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บทคัดย่อภาษ าไทย  

ญาณิศา พึ่งเกตุ : ผลของโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามทฤษฎีความสามารถแห่งตนเพ่ือ
พัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนประถมศึกษา. (EFFECTS OF A HEALTH 
PROMOTION PROGRAM BASED ON SELF-EFFICACY THEORY TO DEVELOP 
EMOTIONAL QUOTIENT OF ELEMENTARY SCHOOL STUDENTS) อ.ที่ปรึกษา
วิทยานิพนธ์หลัก: รศ. ดร.จินตนา สรายุทธพิทักษ์, 202 หน้า. 

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามทฤษฎี
ความสามารถแห่งตนเพ่ือพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนประถมศึกษา กลุ่มตัวอย่าง 
คือนักเรียนประถมศึกษา โรงเรียนวัดอมรินทราราม จ านวน 50 คน ที่มีระดับความฉลาดทาง
อารมณ์อยู่ในระดับต่ า แบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ นักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดโปรแกรมส่งเสริม
สุขภาพตามทฤษฎีความสามารถแห่งตน เป็นเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 1 ชั่วโมง 
จ านวน 25 คน และกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับการจัดโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพ จ านวน 25 คน
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยประกอบด้วยโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามทฤษฎีความสามารถแห่งตน มี
ค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 0.92 และแบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ มีค่าดัชนีความ
สอดคล้องเท่ากับ 0.94 ค่าความเที่ยงเท่ากับ 0.89 วิเคราะห์ข้อมูลโดยการหาค่าเฉลี่ย ค่าส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบค่าทีที่ระดับนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 

ผลการวิจัยพบว่า 

1) โปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามทฤษฎีความสามารถแห่งตนสามารถเพ่ิมระดับความ
ฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนประถมศึกษาได้ 

2) ค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนกลุ่มทดลองหลังการทดลอง
สูงกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ค่าคะแนนเฉลี่ยความฉลาดทาง
อารมณ์ของนักเรียนกลุ่มควบคุมหลังการทดลองต่ ากว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 

3) ค่าเฉลี่ยความฉลาดทางอารมณ์หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่า
นักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ภาควิชา หลักสูตรและการสอน 
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บทที่ 1 
บทน า 

 
ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

 เด็กเป็นทรัพยากรที่มีคุณค่ายิ่งต่อการพัฒนาประเทศในอนาคต การที่เด็กจะเจริญเติบโตเป็น
ผู้ใหญ่ที่มีคุณภาพนั้น เด็กจะต้องมีพัฒนาการที่สมบูรณ์พร้อมทั้งด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม 
และสติปัญญา จึงมีความจ าเป็นที่เด็กจะต้องได้รับการพัฒนาตั้งแต่อยู่ในครรภ์มารดาและต่อเนื่องไป
จนถึงวัยรุ่นโดยเฉพาะพัฒนาการด้านจิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา ซึ่งเป็นพัฒนาการที่ส่งผลต่อ
ทักษะที่จ าเป็นต่อการด ารงชีวิตในปัจจุบันและอนาคต กรมสุขภาพจิตตระหนักถึงความส าคัญดังกล่าว
จึงได้ด าเนินโครงการพัฒนาสติปัญญาเด็กไทยมาอย่างต่อเนื่องทั้งการเฝ้าระวังส่งเสริม และพัฒนา
ความฉลาดทางสติปัญญาควบคู่ไปกับการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์สอดคล้องกับจุดมุ่งหมายของ
พระราชบัญญัติการศึกษาแห่งชาติ พ.ศ. 2542 มาตรา 6 ที่ก าหนดให้การจัดการศึกษาต้องเป็นไปเพ่ือ
พัฒนาคนไทยให้เป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์ท้ังร่างกาย จิตใจ ความรู้ มีคุณธรรม จริยธรรม และวัฒนธรรมในการ
ด ารงชีวิตสามารถอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้อย่างมีความสุขและสอดคล้องกับนโยบายของกระทรวงศึกษาธิการใน
การพัฒนาเยาวชนของชาติเข้าสู่โลกยุคศตวรรษที่ 21 โดยมุ่งส่งเสริมให้ผู้เรียนมีคุณธรรมรักความเป็นไทย 
มีทักษะการคิดวิเคราะห์ คิดสร้างสรรค์ มีทักษะด้านเทคโนโลยี สามารถท างานร่วมกับผู้อ่ืน และอยู่
ร่วมกับผู้อื่นในสังคมโลกได้อย่างสันติ (กระทรวงศึกษาธิการ, 2551; สภาพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ, 
2550; ส านักงานคณะกรรมการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน กระทรวงศึกษาธิการ, 2551) 

 ความสามารถในการควบคุมอารมณ์ของแต่ละบุคคลเป็นปัจจัยที่ส าคัญปัจจัยหนึ่งที่ส่งผลให้การท างาน
ร่วมกับผู้อ่ืนหรือการอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนในสังคมได้อย่างสันติแต่เมื่อพิจารณาผลการส ารวจของกรมสุขภาพจิต 
กระทรวงสาธารณสุข พบว่า ผลรวมของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนกลุ่มอายุ 6 – 11 ปี โดยใช้
แบบทดสอบที่มีโครงสร้างเดียวกันแต่ผู้ประเมินต่างกันคือปี 2545 และปี 2550 ที่ให้พ่อแม่ผู้ปกครองเป็นผู้
ประเมิน ส่วนปี 2554 ให้ครูเป็นผู้ประเมินโดยกรมสุขภาพจิตได้ปรับให้คะแนนอยู่ในมาตรเดียวกัน พบว่า คะแนน
ความฉลาดทางอารมณ์รวมทั้ง 3 ด้านของนักเรียนปี 2554 มีค่าต่ าสุดอยู่ที่ 169.72 ซึ่งมีค่าลดลงจาก 179.58 ใน
ปี 2550 และมีค่าลดลงจาก 186.42 ในปี 2545 แสดงให้เห็นว่าความฉลาดทางอารมณ์ของเด็กนักเรียนอายุ 6 – 
11 ปี มีแนวโน้มลดลงตามล าดับ (สถาบันราชานุกูล กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข, 2555) 

 นอกจากนี้ยังพบว่าความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนไทยอายุ 6 - 11 ปี ทั่วประเทศในปี 2554 มี
คะแนนความฉลาดทางอารมณ์เฉลี่ยอยู่ระดับต่ ากว่าเกณฑ์ปกติ คือ มีค่าคะแนนอยู่ที่ 45.12 จากค่าคะแนนปกติ 
50 - 100 เมื่อพิจารณาองค์ประกอบย่อยในแต่ละด้าน พบว่า การปรับตัวต่อปัญหามีค่าคะแนนอยู่ที่ 46.65 การ
ควบคุมอารมณ์ 46.50 การยอมรับถูกผิด 45.65 ความพอใจในตนเอง 45.65 ความใส่ใจและเข้าใจอารมณ์
ผู้อ่ืน 45.42 การรู้จักปรับใจ 45.23 มีจุดอ่อนระดับต่ า และที่เป็นจุดอ่อนระดับต่ ามาก ได้แก่ ความมุ่งมั่น
พยายาม ซึ่งมีค่าคะแนนอยู่ที่ 42.98 รองลงมา คือ ความกล้าแสดงออก 43.48 และความรื่นเริงเบิกบาน 
44.53 เมื่อพิจารณารายภาค พบว่า ภาคใต้มีคะแนนความฉลาดทางอารมณ์เฉลี่ยสูงสุดอยู่ที่ 45.95 
ซึ่งใกล้ค่าปกติมากที่สุด รองลงมา คือ ภาคเหนือ 45.84 กรุงเทพมหานคร 45.62 ภาคกลาง 44.38
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และต่ าสุด คือ ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 44.04 และเมื่อพิจารณาคะแนนเฉลี่ยความฉลาดทางอารมณ์
ตามเกณฑ์ปกติ ที่มีค่าคะแนนอยู่ที่ 50 - 100 พบว่า ภาคใต้มีค่าคะแนนเฉลี่ยความฉลาดทางอารมณ์มากที่สุด 
คิดเป็นร้อยละ 30.4 รองลงมา คือ กรุงเทพมหานคร ร้อยละ 23.2 ภาคเหนือ ร้อยละ 22.9 ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 
ร้อยละ 21.4 และภาคกลางน้อยที่สุด ร้อยละ 19.7 และเมื่อพิจารณากลุ่มที่จ าเป็นต้องได้รับการพัฒนาความ
ฉลาดทางอารมณ์มากที่สุด (ค่าคะแนนต่ ากว่า 40) พบว่า เป็นภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ร้อยละ 32.3 ภาค
กลาง ร้อยละ 28.8 กรุงเทพมหานคร ร้อยละ 25.3 ภาคเหนือ ร้อยละ 22.3 และภาคใต้ ร้อยละ 21.4 (สถาบัน
ราชานุกูล กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข, 2555) 

 ความฉลาดทางอารมณ์ หมายถึง ความสามารถในการรู้จัก เข้าใจและควบคุมอารมณ์ของ
ตนเองได้สอดคล้องกับวัย มีการประพฤติปฏิบัติตนในการอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้อย่างเหมาะสมและมี
ความสุข ความฉลาดทางอารมณ์เป็นคุณลักษณะพ้ืนฐานส าคัญที่จะน าไปสู่ความเป็นผู้ใหญ่ ทั้ง
ความคิด อารมณ์และพฤติกรรม ความฉลาดทางอารมณ์ประกอบด้วยปัจจัยส าคัญ 3 ประการ คือ 1) ดี 
หมายถึง ความพร้อมทางอารมณ์ที่จะอยู่ร่วมกับผู้อ่ืน โดยประเมินจากการควบคุมอารมณ์ การใส่ใจ
และเข้าใจอารมณ์ผู้ อ่ืน และการยอมรับผิด  2) เก่ง หมายถึง ความพร้อมที่จะพัฒนาตนไปสู่
ความส าเร็จ โดยการประเมินจากการมุ่งมั่นพยายาม การปรับตัวต่อปัญหา และความรื่นเริงเบิกบาน 
3) สุข หมายถึง ความพร้อมทางอารมณ์ที่ท าให้เกิดความสุข โดยการประเมินจากการมีความพอใจใน
ตนเอง การรู้จักปรับใจ และความรื่นเริงเบิกบาน (Goleman, 1998; Salovey, 1990; กรมสุขภาพจิต 
กระทรวงสาธารณสุข, 2543; พนม เกตุมาน, 2555) 

 เมื่อวิเคราะห์หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐานพุทธศักราช 2551 กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษา
และพลศึกษา สาระที่ 4 การสร้างเสริมสุขภาพสมรรถภาพและการป้องกันโรค พบว่า หลักสูตรก าหนดให้มีสาระ
และตัวชี้วัดที่ 2 เรื่องอารมณ์ ในการจัดการกับสภาวะทางอารมณ์และความรู้สึก อย่างไรก็ตามการจัดการ
เรียนรู้เกี่ยวกับการจัดการกับสภาวะทางอารมณ์และความรู้สึก เพียง 1 - 2 คาบในเวลาเรียนตามปรกติไม่
สามารถพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนประถมศึกษาได้ แนวคิดการจัดโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพ
เพ่ือพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ที่ให้นักเรียนเข้าร่วมกิจกรรมนอกเวลาเรียนจะเป็นการเสริมความรู้และ
เจตคติให้นักเรียนสามารถพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ได้ (กระทรวงศึกษาธิการ, 2551) 

 จากการศึกษาเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง พบว่า การที่จะพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์นั้นควร
เริ่มต้นตั้งแต่วัยเด็กเล็ก และพบว่าทฤษฎีความสามารถแห่งตน (Self-Efficacy Theory) ของแบนดูรา (Bandura, 1997) 
มีความเหมาะสมที่จะน ามาใช้ในการสร้างโปรแกรมเพ่ือพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ เนื่องจากเป็นทฤษฎีที่
มุ่งเน้นในเรื่องการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของบุคคล โดยแบนดูราได้ให้ความหมายของการรับรู้ความสามารถ
ของตนว่า เป็นความเชื่อของบุคคล ที่เกี่ยวข้องกับความมั่นใจในความสามารถของตนเองที่จะปฏิบัติ
กิจกรรม หรือจัดการกับสถานการณ์ให้ส าเร็จ ตามเป้าหมายที่ตนก าหนดไว้ การพัฒนาความสามารถ
ของตนตามแนวคิดนี้ ต้องอาศัยการสนับสนุน 4 ประการ คือ 1) การประสบความส าเร็จในการลงมือ
ปฏิบัติกิจกรรมด้วยตนเอง 2) การได้รับประสบการณ์จากการสังเกต การปฏิบัติกิจกรรมจากตัวแบบ 
3) การชักจูงด้วยค าพูด 4) การพัฒนาความพร้อมทางสภาพร่างกายและอารมณ์เป็นการท าให้บุคคล
พร้อมทั้งทางด้านร่างกาย และจิตใจในการปฏิบัติกิจกรรมต่างๆ ได้ด้วยตนเอง นอกจากนี้ การที่บุคคล  
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มีความคาดหวังในความสามารถของตนเองว่าสามารถที่จะปฏิบัติพฤติกรรมได้ก็จะช่วยเสริมให้บุคคล
มีการปฏิบัติพฤติกรรมมากข้ึน โดยก่อนการปฏิบัตินั้นบุคคลจะเกิดความตั้งใจในการปฏิบัติขึ้นก่อน ซึ่ง
นับเป็นปัจจัยส าคัญท่ีน าไปสู่การปฏิบัติ และสามารถใช้ในการท านายการปฏิบัติของบุคคลได้ 

 ผลการวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการน าทฤษฎีความสามารถแห่งตนไปใช้ในการแก้ไขปัญหา
พฤติกรรมที่เกี่ยวกับสุขภาพ ได้แก่ การศึกษาของ เยาวลักษณ์ แสนทวีสุข เรื่อง ผลของโปรแกรมสุข
ศึกษาโดยประยุกต์ทฤษฎีความสามารถตนเองร่วมกับการสร้างแรงจูงใจเพ่ือสร้างเสริมพฤติกรรมทาง
เพศที่พึงประสงค์ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 โรงเรียนเขตเทศบาล จังหวัดอุบลราชธานี ผลการวิจัย
พบว่า หลังการทดลองกลุ่มทดลองมีค่าคะแนนเฉลี่ยด้านความรู้การรับรู้ความสามารถตนเองความ
คาดหวังในผลลัพธ์และความตั้งใจในการมีพฤติกรรมทางเพศท่ีพึงประสงค์สูงกว่าก่อนการทดลองอย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .001 และสูงกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
ผลของโปรแกรมสุขศึกษานี้สามารถน าไปพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพทางเพศวัยรุ่นให้สามารถเตรียมตัว
เข้าสู่วัยรุ่น สามารถดูแลสุขอนามัยทางเพศและป้องกันโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์มีการวางตัวและ
แสดงออกทางเพศ รู้จักการป้องกันการมีเพศสัมพันธ์และการตั้งครรภ์ก่อนวัยอันควรที่เหมาะสมได้ และ
การศึกษาของวิภาวี สุวรรณธร เรื่องการประยุกต์ทฤษฎีความสามารถตนเองร่วมกับแรงสนับสนุนทางสังคม
ในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 อ าเภอท่าตะเกียบ จังหวัด
ฉะเชิงเทรา ผลการวิจัยพบว่า หลังการทดลองกลุ่มทดลองมีความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหาร การรับรู้
ความสามารถตนเองในการบริโภคอาหาร ความคาดหวังในผลดีของการบริโภคอาหาร และพฤติกรรมการ
บริโภคอาหาร ดีขึ้นกว่าก่อนการทดลองและดีกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ผลการศึกษา
ชี้ให้เห็นว่าการจัดโปรแกรมสุขศึกษาโดยประยุกต์ทฤษฎีความสามารถ ตนเองร่วมกับแรงสนับสนุนทาง
สังคมมีผลท าให้พฤติกรรมการบริโภคอาหารดีขึ้น สามารถน าโปรแกรมสุขศึกษานี้ไปประยุกต์ใช้กับนักเรียน
ในระดับชั้น และโรงเรียนอ่ืนๆต่อไป (เยาวลักษณ์ แสนทวีสุข, 2554; วิภาวี สุวรรณธร, 2545) 

 จากสภาพปัญหาความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนอายุ 6 - 11 ปีทั่วประเทศ ในปี 2554 ที่มีคะแนน
ความฉลาดทางอารมณ์เฉลี่ยอยู่ระดับต่ า และจากการศึกษาเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้องพบว่า การที่
จะพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์นั้นควรเริ่มต้นตั้งแต่วัยเด็กเล็ก และพบว่าทฤษฎีความสามารถแห่ง
ตน มีความเหมาะสมที่จะน ามาใช้ในการสร้างโปรแกรมเพ่ือพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ ผู้วิจัยจึงมี
ความสนใจที่จะศึกษา ผลของโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามทฤษฎีความสามารถแห่งตนเพ่ือพัฒนา
ความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนประถมศึกษา 

 

ค าถามวิจัย 

 โปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามทฤษฎีความสามารถแห่งตนมีผลต่อการพัฒนาความฉลาดทาง
อารมณ์ของนักเรียนประถมศึกษาได้หรือไม่ และมากน้อยเพียงใด 
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วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

 1. เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามทฤษฎีความสามารถแห่งตน เพ่ือพัฒนาความฉลาด
ทางอารมณ์ของนักเรียนประถมศึกษา 

 2. เพ่ือเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ก่อนและหลังการทดลองของนักเรียน
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

 3. เพ่ือเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์หลังการทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่ม
ทดลองกับนักเรียนกลุ่มควบคุม 

 

สมมติฐานการวิจัย 

 1. โปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามทฤษฎีความสามารถแห่งตน จะส่งผลให้ความฉลาดทางอารมณ์
ของนักเรียนประถมศึกษา สูงขึ้น 

 2. ค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ก่อนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่ม
ทดลองที่ได้รับการจัดโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพโดยใช้ทฤษฎีความสามารถแห่งตนเพ่ือพัฒนาความ
ฉลาดทางอารมณ์ มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05  

 3. ค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์หลังการทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองที่
ได้รับการจัดโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามทฤษฎีความสามารถแห่งตนเพ่ือพัฒนาความฉลาดทาง
อารมณ์กับนักเรียนกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับการจัดโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามทฤษฎีความสามารถ
แห่งตนเพื่อพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 
 

ขอบเขตการวิจัย 

 1. ประชากร คือ นักเรียนระดับประถมศึกษาในโรงเรียนสังกัดส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้น
พ้ืนฐาน กระทรวงศึกษาธิการ ที่มีระดับความฉลาดทางอารมณ์ระดับต่ าตามเกณฑ์การประเมินความฉลาดทาง
อารมณ์ของเด็กอายุ 6 - 11 ปี ของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข 

 2. ตัวแปรที่ศึกษา 

     2.1 ตัวแปรต้น คือ โปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามทฤษฎีความสามารถแห่งตน 

     2.2 ตัวแปรตาม คือ ความฉลาดทางอารมณ ์  
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ค าจ ากัดความท่ีใช้ในการวิจัย 

 โปรแกรมส่งเสริมสุขภาพ หมายถึง กระบวนการเพ่ิมความสามารถของตนเอง ในการพัฒนา
สุขภาพ ให้บรรลุความสมบูรณ์ทั้งทางด้านจิตใจ อารมณ์ และสังคม โดยบุคคลจะพัฒนาสุขภาพของ
ตนเอง ได้ส าเร็จนั้น ต้องเข้าใจ รู้ปัญหา และความต้องการที่จะปรับตัวให้เข้ากับสภาพแวดล้อมของ
สังคม และธรรมชาติ 

 โปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามทฤษฏีความสามารถแห่งตนเพื่อพัฒนาความฉลาดทาง
อารมณ์ หมายถึง กระบวนการเพ่ิมความสามารถของตนเองในการพัฒนาศักยภาพที่ใช้ทฤษฏี
ความสามารถแห่งตนเป็นกลยุทธ์ในการจัดกิจกรรมเพ่ือมุ่งเน้นการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ 
ประกอบด้วยกิจกรรม 6 กิจกรรม ได้แก่ กิจกรรมการรับรู้ข้อมูล กิจกรรมนันทนาการ กิจกรรมการฝึก
ควบคุมอารมณ์ตนเอง กิจกรรมการให้ค าปรึกษา กิจกรรมการสังเกตตนเอง และกิจกรรมการให้แรง
เสริม เป็นต้น 

 ความฉลาดทางอารมณ์ หมายถึง ความสามารถในการรู้จัก เข้าใจและควบคุมอารมณ์ของ
ตนเองได้สอดคล้องกับวัย มีการประพฤติปฏิบัติตนในการอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้อย่างเหมาะสมและมี
ความสุข ความฉลาดทางอารมณ์เป็นคุณลักษณะพ้ืนฐานส าคัญที่จะน าไปสู่ความเป็นผู้ใหญ่ ทั้ง
ความคิด อารมณ์และพฤติกรรม ความฉลาดทางอารมณ์ประกอบด้วยปัจจัยส าคัญ 3 ประการคือ  

 1. ดี หมายถึง ความพร้อมทางอารมณ์ที่จะอยู่ร่วมกับผู้อ่ืน โดยประเมินจากการควบคุม
อารมณ์ การใส่ใจและเข้าใจอารมณ์ผู้อ่ืน และการยอมรับผิด  

 2. เก่ง หมายถึง ความพร้อมที่จะพัฒนาตนไปสู่ความส าเร็จ โดยการประเมินจากการมุ่งมั่น
พยายาม การปรับตัวต่อปัญหา และความรื่นเริงเบิกบาน  

 3. สุข หมายถึง ความพร้อมทางอารมณ์ที่ท าให้เกิดความสุข โดยการประเมินจากการมีความ
พอใจในตนเอง การรู้จักปรับใจ และความรื่นเริงเบิกบาน 

 การประเมินความฉลาดทางอารมณ์ หมายถึง การประเมินความฉลาดทางอารมณ์โดยใช้
เกณฑ์ของกรมสุขภาพจิต แบ่งออกเป็น 3 ระดับ คือ 

 1. ระดับดี คือ มีค่าคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ตั้งแต่ 50 ขึ้นไป ควรส่งเสริมและรักษาไว้ 

 2. ระดับปานกลาง คือ มีค่าคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ 40 - 49 คะแนน ควรได้รับการ
พัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ในด้านนั้นๆให้ดียิ่งขึ้น และส่งเสริมอย่างต่อเนื่อง 

 3. ระดับต่ า คือ มีค่าคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ต่ ากว่า 40 คะแนน จ าเป็นต้องได้รับการ
พัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ในด้านนั้นๆให้ดียิ่งขึ้น 

 ทฤษฎีความสามารถแห่งตน หมายถึง แนวคิดที่มุ่งเน้นในเรื่องการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
ของบุคคลโดยแบนดูราได้ให้ความหมายของการรับรู้ความสามารถของตนว่า เป็นความเชื่อของบุคคล 
ที่เก่ียวข้องกับความมั่นใจในความสามารถของตนเองที่จะปฏิบัติกิจกรรมหรือจัดการกับสถานการณ์ให้  
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ส าเร็จ ตามเป้าหมายที่ตนก าหนดไว้ การพัฒนาความสามารถของตนตามแนวคิดนี้ ต้องอาศัยการ
สนับสนุน 4 ประการ คือ  

 1. การประสบความส าเร็จในการลงมือปฏิบัติกิจกรรมด้วยตนเอง  

 2. การได้รับประสบการณ์จากการสังเกต การปฏิบัติกิจกรรมจากตัวแบบ  

 3. การชักจูงด้วยค าพูด  

 4. การพัฒนาความพร้อมทางสภาพร่างกายและอารมณ์เป็นการท าให้บุคคลพร้อมทั้ง
ทางด้านร่างกาย และจิตใจในการปฏิบัติกิจกรรมต่างๆได้ด้วยตนเอง 

 นักเรียนประถมศึกษา หมายถึง ผู้ที่ก าลังศึกษาอยู่ในระดับประถมศึกษา โรงเรียนสังกัด
ส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน กระทรวงศึกษาธิการ ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2556 
 

ประโยชน์ทีไ่ด้รับ 

 1. ได้โปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามทฤษฎีความสามารถแห่งตนเพ่ือพัฒนาความฉลาดทาง
อารมณ์ของนักเรียนชั้นประถมศึกษา 

 2. นักเรียนประถมศึกษาท่ีได้รับโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามทฤษฎีความสามารถแห่งตน มี
ความฉลาดทางอารมณ์สูงขึ้น  

 3. ผลการศึกษาครั้งนี้สามารถน าไปใช้วางแผนพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนที่มี
ระดับต่ าได้อย่างถูกวิธี



 
 

บทที ่2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 ในการวิจัยเรื่อง  ผลของโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามทฤษฎีความสามารถแห่งตนเพ่ือพัฒนา
ความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนประถมศึกษา ผู้วิจัยได้ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง เพ่ือ
สนับสนุนการวิจัยครั้งนี้ โดยเสนอตามหัวข้อต่อไปนี้ 
 

 1. โปรแกรมส่งเสริมสุขภาพ  

     1.1 ความหมายของโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพ 

     1.2 ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ 

2.ทฤษฎีความสามารถแห่งตน 

3 แนวคิดเก่ียวกับความฉลาดทางอารมณ์ 

    3.1 ความหมายของความฉลาดทางอารมณ์ 

    3.2 องค์ประกอบ และความส าคัญของความฉลาดทางอารมณ์ 

    3.3 คุณลักษณะของคนที่มีความฉลาดทางอารมณ์ 

4. การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ 

     4.1 ความส าคัญและหลักการในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ 

     4.2 ปัจจัยสู่ความส าเร็จในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ ์

     4.3 หลักการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ของเด็กประถมศึกษา 

    4.4 การประเมินความฉลาดทางอารมณ์เด็กอายุ 6-11 ปี 

  5. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง   

    5.1 งานวิจัยในประเทศ 

     5.2 งานวิจัยต่างประเทศ 

  6. กรอบแนวคิดในการวิจัย  
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1. โปรแกรมส่งเสริมสุขภาพ 

 

    1.1 ความหมายของโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพ 

 (นฤมล เอ้ือพงศธร, 2548) ได้ให้ความหมายของโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพ หมายถึง การให้บริการ
ด้านสุขภาพหรือการจัดอบรมโดยใช้ ความรู้กลยุทธ์วิธีการต่างๆทางด้านสุขภาพให้ผู้รับบริการสนใจเข้า
ร่วมกิจกรรมเพ่ือให้เกิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพที่เป็นอยู่ให้ดีขึ้นอย่างต่อเนื่องจนกลายเป็น
แบบแผนในการด าเนินชีวิตประจ าวัน โดยการเข้าร่วมโปรแกรมสุขภาพนั้นมิใช่เป็นการให้ความรู้ด้าน
สุขภาพเพียงอย่างเดียวแต่เป็นการสอดแทรกกิจกรรมความเพลิดเพลินเพ่ือสุขภาพด้วย เช่น การออก
ก าลังกาย การผ่อนคลายความเครียด การฝึกสมาธิ กิจกรรมนันทนาการ การได้รับค าปรึกษา เป็นต้น 

 

 (Glanz, 1997; พรสุข หุ่นนิรันดร์, 2545) ได้ให้ความหมายการส่งเสริมสุขภาพว่าเป็นการผสมผสาน
ระหว่างสุขศึกษาและองค์กรที่เกี่ยวข้องรวมทั้งเศรษฐกิจและสิ่งแวดล้อมที่สนับสนุนพฤติกรรมของบุคคล
กลุ่มและชุมชนเพ่ือให้มีสุขภาพดี การส่งเสริมสุขภาพเป็นวิทยาศาสตร์และศิลป์ของการช่วยเหลือของ
ประชาชนให้เปลี่ยนแบบแผนชีวิตไปสู่การมีสุขภาพดีโดยพยายามส่งเสริมความตระหนักในการเปลี่ยน
พฤติกรรมสุขภาพและสร้างสรรค์สิ่งแวดล้อมเป็นการผสมผสานระหว่างสุขศึกษา เศรษฐกิจ
สิ่งแวดล้อมและองค์กรที่เกี่ยวข้องซึ่งสนับสนุนพฤติกรรมของบุคคล กลุ่มชุมชนเพ่ือให้มีสุขภาพดีด้วย
การปฏิบัติตนที่ดีทางด้านสุขภาพ 

 

กฎบัตรออตตาวาเพ่ือการส่งเสริมสุขภาพ (The Ottawa Charter for Health Promotion) 
ให้ความหมาย การส่งเสริมสุขภาพว่า หมายถึง กระบวนการที่สนับสนุนประชาชนให้เพ่ิมการควบคุม
และส่งเสริมสุขภาพของตนเองสัญญาเกี่ยวข้องกับการลดความไม่ยุติธรรมขยายขอบข่ายของการ
ป้องกัน และช่วยเหลือประชาชนให้เผชิญกับสภาพการณ์แวดล้อม สร้างสรรค์สิ่งแวดล้อมที่ส่งเสริม
สุขภาพท าให้ประชาชนสามารถดูแลตนเองได้ กฎบัตรออตตาวาได้ก าหนดกลยุทธ์พ้ืนฐาน 3 ประการ
เพ่ือการส่งเสริมสุขภาพ ได้แก่ 

1) การชี้น าด้านสุขภาพ (Advocacy) เป็นการให้ข้อมูลข่าวสารแก่ประชาชนเพ่ือสร้างกระแส
สังคม และสร้างแรงกดดันให้แก่ผู้มีอ านาจในการตัดสินใจได้ก าหนดนโยบายในเรื่องเกี่ยวกับการ
ส่งเสริมสุขภาพเพ่ือสร้างสภาวะหรือปัจจัยที่เอ้ือต่อสุขภาพ 

2) การเพ่ิมความสามารถ (Enabling) เป็นการด าเนินการเพ่ือให้ประชาชนได้ใช้ศักยภาพของ
ตนเองอย่างเต็มที่เพ่ือให้มีสุขภาพที่ดี โดยก าหนดให้มีสิ่งแวดล้อมที่ส่งเสริมสุขภาพประชาชนได้รับ
ข้อมูลอย่างทั่วถึง มีทักษะในการด าเนินชีวิตและมีโอกาสที่จะเลือกทางเลือกที่มีคุณภาพเพ่ือสุขภาพ 
ทั้งนี้ประชาชนจะต้องสามารถควบคุมสิ่งต่างๆเหล่านี้ได้ 

3) การไกล่เกลี่ย (Mediating) เป็นสื่อกลางในการประสานงานระหว่างกลุ่มหน่วยงานต่างๆที่
มีผลประโยชน์ที่แตกต่างกันในสังคมทั้งภาครัฐและเอกชน ทั้งหน่วยงานที่เกี่ยวข้องเ พ่ือจุดหมายให้
ประชาชนมีสุขภาพที่ดี  
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การส่งเสริมสุขภาพ (Health Promotion) หมายถึง กระบวนการทางสังคมและการเมือง
แบบเบ็ดเสร็จ ไม่เพียงแต่ครอบคลุมกิจกรรมต่างๆที่มุ่งเร่งรัดการเพ่ิมทักษะและความสามารถของ
ปัจเจกบุคคล รวมถึงกิจกรรมที่มุ่งการเปลี่ยนแปลงสภาวะทางสังคมสิ่ งแวดล้อมและเศรษฐกิจ 
เพ่ือที่จะบรรเทาผลกระทบที่มีต่อสุขภาพของสาธารณชนและปัจเจกบุคคลการส่งเสริมสุขภาพจึงเป็น
กระบวนการปลูกฝังให้คนเรามีความสามารถที่จะควบคุมปัจจัยต่างๆที่เป็นตัวก าหนดสุขภาพ เพ่ือช่วย
ให้สุขภาพดีขึ้น (ปณิธาน หล่อเลิศวิทย์, 2541) 
 

สรุปได้ว่า โปรแกรมส่งเสริมสุขภาพมีแนวคิด และกระบวนการที่สนับสนุนให้บุคคลเพ่ิม
ความสามารถในการพัฒนาสุขภาพ โดยให้ตระหนัก เข้าใจต้องการที่จะปรับตัวและเปลี่ยนพฤติกรรม
สุขภาพและสร้างสรรค์สิ่งแวดล้อมเพ่ือการมีสุขภาพท่ีดี 
 

    1.2 ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ 

 พฤติกรรม (Behavior) หมายถึง การกระท าหรือกริยาอาการท่าทางที่แสดงออกมาทุกรูปแบบ เพ่ือ
สนองตอบโต้ต่อสิ่งเร้าซึ่งนักจิตวิทยาแบ่งปัจจัยที่ส่งผลต่อพฤติกรรมออกเป็น 2 ประเภท ดังนี้ (ยุวพา 
คิ้วดวงตา, 2553; เยาวลักษณ์ แสนทวีสุข, 2554; รุจิรา ดวงสงค์, 2554) 

 1.2.1 ปัจจัยทางจิตวิทยา (Personal Psycho Logic Factor) คือ ปัจจัยที่ท าหน้าที่เป็นสื่อกลาง
ความรู้สึกในการรับรู้เพื่อสนองต่อสิ่งเร้าก่อนที่ร่างกายจะแสดงออกซึ่งพฤติกรรม ประกอบด้วยแรงจูง
ในและการเรียนรู้ ความเชื่อ ความต้องการที่จูงใจ หรือดึงดูดให้บุคคลมุ่งไปหาสิ่งนั้น เพ่ือแสวงหา
ความพึงพอใจ เช่น รางวัล การเป็นที่ยอมรับ อ านาจ เป็นต้น  

 1.2.2 ปัจจัยด้านสติปัญญา และความรู้สึกที่เฉพาะต่อพฤติกรรม (Behaviors Specific Cognitions 
and Affect) เป็นปัจจัยจากการส่งเสริมด้านสาธารณสุขในรูปแบบการส่งเสริมสุขภาพโดยปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมสุขภาพให้มีศักยภาพในการก าหนดพฤติกรรมของตนเอง ได้แก่ 

         1) การรับรู้ประโยชน์ของการกระท า (Perceived Benefits of Action) คือการที่
บุคคลรู้ถึงประโยชน์ในประกอบกิจกรรมหรือกระท าการใดๆเพ่ือให้เกิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
สุขภาพไปในทิศทางท่ีดีขึ้นทั้งทางตรงและทางอ้อม 

         2) การรับรู้อุปสรรคของการกระท า (Perceived Barriers of Action) หมายถึงการรับรู้
อุปสรรคที่เข้ามาขัดขวางในการประกอบกิจกรรมทางสุขภาพ เช่น จ าเป็นต้องเสียค่าใช้จ่ายที่แพง
เกินไป สถานที่ไม่เพียงพอ ระยะทางไกล ท าให้การรับรู้อุปสรรคมีผลต่อพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ
โดยตรงโดยเป็นตัวขัดขวางการกระท า  

         3) การรับรู้สมรรถนะของตนเอง (Perceived Self Efficacy) หมายถึง พฤติกรรมใน
การวางแผนก าหนดเป้าหมายและกระท าให้ส าเร็จลุล่วงโดยความสามารถของตนเอง 

         4) อารมณ์ที่เกี่ยวเนื่องกับพฤติกรรมที่ปฏิบัติ (Activity-Related Affect) เป็นภาวะ
อารมณ์ความรู้สึกของการกระตุ้นให้กระท าพฤติกรรมของตนเอง ที่เกิดขึ้นทั้ง ก่อน หลัง หรือขณะ  
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ปฏิบัติกิจกรรมซึ่งอารมณ์ความรู้สึกนั้นอาจจะเป็นได้ทั้งบวกหรือลบ และอารมณ์ที่เกี่ยวเนื่องก็จะ
ส่งผลต่อการเข้าร่วมปฏิบัติหรือหลีกเลี่ยงกิจกรรมในครั้งต่อไป 

         5) อิทธิพลระหว่างบุคคล (Interpersonal Influences) หมายถึง การได้รับอิทธิพลหรือ
การได้รับการสนับสนุน แรงจูงใจ ความเชื่อ จากครอบครัว เพ่ือน หรือบุคคลทางด้านสุขภาพ โดย
ยึดถืออิทธิพลระหว่างบุคคลมีผลโดยตรงต่อการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมทางสุขภาพ 

         6) อิทธิพลด้านสถานการณ์ (Situation Influences) หมายถึง การรับรู้ต่อสถานการณ์ที่
ส่งเสริมหรือขัดขวางการปฏิบัติกิจกรรมทางด้านสุขภาพ 

 

 สรุป ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ แบ่งออกเป็น 2 ปัจจัย คือ ปัจจัยทาง
จิตวิทยา เป็นปัจจัยที่ท าหน้าที่เป็นสื่อกลางความรู้สึกในการรับรู้เพ่ือสนองต่อสิ่งเร้าก่อนที่ร่างกายจะ
แสดงออก และปัจจัยด้านสติปัญญาและความรู้สึกเป็นปัจจัยจากการส่งเสริมด้านสาธารณสุขใน
รูปแบบการส่งเสริมสุขภาพโดยปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพให้มีศักยภาพในการก าหนดพฤติกรรม
ของตนเอง 

 

2. ทฤษฏีความสามารถแห่งตน (Self-Efficacy) 

การรับรู้ความสามารถแห่งตน (Self-Efficacy) เป็นแนวคิดพ้ืนฐานทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญา
สังคม (Social learning theory) ของ อัลเบิร์ต บันดูรา (Albert Bandura) ในปี ค.ศ.1997 ได้เสนอแนวคิด
ของความคาดหวังความสามารถของตนเอง (Efficacy Expectation) โดยให้ความหมายว่า เป็นความคาดหวังที่
เกี่ยวข้องกับความสามารถของตน ในลักษณะที่เฉพาะเจาะจง และความคาดหวังนี้เป็นตัวก าหนดการแสดงออก
ของพฤติกรรม ต่อมาในปี ค.ศ.1986 อัลเบิร์ต บันดูราได้พัฒนาแนวคิดของความคาดหวังความสามารถของตนเอง 
(Efficacy Expectation) เป็นแนวคิด การรับรู้ความสามารถของตนเอง (Perceived Self-Efficacy) โดยให้ความ
จ ากัดความว่า เป็นการที่บุคคลตัดสินใจเกี่ยวกับความสามารถของตนเองที่จะจัดการและด าเนินการ
กระท าพฤติกรรมให้บรรลุเป้าหมายที่ก าหนดไว้ ซึ่งเป็นทฤษฎีที่เกี่ยวกับการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่
เกิดจากการเรียนรู้ โดยเน้นที่การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมภายใน โดยไม่จ าเป็นต้องมีการแสดงออก แต่
การได้มาซึ่งความรู้ใหม่ๆ ก็ถือว่าการเรียนรู้ได้เกิดขึ้นแล้ว และการแสดงออกของพฤติกรรมจะสะท้อน
ให้เห็นการเรียนรู้ แม้ความรู้จะมีอิทธิพลต่อพฤติกรรม แต่ความรู้อย่างเดียวไม่สามารถอธิบายการ
แสดงพฤติกรรมของบุคคลได้ครอบคลุม มีการศึกษาที่ยืนยันว่าความรู้จะน าไปสู่การปฏิบัติได้ต้องผ่าน
ความรู้สึกนึกคิด (Self-Referent thoughts) ของบุคคลก่อนการรับรู้ความสามารถของตนเองเป็นส่วน
หนึ่งของกระบวนการทางความคิดและเป็นตัวเชื่อมระหว่างความรู้และการกระท า มีบทบาทส าคัญใน
การเป็นศูนย์กลางทางจิตใจและก่อให้เกิดความรู้สึกว่า “ฉันท าได้” (I can do) แม้ความรู้จะมีอิทธิพลต่อ
พฤติกรรม แต่ความรู้อย่างเดียวไม่สามารถอธิบายการแสดงพฤติกรรมของบุคคลได้ครอบคลุม ยืนยันว่า
ความรู้จะน าไปสู่การปฏิบัติได้ต้องผ่านความรู้สึกนึกคิด (Self-Referent Thoughts) ของบุคคลก่อน การ
รับรู้ความสามารถของตนเองเป็นส่วนหนึ่งของกระบวนการทางความคิดและเป็นตัวเชื่อมระหว่างความรู้และ
การกระท า การรับรู้ความสามารถของตนเองยังมีบทบาทส าคัญในการเป็นศูนย์กลางทางจิตใจและก่อให้เกิด
ความรู้สึกว่า “ฉันท าได้” (I can do it) ซึ่งเป็นทฤษฎีที่เกี่ยวกับการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่เกิดจากการ 
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เรียนรู้ โดยเน้นที่การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมภายใน โดยไม่จ าเป็นต้องมีการแสดงออก แต่การได้มาซึ่ง
ความรู้ใหม่ๆ ก็ถือว่าการเรียนรู้ได้เกิดขึ้นแล้ว และการแสดงออกของพฤติกรรมจะสะท้อนให้เห็นการ
เรียนรู้ จากนั้นอัลเบิร์ต บันดูรา ไม่ได้กล่าวถึงความคาดหวังอีกเลย 

 การที่มนุษย์จะรับเอาพฤติกรรมใดไว้ขึ้นอยู่กับปัจจัยสองประการคือ การรับรู้ความสามารถของตน 
(Percieved Self-Efficacy) หมายถึง การประเมินความสามารถของตนเองว่าจะสามารถท างานได้ในระดับใด 
ในขณะที่ความคาดหวังเกี่ยวกับผลที่จะเกิดขึ้นนั้น เป็นการตัดสินว่าผลของการกระท าจะเกิดพฤติกรรมที่จะ
น าไปสู่ ความคาดหวังในผลลัพธ์(Outcome Expectation) หมายถึง การคาดคะเนของบุคคลว่า ถ้าท าพฤติกรรม
นั้นแล้ว จะน าไปสู่ผลลัพธ์ที่ตนคาดหวังไว้ เป็นการคาดหวังในผลที่จะเกิดขึ้นจากการกระท าพฤติกรรมของตน 
(Bandura, 1986; สมโภชน์ เอ่ียมสุภาษิต, 2539) 
 

 วิธีการพัฒนาความสามารถของตนเอง 

 การพัฒนาความสามารถของตนเองนั้น Bandura ได้เสนอแหล่งข้อมูลในการสร้างการรับรู้
ความสามารถของตนเอง โดยการที่คนเราจะสร้างการรับรู้ความสามารถของตนเองต่อเรื่องใดเรื่อง
หนึ่งนั้น เกิดจากการเรียนรู้ข้อมูลที่ได้จากแหล่งต่างๆ 4 แหล่งดังนี้ (Bandura, 1997a) 

 1) ประสบการณ์ความส าเร็จของตนเอง (Enactive Mastery Experience) เป็นวิธีการที่มี
ประสิทธิภาพมากที่สุด ในการพัฒนาการรับรู้ความสามารถของตนเอง เนื่องจากว่าเป็นประสบการณ์
โดยตรง การประสบความส าเร็จท าให้เพ่ิมความสามารถของตนเอง บุคคลจะเชื่อว่าเขาสามารถที่จะ
ท าไดก้ารกระท ากิจกรรมจนเกิดความส าเร็จจะช่วยส่งผลให้บุคคลมีการรับรู้ความสามารถของตนเอง
สูงโดยเชื่อว่าถ้าหากให้กระท ากิจกรรมนั้นอีกหรือกระท ากิจกรรมที่มีลักษณะคล้ายคลึงกันจะสามารถ
กระท ากิจกรรมนั้นได้ส าเร็จซ้ าอีกความส าเร็จหลายๆ ครั้งที่ได้รับจะช่วยสร้างระดับพลังความเชื่อที่
แรงกล้าในการรับรู้ความสามารถของตนเอง แต่ความล้มเหลวซ้ าแล้วซ้ าเล่าจะบั่นทอนความเชื่อใน
การรับรู้ความสามารถของตนเอง โดยเฉพาะอย่างยิ่งถ้าความล้มเหลวนั้นเกิดขึ้นก่อนที่ความเชื่อมั่นใน
ความสามารถของตนเองจะถูกสร้างขึ้น ถ้าหากบุคคลใดได้สร้างความเชื่อมั่นในความสามารถของ
ตนเองขึ้นมาแล้ว ก็มักจะมีความพยายามในการท ากิจกรรมที่ก าหนด และถึงแม้จะต้องเผชิญกับ
อุปสรรคต่างๆ ก็ไม่ย่อท้อง่าย ประสบการณ์ของการได้รับความส าเร็จมาก่อนเป็นแหล่งที่มาที่ส าคัญ
และมีอิทธิพลมากที่สุดในการสร้างการรับรู้ความสามารถของตนเอง (Percieved Self-Efficacy) 

2) การใช้ “ตัวแบบ” (Model) หรือการสังเกตประสบการณ์ (Vicarious Experience) จาก
ตัวแบบที่ประสบความส าเร็จหรือความล้มเหลวจากการกระท าในเรื่องใดเรื่องหนึ่ง ย่อมมีผลต่อการ
รับรู้ความสามารถของผู้สังเกตในเรื่องนั้นๆ ด้วย โดยเฉพาะอย่างยิ่งถ้าตัวแบบนั้นมีลักษณะหรืออยู่ใน
สถานการณ์ที่คล้ายคลึงกับผู้สังเกตมากเท่าไร ก็ยิ่งมีอิทธิพลมากขึ้น การที่ได้สังเกตตัวแบบแสดง
พฤติกรรมที่มีความซับซ้อนและได้รับผลลัพธ์ที่พึงพอใจ ก็จะท าให้ผู้สังเกตรู้สึกว่าเขาก็สามารถที่จะ
ประสบความส าเร็จได้ ถ้าเขาพยายามจริงและไม่ย่อท้อ Bandura จึงมีความเชื่อว่าคนเราส่วนใหญ่นั้น
จะต้องผ่านการเรียนรู้โดยการสังเกตพฤติกรรมจากผู้อื่นมาแทบทั้งสิ้น  
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การใช้ตัวแบบประกอบด้วย 4 กระบวนการดังนี้ 

กระบวนการที่ 1 กระบวนการตั้งใจ (Attentional Processes) บุคคลไม่สามารถเรียนรู้ได้
จากการสังเกต ถ้าเขาไม่มีความตั้งใจและรับรู้อย่างแม่นย าถึงพฤติกรรมที่ตัวแบบแสดงออก การตั้งใจ
จะเป็นตัวก าหนดว่าบุคคลจะสังเกตอะไรจากตัวแบบนั้น องค์ประกอบที่มีผลต่อกระบวนการตั้งใจ 
แบ่งออกเป็น 2 องค์ประกอบ ได้แก่ องค์ประกอบของตัวแบบเอง ตัวแบบที่ท าให้บุคคลมีความตั้งใจที่
จะสังเกต ต้องเป็นตัวแบบที่มีลักษณะเด่นชัด เป็นตัวแบบที่ท าให้ผู้สังเกตเกิดความพึงพอใจ 
พฤติกรรมที่แสดงออกไม่ซับซ้อนมาก เข้าใจง่าย และพฤติกรรมของตัวแบบที่แสดงออกควรมีคุณค่าใน
การใช้ประโยชน์ นอกจากนี้ยังมีองค์ประกอบของผู้สังเกต ได้แก่ ความสามารถในการรับรู้ของผู้สังเกต
ซึ่งรวมถึงการเห็น การได้ยิน การรับรู้รส กลิ่นและสัมผัส ระดับของการรับรู้ความสามารถทางปัญญา 
ระดับของการตื่นตัว และความชอบที่เคยเรียนรู้มาก่อนแล้ว 

กระบวนการที่ 2 กระบวนการเก็บจ า (Retention Processes) บุคคลต้องจดจ าลักษณะของ
ตัวแบบ แล้วแปลงข้อมูลจากตัวแบบเป็นรูปของสัญลักษณ์และจัดโครงสร้างเพ่ือให้จดจ าง่าย การที่
บุคคลมีการเก็บความทรงจ า จึงสามารถแสดงพฤติกรรมเลียนแบบหรือแสดงพฤติกรรมเลียนแบบ
ภายหลังการสังเกตพฤติกรรมของตัวแบบผ่านไประยะเวลาหนึ่ง 

กระบวนการที่ 3 กระบวนการกระท า (Production Processes) เป็นกระบวนการที่ผู้สังเกต
แปลงสัญลักษณ์ที่เก็บจ าไว้นั้นมาเป็นการกระท า การได้ข้อมูลย้อนกลับ จากการกระท าของตนเอง 
และเทียบเคียงการกระท ากับภาพที่จ าได้ จะช่วยให้ผู้สังเกตสามารถปรับปรุง แก้ไขพฤติกรรมของตน
และการเลียนแบบจนเป็นที่พอใจ 

กระบวนการที่ 4 กระบวนการจูงใจ (Motivational Processes) พฤติกรรมที่ผู้สังเกตเรียนรู้
จากการสังเกตตัวแบบ อาจแสดงออกมาหรือไม่ก็ได้ย่อมขึ้นกับสิ่งล่อใจภายนอก ถ้าพฤติกรรมของตัว
แบบได้ผลลัพธ์ที่น่าพอใจหรือสามารถหลีกเลี่ยงผลลัพธ์ที่ไม่พึงพอใจ จะมีแนวโน้มเลียนแบบสูง เพราะ
บุคคลเกิดความคาดหวังในผลลัพธ์เช่นเดียวกับตัวแบบหรือเกิดความรู้สึกแฝงว่าตนคือผู้ได้รับผลลัพธ์ที่
น่าพอใจนั้น 

ประเภทของตัวแบบแบ่งเป็น 2 ประเภทดังนี้ คือ ประเภทที่ 1 ตัวแบบที่เป็นบุคคลจริงๆ  (Live Modeling) 
คือ ตัวแบบที่บุคคลได้มีโอกาสสังเกตและมีปฏิสัมพันธ์โดยตรง และประเภทที่ 2 ตัว แบบที่เป็นสัญลักษณ์ 
(Symbolic Modeling) คือตัวแบบที่เสนอผ่านสื่อต่างๆ เช่น วิทยุ โทรทัศน์ การ์ตูน หนังสือ ภาพพลิก 
(สมโภชน์ เอ่ียมสุภาษิต, 2539) ตัวแบบที่ท าให้บุคคลมีการสังเกตนั้นจะต้องมีลักษณะเด่นชัด ท าให้ผู้สังเกต
เกิดความพึงพอใจ พฤติกรรมที่แสดงออกไม่ซับซ้อน มีความเป็นไปได้ดึงดูดใจให้ปฏิบัติตามและมีคุณค่าใน
การใช้ประโยชน์ (Bandura, 1997b) 

3) การพูดชักจูง (Verbal Persuasion) หมายถึง การที่ผู้อ่ืนซึ่งมีความส าคัญ/มีอิทธิพลใน
การโน้มน้าวจิตใจหรือเป็นที่เคารพนับถือของบุคคลนั้น (Significant Persuasion) ได้แสดงออกโดย
ค าพูดว่าบุคคลนั้นมีความสามารถที่จะกระท ากิจกรรมที่ก าหนดได้ โดยการพูดชักจูงให้เชื่อในความสามารถของ
ตนเอง ย่อมท าให้บุคคลเลิกสงสัยในตัวเอง (Self-Doubts) แต่เกิดก าลังใจและมีความพยายามมากขึ้นที่จะกระท า
ให้ส าเร็จก็ย่อมที่จะได้ผลดีในการพัฒนาการรับรู้ความสามารถของตน  
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4) การกระตุ้นเร้าทางอารมณ์ (Emotional Arousal) ในการตัดสินความสามารถของตนเอง
ของบุคคล ส่วนหนึ่งอาศัยอาการแสดงทางกายและสภาพอารมณ์ที่ถูกกระตุ้น เมื่อเผชิญกับภาวะตึง
เครียดหรือสถานการณ์ที่คุกคามจะมีผลต่อความรู้สึกในทางลบ เช่น เกิดความกลัว ความวิตกกังวล 
ท าให้การรับรู้ความสามารถของตนเองลดลง ซึ่งโดยทั่วไปคนเรามักจะท้อถอยและคิดถึงความล้มเหลว
มากกว่าจะคาดหวังถึงความส าเร็จ เมื่ออยู่ในภาวะเหนื่อยล้าหรือตึงเ ครียด เพราะคนเรามักจะ
ตีความหมายของปฏิกิริยาความเครียดว่าเป็นผลมาจากการไม่มีความสามารถดีพอและจะน าไปสู่การ
รับรู้ความสามารถของตนเองต่ าลง ถ้าอารมณ์ลักษณะดังกล่าวเกิดมากขึ้น ก็จะท าให้บุคคลไม่สามารถ
ที่จะแสดงออกได้ดี อันจะน าไปสู่ประสบการณ์ของความล้มเหลว ซึ่งจะท าให้การรับรู้เกี่ยวกับ
ความสามารถบุคคลสามารถลด หรือระงับการถูกกระตุ้นทางอารมณ์ได้  จะท าให้การรับรู้
ความสามารถของตนดีขึ้น อันจะท าให้การแสดงออกถึงความสามารถดีขึ้นด้วย 
 

3. แนวคิดเกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณ์ 

    (Mayer, 1997; Salovey, 1990) ให้แนวคิดเกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณ์ไว้ว่าเป็นทักษะการปรับตัว 
3 แบบ ได้แก ่

 1) ขั้นรู้ตน ประเมินภาวะอารมณ์ได้ถูกต้องรับรู้ระบุจ าแนกอารมณ์ที่เกิดขึ้นกับตัวเอง และ
น าไปสู่การปรับตัวที่แสดงออกทางอารมณ ์

 2) ขั้นควบคุมอารมณ์ ก ากับดูแลภาวะอารมณ์ของตนเอง และผู้อ่ืนอย่างถูกต้องเหมาะสม 

 3) ขั้นใช้ความฉลาดทางอารมณ ์มีความคิดสร้างสรรค์คิดอย่างมีเหตุผล 

 

    กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2543) ได้พัฒนาแนวคิดเรื่องความฉลาดทางอารมณ์ ที่
ประกอบด้วยปัจจัยส าคัญ 3 ประการคือ 

 1) ดี หมายถึง ความสามารถในการควบคุมอารมณ์และความต้องการของตนเอง รู้จักเห็นใจ
ผู้อื่น และมีความรับผิดชอบต่อส่วนร่วม 

 2) เก่ง หมายถึง ความสามารถในการรู้จักตนเอง มีแรงจูงใจสามารถตัดสินใจ แก้ปัญหาและ
แสดงออกได้อย่างมีประสิทธิภาพ ตลอดจนมีสัมพันธภาพที่ดีกับผู้อ่ืน 

 3) สุข หมายถึง ความสามารถในการด าเนินชีวิตอย่างเป็นสุข มีความภูมิใจในตนเองพอใจใน
ชีวิต และมีความสุขสงบทางใจ 
 

    สรุปได้ว่า แนวคิดเกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณ์นั้น สามารถแบ่งได้เป็น 3 ส่วนหลักๆ ดังนี้ 1) 
ด้านดี เป็นความพร้อมทางอารมณ์ที่จะอยู่ร่วมกับผู้อ่ืน สามารถควบคุมอารมณ์ตนเองได้ และเข้าใจ
อารมณ์ผู้อ่ืน 2) ด้านเก่ง เป็นความพร้อมที่จะพัฒนาคนไปสู่ความส าเร็จ มีความคิดสร้างสรรค์ รู้จัก
การแก้ปัญหา มีมนุษยสัมพันธ์กับผู้อ่ืน 3) ด้านสุข เป็นความพร้อมทางอารมณ์ที่ท าให้เกิดความสุข 
สามารถใช้ชีวิตประจ าวันได้อย่างมีความสุข  
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    3.1 ความหมายและความส าคัญของความฉลาดทางอารมณ์ 

 Goleman (1998) ให้นิยามความฉลาดทางอารมณ์ หมายถึง ความสามารถในการตระหนักรู้
ถึงความรู้สึกของตนเองและผู้อ่ืน เพ่ือการสร้างแจงจูงใจในตนเองบริหารจัดการอารมณ์ต่างๆได้ 
 

 Mayer (1997) ให้ค านิยามความฉลาดทางอารมณ์ (Emotional Intelligence) เป็นครั้งแรก
ว่า “ความฉลาดทางอารมณ์เป็นรูปแบบหนึ่งของความฉลาดทางสังคมที่เก่ียวข้องกบัความสามารถใน
การรับรู้ความรู้สึกและอารมณ์ท้ังของตนเองและผู้อื่น เพ่ือแยกแยะความแตกต่างระหว่างอารมณ์และ
ความรู้สึกนั้น และเพ่ือใช้เป็นข้อมูลข่าวสารในการชักน าความคิดและการกระท าของผู้อื่น” 
 

แสงอุษา โลธนานนท์ (2543) ได้กล่าวว่าความฉลาดทางอารมณ์คือ ความสามารถของบุคคล
ในการตระหนักถึงการใช้ปัญญาก ากับอารมณ์ของตนเอง และการใช้ปัญญาก ากับอารมณ์ของผู้อ่ืน 
โดยในส่วนของความสามารถในการใช้ปัญญาก ากับอารมณ์ของตนเอง หมายรวมถึง ความสามารถใน
การรับรู้ เข้าใจสามารถควบคุมและสร้างแรงกระตุ้นจากภายในให้กับตัวเอง เพ่ือให้เกิดเป็นแรงจูงใจ
ในการท างานต่างๆ ได้อย่างเหมาะสมถูกกับกาลเทศะ และถูกท านองคลองธรรม พร้อมทั้งมี
ความสามารถในการแสดงออก ซึ่งอารมณ์ของตนเองได้อย่างเหมาะสมถูกกับกาลเทศะ 

 

กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2547) ให้ความหมาย ความฉลาดทางอารมณ์ 
หมายถึง ความสามารถในการรู้จักเข้าใจควบคุมอารมณ์และปรับจิตใจอารมณ์ของตนเองได้สอดคล้อง
กับวัยมีสัมพันธภาพที่ราบรื่นและมีความประพฤติปฏิบัติตนในการอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนอย่างเหมาะสมและ
มีความสุขเชาวน์อารมณ์เป็นคุณลักษณะพ้ืนฐานส าคัญท่ีจะน าไปสู่ความเป็นผู้ใหญ่ทั้งความคิดอารมณ์
และเชาวน์อารมณ์สามารถพัฒนาให้ดีได้ตลอดชีวิตจากการเรียนรู้และการกล่อมเกลาทางสังคมที่ให้
คุณค่าและคุณภาพควรให้การส่งเสริมเชาวน์อารมณ์ของเด็กโดยการที่ผู้ใหญ่เป็นแบบอย่างที่ดีการให้
การอบรมสั่งสอนมีวิธีการเลี้ยงดูเอาใจใส่ที่ถูกต้องและเป็นที่ปรึกษาที่เปิดกว้างรับฟังความคิดเห็นคอย
ชี้แนะแนวทางตามความเหมาะสมรวมทั้งการสร้างและจัดกิจกรรมเพ่ือส่งเสริมเชาวน์อารมณ์ของเด็ก
โดยเฉพาะ 

 

 Bar-On. (2000) ให้ความหมายของความฉลาดทางอารมณ์ว่าเป็นองค์ประกอบด้านความสามารถ
ส่วนตัว อารมณ์และสังคมของบุคคลที่จะปรับตัวเข้ากับสิ่งแวดล้อมได้อย่างประสบความส าเร็จ 

 Cooper and Sawaf (1997) ให้ความหมายไว้ว่า ความฉลาดทางอารมณ์เป็นความสามารถ
ของบุคคลในการรับรู้ เข้าใจ และรู้จักใช้พลังทางด้านอารมณ์ของตนเป็นรากฐานในการสร้าง
ความสัมพันธ์ภาพและโน้มน้าวจิตใจผู้อ่ืน 

 

 วีรวัฒน์ ปันนิตามัย (2542) ให้ความหมายของความฉลาดทางอารมณ์ หมายถึง สิ่งที่ชี้ให้เห็นถึง
ความรู้เท่าทันในท่วงทีและความเปลี่ยนแปลงในอารมณ์ของตนเองและผู้อ่ืนที่สามารถประเมินเป็น
ช่วงค่าของตัวเลขได้อารมณ์สามารถช่วยเหลือเกื้อกูลให้การกระท าของมนุษย์ให้มีเหตุผลมากขึ้น
ผิดพลาดน้อยลงในความเป็นจริงของชีวิตจะเป็นสุขได้ส าเร็จ  
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 เทอดศักดิ์ เดชคง (2542) ให้ความหมายไว้ว่า ความฉลาดทางอารมณ์ หมายถึง การใช้
ปัญญาควบคุมการแสดงออกทางอารมณ์อย่างมีเหตุผล 

 

 ทศพร ประเสริฐสุข (2542) ให้ความหมาย ค าว่าความฉลาดทางอารมณ์ เป็นความสามารถ
ของบุคคลที่ตระหนักรู้ถึงความคิดของตนเองและผู้ อ่ืนสามารถควบคุมอารมณ์ และรอคอยการ
ตอบสนองความต้องการของตนเองได้ สามารถสร้างก าลังใจในการเผชิญกับอุปสรรคข้อขัดแย้งต่างๆ 
รู้จักขจัดความเครียด น าความคิดและการกระท าของตนไปใช้ในการท างานร่วมกับผู้อ่ืน ทั้งใจฐานะ
ผู้น าและผู้ตามได้จนประสบความส าเร็จ 

 

 สินีนาฏ จิตต์ภักดีและ คณะ (2554) ให้นิยามว่าความฉลาดทางอารมณ์เด็ก หมายถึง 
ความสามารถในการรู้จักเข้าใจควบคุมอารมณ์และปรับจิตใจของตนเองให้สอดคล้องกับวัยมี
สัมพันธภาพที่ราบรื่นและมีความประพฤติปฏิบัติตนในการอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนอย่างเหมาะสมและมี
ความสุขความฉลาดด้านอารมณ์เป็นคุณลักษณะพ้ืนฐานที่ส าคัญที่จะน าไปสู่ความเป็นผู้ใหญ่ทั้ง
ความคิดอารมณ์และพฤติกรรม 

 

 กาญจนา วณิชรมณีย์ และวนิดา ชนินทยุทธวงศ์ (2543) ได้ให้ความหมายค าว่าความฉลาด
ทางอารมณ ์หมายถึง ความสามารถทางอารมณ์ในการด าเนินชีวิตอย่างสร้างสรรค์และมีความสุขการ
รู้จักความฉลาดทางอารมณ์ของตนเองจะช่วยให้สามารถพัฒนาและสามารถใช้ศักยภาพของตนเองใน
การด าเนินชีวิตครอบครัวการงานและสามารถอยู่ร่วมกับผู้ อ่ืนได้อย่างมีความสุขและประสบ
ความส าเร็จ 

 

 สรุปได้ว่า ความฉลาดทางอารมณ์ คือ ความสามารถในการรู้จัก เข้าใจและควบคุมอารมณ์
ของตนเองได้สอดคล้องกับวัย มีการประพฤติปฏิบัติตนในการอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้อย่างเหมาะสมและมี
ความสุข ความฉลาดทางอารมณ์เป็นคุณลักษณะพ้ืนฐานส าคัญที่จะน าไปสู่ความเป็นผู้ใหญ่ ทั้ง
ความคิด อารมณ์และพฤติกรรม 

 

    3.2 องค์ประกอบของความฉลาดทางอารมณ์ 

 องค์ประกอบของ EQ ตามแนวทางของ (Gadner, 1993; Goleman, 1998) กล่าวโดยสรุปได้ 5 
ประการ ดังนี้ 

 2.2.1 ความตระหนักรู้ตนเอง (Self-Awareness) หมายถึง การตระหนักถึงสิ่งที่ตนเองก าลัง
รู้สึก เป็นจิตส านึกทางอารมณ์ภายในตนเอง ผู้น าสามารถสัมพันธ์อารมณ์ของตนเองเพ่ือที่จะมี
ปฏิสัมพันธ์อย่างมีประสิทธิภาพและซาบซึ้งในอารมณ์ของผู้อ่ืนได้ ผู้น าที่มีความตระหนักรู้ตนเองใน
ระดับสูงย่อมเรียนรู้ที่จะไว้ใจความรู้สึกอดทนของตนเองและตระหนักได้ว่า ความรู้สึกเหล่านี้สามารถ
ให้สารสนเทศที่เป็นประโยชน์เกี่ยวกับการตัดสินใจที่ยากล าบากได้ เนื่องด้วยบางทีผู้น าไม่อาจหา
ค าตอบของปัญหาต่าง ๆ จากแหล่งภายนอกได้ก็จ าเป็นที่จะต้องไว้ใจความรู้สึกของตนเอง  
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 2.2.2 การจัดการกับอารมณ์ (Managing Emotion) ผู้น าสามารถที่จะถ่วงดุลอารมณ์ของ
ตนเองได้ แม้กระทั่งความวิตกกังวล ความตื่นเต้น ความกลัว หรือความโกรธ และไม่แสดงออกถึง
อารมณ์เหล่านั้นได้ดีขึ้นการจัดการกับอารมณ์มิได้หมายความถึงการระงับหรือปฏิเสธแต่เป็นการเข้าใจ
และใช้การเข้าใจนั้นเพ่ือจะจัดการกับสถานการณ์ได้อย่างดี ผู้น าควรตระหนักถึงอารมณ์ความรู้สึกแต่
แรก แล้วคิดว่ามันเป็นอะไร มีผลต่อตนเองอย่างไร แล้วจึงคอยเลือกท่ีจะกระท าอย่างไรต่อไป 

2.2.3 การจูงใจตนเอง (Motivating Oneself) จัดเป็นความสามารถที่จะหวังและมองโลกใน
แง่ดีทั้งๆที่มีอุปสรรคปราชัย หรือผิดพลาด ความสามารถข้อนี้มีความส าคัญต่อ การด าเนินเป้าหมาย
ในระยะยาว 

2.2.4 การเห็นอกเห็นใจ (Empathy) หมายถึง ความสามารถที่เอาใจเขามาใส่ใจเราตระหนัก
รู้ถึงสิ่งที่คนอ่ืนก าลังรู้สึก โดยไม่จ าเป็นต้องมาบอกให้ทราบ ซึ่งคนส่วนมากไม่เคยบอกเราให้ทราบถึง
สิ่งที่เขารู้สึกในค าพูด นอกจากน้ าเสียง ภาษาท่าทาง และการแสดงออกทางสีหน้า ปัจจัยส่วนนี้ถูก
สร้างข้ึนมาจากความตระหนักรู้ตนเองที่ก าลัง ท าให้เหมาะกับอารมณ์ของตนเอง ซึ่งท าให้ง่ายต่อการที่
จะอ่านและเข้าใจความรู้สึกของผู้อื่นได้ 

2.2.5) ทักษะทางสังคม (Social Skills) จัดเป็นความสามารถที่จะเกี่ยวดองกับผู้อ่ืนเพ่ือสร้าง
ความสัมพันธ์ในทางบวก ตอบสนองต่ออารมณ์ของผู้อ่ืนและมีอิทธิพลต่อผู้อ่ืน ผู้น าสามารถที่จะใช้
ทักษะทางสังคมนี้เพื่อจะเข้าใจความสัมพันธ์ระหว่างตัวบุคคลจัดการความไม่ลงรอย แก้ไข ข้อขัดแย้ง
และประสานผู้คนเข้าด้วยกัน เพ่ือเป้าประสงค์ความสามารถที่จะสร้างความสัมพันธ์นับว่าเป็น
สิ่งจ าเป็นใน องค์กรสมัยใหม่ที่ยึดการท างานเป็นคณะ และมีความส าคัญต่อผู้น าที่มีประสิทธิภาพใน
ทุก ๆ องค์กร 

 

 กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2547) ได้พัฒนาแนวคิดเรื่อง ความฉลาดทางอารมณ์
ที่ประกอบด้วยปัจจัยส าคัญ 3 ประการคือ 

1) ความดี หมายถึง ความสามารถในการควบคุมอารมณ์และความต้องการของตนเองรู้จัก
เห็นผู้อ่ืนและความรับผิดชอบต่อส่วนรวมประกอบด้วยความสามารถต่อไปนี้ 

   1.1) ควบคุมอารมณ์และความต้องการของตนเอง 

         1.1.1) รู้อารมณ์และความต้องการของตนเอง 

         1.1.2) ควบคุมอารมณ์และความต้องการได ้

         1.1.3) แสดงออกอย่างเหมาะสม 

   1.2) เห็นใจผู้อ่ืน 

         1.2.1) ใส่ใจผู้อ่ืน 

         1.2.2) เข้าใจและยอมรับผู้อื่น  
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         1.2.3) แสดงความเห็นใจอย่างเหมาะสม 

2) ความเก่ง หมายถึง ความสามารถในการรู้จักตนเองมีแรงจูงใจสามารถตัดสินใจแก้ปัญหา
และแสดงออกได้อย่างมีประสิทธิภาพรวมทั้งมีสัมพันธภาพที่ดีกับผู้อ่ืนประกอบด้วยความสามารถ
ต่อไปนี้ 

   2.1) รู้จักและมีแรงจูงใจในตนเอง 

         2.1.1) รู้ศักยภาพของตนเอง 

         2.1.2) สร้างขวัญและก าลังใจให้ตนเองได้ 

         2.1.3) มีความมุมานะไปสู่เป้าหมาย 

   2.2) ตัดสินใจและแก้ปัญหา 

        2.2.1) รับรู้และเข้าใจปัญหา 

         2.2.2) มีข้ันตอนในการแก้ปัญหา 

         2.2.3) มีความยืดหยุ่น 

   2.3) มีความสัมพันธภาพกับผู้อ่ืน 

         2.3.1) สร้างสัมพันธภาพที่ดีกับผู้อ่ืน 

         2.3.2) กล้าแสดงออกอย่างเหมาะสม 

         2.3.3) แสดงความเห็นที่ขัดแย้งอย่างสร้างสรรค์ 

3) ความสุข หมายถึง ความสามารถในการด าเนินชีวิตอย่างเป็นสุข ประกอบด้วย 

   3.1) ภูมิใจในตนเอง 

         3.1.1) เห็นคุณค่าตนเอง 

         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  
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 (Weisinger, 1998; วีรวัฒน์ ปันนิตามัย, 2542) ได้ก าหนดความฉลาดทางอารมณ์ออกเป็น 2 ส่วน 
คือส่วนที่เกี่ยวกับ EQ เฉพาะตนหรือภายในตน (Intrapersonal Emotional Intelligence) ได้แก่ การพัฒนา
ให้มีการตระหนักรู้จักตนการบริหารอารมณ์ของตนและการสร้างแรงจูงใจที่ดีให้แก่ตน และ   อีกส่วน ได้แก่ 
การใช้ EQ ของตนเพ่ือเสริมสร้างสายสัมพันธ์ที่ดีกับผู้อ่ืน (Intrapersonal Emotional Intelligence) ซึ่ง
ประกอบจากการพัฒนาทักษะการสื่อสารที่ดีความเก่งคนและการช่วยเหลือผู้อื่นให้ช่วยตัวเขาได้โดยเขาเชื่อว่า
มี 4 แนวทางที่จะช่วยเสริมสร้าง EQ ของผู้คนได้ คือ 

1) ให้โอกาสได้รับรู้ตีความและแสดงภาวะอารมณ์ได้อย่างถูกต้อง 

2) ให้ใช้ภาวะอารมณ์นั้นๆกับตัวเองและผู้อ่ืนและเรียนรู้ 

3) เข้าใจอารมณ์และความรู้สึกที่ได้รับ 

4) ควบคุมอารมณ์และเอาชนะสร้างพฤติกรรมในทางบวก 
 

สรุปได้ว่า ความฉลาดทางอารมณ์สามารถแบ่งออกได้เป็น 2 ส่วนใหญ่ๆคือ ความฉลาดทาง
อารมณ์ในส่วนที่เกี่ยวข้องกับบุคคลเพ่ือพัฒนาอารมณ์ของตนเองและความฉลาดทางอารมณ์ในส่วนที่
เกี่ยวข้องกับสังคมเพ่ือพัฒนาความสัมพันธ์กับผู้อ่ืนและความต้องการของผู้อ่ืน 
 

 ความส าคัญของความฉลาดทางอารมณ์ 

 ความฉลาดทางอารมณ์ มีความส าคัญต่อบุคคลเป็นอย่างมาก และสามารถจ าแนกได้เป็น  4 
ด้านใหญ่ ดังนี้  

1) ความฉลาดทางอารมณ์ต่อการท างาน นักจิตวิทยาพบว่า คนที่อารมณ์ดีจะมีความเข้าใจ
ตนเองและผู้อ่ืนได้ง่าย ตลอดจนมีทักษะในการติดต่อสร้างสัมพันธภาพกับผู้อ่ืนขณะเดียวกันความ
ฉลาดทางอารมณ์ยังท าให้เป็นคนมองโลกในแง่ดี สามารถสร้างก าลังใจให้ตนเองในยามล้มเหลว หรือมี
ปัญหาต่างๆ 

 2) ความฉลาดทางอารมณ์กับความรักและครอบครัว ครอบครัวที่จะอยู่ร่วมกันอย่างมี
ความสุขต้องอาศัยความรัก ความเข้าใจ และยอมรับได้ในข้อบกพร่องของผู้อ่ืนความฉลาดทางอารมณ์
จึงมีผลอย่างมากต่อความสงบสุขภายในบ้าน หรือชีวิตคู่  การเรียนรู้ การใช้ชีวิตคู่ ไม่มีสูตรส าเร็จ
ตายตัว การเรียนรู้ธรรมชาติและความต้องการของแต่ละฝ่ายจึงเป็นเรื่องส าคัญยิ่งเพ่ือจะได้เข้าใจคนที่
เรารักได้ดียิ่งขึ้น 

 3) ความฉลาดทางอารมณ์ต่อการศึกษา ในสังคมปัจจุบันที่เต็มไปด้วยสิ่ งยั่วยุ พบว่าเด็ก 
จ านวนไม่น้อยที่เผชิญปัญหาทางด้านอารมณ์ความรู้สึก จนเสียโอกาสทางการศึกษา เช่น ปัญหาสาร
เสพติด ปัญหาตั้งครรภ์ในวัยเรียน ซึ่งปัญหาเหล่านี้ ไม่ได้เกิดจากความอ่อนแอทางเชาวน์ปัญญาแต่มา
จากความอ่อนแอทางอารมณ์ ที่ไม่สามารถรู้ เท่าทัน และจัดการกับอารมณ์ความรู้สึกของตนเอง และ
ผู้อื่นได ้

 4) ความฉลาดทางอารมณ์ต่อตนเอง เป็นที่ยอมรับกันในปัจจุบันว่า จิตใจมีผลต่อ
ร่างกาย และความเครียดคือบ่อเกิดของโรคภัยไข้เจ็บหลายชนิด เช่น โรคแผลในกระเพาะอาหาร 
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ความดันโลหิตสูง ไมเกรน ไปจนถึงโรคร้ายเช่นมะเร็ง เมื่อคนเกิดความเครียด ย่อมมีความวิตกกังวล 
หดหู่ เศร้าซึม ท าให้ภูมิคุ้มกันโรคในร่างกายลดระดับลงท าให้ติดเชื้อหรือเจ็บป่วยได้ง่าย ในทางตรงกัน
ข้ามคนที่อารมณ์ด ีย่อมส่งผลให้ก่อพฤติกรรมสุขภาพท่ีดี ท าให้มีสุขภาพแข็งแรง 
 

    3.3 คุณลักษณะของบุคคลที่มีความฉลาดทางอารมณ์ 

Goleman (1998) ผู้เขียนหนังสือเรื่องความฉลาดทางอารมณ์กล่าวถึงลักษณะของคนที่มีอีคิวสูง
หรือมีความฉลาดทางอารมณ์สูงไว้ดังนี้ 

1) เป็นคนที่มีวุฒิภาวะทางอารมณ์  

2) มีการตัดสินใจที่ดี 

3) สามารถควบคุมอารมณ์ตนเองได้ 

4) มีความอดทน อดกลั้น 

5) ไม่หุนหันพลันแล่น 

6) สามารถทนต่อความผิดหวังได้ 

 7) มีความสามารถในการเข้าใจอารมณ์ความรู้สึกผู้อื่น 

 8) มีความเข้าใจในสถานการณ์ทางสังคม 

 9) ไม่ย่อท้อหรือยอมแพ้ง่าย 

 10) มีพลังใจที่จะฝ่าฟันต่อสู้กับปัญหาชีวิตได้ 

 11) สามารถจัดการกับความเครียดได้ไม่ปล่อยให้ความเครียดเกาะจิตใจจนท าอะไรไม่ถูก  
 

 กองสุขภาพจิตสังคม กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2546)  ได้สรุปลักษณะของ
ผู้เรียนที่มีความฉลาดทางอารมณ์ดังนี้ 

 1) สมรรถนะทางสังคม (Interpersonal Intelligence) เป็นการสร้างและรักษาความสัมพันธ์อันดี
กับผู้อ่ืนประกอบด้วยการเอาใจเขามาใส่ใจเราและทักษะทางสังคมด้านมนุษยสัมพันธ์ (Human Relation) 
ได้แก ่ผู้ที่มีบุคลิกภาพนักวิทยาศาสตร์ดังนี้ 

1.1) ใจกว้าง เช่น 

    1.1.1) รับฟังความคิดเห็นของผู้อื่น 

    1.1.2) รับฟังค าวิพากษ์วิจารณ์ที่มีเหตุผล 

    1.1.3) เต็มใจที่จะเผยแพร่ความรู้แก่ผู้อื่น 

    1.1.4) ไม่เบียดเบียนผู้อ่ืน 

    1.1.5) เอ้ืออาทรช่วยเหลือและให้ก าลังใจผู้อื่น  
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1.2) การมีมนุษย์สัมพันธ์เช่น 

    1.2.1) สามารถโน้มน้าวผู้อื่นได้ผล 

    1.2.2) มีความเป็นผู้น าและสามารถสร้างสมรรถนะของกลุ่มได้ 

    1.2.3) สื่อสารชัดเจนน่าเชื่อถือบริหารจัดการความขัดแย้งระหว่างเพ่ือน 

    1.2.4) ร่วมมือร่วมใจในการท างาน 

2) ความสามารถในการบริหารจัดการกับตนเอง (Intrapersonal Intelligence) เป็นความสามารถในการ
บริหารจัดการกับตนเองได้อย่างดีประกอบด้วยการตระหนักรู้ในตนเอง (Self-Awareness) ความสามารถในการ
ควบคุมตนเอง (Self-Regulation) และการสร้ างแรงจู งใจ (Motivation-Oneself) ได้ แก่  ผู้ ที่ มีบุคลิกภาพ
นักวิทยาศาสตร์ดังนี้ 

2.1) มั่นใจในตนเอง เช่น 

    2.1.1) มั่นใจในความสามารถของตนเองและเห็นคุณค่าในตนเอง 

    2.1.2) กล้าตัดสินใจและกระท าสิ่งที่ยากกว่าที่เคยท า 

    2.1.3) แก้ปัญหาต่างๆได้อย่างรวดเร็ว 

2.2) มีวินัย เช่น 

    2.2.1) มีเหตุผลไม่เชื่อโชคลางมีข้อมูลเพียงพอก่อนที่จะสรุป 

    2.2.2) ตรงต่อเวลา 

    2.2.3) ปฏิบัติตามกฎระเบียบเพ่ือประโยชน์ต่อส่วนรวม 

    2.2.4) ซื่อสัตย์ไม่แอบอ้างผลงานคนอ่ืนเป็นของตนบันทึกข้อมูลตามจริง 

    2.2.5) รบัผิดชอบในสิ่งที่ได้รับมอบหมาย 

    2.2.6) ละเอียดรอบคอบในการท างาน 

2.3) สนใจใฝ่รู้และสร้างสรรค์เช่น 

    2.3.1) กระตือรือร้น 

    2.3.2) ช่างสังเกตช่างซักช่างถามช่างอ่าน 

    2.3.3) ชอบค้นคว้าทดลองแสวงหาความรู้ในสถานการณ์ใหม่ๆ 

    2.3.4) อดทนในการค้นหาค าตอบ 

 

ธีระ ชัยยุทธยรรยง (2545) ได้อธิบายถึงลักษณะคนที่มีความฉลาดทางอารมณ์ไว้ดังนี้ 

1) รู้จักและเข้าใจอารมณ์ของตนเองรู้ว่าในขณะนี้ตนเองมีอารมณ์รู้สึกอย่างไร  เช่น รู้ว่า
ตนเองโกรธและไม่พอใจการรู้จักเข้าใจอารมณ์ของตนเอง จะท าให้ไม่เป็นทาสของอารมณ์และท าอะไร
ด้วยอารมณ์ชั่ววูบหรือวู่วาม  
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2) เข้าใจถึงจิตใจผู้อ่ืนและรักษาสัมพันธภาพที่ดีกับผู้อ่ืนได้ต้องรู้ว่าบุคคลอ่ืนที่เราเกี่ยวข้อง
ด้วยเขามีอารมณ์ความรู้สึกอย่างไรเข้าใจว่าท าไมเขาถึงเกิดอารมณ์และความรู้สึกเช่นนั้นให้ความเห็น
ใจเอาใจเขามาใส่ใจเราไม่กล่าวโทษผู้ใดว่าเป็นสาเหตุของวิกฤตการณ์ต่างๆต้องให้ความส าคัญเห็น
คุณค่าและยกย่องให้เกียรติผู้อ่ืน 

3) รู้จักจัดการกับตนเองให้เผชิญกับความคับข้องใจความเศร้าความยากล าบากความกลัวได้
อย่างมั่นคงโดยการจ าแนกดังนี้ 

     3.1) ควบคุมตนเองไม่ให้แสดงอารมณ์ในทางที่ไม่ดีออกมา  เช่น เมื่อโกรธแต่ต้อง
แสดงออกด้วยท่าทางที่สงบเยือกเย็นไม่วู่วามอดทนพร้อมที่จะรอเวลาอันเหมาะสม  มีความคิด
รอบคอบตัดสินข้อขัดแย้งด้วยความเย็นใจและมีสติ 

    3.2) ทนต่อแรงปะทะอารมณ์ความรู้สึกของผู้อ่ืนได้อย่างสงบนิ่งมั่นคงยืนหยัดเผชิญกับ
ภาวะที่ไม่น่าภิรมย์ ความไม่สบายใจ ความพ่ายแพ้ ไม่ท้อแท้ทอดอาลัย รู้จักสงบนิ่งกับสิ่งสุดวิสัยจะ
แก้ไขเปลี่ยนแปลงได้ 

     3.3) สื่อสารความรู้สึกนึกคิดกับผู้อ่ืนได้ดีรู้จักรักษาน้ าใจผู้อ่ืนสุภาพอ่อนโยนไม่ใช้ถ้อยค าที่
เยาะเย้ยถากถางฝ่ายตรงข้ามไม่พูดจาส่อเสียดหาเรื่องที่จะท าให้เกิดความขัดแย้ง 

 4) รู้จักน าพลังแห่งอารมณ์ความรู้สึกน ามาใช้ให้เกิดประโยชน์ต่อตนเองต้องรู้ว่าตนเองมี
ความสามารถในด้านใดมีความต้องการท าสิ่งใดรู้จักสร้างแรงจูงในให้ตนเองสม่ าเสมอในการน าตนเอง
ไปสู่ความส าเร็จโดยใช้อารมณ์ความรู้สึกเป็นสิ่งกระตุ้นมีความมานะพยายามสามารถตรากตร าท างาน
ฟันฝ่าสถานการณ์ทั้งๆที่เกิดความผิดหวังแม้ล้มแล้วก็ลุกขึ้นมาสู้ต่อไปโดยไม่ย่อท้อเมื่อตัดสินใจสิ่ งใด
ไปแล้วจะยืนหยัดกับการตัดสินใจนั้นแม้ผิดก็รับเป็นบทเรียนไม่กลัวเสียหน้า 
 

4. การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ 

    4.1 ความส าคัญในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ 

ความส าคัญในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ (Goleman, 1995; กรมสุขภาพจิต กระทรวง
สาธารณสุข, 2548) ทั้งความฉลาดทางอารมณ์ที่มีต่อตนเอง และความฉลาดทางอารมณ์ที่เกี่ยวข้องกับ
คนรอบข้าง เป็นรากฐานส าหรับความพร้อมในการเรียนรู้ และน าไปสู่ความส าเร็จในการศึกษา การ
ด ารงชีวิตอย่างมีความสุขในสังคม และสามารถปรับตัวได้ในสถานการณ์ต่างๆ ฉะนั้น การเลี้ยงดูเด็ก
ให้มีพัฒนาการที่ดีควรให้ความรักและเข้าใจเด็กน าสิ่งที่มีอยู่แล้วมาใช้ในการเลี้ยงดู เด็กให้เกิด
ประโยชน์ ทั้งด้านการกระตุ้น ส่งเสริมพัฒนาการเด็กทั้งด้านร่างกาย การได้ยินสายตาการรับรู้และ
ทางด้านอารมณ์ ท าให้เด็กมีความรู้ที่ดีต่อตนเอง ความรู้สึกส าเร็จ เพ่ิมความเชื่อมั่นและการเห็นคุณค่า
ของตนเอง เพ่ือน าไปสู่ความส าเร็จในขั้นต่อไป  
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1) หลักการส าคัญในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ (กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข, 
2543) 

    การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ต้องท าอย่างเป็นองค์รวม ทั้งด้านร่างกายและสติปัญญา 
โดยค านึงถึงสุขภาพ อาหาร การพักผ่อน พัฒนาการตามวัยด้านต่างๆ ความคิด ความรู้สึกการเรียนรู้ 
ความสัมพันธ์กับผู้อื่น และกิจกรรมต่างๆ เช่น 

     1.1) เวลาท ากิจกรรมประจ าวันในครอบครัว สังเกต และพูดถึงความรู้สึกของเด็กและ
สมาชิกครอบครัว เป็นต้นแบบอย่าง ในการควบคุมอารมณ์โกรธ หรือรู้สึกขัดใจ 

     1.2) การจัดกิจกรรมในโรงเรียน ที่แทรกเสริมความฉลาดทางอารมณ์ 

     1.3) การจัดกิจกรรม ให้เด็กได้มีส่วนร่วม ร่วมตัดสินใจ ร่วมเรียนรู้จากประสบการณ์ ไม่ให้
เด็กนั่งฟังเฉยๆ กระตุ้นให้เด็กคิดตาม พร้อมกับแสดงความคิดเห็น เช่น “เรียนประวัติศาสตร์ชาติไทย 
แล้วหนูรู้สึกอย่างไร” 

     1.4) การจัดกิจกรรม ต้องค านึงถึงวัยของเด็ก สังคม และวัฒนธรรมของแต่ละชุมชน 
 

    4.2 ปัจจัยสู่ความส าเร็จในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ 

ปัจจัยสู่ความส าเร็จการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ (Greenspan, 1997; กรมสุขภาพจิต กระทรวง
สาธารณสุข, 2548) การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ของเด็กไปสู่ความส าเร็จมีหลายปัจจัยที่ควรท า
พร้อมๆกัน 

1) ด้านร่างกาย สมอง เป็นอวัยวะที่ท าให้คนเรามีอารมณ์ รู้สึกนึกคิดและควบคุมพฤติกรรม 
ดังนั้น ต้องให้เด็กได้มีร่างกาย และสมองเจริญเติบโตท างานเป็นปกติเป็นต้นทุนเดิมของเด็ก และวันนี้
เด็กได้รับอาหาร การพักผ่อน การออกก าลังกาย และการดูแลสุขภาพ เพียงพอหรือไม่ เช่น ในวัยเด็ก
จนถึงปัจจุบัน เด็กขาดสารอาหารหรือไม่ เฉพาะภาคเหนือต้องรณรงค์เรื่องไอโอดีนด้วย เพราะว่าเด็ก
ปฐมวัยในชนบท มีการพัฒนาล่าช้ามากที่สุดโดยเฉพาะด้านภาษา และการแก้ปัญหาด้วยการใช้สายตา 
และมือ ท างานประสานกัน พบว่าช้ากว่าวัยถึง 40% ในภาคเหนือ เพราะฉะนั้น น่าเป็นห่วงมากต้อง
แก้ไขโดยด่วน หากปรับปรุงดี แต่เฉพาะหลักสูตร หรือฝึกอบรมครูอย่างเดียว แต่ถ้าต้นทุนเด็กปกติไม่
เพียงพออยู่แล้วก็ยังออกมาไม่ดีเป็นที่น่าเสียดาย เพราะฉะนั้น ควรพัฒนาเป็นองค์รวม ทั้งด้านร่างกาย 
จิตใจ และสติปัญญาไปพร้อมๆกัน 

2) ด้านอารมณ์ หมายถึง ความรู้สึกดีต่อตนเอง รู้สึกดีในสิ่งที่ตัวท าซึ่งจะน าไปสู่ความส าเร็จ 
หรือความพยายามขั้นต่อไป ถ้าเด็กขาดความรู้สึกที่ดีในตนเองมีผลท าให้เด็กขาดความมั่นใจ ในภาย
ภาคหน้าจะมองตัวเอง ไม่มีความสามารถ เพราะเด็กขาดโอกาสที่จะประสบความส าเร็จมาก่อน 
เพราะฉะนั้น ควรสนใจให้โอกาสเด็กได้ลงมือท าเล่น เรียน และลงมือปฏิบัติ พัฒนาด้านนี้อย่างจริงจัง 
ท าอย่างไรให้เด็กชนะได้ในการท างาน ในการคบเพ่ือน ในการเล่นกีฬา เป็นต้น ท าอย่างไรให้เด็กทุก
คน มีโอกาสได้รับความส าเร็จ รู้สึกดีต่อตนเอง ไม่ตั้งกฎเกณฑ์ชนิดแพ้คัดออก หรือเอาเปรียบเทียบกับ
พ่ีน้อง หรือคนอ่ืน จนเด็กรู้สึกด้อย อับอาย เสียก าลังใจ ควรให้เขาได้ท าตามความสามารถ และ
ชี้ให้เห็นว่า เขาก้าวหน้าได้ จะได้มีก าลังใจ  
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3) ผู้ที่อยู่เบื้องหลังความส าเร็จของเด็ก ได้แก่ พ่อแม่ ครู คนที่อยู่รอบข้าง ซึ่งมีอิทธิพลต่อเด็ก
มาก ถ้าบุคคลเหล่านี้ปล่อยเด็กไปตามยถากรรม เด็กโตขึ้นอาจจะดีหรือไม่ดีก็ได้ เพียงแสดงความ
สนใจก็เป็นผลดีแล้ว เช่น แม่เห็นลูกพยายามยืน บอกลูกว่า “ตั้งไข่ล้ม ต้มไข่กิน หนูเก่งจริงๆ” เพียง
เท่านี้ เด็กก็เกิดความรู้สึกที่ดี แม่เห็นด้วยกับสิ่งที่หนูท า หรือครูบอกว่า หนูท าดี หนูเขียนยังไม่สวย แต่
หนูก็เขียน เพราะฉะนั้น ควรหาวิธี ที่จะตอบสนองในทางท่ีดีแก่เด็ก (Feedback ตามสิ่งที่เกิดขึ้นอย่าง
เป็นจริง) ที่จะให้เด็กดีขึ้น แต่ถ้าแม่บอกลูกว่า อย่ายืน เดี๋ยวล้ม เด็กจะกังวล ท าตัวไม่ถูก กลัวจะล้ม
ทันที ดังนั้น การปกป้องมากเกินไป หรือปล่อยปละจะเกิดปัญหาตามมาได้  เช่น แม่สอนให้ลูกสาธุ
ก่อนจะเอาอะไร เป็นการสอนความฉลาดทางอารมณ์ทางสังคมอย่างหนึ่ง เป็นการปลูกฝังทาง
วัฒนธรรม การรอคอย รู้จักรอ รู้จักวิธีการที่จ าไปสู่ความส าเร็จที่ตนต้องการ เด็กจะท าไม่ได้ ถ้าไม่
สอนตอนวัยทารกนี้ แต่ไปเริ่มสอนตอน 2-3 ขวบ เด็กมักไม่ท า เพราะเป็นตัวของตัวเองมาก ชอบ
ต่อต้าน บอกเลี้ยวขวา เด็กจะเลี้ยวซ้าย เพราะฉะนั้น การที่เราจะให้เด็กท ากิจกรรมอะไร เราต้อง
จังหวะชีวิตของเด็กด้วยว่าตรงไหน เหมาะส าหรับอะไร ท าให้เด็กได้เรียนรู้ ไม่ต่อต้าน และมีความสุข
ประสบความส าเร็จ 
 

สรุปได้ว่า การพัฒนาเด็กให้มีความฉลาดทางอารมณ์ นับว่าเป็นสิ่งท้าทายส าหรับครู พ่อแม่ 
และผู้น าในสังคมอย่างยิ่ง เพราะประสบการณ์ด้านอารมณ์เป็นพ้ืนฐานส าหรับการเจริญงอกงาม ทาง
จิตใจ และคุณธรรม ในภาวะปัจจุบัน ที่ครอบครัวต่างๆก าลังประสบความตึงเครียด รวมทั้ง
สิ่งแวดล้อมทางสังคม ไม่เอ้ือต่อความงอกงามทางจิตใจของคนจ านวนมาก เราคาดหมายได้ว่า บุคคล
ซึ่งขาดโอกาส ในการพัฒนาคุณภาพของจิตใจเด็กจะคิดและกระท าอะไรก็ได้ที่ตอบสนองความ
ต้องการของตนเอง โดยไม่ค านึงถึงสิทธิ ความต้องการ ความรู้สึกและศักดิ์ศรีของคนอ่ืน ถ้าในสังคมมี
บุคคลเช่นนี้เพ่ิมขึ้นเรื่อยๆ เราจะพบความก้าวร้าวรุนแรงยิ่งขึ้นกลายเป็นสังคมอันตราย ที่ประชาชน
ขาดความยับยั้งชั่งใจ และไม่สามารถตกลงกันได้ ผู้คนทั้งหลายจะสนใจแต่ตัวเอง ก่อให้เกิดความ
หายนะ น าความสามารถเฉลียวฉลาดของตนเองมาใช้ในทางท าลายมากกว่าสร้างสรรค์ ซึ่งแนวโน้มนี้
เห็นได้อย่างชัดเจน ตามข่าวต่างๆที่เกิดขึ้น เกิดความก้าวร้าว และรุนแรงที่เกินกว่าเหตุ ได้แก่ เด็กเอา
ปืนมายิงครู และเพ่ือน เป็นต้น 

 

แนวทางในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ท าได้ดงันี้ 

 1) รู้จักอารมณ์ตนเอง หมายถึง การรู้จักอารมณ์ตนเองเป็นพ้ืนฐานในการควบคุมอารมณ์เพ่ือ 
การแสดงออกอย่างเหมาะสม การรู้จักอารมณ์ตนเอง ก็คือการรู้ตัว หรือการมีสติ ใน ทัศนะของพุทธ
ศาสนานั่นเองการรู้เท่าทันอารมณ์ตนเอง สามารถท าได้โดย การทบทวนอารมณ์ตนเองที่ผ่านมา ว่า
แสดงออกอย่างไร ด้วยใจที่เป็นกลางไม่เข้าข้างตนเอง เช่น แสดงอารมณ์แบบไหน พึงพอใจ หรือไม่พึง
พอใจอย่างไร คิดว่าเหมาะสมหรือไม่ นอกจากนี้ การฝึกสติ ให้รู้ตัวอยู่เสมอว่ า เราก าลังรู้สึกอย่างไร 
กับตัวเอง กับสิ่งที่เกิดขึ้นรอบๆตัว 

 2) จัดการกับอารมณ์ตนเองได้ หมายถึง ความสามารถในการควบคุมอารมณ์ และสามารถ
แสดงออกไปได้อย่างเหมาะสมกับกาลเทศะ เทคนิคในการจัดการกับอารมณ์ตนเองได้แก่ ทบทวน  
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พฤติกรรมของตนเอง เพ่ือตอบสนองต่ออารมณ์ที่เกิดขึ้น ท าอารมณ์ให้แจ่มใสการเปลี่ยนมุมมองใน
การคิด ด้วยการหาประโยชน์จากปัญหา และการฝึกผ่อนคลายความเครียด  

 3) การสร้างแรงจูงใจให้ตนเอง เช่น การมองหาแง่ดีของเหตุการณ์ต่างๆที่เกิดขึ้นซึ่งจะช่วยให้
เราเกิดความมั่นใจว่าจะสามารถเผชิญกับเหตุการณ์เช่นนั้นได้ ในคราวต่อไป และยังช่วยให้เกิดก าลังใจ 
จากการเกิดผลที่ดีจากเหตุการณ์นั้นๆ นอกจากนี้อาจสร้างแรงจูงใจด้วยการตั้งเป้าหมายในการ
ปฏิบัติการใดๆให้ชัดเจน มีความมุ่งมั่นต่อเป้าหมาย ฝึกการสร้างทัศนคติที่ดี และลดความสมบูรณ์
แบบลง เพ่ือเป็นการยอมรับความบกพร่อง อันจะช่วยให้เราไม่ทุกข์  

 4) รู้อารมณ์ผู้อ่ืน การรู้และเข้าใจอารมณ์ผู้อ่ืน และเราสามารถแสดงอารมณ์ตอบสนองได้
อย่างเหมาะสม โดยเฉพาะกับคนที่เราเกี่ยวข้องสัมพันธ์ด้วย จะช่วยให้เราสามารถอยู่ร่วมกันได้ดี และ
สามารถท างานร่วมกันได้ดี และมีความสุขมากขึ้น ซึ่งการเรียนรู้อารมณ์ผู้อ่ืน อาจท าได้โดย สังเกตสี
หน้า แววตาท่าทาง อารมณ์ น้ าเสียง ตลอดจนการแสดงออกอ่ืนๆ ว่าเขาก าลังมีความรู้สึกใด อาจ
แสดงความเห็นอกเห็นใจ ให้ก าลังใจ เมื่อเห็นว่า ผู้อ่ืนก าลังมีปัญหา  

 5) รักษาสัมพันธภาพที่ดีต่อกัน การมีความรู้สึกที่ดีต่อกัน จะช่วยลดความขัดแย้ง และช่วยให้
การอยู่ร่วมกันเป็นไปอย่างราบรื่น พร้อมที่จะสร้างสรรค์ผลงานที่เป็นประโยชน์  เทคนิคในการรักษา
สัมพันธภาพได้แก่ ฝึกการสร้างความรู้สึกที่ดีต่อผู้อ่ืน ฝึกการเป็นผู้พูดและผู้ฟังที่ดี ใส่ใจในความรู้สึก
ของผู้อื่นฝึกการแสดงความมีน้ าใจ รู้จักเอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่ รู้จักยอมรับความสามารถของผู้อ่ืน แสดงความ
ชื่นชม และให้ก าลังใจตามวาระที่เหมาะสม 
 

กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2544) ได้กล่าวถึงเทคนิคการพัฒนาความฉลาดทาง
อารมณ์ดังนี ้

1) รู้ทันฝึกรู้เท่าทันอารมณ์ตนเอง บอกกับตัวเองได้ว่าขณะนี้ก าลังรู้สึกอย่างไรและรู้ได้ถึง
ความเปลี่ยนแปลงทางอารมณ์ท่ีเกิดข้ึน ซื่อสัตย์ต่อความรู้สึกของตนเองยอมรับข้อบกพร่องของตนเอง
ได้ แม้เมื่อผู้อื่นพูดถึง ก็สามารถเปิดใจรับมาพิจารณาเพ่ือที่จะหาโอกาสปรับปรุงหรือใช้เป็นข้อเตือนใจ
ที่จะระมัดระวังการแสดงอารมณ์มากข้ึน 

2) รับผิดชอบเมื่อเกิดความหงุดหงิด ไม่พอใจ ท้อแท้ ให้ฝึกคิดอยู่เสมอว่า อารมณ์ที่เกิดขึ้น
เป็นสิ่งที่เราสร้างขึ้นเองจากการกระตุ้นของปัจจัยภายนอกเพราะฉะนั้นจึงควรรับผิดชอบต่ออารมณ์ที่
เกิดข้ึน และควรหัดแยกแยะวิเคราะห์สถานการณ์ด้วยเหตุผล ไม่คิดเอาเองด้วยอคติหรือประสบการณ์
เดิม ๆ ที่มีอยู่เพราะอาจท าให้การตีความในปัจจุบันผิดพลาดได้ 

3) จัดการได้อารมณ์ไม่ดีที่เกิดขึ้นสามารถคลี่คลายสลายให้หมดไปด้วยการรู้เท่าทันและหาวิธี
จัดการที่เหมาะสมเช่น ไม่จมอยู่กับอารมณ์นั้น พยายามเบี่ยงเบนความสนใจ โดยหางานหรือกิจกรรม
ท าเพ่ือให้ใจจดจ่ออยู่กับงานนั้นเป็นการสร้างความเพลิดเพลินใจขึ้นมาแทนท่ีอารมณ์ไม่ดีที่มีอยู่ 

4) ใช้ให้เป็นประโยชน์ฝึกใช้อารมณ์ส่งเสริมความคิดให้อารมณ์ช่วยปรับแต่งและปรุงความคิด
ให้เป็นไปในทางที่มีประโยชน์ฝึกคิดในด้านบวกเม่ือเผชิญกับเหตุการณ์ในการท างาน  
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5) เติมใจให้ตนเองโดยการหัดมองโลกในแง่มุมที่สวยงาม รื่นรมย์ มองหาข้อดีในงานที่ท าชื่น
ชมด้านดีของเพ่ือนร่วมงาน เพ่ือลดอคติและความเครียดในจิตใจท าให้ท างานร่วมกันอย่างมีความสุข
มากขึ้น 

6) ฝึกสมาธิด้วยการก าหนดรู้ว่าก าลังท าอะไรอยู่รู้ว่าปัจจุบันก าลังสุขหรือทุกข์อย่างไร อาจ
เป็นสมาธิอย่างง่าย ๆที่ก าหนดจิตใจไว้ที่ลมหายใจเข้าออก การท าสมาธิช่วยให้จิตใจสงบและมีก าลังใจ
ในการพิจารณาสิ่งต่าง ๆ ได้ดีข้ึน 

7) ตั้งใจให้ชัดเจนโปรแกรมจิตใจตนเอง ด้วยการก าหนดว่าต่อไปนี้จะพยายามควบคุมอารมณ์
ให้ไดแ้ละตั้งเป้าหมายในชีวิตหรือการท างานให้ชัดเจน 

8) เชื่อมั่นในตนเองจากงานวิจัยหลายชิ้นแสดงให้เห็นอย่างชัดเจนว่าคนที่มีความเชื่อมั่นใน
ตนเองจะมีความส าเร็จในการท างานและการเรียนมากกว่าคนที่ไม่เชื่อมั่นในความสามารถของตนเอง 

 9) กล้าลองเพ่ือรู้การกล้าที่จะลองท าในสิ่งที่ยากกว่าในระดับที่คิดว่าน่าจะท าได้จะช่วยเพ่ิม
ความมั่นใจให้ตนเอง และเป็นโอกาสส าคัญที่จะได้เรียนรู้อะไรใหม่ ๆเพ่ือน าไปสู่การพัฒนา
ความสามารถให้มากยิ่ง ๆ ขึ้นไป 

 

 สรุปได้ว่า แนวทางในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ สามารถท าได้ โดยการฝึกการรู้ทัน
อารมณ์ของตนเอง รู้จักการควบคุมอารมณ์ตนเอง สร้างแรงจูงใจให้ตนเอง พร้อมทั้งเข้าใจ และใส่ใจ
อารมณ์ผู้อ่ืน รู้จักสร้างสัมพันธ์กับผู้อ่ืนด้วย 

 

    4.3 หลักการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ของเด็ก 

การให้เด็กมีความสามารถทางเชาวน์อารมณ์ในองค์ประกอบทั้งด้านดี ด้านเก่ง และด้านสุข
จ าเป็นต้องอาศัยความร่วมมือทั้งจากพ่อแม่ ผู้ปกครอง ครู การพัฒนาแบบองค์รวมมีการปฏิบัติที่
ต่อเนื่องและติดตามประเมินผลดังรายละเอียดต่อไปนี้ (กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข, 2547) 

1) การพัฒนาเชาวน์ปัญญาโดยพ่อแม่ผู้ปกครอง พ่อแม่มีส่วนส าคัญต่อการพัฒนาเด็กเพราะ
หากพ่อแม่ขาดความรู้ความเข้าใจและทักษะในการเลี้ยงดูลูกที่เหมาะสมจะส่งผลต่อการพัฒนาเชาวน์
อารมณ์ของลูกดังนั้นจึงควรให้ความรู้ความเข้าใจที่ชัดเจนกับพ่อแม่ผู้ปกครองเพ่ือพัฒนาตนเองและให้
ความร่วมมือในการพัฒนาเชาวน์อารมณ์ทั้งที่บ้านและกิจกรรมต่างๆของโรงเรียนที่จัดขึ้นรวมทั้งให้
ความใกล้ชิดมีเวลาเพียงพอที่จะอบรมชี้แนะฝึกหัดให้กับลูกและควรศึกษาวิธีการเลี้ยงดูลูกแต่ละวัยที่มี
ความแตกต่างกัน 

