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 วัตถุประสงคของการศึกษาครั้งนี้เพ่ือพัฒนาหลักสูตรฝกอบรมดานการเสริมสรางความ
ฉลาดทางอารมณแหงตน  สําหรับนักศึกษาพยาบาล และเพื่อประเมินหลักสูตรฝกอบรมที่ได
สรางขึ้นหลังจากไดดําเนินการฝกอบรม การศึกษา แบงเปน  4 ขั้นตอน ดังนี้ 
  ขั้นตอนที ่1  การศึกษาความฉลาดทางอารมณแหงตน การทบทวนวรรณกรรมที่
เกี่ยวของและการวิเคราะหเอกสาร  และการประมวลโครงสรางความคิดเห็นของพยาบาลวิชาชีพ 
50 คน ซ่ึงปฏบิัติงานในแผนก  สูติกรรม  ศัลยกรรม  อายุรกรรม   กุมาร   และผูปวยนอก  เพ่ือ
กําหนดองคประกอบที่สําคญัของความฉลาดทางอารมณ  ผลของขั้นตอนนี้คือ ความฉลาดทาง
อารมณ 5 ดาน ไดแก การตระหนักรูในอารมณตนเอง  การควบคุมอารมณตนเอง  การจัดการ
ตนเอง  การจูงใจตนเอง และการพัฒนาอารมณตนเอง 
  ขั้นตอนที ่2  การออกแบบหลักสูตร  การนําผลจากขัน้ตอนที ่1  มาใชออกแบบ
หลักสูตรตามเกณฑมาตรฐาน กระบวนการในขั้นตอนนี้ คือ การประเมินปญหาและความ
ตองการในการฝกอบรม และกําหนดจุดมุงหมายของหลักสูตร  เนื้อหาสาระ  กิจกรรม 
กระบวนการฝกอบรม  สื่อ และวธิีการวดัและการประเมินผล  และการนําหลักสตูรที่ออกแบบขึ้น
ตามเกณฑมาตรฐานนีใ้หผูเชี่ยวชาญดานการฝกอบรม ดานการพยาบาล ดานหลกัสูตร และดาน
จิตวิทยา 31 คน ทําการประเมินผล ผลปรากฎวาหลักสูตรดังกลาวมีความเหมาะสมและ
สอดคลอง 
  ขั้นตอนที ่3  การประเมินประสิทธิภาพของหลักสูตร  การนําหลักสตูรไปทดลอง
การฝกอบรมกับกลุมตัวอยางนักศึกษาหลักสูตรพยาบาลศาสตรบัณฑิต ชั้นปที่ 3 จํานวน 15 คน 
โดยทําการทดลองแบบสุม ทดสอบหลังฝกอบรม หลงัจากการฝกอบรม 1 เดือน  กลุมทดลอง
แสดงสมรรถภาพสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญ 
  ขั้นตอนที ่4  การปรับปรุงแกไขหลักสตูร   การปรับปรงุแกไขและจัดพิมพเผยแพร
หลักสูตรฝกอบรม เพ่ือใชเสริมสรางความฉลาดทางอารมณแหงตน  สําหรับนักศกึษาพยาบาล 
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 The purposes of this study were to develop a training curriculum on self  
emotional intelligence for nursing students and to evaluate the created training  
curriculum after it has been implemented.  The study was divided  into four main steps 
as follows: 
 Step one : Self emotional intelligence study.  This step involved a review of 
related literature and documentation analysis, and a structured review of fifty staff nurses 
working in obstetrical,  surgical, medical, pediatrical and out patient nursing in order to 
investigate the essential domains of emotional intelligence. 
 The outcomes of this steps was a set of five domains of emotional intelligence, 
viz.  Self- emotional  awareness, self- emotional control, self- regulation, self- motivation  
and self- emotional development.    
 Step two : Curriculum design.  Result from the first step were taken to be used 
for curriculum benchmark design.  The process involved problems and needs 
assessment and the creation of curriculum objectives, contents, activities, training 
process, media, method of measurement and evaluation.  This curriculum benchmark 
design was then evaluated by 31 panel experts from training, nursing, curriculum and 
psychology areas.  The result revealed that such curriculum design was appropriate and 
consistent  
 Step three : Curriculum efficiency evaluation.  An evaluation study was 
performed using 15 third level nursing students as a sample in a randomized post-test-
only design of experiment.  After one month of training, the experimental group showed 
a significantly higher performance than those in control group.  
 Step four : Curriculum Improvement.  The training curriculum was refined 
improved and published to be used to enhance self-emotional intelligence  for  nursing 
students. 
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ประกาศคุณูปการ 
 
 ปริญญานิพนธฉบบันี้สําเร็จลงไดดวยความกรุณาของดร. จารุวรรณ  สกุลค ู ประธาน
ควบคุมการทาํปริญญานิพนธ  รองศาสตราจารย ดร. กุลยา  ตันตผิลาชวีะ  และ 
ดร. อรรณพ  โพธิสุข  กรรมการ  ที่กรุณาใหขอคิด  คําแนะนํา  ตลอดจนชวยแกไขขอบกพรอง
ตางๆ  ผูวิจัยซาบซึ้งในความกรุณาของทานเปนอยางยิ่ง  ขอกราบขอบพระคุณเปนอยางสูงมา  
ณ  โอกาสนี้  และขอกราบขอบพระคุณผูชวยศาสตราจารยดร. อัจฉรา  วัฒนาณรงค  และ 
ดร. จารุพร  สาธนีย  กรรมการที่แตงตัง้เพิ่มเติม  ที่ใหขอเสนอแนะที่มีคุณคา  ทําใหปริญญา
นิพนธฉบบันีมี้ความสมบูรณยิ่งขึ้น 
 ขอกราบขอบพระคุณคณาจารย  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  ที่ประสิทธิ์ประสาท
ความรูแกผูวจัิย ตลอดระยะเวลาของการศึกษา และขอขอบพระคุณมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ
ที่ไดสนับสนุนทุนสวนหนึ่งเพื่อสนบัสนุนการวิจัยครั้งนี ้
 ขอกราบขอบพระคุณอาจารยวิไลวรรณ  รุทระวณชิ  ที่ใหคําแนะนาํ  และเปนกําลังใจ
แก ผูวิจัยตลอดมา  และขอขอบพระคุณดร. กรรณิกา  คําดี  อาจารยเยาวรตัน  รุงสวาง  ที่ชวย
เปนวทิยากร  ทําใหการฝกอบรมประสบความสําเร็จเปนอยางดี 
 ขอขอบพระคณุผูเชี่ยวชาญทุกทาน  ที่ไดกรุณาใหความอนุเคราะหแกผูวิจัย  ในการ
ตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือการวิจัย  และขอขอบพระคณุผูอํานวยการวิทยาลัยพยาบาล   
บรมราชชนน ี จังหวัดนนทบุร ี คณาจารยวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี  จังหวัดนนทบุร ี และ
เจาหนาที่ทุกทานที่ใหความชวยเหลือ  ใหคําแนะนํา  และขอบคุณนกัศึกษาหลักสตูรพยาบาล 
ศาสตรบัณฑติ  ชั้นปที ่3  รุน 11  วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนน ี จังหวัดนนทบรุี  เปนสวน
สําคัญยิ่งตอความสําเร็จของปริญญานิพนธฉบบัน้ี 
 ขอกราบขอบพระคุณ  คุณพอและคุณแมเปนอยางสูงทีค่อยเปนกําลังใจแกผูวิจัยตลอด
มา  ขอบคุณนายศุภรัตน  วสุธารตัน  รวมทั้งพ่ี  นอง และด.ญ. ทักษพร  วสธุารตัน  ที่คอย
ชวยเหลือใหกาํลังใจ และขอบคุณเพื่อนรวมรุน  (อุดมศึกษารุน 7) ทุกทานที่คอยใหกําลังใจ   
ทําใหผูวิจัยประสบความสําเร็จในครั้งนี ้
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บทที่ 1 
บทนํา 

 
ภูมิหลัง 
 วิชาชีพการพยาบาลเปนวชิาชีพที่ใหบริการโดยตรงแกบุคคล  ครอบครัว และชุมชน  
ทั้งในภาวะปกติและเจ็บปวยโดยครอบคลุมดานการสงเสริมสุขภาพ  การปองกันโรค การฟนฟู
สุขภาพและบรรเทาความเจ็บปวดทรมานจากโรคตางๆ   ซ่ึงการปฏิบัติทางการพยาบาล
ประกอบดวย   1) ศาสตรทางการพยาบาลเปนองคความรูเฉพาะทางวิชาชีพที่เกิดจากการ
ผสมผสานดานการแพทยเขากับความรูดานพฤติกรรม   จิตสังคม  ระบบความเชื่อของ
ขนบธรรมเนยีมประเพณีและวัฒนธรรมของผูรับบริการแตละคน  ครอบครวั  และชุมชน   
2) ศิลปะทางการพยาบาลเปนการปฏิบตักิารพยาบาลที่ประกอบดวยเทคนิคการปฏิบตัิทาง 
การพยาบาลและการสรางปฏิสัมพันธกบัผูรับบริการและผูรวมงานที่สอดคลองและเกี่ยวเนื่องกัน
ตลอดเวลา  3) สุนทรียทางการพยาบาลเปนความซาบซึ้งตอวิชาชีพพยาบาล  การรับรูตอสทิธิ
และหนาทีข่องพยาบาล และความสขุในการปฏิบตัิการพยาบาล (กุลยา  ตันติผลาชีวะ.  2540 :  
14 – 16) ซ่ึงเปนการปฏิบตัทิี่เกี่ยวของกบัการชวยเหลอืดูแลชีวติมนษุยทั้งดานรางกาย ความคดิ  
ความรูสึกและอารมณ  จึงจําเปนตองอาศยัศิลปะในการเขาใจมนุษย และธรรมชาตขิองมนุษย 
เปนหลัก (Ellis & Hartley.  1998: 158 ; citing  Roger.  1984: Paper presented before the  
International  Nurse Theorist Conference) ซ่ึงในการปฏิบตัิการพยาบาล  พยาบาลวิชาชีพตอง
เขาถึงปญหาดานรางกายที่จะสัมพันธโดยตรงกับปญหาทางดานจิตใจของผูรับบรกิารดวย   
 พยาบาลวิชาชีพ  มีหนาที่ใหบริการพยาบาลที่มีคุณภาพที่ดีตอผูรับบริการเพื่อให
สามารถตอบสนองความตองการของผูรับบริการไดอยางเหมาะสม ดวยลักษณะของการ
ปฏิบตัิการพยาบาลนี้ทําใหพยาบาลวิชาชีพตองมีปฏิสมัพันธโดยตรงกับผูรับบริการ คือผูปวย
และญาติ  โอกาสการปะทะกันทางอารมณ เนื่องจากผูรับบริการคาดหวังการบริการจากพยาบาล
วิชาชีพ เปนอยางมาก  แตไมไดรับการตอบสนองตามทีผู่รับบริการตองการทําใหเกิดการขัดแยง
ได พยาบาลวชิาชีพตองรูจักตนเอง  ตระหนักรูในหนาที่ความรบัผิดชอบของตน  ควบคุมอารมณ
ของตนเองไมใหแสดงพฤตกิรรมที่ไมเหมาะสม ที่เกิดจากอารมณออกมาใหผูรับบริการเห็น 
(สุภัททา  ปณทะแพทย.  2542: 160)  ซ่ึงความสามารถในการจัดการกับอารมณของตนเอง
อยางฉลาดภายใตภาวะแรงกดดันตางๆ น้ี เรียกวา เปนความฉลาดทางอารมณ (Emotional 
Intelligence) 
 ความฉลาดทางอารมณเปนพ้ืนฐานของคุณธรรมที่สําคัญของพยาบาลวิชาชีพทําให
พยาบาลวิชาชีพสามารถปฏิบัติการพยาบาลไดอยางมีคุณภาพ (กุลยา  ตันติผลาชีวะ.  2542: 
14)  ตามที่ผูรบับริการคาดหวังวาพยาบาลวิชาชีพ ตองมีกริยา มรรยาทที่เหมาะสมและอัธยาศยั 
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ที่ดี ขณะใหบริการและใหเกียรติแกผูรบับริการ มีพฤติกรรมการแสดงออกถึงความเอาใจใส   
เอ้ืออาทร  ออนโยน  เอ้ือเฟอ  คลองแคลว  มีความรู  มีนํ้าใจ (ฟาริดา  อิบราฮิม.  2537: 119)  
เม่ือไดรับผลตรงกันขามทําใหเกิดปญหาความสัมพันธระหวางพยาบาลผูใหบริการกบัประชาชน  
ผูรับบริการถึงกับมีกรณีฟองรองไปยังองคกรวิชาชีพคอื  สภาพยาบาล เชน ในปพ.ศ. 2537  มี
การฟองรองจํานวน  7 ราย  ปพ.ศ. 2538  มีการฟองรองจํานวน 17 ราย  ปพ.ศ. 2539  มีการ
ฟองรองจํานวน 19 ราย  ปพ.ศ. 2540 มีการฟองรองจํานวน 17 ราย ปพ.ศ. 2541 มีการฟองรอง
จํานวน 12 ราย ปพ.ศ. 2542  มีการฟองรองจํานวน 20 ราย ปพ.ศ. 2543 มีการฟองรอง จํานวน 
16 ราย  และ ปพ.ศ. 2544 มีการฟองรองจํานวน 24 ราย (ขอมูลจากบันทึกการรับหนังสือเขา
ของสภาการพยาบาล ปพ.ศ. 2537 – 2544)  สาเหตขุองกรณีฟองรอง สวนใหญเกิดจากอารมณ 
เชน  การใชวาจาที่ไมเหมาะสม  ปญหาดังกลาวนี ้เปนสิ่งที่ไมพึงบังเกิดขึ้นกับวชิาชีพพยาบาล  
ซ่ึงทําใหภาพลักษณของพยาบาลวิชาชพีไมดี  ประกอบกับการที่ผูรับบริการ เขาใจใน 
สิทธิมนุษยชนในดานการรักษาพยาบาลที่สภาวิชาชีพดานสุขภาพประกอบดวย  แพทยสภา   
สภาการพยาบาล  สภาเภสัชกรรม  ทันตแพทยสภาและคณะกรรมการควบคุมการประกอบโรค
ศิลปะไดรวมกัน  ออกประกาศสิทธิผูปวย เม่ือวันที ่16  เมษายน 2541 และเผยแพรใหประชาชน
ไดทราบ  ทําใหผูรับบริการทางสุขภาพเรยีกรองการบริการที่มีคุณภาพตามการคาดหวังของตน   
พยาบาลวิชาชีพในฐานะบคุลากรดานหนา และสัมผัสโดยตรงกับผูใชบริการตลอด 24 ชั่วโมง   
จึงมีโอกาสที่จะขัดแยงกับผูรับบริการ 
 นอกจากนี้ ปจจัยที่มีผลกระทบทางอารมณของพยาบาลวิชาชีพ ในการปฏิบตัิงานทาง
วิชาชีพมิไดมีเฉพาะจากผูรบับริการแตยงัรวมถึงการทาํงานกับทีมงานสุขภาพดวย  สมาชิกของ
ทีมสุขภาพประกอบดวย  แพทย  พยาบาล  เภสัชกร  ทันตแพทย  นักกายภาพบาํบัด  อาชีว
บําบัด  นักสังคมสงเคราะห  นักสุขศึกษา  บุคคลในวชิาชีพอ่ืนๆที่มีบทบาทเกี่ยวกับสุขภาพของ
ผูรับบริการ  ดังนั้น พยาบาลวิชาชีพ ตองมีความรูความสามารถและทักษะที่จะปฏบิัติหนาที ่ มี
การปรึกษา  การรวมงาน  การประสานงาน และการสงตอ  พยาบาลวชิาชีพ ตองตอบสนองงาน
บุคลากรในทมีทางบวกอยูเสมอและตลอดเวลา  พยาบาลวิชาชีพตองควบคุมอารมณของตนเอง  
ไมแสดงพฤตกิรรมหรือสีหนาที่บงบอกถงึอารมณที่ไมเหมาะสม  การควบคุมอารมณไมไดยอม
เกิดผลเสียตอการปฏิบตัิหนาที่ของพยาบาลวิชาชีพโดยตรง  และเปนผลกระทบตอภาพลักษณ
ของวิชาชีพดวย  การทํางานรวมกับผูอ่ืน  ตองประสานงาน  ประสานความรวมมือระหวางบุคคล  
เพ่ือขับเคลื่อนใหงานบรรลเุปาหมาย  จึงตองอาศัยศลิปะความเขาใจถึงธรรมชาตขิองพฤติกรรม
มนุษย  เพ่ือเขาใจความรูสกึนึกคิดและจติใจสวนลึกของเขา  ทําใหคนอยากรวมงานกับเราอยาง
เต็มใจ  กระตอืรือรน  การมีความฉลาดทางอารมณจะชวยใหทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ 
(อัจฉราพรรณ  จรัสวัฒน.  2544: 121 – 122)    
 สิ่งหนึ่งที่มีผลตออารมณของพยาบาลวิชาชีพ คืองานพยาบาลเปนงานที่ตองทํางานหนัก
และอยูกับภาวะความเจ็บปวยตลอดเวลา 24  ชั่วโมง  มีการเขาเวรเชา  บายและดึก ซ่ึงกอใหเกิด 
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ภาวะเครียดอยางตอเนื่องแกพยาบาลวิชาชีพ  เปนผลใหพยาบาลวชิาชีพมีการเปลี่ยนแปลงทาง
บุคลิกภาพที่เปนปญหาในการปฏิบตัิวชิาชีพ  พยาบาลวิชาชีพ  จึงจําเปนตองหาวธิีการลด
ความเครยีดใหลดลง  เพ่ือกอใหเกิดผลดีตอการปฏิบตัทิางการพยาบาล  ถาพยาบาลวิชาชีพ
ปรับตวัไดไมดี ก็ทําใหมีความตองการลาออกจากวิชาชีพ จากการศึกษาวิจัยของ ทัศนา บญุทอง  
และคณะ (2537: 33)  พบวาพยาบาลวิชาชีพรอยละ 80.3  มีความตองการลาออกจากวิชาชีพเม่ือ
มีโอกาส  ปจจัยที่ทําใหพยาบาลวิชาชีพ ตองการลาออกรอยละ 66.3 ไดแกเรื่องเงินเดือน  และ
ปญหาเกี่ยวกบัสภาพแวดลอมของการทํางานมากที่สุด  รองลงมาเปนความทอแท เบื่อหนาย  
ความขัดแยง และสวัสดิการตามลําดับ และจากขอเขียนของ ฟาริดา  อิบราฮิม  ไดกลาววา  
พยาบาลวิชาชีพที่สําเร็จการศึกษาใหมพบวา มีปญหาการปรับตวัไมไดตอสถานการณทางการ
พยาบาลในสภาพจริง  ทําใหพยาบาลวิชาชีพขาดความสุขในการทํางานและละทิ้งวิชาชีพไป
ประกอบอาชพีอ่ืนแทน (ฟาริดา  อิบราฮิม.  2541: 8 ; อางอิงจาก Kramer.  1969.  Reality S : 
Why nurses leave nursing. P.  1903 – 1907) จากปจจัยที่มีผลกระทบตออารมณของพยาบาล
วิชาชีพ อยางนอยมี 3 ประการ  คือ  1) การปฏิสัมพันธกับผูรบับริการ  2) การทํางานรวมกับทมี
สุขภาพ  3) ความเครียดจากการทํางานมีผลตออารมณของพยาบาลวิชาชีพ 
 ปญหาของนักเรียนพยาบาล  ไดแก  ไมม่ันใจในตนเองในการปฏบิตังิาน วิตกกังวลใน
การสอบและการปฏิบตัิงาน  เครียด  กลัว  ควบคุมอารมณไมได  ลังเลใจ  ไมกลาตัดสินใจใน
การใหการพยาบาลแกผูปวย  ขาดความรอบคอบ  ตื่นเตนในการปฏบิัติงาน  ระแวงกลัวถกูทํา
โทษจากรุนพ่ีและอาจารย  ปรับตวักบัระบบอาวุโสไมได  (สุดใจ  ผาแกวมณี. 2542 : 4)  
สอดคลองกับงานวิจัยของอรพิน  แสงสวาง  (2536: 60)  ที่พบวานกัศึกษาพยาบาลที่ไมสามารถ
ชวยเหลือผูปวยได  ไมมีความเชื่อม่ันในตนเอง  มีความวิตกกังวลในการที่จะติดตอกับผูปวยและ
ญาต ิ และจากงานวิจัยของพิมพพิมล  เรืองฤทธ  (2544: 59)  ไดศึกษาความฉลาดทางอารมณ
ของนักศึกษาพยาบาลหลักสูตรพยาบาลศาสตรบัณฑติ  วิทยาลัยพยาบาลในสังกดัสถาบัน 
พระบรมราชชนก  พบวา นักศึกษาพยาบาลสวนใหญรอยละ 72  มีความฉลาดทางอารมณอยูใน
เกณฑเฉลี่ย 
  ความฉลาดทางอารมณสามารถพัฒนาและฝกฝนได (Mayer.  1999 : 1)  เนื่องจาก
เปนการฝกสมองทั้งสองดานโดยเฉพาะซกีของระบบลมิบิค (Limbic System) เกี่ยวของโดยตรง
กับระดับประสบการณของบุคคล  การเรยีนรูความฉลาดทางอารมณมีทั้งที่ไมปรากฏใหเห็น  ซ่ึง
ถือเปนการเรยีนรูโตตอบกนัภายในตวับคุคล หรืออาจแสดงออกมาอยางชัดเจน (กรมสุขภาพจิต. 
2543: 4 ; อางอิงจาก Stuller.  1997) วีรวัฒน  ปนนิตามัย เชื่อวา EQ พัฒนาไดตัง้แตในวัยเด็ก
ไปจนถึงอายุ 50  กวาๆ  โดยจะมีจุดสูงสุดในชวงอายรุะหวาง 45 – 55 ป  (วีรวฒัน  ปนนติามัย.  
2544: 57)  
 จากการศึกษาองคประกอบความฉลาดทางอารมณของพยาบาลในการปฏิบตัิการ
พยาบาลของ สาลิกา  เมธนาวิน (2545: 197) พบวา องคประกอบหลกัดานสมรรถนะ สวน 
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บุคคลที่มีอิทธพิลทางตรงตอความฉลาดทางอารมณของพยาบาล คอื  การตระหนักรูตนเอง  
และการพัฒนาอารมณตน และจากการวจัิยยังพบอีกวา องคประกอบหลักดานสมรรถนะสวน
บุคคลที่มีอิทธพิลทางออมตอความฉลาดทางอารมณของพยาบาล  คือการสรางแรงจูงใจ การ
จัดการกับตนเอง และการตระหนักรูตนเอง ซ่ึงตัวบงชี้ทีก่ลาวมาเปนแนวทางการพฒันาหลักสูตร
ฝกอบรมสําหรับนักศึกษาพยาบาล 
 แนวทางการฝกอบรม  เพ่ือพัฒนาความฉลาดทางอารมณ  สามารถกระทําไดหลายวิธ ี
แตวธิีที่ไดผลดีที่สุด คือการนําเอาวิธีการตางๆ เชิงประสบการณ เชน การอภิปรายกลุม บทบาท
สมมติ การจําลองสถานการณ และเกมมาผสมผสาน  ใหแงคิดมุมมองตางๆ เพ่ือกระตุนใหเกิด
การมองพินิจพิเคราะหตนเองมากขึ้น (วีรวัฒน  ปนนติามัย.  2544: 184 – 185)  นักศึกษา
พยาบาลควรไดรับการปลูกฝงความฉลาดทางอารมณดวยการขัดเกลาตั้งแตเริ่มเขาศึกษาใน
วิชาชีพ เพ่ือใหซึมซับเขาไปจนกลายเปนคุณลักษณะที่เปนไปโดยอัตโนมัต ิทั้งนี้เพ่ือใหสามารถ
ทํางานรวมกบัผูรับบริการ ผูรวมงาน ทีมสุขภาพ และชุมชนไดอยางดี  ดวยเหตผุลดังกลาวผูวิจัย
จึงสนใจที่จะพัฒนาหลักสูตรฝกอบรมดานการเสริมสรางความฉลาดทางอารมณแหงตนสําหรับ
นักศึกษาพยาบาล ในประเด็นสาระความฉลาดทางอารมณแหงตน ประกอบดวย การตระหนักรู
ในอารมณตนเอง การควบคุมอารมณตนเอง  การจัดการตนเอง  การจูงใจตนเอง และการพัฒนา
อารมณตนเอง ทั้งนี้เพ่ือใหนักศึกษาพยาบาลสามารถพัฒนาตนเองและเปนพยาบาลวิชาชีพ ที่
ประสบความสําเร็จทั้งในวชิาชีพและดํารงชีวติอยูในสงัคมอยางเปนสุข      
 
ความมุงหมายของการวิจัย 
 ความมุงหมายของการวิจัยครั้งนี้  เพ่ือพัฒนาหลักสูตรฝกอบรมดานการเสริมสราง
ความฉลาดทางอารมณแหงตนสําหรับนักศึกษาพยาบาล  ไดแก ดานการตระหนกัรูในอารมณ
ตนเอง  การควบคุมอารมณตนเอง  การจัดการตนเอง  การจูงใจตนเอง และการพฒันาอารมณ
ตนเอง 
 
ความสําคญัของการวิจัย 
 สามารถใชเสริมในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณแหงตนใหกับนกัศึกษาพยาบาล  
และไปประยุกตใชกับพยาบาล  บุคลากรทางสาธารณสุข  และบุคคลอื่นที่เกี่ยวของได 
 
ขอบเขตของการวิจัย 
 ประชากรในขั้นที่  2  การออกแบบหลกัสูตร  ไดแก   
  1.  ผูเชี่ยวชาญดานเนื้อหาหลักสูตร  หมายถึง  อาจารยพยาบาลที่มีใบประกอบ
วิชาชีพชั้น 1  มีประสบการณดานการสอนทางดานวิชาชีพการพยาบาลมาไมนอยกวา  3  ป   
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  2.  ผูเชี่ยวชาญดานการฝกอบรม  หมายถึง  อาจารยพยาบาลที่มีใบประกอบ
วิชาชีพชั้น 1  มีประสบการณไมนอยกวา 10 ป และมีความสามารถทางดานฝกอบรม  
  3.  ผูเชี่ยวชาญดานจิตวิทยา  หลักสูตร  ฝกอบรม และวิชาชีพการพยาบาล 
หมายถึง  ผูที่มีความรูความสามารถดานจิตวทิยา  หลักสูตร  ฝกอบรม  และวิชาชีพพยาบาล  
ซ่ึงมีประสบการณการทํางานไมนอยกวา  5  ป 
 
 ประชากรในขั้นที่ 3  การประเมินประสิทธิภาพของหลักสูตร  ไดแก   
 นักศึกษาพยาบาล  หมายถึง  นักศึกษาพยาบาลหลักสตูรพยาบาลศาสตรบัณฑิต  
ชั้นปที ่3  วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี  จังหวัดนนทบุร ี
 
 ตัวแปรที่ศึกษา  ไดแก 
  1.  ความฉลาดทางอารมณแหงตน 
  2.  ประสิทธิภาพของหลักสตูรฝกอบรม 
 
นิยามศัพทเฉพาะ      
 
 1.  หลักสูตรฝกอบรม  หมายถึงแผนการจัดการศึกษาระยะสั้นเพ่ือใชในการ
เสริมสรางความฉลาดทางอารมณแหงตนสําหรับนักศกึษาพยาบาลประกอบดวยจุดประสงค 
การเรียนรู  กรณีศึกษาจากประสบการณและเกม  วิธีการจัดการเรียนการสอน  สื่อ  และการ
ประเมินผล  ซ่ึงพัฒนาขึ้นโดยผูวิจัย 
 
 2.  ความฉลาดทางอารมณ  (Emotional  Intelligence) หมายถึง ความสามารถใน
การตระหนักรูในอารมณของตนเองและผูอ่ืน  สามารถควบคุมและจัดการกับอารมณของตนเอง
และผูอ่ืนไดอยางมีประสิทธภิาพ  ชวยใหประสบความสําเร็จในการดํารงชีวิต  การเรียน และ 
การทํางาน   

     สําหรับในงานวิจัยนี ้ ความฉลาดทางอารมณแหงตน (Self  Emotional  Intelligence)     
หมายถึงความสามารถในการตระหนักรูในอารมณของตนเอง  แสดงอารมณไดอยางถูกตองตาม
ความเปนจริง และสามารถจัดการกับอารมณของตนเองไดอยางมีประสิทธิภาพ จําแนกความ
ฉลาดทางอารมณแหงตนเปน  5 ดาน  ดังนี้  
  2.1  การตระหนักรูในอารมณตนเอง  หมายถึง  การรูวาตนเองกําลงัอยูในอารมณ 
ใด และรูสาเหตุของการเกิดอารมณน้ันและสามารถแยกความถูกตอง/ไมถูกตอง  เหมาะสม/ 
ไมเหมาะสม  ในการตัดสินใจใหการพยาบาลดวยความมั่นใจและเหมาะสม  แมจะอยูภายใต
ภาวะกดดัน 
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  2.2  การควบคุมอารมณตนเอง  หมายถึงการมีสติคอยกํากับอารมณ  สามารถ
เผชิญเหตุการณตางๆ ไดดวยความสงบ และสามารถแสดงออกทางอารมณไดอยางเหมาะสมกับ
สถานการณ  ประพฤตตินอยูในบรรทัดฐานของสังคมนั้นๆ  
  2.3  การจัดการตนเอง  หมายถึง  การมีความสามารถและเทคนิคในการผอน
คลายความวติกกังวลและจัดการกับการเปลี่ยนแปลงนัน้ใหเปนสิ่งทีดี่  
  2.4  การจูงใจตนเอง  หมายถึงความพยายามที่จะปรบัปรุงตน  เพ่ือการรักษา
อารมณใหคงที่ตลอดจนมีเปาหมาย 
  2.5  การพัฒนาอารมณตนเอง  หมายถงึ  เปดใจรับความรูสึกทั้งทางบวก และ 
ทางลบ  รับฟงคําวิพากษวจิารณจากผูอ่ืน  เพ่ือประโยชนในการพัฒนาอารมณตน  และปรับปรงุ
ภาวะอารมณของตนเองไปในทางที่เปนประโยชนตอผูรับบริการและวิชาชีพ ฝกหัดใหเปนคนที่มี
ความคิดในเชงิบวก (Positive Thinking)       
 
 3.  การพัฒนาหลักสูตร  หมายถึง กระบวนการที่มาของหลักสูตรประกอบดวยการ 
ศึกษาความฉลาดทางอารมณแหงตน สําหรับนักศึกษาพยาบาล การออกแบบหลักสูตร การ
ประเมินประสทิธิภาพหลักสตูร และการปรับปรุงแกไขหลักสูตร 
 
 4.  นักศึกษาพยาบาล หมายถึง ผูที่กําลงัศึกษาอยูในหลักสูตรพยาบาลศาสตรบณัฑิต  
ซ่ึงในการวิจัยนี้คือนักศึกษาหลักสูตรพยาบาลศาสตรบณัฑิต  ชั้นปที่ 3  วิทยาลยัพยาบาลบรม
ราชชนน ี จังหวัดนนทบุร ี
 
 5.  ผูเชี่ยวชาญ  ไดแก   
  5.1  ผูเชี่ยวชาญดานเนื้อหาหลักสูตร หมายถึง  อาจารยพยาบาลทีมี่ใบประกอบ
วิชาชีพชั้น 1  มีประสบการณดานการสอนการพยาบาลไมนอยกวา  3  ป  
  5.2  ผูเชี่ยวชาญดานฝกอบรม  หมายถึง  อาจารยพยาบาลที่มีใบประกอบวชิาชีพ
ชั้น 1  มีประสบการณไมนอยกวา 10  ป  และมีความสามารถทางดานฝกอบรม 
  5.3  ผูเชี่ยวชาญดานจิตวิทยา  หลักสูตร  ฝกอบรม  และวิชาชีพการพยาบาล  
หมายถึง  ผูที่มีความรูความสามารถดานจิตวทิยา  หลักสูตร  ฝกอบรม  และวิชาชีพพยาบาล  
ซ่ึงมีประสบการณการทํางานไมนอยกวา  5  ป 
 
 6.  ประสิทธิภาพของหลักสูตรฝกอบรมดานการเสริมสรางความฉลาดทาง
อารมณ แหงตนสําหรับนักศึกษาพยาบาล  หมายถงึ ผลที่เกิดขึ้นเม่ือนําหลักสูตรฝกอบรม
ดานการเสริมสรางความฉลาดทางอารมณแหงตนสําหรับนักศึกษาพยาบาลไปทดลองใช  ดวย
การประเมินจากเครื่องมือที่ผูวิจัยสรางขึ้น  ดังนี้ 
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  1)  ผลลัพทการเรียนรู  ซ่ึงประเมินจากความฉลาดทางอารมณแหงตนหลังการ
ฝกอบรม และพฤติกรรมความฉลาดทางอารมณแหงตน ในคลีนิกหลังการฝกอบรม 1 เดือน   
  2) ความพึงพอใจตอหลักสตูรฝกอบรมตามความคิดเหน็ของนักศึกษาพยาบาล 

 
 
 
 
 



บทที่  2 
เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 

 
 ในการวิจัยครัง้นี้  ผูวิจัยไดศึกษาเอกสารและงานวิจัยทีเ่กี่ยวของ  และไดนําเสนอตาม
หัวขอตอไปน้ี 
 1.  ความฉลาดทางอารมณ 
  1.1  ความหมายของความฉลาดทางอารมณ 
  1.2  องคประกอบของความฉลาดทางอารมณ 
  1.3  ลักษณะของผูที่มีความฉลาดทางอารมณสูงและต่ํา 
  1.4  การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ 
  1.5  การวัดและการประเมนิความฉลาดทางอารมณ 
  1.6  ความฉลาดทางอารมณแหงตน 
  1.7  งานวิจัยเกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณ 
 2.  การพยาบาล 
  2.1  ความหมายของการพยาบาล 
  2.2  ลักษณะของวิชาชีพพยาบาล 
  2.3  บทบาทพยาบาลในการปฏิบตัิการพยาบาล 
  2.4  ความเครียดของพยาบาล 
  2.5  ความฉลาดทางอารมณของพยาบาล 
 3.  การพัฒนาหลักสูตรฝกอบรม 
  3.1  การฝกอบรม 
  3.2  ทฤษฎีพ้ืนฐานของการพัฒนาหลักสูตร 
  3.3  รูปแบบการเรียนรูในการพัฒนาหลักสูตรฝกอบรม 
  3.4  หลักการเรียนการสอนระดับอุดมศึกษา 
  3.5  งานวิจัยเกี่ยวกับการพฒันาหลักสูตรฝกอบรม 
 
1.  ความฉลาดทางอารมณ 
 1.1  ความหมายของความฉลาดทางอารมณ 
  คําวา ความฉลาดทางอารมณ มีชื่อเรียกในภาษาไทยหลายชื่อ เชน ความฉลาด
ทางอารมณ  ความเฉลียวฉลาดทางอารมณ เชาวอารมณ อัจฉริยะภาพทางอารมณ ความเกง
ทางอารมณ ความสามารถทางอารมณ เชาวนทางสังคม ปรีชาเชิงอารมณ เจตโกศล วุฒิภาวะ
ทางอารมณ สติอารมณ  สติปญญาทางอารมณ  ปญหาทางอารมณ ซ่ึงมาจากคําภาษาอังกฤษ
ที่มีความหมายเดียวกันเชน Emotional Intelligence, Emotional Literacy, Emotional 
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Intelligence Quotient, Emotional Competence, Emotional Intelligence Competencies, 
Interpersonal Intelligence, Emotional Smarts, Social Intelligence และ Practical 
Intelligence และนิยมเรียกยอ ๆ วา อีคิว, EQ, EI และ EIQ เปนตน  สําหรับในงานวิจัยนี้  
ใชคําวา ความฉลาดทางอารมณ (Emotional Intelligence) หรือเรียกยอๆ วา อีคิว (EQ)   
นักจิตวทิยาและนักการศึกษาไดใหความหมายของคําวาความฉลาดทางอารมณไวดังนี้ 
  คูเปอร และซาวาฟ (ทศพร  ประเสริฐสขุ.  2542: 21 ;  อางอิงจาก Cooper & 
Sawaf.  1997)  ไดใหความหมายวา ความฉลาดทางอารมณ เปนความสามารถของบุคคลใน
การรับรู เขาใจ และรูจักใชพลังทางอารมณของตนเปนรากฐานในการสรางสัมพันธภาพ และ
โนมนาวจิตใจผูอ่ืน 
  บารออน (วีระวัฒน  ปนนิตามัย.  2544: 30 ; อางอิงจาก Baron.  1997)  ไดให
ความหมายวา ความฉลาดทางอารมณเปนชุดของขีดความสามารถสมรรถนะ และทักษะทาง 
จิตพิสัยที่สงผลตอความสามารถที่จะประสบความสําเรจ็ในการตอสูกบัขอเรียกรอง และแรง
กดดัน ตางๆ ที่มาจากภาวะแวดลอมที่มีผลตอการมีสขุภาพจิตที่ดี และการประสบความสําเร็จ
ในชีวติ 
  ซาโลเวย และ เมเยอร (Salovey; & Mayer.  1997: 11)  ไดใหความหมายวา 
ความฉลาดทางอารมณเปนความสามารถในการรับรูประเมิน และแสดงอารมณออกมาไดอยาง
เหมาะสม สามารถเขาถึงและสรางความรูสึกที่ดี ที่เกื้อกูลความคิดได เขาใจอารมณและ
วิเคราะหอารมณที่เกิดขึ้นโดยใชความรูจากอารมณของตนเอง การรับรูและควบคมุภาวะ
อารมณไดดีเพ่ือใหเกิดความเจริญงอกงามของสุขภาพจิตและเชาวนปญญา 
  โกลแมน (Goleman.  1998: 317) ไดใหความหมายวาความฉลาดทางอารมณ
เปนความสามารถในการตระหนักรูถึงความรูสึกของตนเองและผูอ่ืน สามารถจูงใจ และจัดการ
กับอารมณของตนเอง และอารมณที่เกิดจากความสัมพันธกับผูอ่ืนไดเปนอยางดี 
  สตีฟ ไฮน (Steve Hein.  1999: 1)  ไดใหความหมายวา ความฉลาดทางอารมณ
เปนการรวมกนัระหวางปฏกิริยาทางอารมณที่อยูภายในกับการพัฒนาความเปนเหตุเปนผล ซ่ึง
ทําใหเกิดความสุขในทางดํารงชีวติตลอดไป 
  เทอดศักดิ์  เดชคง (2542: 8)  ไดใหความหมายวา ความฉลาดทางอารมณ เปน
การเขาใจความรูสึกของตนเอง และผูอ่ืน รูจุดเดนจุดดอยของตนเอง รูจักควบคุม จัดการและ
แสดงออกทางอารมณ และใชชวีิตไดอยางเหมาะสม ที่สําคัญคือมองโลกในแงดี แกไขความ
ขัดแยง โดยเฉพาะความเครียดที่เกิดขึ้นในจิตใจไดเปนอยางดี 
  พระราชวรมุนี (ประยูร  ธมมจิตโต.  2543: 7) ไดใหความหมายวา ความฉลาด
ทางอารมณเปนการใชปญญา กํากับการแสดงอารมณที่ออกมาใหมีเหตุผล เปนการแสดง
อารมณความรูสึกออกมาในแตละสถานการณ โดยถือวาอารมณหรือความรูสึกนั้นเปนพลังให
เกิดพฤติกรรมซึ่งถาขาดปญญากํากับกจ็ะเปนพลังตาบอด ปญญาเปนตวัที่จะมากํากับชีวติของ
เราใหการแสดงออกเปนไปในทางที่ถูกตอง 
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  ทศพร  ประเสริฐสุข (2542: 21) ไดใหความหมายวา ความฉลาดทางอารมณเปน
ความสามารถลักษณะหนึ่งของบุคคลที่จะตระหนักถึงความรูสึก  ความคิดและอารมณของ
ตนเองและของผูอ่ืน  สามารถควบคุมอารมณและแรงกระตุนภายในตลอดจนสามารถรอคอย
การตอบสนองความตองการของตนเองไดอยางเหมาะสมถูกกาลเทศะ  สามารถใหกําลังใจ
ตนเองในการที่จะเผชิญกบัอุปสรรคและขอขัดแยงตางๆ  ไดอยางไมของคับใจ  รูจักขจัด
ความเครยีดทีจ่ะขัดขวางความคิดริเริ่มสรางสรรคอันมีคาของตนได  สามารถชี้นําความคิดและ
การกระทําของตนในการทํางานรวมกบัผูอ่ืนในฐานะผูนําหรือผูตามไดอยางมีความสุข  จน
ประสบความสําเร็จในการเรียน  ความสาํเร็จในอาชีพ  ตลอดจนประสบความสําเรจ็ในชีวติ 
  จากนิยามของความฉลาดทางอารมณที่ไดกลาวมา สรุปไดวา ความฉลาดทาง
อารมณ หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการตระหนักรูในอารมณของตนเองและผูอ่ืน 
สามารถควบคุมและจัดการกับอารมณของตนเองและผูอ่ืนไดอยางมีประสิทธิภาพชวยใหประสบ
ความสําเร็จในการดํารงชีวติ การเรียน และการทํางาน 
 1.2  องคประกอบของความฉลาดทางอารมณ 
  นักจิตวทิยาหลายทานไดแบงองคประกอบของความฉลาดทางอารมณแตกตาง
กันออกไป ดังตอไปน้ี 
  โกลแมน (Goleman.  1998: 26 – 28)  ไดเสนอกรอบแนวคิดของความฉลาดทาง
อารมณ (The Emotional Competence Framework)  ไวดังนี้ 
   1.  ความสามารถสวนบุคคล (Personal Competence) เปนความสามารถ
เกี่ยวกบัการตดัสินใจในการบริหารจัดการกับตนเองประกอบดวย 
    1.1  การตระหนักรูตนเอง (Self-awareness) เปนความสามารถภายใน
ของตนเอง เปนการหยั่งรูความเปนไปไดของตนและความพรอมของตนประกอบดวย 
     1.1.1  การตระหนักรูดานอารมณ (Emotional awareness) รูเทาทัน
ในอารมณของตน และรูวาทําไมถึงเกิดอารมณน้ัน 
     1.1.2  การประเมินตนเองตามความเปนจริง (Accurate Self-
assessment) ประเมินตนเองไดอยางแมนยาํ รูจุดเดนจุดดอยของตน 
     1.1.3  การมั่นใจในตนเอง (Self-confidence) มีความมั่นใจในคุณคา
ของตนเองและความสามารถของตน 
    1.2   การมีวินัยในการควบคุมตนเอง (Self-Regulation) เปนการจัดการ
กับอารมณ แรงกระตุน และสาเหตทุี่เกิดประกอบดวย 
     1.2.1  การควบคุมตนเอง (Self-control) สามารถจัดการควบคุม
อารมณที่แปรปรวนและแรงผลักดันตาง ๆ ได 
     1.2.2  ความนาไววางใจ (Trustworthiness) ความเชือ่ถือได รักษา
ความเปนคนซื่อสัตย และคณุงามความดีเปนมาตรฐานไว 
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     1.2.3  การมีมโนธรรม (Conscientiousness) รับผิดชอบในการ
กระทําของตน 
     1.2.4  การปรับตวัได (Adaptability) มีการยืดหยุนในการจัดการกับ
ความเปลี่ยนแปลง 
     1.2.5  การเปดรับสิ่งใหม ๆ (Innovation) ความสามารถในการ
สรางสรรคสิ่งใหม ๆ การเขาถึงสิ่งใหม และไดขอมูลใหม 
    1.3  การสรางแรงจูงใจในตนเอง (Motivation) หมายถึง ความโนมเอียง
ของอารมณที่จะชี้นําหรือเอ้ืออํานวยไปสูจุดมุงหมายประกอบดวย 
     1.3.1  มีแรงจูงใจใฝสัมฤทธิ ์(Achievement Drive) ความพยายามที่
จะปรับปรุงหรอืพัฒนาใหไดมาตรฐานที่ดี 
     1.3.2  การยึดม่ันในขอตกลง (Commitment) การยึดม่ันกับเปาหมาย
ของกลุมและองคการ 
     1.3.3  มีความคิดริเริ่ม (Initiative) มีความพรอมที่จะปฏิบัตเิม่ือมี
โอกาสที่เหมาะสม 
     1.3.4  การมองโลกในแงดี (Optimism) มีความเพียรพยายามที่จะ
ปฏิบตัิเพ่ือบรรลุจุดมุงหมายแมมีอุปสรรคโดยไมพายแพ 
   2. ความสามารถทางสังคม (Social Competence)  เปนความสามารถการ
สรางความสัมพันธประกอบดวย 
    2.1  การเอาใจเขามาใสใจเรา (Empathy) การตระหนักรูถึงความรูสึก 
ความตองการ และความหวงใยของผูอ่ืนประกอบดวย 
     2.1.1  การเขาใจผูอ่ืน (Understanding others) รูถึงความรูสึก 
มุมมอง มีความสนใจในขอวติกกังวลของผูอ่ืน 
     2.1.2  การพัฒนาผูอ่ืน (Developing others)  ทราบความตองการ 
และชวยพัฒนาผูอ่ืน และสงเสริมความสามารถของผูอ่ืน 
     2.1.3  การมีจิตมุงบริการ (Service Orientation) การคาดหมาย รับรู 
และตอบสนองความตองการของลูกคา 
     2.1.4  การพิจารณาทางเลอืกที่หลากหลาย (Leveraging Diversity)  
เล็งเห็นโอกาสที่เปนไปได 
     2.1.5  การตระหนักรูอารมณของกลุม (Political Awareness)  
สามารถอานสถานการณของกลุมในสภาพปจจุบันและพลังความสัมพันธของกลุม 
    2.2  ทักษะทางสังคม (Social Skill) การปรับปรุงเปลี่ยนแปลง โดย 
โนมนาวผูอ่ืนใหความรวมมือเปนอยางดี ประกอบดวย 
     2.2.1  การมีอํานาจโนมนาวผูอ่ืน (Influence) สามารถใชเทคนคิที่มี 
ประสิทธิภาพโนมนาวผูอ่ืนใหปฏิบัตติาม 
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     2.2.2  การสื่อความหมาย (Communication) รับฟงอยางเปดเผย
และสื่อขาวทีช่ัดเจนนาเชื่อถือ 

    2.2.3  การจัดการกับความขัดแยง (Conflict Management) สามารถ 
ประนีประนอมและแกปญหาในความเห็นที่ไมตรงกันได 
     2.2.4  มีความเปนผูนํา (Leadership) สามารถดลใจและแนะแนวทาง
บุคคลและกลุมไดดี 
     2.2.5  การกระตุนใหเกิดการเปลี่ยนแปลง (Change Catalyst)  มี
ความคิดริเริ่ม จัดการกับความเปลี่ยนแปลงได 
     2.2.6  การสรางสายสัมพันธ (Building Bonds)  เสริมสราง
ความสัมพันธที่ดีเพ่ือความรวมมือในการปฏบิตัิงาน 
     2.2.7  การสรางความรวมมือรวมใจ (Collaboration and 
Cooperation) การทํางานกับผูอ่ืนเพ่ือสูเปาหมายเดียวกัน 
     2.2.8  การทํางานเปนทีม (Team Capabilities) การสรางพลังของ
กลุมในการปฏิบัตเิพ่ือบรรลุเปาหมาย 
  โกลแมน (Goleman.  1995: 43 – 44)  ไดแบงองคประกอบของความฉลาดทาง
อารมณเปน 5 ดาน ดังนี้ 
   1.  การตระหนักรูในตนเอง (Self-awareness) เปนการตระหนักรูในอารมณ 
ที่เกิดขึ้น และยอมรับในอารมณน้ัน ๆ รวมทั้งวิธีการตอบสนองทางรางกายที่เกิดจากความรูสึก
ของตน เชน เหง่ือออก กลามเนื้อตึง นอนไมหลับ  การตระหนักรูเปนพ้ืนฐานในการสราง
องคประกอบของความฉลาดทางอารมณอ่ืน ๆ ผูที่ตระหนักรูสามารถบอกไดวารูสึกอยางไร และ
พึงพอใจหรือเจ็บปวดจากความรูสึกนั้นอยางไร ผูที่ไมตระหนักรูจะไมสามารถบอกไดวารูสึก
อยางไร อาจบอกวาไมรูสกึอะไรทั้งที่จรงิ ๆ แลวพบวามีอารมณน้ันในภายหลัง การตระหนักรู 
ในตนเองตามที่เปนจริง ชวยใหมีความรูสกึที่ดีมากขึ้น 
   2.  การควบคมุอารมณไดอยางเหมาะสม (Handling Feeling Appropriately)  
เปนการจัดการกับอารมณของตนไดอยางเหมาะสมมากกวาที่จะเปนการลด หรือระงับอารมณ
ไมใหเกิดขึ้น เปนการจัดการควบคุมเปลีย่นแปลงอารมณที่ไมดีใหเปนอารมณที่ดีได เชน 
เปลี่ยนอารมณกลัว โกรธ รูสึกผิด เศรา วิตกกังวล ไปเปนอารมณรักหรืออารมณพึงพอใจแทน 
การควบคุมอารมณไดอยางเหมาะสมเปนการโตตอบโดยปราศจากอารมณที่ไมดีไดภายในเวลา
อันสั้นอยางมีประสทิธิภาพ 
   3.  การสรางแรงจูงใจใหกับตนเอง (Motivating Yourself) เปนความสามารถ
ในการสรางอารมณใหบรรลุเปาหมาย ไมใหเกิดความวาวุนใจ กับสิง่ที่มีผลตอเปาหมายนั้น เปน
การสรางความสมดุลระหวางแรงกระตุนทางอารมณ (Impulse) กับการควบคุมอารมณตนเอง 
(Self-control)  สามารถหนวงเหนี่ยวความปลื้มปตขิองตนได  ชวยใหเกิดผลสัมฤทธิ์สูง  
นักศึกษาที่มีความวติกกังวล โกรธ หรือเก็บกดอารมณจะไมสามารถทีจ่ะเรียนรูหรือปฏิบตัิงาน
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ไดอยางมีประสิทธิภาพ สวนนักศึกษาทีมี่พลังจูงใจ กระตือรือรน มองโลกในแงดี และยืนกราน
ในความจริงของความพายแพได จะประสบความสําเรจ็อยางยอดเยี่ยม น่ันก็คือ ความสามารถ
จะหลั่งไหลเขามาเมื่อมีความฉลาดทางอารมณ 
   4.  การเอาใจเขามาใสใจเรา (Empathy) เปนความสามารถที่จะรูสึกได
เหมือนกับที่ผูอ่ืนรูสึก เปนผูที่ไวตอความรูสึกและยอมรบัในอารมณของผูอ่ืน การเอาใจเขา 
มาใสใจเราเปนกุญแจสําคัญในการสรางทักษะการทํางานกับคน เปนการสรางความสัมพันธกับ
ผูอ่ืนดวยการตัดสินใจทีใ่ชหัวใจ (Heart)  มากกวาใชหัว (Head)  เปนการปรับปรุงปฏิกิริยา
โตตอบกบัผูอ่ืน ชวยใหเปนผูที่มีความเขาใจในอารมณของผูอ่ืน มีความสามารถรับรูความรูสึก
และการสื่อสารที่ไมใชวาจาไดดวย สัญชาติญาณของตน เรียนรูศลิปะการใหและมีความรักใน
ประโยชนของผูอ่ืนที่สงผลตอประโยชนของตนเองได การเอาใจเขามาใสใจเรา มีความสําคัญ
มากสําหรับผูที่ประกอบอาชีพที่ตองเก่ียวของกับคน 
   5.  การสรางความสัมพันธกับผูอ่ืน (Handling Relationship หรือ Managing 
Your Relationship)  เปนความสามารถทางสังคม (Social Skills)  ในการจัดการกับอารมณของ
บุคคลอ่ืนที่ตองใชพลังใจในการมองโลกในแงดี ชวยใหเกิดทักษะในการจัดการกับตนเอง และ
การเอาใจเขามาใสใจเรา เชน การชวยใหผูอ่ืนหายโศกเศราได การชวยกระตุนใหผูอ่ืนประสบ
ความสําเร็จ มีความสามารถในการสรางสายสัมพันธและรักษาสายสมัพันธกับผูอ่ืนไดงาย และ
เปนธรรมชาต ิเปนความสามารถทางสังคมในระดับสูง ทําใหเปนผูนําที่ดีในองคการได  
  คูเปอร และ ซาวาฟ (ชอลัดดา  ขวัญเมือง.  2542: 27 ; อางอิงมาจาก Cooper; & 
Sawaf.  1997)  ไดเสนอรูปแบบของความฉลาดทางอารมณเปน 4 ดาน  ดังนี้ 
   1.  ความรอบรูทางอารมณ (Emotional Literacy) 
    1.1  การซื่อสัตยทางอารมณ (Emotional Honesty) รูจักอารมณของ
ตนเอง มีสติรบัรูและไหวเทาทันอารมณของตนที่ผันแปรไป 
    1.2  การมีพลังอํานาจทางอารมณ (Emotional Energy) มีความเชื่อม่ัน
ในตนเอง 
    1.3  การรับทราบผลทางอารมณ (Emotional Feedback)  มีความ
รับผิดชอบ 
    1.4  การหยั่งรูและเชื่อมโยงทางอารมณ (Emotional Connection and 
Intuition) มีความคิดสรางสรรค 
   2.  ความสมบรูณทางอารมณ (Emotional Fitness) 
    2.1  การมีอยูที่แทจริง (Authentic Presence) เชื่อในความสามารถ 
ของตน 
    2.2   การแผความไววางใจ (Trust Radius) ในดานอารมณตอผูอ่ืน 
    2.3  การแสดงความไมพอใจเชิงสรางสรรค (Constructive Discontent)  
มีความสามารถในการฟง 
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    2.4  การมีความยดืหยุนและเปลี่ยนแปลง (Resilience & Renewal)  
จัดการกับความขัดแยง 
   3.  ความลึกซึง้ทางอารมณ (Emotional Depth)  มีระดับความลึกซึ้งของ
อารมณที่เอ้ือตอการพัฒนา 
    3.1 การมีเปาหมายและศักยภาพเฉพาะตน (Unique Potential and 
Purpose)  สามารถสํารวจแนวทางของชวีติ การทํางานตามศักยภาพใหบรรลเุปาหมายของตน 
    3.2  การอุทิศตน (Commitment) สามารถอุทิศตน และมีความสามารถ
ในการรับผิดชอบ 
    3.3 การบูรณาภาพทางอารมณ (Applied Integrity) สามารถสํารวจ
แนวทางพอใจในชีวติ 
    3.4 การโนมนําโดยไมใชอํานาจ (Influence Without Authority) 
   4.  ความเปนไปไดทางอารมณ (Emotional Alchemy) เปนความสามารถใน
การใชอารมณเพ่ือความคิดสรางสรรค 
    4.1  การหยั่งรูอยางตอเนื่อง (Intuitive Flow) ชวยใหเกิดความเต็มใจและ
เขาถึงการแกปญหาที่ซอนเรนไดอยางกวางขวาง 
    4.2  มีการตอบสนองตามเวลาที่เปลี่ยน (Reflective Time-shifting) 
    4.3  การเล็งเห็นโอกาส (Opportunity Sensing) สามารถทีจ่ะแกปญหา
และความกดดัน 
    4.4  การสรางอนาคต (Creating the Future) และไมปดกั้นโอกาส 
  จาก EQ Map ของคูเปอร และ ซาวาฟ (Cooper; & Sawaf.  1997) ไดแบง
องคประกอบของความฉลาดทางอารมณ  4 ดาน ดังนี้ 
   1.  ความรอบรูทางอารมณ (Emotional Literacy) 
    1.1  การตระหนักรูในอารมณตนเอง (Emotional Self-awareness) 
    1.2  การแสดงออกทางอารมณ (Emotional Expression) 
    1.3  การตระหนักรูในอารมณของผูอ่ืน (Emotional Awareness of 
Others) 
   2.  ความสามารถของความฉลาดทางอารมณ (EQ Competencies) 
    2.1  ความตั้งใจ (Intentionally) 
    2.2  ความคิดสรางสรรค (Creativity) 
    2.3  การเชื่อมโยงความสัมพันธระหวางบุคคล  (Interpersonal 
Connections) 
    2.4  ความฉลาดทางอารมณดานคานิยมและความเชื่อ (EQ Values and 
Beliefs) 
    2.5  ความเหน็อกเห็นใจ (Compassion) 
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    2.6  การมองไปขางหนา (Outlook) 
    2.7  การมีพลังในตวัเอง (Personal Power) 
   3.  ผลที่เกิดขึน้ (Outcome) 
    3.1  สุขภาพทั่ว ๆ ไป (General Health)  
    3.2  คุณภาพชีวติ (Quality of Life) 
    3.3  ระดับความสัมพันธ (Relation Quotient) 
    3.4  พฤติกรรมที่ดีที่สุด (Optimal Performance) 
  บารออน (ชอลัดดา ขวัญเมือง.  2542: 29 ; อางอิงมาจาก Bar On.  1997)  ได
นําแนวคิดของโกลแมนมาปรับปรุงใหมโดยแบงเปน 5 ดานใหญ ๆ ดังนี้ 
   1. ความสามารถในตนเอง (Intrapersonal) หรือ ความฉลาดในตนเอง เปน
ความตระหนกัรูเกี่ยวกบัตนเอง รูสึกความรูสึกของตนเอง ความรูสึกทางบวกเกีย่วกับสิ่งตาง ๆ 
ที่กระทําในการดํารงชีวิต สามารถแสดงพฤติกรรมที่เหมาะสมทั้งในการคิด การรูสึกที่มีตอ 
การกระทําที่สรางสรรค ยอมรับในตนเอง มีความสําเรจ็แหงตนนําตนเองไดทั้งในดานการคิด
และการกระทาํ เปนอิสระจากอารมณของผูอ่ืน เปนชีวติที่มีความมั่นคงและมีพลังทีจ่ะ
กระตือรือรนตอความสําเร็จ ความสามารถในตนเองจึงเปนความฉลาดของบุคคลทีส่ามารถรู
อารมณของตน รูวิธีแลกเปลี่ยนอารมณและรูวิธีการแสดงอารมณที่เหมาะสมดวย 
   2.  ความสามารถระหวางบคุคล (Interpersonal) หรือความฉลาดในผูอ่ืน เปน
ความสามารถในการปะทะสมัพันธที่ดีกับผูอ่ืน มีทักษะทางสังคมที่ดี และหยั่งรูอารมณตาม
ความเปนจริง มีความใสใจหวงใยในผูอ่ืน ตลอดจนสามารถสรางสายสัมพันธกับผูอ่ืนไดดี 
   3.  ความสามารถในการปรบัตวั (Adaptability)  เปนความสามารถในการ
ยืดหยุนอารมณ ยอมรับความจริง และแกไขปญหาเฉพาะหนาได มีความสามารถในการ
ตรวจสอบความรูสึกของตนเองได สามารถตีความหมายและเขาใจสถานการณตาง ๆ ไดดี 
   4.  ความสามารถในการจัดการกับความเครียด (Stress Management)  เปน
ความสามารถในการทํางานภายใตความกดดันไดกลาวคือ มีความอดทนตอความเครียดและ
ควบคุมอารมณไดดี มีความสามารถในการตอตานเหตกุารณราย ๆ หรือสถานการณที่มีความ
กดดัน โดยไมมีความทอถอย แตกลบัเพ่ิมการจัดการกับความเครียดในทางบวกสามารถรับมือ
กับสิ่งตางๆ ดวยเทคนิค และวธิีการตางๆ เพ่ือขจัดความเครียดทั้งหลายไดอยางมีประสิทธิภาพ
ทั้งในที่ทํางานและทีบ่าน ตลอดจนมีความสามารถในการยึดเวลาทีจ่ะแสดงความยินดีปรีดาได 
   5.  ความสามารถในสภาวะอารมณทั่ว ๆ ไป (General Mood)  เปนความ 
สามารถในการมองโลกในแงดีเกี่ยวกับตนเอง ชีวิตและเหตุการณในชีวติ เปนผูทีมี่ความสุขและ
มีความพึงพอใจในชวีิต มีความรื่นเริงในภาพลักษณของตนเอง ชวยใหมีความกาวหนาทั้งใน
ชีวติและการทํางาน เปนคนที่มองชีวิตสดใส สามารถควบคุมการตอตานไดดี รูสึกและแสดงออก
ซ่ึงความสุขใหปรากฏ สรางความสนุกสนานใหเกิดแกตนเองและผูอ่ืนได 



                                                                                                                                               16

   จากแนวคิดเกีย่วกับความฉลาดทางอารมณ บารออนไดสรางกรอบแนวคิด
ของความฉลาดทางอารมณเปน  5 ดาน  15  องคประกอบ  (Bar On ; citing 
http://www.eiconsortium.org/measures/eqi.htm)  ดังนี้ 
    1.  ดานความฉลาดในตนเอง (Intrapersonal) 
     1.1  การตระหนักรูในอารมณของตนเอง (Emotional Self-
awareness) 
     1.2  การแสดงพฤติกรรมทีเ่หมาะสม (Assertiveness) 
     1.3  การยอมรับในอารมณ (Self-Regard) 
     1.4  มีความสําเร็จแหงตน (Self-Actualization) 
     1.5  การพึ่งตนเอง (Independence) 
    2.  ดานความฉลาดระหวางบุคคล (Interpersonal) 
     2.1  การเอาใจเขามาใสใจเรา (Empathy) 
     2.2  การสรางสัมพันธภาพระหวางบุคคล (Interpersonal 
Relationship) 
     2.3  การรับผิดชอบสังคม (Social Responsibility) 
    3.  ดานการปรับตวั (Adaptability) 
     3.1  การแกไขปญหา (Problem Solving) 
     3.2  การยืดหยุน (Flexibility)   
     3.3  การตรวจสอบอารมณที่แทจริง (Reality Testing) 
    4.  ดานการจัดการกับความเครียด (Stress Management) 
     4.1  การอดทนตอความเครยีด (Stress Tolerance) 
     4.2  การควบคุมอารมณที่รุนแรง (Impulse Control) 
    5.  ดานสภาวะอารมณทั่ว ๆ ไป (General Mood) 
     5.1  การมองโลกในแงดี (Optimism) 
     5.2  การมีความสุข (Happiness) 
  ซาโลเวย และ เมเยอร (Salovey & Mayer.  1990: 185 – 211)  ไดเสนอ
องคประกอบของความฉลาดทางอารมณไวดังนี้ 
   1.  การตระหนักรูอารมณของตน (Knowing one’s Emotion or Self - 
awareness)  ไดแก การสังเกตและรับรูอารมณที่เกิดขึ้นของตน ตามที่เปนจริง มีความสามารถ
ในการหยั่งรูความเปลีย่นแปลงภาวะอารมณของตนในแตละชวงเวลา และแตละสถานการณ 
เขาใจความรูสึกของตนอยางถองแท เขาใจถึงความรูสกึภายในที่แสดงออกทางรางกายหรือ
กิริยาอาการที่รางกายแสดงออกเมื่อมีสิ่งเรามากระทบอารมณ 
   2.  การจัดการกับอารมณ (Managing Emotion)  ไดแก การจัดการกับ
อารมณของตนไดอยางเหมาะสมกับสถานการณ มีความสามารถและเทคนคิในการผอนคลาย
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ความวติกกังวล การละวางความเศราโศก โกรธ ผิดหวัง เสียใจ ไดงาย สามารถควบคุมตน
ไมใหแสดงอารมณ เชน ความฉุนเฉียวออกมา สามารถปรับภาวะอารมณใหกลับสูภาวะปกติได
โดยเร็ว มีการไตรตรองกอนการตัดสินใจ 
   3.  การจูงใจตน (Motivating Oneself)  ไดแก การสรางแรงจูงใจตนใหคิด
ริเริ่มสรางสรรค เพ่ือใหบรรลุเปาหมายทีว่างไว กระตุนเตือนตนใหมีความกระตอืรือรน มุงม่ัน 
ไมทอถอย สามารถอดทนรอผลที่ดีกวาในภายหลังได มีความเชื่อม่ันวาสามารถทําได ฝกฝน 
ตนเสมอ มีทศันะมองโลกในแงดี 
   4.  การรับรูอารมณของบุคคลอื่น (Recognizing Emotions in Others)  
ไดแก การมีความรูสึกรวม มีความเห็นอกเห็นใจ เขาใจความรูสึกของผูอ่ืน รูจักเอาใจเขามาใสใจ
เรา สามารถรับรูอารมณและความตองการ ความวติกกงัวลของบุคคลอ่ืน และสามารถแสดงออก
ไดอยางเหมาะสม 
   5.  การจัดการความสัมพันธกับบคุคลอ่ืน (Handling Relationships)  ไดแก 
ความสามารถในการสราง และรักษาสัมพันธภาพกับบคุคลอื่น ทั้งที่เปนสวนตวัและการทํางาน 
มีมนุษยสัมพันธดี สามารถจัดการกับขอขัดแยงระหวางบุคคลได 
  พระราชวรมุนี (ประยูร  ธมมจิตโต.  2543: 21 – 33)  กลาววา การพิจารณา
องคประกอบของความฉลาดทางอารมณน้ัน ตองพิจารณาองคประกอบของจิต เพ่ือดูคุณสมบัติ
ของจิตที่พึงประสงคแลวเลอืกพัฒนาตัวที่เดน ๆ เชน เจตสิกฝายที่เปนกลางไดแก มนสิการ 
(การคิด) หรือเอกัคตา (สมาธ)ิ  หรือวิริยะ (ความขยัน) เจตสิกเหลานีใ้ชไปในสวนทีเ่ปนสัมมา 
(ชอบ) หรือมิจฉา (ผิด) ก็ได สําหรับในสวนของอารมณน้ัน ฝายอกุศลเจตสิกไดแกความโกรธ 
ความโลภ ความมีโทสะ ความอิจฉา ความริษยา จะเปนตัวที่ดึงบุคคลออกจากรากฐานการทํา
ความดี บุคคลจึงควรพัฒนาฝายทีดี คือ กุศลเจตสิก เพ่ือทําใหเกิดความสมบูรณ หรือเกิดพลัง
มากขึ้น เชน เปนอโลภะ (ความไมโลภ) อโทสะ (ความไมโกรธ) แผนภูมิของจิตทีท่ําใหเกิดการ
พัฒนาในสวนที่เปนกุศล เจตสิกไปควบคมุอกุศลเจตสกิ โดยอาศัยพลังของฝายกลางทําใหชีวติ
มีความสมดุล สําหรับการจัดการกับฝายอกุศลนั้น สามารถทําไดโดยแบงเปน 4 ขั้นตอน คือ 
   1.  สังวรปธาน คือ ความเพียรพยายามที่จะควบคุมตวัเอง ควบคุมพลังฝาย
ไมดีทั้งหลาย ควบคุมตวัเองไมใหทําชัว่ ไมใหพลังฝายกุศลทั้งหลายมีพลังเหนือพฤติกรรมของ
ตน หรือมีการควบคุมตนนัน่เอง 
   2.  ปหานปธาน คือ กําจัดจุดรากถอนโคน ฝายไมดีออกไป คือ ตีใหออนลง 
ควบคุมใหอยูในเขตที่จัดการได เปนการทําใหฝายอกศุลหมดพลังไปในที่สุด 
   3.  ภาวนาปธาน คือ การพัฒนาฝายที่เปนกุศลใหแข็งแรงขึ้น ใหมีพลัง ใหมี
อํานาจมาก เขามาควบคุมฝายอกุศล 
   4.  อนุรักขณาปธาน คือ รักษาความดีหรือฝายดีที่ไดทํามา เพ่ิมพลังยิ่งขึ้น
เรื่อย ๆ ซ่ึงจะเปนกระบวนการของการพัฒนาที่ทําใหเกิดสมดุล 
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  พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตโต.  2543: 35 – 41)  กลาววา อารมณ และความรูสึก
ตาง ๆ ทั้งหมด รวมอยูในองคประกอบดานจิต ซ่ึงมีกระบวนการฝกเรียกวาสมาธิ ทั้งนี้การ
พัฒนาทั้งดานพฤติกรรม จิตใจ และปญหา ตองดําเนินไป ดวยกันในระบบที่เปนบูรณาการ เม่ือ
มนุษยยังไมพัฒนา ก็อาศัยกิเลสเพื่อใหอยูรอด กิเลสคอือารมณฝายอกุศล (ไมเกื้อกูล ไม
ประกอบดวยปญญา) เชน โลภ โกรธ กลวั เห็นแกตวั ถือตัว รษิยา แขงดี ฯลฯ เม่ือมนุษย
พัฒนาปญญาขึ้นมา ปญญาก็จะชวยใหตองพ่ึงพาตอกิเลสเหลานั้นนอยลง พรอมนั้นปญญาก็จะ
เปนปจจัยหนนุการพัฒนาดานจิตใจ ใหอารมณฝายดี ที่เรียกวากุศล (คุณสมบัตทิีเ่อ้ือเกื้อกูล 
ประกอบดวยปญญา) พัฒนาขึ้นดวยจนกระทั่ง เม่ือพัฒนาสมบูรณ มนุษยจะมีชวีติเปนอยูดวย
ปญญา  ถึงตอนนั้น กิเลสซึง่เปนอารมณฝายอกุศลจะหมดสิ้นไป จะมีแตอารมณฝายกุศลที่
ประณีต เชน เมตตาหรือไมตรี กรุณา มุทิตา  อุเบกขา (ดุลยภาพของจิต) ความสดชื่น เอิบอ่ิม
ใจ โปรงโลง เบิกบาน ผองใส ความสงบ และความเปนอิสระ  เปนตน  เปนภาวะที่เรียกวา  
ภาวิตจิต แปลวา มีจิตที่พัฒนาแลว อยางไรก็ตามในการพัฒนามนุษยน้ัน องคประกอบของชวีติ
ทุกดานจะพัฒนาไปดวยกันอยางอิงอาศัยกัน และเกื้อหนุนกันจนกระทั่งสมบูรณดวยกัน ดังนั้น 
คนที่พัฒนาสมบูรณจึงมิใชมีจิตใจที่พัฒนาแลว (ภาวิตจิต) อยางเดียว แตจะพัฒนาทั้ง 4 ดาน คือ 
   1.  ภาวิตกาย มีกายที่พัฒนาแลว หมายถงึ พัฒนาความสัมพันธกับ
สิ่งแวดลอมทางกายภาพ เชน การบริโภคปจจัย 4 การใชเทคโนโลยี และการอยูกับธรรมชาติ
แวดลอมใหดี 
   2.  ภาวิตศลี มีศีลที่พัฒนาแลว คือพัฒนาความสัมพันธกับสิ่งแวดลอมทาง
สังคมอยูรวมกับเพ่ือนมนุษยดวยความสมัพันธที่ดีงามเกื้อกูล 
   3.  ภาวิตจิต มีจิตใจที่พัฒนาแลว ทั้งดานคณุธรรมความดีงาม สมรรถภาพ
และประสิทธภิาพของจิตใจ และภาวจติที่มีความสุข สดชื่นเบิกบาน 
   4.  ภาวิตปญญา มีปญญาที่พรอมพัฒนาแลว รูเขาใจหยั่งเห็นความจริงของ
โลกในชวีติจนวางจิตใจมีทาทีตอชวีิต และสิ่งแวดลอมไดอยางจุดดุลยภาพและเปนอิสระ 
  กรมสุขภาพจิต (สมทรง  สุวรรณเลิศ.  2544: 34 – 35)  ไดแบงองคประกอบของ
ความฉลาดทางอารมณเปน  3  ดาน  คือ  ดี  เกง  สุข  ซ่ึงประกอบดวยความสามารถตางๆ 
ดังตอไปน้ี 
    4.1  ดี  หมายถึง ความสามารถในการควบคุมอารมณและความตองการ
ของตนเอง  รูจักเห็นใจผูอ่ืนและมีความรับผิดชอบตอสวนรวม  ประกอบดวย  ความสามารถ
ตอไปน้ี 
     4.1.1  ควบคมุอารมณและความตองการของตนเอง 
      4.1.1.1  รูอารมณและความตองการของตนเอง 
      4.1.1.2  ควบคุมอารมณและความตองการได 
      4.1.1.3  แสดงออกอยางเหมาะสม 
     4.1.2  เห็นใจผูอ่ืน 
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      4.1.2.1  ใสใจผูอ่ืน 
      4.1.2.2  เขาใจและยอมรับผูอ่ืน 
      4.1.2.3  แสดงความเห็นใจอยางเหมาะสม 
     4.1.3  รับผิดชอบ 
      4.1.3.1  รูจักให/รูจักรับ 
      4.1.3.2  รับผิด / ใหอภัย 
      4.1.3.3  เห็นแกประโยชนสวนรวม 
    4.2  เกง  หมายถึง ความสามารถในการรูจักตนเอง  มีแรงจูงใจ  
สามารถตัดสนิใจ  แกปญหา และแสดงออกไดอยางมีประสิทธิภาพรวมทั้งมีสัมพันธภาพที่ดีกบั
ผูอ่ืน  ประกอบดวยความสามารถ ตอไปนี้ 
     4.2.1  รูจักและมีแรงจูงใจในตนเอง 
      4.2.1.1  รูศักยภาพตนเอง 
      4.2.1.2  สรางขวัญและกําลงัใจใหตนเองได 
      4.2.1.3  มีความมุมานะไปสูเปาหมาย 
     4.2.2  ตัดสินใจและแกปญหา 
      4.2.2.1  รับรูและเขาใจปญหา 
      4.2.2.2  มีขั้นตอนในการแกปญหา 
      4.2.2.3  มีความยืดหยุน 
     4.2.3  มีสัมพันธภาพกับผูอ่ืน 
      4.2.3.1  สรางสัมพันธภาพที่ดีกับผูอ่ืน 
      4.2.3.2  กลาแสดงออกอยางเหมาะสม 
      4.2.3.3  แสดงความเห็นทีข่ัดแยงอยางสรางสรรค 
    4.3.  สุข  หมายถึง ความสามารถในการดําเนินชีวติอยางเปนสุข  
ประกอบดวย 
     4.3.1  ภูมิใจในตนเอง 
      4.3.1.1  เห็นคุณคาตนเอง 
      4.3.1.2  เชื่อม่ันในตนเอง 
     4.3.2  พึงพอใจในชวีิต 
      4.3.2.1  มองโลกในแงดี 
      4.3.2.2  มีอารมณขัน 
      4.3.2.3  พอใจในสิ่งที่ตนมีอยู 
     4.3.3  มีความสงบทางใจ 
      4.3.3.1  มีกิจกรรมที่เสริมสรางความสุข 
      4.3.3.2  รูจักผอนคลาย 
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      4.3.3.3  มีความสงบทางจิตใจ 
  สรุปไดวา องคประกอบของความฉลาดทางอารมณประกอบดวย 
   1.  ความสามารถในการบรหิารจัดการกับอารมณของตนเอง  เปนทักษะ
ภายในของตนเองที่หยั่งรูเทาทันในอารมณและความพรอมของตน  สามารถควบคุมอารมณที่
แปรปรวนและแรงผลักดันตางๆของตนเองได  สามารถปรับตวัและยืดหยุนในการจัดการกับ
ความเปลี่ยนแปลงไดตลอดจนสรางแรงจูงใจที่จะชี้นําหรือเอ้ืออํานวยไปสูจุดหมาย 
   2.  ความสามารถในการสรางความสัมพันธ  เปนสมรรถนะทางสังคมให
ตระหนักรูถึงความรูสึก  ความตองการและความหวงใยของผูอ่ืน  มีจิตใจมุงบริการ  มีไหวพริบ
สามารถอานสถานการณของกลุมในสภาพปจจุบัน  และพลังความสมัพันธของกลุม  มีความ
เปนผูนํา  มีอํานาจโนมนาวผูอ่ืนใหปฏิบตัติาม  มีความสามารถบริหารการขัดแยง  มีการสื่อสาร
ที่ดี  มีความสามารถในการสรางความสัมพันธที่ดีเพ่ือความรวมมือในการปฏิบตัิงาน  นําไปสู
ความสําเร็จ 
 1.3  ลักษณะของผูที่มีความฉลาดทางอารมณสูงและต่ํา 
 สตีฟ ไฮน (Steve Hein.  1999 ; citing  http://eqi.org/signs.htm)  ไดใหลักษณะของ
ผูที่ความฉลาดทางอารมณสูงและความฉลาดทางอารมณต่ําดังนี้ 
  ลักษณะของบคุคลที่มีความฉลาดทางอารมณสูง 
   1.  แสดงอารมณของตนไดชัดเจนและตรงไปตรงมา ไมปดบังอารมณ และ
ความรูสึกของตน โดยใชคําพูดวา “ฉันรูสกึ … “ หรือ “ฉันรูสึกวา …”  “ฉันรูสึกชอบ …” 
   2.  ไมกลัวที่จะแสดงความรูสึกของตนออกมา 
   3.  ไมขมความรูสึกทางลบของตน เชน  ความกลวั  กังวล  ความรูสกึผิด 
ความอึดอัดใจ  ความผิดหวงั  สิ้นหวัง  ไมมีอํานาจพึ่งพิง  การหลอกหลวง  ความอดสู   
บีบบังคับ  หมดกําลังใจ  ทอแท 
   4.  สามารถอานภาษากายของผูอ่ืนไดดี 
   5.  ยินยอมใหความรูสึกนําทางการดําเนินชีวติไดดี 
   6.  มีความรูสึกที่สมดุลระหวางเหตุผลกับความเปนจริง 
   7.  สามารถแสดงความตองการออกมาไดโดยไมใชเพราะเปนหนาทีห่รือ
เพราะรูสึกผิด หรือเปนเพราะถูกแรงกระตุนหรือถูกบังคับใหทํา 
   8.  มีแรงจูงใจภายใน ไมใชถูกจูงใจจากผูที่มีอํานาจหรือเพราะหวังร่าํรวย 
หรือตําแหนงงานที่สูงขึ้น ไมไดหวังชื่อเสยีง หรือเพราะความพอใจของผูอ่ืน 
   9.  มีความสามารถพึ่งตนเอง ไววางใจตนเอง ไมถูกครอบงําจากคุณธรรม
มากเกินไป 
   10.  มีอารมณยืดหยุน 
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   11.  มองโลกในแงดี มีความพอเพียงในตนเอง รูสึกประสบความสําเร็จใน
ตนเอง 
   12.  สนใจในความรูสึกของผูอ่ืน 
   13.  รูสึกสบายใจในการที่จะพูดถึงอารมณของตน 
   14.  ไมยึดติดกับอารมณกลัว วติกกังวล   
   15.  สามารถระบุถึงอารมณหลาย ๆ อยางที่เกิดขึ้นพรอม ๆ กันได อยาง
ชัดเจน 
   16.  สามารถกลับสูอารมณปกติอยางรวดเร็ว 
  ลักษณะของบคุคลที่มีความฉลาดทางอารมณต่ํา 
   1.  ไมรับผิดชอบในอารมณของตนเอง แตจะตําหนผิูอ่ืนแทน   
   2.  ไมสามารถพูดโดยใชประโยคทีข่ึ้นตนดวยคําวา “ฉันรูสึกวา ...” 
   3.  ไมสามารถบอกไดวาทาํไมตนเองจึงรูสึกเชนนั้น หรือไมสามารถกระทํา
โดยปราศจากการตําหนิผูอ่ืน 
   4.  ชอบโจมตี ตําหนิ ออกคําสั่ง ติเตยีน สัง่สอน แนะนํา ไมมีเหตุผล และ
ตัดสินผูอ่ืน 
   5.  ชอบวิเคราะหผูอ่ืน เชน วิเคราะหเม่ือผูอ่ืนแสดงความรูสึกออกมา 
   6.  มักชอบเริ่มตนพูดดวยประโยคทีว่า “ฉันคิดวาคุณ ...” 
   7.  ชอบใชการสื่อสารที่เริ่มตนดวยคําวา “คุณ” แทนที่จะพูดวา “ฉัน” 
   8.  วางความรูสึกผิดไวที่ผูอ่ืน 
   9.  ไมซ่ือสัตยในการแสดงอารมณที่แทจริงออกมา 
   10.  แสดงอารมณเกินจริง หรือกลบเกลือ่นอารมณของตน 
   11.  ปลอยใหอารมณที่สะสมไวระเบิดออกมา 
   12.  สูญเสียความสมดุลทางอารมณและความรูสึกของจติสํานึก 
   13.  มีความขุนแคนผูกใจเจบ็ 
   14.  ไมบอกถึงความรูสึกทีแ่ทจริงของตนตอผูอ่ืน 
   15.  ไมมีความสุขกับสิ่งรอบ ๆ ตวั 
   16.  แสดงออกถึงความรูสกึดวยการกระทํามากกวาการพูดออกมา 
   17.  ชอบเลนเกมทางอารมณ พูดออมคอมหรือหลีกเลีย่งการแสดงออกทาง
อารมณ 
   18.  ไมไวตอความรูสึกของผูอ่ืน 
   19.  ไมเอาใจเขามาใสใจเรา 
   20.  ชอบกวดขัน ไมยืดหยุน ทําอะไรตองมีกฎเกณฑ เพ่ือความรูสึก
ปลอดภัยของตน 
   21.  ขาดอารมณทางบวก 
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   22.  ไมพิจารณาอารมณของผูอ่ืนกอนที่จะแสดงพฤติกรรมออกมา 
   23.  ไมคิดถึงความรูสึกของตนที่จะเกิดขึน้ในอนาคตกอนการกระทํา 
   24.  เปนผูที่มีความไมปลอดภัยแตชอบตอตาน ยากที่จะยอมรับความ
ผิดพลาดหรือแสดงความเสยีใจ หรือขออภัยกับผูอ่ืนอยางจริงใจ 
   25.  หลีกเลี่ยงความรับผิดชอบที่จะพูดถงึสิ่งที่ชอบ เชน มักจะพูดวา “ฉันไมมี
ทางเลือก”  “มีบางสิ่งสนับสนุนใหฉันทํา” 
   26.  มองโลกในแงราย และเชื่อวาโลกนีไ้มมีความยุตธิรรม 
   27.  มีความรูสึกไมพอเพียง ไมสมหวัง ไมพอใจ ขมขื่น หรือเปนเหยื่อ 
   28.  ปดกั้นตัวเองโดยตอตานความรูสึกทั่ว ๆ ไป ฝงใจกับความเดือดรอน 
ครั้งแรก 
 1.4  การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ 
  การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ ควรคํานึงถึงปจจัยตาง ๆ พอสรุปไดดังนี้ 
(วีรวัฒน  ปนนิตามัย.  2544: 188 – 193) 
  1.  ศึกษาขอมูลแนวคิด แนวปฏบิัตติาง ๆ ของความฉลาดทางอารมณ ใหเขาใจ
อยางลึกซึ้ง 
  2.  ออกแบบพัฒนาความฉลาดทางอารมณโดยคํานึงถึงระดับวุฒิภาวะ อายุ และ
พัฒนาการทางสังคมของผูเรียนดวย บคุคลแตละคนจะมีแนวทางในการเรียนรูแตกตางกัน 
  3.  กําหนดเปาหมายที่เฉพาะและชัดเจนของการพัฒนาวามุงที่จะแกไขและหรือ
เสริมสรางทักษะทางอารมณใดใหแกเด็กหรือผูเรียน ไมควรกําหนดเปาหมายของการพัฒนา
ความฉลาดทางอารมณมากเกินที่จะบรรลุไดจริง ๆ 
  4.  เนื้อหาของหลักสูตร ควรครอบคลุมองคประกอบตาง ๆ ซ่ึงถือวาเปนตวัแทน 
ที่ดีของความฉลาดทางอารมณ เชน ออกแบบโปรแกรม พัฒนาทักษะทางสังคมและอารมณ 
(Social and Emotional Development Program)  ใหครอบคลุมทัง้ทักษะดานอารมณ ทักษะ
ดานความรูความเขาใจ ทักษะดานพฤติกรรม 
  5.  คัดเลือกผูที่จะเปนวิทยากร (Trainers)  ผูเอ้ืออํานวยกิจกรรม (Facilitators)  
ของการพัฒนาความฉลาดทางอารมณดวยความระมัดระวัง มิใชแครูเนื้อหาอยางเดียว แตตอง
ปฏิบตัิหรือแสดงออกไดดวย ควรมีการกาํหนดคุณสมบัตขิองผูที่จะเปนวิทยากรไวอยางชัดเจน
ลวงหนา 
  6.  การออกแบบและการดาํเนินการพัฒนา EQ สามารถทําไดหลายวิธี ทั้งนี้
ขึ้นกับแนวทาง (Approach)  ที่ชี้นําออกแบบบางแหงอาจเนนเฉพาะเรื่องที่เกี่ยวของที่สนใจ  
(A Theme Approach)  เชน เนนทักษะดานการเอื้ออาทรผูอ่ืน  ความเปนผูมีมนุษยสัมพันธ 
ความสามารถบริหารความโกรธ การบริหารอารมณผูอ่ืน หรืออาจจะจัดการพัฒนาความฉลาด
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ทางอารมณ ที่กําหนดจากสภาพปญหาที่เกิดขึ้น (A Problem-based Approach)  เชน การ
พัฒนาความฉลาดทางอารมณเพ่ือมุงแกไขความขัดแยง การเลิกเรียนกลางคัน การสื่อสารที่ 
ไมเขาใจกัน การเลี้ยงลูกใหมีสุขภาพจิตที่ดี หรืออาจจะมีการรวมทั้ง 2 แนวทางเขาดวยกัน  
เขาเปนหลักสตูรเดียว 
  7.  กิจกรรมที่ใชในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ ควรเนนการเสริมสรางให
ผูเรียนไดเรียนรูจากประสบการณ (Experiential Learning) ไดแสดงออก (Acting-out) จากการ
สวมบทบาท (Role Play) การเลนละคร (Psychodrama) การสรางสถานการณจําลอง 
(Simulation) เกม (Games) หรือการไดปฏิบัติ (Performance Test) อาจมีการใหขอมูลปอนกลบั 
(Feedback) จากการแสดงออกหรือพฤติกรรมการแกไขปญหา ทั้งทีเ่ปนทางการ และเปนการ
สวนตัวก็ได การเรียนรูจากการปฏิบตัิ (Action Learning) ก็เปนอีกแนวทางหนึ่งทีเ่ชื่อวาจะชวย
เสริมสรางพัฒนาความฉลาดทางอารมณไดดี 
  8.  ระบุวามีใครที่เปนผูที่สวนไดสวนเสีย (Stakeholders)  ครู อาจารย  
ไมสามารถพัฒนาความฉลาดทางอารมณของผูเรียนไดถาขาดความรวมมือของผูบริหาร ครู 
อาจารยคนอ่ืน ๆ ผูปกครอง นักเรียนดวยกัน ชุมชน สือ่มวลชน นักจิตวิทยา นักสังคม
สงเคราะห 
  9.  กําหนดวิธีการประเมินความสําเร็จของการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ 
ที่เหมาะสม พิจารณาจากปจจัยตาง ๆ วามีปจจัยใดที่ทําใหเรามั่นใจวาจะทําใหเปาหมาย
โปรแกรมบรรลุผล อาจมีประเมินเปนครั้งยอย ๆ ในขบวนการพัฒนา และติดตามหลังการ
พัฒนา 
 เทอดศักดิ์  เดชคง (2542: 15) ไดกลาวถึง การพัฒนาความฉลาดทางอารมณเพ่ือให
เกิดเจตคติที่ดี  และนําไปสูการปฏิบตัิน้ัน  จําเปนตองมีกระบวนการเรียนรูที่ประกอบดวย 
  1.  เรียนรูจากการอานและฟงคือ  การอานจากตําราเรียน  หนังสือพิมพ  สวนฟง
ก็ฟงจากกัลยาณมิตร  อันมีครูและพอแมเปนหลักรวมทัง้การฟงผูรูอ่ืนๆตามสมควร     
  2.  เรียนรูจากแบบอยางคอืมีแบบอยางที่ดีจากครู  พอแม  แบบอยางที่ดีของ
เพ่ือนก็ควรไดรับการยกยองหรือติชมตามสมควร  เพ่ือใหผูเรียนสามารถเขาใจสภาพการปฏิบตั ิ
  3.  เรียนรูจากการทดลองปฏิบตัิหมายถึงไดทดลองปฏิบตัิตามวิธตีางๆ  วา
เกิดผลอยางไรบาง  ทําใหรูจักปรับปรุงเรยีนรูสิ่งใหมๆ อยูเสมอ 
  4.  การหยั่งรูเหตุการณ ซ่ึงตองพ่ึงขอมูลและความรูจํานวนพอสมควร  ซ่ึงเปน
พ้ืนฐานใหสามารถคาดการณหยั่งรูตอไปได  เม่ือคาดการณแลวก็นําไปใชปฏิบตั ิ
 แนวทางในการพัฒนาการรูจักอารมณตนเอง (นันทนา  วงษอินทร.  2543 : 136 – 
137  ดังนี้ 
  1.  ใหเวลาแกตนเองในการทบทวนอารมณของตน พิจารณาวา เราเปนคนที่มี
ลักษณะอารมณเชนไร มักจะคลอยตามอารมณตนเอง คลอยตามอารมณผูอ่ืน หรือคลอยตาม
สิ่งแวดลอมภายนอก 
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   1.1  ทบทวนลักษณะการแสดงอารมณวาเราไดแสดงอาการใดออกไป 
   1.2  ทบทวนผลยอนกลบัจากการแสดงอารมณของเรา 
   1.3  รูสึกอยางไรกับผลยอนกลับ (พอใจ  ไมพอใจ) 
   1.4  คิดอยางไรกับผลยอนกลับ (เหมาะสม  ไมเหมาะสม) 
   1.5  ถารูสึกวาไมพอใจ คิดวาไมเหมาะสม หาวิธีการทีดี่กวาสําหรับใชใน
คราวตอไป 
   1.6  ถารูสึกวาพอใจ เหมาะสมแลว ตองแนใจวาไมมีการเขาขางตัวเองหรือ
หลอกตัวเอง แลวใชใหเกิดประโยชนตอไป 
  2.  ฝกการรูตวับอย ๆ มีสตอิยูกับการรูตวั 
   2.1  ขณะนี้เรากําลังรูสึกอยางไรกับตวัเองหรือกับสิ่งที่เกิดขึ้นรอบ ๆ ตัว 
   2.2  คิดอยางไรกับความรูสกึนั้น 
   2.3  ความคิด/ความรูสึกนั้นมีผลอยางไรกับการแสดงออกของตนเอง 
 แนวทางการฝกการจัดการอารมณของตนเอง (นันทนา  วงษอินทร.  2543: 138 – 
139)  ทําไดดังนี้ 
  1.  ทบทวนวามีอะไรบางทีเ่ราทําลงไป เพ่ือตอบสนองอารมณที่เกิดขึ้น ดูดวยวา
ผลที่เกิดตามมาเปนเชนไร 
  2.  เตรียมการในการแสดงอารมณ ตั้งใจไวเกี่ยวกับการแสดงอารมณในคราว
ตอไป ฝกการสั่งตัวเองวาจะทําอะไร / จะไมทําอะไร 
  3.  ฝกการรับรูสิ่งตาง ๆ ที่เกิดขึ้นแลว หรือที่เราตองเกี่ยวของในดานดี มอง ฟง
สิ่งดี สรางอารมณแจมใส เกิดความสบายใจ 
  4.  ฝกการสรางความรูสึกทีดี่ตอตนเอง / ผูอ่ืน / สิ่งอ่ืนที่อยูรอบตวั ซ่ึงเปนผลตอ
เน่ืองมาจาก ขอ3 ทําใหเกดิความคิดที่ดี การกระทําทีดี่ ทําใหเกิดผลยอนกลบัที่ดีตอทั้งตนเอง
และผูอ่ืน 
  5.  ฝกการมองหาประโยชน / โอกาสจากอุปสรรค / ปญหาที่เกิดขึ้น โดยการ
เปลี่ยนมุมมอง มองหาแงดี โดยคิดวาเปนสิ่งทาทายใหเราไดแสดงความสามารถ ทุกอยางที่
เกิดขึ้นแลวกบัเรามีทางเลอืกมากกวา 1 ทาง จงเลือกทางที่เปนประโยชนที่สุดหรอืมีโทษ 
นอยที่สุด 
  6.  ฝกการผอนคลายความเครียดที่เกิดจากอารมณไมดี โดยเลือกวิธทีี่เหมาะกับ
ตนเอง เพราะถามีความเครยีดมาก ๆ จะไมมีพลังพอที่จะใหหลุดพนการครอบงําอารมณ เม่ือ
ควบคุมอารมณไดแลว ก็จะไดหาทางระบายอารมณในทางที่เหมาะสมตอไป  “ปญหาจะเกิดเม่ือ
เราคิดวาสิ่งทีเ่กิดขึ้นเปนปญหา” 
  7.  หม่ันสรางความหมายในชีวติใหแกตนเอง มองสิ่งดีในตนเอง นึกถึงสิ่งที่สราง
ความภูมิใจ แมจะเปนสิ่งเลก็ ๆ นอย ๆ ในตัวเรา และพยายามใชสิ่งดีในตนสรางใหเกิดคุณคา
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แกทั้งตนเองและผูอ่ืนอยูเสมอ ก็จะยิ่งเพิ่มพูนความหมายในชวีิตมากยิ่งขึ้น นอกจากนี้ยังเพิ่ม
แรงจูงใจที่จะรูสึก คิด และปฏิบตัิสิ่งดีตาง ๆ 
  8.  ใหกําลังใจตัวเอง คิดอยูเสมอวา เราทําได – เราจะทํา – ลงมือทํา 
 เทอดศักดิ์  เดชคง (2542: 74) ไดเสนอแนวทางการสรางแรงจูงใจใฝสัมฤทธจาก
อุปสรรค  ดังนี้ 
  1.  ทําความเขาใจวา  “อุปสรรค”  จะเกิดขึ้นเม่ือเราคดิวาสิ่งนั้นยากที่เราจะ
เอาชนะได  ถาสิ่งใดเราทําไดแน ๆ  ก็อยาคิดวามันเปนอุปสรรค  
  2.  เม่ือพบอุปสรรคใหคิดหาสาเหตุของการเกิดหรือการที่เราตองพบอุปสรรคนั้น
ดวย  เพราะจะพบวาบางครัง้ตัวเราเองเปนผูสรางอุปสรรคนั้นขึ้นเอง 
  3.  มองหาขอดีของการเกิดอุปสรรคขึ้นเชนมองวาทําใหเราไดฝกการแกปญหา  
เปนสิ่งทาทายความสามารถของเรา  ทําใหเราไดมีประสบการณเพ่ิมขึ้น  เปนตน 
  4.  จินตนาการถึงการแกไขอุปสรรคกอนลงมือทําการจริง  เปนการสรางพลัง/
เตรียมความพรอมใหตนเองในการเผชญิอุปสรรค 
  5.  ลงมือเผชิญ/แกไขอุปสรรค  ถาสําเร็จจงชื่นชมตวัเอง  ถาไมสําเร็จหาสาเหตุ
ของความไมสาํเร็จ  และใหโอกาสตนเองในการแกไขตอไป 
 การพัฒนาความฉลาดทางอารมณของตนเองเพื่อความสําเร็จในการทํางาน   
(กรมสุขภาพจิต.  2544: 78 – 79)  มีแนวทางที่สําคัญดังนี้  
  1.  การพัฒนาความฉลาดทางอารมณในสวนทีเ่กี่ยวกับตน  คือ  การรูเทาทัน
อารมณตนเอง  บอกกับตนเองไดตลอดเวลาวาตนกําลงัรูสึกอยางไร  สามารถติดตามอารมณ
ของตนเองอยูเสมอ  และในทุกอารมณที่เปลี่ยนแปลง  ซ่ือสัตยตอความรูสึกของตนเอง  ไม
บิดเบือน  ตระหนักถึงขอดีและขอบกพรองของตนเองโดยรูดวยตนเองและการที่ผูอ่ืนใหขอมูล
ยอนกลับ  การยอมรับขอบกพรองเปนการเปดโอกาสใหไดปรับปรุงตนเองหรือเกิดความ
ระมัดระวังในการแสดงอารมณมากขึ้น 
  2.  การจัดการกับอารมณของตนเองอยางเหมาะสม  ตระหนักวาตนคือ
ผูรับผิดชอบอารมณของตนเอง  เปนผูสรางอารมณขึ้นมาจากเหตุการณภายนอก  สามารถแยก
ขอเท็จจริงจากการตีความหมาย  เนื่องจากอารมณสวนมากเกิดจากความคิดและการตีความ
หรือประเมินสถานการณโดยตวัเราเอง  จึงควรฝกหัดแยกขอมูลที่ไดจากประสาทสัมผัสกับการ
ตีความ  ไมตดิยึดกับประสบการณเดิม  ซ่ึงทําใหการตคีวามในปจจุบันอาจผิดพลาดได 
  3.  ฝกใหสามารถรูเทาทันความรูสึกของตนเองและคลี่คลายอารมณทางลบให
หมดไป  อาจใชวธิีหันไปสนใจกับสิ่งอ่ืนเม่ือเกิดอารมณทางลบ  ฝกฝนการมีสมาธิจดจออยูกับ
กิจกรรมหรืองานที่ทําใหตองใชความตรติรองในเร่ืองนั้น  เปนการสรางความเพลินใจขึ้นมา
แทนที่ความรูสึกทางลบที่มีอยูเดิมได 
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  4.  ฝกการใชอารมณใหสงเสริมความคิดของตน  โดยอารมณจะชวยปรับแตงและ
ปรับปรุงความคิดใหเปนไปในทางที่มีประโยชน  มีความรูสึกกลมกลืนไปกับงานซึ่งเกิดขึ้นจาก
การทาทายที่เหมาะสมไมมากหรือนอยเกินไป 
  5.  สรางเสริมพลังจูงใจใหตนเอง  ดวยการมองและเห็นถึงความงดงามของโลก
และบคุคลอื่นบุคคลจะมีความฉลาดทางอารมณอยางแทจริงไมไดเลย  ถาปราศจากซึ่งความ
สุนทรียและงดงามในจิตใจ  ดังนั้นจึงควรละจากความหมกหมุนในกิจกรรมสวนตนบาง  แลว
พิจารณาสิ่งรอบขาง  บุคคลรอบตวั  เพ่ือนรวมงาน  รวมทั้งตนเอง  ชื่นชมในสวนดีทั้งของเขา
และของเรา  ความเครงเครยีดของจิตใจและการเห็นทุกอยางเต็มไปดวยอุปสรรคลดลง 
  6.  การจัดระเบียบความคิดและจิตใจดวยการทําสมาธิ  รูตัวทุกขณะวารางกาย
กําลังทําอะไรอยู  รูวาปจจุบันกําลังเกิดความสุขหรือทุกขอยางไร  กําหนดจิตใจและอารมณที่
เปลี่ยนแปลงไป  โดยจิตกําหนดรูตามไปดวย 
  7.  กําหนดโปรแกรมจิตใจของตนเอง  โดยกําหนดวาตอไปน้ีจะพยายามควบคุม
อารมณของตนเองใหไดและตั้งเปาหมายชีวติหรือการทํางานของตนเอง  เม่ือบุคคลสรางพลังจิต
หรือพลังจูงใจตนเองดวยวิธกีารเจริญภาวนา  ก็พรอมที่จะเร่ิมตนการทํางานไดเปนอยางดี 
  8.  สรางความเชื่อม่ันในความสามารถของตนเอง  บุคคลที่มีความเชื่อม่ันใน
ความสามารถของตนเอง  จะมีผลสัมฤทธในกิจการงานและการเรียนสูงกวาบุคคลที่คิดวาตนเอง
มีความสามารถต่ํา 
  9.  มีความกลาที่จะตัดสินใจและกระทํา  ผูที่มีความฉลาดทางอารมณเปนผูที่
เปดตวัเองตอประสบการณใหมๆ เพ่ือพัฒนาความสามารถของตนเอง   
 วิชัย วงษใหญ (2542: 35) เสนอวิธีสงเสริมการเรียนรูสูศักยภาพของแตละบุคคลตาม
หลักพหุปญญาของการดเนอร มีอยู  2 ดาน ที่ตรงกับลกัษณะของความฉลาดทางอารมณ  
ไดแก   
  1.  ดานมนุษยสัมพันธ  สงเสริมโดยออกแบบกิจกรรมที่ใหโอกาสการรวมงานกับ
ผูอ่ืน  การอภิปราย  การแลกเปลี่ยนความคิดเห็นและประสบการณ  การทํางานเปนกลุมเล็กๆ  
การใชสถานการณจําลอง    
  2.  ดานการเขาใจตนเอง  โดยออกแบบกิจกรรมใหเรียนรูดวยตนเอง  ใหเวลา
ตรึกตรองครั้งละ  1 นาที  ถามวาเรื่องนี้เกี่ยวของกับชวีิตของเขาอยางไร  ใหบรรยาย
ความสามารถของตนเองในการทํางานหนึ่งจนสําเร็จ  บันทึกประจําวันเรื่องของตนเอง  
ประเมินผลงานของตนเอง 
 1.5  การวัดและการประเมินความฉลาดทางอารมณ 
  ความฉลาดทางอารมณ โดยหลักการสามารถประเมินได  2 นัยใหญ   
(วีรวัฒน  ปนนิตามัย.  2545: 49 – 54)  คือ 
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  1.  การประเมินโดยใชเครื่องมือที่เปนปรนัย (Objective Measurement)  เชน 
แบบทดสอบ แบบสอบถาม 
  2.  การประเมินโดยใชเครื่องมือที่เปนอัตนัย (Subjective Measurement)  เชน 
การสัมภาษณหรือใหเขียนบรรยายแสดงความรูสึกตาง ๆ จากเหตุการณที่ไดประสบและ
ประทับใจ หรือจากสิ่งเราที่ผูวิจัยจัดใหเชนรูปภาพ เสียงเพลง เปนตน  และการสังเกตการแสดง
พฤติกรรมของผูถูกประเมินที่สะทอนถึงความรูสึก และอารมณของตนออกมาในสถานการณที่
เปนจรงิหรือสถานการณจําลอง 
 วีรวัฒน  ปนนิตามัย (ชอลัดดา  ขวัญเมือง.  2542: 38 ; อางอิงจาก  วีรวัฒน  
ปนนิตามัย.  2542) เห็นวา  ในการวัดความฉลาดทางอารมณนาจะใชหลาย ๆ วิธปีระกอบกัน 
เพ่ือตรวจสอบความเที่ยงตรง ความเชือ่ถือไดของผลการประเมินความฉลาดทางอารมณ และได
แบงประเภทของแบบวัดความฉลาดทางอารมณ  สรุปไดดังนี้ 
  1.  การใหเขียนหรือเลาประสบการณ เปนการวัดแรงจูงใจภายในเพือ่ตรวจสอบ
ถึงแรงผลักดนัที่ทําใหแสดงพฤติกรรม โดยการใหเลาสาเหตุของความรูสึกนึกคิดและแรงบันดาล
ใจใหแสดงออกมา แลวนําขอมูลมาพิจารณาเนื้อหาที่บงบอกถึงความฉลาดทางอารมณ 
  2.  การใชเทคนิคเหตุการณสําคัญ ที่บงบอกถึงการทาํงานของความฉลาดทาง
อารมณในระดับตาง ๆ กัน แลวใหเลือกเรียงลําดับพฤติกรรมที่เคยปฏิบตัิหรือประสงคที่จะทํา 
(เพ่ือนําคะแนนมาหาคาระดับความฉลาดทางอารมณ) โดยการกําหนดคําตอบที่เปนตวัแทนทีดี่
ของเหตุการณในชีวติประจําวัน หรือเหตุการณที่เกี่ยวกับงานในหนาที่ โดยไมมีคําตอบใดถูก
หรือผิด ซ่ึงผูที่ไมเคยมีประสบการณมากอนก็สามารถเลือกตอบได 
  3.  การใชสถานการณจําลอง โดยการใหผูถูกจัดแสดงพฤติกรรมทีส่ามารถสังเกต
ได เพ่ือลดความบิดเบือนในการตอบ เชน  กําหนดสถานการณติดตอซ้ือขายสินคา แลวใหผูถูก
จัดแสดงบทบาทตามที่กําหนด 
  4.  การสัมภาษณในเชิงลึกประกอบการสังเกต วธิีน้ีผูสัมภาษณจะตองมีความ
เชียวชาญดานองคประกอบของความฉลาดทางอารมณและมีประสบการณในการสังเกต 
ขอจํากัดของวิธีน้ี คือ ถาเปนความสําเรจ็อาจใหผูถูกทดสอบเลาได แตถาเปนความลมเหลวอาจ
ตองสัมภาษณผูที่อยูใกลชดิหรือใชการสังเกตประกอบกัน 
  5.  การใชแบบทดสอบประเภท “กระดาษกับดินสอ” (Paper and Pencil)  นิยมใช
ในรูปแบบการใหรายงานเกี่ยวกับตนเอง (Self-report) ปจจุบันมีหลายชนิด  เชน 
   5.1  EQ Map  ของ Cooper; & Sawaf (1997) 
   5.2  Tacit Knowledge Inventory for Managers ของ Wagner; & 
Stemberg (1991) 
   5.3  Job Competencies Survey (JCS)  ของ Vic Dulewicz และ Perter 
Herbert (1985) 
   5.4  Weisinger’s EQ Instrument ของ Weisinger (1997) 
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   5.5  Meta – mood Scale ของ Salovey และคณะ (1995) 
   5.6  Simmon Personal Survey Procedures ของ Simmon (1997) 
   5.7  แบบวัด EQ ของ Schutte และคณะ (1998) 
   5.8  The Emotional Competence Inventory ของ Goleman (1998) 
   5.9  Bar-On EQ inventory ของ Bar-On (1997) 
 ลักษณะของแบบวัดความฉลาดทางอารมณที่สําคัญ ๆ ซ่ึงใชทัว่ไปดังนี้ 
  โกลแมน(Goleman.  1998 ; citing  http://ei.haygroup.com/resources/ 
content_ieitest.html)  ไดสรางแบบประเมินความฉลาดทางอารมณเปนแบบสรางสถานการณ
จําลองใหผูตอบได สะทอนความฉลาดทางอารมณของตนออกมาในการตอบ ซ่ึงมีอยู 10 
สถานการณ ใหผูตอบเลือกตอบ จาก 4 ตัวเลือก ซ่ึงเปนการวัดความฉลาดทางอารมณทั้ง  
5 ดาน คือ การตระหนักรูในตนเอง  การควบคุมอารมณไดอยางเหมาะสม  การสรางแรงจูงใจ
ใหกับตนเอง  การเอาใจเขามาใสใจเรา และการสรางสัมพันธภาพกับผูอ่ืน  
   คําถาม : คุณอยูบนเครื่องบินที่กําลังตกหลุมอากาศ เพราะอากาศแปรปรวน
อยางรุนแรง ทําใหเครื่องบนิโคลงเคลงอยางนากลัว คณุจะทําอยางไร? 
    ก.  อานหนังสือหรือดูภาพยนตรตอไป และสนใจเล็กนอยกับความ
แปรปรวนของอากาศ 
    ข.  ระมัดระวงั และเตรียมพรอมสําหรับอุบัติเหตุ ระวงัตามคําเตือน
ของสจวต และอานคูมือการปฏิบตัิตวัเม่ือมีอุบัติเหต ุ
    ค.  ทั้งขอ ก. และ ข. เพียงเล็กนอย 
    ง.  ไมแนใจ ไมเคยสังเกตเลย 
  ไซบีเรีย ชริงค  (Shink.  2000 ; citing  http://www.queendom.com/tests/eng/ 
emotionaligfrm.html)  ไดสรางแบบประเมินความฉลาดทางอารมณที่ประกอบดวยองคประกอบ
ตาง ๆ และใหผูตอบตอบตามความเปนจรงิที่ทํา ที่คิด หรือที่รูสึกโดยใหเลือกตอบจากตัวเลือก 
4 – 5  ตัวเลือก มีทั้งหมด 70 ขอ ใชเวลาทําแบบประเมิน  35 – 40  นาที 
   คําถาม : เม่ือฉันทําดีที่สุด ฉันรูสึกผิดเกีย่วกับสิ่งที่ยังไมไดทํา 
    ก.  ตลอดเวลา 
    ข.  บอย ๆ  
    ค.  บางครั้ง 
    ง.  นาน ๆ ครั้ง 
    จ.  สวนใหญไมเคย 
   คําถาม : เม่ือฉันพายแพ  ฉันสามารถชีป้ระเด็นปญหาไดอยางชัดเจน 
    ก.  ตลอดเวลา 
    ข.  บอย ๆ 
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    ค.  บางครั้ง 
    ง.  นาน ๆ ครั้ง 
    จ.  สวนใหญไมเคย 
   คําถาม : เม่ือฉันพบสิ่งที่ฉนัชอบหรือตองการ ฉันไมสามารถละมันจาก
ความคิดไดจนกวาจะไดมันมา 
    ก.  เปนความจริงมาก ๆ 
    ข.  สวนมากเปนความจริง 
    ค.  คอนขางจะเปนจริง 
    ง.  สวนมากไมเปนจริง 
    จ.  ไมเปนจริงทั้งหมด 
  บารออน (วีระวัฒน  ปนนิตามัย.  2544: 100 ; อางอิงมาจาก Bar On.  1992)  
ไดสรางแบบประเมินความฉลาดทางอารมณ ที่เรียกวา Bar On EQ-i ประกอบดวย 5 หมวด 15 
ดาน จํานวน 133 ขอ เปนแบบประมาณคา 5 ชวงคา (จากระดับ 1 – ไมใชไปจนถึงระดับ 5 
เปนจริงเกี่ยวกับตนเอง) ใชเวลาทําแบบประเมิน 30 – 40 นาที แบบวัดนี้สามารถใชไดหลาย
เปาหมาย ทั้งในการคัดเลือกคน การพัฒนาคน การศึกษา คลินิก และทหารตํารวจ 
 

