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บทคัดย่อ 

  
การศึกษาค้นคว้าครั้งนี้มีความมุ่งหมาย (1) เพ่ือพัฒนากิจกรรมจิตตปัญญาศึกษาในการ

พัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่  1 (2) เพ่ือเปรียบเทียบผล
ความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนที่เข้าร่วมกิจกรรมจิตตปัญญาศึกษาก่อนการทดลองและหลังการ
ทดลอง และ(3) เพ่ือศึกษาผลการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่  
1 ด้วยกิจกรรมจิตตปัญญาศึกษา กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาค้นคว้าครั้งนี้  คือ เป็นนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปีที่ 1/10 โรงเรียนธาตุนารายณ์วิทยา อ าเภอเมือง จังหวัดสกลนคร ภาคเรียนที่ 1 ปี
การศึกษา 2561 จ านวน 20 คน ซึ่งได้มาโดยการสุ่มอย่างง่าย (Sample Random Sampling)  ใช้
เวลาทดลอง ภาคเรียนที่ 1 ปีการศึกษา 2561 เครื่องมือที่ใช้ในการศึกษามี 3 ชนิด คือ (1) แผน
กิจกรรมจิตตปัญญาศึกษาในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ ส าหรับนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 
1  จ านวน 12 กิจกรรม มีความเหมาะสมอยู่ในระดับเหมาะสมมากที่สุด ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.565 (2) 
แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ ของกรมสุขภาพจิต สร้างขึ้นใช้กับประชากรไทยโดยเฉพาะ ที่มี
อายุระหว่าง 12-60 ปี จ านวน 52 ข้อ (3) แบบบันทึกการเขียนอนุทินของนักเรียนมีความเหมาะสม
อยู่ในระดับเหมาะสมมาก ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.356 สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล คือ ค่าเฉลี่ย ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน และ T-test  Paired Samples Test  

ผลการศึกษาค้นคว้าปรากฏ ดังนี้  

      1. กิจกรรมจิตตปัญญาศึกษาในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักเรียน
ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 ประกอบด้วย กระบวนการเรียนรู้ 3 ลักษณะ คือ 1) การรับรู้อย่างลึกซึ้ง 
(Deep Sensing) 2) การน้อมสู่ใจอย่างใคร่ครวญ (Contemplation) 3) การเฝ้ามองเห็นตามที่เป็น
จริง (Meditation) โดยมีผลการประเมิน ในระดับ เหมาะสมมากที่สุด ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.565  

 



 

 

  จ 

      2. การเปรียบเทียบความแตกต่างของกลุ่มทดลองระหว่างก่อนและหลังการเข้าร่วม
กระบวนการจิตตปัญญาศึกษา พบว่า กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความฉลาดทางอารมณ์หลังทดลอง
สูงขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทั้ง 3 ด้าน คือ ด้านดี ด้านเก่ง และด้านมีความสุข  

      3. นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 หลังเข้าร่วมกิจกรรมจิตตปัญญาศึกษา เกิด
การเปลี่ยนแปลงขั้นพ้ืนฐานในตนเอง  ในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์  โดยนักเรียนเกิดความรู้ 
ความเข้าใจ และข้อเท็จจริงเกี่ยวกับความหมายและลักษณะของผู้มีความฉลาดทางอารมณ์  สามารถ
ตัดสินใจแก้ปัญหาและแสดงออกได้อย่างมีประสิทธิภาพ ตลอดจนมีสัมพันธภาพที่ดีกับผู้อ่ืน และ
สามารถสร้างความสุขสงบทางใจให้เกิดกับตนเองได้ 

  

 
ค าส าคัญ : ความฉลาดทางอารมณ์, จิตตปัญญาศึกษา, กิจกรรมจิตตปัญญาศึกษา 
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ABSTRACT 

  
The objectives of the study included (1) to develop contemplative 

education activities for EQ development of Matthayom 1 students; (2) to compare 
the students EQ level before and after the experiment; (3) to investigate the result of 
the development of EQ of Matthayom 1 students using contemplative education 
activities. 20 Matthayom 1/10 students of That Narai School were selected as the 
samples of the study by using Sample random sampling. The first semester of 
academic year 2018. The instruments included (1) 12 EQ development using 
contemplative education activity plans for Matthayom 1 students; (2) EQ test of 52 
items particularly developed for Thai citizens aged between 12-60, by Department of 
Mental Health; and (3) students’ journal. Average, standard deviation, and T-test 
paired samples test were used for data analysis. The findings of the study showed 
that:   

      1. the contemplative education activities for Mattayom 1 students 
included 3 patterns of learning: deep sensing, contemplation, and mediation were 
the most appropriate for developing the students’ EQ at 4.565 on average;    

      2. there was a significant difference at .05 in three aspects of IQ, 
behavior, and self-fulfillment found in the experimental group after the program at 
.05;   

 



 

 

  ช 

      3. after participating in the contemplative education activities, the 
students found their fundamental changes leading to their EQ development as 
follows: (1) they understood facts about EQ and recognized those who have EQ; (2) 
they were able to solve problems and expressed themselves effectively; (3) they had 
good relationships with other people; and (4) they were able to create their own 
inner peace. 

  

 
Keyword : Emotional Quotient, Contemplative Education, Contemplative education 
activities 
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ที่ใช้ในการวิจัย และได้กรุณาปรับปรุง แก้ไขข้อบกพร่อง และให้ค าแนะน าในการสร้างเครื่องมือให้
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ขอขอบพระคุณผู้บริหารและคณะครูโรงเรียนธาตุนารายณ์วิทยา สังกัดส านักงานเขตพ้ืนที่
การศึกษามัธยมศึกษา เขต 23 ทุกท่านที่ให้ความอนุเคราะห์และความสะดวกในการเก็บข้อมูลเพ่ือการ
วิจัย ตลอดจนนักเรียนทุกคนที่เป็นกลุ่มตัวอย่างที่ให้ความร่วมมือในการเก็บข้อมูลเป็นอย่างดี 

ขอขอบคุณเพ่ือนนิสิตสาขาจิตวิทยาการศึกษาและการแนะแนวทุกท่านที่ได้ให้ค าแนะน าและ
ให้ก าลังใจตลอดมา นอกจากนี้ยังมีผู้ที่ให้ความร่วมมือช่วยเหลืออีกหลายท่าน ซึ่งผู้วิจัยไม่สามารถกล่าว
นามในที่นี้ได้หมด จึงขอขอบคุณทุกท่านเหล่านั้นไว้ ณ โอกาสนี้ด้วย 

คุณค่าทั้งหลายที่ได้รับจากวิทยานิพนธ์ฉบับนี้ ผู้วิจัยขอมอบเป็นกตัญญูกตเวทีแด่บิดา มารดา 
และบูรพาจารย์ที่เคยอบรมสั่งสอน ตลอดจนผู้มีพระคุณทุกท่าน 
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บทที่ 1 
 

บทน า 
 
1.1 ภูมิหลัง 
 ปัญหาใหญ่ที่สุดของโลกปัจจุบัน คือ มนุษย์ให้ความสนใจกับสิ่งที่อยู่นอกตัว หรือสิ่งที่เป็น
รูปธรรมเท่านั้นและละทิ้งสิ่งที่เป็นนามธรรมไป คุณค่าของความเป็นมนุษย์จึงถูกลดทอนลง ทั้งนี้
เพราะกระบวนการเรียนรู้แบบแยกส่วน เน้นการมองออกนอกตัว และขาดความเชื่อมโยง ท าให้มนุษย์
หลงลืมที่จะพัฒนาคุณภาพด้านในของตนเอง สนใจแต่สิ่งภายนอก เช่น การสร้างมูลค่าส่วนเกินหรือ
ก าไร การเสพสุขตามแนวคิดบริโภคนิยม ระบบต่างๆ ในสังคมถูกบิดเบือนไป เป็นต้น การ
เปรียบเทียบแข่งขันชิงดีชิงเด่นกลายเป็นค่านิยมที่ได้รับการส่งเสริมแทนการเกื้อกูลโอบอ้อมอารีต่อกัน 
ท าให้โลกขาดสันติ ขาดความสุขที่แท้จริง เกิดความแปลกแยกของคนในสังคมและระหว่างมนุษย์กับ
สิ่งแวดล้อม (ธนา นิลชัยโกวิทย์, 2551) ทักษะที่จ าเป็นในศตวรรษที่ 21 ได้ระบุให้คนมีความสามารถ
ใหม่ เพ่ือรับมือกับความท้าทายและปัญหาที่ต่างไปจากยุคก่อน  ทักษะที่จ าเป็นต่อการมีชีวิตรอดและ
อยู่ได้อย่างคนที่ประสบความส าเร็จ คือสุขภาพดี มีความสุข มีงานท า อยู่ในสังคมที่ปลอดภัย ชีวิตมี
ความมั่นคงและอยู่ร่วมกันกับผู้อื่นอย่างมีความสุข นอกจากทักษะพ้ืนฐาน คือการอ่านออก เขียนได้ 
ค านวณเป็น คนยุคนี้ยังต้องมีทักษะที่ลึกและกว้างกว่านั้นคือ ทักษะการคิดวิเคราะห์ คิดสร้างสรรค์ 
สื่อสารเป็น และสามารถท างานเป็นทีมกับผู้อ่ืนได้ อันเป็นทักษะการเรียนรู้และสร้างนวัตกรรม ทั้งยัง
ต้องการความสามารถในการรู้เท่าทันต่อสื่อสารสนเทศ (ICT) ที่มอิีทธิพลในทุกมิติ ยิ่งไปกว่านั้นยัง
เรียกร้องทักษะชีวิตที่เข้มข้นทั้งความสามารถในการปรับตัว กล้าริเริ่มสร้างสรรค์ ก าหนดชีวิตตนเองได้ 
มีภาวะผู้น าและเป็นผู้ตามที่ดี อยู่กับความแตกต่างไดอ้ย่างฉันมิตร สามารถท างานเป็นทีมได้ 
(ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ, 2561)  จะเห็นได้ว่าทักษะที่จ าเป็นของโลก
ปัจจุบันและในอนาคตนั้น ยังต้องการความสามารถในการปรับตัว ความสามารถในการท างานเป็นทีม 
และต้องการชีวิตทีม่ีความมัน่คงและอยู่ร่วมกันกับผู้อ่ืนอย่างมีความสุข ซึ่งก็เป็นองค์ประกอบของคนที่
มีความฉลาดทางอารมณ์ (Emotional Quotient) เพราะความฉลาดทางอารมณ์เป็นพัฒนาการทาง
อารมณ์อย่างมีวุฒิภาวะ ปรับตัวเข้ากับสถานการณ์และเข้ากับคนอ่ืนๆ ได้ดี แก้ปัญหาทางอารมณ์ได้
อย่างสร้างสรรค์  ซึ่งมีความส าคัญในการท างานและการใช้ชีวิตร่วมกับผู้อ่ืน คนที่มีความฉลาดทาง
อารมณ์สูงมีโอกาสประสบความส าเร็จในชีวิตและมีความสุขมากกว่า (วิทยากร เชียงกูล, 2552) เป็นที่
ยอมรับกันอย่างกว้างขวางว่า คนที่สติปัญญาดีใช่ว่าจะต้องมีความฉลาดทางอารมณ์เสมอไป และการ
มีไอคิวสูงก็ไม่ได้แปลว่าจะประสบความส าเร็จในชีวิตเสมอไป คนที่ฉลาดหลักแหลมไม่ได้แปลว่าเขาจะ
มีความสัมพันธ์ทางสังคมที่ดี รวมทั้งไม่ได้แปลว่าเขาจะบริหารจัดการอารมณ์ของตัวเอง  
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หรือสร้างแรงจูงใจให้ตัวเองได้ ทั้งนี้เพราะแนวคิดเรื่องอีคิวบอกว่าเรื่องไอคิวซึ่งมักใช้วัดความฉลาดกัน
มาช้านานนั้นมองในมุมแคบเกินไป แถมความฉลาดทางอารมณ์ก็ยังมีหลากหลายด้านมากกว่า เช่น มี
องค์ประกอบเรื่องพฤติกรรมและบุคลิกภาพ ซึ่งจะบ่งบอกว่าเราจะประสบความส าเร็จได้มากน้อย
เพียงใด ด้วยเหตุนี้เองในทุกวันนี้นอกจากคนเราต้องผ่านการทดสอบด้านความถนัดแล้ว ความฉลาด
ทางอารมณ์เป็นตัววัดที่ส าคัญในการคัดเลือก และสัมภาษณ์คนเข้าท างานด้วย (รัชนี อเนกพีระศักดิ์, 
2552)   
 ความฉลาดทางอารมณ์ (Emotional Quotient) จึงเป็นเรื่องที่ส าคัญท่ีควรพัฒนา ความ
ฉลาดทางอารมณ์สามารถฝึกฝน อบรม เพื่อให้เพ่ิมพูนได้ ซึ่งวัยที่ควรได้รับการพัฒนาและเสริมสร้าง
อีกวัย คือ วัยรุ่น  เนื่องจากเด็กไทยในวัยเรียนและวัยรุ่นจ านวนมากมีปัญหาพฤติกรรมติดเทคโนโลยี 
ติดยาเสพติด และที่น่าตกใจคือตั้งครรภ์ก่อนวัยอันควร ถึงปีละ 120,000 คน (ส านักงานกองทุน
สนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ, 2561) และอีกเหตุผลคือวัยรุ่นเป็นช่วงต่อระหว่างวัยเด็กกับผู้ใหญ่ 
วัยนี้บางครั้งจะมีลักษณะ “เด็กก็ไม่ใช่ ผู้ใหญ่ก็ไม่เชิง” อารมณ์เปลี่ยนแปลงง่าย เดี๋ยวดีเดี๋ยวร้าย 
ลักษณะขึ้นๆ ลงๆ แบบนี้เป็นเอกลักษณ์ของวัยรุ่น วัยรุ่นอาจแบ่งได้เป็น 3 ตอน แต่ละตอนจะมีการ
พัฒนาทางอารมณ์ ความคิดและสติปัญญาแตกต่างกันออกไป แต่ในที่นี้จะขอกล่าวถึงช่วงวัยแรกรุ่น
คือระยะอายุประมาณ 12-14 ปี  ซ่ึงเป็นช่วงวัยที่มักมีอารมณ์หงุดหงิดง่าย (อุมาพร ตรังคสมบัติ, 
2559)  โดยเฉพาะวัยรุ่นที่ก าลังศึกษาในระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 ที่มีการขยับระดับการศึกษาจาก
ประถมศึกษาไปสู่ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น ต้องมีการปรับตัวเองให้เข้ากับแผนการเรียนและการ
ประเมินผลทางการเรียนที่เปลี่ยนแปลงไปจากเดิม ต้องมีการปรับตัวค่อนข้างมาก  ชีวิตในโรงเรียน
นักเรียนมักได้รับการฝึกฝนให้เก่งทางด้านเชาวน์ปัญญา และด้านทักษะเกี่ยวกับงาน ตลอดจนเทคนิค
วิธีการต่างๆ ที่จะเป็นประโยชน์ต่อการท างาน จะมีการฝึกทักษะทางด้านอารมณ์น้อยมาก ดังนั้น
โรงเรียน บ้าน และสังคมควรหันมาสนใจและเห็นคุณค่าความส าคัญของอารมณ์และร่วมมือกันพัฒนา
เด็กของเรา ให้มีความสามารถทางสมอง คือมีสติปัญญาดี และพัฒนาความเฉลียวฉลาดทางอารมณ์ให้
สูงไปพร้อมๆ กัน อันจะท าให้บุคคลเป็นคนดี คนเก่ง และมีความสุข สังคมของเราก็จะเป็นสังคมที่มี
ความก้าวหน้าและมีสันติสุข (ทศพร ประเสริฐสุข, 2551) ซึ่งสังคมปัจจุบันเปลี่ยนไป  คนในครอบครัว
ถูกแยกห่างหรือแม้แต่ขาดออกจากกัน เด็กในวัยเรียนถูกสอนแต่เรื่องราวเนื้อหาที่จะเอาไปสอบเพ่ือ
เรียนสูงขึ้นไปเรื่อยๆ ทักษะชีวิตและทักษะหลายอย่างไม่มีการสอนในห้องเรียนหรือสอนในลักษณะ
ท่องจ า ไม่ได้ลงมือปฏิบัติ นักเรียนแค่นั่งฟัง จด จ า และท าความเข้าใจเฉพาะแค่เนื้อหาวิชาที่ครูสอน 
แต่ผู้ใหญ่และสังคมรอบข้างกลับคาดหวังให้เขา “เป็น” ในสิ่งที่มีประสบการณ์น้อยหรือไม่เคยมี
ประสบการณ์หรือ “เรียนรู้” มาก่อนเพราะคิดว่าโตแล้ว และเมื่อเขาไม่เป็นไปตามความคาดหวัง 
ปัญหาพฤติกรรมและความสัมพันธ์ก็ตามมามากมาย กลายเป็นว่าในระหว่างวัยหัวเลี้ยวหัวต่อที่จะก้าว
ข้ามไปสู่การเป็นผู้ใหญ่ วัยรุ่นกลับไม่ได้รับการเกื้อกูลจากสังคมอย่างที่ควรจะเป็น โดยเฉพาะอย่างยิ่ง
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ครอบครัว และโรงเรียน ซึ่งเป็นสภาพแวดล้อมที่ส าคัญของวัยรุ่น ผู้ใหญ่ที่ไม่เข้าใจหรือผลักไสเขาให้
เผชิญกับความว้าวุ่นภายในและปัญหาภายนอกท่ีรุมเร้าเข้ามาเพียงล าพัง ในวัยที่เขาเองยังไม่แข็งแรง
และยังไม่มีประสบการณ์พอนี่เองเป็นเหตุให้วัยรุ่นในสังคมไทยจ านวนมากมีพฤติกรรมที่เป็นปัญหา 
(ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ, 2561)   
  แนวทางการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ Goleman กล่าวถึงความฉลาดทางอารมณ์ 
(Emotional Quotient) เป็นสิ่งที่สามารถพัฒนาได้ จึงเสนอแนะวิธีการพัฒนาความฉลาดอารมณ์ไว้ 
5 ประการดังนี้ 1. รู้จักอารมณ์ตนเอง (Know One’s Emotions) การรู้จักอารมณ์ของตนเองเริ่มจาก
การรู้ตัว หรือการมีสติ 2. จัดการกับอารมณ์ของตนเอง (Managing Emotions) เป็นความสามารถใน
การควบคุมอารมณ์ และแสดงออกทางอารมณ์ทั้งดีและไม่ดี ได้อย่างเหมาะสมกับบุคคลสถานที่ เวลา 
และสถานการณ์ แนวทางการฝึกการจัดการอารมณ์ของตนเอง ได้แก่ ทบทวนอารมณ์ท่ีเกิดขึ้น และดู
ด้วยว่าผลที่ตามมาเป็นเช่นไร ฝึกการสั่งตนเองว่าจะท าอะไร และจะไม่ท าอะไรฝึกการสร้างอารมณ์ให้
แจ่มใส ฝึกการสร้างความรู้สึกที่ดีต่อตนเอง ผู้อ่ืนและสิ่งอ่ืนที่อยู่รอบตัวฝึกการมองหาประโยชน์หรือ
โอกาสจากอุปสรรค และฝึกการผ่อนคลายความเครียดที่เกิดจากอารมณ์ไม่ดี โดยเลือกวิธีที่เหมาะกับ
ตนเอง 3. สร้างแรงจูงใจให้กับตนเอง (Motivation Oneself) คือ พิจารณาตนเองว่าการจะบรรลุสิ่งที่
ต้องการแต่ละสิ่งนั้น สิ่งใดมีทางเป็นไปได้ และเป็นไปไม่ได้น าความต้องการที่เป็นไปได้ และเกิด
ประโยชน์มาตั้งเป้าหมายที่ชัดเจนให้แก่ตนเอง แล้ววางแผนขั้นตอนที่จะมุ่งไปสู่เป้าหมายนั้น  ฝึก
ความยืดหยุ่นในอารมณ์เพ่ือไม่ให้เกิดความเครียด และความผิดหวัง และฝึกสร้างความหมายในชีวิต
ให้แก่ตนเอง นึกถึงสิ่งที่สร้างความภูมิใจ เป็นต้น 4. การหยั่งรู้อารมณ์ของผู้อ่ืน (Recognizing 
Emotions in Others) เป็นความสามารถในการรับรู้อารมณ์ความรู้สึกของผู้อ่ืน มีความเข้าใจ เห็นใจ
ผู้อื่น สามารถปรับความสมดุลของอารมณ์ตนเอง และตอบสนองต่อผู้อ่ืนได้อย่างสอดคล้องกัน การ
หยั่งรู้อารมณ์ผู้อ่ืนจะท าให้เรารู้ช่องทางที่จะโน้มน้าวจูงใจผู้อ่ืนให้ท าในสิ่งที่เราต้องการได้ ต้องนึกถึง
ตนเองจึงจะรับรู้ความรู้สึกของผู้อ่ืนได้ดี 5. การรักษาความสัมพันธ์ที่ดีต่อกัน (Handing 
Relationship) การมีสัมพันธภาพที่ดีต่อกัน ท าได้โดยฝึกสร้างอารมณ์ท่ีดีต่อผู้อื่น เข้าใจ เห็นใจผู้อ่ืน 
จะเป็นการเริ่มต้นของการมีสัมพันธภาพที่ดี เช่น ฝึกการสื่อสารที่มีประสิทธิภาพ สร้างความเข้าใจที่
ตรงกัน ชัดเจน ฝึกการเป็นผู้ฟังและผู้พูดที่ดี แสดงน้ าใจ มีความเอ้ือเฟ้ือ รู้จักการให้ การรับ  
(Goleman, 1998)  ทั้งนี้แนวทางการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์สอดคล้องกับกิจกรรมจิตตปัญญา
ศึกษา ที่มีกระบวนการเรียนรู้ด้วยใจอย่างใคร่ครวญโดยเน้นที่กระบวนการเรียนรู้ที่ได้ความรู้จาก
ประสบการณ์ การใคร่ครวญด้วยใจ จะท าให้สัมผัสได้ถึงคุณค่าและความงาม ซึ่งการเรียนรู้ด้วยใจ
อย่างใคร่ครวญจะเกิดข้ึนได้ด้วยสิ่งแวดล้อมที่เอ้ือต่อการเรียนรู้ที่เห็นคุณค่าของการเรียนรู้ด้านใน ท า
ให้เกิดความเข้าใจต่อตนเองและผู้อื่น กระบวนการเรียนรู้ประกอบด้วย 3 ลักษณะ คือ 1. การรับรู้
อย่างลึกซึ้ง (Deep sensing) หมายถึง การรับรู้สิ่งเร้าที่ผ่านทางประสาทสัมผัสทั้งห้าเข้ามาอย่างตั้งใจ
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และเอาใจใส่ 2.การน้อมสู่ใจอย่างใคร่ครวญ (Contemplation) หมายถึง การน าข้อมูลที่ได้รับจากสิ่ง
กระตุ้นมาคิดโดยแยบคาย ร่วมกับความคิด มุมมอง ความรู้สึก อารมณ์ ความรู้และประสบการณ์เดิม
ของผู้เรียน และสามารถตีความได้อย่างมีความหมาย 3. การเฝ้ามองเห็นตามที่เป็นจริง (Meditation) 
หมายถึง การท าจิตให้สงบ มีสติและสมาธิ เกิดการหยั่งรู้ด้วยตนเอง (วิจารณ์ พานิช, 2558) 
  จิตตปัญญาศึกษา (Contemplative) เป็นกระบวนทัศน์ที่ให้ความเชื่อมั่นในศักยภาพของ
มนุษย์ทุกคนในการเข้าถึงความจริงที่ว่า สรรพสิ่งล้วนเชื่อมโยงกัน ดังนั้น ผู้รับรู้และสิ่งที่รับรู้ไม่อาจ
แยกจากกันได้ โดยเน้น “การเรียนรู้ด้วยใจอย่างใคร่ครวญ” และการเปลี่ยนแปลงขั้นพ้ืนฐานของ
บุคคล จะน าไปสู่การเปลี่ยนแปลงในสังคมและสันติสุขในสังคมต่อไป (หิมพรรณ รักแต่งาม, 2551) 
ข้อค้นพบส าคัญอีกประการหนึ่งที่เพ่ิมเติมภาพของการเรียนรู้เพื่อการเปลี่ยนแปลงให้ชัดเจนขึ้นคือ
บทบาทของอารมณ์ในการเรียนรู้เพื่อการเปลี่ยนแปลง (Taylor, 1998) ได้อธิบายถึงบทบาทของ
อารมณ์ที่มีต่อการใคร่ครวญอย่างมีวิจารณญาณ ในฐานะตัวกระตุ้นให้เกิดการใคร่ครวญอย่างจริงจัง  
(เช่น การใคร่ครวญถึงเหตุที่ท าให้เกิดความรู้สึกเช่นนั้น) และช่วยให้เรามองเห็นและสามารถใคร่ครวญ
ในประเด็นที่มีความส าคัญและมีความหมายอย่างแท้จริงได้ง่ายขึ้น ยอร์กส์และคาสเซิล (York,L. & 
Kasl, 2002) ชี้ว่าความรู้สึกเป็นหัวใจของกระบวนการเรียนรู้ผ่านประสบการณ์ตรงและการใคร่ครวญ 
เพราะความรู้สึกคือสิ่งที่ช่วยชี้น าการตัดสินใจ และบ่งชี้ว่าข้อมูลใดมีความหมายกับเราจริง  
(ธนา นิลชัยโกวิทย์, 2551) กิจกรรมจิตตปัญญาศึกษานั้นจะมีผลต่อผู้เรียนในการพัฒนาความฉลาด
ทางอารมณ์ เกิดการเรียนรู้สู่การเปลี่ยนแปลงภายใน กล้าเผชิญหน้าในแง่มุมของความเป็นจริงใน
ตนเอง กล้าเปิดเผยตนเอง  มีสติในการใช้ชีวิต เข้าใจและยอมรับตนเอง  ส่งต่อความเมตตาให้กับผู้อ่ืน 
อันจะท าให้ผู้เรียนเกิดความยับยั้งชั่งใจในพฤติกรรมเสี่ยงต่างๆ ที่ไม่พึงประสงค์ เพราะในวัยของ
ผู้เรียนนับเป็นช่วงวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงอย่างมากทั้งทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคมส่วนตัว
รวมถึงการเข้าถึงสื่อต่างๆ ที่เป็นไปอย่างรวดเร็ว ผ่านกิจกรรมที่ประกอบด้วยขั้นตอนที่ส าคัญ 5 
ขั้นตอน ดังนี้ 1. Check-in คือ ขั้นตอนการเตรียมความพร้อมในการเรียน โดยให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมมี
สติอยู่กับตัวก่อนเริ่มกิจกรรม เช่น การนั่งสมาธิ การหยิบบัตรแสดงความรู้สึก หรือการเวียนน้ า เป็น
ต้น 2. Dialogue คือ ขั้นตอนการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ เป็นขั้นที่ผู้เข้าร่วมกิจกรรมเข้ากลุ่มสนทนา
แลกเปลี่ยนเรื่องราวจากประสบการณ์หรือสถานการณ์ท่ีผ่านเข้ามาในชีวิต โดยการให้ผู้เข้าร่วม
กิจกรรมพูดและฟังเพ่ือนพูดอย่างใคร่ครวญ ไตร่ตรอง 3. Reflection คือ ขั้นตอนการฝึกปฏิบัติ เป็น
ขั้นที่ผู้เข้าร่วมกิจกรรมพิจารณาประเด็นปัญหาจากสถานการณ์ที่ก าหนด  พิจารณาผลดีและผลเสียที่
เกิดจากการตัดสินใจเลือกกระท า สามารถบอกแนวทางปฏิบัติจากสถานการณ์นั้นๆ ฟังแล้ววิเคราะห์ 
และสะท้อนความคิด ตามหัวข้อ และประเด็นต่าง ๆ 4. Check-out คือ ขั้นตอนการประยุกต์ใช้ เป็น
ขั้นที่ผู้เรียนพิจารณาปัญหาที่เป็นสถานการณ์ที่ต้องตัดสินใจเลือกกระท า ให้คิดตัดสินใจและแสดง
เหตุผลเกี่ยวกับสถานการณ์ท่ีได้เสนอ 
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รวมทั้งทบทวนบทเรียนด้วยตนเอง ว่าวันนี้ผู้เรียนได้เรียนรู้อะไร 5. Journaling คือ ขั้นตอนการจด
บันทึก เป็นขั้นของการแสดงให้เห็นความก้าวหน้าเป็นระยะๆ โดยการบันทึกผ่านแบบบันทึกอนุทิน
ทบทวนเป็นระยะๆ ส่งผู้สอน 
 จากปัญหาและความส าคัญดังที่กล่าวในตอนต้น การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ใน
งานวิจัยนี้มุ่งพัฒนาครอบคลุมทั้งทางด้านอารมณ์ ความคิด ความเข้าใจ และพฤติกรรม ตามแนวคิด
เรื่อง การพัฒนาความฉลาดของอารมณ์ ที่ประกอบด้วยปัจจัยส าคัญ 3 ประการ คือ ดี เก่ง และมี
ความสุข ผู้วิจัยจึงมีความสนใจในการน ากิจกรรมตามแนวคิดจิตตปัญญาศึกษามา เพ่ือพัฒนาความ
ฉลาดทางอารมณ์  ส าหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 โรงเรียนธาตุนารายณ์วิทยา ซึ่งจากข้อมูลของ
ครูแนะแนว ภาคเรียนที่ 1 ปกีารศึกษา 2561 โรงเรียนธาตนุารายณ์ในช่วงชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นนั้น 
ไม่ได้มีกิจกรรมหรือกระบวนการเฉพาะที่มุ่งเน้นพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ให้กับนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปี่ที่ 1 ซึ่งเป็นวัยที่จ าเป็นที่ต้องพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ 
 

1.2 ความมุ่งหมายของการวิจัย 
 

 1. เพ่ือพัฒนากิจกรรมจิตตปัญญาศึกษาในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักเรียน
ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 
  2. เพ่ือเปรียบเทียบผลความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนที่เข้าร่วมกิจกรรมจิตตปัญญา
ศึกษาก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 
 3. เพ่ือศึกษาผลการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 
ด้วยกิจกรรมจิตตปัญญาศึกษา 
  

1.3 สมมติฐานของการวิจัย 
 

  นักเรียนที่เข้าร่วมกิจกรรมจิตตปัญญาศึกษาเพ่ือพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ของ 
นักเรียนมัธยมศึกษาปีที่ 1 มีความฉลาดทางอารมณ์สูงกว่าก่อนเข้าร่วมกิจกรรม 
   
 
 

1.4 ความส าคัญของการวิจัย 
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 1. เพ่ือเป็นแนวทางให้กับครูผู้สอนหรือบุคลากรทางการศึกษาน ากิจกรรมจิตตปัญญาศึกษา
ไปบูรณาการในการเรียนการสอนรายวิชาอ่ืนๆ เพื่อให้นักเรียนมีความฉลาดทางอารมณ์เพ่ิมข้ึน 
 2. เพ่ือเป็นแนวทางให้กับครูผู้สอนหรือบุคลากรทางการศึกษา น าไปจัดกิจกรรมแนะแนว 
เพ่ือให้ผู้เรียนมีคุณลักษณะที่พึงประสงค์ เป็นคนดี เป็นคนเก่ง และเป็นคนมีความสุข 
 
1.5 ขอบเขตของการวิจัย 
 

 1. ประชากร ประชากรที่ใช้ในการวิจัย คือนักเรียนมัธยมศึกษาปีที่ 1 โรงเรียนธาตุนารายณ์ 
วิทยา อ าเภอเมือง จังหวัดสกลนคร ซึ่งก าลังศึกษาในภาคเรียนที่ 1 ปีการศึกษา 2561 จ านวน 12 
ห้อง  มีนักเรียนทั้งสิ้น จ านวน 560 คน   

2.  กลุ่มตัวอย่าง  คือนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1/10 โรงเรียนธาตุนารายณ์วิทยา   
อ าเภอเมือง จังหวัดสกลนคร ซึ่งก าลังศึกษาในภาคเรียนที่ 1 ปีการศึกษา 2561 ได้มาโดยการสุ่ม 
อย่างง่าย (Sample Random Sampling) ผู้ศึกษาได้ท าการทดลองให้นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 
1/10 โดยการท าแบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์  
โดยคิดคะแนนระดับความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนทั้งหมดแล้วน าคะแนนมาจัดเรียงจากคะแนน
น้อยที่สุดไปยังคะแนนมากท่ีสุด จนได้กลุ่มทดลอง จ านวน 20 คน  
 3. ตัวแปรที่ใช้ในการศึกษา 
   ตัวแปรต้น คือ กิจกรรมจิตตปัญญาศึกษา  
   ตัวแปรตาม คือ ความฉลาดทางอารมณ์ ตามแนวคิดของกรมสุขภาพจิต ซึ่งประกอบด้วย 3 
ด้าน คือ ด้านดี ด้านเก่ง และด้านมีความสุข      
 4. ระยะเวลาที่ใช้ในการศึกษา 
    ผู้ศึกษาท าการจัดกิจกรรมจิตตปัญญาศึกษาเพ่ือพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์แก่นักเรียน
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 จ านวน 12 กิจกรรม จ านวน 6 สัปดาห์ ได้แก่ 
   กิจกรรมที่ 1 : กิจกรรมน าเรื่อง : เปิดใจรับฟัง 
   กิจกรรมที่ 2 : ต่างคนต่างมีโจทย์ 
   กิจกรรมที่ 3 : สร้างแรงจูงใจ 
   กิจกรรมที่ 4 : สร้างมิตรภาพเหนือชัยชนะ 
   กิจกรรมที่ 5 : รู้อารมณ์ ควบคุมได้ 
   กิจกรรมที่ 6 : ต่างจิตต่างใจ 
   กิจกรรมที่ 7 : ใจเขาใจเรา 
   กิจกรรมที่ 8 : พึงพอใจ 
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   กิจกรรมที่ 9 : ผ่อนคลาย 
   กิจกรรมที่ 10 : แสดงออกอย่างมั่นใจ 
   กิจกรรมที่ 11 : พัฒนาเพื่อน าไปใช้ 
   กิจกรรมที่ 12 : กิจกรรมส่งท้าย 
 
1.6 นิยามศัพท์เฉพาะ 
 

 เพ่ือให้มีความเข้าใจตรงกันในความหมายของค าและข้อความเฉพาะที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ 
ผู้วิจัยให้ค าจ ากัดความของค าและข้อความเฉพาะดังนี้ 
  1. ความฉลาดทางอารมณ์ หมายถึง ความสามารถในการตระหนักรับรู้ถึงอารมณ์ 
ของตนเองและผู้อื่น และใช้เป็นแรงจูงใจในการบริหารจัดการอารมณ์ความรู้สึกของตนเองและ 
สามารถด าเนินชีวิตเป็นไปได้ดี ซึ่งมีองค์ประกอบ 3 ด้าน  คือ ด้านดี ด้านเก่ง และด้านมีความสุข 
   1. ดี หมายถึง ความสามารถในการควบคุมอารมณ์และความต้องการของตนเองรู้จัก 
เห็นใจผู้อ่ืนและมีความรับผิดชอบต่อส่วนรวม ประกอบด้วยความสามารถต่อไปนี้ 
    1.1 ความสามารถในการควบคุมอารมณ์และความต้องการของตนเอง 
     1.1.1 รู้อารมณ์และความต้องการของตนเอง 
     1.1.2 ควบคุมตนเองและอารมณ์ได้ 
     1.1.3 แสดงออกอย่างเหมาะสม 
    1.2 ความสามารถในการเห็นใจผู้อ่ืน 
        1.2.1 ใส่ใจผู้อ่ืน 
     1.2.2 เข้าใจและยอมรับผู้อ่ืน 
     1.2.3 แสดงความเห็นใจอย่างเหมาะสม 
    1.3 ความสามารถในการรับผิดชอบ 
     1.3.1 รู้จักการให้ รู้จักการรับ 
     1.3.2 รู้จักรับผิด รู้จักให้อภัย 
     1.3.3 เห็นแก่ประโยชน์ส่วนรวม 
  2. เก่ง หมายถึง ความสามารถในการรู้จักตนเอง มีแรงจูงใจ สามารถตัดสินใจแก้ปัญหา 
และแสดงออกได้อย่างมีประสิทธิภาพ รวมทั้งมีสัมพันธภาพดีกับผู้อ่ืน 
 
    2.1 ความสามารถในการรู้จักและสร้างแรงจูงใจให้ตนเอง 
     2.1.1 รู้ศักยภาพตนเอง 
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     2.1.2 สร้างขวัญและก าลังใจให้ตนเองได้ 
     2.1.3 มีความมุ่งมั่นที่จะไปให้ถึงเป้าหมาย 
    2.2 ความสามารถในการตัดสินใจและแก้ปัญหา 
     2.2.1 รับรู้และเข้าใจปัญหา 
     2.2.2 มีขั้นตอนในการแก้ปัญหาได้อย่างเหมาะสม 
     2.2.3 มีความยืดหยุ่น 
    2.3 ความสามารถในการมีสัมพันธภาพกับผู้อ่ืน 
     2.3.1 รู้จักการสร้างสัมพันธภาพที่ดีกับผู้อ่ืน 
     2.3.2 กล้าแสดงออกอย่างเหมาะสม 
     2.3.3 แสดงความเห็นที่ขัดแย้งได้อย่างสร้างสรรค์ 
  3. สุข  หมายถึง  ความสามารถในการด าเนินชีวิตอย่างเป็นสุข มีความภาคภูมิใจในตนเอง  
พอใจในชีวิตและมีความสุขสงบทางใจ 
    3.1 ภูมิใจในตนเอง 
     3.1.1 เห็นคุณค่าในตนเอง 
     3.1.2 เชื่อมั่นในตนเอง 
    3.2 พึงพอใจในชีวิต 
     3.2.1 มองโลกในแง่ดี 
     3.2.2 มีอารมณ์ขัน 
     3.2.3 พอใจในสิ่งที่ตนมีอยู่ 
    3.3 มีความสงบทางใจ 
     3.3.1 มีกิจกรรมที่เสริมสร้างความสุข 
     3.3.2 รู้จักผ่อนคลาย 
     3.3.3 มีความสงบทางจิตใจ 
  2. กิจกรรมจิตตปัญญาศึกษา หมายถึง กระบวนการเรียนรู้ด้วยใจอย่างใคร่ครวญโดยเน้นที่ 
กระบวนการเรียนรู้ที่ได้ความรู้จากประสบการณ์ การใคร่ครวญด้วยใจ จะท าให้สัมผัสได้ถึงคุณค่าและ
ความงาม ซึ่งการเรียนรู้ด้วยใจอย่างใคร่ครวญจะเกิดข้ึนได้ด้วยสิ่งแวดล้อมที่เอ้ือต่อการเรียนรู้ที่เห็น
คุณค่าของการเรียนรู้ด้านใน ท าให้เกิดความเข้าใจต่อตนเองและผู้อ่ืน กระบวนการเรียนรู้
ประกอบด้วย 3 ลักษณะ คือ  
  2.1 การรับรู้อย่างลึกซ้ึง (Deep sensing) หมายถึง การรับรู้สิ่งเร้าที่ผ่านทางประสาท
สัมผัสทั้งห้าเข้ามาอย่างตั้งใจและเอาใจใส่ 
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  2.2 การน้อมสู่ใจอย่างใคร่ครวญ (Contemplation) หมายถึง การน าข้อมูลที่ได้รับจากสิ่ง
กระตุ้นมาคิดโดยแยบคาย ร่วมกับความคิด มุมมอง ความรู้สึก อารมณ์ ความรู้และประสบการณ์เดิม
ของผู้เรียน และสามารถตีความได้อย่างมีความหมาย 
  2.3 การเฝ้ามองเห็นตามที่เป็นจริง (Meditation) หมายถึง การท าจิตให้สงบ มีสติและ
สมาธิ เกิดการหยั่งรู้ด้วยตนเอง 
  โดยในการด าเนินกิจกรรมประกอบด้วยขั้นตอนที่ส าคัญ 5 ขั้นตอน ดังนี้ 

1.  Check-in คือ ขั้นตอนการเตรียมความพร้อมในการเรียน โดยให้นักเรียนมีสติอยู่กับ 
ตัวก่อนเริ่มกิจกรรม เช่น การนั่งสมาธิ การหยิบบัตรแสดงความรู้สึก หรือการเวียนน้ า เป็นต้น  

2.  Dialogue คือ ขั้นตอนการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ เป็นขั้นที่ผู้เข้าร่วมกิจกรรมเข้ากลุ่ม 
สนทนาแลกเปลี่ยนเรื่องราวจากประสบการณ์หรือสถานการณ์ที่ผ่านเข้ามาในชีวิต โดยการให้นักเรียน

พูดและฟังเพ่ือนพูดอย่างใคร่ครวญ ไตร่ตรอง  

3.  Reflection คือ ขัน้ตอนการฝึกปฏิบัติ เป็นขั้นที่ผู้เข้าร่วมกิจกรรมพิจารณาประเด็น 
ปัญหาจากสถานการณ์ที่ก าหนด  พิจารณาผลดีและผลเสียที่เกิดจากการตัดสินใจเลือกกระท า 

สามารถบอกแนวทางปฏิบัติจากสถานการณ์นั้นๆ ฟังแล้ววิเคราะห์ และสะท้อนความคิด ตามหัวข้อ 

และประเด็นต่าง ๆ 

   4.  Check-out คือ ขั้นตอนการประยุกต์ใช้ เป็นขั้นที่ผู้เรียนพิจารณาปัญหาที่เป็น
สถานการณ์ที่ต้องตัดสินใจเลือกกระท า ให้คิดตัดสินใจและแสดงเหตุผลเกี่ยวกับสถานการณ์ที่ได้เสนอ
รวมทั้งทบทวนบทเรียนด้วยตนเอง ว่าวันนี้นักเรียนได้เรียนรู้อะไร  
   5.  Journaling คือ ขั้นตอนการจดบันทึก เป็นขั้นของการแสดงให้เห็นความก้าวหน้าเป็น
ระยะๆ โดยการบันทึกผ่านแบบบันทึกอนุทินทบทวนเป็นระยะๆ ส่งผู้สอน 
 3. แบบบันทึกอนุทิน  หมายถึง รูปแบบของสมุดที่มีการบันทึกเป็นรายครั้ง ซึ่งแยกข้อมูลเป็น
วัน รายงานสิ่งที่เกิดขึ้นในแต่ละวันหรือในแต่ละช่วงเวลา  โดยให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมบันทึกเพ่ือแสดง
ความรู้สึกและความคิด 
 4. ผลการเข้าร่วมกิจกรรม หมายถึง การเปลี่ยนแปลงขั้นพ้ืนฐานของนักเรียนที่แสดงออกถึง
ความสามารถในการควบคุมอารมณ์และความต้องการของตนเองรู้จักเห็นใจผู้อื่นและมีความ
รับผิดชอบต่อส่วนรวม ความสามารถในการรู้จักตนเอง มีแรงจูงใจ สามารถตัดสินใจแก้ปัญหา 
และแสดงออกได้อย่างมีประสิทธิภาพ รวมทั้งมีสัมพันธภาพดีกับผู้อ่ืน และความสามารถในการด าเนิน
ชีวิตอย่างเป็นสุข มีความภาคภูมิใจในตนเอง  พอใจในชีวิตและมีความสุขสงบทางใจ 

1.7 กรอบแนวคิดที่ใช้ในการวิจัย    
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 การศึกษาครั้งนี้ผู้วิจัยได้ศึกษาแนวคิดและปรัชญาพ้ืนฐานของการจัดกระบวนการเรียนรู้ 
ตามแนวจิตตปัญญาศึกษาแล้วออกแบบกิจกรรมเพ่ือพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียน  
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1      
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

         หลักการแนวคิดจิตตปัญญาศึกษา 

หลักการแนวคดิจิตตปัญญาศึกษา 

เพื่อการจัดกระบวนการเรียนรู้ ประกอบด้วย 

    1. การรับรู้อย่างลึกซึ้ง  

    2. การน้อมสู่ใจอย่างใคร่ครวญ  

    3. การเฝ้ามองเห็นตามที่เป็นจริง 

      ขั้นตอนกิจกรรมที่พัฒนาขึน้ตามแนวจิตตปัญญา

ศึกษาเพ่ือพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ 

1. การศึกษาข้อมูลพื้นฐาน 

2. ก าหนดองค์ประกอบของกิจกรรม 

โดยแตล่ะกิจกรรมประกอบด้วย 5 ข้ันตอน 

     1. Check-in  

     2. Dialogue  

     3. Reflection  

     4. check- out  

     5. Journaling 

3. สร้างรูปแบบกิจกรรม 

4. การทดลองใช้รูปแบบกิจกรรม 

5. การประเมินรูปแบบกิจกรรม 

พัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ 

ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1 

แบ่งออกเป็น 3 ด้าน 

1. ด้านด ี
2. ด้านเก่ง 
3. ด้านมีความสุข 

       

 

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคิดที่ใช้ในการวิจัย 
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บทที่ 2 