2) การพัฒนาเชาวน์อารมณ์โดยครู เด็กเข้าโรงเรียนเพ่ือศึกษาเล่าเรียนและเรียนรู้การอยู่
ร่วมกันในสังคมเด็กจะเรียนรู้และซึมซับจากแบบอย่างในการปฏิบัติ ของครูและผู้ดูแล ดังนั้นการ
พัฒนาเชาวน์อารมณ์ตนเองของครูจึงส่งผลต่อการสร้างบรรยากาศและสิ่งแวดล้อมรอบตัวเด็กในชั้น
เรียนและโรงเรียนที่เอื้อต่อการพัฒนาเด็กด้วยนอกจากนี้ครูยังมีส่วนช่วยเหลือให้เด็กที่มีเชาวน์อารมณ์
ด้อยในบางด้านให้มีการพัฒนาปรับปรุงไปในแนวทางที่ดีขึ้นได้และส่งเสริมเชาวน์อารมณ์ที่ดีร่วมกับ 
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พ่อแม่ให้อยู่ยั่งยืนได้ด้วยในรูปแบบกิจกรรมต่างๆที่ครูสร้างหรือประยุกต์ขึ้นทั้งในและนอกแผนการ
สอนที่มีอยู่ 

3) การพัฒนาเชาวน์อารมณ์แบบองค์รวม คือ การพัฒนาทั้งด้านร่างกายและอารมณ์จิตใจ
สังคมและสติปัญญาไปพร้อมๆกันโดยสอดแทรกการพัฒนาเชาวน์อารมณ์ในกิจกรรมประจ าวัน
กิจกรรมพัฒนาผู้เรียนกิจกรรมตามกลุ่มสาระหรือแผนการสอนหรือโครงการต่างๆของโรงเรียนซึ่งสิ่งที่
จะเข้าไปเป็นแนวทางการสร้างองค์ประกอบเชาวน์อารมณ์อย่างใดอย่างหนึ่ง เช่น การฝึกให้เด็กรู้จัก
การรอคอย รู้จักความเป็นระเบียบวินัย รู้จักเห็นใจผู้อ่ืน เป็นต้น นอกจากนี้ยังสามารถจัดการเรียนรู้ให้
สอดคล้องกับวิถีชีวิตในชุมชนและเชื่อมโยงกับภูมิปัญญาท้องถิ่นทั้งรูปแบบนิทานพ้ืนบ้านดนตรี  และ
การละเล่นพืน้บ้านวัฒนธรรมประเพณีท่ีดีงามของท้องถิ่นเป็นต้น 

4) การพัฒนาเชาวน์อารมณ์อย่างต่อเนื่องกับช่วงวัยของเด็ก ผู้เกี่ยวข้องทุกคนควรมีความ
เข้าใจธรรมชาติของเด็กแต่ละวัยด้วยการศึกษาหาความรู้เพ่ิมเติมที่มีส่วนพัฒนาเรื่องนี้ เช่น พัฒนาการ
สุขภาพจิตจิตวิทยาฯลฯ เป็นการเตรียมความพร้อมเพ่ือสร้างหรือจัดกิจกรรมให้เหมาะสมกับวัยวุฒิ
ภาวะที่จะพัฒนาให้เป็นไปอย่างต่อเนื่องจากวัยหนึ่งสู่วัยหนึ่งหรือช่วงอายุหนึ่งสู่ช่วงอายุถัดไปตลอดจน
ความต่อเนื่องของการมีส่วนร่วมของทุกฝ่ายที่เก่ียวข้องพ่อแม่ คร ูบุคลากรสาธารณสุข เป็นต้น 

5) การติดตามและประเมินผลการพัฒนาเชาวน์อารมณ์ ควรด าเนินควบคู่ไปกับการจัด
กิจกรรมการเรียนและด าเนินติดตามการจัดกิจกรรมเป็นระยะรวมทั้งการประเมินผลการพัฒนาเชาวน์
อารมณ์เด็กด้วยวิธีการที่หลากหลายอย่างต่อเนื่องเพ่ือเป็นข้อมูลในการปรับปรุงแก้ไขและพัฒนาการ
ด าเนินงานให้มีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น การให้เด็กมีองค์ประกอบของเชาวน์อารมณ์จึงจ าเป็นต้องค านึงผู้ที่
มีส่วนร่วมในการพัฒนาที่เริ่มต้นจาก พ่อแม่ ครู ผู้ปกครอง และสังคมที่เกี่ยวข้องในการท าหน้าที่
พัฒนาเชาวน์อารมณ์ด้วยความตระหนักรู้และเข้าใจถึงความรู้สึกถึงอารมณ์ของเด็กโดยแท้ยึดหลักการ
พัฒนาอย่างองค์รวมมีความต่อเนื่องและก ากับติดตามอย่างสม่ าเสมอย่อมท าให้เชาวน์อารมณ์ของเด็ก
ทั้งด้านด ีด้านเก่ง และด้านสุขประกอบกันขึ้นอย่างสมบูรณ์ 
 

 แนวทางการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์เด็กอายุ 6-11 ปีในด้านต่างๆ (กองสุขภาพจิต
สังคม กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข, 2546) 

 ผู้ใหญ่ที่ เกี่ยวข้องกับการดูแลเด็กควรท าสิ่งเหล่ านี้ให้สม่ าเสมอในชีวิตประจ าวัน เพ่ือ
เสริมสร้างความฉลาดทางอารมณ์ให้กับเด็ก 

 1) ด้านดี 

     1.1) ควบคุมอารมณ์ ผู้ใหญ่ควรสอนเด็กว่าอารมณ์ที่ไม่ดี เช่น โกรธ ไม่พอใจนั้นเป็นสิ่งที่
เกิดขึ้นได้ แต่ต้องรู้จักควบคุมเพราะหากไม่ควบคุมจะเกิดผลเสียติดตามมา เช่น โกรธแล้วท าร้ายคน
อ่ืน หรือท าลายข้าวของ ผู้ใหญ่ควรสอนให้เด็กรู้จักควบคุมอารมณ์ตนเอง เมื่อเด็กต้องเผชิญ
สถานการณ์ท่ีท าให้เกิดอารมณ์นั้น ให้เด็กรู้จักชะลอความพลุ่งพล่าน โดยหันไปสนใจเรื่องอ่ืน หรือนับ
1 - 10 หากเด็กควบคุมอารมณ์ของตนเองได้ ผู้ใหญ่ควรชมเชยว่าเป็นคนเก่งเพ่ือให้เด็กภูมิใจที่ควบคุม  
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ตนเองได้ ถ้าในสถานการณ์นั้นเด็กยังควบคุมอารมณ์ตนเองไม่ได้ ให้เด็กเดินเลี่ยงไปก่อน หลังจากนั้น
ให้เด็กรู้จักระบายอารมณ์ในทางท่ีเหมาะสม เช่น เตะบอลวิ่งรอบบ้าน เป็นต้น 

     1.2) ใส่ใจและเข้าใจอารมณ์ของผู้อ่ืน ผู้ใหญ่ควรฝึกให้เด็กรู้จักรับฟังผู้อ่ืน และกล่าวให้
ก าลังใจหรือปลอบใจผู้อ่ืนเวลาที่เขาไม่สบายใจ เพราะการรับฟังผู้อ่ืนจะท าให้รู้ว่าผู้อ่ืนคิดอย่างไร 
เข้าใจคนอ่ืนมากขึ้น มีเพ่ือนมากขึ้น เหมือนกับการผูกมิตรต้องผูกที่ใจ 

     1.3) ยอมรับผิด เมื่อเด็กท าผิดผู้ใหญ่ควรบอกเด็กว่าเด็กท าอะไรผิด ท าให้เกิดความ
เสียหายอย่างไร ให้โอกาสเด็กชี้แจงเหตุผลส่วนเกณฑ์ในการลงโทษเป็นเรื่องที่ตกลงกันว่าจะยอมรับ
โทษมากน้อยเพียงใด แต่ทั้งนี้พยายามหลีกเลี่ยงการลงโทษด้วยการเฆี่ยนตี เช่นอาจลงโทษโดยการตัด
ค่าขนม งดออกไปเล่นนอกบ้านกับเพ่ือนชั่วคราว งดดูรายการทีวีหรือเล่นเกม เป็นต้น ถ้าเด็กยังไม่รู้
ส านึก อาจใช้การตีเตือนให้รู้ว่าสิ่งที่ท านั้นไม่ถูกต้อง เป็นการหยุดพฤติกรรม แต่ไม่ใช้การตีเพ่ือระบาย
ความโกรธหรือเสียหน้าของผู้ใหญ่ 

 2) ด้านเก่ง 

     2.1) มุ่งมั่นพยายาม ผู้ใหญ่ควรสอนเด็กให้มีความมุ่งมั่นในการท าสิ่งใดสิ่งหนึ่งให้นานขึ้น
และท าให้ส าเร็จ เช่น การอ่านหนังสือหรือการท าการบ้าน โดยอาจพูดว่า “ตั้งใจอ่านนะลูก” หรือ “ท าให้
ส าเร็จนะลูก” หรือสอนให้เด็กให้ก าลังใจตัวเอง เช่น “เกือบจะเสร็จแล้ว” “ทนอีกนิด” เป็นต้น ทั้งนี้ก็
เพ่ือเป็นการฝึกให้เด็กมีสมาธิอยู่กับสิ่งใดสิ่งหนึ่งให้นานขึ้นและท าจนส าเร็จ 

     2.2) ปรับตัวต่อปัญหา การฝึกให้เด็กแก้ไขปัญหาจะท าให้เด็กพ่ึงตนเองได้ ผู้ใหญ่ควรให้
เด็กมีประสบการณ์ในการแก้ไขปัญหาด้วยตนเอง สอนว่าการแก้ปัญหาเป็นเรื่องท้าทาย หัดให้เด็กหา
สาเหตุของปัญหา หาทางออกของปัญหาหลายๆทางและเลือกทางออกที่มีผลเสียต่อตนเองและผู้อ่ืน
น้อยที่สุด 

     2.3) กล้าแสดงออกอย่างเหมาะสม ผู้ใหญ่ควรเปิดโอกาสให้เด็กพูดถึงความรู้สึกและความ
คิดเห็นหรือความสามารถของตนเอง กระตุ้นหรือสนับสนุนเมื่อเด็กมีท่าที่ต้องการการแสดงออกและ
ความชื่นชมจะท าให้เด็กมีความมั่นใจและมีความเป็นตัวของตัวเองมากข้ึน 

3) ด้านสุข 

     3.1) พอใจในตนเอง ผู้ใหญ่ควรยกย่องชมเชยเมื่อเด็กท าสิ่งต่างๆ ได้ส าเร็จ เพ่ือให้เด็กรู้สึก
ภูมิใจว่าตนเองมีความสามารถและรู้สึกมีคุณค่า หากเด็กรู้สึกว่าตนเองมีปมด้อย สู้คนอ่ืนไม่ได้ ผู้ใหญ่
ควรให้ก าลังใจว่าแต่ละคนมีความสามารถเฉพาะตัวแตกต่างกันไป ไม่มีใครที่เก่งเหมือนกับคนอ่ืนหมด
ทุกอย่าง อย่างเช่นหนูมีความสามารถเด่นในเรื่อง หนูควรภูมิใจในความสามารถท่ีหนูมีอยู่ 

     3.2) รู้จักปรับใจ ผู้ใหญ่ควรสอนให้เด็กรู้จักปรับใจ โดยเมื่อเด็กรู้สึกผิดหวัง ผู้ใหญ่ควรตั้ง
ค าถามเพ่ือให้เด็กท าความเข้าใจกับปัญหา ได้คิด และรู้จักท าใจบ้าง เช่น ถามว่าถ้าไม่ได้เกมกดแล้ว
เสียอะไรบ้าง ถ้าเสียความสนุกสนานจะหาความสนุกสนานจากสิ่งอ่ืนทดแทนได้หรือไม่ หรืออาจจะให้
เด็กรู้จักชะลอเวลาที่จะได้สิ่งที่ต้องการ เช่น ให้สะสมเงินค่าขนมเพ่ือซื้อของเล่น เป็นต้น  
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     3.3) รื่นเริงเบิกบาน เวลาที่เด็กอารมณ์ไม่ดี ผู้ใหญ่ควรแนะน าให้เด็กรู้จักผ่อนคลาย
อารมณ์ของตนเอง เช่น อ่านการ์ตูนข าขัน ดูหนังหรือฟังเพลงที่สนุกครึกครื้น วาดรูป พูดคุยหรือเล่น
สนุกสนานกับเพ่ือน เป็นต้น หรือพ่อแม่อาจหาสิ่งที่เด็กชอบเล่นแล้วสนุกสนาน ให้ท าในยามว่างเพ่ือ
ความสุขร่วมกัน 

 

    4.4 การประเมินความฉลาดทางอารมณ์ 

วีรวัฒน์ ปันนิตามัย (2542) กล่าวว่า หลักการวัดหรือประเมินความฉลาดทางอารมณ์สามารถประเมินได้ 2 
นัย คือจากการใช้เครื่องมือที่เป็นปรนัย (Objective Measure) อาทิ แบบทดสอบ แบบสอบถาม แบบประเมิน และ
การให้รายงานหรือแสดงความรู้สึก (Objective Measure) โดยการสัมภาษณ์ การสังเกต การรายงานตนเอง
โดยการเขียนบันทึกการรายงานความรู้สึกจากสิ่งเร้าต่างๆไม่ว่าจะเป็นภาพเขียนค าคุณศัพท์เสียงเพลงการ
แสดงออกในสถานการณ์สวมบทบาทแต่ละแนวทางของการประเมินมีความเชื่อถือได้และความเที่ยงตรง
แตกต่างกันไปยังไม่มีข้อสรุปว่าวิธีไหนเหมาะสมที่สุด เนื่องจากงานศึกษาวิจัยเชิงประจักษ์มีอยู่อย่างจ ากัด
ซึ่งอยู่ในขั้นตอนของการพัฒนาการตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือโดยได้รวบรวมแนวทางในการประเมิน
ความเฉลียวฉลาดทางอารมณ์ท่ีสามารถท าได้หลายวิธี ดังต่อไปนี้ 

1) ประเมินด้านแรงจูงใจภายในตัวบุคคล (Intrapersonal Motivation) เพ่ือประเมินแรงจูงใจที่
ผลักดันให้บุคคลแสดงพฤติกรรมเกิดความรู้สึก หรือภาวะอารมณ์เช่นนั้นแรงบันดาลใจให้แสดงออกโดย
อาจจะมีสิ่งเร้ากระตุ้นความรู้สึกนึกคิด อาทิการเขียนเรียงความ การตอบข้อความให้สมบูรณ์การเขียน
บันทึกประจ าวันการเล่าเหตุการณ์ท่ีฝังใจหรือที่เคยประสบมาโดยให้เขียนเล่าถึงเหตุการณ์ต่างๆที่ท าให้ตน
เกิดความรู้สึก 3 ประการ ได้แก ่ดีใจ โล่งใจ และเสียใจ ทั้งนี้ผู้ประเมินต้องระมัดระวังในการก าหนดค าตอบ
ที ่“ถูกต้อง” ให้แก่ความรู้สึกนึกคิดประสบการณ์ต่างๆ การประเมินด้วยแนวทางนี้จ าต้องใช้ผู้ประเมินที่มี
ประสบการณ์มีความเชี่ยวชาญด้านพฤติกรรมศาสตร์และด้านความฉลาดทางอารมณ์เป็นอย่างสูง 

2) การใช้เทคนิคเหตุการณ์ส าคัญ (The Critical Incident Technique) โดยการให้ผู้เล่า
บรรยาย หรือเขียนเล่าถึงเหตุการณ์ที่บ่งชี้ถึงการคิดรู้สึกและการแสดงออกที่เกี่ยวกับความฉลาดทาง
อารมณ์ในระดับต่างๆแล้วให้เลือกเรียงล าดับพฤติกรรมที่ผู้ตอบเคยปฏิบัติหรือมีความตั้งใจจะปฏิบัติ
เพ่ือน าคะแนนมาประมวลสรุปอ้างอิง (Infer) ถึงระดับความฉลาดทางอารมณ์ของตอบผู้สร้างแบบประเมิน
โดยใช้กรณีเหตุการณ์ที่ถือเป็นตัวแทนที่ดีของเหตุการณ์ในชีวิตประจ าวันหรือเหตุการณ์ที่เกี่ยวกับงาน
ในหน้าที่เมื่อเล่าสถานการณ์น าแล้วโจทย์ก็จะต้องตั้งค าถามผู้ตอบว่าในสถานการณ์นั้นผู้ตอบจะท า
อย่างไรโดยมีตัวเลือกในระดับความเป็นไปได้ต่างกัน (เช่น ก าหนดค่าใดค่าหนึ่งได้จาก 1-9 ช่วงค าแต่
ละข้อความที่ให้เลือก) ข้อดีของวิธีนี้ คือมุ่งให้กรอบที่เป็นแนวทางเดียวกันกับผู้ตอบทุกคนอย่างเท่า
เทียมกันบางทีก็จะเปิดโอกาสให้เลือกเขียนตอบแต่ละตัวเลือกก็มีความเป็นไปได้ในระดับต่างๆกันมาก
บ้างน้อยบ้างโดยไม่ต้องพะวงถึงความถูก - ผิดซึ่งในแต่ละงานแต่ละองค์การแต่ละระดับบุคคล หรือแต่
ละวัฒนธรรมอาจมองเห็นแตกต่างกันไป การประเมินความฉลาดทางอารมณ์สามารถใช้ได้หลาย
เป้าหมายไม่ว่าจะเป็น เพ่ือการคัดเลือกการจัดวางตัวบุคคลให้เหมาะสมกับต าแหน่ง เพ่ือการสอนการ
พัฒนาบุคคลผู้ตอบที่ไม่เคยมีประสบการณ์การปฏิบัติงานโดยตรงมาก่อนก็สามารถตอบได้ ข้อเสียคือ
ยังเป็นการประเมินความฉลาดทางอารมณ์จากการรายงานตัวเองว่าตั้งใจจะท าอะไรอาจมีการบิดเบือน 
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“สร้างภาพ”ตนเองขึ้นมาขาดความสมจริงเชิงสถานการณ์ประจ าวันที่แสดงออกในบางกรณีเหตุการณ์
ที่ซักถามนั้นอาจมีความล าเอียง เนื่องด้วยมาตรฐานทางวัฒนธรรมเฉพาะวัยอายุของงานขององค์กร
หรือของสังคมก็เป็นได ้และการให้คะแนนค าเฉลยของตัวเลือกแต่ละข้ออาจไม่เป็นที่ยอมรับซึ่งมีผลต่อ
ระดับคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ 

3) สถานการณ์จ าลอง (Simulation) เป็นการจ าลองเหตุการณ์ขึ้นให้มีความสมจริงใกล้เคียง
กับเหตุการณ์ทีเ่ป็นสิ่งเร้าเพ่ือกระตุ้นให้บุคคลแสดงพฤติกรรมที่สะท้อนถึงความรู้สึกและภาวะอารมณ์
ต่างๆของตนออกมาโดยมิอาจเสแสร้งหรือแกล้งปฏิบัติได้สถานการณ์จ าลองนี้อาจมีการก าหนดระดับ
ความยากหรือบทบาทให้แก่ผู้ปฏิบัติด้วยก็ได้สถานการณ์จ าลองนี้อาจมีการก าหนดระดับความยาก
หรือบทบาทให้แก่ผู้ปฏิบัติด้วยก็ได้ (Assigned Roles) เช่น หากประสงค์จะทราบว่าผู้มาสมัครงานต าแหน่ง
พนักงานขายจะมีทักษะที่เกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณ์มากน้อยเพียงใดก็จ าลองสถานการณ์การขายขึ้น
อาจเป็นการขายแบบเผชิญหน้า (Face-to-Face Selting) หรือเป็นการติดต่อซื้อขายทางโทรศัพท์เพ่ือประเมิน
ความสามารถในการเข้าใจความต้องการของลูกค้าของพนักงานขายประเมินทักษะทางสังคมควบคุม
อารมณ์ท่ีถูกซักถามหรือท้าทายต่อคุณภาพสินค้าและบริการของลูกค้าข้อดีของสถานการณ์จ าลองคือ
เป็นการกระตุ้นหรือ “ดึง” พฤติกรรมภาวะอารมณ์ที่เรามุ่งมองหาจากผู้สมัครขณะเดียวกันก็เป็นการ
เปิดโอกาสให้เขาแสดงออกความเป็นตนตามธรรมชาติออกมาข้อเสียคือใช้เวลาในการศึกษาสร้างนาน
และมีราคาแพงต้องอาศัยผู้สร้างที่มีความรอบรู้ทางการวัดการประเมินพฤติกรรมในองค์การงานใน
หน้าที่และการตรวจสอบความน่าเชื่อถือได้ของเฉลย (Key) สามารถใช้ทดสอบในกลุ่มเล็กทีละ 3-5 คน หรือ
เป็นรายบุคคล 

4) การสัมภาษณ์ในเชิงลึก (In - depth Interview) เป็นการสัมภาษณ์แบบกึ่งโครงสร้างที่มีความ
ยืดหยุ่นให้อิสระแก่ผู้เข้ารับการสัมภาษณ์เป็นฝ่ายริเริ่มการสนทนาในประเด็นต่างๆที่เกี่ยวกับตัวเองทั้งใน
ด้านความส าเร็จและความล้มเหลวความเสียใจ David McClelland แห่งมหาวิทยาลัยฮาร์วาร์ดได้เสนอขึ้น
ใช้ในปี ค.ศ. 1976 โดยเรียกชื่อว่า Behavioral Event Interview (BEI) ซึ่งก็พัฒนาตามแนวทางการ
วิเคราะห์งานแบบเหตุการณ์ส าคัญ (Critical Incident Technique- CIT) ที่ Flanagan เสนอขึ้นไว้ในปี 
1954 เป้าหมายของการสัมภาษณ์เชิงลึกเพ่ือให้ได้ข้อมูลเชิงพฤติกรรมในแง่มุมต่างๆของผู้เข้ารับการสัมภาษณ์
ว่าในสถานการณ์ต่างๆเขาได้แสดงพฤติกรรมอารมณ์และมีความรู้สึกใดบ้างสาเหตุใดที่ส่งผลต่อความส าเร็จ
และความล้มเหลวในการเรียนการท างานและชีวิตของเขาปกติแล้วการสัมภาษณ์เชิงลึกจะใช้เวลาประมาณ 
1.30 – 2 ชั่วโมง และเป็นการสัมภาษณ์แบบหนึ่งต่อหนึ่งกรรมการหนึ่งคนกับผู้สมัครหนึ่งคนเท่านั้นโดย
กรรมการจะกระตุ้นให้ผู้เข้ารับการสัมภาษณ์แสดงความรู้สึกนึกคิดที่เป็นตัวของตัวเองที่แท้จริงออกมาตาม
ข้อเท็จจริงที่เกิดขึ้นข้อมูลต่างๆที่ได้กรรมการจะน ามาประมวลเป็นข้อมูลหรือ “ภาพ” เกี่ยวกับบุคคลคนนั้น
ในการคัดเลือกบุคคลเข้าสู่ต าแหน่งจะใช้ข้อมูลดังกล่าวจ าแนกผู้สมัครว่าคนไหนที่มีแนวโน้มจะเป็น
ผู้ปฏิบัติงานที่ดีหรือดีมากกว่ากัน 

5) แบบทดสอบที่มีความเป็นปรนัย การให้รายงานตนเองและแบบวัดเชิงอัตวิสัย (Objective, self- 
report and subjective measure) (กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข, 2546) ได้พัฒนาแบบประเมิน
ความฉลาดทางอารมณ์เพ่ือใช้เป็นแนวทางในการเข้าใจสภาพอารมณ์ทั้งในส่วนที่เป็นศักยภาพและจุดด้อย
ซึ่งแบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ท่ีท าการพัฒนาขึ้นมีค่าอ านาจจ าแนกสามารถแยกผู้ที่มีความฉลาด
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ทางอารมณ์ต่ าออกจากผู้ที่มีความฉลาดทางอารมณ์สูงได้ทั้งด้านข้อทดสอบรายด้านคือ ดี เก่ง สุข และ
คะแนนความฉลาดทางอารมณ์ภาพรวมการได้คะแนนต่ ากว่าเกณฑ์เฉลี่ย ไม่ได้หมายความว่า ผู้นั้นมี
ความผิดปกติทางอารมณ์จิตใจแต่เป็นข้อบ่งชี้ให้ผู้นั้นมีความตระหนักในตนเองเพ่ือหาทางพัฒนาและ
ปรับปรุงตนเองในด้านความฉลาดทางอารมณ์ต่อไป 

 

 การประเมินความฉลาดทางอารมณ์ของเด็ก 6 - 11 ปี (กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข, 2546) 

 การประเมินความฉลาดทางอารมณ์เด็กจะช่วยให้ครูได้ทราบถึงจุดเด่นของลักษณะความ
ฉลาดทางอารมณ์ท่ีควรส่งเสริมและจุดอ่อนที่ควรพัฒนาให้ดียิ่งขึ้นไป รวมทั้งสามารถใช้ในการติดตาม
เพ่ือดูพัฒนาการทางอารมณ์ว่ามีความก้าวหน้ามากน้อยเพียงใดเมื่ออายุเพ่ิมขึ้น 

 การประเมินความฉลาดทางอารมณ์เด็ก ประเมินคุณลักษณะ 3 ด้าน คือ 

 1) ด้านดี เป็นความพร้อมทางอารมณ์ที่จะอยู่ร่วมกับผู้อ่ืน โดยประเมินจากการควบคุม
อารมณ์ การใส่ใจและเข้าใจอารมณ์ผู้อ่ืน และการยอมรับ 

 2) ด้านเก่ง คือความพร้อมที่จะพัฒนาตนไปสู่ความส าเร็จ โดยประเมินจากการมุ่งมั่น
พยายาม การปรับตัวต่อปัญหา และการกล้าแสดงออกอย่างเหมาะสม 

 3) ด้านสุข คือความพร้อมทางอารมณ์ที่ท าให้เกิดความสุข โดยประเมินจากการมีความพอใจ
ในตนเอง การรู้จักปรับใจ และความรื่นเริงเบิกบาน 

 ความฉลาดทางอารมณ์ ประเมินได้โดยการตอบข้อความที่เกี่ยวข้องกับอารมณ์ ความรู้สึก
และพฤติกรรมของเด็กที่แสดงออกในลักษณะต่างๆ ในช่วง 4 เดือนที่ผ่านมา แม้ว่าบางประโยคอาจจะ
ไม่ตรงกับเด็กเป็นอยู่ก็ตามมีค าตอบที่เป็นไปได้ 4 ค าตอบ ส าหรับข้อความแต่ละประโยคคือ ไม่เป็น
เลย เป็นบางครั้ง เป็นบ่อยครั้ง เป็นประจ า การประเมินให้ใช้ความรู้สึกของผู้ประเมินเป็นหลัก แต่
กรณีท่ีไม่แน่ใจให้ใช้เกณฑ์ต่อไปนี้เป็นแนวทางในการประเมิน 

  ไม่เป็นเลย หมายถึง  ไม่เคยปรากฏ 

  เป็นบางครั้ง หมายถึง  นานๆ ครั้ง หรือท าบ้างไม่ท าบ้าง 

  เป็นบ่อยครั้ง หมายถึง  ท าบ่อยๆ หรือเกือบทุกครั้ง 

  เป็นประจ า หมายถึง  ท าทุกครั้งเมื่อเกิดสถานการณ์นั้น 

การให้คะแนน จะแบ่งข้อความออกเป็น 2 กลุ่ม  

 กลุ่มที่ 1 ได้แก่ ข้อ 1, 2, 3, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 14, 15, 16, 17, 18, 19, 21, 22, 23, 24, 
25, 26, 27, 30, 31, 32, 33 34, 35, 36, 37, 38, 39, 43, 44, 45, 46, 49, 50, 51, 55, 56, 57, 
58, 59 และ 60 แต่ละข้อให้คะแนนดังต่อไปนี้ 

ตอบไม่เป็นเลย  ให้ 1 คะแนน 

ตอบเป็นบางครั้ง  ให้ 2 คะแนน 

ตอบเป็นบ่อยครั้ง  ให้ 3 คะแนน  
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ตอบเป็นประจ า  ให้ 4 คะแนน 

 กลุ่มท่ี 2 ได้แก่ ข้อ 4, 5, 6, 13, 20, 28, 29, 40, 41, 42, 47, 48, 52, 53 และ 54 แต่ละข้อ
ให้คะแนนดังต่อไปนี้ 

ตอบไม่เป็นเลย  ให้ 4 คะแนน 

ตอบเป็นบางครั้ง  ให้ 3 คะแนน 

ตอบเป็นบ่อยครั้ง  ให้ 2 คะแนน 

ตอบเป็นประจ า  ให้ 1 คะแนน 

เกณฑ์คะแนนท ีคือ เกณฑ์ท่ีท าให้ทราบว่าเด็กมีระดับพัฒนาการความฉลาดทางอารมณ์อยู่ในระดับใด
มีความจ าเป็นต้อง ได้รับการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ในด้านนั้น ๆมากน้อยเพียงใด 

 เกณฑ์คะแนนที ตั้งแต่ 50 คะแนนขึ้นไป บ่งบอกว่า เด็กมีความฉลาดทางอารมณ์อยู่ใน
เกณฑ์ท่ีดี ควรส่งเสริมและรักษาคุณลักษณะนี้ให้คงไว้ 

 เกณฑ์คะแนนที 40 - 49 คะแนน บ่งบอกว่า เด็กควรได้รับการพัฒนาความฉลาดทาง
อารมณ์ในด้านนั้นๆ ให้ดียิ่งขึ้นผู้ใหญ่ควรร่วมกันส่งเสริมให้เด็กมีความฉลาดทางอารมณ์ในด้านนั้นๆ
อย่างต่อเนื่อง 

 เกณฑ์คะแนนทีต่ ากว่า 40 คะแนน บ่งบอกว่า เด็กจ าเป็นต้องได้รับการพัฒนาความฉลาด
ทางอารมณ์ในด้านนั้นๆให้ดียิ่งขึ้นผู้ใหญ่จ าเป็นต้องช่วยกันเอาใจใส่การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์
เด็กอย่างจริงจัง 

 

5. งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

    5.1 งานวิจัยในประเทศ 

วันทนา ถิระพุทธิชัย (2544) ศึกษาเรื่อง ผลของการใช้โปรแกรมการฝึกความฉลาดทาง
อารมณ์ และการให้ค าปรึกษากลุ่ม แบบพิจารณาเหตุผลและอารมณ์ต่อความฉลาดทางอารมณ์ของ
นักเรียนเทคนิคใน จังหวัดชลบุรี นักเรียนระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ (ปวช.) ชั้นปีที่ 2 (อายุไม่เกิน 
17 ปี) จ านวน 18 คน ผลการวิจัยพบว่า มีปฏิสัมพันธ์ระหว่างวิธีการทดลองกับระยะการทดลองอย่าง
มีนัยส าคัญ ทางสถิติที่ระดับ .05 นักเรียนกลุ่มทดลองทั้งสองกลุ่มมีความฉลาดทางอารมณ์ ในระยะ
หลังการทดลองและระยะติดตามผลสูงกว่าระยะก่อนการทดลองและสูงกว่า กลุ่มควบคุมอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และวิธีการทดลองทั้งสองวิธี ช่วยให้นักเรียนกลุ่มทดลองทั้งสองกลุ่มมี
ความฉลาดทางอารมณ์สูงขึ้นแตกต่างกัน อย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ 

 

วิภาวี สุวรรณธร (2545) ศึกษาเรื่อง ผลของการประยุกต์ทฤษฎีความสามารถแห่งตนร่วมกับแรง
สนับสนุนทางสังคมในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 
อ าเภอท่าตะเกียบ จังหวัดฉะเชิงเทรา ผลการวิจัยพบว่า หลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีความรู้เกี่ยวกับการ
บริโภคอาหาร การรับรู้ความสามารถตนเองในการบริโภคอาหาร ความคาดหวังในผลดีของการบริโภคอาหาร
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และพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ดีขึ้นกว่าก่อนการทดลองและดีกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติ ผลการศึกษาชี้ให้เห็นว่าการจัดโปรแกรมสุขศึกษาโดยประยุกต์ทฤษฎีความสามารถ ตนเองร่วมกับแรง
สนับสนุนทางสังคมมีผลท าให้พฤติกรรมการบริโภคอาหารดีขึ้น สามารถน าโปรแกรมสุขศึกษานี้ไป
ประยุกต์ใช้กับนักเรียนในระดับชั้นอ่ืนๆ และโรงเรียนต่างๆต่อไป 
 

 ปัญนี กิตติพงศ์พิทยา (2549) ศึกษาเรื่อง การประยุกต์ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเอง
เพ่ือส่งเสริมพฤติกรรมการดูแลทันตสุขภาพในนักเรียนมัธยมศึกษาปีที่1 อ าเภออรัญประเทศ จังหวัด
สระแก้ว การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมทันต
สุขศึกษาที่ประยุกต์ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเอง ร่วมกับกระบวนการเรียนรู้จากคอมพิวเตอร์
ช่วยสอนและการตั้งเป้าหมาย เพ่ือส่งเสริมพฤติกรรมการดูแลทันตสุขภาพ ของนักเรียนมัธยมศึกษาปี
ที่ 1 เขตอ าเภออรัญประเทศ จังหวัดสระแก้ว ท าการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างจ านวน 85 คน โดยใช้วิธี
สุ่มตัวอย่างแบบง่าย เป็นกลุ่มทดลอง 42 คน และกลุ่มเปรียบเทียบจ านวน 43 คน ใช้ระยะเวลาใน
การศึกษาวิจัยทั้งสิ้น 9 สัปดาห์ เก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้ แบบสอบถาม แบบบันทึกปริมาณคราบ
จุลินทรีย์ และแบบประเมินทักษะการปฏิบัติ วิเคราะห์ข้อมูลทั่วไปด้วยค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ยส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ยภายในกลุ่มตัวอย่างด้วยสถิติ Paired Samples t-test 
เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ยระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ มเปรียบเทียบด้วยสถิติ 
Independent t-test ผลการการวิจัย พบว่า กลุ่มทดลองมีความรู้เกี่ยวกับทันตสุขภาพ การรับรู้ความสามารถ
ตนเองต่อการดูแลทันตสุขภาพ ความคาดหวังในผลที่เกิดจากการดูแลทันตสุขภาพ และการปฏิบัติตน
ในการดูแลทันตสุขภาพดีข้ึนกว่าก่อนการทดลอง และดีกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ
ที่ระดับ 0.001 ส าหรับปริมาณคราบจุลินทรีย์ พบว่า กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยของปริมาณคราบ
จุลินทรีย์บนตัวฟันลดลงกว่าก่อนการทดลอง และแตกต่างจากกลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ 0.001 

 

พัชรมณฑ์ เจียมศักดิ์ (2550) ศึกษาเรื่อง ผลของโปรแกรมพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับ
นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาการสร้างโปรแกรมพัฒนาความ
ฉลาดทางอารมณ์ส าหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 กลุ่มตัวอย่างคือ นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 
6 โรงเรียนบ้านทรายมูล อ าเภอหางดง จังหวัดเชียงใหม่ จ านวน 30คน โดยการสุ่มอย่างง่าย เพ่ือแบ่งเป็น
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 15 คน กลุ่มทดลองได้เข้าร่วมโปรแกรมการพัฒนาความฉลาดทาง
อารมณ์ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นเป็นเวลา 3 วัน วันละ 3 ชั่วโมง ก่อนและหลังการทดลอง กลุ่มตัวอย่างได้รับการ
ประเมินด้วยแบบวัดความฉลาดทางอารมณ์การวิเคราะห์ข้อมูลโดยวิธี t-test และการวิเคราะห์ความแปรปรวน
ร่วม พบว่ากลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์หลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลอง
อย่างมีนัยส าคัญสถิติท่ีระดับ.05 ส่วนกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ก่อนและหลัง
การทดลองแตกต่างกันอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ นอกจากนี้ ยังพบว่ากลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนน
ความฉลาดทางอารมณ์สูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 

 

ช านาน กงสะเด็น (2550) ศึกษาเรื่อง การพัฒนาเชาว์อารมณ์ของเด็กปฐมวัยโดยการจัด
กิจกรรมโยคะอาสนะประกอบเสียงดนตรีของนักเรียนชาย-หญิง ที่ก าลังศึกษาอยู่ในชั้นอนุบาลปีที่ 1 โรงเรียน 
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ฝายหินหนองทุ่มวิทยาสรรค์ ส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาขอนแก่น เขต 5 จ านวน 20 คน ผลการวิจัยพบว่า
นักเรียนกลุ่มเป้าหมายที่ได้รับการจัดกิจกรรมโยคะอาสนะประกอบเสียงดนตรีมีคะแนนเฉลี่ยเชาว์อารมณ์
หลังการทดลองมีส่วนต่างสูงกว่าก่อนการทดลอง ทั้งในด้านดี ด้านเก่งและด้านสุข 
 

 ภานุพันธุ์ ประสิทธิคุณาพร (2550) ศึกษาเรื่อง ผลของการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนที่มีต่อความเชื่อมั่นในตนเองของกลุ่มสตรีในสถานคุ้มครอง และพัฒนาอาชีพบ้านเกร็ดตระการการ
วิจัยครั้งนี้มีจุดประสงค์เพ่ือ (1) น าเสนอกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่มีต่อความเชื่อมั่นในตนเอง
ของกลุ่มสตรี (2) เปรียบเทียบผลของความเชื่อมั่นในตนเอง ระหว่างก่อนและหลังการทดลอง ของกลุ่มสตรี 
และ (3) เปรียบเทียบผลความเชื่อมั่นในตนเอง ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมของกลุ่มสตรีหลังการ
ทดลอง กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั้งนี้ คือ กลุ่มสตรีในสถานคุ้มครองและพัฒนาอาชีพบ้านเกร็ดตระการ 
จ านวน 40 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม จ านวนกลุ่มละ 20 คน ผู้วิจัยด าเนินการจัดกิจกรรม
ใช้เวลา 15 วัน วันละ 2 ชั่วโมง รวมเป็นเวลา 30 ชั่วโมง เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ เครื่องมือที่ใช้ใน
การเก็บรวบรวมข้อมูลและเครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล ได้แก่ แบบ
วัดความเชื่อมั่นในตนเองด้านทัศนคติ และแบบวัดความเชื่อมั่นในตนเองด้านพฤติกรรม และแผนกิจกรรม
การศึกษานอกระบบโรงเรียน ตามแนวคิดการพูดด้านบวกและกิจกรรมดนตรีบ าบัด ผลการวิจัยพบว่าหลัง
การทดลอง ความเชื่อมั่นในตนเองของกลุ่มทดลอง มีความเชื่อมั่นในตนเองสูงกว่าก่อนการทดลองและสูง
กว่ากลุ่มควบคุมหลังการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และจากการสังเกตและการสัมภาษณ์
เจ้าหน้าที่พบว่า ผู้เข้าร่วมกิจกรรมมีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมความเชื่อมั่นในตนเองในเชิงบวกมากขึ้น 

 

สุธรรมมา วรนาวิน (2551) ศึกษาเรื่อง ผลของการปฏิบัติสมาธิที่มีต่อความฉลาดทางอารมณ์:
กรณีศึกษาผู้ปฏิบัติธรรมโครงการเฉลิมพระเกียรติตามรอยเบื้องพระ ยุคลบาทวัดโสมนัสวิหาร  มี
วัตถุประสงค์ 3 ประการคือ (1) เพ่ือศึกษาเรื่องความฉลาดทางอารมณ์ในพระพุทธศาสนา (2) เพ่ือศึกษา
ความสัมพันธ์ระหว่างความฉลาดทางอารมณ์กับการปฏิบัติสมาธิ (3) เพ่ือศึกษาผลของการปฏิบัติสมาธิที่มี
ต่อความฉลาดทางอารมณ์ของผู้ปฏิบัติธรรมโครงการเฉลิมพระเกียรติตามรอยเบื้องพระยุคลบาทวัดโสมนัส
วิหารวิธีด าเนินการวิจัยมี 2 วิธีคือการวิจัยเชิงเอกสาร (Documentary Research) และการวิจัยกึ่งทดลอง
(Quasi Experimental Research) กลุ่มตัวอย่าง คือ ผู้ปฏิบัติธรรมโครงการเฉลิมพระเกียรติตามรอยเบื้อง
พระยุคลบาทวัดโสมนัสวิหาร จากการวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ พบว่าหลังการปฏิบัติสมาธิตามโครงการนี้
คะแนนความฉลาดทางอารมณ์ของผู้รับการฝึกอบรมเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 แสดงว่า 
การปฏิบัติสมาธิสามารถน ามาใช้เพ่ือเพ่ิมระดับความฉลาดทางอารมณ์ได้และจากการสัมภาษณ์ผู้รับการ
อบรมมีความพอใจประทับใจเข้าใจและได้รับประสบการณ์ที่ดีเกี่ยวกับธรรมและการฝึกจะน ากลับไปใช้ใน
ชีวิตประจ าวันและอยากกลับมารับการอบรมอีกครั้งเมื่อมีโอกาส 

 

 เอก เอกสกุล (2552) ศึกษาเรื่อง ผลของการใช้โปรแกรมนันทนาการที่มีต่อการพัฒนา
ความสามารถทางด้านอารมณ์ของนักฟุตบอลโรงเรียนอัสสัมชัญธนบุรีการวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่ง
ทดลอง กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยเป็นนักฟุตบอลรุ่นอายุ 14 ปี จ านวน 20 คนเป็นกลุ่มทดลองตาม
แผนการจัดกิจกรรมของงานวิจัยโดยการสุ่มและนักฟุตบอลรุ่นอายุ 16 ปีจ านวน 20 คนเป็นกลุ่มควบคุม 
โดย  
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การสุ่มใช้แบบแผนการทดลองแบบใช้กลุ่มควบคุมท าการทดสอบก่อน-หลังการทดลอง (Control Group 
Pretest Posttest Design) เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลเป็นแบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์
ของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข มาการวิเคราะห์ข้อมูลโดยหาค่าเฉลี่ย ค่าความเบี่ยงเบนมาตรฐาน
แล้วจึงทดสอบสมมุติฐานโดยการทดสอบค่าที (t-test) ผลการวิจัยพบว่า 1. ความฉลาดทางอารมณ์ของนัก
ฟุตบอลรุ่นอายุ14-16ปี หลังเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการดีกว่าก่อนการเข้าร่วมกิจกรรม 2. ความฉลาดทาง
อารมณ์ของนักฟุตบอลรุ่นอายุ 14 ปีที่เป็นกลุ่มทดลองหลังเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการสูงกว่าก่อนการเข้า
ร่วมกิจกรรมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

ดวงศิริ เครือหงษ์ (2552) ศึกษาเรื่อง ผลการใช้กิจกรรมเล่านิทานเพ่ือพัฒนาความฉลาดทาง
อารมณ์ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5-6 โรงเรียนบางอ้อ อ าเภอสบปราบ จังหวัดล าปาง การวิจัย
ครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลองแบบกลุ่มเดียว ทดสอบก่อนและหลังการทดลองเพ่ือศึกษาผลการใช้
กิจกรรมการเล่านิทานเพ่ือพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ด้านสุขของนักเรียน  กลุ่มตัวอย่างใน
การศึกษาครั้งนี้ ได้แก่นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5-6 จ านวน 16 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
ได้แก่ กิจกรรมเล่านิทานและแบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ทางอารมณ์ด้านสุข วิเคราะห์ข้อมูล
โดยการหาค่าเฉลี่ย ร้อยละ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่า t-test แบบ paired t-test ผลการวิจัย
พบว่า หลังเข้าร่วมกิจกรรมการเล่านิทานนักเรียนมีค่าความฉลาดทางอารมณ์ด้านสุข อัน
ประกอบด้วย ความภาคภูมิใจในตนเอง ความพอใจในชีวิต และความสุขสงบทางใจ สูงขึ้นอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 
   

อภัย เป็งนวล (2553)  ศึกษาเรื่อง การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียน
ประถมศึกษาปีที่ 6 โรงเรียนบ้านปางศึก ส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาเชียงราย เขต 1 จ านวน 14 คน 
ด้วยกิจกรรมนันทนาการ ผลการวิจัยพบว่า ก่อนการทดลอง นักเรียนมีความฉลาดทางอารมณ์อยู่
ระดับต่ ากว่าปกติหลังการทดลอง นักเรียนมีคะแนนเฉลี่ยในระดับปกติ แสดงว่า นักเรียนมีคะแนน
ความฉลาดทางอารมณ์ในด้านดี ด้านเก่งและด้านสุขเพ่ิมข้ึนในระดับเกณฑ์ปกติ 

 

เยาวลักษณ์ แสนทวีสุข (2554) ศึกษาเรื่อง ผลของโปรแกรมสุขศึกษาโดยประยุกต์ทฤษฎี
ความสามารถตนเองร่วมกับการสร้างแรงจูงใจเพ่ือสร้างเสริมพฤติกรรมทางเพศที่พึงประสงค์ของ
นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 โรงเรียนเขตเทศบาล จังหวัดอุบลราชธานี ผลการวิจัยพบว่าหลังการทดลอง
กลุ่มทดลองมีค่าคะแนนเฉลี่ยด้านความรู้  การรับรู้ความสามารถตนเองความคาดหวังในผลลัพธ์และ
ความตั้งใจในการมีพฤติกรรมทางเพศที่พึงประสงค์สูงกว่าก่อนทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ที่
ระดับ0.001 และสูงกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 จากผลของโปรแกรม
สุขศึกษานี้สามารถน าไปพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพทางเพศวัยรุ่นให้สามารถเตรียมตัวเข้าสู่วัยรุ่น
สามารถดูแลสุขอนามัยทางเพศ และป้องกันโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์มีการวางตัวและแสดงออกทาง
เพศรู้จักการป้องกันการมีเพศสัมพันธ์และการตั้งครรภ์ก่อนวัยอันควรที่เหมาะสมได้  
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กล่าวโดยสรุปงานวิจัยในประเทศที่เกี่ยวข้องส่วนใหญ่เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง เพ่ือศึกษาผล
ของทฤษฎีความสามารถแห่งตน หรือเพ่ือศึกษาการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ กลุ่มตัวอย่างเป็น
นักเรียน หรือบุคคลทั่วไปผลการวิจัยพบว่า กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยสูงกว่ากลุ่มควบคุมทั้งความฉลาด
ทางอารมณ์ และการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมต่างๆ 

 

    5.2 งานวิจัยต่างประเทศ 

 Krinsky (1991) ศึกษาถึงการควบคุมอารมณ์ สิ่งกระตุ้นความส าเร็จในชีวิตและความก้าวร้าว
ของเด็กที่มีบิดามารดาติดยาเสพติด กลุ่มตัวอย่างเป็นเด็กอายุ 6 - 12 ปี เชื้อสายแอฟริกา อเมริกา ที่
บิดา จ านวน 50 คน พบว่า การรู้จักระงับควบคุมอารมณ์มีความสัมพันธ์ทางบวกกับแรงกระตุ้นความส าเร็จใน
ชีวิต บิดา มารดาที่มีนิสัยก้าวร้าวจะส่งผลให้บุตรมีความก้าวร้าวโดยแสดงบุคลิกลักษณะ ถึงความสามารถ
ในการระงับควบคุมอารมณ์ได้น้อยกว่าเด็กปกติทั่วๆไป รวมทั้งจะควบคุมอารมณ์ก้าวร้าวได้ยากกว่า
ด้วย" 

 

 Curtis (1992) ส ารวจเกี่ยวกับโครงการพิเศษของโปรแกรมแนะแนวระดับมัธยมศึกษา โดยมี
เป้าหมายเพื่อพัฒนาทักษะความฉลาดทางอารมณ์ (Emotion intelligence skill) และพัฒนาอัตมโน
ทัศน์ของนักเรียน กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาที่มีความประสงค์จะเข้าร่วมโครงการ
พัฒนาดังกล่าว แบ่งเป็น 3 กลุ่ม แต่ละกลุ่มเข้าร่วมโครงการสัปดาห์ละ 1 ครั้ง รวมจ านวน 6 ครั้ง ผล
การศึกษาพบว่า จากการประเมินตนเองก่อนและหลังการเข้าร่วมโครงการ นักเรียนมีทักษะความ
ฉลาดทางอารมณ์เพ่ิมมากขึ้น ท าให้เกิดอัตมโนทัศน์ดีขึ้น ส าหรับทักษะความฉลาดทางอารมณ์ที่
นักเรียนพัฒนาขึ้นนั้น ได้แก่ ทักษะที่เกี่ยวกับ การรู้จักเข้าใจตนเองและผู้อ่ืน การจัดการความเครียด 
ตลอดทั้งความสามารถในการควบคุมและบริหารอารมณ์ 

 

Tapia (1999) ศึกษาความสัมพันธ์ของความฉลาดทางอารมณ์ซึ่งวัดด้วยแบบส ารวจความ
ฉลาดทางอารมณ์กับคะแนนความฉลาดทางอารมณ์จากแบบทดสอบความสามารถทางสติปัญญาของ
โอติสเลนนอนและตัวแปรอื่นๆได้แก่ความสามารถด้านภาษาและด้านคณิตศาสตร์จากแบบทดสอบวัด
ความถนัดทางการเรียนเกรดเฉลี่ยภูมิหลังเพศและระดับการศึกษาของบิดามารดาแบบส ารวจทาง
อารมณ์ที่มีความเที่ยงตรงเชิงโครงสร้างและมีความเชื่อมั่นแบบสัมประสิทธ์แอลฟาเท่ากับ.81ผล
การศึกษาพบว่า คะแนนจากการวัดความฉลาดทางอารมณ์ไม่มีความสัมพันธ์กับคะแนนความสามารถ
ทางสติปัญญาไม่มีความสัมพันธ์กับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนแต่มีความสัมพันธ์กับเกรดเฉลี่ยอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติอย่างไรก็ตามไม่มีความสัมพันธ์กับความสามารถทางการเรียนเมื่อจ าแนกตามภูมิ
หลังระดับการศึกษาบิดามารดาอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ เพศหญิงมีคะแนนเฉลี่ยความฉลาดทาง
อารมณ์สูงกว่าเพศชายอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
 

 Graves (1999) ศึกษาความฉลาดทางอารมณ์และความสามารถทางสมองการพยากรณ์การปฏิบัติ
กิจกรรมที่ได้รับการกระตุ้นด้วยสิ่งเร้ามีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษา 1) ความฉลาดทางอารมณ์ที่เป็นประเภท
เดียวกันกับความสามารถทางสมองหรือเป็นองค์ประกอบหรือเป็นโครงสร้างที่มีความสัมพันธ์กันหรือไม่  
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2) ความฉลาดทางอารมณ์สามารถท านายพฤติกรรมในการท างานอย่างมีประสิทธิภาพได้หรือไม่และ 3) ถ้า
ความฉลาดทางอารมณ์สามารถท านายพฤติกรรมการท างานได้อย่างมีประสิทธิผลแล้วความฉลาดทางอารมณ์
จะสามารถอธิบายวิธีวัดความสามารถทางสมองที่มีลักษณะเฉพาะส่วนหรือมีวิธีอ่ืนที่ท านายได้กลุ่มตัวอย่าง
เป็นลูกจ้าง จ านวน 150 คน (เป็นผู้หญิงร้อยละ 50) เครื่องมือที่ใช้คือแบบทดสอบ 2 ฉบับ ได้แก่ ฉบับแรก 
เป็นแบบทดสอบบุคลากรของ Wonderlic และแบบวัดความก้าวหน้าของ Raven ฉบับหลัง เป็นแบบทดสอบ
ความฉลาดทางอารมณ์ให้กลุ่มตัวอย่างมาทดสอบความสามารถในการท างานซึ่งออกแบบให้เหมือนการ
ท างานจริงโดยมีผู้สังเกตและผู้ประเมินให้คะแนน ผลการวิจัยพบว่า คะแนนที่ได้นั้นสามารถน ามาเป็น
ตัวเปรียบเทียบในด้านความฉลาดทางอารมณ์ความสามารถทางสมองและความสามารถในการท างาน
ความฉลาดทางอารมณ์ที่น ามาตรวจให้คะแนนโดยใช้ค าเฉลยของ Mayer และคณะสามารถท านาย
ประสิทธิภาพการท างานได้ร้อยละ 6 ถึงร้อยละ 10 ความสามารถทางสมองและความฉลาดทางอารมณ์มีผล
เพ่ิมความสามารถในการท างานได้ตัวท านายที่ได้จากผู้สังเกตคิดเป็นร้อยละ 10 จากผู้ประเมินคิดเป็น
ร้อยละ 13 และจากทั้งสองรวมกันคิดเป็นร้อยละ 17 ซึ่งผลจากการศึกษาความฉลาดทางอารมณ์นี้มี
แนวโน้มที่จะน าไปใช้ในกระบวนการเพ่ือคัดเลือกลูกจ้างได้ 
 