ก.  องคประกอบภายในบุคคล  (40 ขอ) ขอคําถาม 
  
1.  การตระหนักรูถึงอารมณของตนเอง (8 ขอ) ขาพเจารูดีวาตนกําลังรูสึกเชนไร 
2.  ความกลาแสดงสิทธิแหงตน  (7 ขอ) เม่ือขาพเจาโกรธ ขาพเจาสามารถบอกให

ผูอ่ืนทราบได 
3.  ดานการคํานึงถึงตนเอง  (9 ขอ) ขาพเจารูสึกพงึพอใจกับสภาพรางกายของ

ตนเอง 
4.  ดานการตระหนักรูแหงตน  (9 ขอ) ขาพเจารูสึกไมเปนสุขนักกบัสิ่งที่ขาพเจา 

ทําอยู 
5.  ดานความเปนอิสระเอกเทศ  (7 ขอ) ขาพเจามักจะผูกพันกับเพ่ือนหรือผูอ่ืน 
  

ข.  องคประกอบดานระหวางบุคคล (29 ขอ) ขอคําถาม 
  
6.  ความเอื้ออาทรตอผูอ่ืน  (8 ขอ) ขาพเจาใหความสนใจในสิ่งที่เกิดขึ้นกับผูอ่ืน 
7.  ความสัมพันธระหวางบุคคล  (11 ขอ) ขาพเจาไมสามารถแสดงความรักความ 

เขาใจใหปรากฏได 
8.  ความรับผดิชอบตอสังคม  (10 ขอ) ขาพเจาชอบที่จะใหความชวยเหลือผูอ่ืน 
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ค.  องคประกอบดานความสามารถในการ
ปรับตวั (26 ขอ) 

ขอคําถาม 

  
9. การแกไขปญหา  (8 ขอ) ขาพเจาชอบที่จะไดเห็นภาพรวมของปญหา

กอนลงมือทํา 
10. การทดสอบความจริง  (10 ขอ) ขาพเจามักจะพูดอะไรที่เกินความเปนจริง 
11. ความยืดหยุน  (8 ขอ) ขาพเจาสามารถเปลีย่นนิสยัเดิม ๆ ได 
  

ง.  องคประกอบดานการบริหารความเครียด 
(18 ขอ) 

ขอคําถาม 

  
12. การอดทนตอความเครยีด  (9 ขอ) ขาพเจาวติกกงัวลไดงาย 
13. การควบคุมความวูวาม  (9 ขอ) ขาพเจาเปนคนอดไมได รอไมได 
  

จ.  องคประกอบทางภาวะอารมณโดยทั่วไป   
(17 ขอ) 

ขอคําถาม 

  
14. ความเปนสุข  (9 ขอ) ขาพเจารูสึกเศราซึม 
15. การมองโลกในแงดี  (8 ขอ) ขาพเจาคาดหวังตอสิ่งที่ดีทีสุ่ด 
  

 

 คูเปอร และ ซาวาฟ (วีระวฒัน  ปนนิตามัย.  2544: 97 – 99 ; อางอิงจาก Cooper; & 
Sawaf.  1997)  ไดสรางแบบประเมินความฉลาดทางอารมณที่เรียกวา EQ Map 
Questionnaire เปนแบบมาตราสวนประมาณคา 4 ชวงคา โดยวัดความรูสึกในเหตกุารณที่ผาน
มา มี 5 หมวด  21 ดาน  259 ขอ คําถาม 
 
ก.  สภาพแวดลอมปจจุบัน (49 ขอ) ขอคําถาม 
  
   1.  เหตุการณในชีวติ (18 ขอ) การสูญเสียฐานะทางการเงนิหรือรายได 

ลดลง 
   2.  ความกดดันจากการทํางาน  (17  ขอ) ความกดดันทีต่องทํางานใหเสร็จทันเวลา 
   3.  ความกดดันสวนบุคคล  (14 ขอ) การไมมีเวลาใหกับบุคคลใกลชิด 
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ข. ความรอบรูดานสภาวะอารมณ  (33 ขอ) ขอคําถาม 
  
   4. ความตระหนักรูอารมณของตนเอง   
(11 ขอ) 

เม่ือใดที่ขาพเจารูสึกเศราใจ ขาพเจาทราบ
สาเหต ุ

   5. การแสดงออกซึ่งอารมณ  (9 ขอ) ขาพเจาเก็บความรูสึกไวกบัตัวเอง 
   6. ความตระหนักรูภาวะอารมณผูอ่ืน (13 ขอ) ขาพเจาสามารถรูถึงความรูสึกของผูอ่ืนได 

แมเขาจะไมไดพูดออกมา 
  

ค. สมรรถนะของเชาวนอารมณ  (57 ขอ) ขอคําถาม 
  
   7. ความตั้งใจมั่น  (11 ขอ) ขาพเจานึกถึงเปาหมายกอนที่จะทําการใด 
   8. ความคิดสรางสรรค (10 ขอ) ขาพเจาชื่นชมกับแนวคิดทีแ่ปลกใหม 
   9. การกลับคืนสูสภาวะปกติ  (13 ขอ) อุปสรรคหรือปญหาในชวีิตทําใหชวีิต

ขาพเจาเปลีย่นแปลงไปในทางที่ดีขึ้น 
  10. ความสัมพันธระหวางบุคคล (10 ขอ) ในภาวะเดือดรอนขาพเจาสามารถพึ่งพา

เพ่ือน ๆ ได 
   11. การสรางสรรคในสภาวะที่ไมพึงพอใจ   
(13 ขอ) 

ขาพเจาสนุกกับการแกปญหา และความ 
ทาทายตาง ๆ ของงาน 

  

ง.  ความเชื่อและคานิยมดานเชาวนอารมณ   
(63 ขอ) 

ขอคําถาม 

  
   12. ความเมตตาสงสาร  (12 ขอ) ขาพเจาไมรีรอที่จะยื่นมือชวยเหลือผูที่มี

ปญหาเดือดรอน 
   13. ทัศนะมุมมอง  (8 ขอ) ขาพเจามองหาดานที่ดีงามของสิ่งตาง ๆ 
   14. ญาณหยั่งรู  (11 ขอ) ลางสังหรณของขาพเจามักจะเปนจริง 
   15. การสรางความไววางใจ  (10 ขอ) ขาพเจาจะระมัดระวังมากในการที่จะไว 

วางใจใคร 
   16. พลังสวนบุคคล  (13 ขอ) ขาพเจาเปนคนที่ผูอ่ืนจะชื่นชมไดงาย 
   17. คําพูดตรงกับการกระทํา  (9 ขอ) ขาพเจาไมเคยพูดโกหก 
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จ. ผลของเชาวนอารมณ  (57 ขอ) ขอคําถาม 
  
   18. สุขภาพทางกาย/พฤติกรรม  (32 ขอ) ปวดศีรษะขางเดียว 
   19. คุณภาพชีวติ  (11 ขอ) ในชีวตินีข้าพเจาไดนอยกวาที่คาดหวังไว 
   20. เชาวนดานความสัมพันธ  (7 ขอ) ขาพเจารักคนคนหนึ่งอยางสุดซึ้ง 
   21. การปฏบิัติทีเ่หมาะสม  (7 ขอ) เปนเรื่องยากสําหรับขาพเจาที่จะใสใจ 

กับงานที่ทํา 
  

   
 1.6  ความฉลาดทางอารมณแหงตน 
  ความฉลาดทางอารมณแหงตน  หมายถึง  ความสามารถในการตระหนักรูใน
อารมณของตนเอง  แสดงอารมณไดอยางถูกตองตามความเปนจริง  และสามารถจัดการกับ
อารมณของตนเองไดอยางมีประสิทธิภาพ  สําหรับงานวิจัยนี้  จําแนกความฉลาดทางอารมณ
แหงตนเปน  5  ดาน  ดังนี้   
  1.  การตระหนักรูในอารมณตนเอง 
  2.  การควบคมุอารมณตนเอง 
  3.  การจัดการตนเอง 
  4.  การจูงใจตนเอง 
  5.  การพัฒนาอารมณตนเอง 
  1.  การตระหนักรูในอารมณตนเอง 
   ความหมายของการตระหนักรูในอารมณตนเอง 
          โกลแมน (Goleman.  1998A: 43)  ไดใหความหมายวา  การตระหนกัรูใน
อารมณตนเอง หมายถึง ตระหนักรูวา  ตนกําลังรูสึกอยางไรในขณะนั้น ตองการอะไร การ
ตอบสนองทางรางกายที่เกดิจากความรูสึกโดยบอกไดวารูสึกอยางไร  พึงพอใจหรือเจ็บปวดจาก
ความรูสึกนั้น รูไดวา การเกดิอารมณมีสาเหตุมาจากสิ่งใด  และจะมีผลตอตนเองหรือผูอ่ืน  และ
การปฏิบตัิงานอยางไร  รูจุดเดนจุดดอยของตนเอง  มีความมั่นใจในตนเอง  เปนพ้ืนฐานในการ
สรางองคประกอบความฉลาดทางอารมณดานอ่ืนๆ 
   พวงรัตน  เกษรแพทย (2542: 1) ไดใหความหมายวา  การตระหนักรูใน
อารมณตนเอง หมายถึง  การเขาใจ  การหยั่งรูอารมณของตนเองวารูสึกอยางไร  จนสามารถ
จัดการกับชีวติของตนไดเปนอยางดี  มีความตระหนักรูเกี่ยวกบัตนเองจนเกิดความไววางใจ
ตนเอง  เกิดความกลา  ความอดทน  เชื่อในความสามารถของตนเอง และกลาตัดสนิใจ 
   กรมสุขภาพจิต (2542: 13 – 14) ไดใหความหมายวา  การตระหนักรูใน
อารมณตนเอง  หมายถึง  ความสามารถในการคนหาและเขาใจจุดดี  จุดดอยของตนเอง และ
ความแตกตางจากบคุคลอืน่  ไมวาจะเรือ่งความสามารถ  เพศ  วัย  ระดับการศึกษา  ศาสนา 
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   ชอลัดดา  ขวญัเมือง (2542: 5) ไดใหความหมายวา  การตระหนักรูใน
อารมณตนเอง  หมายถึง  ความสามารถในการมีสติ  รูเทาทันวาตนเองมีอารมณในปจจุบันเปน
อยางไร  สามารถบอกและจาํแนกอารมณตางๆที่เกิดขึน้ได 
  สรุปไดวา  การตระหนักรุในอารมณตนเอง  หมายถึง  การรูวา ตนเองกําลังอยูใน
อารมณใด และรูสาเหตขุองการเกิดอารมณน้ัน  และสามารถแยกความถูกตอง/ไมถูกตอง  
เหมาะสม/ไมเหมาะสม และการตัดสินใจดวยความมั่นใจและเหมาะสม  แมจะอยูภายใตภาวะ
กดดัน 
   องคประกอบของการตระหนักรูในอารมณตนเอง 
          โกลแมน (Goleman.  1998A: 44) แบงองคประกอบของการตระหนกัรูใน
อารมณตนเอง  เปน  3 ดาน  ดังนี้   
    1.  การรูอารมณตนเอง 
    2.  การประเมินตนเองไดถูกตอง 
    3.  ความมั่นใจในตวัเอง 
   ความหมายของความมัน่ใจในตนเอง   
   สุนียรัตน  ฤทธธงชัยเลศิ (2530: 13) ไดใหความหมายวา  ความมั่นใจใน
ตนเอง  หมายถึง  บุคลิกภาพหนึ่งของบุคคลทีส่ะทอนใหเห็นถึงความรูสึกนึกคิด  หรือมโนคติ 
ที่บุคคลมีตอตนเอง  คนที่มีความรูสึกที่ดีตอตนเอง  จะมีพฤติกรรมทีแ่สดงใหเห็นวาภาคภูมิใจ
ในความเปนตวัของตวัเอง  พึงพอใจ  และยอมรับทุกสิง่ที่ประกอบเปนตัวเอง  มองเห็นวา ตนมี
คุณคา  มีความสามารถและความสําเร็จ 
   สมุท  ศิริโข (2531: 296 – 297)  ไดใหความหมายวา  ความมั่นใจในตนเอง  
หมายถึง  ความรูสึกสามัญและเปนประโยชนที่ทําใหเกิดความเขมแข็งแกการดําเนินงาน  
บุคคลที่แสดงความเชื่อม่ันในตนเองออกมาในสมรรถภาพแหงการปฏิบตัิงาน  ยอมชักจูงใหคน
อ่ืนมีความมั่นใจตามได 
   นิตินันท  วิชดิชลชัย (2535: 8) ไดใหความหมายวา  ความมั่นใจในตนเอง  
หมายถึง  การกลาแสดงออก  กลาตัดสินใจ และมีความมั่นใจที่จะทาํสิ่งตางๆ ใหสําเร็จไดตาม
ความตองการ 
  สรุปไดวา ความมั่นใจในตนเอง หมายถึง ความมั่นใจในคณุคา และความสามารถ
ของตนเอง  สามารถแสดงออกทางอารมณไดอยางอิสระตามความเปนจริง  มีความเปนอิสระใน
การใชเหตุผลทางจริยธรรม  ตัดสินใจไดดวยตนเอง  แกปญหาเฉพาะหนาได  สามารถใชพลัง
กายพลังใจ  พยายามแกปญหา  กระทําสิ่งตางๆใหบรรลุเปาหมายอยางสรางสรรคและ
เหมาะสม  ไมยอมแพกับอุปสรรคหรือปญหาที่เกิดขึ้นอยางงายๆ 
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   ความสําคัญของความเชือ่มั่นในความสามารถของตน 
   เคลเลย และ แลมป (นิพนธ  แจงเอ่ียม.  2526: 117 ; อางอิงจาก Kelly; & 
Lamp.  1962) กลาวสอดคลองกับ วินัย  ธรรมศิลป (อารยา  สุวะมาตย.  2540: 26 ; อางอิงจาก  
วินัย  ธรรมศลิป.  2527: 13) ซ่ึงทําการวจัิยและพบวา  ความเชื่อม่ันในตนเอง  มีความสําคัญตอ
บุคคลคือ  ผูทีมี่ความมั่นใจในตนเองจะเปนผูที่ตัดสินใจไดดี  และมีความสามารถตอตานกับ
แรงผลักดันทีจ่ะทําใหเกิดความคลอยตามไดมากกวาบุคคลที่ไมมีความมั่นใจในตนเอง  เปนคนที่
ยอมรับในขอผิดพลาดของตน 
   แนวคิดของโกลแมน  พบวา  ความมั่นใจในตนเองมีพ้ืนฐานมาจากการเห็น
คุณคาของตนเองและความมั่นใจในความสามารถของตนเอง 
   องคประกอบที่มีอิทธิพลตอความมั่นใจในตนเองในการเห็นคุณคาใน
ตนเอง 
   คูเปอรสมิธ (Coopersmith.  1984: 15) กลาวา การเหน็คุณคาในตนเอง เปน
การประเมินทศันคติของบุคคลในการตัดสนิตนเองดานคุณคา ประกอบดวย 4 องคประกอบ คือ   
    1.  ความรูสึกของการมีความสําคัญ  เปนวิถีทางที่บุคคลรูสึกเกี่ยวกับ 
การถูกยอมรับ  การมีคุณคาอยางเหมาะสม  ตนเองยงัเปนที่รักของบุคคลอ่ืน  มีประโยชนและ
เปนสวนหนึ่งของครอบครวัและสังคม 
    2.  ความรูสึกเกี่ยวกบัความสามารถ  เปนวิธทีี่จะพิจารณาถึงความสําคัญ
โดยการกระทาํใหสําเร็จตามเปาหมาย  สามารถเผชญิอุปสรรคตางๆที่ผานเขามาในชีวติดวย
ความมั่นใจ  ปรับตวัไดดี  ใชกลไกปองกันตนเองนอย และสามารถดาํรงชีวติอยูกับผูอ่ืนไดอยาง
มีประสิทธิภาพ 
    3.  ความรูสึกของการมีอํานาจ  เปนอิทธิพลที่มีตอชวีติ  ตนเอง  ตอผูอ่ืน  
และตอเหตุการณตางๆรอบตัว  มีความเชื่อม่ันในการกระทําของตนวาจะกอใหเกิดผลตามที่
ตองการ  และมีความสามารถเพียงพอในการทําสิ่งตางๆใหบรรลตุามวัตถุประสงคได 
    4.  ความรูสึกของการมีคุณธรรม  เปนการปฏิบตัิตวัสอดคลองกับ
ศีลธรรม  จริยธรรม  คานิยม  และวัฒนธรรม  ประเพณี  รับรูในคณุคาของตนตามความเปน
จริง  มองโลกในแงดี  พอใจในชีวติที่เปนอยู  มีการแสดงออกของความคิดที่ดีและถูกตองตาม
ทํานองคลองธรรม 
   แนวทางในการสรางความมั่นใจในตนเอง 
   ละเอียด  จงกลนี (อัจฉรา  เนตรลอมวงศ.  2531: 26 ; อางอิงจาก 
ละเอียด  จงกลน.ี  2529)  ไดเสนอแนวทางในการสรางความมั่นใจในตนเอง  ดังนี้ 
    1.  กลาเปนตวัของตวัเอง  รับสภาพความเปนจริงทั้งหมดเกี่ยวกับตนเอง
วาเดนดอยดานใด  กลาหาญในการตัดสนิใจและเปนตวัของตวัเอง 



                                                                                                                                               35

    2.  สรางความสามารถใหกับตน  เม่ือรูวาตนขาดความมั่นใจดานใด  
เพราะอะไร  ก็ควรศึกษาหาความรู  ฝกฝนใหรูและเชีย่วชาญยิ่งขึ้น  เพราะยิ่งมีความรูมาก  ก็มี
คนมาขอคําแนะนําปรึกษา  มีคนนิยมเชือ่ถือมากขึ้น  จะกอใหเกิดความรูสึกพอใจ  และภูมิใจใน
ตนเองซึ่งเปนพ้ืนฐานของความมั่นใจในตนเอง 
    3.  สะสมความสําเร็จ  ผลความสําเร็จของงานที่เราสามารถแกปญหา
ตางๆได  หรือคํายกยองชมเชยจากผูอ่ืน  จะทําใหเกดิความมั่นใจในตนเองมากขึ้น  ในทางตรง
ขาม  งานที่เราทําไมคอยสําเร็จ  ความผิดพลาดตางๆ  ตลอดจนคําตาํหนิติเตยีนจากผูอ่ืน  จะ
เปนสิ่งที่ทําใหความมั่นใจในตนเองลดนอยลงไปไดเชนกัน  บางครั้งการติชมอาจเชื่อถือไมไดนัก  
ถาคนอื่นมีความลําเอียง  จึงควรใชวิจารณญาณ  เลือกรับคําชมทีเ่ปนประโยชน  และ
สมเหตุสมผลไวเปนรากฐานสรางความเชื่อม่ันตอไป 
    4.  ปรับปรุงแกไขสิ่งที่เปนปญหาที่สําคญัตออาชีพ หรือชีวิตประจําวัน  
ปญหาที่เล็กนอยไมสําคัญควรตัดทิ้งไป  ไมเอามาวิตกกงัวล  และเปนปมดอย  ถาปญหานั้น
สําคัญตออาชพีหรือชีวิตประจําวันของเราก็ควรปรบัปรุงแกไขเสีย  ถาแกไขไดเราจะรูสึกภูมิใจ  
และมีความมั่นใจในตนเองยิ่งขึ้น 
    5.  เห็นคุณคาที่ดีที่ตนมีอยู  เราควรมองเห็นคุณคาตนเอง  เพราะเราเปน
ผูเดียวที่มองเห็นความสามารถของตวัเรามาตลอด ใชสิ่งที่เปนขอดีที่เรามีอยูน้ันใหเปน
ประโยชน  พรอมกับศึกษาหาทางปรับปรุงแกไขใหดียิง่ๆ ขึ้นไป  เพ่ือสรางความมั่นใจในตนเอง
ใหสูงๆขึ้น 
   มานะ   พวงความสุข  (2536: 40) เสนอวธิีการเสริมสรางความมั่นใจใหแก
ตนเองจนเกิดเปนนิสัยนั้น  ดังนี้ 
    1.  สํารวจขอบกพรองของตนเองดวยใจบริสุทธิ์ เพ่ือแกไข  
    2.  พยายามหัดแกไขอุปสรรคทีละเล็กละนอย  เรื่อยไป 
    3.  ใหเวลาแกตนเองตามสมควรในการที่จะกระทําสิ่งใดใหสําเร็จผลตาม
ประสงค 
    4.  แสวงหาภาวะการณที่จะทําใหเกิดอุปสรรคอยูเสมอ  เพ่ือเปนการ
บริหารจิตใจใหเกิดความแข็งแกรงอยูเสมอ 
   เทคนิคการดแูลจติใจเมื่อการเห็นคุณคาในตนเองลดลง 
   เม่ือการเห็นคุณคาในตนเองลดลง  คนเราจะมีปฏิกริยาตางๆ  เชน  โทษคน
อ่ืน  โทษโชคชะตา  แกตัว  หลอกตัวเอง  เพ่ือรักษาสมดุลทางจิตใจใหยังพอมีความมั่นคงอยู
ชั่วคราว  ในระยะยาวควรเสริมพลังและการเห็นคุณคาในตนเอง  ซ่ึงสามารถทําไดดวยตนเอง
หรือความชวยเหลือของคนรอบขางได  (กรมสุขภาพจิต.  2544: 98)  ดังนี้ 
    1.  การเสริมพลังและการเห็นคุณคาในตนเองดวยตนเองทําไดโดย 
     1.1  การปรับความคิด  ลองถามตัวเองวาความรูสึกสญูเสียการเห็น 
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คุณคาในตนเองเกิดจากอะไร  สวนใหญจะเกิดจากการใหความสําคญักับสิ่งนั้นมาก  ดังนั้นจึง
ควรทําใจเพื่อลดความสําคญัของสิ่งเหลานั้นลงบาง  หรือหากเกิดจากความบกพรองในเรื่องที่
ตองรับผิดชอบ  ก็อาจจะตองใหโอกาสตัวเอง  คิดเสียใหมวาเปนการทาทาย  ไดแกปญหา   
ไมยอมแพ  ตองทําใหสําเรจ็  โดยนําประสบการณที่ผานมาเปนบทเรยีนแกไขขอผดิพลาดที่
อาจจะเกิดขึ้นอีก 
     1.2  การฝกพูดกับตวัเอง  ตามปกตคินเรามักจะพูดคุยกับตวัเองใน
สมองอยูแลว  การพูดคุยกับตวัเองในเรื่องที่ดี  เรื่องทางบวก  จะเปนการเสริมกําลงัใจใหตวัเอง
ได  หากรับรูวาตนเองทําไมได  ก็ไมควรตกอยูในวงจรของคนที่มีการเห็นคุณคาในตนเองต่ํา  
แตควรย้ํากับตนเองวา  เราตองทําได  เราตองฝกฝนได  และนอกจากสิ่งนี้เรายังมีสิ่งอ่ืนที่เราทาํ
ไดดวย  การพูดกับตนเองควรใชเวลาทีจิ่ตใจคอนขางสงบ  เชน  กอนนอน  หลังจากตื่นนอน
ใหมๆ  และตองพูดกับตนเองทุกวัน  สมองจะเปลี่ยนขอมูลใหมและจะทําใหเกิดความมั่นใจใน
การทําสิ่งตางๆ เม่ือทําไดสําเร็จก็จะเกิดการเห็นคุณคาในตนเอง 
     1.3  การทบทวนถึงความสาํเร็จในชวีิตทีผ่านมา และบอกกับตวัเอง
วาเราทําได  เรามีคุณคา 
    2.  การเสริมพลังการเห็นคณุคาในตนเองโดยใชปจจัยภายนอก  เชน  
การสวดมนต  การอานหนังสือที่ชวยสรางกําลังใจ  การพูดคุยกับเพ่ือนสนิท  การทาํสิ่งที่เปน
ประโยชนตอตนเองและผูอ่ืน  เปนการสรางความรูสึกทีดี่ใหตนเอง 
   2.  การควบคุมอารมณตนเอง 
    ความหมายของการควบคุมอารมณตนเอง 
    การควบคุมอารมณตนเอง  หมายถึง  การมีสติคอยกํากับอารมณ  และ
สามารถแสดงออกทางอารมณไดอยางเหมาะสมกับสถานการณ  ประพฤติตนอยูในบรรทัดฐาน
ของสังคมนั้นๆ 
    ความหมายของอารมณ 
    อารมณ  (กรมสุขภาพจิต.  2544: 17) เปนสภาวะทางจิตใจที่มีผลมาจาก
การตอบสนองตอตวักระตุน  ทั้งที่มาจากภายในไดแก  ความสบาย  ความเจ็บระบม  และอาจ
มาจากสิ่งเราภายนอก  ไดแก  ผูคน  อุณหภูมิ  เสียง  แสง  ดินฟาอากาศ 
    อารมณ  (สุภัททา  ปณทะแพทย.  2542: 159)  เปนปรากฎการณจาก
กระบวนการทางดานจิตใจ  ทําใหบุคคลสามารถมีการรับรู  หรือเกิดการรูตัวตามสภาพแวดลอม
ตางๆ  ในระดบัจิตสํานึก  ในสภาวะ  3  ขั้น  คือ  1) ขั้นการรับรู  2) ขั้นการเกิดความเครียด
ทางอารมณและความรูสึก  และ3) ขั้นแนวโนมที่จะเกิดการแสดงพฤติกรรม 
    อารมณ (สุชา  จันทรเอม.  2544: 124)  หมายถึง  สภาวะความหวัน่ไหว
ของรางกาย  เปนความรูสึกที่รุนแรง  ทําใหจิตใจปนปวน  และแสดงพฤติกรรมออกมาไมปกติ  
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พฤติกรรมที่แสดงออกมามักรุนแรงกวาธรรมดา และมักควบคูไปกบัการเคลื่อนไหวกับกลามเนือ้  
ตลอดจนการเปลี่ยนแปลงตางๆของรางกาย 
  สรุปไดวา อารมณเปนการเปลี่ยนแปลงของสภาวะจิตใจ  เปนแบบแผนของ 
การตอบสนองของสิ่งเรา  ซ่ึงไดรับการสัง่สมมาจากการอบรมเลี้ยงด ู จากการไดรับการศึกษา
พัฒนา  การเรียนรูจากประสบการณ  ทัศนคติของบุคคล  และจากสังคมวัฒนธรรมของบุคคล
น้ันๆ  ขณะเดยีวกันอารมณน้ันจะกระตุนระบบประสาทสวนกลางใหเรากลไกทางสรีระ
ตอบสนองอารมณน้ันควบคูกนัไป  ทําใหเกิดการเปลีย่นแปลงขึ้นทัว่รางกาย  อารมณของ
มนุษยมีการปรับได  ถาไดรับการฝกฝน 
    ประโยชนและโทษของอารมณ (วัฒนา  พัชราวณิช.  2531: 249 – 
250)  
     ประโยชนของอารมณ  อารมณที่ดี  กอใหเกิดประโยชนมากมายแก
มนุษย  ซ่ึงมีดังนี้ 
      1.  อารมณดี  ทําใหบุคคลสามารถปรับตวัเขากบัสภาพแวดลอม  
และสามารถจะดําเนินชีวติอยูในสังคมไดอยางเปนสุข 
      2.  อารมณดี ทําใหบุคคลเกดิความคิดสรางสรรค มองโลกในแงดี  
ทําใหจิตใจสบายและเปนสุข 
      3.  อารมณที่พอใจและเปนสุข  ทําใหมนุษยมีจิตใจออนโยน   
มีเมตตากรุณาตอเพ่ือนมนุษย ชวยทําใหเปนที่รักใครชอบพอของผูใกลชิด 
      4.  อารมณดี  ทําใหบุคคลปลอดโปรง  สามารถปฏิบตัิหนาที ่
การงานไดดี 
      5.  อารมณดี  ทําใหระบบตางๆ  ภายในรางกาย  หมุนเวียน
ปกต ิ
      6.  อารมณ  ทําใหรางกายกระปรี้กระเปรา  ราเริง  สามารถ
เอาชนะอุปสรรคได 
     โทษของอารมณ  อารมณที่ไมดีกอใหเกิดโทษ  ดังนี้  คือ 
      1.  อารมณเสียมีผลกระทบตอสุขภาพ  และรางกาย  ทาํใหเกิด
โรคภัยไขเจ็บ  เชน  โรคประสาท  โรคหัวใจ  โรคความดันโลหิต  ปวดศรีษะ  และโรคกระเพาะ 
      2.  อารมณโกรธ  ทําใหดูหนาดุราย  โหดเหี้ยม  มีพฤติกรรมที่
รุนแรง  ทําใหรางกายไดรับบาดเจ็บ  หรือเสียชีวติได 
      3.  อารมณหวาดระแวง  เปนเหตใุหบุคคลนอนไมหลบั  เพราะ
คิดมาก  จิตใจฟุงซาน  กระวนกระวาย 
      4.  อารมณริษยา  ทําใหขาดความสุข  สรางความทุกขใหกับ
ตนเอง 
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      5.  อารมณเศรา  ทําใหหนาตาหมองคล้าํ  หมดสงาราศ ี
      6.  อารมณหงุดหงิด  ทําใหบุคคลแสดงออกทางพฤตกิรรม 
อันไมเหมาะสม  เชน  การดาทอ หรือการขวางปา  ทําใหบุคคลอ่ืนทีพ่บเห็น  ขาดความศรทัธา  
เลื่อมใส 
    กลาวโดยสรุป  อารมณเปนความรูสึกที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมของบุคคล  
โดยเฉพาะอารมณที่ไมดีหรืออารมณในทางลบ  จะทําใหมีผลเสียแกรางกายและจติใจ  อารมณ
ตางๆสามารถพัฒนาได  ตั้งแตเด็กไปจนกระทั่งเปนผูใหญ  ถาพัฒนาอารมณอยางถูกตอง
เหมาะสม  ผูน้ันยอมเปนผูมีอารมณดี  และสามารถมีความสุขในการดํารงชีวิตได 
   กระบวนการของสมองทีก่อใหเกิดสตปิญญาและความฉลาดทาง
อารมณ 
    สมองของมนุษยประกอบไปดวย 3 สวน คือ (คมเพชร  ฉัตรศุภกลุ.  
2543: 31 และ วีรวัฒน  ปนนิตามัย.  2542: 42)  ดังนี้ 
    1.  อารเบรน  (R – Brain) หรือ เรปทิเลยีน  เบรน (Reptilian Brain)   
เปนสมองชั้นในสุด  คือ  สมองที่อยูที่แกนสมองหรือกานสมอง  จะเกี่ยวของกับสัญชาติญาณ 
อุปสรรคดั้งเดิมที่ไมไดขัดเกลา  ทําหนาทีเ่กี่ยวกบัการเตนของหัวใจ  การหายใจ 
    2.  ลิมบิก  เบรน  (Limbic  Brain) หรือ โอลด แมมมาเลียน เบรน (Old  
Mammalian Brain) เปนสมองสวนกลางที่มีอมิดาลา (Amygdala) เปนศูนยกลางของการรับรู  
ตอบสนองตออารมณควบคมุเกี่ยวกับอารมณ  เชน  โกรธ  กลัว  อารมณทางเพศ  การตื่นตวั  
หรือการเราตนเอง เปนพฤติกรรมระดับอัตโนมัติของบุคคล (Ganong.  1977: 177) และยังทํา
หนาที่เกี่ยวกบัความจํา  การเรียนรู 
    3.  สมองชั้นนอกสุด เรียกวา นิวแมมมาเลียน เบรน (New Mammalian  
Brain) หรือ นีโอ  คอรเท็กซ (Neocortex) ทําหนาที่  คิด  รับรู  พูดวางแผน  ทําใหมนุษย
แตกตางจากสัตว  เปนที่รวมเกี่ยวกับความฉลาด  ความคิดสรางสรรค    
   สมองทั้ง 3  สวน  จะทาํงานประสานกัน  เม่ือมีการรับรูขอมูลในขณะที่มีการ
ตอบสนองจากระบบอารเบรน  ก็จะมีการปอนขอมูลนีก้ลับไปในสมอง  สวนนีโอคอรเท็กซ  ซ่ึง
ทําใหเกิดการสรางระบบประสาท  ขนานไปกับระบบประสาทอารเบรน  ถาไมมีสมองนีโอคอร
เท็กซ  การตอบสนองจะเปนไปโดยอัตโนมัติ  จะเปนการตอบสนองโดยตรงกับประสาทสัมผัส 
ที่รับเขามา  แตปฏิกริยาสวนใหญจะตองผานสมอง  สวนลิมบิกเบรน  หรืออีโมชั่นนัล  เบรน 
(ศันสนีย  ฉตัรคุปต.  2542: 36) 
   บุคคลมีความโนมเอียงไปทางดานซีรีบราล (Cerebral) ก็จะมีลักษณะมุงเนนไป
ดานความคิด แตถาบคุคลมีความโนมเอียงไปทางดานลมิปกก็จะมีลักษณะมุงเนนไปดานอารมณ  
ในการพัฒนาใหบุคคลมีความสุข  ความสําเร็จในชวีิตไดน้ัน  จะตองพัฒนาสมองทั้ง 2  สวน คอื  
ลิมบิก เบรน และ นีโอ คอรเท็กซ ใหไปดวยกันอยางไดสมดุล (วีรวัฒน  ปนนิตามัย.  2542: 44)   



                                                                                                                                               39

ตาราง 1  แสดงเหตุการณที่ทําใหทานเกิดอารมณ  สิ่งที่บงบอกวากําลังมีอารมณ วิธีการ 
     คลี่คลายอารมณ  (กรมสุขภาพจิต.  2544: 19 – 20) 
 

เหตุการณที่ทาํใหทานเกิด
อารมณ 

สิ่งที่บงบอกวากําลังมี 
   อารมณดังกลาว 

      วิธีการคลี่คลายอารมณ 

   
1.  โกรธ 
    - ถูกบน  ถูกดา  ถูกขัด
ใจ 
    - ถูกเหยียดหยาม  ดู
หม่ิน 
    - ถูกเอารดัเอาเปรียบ 
    - ถูกทําราย 
    - ฯลฯ 
 

 
- หนาบึ้ง หนาแดง  รองไห 
- นํ้าเสียงเขมขน 
- ปวดศรษีะ  หัวใจเตนเรว็ 
- ฯลฯ 
 

 
-  เดินหนี  เพ่ือไปสงบสติ
อารมณ 
- พูดระบายอารมณกับผูอ่ืน
หรือกับตัวเอง 
- ดูหนัง ฟงเพลง ออกกําลัง
กาย 
- สูดลมหายใจเขา – ออกลึกๆ 
- ทองพุทโธ  หรือทองวา”โกรธ
คือโง  โมโหคือบา” 

2.  รัก 
    - เจอคนถูกใจ 
    - พูดกันรูเรื่อง 
    - มีความคดิเห็น
คลายคลึงกัน 
    - ฯลฯ 

 
- หนาตามีความสุข 
- อารมณดี 
- หนาแดง  ตาเปนประกาย 
- เขินอาย 
- ใจลอย  เหมอเลย 
- ไมมีสมาธิในการทํางาน 

 
- ใหสนใจกับสิ่งที่เปนความ
รับผิดชอบ 
- เตือนตนเองวาอยาติดยึดกับ
ความสุข 
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ตาราง 1(ตอ) 
 

เหตุการณที่ทาํใหทานเกิด
อารมณ 

สิ่งที่บงบอกวากําลังมี 
   อารมณดังกลาว 

วิธีการคลี่คลายอารมณ 

   

3.  เศรา 
    - สูญเสียของรัก  เชน  
บุคคลใกลชิด  สัตวเลี้ยง  
สิ่งของ 
    - ผิดหวัง  เชน  การงาน
ลมเหลว สอบตก  ผิดหวัง
ในความรัก 
    - เวลาอยูคนเดียวแลว
เกิดความเหงา 

 
- รองไห  กินไมได  นอนไม
หลับ 
- แยกตวั  ไมอยากทําอะไร
ไมสนใจตวัเองและ
สิ่งแวดลอม 
- หนีไปจากสิ่งแวดลอม
เดิมๆ เชน ออกนอกบานไป
เดินเลน 
- ตองการพูดคุยกับเพ่ือน
หรือคนสนิททีไ่วใจได เพ่ือ
ระบายความในใจ 
- ด่ืมเหลา  สูบบุหรี่  
มากกวาปกต ิ
- รูสึกวาตนเองไรคุณคา 

 
- เปลี่ยนบรรยากาศ  เชนไป
เดินเลน หรือหาทางผอนคลาย
ดวยการทํากจิกรรมตางๆ 
(ออกกําลังกาย 
 ดูหนัง  อานหนังสือ)   
ไมพยายามอยูคนเดียว 
- หาคนพูดคุยดวย 
- ยอมรับสิ่งตางๆ ที่เกิดขึ้น
ตามความเปนจริง  พรอมกับ
มองหาสิ่งดีๆ ที่มีอยู (ปรับ
ความคิดทางดานลบมาเปน
ดาน บวก) 

4.  กลัว 
    - ความมืด  ความสูง 
    - อุบัติเหต ุ ภัยธรรมชาต ิ
    - ถูกทําราย  ถูกทอดทิ้ง 
    - ตกงาน  ความผิดหวัง 

 
- ใจสั่น  มือสั่น  มือเทาเย็น   
เหง่ือออก  หายใจติดขัด   
อึดอัด  เสียงสั่นปากสั่น 
- ลุกลีลุ้กลน  หวาดระแวง   
วิตกกังวล 
 

 
- หลีกเลี่ยงสิ่งที่ทําใหเรารูสกึ 
กลัว 
- รอบคอบ  ระมัดระวังและชาง
สังเกตใหมากขึ้น 
- ตั้งสติ  คิดหาสาเหต ุ
- ทําความรูจักตนเองใหมากขึ้น 
และปรบัปรุงตัวเอง 
- ใหกําลังใจตวัเอง 
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    รูปแบบพฤตกิรรมของอารมณโกรธ 
    รูปแบบพฤติกรรมตางๆที่เกดิขึ้นเนื่องจากความโกรธ (กรมสุขภาพจิต. 
2544: 23 – 25)  มีดังนี้ 
     1.  เก็บกดความโกรธไวทีต่นเอง  กลาวคอืเม่ือโกรธจะไมแสดงออก
หรือตอบโตตอสิ่งภายนอก แตจะเกบ็กดอารมณโกรธไปลงที่รางกายหรือจิตใจของตัวเอง ทําให
เกิดความเสียหายตอตวัเอง  เชนรูสึกอึดอัด  รูสึกครุกรุนในใจตลอดเวลา  สงผลตอการทํางาน
ของอวัยวะตางๆ  ทําใหหัวใจเตนเรว็  ความดันโลหิตสงู  กระเพาะอาหารหลั่งกรดออกมามาก
เกินไป  ทําใหเกิดโรคกระเพาะ หรือทองอืด  เปนตน 
     2.  ระบายความโกรธไปยังผูอ่ืน  สิ่งของ  หรือแสดงพฤติกรรม
รุนแรง/ไมเหมาะสม  ออกไป   ซ่ึงเปนการระบายความกดดัน  ความโกรธภายในตนเองออกสู
ภายนอก  ผลที่เกิดขึ้นดวยตนเองรูสึกสบาย  แตผลทีเ่กิดขึ้นตามมาอาจจะเปนความเสียหาย  
ความสูญเสยีสัมพันธภาพ  การยอมรับนับถือ  และทีส่าํคัญ  หากการระบายความโกรธนั้นเปน
การเบี่ยงเบนความโกรธไปยังคนอื่น  หรือสิ่งอ่ืนที่ไมเกี่ยวของกับการเกิดความโกรธนั้น  จะทํา
ใหตนตอของปญหาไมไดถูกแกไขอยางเหมาะสม  ปญหานั้นจะยังคงอยูหรืออาจทําใหเกิด
ปญหาอ่ืนตามมาไดอีก 
     3.  ขี้บน  เม่ือมีความไมพอใจก็จะไมพูดตรงๆเอาแตบนกับคนรอบ
ขาง  ทําใหคนที่อยูดวย เอือมระอาและหลีกเลีย่งการพูดคุยดวย 
     4.  แสดงความโกรธเฉไฉไปเรื่องอ่ืน  คนแบบนี้ถาเขาไมพอใจ
เรื่องราวใดก็จะไมแสดงออกมาในเรื่องนั้น  แตจะแอบเอามาแสดงในเรื่องอ่ืน  หรือเปนการโกรธ
เงียบ  (กาวราวแบบเก็บกด)  เชน  ลูกนองถูกเจานายตําหนิวามาสาย  จึงแสดงความโกรธแบบ
เฉไฉดวยการทํางานชากวาที่ควรจะเปน 
     5.  ระบายความโกรธที่สังคมยอมรับ  เปนการระบายความโกรธ  
โดยการกระทาํกิจกรรมตางๆที่เหมาะสม  ไมสรางความเดือดรอนใหแกผูอ่ืน  เชน  เลนกีฬา  
ทําความสะอาดบาน ความโกรธที่ดีมีลักษณะคือ 
     6.  ควบคุมได  หมายถึง  ความโกรธนั้นตองไมมากจนเกินไป  หาก
พบวาตนเองกําลังโกรธมากไป  ก็ตองหลีกตนเองออกมาจากเหตุการณน้ันเสียกอน  “ควบคุม
ได”  นับวาสําคัญที่สุดสิ่งที่จะทําใหเราควบคุมไดหรือไมอยูที่การรูจักตนเอง  คือมีSelf  
Awareness  รูวาตนเองมีขดีจํากัด  (Limit)  ในเรื่องความโกรธเพียงไร  สามารถรูเทาทันตนเอง
วานี่คือความโกรธที่มากเกนิไปแลว  สมควรพักสักครู  คือใหเย็นลง 
     7.  มีเหตุผล  เชน ทบทวนเหตุการณกรณีขับรถปาดหนาอาจ
เน่ืองมาจาก 
      7.1  คนขับไมเห็นรถทาน 
      7.2  เขาเปนมือใหม  ขาดความระมัดระวัง 
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      7.3  เขากําลังรีบ  เพราะกลวัไปทํางานสาย 
     8.  สามารถกอใหเกิดการกระทําในแงบวก  หมายความวาโกรธแลว
ตองไมทําลายตัวเอง  แตจะทําใหมีแรงใจฮึดสู  เอาชนะอุปสรรคตางๆ  หรือไมก็เปลี่ยนมันเปน
ความรูสึกในดานที่ดีแทน 
     9.  สามารถระบายออกไปอยางถูกบุคคลและกาลเทศะ  การระบายที่
ไดผลเรว็ที่สุดคือ  การระบายผานการออกแรง  ออกกําลังกายอยางเต็มที่  การเลนกีฬาหนักๆ  
ตีเทนนสิ  ชกมวย  วิ่งฯลฯ  และถาตองการดาวาดวยกค็งตองไปตะโกนในหองน้ําไมใหใครได
ยิน  เสร็จแลวเม่ือออกมาจะรูสึกสบายขึน้ 
    กลเม็ดของการระบายความโกรธอยูที่วา  ควรระบายใหเสร็จไปในครัง้
เดียว  ไมควรขยักขยอนหรอืทําหลายครัง้   
    กระบวนการฝกสติรูในอารมณ 
    เริ่มจากการถูกกระตุนดวยสิ่งเราที่สรางขึ้น  ไปจนกระทั่งการรูตนเอง  
เม่ือมีอารมณน้ันๆ อยางเปนธรรมชาติ  (กรมสุขภาพจิต.  2544: 29 – 33) 
     1.  การฟงเพลง  ลองเลือกเพลงมาสักเพลง  อาจมีหรือไมมีเนื้อรอง 
ก็ได  เม่ือเปดเพลง  ใหลองสังเกตดูวาตนเองรูสึกเชนไร  หรือฟงเพลงนั้นแลวมีอารมณใด
เกิดขึ้นบาง  อาจเปนความเหงาในชวงแรก  เปนความเราใจ  และสดชื่นในชวงหลัง  เปาหมาย
อยูที่การเฝามองตนเองเมื่อถูกกระตุนดวยสิ่งเรา  สวนความกาวหนานั้นดูไดจากความรวดเร็ว
ในการบอกอารมณ  รวมถึงจํานวนของการแสดงอารมณในบางกรณดีวย 
     2.  การดูรูปภาพ  อาจเปนรูปธรรมชาติของปาเขา  ตนไม  แมนํ้า  
แลวถามความรูสึกของตนเองวาเกิดอารมณอะไรบาง 
     3.  การฝกดวยการตรวจสอบกับตารางแสดงอารมณ  ดังแสดงใน
ตาราง 2 
 
ตาราง 2  แสดงอารมณ (Emotional Check List) 
 

           วัน 
อารมณ 

จันทร อังคาร พุธ พฤหัสบด ี ศุกร เสาร อาทิตย 

        

โกรธ        
หงุดหงิด        
ดีใจ        
เบิกบานใจ        
อ่ืนๆ .........        
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     4.  การจดบันทึกอารมณ  หมายถึง  การคอยสนใจตรวจสอบอารมณ
ของตนเองวาเกิดอารมณใดขึ้นมาบาง แลวจดบันทึกในสมุดเลมเล็กทีพ่กติดตวัอยู การจดบันทึก 
ที่เนนความเปนปจจุบัน  เชน  การจดเมื่อเกิดอารมณน้ันๆ  ขึ้นมาอยางทันที จะเกดิผลมากกวา
การรอสักพักหรือมานั่งบันทึกเอาที่หลัง  อยางไรก็ตาม  หากโอกาสไมเหมาะสม  เชนโกรธเมือ่
อยูตอหนาคูกรณี  กค็วรบอกกับตนเองในใจวา  “ฉันกําลังโกรธอยู”  เม่ือมีโอกาสเหมาะสมจึง
คอยจดบันทึกใหเรียบรอย 
    การบันทึกในชวงแรกๆ  มักเปนการบันทึกเชิงพรรณนา  คือมีสาเหตุ  มี
ความรูสึกนึกคิดตามมาอยางมากมาย  บางคนอาจบอกวาตนเองอารมณหดหูใจแลวก็นึกถึง
อารมณเกาๆ  เหตุการณทีผ่านมา  และอาจคาดเดาเหตุการณรายตางๆ  ในอนาคตจนยืดยาว  
ในทางปฏบิัตกิารกลาวถึงอารมณของตัวเองอยางยืดยาวนี้ทําไดชวงแรกๆ  โดยเฉพาะในรายที่
มีความคับของใจสูง  หรือมีอารมณออนไหว  อยางไรก็ตาม  เม่ือผานไปหลายสัปดาหเขาก็ควร
จะคอยๆ  ลดความคิด  จินตนาการ  จนเหลืออยูเพียงความรูสึกทีเ่ปนปจจุบันในเหตุการณน้ัน  
ซ่ึงบางรายอาจใชเวลาปรบัเปลี่ยนอยูเปนเดือน ๆ  ทีเดียว  ดังแสดงในตาราง 3 
 
ตาราง 3  แสดงการจดบันทึกอารมณ 
 

วัน เดือน ป เวลา อารมณ เหตุการณ การกระทํา 
     
20/5/44 10.00น - หงุดหงิด -  รอลิฟตนาน - เดินไปเดินมา 
 10.30น - ไมพอใจ -  ลูกนองหาขอมูลใหไมครบ - ตามมาสั่งใหม 
     

      
     5.  การฝกบอกตนเองในใจ  เชน  เม่ือมีความรูสึกดีใจ  ก็บอกกับ
ตนเองไดวา  “ฉันกําลังดีใจอยู”  กําลังอิจฉาเพื่อนก็บอกไดวา  “น่ีฉันกําลังอิจฉาเพื่อนอยู” 
    การฝกเชนนีดู้เผินๆ เหมือนกับงาย  หลายคนบอกวาตนเองรูตวัอยูเสมอ  
เวลาโกรธหรอืไมพอใจ  แตยังลงไมลงมือหรือดาวาเปนตัวอยางของการรูตัวแบบผิวเผิน  ซ่ึงไม
มีผลในการกําหนดพฤติกรรมดานดีใหเกิดขึ้น  การรูและบอกในใจตั้งแตที่อารมณชนิดตางๆ 
เริ่มเกิดเปนกญุแจของการเปลี่ยนแปลงตนเอง 
   3.  การจัดการตนเอง 
    ความหมายการจัดการตนเอง  
    การจัดการตนเอง  หมายถึงการมีความสามารถและเทคนิคในการผอน
คลายความวติกกังวล และการจัดการกับการเปลี่ยนแปลงนั้นใหเปนสิ่งที่ดี  
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    ความหมายของความเครียด 
           ไรซ  (Rice. 1992: 88 – 89)  ไดแบงความหมายความเครียดออกเปน  
3  แนวทาง  คือ  
     1.  ความเครยีดที่เกี่ยวของกับปจจัยภายนอก  หมายถึง  เหตุการณ
หรือสิ่งแวดลอมที่เปนสาเหตุใหบคุคลรูสกึถูกกดดันหรือถูกคุกคาม 
     2.  ความเครยีดที่เกี่ยวของกับปจจัยภายใน  หมายถึง  กระบวนการ
ภายในจิตใจของบุคคล  ซ่ึงเปนเรื่องของกระบวนการตคีวาม  การปรับตวัทางดานอารมณ  การ
ปองกันตนเองและกระบวนการปรบัตวัของบุคคล  กระบวนการดังกลาวอาจสงเสริมการพัฒนา
ทางดานจิตใจ  และวุฒิภาวะหรืออาจทําใหเกิดความบบีคั้นทางจิตใจ 
     3.  ความเครยีดที่เกี่ยวของกับปฏิกริยาของรางกาย  ที่มีตอสิ่งเรา 
พึงพอใจ หรือสิ่งเราที่ไมพึงพอใจ  หากเปนสิ่งเราที่พึงพอใจจะชวยใหรางกายเกิดการตื่นตวัตอ
การมีการกระทําที่เพ่ิมมากขึ้น  และยังชวยใหเกิดพลังทั้งทางดานจิตใจและพฤตกิรรมในการ
จัดการสิ่งตางๆดวย  นอกจากนี้การเผชญิกบัสิ่งที่ทําใหเกิดความเครียดซ้ําๆ  อาจนําไปสูการ
เกิดความแข็งแกรงทางรางกายไววา  เปนการเพิ่มความสามารถในการตอบสนองตอ
ความเครยีดไดเพ่ิมมากขึ้น  ซ่ึงรวมถึงการเพิ่มความตานทานตอความเครียดที่มีผลตอสขุภาพ
ทางรางกายดวย  หากเปนความเครยีดทีเ่รื้อรังอาจทําใหเกิดผลในทางลบ  ซ่ึงรวมถึงการเกิด
ความลา  การเจ็บปวย  และถึงขั้นเสียชีวติได 
    สมชาย  จักรพันธุ และคณะ (2538: 35) ไดใหความหมายของ
ความเครยีดวา ความเครียดเปนปฏิกิริยาของรางกายและจิตใจที่เกดิขึ้นจากการที่บุคคลตอง 
มีการเตรียมพรอมที่จะเผชญิ  และปรับตวัตอสิ่งเราหรอืภาวะที่กดดันมากเกินไป  ทําใหเกิด
ความรูสึกไมสบายใจ  ขัดแยงหรือคับของใจ  และอาจเกิดการเสียสมดุลในการปรบัตัวได 
    คูมือคลายเครยีด  กรมสุขภาพจิต (2541: 9) กลาววา ความเครยีดเปน
ภาวะของอารมณหรือความรูสึกที่เกิดขึ้นเม่ือเผชิญกับปญหาตางๆ ทีท่ําใหรูสกึไมสบายใจ   
คับของใจ หรอืถูกบีบคั้นกดดันจนทําใหเกิดความรูสึกทุกขใจ  สับสน  โกรธ  หรือเสียใจ  
ความเครยีดทีมี่ไมมากนัก  จะเปนแรงกระตุนใหคนเราเกิดแรงมุมานะที่จะเอาชนะปญหาและ
อุปสรรคตางๆได  คนที่มีความรับผิดชอบสูงจึงมักหนีความเครยีดไปไมพน  ความเครียดที่เปน
อันตราย  คือความเครยีดในระดับสูงที่คงอยูเปนเวลานาน  จะสงผลเสียตอสุขภาพกาย  
สุขภาพจิต  พฤติกรรม  ครอบครัว  การทํางาน  และสังคมได 
   สรุปความเครยีด เปนปฏิกรยิาการตอบสนองของรางกาย  จิตใจ  ความคิด  
และพฤติกรรมของบุคคลทีมี่ตอสิ่งเราทั้งภายในและภายนอกซึ่งอาจเปนบุคคล  ความรูสึกนึกคิด  
สถานการณหรือสิ่งแวดลอม  โดยบุคคลจะรับรูวาเปนภาวะทีถู่กกดดัน  คุกคามหรือบีบคั้น  ถา
บุคคลนั้นสามารถปรับตวัและมีความพึงพอใจ  จะทําใหเกิดการตื่นตัว  เกิดพลังในการจัดการ
กับสิ่งตางๆ  อีกทั้งเปนการเสริมความแขง็แกรงทางรางกายและจิตใจ  แตถาไมมีความพึงพอใจ
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และไมสามารถปรับตวัได  จะทําใหบุคคลนั้นเกิดความเครียดซึ่งสงผลใหเกิดความสมดุลในการ
ดําเนินชีวติในสังคมได 
    สาเหตุของความเครียด 
           คูมือคลายเครยีด กรมสุขภาพจิต (2541: 10) แบงสาเหตุของ
ความเครยีดเปน  3 ประการคือ 
     1.  สาเหตุทางดานจิตใจ  ไดแก  ความกลัววาจะไมสมหวัง  กลัวจะ
ไมสําเร็จ  หนักใจในงาน  หรือภาระตางๆรูสึกวาตัวเองตองทําสิ่งที่ยากเกินความสามารถ  มี
ความวติกกังวลลวงหนากบัสิ่งที่ยังไมเกดิขึ้น 
     2.  สาเหตุจากการเปลี่ยนแปลงในชวีติ  ไดแก  การเปลี่ยนชวงวัย  
การแตงงาน  การตั้งครรภ  การเริ่มเขาทํางาน  การเปลีย่นงาน  การเกษียณอายุ  การยายบาน  
การสูญเสียคนรัก  เปนตน 
     3.  สาเหตุจากการเจ็บปวยทางกาย  ไดแก  การเจ็บไข  ไมสบายที่
ไมรุนแรงตลอดไป  จนถึงการเจ็บปวยดวยโรคที่รุนแรงและเรื้อรังเชนเบาหวาน  มะเร็ง  ความ
ดันโลหิตสูง  เปนตน 
    ระดับของความเครียด 
    แจนิส (Janis.  1952: 43)  ไดแบงความเครียดออกเปน  3 ระดับ  คือ 
     1.  ความเครยีดระดับต่ํา  (Mild Stress)  ความเครียดในระดับน้ี 
มีนอยและสิ้นสุดลงในระยะเวลาอันสั้น  เปนความเครียดที่เกิดขึ้นในระยะสั้นๆ ไมรุนแรง  
ความเครยีดในระดับนี้จะเกีย่วของกับสาเหตุหรือเหตุการณเพียงเล็กนอยที่เกิดขึ้นใน
ชีวติประจําวัน  เชน  การจราจรติดขัดขณะไปทํางาน  การพลาดเวลานัดหมาย  เปนตน 
     2.  ความเครยีดระดับปานกลาง (Moderate Stress)  ความเครยีดใน
ระดับนี้รุนแรงกวาในระดับแรก  อาจมีอยูเปนเวลานาน  เปนชั่วโมงหรือหลายชั่วโมง  เปนวัน  
เชน  ความเครียดจากงานหนักหรือตองทํางานติดตอกัน  ความเจ็บปวยที่รุนแรง  หรือความ
ขัดแยงในระหวางเพื่อนรวมงาน  เปนตน 
     3.   ความเครยีดระดับสูง  (Severe Stress) ความเครยีดในระดับนี้
จะมีอาการอยูนานเปนสัปดาห  เปนเดือน  หรือเปนป  สาเหตุของความเครียดจะรุนแรงหรือมี
หลายสาเหตุ  เชน  การสูญเสียของหรือบคุคลอันเปนทีร่ัก  การพลัดพรากจากคนที่เรารักหรือ
ครอบครวั  การเจ็บปวยที่รนุแรงมาก  โดยเฉพาะการเจ็บปวยที่มีผลกระทบกระเทอืนเปนอยาง
ยิ่งตอการดํารงชีวติ  เปนตน 
    อาการของความเครียด 
    สมชาย  จักรพันธุ และคณะ (2538: 10 – 11) ไดสรุปอาการของ
ความเครยีด  ซ่ึงแสดงออก  2 ดาน  คือ  ดานรางกาย และดานจิตใจ  ดังนี้ 
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     1.  อาการทางดานรางกาย  เม่ือมีเหตุการณกระตุน  รางกายจะ
ตื่นตวัเตรียมพรอมสําหรับการปองกัน  เราเรียกปฏิกรยิาของรางกาย  2  ชนิดตอสิ่งกระตุนให
เครียดวา  “สู”  หรือ  “หนี”  ซ่ึงไมวาจะเปนวิธใีดรางกายจะเปลีย่นแปลงใหเห็นชดั  ดังนี้ 
      1.1  หัวใจเตนแรง  ใจสั่น  ชีพจรเตนเรว็ 
      1.2  ความดันโลหิตสูงขึน้ 
      1.3  หายใจเร็วและตื้น 
      1.4  พลังงานสํารองในตับจะถูกสงเขากระแสเลือด 
      1.5  มานตาเปดรับแสงมาก 
      1.6  ประสาททุกสวนจะตื่น 
      1.7  ปวดศีรษะ  โดยเฉพาะบริเวณทายทอย  ขมับ  หนาผาก  
ลําคอ  ไหล 
      1.8  กลามเนื้อหดเกร็ง ทําใหปวดเมื่อยบริเวณแขน ขา ปวดหลัง 
      1.9  ระบบยอยอาหารไมทํางาน  เลือดจะวกเขากลามเนื้อและ
สมอง 
      1.10 หลอดเลอืดจะตีบ  ทําใหกระแสเลือดฉีดแรง 
      1.11 เหง่ือแตก  ปากแหง 
      1.12 เสนเลอืดบริเวณปลายมือ  ปลายเทาหดตัว  เพ่ือปองกัน
ไมใหเลือดออกมากในกรณีไดรับการบาดเจ็บจากการสู  หรือหนี  การหดตัวของเสนเลือด
บริเวณนีท้ําใหมือเทาเย็น 
     2.  อาการทางดานจิตใจ  ในคนที่เครยีดจะมีการเปลี่ยนแปลงดาน
จิตใจซึ่งแสดงอาการออกทางพฤติกรรม  อารมณ  และความคิด  ดังนี้ 
      2.1  อาการทางพฤติกรรม 
       2.1.1  นอนไมหลับ  นอนไมอ่ิม 
       2.1.2  รับประทานอาหารมากเกินไปหรือแสดงออกตรงกัน
ขาม  คือไมเจริญอาหาร 
       2.1.3  ชอบระเบิดอารมณ  
       2.1.4  มีการใชยา  เชน  ยาแกปวด  ยากลอมประสาท  ยา
และสารเสพตดิ 
       2.1.5  กระสับกระสาย  พูดติดขัด 
       2.1.6  อาการสั่น  เชนมือสั่น  แขนขาสั่น  เดินตัวเกร็ง   
ชอบเคาะนิว้ 
       2.1.7  เกิดอุบัติเหตไุดงายเนื่องจากสมาธิไมดี 
       2.1.8  การมีเพศสัมพันธหรือสมรรถภาพทางเพศลดลง 
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      2.2  อาการทางอารมณ 
       2.2.1  หงุดหงิดงาย  กระสับกระสาย  อารมณเสีย 
       2.2.2  วิตกกงัวล  กาวราว  เซื่องซึม 
       2.2.3  เศรา  เบื่อหนาย  เหน่ือยออน 
       2.2.4  คับของใจ  รูสึกผิด  ละอาย 
       2.2.5  ขุนมัว  ดูถูกตนเอง 
       2.2.6  หวาดกลัว  ตึงเครียด 
       2.2.7  ประสาทออน  ตกใจงาย  โดดเดี่ยวอางวาง 
       2.2.8  หวั่นไหวเวลามีผูติชมวิพากษวิจารณ 
      2.3  อาการทางความคิด 
       2.3.1  ไมมีสมาธิ  และไมสามารถตัดสินใจในสิ่งตางๆ ไดดี 
       2.3.2  หลงลมืงาย  และคดิอะไรไมคอยออก 
       2.3.3  มองตนเองไมมีคุณคา  ไมมีความสามารถ 
       2.3.4  มีความคิดทางลบมากกวาความคิดทางบวก  เชน  
มองผูอ่ืนในแงราย  ฯลฯ 
    แนวทางในการจัดการกับความเครียด 
    วันชัย  ไชยสทิธ (2540: 109 – 115) ไดอธิบายแนวทางปฏิบัติ 5 ประการ  
เพ่ือสรางความพรอมทั้งทางรางกายและจิตใจสําหรับเผชิญกับความเครียดในชวีติประจําวัน  
ดังนี้ 
     1.  พูดคุยกับคนที่ไววางใจ  แนวทางปฏบิัติ  คือ 
      1.1  พูดคุยสิ่งที่รบกวนจิตใจในขณะนี้ หรือพูดถึงสิ่งที่สรางความ
กดดัน  อึดอัด  ไมสบายใจออกมาใหคนที่ไววางใจไดรับฟง 
      1.2  หาโอกาสสื่อสาร  พูดคุยกับบคุคลอ่ืน ทั้งที่บาน และในที่
ทํางานใหมากขึ้น 
      1.3  หาโอกาสพบปะสนทนากับบุคคลทีเ่ราชอบและพดูคุยดวยได 
      1.4  พยายามทําความรูจักและทําความเขาใจเกี่ยวกับบุคคลอ่ืน  
โดยการแสดงความสนใจตอสิ่งที่เขาคิดและรูสึก  รวมทั้งเปดเผยความคิดและความรูสึกของ
ตนเองออกมาใหคนอ่ืนไดรับรู 
      1.5  หากพบวา การดําเนินชีวติในขณะนี้มีสิ่งรบกวนและมีขอ
ขัดแยงที่ไมสามารถจัดการหรือคลี่คลายดวยตนเองได  ควรหาโอกาสพูดคุยปรึกษากับวิชาชีพ
ผูใหการปรึกษาซึ่งจะเปนบุคคลที่รับฟงเรื่องราวและปญหาตางๆ  ดวยความใสใจ  ไมตัดสินหรือ
ตําหนิติเตียน  แตจะเปนผูรบัฟงที่ดีที่จะชวยใหเราคนหาแนวทางและทางออกในการแกปญหาที่
เหมาะสมตอไป 
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     2.  ฝกผอนคลายรางกายและจิตใจ  แนวทางปฏิบตัิดังนี้  คือ 
     ฝกปฏิบตัวิิธีผอนคลายวธิีงายๆ ตอไปน้ี  บอยๆ  เพ่ือไมใหรางกาย
สะสมความตงึเครียดใหเพ่ิมพูนมากขึ้น 
      2.1  สังเกตและพิจารณาทกุสวนของรางกาย  หากพบวาสวนใด
ของรางกายมีความตึงเครียดก็ใหฝกผอนคลายกลามเนือ้บริเวณนั้นทนัที 
      2.2  เกร็งกลามเนื้อบริเวณมือและเทาทั้งสองขาง แลวคอยๆ 
ผอนคลายลงชาๆ 
      2.3  ผอนคลายบริเวณแขนและไหลทั้งสองขาง 
      2.4  หายใจชาๆ และลึกๆ 
      2.5  หายใจชาๆ และลึกๆ  2 – 3  ครั้ง แลวสลับกบัหายใจ
ตามปกต ิ
      2.6  ผอนคลายกลามเนื้อสายตาโดยหลบัตาหรือเพงที่จุดใด 
จุดหนึ่งในระยะไกลๆ 
      2.7  หาเวลาวางในแตละวันเพื่อฝกสมาธอิยางสม่ําเสมอ  โดย
เลือกเอาวธิีฝกสมาธิที่สะดวกและงายในการฝก  นอกจากการฝกสมาธิแลวยังสามารถฝกผอน
คลายความตงึเครยีดดวยวธิีการอื่นๆอีกหลายวธิี  อาทิเชน  การนวด  การฝกโยคะ  และการทํา
วารีบําบัด  เปนตน 
      2.8  หาเวลาเติมหรือเพ่ิมพลังงานใหกับตนเองโดยหาวันหยุด
พักผอนจากงานประจํา  ดูหนัง  ฟงเพลง  อานหนังสือ  เดินเลน  หรือทําอะไรก็ไดที่ทําใหรูสกึ
เปนสุขและเกดิความพึงพอใจอยางแทจริง 
     3.  ทํากิจกรรมเพื่อการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ  แนวทาง
ปฏิบตัิดังนี้  คือ 
      3.1  ออกกําลังกายสม่ําเสมอ  อยางนอยสัปดาหละสองครั้ง  โดย
เลือกวธิีการออกกําลังกายที่พอใจ  ทําแลวสนุกและสอดคลองกับกิจวัตรประจําวนั   
      3.2  หาโอกาสเดินหรือขี่จักรยานแทนการขับรถหรือขึ้นรถประจํา
ทางเมื่อสามารถทําได 
      3.3  การวายน้ําชวยใหกลามเน้ือทุกสวนของรางกายเกิดการ
ผอนคลายและชวยใหจิตใจแจมใสดวย 
      3.4  การออกกําลังกายโดยการเตนรําชวยใหเกิดความ
เพลิดเพลินจากเสียงเพลงและการมีกิจกรรมทางสังคมกับคนอื่นดวย 
      3.5  เรียนรูกีฬาใหมๆ ที่ไมเคยเลนมากอน 
      3.6  ทําสวนครัว  ปลูกตนไม  ตัดหญา  นับเปนวิธีการที่ชวยให
จิตใจเพลิดเพลินและไดออกกําลังกายไปในตวัดวย 
     4.  ทําสิ่งที่สนใจและชืน่ชอบ  แนวทางปฏิบัติดังนี้  คือ 



                                                                                                                                               49

      4.1  อานหนังสือชนิดใดก็ไดที่เราสนใจและชื่นชอบ 
      4.2  ไปดูละคร  ภาพยนตร  ดนตรีหรือการแสดงผลงานดาน
ศิลปะ 
      4.3  เลือกทํากิจกรรมที่สรางสรรคและอยูในความสนใจของเรา
อยางแทจริง  เชนเขยีนหนังสือ  แตงโคลงกลอน  ประพันธดนตรีหรือวาดรูปอะไรกไ็ดที่ทําแลว
เกิดความเพลดิเพลิน  พึงพอใจและไมเปนการสรางความเครียดเพิ่มเติมใหเกิดขึ้นกับตนเอง 
      4.4  เลือกดูรายการที่เราสนใจทางโทรทศันหรอืเลือกฟงรายการ
ที่เราสนใจทางวิทย ุ
      4.5  เลือกงานอาสาสมัครทางสังคมที่จะมีโอกาสทําประโยชน
ใหแกสังคม  ชุมชนและยังใหเกิดความรูสกึที่ดีตอตนเองดวยในเวลาเดียวกัน 
     5.  ดูแลสุขภาพทางรางกายและอารมณ  แนวทางปฏบิตัิดังนี้  คือ 
      5.1  เลือกโภชนาการที่เหมาะสมกับสภาพทางรางกายและวิถี
ชีวติของตวัเราเองใหมากที่สุด 
      5.2  โปรดแนใจวาในแตละวันเราไดรับประทานผักและผลไมสด
มากเพียงพอ 
      5.3  ด่ืมนํ้าชา  กาแฟ  ช็อกโกแลตหรือนํ้าอัดลมไมเกนิ  3  แกว
ตอวัน  ในกรณีที่ไมสามารถเลิกดื่มเครื่องด่ืมดังกลาวแลว 
      5.4  หากพบวาตนเองกําลงัอยูในสภาวะของการติดสุรา  ยาหรือ
สารเสพติดอ่ืนๆตองรีบปรกึษาแพทยทนัทีเพ่ือการชวยเหลือที่เหมาะสมตอไป 
      5.5  รักษาน้ําหนักใหเหมาะสมกับวัย ความสูงและขนาดของ
รางกาย 
      5.6  ในกรณีที่เกิดความตืน่เตนหรือเครยีดแลวมีเหง่ือออกมาก  
ควรดื่มนํ้ามากกวาปกต ิ
      5.7  หากทําไดควรอาบน้ําอุนหลังจากการออกกําลังกาย หรือ
การทํางานทีต่องใชพลังอยางมาก 
      5.8  ปรุงอาหารพิเศษที่ชื่นชอบหรือออกไปรับประทานอาหาร
พิเศษนอกบานเปนครั้งคราวเพื่อเปลี่ยนบรรยากาศและเปนการใหรางวัลแกตัวเอง 
      5.9  พยายามทําสิ่งที่ตนเองพึงพอใจอยางนอยหนึ่งครั้งในแตละวัน 
    เทคนิควิธีการผอนคลายความเครียด 
    เทคนิควิธีการผอนคลายความเครียด (สุวรรณา  อนุสันต.ิ  2541: 304 – 
309)  มีดังนี้ 
     1.  การฝกการหายใจ 
     2.  การฝกทําสมาธิ 
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     3.  การฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ 
     การฝกหายใจ 
     ฝกการหายใจ  โดยใชกลามเนื้อกระบังลมบริเวณหนาทอง แทนการ
หายใจโดยใชกลามเนื้อหนาอก เม่ือหายใจเขา หนาทองจะพองออก และเม่ือหายใจออก หนาทอง
จะยุบลง ซ่ึงจะรูโดยเอามือวางไวที่หนาทอง แลวคอยสังเกตเวลาหายใจเขาและหายใจออก  
หายใจเขาลึกๆและชาๆ  กลั้นไวชั่วครูแลวจึงหายใจออก  การหายใจแบบนี้จะชวยใหรางกาย
ไดรับออกซิเจนมากขึ้น  ทําใหสมองแจมใส  รางกายกระปรี้กระเปรา  ไมงวงนอน  หาวนอน  
พรอมเสมอสําหรับภารกิจตางๆ ในแตละวัน  ฝกครั้งละ 10 – 15  นาที  ทุกวันๆ ละ  2  ครั้ง 
     การทําสมาธิเบื้องตน 
     เลือกสถานทีท่ี่เงียบสงบ  ไมมีใครรบกวน  หองที่ไมมีคนพลุกพลาน  
น่ังขัดสมาธิ  เทาขวาทับเทาซาย  มือชนกัน  หรือมือขวาทับมือซาย  ตั้งตวัตรง  หรือจะน่ัง 
พับเพียบกไ็ด  กําหนดลมหายใจเขาออก  โดยสังเกตลมที่มากระทบปลายจมูกหรือริมฝปากบน  
ใหรูวาขณะนัน้หายใจเขาหรือออก  หายใจเขาทองพอง  หายใจออกทองยุบ  หายใจเขานับ  1  
หายใจออกนับ 1  นับไปเรือ่ยๆ จนถึง 5 เริ่มนับใหมจาก 1 – 6 ,  1 – 7 ,  1 – 8 ,  1 – 9 ,   
1 – 10   แลวพอ  จิตใจจดจออยูกับลมหายใจเขาออกเทานั้น  อยาคิดฟุงซาน  เม่ือจิตใจแนวแน  
จะชวยขจัดความเครียด  ความวติกกังวล  ความเศราหมอง และเอาชนะอุปสรรคตางๆ ในชีวติ
ไดอยางมีสติ  มีเหตุผลและยังชวยใหสุขภาพรางกายดีขึ้นดวย 
     การฝกเกร็งและคลายกลามเน้ือ  
     กลามเนื้อที่ควรฝกมี  10  กลุม  ดวยกัน คือ 
      1.  แขนขวา 
      2.  แขนซาย 
      3.  หนาผาก 
      4.  ตา  แกมและจมูก 
      5.  ขากรรไกร  ริมฝปาก  และลิ้น 
      6.  คอ 
      7.  อก  หลัง  และไหล 
      8.  หนาทอง  และกน 
      9.  ขาขวา 
      10.  ขาซาย 
     วิธีการดําเนินการฝกทําไดโดย  น่ังในที่สบาย  เกร็งกลามเนื้อไป 
ทีละกลุม  คางไวสัก 10 วินาที แลวคลายออก จากนั้นก็เกร็งใหมสลบักันไป ประมาณ 10 ครั้ง  
คอยๆทําไปจนครบทั้ง  10  กลุม  เริ่มจากการกํามือ  และเกร็งแขนทั้งซายขวาแลวปลอย  
บริเวณหนาผาก  ใชวธิีเลิกคิ้วใหสูง  หรอืขมวดคิ้วจนชิดแลวปลอย  ตา  แกมและจมูก  ใชวธิี
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หลับตาป  ยนจมูกแลวคลาย  ขากรรไกร  ริมฝปากและลิ้น  ใชวธิีกดัฟน  เมมปากแนนและใช
ลิ้นดันเพดานโดยหุบปากไว  แลวคลาย  คอโดยการกมหนาใหคางจรดคอ  เงยหนาใหมากที่สดุ  
แลวกลับสูทาปกต ิ              
    4.  การจูงใจตนเอง 
     ความหมายของการจูงใจตนเอง 
     การจูงใจตนเอง  หมายถึง  ความพยายามที่จะปรับปรงุการ
ปฏิบตัิงาน หรือไปใหถึงมาตรฐานที่ดีเยี่ยม  ตลอดจนมีเปาในการทํางาน  และไปใหถึง
เปาหมายอยางมีคุณภาพ  
     ความหมายของแรงจงูใจใฝสัมฤทธ 
      แม็คเคลแลนด (Mc Clelland.  1953: 110 – 111)  ไดให
ความหมายวา  แรงจูงใจใฝสัมฤทธเปนความปรารถนาที่จะทําสิ่งใดสิง่หนึ่งใหสําเร็จลุลวงไป
ดวยดี  แขงขนักับมาตรฐานอันดีเยี่ยม  (Standard  of  Excellence) หรือทําดีกวาบุคคลอื่น  
พยายามเอาชนะอุปสรรคตางๆ  เกิดความรูสึกสบายใจเมื่อประสบความสําเร็จ  และมีความวิตก
กังวล  เม่ือทําไมสําเร็จหรือเม่ือประสบความลมเหลว 
      แอทคินสัน (Atkinson.  1964: 240 – 241)  ไดใหความหมายวา  
แรงจูงใจใฝสมัฤทธเปนแรงผลักดันที่เกดิขึ้น  เม่ือบุคคลรูตัววาการกระทําของตนจะตองไดรับ
การประเมินผลจากตวัเองหรือบุคคลอื่นโดยเปรียบเทียบกับมาตรฐานอื่นที่ดีเยี่ยม  ผลจากการ
ประเมินอาจเปนสิ่งที่พอใจ  เม่ือกระทําจนสําเร็จหรือไมนาพอใจเม่ือกระทําไมสําเร็จ 
      เมอรเรย  (Murray.  1964: 19) ไดใหความหมายวา  แรงจูงใจ 
ใฝสัมฤทธเปนความตองการที่ไดรับผลสาํเร็จจากการกระทําในสิ่งทีอ่ยากตองการที่จะควบคุม  
จัดกระทําหรือจัดระเบียบ  วตัถุ  บุคคลหรอืความคิด  โดยกระทําสิ่งเหลานั้นอยางรวดเรว็และมี
ความเปนอิสระใหมากที่สุดเทาที่จะทําได  ตองการเอาชนะอุปสรรคและบรรลุมาตรฐานที่ดีเลิศ  
ตองการเปนคนเกง  มีความสามารถในการแขงขัน  และเอาชนะคนอื่นๆ  ตองการเพิ่มการ
ยอมรับตนเองโดยการบรรลคุวามสําเร็จในกิจกรรมที่เปนอัจฉริยะ 
    สรุปไดวา  แรงจูงใจใฝสัมฤทธหมายถึง  ความปรารถนาหรือความ
พยายามที่จะทําสิ่งหนึ่งสิ่งใดใหบรรลถุึงผลสําเร็จในงาน  โดยไมยอทอตอความยากลําบากหรอื
ยอทอตออุปสรรคที่ขัดขวาง  พยายามหาวิธีการตางๆในการแกปญหา  เพ่ือนําไปสูความสําเร็จ
อยางมีประสิทธิภาพ  ตองการอิสระในการแกปญหา  ตองการชัยชนะในการแขงขัน  มุงม่ันที่จะ
ทําใหดีเลศิ  มีความสบายใจเมื่อพบความสําเร็จและวติกกังวลเม่ือพบความลมเหลว 
     ลักษณะของผูที่มีแรงจูงใจใฝสัมฤทธสูง 
      แม็คเคลแลนด  (Mc Clelland.  1953: 104) ไดกําหนดลักษณะ
ของผูที่มีแรงจูงใจใฝสัมฤทธสูงไวดังนี ้
       1.  มุงทํากิจกรรมตางๆใหสาํเร็จมากกวาการทําเพื่อเลีย่ง 
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ความลมเหลว 
       2.  เลือกทําสิ่งที่เปนไปไดและเหมาะสมกบัความสามารถ
ของตนเอง 
       3.  มีความตั้งใจในการทํางานเพื่อใหสําเร็จอยางแทจริง  
ไมใชเกิดจากความบังเอิญหรือเหตุมหัศจรรย 
      เฮอรแมน  (Herman.  1970: 354)  ไดรวบรวมลักษณะของผูที่มี
แรงจูงใจใฝสมัฤทธสูงไวดังนี้ 
       1.  มีระดับความทะเยอทะยานสูง 
       2.  ความหวังอยางมากวาตนจะประสบผลสําเร็จ  ถึงแมการ
กระทํานั้นจะขึ้นอยูกับโอกาส 
       3.  มีความพยายามไปสูสถานะที่สูงขึ้นไป 
       4.  อดทนทํางานที่ยากไดเปนเวลานาน 
       5.  เม่ืองานที่กําลังทําถูกขดัจังหวะหรือถูกรบกวน  จะ
พยายามทําตอไปใหสําเร็จ 
       6.  รูสึกวาเวลาเปนสิ่งไมหยดุนิ่งและสิ่งตางๆเกิดขึ้นอยาง
รวดเรว็ 
       7.  คํานึงถึงเหตุการณในอนาคตมาก 
       8.  เลือกเพ่ือนรวมงานที่มีความสามารถเปนอันดับแรก 
       9.  ตองการใหเปนที่รูจักแกผูอ่ืนโดยพยายามทํางานของ
ตนเองใหดีขึ้น 
       10.  พยายามปฏิบตัิสิ่งตางๆของตนใหดีเสมอ 
      ดารณ ี วงษอยูนอย  (2525: 73 - 74)  ไดสรุปลักษณะของผูที่มี
แรงจูงใจใฝสมัฤทธสูงดังนี้ 
       1.  กลาเสี่ยงพอสมควร 
       2.  มีทักษะในการจัดระบบงาน 
       3.  มีระดับความทะเยอทะยานสูง 
       4.  มีระดับความคาดหวังสูง 
       5.  อดทนทํางานที่ยากไดเปนเวลานาน 
       6.  เล็งการณไกลและมีแผนระยะยาว 
       7.  เลือกเพ่ือนรวมงานที่มีความสามารถเปนอันดับแรก 
       8.  ตองการทราบแนชัดวาการตัดสินใจของตนมีผลอยางไร 
       9.  ขยันขันแข็งในงานทีต่องใชสมอง  และไมซํ้าแบบใคร 
       10.  ชอบทํางานใหเสร็จตามความพอใจของตน  ไมชอบให
ใครบงการ 
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       11.  มักเลือกในสิ่งที่เปนไปไดและเหมาะสมกับ
ความสามารถ 
       12.  มุงที่จะกระทําสิ่งตางๆใหสําเร็จมากกวาทําเพื่อ
หลีกเลี่ยงความลมเหลว 
       13.  เม่ืองานที่กําลังทําอยูพบอุปสรรคหรือถูกรบกวน  ก็จะ
พยายามทําตอไปจนสําเร็จ 
       14.  ทํากิจกรรมตางๆ  เพ่ือใหบรรลุมาตรฐานของตน   
ไมมุงรางวัล 
       15.  คิดวาทุกสิ่งจะทําสําเรจ็ไดดวยความตั้งใจจริง และ 
การทํางานจริงของตนไมใชเกิดจากโอกาส และไมเชื่อในสิ่งมหัศจรรย 
    ลักษณะของผูที่มีแรงจูงใจใฝสัมฤทธต่ํา 
     ดารณี  วงษอยูนอย (2525: 73 – 74) ไดสรุปลักษณะของผูที่มี
แรงจูงใจใฝสมัฤทธต่ํา  ดังนี้ 
      1.  มักผลัดวันประกันพรุง 
      2.  ทํางานตามคําสั่งของผูอ่ืน 
      3.  มักขาดระบบในการทํางาน 
      4.  ทํางานไมคอยเสร็จตามกําหนด 
      5.  ขาดความตั้งใจจริงในการทํางาน 
      6.  มักไมตั้งความคาดหวังในความสําเร็จของงาน 
      7.  ทํางานเพียงเพ่ือใหเสรจ็โดยไมสนใจคุณภาพของงาน 
      8.  ชอบขอรับความชวยเหลอืจากเพื่อนหรือบุคคลอื่น 
      9.  ขณะทํางานถามีอุปสรรคหรือถูกรบกวนจะรูสึกทอแทหรือ
หมดหวัง 
      10.  เชื่อโชคชะตาหรือบญุวาสนาบันดาลใหงานที่ทําอยูประสบ
ความสําเร็จ 
      11.  มุงรางวัล  หรือชื่อเสียงมากกวาความสําเร็จของงาน 
      12.  เม่ือประสบอุปสรรคมกัหลีกหนี  ไมกลาเผชิญ 
    องคประกอบของบุคลิกภาพดานแรงจูงใจใฝสัมฤทธ 
     รัตนาภรณ  วงศาโรจน (2533: 83 – 85)  ไดกลาวถึงลกัษณะนิสัย
พฤติกรรมรวม  ซ่ึงเปนองคประกอบของบคุลิกภาพดานแรงจูงใจใฝสัมฤทธ  6 ดาน  ดังนี้ 
      1.  ความทะเยอทะยาน  ไดแก 
       1.1  การตั้งระดับความคาดหวังไวสูง 
       1.2  การพยายามไปสูสถานะที่สูงขึ้น 
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       1.3  ใหคนอ่ืนรูจักดวยผลงาน 
       1.4  ตองการชัยชนะเม่ือมีการแขงขัน 
       1.5  ตองการดีเดนเหนือคนอ่ืน 
       1.6  ตองการใหงานของตนสําเร็จในระดับสูง 
       1.7  ตองการความกาวหนาในการทํางาน 
       1.8  เลือกกิจกรรมที่เกี่ยวของกับการแขงขัน หรือมีความ 
ทาทาย 
      2.  ความกระตือรือรน  ไดแก 
       2.1  มีความขยันขันแข็ง 
       2.2  มีความเอาใจใส 
       2.3  เต็มใจและตั้งใจจริงในการทํางาน 
       2.4  มีความอดทนสงู 
       2.5  ทํางานที่ไดรับมอบหมายดวยความเรงรีบ   
ไมผลัดวันประกันพรุง 
       2.6  มานะพยายามที่จะทํางานใหเสร็จอยางมีประสิทธภิาพ 
       2.7  รูสึกสนุกในการทํางาน 
       2.8  เห็นคุณคาของเวลา 
       2.9  ไมยอทอตองานที่ยาก 
      3.  ความกลาเสี่ยง 
       3.1  กลาตัดสนิใจในการกระทําสิ่งตางๆ 
       3.2  เลือกทําสิ่งที่เปนไปได  มีความยากเหมาะสมกับ
ความสามารถ 
       3.3  มุงความสําเร็จมากกวาหลีกเลี่ยงความลมเหลว 
       3.4  ทําทุกอยางดวยความมัน่ใจ 
       3.5  ไมเชื่อโชคลาง หรือสิ่งมหัศจรรย 
       3.6  กลาไดกลาเสีย 
       3.7  เลือกงานที่ยาก และทาทายความสามารถ 
      4.  ความรับผดิชอบตอตนเอง  ไดแก 
       4.1  การทํางานมุงใหสําเร็จเพ่ือความพึงพอใจของตน 
       4.2  มีการปรับปรุงตนเองใหดีเสมอ 
       4.3  แมถูกรบกวนในขณะทาํงานก็จะทํางานนั้นใหเสร็จได 
       4.4  รักษาสิทธิและหนาที่ของตนอยางเครงครัด 
       4.5  กลารับผดิชอบในผลงานของตน 
      5.  การรูจักวางแผนงาน 



