่อนการจดักีฬาสี  อย่างมีนยัสําคญั

ทางสถิตท่ีิระดบั .05   

 ความฉลาดทางอารมณ์ด้านความสขุของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้นฝ่ายพธีิการและ

จดัการแขง่ขนั  ฝ่ายนกักีฬาและฝ่ายกองเชียร์   หลงัการจดักีฬาสีสงูกวา่ก่อนการจดักีฬาสี  อย่างมี

นยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05   

 

อภปิรายผลการวิจัย 

 จากการศกึษาผลของโปรแกรมการจดักีฬาสีที่มีตอ่การพฒันาความฉลาดทางอารมณ์ของ

นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น อภิปรายผลได้ดงันี  ้

 1. ความฉลาดทางอารมณ์ของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น  หลงัการการจดักีฬาสีสงูขึน้

กวา่ก่อนการจดักีฬาสี อยา่งมีนยัสําคัญทางสถิติท่ีระดบั .05  เม่ือพิจารณารายด้าน พบวา่ ด้านความดี 

เร่ืองการควบคมุอารมณ์  ความเห็นใจผู้ อ่ืน และความรับผดิชอบ  ด้านความเก่ง เร่ืองการมีแรงจงูใจ 

การตดัสินใจและแก้ปัญหา การมีสมัพนัธภาพกบัผู้ อ่ืน และด้านความสขุ เร่ืองความภมูิใจในตนเอง 

และความสขุสงบทางจิตใจ  สงูขึน้อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  เน่ืองจากการจดักีฬาสี เป็น

การทํางานเป็นกลุม่ ต้องใช้ความสามคัคีในการปฏิบตังิาน การร่วมแรงร่วมใจ สร้างสมัพนัธภาพท่ีดีกบั

เพ่ือน นกัเรียนต้องควบคมุอารมณ์ของตนเอง เห็นใจเพ่ือนร่วมงาน   

 โดยสมบตั ิ กาญจนกิจ  (2544: 38-56) กลา่ววา่ กิจกรรมนนัทนาการกลุม่สมัพนัธ์  และ

มนษุย์สมัพนัธ์  เป็นกิจกรรมท่ีชว่ยสง่เสริมมนษุย์สมัพนัธ์  การทํางานเป็นทีม  การประสานงานร่วมมือ

ของกลุม่  และยงัสง่เสริมกระบวนการเรียนรู้  พฤตกิรรมของกลุม่ของสงัคมในวิถีประชาธิปไตย             

รู้บทบาทผู้ นําผู้ตาม  ให้รู้จกัหน้าท่ีรับผดิชอบของตนเองและของสงัคมท่ีดี    สว่นความฉลาดทาง

อารมณ์ด้านความสขุเร่ืองความพงึพอใจในชีวิตของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้นหลงัการจดักีฬาสี

สงูขึน้อยา่งไมมี่นยัสําคญัทางสถิตทีิ่ระดบั .05  อาจเน่ืองมาจากพืน้ฐานทางด้านครอบครัว  ท่ีมี
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คณุภาพชีวิตต่ํา  ยากจน  หาเช้ากินค่ําและครอบครัวแตกแยกจงึสง่ผลตอ่ความฉลาดทางอารมณ์   

ด้านความสขุ  เร่ืองความพงึพอใจในชีวิตของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้นโดยตรง   สอดคล้องกบั        

ศรีเรือน  แก้วกงัวาล (2545: 12)  หากวยัรุ่นได้รับการเลีย้งดจูากครอบครัวและเตบิโตในสิ่งแวดล้อมท่ี

ไมเ่หมาะสม  ประกอบกบัมีการปรับตวัไมเ่หมาะสมจะทําให้เกิดปัญหาได้มากกวา่วยัอ่ืน  ได้แก่ปัญหา

ทางด้านจติใจ  เชน่  ภาวะวิตกกงัวล  ภาวะซมึเศร้าในวยัรุ่น  ความผดิปกตทิางจติใจท่ีแสดงออกทาง

ร่างกาย  เดก็ท่ีมีปัญหาทางสงัคม  ความผดิปกตทิางด้านความคดิและปัญหาด้า นพฤตกิรรมในวยัรุ่น  

เชน่  ปัญหาพฤตกิรรมก้าวร้าว  ปัญหาพฤตกิรรมทางเพศ  ปัญหาพฤตกิรรมการการใช้ยาเสพตดิและ

ปัญหาพฤตกิรรมการฆา่ตวัตาย  เป็นต้น  ซึง่ปัญหาในวยัรุ่นแตล่ะคนแตกตา่งกนั   ขึน้อยูก่บัปัจจยั

ตา่งๆ  ได้แก่  ตวัวยัรุ่นเอง  ครอบครัวและชมุชน  และพบวา่ปัญหาในวยัรุ่นมีแนวโน้มท่ีจะรุ่นแรงมาก

ขึน้สง่ผลกระทบตอ่ตวัวยัรุ่น  ครอบครัว  สงัคม  ชมุชนและประเทศชาติ   ซึง่สอดคล้องกบังานวิจยัของ        