 Yates (1999) ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความฉลาดทางอารมณ์และสุขนิสัยของนักศึกษา
พลศึกษาจ านวน 278 คน ผลการศึกษาพบว่า ความฉลาดทางอารมณ์และสุขนิสัยมีความสัมพันธ์กัน
น้อยมากแต่ความฉลาดทางอารมณ์บางด้าน เช่น ด้านความเห็นอกเห็นใจและมีความสัมพันธ์ค่อนข้าง
สูงกับสุขนิสัย อย่างไรก็ตาม ผลการศึกษาในครั้งนี้ท าให้ได้แนวคิดที่จะพัฒนาสุขนิสัยและพัฒนาความ
ฉลาดทางอารมณ์ให้แก่นักศึกษา โดยคาดหวังว่า ผลการพัฒนาดังกล่าวจะช่วยให้นักศึกษามีคุณภาพ
ชีวิตดีขึ้น 
 

 กล่าวโดยสรุป งานวิจัยต่างประเทศที่เกี่ยวข้องส่วนใหญ่เป็นการวิจัยที่มีวัตถุประสงค์เพ่ือ
ศึกษาความสัมพันธ์ของความฉลาดทางอารมณ์กับความสามารถทางสติปัญญา และสุขนิสัย และเพ่ือ
ศึกษาโปรแกรมเพ่ือพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียน และบุคคลทั่วไป
ผลการวิจัยพบว่าความสัมพันธ์ระหว่างความฉลาดทางอารมณ์กับความสามารถทางสติปัญญา และสุข
นิสัยมีความสัมพันธ์กันน้อยจนถึงไม่มีความสัมพันธ์กัน 
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6. กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 
  

 

 

 
 

 

 

 
 

ทฤษฎีความสามารถแห่งตน 

1. ประสบการณ์ท่ีประสบความส าเร็จ 

    (Mastery Experiences)  

2. การใช้ตัวแบบ (Modeling)  

3. การใช้ค าพูดชักจูง (Verbal 

    Persuasion)  

4. การกระตุ้นทางอารมณ์ (Emotional     

    Arousal)  

 

โปรแกรมส่งเสริม
สุขภาพตามทฤษฎี

ความสามารถแห่งตน 

ความฉลาด
ทางอารมณ์ 

   แผนภาพที่ 2.1 กรอบแนวคิดในการวิจัย 



 
 

บทที่ 3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

 
 การวิจัยเรื่องผลของโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามทฤษฎีความสามารถแห่งตนเพ่ือพัฒนา
ความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนประถมศึกษา เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental Research) 
มีข้ันตอนการด าเนินงานวิจัยแบ่งออกเป็น 3 ขั้นตอน ดังนี้ 
  

 ขั้นที ่1 การเตรียมการทดลอง 

         1.1 การศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง 

         1.2 การก าหนดกลุ่มประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

         1.3 การพัฒนาเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

     1.3.1 การพัฒนาโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามทฤษฎีความสามารถแห่งตนเพ่ือ
     พัฒนาความฉลาดทางอารมณ ์

     1.3.2 การพัฒนาแบบประเมินความฉลาดทางอารมณ ์
 

 ขั้นที่ 2 การด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 

          2.1 การก าหนดแบบแผนการทดลอง 

          2.2 การติดต่อประสานงานก่อนการทดลอง 

          2.3 การด าเนินการทดลองและการเก็บรวบรวมข้อมูล 
 

 ขั้นที่ 3 การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้ 

          3.1 การวิเคราะห์ข้อมูล 

          3.2 สถิติที่ใช้ 
 

 สรุปขั้นตอนในการวิจัยดังแสดงในแผนภาพที่ 3.1 
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ขั้นที่ 1 การเตรียมการทดลอง 

 1.1 ศึกษาเอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 1.2 ก าหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

 1.3 พัฒนาเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

ขั้นที่ 2 การด าเนินการทดลอง และเก็บรวบรวมข้อมูล 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

ประเมินความฉลาดทางอารมณ์ก่อนการทดลอง 

เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของระดับความฉลาดทางอารมณ์ ก่อนการทดลองระหว่าง
กลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม โดยการทดสอบค่าที (t-test) 

กลุ่มควบคุม 

ได้รับโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตาม
ทฤษฏีความสามารถแห่งตน 

ไม่ได้รับโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตาม
ทฤษฎีความสามารถแห่งตน
ความสามารถแหง่ตน 

กลุ่มทดลอง 

ประเมินความฉลาดทางอารมณ์หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 

ขั้นที่ 3 การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้ 

 3.1 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความฉลาดทางอารมณ์ ก่อนและหลังการทดลองของกลุ่ม
ทดลองและของกลุ่มควบคุม โดยการทดสอบค่าที (Paired Sample t-test) 

 3.2 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความฉลาดทางอารมณ์หลังการทดลอง ระหว่างกลุ่มทดลอง
กับกลุ่มควบคุม โดยการทดสอบค่าที (Independent Sample t-test) 

แผนภาพที่ 3.1 ขั้นตอนการด าเนินการวิจัย 
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ขั้นที่ 1 การเตรียมการทดลอง 

 

1.1 การศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

       1.1.1 ศึกษาต าราเอกสาร วารสาร บทความ และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับโปรแกรมส่งเสริม
สุขภาพตามทฤษฏีความสามารถแห่งตนเพ่ือพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ 

      1.1.2 ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวกับการประเมินความฉลาดทางอารมณ์ เพ่ือเป็น
แนวทางในการพัฒนาแบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ 
 

1.2 การก าหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

 ประชากร คือ นักเรียนประถมศึกษา ปีการศึกษา 2556 โรงเรียนในสังกัดคณะกรรมการ
การศึกษาขั้นพ้ืนฐาน กระทรวงศึกษาธิการ จ านวน 3,369,895 คน 

 กลุ่มตัวอย่าง คือ นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 ที่มีระดับความฉลาดทางอารมณ์ต่ า ภาคปลาย ปี
การศึกษา 2556 โรงเรียนวัดอมรินทราราม สังกัดคณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน กระทรวงศึกษาธิการ 
จ านวน 50 คน โดยด าเนินการตามขั้นตอน ดังนี้ 

     1.2.1 การเลือกโรงเรียน ผู้วิจัยใช้วิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Selection) เนื่องจาก
เป็นโรงเรียนที่ผู้บริหาร และ อาจารย์ให้ความร่วมมือในการทดลองโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตาม
ทฤษฏีความสามารถแห่งตนเพื่อพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ 

      1.2.2 การจัดนักเรียนเข้ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ด าเนินการดังนี้ 

            1) รับสมัครนักเรียนประถมศึกษาที่สมัครใจเข้าร่วมโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตาม
ทฤษฎีความสามารถแห่งตน และต้องได้รับความยินยอมจากผู้ปกครอง   

            2) เลือกนักเรียนที่มีคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ระดับต่ า จากการใช้แบบประเมินความ
ฉลาดทางอารมณ์ ของกรมสุขภาพจิตที่ก าหนดให้ครูเป็นผู้ท าแบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ของ
นักเรียน แล้วท าการสุ่มแบบง่าย (Simple Random Sampling) ด้วยวิธีจับฉลากได้นักเรียนจ านวน 
50 คน เป็นกลุ่มตัวอย่าง 

            3) ท าการสุ่มนักเรียนกลุ่มตัวอย่างจ านวน 50 คน ด้วยวิธีการสุ่มแบบง่าย (Simple 
Random Sampling) โดยการจับฉลากเพ่ือก าหนดกลุ่มตัวอย่างเข้าเป็นกลุ่มทดลอง จ านวน 25 คน 
และกลุ่มควบคุมจ านวน 25 คน 

 

 1.3 การพัฒนาเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยแบ่งออกเป็น 2 ประเภท ได้แก่ เครื่องมือที่ใช้ในการด าเนินการ
ทดลอง คือ โปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามทฤษฎีความสามารถแห่งตนเพ่ือพัฒนาความฉลาดทาง
อารมณ์ และเครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล คือ แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ของเด็ก
อายุ 6-11 ปี ฉบับครูประเมิน ของกรมสุขภาพจิต  
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      1.3.1 การพัฒนาโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามทฤษฎีความสามารถแห่งตนเพ่ือพัฒนา
ความฉลาดทางอารมณ ์ผู้วิจัยด าเนินการตามข้ันตอน ดังนี้ 

            1) ศึกษารูปแบบโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพตามทฤษฎีความสามารถแห่งตนและ
กิจกรรมเพื่อพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ จากต ารา เอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

            2) วิเคราะห์ทฤษฎีความสามารถแห่งตนเพ่ือน าไปจัดท ากิจกรรมในโปรแกรม
ส่งเสริมสุขภาพตามทฤษฎีความสามารถแห่งตนเพ่ือพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ ผลการวิเคราะห์ได้
กิจกรรม 6 กิจกรรม ได้แก่ 1) กิจกรรมการรับรู้ข้อมูล 2) กิจกรรมนันทนาการ 3) กิจกรรมการฝึกควบคุม
อารมณ์ตนเอง 4) กิจกรรมการให้ค าปรึกษา 5) กิจกรรมการสังเกตตนเอง และ 6) กิจกรรมการให้แรงเสริม ดัง
ตารางที่ 3.1 และตารางท่ี 3.2 

            3) น าโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามทฤษฏีความสามารถแห่งตนที่ประกอบด้วย
กิจกรรม 6 กิจกรรมใช้เวลาในการด าเนินกิจกรรม 8 สัปดาห์ๆละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ และวัน
ศุกร์ วันละ 1 ชั่วโมง ไปให้อาจารย์ที่ปรึกษาตรวจพิจารณาเพ่ือน ามาปรับปรุงแก้ไข 

            4) น าโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามทฤษฏีความสามารถแห่งตนเพ่ือพัฒนาความ
ฉลาดทางอารมณ์ที่ปรับปรุงแก้ไขแล้วไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิจ านวน 5 ท่าน โดยก าหนดคุณสมบัติของ
ผู้ทรงคุณวุฒิต้องเป็นผู้ที่จบการศึกษาระดับปริญญาครุศาสตรมหาบัณฑิตทางสุขศึกษา หรือปริญญา
วิทยาศาสตร์มหาบัณฑิตสาขาการส่งเสริมสุขภาพ หรือสาขาที่เกี่ยวข้อง ตรวจพิจารณาความตรงตาม
จุดประสงค์และความเหมาะสมของกิจกรรมในโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามทฤษฎีความสามารถแห่ง
ตนเพ่ือพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ น ามาหาค่าดัชนีความสอดคล้อง (Index of Congruence: IOC) โดย
ก าหนดค่าดัชนีความสอดคล้องตั้งแต่ .0.5 ขึ้นไป ได้ค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 0.92 

            5) แก้ไขปรับปรุงโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามทฤษฎีความสามารถแห่งตนเพ่ือ
พัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ให้มีความสมบูรณ์ ตามค าแนะน าของผู้ทรงคุณวุฒิ 

            6) น าโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามทฤษฎีความสามารถแห่งตนเพ่ือพัฒนาความ
ฉลาดทางอารมณ์ไปทดลองใช้กับนักเรียนประถมศึกษา เป็นเวลา 1 สัปดาห์ ในโรงเรียนที่ไม่ใช่กลุ่ม
ตัวอย่างแต่มีบริบทใกล้เคียงกับโรงเรียนของกลุ่มตัวอย่าง เพื่อดูความเหมาะสมในเรื่องการจัดกิจกรรม
และเวลาที่ใช้ในการจัดกิจกรรม และน ามาปรับปรุงโปรแกรมให้มีความสมบรูณ์ยิ่งขึน้  
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ตารางท่ี 3.1 ผลการวิเคราะห์กิจกรรมตามทฤษฎีความสามารถแห่งตน 

  

 

ทฤษฎี
ความสามารถแห่ง

ตน 

กิจกรรม 

การ
สังเกต
ตนเอง 

การรับรู้
ข้อมูล 

กิจกรรม 
นันทนาการ 

การฝึก
ควบคุม
อารมณ์ 

การให้ค า 

ปรึกษา 

การให้แรง
เสริม 

ประสบการณ์
ความส าเร็จของ

ตนเอง 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 

 

 

 

การใช้ตัวต้นแบบ 
และประสบการณ์
จากการสังเกต 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

การชักจูงด้วย
ค าพูด 

 

 

 
✓ 

 

 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

การกระตุ้นทาง
อารมณ์ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 

 
✓ 
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ตารางที่ 3.2 การจัดกิจกรรมโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามทฤษฎีความสามารถแห่งตนเพ่ือพัฒนา
       ความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนประถมศึกษา 

สัปดาห์ที ่

วัน 

การสังเกต
ตนเอง 

การรับรู้
ข้อมูล 

กิจกรรม
นันทนาการ 

การฝึก
ควบคุม
อารมณ ์

การให้
ค าปรึกษา 

การให้แรง
เสรมิ 

1 วันจันทร์  ✓  ✓   

วันพุธ   ✓   ✓ 

วันศุกร์ ✓    ✓ ✓ 

2 วันจันทร์  ✓  ✓  

วันพุธ   ✓  ✓ 

วันศุกร์ ✓    ✓ ✓ 

3 วันจันทร์                      ✓  ✓   

วันพุธ  ✓   ✓ 

วันศุกร์ ✓    ✓ ✓ 

4 วันจันทร์  ✓  ✓   

วันพุธ   ✓   ✓ 

วันศุกร์ ✓    ✓ ✓ 

5 วันจันทร์  ✓  ✓   

วันพุธ   ✓   ✓ 

วันศุกร์ ✓    ✓ ✓ 

6 วันจันทร์  ✓ ✓    

วันพุธ   ✓   ✓ 

วันศุกร์ ✓    ✓ ✓ 

7 วันจันทร์  ✓  ✓   

วันพุธ   ✓   ✓ 

วันศุกร์ ✓    ✓ ✓ 

8 วันจันทร์  ✓  ✓   

วันพุธ  ✓ ✓    

วันศุกร์ ✓    ✓ ✓ 
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    1.3.2 เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล คือ แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์
ของเด็กอายุ 6-11 ปี ฉบับครูประเมิน ของกรมสุขภาพจิต ผู้วิจัยได้ด าเนินการ ดังนี้ 

            1) ศึกษาเอกสาร งานวิจัยที่เกี่ยวกับแบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ของเด็ก
อายุ 6-11 ปี พบว่า แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ของกรมสุขภาพจิตเหมาะสมที่จะน ามาใช้
เป็นแบบวัดในการวิจัยครั้งนี้ เนื่องจากแบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์เป็นแบบประเมินที่
ก าหนดให้ใช้ในกลุ่มอายุ 6-11 ปี โดยให้ครูประเมิน ของกรมสุขภาพจิต ดังรายละเอียดของแบบ
ประเมิน ต่อไปนี้ 

     1.1) แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ของกรมสุขภาพจิต ประกอบด้วย 3 
ด้าน ได้แก่ ด้านดี ด้านเก่ง และด้านสุข 

    1.1.1) ด้านดี หมายถึงความพร้อมทางอารมณ์ที่จะอยู่ร่วมกับผู้อ่ืน โดย
ประเมินจากการควบคุมอารมณ์ตนเอง การใส่ใจและเข้าใจอารมณ์ผู้อ่ืน และการยอมรับผิด 

    1.1.2) ด้านเก่ง หมายถึง ความพร้อมที่จะพัฒนาตนไปสู่ความส าเร็จ โดย
ประเมินจากการมุ่งมั่นพยายาม การปรับตัวต่อปัญหา และการกล้าแสดงออกอย่างเหมาะสม 

    1.1.3) ด้านสุข หมายถึง ความพร้อมทางอารมณ์ที่ท าให้เกิดความสุข โดย
การประเมินจากความพอใจในตนเอง การรู้จักปรับใจ และความรื่นเริงเบิกบาน   

       1.2) การก าหนดข้อค าถามในด้านดี ด้านเก่ง และด้านสุข 

 ด้านดี 

    การควบคุมอารมณ ์ คะแนนรวมข้อ 1   ถึงข้อ 7 

    การเข้าใจอารมณ์ผู้อ่ืน คะแนนรวมข้อ 8   ถึงข้อ 16 

    การยอมรับผิด  คะแนนรวมข้อ 17 ถึงข้อ 23 

    ด้านเก่ง 

    การมุ่งมั่นพยายาม คะแนนรวมข้อ 24 ถึงข้อ 30  
     การปรับตัวต่อปัญหา คะแนนรวมข้อ 31 ถึงข้อ 36 

    การกล้าแสดงออก คะแนนรวมข้อ 37 ถึงข้อ 42 

 ด้านสุข 

    ความพอใจในตนเอง คะแนนรวมข้อ 43 ถึงข้อ 48 

    การรู้จักปรับใจ  คะแนนรวมข้อ 49 ถึงข้อ 54 

     ความรื่นเริงเบิกบาน คะแนนรวมข้อ 55 ถึงข้อ 60 

     1.3) การให้คะแนนความฉลาดทางอารมณ์ ฉบับครูประเมิน แบ่งออกเป็น 2 
กลุ่มในการให้คะแนน ดังนี้  
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   กลุ่มท่ี 1 ได้แก่ ข้อ 1, 2, 3, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 14, 15, 16, 17, 18, 19, 
21, 22, 23, 24, 25, 26, 27, 30, 31, 32, 33 34, 35, 36, 37, 38, 39, 43, 44, 45, 46, 49, 50, 
51, 55, 56, 57, 58, 59 และ 60 แต่ละข้อให้คะแนนดังต่อไปนี้ 

    ตอบไม่เป็นเลย  ให้ 1 คะแนน 

    ตอบเป็นบางครั้ง ให้ 2 คะแนน 

    ตอบเป็นบ่อยครั้ง ให้ 3 คะแนน 

    ตอบเป็นประจ า  ให้ 4 คะแนน 

    กลุ่มท่ี 2 ได้แก่ ข้อ 4, 5, 6, 13, 20, 28, 29, 40, 41, 42, 47, 48, 52, 53 
และ 54 แต่ละข้อให้คะแนนดังต่อไปนี้ 

    ตอบไม่เป็นเลย  ให้ 4 คะแนน 

    ตอบเป็นบางครั้ง ให้ 3 คะแนน 

    ตอบเป็นบ่อยครั้ง ให้ 2 คะแนน 

    ตอบเป็นประจ า  ให้ 1 คะแนน 

       1.4) การแปลผล เมื่อให้คะแนนทุกครบทุกข้อแล้ว ให้คิดคะแนนดังนี้ 

    1.4.1) รวมคะแนนในแต่ละด้านย่อย 

 ดี      1.1 ควบคุมอารมณ ์      ข้อ 1 - 7     ได…้……………….คะแนน 

       1.2 ใส่ใจและเข้าใจอารมณ์ผู้อ่ืน   ข้อ 8 - 16     ได…้……………….คะแนน 

        1.3 ยอมรับผิด      ข้อ 17 – 23     ได…้……………….คะแนน 

 เก่ง      2.1 มุ่งม่ันพยายาม      ข้อ 24 – 30     ได…้……………….คะแนน 

       2.2 ปรับตัวต่อปัญหา      ข้อ 31 – 36     ได…้……………….คะแนน 

       2.3 กล้าแสดงออก      ข้อ 37 – 42     ได…้……………….คะแนน 

 สุข      3.1 พอใจในตนเอง      ข้อ 43 – 48     ได…้……………….คะแนน 

       3.2 รู้จักปรับใจ      ข้อ 49 – 54     ได…้……………….คะแนน 

       3.3 รื่นเริงเบิกบาน      ข้อ 55 – 60     ได…้……………….คะแนน 

    1.4.2) น าคะแนนที่ได้ไปแปลงเป็นคะแนนมาตรฐาน คะแนนที (T-Score) 
ตามตารางเปรียบเทียบคะแนนที่ได้กับเกณฑ์ปกติคะแนนที (T-Score Norms) ของความฉลาดทาง
อารมณ์แต่ละด้านของเด็กอายุ 6-11 ปี ฉบับคร ู(กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข, 2546)  
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ตารางท่ี 3.3 ตารางเปรียบเทียบคะแนนที่ได้กับเกณฑ์ปกติ คะแนนที (T-Score Norms) ของความ
       ฉลาดทางอารมณ์แต่ละด้านของเด็กอายุ 6-11 ปี ฉบับครู (กรมสุขภาพจิต, 2546) 

 ดี เก่ง สุข 
คะแนนดิบ

ที่ได้
(คะแนน) 

ควบคุม
อารมณ ์

ใส่ใจและ
เข้าใจ

อารมณ์
ผู้อื่น 

ยอม 

รับผิด 

มุ่งมั่น
พยายาม 

ปรับ 

ตัวต่อ
ปัญหา 

กล้าแสดง 

ออก 

พอใจใน
ตนเอง 

รู้จัก
ปรับใจ 

รื่นเริง
เบิก
บาน 

6     22 11 11 7 9 

7 10  13 13 25 14 14 10 12 

8 13  15 16 27 17 17 14 15 

9 16  18 18 30 20 20 17 18 

10 19 15 20 20 33 23 23 20 21 

11 22 17 23 23 35 26 26 23 24 

12 25 19 25 25 38 29 29 27 26 

13 28 22 28 27 41 32 32 30 29 

14 31 24 30 30 43 35 35 33 32 

15 34 26 33 32 46 38 38 36 35 

16 47 28 35 34 49 41 41 40 38 

17 40 30 38 37 51 44 44 43 41 

18 43 32 40 39 54 47 48 46 43 

19 46 34 43 41 57 50 51 49 46 

20 48 36 45 44 59 53 54 53 49 

21 51 38 48 46 62 56 57 56 52 

22 54 40 50 48 64 59 60 59 55 

23 57 42 53 51 67 62 63 63 58 

24 60 44 55 53 70 65 66 66 60 

25 63 45 58 55      

26 66 47 60 58      

27 69 49 63 60      
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 ดี เก่ง สุข 
คะแนนดิบ

ที่ได้
(คะแนน) 

ควบคุม
อารมณ ์

ใส่ใจและ
เข้าใจ

อารมณ์
ผู้อื่น 

ยอม 

รับผิด 

มุ่งมั่น
พยายาม 

ปรับ 

ตัวต่อ
ปัญหา 

กล้าแสดง 

ออก 

พอใจใน
ตนเอง 

รู้จัก
ปรับใจ 

รื่นเริง
เบิก
บาน 

28 72 51 65 62      

29  53        

30  55        

31  57        

32  59        

33  61        

34  63        

35  65        

36  67        

ค่าคะแนนได้จากการส ารวจความฉลาดทางอารมณ์เด็กจ านวน 1,300 คน ทั่วประเทศในปี พ.ศ.2545 

    1.4.3) การแปลค่าคะแนนที (T-Score Norms) 

            เกณฑ์คะแนนที ตั้งแต่ 50 คะแนนขึ้นไป บ่งบอกว่าเด็กมีความ
ฉลาดทางอารมณ์อยู่ในเกณฑ์ท่ีดี ควรส่งเสริมและรักษาคุณลักษณะนี้คงไว้ 

            เกณฑ์คะแนนที 40 - 49 คะแนน บ่งบอกว่าเด็กอยู่ในเกณฑ์ปาน
กลาง ควรได้รับการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ในด้านนั้นๆ ให้ดียิ่งขึ้น ผู้ใหญ่ควรร่วมกันส่งเสริมให้
เด็กมีความฉลาดทางอารมณ์ในด้านนั้นๆ อย่างต่อเนื่อง 

            เกณฑ์คะแนนทีต่ ากว่า 40 คะแนน บ่งบอกว่าเด็กอยู่ในเกณฑ์ต่ า 
จ าเป็นต้องได้รับการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ในด้านนั้นๆ ให้ดียิ่งขึ้น ผู้ใหญ่จ าเป็นต้องช่วยกัน
เอาใจใส่พัฒนาความฉลาดทางอารมณ์เด็กอย่างจริงจังและสม่ าเสมอ 

            2) น าแบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ไปให้อาจารย์ที่ปรึกษาพิจารณาความ
สอดคล้องกับจุดประสงค์ ลักษณะการใช้ค าถามและความถูกต้องด้านภาษาเพ่ือน ามาปรับปรุงแก้ไข 

            3) น าแบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ที่ผ่านความเห็นชอบของอาจารย์ที่
ปรึกษาไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิ จ านวน 5 ท่านโดยก าหนดคุณสมบัติของผู้ทรงคุณวุฒิต้องเป็นผู้ที่จบ
การศึกษาระดับปริญญาครุศาสตรมหาบัณฑิตทางสาขาสุขศึกษา หรือปริญญาวิทยาศาสตร์
มหาบัณฑิตสาขาการส่งเสริมสุขภาพ หรือสาขาที่เกี่ยวข้อง พิจารณาความสอดคล้องระหว่างข้อ
ค าถามกับวัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม (Index of Congruence หรือ IOC) คัดเลือกข้อค าถามท่ีมีค่า  
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ดัชนีความสอดคล้องตั้งแต่ 0.5 ขึ้นไป (ศิริชัย กาญจนวาสี, 2544) ผลการพิจารณาได้ค่าดัชนีความ
สอดคล้อง เท่ากับ 0.94 

            4) น าแบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ไปทดลองใช้กับนักเรียนชั้นประถมศึกษา
ปีที่ 4/5 โรงเรียนวัดอมรินทราราม จ านวน 20 คน ซึ่งไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง น าผลการทดสอบมาตรวจให้
คะแนนและหาค่าความเที่ยงโดยใช้สูตร Cronbach Alpha Coefficient ได้ค่าความเที่ยงเท่ากับ 0.89 
 

ขั้นที่ 2 การด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 

2.1 การก าหนดแบบแผนการทดลอง 

การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi - Experimental Research) แบบ 2 กลุ่ม มี
การทดสอบก่อนและหลังการทดลอง (The Pretest - Posttest Control Group Design) ดังแบบ
แผนการทดลองแผนภาพที่ 3.2 ดังนี้ (ดวงกมล ไตรวิจิตรคุณ, 2549) 

แผนภาพที่ 3.2 แบบแผนการทดลอง 
 

 

E = นักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพ 

  C = นักเรียนกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพ 

  O1 O3 = ค่าเฉลี่ยความฉลาดทางอารมณ์ท่ีวัดได้ก่อนการทดลอง 

  O2 O4 = ค่าเฉลี่ยความฉลาดทางอารมณ์ท่ีวัดได้หลังการทดลอง 

  X  = โปรแกรมส่งเสริมสุขภาพเพ่ือพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ 
 

 2.2 การติดต่อประสานงานก่อนการทดลอง 

     2.2.1 ติดต่อขอความร่วมมือในการท าวิจัยจากผู้บริหารโรงเรียนในสังกัดกระทรวงศึกษาธิการ 

     2.2.2 ชี้แจงวัตถุประสงค์ของการวิจัย ขั้นตอนการวิจัย การวัด และประเมินผลแก่รอง
ผู้อ านวยการ ฝ่ายวิชาการ ครูผู้สอน และร่วมกันก าหนดตารางเวลา การจัดโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพ
เพ่ือพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์  

กลุ่มตัวอย่าง การวัดก่อนการทดลอง  การวัดหลังการทดลอง 

E O1 X O2 

C O3  O4 
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2.3 การด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 

      2.3.1 ด าเนินการก่อนทดลองจัดโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามทฤษฎีความสามารถแห่ง
ตนเพื่อพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนประถมศึกษา 

            2.3.1.1 ผู้วิจัยทดสอบวัดความฉลาดทางอารมณ์ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม
ด้วยแบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ ของกรมสุขภาพจิตก่อนการทดลอง 

            2.3.1.2 น าผลการทดสอบความฉลาดทางอารมณ์ของทั้ง 2 กลุ่มมาเปรียบเทียบ
ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยด้วยการทดสอบค่าที (Independent Sample t-test) เพ่ือทดสอบว่า
นักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีคะแนนความฉลาดทางอารมณ์แตกต่างกันหรือไม่  ดังตารางที่ 
3.4 และ 3.5 
 

ตารางที่ 3.4 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ก่อนการทดลองระหว่าง
      กลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม 

 

n 
ก่อนการทดลอง  

t p 
 X  SD  

กลุ่มทดลอง 25 36.01 2.64  
- 1.74 0.09      

กลุ่มควบคุม 25 37.45 3.21  
 

 จากตารางที่ 3.4 พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ก่อนการทดลองของ
นักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามทฤษฎีความสามารถแห่งตน กับ
นักเรียนกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับการจัดโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามทฤษฎีความสามารถแห่งตนไม่
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนความ
ฉลาดทางอารมณเ์ท่ากับ 36.01 คือ มีความฉลาดทางอารมณ์อยู่ในระดับต่ า ส่วนนักเรียนกลุ่มควบคุม
มีค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์เท่ากับ 37.45 คือ มีความฉลาดทางอารมณ์อยู่ในระดับ
ต่ า 
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ตารางท่ี 3.5 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ก่อนการทดลองระหว่าง
       กลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมจ าแนกตามองค์ประกอบของความฉลาดทางอารมณ์ 
 

     องค์ประกอบ                           กลุ่มทดลอง              กลุ่มควบคุม               t          p 

ความฉลาดทางอารมณ์  x̄                SD             x̄              SD 

1. ด้านดี 

    ควบคุมอารมณ์  35.80        4.33 36.40        6.19       -0.40    0.69 

    ใส่ใจและเข้าใจอารมณ์ผู้อ่ืน 35.20        4.51 36.92        5.72       -1.18    0.24 

    ยอมรับถูกผิด   35.80        5.64 37.64        4.85       -1.24    0.22 

          รวม   35.85        3.77 36.99        3.34       -1.13    0.27 
 

2. ด้านเก่ง 

    มุ่งม่ันพยายาม  36.32        5.19 37.60        5.80      -0.82    0.42 

    ปรับตัวต่อปัญหา  38.04        3.60 38.12        3.86      -0.76    0.94 

    กล้าแสดงออก  35.96        4.13 38.60        9.04      -1.33    0.19 

         รวม   36.77        2.90 38.11        4.38      -1.27    0.21 

3. ด้านสุข 

     พอใจในตนเอง  36.44        4.83 36.20        3.97        0.19   0.85 

     รู้จักปรับใจ   35.72        4.44 37.44        8.17       -0.93   0.36 

     รื่นเริงเบิกบาน  36.32        6.91 38.16       10.22      -0.75   0.46 

         รวม   36.16        3.25 37.27        4.88       -0.95   0.35 

  รวม 3 ด้าน                        36.01          2.64       37.45           3.21       1.74    0.88 
 
 

จากตารางที่ 3.5 พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ก่อนทดลองระหว่าง
นักเรียนกลุ่มทดลองกับนักเรียนกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 โดย
นักเรียนกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 36.01 คะแนน คือ มีความฉลาดทางอารมณ์อยู่ใน
ระดับต่ า กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 37.45 คะแนน คือ มีความฉลาดทางอารมณ์อยู่ใน
ระดับต่ า 

 เมื่อพิจารณาแต่ละองค์ประกอบ พบว่าทั้ง 3 องค์ประกอบของความฉลาดทางอารมณ์ของ
นักเรียนกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนไม่แตกต่างจากนักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 โดยองค์ประกอบด้านดี นักเรียนกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 35.85 คือ มี
ความฉลาดทางอารมณ์อยู่ในระดับต่ า นักเรียนกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 36.99 คือ มีความ  
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ฉลาดทางอารมณ์อยู่ในระดับต่ า องค์ประกอบด้านเก่ง นักเรียนกลุ่มทดลองมีค่ าเฉลี่ยของคะแนน
เท่ากับ 36.77 คือ มีความฉลาดทางอารมณ์อยู่ในระดับต่ า นักเรียนกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยของคะแนน
เท่ากับ 38.11 คือ มีความฉลาดทางอารมณ์อยู่ในระดับต่ า และองค์ประกอบด้านสุข นักเรียนกลุ่ม
ทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 36.16 คือ มีความฉลาดทางอารมณ์อยู่ในระดับต่ า นักเรียนกลุ่ม
ควบคมุมีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 37.27 คือ มีความฉลาดทางอารมณ์อยู่ในระดับต่ า 

     2.3.2 การด าเนินการทดลองจัดโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามทฤษฎีความสามารถแห่งตน
เพ่ือพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ ผู้วิจัยด าเนินการจัดโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามทฤษฎี
ความสามารถแห่งตนให้กับนักเรียนกลุ่มทดลองเป็นเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 1 ชั่วโมง 

     2.3.3 การด าเนินงานหลังการทดลอง 

          ทดสอบความฉลาดทางอารมณ์หลังการทดลอง (Post-test) ในกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม โดยใช้แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ของกรมสุขภาพจิตฉบับเดียวกันกับแบบทดสอบก่อน
การทดลอง 
 

ขั้นที ่3 การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติท่ีใช้ 

3.1 การวิเคราะห์ข้อมูล 

 ผู้วิจัยด าเนินการวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้เครื่องคอมพิวเตอร์หาค่าเฉลี่ย ( X ) ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (SD) และเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์โดยการทดสอบค่าที (t-
test) ดังนี้ 

     3.1.1 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ก่อนและหลังการทดลอง
ของนักเรียนกลุ่มทดลอง และของนักเรียนกลุ่มควบคุม โดยการทดสอบค่าที (Paired Sample t-test) ที่
ระดับนัยส าคัญทางสถิติ .05 

     3.1.2 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ หลังการทดลองระหว่าง
นักเรียนกลุ่มทดลองกับนักเรียนกลุ่มควบคุม โดยการทดสอบค่าที (Independent Sample t-test) 
ที่ระดับนัยส าคัญทางสถิติ .05 

3.2 สถิติที่ใช้ 

    3.2.1 วิเคราะห์ข้อมูลค่าเฉลี่ย ( X ) ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของคะแนนความ
ฉลาดทางอารมณ์โดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ 

    3.2.2 ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ก่อนและหลัง
การทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองและของนักเรียนกลุ่มควบคุม ด้วยการทดสอบค่าที (Paired Sample t-
test) โดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์  
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    3.2.3 ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์หลังการ
ทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองกับนักเรียนกลุ่มควบคุม ด้วยการทดสอบค่าที (Independent Sample t-
test) โดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ 



 
 

บทที่ 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 การวิเคราะห์ข้อมูลการวิจัยเรื่อง ผลของโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามทฤษฎีความสามารถ
แห่งตนเพื่อพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนประถมศึกษา ผู้วิจัยได้น าเสนอผลการวิเคราะห์
ข้อมูลแบ่งเป็น 3 ตอน ดังนี้ 
 

 ตอนที่ 1 ผลการศึกษาข้อมูลทั่วไปของนักเรียนกลุ่มทดลองและนักเรียนกลุ่มควบคุม 

 ตอนที่ 2 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ก่อนและหลังการ
ทดลองของกลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามทฤษฎีความสามารถแห่งตน และ
ของกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับการจัดโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามทฤษฎีความสามารถแห่งตน 

 ตอนที่ 3 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์หลังการทดลอง
ระหว่างกลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามทฤษฎีความสามารถแห่งตน กับกลุ่ม
ควบคุมท่ีไม่ได้รับการจัดโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามทฤษฎีความสามารถแห่งตน 
 

 ตอนที่ 1 ผลการศึกษาข้อมูลทั่วไปของนักเรียนกลุ่มทดลองและของนักเรียนกลุ่มควบคุม 

ผลการศึกษาข้อมูลทั่วไปของนักเรียนกลุ่มทดลองและของนักเรียนกลุ่มควบคุม ปรากฏดัง
ตารางที่ 4.1 
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ตารางท่ี 4.1 ข้อมูลทั่วไปของนักเรียนกลุ่มทดลองและของนักเรียนกลุ่มควบคุม 

 

  

 

 

รายการ 

กลุ่มทดลอง 
(n=25) 

กลุ่มควบคุม 
(n=25) 

รวม 

(n=25) 

ความถี่
(คน) 

ร้อยละ ความถี่ 
(คน) 

ร้อยละ ความถี่ 
(คน) 

ร้อยละ 

1.  เพศ 

          ชาย 

          หญิง 

 

13 

12 

 

52 

48 

 

17 

8 

 

68 

32 

 

30 

20 

 

60 

40 

รวม 25 100 25 100 50 100 

2. อายุ 

           9 ปี 

          10 ป ี

          11 ปี 

 

7 

18 

- 

 

28 

72 

- 

 

7 

17 

1 

 

28 

68 

4 

 

14 

35 

1 

 

28 

70 

2 

รวม 25 100 25 100 50 100 

3. ระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 

          ป.4/1 

          ป.4/2 

          ป.4/3 

          ป.4/4 

 

6 

4 

7 

8 

 

24 

16 

28 

32 

 

5 

5 

7 

8 

 

20 

20 

28 

32 

 

11 

9 

14 

16 

 

22 

18 

28 

32 

รวม 25 100 25 100 50 100 

4. อาชีพบิดา       

          รับราชการ     4 16 3 12 7 14 

          พนักงานบริษัท 3 12 2 8 5 10 

          ค้าขาย 3 12 4 16 6 14 

          รับจ้าง 10 40 8 32 18 36 

          อ่ืนๆ 5 20 8 32 13 26 
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รายการ 

กลุ่มทดลอง 
(n=25) 

กลุ่มควบคุม 
(n=25) 

รวม 

(n=25) 

ความถี่
(คน) 

ร้อยละ ความถี่
(คน) 

ร้อยละ ความถี่
(คน) 

ร้อยละ 

รวม 25 100 25 100 50 100 

5. อาชีพมารดา       

           รับราชการ 5 20 5 20 10 20 

           งานบริษัท - - 3 12 3 6 

           ค้าขาย 8 32 6 24 14 28 

           รับจ้าง 10 40 9 36 19 38 

           อ่ืนๆ 2 8 2 8 4 8 

รวม 25 100 25 100 50 100 

6. ปัจจุบันบิดามารดา       

           อยู่ด้วยกัน 20 80 20 80 40 80 

           หย่าร้างกัน 5 20 5 20 10 20 

           บิดาเสียชวีิต - - - - - - 

           มารดาเสียชีวิต - - - - - - 

รวม 25 100 25 100 50 100 

7. ปัจจุบันอาศัยอยู่กับ       

           บิดา-มารดา 17 68 16 64 33 66 

           บิดา 1 4 2 8 3 6 

           มารดา 3 12 3 12 6 12 

           ญาติ 1 4 3 12 4 8 

           อ่ืนๆ 3 12 1 4 4 8 

รวม 25 100 25 100 50 100 



56 
 

 จากตารางที่ 4.1 พบว่า นักเรียนทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ส่วนใหญ่เป็นเพศชาย คิด
เป็นร้อยละ 60.00 มีอายุ 10 ปี คิดเป็นร้อยละ 70.00 ก าลังศึกษาอยู่ในระดับประถมศึกษาปีที่ 4/4 
คิดเป็นร้อยละ 32.00 บิดา มารดาประกอบอาชีพ รับจ้าง คิดเป็นร้อยละ 80 และร้อยละ 38 ปัจจุบัน  

ตารางท่ี 4.1 (ต่อ)    

 

รายการ 

กลุ่มทดลอง 
(n=25) 

กลุ่มควบคุม 
(n=25) 

รวม           
(n=25) 

 ความถี่
(คน) 

ร้อยละ ความถี่
(คน) 

ร้อยละ ความถี่
(คน) 

ร้อยละ 

8. จ านวนพี-่น้อง       

           ไม่มี 

           1 คน 

7 

8 

28 6 24 13 26 

32 4 16 12 24 

           2 คน 5 20 6 24 11 22 

           3 คน 2 8 4 16 6 12 

           4 คน 2 8 4 16 6 12 

           5 คน 1 4 1 4 2 4 

รวม 25 100 25 100 50 100 

9. ที่พักอาศัย       

          บ้านเช่า/หอพัก 7 28 4 16 11 22 

          พักอาศัยกับบิดามารดา 14 56 17 68 31 62 

          พักอยู่กับบุคคลอ่ืน 3 12 2 8 5 10 

          อ่ืนๆ 1 4 2 8 3 6 

รวม 25 100 25 100 50 100 

10. กิจกรรมที่ท าหลังเลิกเรียน       

           ท าการบ้าน 15 60 8 32 23 46 

           อ่านหนังสือ 1 4 7 28 8 16 

           เล่นเกม/เล่นคอมพิวเตอร์ 13 52 4 16 17 34 

           ดูหนัง/ฟังเพลง 5 20 6 24 11 22 

           ช่วยงานพ่อแม่ 2 8 4 16 6 12 

           อ่ืนๆ 11 44 15 60 26 52 
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บิดามารดาอยู่ด้วยกัน คิดเป็นร้อยละ 80.00 ปัจจุบันอาศัยอยู่กับ บิดามารดา คิดเป็นร้อยละ 66.00 
เป็นบุตรคนเดียว คิดเป็นร้อยละ 26.00 พักอาศัยอยู่กับบิดามารดา คิดเป็นร้อยละ 62.00 กิจกรรมที่
ท าหลังเลิกเรียน ส่วนใหญ่นักเรียน ท าการบ้าน อ่านหนังสือ ดูหนัง/ฟังเพลง เล่นเกมหรือคอมพิวเตอร์ 
ช่วยงานบ้าน กิจกรรมอื่นๆ เช่น เล่นกีฬา  
 

 ตอนที่ 2 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ก่อนและหลังการ
ทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามทฤษฎีความสามารถ
แห่งตนและของนักเรียนกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับการจัดโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามทฤษฎี
ความสามารถแห่งตน 

 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ก่อนและหลังการทดลองของ
นักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามทฤษฎีความสามารถแห่งตน และของ
นักเรียนกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับการจัดโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามทฤษฎีความสามารถแห่งตน
ปรากฏดังตารางที่ 4.2 - 4.4 และแผนภาพที ่4.1 - 4.3 และ 4.5 

 

ตารางท่ี 4.2 ผลการเปรียบเทียบค่าคะแนนเฉลี่ยของความฉลาดทางอารมณ์ก่อนและหลังการ 
       ทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลอง และของนักเรียนกลุ่มควบคุม 

 
n 

ก่อนการทดลอง 
 

หลังการทดลอง 
   t   p 

   x̄ SD   x̄ SD 
กลุ่มทดลอง 25 36.01 2.64  48.21 2.81 -16.44 0.00* 

กลุ่มควบคุม 25 37.45 3.21  35.52 1.83   2.65 0.01* 

*p<.05 

 จากตารางที่ 4.2 พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนกลุ่มทดลองหลัง
ได้รับการจัดโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามทฤษฎีความสามารถแห่งตนสูงกว่าก่อนการทดลอง อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนน เท่ากับ 36.01 คะแนน คือ มีความ
ฉลาดทางอารมณ์อยู่ในระดับต่ า หลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 48.21 คะแนน คือ มีความ
ฉลาดทางอารมณ์อยู่ในระดับปานกลาง  
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ตารางท่ี 4.3 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ก่อนและหลังการ 
       ทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองจ าแนกตามองค์ประกอบความฉลาดทางอารมณ์ 

1. ด้านดี 

    ควบคุมอารมณ์          35.80     4.33      48.08   5.08      -9.72      0.00*  

    ใส่ใจและเข้าใจอารมณ์ผู้อ่ืน    35.20     4.51      47.72   6.47      -7.37      0.00* 

    ยอมรับถูกผิด           35.80     5.64      49.64   5.55      -8.84      0.00* 

          รวม           35.85     3.77      48.48   416      -10.26     0.00* 
 

2. ด้านเก่ง 

   มุ่งม่ันพยายาม           36.32     5.19      47.68   6.38       -8.70      0.00* 

    ปรับตัวต่อปัญหา          38.04     3.60      50.92   5.13       -10.79    0.00* 

    กล้าแสดงออก          35.96     4.13      44.84   3.73       -8.37      0.00* 

         รวม           36.77     2.90      47.70   3.47      -14.35     0.00* 
 

3. ด้านสุข 

     พอใจในตนเอง           36.44     4.83      45.48   3.97       -7.61      0.00* 

     รู้จักปรับใจ            35.72     4.44      48.96   6.22       -7.94      0.00* 

     รื่นเริงเบิกบาน           36.32     6.91      50.56   6.46       -8.35      0.00* 

         รวม            36.16     3.25      48.30   4.01       -14.50    0.00* 

    รวม 3 ด้าน                     36.01        2.64     48.21           2.81         16.44     0.00* 

*p<.05    

       องค์ประกอบ 

ความฉลาดทางอารมณ์ 

  ก่อนทดลอง 

   (n = 25) 

  หลังทดลอง 

   (n = 25)   t 

 

  p 

x̄ SD x̄ SD 
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 จากตารางที่ 4.3 พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนกลุ่มทดลอง
หลังได้รับการจัดโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามทฤษฎีความสามารถแห่งตนสูงกว่าก่อนทดลองอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 36.01 คะแนน คือ มี
ความฉลาดทางอารมณ์อยู่ในระดับต่ า หลังการทดลองค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 48.21 คะแนน คือ 
มีความฉลาดทางอารมณ์อยู่ในระดับปานกลาง เมื่อพิจารณาแต่ละองค์ประกอบของความฉลาดทาง
อารมณ์ พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ทั้ง 3 องค์ประกอบของกลุ่มทดลองหลัง
การทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ย
ของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ทั้ง 3 องค์ประกอบอยู่ในระดับต่ า หลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยของ
คะแนนความฉลาดทางอารมณ์ท้ัง 3 องค์ประกอบอยู่ในระดับปานกลาง 

 เมื่อพิจารณาแต่ละองค์ประกอบย่อยของความฉลาดทางอารมณ์ทั้ง 3 องค์ประกอบของกลุ่ม
ทดลอง พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนทุกองค์ประกอบย่อยหลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลอง อย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ทุก
องค์ประกอบย่อยอยู่ในระดับต่ า หลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ทุก
องค์ประกอบย่อยอยู่ในระดับปานกลาง ยกเว้น องค์ประกอบด้านเก่ง เรื่องการปรับตัวต่อปัญหา และ
ด้านสุข เรื่องความรื่นเริงเบิกบาน หลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์อยู่ใน
ระดับดี  

 

ตารางที่ 4.4 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์รวมทั้ง 3 ด้านก่อนและ
       หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตาม 
       ทฤษฎีความสามารถแห่งตน (จ าแนกตามบุคคล) 

คนที่ คะแนนรวมก่อนทดลอง อยู่ในระดับ คะแนนรวมหลังการทดลอง อยู่ในระดับ 

1 38.9 ต่ า 48.4 ปานกลาง 

2 38.6 ต่ า 56.1 ดี 

3 36.6 ต่ า 50.8 ดี 

4 37.6 ต่ า 43.3 ปานกลาง 

5 39.4 ต่ า 44.3 ปานกลาง 

6 32.8 ต่ า 46.2 ปานกลาง 

7 33.7 ต่ า 47.0 ปานกลาง 

8 34.4 ต่ า 50.2 ดี 
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คนที่ คะแนนรวมก่อนทดลอง อยู่ในระดับ คะแนนรวมหลังการทดลอง อยู่ในระดับ 

9 28.9 ต่ า 48.2 ปานกลาง 

10 34.1 ต่ า 47.4 ปานกลาง 

11 31.3 ต่ า 49.7 ปานกลาง 

12 34.6 ต่ า 49.2 ปานกลาง 

13 36.2 ต่ า 47.1 ปานกลาง 

14 34.8 ต่ า 45.7 ปานกลาง 

15 34.2 ต่ า 43.7 ปานกลาง 

16 37.8 ต่ า 50.4 ดี 

17 36.6 ต่ า 45.9 ปานกลาง 

18 38.8 ต่ า 47.7 ปานกลาง 

19 35.7 ต่ า 51.3 ดี 

20 37.3 ต่ า 50.0 ดี 

21 39.7 ต่ า 46.3 ปานกลาง 

22 36.0 ต่ า 46.4 ปานกลาง 

23 38.6 ต่ า 49.1 ปานกลาง 

24 37.9 ต่ า 50.6 ดี 

25 36.0 ต่ า 50.0 ดี 
 

 จากตารางที่ 4.4 พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนกลุ่มทดลอง 
(รายบุคคล) หลังการทดลองมีคะแนนเพ่ิมสูงขึ้นกว่าก่อนการทดลองทุกคน คือ มีนักเรียนที่สามารถ
พัฒนาความฉลาดทางอารมณ์จากระดับต่ าเป็นระดับปานกลาง จ านวน 17 คน ได้แก่ นักเรียนคนที่1, 4, 
5, 6, 7, 9, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 17, 18, 21, 22 และ 23 และมีนักเรียนที่สามารถพัฒนาความ
ฉลาดทางอารมณ์จากระดับต่ าเป็นระดับดี จ านวน 8 คน ได้แก่ นักเรียนคนที่ 2, 3, 8, 16, 19, 20, 
24 และ 25   
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ตารางท่ี 4.5 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ก่อนและหลังการ 
       ทดลองของนักเรียนกลุ่มควบคุมจ าแนกตามองค์ประกอบความฉลาดทางอารมณ์ 

1. ด้านดี 

    ควบคุมอารมณ์         36.40     6.19      35.92   4.65       0.35       0.73  

    ใส่ใจและเข้าใจอารมณ์ผู้อ่ืน   36.92     5.72      35.04   4.97       1.34       0.19 

    ยอมรับถูกผิด          37.64     4.85      34.36   5.37       2.52       0.02* 

          รวม          36.99     3.34      35.10   3.53       2.10       0.05 
 

2. ด้านเก่ง 

   มุ่งม่ันพยายาม          37.60     5.80      35.28   4.42       1.73       0.10 

    ปรับตัวต่อปัญหา         38.12     3.86      37.48   3.81       0.66       0.51 

    กล้าแสดงออก         38.60     9.04      34.64   4.92       1.93       0.07 

         รวม          38.11     4.38      35.80   2.64       2.38       0.03* 
 

3. ด้านสุข 

     พอใจในตนเอง         36.20     3.97       35.00   4.98       0.85       0.40 

     รู้จักปรับใจ          37.44     8.17       37.28   3.92       0.09       0.93 

     รื่นเริงเบิกบาน         38.16     10.22     34.64   5.66       1.44       0.16 

         รวม          37.27     4.88       35.63   2.77       1.39       0.18 

     รวม 3 ด้าน                  37.45          3.21       35.52         1.83         2.65      0.01* 

*p<.05 

  

องค์ประกอบ 

ความฉลาดทางอารมณ์ 

   ก่อนทดลอง 

    (n = 25) 

   หลังทดลอง 

    (n = 25)  t 

 

 p 

  x̄    SD x̄ SD 
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จากตารางที่ 4.5 พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนกลุ่มควบคุม
หลังการทดลองแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยของ
คะแนนเท่ากับ 37.45 คะแนน คือ มีความฉลาดทางอารมณ์อยู่ในระดับต่ า หลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยของ
คะแนนเท่ากับ 35.52 คะแนน คือ มีความฉลาดทางอารมณ์อยู่ในระดับต่ า เมื่อพิจารณาแต่ละองค์ประกอบ
ของความฉลาดทางอารมณ์ พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ด้านดี และด้านสุขของ
นักเรียนกลุ่มควบคุมก่อนการทดลองและหลังการทดลองไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 ส่วนค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ด้านเก่งของนักเรียนกลุ่มควบคุมก่อนการ
ทดลองและหลังการทดลองแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมี
ค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ทั้ง 3 องค์ประกอบอยู่ในระดับต่ า หลังการทดลองมี
ค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ทั้ง 3 องค์ประกอบอยู่ในระดับต่ า  

 เมื่อพิจารณาแต่ละองค์ประกอบย่อยของความฉลาดทางอารมณ์ทั้ง 3 องค์ประกอบของ
นักเรียนกลุ่มควบคุม พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนทุกองค์ประกอบย่อยหลังการทดลองต่ ากว่าก่อนการ
ทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาด
ทางอารมณ์ทุกองค์ประกอบย่อยอยู่ในระดับต่ า หลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทาง
อารมณ์อยู่ในระดับต่ า 

 

 ตอนที่ 3 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์หลังการทดลอง
ระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองท่ีได้รับการจัดโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามทฤษฎีความสามารถแห่ง
ตน กับนักเรียนกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับการจัดโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามทฤษฎีความสามารถ
แห่งตน 

 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์หลังการทดลองระหว่าง
นักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามทฤษฎีความสามารถแห่งตนกับ
นักเรียนกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับการจัดโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามทฤษฎีความสามารถแห่งตน ปรากฏ
ดังตารางที่ 4.6 - 4.7 และแผนภาพที่ 4.4 