                                                                                                                                               55

       5.1  การมีแบบแผนในการทํางาน 
       5.2  มีจุดประสงคในการทํางานที่เดนชัด 
       5.3  มองเห็นลูทางในการทาํงานอยางเปนขั้นตอน 
       5.4  เล็งเห็นการณไกล 
       5.5  มีความมุงหวังที่ยาวนานเกี่ยวกบัความสําเร็จในชวีิต 
       5.6  มีความรอบคอบและรวบรวมรายละเอียดกอนตัดสินใจ 
       5.7  มีการทํางานอยางรัดกุม  ประณีต  และเปนระเบียบ 
       5.8  การแสดงออกของความคิดที่กลั่นกรองแลว 
       5.9  มุงอนาคตมากกวาอดีต 
       5.10 เลือกเพ่ือนรวมงานทีมี่ความสามารถเปนอันดับแรก 
      6.  ความมีเอกลักษณ  ไดแก 
       6.1  การริเริ่มทําสิ่งตางๆดวยความคิดของตนเอง 
       6.2  เปนตวัของตัวเอง 
       6.3  มีอิสระในการแสดงออก 
       6.4  สนใจเหตุการณหรือสิ่งใหมๆ 
       6.5  ใชความคิดหรือทฤษฎีใหมๆในการแกปญหา 
       6.6  การกระทําที่ไมซํ้าแบบใคร 
    แนวทางการสรางแรงจงูใจใฝสัมฤทธ 
             เทอดศักดิ์  เดชคง (2542: 74) ไดเสนอแนวทางการสรางแรงจูงใจใฝ
สัมฤทธจากอุปสรรค  ดังนี้ 
      1.  ทําความเขาใจวา  “อุปสรรค”  จะเกดิขึ้นเม่ือเราคดิวาสิ่งนั้น
ยากที่เราจะเอาชนะได ถาสิง่ใดเราทําไดแนๆ  ก็อยาคิดวามันเปนอุปสรรค 
      2.  เม่ือพบอุปสรรคใหคิดหาสาเหตุของการเกิดหรือการที่เราตอง
พบอุปสรรคนัน้ดวย  เพราะจะพบวาบางครั้งตวัเราเองเปนผูสรางอุปสรรคนั้นขึ้นเอง 
      3.   มองหาขอดีของการเกิดอุปสรรคขึ้นเชนมองวาทําใหเราได
ฝกการแกปญหา  เปนสิ่งทาทายความสามารถของเรา  ทําใหเราไดมีประสบการณเพ่ิมขึ้น   
เปนตน 
      4.  จินตนาการถึงการแกไขอุปสรรคกอนลงมือทาํการจริง  เปน
การสรางพลัง/เตรียมความพรอมใหตนเองในการเผชญิอุปสรรค 
      5.  ลงมือเผชิญ/แกไขอุปสรรค  ถาสําเร็จจงชื่นชมตวัเอง     
ถาไมสําเร็จหาสาเหตุของความไมสําเร็จ  และใหโอกาสตนเองในการแกไขตอไป 
    แนวทางในการสรางแรงจูงใจใหกับตนเอง (นันทนา  วงษอินทร.  2543: 
141 – 142) 
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    วิธีการที่จะสรางความเขมแข็งของอารมณเพ่ือเกิดความมุงม่ันที่จะกระตุน
ตัวเองใหมีการปฏิบตัิไปสูเปาหมายที่ตั้งไว  ซ่ึงอาจทําไดดังนี้ 
     1.  ทบทวนวาสิ่งที่สําคัญในชีวติของเรามีอะไรบาง  ที่เราตองการ  
อยากได  อยากมี  อยากเปน  จัดอันดับความสําคัญ  แลวพิจารณาวาการจะบรรลุสิ่งทีต่องการ
แตสิ่งนั้น  สิ่งใดที่มีทางเปนไปได  สิ่งใดเปนไปไมได  สิ่งใดจะเกิดประโยชน  สิ่งใดจะเกิดโทษ   
     2.  นําความตองการในขอ 1  ที่เปนไปไดและเกิดประโยชนมาตั้งเปน
เปาหมายที่ชดัเจนใหแกตนเอง  แลววางขั้นตอนที่จะมุงไปสูเปาหมายนั้น 
     3.  ในการปฏิบัติเพ่ือใหบรรลุเปาหมาย  ตองระวังอยาใหเหตุการณ
บางอยางมาทําใหไขวเขวไปจนออกนอกทางที่จะบรรลเุปาหมาย 
     4.  ถาทานเปนบุคคลประเภท  “สมบูรณแบบ” (Perfectionist)  คือ
ทุกอยางที่เกีย่วกับทานตองดีที่สุด  สมบูรณที่สดุ  ผิดพลาดไมได  ตองพยายามลดความ
สมบูรณแบบลง  ฝกสรางความยืดหยุนในอารมณ  จะไดไมเครียดผดิหวัง  เสียกําลังใจหากเกิด
สิ่งผิดพลาดบกพรองขึ้น 
     5.  ฝกการมองหาประโยชนจากอุปสรรค  มองหาสิ่งดีจากสิ่งเลวราย
ที่เกิดขึ้นแลว  (เพราะสิ่งที่เกิดขึ้นแลวยอมเปลี่ยนใหไมเกิดไมได) เพ่ือสรางความรูสึกดีๆ ที่จะ
เปนพลังใหเกดิสิ่งดีอ่ืนๆ ตอไป 
     6.  ฝกสรางทัศนคติที่ดี (ใชพ้ืนฐานจากขอ  5)  ทําความเขาใจใน
เรื่องการมองโลกในแงดี  หามุมมองที่ดีในเรื่องที่เราไมพอใจ  มองปญหาใหเปนการเรียนรู   
การคิดในแงดี  ทําใหรูสึกดี  มีพฤติกรรมที่ดี  เกิดความพึงพอใจ  เปนการเพิ่มพลัง-แรงจูงใจให
ตัวเอง   
     7.  หม่ันสรางความหมายในชีวติใหแกตนเอง  มองสิ่งดีในตนเอง  
นึกถึงสิ่งที่สรางความภูมิใจ  แมจะเปนสิ่งเล็กๆนอยๆ  ในตวัเรา  และพยายามใชสิง่ดีในตนสราง
ใหเกิดคุณคาแกทั้งตนเองและผูอ่ืนอยูเสมอ  ก็จะยิ่งเพิ่มพูนความหมายในชวีิตมากขึ้น  
นอกจากนี้ยังเพิ่มแรงจูงใจที่จะรูสึก - คิด – และปฏบิัตสิิ่งดีตางๆ 
     8.  ใหกําลังใจตัวเอง คิดอยูเสมอวา  เราทําได – เราจะทํา - ลงมือทํา 
    5.  การพัฒนาอารมณตนเอง 
     ความหมายของการพัฒนาอารมณตนเอง 
     การพัฒนาอารมณตนเอง  หมายถึง  เปดใจรับความรูสึกทั้งทางบวก
และทางลบ  รบัฟงคําวิพากษวิจารณจากผูอ่ืน  เพ่ือประโยชนในการพัฒนาอารมณตนและ
ปรับปรุงภาวะอารมณของตนเองไปในทางที่เปนประโยชนตอผูรับบรกิารและวิชาชพี  ฝกหัดให
เปนคนที่มีความคิดในเชิงบวก (Positive Thinking) 
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     แนวคิดการมองโลกในแงด ี
      เซลิกแมน (อรพินทร  ชูชม.  2544: 165 – 180 ; อางอิงจาก  
Seliman.  1998)  ไดเสนอรูปแบบการอธิบายตนเองของบุคคลตางๆ  ประกอบดวยมิตทิี่สําคัญ  
3  มิติ  ดังนี้ 
       1.  ความคงทนถาวร (Permanence) เปนรูปแบบการ
อธิบายตนเองโดยบุคคลมีความเชื่อวา สาเหตุของเหตุการณตางๆที่เกิดขึ้นนั้น  เปนสาเหตุที่
เกิดขึ้นถาวร  (Permanence)  หรือเปนสาเหตุที่เกิดขึ้นนั้นเปนสาเหตุตามมติิน้ีเปนเรื่อง
กาลเวลาวามีความคงทนถาวรหรือไม  ซ่ึงจะแตกตางกนัระหวางคนที่มองโลกในแงดี  และคนที่
มองโลกในแงรายตามลักษณะเหตุการณดังตอไปน้ี 
        1.1  เหตุการณที่ดี : คนทีม่องโลกในแงดีจะเชื่อวาสิ่งดีๆ
ที่เกิดขึ้นกับตนเองมาจากสาเหตุที่คงทนถาวร  เชนคณุลักษณะและความสามารถ  แตคนที่มอง
โลกในแงรายอาจจะลมเลิกเมื่อประสบความสําเร็จ  เนื่องจากเชื่อวาความสําเร็จเปนเรื่องของ
ความบังเอิญ 
        1.2  เหตุการณที่ไมดี : คนที่มองโลกในแงดีจะเชื่อวา
สาเหตุทีเ่กิดสิ่งไมดีกับตนเองนั้นเปนสิ่งที่เกิดขึ้นชัว่คราว  ทําใหบคุคลกลุมน้ีไมยอทอตอ
อุปสรรค  แตคนที่มองโลกในแงรายจะยอมแพตออุปสรรคไดอยางงายดายเพราะเชื่อวาสิ่งที่ไมดี
ที่เกิดขึ้นกับตนเองนั้นจะเกิดขึ้นถาวรตลอดไป 
       2.  ความครอบคลุม (Pervasiveness) เปนรูปแบบการ
อธิบายตนเองที่บุคคลเชื่อวาสาเหตุของสิง่ที่เกิดขึ้นกับตนเองนั้นมีความเฉพาะ (Specific) หรือ
เปนสิ่งสากลทั่วไป (Universal) โดยที่ลักษณะการอธบิายสาเหตุของเหตุการณตางๆตามมิติน้ีจะ
แตกตางกันระหวางคนที่มองโลกในแงดี และคนที่มองโลกในแงรายดังตอไปน้ี 
        2.1  เหตุการณที่ดี : คนทีม่องโลกในแงดีจะเชื่อวาสิ่งดีๆ
ที่เกิดขึ้นกับตนเองเปนสิ่งสากลทั่วไป  แตคนที่มองโลกในแงรายจะเชื่อวาสิ่งดีๆที่เกิดขึ้นนั้นมี
สาเหตุทีเ่กิดจากปจจัยที่มีความเฉพาะ 
        2.2  เหตุการณที่ไมดี : คนที่มองโลกในแงดีจะเชื่อวา 
สิ่งที่เลวรายทีเ่กิดขึ้นนั้นเปนสาเหตุทเีกิดขึ้นเฉพาะกบัเหตุการณน้ันเทานั้น  แตคนที่มองโลก 
ในแงรายจะเชือ่วาสิ่งที่เลวรายที่เกิดขึ้นนัน้เปนสาเหตทุี่สากลทัว่ไป  เกิดขึ้นทุกโอกาส 
       3.  ความเปนตนเอง (Personalization) เปนรูปแบบ 
การอธิบายตนเองที่บุคคลเชื่อวา สาเหตขุองเหตุการณที่เกิดขึ้นกบัตนเองนั้นเกดิมาจากตนเอง  
(Interal) หรือเกิดมาจากสาเหตุภายนอกตนเอง  (Exteral)  หรือบุคคลอ่ืน  โดยที่ลักษณะการ
อธิบายสาเหตขุองเหตุการณตางๆตามมติิน้ีจะแตกตางกันระหวางคนที่มองในแงดีและคนที่มอง
ในแงรายดังตอไปน้ี 
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        3.1  เหตุการณที่ดี : คนทีม่องโลกในแงดีจะเชื่อวาตนเอง
เปนสาเหตทุีท่ําใหเกิดเหตกุารณที่ดี  แตคนที่มองโลกในแงรายจะเชือ่วาเหตุการณที่ดีเกิดจาก
คนอ่ืนหรือสถานการณอ่ืน 
        3.2  เหตุการณที่ไมดี : คนที่มองโลกในแงดีจะเชื่อวา
สาเหตุทีท่ําใหเกิดเหตุการณที่ไมดีกับตนเองนั้นเปนสิง่ที่เกิดขึ้นจากบุคคลอ่ืนหรือสถานการณ
ภายนอกอื่น  เพ่ือที่บุคคลนัน้จะไดไมสูญเสียความภูมิใจในตนเอง  แตคนที่มองโลกในแงรายจะ
ตําหนิตนเองวาสาเหตุที่เกดิสิ่งไมดีขึ้นนั้นมาจากตนเอง  ดังนั้นเม่ือประสบความลมเหลวจะ
กอใหเกิดความรูสึกดอยคุณคาในตนเอง  ดังแสดงในตาราง 4 
 
ตาราง 4  แสดงตัวอยางวธิกีารอธิบายตนเองของคนทีม่องโลกในแงดีและแงรายตามมิติ 3 ดาน 
 

ลักษณะ มิติ 
คนที่มองโลกในแงดี  คนที่มองโลกในแงราย 

    
ความคงทนถาวร - ถาวร 

 ฉันโชคดีตลอดเวลา 
- ชั่วคราว 
 หัวหนาอารมณไมดี 

เหตุการณที่ดี 
 
เหตุการณที่ไมดี 

- ชั่วคราว 
 วันนี้ฉันโชคดี 
- ถาวร 
หัวหนาเปนคนเจาอารมณ 

    
ความครอบคลุม - สากล 

  ฉันเปนคนเกง 
- เฉพาะ 
 อาจารยก.ไมยุติธรรม 

เหตุการณที่ดี 
 
เหตุการณที่ไมดี 

- เฉพาะ 
 ฉันเปนคนเกงเลข 
- สากล 
 อาจารยทุกคนไมยุติธรรม 

    
ความเปนตนเอง - ภายในตนเอง 

 ฉันสามารถทาํสิ่งนี้ได 
- ภายนอกตนเอง 
 ขอสอบยาก 

เหตุการณที่ดี 
 
เหตุการณที่ไมดี 

- ภายนอกตนเอง 
 เพ่ือนของฉันชวย 
- ภายในตนเอง 
 ฉันไมเกง 

    

 
    การฝกทักษะใหเปนคนทีม่องโลกในแงด ี
             การมองโลกในแงดีเปนทักษะทีค่วรมีความยืดหยุน  ผูใชทักษะ 
การมองโลกในแงดี (Seliman.  1998)  ดังเชน  
     1.  สถานการณที่เหมาะจะใชทักษะการมองโลกในแงดี  ไดแก 
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      1.1  สถานการณเรื่องความสําเร็จ 
      1.2  สถานการณที่เกิดความรูสึกเศราหดหู  ตองการรักษาขวัญ
กําลังใจ 
      1.3  สถานการณทางสุขภาพที่มีปญหาเรือ้รัง 
      1.4  สถานการณที่ตองการดลบันดาลใจใหผูอ่ืน 
      1.5  สถานการณที่ความลมเหลวมีมูลคาต่ํา  เชน  พนักงานขาย
ตัดสินใจโทรศพัทชวนลูกคาอีกครั้ง  ซ่ึงจะสูญเสียเพียงเวลาถาไมประสบความลมเหลว 
     2.  สถานการณที่ไมเหมาะจะใชทักษะการมองโลกในแงดี  ไดแก 
      2.1  สถานการณในอนาคตที่มีความเสี่ยงและความไมแนนอนสูง   
      2.2  สถานการณที่ตองใหคาํปรึกษากับบคุคลที่มีอนาคตที่มืดมัว 
      2.3  สถานการณที่ตองแสดงความเห็นอกเห็นใจกับความทุกข
ยากของผูอ่ืน 
      2.4  สถานการณที่ความลมเหลวมีมูลคาสงู  เชน  การตัดสินใจ
ขับรถกลับบานขณะมึนเมา อาจเกิดอุบัติเหตุได 
    วงจร  ABC  และการบันทึก  ABC 
     อุปสรรค-สิ่งที่เปนปรปกษ (A-Adversity) เปนการบันทกึโดยการ
บรรยายสิ่งที่ไดเกิดขึ้น  ไมใชการประเมินสิ่งที่เกิด  สิ่งที่เปนอุปสรรค  เชน  คนแยงที่จอดรถที่
ทานกําลังจะไปจอด  สามีภรรยาทะเลาะกัน เพ่ือนไมยอมพูดกับทาน 
     ความเชื่อ (B-Belief) เปนการบันทึกความคิดความเชือ่ที่บุคคลแปล
ความหมายตอสิ่งที่เปนปรปกษน้ัน  โดยตองแยกความคิดออกจากความรูสึก  การบันทึกสวนนี้
เปนเรื่องความคิด  สวนความรูสึกจะอยูภายใตหัวขอผลทีต่ามมา  การบันทึกความเชื่อ  เชนฉนั
คิดวาฉันอารมณไมดี  ฉันคิดวาฉันไมมีความสามารถ  ฉันคิดวาฉันไมเคยทําอะไรถูกเลย 
ผลทีต่ามมา (C-Consequence) เปนการบันทึกความรูสึกของบุคคลและสิ่งทีบุ่คคลนั้นไดทํา  
การบันทึกผลที่ตามมาสามารถเขียนถึงอารมณ  ความรูสึก  และการกระทําไดหลากหลายตามที่
บุคคลนั้นรูสึกและกระทํา  เชนความรูสึก  อาจเศรา  วิตกกังวล  และรูสึกผิด  ในการบันทึกการ
กระทํา  เชน  ฉันไมมีพลังทีจ่ะทํา  ฉันวางแผนที่จะขอโทษและฉันไมสนใจไยด ี
     ตัวอยาง  การบันทึกABC  ในเหตุการณทางลบแตใชวิธกีารอธิบาย
เหตุการณน้ันตางกัน 
      1) A : เจานายตาํหนิการทํางานของคุณ 
       B : คุณคิดวาคุณไมรูสึกวธิกีารที่จะทํางานใหไดดีกวานี้ 
       C : คุณรูสึกซึมเศราตลอดวนั 
      2) A : เจานายตาํหนิการทํางานของคุณ 
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       B :  -  คุณคิดวาคณุรูวิธีการที่จะทําใหการทํางานของคุณดี
ขึ้น  (ไมคงทน – unstable) 
        -  เฉพาะการทํางานครั้งนี้เทานั้นที่ไมดี (เฉพาะ -  
Specific) 
        -  เจานายของคุณอารมณไมดี (สิ่งที่เกิดขึ้นภายนอก
ตนเอง – external) 
       C : คุณรูสึกวาคอนขางดีขึ้นถึงสิ่งที่ไดเกดิขึ้น 
     จากตัวอยางที ่1  จะเห็นไดวาบุคคลนั้นอธิบายเหตุการณทางลบที่
เกิดขึ้นในลักษณะที่เชื่อวาเปนสิ่งที่เกิดขึน้ถาวร  ครอบคลุมและเปนเรื่องภายในตน  ซ่ึงผลของ
ความเชื่อน้ันทําใหเกิดความรูสึกที่ไมดี  แตเม่ือบุคคลนั้นพยายามเปลี่ยนแปลงคาํอธิบาย
เหตุการณทางลบเดิมที่เกิดขึ้นในลักษณะที่เชื่อวาสิ่งที่เกิดขึ้นนั้นสามารถเปลีย่นแปลงได  ไม
คงทนถาวร  เปนสิ่งที่เกิดขึน้เฉพาะสถานการณน้ัน  และไมใชเปนความบกพรองที่เกิดจาก
ตัวเองซึ่งจะทาํใหบุคคลนั้นรูสึกดีขึ้น 
     ในกรณีที่บคุคลมีความเชื่อที่เปนแงราย  ใหใชวิธีการโตแยงกับความ
เชื่อน้ี  วิธีการโตแยงกับความเชื่อในแงรายจะนาเชื่อถือได  โดยอาศัยเง่ือนไขดังตอไปน้ี  
(Seligman.  1998) 
      1.  หลักฐาน (evidence) การโตแยงกับความเชื่อในแงลบคือ
แสดงใหเห็นวาเปนความจรงิที่ไมถูกตอง  การตอบโตในแงรายตอสิ่งที่เปนปรปกษอาจจะเปน
การกระทําที่เกินเลยไป  บคุคลทีฝ่กทักษะการโตแยง  ควรตรวจสอบหาหลักฐานและถามตัวเอง
วามีหลักฐานอะไรสําหรับความเชื่อเชนนี ้ การคนหาหลักฐานจะชี้ใหเห็นวาความเชื่อเชนนั้น  
เปนการบิดเบอืนคําอธิบายซึ่งจะทําใหบคุคลนั้นยนืหยดัอยูดวยความเปนจริง 
     วิธีการโตแยงความเชื่อทางลบตางจากวิธกีารคิดในทางบวก  
(Positive Thinking) การคิดในทางบวกนั้นจะพยายามเชื่อตามที่คดิโดยปราศจากหลักฐาน  
ถึงแมบุคคลนัน้จะเชื่อตามนัน้และทําใหตวัเองมีพลัง  แตไมไดชวยสงเสริมความสําเร็จหรือ
ยกระดับมากนัก  สิ่งสําคัญคือวิธีการที่บคุคลเผชิญกับอุปสรรค  ซ่ึงโดยปกติความเชื่อทางลบตอ
สิ่งที่เปนอุปสรรคมักไมถูกตอง  จึงควรหาหลักฐานโตแยงความเชือ่ที่ผิดนี้       
      2.  ทางเลือกอ่ืนๆ (Alternatives)  คนที่ฝกการโตแยงความเชื่อ
ในทางลบ  ตองตระหนักวาไมมีสิ่งใดที่เกดิขึ้นกับคนมาจากสาเหตุเดียว  ทุกเหตุการณที่เกิดขึ้น
มีสาเหตุจากหลายๆสาเหตุ  เชนถาคุณทําขอสอบไดไมดี  อาจจะเกิดจากความยากของขอสอบ  
การศึกษาของคุณ  ความเกง  ความพยายาม  ความยุติธรรมของอาจารย  และกลุมผูเขาสอบ 
     ในการโตแยงความเชื่อใหมองสาเหตุตางๆที่เปนไปไดแลว  พยายาม
โตแยงความเชื่อทางลบนี้ไปยังสาเหตทุี่เปลี่ยนแปลงได  เชน  ไมไดใหเวลาในการศึกษาที่
เพียงพอ  เปนสาเหตุทีเ่ฉพาะ  เชนการสอบครั้งนี้ไมยากนัก  และไมใชสาเหตุทีเ่กิดจากตนเอง  
เชน  อาจารยใหคะแนนไมยุติธรรม   
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     สิ่งสําคัญสําหรับการฝกการโตแยงหรือแกไขนิสัยความเชื่อในทาง
ทําลายใหกลายมาเปนคนทีมี่ทักษะในการคิดวาสาเหตขุองเหตุการณตางๆนั้น  มีสาเหตุที่
เปนไปไดหลายสาเหต ุ
      3.  การประยุกต (Implications) ความเชือ่ในทางลบของบุคคลใน
บางเรื่องอาจเปนสิ่งที่ถูกตอง  วิธีการฝกการโตแยงในที่น้ี  คือ  การลดความวิบตัิ  
(decatastrophizing)  โดยการพูดกับตวัเองในลักษณะการประยุกต  เชน  คุณเปนคนอายุมาก
ที่สุดในชั้นเรยีน  ไมไดหมายความวาคุณไมเกง  เรียนไมทันเพ่ือน  คุณแกเกินเรยีน  แตแปล
ความหมายในเชิงประยุกตวา  คุณสามารถใชประสบการณไดอยางเต็มที่ประกอบการศึกษา  
เม่ือคุณจบออกไป  คุณจะมีการทํางานทีดี่ขึ้น   
      4.  ความเปนประโยชน (Usefulness) การโตแยงใหนึกถึงความ
เปนประโยชนเปนสิ่งสําคัญ  ทั้งนี้เนื่องจากผลทีต่ามมาของการยึดถือความเชื่อเปนสิ่งสําคัญ
มากกวาความจริงของความเชื่อม่ันโดยเฉพาะการถามตัวเองวาความเชื่อน้ีเปนจริงหรือไม  แต
ควรใชคําถามวามีประโยชนสําหรับตวัเองหรือไมที่จะคิดถึงเรื่องนี้ตอนนี้  ถาคําตอบวาไม  ใหใช
วิธีการหันเห (distraction) ตัวเองจากสิ่งที่เกิดขึ้น  ไดแก  การพยายามคิดถึงสิ่งอ่ืนๆ วิธีการอกี
วิธีหน่ึงคือ  การวิเคราะหรายละเอียดถึงวธิีการที่สามารถเปลีย่นสถานการณในอนาคต  ถา
สถานการณน้ันสามารถเปลีย่นแปลงได 
     การบันทึก  ABCDE 
         1.  อุปสรรค  (A-Adversity) 
      2.  ความเชื่อ  (B-Belief) 
      3.  ผลที่ตามมา  (C-Consequence) 
      4.  การโตแยง  (D-Disputation) 
      5.  ความมีพลัง  (E-Energization) 
     ตัวอยางการบนัทึก  ABCDE  ในเหตุการณทางลบ 
     ตัวอยางที่ 1 
      A : ฉันไมสามารถที่จะทําใหนักเรียนที่เฉื่อยชาบางคนอยาก
เรียนรูได 
      B : ทําไมฉันไมสามารถชวยเด็กพวกนี้ได  ถาฉันมีความสามารถ
มากกวานี้  สรางสรรคมากกวานี้  ฉันคงกระตุนใหเด็กสนใจเรียนรูไดมากกวานี้ 
      C : ฉันรูสึกวาฉันไมมีความคิดสรางสรรค  ไมกระตือรือรน  และ
รูสึกทอแทหมดกําลังใจ 
      D : ไมเขาทาที่จะเอาคุณคาความเปนครขูองฉันมาเทยีบกับ
จํานวนนักเรียนเพียงไมกี่คนที่ไมใสในการเรียน  ความจริงคือฉันไดกระตุนนักเรียนสวนใหญให
สนใจการเรียนรู  และฉันใชเวลามากในการวางแผนการสอนที่สรางสรรคที่ยึดผูเรยีนเปน
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ศูนยกลาง  นอกจากนี้ฉันคิดวาตอนปลายภาคเรียน  ฉันจะจัดประชุมปรึกษาหารือครู  อาจารย
คนอ่ืน  เพ่ือชวยเด็กนักเรยีนที่ไมใสใจในการเรียน 
      E : ฉันรูสึกดีขึ้นในการทํางานในฐานะที่เปนครู และหวงัวาจะได
แนวคิดใหมทีไ่ดจากการปรึกษาครูคนอ่ืนๆ 
     ตัวอยางที่ 2 
      A : ครูกลาวตาํหนิฉันอยางรุนแรงตอหนาเพื่อนทุกคนในชั้นเรียน 
      B : ครูไมชอบฉันและเพื่อนทุกคนในหองคิดวาฉันเปนคนไมดี 
      C : ฉันรูสึกเศราเสียใจมาก และไมอยากมาเรียนหนังสืออีกตอไป 
      D : การที่ครูตาํหนิฉันไมไดหมายความวาครูไมชอบฉนั  ครูคนนี้
ก็ตําหนินักเรยีนเกือบทุกคนในหอง  ฉันคงทําอะไรผิดไปบาง  นักเรยีนเกือบทุกคนในชั้นโดนครู
ตําหนิเหมือนกัน  ดังนั้นฉันรูสึกวาเปนไปไมไดที่เพ่ือนจะคิดวาฉันเปนคนไมดี 
      E : ฉันรูสึกเสยีใจบางเล็กนอยที่ครูตําหนฉิัน  แตไมมากนักและ
ฉันจะพยายามปรับปรุงตนเองไมใหเกิดเหตุการณเชนนี้อีก 
 1.7  งานวิจัยเกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณ 
          เมเยอร และ กีเฮอร (Mayer; & Geher.  1996) ไดศึกษาความแตกตางระหวาง
บุคคลในความสามารถที่จะติดตอเชื่อมโยงความคิดไปสูอารมณ โดยศึกษาในกลุมตัวอยาง
จํานวน 321 คน ที่อานบทความของกลุมเปาหมายและคาดเดาอารมณของกลุมเปาหมาย จาก
การศึกษาดวยการตีความพบวารูปแบบบางรูปแบบของการแกปญหาทางอารมณมีความชัดเจน
เปดเผยไดดีพอ ๆ กับสติปญญาทั่ว ๆ ไป 
  ซูตารโซ  โตโต และคนอื่น ๆ (Sutarso.; et al.  1996) ไดศึกษาเรื่องอิทธิพลของ 
เพศและคะแนนเฉลี่ย ที่มีตอความฉลาดทางอารมณผลการศึกษาพบวา  
   1.  มีนัยสําคัญในอิทธิพลของเพศตอ 3 องคประกอบของความฉลาดทาง
อารมณ 
   2.  นักศึกษาเพศหญิงมีความเห็นอกเห็นใจและตระหนกัรูในตนเองมากกวา
เพศชาย 
   3.  ไมมีนัยสําคัญของความแตกตางในเรือ่งเพศระหวางองคประกอบของการ
ปรับตวั 
   4.  ไมมีนัยสําคัญในอิทธิพลของคะแนนเฉลี่ยตอ 3 องคประกอบของความ
ฉลาดทางอารมณ 
  ฮอลบรูค (Holbrook.  1997: 2631) ไดศกึษาเรื่องการศึกษาความสมัพันธระหวาง
ความฉลาดทางอารมณกับทักษะพื้นฐานของนักเรียน ผลการศึกษาพบวานักศึกษาที่มีแฟม
สะสมงานที่ดี มีการเปดเผยตนเองและมทีกัษะในการปะทะสัมพันธกบัอาจารยผูสอน และ 
เพ่ือน ๆ จะมีทักษะการเขียนที่นาพอใจดวย น่ันก็คือผูที่มีคะแนนความฉลาดทางอารมณ 
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ทางบวก จะมีความสัมพันธทางบวกกบัแฟมสะสมงาน และเกรดที่ไดรับในวิชาภาษาอังกฤษ  
102 ดวย 
  กีรี่ (Geery.  1997: 4137) ไดศึกษาเรื่อง การสํารวจแนวทางในการใชความฉลาด
ทางอารมณ  สําหรับผูนําเพื่อขจัดความขัดแยงในสถานศึกษาพบวาผูนําที่เปนกลุมตัวอยางมี
ความฉลาดทางอารมณในดานความเชื่อม่ันในตนเอง ความสามารถใชความรูแหงตนในการ
ควบคุมอารมณ ความสามารถยับยั้งการตอบสนองทางลบ และความสามารถในการมองโลกใน
แงดี ผูนําเหลานี้สามารถ 
   1.  คนหาความเขาใจและตอบสนองทางอารมณ กบัผูอ่ืน เพ่ือที่จะปองกันการ
นําไปสูความขัดแยงมากขึน้ 
   2.  แสดงความมีเมตตาและยอมรับไดโดยการปรับตัวใหเขากับพฤตกิรรมที่
ไมใชวาจาของผูอ่ืน  
   3.  เขาใจถึงอิทธิพลในอํานาจแหงตนและใชอยางสมเหตุสมผล 
   4.  พัฒนาความไววางใจที่เปนพ้ืนฐานในการสรางสัมพันธภาพใหคงอยู  
   5.  ใชอารมณเพ่ือการกระตุนโนมนาวและชักจูงผูอ่ืนใหคลอยตาม  
   นอกจากนี้ผูนําที่มีความฉลาดทางอารมณจะมีความสามารถในการ 
    1.  สรางอารมณที่เขมแข็งและมีสัมพันธภาพกับผูอ่ืน 
    2.  สงเสริมการพึ่งพาซึ่งกันและกันและการทํางานเปนทีม 
    3.  ใชอํานาจในตัวมากกวาอํานาจตามตําแหนงเพื่อความสําเร็จตาม
เปาหมาย 
    4.  จัดการกับความขัดแยงไดอยางมีประสิทธิภาพ 
  สจวต (Stewart.  1997: 4504) ไดศึกษาเรื่องการฝกเพิ่มความฉลาดทางอารมณ 
การประเมินแบบปดและความเที่ยงตรงในการจําแนกความฉลาดทางสังคม ความฉลาดทาง
อารมณ และความฉลาดทางวิชาการ (ความรูและความคดิสรางสรรค) ผลของการศกึษาชวยให
เขาใจและนิยามปฏิบัติการในการฝกความฉลาดและการทดสอบความเที่ยงตรงทีเ่พ่ิมขึ้นจาก
การวัดเกี่ยวกบัการฝกความฉลาดที่มีตอการทํานายการปฏิบตังิาน 
  เบเคนดัม (Bekendam.  1997: 2109) ไดศึกษาเรื่องมิติของความฉลาดทาง
อารมณ : ความผูกพัน ผลของการควบคมุ Alexithymia และการเหน็อกเห็นใจในผูอ่ืน ผลของ
การศึกษาพบวา ความผูกพนัมีนัยสําคัญกับการปรับตวัทางดานอารมณ ในดานความเห็นอก
เห็นใจ การมีวิสัยทศัน การมีความเครียด และการไมมี Alexithymia สวนการไมมีความผูกพัน 
มีนัยสําคัญกบัการปรับตวัไมได ความเครียดของบุคคลและการขาดความเห็นอกเห็นใจ 
  มารติกเนช-พอนส แมนนูเอล (Martineg.  1997) ไดศึกษาเรื่องความสัมพันธของ 
การเลือกพื้นที่ในการทํางานของบุคคลเปนการทดสอบความฉลาดทางอารมณ เพ่ือทํานายพลงั
การทํางานทางสังคมและทางจิตวิทยา ผลการศึกษาพบวาการวเิคราะหเสนทางของความฉลาด
ทางอารมณที่มีความสัมพันธในทางบวกในการปรับเปลีย่นจุดมุงหมาย และความพงึพอใจใน
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ชีวติ และมีอิทธิพลในทางลบ ที่จะทําใหเกิดภาวะซึมเศรา ตลอดจนการประนีประนอมของ
กระบวนการ 
  ครูเกอร (Krueger.  1997: 3847) ไดศึกษา เรื่องผลของการจัดฝกอบรมเกี่ยวกับ
อาการไมสามารถบอกความรูสึกของตนเองที่มีตอการเห็นอกเห็นใจของผูใหคําปรกึษา (สัมพันธ
ภาพในการบาํบัดความฉลาดทางอารมณ ผลของการจัดฝกอบรมเกี่ยวกับ Alexithymia กับตวั
แปรตามทั้ง 5 ดาน คือ การเห็นอกเห็นใจในการสื่อสาร การสังเกต การใชอารมณ การคิดการ
เขาใจและการสรางความสัมพันธ พบวาผลของการจัดฝกอบรมชวยใหเกิดการเห็นอกเห็นใจใน
ดานการใหอารมณ การคิดการเขาใจ และการสรางความสัมพันธ ผลของการจัดฝกอบรมและ 
Alexithymia ในเพศชายและเพศหญิงมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญ 
  แลม (Lam.  1998: 3747) ไดศึกษาเรื่อง ความฉลาดทางอารมณ : ที่เกี่ยวของกับ
การปฏิบตัิงานของแตละบคุคล (ความเห็นอก เห็นใจ) ผลการศึกษาพบวาความฉลาดทาง
อารมณสามารถทํานายการปฏิบตัิงาน  ความเห็นอกเห็นใจ และการปรับตวั รวมทัง้สามารถ
ทํานายดวยสติปญญาของกลุมตวัอยาง ตองอาศัยองคประกอบของความฉลาดทางอารมณ 
  แมสซี่ (Massey.  1998: 2607) ไดศึกษาเรื่องบทบาทของผูนํายุคใหม : การ
สนทนาเพื่อการวาจาง กับความฉลาดทางอารมณในการเขาสูงาน เพ่ือการเปลี่ยนแปลงในการ
ปรับตวัใหประสบความสําเร็จ ผลการศึกษาพบวา 
   1.  การสนทนาสําหรับการเรียนรูในองคการ ความฉลาดทางอารมณใน
กระบวนการมีคุณคาตอความตั้งใจ การปรับตวั การเรียนรูและความฉลาดทางอารมณสําหรับ
การแขงขันหรอืความรวมมือกัน 
   2.  การคัดเลือกและการฝกหัดของผูนําในการสนทนาแลกเปลี่ยนความคิด
ควรคํานึงถึงความฉลาดทางอารมณซ่ึงเปนองคประกอบที่จะชวยใหประสบความสําเร็จใน
กระบวนการนี้  
   3.  มิติในการปรับตวัของผูนําจําเปนตองใชความฉลาดทางอารมณ ความ 
เห็นอกเห็นใจและอารมณทีช่ัดเจนถูกตองโดยกระบวนการเดียวกับการสนทนา 
  ไบยอคโค และ จาไมย (Baiocco; & Jamie.  1998: 106 – 111) ไดศึกษา 
การประสบความสําเร็จในการสอนในสถาบันอุดมศึกษาโดยการศึกษาจากเอกสาร งานวิจัยที่
เกี่ยวของกับคณุลักษณะของการสอนที่ยอดเยี่ยม มาสูการประเมินในกลุมเดียวกนัและจาก 
การเขียนรายงานตนเองของอาจารยในมหาวิทยาลัยทีไ่ดรางวัลชนะเลิศการสอน ตลอดจนการ
สังเกตการสอนของอาจารยกลุมตวัอยาง พบวา คุณลักษณะอาจารยที่ดีประกอบดวย 
   1.  ความฉลาดภายในตนเอง ไดแก 
    1.1  การมองโลกในแงดี หมายถึง ไมพายแพอุปสรรค  มีจิตวิทยา 
สามารถปรับตนเอง  เม่ือเกิดความเครียดพรอมที่จะเผชิญอุปสรรค ทําวิกฤตใหเปนโอกาส มี
ความคาดหวงัในระดับสูง พยายามไปใหถึงจุดมุงหมาย 
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    1.2  การแสดงออกที่เหมาะสม หมายถึง มีความกระตอืรือรน การปฏิบัติ
ตัวในสังคมไดดีและมีความเปนมิตรกับทุกคน 
    1.3  การเอาใจเขามาใสใจเรา หมายถึง มีเวลาและความพรอมเพียงพอ
ใหแก นักศึกษา  เปนผูฟงที่ดี และเห็นคณุคาของความคิดของนักเรียน 
   2.  ความฉลาดทางความสมัพันธระหวางตนเองและผูอ่ืน  ไดแก 
    2.1  การจัดการที่ดี หมายถึง มีทักษะในการประนีประนอม  การสราง
ความสัมพันธสามารถคนหาแรงจูงใจและความสนใจของนิสิต 
    2.2  สามารถในการดลใจผูอ่ืน 
    2.3  ความมีระเบียบวนัิย 
    2.4  ความซื่อสัตยในหนาทีแ่ละผูอ่ืน มีความจริงใจ และเคารพในความ
เปนนิสิต 
  ซูทท นิโคลา และ คนอ่ืน (Schutte.; et al.  1998) ไดพัฒนาการวัดความฉลาด
ทางอารมณบนพื้นฐานของรูปแบบที่พัฒนาโดยซาโลเวย และเมเยอร (Salovey; & Mayer. 
1990) มี 62 ขอ ใชการวเิคราะหองคประกอบของขอมูลจากการตอบแบบสอบถามของกลุม
ตัวอยาง 346 คน (อายุเฉลีย่ 29.27 ป) ได 33 ขอคําถาม ซ่ึงมีความสอดคลองภายใน และ
วิเคราะหคาความเชื่อม่ันดวยวิธีการสอบช้ํา  
  จากการศึกษาความเที่ยงตรงพบวา  
   1.  ความสัมพันธ 8 ใน 9 ทฤษฎี เกี่ยวของกับแบบสอบถาม ครอบคลุมใน
องคประกอบการไมสามารถแสดงความรูสึกออกมาทางคําพูด (Alexithymia) ความรูสึกสนใจ 
ความรูสึกทีช่ดัเจน การปรับปรุงอารมณ  การมองโลกในแงดี และความอดกลั้น 
   2.  สามารถทํานายระดับการเรียนในปแรก 
   3.  มีนัยสําคัญสําหรับผูเชีย่วชาญในการบําบัดโรคมากกวาสําหรับรกัษา 
   4.  มีนัยสําคัญสําหรับเพศหญิงมากกวาเพศชายในความสม่ําเสมอในการ
คนพบเบื้องตนในการศึกษาทักษะทางอารมณ 
   5.  ไมสัมพันธกับความสามารถทางสตปิญญา  
   6.  มีความเกี่ยวของกับคุณลักษณะ 5 ประการของมิตบิุคลิกภาพ 
  งานวิจัยที่เกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณทางองคกร  (Chess.  2000 ; citing 
www.teamrainmaker.com/training_resourses/training)  สรุปไดดังนี้ 
   1.  เหตุผลของการสูญเสียลกูคา  พบวา  70%  สัมพันธกับความฉลาดทาง
อารมณ (Forum Corporation on Manufacturing and Service Companies.  1989 -1995) 
   2.  50%  ของเวลาที่สูญเสยีไปในธุรกิจเนื่องจากการขาดความไววางใจ  
(John O.Whitney.  Director, Deming Center for Quality Management) 
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   3.  หางหุนสวนที่เชี่ยวชาญของบริษทัที่มีสาขาอยูในหลายๆ ประเทศ  ผูที่มี
สมรรถนะความฉลาดทางอารมณสูงมีการเพิ่มขึ้นของรายไดถึงรอยละ 139  มากกวาผูที่มีความ
ฉลาดทางอารมณต่ํา (Boyatzis.  1999)  
   4.  ที่ปรึกษาเกี่ยวกับการเงนิการคลังของบริษทัอเมริกันเอ็กซเพรส  ผูซ่ึง
บริหารจัดการในโปรแกรมการฝกอบรมความฉลาดทางอารมณ  ผูจัดการที่ไดรับการอบรมมี
ความเจริญทางธุรกิจเพ่ิมขึ้นรอยละ  18.1  เปรียบเทียบกับรอยละ  16.02  ของผูจัดการที่ไมได
รับการอบรม (Fastcompany  “How Do YouFeel,”  June.  2000) 
   5.  หลังจากผูนิเทศไดรบัการฝกสมรรถะความฉลาดทางอารมณ  อุบัติเหตุ
ลดลง50%  ผลผลติเพ่ิมขึน้  250,000  ดอลลาร (Pesuric & Byham.  1996) 
   6.  จากการศึกษาในแอลโอเรียล  พบวาผูแทนฝายขายที่คัดเลือกพนักงาน
ขายจากพื้นฐานของความสามารถทางอารมณ  จะไดพนักงานขายที่ขายสินคาไดดีกวา
พนักงานที่ไมไดคัดเลือก  ทําใหไดกําไรเพิ่มขึ้น  2,558,360 ดอลลาร (Spencer & Spencer. 
1993 ; Spencer, Mc Clelland, & Kelner.  1997, citing  In Cherniss.  2000) 
  ทีธอลท (Tetreaull.  1976: 49 – 53) ไดศึกษาเรื่องปจจัยที่มีความสมัพันธกับ
ทัศนคตติอวิชาชีพของนกัศกึษาพยาบาลระดับปริญญาตรี  จํานวน 157  คน  โดยใช
แบบสอบถามความคิดเห็นเกี่ยวกับการเรยีนการสอนและแบบสอบถามทัศนคติตอวิชาชีพการ
พยาบาล  ผลการศึกษาพบวานักศึกษาทีมี่ทัศนคติตอวชิาชีพการพยาบาลที่ดี  จะมีความสนใจ
ในการปฏิบตัทิางการพยาบาลสูง  มีความกระตือรือรนในการปฏิบตัิงานทั้งประสบการณใน
หลักสูตรและนอกหลักสูตร และครูมีอิทธพิลตอความรูสึกนึกคิดความเอื้ออาทร  ความเอาใจใส
ผูอ่ืน 
  ชอลัดดา  ขวญัเมือง (2542: 100 – 101)  ไดศึกษาเรื่องความฉลาดทางอารมณ
ของนักศึกษาคณะครุศาสตรสถาบันราชภัฏกลุมภาคเหนือตอนลาง  ผลการศึกษาพบวา
นักศึกษาเพศชายมีความฉลาดทางอารมณรวมอยูในระดับคอนขางสูงกวานักศึกษาเพศหญิง
เล็กนอย  โดยนักศึกษาเพศชายมีความฉลาดทางอารมณในเกือบทุกองคประกอบสูงกวาเพศ
หญิงเล็กนอย  ยกเวนความฉลาดทางอารมณในเรื่องการตระหนักรูในตนเอง  นักศึกษาชายและ
นักศึกษาหญงิมีเทากัน  และความฉลาดทางอารมณในเรื่องการเอาใจเขามาใสใจเรา และการ
สรางสัมพันธภาพระหวางบุคคล  นักศึกษาหญิงมีสูงกวานักศึกษาชายเล็กนอย 
  ลกัขณา  แพทยานันท  (2542: 96 – 97)  ไดศึกษาความสัมพันธระหวางปจจัย
สวนบคุคล  การสนับสนุนทางสังคมและความผาสุขทางจิตวิญญาณกบัเชาวอารมณของ
นักศึกษาพยาบาล  วทิยาลยัพยาบาลสังกัดกระทรวงสาธารณสุข  ผลการศึกษาพบวาเชาว
อารมณของนักศึกษาพยาบาลอยูในระดับปานกลางทั้งโดยรวมและรายดาน  ระดับชั้นป  การ
สนับสนุนทางสังคมและความผาสุขทางจิตวิญญาณ  มีความสัมพันธทางบวกกบัเชาวนอารมณ
อยางมีนัยสําคัญทางสถติ ิ
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  สิทธิกร  ออยจินดา (2543: 96 – 98) ไดศึกษาผลของการใชชุดฝกอบรมที่มี
ตอสัมพันธภาพกับผูรวมงานของขาราชการและลูกจาง  คณะวิทยาศาสตร  สถาบนัเทคโนโลย ี
พระจอมเกลาเจาคุณลาดกระบัง  ชุดอบรมประกอบดวยเทคนิคกิจกรรมกลุม  ไดแก  การ
บรรยาย  กรณีศึกษา  บทบาทสมมติ  เกม  การอภิปรายกลุม  เทคนิคการใหขอสนเทศ และ
กิจกรรม  Walk Rally ผลการศึกษาพบวา กลุมตัวอยางมีสัมพันธภาพกับผูรวมงานเพิ่มขึ้น
หลังจากไดรับการฝกอบรมอยางมีนัยสําคัญทางสถติ ิ
  สุดารัตน  หนูหอม (2544: 54 – 84)  ไดศึกษาอิทธิพลของเชาวนอารมณที่มีตอ
ความเครยีดและพฤติกรรมการเผชิญความเครียดของพยาบาล : ศกึษาเฉพาะกรณีโรงพยาบาล 
ศิริราช  ผลการศึกษาพบวา  1)  เชาวนอารมณมีความสัมพันธทางลบกับระดับความเครียด  
2)  มิติทักษะทางสังคม  ตระหนักรูในตนเองและการรวมรูสึก  สามารถพยากรณคะแนน 
พฤติกรรมการเผชิญความเครียดแบบหลกีหนีปญหาได  รอยละ 7   
  ประชัน  จันทรสุข (2544: 45 – 63) ไดศกึษาความสัมพันธระหวางเชาวนอารมณ
กับความสามารถในการปฏบิัติการพยาบาลจิตเวชของนักศึกษาพยาบาล  วทิยาลยัพยาบาล
บรมราชชนนี ผลการศึกษาพบวา เชาวนอารมณมีความสัมพันธทางบวกและสงผลตอทักษะการ
พยาบาลจติเวชทุกทักษะ 
  ปาริชาติ  รตัราช (2544: 8) ไดศึกษาตัวแปรบางประการที่เกี่ยวของกบั
ความสําเร็จในอาชีพในโรงพยาบาลจังหวัดอุบลราชธานี  ผลการศึกษาพบวา  1) พยาบาลที่มี
ความฉลาดทางอารมณสูงจะประสบความสําเร็จทางอาชีพสูงกวาผูทีมี่ความฉลาดทางอารมณ
ต่ํา   2) ตวัแปรที่สามารถรวมกันพยากรณความสําเร็จในอาชีพของพยาบาลวิชาชีพได  ไดแก  
การสนับสนุนทางสังคม  ทัศนคติตออาชพีพยาบาล  ความพึงพอใจในชีวติสมรส  และความ
ฉลาดทางอารมณ  ซ่ึงรวมกันพยากรณความสําเร็จในอาชีพไดรอยละ 45.8 
  วีระวัฒน  ปนนิตามัย และ อุสา  สุทธิสาคร (วีระวัฒน  ปนนิตามัย.  2544: 112 – 
119 ; อางอิงจาก วีรวัฒน  ปนนิตามัย และ อุสา  สุทธิสาคร.  2542) ไดศึกษาเรื่ององคประกอบ
ดานชีวประวตัิของนักศึกษากับความสามารถดานเชาวนอารมณ : ความจริงของชีวติที่ไมใช
แฟชั่นนิยมดวยการพัฒนาแบบประเมินความฉลาดทางอารมณโดยใชชื่อวา  “EQ 99”   มี
จํานวน 90 ขอ เปนแบบมาตราสวนประมาณคา 5 ระดับ  ตรวจสอบความตรงตามเนื้อหาโดยวิธ ี 
Lawshe Content Validity Ratio  ประกอบดวยผูเชี่ยวชาญจํานวน  30  คน  เปนผูตัดสิน
เน้ือหาภาษาที่ใชและพิจารณาวาแตละขอกระทงนั้นวดัตามนิยามขององคประกอบนั้น ๆ ใน
ระดับใด  ผลการศึกษาไดขอกระทงที่มีคาสูงกวาคาวกิฤต (0.37) 203  ขอ  จาก 242 ขอ  
จากนั้นจึงไปเก็บนักศึกษาชัน้ปที่ 1 – 4  มหาวิทยาลยัหอการคาไทย  จํานวน 464 คน  ทําการ 
วิเคราะหองคประกอบ และทําการทดสอบซ้ํา (Test-Retest) อีกครั้งกับนักศึกษาจาํนวน 217 คน  
ในระยะหาง  10  สัปดาห  พบวาความเชือ่ม่ันทั้งฉบับ  ครั้งแรกเทากบั  .9231  และครั้งที่สอง
เทากับ.9309  การรายงานผลการประเมินดวยการใชคอมพิวเตอรชวยทดสอบ (Computerized 
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Testing) สามารถรายงานผลการทดสอบไดเปนรายคนในเชิงสถิติและเชิงบรรยาย  สวน
ผลการวิจัยองคประกอบดานชีวประวตัขิองนักศึกษากบัความสามารถดานเชาวนอารมณ พบวา 
   1.  เพศหญิงโดยรวมมีความสามารถดานความเอื้ออาทร  วุฒิภาวะทาง
อารมณ  การควบคุมตนเองสูงกวาเพศชาย 
   2.  สถานภาพทางเศรษฐกิจและทางสังคมของครอบครัวมีผลตอความฉลาด
ทางอารมณในดานความเอื้ออาทร  การตระหนักรูในอารมณของตนเองและผูอ่ืน  การมีแรงจูงใจ 
ที่ดี  
   3.  การปรึกษากับพ่ีนองและครูอาจารยเม่ือมีปญหา  มีความสัมพันธอยางมี
นัยสําคัญกับความฉลาดทางอารมณ 
   4.  สภาพความสัมพันธกับบิดามารดามีผลอยางมีนัยสําคัญตอความเอื้ออาทร 
   5.  การประเมินตนวาเปนคนมุงความสําเร็จ  ใฝสัมพันธและมุงสูอํานาจ  มีผล
ตอความสามารถดานความเอื้ออาทร  การมีแรงจูงใจที่ดี 
   6.  อายุมีความสัมพันธกับองคประกอบของความฉลาดทางอารมณทุกดาน
ยกเวนดานความเอื้ออาทร 
   7.  ผลสัมฤทธทางการเรียนที่พิจารณาไดจากเกรดมีความสัมพันธกบัคะแนน
ความฉลาดทางอารมณโดยมีความสัมพันธสูงสุดกับการมีแรงจูงใจที่ดี 
  จารุวรรณ  สกุลคู (2545: 74 – 75)  ไดศึกษาเรื่องอิทธิพลของประสบการณใน
มหาวิทยาลยั ตอความฉลาดทางอารมณของนิสิตศรีนครินทรวิโรฒ  ผลการศึกษาพบวานิสติ 
ทุกกลุมวชิาชพีมีความฉลาดทางอารมณในระดับมาก  นิสิตกลุมที่มีคะแนนเฉลี่ยสะสม 2.50  
และนอยกวา   มีความฉลาดทางอารมณในระดับปานกลาง  สวนนสิิตกลุมที่มีคะแนนเฉลี่ย
สะสม  2.51-3.25  และนิสติกลุมที่มีคะแนนเฉลี่ยสะสม  3.26  ขึ้นไปมีความฉลาดทางอารมณ
ในระดับมาก  นิสิตที่มีผูปกครองมีการอบรมเลี้ยงดูแบบเขมงวดกับแบบประชาธปิไตย  มีความ
ฉลาดทางอารมณในระดับมาก  สวนนิสิตที่ผูปกครองมีการอบรมเลี้ยงดูแบบตามใจกับแบบ
ละเลยความฉลาดทางอารมณในระดับปานกลาง  แรงจูงใจใฝสัมฤทธของนิสิตโดยรวมอยูใน
ระดับมาก  นิสิตมีทศันะตอประสบการณในมหาวิทยาลัยโดยรวมอยูในระดับมาก 
  สาลิกา  เมธนาวิน (2545: 196 – 197) ไดศึกษาเรื่ององคประกอบความฉลาด
ทางอารมณของพยาบาลในการปฏิบตัิการพยาบาล  ผลการศึกษาพบวาองคประกอบของความ
ฉลาดทางอารมณของพยาบาลในการปฏิบัติการพยาบาลประกอบดวยองคประกอบหลักและ
องคประกอบยอยดังนี้คือองคประกอบของความฉลาดทางอารมณของพยาบาลดานสมรรถนะ
สวนบคุคลไดแกการตระหนักรูตนเอง  การควบคุมอารมณตน  การจัดการตนเอง  การจูงใจ
ตนเอง  การพัฒนาอารมณตน  สวนองคประกอบของความฉลาดทางอารมณของพยาบาลดาน
สมรรถนะทางสังคมไดแกความเอื้ออาทร  การรูสึกเอาใจเขามาใสใจเรา  ทักษะการสื่อสาร  
องคประกอบหลักที่มีอิทธพิลตอความฉลาดทางอารมณโดยตรงไดแก   ทักษะในการสื่อสาร  
ความเอื้ออาทรตอผูอ่ืน  การตระหนักรูตนเองและการพัฒนาอารมณตนเอง  องคประกอบหลกั 
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ที่มีอิทธิตอความฉลาดโดยทางออมไดแกความรูสึกเอาใจเขามาใสใจเรา  การจัดการกับตนเอง  
ทักษะในการสื่อสาร  การสรางแรงจูงใจ  และการตระหนักรูตนเอง 
 
2.  การพยาบาล 
 2.1  ความหมายของการพยาบาล 
  การพยาบาลเปนการปฏิบตัเิพ่ือจะรักษาสมดุลของระบบ  ซ่ึงชวยใหผูรับบริการ
ปรับตวัเขาสูสภาวะปกติที่เกิดจากการรบกวนชวีิตในสิง่แวดลอมไดเร็วขึ้น  โดยจะตองสราง
ความสัมพันธระหวางผูรับบริการ  สิ่งแวดลอม  สุขภาพ  และการพยาบาล (Janice; & Celia. 
1995: 8 ; citing  Neuman.  1982: The Neuman System Model) 
  การพยาบาลเปนการปฏิบตักิิจกรรมในรูปของศิลปะ และศาสตรที่เกีย่วของกับ
ผูรับบริการโดยรอบดาน ดวยการสงเสริมสุขภาพกาย จิต อารมณ สังคม รวมทั้งการดูแล
สิ่งแวดลอมเพ่ือคงไวซ่ึงสุขภาพอันดี  ใหการดูแลรักษาผูเจ็บปวยตลอดจนใหบรกิารดานสุขภาพ
อนามัยแกครอบครัว และชมุชนโดยมีการติดตอสื่อสารที่ดีระหวางบคุคล เพ่ือเกิดความคุนเคย
นําไปสูความเขาใจไววางใจตอกัน และใหความรวมมือในที่สุด (มยุรา  กาญจนากูร.  2537: 5) 
  การพยาบาลเปนบริการที่สงัคมตองการ มีการจัดการศึกษาอบรมในสถาบัน
ระดับสูง มีองคความรูของตนเอง มีองคกรวิชาชีพเปนศูนยของผูประกอบวชิาชพี เพ่ือควบคมุ
คุณภาพการศกึษาและการปฏิบตัิงาน ตลอดจนมีจรรยาบรรณวชิาชีพ เปนแนวปฏิบตัิเพ่ือ
คุมครองตนเองและผูรับบริการ (พวงรัตน  บุญญานุรักษ.  2538: 63) 
  พระราชบัญญตัิการประกอบวิชาชีพการพยาบาล และการผดุงครรภ พุทธศักราช 
2540  ไดระบไุวในมาตรา 3 วา  การพยาบาลคือการกระทําตอมนษุยเกี่ยวกบัการดูแล และการ
ชวยเหลือเม่ือเจ็บปวย การฟนฟูสภาพ  การปองกันโรค และการสงเสริมสุขภาพ  รวมทั้งการ
ชวยเหลือแพทยกระทําการรักษาโรค ทั้งนี้โดยอาศัยหลักวทิยาศาสตรและศลิปะการพยาบาล  
(สภาการพยาบาล.  2540: 2) 
 สรุปไดวา การพยาบาล หมายถึง วิชาชพีเชิงบริการ (Service Oriented)  เพ่ือใหการ
ดูแลชวยเหลอืบุคคลที่อยูในความเจ็บปวย และบุคคลที่เปนปกติ เพ่ือใหบุคคลดํารงชีวติไดดวย
ตนเองอยางมีสุขภาพที่ดีทั้งกาย จิต สังคม ดวยการใหบริการอยางครอบคลุม คือ การรักษา 
พยาบาล การสงเสริมสุขภาพ การปองกันโรค การฟนฟูสุขภาพ และการชวยเหลือแพทยกระทํา
การรักษาโรค 
 2.2  ลักษณะของวิชาชีพพยาบาล มูชาและเดวิด (สิวลี  ศิริไล.  2544: 195 – 198 ;  
อางอิงจาก Mauksch; & David) ไดอธิบายลักษณะของวิชาชีพพยาบาลได 10 ประเด็น ดังนี้ 
  1.  วิชาชีพพยาบาลเปนการใหบริการแกสังคม ชวยดํารงรักษาสุขภาพอนามัยที่ดี
ของมนุษย การปฏิบตัิการพยาบาลจึงตองอาศัยความรอบรูความชํานาญทางวิทยาศาสตร 
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ความรับผิดชอบตอวชิาชีพ การพิจารณาไตรตรองทบทวน และควบคุมลักษณะของการปฏิบัติ
หนาที่อยูเสมอ 
  2. วิชาชีพพยาบาลเปนการปฏิบตัิตอมนษุยโดยตรง  ดังนั้น  ความเขาใจใน
ธรรมชาตขิองมนุษยในฐานะของสิ่งมีชีวติ จิตใจและคุณคาจึงเปนสิ่งทีส่ําคัญที่สุดและเปน
พ้ืนฐานของจริยธรรม กลาวคือความเขาใจในคุณคาของมนุษย จะนําไปสูการรูวาสิ่งใดควร
กระทํา  สิ่งใดไมควรกระทํา 
  3.  วิชาชีพพยาบาลเปนการปฏิบตัิตอธรรมชาติของบคุคลที่แตกตางกัน
กระบวนการของการพยาบาลเปนความพยายามที่จะเขาใจมนุษยในลกัษณะของบคุคลแตละคน
ที่มีความแตกตางกัน บุคคลแตละคนมลีกัษณะเฉพาะตัว การเขาไปสัมผัสตอผูปวย แตละคนจึง
ตองอาศัยการวางแผนการพยาบาล การปฏิบตัิและการประเมินผลของวิชาการพยาบาลที่พน
ขอบเขตของทฤษฎี ซ่ึงตองอาศัยการสังเกตบคุลิกลักษณะของผูปวยแตละคน 
  4.  วิชาชีพพยาบาลเปนการปฏิบตัิที่เขาไปมีสวนรวมในประสบการณชีวติของ
ผูปวย หมายถึง การเปนกนัเอง รับรูเขาใจในบุคลิกลักษณะความคิด ความเชื่อ และรูปแบบของ
ชีวติของผูปวย อันจะทําใหเกิดความรูสึกเชื่อถือและลดชองวาง ความรูสึกแปลกหนาระหวาง
พยาบาลกบัผูปวยลง 
  5.  วิชาชีพพยาบาลเปนการปฏิบตัิที่อาศยัรูปแบบความสัมพันธแบบรวมมือกัน 
ระหวางพยาบาลกับผูปวย ความเปนมนษุยของผูปวย ความรู ทัศนคติ ตลอดจนถึงความเชื่อ
ของผูปวยดวย ผูปวยควรมสีวนรวมในการออกความเห็นและตัดสินใจ 
  6.  วิชาชีพพยาบาลตองอาศัยรูปแบบความสัมพันธที่ใชศิลปะของการเอื้ออาทร 
(Caring) ตองอาศัยความเขาใจอยางลึกซึ้งตอตวัผูปวย การเคารพในศักดิ์ศรี สิทธิ อารมณ 
ตลอดถึงสีหนา แววตาของพยาบาลที่แสดงตอผูปวย 
  7.  วิชาชีพพยาบาลเปนการใหบริการตอบสนองตอความตองการ ความชวยเหลือ
ของบุคคล แตละคนไมวาเปนความทุกขที่เกิดจากโรคภัยไขเจ็บ หรอืความทุกขทางดานจิตใจ 
พยาบาลจะตองสามารถรูวาตนควรจะปฏิบัติอยางไรตอความตองการความชวยเหลือของบุคคล
แตละคน 
  8.  ความสัมพันธระหวางพยาบาลกบัผูปวยเปนความสัมพันธที่ตองอาศัยความ
เขาใจในความรูสึกซึ่งกันและกัน ทั้งพยาบาลและผูปวยตางฝายตางเปนปุถชุน มีขอจํากัด มี
รูปแบบของพฤติกรรมที่เปนของตน มีเสรีภาพที่จะเปนอยางที่ตองการ มีความเปนอิสระที่จะ
แสดงอาการตอบสนองตอความสัมพันธทีไ่ดเรียนรู การเรียนรูซ่ึงกันและกัน จากความสัมพันธ 
อาจกอใหเกิดผลกาวหนาในทางที่ดีภายในขอบของจริยธรรม และการตัดสินใจทีดี่ของพยาบาล
ในการใหบริการแกผูปวย บางครั้งผูปวยอาจยังคงไมรับรู วิตกกังวล หวาดกลัว ความเขาใจใน
ความรูสึกของผูปวย จะชวยทําใหเขาถึงจิตใจของผูปวย 
  9.  ความรูเกีย่วกับมนษุยคอืสิ่งสําคญัที่สดุ กระบวนการของการพยาบาลใช
วิธีการทางวิทยาศาสตรในการเผชิญปญหา ศิลป  และความชํานาญ ความรูเกี่ยวกบัภาวะของ
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ความเปนมนษุยจะชวยทําใหพยาบาลสามารถอธิบายไดถึงสภาพและลักษณะเฉพาะของผูปวย
แตละคน รวมตลอดถึงการตัดสินใจเลือกวิธีการปฏิบตัติอผูปวย 
  10.  แตละคนตองเรียนรูตนเอง วิชาชีพพยาบาลมีพ้ืนฐานความเชื่อสาํคัญในเรื่อง
คุณคา ลักษณะเฉพาะตัว  ศักดิ์ศรีของความเปนมนษุยของแตละคนที่ไมอาจแทนที่กันได ตวั
พยาบาลเองตองรูจัก และตระหนักในตนเองกอนจึงจะสามารถตระหนกัและเขาใจในตัวบุคคล
อ่ืน ถาพยาบาลไมเขาใจตนเองแลว ก็ยอมไมอาจเขาใจในบุคคลอ่ืน ๆ การปฏิบตัิการตัดสินใจ
ใด ๆ ก็ตามจะมีลักษณะที่ขาดการคํานึงถึงบุคคลอื่น ๆ คือ ขาดความรูสึกในเรื่องใจเอาใจเขามา
ใสใจเรา ขาดความเคารพในความเปนตวัของตวัเองของบุคคลอื่น 
 สรุปไดวา  ลักษณะของวิชาชีพพยาบาล  เปนการใหบริการแกสังคม  ปฏิบัติการ
พยาบาลตอผูปวย  โดยคํานึงถึงความแตกตางระหวางบุคคล  ใชศลิปะของการเอื้ออาทร  
เคารพในศักดิ์ศรีของความเปนมนุษย  อาศัยรูปแบบความสัมพันธแบบรวมมือกันระหวาง
พยาบาลกบัผูปวย 
 2.3  บทบาทของพยาบาลในการปฏิบัติการพยาบาล  ฟาริดา  อิบราฮิม (2537: 
170 – 174)  ไดกลาวถึง  บทบาทของการปฏิบตัิการพยาบาลไวดังนี้ 
  1.  บทบาทใหการดูแล การดูแลเปนพฤติกรรมของมนุษยในเชิงปฏิบัตทิี่มีการ
ปฏิสัมพันธกนัระหวางผูใหการดูแลและผูรับการดูแล มีความรัก ความเอื้ออาทรเปนพ้ืนฐาน และ
มีความไววางใจ เพราะเปนวิถีทางสนบัสนุนใหมีการดําเนินชีวติเพ่ือการมีสุขภาพดี และมีพลัง
อํานาจที่จะชวยใหหายจากโรคภัยไดเม่ือมีการเจ็บปวย ไลนินเจอร (รัตนา ทองสวัสดิ์. 2541: 
122 ; อางอิงจาก Leiininger.  1986: 8)  ไดกลาววา  การดูแลเปนหัวใจของการพยาบาล การ
ดูแลเปนวิถีทางที่มีพลังอํานาจในการชวยใหหาย (Healing)  และสนับสนุนใหมีการดําเนินชีวติ
ในแนวทางของการมีสุขภาพดี ในการปฏิบัติการพยาบาล งานการดูแลเปนทั้งงานอิสระ  งาน 
ไมอิสระ และงานกึ่งอิสระ การดูแลที่เปนงานอิสระ พยาบาลสามารถสัง่การไดเอง เชน  กิจกรรม
เพ่ือสนองความตองการพื้นฐานโดยรวม  การดูแลความสะอาด การใหความสุขสบาย การ
เคลื่อนไหว การพูดคุย การรับประทานอาหาร การขับถาย การออกกําลังกาย ตลอดจนการ
สงเสริมใหมีการปรับตวั ยอมรับสภาพการเจ็บปวย และการดูแลตนเองของผูรับบรกิาร 
  งานการดูแลที่เปนงานที่ไมอิสระ เชน  ดูแลใหผูปวยไดรับการรักษาตามแผนการ
รักษา ไดแก การเตรียมตรวจวินิจฉยั การใหยา การเตรียมผาตัด การดูแลหลังผาตัด การปฏิบตัิ
เทคโนโลยตีาง ๆ ทั้งนี้เพ่ือใหผูปวยไดรับการแกปญหาสุขภาพและสนองความตองการพื้นฐาน
โดยรวม 
  งานการดูแลที่กึ่งอิสระเปนบทบาทซึ่งมีความก้ํากึ่งในระหวางทีมสุขภาพ พยาบาล
ตองรับหนาที ่เชน กระตุนใหมีการฟนฟูสภาพ รวมมือกับนักสังคมสงเคราะหดูแลจิตใจควบคู 
ไปกับแพทยหรือพยาบาลจิตเวช และกจิกรรมการรักษาบางอยางที่งายภายใตการนิเทศของ
แพทย 
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  2.  บทบาทของครู การสอนหรือใหความรูดานสุขภาพอนามัย เปนหนาที่ของ 
ทุกคนในทีมสุขภาพ พยาบาลเปนบคุลากรที่มีความสาํคัญในการสอนนี้ เนื่องจากพยาบาลเปน
ผูดูแลผูปวยอยางใกลชิด และตลอดเวลายอมทราบความเปนไปของผูปวย (เบญจา  เตากล่ํา. 
2541: 18)  พยาบาลมีหนาที่ใหความรู  ความเขาใจทีถู่กตองเก่ียวกบัภาวะสุขภาพ  และการ
ปฏิบตัิตวัทีเ่หมาะสมกับภาวะสขุภาพทั้งในดานปองกัน   และสงเสรมิสุขภาพ  การดูแลรักษา
ความเจ็บปวย  การฟนฟูสภาพ  เพ่ือปองกันความรุนแรงและพิการ  ตลอดจนการปรับตวัให
ยอมรับความเปนจริง เพ่ือการมีพลังเพียงพอ เพ่ือการดูแลตนเอง ความรู ความเขาใจ และ
ทักษะที่ผูปวยจะมีไดน้ันตองอาศัยความเปนครูของพยาบาลในบทบาทครูพยาบาลตองประเมิน
ความพรอม และความพรองเพ่ือการเรียนรู การวางแผนการสอนสุขภาพ การสอนผูรับบริการ
ทั้งที่เปนการสอน รายบุคคลและรายกลุม ตลอดจนการประเมินหลังการสอนเพื่อใหผูรับบริการ 
มีความรู ทักษะและกําลังใจที่จะปฏิบตัติวัไดเหมาะสม 
  3.  บทบาทใหการปรึกษา การปรึกษาเปนกระบวนการชวยเหลือ เพ่ือการ
ตระหนักในภาวะเครียดและปรับไดเหมาะสม ไมวาจะเปนปญหาทางจิตใจ หรือสังคมก็ตาม 
ทั้งนี้ตองอาศยัการมีปฏิสัมพันธอันดีระหวางกันและมุงใหเกิดการสงเสริมความเจรญิเตบิโตและ
วุฒิภาวะของผูปวย  พยาบาลจะประคับประคองทั้งดานสติปญญา อารมณ และจิตใจ และชวย
ใหผูปวยเกิด เจตคติที่ดี  มีความรูสึกนึกคิดและแสดงพฤติกรรมที่เหมาะสม โดยใหผูปวยเกิด
การเรียนรูและเลือก แนวทางปฏิบัตไิดดวยตนเอง พยาบาลตองมีทักษะในการเปนที่ปรึกษา  
การสื่อสารมีความเปนผูนําเพียงพอที่จะวเิคราะหสถานการณ สังเคราะหขอมูลและประสบการณ
ที่ผานมา ในกรณีที่ผูปวยตองการการดูแลที่พิเศษ พยาบาลสามารถหาแหลงใหความชวยเหลือ
ไดอยางเหมาะสม 
  4. บทบาทผูนํา  ภาวะผูนําเปนบุคลิกลักษณะ เปนศิลปะในการใหผูอ่ืนยอมตาม 
ปฏิบตัิตามเปนรูปแบบของการจูงใจมากกวาการบังคบั เปนเรื่องที่เกี่ยวของกับอํานาจ โดยผูนํา
ใชอํานาจที่มีอยูในการกําหนดพฤติกรรมของผูอ่ืน เปนผลลัพธของการมีปฏิสัมพันธ 
(Bass.1981)  พยาบาลตองมีบทบาทในการเปนผูนํา มีความสามารถในการใชอํานาจในการ 
จูงใจใหผูรับบริการรวมมือและปฏบิัตติามเปาหมายเพื่อความมีสุขภาพที่ดี นอกจากนี้พยาบาล
ยังเปนผูนําในการเปลี่ยนแปลงใหเกิดการแกปญหาและพัฒนาประสทิธิภาพของงาน 
  5.  บทบาทผูจัดการในการปฏิบตัิการพยาบาล พยาบาลตองทําหนาที่ทั้งดาน
บริการและบรหิารพรอม ๆ กันไป คือ การบริหารคน บริหารการพยาบาล บริหารสิง่แวดลอม 
เชน การมอบหมายงาน การวินิจฉัยสั่งการ การพัฒนาทีมการพยาบาล การจัดระบบการบนัทึก
และการสื่อสาร ความสําเร็จในการบริหารชวยทําใหเกิดความราบรื่นในการปฏิบตัิงาน  เปน
บทบาท การบริหารจัดการที่มุงเนนไปสูเปาหมายสุขภาพที่ดี 
  6.  บทบาทผูรวมงาน พยาบาลตองทํางานรวมกับทีมสขุภาพ ผูรวมงานที่ใกลชิด
ที่สุด คือ แพทย นักกายภาพบําบัด นักสังคมสงเคราะห พยาบาลตองปฏิบตัิหนาที่ในฐานะ
ผูรวมงานที่มีศักดิ์และมีสิทธิ์ไมแตกตางกัน พยาบาลจะเปนผูประสานใหเกิดความสอดคลองใน
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บทบาททีต่องปฏิบตัิรวมกัน ตองมีทักษะในการสรางสัมพันธภาพที่ดี เรียนรูงานและเทคโนโลยี
ที่ตองเขามาเกี่ยวของกับผูรับบริการทั้งมวล และพัฒนาทักษะการดูแลใหสอดคลองกับทิศทาง 
การปฏิบตัิการรักษาพยาบาลในทีมสขุภาพ 
  7.  บทบาทผูแทนผูปวย พยาบาลจะเปนตัวกลางของระหวางผูปวยกับแพทย 
และอาจเปนตวักลางระหวางผูปวยและครอบครัว เพราะพยาบาลทราบขอมูลและปญหาของ
ผูปวยทุกดาน ทาํใหสามารถวางแผนรวมกับผูปวยและปฏิบตัิหนาที่ในการเปนตวัแทนของ
ผูปวย เพ่ือมุงใหผูปวยไดรับการดูแลอยางรวดเร็วและปลอดภัย 
  8.  บทบาทผูประสานดานวัฒนธรรม พยาบาลตองเรียนรูลักษณะวฒันธรรมและ
ศาสนาของผูปวยที่มีผลที่มีผลตอพฤติกรรมประจําวันของผูปวย ไมวาจะเปนเรื่องการ
รับประทานอาหาร การพักผอน การปฏิบัตศิาสนกิจ การเยี่ยมของญาติ และการปฏิสัมพันธกบั
ผูอ่ืน เพ่ือใหการพยาบาลไดสอดคลองกับระบบความเชือ่ของผูปวย  
  การปฏิบตัิการพยาบาลจะมีคุณภาพไดตองคํานึงถึงองคประกอบสาํคัญในการ
ปฏิบตัิหนาที่ ในที่น้ีหมายถงึ องคประกอบในดานความเปนศิลปะของวิชาชีพพยาบาล และมี
พ้ืนฐานอยูบน จริยธรรม ซ่ึงหมายถึงสิ่งที่ควรปฏบิตัิตอผูปวยในฐานะที่มนุษยพึงปฏิบัต ิ
ตอกัน องคประกอบเหลานี ้ ไดแก (สิวลี  ศิริไล.  2544: 198 – 201) 
   1)  ความเอื้ออาทร (Caring)  เปนสิ่งสําคัญของความสัมพันธระหวางพยาบาล
กับผูปวยคลายคลึงกับการทําใหอบอุนใจ แตมีความหมายที่ลึกซึ้งกวาเกิดขึ้นจากการตระหนักใน
คุณคาของบุคคล ความเขาใจในชีวติมนษุยและกอใหเกดิความรูสึกปรารถนาดีตอกัน ความรูสึก
เอ้ืออาทรตอกันระหวางบคุคล เปนความรูสึกที่ยากแกการอธิบาย ความปวยไขทางรางกายเปน
สิ่งที่อาจเกิดจากหลายสาเหตุเชนเดียวกบัการปวยไขทางใจ การรักษาทางกายตองอาศัยวธิีการ
รักษาภายนอก  ขณะเดียวกันที่การรักษาทางใจตองอาศัยความรูสกึ  ความเขาใจในจิตใจของ
ผูปวยอันเปนผลใหเกิดการปฏิบตัิในลักษณะเอ้ืออาทร คือ ความออนโยน ความเคารพตอความ
เปนตวัของตัวเองของผูปวย กอใหเกิดความรูสึกคุนเคยเปนกันเอง และอบอุนใจแกผูปวย 
   2) ความเชื่อถอืและไววางใจ (Trust and Confidence) คือ ความรูสึกที่เกิด
จากตระหนัก  หรือรูวาในสวนหนึ่งของโลกสวนตัวเรา  น้ันไมเปนอิสระ   เราตองการความ
ชวยเหลือ  และในความรูสกึดังกลาว  มีบุคคลหนึ่งที่เอ้ืออาทรตอเรา   ใหความอบอุนแกเรา 
สามารถชวยเหลือและเปนมิตรตอเรา  ความรูสึกเชื่อถอืและไววางใจจึงเปนสิ่งที่ทําใหบุคคล 
กลาเปดเผยเรื่องราวของตน  กลาปรึกษาหารือ  และขอความเห็นในการปฏิบตัิหนาที่ของ
พยาบาล   ความรูสึกเชื่อถอื   และไววางใจที่ผูปวยมีตอพยาบาลจะชวยกอใหเกดิผลดีตอ
กระบวนการรกัษาพยาบาล และกอใหเกดิความรวมมืออันดีระหวางพยาบาลกบัผูปวย 
   3) ความรูสึกเอาใจเขามาใสใจเรา (Empathy) หมายถึง การที่เรารูและยอมรับ
วา คนแตละคนยอมมีโลกสวนตวัของตัวเอง มีความคิด ความเชื่อม  ความรูสึกของตนเองที่
แตกตาง จากคนอื่น มีโลกทัศนทีต่างกัน ความรูสึกเอาใจเขามาใสใจเราที่มีตอผูปวยก็คือ การ
รับรู  สภาพความรูสึกความคิดของผูปวยเสมือนหนึ่งวาถาเราเปนตวัผูปวยขณะนัน้                                     
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   4) ความเห็นอกเห็นใจ (Sympathy) เปนการแสดงออกของความรูสึกทาง
สังคมที่สมบูรณของบุคคล เม่ือใดก็ตามทีบุ่คคลแสดงออกถึงความเหน็อกเห็นใจซึ่งกันและกัน 
แสดงใหเห็นวาบุคคลผูน้ันอยูในสภาพความเจริญทางวยัวุฒิ สามารถตระหนักและเขาใจบุคคล
อ่ืนในภาวะของบุคคลเชนเดียวกับตน การแสดงออกถึงความเห็นอกเห็นใจคือการรับรูในปญหา
ของผูปวย การเห็นอกเห็นใจจึงมีขอพึงระวังวาจะตองทาํใหผูปวยเกิดความรูสึกเขมแข็ง อบอุน 
สามารถเผชญิปญหาและตัดสินใจไดอยางมั่นใจ ความเห็นอกเห็นใจที่ถูกตอง คือ การทําให
ผูปวยรูสึกวาเขาไมไดถูกทอดทิ้ง มีคนเขาใจ ใหคําปรกึษา และเปนผูใหกําลังใจแกเขา ไมใช
เปนเพียงผูทีใ่หแตความชวยเหลือตามทีผู่ปวยเรียกรอง 
   5) การใหความเคารพ (Respect)  วิชาชพีพยาบาลตองพบปะตอบุคคล
จํานวนมาก ซ่ึงมีความแตกตางกันทั้งในดานชาติวุฒิ และวัยวุฒิ การแสดงความเคารพตอ
คุณลักษณะของมนุษยน้ีถือเปนกฎธรรมชาติ (Natural Law) เปนสิทธิมนุษยชนทีพึ่งไดรับและ
รักษาไว  พยาบาลใหการเคารพตอคุณลกัษณะทั้งสามประการนี้ของผูปวยเทา ๆ กับการให
ความเคารพตอตนเอง การสังเกตบคุลิกลักษณะและทาทางของผูปวยเปนแนวทางหนึ่งที่
พยาบาลจะสามารถบอกตนเองไดวาตนควรจะใชคําพดู แสดงกิริยาหรือปฏิบัตติอผูปวยอยางไร 
เชน ในสังคมไทยมีธรรมเนยีมประเพณีของการเคารพอาวุโสหรือวัยวุฒิ การเรียกผูปวยดวยคํา
นําหนาที่เหมาะสม จึงเปนสิ่งที่พึงระวัง รวมทั้งการแสดงความเคารพตอผูปวยที่เปนพระภิกษุ 
หรือนักบวชศาสนาอื่น ๆ สิ่งเหลานี้เปนการแสดงออกถึงความเปนผูมีจริยธรรมในการใหความ
เคารพตอภาวะความเปนมนุษยของบคุคล ขณะเดียวกนัพยาบาลก็มีสิทธิที่จะไดรับความเคารพ
ทั้งสามประการนี้จากบุคคลอื่นเชนกัน 
   6) ความเปนผูมีอารมณขัน (Humour)  ชีวิตของมนุษยยอมมีทั้งสุขและทุกข
ผสมผสาน การมีอารมณขันกอใหเกิดผลดีตอสุขภาพจิต ชวยลดความตึงเครียด และชวงสราง
บรรยากาศทีดี่ การรูจักมีอารมณขัน ในการมองสิ่งตาง ๆ และเหตกุารณตาง ๆ ที่ตองเผชิญ 
เปนผลดีทั้งตอความรูของพยาบาลเองและของผูปวย แตพึงระมัดระวังวาการมีอารมณขันนี้อาจ
มีผลรายตอผูปวยอยางมหันต และขุนเคอืงใจแกผูปวย ความเปนผูมีอารมณขันจะชวยให
พยาบาลและผูปวยเกิดความรูสึกเปนกันเอง ยอมรับและเผชิญความเปนจริงที่เกิดขึ้นได 
อารมณขันจึงอาจเปนยาที่วเิศษสุดสําหรับผูปวย ถารูจักใชใหพอเหมาะพอควร 
  การปฏิบตัิการพยาบาลที่มีประสิทธิภาพตอผูปวย  ภารกิจของการดูแลตองใช
องคประกอบของการดูแล  8 ประการ (กุลยา  ตันติผลาชีวะ.  2540: 64)  คือ   
   1.  ความรู  ความเขาใจ  บุคคลทีร่ับบริการถึงความตองการ  ประเด็นปญหา
และภาวะทางสุขภาพของผูรับบริการทีต่องการดูแล 
   2.  การเขาถึงประเด็นเกี่ยวของตางๆที่สมัพันธกับปญหาของผูปวยที่ตองให
การดูแล   
   3.  ความพยายามที่จะใหผูรบับริการเขามามีสวนรวมในการดูแลดวยความ
อดทน 
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เหตุการณใหม  
เกิดขึ้นเฉพาะที่  

สถานการณ          
ที่มีผลตอภาวะ
เครียดอยาง
ตอเน่ือง           

   4.  แสดงถึงความรูสึกมีสวนรวมที่แทจรงิอยางจริงใจกับผูปวย 
   5.  มีความตระหนักในตนถงึความเปนพยาบาลทีต่องกระทําเพื่อผูปวย 
อยางแทจริง 
   6.  สรางความไววางใจใหเกิดขึ้นกับผูรับบริการ  
   7.  มีความหวงัถึงผลของการดูแล 
   8.  มีความกลาหาญตอการเสนอหรือคัดคานเพื่อปกปองสิทธิของตนเองและ
ผูอ่ืน   
  สรุปไดวา  บทบาทของพยาบาลในการปฏิบัติการพยาบาล  ดูแลทั้งงานที่เปน
อิสระ  งานที่ไมเปนอิสระ  และงานกึ่งอิสระ  ใหความรูดานสุขภาพอนามัย  ใหคําปรึกษาปญหา
ทางจิตใจและสังคม  ใชอํานาจในการจูงใจใหผูรับบริการรวมมือและปฏิบตัิตามเปาหมายเพื่อ
ความมีสุขภาพดี  พัฒนาทีมการพยาบาลจัดการใหไปสูเปาหมายสขุภาพที่ดี 
  2.4  ความเครียดของพยาบาล 
   ความเครยีดของพยาบาลกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทางบุคลิกภาพที่เปน
ปญหาในการปฏิบตัิวชิาชีพ  ภาวะเครียดที่เกิดขึ้นกับพยาบาลแตละคนนั้น  จะมีระดับสูงหรือต่าํ
ไมเทากนั  ทัง้นี้ขึ้นอยูกับสถานการณเฉพาะในงานของแตละคน  ประกอบกับขอมูลสวนบุคคล
ของพยาบาลผูน้ันดวย ดังแสดงในภาพประกอบ 1  (ทัศนา  บุญทอง.  2543: 211)  ดังนี้      
                             
                                                                                                        
                                                                 
                                                                                                                    

1.  นโยบายเปลี่ยนใหม 
2.  แพทยใหม 
3.  ปรับปรุงแผนงานใหม 
4.  เครื่องใชใหม 
5.  ผูปวยใหม  ผูปวยหนัก 
   เปนตน 

1.  การสูญเสียในครอบครัว    
     โดยการตาย 
2.  อุบัติเหต ุ
3.  ตั้งครอบครัวใหม 
4.  ยายที่อยูใหม  เปนตน 

 
 
 
 
      

  
1.  สายงานบังคับบัญชา 
     ไมเหมาะสม 
2.  งานพยาบาลผูปวยมาก 
3.  เครื่องมือเครื่องใชไมพอ 
     เปนตน 

1.  ปญหากับสามี 
2.  ปญหากับลูก 
3.  ปญหาเศรษฐกิจ  เปนตน 

 
                            ภาพประกอบ 1  แสดงปจจัยและสถานการณที่กอความเครยีด 

ปจจัย 
เกี่ยวกบังาน 

ปจจัย 
สวนตัว (ไมเกี่ยวกับงาน) 
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   ปจจัยสรางอารมณเครียดใหแกพยาบาลที่สําคัญ  (กุลยา  ตันติผลาชีวะ. 
2543: 20 – 21)  คือ 
    1.  ความคาดหวังของผูรับบริการ  ไดแกผูปวย  ญาต ิ และผูมาติดตอ  
เชนหวังวาจะหาย  หวังวาบริการตองดี  หวังวาคารักษาพยาบาลไมแพง  และหวังวาจะไดพบ
ทุกคนที่ปรารถนา  ซ่ึงความหวังนี้เปนตวักระตุนใหเกดิอารมณ  และความรูสึกผูปวยและญาต ิ 
โดยเฉพาะความไมพอใจเม่ือไมสมหวังจะแสดงอาการไมพอใจพยาบาล 
    2.  ปญหาทางวิชาชีพ  การพยาบาลเปนการทํางานที่เกี่ยวของกบั   
การตรวจ  การรักษา  การพยาบาล  การกระทําและการแสดงออกของผูปวย ญาติ หรือแมแต
ผูรวมงาน  ทีมี่ผลตอพยาบาล  ที่อาจไมมีความเขาใจตรงกันหรือขดัแยงกัน 
    3.  ปญหาเศรษฐานะและสังคมของผูรับบริการ  การตางฐานะ   
ตางบรรดาศักดิ์ของผูมารับบริการสุขภาพแตละคน  แตละกลุมมีผลตอการปรับตวัของพยาบาล  
ขณะปฏบิัติการพยาบาลทัง้นี้เพ่ือลดขอขัดแยงระหวางการทํางาน 
    4.  ปญหาการบริหารจัดการ  อันไดแกนโยบายโรงพยาบาล  ที่พยาบาล
ตองปฏิบตัิตาม และสื่อใหทกุคนเขาใจ  บางครั้งการมุงถึงการบริการเครงครัด  เปนเหตุของ
ความเครยีดทีไ่ปสูความขัดแยงทั้งผูรวมงานหรือผูรับบริการทําใหเกดิการขัดของในอารมณ 
    5.  ตัวพยาบาลเองวา มีบุคลิกภาพและการรูอารมณตนในระดับใด   
ตัวพยาบาลเองอาจเปนสาเหตุของการสรางอารมณเครียดใหกับตนไดเชนกัน 
 ผลกระทบจากภาวะความเครียด (ทัศนา  บุญทอง.  2543: 212 – 213) 
  ผลกระทบจากภาวะความเครียดกอใหเกดิผลเสียตอรางกาย ไดแกเพ่ิมความดัน
เลือด เพ่ิมการขับเลือดไปเลี้ยงกลามเนื้อ  ลดเลือดที่ไปเลี้ยงอวยัวะที่ไมสําคัญ  เพ่ิมอัตราการ
เผาผลาญ เพ่ิมความเขมขนของน้ําตาลในเลือด เพ่ิมการสลายน้ําตาลในกลามเนื้อ  เพ่ิมความ
แข็งแกรงแกกลามเนื้อ เพ่ิมความสามารถในการทํางานของสมอง เพ่ิมอัตราการแขง็ตัวของ
เลือด เปนตน 
  ผลกระทบของภาวะเครยีด  กอใหเกิดผลเสียตอจิตใจ   ไดแก  บุคลกิภาพ
เปลี่ยนแปลง  อารมณหงุดหงิด   โกรธ  กลัว ตัดสินใจไมได  ขาดสมาธิ มองตนเองไรคุณคา  
เปนตน 
  หากพยาบาลตกอยูในภาวะเครียด ก็ยอมใหการชวยเหลือผูอ่ืนไมไดดีเทาที่ควร  
พยาบาลจึงควรจะตองมีสุขภาพจิตสมบูรณ  จึงจะสามารถใหการชวยเหลือและเขาใจปญหาของ
ผูอ่ืนได 
  ความเครยีด  เปนปฏิกริยาตอบสนองของรางกาย  จิตใจที่มีตอสิ่งกระตุน  ซ่ึง
สรางความเครียดกอผลใหเกิดขึ้นตอบุคคลทั้งในแงดี  คือสู  กับแงลบ  คือทอแทหรือเกิดปญหา  
การเรียนรูและเขาใจความเครียดจะทําใหเผชิญกับความเครียดไดอยางดี (สุจิตรา  เหลืองอมรเลศิ.  
2540: 21) 
  ไฮโมวิชและเฮโกเปน (สุจิตรา  เหลืองอมรเลิศ.  2540: 32 – 35 ; อางอิงจาก 
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Hymovich; & Hagopian.  1992) เสนอแนะพฤติกรรมการเผชิญความเครียด มี 2 แบบ  ไดแก 
   1.  การเผชิญความเครยีดแบบแกปญหา  (Problem – focused  Coping)  เปน
พฤติกรรมที่แสดงเพื่อจัดการแกไขปญหาที่กอใหเกิดความเครียด  พฤติกรรมเหลานี้คลายๆ กบั
พฤติกรรมที่บคุคลใชแกปญหาโดยทั่วๆ ไป  ดังแสดงตามภาพประกอบ 2 
 
พฤติกรรมการเผชิญความเครียดแบบมุงแกปญหา 
(Scheier, Weitraibว & Carver.  1986) 

พฤติกรรมการเผชิญความเครียดแบบมุงแกปญหา 
(Jalowiec.  1981) 

  
ถาเปนส่ิงกระตุนความเครียดเกิดขึ้นภายใน 
ส่ิงแวดลอม  พฤติกรรมเผชิญความเครียด  ไดแก
การลด  ขจัด  หรือเปล่ียนแปลงความหมายของสิ่ง
กระตุนความเครียด  เชน  ลดความกดดัน  ขจัด
อุปสรรคหรือ 
   - ลดความมุงมั่นในชีวิตลง 
   - ลดความคิดหรือการมีสวนรวมของตนเองใน
สถานการณลง 
   - เรียนรูทักษะใหมๆ 
   - ไมใหความสําคัญของปญหาจนเกินไป 
   - แสวงหาสิ่งที่นาสนใจอื่นทําเพ่ือไมใหคิด 
   - แสวงหาการมีปฏิสัมพันธกับบุคคลอื่น 
   - แสวงหาขอมูลที่จําเปน 

คิดหาวิธีการตางๆเพื่อแกปญหาหรือควบคุม 
เหตุการณ  ถกปญหากับผูที่เคยอยูในเหตุการณ  
หรือประสบการณ  ยอมรับเหตุการณที่เกิดขึ้นตาม
ความเปนจริง    มองปญหาอยางรอบคอบปราศจาก
อคติ  พยายามที่จะเปล่ียนแปลงเหตุการณหรือส่ิง
ใหมๆ  ทดลองแกปญหาหลายๆวิธี  กําหนด
เปาหมายเฉพาะเพื่อชวยแกปญหาหรืออ่ืนๆ 

  

 
ภาพประกอบ 2  แสดงพฤติกรรมการเผชิญปญหาแบบมุงแกปญหา 
       Hymovich; & Hagopian.  1992. 
 