ชาตรี  ยิม้รักษา (2550:  บทคดัยอ่)  ได้ศกึษาผลการจดักิจกรรมนนัทนาการในคา่ยพกัแรมท่ีมีผลตอ่

การพฒันาลกัษณะนสิยัของเยาวชนในคา่ยพักแรม  พบวา่  เยาวชนท่ีมาเข้าคา่ย  เม่ือร่วมกิจกรรม

นนัทนาการในคา่ยพกัแรมท่ีมีผลตอ่การพฒันาลกัษณะนิสยัโดยเปรียบเทียบก่อนและหลงัการทดลอง  

พบวา่ลกัษณะนสิยัด้านร่างกาย  ด้านอารมณ์  ด้านสงัคมและด้านจติใจ  พฒันาสงูขึน้อยา่งมีนยัสําคญั

ทางสถิตท่ีิระดบั .01 

 2. ความฉลาดทางอารมณ์ของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้นฝ่ายพธีิการและจดัการแขง่ขนั  

หลงัการการจดักีฬาสีสงูขึน้กวา่ก่อนการจดักีฬาสี อย่างมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 เม่ือพิจารณา

เป็นรายด้าน  พบวา่ ด้านความดี เร่ืองควบคมุอารมณ์  ด้านความเก่ง เร่ืองการมีแรงจงูใจ การตดัสินใจ

และแก้ปัญหา การสร้างสมัพนัธภาพกบัผู้ อ่ืน ด้านความสขุ เร่ืองความภมูิใจในตนเอง ความสขุสงบ

ทางจิตใจ  สงูขึน้อย่างมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  เน่ืองจากนกัเรียนฝ่ายพธีิการต้องประสานกบั

ฝ่ายตา่งๆ ในการจดักีฬาสี จงึต้องควบคมุอารมณ์ของตนเอง สร้างสมัพนัธภาพกบัผู้ อ่ืน  สร้างแรงจงูใจ  

ร่วมกนัตดัสนิใจแก้ปัญหา เม่ือการจดักีฬาสีประสบผลสําเร็จ เกิดความภมูใิจ และความสขุจากการ

ปฏิบตังิาน  สว่นความฉลาดทางอารมณ์ด้านความดี เร่ืองความเห็นใจผู้ อ่ืน  ความรับผดิชอบ ด้าน

ความสขุ  เร่ืองความพงึพอใจในชีวิตของนกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาตอนต้น  ฝ่าย  พธีิการและจดัการ

แขง่ขนัหลงัการจดักีฬาสีไมส่งูขึน้ อาจเน่ืองมาจากภาระงานท่ีได้รับมอบหมายต้องทํางานประสานกบั

ผู้ อ่ืนซึง่มีความแตกตา่งระหวา่งบคุคล  สง่ผลให้เกิดความกงัวลและความเครียดได้   ซึง่สอดคล้องกบั

งานวิจยัของ  สนุทรี  ธํารงโสตถิสกลุ.  (2550:  บทคดัยอ่)  ได้ทําการศกึษาการพฒันาความฉลาดทาง

อารมณ์ด้านการตระหนกัรู้ตนเองของนกัเรียนท่ีมีความสามารถพเิศษชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 4  โดยจดั

กิจกรรมกลุม่  กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการศกึษาเป็นนกัเรียนชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 4  โรงเรียนรัฐบาลทา่อิฐ  

ภาคเรียนท่ี 2  ปีการศกึษา  2549  สงักดัเทศบาลเมืองอตุรดติถ์  จํานวน  20  คน  การทดลองใช้แบบ
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แผนการทดลองแบบ  One Group Pretest – Posttest Design  ผลการวิจยัพบวา่  ความฉลาดทาง

อารมณ์ด้านการตระหนกัรู้ของนกัเรียนท่ีมีความสามารถพเิศษชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 4  หลงัการจดั

กิจกรรมสงูกวา่ก่อนการใช้กิจกรรมกลุม่อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิร่ะดบั  .01 

 3. ความฉลาดทางอารมณ์ของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้นฝ่ายกีฬา  หลงัการการจดักีฬา

สีสงูขึน้กวา่ก่อนการจดักีฬาสี  อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิร่ะดบั .05  เม่ือพจิารณารายด้าน  พบวา่

ด้านความดี เร่ืองการควบคมุอารมณ์  ความเห็นใจผู้ อ่ืน และความรับผิดชอบ  ด้านความเก่ง เร่ืองการ

มีแรงจงูใจ การตดัสินใจและแก้ปัญหา การมีสมัพนัธภาพกบัผู้ อ่ืน และด้านความสขุ เร่ืองความภมูิใจ

ในตนเอง และความสขุสงบทางจิตใจ  สงูขึน้อย่างมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  เน่ืองจากนกัเรียน 

ฝ่ายนกักีฬาไมต้่องมีการปรับตวัจากกิจวตัรประจําวนัมาก  ดงัท่ี   ประพฒัน์  ลกัษณะพสิทุธ์ิ (2542: 1)  

กลา่ววา่  เกมและกีฬาเป็นสว่นหนึง่ของวฒันธรรมทัง้หลายท่ีแสดงให้เรารู้วา่ประวตัศิาสตร์ของมนษุย์  