 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 

 การวิจัยเพื่อพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1  
โรงเรียนธาตุนารายณ์วิทยา สังกัดส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษามัธยมศึกษา เขต 23 ด้วยกิจกรรม 
จิตตปัญญาศึกษา ครั้งนี้ผู้ศึกษาได้จัดท าการศึกษาและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องเพ่ือเป็นแนวทางในการ 
ศึกษาวิจัย ดังต่อไปนี้   
  1. แนวคิดเก่ียวกับพัฒนาการวัยรุ่น 
  1.1 ความหมายของวัยรุ่น 
   1.2 พัฒนาการของวัยรุ่น 
  1.3 พัฒนาการของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น  
  1.4 ความฉลาดทางอารมณ์กับวัยรุ่น 
  2. แนวคิดเก่ียวกับความฉลาดทางอารมณ์ 
  2.1 ความหมายของความฉลาดทางอารมณ์ 
  2.2 องค์ประกอบของความฉลาดทางอารมณ์ 
  2.3 ความส าคัญและประโยชน์ของความฉลาดทางอารมณ์ 
  2.4 การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ 
  2.5 กิจกรรมการสอนความฉลาดทางอารมณ์ 
  2.6 การวัดและการประเมินความฉลาดทางอารมณ์ 
 3. แนวคิดเก่ียวกับกระบวนการจิตตปัญญาศึกษา 
   3.1 ที่มาของจิตตปัญญาศึกษา 
  3.2 ความหมายของจิตตปัญญาศึกษา 
  3.3 จุดมุ่งหมายของกระบวนการเรียนรู้แนวจิตตปัญญาศึกษา 
  3.4 จิตตปัญญาศึกษาในแง่ของแนวคิดทฤษฎี 
  3.5 แนวคิด หลักการ และกระบวนการจัดการเรียนรู้ตามแนวจิตตปัญญาศึกษา 
    3.6 กลวิธีในการจัดกระบวนการเรียนรู้  
  3.7 การประเมินส าหรับจิตตปัญญาศึกษา 
 4. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
  4.1 งานวิจัยภายในประเทศ 
  4.2 งานวิจัยต่างประเทศ 
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2.1 แนวคิดเกี่ยวกับพัฒนาการวัยรุ่น  

 2.1.1 ความหมายของวัยรุ่น 

   โยธิน ศันสนยุทธ และคณะ (2533)  ได้กล่าวถึง วัยรุ่นเป็นวัยที่เริ่มในช่วงอายุตั้งแต่เด็กมี
การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย (12-13 ปี) จนอายุที่เด็กสามารถมีงานท า ซึ่งในแต่ละสังคมจะสิ้นสุด
ระยะอายุไม่เท่ากัน อย่างไรก็ตาม โดยทั่วไปวัยรุ่นจะสิ้นสุดระยะอายุประมาณ 20 ปี วัยรุ่นเป็นวัยที่
เด็กมีพัฒนาการที่รวดเร็ว มีการเปลี่ยนแปลงในหลายด้าน ไม่ว่าจะเป็นการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย 
การเปลี่ยนแปลงกลุ่มของสังคมหรือการเปลี่ยนแปลงทางสติปัญญา การเปลี่ยนแปลงที่รวดเร็วนี้ท า 
ให้เด็กต้องปรับตัว ซึ่งการปรับตัวน า มาซึ่งความวิตกกังวล ความเครียดของอารมณ์ ความโกรธฯลฯ 
นักจิตวิทยา Stangley Hall เรียกระยะวัยรุ่นว่าเป็นวัยพายุบุแคม (Storm and Stress) นั่นก็คือ เด็ก
วัยรุ่นจะไม่มีความมั่นคงทางอารมณ์ มีความขวัญผวาของอารมณ์ และอารมณ์ก็มักจะเป็นอารมณ์ที่
รุนแรง มีความกดดันสูง และในสายตาของคนโดยทั่วไปก็เรียกว่า วัยรุ่น เป็นวัยของปัญหาวัยอลวน
วัยรุ่น เพราะฉะนั้นวัยรุ่นจึงจัดเป็นวัยหนึ่งที่บุคคลในสังคมให้ความสนใจและคิดว่าเป็นปัญหา
พฤติกรรมส่วนหนึ่งของสังคม 
   ศรีเรือน แก้วกังวาน (2549) “วัยรุ่น” หมายถึง วัยที่มีช่วงระยะเวลาคาบเกี่ยวระหว่าง 
ความเป็นเด็กต่อเนื่องกับความเป็นผู้ใหญ่ นับเป็นเวลาหัวเลี้ยวหัวต่อของชีวิต ถ้าเด็กวัยรุ่นผู้ใดได้
ด าเนินชีวิตในช่วงเวลานี้ผ่านพ้นไปอย่างราบรื่น มีปัญหาไม่ซับซ้อนมากนัก เด็กวัยรุ่นผู้นั้นย่อมเข้าสู่
ความเป็นผู้ใหญ่ด้วยดี แต่ถ้าเป็นไปในทางตรงกันข้าม วัยนี้ก็จะเป็นวัยที่ประสบความยุ่งยากมาก 
  พนม เกตุมาน (2550) ได้อธิบายค าว่า “วัยรุ่น” เป็นวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นหลาย
ด้าน ท าให้ต้องมีการปรับตัวหลายด้านพร้อมๆ กัน จึงเป็นวัยที่จะเกิดปัญหาได้มาก การปรับตัวได้
ส าเร็จจะช่วยให้วัยรุ่นพัฒนาตนเองเกิดบุคลิกภาพที่ดี ซึ่งจะเป็นพื้นฐานส าคัญของการด าเนินชีวิต 
ต่อไป การเรียนรู้พัฒนาการวัยรุ่นจึงมีประโยชน์ทั้งต่อการส่งเสริมให้วัยรุ่นเติบโตเป็นผู้ใหญ่ที่มี 
สุขภาพดีทั้งทางร่างกาย จิตใจสังคม และช่วยป้องกันปัญหาต่างๆ ในวัยรุ่น เช่น ปัญหาทางเพศ หรือ 
ปัญหาการใช้สารเสพติด 
 สรุปไดว้่า วัยรุ่นเป็นช่วงวัยแหง่การเปลี่ยนผ่านจากความเป็นเด็กไปสู่ความเป็นผู้ใหญ่ในช่วง 
หัวเลี้ยวหัวต่อของชีวิตที่มีการเปลี่ยนแปลงทั้งทางด้านร่างกาย อารมณ์สังคม และสติปัญญาโดยเฉพาะ
ด้านอารมณ์ในวัยนี้ความสามารถในการควบคุมอารมณ์ไม่ค่อยจะดีนัก มักมีอารมณ์หงุดหงิดง่าย 
บางครั้งอาจเพิ่มความรุนแรงขึ้น จึงได้ชื่อว่าวัย “พายุบุแคม” จึงเป็นสาเหตุให้วัยรุ่นไปเกี่ยวข้องกับ
พฤติกรรมเสี่ยงต่างๆ ได้ง่าย ดังนั้น พ่อแม่ ครูอาจารย์ และผู้ที่เกี่ยวข้องต้องเข้าใจธรรมชาติของวัยรุ่น
และรวมถึงการรู้จักกิจกรรมต่างๆ ที่เหมาะสมกับพัฒนาการของวัยรุ่นเพ่ือจะได้ส่งเสริมพัฒนาให้วัยรุ่น
มีความพร้อมที่จะเป็นผู้ใหญ่ที่มีคุณภาพต่อไป 



 

 

  13 

 2.1.2  พัฒนาการของวัยรุ่น 

  พนม เกตุมาน (2556) ได้อธิบายพัฒนาการของวัยรุ่นว่า วัยรุ่นจะเกิดขึ้นเมื่อเด็กย่างอายุ
ประมาณ 12-13 ปี เพศหญิงจะเข้าสู่วัยรุ่นเร็วกว่าเพศชายประมาณ 2 ปี และจะเกิดการพัฒนาไป
จนถึงอายุประมาณ 18 ปี จึงจะเข้าสู่วัยผู้ใหญ่  โดยจะเกิดการเปลี่ยนแปลงอย่างมากในพัฒนาการ
ด้านต่างๆ ดังนี้ พัฒนาการทางร่างกาย (Physical Development) ประกอบด้วยการเปลี่ยนแปลง
ทางร่างกายทั่วไป และการเปลี่ยนแปลงทางเพศ เนื่องจากวัยนี้ มีการสร้างและหลั่งฮอร์โมนเพศ (sex  
hormones) และฮอร์โมนของการเจริญเติบโต (growth hormone) อย่างมากและรวดเร็ว การ
เปลี่ยนแปลงทางร่างกาย (physical  changes) ร่างกายจะเติบโตขึ้นอย่างรวดเร็ว แขนขาจะยาวขึ้น
ก่อนจะเห็นการเปลี่ยนแปลงอ่ืนประมาณ 2 ปี เพศหญิงจะไขมันมากกว่าชายที่มีกล้ามเนื้อมากกว่า 
ท าให้เพศชายแข็งแรงกว่า  
     การเปลี่ยนแปลงทางเพศ (sexual changes) สิ่งที่เห็นได้ชัดเจน คือวัยรุ่นชายจะเป็นหนุ่ม 
ขึ้น นมขึ้นพาน (หัวนมโตขึ้นเล็กน้อย กดเจ็บ) เสียงแตก หนวดเคราข้ึน และเริ่มมีฝันเปียก 
(nocturnal ejaculation  การหลั่งน้ าอสุจิในขณะหลับและฝันเกี่ยวกับเรื่องทางเพศ) การเกิดฝัน
เปียกครั้งแรกเป็นสัญญานของการเข้าสู่วัยรุ่นของเพศชาย ส่วนวัยรุ่นหญิงจะเป็นสาวขึ้น คือ เต้านมมี
ขนาดโตขึ้น ไขมันที่เพ่ิมขึ้นจะท าให้รูปร่างมีทรวดทรง สะโพกผายออก และเริ่มมีประจ าเดือนครั้งแรก  
(menarche) การมีประจ าเดือนครั้งแรก เป็นสัญญานบอกการเข้าสู่วัยรุ่นในหญิง ทั้งสองเพศจะมีการ
เปลี่ยนแปลงของอวัยวะเพศ  ซึ่งจะมีขนาดโตขึ้น และเปลี่ยนเป็นแบบผู้ใหญ่ มีขนขึ้นบริเวณอวัยวะ
เพศ  มีกลิ่นตัว  มีสิวขึ้น 
 พัฒนาการทางจิตใจ (Psychological Development) สตปิัญญา (Intellectual  
Development) วัยนี้สติปัญญาจะพัฒนาสูงขึ้น จนมีความคิดเป็นแบบรูปธรรม (Jean Piaget ใช้
ค าอธิบายว่า Formal Operation ซึ่งมีความหมายถึงความสามารถเรียนรู้ เข้าใจเหตุการณ์ต่างๆ ได้
ลึกซึ้งข้ึนแบบ abstract thinking) มีความสามารถในการคิด วิเคราะห์ และสังเคราะห์ สิ่งต่างๆได้
มากขึ้นตามล าดับจนเมื่อพ้นวัยรุ่นแล้ว จะมีความสามารถทางสติปัญญาได้เหมือนผู้ใหญ่ แต่ในช่วง
ระหว่างวัยรุ่นนี้ ยังอาจขาดความยั้งคิด มีความหุนหันพลันแล่น ขาดการไตร่ตรองให้รอบคอบ 
ความคิดเกี่ยวกับตนเอง (Self Awareness) วัยนี้จะเริ่มมีความสามารถในการรับรู้ตนเอง ด้านต่างๆ 
ดังนี้  
 เอกลักษณ์ (identity) วัยรุ่นจะเริ่มแสดงออกถึงสิ่งตนเองชอบ สิ่งที่ตนเองถนัด ซึ่งจะแสดง 
ถึงความเป็นตัวตนของเขาท่ีโดดเด่น ได้แก่ วิชาที่เขาชอบเรียน กีฬาที่ชอบเล่น งานอดิเรก การใช้ 
เวลาว่างให้เกิดความเพลิดเพลิน กลุ่มเพื่อนที่ชอบและสนิทสนมด้วย โดยเขาจะเลือกคบคนที่มีส่วน 
คล้ายคลึงกัน หรือเข้ากันได้ และจะเกิดการเรียนรู้และถ่ายทอดแบบอย่างจากกลุ่มเพ่ือนนี้เอง  
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ทั้งแนวคิด ค่านิยม ระบบจริยธรรม การแสดงออกและการแก้ปัญหาในชีวิต จนสิ่งเหล่านี้กลายเป็น 
เอกลักษณ์ของตน และกลายเป็นบุคลิกภาพนั่นเอง สิ่งที่แสดงถึงเอกลักษณ์ตนเองยังมีอีกหลายด้าน 
ได้แก่ เอกลักษณ์ทางเพศ(sexual identity and sexual orientation) แฟชั่น ดารา นักร้อง การแต่งกาย 
ทางความเชื่อในศาสนา อาชีพ คติประจ าใจ เป้าหมายในการด าเนินชีวิต ( Erik Erikson อธิบายว่า
วัยรุ่นจะเกิดเอกลักษณ์ของตนในวัยนี้  ถ้าไม่เกิดจะมีความสับสนในตนเอง Identity VS Role 
confusion ) 
 ภาพลักษณ์ของตนเอง (self image) คือการมองภาพของตนเอง ในด้านต่างๆ ได้แก่ หน้าตา 
รูปร่าง ความสวยความหล่อ ความพิการ ข้อดีข้อด้อยทางร่างกายของตนเอง วัยรุ่นจะสนใจหรือ ให้
เวลาเกี่ยวกับรูปร่าง ผิวพรรณมากกว่าวัยอื่นๆ ถ้าตัวมีข้อด้อยกว่าคนอื่นก็จะเกิดความอับอาย  
 การได้รับการยอมรับจากผู้อื่น (acceptance) วัยนี้ต้องการการยอมรับจากกลุ่มเพ่ือนอย่างมาก 
การได้รับการยอมรับจะช่วยให้เกิดความรู้สึกมั่นคง ปลอดภัย เห็นคุณค่าของตนเอง มั่นใจตนเอง วัยนี้
จึงมักอยากเด่นอยากดัง อยากให้มีคนรู้จักมากๆ 
 ความภาคภูมิใจตนเอง (self esteem) เกิดจากการที่ตนเองเป็นที่ยอมรับของเพ่ือนและคน 
อ่ืนๆได้ รู้สึกว่าตนเองมีคุณค่า เป็นคนดีและมีประโยชน์แก่ผู้อ่ืนได้ ท าอะไรได้ส าเร็จ 
 ความเป็นตัวของตัวเอง (independent) วัยนี้จะรักอิสระ เสรีภาพ ไม่ค่อยชอบอยู่ในกฎเกณฑ์
กติกาใดๆ ชอบคิดเอง ท าเอง พ่ึงตัวเอง เชื่อความคิดตนเอง มีปฏิกิริยาตอบโต้ผู้ใหญ่ที่บีบบังคับสูง 
ความอยากรู้อยากเห็นอยากลองจะมีสูงสุดในวัยนี้ ท าให้อาจเกิดพฤติกรรมเสี่ยงได้ง่ายถ้าวัยรุ่นขาด
การยั้งคิดที่ดี การได้ท าอะไรด้วยตนเอง และท าได้ส าเร็จจะช่วยให้วัยรุ่นมีความม่ันใจในตนเอง  
(self confidence) 
 การควบคุมตนเอง (self control) วัยนี้จะเรียนรู้ที่จะควบคุมความคิด การรู้จักยั้งคิด การคิด
ให้เป็นระบบ เพ่ือให้สามารถใช้ความคิดได้อย่างมีประสิทธิภาพ และ อยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้ 
 อารมณ์ (mood) อารมณ์จะปั่นป่วน เปลี่ยนแปลงง่าย หงุดหงิดง่าย เครียดง่าย โกรธง่ายอาจ
เกิดอารมณ์ซึมเศร้าโดยไม่มีสาเหตุได้ง่าย อารมณ์ท่ีไม่ดีเหล่านี้อาจท าให้เกิดพฤติกรรมเกเร ก้าวร้าวมี
ผลต่อการเรียนและการด าเนินชีวิต ในวัยรุ่นตอนต้น การควบคุมอารมณ์ยังไม่ค่อยดีนัก บางครั้งยังท า
อะไรตามอารมณ์ตัวเองอยู่บ้าง แต่จะค่อยๆดีขึ้นเมื่ออายุมากข้ึน อารมณ์เพศวัยนี้จะมีมาก ท าให้มี
ความสนใจเรื่องทางเพศ หรือมีพฤติกรรมทางเพศ เช่น การส าเร็จความใคร่ด้วยตนเองซึ่งถือว่าเป็น
เรื่องปกติในวัยนี้  แต่พฤติกรรมบางอย่างอาจเป็นปัญหา  เช่น  เบี่ยงเบนทางเพศ กามวิปริต หรือการ
มีเพศสัมพันธ์ในวัยรุ่น 
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   พัฒนาการทางสังคม (Social Development) วัยนี้จะเริ่มห่างจากทางบ้าน ไม่ค่อยสนิท 
สนมคลุกคลีกับพ่อแม่พ่ีน้องเหมือนเดิม แต่จะสนใจเพ่ือนมากกว่า จะใช้เวลากับเพ่ือนนานๆ มี
กิจกรรมนอกบ้านมาก ไม่อยากไปไหนกับทางบ้าน เริ่มมีความสนใจเพศตรงข้าม สนใจสังคม
สิ่งแวดล้อม ปรับตัวเองให้เข้ากับกฎเกณฑ์กติกาของกลุ่ม ของสังคมได้ดีขึ้น มีความสามารถในทักษะ
สังคม การสื่อสารเจรจา การแก้ปัญหา การประนีประนอมการยืดหยุ่นโอนอ่อนผ่อนตามกัน และการ
ท างานร่วมกับผู้อ่ืน พัฒนาการทางสังคมที่ดีจะเป็นพื้นฐานมนุษยสัมพันธ์ที่ดี และบุคลิกภาพที่ดี การ
เรียนรู้สังคมจะช่วยให้ตนเองหาแนวทางการด าเนินชีวิตที่เหมาะกับตนเอง เลือกวิชาชีพที่เหมาะกับตน  
และมีสังคมสิ่งแวดล้อมที่ดีต่อตนเองในอนาคตต่อไป 
 อุมาพร ตรังคสมบัติ (2559) วัยรุ่นเป็นช่วงต่อระหว่างวัยเด็กกับวัยผู้ใหญ่ ลูกวัยนี้บางครั้ง 
จะมีลักษณะ “เด็กก็ไม่ใช่ ผู้ใหญ่ก็ไม่เชิง” ความรู้สึกนึกคิดและการกระท า บางทีก็ดูเป็นเด็ก บางทีก็ดู
เป็นผู้ใหญ่ บางทีก็มีเหตุผล บางทีก็ไม่มีเหตุผล อารมณ์ก็เปลี่ยนแปลงง่าย เดี๋ยวดีเดี๋ยวร้าย ลักษณะ
ขึ้นๆ ลงๆ แบบนี้เป็นเอกลักษณ์ของวัยรุ่น หากพ่อแม่ไม่เข้าใจและหัดปรับใจ ปรับความคาดหวัง 
ให้เหมาะสม พ่อแม่ก็จะรู้สึกเหน็ดเหนื่อยและปวดหัวกับลูกวัยนี้ได้ไม่น้อยทีเดียว วัยรุ่นอาจแบ่งได้เป็น 
3 ตอน แต่ละตอนจะมีการพัฒนาทางอารมณ์ความคิดและสติปัญญาแตกต่างกันไปดังนี้ 
 วัยรุ่นตอนต้น (อายุ 12-14 ปี) ลักษณะทั่วไปของช่วงนี้ คือ 
    1. มักจะมีอารมณ์หงุดหงิดง่าย 
    2. เริ่มสร้างความสัมพันธ์ที่ใกล้ชิดกับเพ่ือนฝูง อยากใช้เวลากับเพื่อนฝูงมากกว่าพ่อแม่ 
    3. เริ่มท าตามกลุ่มเพ่ือนไม่ว่าจะเป็นวิธีการแต่งตัว กิจกรรมหรือความสนใจด้านต่างๆ 
    4. เริ่มมองเห็นข้อบกพร่องของพ่อแม่ และตระหนักว่าพ่อแม่ไม่ใช่คนสมบูรณ์แบบหรือ 
ฮีโร่เหมือนเมื่อตนยังเป็นเด็ก 
    5. ชอบตั้งค าถามถึงคุณค่าและเหตุผลของกฎต่างๆ ที่พ่อแม่ตั้งขึ้น 
 วัยรุ่นตอนกลาง (อายุ 14-17 ปี) ลักษณะทั่วไปของช่วงนี้ คือ 
    1. เริ่มสนใจตนเองมากข้ึน จะกังวลเกี่ยวกับรูปร่างหน้าตาของตน 
    2. ภาพลักษณ์แห่งตน (Self-image) จะสลับไปมาระหว่างดีเด่นกับแย่สุดๆ บางครั้งก็จะ 
รู้สึกตนเองเก่งและดีกว่าใคร แต่บางครั้งก็รู้สึกตนเองแย่และไม่เอาไหนเลย ความคิดทั้งสองแบบนี้
ไม่ได้ตั้งอยู่บนพื้นฐานของความเป็นจริง 

3. เริ่มเป็นตัวของตัวเองและต้องการอิสระมากขึ้น จะหงุดหงิดไม่พอใจกับการที่พ่อแม่ 

เข้ามายุ่งกับตนเองมากเกินไป เริ่มมีความคิดเชิงลบเกี่ยวกับพ่อแม่และเริ่มถอยห่างทางด้านอารมณ์ 

ไม่เข้ามาคลอเคลียกับพ่อแม่เหมือนแต่ก่อน เริ่มท าตัวแตกต่างจากกลุ่มเพ่ือบ้าง มีเอกลักษณ์เฉพาะตัว

ที่มั่นคงมากขึ้น ไม่ใช่ตามเพ่ือนตลอดเวลา 
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 วัยรุ่นตอนปลาย (อายุ 17-19 ปี) ลักษณะทั่วไปของช่วงนี้ คือ 
    1. มีเอกลักษณ์ที่หนักแน่นมั่นคง 
    2. สามารถแสดงอารมณ์ออกมาทางค าพูดมากขึ้น ใช้วิธีการพูดเพ่ือแสดงความรู้สึกนึก
คิดแทนที่จะแสดงออกมาเป็นการกระท าเหมือนแต่ก่อน (เช่น โกรธ ก็บอกว่าโกรธ แทนที่จะท าเสียง
ดังปึงปัง) 
    3. เริ่มมีอารมณ์ท่ีมั่นคง ไม่ข้ึนๆ ลงๆ อย่างวัยรุ่นตอนต้น 
    4. เริ่มมีอารมณ์ขันมากขึ้น 
    5. สามารถพ่ึงตนเองได้มากข้ึน มีความภาคภูมิใจในตนเองและอยากจะท างานให้ส าเร็จ 
เป็นชิ้นเป็นอัน 
  

 2.1.3 พัฒนาการของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 

  ช่อลัดดา ขวัญเมือง (2542) ได้กล่าวว่านักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นอายุระหว่าง13-15 ปี 
ซึ่งอยู่ในช่วงวัยรุ่นตอนต้น เป็นวัยที่มีพัฒนาการในด้านต่างๆ ดังนี้ 
    1. พัฒนาการด้านร่างกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น มีการเปลี่ยนแปลง 
ทางด้านร่างกายที่เกิดขึ้นอย่างรวดเร็วและมีลักษณะต่างๆจากวัยเด็กมาก เป็นระยะ “การแตกเนื้อ 
หนุ่มสาว” (Puberty) ซึ่งเกิดจากการท างานของต่อมเพศ เด็กหญิงมีระยะนี้ก่อนเด็กชายประมาณ 1-2 ปี 
แต่มีการเจริญเติบโตใกล้เคียงกันในวัยรุ่นตอนปลาย เป็นระยะท่ีต่อมไร้ท่อต่างๆ ได้เจริญเติบโตจน
สามารถผลิตฮอร์โมนเพศ มีพัฒนาการเข้าสู่ขั้นทุติยภูมิ (Seondary Sex Characteristic) และอวัยวะ
ต่างๆที่เกี่ยวกับเพศก็เจริญเติบโตเต็มที่ มีวุฒิภาวะทางเพศอย่างสมบรูณ์ ผิวหนังเริ่มหยาบและหนา 
ท าให้รูขุมขนขยายโตขึ้น ฝุ่นละอองและเชื้อโรคเข้าง่ายร่างกายผลิตไขมันมากขึ้น ท าให้เกิดการอุดตัน
ตามผิวหนัง เป็นสิว ในขณะเดียวกันเหงื่อที่ออกมามากก็ท าให้เกิดกลิ่นตัว ซึ่งเป็นปัญหาส าหรับวัยรุ่น 
 พัฒนาการทางด้านร่างกายของวัยรุ่นตอนต้น มีลักษณะเด่นกว่าวัยอื่น 2 ประการ คือ 
    ประการที่ 1 การเจริญเติบโตแบบพรุ่งพรวด (Growth Spurt) เป็นการพัฒนาก่อน 
การพัฒนาทางเพศ อัตราการเจริญเติบโตของร่างกายเป็นไปอย่างรวดเร็ว ทั้งในด้านน้ าหนักและ 
ส่วนสูง การเจริญเติบโตทางด้านร่างกายและการเจริญเติบโตทางเพศจะมีความสัมพันธ์กัน ถ้าร่างกาย 
โตเร็วภาวะความเป็นหนุ่มสาวก็เร็วด้วย ในเด็กหญิงช่วงอายุประมาณ 9-12 ปีส่วนสูงและน้ าหนักจะ 
เพ่ิมอย่างรวดเร็ว เมื่ออายุ 12–16 ปี เด็กชายจะกลับมีส่วนสูงและน้ าหนักเพ่ิมมากขึ้น อย่างเห็นได้ชัด 
อายุประมาณ 18 ปี เด็กชายจะโตอย่างรวดเร็ว โดยเฉลี่ยจะหนักกว่าเด็กหญิง 10 กิโลกรัม สูงกว่า 
เด็กหญิงประมาณ 6 นิ้ว 
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    ประการที่ 2 การเปลี่ยนแปลงสัดส่วนของร่างกายเมื่อเข้าสู่วัยรุ่นตอนต้น สัดส่วน 
ต่างๆเปลี่ยนแปลงไป เช่น เด็กชายจะมีขายาวขึ้น สะโพกเล็กลง ไหล่กว้างข้ึน นมแตกพาน กล้ามเนื้อ 
ตามไหล่ แขนและต้นขามีความแข็งแกร่งข้ึน เด็กหญิงมีช่วงขากลมกลึง หน้าอกเต็ม สะโพกผายจะ 
มีไขมันตามสะโพกก้น ต้นแขนและต้นขา การเจริญเติบโตทางสัดส่วนที่เหมือนกัน เช่น ใบหน้า 
ยาวขึ้น หน้าผากกว้างข้ึน จมูกใหญ่ขึ้น เป็นต้น 
   2. พัฒนาการด้านอารมณ์ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น อารมณ์ของวัยรุ่น 
ตอนต้นเป็นผลสืบเนื่องมาจากระยะก่อนวัยรุ่น บางครั้งอาจเพิ่มความรุนแรงขึ้น จึงได้ชื่อว่าวัย  
“พายุบุแคม” (Strom and Stress) มีความรู้สึกรุนแรง เปลี่ยนแปลงง่าย การแสดงออกซึ่งอารมณ์
ต่างๆ เปิดเผยและตรงเกินไป บางครั้งอาจรู้สึกว่าตนมีความสุขมีความเชื่อมั่นในตนเอง แต่ในบางครั้ง
อาจรู้สึกหดหู่ มีความระแวงสงสัยตลอดเวลาก็ได้ ความชอบไม่ชอบจะรุนแรงมาก ไม่ค่อยยอมใคร 
ง่ายๆกลัวการปรับตัวให้เข้ากับสังคม กังวลใจกับร่างกาย เรื่องของอนาคตและคนในครอบครัว 
บางครั้งเป็นคนโอบอ้อมอารี แต่บางครั้งเป็นคนเห็นแก่ตัวและใจคับแคบแบบเด็กๆต้องการแสดง 
ความคิดเห็นที่ขัดแย้งและชอบต่อต้านผู้ใหญ่ วัยนี้ชอบส่งเสียงดังอึกทึกเพ่ือปิดบังการขาดความ 
มั่นใจของตัวเอง 
   3. พัฒนาการด้านสังคมของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นที่ส าคัญการเปลี่ยนแปลง
ด้านร่างกายมีผลต่อพัฒนาการทางด้านสังคมท าให้มีความกังวลใจเรื่องสัมพันธภาพการมีเพ่ือนและ
การแสวงหาการยอมรับจากเพ่ือน มีการรวบรวมที่เรียกว่า “แก๊ง” จะเห็นได้ว่าวัยรุ่นจะสร้างเจตคติ
และค่านิยมจากแรงเสริมของกลุ่มเพ่ือน การคล้อยตามกลุ่มอาจจะลดความรู้สึกเป็นตัวของตัวเองและ
การกล้าแสดงออก เมื่อมีวุฒิภาวะมากขึ้นเขาจะมีค่านิยมของตัวเอง กลุ่มเพ่ือนจึงมีส่วนส าคัญในการ
ปรับพฤติกรรมและเป็นเครื่องสะท้อนให้วัยรุ่นได้รับรู้ว่าตนดีหรือไม่ดีอย่างไร ควรวางตัวอย่างไรใน
กลุ่มเพ่ือน เรียนรู้การให้การรับถ้าถูกเพ่ือนเมินหรือวิพากษ์วิจารณ์จะรู้สึกมีปมด้อย วัยนี้เริ่มมีความ
สนใจในเรื่องเพ่ือนต่างเพศเป็นธรรมชาติของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น ซึ่งมีวุฒิภาวะทางเพศ 
การสนใจในเพ่ือนต่างเพศมากน้อยเพียงใด ขึ้นอยู่กับขอบเขตของวัฒนธรรมและการฝึกอบรมที่ได้รับมา 
   4. พัฒนาการด้านสติปัญญาของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น วัยนี้มีความสามารถทาง
สมองเพ่ิมข้ึน เซลล์สมองพัฒนาเต็มที่ ท าให้การคิดพัฒนากว้างขวาง ความจ าดีมีสมาธิมากข้ึน 
ความสามารถทางนามธรรมดี การหาเหตุผลก็พัฒนามาก สนใจทุกอย่างรอบตัวอยากรู้อยากเห็น ใน
การท างานมีความสนใจและติดต่อกันนานกว่าวัยเด็ก การท างาน การเรียนและการคิดดีขึ้นตามทฤษฎี
พัฒนาการทางสติปัญญาเพียเจท์มีแนวคิดว่าเด็กวัยนี้ก าลังจะเปลี่ยนระดับสติปัญญาจากขั้นแก้ปัญหา
สิ่งที่เป็นรูปธรรมมาเป็นการแก้ปัญหาสิ่งที่เป็นนามธรรมได้ วัยนี้สามารถคิดในเรื่ององค์ประกอบต่างๆ 
เชิงนามธรรม ความน่าจะเป็น การสมมุติเรื่องราว การสร้างจินตนาการและการคิดอย่างมีเหตุผลได้ 
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แม้ว่า ความสามารถทางสติปัญญาจะดีแต่ก็มักขาดความรอบคอบ ขาดการยับยั้งชั่งใจ จะคิดจะท า
อะไรจะลงมือคิดและท าทันที ไม่มีการคิดทบทวนว่าจะเกิดผลอย่างไร 
  

 2.1.4 ความฉลาดทางอารมณ์กับวัยรุ่น   

  ความฉลาดทางอารมณ์มีความสัมพันธ์กับวัยรุ่นคือ เด็กวัยรุ่นไทยอายุระหว่าง 12-17 ปี มี
ความฉลาดทางอารมณ์เฉลี่ยต่ ากว่าวัยรุ่นช่วงอายุอื่น (กรมสุขภาพจิต, 2543) การปอ้งกันและแก้ไข
ปัญหาในวัยรุ่นควรจัดให้มีการส่งเสริมสุขภาพเชิงรุก เพ่ือเสริมทักษะการควบคุมอารมณ์ สามารถ
เผชิญและจัดการกับเหตุการณ์คับขันต่างๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ ลดความขัดแย้งและความรุนแรง 
ดังนั้นการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ให้มีระดับสูง ขึ้นน่าจะเป็นแนวทางในการลดและป้องกัน
ปัญหาต่างๆ ที่เกิดขึ้นในวัยรุ่น เช่น พฤติกรรมก้าวร้าวและการใช้ ความรุนแรง (กรวิดา ศรีสุภา, 
2547) ปัญหาพฤติกรรมทางเพศ (บังอร ศรีเนตรพัฒน์และคณะ, 2549) และปัญหาความเครียดและ
ปัญหาทางด้านจิตใจในวัยรุ่น (สุธีร์ อินต์ต๊ะประเสริฐและคณะ, 2546) 
  ความฉลาดทางอารมณ์คือ ความสามารถทางอารมณ์ในการด าเนินชีวิตร่วมกับผู้อ่ืนอย่าง
สร้างสรรค ์และมีความสุข (กรมสขุภาพจิต, 2550) ที่มีความ ฉลาดทางอารมณ์สูงคือ มีวุฒิภาวะทาง
อารมณ์ มีการตัดสินใจที่ดี ควบคุมตนเองได้ มีความอดทนอดกลั้น ไม่หุนหันพลันแล่น ทนความ
ผิดหวังได้ เข้าใจจิตใจ ผู้อื่น เข้าใจสถานการณ์ทางสังคมไม่ย่อท้อหรือยอมแพ้ สามารถสู้ปัญหาชีวิตได้ 
และไม่ปล่อยให้ความเครียด ท่วมท้นจนท าอะไรไม่ถูก (Goleman,1998) ความฉลาดทางอารมณ์ใน
วัยรุ่นแต่ละคนแตกต่างกันข้ึนอยู่กับปัจจัยต่างๆ ซึ่งสามารถแบ่งได้เป็น  
   1. ปัจจัยระดับบุคคลเช่น พันธุกรรม พื้นฐานทางอารมณ์และเพศ  
   2. ปัจจัยระดับครอบครัว เช่น การอบรมเลี้ยงดูปฏิสัมพันธ์ ที่พ่อแม่มีต่อลูกและฐานะ
เศรษฐกิจ  
   3. ปัจจัยระดับสังคมและสิ่งแวดล้อม เช่น ความสัมพันธ์กับเพ่ือน และสื่อมวลชน จาก
การศึกษาพบว่าปัจจัยระดับบุคคล เปลี่ยนแปลงได้ยาก เช่น พันธุกรรม พื้นฐานทางอารมณ์ และเพศ 
แต่ปัจจัยด้านอื่นๆ สามารถเปลี่ยนแปลงและฝึกฝนได้ซึ่งจะส่งผลต่อการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ 
(Goleman,1998) การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์เป็นกระบวนการส่งเสริมให้วัยรุ่นมี
ความสามารถทางอารมณ์ในการ ใช้ชีวิตอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนอย่างสร้างสรรค์และมีความสุข โดยใช้แนวคิด
จิตวิทยา แนวคิดศาสนา แนวคิดสังคม และแนวคิดผสมผสาน ในการพัฒนากิจกรรมต่างๆ ซึ่งส่งผลให้
วัยรุ่นมีความฉลาดทางอารมณ์สูงขึ้น (ปิยะวรรณ เลิศพานิช, 2547) ปัจจุบันมีผู้เสนอแนวคิดและ แนว
ทางการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ไว้มากมาย สามารถแบ่งออกเป็น 4 แนวคิด ได้แก่ 
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   1.  แนวคิดด้าน จิตวิทยา มุ่งเน้นศึกษาพฤติกรรมการแสดงออกทางอารมณ์ ของมนุษย์ 
(Mayers, 1992) 
   2. แนวคิดด้านศาสนา มุ่งที่การขัดเกลาจิตใจที่ดีของมนุษย์ ท าให้สามารถเข้าใจอารมณ์
ของตนเองและสามารถ ควบคุมอารมณ์ของตนเองได้โดยยึดหลักค าสอนของ ศาสนา (พระธรรมปิฎก, 
2543) (พระราชวรมุนี, 2542)  
   3. แนวคิดด้านสังคม มุ่งเน้นการอยู่ร่วมกันในสังคม โดยอาศัยระเบียบวินัยไม่ให้กระท า
ตามความพึงพอใจ ของตนเอง มีความยืดหยุ่นอย่างมีเหตุผล และมีปฏิสัมพันธ์กับผู้อ่ืน (Calhoun, C., 
Light, D.,& Keller, 1994) 
   4. แนวคิดแบบผสมผสานเป็นการผสมผสานแนวคิดจิตวิทยา แนวคิดศาสนาและแนวคิด
สังคมเพ่ือให้สามารถควบคุมอารมณ์เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม และอยู่ร่วมกับคนในสังคมได้ (ปิยะวรรณ 
เลิศพานิช, 2547) 
 

2.2 แนวคิดเกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณ์ 

  2.2.1 ความหมายของความฉลาดทางอารมณ์ 

  ความฉลาดทางอารมณ์มาจากค าในภาษาอังกฤษคือ Emotional Intelligence หรือ 
Emotional Quotient เรียกว่า ความฉลาดทางอารมณ์ ซึ่งมีผู้ให้ค านิยามดังต่อไปนี้ 
  กรมสุขภาพจิต (2543) ให้นิยามว่า ความฉลาดทางอารมณ์คือ ลักษณะของการที่บุคคล 
ตระหนักรับรู้ในอารมณ์ของตนเองที่เกิดข้ึนอันเนื่องมาจากสิ่งเร้าทั้งภายนอกและภายในและ 
ความสามารถที่จะปรับหรือจัดการกับอารมณ์โดยการควบ สลาย ระบาย อารมณ์ท่ีเกิดขึ้นนั้นให้
เกิดผลทางบวกต่อตนเอง ผู้อ่ืน สภาพแวดล้อม หรือเหตุการณ์ต่างๆ 
  เทิดศักดิ์ เดชคง (2545) ให้นิยามว่า ความฉลาดทางอารมณ์ หมายถึง ความสามารถของ 
บุคคลในการน าไปสู่การเป็นคนดี มีคุณค่า และมีความสุข ในการเป็นคนดี หมายถึง ความเห็นอกเห็น
ใจคนอ่ืน ซึ่งก็คือ ความเมตตา กรุณา 
  เทิดศักดิ์ เดชคง, (2547) ให้นิยามว่า ความฉลาดทางอารมณ์ (Emotional Quotient : 
E.Q.) หรือเชาวน์อารมณ์ หมายถึง คุณลักษณะทางจิตใจของบุคคลที่มีลักษณะเป็นความสามารถใน
การตระหนักถึงอารมณ์ ความรู้สึกของตนเองและผู้อ่ืนและใช้เป็นแรงจูงใจในการบริหารจัดการ
อารมณ์ความรู้สึกของตนเองได้เป็นอย่างดี 
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          จิล แดน (Jill, 2002) ให้นิยามว่า ความฉลาดทางอารมณ์คือ ความสามารถในการรับรู้ 
ความรู้สึกของตนเองและคนรอบข้าง เพ่ือน ามาใช้กระตุ้นผลักดันตนเองและเพ่ือบริหารจัดการอารมณ์ 
อันจะส่งผลดีต่อตนเองและความสัมพันธ์ต่อคนรอบข้าง 
  โกลแมน (Goleman, 1998) ได้ให้ความหมายของความฉลาดทางอารมณ์ ไว้อย่างชัดเจน
ว่า หมายถึง ความสามารถในการตระหนักรู้ถึงความรู้สึกของตนเองและของผู้อื่น เพ่ือการสร้างแรงจูงใจ
ในตัวเองบรหิารจดัการอารมณต์่าง ๆ ของตนและอารมณ์ท่ีเกิดจากความสัมพันธ์ต่าง ๆ ได้ โดยเขามีความ
เชื่อว่า เชาวน์อารมณ์นั้นแตกต่างจากเชาวน์ปัญญา แต่เสริมเกื้อกูลกัน คนที่เก่งแต่หนังสือ (Book 
Smart) แต่ขาด ความฉลาดทางอารมณ์มักจะท างานให้กับคนที่มีระดับเชาวน์ปัญญาต่ ากว่าตน แต่ไม่
มีความเป็นเลิศด้านทักษะของความเก่งคน 
  สรุปได้ว่า ความฉลาดทางอารมณ์ หมายถึง ความสามารถในการตระหนักรับรู้ถึงอารมณ์ 
ของตนเองและผู้อื่น และใช้เป็นแรงจูงใจในการบริหารจัดการอารมณ์ความรู้สึกของตนเองและ 
สามารถด าเนินชีวิตเป็นไปได้ดี  
 

  2.2.2  องค์ประกอบของความฉลาดทางอารมณ์ 

          มีผู้ศึกษาและแบ่งองค์ประกอบของความฉลาดทางอารมณ์ไว้ ดังนี้  
         ซาโลเวย์และเมเยอร์. (1994) อ้างถึงใน กรมสุขภาพจิต. (2544) กล่าวถึง องค์ประกอบ
ส าคัญที่ท าให้เกิดความส าเร็จในชีวิต  ซึ่งเก่ียวโยงไปถึงความฉลาดทางอารมณ์ โดยแบ่งเป็น 5 
องค์ประกอบ คือ  
   1. การรู้จักอารมณ์ตนเอง  หรือการตระหนักรู้ในตนเอง เข้าใจความรู้สึกท่ีเกิดขึ้นและ
สามารถแสดงอารมณ์ได้อย่างเหมาะสมในสถานการณ์ต่างๆ 
   2. การจัดการกับอารมณ์  เป็นความสามารถใจการควบคุมความวิตกกังวลความโกรธ 
ความเศร้าหมองและเข้าใจถึงผลของความล้มเหลวที่ท าให้ขาดทักษะทางอารมณ์บุคคลที่มีความฉลาด
ทางอารมณ์สูงจะสามารถเอาชนะปัญหาต่าง ๆ และแก้ไขต้นเหตุที่ท าให้เกิดอารมณ์ที่ไม่ปกติได้ 
   3. การมีแรงจูงใจในตนเอง  เป็นความสามารถในการใช้อารมณ์ให้เป็นแรงจูงใจในการ
กระท าสิ่งต่าง ๆ ให้บรรลุเป้าหมายและเป็นสิ่งส าคัญท่ีท าให้บุคคลมีความสนใจสิ่งต่าง ๆ มีแรงจูงใจ
และความคิดสร้างสรรค์ 
   4. การรู้จักและเข้าใจอารมณ์ของบุคคลอื่นความสามารถด้านนี้เป็นพ้ืนฐานของ
ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลท าให้บุคคลมีความรู้สึกไวและละเอียดอ่อนในการเข้าใจว่าผู้อื่นต้องการสิ่งใด 
   5. ความสามารถในการจัดการด้านความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล เป็นความสามารถ 
และทักษะในการจัดการกับอารมณ์ของผู้อื่นในทางที่เหมาะสมท าให้ตนเป็นที่ยอมรับของบุคคลอื่น 
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 โกลแมน (Goleman, 1998) ได้เสนอแนวคิดทฤษฎีองค์ประกอบความฉลาดทางอารมณ์ไว้ว่า 
ความฉลาดทางอารมณ์มีองค์ประกอบ 5 ด้าน คือ 
  1. การตระหนักรู้จักอารมณ์ของตนเอง (Knowing One’s Emotions) ประกอบด้วย 
      1.1 สามารถรับรู้ถึงความรู้สึกที่เกิดขึ้นในขณะนั้นว่ารู้สึกอย่างไร 
      1.2 สามารถรับรู้ความรู้สึกต่าง ๆ ที่เปลี่ยนแปลงไปในแต่ละช่วงเวลา 
  2. การบริหารจัดการอารมณ์ของตนเอง (Managing Emotions) ประกอบด้วย 
      2.1 สามารถจัดการกับภาวะอารมณ์ต่าง ๆ ได้อย่างเหมะสม 
      2.2 สามารถที่จะระงับอารมณ์ของตน 
      2.3 สามารถขจัดความวิตกกังวล ความวุ่นวายใจ ความมืดมน ความสิ้นหวังหรือความ
ฉุนเฉียวให้ลดลงและหมดสิ้นไปในที่สุด 
  3. การสร้างแรงจูงใจที่ดีให้ตนเอง (Motivating Oneself) ประกอบด้วย 
      3.1 ให้อารมณ์เป็นตัวนาความคิดและเกื้อหนุนการมุ่งสู่เปูาหมาย 
      3.2 รู้จักอดได้ รอได้ และสามารถระงับความหุนหันพลันแล่นของตัวเอง 
      3.3 ไม่ย่อท้อต่อปัญหาและอุปสรรค เพ่ือจะมุ่งไปสู่ปัญหา 
  4. การรับรู้อารมณ์ของผู้อื่น (Recognizing Emotions on Others) ประกอบด้วย 
      4.1 สามารถตระหนักรู้ถึงความสามารถของบุคคลอ่ืน เอาใจเขามาใส่ใจเรา 
และมีความเห็นอกเห็นใจผู้อ่ืน 
      4.2 สามารถปรับอารมณ์ของตนเองให้สอดคล้องกับสถานการณ์และความ 
ต้องการของบุคคลตามความจาเป็น เพ่ือสร้างและรักษาสัมพันธภาพ 
  5. การบริหารจัดการด้านสัมพันธภาพ (Handling Relationship) ประกอบด้วย 
      5.1 มีทักษะทางสังคมในการบริหารจัดการกับอารมณ์ท่ีเกี่ยวข้องกับบุคคลอ่ืน 
สามารถสร้างสายสัมพันธ์ สร้างความร่วมมือ สร้างพลังร่วมกันเพ่ือให้บรรลุเป้าหมาย ตลอดจน 
สามารถบริหารความขัดแย้งให้ยุติลงได้ 
     5.2 มีปฏิสัมพันธ์อันดีกับบุคคลอื่น 
 กรมสุขภาพจิต (2546) ได้พัฒนาแนวคิดเรื่องความฉลาดทางอารมณ์ที่ประกอบด้วย 
ปัจจัย 3 ประการคือ 
   1. ดี หมายถึง ความสามารถในการควบคุมอารมณ์และความต้องการของตนเองรู้จัก 
เห็นใจผู้อ่ืนและมีความรับผิดชอบต่อส่วนรวม ประกอบด้วยความสามารถต่อไปนี้ 
    1.1 ความสามารถในการควบคุมอารมณ์และความต้องการของตนเอง 
     1.1.1 รู้อารมณ์และความต้องการของตนเอง 
     1.1.2 ควบคุมตนเองและอารมณ์ได้ 
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     1.1.3 แสดงออกอย่างเหมาะสม 
    1.2 ความสามารถในการเห็นใจผู้อ่ืน 
        1.2.1 ใส่ใจผู้อ่ืน 
     1.2.2 เข้าใจและยอมรับผู้อ่ืน 
     1.2.3 แสดงความเห็นใจอย่างเหมาะสม 
    1.3 ความสามารถในการรับผิดชอบ 
     1.3.1 รู้จักการให้ รู้จักการรับ 
     1.3.2 รู้จักรับผิด รู้จักให้อภัย 
     1.3.3 เห็นแก่ประโยชน์ส่วนรวม 
  2. เก่ง หมายถึง ความสามารถในการรู้จักตนเอง มีแรงจูงใจ สามารถตัดสินใจแก้ปัญหา 
และแสดงออกได้อย่างมีประสิทธิภาพ รวมทั้งมีสัมพันธภาพดีกับผู้อ่ืน 
    2.1 ความสามารถในการรู้จักและสร้างแรงจูงใจให้ตนเอง 
     2.1.1 รู้ศักยภาพตนเอง 
     2.1.2 สร้างขวัญและก าลังใจให้ตนเองได้ 
     2.1.3 มีความมุ่งมั่นที่จะไปให้ถึงเป้าหมาย 
    2.2 ความสามารถในการตัดสินใจและแก้ปัญหา 
     2.2.1 รับรู้และเข้าใจปัญหา 
     2.2.2 มีขั้นตอนในการแก้ปัญหาได้อย่างเหมาะสม 
     2.2.3 มีความยืดหยุ่น 
    2.3 ความสามารถในการมีสัมพันธภาพกับผู้อ่ืน 
     2.3.1 รู้จักการสร้างสัมพันธภาพที่ดีกับผู้อ่ืน 
     2.3.2 กล้าแสดงออกอย่างเหมาะสม 
     2.3.3 แสดงความเห็นที่ขัดแย้งได้อย่างสร้างสรรค์ 
  3. สุข  หมายถึง  ความสามารถในการด าเนินชีวิตอย่างเป็นสุข มีความภาคภูมิใจในตนเอง  
พอใจในชีวิตและมีความสุขสงบทางใจ 
    3.1 ภูมิใจในตนเอง 
     3.1.1 เห็นคุณค่าในตนเอง 
     3.1.2 เชื่อมั่นในตนเอง 
    3.2 พึงพอใจในชีวิต 
     3.2.1 มองโลกในแง่ดี 
     3.2.2 มีอารมณ์ขัน 
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     3.2.3 พอใจในสิ่งที่ตนมีอยู่ 
    3.3 มีความสงบทางใจ 
     3.3.1 มีกิจกรรมที่เสริมสร้างความสุข 
     3.3.2 รู้จักผ่อนคลาย 
     3.3.3 มีความสงบทางจิตใจ 
 