 
   2.  การเผชิญความเครยีดแบบมุงอารมณ (Emotion – focused coping)  
เปนพฤติกรรมที่แสดงออกเพื่อลดหรือขจัดภาวะทางอารมณที่เกิดขึน้ในสถานการณความเครียด  
เปนพฤติกรรมที่แสดงเพื่อลดความรุนแรง  ความกดดันภายในจิตใจลง ทําใหบคุคลรูสึกสบายใจ
ขึ้นในเหตุการณน้ันโดยใชกลไกทางจิตซึ่งเปนกระบวนการทางความคิดที่ใชเพ่ือการปรับ
อารมณใหรูสึกดีขึ้น  ดังแสดงตามภาพประกอบ 3 
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พฤติกรรมการเผชิญความเครียดที่มุงอารมณ 
(Lazarus; &  Folkman.  1984: 150 – 151)  

พฤติกรรมการเผชิญความเครียดที่มุงอารมณ 
(Jalowiec.  1981) 

  
พฤติกรรมที่ลดความตึงเครียดทางดานจิตใจ 
   - การหลีกหนี 
   - การทําใหเหตุการณเปนเรื่องเล็กนอย 
   - การที่ทําใหหางไกลจากปญหา 
   - การเลือกที่จะสนใจเฉพาะอยาง 
   - ความเมตตาสงสาร 
   - พยายามคนหาคาบางอยางจากเหตุการณที่ 
ไมดี  พฤติกรรมที่ใชเปล่ียนแปลงความหมายของ
เหตุการณ 
   - คิดวามีส่ิงอื่นที่ตองคิดอีกมาก 
   - คิดถึงเหตุการณที่รายแรงที่สุดวาจะเปนอยางไร 
   - เลนกีฬา  ทํากิจกรรมอื่นๆ ทําใหสมอง 
ไมหมกมุนกับปญหา  นั่งสมาธิ  ดื่มแอลกอฮอล 
   - แสดงความโกรธ 
   - แสวงหาผูที่จะชวยเหลือสนับสนุนทางจิตใจ 
   - โทษตนเอง 
   - ทํารายตนเอง 
 

พฤติกรรมที่ลดความตึงเครียดทางดานจิตใจ 
   - ปลีกตัวออกไปอยูคนเดียวตองการอยูตามลําพัง 
   - กังวลใจ  ประหมา  หงุดหงิด 
   - รองไห 
   - หนีจากเหตุการณที่กอใหเกิดความเครียด   
ปลงตกและเปนชะตากรรมของตน 
   - ปลงตกเพราะดูเหมือนหมดหนทางแกไข 
   - ไมทําอะไรเลยใหเวลาผานไป  เพ่ือรอปญหา
คล่ีคลาย  ทําสมาธิ  โยคะ  ใชพลังจิต 
   - ปลอบใจตัวเองวาอยากังวลทุกอยางจะดีขึ้นเอง 
   - สวดออนวอนสิ่งศักดิ์สิทธิ์ 
   - ฝนกลางวัน  ลืมเหตุการณและคิดถึงส่ิงอื่นแทน 
   - ระบายความเครียดดวยการออกแรงหรือออก
กําลังกาย  หวังวาเรื่องทุกอยางจะดีขึ้น  วางเฉยตอ
เหตุการณ  คิดวาทุกอยางที่เกิดขึ้นอาจเลวราย 
   - รับประทานอาหารมากขึ้น  สูบบุหรี่  เครื่องดื่ม 
   - ดื่มเหลา  เบียร  หรือแอลกอฮอล 
   - ใชยานอนหลับ 
   - เตรียมพรอมรับเหตุการณที่เลวรายที่สุด  โกรธ  
สาปแชง  สบถสาบาน 
 

 
ภาพประกอบ 3  แสดงพฤติกรรมการเผชิญความเครยีดที่มุงอารมณ  
      (Hymovich; & Hagopian.  1992) 
 
 
  พฤติกรรมการเผชิญความเครียดที่มุงอารมณจะชวยลดความตึงเครียดทาง
อารมณลงไดชั่วขณะ  แตตอมาบุคคลจะเรียนรูวาไมสามารถทําใหความเครียดของตนเองลดลง
ไดอยางมีประสิทธิภาพและอาจกอใหเกิดความเครยีดอีกในระยะตอมา 
  บุคคลที่มีการปรับตวัที่ดีตองมีการประเมินตัดสินและเผชิญความเครียดที่มี
ประสิทธิภาพ  จะเปนบุคคลที่มีการทําหนาที่ในสังคมไดอยางเหมาะสม  มีขวัญและกําลังใจดี  
และมีสุขภาพที่ดี  ดังนั้นพยาบาลตองหาวิธีการลดความเครียดลงเพื่อกอใหเกิดผลดีตอการ
ปฏิบตัิการพยาบาล 
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  สรุปไดวา  ความเครียดของพยาบาลทีเ่กดิขึ้นกับพยาบาลแตละคนจะมีระดับสูง
และต่ําไมเทากัน  ขึ้นอยูกับ  ปจจัยเกี่ยวกับงาน  ปจจัยสวนตัว  เหตุการณใหมเกิดขึ้นเฉพาะที่  
และสถานการณที่มีผลตอภาวะเครียดอยางตอเนื่อง  ปจจัยที่สรางอารมณเครียดใหแกพยาบาล
ที่สําคัญ  คือ ความคาดหวงัของผูรับบรกิาร  ปญหาทางวิชาชีพ  ปญหาเศรษฐานะและสังคม
ของผูรับบริการ  ปญหาการบริหารจัดการรวมทั้งตัวพยาบาลเอง  ผลกระทบจากภาวะเครียดมี
ผลตอรางกายและจิตใจ  พยาบาลควรหาวิธลีดความเครียดลงและใชการเผชิญความแบบ
แกปญหาและการเผชิญความเครียดที่มุงอารมณอยางเหมาะสม  เพ่ือใหเกิดผลดีตอการ
ปฏิบตัิการพยาบาล 
  2.5  ความฉลาดทางอารมณของพยาบาล 
   สาลิกา  เมธนาวิน  (2545: 193-196)  ไดศึกษาองคประกอบของความฉลาด
ทางอารมณของพยาบาลในการปฏิบตัิการพยาบาล  พบวาองคประกอบของความฉลาดทาง
อารมณในการปฏิบตัิการพยาบาลประกอบดวยองคประกอบหลักและองคประกอบยอย  ดังนี้ 
    1.  องคประกอบของความฉลาดทางอารมณของพยาบาลดานสมรรถนะ
สวนบคุคล(Personal Competences) ประกอบดวยองคประกอบหลกัและองคประกอบยอย  
ดังนี้  
     1.1  การตระหนักรูตนเอง  (Self – awareness) ประกอบดวย
องคประกอบยอย  ดังนี้ 
      1.1.1  การรูเทาทันในอารมณของตนเองในขณะนั้น หรือการ
รูเทาทันอารมณตน (Emotional Awareness)  
      1.1.2  ความมั่นใจในคุณคาและความสามารถของตน หรือความ
ม่ันใจในตน (Self – confidence)  
     1.2  การควบคุมอารมณตน (Self – emotional Control)  
ประกอบดวยองคประกอบยอย  ดังนี้   
      1.2.1  ความหนักแนนม่ันคงในอารมณ หรือความมั่นคงใน
อารมณ (Stability)  
                                   1.2.2  ความมีจิตสํานึกในคุณธรรม  จริยธรรม หรือการตระหนัก
ถึงจริยธรรม (Ethical Awareness)   
                             1.3  การจดัการตนเอง (Self – regulation) ประกอบดวย
องคประกอบยอย  ดังนี้ 
      1.3.1  ความซื่อตรงตอหนาที่ (Conscientiousness)  
      1.3.2  ความสามารถในการปรับตัว (Adaptability)   
      1.3.3  ความมีระเบียบวินัยในตนเอง (Self – discipline)  
      1.3.4  การรักษามาตรฐานวชิาชีพ (Maintaining Standards of  



                                                                                                                                               80

Nursing Professional)  
      1.3.5  การทํางานเปนทีม (Team Capabilities)  
     1.4  การจูงใจตนเอง (Motivation) ประกอบดวยองคประกอบยอย  
ดังนี้ 
      1.4.1  แรงจูงใจใฝสัมฤทธ (Achievement Drive)  
      1.4.2  การรับสิ่งใหม (Innovation)  
     1.5  การพัฒนาอารมณตน (Self – emotional Development)  
ประกอบดวยองคประกอบยอย  ดังนี้ 
      1.5.1  การเปดใจกวาง (Open Mind)  
      1.5.2  การมองโลกในแงดี (Optimism) 
    2.  องคประกอบของความฉลาดทางอารมณของพยาบาลดานสมรรถนะ
ทางสังคม (Social Competences) ประกอบดวย 
     2.1  ความเอื้ออาทร (Enthusiasm for Caring) ประกอบดวย
องคประกอบยอย  ดังนี้ 
      2.1.1  การเอาใจใส (Attention)  
      2.1.2  การมีจิตใจมุงบริการ (Service Mind)   
     2.2  การรูสึกเอาใจเขามาใสใจเรา (Empathy) ประกอบดวย
องคประกอบยอย  ดังนี้ 
      2.2.1  การเขาใจอารมณผูอ่ืน (Understanding Others)  
      2.2.2  การเคารพในความเปนมนุษย  สทิธิของมนุษยชนที่พึง
ไดรับความมศีักดิศรีของผูรับบริการและผูรวมงาน  และสิทธิของผูปวย  (Respect to Human  
Nature,  Human Rights and Patient Rights)  
      2.2.3  การเปนผูฟงที่ดี (Active Listening)  
                              2.3  ทักษะการสื่อสาร (Communication Skill)  ประกอบดวย
องคประกอบยอย  ดังนี้ 
      2.3.1  ประสิทธิภาพทั้งการสงและรบัขาวสาร  เพ่ือการสราง
ความสัมพันธที่ดี (Effective Communication Process)  
      2.3.2  ประสานงาน (Coordination)   
      2.3.3  การโนมนาวผูอ่ืนใหปฏิบตัิตามโดยปราศจากการใช
อิทธิพล (Influence)  
   การที่พยาบาลจะเขาถึงวชิาชีพดวยความฉลาดทางอารมณ  การครอง
อารมณตนสามารถกระทําได (กุลยา  ตันติผลาชีวะ.  2543: 21 – 22)  ดังนี้ 
    1.  แยกอารมณกับความรูสกึออกจากกันใหได  ความรูสึกเกี่ยวของกับ
ความคิด  ความคิดเกี่ยวของกับความรูสกึ  เม่ือคนไดรับการกระตุนดวยขอมูลหรอืสารสนเทศ  
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ความรูสึกนี้จะสงผานคอรเทก็ซไปกระตุนใหการกระทําซึ่งอาจปรากฏเปนอารมณในทันที  หรือ
สะสมไว  การคิดนี้ทําใหเกบ็อารมณใน  3  ลักษณะ  คือ  1)  สงบ  2)  พลุงพลานอยูในใจ  และ
3) แสดงออกทันที   การแยกอารมณออกจากกันเปนการใชปญญาที่จะบอกตนวาการแสดงออก
ทางอารมณที่เหมาะสมเปนอยางไรใหคิดไตรตรองผลดผีลเสีย  การใชอารมณที่เหมาะสม  เพ่ือ
การสรางอนาคตแหงตนและความเปนวชิาชีพพยาบาล 
    2.  จัดการอารมณตนดวยการยืดหยุน  แกไขปญหาเฉพาะหนาในทางที่ดี  
ใชสติและปญญาในการทําความเขาใจเหตุการณ  ใชความอดทนเปนแกน  พยาบาลสามารถลด
ความขัดแยงกับผูปวยและญาติผูปวยไดหลายวธิี  เพียงแตพยาบาลมีความคิดทีจ่ะนํามาใช ก็
สามารถจัดการอารมณตนไดเปนอยางดี 
    3.  การจูงใจไปสูความคิดทีดี่มีอารมณแจมใส  ความรูสกึมีความสําคญั
มาก  ความรูสึกตางๆ เชน  หงุดหงิด  เฉื่อยชา หรือกาวราว ควรเปลี่ยนไปเปนการสรางสรรคที่
นําไปสูความสําเร็จ  รับรูลกัษณะนิสัยของตน   ฝกระบายความรูสกึในทางบวก  การแกอยาง
สมํ่าเสมอจะทําใหรูจักอารมณตนเองแลวควบคุมได 
  สรุปไดวา ความฉลาดทางอารมณของพยาบาลประกอบดวย  ดานสมรรถนะสวน
บุคคล  ไดแก  การตระหนกัรูตนเอง  การควบคุมอารมณตนเอง  การจัดการตนเอง  การจูงใจ
ตนเอง  และการพัฒนาอารมณตน  สวนดานสมรรถนะทางสังคม  ไดแก  ความเอื้ออาทร  การ
เอาใจเขามาใสใจเรา  ทักษะการสื่อสาร  การที่พยาบาลจะเขาถึงวชิาชีพดวยความฉลาดทาง
อารมณ  การครองตนสามารถกระทําไดโดยแยกอารมณกับความรูสกึออกจากกันใหได  จัดการ
อารมณตนดวยการยืดหยุน  แกไขปญหาเฉพาะหนาในทางที่ดี  ใชสติและปญญาในการทํา
ความเขาใจเหตุการณ  ใชความอดทนเปนแกน  ลดความขัดแยงกับผูปวยและญาติผูปวย  จูงใจ
ตนเองไปสูความคิดที่ดี  มีอารมณแจมใส 
 
3.  การพัฒนาหลักสูตรฝกอบรม 
 3.1  การฝกอบรม 
  ความหมายของการฝกอบรม 
   การฝกอบรม เปนกระบวนการที่จัดขึ้นเพื่อใหบุคคลไดเรียนรูและมีความ
ชํานาญเพื่อวตัถุประสงคอยางหนึ่ง  โดยมุงใหคนไดรูเรื่องใดเรื่องหน่ึงโดยเฉพาะและเพื่อเปลี่ยน
พฤติกรรมของคนไปในทางที่ตองการ (เสนาะ  ติเยาว.  2534: 127) 
   การฝกอบรม เปนกระบวนการจัดการเรียนรูอยางเปนระบบเพ่ือสรางหรือ
เพ่ิมพูนความรู  (Knowledge)  ทักษะ  (Skill)  ความสามารถ  (Ability)  และเจตคติ  (Attitude)  
อันจะชวยปรบัปรุงใหการปฏิบัติงานมีประสิทธิภาพสูงขึ้น  (Goldstein. 1993: 3) 
   การฝกอบรม หมายถึง กระบวนการหรือกิจกรรมที่จัดขึ้นเพ่ือพัฒนาทักษะ
ความชํานาญ  ความรูอันจะทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทัศนคติ  และพฤติกรรมในการทํางาน
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อยางมีประสิทธิภาพโดยไมจํากัดการศึกษา  สถานที ่ เพศ  และโอกาส  และเปนการเรียนรู
ตลอดชวีิต  การฝกอบรมจะชวยลดปญหาของการทํางาน และปองกันปญหาตางๆ ที่จะเกิดขึ้น
ได  (นิรชรา  ทองธรรมชาต ิและคณะ.  2544: 12) 
   การฝกอบรม หมายถึง  กระบวนการที่องคการดําเนินการโดยมีจุดมุงหมาย  
เพ่ือพัฒนาบุคลากรใหเกิดการเรียนรูในดานตางๆ คือ  ความรู (Knowledge)  ความเขาใจ  
(Understanding)  ทักษะ (Skills) และทศันคติ (Attitude)  ซ่ึงสงผลใหเกิดการเปลี่ยนแปลง
คุณลักษณะของผูเขารับการอบรมไปในทิศทางที่องคการตองการ  ซ่ึงจะมีผลทําใหการ
ปฏิบตัิงานในองคการประสบความสําเร็จตามวตัถุประสงค (ไพโรจน  อุลิต.  2547 ; citing 
http://it.ripa.ac.th/courseware2/detailchapter8c82.htm) 
  สรุปไดวา  การฝกอบรม  หมายถึง  กระบวนการหรือกิจกรรมที่จัดขึ้นเพ่ือสราง
หรือเพ่ิมพูนความรู  ทักษะ  เจตคติ  ซ่ึงสงผลใหเกิดการเปลี่ยนแปลงคุณลักษณะของผูเขารับ
การอบรมไปในทิศทางที่องคการตองการ  ซ่ึงจะมีผลทาํใหการปฏิบตัิงานในองคการประสบ
ความสําเร็จตามวัตถปุระสงค  
  จุดมุงหมายของการฝกอบรม 
   จุดมุงหมายของการฝกอบรมก็เพ่ือจะเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมการทํางานของ
บุคลากรไมวาจะเปนในดานความรู  ทักษะ และเจตคต ิ โดยใหผูเขารบัการอบรมไดนําความรูน้ี
ไปปฏิบตัิจริง  ซ่ึงจุดมุงหมายโดยทั่ว ๆ ไป  มีดังนี้ (ทวปี  อภิสิทธิ์.  2536: 24 – 26 ;  
วิน  เชื้อโพธิ์หัก.  2537: 30 – 31) 
   1.  เพ่ือเพ่ิมพูนความรูและแนวคิดใหม ๆ 
   2.  เพ่ือเพ่ิมทักษะความชํานาญและประสบการณในการทํางาน 
   3.  เพ่ือปรับเปลี่ยนพฤติกรรมใหเหมาะสม 
   4.  เพ่ือเปลี่ยนเจตคติใหสอดคลองกับความตองการขององคการ 
   5.  เพ่ือจูงใจบุคลากรใหปฏิบัติงานในหนาที่ใหดีขึ้น 
  ประเภทของหลักสูตรฝกอบรม 
   การฝกอบรมเปนการจัดการศึกษาที่มีความจําเพาะเจาะจง เปนการศึกษาที่
จัดใหแกผูประกอบอาชีพสาขาตาง ๆ เพ่ือการพัฒนาศักยภาพในการทํางานของตน ซ่ึงความ
ตองการฝกอบรมจะแตกตางกันไปตามความจําเปน ดวยลักษณะนี้ทําใหจําแนกหลักสูตร
ฝกอบรม จําแนกตามระยะเวลาการฝกอบรมไดเปน 3 ประเภท คือ (กุลยา  ตันตผิลาชวีะ.  
2537: 58) 
   1.  การฝกอบรมเฉพาะหนา (In – Situ Training) เปนการฝกอบรมตาม
ปญหาจําเปนที่เกิดขึ้นในทนัที หรือในระยะเริ่มแรก เวลาที่ใชจะสั้นมากดวยเปนกรณีเรงดวน 
หลักสูตรประเภทนี้จะใชระยะเวลาสั้น การอบรมแตละครั้งหลักสูตรจะมีความสมบูรณในตวัเอง 
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เน้ือหาสาระไมมากแตอาจลึกกวา สวนใหญเปนหลักสตูรเสริมความรู ฟนฟูความรู หรือเพ่ือ
พัฒนาทักษะปฏิบตัิที่จําเปนเทานั้น 
   2.  การฝกอบรมระยะสั้น (Short – Term Training) เปนการฝกอบรมที่
กําหนดขึ้นเปนสัปดาห หรือเปนเดือน ระยะเวลาฝกอบรมตามหลักสูตรอาจเปน 3 เดือน 6 
เดือน และ 9 เดือนเปาหมายการฝกอบรมมุงที่ความรูความชํานาญเฉพาะทางและพัฒนาความรู
ใหม ๆ ใหผูเขาอบรมมากขึ้น ความงายและความเขมขนอาจนอยกวาการเรียนปกติ ตาม
รายวิชาในสถาบันการศึกษาแตความลุมลึกสูงกวา 
   3.  หลักสูตรฝกอบรมระยะยาว (Long Term Training) เปนหลักสตูรทีใ่ช
ระยะเวลามากกวา 1 ป และใหรวมถึงการศึกษาตอเนือ่ง (Continuing Education) มีลักษณะ
ของการฝกอบรมที่เนนการเรียนรูดวยประสบการณทีเ่ปนหลัก หลกัสูตรนี้จัดนอยเพราะเนน
ความเปนผูชาํนาญเฉพาะสาขา แบบลุมลึกมากที่สุดเปนการเฉพาะ อาจเปนหลักสูตรระดบั
ประกาศนียบตัรและปริญญา 
  การสรางหลกัสูตรฝกอบรม 
   ในการสรางหลักสูตรฝกอบรมมีขั้นตอนการดําเนินการดังนี้  
(กุลยา  ตันตผิลาชวีะ.  2537: 59 – 77) 
   1.  การวิเคราะหงานที่ตองเรียนรู  (Learning Task Analysis)  
    การวิเคราะหงานที่ตองเรียนรู เปนภาระกิจที่สําคัญของการสรางหลักสูตร
ผลของการวเิคราะหงานจะบอกกรอบแนวคิดของหลักสูตรวา เนื้อหาที่จําเปนเหมาะสมกับความ
ตองการฝกอบรมคืออะไร เนื้อหาหลักสูตรจะประกอบดวยสิ่งใด ผูสรางหลักสูตรจะตองเร่ิมจาก
การประเมินความตองการฝกอบรมดวยวธิีการนําขอมูลความจําเปนในการฝกอบรมมาศึกษา
สภาพการทํางานของกลุมผูควบคุม สอบถาม สัมภาษณ สัมมนา หรือการประชมุอยางใดอยาง
หน่ึง ประเด็นที่ตองวเิคราะหใหไดคือ 
     1.1  ปญหาที่ตองการใหมีการฝกอบรมคอือะไร 
     1.2  เหตุของปญหาที่ตองการแกไขดวยการอบรม 
     1.3  ผลกระทบที่เกิดขึ้นตองาน และหนวยงาน 
    จากขอมูลที่ไดจากการศึกษานี ้จะตองนาํมาพิจารณาและประมวลสรุปให
ตรงกับสาระทีร่ะบุความจําเปนที่ตองการฝกอบรม แลวนํามาแจกแจงเปนงานในรายละเอียด 
เพ่ือใหสามารถกําหนดขอบเขตของหลักสูตรไดชัดเจน ซ่ึงขั้นตอนของการวิเคราะห
ประกอบดวย 
     1) แจงปญหาความตองการการฝกอบรมไดชัดเจนวาปญหาหรือ
ประเด็นทีต่องการใหฝกอบรมคืออะไร   
     2) แจกแจงงาน  และเนื้อหาความรูที่จะตองจัดฝกอบรมทั้งหมด โดย
แจงเปนหัวขอรายละเอียดตามหลักการและทฤษฎี 
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     3) วิเคราะหความสามารถของผูเขาอบรมตามงานและเนื้อหาความรู
ที่แจงไววารูอะไรบาง และยังไมรูอะไรบาง 
     4) กําหนดความตองการจริง ตัดเนื้อหาที่ไมจําเปนออก ในการ
กําหนดเนื้อหาในหลักสตูรนั้น สวนแรกเปนเนื้อหาแกนที่จําเปนตองรู สวนที่ 2 เปนเนื้อหาที่
สัมพันธกับเนือ้หาที่มีความเกี่ยวเนื่องกบัเรื่องที่เขาอบรม สวนที่ 3 เปนเนื้อหารูไวก็ดี 
   2.  การกาํหนดจุดประสงคของหลักสูตร 
    จุดประสงคของหลักสูตรฝกอบรมประกอบดวย จุดประสงคเกี่ยวกบั
ความรู  ทักษะ และเจตคติ จุดประสงคตองจําเพาะเจาะจงมากกวาหลักสูตรทั่วไป จุดประสงค
ควรเปนรูปธรรมที่มีความเปนไปได เพราะจุดประสงคเปนสิ่งทีต่องการใหเกิดอะไร โดยแสดง
ออกมาในรูปของพฤติกรรม การกําหนดจุดประสงคตองพิจารณาจากปญหา และความจําเปนใน
การฝกอบรมที่เปนแนวโนมของงาน เปนความจําเปนที่จะตองพัฒนาคน ในขณะเดียวกันเปน
ความจําเปนขององคการและผูเขาอบรมวาตองการผลลพัธอะไรบาง จากนั้นใหนําขอมูลที่ไดใน
การพิจารณานี้มาเปนแนวทางในการกําหนดจุดประสงคของหลักสตูร จุดประสงคของแตละ
หนวยวชิา (Content Unit) ตามลําดับ 
   3.  การเลือกเนื้อหาสาระวิชา  เนื้อหาวิชาที่ควรเลือกมาใชเปนหลักสตูร
ฝกอบรม ตองมีลักษณะดังนี ้
    3.1  สนองตอบจุดประสงคและความตองการการฝกอบรมที่กําหนดไว 
    3.2  เนื้อหาสาระมีแนวคิด หลักการ ที่เปนประโยชนแกผูไดรับการอบรม
ตามวตัถุประสงคหลักสตูร 
    3.3  เนื้อหาสาระวิชาที่กําหนดตองประสานอยางสอดคลองกับธรรมชาติ
ของเนื้อหาวิชาอ่ืน ๆ ในหลกัสูตรและเสรมิกันเพ่ือใหหลักสูตรมีความลึก กวาง สามารถทําใหผู
เขาอบรมบรรลุจุดประสงคของการอบรมได 
    3.4  เนื้อหาสาระวิชาที่ใหจะตองสามารถใหทิศทางที่จะนําไปสูการศกึษา
หาความรูเพ่ือเพ่ิมเติม กระตุนใหผูเรียนเกิดความอยากรูมากขึ้น ตามหลักการเรียนรูของผูใหญ 
    3.5  แสดงความแตกตางทีลุ่มลึกกวาประสบการณ และขอความทีผู่เขา
อบรมมีมากอน มีคุณคาตอการเรียนรูและฝกอบรม 
   การไดมาซึ่งเนื้อหาวิชานั้น อาจเกิดจากประสบการณของผูจัดฝกอบรมหรือ
ผูเชี่ยวชาญ หรือผูมีประสบการณอ่ืน ๆ ขอมูลจากผูรู หรือแมแตการไปสังเกตการณก็สามารถ
นํามาใชเปนแนวทางประกอบการเลือกเนื้อหาวิชาได 
   4.  การเลือกรูปแบบการฝกอบรม ตองใชหลักการดังนี้ 
    4.1  พิจารณานโยบายและจุดประสงคทั้งหมดขององคการหรือหนวยงาน
ที่ตองการใหฝกอบรม 
    4.2  พิจารณาประโยชนของการฝกอบรมที่จะมีตอผูเขาอบรม และการ
แกปญหาของการอันเกี่ยวของกับการฝกอบรม 
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    4.3  ศึกษาคณุสมบัติของคนที่จะเขาฝกอบรม ปญหาและพฤติกรรม 
    4.4  วิเคราะหทรัพยากรบุคคล และวัสดุอุปกรณที่องคการนั้นมีอยู และ
เกี่ยวของกับการฝกอบรม 
    4.5  การจัดประสบการณการเรียนรูตองเปนระบบประชาธิปไตย และการ
ไดมีสวนรวมของผูฝกอบรม  
    4.6  การดําเนินการฝกอบรมตองยืดหยุนได 
    4.7  เลือกกรรมวิธีการตาง ๆ มาใช และปรับใหบรรลุจุดประสงคที่
ตองการใหมากที่สุด 
    4.8  จัดใหมีการประเมินผลการฝกอบรมทุกระยะ 
   รูปแบบของการฝกอบรมทีไ่ดประโยชนตอเปาหมายของโครงการฝกอบรมจึง
ตอง 
    1.  ตรงกับจุดประสงคที่จําเปนของการฝกอบรม 
    2.  ตรงกับลักษณะและงานของผูเขาอบรม 
    3.  ใหความมั่นใจแกผูเขาอบรมวาเมื่อผานการอบรมแลวสามารถเรยีนรู
และนําไปใชไดจริง 
    4.  สอดคลองกับทรัพยากรที่เกี่ยวของ 
    5.  เหมาะสมกับเน้ือหาวิชา 
    6.  มีรูปแบบหลักสูตร เชน หลักสูตรเนนวิชาการ หลกัสูตรเนน
ประสบการณ หลักสูตรเนนการแกปญหา หลักสูตรเนนสมรรถนะ หลกัสูตรเนนเทคโนโลยี 
หลักสูตรเนนงานวิจัย 
   5.  การจัดประสบการณการเรียนรู 
    วิธีการฝกอบรม เปนการจัดประสบการณการเรียนรูในหลักสูตรอบรม ที่
เนนถึงบทบาทของนักฝกอบรมหรือวิทยากรและผูเขาอบรม ในการจัดการเรียนการสอน การใช
สื่ออุปกรณ และการดําเนินกิจกรรมการฝกอบรมแตละวัน ที่จะนําไปสูความสําเร็จของการ
ฝกอบรมตามจุดประสงคของหลักสูตร 
    5.1  การเลือกวิธีการจัดการเรียนการสอน การเลือกวธิีสอนจะเปนแบบใด
น้ันขึ้นอยูกับจุดประสงคของการฝกอบรม วิทยากร เนื้อหาวิชา และลกัษณะของผูเขารับการ
อบรม 
    5.2  การเลือกกิจกรรมการเรียนรู เปนสิ่งจําเปนมากสําหรับผูเขาอบรม 
กิจกรรมการเรียนรูที่จัดขึ้นจะตองจูงใจ สรางเสริมการเรียนรู ความคดิ และการแสดงออกที่
สามารถชวยใหผูเชาอบรมเชื่อมโยงประสบการณเดิมกับประสบการณที่ไดจากการเรียนรูใหม 
ในระดับทีส่ามารถสรางความกระจางชัดใหกับผูเขาอบรม 
    5.3  สื่อการเรียนการสอน จะตองเลือกใหตามความเหมาะสม ซ่ึงรวมทั้ง
สถานที่ศึกษาดูงานที่ตองกําหนดใหกับผูเขาอบรม 
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   6.  การประเมินผลการเรียนรู 
    การประเมินผลการเรียนรู มี 3 ระยะ คือ  1) การประเมินผลความรู
ความสามารถทั่วไปกอนการฝกอบรม  2) การประเมินผลระหวางการฝกอบรม และ  3) การ
ประเมินผลเพือ่การติดตามหลังสําเร็จการอบรมแลว ทัง้นี้เพ่ือตรวจสอบวาผูผานการอบรมมี
ความสามารถตามจุดประสงคของหลักสตูรอบรมที่มากนอย และวธิีการปรับปรุงแกไขควรเปน
อยางไร 
   กระบวนการฝกอบรม 
    การฝกอบรมเปนกระบวนการที่จะตองมีการดําเนินงานตามลําดับขั้น
อยางตอเนื่องตั้งแตตนจนจบ ในแตละขั้นตอนมีความสาํคัญ การฝกอบรมจะพิจารณาถึงปจจัย
นําเขา (Input) การดําเนินงานที่มีกระบวนการ (Process) มีผลผลติ (Output) และมีขอมูล
ยอนกลับ (Feedback) อยางตอเนื่อง การฝกอบรมที่ดีจะตองตั้งอยูบนพื้นฐานที่สําคัญ 3 
ประการ คือมนุษยมีความแตกตางกัน การฝกอบรมจึงเปนไปตามความตองการของผูเขา
ฝกอบรม หลกีเลี่ยงการบังคับมนุษยทุกคนมีความสามารถและศักยภาพอยูในตวัเอง ในการ
ฝกอบรมจะตองหาทางเราใหผูเขาฝกอบรมไดแสดงความสามารถของตนเอง และโดยธรรมชาติ
มนุษยมีความตองการในการพัฒนาตนเองอยูแลว การฝกอบรมจึงเปนการชวยใหบุคคลได
พัฒนาตนเองในแนวทางทีส่อดคลองกับวัตถุประสงคขององคการ การฝกอบรมจึงตองทําอยาง
ตอเนื่องเปนระบบ มีขั้นตอนในกระบวนการฝกอบรมดังนี้ (ทวีป  อภิสิทธ.  2536: 28 – 31 ;  
วิน  เชื้อโพธิหั์ก.  2537: 24 – 34 ; กุลยา ตันติผลาชวีะ.  2537: 35 – 37) 
    1.  การหาความจําเปนในการฝกอบรม 
    2.  การสรางหลักสูตร ประกอบดวยการกําหนดวัตถปุระสงค การเลอืก
เน้ือหา การจัดลําดับเนื้อหา และกําหนดการฝกอบรม 
    3.  การเสริมหลักสูตร ประกอบดวยการกําหนดและเลอืกวิทยากร ผูเขา
รับการฝกอบรม การกําหนดสถานที่ และสิ่งอํานวยความสะดวก การกําหนดและจัดหา
งบประมาณ 
    4.  การดําเนินการฝกอบรม 
    5.  การประเมินผล และการติดตามผลการฝกอบรม 
   ขั้นตอนการฝกอบรม  (ไพโรจน  อุลิต.  2547 ; citing 
http://it.ripa.ac.th/courseware2/detail/chapter8c82.htm)  ดังนี้ 
    1.  ศึกษาความตองการ 
    2.  จัดลําดับความสําคัญของความตองการ 
    3.  กําหนดวัตถุประสงคในการฝกอบรมเรื่องนั้นๆ 
    4.  กําหนดขอบขายหลักสตูรที่จะจัดอบรม 
    5.  กําหนดวิธีการฝกอบรม 
    6.  ดําเนินการฝกอบรม 
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    7.  ติดตามผลการปฏิบตัิงานในองคการ             
   สําหรับการฝกอบรมในการวิจัยนี้ก็เพ่ือใหผูเขารับการอบรมไดรับการ
เสริมสรางในการเปลี่ยนแปลงเจตคติ และทักษะ ในการเปนผูมีความฉลาดทางอารมณแหงตน
สําหรับนักศึกษาพยาบาล ซ่ึงจากสภาพปญหาดังกลาวที่กลาวมาแลวพยาบาลยงัขาดเจตคติ
และทักษะในการเปนผูมีความฉลาดทางอารมณ เม่ือพิจารณาแลวยุทธวิธใีนการฝกอบรมจะชวย
แกปญหาดังกลาวได  แตทัง้นี้จะตองเหมาะสมและสอดคลองกับสภาพการณน้ัน ๆ ดวย 
 3.2  ทฤษฎีพื้นฐานของการพัฒนาหลักสูตร 
  3.2.1  รูปแบบการพัฒนาหลักสูตรของอเล็กซานเดอรและเลวสิ 
   อเล็กซานเดอรและเลวสิ (Saylor, Alexander and lewis.  1981: 30 – 31)  
รวมกันศึกษากระบวนการพัฒนาหลักสูตร  ซ่ึงเนนความสําคัญที่กระบวนการวางแผนหลักสูตร 
(Curriculum Planning) ทีมี่จุดเริ่มตนตั้งแตการกําหนดสิ่งที่ตองการกวางๆ เรียกวา เปาหมาย 
(Goals) และจุดประสงคซ่ึงแคบเขาแตชัดเจนขึ้นครอบคลุมประเด็นหลักพื้นฐานของความ
มุงหวัง 4  ประการ  คือ  พัฒนาการสวนบุคคล  สมรรถภาพทางสงัคม  ทักษะการเรียนรูอยาง
ตอเนื่องและความเชี่ยวชาญเฉพาะทาง  หลังจากนั้นจึงนําเขาสูขั้นตอนการออกแบบหลักสูตร  
(Curriculum  Design)  โดยอาศัยหลักวชิาการตางๆ  ภายใตความรบัผิดชอบของนักพัฒนา
หลักสูตร  พรอมทั้งการพิจารณาปจจัยแวดลอมทางดานการเมือง  สังคม  สิ่งแวดลอม
ประกอบการตัดสินใจ  เพ่ือใหไดรูปแบบหลักสตูรที่เหมาะสมมีประสิทธิภาพ  ขัน้การนํา
หลักสูตรไปใชเปนการดําเนินการสอนหรือใชกิจกรรมการเรียนการสอนที่หลักสูตรจะกําหนด
แนวทางใหผูสอนมคีวามเขาใจ  แตใหความเปนอิสระ  มีความยืดหยุนในการจัดการเรียนการ
สอนได  การประเมินหลักสูตรเปนขั้นตอนที่เปนความรับผิดชอบของผูบริหารโรงเรียน  ผูสอน
และนักพัฒนาหลักสูตร  ซ่ึงแบงเปน 3 สวน  คือ  การประเมินการจดัการของสถานศึกษาซึ่ง
รวมถึงประสิทธิภาพการสอนและการประเมินผลสัมฤทธทางการเรียนดวย  รวมทัง้การ
ประเมินผลสําเร็จของการนําหลักสูตรไปใชวามีประสิทธิภาพและผลสําเร็จมากนอยเพียงใดตาม
ภาพประกอบ 4 
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เปาหมายและจุดมุงหมาย 

                  
การวางรูปแบบหลักสูตร 
-การตัดสินใจเลือกรูปแบบ
หลักสูตรโดยคณะกรรมการ
วางแผนหลักสูตรสําหรับ
ศูนยการศึกษาเฉพาะเรื่อง
การตัดสินใจที่มีมากอนของ
องคกรทางการเมืองและ
สังคมอาจมีผลตอการจํากัด
รูปแบบหลักสูตรขั้นสุดทาย 

 
 
 
 

การนําหลักสูตรไปใช 
(การเรียนการสอน) 
-การตัดสินใจเลือกวิธีการเรียน
การสอนโดยครูผูรับผิดชอบ  
แผนหลักสูตรจะตองรวม
ทางเลือกพรอมขอเสนอแนะ
แหลงคนควา  ส่ือและการ
จัดการ  ซึ่งจะชวยใหครูและ
นักเรียนสามารถยืดหยุนและมี
อิสระเสรีได 

 
 
 
 

การประเมินหลักสูตร 
-การตัดสินใจเกี่ยวกับวิธีการ
ประเมินเพ่ือชี้บง
ความกาวหนาของผูเรียน
โดยครูผูรับผิดชอบ 
-การตัดสินใจเกี่ยวกับวิธีการ
ประเมินแผนหลักสูตรโดย
คณะกรรมการวางแผน
หลักสูตร  ขอมูลที่ไดจาก
การประเมินนํามาเปน
พ้ืนฐานในการวางแผนตอไป 

 
                                                  
                                               ขอมูลปอนกลับและการปรับปรุง 
                         

ภาพประกอบ 4  แสดงกระบวนการในการวางแผนหลกัสูตร 
                                  (Saylor, Alexander and lewis.  1981: 30) 
 
 
  3.2.2  แนวคดิและรูปแบบการพัฒนาหลักสูตรโดยวธิีดาคัม (DACUM : 
Developing A Curriculum) 
   ดาคัม เปนคํายอมาจากภาษาอังกฤษวา (Developing A Curriculum) หรือ 
Designing A Curriculum (ทองสุข  วันแสน.  2537: 146 ; อางอิงจาก Norton.  1985: 1, 
Matchell.  1983: 1) ซ่ึงวิธกีารดาคัมเปนกระบวนการที่ใชในการวเิคราะหอาชีพ เพ่ือหา
สมรรถภาพทีจํ่าเปนของการประกอบอาชีพน้ัน ๆ แลวนําสมรรถภาพเหลานี้ไปเปนพ้ืนฐานของ
การพฒันาหลักสูตร หรือโปรแกรมการฝกอาชีพน้ัน ทั้งนี้โดยผูเชี่ยวชาญที่ประกอบอาชีพน้ัน ๆ 
8 – 12 คนประชุมเพ่ือระดมสมองภายใตการอํานวยความสะดวกของผูประสานงาน ดําเนินการ
ประชุม 2 – 3 วันผลการวิเคราะหอาชีพดังกลาว จะปรากฏออกมาในลักษณะของแผนภูมิทักษะ 
หรือแผนผังอาชีพ (Skill Profile Chart) หรือเรียกอีกอยางหนึ่งวา (DACUM Chart) ซ่ึง
ประกอบดวยหนาที่หลักของอาชีพน้ัน ๆ จากนั้นก็นําแผนภูมิทักษะที่ไดจากการวเิคราะหที่เปน
พ้ืนฐานในการพัฒนาหลักสูตรหรือโปรแกรมเพื่อการฝกอาชีพน้ัน ๆ ตอไป อยางไรก็ตาม
นอกจากวิธีดาคัม จะใชประโยชนสําหรบัการเปนพ้ืนฐานการพัฒนาหลักสูตรดังกลาวแลว ก็
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สามารถที่จะนําไปใชประโยชนในดานอ่ืน ๆ อีกดังเชน ในดานการแนะนําและการคัดเลือก
ผูเขียนในดานการหาความตองการ การฝกอาชีพในดานการประเมนิผลการปฏบิตัิงานในดาน 
การพัฒนาเกณฑมาตรฐาน และในดานการจัดทํารายละเอียด และขัน้ตอนการปฏบิัติงาน เปนตน 
  หลักและกระบวนการของวิธีดาคัม 
   ดาคัมมีหลักการเชนเดียวกบัวธิีการแบบสมรรถนะเปนฐาน  (Competency – 
based Approach)  ทั้งหลายที่นํามาใชในการพัฒนาหลกัสูตร/โปรแกรม กลาวคือ เนนใหผูเรียน
บรรลวุตัถุประสงคหรือบรรลสุมรรถภาพเฉพาะ อันเปนมาตรฐานกําหนดไว ซ่ึงวตัถุประสงคหรอื
สมรรถภาพเฉพาะดังกลาวนี้ไดมาจากการวิเคราะหงาน (Task analysis) ของผูที่ทํางาน หรือ
ประกอบอาชพีในสาขานั้น ๆ สําหรับกระบวนการพัฒนาหลักสูตร/โปรแกรม โดยอาศัยวธิีการ
ดาคัม มีกระบวนการดําเนินการ 3 ขั้นตอน  ดังนี้ (ทองสุข  วันแสน.  2537: 152 – 153 ; 
อางอิงจาก Mitchell.  1983) 
    ข้ันตอนที่ 1  เปนขั้นตอนของการวิเคราะหงานหรือวิเคราะหอาชีพ (Job 
Analysis) เพ่ือกําหนดขอบเขตของทักษะที่จําเปนตองใชในการปฏิบตัิงานโดยปกติ ขั้นตอนนี้จะ
ดําเนินการในลักษณะของการประชุมปฏบิัติการ (Workshop Setting or DACUM) ผลที่ไดจาก
การประชุมกค็ือแผนภูมิทักษะ (Skill Profile Chart) หรือแผนผังอาชีพ (DACUM Chart) ซ่ึงจะ
เปนเอกสารทีแ่สดงทักษะทัง้หมด ที่ตองการในการปฏบิัติงาน ทั้งนี้โดยคาที่แสดงทักษะทั้งหมด
น้ันจะอยูในลกัษณะของคาที่ชี้บงพฤติกรรม 
    ข้ันตอนที่ 2  เปนขั้นตอนของการระบวุตัถุประสงค (Establish 
Objectives) ชี้บงทักษะทีต่องการหรือผลที่ตองการจากแผนภูมิทักษะหรือแผนผังอาชีพ ทั้งนี้
โดยไมไดความหมายวาผูเรยีนจะตองเรียนทุกวตัถุประสงคในสถานการณการเรียนปกติ แต 
บางวตัถุประสงคอาจตองเรียนรูในสถานการณการทํางาน แตก็คือเปนกฎวาผลทีเ่กิดขึ้นจาก
การเรียน/การฝกอบรมนั้นอยูในแผนของหลักสูตร 
    ข้ันตอนที่ 3  เปนขั้นตอนการออกแบบการเรียนการสอน (Design 
Instruction) ซ่ึงมีขั้นตอนตาง ๆ ที่จะเชื่อมโยงแผนภูมิทักษะและวตัถุประสงคไปสูโปรแกรมการ
เรียนการสอนดังนี้ 
     1)  การเขียนวัตถุประสงคการเรียนการสอน วัตถปุระสงคอาจจะเปน
หรือไมเปนวัตถุประสงคเดียวกับวัตถุประสงคของดาคัม (DACUM Objectives) ก็ได เพราะ
บางครั้งวตัถปุระสงคของดาคัม อาจจะกวางเกินไปที่จะนําไปประยุกตใชในการเรยีนการสอน 
และในบางสถานการณ วัตถุประสงคเหลานี้อาจจะทําใหผูสอนมีความลําบากในการแสวงหา
ความรู ทรัพยากรและวัสดุอุปกรณ ดังนั้นผูสอนจึงจําเปนตองกําหนด วัตถุประสงคที่สนองความ
ตองการของผูเรียนและขอจํากัดของสถาบันขึ้นมาใหม 
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     2)  การออกแบบแผนการสอน ในขั้นนี้เปนการวิเคราะหวัตถุประสงค
ออกมาเปนงานการเรียนการสอนอันไดแก เนื้อหา กิจกรรม และวธิกีารสอน รวมทั้งสื่อและ
อุปกรณตาง ๆ ที่ จะใช 
     3)  เลือกและพัฒนาเครื่องมือหรือวิธีการในการประเมนิผล ในขั้นนี้
เปนการเลือกวิธีการ รวมทัง้การพัฒนาเครื่องมือตาง ๆ ที่จะใชในการวัดและประเมินผลดูวา
ผูเรียนบรรลวุตัถปุระสงคหรือไม 
    นอกจากนี้ อาดัมส (Adams.  1972: 34 – 37) ไดเสนอขั้นตอนการ
พัฒนาหลักสูตรที่อาศัยวธิกีารดาคัมไว 17 ขั้นตอนดังนี้ 
    ข้ันตอนที่ 1  คนหาและสํารวจความตองการ เปนขั้นตอนของการ
กําหนดความตองการในหลกัสูตร/โปรแกรมการฝกอบรม หรือกําหนดความตองการในการ
เปลี่ยนแปลงหลักสูตร/โปรแกรมการฝกอบรมสําหรับการตัดสินใจที่จะใชวิธีดาคมั พัฒนา
หลักสูตรใดหลักสูตรหนึ่งนัน้ จําเปนตองระบุสิ่งตอไปนี้ใหชัดเจนคอื ภาวะการจางงานในชุมชน 
ผูตัดสินใจ ผูสอนที่มีศักยภาพ และเชีย่วชาญ  
    ข้ันตอนที่ 2  พัฒนาแผนภูมิทักษะ ในขัน้นี้เปนการกาํหนดทักษะที่
ตองการในวชิาชีพใด ๆ วิชาชีพหนึ่งที่ตองการพัฒนาเปนหลักสตูร โดยคณะกรรมการซึ่ง
ประกอบดวยผูที่ปฏิบตัิงานอาชีพน้ัน ๆ 
    ข้ันตอนที่ 3  เลือกและปฐมนิเทศผูสอน ในขั้นตอนนี้ดําเนินการภายหลัง
ที่ไดทําแผนภมิูทักษะของอาชีพเรียบรอยแลว จากนั้นกค็ัดเลือกหรือประเมินคุณสมบัติของครู
ในทักษะตาง ๆ แลวทําการปฐมนิเทศ กอนที่จะมอบหมายความรับผดิชอบการสอนให 
    ข้ันตอนที่ 4  กําหนดกิจกรรมการเรียนรู ในขั้นนี้เปนกระบวนการของ
การพิจารณาทักษะตาง ๆ ในแผนภูมิทักษะ แลวกําหนดกิจกรรมตาง ๆ  
    ข้ันตอนที่ 5  เลือกและวางตัวผูสอนหรือผูเขาอบรม ในขั้นนี้ดําเนินการ 2 
ขั้นตอน คือ 
     1) คัดเลือกผูเรียน/ผูเขาอบรมตามความสามารถที่คาดหวังวาจะ
ประสบผลสําเร็จในการเรียนทักษะตาง ๆ ในแผนภูมิทักษะ ซ่ึงการดําเนินการคัดเลือกนี้จะไม
เหมือนกับการประเมินความสามารถพื้นฐานตามทีเ่คยปฏิบตัิกันมา 
     2) ใหผูเรียน/ผูเขาอบรมไดเรียน/เขาฝกอบรมในสภาพแวดลอมของ
การทํางานจริง ถาหากมีทรัพยากรตาง ๆ เพียงพอ หรืออาจตองรอไวกอน จนกวาทรัพยากร
ตาง ๆ จะเพียงพอ สําหรับหลักสูตร/โปรแกรมที่ไมใชการฝกอบรม 
    ข้ันตอนที่ 6  เลือกสภาพแวดลอมการเรยีนรู ในขั้นนีเ้ปนการพิจารณา
หรือประเมินทักษะทุกทักษะที่สัมพันธกบักิจกรรมการเรียนรูตาง ๆ เพ่ือกําหนดทรัพยากร และ
ประสบการณการเรียนรูที่เปนจริงในสภาพแวดลอมตาง ๆ อยางเหมาะสม ดังเชน อาจมีการให
ฝกอบรมทักษะตาง ๆ ในสภาพแวดลอมของการทํางานจริง เพราะจะทําใหไดประสบการณที ่
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ดีกวา และเสยีคาใชจายนอยกวาหรืออาจใหมีการฝกอบรมในสถานการณที่ตองควบคุม ซ่ึงมี
ความปลอดภยัและสะดวกกวา เปนตน ทั้งนี้โดยสวนใหญแลวก็มีความเปนไปไดทีจ่ะมีการ
ฝกอบรมในทัง้ 2 ลักษณะดงักลาว 
    ข้ันตอนที่ 7  เลือกและจัดอุปกรณ เครื่องมือ และวัสดตุาง ๆ ในขัน้ตอน
น้ีเปนการเลือกเครื่องมือ อุปกรณ วัสดุ และสิ่งอํานวยความสะดวกตาง ๆ ซ่ึงอาจจะหาไดใน
สถานที่ฝกงาน แตทั้งนี้กต็องมีไวสําหรับการฝกอบรมดวย 
    ข้ันตอนที่ 8  ติดตั้งอุปกรณ เครื่องมือและวัสดุตาง ๆ ในขั้นตอนนี้เปน
กระบวนการในการจัดการหรือปรับปรุงสภาพแวดลอมของการเรียนรูที่เนนประสบการณ การ
ทํางานที่ไดเลอืกสรรแลว สาํหรับผูเรียน/ผูเขาฝกอบรม และตองม่ันใจไดวาไดจัดทรัพยากร 
ตาง ๆ ดังกลาวใหผูเรยีนไดใชอยางสะดวก 
    ข้ันตอนที่ 9  กําหนดและมอบหมายงานใหบุคคลที่รบัผิดชอบ ใน
ขั้นตอนนี้เปนการกําหนดบุคลากรที่เหมาะสมและเพยีงพอสําหรับการสอน/ใหอบรมทักษะ 
ตาง ๆ ในแผนภูมิหากมีไมเพียงพอจะตองหาบุคลากร หรือผูเชี่ยวชาญตาง ๆ เขามารวม
รับผิดชอบ 
    ข้ันตอนที่ 10  จัดชุดกิจกรรมการเรียนรูเฉพาะบุคคล ในขั้นตอนนี้
ดําเนินการใน 2 ขั้นตอน คอื 
     1) จัดเตรียมชดุวัสดุอุปกรณการเรียนรูในแตละทักษะใหผูเรียน/ผูเขา
ฝกอบรม 
     2) พิจารณา/ประเมินทักษะทุกทักษะ รวมทั้งกิจกรรมการเรียนรูที่
เกี่ยวของกันเพื่อการตัดสินใจวาจะตองใหความรูอะไรสนับสนุน/เพ่ิมเติมอีกบาง 
    ข้ันตอนที่ 11  เลือกวัสดุสิ่งพิมพ ในขั้นตอนนี้เปนการพัฒนาหรือจัดวัสดุ
สิ่งพิมพ หรือเอกสารตําราตาง ๆ ที่เหมาะสมเพื่อใหเอ้ือตอการเรียนรูโดยตรง 
    ข้ันตอนที่ 12  พัฒนาวัสดุสิ่งพิมพ ในขัน้ตอนนี้เปนการพัฒนาหรือจัดทํา
วัสดุสิ่งพิมพหรือเอกสารตาง ๆ เพ่ิมเติมจากที่มีอยู 
    ข้ันตอนที่13  เลือกโสตทศันูปกรณ ในขัน้ตอนนี้เปนการพิจารณาและ
เลือกโสตทัศนูปกรณ วาควรจะใชอะไรถึงจะเหมาะสม เพ่ือจะชวยการเรียนการสอนบรรลุ
วัตถุประสงคดังเชน อาจเลือกใชในสถานการณที่ผูเรียนมีปญหาเรื่องการอาน หรือทักษะในเรื่อง
น้ัน ๆ ยุงยากและซับซอนเกินไป อาจใชวีดีโอเทป สไลดเทป หรือสิง่อ่ืน ๆ ประกอบ เพ่ือให
ผูเรียนบรรลวุตัถุประสงคเรว็ยิ่งขึ้น เปนตน 
    ข้ันตอนที่ 14  พัฒนาโสตทัศนูปกรณ ในขั้นตอนนี้เปนการพัฒนา
โสตทศันูปกรณที่ยังไมมีหรือมีอยูแลวแตไมเหมาะสม เพ่ือใชเปนสื่อประกอบการเรียนการสอน
ใหมีประสิทธภิาพมากยิ่งขึ้น เชน การผลิตวีดีโอเทป สไลด แผนใส ฯลฯ เปนตน 
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    ข้ันตอนที่ 15  เลือกและติดตั้งอุปกรณการเรียนรู ในขั้นตอนนี้เปน
กระบวนการในการวิเคราะหชุดกิจกรรมการเรียนการสอนเพื่อที่จะกําหนดและตดิตั้งเครื่องมือ
ตาง ๆ ที่ใชในการเรียนการสอน การฝกอบรม 
    อน่ึงในขึ้นตอน 15 ขั้นตอนที่กลาวมาเปนขั้นตอนของการรางหลักสูตร/
หรือโปรแกรม และหลังจากนั้นเม่ือนําหลักสูตรไปใช กลาวคือ เม่ือมีผูเรียนมาเรียนหลักสูตรหรอื
มีผูเรียนไดเขามาเรยีนและผานระบบที่เรยีกวา “รูปแบบการเรียนรูและการวัด/ประเมินผล” แลว
จะดําเนินการตออีก 2 ขั้นตอนดังนี้ 
    ข้ันตอนที่ 16  การประเมินผลความบกพรองของสัมฤทธิ์ผล ในขั้นตอนนี้
เปนจุดเริ่มตนของการปรับปรุง แกไข/โปรแกรม ซ่ึงความบกพรองของสัมฤทธิ์ผลดังกลาว อาจ
เน่ืองมาจากสาเหตุตอไปนี ้
     1)  การขาดแรงจูงใจหรือปญหาบางประการของผูเรียน/ผูเขาอบรม 
แตขอมูลสวนนี้อาจไมจําเปนพอที่จะชี้ใหเห็นความจําเปนในการปรบัปรุงหลักสตูร/โปรแกรม 
     2)  ความไมมีประสิทธิภาพของทรัพยากรตาง ๆ ที่ใชในหลักสูตร/
โปรแกรม 
    ข้ันตอนที่ 17  ประเมินทรพัยากรและวสัดุอุปกรณตาง ๆ ที่ใช ใน
ขั้นตอนนี้เปนการประเมินเพื่อจะไดรูวาความบกพรองของสัมฤทธิ์ผลนั้นเปนผลจากความไมมี
ประสิทธิภาพของทรัพยากรชนิดใดบาง ซ่ึงความไมมีประสิทธิภาพของทรัพยากรอาจเกิดขึ้น
เน่ืองมาจากสาเหตุตอไปนี ้
     1)  กิจกรรมการเรียนรู/การฝกอบรมไมเหมาะสม หรือไมมี
ประสิทธิภาพพอ 
     2)  สภาพแวดลอมหรือบรรยากาศการเรียนรูไมเหมาะสม 
     3)  วัสดุอุปกรณที่จําเปนไมมี หรืออาจนํามาใชไมเหมาะสม 
     4)  วัสดุตาง ๆ ในขั้นตอนของกิจกรรมการเรียนรู/ผูฝกอบรมไม
เพียงพอหรือไมมีประสิทธิภาพ  อาจพิจารณาไดจากปญหาของผูเรียนในขณะที่กาํลังใชวัสดุ ๆ 
ซ่ึงอาจจําเปนตองเพ่ิมหรือขจัดออกไป เปนตน 
   จากกระบวนการพัฒนาหลักสูตรโดยวธิีการดาคัมที่กลาวมา  ทั้งที่เสนอโดย 
มิดเชลลและอาดัมส  หากพิจารณาโดยภาพรวม  มีลักษณะคลายคลงึกันแตละรายละเอียดของ
กระบวนการและขั้นตอนตางๆนั้น  อาดัมสเสนอรายละเอียดที่ชัดเจนมากกวา 
  3.2.3  รูปแบบในการพัฒนาหลักสูตรแบบครบวงจรของวิชัย วงษใหญ 
   วิชัย  วงษใหญ (2525 : 16 – 17) ไดเสนอรูปแบบการพัฒนาหลักสูตรแบบ
ครบวงจร โดยแบงกระบวนการพัฒนาหลักสูตรไว 3 ระบบ คือ ระบบการรางหลักสูตร ระบบ
การนําหลักสตูรไปใช และระบบการการประเมินหลักสูตร ซ่ึงทั้งสามระบบนี้จะตองสัมพันธ
ตอเนื่องกัน 
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    1.   ระบบการรางหลักสูตร ไดแก สิ่งกําหนดหลักสูตร รูปแบบหลักสูตร 
การตรวจสอบคุณภาพหลักสูตร และการปรับแกหลักสตูรกอนนําไปใช 
     1.1  สิ่งกําหนดหลักสูตร คอื การเตรียมการศึกษาขอมูลพ้ืนฐานที่จะ
นํามาใชสําหรบัพัฒนาหลักสูตร และการปรับแกหลักสตูรกอนนําไปใช 
     1.2  รูปแบบหลักสูตร ไดแก โครงสรางและองคประกอบหลักสตูรซึ่ง
จะไดหลังจากศึกษาขอมูลพ้ืนฐานจากสิ่งกําหนดหลักสูตร 
     1.3  การตรวจสอบคุณภาพหลักสูตร เปนการศึกษาความเปนไปได
ของหลักสูตรพรอมทั้งปรับปรุงแกไขกอนนําไปใชจริง ซ่ึงอาจทําไดโดยวิธีการประชุมสัมมนา 
การวิจัย เอกสาร การทดลองใช หลักสูตรนํารอง เปนตน 
     1.4  การปรับแกหลักสูตรกอนนําไปใช จะตองจัดทําระบบขอมูลที่
ชัดเจน รวมทัง้การสังเคราะหขอมูลอยางรอบคอบ 
    2.  ระบบการใชหลักสตูร ไดแก การขออนุมัติหลักสตูร การวางแผนการ
ใชหลักสตูรและการดําเนินการใชหลักสตูร 
     2.1  การขออนุมัติหลกัสูตร เมื่อไดรับอนุมัติแลวจึงจะรับสมัครผูที่จะ
ศึกษาและดําเนินการเรียนการสอนได 
     2.2  การวางแผนการใชหลักสูตร จะกระทําควบคูไปกับการขออนุมัติ
หลักสูตรเม่ือหลักสูตรไดรบัการอนุมัติเรยีบรอยแลว จึงดําเนินการใชหลักสตูรได 
     2.3  การดําเนินการใชหลกัสูตร เริ่มตั้งแตการประชาสัมพันธการ
เตรียมความพรอมของบุคลากร งบประมาณ การออกแบบกิจกรรมการเรียนการสอนไปจนถงึ
การจัดตารางสอน 
    3.  ระบบการประเมินหลักสูตร ไดแก การวางแผน การประเมินหลกัสูตร 
แผนการเก็บขอมูล การวิเคราะหขอมูล และการเขียนรายงาน 
     3.1  การวางแผนการประเมินหลักสูตรเปนการวางแผนวาประเมิน
หลักสูตรในสวนใดบาง เชน ประเมินเอกสารหลักสูตร การประเมินยอย ๆ แตละระบบ เชน 
ระบบการเรียนการสอน ผลสัมฤทธิ์ของผูเรียน หรือจะประเมินหลักสูตรทั้งระบบ 
     3.2  แผนการเก็บรวบรวม ไดแก การรวบรวมขอมูล การจัดขอมูล
เปนหมวดหมูและการวิเคราะหขอมูลตามเกณฑที่กําหนด 
     3.3  การวิเคราะหขอมูล ควรกําหนดวามีขอมูลอะไรบางที่สําคัญใน
การตัดสินใจการจัดทําระบบขอมูล จะชวยจําแนกขอมูลเปนหมวดหมู และสังเคราะหขอมูลได
ตามเกณฑทีก่ําหนดไว 
     3.4  การรายงานขอมูล การจัดทํารายงานและการเสนอขอมูล จะชวย
ในการพิจารณาวาหลักสตูรนี้มีคุณคาตรงตามวตัถุประสงคหรือวาจะปรับปรุงแกไขระบบการ
พัฒนาหลักสูตรแบบครบวงจรของ วิชัย วงษใหญ  ไดแสดงไวในภาพประกอบ 5 



                                                                                                                                               94

การปรับปรุงแกไข 

 
 
   ภาพประกอบ 5  แสดงการพัฒนาหลักสูตรแบบครบวงจรของวิชัย วงษใหญ (2525: 17)  
 

ระบบการรางหลักสูตร 

1. สิ่งกําหนดหลักสูตร
วิชาการ 

      สังคมเศรษฐกิจ 
 การเมือง 

2.  รูปแบบหลกัสูตร 
หลักการ 

    โครงสราง 
    องคประกอบหลักสูตร 
    วัตถุประสงค 
    เนื้อหา 
    ประสบการณการเรียน 
    การประเมินผล 
3. ตรวจสอบคุณภาพ 
    หลักสูตร 
    ผูเชี่ยวชาญ 
    การสัมมนา 
    ทดลองนํารอง 
    การวิจัย   
4. ปรับแกกอนใช 
    คณะกรรมการ 

ระบบการใชหลักสูตร 
1. ขออนุมัติหลักสูตร 
      หนวยงาน กระทรวง ทบวง 
2.  การวางแผนการใชหลักสตูร 
    ประชาสัมพันธหลักสูตร 
    เตรียมความพรอมบุคลากร 
    งบประมาณ 
    วัสดุหลักสูตร 
    บริการสนับสนุน 
    อาคารสถานที ่
    ระบบบริหาร 
    การอบรมเชิงปฏิบัติการ 
    การติดตามผลการใช
หลักสูตร 
3.  การบริหารหลักสูตร 
     การดําเนินตามแผน 
     กิจกรรมการเรียนการสอน 
    การจัดตารางสอน 
    แผนการสอน 
    คูมือผูเรียน 
    ความพรอมของผูสอน 
    ความพรอมของผูเรียน 
    การประเมินผลการเรียน 
 

ระบบการประเมินหลักสตูร
1. วางแผนการประเมิน 
     ประเมินยอย 
    ประเมินรวบยอด 
    ระบบหลักสูตร 
    ระบบการบริหาร 
    การสอนของผูสอน 
    ผลสัมฤทธิ์ผูเรียน    
2.  การเก็บขอมูล 
3.  การวิเคราะหขอมูล 
4.  การรายงานขอมูล 
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 3.3  รูปแบบการเรียนรูในการพัฒนาหลักสูตรฝกอบรม 
  3.3.1  การเรียนรูโดยการกระทํา (Learning by Doing) 
   การเรียนรูโดยการกระทํา (Learning by Doing) (พวงรัตน  บุญญานุรักษ  
และ  Basanti  Majumdar.  2544: 2 – 3 ; อางอิงจาก Dewey.  1963) อันเปนแนวคิดที่
แพรหลายและไดรับการยอมรับทั่วโลกมานานแลว  ดิวอ้ี  (John  Dewey)  ผูซ่ึงไดรับสมญา
นามวาบิดาแหงการศึกษาแผนใหม  ไดกลาววา  คนเราเรียนรูดวยการกระทําและดวยอุปกรณ
การสอนที่มีประสิทธิภาพ  การจัดการเรียนการสอนโดยใหผูเรียนเปนผูลงมือปฏบิัติจัดกระทํานี้ 
นับวาเปนการเปลี่ยนบทบาทในการเรียนรูของ ผูเรียนจากการเปนผูรับมาเปนผูเรยีน  และ
เปลี่ยนบทบาทของครูจากผูสอนหรือผูถายทอดขอมูลความรู  มาเปนผูจัดประสบการณการ
เรียนรู  ใหผูเรียนซึ่งการเปลี่ยนแปลงบทบาทนี้ เทากบัเปนการเปลี่ยนจุดเนนของการเรียนรูวา
อยูที่ผูเรียนมากกวาอยูที่ผูสอน  ดังนั้นผูเรียนจึงกลายเปนศูนยกลางของการเรียนการสอน 
เพราะบทบาทในการเรียนรูสวนใหญจะอยูที่ตวัผูเรียนเปนสําคัญ  
   การสอนโดยการกระทําเปนวิธีการสอนใหผูเรียนรูจากการกระทําหรอืการ
ปฏิบตัิ  ซ่ึงจะทําใหผูเรียนไดรับประสบการณตรงในการปฏิบตัิ  ไดมีโอกาสในการศึกษาคนควา
และลงมือปฏบิัติจริง  เปนวธิีสอนที่สงเสรมิใหผูเรียนไดกระทําหรือปฏิบัติสิ่งตางๆดวยตนเอง
มากที่สุด  การสอนการเรียนรูจากการกระทําโดยการฝกหัดใหผูเรียนไดฝกทักษะยอยๆ ทีละ
นอย  อยางเปนลําดับขั้นตอน  จะทําใหผูเรียนมีความสามารถและมีความชํานาญในงานนั้น  
(เสาวนีย  กานเดชารักษ. 2539: 179 ; อางอิงมาจากDewey.  1954) 
  3.3.2   แนวคดิการเรียนการสอนแบบใชปญหาเปนหลกั 
   ทองจันทร  หงสลดารมภ (2531: 3 – 4) กลาวไววา แนวคิดการเรียน 
การสอนแบบใชปญหาเปนหลักนี้ ประกอบดวยแนวคดิเกี่ยวกับการเรียนรู 2 ประการ คือ 
    1.  การเรียนรูที่มีผูเรียนเปนศูนยกลาง ซ่ึงมีเปาหมายของการศึกษา คือ 
อํานวยความสะดวกในการเรียนรูใหบคุคลมีพัฒนาการ และการเจรญิเตบิโตไปสูการทํางานได
เต็มศักยภาพ เพราะไมมีความรูใดที่ม่ันคง การรูกระบวนการแสวงหาความรูเทานั้นที่จะทําให
เกิดพื้นฐานมัน่คงได กิจกรรมของครูที่จะทําใหบรรลุเปาหมายของการศึกษา คือ การอํานวย
ความสะดวกในการเรียนรู โดยอาศัยการเรียนรูดวยประสบการณ การสรางบรรยากาศการ
เรียนรู และการใหอิสระในการเรียนรู 
    2.  การเรียนรูแบบเอกตัภาพ เปนการจัดการเรียนการสอน ที่นําไปสู 
การบรรลุจุดประสงคของผูเรียนเปนรายบคุคล ทั้งนี้อาจใชเทคนคิการสอนอยางเดียวหรือหลาย
อยางรวมกัน เลือกวธิีการเรยีน สื่อ และอุปกรณการเรียนใหเหมาะสมกับผูเรียนแตละคน 
    หลักการในการจัดการเรียนการสอนแบบใชปญหาเปนหลัก 
     1.  ใชเทคนคิการสอนกลุมยอย ในการจัดการเรียนการสอน
ประกอบดวยผูเรียนประมาณ 6-8 คน และใชการอภิปรายในกลุมเพ่ือใหเกิดการเรียนรูรวมกัน 
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     2.  ยึดผูเรียนเปนศูนยกลาง ผูเรียนจะเปนผูกําหนดสิ่งที่ตนตองการ
จะเรียนมีผูสอนเปนผูอํานวยความสะดวกใหเกิดการเรยีนรู 
     3.  เรียนรูดวยเน้ือหาวิชาที่บูรณาการ ทั้งนี้เพราะปญหาที่นํามาใช
เปนสื่อในการเรียนจะเปนปญหาที่บูรณาการโดยตัวของปญหาเอง ลักษณะความรูที่เกิดจาก 
การเรียนรูจึงเปนความรูทีบ่รูณาการ 
     4.  ตองศึกษาคนควาอยูตลอดเวลา เพราะตองเรียนดวยวิธีการขบ
คิดปญหาที่ตองอาศัยความรูไปใชแกปญหา จึงตองคนควาหาความรูเพ่ือนําไปใชตลอดเวลาของ
การเรียน 
     5.  ผูเรียนตองควบคุมการเรียนรูดวยตนเอง โดยกําหนดเนื้อหาวิชา
ที่จะเรียนทีเ่ฉพาะเหมาะสมตอการแกปญหาน้ัน 
     6.  ผูเรียนจะประเมินผลสมัฤทธิไ์ดดวยตนเอง เนื่องจากตลอด
กระบวนการเรียนผูเรียนจะตองคนควาหาความรูไปใชแกปญหา ผูเรียนจึงเปนผูทีรู่ดีวาตนเอง
เกิดการเรียนรูแลวหรือยัง และเกิดสมัฤทธิผลอยางไร 
    กระบวนการจัดการเรียนการสอนแบบใชปญหาเปนหลกั 
    เฉลิม  วราวิทย (2531: ฆ – ร) ไดกลาวถงึขั้นตอนในการจัดกระบวนการ
เรียนการสอน ดังนี้ 
     1.  การเตรียมแผนการสอน ประกอบดวย 
      1.1  การกําหนดวัตถุประสงคและเนื้อหาขั้นพ้ืนฐาน ทีผู่เรียน
จะตองศึกษาหาความรู 
      1.2  การสรางปญหาที่สอดคลองกับความเปนจริงที่ปรากฏอยู 
      1.3  แนวทางการประเมินผล เพ่ือเสริมการเรียนการสอนแบบ
แกปญหาและการแสวงหาความรูดวยตัวผูเรียนเอง 
     2.  การบริหารการเรียนการสอน เปนการนําแผนการสอนที่เตรียมไว
มาใชกับผูเรยีน เนื่องจากการเรียนการสอนแบบใชปญหาเปนหลักนี ้ยึดผูเรียนเปนหลัก ดังนั้น
ผูเรียนจึงตองผานกระบวนการเรียนที่สําคัญ 3 ประการ คือ 
      2.1  การระบปุญหา ขั้นตอนนี้ผูเรียนจะไดพบปญหาทีผู่สอนได
สรางไวให ผูเรียนจะตองคนควาหาความรูใหไดปญหาที่แทจริง โดยใชกระบวนการความคิดที่
เปนเหตผุลและเชื่อมโยงความรูเดิมมาประยุกตใชกบัปญหา ซ่ึงทําใหเกิดแนวความคิดใหม 
      2.2  การเรียนการสอนกลุมยอย เปนการจัดการเรียนการสอน 
เพ่ือใหผูเรียนมีโอกาสแลกเปลี่ยนความคดิเห็นระดมความรูมาชวยแกปญหา และเกิดความรู
ใหมในขณะเดียวกันและผูเรยีนจะกําหนดแนวทางการคนควาหาความรู เพ่ือนํามาปญหาตอไป
ดวยการแบงภาระหนาที่ใหกับสมาชิกกลุมไปศึกษาหาความรู 
      2.3  การแสวงหาความรูดวยตนเอง ผูเรียนแตละคนจะชวยกัน 
แสวงหาความรู เพ่ือนําความรูมาแลกเปลีย่นซึ่งกันและกันกับสมาชิกกลุมเพ่ือใชในการ 
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แกปญหา ทําใหผูเรียนมีโอกาสประเมินผลการเรียนรูของตนเองและผูอ่ืนในขณะเดียวกัน 
     3.  การประเมินผลการเรียนการสอน จะเนนใหผูเรียนไดประเมินผล
ตนเองและประเมินผลสมาชกิภายในกลุม การประเมินผลจึงเปนการประเมินความกาวหนาของ
ผูเรียนเพ่ือผูเรียนจะไดรูวาตนเรียนรูอะไรและบกพรองในจุดใด ผูสอนจะประเมินผลโดยเนนที่
กระบวนการของผูเรียน เพ่ือพัฒนาการเรียนการสอนมากกวาการประเมินผลรวมแตเพียงอยาง
เดียว 
    ขั้นตอนการดาํเนินการเรียนการสอนแบบใชปญหาเปนหลัก 
     1.  ดานผูเรียน จากการอบรมเพื่อพัฒนาบุคลากร กองฝกอบรม
กระทรวงสาธารณสุข เรื่อง การเรียนการสอนแบบ Problem – Based (กระทรวงสาธารณสุข. 
2530: 3 – 5) ไดกําหนดใหมีการดําเนินการเรียนตามขัน้ตอนตอไปน้ี 
      1.1  ทําความเขาใจกับศัพทและความหมายตาง ๆ ของคํา และ
มโนทัศนผูเรยีนจะตองพยายามทําความเขาใจเกี่ยวกับคํา ขอความ หรือแนวคิดใหชัดเจน โดย
อาศัยความรูพ้ืนฐานของสมาชิกภายในกลุม หรือจากเอกสารตําราอื่น ๆ 
      1.2  ชี้บงปญหา เปนการใหคําอธิบายปญหาทั้งหมด โดยสมาชิก
ในกลุมจะตองมีความเขาใจตอปญหาที่ถกูตองสอดคลองกัน อยางนอยที่สุดจะตองเขาใจวามี
เหตุการณใดหรือปรากฎการณใดที่ถูกกลาวถึงหรืออธิบายอยูในปญหาน้ันบาง 
      1.3  วิเคราะหปญหาและสรางสมมติฐานที่เกี่ยวกบัปญหา ผูเรียน
จะใชความรูเดิมที่มีอยูรวมกับความคิดทีเ่ปนเหตผุล สรุปรวบรวมความคิดเห็น ความรูและ
แนวคิดของสมาชิกภายในกลุม เพ่ือสรางสมมติฐานของปญหานั้น ๆ 
      1.4  จัดลําดับความสําคัญของสมมติฐาน จากสมมติฐานที่ไดมา
จะตองนํามาพิจารณาจัด ลําดับความสาํคัญ โดยอาศัยขอมูลและความรูจากสมาชิกภายในกลุม 
เพ่ือพิจารณาหาขอยุติสําหรับสมมตฐิานที่ปฏิเสธได และคัดเลือกสมมติฐานทีต่องแสวงหาขอมูล
เพ่ิมเติมตอไป 
      1.5  สรางวัตถุประสงคการเรียนรู ผูเรียนกําหนดวัตถปุระสงค
การเรียนรูในการแสวงหาขอมูลเพ่ิมเติมเพ่ือพิสูจนสมมติฐานทีค่ัดเลือกไว 
      1.6  หาขอมูลหรือขาวสารเพิ่มเติมจากแหลงอ่ืน นอกจากสมาชิก
ภายในกลุมทีเ่รียนรูดวยกัน สมาชิกจะแบงหนาที่รับผิดชอบในการแสวงหาขอมูลเพ่ิมเติมจาก
ภายนอกกลุมโดยสามารถหาจากตํารา เอกสารทางวิชาการ และผูเชีย่วชาญดานตาง ๆ แลว
กลับมาพบกนัในกลุมอีกครั้งหนึ่ง 
      1.7  รวบรวมสังเคราะหขอมูลใหมที่ไดพรอมกับทดสอบ
สมมติฐาน เปนการวิเคราะหขอมูลที่แสวงหามาไดเสนอตอสมาชิกในกลุมเพ่ือพิจารณาวาขอมูล
ที่ไดมาเพียงพอตอการพิสจูนสมมติฐานหรือไม ถาสมาชิกภายในกลุมพบวาขอมูลยังไมสมบูรณ 
จําเปนตองหาขอมูลเพ่ิมเตมิอีก 
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      1.8  จัดทําเปนขอสรุปและหลักการที่ไดจากการศึกษาจากปญหา 
เม่ือสมาชิกภายในกลุมสามารถหาขอมูลครบถวนตอการพิสูจนขอสมมติฐานทั้งหมดได และ
สามารถสรุปหลักการตาง ๆ ที่ไดจากการศึกษาปญหา กระบวนการจะสิ้นสุดลงเมือ่นําความรู
และหลักการดังกลาวไปใชในการแกปญหา 
     2.  ดานผูสอน  เฉลิม  วราวิทย (2531: ช – ซ) กลาวไววา บทบาท
จะเปลี่ยนจากการเปนผูประสิทธิประสาทเนื้อหา มาเปนผูจัดประสบการณกระตุน จูงใจใหผูเรียน
มีความตั้งใจในการเรียนและแสวงหาความรูดวยตนเองได ผูสอนจึงมีบทบาทเกี่ยวของในการ
เรียนการสอนเฉพาะบางขั้นตอนเทานั้น 
      2.1  ขั้นตอนการตั้งสมมตฐิานเพื่อแกปญหา ขั้นตอนนี้ผูสอนจะ
กระตุนผูเรียนใหเกิดความคดิ เพ่ือใหผูเรียนไดคัดเลือกวาสมมตฐิานใดนาจะเหมาะสมในการ
แกปญหาและแสวงหาความรู 
      2.2  ขั้นตอนการวิเคราะหขอมูลเพ่ือทดสอบสมมติฐาน ขั้นตอนนี้
ผูสอนจะตองเขารวมสังเกตพิจารณาการวิเคราะห สังเคราะห ตลอดจนกลวธิีการแกปญหาของ
ผูเรียนกระตุนใหผูเรียนพิจารณาความถูกตองและความเพียงพอของขอมูล ผูสอนจะตอง
พยายามใหผูเรียนมองผลการปฏิบตัิงานของตนเอง วาสามารถแกปญหาไดถูกตองหรือไม 
ผูสอนจะไมตดัสินวาการแกปญหานั้นถกูหรือผิด แตจะกระตุนทางออม เพ่ือใหผูเรียนเห็นวา 
การแกปญหาบางจุดยังไมถูกตอง และผูสอนจะตองหาทางกระตุนใหผูเรียนประเมินผลตนเอง 
ตลอดกระบวนการศึกษาทีไ่ดปฏิบัติมา 
    การประเมินผลการเรียนการสอนแบบใชปญหาเปนหลกั 
     การเรียนการสอนแบบใชปญหาเปนหลักนี้ เปนการเรียนในลักษณะ
กลุมยอยที่ผูเรียนเปนผูชี้นําการเรียนรูของตนเอง และผูเรียนจะตองเรียนใหบรรลุวตัถปุระสงค
ของแตละบทเรียนไปพรอม ๆ กันทั้งกลุม  ดังนั้นการประเมินผลจึงเปนแบบชนิดอิงเกณฑ
มากกวาชนิดอิงกลุม บูแจ็ค และลติเติล (กรองได  อุณหสูต.  2538: 44 ; อางอิงจาก Bujack; & 
Little.  1988) ไดกลาววา พฤติกรมการเรียนรูที่ตองประเมินในการเรียนการสอนแบบใชปญหา
เปนหลัก มีดังนี้ 
     1.  ความสามารถในการบูรณาการ และใชความรูในการปฏิบตัิงาน
อยางมีประสิทธิภาพ 
     2.  ความสามารถในการใชเหตุผลไดอยางสมเหตุสมผล และเปนระบบ 
     3.  ความสามารถในการเรียนรูดวยตนเอง 
  3.3.3  ทฤษฎกีารเรียนรูเชิงประสบการณของคอลป 
   คอลป  (Kolb. 1984: 40 – 42)  อธิบายกระบวนการเรยีนรูเชิงประสบการณ
เปนวงจรการเรียนรู  4  ขั้นตอนโดยเริ่มตนจากการจัดประสบการณที่เปนรูปธรรม (Concrete  
Experience)  เพ่ือใหผูเรียนเขาไปมีสวนรวมในประสบการณใหมๆ อยางเปดกวางและเต็มที่  
เพราะการเรียนรูเชิงรูปธรรมเปนการเริ่มตนที่ดีกวาการเรียนรูในสิ่งที่เปนนามธรรม  ขั้นที่  2  
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ผูเรียนรูจะตองมีการสังเกต  คิดทบทวนอยางพินิจพิจารณา  (Reflective  Observation)  ดวย
มุมมองที่หลากหลายหลังจากไดประสบพบเห็นแลว  เพ่ือนําไปสูขัน้ที่  3  คือการสรุปหลักการ
หรือสรางแนวคิดเชิงนามธรรม (Abstract  Conceptualization)  โดยผูเรียนตองสรางแนวคิด 
ซ่ึงบูรณาการจากการสังเกตไปสูหลักการหรือทฤษฎี  การเรียนรูจะไดผลครบถวนสมบูรณ  เม่ือ
ผูเรียนนําสิ่งทีส่รุปไดไปทดลองปฏิบตัิ  (Active  Experimentation)  วาไดผลจริงหรือไมใน
สถานการณจริง  เปนขั้นที่ 4  ซ่ึงการเรียนรูเชิงประสบการณมีลักษณะเปนวงจรที่มีการกระทํา               
(Act)  และการคิดทบทวน  (Reflection)  ดังภาพประกอบ 6 
 

                          ภาพประกอบ 6  แสดงรูปแบบการเรียนรูเชิงประสบการณของคอลป  
 
 
   ตามแนวคิดของคอลป  มุงสอนใหผูเรียน  เรียนเพ่ือเรยีนรู (Learn to Learn) 
เน่ืองจากจุดมุงหมายของการเรียนรูคือ  บคุคลไดพัฒนาความสามารถจากองคประกอบหลัก 
ทั้ง  4  ประการ   ซ่ึงจะพัฒนาใหผูเรียนเกิดสิ่งตอไปนี้  คือ 
    1.  พัฒนาการคิดที่ซับซอน (Cognitive  Complexity) 
    2.  มีความคิดรเิริ่มสรางสรรค (Critical  Thinking) 
    3.  เขาใจในเนื้อหาความรู (Content Knowledge) 
    4.  มีแรงจูงใจในการเรียน  (Motivation to Learn) 
    5.  มีความสามารถในการแกปญหา (Problem Solving Ability) 
    6.  สามารถนําสิ่งที่เรียนรูไปใชในการทํางานไดงายขึ้น (Easier  
Transition to Work) 

1.  ประสบการณรูปธรรม     
Concrete  Experience 

2.  สังเกตอยางไตรตรอง/คิดทบทวน   
Reflective  Observation 4.  ทดลองปฏิบัต ิ          

Active  Experimentation 

3.  สรุปหลักการเชิงนามธรรม 
Abstract  Conceptualization 
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   จากรูปแบบการเรียนรูเชิงประสบการณ (Experiental Learning) ของคอลป  
ไดมีนักการศึกษาและนักฝกอบรมไดนํารูปแบบน้ีไปใชในการสอนในหองเรียนทั้งในระดับ มัธยม
และอุดมศึกษา  ตลอดจนการจัดการศึกษาในผูใหญและฝกอบรมในงานอาชีพตางๆ 
  3.3.4  การเรียนรูแบบมีสวนรวม 
    การเรียนรูแบบมีสวนรวม  มีการพัฒนาและการนําไปใชหลายรูปแบบ  แต 
ทุกรูปแบบจะอาศัยหลักการเดียวกันคือหลักการเรียนรูที่ยึดผูเรียนเปนศูนยกลาง (Child – 
centered) 
   1.  การเรียนรูเชิงประสบการณ      
    การเรียนรูเชิงประสบการณเปนการเรียนรูที่อาศัยประสบการณเดิมของ
ผูเรียน  เพ่ือเสริมสรางประสบการณซ่ึงเปนความรูใหม  การเรียนรูเชิงประสบการณมีหลักที่
สําคัญ 5 ประการ  ดังนี้  (กรมสุขภาพจิต.  2545: 22 – 28)                                                                 
    1.1  เปนการเรียนรูที่อาศัยประสบการณของนักเรียน 
    1.2  ทําใหเกดิการเรียนรูใหมๆที่ทาทาย  อยางตอเนื่องและเปน 
การเรียนรูที่เรยีกวา  Active Learning 
    1.3  มีปฏิสัมพันธระหวางผูเรียนดวยกนัเองและระหวางผูเรียนกบั 
ผูสอน 
    1.4  มีการสื่อสารโดยการพูด หรือการเขียนเปนเครื่องมือในการ 
แลกเปลี่ยนการวิเคราะหและสังเคราะหความรู 
   การเรียนรูเชิงประสบการณในการเรียนรูแบบมีสวนรวมมี 4 องคประกอบ 
ดังแสดงตามภาพประกอบ 7 
 
                                                   
 
                                                                                      
                                                                                       
                                                                                     
 
 
                                                       
 

 
ภาพประกอบ 7  แสดงการเรียนรูเชิงประสบการณในการเรียนรูแบบมีสวนรวม 

ประสบการณรูปธรรม 

การทดลอง 
หรือ 

ประยุกตแนวคิด 

การสะทอนความคิด
และ 

การอภิปราย 

เขาใจและเกิดความคิดรวบยอด 
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    ประสบการณ (Experience) หมายถึง ครูชวยใหนักเรียนนําประสบการณ
เดิมของตน  มาพัฒนาเปนองคความรู 
    การสะทอนความคิดและอภิปราย (Reflect and Discussion) หมายถึงครู
ชวยใหนักเรียนมีโอกาสแสดงออกเพื่อแลกเปลี่ยนความคิดเห็นและเรียนรูซ่ึงกันและกัน 
        เขาใจและเกิดความคิดรวบยอด (Understand and Conceptualization) 
หมายถึงนักเรยีนเกิดความเขาใจและนําไปสูความคิดรวบยอด  อาจเกิดโดยนักเรียนเปนฝาย
ริเริ่มแลวครูเติมแตงใหสมบูรณ  หรือครูนําทางแลวนกัเรียนสานตอจนความคิดนัน้สมบูรณ 
    การทดลองหรือประยุกตแนวคิด (Experiment) หมายถึงนักเรียนนําเอา
การเรียนรูที่เกิดขึ้นใหมไปประยุกตใชใันลักษณะหรือสถานการณตางๆจนเกิดเปนแนวปฏบิัติ
ของตัวเอง 
   2.  การเรียนรูที่มีประสิทธิภาพสูงสุด 
    การเรียนรูที่มีประสิทธิภาพสูงสุดหรือการเรียนรูสูงสุด (Maximum  
Learning) เกิดจากการมีสวนรวมสูงสุด(Maximum Participation) และการบรรลงุานสูงสุด
(Maximum Performance) ในทุกองคประกอบ  ทั้งการแบงปนประสบการณ  การสะทอน
ความคิดและถกเถียง  การสรุปความคดิรวบยอดและการทดลองหรือประยุกตแนวคิด  การมี
สวนรวมสูงสดุเกิดจากการออกแบบกลุมที่เหมาะสม  และการบรรลงุานสูงสุดเกิดจากการ
ออกแบบที่เหมาะสมดังนี้ 
    2.1  การออกแบบกลุม  มีหลายลักษณะ  แตละลักษณะจะเหมาะสมกับ
องคประกอบและวัตถุประสงคที่แตกตางกัน  รายละเอยีดของการออกแบบกลุมแตละประเภท  
ขอบงใช และขอจํากัด  ดังแสดงใน ตาราง 5 
 
ตาราง 5  แสดงการออกแบบกลุม 
 

ประเภทกลุม       ความหมาย          ขอบงใช           ขอจํากัด 
    
กลุม 2 คน ใหนักเรียนจับคูกันทํา 

กิจกรรมที่ไดรับ 
มอบหมาย 

ตองการใหทุกคนมีสวนรวม 
ในการออกความคิดเห็น
หรือการปฏิบตั ิ

ขาดความหลากหลาย
ทางความคิดและ
ประสบการณ 

    
กลุม 3 คน ใหนักเรียนจับกลุม 3 

คนแตละคนมบีทบาท
ที่ชัดเจน และ
หมุนเวียนบทบาทได 

ทุกคนมีสวนรวมใน 
การเรียนรูตามบทบาท และ
สามารถเรียนรูไดครบ 
ทุกบทบาท 

ขาดความหลากหลาย 
และความกระจางชัด 
ไปบาง 
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ตาราง 5 (ตอ) 
 

ประเภทกลุม       ความหมาย          ขอบงใช           ขอจํากัด 
    
กลุมยอย
ระดม 

เปนการรวมกลุม  
3 – 4 คน  ขึ้น
ชั่วคราวเพื่อแสดง
ความเห็น 

ตองการใหนักเรียนมีสวน
รวมในเวลาสัน้ๆโดยไม
ตองการขอสรปุหรือตองการ
ขอสรุปที่ไมลกึซึ้งมากนัก 

ขาดความลึกซึ้งไมมี 
การอภิปรายอยาง 
ลึกซึ้ง 

    
กลุมเล็ก เปนการจัดกลุม 5 – 6  

คน ทํากิจกรรมที่
ไดรับมอบหมาย 
จนลุลวง 

ตองการใหนักเรียนไดแลก 
เปลี่ยนความคิดเห็นและ 
ถกเถียงอยางลึกซึ้งจนได
ขอสรุป 

ใชเวลามาก 

    
กลุมใหญ เปนการอภิปรายใน

กลุม 15 – 30  คน  
หรือทั้งชั้น 

ตองการใหเกดิการโตแยง
หรือรวบรวมความคิดเห็น
จากกลุมยอยเพ่ือหาขอสรุป 

บางคนอาจใหความ 
สนใจหรือมีสวนรวม 
นอยใชเวลามาก 

    

          
                       2.2  การออกแบบงาน  เปนหัวใจสําคัญของการบรรลงุานสูงสุด  ซ่ึง
สงผลใหเกิดการเรียนรูสูงสดุไมนอยกวาการออกแบบกลุม  เนื่องจากการออกแบบกลุมที่
เหมาะสมเพียงอยางเดียวไมอาจทําใหเกิดการเรียนรูอยางมีประสิทธภิาพได  ถาไมสามารถ
กําหนดงานที่เหมาะสมใหกลุมกระทําได การออกแบบงานมีองคประกอบที่สําคัญ 3 ประการ คือ 
     2.2.1  กําหนดกิจกรรมที่ชัดเจนวาจะใหนักเรียนแบงกลุมอยางไร  
เพ่ือทําอะไร  ใชเวลามากนอยแคไหน  เม่ือบรรลุงานแลวจะใหทําอยางไรตอ (เชนเตรียมเสนอ
หนาชั้น ในเวลาที่กําหนดให) 
     2.2.2  กําหนดบทบาทของกลุมหรือสมาชิกที่ชัดเจน  โดยปกติการ 
กําหนดบทบาทในกลุมยอย  ควรใหแตละกลุมมีบทบาทที่แตกตางกัน  เม่ือมารวมเสนอในกลุม
ใหญจึงจะเกิดเครือขายการเรียนรูโดยไมนาเบื่อ  การกําหนดบทบาทยังรวมถึงสมาชิกในกลุม
ดวยเชนบทบาทของผูเลนบทบาทสมมติและผูสังเกตการณ  หรือบทบาทของการนํากลุม   
การรวบรวมความคิดเห็นและการนําเสนอ  เปนตน 
     2.2.3  ควรมีโครงสรางของงานที่ชัดเจนซึ่งบอกรายละเอียดของ 
กจิกรรมและบทบาท  โดยทําเปนกําหนดงานที่ครูแจกใหแกนักเรียนหรือทําเปนใบงานมอบ
ใหกับกลุม  ซ่ึงประการหลังจะเหมาะกับการทํากลุมยอยที่ตองการการทํางานใหไดผลงานที่เปน
ขอสรุปของกลุมโดยจัดทําเปน 
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      2.2.3.1  ใบงาน  เปนกําหนดงาน หรือใบมอบหมายงานใหกลุม
เล็ก หรือกลุมยอยระดมสมองที่มีรายละเอียดมากและตองการผลงานที่เปนขอสรปุของกลุมที่มี
ความลึกซึ้งมาก  ผูสอนอาจพิมพหรือเขียนใสกระดาษแจกใหผูเรียน  หรือแจกใหกลุม
ประกอบการทํางานกลุม  มักใชในกิจกรรมสะทอนความคิดและอภิปรายและกิจกรรมประยุกต
แนวคิด 
      2.2.3.2  ใบชีแ้จง  เปนการอธิบายงานทีมี่รายละเอียดไมมากนัก
ในกลุมใหญ  กอนทํากิจกรรมกลุมผูสอนอาจเขียนบนกระดาษ  หรือแผนใส  ใหผูเรียนอาน
พรอมกันในชั้นเรียน  หรือในกลุมใหญมักใชในกิจกรรมดานประสบการณ  หรือประยุกตแนวคิด 
   3.  การสอนโดยการเรียนรูแบบมีสวนรวม 
         การสอนแบงเปน 3 ดาน  ไดแก  การสอนความรู (ดานพุทธิพิสัย)   
การสอน  เจตคต(ิดานจิตพิสัย) และการสอนทักษะ (ดานทักษะพสิัย)   
    3.1  การสอนดานพุทธิพิสัยหรือการสอนความรู 
 
ตาราง 6  แสดงลักษณะเฉพาะของการสอนความรูที่ยดึหลกัการเรียนรูแบบมีสวนรวม 
 

องคประกอบของการเรียนรูแบบมีสวนรวม ลักษณะเฉพาะของการสอนความรู 
  
ประสบการณ ตั้งคําถามเพื่อรวบรวมจากประสบการณสวน 

ที่เปนความรูเดิมของนักเรียน 
  
การสะทอนความคิดและอภิปราย นักเรียนไดแลกเปลี่ยนความรูเพ่ือสรางความรู 

ใหมขึ้นในกลุม  ตามที่ไดรับมอบหมาย 
  
การสรุปความคิดเห็น การบรรยาย(โดยครูหรือสื่อ)  การรายงาน 

ผลงานกลุมหรือบูรณาการความรูของกลุมยอย  
โดยการอภิปรายในกลุมใหญ 

  
การทดลองหรือประยุกตแนวคิด ผูเรียนไดทํากจิกรรมที่ประยุกตความรูที่เกิดขึ้น  

เชน ทํารายงาน  เขียนคําขวัญ  เรียงความ 
  

 
    3.2  การสอนดานจิตพิสัย  หรือการสอนเจตคติ  
     เจตคติเปนความคิดความเชือ่ที่มีความรูสกึเปนองคประกอบ  ดังนั้น 
การสอนเจตคติจึงมี 2 ขั้นตอน  คือ 
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     3.2.1  ขั้นสรางความรูสึกไดแก  สื่อ  หรือกิจกรรมสรางความรูสึก
และเปดเผยตนเอง 
     3.2.2  ขั้นจัดระบบความคดิความเชื่อไดแกอภิปรายขอขัดแยง  สรุป 
และประยุกตแนวคิดลักษณะเฉพาะของการสอนเจตคติที่ยึดหลักการเรียนรูแบบมีสวนรวม  
ดังแสดงใน  ตาราง 7 
 
ตาราง 7  แสดงลักษณะเฉพาะของการสอนเจตคตทิี่ยดึหลักการเรียนรูแบบมีสวนรวม 
 

องคประกอบของการเรียนรูแบบมีสวนรวม       ลักษณะเฉพาะของการสอนเจตคต ิ
  
ประสบการณ ใชสื่อหรือกิจกรรมเพื่อรวบรวมประสบการณ 

ดานความรูสกึของผูเรียน 
  
การสะทอนความคิดและอภิปราย ผูเรียนไดมีโอกาสแสดงความคิดเห็นและ 

โตแยงอยางเต็มที่เพ่ือใหเกดิการสราง 
ความคิดความเชื่อใหมหรือโยกคลอน 
ความคิดความเชื่อเดิม 