และสะท้อนให้เห็นแนวคดิและคา่นิยมของวฒันธรรมเหลา่นัน้  ซึง่อาจกลา่วได้วา่เกมมีสว่นชว่ยและถือ

เป็นสว่นสําคญัท่ีจะทําให้การเจริญเตบิโตและพฒันาการของเยาวชนเป็นไปอยา่งมีชีวิตชีวาย่ิงขึน้  

ประสบการณ์จากการเลน่ของเดก็จะนําไปสูก่ารเจริญเตบิโตในวนัข้างหน้า  การเลน่ชว่ยให้เดก็จดั

ตวัเองให้เข้ากบัสงัคมและอยูร่่วมกบัผู้ อ่ืนได้อยา่งมีความสขุ  สว่ นความฉลาดทางอารมณ์ด้าน

ความสขุเร่ืองความพงึพอใจในชีวิตของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้นหลงัการจดักีฬาสีไมส่งูขึน้                

อาจเน่ืองมาจากพืน้ฐานทางด้านครอบครัว ซึง่สอดคล้องกบังานวิ จยัของ  นพรัตน์  ศทุธิถกล         

(2546: บทคดัยอ่)  ได้ทําการศกึษาผลการจดักิจกรรมนนัทนาการท่ีมีผลตอ่การพฒันาความฉลาดทาง

อารมณ์ของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 4  โรงเรียนบางพลีราษฎร์บํารุง  จงัหวดัสมทุรปราการ  พบวา่  

นกัเรียนกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ  มีความฉลาดทางอารมณ์ภายหลงัการทดลองโดยการเข้าร่วม

กิจกรรมนนัทนาการโดยรวมไมแ่ตกตา่งกนั  ยกเว้นด้านความดี  ในเร่ืองของความรับผดิชอบ  มีความ

แตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  โดยกลุม่ทดลองมีความรับผดิชอบสงูกวา่กลุม่

ควบคมุ 

 4. ความฉลาดทางอารมณ์ของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้นฝ่ายกองเชียร์  หลงัการจดั  

กีฬาสีสงูขึน้กวา่ก่อนการจดักีฬาสี  อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  เม่ือพิจารณาเป็นรายด้าน  

พบวา่ด้านความดี เร่ืองการควบคมุอารมณ์  ความเห็นใจผู้ อ่ืน และความรับผดิชอบ  ด้านความเก่ง 

เร่ืองการมีแรงจงูใจ การตดัสินใจและแก้ปัญหา การมีสมัพนัธภาพกบัผู้ อ่ืน และด้านความสขุ เร่ือง

ความภมูิใจในตน เอง และความสขุสงบทางจิตใจ  สงูขึน้อย่ างมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  

เน่ืองจากนกัเรียนฝ่ายกองเชียร์ ต้องร่วมมือกนักบันกัเรียนจํานวนมาก ต้องมีการประสานงานระหวา่ง

เชียร์ลีดเดอร์ (cheer leader) กบักองเชียร์เพ่ือให้เกิดความพร้อม ความเป็นระเบียบและความสวยงาม 

การควบคมุอารมณ์   เห็นใจผู้ อ่ืน การสร้างสมัพนัธภาพ  แรงจงูใจ เป็นสิ่งสําคญัในการจดัฝ่ายกอง
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เชียร์ ซึง่ต้องใช้ความฉลาดทางอารมณ์ ของผู้ นํา ผู้ตาม และผู้ประสานงาน เพ่ือให้เกิดความสําเร็จ โดย

สอดคล้องกบั วิลาศลกัษณ์  ชวัวลัล (2542: 41) กลา่ววา่ ความฉลาดทางอารมณ์  มีความสําคญัมาก

สําหรับชีวิตการทํางานในปัจจบุนัความฉลาดทางอารมณ์ไมเ่พียงแตมี่สว่นทํานายความสําเร็จในการ

ทํางานเทา่นัน้  แตเ่ป็นสิ่งจําเป็นท่ีทกุคนควรจะมี  หรือพฒันาให้มากขึน้เพ่ือชีวิตในการทํางานใน

ปัจจบุนัและอนาคต  ด้วยโลกในการทํางานในปัจจบุนัมีการเปล่ียนแปลง  องค์การต่ างๆ จะมีขนาด

เลก็ลง  จํานวนคนงานถกูจํากดัให้น้อยลง  คนท่ีทํางานอยูใ่นองค์กรจะต้องถกูคาดหวงัวา่มีคณุภาพ

มาก  ไมเ่พียงเร่ืองความสามารถหรือในการทํางานเทา่นัน้  แตต้่องมีความสามารถท่ีทํางานเป็นทีมได้  

มีความรับผดิชอบ  มีความเข้าใจและเอือ้อาทรตอ่ผู้ ร่วมงานสามารถผลดักันเป็นผู้ นําได้ มีการต่ืนตวัท่ี

จะเรียนรู้และพฒันาตนเองอยูเ่สมอ  เพราะปัจจบุนัมีการตรวจสอบทัง้จากภายในและภายนอกใน