  จากแนวคิดเกี่ยวกับองค์ประกอบของความฉลาดทางอารมณ์ ดังกล่าวข้างต้น จะเห็นว่า  
มีองค์ประกอบที่ส าคัญร่วมกันอยู่ ส าหรับแนวคิดของกรมสุขภาพจิตที่เน้นเพ่ิมเติมจากแนวคิดอ่ืนๆ   
คือ  ความสามารถในการด าเนินชีวิตอย่างมีความสุข เนื่องจากความฉลาดทางอารมณ์มีความสัมพันธ์
กับวัฒนธรรมอย่างมาก โดยวัฒนธรรมจะส่งผลต่อค่านิยม ความเชื่อ ความคิด จิตใจ (กรมสุขภาพจิต, 
2546) และเม่ือสอบถามคนในสังคมไทยว่า สังคมต้องการคนที่มีความฉลาดทางอารมณ์ โดยเน้น 
คนที่มีลักษณะเช่นไร ส่วนใหญ่จะให้น้ าหนักในเรื่องของความเป็นคนดีและมีความสุขด้วย (ยงยุทธ 
วงศ์ภิรมย์ศานติ์, 2543) ผู้วิจยัค้นคว้าสรุปองค์ประกอบของความฉลาดทางอารมณ์  ที่เหมาะ 
กับบริบทของสังคมไทย ดังนี้  
  1. ความสามารถในการควบคุมอารมณ์และความต้องการของตนเอง  
  2. ความสามารถในการเข้าใจ ยอมรับ และแสดงความเห็นใจผู้อ่ืน  
  3. ความรับผิดชอบต่อตนเองและส่วนรวม  
  4. แรงจูงใจในการท างานและการด าเนินชีวิต  
  5. ความสามารถในการแก้ปัญหาข้อขัดแย้ง  
  6. การสร้างและรักษาสัมพันธภาพที่ดีกับผู้อ่ืน  
  7. ความภูมิใจในตัวเอง  
  8. ความพึงพอใจในชีวิต  
  9. ความสุขสงบทางใจ    
  จะเห็นได้ว่าองค์ประกอบดังกล่าวมีความสอดคล้องกับองค์ประกอบความฉลาดทางอารมณ์ 
ของกรมสุขภาพจิต และแบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ของกรมสุขภาพจิต เป็นแบบประเมินท่ีมี 
ข้อค าถามครอบคลุมองค์ประกอบเหล่านี้อย่างครบถ้วน ผู้วิจัยค้นคว้าจึงใช้แบบประเมินความฉลาด 
ทางอารมณ์ของกรมสุขภาพจิต เป็นเครื่องมือส าหรับการวิจัยในครั้งนี้ 

2.2.3  ความส าคัญและประโยชน์ของความฉลาดทางอารมณ์ 

           ความฉลาดทางอารมณ์มีความส าคัญท้ังต่อตนเอง ต่อผู้อื่น หรือต่อสังคมมีผู้กล่าวถึง 
ความส าคัญของความฉลาดทางอารมณ์ ดังนี้  
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 วีระวัฒน์ ปันนิตามัย (2542) เสนอว่าผู้ที่มีอีคิวที่ดี จะเป็นผู้ที่รู้จักใช้ความคิดต่อ 
อารมณ์ของตนเองและผู้อ่ืน  ให้เกิดประโยชน์ในทางสร้างสรรค์ได้ เป็นอย่างดี ท าให้ผู้อื่นเป็นสุขและ 
ตนเองก็เป็นสุขด้วย  ซึ่งประโยชน์ของความฉลาดทางอารมณ์  ได้แก่ 
    1. พัฒนาการด้านอารมณ์ บุคลิกภาพของเด็กความฉลาดทางอารมณ์ มีบทบาทใน 
การก าหนดบุคลิกภาพ พึงประสงค์สร้างวุฒิภาวะทางอารมณ์ท่ีเหมาะสมกับวัยวุฒิ  มีความสามารถใน
การปรับตัวและแก้ไขปัญหาทางอารมณ์ เช่น ความเครียด และแรงกดดันต่าง ๆ ในชีวิตได้เป็นอย่างดี 
    2. การสื่อสารการแสดงความรู้สึก อารมณ์ของตน ผู้ที่มีความฉลาดทางอารมณ์สูง จะมี
ความสามารถในการสื่อสารการแสดงความรู้สึกและแสดงอารมณ์ของตนได้อย่างถูกต้องเหมาะสม 
ตามกาลเทศะ เข้าใจความรู้สึกของตนเองและผู้อ่ืน ยิ้มได้แม้จะรู้สึกเศร้า รับฟังปัญหาของผู้อื่นอย่าง
ตั้งอกตั้งใจ ไม่รู้สึกแปลกแยกจากเพ่ือนมนุษย์ จากธรรมชาติและจากชีวิตของตนเอง 
    3. การปฏิบัติงานผู้ที่มีความฉลาดทางอารมณ์สูง จะเป็นผู้ที่ให้การยอมรับผู้อื่น มี 
ความคิดริเริ่มสร้างสรรค์ สามารถสร้างผลผลิตที่สนองเป้าหมายได้ ลดการลางาน ขาดงานหรือย้าย
งานที่เกิดจากความขัดแย้งระหว่างบุคคลเสริมสร้างการท างานที่ประสานสัมพันธ์กันมากข้ึน 
    4. การให้บริการ ผู้ที่มีความฉลาดทางอารมณ์สูง จะสามารถเข้าใจผู้มารับบริการได้ 
อย่างถูกต้อง รับฟังความต้องการของผู้รับบริการและตอบสนองความต้องการของผู้รับบริการได้เป็น
อย่างดี  ท าให้ผู้รับบริการประทับใจ สร้างความจงรักภักดีในการใช้สินค้าและบริการขององค์กรมาก
ยิ่งขึ้น 
    5. การบริหารจัดการ ผู้ที่มีความฉลาดทางอารมณ์สูง จะเป็นผู้มีอัจฉริยภาพของความ
เป็นผู้น าที่มีศิลปะในการรู้จักใช้คนและการครองใจคนได้ สามารถโน้มน้าวผู้อื่นให้ท าในสิ่งที่ตน
ต้องการได้ส าเร็จ  ได้งานที่มีประสิทธิภาพและผู้ร่วมงานมีความสุข ผู้น าหรือ ผู้บริหารที่มีความฉลาด
ทางอารมณ์สูงจะเป็นผู้ที่มีค าพูดและการกระท าที่ตรงกัน (integrity) 
    6. การเข้าใจชีวิตของตนเองและผู้อื่น ผู้ที่มีความฉลาดทางอารมณ์สูง จะเป็นผู้ที่มี
การศึกษาให้เกิดความเข้าใจตนเอง (insight) การรู้จักและเข้าใจตนเองตามความเป็นจริง โดยการ
มองดูอารมณ์ของตนเองให้เข้าใจแล้วจะสามารถรู้จักและเข้าใจผู้อื่น ท าให้เกิดปฏิสัมพันธ์ระหว่างกัน
มากขึ้นมีความเข้าใจชีวิตและก่อให้เกิดความสุขตามมา 
 กรมสุขภาพจิต (2544) เสนอถึงประโยชน์ของความฉลาดทางอารมณ์ท่ีมีต่อชีวิต ดังนี้  
    1. ในด้านการท างาน คนที่มีอารมณ์ดี จะมีความเข้าใจตนเองและผู้อ่ืนได้ง่าย มีทักษะ 
ในการติดต่อกับผู้อ่ืน มองโลกในแง่ดี ท าให้มีพลัง สร้างก าลังใจให้กับตัวเองในยามมีปัญหา 
    2. ในด้านความรักและครอบครัว ครอบครัวจะมีความสุขต้องอาศัยความรัก ความ 
เข้าใจ ยอมรักในข้อบกพร่องของผู้อื่นได้ ความฉลาดทางอารมณ์สามารถช่วยให้มีศิลปะในการด าเนิน
ชีวิตใช้ชีวิตคู่อย่างมีความสุขได้ 
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    3. ในด้านการศึกษา การที่เยาวชนจะประสบความส าเร็จในชีวิตในสังคมปัจจุบันไม่ใช่ 
เพียงความเก่งทางสติปัญญา แต่ความฉลาดทางอารมณ์น าพาความส าเร็จให้เพราะปัญหาหลาย
ประการที่เกิดขึ้นมาจากความอ่อนแอทางอารมณ์ ท าให้ไม่สามารถรู้เท่าทันในอารมณ์และจัดการกับ
อารมณ์ได้ 
    4. ในด้านตนเอง  เป็นที่ยอมเข้าใจกันดีว่าจิตใจมีผลต่อร่างกายและความเครียด การที่ 
มีอารมณ์ดีจะส่งผลให้ร่างกายแข็งแรงไปด้วย คนอารมณ์ดีจะมีเสน่ห์เป็นผู้ที่มองโลกในแง่ดี มีความสุข
พอใจกับสิ่งที่เป็นอยู่ 
 เทิดศักดิ์ เดชคง (2547) กล่าวว่าประโยชน์ของความสามารถทางอารมณ์ แบ่งเป็นด้านต่อ
เฉพาะตัว ต่อครอบครัว และต่อสิ่งแวดล้อม ต่อตนเองนั้น จะท าให้เด็กเรียนหนังสือได้อย่างมีสมาธิส่ง
ผลสัมฤทธิ์ต่อการเรียน รักการศึกษาหาความรู้ สามารถปรับอารมณ์ของตนเองได้อย่างเหมาะสม จึงมี
ความสุขและสมควรตามอัตภาพ คือไม่จ าเป็นต้องมีของเล่นมากหมาย ไม่จ าเป็นต้องไปเที่ยวบ่อยๆ 
เป็นต้น เมื่อเด็กเติบโตขึ้น เขาจะรู้ถึงเป้าหมายชีวิตตนเอง รู้จักปรับปรุงตนเองอยู่เสมอ รู้ว่าตน
ต้องการอะไร เปรียบเทียบกับศักยภาพของตนเองแล้วเลือกเรียน เลือกท างานได้อย่างเหมาะสม จะ
ท างานให้ประสบความส าเร็จ ต้องอาศัยบุคลิกท่ีอ่อนน้อม เน้นการร่วมมือกันท างาน หากเกิดความ
ขัดแย้งหรือปัญหาขึ้นก็ต้องพูดคุยปรับความเข้าใจ ทักษะอุปนิสัยอย่างนี้พบได้ในผู้ที่มีความฉลาดทาง
อารมณ์ ครอบครัวเป็นสังคมที่ใกล้ชิดตัวมากที่สุด แต่หลายคนฉลาดในการท างาน กลับไม่มี
ความสามารถใช้ชีวิตร่วมกับผู้อ่ืน ปัญหาการทะเลาะเบาะแว้งจนถึงข้ันหย่าร้างจึงเกิดข้ึนมากมายใน
ปัจจุบัน  ซึ่งหากครอบครัวมีความเห็นใจ เข้าใจกัน แล้วหันมาพูดคุยปรับปรุงความสัมพันธ์ให้ดีขึ้น ก็
น่าจะท าให้ชีวิตครอบครัวมีความแน่นอนว่าไม่จ าเป็นต้องมีเงินทองมากมาย แค่พอกินพอใช้ เหลือเก็บ
บ้างก็มีความสุข ด้านสังคมแวดล้อมก็มีรายละเอียดมากมาย แต่ด้วยหลักของความสามารถทาง
อารมณ์ ย่อมท าให้ความขัดแย้งต่าง ๆ การเอารัดเอาเปรียบกันในสังคมลดลงไปอยู่ด้วยกันอย่าง
ปรองดอง  คิดถึงใจเขาใจเรา  ปัญหาง่าย ๆ เช่นขับรถปาดหน้าจนยิงกันตายก็คงไม่มี แบบนี้สังคมคง
น่าอยู่มากข้ึน จากความส าคัญของความฉลาดทางอารมณ์ที่กล่าวมาข้างต้น 
  สรุปได้ว่า ถ้าบุคคลมีความฉลาดทางอารมณ์ก็จะส่งผลดีทั้งต่อตนต่อผู้คนรอบข้างต่อสังคม
ส่วนรวม ส่งผลดีต่อตนเองคือท าให้ตัวเองมีความสุข เนื่องจากมองโลกในแง่ดี รู้จักจัดการกับอารมณ์
ตนเอง แก้ปัญหาต่างๆ ได้ด้วยสติ รู้จักเห็นอกเห็นใจผู้อ่ืน สามารถสร้างประโยชน์ให้กับตนเอง ผู้อ่ืน 
และสังคมได้อย่างสร้างสรรค์ 
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 2.2.4 การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ 

      ความฉลาดทางอารมณ์สามารถพัฒนาให้เกิดขึ้นได้ในตัวบุคคล มีผู้ศึกษาและให้แนว
ทางการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ระบุไว้ดังนี้ 
   กรมสุขภาพจิต (2544) เนื่องจากความฉลาดทางอารมณ์ส่วนใหญ่เกิดจากการเรียนรู้ 
ตามพัฒนาการ แต่ละขั้นของบคุคล ดังนั้น จึงมีแนวทางหลักที่ส าคัญในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ 
การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ในส่วนที่เกี่ยวกับตน คือ การรู้เท่าทันอารมณ์ของตน สามารถ
ติดตามอารมณ์ของตนเองอยู่เสมอและในทุกอารมณ์ที่มีการเปลี่ยนแปลง ซื่อสัตย์ต่อความรู้สึกของ
ตนเอง  ตระหนักถึงข้อดีและข้อบกพร่องของตนเองโดยรู้ด้วยตนเองและการที่ผู้อ่ืนให้ข้อมูลย้อนกลับ 
การยอมรับข้อบกพร่องของตนเป็นการเปิดโอกาสให้ได้ปรับปรุงตนเองหรือเกิดความระมัดระวังในการ
แสดงอารมณ์มากข้ึน โดยปกติเมื่อมีสิ่งมากระตุ้นที่ท าให้เกิดอารมณ์ บุคคลจะอยู่ในภาวะใดภาวะหนึ่ง
ดังต่อไปนี้ 
   ถูกครอบง า หมายถึง การที่ไม่สามารถฝืนต่อสภาพอารมณ์นั้น ๆ ได้ จึงแสดงพฤติกรรม 
ออกไปตามสภาพอารมณ์ดังกล่าว เช่น โกรธ ก็จะขว้างปาสิ่งของ เป็นต้น  
   ไม่ยินดียินร้าย หมายถึง การไม่ยินดียินร้ายต่ออารมณ์ท่ีเกิดขึ้นหรือท าเป็นละเลยไม่สนใจ 
เพ่ือบรรเทาการแสดงอารมณ์ เช่น ท าเป็นไม่ใส่ใจต่อเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นทั้งที่จริง ก็รู้สึกโกรธ  
   รู้เท่าทัน หมายถึง การรู้เท่าทันต่ออารมณ์ที่เกิดขึ้น มีสติรู้ว่าควรจะท าอย่างไรจึงจะ 
เหมาะสมที่สุดในขณะที่เกิดอารมณ์นั้น ๆ เช่น โกรธก็รู้ว่าโกรธ แต่สามารถควบคุมความโกรธนั้นได้ 
ระงับอารมณ์โกรธได้ และหาวิธีจัดการแก้ไข ได้อย่างเหมาะสม 
   กรมสุขภาพจิต (2547) ได้เขียนอธิบายการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ ไว้ดังนี้ 
     1. รู้ทัน ฝึกรู้เท่าทันอารมณ์ตนเอง บอกกับตัวเองได้ว่าขณะนี้ก าลังรู้สึกอย่างไร และรู้
ได้ถึงความเปลี่ยนแปลงทางอารมณ์ท่ีเกิดข้ึน ซื่อสัตย์ต่อความรู้สึกของตนเอง ยอมรับข้อบกพร่องของ
ตนเองได้ แม้เมื่อผู้อ่ืนพูดถึง ก็สามารถเปิดใจรับมาพิจารณา เพื่อที่จะหาโอกาสปรับปรุงหรือใช้เป็นข้อ
เตือนใจที่จะระมัดระวังการแสดงอารมณ์มากขึ้น  
    2. รับผิดชอบ เมื่อเกิดความหงุดหงิด ไม่พอใจ ท้อแท้ ให้ฝึกคิดอยู่เสมอว่า อารมณ์ที่
เกิดข้ึนเป็นสิ่งที่เราสร้างข้ึนเองจากการกระตุ้นของปัจจัยภายนอก เพราะฉะนั้นจึงควรรับผิดชอบต่อ
อารมณ์ที่เกิดขึ้น และควรหัดแยกแยะ วิเคราะห์สถานการณ์ด้วยเหตุผล ไม่คิดเอาเองด้วยอคติหรือ
ประสบการณ์เดิม ๆ ที่มีอยู่ เพราะอาจท าให้การตีความในปัจจุบันผิดพลาดได้ 
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     3. จัดการได้ อารมณ์ไม่ดีที่เกิดขึ้นสามารถคลี่คลายสลายให้หมดไปด้วยการรู้เท่าทัน 
และหาวิธีจัดการที่เหมาะสม เช่น ไม่จ่อมจมอยู่กับอารมณ์นั้น พยายามเบี่ยงเบนความสนใจ โดยหา
งานหรือกิจกรรมท า เพ่ือให้ใจจดจ่ออยู่กับงานนั้น เป็นการสร้างความเพลิดเพลินใจขึ้นมาแทนที่
อารมณ์ไม่ดีที่มีอยู่ใช้ให้เป็นประโยชน์ ฝึกใช้อารมณ์ส่งเสริมความคิด ให้อารมณ์ช่วยปรับแต่งและปรุง 
ความคิดให้เป็นไปในทางท่ีมีประโยชน์ ฝึกคิดในด้านบวกเมื่อเผชิญกับเหตุการณ์ในการท างาน 
     4. เติมใจให้ตนเอง โดยการหัดมองโลกในแง่มุมที่สวยงาม รื่นรมย์ มองหาข้อดีในงานที่ 
ท า ชื่นชมด้านดีของเพื่อนร่วมงาน เพื่อลดอคติและความเครียดในจิตใจ ท าให้ท างานร่วมกันอย่างมี
ความสุขมากข้ึน 
     5. ฝึกสมาธิ ด้วยการก าหนดรู้ว่าก าลังท าอะไรอยู่ รู้ว่าปัจจุบันก าลังสุขหรือทุกข์อย่างไร  
อาจเป็นสมาธิอย่างง่าย ๆ ที่ก าหนดจิตใจไว้ที่ลมหายใจเข้าออก การท าสมาธิช่วยให้จิตใจสงบ และมี
ก าลังใจในการพิจารณาสิ่งต่าง ๆ ได้ดีขึ้น 
     6. ตั้งใจให้ชัดเจน โปรแกรมจิตใจตนเอง ด้วยการก าหนดว่าต่อไปนี้จะพยายามควบคุม 
อารมณ์ให้ได้ และตั้งเป้าหมายในชีวิตหรือการท างานให้ชัดเจน 
     7. เชื่อมั่นในตนเอง จากงานวิจัยหลายชิ้นแสดงให้เห็นอย่างชัดเจนว่า คนที่มีความ 
เชื่อมั่นในตนเอง จะมีความส าเร็จในการท างานและการเรียนมากกว่าคนที่ไม่เชื่อมั่นในความสามารถ
ของตนเอง 
     8. กล้าลองเพ่ือรู้ การกล้าที่จะลองท าในสิ่งที่ยากกว่าในระดับที่คิดว่าน่าจะท าได้ จะ 
ช่วยเพิ่มความมั่นใจให้ตนเอง และเป็นโอกาสส าคัญท่ีจะได้เรียนรู้อะไรใหม่ ๆ เพ่ือน าไปสู่การพัฒนา
ความสามารถให้มากยิ่ง ๆ ขึ้นไป 
   การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์เป็นกระบวนการส่งเสริมให้วัยรุ่นมีความสามารถทาง
อารมณ์ในการใช้ชีวิตอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนอย่างสร้างสรรค์และมีความสุข โดยใช้แนวคิดจิตวิทยา แนวคิด
ศาสนา แนวคิดสังคม และแนวคิดผสมผสาน ในการพัฒนากิจกรรมต่างๆ ซึ่งส่งผลให้วัยรุน่มีความ
ฉลาดทางอารมณ์สูงขึ้น (ปิยะวรรณ เลิศพานิช, 2547) มีผู้เสนอแนวคิดและแนวทางการพัฒนาความ
ฉลาดทางอารมณ์ไว้มากมาย สามารถแบ่งออกเป็น 4 แนวคิด ได้แก่ 
    1. แนวคิดด้านจิตวิทยา มุ่งเน้นศึกษาพฤติกรรมการแสดงออกทางอารมณ์ ของมนุษย์  
    2. แนวคิดด้านศาสนา มุ่งที่การขัดเกลาจิตใจที่ดีของมนุษย์ ท าให้สามารถเข้าใจ
อารมณ์ของตนเองและสามารถควบคุมอารมณ์ของตนเองได้โดยยึดหลักค าสอนของศาสนา  
    3. แนวคิดด้านสังคม มุ่งเน้นการอยู่ร่วมกันในสังคม โดยอาศัยระเบียบวินัยไม่ให้
กระท าตามความพึงพอใจของตนเอง มีความยืดหยุ่นอย่างมีเหตุผล และมีปฏิสัมพันธ์กับผู้อ่ืน 
    4. แนวคิดแบบผสมผสาน เป็นการผสมผสานแนวคิดจิตวิทยา แนวคิดศาสนา และ 
แนวคิดสังคมเพ่ือให้สามารถควบคุมอารมณ์เปลี่ยนแปลง พฤติกรรม และอยู่ร่วมกับคนในสังคมได้ 
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  ทั้งนี้แนวทางการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์เพ่ือส่งเสริมให้กับวัยรุ่นมีความฉลาดทาง
อารมณ์นั้น  มีความสอดคล้องกับแนวคิดจิตตปัญญาศึกษา (Contemplative Education) ที่ผู้ศึกษา
ใช้ในงานวิจัยครั้งนี้  โดยแนวคิดจิตตปัญญาศึกษาเน้นการเรียนรู้ ท าความเข้าใจถึงการพัฒนาด้านใน
หรือจิตใจของผู้เรียนเป็นหลัก อยู่บนแนวคิดท่ีส าคัญได้แก่ การเรียนรู้ด้วยแนวคิดเชิงองค์รวม 
เชื่อมโยงกับบริบทเชิงสังคมและวัฒนธรรม การเรียนรู้ด้วยแนวคิดเชิงมนุษยนิยม และการเรียนรู้ด้วย
แนวคิดเชิงศาสนา  การเรียนรู้ดังกล่าวทั้งหมดจะเกิดขึ้นได้ด้วยการที่ผู้เรียนน าตนเองเข้าไปเผชิญหน้า
กับบทเรียนด้วยตนเอง การลงมือปฏิบัติจริง  และการอยู่กับประสบการณ์ที่เกิดขึ้นตรงๆ (สมสิทธิ์  
อัสดรนิธี, 2556)  แนวคิดจิตตปัญญาศึกษาที่มกีระบวนการเรียนรู้ด้วยใจอย่างใคร่ครวญโดยเน้นที่
กระบวนการเรียนรู้ที่ได้ความรู้จากประสบการณ์ การใคร่ครวญด้วยใจ จะท าให้สัมผัสได้ถึงคุณค่าและ
ความงาม ซึ่งการเรียนรู้ด้วยใจอย่างใคร่ครวญจะเกิดข้ึนได้ด้วยสิ่งแวดล้อมที่เอ้ือต่อการเรียนรู้ที่เห็น
คุณค่าของการเรียนรู้ด้านใน ท าให้เกิดความเข้าใจต่อตนเองและผู้อ่ืน โดยกระบวนการเรียนรู้
ประกอบด้วย 3 ลักษณะ คือ  
  1. การรับรู้อย่างลึกซึ้ง (Deep sensing) หมายถึง การรับรู้สิ่งเร้าที่ผ่านทางประสาทสัมผัส
ทั้งห้าเข้ามาอย่างตั้งใจและเอาใจใส่  
  2. การน้อมสู่ใจอย่างใคร่ครวญ (Contemplation) หมายถึง การน าข้อมูลที่ได้รับจากสิ่ง
กระตุ้นมาคิดโดยแยบคาย ร่วมกับความคิด มุมมอง ความรู้สึก อารมณ์ ความรู้และประสบการณ์เดิม
ของผู้เรียน และสามารถตีความได้อย่างมีความหมาย  
 3. การเฝ้ามองเห็นตามท่ีเป็นจริง (Meditation) หมายถึง การท าจิตให้สงบ มีสติและสมาธิ 
เกิดการหยั่งรู้ด้วยตนเอง  
 

 2.2.5 กิจกรรมการสอนความฉลาดทางอารมณ์ 

    กรมสุขภาพจิต (2544) ได้เสนอกิจกรรมในการสอนความฉลาดทางอารมณ์ดังนี้ 
     1. กิจกรรมกีฬา 
     ครูสามารถช่วยให้เด็กมีการปรับตัวทางสังคมได้ในระหว่างการเรียนการสอนวิชาพล
ศึกษาระหว่างหยุดพักหรือเมื่อมีการแข่งขันกีฬาในโรงเรียนคนเราจะต้องเกี่ยวข้องกับกีฬาเกมหรืองาน
อดิเรกตลอดชีวิตด้วยเหตุนี้ครูจึงสามารถช่วยให้นักเรียนพัฒนาการตระหนักในตน (self-awareness) 
ความรับผิดชอบในตน (self-responsibility) และความกล้าแสดงออกอย่างเหมาะสม (self-
assertiveness)  
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     2. ทักษะการสื่อสาร 
     นักเรียนที่ปรับตัวให้เข้ากับสังคมได้และท างานกับผู้อ่ืนได้ดีจะประสบความส าเร็จ 
ในการท างานอย่างดียิ่งส่วนนักเรียนที่ไม่ “เก่งคน” จะมีปัญหาหากเราส่งเสริมให้นักเรียนมีความเจริญ
งอกงามทางอารมณ์เราไม่ได้เพียงแค่เสริมสร้างความนับถือตนเองให้แก่เด็กเท่านั้นแต่เรายังได้สร้าง
โอกาสให้เด็กนักเรียนของเราประสบความส าเร็จในอนาคตนักเรียนจ าเป็นที่ต้องได้รับการสอนให้มี
ปฏิสัมพันธ์กับทีมอย่างมีประสิทธิภาพการเรียนรู้แบบร่วมมือการแก้ปัญหาเป็นกลุ่มและการเสนอ
ผลงานในชั้นเรียนช่วยให้นักเรียนได้ฝึกฝนและขัดเกลาทักษะการปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุคคลและเป็น
การเตรียมความพร้อมสู่อาชีพได้เราจะต้องให้นักเรียนได้ฝึกการปฏิสัมพันธ์กับกลุ่มเพ่ือนให้สามารถขัด
เกลาทักษะเหล่านี้ซึ่งการฝึกนี้ไม่ใช่เพียงแค่บอกให้เด็กแบ่งกลุ่มแล้วแก้ปัญหาร่วมกันแค่นั้นเราต้อง
สอนทักษะทางสังคมว่าจะมีปฏิสัมพันธ์กับกลุ่มอย่างไรให้เป็นที่ยอมรับและมีประสิทธิภาพครูบางคน
ใช้วิธีการก าหนดบทบาทของนักเรียนแต่ละคนเช่นเป็นคนคุมเวลา เป็นผู้น ากลุ่มเป็นผู้จดบันทึก
กิจกรรมกลุ่มและอ่ืน ๆการก าหนดให้นักเรียนแต่ละคนมีบทบาทที่แน่ชัดเป็นการสอนให้นักเรียนเป็น
สมาชิกกลุ่มที่มีความรับผิดชอบอีกวิธีการหนึ่งที่จะสอนทักษะการปฏิสัมพันธ์เป็นกลุ่มคือการ
มอบหมายงานให้ท าให้เสร็จในช่วงเวลาสั้น ๆ การให้นักเรียนท างานร่วมกันเป็นกลุ่มช่วยให้นักเรียนมุ่ง
ความสนใจไปที่งานโดยเฉพาะงานที่ก าหนดขอบข่ายงานให้แคบลงและก าหนดให้ท าให้เสร็จภายใน
เวลาสั้น ๆ เทคนิคนี้มีประสิทธิภาพในการสอนทักษะการท างานเป็นทีม 
    ไม่ว่าปฏิสัมพันธ์ในกลุ่มจะเป็นแบบมีโครงสร้างหรือเป็นแบบไม่มีแบบแผนนักเรียน
จ าเป็นต้องรักษาระเบียบทางสังคมอย่างเคร่งครัดครูและนักเรียนควรร่วมกันวางแผนสร้าง
สภาพแวดล้อมที่ปราศจากความกลัวมีกฎเกณฑ์ทางสังคมที่ท าให้นักเรียนรู้สึกสบายใจและไม่รู้สึกถูก
คุกคามระหว่างการมีปฏิสัมพันธ์กับกลุ่มแผนปราศจากความกลัวอาจรวมเอากฎที่ว่า“นักเรียนจะต้อง
แสดงความนับถือตนเองและผู้อื่นโดยฟังผู้อื่นพูดอย่างสุภาพ”เข้าไว้ด้วย 
    ทักษะการปฏิสัมพันธ์กับกลุ่มไม่เพียงแต่จะช่วยให้นักเรียนมีความสามารถทางสังคม
จนกลายเป็นนักแก้ปัญหาและนักตัดสินใจได้เท่านั้นแต่ที่ส าคัญกว่านั้นก็คือทักษะเหล่านี้สอนให้
นักเรียนมีความเข้าใจอย่างลึกซึ้งถึงธรรมชาติมนุษย์ความเข้าใจนี้พัฒนาจากการที่มีความสามารถใน
การรับรู้และบอกได้ว่าก าลังมีความรู้สึกและอารมณ์ใดระหว่างการอภิปรายกลุ่มมากข้ึนมีความเข้าใจ 
ถึงความแตกต่างระหว่างความรู้สึกและการกระท ารับรู้มุมมองของผู้อ่ืนและสามารถสื่อสารได้อย่าง
กล้าแสดงออกภายในขอบเขตที่ดีงามของระเบียบทางสังคม 
     3. ทักษะความพร้อมในอาชีพ 
     การบรรจุทักษะความพร้อมในอาชีพเข้าไปในหลักสูตรระยะแรก ๆ อาจมองดู
เหมือนจะไม่เกี่ยวข้องกับการเพ่ิมเชาวน์อารมณ์แต่การที่นักเรียนได้เรียนรู้จุดแข็งของตนและรู้ว่าจะใช้
จดุแข็งนี้ให้เป็นประโยชน์ในอาชีพได้อย่างไรจะท าให้นักเรียนมีความมั่นใจในตนเองเห็นคุณค่าของตน
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และมีความภาคภูมิใจเมื่อนักเรียนได้รู้ความหมายที่แท้จริงและพัฒนาความผูกพันทางอารมณ์กับ
ข้อมูลที่เกี่ยวข้องกับชีวิตตนนักเรียนจะได้มากกว่าเนื้อหาความรู้นักเรียนจะเกิดการยอมรับตนเอง
ได้รับการยอมรับจากเพ่ือนเข้าใจในความเป็นเอกัตบุคคลของตนและรู้แนวทางการตัดสินใจเลือก
อาชีพ 
    กล่าวโดยสรุปครูที่บรรจุกิจกรรมและเนื้อหาเตรียมความพร้อมในอาชีพในหลักสูตร
การเรียนช่วยเพิ่มโอกาสที่นักเรียนจะได้เสริมสร้างสวัสดิการทางอารมณ์และการมองโลกและชีวิตและ
ค้นหาเป้าหมายชีวิตที่เหมาะสมส าหรับตนกิจกรรมเกี่ยวกับอาชีพส่งเสริมให้นักเรียนได้ใช้ทักษะการ
ติดต่อสัมพันธ์กับผู้อ่ืนได้พิจารณาตรึกตรองถึงอนาคตของตนและท าให้นักเรียนตั้งเป้าหมายทางการ
ศึกษามีทักษะความเป็นผู้น าและมีการจัดระบบข้อมูลนักเรียนจะมีเชาวน์อารมณ์สูงขึ้นหากบรรจุ
กิจกรรมดังกล่าวเข้าไปในหลักสูตรในลักษณะของวิธีการเตรียมนักเรียนให้มีพฤติกรรมที่เหมาะสมมี
ทักษะทางสังคมและมีจุดมุ่งหมายในเรื่องงาน 
     4. การประสบความส าเร็จในการคบเพ่ือนการสอนเรื่องมิตรภาพสามารถท าได้โดยให้ 
นักเรียนอ่านเรื่องเกี่ยวกับมิตรภาพจากนั้นให้นักเรียนพิจารณาว่าตัวละครในเรื่องที่อ่านเป็นเพื่อนที่ดี
หรือไม่แล้วแบ่งนักเรียนเป็นกลุ่มให้ช่วยกันท ารายการลักษณะของมิตรภาพนักเรียนอาจแสดงละครที่
แสดงถึงมิตรภาพที่เหมาะสมและมิตรภาพที่ไม่เหมาะสมแล้วอภิปรายหรือเขียนเรื่องเพ่ือนที่ไม่แสดง
ไมตรีจิต 
    5. การก าจัดความโกรธเพื่อป้องกันความรุนแรงก้าวร้าวรายการต่อไปนี้เป็น 
ข้อเสนอแนะส าหรับบทเรียนป้องกันความรุนแรง 
    1. การท างานร่วมกันเป็นทีมสามารถแก้ไขปัญหาในชีวิตจริงได้ 
    2. อ่านเรื่องที่เต็มไปด้วยความขัดแย้งให้นักเรียนฟังให้นักเรียนเสนอแนะวิธีแก้ปัญหา
โดยไม่ใช้ความรุนแรง 
    3. ให้นักเรียนเขียนบันทึกประจ าวันถึงความขัดแย้งส่วนตัวที่เกิดกับเขาความขัดแย้งใน
ชั้นเรียนหรือความขัดแย้งอ่ืน ๆ 
    4. ให้นักเรียนสวมบทบาทของตัวละครหรือนักเรียนคนอ่ืนการแสดงเป็นคนอื่นจะท า
ให้นักเรียนได้มีโอกาสคิดไตร่ตรองถึงภาพสะท้อนของตน 
    5. ให้นักเรียนตัดข่าวอาชญากรรมรุนแรงจากหนังสือพิมพ์และให้นักเรียนทั้งชั้นคิดหา
วิธีแก้ปัญหาที่เกิดในข่าวโดยไม่ใช้ความรุนแรง 
     6.  ให้นักเรียนใช้เทคนิคการแก้ปัญหาในกิจกรรมที่เขาท า 
      6.1 ระบุปัญหา 
      6.2 ระดมสมองถึงวิธีแก้ปัญหา 
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      6.3 คัดเลือกวิธีการแก้ปัญหาที่สามารถปฏิบัติได้จริง 
      6.4 เลือกวิธีที่ดีที่สุด 
    7. ให้นักเรียนแสดงบทบาทสมมติแสดงวิธีการจัดการกับความโกรธด้วยวิธีที่เหมาะสม
และวิธีที่ไม่เหมาะสม  
    8. ให้นักเรียนดูวีดีทัศน์ที่มีการเผชิญหน้ากันแบบรุนแรงและอภิปรายกับนักเรียนทั้งชั้น
ถึงข้ันตอนที่น าไปสู่ความรุนแรงและวิธีการปูองกันการเผชิญหน้ากันในลักษณะนี้  
    9. ให้นักเรียนเขียนเหตุการณ์ที่จะท าให้พวกเขาโกรธมาก 5 เหตุการณ์และวิธีการ
จัดการกับเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นโดยไม่ใช้ความรุนแรง 5 วิธี 
  จะเห็นได้ว่าความฉลาดทางอารมณ์ เป็นคุณลักษณะที่สามารถพัฒนาให้เกิดข้ึนได้กิจกรรม
ที่จะใช้เพื่อพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ ควรเน้นให้ผู้รับการพัฒนามีประสบการณ์ตรงโดยการ 
ฝึกปฏิบัติกิจกรรมต่างๆ และเน้นให้น าผลการเรียนรู้ ไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวันได้ โดยผู้วิจัย
ด าเนินการพัฒนาจะต้องศึกษาวิธีการที่เหมาะสมและสอดคล้องกับวัยและสภาพแวดล้อมอ่ืนๆ ของ
กลุ่มเป้าหมายด้วย โดยการเรียนรู้ดังกล่าวทั้งหมดจะเกิดขึ้นได้ด้วยการด าเนินกิจกรรมที่ส าคัญ 5 
ขั้นตอน ดังนี้ 
   1.  Check-in คือ ขั้นตอนการเตรียมความพร้อมในการเรียน โดยให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรม 
มีสติอยู่กับตัวก่อนเริ่มกิจกรรม เช่น การนั่งสมาธิ การหยิบบัตรแสดงความรู้สึก หรือการเวียนน้ า  
เป็นต้น    
   2.  Dialogue คือ ขั้นตอนการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ เป็นขั้นที่ผู้เข้าร่วมกิจกรรมเข้ากลุ่ม 
สนทนาแลกเปลี่ยนเรื่องราวจากประสบการณ์หรือสถานการณ์ที่ผ่านเข้ามาในชีวิต โดยการให้
ผู้เข้าร่วมกิจกรรมพูดและฟังเพ่ือนพูดอย่างใคร่ครวญ ไตร่ตรอง  
   3.  Reflection คือ ขั้นตอนการฝึกปฏิบัติ เป็นขั้นที่ผู้เข้าร่วมกิจกรรมพิจารณาประเด็น 
ปัญหาจากสถานการณ์ที่ก าหนด  พิจารณาผลดีและผลเสียที่เกิดจากการตัดสินใจเลือกกระท า 
สามารถบอกแนวทางปฏิบัติจากสถานการณ์นั้นๆ ฟังแล้ววิเคราะห์ และสะท้อนความคิด ตามหัวข้อ 
และประเด็นต่าง ๆ 
   4.  Check-out คือ ขั้นตอนการประยุกต์ใช้ เป็นขั้นที่ผู้เรียนพิจารณาปัญหาที่เป็น
สถานการณ์ที่ต้องตัดสินใจเลือกกระท า ให้คิดตัดสินใจและแสดงเหตุผลเกี่ยวกับสถานการณ์ที่ได้เสนอ
รวมทั้งทบทวนบทเรียนด้วยตนเอง ว่าวันนี้ผู้เรียนได้เรียนรู้อะไร  
   5.  Journaling คือ ขั้นตอนการจดบันทึก เป็นขั้นของการแสดงให้เห็นความก้าวหน้าเป็น
ระยะๆ โดยการบันทึกผ่านแบบบันทึกอนุทินทบทวนเป็นระยะๆ ส่งผู้สอน 
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 2.2.6 การวัดและประเมินความฉลาดทางอารมณ์ 