  
การสรุปความคิดเห็น ผูเรียนไดขอสรุปที่เปนความคิดความเชือ่ 

ดวยตวัเอง โดยกระตุนใหผูเรียนคิดและชวย 
เพ่ิมเติม 

  
การทดลองหรือประยุกตแนวคิด ผูเรียนไดทํากจิกรรมทั้งในและนอกเวลา 

เพ่ือใหมีเจตคติที่ฝงแนนมากขึ้น 
  

 
    3.3  การสอนดานทักษะพิสยัหรือการสอนทักษะ 
     ทักษะเปนความสามารถที่คนเราไมมีมากอน  แตไดเรียนรูจนกระทัง่
รูชัด  เห็นจริง และฝกฝนลงมือกระทําจนเกิดความชํานาญ  การสอนทักษะจึงมี 2 ขั้นตอน คือ 
     3.3.1  ขั้นรูชดัเห็นจริง  ไดแก  การบรรยายนํา  สถานการณจําลอง  
กรณีศึกษา  สาธิต และวิเคราะหสถานการณจําลอง  กรณีศึกษา  การสาธิต 
     3.3.2  ขั้นลงมือกระทํา  ไดแก  ฝกปฏิบัติ และประเมินการปฏิบัต ิ
   ลักษณะเฉพาะของการสอนที่ทักษะที่ยึดหลักการเรียนรูแบบมีสวนรวม 
ดังแสดงใน ตาราง 8 
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ตาราง 8  แสดงลักษณะเฉพาะของการสอนทักษะทีย่ึดหลักการเรียนรูแบบมีสวนรวม 
 

องคประกอบของการเรียนรูแบบมีสวนรวม      ลักษณะเฉพาะของการสอนทักษะ 
  
ประสบการณ อาศัยเหตุการณที่ตรงกับชีวติจริงในการ 

เรียนรูทักษะ 
  
การสะทอนความคิดและการอภิปราย นักเรียนไดมีโอกาสแลกเปลีย่นซึ่งและกัน 

ในการวิเคราะหปญหา  หากฎเกณฑหรือ 
วิเคราะหขั้นตอนการฝก 

  
การสรุปความคิดเห็น ไดความคิดรวบยอดหลายขัน้ตอนทั้งจาก 

การฟง  บรรยาย  การสังเกต  การสาธติ  
การประเมินผลในกลุมและการประเมินผลรวม 

  
การทดลองหรือประยุกตแนวคิด นักเรียนไดมีโอกาสฝกซ้ําๆโดยการแสดง 

บทบาทสมมติตามสถานการณตางๆ 
  

 
  3.3.7  กระบวนการกลุมสัมพันธ 
   ความหมายของกระบวนการกลุมสัมพันธ 
    ผองศรี  เกียรติเลศินภา (2530: 2 – 3) กลาววา กลุมสัมพันธมีลักษณะ
พิเศษ คือ เปนการศึกษาจากประสบการณโดยผูเรียนจะตองเขาไปมีสวนรวมในประสบการณ
การเรียนรูและปฏิบตัิงานจริงตามที่จัดขึน้  ทําใหผูเรียนเรียนอยางมีชีวติชวีา  สนุกสนาน  และ
ทาทายความคิดความสามารถของตน  รวมทั้งผูเรียนจะไดรับความรูอยางกวางขวาง จาก
สมาชิกคนอื่นๆ ดวย ทศินา  แขมมณี (2536: 15)  กลาววา  กลุมสมัพันธหรือกระบวนการกลุม
สัมพันธเปนศพัทที่ใชในความหมาย  ซ่ึงตรงกับคําภาษาอังกฤษวา  Group Dynamic  หรือ  
Group Process   ซ่ึงในภาษาไทยใชชื่อตางๆเชนพลงักลุม  พลวตัรกลุม  กระบวนการกลุม 
และกลุมสัมพันธ เปนตน  กลุมสัมพันธหมายถึงความรูที่เกี่ยวของกับพฤติกรรมของกลุมคนทีมี่
ผลกระทบตอกันและกนั  โดยเฉพาะในสถานที่ตองทํางานรวมกัน  การศึกษาเรื่องกลุมสัมพันธ
จึงเปนการศึกษาความรูที่จะชวยใหคนสามารถที่จะทํางานรวมกันใหเกิดประสิทธิภาพสูงสุด  ซ่ึง
ในปจจุบันความรูจํานวนมากเหลานี้ไดมาจากขอความรูในศาสตรสาขาพฤติกรรมศาสตร  เชน  
ความรูเกี่ยวกบัเรื่องธรรมชาติของกลุม  พฤติกรรมการรวมกลุม  ลกัษณะและบทบาทของ
สมาชิกกลุม  ปฏิสัมพันธภายในกลุม  รปูแบบของการสื่อสารระบบการทํางาน  และยุทธวิธี
แกปญหาความขัดแยง  เปนตน  ความรูเหลานี้  หากผูศึกษามีความเขาใจแลวจะมีสวนชวยให
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เกิดการเปลี่ยนแปลงทศันคติและพฤติกรรมตางๆของสมาชิกในกลุมซ่ึงจะเปนประโยชนในการ
เสริมสรางสัมพันธภาพตอการอยูและการทํางานรวมกนัรวมกันกับผูอ่ืนใหมีประสทิธิภาพมาก
ยิ่งขึ้นนอกจากนี้  ทศวร  มณีศรีขํา (2539: 114)  กลาววาการจัดการเรียนการสอนดวย 
กระบวนการกลุมสัมพันธ  เปนวิธีการที่สามารถพัฒนาศักยภาพในดานตางๆของผูเรียนไดเปน
อยางดีโดยผูเรียนจะใหความสนใจและไมเบื่อหนายการเรียน  ประสบการณในกลุมจะทําให
นักศึกษาเกดิการพัฒนาตนเองและกลุมกจ็ะดําเนินไปดวยความสําเรจ็  บรรลุจุดมุงหมายที่ตั้งไว 
  สรุปไดวากลุมสัมพันธเปนกระบวนการเรียนรูที่สมาชกิกลุมเขาไปมีสวนรวมในการทํา
กิจกรรมรวมกัน  เพ่ือใหไดความรูอยางกวางขวางแลวนําความรูและประสบการณที่ไดรับจาก
กลุมมาพัฒนาตนเองหรือปรับตวัตอสมาชกิคนอื่นๆ  เปนการลดความตึงเครียด  ขจัดความ
ขัดแยง  และชวยในการแกปญหาตางๆทีต่นเองหรือสมาชิกกําลังประสบอยูใหหมดสิ้นไป  อัน
เปนประโยชนในการสรางสมัพันธภาพในการอยูและทํางานรวมกันกบัผูอ่ืนใหมีประสิทธิภาพ
มากยิ่งขึ้น  
   กลุมสัมพันธกับการเรียนการสอน 
    ทิศนา  แขมมณี(2536: 24 - 25)  กลาววาในการศึกษาเรื่องกลุมสัมพันธ
น้ัน  นิยมใชวธิีการศึกษาแบบหองปฏิบตัิการและการฝกแบบเขมกลาวคือ  ผูศึกษาจะไดศึกษา
มาจากพฤติกรรมของคนอื่นที่มาจากรวมกิจกรรมกันนั้น  จะมีโอกาสไดทดลอง และเรียนรู
เกี่ยวกบัพฤตกิรรมของตนเอง และผูอ่ืนโดยใชการรวมกลุมเปนเสมือนหองทดลองปฏิบตัิการ 
การศึกษาในลกัษณะตอเนื่อง และเขมขนเพื่อใหเกิดความเขาใจอยางลึกซึ้ง และแนนแฟน  
วิธีการศึกษาหรือการเรียนตามลักษณะดงักลาวนั้นเม่ือวิเคราะหแลว  พบวามีพ้ืนฐานความเชื่อ
เกี่ยวกบัหลักการสอนดังนี้ 
     1.  หลักการเรียนรู 
      1.1  การเรียนรู  เปนกระบวนการที่ควรเปนไปอยางมีชีวิตชีวา  
การเรียนรูจะเกิดขึ้นไดดี  ถาผูเรียนมีบทบาทรับผดิชอบตอการเรียนรูของตน  และมีสวนรวมใน
กิจกรรมการเรียนของตน 
      1.2  การเรียนรูเกิดขึ้นไดจากแหลงตางๆกันมิใชจากแหลงใด
แหลงหนึ่งเพียง เพียงแหลงเดียว  ประสบการณและความรูสึกนึกคดิของแตละบคุคลถือวาแหลง
การเรียนรูที่สาํคัญ 
      1.3  การเรียนรูที่ดีจะตองเปนการเรียนรูทีเ่กิดจากความเขาใจจึง
จะชวยใหผูเรยีนจดจําและสามารถใชการเรียนรูน้ันใหเปนประโยชนได  การเรียนรูที่ผูเรียนเปน
ผูคนพบดวยตัวเองนั้นมีสวนชวยใหผูเรียนเกิดความเขาใจอยางลึกซึ้งและจดจําไดดี 
      1.4  การเรียนรูกระบวนการนั้นมีความสําคัญเพราะกระบวนการ
เปนเครื่องมือในการแสวงหาความรูและคาํตอบตางๆทีต่นตองการ  ผลงานตางๆ จะมี
ประสิทธิภาพมากนอย เพียงใดขึ้นอยูกับกระบวนการเปนสําคัญ  ดังนั้นการเรียนรูที่ดีจึงตอง 
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เนนกระบวนการดวย 
      1.5  การเรียนรูที่มีความหมายตอผูเรียน  คือการเรียนรูที่
สามารถนําไปใชได  การชวยใหผูเรียนไดใชความรูจะชวยใหผูเรียนเกิดความเขาใจในสิ่งนั้น
มากขึ้น  และเกิดการเรียนรูเพ่ิมขึ้น 
     2.  หลักการสอน  
      ความเชื่อในหลักการเรียนรูดังกลาว  จะสะทอนไปสูหลกัการสอน
ที่ใชในการสอนเรื่องกลุมสัมพันธ  โดยทั่วไปครูผูสอนจะจัดกิจกรรมการเรียนการสอนใหเปนไป
ตามหลักการเรียนรู ดังนี้ 
      2.1  ยึดผูเรียนเปนศูนยกลาง  โดยใหผูเรียนมีโอกาสเขารวมใน
กิจกรรมการเรียนการสอนทั่วถึงและมากที่สุดเทาที่จะทําได  การที่ผูเรียนไดมีบทบาทเปน
ผูกระทํารับผดิชอบตอการเรียนรูของตนจะชวยใหผูเรยีนเกิดความพรอม  มีความกระตือรือรนที่
จะเรียนอยางมีชีวิตชวีา 
      2.2  ยึดกลุมเปนแหลงการเรียนรูที่สําคัญ  โดยใหผูเรียนไดมี
ปฏิสัมพันธกนัในกลุม  ไดพูดคุย  ปรึกษาหารือแลกเปลี่ยนความคดิเห็น และประสบการณ ซ่ึง
กันและกัน  ขอมูลตางๆเหลานี้จะชวยใหผูเรียนเกิดการเรียนรูเกี่ยวกับพฤติกรรมของตนเองและ
ผูอ่ืน และเรียนรูที่จะปรับตวัใหสามารถอยูและการทํางานรวมกับผูอ่ืนไดดีขึ้น  รวมทั้งไดเรียนรู
ขอมูลและมีทศันะที่กวางและหลากหลาย 
      2.3  ยึดการคนพบดวยตนเอง  เปนวิธีการสําคัญในการเรียนรู  
โดยครูพยายามจัดประสบการณเรียนรูทีส่งเสริมใหผูเรยีนไดคนพบคาํตอบดวยตนเอง  ทั้งนี้
เพราะการคนพบความจริงใดๆดวยตนเองนั้น  ผูเรียนจะจดจําไดดีมีความหมายโดยตรงตอ
ผูเรียนและมีผลกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไดมากกวาการเรียนรูที่ไดรับการบอกเลา
จากบุคคลอื่น 
      2.4  เนนกระบวนการควบคูไปกับผลงาน  โดยสงเสริมใหผูเรียน
ไดคิดวิเคราะหถึงกระบวนการกลุมและกระบวนการตางๆทีท่ําใหเกิดผลงานนั้น  มิใชมุง
พิจารณาถึงผลงานแตเพียงอยางเดียว  ทัง้นี้ประสิทธิภาพของผลงานขึ้นอยูกับประสิทธิภาพ
ของกระบวนการดวยดังนั้นการเรียนรูกระบวนการจึงเปนสิ่งจําเปนที่จะชวยใหผลงานดีขึ้น 
      2.5  เนนการนําความรูไปใชในชวีติประจําวัน  โดยใหผูเรียนไดมี
โอกาสคิดหาแนวทางที่จะนําความรูความเขาใจ ที่ไดรบัไปใชในชวีติประจําวัน  ครพูยายาม
สงเสริมใหเกดิการปฏิบัติจริงเพื่อชวยใหผูเรียนเกิดความเขาใจลึกซึง้ขึ้นและเกิดการเรียนรู
เพ่ิมขึ้น    
   สรุปไดวา หลักการสอนเกี่ยวกับกลุมสัมพันธ  ครูผูสอนจะเนนหลักการเรียนรู 
และหลักการสอนที่เปนกระบวนการเปนสําคัญ  โดยเปดโอกาสใหผูเรียนไดมีสวนรวมในการ
ปฏิบตัิกิจกรรมการเรียนอยางทั่วถึง  มีปฏิสัมพันธกันภายในกลุม  ไดพูดคุย  ปรึกษาหารือ  มี
การแลกเปลี่ยนความคิดเหน็ประสบการณซ่ึงกันและกนั  ไดเรียนรูพฤติกรรมของตนเองและ
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ผูอ่ืน  มีการวิเคราะหขอมูลตางๆเพื่อใหผูเรียนไดคนพบคําตอบตางๆดวยตนเองจากกิจกรรม
การเรียนแลวนําความรูความเขาใจที่ไดรบัไปเปนแนวทางในการประยุกตในชวีิตประจําวัน  
เพ่ือใหผูเรียนเกิดความเขาใจอยางลึกซึ้งและเกิดการเรยีนรูเพ่ิมขึ้น  สามารถปรับตัวใหอยูและ
ทํางานรวมกบัผูอ่ืนไดดีขึ้น 
   การเตรียมการสอนกลุมสัมพันธ 
    ทศวร  มณีศรขีํา (2539: 97 – 98)  กลาวถึง การเตรียมการสอนกลุม
สัมพันธ ผูสอนจะตองจัดทําแผนการสอนซึ่งในการจัดทําแผนการสอนนั้นมีรายละเอียด ดังนี้ 
     1.  การตั้งจุดมุงหมาย  ครูจําเปนตองตั้งจุดมุงหมายที่เปนเชิง
พฤติกรรม ซ่ึงอาจมีทั้งจุดมุงหมายดานเนื้อหาและดานกลุมสัมพันธ หรือเฉพาะดานกลุม
สัมพันธเทานัน้ 
     2.  การจัดตั้งกิจกรรมหรือประสบการณการเรียนรู  ในการสอนตาม
หลักการกลุมสัมพันธโดยสวนใหญมักประกอบไปดวยขั้นตอนในการสอนดังนี้ คอื 
      2.1  ขั้นนําคือการปูพ้ืนผูเรยีนใหมีความพรอมในการเรียนหรือ
การสรางบรรยากาศใหเหมาะสมและเอื้อตอการเรียนรูที่จะตามมา 
      2.2  ขั้นกิจกรรมคือเปนการใหผูเรียนลงมือปฏิบัตติามกจิกรรม 
ที่เตรยีมไวเพ่ือใหผูเรียนเกดิประสบการณโดยตรง  สามารถนํามาอภิปรายและวิเคราะหได 
หลังจากปฏิบตัิกิจกรรมสิ้นสุดลง 
      2.3  ขั้นอภิปรายคือการใหผูเรียนมีโอกาสไดแสดงความรูสึก  
ความคิดเห็นหลังจากที่ไดทํากิจกรรมเสร็จไปแลว  ในขั้นนี้ครูเปนผูนําทางชวยใหผูเรียน
วิเคราะหพฤตกิรรมตางๆและอภิปรายรวมกันจนเกิดการเรียนรูตามจุดมุงหมายที่ตั้งไว 
      2.4  ขั้นสรุปและประยุกตใช  หลังจากที่ผูเรียนไดรวมอภิปราย 
จนเกิดความเขาใจตามทีต่องการแลว  ครูผูสอนจะตองชวยใหผูเรียนคิดตอไปถึงการนําเอา 
การเรียนรูที่ไดรับไปใชในชวีิตจริง  หลังจากนั้นครูผูสอนและผูเรยีนตองชวยกันสรปุถึง 
การเรยีนรูทั้งหมดที่เกิดขึ้น 
      2.5  การประเมินผล  การประเมินผลเปนเรื่องสําคัญ  หลังจาก
เสร็จสิ้นการสอนแลว  ครูผูสอนจําเปนจะตองประเมินผลดูวาผูเรยีนไดบรรลตุามจุดมุงหมาย
ที่ตั้งไวหรือไม 
   วิธีการสอนที่สงเสริมกระบวนการกลุมสัมพันธ 
    การจัดกิจกรรมการเรียนการสอนใหสอดคลองกับหลักการเรียนรูและ
หลักการสอนของกลุมสัมพันธมีอยูหลายวิธี  ดังที่  ทิศนา  แขมมณี(2536: 27 - 28) กลาวไว
ดังนี้ 
    1.  เกม (Game)  เปนวธิกีารหนึ่งซึ่งสามารถนําไปใชในการสอนไดเปน 
อยางดี  โดยครูผูสอนสรางสถานการณสมมติขึ้นใหผูเรยีนลงเลนดวยตนเองภายในขอตกลง 
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หรือกติกาบางอยางที่กําหนดไว  ซ่ึงผูเรยีนจะตองตัดสินใจทําอยางใดอยางหนึ่ง  อันมีผล
ออกมาในรูปของการแพการชนะ  วธิีการนี้จะชวยใหผูเรียนไดวิเคราะหความรูสึกนึกคิดและ
พฤติกรรมตางๆที่มีอิทธิพลตอการตัดสินใจและยังชวยใหเกิดความสนุกสนานในการเรียนดวย 
    2.  บทบาทสมมติ (Role Play)  เปนวิธีการอีกวิธีหน่ึงที่ไดรับความนิยม 
ในการนํามาใชในการสอน  วิธีการนี้มีลักษณะเปนสถานการณสมมติเชนเดียวกับเกม  แตมี 
การกําหนดบทบาทของผูเลนในสถานการณที่สมมติขึน้มา  แลวใหผูเรียนสวมบทบาทนั้น  และ
แสดงออกตามธรรมชาติโดยอาศัยบุคลิกภาพ  ประสบการณ  ความรูสึกนึกคิดของตนเปนหลัก  
ดังนั้นวิธีการนี้จึงมีสวนชวยใหผูเรียนไดมีโอกาสศึกษาวิเคราะหถึงความรูสึกและพฤติกรรมของ
ตนอยางลึกซึง้  และยังชวยเสริมสรางบรรยากาศการเรียนรูใหนาสนใจและนาติดตามดวย 
    3.  สถานการณจําลอง (Simulation) เปนการจําลองสถานการณจริงหรือ 
สถานการณใหใกลเคยีงกับความจริง  แลวใหผูเรยีนเขาไปอยูในสถานการณน้ันและมีปฏิกิริยา 
โตตอบกัน  วธิีน้ีจะชวยใหผูเรียนไดมีโอกาสทดลองพฤติกรรมตางๆซ่ึงในสถานการณจริง
ผูเรียนอาจจะไมกลาแสดงเพราะอาจจะเปนการเสี่ยงตอผลที่จะไดรบัจนเกินไป 
    4.  กรณีตัวอยาง (Case) เปนวิธีการสอนอีกวิธีหน่ึงซึง่ใชกรณีหรือเรื่อง 
ราวตางๆที่เกดิขึ้นจริงนํามาดัดแปลงและใชเปนตวัอยางในการใหผูเรยีนไดศึกษาวิเคราะหและ 
อภิปรายกันเพ่ือสรางความเขาใจและฝกฝนหาทางแกไขปญหานั้น  วิธีการนี้จะชวยใหผูเรียนได
รูจักคิดและพจิารณาขอมูลที่ตนไดรบัอยางถี่ถวน  และการอภิปรายจะชวยใหผูเรยีนไดมีโอกาส 
แลกเปลี่ยนขอมูลซึ่งกันและกัน   รวมทั้งการนําเอากรณีตางๆซึ่งคลายคลึงกับชีวติจริงมาใชจะ
ชวยใหการเรยีนรูมีลักษณะใกลเคยีงกับความจริงซึ่งมีสวนทําใหการเรียนรูน้ันมีความหมาย
สําหรับผูเรยีนมากยิ่งขึ้น 
    5.  ละคร (Acting or Dramatization)  เปนวิธีการที่ใหผูเรียนได 
ทดลองแสดงบทบาทตามทีเ่ขียนหรือกําหนดไวให  โดยผูแสดงจะตองพยายามแสดงใหสม
บทบาทตามทีก่ําหนดไว  โดยไมนําเอาบุคลิกภาพและความรูสึกนึกคิดของตนเขาไปมีสวน
เกี่ยวของอันจะทําใหเกิดผลเสียตอการแสดงบทบาทนั้นๆ  วิธีการนี้จะชวยใหผูเรยีนไดมี
ประสบการณในการที่จะเขาใจความรูสึก  เหตุผลและพฤติกรรมของผูอ่ืน  ซ่ึงความเขาใจนี้จะมี
สวนเสริมสรางความเห็นอกเห็นใจกัน  นอกจากนั้นการที่ผูเรียนไดมีโอกาสแสดงละครรวมกัน  
จะเปนการชวยฝกใหผูเรยีนเกิดความรับผดิชอบในการเรียนรวมกันและไดฝกการทาํงานรวมกัน
ดวย 
    6.  กลุมยอย (Small Group)  เปนวธิีการที่ใชกันมานานแลว และเล็ง 
เห็นวา เปนประโยชนในการเรียนมาก  วธิีการนี้เปนการเปดโอกาสใหผูเรียนทุกคนไดมีสวน 
ในการแสดงออกและชวยใหผูเรียนไดขอมูลเพ่ิมเติมมากขึ้น 
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   ลําดับขั้นการเรียนรูของกลุมสัมพันธ 
    ฟสเชอร (Tubbs.  1988: 177 – 179  ; citing  Fisher.  1980)  ได
กลาวถึงระยะพัฒนาการของกลุม  ซ่ึงแบงไดเปน  4 ระยะ  ดังนี้ 
     ระยะที่ 1  ระยะการปรับวางตัวในสิ่งแวดลอมใหม (Orientation) 
      เปนระยะที่สมาชิกภายในกลุมไดเขามารวมกลุมกัน  และเริ่มจะ
ศึกษาถึงสมาชิกคนอื่นๆในกลุมโดยการถามเกี่ยวกบับุคคลอ่ืนๆในกลุม  ในระยะนี้สัมพันธภาพ
ในกลุมมีเพียงเล็กนอย  ซ่ึงสมาชิกในกลุมยังไมมีความรูสึกสบายในการเขากลุม  อยางไรก็ตาม
บุคคลที่อยูในกลุมชั้นนําผูบริหาร  หรือบุคคลทีคุ่นเคยกันมากอนจะใชเวลาในระยะนี้เพียง
เล็กนอย 
     ระยะที่ 2  ระยะความขัดแยง (Conflict) 
      เปนระยะที่ลักษณะของความขัดแยงบางประการ  หรือเกิดความ
ขัดแยงกับบคุคลอ่ืนในกลุม  เม่ือระยะการปรับตวัในสิ่งแวดลอมใหมผานไป  จะเกิดความกดดัน
เพ่ือดําเนินการบางอยาง หรือเกิดความตรึงเครียดจากการเปลี่ยนแปลง  สมาชิกในกลุมจะ
ตอตานอิทธิพลหรือการควบคุมของกลุม  ภายในกลุมจะมีสมาชิกทีแ่สดงตัวเปนผูนําโดยการพูด
ถึงเปาหมาย  รายละเอียดของงานในกลุม  แนวทางหรือวิธีการทีค่วรกระทํา  ซ่ึงสมาชิกคนอื่นๆ  
จะเกิดความไมพอใจ  ตอตานไมยอมรับและทําตามขอเสนอนั้น  เพราะสมาชิกแตละคนตางคิด
วาตนก็มีขอคดิเห็นและเปนขอคิดเห็นที่ดีกวา 
     ระยะที่ 3  ระยะของการเขาสูการดําเนินการ (Emergence) 
      ในระยะนี้จะรวมถึงการแกปญหาความขดัแยงในระยะที่ 2  เปน
ระยะทีเ่ริ่มมีความยึดเหนี่ยวกันภายในกลุม  และกลุมจะเริ่มดําเนินไปอยางสงบราบรื่น  ระยะนี้
อธิบายไดวา  อาจเกิดขึ้นจากมูลเหตตุางๆ  3  ประการ  คือ 
      1.  จากการที่สมาชิกไดเห็นประโยชนของการปรองดองกัน  
พฤติกรรมที่สภุาพเปนสิ่งทีส่ําคัญที่จะหลกีเลี่ยงความลมเหลวของกลุมได 
      2.  จากความรูสึกในกลุม  และพัฒนาการของการยึดเหนี่ยวใน
กลุม  สามารถพิชิตการตอตานใหเกิดแนวคิดและพัฒนาบทบาทใหมขึ้นมา 
      3.  ความขัดแยงและความไมเห็นดวยตางๆ จะสลายไปในระยะที่ 3  
สมาชิกจะแสดงความคิดเห็นที่ไมเหมาะสมตอขอเสนอในกลุมเพียงเลก็นอย 
     ระยะที่ 4  ระยะดําเนินการหรือระยะสัมฤทธผล (Reinforcement) 
      เปนระยะที่เกดิผลงานสูงสุดของกลุม  และภายในกลุมจะเกิดความ
สอดคลองกัน  ความไมเห็นดวยจะหายไป  และบทบาทในขณะนั้นจะเหมาะสมกับแตละบุคคล  
ซ่ึงจะสงผลใหผลงานของกลุมดีขึ้น  สมาชิกในกลุมจะรูสึกสนุกสนาน  แตละคนจะใหแรงเสริมซ่ึง
กันและกัน  เพ่ือความสําเรจ็ของกลุม  ในระยะแรกของการเขากลุม  สมาชิกในกลุมจะรูสึกวา เปน
การเสียเวลาเปลา  แตในระยะที่ 4  สมาชิกจะรูสึกวาไดทําสิ่งที่มีคุณคามาก 
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   สรุปไดวา  การเขากลุมสัมพันธ  ผูเรียนจะเกิดการเรียนรูโดยการมีสวนรวม 
ในฐานะที่เปนสมาชิกคนหนึง่  และลงมือปฏิบตัิกิจกรรมรวมกันกับกลุม  มีการวิเคราะห  
อภิปรายผลรวมกัน  แลวนาํแนวคิดที่ไดคนพบจากการแลกเปลี่ยนความคิดเห็นนั้นมาสรุปและ
ประยุกตใชเปนหลักการของตนเอง  เพ่ือนําไปเปนแนวทางในการปรับตวัและดําเนิน
ชีวติประจําวัน  รวมทั้งมีการประเมินผลในการเรียนรูของตนเองรวมกับสมาชิกคนอื่นๆ ในกลุม 
 3.4  หลักการเรียนการสอนในระดับอุดมศึกษา 
  การจัดการเรียนการสอนในระดับอุดมศึกษา (Seven Principles for Good 
Practice in Undergraduate Education) โดยชิกเคอริง และแกมสัน (พรรณวิภา  บรรณเกียรต.ิ  
2543: 71 – 72  ; อางอิงจาก Chickering; & Garrison.  1987) เปนแนวคิดทีใ่ชไดกับลักษณะ
ของนักศึกษาทุกประเภท  โดยขอปฏิบตัแิตละขอ  สามารถแยกใชไดตามลําพัง  ซ่ึงหลักการมี  
7  ประการดังนี้ 
   1.  สงเสริมปฏิสัมพันธระหวางนักศึกษากับอาจารย (Encourages Student  
faculty contact) การที่อาจารยมีปฏิสัมพันธกับนักศึกษาทั้งในและนอกหองเรียนเปนการสราง
แรงจูงใจของการมีสวนรวมในการเรียนการสอน  อันจะนําสูการพัฒนาของนักศึกษา 
   2.  สงเสริมความรวมมือระหวางนักศึกษา (Encourages Cooperation   
Among Students) การทํางานรวมกับผูอ่ืนเปนการเพิม่การมีสวนรวมในการเรยีนรู  เพราะมี
การแลกเปลี่ยนความคิดเหน็กัน และเรียนรูการตอบสนองตอปฏิกริยาของคนอื่นดวยความคิด
และความเขาใจที่ลึกซึ้ง 
   3.  สงเสริมการเรียนรูที่มีชวีิตชีวา (Encourages Active Learning) ใหเปน
สวนหนึ่งของชีวติที่เกิดขึ้นในทุกที ่
   4.  ใหขอมูลยอนกลับทันที (Give Prompt Feedback) ซ่ึงจะทําใหนักศึกษา  
ไดประเมินและปรับปรุงตนเอง ตลอดระยะเวลาของการเรียน 
   5.  อุทิศเวลาใหกับงาน (Emphasizes Time on Task) นักศึกษาตองไดรับ 
ความชวยเหลอืในการบริหารเวลาใหมีประสิทธิภาพ และมีความสามารถในการจดัสรรเวลาให 
เหมาะสมกับงาน  เพ่ือชวยใหการเรียนการสอนมีประสทิธิภาพ 
   6.  มีความคาดหวังสูงในการติดตอสื่อสาร (Communicates  High 
Expectations) การแสดงใหนักศึกษารูถึงความคาดหวงัที่มีในตวัเขา จะยิ่งสงเสริมความ
พยายามเทากับเปนการเตรียมพรอมที่ดี 
   7.  ยอมรับในความสามารถและวิธีเรยีนทีต่างกัน (Respects Diverse 
Talents and Ways of Learning) ครูผูสอนตองยอมรับและเปดโอกาสใหนักศึกษาแตละคนได
แสดงความสามารถเฉพาะตนเอง 
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 3.5  งานวิจัยเกี่ยวกับการพัฒนาหลักสตูรฝกอบรม 
  จากการศึกษาวิจัยที่เกี่ยวของกับการพัฒนาหลักสูตรฝกอบรมนั้น ไดมีผูศึกษา
และพัฒนาโดยอาศัยขั้นตอนการวิจัยและพัฒนา (Research and Development) เชน 
  เมซี (Maize.  1997) ไดพัฒนาหลักสูตรพยาบาลศาสตรของโรงพยาบาลไบรอัน  
เม็ม  มอเรียล  เพ่ือเตรียมพรอมสําหรับการเปลี่ยนแปลงในศตวรรษที่ 21 โดยมีคําถามในการ
วิจัย 7 ขอ  เกี่ยวกับสมรรถนะทางการพยาบาลทีค่วรจะเปน  หลกัสตูรพยาบาลศาสตรระดบั
ปริญญาตรี  ขอกําหนดของการรับรองหลักสูตร  ความตองการของสังคม  คานิยมและความ
เขมแข็งของหลักสูตรเดิมซ่ึงเปนระดับอนปุริญญา 3 ป  ความเชื่อของสถาบันเกี่ยวกับการศึกษา
พยาบาลศาสตรและการพฒันาแผนการปฏิบตัิและการประเมินผล  ไดทําการศึกษาวิจัยโดยการ
ทบทวนเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวของ  การศึกษาขอกําหนดของการรับรองหลักสตูร  สอบถาม
ความคิดเห็นของบุคคลภายในสถาบันการศึกษา  การใชเทคนิคการประชุมกลุมผูเกี่ยวของ  
การใชเทคนิคเดลฟายในการศึกษาสมรรถนะที่พึงประสงคของพยาบาล  และการประเมิน
หลักสูตรเดิม  จากนั้นนําไปสรางหลักสูตร  และแผนการประเมินหลักสูตรทีต่อบสนองตอ
มาตรฐานการศึกษาพยาบาล  และการเปลี่ยนแปลงในศตวรรษที่ 21          
  ณรงค  ฉายายนต (2536: 61 – 91) ไดพัฒนาหลักสูตรฝกอบรมเพื่อเสริมสราง
คุณลักษณะดานการบริหาร สําหรับหัวหนาแผนกวิชาในสถาบันเทคโนโลยีราชมงคล การวิจัย
แบงออกเปน 6 ขั้นตอน คือ การสํารวจขอมูลพ้ืนฐานเพื่อการพัฒนาหลักสูตร การพัฒนา
หลักสูตร การประเมินโครงราง การปรับปรุงหลักสูตรกอนนําไปใช การทดลองใชหลักสูตร และ
การปรับปรุงหลักสูตรภายหลังการทดลอง สวนโครงสรางของหลักสูตรประกอบดวย สภาพ
ปญหาและความจําเปนในการฝกอบรม จุดมุงหมายของหลักสูตร และหัวขอวิชาการฝกอบรม 
ซ่ึงประกอบดวยจุดมุงหมายเชิงพฤติกรรม เนื้อหาการฝกอบรม กิจกรรม และวธิกีารฝกอบรม
และการประเมินผล 
  ยุวดี  ฤาชา (2536: 71 – 173) ไดพัฒนาหลักสูตรฝกอบรมการจัดการเรียนแบบ
ใชปญหาเปนหลัก สําหรับอาจารยพยาบาล การวิจัยมี 4 ขั้นตอน คือ สํารวจขอมูลพ้ืนฐาน สราง
หลักสูตรฝกอบรม การทดลองใชหลักสตูรและศึกษาประเมินประสทิธผิลของหลักสตูร  สวน
องคประกอบของหลักสูตรประกอบดวย  ปญหาและความจําเปน หลักการของหลักสูตร 
เปาหมายของหลักสูตร วัตถุประสงคของหลักสูตร สมรรถภาพของผูเขารับการอบรมที่คาดหวัง 
และเนื้อหาของการฝกอบรม 
  กอบกิจ  ตัณฑเจริญรัตน (2536: 113 – 115) ไดพัฒนาหลักสูตรฝกอบรม
บุคลากรทางสุขภาพ เพ่ือเสริมสรางสุขภาพของผูสูงอายุ โดยแบงขั้นตอนการวิจัย 4 ขั้นตอน 
ดังนี้การศึกษาขอมูลพ้ืนฐานสําหรับสรางหลักสูตร การพัฒนาหลักสูตรจําลอง การนําหลักสูตร
ไปทดลองใช และการประเมินผลและปรบัปรุงหลักสตูร 
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  ทองสุข  วันแสน (2537: 46 – 47) ไดพัฒนาหลักสูตรฝกอบรมการทอผาไหม
มัดหม่ีสําหรับประชาชนในชนบท  ไดทําการวิจัย  6 ขั้นตอน  คือ  การสํารวจขอมูลพ้ืนฐาน 
การสรางหลักสูตร การทดลองใชหลักสตูรและการปรบัปรุงแกไขหลกัสูตร สวนองคประกอบของ
หลักสูตรประกอบดวยสภาพปญหาและความจําเปน จุดมุงหมายของหลักสูตร 
  เอกชัย  เอ้ือเฟอ (2537:  46 – 47) ไดพัฒนาหลักสูตรฝกอบรมเพื่อเสริมสราง
คณุลักษณะดานความเปนผูนําและดานการทํางานเปนกลุม สําหรับนักศึกษามหาวิทยาลัย
รามคําแหง ไดทําการวิจัย 4 ขั้นตอน คือ การศึกษาคนควาและวเิคราะหขอมูลพ้ืนฐานสําหรับ
การพัฒนาหลักสูตร การสรางหลักสูตรและการตรวจสอบเอกสารหลกัสูตร การทดลองใช
หลักสูตรและการประเมินผลหลักสตูร และการปรับปรุงแกไขหลักสตูร สวนองคประกอบของ
หลักสูตร  ประกอบดวย  ความเปนมาของการอบรม  จุดมุงหมายของหลักสูตร และหนวย 
การฝกอบรม 
  จุไร  ชุมรุม (2538: 110 – 130)  ไดพัฒนาหลักสูตรฝกอบรมเพื่อเสริมสราง
สมรรถภาพของบุคลากร ฝายกิจกรรมนักศึกษาของสถาบันราชภัฎ เรื่อง การสรางและพัฒนา
คณะทํางาน ซ่ึงมีขั้นตอนวจัิย 4 ขั้นตอนเชนเดียวกัน คือ การวิเคราะหขอมูลพ้ืนฐาน การสราง
หลักสูตร และการตรวจสอบเอกสารหลักสตูร การทดลองใชหลักสตูรและการประเมนิผล
หลักสูตร และปรับปรุงแกไขหลักสตูร สวนองคประกอบของหลักสตูร  ประกอบดวย ความ
เปนมาของการอบรม จุดมุงหมายของหลักสูตร และหนวยการฝกอบรม 
  องอาจ พงษพิสุทธิบ์ุปผา (2541: 93 – 94) ไดพัฒนาหลักสูตรการฝกอบรม เพ่ือ
เสริมสรางพฤติกรรมผูนําทางเกษตรสําหรับนักเรียนโครงการอาชีพศึกษาเพื่อการพัฒนาชนบท 
(อศ.กช.) มีการดําเนินการวิจัย  4 ขั้นตอน  คือ  การศึกษาขอมูลพ้ืนฐาน  การสรางหลักสูตร 
การทดลองใชหลักสูตร และการติดตามหลักสูตร  สวนองคประกอบของหลักสูตรประกอบดวย
สภาพปญหาและความจําเปนในการฝกอบรม จุดมุงหมายของหลักสูตร โครงสรางหลักสูตรและ
เน้ือหาสาระการฝกอบรม  วัตถุประสงคเชิงพฤติกรรม  กิจกรรม และวธิีการฝกอบรม  สื่อการ
ฝกอบรม  การวัดและประเมินผล และแผนการฝกอบรม 
  อติญาณ  ศรเกษตริน (2543: 110 – 125) ไดสรางหลักสูตรฝกอบรมเพื่อ
เสริมสรางความเปนผูนําสําหรับนักศึกษาพยาบาล ไดทาํการวิจัย  4 ขั้นตอน  คือ  การศึกษา
ความตองการ การออกแบบหลักสูตร การประเมินประสทิธิภาพของหลักสูตร การปรับปรุงแกไข
หลักสูตร  สวนองคประกอบของหลักสตูร  ประกอบดวยสภาพปญหา และความจําเปนในการ
ฝกอบรม  จุดมุงหมายของหลักสูตร  หนวยการฝกอบรม 
  ชอเพชร  เบาเงิน (2545: 106 – 136) ไดพัฒนาหลักสูตรฝกอบรมเพื่อเสริมสราง
ความฉลาดทางอารมณดานการตระหนกัรูตนเองของผูบริหารสถานศึกษา  สังกัดสํานักงาน 
การประถมศกึษาจังหวัดสมุทรสาคร  ไดทําการวิจัย 4 ขั้นตอน  คือ  การศึกษาขอมูลพ้ืนฐาน 
การสราง และพัฒนาหลักสูตรฝกอบรม  การประเมินประสิทธิภาพของหลักสูตรฝกอบรม 
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การปรับปรุงหลักสูตรฝกอบรม  สวนองคประกอบของหลักสูตร  ประกอบดวย  หลักการและ
เหตุผลของหลักสูตรฝกอบรม  จุดมุงหมายของหลักสตูรฝกอบรม  โครงสรางของหนวยการ
ฝกอบรม  การประเมินผลหลักสูตรฝกอบรม 
                
กรอบแนวคิดในการวจัิย 
 ความฉลาดทางอารมณสําคัญกับนักศึกษาพยาบาล  เพราะชวยใหนักศึกษาพยาบาล
เปนผูที่มีความสามารถที่จะทํางานเปนทมีไดเปนอยางดี  มีความรับผิดชอบ  มีความเขาใจและ
มีความเอื้ออาทรตอผูรวมงาน  เปนคนใฝรู  สามารถปรับตวัได  พัฒนาตนเองตลอดเวลาทํางาน
อยางมีประสิทธิภาพและมีความสุข (วิลาสลักษณ  ชวัวลัล.ี  2542: 37 – 52) นอกจากนี้ ยังเปน
ผูที่สามารถเขาใจความรูสึกของตนเองและผูอ่ืน  สามารถตรวจสอบอารมณความรูสึกของตนเอง
และผูอ่ืนได  รูเขารูเรา  ตลอดจนรูจักควบคุมจัดการกับอารมณได และใชขอมูลมาชี้นําความคดิ
และการแสดงออกทางอารมณของตน (Mayer; & Salovey.  1997: 22)  สาลิกา พบวา  
องคประกอบของความฉลาดทางอารมณในการปฏิบตังิานของพยาบาล (สาลิกา  เมธนาวิน.  
2545: 193 – 195) ประกอบดวย  องคประกอบของความฉลาดทางอารมณของพยาบาล 
ดานสมรรถนะสวนบุคคล  ไดแก  การตระหนักรูตนเอง  การควบคุมอารมณตนเอง  การจัดการ
ตนเอง  การจูงใจตนเอง  และการพัฒนาอารมณตน  สวนองคประกอบของความฉลาดทาง
อารมณของพยาบาลดานสมรรถนะทางสงัคม  ไดแก  ความเอื้ออาทร  การรูสึกเอาใจเขามาใส
ใจเรา  และทกัษะการสื่อสาร  สําหรับการพัฒนาความฉลาดทางอารมณแหงตนสําหรับนักศึกษา
พยาบาล  ไดแก  การตระหนักรูในอารมณตนเอง  การควบคุมอารมณตนเอง  การจัดการ
ตนเอง  การจูงใจตนเอง  และการพัฒนาอารมณตนเอง กระบวนการพัฒนาความฉลาดทาง
อารมณ  มีหลายวิธี  ซ่ึงหลกัการเรียนการสอนตองเปน  child  center  วิธีการจัดการเรียน 
การสอนโดยใชกรณีศึกษา  เนื่องจากกรณีศึกษาเปนการใชกรณีศึกษาหรือเรื่องราวตางๆที่
เกิดขึ้นจริงนํามาดัดแปลงและใชเปนตวัอยางในการใหผูเรียนไดศึกษาวเิคราะหและอภิปรายกนั
เพ่ือสรางความเขาใจ  และฝกฝนหาทางแกไขปญหานัน้  วิธีการนี้จะชวยใหผูเรยีนไดรูจักคิด
และพิจารณาขอมูลทีต่นไดรับอยางถี่ถวน  และการอภิปรายจะชวยใหผูเรียนไดมีโอกาส
แลกเปลี่ยนขอมูลซึ่งกันและกัน  รวมทั้งการนําเอากรณีตางๆซึ่งคลายคลึงกับชีวติจริงมาใช   
จะชวยใหการเรียนรูมีลักษณะใกลเคียงกบัความจริง  ซ่ึงมีสวนทําใหการเรียนรูน้ันมีความหมาย
สําหรับผูเรียนมากยิ่งขึ้น  และในการเรียนการสอน  เหตุผลที่ใชเกม  เพราะเปนวิธีการหนึ่ง ซ่ึง
สามารถนําไปใชในการสอนไดเปนอยางดี  โดยครูผูสอนสรางสถานการณสมมติขึน้ใหผูเรียนลง
เลนดวยตนเอง  ภายในขอตกลงหรือกตกิาที่กําหนดให  ซ่ึงผูเรียนจะตองตัดสินใจทําอยางใด
อยางหนึ่ง  อันมีผลออกมาในรูปของการแพการชนะ  วิธีการนี้จะชวยใหผูเรียนไดวิเคราะห
ความรูสึกนึกคิดและพฤติกรรมตางๆ ที่มีอิทธพิลตอการตัดสินใจ  และยังชวยใหเกิดความ
สนุกสนานในการเรียนดวย   
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 ซ่ึงในการฝกอบรมใชเทคนคิการเรียนรูเชิงประสบการณตามทฤษฎขีอง Kolb  ซ่ึง
ประกอบดวย  4 สวน  คือ  ประสบการณรูปธรรม  สังเกตอยางไตรตรอง/คิดทบทวน  สรุป
หลักการเชิงนามธรรม  ทดลองปฏิบตัิ  รวมกับการเรยีนรูดวยกระบวนการกลุม  โดยผูรับ 
การฝกอบรมนําประสบการณเดิมและประสบการณใหมผสมกลมกลนื  และไดทํากิจกรรม
รวมกันตามทฤษฎีการเรียนรูโดยการกระทําของ  John  Dewey  สวนการเรียนตามทฤษฎี
กระบวนการกลุม  ประกอบดวย  3  ขั้น  ดังนี้  ขั้นนํา  เปนการสรางบรรยากาศใหเหมาะสม  
ขั้นดําเนินการ  เปนการใหลงมือปฏิบัติกิจกรรมตามที่ไดรับมอบหมาย  ขั้นสรุป และประยุกต
หลักการ  เปนการใหรวบรวม และสรปุแนวคิดที่คนพบ  สําหรับนําไปใชในชวีิตประจําวันตอไป  
ซ่ึงแนวคิดนี้นําไปสูการพัฒนาหลักสูตรฝกอบรมดานการเสริมสรางความฉลาดทางอารมณ 
แหงตนสําหรบันักศึกษาพยาบาลของผูวจัิยที่เนนผลลพัธ  1) การตระหนักรูในอารมณตนเอง  
2) การควบคมุอารมณตนเอง  3) การจัดการตนเอง  4) การจูงใจตนเอง  และ  5) การพัฒนา
อารมณตนเอง 
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ภาพประกอบ 8  แสดงกรอบแนวคิดในการวิจัย 

1.  จุดประสงคการเรียนรู 
2.  กรณีศึกษาจากประสบการณ 
   และเกม 
3.  วิธีการจัดการเรียนการสอน 
4.  ส่ือ 
5.  การประเมินผล 

ผลลัพทการเรียนรู 
    : ความฉลาดทางอารมณแหงตน 
  การตระหนักรูในอารมณตนเอง 
  การควบคุมอารมณตนเอง 
  การจัดการตนเอง 
  การจูงใจตนเอง 
  การพัฒนาอารมณตนเอง 

  ความฉลาดทางอารมณแหงตน 
  ความพึงพอใจตอหลักสูตร 

ติดตามผลหลังฝกอบรม  1  เดือน 
  พฤติกรรมความฉลาดทางอารมณ 
แหงตน 

หลักสูตรฝกอบรม 

ประเมินผล 

Kolb / Problem Solving 
กรณีศึกษา  5 กรณี 

  การตระหนักรูในอารมณตนเอง 
  การควบคุมอารมณตนเอง 
  การจัดการตนเอง 
  การจูงใจตนเอง 
  การพัฒนาอารมณตนเอง 

 
เกม  5 กรณี 

  การตระหนักรูในอารมณตนเอง 
  การควบคุมอารมณตนเอง 
  การจัดการตนเอง 
  การจูงใจตนเอง 
  การพัฒนาอารมณตนเอง 



บทที่ 3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 
 ในการวิจัยครัง้นี้  ผูวิจัยไดดําเนินการตามขั้นตอนดังนี้ 
  1.  การกําหนดประชากรและการสุมกลุมตัวอยาง 
  2.  การสรางเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
  3.  การเก็บรวบรวมขอมูล 
  4.  การจัดกระทําและการวเิคราะหขอมูล 
 
การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
 ประชากรทีใ่ชในการวิจัย  ขัน้ที่ 2  การออกแบบหลักสูตร  ไดแก      
  1.  ผูเชี่ยวชาญดานเนื้อหาหลักสูตร  หมายถึง  อาจารยพยาบาลที่มีใบประกอบ 
วิชาชีพชั้น 1  มีประสบการณดานการสอนทางดานวิชาชีพการพยาบาลมาไมนอยกวา  3 ป   
  2.  ผูเชี่ยวชาญดานการฝกอบรม  หมายถึง  อาจารยพยาบาลที่มีใบประกอบ 
วิชาชีพชั้น 1  มีประสบการณไมนอยกวา  10 ป  และมีความสามารถทางดานฝกอบรม  
  3.  ผูเชี่ยวชาญดานจิตวิทยา  หลักสตูร  ฝกอบรม  และวิชาชีพการพยาบาล   
หมายถึงผูที่มีความรูความสามารถดานจิตวทิยา  หลักสูตร  ฝกอบรม  และวิชาชพีพยาบาล   
ซ่ึงมีประสบการณการทํางานไมนอยกวา  5 ป 
 กลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัย  ไดแก 
  1.  ผูเชี่ยวชาญดานเนื้อหาหลักสูตร  หมายถึง  อาจารยพยาบาลที่มีใบประกอบ 
วิชาชีพชั้น 1  มีประสบการณดานการศึกษาพยาบาลในฐานะผูสอนไมนอยกวา  3 ป  จํานวน  
9 คน 
  2.  ผูเชี่ยวชาญดานการฝกอบรม  หมายถึง  อาจารยพยาบาลที่มีใบประกอบ
วิชาชีพชั้น 1  มีประสบการณไมนอยกวา  10 ป และมีความสามารถทางดานฝกอบรม จํานวน  
9 คน 
  3.  ผูเชี่ยวชาญดานจิตวิทยา  หลักสูตร  ฝกอบรม และวิชาชีพการพยาบาล   
หมายถึง  ผูที่มีความรูความสามารถดานจิตวทิยา (5คน) หลักสตูร (2คน) ฝกอบรม(3คน) และ
วิชาชีพพยาบาล (3 คน)  ซ่ึงมีประสบการณการทํางานไมนอยกวา  5 ป รวมจํานวน 13 คน 
 ประชากรทีใ่ชในการวิจัย ขัน้ที่ 3  การประเมินประสทิธภิาพของหลักสูตร  ไดแก    
  นักศึกษาพยาบาล  หมายถงึ  นักศึกษาพยาบาลหลักสตูรพยาบาลศาสตรบัณฑิต  
ชั้นปที่ 3  วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี  จังหวัดนนทบุร ี
                 กลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัย  ไดแก 
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  นักศึกษาพยาบาล  หมายถงึ  นักศึกษาพยาบาลหลักสตูรพยาบาลศาสตรบัณฑิต  
ชั้นปที่ 3  วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี  จังหวัดนนทบุรี  ดวยการสุมอยางงาย  แบงเปน  2    
กลุม  จํานวนกลุมละ  15  คน  โดยกําหนดใหกลุมหนึ่ง  เปนกลุมทดลอง  และอีก  1  กลุมเปน
กลุมควบคุม 
 
ขั้นตอนการพัฒนาหลักสูตรฝกอบรมดานการเสริมสรางความฉลาดทาง
อารมณแหงตน  สําหรับนักศึกษาพยาบาล 
 การพัฒนาหลักสูตรฝกอบรมดานการเสริมสรางความฉลาดทางอารมณแหงตนสําหรับ 
นักศึกษาพยาบาลเปนการศกึษาในลักษณะ  Research – based  ซ่ึงมีขั้นตอนการพัฒนา 
หลักสูตรประกอบดวยขั้นตอน 4 ขั้นตอน คือ การศึกษาความฉลาดทางอารมณแหงตนสําหรับ 
นักศึกษาพยาบาล  การออกแบบหลักสูตร การประเมินประสิทธิภาพของหลักสูตร และการ
ปรับปรุงแกไขหลักสตูร 
 ขั้นตอนที่ 1  การศึกษาความฉลาดทางอารมณแหงตนสําหรับนักศกึษาพยาบาล   
ขั้นตอนนี้เปนขั้นตอนการศกึษางานวิจัย  ตํารา  บทความเกี่ยวกับองคประกอบความฉลาดทาง
อารมณแหงตน  สรางกรอบแนวคิดเบื้องตนเกี่ยวกับองคประกอบของความฉลาดทางอารมณ
แหงตน  และนํามากําหนดองคประกอบของความฉลาดทางอารมณแหงตนสําหรบันักศึกษา
พยาบาลทีใ่ชในการปฏิบตัิงานการพยาบาล  โดยสอบถามความคิดเห็นจากพยาบาลวิชาชีพ  
ซ่ึงปฏิบตัิงานในแผนกสตูิกรรม  ศัลยกรรม  อายุรกรรม  กุมาร  และผูปวยนอก  ดวยการสุม
ตัวอยางแผนกละ  10  คน  รวมทั้งหมด  50  คน  องคประกอบของความฉลาดทางอารมณแหง
ตนสําหรับนักศึกษาพยาบาลในการปฏบิตัิการพยาบาล  ได  5  ดาน และ 8  ประเด็น  ไดแก 
1.   ดานการตระหนักรูในอารมณตนเอง (1.1  การรูเทาทันอารมณของตนเอง  1.2  ความมั่นใจ
ในตนเอง) 2.  ดานการควบคุมอารมณตนเอง (2.1  มีสติคอยกํากับอารมณตนเอง   
2.2  แสดงออกทางอารมณไดเหมาะสม)  3.  ดานการจัดการตนเอง  (ความสามารถในการ
ปรับตวั)  4.  ดานการจูงใจตนอง (แรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์ผล)  5.  ดานการพัฒนาอารมณตนเอง 
(5.1  รับฟงคาํวิพากษวิจารณ  5.2  มองโลกในแงดี)    
 ขั้นตอนที่ 2  การออกแบบหลักสูตร  ขั้นตอนนี้เปนการพัฒนาหลักสูตรฝกอบรมให
สอดคลองกับความฉลาดทางอารมณแหงตนสําหรับนักศึกษาพยาบาลที่ตองการเสริมสรางจาก
ขั้นตอนที่ 1  แบงออกเปนสามขั้นตอนคอื 1 การรางหลักสูตร 2 การตรวจสอบรางของหลักสูตร 
และ 3 การปรับปรุงหลักสตูรเพ่ือนําไปทดลองใช 
 ขั้นตอนที่ 3  การประเมินประสิทธิภาพของหลักสูตร ขัน้ตอนนี้เปนการประเมิน
ประสิทธิภาพของหลักสูตร โดยการนําหลักสูตรไปทดลองใชกับนักศกึษาพยาบาล ใชหลักสตูร
เพ่ือการประเมินประสิทธิผลของหลักสตูร  สามารถพัฒนาความฉลาดทางอารมณแหงตนไดจริง
หรือไม และประเมินความพึงพอใจตอหลกัสูตรจากนักศึกษาพยาบาลที่เขารับการฝกอบรม   
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 ขั้นตอนที่ 4  การปรับปรุงแกไขหลักสตูร ขั้นตอนนี้เปนการปรับปรุง แกไข หลักสตูร 
ภายหลังการทดลองใช เพ่ือใหไดหลักสูตรที่มีลักษณะสมบูรณพรอมที่จะนําไปใชกับนักศึกษา
พยาบาลตอไป  จากขั้นตอนการพัฒนาหลักสูตรดังกลาว  ดังแสดงในตาราง 9   
 
ตาราง 9  แสดงขั้นตอนการพัฒนาหลักสูตรฝกอบรมดานการเสริมสรางความฉลาดทางอารมณ 
     แหงตน 
 

ขั้นที่ วิธีการ จุดประสงค แหลงขอมูล เครื่องมือ 
     
1. การศึกษาความ
ฉลาดทางอารมณ
แหงตนlสําหรับ
นักศึกษาพยาบาล 
 

- ศึกษางานวิจัย   
 ตํารา  บทความ 
 เกี่ยวกับองค 
 ประกอบความ 
 ฉลาดทางอารมณ 
  แหงตน 

- เพ่ือกําหนดองค 
ประกอบความ 
ฉลาดทางอารมณ 
แหงตน 

- งานวิจัย 
- ตํารา 
- บทความ 
- พยาบาลวิชาชีพ 
 50 คน 

- แบบสอบถาม
เรื่องการกําหนด
องคประกอบความ 
ฉลาดทางอารมณ 
แหงตนสําหรับนัก 
ศึกษาพยาบาล 

     
2. การออกแบบ
หลักสูตร  
   2.1 การราง
หลักสูตร 
 

 
 
- Focus  group 
- วิเคราะหงาน 
องคประกอบความ
ฉลาดทางอารมณ 
แหงตน 
 

 
 
- เพ่ือกําหนด 
รูปแบบ 
การฝกอบรม 
- เพ่ือกําหนด 
เนื้อหาของ
หลักสูตร 

 
 
- หัวหนาตึก 
5 คน, พยาบาล 
วิชาชีพ 10 คน 
- ผูเชี่ยวชาญ 
ดานเนื้อหาหลักสูตร 
จํานวน 9 คน 

 
 
- รางหลักสูตร 
- แบบประเมิน
ความตรงของ
เนื้อหาหลักสตูร 
 

  2.2 การ
ตรวจสอบ  
รางหลักสูตร 

- ออกแบบกิจกรรม 
และตรวจสอบ
รูปแบบ 
  1. จุดประสงค 
การเรียนรู 
  2. กรณีศึกษา 
จากประสบการณ 
และเกม 
  3. วิธีการจัด 
การเรียนการสอน 
  4. ส่ือ 
  5. การประเมินผล 

- จัดองคประกอบ 
หลักสูตร 
 

- ผูเชี่ยวชาญ 
ดานฝกอบรม   
จํานวน 9 คน 

- แบบประเมิน
ความสอดคลอง
ของรางหลักสูตร 
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ตาราง 9 (ตอ) 
  

ขั้นที่ วิธีการ จุดประสงค แหลงขอมูล เครื่องมือ 
     

  2.3 การปรับปรุง 
หลักสูตรกอนนํา ไป
ทดลองใช 
   2.3.1 ตรวจสอบ 
ความเปนไปได 

 
 
 
-Pilot study 
 

 
 
 
- ประเมินความ 
เหมาะสมของ
หลักสูตรกอน
นําไปใช 

 
 
 
- นักศึกษา
พยาบาลที่ไมใช
กลุมตัวอยาง 
 

 

   2.3.2 พัฒนาคูมือ
การฝกอบรม 

- สรางคูมือวิทยากร - จัดทําเอกสาร
หลักสูตร 

  

   2.3.3 ตรวจสอบ 
ความเปนไปได ของ
หลักสูตรฝกอบรม 

- ตรวจสอบความ 
สมบูรณของหลัก  
สูตรฝกอบรม 

- ตรวจสอบความ 
สมบูรณของ 
หลักสูตรฝกอบรม
กอนนําไป ใช 
 

- ผูเชี่ยวชาญ 
ดาน จิตวิทยา (5) 
หลักสูตร (2)  
ฝกอบรม (3) 
วิชาชีพการ
พยาบาล (3) 
รวม 13 คน 

- แบบประเมิน
ความเหมาะสม
ของหลักสูตร
ฝกอบรม 
 

     

3. การประเมิน 
ประสิทธิภาพของ
หลักสูตร 
  3.1 พัฒนาความ 
ฉลาดทางอารมณ 
แหงตน  
 

 
 
 
- ทดลองแบบTwo 
  Group  Posttest  
  Only  Design 

 
 
 
- ประเมินความ 
เหมาะสมของ
หลักสูตรหลัง
นําไปทดลองใช 
 
 

 
 
 
- นักศึกษา 
หลักสูตรพยาบาล 
ศาสตรบัณฑิต 
ชั้นปที่ 3 
 

 
 
 
- แบบวัดความ
ฉลาดทางอารมณ
แหงตน 
- แบบประเมิน
พฤติกรรมการ
ปฏิบัติการพยาบาล
เกี่ยวกับความฉลาด
ทางอารมณแหงตน 

  3.2 ความพึงพอใจ
ตอหลักสูตรของ
นักศึกษาพยาบาลที่
เขารับการฝกอบรม 

 - ประเมินความ
พึงพอใจตอ
หลักสูตรของ 
นักศึกษา
พยาบาลที่เขารับ
การฝกอบรม 

นักศึกษา
พยาบาลที่เขา
รวมการทดลอง 
 

- แบบประเมิน
ความพึงพอใจตอ
หลักสูตรฝกอบรม
ดานการเสริมสราง 
ความฉลาดทาง 
อารมณแหงตน 
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ตาราง 9 (ตอ) 
  

ขั้นที่ วิธีการ จุดประสงค แหลงขอมูล เครื่องมือ 
     

4. การปรับปรุง
แกไขหลักสูตร 

 - ปรับหลักสูตรให 
เหมาะสมหลังนํา 
ไปทดลองใช 

- ผลจากขอ 3.1 
และ 3.2 

 

     

 
การดําเนินการวิจัยดําเนินไป  4  ขั้นตอน  ดงันี้ 
 ข้ันตอนที่ 1  การศึกษาความฉลาดทางอารมณแหงตนสําหรบันักศึกษา
พยาบาล 
  ขั้นนี้เปนการศึกษางานวิจัย  ตํารา  บทความเกี่ยวกบัองคประกอบความฉลาด
ทางอารมณแหงตนโดยศึกษาจากทฤษฎขีองโกลแมน (Goleman.  1998),  คูเปอร และ ซาวาฟ   
(Cooper; & Sawaf.  1997), บารออน (Bar On.  1997), ซาโลเวย และ เมเยอร (Salovey; & 
Mayer.  1990)  ศึกษางานวิจัยของ สาลิกา  เมธนาวิน (2545)  และศึกษาจากงานวิจัยที่
เกี่ยวของ  สรางกรอบแนวคิดเบื้องตนเกีย่วกับองคประกอบของความฉลาดทางอารมณแหงตน  
และนํามากําหนดองคประกอบของความฉลาดทางอารมณแหงตนของนักศึกษาพยาบาลทีใ่ชใน
การปฏิบตัิงานการพยาบาลโดยสอบถามความคิดเหน็จากพยาบาลวชิาชีพ  ซ่ึงปฏิบตัิงานใน
แผนกสูติกรรม  ศัลยกรรม  อายุรกรรม  กุมาร  และผูปวยนอก  ดวยการสุมตวัอยางแผนกละ  
10 คน  รวมทั้งหมด  50 คน  ไดองคประกอบของความฉลาดทางอารมณแหงตนสําหรับ
นักศึกษาพยาบาลในการปฏิบัติการพยาบาล ประกอบดวยองคประกอบ 5 ดาน และ 8 ประเด็น  
ดังนี้ 
  1.  การตระหนักรูในอารมณตนเอง  ประกอบดวยองคประกอบยอย  ดังนี้ 
   1.1  การรูเทาทันอารมณของตนเอง 
   1.2  ความมั่นใจในตนเอง 
  2.  การควบคมุอารมณตนเอง  ประกอบดวยองคประกอบยอย  ดังนี้ 
   2.1  มีสติคอยกํากับอารมณตนเอง 
   2.2  แสดงออกทางอารมณไดเหมาะสม 
  3.  การจัดการตนเอง  ประกอบดวยองคประกอบยอย  ดังนี้ 
   -  ความสามารถในการปรบัตัว 
  4.  การจูงใจตนเอง  ประกอบดวยองคประกอบยอย  ดังนี้ 
   -  แรงจูงใจใฝสัมฤทธ 
  5.  การพัฒนาอารมณตนเอง  ประกอบดวยองคประกอบยอย  ดังนี้ 
   5.1  รับฟงคําวิพากษวิจารณ 
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   5.2  การมองโลกในแงดี 
 ข้ันตอนที่ 2  การออกแบบหลักสูตร 
  การดําเนินการในขั้นนี้จะแบงการดําเนินการออกเปนสามขั้นคือ  การรางหลักสูตร  
การตรวจสอบรางหลักสูตร  และการปรับปรุงหลักสูตรกอนนําไปใช  ซ่ึงมีรายละเอยีดดังนี้ 
  2.1  การรางหลักสูตร 
   ผูวิจัยวเิคราะหงานองคประกอบความฉลาดทางอารมณแหงตน  เพ่ือกําหนด
เน้ือหาของหลักสูตร  รางของหลักสูตรในการวิจัยครั้งนีจ้ะประกอบดวยสวนตาง ๆ ดังนี้ 
   2.1.1  การกําหนดสวนประกอบของโครงรางของหลักสูตร แบงเปน 
    2.1.1.1  ความจําเปนในการฝกอบรม 
    2.1.1.2  จุดมุงหมายของหลักสูตร 
    2.1.1.3  สาระฝกอบรม  ประกอบดวย 
     2.1.1.3.1  จุดประสงคการเรียนรู 
     2.1.1.3.2  กรณีศึกษาจากประสบการณและเกม 
     2.1.1.3.3  วิธกีารจัดการเรียนการสอน 
     2.1.1.3.4  สื่อ 
     2.1.1.3.5  การประเมินผล 
   2.1.2  การกําหนดเนื้อหาในแตละสวนของรางหลักสูตร ในการวิจัยครั้งนี้ 
ดําเนินการ ดังนี้ 
    2.1.2.1  การวิเคราะหงานองคประกอบความฉลาดทางอารมณแหงตน  
    2.1.2.2  กําหนดจุดมุงหมายของหลักสูตรใหสอดคลองกับความจําเปน
โดยคาดหวังวาเมื่อกําหนดและดําเนินการตามจุดมุงหมายของหลักสูตรแลว สามารถแกปญหา
ที่เกิดขึ้นได ในการวิจัยครั้งนี้ กําหนดจุดมุงหมายของหลักสูตรไวเพ่ือใหนักศึกษาพยาบาลทีเ่ขา
รับการฝกอบรม ไดเกิดพฤติกรรมความฉลาดทางอารมณแหงตนในแตละคุณลักษณะในทศิทาง
ที่พึงประสงค 
    2.1.2.3  นําจุดประสงคการเรียนรู  สาระการฝกอบรม  รูปแบบการ
จัดการฝกอบรม  โดยประชุมกลุมเพ่ือหามติกลุม  (focus  group)  จากแผนกสูติกรรม  
ศัลยกรรม  อายุรกรรม  กุมาร  และผูปวยนอก  แตละแผนกประกอบดวยหัวหนาตึก 1 คน  
พยาบาลวิชาชีพ  2  คน  รวมทั้งหมด  15  คน  และปรับปรุงตามขอเสนอแนะ 
    2.1.2.4  การกําหนดสาระการฝกอบรมของความฉลาดทางอารมณ 
แหงตน  โดยผูเชี่ยวชาญดานเนื้อหาหลักสูตร  จํานวน  9  คน  ในสาระการฝกอบรมแตละ
องคประกอบจะประกอบไปดวยสวนตาง ๆ  4 สวน คือ 
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     2.1. 2.4.1  จุดประสงคการเรียนรู  กําหนดใหสอดคลองกับ
จุดมุงหมายของหลักสูตร ในการวิจัยนี้ยดึหลักการฝกอบรมแลวทําใหเกิดพฤติกรรมความฉลาด
ทางอารมณแหงตน 
     2.1. 2.4.2  กรณีศึกษาจากประสบการณและเกม กําหนดเนื้อหาสาระ
ใหสอดคลองกับจุดประสงคการเรียนรู ในการวิจัยนี้เนือ้หาสาระจะเนนพฤตกิรรมความฉลาด
ทางอารมณแหงตน  สําหรับนักศึกษาพยาบาล 
     2.1.2.4.3   วธิีการจัดการเรียนการสอน กําหนดไวสอดคลองกับ
จุดประสงคการเรียนรูและเนือ้หาสาระของหลักสูตร ในการวจัิยนี้ผูวิจัยกําหนดวิธีการจัดการ
เรียนการสอนเพื่อเสริมสรางความฉลาดทางอารมณแหงตนสําหรับนักศึกษาพยาบาล ที่สงผล
ตอการพัฒนาพฤติกรรมตามจุดมุงหมายของการวิจัย ดังนั้นผูวิจัยจึงกําหนดวิธีการเรียน 
การสอน โดยใช ทฤษฎีการเรียนการสอนเชิงประสบการณของคอลป (Kolb) การเรยีนรูโดยการ
กระทําของดิวอ้ี (John Dewey)  กระบวนการกลุม  การเรียนรูแบบมีสวนรวม โดยใหนักศึกษา
พยาบาลทีร่ับการฝกอบรมนําประสบการณเดิม และประสบการณใหมเขาไปประสมกลมกลืน
เปนฐานของการเรียนรู 
    2.1. 2.4.4  วิธีการประเมินนักศกึษาพยาบาลที่เขารบัการฝกอบรม 
     วิธีการประเมนินักศึกษาพยาบาลทีเ่ขารบัการฝกอบรม ผูวิจัย
พิจารณากําหนดใหสอดคลองและเหมาะสมกับจุดมุงหมายของหลักสูตร เนื้อหาสาระ และมวล
ประสบการณ วิธีการฝกอบรม และสื่อการฝกอบรม รวมทั้งคํานึงถึงบรรยากาศในการฝกอบรม
และพ้ืนฐานของผูเขารับการฝกอบรม  ซ่ึงผูวิจัยไดแบงวิธีการประเมนิผลดังนี้ 
     2.1. 2.4.4.1  การประเมินผลสมัฤทธิข์องนักศึกษาพยาบาลที่เขารบั
การฝกอบรม โดยดูจากผลการประเมินหลังการฝกอบรม เครื่องมือที่ใช ไดแก  แบบวัดความ
ฉลาดทางอารมณแหงตน  และแบบประเมินพฤติกรรมการปฏิบตัิการพยาบาลเกีย่วกับความ
ฉลาดทางอารมณแหงตน 
     2.1. 2.4.4.2  การประเมินผลความพึงพอใจตอหลักสูตร  เครื่องมือที่
ใช ไดแก แบบประเมินความพึงพอใจตอหลักสูตร ดานการเสริมสรางความฉลาดทางอารมณ
แหงตน 
  2.2  การตรวจรางหลักสตูร 
   ขั้นนี้ออกแบบกิจกรรมและตรวจสอบรูปแบบองคประกอบของหลักสตูร 
   2.2.1  จุดประสงคการเรียนรู 
   2.2.2  กรณีศึกษาจากประสบการณและเกม 
   2.2.3  วิธีการจัดการเรียนการสอน 
   2.2.4  สื่อ 
   2.2.5  การประเมินผล 
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  เพ่ือจัดองคประกอบหลักสตูร  ใชแบบประเมินความสอดคลองของรางหลักสูตร
โดยผูเชี่ยวชาญดานฝกอบรมจํานวน  9 คน 
  2.3  การปรับปรุงหลักสตูรกอนนําไปทดลองใช 
   2.3.1  ตรวจสอบความเปนไปไดของหลักสูตรโดยศึกษานํารอง  (Pilot  
Study)  กับนักศึกษาพยาบาลที่ไมใชกลุมตัวอยางแบบหนึ่งตอหนึ่ง จํานวน  3 คน  เพ่ือ
ประเมินความเหมาะสมของหลักสูตรกอนนําไปใช 
   2.3.2  พัฒนาคูมือการฝกอบรมโดยสรางคูมือวิทยากร  เพ่ือจัดทําเอกสาร
หลกัสูตร 
   2.3.3  ตรวจสอบความเปนไปไดของหลักสูตรฝกอบรม  โดยตรวจสอบความ
สมบูรณของหลักสูตรฝกอบรม  เพ่ือตรวจสอบความสมบูรณของหลักสูตรฝกอบรมกอนนําไปใช  
ใชแบบประเมินความเหมาะสมของหลักสตูรฝกอบรมโดยผูเชี่ยวชาญดานจิตวิทยา (5  คน) 
หลักสูตร (2  คน)  การฝกอบรม (3  คน) และวชิาการพยาบาล (3  คน) รวมจํานวน  13 คน 
 
วิธีการตรวจสอบรางหลักสูตร 
 1.  แบบประเมินความตรงของเนื้อหาหลักสูตรเปนแบบสอบถามชนดิมาตราสวน 
ประมาณคา 3 ระดับ คือ สอดคลอง ไมแนใจ และไมสอดคลอง  สวนประกอบที่ประเมิน ไดแก  
เน้ือหาตามหัวขอการตระหนักรูในอารมณของตนเอง  การควบคุมอารมณตนเอง  การจัดการ
ตนเอง การจูงใจตนเอง  และการพัฒนาอารมณตนเอง  สอดคลองกับจุดประสงคหลักสูตรและ
นิยามศัพทหรอืไม 
 2.  แบบประเมินความสอดคลองของรางหลักสูตรเปนแบบสอบถามชนิดมาตราสวน 
ประมาณคา 3 ระดับ คือ สอดคลอง ไมแนใจ และไมสอดคลอง  สวนประกอบที่ประเมิน ไดแก 
ความจําเปนในการฝกอบรม  จุดมุงหมายของหลักสูตร  จุดประสงคการเรียนรู  เนื้อหาสาระ  
วิธีการจัดการเรียนการสอน  สื่อ  และวิธกีารประเมินผล โดยผูเชี่ยวชาญตัดสินวาองคประกอบ
ของหลักสูตรแตละดานสอดคลองกันหรือไม 
  การพิจารณาการตรวจสอบความตรงของเนื้อหาหลักสูตรและความสอดคลองของ
รางหลักสูตร มีลักษณะเปนมาตราสวนประมาณคา 3 ระดับ ใหผูเชีย่วชาญตัดสินวา 
องคประกอบของหลักสตูรแตละดานสอดคลองกัน ไมแนใจ หรือไมสอดคลอง 
  การพิจารณาความสอดคลองใชดัชนีความสอดคลอง โดยนําคําตอบของ
ผูเชี่ยวชาญแตละคนทีต่อบมา ดังนี้ 
   มีความเห็นวา  สอดคลอง  กําหนดคะแนนเปน 1 
   มีความเห็นวา  ไมแนใจ   กําหนดคะแนนเปน 0 
   มีความเห็นวา  ไมสอดคลอง กําหนดคะแนนเปน –1 



                                                                                                                                         125

  จากนั้นนํามาแทนคาในสตูรดัชนีความสอดคลอง ถาดัชนีความสอดคลองมากกวา
หรือเทากับ 0.5 ขึ้นไป ถือวาใชไดไมตองปรับปรุง แตถาขอใดมีคาดัชนีความสอดคลองนอยกวา 
0.5 ผูวิจัยจะสมัภาษณอยางไมเปนทางการกับผูเชีย่วชาญ เพ่ือนําขอเสนอแนะมาปรับปรุง
หลักสูตร 
 3. แบบประเมินความสมบูรณของรางหลักสูตรฝกอบรม  เปนแบบสอบถามชนิด
มาตราสวนประมาณคา 5 ระดับ คือ มีความเหมาะสมมากที่สุด มาก ปานกลาง นอย และนอย
ที่สุด สวนประกอบที่ประเมิน ไดแก ความจําเปนในการฝกอบรม จุดมุงหมายของหลักสูตร 
จุดประสงคการเรียนรู เนื้อหาสาระ วิธีการจัดการเรียนการสอน สื่อ และวิธีการประเมินผล โดย
ใหผูเชี่ยวชาญตัดสินวาองคประกอบของหลักสูตรฝกอบรมมีความเหมาะสมมากนอยเพียงใด 
  การพิจารณาความสมบูรณของรางหลักสูตร  โดยนําคําตอบของผูเชีย่วชาญแตละ
คนที่ตอบมา  ดังนี้ 
   คะแนน   5  หมายถึง เหมาะสมมากที่สุด 
   คะแนน      4  หมายถึง เหมาะสมมาก 
   คะแนน      3  หมายถึง เหมาะสมปานกลาง 
   คะแนน   2  หมายถึง เหมาะสมนอย 
   คะแนน   1  หมายถึง เหมาะสมนอยที่สุด 
  การแปลความหมายคาเฉลี่ยน้ําหนักคะแนนแบงออกเปน 5 ระดับ ดังนี้ 
   คาเฉลีย่    4.51 – 5.00  หมายถึง เหมาะสมมากที่สุด 
   คาเฉลีย่    3.51 – 4.50  หมายถึง เหมาะสมมาก 
   คาเฉลีย่    2.51 – 3.50  หมายถึง เหมาะสมปานกลาง 
   คาเฉลีย่    1.51 – 2.50  หมายถึง เหมาะสมนอย 
   คาเฉลีย่    1.00 – 1.50  หมายถึง เหมาะสมนอยที่สุด 
  การกําหนดคาเฉลี่ยของความเหมาะสม คือ ถาคาเฉลีย่ของความคดิเห็นของ
ผูเชี่ยวชาญตัง้แต  3.51 ขึน้ไป ถือวาหลกัสูตรมีคุณภาพเหมาะสมในเบื้องตน 
  ขั้นตอนในการสรางการประเมินรางหลักสูตร มีดังนี้ 
   1.  ศึกษารายละเอียดขององคประกอบตาง ๆ ของหลักสูตร กําหนดประเด็น
ที่ตองการใหคณะกรรมการที่ควบคุมการวจัิยตรวจสอบ เขียนเปนขอคําถาม 
   2.  นําการประเมินที่สรางขึน้ไปใหคณะกรรมการที่ควบคุมการวิจัยพิจารณา
วา ครอบคลุมประเด็นที่ควรตรวจสอบหรือไม ตรวจสอบลักษณะของขอคําถาม และความถูก
ตองชัดเจนของภาษาที่ใช 
   3.  ปรับปรุงการประเมินตามขอเสนอแนะของคณะกรรมการที่ควบคุมการ
วิจัยจํานวน  3  คน เพ่ือตรวจสอบเนื้อหาและความถูกตองชัดเจนของภาษาที่ใช แลวนํามา
ปรับปรุงใหเปนการประเมินฉบับสมบูรณ 
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  การเก็บรวบรวมขอมูล 
   นํารางหลักสูตรและประเมินรางหลักสูตรไปใหผูเชีย่วชาญแตละทานพิจารณา
โดยอิสระ และขอคําแนะนําเพิ่มเติมหลังจากผูเชี่ยวชาญตรวจสอบรางหลักสูตร 
   วิธีจัดกระทํากับขอมูล 
    วิธีการจัดกระทํากับขอมูล ผูวิจัยดําเนินการ ดังนี้ 
    1.  ตรวจสอบความสมบูรณของแบบสอบถาม 
    2.  ตั้งเกณฑในการพิจารณา 
   การวิเคราะหขอมูลและสถติิที่ใช 
   การวิเคราะหขอมูลและสถติิที่ใชดําเนินการในสองลักษณะ คือ 
   1.  ขอมูลที่ไดจากการถามผูเชี่ยวชาญ เพ่ือพิจารณาความสอดคลองโดยใช
แบบสอบถามมาตราสวนประมาณคา 3 ระดับ ใชสถิติดัชนีความสอดคลอง (Index of 
Congruence) 
   2.  ขอมูลที่ไดจากแบบสอบถามผูเชี่ยวชาญ เพ่ือพิจารณาความเหมาะสม  
โดยใชแบบสอบถามมาตราสวนประมาณคา 5 ระดับ ใชสถติิพ้ืนฐาน ไดแก คาเฉลี่ย (X ) และ 
คาความเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) 
 
เคร่ืองมือเพื่อประเมินผลนักศึกษาพยาบาลที่เขารับการฝกอบรม  
 เครื่องมือที่ใชในการประเมนิผลนักศึกษาพยาบาลทีเ่ขารับการฝกอบรม ไดแก แบบ
วัดความฉลาดทางอารมณแหงตน และแบบประเมินพฤติกรรมการปฏิบตัิการพยาบาลเกี่ยวกบั
ความฉลาดทางอารมณแหงตนสําหรับนักศึกษาพยาบาล 
 1.  แบบวัดความฉลาดทางอารมณแหงตน  ไดสรางตามขั้นตอน  ดังนี้ 
  1.1  ศึกษาทฤษฎีเอกสารและงานวิจัยทีเ่กี่ยวของกับความฉลาดทางอารมณ 
แหงตนทีต่องการเสริมสราง และเอกสารที่เกี่ยวของกบัการวัดความฉลาดทางอารมณแหงตน 
  1.2  สรางแบบวัดความฉลาดทางอารมณแหงตน  สาํหรับนักศึกษาพยาบาล เปน
มาตราสวนประมาณคา  แบบลิเคอรท  (Likert Scale)  มี  5  ระดับ  คือ  มากที่สุด  มาก   
ปานกลาง  นอย  นอยที่สุด  จํานวน  79  ขอ  มีขอความทั้งทางบวกและทางลบ 
  1.3  นําแบบวดัความฉลาดทางอารมณแหงตน  ที่สรางขึ้นไปใหคณะกรรมการ
ควบคุมการทาํวิจัย จํานวน 3 คน ตรวจสอบความเทีย่งตรงเชิงเนื้อหา  และภาษาที่ใช  จากนั้น
นํามาปรับปรงุแกไข  
  1.4  นําแบบวดัความฉลาดทางอารมณแหงตน  ที่ปรับปรุงแกไขแลวไปทดลองใช 
กับนักศึกษาพยาบาลทีไ่มใชกลุมตัวอยางจํานวน  50  คน  เพ่ือตรวจสอบความชัดเจนในภาษา
ที่ใช และหาคณุภาพของแบบวัดความฉลาดทางอารมณแหงตน  
  1.5  นําแบบวดัความฉลาดทางอารมณแหงตน  ตรวจใหคะแนนแตละขอ   
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มีนํ้าหนักเปน  5, 4, 3, 2  และ  1  คะแนน  โดยมีหลักเกณฑ  ดังนี้ 
   มาตรวัดความฉลาดทางอารมณแหงตนที่มีขอความทางบวก 
    เห็นดวยมากที่สุด       ให  5  คะแนน 
    เห็นดวยมาก          ให  4  คะแนน 
    เห็นดวยปานกลาง      ให  3  คะแนน 
    เห็นดวยนอย             ให  2  คะแนน 
    เห็นดวยนอยที่สุด     ให  1  คะแนน 
   มาตรวัดความฉลาดทางอารมณแหงตนที่มีขอความทางลบ 
    เห็นดวยมากที่สุด  ให  1  คะแนน 
    เห็นดวยมาก              ให  2  คะแนน 
    เห็นดวยปานกลาง       ให  3  คะแนน 
    เห็นดวยนอย           ให  4  คะแนน 
    เห็นดวยนอยที่สุด        ให  5  คะแนน 
     

   1.6  หาคุณภาพของแบบวดัความฉลาดทางอารมณแหงตนรายขอ  โดยการหา
คาอํานาจจําแนกรายขอ  ใชเทคนคิรอยละ  25  ของกลุมสูง  และกลุมต่ํา  แลวใช  t – test  
ทดสอบความแตกตาง  คัดเลือกขอความที่มีคาตั้งแต  1.75  ขึ้นไป  ตามเกณฑของเอ็ดเวิรด  
(Edward.  1975: 153)  มีขอความที่ผานเกณฑจํานวน  45  ขอ และคัดเลือกเปนชดุแบบวัด
ความฉลาดทางอารมณแหงตน  สําหรับนักศึกษาพยาบาล 
   ขอความทางบวก ไดแก ขอ 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 14, 
15, 16, 17, 18, 20, 21, 25, 26, 27, 28, 29, 30, 31, 32, 33, 34, 35, 36, 37, 38, 39, 40, 41, 
43, 44, 45 
   ขอความทางลบ ไดแก ขอ 19, 22, 23, 24, 42 
  1.7  การหาคุณภาพของแบบวัดความฉลาดทางอารมณแหงตนทั้งฉบับ  หาคา
ความเชื่อม่ัน  ใชวธิีการของครอนบาค (Cronbach.  1970: 161) ไดคาความเชื่อม่ันของแบบวัด
ความฉลาดทางอารมณแหงตน  เทากับ  0.9543 
 2.  แบบประเมินพฤติกรรมการปฏิบตัิการพยาบาลความฉลาดทางอารมณแหงตน 
สําหรับนักศึกษาพยาบาล ไดดําเนินการตามขั้นตอนดังนี้ 
  2.1  ศึกษาเอกสารเกี่ยวกบัการปฏิบตัิความฉลาดทางอารมณแหงตนทางวิชาชีพ
พยาบาล 
  2.2  แบบประเมินพฤติกรรมการปฏิบัติการพยาบาลเกีย่วกับความฉลาดทาง 
อารมณแหงตน  เปนแบบประเมินพฤติกรรมนักศึกษาพยาบาลทีเ่ขารับการอบรมมี  5  ระดับ  
คือ  มากที่สุด มาก  ปานกลาง นอย และนอยที่สุด 



                                                                                                                                         128

  2.3  นําแบบประเมินพฤตกิรรมการปฏิบัติการพยาบาลเกี่ยวกับความฉลาดทาง
อารมณแหงตนที่สรางขึ้นไปใหคณะกรรมการควบคุมการทําวิจัยจํานวน  3 คน  ตรวจสอบ
ความเทีย่งตรงเชิงเนื้อหา ความชัดเจนของภาษาที่ใช จากนั้นนํามาปรับปรุงแกไข 
 3.  แบบประเมินความพึงพอใจ ไดดําเนินการดังนี้ 
  3.1  ศึกษาเอกสารเกี่ยวกบัการเสริมสรางความฉลาดทางอารมณแหงตนทาง
วิชาชีพพยาบาล 
  3.2  แบบประเมินความพึงพอใจตอหลักสูตร  มี  5 ระดับ คือ  มากที่สุด  มาก  
ปานกลาง  นอย และนอยทีสุ่ด 
  3.3  นําแบบประเมินความพึงพอใจที่สรางขึ้นไปใหคณะกรรมการควบคุมการทาํ 
วิจัย  จํานวน  3 ทาน  ตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา ความชัดเจนของภาษาที่ใช จากนั้น
นํามาปรับปรงุแกไข 
 ข้ันตอนที่ 3  การประเมินประสิทธิภาพของหลักสตูร 
  ขั้นนี้เปนการนําหลักสูตรทีป่รับปรุงแลวไปใชกับกลุมตวัอยาง ซ่ึงเปน
กลุมเปาหมาย  โดยใชกระบวนการวิจัยเชิงทดลอง แลวนําขอมูลจากการทดลองใชหลักสตูร  
ไปใชปรบัปรุงหลักสูตรใหมีความสมบูรณยิ่งขึ้น มีรายละเอียด ดังนี้ 
  ขั้นที่ 1  การทดลองใชหลกัสูตร  
   1.  จุดมุงหมายของการทดลองใชหลักสตูร 
    1.1  เม่ือประเมินการใชหลกัสูตรวา มีความเหมาะสมกับนักศึกษา
พยาบาลทีเ่ขารับการอบรมหรือไม มีปญหาและอุปสรรคในการใชหลกัสูตรอยางไร โดยการ
ประเมินความเหมาะสมของเนื้อหา วิธีการฝกอบรมและการประเมินผลจากนักศึกษาพยาบาล 
ที่เขารบัการฝกอบรม 
    1.2  เพ่ือเปรียบเทียบผลสมัฤทธิ์นักศึกษาพยาบาลทีเ่ขารับการฝกอบรม
จากหลักสูตรการเสริมสรางความฉลาดทางอารมณแหงตนทางวชิาชีพพยาบาล  ในดานความ
ฉลาดทางอารมณแหงตนหลังการฝกอบรม  โดยวิจัยคาดวานักศึกษาพยาบาลทีไ่ดรับการ
ฝกอบรมมีความฉลาดทางอารมณแหงตนสูงกวานักศกึษาพยาบาลที่ไมไดเขารับการฝกอบรม 
    1.3  เพ่ือประเมินหลักสูตรจากขอมูลในสถานการณจริง 
   2.  ประชากรและกลุมตวัอยางในขั้นการทดลองหาประสิทธิภาพของหลักสูตร
การฝกอบรมดานการเสริมสรางความฉลาดทางอารมณแหงตนสําหรับนักศึกษาพยาบาล 
    2.1  ประชากรทีใ่ชในการทดลองครั้งนี้ เปนนักศึกษาหลักสูตร
พยาบาลศาสตรบัณฑติ วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี จังหวัดนนทบุรี ชั้นปที่ 3  ปการศึกษา 
2547  จํานวน 30 คน 
    2.2  กลุมตัวอยาง ผูวิจัยใชวิธีการสุมอยางงาย จํานวน 15 คน สําหรับ
ทดลองใชหลกัสูตร และกลุมควบคุม จํานวน 15 คน 
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   3. แบบแผนการทดลองและวิธดํีาเนินการทดลอง 
    3.1  แบบแผนการทดลอง 
     ในการทดลองหาประสิทธิภาพของหลักสตูรการฝกอบรมดานการ
เสริมสรางความฉลาดทางอารมณแหงตนสําหรับนักศกึษาพยาบาล ใชแผนการทดลองแบบ  
Two group Posttest Only design (Campbell and Stanley.  1969: 25) ดังแสดงในแผนการ
ทดลอง ดังนี้ 
 
ตาราง 10 แบบแผนการทดลอง 

 

กอนทดลอง ทดลอง ทดสอบหลัง 
   

R E X T1 
   

R C  T2 
   

 
     ความหมายของสัญลักษณ 
      R E  แทน การสุมกลุมทดลอง  
      R C  แทน การสุมกลุมควบคุม 
      X  แทน การจัดกระทําการทดลอง 
      T1  แทน การทดสอบหลังการทดลอง (กลุมทดลอง)   
      T2     แทน   การทดสอบหลังการทดลอง (กลุมควบคุม) 
    3.2  ดําเนินการทดลอง 
     3.2.1  ดําเนินการทดลองโดยใชหลักสูตรการฝกอบรมที่ผูวิจัยพัฒนา
ขึ้น 
     3.2.2  ประเมินความฉลาดทางอารมณแหงตน  เม่ือเสร็จสิ้นการ
ทดลองโดยแบบวัดความฉลาดทางอารมณแหงตนที่ผูวิจัยสราง 
     3.2.3  ตรวจผลจากแบบวัดความฉลาดทางอารมณแหงตน  แลว
วิเคราะหโดยการใชวธิีการทางสถิตเิพ่ือวัดความฉลาดทางอารมณแหงตนของนกัศึกษาพยาบาล
ที่เขารบัการฝกอบรมหลังการฝกอบรม 
     3.2.4  การประเมินนักศึกษาพยาบาลทีเ่ขารับการฝกอบรมหลงั
ฝกอบรม  1 เดือน  โดยใชแบบประเมินพฤติกรรมการปฏิบตัิการพยาบาลเกีย่วกบัความฉลาด
ทางอารมณแหงตนโดยสอบถามจากอาจารยนิเทศ  แลวนํามาวิเคราะหโดยใชวธิกีารทางสถิต ิ
    4.  เครื่องมือที่ใชในการทดลองใชหลักสตูร 
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     4.1  คูมือวิทยากร ประกอบดวยความจําเปนในการฝกอบรม เนื้อหา  
กิจกรรม ใชกรณีศึกษาและเกม  สําหรับหลักสูตรการฝกอบรม คูมือดังกลาวจัดทําเปนเลมตาม
สาระการฝกอบรม 
     4.2  อุปกรณการฝกอบรม สื่อกิจกรรมตาง ๆ 
     4.3  แบบประเมินความพึงพอใจตอหลักสูตร ใชประเมินจาก
นักศึกษาพยาบาลทีเ่ขารบัการฝกอบรมหลังเสร็จสิ้นการอบรมเพื่อประเมินความพึงพอใจ
เกี่ยวกบัเนื้อหาของการฝกอบรม  การมีสวนรวมในกจิกรรม  การมีสวนรวมในการแสดงความ
คิดเห็น  เอกสารประกอบการฝกอบรม  สื่อ  สถานที่  ระยะเวลา  กจิกรรมชวยเสริมสราง 
การตระหนักรูในอารมณตนเอง  การควบคุมอารมณตนเอง  การจัดการตนเอง  การจูงใจตนเอง  
และการพัฒนาอารมณตนเอง  การนําประโยชนที่ไดจากกิจกรรมไปใชในชวีติประจําวัน และ
วิชาชีพได  และปญหาอุปสรรค   
    5.  การวิเคราะหขอมูล 
     นําขอมูลจากแบบวัดความฉลาดทางอารมณแหงตน  แบบประเมิน
พฤติกรรมการปฏิบตัิการพยาบาลเกีย่วกบัความฉลาดทางอารมณแหงตน และแบบประเมิน
ความพึงพอใจตอหลักสูตรฝกอบรมดานการเสริมสรางความฉลาดทางอารมณแหงตน สําหรับ
นักศึกษาพยาบาล  มาวิเคราะหดวยโปรแกรมสําเร็จรูป SPSS 
     5.1  การหาประสิทธิภาพของหลักสูตร โดยการเปรียบเทียบผลหลัง
การทดลองระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุมดวยการทดสอบคาท ี (t-test)  สวนขอมูลแบบ
ประเมินการปฏิบัตเิกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณแหงตนและแบบประเมินผลความพอใจใน
การฝกอบรมวิเคราะหโดยการหาคาเฉลีย่และคาความเบี่ยงเบนมาตรฐาน   
     5.2  การหาประสิทธิภาพของหลักสูตร  โดยเปรียบเทยีบผลสัมฤทธ
จากผลการทดสอบของนักศึกษาพยาบาลที่เขารับการฝกอบรมแตละหัวขอกบัผลรวม  กําหนด
เกณฑไมต่ํากวา  80/80  โดยใชสตูร E1 / E2   (ฉลองชยั  สุรวัฒนสมบูรณ.  2528 : 24) 
    6.  การเตรียมการกอนการใชหลักสตูร 
     กอนการทดลองใชหลักสตูรการฝกอบรม  ผูวิจัยดําเนินการดังนี้ 
     6.1  การสรางเอกสารประกอบการฝกอบรม  ผูวิจัยสรางเอกสาร
ประกอบการฝกอบรม ไดแก คูมือวิทยากร  แผนการฝกอบรมและเอกสารประกอบการฝกอบรม 
     6.2  การจัดเตรียมวทิยากร ผูวิจัยไดจัดเตรียมวิทยากรที่มีคุณสมบตัิ 
คือ มีความรูพ้ืนฐาน และประสบการณการฝกอบรมตามทฤษฎีกลุมสัมพันธ เม่ือไดเชิญวิทยากร
แลวผูวิจัยประชุมชี้แจงและทําความเขาใจเกี่ยวกับจุดมุงหมายหลักสูตร  กระบวนการฝกอบรม 
และการประเมินผลนักศึกษาพยาบาลทีเ่ขารับการฝกอบรม 
     6.3  การจัดเตรียมสื่อประกอบการฝกอบรม  ผูวิจัยไดจัดทําสื่อ
ประกอบการฝกอบรมตามกิจกรรมที่ใชในการอบรม 
     6.4  การจัดเตรียมสถานที่และอุปกรณที่ใชในการฝกอบรม 
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  ขั้นที่ 2 การประเมินประสทิธิภาพของหลกัสูตร 
   ผูวิจัยประเมินประสิทธิภาพของหลักสูตรหลังจากทดลองใชหลักสตูรแลว  
โดยพิจารณาจากเกณฑดังตอไปน้ี 
   1.  ความคิดเห็นจากนักศึกษาพยาบาลทีเ่ขารับการฝกอบรมวาหลักสูตร
ฝกอบรมมีความเหมาะสม หรือมีความพึงพอใจตอหลกัสูตรในระดับไมต่ํากวาปานกลาง 
   2.  ประเมินพฤติกรรมความฉลาดทางอารมณแหงตนของนักศึกษาพยาบาล
ที่เขารบัการฝกอบรมหลังการฝกอบรม  1 เดือน  เพ่ือประเมินวานักศกึษาพยาบาลที่ผานการ
ฝกอบรม  สามารถนําความรูที่ไดรับไปใชในชวีติประจําวัน และมีความฉลาดทางอารมณแหงตน
ทางวิชาชีพพยาบาลในระดบัไมต่ํากวาปานกลาง โดยการประเมินจากแบบประเมนิพฤติกรรม
การปฏิบตัิการพยาบาลเกีย่วกับความฉลาดทางอารมณแหงตนของนักศึกษาพยาบาลขณะ
ปฏิบตัิงานบนตึกผูปวย   
   สําหรับเครื่องมือที่ใชประเมินประสิทธิภาพของหลักสูตร คือ การประเมิน
ผลสัมฤทธิ์จากการใชหลักสูตร เครื่องมือ คือ แบบวัดความฉลาดทางอารมณแหงตน  แบบ
ประเมินพฤตกิรรมการปฏิบัติการพยาบาลเกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณแหงตนและแบบ
ประเมินความพึงพอใจตอหลักสูตรฝกอบรมดานการเสริมสรางความฉลาดทางอารมณแหงตน
สําหรับนักศึกษาพยาบาล 
   ผูวิจัยจะนําผลที่ไดมาพิจารณาตัดสินคณุภาพหลักสูตร และนําขอเสนอแนะ
มาปรับปรุงหลักสูตร เอกสารประกอบหลักสูตร สื่อและกิจกรรมที่ใชในการฝกอบรมตอไป 
 ข้ันตอนที่  4  การปรับปรุงแกไขหลักสตูร 
  หลังจากการนําหลักสูตรไปทดลองใช  ผูวิจัยนําผลที่ไดจากการวิเคราะหขอมูลมา
พิจารณาปรับปรุงหลักสูตร ทั้งในดานโครงสรางหลักสูตร และรายละเอียดที่เปนองคประกอบ
หลักสูตร เพ่ือใหมีความถูกตองเหมาะสม และสามารถนําไปใชฝกอบรมนักศึกษาพยาบาล 



บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
 การวิเคราะหขอมูลการวิจัย  เรื่องการพัฒนาหลักสูตรฝกอบรมดานการเสริมสราง
ความฉลาดทางอารมณแหงตน  สําหรับนักศึกษาพยาบาล  จําแนกผลการวเิคราะหเปน   
4 ขั้นตอน  ดังนี้ 
  ขั้นตอนที่ 1  การศึกษาความฉลาดทางอารมณแหงตนสําหรับนักศกึษาพยาบาล 
  ขั้นตอนที่ 2  การออกแบบหลักสูตร 
  ขั้นตอนที่ 3  การประเมินประสิทธิภาพของหลักสูตร 
  ขั้นตอนที่ 4  การปรับปรุงแกไขหลักสตูร 
 
 ขั้นตอนที ่1  การศึกษาความฉลาดทางอารมณแหงตนสําหรบันักศึกษา
พยาบาล 
  จากการสอบถามความคิดเห็นจากพยาบาลวิชาชีพ ซ่ึงปฏิบตัิงานในแผนก 
สูติกรรม  ศัลยกรรม  อายุรกรรม  กุมาร  และผูปวยนอก  ดวยการสุมตัวอยางแผนกละ  10 คน  
รวมทั้งหมด  50 คน  ไดผลดังแสดงในตาราง 11 
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ตาราง 11 จํานวนและรอยละของความคดิเห็นของพยาบาลวิชาชีพเกี่ยวกับองคประกอบของ 
     ความฉลาดทางอารมณแหงตนของนกัศึกษาพยาบาลในการปฏบิัติการพยาบาล (n = 50) 
 

ระดับคะแนนความคิดเห็นจํานวนและรอยละ รายการ 
1 2 3 4 5 

      

1.  การตระหนักรูในอารมณตนเอง      
    1.1  การรูเทาทันอารมณของตนเอง    5(10) 45(90) 
    1.2  ความมั่นใจในตนเอง    10(20) 40(80) 
    1.3  รูจุดเดนจุดดอยของตนเอง   20(40) 20(40) 10(20) 
    1.4  ประเมินตนเองได   25(50) 20(40) 5(10) 

      

2.  การควบคมุอารมณตนเอง      
    2.1  มีสตคิอยกํากับอารมณตนเอง    10(20) 40(80) 
    2.2  แสดงออกทางอารมณไดเหมาะสม    15(30) 35(70) 
    2.3  ความมั่นคงในอารมณ   25(50) 20(40) 5(10) 
    2.4  การมีจิตสํานึกในคณุธรรม   25(50) 20(40) 5(10) 

      

3.  การจัดการตนเอง      
    3.1  ความสามารถในการปรับตัว    5(10) 45(90) 
    3.2  ซ่ือตรงและรับผิดชอบในหนาที ่   20(40) 25(50) 5(10) 
    3.3  มีระเบียบวินัยในตนเอง   25(50) 20(40) 5(10) 
    3.4  รักษามาตรฐาน   25(50) 20(40) 5(10) 

      

4.  การจูงใจตนเอง      
    4.1  แรงจูงใจใฝสัมฤทธ    10(20) 40(80) 
    4.2  เปดใจรับสิ่งใหม   20(40) 20(40) 10(20) 
    4.3  มีความกระตือรือรน   25(50) 20(40) 5(10) 
    4.4  มีขอผูกมัด   25(50) 20(40) 5(10) 

      

5.  การพัฒนาอารมณตนเอง      
    5.1  รับฟงคําวิพากษวิจารณ    5(10) 45(90) 
    5.2  มองโลกในแงดี    10(20) 40(80) 
    5.3  ปลดปลอยจากอารมณที่หมกหมุน   25(50) 20(40) 5(10) 
    5.4  มีความคิดริเริ่ม   25(50) 20(40) 5(10) 
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 จากตาราง 11  พบวา องคประกอบของความฉลาดทางอารมณแหงตนของนักศกึษา
พยาบาลในการปฏิบตัิการพยาบาลที่พยาบาลวิชาชีพใหความคิดเหน็ตั้งแตรอยละ  70 ขึ้นไป  
ไดแก  ขอ  1.1,  1.2,  2.1,  2.2,  3.1,  4.1,  5.1 และ 5.2 

         
 ข้ันตอนที่  2  การออกแบบหลักสูตร  
  จากการนําองคประกอบของความฉลาดทางอารมณแหงตนของนักศึกษาพยาบาล
ในการปฏิบตักิารพยาบาล  ไปออกแบบหลักสูตรฝกอบรม  ไดผลการวิเคราะหขอมูล  ดังนี้ 
   2.1  จุดประสงคการเรียนรู  สาระการฝกอบรม รูปแบบการฝกอบรม 
    นําองคประกอบของความฉลาดทางอารมณแหงตนสําหรับนักศึกษา
พยาบาลในการปฏิบตัิการพยาบาล  ขอ  1.1, 1.2, 2.1, 2.2, 3.1, 4.1, 5.1  และ 5.2  มา
กําหนดจุดประสงคการเรียนรู  และกําหนดสาระการฝกอบรม  ไดประชุมกลุมเพ่ือหามติกลุม  
(Focus Group)  ดังแสดงในตาราง  12  และ  13  จากนั้นไดประชมุกลุมเพ่ือหามติกลุม 
(Focus Group)  เกี่ยวกบัรปูแบบการฝกอบรม  ประกอบดวยพยาบาลวิชาชีพ ซ่ึงปฏิบตัิงาน 
ในแผนกสตูิกรรม  ศัลยกรรม  อายุรกรรม  กุมาร  และผูปวยนอก  แผนกละ  2 คน และหัวหนา
ตึก แผนกละ  1  คน  รวมทั้งหมด 15 คน ดังแสดงในตาราง 14 
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ตาราง 12  ความคิดเห็นของผูเชี่ยวชาญเกี่ยวกบัจุดประสงคการเรียนรูของความฉลาดทาง 
     อารมณแหงตนทั้ง  5  ดาน (n = 15) 
 

รายการ เห็นดวย ไมเห็นดวย 
   

ดานการตระหนักรูในอารมณตนเอง    
จุดประสงคการเรียนรูดังนี้   
    1.  รูภาวะอารมณตน 15 - 
    2.  รูสาเหตุของการเกิดอารมณ 15 - 
    3.  บอกเหตุผล  ความถกูตอง/ไมถูกตอง เหมาะสมของ   
การตัดสินใจใหการพยาบาลเมื่อพบปญหาที่คับของใจ 13 2 
ดานการควบคุมอารมณตนเอง     
จุดประสงคการเรียนรูดังนี้   
    1.  การรูสต ิ 15 - 
    2.  การแสดงอารมณที่เหมาะสม 15 - 
    3.  ควบคมุการแสดงออกที่เหมาะสมกับสถานการณของผูปวย 15 - 
ดานการจัดการตนเอง     
จุดประสงคการเรียนรูดังนี้   
    1.  รูเทคนคิในการลดความเครียด 15 - 
        -  การผอนคลาย   
        -  นันทนาการ   
        -  การผจญปญหา   
    2.  รูจักวิธลีดความตึงเครียด 15 - 
ดานการจูงใจตนเอง    
จุดประสงคการเรียนรูดังนี้   
    1.  ปรับปรุงอารมณตนเอง 15 - 
    2.  มีเปาหมายในการพัฒนาคุณภาพอารมณขณะทําการพยาบาล 15 - 
ดานการพัฒนาอารมณตนเอง   
จุดประสงคการเรียนรู  ดังนี้   
    1.  เปดใจรับความรูสึกทั้งทางบวกและทางลบของผูอ่ืน 14 1 
    2.  รับฟงคําวิจารณเพ่ือการพัฒนา 15 - 
    3.  ปรับอารมณที่เปนประโยชนตอผูรบับริการและวชิาชีพ 15 - 
    4.  คิดในเชิงบวกเกี่ยวกบัการพยาบาล 15 - 
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 จากตาราง 12  แสดงวาผูเชีย่วชาญตั้งแต  13  คน  ขึ้นไป เห็นดวยกบัจุดประสงค
การเรียนรูของความฉลาดทางอารมณแหงตนทั้ง  5  ดาน 
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ตาราง 13  ความคิดเห็นของผูเชี่ยวชาญเกี่ยวกบัสาระการฝกอบรมของความฉลาดทางอารมณ 
     แหงตนทัง้  5  ดาน (n = 15) 
 

รายการ เห็นดวย ไมเห็นดวย 
   

ดานการตระหนักรูในอารมณตนเอง   
    1.  ประสบการณเกี่ยวกบัการพยาบาลที่กดดันแลวทําใหเครียด
จนตนเองแสดงพฤติกรรมไมเหมาะสมในการใหการพยาบาลผูปวย 

 
15 

 
- 

    2.  วิเคราะหภาวะอารมณ  การแสดงออก  สาเหตุที่แสดงออก   
ผลเปนอยางไร 

  
- 

    3.  คนหาพฤติกรรมที่เหมาะสม – ที่ไมเหมาะสม  ผลของ
พฤติกรรมนั้นตอการปฏิบตักิารพยาบาล 

 
15 

 
- 

    4.  เหตุผลของการตัดสนิใจที่แสดงการตระหนักรูในอารมณ
ตนเองที่เหมาะสม 

  
- 

ดานการควบคุมอารมณตนเอง   
    1.  วิเคราะหกรณีศึกษาเชิงทฤษฎีอธบิายสต ิ 15 - 
    2.  นําเสนอกระบวนการของการเกิดอารมณ 15 - 
ดานการจัดการตนเอง   
    1.  เทคนคิในการลดความเครียด 15 - 
        -  การผอนคลาย   
        -  นันทนาการ   
        -  การผจญปญหา   
    2.  การแกสถานการณฉกุเฉินที่สรางความตึงเครียด เชน   
ญาติพูดจาไมสุภาพ  ตํารวจมา  เราจะเปลี่ยนสถานการณอยางไร 

 
15 

 
- 

ดานการจูงใจตนเอง   
    1.  อารมณทางลบและแนวทางแกไข 15 - 
    2.  คําปฏิญาณตน 15  
ดานการพัฒนาอารมณตนเอง   
    1.  คําวจิารณที่ตนเองไดรับ 15 - 
    2.  ความรูสึกทางบวกและทางลบตอคําวิจารณทีต่นเองไดรับ 15 - 
    3.  การปรับปรุงอารมณจากคําวิจารณ 15 - 
    4.  การคิดทางบวกเกี่ยวกับการพยาบาล 15 - 
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 จากตาราง 13  แสดงวาผูเชีย่วชาญ  15 คน  เห็นดวยกับสาระการฝกอบรมของความ
ฉลาดทางอารมณแหงตนทัง้  5 ดาน 
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ตาราง 14  ความคิดเห็นของผูเชี่ยวชาญเกี่ยวกบัรูปแบบการฝกอบรมของความฉลาดทาง 
     อารมณแหงตนทั้ง  5 ดาน (n = 15) 
 

รายการ เห็นดวย ไมเห็นดวย 
   

หนวยที่ 1  การตระหนักรูในอารมณตนเอง    
    กรณีศึกษา   
        -  การวิเคราะหอารมณตนเอง (เวลา  1  ช.ม.  30 นาที) 15 - 
        -  สรางการตระหนักรูในอารมณตนเอง (เวลา 1 ช.ม. 30 นาที) 15 - 
    เกม   
        -  เกมวิเคราะหตน (60 นาท)ี 13 2 
        -  เกมภาพตน (30 นาที)  15 - 
หนวยที่ 2  การควบคุมอารมณตนเอง   
    กรณีศึกษา   
        -  วิเคราะหกรณีศึกษาเชิงทฤษฎีอธิบายสติ (เวลา 1 ช.ม. 30  
นาที) 

 
13 

 
2 

        -  นําเสนอกระบวนการของการเกิดอารมณ (เวลา 1 ช.ม. 30  
นาที) 

 
13 

 
2 

    เกม   
        -  เกมยิงเรือ (60 นาที) 15 - 
        -  เกมทับลูกโปง (30 นาที) 15 - 
หนวยที่ 3  การจัดการตนเอง   
    กรณีศึกษา   
        -  ฉายหนังเรื่อง Incredibles พิจารณาอารมณพระเอก  ผูราย  
(เวลา 1 ช.ม.  30 นาที)   

 
15 

 
- 

        -  เทคนิคในการลดความเครยีด (การผอนคลาย  นันทนาการ  
การผจญปญหา)  (45 นาที) 

 
14 

 
1 

        -  การแกสถานการณฉุกเฉินที่สรางความตึงเครียดเชน   
ญาติพูดจาไมสุภาพ  ตํารวจมา  เราจะเปลี่ยนสถานการณอยางไร 
(45  นาท)ี 

 
14 

 
1 

    เกม   
        -  เกมจิตที่สงบเปนสุข (30 นาที) 14   1 
        -  เกมโปง  5 ปง 10 (30 นาท)ี 15   - 
        -  เกมตอเพลงพาเพลิน (30 นาที) 15   - 
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ตาราง 14 (ตอ) 
 

รายการ เห็นดวย ไมเห็นดวย 
   

หนวยที่ 4  การจูงใจตนเอง   
    กรณีศึกษา   
        -  เขียนอารมณทางลบของตนเองและแนวทางแกไข  
(เวลา 1  ช.ม.  30 นาที) 

 
15   

 
- 

        -  เขียนคําปฏิญาณตน  (เวลา  1  ชม  30  นาที) 15  - 
    เกม   
        -  เกมการเสริมแรง (30 นาท)ี 15   - 
        -  เกมแขงคีบ (30 นาที) 15   - 
        -  เกมจัดวัวเขาคอก (30 นาท)ี 15   - 
หนวยที่ 5  การพัฒนาอารมณตนเอง                   
    กรณีศึกษา   
        -  เขียนคําวิจารณทีต่นเองไดรับ  (45  นาท)ี   15   - 
        -  เขียนความรูสึกทางบวกและทางลบตอคําวิจารณที่ตนเอง
ไดรับ (45 นาที) 

 
15   

 
- 

        -  เขียนการปรับปรงุอารมณจากคําวิจารณ  (45  นาที) 15   - 
        -  เขียนการคิดทางบวกเกีย่วกบัการพยาบาล  (45  นาที) 15  - 
    เกม   
        -  เกมมองตนเพื่อตน (60 นาท)ี 14  1 
        -  เกมชมคน (30 นาที) 15   - 
   
 

 จากตาราง 14  แสดงวา  ผูเชี่ยวชาญตั้งแต  13  คน  ขึน้ไป  เห็นดวยกับรูปแบบ 
การฝกอบรม เกี่ยวกบัความฉลาดทางอารมณทั้ง  5 ดาน  มีขอเสนอแนะเพิ่มเตมิ  ดังนี้ 
  1.  ปรับคําถามแตละหนวยใหเหมาะสม 
  2.  ตั้งสถานการณที่ชัดเจนใหนักศึกษาไดวิเคราะห 
  3.  แตละหนวยแยกใหชัดเจน 
  4.  จัดกรณีศึกษา  เกมใหเหมาะสมกับเวลา  และแตละหนวย 
  5.  เขียนรายละเอียดของกจิกรรมใหชัดเจน 
  6.  วัตถปุระสงค  วิธีการดําเนินการของเกม  ใชภาษาที่เขาใจงายและชัดเจน 
  7.  ทําแบบฝกหัดประจําหนวย 
  8.  สรุปความรูที่ไดรับหลังฝกอบรมแตละหนวย 
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   2.2  การตรวจความสอดคลองและความเหมาะสมของหลักสูตร 
    เม่ือนํารางหลักสูตรไปใหผูเชี่ยวชาญ  สําหรับผลประเมนิ  ไดผลดังนี้ 
    2.2.1  ผลการประเมินความสอดคลองของเนื้อหาหลักสูตรฝกอบรมดาน
การเสริมสรางความฉลาดทางอารมณแหงตน  สําหรับนักศึกษาพยาบาล  ตามความคิดเห็นของ
ผูเชี่ยวชาญดานเนื้อหาหลักสูตร  จํานวน  9 คน  ผลการวิเคราะหดังแสดงในตาราง 15 
 
ตาราง 15  แสดงคาดัชนีความสอดคลองของเนื้อหาหลักสูตร (n = 9) 
 

ขอ ประเด็นการประเมิน ดัชนีความสอดคลอง ความหมาย 
    
1 เนื้อหาหัวขอการตระหนักรูในอารมณตนเองกับ 

จุดมุงหมายของหลักสูตร 
 

1.00 
 

สอดคลอง 
2 เนื้อหาหัวขอการควบคุมอารมณตนเองกับ

จุดมุงหมายของหลักสูตร 
 

0.89 
 

สอดคลอง 
3 เนื้อหาหัวขอการจัดการตนเองกับจุดมุงหมาย 

ของหลักสูตร 
 

1.00 
 

สอดคลอง 
4 เนื้อหาหัวขอการจูงใจตนเองกับจุดมุงหมาย 

ของหลักสูตร 
 

1.00 
 

สอดคลอง 
5 เนื้อหาหัวขอการพัฒนาอารมณตนเองกับจุดมุงหมาย

ของหลักสูตร 
 

0.89 
 

สอดคลอง 
6 เนื้อหาหัวขอการตระหนักรูในอารมณตนเองกับ 

นิยามศัพท 
 

0.89 
 

สอดคลอง 
7 เนื้อหาหัวขอการควบคุมอารมณตนเองกับนิยามศัพท 0.78 สอดคลอง 
8 เนื้อหาหัวขอการจัดการตนเองกับนิยามศัพท 0.89 สอดคลอง 
9 เนื้อหาหัวขอการจูงใจตนเองกับนิยามศพัท 0.89 สอดคลอง 

10 เนื้อหาหัวขอการพัฒนาอารมณตนเองกับนิยามศัพท 0.78 สอดคลอง 
    

 
 จากตาราง 15  ผูเชี่ยวชาญเห็นวาเนื้อหาหลักสูตรทุกหวัขอการฝกอบรมมีความ
สอดคลอง  โดยมีดัชนีความสอดคลองระหวาง  0.78 – 1.00  สูงกวาระดับความสอดคลองที่
กําหนดวายอมรับได 
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    2.2.2  ผลการประเมินความสอดคลองของรางหลักสูตรฝกอบรมดานการ
เสริมสรางความฉลาดทางอารมณแหงตน  สําหรับนักศึกษาพยาบาล  ตามความคิดเห็นของ
ผูเชี่ยวชาญดานฝกอบรม  จํานวน  9  คน  ผลการวิเคราะหดังแสดงในตาราง  16 
 
ตาราง 16  แสดงคาดัชนีความสอดคลองของโครงรางหลักสูตร (n = 9) 
 

ขอ ประเด็นการประเมิน ดัชนีความสอดคลอง ความหมาย 
    
1 ความจําเปนของหลักสูตรกบัจุดมุงหมายของ

หลักสูตร 
 

1.00 
 

สอดคลอง 
2 ความจําเปนของหลักสูตรกบัจุดประสงคการเรียนรู           0.89 สอดคลอง 
3 ความจําเปนของหลักสูตรกบัเนื้อหา 1.00 สอดคลอง 
4 ความจําเปนของหลักสูตรกบัหัวขอ 1.00 สอดคลอง 
5 จุดมุงหมายของหลักสูตรกบัจุดประสงคการเรียนรู 1.00 สอดคลอง 
6 จุดมุงหมายของหลักสูตรกบัเน้ือหา           0.89 สอดคลอง 
7 จุดมุงหมายของหลักสูตรกบัหัวขอ 1.00 สอดคลอง 
8 จุดประสงคการเรียนรูกับเนือ้หา           0.89 สอดคลอง 
9 จุดประสงคการเรียนรูกับหัวขอ 1.00 สอดคลอง 

10 จุดประสงคการเรียนรูกับวิธกีารจัดการเรียนการสอน 1.00 สอดคลอง 
11 จุดประสงคการเรียนรูกับสื่อ           0.89 สอดคลอง 
12 จุดประสงคการเรียนรูกับการประเมินผล 1.00 สอดคลอง 
13 เนื้อหากับสื่อ           0.78 สอดคลอง 
14 เนื้อหากับการประเมินผล           0.89 สอดคลอง 
15 วิธีการจัดการเรียนการสอนกับสื่อ 1.00 สอดคลอง 
16 วิธีการจัดการเรียนการสอนกับการประเมนิผล 1.00 สอดคลอง 
    
 
 จากตาราง 16  ผูเชี่ยวชาญเห็นวาหลักสตูรสอดคลองกันทุกประเด็น  โดยมีดัชนีความ
สอดคลองระหวาง  0.78 – 1.00  สูงกวาระดับความสอดคลองที่กําหนดวายอมรับได 
 
    2.2.3  ผลการประเมินความเหมาะสมของรางหลักสูตรฝกอบรมดานการ
เสริมสรางความฉลาดทางอารมณแหงตน  สําหรับนักศึกษาพยาบาล  ตามความคิดเห็นของ
ผูเชี่ยวชาญดานจิตวทิยา  หลักสูตร  ฝกอบรม  และวชิาชีพการพยาบาล  จํานวน  13  คน  ผล
การวิเคราะหดังแสดงในตาราง 17 
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ตาราง 17  แสดงคาความเหมาะสมของหลักสูตรฝกอบรม (n = 13) 
 

ขอ ประเด็นการประเมิน X  S.D. ระดับความเหมาะสม 
     

1 ความเหมาะสมของหลักการและเหตุผล 4.69 .48 มากที่สุด 
2 จุดมุงหมายของหลักสูตรในการเสริมสราง 

ความฉลาดทางอารมณแหงตนสําหรับ 
นักศึกษาพยาบาล 

 
 

4.77 

 
 

.44 

 
 

มากที่สุด 
3 เนื้อหาหลักสูตรในการนําไปใชใหบรรล ุ

เปาหมาย 
 

4.38 
 

.87 
 

มาก 
4 เนื้อหาของหลักสูตรในการปฏิบัติจริง 4.38 .87 มาก 
5 ระยะเวลาในการจัดการเรียนการสอน 4.38 .77 มาก 
6 หัวขอเหมาะสมกับขอบขายของหลักสูตร 4.46 .66 มาก 
7 การกําหนดเนื้อหาในแตละหัวขอ 4.46 .78 มาก 
8 วิธีการจัดการเรียนการสอนในแตละหัวขอ 4.31 .85 มาก 
9 สื่อที่ใชในการจัดการเรียนการสอนมีความ 

เหมาะสมกับเนื้อหาและกิจกรรม 
 

4.38 
 

.77 
 

มาก 
10 วิธีการประเมนิผลแตละหัวขอ 4.46 .66 มาก 
     

 
 จากตาราง 17  ผูเชี่ยวชาญเห็นวาหลักสตูรเกือบทุกประเด็นมีระดับความเหมาะสม
มาก  ยกเวนหัวขอความเหมาะสมของหลักการและเหตุผล  กับหัวขอจุดมุงหมายของหลักสูตร
ในการเสริมสรางความฉลาดทางอารมณแหงตนสําหรบันักศึกษาพยาบาล  มีระดับความ
เหมาะสมมากที่สุด 
 
 ขอเสนอแนะการปรับปรุงหลักสูตรกอนนําไปทดลองใช 
  การปรับปรุงหลักสูตรฝกอบรม  ไดผลดังนี้ 
   1.  วัตถปุระสงคเชิงพฤติกรรม  เขียนใหชดัเจนมากขึ้นและสามารถประเมินได 
   2.  เนื้อหาการฝกอบรมปรบัเน้ือหาใหสอดคลองกับกิจกรรมและเวลาที่ใชใน
แตละกิจกรรม 
   3.  รายละเอียดของกิจกรรมเขียนใหชัดเจนมากขึ้น 
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 ข้ันตอนที่  3  การประเมินประสิทธิภาพของหลักสตูร 
  นําหลักสูตรฝกอบรมที่ไดปรับปรุงตามคําแนะนําของผูเชี่ยวชาญ  ไปทดลองใช
กับกลุมตัวอยาง  ซ่ึงเปนนักศึกษาหลักสตูรพยาบาลศาสตรบัณฑิต  ชั้นปที่ 3  ภาคเรียนที่ 3  
ปการศึกษา 2547  จํานวน  15 คน  ไดผลดังนี้ 
  1.  ผลของประสิทธิภาพหลกัสูตรฝกอบรม  ผูวิจัยประเมินประสิทธิภาพหลักสูตร
ฝกอบรม  แตละหนวยการฝกอบรมตามเกณฑความสมัพันธระหวางกระบวนการและผลลัพธ  
โดยเฉลี่ยเกณฑ  80/80  (E1/E2)  พบวาประสิทธิภาพของหลักสูตรฝกอบรมแตละหนวยผาน
เกณฑ  80/80  ผลวิเคราะหแสดงไวในตาราง  18 
 
ตาราง 18  แสดงประสิทธภิาพของหลักสูตรฝกอบรม 
 

ความฉลาดทางอารมณแหงตน คะแนนเต็ม คะแนนเฉลี่ยที่ได รอยละ 
    
หนวยที่ 1  การตระหนักรูในอารมณตนเอง    
    1.1  ระหวางกระบวนการ 450 360  80.00 
    1.2  ผลลพัธ   75          63  84.00 
หนวยที่  2  การควบคุมอารมณตนเอง    
    2.1  ระหวางกระบวนการ 450 360  80.00 
    2.2  ผลลพัธ   75  63  84.00 
หนวยที่  3  การจัดการตนเอง    
    3.1  ระหวางกระบวนการ 450 361  80.20 
    3.2  ผลลพัธ   75   61  81.00 
หนวยที่  4  การจูงใจตนเอง    
    4.1  ระหวางกระบวนการ 450 383  85.00 
    4.2  ผลลพัธ   75   65  86.60 
หนวยที่  5  การพัฒนาอารมณตนเอง    
    5.1  ระหวางกระบวนการ 450 367  81.60 
    5.2  ผลลพัธ   75  63  84.00 
    

 
 จากตาราง 18  แสดงวา  ประสิทธิภาพของหลักสูตรฝกอบรมแตละหนวยการ
ฝกอบรม ตามเกณฑความสัมพันธระหวางกระบวนการและผลลัพธโดยเฉลี่ยผานเกณฑ  80/80 
(E1/ E2) 
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  2.  ผลการเปรียบเทยีบความฉลาดทางอารมณแหงตนของนักศึกษาพยาบาลที่
เขารับการฝกอบรม  และนกัศึกษาพยาบาลที่ไมไดเขารับการฝกอบรม  หลังการทดลองใช
หลักสูตรฝกอบรมดานการเสริมสรางความฉลาดทางอารมณแหงตน  สําหรับนักศกึษาพยาบาล  
ผลการวเิคราะหดังแสดงในตาราง 19 

 
ตาราง 19 เปรียบเทยีบความแตกตางของความฉลาดทางอารมณแหงตน  สําหรับนักศึกษา       
      พยาบาลหลังการทดลองใชหลักสตูรฝกอบรม ตามความคิดเหน็ของนักศึกษาพยาบาล  
      (n = 30) 
 

         การทดสอบ                          n X  S.D. t 
     
นักศึกษาที่เขารับการฝกอบรม                     15 192.00     5.57  
    5.948* 
นักศึกษาที่ไมไดเขารับการฝกอบรม              15 173.67     10.56  
     

*p  .01 
 จากตาราง 19  พบวา  ความฉลาดทางอารมณแหงตนของนักศึกษาพยาบาลทีเ่ขารับ
การฝกอบรมจากการทดลองหลังการทดลองใชหลักสูตรสูงกวานกัศึกษาพยาบาลที่ไมไดเขารับ
การฝกอบรมอยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ  .01 
 
  3.  ผลการประเมินความพึงพอใจตอหลักสูตรฝกอบรมดานการเสริมสรางความ
ฉลาดทางอารมณแหงตนจากนักศึกษาพยาบาลทีเ่ขารบัการฝกอบรม  ผลการวิเคราะหดังแสดง
ในตาราง  20 
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ตาราง 20  แสดงคาความพึงพอใจตอหลักสูตรจากนกัศึกษาพยาบาลที่เขารับการฝกอบรม  
      (n = 15) 
 

ขอ รายการ X  S.D. ระดับความ
พึงพอใจ 

     
 กรณีศึกษา    
1 เนื้อหาของการฝกอบรม 4.20 0.41 มาก 
2 การมีสวนรวมในกิจกรรม 4.33 0.72 มาก 
3 การมีสวนรวมในการแสดงความคิดเห็น 4.13 0.52 มาก 
4 เอกสารประกอบการฝกอบรม 4.27 0.59 มาก 
5 สื่อประกอบการฝกอบรม 4.13 0.52 มาก 
6 ความเหมาะสมของสถานที ่ 4.40 0.51 มาก 
7 ความเหมาะสมของระยะเวลา 3.73 0.59 มาก 
8 กิจกรรมชวยเสริมสรางการตระหนักรูในอารมณ

ตนเองแกนักศึกษา 
 

4.47 
 

0.64 
 

มาก 
9 กิจกรรมชวยเสริมสรางการควบคุมอารมณตนเองแก

นักศึกษา 
 

4.53 
 

0.64 
 

มากที่สุด 
10 กิจกรรมชวยเสริมสรางการจัดการตนเองแก 

นักศึกษา 
 

4.60 
 

0.51 
 

มากที่สุด 
11 กิจกรรมชวยเสริมสรางการจูงใจตนเองแก 

นักศึกษา 
 

4.60 
 

0.51 
 

มากที่สุด 
12 กิจกรรมชวยเสริมสรางการพัฒนาอารมณตนเองแก

นักศึกษา 
 

4.40 
 

0.63 
 

มาก 
13 นักศึกษาสามารถนําประโยชนที่ไดจากกิจกรรมไปใช

ในชีวติประจําวันและวชิาชพีได 
 

4.60 
 

0.51 
 

มากที่สุด 
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ตาราง 20 (ตอ) 
 
ขอ รายการ X  S.D. ระดับความ

พึงพอใจ 
     
 เกม    
1 เนื้อหาของการฝกอบรม 4.40 0.51 มาก 
2 การมีสวนรวมในกิจกรรม 4.73 0.46 มากที่สุด 
3 การมีสวนรวมในการแสดงความคิดเห็น 4.67 0.49 มากที่สุด 
4 เอกสารประกอบการฝกอบรม 4.67 0.62 มากที่สุด 
5 สื่อประกอบการฝกอบรม 4.27 0.59 มาก 
6 ความเหมาะสมของสถานที ่ 4.53 0.52 มากที่สุด 
7 ความเหมาะสมของระยะเวลา 4.13 0.74 มาก 
8 กิจกรรมชวยเสริมสรางการตระหนักรูในอารมณ

ตนเองแกนักศึกษา 
 

4.73 
 

0.46 
 

มากที่สุด 
9 กิจกรรมชวยเสริมสรางการควบคุมอารมณตนเองแก

นักศึกษา 
 

4.73 
 

0.46 
 

มากที่สุด 
10 กิจกรรมชวยเสริมสรางการจัดการตนเองแก 

นักศึกษา 
 

4.60 
 

0.51 
 

มากที่สุด 
11 กิจกรรมชวยเสริมสรางการจูงใจตนเองแก 

นักศึกษา 
 

4.67 
 

0.49 
 

มากที่สุด 
12 กิจกรรมชวยเสริมสรางการพัฒนาอารมณตนเองแก

นักศึกษา 
 

4.80 
 

0.41 
 

มากที่สุด 
13 นักศึกษาสามารถนําประโยชนที่ไดจากกิจกรรมไปใช

ในชีวติประจําวันและวชิาชพีได 
 

4.80 
 

0.41 
 

มากที่สุด 
     

 
 จากตาราง 20  การฝกอบรมโดยใชกรณีศึกษาพบวากจิกรรมชวยเสริมสรางการ
ควบคุมอารมณตนเอง  การจัดการตนเอง  การจูงใจตนเองแกนักศกึษา  และนักศึกษาสามารถ
นําประโยชนที่ไดจากกิจกรรมไปใชในชวีิตประจําวันและวิชาชีพได  เปนความพึงพอใจอยูใน
ระดับมากที่สดุ  (อยูระหวาง  X  = 4.53, S.D.= 0.64  และ X  = 4.60, S.D. = 0.51)  สําหรับ
เน้ือหาของการฝกอบรม  การมีสวนรวมในกิจกรรม  การมีสวนรวมในการแสดงความคิดเห็น  
เอกสารประกอบการฝกอบรม    สื่อประกอบการฝกอบรม  ความเหมาะสมของสถานที่  ความ
เหมาะสมของระยะเวลา  กจิกรรมชวยเสริมสรางการตระหนักรูในอารมณตนเอง  การพัฒนา 
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อารมณตนเองแกนักศึกษา  เปนความพงึพอใจอยูในระดับมาก  (อยูระหวาง  X  = 4.13, 
S.D.= 0.52  และ X  = 4.47, S.D. = 0.64) 
 การฝกอบรมโดยใชเกมพบวาการมีสวนรวมในกิจกรรม  การมีสวนรวมในการแสดง
ความคิดเห็น  เอกสารประกอบการฝกอบรม    ความเหมาะสมของสถานที่  กิจกรรมชวย
เสริมสรางการตระหนักรูในอารมณตนเอง  การควบคมุอารมณตนเอง  การจัดการตนเอง  การ
จูงใจตนเอง  การพัฒนาอารมณตนเองแกนักศึกษา  และนักศึกษาสามารถนําประโยชนที่ไดจาก
กิจกรรมไปใชในชีวติประจําวันและวชิาชพีได     เปนความพึงพอใจอยูในระดับมากที่สุด  
(อยูระหวาง  X  = 4.53, S.D.= 0.52 และ X  = 4.80, S.D. = 0.41)  สําหรับเน้ือหาของการ
ฝกอบรม  สื่อประกอบการฝกอบรม  ความเหมาะสมของระยะเวลา  เปนความพึงพอใจอยูใน
ระดับมาก  (อยูระหวาง  X  = 4.13, S.D.= 0.74 และ X  = 4.40, S.D. = 0.51)   
  4.  การประเมินพฤติกรรมการปฏิบตัิการพยาบาลเกีย่วกับความฉลาดทาง
อารมณแหงตน 
  ผูวิจัยไดดําเนนิการติดตามผลหลักสตูร  หลังจากการทดลองใชหลักสูตร 1 เดือน  
โดยการติดตามนักศึกษาพยาบาลทีเ่ขารบัการฝกอบรม  จํานวน 15  คน  โดยใชแบบประเมิน 
ประเมินพฤตกิรรมการปฏิบัติการพยาบาลเกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณแหงตนและสอบถาม
จากอาจารยนิเทศ  ไดผลดังแสดงในตาราง 21 
 
ตาราง 21  แสดงคาเฉลี่ยและคาความเบีย่งเบนมาตรฐานของพฤติกรรมความฉลาดทางอารมณ  
      แหงตนของนักศึกษาพยาบาลทีเ่ขารบัการฝกอบรม หลังฝกอบรม 1 เดือน (n = 15) 
 

พฤติกรรม X  S.D. ระดับการปฏบิัต ิ
    
1.  การตระหนักรูในอารมณตนเอง    
    1.1 รูภาวะอารมณของตนเอง 3.93 1.09 มาก 
    1.2 รูสาเหตุของการเกิดอารมณตนเอง 4.20 0.68 มาก 
    1.3 มีความภูมิใจในการใหพยาบาล 4.40 0.63 มาก 
    1.4 ความเหมาะสมของการตัดสินใจ 3.87 0.74 มาก 
    1.5 ม่ันใจในตนเอง 3.60 0.63 มาก 
    
2.  การควบคุมอารมณตนเอง    
    2.1 มีสติกาํกับอารมณ 4.07 0.80 มาก 
    2.2 แสดงออกทางอารมณไดอยางเหมาะสม 
กับสถานการณ   

 
3.93 

 
0.80 

 
มาก 

    2.3 ความอดทนตอเหตกุารณที่กดดัน 4.13 0.64 มาก 
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ตาราง 21 (ตอ) 
   

พฤติกรรม X  S.D. ระดับการปฏบิัต ิ
    
    2.4 การสนองตอบตออารมณของผูรับบริการ 3.73 0.80 มาก 
    2.5 ประพฤตตินเหมาะสมกับการพยาบาล 4.07 0.80 มาก 
    
3.  การจัดการตนเอง    
    3.1 ปรับตนเองใหเขากบัผูอ่ืนได 4.27 0.59 มาก 
    3.2 สามารถลดความเครียดของตนเองใหนอยลง 4.27 0.59 มาก 
    3.3 มีความสามารถแกปญหาได 4.07 0.59 มาก 
    3.4 ปรับเปลี่ยนสิ่งไมดีใหเปนสิ่งที่ดี 3.93 0.59 มาก 
    3.5 สามารถจัดการกับความเปลี่ยนแปลงตางๆ ได 3.73 0.80 มาก 
    
4.  การจูงใจตนเอง    
    4.1  มีความพยายามที่จะปรับปรุงอารมณตนเอง 4.33 0.49 มาก 
    4.2  การอดทนในการทาํงาน  4.27 0.70 มาก 
    4.3  มีเปาหมายในการทํางาน   4.13 0.52 มาก 
    4.4  มีการกําหนดแผนในการทํางาน 4.13 0.52 มาก 
    4.5  มีความเพียรพยายามที่จะปฏิบตังิาน 
เพ่ือใหบรรลุจุดมุงหมาย  แมมีอุปสรรค 

 
4.40 

 
0.63 

 
มาก 

    
5.  การพัฒนาอารมณตนเอง    
    5.1  ไมหมกหมุนอยูในอารมณที่เศราหมอง  4.00 1.07 มาก 
    5.2   มีอารมณที่แจมใส  ไมเครงเครยีด 4.07 0.80 มาก 
    5.3  ปรับอารมณที่เหมาะสมตอผูรับบริการ    4.20 0.68 มาก 
    5.4  ปรับความคิดเชิงลบใหเปนเชิงบวก 3.87 0.74 มาก 
    5.5  รับฟงคําวิพากษวิจารณจากผูอ่ืน 4.33 0.72 มาก 
    

รวมทุกดาน 4.08 0.73 มาก 
    

 
 จากตาราง 21  พบวา  นักศกึษาพยาบาลที่ผานการฝกอบรมหลังฝกอบรม 1 เดือน มี
พฤติกรรมความฉลาดทางอารมณแหงตน อยูในระดับมาก  (X  = 4.08 , S.D. = 0.73)   
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 นอกจากนี้ผูวิจัยไดเปรียบเทียบพฤติกรรมของผูเขารับการฝกอบรมกับกลุมที่ไมได
เขารับการฝกอบรม  ไดผลดังนี้ 
  ผลการเปรียบเทียบพฤติกรรมของนักศึกษาพยาบาลทีเ่ขารับการฝกอบรมและ
นักศึกษาพยาบาลที่ไมไดเขารับการฝกอบรม  หลังการใชหลักสตูรดานการเสริมสรางความ
ฉลาดทางอารมณแหงตน  สําหรับนักศึกษาพยาบาล  ผลการวเิคราะหดังแสดงในตาราง 22 
 
ตาราง 22  เปรียบเทยีบความแตกตางของพฤติกรรมความฉลาดทางอารมณแหงตนของ 
     นักศึกษาพยาบาลทีเ่ขารับการฝกอบรมและไมเขารับการฝกอบรม  หลังฝกอบรม 1 เดือน      
      ตามความคิดเห็นของอาจารยนิเทศ (n = 30) 
 

         การทดสอบ                          n X  S.D. t 
     
นักศึกษาที่เขารับการฝกอบรม                     15 106.07 12.36  
    2.447* 
นักศึกษาที่ไมไดเขารับการฝกอบรม              15 95.73 10.71  
     

*p  .05 
 
 จากตาราง 22  พบวา  พฤติกรรมความฉลาดทางอารมณแหงตนจากแบบประเมนิ
พฤติกรรมหลงัฝกอบรม 1 เดือน นักศึกษาพยาบาลทีเ่ขารับการฝกอบรมสูงกวานกัศึกษา
พยาบาลทีไ่มไดเขารับการฝกอบรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
  
 ข้ันตอนที่ 4  การปรับปรุงแกไขหลักสตูร 
  จากการทดลองใชหลักสตูรและการประเมินการทดลองใชหลักสตูร  ผูวิจัยไดนํา
ผลมาปรับปรงุหลักสูตรในประเด็นตอไปนี้ 
  1.  วัตถปุระสงคเชิงพฤติกรรม  ผูวิจัยไดปรับปรุงการเขียนเพ่ือใหผูนําหลักสูตร
ไปใชมีความเขาใจและสามารถประเมินไดอยางมีประสิทธิภาพ 
  2.  เนื้อหาสาระ  กิจกรรม  และวิธีการฝกอบรม  ผูวิจัยไดปรับปรุงโดย
รายละเอียดของเนื้อหาสาระใหเหมาะสมมากขึ้น  สําหรับกิจกรรมและวิธีการฝกอบรม   
ใชกิจกรรมนําเนื้อหาสาระ  และปรบัปรุงสวนปลีกยอยของกิจกรรมและวธิีการฝกอบรม  
ใหสามารถนําไปใชไดอยางเหมาะสมกับนักศึกษาพยาบาล 
 



บทที่ 5 
สรุป อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 
 การวิจัยเรื่องการพัฒนาหลักสูตรฝกอบรมดานการเสริมสรางความฉลาดทางอารมณ
แหงตน  สําหรับนักศึกษาพยาบาล  มีการดําเนินการวจัิยและพัฒนาหลักสูตร  สรปุไดดังนี้ 
 
ความมุงหมายของการวิจัย 
 เพ่ือพัฒนาหลักสูตรฝกอบรมดานการเสริมสรางความฉลาดทางอารมณแหงตน  
สําหรับนักศึกษาพยาบาล  ไดแก  ดานการตระหนักรูในอารมณตนเอง  การควบคุมอารมณ
ตนเอง  การจัดการตนเอง  การจูงใจตนเอง และการพัฒนาอารมณตนเอง 
 
วิธีดําเนินการวิจัย 
 การดําเนินการวิจัยพัฒนาหลักสูตรฝกอบรมดานการเสริมสรางความฉลาดทางอารมณ 
แหงตน  สําหรับนักศึกษาพยาบาล  มีขั้นตอนการวิจัย  4  ขั้นตอน  ดังนี้ 
 ข้ันตอนที่ 1  การศึกษาความฉลาดทางอารมณแหงตนสําหรบันักศึกษาพยาบาล 
  1.1  ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกีย่วของกับความฉลาดทางอารมณแหงตน   
นําขอมูลที่ไดมาสรางกรอบแนวคิดเบื้องตนเกี่ยวกับองคประกอบของความฉลาดทางอารมณ
แหงตน   
  1.2  สอบถามความคิดเห็นจากพยาบาลวิชาชีพ ซ่ึงปฏิบัติงานในแผนก สูติกรรม  
ศัลยกรรม  อายรุกรรม  กุมาร  และผูปวยนอก  ดวยการสุมตัวอยางแผนกละ  10  คน  รวม
ทั้งหมด  50  คน  ไดองคประกอบของความฉลาดทางอารมณแหงตนสําหรับนักศกึษาพยาบาล
ในการปฏิบตักิารพยาบาล  ทั้งหมด  8  ประเด็น  ดังนี้ 
     การตระหนกัรูในอารมณตนเอง  มี  2  ประเด็น  ดังนี้ 
    1.  การรูเทาทันอารมณของตนเอง 
    2.  ความมั่นใจในตนเอง 
     การควบคมุอารมณตนเอง  มี  2  ประเด็น  ดังนี้ 
    1.  มีสติคอยกํากับอารมณตนเอง 
    2.  แสดงออกทางอารมณไดเหมาะสม 
     การจัดการตนเอง  มี  1  ประเด็น  ดังนี้ 
    -  ความสามารถในการปรบัตัว 
     การจูงใจตนเอง  มี  1  ประเด็น  ดังนี้ 
    -  แรงจูงใจใฝสัมฤทธ 
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     การพัฒนาอารมณตนเอง  มี  2  ประเด็น  ดังนี้ 
    1.  รับฟงคําวพิากษวิจารณ 
    2.  การมองโลกในแงดี 
 ข้ันตอนที่ 2  การออกแบบหลักสูตร 
  2.1  ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกีย่วของ  และนําองคประกอบของความฉลาด
ทางอารมณแหงตนสําหรับนักศึกษาพยาบาลในการปฏิบัติการพยาบาลทั้ง  8  ประเด็น  มา
กําหนดจุดประสงคการเรียนรู  สาระการฝกอบรม  รูปแบบการจัดการฝกอบรม                     
  2.2  ประชุมกลุมเพ่ือหามตกิลุม  (focus  group)  จากแผนกสูติกรรม  ศัลยกรรม   
อายุรกรรม  กุมาร  และผูปวยนอก  แตละแผนกประกอบดวยหัวหนาตึก  1  คน  พยาบาล
วิชาชีพ  2  คน  รวมทั้งหมด  15  คน  เพ่ือสรุปเปนรางหลักสตูรฝกอบรมดานการเสริมสราง
ความฉลาดทางอารมณแหงตนสําหรับนักศึกษาพยาบาล  ประกอบดวย  5  หนวย  คือ  หนวย
ที่  1  การตระหนักรูในอารมณตนเอง  หนวยที่  2  การควบคุมอารมณตนเอง  หนวยที่  3  การ
จัดการตนเอง  หนวยที่  4  การจูงใจตนเอง  และหนวยที่  5  การพัฒนาอารมณตนเอง  ในแต
ละหนวยประกอบดวยกรณศีึกษา  และเกม 
  2.3  ตรวจสอบความเหมาะสม  ความสอดคลอง  และความเปนไปไดของ
หลักสูตรฝกอบรมโดยผูเชี่ยวชาญ  ดานเนื้อหาหลักสูตร  จํานวน  9 คน  ผูเชี่ยวชาญ 
ดานฝกอบรม  จํานวน  9 คน  นักศึกษาพยาบาลทีไ่มใชกลุมตัวอยาง 3 คน  ผูเชี่ยวชาญ 
ดานจิตวิทยา  หลักสูตร  ฝกอบรม  และวิชาชีพการพยาบาล  จํานวน  13 คน  จากนั้นนําไป
ปรับปรุงหลักสูตร 
 ข้ันตอนที่ 3  การประเมินประสิทธิภาพของหลักสตูร 
  นําหลักสูตรทีไ่ดปรับปรุงตามคําแนะนําของผูเชี่ยวชาญ  ไปทดลองใชกับนักศึกษา
หลักสูตรพยาบาลศาสตรบณัฑิต  ชั้นปที ่3  วิทยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี  จังหวัดนนทบุรี  
ภาคเรียนที่ 3  ปการศึกษา 2547  จํานวน  15  คน  การทดลองใชแบบแผนการทดลอง  แบบ 
Two Group Posttest Only Design  โดยใชระยะเวลาดําเนินการทดลอง  15  ครั้ง ๆ ละ 1  
ชั่วโมง  30  นาที  เวลา  18.00 – 19.30 น.  
 ข้ันตอนที่ 4  การปรับปรุงแกไขหลักสตูร 
  การดําเนินการในขั้นนี้เปนการปรับปรุงภายหลังการทดลองใชหลกัสูตรแลว  
ผูวิจัยปรบัปรงุในสวนที่ยังบกพรองอยู  เพ่ือใหเปนหลกัสูตรที่สมบูรณนําไปใชตอไป 
 
สรุปผลการวิจัย 
 จากการวิจัยครั้งนี้สรุปผล  ดังนี้ 
 1.  หลักสูตรฝกอบรมดานการเสริมสรางความฉลาดทางอารมณแหงตนสําหรับ
นักศึกษาพยาบาล  ประกอบดวย 
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  1.1  สาระการฝกอบรม  ไดแก  หนวยการฝกอบรม  5 หนวย  และ 8 ประเด็น  
คือ 1.  ดานการตระหนักรูในอารมณตนเอง  (1.1  การรูเทาทันอารมณตนเอง  1.2  ความมั่นใจ
ในตนเอง)  2.  ดานการควบคุมอารมณตนเอง  (2.1  มีสติคอยกํากับอารมณตนเอง   
2.2  แสดงออกทางอารมณไดเหมาะสม)   3.   ดานการจัดการตนเอง  (ความสามารถในการ
ปรับตวั)  4.  ดานการจูงใจตนเอง  (แรงจูงใจใฝสัมฤทธ)  และ 5.  ดานการพัฒนาอารมณตนเอง  
(5.1  รับฟงคาํวิพากษวิจารณ  5.2  การมองโลกในแงดี)  กิจกรรมแตละหนวย  ประกอบดวย
กรณีศึกษาและเกม 
  1.2  วิธีการฝกอบรม  ฝกอบรมโดยใชกิจกรรมกรณีศึกษาและเกม   
  1.3  ระยะเวลาในการฝกอบรม 
   -  กรณีศึกษา  5  หนวย  ใชเวลา  10  ครั้ง ๆ ละ  1  ชั่วโมง  30  นาที 
   -  เกม  5  หนวย  ใชเวลา  5  ครั้ง ๆ ละ  1  ชั่วโมง  30  นาที 
  1.4  การประเมินผลการฝกอบรม  โดยประเมินจากแบบวัดความฉลาดทาง
อารมณแหงตน  แบบประเมินการปฏิบัตกิารพยาบาลเกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณแหงตน  
และแบบประเมินความพึงพอใจตอหลักสตูรดานการเสริมสรางความฉลาดทางอารมณแหงตน
สําหรับนักศึกษาพยาบาล   
 2.  ประสิทธิภาพของหลักสตูร 
  สรุปไดดังนี้ 
  2.1  ผลของประสิทธิภาพหลักสูตรฝกอบรมที่ประเมินจากแตละหัวขอการ
ฝกอบรม  ตามเกณฑความสัมพันธระหวางกระบวนและผลลัพทโดยเฉลี่ยตามเกณฑ  80/80  
พบวาประสิทธิภาพของหลกัสูตรฝกอบรมแตละหนวยผานตามเกณฑที่ตั้งไว 
  2.2  ผลการเปรียบเทียบความฉลาดทางอารมณแหงตนสําหรับนักศกึษาพยาบาล
ของนักศึกษาพยาบาลทีเ่ขารับการฝกอบรม  หลงัการทดลองใชหลกัสูตรฝกอบรมสูงกวา  
นักศึกษาพยาบาลที่ไมไดเขารับการฝกอบรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .01    
   ผลการติดตามหลังการฝกอบรม  1  เดือน  พบวา นักศึกษาพยาบาลที่ผาน 
หลักสูตรฝกอบรมดานการเสริมสรางความฉลาดทางอารมณแหงตน  มีความฉลาดทางอารมณ 
แหงตนอยูในระดับมาก  และเม่ือเปรียบเทียบพฤติกรรมความฉลาดทางอารมณแหงตนกับ
นักศึกษาพยาบาลที่ไมไดเขารับการฝกอบรม  พบวา นักศึกษาพยาบาลทีเ่ขารบัการฝกอบรม 
มีพฤติกรรมความฉลาดทางอารมณแหงตนสูงกวานักศกึษาพยาบาลที่ไมไดเขารับการฝกอบรม
อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ  .05     
  2.3  ผลการประเมินความพึงพอใจตอหลกัสูตรจากนักศึกษาพยาบาลที่เขารับ 
การฝกอบรม  พบวา นักศึกษาพยาบาลทีเ่ขารับการฝกอบรมมีความพึงพอใจอยูในระดับมากถงึ
มากที่สุด 
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อภิปรายผลการวิจัย 
 จากผลการวิจัยพบวาหลักสตูรฝกอบรมดานการเสริมสรางความฉลาดทางอารมณ 
แหงตนสําหรบันักศึกษาพยาบาลทีผู่วิจัยพัฒนาขึ้น  สามารถทําใหนักศึกษาพยาบาลมี
พัฒนาการของความฉลาดทางอารมณแหงตนตามจุดประสงคของหลักสูตรอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิตทิี่ระดับ  .01  และ  .05  ซ่ึงในการนี้ผูวิจัยจําแนกการอภิปรายเปน  3  ประเด็น  ดังนี้ 
  1.  คุณภาพของหลักสูตร พบวา คุณภาพของหลักสูตรเปนไปตามเกณฑที่
กําหนด จากผลการประเมินรางหลกัสูตรตามความคดิเห็นของผูเชีย่วชาญ สวนประกอบของ 
รางหลักสูตร  ไดแก  ความจําเปนในการฝกอบรม  จุดมุงหมายของหลักสูตร  วัตถุประสงค 
เชิงพฤติกรรมของหลักสูตร  เนื้อหาการฝกอบรม  กิจกรรมและวิธีการฝกอบรม สื่อการฝกอบรม 
และการประเมินผล พบวา โครงรางหลักสูตรมีความสอดคลองทุกประเด็น ซ่ึงเปนไปตามเกณฑ
ที่กําหนดไว คือ มากกวา หรือเทากับ 0.5 ทุกประเด็น (สําเริง  บุญเรืองรัตน.  2539: 95) และมี
ความเหมาะสมที่จะนําไปใชทดลองอยูในระดับมากถึงมากที่สุด ซ่ึงเปนไปตามเกณฑที่กําหนด
ไว คือ มากกวา หรือเทากบั 3.51 (พวงรัตน  ทวรีัตน.  2540: 117) แสดงวารางหลักสูตรมีความ
เหมาะสมที่จะนําไปทดลองใชได การไดผลเชนนี้ แสดงวา หลักสตูรฝกอบรมดานการเสริมสราง
ความฉลาดทางอารมณแหงตนสําหรับนักศึกษาพยาบาลมีความสอดคลอง และความหมาะสม
กับการนําหลกัสูตรไปใชตามจุดมุงหมายไดอยางมีคุณภาพ ตามกระบวนการวิจัยและพัฒนา
หลักสูตรที่มีขัน้ตอนการสรางหลักสูตรฝกอบรม (กุลยา  ตันติผลาชวีะ.  2537: 58 – 77,  
วิชัย  วงษใหญ.  2525: 16 – 17) เริ่มตั้งแตการศึกษาเอกสาร และงานวิจัยที่เกีย่วของ สอบถาม
ความคิดเห็นจากพยาบาลวิชาชีพ ซ่ึงปฏิบัติงานในแผนกสูติกรรม ศัลยกรรม อายุรกรรม  กุมาร 
และผูปวยนอก  จํานวน  50  คน  ไดองคประกอบของความฉลาดทางอารมณแหงตน  สําหรับ
นักศึกษาพยาบาลในการปฏิบัติการพยาบาล ทั้งหมด 8 ประเด็น ไดแก 1.  การตระหนักรูใน
อารมณตนเอง  (1.1  การรูเทาทันอารมณของตนเอง 1.2  ความมั่นใจในตนเอง) 2.  การ
ควบคุมอารมณตนเอง (2.1  มีสติคอยกํากับอารมณตนเอง   2.2  แสดงออกทางอารมณได
เหมาะสม) 3.  การจัดการตนเอง (ความสามารถในการปรับตวั)  4.  การจูงใจตนเอง  (แรงจูงใจ
ใฝสัมฤทธิ์) และ 5.  การพัฒนาอารมณตนเอง (5.1  รับฟงคําวิพากษวิจารณ  5.2  การมองโลก
ในแงดี) นําองคประกอบทั้ง 8 ประเด็น มากําหนดจุดประสงคการเรียนรู  สาระการฝกอบรม 
รูปแบบการจดัการฝกอบรม  นําไปประชุมกลุมและหามตกิลุมจากแผนกสูติกรรม ศัลยกรรม  
อายุรกรรม  กุมาร  และผูปวยนอก  แตละแผนกประกอบดวยหัวหนาตึก 1 คน พยาบาลวิชาชพี 
2 คน รวมทั้งหมด 15 คน สรุปเปนรางหลักสูตรประกอบดวย 5 หนวย คือ หนวยที่ 1 การ
ตระหนักรูในอารมณตนเอง  หนวยที่ 2 การควบคุมอารมณตนเอง  หนวยที่ 3 การจัดการตนเอง  
หนวยที่ 4 การจูงใจตนเอง และหนวยที่ 5 การพัฒนาอารมณตนเอง ในแตละหนวยประกอบดวย
กรณีศึกษาและเกม เพ่ือใหไดรางหลักสูตรที่สอดคลองกับความจําเปนในการฝกอบรม การ
ตรวจสอบความเหมาะสม  ความสอดคลอง และความเปนไปไดของหลักสูตรฝกอบรม โดย



                                                                                                                                         155

ผูเชี่ยวชาญดานเนื้อหาหลักสูตร  จํานวน  9 คน ผูเชีย่วชาญดานฝกอบรม จํานวน 9 คน 
นักศึกษาพยาบาลที่ไมใชกลุมตวัอยาง จํานวน 3 คน ผูเชี่ยวชาญดานจิตวทิยา หลักสูตร 
ฝกอบรม และวิชาชีพการพยาบาล จํานวน 13 คน และปรับปรุงตามขอเสนอแนะ เพ่ือใหได 
รางหลักสูตรที่สมบูรณกอนนําไปทดลองใช 
 2.  สาระหลักสูตร  ซ่ึงกําหนดไว  5  ดาน และ 8  ประเด็น  เปนสาระที่สอดคลองกับ
การพัฒนาสําหรับนักศึกษาพยาบาล  ซ่ึงจากผลการวิเคราะหขอมูลพบวา 
  2.1  ดานการตระหนักรูในอารมณตนเองของนักศึกษาพยาบาล จากผลการวิจัย 
พบวา พฤติกรรมดานตระหนักรูในอารมณตนเองของนักศึกษาพยาบาลโดยรวมอยูในระดับมาก  
ซ่ึงแสดงใหเห็นวา สาระการฝกอบรมโดยกิจกรรมใชกรณีศึกษา นักศกึษาพยาบาลไดวิเคราะห
อารมณตนเองโดยการหาประสบการณเกีย่วกับการปฏบิัติพยาบาลทีก่ดดันแลวทําใหเครียดจน
ตนเองแสดงพฤติกรรมไมเหมาะสม ในการใหการพยาบาลผูปวย และนําไปสูการวเิคราะหภาวะ
อารมณ   การแสดงออก   สาเหตุที่แสดงออก  และผลทีเ่กิดขึ้น จากการแสดงพฤตกิรรมนั้น 
นักศึกษาพยาบาลไดสรางการตระหนักรูในอารมณตนเอง โดยการหาพฤติกรรมและการตัดสินใจ
ที่เหมาะสม   เพ่ือเปนประโยชนตอการปฏิบัติการพยาบาล   สําหรับกิจกรรมใชเกม   นักศึกษา
พยาบาลไดวิเคราะหอารมณตนเองจากเกมวิเคราะหตน นักศึกษาพยาบาลไดทราบถึงอารมณ 
ของตนเองเกีย่วกับอารมณตางๆ  และหาแนวทางแกไขใหอารมณตนเองดีขึ้น  เกมภาพตน  
นักศกึษาพยาบาลไดรูทั้งดานดี และไมดีของตนเอง และหาวิธีแกไขปรับปรุงตนเอง มีผลทําให
นักศึกษามั่นใจในตนเองมากขึ้น และนําไปสูการเห็นคณุคาของตนเอง 
   จากสาระการฝกอบรมดานการตระหนักรูในอารมณตนเอง ที่เนนสาระการ
รูเทาทันอารมณตนเอง และความมั่นใจในตนเอง ทําใหนักศึกษาพยาบาลรูถึงอารมณตนเองทั้ง
ความสนุกสนาน  ความทุกขโศก  ความโกรธ  การประสบความสําเรจ็  และความคับของใจ  
รูสาเหตุของการเกิดอารมณ  ซ่ึงชวยใหการวิเคราะหอารมณตนเองได  การรูเทาทันอารมณ
ตนเองเปนขั้นแรกที่นําไปสูความสุข และความสมบูรณในหนาที่การงาน และการดํารงชีวติ และ
สามารถอยูในสังคมไดอยางเปนสุข  (ทัศนา  บุญทอง.  2543)  ซ่ึงนําไปสูความภาคภูมิใจใน
ตนเอง  ความภาคภูมิใจในตนเองเปนการประเมินคุณคาของตนเองและทศันคติทีมี่ตอตนเอง 
ในดานการยอมรับหรือไมยอมรับเกี่ยวกบัตนเอง ทําใหบุคคลนั้นรูสกึวาตนมีความสามารถ 
ความสําคัญ  ประสบความสําเร็จและมีคณุคา  สังเกตไดจากคาํพูดและพฤติกรรมที่แสดงออก  
(Coopersmith.  1984: 5)  นักศึกษาพยาบาลที่เห็นคณุคาของตนเอง จะมีความมั่นใจในการ
ปฏิบตัิการพยาบาล  ทําใหการตัดสินใจใหการพยาบาลไดอยางเหมาะสม ซ่ึงสอดคลองกับ
แนวคิดของโกลแมน พบวา ความมั่นใจในความสามารถของตนเองมีพ้ืนฐานมาจากการเห็น
คุณคาของตนเอง  และความมั่นใจในความสามารถของตนเอง (Goleman.  1998)   
  2.2  ดานการควบคุมอารมณตนเองของนักศึกษาพยาบาล  จากผลการวิจัย พบวา 
พฤติกรรมดานการควบคุมอารมณตนเองของนักศึกษาพยาบาลโดยรวมอยูในระดับมาก            
ซ่ึงแสดงใหเห็นสาระการฝกอบรมโดยกิจกรรมใชกรณศีึกษา นักศึกษาพยาบาลไดวิเคราะห
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กรณีศึกษาเชงิทฤษฎีอธิบายเรื่องสติ โดยการวิเคราะหกรณีศึกษา 3 กรณี กรณีที่ 1  - สึนามิ 
กรณีที่ 2  - ผูปวยหงุดหงิด  กรณีที่ 3  - เพ่ือนหงุดหงิด ทําใหนักศกึษาพยาบาลสามารถเขาใจ 
ถึงการรูสติ และการแสดงอารมณที่เหมาะสม นักศึกษาพยาบาลนําเสนอกระบวนการ (Dynamic) 
ของการเกิดอารมณ ทั้ง 3 กรณีน้ัน  ผูปวยทําอยางไร  พยาบาลควรทําอยางไร ชวยใหนักศึกษา
พยาบาลสามารถควบคุมการแสดงออกที่เหมาะสมกบัผูปวยแตละคน สําหรับกจิกรรมโดยใชเกม
นักศึกษาพยาบาล ไดฝกการควบคุมอารมณของตนเอง และฝกการแสดงออกที่เหมาะสมจากเกม
ยิงเรือ เกมทับลูกโปง ทําใหนักศึกษาพยาบาลสามารถควบคุมอารมณตนเอง ฝกความสามัคคีใน
กลุมเพ่ือน และแสดงออกทางอารมณที่เหมาะสม 
   จากสาระการฝกอบรมดานการควบคุมอารณตนเองที่เนนสาระความมีสติคอย
กํากับอารมณตนเอง และแสดงออกทางอารมณไดเหมาะสม ทําใหนักศึกษาพยาบาล  มีสติคอย
กํากับอารมณ สามารถเผชญิเหตุการณตางๆ ไดดวยความสงบ และสามารถแสดงออกทาง
อารมณไดอยางเหมาะสมกับสถานการณ ประพฤติตนอยูในบรรทัดฐานของสังคมนั้น สอดคลอง   
กับงานวิจัยของ ภาศิษฎา  ออนดี (2539) พบวา  พยาบาลที่มีการควบคุมอารมณของตนเองมี
ความสามารถสูงในการทํางานในสถานการณวิกฤต ิ
  2.3  ดานการจัดการตนเองของนักศึกษาพยาบาล  จากผลการวิจัย พบวา 
พฤติกรรมดานการจัดการตนเองของนักศกึษาพยาบาล โดยรวมอยูในระดับมาก  ซ่ึงแสดง      
ใหเห็นวาสาระการฝกอบรมโดยกิจกรรมใชกรณีศึกษา  นักศึกษาพยาบาล ไดพิจารณาอารมณ
ตางๆ ของพระเอก ผูราย จากการดูหนังเรื่อง Incredibles และหาเทคนิคที่จะลดความเครียดให
นอยลงโดยการผอนคลาย นันทนาการ การผจญปญหา ชวยใหนักศึกษาพยาบาลรูเทคนิคใน
การลดความครียด โดยการผอนคลาย นันทนาการ การผจญปญหา  นอกจากนี้   นักศึกษา
พยาบาล รูจักวิธลีดความตงึเครียด โดยการแกสถานการณฉุกเฉิน (Emergency) ที่สรางความ
ตึงเครียด เชน ญาติพูดจาไมสุภาพ ตํารวจมา ทําใหนักศึกษาพยาบาล  ทราบแนวทางที่จะแกไข
สถานการณใหดีขึ้น สําหรับกจิกรรมใชเกม นักศึกษาพยาบาล  ไดฝกการทําจิตใหสงบจากเกม
จิตที่สงบเปนสุข  นักศึกษาพยาบาล  ฝกใหเปนคนมีสติและสมาธิในการทํางาน ฝกความแมนยาํ 
และความถูกตอง จากเกมโปง 5 ปง 10 นักศึกษาพยาบาล  ฝกการใชปฏิภาณไหวพริบ และ
ผอนคลายจากเกมตอเพลงพาเพลิน 
   จากสาระการฝกอบรม ดานการจัดการตนเองที่เนนสาระ ความสามารถในการ
ปรับตวั ทําใหนักศึกษาพยาบาล  มีความสามารถและเทคนิคในการผอนคลายความวิตกกังวล
และจัดการกับการเปลี่ยนแปลงนั้นใหเปนสิ่งที่ดี  สอดคลองกับการศึกษาของบารออน (Baron.  
2000)  ที่ไดพบวาองคประกอบของความฉลาดทางอารมณแหงตน  ซ่ึงคุณลักษณะหนึ่ง  คือ 
มีความสามารถในการปรบัตัว  และสามารถแกปญหาตางๆ ไดเปนอยางดี  และสอดคลองกับ
การศึกษาของโกลแมน  (Goleman.  1998a: 26 – 28)  พบวา ผูที่มีความฉลาดทางอารมณ
แหงตนตองมีความยืดหยุนในการจัดการกับความเปลีย่นแปลงได  ลาซารัส  (Larzarus. 1984)  
กลาววา การปรับตวัตอความเครียดโดยการยอมรับและเผชิญภาวะเครียด  บุคคลพยายาม
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ทบทวนถึงที่มาของความเครียด  คนหาวิธีการ  เพ่ือนํามาแกไขสภาพการณที่กอใหเกิด
ความเครยีด  ประเมินความสามารถของตนในการที่จะเผชิญกับภาวะเครียด  มีการแกไข
เปลี่ยนแปลงตนเองใหเขมแข็งและอดทนมากขึ้น  เพ่ือสามารถเผชญิภาวะเครียดไดมากขึ้น  
สอดคลองกับงานวิจัยของ สุวรรณา  อนุสันติ (2541)  พบวา นักศึกษาพยาบาลสามารถปรับตวั
ตอความเครียดและลดความเครียดของตนเองใหนอยลงได  โดยใชเทคนิคการลดความเครยีด  
ซ่ึงมีการฝกการหายใจ  การทําสมาธิ  ฝกการผอนคลายกลามเนื้อ  และกิจกรรมสนัทนาการ  
เชนรองเพลง  ฟงเพลง  การเตนแอโรบิค  เปนตน   
  2.4  ดานการจูงใจตนเอง ของนักศึกษาพยาบาล จากผลการวิจัย พบวา 
พฤติกรรมดานการจูงใจตนเองของนักศึกษาพยาบาล  โดยรวมอยูในระดับมาก ซ่ึงแสดงใหเห็น
วาสาระการฝกอบรม  โดยกิจกรรมใชกรณีศึกษา  นักศึกษาพยาบาล  ไดปรับปรงุอารมณตนเอง 
โดยการวิเคราะหอารมณทางลบของตนเอง   และหาแนวทางแกไข  นักศึกษาพยาบาล  มี
เปาหมายในการพัฒนาคุณภาพอารมณ ขณะทําการพยาบาล โดยการเขยีนคําปฏญิาณตน เพ่ือ
นําไปปฏิบตัิขณะใหการพยาบาล สําหรับกิจกรรมใชเกม นักศึกษาพยาบาล ตระหนักถึงคุณคา
ของการเสริมแรง โดยสรุปทฤษฎีเสริมแรงของ สกินเนอร  หลังจากเลนเกมเสรจ็จากเกมการ
เสริมแรง  นักศึกษาพยาบาล  ฝกความคลองตัว  ความรวดเร็ว  ความถูกตอง  ความสําเร็จของ
กิจกรรมจากเกมแขงคีบ  นักศึกษาพยาบาล  ฝกการวางแผนโดยยึดม่ันกับเปาหมายของกลุม 
ความสําเร็จของกิจกรรมจากเกมจัดวัวเขาคอก 
                 จากสาระการฝกอบรมดานการจูงใจตนเองที่เนนสาระแรงจูงใจใฝสมัฤทธิ์  
ทําใหนักศึกษาพยาบาล  มีความพยายามที่จะปรับปรงุตน เพ่ือรักษาอารมณใหคงที่ตลอดจน 
มีเปาหมาย  ซ่ึงการสรางแรงจูงใจตนเองจะชวยใหนักศึกษาพยาบาลมีการเรียนรูที่จะปรับปรุง 
งานของตน ดวยการใชแรงขับที่สูง เพ่ือไปใหถึงจุดมุงหมายดวยมาตรฐานที่ดีเยี่ยม การสราง
แรงจูงใจตนเองในการทํางาน ในทางพุทธศาสนาเปนเรื่องของ  “ฉันทะ”  ในธรรมที่เรียกวา 
อิทธิบาท  ฉันทะเปนความมีใจรักในสิ่งทีท่ํา  ปรารถนาในการทําสิ่งนั้นๆ ใหบรรลจุุดมุงหมาย 
ใหสําเร็จสมบรูณโดยปราณีต  บุคคลจะมคีวามสุขในการทํางานและความสําเร็จของงาน  โดย 
ไมจําเปนตองอาศัยสิ่งตอบแทน  หรือไมไดทําเพื่อตองการรับความสนใจจากใคร  เปนแรงจูงใจ
ภายใน  สําหรับความตองการทํางานเพื่อตอบแทนภายนอก  ในทางศาสนาจะเขาขายของ
ตัณหา  การมีตัณหาเปนแรงจูงใจในการทํางาน  บุคคลจะกระทําเพยีงเพ่ือเปนเง่ือนไขหรือวิธี
ทางแหงการไดมาซึ่งสิ่งที่เขาตองการเทานั้น  (วิลาสลกัษณ  ชัววัลล.ี   2544: 148)   
  2.5  ดานการพัฒนาอารมณตนเองของนักศึกษาพยาบาล จากผลการวิจัย พบวา 
พฤติกรรมดานการพัฒนาอารมณตนเองของนักศึกษาพยาบาล โดยรวมอยูในระดบัมาก 
ซ่ึงแสดงใหเห็นวาสาระการฝกอบรมโดยกิจกรรมใชกรณีศึกษา  นักศึกษาพยาบาลไดเลา
ประสบการณของตนเองเกีย่วกับคําวิจารณที่ตนเองไดรับ และความรูสึกทางบวกและทางลบตอ
คําวิจารณทีต่นเองไดรับ ทําใหนักศึกษาพยาบาลไดรบัฟงคําวิจารณเพ่ือการพัฒนา และเปดใจ
รับความรูสึกทั้งทางบวกและทางลบของผูอ่ืน  นักศึกษาพยาบาล  ไดระดมสมองจากกลุม
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เกี่ยวกบัการปรับปรุงอารมณจากคําวิจารณ และการคดิทางบวกเกีย่วกับการพยาบาล ชวยให
นักศึกษาพยาบาลปรบัอารมณที่เปนประโยชนตอผูรบับริการ และวชิาชีพ และคิดในเชิงบวก
เกี่ยวกบัการพยาบาล สําหรับกิจกรรมใชเกม นักศึกษาพยาบาลไดฝกการเปรียบเทียบการรบัรู
ความรูสึกของตนเองจากเกมมองตนเพื่อตน นักศึกษาพยาบาล  ไดฝกการมองผูอ่ืนในแงบวก 
รูจักการใชคําพูดกับผูอ่ืนในการสรางความประทบัใจจากเกมชมคน  ทําใหนักศึกษาไดคิดใน 
เชิงบวก เปนประโยชนตอผูรับบริการและวิชาชีพ 
   จากสาระการฝกอบรมดานการพัฒนาอารมณตนเองทีเ่นนสาระรับฟงคํา
วิพากษวิจารณ และการมองโลกในแงดี ทําใหนักศึกษาพยาบาลเปดใจรับความรูสึกทั้งทางบวก
และทางลบ รบัฟงคําวิพากษวิจารณจากผูอ่ืน เพ่ือประโยชนในการพฒันาอารมณตนและ
ปรับปรุงภาวะอารมณของตนเองไปในทางที่เปนประโยชนตอผูรับบรกิารและวิชาชพี ฝกหัดให
เปนคนที่มีความคิดในเชิงบวก  สอดคลองกับการศึกษาของเมเยอร  และสโลเวย  (Mayer; & 
Salovey.  1997: 10 – 11)  ที่ไดเสนอวาความฉลาดทางอารมณแหงตนพัฒนาความงอกงาม
ดานสติปญญาและดานอารมณ  ดวยการเปดใจรับความรูสึกทางบวกและลบ  สามารถเขาถึง
และปลดปลอยตนจากอารมณได  โดยยึดทางสายกลาง  ลดความรนุแรงของอารมณทางลบได  
แสดงอารมณทางบวก  สําหรับการลดความรุนแรงของอารมณทางลบได  แสดงอารมณทางบวก
โดยปราศจากการกดดันหรือขอมูลที่ถายทอดเกินจริง  โดยการพัฒนาอารมณตนเองใหเปนคน
มองโลกในแงดี  (Baron.  2000  และ  อรพินธ  ชูชม. 2543: 141 – 142) 
 3.  รูปแบบการฝกอบรม  ในหลักสูตรที่ผูวิจัยพัฒนาเนนกรณีศึกษากับเกมที่สัมพันธ
กับเรื่องที่เรียน  ซ่ึงจากขอมูลพบวานักศกึษาพยาบาลมีความพอใจกิจกรรมใชกรณีศึกษาอยูใน
ระดับมากถึงมากที่สุด ที่เปนเชนนี้ เนื่องจากกรณีศึกษาเปนการใชกรณีศึกษาหรือเรื่องราวตางๆ 
ที่เกิดขึ้นจริงนํามาดัดแปลงและใชเปนตวัอยางในการใหผูเรียนไดศกึษาวเิคราะหและอภิปราย
กันเพ่ือสรางความเขาใจ  และฝกฝนหาทางแกไขปญหาน้ัน  วิธีการนี้จะชวยใหผูเรยีนไดรูจักคิด
และพิจารณาขอมูลทีต่นไดรับอยางถี่ถวน  และการอภิปรายจะชวยใหผูเรียนไดมีโอกาส
แลกเปลี่ยนขอมูลซึ่งกันและกัน  รวมทั้งการนําเอากรณีตางๆ ซ่ึงคลายคลึงกบัชวีิตจริงมาใช  จะ
ชวยใหการเรยีนรูมีลักษณะใกลเคยีงกับความจริง  ซ่ึงมีสวนทําใหการเรียนรูน้ันมีความหมาย
สําหรับผูเรียนมากยิ่งขึ้น (ทศินา  แขมมณี.  2536: 27 – 28) สําหรับกิจกรรมใชเกม นักศึกษา
พยาบาลมีความพอใจอยูในระดับมากถึงมากที่สุด ที่เปนเชนนี้ เนื่องจากเกมเปนวธิีการหนึ่ง ซ่ึง
สามารถนําไปใชในการสอนไดเปนอยางดี โดยครูผูสอนสรางสถานการณสมมติขึ้นใหผูเรียนลง
เลนดวยตนเอง ภายในขอตกลงหรือกติกาที่กําหนดให ซ่ึงผูเรียนจะตองตัดสินใจทําอยางใด
อยางหนึ่ง อันมีผลออกมาในรูปของการแพการชนะ วธิกีารนี้จะชวยใหผูเรียนไดวิเคราะห
ความรูสึกนึกคิด และพฤตกิรรมตางๆ ทีมี่อิทธิพลตอการตัดสินใจและยังชวยใหเกดิความ
สนุกสนานในการเรียนดวย (ทิศนา  แขมมณี.  2536: 27 – 28) 
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   โดยเฉพาะการคิดและการกระทําทีต่ื่นเตน  นาสนใจเหมาะสมกับวัยของ
นักศึกษาพยาบาล  ซ่ึงเปนวัยรุนตอนปลายและวัยผูใหญตอนตนเปนคนหนุมสาวมพีละกําลัง
และความคิด  มีความสนใจ และตองการอยากรูอยากเห็น  มีความพรอมอยางเต็มที่ในดาน 
การเรียนรู  (สําเนาว  ขจรศิลป.  2538 : 117) ทําใหนักศึกษามีความกระตือรือรนในการเขารวม
กิจกรรม และในกระบวนการของกิจกรรม  นักศึกษาไดแสดงออกอยางอิสระในกลุมเล็กและกลุม
ใหญ  นักศึกษาไดคิดดวยตนเองและคิดรวมกับกลุม  สงผลใหเกิดความกระจางในความคิดของ
ตนเองอยางชดัเจนขึ้น  มีการคิดทบทวน  และไดวิเคราะหผลสะทอนจากการเรียนรูจากการมี
ประสบการณ  ทําใหนักศึกษามีความคิดในเชิงบวก  มีมุมมองในทางที่ดี  มีความพึงพอใจตอ
กิจกรรมการเรียนรู  เพราะวาองคประกอบดานอารมณ  ความรูสึก  คือความพึงพอใจ  ศรัทธา  
เลื่อมใส  ทําใหเกิดความนยิมยินดีที่จะรบัความฉลาดทางอารมณแหงตนมาเปนแนวประพฤติ
ปฏิบตัิ (สิวลี  ศิริไล.  2544: 163) 
   ลักษณะของกิจกรรม  ซ่ึงเปนกิจกรรมเสริมหลักสูตร  มีวิทยากรเปนผูกระตุน 
และอํานวยความสะดวกในการเรียนรู  ประเมินผล  และสะทอนใหนักศึกษาทราบ  เพ่ือนําไป
ปรับปรุงพฤตกิรรมความฉลาดทางอารมณแหงตน  ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยที่พบลักษณะและ
พฤติกรรมของอาจารยที่แสดงออกในทางลบจะสัมพันธกับการกระทําที่ผิดและฝาฝนคุณธรรม
ของนักศึกษา  สวนครูที่มีเหตุผลมีพฤตกิรรมทางบวกจะสัมพันธกบัคุณธรรมของนักศึกษา   
(ศรีเกยีรติ  อนันตสวัสดิ.์  2540: 188 ; อางอิงจาก  Schaffer; & Jaurez.  1993) 
   จากกิจกรรมใชกรณีศึกษาและเกม มีผลทาํใหนักศึกษาพยาบาล หลังการ
ทดลองมีความฉลาดทางอารมณแหงตนและพฤติกรรมความฉลาดทางอารมณแหงตนสูงกวา
นักศึกษาพยาบาลที่ไมไดเขารับการฝกอบรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และ .05 
ตามลําดับเนือ่งจาก 
   นักศึกษามีความกระตือรือรน  มีความตั้งใจในการทํากจิกรรมและสนกุกับ
กิจกรรม  วิทยากรมีความรูเกี่ยวกบักลุมสัมพันธ  ชวยกระตุนความคิดและความรูสึกของ
นักศึกษา  กิจกรรมเนนกระบวนการกลุม  มีอิสระในการคิด  ตองทํางานรวมกัน  นักศึกษามี
สวนรวมในการแสดงความคดิเห็น  มีโอกาสแสดงออกถึงความสามารถของตนเองทุกคน   
(วัลลภา  เทพหัสดิน ณ อยุธยา.  2544: 12) 
   ลักษณะของกิจกรรม  เปนการเรียนรูเชิงประสบการณ  ทําใหนักศึกษามี
โอกาสไดเรียนรูคูปฏิบตัิ  เรียนรูจากตวัแบบตางๆ (Bandura.  1986)  เชน  เพ่ือนสมาชิกใน
กลุม  วทิยากร  ทําใหผูเรียนเกิดความพงึพอใจสงผลใหมีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมได   
(ฤกษชัย  คุณูปการ.  2539: 233) 
   ลักษณะของกิจกรรมที่จัดขึ้นอาศัยกระบวนกลุม  มีการเรียนรูรวมกันเปนกลุม
ยอย  จัดประสบการณใหผูเรียนไดมีสวนในการคิด  และการทํางานรวมกับสมาชกิในกลุม  
ผูเรียนรวมปฏิบัติกิจกรรมอยางเต็มที่  ผูเรียนมีความพอใจในระดับมากถึงมากที่สุด  สงผลให
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ผูเรียนมีการเปลี่ยนแปลง เจตคติและพฤติกรรมเกี่ยวกบัความฉลาดทางอารมณแหงตนได 
(Newman; & Newman.  1983: 540 – 541) 
   ทุกคนมีสวนรวมในการเรยีนรูและความสาํเร็จของกลุมนักศึกษาได
แลกเปลี่ยนความคิดเห็น การแบงปนทรพัยากรการเรยีนรู รวมทั้งการเปนกําลังแกกัน มีการ
พัฒนาเสริมสรางพฤติกรรมที่พึงประสงคใหเกิดขึ้นในกลุม  (วัฒนาพร  ระงับทุกข.  2541: 45) 
นักศึกษาไดแลกเปลี่ยนประสบการณกับเพื่อนในกลุม ทําใหเกิดการเรียนรู ซ่ึงสอดคลองกับ 
เบอรนารด (Burnard.  1996: 15 – 19)  การบูรณาการประสบการณใหมกับประสบการณเดิม  
โดยผานกระบวนการคิดทบทวน  ซ่ึงอาจเกิดขึ้นในตวัผูเรียนโดยลําพงั  หรือเกิดขึ้นโดย
กระบวนการกลุมจากการอภิปราย  การสะทอนคิดที่ไดจากการมีประสบการณ  โดยการ
อภิปรายเกิดแนวคิดเชิงนามธรรมที่จะนําไปใชในสภาพจริง  (Kolb.  1984: 41) นอกจากนี้ 
ยังเสริมแรงใหนักศึกษาแสดงพฤติกรรมที่พึงประสงคมากขึ้น 
 
ขอเสนอแนะ 
 ขอเสนอแนะเชิงนโยบาย 
  สถาบันอุดมศกึษาโดยเฉพาะสถาบันการศึกษาพยาบาล  ควรมีนโยบายสนับสนุน
กิจกรรมเสริมหลักสูตรอยางตอเนื่อง โดยเฉพาะหลักสูตรฝกอบรมระยะสั้น ดานการเสริมสราง
ความฉลาดทางอารมณแหงตน  เพ่ือพัฒนาความฉลาดทางอารมณแหงตนสําหรบันักศึกษา
พยาบาล  
 ขอเสนอแนะในการนํากิจกรรมไปใช 
  1.  ควรนําหลกัสูตรฝกอบรมระยะสั้น ดานการเสริมสรางความฉลาดทางอารมณ
แหงตน  สําหรับนักศึกษาพยาบาล  ไปใชกับนักศึกษาพยาบาลไดทกุชั้นป และนกัศึกษาระดับ
ปริญญาตรี สาขาอื่นได และควรปรับปรุงเนื้อหาสาระของหลักสูตรใหเหมาะสมและสอดคลองกับ
กลุมเปาหมายที่ตองการพฒันา 
  2.  เพ่ือใหเกิดประสิทธิภาพในการนําหลักสูตรฝกอบรมดานการเสริมสรางความ
ฉลาดทางอารมณแหงตนสําหรับนักศึกษาพยาบาล  ควรจัดหาวิทยากรที่มีความรูทางกลุม
สัมพันธ  เวลาที่จัดใหนักศกึษาฝกอบรมควรเปนเวลาที่นักศึกษาพรอมจะรับการฝกอบรม  และ
ไมกระทบการเรียนการสอน 
 ขอเสนอแนะในการทําวิจยัตอไป 
  1.  ควรมีการศึกษาวิจัยและพัฒนาหลักสตูรฝกอบรมใหครอบคลุมความฉลาดทาง
อารมณที่เกี่ยวของ  และจําเปนในวิชาชพีการพยาบาลตอไป  สําหรับนักศึกษาพยาบาล  เพ่ือ
นําไปสูความมีคุณภาพในการประกอบวชิาชีพการพยาบาลตอไป 
  2.  ควรมีการศึกษาวิจัยประเมินผลในระยะยาวเปนระยะอยางตอเนือ่งเก่ียวกับ
ความฉลาดทางอารมณ  โดยรวมมือกับหนวยงานตนสังกัดในการตดิตามประเมินผล  อันจะเปน
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ประโยชนตอการพัฒนาการเรียนการสอนของสถาบันการศึกษาและตอการปฏบิตัิงานในวิชาชพี
การพยาบาลตอไป                 
  3.  ควรดําเนนิการวิจัยในหลักสูตรที่ผูวิจัยพัฒนา  โดยขยายเวลาดําเนินการ
ทดลอง และตดิตามประเมินผลเปนระยะ  เพ่ือดูพัฒนาการและความคงทนของความฉลาด 
ทางอารมณ และอาจใชกลุมตัวอยางคละกนัระหวางชั้นป หรือระหวางสถาบัน 
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ภาคผนวก ก 
  แบบสอบถามเรื่องการกําหนดความฉลาดทางอารมณแหงตนของนักศึกษาพยาบาล 

  ในการปฏิบตักิารพยาบาล 
  แบบประเมินความตรงของเนื้อหาหลักสูตร 
  แบบประเมินความสอดคลองของโครงรางหลักสูตร 
  แบบประเมินความเหมาะสมของหลักสูตรฝกอบรม 
  แบบประเมินความพึงพอใจตอหลักสตูรดานการเสริมสรางความฉลาดทางอารมณ 

  แหงตนสําหรับนักศึกษาพยาบาล 
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แบบสอบถามเรื่องการกําหนดความฉลาดทางอารมณแหงตน 

ของนักศึกษาพยาบาลในการปฏิบัติการพยาบาล 
คําชี้แจง  ขอใหทานทําเครือ่งหมาย  ลงในชองที่ตรงกับความคิดเห็นของทาน 
 5   หมายถึง  เห็นดวยอยางยิ่ง  วานักศกึษาพยาบาลตองมีความฉลาดทางอารมณ 
     แหงตนในองคประกอบนี้ทีจ่ะทําใหปฏิบตัิการพยาบาลไดอยางมี 
     ประสิทธิภาพ 
 4 หมายถึง เห็นดวย  วานักศึกษาพยาบาลตองมีความฉลาดทางอารมณแหงตน 
     ในองคประกอบนี้ที่จะทําใหปฏิบัติการพยาบาลไดอยางมีประสิทธิภาพ 
 3 หมายถึง ไมแนใจ  วานักศึกษาพยาบาลตองมีความฉลาดทางอารมณแหงตน 
     ในองคประกอบนี้ที่จะทําใหปฏิบัติการพยาบาลไดอยางมีประสิทธิภาพ 
 2   หมายถึง   ไมเห็นดวย  วานักศึกษาพยาบาลตองมีความฉลาดทางอารมณแหงตน 
     ในองคประกอบนี้ที่จะทําใหปฏิบัติการพยาบาลไดอยางมีประสิทธิภาพ 
 1 หมายถึง   ไมเห็นดวยอยางยิ่ง  วานักศึกษาพยาบาลตองมีความฉลาดทางอารมณ 
     แหงตนในองคประกอบนี้ทีจ่ะทําใหปฏิบตัิการพยาบาลไดอยางมี 
     ประสทิธิภาพ 
 

            ระดับคะแนน องคประกอบความฉลาดทางอารมณแหงตนของ 
นักศึกษาพยาบาลในการปฏิบัติการพยาบาล   5  4   3   2   1 

      
1.  การตระหนักรูในอารมณตนเอง  ไดแก         
    1.1  การรูเทาทันอารมณของตนเอง      
    1.2  ความมั่นใจในตนเอง      
    1.3  รูจุดเดนจุดดอยของตนเอง      
    1.4  ประเมินตนเองได      
2.  การควบคมุอารมณตนเอง  ไดแก      
    2.1  มีสตคิอยกํากับอารมณตนเอง      
    2.2  แสดงออกทางอารมณไดอยางเหมาะสม      
    2.3  ความมั่นคงในอารมณ      
    2.4  มีจิตสํานึกในคุณธรรม  จริยธรรม      
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            ระดับคะแนน องคประกอบความฉลาดทางอารมณแหงตนของ 
นักศึกษาพยาบาลในการปฏิบัติการพยาบาล   5  4   3   2   1 

      
3.  การจัดการตนเอง  ไดแก      
    3.1  ความสามารถในการปรับตวั      
    3.2  ซ่ือตรงและรับผิดชอบในหนาที ่      
    3.3  มีระเบียบวินัยในตนเอง      
    3.4  รักษามาตรฐาน      
4.  การจูงใจตนเอง      
    4.1  แรงจูงใจใฝสัมฤทธ      
    4.2  เปดใจรับสิ่งใหม      
    4.3  มีความกระตือรือรน      
    4.4  มีขอผูกมัด      
5.  การพัฒนาอารมณตนเอง      
    5.1  รับฟงคําวิพากษวิจารณ      
    5.2  การมองโลกในแงดี      
    5.3  ปลดปลอยจากอารมณที่หมกหมุน      
    5.4  มีความคิดริเริ่ม      

 
 ขอเสนอแนะ ............................................................................................................. 
................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................ 
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แบบประเมินความตรงของเนื้อหาหลักสูตร 
คําชี้แจง  ใหทานพิจารณาองคประกอบตางๆของเนื้อหาหลักสูตรมีความสอดคลองมากนอยเพียงใด    
               และทําเครื่องหมาย    ลงในชองตามความคิดเห็นของทาน 
 
ขอ ประเด็นการประเมิน สอดคลอง ไมแนใจ ไมสอดคลอง 

     
1 เนื้อหาหัวขอการตระหนักรูในอารมณตนเองกับ

จุดมุงหมายของหลักสูตร 
   

2 เนื้อหาหัวขอการควบคุมอารมณตนเอง 
กับจุดมุงหมายของหลักสูตร 

   

3 เนื้อหาหัวขอการจัดการตนเองกับจุดมุงหมายของ
หลักสูตร 

   

4 เนื้อหาหัวขอการจูงใจตนเองกับจุดมุงหมายของ
หลักสูตร 

   

5 เนื้อหาหัวขอการพัฒนาอารมณตนเอง 
กับจุดมุงหมายของหลักสูตร 

   

6 เนื้อหาหัวขอการตระหนักรูในอารมณตนเอง 
กับนิยามศัพท 

   

7 เนื้อหาหัวขอการควบคุมอารมณตนเอง 
กับนิยามศัพท 

   

8 เนื้อหาหัวขอการจัดการตนเองกับนิยามศัพท    
9 เนื้อหาหัวขอการจูงใจตนเองกับนิยามศัพท    
10 เนื้อหาหัวขอการพัฒนาอารมณตนเอง 

กับนิยามศัพท 
   

 
ขอเสนอแนะ ............................................................................................................................ 
................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................ 
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แบบประเมินความสอดคลองของโครงรางหลักสูตร 
 
คําชี้แจง  ใหทานพิจารณาองคประกอบตางๆของหลกัสูตรมีความสอดคลองมากนอยเพียงใด 

และทําเครื่องหมาย    ลงในชองตามความคิดเห็นของทาน 
 
ขอ ประเด็นการประเมิน สอดคลอง ไมแนใจ ไมสอดคลอง 

     
1 ความจําเปนของหลักสูตรกบัจุดมุงหมาย 

ของหลักสูตร 
   

2 ความจําเปนของหลักสูตรกบัจุดประสงค 
การเรียนรู 

   

3 ความจําเปนของหลักสูตรกบัเนื้อหา    
4 ความจําเปนของหลักสูตรกบัหัวขอ    
5 จุดมุงหมายของหลักสูตรกบัจุดประสงค 

การเรียนรู 
   

6 จุดมุงหมายของหลักสูตรกบัเนื้อหา    
7 จุดมุงหมายของหลักสูตรกบัหัวขอ    
8 จุดประสงคการเรียนรูกับเนือ้หา    
9 จุดประสงคการเรียนรูกับหัวขอ    
10 จุดประสงคการเรียนรูกับวิธกีารจัด 

การเรียนการสอน 
   

11 จุดประสงคการเรียนรูกับสื่อ    
12 จุดประสงคการเรียนรูกับการประเมินผล    
13 เนื้อหากับสื่อ    
14 เนื้อหากับการประเมินผล    
15 วิธีการจัดการเรียนการสอนกับสื่อ    
16 วิธีการจัดการเรียนการสอนกับการ 

ประเมินผล 
   

 
ขอเสนอแนะ ............................................................................................................................ 
................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................ 
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แบบประเมินความเหมาะสมของหลักสูตรฝกอบรม 
 
คําชี้แจง  ใหทานพิจารณาวาองคประกอบตางๆของหลักสูตรในสวนตางๆตอไปนี้มีความเหมาะสม 
               มากนอยเพียงใดและทําเครื่องหมาย    ลงในชองตามระดับความเหมาะสม 
 

  ระดับความเหมาะสม 
 ขอ ประเด็นการประเมิน 

5 4 3 2 1 
       
1 ความเหมาะสมของหลักการและเหตผุล      
2 จุดมุงหมายของหลักสูตรในการเสริมสรางความฉลาด 

ทางอารมณแหงตนสําหรับนักศึกษาพยาบาล 
     

3 เนื้อหาหลักสูตรในการนําไปใชใหบรรลุเปาหมาย      
4 เนื้อหาของหลักสูตรในการปฏิบัติจริง      
5 ระยะเวลาในการจัดการเรียนการสอน      
6 หัวขอเหมาะสมกับขอบขายของหลักสูตร      
7 การกําหนดเนื้อหาในแตละหัวขอ      
8 วิธีการจัดการเรียนการสอนในแตละหัวขอ      
9 สื่อที่ใชในการจัดการเรียนการสอนมีความเหมาะสม 

กับเนื้อหาและกิจกรรม 
     

10 วิธีการประเมนิผลแตละหัวขอ      
 
ขอเสนอแนะ ............................................................................................................................ 
................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................ 
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................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................ 
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แบบประเมินความพึงพอใจตอหลักสูตรฝกอบรม 
ดานการเสริมสรางความฉลาดทางอารมณแหงตนสําหรับนักศึกษาพยาบาล 

 
คําชี้แจง  โปรดพิจารณาขอความตอไปนี้แลวใสเครื่องหมาย  ลงในชองตามความคิดเห็น 
ของทาน 
 

ระดับความคิดเห็น 
     5   4     3   2    1 ขอ รายการ 
มากที่สุด มาก ปานกลาง นอย นอยที่สุด 

       
 กรณีศึกษา      
1 เนื้อหาของการฝกอบรม      
2 การมีสวนรวมในกิจกรรม      
3 การมีสวนรวมในการแสดงความคิดเห็น      
4 เอกสารประกอบการฝกอบรม      
5 ส่ือประกอบการฝกอบรม      
6 ความเหมาะสมของสถานที่      
7 ความเหมาะสมของระยะเวลา      
8 กิจกรรมชวยเสริมสรางการตระหนักรูใน 

อารมณตนเองแกนักศึกษา 
     

9 กิจกรรมชวยเสริมสรางการควบคุมอารมณตนเอง 
แกนักศึกษา 

     

10 กิจกรรมชวยเสริมสรางการจัดการตนเองแก
นักศึกษา 

     

11 กิจกรรมชวยเสริมสรางการจูงใจตนเองแกนักศึกษา      
12 กิจกรรมชวยเสริมสรางการพัฒนาอารมณตนเอง 

แกนักศึกษา 
     

13 นักศึกษาสามารถนําประโยชนที่ไดจากกิจกรรมไป 
ใชในชีวิตประจําวันและวิชาชีพได 
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ระดับความคิดเห็น 
     5   4     3   2    1 ขอ รายการ 
มากที่สุด มาก ปานกลาง นอย นอยที่สุด 

       
    เกม      
1 เนื้อหาของการฝกอบรม      
2 การมีสวนรวมในกิจกรรม      
3 การมีสวนรวมในการแสดงความคิดเห็น      
4 เอกสารประกอบการฝกอบรม      
5 ส่ือประกอบการฝกอบรม      
6 ความเหมาะสมของสถานที่      
7 ความเหมาะสมของระยะเวลา      
8 กิจกรรมชวยเสริมสรางการตระหนักรูในอารมณ

ตนเองแกนักศึกษา 
     

9 กิจกรรมชวยเสริมสรางการควบคุมอารมณ
ตนเองแกนักศึกษา 

     

10 กิจกรรมชวยเสริมสรางการจัดการตนเองแก
นักศึกษา 

     

11 กิจกรรมชวยเสริมสรางการจูงใจตนเอง 
แกนักศึกษา 

     

12 กิจกรรมชวยเสริมสรางการพัฒนาอารมณตนเอง 
แกนักศึกษา 

     

13 นักศึกษาสามารถนําประโยชนที่ไดจากกิจกรรม 
ไปใชในชีวิตประจําวันและวิชาชีพได 

     

 
ขอคิดเห็นหรือขอเสนอแนะเพิ่มเติมที่มีตอการฝกอบรม 
................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................ 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 
  
    แบบวัดความฉลาดทางอารมณแหงตน 
    แบบประเมินพฤติกรรมการปฏิบัติการพยาบาลเกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณ 
   แหงตน 
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แบบวัดความฉลาดทางอารมณแหงตน 
 
คําชี้แจง   โปรดอานขอความตอไปน้ี แลวเลือกคําตอบที่ตรงกบัความรูสึกหรือการกระทํา 
     มากที่สุด  เพียงขอละคําตอบเดียว  โดยทําเครื่องหมาย    ลงในชองที่ทานเลอืก 
 

ระดับความคิดเห็น 
    5     4    3      2     1 ขอ รายการ 
เห็นดวย 
อยางยิ่ง 

เห็นดวย ไมแนใจ ไมเห็นดวย ไมเห็นดวย 
อยางยิ่ง 

1 ฉันสามารถรับรูถึงอารมณหลาย ๆ 
อยางที่เกิดขึ้นพรอม ๆ กันไดอยาง
ชัดเจน 

     

2 เมื่อมีอารมณโกรธฉันสามารถรูไดวา 
กําลังโกรธ 

     

3 ฉันสามารถบอกถึงความรูสึกของ 
ตนเองได 

     

4 ฉันสามารถรับรูความรูสึกตางๆ ที่ 
เกิดขึ้นแมวาความรูสึกนั้นจะละเอียด 
ออนเพียงใดก็ตาม 

     

5 ฉันสามารถทํางานที่ไดรับมอบหมาย
ไดดีที่สุด 

     

6 ฉันรูภาวะอารมณตนเอง      
7 ฉันรูสาเหตุของการเกิดอารมณตนเอง      
8 ฉันสามารถบอกความเหมาะสมของ 

การตัดสินใจใหการพยาบาลได 
     

9 ฉันรูวิธีการตัดสินใจในการพยาบาล      
10 ฉันสามารถทําจิตใจใหสงบไดแมมีผูที่

ทําใหฉันไมพอใจ 
     

11 ฉันสามารถระงับอารมณโกรธได โดย
ไมทําใหความรูสึกนั้นมาเปนอุปสรรค
ในชีวิต 

     

12 ฉันสามารถแกไขอารมณที่ทําใหรูสึก 
ไมสบายใจได 

     

13 ฉันมีอารมณที่ไมดี ฉันสามารถ 
ยุติมันได 
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ระดับความคิดเห็น 
    5     4    3      2     1 ขอ รายการ 
เห็นดวย 
อยางยิ่ง 

เห็นดวย ไมแนใจ ไมเห็นดวย ไมเห็นดวย 
อยางยิ่ง 

       
14 เวลาโกรธหรือไมสบาย  ฉันรับรูไดวา

เกิดอะไรขึ้นกับฉัน 
     

15 เมื่อถูกบังคับใหทําในสิ่งที่ไมชอบ   
ฉันจะอธิบายเหตุผลจนผูอื่นยอมรับได 

     

16 ฉันมีสติตลอดเวลา      
17 ฉันแสดงอารมณไดเหมาะสมกับ 

สถานการณ 
     

18 ฉันประพฤติตนเหมาะสมกับการ
พยาบาล 

     

19 ฉันไมรูวาจะหาอะไรทํา  เมื่อรูสึก 
เบ่ือหนาย 

     

20 เมื่อวางเวนจากภาระหนาที่   
ฉันจะทําในสิ่งที่ฉันชอบ 

     

21 ฉันสามารถผอนคลายตนเองได   
แมจะเหน็ดเหนื่อยจากภาระหนาที่ 

     

22 ฉันไมสามารถทําใจใหเปนสุขได 
จนกวาจะไดทุกสิ่งที่ตองการ 

     

23 ฉันมักทุกขรอนกับเรื่องเล็กๆ นอยๆ 
ที่เกิดขึ้นเสมอ 

     

24 ฉันไมสามารถขจัดความเครียดที่เกิด 
ขึ้นในชีวิตของฉัน 

     

25 ฉันสามารถทําจิตใจสงบได 
เมื่อตองการใชความคิด 

     

26 ฉันมีเทคนิคในการผอนคลาย 
ความเครียด 

     

27 ฉันพยายามจัดการกับการ
เปล่ียนแปลงทางการพยาบาลไป
ในทางที่ดี 

     

28 ฉันสามารถลงมือทําทุกสิ่งทุกอยาง 
ไดจนสําเร็จ 

     

29 ฉันสามารถทํางานไดตามแผนที่ได
วางไวอยางสมบูรณ 
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ระดับความคิดเห็น 
    5     4    3     2     1 ขอ รายการ 
เห็นดวย 
อยางยิ่ง 

เห็นดวย ไมแนใจ ไมเห็นดวย ไมเห็นดวย 
อยางยิ่ง 

30 ฉันสามารถเปลี่ยนนิสัยที่ไมดีของ 
ตัวเองได 

     

31 แมผิดหวังฉันก็ไมยอมแพยังคงสู 
ตอไปดวยความหวัง 

     

32 แมจะเปนงานยาก  ฉันก็มั่นใจวา
สามารถทําได 

     

33 ฉันรูสึกมีคุณคาเมื่อไดทําสิ่งตางๆ 
อยางเต็มความสามารถ 

     

34 เมื่อตองเผชิญกับอุปสรรคและ 
ความผิดหวัง  ฉันก็จะไมยอมแพ 

     

35 ฉันพยายามปรับปรุงอารมณตนเอง      
36 ฉันมีเปาหมายในการพัฒนาคุณภาพ

อารมณเกี่ยวกับการพยาบาล 
     

37 ฉันเปล่ียนแนวคิดในการมองสิ่งที่ไมดี
ใหเปนส่ิงที่ดีได 

     

38 ฉันมีความพึงพอใจในตนเองและผูอื่น      
39 ฉันเห็นวาอุปสรรคตาง ๆ ในชีวิตเปน

หนทางในการเรียนรู 
     

40 ฉันเชื่อวาคนทุกคนในโลกนี้สามารถ
ทําสิ่งตางๆไดดี 

     

41 ฉันมองวาปญหาทุกปญหาสามารถ 
แกไขได 

     

42 ฉันมีความคับของใจในชีวิตเพราะการ
ตัดสินใจที่ผิดพลาด 

     

43 ฉันยอมรับความรูสึกทั้งทางบวกและ
ทางลบ 

     

44 ฉันปรับอารมณใหเหมาะสมเพื่อ 
ประโยชนตอผูรับบริการและวิชาชีพ 

     

45 ฉันชอบการพยาบาล      
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แบบประเมินพฤติกรรมการปฏิบัติการพยาบาลเกี่ยวกับ 
ความฉลาดทางอารมณแหงตน 

ชื่อนักศึกษา .................................................. นามสกุล ..................................................... 
 