ระดบัสากล  บคุคลจงึต้องมีการปรับตวัอยา่งมากเพ่ือให้การทํางานมีประสทิธิผล  ดงันัน้  บคุคลท่ีมี

ความฉลาดทางอารมณ์สงูเทา่นัน้  จงึจะสามารถดํารงอยูใ่นการทํางานในปัจจบุนัได้ดีกวา่คนท่ีมี IQ 

สงู  แต ่EQ ต่ํา  ความฉลาดทางอารมณ์จงึมีความสําคญัมากในปัจจบุนั  สว่นความฉลาดทางอารมณ์

ด้านความสขุ  เร่ืองความพงึพอใจในชีวิตของนกัเรียนขัน้มธัยมศกึษาตอนต้นฝ่ายกองเชียร์  สงูขึน้กวา่

ก่อนการจดักีฬาสีอยา่งไมมี่นยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  อาจเน่ืองมาจากพืน้ฐานครอบครัวเดมิของ

นกัเรียนเองประกอบกบัระยะเวลาในการจดักีฬาสีอาจน้อยเกินไป  สอดคล้องกบั  วาราภรณ์  ขนัธตุ้ย 

(2545: 38) กลา่ววา่ การสอนบคุคลให้มีความฉลาดทางอารมณ์นัน้ จะต้องลบพฤตกิรรมท่ีไมดี่เสียก่อน แล้ว

จงึคอ่ยสง่เสริมให้เรียนรู้พฤตกิรรมท่ีพงึประสงค์  ซึง่จะต้องใช้เวลาในการฝึกประสบการณ์จริงและให้

แรงจงูใจท่ีดีตอ่การปรับปรุงเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมให้ดีขึน้ ซึง่สอดคล้องกบังานวิจยัของ ชาตรี  ยิม้รักษา 

(2550: บทคดัยอ่) และสนุทรี  ธํารงโสตถิสกลุ (2550:  บทคดัยอ่) ท่ีพบวา่ กิจกรรมนนัทนาการมีผลตอ่

การพฒันาลกัษณะนสิยัด้านร่างกาย  ด้านอารมณ์  ด้านสงัคมและด้านจติใจของเยาวชน      

 

ข้อเสนอแนะทั่วไป 

 1.  ควรให้ความรู้ และสง่เสริมให้นกัเรียนรู้จกัการมีสว่นรวมในการทํางาน  การสร้างความ 

สามคัคีในหมูค่ณะ เพ่ือพฒันาคณุลกัษณะอนัพงึประสงค์ในด้านความดี  ความเก่งและความสขุ    

โดยจดักิจกรรมนนัทนาการประเภทกิจกรรมกลุม่แทรกในการเรียนการสอนอยา่งตอ่เน่ือง  

 2.  ควรให้ความรู้ในเร่ืองความฉลาดทางอารมณ์ให้กบันกัเรียน เพ่ือพฒันาศกัยภาพของ

นกัเรียนให้ตระหนกั  รู้เข้าใจ  ตอบสนองอารมณ์ของตนเอง   และความต้องการของผู้ อ่ืนได้อยา่ง

ถกูต้อง  โดยสอดแทรกในกระบวนการเรียนการสอนทกุรายวิชา  
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ข้อเสนอแนะในการวิจัยครัง้ต่อไป 

 1.  ควรทําการศกึษาวิจยัเก่ียวกบัเร่ืองกิจกรรมนนัทนาการประเภทอ่ืนๆ ท่ีมีตอ่ความฉลาด

ทางอารมณ์ 

 2.  ควรทําการศกึษาวิจยัในกลุม่ตวัอยา่งและระดบัชัน้อ่ืนๆ  โดยเฉพาะเดก็พิเศษหรือเด็ก

ด้อยโอกาสท่ีมีปัญหาด้านความฉลาดทางอารมณ์  เพ่ือเป็นการชว่ยพฒันาความฉลาดทางอารมณ์

ของเขาอยา่งแท้จริง 
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ภาคผนวก ก 
โปรแกรมการจัดกีฬาสี ของนักเรียนชัน้มัธยมศกึษาตอนต้น 
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โปรแกรมการจดักีฬาสี ของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาตอนต้น 
 

สปัดาห์ท่ี ฝ่ายพธีิการ 

และจดัการแขง่ขนั 

ฝ่ายกีฬา ฝ่ายกองเชียร์ 

1 

( 5 วนั ) 

-  ประชมุชีแ้จงกําหนดการ

และรูปแบบของกีฬาสี 

- ให้ความรู้เก่ียวกบัพธีิการ

ตา่งๆ 

 

-  คดัเลือกตวันกักีฬา 

-  ประชมุวางแผนการ

ฝึกซ้อมกีฬาตา่งๆ 

- ให้ความรู้เก่ียวกบั  กฎ  

กตกิาการแขง่ขนั 

-  คดัเลือกกรรมการ

ดําเนินงาน 

-ให้ความรู้เก่ียวกบัการเชียร์ 

-  วางแผนการเชียร์ 

-  แบง่นกัเรียนออกเป็น 4 สี  

ได้แก่  สีส้ม  สีเขียว  สีชมพู

และสีฟ้า 

-  คดัเลือกประธานสีและ

กรรมการดําเนินงานฝ่าย

ตา่งๆ   

2 

( 5 วนั ) 