     วีระวัฒน์ ปันนิตามัย (2551) อธิบายว่าหลักการประเมินสามารถท าได้ 2 นัยใหญ่ๆ 
คือจากการใช้เครื่องมือที่เป็นปรนัย (ObjectiveMeasure) อาทิ แบบทดสอบ แบบสอบถาม  
แบบประเมิน และการให้รายงานหรือแสดงความรู้สึก อาทิ การสัมภาษณ์ การสังเกต การรายงาน
ตนเองโดยการบันทึก การรายงานความรู้สึกจากสิ่งเร้าต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็นการเขียนภาพค าศัพท์ 
เสียงเพลง แต่แนวทางประเมินที่มีความเชื่อถือได้และความเที่ยงตรงแตกต่างกันไปยังไม่มีข้อสรุปว่าวิธี
ไหนเหมาะสมที่สุดเนื่องจากการศึกษาวิจัยเชิงประจักษ์มีอยู่อย่างจ ากัดและอยู่ในขั้นของการพัฒนา
และการตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ แนวทางการประเมินความฉลาดทางอารมณ์ซึ่งเป็น
คุณลักษณะด้านจิตพิสัยนั้นสามารถท าได้หลายทาง ดังที่จะได้กล่าวสรุปเป็นข้อ ๆ ต่อไป ทั้งนี้เพ่ือเป็น
หลักประกันถึงความเที่ยงตรงของผลคะแนนที่ประเมินได้ซึ่งจะถูกน าไปใช้อย่างมีความหมายมีความ
เหมาะสมและสร้างประโยชน์สูงสุดแต่ด้วยที่โครงสร้างของความฉลาดทางอารมณ์ยังไม่กระชับชัดเจน
และวัดโดยตรงได้ยากน่าจะใช้หลาย ๆ วิธีการประเมินประกอบกันและดูว่าผลประเมินที่ได้มีความ
เที่ยงตรงและมีความสอดคล้องกันในระดับใด (ConvergentValidity)  
    1. การประเมินด้านแรงจูงใจภายในบุคคล (IntrapersonalMotivation) 
      เพ่ือประเมินแรงจูงใจที่ผลักดันให้บุคคลแสดงพฤติกรรมเกิดความรู้สึกหรือ 
ภาวะอารมณ์เช่นนั้นหรือเกิดแรงบันดาลใจให้แสดงออกจึงต้องอาจมีสิ่งเร้ามากระตุ้นความรู้สึกนึกคิด 
อาทิ การให้เขียนความเรียง (Essay) การเขียนบันทึกประจ าวัน การให้เล่าเหตุการณ์ที่ฝังใจหรือที่เคย 
ประสบมาโดยให้เขียนเล่าถึงสถานการณ์ต่าง ๆที่ท าให้ตนเกิดความรู้สึก 3 ประการ ได้แก่ ดีใจ โล่งใจ 
และเสียใจ 
    2. การใช้เทคนิคเหตุการณ์ส าคัญ (The Critical Incident Technique) หรือกรณี
เหตุการณ์ (IncidentCases) ที่เก่ียวข้องกับภาวการณ์ในสถานการณ์หรืองานต่าง ๆ (Emotional-
Sensitive Tasks) เช่น ในการให้บริหารหรือในห้องประชุมบ้างให้เขียนรายงานถึงคุณลักษณะที่
เกี่ยวกับภาวะอารมณ์ให้ได้มากท่ีสุดภายใน 1 นาที ซึ่งวิธีการนี้เป็นการวิเคราะห์พฤติกรรมในเชิง
คุณภาพโดยให้ผู้เล่าบรรยายหรือเขียนเล่าถึงเหตุการณ์ท่ีบ่งชี้ถึงความคิดความรู้สึกและการแสดงออก
ที่เก่ียวกบัความฉลาดทางอารมณ์ในระดับต่าง ๆ แล้วให้เลือกเรียงล าดับพฤติกรรมที่ผู้ตอบเคยปฏิบัติ
หรือมีความตั้งใจจะปฏิบัติจากนั้นจะน าคะแนนมาประมวล  สรุปอ้างอิง (Infer) ถึงระดับความฉลาด
ทางอารมณ์ของผู้ตอบ 
   3.  สถานการณ์จ าลอง (Simulation) เป็นการก าหนดเหตุการณ์ขึ้นให้มีความสมจริง
ใกล้เคียงกับเหตุการณ์ท่ีเป็นสิ่งเร้าเพ่ือกระตุ้นให้บุคคลแสดงพฤติกรรมที่สะท้อนถึงความรู้สึกและ
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ภาวะอารมณ์ต่าง ๆ ของตนออกมาโดยมิอาจเสแสร้งหรือแกล้งปฏิบัติได้สถานการณ์จ าลองนี้อาจมี
การก าหนดระดับความยากหรือบทบาทให้แก่ผู้ปฏิบัติด้วยก็ได้ 
    4. การสัมภาษณ์ในเชิงลึก (In-depth Interview) เป็นการสัมภาษณ์แบบกึ่งโครงสร้างที่
มีความยืดหยุ่นให้อิสระแก่ผู้เข้ารับการสัมภาษณ์เป็นฝ่ายริเริ่มการสนทนาในประเด็นต่าง ๆ ที่เกี่ยวกับ
ตัวเองทั้งในด้านความส าเร็จและความล้มเหลว ความเสียใจ เป้าหมายของการสัมภาษณ์เชิงลึกเพ่ือให้
ได้ข้อมูลเชิงพฤติกรรมในแง่มุมต่าง ๆ ของผู้เข้ารับการสัมภาษณ์ว่าในสถานการณ์ต่าง ๆ เขาได้แสดง
พฤติกรรมอารมณ์และมีความรู้สึกใดบ้างสาเหตุใดที่ส่งผลต่อความส าเร็จและความล้มเหลวในการ
เรียนการท างานและในชีวิตของเขา 
    5. การวัดอารมณ์ผ่านระบบการท างานหรือปฏิกิริยาทางสรีระ (Physiological 
MeasuresofEmotion)  
    สังเกตปฏิกิริยาของตา-การกระพริบของตาที่ตอบสนองต่อภาพการหายใจสั้น-ยาว 
รุนแรงแค่ไหนการปรากฏของสีหน้าทางแววตาคือภาวะอารมณ์ทางบวกและลบต่าง ๆ ซึ่งปฏิกิริยา
อย่างนี้ยากแก่การควบคุมเกิดแบบไม่ตั้งใจแม้จะไม่เป็นที่นิยมมากนัก  
    6. แบบทดสอบท่ีมีความเป็นปรนัยการให้รายงานตนเองและแบบวัดเชิงอัตวิสัย 
(Objective,Self-Report, andSubjectiveMeasures)  
    อาจอยู่ในรูปของมาตรประเมินค่า (RatingScales) หรือแบบส ารวจค าคุณศัพท์
(AdjectiveChecklists) โดยเชื่อว่าเจ้าตัวอยู่ในฐานะที่จะสังเกตประเมินและสังเคราะห์ข้อมูลเกี่ยวกับ
ภาวะความรู้สึกของตนได้ดีอาจถามด้วยแบบวัดข้อความเดียวหรือหลาย ๆ ข้อเพ่ือประเมินภาวะใน
ภาพรวมเช่นขณะนี้ท่านรู้สึกวิตกกังวลเช่นไร มาตรฐานค าตอบอาจเป็น 2ข้ัว (กังวล-ไม่กังวล) หรือ 
จ าแนกเป็นระบบจากวิตกกังวลน้อยสู่มากเป็น 5-7-9 ช่วงคา่ 
    นอกจากนั้น วิวัฒน์ ปันนิตามัย (2542) ยังได้แสดงข้อคิดเห็นเกี่ยวกับ 
การวัดความฉลาดทางอารมณ์ว่ายังไม่เป็นที่แน่ชัดว่าวิธีไหนที่ให้ความเชื่อถือได้และมีความเที่ยงตรง
มากที่สุดเนื่องด้วยเหตุผลหลายประการดังนี้ 
      1. จ านวนองค์ประกอบเชิงโครงสร้างของความฉลาดทางอารมณ์ 
ยังไม่เห็นพ้องต้องกันดังนั้นการประยุกต์ใช้ความฉลาดทางอารมณ์เพ่ือการประเมินและการพัฒนาควร 
ยืนอยู่บนพื้นฐานของสิ่งที่เราเชื่อว่าเป็นตัวแทนที่ดีเชิงโครงสร้างของความฉลาดทางอารมณ์ก่อน 
      2. ความสัมพันธ์ของความฉลาดทางอารมณ์กับตัวแปรทางจิตวิทยาอ่ืน ๆ ยังมี 
งานวิจัยเชิงประจักษ์ยืนยันไม่มากพอ เช่น ความสัมพันธ์ระหว่างความฉลาดทางอารมณ์กับตัวแปร 
ต่างๆ ได้แก่ ความสามารถ (Ability) บุคลิกภาพ (Personality) เชาวน์ทางสังคม SocialIntelligence) และ
ความถนัด (Attitude) เป็นต้น 
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     3. วิธีการวัดความฉลาดทางอารมณ์ต้องแปลกใหม่ที่ต่างจากธรรมเนียมปฏิบัติควร
วัดในรูปแบบของสถานการณ์จ าลอง (Simulation) การให้ปฏิบัติ (PerformanceTest) หรือเป็น
กรณีเหตุการณ์ (IncidentCases) ที่ให้ผู้ถูกวัดได้มีโอกาสฉายความรู้สึกนึกคิดออกมาที่เป็นแบบฉบับ 
พฤติกรรมการแสดงออกของเขาการประเมินด้วยวิธี360องศาการสัมภาษณ์เชิงลึกเข้าประกอบด้วย
ควรใช้รูปแบบการประเมินหลาย ๆแบบ 
     4. การขาดงานวิจัยเชิงประจักษ์ท่ียืนยันคุณภาพเชิงจิตมิติ (PsychometricProperties) 
ของเครื่องมือประเมินความฉลาดทางอารมณ์ทั้งนี้เพราะแบบประเมินส่วนใหญ่ยังอยู่ในระดับแรกๆ 
ของการพัฒนากลุ่มตัวอย่างที่ใช้ไม่หลากหลายและไม่เป็นตัวแทนที่ดีขาด 
เกณฑ์ปกติ (Norms) ที่ช่วยในการตีความหมายและแปลผลดังนั้นจึงพึงระมัดระวังในการเลือกใช้แบบ 
ประเมินความฉลาดทางอารมณ์ท่ีมีอยู่อย่างมากมายในปัจจุบัน5.ผู้ประเมินความฉลาดทางอารมณ์ต้อง 
เป็นผู้ที่มีความรู้ความเข้าใจพฤติกรรมศาสตร์และการวัดทางจิตวิทยาเป็นอย่างดีมีจริยธรรมในการ 
ทดสอบนอกเหนือจากการเป็นผู้ที่มีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับภาวะจิตใจอารมณ์ความรู้สึกต่าง ๆ 
ของผู้คนอีกทั้งเป็นการยากในการหาบุคคลที่จะเป็นต้นแบบของความเป็นผู้ที่มีความฉลาดทางอารมณ์ 
     5. จุดอ่อนอีกประการหนึ่งของการพัฒนาและการประเมินความฉลาดทางอารมณ์ 
ก็คือดัชนีบ่งชี้วัดความส าเร็จหรือมีหลักฐานอะไรมายืนยันว่าพฤติกรรมของบุคคลมีการเปลี่ยนแปลง
ไปในทางที่ดีข้ึนโดยเฉพาะในระยะยาวทางแก้ที่หนึ่งคือใช้แนวทางการประเมินเป็นระยะ ๆ บ่อย ๆ 
(FormativeAssessment)  เทียบกับจุดประสงค์เชิงพฤติกรรมที่มุ่งปลูกฝังให้บังเกิดขึ้นอาจใช้
การศึกษาเปรียบเทียบกับกลุ่มท่ียังไม่ได้อยู่ในชุดฝึกพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์โดยยึดถือตัวชี้วัดทั้ง
ในเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพ เช่น จากค ารายงานพฤติกรรมในชั้นเรียนของครูการศึกษาเป็นกรณี 
(CaseStudy) ผลการเรียนจ านวนครั้งที่ก่อเหตุวิวาท เป็นต้น 
      6. พึงระมัดระวังในการน าแบบวัดความฉลาดทางอารมณ์ของต่างประเทศมาใช้ 
เนื่องจากมีตัวแปรทางวัฒนธรรมมาเป็นตัวแปรแทรกซ้อน 
      7. การก าหนดเป้าหมายของการน าเครื่องมือประเมินความฉลาดทางอารมณ์มาใช้ 
ควรให้ชัดเจนว่าท าไปเพ่ืออะไรเพื่อการคัดเลือกเพ่ือการเลื่อนเข้าสู่ต าแหน่งเพ่ือการพัฒนาการให้ค า 
ปรึกษาหรือการสอนเพ่ิมเพ่ือเสริมทักษะฯลฯทั้งนี้เพราะเป้าหมายของการประเมินที่แตกต่างกันจะมี 
จุดเน้นและแนวทางด าเนินการที่แตกต่างกันด้วย 
      8. หลักสูตรการฝึกอบรมความฉลาดทางอารมณ์การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์
จะมีผลดีที่สุดเมื่อให้นักเรียนมีโอกาสปฏิบัติสร้างประสบการณ์และสร้างความรู้ความเข้าใจจาก
ฐานความรู้เดิมของตนเองดังนั้นหลักสูตรจึงต้องให้โอกาสนักเรียนปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ เช่นการ
ก าหนดเป้าหมายส่วนตัวและส่วนของกลุ่มการตัดสินใจการแก้ปัญหาและการไกล่เกลี่ยข้อพิพาท
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นักเรียนต้องเรียนรู้วิธีการแสดงความคิดเห็นและความรู้สึกของตนออกมาและพัฒนาความเข้าใจโดย
วิธีการทบทวนในเนื้อหามุมมองของสังคมและมุมมองส่วนตัวของกิจกรรมที่ได้ปฏิบัติไปแล้ว 
        8.1 ให้นักเรียนได้มีโอกาสก าหนดและด าเนินการสู่เป้าหมายรวมทั้งความ 
คาดหวังทางวิชาการทั้งของส่วนตัวและของกลุ่ม 
     8.2 การช่วยให้นักเรียนตระหนักว่าคนอื่น ๆ มองพฤติกรรมของนักเรียนอย่างไร
พฤติกรรมนักเรียนมีผลกระทบต่อคนอ่ืนอย่างไรและเรียนรู้วิธีการแสดงความรู้สึกเกี่ยวกับพฤติกรรม
ของคนอ่ืน ๆออกมาอย่างไรไม่ก้าวร้าวหรือทะเลาะ 
     8.3 การช่วยให้นักเรียนพัฒนาความเห็นอกเห็นใจและพัฒนาทักษะการเจรจา 
เพ่ือให้โน้มน้าวการตัดสินใจและแก้ไขข้อขัดแย้งและน าไปสู่การส่งเสริมการเรียนรู้ของนักเรียนและ 
เพ่ือนๆ 
  อธิบายโดยสรุปความฉลาดทางอารมณ์เป็นสิ่งที่สามารถฝึกฝนให้เกิดในตัวเด็กได้โดยผู้ที่ 
เกี่ยวข้องจะต้องฝึกเด็กรู้จักตนเองมีความเข้าใจตนเองสามารถควบคุมและแสดงอารมณ์ได้อย่าง 
เหมาะสมมีมนุษย์สัมพันธ์ดีมีทักษะในการติดต่อสัมพันธ์กับผู้อื่นสามารถอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้ 
 

2.3 แนวคิดเกี่ยวกับกระบวนการจิตตปัญญาศึกษา 

   2.3.1 ที่มาของจิตตปัญญาศึกษา  

   สมสิทธิ์ อัสดรนิธี (2556) ได้ศึกษาที่มาแนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับจิตตปัญญาศึกษาจากบน
พ้ืนฐานของประสบการณ์ตรงและการศึกษาแนวคิดทฤษฎีต่างๆ ดังนี้ 
   ค าว่า “จิตตปัญญาศึกษา” มีที่มาจากค าในภาษาอังกฤษว่า “Contemplative 
education” ซึ่งค าว่า Contemplation นั้นหากจะแปลตรงๆ เป็นภาษาไทยก็จะได้ความหมายว่า 
การเพ่งพิจารณาดู การไตร่ตรอง กระบวนการใช้ความคิดพิจารณาเกี่ยวกับบางสิ่งบางอย่างอย่างเนิ่น
นาน นอกจากนี้ ยังมีความหมายในเชิงศาสนาว่าหมายถึงกิจกรรมของการคิดเก่ียวกับพระเจ้า ค าว่า 
Contemplation นี้ถูกใช้ในความหมายที่แตกต่างกันไปตามยุคสมัย  
นับตั้งแต่ยุคกรีกโบราณเป็นต้นมา เข้าสู่ยุคที่คริสต์ศาสนารุ่งเรือง ยุคโรแมนติกเรื่อยมาจนถึงยุค
วิทยาศาสตร์กลไก และยุคท่ีเริ่มมีแนวคิดแบบบูรณาการองค์รวม ค านี้ถูกน าไปใช้ทั้งโดยนักปรัชญา 
นักเทววิทยา รวมถึงนักการศึกษาในปัจจุบัน 
  นักปรัชญาในยุคกลางท่านหนึ่งคือ นักบุญออกัสติน (St. Augustine 354-430) ได้กล่าวถึง
กระบวนการ Contemplation ว่าคือ กระบวนการพัฒนาสู่ความสุขที่แท้ เพื่อบรรลุการตระหนักรู้
สูงสุด ประกอบด้วย 3 ขั้นตอนได้แก่การท าพฤติกรรมให้บริสุทธิ์ การระลึกได้ซึ่งสัจธรรมของพระผู้
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เป็นเจ้า และการเฝ้าใคร่ครวญถึงสัจธรรมนั้น ทั้งนี้ กระบวนการ Contemplation ของนักบุญออกัส
ตินคือการท าสมาธิไม่ลึกมากนัก ซึ่งเป็นต้นแบบการปฏิบัติที่สืบต่อกันมาในศาสนาคริสต์  
  ส าหรับในแวดวงของการศึกษาสมัยใหม่ ค าว่า Contemplative education ถูกนิยาม 
และน ามาใช้เป็นครั้งแรกในปี ค.ศ.1974 ที่มหาวิทยาลัยนาโรปะ มลรัฐโคโลราโด สหรัฐอเมริกา จาก 
เว็บไซต์ของมหาวิทยาลัยนาโรปะได้ให้ค าอธิบายเกี่ยวกับ Contemplative education ไว้ว่า “เป็น
การเรียนรู้ที่อบอวลไปด้วยประสบการณ์แห่งการตระหนักรู้ ปัญญาญาณ และความเมตตาทั้งต่อ
ตนเองและผู้อื่น เป็นการเรียนรู้ที่ผ่านการฝึกปฏิบัติต่างๆ ทั้งการนั่งสมาธิและการคิดใคร่ครวญแบบ
ต่างๆ เป็นการเตรียมจิตใจของผู้เรียนให้พร้อมส าหรับการรับรู้ข้อมูลในวิถีทางใหม่ๆ และไม่คาดคิด 
เป็นการเพ่ิมพูนพลังของการสังเกตมิติด้านในของตนเองได้อย่างลึกซึ้ง เรียนรู้ธรรมชาติของจิต ตัวตน 
และคนอ่ืน ซึ่งการศึกษากระแสหลักมักมองข้ามไป วิถีการเรียนรู้อย่างนี้เปรียบเสมือนการมาพบกัน
ระหว่างปรัชญาที่ยิ่งใหญ่สองสาย นั่นคือปรัชญาตะวันออกและตะวันตก  ขณะที่จูดี ลิฟ อดีต
อธิการบดีมหาวิทยาลัยนาโรปะ กล่าวถึงการเรียนรู้แบบ ontemplative Education ว่า “สิ่งส าคัญ
คือการที่เราไม่ได้ละทิ้งวิชาการไป หากแต่ปูพ้ืนฐานเพ่ือตั้งหลักให้มั่น น ามันเข้ามาเป็นเนื้อเป็นตัวเรา
และปรับสมดุลระหว่างวิชาการและรากฐานของการปฏิบัติทางจิตใจ เช่น การนั่งสมาธิ ทั้งนี้เพ่ือให้
ความรู้ด้านในและความรู้ด้านนอกไปด้วยกันได้ การศึกษาที่สมดุลจะบ่มเพาะความสามารถท่ีเหนือไป
กว่าค าพูดและความคิด แต่จะรวมไปถึงเรื่องราวของหัวใจ บุคลิกลักษณะ ความสร้างสรรค์ ความ
เข้าใจในตนเอง ความมีสมาธิ ความเปิดกว้าง และความยืดหยุ่นทางอารมณ์ความรู้สึก 
Contemplative education ที่นาโรปะเป็นการทดลองเรียนรู้ด้วยวิถีทางอ่ืนที่แตกต่าง ผ่าน
การศึกษาด้านศิลปศาสตร์ที่เคร่งครัดร่วมกับการฝึกฝนหัวใจอย่างมีวินัย ผู้เรียนจะได้ใช้เวลาอย่าง
เต็มที่ในการฝึกปฏิบัติเพ่ือการตระหนักรู้อย่างมีสติเพ่ือบ่มเพาะความเป็นปัจจุบันขณะและเกิดความ
ลึกซึ้งในความรู้เชิงวิชาการด้วย โดยมีการบูรณาการการฝึกปฏิบัติเพื่อการเจริฐสติแบบต่างๆ เช่น การ
นั่งสมาธิ ไทเก๊ก ไอกิโด โยคะ การวาดภาพพู่กันจีน ศิลปะการจัดดอกไม้ เป็นต้น เข้ากับการเรียนรู้
ตามหลักสูตรทั้งนักศึกษาและอาจารย์จะมีโอกาสได้พัฒนาความสามารถในการตระหนักรู้เป็นปัจจุบัน 
ทั้งตอนอยู่ในชั้นเรียนและเมื่อออกไปด าเนินชีวิตภายนอกสามารถรับฟังอย่างตื่นตัวและเปิดใจรับ 
สามารถวิเคราะห์เรื่องราว และสามารถบูรณาการสิ่งที่ได้เรียนรู้เข้ากับประสบการณ์ส่วนตัว 
 องค์กร The Center for Contemplative Mind in Society ได้พัฒนาแนวคิดเรื่องการ 
ปฏิบัติแบบ Contemplation แทนค าว่า Meditation ว่าเป็น Contemplation คือการเพ่งพิจารณา 
ใคร่ครวญเรื่องใดเรื่องหนึ่งอย่างลึกซึ้งเป็นกระบวนการปฏิบัติที่สามารถกระท าได้ทั้งในขณะที่นั่ง ยืน  
นอน หรือเคลื่อนไหว และเป็นไปเพ่ือหลายวัตถุประสงค์พร้อมกันได้ เช่น เพ่ือพัฒนาสมาธิ เพื่อบ่ม
เพาะความรักความเมตตา หรือเพ่ือให้ความกังวลใจสงบลง การเลือกใช้ค าว่า Contemplative 
practices จะเป็นประโยชน์มากกว่า เพราะจะครอบคลุมทั้ง Meditation และ Contemplation 
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รวมไปถึงการปฏิบัติอ่ืนๆ ที่คล้ายคลึงกัน เช่น ศิลปะ หรือการเต้นร า นอกเหนือไปจากการปฏิบัติแบบ
นั่งขัดสมาธิโดยทั่วไป 
 ไม่เพียงแต่ในสหรัฐอเมริกาที่ดูเหมือนว่าจะเป็นที่ที่นิยามความหมายของ Contemplative  
Education สมัยใหม่ก าเนิดขึ้น หากแต่ท่ัวโลกก็มีชุมชน หน่วยงาน หรือองค์กรอีกมากมายที่ท างาน  
ขับเคลื่อน และแลกเปลี่ยนเรียนรู้เรื่องราวท านองนี้อยู่เช่นกัน ที่มีชื่อเสียงเป็นที่รู้จักกันดี ได้แก่  
ชุมชนฟินด์ฮอร์นในสกอตแลนด์ สถาบันการเรียนรู้ระดับสูงสัตยาไสที่อินเดีย วิทยาลัยชูมาเกอร์ใน 
อังกฤษ มหาวิทยาลัยพุทธศาสนาฉือจี้ในไต้หวัน หมู่บ้านพลัมในฝรั่งเศส เป็นต้น 
 อาจกล่าวได้ว่า Contemplation นี้มีที่มาในโลกของอารยธรรมตะวันตกที่ยาวนาน นับตั้งแต่ 
สมัยปรัชญากรีกโบราณ สมัยที่คริสต์ศาสนาเฟ่ืองฟู จนกระทั่งถึงยุคของการศึกษาสมัยใหม่ในปัจจุบัน  
แม้ในช่วงแรกๆ ค าว่า Contemplation อาจกินความแค่การพิจารณาใคร่ครวญในสัจธรรมที่
เกี่ยวข้องกับพระผู้เป็นเจ้าในคริสต์เป็นหลัก ทว่าในปัจจุบัน ค านี้ถูกน ามาใช้ในความหมายที่กว้างขวาง 
ขึ้นโดยมิได้จ ากัดอยู่เพียงในบริบทของศาสนาเท่านั้น เป็นการใช้ในความหมายที่เก่ียวเนื่องกับการบ่ม 
เพาะคุณภาพและศักยภาพของจิตใจที่จะเรียนรู้ในเรื่องใดๆ ได้อย่างลึกซึ้งแตกฉานด้วยการมีสติเท่า
ทัน และมีความรู้สึกรักและเมตตาต่อสรรพสิ่ง โดยมิได้เน้นรูปแบบการปฏิบัติเฉพาะรูปแบบใดรูปแบบ
หนึ่งเท่านั้น  
 ส่วนผลที่ได้จาก Contemplation ก็มิได้เป็นไปเพ่ือประโยชน์เชิงความเชื่อความศรัทธาใน 
ศาสนาเป็นหลักอีกต่อไป หากแต่เน้นให้เกิดปัญญาและความเข้าใจอย่างลึกซึ้ง ความตระหนักรู้เท่าทัน  
และการเข้าถึงคุณค่าและสุขภาวะในตนเอง รวมไปถึงพัฒนาสัมพันธภาพอย่างสร้างสรรค์กับคนอ่ืนๆ  
ด้วยการมีความรักความเมตตาและการเปิดรับ จนน าไปสู่การยอมรับและเข้าใจความแตกต่าง 
หลากหลาย และเชื่อมโยงกับสรรพสิ่งรอบตัวได้อย่างไม่มีประมาณ 
 

 2.3.2 ความหมายของจิตตปัญญาศึกษา 

  จิตตปัญญาศึกษาเป็นแนวคิดที่มุ่งเน้นการสร้างกระบวนทัศน์ใหม่ ๆ การปลูกฝังความ 
ตระหนักรู้ ทั้งภายใน ความเป็นองค์รวมของสรรพสิ่งจนเกิดปัญญา  
เพ่ือน าไปสู่การเปลี่ยนแปลงขั้นพื้นฐาน มีนักวิชาการหลายท่านให้ความหมาย ดังนี้ 
  ศูนย์จิตตปัญญาศึกษา มหาวิทยาลัยมหิดล (2550) ที่เสนอต่อส านักงานส่งเสริมสุขภาพ 
(สสส.) ว่าจิตตปัญญาศึกษา คือ กระบวนการเรียนรู้ด้วยใจอย่างใคร่ครวญ การศึกษาท่ีเน้นการพัฒนา
ด้านในอย่างแท้จริงเพ่ือให้เกิดความตระหนักรู้ถึงคุณค่าของสิ่งต่างๆ โดยปราศจากอคติเกิดความรัก
ความเมตตาอ่อนน้อมต่อธรรมชาติ มีจิตส านึกต่อส่วนรวม และสามารถเชื่อมโยงศาสตร์ต่างๆ มา
ประยุกต์ใช้ในชีวิตได้อย่างสมดุล  
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  วิจักขณ์ พาณิช (2550) กล่าวว่า การเรียนรู้ด้วยใจอย่างใคร่ครวญหรือจิตตปัญญาศึกษา 
เกิดข้ึนภายใต้สิ่งแวดล้อมที่เห็นคุณค่าของการเรียนรู้ด้านใน คือ ความคิด อารมณ์ ความรู้สึกของ 
บุคคล การมีเมตตาอาทร ช่วยเหลือเกื้อกูล ตลอดจนการให้ความส าคัญและเอาใจใส่จิตใจของผู้เรียน 
ประกอบด้วยกระบวนการ 3 ลักษณะ ดังนี้ 
   1. การฟังอย่างลึกซึ้ง (deep listening) เป็นการฟังด้วยหัวใจ ด้วยความตั้งใจอย่าง 
สัมผัสได้ถึงรายละเอียดของสิ่งที่เราฟังอย่างลึกซ้ึงด้วยจิตที่ตั้งมั่น เป็นการฟังที่รวมการเข้าใจอารมณ์ 
ความรู้สึก ซึ่งการรับฟังนี้มิใช่เพียงการได้ยินเท่านั้น แต่รวมไปถึงการรับฟังผ่านช่องทางอ่ืน ๆ ด้วย 
เช่น การมอง การอ่าน การสัมผัส ฯลฯ การฟังอย่างลึกซึ้งเป็นการให้คุณค่าแก่ผู้รับฟัง เพราะมีการใช้
สายตาท่าทาง ที่ท าให้เกิดความรู้สึกผูกพัน โดยไม่มีการตัดสินหรือพิพากษา การรับฟังอย่างลึกซึ้ง 
ต้องอาศัยการละท้ิงอัตตาของตนเองและยอมรับต่อเสียงที่ได้ยิน ชะลอการแทรกแซงทางความคิดหรือ
รับฟังอย่างรวดเร็วจนไม่ได้ยินเรื่องราวที่ผู้พูดตั้งใจสื่อสารอย่างแท้จริง กล่าวได้ว่า การฟังอย่างลึกซึ้ง
เป็นการให้อย่างหนึ่ง คือ ให้การรับฟังอย่างลึกซึ้ง ให้ความเป็นกัลยาณมิตร โดยเปิดพ้ืนที่ภายในใจของ
ผู้ฟังด้วยการน้อมเอาเสียงที่ได้ยินเข้ามาเป็นหนึ่งเดียวกันตัวเรา เป้าหมายการฟังอย่างลึกซึ้ง คือ การ
รับรู้อย่างที่เป็น ปราศจากการคิดปรุงแต่งหรือความคาดหวังให้เกิดขึ้น 
   2. การน้อมสู่ใจอย่างใคร่ครวญ (contemplation) เป็นกระบวนการต่อเนื่องจากการ 
ฟังอย่างลึกซึ้ง มีการน าประสบการณ์ท่ีผ่านเข้ามาในชีวิตน้อมสู่ใจและน ามาคิดอย่างใคร่ครวญ อย่าง 
ลึกซึ้ง อาศัยความสงบของจิตใจ แล้วน ามาปฏิบัติเพื่อให้เห็นผลจริง ถือเป็นการเพ่ิมพูนความรู้เพ่ิมข้ึน 
อีกระดับหนึ่ง 
   3. การเฝ้ามองเห็นตามท่ีเป็นจริง (meditation) เป็นการปฏิบัติธรรมหรือการภาวนา  
คือ การเฝ้ามองธรรมชาติที่แท้จริงของจิตที่มีการเปลี่ยนแปลง ไม่คงที่ การปฏิบัติภาวนาเป็นการ
สังเกตธรรมชาติของจิต ท าให้เห็นความเชื่อมโยงจากภายในสู่ภายนอก และเห็นความจริงที่พ้นไปจาก
อ านาจตัวตนของตนเอง 
  ประเวศ วะสี (2550) ได้ให้แนวคิดว่า จิตตปัญญา เป็นการศึกษาที่ท าให้เข้าใจด้านในของ
ตนเองและเกิดปัญญาเข้าถึงความจริงสูงสุด ท าให้เปลี่ยนมุมมองเกี่ยวกับโลกและผู้อื่น เกิดความเป็น
อิสระ เกิดความรักอันไพศาลต่อเพ่ือนมนุษย์ และธรรมชาติทั้งหมด อันเป็นไปเพ่ือชีวิตและการอยู่
ร่วมกันที่ดี โดยการปฏิบัติกิจกรรมที่หลากหลาย เพ่ือก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงขั้นพ้ืนฐานในตนเอง
เกิดการพัฒนาที่แท้จริง 
  ชลดา ทองทวี, จิรัฐกาล พงศ์ภคเธียร, ธีระพล เต็มอุดม, พงษธร ตันติฤทธิ์ศักดิ์ & และ
พจนีย์สุทธิรัตน์ (2551) ได้นิยามความหมายไว้ว่าจิตตปัญญา คือ กระบวนการเรียนรู้และบริบทที่เป็น
เหตุปัจจัยเกื้อกูลต่อองค์ประกอบหรือกระแสแห่งการพัฒนาจากจิตเล็กสู่จิตใหญ่ โดยหยั่งรากลงถึง
ฐานคิดเชิงศาสนา มนุษย์นิยมและองค์รวมบูรณาการ 
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  จารุพรรณ กุลดิลก (2553) กล่าวว่า จิตตปัญญา หมายถึง การศึกษาท่ีเน้นการพัฒนาจิตใจ 
ซึ่งเป็นคุณภาพด้านในของมนุษย์ เพื่อให้เกิดความตระหนักรู้ถึงคุณค่าของสิ่งต่างๆ โดยปราศจากอคติ 
ไม่แบ่งแยกหรือตัดสิน ถูก-ผิด ขาว-ด าซึ่งการเรียนรู้แบบนีจ้ะท าให้เกิดความรักความเมตตา มีจิตส านึกต่อ
ส่วนรวม และเป็นการร่วมสร้างสังคมพ้ืนฐานทางปัญญา 
   สลักจิต ตรีรณโอภาส (2553) สรุปว่า จิตตปัญญาศึกษา คือ การเรียนรู้ด้วยหัวใจที่ 
ใคร่ครวญ เข้าใจด้านในของตนเอง เข้าถึงความจริงท าให้เปลี่ยนแปลงมุมมองเกี่ยวกับโลกและผู้อ่ืน
เกิดความเป็นอิสระ ความสุขและปัญญา ความรักต่อเพ่ือนมนุษย์และสรรพสิ่ง มีความเป็นมนุษย์ที่
สมบูรณ์เน้นการเรียนรู้จากการปฏิบัติ เช่น จากกการท างานศิลปะ โยคะจากธรรมชาติ จากสุนทรีย
สนทนาจากการท างานอาสาสมัครเพื่อสังคมการเรียนรู้จากธรรมชาติ และจิตภาวนา เป็นต้น 
  สรุปได้ว่า จิตตปัญญาศึกษา หมายถึง กระบวนการเรียนรู้ด้วยใจอย่างใคร่ครวญโดยเน้นที่
กระบวนการเรียนรู้ที่ได้ความรู้จากประสบการณ์ การใคร่ครวญด้วยใจ จะท าให้สัมผัสได้ถึงคุณค่าและ
ความงาม ซึ่งการเรียนรู้ด้วยใจอย่างใคร่ครวญจะเกิดข้ึนได้ด้วยสิ่งแวดล้อมที่เอ้ือต่อการเรียนรู้ที่เห็น
คุณค่าของการเรียนรู้ด้านใน ท าให้เกิดความเข้าใจต่อตนเองและผู้อ่ืน กระบวนการเรียนรู้ประกอบด้วย  
3 ลักษณะ คือ 1. การรับรู้อย่างลึกซึ้ง 2. การน้อมสู่ใจอย่างใคร่ครวญ 3. การเฝ้ามองเห็นตามที่เป็นจริง 
 

 2.3.3 จุดมุ่งหมายของกระบวนการเรียนรู้แนวจิตตปัญญาศึกษา 

   ธนา นิลชัยโกวิทย์ (2552) ได้กล่าวถึงจุดมุ่งหมายของกระบวนการเรียนรู้แนวจิตตปัญญาศึกษา
มี 2 ประการ คือ 
     1. การเปลี่ยนแปลงขั้นพ้ืนฐานในตนเอง ได้แก่ การเกิดความรู้ความเข้าใจใน 
ตนเอง ผู้อ่ืน และสรรพสิ่งอย่างลึกซึ้ง และสอดคล้องกับความเป็นจริง เกิดความรัก ความเมตตา  
ความอ่อนน้อมถ่อมตน  
     2. การเกิดจิตส านึกต่อส่วนรวม ที่ตั้งอยู่บนพ้ืนฐานของการเข้าถึงความจริงสูงสุด 
คือ ความจริง ความดี ความงาม แล้วน าไปสู่การลงมือปฏิบัติเพ่ือเปลี่ยนแปลงสังคมและโลก 
 

 2.3.4 จิตตปัญญาศึกษาในแง่ของแนวคิดทฤษฎี  

     จะเน้นเรื่องราวที่เก่ียวข้องกับการศึกษามิติด้านในของตนเองผ่านการภาวนาและการ 
ใคร่ครวญ เพ่ือให้เกิดการเปลี่ยนแปลงตนเองอย่างลึกซ้ึงของระดับจิตส านึก เกิดปัญญาตื่นรู้  
และมีความรักความเมตตา ซึ่งจะน าไปสู่การเปลี่ยนแปลงในระดับองค์กรและสังคมได้ต่อไป อีกนัย
หนึ่ง เป็นจิตตปัญญาศึกษาที่เน้นการกลับเข้ามาตระหนักรู้เท่าทันมิติด้านในและพัฒนาคุณภาพ 
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เชิงจิตวิญญาณของผู้เรียนเป็นหลัก นั่นคือเป็นการเรียนรู้เพ่ือน าพาผู้เรียนไปสู่การเปลี่ยนแปลงขั้น 
พ้ืนฐาน (Transformative-oriented Contemplative education) 
  3.4.1 ทฤษฎีว่าด้วยการเรียนรู้สู่การเปลี่ยนแปลง (Transformative Learning 
Theory) 
  วิจารณ์  พานิช (2558) ได้อธิบายและตีความเก่ียวกับทฤษฎีว่าด้วยการเรียนรู้สู่การ 
เปลี่ยนแปลง ดังนี้  
  จุดเริ่มต้นและพัฒนาการ ปีค.ศ. 1978 Jack Mezirow ตีพิมพ์บทความลงในวารสาร 
Adult Education Quarterly ชี้ให้เห็นถึงประเด็นการเรียนรู้ในผู้ใหญ่ที่มีการท าความเข้าใจ ประเมิน
ซ้ า และเปลี่ยนแปลงโครงสร้างของสมมติฐานในใจ ที่มีผลต่อความคิดความเชื่อ เจตคติและการ
กระท า จนถือเป็นจุดก าเนิดของการเรียนรู้ TL ที่มีพัฒนาการต่อเนื่องมากว่า 30 ปีและยังคงมีการ
พัฒนาต่อเนื่องอยู่ตลอดเวลา โดยที่ผ่านมามีการประชุมนานาชาติในหัวข้อนี้ต่อเนื่องรวมทั้งสิ้น 7 ครั้ง 
บทความที่ตีพิมพ์ในปี 1978 ดังกล่าวนั้น เป็นผลสืบเนื่องมาจาก ผลงานวิจัยของเขา ที่กระทรวงศึกษาธิการ
ของสหรัฐอเมริกา สนับสนุนให้ท าวิจัยถึงปรากฏการณ์ที่ผู้หญิงในวัยผู้ใหญ่ หวนกลับไปเรียนใน
ระดับอุดมศึกษาอีกครั้งมากข้ึนอย่างท่ีไม่เคยปรากฏมาก่อน ผลการวิจัยชิ้นนี้พบว่าโลกทัศน์ของผู้หญิง
เหล่านี้มีการเปลี่ยนแปลง ทั้งหมด 10 ขั้นตอน ได้แก่ 
    1.  เกิดความสับสน 
    2.  ตรวจสอบตนเอง 
    3.  ประเมินสมมติฐานต่างๆ อย่างจริงจัง 
    4.  พบความสัมพันธ์ระหว่างความไม่พอใจกับกระบวนการสู่การเปลี่ยนแปลง 
    5.  ค้นหาบทบาท ความสัมพันธ์และการปฏิบัติใหม่ 
    6.  วางแผนปฏิบัติ 
    7.  หาความรู้และทักษะเพ่ือบรรลุแผน 
    8.  ทดลองบทบาทใหม่ 
    9.  สร้างสมรรถนะและความมั่นใจต่อบทบาทใหม่ 
    10. น าโลกทัศน์ใหม่มาเปลี่ยนแปลงชีวิตของตนเอง 
  หลังจากนั้นมีทฤษฎีอีกหลายทฤษฎีที่ช่วยพัฒนาความเข้าใจในเรื่อง Transformative 
Learning มาอย่างต่อเนื่อง  ได้แก่ หลักการ Conscientization ของ Paulo Freire, ทฤษฎี 
Transformation ของ Roger Gauld รวมทั้งข้อเขียนของ Jurgen Habermas และ HarveySiegal 
Instrumental และ Communicative Learning  
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  เป็นสมมติฐานที่เสนอโดย Jurgen Habermas (1972)  เขากล่าวว่า 
InstrumentalLearning หมายถึง การเรียนรู้ผ่านการจัดการหรือควบคุมสภาพแวดล้อมหรือบุคคล
อ่ืน เป็นการเรียนรู้ในสายวิทยาศาสตร์และคณิตศาสตร์ ส่วน Communicative Learning (การ
เรียนรู้ผ่านการสื่อสาร) เป็นการเรียนรู้ผ่านการท าความเข้าใจผู้อื่นว่าเขาหมายความว่าอย่างไรเมื่อเขา
สื่อสารกับเราการเรียนรู้แบบหลังนี้จะเกิดขึ้นอย่างมีพลังในบรรยากาศที่เป็นอิสระและทีมเรียนรู้มี
ความไว้วางใจซึ่งกันและกัน และมีการสื่อสารข้อมูลและสารสนเทศต่อกันอย่างครบถ้วน ไม่มีการ
ปิดบงักัน 
  สมมติฐานว่าด้วยการเรียนรู้  เป็นชุดสมมติฐานว่า อะไรบ้างที่สามารถเรียนรู้ได้ภายใต้
เงื่อนไขอะไรบ้าง เช่น คนที่คิดแบบไตร่ตรองสะท้อนคิด (Reflective Thinker) ตระหนักว่า มีความไม่
แน่นอนว่าใครจะคิดอย่างไร กล่าวง่ายๆ คือตระหนักว่า คนเราคิดต่างกัน ปัจจัยที่ท าให้คิดต่างเช่น
สมมติฐานเกี่ยวกับหลักฐาน (Evidence)อ านาจ (Authority) และการตีความ (Interpretation) แต่ก็
มีเครื่องมือหรือเกณฑ์หาข้อยุติตาม Grounded Theory ของ John Dewey เช่น การประเมินข้อมูล
หลักฐาน (Evidence) การถามความเห็นของผู้เชี่ยวชาญ การถกเถียงหาข้อยุติและการตรวจสอบ
ผลกระทบจากข้อเสนอทางออก เป็นต้น  Jurgen Habermas เสนอว่า แม้การเรียนรู้สาย
วิทยาศาสตร์ก็มีสองแนวทาง เช่นกัน คือ แนวสร้างทฤษฎีจากการทดลองหรือปฏิบัติการจริง 
(Empirical-Analytical) กับแนวขยายความ (Reconstruct) ซ่ึงมักเป็นการขยายความเพ่ือท าความเข้าใจ
มนุษย์และสังคม ได้แก่ งานของ NoamChomsky, JeanPiaget,LawrenceKohlberg รวมทั้ง 
Communicative Theory ของ Habermas ด้วยทฤษฎี Transformative Learning เป็นทฤษฎีการ
เรียนรู้แนวขยายความ (Reconstructive Theory) และเป็น Communicative Learning คือเรียนรู้
จากการมีปฏิสัมพันธ์และสื่อสารกับคนอ่ืน 
 พลวัต : กระบวนการเรียนรู้ 
 อาจนิยาม Transformative Learning ได้ว่า หมายถึงการเรียนรู้ที่เปลี่ยนแปลงกรอบ 
ความคิดท่ีมีปัญหาหรือยังไม่ลงตัวโดยท าให้ครอบคลุมมากข้ึน แยกแยะมากขึ้น ผ่านการใคร่ครวญ 
ไตร่ตรองมากขึ้น เปิดกว้างมากข้ึนและมีพ้ืนฐานทางอารมณ์ที่เอ้ือต่อการเปลี่ยนแปลง จะเห็นว่า 
Transformative Learning มีธรรมชาติเป็นการเปลี่ยนแปลงและเอ้ือต่อการเปลี่ยนแปลง  
  กลไกการเรียนรู้มี 4 ทาง คือ 
     1. โดยทบทวนความรู้เดิม 
     2. โดยเรียนรู้ความหมายใหม่ 
     3. เปลี่ยนแปลงความหมายเดิม 
     4. เปลี่ยนแปลงกรอบของการให้ความหมาย 
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  Transformative Learning คือการเรียนรู้ตามแนวทางที่ 4 ที่จะต้องมีการท้าทายกรอบการ 
ให้ความหมายเดิมตรวจสอบเหตุผลในการตัดสินใจของตนเอง มากกว่าการซึมซับเอาความเชื่อ คุณค่า  
ความรู้สึก และการตัดสินใจของคนอ่ืนมาเป็นของตน แต่ Transformative Learning ก็ไม่ได้ลอยอยู่
ในสุญญากาศ โดยยังอยู่ใต้อิทธิพลของอ านาจ (PowerandInfluence) ความแตกต่างของอุดมการณ์ 
เชื้อชาติ ชนชั้น เพศ จักรวาล และอ่ืนๆ การเปลี่ยนแปลงใน Transformative Learning อาจเกิดขึ้น
ทีละเล็กละน้อยหรืออาจเกิดแบบก้าวกระโดด มีผลให้กรอบของการให้ความหมายเปลี่ยนไปโดยสิ้นเชงิ 
   3.4.2 จิตวิทยากับการเรียนรู้สู่การเปลี่ยนแปลง 
      Transformative Learning อาจอธิบายได้ด้วยจิตวิทยาการพัฒนาตัวตน  
(Individuation) ตามทฤษฎีของ Carl Jung โดยมนุษย์แต่ละคนจะค่อยๆ รู้จักตัวเองพร้อมๆ กับ
พัฒนาความเป็นตัวของตัวเองให้มีความแตกต่างจากคนอ่ืนๆ โดย Jung เสนอแนวทางพัฒนาความ
เป็นตัวตนสองแนวทางคือ แนวทางพัฒนาด้านใน (Introvert ซ่ึงตีความว่าเป็นการใคร่ครวญไตร่ตรอง
ด้วยตนเอง ในตอนอื่นของหนังสือเรียกว่า Separate Knower) กับแนวทางพัฒนาด้านนอก
(Extrovert ซ่ึงตีความว่าเป็นการปฏิสัมพันธ์กับผู้อ่ืน ในตอนอื่นของหนังสือเรียกว่า Connected 
Knower) แนวทางหลังเชื่อมโยงกับ ActionLearning และ CollaborativeInquiry การตัดสินมีสอง
แนวทาง คือ แนวทางใช้เหตุผล หรืออย่างมีสติหรือโดยการใคร่ครวญ (Reflection) กับแนวทางใช้
ความรู้สึก หรืออย่างอัตโนมัติหรือโดยใช้ปัญญาญาณ (Intuition) Transformative Learning เป็น
กระบวนการ “สุนทรียสนทนา” ระหว่างการตัดสินทั้งสองแบบจนในที่สุดเกิดการพัฒนาด้านในของ
ตัวตน เปลี่ยนกรอบความคิด (Frame of Reference) เป็นของตนเองชัดเจนยิ่งขึ้นจิตวิทยาว่าด้วย
การเรียนรู้ผ่านบาดแผลทางใจ (Traumatic Learning) เสนอโดย Roger Gould เพ่ือเปลี่ยน
ประสบการณ์ด้านลบให้เป็นประสบการณ์การเรียนรู้ โดยที่การเรียนรู้นี้เกิดขึ้นภายในตัวผู้เรียน 
 