คําชี้แจง  ใหทานทําเครื่องหมาย    ลงในชองตามเกณฑ 
 

นักศึกษาแสดงพฤติกรรมที่กําหนดให 
    5   4     3   2     1 

 
พฤติกรรม 

มากที่สุด มาก ปานกลาง นอย นอยที่สุด 
1.  การตระหนักรูในอารมณตนเอง      
    1.1 รูภาวะอารมณตนเอง      
    1.2 รูสาเหตุของการเกิดอารมณตนเอง      
    1.3 มีความภูมิใจในการใหพยาบาล      
    1.4 ความเหมาะสมของการตัดสินใจ      
    1.5 มั่นใจในตนเอง      
2.  การควบคุมอารมณตนเอง      
    2.1 มีความมั่นคงในอารมณ  มีสติ  สุขุม      
    2.2 แสดงออกทางอารมณไดอยางเหมาะสมกับ 
สถานการณ   

     

    2.3 ความอดทนตอเหตุการณที่กดดัน      
    2.4 การสนองตอบตออารมณของผูรับบริการ      
    2.5 ประพฤติตนเหมาะสมกับการพยาบาล      
3.  การจัดการตนเอง      
    3.1 ปรับตนเองใหเขากับผูอื่นได      
    3.2 สามารถลดความเครียดของตนเองใหนอยลง      
    3.3 มีความสามารถแกปญหาได      
    3.4 ปรับเปล่ียนส่ิงไมดีใหเปนส่ิงที่ดี      
    3.5 สามารถจัดการกับความเปลี่ยนแปลงตางๆ ได      
4.  การจูงใจตนเอง      
    4.1 มีความพยายามที่จะปรับปรุงอารมณตนเอง      
    4.2 การอดทนในการทํางาน        
    4.3 มีเปาหมายในการทํางาน        
    4.4 มีการกําหนดแผนในการทํางาน      
    4.5 มีความเพียรพยายามที่จะปฏิบัติงานเพื่อให 
          บรรลุจุดมุงหมาย แมมีอุปสรรค 
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นักศึกษาแสดงพฤติกรรมที่กําหนดให 
    5    4     3    2    1  

พฤติกรรม 
มากที่สุด มาก ปานกลาง นอย นอยที่สุด 

5.  การพัฒนาอารมณตนเอง      
    5.1 ไมหมกหมุนอยูในอารมณที่เศราหมอง        
    5.2 มีอารมณที่แจมใส  ไมเครงเครียด       
    5.3 ปรับอารมณที่เหมาะสมตอผูรับบริการ         
     5.4 ปรับความคิดเชิงลบใหเปนเชิงบวก      
    5.5 รับฟงคําวิพากษวิจารณจากผูอื่น      
 
ความคิดเห็นเพิ่มเติม ............................................................................................................... 
................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................ 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 
  
     รายชื่อผูเชีย่วชาญดานเนื้อหาหลักสูตร 
     รายชื่อผูเชีย่วชาญดานฝกอบรม 
     รายชื่อผูเชีย่วชาญดานจติวทิยา  หลักสูตร  ฝกอบรม วิชาชีพการพยาบาล  
     รายชื่อวิทยากรในการฝกอบรม 
     รายชื่อผูเขารับการฝกอบรม 
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รายชื่อผูเชี่ยวชาญดานเน้ือหาหลักสูตร 
 

1.  ดร.จารุพร  สาธนีย                      วิทยาลัยพยาบาลเกื้อการณุย 
2.  ดร.เพ็ญศริิ  สันตโยภาส                  วิทยาลัยพยาบาลเกื้อการณุย 
3.  ดร.บุญศร ี กิตติโชติพาณิชย            วิทยาลัยพยาบาลเกื้อการณุย 
4.  ผศ.ดร.สมพิศ  ใยสุน                       วิทยาลัยพยาบาลสภากาชาดไทย 
5.  ผศ.ดร.จอนผะจง  เพ็งจาด               วิทยาลัยพยาบาลสภากาชาดไทย 
6.  ดร.ทัศนีย  อรรถารส                       วิทยาลัยพยาบาลสภากาชาดไทย 
7.  อาจารยวิไลวรรณ  รุทระวณิช           วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี   จังหวัดนนทบุร ี
8.  อาจารยไขนภา  แกวจันทรา             วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี  กรุงเทพ 
9.  อาจารยสุนทรี  วัฒนเบญจโสภา       วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี  กรุงเทพ 
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รายชื่อผูเชี่ยวชาญดานฝกอบรม 
 

1.  ดร.จารุพร  สาธนีย                      วิทยาลัยพยาบาลเกื้อการณุย 
2.  ดร.เพ็ญศริิ  สันตโยภาส                  วิทยาลัยพยาบาลเกื้อการณุย 
3.  ดร.บุญศร ี กิตติโชติพาณิชย            วิทยาลัยพยาบาลเกื้อการณุย 
4.  ผศ.ดร.สมพิศ  ใยสุน                       วิทยาลัยพยาบาลสภากาชาดไทย 
5.  ผศ.ดร.จอนผะจง  เพ็งจาด               วิทยาลัยพยาบาลสภากาชาดไทย 
6.  ดร.ทัศนีย  อรรถารส                      วิทยาลัยพยาบาลสภากาชาดไทย 
7.  อาจารยวิไลวรรณ  รุทระวณิช           วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี   จังหวัดนนทบุร ี
8.  อาจารยไขนภา  แกวจันทรา             วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี  กรุงเทพ 
9.  อาจารยมญชพาณี   ขําวงษ              วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี  กรุงเทพ 
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รายชื่อผูเชี่ยวชาญดานจิตวิทยา  หลักสูตร  ฝกอบรม   วิชาชีพการพยาบาล 
 

1.  รศ.อัจฉรา  สุขารมณ                  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  ประสานมิตร 
2.  ผศ.ดร.รัตติกรณ  จงวิศาล           มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
3.  ดร.กรรณิกา  คําดี                    มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
4.  ดร.วุฒิชัย  จงคํานึงศีล                มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคล  สุวรรณภูมิ   
                                                 วิทยาเขตนนทบุร ี
5.  ดร.จารุพร  สาธนีย                 วิทยาลัยพยาบาลเกื้อการณุย 
6.  ดร.เพ็ญศริิ  สันตโยภาส              วิทยาลัยพยาบาลเกื้อการณุย 
7.  ดร.บุญศร ี กิตติโชติพาณิชย         วิทยาลัยพยาบาลเกื้อการณุย 
8.  ผศ.ดร.สมพิศ  ใยสุน                  วิทยาลัยพยาบาลสภากาชาดไทย 
9.  ผศ.ดร.จอนผะจง  เพ็งจาด           วิทยาลัยพยาบาลสภากาชาดไทย 
10. ดร.ทัศนีย  อรรถารส                  วิทยาลัยพยาบาลสภากาชาดไทย 
11. อาจารยวิไลวรรณ  รุทระวณิช      วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี   จังหวัดนนทบุร ี
12. อาจารยไขนภา  แกวจันทรา        วทิยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี  กรุงเทพ 
13. อาจารยมญชพาณี  ขําวงษ          วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี  กรุงเทพ 
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รายชื่อวิทยากร 
 

1.  อาจารย ดร. กรรณิกา  คําดี 
2.  อาจารยกนกนุช  วสุธารัตน 
3.  อาจารยเยาวรัตน  รุงสวาง  
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รายชื่อนักศึกษาหลักสูตรพยาบาลศาสตรบัณฑิต ที่เขารับการฝกอบรมหลักสูตร 
ดานการเสริมสรางความฉลาดทางอารมณแหงตน สําหรับนักศึกษาพยาบาล 

ระหวางวันที ่ 8 มีนาคม ถึง วันที ่5 เมษายน  2548 
ณ หองวิชาการ  หอพัก 3 วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี  จังหวัดนนทบุร ี

 
 1.  น.ส.จุฑาทิพย  หิรัญสาลี 
 2.  น.ส.ฉวีวรรณ  อาจหยุด 
 3.  น.ส.นิตยา  โพธิ์สาราช 
 4.  น.ส.บัวเรยีน  สีแกว 
 5.  น.ส.เพ็ญศร ี นิลวันดี 
 6.  น.ส.ยุพาพิน  เหลาสิงห 
 7.  น.ส.เยาวลักษณ  อินทรวงษ          
 8.  น.ส.วันชนก  สัมมาญาณ 
 9.  น.ส.วิชดา  แขโส 
 10. น.ส.วีรนชุ  อุนซิม 
 11. น.ส.ศมนรักษ  สุวรรณทรัพย 
 12. น.ส.ศิริลกัษณ  เศวตวงษ 
 13. น.ส.สุมณฑา  แดงจวง 
 14. น.ส.หทัยชนก  วุฒิเดช 
 15. น.ส.อัจฉรา  แกวสะอาด 
               
 

 
 



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ง 
 

คูมือวิทยากร 
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      คูมือวิทยากร 

 หลักสูตรฝกอบรมดานการเสริมสรางความฉลาดทางอารมณแหงตน 
       สําหรับนักศึกษาพยาบาล 

 
 
 
 

 
 
 
 
 

                         พัฒนาโดย 
            กนกนุช  วสุธารัตน 

                         นิสิตปริญญาเอก   
            สาขาวิชาการอุดมศึกษา 
                      มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
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                                                    คํานํา 
         
 คูมือวิทยากรหลักสูตรฝกอบรมดานการเสริมสรางความฉลาดทางอารมณแหงตน
สําหรับนักศึกษาพยาบาลมวีัตถุประสงคเพ่ือใหวิทยากรไดทราบเกี่ยวกับความจําเปนในการ
ฝกอบรม  จุดมุงหมายของหลักสูตร  โครงสรางของหลักสูตรและเนือ้หาสาระ  วิธดํีาเนินการ
ฝกอบรม  การวัดและประเมินผล  และแผนการฝกอบรม  เพ่ือวิทยากรจะไดเห็นแนวทางในการ
เตรียมตัวใหมีความพรอมกอนการฝกอบรม และบรรลวุัตถุประสงคของหลักสูตรตามที่กําหนดไว  
 ผูวิจัยหวังเปนอยางยิ่งวาคูมือวิทยากรฉบับน้ีจะเปนประโยชนตอผูที่ไดนําหลักสตูรไปใช
ฝกอบรมดานการเสริมสรางความฉลาดทางอารมณแหงตนสําหรับนักศึกษาพยาบาล  ในดานการ
ตระหนักรูในอารมณตนเอง การควบคุมอารมณตนเอง  การจัดการตนเอง  การจูงใจตนเอง และ 
การพัฒนาอารมณตนเอง  เพ่ือพัฒนานักศึกษาพยาบาลใหมีความฉลาดทางอารมณแหงตน เปน
บัณฑิตที่ประสบความสําเรจ็ทั้งในวชิาชพีและการดํารงชีวติอยูในสังคมไดอยางเปนสุข 

 
 
 
                                                                           กนกนุช  วสุธารตัน 
                                                                           พฤศจิกายน  2547 
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ตารางการฝกอบรม 
หลักสูตรฝกอบรมดานการเสริมสรางความฉลาดทางอารมณแหงตน 

สําหรับนักศึกษาพยาบาล 
ระหวางวันที ่ 8 มีนาคม  ถึง  วันที ่ 5  เมษายน  2548 

 
การดําเนินหลักสูตร    จุดประสงคการเรียนรู         กิจกรรมการเรียนรู ส่ือ 
    

วันที่ 8 มีนาคม  2548 
เวลา18.00 -19.00 น. 
  - ปฐมนิเทศ 

- รับรูกระบวนการฝกอบรม 
- เตรียมความพรอมผูเขา 
   รับการฝกอบรม 

  - ทํากิจกรรมรูจักกระชับมิตร 
 “กิจกรรมวาดภาพตัวเองให
เพ่ือนดู” 

  - กระดาษ A4 

    

วันที่ 9 มีนาคม  2548 
เวลา18.00-19.30 น. 
  - กรณีศึกษา 
(การตระหนักรูใน 
 อารมณตนเอง) 

1. รูภาวะอารมณตน 
2. รูสาเหตุของการเกิด 
   อารมณ 

   - “วิเคราะหอารมณตน” โดย 
1. ใหผูเรียนเขียนประสบการณ 
เกี่ยวกับการปฏิบัติพยาบาลที่ 
กดดันแลวทําใหเครียดจน
ตนเองแสดงพฤติกรรมไม
เหมาะสมในการใหการ
พยาบาลผูปวย 
 2. วิเคราะหประเด็นตามหัวขอ  
ใหวิเคราะหภาวะอารมณ   
การแสดงออก 
สาเหตุที่แสดงออกคืออะไร 
ผลเปนอยางไร 
  - ใหมาเลาประสบการณของ
ตนเอง 

  - แบบบันทึก   
 ประสบการณ 
  - แบบบันทึก 
ประเด็น 
วิเคราะห 

    

วันที่10 มีนาคม  2548 
เวลา18.00-19.30 น.  
  - กรณีศึกษา 
(การตระหนักรูใน
อารมณตนเอง) 

3. บอกเหตุผล  ความ
ถูกตอง/ไมถูกตอง เหมาะสม
ของการตัดสินใจในการ
พยาบาลไดเมื่อพบปญหาที่
คับของใจ 
 

-“สรางการตระหนักรูในอารมณ
ตนเอง” โดย 
1. จับกลุมที่มีภาวะอารมณ
เหมือนกันเขาดวยกันแต 
ไมเกิน5 คน 
2. คนหาพฤติกรรมที่เหมาะสม   
  - ที่ไมเหมาะสม 
3. ใหชวยกันคิดวาพฤติกรรมที่ 
เหมาะสม-ที่ไมเหมาะสม 
ผลของพฤติกรรมนั้นตอ 
การปฏิบัติการพยาบาลจะ 
เปนอยางไร 

  - แบบ
วิเคราะห 
แนวทางแกไข 
  - Flip Chart 
  - กระดาษ A4 

  - สีระบาย 
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  4. เหตุผลของการตัดสินใจที่
แสดงการตระหนักรูในอารมณ
ตนเองที่เหมาะสม 
  - สรุปวาดภาพอารมณตางๆ 

 

วันที่ 14 มีนาคม  2548 
เวลา18.00-19.30 น.  
   -  เกม (การตระหนักรู
ในอารมณตนเอง) 

1,2,3,4   - เกมวิเคราะหตน 
  - เกมภาพตน 

 

    

วันที่ 15 มีนาคม  2548 
เวลา18.00-19.30 น.  
  - กรณีศึกษา (การควบ 
คุมอารมณตนเอง) 

 
1. การรูสติ 
2. การแสดงอารมณที่
เหมาะสม 

วิเคราะหกรณีศึกษาเชิงทฤษฎี  
  อธิบายเรื่องสติ   
  กรณีที่ 1-สึนามิ 
  กรณีที่ 2-ผูปวยหงุดหงิด 
  กรณีที่ 3-เพ่ือนหงุดหงิด 

- แบบบันทึก 
 ประเด็น 
 วิเคราะห 

    

วันที่16 มีนาคม  2548 
เวลา18.00-19.30 น.  
  - กรณีศึกษา (การควบ 
คุมอารมณตนเอง) 

3.ควบคุมการแสดงออกที่ 
เหมาะสมกับสถานการณ 
ของผูปวย 

นําเสนอกระบวนการ 
(Dynamic)  ของการเกิด
อารมณ  ถาเปนกรณีที่ 1,2,3
โดยผูปวยทําอยางไร  พยาบาล
ควรทําอยางไร 

  - แบบ   
 วิเคราะห 
 แนวทาง 
 แกไข 

    

วันที่17 มีนาคม  2548 
เวลา18.00-19.30 น.  
  - เกม (การควบคุม 
 อารมณตนเอง) 

-1,2,3   - เกมยิงเรือ 
  - เกมทับลูกโปง 

 

    

วันที่ 21 มีนาคม  2548 
เวลา18.00-19.30 น.  
-กรณีศึกษา (การจัดการ 
 ตนเอง) 

1. รูเทคนิคในการลด
ความเครียด 
- การผอนคลาย 
- นันทนาการ 
- การผจญปญหา 

  - ฉายหนังเรื่องIncredibles 
พิจารณาอารมณพระเอก ผูราย 
  - เทคนิคที่จะลดความเครียด 
  - การผอนคลาย 
  - นันทนาการ 
  - การผจญปญหา 

- แบบบันทึก 
ประเด็น 
วิเคราะห 
  - แบบ   
วิเคราะห 
แนวทาง 
แกไข 
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วันที่ 22 มีนาคม  2548 
เวลา18.00-19.30 น.  
  - กรณีศึกษา  
(การจัดการตนเอง) 

2. รูจักวิธีลดความตึงเครียด   - การแกสถานการณฉุกเฉิน 
(Emergency) ที่สรางความตึง
เครียด เชน ญาติพูดจาไม
สุภาพ  ตํารวจมา  เรา 
จะเปล่ียนสถานการณอยางไร 

  - แบบ 
วิเคราะห 
 แนวทางแกไข 

    

วันที่ 23 มีนาคม  2548 
เวลา18.00-19.30 น.  
-เกม(การจัดการตนเอง) 

 
-1,2 

  - เกมจิตที่สงบเปนสุข 
  - เกมโปง  5  ปง  10 
  - เกมตอเพลงพาเพลิน 

 

    

วันที่ 24 มีนาคม  2548 
เวลา18.00-19.30 น.  
  - กรณีศึกษา  
(การจูงใจตนเอง) 

1. ปรับปรุงอารมณตนเอง   - เขียนอารมณทางลบของ
ตนเองและแนวทางแกไข 

  - แบบบันทึก 
อารมณทางลบ
ของตนเอง 
  - แบบ
วิเคราะห 
แนวทางแกไข 

    

วันที่ 28 มีนาคม  2548 
เวลา18.00-19.30 น.  
  - กรณีศึกษา  
(การจูงใจตนเอง) 

2. มีเปาหมายในการพัฒนา
คุณภาพอารมณขณะทําการ
พยาบาล 

  - เขียนคําปฏิญาณตน   - แบบบันทึก 
คําปฏิญาณตน 

    

วันที่ 29  มีนาคม  2548 
เวลา18.00-19.30 น.  
  - เกม  (การจูงใจ
ตนเอง) 

  - 1,2   - เกมการเสริมแรง 
  - เกมแขงคีบ 
  - เกมจัดวัวเขาคอก 

 

    

วันที่ 30 มีนาคม  2548 
เวลา18.00-19.30 น.  
  - กรณีศึกษา(การ
พัฒนาอารมณตนเอง) 

1. เปดใจรับความรูสึกทั้ง 
ทางบวกและทางลบของผูอื่น 
2. รับฟงคําวิจารณเพ่ือการ 
พัฒนา 

  - เขียนคําวิจารณที่ตนเอง
ไดรับ 
  - เขียนความรูสึกทางบวกและ
ทางลบตอคําวิจารณที่ตนเอง
ไดรับ 
 
 

  - แบบบันทึก 
 คําวิจารณ 
  - แบบบันทึก 
ความรูสึก 
ทางบวก 
และทางลบ 
ของตนเอง 
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วันที่ 31 มีนาคม  2548 
เวลา18.00-19.30 น.  
  - กรณีศึกษา (การ
พัฒนาอารมณตนเอง) 

3. ปรับอารมณที่เปน
ประโยชนตอผูรับบริการ 
และวิชาชีพ 
4. คิดในเชิงบวกเกี่ยวกับ 
การพยาบาล 

  - เขียนการปรับปรุงอารมณ
จากคําวิจารณ 
  - เขียนการคิดทางบวก
เกี่ยวกับการพยาบาล 

 -  แบบ 
วิเคราะห 
 แนวทางแกไข 

    

วันที่ 4 เมษายน  2548 
เวลา 18.00-19.30 น.  
-เกม  (การพัฒนา
อารมณตนเอง) 

  - 1,2,3,4   - เกมมองตนเพื่อตน 
  - เกมชมคน 

 

    

วันที่ 5 เมษายน  2548 
เวลา 18.00-19.30 น. 
  - ปจฉิมนิเทศ 

- ประเมินความ ฉลาด 
ทางอารมณแหงตนหลังการ
ฝกอบรม 
- สรุปผลการฝกอบรม 
- บอกการติดตามพฤติกรรม
ความฉลาดทางอารมณ 
แหงตน 
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ความจําเปนในการฝกอบรม 
 วิชาชีพพยาบาลเปนวิชาชพีที่ใหบริการโดยตรงแกบุคคล  ครอบครวั  และชุมชน 
ทั้งในปกติและเจ็บปวยโดยครอบคลุมดานการสงเสริมสุขภาพ  การปองกันโรค  การฟนฟู
สุขภาพ  และบรรเทาความเจ็บปวดทรมานจากโรคตางๆ  ซ่ึงการปฏิบัตทิางการพยาบาล
ประกอบดวย  1)  ศาสตรทางการพยาบาล  เปนองคความรูเฉพาะทางวิชาชีพทีเ่กดิจากการ
ผสมผสานดานการแพทยและเทคโนโลยตีางๆ  เขากับความรูดานพฤติกรรม  จิตสังคม  ระบบ
ความเชื่อของขนบธรรมเนียมประเพณีและวัฒนธรรมของผูรับบริการแตละคน  ครอบครวั  และ
ชุมชน  2)  ศลิปะทางการพยาบาลเปนการพยาบาลที่ประกอบดวยเทคนิคการปฏิบตัิทางการ
พยาบาล  และการสรางปฏสิัมพันธกับผูรบับริการ    และผูรวมงานทีส่อดคลองและเกี่ยวเน่ือง
ตลอดเวลา  3)  สุนทรียทางการพยาบาลเปนความซาบซึ้งตอวิชาชีพพยาบาล  การรับรูตอสทิธิ
และหนาทีข่องพยาบาล  และความสุขในการปฏิบตัิการพยาบาล 
 ในการปฏิบตักิารพยาบาล   พยาบาลตองเขาถึงปญหาดานรางกายที่จะสัมพันธโดยตรง 
กับปญหาทางดานจิตใจของผูรับบริการ  และยังตองทํางานรวมกับทมีสุขภาพ  โอกาสที่จะปะทะ
กันทางอารมณ  พยาบาลควรรูจักตนเอง  ตระหนักรูในหนาที่ความรับผิดชอบของตน  ควบคุม
อารมณของตนเอง   ไมใหแสดงพฤติกรรมที่เกิดจากอารมณออกมาใหเห็นได  ความสามารถใน
การจัดการกับอารมณของตนเองอยางฉลาดภายใตภาวะแรงกดดันตางๆ เรียกไดวาเปนความ
ฉลาดทางอารมณ  นอกจากนี้สิ่งหนึ่งที่มีผลตออารมณของพยาบาล  คือ  งานพยาบาลเปนงาน 
ที่ตองทํางานหนัก  และอยูกับภาวะเจ็บปวยตลอดเวลา  24  ชั่วโมง  ซ่ึงกอใหเกิดภาวะเครียด
อยางตอเนื่องแกพยาบาล  เปนผลใหพยาบาลมีการเปลี่ยนแปลงทางบุคลิกภาพทีเ่ปนปญหา 
ในการปฏิบตัวิิชาชีพ 
 ปญหาของนักเรียนพยาบาล  ไดแก  ไมม่ันใจในตนเองในการปฏิบตังิาน  วติกกังวล
ในการสอบและการปฏิบตัิงาน  เครียด  กลัว  ควบคุมอารมณไมได  ลังเลใจ  ไมกลาตัดสินใจ
ในการใหการพยาบาลแกผูปวย  ขาดความรอบคอบ  ตื่นเตนในการปฏิบตัิงาน  ระแวงกลวั 
ถูกทําโทษจากรุนพ่ีและอาจารย  ปรับตวักับระบบอาวุโสไมได   (สุดใจ  ผาแกวมณี.  2542: 4)  
สอดคลองกับงานวิจัยของ อรพิน  แสงสวาง (2536: 60) ที่พบวา นักศึกษาพยาบาลที่ไมสามารถ 
ชวยเหลือผูปวยได  ไมมีความเชื่อม่ันในตนเอง  มีความวิตกกังวลในการที่จะติดตอกับผูปวยและ
ญาต ิ และจากงานวิจัยของพิมพพิมล  เรืองฤทธ  (2544: 59)  ไดศึกษาความฉลาดทางอารมณ
ของนักศึกษาพยาบาลหลักสูตรพยาบาลศาสตรบัณฑติ  วิทยาลัยพยาบาลในสังกดัสถาบันพระ
บรมราชชนก  พบวานักศึกษาพยาบาลสวนใหญรอยละ 72  มีความฉลาดทางอารมณอยูในเกณฑ
เฉลี่ย 
 ความฉลาดทางอารมณสามารถพัฒนาและฝกฝนได  แนวทางการพัฒนาความฉลาด
ทางอารมณที่ไดผลดีที่สุด  คือ  การนําเอาวิธีการตางๆเชิงประสบการณ ใหแงคิดมุมมองตางๆ  
เพ่ือกระตุนใหเกิดการพินิจพิเคราะหตนเองมากขึ้น  ดวยเหตุผลดังกลาวผูวิจัยจึงสนใจที่จะ
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พัฒนาหลักสูตรฝกอบรมดานการเสริมสรางความฉลาดทางอารมณแหงตนสําหรบันักศึกษา
พยาบาล   ในประเด็นสาระความฉลาดทางอารมณแหงตน  ประกอบดวยการตระหนักรูใน
อารมณตนเอง การควบคุมอารมณตนเอง  การจัดการตนเอง  การจูงใจตนเอง  และการพัฒนา
อารมณตนเอง เพ่ือใหนักศกึษาพยาบาลสามารถพัฒนาตนเองและเปนพยาบาลทีป่ระสบ
ความสําเร็จทัง้ในวิชาชีพและดํารงชีวติอยูในสังคมอยางเปนสุข 
 
จุดมุงหมายของหลักสูตร 
 เพ่ือใหนักศึกษาพยาบาลทีเ่ขารับการอบรมตามหลักสตูรนี ้ เปนผูทีมี่ผลสัมฤทธิ ์ และ 
พฤติกรรมความฉลาดทางอารมณแหงตน  ดานการตระหนักรูในอารมณตนเอง  การควบคุม 
อารมณตนเอง  การจัดการตนเอง  การจูงใจตนเอง  และการพัฒนาอารมณตนเอง 
 
โครงสรางหลักสูตรและเนื้อหาสาระการฝกอบรม 
 โครงสรางของหลักสูตรการฝกอบรมแบงออกเปน 5 ดาน ไดแก  ดานการตระหนกัรู 
ในอารมณตนเอง ดานการควบคุมอารมณตนเอง  ดานการจัดการตนเอง  ดานการจูงใจตนเอง  
และดานการพัฒนาอารมณตนเองโดยใชวธิีการฝกอบรม  ดังนี้  คอื  กรณีศึกษา  5 กรณี และ
เกม  5 กรณี    
 
วิธีดําเนินการฝกอบรม 
 1.  การดําเนินการฝกอบรม  ใชกิจกรรมการเรียนรูโดยเนนกระบวนการกลุม 
กรณีศึกษา เกม  การอภิปราย  การแลกเปลี่ยนความคิดเห็นโดยใชประสบการณใหม
ผสมผสานกลมกลืนกับประสบการณเดิมที่มีอยู  การระดมสมองจากการรวมกิจกรรม  
ขอคิดเห็นตางๆระหวางผูเขารับการอบรมดวยกัน  เพ่ือใหผูเขารับการอบรมไดคนพบ   
และเรียนรูดวยตนเอง  อันเปนแนวทางสูการพัฒนาตนเอง         
 ข้ันตอนในการทํากิจกรรมมีดังน้ี 
  1.1   ขั้นใหกรณีศึกษา/เกม  แกผูเขารับการอบรมที่จะตองลงมือทํากิจกรรมที่ทํา
รวมกัน 
  1.2  ขั้นวิเคราะหขอมูล  เปนขั้นใหผูเขารับการอบรมวิเคราะหกรณีศึกษาและเกม 
  1.3  ขั้นหาแนวทางการแกไขปญหา  เปนขั้นใหผูเขารับการอบรมวิเคราะหถึง 
แนวทางการแกไขปญหา 
  1.4  ขั้นเลือกวิธีการแกปญหาและเสนอผล  เปนขั้นใหผูเขารับการอบรมชวยกัน 
เลือกวธิีการแกปญหาพรอมทั้งนําเสนอผลงาน           
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  1.5  ขั้นสรุปขอความรูที่ได  เปนการสรุปความคิดเห็นตางๆที่ไดจากการรวม
กิจกรรมและการอภิปรายแลกเปลี่ยนความคิดเห็นเปนขอความรูสั้นๆ จดจํางาย  สําหรับ
นําไปใชใหเกดิประโยชนตอวิชาชีพและชีวติประจําวัน 
 
เคร่ืองมือประเมินผล 
 กระบวนการวดัและการประเมินการฝกอบรมตามหลักสูตรฝกอบรมดานการเสริมสราง 
ความฉลาดทางอารมณแหงตน  ประกอบดวยการประเมินสมรรถนะผูเขาอบรม  2  สวน  คือ 
ดานผลสัมฤทธิ ์ และดานการปฏิบตั ิ 
 ดานผลสัมฤทธ์ิ  ประกอบดวย 
  1.  แบบฝกหดัใชประกอบเมื่อสิ้นสุดการเรียนแตละกรณี   
  2.  แบบวัดความฉลาดทางอารมณแหงตนหลังฝกอบรม 
 ดานการปฏิบัต ิประกอบดวย 
  แบบประเมินพฤติกรรมการปฏิบตัิการพยาบาลเกีย่วกบัความฉลาดทางอารมณ 
แหงตน  หลังการฝกอบรม  1  เดือน 
 คําชี้แจง  หนวยการสอน 
  หนวยการสอนเรื่องความฉลาดทางอารมณแหงตนสําหรับนักศึกษาพยาบาล
ประกอบดวยหนวยยอยจํานวน  5 หนวย  คือ 
              1.  การตระหนักรูในอารมณตนเอง 
          2.  การควบคมุอารมณตนเอง 
         3.  การจัดการตนเอง 
              4.  การจูงใจตนเอง 
              5.  การพัฒนาอารมณตนเอง 
 
ขอบเขตเนือ้หาของหนวย 
 หนวยที ่1  การตระหนักรูในอารมณตนเอง  เปนเนื้อหาเกี่ยวกบัความหมายของการ
ตระหนักรูในอารมณตนเอง  องคประกอบของการตระหนักรูในอารมณตนเอง  ความหมายของ
การเห็นคุณคาในตนเอง  ความสําคัญของความมั่นใจในตนเอง  องคประกอบที่มีอิทธิพลตอ
ความมั่นใจในตนเอง  แนวทางในการสรางความมั่นใจในตนเอง  เทคนิคการดูแลจิตใจเม่ือการ
เห็นคุณคาในตนเองลดลง 
  วัตถุประสงค  เพ่ือพัฒนาความฉลาดทางอารมณแหงตน  ดานการตระหนักรูใน
อารมณตนเอง 
  มโนทัศน การรูวาตนเองกําลังอยูในอารมณใด และรูสาเหตุของการเกิดอารมณ
น้ัน และสามารถแยกความถูกตอง / ไมถูกตอง  เหมาะสม / ไมเหมาะสม  ในการตดัสินใจให 
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การพยาบาลดวยความมั่นใจและเหมาะสม  แมจะอยูภายใตภาวะกดดัน 
  เวลาในการอบรม   
  กรณีศึกษา – ดานการตระหนักรูในอารมณตนเอง เปนเวลา 1  ชั่วโมง  30  นาที 
 2  ครั้ง  รวม  3  ชั่วโมง 

          เกม – ดานการตระหนักรูในอารมณตนเอง  เปนเวลา 1 ชั่วโมง  30 นาที 
 หนวยที ่2  การควบคุมอารมณตนเอง เปนเนื้อหาเกี่ยวกับความหมายของการ
ควบคุมอารมณตนเอง  ความหมายของอารมณ ประโยชนและโทษของอารมณ  กระบวนการ
ของสมองที่กอใหเกิดสติปญญาและความฉลาดทางอารมณ  เหตุการณที่ทําใหเกิดอารมณ  สิ่งที่
บอกวากาํลังมีอารมณ  วิธกีารคลี่คลายอารมณ  รูปแบบพฤติกรรมของอารมณโกรธ  
ความหมายของสติ  กระบวนการฝกสตริูในอารมณ 
  วัตถุประสงค  เพ่ือพัฒนาความฉลาดทางอารมณแหงตน  ดานการควบคุม
อารมณตนเอง 
  มโนทัศน  การมีสติคอยกาํกับอารมณ  สามารถเผชญิเหตุการณตางๆ ไดดวย
ความสงบและสามารถแสดงออกทางอารมณไดอยางเหมาะสมกับสถานการณ  ประพฤติตนอยู
ในบรรทัดฐานของสังคมนั้นๆ 
  เวลาในการอบรม     
            กรณีศึกษา – ดานการควบคุมอารมณตนเอง  เปนเวลา 1 ชั่วโมง  30  นาท ี   2  
ครั้ง  รวม  3  ชั่วโมง 
            เกม – ดานการควบคุมอารมณตนเอง  เปนเวลา  1  ชั่วโมง   30  นาที 
 หนวยที ่3  การจัดการตนเอง  เปนเนื้อหาเกี่ยวกบัความหมายของการจัดการตนเอง   
ความหมายของความเครียด  สาเหตขุองความเครยีด   ระดับของความเครียด  อาการของ
ความเครยีด  แนวทางในการจัดการกับความเครียด  เทคนิคการลดความเครยีด 
  วัตถุประสงค  เพ่ือพัฒนาความฉลาดทางอารมณแหงตน  ดานการจัดการตนเอง 
  มโนทัศน  การมีความสามารถและเทคนคิในการผอนคลายความวติกกังวลและ
จัดการกับการเปลี่ยนแปลงนั้นใหเปนสิ่งที่ดี 
  เวลาในการอบรม  
             กรณีศึกษา – ดานการจัดการตนเอง  เปนเวลา  1  ชั่วโมง   30  นาที    2  ครั้ง   
รวม  3  ชั่วโมง 
             เกม – ดานการจัดการตนเอง  เปนเวลา  1  ชั่วโมง   30  นาที 
 หนวยที ่4  การจูงใจตนเอง  เปนเนื้อหาเกี่ยวกับความหมายของการจูงใจตนเอง  
ความหมายของแรงจูงใจใฝสัมฤทธิ ์ ลักษณะของผูที่มีแรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์สูง  ลักษณะของผูที่มี
แรงจูงใจใฝสมัฤทธิต์่ํา  องคประกอบของบุคลิกภาพดานแรงจูงใจใฝสัมฤทธิ ์  แนวทางการสราง
แรงจูงใจใฝสมัฤทธิ ์
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  วัตถุประสงค  เพ่ือพัฒนาความฉลาดทางอารมณแหงตน  ดานการจูงใจตนเอง 
  มโนทัศน ความพยายามที่จะปรับปรุงตน  เพ่ือการรักษาอารมณใหคงที่ตลอดจน 
มีเปาหมาย 
  เวลาในการอบรม  
  กรณีศึกษา – ดานการจูงใจตนเอง  เปนเวลา  1  ชั่วโมง   30  นาท ี   2  ครั้ง  
 รวม  3  ชั่วโมง 
  เกม – ดานการจูงใจตนเอง  เปนเวลา  1  ชั่วโมง   30  นาที 
 หนวยที ่5  การพัฒนาอารมณตนเอง  เปนเนื้อหาเกี่ยวกับความหมายของการพัฒนา
อารมณตนเอง  แนวคิดการมองโลกในแงดี  การฝกทกัษะใหเปนคนมองโลกในแงดี  วงจร  
ABC  และการบันทึก  ABC  การบันทึก  ABCDE 
  วัตถุประสงค  เพ่ือพัฒนาความฉลาดทางอารมณแหงตน  ดานการพัฒนาอารมณ
ตนเอง 
  มโนทัศน  เปดใจรับความรูสึกทั้งทางบวกและทางลบ  รับฟงคําวิพากษวิจารณจาก 
ผูอ่ืน  เพ่ือประโยชนในการพัฒนาอารมณตน  และปรบัปรุงภาวะอารมณของตนเองไปในทางทีเ่ปน
ประโยชนตอผูรับบริการและวิชาชีพ ฝกหดัใหเปนคนที่มีความคิดในเชิงบวก 
  เวลาในการอบรม  
               กรณีศึกษา – ดานการพัฒนาอารมณตนเอง  เปนเวลา  1  ชั่วโมง   30  นาที    
2  ครั้ง  รวม  3  ชั่วโมง 
               เกม – ดานการพัฒนาอารมณตนเอง  เปนเวลา  1  ชั่วโมง   30  นาที 
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หนวยที ่ 1  การตระหนักรูในอารมณตนเอง   
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กรณีศึกษา - การตระหนักรูในอารมณตนเอง 
 
ชั้น  นักศึกษาหลักสูตรพยาบาลศาสตรบณัฑิต  ชั้นปที่ 3 
เวลา  ครั้งละ  1 ชั่วโมง  30  นาที    2  ครั้ง  รวม  3  ชั่วโมง 
มโนทัศนทีต่องเรียน 
 การรูวา ตนเองกําลังอยูในอารมณใด และรูสาเหตุของการเกิดอารมณน้ันและสามารถ
แยกความถูกตอง / ไมถูกตอง เหมาะสม / ไมเหมาะสม ในการตัดสินใจใหการพยาบาลดวย
ความมั่นใจและเหมาะสม  แมจะอยูภายใตภาวะกดดัน 
จุดประสงคการเรียนรู 
 เม่ือจบการฝกอบรมแลว  ผูเขารับการฝกอบรมมีความสามารถ 
  1.  รูภาวะอารมณตน 
  2.  รูสาเหตุของการเกิดอารมณ 
  3.  บอกเหตุผล  ความถูกตอง/ไมถูกตอง เหมาะสมของการตัดสินใจให 
การพยาบาลได  เม่ือพบปญหาที่คับของใจ 
กิจกรรมการเรียนรู 
 ครั้งที ่1 
  1.  “วิเคราะหอารมณตน” โดย 
   1.1  ใหผูเรียนเขียนประสบการณเกี่ยวกับการปฏิบตักิารพยาบาลที่กดดันแลว 
ทําใหเครียดจนตนเอง แสดงพฤติกรรมไมเหมาะสมในการใหการพยาบาลผูปวย 
   1.2  วิเคราะหประเด็นตามหัวขอ  ใหวเิคราะหภาวะอารมณ  การแสดงออก  
สาเหตุที่แสดงออก คืออะไร  ผลเปนอยางไร 
  2.  ใหมาเลาประสบการณของตนเอง 
 ครั้งที ่ 2 
  “สรางการตระหนักรูในอารมณตนเอง”  โดย 
      1.  จับกลุมคนที่มีภาวะอารมณเหมือนกันเขาดวยกันแตไมเกิน  5 คน 
     2.  คนหาพฤติกรรมที่เหมาะสม-ที่ไมเหมาะสม 
      3.  ใหกลุมชวยกันคิดวาพฤติกรรมที่เหมาะสม – ที่ไมเหมาะสม  ผลของ
พฤติกรรมนั้นตอการปฏิบตักิารพยาบาลจะเปนอยางไร 
      4.  เหตุผลของการตัดสินใจที่แสดงการตระหนักรูในอารมณตนเองที่เหมาะสม 
สื่อประกอบกิจกรรม 
 1.  แบบบันทกึประสบการณ 
 2.  แบบบันทกึประเด็นวเิคราะห 
    3.  แบบวิเคราะหแนวทางแกไข 
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    4.  Flip Chart 
    5.  กระดาษ A4 

    6.  สีระบาย 

การประเมินผล 
 1.  ผูเขารับการฝกอบรม 
 2.  รายงานผลการวิเคราะห 
 3.  การสังเกตการมีสวนรวมของผูเขารับการฝกอบรม 
  4.  การอภิปรายและการแสดงความคิดเห็นของผูเขารับการฝกอบรม 
 5.  การนําเสนอผลงาน 
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แบบบันทึกประสบการณ 
 
 1.  ประสบการณเกี่ยวกบัการปฏิบตัิการพยาบาลที่กดดันแลวทําใหเครียดจนตนเอง
แสดงพฤติกรรมไมเหมาะสมในการใหการพยาบาลผูปวย 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
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แบบบันทึกประเด็นวิเคราะห 
 

วิเคราะหประเด็นตามหัวขอตอไปนี้ 
 1.  ภาวะอารมณ 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
 2.  การแสดงออก 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
 3.  สาเหตุที่แสดงออกคืออะไร 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
 4.  ผลเปนอยางไร 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
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แบบวิเคราะหแนวทางแกไข 
 
กลุมที่ .................................. 
 
 1.  คนหาพฤติกรรมที่เหมาะสม – ที่ไมเหมาะสม 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
 2.  พฤติกรรมที่เหมาะสม  ผลของพฤติกรรมนั้นตอการปฏิบตัิการพยาบาลจะเปน  
อยางไร 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
 3.  พฤติกรรมที่ไมเหมาะสม  ผลของพฤตกิรรมนั้นตอการปฏิบตัิการพยาบาลจะเปน
อยางไร 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
 4.  เหตุผลของการตัดสินใจที่แสดงการตระหนักรูในอารมณตนเองที่เหมาะสม 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
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เกม-การตระหนักรูในอารมณตนเอง 
 
หัวขอ   วิเคราะหตน 
เวลา  60  นาที 
วัตถุประสงค 
 1.  เพ่ือทราบความรูสึก  ทัศนะและคานยิมของตนเอง 
 2.  เพ่ือใหทุกคนตระหนักถงึประสบการณในอดีตของแตละคน  สงผลถึงการมองโลก
และกําหนดแนวทางชวีติ 
อุปกรณ 
 กําหนดคํา  10 คํา  บนแผนใสหรือกระดาษที่มองเห็นไดทั่ว  เชน  ฟา  ภาพ  ฉัน   
ศึกษา  รองไห  ความสขุ  นก  หัวเราะ  หนาปกหนังสือ  ความรัก 
วิธีการดําเนินการ 
 1.  วิทยากรกลาวนํา  ตองการประกวดเรียงความ  1  เรื่อง  ที่มีกตกิาวาใหใชคํา 
ที่กําหนด  10  คํา  โดยจะเรียงคําลําดับอยางไรก็ได  แตจะตองเปนเรื่องที่สมบูรณ  โดยมี 
คําทั้ง  10  อยูในเรื่อง 
 2.  วิทยากรจะเก็บรวบรวมและอาน 
 3.  ซักถามเจาของเรื่องเม่ืออานจบแตละเรื่องวามีการวางเรื่องอยางไร และมีแรงดลใจ
อะไรที่แตงออกมาอยางนี้ 
 4.  วิทยากรเปดอภิปรายไดแงคิดอะไรบาง หรือคนพบความจริงอะไรจากกิจกรรมนี้ 
 5.  วิทยากรเสริมในแงประสบการณในอดีตของแตละคน  จะสงผลถึงการมองโลกและ
กําหนดแนวทางชีวิต  พฤตกิรรมที่แตกตางกันยอมเกิดจาก  ความรูสึก  คานิยม  และทักษะ
ชีวติที่แตกตางกัน   
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เกม-การตระหนักรูในอารมณตนเอง 
 
หัวขอ    ภาพตน 
เวลา  30  นาที 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหตระหนกัถึงคุณคาแหงตน 
อุปกรณ 
 กระดาษขาวคนละ  1  แผน 
วิธีการดําเนินการ 
 1.  วิทยากรแจกกระดาษคนละ  1  แผน   
 2.  ผูเขารับการฝกอบรมวาดภาพตนเองและเขียนเกี่ยวกับขอดี  ลักษณะดีของตนเอง
 3.  เก็บรวบรวม  
 4.  แจกใหม  โดยสลับ  ดังเชน  เจาของภาพก็จะไดภาพของผูอ่ืน  
 5.  ใหมีการนําไปมอบใหเจาของภาพ  
 6.  วิทยากรสรุป  คนเราจะตองมองตนในแงบวก  จะตองตระหนักวามีคุณคา มี
ความหมาย  เพราะฉะนั้นอยูที่ใด  ฐานะอะไรก็ไมสําคญั  สําคัญอยูที่วาไดทําอะไรที่เปน
ประโยชนตอตนเอง  ตอผูอ่ืนและแกสังคม  ในกรณีที่ไมตรงกับคุณลักษณะของตนเอง  ก็ให
ศึกษาวิธีแกไขและปรับปรงุ 
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แบบฝกหัดประจําหนวยเรื่อง  “การตระหนักรูในอารมณตนเอง” 
 

จงตอบคําถามอยางสั้นๆ แตไดใจความ 
 1.  การตระหนักรูในอารมณตนเอง  หมายถึง 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
 2.  องคประกอบของการตระหนักรูในอารมณตนเอง 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
 3.  แนวทางในการสรางความมั่นใจในตนเอง 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
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การตระหนักรูในอารมณตนเอง 
 
ความหมายของการตระหนักรูในอารมณตนเอง 
        โกลแมน (Goleman.  1998A: 43)  ไดใหความหมายวา  การตระหนกัรูในอารมณ
ตนเอง  หมายถึง  ตระหนกัรูวาตนกําลังรูสึกอยางไรในขณะนั้น  ตองการอะไร  การตอบสนอง
ทางรางกายทีเ่กิดจากความรูสึกโดยบอกไดวารูสึกอยางไร  พึงพอใจหรือเจ็บปวดจากความรูสึก
น้ัน  รูไดวาการเกิดอารมณมีสาเหตุมาจากสิ่งใด  และจะมีผลตอตนเองหรือผูอ่ืน  และการ
ปฏิบตัิงานอยางไร  รูจุดเดนจุดดอยของตนเอง  มีความมั่นใจในตนเอง  เปนพ้ืนฐานในการสราง
องคประกอบความฉลาดทางอารมณดานอ่ืนๆ 
        พวงรัตน  เกษรแพทย (2542: 1)  ไดใหความหมายวา  การตระหนกัรูในอารมณ
ตนเอง  หมายถึง  การเขาใจ  การหยั่งรูอารมณของตนเองวารูสึกอยางไร  จนสามารถจัดการ
กับชีวติของตนไดเปนอยางดี  มีความตระหนักรูเกี่ยวกบัตนเองจนเกดิความไววางใจตนเอง  
เกิดความกลา  ความอดทน  เชื่อในความสามารถของตนเอง  และกลาตัดสินใจ 
        กรมสุขภาพจิต (2542: 13 – 14)  ไดใหความหมายวา  การตระหนักรูในอารมณ
ตนเอง  หมายถึง  ความสามารถในการคนหาและเขาใจจุดดี  จุดดอยของตนเอง  และความ
แตกตางจากบุคคลอ่ืน  ไมวาจะเรื่องความสามารถ  เพศ  วัย  ระดับการศึกษา  ศาสนา 
        ชอลัดดา  ขวญัเมือง (2542: 5)  ไดใหความหมายวา  การตระหนักรูในอารมณตนเอง  
หมายถึง  ความสามารถในการมีสต ิ รูเทาทันวาตนเองมีอารมณในปจจุบันเปนอยางไร  
สามารถบอกและจําแนกอารมณตางๆที่เกิดขึ้นได 
   สรุปไดวา  การตระหนักรใูนอารมณตนเอง  หมายถึงการรูวาตนเองกาํลังอยูในอารมณใด   
และรูสาเหตุของการเกิดอารมณน้ันและสามารถแยกความถูกตอง / ไมถูกตอง  เหมาะสม / ไมเหมาะสม  
ในการตัดสินใจใหการพยาบาลดวยความมั่นใจและเหมาะสม  แมจะอยูภายใตภาวะกดดัน 
 
องคประกอบของการตระหนักรูในอารมณตนเอง 
        โกลแมน  (Goleman.  1998A: 44)  แบงองคประกอบของการตระหนักรูในอารมณ
ตนเอง  เปน  3  ดาน  ดังนี้ 
  1.  การรูอารมณตนเอง 
  2.  การประเมินตนเองไดถูกตอง 
  3.  ความมั่นใจในตวัเอง 
 
ความหมายของความมั่นใจในตนเอง   
        สุนียรัตน  ฤทธธงชัยเลศิ (2530: 13)  ไดใหความหมายวา  ความมัน่ใจในตนเอง  
หมายถึง  บุคลิกภาพหนึ่งของบุคคลทีส่ะทอนใหเห็นถงึความรูสึกนกึคิด  หรือมโนคติทีบุ่คคลมี
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ตอตนเอง  คนที่มีความรูสกึที่ดีตอตนเอง  จะมีพฤติกรรมที่แสดงใหเห็นวาภาคภมิูใจในความ
เปนตวัของตัวเอง  พึงพอใจ  และยอมรับทุกสิ่งที่ประกอบเปนตวัเอง  มองเห็นวาตนมีคุณคา   
มีความสามารถและความสําเร็จ 
        สมุท  ศิริโข  (2531: 296 – 297)  ไดใหความหมายวา ความมั่นใจในตนเอง  
หมายถึง  ความรูสึกสามัญและเปนประโยชนที่ทําใหเกิดความเขมแข็งแกการดําเนินงาน  บุคคล
ที่แสดงความเชื่อม่ันในตนเองออกมาในสมรรถภาพแหงการปฏิบัติงาน  ยอมชักจูงใหคนอ่ืนมี
ความมั่นใจตามได 
        นิตินันท  วิชดิชลชัย (2535: 8)  ไดใหความหมายวา  ความมั่นใจในตนเอง  หมายถึง  
การกลาแสดงออก  กลาตัดสินใจ  และมีความมั่นใจทีจ่ะทําสิ่งตางๆใหสําเร็จไดตามความ
ตองการ 
        สรุปไดวา ความมั่นใจในตนเอง  หมายถึง  ความมั่นใจในคุณคา  และความสามารถ
ของตนเอง  สามารถแสดงออกทางอารมณไดอยางอิสระตามความเปนจริง มีความเปนอิสระใน
การใชเหตุผลทางจริยธรรม ตัดสินใจไดดวยตนเอง แกปญหาเฉพาะหนาได สามารถใชพลังกาย
พลังใจ  พยายามแกปญหา  กระทําสิ่งตางๆใหบรรลุเปาหมายอยางสรางสรรคและเหมาะสม  
ไมยอมแพกับอุปสรรคหรือปญหาที่เกิดขึน้อยางงายๆ 
 
ความสําคญัของความเชื่อมั่นในความสามารถของตน 
        เคลเลย  และแลมป  (นิพนธ  แจงเอ่ียม. 2526: 117 ; อางอิงจาก  Kelly; & Lamp.  
1962)  กลาวสอดคลองกับวินัย  ธรรมศลิป  (อารยา  สุวะมาตย.  2540: 26 ; อางอิงจาก 
วินัย  ธรรมศลิป.  2527: 13)  ซ่ึงทําการวิจัยและพบวา  ความเชื่อม่ันในตนเอง มีความสําคัญ 
ตอบุคคล คือ ผูที่มีความมั่นใจในตนเองจะเปนผูทีต่ัดสนิใจไดดี  และมีความสามารถตอตานกบั
แรงผลักดันทีจ่ะทาํใหเกิดความคลอยตามไดมากกวาบุคคลที่ไมมีความมั่นใจในตนเอง  เปนคน
ที่ยอมรับในขอผิดพลาดของตน 
        แนวคิดของโกลแมน  พบวา  ความมั่นใจในตนเองมีพ้ืนฐานมาจากการเห็นคุณคาของ
ตนเองและความมั่นใจในความสามารถของตนเอง 
 
องคประกอบที่มีอิทธิพลตอความมั่นใจในตนเองในการเห็นคุณคาในตนเอง 
       คูเปอรสมิธ  (Coopersmith.  1981: 15)  กลาวา  การเห็นคุณคาในตนเอง  เปนการ
ประเมินทศันคติของบคุคลในการตัดสินตนเองดานคณุคา  ประกอบดวย  4  องคประกอบ  คือ   
  1.  ความรูสึกของการมีความสําคัญ  เปนวิถีทางที่บุคคลรูสึกเกี่ยวกับการถูกยอมรับ  
การมีคุณคาอยางเหมาะสม  ตนเองยังเปนที่รักของบุคคลอ่ืน  มีประโยชนและเปนสวนหนึ่งของ
ครอบครวัและสังคม 
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  2.  ความรูสึกเกี่ยวกบัความสามารถ  เปนวิธทีี่จะพิจารณาถึงความสําคัญโดยการ
กระทําใหสําเร็จตามเปาหมาย  สามารถเผชิญอุปสรรคตางๆที่ผานเขามาในชวีิตดวยความมั่นใจ  
ปรับตวัไดดี ใชกลไกปองกนัตนเองนอย  และสามารถดํารงชีวิตอยูกบัผูอ่ืนไดอยางมีประสิทธิภาพ 
  3.  ความรูสึกของการมีอํานาจ  เปนอิทธพิลที่มีตอชวีติ  ตนเอง  ตอผูอ่ืน  และตอ
เหตุการณตางๆ รอบตวั  มีความเชื่อม่ันในการกระทาํของตนวาจะกอใหเกิดผลตามที่ตองการ   
และมีความสามารถเพียงพอในการทําสิ่งตางๆใหบรรลตุามวตัถุประสงคได 
  4.  ความรูสึกของการมีคุณธรรม เปนการปฏิบตัิตวัสอดคลองกับศลีธรรม  
จริยธรรม คานิยม และวัฒนธรรม ประเพณี รับรูในคณุคาของตนตามความเปนจริง มองโลก 
ในแงดี พอใจในชีวติที่เปนอยู มีการแสดงออกของความคิดที่ดีและถกูตองตามทํานองคลองธรรม 
 
แนวทางในการสรางความมั่นใจในตนเอง 
        ละเอียด  จงกลน ี(อัจฉรา  เนตรลอมวงศ.  2531: 26 ; อางอิงจาก ละเอียด  จงกลนี. 
2529) ไดเสนอแนวทางในการสรางความมั่นใจในตนเอง  ดังนี้ 
  1.  กลาเปนตวัของตวัเอง  รับสภาพความเปนจริงทั้งหมดเกี่ยวกับตนเองวา 
เดนดอยดานใด  กลาหาญในการตัดสินใจและเปนตวัของตัวเอง 
  2.  สรางความสามารถใหกับตน  เม่ือรูวาตนขาดความมั่นใจดานใด  เพราะอะไร  
ก็ควรศึกษาหาความรู   ฝกฝนใหรูและเชีย่วชาญยิ่งขึ้น  เพราะยิ่งมีความรูมาก  ก็มีคนมาขอ
คําแนะนําปรกึษา  มีคนนิยมเช่ือถือมากขึ้น  จะกอใหเกิดความรูสึกพอใจ  และภูมิใจในตนเอง
ซ่ึงเปนพ้ืนฐานของความมัน่ใจในตนเอง 
           3.  สะสมความสําเร็จ  ผลความสําเร็จของงานที่เราสามารถแกปญหาตางๆได  
หรือคํายกยองชมเชยจากผูอ่ืน จะทําใหเกิดความมั่นใจในตนเองมากขึ้น ในทางตรงขาม งานที่
เราทําไมคอยสําเร็จ  ความผิดพลาดตางๆ  ตลอดจนคาํตําหนิติเตียนจากผูอ่ืน  จะเปนสิ่งทีท่ําให
ความมั่นใจในตนเองลดนอยลงไปไดเชนกัน  บางครั้งการติชมอาจเชื่อถือไมไดนัก  ถาคนอื่นมี
ความลําเอียง  จึงควรใชวิจารณญาณ  เลอืกรับคําชมทีเ่ปนประโยชน  และสมเหตสุมผลไวเปน
รากฐานสรางความเชื่อม่ันตอไป 
          4.  ปรับปรุงแกไขสิ่งที่เปนปญหาที่สําคญัตออาชีพ  หรือชีวิตประจําวัน  ปญหาที่
เล็กนอยไมสําคัญควรตัดทิ้งไป  ไมเอามาวิตกกังวล  และเปนปมดอย  ถาปญหานั้นสําคัญตอ
อาชีพหรือชวีติประจําวันของเราก็ควรปรับปรุงแกไขเสีย  ถาแกไขไดเราจะรูสึกภูมิใจ  และมี
ความมั่นใจในตนเองยิ่งขึ้น 
          5.  เห็นคุณคาที่ดีที่ตนมีอยู  เราควรมองเห็นคุณคาตนเอง  เพราะเราเปนผูเดียว 
ที่มองเห็นความสามารถของตัวเรามาตลอด  ใชสิ่งที่เปนขอดีที่เรามีอยูน้ันใหเปนประโยชน  
พรอมกับศึกษาหาทางปรบัปรุงแกไขใหดียิ่งๆขึ้นไป  เพ่ือสรางความมั่นใจในตนเองใหสูงๆ ขึ้น 
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       มานะ  พวงความสุข (2536: 40) เสนอวิธกีารเสริมสรางความมั่นใจใหแกตนเองจน
เกิดเปนนิสัยนั้น  ดังนี้ 
  1.  สํารวจขอบกพรองของตนเองดวยใจบริสุทธิ ์เพ่ือแกไข  

 2.  พยายามหัดแกไขอุปสรรคทีละเล็กละนอย  เรื่อยไป 
 3.  ใหเวลาแกตนเองตามสมควรในการที่จะกระทําสิ่งใดใหสําเร็จผลตามประสงค 
 4.  แสวงหาภาวะการณที่จะทําใหเกิดอุปสรรคอยูเสมอ  เพ่ือเปนการบริหารจิตใจ 

ใหเกิดความแข็งแกรงอยูเสมอ 
 
เทคนคิการดูแลจิตใจเมื่อการเห็นคุณคาในตนเองลดลง 
        เม่ือการเห็นคุณคาในตนเองลดลง  คนเราจะมีปฏิกริยาตางๆ  เชนโทษคนอื่น  โทษ
โชคชะตา  แกตัว  หลอกตวัเอง  เพ่ือรักษาสมดุลทางจิตใจใหยังพอมีความมั่นคงอยูชั่วคราว  ใน
ระยะยาวควรเสริมพลังและการเห็นคุณคาในตนเอง  ซ่ึงสามารถทําไดดวยตนเองหรือความ
ชวยเหลือของคนรอบขางได  ดังนี้  (กรมสุขภาพจิต.  2544: 98) 
 1.  การเสริมพลังและการเห็นคุณคาในตนเองดวยตนเองทําไดโดย 
  1.1  การปรับความคิด  ลองถามตัวเองวาความรูสึกสญูเสียการเห็นคุณคาในตนเอง 
เกิดจากอะไร  สวนใหญจะเกิดจากการใหความสําคัญกบัสิ่งนั้นมาก  ดังนั้น  จึงควรทําใจเพื่อลด
ความสําคัญของสิ่งเหลานั้นลงบาง หรือหากเกิดจากความบกพรองในเรื่องที่ตองรบัผิดชอบ  ก็
อาจจะตองใหโอกาสตัวเอง  คิดเสียใหมวาเปนการทาทาย  ไดแกปญหา  ไมยอมแพ  ตองทําให
สําเร็จ  โดยนําประสบการณที่ผานมาเปนบทเรียนแกไขขอผิดพลาดที่อาจจะเกิดขึ้นอีก 
  1.2  การฝกพูดกับตวัเอง  ตามปกตคินเรามักจะพูดคุยกับตวัเองในสมองอยูแลว  
การพูดคุยกับตัวเองในเรื่องที่ดี  เรื่องทางบวก  จะเปนการเสริมกําลงัใจใหตวัเองได  หากรับรูวา
ตนเองทําไมได  ก็ไมควรตกอยูในวงจรของคนที่มีการเห็นคุณคาในตนเองต่ํา  แตควรย้ํากับ
ตนเองวา  เราตองทําได  เราตองฝกฝนได  และนอกจากสิ่งนี้เรายังมีสิ่งอ่ืนที่เราทาํไดดวย  การ
พูดกับตนเองควรใชเวลาทีจิ่ตใจคอนขางสงบ  เชน  กอนนอน  หลังจากตื่นนอนใหมๆ  และตอง
พูดกับตนเองทุกวัน  สมองจะเปลี่ยนขอมูลใหมและจะทําใหเกิดความมั่นใจในการทําสิ่งตางๆ  
เม่ือทําไดสําเร็จก็จะเกิดการเห็นคุณคาในตนเอง 
  1.3  การทบทวนถึงความสาํเร็จในชวีิตทีผ่านมา  และบอกกับตวัเองวาเราทําได  
เรามีคุณคา 
 2.  การเสริมพลังการเห็นคณุคาในตนเองโดยใชปจจัยภายนอก  เชน การสวดมนต  
การอานหนังสือที่ชวยสรางกําลังใจ  การพูดคุยกับเพ่ือนสนิท  การทาํสิ่งที่เปนประโยชนตอ
ตนเองและผูอ่ืน  เปนการสรางความรูสึกทีดี่ใหตนเอง 
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หนวยที ่ 2  การควบคมุอารมณตนเอง 
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กรณีศึกษา - การควบคุมตนเอง 
 
ชั้น  นักศึกษาหลักสูตรพยาบาลศาสตรบณัฑิต  ชั้นปที่  3 
เวลา  ครั้งละ  1 ชั่วโมง  30 นาที    2  ครั้ง  รวม  3 ชั่วโมง 
มโนทัศนทีต่องเรียน 
 การมีสติคอยกํากับอารมณ  สามารถเผชญิเหตุการณตางๆไดดวยความสงบ  และสามารถ 
แสดงออกทางอารมณไดอยางเหมาะสมกับสถานการณ  ประพฤตตินอยูในบรรทัดฐานของสงัคมนั้นๆ 
จุดประสงคการเรียนรู 
 เม่ือจบการฝกอบรมแลว  ผูเขารับการฝกอบรมมีความสามารถ 
  1.  การรูสติ 
  2.  การแสดงอารมณที่เหมาะสม 
  3.  ควบคุมการแสดงออกที่เหมาะสมกับสถานการณของผูปวย 
กิจกรรมการเรียนรู 
    ครั้งที ่1 
        -  วิเคราะหกรณีศึกษาเชิงทฤษฎีอธิบายสต ิ
           กรณีที่ 1  สึนามิ 
           กรณีที่ 2  ผูปวยหงุดหงิด 
           กรณีที่ 3  เพ่ือนหงุดหงิด 
 ครั้งที ่ 2 
  - นําเสนอกระบวนการ  (Dynamic)  ของการเกิดอารมณ 
   ถาเปนกรณีที ่1  โดยผูปวยทําอยางไร  พยาบาลควรทําอยางไร 
   ถาเปนกรณีที ่2  โดยผูปวยทําอยางไร  พยาบาลควรทําอยางไร 
   ถาเปนกรณีที ่3  โดยผูปวยทําอยางไร  พยาบาลควรทําอยางไร 
สื่อประกอบกิจกรรม 
    1.  แบบบันทกึประเด็นวเิคราะห 
    2.  แบบวิเคราะหแนวทางแกไข 
การประเมินผล 

  1.  ผูเขารับการฝกอบรม 
  2.  รายงานผลการวิเคราะห 
  3.  การสังเกตการมีสวนรวมของผูเขารับการฝกอบรม 
  4.  การอภิปรายและการแสดงความคิดเห็นของผูเขารับการฝกอบรม 

     5.  การนําเสนอผลงาน 
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กรณีศึกษา 
สถานการณที่ 1 สึนามิ 

 
 จากวิวทีส่วยงามตามชายทะเลอันดามัน  ชั่วพริบตาคลื่นยักษมหึมา  โถมถลาเขาฝง 
ทําลายทรัพยสินตามชายทะเล  คราชีวติผูคนจํานวนนบัหม่ืน  นับแสน  ไมมีความปราณี 
เหลืออยูเลย  ในความหฤโหดครั้งนี้ นํ้าตาผูรอดชีวิต หมดอาลัยตายอยากในชีวติ ความซึมเศรา
เขามาครอบงาํในชีวติ  ไมรูวาตอไปชีวติจะเปนอยางไร  เด็กกําพราเพิ่มขึ้นจํานวนมาก  สึนามิ
มัจจุราชผูกําหนดชะตาชวีติของผูหญิงคนหนึ่งซึ่งคนในครอบครวัของตนเสียชวีติ รวม 4  คน  
เปนสามี 1 คน และลูก 3 คน เหลือตนเองและลูกชายอายุ 5 ขวบ  หญิงคนนี้รองไหตลอดเวลา  
ทุบอกตนเองเปนบางครั้ง  ไมยอมรับประทานอาหาร  ไมสนใจลูกที่น่ังขางๆ ตวัเธอ 

 
สถานการณที่ 2  ผูปวยหงุดหงิด 

 
 ผูปวยคนหนึ่งที่เม่ือพยาบาลทําแผล  เขารูสึกเจ็บแผลมาก  แสดงอารมณโมโห  
หงุดหงิด  ไมพอใจทุกคนทีท่ําแผลให  ผูปวยจึงดาดวยคําพูดหยาบคาย  ฟงแทบไมได 

 
สถานการณที่ 3  เพื่อนหงุดหงิด 

 
 นักศึกษาพยาบาลขึ้นฝกปฏบิัติทีต่ึกผูปวยแหงหนึ่ง  เพ่ือนคนหนึ่งไดขาวแมของ 
ตนเองปวยหนัก  มีอารมณหงุดหงิด  เวลาใหการพยาบาลผูปวย  ทําหนาบึ้ง  และขณะที่เพ่ือน
คนอ่ืนมาพูดดวย  ก็ตะคอกใสเพ่ือนวา  “อยามายุงกับฉัน” 
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แบบบันทึกประเด็นวิเคราะห 
 

กลุมที่ .............................................. 
 

วิเคราะหกรณีศึกษาเชิงทฤษฎีอธิบายสต ิ
กรณีศึกษาที่ 1  สึนามิ 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
กรณีศึกษาที ่2  ผูปวยหงุดหงิด 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
กรณีศึกษาที ่3  เพ่ือนหงุดหงิด     
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
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แบบวิเคราะหแนวทางแกไข 
 

กลุมที่ ............................................ 
 
นําเสนอ  กระบวนการ  (Dynamic)  ของการเกิดอารมณ 
 1.  ถาเปนกรณีที่ 1  โดยผูปวยทําอยางไร  พยาบาลควรทําอยางไร 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
 2.  ถาเปนกรณีที่ 2  โดยผูปวยทําอยางไร  พยาบาลควรทําอยางไร 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
         3.  ถาเปนกรณีที่ 3  โดยเพื่อนที่หงุดหงิดทําอยางไร  พยาบาลควรทําอยางไร 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
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เกม-การควบคุมอารมณตนเอง 
 
หัวขอ   เกมยิงเรือ 
เวลา   60  นาที 
วัตถุประสงค 
 1.  เพ่ือฝกการควบคุมอารมณของตนเอง 
 2.  เพ่ือฝกการแสดงออกที่เหมาะสม 
อุปกรณ 
 -             
วิธีดําเนินการ 
 1.  ใหแบงผูเขารับการฝกอบรมเปน  3  กลุมๆ ละ  5  คน  
 2.  แตละกลุม  ตั้งชื่อกลุมจํานวน  8  พยางคเปนอยางนอย 
 3.  เพ่ือนกลุมที่ 1   คนแรกพูด  “ปุน  คนที่  2  พูด  ”ฉกึ” คนที ่3  พูด  “ฉัก”   
คนที ่4 พูด  ”ฉึก”  คนที ่5  พูด  “ฉัก  ปุน  ยิง”  โดยกลาวชื่อกลุมอ่ืน 
 4.  เพ่ือนกลุมอ่ืนที่ถูกยิง  ทาํตามขอ  3 
 5.  ทําไปเรื่อยๆ  กลุมใดพดูชื่อกลุมผิดหรือปฏิบัติผิดกติกาหักคะแนน   
 6.  เปลี่ยนคนแรกไปเปนคนสุดทาย  ทําอยางนี้จนทุกคนไดอยูตนแถว 
 7.  วิทยากรสรุป  เรื่องอารมณของแตละคน  ซ่ึงแตกตาง  เชน  ผูชนะจะดีใจ   
เบิกบาน  ผูแพจะเสียใจ  วิตกกังวล  อารมณเสีย  โทษผูอ่ืน ดังนั้นจึงควรแสดงออกใหเหมาะสม
กับกาลเทศะ  โอกาส  และบุคคล  เชน ใหกําลังใจกัน  อภัยกันและฝกซอมใหเกดิความคลองตัว
ในเวลาทํางาน 
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เกม-การควบคุมอารมณตนเอง 
 

หัวขอ   ทับลกูโปง 
เวลา   30  นาที 
วัตถุประสงค 
 1.  เพ่ือใหฝกการควบคุมอารมณของตนเอง 
 2.  เพ่ือฝกความสามัคคีในกลุมเพ่ือน 
อุปกรณ 
 ลูกโปง 
วิธีดําเนินการ 
 1.  ใหผูเขารบัการฝกอบรม  แบงเปน  3  กลุมๆ ละ  5  คน 
 2.  วิทยากรบอกกติกาโดยแจง  ใหสัญญาณ  ใหแตละกลุมคัดเลือกหัวหนาเพื่อให 
เปาลูกโปง  และหนีบที่รักแร  ไมใชมือจับ  ถาหลน  หยิบขึ้นมาหนีบที่รักแรใหม  จึงคอยวิ่งไป
รอบจุดที่กําหนดไว  และวิ่งกลับมาเพื่อสงลกูโปงใหคนตอไป 
 3.  วิ่งไปที่หลกัชัยจนครบทกุคน 
 4.  คนสุดทายของกลุม  น่ังทับลูกโปงใหแตก 
 5.  กลุมที่ทําเสร็จกอนและถูกกติกา  เปนกลุมชนะ 
 6.  วิทยากรสรุปถึงการควบคุมอารมณของตนเองเชน  เวลาเพื่อนทาํลูกโปงหลน   
เราอาจจะโกรธ  เนื่องจากกลัวแพจึงควรมีสติในการควบคุมอารมณ  แสดงอารมณที่เหมาะสม  
เพ่ือความสามคัคีในกลุม 
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แบบฝกหัดประจําหนวยเรื่อง  “การควบคุมอารมณตนเอง” 
 

จงตอบคําถามอยางสั้นๆ  แตไดใจความ 
 1.  การควบคมุอารมณตนเอง  หมายถึง 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
 2.  กระบวนการของสมองที่กอใหเกิดสตปิญญาและความฉลาดทางอารมณ 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
 3.  สติ  หมายถึง 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
 4.  กระบวนการฝกสติรูในอารมณ 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
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การควบคุมอารมณตนเอง 
 
ความหมายของการควบคุมอารมณตนเอง 
 การควบคุมอารมณตนเอง  หมายถึง  การมีสติคอยกํากับอารมณ  สามารถเผชิญ
เหตุการณตางๆ ไดดวยความสงบ  และสามารถแสดงออกทางอารมณไดอยางเหมาะสมกับ
สถานการณ  ประพฤตตินอยูในบรรทัดฐานของสังคมนั้นๆ 
 
ความหมายของอารมณ 
 อารมณ (กรมสุขภาพจิต.  2544: 17)  เปนสภาวะทางจิตใจที่มีผลมาจากการ
ตอบสนองตอตัวกระตุน  ทั้งที่มาจากภายในไดแก  ความสบาย  ความเจ็บระบม  และอาจ 
มาจากสิ่งเราภายนอก  ไดแก  ผูคน  อุณหภูมิ  เสียง  แสง  ดินฟาอากาศ 
       อารมณ (สุภัททา  ปณทะแพทย.  2542: 159)  เปนปรากฎการณจากกระบวนการ
ทางดานจิตใจ  ทําใหบุคคลสามารถมีการรับรู  หรือเกิดการรูตัวตามสภาพแวดลอมตางๆ  ใน
ระดับจิตสํานกึ  ในสภาวะ  3  ขั้น  คือ  1)  ขั้นการรับรู  2)  ขั้นการเกิดความเครยีดทางอารมณ
และความรูสึก  และ3) ขั้นแนวโนมที่จะเกดิการแสดงพฤติกรรม 
      อารมณ (สุชา  จันทรเอม.  2544: 124)  หมายถึง  สภาวะความหวัน่ไหวของรางกาย  
เปนความรูสึกที่รุนแรง  ทําใหจิตใจปนปวน  และแสดงพฤติกรรมออกมาไมปกต ิ พฤติกรรมที่
แสดงออกมามักรุนแรงกวาธรรมดา  และมักควบคูไปกบัการเคลื่อนไหวกับกลามเนื้อ  ตลอดจน
การเปลี่ยนแปลงตางๆของรางกาย 
      สรุปไดวาอารมณเปนการเปลี่ยนแปลงของสภาวะจิตใจ  เปนแบบแผนของการ
ตอบสนองของสิ่งเรา  ซ่ึงไดรับการสั่งสมมาจากการอบรมเลี้ยงด ู จากการไดรับการศึกษา
พัฒนา  การเรียนรูจากประสบการณ  ทัศนคติของบุคคล  และจากสังคมวัฒนธรรมของบุคคล
น้ันๆ ขณะเดยีวกันอารมณน้ันจะกระตุนระบบประสาทสวนกลางใหเรากลไกทางสรีระตอบสนอง
อารมณน้ันควบคูกันไป  ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงขึ้นทั่วรางกาย   อารมณของมนุษยมีการ
ปรับได  ถาไดรับการฝกฝน 
 
ประโยชนและโทษของอารมณ  (วัฒนา  พัชราวณิช.  2531: 249 - 250) 
 ประโยชนของอารมณ  อารมณที่ดี  กอใหเกิดประโยชนมากมายแกมนุษย  ซ่ึงมี
ดังนี้ 
  1.  อารมณดี  ทําใหบุคคลสามารถปรับตวัเขากบัสภาพแวดลอม และสามารถจะ
ดําเนินชีวติอยูในสังคมไดอยางเปนสุข 
  2.  อารมณดี  ทําใหบุคคลเกิดความคิดสรางสรรค  มองโลกในแงดี ทําใหจิตใจ
สบายและเปนสุข 
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  3.  อารมณที่พอใจและเปนสุข  ทําใหมนุษยมีจิตใจออนโยน  มีเมตตากรุณาตอ
เพ่ือนมนุษยชวยทําใหเปนที่รักใครชอบพอของผูใกลชิด 
  4.  อารมณดี  ทําใหบุคคลปลอดโปรง  สามารถปฏิบตัิหนาที่การงานไดดี 
  5.  อารมณดี  ทําใหระบบตางๆ  ภายในรางกาย  หมุนเวียนปกต ิ
  6.  อารมณ  ทําใหรางกายกระปรี้กระเปรา  ราเริง  สามารถเอาชนะอุปสรรคได 
        โทษของอารมณ  อารมณที่ไมดีกอใหเกิดโทษ  ดังนี้  คือ 
         1.  อารมณเสียมีผลกระทบตอสุขภาพ  และรางกาย  ทําใหเกิดโรคภัยไขเจ็บ  
เชน  โรคประสาท  โรคหัวใจ  โรคความดันโลหิต  ปวดศรีษะ  และโรคกระเพาะ 
         2.  อารมณโกรธ  ทําใหดูหนาดุราย  โหดเหี้ยม  มีพฤติกรรมที่รุนแรง  ทําให
รางกายไดรับบาดเจ็บ  หรือเสียชีวติได 
         3.  อารมณหวาดระแวง  เปนเหตใุหบุคคลนอนไมหลบั  เพราะคิดมาก  จิตใจ
ฟุงซาน  กระวนกระวาย 
         4.  อารมณริษยา  ทําใหขาดความสุข  สรางความทุกขใหกับตนเอง 
  5.  อารมณเศรา  ทําใหหนาตาหมองคล้าํ  หมดสงาราศ ี
  6.  อารมณหงุดหงิด  ทําใหบุคคลแสดงออกทางพฤตกิรรมอันไมเหมาะสม  เชน  
การดาทอ  หรือการขวางปา  ทําใหบุคคลอ่ืนที่พบเห็น  ขาดความศรัทธา  เลื่อมใส 
 กลาวโดยสรุป  อารมณเปนความรูสึกที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมของบุคคล  โดยเฉพาะ
อารมณที่ไมดีหรืออารมณในทางลบ  จะทําใหมีผลเสยีแกรางกายและจิตใจ  อารมณตางๆ
สามารถพัฒนาได  ตั้งแตเด็กไปจนกระทัง่เปนผูใหญ  ถาพัฒนาอารมณอยางถูกตองเหมาะสม  
ผูน้ันยอมเปนผูมีอารมณดี  และสามารถมคีวามสุขในการดํารงชีวิตได 
 
กระบวนการของสมองที่กอใหเกิดสติปญญาและความฉลาดทางอารมณ 
 สมองของมนุษยประกอบไปดวย  3  สวน  คือ  (คมเพชร  ฉัตรศุภกุล.  2542: 31; 
วีรวัฒน  ปนนิตามัย.  2542: 42)  ดังนี้ 
  1.  อารเบรน  (R – Brain)  หรือเรปทิเลยีน  เบรน  (Reptilian  Brain)  เปนสมอง
ชั้นในสุด คือ สมองที่อยูที่แกนสมองหรือกานสมอง จะเกี่ยวของกับสญัชาติญาณอปุสรรคดั้งเดิม
ที่ไมไดขัดเกลา  ทําหนาที่เกี่ยวกับการเตนของหัวใจ  การหายใจ 
  2.  ลิมบิก เบรน  (Limbic Brain)  หรือ  โอลด  แมมมาเลียน  เบรน   
(Old  Mammalian Brain)  เปนสมองสวนกลางที่มีอมิดาลา  (Amygdala)  เปนศนูยกลางของ
การรับรู  ตอบสนองตออารมณควบคุมเกี่ยวกับอารมณ  เชนโกรธ  กลัว  อารมณทางเพศ   
การตื่นตวั  หรือการเราตนเอง  เปนพฤตกิรรมระดับอัตโนมัตขิองบคุคล  (Ganong.  1977: 
177)  และยังทําหนาที่เกี่ยวกับความจํา  การเรียนรู 
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  3.  สมองชั้นนอกสุด  เรียกวานิวแมมมาเลียน  เบรน  (New  Mammalian  
Brain)  หรือ   นีโอ  คอรเทก็ซ  (Neocortex)  ทําหนาที่  คิด  รับรู  พูดวางแผน  ทําใหมนุษย
แตกตางจากสัตว  เปนที่รวมเกี่ยวกับความฉลาด  ความคิดสรางสรรค      
 สมองทั้ง  3  สวน  จะทํางานประสานกัน  เม่ือมีการรับรูขอมูลในขณะที่มีการ
ตอบสนองจากระบบอารเบรน  ก็จะมีการปอนขอมูลนีก้ลับไปในสมอง  สวนนีโอคอรเท็กซ  ซ่ึง
ทําใหเกิดการสรางระบบประสาท  ขนานไปกับระบบประสาทอารเบรน  ถาไมมีสมองนีโอคอร
เท็กซ  การตอบสนองจะเปนไปโดยอัตโนมัต ิ จะเปนการตอบสนองโดยตรงกับประสาทสัมผัสที่
รับเขามา  แตปฏิกริยาสวนใหญจะตองผานสมอง  สวนลิมบิกเบรน  หรืออีโมชั่นนัล  เบรน  
(ศันสนีย  ฉัตรคุปต.  2542: 36) 
 บุคคลมีความโนมเอียงไปทางดานซีรีบราล  (Cerebral)  ก็จะมีลักษณะมุงเนนไปดาน
ความคิด  แตถาบุคคลมีความโนมเอียงไปทางดานลิมปกก็จะมีลักษณะมุงเนนไปดานอารมณ  
ในการพัฒนาใหบุคคลมีความสุข  ความสําเร็จในชวีิตไดน้ัน  จะตองพัฒนาสมองทั้ง  2  สวน  
คือ  ลิมบิก  เบรน  และนีโอ  คอรเท็กซ  ใหไปดวยกันอยางไดดุล  (วีรวัฒน  ปนนิตามัย.  2542 
: 44)   
 
เหตุการณที่ทาํใหทานเกิด

อารมณ 
สิ่งที่บงบอกวากําลังมีอารมณ

ดังกลาว 
วธิีการคลี่คลาย 

อารมณ 
   
1.  โกรธ   
-  ถูกบน  ถูกดา  ถูกขัดใจ -  หนาบึ้ง  หนาแดง รองไห -  เดินหนี เพ่ือไปสงบสติอารมณ 
-  ถูกเหยียดหยาม  ดูหม่ิน -  นํ้าเสียงเขมขน -  พูดระบายอารมณกับผูอ่ืน 
-  ถูกเอารัดเอาเปรียบ -  ปวดศรษีะ  หัวใจเตนเรว็ หรือกับตัวเอง 
-  ถูกทําราย -  ฯลฯ -  ดูหนัง ฟงเพลง ออกกําลังกาย 
-  ฯลฯ  -  สูดลมหายใจเขา – ออกลึกๆ 
  -  ทองพุทโธ  หรือทองวา”โกรธ 
  คือโง  โมโหคือบา” 
2.  รัก   
-  เจอคนถูกใจ -  หนาตามีความสุข -  ใหสนใจกับสิ่งที่เปนความ 
-  พูดกันรูเรื่อง -  อารมณดี รับผิดชอบ 
-  มีความคิดเห็นคลายคลึงกัน -  หนาแดง  ตาเปนประกาย -  เตือนตนเองวาอยาติดยึดกับ 
-  ฯลฯ -  เขินอาย ความสุข 
 -  ใจลอย  เหมอเลย  
 -  ไมมีสมาธิในการทํางาน  
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อารมณ 

สิ่งที่บงบอกวากําลังมีอารมณ
ดังกลาว 

วิธีการคลี่คลาย 
อารมณ 

   
3.  เศรา   
-  สูญเสียของรัก เชน  -  รองไห กินไมได  -  เปลี่ยนบรรยากาศ  เชนไป 
บุคคลใกลชิด สัตวเลีย้งสิ่งของ นอนไมหลับ เดินเลนหรือหาทางผอนคลาย 
-  ผิดหวัง  เชน  การงาน -  แยกตัว ไมอยากทําอะไร ดวยการทํากจิกรรมตางๆ 
ลมเหลว  สอบตก  ผิดหวังใน ไมสนใจตวัเอง (ออกกําลังกายดูหนัง อาน 
ความรัก และสิ่งแวดลอม หนังสือ) ไมพยายามอยูคน   
-  เวลาอยูคนเดียวแลวเกิด -  หนีไปจากสิ่งแวดลอม เดียว 
ความเหงา เดิมๆ เชน ออกนอกบานไป - หาคนพูดคุยดวย 
 เดินเลน -  ยอมรับสิ่งตางๆ ที่เกิดขึ้นตาม 
 -  ตองการพูดคุยกับเพ่ือน ความเปนจริง  พรอมกับมองหา 
 หรือคนสนิททีไ่วใจได เพ่ือ สิ่งดีๆ ที่มีอยู (ปรับความคิด 
 ระบาย ความในใจ ทางดานลบมาเปนดาน บวก) 
 -  ด่ืมเหลา สูบบุหรี ่มากกวา  
 ปกต ิ  
 -  รูสึกวาตนเองไรคุณคา  
4.  กลวั   
-  ความมืด  ความสูง -  ใจสั่น  มือสั่น  มือเทาเย็น -  หลีกเลี่ยงสิง่ที่ทําใหเรารูสึก 
-  อุบัติเหต ุ ภัยธรรมชาต ิ เหง่ือออก  หายใจติดขัด   กลัว 
-  ถูกทําราย  ถูกทอดทิ้ง   อึดอัด  เสียงสั่นปากสั่น -  รอบคอบ  ระมัดระวังและชาง 
-  ตกงาน  ความผิดหวัง -  ลุกลี้ลุกลน  หวาดระแวง สังเกตใหมากขึ้น 
 วิตกกังวล -  ตั้งสต ิ คิดหาสาเหต ุ
  -  ทําความรูจักตนเองใหมากขึ้น 
  และ ปรับปรุงตัวเอง 
  -  ใหกําลังใจตัวเอง 
   

 
(กรมสุขภาพจิต.  2544: 19 – 20) 
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รูปแบบพฤติกรรมของอารมณโกรธ 
 รูปแบบพฤติกรรมตางๆที่เกดิขึ้นเนื่องจากความโกรธ (กรมสุขภาพจิต.  2544: 23 - 25)  
มีดังนี้ 
 1.  เก็บกดความโกรธไวทีต่นเอง  กลาวคอืเม่ือโกรธจะไมแสดงออกหรือตอบโตตอสิ่ง
ภายนอก  แตจะเก็บกดอารมณโกรธไปลงที่รางกายหรือจิตใจของตวัเอง  ทําใหเกดิความ
เสียหายตอตวัเอง  เชนรูสกึอึดอัด  รูสึกครุกรุนในใจตลอดเวลา  สงผลตอการทํางานของอวัยวะ
ตางๆ  ทําใหหัวใจเตนเรว็  ความดันโลหิตสูง  กระเพาะอาหารหลั่งกรดออกมามากเกินไป   
ทําใหเกิดโรคกระเพาะ  หรือทองอืด  เปนตน 
 2.  ระบายความโกรธไปยังผูอ่ืน  สิ่งของ  หรือแสดงพฤติกรรมรุนแรง/ไมเหมาะสม  
ออกไป   ซ่ึงเปนการระบายความกดดัน  ความโกรธภายในตนเองออกสูภายนอก  ผลที่เกิดขึ้น
ดวยตนเองรูสึกสบาย  แตผลที่เกิดขึ้นตามมาอาจจะเปนความเสียหาย  ความสูญเสียสัมพันธ
ภาพ  การยอมรับนับถือ  และที่สําคัญ  หากการระบายความโกรธนัน้เปนการเบีย่งเบนความ
โกรธไปยังคนอื่น  หรือสิ่งอ่ืนที่ไมเกี่ยวของกับการเกิดความโกรธนัน้  จะทําใหตนตอของปญหา
ไมไดถูกแกไขอยางเหมาะสม  ปญหานั้นจะยังคงอยูหรืออาจทําใหเกิดปญหาอ่ืนตามมาไดอีก 
 3.  ขี้บน  เม่ือมีความไมพอใจก็จะไมพูดตรงๆเอาแตบนกับคนรอบขาง  ทําใหคนทีอ่ยู
ดวยเอือมระอาและหลีกเลี่ยงการพูดคุยดวย 
 4.  แสดงความโกรธเฉไฉไปเรื่องอ่ืน  คนแบบนี้ถาเขาไมพอใจเร่ืองราวใดก็จะไมแสดง
ออกมาในเรื่องนั้น  แตจะแอบเอามาแสดงในเรื่องอ่ืน  หรือเปนการโกรธเงียบ  (กาวราวแบบเกบ็
กด)  เชน  ลูกนองถูกเจานายตําหนิวามาสาย  จึงแสดงความโกรธแบบเฉไฉดวยการทํางานชา
กวาที่ควรจะเปน 
 5.  ระบายความโกรธที่สังคมยอมรับ  เปนการระบายความโกรธ  โดยการกระทํา
กิจกรรมตางๆ ที่เหมาะสม  ไมสรางความเดือดรอนใหแกผูอ่ืน  เชน  เลนกีฬา  ทําความสะอาด
บาน 
 ความโกรธทีด่ีมีลักษณะคอื 
  1.  ควบคุมได  หมายถึง  ความโกรธนั้นตองไมมากจนเกินไป  หากพบวาตนเอง
กําลังโกรธมากไป  ก็ตองหลีกตนเองออกมาจากเหตุการณน้ันเสียกอน  “ควบคุมได”  นับวา
สําคัญที่สุดสิ่งที่จะทําใหเราควบคุมไดหรือไมอยูที่การรูจักตนเอง  คือมีSelf  Awareness  รูวา
ตนเองมีขีดจํากัด  (Limit)  ในเรื่องความโกรธเพียงไร  สามารถรูเทาทันตนเองวานี่คือความ
โกรธที่มากเกนิไปแลว  สมควรพักสักครู  คือใหเย็นลง 
  2.  มีเหตุผล  เชนทบทวนเหตุการณกรณีขับรถปาดหนาอาจเนื่องมาจาก 
   2.1  คนขับไมเห็นรถทาน 
   2.2  เขาเปนมือใหม  ขาดความระมัดระวัง 
   2.3  เขากําลังรีบ  เพราะกลวัไปทํางานสาย 



 235

  3.  สามารถกอใหเกิดการกระทําในแงบวก  หมายความวาโกรธแลวตองไมทําลาย
ตัวเอง แตจะทําใหมีแรงใจฮึดสู  เอาชนะอุปสรรคตางๆ  หรือไมก็เปลี่ยนมันเปนความรูสึกใน
ดานที่ดีแทน 
  4.  สามารถระบายออกไปอยางถูกบุคคลและกาลเทศะ  การระบายที่ไดผลเรว็
ที่สุดคือ การระบายผานการออกแรง  ออกกําลังกายอยางเต็มที ่ การเลนกีฬาหนกัๆ  ตีเทนนสิ  
ชกมวย  วิ่งฯลฯ  และถาตองการดาวาดวยก็คงตองไปตะโกนในหองน้ําไมใหใครไดยิน  เสร็จ
แลวเม่ือออกมาจะรูสึกสบายขึ้น 
 กลเม็ดของการระบายความโกรธอยูที่วา  ควรระบายใหเสร็จไปในครัง้เดียว  ไมควร
ขยักขยอนหรอืทําหลายครัง้   
 ความหมายของสต ิ
         สต ิ(เทอดศักดิ์  เดชคง.  2544: 23 – 24)  หมายถึงความรูตัว  เชนรูวากําลังเดิน  
รูวากําลังโกรธ  รูวากําลังสงสัย  รูวากําลงัทุกขใจ  รูวากําลังคิดอยากได  ฯลฯ  การรูตัวดังกลาว
มีขอบังคับ  2  ประการ  คือ 
  1.  ตองเปนปจจุบัน  หมายความวา  การรูตัวนัน้ตองรูในชั่วขณะนั้นๆ  ไมใชการ
คิดยอนหลังแลวรูตวั  แมวาการคิดยอนหลังแลวรูตวัจะเปนสิ่งที่ดี  และแสดงวามีความรูตวัอยู
บาง  ทวายังไมจัดวามีสติครบถวน 
  2.  ตองบอกดวยภาษา  คําวาบอกไดน้ันอาจใชคําวาตดิฉลาก (Label) วา อารมณ
น้ี คืออะไร  โกรธหรือชอบ  สามารถบอกไดวากําลังมีทาทางกิริยาอาการอยางไร  การบอกนี้ใช
ภาษา  จึงไมใชแครู  แตตองบอกได  ถาใชการพูดก็เปนภาษาพูด  เชน  “ฉันกําลงัโกรธ”  ภาษา
เขียน  “ฉันโกรธ”  หรือแมแตการบอกกับตนเองภายในใจวา  “ออ ฉันกําลังโกรธอยูหนอ” 
 กระบวนการฝกสติรูในอารมณ 
         เริ่มจากการถูกกระตุนดวยสิ่งเราที่สรางขึ้น  ไปจนกระทั่งการรูตนเอง  เม่ือมี
อารมณน้ันๆอยางเปนธรรมชาต ิ (กรมสุขภาพจิต.  2544: 29 - 33) 
  1.  การฟงเพลง  ลองเลือกเพลงมาสักเพลง  อาจมีหรือไมมีเนื้อรองก็ได  เม่ือเปด
เพลงให ลองสังเกตดูวาตนเองรูสึกเชนไร  หรือฟงเพลงนั้นแลวมีอารมณใดเกิดขึ้นบาง  อาจเปน
ความเหงาในชวงแรก  เปนความเราใจ  และสดชื่นในชวงหลัง  เปาหมายอยูที่การเฝามอง
ตนเองเมื่อถูกกระตุนดวยสิง่เรา  สวนความกาวหนานั้นดูไดจากความรวดเร็วในการบอกอารมณ  
รวมถึงจํานวนของการแสดงอารมณในบางกรณีดวย 
          2.  การดูรูปภาพ  อาจเปนรูปธรรมชาติของปาเขา  ตนไม  แมนํ้า  แลวถาม
ความรูสึกของตนเองวาเกิดอารมณอะไรบาง 
        3.  การฝกดวยการตรวจสอบกับตาราง แสดงอารมณ   
 
ตาราง แสดงอารมณ (Emotional Check List) 

 



 236

อารมณ จันทร อังคาร พุธ พฤหัสบด ี ศุกร เสาร อาทิตย 
        

โกรธ        
หงุดหงิด        
ดีใจ        
เบิกบานใจ        
อ่ืนๆ ...        