-  กําหนดตารางการแขง่ขนั 

-  จดัเตรียมความพร้อมของ

อปุกรณ์และสนามแขง่ขนั 

- ให้ความรู้เก่ียวกบัความดี  

ความเก่งและความสขุ 

- ซกัซ้อมความเข้าใจ

เก่ียวกบัลําดบัพธีิการและ

การเชียร์ 

-  ฝึกซ้อมกีฬาแตล่ะ

ประเภท 

- ให้ความรู้เก่ียวกบัความดี  

ความเก่งและความสขุ 

 

-  ฝึกซ้อมเพลงเชียร์

ประกอบอปุกรณ์การเชียร์ 

-  ฝึกซ้อมเชียร์ลีดเดอร์ 

ประกอบเพลงเชียร์ 

- ให้ความรู้เก่ียวกบัความดี  

ความเก่งและความสขุ 

3 

( 5 วนั ) 

-  จดัเตรียมอปุกรณ์และ

ซกัซ้อมพิธีเปิดการแขง่ขนั 

เชน่ ดริุยางค์ 

ผู้ เชิญธงชาตแิละธงสี  นกั

ว่ิงคบเพลงิ  นกักีฬาอาวโุส  

ขบวนพาเหรด 

 

-  ฝึกซ้อมกีฬาแตล่ะ

ประเภท 

- จดัเตรียมชดุนกักีฬา 

-  ฝึกซ้อมเชียร์ลีดเดอร์ 

ประกอบเพลงเชียร์ 

-  จดัเตรียมอปุกรณ์การ

เชียร์ 
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สปัดาห์ท่ี ฝ่ายพธีิการ 

และจดัการแขง่ขนั 

ฝ่ากีฬา ฝ่ายกองเชียร์ 

4 

( 5 วนั ) 

- จดัการแขง่ขนักีฬา  การ

เชียร์กีฬาตามตารางการ

แขง่ขนั 

-  จดัพธิ ีเปิด-ปิด กีฬาสี

พร้อมกบัมอบรางวลัแก่ผู้

ชนะการแขง่ขนัทกุรายการ 

ในวนัสดุท้ายของการจดั

กีฬาสี 

 

-  แขง่ขนักีฬาตามตาราง

การแขง่ขนั 

- เข้าร่วมพธีิเปิด-ปิดกีฬาสี

ตามกําหนดการ 

- เชียร์นกักีฬาประจําสีของ

ตนเอง 

- เข้าร่วมพธีิเปิด-ปิดกีฬาสี

ตามกําหนดการ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



81 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ข 
แบบประเมิน 

ความฉลาดทางอารมณ์ (EQ)ของกรมสุขภาพจติ กระทรวงสาธารณสุข 
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แบบประเมินเพื่องานวิจัย 
ความฉลาดทางอารมณ์ (EQ)ของกรมสุขภาพจติ กระทรวงสาธารณสุข 

 เพ่ือวดัความฉลาดทางอารมณ์ของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 1-3  ปีการศกึษา 2555      

โรงเรียนสงัฆประชานสุสรณ์  สํานกังานเขตหนองจอก  กรุงเทพมหานคร 

 

คาํชีแ้จง   แบบประเมินนีแ้บง่ออกเป็น  2 ตอน  ดงันี ้

 

ตอนท่ี 1
 

  ข้อมลูทัว่ไปของผู้กลุม่ตวัอยา่ง 

 ช่ือ-สกลุ   เดก็ชาย  / เดก็หญิง ......................................................................  
 

 ระดบัชัน้  มธัยมศกึษาปีท่ี ........./.......... 
  

 หน้าท่ีรับผดิชอบ   ฝ่ายพธีิการและจดัการแขง่ขนั 

       ฝ่ายกีฬา 

       ฝ่ายกองเชียร์ 

 

ตอนท่ี 2

 แบบประเมินนีเ้ป็นประโยคท่ีมีข้อความเก่ียวข้องกบัอารมณ์และความรู้สกึท่ีแสดงออกใน

ลกัษณะตา่ง ๆ  แม้วา่บางประโยคอาจไมต่รงกบัท่ีทา่นเป็นอยูก็่ตาม  ขอให้เลือกคําตอบท่ีตรงกบั ทา่น

มากท่ีสดุ  ไมมี่คําตอบท่ีถกูหรือผดิ  ดีหรือไมดี่  โปรดตอบตามความจริง  และตอบทกุข้อเพ่ือท่ีทา่นจะ

ได้รู้จกัตนเองและวางแผนพฒันาตนเองตอ่ไป 

  แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ 

 คําตอบมี  4  คําตอบ  สําหรับข้อความแตล่ะประโยค  คือ  ไมจ่ริง  จริงบางครัง้  คอ่นข้างจริง 

และ  จริงมาก  โปรดใสเ่คร่ืองหมาย  /  ลงในชอ่งวา่ง  ท่ีทา่นคดิวา่ตรงกบัตนเองมากท่ีสดุ  

 

ข้อ คาํถาม 

ไม่
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ง 

จริ
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ง้ 
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น