 2.3.5 แนวคิด หลักการ กระบวนการจัดการเรียนรู้ตามแนวจิตตปัญญาศึกษา 

แนวคิดสู่การปฏิบัติตามแนวจิตตปัญญาศึกษา 
    วิจารณ์ พานิช (2558) กล่าววา่ การเรียนรู้ด้วยใจอย่างใคร่ครวญหรือ 
จิตตปัญญาศึกษาเกิดข้ึนภายใต้สิ่งแวดล้อมท่ีเห็นคุณค่าของการเรียนรู้ด้านใน คือ ความคิด อารมณ์ 
ความรู้สึกของบุคคล การมีเมตตาอาทร ช่วยเหลือเกื้อกูล ตลอดจนการให้ความส าคัญและเอาใจใส่
จิตใจของผู้เรียนประกอบด้วยกระบวนการ 3 ลักษณะ ดังนี้ 
   1) การฟังอย่างลึกซึ้ง (deep listening) เป็นการฟังด้วยหัวใจ ด้วยความตั้งใจอย่าง 
สัมผัสได้ถึงรายละเอียดของสิ่งที่เราฟังอย่างลึกซ้ึงด้วยจิตที่ตั้งมั่น เป็นการฟังที่รวมการเข้าใจอารมณ์ 
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ความรู้สึก ซึ่งการรับฟังนี้มิใช่เพียงการได้ยินเท่านั้น แต่รวมไปถึงการรับฟังผ่านช่องทางอ่ืน ๆ ด้วย 
เช่น การมอง การอ่าน การสัมผัส ฯลฯ การฟังอย่างลึกซึ้งเป็นการให้คุณค่าแก่ผู้รับฟัง เพราะมีการใช้
สายตาท่าทาง ที่ท าให้เกิดความรู้สึกผูกพัน โดยไม่มีการตัดสินหรือพิพากษา การรับฟังอย่างลึกซึ้ง 
ต้องอาศัยการละท้ิงอัตตาของตนเองและยอมรับต่อเสียงที่ได้ยิน ชะลอการแทรกแซงทางความคิดหรือ
รับฟังอย่างรวดเร็วจนไม่ได้ยินเรื่องราวที่ผู้พูดตั้งใจสื่อสารอย่างแท้จริง กล่าวได้ว่า การฟังอย่างลึกซึ้ง
เป็นการให้อย่างหนึ่ง คือ ให้การรับฟังอย่างลึกซึ้ง ให้ความเป็นกัลยาณมิตร โดยเปิดพ้ืนที่ภายในใจของ
ผู้ฟังด้วยการน้อมเอาเสียงที่ได้ยินเข้ามาเป็นหนึ่งเดียวกันตัวเรา เป้าหมายการฟังอย่างลึกซึ้ง คือ การ
รับรู้อย่างที่เป็น ปราศจากการคิดปรุงแต่งหรือความคาดหวังให้เกิดขึ้น  
   2) การน้อมสู่ใจอย่างใคร่ครวญ (contemplation) เป็นกระบวนการต่อเนื่องจากการ 
ฟังอย่างลึกซึ้ง มีการน าประสบการณ์ท่ีผ่านเข้ามาในชีวิตน้อมสู่ใจและน ามาคิดอย่างใคร่ครวญ อย่าง 
ลึกซึ้ง อาศัยความสงบของจิตใจ แล้วน ามาปฏิบัติเพื่อให้เห็นผลจริง ถือเป็นการเพ่ิมพูนความรู้เพ่ิมข้ึน 
อีกระดับหนึ่ง 
   3) การเฝ้ามองเห็นตามที่เป็นจริง (meditation) เป็นการปฏิบัติธรรมหรือการภาวนา  
คือ การเฝ้ามองธรรมชาติที่แท้จริงของจิตที่มีการเปลี่ยนแปลง ไม่คงที่ การปฏิบัติภาวนาเป็นการ
สังเกตธรรมชาติของจิต ท าให้เห็นความเชื่อมโยงจากภายในสู่ภายนอก และเห็นความจริงที่พ้นไปจาก
อ านาจตัวตนของตนเอง 
  ธนา นิลชัยโกวิทย์ (2551) น าเสนอความเชื่อพ้ืนฐานในการจัดการเรียนรู้ตามแนว 
จิตตปัญญาศึกษา 2 ประการ และหลักจิตตปัญญา 7 หรือ 7 C’s ดังนี้ 
    ความเชื่อประการที่ 1 คือ ความเชื่อม่ันในความเป็นมนุษย์ โดยเชื่อมั่นว่ามนุษย์มี
ศักยภาพในการเรียนรู้และสามารถพัฒนาตนเองได้อย่างต่อเนื่อง 
    ความเชื่อประการที่ 2 คือ กระบวนทัศน์องค์รวมโดยมีมุมมองที่เห็นความจริงของ 
ธรรมชาติที่เชื่อมโยงกันเป็นหนึ่ง มนุษย์และสรรพสิ่งต่าง ๆ เป็นส่วนหนึ่งของกันและกัน 
  หลักจิตตปัญญา 7 ประการ ได้แก่ 
   1) การพิจารณาด้วยใจอย่างใคร่ครวญ (contemplation) คือ การเข้าสู่สภาวะจิตที่ 
เหมาะสมต่อการเรียนรู้เพื่อน าไปใช้ท างานอย่างใคร่ครวญ ทั้งในด้านพุทธิปัญญา ด้านระหว่างบุคคล 
 และด้านภายในบุคคล โดยใคร่ครวญด้วยกาย ใจ ความคิด และจิตวิญญาณ  
   2) ความรักความเมตตา (compassion) คือ การสร้างบรรยากาศของความรักความ 
เมตตา ความไว้วางใจ ความเข้าใจและยอมรับ รวมทั้งการเกื้อหนุนซึ่งกันและกัน บนพ้ืนฐานของความ 
เชื่อมั่นในศักยภาพของความเป็นมนุษย์และความจริงใจอย่างที่สุด น าไปสู่พ้ืนที่การเรียนรู้ที่ปลอดภัย  
เกิดความรู้สึกไว้วางใจ กล้าแสดงความรู้สึกของตน กล้าทดลองสิ่งใหม่ๆ และกล้าเผชิญความจริง 
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   3) การเชื่อมโยงสัมพันธ์ (connectedness) คือ การบูรณาการการเรียนรู้ในแง่มุม 
ต่าง ๆ เพื่อให้เกิดการเรียนรู้ที่เป็นองค์รวม เชื่อมโยงกับชีวิตและสรรพสิ่งต่าง ๆ ในธรรมชาติ  
โดยออกแบบการเรียนรู้ที่เป็นองค์รวมและมีความสมดุล ผ่านการเรียนรู้โดยใช้ฐานกาย ฐานใจ และ
ฐานหัว และครอบคลุมการเรียนรู้ในลักษณะต่าง ๆ ได้แก่ การเรียนรู้ผ่านประสบการณ์ตรง การเรียนรู้ 
ผ่านสัญลักษณ์และจินตนาการ การเรียนรู้ผ่านมโนทัศน์ และการเรียนรู้ผ่านการปฏิบัติ 
   4) การเผชิญความจริง (confronting reality) คือ การได้เผชิญและรับรู้ความจริง 
โดยเฉพาะในส่วนที่ไม่เคยรับรู้มาก่อน อันเนื่องมาจากข้อจ ากัดทางสังคม วัฒนธรรม ประสบการณ์
กรอบที่ยึดติด และแบบแผนความเคยชินทั้งทางความคิดและจิตใจ 
   5) ความต่อเนื่อง (continuity) เป็นเงื่อนไขส าคัญของการเรียนรู้เพื่อการเปลี่ยนแปลง 
ตนเอง กระบวนการควรเปิดโอกาสให้เกิดการใคร่ครวญอย่างต่อเนื่องเป็นระยะ เพ่ือค่อยๆหลอมรวม 
หรือสะสมประสบการณ์จนเกิดคุณภาพในตนเองที่มากพอที่น าไปสู่การเปลี่ยนแปลงที่ลึกซึ้งและเกิด 
ความแจ่มชัดในตนเอง กิจกรรมควรออกแบบอย่างมีความหมาย มีล าดับขั้นตอน มีความลื่นไหล สอด
รับกัน เพื่อให้เกิดการทบทวน สืบค้น และใคร่ครวญภายในอย่างสม่ าเสมอ 
   6) ความมุ่งมั่น (commitment) เป็นองค์ประกอบที่ส าคัญที่สุด เพ่ือให้เกิดการน า 
สิ่งที่ได้เรียนรู้กลับมาใคร่ครวญและน ากลับไปใช้ในชีวิตประจ าวัน ส่งผลให้เกิดการพัฒนาและการ 
เปลี่ยนแปลงในตนเองอย่างต่อเนื่อง 
   7) ชุมชนแห่งการเรียนรู้ (community) เป็นชุมชนการเรียนรู้ที่เกิดข้ึนระหว่าง 
กระบวนการ เป็นสิ่งส าคัญและเป็นองค์ประกอบหลักของการเรียนรู้เพื่อการเปลี่ยนแปลงภายในกลุ่ม 
เป็นแหล่งเรียนรู้ที่หลากหลายเนื่องจากสมาชิกแต่ละคนได้น าประสบการณ์และบทเรียนของชีวิตมา 
แลกเปลี่ยนในกระบวนการเรียนรู้ร่วมกัน 
  จุมพล พูลภัทรชีวิน (2551) น าเสนอกรอบแนวคิด “4 – 3 - 3” ในการจัดการเรียนรู้ตาม 
แนวจิตตปัญญาศึกษา ดังนี้ 
   4 หมายถึง ความเชื่อพ้ืนฐานหรือหลักการ 4 ประการ ได้แก่ 1) เชื่อมั่นและเคารพใน 
ความเป็นมนุษย์อย่างแท้จริง มนุษย์ มีเกียรติ มีศักดิ์ศรี เรียนรู้และพัฒนาได้ 2) ยอมรับและเคารพ 
ในความไม่เหมือนหรือความแตกต่างของแต่ละบุคคลอย่างแท้จริง 3) เชื่อในความเป็นองค์รวม 
(holism) มิใช่กองรวม (heap) หรือแยกส่วน และ 4) เชื่อว่าการเรียนรู้ที่แท้จริงเกิดขึ้นภายในตัว  
ผู้เรียนรู้ สอนไม่ได้ ดังนั้น การจัดการเรียนรู้จึงไม่เน้นการบรรยาย แต่ใช้การจัดกระบวนการเรียนรู้ 
ในลักษณะที่หลากหลาย  
   3 หมายถึง กระบวนการหลักตามแนวจิตตปัญญาศึกษา ได้แก่ สุนทรียสนทนา 
(dialogue) การฟังอย่างลึกซ้ึง การสะท้อนการเรียนรู้ ทั้งส่วนบุคคลและกลุ่ม 
   3 หมายถึง ฐานการเรียนรู้ ได้แก่ การเรียนรู้ผ่านฐานกาย ฐานหัว และฐาน (หัว) ใจ 
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   สถาบัน Center for Contemplative Mind in Society อ้างอิงใน (สมสิทธิ์ อัสดรนิธี, 
2556) น าเสนอวิธีการฝึกปฏิบัติตามแนวจิตตปัญญาศึกษาออกเป็น 7 แนวทาง โดยแนวทางท้ัง 7 
ตั้งอยู่บนพ้ืนฐานของการพัฒนาความตระหนักรู้และการเชื่อมโยงกับสิ่งศักดิ์สิทธิ์หรือปัญญาภายใน ดัง
แสดงในตารางที่ 1 

ตาราง 1 แนวทางการออกแบบกิจกรรมจิตตปัญญาศึกษา 
 

แนวทาง เป้าหมาย ตัวอย่างกิจกรรม 

1. การฝึกกับการสงบนิง่ มุ่งเน้นความสงบตั้งมั่นของกายและใจ การปฏิบัติสมาธ ิ
2. การฝึกกับการเคลื่อนไหว สังเกตและมีสติอยู่กับการเคลื่อน 

ไหวของร่างกาย 
โยคะ  
ชี่กง  
ไทเก็ก 
การเดินจงกรม 

3. การฝึกกับกิจกรรม 
ทางสงัคม 

สัมผัส เรียนรู้ และใคร่ครวญต่อ
ประสบการณ์ที่เชื่อมโยงไปสู่เหตุและปัจจยั
แห่งความสุขและความทุกข์ของชีวิต 

การท างานอาสาสมัคร 

4. การฝึกกับกิจกรรมรังสรรค์ ระลึกถึงพระผู้เป็นเจา้ พระผู้ศักดิ์สิทธิ์  
จิตที่บริสุทธิ ์

การสวดมนต ์
การแผ่เมตตา 
การท่องมันตรา 

5. การฝึกกับพิธีกรรมศักดิ์สิทธิ์ สัมผัสพลังหรือจิตวิญญาณของธรรมชาติ 
เปิดญาณทัศนะ เพื่อพัฒนาความสงบและ
ความละเอียดอ่อนภายในใจ 

นิเวศภาวนา  
การสวดมนต์ภาวนา 

6. การฝึกกับกระบวนการเชิง
ความสัมพันธ ์

ฝึกสติ การเฝ้ามองสภาวะภายใน 
การสะท้อนตนเอง โดยอาศัย 
สัมพันธภาพแบบกลัยาณมิตร 
สะท้อนซึ่งกนัและกัน 

สุนทรียสนทนา  
การฟังอย่างลึกซึ้ง  
การฟังเรื่องเล่า 

7. การฝึกกับกระบวนการเชิง
สร้างสรรค ์

สังเกตใคร่ครวญภายในพัฒนาญาณทัศนะ 
และความละเอียดอ่อน ประณีต 

การร้องเพลง 
การท างานศิลปะ 
การเขียนบันทึก 
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 แนวทาง เป้าหมาย ตัวอย่างกิจกรรม 
   1. การฝึกกับการสงบนิ่ง มุ่งเน้นความสงบตั้งมั่นของกายและใจ การปฏิบัติสมาธิ 
   2. การฝึกกับการเคลื่อนไหว สังเกตและมีสติอยู่กับการเคลื่อนไหวของร่างกาย โยคะ ชี่กง   
ไทเก็ก การเดินจงกรม 
   3. การฝึกกับกิจกรรมทางสังคม สัมผัส เรียนรู้ และใคร่ครวญต่อประสบการณ์ที่เชื่อมโยง
ไปสู่เหตุและปัจจัยแห่งความสุขและความทุกข์ของชีวิตการท างานอาสาสมัคร 
   4. การฝึกกับกิจกรรมรังสรรค์ ระลึกถึงพระผู้เป็นเจ้า พระผู้ศักดิ์สิทธิ์ จิตที่บริสุทธิ์ การสวด
มนต์การแผ่เมตตา การท่องมันตรา 
   5. การฝึกกับพิธีกรรมศักดิ์สิทธิ์สัมผัสพลังหรือจิตวิญญาณของธรรมชาติ เปิดญาณทัศนะ  
เพ่ือพัฒนาความสงบและความละเอียดอ่อนภายในใจ นิเวศภาวนา การสวดมนต์ภาวนา 
   6. การฝึกกับกระบวนการเชิงความสัมพันธ์ ฝึกสติ การเฝ้ามองสภาวะภายใน การสะท้อน
ตนเอง โดยอาศัย สัมพันธภาพแบบกัลยาณมิตร สะท้อนซึ่งกันและกัน สุนทรียสนทนา  การฟังอย่าง
ลึกซึ้ง การฟังเรื่องเล่า 
   7. การฝึกกับกระบวนการเชิงสร้างสรรค์ สังเกตใคร่ครวญภายในพัฒนาญาณทัศนะ และ
ความละเอียดอ่อน ประณีต การร้องเพลง การท างานศิลปะ การเขียนบันทึก 
 จิตตปัญญาศึกษา มีเทคนิคกระบวนการหลายอย่างแต่ท่ีรู้จักกันดี คือ การท าสมาธิ โยคะ 

และการฝึกใคร่ครวญ  กระบวนการเหล่านี้ให้ประโยชน์มาก ส าหรับนักบ าบัดที่ใช้กับผู้ป่วยที่มีภาวะ

ความเครียดที่จ าเป็นต้องบ าบัดรักษา หรือผู้ที่อยู่ในภาวะอารมณ์แปรปรวนง่าย ซึ่งกระบวนการเหล่านี้  

ไม่ต้องลงทุนมากมีวิธีการปฏิบัติแบบเรียบง่าย และในขณะเดียวกันมีผลการรักษาเป็นที่น่าพึงพอใจ  

และส าหรับบุคคลทั่วไปที่ไม่มีปัญหาด้านอารมณ์และจิตใจ สามารถใช้กระบวนการนี้ท าให้ชีวิตเกิด

ความสุขสงบทางใจได้เป็นอย่างดี (Walsh, 2011) 

 2.3.6 แนวคิดสู่การปฏิบัติตามแนวจิตตปัญญาศึกษา 

 ศศิลักษณ์ ขยันกิจ (2555) ได้น าแนวคิดสู่การปฏิบัติตามแนวจิตตปัญญาศึกษา ดังนี้ 
ในการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ตามแนวจิตตปัญญาศึกษา นอกจากการท าความเข้าใจใน 
แนวคิดและหลักการตามแนวจิตตปัญญาศึกษาแล้ว ผู้สอนควรฝึกปฏิบัติด้วยตนเองเพ่ือให้เกิด 
ความเชื่อมั่นในการจัดการเรียนรู้ตามแนวทางนี้ เนื่องจากตัวผู้สอนมีส่วนส าคัญต่อกระบวนการ 
หรือกิจกรรมต่าง ๆ ที่น ามาใช้ การออกแบบการเรียนรู้ตามแนวทางนี้ต้องสอดคล้องกับธรรมชาติ 
ของผู้สอนเช่นเดียวกับธรรมชาติและความถนัดของผู้เรียน ด้วยทั้งสองฝ่ายเรียนรู้จากกันและกัน  
บนสัมพันธภาพที่เอ้ืออาทรต่อกัน ในบริบทของการจัดการเรียนรู้ตามแนวจิตตปัญญา มักใช้ค าว่า 
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“กระบวนกร” ซึ่งเป็นผู้น ากระบวนการ แทนค าว่า “ผู้สอน” เนื่องจากจิตตปัญญาศึกษาอยู่บนฐาน 
ความเชื่อหนึ่งที่ว่า การเรียนรู้เกิดขึ้นภายในตัวของผู้เรียน ไม่สามารถสอนได้ หากผู้เรียนไม่เปิดใจ 
ยอมรับก็ไม่สามารถเรียนรู้ประสบการณ์นั้นๆ ได้ บริบททางกายภาพมีส่วนส าคัญต่อบรรยากาศทาง 
จิตวิทยาของกระบวนการทางจิตตปัญญาศึกษา กล่าวคือ ควรจัดพื้นที่การเรียนรู้ให้มีความงดงาม  
สะอาด สงบ ไม่ถูกรบกวนจากสิ่งต่างๆ อาจมีแจกันดอกไม้หรือผลงานศิลปะประดับตกแต่ง นอกจาก 
สร้างให้เกิดภาพที่งดงามแล้ว ยังเป็นจุดพักสายตาในระหว่างการเรียนรู้ นอกจากนั้นควรจัดที่นั่งให้ 
ทุกคนมองเห็นซึ่งกันและกัน ไม่มีคนใดโดดเด่นเป็นพิเศษกว่าคนอ่ืน ทุกคนอยู่ในต าแหน่งที่มีความเท่า
เทียมกันรวมทั้งผู้สอนด้วยล าดับของกิจกรรมต้องถูกออกแบบอย่างมีความหมายและน าไปสู่เป้าหมาย
ของการเรียนรู้ตัวอย่างเช่น  น าเสนอการจัดการเรียนการสอนรายวิชาวัดผลและประเมินพัฒนาการ
เด็กปฐมวัยส าหรับนิสิตระดับปริญญาโท สาขาวิชาการศึกษาปฐมวัย โดยออกแบบการสอนไว้ 6 
ขั้นตอน ดังนี้ 
   ขั้นที่ 1 สร้างความผ่อนคลาย ตัวอย่างกิจกรรม เช่น การนั่งสงบนิ่งกับเสียงเพลง 
   ขั้นที่ 2 ให้เรียนรู้ผ่านการท างานศิลปะ ตัวอย่างกิจกรรม เช่น การระบายสีน้ า  
การร้องเพลง 
   ขั้นที่ 3 ให้ฝึกการสังเกตอย่างใคร่ครวญ ตัวอย่างกิจกรรม เช่น การสังเกตก้อนหิน 
การสังเกตต้นข้าว การสังเกตนิ้วมือตนเอง การสังเกตเด็กอนุบาล 
   ขั้นที่ 4 ให้มโนทัศน์เก่ียวกับการประเมิน ตัวอย่างกิจกรรม เช่น การฟังบรรยาย  
การฟังเรื่องเล่า การน าเสนอผลงาน 
   ขั้นที่ 5 ให้พื้นที่แลกเปลี่ยนเรียนรู้ ตัวอย่างกิจกรรม เช่น สุนทรียสนทนา 
   ขั้นที่ 6 ให้สะท้อนตนเอง ตัวอย่างกิจกรรม เช่น การเขียนบันทึกสะท้อนการเรียนรู้ 
  การประชุมเชิงปฏิบัติการโครงการเพิ่มขีดความสามารถของคณะศึกษาศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ สู่การเป็นสถาบันพัฒนาบุคลากรทางการศึกษาที่มีความเป็นมนุษย์ที่สมบรูณ์  
มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ (2552) ได้แนะแนวทางการจัดกิจกรรม 5 ขั้นคือ 
   1. Check-in เตรียมความพร้อมในการเรียน การถ่ายทอดความรู้ โดยการให้สติอยู่กับ 
ตัวอาจจะให้ท ากิจกรรมนั่งสมาธิ 
   2. Dialogue สุนทรียสนทนา พูดและฟังเพ่ือนพูดอย่างใคร่ครวญ ไตร่ตรอง ฟังอย่าง 
รู้เท่าทัน ให้แขวนลอยคาถามให้ผู้พูดได้พูดอย่างเชื่อมโยง หยุดพูดโดยใช้ป้ายแสดงสถานการณ์พูด 
   3. Reflection ฟังแล้ววิเคราะห์ และสะท้อนความคิด ตามหัวข้อ และประเด็นต่าง ๆ  
เช่น ดูหนัง ฟังเพลง 
   4. Check-out การทบทวนบทเรียนด้วยตนเอง ว่าวันนี้ผู้เรียนได้เรียนรู้อะไร และให้ 
สรุปพร้อมงานทีได้รับมอบหมายการเรียนครั้งต่อไป 
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   5. Journaling จดบันทึก แสดงให้เห็นความก้าวหน้าเป็นระยะๆ และทบทวนเป็น 
ระยะ ๆ ส่งผู้สอน 
 ในการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยค้นคว้ามุ่งเน้นการส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์ โดยมีจุดมุ่งหมายให้
นักเรียนได้ส่งเสริมคุณลักษณะที่มีความสอดคล้องกับองค์ประกอบความฉลาดทางอารมณ์ของกรม 
สุขภาพจิต  โดยสร้างกิจกรรมตามแนวจิตตปัญญาศึกษาที่มีจุดมุ่งหมายของการจัดกระบวนการเรียนรู้
เพ่ือการเปลี่ยนแปลงในแง่เปา้หมายเชิงรูปธรรม มีหลักส าคัญ 6 ประการ คือ  

1.  การมีสติในชีวิตประจ าวัน เป็นพื้นฐานที่ส าคัญที่สุดของกระบวนการเรียนรู้เพ่ือการ 
เปลี่ยนแปลง เพราะการมีสติ ท าให้เห็นความคิด ความรู้สึก และการกระท าของตนเองตามที่เป็นจริง  

รู่เท่าทันความรู้สึกนึกคิด และการกระท าของตนเองมากขึ้น 

2.  การเข้าใจและยอมรับตนเอง ท าให้เราเห็นศักยภาพและประเด็นปัญหาต่างๆ ของ 
ตัวเองได้ชัดเจน รวมทั้งเห็นปฏิกิริยาต่อสิ่งต่างๆ ของตนเป็นที่เป็นความเคยชิย และเคยท าไปได้โดยไม่

รู้ตัว ท าให้สามารถเลือกพัฒนาและเปลี่ยนแปลงได้ 

3.  ความเข้าใจ ความรัก และความเมตตาต่อเพ่ือนมนุษย์ การเข้าใจ ความรัก และ 
ความเมตตาต่อเพ่ือนมนุษย์ เป็นพื้นฐานที่ส่งผลให้เกิดการเปลี่ยนแปลงในเชิงบวกหลายประการคือ 

ความวางใจ ยอมรับความแตกต่าง และสร้างความสัมพันธ์ที่ดีกับผู้อ่ืน เป็นต้น 

4.  ความเข้าใจและยอมรับความเป็นจริงตามธรรมชาติ การเข้าใจและยอมรับความเป็น 
จริงตามธรรมชาติเป็นจุดเริ่มต้นในการเกิดปัญญา  เข้าใจสรรพสิ่ง เข้าใจกฎเกณฑ์ของธรรมชาติ ที่

เกิดข้ึนตามเหตุและปัจจัยของตัวมันเอง โดยที่เราไม่สามารถเข้าไปควบคุมมันได้ เมื่อเข้าใจความจริง

เช่นนั้น ก็จะเป็นทุกข์น้อยลง ปล่อยวางได้มากขึ้น และกรอบแนวคิดความรู้สึกของตนเอง ไม่รู้สึกว่าตัว

เราจะต้องเข้าไปควบคุมสิ่งต่างๆ ให้เป็นไปตามใจ 

5.  การเกิดสมดุลในตนเอง การออกแบบกระบวนการเรียนรู้ที่จะเกิดความสมดุลและ 
เชื่อมโยง ต้องครอบคลุมการเรียนรู้ทั้งสามฐาน คือ กาย ใจ และความคิด  

6.  การมีเครื่องมือที่ใช้ในการเปลี่ยนแปลงตนเองอย่างหลากหลาย ในกระบวนการของ 
การเรียนรู้เพ่ือการเปลี่ยนแปลง ถ้าต้องการให้การเปลี่ยนแปลงนั้นเกิดอย่างต่อเนื่อง  ผู้เรียนรู้จะต้อง

สามารถเชื่อมโยงสิ่งที่ได้เรียนรู้กลับมาใช้ในชีวิตประจ าวัน และมีเครื่องมือที่สามารถน าไปใช้ในการ

พัฒนาตนเองในแง่มุมต่างๆ ได้อย่างเป็นรูปธรรม เช่น การบันทึกความคิดความรู้สึกของตนเอง การ

เข้าใจตนเองผ่านศิลปะ เป็นต้น (ธนา นิลชัยโกวิทย์, 2552)  
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ทั้งนีก้ารด าเนินการกิจกรรมจิตตปัญญาศึกษา จ านวน 5 ขั้นตอน คือ 

     1.  ขั้นตอน Check-in คือ การเตรียมความพร้อมในการเรียน โดยให้ผู้เข้าร่วม
กิจกรรมมีสติอยู่กับตัวก่อนเริ่มกิจกรรม เช่น การนั่งสมาธิ การหยิบบัตรแสดงความรู้สึก หรือการเวียน
น้ า เป็นต้น    
     2.  ขั้นตอน Dialogue คือ การแลกเปลี่ยนเรียนรู้ เป็นขั้นที่ผู้เข้าร่วมกิจกรรมเข้า
กลุ่มสนทนาแลกเปลี่ยนเรื่องราวจากประสบการณ์หรือสถานการณ์ท่ีผ่านเข้ามาในชีวิต โดยการให้
ผู้เข้าร่วมกิจกรรมพูดและฟังเพ่ือนพูดอย่างใคร่ครวญ ไตร่ตรอง  
     3.  ขั้นตอน Reflection คือ ขั้นตอนการฝึกปฏิบัติ เป็นขั้นที่ผู้เข้าร่วมกิจกรรม
พิจารณาประเด็นปัญหาจากสถานการณ์ที่ก าหนด  พิจารณาผลดีและผลเสียที่เกิดจากการตัดสินใจ
เลือกกระท า สามารถบอกแนวทางปฏิบัติจากสถานการณ์นั้นๆ ฟังแล้ววิเคราะห์ และสะท้อนความคิด 
ตามหัวข้อ และประเด็นต่าง ๆ 
     4.  ขั้นตอนCheck-out คือ การประยุกต์ใช้ เป็นขั้นที่ผู้เรียนพิจารณาปัญหาที่เป็น
สถานการณ์ที่ต้องตัดสินใจเลือกกระท า ให้คิดตัดสินใจและแสดงเหตุผลเกี่ยวกับสถานการณ์ที่ได้เสนอ
รวมทั้งทบทวนบทเรียนด้วยตนเอง ว่าวันนี้ผู้เรียนได้เรียนรู้อะไร  
     5.  ขั้นตอน Journaling คือ การจดบันทึก เป็นขั้นของการแสดงให้เห็น
ความก้าวหน้าเป็นระยะๆ โดยการบันทึกผ่านแบบบันทึกอนุทินทบทวนเป็นระยะๆ ส่งผู้สอน 
   มีความสอดคล้องกับเป้าหมายเชิงรูปธรรมตามหลักส าคัญของแนวคิดจิตตปัญญาศึกษา 
คือ ขั้นตอน Check-in เป็นขั้นของการสร้างสติให้เกิดข้ึนในตัวของผู้เข้าร่วมกิจกรรม ส่วนขั้น 
Dialogue ขั้น Reflection และขั้น Reflection นั้น  เป็นขั้นที่ก่อให้เกิดการเรียนรู้เพ่ือการ
เปลี่ยนแปลง ในการเข้าใจและยอมรับตนเอง ความเข้าใจ ความรัก และความเมตตาต่อเพ่ือนมนุษย์ 
และความเข้าใจและยอมรับความเป็นจริงตามธรรมชาติ และขั้น Journaling เป็นขั้นทีม่ีการใช้
เครื่องมือในการเปลี่ยนแปลงตนเองด้วยการบันทึกผ่านแบบบันทึกอนุทิน และทุกขั้นตอนเป็นการ
ออกแบบกระบวนการเรียนรู้ที่ครอบคลุมการเรียนรู้ทั้งสามฐาน คือ กาย ใจ และความคิด ก่อให้เกิด
ความสมดุลในตนเอง   
 

 2.3.7 กลวิธีในการจัดกระบวนการเรียนรู้แนวจิตตปัญญาศึกษา 

  ธนา นิลชัยโกวิทย์ (2551) ได้เสนอว่าการจัดกระบวนการจิตตปัญญาศึกษา 
จ าเป็นอย่างยิ่งที่จะต้องมุ่งเน้น ความสมดุลในความแตกต่าง ซึ่งสามารถแยกแยะได้เป็น ดังนี้ 
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   1. การจัดกิจกรรมที่สมดุลของการเรียนรู้ในฐานกาย ฐานใจ และฐานหัว โดยเน้น 
รูปแบบวิธีหลากหลายในการเรียนรู้ที่ตอบสนองต่อฐานต่างๆ ทั้งทาง กาย ใจ ความคิด และจิต
วิญญาณและส่งเสริมการเรียนรู้ในทุกระดับ ทั้งระดับประสบการณ์ตรง (Experiential Learning) ที่
เป็นการเรียนรู้จากการได้ เผชิญและสัมผัสเหตุการณ์หรือสิ่งต่างๆ โดยตรงการเรียนรู้ผ่านจิตนาการ 
(ImaginableLearning) ที่เป็นการเรียนรูผ่านสัญลักษณ์ เช่นการเรียนรู้ผ่านเส้น สี รูปทรง สัดส่วน
ล าดับที่ต่อเนื่องเสียง จังหวะ การเคลื่อนไหว การอุปมาอุปมัย บทกวี วรรณกรรม การเรียนรู้ในระดับ
นี้มักจะยังเป็นองค์รวมและก่อให้เกิดประสบการณ์ตรงที่ไปกระทบใจและรู้สึกได้การเรียนรู้เชิงมโน
ทัศน์ (ConceptualLearning) ซึ่งเป็นการเรียนรู้ ในระดับความคิดรวบยอดหรือแนวคิดท่ีใช้ภาษาพูด
เป็นหลักและการเรียนรู้เชิงปฏิบัติ (Practical Learning) เป็นการเรียนรู้ที่จะลงมือปฏิบัติจริงโดยน า
สิ่งที่ได้เรียนรู้ในการเรียนรู้ระดับต่าง ๆ ที่กล่าวมาแล้วมาปฏิบัติในชีวิตจริง   
   2. การสร้างความสมดุลระหว่างพ้ืนที่ปลอดภัย (Comfort Zone) คือการจัดกิจกรรม 

ที่เปิดโอกาสให้ผู้เข้าร่วมกระบวนการต้องเผชิญกับสิ่งที่ไม่คุ้นชินต้องอาศัยความกล้า ต้องฝึกฝ�นตนเอง
ในการกระท าบางสิ่งบางอย่างที่แตกต่างไป หรือต้องเผชิญกับความขัดแย้งที่ตนพยายามหลีกเลี่ยง
เพ่ือให้เกิดการเรียนรู้ใหม่ๆ และก้าวพ้นความเป็นตัวตนของตนเอง หรือขยายขอบเขตของความรับรู้
และทักษะในกรณีนั้น แต่ในขณะเดียวกันก็ยังคงรักษาความรู้สึกม่ันคงปลอดภัย และระมัดระวังไม่ให้
เกิดพ้ืนที่อันตราย (Danger Zone) ที่จะส่งผลกระทบด้านลบต่อการเรียนรู้  
   3. การเคลื่อนเข้า-ออกจากศูนย์กลางการเรียนรู้เกี่ยวกับตนเอง (Decent Rring Vs 
Centering) เป็นการออกแบบกิจกรรมให้เกิดการเคลื่อนออกจากการคิดเก่ียวกับตนเองรวมทั้ง 
สถานการณ์หรือปัญหาที่ก าลังเผชิญ เข้าสู่สนามประสบการณ์ใหม่ท่ีมีองค์ประกอบของการ“เล่น”หรือ 
การ “หลุด” ออกจากชีวิตประจ าวันเพ่ือแก้ไขสถานการณ์หรือปัญหาสมมติที่ท้าทายอยู่เบื้องหน้าใน 
เวลาอันจ ากัด เช่น การให้เล่นเกม หรือท ากิจกรรมศิลปะ ที่ท าให้ผู้เข้ารวมการเรียนรู้แสดงความคิด 
ความรู้สึก นิสัย ความเคยชิน และตัวตนของตนเองออกมาอย่างสมดุลกับการเคลื่อนเข้าสู่การย้อนคิด 
ใคร่ครวญเกี่ยวกับแบบแผนพฤติกรรมนั้น ๆ เพ่ือให้เห็นแบบแผนความเคยชินที่ตนเองมักน ามาใช้ 
ในการแก้ไขสถานการณ์หรือปัญหาที่เกิดขึ้นทั้งเฉพาะหน้าและในระยะยาวโดยมักไม่รู้ตัว กล่าวโดย
สรุปคือการจัดสมดุลระหว่าง การท าให้ “เผลอ” หรือ “หลุด” เพ่ือให้เห็นตนเองกับการย้อนกลับมา
ตั้งสติและใคร่ครวญเพื่อให้เกิดความเข้าใจที่ลึกซึ้งขึ้น 
   4. การสร้างสมดุลระหว่างการมีเวลาใคร่ครวญตามล าพัง และการใช้เวลาอยู่ร่วมกับ 
ผู้อื่น (Solitude VS Solidarity) คือการจัดกิจกรรมที่ให้แต่ละคนมีโอกาสได้ร่วมเรียนรู้ไปพร้อมกับ 
ผู้เข้ารับการอบรมคนอ่ืน ๆ ในลักษณะของชุมชน ร่วมรับฟังและแลกเปลี่ยนเรียนรู้จากกัน เพ่ือให้เกิด
การเรียนรู้ที่หลากหลาย ได้สัมผัสและเผชิญกับประสบการณ์ตรงที่เปิดโลกทัศน์ของตนให้กว้างขึ้นใน
ขณะที่ต้องมีจังหวะที่เปิดให้มีช่วงเวลาของการได้อยู่ตามล าพังเพ่ือใคร่ครวญต่อประสบการณ์ที่ได้รับ 
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ในแต่ละช่วงกิจกรรม หรือส ารวจอารมณ์ความรู้สึกที่ก าลังเกิดข้ึนในระหว่างการท ากิจกรรมเพ่ือน้อม
น าการเรียนรู้เข้าสู่ใจ 
   5. สมดุลของการแบ่งกลุ่มเรียนรู้คือการก าหนดขนาดและวิธีแบ่ง (Size and 
Selection Procedure) กลุ่มเรียนรู้ในลักษณะต่าง ๆ โดยกระบวนกรจะต้องตระหนักถึงข้อดีและ 
ข้อเสียที่แตกต่างกันออกไป ระหว่างการแบ่งกลุ่มเรียนรู้ขนาดเล็ก (2-4 คน) ขนาดกลาง (6-10 คน) 
และขนาดใหญ่ (มากกว่า 8 คนขึ้นไป) ตลอดจนการจัดกระบวนการที่ให้สมาชิกทั้งหมดเข้าร่วมเป็น
กลุ่มเดียวกัน รวมถึงวิธีการแบ่งกลุ่มท่ีจะเลือกใช้ คือการแบ่งกลุ่มโดยให้สมาชิกเลือกกันเอง กลุ่มที่ใช้
การแบ่งแบบสุ่ม กลุ่มที่ก าหนดหัวข้อการแบ่ง ทั้งนี้ต้องค านึง ถึงจุดมุ่งหมายของกระบวนการและการ
แบ่งกลุ่มในจังหวะนั้นเป็นส าคัญว่าจะเลือกใช้การแบ่งกลุ่มอย่างไร เพราะเหตุใด ตัวอย่าง เช่นกลุ่ม
ขนาดเล็กมีข้อดีเรื่องการประหยัดเวลา เนื่องจากมีสมาชิกจ านวนไม่มาก ท าให้สามารถใช้เวลานาน 
และลงลึกได้และยังช่วยให้ สมาชิกกลุ่มมีความรู้สึกใกล้ชิดผูกพัน พร้อมที่จะรับฟังกันและกันอย่าง
ลึกซึ้ง แต่มีข้อเสียคือ ขาดความหลากหลายและมุมมองที่กว้างขวางหรือการให้สมาชิกเลือกแบ่งกลุ่ม
กันเอง มีข้อดีคือ สมาชิกสามารถจะเลือกกลุ่มคนที่ตนเองรู้สึกสะดวกใจที่จะเรียนรู้ร่วมกันโดยเฉพาะ
ในเวลาที่ต้องการแลกเปลี่ยนในเรื่องส่วนตัวที่ต้องอาศัยความเข้าใจและการยอมรับระหว่างกันสูงแต่มี
ข้อเสียคือ การเลือกแลกเปลี่ยนเรียนรู้เฉพาะกับคนที่ตนเองรู้สึกสะดวกใจอาจน าไปสู่การหลีกเลี่ยง
การเผชิญ หน้ากับมิติบางด้านของตนเองหรือสมาชิกคนอ่ืน ๆ ที่ไม่ต้องการส ารวจหรือปฏิเสธที่จะ
ยอมรับ เป็นต้น 
  6. ความยืดหยุ่นภายใต้กรอบโครงสร้าง (Flexibility within Structure) หมายถึง 
การสร้างสมดุลระหว่างความยืดหยุ่นในระหว่างการด าเนินกระบวนการกับกรอบโครงสร้างของ 
กระบวนการตามเป้าหมายของการจัดกระบวนการเรียนรู้นั้น ๆ คือ กระบวนกรจ าเป็นต้องวางโครง 
สร้างของกระบวนการที่สะท้อนเป้าหมายและเนื้อหาของกระบวนการเรียนรู้ตามที่ก าหนดด้วยความ 
เข้าใจอย่างถ่องแท้ พร้อมทั้งคาดการณ์ล่วงหน้าว่ากระบวนการแต่ละช่วงรวมทั้งกิจกรรมแต่ละอย่าง
จะส่งผลอย่างไรต่อพลวัตของกลุ่มและจะน าไปสู่การเรียนรู้และการเปลี่ยนแปลงในลักษณะและมิติ
ใดบ้างแตใ่นขณะเดียวกัน เนื่องจากสภาพการณ์ท่ีเกิดขึ้นจริงมักแตกต่างจากสิ่งที่คาดการณ์ไว้ล่วงหน้า
ท าให้กระบวนกรต้องมีความยืดหยุ่นและสามารถแก้ไขปัญหาเฉพาะหน้า ปรับกระบวนการไปตาม
สถานการณ์ได้อย่างมีประสิทธิภาพ สามารถลื่นไหลไปตามความเหมาะสมได้ขณะที่ยังคงรักษา
เป้าหมายของกระบวนการเรียนรู้นั้น ๆ ไว้เพื่อให้เกิดประโยชน์สูงสุดต่อผู้เข้าร่วมทุกคน 
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 2.3.8 การประเมินส าหรับจิตตปัญญาศึกษา 

  (สรยทุธ รัตนพจนารถ, 2551) ได้เสนอหลักการพ้ืนฐานของการประเมินส าหรับจิตตปัญญา
ศึกษาไว้ 2 ส่วน ประกอบด้วย คุณลักษณะของผู้ประเมินที่เหมาะสมและคุณลักษณะของการประเมิน
ที่เหมาะสม ดังนี้ 
   1. คุณลักษณะของผู้ประเมินที่เหมาะสม 
    1.1 มีความตระหนักถึงกระบวนทัศน์ของการประเมินที่ตนเองใช้เป็นคุณสมบัติ 
ประการแรกและประการส าคัญยิ่ง เพราะเป็นตัวก าหนดเป้าหมาย วิธีวิทยาการประเมิน ระเบียบวิธี 
ข้อมูลและข้อมูลหรือส่งที่เป็นกระบวนการประเมินบอกว่าเป็นข้อเท็จจริงและมีความหมาย เช่นหาก 
เป้าหมายของตนคือผลที่สุกงอมก าลังดี มีรสชาติเยี่ยมแล้ว การวัดสีสันของใบหรือการมีใบที่มีลักษณะ 
เหมือนๆ กัน เท่าๆ กัน วัดได้ง่ายอาจไม่ใช่สาระส าคัญ 
    1.2 มีความรู้สึกที่เชื่อมโยงผูกพันกับผู้ถูกประเมิน และมีความตระหนักใน 
ผลกระทบของการประเมินต่อตนเองและต่อผู้ถูกประเมิน หากการวัดประเมินจะท าให้ต้นไม้ที่เราปลูก 
ดูแลด้วยความรักตองเหี่ยวเฉา หรือป่วยเป็นโรคจนไม่สามารถออกดอกออกผลได้ เราคงจะเลือกไม่วัด 
ต้นไม้ของเรา ฉันใดก็ฉันนั้น หากผู้ประเมินมีความรู้สึกเชื่อมโยงผูกพันกับผู้ถูกประเมินและตระหนักถึง 
ผลของการประเมินก็จะเลือกการประเมินที่เหมาะสมได้ นอกจากนี้ผู้ประเมินควรได้หมั่นถามตนเองว่า
การที่ตนตัดสินให้ค่ากับผู้อ่ืนในกระบวนทัศน์หรือโดยเครื่องมือหนึ่งๆ มีผลต่อตัวผู้ประเมินอย่างไรใน
ฐานะมนุษย์ผู้หนึ่งท าให้ตัวผู้ประเมินเองได้เป็นคนที่ตนเองต้องการหรือไม่ 
    1.3 มีความเข้าใจในแนวคิด หลักการ และธรรมชาติของกระบวนเรียนรู้แบบจิตต
ปัญญาศึกษา ผู้ประเมินต้องรู้จักสิ่งที่จะประเมินก่อนจึงจะประเมินได้ โดยเฉพาะอย่างยิ่งจิตตปัญญา
ศึกษาซึ่งเป็นการเรียนรู้ ที่มีลักษณะเฉพาะที่ท าให้ไม่สามารถประเมินได้ด้วยวิธีวิทยาแบบวิทยาศาสตร์
สากลไก อุปมาดั่งผู้ที่จะปลูกหรือประเมินต้นไม้ควรเป็นผู้ที่มีประสบการณ์ มีความรู้ 
เกี่ยวกับต้นไม้ชนิดนั้นๆ มาก่อน 
  2. คุณลักษณะของการประเมินที่เหมาะสม 
   2.1 ประเมินเหตุควบคู่ไปกับการประเมินผลเมล็ดพันธ์แต่ละเมล็ดนั้น แม้จะแตกต่าง 
กันอย่างยิ่ง แต่ทุกเมล็ดล้วนมีศักยภาพที่จะงอกเป็นจิตตปัญญาพฤกษาได้เราไม่ควรและไม่สามารถ
แอบอ้างว่าผู้ปลูกเป็นผู้ท าให้เมล็ดนั้นงอก แต่ขณะเดียวกัน เมล็ดแต่ละเมล็ดต้องการเวลา เงื่อนไข 
ปัจจัยที่เหมาะสมแตกต่างกัน การเปลี่ยนแปลงด้านในไม่ได้ มีลักษณะเป็นเส้นตรงที่สามารถก าหนด
ผลลัพธ์ได้เราจึงควรจะเพ่ิมและเน้นให้มี “การประเมินเหตุ” ควบคู่ไปกับการประเมินผลด้วย โดยการ
ประเมินเหตุเปรียบได้กับการประเมินส่วนกระพ้ีและเปลือก ในขณะที่การประเมินผลเปรียบได้กับการ
ประเมินแก่นและผลของจิตตปัญญาพฤกษา 
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   2.2 ประเมินโดยใช้กระบวนทัศน์แบบบูรณาการ คือใช้หลายมุมมองในการประเมินทั้ง 
มุมมองบุคคลที่หนึ่ง บุคคลที่สอง และบุคคลที่สาม โดยที่ส าคัญและขาดไม่ได้ คือ มุมมองบุคคลที่หนึ่ง 
ผู้ประเมินไม่ควรกลัวการน าเอาความเป็นอัตวิสัยเข้ามาในการประเมิน ตรงกันข้ามกลับเป็นสิ่งที่ควร
เอาใจใส่อย่างยิ่ง เพราะเป็นหัวใจของจิตตปัญญาศึกษา  
   2.3 ประเมินโดยใช้ระบบวงจรป้อนกลับ (ระบบสิ่งมีชีวิต) จิตตปัญญาพฤกษามีความ 
เป็น “สิ่งมีชีวิต” ไม่สามารถเข้าใจหรือวัดประเมินทั้งหมดด้วยการแยกส่วนประกอบออกเป็นชิ้นย่อยๆ 
เช่นเดียว กับการที่ความรู้เรื่องระบบหายใจ ระบบไหลเวียนโลหิต ระบบย่อยอาหาร ระบบขับถ่าย 
ระบบสืบพันธ์ ไม่สามารถอธิบายความเป็นเรา หรือสุขภาพกายท่ีไม่เจ็บป่วยก็ไม่สามารถบอกถึงความ 
อยู่เย็นเป็นสุขหรืออยู่ดีมีสุขของเราได้ฉันใดก็ฉันนั้น การประเมินต้องอาศัยระบบวงจรป้อนกลับหรือ 
มุมมองของสิ่งมีชีวิต ซึ่งเป็นการประเมินที่ให้ความส าคัญกับเรื่องบริบทที่แตกต่างกัน มีการสร้าง 
ความหมายรวมกัน ให้ความส าคัญกับจินตนาการและความคิดสร้างสรรค์ (มากกว่าการกระท าซ้ าและ
อยู่ในกรอบในการควบคุมตามการประเมินแบบมาตรฐานและกลไก) โดยสามารถประเมินผลได้ จาก
การมีองค์ประกอบของแก่นมากน้อยเท่าใดและคุณภาพเพียงใด 
   2.4 ประเมินโดยใช้หลายกระบวนทัศน์ร่วมกัน ด้วยไม่มีการประเมินในกระบวนทัศน์ 
ใดกระบวนทัศน์หนึ่งที่เหมาะสมและครบถ้วนที่สุด จึงควรใช้หลายกระบวนทัศน์การประเมินร่วมกัน 
โดยกระบวนหลักคือ การประเมินตนเอง การประเมินเชิงธรรมชาติและมีส่วนร่วมเพราะมีความ
ยืดหยุ่นสูง ยอมรับความจริงที่หลากหลาย และ การประเมินโดยผู้เชี่ยวชาญสว่นกระบวนทัศน์รองคือ 
การประเมินตามวัตถุประสงค์ และการประเมินเพ่ือการจัดการ 
   2.5 ประเมินที่มีหัวใจของความเป็นมนุษย์การประเมินควรเป็นกระบวนการที่ท าให้ 
ผู้ประเมินเปิดน้อมใจเอาคุณค่าของจิตตปัญญาศึกษาเข้ามาเรียนรู้เกิดความอ่อนน้อมถ่อมตน  
ทั้งอ่อนโยนต่อชีวิตและอ่อนน้อมต่อธรรมชาติ ผู้ประเมินที่เข้าถึงความเป็นจิตตปัญญาพฤกษาจะ
เข้าถึงความเป็นมนุษย์ของตนเข้าถึงความเป็นธรรมชาติ  
และเข้าถึงความเป็นหนึ่งเดียวกับสรรพสิ่งมีอิสรภาพสามารถสร้างกระบวนการประเมินที่มีหัวใจของ
ความเป็นมนุษย์ (Amicable Evaluation) มองเห็นผู้ถูกประเมินอย่างเป็นองค์รวมและมีความเป็น
มนุษย์เช่นเดียวกัน เข้าถึงค ากล่าวที่ว่า“ด้วยหัวใจเท่านั้น เราจึงจะสามารถมองเห็นได้อย่างถูกต้อง สิ่ง
ที่ส าคัญนั้นไม่สามารถเห็นได้ด้วยตา”  
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2.4 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