 

ตารางท่ี 4.6 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์หลังการทดลองระหว่าง
       นักเรียนกลุ่มทดลองกับนักเรียนกลุ่มควบคุม 

 
n  

   หลังการทดลอง 
   t   p 

   x̄ SD 

กลุ่มทดลอง 25  48.21 2.81  
18.90 0.00* 

กลุ่มควบคุม 25  35.52 1.84  

 *p<.05   
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 จากตารางที่ 4.6 พบว่า หลังการทดลองนักเรียนกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนความ
ฉลาดทางอารมณ์สูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนกลุ่ม
ทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 48.21 คะแนน คือ มีความฉลาดทางอารมณ์อยู่ในระดับปาน
กลางส่วนนักเรียนกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์เท่ากับ 35.52 คะแนน คือ 
มีความฉลาดทางอารมณ์อยู่ในระดับต่ า  

 

ตารางท่ี 4.7 ผลการเปรียบเทียบค่าคะแนนเฉลี่ยของความฉลาดทางอารมณ์หลังการทดลองระหว่าง
       นักเรียนกลุ่มทดลองกับนักเรียนกลุ่มควบคุมจ าแนกตามองค์ประกอบย่อยของความ
       ฉลาดทางอารมณ์                                                                                   

1. ด้านดี 

    ควบคุมอารมณ์        48.08    5.08        35.92      4.65       8.82      0.00* 

    ใส่ใจและเข้าใจอารมณ์ผู้อ่ืน  47.72    6.47        35.04      4.97       7.78      0.00* 

    ยอมรับถูกผิด         49.64    5.55        34.36      5.37       9.89      0.00* 

          รวม         48.48    4.15        35.11      3.53      12.26     0.00* 

2. ด้านเก่ง 

   มุ่งม่ันพยายาม          47.68    6.38        35.28      4.42       7.99      0.00* 

    ปรับตัวต่อปัญหา         50.92    5.13        37.48      3.81       10.52    0.00* 

    กล้าแสดงออก         44.84    3.73        34.64      4.92       8.26      0.00* 

         รวม          47.69    3.47        35.80      2.63       13.64    0.00* 
 

3. ด้านสุข 

     พอใจในตนเอง         45.48    3.97        35.00      4.98       8.23      0.00* 

     รู้จักปรับใจ          48.96    6.22        37.28      3.92       7.95      0.00* 

     รื่นเริงเบิกบาน         50.56    6.46        34.64      5.66       9.27      0.00* 

         รวม          48.31    4.00        35.64      2.76       13.03    0.00* 

    รวม 3 ด้าน                   48.21         2.81        35.52            1.84      18.90     0.00* 

*p<.05    

       องค์ประกอบ 

ความฉลาดทางอารมณ์ 

     กลุ่มทดลอง 

       (n = 25) 

กลุ่มควบคุม 

(n = 25)     t 

 

   p 

x̄ SD    x̄ SD 
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 จากตารางที่ 4.7 พบว่า หลังการทดลองนักเรียนกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนความ
ฉลาดทางอารมณ์สูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยกลุ่มทดลองมี
ค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์เท่ากับ 48.21 คะแนน คือ มีความฉลาดทางอารมณ์อยู่ใน
ระดับปานกลาง ส่วนนักเรียนกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์เท่ากับ 35.52 
คะแนน คือ มีความฉลาดทางอารมณ์อยู่ในระดับต่ า  

 เมื่อพิจารณาแต่ละองค์ประกอบพบว่า ทั้ง 3 องค์ประกอบของความฉลาดทางอารมณ์ของ
นักเรียนกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ทุกองค์ประกอบสูงกว่านักเรียนกลุ่ม
ควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยองค์ประกอบด้านดี นักเรียนกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ย
ของคะแนนเท่ากับ 48.48 คะแนน คือ มีความฉลาดทางอารมณ์ด้านดีอยู่ในระดับปานกลาง ส่วน
นักเรียนกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 35.11 คะแนน คือ มีความฉลาดทางอารมณ์ด้านดี
อยู่ในระดับต่ า องค์ประกอบด้านเก่ง นักเรียนกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 47.69 คะแนน 
คือ มีความฉลาดทางอารมณ์ด้านเก่งอยู่ในระดับปานกลาง ส่วนนักเรียนกลุ่มควบคุมค่าเฉลี่ยของ
คะแนนเท่ากับ 35.80 คะแนน คือ มีความฉลาดทางอารมณ์ด้านเก่งอยู่ในระดับต่ า องค์ประกอบด้าน
สุข นักเรียนกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 48.31 คะแนน คือ มีความฉลาดทางอารมณ์
ด้านสุขอยู่ในระดับปานกลาง ส่วนนักเรียนกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 35.64 คะแนน 
คือ มีความฉลาดทางอารมณ์ด้านสุขอยู่ในระดับต่ า  

 

แผนภาพที่ 4.1 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ก่อนการทดลองของ
 นักเรียนกลุ่มทดลองกับนักเรียนกลุ่มควบคุม 

 

 
 จากแผนภาพที่ 4.1 พบว่าค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์หลังการทดลองของ
นักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามทฤษฎีความสามารถแห่งตนสูงขึ้นกว่าก่อน
การทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 โดยมีค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ก่อน  
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การทดลองเท่ากับ 36.01 คะแนน คือ มีความฉลาดทางอารมณ์อยู่ในระดับต่ า ส่วนหลังการทดลอง
เท่ากับ 48.21 คะแนน คือ มีความฉลาดทางอารมณ์อยู่ในระดับปานกลาง 

 ส่วนค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มควบคุมที่
ไม่ได้รับโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามทฤษฎีความสามารถแห่งตนต่ ากว่าก่อนการทดลองอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 โดยมีค่าเฉลี่ยของความฉลาดทางอารมณ์ก่อนการทดลองเท่ากับ 37.45 
คะแนน คือ มีความฉลาดทางอารมณ์อยู่ในระดับต่ า ส่วนหลังการทดลองเท่ากับ 35.52 คะแนน คือ มี
ความฉลาดทางอารมณอ์ยู่ในระดับต่ า 

 และพบว่าค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่ม
ทดลองที่ได้รับโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามทฤษฎีความสามารถแห่งตนสูงขึ้นกว่านักเรียนที่ไม่ได้รับ
โปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามทฤษฎีความสามารถแห่งตน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 โดย
นักเรียนกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์เท่ากับ 48.21 คือ มีความฉลาดทาง
อารมณ์อยู่ในระดับปานกลาง ส่วนนักเรียนกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์
เท่ากับ 35.52 คือ มีความฉลาดทางอารมณอ์ยู่ในระดับต่ า 
 

แผนภาพที่ 4.2 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ก่อนและหลังการ 
          ทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลอง จ าแนกตามองค์ประกอบย่อยของความฉลาดทาง
          อารมณ์ 
 

ความฉลาดทางอารมณ์ทั้ง 3 ด้าน 

 
 จากแผนภาพที่ 4.2 พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนกลุ่มทดลองหลัง
ได้รับการจัดโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามทฤษฎีความสามารถแห่งตนสูงกว่าก่อนทดลองอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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* แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ.05 

* * * * * * * * * 
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เมื่อพิจารณาแต่ละองค์ประกอบย่อยของความฉลาดทางอารมณ์ทั้ง 3 องค์ประกอบของกลุ่มทดลอง 
พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนทุกองค์ประกอบย่อยหลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลอง อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ทุก
องค์ประกอบย่อยอยู่ในระดับต่ า หลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ทุก
องค์ประกอบย่อยอยู่ในระดับปานกลาง ยกเว้น องค์ประกอบด้านเก่ง เรื่อง การปรับตัวต่อปัญหา และ
ด้านสุข เรื่อง ความรื่นเริงเบิกบาน หลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์อยู่ใน
ระดับด ี
 

แผนภาพที่ 4.3 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ก่อนและหลังการ 
          ทดลองของนักเรียนกลุ่มควบคุม จ าแนกตามองค์ประกอบย่อยของความฉลาดทาง
          อารมณ์ 
 

ความฉลาดทางอารมณ์ทั้ง 3 ด้าน 

 

 

 จากแผนภาพที่ 4.3 พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนกลุ่มควบคุม
หลังการทดลองลดลงกว่าก่อนการทดลอง 

 เมื่อพิจารณาแต่ละองค์ประกอบย่อยของความฉลาดทางอารมณ์ทั้ง 3 องค์ประกอบของกลุ่ม
ควบคุม พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนทุกองค์ประกอบย่อยหลังการทดลองต่ ากว่าก่อนการทดลองไม่
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ.05 ยกเว้น เรื่องยอมรับผิด โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยของ
คะแนนความฉลาดทางอารมณ์ทุกองค์ประกอบย่อยอยู่ในระดับต่ า หลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยของ
คะแนนความฉลาดทางอารมณ์อยู่ในระดับต่ า 
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*แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัที่ระดบั.05 

* 
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แผนภาพที่ 4. 4 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์หลังการทดลองระหว่าง
           นักเรียนกลุ่มทดลองกับนักเรียนกลุ่มควบคุม จ าแนกตามองค์ประกอบย่อยของความ
           ฉลาดทางอารมณ์ 
 

ความฉลาดทางอารมณ์ทั้ง 3 ด้าน 
 

 
 

 จากแผนภาพที่ 4.4 พบว่า หลังการทดลองนักเรียนกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนความ
ฉลาดทางอารมณ์สูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 

 เมื่อพิจารณาแต่ละองค์ประกอบพบว่า ทั้ง 3 องค์ประกอบของความฉลาดทางอารมณ์ของ
นักเรียนกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ทุกองค์ประกอบสูงกว่านักเรียนกลุ่ม
ควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 ดังนี้ เรื่องควบคุมอารมณ์ กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนน
เท่ากับ 48.08 คะแนน คือ มี ความฉลาดทางอารมณ์อยู่ในระดับปานกลาง ส่วนกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ย
ของคะแนนเท่ากับ 35.92 คะแนน คือ มีความฉลาดทางอารมณ์อยู่ในระดับต่ า เรื่องใส่ใจและเข้าใจ
อารมณ์ผู้อ่ืน กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนน เท่ากับ 47.72 คะแนน คือ มีความฉลาดทางอารมณ์อยู่ใน
ระดับปานกลาง ส่วนกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 35.04 คะแนน คือ มีความฉลาดทาง
อารมณ์อยู่ในระดับต่ า เรื่องยอมรับผิด กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 49.64 คะแนน คือ มี
ความฉลาดทางอารมณ์อยู่ในระดับปานกลาง ส่วนกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ  34.64 
คะแนน คือ มีความฉลาดทางอารมณ์อยู่ในระดับต่ า เรื่องมุ่งมั่นพยายาม กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของ
คะแนนเท่ากับ 47.68 คะแนน คือ มีความฉลาดทางอารมณ์อยู่ในระดับปานกลาง ส่วนกลุ่มควบคุมมี
ค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 35.28 คะแนน คือ มีความฉลาดทางอารมณ์อยู่ในระดับต่ า เรื่องปรับตัว
ต่อปัญหา กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนน เท่ากับ 50.92 คะแนน คือ มีความฉลาดทางอารมณ์อยู่
ในระดับด ีส่วนกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 37.48 คะแนน คือ มีความฉลาดทางอารมณ์
อยู่ในระดับต่ า เรื่องกล้าแสดงออก กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนน เท่ากับ 44.84 คะแนน คือ มี 
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*แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ.05 

* * * * * * * * * 
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ความฉลาดทางอารมณ์อยู่ในระดับปานกลาง ส่วนกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 34.64 
คะแนน คือ มีความฉลาดทางอารมณ์อยู่ในระดับต่ า เรื่องพอใจในตนเอง กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของ
คะแนนเท่ากับ 45.48 คะแนน คือ มีความฉลาดทางอารมณ์อยู่ในระดับปานกลาง ส่วนกลุ่มควบคุมมี
ค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 35.00 คะแนน คือ มีความฉลาดทางอารมณ์อยู่ในระดับต่ า เรื่องรู้จักปรับ
ใจ กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 48.96 คะแนน คือ มีความฉลาดทางอารมณ์อยู่ในระดับ
ปานกลาง ส่วนกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 37.28 คะแนน คือ มีความฉลาดทางอารมณ์
อยู่ในระดับต่ า เรื่องรื่นเริงเบิกบาน กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนน เท่ากับ 50.56 คะแนน คือ มี
ความฉลาดทางอารมณ์อยู่ในระดับดี ส่วนกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 34.64 คะแนน คือ 
มีความฉลาดทางอารมณ์อยู่ในระดับต่ า 

 

แผนภาพที่ 4.5 แสดงการเปรียบเทียบระดับความฉลาดทางอารมณ์หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่ม
 ทดลอง 

 
 จากแผนภาพที่ 4.5 พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนกลุ่มทดลอง
ก่อนการทดลองนักเรียนทุกคนมีความฉลาดทางอารมณ์อยู่ในระดับต่ าคิดเป็น 100 เปอร์เซ็นต์หลัง
การทดลองนักเรียนมีคะแนนเพิ่มสูงขึ้นกว่าก่อนการทดลองทุกคนคือมีนักเรียนที่สามารถพัฒนาความ
ฉลาดทางอารมณ์อยู่ในระดับปานกลาง จ านวน 17 คน ได้แก่ นักเรียนคนที่1, 4, 5, 6, 7, 9, 10, 11, 
12, 13, 14, 15, 17, 18, 21, 22 และ 23 คิดเป็น 68 เปอร์เซ็นต์ และมีนักเรียนที่สามารถพัฒนา
ความฉลาดทางอารมณ์ถึงระดับดีจ านวน 8 คน ได้แก่ นักเรียนคนที่ 2, 3, 8, 16, 19, 20, 24 และ 25 
คิดเป็น 32 เปอร์เซ็นต์ 

100% 

ก่อนการทดลอง 

ระดบัต ่า 

32% 

68% 

หลังการทดลอง 

ระดบัดี 

ระดบัปานกลาง 



 
 

บทที่ 5 
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 การวิจัยเรื่อง ผลของโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามทฤษฎีความสามารถแห่งตนเพ่ือพัฒนา
ความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนชั้นประถมศึกษา มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรม
ส่งเสริมสุขภาพตามทฤษฎีความสามารถแห่งตนเพ่ือพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนชั้น
ประถมศึกษา การเลือกกลุ่มตัวอย่างใช้วิธีการสุ่มแบบง่าย (Sample Random Sampling) โดยการจับ
ฉลากได้นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 จ านวน 50 คนที่มีระดับความฉลาดทางอารมณ์อยู่ในระดับต่ า 
ในภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2556 โรงเรียนวัดอมรินทราราม สังกัดกระทรวงศึกษาธิการ แบ่งเป็น
นักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามทฤษฎีความสามารถแห่งตนจ านวน 
25 คน และนักเรียนกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับการจัดโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามทฤษฎีความสามารถ
แห่งตน จ านวน 25 คน ระยะเวลาในการด าเนินการวิจัย 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 ครั้ง ครั้งละ 1 ชั่วโมง 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยได้แก่ โปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามทฤษฎีความสามารถแห่งตน ประกอบด้วย 6 
กิจกรรม ได้แก่ 1) การรับรู้ข้อมูล 2) กิจกรรมนันทนาการ 3) กิจกรรมฝึกควบคุมอารมณ์ 4) การสังเกตตนเอง 
5) การให้ค าปรึกษา 6) การให้แรงเสริม มีค่าดัชนีความสอดคล้อง (Index of Congruence: IOC) เท่ากับ 0.92 
และแบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ของกรมสุขภาพจิต มีค่าดัชนีความสอดคล้อง (Index of Congruence: 
IOC) เท่ากับ 0.94 และมีค่าความเที่ยงเท่ากับ 0.89 วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์หาค่าเฉลี่ย 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบความแตกต่างค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ก่อนและ
หลังการทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยการทดสอบค่าที ที่ระดับนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 

 

สรุปผลการวิจัย 

 การวิจัยเรื่อง ผลของโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามทฤษฎีความสามารถแห่งตนเพ่ือพัฒนา
ความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนชั้นประถมศึกษา สามารถสรุปผลการวิจัยได้ ดังนี้  

 1. โปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามทฤษฎีความสามารถแห่งตน ส่งผลให้นักเรียนประถมศึกษามี
ระดับความฉลาดทางอารมณ์ หลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 โดยก่อนการทดลองมีความฉลาดทางอารมณ์อยู่ในระดับต่ า หลังการทดลองมีความฉลาดทาง
อารมณ์อยู่ในระดับปานกลาง  

 2. ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ก่อนและหลังการทดลอง
ของนักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า 

     2.1 ค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนกลุ่มทดลองหลังได้รับโปรแกรม
ส่งเสริมสุขภาพตามทฤษฎีความสามารถแห่งตนสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ เท่ากับ 36.01 คะแนน คือ มีความ
ฉลาดทางอารมณอ์ยู่ในระดับต่ า หลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ เท่ากับ 
48.20 คะแนน คือ มีความฉลาดทางอารมณ์อยู่ในระดับปานกลาง   
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     เมื่อพิจารณาในแต่ละองค์ประกอบย่อยของความฉลาดทางอารมณ์ พบว่า ค่าเฉลี่ยของ
คะแนนความฉลาดทางอารมณ์ด้านดี ของนักเรียนกลุ่มทดลองหลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลอง
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ด้านดี 
เท่ากับ 35.85 คะแนน คือ มีความฉลาดทางอารมณ์อยู่ในระดับต่ า หลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนน
ความฉลาดทางอารมณเ์ท่ากับ 48.48 คะแนน คือ มีความฉลาดทางอารมณ์อยู่ในระดับปานกลางด้าน
เก่ง ค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนกลุ่มทดลองหลังการทดลองสูงกว่าก่อน
การทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาด
ทางอารมณ์ด้านเก่ง เท่ากับ 36.77 คะแนน คือ มีความฉลาดทางอารมณ์อยู่ในระดับต่ า หลังการทดลองมี
ค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์เท่ากับ 47.70 คะแนน คือ มีความฉลาดทางอารมณ์อยู่ใน
ระดับปานกลาง และด้านสุขค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนกลุ่มทดลองหลัง
การทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ย
ของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ เท่ากับ 36.16 คะแนน คือ มีความฉลาดทางอารมณ์อยู่ในระดับ
ต่ า หลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ เท่ากับ 48.30 คะแนน คือ มีความ
ฉลาดทางอารมณอ์ยู่ในระดับปานกลาง 

     2.2 ค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนกลุ่มควบคุมก่อนทดลองและ
หลังการทดลองแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

     เมื่อพิจารณาในแต่ละองค์ประกอบย่อยของความฉลาดทางอารมณ์ทั้ง 3 ด้าน พบว่า 
ค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ด้านดี และด้านเก่งของนักเรียนกลุ่มควบคุมหลังการทดลอง
แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 ส่วนด้านสุขของนักเรียนกลุ่มควบคุมหลัง
การทดลองไม่แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 โดยก่อนการทดลองมี
ความฉลาดทางอารมณ์อยู่ในระดับต่ า หลังการทดลองมีความฉลาดทางอารมณ์อยู่ในระดับต่ า 

 3. ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์หลังการทดลองระหว่าง
นักเรียนกลุ่มทดลองกับนักเรียนกลุ่มควบคุม  

     ค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูง
กว่านักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 โดยกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนน
ความฉลาดทางอารมณ์ เท่ากับ 48.21 คะแนน คือ มีความฉลาดทางอารมณ์อยู่ในระดับปานกลางนักเรียน
กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์เท่ากับ 35.52 คะแนน คือ มีความฉลาดทาง
อารมณอ์ยู่ในระดับต่ า 

     เมื่อพิจารณาในแต่ละองค์ประกอบของความฉลาดทางอารมณ์ทั้ง 3 ด้าน พบว่าค่าเฉลี่ย
ของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ ด้านดี ด้านเก่ง และด้านสุขหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่ม
ทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยกลุ่มทดลองมีความฉลาดทางอารมณ์
ด้านดี ด้านเก่ง และด้านสุขอยู่ในระดับปานกลาง ส่วนกลุ่มควบคุมมีความฉลาดทางอารมณ์ด้านดี 
ด้านเก่ง และด้านสุขอยู่ในระดับต่ า  



71 
 

อภิปรายผลการวิจัย 

 การวิจัยเรื่องผลของโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามทฤษฎีความสามารถแห่งตนเพ่ือพัฒนา
ความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนประถมศึกษา มีประเด็นที่สามารถอภิปรายผลการวิจัยได้ ดังนี้ 

 1. ผลของโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามทฤษฎีความสามารถแห่งตน จะส่งผลให้ระดับความ
ฉลาดทางอารมณข์องนักเรียนประถมศึกษา สูงขึ้น 

    จากวิเคราะห์ค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับ
โปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามทฤษฎีความสามารถแห่งตนเพ่ือพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ พบว่า
นักเรียนกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์เพ่ิมขึ้นกว่าก่อนการทดลอง คือ ก่อน
การทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์เท่ากับ 36.01 คะแนน คือ มีความฉลาดทางอารมณ์อยู่
ในระดับต่ า ส่วนหลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ เท่ากับ 48.21 คะแนน คือ มี
ความฉลาดทางอารมณ์อยู่ในระดับปานกลาง แสดงให้เห็นว่าผลของการใช้โปรแกรมส่ง เสริมสุขภาพ
ตามทฤษฎีความสามารถแห่งตนเพ่ิมระดับความฉลาดทางอารมณ์ได้ ซึ่งเป็นตามสมติฐานข้อที่ 1 
โปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามทฤษฎีความสามารถแห่งตนเพ่ือพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ของ
นักเรียนประถมศึกษาสูงขึ้น สามารถอภิปรายได้ ดังนี้ 

 นักเรียนกลุ่มทดลองได้รับโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามทฤษฎีความสามารถแห่งตนเพ่ือ
พัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ ซึ่งประกอบด้วย 6 กิจกรรม ดังต่อไปนี้ 1) กิจกรรมการรับรู้ข้อมูล 2) 
กิจกรรมนันทนาการ 3) กิจกรรมการฝึกควบคุมอารมณ์ 4) กิจกรรมการสังเกตตนเอง 5) กิจกรรมการ
ให้ค าปรึกษา 6) กิจกรรมการให้แรงเสริม โดยทั้ง 6 กิจกรรมนี้ท าให้นักเรียนเกิดความตระหนัก และ
เกิดเจตคติที่ดีต่อการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ เมื่อนักเรียนมีเจตคติที่ดีแล้วส่งผลให้นักเรียนทุก
คนให้ความร่วมมือในการท ากิจกรรมต่างๆอย่างเต็มที่ เป็นสิ่งที่ส าคัญที่สุดที่ท าให้นักเรียนเกิดการ
พัฒนาได้อย่างเต็มที ่เนื่องจากกิจกรรมที่ผู้วิจัยจัดขึ้นนั้นมีการสอดแทรกเนื้อหาเพ่ือพัฒนาความฉลาด
ทางอารมณ์ไว้ทั้งหมดสอดคล้องกับหลักการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ของเด็ก กรมสุขภาพจิต 
กระทรวงสาธารณสุข (2547) ที่กล่าวว่า การพัฒนาเชาวน์อารมณ์โดยครูเด็กเข้าโรงเรียนเพ่ือศึกษา
เล่าเรียนและเรียนรู้การอยู่ร่วมกันในสังคมเด็กจะเรียนรู้และซึมซับจากแบบอย่างในการปฏิบัติของครู
และผู้ดูแลดังนั้นการพัฒนาเชาวน์อารมณ์ตนเองของครูจึงส่งผลต่อการสร้างบรรยากาศและ
สิ่งแวดล้อมรอบตัวเด็กในชั้นเรียน และโรงเรียนที่เอ้ือต่อการพัฒนาเด็กด้วยนอกจากนี้ครูยังมีส่วน
ช่วยเหลือให้เด็กที่มีเชาวน์อารมณ์ด้อยในบางด้านให้มีการพัฒนาปรับปรุงไปในแนวทางที่ดีขึ้นได้และ
ส่งเสริมเชาวน์อารมณ์ที่ดีร่วมกับพ่อแม่ให้อยู่ยั่งยืนได้ด้วยในรูปแบบกิจกรรมต่างๆที่ครูสร้าง  หรือ
ประยุกต์ขึ้นทั้งใน และนอกแผนการสอนที่มีอยู่ และการพัฒนาเชาวน์อารมณ์แบบองค์รวม คือ การ
พัฒนาทั้งด้านร่างกาย และอารมณ ์จิตใจ สังคม และสติปัญญาไปพร้อมๆกันโดยสอดแทรกการพัฒนา
เชาวน์อารมณ์ในกิจกรรมประจ าวันกิจกรรมพัฒนาผู้เรียนกิจกรรมตามกลุ่มสาระ หรือแผนการสอน
หรือโครงการต่างๆของโรงเรียน ซึ่งสิ่งที่จะเข้าไปเป็นแนวทางการสร้างองค์ประกอบเชาวน์อารมณ์
อย่างใดอย่างหนึ่ง เช่น การฝึกให้เด็กรู้จักการรอคอยรู้จักความเป็นระเบียบวินัย รู้จักเห็นใจผู้อ่ืน เป็น
ต้น นอกจากนี้ยังสามารถจัดการเรียนรู้ให้สอดคล้องกับวิถีชีวิตในชุมชนและเชื่อมโยงกับภูมิปัญญา 



72 
 

ท้องถิ่นทั้งรูปแบบ นิทานพ้ืนบ้าน ดนตรี และการละเล่นพ้ืนบ้าน วัฒนธรรมประเพณีที่ดีงามของ
ท้องถิ่นเป็นต้น 

 

 2. ค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ก่อนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่ม
ทดลองที่ได้รับการจัดโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามทฤษฎีความสามารถแห่งตนเพ่ือพัฒนาความฉลาด
ทางอารมณ ์

     จากการวิเคราะห์ค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณก์่อนและหลังการทดลองของ
นักเรียนกลุ่มทดลองหลังได้รับโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามทฤษฎีความสามารถแห่งตนเพ่ือพัฒนา
ความฉลาดทางอารมณ์สูงขึ้นกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 โดยค่าเฉลี่ย
ของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ก่อนการทดลองเท่ากับ 36.01 คะแนน คือ มีความฉลาดทาง
อารมณ์อยู่ในระดับต่ า และหลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์เท่ากับ 48.21 
คะแนน คือ มีความฉลาดทางอารมณ์อยู่ในระดับปานกลาง แสดงให้เห็นว่าโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพ
ตามทฤษฎีความสามารถแห่งตนสามารถพัฒนาระดับความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนได้ ซึ่งเป็นไป
ตามสมมติฐานการวิจัยข้อที่ 2 สามารถอภิปรายในประเด็นต่อไปนี้ 
 

     1) ความฉลาดทางอารมณ์องค์ประกอบด้านดี 

         องค์ประกอบความฉลาดทางอารมณ์ด้านดี หมายถึง ความสามารถในการควบคุม
อารมณ์ การรู้จักใส่ใจ เข้าใจอารมณ์ผู้ อ่ืน และการยอมรับผิด ซึ่งกิจกรรมการฝึกควบคุมอารมณ์
ส่งเสริมให้นักเรียนสามารถควบคุมอารมณ์ของตนเองได้ดีขึ้น เนื่องจากกิจกรรมที่ผู้วิจัยเลือกมาให้
นักเรียนฝึกการควบคุมอารมณ์นั้น คือ กิจกรรมการฝึกโยคะ โดยผู้วิจัยให้นักเรียนปฏิบัติโยคะในท่าที่
ง่าย ซึ่งทา่โยคะเป็นท่าที่เลียนแบบมาจากสัตว์ หรือธรรมชาติ เช่น ท่างู ท่าต้นไม้ ท่านกนางแอ่น เป็น
ต้น ซึ่งท าให้นักเรียนเกิดความสงบสุขทางใจ มีสมาธิ รู้เท่าทันอารมณ์ตนเองได้ ผู้วิจัยจะคอยช่วยเหลือ
นักเรียนที่ปฏิบัติไม่ได้ และแก้ไขท่าทางให้ถูกต้อง และในขณะที่นักเรียนฝึกโยคะผู้วิจัยได้ให้แรงเสริม
ด้านบวก พูดถึงสิ่งดีเมื่อเรามีความฉลาดทางอารมณ์สูง และพูดให้นักเรียนเกิดแรงจูงใจอย่างสม่ าเสมอ 
สอดคล้องกับ Bandura (1997a) ที่กล่าวว่า แนวคิดการพัฒนาความสามารถของตนเองสามารถพัฒนาได้ 
จากการพูดชักจูง หรือโน้มน้าวจิตใจจากค าพูด และสอดคล้องกับงานวิจัยของ ช านาน กงสะเด็น (2550) 
ได้ศึกษาเรื่อง การพัฒนาเชาว์อารมณ์ของเด็กปฐมวัยโดยการจัดกิจกรรมโยคะอาสนะประกอบ
เสียงดนตรีของนักเรียนชาย-หญิง ที่ก าลังศึกษาอยู่ในชั้นอนุบาลปีที่ 1 โรงเรียนฝายหินหนองทุ่มวิทยา
สรรค์ ส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาขอนแก่น เขต 5 จ านวน 20 คน ผลการวิจัยพบว่านักเรียน
กลุ่มเป้าหมายที่ได้รับการจัดกิจกรรมโยคะอาสนะประกอบเสียงดนตรี มีคะแนนเฉลี่ยเชาว์อารมณ์หลัง
การทดลองมีส่วนต่างสูงกว่าก่อนการทดลอง ทั้งในด้านดี ด้านเก่ง และด้านสุข และผู้วิจัยจัดกิจกรรม
การนั่งสมาธิให้นักเรียนปฏิบัติ ซึ่งการนั่งสมาธิยังเป็นกิจกรรมที่สนับสนุนให้นักเรียนเกิดสมาธิ 
สามารถควบคุมอารมณ์และจิตใจได้ดีขึ้น ระงับอารมณ์โมโห อารมณ์ร้ายต่าง ๆ ได้ ในด้านการใส่ใจ 
และเข้าใจอารมณ์ผู้อ่ืนนั้น กิจกรรมที่ส่งเสริมให้นักเรียนเกิดความตระหนัก กระตุ้นจิตส านึกและสร้าง
เจตคติที่ดีของนักเรียนต่ออารมณ์ผู้อ่ืนนั้น คือ กิจกรรมการรับรู้ข้อมูล ในการจัดกิจกรรมผู้วิจัยให้ 
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นักเรียนชมคลิปข่าว“พายุไห่เยี่ยนถล่มประเทศฟิลิปปินส์” หลังจากที่นักเรียนชมคลิปข่าว จะพบว่า
นักเรียนแต่ละคนเกิดความสงสาร และเห็นใจผู้ประสบภัยดังกล่าว และสิ่งที่บ่งชี้ให้ผู้วิจัยได้เห็นว่า
นักเรียนเกิดการเข้าใจ และใส่อารมณ์ผู้อ่ืนมากขึ้นนั้น คือ ค าพูดและประโยคต่างๆที่นักเรียนเขียนลง
กระดาษรูปหัวใจที่ผู้วิจัยจัดท าขึ้นจากการชมคลิปข่าวนั้นเพ่ือเป็นตัวต้นแบบให้นักเรียนเกิด
กระบวนการเก็บจ า กระบวนการกระท า และกระบวนการจูงใจที่ได้จากการสังเกตตัวแบบแสดง
พฤติกรรมที่มีความซับซ้อนและได้รับผลลัพธ์ที่ พึงพอใจจะท าให้นักเรียนรู้สึกว่าเขาก็สามารถที่จะ
ประสบความส าเร็จได้ สอดคล้องกับ Bandura (1997a) ที่กล่าวว่า แนวคิดการพัฒนาความสามารถ
ของตนเอง เรื่องการใช้ “ตัวต้นแบบ” หรือการสังเกตประสบการณ์จากตัวแบบ ส่วนด้านการยอมรับ
ผิดนั้น กิจกรรมนันทนาการ ส่งเสริมให้นักเรียนเกิดเจตคติที่ดี และเปลี่ยนทัศนคติของนักเรียนให้กล้า
ยอมรับผิดเมื่อตนเองท าผิด โดยเกมนันทนาการที่ผู้วิจัยจัดขึ้นนั้น ชื่อเกม “หนูคืนแป้ง” ในขณะที่
นักเรียนร่วมกิจกรรม นักเรียนได้แสดงออกจากสีหน้า และท่าทางว่าการยอมรับนั้นไม่ใช่เรื่องที่น่ากลัว 
และเม่ือยอมรับผิดแล้วก็จะถูกลงโทษแต่ก็ไม่ใช่สิ่งที่ร้ายแรง หลังจากนักเรียนเล่มเกมเสร็จสิ้น ผู้วิจัยได้
สอบถามความรู้สึกของนักเรียน พบว่า นักเรียนเกิดความกล้าในการยอมรับผิดมากขึ้นถึงแม้จะถูก
ลงโทษก็ตาม สอดคล้องกับ Bandura (1997a) ที่กล่าวว่า แนวคิดการพัฒนาความสามารถของตนเอง 
สามารถพัฒนาได้จากประสบการณ์ความส าเร็จของตนเอง ซึ่งเป็นวิธีการที่ได้ประสิทธิภาพมากที่สุด  
นอกจากนี้ผู้วิจัยยังได้ให้นักเรียนสังเกตตนเองพร้อมบันทึกพฤติกรรมของตนเองสัปดาห์ละหนึ่งครั้ง ใน
กิจกรรมนี้ผู้วิจัยจะร่วมสังเกตพฤติกรรมของเด็กในองค์ประกอบย่อยความฉลาดทางอารมณ์ด้านดีด้วย 
แล้วส่งคืนผู้วิจัย เมื่อผู้วิจัยได้รับรู้การแสดงออกถึงพฤติกรรมความฉลาดทางอารมณ์ด้านดีของ
นักเรียนแต่ละคนจากกิจกรรมสังเกตตนเองแล้ว ผู้วิจัยจะศึกษาและหาแนวทางแก้ไขปัญหาของ
นักเรียนแต่ละคน และน านักเรียนมาพูดคุยให้ค าปรึกษา จากการประเมินคะแนนหลังการทดลองผ่าน
ไป 8 สัปดาห์ พบว่า พบว่า มีนักเรียนที่สามารถพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ด้านดีจนอยู่ในระดับดี 
เรื่องการควบคุมอารมณ์ จ านวน 9 คน เรื่องรู้จักใส่ใจและเข้าใจอารมณ์ผู้อื่น จ านวน 10 คน และเรื่อง
ยอมรับถูกผิด จ านวน 14 คน 
 

     2) ความฉลาดทางอารมณ์องค์ประกอบด้านเก่ง 

         องค์ประกอบความฉลาดทางอารมณ์ด้านเก่ง หมายถึง ความพร้อมที่จะพัฒนาตนไปสู่
ความส าเร็จ โดยประเมินจากการมุ่งมั่นพยายาม การปรับตัวต่อปัญหา และการกล้าแสดงออก ซึ่ง
กิจกรรมการรับรู้ข้อมูล ผู้วิจัยได้ให้ความรู้ในเรื่องต่างๆผ่านสื่อ ได้แก่ คลิปนิทานอีสป เรื่องกระต่ายกับ
เต่า และคลิปธรรมะการ์ตูน ซึ่งเป็นตัวอย่างให้นักเรียนได้เกิดการสังเกต และปฏิบัติตาม ซึ่งสอดคล้อง
กับแนวคิดของ Bandura (1997a) ที่กล่าวว่า การใช้ตัวต้นแบบจะส่งผลให้เกิดกระบวนการ ดังนี้ 
กระบวนการตั้งใจ เป็นกระบวนการที่บุคคลนั้นเกิดการเรียนรู้จากการตั้งใจสังเกตจากตัวต้นแบบ และ
จะเกิดกระบวนการเก็บจ า กระบวนการกระท า เป็นกระบวนการที่ผู้สังเกตเก็บจ าไว้นั้นมาเป็นการ
กระท าจะช่วยให้เกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตน ส่วนกิจกรรมนันทนาการผู้วิจัยเลือกกิจกรรม
ประเภทเกม และศิลปะ เป็นกิจกรรมที่ส่งผลต่อการพัฒนาการทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และ
สติปัญญา ซึ่งเป็นกิจกรรมที่สามารถท าให้นักเรียนเกิดความสนุกสนาน เป็นผลให้เกิดแรงจูงใจในการ
พัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ ผู้วิจัยได้จัดกิจกรรมเกมที่หลากหลายและเป็นเกมที่เหมาะกับวัยของ 
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นักเรียนเพ่ือไม่ให้นักเรียนเกิดความรู้สึกเบื่อในการร่วมกิจกรรม ผู้วิจัยพบว่า นอกจากนักเรียนเกิด
ความสนุกสนานแล้ว ยังท าให้นักเรียนได้รับการพัฒนาด้าน ความมุ่งมั่นพยายาม การปรับตัวต่อปัญหา 
และการกล้าแสดงออกอย่างเหมาะสม นักเรียนมีความชื่นชอบในการท ากิจกรรมนันทนาการมาก 
เนื่องจากเป็นเกมที่นักเรียนไม่เคยปฏิบัติจึงเกิดความท้าทายจึงส่งผลให้นักเรียนเกิดการพัฒนาได้อย่าง
รวดเร็ว นอกจากนี้กิจกรรมการนั่งสมาธิยังเป็นกิจกรรมที่สนับสนุนให้นักเรียนเกิดสมาธิ สามารถ
ควบคุมอารมณ์และจิตใจได้ดีขึ้น ระงับอารมณ์โมโห อารมณ์ร้ายต่าง ๆ ได้ท าให้จิตใจอ่อนโยน
เอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่ ช่วยคลายเครียด และมีความเชื่อมั่นในตัวเองมากขึ้น และในการจัดกิจกรรมผู้วิจัยจะ
ให้แรงเสริมแก่นักเรียน เพ่ือให้นักเรียนเกิดแรงจูงใจในการท ากิจกรรมให้ประสบความส า เร็จ 
สอดคล้องกับแนวคิดของ Bandura (1997a) ที่กล่าวว่า การพูดชักจูง คือ การที่ผู้อ่ืนซึ่งมีความส าคัญ 
หรือมีอิทธิพลในการโน้มน้าวจิตใจ ได้แสดงออกโดยค าพูดว่าบุคคลนั้นมีความสามารถที่จะกระท า
กิจกรรมที่ก าหนดได้ โดยการพูดชักจูงให้เชื่อในความสามารถของตนเอง ย่อมท าให้บุคคลเกิดก าลังใจ
และมีความพยายามมากขึ้นที่จะกระท าให้ส าเร็จ และประสบการณ์ความส าเร็จของตนเอง เป็นวิธีการ
ที่มีประสิทธิภาพมากที่สุด เนื่องจากประสบการณ์ตรงที่ท าให้ตนประสบความส าเร็จจะสามารถช่วย
เพ่ิมระดับความสามารถได้ และสอดคล้องกับงานวิจัยของ เยาวลักษณ์ แสนทวีสุข (2554) การวิจัยใน
ครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษา ผลของโปรแกรมสุขศึกษาโดยประยุกต์ทฤษฎีความสามารถตนเอง
ร่วมกับการสร้างแรงจูงใจเพ่ือสร้างเสริมพฤติกรรมทางเพศที่พึงประสงค์ของนักเรียนชั้นประถมศึกษา
ปีที ่6 โรงเรียนเขตเทศบาลจังหวัดอุบลราชธานีจังหวัดอุบลราชธานีผลการวิจัยพบว่าหลังการทดลอง
กลุ่มทดลองมีค่าคะแนนเฉลี่ยด้านความรู้การรับรู้ความสามารถตนเองความคาดหวังในผลลัพธ์และ
ความตั้งใจในการมีพฤติกรรมทางเพศท่ีพึงประสงค์สูงกว่าก่อนทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติและสูง
กว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จากผลของโปรแกรมสุขศึกษานี้สามารถ
น าไปพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพทางเพศวัยรุ่นให้สามารถเตรียมตัวเข้าสู่วัยรุ่นสามารถดูแลสุขอนามัย
ทางเพศและป้องกันโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์มีการวางตัวและแสดงออกทางเพศรู้จักการป้องกันการ
มีเพศสัมพันธ์และการตั้งครรภ์ก่อนวัยอันควรที่เหมาะสมได้ จากการประเมินคะแนนหลังการทดลอง
ผ่านไป 8 สัปดาห์ พบว่า มีนักเรียนที่สามารถพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ด้านเก่งจนอยู่ในระดับ ดี 
เรื่องมุ่งมั่นพยายาม จ านวน 5 คน เรื่องปรับตัวต่อปัญหา จ านวน 13 คน และเรื่องกล้าแสดงออกอย่าง
เหมาะสม จ านวน 3 คน 
 

      3) ความฉลาดทางอารมณ์องค์ประกอบด้านสุข 

          องค์ประกอบความฉลาดทางอารมณ์ด้านสุข หมายถึง ความพร้อมทางอารมณ์ที่ท าให้
เกิดความสุข โดยประเมินจากการที่มีความพอใจในตนเอง การรู้จักปรับใจ และความรื่นเริงเบิกบาน 
ซึ่งกิจกรรมที่ส่งเสริมให้นักเรียนมีความพอใจในตนเองเพ่ิมมากขึ้นนั้น คือ กิจกรรมนันทนาการ และ
กิจกรรมการให้ค าปรึกษา โดยกิจกรรมนันทนาการที่จัดขึ้น ผู้วิจัยให้นักเรียนได้วาดภาพและเขียนถึง
สิ่งที่นักเรียนพอใจในตนเอง พร้อมระบายสี และผู้วิจัยยังให้นักเรียนจับคู่บัดดี้กันเพ่ือแลกเปลี่ยนเขียน
สิ่งที่ตนเองภูมิใจในตัวบัดดี้ของเราลงบนลูกโป่ง และผู้วิจัยให้นักเรียนแต่ละคนออกมาอ่านสิ่งที่ตนเอง
และเพ่ือนภูมิใจในตัวนักเรียน ในขณะที่นักเรียนออกมาอ่านหน้าห้อง นักเรียนทุกคนมีสีหน้ายิ้มแย้ม
และกล้าพูดถึงความพอใจในตนเองให้เพ่ือนๆในห้องฟังอย่างไม่อาย และจากกิจกรรมการให้ค าปรึกษา  
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นักเรียน พบว่านักเรียนมีความกล้าที่จะพูดถึงครอบครัวของตนเองให้ผู้วิจัยฟังมากขึ้น ท าให้ผู้วิจัย
พบว่านักเรียนทุกคนเกิดความพอใจในตนเองมากขึ้น สอดคล้องกับแนวคิดของ Bandura (1997a) ที่
กล่าวไว้ว่า การพูดชักจูง จากผู้อ่ืนหรือบุคคลที่มีความส าคัญได้แสดงออกทางค าพูดว่าบุคคลนั้น
สามารถที่จะกระท ากิจกรรมนั้นๆได้ ย่อมท าให้บุคคลนั้นเลิกสงสัยในตัวเอง และเกิดก าลังใจ และ
สอดคล้องกับงานวิจัยของ วันทนา ถิระพุทธิชัย (2544) ได้ศึกษาเรื่อง ผลของการใช้โปรแกรมการฝึก
ความฉลาดทางอารมณ์ และการให้ค าปรึกษากลุ่ม แบบพิจารณาเหตุผลและอารมณ์ต่อความฉลาด
ทางอารมณ์ของนักเรียนเทคนิคใน จังหวัดชลบุรี นักเรียนระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ (ปวช.) ชั้นปีที่ 2 
(อายุไม่เกิน 17 ปี) จ านวน 18 คน ผลการวิจัยพบว่า มีปฏิสัมพันธ์ระหว่างวิธีการทดลองกับระยะการ
ทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 นักเรียนกลุ่มทดลองทั้งสองกลุ่มมีความฉลาดทางอารมณ์ 
ในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผลสูงกว่าระยะก่อนการทดลองและสูงกว่า กลุ่มควบคุม
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และวิธีการทดลองทั้งสองวิธี ช่วยให้นักเรียนกลุ่มทดลองทั้งสอง
กลุ่มมีความฉลาดทางอารมณ์สูงขึ้นแตกต่างกัน อย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ ส่วนในเรื่องการรู้จักปรับ
ใจ และความรื่นเริงเบิกบานนั้น กิจกรรมที่ส่งเสริมให้นักเรียนมีพัฒนาการมากขึ้น คือ กิจกรรม
นันทนาการ ผู้วิจัยได้เลือกกิจกรรมนันทนาการประเภทเกม ซึ่งเป็นกิจกรรมที่ส่งผลให้นักเรียนมีความ
รื่นเริง สนุกสนาน มีอารมณ์สุขมากข้ึน พร้อมทั้งรู้จักการปรับใจเมื่อตนเองผิดหวังจากการแข่งขัน และ
ยังส่งผลให้นักเรียนเกิดความพอใจในผลของการแข่งขัน และความสามารถของตนเองอีกด้วย 
สอดคล้องกับ (สมบัติ กาญจนกิจ, 2542; สุวิมล ตั้งสัจจพจน์, 2553) ที่กล่าวว่า ประโยชน์และคุณค่า
ของนันทนาการ คือ ส่งเสริมการพัฒนาอารมณ์สุขรวมทั้งความสุขสนุกสนาน และความสุขสงบ ลด
ความเครียด ความวิตกกังวล ท าให้อารมณ์แจ่มใส และช่วยส่งเสริมให้รู้จักการพัฒนาการ ควบคุม
อารมณ์ และบุคลิกภาพที่ดีอีกด้วย ในกิจกรรมนี้ผู้วิจัยจะร่วมสังเกตพฤติกรรมของเด็กในองค์ประกอบ
ย่อยความฉลาดทางอารมณ์ด้านสุขด้วย แล้วส่งคืนผู้วิจัย เมื่อผู้วิจัยได้รับรู้การแสดงออกถึงพฤติกรรม
ความฉลาดทางอารมณ์ด้านสุขของนักเรียนแต่ละคนจากกิจกรรมสังเกตตนเองแล้ว ผู้วิจัยจะศึกษา
และหาแนวทางแก้ไขปัญหาของนักเรียนแต่ละคน และน านักเรียนมาพูดคุยให้ค าปรึกษา หลังจาก
กิจกรรมการให้ค าปรึกษา ผู้วิจัยพบว่าหลังจากร่วมกิจกรรมเป็นเวลา 8 สัปดาห์ นักเรียนมีความฉลาด
ทางอารมณ์ดีขึ้น กล้าพูดคุย กล้าปรึกษาปัญหาต่างๆ และกล้าแสดงพฤติกรรมของตนเองกับผู้วิจัย 
จากการประเมินคะแนนหลังการทดลองผ่านไป 8 สัปดาห์ พบว่า มีนักเรียนที่สามารถพัฒนาความ
ฉลาดทางอารมณ์ด้านสุขจนอยู่ในระดับดี เรื่องพอใจในตนเอง จ านวน 3 คน เรื่องรู้จักปรับใจ จ านวน 
5 คน และเรื่องรื่นเริงเบิกบาน จ านวน 11 คน  

 

 3. ค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์หลังการทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองที่
ได้รับการจัดโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามทฤษฎีความสามารถแห่งตนเพ่ือพัฒนาความฉลาดทาง
อารมณ์กับนักเรียนกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับการจัดโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามทฤษฎีความสามารถ
แห่งตนเพื่อพัฒนาความฉลาดทางอารมณ ์

     จากการวิเคราะห์ค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์หลังการทดลองของนักเรียน
กลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามทฤษฎีความสามารถแห่งตน เพ่ิมขึ้นกว่า  
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นักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 โดยค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทาง
อารมณ์หลังการทดลองของกลุ่มทดลองเท่ากับ 48.21 คะแนน คือมีความฉลาดทางอารมณ์อยู่ใน
ระดับปานกลาง นักเรียนกลุ่มควบคุมเท่ากับ 35.52 คะแนน คือมีความฉลาดทางอารมณ์อยู่ในระดับ
ต่ ากว่าปกติ ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานการวิจัยข้อที่ 3 สามารถอภิปรายผลได้ในประเด็นต่อไปนี้ 
 

      1) ความฉลาดทางอารมณ์องค์ประกอบด้านดี 

          โปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามทฤษฎีความสามารถแห่งตน ผู้วิจัยมีจุดมุ่งหมายเพ่ือให้
นักเรียนเกิดการรู้จักควบคุมอารมณ์ รู้จักใส่ใจและเข้าใจอารมณ์ผู้อ่ืน รู้จักการยอมรับถูกผิด โดยผู้วิจัย
ได้จัดกิจกรรมหลัก 6 กิจกรรม กิจกรรมการรับรู้ข้อมูล ผู้วิจัยเลือกใช้การ์ตูนธรรมะ คลิปข่าว และ
โปสเตอร์ความฉลาดทางอารมณ์ เป็นสื่อประกอบการให้ความรู้เกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณ์ด้านดี
ของผู้วิจัย และผู้วิจัยได้จัดท าใบงานให้นักเรียนเพ่ือประเมินผลว่านักเรียนมีความเข้าใจในเรื่องที่ให้
ความรู้มากน้อยเพียงใด กิจกรรมนันทนาการ เช่น เกมจับคู่คุยกัน เป็นเกมที่เปิดโอกาสให้นักเรียนได้
ท าความรู้จักกันมากขึ้นในบรรยากาศของความเข้าอกเข้าใจและเห็นใจกันจะท าให้เด็กรู้สึกอิสระและมี
ความปลอดภัยในการเปิดเผยตนเอง บรรยากาศเช่นนี้จะท าให้เด็กได้พัฒนาความมั่นใจในตนเองมาก
ขึ้น และยังเป็นการฝึกให้เด็กยอมรับข้อแตกต่างระหว่างตนเองและเพ่ือน เป็นการสร้างความเป็น
กันเองให้กับนักเรียน ลดความตึงเครียดของนักเรียนในการร่วมกิจกรรม สอดคล้องกับแนวคิดของ 
Bandura (1997a) กล่าวว่า การใช้ตัวแบบ การสังเกตจากตัวแบบจะเป็นสิ่งที่สร้างอิทธิพลให้กับบุคคลมากใน
การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมตน และยังกล่าวว่า การระงับการถูกกระตุ้นทางอารมณ์จะส่งผลให้บุคคล
เกิดการรับรู้ความสามารถของตนได้ดีขึ้น จะส่งผลให้การแสดงออกของพฤติกรรมดีขึ้นด้วย และ
สอดคล้องกับแนวคิดของ Joan (2000) กล่าวว่า การมีมนุษยสัมพันธ์ รู้จักช่วยเหลือ และยอมรับ
ความคิดเห็นของสมาชิกในกลุ่มมีความร่วมมือและสามัคคีในการปฏิบัติกิจกรรม สามารถอยู่ร่วมกับ
ผู้อื่นได้อย่างมีความสุข ส่วนเกมหนูคืนแป้ง เป็นเกมท่ีฝึกให้นักเรียนรู้จักและกล้ายอมรับผิดเมื่อตนเอง
ท าผิด เพราะเกมนี้จะให้นักเรียนที่มีกระป๋องแป้งอยู่ในมือออกมายอมรับสิ่งที่ตนเองเคยท าผิดแต่ไม่
กล้ายอมรับในตอนนั้น เพ่ือเป็นการปลูกฝังให้นักเรียนมีเจตคติที่ดีต่อการยอมรับผิดและเห็นว่าการ
ยอมรับผิดไม่ใช่เรื่องท่ีน่ากลัว สอดคล้องกับแนวคิดของ Bandura (1997a) กล่าวว่า การระงับการถูก
กระตุ้นทางอารมณ์จะส่งผลให้บุคคลเกิดการรับรู้ความสามารถของตนได้ดีขึ้น จะส่งผลให้การ
แสดงออกของพฤติกรรมดีขึ้นด้วย กิจกรรมการฝึกควบคุมอารมณ์ตนเอง ผู้วิจัยใช้กิจกรรมการฝึก
โยคะท่าที่ง่ายๆและนักเรียนสามารถจินตนาการตนเองว่าเป็นสิ่งๆนั้นได้ยิ่งจะช่วยให้นักเรียนเกิดการ
ผ่อนคลายอารมณ์ โดยในการฝึกแต่ละท่านั้นนักเรียนฝึกด้วยความตั้งใจและมีจังหวะที่ช้าสม่ าเสมอกัน 
เพ่ือให้นักเรียนเกิดสมาธิและสติ เกิดการควบคุมร่างกายและจิตใจให้ เป็นอันหนึ่งอันเดียวกัน เมื่อ
ร่างกายนิ่งและมั่นคง จิตใจก็จะสงบตาม เมื่อจิตใจสงบก็จะส่งผลต่อให้อารมณ์ดีตามไปด้วย และผู้วิจัย
ให้แรงเสริมด้วยการพูดถึงข้อดีของการเป็นคนมีความฉลาดทางอารมณ์สูง กิจกรรมการสังเกตตนเอง 
ผู้วิจัยให้นักเรียนสังเกตพฤติกรรมของตนเองในแต่ละสัปดาห์พร้อมบันทึกลงในสมุดที่ผู้วิจัยจัดท าขึ้น 
จากการสังเกตตนเองท าให้นักเรียนรับรู้ถึงข้อมูลของตัวนักเรียนเพื่อที่จะสามารถประเมิน และควบคุม
ตนเองให้มีการพัฒนาพฤติกรรมในสัปดาห์ต่อๆไปกิจกรรมให้ค าปรึกษา หลังจากที่นักเรียนได้ร่วมกิจกรรม
ทั้ง 6 กิจกรรม พบว่านักเรียนกลุ่มทดลองมีความเข้าใจในเรื่องความฉลาดทางอารมณ์ด้านดีตลอดจน 
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ทราบถึงวิธีการพัฒนาตนเองให้เป็นผู้มีความฉลาดทางอารมณ์ด้านดี และรู้ถึงข้อดีของการที่เป็นคนที่มี
ความฉลาดทางอารมณ์ นักเรียนส่วนใหญ่ชอบท่าโยคะที่ผู้วิจัยสอน เพราะเป็นท่าที่นักเรียนไม่เคยพบ
เห็นและยังเป็นกิจกรรมใหม่มากนักเรียนไม่เคยปฏิบัติแต่เคยพบเห็นจากโทรทัศน์ แต่มีนักเรียนบาง
คนไม่ชอบการฝึกท่าโยคะ โดยบอกกับผู้วิจัยถึงสาเหตุที่ไม่ชอบว่าเป็นเพราะตนเองท าไม่ได้ รู้สึกเมื่อย 
และไม่ชอบค้างท่านั้นนานๆ แต่ในขณะที่นักเรียนฝึกนั้นผู้วิจัยสังเกตเห็นว่า นักเรียนทุกคนสามารถฝึก
โยคะได้และมีความมุ่งม่ันในการฝึก และในขณะฝึกบรรยากาศในห้องเงียบไม่มีเสียงพูดคุย หรือเล่นกัน
ของนักเรียนมีเพียงแต่เสียงของผู้วิจัยเท่านั้น เมื่อผู้วิจัยสอบถามถึงสิ่งที่ได้จากการฝึกโยคะ พบว่า
นักเรียนเกิดสมาธิมากขึ้น รู้สึกผ่อนคลาย และสามารถรู้เท่าทันอารมณ์ของตนเองในขณะนั้นได้ 
 