ข้า
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ห
ม

าย
เห

ตุ 

1. เวลาโกรธหรือไมส่บายใจ  ฉนัรับรู้ได้วา่เกิดอะไรขึน้กบัฉนั      

2. ฉนับอกได้วา่อะไรทะให้ฉนัรู้สกึโกรธ      

3. เม่ือถกูขดัใจ  ฉนัรู้สกึหงุดหงิดจนควบคมุอารมณ์ไมได้      
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4. ฉนัสามารถคอย  เพ่ือให้บรรลเุป้าหมายท่ีพอใจ      

5. ฉนัมกัมีปฏิกิริยาโต้ตอบรุนแรงตอ่ปัญหาเพียงเลก็น้อย      

6. เม่ือถกูบงัคบัให้ทําในสิ่งท่ีไมช่อบ  ฉนัจะอธิบายเหตผุลจนผู้ อ่ืน

ยอมรับได้ 

     

รวม  

7. ฉนัสงัเกตได้เม่ือคนใกล้ชิดมีอารมณ์เปล่ียนแปลง      

8. ฉนัไมส่นใจความทกุข์ของผู้ อ่ืนท่ีฉนัไมรู้่จกั      

9. ฉนัไมย่อมรับในสิ่งท่ีผู้ อ่ืนทําตา่งจากท่ีฉนัคดิ      

10. ฉนัยอมรับได้วา่  ผู้ อ่ืนอาจมีเหตผุลท่ีจะไมพ่อใจในการกระทํา

ของฉนั 

     

11. ฉนัรู้สกึวา่ผู้ อ่ืนชอบเรียกร้องความสนใจมากเกินไป      

12. แม้จะมีภาระท่ีต้องทํา  ฉนัยินดีรับฟังความทกุข์ของผู้ อ่ืนท่ีเขา

ต้องการความชว่ยเหลือ 

     

รวม  

13. เป็นเร่ืองธรรมดาท่ีฉนัจะเอาเปรียบผู้ อ่ืนเม่ือมีโอกาส      

14. ฉนัเห็นคณุคา่ในนํา้ใจท่ีผู้ อ่ืนมีตอ่ฉนั      

15. เม่ือฉนัทําผดิฉนัสามารถกลา่วคําวา่ “ขอโทษ”  ผู้ อ่ืนได้      

16. ฉนัยอมรับข้อผดิพลาดของผู้ อ่ืนได้ยาก      

17. ถึงแม้จะเสียประโยชน์สว่นตวัไปบ้าง  ฉนัก็ยินดีท่ีจะทําเพ่ือ

สว่นรวม 

     

18. ฉนัรู้สกึลําบากใจในการกระทําสิ่งหนึง่สิ่งใดเพ่ือผู้ อ่ืน      

รวม  

19. ฉนัไมรู้่วา่ฉนัเก่งเร่ืองอะไร      

20. แม้จะเป็นงานยาก  ฉนัก็มัน่ใจวา่ฉนัสามารถทําได้      

21. เม่ือทําสิ่งใดไมสํ่าเร็จฉนัจะรู้สกึหมดกําลงัใจ      

22. ฉนัรู้สกึมีคณุคา่เม่ือได้ทําสิง่ตา่งๆ  อยา่งเตม็ความสามารถ      

23. เม่ือต้องเผชิญกบัอปุสรรคและความผิดหวงัฉนัจะไมย่อมแพ้      
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24. เม่ือเร่ิมทําสิ่งหนึง่สิ่งใด  ฉนัมกัจะทําตอ่ไปไมสํ่าเร็จ      

รวม  

25. ฉนัพยายามหาเหตผุลท่ีแท้จริงของปัญหา  โดยไมค่ดิเอาเอง

ตามใจชอบ 

     

26. บอ่ยครัง้ท่ีฉนัไมรู้่วา่อะไรท่ีทําให้ฉนัไมมี่ความสขุ      

27. ฉนัรู้สกึวา่การตดัสอนใจแก้ปัญหาเป็นเร่ืองยากสําหรับฉนั      

28. เม่ือต้องทําอะไรหลายอยา่งในเวลาเดียวกนั  ฉนัตดัสินใจได้วา่

จะทําอะไรก่อน-หลงั 

     

29. ฉนัรู้สกึลําบากใจเม่ือต้องอยูก่บัคนแปลกหน้าหรือคนท่ีไมคุ่้นเคย      

30. ฉนัทนไมไ่ด้เม่ือต้องอยูใ่นสงัคมท่ีมีกฎ  ระเบียบ  ขดักบัความ

เคยชินของฉนั 

     