 2.4.1 งานวิจัยในประเทศ 

  รวิวรรณ พลบ ารุง (2555) การพัฒนาชุดฝึกอบรมแบบกิจกรรมกลุ่มเพ่ือเสริมสร้าง 
ความฉลาด ทางอารมณ์นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4-6 ผู้วิจัยได้น าเสนอผลตามความมุ่งหมายของ
การวิจัย 1. ชุดฝึกอบรมแบบกิจกรรมกลุ่มเพ่ือเสริมสร้างความฉลาดทางอารมณ์ ส าหรับนักเรียน 
ชั้นประถมศึกษาปีที่ 4-6 ที่ผู้วิจัยได้สร้างและพัฒนาขึ้น มีความตรงเชิงเนื้อหาและการประเมิน 
โครงร่างชุดฝึกอบรม โดยผู้เชี่ยวชาญจ านวน 5 ท่าน พบว่า ผลการประเมินจากผู้เชี่ยวชาญโดย 
รวมอยู่ในระดับเหมาะสมมาก 2. นักเรียนที่เข้าร่วมฝึกอบรมแบบกิจกรรมกลุ่มเพ่ือเสริมสร้างความ 
ฉลาดทางอารมณ์มีคะแนนความฉลาดทางอารมณ์หลังการใช้ชุดฝึกอบรม (Post-test) และคะแนน
หลังการใช้ชุดฝึกอบรม 2 สัปดาห์ (Follow) สูงกว่าคะแนนก่อนการใช้ชุดฝึกอบรมแบบกิจกรรมกลุ่ม
เพ่ือเสริมสร้างความฉลาดทางอารมณ์(Pre-test) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 
  ราตรี คงแสง (2555) การพัฒนาการจัดการเรียนรู้เชิงประสบการณ์ตามแนวจิตต 
ปัญญาศึกษา  เพ่ือส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์ ส าหรับนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 พัฒนา 
แผนการจัดการเรียนรู้เชิงประสบการณ์ตามแนวจิตตปัญญา เพื่อส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์  
ส าหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่  2  มีประสิทธิภาพเท่ากับ 83.93/80.06 ซึ่งสูงกว่าเกณฑ์ 80/80  
ที่ตั้งไว้   นักเรียนหลังการจัดการเรียนรู้เชิงประสบการณ์ ตามแนวจิตตปัญญาเพ่ือส่งเสริมความฉลาด 
ทางอารมณ์ เกิดการเปลี่ยนแปลงขั้นพ้ืนฐานในตนเอง โดยนักเรียนเกิดความรู้ ความเข้าใจและ 
ข้อเท็จจริงเกี่ยวกับความหมายและลักษณะของผู้มีความฉลาดทางอารมณ์  สามารถปฏิบัติตนเป็น  
ผู้มีความฉลาดทางอารมณ์ และเกิดการเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจ การเห็นความดี ความรัก มีความ
เมตตาและนักเรียนมีความอ่อนน้อมถอมตนในการด ารงชีวิตร่วมกับผู้อ่ืนในสังคมได้อย่างมีความสุข 
  สุกัญญา มะลิวัลย์ (2555) ผลการใช้กระบวนการจิตตปัญญาศึกษาต่อทักษะชีวิต 
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 ที่เขารวมกระบวนการจิตตปญญาศึกษา 
ของกลุมทดลองหลังการทดลอง มีคะแนนเฉลี่ยทักษะชีวิตดานความตระหนักรูในตนเองเทากับ  
147.652 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 11.842 สูงกวากอนการทดลอง ซึ่งมีคะแนนเฉลี่ยทักษะชีวิต 
ดวยความตระหนักรูในตนเองเทากับ 137.869 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 14.784 สรุปนักเรียน 
กลมุทดลองมีคะแนนเฉลี่ยทักษะชีวิตดานความตระหนักรูในตนเอง หลังการทดลองสูงกวากอน 
การทดลองอยางมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 ที่เขารวมกระบวนการ 
จิตตปญญาศึกษาของกลุมทดลอง หลังการทดลอง มีคะแนนเฉลี่ยทักษะชีวิตดานความตระหนักรูใน 
ตนเองเทากับ 147.652 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 11.842 สูงกวานักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 
ที่ไมไดเขารวมกระบวนการจิตตปญญาของกลุมควบคุมมีคะแนนเฉลี่ยทักษะชีวิตดานความตระหนักรู
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ในตนเองเทากับ 136.400สวน เบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ12.328 สรุปหลังการทดลองนักเรียนกลุมท
ดลองมีคะแนนเฉลี่ยทักษะชีวิตดานความตระหนักรูในตนเอง หลังการทดลองสูงกวากลมุควบคุมอยาง
มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 พิษณุ พรหมวาทย์ (2560) การพัฒนารูปแบบการเรียนการสอนกิจกรรมแนะแนวตาม
แนวคิดจิตตปัญญาศึกษาเพื่อพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3  
มีความวัตถุประสงค์ของงานวิจัยเพื่อ 1) พัฒนารูปแบบการเรียนการสอนกิจกรรมแนะแนว ตาม
แนวคิดจิตตปัญญาศึกษา เพ่ือพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ ส าหรับนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีที่3 และ
2) เปรียบเทียบความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียน ก่อนและหลังที่ได้รับการจัดการเรียนการสอน 
ตามรูปแบบการเรียนการสอนกิจกรรมแนะแนวตามแนวคิดจิตตปัญญาศึกษา กลุ่มตัวอย่างเป็น 
นักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีที ่3 โรงเรียนวัดท่าบันเทิงธรรม จังหวัดนนทบุรี จ านวน 16 คน เครื่องมือ  
ที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่แผนการจัดการเรียนรู้และแบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์สถิติที่ใช้ใน  
การวิเคราะห์ข้อมูลไดแ้ก่ค่าเฉลี่ยค่าร้อยละ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและการทดสอบค่าที ผลการ 
วิจยัพบว่า 1) รูปแบบการเรียนการสอนกิจกรรมแนะแนวตามแนวคิดจิตตปัญญาศึกษา เพ่ือพัฒนา 
ความฉลาดทางอารมณ์มี 5องค์ประกอบ คือ (1) หลักการ/แนวคิด (2) ขอบข่าย(3) วัตถุประสงค์ (4) 
กระบวนการจัดการเรียนการสอนและ (5) ผลที่จะได้รับ ในส่วนกระบวนการจัดการเรียนการสอน  
ใช้กระบวนการ 6 ต เพื่อให้ผู้เรียนได้รับการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ 3 ด้าน คือ ด้านเก่ง ด้านดี 
และด้านสุข 2) หลังไดร้บัการจัดการเรียนการสอนตามรูปแบบการเรียนการสอนกิจกรรมแนะแนว
ตาม แนวคิดจิตตปัญญาศึกษาผู้เรียนมีความฉลาดทางอารมณ์สูงกว่า ก่อนเรียน อย่างมีนัยส าคัญ 
ทางสถิตท่ีระดับ .01 

 2.4.2 งานวิจัยต่างประเทศ 

 Seitz (2009) ได้ศึกษาจิตปัญญาเชิงบูรณาการและการเรียนรู้ที่เน้นผู้เรียนเป็นศูนย์กลาง : 
หลักการเรียนรู้ที่ลึกซึ้ง งานวิจัยชิ้นนี้เป็นกรณีศึกษาของสองสถาบันผู้น าในด้านการศึกษาที่เน้นการใช้
จิตตปัญญาในการจัดการเรียนการสอน ซึ่งศึกษาเกี่ยวกับการใช้จิตตปัญญาในระดับอุดมศึกษา 
นอกจากนี้ยังศึกษาเกี่ยวกับแนวทางการจัดการเรียนการสอนของทั้งสองสถาบันใน การพัฒนาและ
ส่งเสริมการเรียนรู้ที่เน้นผู้เรียนเป็นศูนย์กลาง ผลงานวิจัยนี้พบว่า วิธีการสอนแบบ จิตตปัญญามีส่วน
ช่วยส่งเสริมการเรียนรู้ที่เน้นผู้เรียนเป็นศูนย์กลางและวิธีทั้งสองท่ีกล่าวมาก็พิสูจน์ให้เห็นถึงการ 
synergistic อาทิเช่น เมื่อใช้ร่วมกันซึ่งสามารถท าให้ ผู้เรียนเกิดการเรียนรู้ที่ลึกซ้ึงมากกว่า ใช้วิธีเดียว 
ผลการวิจัยพบอีกว่าจิตตปัญญายังช่วยส่งเสริมในการศึกษาและเพ่ิมพูนพัฒนาการทักษะทางด้าน
วิชาการ เช่น วิพากษ์ การคิดเป็นรูปธรรม การวิเคราะห์ และการแก้ปัญหา และมีคุณสมบัติที่พึง
ประสงค์ เช่น ความฉลาดทางอารมณ์ มีข้อผูกพันทางสังคม มีเป้าหมาย สามารถฟังใคร่ครวญ
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ไตร่ตรอง เมตตา กรุณา มีอภิปัญญา ความสามารถในการร่วมกับผู้อ่ืน และยอมรับในสิ่งต่างๆ 
นอกจากนี้ จิตตปัญญายังช่วยเสริมสร้างการคิด การสร้างสรรค์สิ่งใหม่ๆ และรูปแบบการบริหารที่มี
คุณภาพ การวัดผลและประเมินผลการเรียนการสอนในระดับอุดมศึกษา ควรมีความเหมาะสมที่เป็นผลมา
จากวิธีการจัดการเรียนการสอน จากความหลากหลายของสถาบันอุดมศึกษาไม่เพียงแต่น าจิตตปัญญาไป
ปฏิบัติหรือแนะน าให้ใช้ในทุกสาขาวิชาในสถาบัน แต่ผลการวิจัยยังชี้ให้เห็นว่าผู้ที่มีส่วนร่วมใน
ระดับอุดมศึกษาควรหาแนวทางในการส่งเสริมผู้เรียนให้มีการเรียนรู้ที่ลึกซึ้งโดยการเลือกบูรณาการ
ระหว่างจิตตปัญญาและการเรียนรู้ที่เน้นผู้เรียนเป็นศูนย์กลางในการจัดการเรียนการสอน 
 Tisseverasinghe, Therese (2009) ได้ศึกษาเรื่องความสุขแบบอริสโตเติล : ชุมชนและวิถี
ชีวิตแบบจิตตปัญญา งานวิจัยชิ้นนี้ผู้วิจัยได้น าเสนอวิธีการแก้ปัญหาในความไม่ตรงกันระหว่าง
ความสุขตามหลักของอริสโตเติล และตามแนวคิดของผู้วิจัยที่เกี่ยวกับวิถีชีวิตแบบจิตตปัญญาตามหลัก
คุณธรรมของ Nicomachean ผู้วิจัยได้น าเสนอความแตกต่างระหว่างชีวิตทั่วไปกับชีวิตแบบ 
จิตตปัญญา ผู้วิจัยน าเสนอหลักของอริสโตเติล ที่ใช้ในการแก้ปัญหาในแต่ละประเด็นและน าเสนอว่า
แต่ละประการประสบความล้มเหลวอย่างไร ผู้วิจัย ได้อภิปรายทั้งเรื่องชุมชนและวิถีชีวิตแบบ 
จิตตปัญญาที่จ าเป็นต่อความ สุขของมนุษยชาติ และความเป็นไปได้ในการบูรณาการทั้งสองอย่างเข้า
ด้วยกัน ผู้วิจัยได้ สรุปผลงานวิจัยโดยการอภิปรายชีวิตตามแนวพุทธและคริสต์ที่สามารถเป็น
แบบอย่างเพ่ือสร้างความเข้าใจตามหลักแห่งความสุขของอริสโตเติล ซึ่งรวมกันเป็นจิตตปัญญาและ
ความเป็นมิตรที่บริสุทธิ์ 
  Bymes ( 2010) ได้ศึกษาศิลปะภาพวาดคนเพ่ือการสอนแบบจิตตปัญญา : ทางเลือกใหม่
การวิจัยครั้งนี้มีจุดมุ่งหมายเพ่ือศึกษาหลักการและการน าไปปฏิบัติของครูประถมศึกษาที่สอนระดับ 
K-2 จ านวน 3 คน โดยใช้ ศิลปะภาพวาดคนในการสอนซึ่งเป็นวิธีการสอนวิธีหนึ่งตามแบบจิตตปัญญา 
เพราะเป็นสิ่งที่เก่ียวพันกันมากกว่าการแยกออกจากกัน ดูภาพรวมโดยผ่านแต่ละส่วน  ให้เกิดความ
ตระหนักต่อตนเองและเปลี่ยนแปลงทั้งผู้ร่วมวิจัย(ครู)กับนักเขียนภาพคน การศึกษากรณีศิลปะ
ภาพวาดคนเป็นการศึกษารายละเอียดเรื่องราวส่วนตัวภายใต้ค ากล่าวที่ว่า แต่ละคนจะมีลักษณะเฉพาะ
บุคคลหรือสถานที่ คน ๆ นั้นต้องค้นหาสิ่งที่อยู่ทั่วๆ ไป หลักการของจิตตปัญญาศึกษาเน้นที่ความ 
เข้าใจความดีพ้ืนฐานของมนุษย์ ความมีประโยชน์และความส าคัญของความเป็นอยู่ในปัจจุบัน 
ครูผู้สอนจิตตปัญญาที่ใช้ภาพศิลปะภาพวาดคนจ านวน 3 คน ให้โอกาสผู้อ่านเห็นอ านาจใน  
การเปลี่ยนแปลงการสอนแบบจิตตปัญญา จิตตปัญญาศึกษาเริ่มจากความสัมพันธ์ระหว่างเพ่ือน
ความสัมพันธ์กับตนเอง หนทางที่จะย้ายโลกจากภายนอกเข้ามาสู่ภายในจิตใจตนเอง ร่างกายและ
จติใจ อันเป็นหนทางแห่งการเรียนรู้และน าความรู้ที่ตนเองได้รับไปสู่การเปลี่ยนแปลง 
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  จากการศึกษางานวิจัยดานจิตตปญญาศึกษาของนักวิจัยทั้งหลาย  พบวากระบวนการเรียนรู 
ตามแนวจิตตปญญาศึกษา จะชวยในการพัฒนาคุณภาพผูเรียนโดยเฉพาะดานแนวคิด ทัศนคติ ซึ่งจะน าไป
สูการแสดงออกซึ่งพฤติกรรมที่ถูกตองเหมาะสม  ทั้งนี้เพราะจิตตปญญาศึกษา จะมีกระบวนการเรียนรูที่ช
วยใหผูเรียนผานกิจกรรมที่สรางความตระหนัก  การใชสติในการพิจารณาสิ่งตาง ๆ โดยใชหลักของเหตุ
และผล มีกระบวนการคิดที่ลึกซึ้ง  ผานการไตรตรอง การรูจักเปดใจยอมรับ และแลกเปลี่ยนเรียนรูกับผู  
จนกอใหเกิดความเปลี่ยนแปลงในตนเอง  แตการเรียนรูเกี่ยวกับจิตตปญญาศึกษาที่มีอยูในปจจุบันยังไม 
สามารถลงไปสูการจัดการเรียนการสอนไดในทุกระดับ  ดังนั้น ควรสงเสริมใหมีการจัดหลักสูตรที่ เกี่ยวกับ
จิตตปญญาศึกษาใหมากขึ้น  เพ่ือเปนแนวทางหนึ่งในการที่จะพัฒนาคุณภาพผูเรียน   
 จากแนวคิดดังกลาวผูศึกษาจึงไดศึกษาหลักการ  แนวคิด ทฤษฎีและขอมูลพ้ืนฐานอ่ืนๆ เพ่ือ
น ามาพัฒนาเปนกิจกรรมในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1  โดยมี
ความมุงหมายเพ่ือพัฒนากิจกรรมจิตตปัญญาศึกษาในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์   โดยออกแบบ
กิจกรรมตามแนวคิดจิตตปัญญาศึกษา  โดยมหีลักการแนวคิดจิตตปัญญาศึกษา  เพ่ือการจัดกระบวนการ
เรียนรู้ ประกอบด้วย  1) การรับรู้อย่างลึกซึ้ง  2) การน้อมสู่ใจอย่างใคร่ครวญ  3) การเฝ้ามองเห็นตามที่
เป็นจริง  ซึ่งมขีั้นตอนกิจกรรมที่พัฒนาขึ้นตามแนวจิตตปัญญาศึกษาเพ่ือพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์  
ประกอบด้วย 5 ขั้นตอน 1) Check-in  2)  Dialogue  3)  Reflection   4)  check- out   5)  
Journaling ที่จะน าไปมุ่งพัฒนาครอบคลุมทั้งทางด้านอารมณ์  ความคิด ความเข้าใจ และพฤติกรรม  
ตามแนวคิดเรื่อง การพัฒนาความฉลาดของอารมณ์  ที่ประกอบด้วยปัจจัยส าคัญ 3 ประการ คือ ดี เก่ง 
และมีความสุข 
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บทที่ 3 

 

วิธีด าเนินการวิจัย 
 

 ผู้วิจัยท าการศึกษาการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ด้วยกิจกรรมจิตตปัญญาศึกษา  
ส าหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 โรงเรียนธาตุนารายณ์วิทยา สังกัดส านักงานเขตพ้ืนที่ 
การศึกษามัธยมศึกษา เขต 23  ครั้งนี้ผู้วิจัยได้ด าเนินการวิจัยตามล าดับขั้นตอน ดังนี้ 
   1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
   2. เครื่องมือที่ใช้ในการศึกษาค้นคว้า 
   3. การสร้างและหาคุณภาพเครื่องมือ 
   4. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
   5. สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
 

3.1 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
  

  ประชากร ประชากรที่ใช้ในการวิจัย คือนักเรียนมัธยมศึกษาปีที่ 1 โรงเรียนธาตุนารายณ์ 
วิทยา อ าเภอเมือง จังหวัดสกลนคร ซึ่งก าลังศึกษาในภาคเรียนที่ 1 ปีการศึกษา 2561 จ านวน 12 
ห้อง  มีนักเรียนทั้งสิ้น จ านวน 560 คน   
  กลุ่มตัวอย่าง  คือนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1/10 โรงเรียนธาตุนารายณ์วิทยา   
อ าเภอเมือง จังหวัดสกลนคร ซึ่งก าลังศึกษาในภาคเรียนที่ 1 ปีการศึกษา 2561 ได้มาโดยการสุ่ม 
อย่างง่าย (Sample Random Sampling) ผู้ศึกษาได้ท าการทดลองให้นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 
1/10 โดยการท าแบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ โดยคิดคะแนนระดับความฉลาดทางอารมณ์
ของนักเรียนทั้งหมดแล้วน าคะแนนมาจัดเรียงจากคะแนนน้อยที่สุดไปยังคะแนนมากท่ีสุด จนได้กลุ่ม
ทดลอง จ านวน 20 คน  
 

3.2 เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล  

   2.1 เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บข้อมูล 
      1. แผนกิจกรรมจิตตปัญญาศึกษาเพ่ือพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ ส าหรับนักเรียน
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1  จ านวน 12 กิจกรรม 
      2. แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ 
      3. แบบบันทึกการเขียนอนุทินของนักเรียน 
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3.3 การสร้างและหาคุณภาพเครื่องมือ 

 ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ด าเนินการสร้างและหาคุณภาพเครื่องมือในการศึกษาจ าแนกเป็น 3 
ชนิด ดังนี้ แผนกิจกรรมจิตตปัญญาศึกษาเพ่ือพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ ส าหรับนักเรียนชั้น 
มัธยมศึกษาปีที่ 1 จ านวน 12 กิจกรรม ผู้วิจัยได้ด าเนินการสร้างตามข้ันตอน ดังนี้ 
  1. ศึกษาทฤษฎี ต ารา เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้องกับการส่งเสริมความฉลาดทาง 
อารมณ์ ที่เหมาะสมกับวัยรุ่น และองค์ประกอบความฉลาดทางอารมณ์ เพ่ือเป็นแนวทางในการ
ก าหนดเนื้อหาและกิจกรรมให้สอดคล้องกับความมุ่งหมายของการวิจัย 
  2. ศึกษาทฤษฎี ต ารา เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้องกับการเรียนรู้ตามแนว 
จิตตปัญญาศึกษา เพ่ือเป็นแนวทางในการสร้างแผนการจัดกิจกรรม 
  3. ก าหนดจุดประสงค์การเรียนรู้เพื่อให้นักเรียนได้พัฒนาให้สอดคล้องกับวัตถุประสงค์ 
การเรียนรู้ 
  4. ด าเนินการจัดท าแผนการจัดการเรียนรู้ด้วยกิจกรรมจิตตปัญญาศึกษาเพ่ือพัฒนาความ 
ฉลาดทางอารมณ์ จ านวน 12 กิจกรรม รายละเอียดดังตารางที่ 3  
 
 ตาราง 2 แผนกิจกรรมจิตตปัญญาศึกษา 
ล าดับ

ที ่
ชื่อเร่ือง จุดประสงค์ องค์ประกอบความฉลาด

ทางอารมณ์ 

1 กิจกรรมน าเรื่อง 
: เปิดใจรับฟัง 

1. เพื่อสร้างบรรยากาศการเรยีนรูแ้ละให้นักเรียน
ทราบจุดประสงค์และข้อตกลงของการร่วม
กิจกรรม 
2. เพื่อให้นักเรียนทราบความหมายของความฉลาด
ทางอารมณ์และลักษณะของผูม้ีความฉลาดทาง
อารมณ ์
3. เพื่อให้นักเรียนตระหนักถึงความส าคญัของการ
ส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ ์

ความรับผิดชอบ 
(ด้านดี) 

2 ต่างคนต่างมีโจทย ์ 1. เพื่อให้รับรู้และเข้าใจปัญหาที่เกิดขึ้น 
2. ให้นักเรียนมีทักษะในการแก้ปญัหาอย่างมีระบบ 
3. ฝึกให้รู้จักมีความยืดหยุ่นในการแก้ปัญหา 

การตัดสินใจแก้ปัญหา 
(ด้านเก่ง) 

3 สร้างแรงจูงใจ 1. ให้นักเรียนสร้างก าลังใจให้ตนเองได้ 
2. ให้นักเรียนมีความมุ่งมั่น ตั้งใจในการท ากิจกรรม
เพื่อความส าเร็จตามเป้าหมาย 

-การสร้างแรงจูงใจให้
ตนเอง(ด้านเก่ง) 
-ความรับผดิชอบ (ด้านดี) 
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ตาราง 2 (ต่อ)   

ล าดับ
ที ่

ชื่อเร่ือง จุดประสงค์ องค์ประกอบความฉลาด
ทางอารมณ์ 

4 สร้างมติรภาพเหนือ 
ชัยชนะ 

1. นักเรียนสร้างสัมพันธภาพท่ีดีกบัผู้อื่นได ้
2. นักเรียนกล้าแสดงออกอย่างเหมาะสม 
3. แสดงความคิดเห็นที่แตกตา่งไดอ้ย่างสร้างสรรค ์

การสัมพันธภาพกับ 
บุคคลอื่น (ด้านเก่ง) 

5 รู้อารมณ์  
ควบคุมได ้

1. ให้นักเรียนรู้อารมณต์่างๆ ท่ีเกดิขึ้นกับตนเองตาม
ความจริง 
2. แสดงออกทางอารมณไ์ด้อย่างเหมาะสม 
3. บอกผลกระทบที่เกดิจากอารมณ์และการแสดง
ออกแบบต่างๆ ได ้

การควบคุมอารมณ์และ
ความต้องการของตนเอง 
(ด้านดี) 

6 ต่างจิตต่างใจ 1. เพื่อให้นักเรียนสนใจต่อความรูส้ึกของคนอ่ืน 
2. เพื่อให้แสดงความเห็นใจผู้อื่นได้อย่างเหมาะสม 

ความเห็นใจผู้อื่น 
(ด้านดี) 

7 
 

ใจเขาใจเรา 1. นักเรียนเห็นความส าคญัของการรับผดิและให้
อภัย 
2. ให้ตระหนักผลเสียของการขาดความรับผิดชอบ 
3. ให้นักเรียนวางแผนปฏิบตัิเพื่อความรับผดิชอบ
ของตนเอง 

ความรับผิดชอบ 
(ด้านดี) 

8 
 

พึงพอใจ 
 

1. นักเรียนฝึกมองโลกในแง่ด ี
2. นักเรียนพึงพอใจในตนเอง 
 

ความพึงพอใจในตนเอง 
(ด้านสุข) 

9 
 

ผ่อนคลาย 1. นักเรียนบอกสาเหตุและผลของความเครยีดได้ 
2. ฝึกให้รู้จักผ่อนคลายในสถานการณ์ตึงเครียด 
3. นักเรียนหากิจกรรมทีส่ร้างความสงบทางใจได ้

มีความสงบทางใจ 
(ด้านสุข) 

10 แสดงออกอย่าง
มั่นใจ 

1. นักเรียนมีความรู้สึกท่ีดีต่อตนเอง 
2. เพื่อให้นักเรียนเกิดความภาคภมูิใจในตนเอง 
3. นักเรียนมีก าลังใจในการด าเนินชีวิต 
4. นักเรียนมีสมัพันธภาพที่ด ี

-ความภาคภมูิใจในตนเอง 
(ด้านสุข) 
-การมีสมัพันธภาพกับ
บุคคลอื่น (ด้านเก่ง) 

11 พัฒนาเพื่อน าไปใช้ นักเรียนน าความรู้และประสบการณ์เกี่ยวข้องกับ
ความฉลาดทางอารมณ์มาใช้ในชีวิตประจ าวันได ้

พัฒนาท้ัง 9 องค์ประกอบ 
(ด้านดี ด้านเก่ง ด้านสุข) 

12 กิจกรรมส่งท้าย 1. นักเรียนสรุปสาระประโยชน์จากการร่วมกิจกรรม
พัฒนาความฉลาดทางอารมณ ์
2. ให้นักเรียนประเมินผลการร่วมกิจกรรมพัฒนา 
ความฉลาดทางอารมณ ์

พัฒนาท้ัง 9 องค์ประกอบ 
(ด้านดี ด้านเก่ง ด้านสุข) 
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ตาราง 3 แผนกิจกรรมจิตตปัญญาศึกษา 
  1.5 น าแผนกิจกรรมเสนอต่ออาจารย์ที่ปรึกษา เพ่ือตรวจสอบความถูกต้องและความ 
สอดคล้องของจุดประสงค์ เนื้อหา การจัดกิจกรรม และการวัดและประเมินผล และน ามาปรับปรุง
แก้ไขตามข้อเสนอแนะของอาจารย์ที่ปรึกษา 
  1.6 น าแผนกิจกรรมที่ปรับปรุงตามข้อเสนอแนะของอาจารย์ที่ปรึกษาพร้อมแบบประเมิน 
กิจกรรม เสนอต่อผู้เชี่ยวชาญ จ านวน 3 คน เพื่อตรวจสอบความถูกต้อง ความสอดคล้อง ความ 
เหมาะสมของภาษา ความครอบคลุม ความถูกต้องของจุดประสงค์ เนื้อหา การจัดกิจกรรม และการ
วัดและประเมินผล โดยมีรูปแบบแบบประเมินแผนการจัดกิจกรรมจิตตปัญญาศึกษา  เพ่ือพัฒนาความ
ฉลาดทางอารมณ์ ส าหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 เป็นแบบมาตราส่วนประเมินค่า 5 ระดับ คือ 
มากที่สุด มาก ปานกลาง น้อย และน้อยที่สุด เป็นจ านวน 30 ข้อ แบ่งเนื้อหาการประเมิน เป็น 6 ด้าน 
ด้านละ 5 ข้อคือ ด้านสาระส าคัญ ด้านจุดประสงค์การเรียนรู้ ด้านเนื้อหา กระบวนการจัดการเรียนรู้ 
ด้านสื่อการเรียนรู้ และการวัดและประเมินผล 
   ผู้เชี่ยวชาญประกอบด้วย 

1. ดร.ศิริชัย ศรีหาตา ต าแหน่งครู โรงเรียนท่าคันโทวิทยาคาร วุฒิการศึกษา ปร.ด. 
หลักสูตรและการสอน (หัวข้อดุษฎีนิพนธ์ เรื่อง การพัฒนาหลักเสริมสร้างทักษะชีวิตด้วยแนวคิดจิตต

ปัญญาศึกษาและธรรมชาติของวิทยาศาสตร์) ผู้เชี่ยวชาญด้านจิตตปัญญาศึกษาและหลักสูตรและการสอน 

     2. อาจารย์ ดร.สิริรัตน์ นาคิน ต าแหน่งอาจารย์ มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา 
วุฒิการศึกษา ปร.ด.หลักสูตรและการสอน ผู้เชี่ยวชาญด้านจิตตปัญญาศึกษาและหลักสูตรและการสอน 
    3. อาจารย์อริสา สุมามาลย์  ต าแหน่งอาจารย์ มหาวิทยาลัยราชภัฏสกลนคร 
วุฒิการศึกษา ศศ.ม.จิตตปัญญาศึกษา ผู้เชี่ยวชาญด้านจิตตปัญญาศึกษา 
  1.7 น าแผนกิจกรรมจิตตปัญญาศึกษาที่ปรับปรุงแก้ไขตามข้อเสนอแนะของผู้เชี่ยวชาญ 
โดยมีผลการประเมินแบบประเมินแผนการจัดกิจกรรมจิตตปัญญาศึกษา  ในระดับ มากที่สุด จ านวน 
11 แผน และได้ผลการประเมินในระดับ มาก จ านวน 1 แผน (มีรายละเอียดผลการประเมินใน
ภาคผนวก ก)  
ซึ่งหมายความว่าแผนกิจกรรมเหมาะสม ต่อจากนั้นก็น าไปทดลองใช้ (Try out) กับนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปีที่ 1/9 ภาคเรียนที่ 1 ปีการศึกษา 2561 ที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 20 คน เพ่ือ
ตรวจสอบความเข้าใจขั้นตอนและความเหมาะสมของเวลา ตลอดจนสื่อและอุปกรณ์ที่ใช้ 
  1.8 ศึกษาข้อบกพร่องของแผนกิจกรรมที่พบจากการทดลองใช้และน ามาปรับปรุงแผน 
กิจกรรมให้เหมาะสมยิ่งข้ึน  มีรายละเอียดดังนี้ 

1.  ปรับความเหมาะสมของเวลาในการท ากิจกรรมโดยไม่ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมรู้สึกว่า 
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ยาวนานเกินจนเกิดความเบื่อในการร่วมกิจกรรม  

2.  ปรับการใช้ภาษาเพ่ือสื่อความเข้าใจในแผน หลีกเลี่ยงการใช้ค าศัพท์เชิงวิชาการ  
ถ้าหากมีศัพท์เชิงวิชาการต้องมีอธิบายเพิ่มเติม  และการตั้งค าถามในแบบบันทึกอนุทินเป็นค าถามที่

ให้นักเรียนเข้าใจง่าย  

3.  กิจกรรมเน้นให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้ฝึกปฏิบัติจริง เน้นร่วมกิจกรรมกลุ่ม  
  ทั้งนี้  จากการน าผลการปรับปรุงตามข้อบกพร่องของแผนกิจกรรม น าไปทดลองใช้   

(Try out) พบว่าผู้วิจัยมีความแม่นย าในขั้นตอนของกิจกรรมเป็นอย่างดี สามารถบริหารเวลาในการ
ท ากิจกรรมได้เหมาะสม  ผู้เรียนให้ความสนใจในการร่วมกิจกรรม 
  1.9 น าแผนกิจกรรมจิตตปัญญาศึกษาไปใช้กับกลุ่มตัวอย่าง ได้แก่นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา 
ปีที่ 1/10 จ านวน 20 คน 
 2. แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ 
การวิจัยค้นคว้าครั้งนี้  ผู้วิจัยเลือกใช้แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ของกรมสุขภาพจิต ซึ่งสร้าง
ขึ้นเพ่ือใช้กับประชากรไทยโดยเฉพาะ ที่มีอายุระหว่าง 12-60 ปี ซึ่งสร้างขึ้นตามโครงสร้างความฉลาด
ทางอารมณ์ของคนไทย ที่อิงหลักธรรมค าสั่งสอนทางศาสนาลักษณะของแบบประเมินความฉลาดทาง
อารมณ์ที่ใช้ในการวิจัย เป็นการรายงานตนเองแบบมาตราส่วนประเมินค่า 4 ระดับ คือ ไม่จริง จริง
บางครั้ง ค่อนข้างจริง และจริงมาก เป็นจ านวน 52 ข้อ แบ่งเป็น 3 องค์ประกอบ คือ 
    1. ด้านดี ประกอบด้วยค าถาม 18 ค าถาม คือ ได้แก่ข้อ 1-18 ซึ่งแบ่งออกเป็น 3 
องค์ประกอบย่อยคือ การควบคุมอารมณ์ตนเอง 6 ข้อค าถาม คือ ข้อ 1-6 ความเห็นใจผู้อ่ืน 6 ข้อ 
ค าถาม คือ ข้อ 7-12 และความรับผิดชอบ 6 ข้อค าถาม คือ ข้อ 13-18 
   2. ด้านเก่ง ประกอบด้วยค าถาม 18 ค าถาม ได้แก่ 19-36 ซึ่งแบ่งออกเป็น 3 
องค์ประกอบย่อย คือ การมีแรงจูงใจ 6 ข้อความ คือ ข้อ 19-24 การตัดสินใจแก้ปัญหา 6 ข้อความ 
คือ ข้อ 25-30 และการสร้างสัมพันธภาพกับผู้อ่ืน 6 ข้อค าถาม คือ ข้อ 31-36  
   3. ด้านมีสุข ประกอบด้วยค าถาม 16 ค าถาม ได้แก่ ข้อ 37-52 ซึ่งแบ่งออกเป็น 3 
องค์ประกอบย่อย คือ ภูมิใจในตนเอง 4 ข้อค าถาม คือ ข้อ 37-40 พึงพอใจในชีวิต 6 ข้อค าถาม คือ 
ข้อ 41-46 และสุขสงบทางใจ 6 ข้อค าถาม คือ ข้อ 47-52   
   หาค่าความเชื่อมั่นทั้งฉบับของแบบประเมินด้วยวิธีสัมประสิทธิ์แอลฟาตามวิธีของ 
ครอนบาค (Cronbach’s  Coefficent  alpha) ผลการวิเคราะห์ไดค่้าความเชื่อมั่นของแบบประเมิน
เทา่กับ 0.84 อ้างอิงใน (ราตรี คงแสง, 2555)  
  3.  แบบบันทึกการเขียนอนุทินของนักเรียน 
เป็นแบบบันทึกเรื่องราวเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นไปแล้วของนักเรียน มีการบันทึกความคิด ความรู้สึก    
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การตีความหมาย เพ่ือท าความเข้าใจของเหตุการณ์ในอดีตนั้นอีกครั้ง โดยมีขั้นตอนในการสร้าง ดังนี้ 
   3.1 ศึกษา วิเคราะห์ กรอบแนวคิดของการศึกษาค้นคว้า 
   3.2 ศึกษาเอกสาร ต าราที่เก่ียวข้องกับแบบบันทึกการเขียนอนุทิน 
   3.3 น าแบบบันทึกการเขียนอนุทินที่สร้างข้ึนเสนอต่ออาจารย์ที่ปรึกษา เพ่ือพิจารณา
ความเหมาะสมของข้อความ และน ามาปรับปรุงแก้ไขตามข้อเสนอแนะของอาจารย์ที่ปรึกษา 
   3.4  น าแบบบันทึกการเขียนอนุทินของนักเรียนที่ ปรับปรุงแก้ไขตามข้อเสนอแนะของ 
อาจารย์ที่ปรึกษาแล้ว เสนอต่อผู้เชี่ยวชาญชุดเดิม เพื่อความสอดคล้อง  ความเหมาะสม ของภาษา 
ความครอบคลุม  ความถูกต้องของข้อค าถามกับการเปลี่ยนแปลงขั้นพ้ืนฐาน โดยใช้เกณฑ์ ของ
ลิเคอร์ท  (Likert)  เป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scales) ซึ่งมี  5 ระดับ ดังนี้  
บุญชม ศรีสะอาด (2545) 
    เหมาะสมมากที่สุด   มีค่าเท่ากับ 4.51 – 5.00 คะแนน  
    เหมาะสมมาก   มีค่าเท่ากับ 3.51 – 4.50 คะแนน  
    เหมาะสมปานกลาง  มีค่าเท่ากับ 2.51 – 3.50 คะแนน  
    เหมาะสมน้อย   มีค่าเท่ากับ 1.51 – 2.50 คะแนน  
    เหมาะสมน้อยที่สุด  มีค่าเท่ากับ 1.00 – 1.50 คะแนน 
  3.5 น าแบบบันทึกการเขียนอนุทิน ที่ผู้เชี่ยวชาญประเมินแล้วมาหาค่าเฉลี่ย ถ้าค่าเฉลี่ย 
3.51 ขึ้นไปใช้ได้ โดยปรับปรุงจากข้อเสนอแนะของผู้เชี่ยวชาญจากข้อเสนอแนะ ดังนี้ 
      1. ก าหนดประเด็นค าถามให้ชัดเจน ระบุเป็นรายข้อว่าต้องการให้นักเรียนสะท้อน
ผลในเรื่องอะไร  
      2. หากสามารถยกตัวอย่างประกอบในประเด็นค าถามได้ จะท าให้นักเรียนเข้าใจ
ในประเด็นค าถามได้มากขึ้น  (มีรายละเอียดผลการประเมินในภาคผนวก ค) 
  3.6 พิมพ์แบบบันทึกการเขียนอนุทินของนักเรียนเป็นฉบับจริง เพ่ือน าไปเก็บข้อมูลต่อไป 
 

3.3 การเก็บรวบรวมข้อมูล 

    ในการเก็บรวบรวมข้อมูลเพ่ือการศึกษาค้นคว้า ผู้วิจัยด าเนินการเก็บข้อมูลโดยทดลองใช้
กิจกรรมด้วยตนเองในภาคเรียนที่ 1 ปีการศึกษา 2561 ซึ่งได้ด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลตาม
ขั้นตอน ดังนี้ 
   1. ใช้แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ ประเมินความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียน
กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 20 คน (Pretest) เก็บคะแนนไว้เป็นคะแนนก่อนการทดลอง  
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   2. ให้นักเรียนกลุ่มทดลองเข้าร่วมกิจกรรมจิตตปัญญาศึกษา เพื่อพัฒนาความฉลาดทาง
อารมณ์ เป็นเวลา 6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 ชั่วโมง (วันอังคารและวันพฤหัสบดีของสัปดาห์) 
รวม 12 ครั้ง 12 กิจกรรม ดังตารางการจัดกิจกรรม 
 
ตาราง 4 การจัดกิจกรรมจิตตปัญญาศึกษา 
 

กิจกรรม วัน เดือน ปี เวลาด าเนินกิจกรรม 

กิจกรรมที่ 1 : เปิดใจรับฟัง วันอังคารที่ 3 กรกฎาคม 2561 เวลา 13.00-14.00 น.  
กิจกรรมที่ 2 : ต่างคนต่างมีโจทย์ วันพฤหัสบดีที่ 5 กรกฎาคม 2561 เวลา 14.00-15.00 น. 

กิจกรรมที่ 3 : สร้างแรงจูงใจ วันอังคารที่ 10 กรกฎาคม 2561 เวลา 13.00-14.00 น.  

กิจกรรมที่ 4 : สร้างมิตรภาพเหนือชัย
ชนะ 

วันพฤหัสบดีที่ 12 กรกฎาคม 2561 เวลา 14.00-15.00 
น. 

กิจกรรมที่ 5 : รู้อารมณ์ ควบคุมได้ วันอังคารที่ 24 กรกฎาคม 2561 เวลา 13.00-14.00 น.  
กิจกรรมที่ 6 : ต่างจิตต่างใจ วันพฤหัสบดีที่ 26 กรกฎาคม 2561 เวลา14.00-15.00 น. 

กิจกรรมที่ 7 : ใจเขาใจเรา วันอังคารที่ 14 สิงหาคม 2561 เวลา 13.00-14.00 น.  

กิจกรรมที่ 8 : พึงพอใจ วันพฤหัสบดีที่ 16 สิงหาคม 2561 เวลา 14.00-15.00 น. 
กิจกรรมที่ 9 : ผ่อนคลาย วันอังคารที่ 21 สิงหาคม 2561 เวลา 13.00-14.00 น.  

กิจกรรมที่ 10 : แสดงออกอย่างมั่นใจ วันพฤหัสบดีที่ 23 สิงหาคม 2561 เวลา 14.00-15.00 น. 

กิจกรรมที่ 11 : พัฒนาเพื่อน าไปใช้ วันอังคารที่ 4 กันยายน 2561 เวลา 13.00-14.00 น.  
กิจกรรมที่ 12 : กิจกรรมส่งท้าย วันพฤหัสบดีที่ 6 กันยายน 2561 เวลา 14.00-15.00 น. 