 
   4.  การจดบันทึกอารมณ  หมายถึง  การคอยสนใจตรวจสอบอารมณของ
ตนเองวาเกิดอารมณใดขึ้นมาบาง  แลวจดบันทึกในสมดุเลมเล็กที่พกติดตวัอยู  การจดบันทึก 
ที่เนนความเปนปจจุบัน  เชน  การจดเมื่อเกิดอารมณน้ันๆ  ขึ้นมาอยางทันท ี จะเกดิผลมากกวา
การรอสักพักหรือมานั่งบันทึกเอาที่หลัง  อยางไรก็ตาม  หากโอกาสไมเหมาะสม  เชน โกรธเมือ่
อยูตอหนาคูกรณี  ก็ควรบอกกับตนเองในใจวา  “ฉันกําลังโกรธอยู”  เม่ือมีโอกาสเหมาะสม จึง
คอยจดบันทึกใหเรียบรอย 
    การบันทึกในชวงแรกๆ  มักเปนการบันทึกเชิงพรรณนา  คือมีสาเหต ุ มี
ความรูสึกนึกคิดตามมาอยางมากมาย  บางคนอาจบอกวาตนเองอารมณหดหูใจแลวก็นึกถึง
อารมณเกาๆ  เหตุการณทีผ่านมา  และอาจคาดเดาเหตุการณรายตางๆ  ในอนาคตจนยืดยาว  
ในทางปฏบิัตกิารกลาวถึงอารมณของตัวเองอยางยืดยาวนี้ทําไดชวงแรกๆ  โดยเฉพาะในรายที่มี
ความคับของใจสูง  หรือมีอารมณออนไหว  อยางไรก็ตาม  เม่ือผานไปหลายสัปดาหเขาก็ควรจะ
คอยๆ  ลดความคิด  จินตนาการ  จนเหลืออยูเพียงความรูสึกที่เปนปจจุบันในเหตกุารณน้ัน  ซ่ึง
บางรายอาจใชเวลาปรบัเปลี่ยนอยูเปนเดือนๆ  ทีเดียว 
 
ตารางการจดบันทึกอารมณ 
 

วัน เดือน ป เวลา อารมณ เหตุการณ การกระทํา 
     

20/5/44 10.30 น - หงุดหงิด - รอลิฟทนาน - เดินไปเดินมา 
 10.00 น - ไมพอใจ - ลูกนองหาขอมูลใหไมครบ - ตามมาสั่งใหม 
     

 
   5.  การฝกบอกตนเองในใจ  เชน  เม่ือมีความรูสึกดีใจ  ก็บอกกับตนเองไดวา 
 “ฉันกําลังดีใจอยู”  กําลังอิจฉาเพื่อนก็บอกไดวา  “น่ีฉันกําลังอิจฉาเพื่อนอยู” 
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                    การฝกเชนนีดู้เผินๆเหมือนกับงาย  หลายคนบอกวาตนเองรูตวัอยูเสมอ  
เวลาโกรธหรอืไมพอใจ  แตยังลงไมลงมือหรือดาวาเปนตัวอยางของการรูตัวแบบผิวเผิน  ซ่ึงไม
มีผลในการกําหนดพฤติกรรมดานดีใหเกิดขึ้น  การรูและบอกในใจตั้งแตที่อารมณชนิดตางๆ 
เริ่มเกิดเปนกญุแจของการเปลี่ยนแปลงตนเอง 
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หนวยที ่ 3  การจัดการตนเอง 
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กรณีศึกษา – การจัดการตนเอง 
 
ชั้น  นักศึกษาหลักสูตรพยาบาลศาสตรบัณฑิต  ชั้นปที่  3 
เวลา  ครั้งละ  1  ชั่วโมง  30  นาที    2  ครั้ง  รวม  3  ชั่วโมง 
มโนทัศนทีต่องเรียน 
 การมีความสามารถและเทคนิคในการผอนคลายความวิตกกังวลและจัดการกับการ 
เปลี่ยนแปลงนั้นใหเปนสิ่งที่ดี  
จุดประสงคการเรียนรู 
 เม่ือจบการฝกอบรมแลว  ผูเขารับการฝกอบรมสามารถปฏิบตั ิ
  1.  รูเทคนิคในการลดความเครียด 
                    - การผอนคลาย 
                   -  นันทนาการ 
                     -  การผจญปญหา 
              2.  รูจักวิธีการลดความตึงเครียด 
กิจกรรมการเรียนรู 
    ครั้งที ่1 
         -  ฉายหนังเรื่องIncredibles  ใหพิจารณาอารมณพระเอก ผูราย 
         -  เทคนิคที่จะลดความเครียด  โดยระดมสมอง 
              -  การผอนคลาย 
                -  นันทนาการ 
                -  การผจญปญหา 
 ครั้งที ่ 2 
       -  การแกสถานการณฉุกเฉนิ  (Emergency) ที่สรางความตึงเครียด  เชน  ญาติ
พูดจาไมสุภาพ  ตํารวจมา  เราจะเปลี่ยนสถานการณอยางไร 
สื่อประกอบกิจกรรม 
 1.  แบบบันทกึประเด็นวเิคราะห 
    2.  แบบวิเคราะหแนวทางแกไข 
การประเมินผล 

  1.  ผูเขารับการฝกอบรม 
 2.  รายงานผลการวิเคราะห 
 3.  การสังเกตการมีสวนรวมของผูเขารับการฝกอบรม 
 4.  การอภิปรายและการแสดงความคิดเห็นของผูเขารับการฝกอบรม 
   5.  การนําเสนอผลงาน 
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แบบบันทึกประเด็นวิเคราะห 
 
กลุมที ่………………………………….. 
 
 จากการชมหนังเรื่อง Incredibles ใหวิเคราะหอารมณพระเอก อารมณผูราย 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
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แบบวิเคราะหแนวทางแกไข 
 
กลุมที่ …………………………………….. 
 
เทคนิคที่จะลดความเครยีด 
 1.  การผอนคลาย 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
 2.  นันทนาการ 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
   3.  การผจญปญหา 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
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กรณีศึกษา 
 

 ที่หองผูปวยฉกุเฉิน  ญาติไดนําผูปวยซึ่งถูกทํารายมา  ศรีษะแตกมีเลือดไหลมาเลอะ 
ที่หนาและตามตัว  พยาบาลไดใหญาตคิอยที่หนาหองกอน  ญาติไมยอมฟง  ไมปฏิบัตติามที่
พยาบาลบอก  และยังพูดจาไมสุภาพกับพยาบาลอีก  ขณะเดียวกันตํารวจก็จะเขามาในหองเพ่ือ
ทําคดีดวย  ซ่ึงทําใหพยาบาลทําการพยาบาลไดไมเต็มที่ 
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แบบวิเคราะหแนวทางแกไข 
 

กลุมที ่…………………………….. 
 
 การแกสถานการณฉุกเฉิน  (Emergency)  ที่สรางความตึงเครียด  เชน   
ญาติพูดจาไมสุภาพ  ตํารวจมา  เราจะเปลี่ยนสถานการณอยางไร 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
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เกม-การจัดการตนเอง 
 
หัวขอ  จิตที่สงบเปนสขุ 
เวลา  30  นาที 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือฝกการทําจิตใหสงบ 
อุปกรณ 
 แกวบรรจุนํ้าเต็ม  5  ใบ 
วิธีดําเนินการ 
 1.  ใหผูเขารบัการฝกอบรม  5  คน  ออกมาหนาหอง 
 2.  ชี้แจงกติกาวา  จะใหแขงขันความสงบแหงจิต  โดยถือแกวน้ํายืน่ไปขางหนา  
บังคับใหนํ้านิง่  คอยดูวาจิตใครสงบกวากัน  ผูที่บังคบัใหนํ้านิ่งนานที่สุด  เปนผูชนะ 
 3.  ทําไปจนครบผูเขารบัการฝกอบรมทุกคน 
 4.  หลังจากเสร็จสิ้นการแขงขัน  วิทยากรเปดอภิปรายจากกิจกรรม  ไดแงคิดและ 
ปรับใชกับชวีติประจําวันอยางไร 
 5.  วิทยากรรวมเสนอแนวคิดวาการทําจิตใหสงบ  ทําไดหลายวธิ ี นอกจากการ 
น่ังสมาธิ  เชนการนําจิตไปอยูในน้ํา  หรือจดจอในงาน  เปนตน 
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เกม-การจัดการตนเอง 
 
หัวขอ  โปง  5  ปง  10 
เวลา   30 นาที 
วัตถุประสงค 
 1.  เพ่ือสรางบรรยากาศทีดี่  และสรางความใกลชิดกัน   
 2.  เพ่ือฝกหัดใหเปนคนมีสติและสมาธิในการทํางาน 
 3.  เพ่ือฝกความแมนยําและความถูกตอง  ที่สงผลดีตองาน 
อุปกรณ 
 - 
วิธีดําเนินการ 
 1.  ในรอบแรกใหผูเขารบัการฝกอบรมในกลุม  นับ  1-2-3-4---  ไปเรื่อยจนครบ 
จํานวนผูเขารบัการฝกอบรม 
 2.  เพ่ิมกติกาการนับใหม  คือ  ใหพูดวา  “โปงจา”  แทนเลข  5  ผูเลนคนตอไป   
นับ 6-7-8-9  และถาผูเลนคนไหน  นับเลขที่ลงทายดวยเลข  0  ใหพูดวา  “ปงจา” 
 3.  วิทยากรใหผูเลนคนใดก็ได  เริ่มนับ  1  และตอไปเรื่อยๆ  ใครพดูผิดคัดออก   
และตองถูกทาํโทษ  ตามทีผู่เขารับการอบรมเสนอ 
 4.  วิทยากรสรุปตามวตัถปุระสงค 
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เกม-การจัดการตนเอง 
 
หัวขอ  ตอเพลงพาเพลิน 
เวลา  30  นาที 
วัตถุประสงค 
 1.  เพ่ือฝกใหมีความคิดริเริม่สรางสรรค 
 2.  เพ่ือฝกการใชปฏิภาณไหวพริบ 
 3.  เพ่ือสรางสรรคความสนุกสนาน  และผอนคลาย 
อุปกรณ 
 - 
วิธีการดําเนินการ 
 1.  แบงผูเขารับการฝกอบรมออกเปนกลุมๆ  แลวกําหนดใหน่ังตอกันเปนรูปวงกลม 
 2.  กําหนดใหกลุมใดกลุมหน่ึงเปนผูเริ่มตนกอน  โดยวทิยากรแจงวากิจกรรมตอไป  
เราจะแขงขันกันรองเพลง  โดยที่รองจบที่คําหรือประโยคใด  ใหกลุมหรือทีมถัดไปใชประโยค  
หรือคําที่เพ่ิงรองจบเปนคําขึน้ตน  แลวรองตอไป  แลวสงใหกลุมถัดไปรองตอไปเรือ่ยๆ 
 3.  กฎ  กติกานี้ใชไดทุกเพลง  คือทั้งเพลงลูกทุง  เพลงลูกกรุง  เพลงจีน  เพลงฝรั่ง 
        4.  กลุมใดทําไดดีเปนผูชนะ 
         5.  วิทยากรสรุปตามวตัถปุระสงค 
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แบบฝกหัดประจําหนวยเรื่อง  “การจัดการตนเอง” 
 

จงตอบคําถามอยางสั้นๆ  แตไดใจความ 
 1.  การจัดการตนเองหมายถึง 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
 2.  แนวทางในการจัดการกับความเครียด  
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 



 248

การจัดการตนเอง 
 
ความหมายการจัดการตนเอง  
 การจัดการตนเอง  หมายถึง  การมีความสามารถและเทคนิคในการผอนคลายความ
วิตกกังวล  และการจัดการกับการเปลี่ยนแปลงนั้นใหเปนสิ่งที่ดี  
 
ความหมายของความเครียด 
 ไรซ (Rice.  1992: 88 – 89) ไดแบงความหมายความเครียดออกเปน 3 แนวทาง คือ 
  1.  ความเครยีดที่เกี่ยวของกับปจจัยภายนอก  หมายถงึ  เหตุการณหรือ
สิ่งแวดลอมที่เปนสาเหตใุหบุคคลรูสึกถูกกดดันหรือถูกคุกคาม 
  2.  ความเครยีดที่เกี่ยวของกับปจจัยภายใน  หมายถึง  กระบวนการภายในจิตใจ
ของบุคคล  ซ่ึงเปนเรื่องของกระบวนการตีความ การปรับตวัทางดานอารมณ การปองกันตนเอง
และกระบวนการปรับตวัของบุคคล  กระบวนการดังกลาวอาจสงเสริมการพัฒนาทางดานจิตใจ  
และวุฒิภาวะหรืออาจทําใหเกิดความบบีคั้นทางจิตใจ 
  3.  ความเครยีดที่เกี่ยวของกับปฏิกริยาของรางกาย  ทีมี่ตอสิ่งเราพึงพอใจหรือ 
สิ่งเราที่ไมพึงพอใจ  หากเปนสิ่งเราที่พึงพอใจจะชวยใหรางกายเกิดการตื่นตวัตอการมีการ
กระทําที่เพ่ิมมากขึ้น  และยังชวยใหเกิดพลังทั้งทางดานจิตใจและพฤติกรรมในการจัดการ 
สิ่งตางๆ ดวย  นอกจากนี้การเผชิญกับสิง่ที่ทําใหเกิดความเครียดซ้ําๆ  อาจนําไปสูการเกิด
ความแขง็แกรงทางรางกายไววา  เปนการเพิ่มความสามารถในการตอบสนองตอความเครียด 
ไดเพ่ิมมากขึ้น  ซ่ึงรวมถึงการเพิ่มความตานทานตอความเครียดที่มีผลตอสขุภาพทางรางกาย
ดวย  หากเปนความเครยีดที่เรื้อรังอาจทําใหเกิดผลในทางลบ  ซ่ึงรวมถึงการเกิดความลา   
การเจ็บปวย  และถึงขั้นเสียชีวติได 
 สมชาย  จักรพันธุ  และคณะ  (2538: 35)  ไดใหความหมายของความเครียด วา  
ความเครยีดเปนปฏิกริยาของรางกายและจิตใจทีเ่กิดขึน้จากการที่บคุคลตองมีการเตรียมพรอม
ที่จะเผชิญ  และปรบัตวัตอสิ่งเราหรือภาวะที่กดดันมากเกินไป  ทําใหเกิดความรูสกึไมสบายใจ  
ขัดแยงหรือคับของใจ  และอาจเกิดการเสียสมดุลในการปรับตวัได 
 คูมือคลายเครยีด  กรมสุขภาพจิต  (2541: 9)  กลาววาความเครยีดเปนภาวะของ
อารมณหรือความรูสึกที่เกิดขึ้นเม่ือเผชิญกับปญหาตางๆ  ที่ทําใหรูสกึไมสบายใจ  คับของใจ  
หรือถูกบีบคั้นกดดันจนทําใหเกิดความรูสกึทุกขใจ  สับสน  โกรธ  หรือเสียใจ  ความเครียดที่มี
ไมมากนัก  จะเปนแรงกระตุนใหคนเราเกิดแรงมุมานะที่จะเอาชนะปญหาและอุปสรรคตางๆ ได  
คนที่มีความรบัผิดชอบสูงจึงมักหนีความเครียดไปไมพน  ความเครียดที่เปนอันตราย  คือ
ความเครยีดในระดับสูงที่คงอยูเปนเวลานาน  จะสงผลเสียตอสุขภาพกาย  สุขภาพจิต  
พฤติกรรม  ครอบครัว  การทํางาน  และสังคมได 
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 สรุปความเครยีดเปนปฏิกรยิาการตอบสนองของรางกาย  จิตใจ  ความคิด  และ
พฤติกรรมของบุคคลที่มีตอสิ่งเราทั้งภายในและภายนอกซึ่งอาจเปนบุคคล  ความรูสึกนึกคิด  
สถานการณหรือสิ่งแวดลอม  โดยบุคคลจะรับรูวาเปนภาวะทีถู่กกดดัน  คุกคามหรือบีบคั้น   
ถาบุคคลนั้นสามารถปรับตวัและมีความพึงพอใจ  จะทําใหเกิดการตื่นตวั  เกิดพลังในการจัดการ
กับสิ่งตางๆ  อีกทั้งเปนการเสริมความแขง็แกรงทางรางกายและจิตใจ  แตถาไมมีความพึงพอใจ
และไมสามารถปรับตวัได  จะทําใหบุคคลนั้นเกิดความเครียดซึ่งสงผลใหเกิดความสมดุลในการ
ดําเนินชีวติในสังคมได 
  
สาเหตุของความเครียด 
 คูมือคลายเครยีด  กรมสุขภาพจิต  (2541: 10)  แบงสาเหตุของความเครียดเปน   
3  ประการคือ 
  1.  สาเหตุทางดานจิตใจ  ไดแก  ความกลัววาจะไมสมหวัง  กลัวจะไมสําเร็จ  
หนักใจในงานหรือภาระตางๆ รูสึกวาตัวเองตองทําสิ่งที่ยากเกินความสามารถ  มีความวติก
กังวลลวงหนากับสิ่งที่ยังไมเกิดขึ้น 
  2.  สาเหตุจากการเปลี่ยนแปลงในชวีติ  ไดแก  การเปลีย่นชวงวัย  การแตงงาน  
การตั้งครรภ  การเริ่มเขาทํางาน  การเปลีย่นงาน  การเกษียณอาย ุ การยายบาน  การสูญเสีย
คนรัก  เปนตน 
  3.  สาเหตุจากการเจ็บปวยทางกาย  ไดแก  การเจ็บไข  ไมสบายทีไ่มรุนแรง
ตลอดไป  จนถึงการเจ็บปวยดวยโรคที่รนุแรงและเรื้อรังเชนเบาหวาน  มะเร็ง  ความดันโลหิตสูง  
เปนตน 
 
ระดับของความเครียด 
 แจนิส  (Janis.  1952: 13)  ไดแบงความเครียดออกเปน  3  ระดับ  คือ 
  1.  ความเครยีดระดับต่ํา (Mild Stress) ความเครยีดในระดับน้ีมีนอยและสิ้นสุดลง
ในระยะเวลาอนัสั้น  เปนความเครียดที่เกดิขึ้นในระยะสัน้ๆ  ไมรุนแรง  ความเครียดในระดับน้ีจะ
เกี่ยวของกับสาเหตุหรือเหตกุารณเพียงเลก็นอยที่เกิดขึน้ในชวีิตประจําวัน  เชน  การจราจร
ติดขัดขณะไปทํางาน  การพลาดเวลานัดหมาย  เปนตน 
  2.  ความเครยีดระดบัปานกลาง  (Moderate  Stress)  ความเครียดในระดับน้ี
รุนแรงกวาในระดับแรก  อาจมีอยูเปนเวลานาน  เปนชัว่โมงหรือหลายชั่วโมง  เปนวัน  เชน  
ความเครยีดจากงานหนักหรือตองทํางานติดตอกัน  ความเจ็บปวยที่รนุแรง  หรือความขัดแยง
ในระหวางเพ่ือนรวมงาน  เปนตน 
           3.  ความเครยีดระดับสูง  (Severe  Stress)  ความเครยีดในระดับน้ีจะมีอาการอยู
นานเปนสัปดาห  เปนเดือน  หรือเปนป  สาเหตุของความเครียดจะรุนแรงหรือมีหลายสาเหต ุ 
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เชน  การสูญเสียของหรือบุคคลอันเปนทีร่ัก  การพลัดพรากจากคนที่เรารักหรือครอบครัว  การ
เจ็บปวยที่รุนแรงมาก  โดยเฉพาะการเจบ็ปวยที่มีผลกระทบกระเทือนเปนอยางยิ่งตอการ
ดํารงชีวิต  เปนตน 
 
อาการของความเครียด 
  สมชาย  จักรพันธุ  และคณะ (2538: 10 – 11)  ไดสรุปอาการของความเครยีด  ซ่ึง
แสดงออก  2  ดาน  คือ  ดานรางกาย  และดานจิตใจ  ดังนี้ 
  1.  อาการทางดานรางกาย  เม่ือมีเหตุการณกระตุน  รางกายจะตื่นตวั
เตรียมพรอมสําหรับการปองกัน  เราเรยีกปฏิกริยาของรางกาย  2  ชนิดตอสิ่งกระตุนใหเครียด
วา  “สู”  หรือ  “หนี”  ซ่ึงไมวาจะเปนวธิีใดรางกายจะเปลี่ยนแปลงใหเห็นชัด  ดังนี้ 
   -  หัวใจเตนแรง  ใจสั่น  ชีพจรเตนเรว็ 
   -  ความดันโลหิตสูงขึ้น 
   -  หายใจเร็วและตื้น 
   -  พลังงานสํารองในตับจะถกูสงเขากระแสเลือด 
   -  มานตาเปดรับแสงมาก 
   -  ประสาททุกสวนจะตื่น 
   -  ปวดศรษีะ  โดยเฉพาะบริเวณทายทอย  ขมับ  หนาผาก  ลําคอ  ไหล 
   -  กลามเนื้อหดเกร็ง  ทําใหปวดเมื่อยบริเวณแขน  ขา  ปวดหลัง 
   -  ระบบยอยอาหารไมทํางาน  เลือดจะวกเขากลามเนื้อและสมอง 
   -  หลอดเลือดจะตีบ  ทําใหกระแสเลือดฉดีแรง 
   -  เหง่ือแตก  ปากแหง 
   -  เสนเลือดบริเวณปลายมอื ปลายเทาหดตัว  เพ่ือปองกันไมใหเลือดออกมาก
ในกรณีไดรับการบาดเจ็บจากการสู  หรือหนี  การหดตัวของเสนเลอืดบริเวณนี้ทาํใหมือเทาเยน็ 
  2.  อาการทางดานจิตใจ  ในคนที่เครยีดจะมีการเปลี่ยนแปลงดานจิตใจซึ่งแสดง
อาการออกทางพฤติกรรม  อารมณ  และความคิด  ดังนี้ 
   2.1  อาการทางพฤติกรรม 
    -  นอนไมหลบั  นอนไมอ่ิม 
                           -  รับประทานอาหารมากเกินไปหรือแสดงออกตรงกันขาม  คือไมเจริญ
อาหาร 
    -  ชอบระเบิดอารมณ                                          
    -  มีการใชยา  เชน  ยาแกปวด  ยากลอมประสาท  ยาและสารเสพตดิ 
                        -  กระสับกระสาย  พูดติดขดั 
                           -  อาการสั่น  เชนมือสั่น  แขนขาสั่น  เดินตัวเกร็ง  ชอบเคาะนิ้ว 
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                           -  เกิดอุบัติเหตุไดงายเนื่องจากสมาธิไมดี 
                           -  การมีเพศสัมพันธหรือสมรรถภาพทางเพศลดลง 
                     2.2  อาการทางอารมณ 
                        -  หงุดหงิดงาย  กระสับกระสาย  อารมณเสีย          
                        -  วิตกกังวล  กาวราว  เซื่องซึม 
                           -  เศรา  เบื่อหนาย  เหน่ือยออน 
                           -  คับของใจ  รูสึกผิด  ละอาย 
                           -  ขุนมัว  ดูถูกตนเอง 
                           -  หวาดกลัว  ตึงเครียด 
                           -  ประสาทออน  ตกใจงาย  โดดเดี่ยวอางวาง 
                           -  หวั่นไหวเวลามีผูติชมวพิากษวจิารณ 
                      2.3  อาการทางความคิด 
                       -   ไมมีสมาธิ  และไมสามารถตัดสินใจในสิ่งตางๆไดดี 
                          -  หลงลืมงาย  และคิดอะไรไมคอยออก 
                           -  มองตนเองไมมีคุณคา  ไมมีความสามารถ 
                           -  มีความคิดทางลบมากกวาความคิดทางบวก เชน มองผูอ่ืนในแงราย ฯลฯ 
 
แนวทางในการจัดการกับความเครียด 
 วันชัย  ไชยสทิธ  (2540: 109 – 115)  ไดอธิบายแนวทางปฏิบตั ิ 5  ประการ  เพ่ือ
สรางความพรอมทั้งทางรางกายและจติใจสําหรับเผชิญกับความเครียดในชีวติประจําวัน  ดังนี้ 
             1.  พูดคุยกับคนที่ไววางใจ  แนวทางปฏบิัต ิ คือ 
                    -  พูดคุยสิ่งที่รบกวนจติใจในขณะนี้หรือพูดถึงสิ่งที่สรางความกดดัน  อึดอัด  
ไมสบายใจออกมาใหคนที่ไววางใจไดรับฟง    
                     -  หาโอกาสสื่อสาร  พูดคยุกับบุคคลอ่ืน  ทั้งที่บานและในที่ทํางานใหมากขึ้น 
                     -  หาโอกาสพบปะสนทนากบับุคคลทีเ่ราชอบและพูดคยุดวยได 
                     -  พยายามทําความรูจักและทําความเขาใจเกี่ยวกบับคุคลอ่ืน  โดยการแสดง
ความสนใจตอสิ่งที่เขาคิดและรูสึก  รวมทั้งเปดเผยความคิดและความรูสึกของตนเองออกมาให
คนอ่ืนไดรับรู 
                    -  หากพบวาการดําเนินชีวติในขณะนี้มีสิง่รบกวนและมีขอขัดแยงทีไ่ม
สามารถจัดการหรือคลี่คลายดวยตนเองได  ควรหาโอกาสพูดคุยปรกึษากับวิชาชพีผูใหการ
ปรึกษาซึ่งจะเปนบุคคลที่รบัฟงเรื่องราวและปญหาตางๆ  ดวยความใสใจ  ไมตัดสนิหรือตําหนิ 
ติเตียน  แตจะเปนผูรบัฟงที่ดีที่จะชวยใหเราคนหาแนวทางและทางออกในการแกปญหาที่
เหมาะสมตอไป 
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            2.  ฝกผอนคลายรางกายและจิตใจ  แนวทางปฏิบตัิดังนี้  คือ 
                    ฝกปฏิบตัวิิธีผอนคลายวธิีงายๆตอไปน้ี  บอยๆ  เพ่ือไมใหรางกายสะสมความ
ตึงเครียดใหเพ่ิมพูนมากขึ้น 
                   -  สังเกตและพิจารณาทุกสวนของรางกาย  หากพบวาสวนใดของรางกายมี
ความตึงเครียดก็ใหฝกผอนคลายกลามเนือ้บริเวณนั้นทนัที 
                     -  เกร็งกลามเนื้อบริเวณมือและเทาทั้งสองขาง  แลวคอยๆผอนคลายลงชาๆ 
                      -  ผอนคลายบริเวณแขนและไหลทั้งสองขาง 
                      -  หายใจชาๆและลึกๆ 
                      -  หายใจชาๆและลึกๆ  2-3  ครั้ง  แลวสลับกับหายใจตามปกต ิ
                      -  ผอนคลายกลามเนื้อสายตาโดยหลับตาหรือเพงที่จุดใดจุดหนึ่งใน
ระยะไกลๆ 
                     -  หาเวลาวางในแตละวันเพ่ือฝกสมาธิอยางสม่ําเสมอ  โดยเลือกเอาวิธ ี
ฝกสมาธิที่สะดวกและงายในการฝก  นอกจากการฝกสมาธิแลวยังสามารถฝกผอนคลายความ 
ตึงเครียดดวยวิธีการอื่นๆอีกหลายวธิ ี อาทิเชน  การนวด  การฝกโยคะ  และการทําวารบีําบัด  
เปนตน 
                   -  หาเวลาเตมิหรือเพ่ิมพลังงานใหกับตนเองโดยหาวันหยุดพักผอนจาก 
งานประจํา  ดูหนัง  ฟงเพลง  อานหนังสือ  เดินเลน  หรือทําอะไรก็ไดที่ทําใหรูสกึเปนสุข และ
เกิดความพึงพอใจอยางแทจริง 
            3.  ทํากิจกรรมเพ่ือการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ  แนวทางปฏบิัตดัิงนี้  คือ 
                    -  ออกกําลังกายสม่ําเสมอ  อยางนอยสัปดาหละสองครั้ง  โดยเลือกวธิีการ
ออกกําลังกายที่พอใจ  ทําแลวสนุกและสอดคลองกับกิจวัตรประจําวนั   
                    -  หาโอกาสเดินหรือขี่จักรยานแทนการขับรถหรือขึ้นรถประจําทางเมื่อ
สามารถทําได 
                    -  การวายน้ําชวยใหกลามเนื้อทุกสวนของรางกายเกิดการผอนคลายและชวย
ใหจิตใจแจมใสดวย 
                    -  การออกกําลังกายโดยการเตนรําชวยใหเกิดความเพลิดเพลินจาก
เสียงเพลงและการมีกิจกรรมทางสังคมกับคนอื่นดวย 
                    -  เรียนรูกีฬาใหมๆที่ไมเคยเลนมากอน 
                   -  ทําสวนครวั  ปลูกตนไม  ตัดหญา  นับเปนวิธีการที่ชวยใหจิตใจเพลิดเพลิน
และไดออกกําลังกายไปในตวัดวย 
            4.  ทําสิ่งที่สนใจและชืน่ชอบ  แนวทางปฏิบัติดังนี ้ คือ 
                    -  อานหนังสือชนิดใดก็ไดที่เราสนใจและชื่นชอบ 
                   -  ไปดูละคร  ภาพยนตร  ดนตรีหรือการแสดงผลงานดานศิลปะ 
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                    -  เลือกทํากิจกรรมที่สรางสรรคและอยูในความสนใจของเราอยางแทจริง  
เชนเขยีนหนังสือ  แตงโคลงกลอน  ประพันธดนตรีหรือวาดรูปอะไรกไ็ดที่ทําแลวเกดิความ
เพลิดเพลิน  พึงพอใจและไมเปนการสรางความเครียดเพิ่มเติมใหเกดิขึ้นกับตนเอง 
                    -  เลือกดูรายการที่เราสนใจทางโทรทัศนหรือเลือกฟงรายการที่เราสนใจ 
ทางวิทย ุ
                    -  เลือกงานอาสาสมัครทางสังคมที่จะมีโอกาสทําประโยชนใหแกสังคม  
ชุมชนและยังใหเกิดความรูสกึที่ดีตอตนเองดวยในเวลาเดียวกัน 
            5.  ดูแลสุขภาพทางรางกายและอารมณ  แนวทางปฏบิตัิดังนี้  คือ 
                    -  เลือกโภชนาการที่เหมาะสมกับสภาพทางรางกายและวิถีชวีติของตัวเราเอง
ใหมากที่สุด 
                    -  โปรดแนใจวาในแตละวันเราไดรับประทานผักและผลไมสดมากเพียงพอ 
                    -  ด่ืมนํ้าชา  กาแฟ  ช็อกโกแลตหรือนํ้าอัดลมไมเกิน  3  แกวตอวัน  ในกรณี
ที่ไมสามารถเลิกดื่มเครื่องด่ืมดังกลาวแลว 
                   -  หากพบวาตนเองกําลังอยูในสภาวะของการติดสุรา  ยาหรือสารเสพติดอ่ืนๆ
ตองรีบปรึกษาแพทยทันทเีพ่ือการชวยเหลือที่เหมาะสมตอไป 
                    -  รักษาน้ําหนักใหเหมาะสมกับวัย  ความสูงและขนาดของรางกาย 
                    -  ในกรณีที่เกดิความตื่นเตนหรือเครียดแลวมีเหง่ือออกมาก  ควรดื่มนํ้า
มากกวาปกต ิ
                    -  หากทําไดควรอาบน้ําอุนหลังจากการออกกําลังกายหรือการทํางานที่ตองใช
พลังอยางมาก 
                    -  ปรุงอาหารพิเศษที่ชื่นชอบหรือออกไปรับประทานอาหารพิเศษนอกบาน
เปนครั้งคราวเพื่อเปลี่ยนบรรยากาศและเปนการใหรางวัลแกตวัเอง 
                    -  พยายามทําสิ่งที่ตนเองพงึพอใจอยางนอยหนึ่งครั้งในแตละวนั 
 
เทคนคิวธิกีารผอนคลายความเครียด 
 เทคนิควิธีการผอนคลายความเครียด  (สุวรรณา  อนุสันต.ิ  2541: 304 - 309)  มีดังนี้ 
  1.  การฝกการหายใจ 
  2.  การฝกทําสมาธิ 
  3.  การฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ 
       การฝกหายใจ 
  ฝกการหายใจโดยใชกลามเนื้อกระบังลมบริเวณหนาทองแทนการหายใจโดยใช
กลามเนื้อหนาอก  เม่ือหายใจเขา  หนาทองจะพองออก  และเม่ือหายใจออก  หนาทองจะยุบลง  
ซ่ึงจะรูโดยเอามือวางไวที่หนาทอง  แลวคอยสังเกตเวลาหายใจเขาและหายใจออก  หายใจเขา
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ลึกๆ และชาๆ  กลั้นไวชัว่ครูแลวจึงหายใจออก  การหายใจแบบนี้จะชวยใหรางกายไดรับ
ออกซิเจนมากขึ้น  ทําใหสมองแจมใส  รางกายกระปรีก้ระเปรา  ไมงวงนอน  หาวนอน  พรอม
เสมอสําหรับภารกิจตางๆในแตละวัน  ฝกครั้งละ  10-15  นาที  ทุกวันๆละ  2  ครั้ง 
 การทําสมาธิเบื้องตน 
  เลือกสถานทีท่ี่เงียบสงบ  ไมมีใครรบกวน  หองที่ไมมีคนพลุกพลาน  น่ังขัดสมาธิ   
เทาขวาทับเทาซาย  มือชนกัน  หรือมือขวาทับมือซาย  ตั้งตวัตรง  หรือจะน่ังพับเพียบก็ได  กําหนด
ลมหายใจเขาออก  โดยสังเกตลมที่มากระทบปลายจมกูหรือริมฝปากบน  ใหรูวาขณะนั้นหายใจเขา
หรือออก  หายใจเขาทองพอง  หายใจออกทองยุบ  หายใจเขานบั  1  หายใจออกนับ  1  นับไป
เรื่อยๆ  จนถึง  5  เริ่มนับใหมจาก  1-6  ,  1-7,  1-8,  1-9,  1-10   แลวพอ  จิตใจจดจออยูกับลม
หายใจเขาออกเทานั้น  อยาคิดฟุงซาน  เม่ือจิตใจแนวแน  จะชวยขจัดความเครียด  ความวิตกกังวล  
ความเศราหมอง  และเอาชนะอุปสรรคตางๆ ในชวีิตไดอยางมีสติ  มีเหตุผลและยังชวยใหสุขภาพ
รางกายดีขึ้นดวย 
 การฝกเกร็งและคลายกลามเน้ือ  
              กลามเนื้อที่ควรฝกมี  10  กลุม  ดวยกันคือ 

   1.  แขนขวา 
   2.  แขนซาย 
   3.  หนาผาก 

   4.  ตา  แกมและจมูก 
   5.  ขากรรไกร  ริมฝปาก  และลิ้น 
   6.  คอ 
   7.  อก  หลัง  และไหล 
   8.  หนาทอง  และกน 
   9.  ขาขวา 
   10. ขาซาย 
  วิธีการดําเนินการฝกทําไดโดย  น่ังในที่สบาย  เกร็งกลามเนื้อไปทีละกลุม คางไวสกั  
10 วินาท ี แลวคลายออก  จากนั้นก็เกร็งใหมสลับกันไป  ประมาณ  10  ครั้ง  คอยๆ ทําไปจนครบ 
ทั้ง 10  กลุม  เริ่มจากการกํามือ และเกร็งแขนทั้งซายขวาแลวปลอย บริเวณหนาผาก  ใชวธิีเลิกคิ้ว 
ใหสูง หรือขมวดคิ้วจนชิดแลวปลอย  ตา  แกมและจมูก  ใชวธิีหลับตาป  ยนจมูกแลวคลาย  
ขากรรไกร  ริมฝปากและลิน้  ใชวธิีกัดฟน  เมมปากแนนและใชลิ้นดันเพดานโดยหุบปากไว  แลว
คลาย  คอโดยการกมหนาใหคางจรดคอ  เงยหนาใหมากที่สุด  แลวกลับสูทาปกต ิ
               

 
 



 255

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

หนวยที ่ 4  การจูงใจตนเอง 
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กรณีศึกษา – การจูงใจตนเอง 
 
ชั้น  นักศึกษาหลักสูตรพยาบาลศาสตรบณัฑิต  ชั้นปที่  3 
เวลา  ครั้งละ  1  ชั่วโมง  30  นาที    2  ครั้ง  รวม  3  ชั่วโมง 
มโนทัศนทีต่องเรียน 
 ความพยายามที่จะปรับปรงุตน  เพ่ือการรักษาอารมณใหคงที่ตลอดจนมีเปาหมาย 
จุดประสงคการเรียนรู 
 เม่ือจบการฝกอบรมแลว  ผูเขารับการฝกอบรมมีความสามารถ 
  1.  ปรับปรุงอารมณตนเอง 
  2.  มีเปาหมายในการพัฒนาคุณภาพอารมณขณะทําการพยาบาล 
กิจกรรมการเรียนรู 
 ครั้งที ่ 1 
         -  เขียนอารมณทางลบของตนเองและแนวทางแกไข 
 ครั้งที ่ 2 
  -  เขียนคําปฏญิาณตน 
สื่อประกอบกิจกรรม 
 1.  แบบบันทกึอารมณทางลบของตนเอง 
 2.  แบบบันทกึคําปฏิญาณตน 
 3.  แบบวิเคราะหแนวทางแกไข 
การประเมินผล 
 1.  ผูเขารับการฝกอบรม 
 2.  รายงานผลการวิเคราะห 

 3.  การสังเกตการมีสวนรวมของผูเขารับการฝกอบรม 
 4.  การอภิปรายและการแสดงความคิดเห็นของผูเขารับการฝกอบรม 

 5.  การนําเสนอผลงาน 
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แบบบันทึกอารมณทางลบของตนเอง 
 

เขียนอารมณทางลบของตนเอง 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
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แบบวิเคราะหแนวทางแกไข 
 

แนวทางแกไขอารมณทางลบของตนเอง 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
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แบบบันทึกคําปฏิญาณตน 
 

กลุมที่ ………………………………… 
 
เขียนคําปฏิญาณตน 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
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เกม-การจูงใจตนเอง 
 
หัวขอ  การเสริมแรง 
เวลา  30  นาที 
วัตถุประสงค 
 1.  เพ่ือใหผูเขารับการฝกอบรมตระหนกัถึงคุณคาของการเสริมแรง 
 2.  เพ่ือเสริมแรงจูงใจของสกินเนอร 
อุปกรณ 
 - 
วิธีการดําเนินการ 
 1.  ใหเพ่ือน  2  คน  ไปเตรียมประเด็นพูดในหัวขอทีต่ั้งไว 
 2.  หลังจากที่เพ่ือนทั้ง  2  คนพูดตามเวลาที่กําหนด  เพ่ือนที่เหลือตกลงกันโดยจะ
ชวยกันติเฉพาะคนที ่ 1  และชวยกันชมเฉพาะคนที ่ 2  ไมวาเพื่อนทั้ง  2  คนจะพูดกันอยางไร   
 3.  ถามความรูสึกของเพื่อนทั้ง  2  คน  ที่ถูกวิจารณ  ทัง้ทางบวกและทางลบ 
 4.  เชิญผูเขารับการฝกอบรมอภิปรายเกี่ยวกับการวิจารณทั้ง  2  ลักษณะ 
 5.  วิทยากรสรุปทฤษฎีเสรมิแรงของสกินเนอรและประโยชนที่ไดรบั 
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เกม-การจูงใจตนเอง 
 
หัวขอ   แขงคีบ 
เวลา   30  นาที 
วัตถุประสงค 
 1.  แขงขันทํากิจกรรม 
           2.  เสริมสรางสุขภาพและความสนุกสนาน 
 3.  วัดความคลองตัว  ความถูกตอง  และความรวดเรว็ 
อุปกรณ 
 1.  ตะเกียบทมีละ  1  คู 
 2.  อุปกรณสําหรับคีบจํานวน  20  ชิ้น  เชน  ลูกปด  ปายชื่อ  ดอกไม  เปนตน 
 3.  จานสําหรับใสอุปกรณทมีละ  2  ใบ 
วิธีการดําเนินการ 
 1.  แบงผูเขารับการฝกอบรมเปนกลุม  หรือทีม  แลวกําหนดอุปกรณ  สําหรับ 
ใหแตละทีมแขงขันโดยมีตะเกียบ  1  คู  จานใสอุปกรณ  2  ใบ  และอุปกรณ  20  ชิ้น 
 2.  วางจานใสอุปกรณใบแรกที่หัวแถวแตละทีม  สวนจานเปลาใบที่สอง  วางระยะ 
หางจากใบแรก  10-15  เมตร  ไวสําหรบัใสอุปกรณจากใบแรก 
 3.  วิทยากรแจงใหผูเขารับการฝกอบรมทุกคนทราบ  โดยจะจับเวลาทีม/กลุม  คีบ 
อุปกรณจากจานใบแรกไปใสใบทีส่อง  เสร็จกอน  โดยใชตะเกียบคูเดียว  ทีมใดเสรจ็ใหปรบมือ 
 4.  เม่ือไดรับสัญญาณ ใหผูเขารับการฝกอบรมแตละทมีถือตะเกียบจากจานหัวแถว  
ไปใสจานใบตรงขาม  แลววิง่นําตะเกียบมาใหผูเขารบัการฝกอบรมคนที่สองๆ  ก็ทําเชนนี ้  
จนครบทุกคนในกลุม  แลวเวียนใหมจนกวาอุปกรณในจานใบแรกจะหมด 
 5.  ใหคะแนนทีมที่ชนะเลศิ  และรองชนะเลิศตามลําดับ 
     6.  วิทยากรสรุปตามวตัถปุระสงค 
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เกม-การจูงใจตนเอง 
 
หัวขอ   จัดวัวเขาคอก 
เวลา   30  นาที 
วัตถุประสงค 
 1.  เพ่ือฝกการวางแผนโดยยึดม่ันกับเปาหมายของกลุม 
 2.  ใชัคานิยมรวมของกลุมในการตัดสินใจและแกปญหา 
 3.  ทําภารกิจของกลุมใหเสร็จสิ้นสมบูรณ 
อุปกรณ 
         1.  ใบตารางประกอบกิจกรรม 
            2.  ชารตเฉลยคําตอบ 
วิธีการดําเนินการ 
 1.  ใหแบงผูเขารับการฝกอบรมในกลุมๆ ละ  5  คน 
 2.  แจกใบตารางใหกับนักศึกษาแตละกลุม 
 3.  ใหแตละกลุม  นําเลข 1 – 9  ใสลงในตาราง  ทั้ง 9  ชองๆ ละ 1 จํานวน ใหครบ 
และไมซํ้ากัน  โดยใหผลบวกของเลข  3  จํานวน  ทั้งแนวตั้งและแนวนอนเทากบั 15 
 4.  กลุมใดทําไดถูกตอง และเร็วกวากลุมอ่ืน เปนผูชนะ ใหแตละกลุมออกมาสรุปวามี
การวางแผนการทาํงานอยางไร  มีขั้นตอนอยางไร 
 

 
เฉลยคําตอบ 
 

2 9 4 
7 5 3 
6 1 8 
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แบบฝกหัดประจําหนวยเรื่อง  “การจูงใจตนเอง” 
 
จงตอบคําถามอยางสั้นๆ  แตไดใจความ 
 1.  การจูงใจตนเอง  หมายถึง 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
 2.  ลักษณะของบุคคลที่มีแรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์สูง  
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การจูงใจตนเอง 
 
ความหมายของการจูงใจตนเอง 
 การจูงใจตนเอง  หมายถึง  ความพยายามที่จะปรับปรงุตน  เพ่ือการรักษาอารมณให
คงที่ตลอดจนมีเปาหมาย 
 
ความหมายของแรงจูงใจใฝสัมฤทธิ ์
 แม็คเคลแลนด (Mc Clelland.  1953: 110 – 111)  ไดใหความหมายวา  แรงจูงใจ 
ใฝสัมฤทธิเ์ปนความปรารถนาที่จะทําสิง่ใดสิ่งหนึ่งใหสําเร็จลุลวงไปดวยด ี แขงขันกับมาตรฐาน
อันดีเยี่ยม (Standard of Excellence) หรือทําดีกวาบุคคลอ่ืน  พยายามเอาชนะอุปสรรคตางๆ  
เกิดความรูสึกสบายใจเมื่อประสบความสําเร็จ  และมีความวิตกกังวล  เม่ือทําไมสําเร็จหรือเม่ือ
ประสบความลมเหลว 
 แอทคินสัน (Atkinson.  1964: 240 – 241) ไดใหความหมายวา แรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์
เปนแรงผลักดนัที่เกดิขึ้น  เม่ือบุคคลรูตัววาการกระทําของตนจะตองไดรับการประเมินผลจาก
ตัวเองหรือบุคคลอ่ืนโดยเปรยีบเทียบกับมาตรฐานอื่นทีดี่เยี่ยม  ผลจากการประเมนิอาจเปนสิ่งที่
พอใจ  เม่ือกระทําจนสําเร็จหรือไมนาพอใจเมื่อกระทําไมสําเร็จ 
 เมอรเรย  (Murray.  1964: 19)  ไดใหความหมายวา  แรงจูงใจใฝสมัฤทธิเ์ปนความ
ตองการที่ไดรบัผลสําเร็จจากการกระทําในสิ่งที่อยากตองการที่จะควบคุม  จัดกระทําหรือจัด
ระเบียบ  วตัถุ  บุคคลหรือความคดิ  โดยกระทําสิ่งเหลานั้นอยางรวดเร็วและมีความเปนอิสระให
มากที่สุดเทาที่จะทําได  ตองการเอาชนะอุปสรรคและบรรลุมาตรฐานที่ดีเลศิ  ตองการเปนคน
เกง  มีความสามารถในการแขงขัน  และเอาชนะคนอื่นๆ  ตองการเพิ่มการยอมรับตนเองโดย
การบรรลุความสําเร็จในกิจกรรมที่เปนอัจฉริยะ 
 สรุปไดวา  แรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์หมายถึง  ความปรารถนาหรือความพยายามที่จะทํา 
สิ่งหนึ่งสิ่งใดใหบรรลุถึงผลสําเร็จในงาน  โดยไมยอทอตอความยากลําบากหรือยอทอตอ
อุปสรรคที่ขัดขวาง  พยายามหาวิธีการตางๆ ในการแกปญหา  เพ่ือนําไปสูความสําเร็จอยางมี
ประสิทธิภาพ  ตองการอิสระในการแกปญหา  ตองการชัยชนะในการแขงขัน  มุงม่ันที่จะทําให 
ดีเลิศ  มีความสบายใจเมื่อพบความสําเรจ็และวติกกังวลเม่ือพบความลมเหลว 
 
ลักษณะของผูที่มีแรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์สูง 
 แม็คเคลแลนด  (Mc Clelland.  1953 : 104)  ไดกําหนดลักษณะของผูที่มีแรงจูงใจ 
ใฝสัมฤทธิ์สูงไวดังนี้ 
 1.  มุงทํากิจกรรมตางๆ ใหสําเร็จมากกวาการทําเพื่อเลี่ยงความลมเหลว 
 2.  เลือกทําสิ่งที่เปนไปไดและเหมาะสมกบัความสามารถของตนเอง 
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 3.  มีความตั้งใจในการทํางานเพื่อใหสําเร็จอยางแทจริง  ไมใชเกิดจากความบังเอิญ
หรือเหตุมหัศจรรย 
 เฮอรแมน (Herman.  1970: 354)  ไดรวบรวมลักษณะของผูที่มีแรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์สูง
ไวดังนี้ 
  1.  มีระดับความทะเยอทะยานสูง 
  2.  ความหวังอยางมากวาตนจะประสบผลสําเร็จ  ถึงแมการกระทํานัน้จะขึ้นอยูกับ
โอกาส 
  3.  มีความพยายามไปสูสถานะที่สูงขึ้นไป 
  4.  อดทนทํางานที่ยากไดเปนเวลานาน 
  5.  เม่ืองานที่กําลังทําถูกขดัจังหวะหรือถูกรบกวน  จะพยายามทําตอไปใหสําเรจ็ 
  6.  รูสึกวาเวลาเปนสิ่งไมหยดุนิ่งและสิ่งตางๆ เกิดขึ้นอยางรวดเร็ว 
  7.  คํานึงถึงเหตุการณในอนาคตมาก 
  8.  เลือกเพ่ือนรวมงานที่มีความสามารถเปนอันดับแรก 
  9.  ตองการใหเปนที่รูจักแกผูอ่ืนโดยพยายามทํางานของตนเองใหดีขึ้น 
  10. พยายามปฏิบตัิสิ่งตางๆ ของตนใหดีเสมอ 
 ดารณี  วงษอยูนอย (2525 : 73 – 74)  ไดสรุปลักษณะของผูที่มีแรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์สูง
ดังนี้ 
  1.  กลาเสี่ยงพอสมควร 
  2.  มีทักษะในการจัดระบบงาน 
  3.  มีระดับความทะเยอทะยานสูง 
  4.  มีระดับความคาดหวังสูง 
  5.  อดทนทํางานที่ยากไดเปนเวลานาน 
  6.  เล็งการณไกลและมีแผนระยะยาว 
  7.  เลือกเพ่ือนรวมงานที่มีความสามารถเปนอันดับแรก 
  8.  ตองการทราบแนชัดวาการตัดสินใจของตนมีผลอยางไร 
  9.  ขยันขันแข็งในงานทีต่องใชสมอง  และไมซํ้าแบบใคร 
  10.  ชอบทํางานใหเสร็จตามความพอใจของตน  ไมชอบใหใครบงการ 
  11. มักเลือกในสิ่งที่เปนไปไดและเหมาะสมกับความสามารถ 
  12. มุงที่จะกระทําสิ่งตางๆ ใหสําเร็จมากกวาทําเพื่อหลีกเลีย่งความลมเหลว 
  13. เม่ืองานที่กําลังทําอยูพบอุปสรรคหรอืถูกรบกวน  ก็จะพยายามทําตอไปจน
สําเร็จ 
  14. ทํากิจกรรมตางๆ เพ่ือใหบรรลุมาตรฐานของตน  ไมมุงรางวัล 
  15. คิดวาทุกสิ่งจะทําสําเรจ็ไดดวยความตั้งใจจริง  และการทํางานจริงของตน
ไมใชเกิดจากโอกาสและไมเชื่อในสิ่งมหัศจรรย 
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ลักษณะของผูที่มีแรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์ต่ํา 
 ดารณี  วงษอยูนอย (2525: 73 – 74)  ไดสรุปลักษณะของผูที่มีแรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์ต่ํา  
ดังนี้ 
  1.  มักผัดวันประกันพรุง 
  2.  ทํางานตามคําสั่งของผูอ่ืน 
  3.  มักขาดระบบในการทํางาน 
  4.  ทํางานไมคอยเสร็จตามกําหนด 
  5.  ขาดความตั้งใจจริงในการทํางาน 
  6.  มักไมตั้งความคาดหวังในความสําเร็จของงาน 
  7.  ทํางานเพียงเพ่ือใหเสรจ็โดยไมสนใจคุณภาพของงาน 
  8.  ชอบขอรับความชวยเหลอืจากเพื่อนหรือบุคคลอื่น 
  9.  ขณะทํางานถามีอุปสรรคหรือถูกรบกวนจะรูสกึทอแทหรือหมดหวัง 
  10. เชื่อโชคชะตาหรือบุญวาสนาบันดาลใหงานที่ทําอยูประสบความสําเร็จ 
  11. มุงรางวัล  หรือชื่อเสียงมากกวาความสําเร็จของงาน 
  12. เม่ือประสบอุปสรรคมักหลีกหนี  ไมกลาเผชิญ 
 
องคประกอบของบุคลิกภาพดานแรงจูงใจใฝสัมฤทธิ ์
 รัตนาภรณ  วงศาโรจน (2533: 83 – 85)  ไดกลาวถึงลกัษณะนิสัยพฤติกรรมรวม  ซ่ึง
เปนองคประกอบของบุคลิกภาพดานแรงจูงใจใฝสัมฤทธิ ์ 6  ดาน  ดังนี้ 
  1.  ความทะเยอทะยาน  ไดแก 
   1.1  การตั้งระดับความคาดหวังไวสูง 
   1.2  การพยายามไปสูสถานะที่สูงขึ้น 
   1.3  ใหคนอ่ืนรูจักดวยผลงาน 
   1.4  ตองการชัยชนะเม่ือมีการแขงขัน 
   1.5  ตองการดีเดนเหนือคนอ่ืน 
   1.6  ตองการใหงานของตนสําเร็จในระดับสูง 
   1.7  ตองการความกาวหนาในการทํางาน 
   1.8  เลือกกิจกรรมที่เกี่ยวของกับการแขงขันหรือมีความทาทาย 
  2.  ความกระตือรือรน  ไดแก 
   2.1  มีความขยันขันแข็ง 
   2.2  มีความเอาใจใส 
   2.3  เต็มใจและตั้งใจจริงในการทํางาน 
   2.4  มีความอดทนสูง 
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   2.5  ทํางานที่ไดรับมอบหมายดวยความเรงรีบ  ไมผลดัวันประกันพรุง 
   2.6  มานะพยายามที่จะทํางานใหเสร็จอยางมีประสิทธภิาพ 
   2.7  รูสึกสนุกในการทํางาน 
   2.8  เห็นคุณคาของเวลา 
   2.9  ไมยอทอตองานที่ยาก 
  3.  ความกลาเสี่ยง 
   3.1  กลาตัดสนิใจในการกระทําสิ่งตางๆ 
   3.2  เลือกทําสิ่งที่เปนไปได  มีความยากเหมาะสมกับความสามารถ 
   3.3  มุงความสําเร็จมากกวาหลีกเลี่ยงความลมเหลว 
   3.4  ทําทุกอยางดวยความมัน่ใจ 
   3.5  ไมเชื่อโชคลาง หรือสิ่งมหัศจรรย 
   3.6  กลาไดกลาเสีย 
   3.7  เลือกงานที่ยาก  และทาทายความสามารถ 
  4.  ความรับผดิชอบตอตนเอง  ไดแก 
   4.1  การทํางานมุงใหสําเร็จเพ่ือความพึงพอใจของตน 
   4.2  มีการปรับปรุงตนเองใหดีเสมอ 
   4.3  แมถูกรบกวนในขณะทาํงานก็จะทํางานนั้นใหเสร็จได 
   4.4  รักษาสิทธิและหนาที่ของตนอยางเครงครัด 
   4.5  กลารับผดิชอบในผลงานของตน 
  5.  การรูจักวางแผนงาน 
   5.1  การมีแบบแผนในการทํางาน 
   5.2  มีจุดประสงคในการทํางานที่เดนชัด 
   5.3  มองเห็นลูทางในการทาํงานอยางเปนขั้นตอน 
   5.4  เล็งเห็นการณไกล 
   5.5  มีความมุงหวังที่ยาวนานเกี่ยวกบัความสําเร็จในชวีิต 
   5.6  มีความรอบคอบและรวบรวมรายละเอียดกอนตัดสินใจ 
   5.7  มีการทํางานอยางรัดกุม  ประณีต  และเปนระเบียบ 
   5.8  การแสดงออกของความคิดที่กลั่นกรองแลว 
   5.9  มุงอนาคตมากกวาอดีต 
   5.10. เลือกเพ่ือนรวมงานทีมี่ความสามารถเปนอันดับแรก 
  6.  ความมีเอกลักษณ  ไดแก 
   6.1  การริเริ่มทําสิ่งตางๆ ดวยความคิดของตนเอง 
   6.2  เปนตวัของตัวเอง 
   6.3  มีอิสระในการแสดงออก 
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   6.4  สนใจเหตุการณหรือสิ่งใหมๆ 
   6.5  ใชความคิดหรือทฤษฎีใหมๆ ในการแกปญหา 
   6.6  การกระทําที่ไมซํ้าแบบใคร 
 
แนวทางการสรางแรงจูงใจใฝสัมฤทธิ ์
 เทอดศักดิ์  เดชคง (2542: 74) ไดเสนอแนวทางการสรางแรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์จาก
อุปสรรค  ดังนี้ 
  1.  ทําความเขาใจวา  “อุปสรรค”  จะเกดิขึ้นเม่ือเราคดิวาสิ่งนั้นยากที่เราจะ
เอาชนะได  ถาสิ่งใดเราทําไดแนๆ  ก็อยาคิดวามันเปนอุปสรรค 
  2.  เม่ือพบอุปสรรคใหคิดหาสาเหตุของการเกิดหรือการที่เราตองพบอุปสรรคนั้น
ดวย  เพราะจะพบวาบางครัง้ตัวเราเองเปนผูสรางอุปสรรคนั้นขึ้นเอง 
  3.  มองหาขอดีของการเกิดอุปสรรคขึ้นเชนมองวาทําใหเราไดฝกการแกปญหา  
เปนสิ่งทาทายความสามารถของเรา  ทําใหเราไดมีประสบการณเพ่ิมขึ้น  เปนตน 
  4.  จินตนาการถึงการแกไขอุปสรรคกอนลงมือทําการจริง  เปนการสรางพลัง/
เตรียมความพรอมใหตนเองในการเผชญิอุปสรรค 
  5.  ลงมือเผชิญ/แกไขอุปสรรค  ถาสําเร็จจงชื่นชมตวัเอง    ถาไมสําเร็จหาสาเหตุ
ของความไมสาํเร็จ  และใหโอกาสตนเองในการแกไขตอไป 
 
 แนวทางในการสรางแรงจูงใจใหกับตนเอง   
 นันทนา  วงษอินทร (2543: 141 – 142)  วิธีการที่จะสรางความเขมแข็งของอารมณ
เพ่ือเกิดความมุงม่ันที่จะกระตุนตัวเองใหมีการปฏิบัตไิปสูเปาหมายที่ตั้งไว ซ่ึงอาจทําไดดังนี้ 
  1.  ทบทวนวาสิ่งที่สําคัญในชีวติของเรามีอะไรบาง  ที่เราตองการ  อยากได  
อยากมี  อยากเปน  จัดอันดับความสําคญั  แลวพิจารณาวาการจะบรรลุสิ่งที่ตองการแตสิ่งนั้น  
สิ่งใดที่มีทางเปนไปได  สิ่งใดเปนไปไมได  สิ่งใดจะเกิดประโยชน  สิ่งใดจะเกิดโทษ   
  2.  นําความตองการในขอ 1 ที่เปนไปไดและเกิดประโยชนมาตั้งเปนเปาหมาย 
ที่ชัดเจนใหแกตนเอง  แลววางขั้นตอนทีจ่ะมุงไปสูเปาหมายนั้น 
  3.  ในการปฏิบัติเพ่ือใหบรรลุเปาหมาย  ตองระวังอยาใหเหตุการณบางอยางมา
ทําใหไขวเขวไปจนออกนอกทางที่จะบรรลุเปาหมาย 
  4.  ถาทานเปนบุคคลประเภท  “สมบูรณแบบ”  (Perfectionist)  คือทุกอยางที่
เกี่ยวกบัทานตองดีที่สุด  สมบูรณที่สุด  ผิดพลาดไมได  ตองพยายามลดความสมบูรณแบบลง  
ฝกสรางความยืดหยุนในอารมณ  จะไดไมเครียดผิดหวัง  เสียกําลังใจหากเกิดสิ่งผิดพลาด
บกพรองขึ้น 
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  5.  ฝกการมองหาประโยชนจากอุปสรรค  มองหาสิ่งดีจากสิ่งเลวรายที่เกิดขึ้นแลว  
(เพราะสิ่งที่เกดิขึ้นแลวยอมเปลี่ยนใหไมเกิดไมได)  เพ่ือสรางความรูสึกดีๆ  ที่จะเปนพลังใหเกดิ
สิ่งดีอ่ืนๆ ตอไป 
  6.  ฝกสรางทัศนคติที่ดี  (ใชพ้ืนฐานจากขอ  5)  ทําความเขาใจในเรื่องการมอง
โลกในแงดี  หามุมมองที่ดีในเรื่องที่เราไมพอใจ  มองปญหาใหเปนการเรียนรู  การคิดในแงดี  
ทําใหรูสึกด ี มีพฤติกรรมทีดี่  เกิดความพึงพอใจ  เปนการเพิ่มพลงั-แรงจูงใจใหตัวเอง   
  7.  หม่ันสรางความหมายในชีวติใหแกตนเอง  มองสิ่งดีในตนเอง  นึกถึงสิ่งที่สราง
ความภูมิใจ  แมจะเปนสิ่งเล็กๆนอยๆ  ในตัวเรา  และพยายามใชสิ่งดีในตนสรางใหเกิดคุณคา
แกทั้งตนเองและผูอ่ืนอยูเสมอ  ก็จะยิ่งเพิ่มพูนความหมายในชวีิตมากขึ้น  นอกจากนี้ยังเพิ่ม
แรงจูงใจที่จะรูสกึ - คิด – และปฏบิัตสิิ่งดีตางๆ 
  8.  ใหกําลังใจตัวเอง  คิดอยูเสมอวา  เราทําได – เราจะทํา - ลงมือทาํ 
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หนวยที ่ 5  การพัฒนาอารมณตนเอง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 271

กรณีศึกษา – การพัฒนาอารมณตนเอง 
 
ชั้น   นักศึกษาหลักสูตรพยาบาลศาสตรบัณฑิต  ชั้นปที่  3 
เวลา   ครั้งละ  1  ชั่วโมง  30  นาที    2  ครั้ง  รวม  3  ชั่วโมง 
มโนทัศนทีต่องเรียน 
 เปดใจรับความรูสึกทั้งทางบวกและทางลบ  รับฟงคําวิพากษวิจารณจากผูอ่ืน  เพ่ือ 
ประโยชนในการพัฒนาอารมณตน  และปรับปรุงภาวะอารมณของตนเองไปในทางที่เปนประโยชน 
ตอผูรับบริการและวิชาชีพ  ฝกหัดใหเปนคนที่มีความคดิในเชิงบวก        
จุดประสงคการเรียนรู 
 เม่ือจบการฝกอบรมแลว  ผูเขารับการฝกอบรมมีความสามารถ 
  1.  เปดใจรับความรูสึกทั้งทางบวกและทางลบของผูอ่ืน 
  2.  รับฟงคําวจิารณเพ่ือการพัฒนา 
  3.  ปรับอารมณที่เปนประโยชนตอผูรบับริการและวิชาชีพ 
  4.  คิดในเชิงบวกเกีย่วกบัการพยาบาล 
กิจกรรมการเรียนรู 
   ครั้งที ่1 
  1.  เขียนความรูสึกทางบวกและทางลบตอคําวิจารณที่ตนเองไดรับ 
  2.  เขียนคําวจิารณที่ตนเองไดรับ 
 ครั้งที ่2 
  1.  เขียนการปรับปรุงอารมณจากคําวิจารณ  โดยระดมสมอง 
  2.  เขียนการคิดทางบวกเกีย่วกับการพยาบาลโดยระดมสมอง 
สื่อประกอบกิจกรรม 
 1.  แบบบันทกึความรูสึกทางบวกและทางลบของตนเอง 
 2.  แบบบันทกึคําวิจารณทีต่นเองไดรับ 
 3.  แบบวิเคราะหแนวทางแกไข 
 4.  แบบวิเคราะหแนวทางแกไข 
การประเมินผล 
 1.  ผูเขารับการฝกอบรม 
 2.  รายงานผลการวิเคราะห 
 3.  การสังเกตการมีสวนรวมของผูเขารับการฝกอบรม 

 4.  การอภิปรายและการแสดงความคิดเห็นของผูเขารับการฝกอบรม 
 5.  การนําเสนอผลงาน 
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แบบบันทึกคําวิจารณ 
 
เขียนคําวิจารณที่ตนเองไดรับ 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
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แบบบันทึกความรูสึกทางบวกและทางลบของตนเอง 
 
เขียนความรูสกึทางบวกและทางลบตอคาํวิจารณที่ตนเองไดรับ 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
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แบบวิเคราะหแนวทางแกไข 
 

กลุมที่ ..................................... 
 
 1.  เขียนการปรับปรุงอารมณจากคําวิจารณ 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
 2.  เขียนการคิดทางบวกเกีย่วกับการพยาบาล 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
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เกม-การพัฒนาอารมณตนเอง 
 
หัวขอ    มองตนเพื่อตน 
เวลา   60 นาที 
วัตถุประสงค 
  ผูเขารับการฝกอบรมเปรียบเทียบสภาพการรับรูของตนเองและสภาพการรับรูของผูอ่ืน 
อุปกรณ 
 1.  ซองกระดาษเทาจํานวนผูเขารับการฝกอบรม 
 2.  กระดาษขาว  30  แผน  ขนาดใสในซองไดพอดี 
 3.  ปากกา 
วิธีการดําเนินการ 
 1.  แจกซองใหผูเขารับการฝกอบรมคนละซอง  กระดาษขาวคนละ  2  แผน 
 2.  ใหทุกคนเขียนชื่อ – นามสกุล  ของตนที่หนาซอง  และเขียนลักษณะการรับรู 
ของตนเองเกีย่วกับอุปนิสยั  บุคลิกลักษณะในกระดาษขาวชิ้นที ่ 1  แลวสอดใสในซอง 
 3.  วิทยากรเก็บรวบรวมซองจากทุกคน  แลวแจกคืนไปยังทุกคนอีกครั้ง  โดยไมซํ้า
คนเดิม  ใหแตละคนที่รบัซองเขียนลักษณะการรับรูบคุคลที่มีชื่อปรากฎอยูที่ซอง  ลงในกระดาษ
ขาวชิ้นที ่ 2  แลวสอดใสในซอง 
 4.  ดําเนินการตามขั้นตอนที่ 3   
 5.  วิทยากรอานกระดาษในซองของบางคน  เพ่ือเปรียบเทียบการรบัรูของตนกบั 
คนอ่ืน  แตกตางหรือเหมือนกันอยางไร 
 6.  วิทยากรถามความรูสึกของบุคคลที่อานและขอคิดที่ไดจากกิจกรรม 
 7.  วิทยากรสรุป  สิ่งใดที่เพ่ือนชี้แนะในขอบกพรองของเรา  ควรรับฟงและปรบัปรุง 
และบอกวาตนเองตองพัฒนาอารมณของตนเองอยางไร                
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เกม - การพัฒนาอารมณตนเอง 
 
หัวขอ  ชมคน 
เวลา    30  นาที 
วัตถุประสงค 
 1.  เพ่ือพัฒนาใหผูเขารบัการฝกอบรมรูจักมองผูอ่ืนในแงบวก 
 2.  เพ่ือฝกใหใชความคิดสรางสรรคในการมองผูอ่ืน 
 3.  เพ่ือฝกใหผูเขารับการฝกอบรมรูเทคนิคการสรางความประทบัใจ 
 4.  เพ่ือฝกใหรูจักการใชคําพูดกับผูอ่ืน 
 5.  เพ่ือฝกใหคนมีมนุษยสมัพันธ 
อุปกรณ 
 - 
วิธีการดําเนินการ 
 1.  วิทยากรคดัเลือกผูเขารบัการฝกอบรมจากการสุมตัวอยาง  โดยจับฉลากหรือคัด
จากคนที่คิดวาบุคลิกภาพภายนอกพอปานกลางมา 1 – 2  คน  ออกมายืนหนาหองประชุม 
 2.  วิทยากรบอกใหผูเขารับการฝกอบรมในกลุมทุกคน  หาคําชม  1  คําชม  โดยชม
ใคร  คนหนึ่งคนใดก็ได  และพยายาม  อยาใหซํ้ากับผูอ่ืน  ที่ไดชมไปแลว  
 3.  ถาสมาชิกคนใดใชคําชมที่ไดวิเคราะหแลววา  เปนคาํชมในแงลบ  เชน   
คุณสมศรีฟนหลอดีนะครับ  ใหหาคําชมใหม  2  ขอ  ทําไปจนเหลือผูชนะเพียงกลุมเดียวที่พูด
คําชมในแงบวก 
 4.  วิทยากรสรุปตามวตัถปุระสงค              
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แบบฝกหัดประจําหนวยเรื่อง  “การพัฒนาอารมณตนเอง” 
 
จงตอบคําถามอยางสั้นๆ  แตไดใจความ 
 1.  การพัฒนาอารมณตนเอง  หมายถึง 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
 2.  แนวทางการฝกใหเปนคนที่มองโลกในแงดี  ไดแก 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
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การพัฒนาอารมณตนเอง 
 
ความหมายของการพัฒนาอารมณตนเอง 
 การพัฒนาอารมณตนเอง  หมายถึง  เปดใจรับความรูสึกทั้งทางบวกและทางลบ   
รับฟงคําวิพากษวิจารณจากผูอ่ืน  เพ่ือประโยชนในการพัฒนาอารมณตนและปรับปรุงภาวะ
อารมณของตนเองไปในทางที่เปนประโยชนตอผูรับบรกิารและวิชาชพี  ฝกหัดใหเปนคนที่มี
ความคิดในเชงิบวก  (Positive  Thinking) 
 
แนวคิดการมองโลกในแงด ี
  เซลิกแมน  (อรพินทร  ชูชม. 2544 : 165 - 180  ; อางอิงจาก  Seliman. 1998)  ได
เสนอรูปแบบการอธิบายตนเองของบุคคลตางๆ  ประกอบดวยมิตทิีส่ําคัญ  3  มิติ  ดังนี้ 
  1.  ความคงทนถาวร  (Permanence)  เปนรูปแบบการอธิบายตนเองโดยบุคคลมี
ความเชื่อวาสาเหตุของเหตกุารณตางๆทีเ่กิดขึ้นนั้น  เปนสาเหตทุี่เกิดขึ้นถาวร  (Permanence)  
หรือเปนสาเหตุที่เกิดขึ้นนั้นเปนสาเหตตุามมิติน้ีเปนเรื่องกาลเวลาวามีความคงทนถาวรหรือไม  
ซ่ึงจะแตกตางกันระหวางคนที่มองโลกในแงดี  และคนที่มองโลกในแงรายตามลกัษณะ
เหตุการณดังตอไปน้ี 
   1.1  เหตุการณที่ดี : คนทีม่องโลกในแงดีจะเชื่อวาสิ่งดีๆที่เกิดขึ้นกบัตนเองมา
จากสาเหตุทีค่งทนถาวร  เชนคุณลักษณะและความสามารถ  แตคนที่มองโลกในแงรายอาจจะ
ลมเลิกเม่ือประสบความสําเร็จ  เนื่องจากเชื่อวาความสาํเร็จเปนเรื่องของความบังเอิญ 
   1.2  เหตุการณที่ไมดี : คนที่มองโลกในแงดีจะเชื่อวาสาเหตุที่เกิดสิ่งไมดีกับ
ตนเองนั้นเปนสิ่งที่เกิดขึ้นชัว่คราว  ทําใหบคุคลกลุมน้ีไมยอทอตออุปสรรค  แตคนที่มองโลกใน
แงรายจะยอมแพตออุปสรรคไดอยางงายดายเพราะเชือ่วาสิ่งที่ไมดีที่เกิดขึ้นกับตนเองนั้นจะ
เกิดขึ้นถาวรตลอดไป 
  2.  ความครอบคลุม  (Pervasiveness)  เปนรูปแบบการอธิบายตนเองที่บุคคล
เชื่อวาสาเหตขุองสิ่งที่เกิดขึน้กับตนเองนั้นมีความเฉพาะ  (Specific)  หรือเปนสิ่งสากลทัว่ไป  
(Universal)  โดยที่ลักษณะการอธิบายสาเหตุของเหตุการณตางๆตามมิติน้ีจะแตกตางกัน
ระหวางคนทีม่องโลกในแงดี  และคนที่มองโลกในแงรายดังตอไปน้ี 
   2.1  เหตุการณที่ดี : คนทีม่องโลกในแงดีจะเชื่อวาสิ่งดีๆที่เกิดขึ้นกบัตนเอง
เปนสิ่งสากล ทั่วไป  แตคนที่มองโลกในแงรายจะเชื่อวาสิ่งดีๆที่เกิดขึน้นั้นมีสาเหตทุี่เกิดจาก
ปจจัยที่มีความเฉพาะ 
   2.2  เหตุการณที่ไมดี : คนที่มองโลกในแงดีจะเชื่อวาสิง่ที่เลวรายทีเ่กิดขึ้นนั้น
เปนสาเหตทุี่เกิดขึ้นเฉพาะกับเหตุการณน้ันเทานั้น  แตคนที่มองโลกในแงรายจะเชื่อวาสิ่งที่
เลวรายที่เกิดขึ้นนั้นเปนสาเหตุที่สากลทัว่ไป  เกิดขึ้นทกุโอกาส 
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  3.  ความเปนตนเอง  (Personalization)  เปนรูปแบบการอธิบายตนเองที่บุคคล
เชื่อวาสาเหตขุองเหตุการณที่เกิดขึ้นกบัตนเองนั้นเกดิมาจากตนเอง  (Interal)  หรือเกิดมาจาก
สาเหตุภายนอกตนเอง  (Exteral)  หรือบุคคลอ่ืน  โดยที่ลักษณะการอธิบายสาเหตุของ
เหตุการณตางๆตามมิติน้ีจะแตกตางกันระหวางคนที่มองในแงดีและคนที่มองในแงราย
ดังตอไปน้ี 
   3.1  เหตุการณที่ดี : คนทีม่องโลกในแงดีจะเชื่อวาตนเองเปนสาเหตุที่ทําให
เกิดเหตุการณที่ดี  แตคนที่มองโลกในแงรายจะเชื่อวาเหตุการณที่ดีเกดิจากคนอื่นหรือ
สถานการณอ่ืน 
   3.2  เหตุการณที่ไมดี : คนที่มองโลกในแงดีจะเชื่อวาสาเหตุที่ทําใหเกิด
เหตุการณที่ไมดีกับตนเองนั้นเปนสิ่งที่เกิดขึ้นจากบุคคลอ่ืนหรือสถานการณภายนอกอื่น  เพ่ือที่
บุคคลนั้นจะไดไมสูญเสียความภูมิใจในตนเอง  แตคนที่มองโลกในแงรายจะตําหนตินเองวา
สาเหตุทีเ่กิดสิ่งไมดีขึ้นนั้นมาจากตนเอง  ดังนั้นเม่ือประสบความลมเหลวจะกอใหเกิดความรูสึก
ดอยคุณคาในตนเอง 
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ตาราง  ตัวอยางวิธีการอธบิายตนเองของคนที่มองโลกในแงดีและแงรายตามมิต ิ 3 ดาน 
 

                                                 ลกัษณะ           มิต ิ
คนที่มองโลกในแงดี  คนที่มองโลกในแงราย 

ความคงทนถาวร - ถาวร 
 ฉันโชคดีตลอดเวลา 
- ชั่วคราว 
หัวหนาอารมณไมดี 

เหตุการณที่ดี 
 
เหตุการณที่ไมดี 

- ชั่วคราว 
วันนี้ฉันโชคดี 
- ถาวร 
หัวหนาเปนคนเจาอารมณ 

ความครอบคลุม - สากล 
ฉันเปนคนเกง 
- เฉพาะ 
อาจารยก.ไมยุติธรรม 

เหตุการณที่ดี 
 
เหตุการณที่ไมดี 

- เฉพาะ 
ฉันเปนคนเกงเลข 
- สากล 
อาจารยทุกคนไมยุติธรรม 

ความเปนตนเอง - ภายในตนเอง 
ฉันสามารถทาํสิ่งนี้ได 
- ภายนอกตนเอง 
 ขอสอบยาก 

เหตุการณที่ดี 
 
เหตุการณที่ไมดี 

- ภายนอกตนเอง 
เพ่ือนของฉันชวย 
- ภายในตนเอง 
ฉันไมเกง 

 
การฝกทักษะใหเปนคนที่มองโลกในแงดี 
 การมองโลกในแงดีเปนทักษะทีค่วรมีความยืดหยุน  ผูใชทักษะการมองโลกในแงดี  
(Seliman.  1998)  ดังเชน 
 1.  สถานการณที่เหมาะจะใชทักษะการมองโลกในแงดี  ไดแก 
  -  สถานการณเรื่องความสาํเร็จ 
  -  สถานการณที่เกิดความรูสึกเศราหดหู  ตองการรักษาขวัญกําลังใจ 
  -  สถานการณทางสุขภาพที่มีปญหาเรื้อรัง 
  -  สถานการณที่ตองการดลบันดาลใจใหผูอ่ืน 
  -  สถานการณที่ความลมเหลวมีมูลคาต่าํ  เชน  พนักงานขายตัดสนิใจโทรศพัท
ชวนลูกคาอีกครั้ง  ซ่ึงจะสูญเสียเพียงเวลาถาไมประสบความลมเหลว 
 2.  สถานการณที่ไมเหมาะจะใชทักษะการมองโลกในแงดี  ไดแก 
  -  สถานการณในอนาคตทีมี่ความเสี่ยงและความไมแนนอนสูง   
  -  สถานการณที่ตองใหคําปรึกษากับบุคคลที่มีอนาคตที่มืดมัว 
  -  สถานการณที่ตองแสดงความเห็นอกเห็นใจกับความทุกขยากของผูอ่ืน 
  -  สถานการณที่ความลมเหลวมีมูลคาสงู  เชน  การตัดสินใจขับรถกลับบานขณะ 
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มึนเมา อาจเกิดอุบัติเหตไุด 
 

วงจร  ABC  และการบันทึก  ABC 
 อุปสรรค-สิ่งที่เปนปรปกษ  (A-Adversity)  เปนการบันทึกโดยการบรรยายสิ่งที่ได
เกิดขึ้น  ไมใชการประเมินสิง่ที่เกิด  สิ่งที่เปนอุปสรรค  เชนคนแยงทีจ่อดรถที่ทานกําลังจะไป
จอด  สามีภรรยาทะเลาะกนั  เพ่ือนไมยอมพูดกับทาน 
 ความเชื่อ  (B-Belief)  เปนการบันทึกความคิดความเชือ่ที่บุคคลแปลความหมายตอสิ่ง
ที่เปนปรปกษน้ัน  โดยตองแยกความคิดออกจากความรูสึก  การบันทึกสวนนีเ้ปนเรื่องความคดิ  
สวนความรูสกึจะอยูภายใตหัวขอผลที่ตามมา  การบันทึกความเชื่อ  เชนฉันคิดวาฉันอารมณไม
ดี  ฉันคิดวาฉนัไมมีความสามารถ  ฉันคิดวาฉันไมเคยทําอะไรถูกเลย 
 ผลทีต่ามมา  (C-Consequence)  เปนการบันทึกความรูสึกของบุคคลและสิ่งทีบ่คุคล
น้ันไดทํา  การบันทึกผลทีต่ามมาสามารถเขียนถึงอารมณ  ความรูสึก  และการกระทําได
หลากหลายตามที่บุคคลนั้นรูสึกและกระทาํ  เชนความรูสึก  อาจเศรา  วิตกกังวล  และรูสึกผิด  
ในการบันทึกการกระทํา  เชน  ฉันไมมีพลังที่จะทํา  ฉันวางแผนทีจ่ะขอโทษและฉันไมสนใจไยดี 
 ตัวอยาง การบันทึก ABC ในเหตุการณทางลบแตใชวิธกีารอธิบายเหตุการณน้ันตางกัน 
  1)   A : เจานายตาํหนิการทํางานของคุณ 
   B : คุณคิดวาคุณไมรูสึกวธิกีารที่จะทํางานใหไดดีกวานี้ 
   C : คุณรูสึกซึมเศราตลอดวนั 
  2)  A : เจานายตาํหนิการทํางานของคุณ 
   B : -  คุณคิดวาคุณรูวิธีการที่จะทําใหการทํางานของคณุดีขึ้น  (ไมคงทน  -  
unstable) 
    -  เฉพาะการทํางานครั้งนี้เทานั้นที่ไมดี  (เฉพาะ  -  Specific) 
    -  เจานายของคุณอารมณไมดี  (สิ่งที่เกิดขึ้นภายนอกตนเอง  -  external) 
   C : คุณรูสึกวาคอนขางดีขึ้นถึงสิ่งที่ไดเกดิขึ้น 
 

 จากตัวอยางที ่1  จะเห็นไดวาบุคคลนั้นอธิบายเหตุการณทางลบทีเ่กดิขึ้นในลักษณะที่
เชื่อวาเปนสิ่งที่เกิดขึ้นถาวร  ครอบคลุมและเปนเรื่องภายในตน  ซ่ึงผลของความเชื่อน้ันทําให
เกิดความรูสึกที่ไมดี  แตเม่ือบุคคลนั้นพยายามเปลี่ยนแปลงคําอธบิายเหตุการณทางลบเดิมที่
เกิดขึ้นในลักษณะที่เชื่อวาสิ่งที่เกิดขึ้นนัน้สามารถเปลีย่นแปลงได  ไมคงทนถาวร  เปนสิ่งที่
เกิดขึ้นเฉพาะสถานการณน้ัน  และไมใชเปนความบกพรองที่เกิดจากตัวเองซึ่งจะทาํใหบุคคลนั้น
รูสึกดีขึ้น 
 ในกรณีที่บคุคลมีความเชื่อที่เปนแงราย  ใหใชวิธีการโตแยงกับความเชื่อน้ี  วิธีการ
โตแยงกับความเชื่อในแงรายจะนาเชื่อถือได  โดยอาศัยเง่ือนไขดังตอไปน้ี  (Seligman.  1998) 
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  1.  หลักฐาน  (evidence)  การโตแยงกับความเชื่อในแงลบคือแสดงใหเห็นวาเปน
ความจริงที่ไมถูกตอง  การตอบโตในแงรายตอสิ่งที่เปนปรปกษอาจจะเปนการกระทําที่เกินเลย
ไป  บุคคลที่ฝกทักษะการโตแยง  ควรตรวจสอบหาหลักฐานและถามตัวเองวามีหลักฐานอะไร
สําหรับความเชื่อเชนนี ้ การคนหาหลักฐานจะชี้ใหเห็นวาความเชื่อเชนนั้น  เปนการบิดเบือน
คําอธิบายซึ่งจะทําใหบุคคลนั้นยืนหยัดอยูดวยความเปนจริง 
   วิธกีารโตแยงความเชื่อทางลบตางจากวิธกีารคิดในทางบวก  (Positive  
Thinking)  การคิดในทางบวกนั้นจะพยายามเชื่อตามที่คิดโดยปราศจากหลักฐาน  ถึงแมบุคคล
น้ันจะเชื่อตามนั้นและทําใหตัวเองมีพลัง  แตไมไดชวยสงเสริมความสําเร็จหรือยกระดับมากนัก  
สิ่งสําคัญคือวธิีการที่บคุคลเผชิญกับอุปสรรค  ซ่ึงโดยปกติความเชือ่ทางลบตอสิ่งที่เปนอุปสรรค
มักไมถูกตอง  จึงควรหาหลกัฐานโตแยงความเชื่อที่ผิดนี้  
  2.  ทางเลือกอ่ืนๆ (Alternatives)  คนที่ฝกการโตแยงความเชื่อในทางลบ  ตอง
ตระหนักวาไมมีสิ่งใดที่เกิดขึน้กับคนมาจากสาเหตุเดียว  ทุกเหตุการณที่เกิดขึ้นมีสาเหตุจาก
หลายๆสาเหต ุ เชนถาคุณทําขอสอบไดไมดี  อาจจะเกิดจากความยากของขอสอบ  การศึกษา
ของคุณ  ความเกง  ความพยายาม  ความยุติธรรมของอาจารย  และกลุมผูเขาสอบ 
   ในการโตแยงความเชื่อใหมองสาเหตุตางๆที่เปนไปไดแลว  พยายามโตแยง
ความเชื่อทางลบนี้ไปยังสาเหตุที่เปลี่ยนแปลงได  เชน  ไมไดใหเวลาในการศึกษาที่เพียงพอ  
เปนสาเหตทุี่เฉพาะ  เชนการสอบครั้งนี้ไมยากนัก  และไมใชสาเหตทุี่เกิดจากตนเอง  เชน  
อาจารยใหคะแนนไมยุตธิรรม   
   สิ่งสําคัญสําหรับการฝกการโตแยงหรือแกไขนิสัยความเชื่อในทางทําลายให
กลายมาเปนคนที่มีทักษะในการคิดวาสาเหตุของเหตุการณตางๆนั้น  มีสาเหตุที่เปนไปไดหลาย
สาเหต ุ
  3.  การประยุกต (Implications) ความเชือ่ในทางลบของบุคคลในบางเรื่องอาจเปน
สิ่งที่ถูกตอง  วิธีการฝกการโตแยงในทีน้ี่  คือ  การลดความวบิัต ิ (decatastrophizing)  โดยการ
พูดกับตวัเองในลักษณะการประยุกต  เชน  คุณเปนคนอายุมากที่สุดในชั้นเรียน  ไมได
หมายความวาคุณไมเกง  เรียนไมทันเพ่ือน  คุณแกเกนิเรียน  แตแปลความหมายในเชิง
ประยุกตวา  คุณสามารถใชประสบการณไดอยางเต็มที่ประกอบการศึกษา  เม่ือคุณจบออกไป  
คุณจะมีการทํางานที่ดีขึ้น   
  4.  ความเปนประโยชน (Usefulness) การโตแยงใหนึกถึงความเปนประโยชนเปน
สิ่งสําคัญ  ทั้งนี้เนื่องจากผลที่ตามมาของการยึดถือความเชื่อเปนสิ่งสําคัญมากกวาความจริงของ
ความเชื่อม่ันโดยเฉพาะการถามตัวเองวาความเชื่อน้ีเปนจริงหรือไม  แตควรใชคําถามวามี
ประโยชนสําหรับตวัเองหรอืไมที่จะคิดถงึเรื่องนี้ตอนนี้  ถาคําตอบวาไม  ใหใชวธิกีารหันเห  
(distraction)  ตัวเองจากสิ่งที่เกิดขึ้น  ไดแก  การพยายามคิดถึงสิ่งอ่ืนๆ  วิธีการอีกวิธีหน่ึงคือ  
การวเิคราะหรายละเอียดถงึวิธีการทีส่ามารถเปลีย่นสถานการณในอนาคต  ถาสถานการณน้ัน
สามารถเปลีย่นแปลงได 
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การบันทึก  ABCDE 
 -  อุปสรรค  (A-Adversity) 
 -  ความเชื่อ  (B-Belief) 
 -  ผลที่ตามมา  (C-Consequence) 
 -  การโตแยง  (D-Disputation) 
 -  ความมีพลงั  (E-Energization) 
 

 ตัวอยางการบันทึก  ABCDE  ในเหตุการณทางลบ 
  ตัวอยางที ่1 
   A : ฉันไมสามารถที่จะทําใหนักเรียนที่เฉื่อยชาบางคนอยากเรียนรูได 
   B : ทําไมฉันไมสามารถชวยเด็กพวกนี้ได  ถาฉันมีความสามารถมากกวานี ้ 
สรางสรรคมากกวานี ้ ฉันคงกระตุนใหเด็กสนใจเรียนรูไดมากกวานี้ 
   C : ฉันรูสึกวาฉันไมมีความคิดสรางสรรค  ไมกระตือรือรน  และรูสึกทอแท
หมดกําลังใจ 
   D : ไมเขาทาที่จะเอาคุณคาความเปนครขูองฉันมาเทยีบกับจํานวนนักเรียน
เพียงไมกี่คนที่ไมใสในการเรียน  ความจริงคือฉันไดกระตุนนักเรียนสวนใหญใหสนใจการเรียนรู  
และฉันใชเวลามากในการวางแผนการสอนที่สรางสรรคที่ยึดผูเรียนเปนศูนยกลาง  นอกจากนี้
ฉันคิดวาตอนปลายภาคเรยีน  ฉันจะจัดประชุมปรึกษาหารือครู  อาจารยคนอ่ืน  เพ่ือชวยเด็ก
นักเรียนที่ไมใสใจในการเรียน 
   E : ฉันรูสึกดีขึ้นในการทํางานในฐานะที่เปนคร ู และหวังวาจะไดแนวคิดใหมที่
ไดจากการปรึกษาครูคนอ่ืนๆ 
  ตัวอยางที ่2 
   A : ครูกลาวตาํหนิฉันอยางรุนแรงตอหนาเพื่อนทุกคนในชั้นเรียน 
   B : ครูไมชอบฉันและเพื่อนทุกคนในหองคิดวาฉันเปนคนไมดี 
   C : ฉันรูสึกเศราเสียใจมาก  และไมอยากมาเรียนหนังสืออีกตอไป 
   D : การที่ครูตาํหนิฉันไมไดหมายความวาครูไมชอบฉนั  ครูคนนี้ก็ตาํหนิ
นักเรียนเกือบทุกคนในหอง  ฉันคงทําอะไรผิดไปบาง  นักเรียนเกือบทุกคนในชั้นโดนครูตําหนิ
เหมือนกัน  ดังนั้นฉันรูสึกวาเปนไปไมไดที่เพ่ือนจะคิดวาฉันเปนคนไมดี 
   E : ฉันรูสึกเสยีใจบางเล็กนอยที่ครูตําหนฉิัน  แตไมมากนักและฉันจะ
พยายามปรับปรุงตน 
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