รวม  

31. ฉนัทําความรู้จกักบัคนอ่ืนได้งา่ย      

32. ฉนัมีเพ่ือนสนิทหลายคนท่ีคบกนัมานาน      

33. ฉนัไมก่ล้าบอกความต้องการของฉนัให้ผู้ อ่ืนรู้      

34. ฉนัทําในสิ่งท่ีต้องการโดยไมทํ่าให้ผู้ อ่ืนเดือดร้อน      

35. เป็นการยากสําหรับฉนัท่ีจะโต้แย้งผู้ อ่ืน  แม้จะมีเหตผุลเพียงพอ      

36. เม่ือไมเ่ห็นด้วยกบัผู้ อ่ืนฉนัสามารถอธิบายเหตผุลให้เขายอมรับ      

37. ฉนัรู้สกึวา่ด้อยกวา่ผู้ อ่ืน      

38. ฉนัทําหน้าท่ีได้ดีไมว่า่จะอยูใ่นบทบาทใด      

39. ฉนัสามารถทํางานท่ีได้รับมอบหมายได้ดีท่ีสดุ      

40. ฉนัไมม่ัน่ใจในการทํางานท่ียากลําบาก      

รวม  

41. แม้สถานการณ์จะเลวร้ายฉนัก็มีความหวงัวา่จะดีขึน้      

42. ทกุปัญหามีทางออกเสมอ      

43. เม่ือมีเร่ืองทําให้เครียด  ฉนัมีการปรับเปล่ียนให้เป็นเร่ืองผอ่น

คลายหรือเร่ืองสนกุสนานได้ 
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44. ฉนัสนกุทกุครัง้กบักิจกรรมสดุสปัดาห์และวนัหยดุพกัผอ่น      

45. ฉนัรู้สกึไมพ่อใจท่ีผู้ อ่ืนได้รับสิ่งดีๆ  มากวา่ฉนั        

46. ฉนัพอใจกบัสิ่งท่ีฉนัเป็นอยู ่      

รวม  

47. ฉนัไมรู้่วา่จะหาอะไรทําเม่ือฉนัรู้สกึเบ่ือหนา่ย      

48. เม่ือฉนัวา่งจากภาระหน้าท่ี  ฉนัจะทําสิ่งท่ีฉนัชอบ      

49. เม่ือฉนัรู้สกึไมส่บายใจฉนัมีวิธีผอ่นคลายอารมณ์ได้      

50. ฉนัสามารถผอ่นคลายตนเองได้  แม้เหน็ดเหน่ือยจากภาระหน้าท่ี      

51. ฉนัไมส่ามารถทําใจให้เป็นสขุได้จนกวา่จะได้ทกุสิ่งท่ีฉนัต้องการ      

52. ฉนัมกัทกุร้อนกบัเร่ืองเล็กๆ  น้อยๆ  ท่ีเกิดขึน้เสมอ      

รวม  

 

 แบบประเมนิความฉลาดความอารมณ์ของกรมสขุภาพจิต  กระทรวงสาธารณสขุ  มีเกณฑ์

การให้คะแนนแบง่เป็น  2  กลุม่  ดงันี ้

เกณฑ์การให้คะแนน 

 

 กลุม่ท่ี 1

   ตอบไมจ่ริง    ให้   1  คะแนน 

  ได้แก่ข้อท่ีมีความหมายเชิงนิมาน  ได้แก่  ข้อคําถามข้อ  1  4  6  7  10  12  14  15  

17  20  22  23  25  28  31  34  36  38  39  41  42  43  44  46  48  49  50  ถ้ากลุ่มประชากรกา

เคร่ืองหมาย  /  ลงในชอ่งวา่ง 

   ตอบไมจ่ริงบางครัง้  ให้   2  คะแนน 

   ตอบคอ่นข้างจริง   ให้   3  คะแนน 

   ตอบจริงมาก    ให้   4  คะแนน 

 

 



86 

 กลุม่ท่ี 2

   ตอบไมจ่ริง    ให้   4  คะแนน 

  ได้แก่ข้อความท่ีมีความหมายเชิงนิเสธ  ได้แก่  2  3  5  8  9  11  13  16  18  19  

21  24  26  27  29  30  33  25  37  40  45  47  51  52  ถ้ากลุม่ตวัอยา่งกาเคร่ืองหมาย  /  ลงใน

ชอ่งวา่ง   

   ตอบไมจ่ริงบางครัง้  ให้   3  คะแนน 

   ตอบคอ่นข้างจริง   ให้   2  คะแนน 

   ตอบจริงมาก    ให้   1  คะแนน 

 

 ด้านดี  หมายถึง  ความสามารถในการควบคมุอารมณ์และความต้องการของตนเอง  รู้จกั

เห็นใจผู้ อ่ืนและมีความรับผิดชอบตอ่สว่นรวม 

การรวมคะแนน 

 ด้านเก่ง  หมายถึง  ความสามารถในการรู้จกัตนเอง  มีแรงจงูใจ  สามารถตดัสินใจแก้ปัญหา

และแสดงออกได้อยา่งมีสมัพนัธภาพท่ีดีกบัผู้ อ่ืน 

 ด้านสขุ  หมายถึง  ความสามารถในการดําเนนิชีวิตอยา่งเป็นสขุ  

 