 
    3. ประเมินแบบบันทึกอนุทินที่นักเรียนเข้าร่วมกิจกรรมจิตตปัญญาศึกษาทุกกิจกรรม  
เพ่ือพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์  
   4. ใช้แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ ประเมินความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียน
กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 20 คน (Posttest) หลังจากเข้าร่วมกิจกรรมจิตตปัญญาศึกษา เพื่อพัฒนาความ
ฉลาดทางอารมณ์ ครบทุกกิจกรรม เก็บคะแนนหลังการทดลอง   

3.4 สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 

1. สถิติพ้ืนฐาน  
    ค่าเฉลี่ย (Arithmetic Mean) ใช้สูตร (บุญชม ศรีสะอาด., 2545) 

          𝑥̅ =  
∑ 𝑥

𝑛
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    เมื่อ      𝑥̅  แทน   ค่าเฉลี่ยของคะแนน 

         ∑ 𝑥   แทน  ผลรวมของคะแนนทั้งหมด 
         N  แทน  จ านวนของผู้เชี่ยวชาญ 
 ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation)  ใช้สูตร (บุญชม ศรีสะอาด, 2545) 
 
 
    เมื่อ    S.D.  แทน  ความเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนน 

       ∑ 𝑥  แทน  ผลรวมของคะแนนแต่ละตัวยกก าลังสอง  
       (∑ 𝑥)2  แทน  ผลรวมของคะแนนทั้งหมดยกก าลังสอง 
        n   แทน  จ านวนคนในกลุ่มตัวอย่าง  
2. สถิติที่ใช้ในการทดสอบทดสอบสมมุติฐาน  

ท าการวิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ ระหว่าง 
ก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มทดลอง โดยใช้สถิติ T-test  Paired Samples Test 
ใช้สูตร  (บุญชม ศรีสะอาด, 2545) 

     t       =     
∑ 𝐷

√𝑁 ∑ 2−(∑ 𝐷)2
𝐷

𝑁−1

 

 
     df  =  N-1 
  เมือ     t        แทน   ค่าสถิติทีจะใช้เปรียบเทียบกบัค่าวิกฤต   
           เพ่ือทราบความมีนัยส าคัญ                                            
     D        แทน   ค่าผลต่างระหว่างคะแนนแต่ละคู่                                    

     ∑ 𝐷      แทน   ผลรวมของผลต่างระหว่างคะแนนแต่ละคู่                         

    (∑ 𝐷)2  แทน   ผลรวมของผลต่างระหว่างคะแนนแต่ละคู่ยกก าลังสอง                          
N         แทน   จ านวนกลุ่มตัวอย่าง                                         

     df         แทน   ชั้นแห่งความเป็นอิสระ    
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บทที่ 4 

 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
 ในการวิเคราะห์ข้อมูล ผู้ศึกษาค้นคว้าได้ด าเนินการวิเคราะห์ข้อมูล และน าเสนอผลการ 
วิเคราะห์ข้อมูลตามล าดับ ดังนี้ 
   1. สัญลักษณ์ท่ีใช้ในการเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
   2. ล าดับขั้นตอนในการเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
   3. ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 

4.1 สัญลักษณ์ที่ใช้ในการเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

     𝑥̅    แทน คะแนนเฉลี่ย 
    S.D.   แทน ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
      T    แทน กลุ่มทดลอง 
      C    แทน กลุ่มควบคุม     
 

4.2 ล าดับขั้นตอนในการเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

       ผูว้ิจัยค้นคว้าได้ด าเนินการวิเคราะห์ข้อมูลตามล าดับขั้นตอน ดังนี้ 
    ตอนที่ 1 ผลการประเมินแผนกิจกรรมจิตตปัญญาศึกษาในการพัฒนาความฉลาดทาง 
อารมณ์ ส าหรับนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 จากผู้เชี่ยวชาญ 
    ตอนที่ 2 เปรียบเทียบคะแนนระดับความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนที่เข้าร่วม
กิจกรรมจิตตปัญญาศึกษาก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 
    ตอนที่ 3 ผลการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษา 
ปีที่ 1 ด้วยกิจกรรมจิตตปัญญาศึกษา 
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4.3 ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

    ตอนที่ 1 ผลการประเมินจากผู้เชี่ยวชาญของแผนกิจกรรมจิตตปัญญาศึกษาในการพัฒนา
ความฉลาดทางอารมณ์ ส าหรับนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 พบว่าผลการประเมินแผนกิจกรรม
จิตตปัญญาศึกษาในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์จากผู้เชี่ยวชาญ  ได้ผลการประเมินในระดับ 
มากที่สุด จ านวน 11 แผน และได้ผลการประเมินในระดับมาก จ านวน 1 แผน ซึ่งผู้เชี่ยวชาญได้ให้
ข้อเสนอแนะที่เป็นประโยชน์ต่อการพัฒนาแผนกิจกรรมโดยให้มีกระบวนการจัดกิจกรรมเน้นให้
ผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้ฝึกปฏิบัติจริง เน้นร่วมกิจกรรมกลุ่ม เพื่อส่งผลให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมเกิดการ
เปลี่ยนแปลงภายในตนเอง เกิดความรู้ความเข้าใจตนเอง และผู้อื่นในการพัฒนาความฉลาดทาง
อารมณ์  เมื่อน าแผนกิจกรรมจิตตปัญญาศึกษาในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ใช้กับนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปีที่ 1 แล้วพบว่านักเรียนให้ความสนใจแผนกิจกรรมทุกแผน  เห็นได้จากการเข้าร่วม
กิจกรรมของนักเรียนกลุ่มทดลองครบทุกคนทุกกิจกรรมและนักเรียนมาตรงต่อเวลาทุกครั้งที่มี
กิจกรรม  
   ผู้วิจัยพัฒนาแผนกิจกรรมจิตตปัญญาศึกษา  จากการน าแผนกิจกรรมไปใช้กับนักเรียน
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 โดยใช้แผนกิจกรรมทีผู่้เชี่ยวชาญ ตรวจสอบความถูกต้อง ความสอดคล้อง  
ความเหมาะสมของภาษา ความครอบคลุม ความถูกต้องของจุดประสงค์ เนื้อหา การจัดกิจกรรมการ
เรียนรู้สื่อและแหล่งเรียนรู้  และการวัดประเมินผล  
   ซึ่งมีผลการประเมินแผนกิจกรรมจิตตปัญญาศึกษาในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์  
ดังปรากฏตารางที่ 4 
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ตาราง 5 ผลการประเมินแผนกิจกรรมจิตตปัญญาศึกษาในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 จากผู้เชี่ยวชาญ 

 

 
 ตอนที่ 2 ผลการเปรียบเทียบคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนที่เข้าร่วมกิจกรรม 
จิตตปัญญาศึกษาก่อนการทดลองและหลังการทดลอง  ผู้วิจัยได้ให้นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1/10 
จ านวน 41 คน ท าแบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ แล้วน าคะแนนมาจัดเรียงจากคะแนนน้อย
ที่สุดไปยังคะแนนมากที่สุด จนได้กลุ่มทดลอง จ านวน 20 คน พบว่ากลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความ
ฉลาดทางอารมณ์หลังทดลองสูงขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังตาราง 5 
 
 
 
 
 
 
 

แผนกิจกรรม ค่าเฉลี่ย สรุปการประเมิน 

แผนกิจกรรมที่ 1 4.52 มากที่สุด 
แผนกิจกรรมที่ 2 4.53 มากที่สุด 

แผนกิจกรรมที่ 3 4.56 มากที่สุด 
แผนกิจกรรมที่ 4 4.59 มากที่สุด 

แผนกิจกรรมที่ 5 4.60 มากที่สุด 

แผนกิจกรรมที่ 6 4.63 มากที่สุด 
แผนกิจกรรมที่ 7 4.59 มากที่สุด 

แผนกิจกรรมที่ 8 4.54 มากที่สุด 

แผนกิจกรรมที่ 9 4.50 มาก 
แผนกิจกรรมที่ 10 4.54 มากที่สุด 

แผนกิจกรรมที่ 11 4.58 มากที่สุด 

แผนกิจกรรมที่ 12 4.60 มากที่สุด 
เฉลี่ย 4.56 มากที่สุด 
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ตาราง 6 แสดงผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนระดับความฉลาดทางอารมณ์ของ 
  นักเรียนที่เข้าร่วมกิจกรรมจิตตปัญญาศึกษาก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 
  โดยใช้สถิติ Paired Samples T-test 

 ด้าน EQ ครั้งการทดลอง 
คะแนน EQ 

t 
Sig 

(1-tailed)  S.D. 
1. EQ รวมทั้ง 3 ด้าน ก่อนทดลอง  123.35 26.794 4.117 0.0005* 

หลังทดลอง  152.30 9.857 
2. ด้านดี EQ1  ก่อนทดลอง  40.00 8.974 5.746 0.000* 

หลังทดลอง  51.90 3.259 

3. ด้านเก่ง EQ2 ก่อนทดลอง  41.30 8.785 4.248 0.000* 
หลังทดลอง  51.05 3.967 

4. ด้านมีความสุข EQ3 ก่อนทดลอง  42.05 10.303 2.329 0.015* 

หลังทดลอง  49.32 5.334 
* P-value < .05 

ตอนที่ 3 ผลการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1  
 ด้วยกิจกรรมจิตตปัญญาศึกษา 
 ผู้วิจัยได้จัดท าแผนการจัดกิจกรรมตามแนวจิตตปัญญาศึกษา จ านวน 12 แผน ซึ่งเป็น
แผนการจัดกิจกรรมที่มีเนื้อหาในการส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์ เช่น ความสามารถในการ
ตระหนักรู้ และเข้าใจถึงความรู้สึกของตนเองและผู้อ่ืน เห็นอกเห็นใจผู้อ่ืน รับผิดชอบต่อส่วนรวม มี
แรงจูงใจในตนเอง สามารถตัดสินใจแก้ปัญหาได้อย่างชาญฉลาด สามารถสร้างและรักษาสัมพันธภาพ
ที่ดีกับผู้อ่ืนได้ ตลอดจนมีความสามารถด าเนินชีวิตได้อย่างมีความสุข โดยการด าเนินการตามข้ันตอน
ของทุกแผนกิจกรรม  ผู้ศึกษาได้ด าเนินการตามกระบวนการตามแนวจิตตปัญญาศึกษา 3 ลักษณะ 
คือ การรับรู้อย่างลึกซ้ึง (Deep Sensing) การน้อมสู่ใจอย่างใคร่ครวญ (Contemplation ) การเฝ้า
มองตามที่เป็นจริง (Meditation)  
  ผู้วิจัยค้นคว้าด าเนินการจัดกิจกรรมจิตตปัญญาศึกษา เพ่ือพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ เมื่อ
เรียนจบในแต่ละแผนให้นักเรียนเขียนแบบบันทึกอนุทินเพ่ือศึกษาการเปลี่ยนแปลงขั้นพ้ืนฐานของ
ผู้เรียนเกี่ยวกับ 1. การเข้าถึงความจริงคือ ความรู้หรือข้อเท็จจริง 2. การเข้าถึงความดีคือ การปฏิบัติ
ต่อตนเองและผู้อ่ืน 3. การเข้าถึงความงามคือ การเปลี่ยนแปลงด้านจิตใจ การเห็นความดี ความรัก 
ความเมตตาและความอ่อนน้อมถ่อมตน 
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 จากการเขียนแบบบันทึกอนุทินของนักเรียน  ที่บ่งบอกถึงการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์
ดังนี้ 
 1. ด้านดี  คือ พบว่านักเรียนมีความสามารถในการรับรู้อารมณ์ของตนเองและจัดการกับ
อารมณ์ของตนเองได้ ตลอดทั้งแสดงถึงความเข้าใจเห็นใจผู้อ่ืนและแสดงออกถึงการรู้ว่าหากขาดความ
รับผิดชอบต้องส่งผลกระทบอย่างไรบ้างกับตนเอง ดังตัวอย่างการเขียนอนุทินดังนี้ 
 “กิจกรรมที่เข้าร่วมท าให้ฉันสามารถรับรู้ได้ว่าตัวเองมีอารมณ์ไม่พอใจ เมื่อเพ่ือนท าไม่ถูกใจ” 
(นักเรียนกลุ่มเป้าหมาย เลขที่ 5. 5 กรกฎาคม 2561 : อนุทิน) 
 “ผู้ที่ยิ้มง่าย ร่าเริง แจ่มใส คือผู้ที่มีความฉลาดทางอารมณ์ดี” 
(นักเรียนกลุ่มเป้าหมาย เลขที่ 7. 5 กรกฎาคม 2561 : อนุทิน) 
 “ฉันจะไม่ต่อว่าเพ่ือน ถ้าเพ่ือนไม่ท าตามฉัน” 
(นักเรียนกลุ่มเป้าหมาย เลขที่ 9. 5 กรกฎาคม 2561 : อนุทิน) 
  “สัมพันธภาพที่ดีระหว่างเพ่ือนเกิดข้ึนไม่ได้ถ้าไม่มีเพ่ือน” 
(นักเรียนกลุ่มเป้าหมาย เลขที่ 5. 26 กรกฎาคม 2561 : อนุทิน) 
  “ถ้าหากว่างไม่ได้เรียน จะเลือกคุยกับเพ่ือนเพราะการได้คุยกับคนอ่ืนท าให้ไม่เหงา” 
(นักเรียนกลุ่มเป้าหมาย เลขที่ 10. 26 กรกฎาคม 2561 : อนุทิน) 
  “ถ้าเราต้องการให้คนที่หยิ่งคุยด้วย เราต้องคุยกับเขาก่อน” 
(นักเรียนกลุ่มเป้าหมาย เลขที่ 13. 26 กรกฎาคม 2561 : อนุทิน) 
   “ถ้ามีกิจกรรมที่ต้องเข้าร่วมจะมาให้ตรงเวลา” 
(นักเรียนกลุ่มเป้าหมาย เลขที่ 5. 16 สิงหาคม 2561 : อนุทิน) 
 “ถ้าขาดความรับผิดชอบ ก็จะท าให้ขาดโอกาสดีดีตามมาด้วย” 
(นักเรียนกลุ่มเป้าหมาย เลขที่ 9. 16 สิงหาคม 2561 : อนุทิน) 
 “หากมีความรับผิดชอบจะไม่ท าให้ผู้อ่ืนเดือดร้อน” 
(นักเรียนกลุ่มเป้าหมาย เลขที่ 11. 16 สิงหาคม 2561 : อนุทิน) 
   “คนทุกคนมีทั้งข้อดีและข้อเสีย” 
(นักเรียนกลุ่มเป้าหมาย เลขที่ 5. 23 สิงหาคม 2561 : อนุทิน) 
 “การรู้ว่าตนเองมีข้อดี ท าให้เรารู้สึกม่ันใจ” 
(นักเรียนกลุ่มเป้าหมาย เลขที่ 15. 23 สิงหาคม 2561 : อนุทิน) 
 “ความมั่นใจในตนเองเป็นพลังสู่ความส าเร็จทุกด้าน และคนที่มั่นใจในตนเองก็เป็นคนมีเสน่ห์
ด้วยเป็นที่รักของทุกคนด้วย” 
(นักเรียนกลุ่มเป้าหมาย เลขที่ 4. 6 กันยายน 2561 : อนุทิน) 
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   2. ด้านเก่ง  คือ พบว่านักเรียนมีความสามารถในการรู้จักตนเอง พร้อมทั้งรู้จักวิธีเสริมแรง
และให้ก าลังใจกับตนเอง มีความสามารถในการตัดสินใจท าในสิ่งที่ถูกต้อง ตลอดจนเลือกวิธีที่จะสร้าง
สัมพันธภาพที่ดีกับผู้อ่ืน  ดังตัวอย่างการเขียนอนุทินดังนี้    
  “ผมควบคุมอารมณ์โกรธด้วยการฟังเพลง และเล่นรูบิค” 
(นักเรียนกลุ่มเป้าหมาย เลขที่ 11. 5 กรกฎาคม 2561 : อนุทิน) 
  “เมื่อฉันโกรธจะพยายามควบคุมตัวเองให้ได้ โดยไม่ท าในสิ่งที่ชอบท าแทนการคิดว่าก าลัง
โกรธใครอยู่” 
(นักเรียนกลุ่มเป้าหมาย เลขที่ 14. 5 กรกฎาคม 2561 : อนุทิน) 
  “การสร้างมิตร ผมคิดว่า การยิ้มและทักทายเป็นสิ่งที่ควรท า” 
(นักเรียนกลุ่มเป้าหมาย เลขที่ 16. 26 กรกฎาคม 2561 : อนุทิน) 
  “การสร้างสัมพันธภาพที่ดีต่อผู้อื่น เราต้องพูดจาดี สุภาพ มีสัมมาคารวะ เข้ากับผู้อ่ืนง่าย  
ปรับตัวง่าย และฟังค าพูดของคนอ่ืนด้วย 
(นักเรียนกลุ่มเป้าหมาย เลขที่ 18. 26 กรกฎาคม 2561 : อนุทิน) 
 “คนที่เราไปผู้มิตรด้วย เป็นคนที่ไม่มีใครอยากคบด้วย เราต้องช่วยเขาให้ก าลังใจเขาและ 
แนะน าเขาให้เป็นคนดี และเปลี่ยนตัวเอง” 
(นักเรียนกลุ่มเป้าหมาย เลขที่ 19. 26 กรกฎาคม 2561 : อนุทิน) 
 “ผมมีแนวคิดที่จะท าความรู้จักกับผู้อ่ืนด้วยการเข้าไปแนะน าตัวเองก่อน และชวนคุยเรื่องที่
น่าสนใจของช่วงเวลานั้นๆ ” 
(นักเรียนกลุ่มเป้าหมาย เลขที่ 20. 26 กรกฎาคม 2561 : อนุทิน) 
  “ถึงจะไม่ได้เก่งหรือมีความสามารถพิเศษเหมือนเพ่ือนคนอ่ืน แต่ก็จะเรียนให้สูงที่สุดเท่าที่จะ
ท าได้และ” 
(นกัเรียนกลุ่มเป้าหมาย เลขที่ 5. 6 กันยายน 2561 : อนุทิน) 
   3. ด้านมีความสุข  พบว่านักเรียนมีความสามารถในการเลือกวิธีที่จะด าเนินชีวิตอย่างเป็น
สุข มีวิธีคิดเพ่ือสร้างความภูมิใจในตนเองยอมรับสิ่งที่เป็นจริงพอใจในชีวิตและมีความสุขสงบทางใจ 
ดังตัวอย่างการเขียนอนุทินดังนี้ 
 “หากเราอารมณ์ไม่ดี เราไม่ควรระเบิดอารมณ์ใส่ผู้อ่ืน ควรหลีกหนีไปพักก่อน ถ้าปรับอารมณ์ 
ได้แล้ว ค่อยกลับมา” 
(นกัเรียนกลุ่มเป้าหมาย เลขที่ 5. 21 สิงหาคม 2561 : อนุทิน) 
 “ฉันรู้สึกว่าเมื่อเพ่ือนทะเลาะกัน ฉันไม่ควรโกรธเพื่อนอีกคนตามเพ่ือน ฉันจะดูก่อนว่าใครผิด 
ใครถูก และถ้าฉันท าได้จะไม่ให้เพื่อนทะเลาะกัน” 
(นกัเรียนกลุ่มเป้าหมาย เลขที่ 3. 23 สิงหาคม 2561 : อนุทิน) 
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 “ไม่มีใครอยู่ในโลกใบนี้ได้ด้วยคนเดียว คนเราต้องมีเพ่ือนที่จะคอยให้ก าลังใจกันและกัน” 
(นกัเรียนกลุ่มเป้าหมาย เลขที่ 9. 23 สิงหาคม 2561 : อนุทิน)  
 “อยากให้ก าลังใจเพ่ือนในยามที่เพ่ือนไม่สบายใจ และชวนไปท ากิจกรรมที่เราชอบด้วยกัน” 
(นักเรียนกลุ่มเป้าหมาย เลขที่ 8. 23 สิงหาคม 2561 : อนุทิน)  
 “ข้าพเจ้าจะไม่ซ้ าเติมเพ่ือนที่ก าลังเสียใจ และเห็นว่าเราควรให้ก าลังเพื่อนยากล าบาก” 
(นกัเรียนกลุ่มเป้าหมาย เลขที่ 5. 23 สิงหาคม  2561 : อนุทิน)  
 “ต่อไปนี้ผมจะตรงต่อเวลาให้มากกว่านี้” 
(นักเรียนกลุ่มเป้าหมาย เลขที่ 12. 23 สิงหาคม 2561 : อนุทิน)  
 “ถึงแม้นผมจะสอบได้คะแนนไม่ดี แต่ผมก็ไม่อิจฉาเพ่ือนที่ได้คะแนนมากกว่า และคิดว่าผม
จะตั้งใจในเทอมต่อไปให้มากกว่าเดิม ถ้ายังท าได้ไม่ดี ก็ภูมิใจแล้วที่ตนเองได้ท าเต็มที่แล้ว” 
(นักเรียนกลุ่มเป้าหมาย เลขที่ 10. 4 กันยายน 2561 : อนุทิน)  
 “ฉันดีใจที่ได้เกิดมาเป็นลูกพ่อกับแม่ถึงแม้นครอบครัวฉันจะไม่ร่ ารวยแต่ก็รู้สึกว่าอบอุ่นดี และ
ดีใจที่พ่อแม่เข้าใจลูกไม่บังคับลูก” 
(นักเรียนกลุ่มเป้าหมาย เลขที่ 11. 4 กันยายน  2561 : อนุทิน) 
 “ในการมีเพ่ือนท าให้เรารู้สึกไม่โดดเดี่ยว และมั่นใจมากข้ึนในเวลาที่ไม่มั่นใจ” 
(นกัเรียนกลุ่มเป้าหมาย เลขที่ 5. 6 กันยายน 2561 : อนุทิน)  
  “ไม่มีใครเก่งที่สุดและดีที่สุด แต่คนที่พร้อมจะเรียนรู้เป็นคนที่จะประสบความส าเร็จที่สุด” 
(นักเรียนกลุ่มเป้าหมาย เลขที่ 15. 6 กันยายน 2561 : อนุทิน) 
   จากการวิเคราะห์ข้อมูลพบว่าหลังจากการจัดกิจกรรมจิตตปัญญาศึกษาเพ่ือพัฒนาความ
ฉลาดทางอารมณ์ ส าหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 นักเรียนเกิดการเปลี่ยนแปลงในตัวเอง ที่บ่ง
บอกถึงการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์สรุปได้ดังนี้  
 ด้านดี คือ นักเรียนเกิดความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับลักษณะของผู้มีความฉลาดทางอารมณ์  
สามารถรับรู้ถึงอารมณ์ต่างๆ ที่เกิดขึ้นกับตนเอง แสดงความเห็นใจผู้อ่ืนผ่านค าพูดปลอบโยน ชี้แนะ
และให้ก าลังใจเพ่ือนในเรื่องการแสดงออกทางอารมณ์ทีเ่หมาะสม เข้าถึงความหมายของความ
รับผิดชอบผ่านการเข้าร่วมกิจกรรมที่ตรงต่อเวลา และสามารถระบุวิธีการคลายความเครียดให้กับ
ตนเองได้ 
  ด้านเก่ง คือ นักเรียนสามารถปฏิบัติต่อตนเองและผู้อ่ืนตามเงื่อนไขข้อตกลงในการเข้าร่วม
กิจกรรมได้ รู้ขั้นตอนและเลือกวิธีการแก้ปัญหาให้กับตนเองและแนะแนวทางให้กับผู้อ่ืนได้  
และสามารถสร้างแรงจูงใจ ก าลังใจให้ตนเอง สร้างสัมพันธภาพระหว่างเพ่ือนได้ด้วยการท ากิจกรรม
ร่วมกัน มีสัมพันธภาพที่ดีกับเพ่ือนร่วมชั้นเรียนด้วยการไม่ปฏิเสธหรือแสดงความไม่พอใจเมื่อต้องอยู่
กับกลุ่มเพ่ือนที่ไม่สนิทสนม  ให้ความร่วมมือในการท างานกลุ่มทุกคน 
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 ด้านมีความสุข คือ นักเรียนแสดงออกถึงความพึงพอใจในชีวิตในข้อจ ากัดตามปัจจัยที่ไม่
สามารถแก้ไขได้  แสดงถึงภูมิใจในตนเองสามารถบอกข้อดีและข้อเสียของตนเองได้ สามารถแยกแยะ
เหตุและผลเหนืออารมณ์ความรู้สึก สามารถบอกความมุ่งหมายในชีวิตได้อย่างมีเป้าหมายชัดเจนแสดง
ถึงความพร้อมที่จะเรียนรู้และความเพียรพยายาม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

  74 

บทที่ 5 

 

สรุปผล  อภิปรายผล  และข้อเสนอแนะ 

  
ผู้ศึกษาได้สรุปการด าเนินการศึกษาค้นคว้าเรียงตามล าดับหัวข้อดังต่อไปนี้ 
  1. ความมุ่งหมายของการวิจัย 
  2. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 3. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
  4. สรุปผล  
  5. อภิปรายผล 
  6. ข้อเสนอแนะ 
 

5.1 ความมุ่งหมายของการวิจัย 

 
 1. เพ่ือพัฒนากิจกรรมจิตตปัญญาศึกษาในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์  
ส าหรับนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 
 2. เพ่ือเปรียบเทียบผลความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนที่เข้าร่วมกิจกรรม 
จิตตปัญญาศึกษาก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 
 3. เพ่ือศึกษาผลการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 
ด้วยกิจกรรมจิตตปัญญาศึกษา 
 

5.2 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

 
1.  แผนกิจกรรมจิตตปัญญาศึกษาเพ่ือพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ ส าหรับนักเรียน 

ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1  จ านวน 12 กิจกรรม 
2.  แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ 
3.  แบบบันทึกการเขียนอนุทินของนักเรียน 
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5.3 การเก็บรวบรวมข้อมูล 

 ในการเก็บรวบรวมข้อมูลเพ่ือการศึกษาค้นคว้า ผู้วิจัยด าเนินการเก็บข้อมูลโดยทดลองใช้
กิจกรรมด้วยตนเองในภาคเรียนที่ 1 ปีการศึกษา 2561 ซึ่งได้ด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลตาม
ขั้นตอน ดังนี้ 
  1. ใช้แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ ประเมินความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียน
กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 20 คน (Pretest) เก็บคะแนนไว้เป็นคะแนนก่อนการทดลอง  
  2. ให้นักเรียนกลุ่มทดลองเข้าร่วมกิจกรรมจิตตปัญญาศึกษา เพื่อพัฒนาความฉลาดทาง
อารมณ์ เป็นเวลา 6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 ชั่วโมง รวม 12 ครั้ง 12 กิจกรรม 
  3. ประเมินแบบบันทึกอนุทินที่นักเรียนเข้าร่วมกิจกรรมจิตตปัญญาศึกษา เพ่ือพัฒนาความ
ฉลาดทางอารมณ์  
  4. ใช้แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ ประเมินความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียน
กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 20 คน (Posttest) หลังจากเข้าร่วมกิจกรรมจิตตปัญญาศึกษา เพ่ือพัฒนาความ
ฉลาดทางอารมณ์ ครบทุกกิจกรรม เก็บคะแนนหลังการทดลอง 
   

5.4 สรุปผล 

   1. กิจกรรมจิตตปัญญาศึกษาในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ ส าหรับนักเรียน
ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 ที่พัฒนาขึ้นมี จ านวน 12 กิจกรรม แต่ละกิจกรรมมี 5 ขั้นตอน ได้แก่  
1. Check-in 2. Dialogue 3. Reflection 4. Check-out 5. Journaling และผลการประเมิน
กิจกรรมด้านความถูกต้อง ความสอดคล้อง ความเหมาะสมของภาษา ความครอบคลุม ความถูกต้อง
ของจุดประสงค์ เนื้อหา การจัดกิจกรรมการเรียนรู้ สื่อและแหล่งเรียนรู้  การวัดประเมินผล ภาพรวม
อยู่ในระดับมากท่ีสุด  
  2. การเปรียบเทียบความแตกต่างของกลุ่มทดลองระหว่างก่อนและหลังการเข้าร่วม
กระบวนการจิตตปัญญาศึกษา พบว่า กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความฉลาดทางอารมณ์หลังทดลอง
สูงขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทั้ง 3 ด้าน คือ ด้านดี ด้านเก่ง และด้านมีความสุข 
  3. นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 หลังเข้าร่วมกิจกรรมจิตตปัญญาศึกษา เกิดการ
เปลี่ยนแปลงขั้นพ้ืนฐานในตนเอง  ในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์  โดยนักเรียนเกิดความรู้ 
ความเข้าใจ และข้อเท็จจริงเกี่ยวกับความหมายและลักษณะของผู้มีความฉลาดทางอารมณ์  สามารถ
ตัดสินใจแก้ปัญหาและแสดงออกได้อย่างมีประสิทธิภาพ ตลอดจนมีสัมพันธภาพที่ดีกับผู้อ่ืน และ
สามารถสร้างความสุขสงบทางใจให้เกิดกับตนเองได้  
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5.5 อภิปรายผล 

 ผู้วิจัยได้ท าการศึกษาแผนกิจกรรมจิตตปัญญาศึกษาในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ 
ส าหรับนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 น าประเด็นส าคัญที่พบมาอภิปรายผล  ดังนี้ 

1.  กิจกรรมจิตตปัญญาศึกษาในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ ส าหรับนักเรียนระดับชั้น 
มัธยมศึกษาปีที่ 1 มีความเหมาะสมในระดับ มากท่ีสุด จ านวน 11 แผนกิจกรรม ซึ่งมีค่าเฉลี่ย อยู่
ระหว่าง 4.51 – 5.00 คะแนน  และได้ผลการประเมินในระดับ มาก จ านวน 1 แผนกิจกรรม  ซึ่งมี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.50 คะแนน โดยใช้เกณฑ์ของลิเคอร์ท (Likert) เป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า 
(Rating Scales) และมีการเปรียบเทียบความแตกต่างของกลุ่มทดลองระหว่างก่อนและหลังการเข้า
รว่มกระบวนการจิตตปัญญาศึกษา พบว่าการทดลองโดยการเปรียบเทียบภายในกลุ่มมีคะแนนเฉลี่ย
ความฉลาดทางอารมณ์หลังทดลองสูงขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทั้ง 3 ด้าน คือ ด้านดี 
ด้านเก่ง และด้านมีความสุข  ซึ่งครูหรือกระบวนกรที่จะน ากิจกรรมโดยการใช้แผนกิจกรรมจิตต
ปัญญาศึกษาไปใช้นั้นต้องศึกษาแผนเป็นอย่างดี เพื่อความแม่นย าในการด าเนินการตามแผนและจะได้
ควบคุมเวลาได้ตามที่ก าหนด  ผู้เรียนจะได้เกิดความรู้สึกเชื่อมั่นและไว้วางใจในตัวครูหรือกระบวนกร
ที่น าแผนจิตตปัญญาไปใช้ จะน าไปสู่การเปิดใจ เปิดความคิดของผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้อย่างเต็มท่ี  ซึ่ง
ข้อแรกของคุณลักษณะพื้นฐานที่เหมาะสมของครูหรือกระบวนกรที่เป็นผู้น ากิจกรรมจิตตปัญญาศึกษา 
คือ ความแจ่มชัด คือ การมีความรู้ ความเข้าใจในกระบวนการ รู้จริงและชัดเจน  (ธนา นิลชัยโกวิทย์, 
2551)  
 2. หลังการเข้าร่วมกิจกรรมจิตตปัญญาศึกษานักเรียนมีความฉลาดทางอารมณ์สูงกว่าก่อน
เข้าร่วมกิจกรรมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทั้งภาพรวมและองค์ประกอบรายด้าน ซ่ึง
เป็นไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว้ และมีความเหมาะสมที่จะน ามาใช้ในการจัดการเรียนการสอนเพื่อพัฒนา
ความฉลาดทางอารมณ์ เนื่องจากกิจกรรมพัฒนาขึ้นจากองค์ประกอบความฉลาดทางอารมณ์ของกรม
สุขภาพจิตที่มีจุดเน้นที่สอดคล้องกับวัฒนธรรมของคนไทย คือมุ่งเน้นความเป็นคนดีที่มีความสุข  
(ยงยุทธ วงศ์ภิรมย์ศาสนติ์, 2543) ซึ่งควรพัฒนาและส่งเสริมให้กับเยาวชนไทยที่จะเป็นก าลังส าคัญ
ของประเทศชาติต่อไป 
 3. การเปลี่ยนแปลงขั้นพ้ืนฐานในตนเอง โดยเก็บข้อมูลจากแบบอนุทิน พบว่า นักเรียนเกิด
ความรู้ ความเข้าใจ เกี่ยวกับความหมายและลักษณะของผู้มีความฉลาดทางอารมณ์  สามารถปฏิบัติ
ตนเป็นผู้มีความฉลาดทางอารมณ์ และเกิดการเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจ การเห็นความดี  ความรัก   
ความเมตตาและความอ่อนน้อมถ่อมตนด ารงชีวิตร่วมกับผู้อ่ืนในสังคมได้อย่างมีความสุข ทั้งนี้ เพราะ
แผนกิจกรรมได้ผ่านกระบวนการสร้างอย่างเป็นระบบโดยศึกษา ทฤษฎี  ต ารา เอกสารและงานวิจัยที่
เกี่ยวข้องกับการส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์ การเรียนรู้ตามแนวจิตตปัญญาศึกษา  
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แผนการกจิกรรมประกอบด้วย ชื่อกิจกรรม สาระส าคัญ จุดประสงค์ วิธีด าเนินการ  สื่อ/อุปกรณ์/
แหล่งเรียนรู้  และการประเมินผล นอกจากนี้ ผู้วิจัยยังได้วิเคราะห์เนื้อหาอย่างละเอียด โดยแบ่ง
เนื้อหาการส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์  ออกเป็น 12 แผน จ านวน 12 ชั่วโมง การจัดกิจกรรมจิตต
ปัญญาศึกษาในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ มีขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม ประกอบด้วย 5 ขั้น 
ดังนี้ 1. Check-in คือ ขั้นการเตรียมความพร้อมในการเรียน โดยให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรม 
มีสติอยู่กับตัวก่อนเริ่มกิจกรรม เช่น การนั่งสมาธิ การหยิบบัตรแสดงความรู้สึก หรือการเวียนน้ า เป็น
ต้น 2. Dialogue คือ ขั้นการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ เป็นขั้นที่ผู้เข้าร่วมกิจกรรมเข้ากลุ่มสนทนา
แลกเปลี่ยนเรื่องราวจากประสบการณ์หรือสถานการณ์ท่ีผ่านเข้ามาในชีวิต โดยการให้ผู้เข้าร่วม
กิจกรรมพูดและฟังเพ่ือนพูดอย่างใคร่ครวญ ไตร่ตรอง 3. Reflection คือ ขั้นการฝึกปฏิบัติ เป็นขั้นที่
ผู้เข้าร่วมกิจกรรมพิจารณาประเด็นปัญหาจากสถานการณ์ที่ก าหนด  พิจารณาผลดีและผลเสียที่เกิด
จากการตัดสินใจเลือกกระท า สามารถบอกแนวทางปฏิบัติจากสถานการณ์นั้นๆ ฟังแล้ววิเคราะห์ และ
สะท้อนความคิด ตามหัวข้อ และประเด็นต่าง ๆ 4. Check-out คือ ขั้นการประยุกต์ใช้ เป็นขั้นที่
ผู้เรียนพิจารณาปัญหาที่เป็นสถานการณ์ที่ต้องตัดสินใจเลือกกระท า ให้คิดตัดสินใจและแสดงเหตุผล
เกี่ยวกับสถานการณ์ที่ได้เสนอรวมทั้งทบทวนบทเรียนด้วยตนเอง ว่าวันนี้ผู้เรียนได้เรียนรู้อะไร  5. 
Journaling คือ ขั้นการจดบันทึก เป็นขั้นของการแสดงให้เห็นความก้าวหน้าเป็นระยะๆ โดยการ
บันทึกผ่านแบบบันทึกอนุทินทบทวนเป็นระยะๆ ส่งผู้สอน  นอกจากนี้การพัฒนาความฉลาดทาง
อารมณ์เป็นกระบวนการส่งเสริมให้วัยรุ่นมีความสามารถทางอารมณ์ในการใช้ชีวิตอยู่ร่วมกับผู้อ่ืน
อย่างสร้างสรรค์และมีความสุข โดยใช้แนวคิดจิตวิทยา แนวคิดศาสนา แนวคิดสังคม และแนวคิด
ผสมผสาน ในการพัฒนากิจกรรมต่างๆ ซึ่งส่งผลให้วัยรุ่นมีความฉลาดทางอารมณ์สูงขึ้น (ปิยะวรรณ 
เลิศพานิช, 2547)  กล่าวคือ 1. แนวคิดด้านจิตวิทยา มุ่งเน้นศึกษาพฤติกรรมการแสดงออกทาง
อารมณ์ของมนุษย์  (Mayers, 1992)  2. แนวคิดด้านศาสนา มุ่งที่การขัดเกลาจิตใจที่ดีของมนุษย์ ท า
ให้สามารถเข้าใจอารมณ์ของตนเองและสามารถควบคุมอารมณ์ของตนเองได้โดยยึดหลักค าสอนของ
ศาสนา (พระธรรมปิฎก, 2543) 3. แนวคิดด้านสังคม มุ่งเน้นการอยู่ร่วมกันในสังคม โดยอาศัย
ระเบียบวินัยไม่ให้กระท าตามความพึงพอใจของตนเอง มีความยืดหยุ่นอย่างมีเหตุผล และมี
ปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่น (Calhoun,Light, &Keller, 1994) 4. แนวคิดแบบผสมผสาน เป็นการผสมผสาน
แนวคิดจิตวิทยา แนวคิดศาสนา และ แนวคิดสังคมเพ่ือให้สามารถควบคุมอารมณ์เปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม และอยู่ร่วมกับคนในสังคมได้ (ปิยะวรรณ เลิศพานิช, 2547) แนวคิดทางการพัฒนาความ
ฉลาดทางอารมณ์เพ่ือส่งเสริมให้กับวัยรุ่นมีความฉลาดทางอารมณ์ข้างต้น  มีความสอดคล้องกับ
แนวคิดจิตตปัญญาศึกษา (Contemplative Education) ที่ผู้ศึกษาใช้ในงานวิจัยครั้งนี้  โดยแนวคิด
จิตตปัญญาศึกษาเน้นการเรียนรู้ เพ่ือท าความเข้าใจการพัฒนาด้านในหรือจิตใจของผู้เรียนเป็นหลัก 
โดยอยู่บนแนวคิดท่ีส าคัญได้แก่ การเรียนรู้ด้วยแนวคิดเชิงองค์รวม เชื่อมโยงกับบริบท 
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เชิงสังคมและวัฒนธรรม การเรียนรู้ด้วยแนวคิดเชิงมนุษยนิยม และการเรียนรู้ด้วยแนวคิดเชิงศาสนา  
การเรียนรู้ดังกล่าวทั้งหมดจะเกิดข้ึนได้ด้วยการที่ผู้เรียนกล้าเผชิญความจริง การลงมือปฏิบัติจริง  
และการอยู่กับประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึนตรงๆ (สมสิทธิ์  อัสดรนิธี, 2556)  แนวคิดจิตตปัญญาศึกษาเป็น
กระบวนการเรียนรู้ด้วยใจอย่างใคร่ครวญโดยเน้นที่กระบวนการเรียนรู้ที่ได้ความรู้จากประสบการณ์ 
การใคร่ครวญด้วยใจ ท าให้สัมผัสได้ถึงคุณค่าและความงาม ซึ่งการเรียนรู้ด้วยใจอย่างใคร่ครวญจะ
เกิดข้ึนได้ด้วยสิ่งแวดล้อมที่เอ้ือต่อการเรียนรู้ที่เห็นคุณค่าของการเรียนรู้ด้านใน ท าให้เกิดความเข้าใจ
ในตนเองและผู้อ่ืน โดยกระบวนการเรียนรู้ประกอบด้วย 3 ลักษณะ คือ  1. การรับรู้อย่างลึกซึ้ง 
(Deep sensing) หมายถึง การรับรู้สิ่งเร้าที่ผ่านทางประสาทสัมผัสทั้งห้าเข้ามาอย่างตั้งใจและเอาใจใส่ 
2. การน้อมสู่ใจอย่างใคร่ครวญ (Contemplation) หมายถึง การน าข้อมูลที่ได้รับจากสิ่งกระตุ้นมาคิด
โดยแยบคาย ร่วมกับความคิด มุมมอง ความรู้สึก อารมณ์ ความรู้และประสบการณ์เดิมของผู้เรียน 
และสามารถตีความได้อย่างมีความหมาย 3. การเฝ้ามองเห็นตามที่เป็นจริง (Meditation) หมายถึง 
การท าจิตให้สงบ มีสติและสมาธิ เกิดการหยั่งรู้ด้วยตนเอง (วิจารณ์ พานิช, 2558)  เพ่ือพัฒนาผู้เรียน
ให้มีการเรียนรู้จากภายในที่ท าให้ได้มาซึ่งความรู้จากประสบการณ์และกระบวนการก่อให้เกิดการ
เปลี่ยนแปลงภายในตนเองและการเปลี่ยนแปลงขั้นพ้ืนฐาน  ซึ่งหมายถึงการเข้าถึงความจริง ความดี 
และความงาม  ตระหนักและเห็นคุณค่าของความเป็นมนุษย์  เรียนรู้ที่จะรัก  เรียนรู้ที่จะให้  เรียนรู้ใน
การเข้าถึงความจริง  เรียนรู้ที่จะยอมรับความหลากหลายทางความคิดมากขึ้น   น าไปสู่ความตั้งใจที่
จะท าประโยชน์เพื่อผู้อ่ืนและเป็นผู้ที่มีพัฒนาการที่สมบูรณ์มีความสมดุลระหว่างจิตใจ ร่างกาย จิตวิ
ญาณ มีความสอดคล้องกับธรรมชาติรอบตัว เป็นบุคคลที่ดี เก่ง และมีความสุข   
  
ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะท่ัวไป 
   1. เพ่ือให้ผู้เรียนมีโอกาสได้คิดใคร่ครวญจากภายในและแสดงออกมาเป็นพฤติกรรม ต้อง
สร้างบรรยากาศที่เอื้อต่อการเรียนรู้ คือ ให้ผู้เรียนรู้สึกผ่อนคลายเป็นอิสระ มีความเป็นกันเองระหว่าง
ผู้สอนกับผู้เรียน และผู้เรียนกับผู้เรียน ทุกคนมีความเท่าเทียมกัน และต้องเน้นกิจกรรมการปฏิบัติ
มากกว่าเนื้อหา    
   2. การสังเกตพฤติกรรมการเรียนรู้ของนักเรียนในแต่ละกิจกรรมควรมีความรอบคอบ 
และควรบันทึกพฤติกรรมต่างๆ ของผู้เรียนอย่างละเอียดเพ่ือน าไปใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูลและน าไป
ปรับปรุงแผนกิจกรรมต่อไป 
   3. ในการจัดกิจกรรมจิตตปัญญาศึกษาเพ่ือพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์  ควรให้เวลาใน
การท ากิจกรรมอย่างเต็มที่ เพ่ือให้ผู้เรียนมีโอกาสได้คิดใคร่ครวญจากภายในและมีเวลาแสดง
พฤติกรรมออกมาตามความเป็นจริง  
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 ข้อเสนอแนะในการศึกษาครั้งต่อไป 
1. ควรศึกษาเกี่ยวกับการน ากิจกรรมจิตตปัญญาศึกษาเพ่ือส่งเสริมหรือพัฒนาคุณลักษณะ 

ด้านอื่น ๆ เช่น จิตสาธารณะ การตระหนักรู้ในตนเอง ซ่ึงจะท าให้ได้รูปแบบการจัดกิจกรรมการเรียนรู้
ที่เหมาะสมกับการพัฒนาคุณลักษณะเหล่านั้น    

2. กิจกรรมจิตตปัญญาศึกษาในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ให้กับกลุ่มเป้าหมาย 
อ่ืนๆ ด้วย เช่น ผู้ปกครอง ทั้งนี้เพราะครอบครัวก็เป็นส่วนที่ส าคัญในการพัฒนาผู้เรียนไปพร้อมกับ
โรงเรียน 
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แผนการจัดกิจกรรมจิตตปัญญาศึกษา 

ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1 

ชื่อกิจกรรมที่ 5 รู้อารมณ์ ควบคุมได้ 

เวลา 1 คาบ/1 ชั่วโมง 

 

1. สาระส าคัญ 

 ทุกคนล้วนมีอารมณ์ด้านบวกและด้านลบ อารมณ์ด้านลบ เช่น โกรธ กลัว เสียใจ ผิดหวัง ถ้า

อารมณ์ด้านลบมีมากเกินไป จะส่งผลกระทบต่อตนเองและบุคคลรอบข้าง นักเรียนจึงควรท าความ

เข้าใจถึงความรู้สึก สาเหตุของการเกิดอารมณ์และการเรียนรู้วิธีจัดการกับอารมณ์ รวมถึงการหาทาง

ออกและแสดงพฤติกรรมที่เหมาะสม อันจะช่วยให้นักเรียนมีแนวคิดในการเผชิญกับสถานการณ์ต่างๆ 

ได้ดีขึ้น  

2. จุดประสงค์ 

   2.1 ให้นักเรียนรู้อารมณ์ต่างๆ ที่เกิดขึ้นกับตนเองตามความจริง 

   2.2 แสดงออกทางอารมณ์ได้อย่างเหมาะสม 

   2.3 บอกผลกระทบที่เกิดจากอารมณ์และการแสดงออกแบบต่างๆ ได้ 

3. วิธีด าเนินการ 

 3.1 ขั้น Check-in คือ เตรียมความพร้อมในการเรียน โดยการให้สติอยู่กับตน 

       ให้นักเรียนนั่งล้อมเป็นวงกลม กระบวนกรชี้แจงกิจกรรมโดยให้นักเรียนทุกคนหยิบบัตร

อารมณ์ โดยคนแรกท่ีหยิบบัตรอารมณ์คือคนที่นั่งติดกับกระบวนกรด้านซ้ายมือของกระบวนกร แล้ว

เวียนไปจนครบทุกคน ซึ่งหัวข้อที่ก าหนดคือ นักเรียนมีอารมณ์อย่างไรในวันนี้ และท าไมจึงมีอารมณ์

เช่นนั้น ให้นักเรียนพูดจนครบทุกคน คนละประโยคสั้นๆ 

 3.2 ขั้น Dialogue คือ พูดและฟังเพื่อนพูดอย่างใคร่ครวญ ไตร่ตรอง 

  กระบวนกรชี้แจงกิจกรรม “กิจกรรมฟัง(ความรู้สึก)จากภาพ” กระบวนกรจะพูดค าศัพท์

เกี่ยวกับอารมณ์ คือ • หงุดหงิด  

    • ร้อนรุ่มต้องท าต้องได้เดี๋ยวนี้ 

    • โกรธสุดๆ  
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    • คิดถึง/โหยหาสิ่งที่เราพลัดพราก 

  จากนั้นให้เลือกสีวาดรูปหรือขีดเขียนระบายอย่างไรก็ได้บนกระดาษ A4 โดยไม่ให้เพ่ือนเห็น 

เสร็จครบทุกอารมณ์ แล้วจึงวางโชว์ให้เพ่ือนดูบริเวณด้านหน้าที่ตนเองนั่ง 

 3.3 ขั้น Reflection คือ ฟังแล้ววิเคราะห์ และสะท้อนความคิด ตามหัวข้อ และประเด็นต่างๆ 

       จากนั้นกระบวนกรถามว่า อารมณ์ไหนที่นักเรียนวาดรูปออกมายากท่ีสุด เพราะอะไร ให้

นักเรียนสะท้อนประมาณ 5 คน  

 3.4 ขั้น Check-out คือ การทบทวนบทเรียนด้วยตนเอง ว่าวันนี้ผู้เรียนได้เรียนรู้อะไร  

      จากนั้นให้นักเรียนสะท้อนความรู้สึกทุกคน ว่าวันนี้ได้เรียนรู้เรื่องอะไร 

 3.5 ข้ัน Journaling จดบันทึก แสดงให้เห็นความก้าวหน้าเป็นระยะๆ และทบทวนเป็นระยะๆ 

ส่งผู้สอน 

      บันทึกแบบเรียนรู้อนุทินส่วนตัว ให้นักเรียนบอกผลกระทบที่เกิดจากอารมณ์  

  • หงุดหงิด  

  • ร้อนรุ่มต้องท าต้องได้เดี๋ยวนี้ 

  • โกรธสุดๆ  

  • คิดถึง/โหยหาสิ่งที่เราพลัดพราก 

  และเม่ือทราบผลกระทบแล้ว นักเรียนจะมีวิธีการอย่างไรในการแสดงออกอย่างเหมาะสม 

4. สื่อ อุปกรณ์ แหล่งเรียนรู้ 

 4.1 กระดาษ A4 

 4.2 แบบบันทึกอนุทิน 

5. การประเมินผล 

   5.1 สังเกตจากความสนใจเข้าร่วมกิจกรรม 

   5.2 ประเมินบันทึกการเขียนอนุทินของนักเรียนตามหัวข้อที่ก าหนด ตามประเด็นดังนี้  

     - เกิดความรู้ความเข้าใจในตนเองเรื่องของอารมณ์ต่างๆ ที่เกิดขึ้นกับตนเอง 

     - มีความสามารถในการควบคุมอารมณ์ของตนเอง 

     - ชี้แนะผู้อื่นในเรื่องการแสดงออกทางอารมณ์เหมาะสม 
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แบบประเมินกิจกรรมจิตตปัญญาศึกษา 
เพื่อพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ ส าหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1 

รายการประเมิน ค่าเฉลี่ยความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญที่มีต่อแผนการจัด
กิจกรรมการเรียนรู้ที่ 

มากที่สุด 
5 

มาก 
4 

ปานกลาง 
3 

น้อย 
2 

น้อยท่ีสุด 
1 

ด้านสาระส าคัญ      
1. ถูกต้องเหมาะสม      

2. มีความชัดเจนเข้าใจง่าย      

3. เหมาะสมกับวัยเรียนของผู้เรียน      
4. สอดคล้องกับจุดประสงค์      

5. มีประโยชน์ต่อชีวิตประจ าวัน      
ด้านจุดประสงค์การเรียนรู้      

6. สอดคล้องกับสาระการเรียนรู้      

7. เข้าใจง่ายชัดเจน      
8. ครอบคลุมพฤติกรรมการเรียนรู้      

9. มีคุณค่าและประโยชน์ต่อผู้เรียน      

10. สามารถวัดและประเมินผลได้      
ด้านเนื้อหา      

11. มีความชัดเจน ไม่สับสนและน่าสนใจ      
12. เหมาะสมกับระดับชั้นของนักเรียน      

13. สอดคล้องกับจุดประสงค์การเรียนรู้      

14. ค าและภาษาที่ใช้เหมาะสมกับวัยของผู้เรียน      
15. เหมาะสมกับเวลาที่ใช้จัดกิจกรรม      

กระบวนการจัดการเรียนรู้      

16. กิจกรรมเป็นไปตามขั้นตอน ถูกต้อง เหมาะสม      
17. สอดคล้องกับจุดประสงค์การเรียนรู้      

18. ส่งเสริมให้ผู้เรียนได้เกิดการเรียนรู้ สู่การเปลี่ยนแปลง      

19. ส่งเสริมให้ผู้เรียนได้ปฏิบัติจริง      
20. เร้าความสนใจของผู้เรียน      
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รายการประเมิน ค่าเฉลี่ยความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญที่มีต่อแผนการจัด
กิจกรรมการเรียนรู้ที่ 

มากที่สุด 
5 

มาก 
4 

ปานกลาง 
3 

น้อย 
2 

น้อยท่ีสุด 
1 

21. ผู้เรียนมีปฏิสัมพันธ์ต่อครูและเพ่ือน      
22. กิจกรรมเสริมสร้าง ทักษะ ความรู้และพฤติกรรม 
ที่ก าหนดอย่างครบถ้วน 

     

ด้านสื่อการเรียนรู้      

23. สอดคล้องกับจุดประสงค์      

24. เหมาะสมกับวัย ความสนใจ ความสามารถของผู้เรียน      
25. สอดคล้องกับกิจกรรม      

26. ผู้เรียนได้ใช้สื่อในการเรียนรู้      

27. เร้าความสนใจของผู้เรียน      
การวัดและประเมินผล      

28. วิธีวัด เครื่องมือวัดสอดคล้องกับจุดประสงค์      
29. สามารถวัดและประเมินสิ่งที่ระบุได้      

30. ส่งเสริมการวัดพฤติกรรม ความรู้ กระบวนการและ
คุณลักษณะ 

     

ตาราง 7 แบบประเมินกิจกรรมจิตตปัญญาศึกษาเพ่ือพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์  
 ส าหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 

 
 

ลงชื่อ...............................................ผู้ประเมิน 

                  (...............................................) 