        2) ความฉลาดทางอารมณอ์งค์ประกอบด้านเก่ง 

            กิจกรรมการรับรู้ข้อมูล ผู้วิจัยเลือกใช้คลิปนิทานอีสป และการยกตัวอย่างเหตุการณ์
ให้นักเรียนได้รู้จักการปรับตัวต่อปัญหาเป็นสื่อ และผู้วิจัยได้จัดท าใบงานให้นักเรียนเพ่ือประเมินผลว่า
นักเรียนมีความเข้าใจในเรื่องที่ให้ความรู้มากน้อยเพียงใด กิจกรรมนันทนาการ เช่น เกมตีต่อยตุ๊ย 
(ลูกโป่งลอยฟ้า) เป็นเกมที่ใช้ลูกโป่งสร้างแรงจูงใจ แรงมุ่งมั่นเพ่ือให้นักเรียนเกิดความรู้สึกว่า “ฉัน
สามารถท าได้ ฉันมีความสามารถ” การให้นักเรียนตั้งเป้าหมายว่าจะเลี้ยงลูกโป่งไว้ในอากาศนานเท่าไร 
เป็นการให้เด็กได้ประเมินความสามารถของตนเองและกลุ่มของตนเอง พร้อมทั้งเป็นการปลูกฝังให้
นักเรียนเกิดความพยายามที่จะท าให้ส าเร็จตามที่ตนเองและกลุ่มตนเองคาดหวังไว้  สอดคล้องกับ
Bandura (1997a) ที่กล่าวถึงแนวคิดการพัฒนาความสามารถของตนเองว่า ประสบการณ์ความส าเร็จ
ของตนเอง เป็นวิธีการที่มีประสิทธิภาพมากที่สุด ในการพัฒนาการรับรู้ความสามารถของตนเอง การ
ประสบความส าเร็จท าให้เพ่ิมความสามารถของตนเอง บุคคลจะเชื่อว่าเขาสามารถที่จะท าได้ การ
กระท ากิจกรรมจนเกิดความส าเร็จ จะช่วยส่งผลให้บุคคลมีการรับรู้ความสามารถของตนเองสูง 
กิจกรรมสันทนาการ ผู้วิจัยให้นักเรียนออกมาเต้นประกอบเพลงต่างๆ เพ่ือเป็นการสร้างเจตคติและ
ปรับพฤติกรรมเกี่ยวกับการกล้าแสดงออกให้กับนักเรียน กิจกรรมการควบคุมอารมณ์ตนเอง ใน
กิจกรรมนี้ ผู้วิจัยเลือก การนั่งสมาธิแบบสั้นกับการท าสมาธิประกอบเสียงเพลง (ดั่งดอกไม้บาน) 
เนื่องจากกิจกรรมนี้มีผลต่อด้านสุขภาพจิต ท าให้จิตใจผ่องใส สงบเยือกเย็น มีความจ าและสติปัญญาดี
ขึ้น เกิดความม่ันคงทางอารมณ์ หนักแน่น รู้เท่าทันอารมณ์ของตนเองในขณะนั้น และในการนั่งสมาธิ
แต่ละครั้ง นักเรียนต้องใช้ความมุ่งมั่นพยายามที่จะก าจัดอารมณ์ที่ไม่ดีของตนเองออกไป และยังต้อง
ใช้ความมุ่งมั่นในการท าสมาธิเป็นเวลานานๆ เนื่องจากในการนั่งสมาธิครั้งนี้ผู้วิจัยก าหนดระยะเวลาใน
การนั่งสมาธิ 30 นาที จากเนื้อและจังหวะของเพลงที่น ามาประกอบการท าสมาธิท าให้การท าสมาธิ
ของนักเรียนไม่น่าเบื่อและจ าเจจากที่นักเรียนเคยปฏิบัติมา สอดคล้องกับแนวคิดของ Bandura 
(1997a) กล่าวว่า ประสบการณ์ความส าเร็จของตนเอง บุคคลจะเชื่อว่าเขาสามารถที่จะท าได้ การ
กระท ากิจกรรมจนเกิดความส าเร็จจะช่วยส่งผลให้บุคลลมีการรับรู้ความสามารถของตนเองสูง และ
สอดคล้องกับงานวิจัยของ สุภรณ์ ลิ้มอารีย์ .พนม ลิ้มอารีย์ และชวลิต ชูก าแพง (2549) ได้ศึกษาเรื่อง 
สมาธิกับความฉลาดทางอารมณ์ นิสิตมหาวิทยาลัยมหาสารคาม กลุ่มทดลอง 50 คน และกลุ่มควบคุม 
50 คน ผลการวิจัยพบว่า นิสิตที่เข้ารับการอบรมเพ่ือพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ส่วนใหญ่มีความ
ฉลาดทางอารมณ์เพ่ิมขึ้น นิสิตที่ได้รับการฝึกสมาธิมีความฉลาดทางอารมณ์สูงกว่าก่อนการฝึกอย่างมี  
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นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ผลการเปรียบเทียบความฉลาดทางอารมณ์ของนิสิตที่ได้รับและไม่ได้รับ
การฝึกสมาธิ ความฉลาดทางอารมณ์ของนิสิตที่ได้รับการฝึกสมาธิ สูงกว่านิสิตที่ไม่ได้รับการฝึกสมาธิ 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จากนั้นผู้วิจัยให้นักเรียนสังเกตพฤติกรรมของตนเองพร้อมบันทึกลงใน
สมุด จากการสังเกตตนเองท าให้นักเรียนรับรู้ถึงข้อมูลของตัวนักเรียนเพ่ือที่จะสามารถประเมิน และ
ควบคุมตนเองให้มีการพัฒนาพฤติกรรมในสัปดาห์ต่อๆไป กิจกรรมให้ค าปรึกษา และกิจกรรมให้แรง
เสริมจะด าเนินไปพร้อมกับกิจกรรมการสังเกตตนเอง การให้แรงเสริมผู้วิจัยจะก าหนดว่าถ้านักเรียน
คนใดท่ีมีการพัฒนาพฤติกรรมที่แสดงถึงความฉลาดทางอารมณ์ได้มากที่สุดแต่ละสัปดาห์จะได้รับของ
รางวัล หลังจากนักเรียนได้ร่วมกิจกรรมทั้ง 6 กิจกรรม พบว่า นักเรียนกลุ่มทดลองมีความเข้าใจในเรื่องความ
ฉลาดทางอารมณ์ด้านเก่ง และแนวทางในการพัฒนาจากการท ากิจกรรมนันทนาการและกิจกรรม
สมาธิประกอบเสียงเพลง นักเรียนเกิดการพัฒนา และเกิดการควบคุมอารมณ์ของตนโดยนักเรียนไม่
รู้ตัว ได้ความสนุกสนาน และรอยยิ้ม เพราะในการร่วมกิจกรรมของนักเรียนผู้วิจัยสังเกตพฤติกรรม 
และการแสดงออกของนักเรียนทุกคน ยกตัวอย่างเช่น จากกิจกรรมนันทนาการ เกมตีต่อยตุ๊ย 
นักเรียนมีการวางแผนกันระหว่างเพ่ือนของกลุ่มตนเองและเมื่อถึงเวลาแข่งขัน นักเรียนทุกคน ทุกกลุ่ม
มีสีหน้าที่มุ่งมั่นพยายามในการเลี้ยงลูกโป่งให้อยู่บนอากาศได้นานที่สุด ซึ่งตรงไปตามวัตถุประสงค์ของ
เกมนี้ตามที่ผู้วิจัยตั้งไว้ ส่วนการท าสมาธิประกอบเสียงเพลง นักเรียนเกิดการเปลี่ยนแปลงอย่างชัดเจน 
โดยก่อนการท ากิจกรรมนักเรียนพูดคุยเสียงดัง บางคนหยอกล้อแกล้งกัน ไม่อยู่นิ่ง แต่หลังจากการท า
กิจกรรมนักเรียน นิ่งและมีสมาธิในการฟังผู้วิจัยมากขึ้น จากการสังเกตตนเอง การให้ค าปรึกษาและ
การให้แรงเสริม นักเรียนมีการพัฒนาหลายด้านเพ่ิมขึ้นเรื่อยๆ แต่ก็ยังมีนักเรียนบางคนพัฒนาแต่ยัง
น้อยด้าน ซึ่งผู้วิจัยได้ให้ค าปรึกษาและแรงเสริมเพ่ิมขึ้นกับนักเรียนส่วนนี้ สอดคล้องกับแนวคิดของ 
Bandura (1997a) ที่กล่าวว่าการพัฒนาความสามารถของตนเอง สามารถเรียนรู้ได้จาก ประสบการณ์ความส าเร็จของ
ตนเอง การพูดชักจูงหรือการโน้มน้าวจิตใจ และการกระตุ้นเร้าทางอารมณ์ 
 

        3) ความฉลาดทางอารมณอ์งค์ประกอบด้านสุข 

            ในการจัดโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามทฤษฎีความสามารถแห่งตน กิจกรรมการ
รับรู้ข้อมูล ผู้วิจัยให้ข้อมูลโดยใช้สื่อที่เป็นคลิปนิทานอีสปเรื่อง “กระต่ายกับเต่า” คลิปการ์ตูนธรรมะ
และคลิปตลก ผู้วิจัยให้นักเรียนท าใบงานเป็นการประเมินผล กิจกรรมนันทนาการ ผู้วิจัยใช้
นันทนาการประเภทเกมที่สอดแทรกเรื่องเกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณ์ด้านสุข เช่น กีฬาฮาเฮ สิ่งที่
นักเรียนได้รับจากเกมนี้ คือ ความรื่นเริง ความสนุกสนาน ผ่อนคลายอารมณ์ และในการแข่งขันต้องมี
ทั้งผู้แพ้ ผู้ชนะนักเรียนที่แพ้จะมีการปรับใจตนเองเมื่อเกิดความผิดหวังจากการแข่งขันท าให้ตนเองไม่
เสียใจนานและสามารถกลับมาแข่งขันได้ต่อในเกมถัดไป เมื่อนักเรียนปรับใจได้จะท าให้นักเรียนเกิด
ความพึงพอใจในตนเอง กิจกรรมการควบคุมอารมณ์ตนเอง ผู้วิจัยใช้กิจกรรมการเต้นเกาซิกิ ซึ่งเป็น
ศาสตร์หนึ่งของโยคะมุ่งเน้นการฝึกสติ สมาธิอยู่ที่การเคลื่อนไหวของร่างกาย ลมหายใจและความคิดที่
ดีเช่น การหายใจเข้า รับพลังจากธรรมชาติ ได้รับความรู้สึกดีๆ และเมื่อหายใจออก น าความเหนื่อย 
ความเครียด และอารมณ์ท่ีไม่ดีต่างๆออกไปจากร่างกาย ผู้วิจัยให้นักเรียนสังเกตพฤติกรรมของตนเอง
ในแต่ละสัปดาห์พร้อมบันทึกลงในสมุดที่ผู้วิจัยจัดท าขึ้น และผู้วิจัยวิเคราะห์พฤติกรรมพร้อมทั้งหา
แนวทางและเสนอวิธีในการพัฒนาพฤติกรรมให้นักเรียนแต่ละคน เพ่ือให้น าไปพัฒนาพฤติกรรมใน 
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สัปดาห์ต่อๆไป หลังจากนักเรียนได้ร่วมกิจกรรมทั้ง 6 กิจกรรม พบว่า นักเรียนกลุ่มทดลองมีความรู้
และเข้าใจในความหมาย และวิธีการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ด้านสุข หลังจากร่วมกิจกรรม
นันทนาการนักเรียนเกิดความสนุกสนาน รื่นเริงเบิกบานมีรอยยิ้ม เสียงหัวเราะและรู้จักกิจกรรมที่ผ่อน
คลายอารมณ์ตนเอง และมีการปรับใจ เมื่อเกิดความรู้สึกผิดหวังก็จะสามารถปรับใจ ปรับอารมณ์ให้
เป็นปกติได้ในช่วงเวลาอันสั้น พร้อมทั้งได้เกิดความภาคภูมิใจในตนเองมากขึ้นและยังได้รู้ว่าเพ่ือนสนิท
ของตนมีความพอใจในตัวของตนเองเช่นกัน เมื่อนักเรียนเกิดความภาคภูมิใจในตนเองแล้วก็จะท าให้
นักเรียนเกิดความมั่นใจในตนเองและรู้สึกว่าตนเองมีคุณค่ามีความสามารถและสู้ผู้อ่ืนได้ สอดคล้องกับ
แนวคิดของ Bandura (1997a) ที่กล่าวว่า การพัฒนาความสามารถของตนเองนั้นต้องใช้ทั้งประสบการณ์ความส าเร็จ
ของตนเอง การใช้ตัวต้นแบบ การใช้ค าพูดชักจูง และการกระตุ้นทางอารมณ์ เพ่ือให้บุคคลนั้นมีการ
เปลี่ยนพฤติกรรมของตนเอง และสอดคล้องกับแนวคิดของ Ledous (1996) กล่าวไว้ว่า ผู้เรียนที่มี
ความรู้สึกที่ดีต่อตนเองจะเป็นคนที่มีความมั่นใจในตนเอง มีความพร้อมในการเรียนรู้เรื่องต่างๆได้
อย่างดี สามารถแก้ไขปัญหา และท าสิ่งใดๆให้ส าเร็จลุล่วงไปได้ด้วยตนเอง ในขณะที่ผู้เรียนมีภาพพจน์
ต่อตนเองด้านลบ เมื่อพบปัญหาใดก็มักจะท้อแท้ ไม่ต้องการที่จะเรียนรู้สิ่งใหม่ๆ คิดว่าไม่สามารถท า
สิ่งใดๆได้ด้วยตนเอง และสอดคล้องกับงานวิจัยของ ภานุพันธุ์ ประสิทธิคุณาพร (2550) ได้ศึกษาผล
ของการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่มีต่อความเชื่อมั่นในตนเองของกลุ่มสตรีในสถาน
คุ้มครองและพัฒนาอาชีพบ้านเกร็ดตระการ ผลการวิจัยพบว่าผู้เข้าร่วมกิจกรรมมีระดับความเชื่อมั่น
ในตนเองสูงขึ้น 

 

ข้อเสนอแนะ 

 1. ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 

     1.1 ในการฝึกกิจกรรมโยคะควรมีการเปิดเสียงเพลงเบาๆประกอบ เพ่ือช่วยให้เกิดการ
ผ่อนคลายทางอารมณ์มากข้ึน เช่น เพลง Relax music   

     1.2 ควรเพ่ิมระยะเวลาในการท ากิจกรรมนันทนาการของนักเรียน เพราะเด็กในวัยนี้จะ
เกิดการเรียนรู้จากการเล่น และการลงมือปฏิบัติ 

     1.3 ควรมีการเก็บข้อมูลเชิงคุณภาพจากการสังเกต, สอบถาม และสัมภาษณ์เพ่ือเป็นการ
ประเมินผลนักเรียนหลังการร่วมกิจกรรมทุกกิจกรรม เพราะนอกจากเป็นการแก้ปัญหาได้ตรงปัญหา 
เพ่ือครูผู้สอนจะได้ปรับปรุงแก้ไข และการด าเนินกิจกรรมให้ดีขึ้นในครั้งต่อไป 

     1.4 เนื่องจากนักเรียนที่เข้าร่วมโปรแกรมนี้เป็นนักเรียนที่มีความฉลาดทางอารมณ์ต่ าอาจ
มีการแสดงพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม ดังนั้นครูผู้สอนควรมีการวางแผนเพ่ือรับมือกับปัญหา โดยผู้วิจัยมี
วิธีการแก้ปัญหาโดย เมื่อเกิดปัญหาขึ้นผู้วิจัยจะเรียกนักเรียนที่เป็นต้นเหตุของปัญหามาตักเตือนพร้อม
ให้ค าแนะน า และการแก้ปัญหา 

     1.5 ในการจัดกิจกรรมแต่ละประเภทควรจัดสถานที่ให้เหมาะสม เช่น กิจกรรมโยคะ ควร
เป็นห้อง หรือลานกว้างที่มีพ้ืนที่กว้าง ปลอดโปร่ง อากาศถ่ายเทสะดวก  
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     1.6 กิจกรรมการฝึกควบคุมอารมณ์ เช่น กิจกรรมโยคะ กิจกรรมนั่งสมาธิ เป็นกิจกรรมที่มีความ
เหมาะสมที่น ามาใช้ในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ด้านดี 

     1.7 กิจกรรมนันทนาการในประเภทต่างๆ เช่น นันทนาการประเภทเกม กีฬา หรือประเภทศิลปะ 
เป็นกิจกรรมที่มีความเหมาะสมในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ด้านเก่ง และด้านสุข 

  

 2. ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งต่อไป 

     2.1 ควรมีการศึกษาผลของการจัดโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามทฤษฎีความสามารถแห่ง
ตนเพื่อพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนชั้นอื่นๆ 

     2.2 ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบกิจกรรมพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ที่เหมาะสมกับ
นักเรียนแต่ละเพศ 

     2.3 ควรมีการศึกษาผลของการจัดโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามทฤษฎีความสามารถแห่ง
ตนเพื่อพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์แบบเฉพาะเจาะจงทีละด้าน 
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รายนามผู้ทรงคุณวุฒิ 

 

1.  ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. นรลักขณ์ เอ้ือกิจ 

อาจารย์ประจ าคณะพยาบาลศาสตร์ คณะพยาบาลศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

 

2.  ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.วภิาวดี ลี้มิ่งสวัสดิ ์

อาจารย์ประจ าคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

 

3.  ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.สมบูรณ์ อินทร์ถมยา 

อาจารย์พิเศษสาขาวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา ภาควิชาหลักสูตรและการสอน คณะครุศาสตร์
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

 

4.  อาจารย์ ดร.อัญญา  ปลดเปลื้อง 

อาจารย์ประจ าวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี จักรีรัช 

 

5.  อาจารย์ ดร.อะเคื้อ  กุลประสูติดิลก 

อาจารย์ประจ าคณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยราชภัฏพระนคร
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ภาคผนวก ค 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

1. แบบสอบถามข้อมูลทั่วไปนักเรียน 

2. แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์เด็กอายุ 6-11ปี 

3. โปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามทฤษฎีความสามารถแห่งตนเพ่ือพัฒนาความฉลาดทาง
อารมณ์ของนักเรียนประถมศึกษา 

4. ตารางโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามทฤษฎีความสามารถแห่งตนเพ่ือพัฒนาความ
ฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนประถมศึกษา 
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แบบสอบถามข้อมูลนักเรียน 

 

ข้อมูลทั่วไปของนักเรียน 

 

1. ชื่อ……………………………..นามสกุล………………………ชื่อเล่น……………………….. 

เพศ (    ) ชาย   (     ) หญิง     น้ าหนัก…………...กิโลกรัม   ส่วนสูง………….. เซนติเมตร 

2. อายุ…………………ปี 

3. ก าลังศึกษาอยู่ชั้น………………… 

4. ครูประจ าชั้นชื่อ…………………………………………………………………………………… 

5. อาชีพบิดา……………………………………อาชีพมารดา…………………………………… 

ปัจจุบันบิดา-มารดา (     ) อยู่ด้วยกัน (     ) หย่าร้างกัน (     ) บิดาเสียชีวิต (     ) มารดาเสียชีวิต 

ปัจจุบันอาศัยอยู่กับ 

(   )  บิดามารดา    (   )  บิดา        (   )  มารดา        (   )  อยู่หอพัก     (   )  อื่นๆ.................... 

6. จ านวนพี่น้อง………………..คน     พี่…………………คน น้อง………………คน 

7. กิจกรรมที่ท าหลังเลิกเรียน 
…………………………………………….............................………………………………..……………………………………
………………………………………………………………………………………………………………. 

  



98 
 

แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์เด็กอายุ 6-11ปี (ส าหรับครู) จากกรมสุขภาพจิต 

 ความฉลาดทางอารมณ์ ประเมินโดยการตอบข้อความที่เกี่ยวข้องกับอารมณ์ ความรู้สึกและ
พฤติกรรมของเด็กที่แสดงออกในลักษณะต่างๆ ในช่วง 4 เดือนที่ผ่านมา แม้ว่าบางประโยคจะไม่ตรง
กับที่เด็กเป็นอยู่ก็ตาม ขอให้ท่านเลือกค าตอบที่ใกล้เคียงกับที่เด็กเป็นอยู่จริงมากที่สุด การตอบตาม
ความเป็นจริงและตอบทุกข้อจะท าให้ท่านได้รู้จักเด็กและหาแนวทางในการพัฒนาเด็กให้ดียิ่งขึ้นไป 

 มีค าตอบที่เป็นไปได้ 4 ค าตอบ ส าหรับข้อความแต่ละประโยค คือ ไม่เป็นเลย เป็นบางครั้ง 
เป็นบ่อยครั้ง เป็นประจ า  

  ไม่เป็นเลย หมายถึง  ไม่เคยปรากฏ 

  เป็นบางครั้ง หมายถึง นานๆครั้ง หรือท าบ้างไม่ท าบ้าง 

  เป็นบ่อยครั้ง หมายถึง ท าบ่อยๆ หรือเกือบทุกวัน 

  เป็นประจ า หมายถึง ท าทุกครั้งเมื่อเกิดสถานการณ์นั้น  
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แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ของเด็กอายุ 6-11 ปี ส าหรับครู (กรมสุขภาพจิต) 

 ข้อความต่อไปนี้เป็นการอธิบายถึงอารมณ์ ความรู้สึกและพฤติกรรมของเด็กในช่วง 4 เดือนที่
ผ่านมา โปรดใส่เครื่องหมาย “ / ” ในช่องที่คิดว่าตรงกับตัวเด็กมากที่สุด มีค าตอบที่เป็นไปได้ 4 
ค าตอบ ส าหรับข้อความแต่ละประโยคคือ ไม่เป็นเลย เป็นบางครั้ง เป็นบ่อยครั้ง เป็นประจ า  

 

 ไม่
เป็น
เลย 

เป็น
บาง 

ครั้ง 

เป็น
บ่อย
ครั้ง 

เป็น
ประ
จ า 

คะแนน 

1 ไม่ใช้ก าลังเวลาโกรธหรือไม่พอใจ      

2 รู้จักรอคอยเมื่อยังไม่ถึงคราวหรือเวลาของตน      

3 ยับยั้งที่จะท าอะไรตามอ าเภอใจตนเอง      

4 ต้องการอะไรต้องได้ทันที      

5 เมื่อมีอารมณ์โกรธต้องใช้เวลานานถึงจะหาย      

6 หมกมุ่นกับการเล่นมากเกินไป      

7 ชี้แจงเหตุผลแทนการใช้ก าลัง      

รวมข้อ 1 - 7  

8 ช่วยปกป้อง ดูแล และช่วยเหลือเด็กที่เล็กกว่า      

9 เห็นอกเห็นใจเมื่อผู้อ่ืนเดือดร้อน      

10 ใส่ใจหรือรู้ว่าใครชอบอะไร ไม่ชอบอะไร      

11 เป็นที่พ่ึงได้เมื่อเพ่ือนต้องการความช่วยเหลือ      

12 ระมัดระวังที่จะไม่ท าให้ผู้อ่ืนเดือดร้อนหรือ
เสียใจ 

     

13 ไม่ช่วยเหลือหรือไม่ให้ความร่วมมือกับผู้อ่ืน      

14 รู้จักให้ก าลังใจผู้อ่ืน      

15 รู้จักรับฟังผู้อ่ืน      

16 รู้จักแสดงความห่วงใยผู้อ่ืน      

รวมข้อ 8 - 16  

17 มักสารภาพเมื่อท าผิด      

18 ไม่ชอบแกล้งเพ่ือน      
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 ไม่
เป็น
เลย 

เป็น
บาง 

ครั้ง 

เป็น
บ่อย
ครั้ง 

เป็น
ประ
จ า 

คะแนน 

19 ยอมรับว่าผิดเมื่อถูกถาม      

20 เมื่อท าผิดมักแก้ตัวว่าไม่ได้ตั้งใจ      

21 ยอมรับกฎเกณฑ์ เช่น ยอมรับการลงโทษเมื่อ
ท าผิด 

     

22 รู้จักขอโทษ      

23 ยอมรับค าต าหนิหรือตักเตือนเมื่อท าผิด      

รวมข้อ 17 - 23  

24 มีความตั้งใจเมื่อท าสิ่งต่างๆที่สนใจ      

25 มีสมาธิในการท างาน เช่น อ่านหนังสือได้นาน      

26 พยายามท างานที่ยากให้ส าเร็จได้ด้วยตนเอง 
เช่น การบ้าน การฝีมือ 

     

27 สนุกกับการแก้ปัญหายากๆหรือท้าทาย เช่น 
ปัญหาการบ้าน ของเล่นที่แปลกๆใหม่ๆ 

     

28 เฉื่อยชาไม่สนใจที่จะท างานให้เสร็จ      

29 บ่นหรือต่อรองงานต่างๆยากเกินกว่าที่จะท าได้
ทั้งๆท่ียังไม่ได้ลงมือท า 

     

30 ท างานต่อไปจนเสร็จแม้ว่าเพ่ือนๆไปเล่นแล้วก็
ตาม 

     

รวมข้อ 24 - 30  

31 ไม่ท้อใจเมื่อประสบกับความผิดหวัง      

32 หาทางตกลงกับเพ่ือนหรือเด็กคนอ่ืนเมื่อเกิด
ความขัดแย้งกัน 

     

33 ไม่เอะอะโวยวายเมื่อพบปัญหาหรือความ
ยุ่งยาก 

     

34 รู้จักรอจังหวะหรือรอคอยเวลาที่เหมาะสมใน
การแก้ปัญหา 

     

35 เมื่อมีปัญหาจะคิดวิธีแก้หลายๆทาง      
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 ไม่
เป็น
เลย 

เป็น
บาง 

ครั้ง 

เป็น
บ่อย
ครั้ง 

เป็น
ประ
จ า 

คะแนน 

36 ร่วมกิจกรรมที่ตนไม่ชอบ หรือไม่ถนัดกับผู้อ่ืน
ได้ 

     

รวมข้อ 31 – 36  

37 ท้าทายหรือท าความรู้จักกับเพ่ือนใหม่      

38 กล้าแสดงความสามารถท่ีมีอยู่ต่อหน้าคนหมู่
มาก 

     

39 กล้าซักถามข้อสงสัย      

40 เมื่อถูกถาม ใช้วิธีนิ่งเฉย แทนการตอบว่าไม่รู้      

41 มักใช้ข้ออ้างเมื่อไม่กล้าท าอะไร      

42 ไม่กล้าออกความเห็นเมื่ออยู่กับผู้อ่ืน      

รวมข้อ 37 - 42  

43 เล่าถึงความส าเร็จของตนเองให้ผู้ใหญ่ฟัง      

44 ไม่อายในสิ่งที่ตนมีอยู่ เช่น ฐานะบ้าน อาชีพ
ของพ่อแม่ รูปร่างหน้าตา ความสามารถของ
ตน ฯลฯ 

     

45 ภูมิใจที่ตนเองมีจุดดีหรือความสามารถพิเศษ
บางอย่าง เช่น เรียนเก่ง เล่นกีฬาเก่ง เล่น
ดนตรีได้ 

     

46 ภูมิใจที่ได้รับความไว้วางใจจากผู้ใหญ่ เช่น 
ดูแลน้อง ดูแลสัตว์เลี้ยง ช่วยเหลืองานผู้ใหญ่ 

     

47 น้อยใจง่าย      

48 รู้สึกน้อยเนื้อต่ าใจที่สู้คนอ่ืนไม่ได้      

รวมข้อ 43 - 48  

49 พอใจกับผลการเรียนที่ได้แม้จะไม่ดีเด่นมาก
นัก 

     

50 เมื่อไม่ได้สิ่งที่ต้องการก็รู้จักยอมรับสิ่งทดแทน
อย่างอ่ืนได้ 
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  ไม่
เป็น
เลย 

เป็น
บาง 

ครั้ง 

เป็น
บ่อย
ครั้ง 

เป็น
ประ
จ า 

คะแนน 

51 แม้เกมหรือกีฬาแพ้ก็ไม่เสียใจนาน      

52 แม้เป็นสิ่งที่ไม่จ าเป็นก็เรียกร้องที่จะเอาให้ได้
ตามท่ีต้องการ 

     

53 หงุดหงิดอยู่นานเมื่อไม่ได้ดั่งใจ      

54 เมื่อท าอะไรไม่ได้ตามต้องการจะผิดหวังมาก 
เช่น บ่น คร่ าครวญ หรือ ซึม 

     

รวมข้อ 49 – 54  

55 มีอารมณ์ขัน      

56 เล่นสนุกสนานหรือล้อกันเล่นสนุกๆได้      

57 เมื่อยู่คนเดียวก็รู้จักหาสิ่งที่มาท าให้ตัวเอง
เพลิดเพลินได้ 

     

58 รู้จักผ่อนคลายอารมณ์ด้วยการดูหนัง ฟังเพลง 
เล่นสนุก วาดรูป พูดคุยกับเพ่ือน 

     

59 เป็นคนแจ่มใส ยิ้มง่าย หัวเราะง่าย      

60 สนุกกับการแข่งขันแม้รู้ว่าไม่ชนะ      

รวมข้อ 55 - 60  

  



103 
 

ตารางเปรียบเทียบคะแนนที่ได้ กับเกณฑ์ปกติคะแนนที (T-Score Norms) ของความฉลาดทาง
อารมณ์ในแต่ละด้าน ของเด็กอายุ 6 – 11 ฉบับครู 

 

 ดี เก่ง สุข 

คะแนน
ดิบที่ได้

(คะแนน) 

ควบคม
อารมณ์ 

ใส่ใจและ
เข้าใจ

อารมณ์
ผู้อื่น 

ยอม 

รับผิด 

มุ่งม่ัน
พยายาม 

ปรับ 

ตัวต่อ
ปัญหา 

กล้า
แสดง 

ออก 

พอใจใน
ตนเอง 

รู้จัก
ปรับ
ใจ 

รื่นเริง
เบิก
บาน 

6     22 11 11 7 9 

7 10  13 13 25 14 14 10 12 

8 13  15 16 27 17 17 14 15 

9 16  18 18 30 20 20 17 18 

10 19 15 20 20 33 23 23 20 21 

11 22 17 23 23 35 26 26 23 24 

12 25 19 25 25 38 29 29 27 26 

13 28 22 28 27 41 32 32 30 29 

14 31 24 30 30 43 35 35 33 32 

15 34 26 33 32 46 38 38 36 35 

16 47 28 35 34 49 41 41 40 38 

17 40 30 38 37 51 44 44 43 41 

18 43 32 40 39 54 47 48 46 43 

19 46 34 43 41 57 50 51 49 46 

20 48 36 45 44 59 53 54 53 49 

21 51 38 48 46 62 56 57 56 52 

22 54 40 50 48 64 59 60 59 55 

23 57 42 53 51 67 62 63 63 58 

24 60 44 55 53 70 65 66 66 60 

25 63 45 58 55      

26 66 47 60 58      
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 ดี เก่ง สุข 

คะแนน
ดิบที่ได้

(คะแนน) 

ควบคุม
อารมณ์ 

ใส่ใจและ
เข้าใจ

อารมณ์
ผู้อื่น 

ยอม 

รับผิด 

มุ่งม่ัน
พยายาม 

ปรับ 

ตัวต่อ
ปัญหา 

กล้า
แสดง 

ออก 

พอใจใน
ตนเอง 

รู้จัก
ปรับ
ใจ 

รื่นเริง
เบิก
บาน 

27 69 49 63 60      

28 72 51 65 62      

29  53        

30  55        

31  57        

32  59        

33  61        

34  63        

35  65        

36  67        

ค่าคะแนนได้จากการส ารวจความฉลาดทางอารมณ์เด็กจ านวน 1,300 คน ทั่วประเทศในปีพ.ศ. 2545 

 

การแปลผล 

เมื่อให้คะแนนทุกครบทุกข้อแล้ว ให้คิดคะแนนดังนี้ 

รวมคะแนนในแต่ละด้านย่อย 

 ดี 1.1 ควบคุมอารมณ ์  ข้อ 1-7     ได…้……………….คะแนน 

  1.2 ใส่ใจและเข้าใจอารมณ์ผู้อ่ืน  ข้อ 8-16     ได…้……………….คะแนน 

   1.3 ยอมรับถูกผิด  ข้อ 17-23   ได…้……………….คะแนน 

 เก่ง 2.1 มุ่งม่ันพยายาม  ข้อ 24-30   ได…้……………….คะแนน 

  2.2 ปรับตัวต่อปัญหา  ข้อ 31-36   ได…้……………….คะแนน 

  2.3 กล้าแสดงออก  ข้อ 37-42   ได…้……………….คะแนน 

 สุข 3.1 พอใจในตนเอง  ข้อ 43-48   ได…้……………….คะแนน 

  3.2 รู้จักปรับใจ   ข้อ 49-54   ได…้……………….คะแนน 

  3.3 รื่นเริงเบิกบาน  ข้อ 55-60   ได…้……………….คะแนน  
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1. น าคะแนนที่ได้ไปแปลงเป็นคะแนนมาตรฐาน คะแนนที (T-Score) ตามตารางเปรียบเทียบ
คะแนนที่ได้กับเกณฑ์ปกติคะแนนที (T-Score Norms) ของความฉลาดทางอารมณ์แต่ละ
ด้าน 

2. กรอกคะแนนทีที่ได้ลงในตารางข้างล่าง ให้สอดคล้องกับช่วงเกณฑ์คะแนนทีที่ก าหนด 

3. คิดคะแนนความฉลาดทางอารมณ์รวมโดยน าคะแนนทีทั้ง 9 ด้าน มารวมกันแล้วหารด้วย 9 
(คะแนนทีข้อ 1.1+1.2+1.3+2.1+2.2+2.3+3.1+3.2+3.3) ÷ 9 แล้วกรอกคะแนนในตาราง
การแปลผล 

 

 ตารางการแปลผลความฉลาดทางอารมณ์เด็กอายุ 6-11 ปี ฉบับครู 

เกณฑ์
คะแนนที               
(T-Score 
Norm) 

คะแนน 

1. ดี 2. เก่ง 3. สุข ความฉลาดทาง
อารมณ์รวม 

(คะแนนรวมทุก
ด้าน ÷ 9) 

1.1 1.2 1.3 2.1 2.2 2.3 3.1 3.2 3.3 

50 – 100           

40 – 49           

0 – 39           
  

เกณฑ์คะแนนที คือ เกณฑ์ที่ท าให้ทราบว่าเด็กมีระดับพัฒนาการความฉลาดทางอารมณ์อยู่ในระดับใด 
มีความจ าเป็นต้องได้รับการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ในด้านนั้นๆมากน้อยเพียงใด 

 เกณฑ์คะแนนที ตั้งแต่ 50 คะแนนขึ้นไป บ่งบอกว่า เด็กมีความฉลาดทางอารมณ์อยู่ในเกณฑ์
ที่ดี ควรส่งเสริมและรักษาคุณลักษณะนี้คงไว้ 

 เกณฑ์คะแนนที 40-49 คะแนน บ่งบอกว่า เด็กควรได้รับการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์
ในด้านนั้นๆให้ดียิ่งขึ้น ผู้ใหญ่ควรร่วมกันส่งเสริมให้เด็กมีความฉลาดทางอารมณ์ในด้านนั้นๆอย่าง
ต่อเนื่อง 

 เกณฑ์คะแนนทีต่ ากว่า 40 คะแนน บ่งบอกว่า เด็กจ าเป็นต้องได้รับการพัฒนาความฉลาด
ทางอารมณ์ในด้านนั้นๆให้ดียิ่งขึ้น ผู้ใหญ่จ าเป็นต้องช่วยกันเอาใจใส่พัฒนาความฉลาดทางอารมณ์เด็ก
อย่างจริงจังและสม่ าเสมอ 
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แผนการจัดกิจกรรมในโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามทฤษฎีความสามารถแห่งตนเพื่อพัฒนาความ
ฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนชั้นประถมศึกษา 

 

กิจกรรมที่ 1 การสังเกตตนเอง 

 

วัตถุประสงค์ 

 1. เพื่อให้นักเรียนประเมินความฉลาดทางอารมณ์ของตนเองในด้านย่อยและบันทึก 

 2. เพ่ือให้นักเรียนวิเคราะห์ประโยชน์ของการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ 

 

ส่ือและอุปกรณ์ที่ใช้ 

 1. สมุดจดบันทึกข้อมูลของนักเรียนแต่ละคน 

 

ขั้นตอนในการด าเนินกิจกรรม 

 1. นักเรียนรับสมุดจดบันทึกข้อมูลของตนเองที่ใช้ตลอดกิจกรรม 

 2. ให้นักเรียนส ารวจความฉลาดทางอารมณ์โดยรวมของตนเอง และบันทึกลงในสมุดของ
ตนเอง 

 3. ผู้วิจัยเปิดคลิปที่แสดงถึงความฉลาดทางอารมณ์ในด้านต่างๆ และผลกระทบที่เกิดขึ้นจาก
การมีความฉลาดทางอารมณ์น้อย เพ่ือให้นักเรียนสังเกตความฉลาดทางอารมณ์ของตนเอง 

 4. นักเรียนและผู้วิจัยร่วมกันอภิปรายถึงผลดี และวางแผนถึงการพัฒนาความฉลาดทาง
อารมณ์ของนักเรียน 
 

การประเมินผล 

 1. ข้อมูลการฝึกประเมินความฉลาดทางอารมณ์และการฝึกสังเกตอารมณ์ของตนเอง 

 2. แผนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ของแต่ละคน 
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กิจกรรมที่ 2 กิจกรรมรับรู้ข้อมูล 

 

ชื่อกิจกรรม 2.1 การควบคุมอารมณ์คืออะไร 

 

วัตถุประสงค์ 

 1. เพ่ือให้นักเรียนสามารถระบุ และอธิบายความหมายทั้งหมดของค าว่า ความฉลาดทางอารมณ์  

 2. เพ่ือให้นักเรียนสามารถระบุ และอธิบายความหมายของค าว่า “การควบคุมอารมณ์”  

 3. เพ่ือให้นักเรียนเกิดความตระหนักรู้ในการควบคุมอารมณ์ของตนเอง 
 

ส่ือและอุปกรณ์ที่ใช ้

 1. คอมพิวเตอร์ 

 2. คลิปเพลง และโปสเตอร์ คนฉลาดทางอารมณ ์จากรายการเป็นเด็ก 

 3. โปสเตอร์ ความฉลาดทางอารมณ์ จากกรมสุขภาพจิต 

 4. คลิปการ์ตูน เรื่อง การควบคุมอารมณ์  
 

ขั้นตอนในการด าเนินกิจกรรม 

 1. ให้ความรู้เกี่ยวกับความหมายของความฉลาดทางอารมณ์ องค์ประกอบของความฉลาด
ทางอารมณ์ ผลเสียเมื่อมีความฉลาดทางอารมณ์ต่ ากว่าเกณฑ์ปกติ โดยใช้คลิปเพลง และโปสเตอร์เป็น
สื่อ 

 2. ให้ความรู้เกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณ์ ในด้านย่อย เรื่อง “การควบคุมอารมณ์” ทั้ง
ความหมายรวมไปถึงการการควบคุมอารมณ์ตนเอง เมื่อนักเรียนต้องเผชิญกับสถานการณ์ต่างๆที่
น าไปสู่อารมณ์นั้นๆ 

 3. ให้นักเรียนดูคลิปการ์ตูน เรื่องการควบคุมอารมณ์ คลิปเด็กร้องไห้จะเอาของเล่น และคลิป
เด็กยกพวกตีกัน 

 4. นักเรียนและผู้วิจัยร่วมกันอภิปรายสิ่งที่ได้รับจากคลิปวิดีโอต่างๆ พร้อมทั้งบอกถึงการ
แก้ไขปัญหาเกี่ยวกับอารมณ์จากเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนในคลิปวิดีโอ 
 

การประเมินผล 

 1. สังเกตการมีส่วนร่วมในกิจกรรม 

 2. ประเมินผลจากการตอบค าถาม  
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กิจกรรมที่ 2 กิจกรรมรับรู้ข้อมูล 

 

ชื่อกิจกรรม 2.2 รู้และใส่ใจ และเข้าใจอารมณ์ผู้อื่น 

 

วัตถุประสงค์ 

 1. เพ่ือให้นักเรียนสามารถระบุ และอธิบายความหมายของค าว่า “รู้และใส่ใจ และเข้าใจ
อารมณ์ผู้อ่ืน”  

 2. เพื่อให้นักเรียนเกิดความตระหนักในการใส่ใจ และเข้าใจอารมณ์ผู้อ่ืน 

 3. เพ่ือให้นักเรียนสามารถระบุถึงวิธีการเข้าใจอารมณ์ผู้อื่น 
 

ส่ือและอุปกรณ์ที่ใช ้

 1. คอมพิวเตอร์ 

 2. ข่าวพายุไห่เยี่ยนถล่มประเทศฟิลิปปินส์ 

 3. ใบงาน และกระดาษสีรูปหัวใจ 
 

ขั้นตอนในการด าเนินกิจกรรม 

 1. ให้ความรู้เกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณ์ ในด้านย่อย เรื่อง “การใส่ใจ และเข้าใจอารมณ์
ผู้อื่น” ทัง้ความหมายรวมไปถึงวิธีการรับฟังผู้อ่ืน เมื่อผู้อื่นไม่สบายใจ หรือเดือดร้อน 

 2. ให้นักเรียนชมคลิปข่าวพายุไห่เยี่ยนถล่มประเทศฟิลิปปินส์ 

 3. ให้นักเรียนแสดงความคิดเห็นลงใบงาน หลังจากที่ได้ชมคลิปข่าวดังกล่าว พร้อมทั้งให้
นักเรียนแสดงความรู้สึกต่อผู้ประสบภัยที่ประเทศฟิลิปปินส์ลงกระดาษสีรูปหัวใจ 

 4. ผู้วิจัยสรุปถึงสิ่งได้รับจากการชมคลิปข่าว พร้อมทั้งบอกถึงข้อดีของการใส่ใจ และเข้าใจ
อารมณ์ผู้อ่ืน และข้อเสียเมื่อไม่ใส่ใจ และเข้าใจอารมณ์ผู้อ่ืน 
 

การประเมินผล 

 1. สังเกตการมีส่วนร่วมในกิจกรรม 

 2. ประเมินผลจากการแสดงความคิดเห็น  
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กิจกรรมที่ 2 กิจกรรมรับรู้ข้อมูล 

 

ชื่อกิจกรรม 2.3 ยอมรับผิดเป็นอย่างไร 

 

วัตถุประสงค์ 

 1. เพ่ือให้นักเรียนสามารถระบุ และอธิบายความหมายของค าว่า “การยอมรับผิดเป็น
อย่างไร”  

 2. เพื่อให้นักเรียนเกิดความตระหนักถึงการยอมรับในความผิดจากสิ่งที่ตนเองกระท า 

 3. เพ่ือให้นักเรียนสามารถระบุ และอธิบายถึงข้อดี และผลดีที่เกิดขึ้นจากการยอมรับความผิด
ของตน 
 

ส่ือและอุปกรณ์ที่ใช้ 

 1. คอมพิวเตอร์ 

 2. คลิปธรรมะการ์ตูน ตอน การเผชิญหน้ากับปัญหา 

 3. ใบงาน 
 

ขั้นตอนในการด าเนินกิจกรรม 

 1. ให้ความรู้เกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณ์ ในด้านย่อย เรื่อง “การยอมรับผิดเป็นอย่างไร”  

 2. ให้นักเรียนดูคลิปธรรมะการ์ตูน ตอน การเผชิญหน้ากับปัญหา 

 3. ให้นักเรียนแสดงความคิดเห็น และข้อคิดที่ได้รับหลังจากชมการ์ตูนลงในใบงานที่ผู้วิจัยได้
แจกให้ 

 4. ผู้วิจัยให้นักเรียนแต่ละคน ยกตัวอย่างเหตุการณ์ที่ตนเองได้แสดงการยอมรับผิดเมื่อตนเอง
ท าผิด รวมถึงบอกถึงผลดีที่เกิดขึ้นกับตนเอง 

 5. ผู้วิจัยและนักเรียนช่วยกันสรุป 
 

การประเมินผล 

 1. สังเกตการมีส่วนร่วมในกิจกรรม 

 2. ประเมินผลจากการแสดงความคิดเห็น 
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กิจกรรมที่ 2 กิจกรรมรับรู้ข้อมูล 

 

ชื่อกิจกรรม 2.4 ความมุ่งม่ันพยายาม 

 

วัตถุประสงค์ 

 1. เพ่ือให้นักเรียนสามารถระบุ และอธิบายความหมายของค าว่า “ความมุ่งม่ันพยายาม”  

 2. เพื่อให้นักเรียนเกิดความตระหนักในความมุ่งมั่นพยายามของตนเอง 

 3. เพ่ือให้นักเรียนสามารถระบุ และอธิบายถึงข้อดีในการมีความมุ่งม่ันพยายาม 
 

ส่ือและอุปกรณ์ที่ใช ้

 1. คอมพิวเตอร์ 

 2. คลิปการ์ตูนอีสป เรื่อง กระต่ายกับเต่า 

 3. ใบงาน 
 

ขั้นตอนในการด าเนินกิจกรรม 

 1. ให้ความรู้เกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณ์ ในด้านย่อย เรื่อง “ความมุ่งม่ันพยายาม”  

 2. ให้นักเรียนชมคลิปการ์ตูนอีสป เรื่อง กระต่ายกับเต่า 

 3. ให้นักเรียนช่วยกันอภิปรายถึงความรู้ที่ได้จากคลิปการ์ตูน 

 4. ผู้วิจัยให้นักเรียนแต่ละคน ยกตัวอย่างเหตุการณ์ที่ตนเองได้แสดงถึงความมุ่งมั่นพยายาม 
รวมถึงบอกถึงผลดีที่เกิดขึ้นกับตนเอง 

 5. ผู้วิจัยและนักเรียนช่วยกันสรุปถึงข้อดีที่ได้จากการที่ตนเองมีความมุ่งมั่นพยายาม 
 

การประเมินผล 

 1. สังเกตการมีส่วนร่วมในกิจกรรม 

 2. ประเมินผลจากการแสดงความคิดเห็น 
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กิจกรรมที่ 2 กิจกรรมรับรู้ข้อมูล 
 

ชื่อกิจกรรม 2.5 การปรับตัวต่อปัญหา 

 

วัตถุประสงค์ 

 1. เพ่ือให้นักเรียนสามารถระบุ และอธิบายความหมายของค าว่า “การปรับตัวต่อปัญหา”  

 2. เพื่อให้นักเรียนเกิดความตระหนักถึงการปรับตัวต่อปัญหา 
 

ส่ือและอุปกรณ์ที่ใช้ 

 1. คอมพิวเตอร์ 

 2. ใบงาน 
 

ขั้นตอนในการด าเนินกิจกรรม 

 1. ผู้วิจัยให้ความรู้เกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณ์ ในด้านย่อย เรื่อง “การปรับตัวต่อปัญหา”  

 2. ผู้วิจัยให้นักเรียนแสดงวิธีการปรับตัวต่อปัญหาตามวิธีของนักเรียนแต่ละคนลงในใบงานที่
ผู้วิจัยแจกให้โดยตัวอย่างปัญหาผู้วิจัยเป็นผู้สมมติขึ้น  

 3. ผู้วิจัยและนักเรียนช่วยกันสรุปวิธีการปรับตัวต่อปัญหาเมื่อเกิดขึ้นกับตนเอง 
 

การประเมินผล 

 1. สังเกตการมีส่วนร่วมในกิจกรรม 

 2. ประเมินผลจากการแสดงความคิดเห็น  
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กิจกรรมที่ 2 กิจกรรมรับรู้ข้อมูล 

 

ชื่อกิจกรรม 2.6 กล้าแสดงออกอย่างเหมาะสม 
 

วัตถุประสงค์ 

 1. เพ่ือให้นักเรียนสามารถระบุ และอธิบายความหมายของค าว่า “กล้าแสดงออกอย่าง
เหมาะสม”  

 2. เพื่อให้นักเรียนเกิดความตระหนักรู้ถึงการกล้าแสดงออกอย่างเหมาะสม 
 

ส่ือและอุปกรณ์ที่ใช้ 

 1. คอมพิวเตอร์ 

 2. คลิป รายการ The Trainer และคลิปรายการ ตีสิบ 
 

ขั้นตอนในการด าเนินกิจกรรม 

 1. ให้ความรู้เกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณ์ ในด้านย่อย เรื่อง “กล้าแสดงออกอย่าง
เหมาะสม”  

 2. ให้นักเรียนชมคลิปวิดีโอที่เกี่ยวกับการกล้าแสดงออกอย่างเหมาะสม 

 3. ผู้วิจัยให้นักเรียนแต่ละคน สาธิต หรืออธิบายถึงกิจกรรมการกล้าแสดงออกท่ีนักเรียนเคย
ปฏิบัติในโรงเรียน และให้เพ่ือนช่วยกันโหวตกิจกรรมที่โดนใจที่สุด (ผู้วิจัยบันทึกวิดีโอการแสดงของ
นักเรียน ถ้ามี) 

 4. ผู้วิจัยและนักเรียนช่วยกันสรุป 
 

การประเมินผล 

 1. สังเกตการมีส่วนร่วมในกิจกรรม 

 2. ประเมินผลจากการแสดงความคิดเห็น  
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กิจกรรมที่ 2 กิจกรรมรับรู้ข้อมูล 

 

ชื่อกิจกรรม 2.7 ความพอใจในตนเอง 

 

วัตถุประสงค์ 

 1. เพ่ือให้นักเรียนสามารถระบุ และอธิบายถึงความหมายของค าว่า “ความพอใจในตนเอง”  

 2. เพื่อให้นักเรียนเกิดความตระหนักถึงข้อดีของการมีความพอใจในตนเอง 

 3. เพ่ือสร้างแรงบันดาลใจให้นักเรียนเกิดความพอใจในตนเอง 
 

ส่ือและอุปกรณ์ที่ใช ้

 1. คอมพิวเตอร์ 

 2. นิทาน เรื่อง “อีกากับหงส์” 