ด้าน ด้านย่อย การรวมคะแนน ผลคะแนน 

ดี 

1.1  ควบคมุอารมณ์ รวมข้อมลู ข้อ 1-6  

1.2  เห็นใจผู้ อ่ืน รวมข้อมลู ข้อ 7-12  

1.3  รับผดิชอบ รวมข้อมลู ข้อ 13-18  

เก่ง 

2.1  มีแรงจงูใจ รวมข้อมลู ข้อ 19-24  

2.2  ตดัสินใจและแก้ปัญหา รวมข้อมลู ข้อ 25-30  

2.3  สมัพนัธภาพและแก้ปัญหา รวมข้อมลู ข้อ 31-36  

สขุ 

3.1  ภมูิใจในตนเอง รวมข้อมลู ข้อ 37-40  

3.2  พงึพอใจในชีวิต รวมข้อมลู ข้อ 41-46  

3.3  สขุสงบทางใจ รวมข้อมลู ข้อ 47-52  

 

 หลงัจากการรวมคะแนนแต่ละด้านเสร็จแล้ว  นําคะแนนท่ีได้ไปทําเคร่ืองหมาย  X ลงเส้นประ

ในความฉลาดทางอารมณ์แล้วลากเส้นให้ตอ่กนั แล้วพิจารณาดวูา่มีคะแนนด้านใดท่ีสงูหรือต่ํากวา่ชว่ง

ปกติ 
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เกณฑ์ปกตขิองคะแนน  EQ รวม ดี เก่ง สขุ  กลุม่ตวัอยา่ง  อาย ุ 12-17  ปี 

 

องค์ประกอบ EQ ตํ่ากว่าเกณฑ์ เกณฑ์ปกต ิ สูงกว่าปกต ิ

คะแนน  EQ  รวม 

1.  องค์ประกอบ  ด้านดี 

      1.1  ควบคมุอารมณ์ 

      1.2  เห็นใจผู้ อ่ืน 

      1.3  รับผดิชอบ 

<140 

<48 

<13 

<16 

<16 

140-170 

48-58 

13-17 

16-20 

16-22 

<170 

<58 

<17 

<20 

<22 

2.  องค์ประกอบ  ด้านเก่ง 

      2.1  มีแรงจงูใจ 

      2.2  ตดัสินใจและแก้ปัญหา 

      2.3  สมัพนัธภาพกบัผู้ อ่ืน 

<45 

<14 

<13 

<14 

45-57 

14-20 

13-19 

14-20 

<57 

<20 

<19 

<20 

3.  องค์ประกอบ  ด้านสขุ 

      3.1  ภมูิใจในตนเอง 

     3.2  พงึพอใจในชีวิต 

     3.3  สงบสขุทางใจ 

<40 

<9 

<15 

<15 

40-55 

9-13 

16-22 

15-21 

<55 

<13 

<22 

<21 
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ภาคผนวก ค 
รายนามผู้เช่ียวชาญตรวจเคร่ืองมือวิจัย 
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รายนามผู้เช่ียวชาญตรวจเคร่ืองมือวจิยั 
 

1. ช่ือ   ผู้ชว่ยศาสตราจารย์ชยัโรจน์  สายพนัธ์ 

สงักดั   ภาควิชาสนัทนาการ  คณะพลศกึษา 

    มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

 

2. ช่ือ   ผู้ชว่ยศาสตราจารย์สมควร  โพธ์ิทอง 

 สงักดั  ภาควิชาสนัทนาการ  คณะพลศกึษา 

    มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

 

3. ช่ือ   ผู้ชว่ยศาสตราจารย์กนกวดี  พึง่โพธ์ิทอง   

สงักดั   ภาควิชาสนัทนาการ  คณะพลศกึษา 

    มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

 

4. ช่ือ   อาจารย์วิพงษ์ชยั  ร้องขนัแก้ว 

สงักดั   ภาควิชาสนัทนาการ  คณะพลศกึษา 

    มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

 

5. ช่ือ   นางกหุลาบ  สีชาลี 

    ครู  วิทยฐานะครูชํานาญการพเิศษ 

สงักดั   โรงเรียนสงัฆประชานสุสรณ์ 

    สํานกังานเขตหนองจอก  กรุงเทพมหานคร 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ประวติย่ิอผู้วจิยั 
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ประวติย่ิอผู้วจิยั 
 

ช่ือ ช่ือสกลุ    นางหทยา  แสงดํารงรักษ์ 

วนัเดือนปีเกิด    วนัท่ี  28  พฤษภาคม  2520 

สถานท่ีเกิด    อําเภอบรบือ  จงัหวดัมหาสารคาม 

สถานท่ีอยูปั่จจบุนั  68/217  ซอยอยูวิ่ทยา  18  ถนนอยูวิ่ทยา  แขวงกระทุม่ราย   

     เขตหนองจอก  กรุงเทพ  10530 

 

ประวัตกิารศึกษา 

 พ.ศ.2538  ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 6 

     จากโรงเรียนสารคามพทิยาคม  อําเภอเมือง  จงัหวดัมหาสารคาม  

 พ.ศ.2542  ปริญญาตรี  ครุศาสตรบณัฑติ (ค.บ.)  วิชาเอกพลศกึษา 

     จากสถาบนัราชภฏัมหาสารคาม  อําเภอเมือง  จงัหวดัมหาสารคาม 

 พ.ศ.2557  ปริญญาโท  วิทยาศาสตรมหาบณัฑิต (ว.ท.ม.)   

     วิชาเอกการจดัการนนัทนาการ   

     จากมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
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