                       ............./............/.............. 

 

 

 

 



 

 

  92 

 

ค่าเฉลี่ยความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญที่มีต่อ 
กิจกรรมจิตตปัญญาศึกษา 

เพื่อพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ ส าหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1 

 รายการประเมิน ค่าเฉลี่ยความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญที่มีต่อ 
แผนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ที่ 

1 2 3 4 5 6 

ด้านสาระส าคัญ 
1. ถูกต้องเหมาะสม 

4.33 4.33 4.67 4.33 4.33 4.33 

2. มีความชัดเจนเข้าใจง่าย 4.67 4.67 4.67 4.67 4.67 4.67 
3. เหมาะสมกับวัยเรียนของผู้เรียน 4.67 5.00 5.00 5.00 5.00 5.00 

4. สอดคล้องกับจุดประสงค์ 4.33 4.00 4.00 4.00 4.00 4.00 

5. มีประโยชน์ต่อชีวิตประจ าวัน 4.33 4.00 4.33 4.33 4.33 4.33 
ด้านจุดประสงค์การเรียนรู้ 
6. สอดคล้องกับสาระการเรียนรู้ 

5.00 5.00 5.00 5.00 4.33 5.00 

7. เข้าใจง่ายชัดเจน 4.67 4.67 5.00 4.67 4.33 4.67 

8. ครอบคลุมพฤติกรรมการเรียนรู้ 5.00 4.33 5.00 5.00 5.00 4.33 

9. มีคุณค่าและประโยชน์ต่อผู้เรียน 3.67 4.67 4.00 4.33 4.67 4.33 
10. สามารถวัดและประเมินผลได้ 4.00 4.33 4.00 4.00 4.00 4.33 

ด้านเนื้อหา 
11. มีความชัดเจน ไม่สับสนและน่าสนใจ 

4.00 4.00 4.00 4.33 4.00 4.33 

12. เหมาะสมกับระดับชั้นของนักเรียน 5.00 4.33 5.00 5.00 5.00 4.67 

13. สอดคล้องกับจุดประสงค์การเรียนรู้ 4.67 4.33 4.33 4.67 4.67 4.67 
14. ค าและภาษาที่ใช้เหมาะสมกับวัยของผู้เรียน 4.67 4.67 4.00 4.67 4.33 4.67 

15. เหมาะสมกับเวลาที่ใช้จัดกิจกรรม 4.00 4.33 4.33 4.33 4.33 4.67 

กระบวนการจัดการเรียนรู้ 
16. กิจกรรมเป็นไปตามขั้นตอน ถูกต้อง เหมาะสม 

4.67 4.67 4.67 4.67 4.33 4.67 

17. สอดคล้องกับจุดประสงค์การเรียนรู้ 5.00 5.00 5.00 5.00 5.00 5.00 
18. ส่งเสริมให้ผู้เรียนได้เกิดการเรียนรู้ สู่การเปลี่ยนแปลง 4.67 4.67 4.67 4.33 4.33 4.67 

19. ส่งเสริมให้ผู้เรียนได้ปฏิบัติจริง 4.00 4.37 5.00 5.00 4.67 5.00 
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 รายการประเมิน ค่าเฉลี่ยความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญที่มีต่อ 
แผนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ที่ 

1 2 3 4 5 6 
20. เร้าความสนใจของผู้เรียน 4.33 4.00 4.67 4.67 4.33 4.33 

21. ผู้เรียนมีปฏิสัมพันธ์ต่อครูและเพ่ือน 4.67 4.67 5.00 5.00 4.67 5.00 
22. กิจกรรมเสริมสร้าง ทักษะ ความรู้และพฤติกรรม 
ที่ก าหนดอย่างครบถ้วน 

5.00 5.00 4.33 5.00 5.00 5.00 

ด้านสื่อการเรียนรู้ 
23. สอดคล้องกับจุดประสงค์ 

5.00 4.33 4.33 3.67 4.67 4.67 

24. เหมาะสมกับวัย ความสนใจ ความสามารถของผู้เรียน 4.67 4.67 4.67 4.67 5.00 5.00 
25. สอดคล้องกับกิจกรรม 5.00 5.00 5.00 5.00 5.00 5.00 

26. ผู้เรียนได้ใช้สื่อในการเรียนรู้ 4.33 4.33 4.00 4.33 4.67 4.33 

27. เร้าความสนใจของผู้เรียน 4.67 4.67 4.33 4.67 4.67 4.67 
การวัดและประเมินผล 
28. วิธีวัด เครื่องมือวัดสอดคล้องกับจุดประสงค์ 

4.67 4.67 4.67 4.67 5.00 4.67 

29. สามารถวัดและประเมินสิ่งที่ระบุได้ 4.00 4.33 4.33 4.00 4.67 4.33 

30. ส่งเสริมการวัดพฤติกรรม ความรู้ กระบวนการและ
คุณลักษณะ 

4.00 4.67 4.67 4.67 5.00 4.67 

ค่าเฉลี่ย 4.52 4.53 4.56 4.59 4.60 4.63 

สรุปการประเมิน มาก
ที่สุด 

มาก
ที่สุด 

มาก
ที่สุด 

มาก
ที่สุด 

มาก
ที่สุด 

มาก
ที่สุด 

ตาราง 8 ค่าเฉลี่ยความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญที่มีต่อกิจกรรมจิตตปัญญาศึกษา 
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รายการประเมิน ค่าเฉลี่ยความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญที่มีต่อ 
แผนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ที่ 

7 8 9 10 11 12 
ด้านสาระส าคัญ 
1. ถูกต้องเหมาะสม 

4.33 4.33 4.33 4.33 4.33 4.33 

2. มีความชัดเจนเข้าใจง่าย 4.67 4.67 4.67 4.67 4.67 4.67 

3. เหมาะสมกับวัยเรียนของผู้เรียน 5.00 5.00 5.00 5.00 5.00 5.00 

4. สอดคล้องกับจุดประสงค์ 4.00 4.00 4.00 4.00 4.00 4.00 
5. มีประโยชน์ต่อชีวิตประจ าวัน 4.67 4.33 4.33 4.33 4.33 4.67 

ด้านจุดประสงค์การเรียนรู้ 
6. สอดคล้องกับสาระการเรียนรู้ 

5.00 5.00 5.00 5.00 5.00 5.00 

7. เข้าใจง่ายชัดเจน 4.67 4.33 4.67 4.67 4.67 5.00 

8. ครอบคลุมพฤติกรรมการเรียนรู้ 5.00 5.00 5.00 5.00 5.00 5.00 
9. มีคุณค่าและประโยชน์ต่อผู้เรียน 4.67 4.33 4.33 4.33 4.33 4.33 

10. สามารถวัดและประเมินผลได้ 4.33 4.00 4.00 4.00 4.00 4.00 
ด้านเนื้อหา 
11. มีความชัดเจน ไม่สับสนและน่าสนใจ 

4.00 4.00 4.00 4.00 4.00 4.00 

12. เหมาะสมกับระดับชั้นของนักเรียน 5.00 5.00 4.33 5.00 5.00 5.00 
13. สอดคล้องกับจุดประสงค์การเรียนรู้ 4.67 4.00 4.33 4.33 5.00 4.67 

14. ค าและภาษาที่ใช้เหมาะสมกับวัยของผู้เรียน 4.00 4.67 5.00 4.67 4.67 5.00 
15. เหมาะสมกับเวลาที่ใช้จัดกิจกรรม 4.67 4.67 4.33 4.33 4.33 4.33 

กระบวนการจัดการเรียนรู้ 
16. กิจกรรมเป็นไปตามขั้นตอน ถูกต้อง เหมาะสม 

4.33 4.00 4.67 4.33 4.33 4.33 

17. สอดคล้องกับจุดประสงค์การเรียนรู้ 5.00 5.00 5.00 5.00 5.00 5.00 

18. ส่งเสริมให้ผู้เรียนได้เกิดการเรียนรู้ สู่การเปลี่ยนแปลง 4.67 4.33 4.33 4.67 4.67 4.33 
19. ส่งเสริมให้ผู้เรียนได้ปฏิบัติจริง 5.00 4.67 5.00 5.00 5.00 5.00 

20. เร้าความสนใจของผู้เรียน 4.67 4.33 3.67 4.00 4.00 4.33 

21. ผู้เรียนมีปฏิสัมพันธ์ต่อครูและเพ่ือน 5.00 4.67 4.67 4.67 4.67 4.67 
22. กิจกรรมเสริมสร้าง ทักษะ ความรู้และพฤติกรรม 
ที่ก าหนดอย่างครบถ้วน 

5.00 5.00 5.00 5.00 5.00 5.00 
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รายการประเมิน ค่าเฉลี่ยความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญที่มีต่อ 
แผนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ที่ 

7 8 9 10 11 12 
ด้านสื่อการเรียนรู้ 
23. สอดคล้องกับจุดประสงค์ 

4.33 4.33 4.33 4.67 4.67 4.33 

24. เหมาะสมกับวัย ความสนใจ ความสามารถของผู้เรียน 4.67 4.67 4.67 4.67 4.67 4.67 

25. สอดคล้องกับกิจกรรม 5.00 5.00 5.00 5.00 5.00 5.00 

26. ผู้เรียนได้ใช้สื่อในการเรียนรู้ 4.00 4.33 4.00 4.00 4.33 4.33 
27. เร้าความสนใจของผู้เรียน 4.33 4.67 4.33 4.33 4.33 4.33 

การวัดและประเมินผล 
28. วิธีวัด เครื่องมือวัดสอดคล้องกับจุดประสงค์ 

4.33 4.67 4.33 4.67 4.33 4.67 

29. สามารถวัดและประเมินสิ่งที่ระบุได้ 4.00 4.33 4.00 4.00 4.33 4.00 

30. ส่งเสริมการวัดพฤติกรรม ความรู้ กระบวนการและ
คุณลักษณะ 

4.67 5.00 4.67 4.67 4.67 5.00 

ค่าเฉลี่ย 4.59 4.54 4.50 4.54 4.58 4.60 
สรุปการประเมิน มาก

ที่สุด 
มาก
ที่สุด 

มาก มาก
ที่สุด 

มาก
ที่สุด 

มาก
ที่สุด 
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ภาคผนวก ข 

แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ 
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แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ 

ค าชี้แจง มีค าตอบ 4 ค าตอบส าหรับข้อความแต่ละประโยค คือ ไม่จริง จริงบางครั้ง 

ค่อนข้างจริง จริงมาก โปรดใส่เครื่องหมาย  ในช่องท่ีท่านคิดว่าตรงกับตัวท่านมากที่สุด 

ตาราง 9 แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ 
ข้อที ่ ข้อความ ไม่จริง จริง

บางคร้ัง 
ค่อน 
ข้าง
จริง 

จริงมาก คะแนน 

1 เวลาโกรธหรือไม่สบาย ฉันรับรู้ไดว้่าเกิดอะไรขึ้นกับ
ฉัน 

     

2 ฉันบอกไม่ได้ว่าอะไรท าให้ฉันรูส้ึกโกรธ      
3 เมื่อถูกขัดใจฉันมักรูส้ึกหงุดหงิดจนควบคุมอารมณ์

ไม่ได ้
     

4 ฉันสามารถคอยเพื่อนให้บรรลุเป้าหมายที่พอใจ      
5 ฉันมักมีปฏิกริิยาโต้ตอบรุนแรงต่อปัญหาเพียง

เล็กน้อย 
     

6 เมื่อถูกบังคับให้ท าในสิ่งท่ีไม่ชอบ ฉันอธิบายเหตผุล
จนผู้อื่นยอมรับได ้

     

รวม  
7 ฉันสังเกตได้ เมื่อคนใกล้ชิดมีอารมณ์เปลี่ยนแปลง      

8 ฉันไม่สนใจกับความทุกข์ของคนอ่ืนท่ีฉันไม่รู้จัก      
9 ฉันไม่ยอมรับในสิ่งท่ีผู้อื่นท าต่างจากท่ีฉันคิด      

10 ฉันยอมรับได้ว่าผู้อื่นก็อาจมีเหตุผลที่จะไม่พอใจ 
การกระท าของฉัน 

     

11 ฉันรู้สึกว่าผู้อื่นชอบเรียกร้องความสนใจมากเกินไป      

12 แม้จะมภีาระที่ต้องท า ฉันก็ยินดีรบัฟังความทุกข์
ของผู้อื่นที่ต้องการความช่วยเหลือ 

     

รวม  
13 เป็นเรื่องธรรมดาที่จะเอาเปรียบผูอ้ื่นเมื่อมีโอกาส      
14 ฉันเห็นคุณคา่ในน้ าใจที่ผู้อื่นมีต่อฉนั      

15 เมื่อท าผิดฉันสามารถกลา่วค า ขอโทษ  ผู้อื่นได้       
16 ฉันยอมรับข้อผดิพลาดของคนอ่ืนได้ยาก      
17 ถึงแม้จะเสยีประโยชน์ส่วนตัวไปบา้ง ฉันก็ยินดีท่ีจะ      
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ข้อที ่ ข้อความ ไม่จริง จริง
บางคร้ัง 

ค่อน 
ข้าง
จริง 

จริงมาก คะแนน 

ท าเพื่อส่วนรวม 
18 ฉันรู้สึกล าบากใจในการท าสิ่งใดสิ่งหนึ่งเพื่อผู้อื่น      

รวม  
19 ฉันไม่รู้ว่าฉันเก่งเรื่องอะไร      
20 แม้จะเป็นงานยากฉันกม็ั่นใจว่าสามารถท าได ้      

21 เมื่อท าสิ่งใดไม่ส าเร็จฉันรู้สึกหมดก าลังใจ      
22 ฉันรู้สึกมีคณุค่าเมื่อได้ท าสิ่งต่างๆ อย่างเต็ม

ความสามารถ 
     

23 เมื่อต้องเผชิญกับอุปสรรคและความผิดหวัง ฉันก็จะ 
ไม่ยอมแพ ้

     

24 เมื่อเริม่ท าสิ่งหนึ่งสิ่งใด ฉันมักท าตอ่ไปไมส่ าเร็จ      
รวม  

       
25 ฉันพยายามหาสาเหตุที่แท้จริงของปัญหาโดยไม่คิด

เอาเองตามใจชอบ 
     

26 บ่อยครั้งที่ฉันไมรู่้ว่าอะไรท าให้ฉันไม่มีความสุข      
27 ฉันรู้สึกว่าการตัดสินใจแก้ปัญหาเป็นเรื่องยาก

ส าหรับฉัน 
     

28 เมื่อต้องท าอะไรบางอย่างในเวลาเดียวกันฉัน
ตัดสินใจได้ว่าจะท าอะไรก่อนหลัง 

     

29 ฉันล าบากใจเมื่อต้องอยู่กับคนแปลกหน้าหรือคนท่ี 
ไม่คุ้นเคย 

     

30 ฉันทนไม่ได้เมื่อต้องอยู่ในสังคมที่มกีฎระเบียบขัดกับ
ความเคยชินกับฉัน 

     

รวม  

31 ฉันท าความรู้จักผู้อื่นได้ง่าย      
32 ฉันมีเพื่อนสนิทหลายคนที่คบกันมานาน      

33 ฉันไม่กลา้บอกความต้องการของฉนัให้ผู้อื่นรับรู ้      
34 ฉันท าในสิ่งที่ต้องการโดยไม่ท าใหผู้้อื่นเดือดร้อน      
35 เป็นการยากส าหรับฉันที่จะโต้แย้งกับผู้อื่น แม้จะมี

เหตุผลเพียงพอ 
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ข้อที ่ ข้อความ ไม่จริง จริง
บางคร้ัง 

ค่อน 
ข้าง
จริง 

จริงมาก คะแนน 

36 เมื่อไมเ่ห็นด้วยกับผู้อื่นฉันสามารถอธิบายเหตผุลที่
เขายอมรับได ้

     

รวม  

37 ฉันรู้สึกว่าด้อยกว่าคนอ่ืน      
38 ฉันท าหน้าท่ีได้ดี ไม่ว่าจะอยู่ในบทบาทใด      

39 ฉันสามารถท างานท่ีได้รบัมอบหมายไดด้ีที่สุด      
40 ฉันไม่มั่นใจในการท างานท่ียากล าบาก      

รวม  
41 แม้สถานการณ์จะเลวร้าย ฉันก็มีความหวังว่าจะดี

ขึ้น 
     

42 ทุกปัญหามักมีทางออกเสมอ      
43 เมื่อมีเรื่องท าให้เครียด ฉันมักปรับเปลี่ยนให้เป็น 

เรื่องผ่อนคลาย  หรือสนุกสนาน 
     

44 ฉันสนุกสนานทุกครั้งกับกิจกรรมในวันสุดสัปดาห์
และวันหยดุพักผ่อน 

     

45 ฉันรู้สึกไม่พอใจท่ีผู้อื่นได้รับสิ่งดีๆ มากกว่าฉัน      
46 ฉันพอใจกับสิ่งท่ีฉันเป็นอยู่      

รวม  
47 ฉันไม่รู้ว่าจะหาอะไรท า เมื่อรูส้ึกเบื่อหน่าย      
48 เมื่อวันว่างจากภาระหน้าที่ ฉันจะท าในสิ่งท่ีฉันชอบ      

49 เมื่อรู้สึกไมส่บายใจ ฉันมีวิธีผ่อนคลายอารมณไ์ด้      
50 ฉันสามารถผ่อนคลายตนเองได้ แม้จะเหนด็เหนื่อย      
51 ฉันไม่สามารถท าใจใหเ้ป็นสุขได้จนกว่าจะได้ทุกสิ่ง      
52 ฉันทุกข์ร้อนกับเรื่องเล็กๆ น้อยๆ ที่เกิดขึ้นเสมอ      

รวม  
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การให้คะแนน  แบ่งเป็น 2 กลุ่ม ในการให้คะแนนดังต่อไปนี้ 

กลุ่มที่ 1 ได้แก่ข้อ    แต่ละข้อให้คะแนนดังต่อไปนี้ 

 

1 4 6 7 10 12 14 15 17 20 22 23 25 28 

31 32 34 36 38 39 41 42 43 44 46 48 49 50 

 

     ตอบไม่จริง              ให้      1        คะแนน 

     ตอบจริงบางครั้ง           ให้      2        คะแนน 

     ตอบค่อนข้างจริง          ให้      3        คะแนน 

     ตอบจริงมาก                 ให้      4        คะแนน 

กลุ่มที่ 2 ได้แก่ข้อ     แต่ละข้อให้คะแนนดังต่อไปนี้ 

2 3 5 8 9 11 13 16 18 19 21 24 
6 27 29 30 33 35 37 40 45 47 51 52 

     

 ตอบไม่จริง                  ให้      4        คะแนน 

    ตอบจริงบางครั้ง           ให้      3        คะแนน  

    ตอบค่อนข้างจริง          ให้      2        คะแนน  

    ตอบจริงมาก                ให้      1        คะแนน 
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ภาคผนวก ค 

แบบบันทึกการเขียนอนุทินของนักเรียน 
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แบบประเมินความเหมาะสม แบบบันทึกอนุทิน ประกอบการจัดกิจกรรมจิตตปัญญาศึกษา 

เพื่อพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1  

ส าหรับผู้เชี่ยวชาญคนที่........................... 

ค าชี้แจง 

1. แบบประเมินนี้ใช้ประเมินแบบบันทึกอนุทิน ประกอบการจัดกิจกรรมจิตตปัญญาศึกษา 
เพ่ือพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1  

2. โปรดแสดงความคิดเห็นโดย ท าเครื่องหมาย ลงในช่องที่ตรงกับความคิดเห็นของท่าน  
หลักเกณฑ์ในการประเมินตามระดับความคิดเห็นในแต่ละข้อความดังนี้ 

  5 หมายถึง  มีความเหมาะสมในระดับมากที่สุด 

  4 หมายถึง  มีความเหมาะสมในระดับมาก 

  3 หมายถึง  มีความเหมาะสมในระดับปานกลาง 

  2 หมายถึง  มีความเหมาะสมในระดับน้อย 

  1 หมายถึง  มีความเหมาะสมในระดับน้อยที่สุด 

     3. ความคิดเห็น ส าหรับเป็นแนวทางในการปรับปรุงแก้ไขแบบบันทึกอนุทินประกอบการจัด

กิจกรรมจิตตปัญญาศึกษาเพ่ือพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1  
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ตาราง 10  แบบประเมินความเหมาะสม แบบบันทึกอนุทิน ประกอบการจัดกิจกรรมจิตตปัญญา
ศึกษา 
 

การเปลี่ยนแปลงขัน้พื้นฐาน ข้อค าถามตามแบบบันทกึอนุทนิ/เกณฑ์การประเมิน 
ระดับการประเมิน 

5 4 3 2 1 
1. การเข้าถึงความจริงคือความรู้
หรือข้อเท็จจริง 
2. การเข้าถึงความดีคือการปฏิบัติ
ต่อตนเองและผู้อื่น 
3. การเข้าถึงความงามคือ การ
เปลี่ยนแปลงด้านจติใจ การเห็น
ความดี ความรัก ความเมตตาและ
ความอ่อนน้อมถ่อมตน 

กิจกรรมที่ 1. เปิดใจรับฟัง 
1. ขอให้นักเรียนเขียนบันทึกสิ่งท่ีได้จากการเรียนในประเด็น
ต่อไปนี้ “ความรู้ ความเข้าใจตนเอง ในเรื่องของความหมายของ
ความฉลาดทางอารมณ์และลักษณะของผู้มีความฉลาดทางอารมณ ์
การปฏิบัตตินเองและการปฏิบัติตอ่เพื่อนๆ ในการเข้าร่วมกจิกรรม 
และความรู้สึกของตนเองในขณะเข้าร่วมกิจกรรม” 
เกณฑ์การประเมิน 
นักเรียนเขียนบันทึกอนุทินการเปลี่ยนแปลงตนเองในเรื่อง 
ความรู้ความเข้าใจเรื่องความฉลาดทางอารมณไ์ด้ชัดเจน 
และครอบคลุมประเด็นดังต่อไปนี ้
- ความรู้ ความเข้าใจตนเอง ในเรือ่งของความหมาย 
ของความฉลาดทางอารมณ์และลกัษณะของผู้มีความลาดทาง
อารมณ ์
- การปฏิบัติตนเองและการปฏิบตัติ่อเพื่อนๆ ในการเข้าร่วม
กิจกรรม 
- ความรู้สึกของตนเองในขณะเข้าร่วมกิจกรรม 

     

1. การเข้าถึงความจริงคือความรู้
หรือข้อเท็จจริง 
2. การเข้าถึงความดีคือการปฏิบัติ
ต่อตนเองและผู้อื่น 
3. การเข้าถึงความงามคือ การ
เปลี่ยนแปลงด้านจติใจ การเห็น
ความดี ความรัก ความเมตตาและ
ความอ่อนน้อมถ่อมตน 

กิจกรรมที่ 2. ต่างคนต่างมีโจทย์ 
2. ขอให้นักเรียนเขียนบันทึกสิ่งท่ีได้จากการเรียนในประเด็น
เกี่ยวกับปัญหาของโอเล่ และถ้าหากนักเรียนเป็นโอเลจ่ะแก้ปญัหา
อย่างไร และจะน าแนวทางนี้ไปแกป้ัญหาในชีวิตประจ าวันได้
อย่างไร 
เกณฑ์การประเมิน 
นักเรียนเขียนบันทึกอนุทินการเปลี่ยนแปลงตนเองในเรื่อง 
ความรู้ความเข้าใจเรื่องการแก้ปัญหา ได้ชัดเจนและครอบคลุม
ประเด็นดังต่อไปนี ้
- ความรู้ ความเข้าใจตนเอง ในเรือ่งของขั้นตอนการแก้ปัญหา 
- การปฏิบัติตนเองและการปฏิบตัติ่อเพื่อนๆ ในส่งเสริมและให้
ก าลังใจผู้อื่นในการแก้ปัญหาได ้
- มีทักษะในการแก้ปัญหาของตนเองในชีวิตประจ าวันได ้
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การเปลี่ยนแปลงขัน้พื้นฐาน ข้อค าถามตามแบบบันทกึอนุทนิ/เกณฑ์การประเมิน 
ระดับการประเมิน 

5 4 3 2 1 
1. การเข้าถึงความจริงคือความรู้
หรือข้อเท็จจริง 
2. การเข้าถึงความดีคือการปฏิบัติ
ต่อตนเองและผู้อื่น 
3. การเข้าถึงความงามคือ การ
เปลี่ยนแปลงด้านจติใจ การเห็น
ความดี ความรัก ความเมตตาและ
ความอ่อนน้อมถ่อมตน 

กิจกรรมที่ 3. สร้างแรงบันดาลใจ 
3. จากการเรียนรู้ในกิจกรรมนี้แลว้ ให้นักเรียนน าแนวคิดมา
วางแผนวางเป้าหมายในชีวิตของนักเรียนพร้อมทั้งสร้างแรง
บันดาลใจให้ตนเองได ้โดยเขียนในหัวข้อ  
“ชีวิตเราเกิดมาท าไมและเกิดมาเพื่ออะไร” 
เกณฑ์การประเมิน 
นักเรียนเขียนบันทึกอนุทินการเปลี่ยนแปลงตนเอง ในเรื่องความรู้
ความเข้าใจเรื่องวางแผนวางเป้าหมายในชีวิตของนักเรียนพร้อมทั้ง
สร้างแรงบันดาลใจให้ตนเองได ้ 
ตามประเด็นดังนี้  
- มีความรู้ ความเข้าใจตนเองในเรือ่งการสร้างแรง 
บันดาลใจ 
- การปฏิบัติตนเองและการปฏิบตัติ่อเพื่อนๆ ในการสร้างแรง
บันดาลใจและให้ก าลังใจผู้อื่น 
- เกิดขวัญและก าลังใจในการท าเป้าหมายในชีวิตประจ าวันของ
ตนเองไดส้ าเร็จ 

     

1. การเข้าถึงความจริงคือความรู้
หรือข้อเท็จจริง 
2. การเข้าถึงความดีคือการปฏิบัติ
ต่อตนเองและผู้อื่น 
3. การเข้าถึงความงามคือ การ
เปลี่ยนแปลงด้านจติใจ การเห็น
ความดี ความรัก ความเมตตาและ
ความอ่อนน้อมถ่อมตน 

กิจกรรมที่ 4. สร้างมิตรคิดสร้างสรรค์ 
4. จากการเรียนรู้ในกิจกรรมนี้แลว้ ให้นักเรียนน าแนวคิดทีไ่ด้ตาม
ประเด็นแนวคิด เขียนบันทึกการสร้างสัมพันธภาพกับผู้อื่น ใน
หัวข้อ “ค าว่าเพื่อนส าคัญอย่างไร” 
เกณฑ์การประเมิน 
นักเรียนเขียนบันทึกอนุทินการเปลี่ยนแปลงตนเอง  
ในเรื่องการสร้างสัมพันธภาพกับผูอ้ื่น ตามประเด็นดังน้ี  
- มีความรู้ความเข้าใจตนเองในเรือ่งการสร้างสมัพันธภาพ 
- การปฏิบัติต่อเพื่อนๆ ในการสร้างสัมพันธภาพกับผู้อื่น 
- มีทักษะในการสร้างสัมพันธภาพกับผู้อื่น 

     

1. การเข้าถึงความจริงคือความรู้
หรือข้อเท็จจริง 
2. การเข้าถึงความดีคือการปฏิบัติ
ต่อตนเองและผู้อื่น 
3. การเข้าถึงความงามคือ การ
เปลี่ยนแปลงด้านจติใจ การเห็น
ความดี ความรัก ความเมตตาและ

กิจกรรมที่ 5. รู้อารมณ์ ควบคุมได้ 
5. ให้นักเรียนเขียนบันทึกอนุทิน  
โดยให้นักเรียนบอกผลกระทบท่ีเกดิจากอารมณ์  
 • หงุดหงิด  
 • ร้อนรุ่มต้องท าต้องไดเ้ดี๋ยวนี ้
 • โกรธสุดๆ  
 • คิดถึง/โหยหาสิ่งที่เราพลัดพราก 
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การเปลี่ยนแปลงขัน้พื้นฐาน ข้อค าถามตามแบบบันทกึอนุทนิ/เกณฑ์การประเมิน 
ระดับการประเมิน 

5 4 3 2 1 
ความอ่อนน้อมถ่อมตน และเมื่อทราบผลกระทบแล้ว นักเรียนจะมีวิธีการอย่างไรในการ

แสดงออกอย่างเหมาะสม  
 เกณฑ์การประเมิน 

นักเรียนเขียนบันทึกอนุทินการเปลี่ยนแปลงตนเอง  
ในเรื่องการควบคุมอารมณ์ ตามประเด็นดังนี้  
- เกิดความรู้ความเข้าใจในตนเองเรื่องของอารมณ์ต่างๆ  
ที่เกิดขึ้นกับตนเอง 
- มีความสามารถในการควบคมุอารมณ์ของตนเอง 
- ช้ีแนะผู้อื่นในเรื่องการแสดงออกทางอารมณ์เหมาะสม 

     

1. การเข้าถึงความจริงคือความรู้
หรือข้อเท็จจริง 
2. การเข้าถึงความดีคือการปฏิบัติ
ต่อตนเองและผู้อื่น 
3. การเข้าถึงความงามคือ การ
เปลี่ยนแปลงด้านจติใจ การเห็น
ความดี ความรัก ความเมตตาและ
ความอ่อนน้อมถ่อมตน 

กิจกรรมที่ 6. ต่างจิตต่างใจ 
6. ให้นักเรียนบันทึกแบบเรยีนรู้อนุทินส่วนตัว  
ในหัวข้อ ดังนี้ 
• นักเรียนรูส้ึกอย่างไรเมื่อต้องตอบจดหมายของคนอ่ืน 
• นักเรียนรูส้ึกอย่างไรเมื่ออ่านสิ่งที่เพ่ือนเขียนตอบ 
เกณฑ์การประเมิน 
นักเรียนเขียนบันทึกอนุทินการเปลี่ยนแปลงตนเอง  
ในเรื่องการความเห็นใจผู้อื่น ตามประเด็นดังนี ้
- เกิดความรู้ความเข้าใจในตนเองเรื่องการเห็นใจผู้อื่น 
- มีความปรารถนาที่จะให้ผู้อื่นเกิดความเห็นใจผู้อื่น 
- แสดงความเห็นใจผู้อื่นได้อย่างเหมาสม 

     

1. การเข้าถึงความจริงคือความรู้
หรือข้อเท็จจริง 
2. การเข้าถึงความดีคือการปฏิบัติ
ต่อตนเองและผู้อื่น 
3. การเข้าถึงความงามคือ การ
เปลี่ยนแปลงด้านจติใจ การเห็น
ความดี ความรัก ความเมตตาและ
ความอ่อนน้อมถ่อมตน 

กิจกรรมที ่7. ใจเขา ใจเรา 
7. ให้นักเรียนบันทึกแบบเรยีนรู้อนุทินส่วนตัว ในหัวข้อ  
“หากนักเรียนท าหน้าที่เป็นผู้พาเดนิ แล้วเกิดเหตุไม่คาดคดิกับผู้
ปิดตา ผู้ปดิตาบาดเจ็บ นักเรียนจะรู้สึกอยา่งไรและจะท าอย่างไร 
และในทางตรงข้ามหากนักเรียนเป็นผู้บาดเจ็บนักเรยีนจะท า
อย่างไร” 
เกณฑ์การประเมิน 
นักเรียนเขียนบันทึกอนุทินการเปลี่ยนแปลงตนเอง  
ในเรื่องความรับผิดชอบ ตามประเด็นดังนี้  
- เกิดความรู้ความเข้าใจตนเองเรื่องความรับผดิชอบ 
- ปฏิบัติตนให้เป็นผู้มีความรับผิดชอบและให้อภัยผู้อื่น 
- ให้ความช่วยเหลือแนะน าส่งเสรมิให้ผู้อื่นเกิดความรับผิดชอบ 

     

1. การเข้าถึงความจริงคือความรู้ กิจกรรมที ่8. พึงพอใจ      
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การเปลี่ยนแปลงขัน้พื้นฐาน ข้อค าถามตามแบบบันทกึอนุทนิ/เกณฑ์การประเมิน 
ระดับการประเมิน 

5 4 3 2 1 
หรือข้อเท็จจริง 
2. การเข้าถึงความดีคือการปฏิบัติ
ต่อตนเองและผู้อื่น 
3. การเข้าถึงความงามคือ การ
เปลี่ยนแปลงด้านจติใจ การเห็น
ความดี ความรัก ความเมตตาและ
ความอ่อนน้อมถ่อมตน 

8. ให้นักเรียนเขียนบันทึกแบบเรียนรู้อนุทินส่วนตัว  
ในหัวข้อ ดังนี้ 
• เมื่อนักเรียนได้อ่านถึงข้อดีของตนเองแล้ว คิดว่าตรงกับตัวเรา
หรือไม่ อย่างไร 
• นักเรียนรูส้ึกอย่างไร เมื่อรับทราบถึงข้อดีของตนเองที่เพ่ือนเขียน
ถึงเรา 
เกณฑ์การประเมิน 
นักเรียนเขียนบันทึกอนุทินการเปลี่ยนแปลงตนเอง  
ในเรื่องความพึงพอใจในชีวิต ตามประเด็นดังนี้  
- เกิดความรู้ความเข้าใจตนเองเรื่องความพึงพอใจในชีวิต 
- ปฏิบัติตนเป็นผู้มีความพึงพอใจในชีวิต 
- มองโลกในแง่ดีมีความปรารถนาให้ผู้อื่นมีความสุข 
 

1. การเข้าถึงความจริงคือความรู้
หรือข้อเท็จจริง 
2. การเข้าถึงความดีคือการปฏิบัติ
ต่อตนเองและผู้อื่น 
3. การเข้าถึงความงามคือ การ
เปลี่ยนแปลงด้านจติใจ การเห็น
ความดี ความรัก ความเมตตาและ
ความอ่อนน้อมถ่อมตน 

กิจกรรมที ่9. ผ่อนคลาย 
9. ให้นักเรียนเขียนบันทึกแบบเรียนรู้อนุทินส่วนตัว ในหัวข้อ “เมื่อ
นักเรียนชมภาพยนตร์แล้ว หากนกัเรียนเลือกได้ นักเรียนอยาก
เป็นตัวละครตัวใด เพราะอะไร และหากนักเรยีนประสบปญัหา
ความเครยีดนักเรียนจะหาทางออกโดยวิธีใด” 
เกณฑ์การประเมิน 
นักเรียนเขียนบันทึกอนุทินการเปลี่ยนแปลงตนเอง  
ในเรื่องความสงบทางใจ ตามประเด็นดังนี้  
- เกิดความรู้ความเข้าใจตนเองเรื่องความเครียด 
- หากิจกรรมสร้างความสงบสุขทางใจให้ตนเองได้ 
- ให้ความช่วยเหลือแนะน าส่งเสรมิให้ผู้อื่นเกิดความสงบสุขทางใจ
คลายเครียด 

     

1. การเข้าถึงความจริงคือความรู้
หรือข้อเท็จจริง 
2. การเข้าถึงความดีคือการปฏิบัติ
ต่อตนเองและผู้อื่น 
3. การเข้าถึงความงามคือ การ
เปลี่ยนแปลงด้านจติใจ การเห็น
ความดี ความรัก ความเมตตาและ
ความอ่อนน้อมถ่อมตน 

กิจกรรมที ่10. แสดงออกอย่างมั่นใจ 
10. ให้นักเรียนเขียนบันทึกแบบเรยีนรู้อนุทินส่วนตัว โดยให้
นักเรียนสรุปแนวทางการน าเรื่องความสนใจ และความถนดัของ
ตนเองไปพัฒนาในเรื่องการเรียน และอาชีพต่อไป  
เกณฑ์การประเมิน 
นักเรียนเขียนบันทึกอนุทินการเปลี่ยนแปลงตนเอง  
ในเรื่องความมั่นใจในตนเอง ตามประเด็นดังนี้  
- รับรู้เข้าใจกับค าว่าความมั่นใจ 
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การเปลี่ยนแปลงขัน้พื้นฐาน ข้อค าถามตามแบบบันทกึอนุทนิ/เกณฑ์การประเมิน 
ระดับการประเมิน 

5 4 3 2 1 
- มีความมั่นใจในตนเอง 
- ให้ความช่วยเหลือส่งเสรมิผู้อื่นให้เกิดความภาคภมูิใจในตนเอง 

1. การเข้าถึงความจริงคือความรู้
หรือข้อเท็จจริง 
2. การเข้าถึงความดีคือการปฏิบัติ
ต่อตนเองและผู้อื่น 
3. การเข้าถึงความงามคือ การ
เปลี่ยนแปลงด้านจติใจ การเห็น
ความดี ความรัก ความเมตตาและ
ความอ่อนน้อมถ่อมตน 

กิจกรรมที ่11. เรียนรู้ สู่การปฏิบัติ 
11. บันทึกแบบเรียนรู้อนุทินส่วนตัว หัวข้อ “นักเรียนน าความรู้
และประสบการณ์เกี่ยวข้องกับความฉลาดทางอารมณ์ไปใช้ใน
ชีวิตประจ าวันได้อย่างไร 
เกณฑ์การประเมิน 
นักเรียนเขียนบันทึกอนุทินการเปลี่ยนแปลงตนเอง  
ในเรื่องความฉลาดทางอารมณ์ ตามประเด็นดังนี้  
- เกิดความรู้ความเข้าใจในตนเองเรื่องความฉลาดทางอารมณ์ 
- น าประสบการณจ์ากการเขา้ร่วมกิจกรรมไปใช้ในชีวิตประจ าวัน
ได ้
- ช่วยให้ผู้อื่นมีความเข้าใจเรื่องความฉลาดทางอารมณ ์

     

1. การเข้าถึงความจริงคือความรู้
หรือข้อเท็จจริง 
2. การเข้าถึงความดีคือการปฏิบัติ
ต่อตนเองและผู้อื่น 
3. การเข้าถึงความงามคือ การ
เปลี่ยนแปลงด้านจติใจ การเห็น
ความดี ความรัก ความเมตตาและ
ความอ่อนน้อมถ่อมตน 

กิจกรรมที ่12. ส่งท้าย 
12. ให้นักเรียนเขียนบันทึกแบบเรยีนรู้อนุทินส่วนตัว โดยให้
นักเรียนเขียนความประทับใจตลอดระยะเวลาในการท ากิจกรรม
ทั้ง 12 กิจกรรม 
เกณฑ์การประเมิน 
นักเรียนเขียนบันทึกอนุทินการเปลี่ยนแปลงตนเอง  
ในเรื่องความรู้ความเข้าใจตนเองและเพื่อนๆ หลังเสร็จสิ้นกิจกรรม 
ตามประเด็นดังนี้  
- เกิดความรู้ความรูส้ึกท่ีดีต่อตนเองและเพื่อนๆ ร่วมชั้นหลังจาก
เสร็จสิ้นกิจกรรม 
- มีความฉลาดทางอารมณ์น าความรู้เกี่ยวกับความฉลาดทาง
อารมณไ์ปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวันได ้

     

 
     ลงชื่อ....................................................ผู้ประเมิน        

                 (…………………………………………….) 

                                                  ............../................./................ 
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ตาราง 11 ค่าเฉลี่ยความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญต่อแบบบันทึกอนุทินประกอบการจัดกิจกรรม 

กิจกรรมจิตตปัญญาศึกษาเพ่ือพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 

 

ข้อค าถามตามแบบบันทึกอนุทิน 
กิจกรรมที่.... 

ค่าเฉลี่ยความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญ ค่าเฉลี่ย สรุปผล
การ

ประเมิน 
ผู้เชี่ยวชาญ

คนที่1 
ผู้เชี่ยวชาญ

คนที่2 
ผู้เชี่ยวชาญ

คนที่3 
กิจกรรมที่ 1 : กิจกรรมน าเรื่อง :
เปิดใจรับฟัง 

4 5 5 4.66 มากที่สุด 

กิจกรรมที่ 2 : ต่างคนต่างมีโจทย์ 4 4 5 4.33 มาก 

กิจกรรมที่ 3 : สร้างแรงจูงใจ 5 4 4 4.33 มาก 

กิจกรรมที่ 4 : สร้างมิตรภาพเหนือ
ชัยชนะ 

4 4 5 4.33 มาก 

กิจกรรมที่ 5 : รู้อารมณ์ ควบคุมได้ 5 5 5 5.00 มากที่สุด 
กิจกรรมที่ 6 : ต่างจิตต่างใจ 5 3 4 4.00 มาก 

กิจกรรมที่ 7 : ใจเขาใจเรา 5 4 5 4.66 มากที่สุด 

กิจกรรมที่ 8 : พึงพอใจ 4 5 5 4.66 มากที่สุด 
กิจกรรมที่ 9 : ผ่อนคลาย 4 3 4 3.66 มาก 

กิจกรรมที่ 10 : แสดงออกอย่าง
มั่นใจ 

5 5 4 4.66 มากที่สุด 

กิจกรรมที่ 11 : พัฒนาเพื่อน าไปใช้ 4 5 5 4.66 มากที่สุด 

กิจกรรมที่ 12 : กิจกรรมส่งท้าย 3 3 4 3.33 ปานกลาง 
ค่าเฉลี่ย 4.35 มาก 

ผลการประเมิน 
 

 

 

 



 

 

 

ประวัติผู้เขียน 
 

ประวัติผู้เขียน 
 

ชื่อ นางยุพิน ศรีชาติ 
วันเกิด วันที่ 9  สิงหาคม พ.ศ. 2523 
สถานที่เกิด อ าเภอกมลาไสย จังหวัดกาฬสินธุ ์
สถานที่อยู่ปัจจุบัน บ้านเลขท่ี 53 หมู่ที่ 5 ต าบลดงลิง อ าเภอกมลาไสย  

จังหวัดกาฬสินธุ์ รหัสไปรษณีย์ 46130 
ต าแหน่งหน้าที่การงาน รักษาการครูใหญ่ 
สถานที่ท างานปัจจุบัน โรงเรียนวิถีธรรมแห่งมหาวิทยาลัยราชภัฏสกลนคร  

เลขที่ 680 หมู่ที่ 11 ถนนนิตโย ต าบลธาตุเชิงชุม  
อ าเภอเมือง จังหวัดสกลนคร รหัสไปรษณีย์ 47000 

ประวัติการศึกษา พ.ศ. 2542  มัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนกมลาไสย  
      อ าเภอกมลาไสย จังหวัดกาฬสินธุ์  
พ.ศ. 2546  ปริญญาวิทยาศาสตรบัณฑิต (วท.บ.)  
      สาขาวิชาวิทยาศาสตรสุขภาพ  
      (การส่งเสริมสุขภาพเด็ก) สถาบันราชภัฏมหาสารคาม  
พ.ศ. 2562  ปริญญาการศึกษามหาบัณฑิต (กศ.ม.)  
      สาขาวิชาจิตวิทยาการศึกษาและการแนะแนว   
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