 3. ใบงาน 
 

ขั้นตอนในการด าเนินกิจกรรม 

 1. ผู้วิจัยให้ความรู้เกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณ์ ในด้านย่อย เรื่อง “ความพอใจในตนเอง”  

 2. ให้นักเรียนฟังนิทาน เรื่อง “อีกากับหงส์” และสรุปถึงข้อคิดท่ีได้จากนิทานเรื่องนี้ 

 3. ผู้วิจัยให้นักเรียนแต่ละคน เขียนสิ่งที่นักเรียนรู้สึกมีความพอใจในชีวิตของตนเองว่ามี
อะไรบ้างลงในใบงานที่ผู้วิจัยแจก 

 4. ผู้วิจัยและนักเรียนร่วมกันอภิปรายถึงสิ่งที่ได้จากการที่ตนเองมีความพึงพอใจในตนเอง 
 

การประเมินผล 

 1. สังเกตการมีส่วนร่วมในกิจกรรม 

 2. ประเมินผลจากการแสดงความคิดเห็น  
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กิจกรรมที่ 2 กิจกรรมรับรู้ข้อมูล 

 

ชื่อกิจกรรม 2.8 การรู้จักปรับใจ 

 

วัตถุประสงค์ 

 1. เพ่ือให้นักเรียนสามารถระบุ และอธิบายถึงความหมายของค าว่า “การรู้จักปรับใจ”  

 2. เพื่อให้นักเรียนเกิดความตระหนักถึงการรู้จักปรับใจ 

 3. เพ่ือสร้างแรงบันดาลใจให้นักเรียนมีการรู้จักปรับใจของตนเองเมื่อเกิดเหตุการณ์ต่างๆ 
 

ส่ือและอุปกรณ์ที่ใช้ 

 1. คอมพิวเตอร์ 

 2. คลิปการ์ตูนธรรมะ ตอน รับฟังค าตักเตือน 

 3. ใบงาน 
 

ขั้นตอนในการด าเนินกิจกรรม 

 1. ให้ความรู้เกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณ์ ในด้านย่อย เรื่อง “การรู้จักปรับใจ”  

 2. ให้นักเรียนชมคลิปการ์ตูนธรรมะ ตอน รับฟังค าตักเตือน จากนั้นผู้วิจัยและนักเรียน
ช่วยกันสรุปข้อคิดที่ได้จากคลิป 

 3. ให้นักเรียนแสดงความคิดเห็นถึงวิธีการปรับใจในความคิดของนักเรียน รวมทั้งผลดีที่ได้รับ
จากการที่ตนเองสามารถปรับใจตามสถานการณ์ต่างๆได้ 

 4. ผู้วิจัยสรุป 
 

การประเมินผล 

 1. สังเกตการมีส่วนร่วมในกิจกรรม 

 2. ประเมินผลจากการแสดงความคิดเห็น  
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กิจกรรมที่ 2 กิจกรรมรับรู้ข้อมูล 

 

ชื่อกิจกรรม 2.9 ความรื่นเริงเบิกบาน 

 

วัตถุประสงค์ 

 1.เพ่ือให้นักเรียนสามารถระบุ และอธิบายถึงความหมายของค าว่า “ความรื่นเริงเบิกบาน”  

 2. เพื่อให้นักเรียนเกิดความตระหนักถึงการผ่อนคลายอารมณ์ของตนเอง 

 3. เพ่ือให้นักเรียนสามารถอธิบายและอภิปรายถึงวิธีการ และกิจกรรมที่จะสามารถผ่อนคลาย
อารมณ์ และท าให้เกิดความรื่นเริงเบิกบาน 
 

ส่ือและอุปกรณ์ที่ใช ้

 1. คอมพิวเตอร์ 

 2. คลิปการ์ตูน เรื่อง Tom and Jerry และคลิปหนังสั้น MR. Bean 
 

ขั้นตอนในการด าเนินกิจกรรม 

 1. ให้ความรู้เกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณ์ ในด้านย่อย เรื่อง “ความรื่นเริงเบิกบาน”  

 2. ให้นักเรียนชมคลิปการ์ตูน และคลิปหนังสั้น 

 3. ผู้วิจัยสอบถามนักเรียนถึงความรู้สึกที่ได้รับหลังจากการชมวิดีโอ พร้อมทั้งให้นักเรียนบอก
ถึงกิจกรรมที่นักเรียนเคยปฏิบัติแล้วเกิดความรื่นเริงเบิกบาน หรือกิจกรรมที่นักเรียนท าเมื่อเกิดอารมณ์ไม่ดี 

 4. ผู้วิจัยสรุปประเด็นส าคัญ 
 

การประเมินผล 

 1. สังเกตการมีส่วนร่วมในกิจกรรม 

 2. ประเมินผลจากการแสดงความคิดเห็น  
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กิจกรรมที่ 3 นันทนาการ 

 

ชื่อกิจกรรม 3.1 ประติมากรรมเส้นทางอารมณ์ 
 

วัตถุประสงค์ 

 1. ฝึกให้นักเรียนสามารถระบุถึงอารมณ์ และฝึกการแสดงออกทางอารมณ์ได้อย่างถูกต้อง
และเหมาะสม 

 2. เพ่ือให้นักเรียนมีปฏิสัมพันธ์ในการฝึกการท างานร่วมกัน 

 3. นักเรียนสามารถสะท้อนเรื่องราวเกี่ยวกับอารมณ์ตนเองผ่านกิจกรรม 

 4. นักเรียนสามารถทบทวนอารมณ์ตนเอง ทั้งในแง่บวก และแง่ลบ 

 5. นักเรียนสามารถรับรู้ข้อมูลเกี่ยวกับเพ่ือน ก่อให้เกิดการยอมรับในตัวเพ่ือนมากยิ่งขึ้น 
 

ส่ือและอุปกรณ์ที่ใช้ 

 1. กระดาษ A4 

 2. เครื่องเขียน และอุปกรณ์ตกแต่ง 
 

ขั้นตอนในการด าเนินกิจกรรม 

 1. ผู้วิจัยแจกกระดาษ A4 ให้นักเรียนคนละ 1 แผ่น ให้นักเรียนสร้างประติมากรรมอารมณ์ที่
สามารถสะท้อนอารมณ์ของตนเองในด้านลบ พร้อมทั้งวิธีควบคุมอารมณ์ตามความคิดของนักเรียน 
โดยการวาดภาพลงกระดาษท่ีได้เตรียมไว้ ให้เวลาในการสร้างชิ้นงาน 20 นาท ี

 2. ให้นักเรียนออกมาเล่าเกี่ยวกับประติมากรรมของตนเองให้เพ่ือนฟัง ผู้วิจัยสนทนากับ
นักเรียนว่าประติมากรรมนี้มาจากความรู้สึกอะไร และมีวิธีการอย่างไรที่จะท าให้นักเรียนมีอารมณ์ดี
ขึ้น หรือวิธีการควบคุมอารมณ์ของแต่ละคน  

 3. ผู้วิจัยสรุปให้นักเรียนฟังถึงอารมณ์ของคนเราว่ามีอารมณ์ทั้งดี และไม่ดี เราจะมีวิธีการ
แสดงออกทางอารมณ์อย่างไร มีผลกระทบต่อผู้อ่ืนอย่างไร เราจะมีวิธีการควบคุมอารมณ์ของตนเอง
อย่างไร  
 

การประเมินผล 

 1. สังเกตสีหน้า และท่าทางของนักเรียนในขณะร่วมกิจกรรม 

 2 ผลงานประติมากรรมของนักเรียน  
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กิจกรรมที่ 3 นันทนาการ 

 

ชื่อกิจกรรม 3.2 จับคู่คุยกัน 

 

วัตถุประสงค์ 
 

 1. ให้นักเรียนสามารถอธิบาย อภิปราย และเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างบุคคลได้ 

 2. ให้นักเรียนสามารถระบุถึงวิธีการบอกเล่าและรับฟังเก่ียวกับตนเองและผู้อื่นได้ 

 3. ให้นักเรียนตระหนักถึงความส าคัญของผู้อื่น 
 

ส่ือและอุปกรณ์ที่ใช้ 

 - 
 

ขั้นตอนในการด าเนินกิจกรรม 

 1. ให้นักเรียนจับคู่ โดยก าหนดว่าใครเป็นคนที่ 1 ใครเป็นคนที่ 2 

 2. ผู้วิจัยอธิบายกติกาการเล่นให้นักเรียนพูด 1 คน ฟัง 1 คน ตามหัวข้อที่ผู้วิจัยก าหนดใน
เวลา 1 นาที ดังนี้ 

คนที่ 1 พูด คนที่ 2 ฟัง เรื่อง “ตัวของฉัน” 

คนที่ 2 พูด คนที่ 1 ฟัง เรื่อง “เพ่ือนของฉัน” 

คนที่ 1 พูด คนที่ 2 ฟัง เรื่อง “สิ่งที่ฉันชอบ ไม่ชอบในตัวฉัน” 

คนที่ 2 พูด คนที่ 1 ฟัง เรื่อง “สิ่งที่ฉันชอบ ไม่ชอบในตัวเพื่อนของฉัน” 

คนที่ 1 พูด คนที่ 2 ฟัง เรื่อง “เมื่อเวลาฉันเศร้า ไม่สบายใจ ฉันอยากให้เธอ…” 

คนที่ 2 พูด คนที่ 1 ฟัง เรื่อง “เมื่อเพ่ือนของฉันเศร้าเขาอยากให้ฉัน…” 

คนที่ 1 พูด คนที่ 2 ฟัง เรื่อง “ค าพูดทีท่ าให้ฉันเสียใจมากเมื่อได้ยิน…เพราะ…” 

คนที่ 2 พูด คนที่ 1 ฟัง เรื่อง “ค าพูดที่ท าให้เพ่ือนของฉันเสียใจมากเมื่อได้ยิน…เพราะ…” 

คนที่ 1 พูด คนที่ 2 ฟัง เรื่อง “ท่าทีที่ฉันไม่อยากเห็น” 

คนที่ 2 พูด คนที่ 1 ฟัง เรื่อง “ท่าทีที่เพ่ือนฉันไม่อยากเห็น” 

 3. สลับบทบาทกันโดยใช้ค าถามเดิม 

 4. ให้นักเรียนช่วยกันสรุปถึงสิ่งที่ได้จากการท ากิจกรรมนี้ จากนั้นผู้วิจัยสรุปประเด็นที่ได้จาก
การท ากิจกรรมนี้ 
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การประเมินผล 

 1. สังเกตทั้งสีหน้า และท่าทางของนักเรียนในขณะร่วมกิจกรรม 

 

กิจกรรมที่ 3 นันทนาการ 
 

ชื่อกิจกรรม 3.3 หนูคืนแป้ง 

 

วัตถุประสงค์ 
 

 1. เพ่ือให้นักเรียนตระหนักถึงการยอมรับผิด 

 2. เพ่ือเปลี่ยนมุมมองนักเรียนในเรื่องการยอมรับผิดเมื่อตนเองท าความผิด 

 3. เพ่ือให้นักเรียนได้มีโอกาสรับฟังถึงความผิดของเพ่ือน ก่อให้เกิดการกล้ายอมรับผิดมากขึ้น 
 

ส่ือและอุปกรณ์ที่ใช้ 

 1. คอมพิวเตอร์ 

 2. แป้งฝุ่น 2 กระป๋อง 

 3. สลากค าสั่ง   
 

ขั้นตอนในการด าเนินกิจกรรม 

 1. ให้นักเรียนนั่งจับกลุ่มกันเป็นวงกลมใหญ่ 1 วง จากนั้นผู้วจิัยอธิบายวิธีการเล่น และกฎ 
กติกาต่างๆของเกมนี้ให้นักเรียนฟัง 

 2. ผู้วิจัยแจกกระป๋องแป้งให้นักเรียน เมื่อผู้วิจัยเปิดเพลงให้นักเรียนคนที่มีกระป๋องแป้งส่ง
กระป๋องแป้งไปทางขวามือของตนเอง ไปเรื่อยๆจนกว่าเพลงจะหยุด 

 3. เมื่อเพลงหยุด กระป๋องแป้ง 2 กระป๋องอยู่ที่นักเรียนคนไหนให้นักเรียนคนนั้น ลุกขึ้นยืน
พร้อมถือกระป๋องแป้งไว้ในมือ 

 4. จากนั้นผู้วิจัยจะจับสลากค าสั่งขึ้นมา ยกตัวอย่างเช่น ผู้วิจัยจับสลากได้ค าสั่งว่า ให้นักเรียน
ที่ถือกระป๋องแป้ง เดินไปหาเพ่ือนสนิทของตนเอง และมอบกระป๋องแป้งนี้ให้ เป็นต้น นักเรียนคนไหน
มีกระป๋องแป้งอยู่ที่มือให้นักเรียนคนนั้นเล่าถึงสิ่งที่ตนเองเคยกระท าผิดและยังไม่ได้ยอมรับรับผิด หรือ
ยังไม่ได้บอกให้ผู้อ่ืนทราบ หลังจากที่นักเรียนเล่าความผิดของตนเองเสร็จ ให้นักเรียนคนดังกล่าวเท
แป้งลงบนฝ่ามือของตนเอง พร้อมทั้งทาหน้าของตนเอง เพ่ือเป็นการท าโทษส าหรับการไม่ยอมรับผิด
เมื่อตนเองท าผิด 
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 5. ผู้วิจัยให้นักเรียนเล่นเกมไปเรื่อยๆ จนกว่านักเรียนทุกคนจะสารภาพความผิดของตนเอง
จนครบ 

 6. ผู้วิจัยและนักเรียนช่วยกันสรุปถึงสิ่งที่ได้รับจากกิจกรรมนี้ 
 

การประเมินผล 

 1. สังเกตทั้งสีหน้า และท่าทางของนักเรียนในขณะร่วมกิจกรรม 

 2. ประเมินจากการแสดงความคิดเห็นของนักเรียน 

 

กิจกรรมที่ 3 นันทนาการ 

 

ชื่อกิจกรรม 3.4 ตี ต่อย ตุ๊ย (ลูกโป่งลอยฟ้า) 

 

วัตถุประสงค์ 

 1. เพื่อให้นักเรียนเกิดประสบการณ์ของความส าเร็จจากการร่วมปฏิบัติกิจกรรม 

 2. เพ่ือให้นักเรียนสามารถตั้งเป้าหมายของตัวเอง 

 3. เพ่ือฝึกทักษะการท างานร่วมกัน และเรียนรู้ความส าเร็จของกลุ่ม 

 4. เพ่ือให้ตระหนักรู้ถึงความพยายามเป็นปัจจัยของความส าเร็จ 

 

ส่ือและอุปกรณ์ที่ใช้ 

 ลูกโป่ง 

 

ขั้นตอนในการด าเนินกิจกรรม 

 1. ให้นักเรียนแบ่งออกเป็น 5 กลุ่ม และยืนเป็นวงกลมหันหน้าเข้าหากัน 

 2. ผู้วิจัยคุยกับนักเรียนว่า ทุกคนก าลังจะร่วมกันท ากิจกรรมและกิจกรรมต่อไปนี้จะต้อง
อาศัยความร่วมมือร่วมใจจากทุกคน และต้องมีการวางแผนก่อนการเล่นกิจกรรมนี้ 

 3. ให้นักเรียนแต่ละกลุ่มวางแผนการเล่น 5 นาที (เล่นทีละ 2 กลุ่ม) โดยผู้วิจัยก าหนดกติกา
ไว้ว่า ให้นักเรียนแต่ละกลุ่มใช้มือท าอย่างไรก็ได้ (ตี ต่อย ตุ๊ย) ที่จะเลี้ยงลูกโป่งให้ลอยอยู่ในอากาศได้
จ านวนครั้งมากที่สุดภายในเวลา 2 นาที นักเรียน 1 คนแตะลูกโป่ง 1 ครั้ง ให้นับ 1 นับไปเรื่อยๆให้
ได้มากที่สุดเท่าที่แต่ละกลุ่มจะสามารถท าได้โดยห้ามท าลูกโป่งหล่น หากมีใครท าลูกโป่งหล่นจะต้อง
เริ่มนับ 1 ใหม ่
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 4. เมื่อครบเวลา 2 นาทีตามที่ก าหนด ผู้วิจัยให้นักเรียนบอกจ านวนครั้งที่กลุ่มของตนเอง
สามารถท าได้ โดยกลุ่มที่ได้จ านวนครั้งมากที่สุดในแต่ละรอบมาท าการแข่งขันกัน ในรอบชิงชนะเลิศ
ผู้วิจัยจะแบ่งการแข่งขันออกเป็น 2 รอบ  

  4.1 รอบแรก ผู้วิจัยจะก าหนดจ านวนครั้งในการ ตี ต่อย ตุ๊ย ให้นักเรียน และผู้วิจัย
จะท าการจับเวลาว่ากลุ่มใดสามารถตี ต่อย ตุ๊ย ในจ านวนครั้ งที่ก าหนดได้เร็วที่สุด กลุ่มใดตี ต่อย ตุ๊ย
ได้ครบจ านวนที่ก าหนด และใช้เวลาน้อยที่สุด ก็จะได้คะแนนสะสมไป 

  4.2 รอบท่ีสอง ผู้วิจัยจะให้เวลาในการตี ต่อย ตุ๊ย 2 นาที เมื่อครบ 2 นาที กลุ่มใดได้
จ านวนครั้งมากที่สุดก็จะได้คะแนนสะสมไป เมื่อท าคะแนนทั้ง 2 รอบมารวมกัน กลุ่มใดได้คะแนน
สะสมมากที่สุดก็จะเป็นฝ่ายชนะในเกมนี้ไป 

 5. ผู้วิจัยคุยกับนักเรียนว่า ความพยายามเป็นปัจจัยของความส าเร็จ และความส าเร็จของ
กิจกรรมนี้เป็นผลจากการท างานร่วมกันของทุกคน หากล้มเหลวก็เป็นความล้มเหลวของสมาชิกทุกคน
เช่นกัน 

 6. ผู้วิจัยแจกของรางวัลให้แก่กลุ่มท่ีชนะในเกมนี้ 
 

การประเมินผล 

 1. สังเกตสีหน้า และท่าทางของนักเรียนในขณะร่วมกิจกรรม 

 2. ประเมินผลจากการตอบค าถาม 
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กิจกรรมที่ 3 นันทนาการ 

 

ชื่อกิจกรรม 3.5 ไข่ตลกตกไม่แตก 

 

วัตถุประสงค์ 

 1. เพื่อให้นักเรียนสามารถปฏิบัติกิจกรรมโดยการท างานเป็นกลุ่มได้ 

 2. เพ่ือส่งเสริมความคิดสร้างสรรค์ 

 3. เพ่ือให้นักเรียนมีประสบการณ์ในการท างานร่วมกัน 

 4. เพ่ือให้นักเรียนสามารถคิดเพ่ือแก้ปัญหาได้ 

 5. เพ่ือให้เกิดความตระหนักในคุณค่าของตนเอง และยอมรับความคิดเห็นของผู้อ่ืน 

 6. เพ่ือให้สามารถอธิบายล าดับความคิด และจัดกระบวนการท างานอย่างเป็นระบบได้ 
 

สื่อและอุปกรณ์ที่ใช้ 

 1. กระดาษเอ 4 

 2. ไข่ไก่ 

 3. เชือกฟาง 

 4. กระดาษหนังสือพิมพ์ 

 5. หลอดดูดน้ า 
  

ขั้นตอนในการด าเนินกิจกรรม 

 1. ผู้วิจัยให้นักเรียนแต่ละกลุ่ม ช่วยกันระดมความคิดว่าท าอย่างไรก็ได้ไม่ให้ไข่ตกลงมาแตก
ถ้าโยนจากที่สูง  

 2. ผู้วิจัยแจกอุปกรณ์ให้นักเรียนแต่ละกลุ่ม ได้แก่ 

 - กระดาษ 2 แผ่น 

 - ไข่ไก่ 1 ฟอง 

 - เชือกฟางยาว 5 ฟุต 

 - กระดาษหนังสือพิมพ์ 1 ฉบับ 

 - หลอดดูดน้ า 5 อัน 

 3. ให้นักเรียนทดลองประดิษฐ์อุปกรณ์ป้องกันไข่แตก โดยให้เวลากลุ่มละ 30 นาท ี

 4. ให้นักเรียนทดลองโยนไข่จากชั้นสองของอาคาร กลุ่มท่ีไข่ไม่แตกจะได้คะแนน 10 คะแนน  
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 5. ให้นักเรียนวิเคราะห์หาสาเหตุความส าเร็จ และล้มเหลวจากการท างาน ว่าเกิดขึ้นจาก
สาเหตุใดและจะมีวิธีการปรับปรุงการท างานให้ดีขึ้นได้อย่างไร 

 6. ร่วมอภิปราย สรุปการท างานและการท ากิจกรรมของนักเรียน จะเห็นได้ว่า ถึงแม้ว่า
นักเรียนทุกกลุ่มจะได้รับอุปกรณ์และเวลา ซึ่งเป็นเงื่อนไขในการแก้ไขปัญหาเหมือนๆกัน แต่สุดท้าย
การสร้างผลงานของแต่ละกลุ่มแสดงว่าให้ผลที่แตกต่างกันเช่นเดียวกัน ดังนั้น ความคิดของแต่ละตน
ย่อมไม่เหมือนกัน เมื่อความคิดในการออกแบบ ซึ่งเปรียบเสมือนเป็นสาเหตุมีความแตกต่างกัน ย่อม
น าไปสู่ผลลัพธ์ที่ไม่เหมือนกันเช่นเดียวกับการกระท าของคนอ่ืนนั่นเอง 

 

การประเมินผล 

 1. สังเกตสีหน้า และท่าทางของนักเรียนในขณะร่วมกิจกรรม 

 2. ประเมินผลจากการตอบค าถาม 

 3. ผลงานของนักเรียนแต่ละกลุ่ม 

 

กิจกรรมที่ 3 นันทนาการ 

 

ชื่อกิจกรรม 3.6 นักประดิษฐ์ตัวน้อย (ลูกเขย่ายิ้มละไม) 

 

วัตถุประสงค์  

 1. เพ่ือให้นักเรียนสามารถกล้าแสดงออกในด้านความคิดสร้างสรรค์ 

 2. เพ่ือให้นักเรียนสามารถอธิบายถึงวิธีการวางแผนในการท างานอย่างเป็นระบบ 

 3. เพ่ือฝึกให้นักเรียนรู้จักประหยัด และรู้คุณค่าของทรัพยากร 

 

สื่อและอุปกรณ์ที่ใช้ 

 1. กระป๋องอลูมิเนียม กระป๋องโลหะต่างๆ ขวดพลาสติกท่ีเหลือใช้ หรือไข่ไก่ที่เจาะรูเอาไข่
ออกแล้ว 

 2. กระดาษสีหน้าเดียว และอุปกรณ์ตกแต่ง 

 3. กาวลาเท็กซ์ 

 4. วัสดุสร้างเสียง ได้แก่ เมล็ดพืช เมล็ดถั่ว ข้าวสาร กรวด หิน ทราย 
  

ขั้นตอนในการด าเนินกิจกรรม 

 1. ให้นักเรียนจับกลุ่มๆละ 5 คนนั่งเป็นวงกลม  
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 2. ผู้วิจัยแจกอุปกรณ์ให้แก่นักเรียนทุกกลุ่ม และน าเสนอตัวอย่างของผลงานที่ผู้วิจัยได้
ประดิษฐ์ขึ้น พร้อมอธิบายขั้นตอนในการประดิษฐ์ “ลูกเขย่ายิ้มละไม” ดังนี้ 

     2.1 ล้างกระป๋อง หรือขวดพลาสติกท่ีเตรียมมา ให้สะอาดและเช็ดให้แห้ง 

     2.2 ใส่วัสดุสร้างเสียงลงในกระป๋อง ขวดน้ า หรือไข่ จากนั้นลองเขย่าดู เพ่ิมลดจ านวน
เมล็ดตามความพอใจ 

     2.3 เมื่อได้เสียงที่พอใจแล้ว ปิดฝากระป๋อง ขวดพลาสติก หรือไข่ด้วยกระดาษกาว 

     2.4 ตกแต่งลูกเขย่าตามความชอบ และตามความคิดสร้างสรรค์ เช่น ระบายสี หรือการ
ฉีก ตัด แปะ เป็นต้น เป็นอันเสร็จสมบูรณ์ 

 3. นักเรียนลงมือประดิษฐ์ ลูกเขย่ายิ้มละไม 30 นาที 

 4. ผู้วิจัยชมผลงานของนักเรียนแต่ละคน  

 

การประเมินผล 

 1. สังเกตสีหน้า และท่าทางของนักเรียนในขณะร่วมกิจกรรม 

 2. ประเมินผลจากผลงานของนักเรียน 

 

กิจกรรมที่ 3 นันทนาการ 

 

ชื่อกิจกรรม 3.7 กิจกรรมสันทนาการ 

 

วัตถุประสงค์ 

 1. เพ่ือให้นักเรียนสามารถแสดงออกได้อย่างเหมาะสมกับวัย และกาลเทศะ 

 2. เพ่ือให้นักเรียนสามารถแสดงออกทางด้านอารมณ์ที่เหมาะสม 

 3. เพ่ือให้นักเรียนเกิดความสนุกสนาน 
 

ส่ือและอุปกรณ์ที่ใช้ 

 - 
 

ขั้นตอนในการด าเนินกิจกรรม 

1. ให้นักเรียนนั่งแถวตอนลึก 5 แถว 

2. ผู้วิจัยสอนให้นักเรียนร้องเพลงนวดเพ่ือเพ่ิมพลัง พร้อมท่าประกอบ และให้นักเรียนร่วมกัน
ร้องและแสดงท่าประกอบ  
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3. จากนั้นผู้วิจัยสอนนักเรียนร้องเพลงเป่ายิงฉุบพร้อมท่า  

4. ให้นักเรียนร่วมกันร้องเพลง แสดงท่าทางประกอบ ในกิจกรรมนี้นักเรียนกลุ่มใดแพ้จะถูกท า
โทษโดยการออกมาเต้นหน้าห้อง 

5. นักเรียนกลุ่มที่แพ้แสดงการเต้น และร้องเพลงโดเรม่อน และไก่ย่าง เป็นต้น 

6. ผู้วิจัยสอบถามนักเรียนถึงความรู้สึก และสิ่งที่ได้จากการร่วมกิจกรรมสันทนาการ 

7. ผู้วิจัยสรุปประเด็นส าคัญในเรื่องของการกล้าแสดงออกอย่างเหมาะสม 
 

การประเมินผล 

 1. สังเกตสีหน้า และท่าทางของนักเรียนในขณะร่วมกิจกรรม 

 2. ประเมินผลจากการตอบค าถาม 

 

กิจกรรมที่ 3 นันทนาการ 

 

ชื่อกิจกรรม 3.8 รู้จักข้อดีของฉันและของเพื่อน 

 

วัตถุประสงค์ 

 1. เพ่ือให้นักเรียนสามารถส ารวจความสามารถพิเศษ ลักษณะนิสัย ความสนใจ ฯลฯ ของ
ตนเองจากมุมมองของคนอ่ืนได้ 

 2. เพ่ือให้นักเรียนมีโอกาสให้นักเรียนรู้จักกันมากขึ้น โดยมีการปฏิสัมพันธ์ในทางตรง 

 3. เพ่ือให้นักเรียนเข้าใจ และแสดงพฤติกรรมที่เหมาะสมเมื่อเกิดความพึงพอใจในตนเอง 
 

สื่อและอุปกรณ์ที่ใช้ 

 1. กระดาษ A4 

 2. สี ปากกาเมจิ และอุปกรณ์ตกแต่ง 

 3. ลูกโป่ง 
  



125 
 

ขั้นตอนในการด าเนินกิจกรรม 

 1. ให้นักเรียนแบ่งเป็น 4 กลุ่ม ผู้วิจัยแจกกระดาษให้นักเรียนคนละ 1 แผ่น ให้นักเรียนวาด
ภาพที่บ่งบอกถึงตนเอง พร้อมทั้งเขียนข้อดี หรือสิ่งที่นักเรียนมีความภาคภูมิใจในตนเองให้ได้มากที่สุด 
ตกแต่งให้สวยงาม 

 2. ผู้วิจัยเลือกสุ่มตัวอย่างนักเรียนออกมาอ่านข้อดี หรือสิ่งที่นักเรียนภาคภูมิใจในตนเองให้
เพ่ือนฟัง พร้อมทั้งโชว์ผลงานที่ตนเองได้วาด 

 3. ให้นักเรียนจับคู่กับเพ่ือนของตนเอง และนั่งหันหน้าเข้าหากัน จากนั้นผู้วิจัยแจกลูกโป่งให้
นักเรียนคนละ 1 ลูก ให้นักเรียนเป่าลูกโป่ง  

 4. หลังจากนักเรียนเป่าลูกโป่งเรียบร้อยแล้ว ให้นักเรียนเขียนชื่อเพ่ือนที่เราได้จับคู่ พร้อมทั้ง
เขียนข้อดีของเพ่ือนคนนั้นบนลูกโป่ง พร้อมทั้งตกแต่งให้สวยงาม 

 5. เมื่อนักเรียนทุกคนตกแต่งลูกโป่งเรียบร้อย ผู้วิจัยให้นักเรียนนั่งหันหน้าเข้าหาคู่ของตนเอง 
และให้นักเรียนแลกลูกโป่งซึ่งกันและกัน  

 6. ผู้วิจัยเลือกสุ่มตัวอย่างให้นักเรียนอ่านข้อดีของตัวเองที่เพ่ือนได้เขียนให้จากลูกโป่ง และ
ผู้วิจัยได้ถามถึงความรู้สึกที่ได้รับเมื่อเพ่ือนได้บอกถึงข้อดีของตนเอง  

 

การประเมินผล 

 1. สังเกตสีหน้า และท่าทางของนักเรียนในขณะร่วมกิจกรรม 

 2. ประเมินผลจากการตอบค าถาม 

 

กิจกรรมที่ 3 นันทนาการ 

 

ชื่อกิจกรรม 3.9 กีฬาฮาเฮ 

 

วัตถุประสงค์ 

 1. เพ่ือให้นักเรียนเกิดความสนุกสนาน รื่นเริง 

 2. เพ่ือเปิดโอกาสให้นักเรียนได้สร้างความสัมพันธ์กับเพ่ือนมากขึ้น 

 3. เพ่ือให้นักเรียนเกิดการรู้แพ้ รู้ชนะ รู้อภัย 

 4. เพ่ือให้นักเรียนเกิดการพัฒนาทางด้านอารมณ์ 
 

สื่อและอุปกรณ์ที่ใช้ 

 1. ลูกโป่ง  



126 
 

 2. อุปกรณ์กินวิบาก 

 3. เหรียญบาท แป้งฝุ่น 

 4. หลอดดูดน้ า หนังยาง 

 5. คอมพิวเตอร์ 
 

ขั้นตอนในการด าเนินกิจกรรม 

        เกมส่งต่อหนังยาง 

 1. ผู้วิจัยให้นักเรียนแบ่งกลุ่มออกเป็น 5 กลุ่มเท่าๆกัน จากนั้นให้แต่ละกลุ่มตั้งแถวตอนลึก 

 2. ผู้วิจัยอธิบายกติกาการเล่นให้นักเรียนฟัง 

 3. ผู้วิจัยแจกหลอดดูดน้ า ให้แก่นักเรียนทุกคน และแจกหนังยางให้แก่นักเรียนที่อยู่หัวแถว
ของแต่ละกลุ่ม 

 4. จากนั้นผู้วิจัยให้สัญญาณการเริ่มเล่นเกมส่งต่อหนังยาง โดยขั้นตอนการเล่น ให้นักเรียนทุก
คนใช้ปากคาบหลอดดูดน้ าไว้ โดยที่หนังยางจะอยู่ที่หลอดของนักเรียนคนแรกในแต่ละกลุ่ม เมื่อได้ยิน
สัญญาณเริ่ม ให้นักเรียนส่งหนังยางโดยใช้หลอดดูดน้ าที่คาบไว้ ห้ามใช้อวัยวะอ่ืนๆช่วยเด็ดขาด เมื่อ
หนังยางถึงคนสุดท้ายของแถวตนเอง ให้สมาชิก1คนในกลุ่มของตนนั้น วิ่งไปเป่าแป้งเพ่ือหาเหรียญที่
ซ่อนไว้ กลุ่มใดหาเหรียญเจอเป็นกลุ่มแรกถือว่าเป็นผู้ชนะในเกมนี้ 

        เกมกินวิบาก 

 1. ผู้วิจัยอธิบายกติกาการเล่นให้นักเรียนฟัง 

 2. ผู้วิจัยวางอุปกรณ์ท่ีให้นักเรียนรับประทานไว้ในแต่ละด่าน ทั้งหมดมี 5 ด่าน 

 3. ให้นักเรียนในกลุ่มเดิม แบ่งหน้าที่ว่านักเรียนคนใดจะอยู่ด่านใด 

 4. ผู้วิจัยให้สัญญาณเริ่มเกม โดยมีขั้นตอนการเล่น ให้นักเรียนที่อยู่ในด่านแรกเป็นคนเริ่ม โดย
นักเรียนต้องทานของที่อยู่ในด่านของตนเองให้หมด เมื่อหมดแล้วถึงจะวิ่งไปแตะมือของเพ่ือนคนต่อไป
เพ่ือมาเล่นในด่านต่อไป เมื่อถึงด่านสุดท้ายนักเรียนคนสุดท้ายจะต้องเป่าลูกโป่งที่เตรียมไว้ให้แตก 
กลุ่มใดสามารถเป่าลูกโป่งให้แตกได้จะถือว่าเป็นผู้ชนะในเกมนี้ 

        เกมเหยียบลูกโป่ง 

 1. ผู้วิจัยให้นักเรียนยืนเป็นวงกลมหันหน้าเข้าหากัน 

 2. ผู้วิจัยแจกลูกโป่งให้นักเรียนผูกไว้ที่ข้อเท้าคนละ 2 ลูก 

 3. ผู้วิจัยเปิดเพลงเพื่อให้สัญญาณการเริ่มเล่นเกมเหยียบลูกโป่ง 

 4. นักเรียน 2 คนสุดท้ายที่เหลือลูกโป่งที่ข้อเท้าจะถือว่าเป็นผู้ชนะในเกมนี้ 

 5. ผู้วิจัยมอบของรางวัลให้แก่ผู้ที่ชนะในแต่ละเกม 
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การประเมินผล 

 1. สังเกตสีหน้า และท่าทางของนักเรียนในขณะร่วมกิจกรรม 

 2. ประเมินผลจากการตอบค าถาม 

 

กิจกรรมที่ 4 กิจกรรมฝึกควบคุมอารมณ์ 
 

ชื่อกิจกรรม 4.1 โยคะน้อย 

 

วัตถุประสงค์ 

 1. เพ่ือให้นักเรียนสามารถใช้เทคนิคการฝึกลมหายใจ การนับในใจ เพ่ือควบคุมอารมณ์ และ
เกิดสมาธิ 

 2. เพ่ือให้นักเรียนเกิดพัฒนาการทางด้านอารมณ์ และความคิด 
 

ส่ือและอุปกรณ์ที่ใช ้

 1. คอมพิวเตอร์ 

 2. คลิปการฝึกท่าโยคะ 
 

ขั้นตอนในการด าเนินกิจกรรม 

 1. ผู้วิจัยอธิบายถึงความหมาย ประโยชน์ของการฝึกโยคะ 

 2. ผู้วิจัย ให้ตัวแทนนักเรียนออกมาน าการยืดเหยียดร่างกาย ก่อนการฝึกโยคะ 

 3. ผู้วิจัยอธิบายและสาธิตการฝึกท่าโยคะท่าแห่งความสุข ท่าต้นไม้ และท่างูพร้อมกับอธิบาย
สาธิตวิธีการฝึกลมหายใจและการนับในใจโดยในแต่ละท่ามีข้ันตอนการฝึก ดังนี้ 

 3.1 ท่าแห่งความสุข 

วิธีการฝึก 
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3.1.1 นั่งขัดสมาธิกับพ้ืน หงายฝ่ามือทั้งสองข้างบนเข่า ก าหนดลมหายใจเข้า-ออกให้ลึก และสัมพันธ์
กัน หายใจเข้า-ออกลึก ๆ อย่างน้อย 5 ครั้ง 

3.1.2 ยกแขนขึ้นเหนือศีรษะพร้อม ๆ กับ สูดลมหายใจเข้า ค่อย ๆ วางแขนลงช้า ๆ ขณะปล่อยลม
หายใจออก 
3.1.3 ท าซ้ าท่าเดิม 5-7 ครั้ง 

 3.2 ท่าต้นไม้ 

วิธีการฝึก 

 
3.2.1 ยืนในท่าเตรียม เท้าท้ังสองข้างยืนบนพื้น มืออยู่ข้างล าตัว 

3.2.2 งอเข่าขวา ใช้มือจับข้อเท้าขวาให้ฝ่าเท้าขวาติดด้านในของต้นขาซ้าย นิ้วเท้าขวาชี้ลงพื้น 

3.2.3 ทรงตัวด้วยขาข้างซ้าย 

3.2.4 การวางของมือ อาจจะพนมมือจรดบริเวณหน้าอก หรือยกมือขึ้นเหนือศีรษะหรือพนมมือแล้ว
ยกข้ึนเหนือศีรษะ 

3.2.5 หายใจเข้าออก 10 ครั้งหรือยืนนาน 1 นาทีแล้วคลายท่าไปสู่ท่าเตรียม 

3.2.6 สลับเท้าท าท่านี้อีกครั้ง 

 3.3 ท่าง ู

วิธีการฝึก 

 
3.3.1 นอนคว่ าอยู่บนพื้น เท้าเหยียด มือวางไว้ข้างล าตัวในระดับไหล่ หน้าหันไปข้างได้ข้างหนึ่ง  
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3.3.2 กดเท้า กล้ามเนื้อต้นขาและสะโพกลงบนพ้ืน 

3.3.3 หายใจเข้าพร้อมกับหันหน้าตรง เอาคางจรดพ้ืน มือยันพ้ืนและเหยียดข้อศอก ยกศีรษะ ไหล่ 
หน้าอก เอวให้สูงขึ้นเงยหน้าไปด้านหลัง โดยส่วนที่ยังกดอยู่บนพ้ืนคือบริเวณหัวเหน่า ต้นขาและเท้า 
โดยที่ไม่มีอาการปวดหลัง 

3.3.4 ให้ค้างท่านั้น 15-30 วินาทีให้หายใจปกติ เวลาหายใจออกให้หย่อนตัวลงบนพ้ืนให้ท าซ้ าๆ 3 
นาท ี

 4. ให้นักเรียนปฏิบัติตามทีละท่า 

 5. ผู้วิจัยสอบถามนักเรียน 1-2 คน ถึงสิ่งได้จากการออกก าลังกายแบบโยคะ จากนั้นผู้วิจัย
สรุปถึงประโยชน์ที่ได้จากการออกก าลังกายแบบโยคะ 
 

การประเมินผล 

 1. สังเกตพฤติกรรมการร่วมในกิจกรรม 

 2. สังเกตการฝึกโยคะทั้ง 3 ท่าของนักเรียน 

 

กิจกรรมที่ 4 กิจกรรมฝึกควบคุมอารมณ์ 
 

ชื่อกิจกรรม 4.2 โยคะน้อย 

 

วัตถุประสงค์ 

 1. เพ่ือให้นักเรียนสามารถใช้เทคนิคการฝึกลมหายใจ การนับในใจ เพื่อควบคุมอารมณ์ และ
เกิดสมาธิ 

 2. เพ่ือให้นักเรียนเกิดพัฒนาการทางด้านอารมณ์ และความคิด 
 

ส่ือและอุปกรณ์ที่ใช้ 

 1. คอมพิวเตอร์ 

 2. คลิปการฝึกท่าโยคะ 
 

ขั้นตอนในการด าเนินกิจกรรม 

 1. ผู้วิจัยอธิบายถึงความหมาย ประโยชน์ของการฝึกโยคะ 

 2. ผู้วิจัย ให้ตัวแทนนักเรียนออกมาน าการยืดเหยียดร่างกาย ก่อนการฝึกโยคะ 

 3. ผู้วิจัยอธิบายและสาธิตการฝึกท่าโยคะท่านกนางแอ่น ท่าสิงโต และท่าสุนัขพร้อมกับอธิบาย 
สาธิตวิธีการฝึกลมหายใจและการนับในใจโดยในแต่ละท่ามีข้ันตอนการฝึก ดังนี้  
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 3.1 ท่านกนางแอ่น 

วิธีการฝึก  

 
3.1.1 นั่งลงบนส้นเท้า พนมมือไว้ที่อก 

3.1.2 หายใจเข้าลึกๆ พร้อมกับยกแขนขึ้นเหนือศีรษะ 
3.1.3 หายใจออก แอ่นตัวไปทางด้านหลัง ตามองที่ปลายนิ้วมือ 

3.1.4 หายใจเข้า กลับมานั่งตัวตรง 

3.1.5 หายใจออกพร้อมก้มเหยียดตัวและแขนขาขนานกับพ้ืน ให้หน้าผากจรดพ้ืน 

3.1.6 ยกตัวขึ้นพร้อมกับหายใจเข้า โดยให้แขนแนบชิดข้างหู 
3.1.7 หายใจออก ลดแขนลงข้างตัว 

 3.2 ท่าสิงโต 

วิธีการฝึก 

 

3.2.1 คุกเข่าแยกขาออกจากกัน นั่งลงบนส้นเท้า และไขว้ขา  
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3.2.2 กางนิ้วมือวางลงบนเข่าทั้งสองเหมือนกรงเล็บสิงโต เหลือบตามองข้างบน อ้าปาก และแลบลิ้น
ออกมาให้มากที่สุด พร้อมส่งเสียง… “อา” ดังเหมือนสิงโต 

 4. ให้นักเรียนปฏิบัติตามทีละท่า 

 5. ผู้วิจัยสอบถามนักเรียน 1-2 คน ถึงสิ่งได้จากการออกก าลังกายแบบโยคะ จากนั้นผู้วิจัย
สรุปถึงประโยชน์ที่ได้จากการออกก าลังกายแบบโยคะ 
 

การประเมินผล 

 1. สังเกตพฤติกรรมการร่วมในกิจกรรม 

 2. สังเกตการฝึกโยคะทั้ง 2 ท่าของนักเรียน 

 

กิจกรรมที่ 4 กิจกรรมฝึกควบคุมอารมณ์ 
 

ชื่อกิจกรรม 4.3 โยคะน้อย 

 

วัตถุประสงค์ 

 1. เพ่ือให้นักเรียนสามารถใช้เทคนิคการฝึกลมหายใจ การนับในใจ เพื่อควบคุมอารมณ์ และ
เกิดสมาธิ 

 2. เพ่ือให้นักเรียนเกิดพัฒนาการทางด้านอารมณ์ และความคิด 
 

ส่ือและอุปกรณ์ที่ใช้ 

 1. คอมพิวเตอร์ 

 2. คลิปการฝึกท่าโยคะ 

 

ขั้นตอนในการด าเนินกิจกรรม 

 1. ผู้วิจัยอธิบายถึงความหมาย ประโยชน์ของการฝึกโยคะ 

 2. ผู้วิจัย ให้ตัวแทนนักเรียนออกมาน าการยืดเหยียดร่างกาย ก่อนการฝึกโยคะ 

 3. ผู้วิจัยอธิบายและสาธิตการฝึกท่าโยคะท่าอูฐ ท่าศพ และท่านักรบ พร้อมกับอธิบาย สาธิต
วิธีการฝึกลมหายใจและการนับในใจโดยในแต่ละท่ามีข้ันตอนการฝึก ดังนี้ 

 3.1 ท่าอูฐ 
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วิธีการฝึก 

 

3.1.1 คุกเข่า นั่งบนส้นเท้า ปลายเท้าเหยียดตรง 

3.1.2 เอามือซ้ายจับเข้าเท้าซ้าย มือขวาจับเข้าเท้าขวา (หรืออาจจะวางฝ่ามือบนฝ่าเท้าท้ังสองข้าง) 

3.1.3 ขณะหายใจเข้าก็ยกก้นขึ้นจากส้นเท้า แอ่นหลัง ยืดหน้าท้องไปข้างหน้า และเงยศีรษะไปด้านหลังให้
มากที่สุด 

3.1.4 ค้างอยู่ในท่านี้ให้นานจนกระทั่งหายใจออก จึงกลับไปนั่งบนส้นเท้าเหมือนท่าเริ่มต้น 

3.1.5 หากคุณจะหายใจขณะฝึกก็ให้ค้างท่านี้ไว้ 1-2 นาที 

 3.2 ท่าศพ 

วิธีการฝึก 

 

3.2.1 นอนหงายราบ เหยียดขา เหยียดแขนข้างล าตัว มือห่างจากสะโพกเล็กน้อย หงายมือ 

3.2.2 หลับตา ดึงจิตมาอยู่ที่ลมหายใจเข้า-ออก เพียงอย่างเดียว 

3.2.3 ฝึกหายใจลึก และยาว ปรับลมหายใจเข้า-ออก ให้สม่ าเสมอ ไม่กระตุก 

3.2.4 ผ่อนคลายส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย และจิตใจ 

3.2.5 หากจิตล่องลอยคิดเรื่องต่าง ๆ เมื่อรู้สติ ให้ดึงจิตกลับมา แล้วปล่อยวางความคิดนั้นไป แล้วดึง
จิตกลับไปอยู่ที่ลมหายใจเข้า-ออกใหม่  
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 3.3 ท่านักรบ 

วิธีการฝึก  

 
3.3.1 ยืนท่าภูเขา หายใจออกช้า ๆ กระโดดแยกเท้าออกกว้าง 3-4 ฟุต กางแขนออกขนานกับพ้ืน 
3.3.2 หมุนเท้าซ้ายไปทางซ้าย 90 องศา ส่วนเท้าขวาเฉียงมาทางซ้ายเล็กน้อย 

3.3.3 งอเข่าซ้ายลงจนสะโพกซ้ายอยู่ในระดับเข่าซ้าย เข่าซ้ายและส้นเท้าซ้ายอยู่ในแนวเดียวกันใน
แนวดิ่ง ขาขวาตึง 
3.3.4 เหยียดแขนทั้งสองข้าง แขนซ้ายไปทางซ้าย แขนขวาไปทางขวา แขนทั้งสองขนานกับพ้ืนหัน
หน้าไปทางซ้ายมองที่ปลายนิ้ว 
3.3.5 ยืดเอว ล าตัวและแขนไปทางซ้ายให้มากที่สุด 
3.3.6 ค้างไว้ 30 วินาที - 1 นาที คลายท่า 
3.3.7 สลับข้าง ท าท่าเดิม 

 4. ให้นักเรียนปฏิบัติตามทีละท่า 

 5. ผู้วิจัยสอบถามนักเรียน 1-2 คน ถึงสิ่งได้จากการออกก าลังกายแบบโยคะ จากนั้นผู้วิจัย
สรุปถึงประโยชน์ที่ได้จากการออกก าลังกายแบบโยคะ 
 

การประเมินผล 

 1. สังเกตพฤติกรรมการร่วมในกิจกรรม 

 2. สังเกตการฝึกโยคะทั้ง 3 ท่าของนักเรียน 
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กิจกรรมที่ 4 กิจกรรมฝึกควบคุมอารมณ์ 
 

ชื่อกิจกรรม 4.4 นั่งสมาธิแบบส้ัน 

 

วัตถุประสงค์  

 1. เพ่ือให้นักเรียนได้ฝึกการควบคุมอารมณ์ของตน 

 2. เพ่ือให้นักเรียนเกิดสมาธิ รู้เท่าทันอารมณ์ของตนเอง 
 

ส่ือและอุปกรณ์ที่ใช ้

  หนังสือนิทาน 
 

ขั้นตอนในการด าเนินกิจกรรม 

 1. ผู้วิจัยอธิบายถึงข้ันตอนของกิจกรรม และเริ่มเข้าสู่กิจกรรม 

 2. ผู้วิจัยให้นักเรียนค่อยๆหลับตาช้าๆ และให้นักเรียนจิตนาการถึงภาพที่ท าให้ตนเองมี
ความสุข  

 3. ผู้วิจัยเริ่มเล่านิทานให้นักเรียนฟังในขณะหลับตาจนจบ 

 4. หลังจากเล่านิทานจบ ผู้วิจัยได้กล่าวถึงแง่คิด จากนั้นบอกให้นักเรียนนับ 1 – 5 ในใจ เมื่อ
นับครบแล้ว ให้นักเรียนค่อยๆลืมตาขึ้น 

 5. ผู้วิจัยเลือกตัวแทนนักเรียนออกมากล่าวถึงสิ่งที่จากการนั่งสมาธิครั้งนี้ และผู้วิจัยสรุป 
 

การประเมินผล 

 1. สังเกตพฤติกรรมการร่วมในกิจกรรม 

 2. ประเมินจากการตอบค าถามของนักเรียน 
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กิจกรรมที่ 4 กิจกรรมฝึกควบคุมอารมณ์ 
 

ชื่อกิจกรรม 4.5 นั่งสมาธิประกอบเสียงเพลง 

 

วัตถุประสงค์ 

 1. เพ่ือให้นักเรียนสามารถใช้เทคนิคการฝึกลมหายใจ การนับในใจ เพื่อควบคุมอารมณ์ และ
เกิดสมาธิ 

 2. เพ่ือให้นักเรียนรู้เท่าทันอารมณ์ของตนเองขณะนั่งสมาธิ 

 3. เพ่ือให้นักเรียนเกิดการฝึกความอดทน  
 

สื่อที่ใช ้

 1. คอมพิวเตอร์ 

 2. เพลง ดั่งดอกไม้บาน 
 

ขั้นตอนในการด าเนินกิจกรรม 

 1. ผู้วิจัยก าหนดให้นักเรียนนั่งเรียงแถวหน้ากระดาน 5 แถว 

 2. ผู้วิจัยสอนท่าที่ใช้ประกอบการนั่งสมาธิ เพลง “ดั่งดอกไม้บาน” ดังนี้ 
     2.1 ขั้นเตรียมร่างกาย  
 นั่งขาขวาทับขาซ้าย หลังตรง   

     2.2 ขั้นการเคลื่อนไหวร่างกาย (เพลงดอกไม้บาน ของ แม่ชีศันสนีย์)   

          2.2.1 ลมหายใจเข้า เอามือ 2 ข้าง ท าท่าโอบอากาศประสานไว้ที่อกพร้อมกับสูดลม
หายใจเข้า 
          2.2.2 ลมหายใจออก ผายมือ2ข้างออก พร้อมกับผ่อนลมหายใจออก 

          2.2.3 ดั่งดอกไม้บาน กวาดแขนและมือทั้งสองขึ้นเหนือศีรษะฝ่ามือทั้งสองเป็นรูป
ดอกไม้ 
          2.2.4 ภูผาใหญ่กว้าง ค่อยๆลดแขนและมือทั้ง2ข้างลง โดยฝ่ามือประกบกันเหมือนท่า
ไหว้ พร้อมกับผ่อนลมหายใจออก 
          2.2.5 ดั่งสายน้ า แขนและมือแกว่งไปมา เหมือนคลื่นน าพร้อมทั้งสูดลมหายใจเข้า 
          2.2.6 ฉ่ าเย็น ท าท่าเดียวกับ "ดั่งสายน้ า"แต่ผ่อนลมหายใจออก 
          2.2.7 ดั่งนภากาศ แขนและมือโอบขึ้นเหนือศีรษะเป็นรูปโค้งท้องฟ้า พร้อมทั้งสูดลม
หายใจเข้า 
          2.2.8 อันบางเบา ค่อยๆย่อแขนและมือออก 2 ข้าง ปล่อยลงข้างล าตัวช้าๆ พร้อมกับ
ผ่อนลมหายใจออก 
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 3. ผู้วิจัยเกริ่นน าเรื่องเพ่ือเข้าสู่การนั่งสมาธิ จากนั้นให้นักเรียนเริ่มหลับตาลงช้าๆ 

 4. ผู้วิจัยเปิด เพลง “ดั่งดอกไม้บาน” ให้นักเรียนเริ่มปฏิบัติท่าประกอบเพลง ตามจังหวะและ
เนื้อหาของเพลง จากนั้น ผู้วิจัยให้นักเรียนนั่งสมาธิอยู่กับตนเองระยะเวลาหนึ่ง 

 5. ผู้วิจัยให้นักเรียนค่อยๆลืมตา จากนั้นผู้วิจัยสอบถามความรู้สึกของนักเรียน และผู้วิจัยสรุป
สิ่งได้จากการนั่งสมาธิให้นักเรียน  

 

การประเมินผล 

 1. สังเกตพฤติกรรมการร่วมในกิจกรรม 

 2. ประเมินจากการตอบค าถามของนักเรียน 

 

กิจกรรมที่ 4 กิจกรรมฝึกควบคุมอารมณ์ 
 

ชื่อกิจกรรม 4.6 การฝึกโยคะ ด้วยการเต้นเคาซิกิ 
 

วัตถุประสงค์ 

 1. เพ่ือให้นักเรียนสามารถใช้เทคนิคการควบคุมร่างกาย และจิตใจเป็นอันหนึ่งอันเดียวกัน 

 2. เพ่ือให้นักเรียนรู้เท่าทันอารมณ์ของตนเอง 

 3. เพ่ือให้นักเรียนฝึกความอดทน  
 

ส่ือและอุปกรณ์ที่ใช้ 

 คอมพิวเตอร์ 
 

ขั้นตอนในการด าเนินกิจกรรม 

 1. ผู้วิจัยก าหนดให้นักเรียนยืนเรียงแถวหน้ากระดาน 5 แถว 

 2. ผู้วิจัยอธิบายถึงการออกก าลังกายด้วยโยคะ “การเต้นกาซิกิ” 

 3. ผู้วิจัยสอนนักเรียนท่องเพลงที่ใช้ในการเต้นเกาซิกิ  

 “Babanam        Kevalam     

  บาบานัม           เควาลัม     

 (หายใจเข้า)    (หายใจออก)” และให้นักเรียนท่องตามให้ถูกต้อง 

 4. ผู้วิจัยเริ่ม สอนท่าเตรียมพร้อม เพื่อเข้าสู่การเต้นเกาซิกิ และให้นักเรียนปฏิบัติตาม  
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ท่าเตรียมพร้อม คือ การยืนตรง แขนเหยียดตรงชูขึ้นเหนือศีรษะ ฝ่ามือประกบกัน ดังภาพ  

 
 5. ผู้วิจัยสอน การเต้นเกซิกิท่าที1่ โน้มล าตัวไปทางขวา และให้นักเรียนปฏิบัติตาม 

    จังหวะที ่1 เริ่มด้วยการโน้มตัวไปทางขวาเล็กน้อย ขณะเดียวกันไขว้เท้าขวาไปเคาะพ้ืน
ด้านหลัง 1 ครั้ง โดยขณะที่โน้มตัวและไขว้ขาให้เป็นจังหวะเดียวกันดังภาพ 1.1 

    จังหวะที ่2 โน้มล าตัวไปทางขวาอีกเล็กน้อย พร้อมกับก้าวเท้าซ้ายไขว้ไปเคาะพ้ืน
ด้านหลัง 1 ครั้ง เป็นจังหวะเดียวกัน ดังภาพ 1.2 

    จังหวะที ่3 โน้มล าตัวไปทางขวาเพ่ิมขึ้นอีกจนสุดตัว พร้อมกับก้าวเท้าขวาไขว้ไปเคาะพื้น
ด้านหลัง 1 ครั้ง เป็นจังหวะเดียวกัน ดังภาพ 1.3 

    จังหวะที ่4 ดึงล าตัวกลับขึ้นมาให้อยู่ในท่าเดียวกับจังหวะที่ 2 พร้อมกับก้าวเท้าซ้ายไป
เคาะพื้นด้านหลัง 1 ครั้ง เป็นจังหวะเดียวกัน ดังภาพ 1.4 

    จังหวะที ่5 ดึงล าตัวกลับขึ้นมาในท่าล าตัวตรง พร้อมกับก้าวเท้าขวาไขว้ไปเคาะพื้น
ด้านหลัง 1 ครั้ง เป็นจังหวะเดียวกัน ดังภาพ 1.5 

 
 ผู้วิจัยสอนท่าท่ี 2 โน้มล าตัวไปทางซ้าย ให้แก่นักเรียนพร้อมปฏิบัติตาม 

    จังหวะที่ 1 เริ่มด้วยการโน้มตัวไปทางซ้ายเล็กน้อย พร้อมกับก้าวเท้าซ้ายไขว้ไปเคาะพ้ืน
ด้านหลัง 1 ครั้ง เป็นจังหวะเดียวกัน ดังภาพ 2.1 

    จังหวะที่  2 โน้มล าตัวไปทางซ้ายอีกเล็กน้อย พร้อมกับก้าวเท้าขวาไขว้ไปเคาะพ้ืน
ด้านหลัง 1 ครั้ง เป็นจังหวะเดียวกัน ดังภาพ 2.2  
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    จังหวะที่ 3 โน้มล าตัวไปทางซ้ายเพ่ิมขึ้นอีกจนสุดตัว พร้อมกับก้าวเท้าซ้ายไขว้ไปเคาะพ้ืน
ด้านหลัง 1 ครั้ง เป็นจังหวะเดียวกัน ดังภาพ 2.3 

    จังหวะที ่4 ดึงล าตัวกลับขึ้นมาให้อยู่ในท่าเดียวกับจังหวะที่ 2 พร้อมกับก้าวเท้าขวาไขว้ไป
เคาะพ้ืนด้านหลัง 1 ครั้ง เป็นจังหวะเดียวกัน ดังภาพ 2.4 

    จังหวะที่ 5 ดึงล าตัวกลับขึ้นมาในท่าล าตัวตรง พร้อมกับก้าวเท้าซ้ายไขว้ไปเคาะพ้ืน
ด้านหลัง 1 ครั้ง เป็นจังหวะเดียวกัน ดังภาพ 2.5 

 
 ผู้วิจัยสอนท่าท่ี 3 โน้มล าตัวไปด้านหน้า ให้แก่นักเรียนพร้อมปฏิบัติตาม 

    จังหวะที ่1 โน้มตัวไปด้านหน้า พร้อมกับก้าวเท้าขวาไขว้ไปเคาะพื้นด้านหลัง 1 ครั้ง เป็น
จังหวะเดียวกัน ดังภาพ 3.1 
    จังหวะที ่2 โน้มล าตัวไปทางด้านหน้าจนสุดตัว ปลายนิ้วแตะพื้น พร้อมกับก้าวเท้าซ้ายไขว้
ไปเคาะพ้ืนด้านหลัง 1 ครั้ง เป็นจังหวะเดียวกัน ดังภาพ 3.2 

จังหวะที่ 3 ดึงล าตัวกลับขึ้นมาในท่าตรง พร้อมกับก้าวเท้าขวาไขว้ไปเคาะพ้ืนด้านหลัง 1 ครั้ง เป็น
จังหวะเดียวกัน ดังภาพ 3.3 

 
 ผู้วิจัยสอนท่าที่ 4 ท่าเอนตัวไปด้านหลัง ให้แก่นักเรียนพร้อมปฏิบัติตาม  
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    จังหวะที ่1 เอนล าตัวไปด้านหลัง พร้อมกับก้าวเท้าซ้ายไขว้ไปเคาะพ้ืนด้านหลัง 1 ครั้ง เป็น
จังหวะเดียวกัน ดังภาพ 4.1 

    จังหวะที่ 2 เอนล าตัวไปด้านหลังสุดตัว พร้อมกับก้าวเท้าขวาไขว้ไปเคาะพ้ืนด้านหลัง  1 
ครั้ง เป็นจังหวะเดียวกัน ดังภาพ 4.2 

    จังหวะที่ 3 ดึงล าตัวกลับขึ้นมาในท่าตรง พร้อมกับก้าวเท้าซ้ายไขว้ไปเคาะพ้ืนหลัง 1 ครั้ง 
เป็นจังหวะเดียวกัน ด้านหลัง ดังภาพ 4.3 

    จังหวะที ่4 ล าตัวอยู่ในท่าตรงพร้อมกับยกเท้าขวาขึ้น-ลง (เป็นการกระทืบพ้ืน) ดังภาพ 4.4 

    จังหวะที่ 5 ล าตัวยังอยู่ในท่าเดิมเหมือนจังหวะที่ 4 พร้อมกับยกเท้าซ้ายขึ้น-ลง (เป็นการ
กระทืบพ้ืน) ดังภาพ 4.5 จบลงด้วยท่าเตรียมพร้อม 

 
 

7. ผู้วิจัยให้นักเรียนปฏิบัติด้วยตนเอง 

8. ผู้วิจัยสอบถามความรู้สึก และสิ่งที่นักเรียนได้รับจากการเต้นเกาซิกิ จากนั้นผู้วิจัยสรุป 

 

การประเมินผล 

 1. สังเกตพฤติกรรมที่นักเรียนแสดงออกในขณะร่วมกิจกรรม 

 2. ประเมินจากการตอบค าถามของนักเรียน 
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กิจกรรมที่ 4 กิจกรรมฝึกควบคุมอารมณ์ 
 

ชื่อกิจกรรมที่ 4.7 EQ ของพวกหนู 
 

วัตถุประสงค์  

 1. เพ่ือให้นักเรียนเกิดการเรียนรู้ในการท างานร่วมกับเพ่ือน 

 2. เพ่ือให้นักเรียนรู้จักปรับใจเมื่อผู้อื่นไม่เห็นด้วยกับความคิดของเรา 

 3. เพ่ือให้นักเรียนเกิดความคิดสร้างสรรค์ 

 4. เพ่ือให้นักเรียนเกิดสมาธิกับการท าชิ้นงาน 
 

ส่ือและอุปกรณ์ที่ใช้ 

 1. กระดาษร้อยปอนด์ 

 2. กระดาษสีต่างๆ 

 3. เครื่องเขียน อุปกรณ์ตกแต่ง 
 

ขั้นตอนในการด าเนินกิจกรรม 

 1. ผู้วิจัยให้นักเรียนแบ่งกลุ่ม ออกเป็นกลุ่มละ 5 คน นั่งเป็นวงกลม 

 2. ผู้วิจัยแจกอุปกรณ์ต่างๆให้แก่นักเรียนทุกกลุ่ม 

 3. ผู้วิจัยให้นักเรียนแต่ละกลุ่มช่วยกันแสดงความรู้ และประโยชน์ที่ได้จากการเข้าร่วม
โปรแกรมครั้งนี้ลงกระดาษร้อยปอนด์พร้อมทั้งตกแต่งให้สวยงามตามความคิดสร้างสรรค์ของนักเรียน
แต่ละกลุ่ม ภายในเวลา 40 นาท ี

 4. ผู้วิจัยให้นักเรียนแต่ละกลุ่มออกมาน าเสนอผลงานของกลุ่มตนอง 

 5. ผู้วิจัยสรุปสิ่งที่ได้จากกิจกรรมครั้งนี้ 
 

การประเมินผล 

 1. สังเกตสีหน้า และท่าทางของนักเรียนในขณะร่วมกิจกรรม 

 2. ประเมินจากชิ้นงานของนักเรียนแต่ละกลุ่ม 
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กิจกรรมที่ 5 การให้ค าปรึกษา  

 การให้ค าปรึกษา (Cessation Counceling) 
 

วัตถุประสงค์ 

 1. เพ่ือให้นักเรียนได้รับค าปรึกษาค าแนะน า ช่วยเหลือ ในด้านของข้อมูลที่ช่วยในการพัฒนา
ความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนในแต่ละด้าน 

 2. เพ่ือสร้างเสริมประสิทธิภาพในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ของบุคคลให้เพิ่มมากข้ึน 

 3. เพ่ือสร้างสัมพันธภาพและเจตคติที่ดีต่อการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ 

 4. เพ่ือติดตามผลการปรับเปลี่ยนความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนที่เข้าร่วมกิจกรรม 
 

ส่ือและอุปกรณ์ที่ใช้ 

 1.  แบบบันทึกประวัติความฉลาดทางอารมณ์ 

 2.  สมุดบันทึกความฉลาดทางอารมณ์ในแต่ละวัน 
 

ขั้นตอนในการด าเนินกิจกรรม 

 1. ให้นักเรียนกรอกประวัติความฉลาดทางอารมณ์ในด้านย่อยของตัวเอง ในสมุดบันทึกเพ่ือ
เป็นข้อมูลให้สามารถวิเคราะห์ได้ 

 2. เข้ารับค าปรึกษาแนะน าส่วนบุคคล (คนละประมาณ 5 นาที)  

 3. กลับไปปฏิบัติและติดตามผล  

 4. ผู้วิจัย บันทึก ข้อมูล การติดตามผลการปฏิบัติงานของผู้รับค าปรึกษา 

 5. สร้างก าลังใจในการพัฒนา 
 

การประเมินผล 

 1. ข้อมูลประวัติความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียน 

 2. สังเกตการปฏิบัติและปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของนักเรียนที่เข้าร่วมกิจกรรม 
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กิจกรรมที่ 6 การให้แรงเสริม 

 แรงเสริม (Social Support) 
 

วัตถุประสงค์ 

 1. เพื่อเสริมแรงสนับสนุนทางสังคมจากเพ่ือน ผู้วิจัย ผู้ปกครองในการพัฒนาให้นักเรียน 

 2. เพื่อให้สร้างแรงจูงใจให้นักเรียนเกิดเจตคติในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ 

 3. เพื่อให้นักเรียนอธิบายผลดีของการมีความฉลาดทางอารมณ์สูง และผลเสียของการมีความ
ฉลาดทางอารมณ์ต่ าท้ังต่อตนเอง และผู้อ่ืน 
 

ส่ือและอุปกรณ์ที่ใช้ 

 1. สมุดบันทึกอารมณ์ต่างๆ 

 

ขั้นตอนในการด าเนินกิจกรรม 

 1. ให้นักเรียนผู้เข้าร่วมกิจกรรมร่วมก าหนดกติกาเง่ือนไขการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ 
ถ้าใครสามารถพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ในแต่ละด้านของแต่ละสัปดาห์ได้มากท่ีสุดจะได้ของ
รางวัล 1 ชิ้น 

 2. ผู้วิจัยตรวจใบบันทึกของนักเรียนทุกสัปดาห์เพ่ือให้ก าลังใจ เสริมแรงใจให้สามารถพัฒนา
ความฉลาดทางอารมณ์ไดค้รบทุกด้าน 

 3. ในระหว่างการเก็บคะแนน กลุ่มของเพื่อนก็จะเป็นตัวช่วยหรือสนับสนุนที่ส าคัญมาก 
เพราะ เพ่ือนมีอิทธิพลอย่างมากต่อนักเรียนในวัยเดียวกันโดยมีหน้าที่ให้ก าลังใจ 

 4. ให้นักเรียนบันทึกการแสดงออกของอารมณ์ในด้านต่างๆ  

 

การประเมินผล 

 1. ประเมินผลจากการเข้าร่วมกิจกรรม 

 2. บันทึกการแสดงออกของอารมณ์ในด้านต่างๆ (บันทึกลงสมุดบันทึกการประเมินตนเอง) 
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ร์ 

✓
 

 
 

 
✓
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ตารางโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามทฤษฎีความสามารถแห่งตนเพื่อพัฒนาความฉลาดทาง
อารมณ์ของนักเรียนชั้นประถมศึกษา 

 

สัปดาห์ที่ /
ครั้งที่ 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม 

1/1 - กิจกรรมละลายพฤติกรรม 

-การควบคุมอารมณ์คือ
อะไร 

(30 นาท)ี 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

โยคะน้อย 

(20 นาที) 

 

 

 

 

 

 

1. ให้นักเรียนยืนเป็นครึ่งวงกลม ผู้วิจัยแนะน าเพลงที่ใช้
แนะน าตัว พร้อมแสดงให้นักเรียนเป็นตัวอย่าง นักเรียน
แต่ละคนแนะน าตนเอง 

2. แจ้งรายละเอียดเกี่ยวกับตารางวัน เวลา ระยะเวลา 
รูปแบบและกิจกรรมต่างๆในโปรแกรมให้นักเรียนทราบ 

3. ให้ความรู้เกี่ยวกับความหมายของความฉลาดทาง
อารมณ์ องค์ประกอบของความฉลาดทางอารมณ์ ผลเสีย
เมื่อมีความฉลาดทางอารมณ์ต่ ากว่าเกณฑ์ปกติ 

4. ให้ความรู้เกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณ์ ในด้านย่อย 
เรื่อง “การควบคุมอารมณ์” ทั้งความหมายรวมไปถึงการ
การควบคุมอารมณ์ตนเอง  เมื่ อ เด็ กต้อง เผชิญกับ
สถานการณ์ต่างๆที่น าไปสู่อารมณ์นั้นๆ 

5. ให้นักเรียนดูคลิปธรรมการ์ตูน ที่แสดงถึงผลเสียจาก
การที่ไม่สามารถควบคุมอารมณ์ของตนเองได้ 

6. ให้นักเรียนแสดงความคิดเห็น พร้อมทั้งบอกถึงการ
แก้ไขปัญหาเกี่ยวกับอารมณ์จากเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นใน
คลิปวิดีโอ 

 

1. ผู้วิจัยอธิบายถึงความหมาย ประโยชน์ของโยคะ 

2. ผู้วิจัยอธิบายขั้นตอน และสาธิตท่าโยคะ 

3. ให้นักเรียนปฏิบัติตาม 

4. ผู้วิจัยสอบถามนักเรียน 1-2 คน ถึงสิ่งได้จากการออก
ก าลังกายแบบโยคะ จากนั้นผู้วิจัยสรุปถึงประโยชน์ที่ได้
จากการออกก าลังกายแบบโยคะ 
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สัปดาห์ที่ /
ครั้งที่ 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม 

1/2 ประติมากรรมอารมณ์ 

(40 นาที) 

 

 

 

 

 

 

 

 

การให้แรงเสริม 

( 10 นาที) 

1. ผู้วิจัยแจกกระดาษ และอุปกรณ์เครื่องเขียน สีให้แก่
นักเรียน 

2. ให้นักเรียนสร้างประติมากรรมอารมณ์ที่สามารถ
สะท้อนอารมณ์ของตนเองในด้านลบ พร้อมทั้งวิธีควบคุม
อารมณ์ตามความคิดของนักเรียน 

3. ให้นักเรียนออกมาเล่าเกี่ยวกับประติมากรรมของ
ตน เอง ให้ เ พ่ื อน ฟั ง  ผู้ วิ จั ยสนทน ากับนั ก เ รี ยนว่ า
ประติมากรรมนี้มาจากความรู้สึกอะไร และมีวิธีการ
อย่างไรที่จะท าให้นักเรียนมีอารมณ์ดีขึ้น หรือวิธีการ
ควบคุมอารมณ์ของแต่ละคน 

4. ผู้วิจัยและนักเรียนร่วมกันสรุป 

 

1. ผู้วิจัยพูดถึงข้อดีของการที่สามารถควบคุมตนเองได้
เพ่ือเป็นแรงเสริมให้นักเรียนรู้จักควบคุมอารมณ์ตนเอง
เมื่อมีอารมณ์ท่ีไม่ด ี
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สัปดาห์ที่ /
ครั้งที่ 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม 

1/3 การสังเกตตนเอง 

(20 นาที) 

 

 

 

 

การให้ค าปรึกษา 

และการให้แรงเสริม 

(30 นาที) 

1. ให้นักเรียนสังเกตพฤติกรรมของตนเองที่ดี และไม่ดี 
พร้อมทั้งบันทึกลงสมุดที่ผู้วิจัยจัดท าขึ้น  

2. ให้นักเรียนอ่านพฤติกรรมที่เกี่ยวกับความฉลาดทาง
อารมณ์ที่ผู้วิจัยเตรียมไว้ในหน้าท้ายของสมุดบันทึก และ
ให้นักเรียนสังเกตว่าตนเองมีหรือไม่พร้อมท าเครื่องหมาย
ว่าปฏิบัติหรือไม่ปฏิบัติ 

 

1. ผู้วิจัยวิเคราะห์อารมณ์ของนักเรียนที่จากสมุดบันทึก
ของนักเรียน 

2. ให้นักเรียนเข้ารับค าปรึกษาแนะน าส่วนบุคคล 

 (คนละประมาณ 5 นาที)  

3. ผู้วิจัย สังเกตพฤติกรรม และติดตามผลการปฏิบัติงาน
ของผู้รับค าปรึกษา 

4. สร้างก าลังใจในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ ์

5. ผู้วิจัยตรวจใบบันทึกของนักเรียน 
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สัปดาห์ที่ /
ครั้งที่ 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม 

2/1 รู้จักใส่ใจ และเข้าใจ
อารมณ์ผู้อ่ืน 

(30 นาที) 

 

 

 

 

 

 

 

โยคะน้อย 

( 30 นาที) 

 

 

1. ผู้วิจัยให้ความรู้เกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณ์ในด้าน
ย่อย เรื่อง “รู้จักใส่ใจ และเข้าใจอารมณ์ผู้อื่น” 

2. ให้นักเรียนดูคลิปข่าวพายุไห่เยี่ยนถล่มประเทศฟิลิปปินส์ 

3. ให้นักเรียนแสดงความคิดเห็น พร้อมทั้งบอกถึงข้อดีของ
การที่เข้าใจ และใส่ใจอารมณ์ผู้อื่น และบอกข้อเสียหากไม่
เข้าใจ และไม่ใส่ใจอารมณ์ผู้อื่น  

4. ผู้วิจัยสรุปประเด็นที่ส าคัญของเรื่องการใส่ใจ และเข้าใจ
อารมณ์ผู้อ่ืนให้แก่นักเรียน 

 

 

1. ผู้วิจัยอธิบายถึงความหมาย ประโยชน์ของการฝึกโยคะ 

2. ผู้วิจัย ให้ตัวแทนนักเรียนออกมาน าการยืดเหยียดร่างกาย 
ก่อนการฝึกโยคะ 

3. ผู้วิจัยอธิบายขั้นตอน และสาธิตท่าโยคะ 

4. ให้นักเรียนปฏิบัติตาม 

5. ผู้วิจัยสอบถามนักเรียน 1-2 คน ถึงสิ่งได้จากการออก
ก าลังกายแบบโยคะ จากนั้นผู้วิจัยสรุปถึงประโยชน์ที่ได้จาก
การออกก าลังกายแบบโยคะ 
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สัปดาห์ที่ /
ครั้งที่ 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม 

2/2 จับคู่คุยกัน 

(40นาที) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การให้แรงเสริม 

(10 นาที) 

1. ให้นักเรียนจับคู่ โดยก าหนดว่าใครเป็นคนที่ 1 ใครเป็น
คนที่ 2 

2. ผู้วิจัยอธิบายกติกาการเล่นให้นักเรียนพูด 1 คน ฟัง 1 
คน ตามหัวข้อที่ผู้วิจัยก าหนดในเวลา 1 นาที ดังนี้ 

คนที่ 1 พูด คนที่ 2 ฟัง เรื่อง “ตัวของฉัน” 

คนที่ 2 พูด คนที่ 1 ฟัง เรื่อง “เพ่ือนของฉัน” 

คนที่ 1 พูด คนที่ 2 ฟัง เรื่อง “สิ่งที่ฉันชอบ ไม่ชอบในตัว
ฉัน” 

คนที่ 2พูด คนที่ 1 ฟัง เรื่อง “สิ่งที่ฉันชอบ ไม่ชอบในตัว
เพ่ือนของฉัน” 

คนที่ 1 พูด คนที่ 2 ฟัง เรื่อง “เมื่อเวลาฉันเศร้า ไม่สบาย
ใจ ฉันอยากให้เธอ…” 

คนที่ 2พูด คนที่ 1 ฟัง เรื่อง “เมื่อเพ่ือนของฉันเศร้าเขา
อยากให้ฉัน…” 

คนที่ 1 พูด คนที่ 2 ฟัง เรื่อง “ค าพูดที่ท าให้ฉันเสียใจมาก
เมื่อได้ยิน…เพราะ…” 

คนที่ 2พูด คนที่ 1 ฟัง เรื่อง “ค าพูดที่ท าให้เพ่ือนของฉัน
เสียใจมากเมื่อได้ยิน…เพราะ…” 

คนที่ 1 พูด คนที่ 2 ฟัง เรื่อง “ท่าทีที่ฉันไม่อยากเห็น” 

คนที่ 2 พูด คนที่ 1 ฟัง เรื่อง “ท่าทีที่เพ่ือนฉันไม่อยาก
เห็น” 

3. สลับบทบาทกันโดยใช้ค าถามเดิม 

4. ให้นักเรียนช่วยกันสรุปถึงสิ่งที่ได้จากการท ากิจกรรมนี้ 
จากนั้นผู้วิจัยสรุปประเด็นที่ได้จากการท ากิจกรรมนี้ 

 

1. ผู้วิจัยพูดถึงข้อดีของการที่เราเข้าใจและใส่ใจอารมณ์
ผู้อื่นได้เพ่ือเป็นแรงเสริมให้นักเรียนรู้จักเข้าใจ ใส่ใจผู้อ่ืน 
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สัปดาห์ที่ /
ครั้งที่ 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม 

2/3 สังเกตตนเอง 

(20 นาท)ี 

 

 

 

 

การให้ค าปรึกษา 

และการให้แรงเสริม 

(30 นาที) 

1. ให้นักเรียนสังเกตพฤติกรรมของตนเองที่ดี และไม่ดี 
พร้อมทั้งบันทึกลงสมุดที่ผู้วิจัยจัดท าขึ้น  

2. ให้นักเรียนอ่านพฤติกรรมที่เกี่ยวกับความฉลาดทาง
อารมณ์ที่ผู้วิจัยเตรียมไว้ในหน้าท้ายของสมุดบันทึก และ
ให้นักเรียนสังเกตว่าตนเองมีหรือไม่พร้อมท าเครื่องหมาย
ว่าปฏิบัติหรือไม่ปฏิบัติ 

 

1. ผู้วิจัยวิเคราะห์อารมณ์ของนักเรียนที่จากสมุดบันทึก
ของนักเรียน 

2. ให้นักเรียนเข้ารับค าปรึกษาแนะน าส่วนบุคคล 

 (คนละประมาณ 5 นาที)  

3. ผู้วิจัย สังเกตพฤติกรรม และติดตามผลการปฏิบัติงาน
ของผู้รับค าปรึกษา 

4. สร้างก าลังใจในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ ์

5. ผู้วิจัยตรวจใบบันทึกของนักเรียน 
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สัปดาห์ที่ /
ครั้งที่ 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม 

3/1 ยอมรับผิดเป็นอย่างไร 

(20 นาท)ี 

 

 

 

 

 

 

 

โยคะน้อย 

(30 นาที) 

 

 

 

 

 

1. ให้ความรู้เกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณ์ ในด้านย่อย 
เรื่อง “การยอมรับผิดเป็นอย่างไร”  

2. ให้นักเรียนดูคลิปธรรมะการ์ตูน 

3. ให้นักเรียนแสดงความคิดเห็น พร้อมทั้งบอกถึงผลดีที่
ได้รับจากการยอมรับผิดของตน 

4. ผู้วิจัยให้นักเรียนแต่ละคนยกตัวอย่างเหตุการณ์ใน
ชีวิตประจ าวันที่ตนเองได้แสดงการยอมรับผิดเมื่อตนเอง
ท าผิด รวมถึงบอกถึงผลดีที่เกิดขึ้นกับตนเอง 

5. ผู้วิจัยและนักเรียนช่วยกันสรุป 

 

1. ผู้วิจัยอธิบายถึงความหมาย ประโยชน์ของการฝึกโยคะ 

2. ผู้วิจัยเลือกตัวแทนนักเรียนเพ่ือออกมาน าเพ่ือนยืด
เหยียดร่างกาย ก่อนท าการฝึกโยคะ 

3. ผู้วิจัยอธิบายขั้นตอน และสาธิตท่าโยคะ 

4. ให้นักเรียนปฏิบัติตาม 

5. ผู้วิจัยสอบถามนักเรียน 1-2 คน ถึงสิ่งได้จากการออก
ก าลังกายแบบโยคะ จากนั้นผู้วิจัยสรุปถึงประโยชน์ที่ได้
จากการออกก าลังกายแบบโยคะ 
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สัปดาห์ที่ /
ครั้งที่ 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม 

3/2 หนูคืนแป้ง 

(40 นาที) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การให้แรงเสริม 

(10 นาท)ี 

1. ให้นักเรียนนั่งเป็นวงกลมหันหน้าเข้าหากัน 

2. ผู้วิจัยน าแป้งจ านวน 2 กระป๋อง ไปให้นักเรียน 2 คนที่
นั่งตรงข้ามกัน 

3. จากนั้นผู้วิจัยให้เปิดเพลง  

4. ในขณะที่เพลงบรรเลง นักเรียนจะต้องส่งกระป๋องแป้ง
ไปทางขวามือของตนเองเรื่อยๆ 

5. เมื่อเพลงจบหากกระป๋องแป้งไปตกอยู่ที่นักเรียนคนใด
ให้ยืนขึ้น แล้วพูดในสิ่งที่ตนเองเคยกระท าผิด 

6. จากนั้นให้ผู้วิจัยเป็นผู้ก าหนดบทลงโทษ โดยเมื่อจบ
เพลงคนที่มีกระป๋องแป้งอยู่ในมือ2คนจะถูกทาแป้ง และ
ต้องออกจากเกมนี้ไป จากนั้นเริ่มเล่นเกมใหม่จนเหลือคน
สุดท้าย จะผู้ชนะในเกมนี ้

7. ผู้วิจัยสรุปสิ่งที่ได้จากกิจกรรมครั้งนี ้

 

1. ผู้วิจัยพูดถึงข้อดีของการที่เรากล้ายอมรับผิดเพ่ือเป็น
แรงเสริมให้นักเรียนกล้าที่จะยอมรับเมื่อตนท าผิด 
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สัปดาห์ที่ /
ครั้งที่ 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม 

3/3 สังเกตตนเอง 

(20 นาท)ี 

 

 

 

 

การให้ค าปรึกษา 

และการให้แรงเสริม 

(30 นาที) 

1. ให้นักเรียนสังเกตพฤติกรรมของตนเองที่ดี และไม่ดี 
พร้อมทั้งบันทึกลงสมุดที่ผู้วิจัยจัดท าขึ้น  

2. ให้นักเรียนอ่านพฤติกรรมที่เกี่ยวกับความฉลาดทาง
อารมณ์ที่ผู้วิจัยเตรียมไว้ในหน้าท้ายของสมุดบันทึก และ
ให้นักเรียนสังเกตว่าตนเองมีหรือไม่พร้อมท าเครื่องหมาย
ว่าปฏิบัติหรือไม่ปฏิบัติ 

 

1. ผู้วิจัยวิเคราะห์อารมณ์ของนักเรียนที่จากสมุดบันทึก
ของนักเรียน 

2. ให้นักเรียนเข้ารับค าปรึกษาแนะน าส่วนบุคคล 

(คนละประมาณ 5 นาที)  

3. ผู้วิจัย สังเกตพฤติกรรม และติดตามผลการปฏิบัติงาน
ของผู้รับค าปรึกษา 

4. สร้างก าลังใจในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ ์

5. ผู้วิจัยตรวจใบบันทึกของนักเรียน 
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สัปดาห์ที่ /
ครั้งที่ 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม 

4/1 ความมุ่งม่ันพยายาม 

(20 นาที) 

 

 

 

 

 

 

 

นั่งสมาธิแบบสั้น 

(30 นาที) 

 

1. ให้ความรู้เกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณ์ ในด้านย่อย 
เรื่อง “ความมุ่งม่ันพยายาม”  

2. ให้นักเรียนดูคลิปนิทานอีสป เรื่องกระต่ายกบเต่า 

3. ให้นักเรียนแสดงความคิดเห็นสิ่งได้จากคลิปวิดีโอ 

4. ผู้วิจัยให้นักเรียนแต่ละคนยกตัวอย่างสถานการณ์ที่
ตนเองได้แสดงถึงความมุ่งมั่นพยายาม รวมถึงบอกถึงผลดี
ที่เกิดขึ้นกับตนเอง 

5. ผู้วิจัยและนักเรียนช่วยกันสรุปถึงข้อดี และผลดีที่ได้
จากการที่ตนเองมีความมุ่งมั่นพยายาม 

 

1. ผู้วิจัยอธิบายถึงขั้นตอนของกิจกรรม และเริ่มเข้าสู่
กิจกรรม 

2. ผู้วิจัยให้นักเรียนค่อยๆหลับตาช้าๆ และให้นักเรียนจิต
นาการถึงภาพที่ท าให้ตนเองมีความสุข  

3. ผู้วิจัยเริ่มพูดให้นักเรียนฟังในขณะหลับตา 

4. หลังจากเล่านิทานจบ ผู้วิจัยได้กล่าวถึงแง่คิด จากนั้น
บอกให้นักเรียนนับ 1 – 5 ในใจ เมื่อนับครบแล้ว ให้
นักเรียนค่อยๆลืมตาขึ้น 

5. ผู้วิจัยสรุป 
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สัปดาห์ที่ /
ครั้งที่ 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม 

4/2 ตี ต่อย ตุ๊ย 

(40 นาที) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การให้แรงเสริม 

( 10 นาที) 

 

 

1. ให้นักเรียนยืนเป็นวงกลมหันหน้าเข้าหากัน 

2. ผู้วิจัยคุยกับนักเรียนว่า ทุกคนก าลังจะร่วมกันท า
กิจกรรมและกิจกรรมต่อไปนี้จะต้องอาศัยความร่วมมือ
ร่วมใจจากทุกคน 

3. ให้นักเรียนใช้มือท าอย่างไรก็ได้ (ตี ต่อย ตุ๊ย) ที่จะเลี้ยง
ลูกโป่งให้ลอยอยู่ในอากาศนานถึง 20 ที เด็กที่แตะลูกโป่ง
จะต้องเป็นคนนับจาก 1 ถึง 2 จนกว่าจะครบ 20 หากมี
ใครท าลูกโป่งหล่นจะต้องเริ่มนับ 1 ใหม ่

4. เมื่อนักเรียนสามารถเลี้ยงลูกโป่งได้ถึง 20 ครั้งแล้ว ให้
นักเรียนตกลงกันว่าครั้งต่อไปจะต้องตั้งเป้าหมายไว้ที่กี่
ครั้ง และให้พยายามท าให้ได้ เมื่อเป้าหมายแรกส าเร็จ 
แล้วค่อยๆ เพ่ิมจ านวนครั้งให้มากขึ้น 

5. ผู้วิจัยคุยกับนักเรียนว่า ความพยายามเป็นปัจจัยของ
ความส าเร็จ และความส าเร็จของกิจกรรมนี้เป็นผลจาก
การท างานร่วมกันของทุกคน หากล้มเหลวก็เป็นความ
ล้มเหลวของสมาชิกทุกคนเช่นกัน 

 

1. ผู้วิจัยพูดถึงข้อดีของการที่เรามีความพยายามในการท า
สิ่งต่างๆให้ส าเร็จเพ่ือเป็นแรงเสริมให้นักเรียนรู้จักที่จะ
มุ่งม่ันพยายาม 
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สัปดาห์ที่ /
ครั้งที่ 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม 

4/3 การสังเกตตนเอง 

(20 นาที) 

 

 

 

 

การให้ค าปรึกษา 

และการให้แรงเสริม 

(30 นาที) 

1. ให้นักเรียนสังเกตพฤติกรรมของตนเองที่ดี และไม่ดี 
พร้อมทั้งบันทึกลงสมุดที่ผู้วิจัยจัดท าขึ้น  

2. ให้นักเรียนอ่านพฤติกรรมที่เกี่ยวกับความฉลาดทาง
อารมณ์ที่ผู้วิจัยเตรียมไว้ในหน้าท้ายของสมุดบันทึก และ
ให้นักเรียนสังเกตว่าตนเองมีหรือไม่พร้อมท าเครื่องหมาย
ว่าปฏิบัติหรือไม่ปฏิบัติ 

 

1. ผู้วิจัยวิเคราะห์อารมณ์ของนักเรียนที่จากสมุดบันทึก
ของนักเรียน 

2. ให้นักเรียนเข้ารับค าปรึกษาแนะน าส่วนบุคคล 

(คนละประมาณ 5 นาที)  

3. ผู้วิจัย สังเกตพฤติกรรม และติดตามผลการปฏิบัติงาน
ของผู้รับค าปรึกษา 

4. สร้างก าลังใจในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ ์

5. ผู้วิจัยตรวจใบบันทึกของนักเรียน 
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สัปดาห์ที่ /
ครั้งที่ 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม 

5/1 การปรับตัวต่อปัญหา 

(20 นาที) 

 

 

 

 

นั่งสมาธิประกอบเสียงเพลง 

(30 นาท)ี 

 

 

 

 

 

 

1. ให้ความรู้เกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณ์ ในด้านย่อย 
เรื่อง “การปรับตัวต่อปัญหา”  

2. ผู้วิจัยให้นักเรียนแสดงวิธีการรับมือกีบปัญหาในวิธีของ
ตนเองลงใบงาน โดยผู้วิจัยเป็นผู้สมมุติปัญหาขึ้น 

3. ผู้วิจัยและนักเรียนช่วยกันสรุปวิธีการปรับตัวต่อปัญหา
เมื่อเกิดข้ึนกับตนเอง 

 

1. ผู้วิจัยก าหนดให้นักเรียนนั่งเรียงแถวหน้ากระดาน 5 
แถว 

2. ผู้วิจัยเกริ่นน าเรื่องเพ่ือเข้าสู่การนั่งสมาธิ จากนั้นให้
นักเรียนเริ่มหลับตาลงช้าๆ 

3. ผู้วิจัยเปิดเพลงประกอบการนั่งสมาธิ เพลง “ดั่งดอกไม้
บาน” ให้นักเรียนเริ่มปฏิบัติท่าประกอบเพลง ตามจังหวะ
และเนื้อหาของเพลง จากนั้น ผู้วิจัยให้นักเรียนนั่งสมาธิ
อยู่กับตนเองระยะเวลาหนึ่ง 

4. ผู้วิจัยให้นักเรียนค่อยๆลืมตา จากนั้นผู้วิจัยสอบถาม
ความรู้สึกของนักเรียน และผู้วิจัยสรุปสิ่งได้จากการนั่ง
สมาธิให้นักเรียน  
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สัปดาห์ที่ /
ครั้งที่ 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม 

5/2 ไข่ตลกตกไม่แตก 

(40 นาที) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การให้แรงเสริม 

( 10 นาที) 

1. ผู้วิจัยแจกกระดาษเอ 4 ให้นักเรียนแต่ละกลุ่ม ช่วยกัน
ออกแบบไข่ไก่หนึ่งฟอง พร้อมอุปกรณ์ที่ก าหนดให้ ท า
อย่างไรก็ได้ไม่ให้ไข่ตกลงมาแตกถ้าโยนจากที่สูง ความสูง 
3 เมตร ให้นักเรียนช่วยกันออกแบบแล้วสเกตช์ภาพลงใน
กระดาษเอ 4 

2. ให้นักเรียนเสนอความคิดในการออกแบบ พร้อม
อภิปรายถึงเหตุผลในการออกแบบด้วย 

3. ผู้วิจัยแจกอุปกรณ์ให้นักเรียนแต่ละกลุ่ม ให้นักเรียน
ทดลองประดิษฐ์อุปกรณ์ป้องกันไข่แตก โดยให้เวลากลุ่ม
ละ 30 นาที 

4. ให้นักเรียนทดลองโยนไข่จากชั้นสองของอาคาร กลุ่มที่
ไข่ไม่แตกจะได้คะแนน 10 คะแนน 

5. ให้นักเรียนวิ เคราะห์หาสาเหตุความส าเร็จ และ
ล้มเหลวจากการท างาน ว่าเกิดขึ้นจากสาเหตุใดและจะ
ปรับปรุงอย่างไร ร่วมกันอภิปราย  

 

1. ผู้วิจัยพูดถึงข้อดีของการที่เรารู้จักปรับตัวเมื่อเจอกับ
ปัญหาต่างๆได้เพ่ือเป็นแรงเสริม 
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สัปดาห์ที่ /
ครั้งที่ 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม 

5/3 การสังเกตตนเอง 

(20 นาที) 

 

 

 

 

การให้ค าปรึกษา 

และการให้แรงเสริม 

(30 นาที) 

1. ให้นักเรียนสังเกตพฤติกรรมของตนเองที่ดี และไม่ดี 
พร้อมทั้งบันทึกลงสมุดที่ผู้วิจัยจัดท าขึ้น  

2. ให้นักเรียนอ่านพฤติกรรมที่เกี่ยวกับความฉลาดทาง
อารมณ์ที่ผู้วิจัยเตรียมไว้ในหน้าท้ายของสมุดบันทึก และ
ให้นักเรียนสังเกตว่าตนเองมีหรือไม่พร้อมท าเครื่องหมาย
ว่าปฏิบัติหรือไม่ปฏิบัติ 

 

1. ผู้วิจัยวิเคราะห์อารมณ์ของนักเรียนที่จากสมุดบันทึก
ของนักเรียน 

2. ให้นักเรียนเข้ารับค าปรึกษาแนะน าส่วนบุคคล 

 (คนละประมาณ 5 นาที)  

3. ผู้วิจัย สังเกตพฤติกรรม และติดตามผลการปฏิบัติงาน
ของผู้รับค าปรึกษา 

4. สร้างก าลังใจในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ ์

5. ผู้วิจัยตรวจใบบันทึกของนักเรียน 
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สัปดาห์ที่ /
ครั้งที่ 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม 

6/1 กล้าแสดงออกอย่าง
เหมาะสม 

(20 นาท)ี 

 

 

 

นักประดิษฐ์ตัวน้อย 

( 40 นาที) 

 

1. ให้ความรู้เกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณ์ ในด้านย่อย 
เรื่อง “กล้าแสดงออกอย่างเหมาะสม”  

2. ผู้ วิจัยให้นักเรียนแต่ละคน สาธิต หรืออธิบายถึง
กิจกรรมการกล้าแสดงออกที่นักเรียนเคยปฏิบัติ ใน
โรงเรียน และให้เพ่ือนช่วยกันโหวตกิจกรรมที่โดนใจที่สุด 

3. ผู้วิจัยและนักเรียนช่วยกันสรุป 

 

1. ให้นักเรียนจับกลุ่มๆละ 5 คนนั่งเป็นวงกลม 

2. ผู้วิจัยแจกอุปกรณ์ให้แก่นักเรียนทุกกลุ่ม และน าเสนอ
ตัวอย่างของผลงานที่ผู้วิจัยได้ประดิษฐ์ขึ้น 

3. ผู้วิจัยให้นักเรียนลงมือประดิษฐ์ ลูกเขย่ายิ้มละไม 30 
นาท ี

4. ผู้วิจัยชมผลงานของนักเรียนแต่ละคน  
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สัปดาห์ที่ /
ครั้งที่ 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม 

6/2 กิจกรรมสันทนนาการ 

(40 นาที) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การให้แรงเสริม 

(10 นาท)ี 

1. ให้นักเรียนนั่งแถวตอนลึก 5 แถว 

2. ผู้วิจัยสอนให้นักเรียนร้องเพลงนวดเพ่ือเพ่ิมพลัง พร้อม
ท่าประกอบ และให้นักเรียนร่วมกันร้องและแสดงท่า
ประกอบ 

3. จากนั้นผู้วิจัยสอนนักเรียนร้องเพลงเป่ายิงฉุบพร้อมท่า
เต้นประกอบ  

4. ให้นักเรียนร่วมกันร้องเพลง แสดงท่าทางประกอบ ใน
กิจกรรมนี้นักเรียนกลุ่มใดแพ้จะถูกท าโทษโดยการออกมา
เต้นหน้าห้อง 

5. นักเรียนกลุ่มที่แพ้แสดงการเต้น และร้องเพลงเจ้าโดเร
ม่อน และไก่ย่าง เป็นต้น 

6. ผู้วิจัยสอบถามนักเรียนถึงความรู้สึก และสิ่งที่ได้จาก
การร่วมกิจกรรมสันทนาการ 

7. ผู้วิจัยสรุปประเด็นส าคัญในเรื่องของการกล้าแสดงออก
อย่างเหมาะสม 

 

1. ผู้วิจัยพูดถึงข้อดีของการกล้าแสดงออกเพ่ือเป็นแรง
เสริมให้นักเรียนมีเจตคติท่ีดีต่อการกล้าแสดงออก 
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สัปดาห์ที่ /
ครั้งที่ 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม 

6/3 การสังเกตตนเอง 

(20 นาที) 

 

 

 

 

การให้ค าปรึกษา 

และการให้แรงเสริม 

(30 นาที) 

1. ให้นักเรียนสังเกตพฤติกรรมของตนเองที่ดี และไม่ดี 
พร้อมทั้งบันทึกลงสมุดที่ผู้วิจัยจัดท าขึ้น  

2. ผู้วิจัยให้นักเรียนอ่านพฤติกรรมที่เกี่ยวกับความฉลาด
ทางอารมณ์ที่ผู้วิจัยเตรียมไว้ในหน้าท้ายของสมุดบันทึก 
และให้นักเรียนส ารวจ พร้อมทั้งสังเกตว่าตนเองมีหรือไม่
พร้อมท าเครื่องหมายว่าปฏิบัติหรือไม่ปฏิบัติ 

 

1. ผู้วิจัยวิเคราะห์อารมณ์ของนักเรียนที่จากสมุดบันทึก
ของนักเรียน 

2. ให้นักเรียนเข้ารับค าปรึกษาแนะน าส่วนบุคคล 

 (คนละประมาณ 5 นาที)  

3. ผู้วิจัย สังเกตพฤติกรรม และติดตามผลการปฏิบัติงาน
ของผู้รับค าปรึกษา 

4. สร้างก าลังใจในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ 

5. ผู้วิจัยตรวจใบบันทึกของนักเรียน 
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สัปดาห์ที่ /
ครั้งที่ 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม 

7/1 ความพอใจในตนเอง 

(20 นาที) 

 

 

 

การเต้นเกาซิกิ 

(30 นาที) 

1. ให้ความรู้เกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณ์ ในด้านย่อย 
เรื่อง “ความพอใจในตนเอง”  

2. ผู้วิจัยให้นักเรียนชมคลิปการ์ตูนอีสป เรื่องกากับหงส์ 

3. ผู้วิจัยและนักเรียนร่วมกันอภิปรายถึงสิ่งที่ได้จากการที่
ตนเองมีความพึงพอใจในตนเอง 

 

1. ผู้วิจัยก าหนดให้นักเรียนยืนเรียงแถวหน้ากระดาน 5 
แถว 

2. ผู้วิจัยสอนท่าเตรียมพร้อมในการเต้นเกาซิกิให้แก่
นักเรียน 

3. ผู้วิจัยสอนท่าเต้นเกาซิกิทั้ง 2 ท่า พร้อมให้นักเรียน
ปฏิบัติตาม  

4. ผู้วิจัยให้นักเรียนปฏิบัติด้วยตนเอง 

5. ผู้วิจัยสอบถามความรู้สึก และสิ่งที่นักเรียนได้รับจาก
การเต้นเกาซิกิ จากนั้นผู้วิจัยสรุป 
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สัปดาห์ที่ /
ครั้งที่ 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม 

7/2 รู้จักข้อดีของฉันและเพ่ือน 

(40 นาท)ี 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การให้แรงเสริม 

( 10 นาที ) 

1. ให้นักเรียนแบ่งเป็น 4 กลุ่ม ผู้วิจัยแจกกระดาษให้
นักเรียนคนละ 1 แผ่น ให้นักเรียนวาดภาพที่บ่งบอกถึง
ตนเอง พร้อมทั้งเขียนข้อดี หรือสิ่งที่นักเรียนมีความ
ภาคภูมิใจในตนเองให้ได้มากที่สุด ตกแต่งให้สวยงาม 

2. ผู้วิจัยเลือกสุ่มตัวอย่างนักเรียนออกมาอ่านข้อดี หรือสิ่ง
ที่นักเรียนภาคภูมิใจในตนเองให้เพ่ือนฟัง พร้อมทั้งโชว์
ผลงานที่ตนเองได้วาด 

3. ให้นักเรียนจับคู่กับเพื่อนของตนเอง และนั่งหันหน้าเข้า
หากัน จากนั้นผู้วิจัยแจกลูกโป่งให้นักเรียนคนละ 1 ลูก 
ให้นักเรียนเป่าลูกโป่ง  

4. หลังจากนักเรียนเป่าลูกโป่งเรียบร้อยแล้ว ให้นักเรียน
เขียนชื่อเพ่ือนที่เราได้จับคู่ พร้อมทั้งเขียนข้อดีของเพ่ือน
คนนั้นบนลูกโป่ง พร้อมทั้งตกแต่งให้สวยงาม 

5. เมื่อนักเรียนทุกคนตกแต่งลูกโป่งเรียบร้อย ผู้วิจัยให้
นักเรียนนั่งหันหน้าเข้าหาคู่ของตนเอง และให้นักเรียน
แลกลูกโป่งซึ่งกันและกัน  

6. ผู้วิจัยเลือกสุ่มตัวอย่างให้นักเรียนอ่านข้อดีของตัวเองที่
เพ่ือนได้เขียนให้จากลูกโป่ง และผู้วิจัยได้ถามถึงความรู้สึก
ที่ได้รับเมื่อเพ่ือนได้บอกถึงข้อดีของตนเอง  

 

1. ผู้วิจัยพูดถึงข้อดีของการที่เรามีความพอใจในตนเอง
เพ่ือเป็นแรงเสริมให้นักเรียนรู้จักพอใจในสิ่งที่ตนเองมี 
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สัปดาห์ที่ /
ครั้งที่ 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม 

7/3 การสังเกตตนเอง 

(20 นาที) 

 

 

 

 

การให้ค าปรึกษา 

และการให้แรงเสริม 

(30 นาที) 

1. ให้นักเรียนสังเกตพฤติกรรมของตนเองที่ดี และไม่ดี 
พร้อมทั้งบันทึกลงสมุดที่ผู้วิจัยจัดท าขึ้น  

2. ให้นักเรียนอ่านพฤติกรรมที่เกี่ยวกับความฉลาดทาง
อารมณ์ที่ผู้วิจัยเตรียมไว้ในหน้าท้ายของสมุดบันทึก และ
ให้นักเรียนสังเกตว่าตนเองมีหรือไม่พร้อมท าเครื่องหมาย
ว่าปฏิบัติหรือไม่ปฏิบัติ 

 

1. ผู้วิจัยวิเคราะห์อารมณ์ของนักเรียนที่จากสมุดบันทึก
ของนักเรียน 

2. ให้นักเรียนเข้ารับค าปรึกษาแนะน าส่วนบุคคล 

 (คนละประมาณ 5 นาที)  

3. ผู้วิจัย สังเกตพฤติกรรม และติดตามผลการปฏิบัติงาน
ของผู้รับค าปรึกษา 

4. สร้างก าลังใจในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ 

5. ผู้วิจัยตรวจใบบันทึกของนักเรียน 
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สัปดาห์ที่ /
ครั้งที่ 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม 

8/1 การรู้จักปรับใจ 

(20 นาที) 

 

 

 

 

 

 

EQ ของพวกหนู 

(30 นาที) 

1. ให้ความรู้เกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณ์ ในด้านย่อย 
เรื่อง “การรู้จักปรับใจ”  

2. ให้นักเรียนชมคลิปธรรมะการ์ตูนเรื่อง “การเผชิญหน้า
กับปัญหา” 

3. ให้นักเรียนแสดงความคิดเห็นถึงวิธีการปรับใจใน
ความคิดของนักเรียน รวมทั้งผลดีที่ได้รับจากการที่ตนเอง
สามารถปรับใจตามสถานการณ์ต่างๆได้ 

4. ผู้วิจัยสรุป 

 

1. ผู้วิจัยให้นักเรียนแบ่งกลุ่ม ออกเป็นกลุ่มละ 5 คน นั่ง
เป็นวงกลม 

2. ผู้วิจัยแจกอุปกรณ์ต่างๆให้แก่นักเรียนทุกกลุ่ม 

3. ผู้วิจัยให้นักเรียนแต่ละกลุ่มช่วยกันแสดงความรู้ และ
ประโยชน์ที่ได้จากการเข้าร่วมโปรแกรมครั้งนี้ลงกระดาษ
ร้อยปอนด์พร้อมทั้งตกแต่งให้สวยงามตามความคิด
สร้างสรรค์ของนักเรียนแต่ละกลุ่ม ภายในเวลา 30 นาท ี

4. ผู้วิจัยให้นักเรียนแต่ละกลุ่มออกมาน าเสนอผลงานของ
กลุ่มตนอง 

5. ผู้วิจัยสรุปสิ่งที่ได้จากกิจกรรมครั้งนี้ 
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สัปดาห์ที่ /
ครั้งที่ 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม 

8/2 ความรื่นเริงเบิกบาน 

(20 นาที) 

 

 

 

 

 

กีฬาฮาเฮ 

(40 นาที) 

1. ให้ความรู้เกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณ์ ในด้านย่อย 
เรื่อง “ความรื่นเริงเบิกบาน”  

2. ให้นักเรียนชมคลิปวิดีโอตลกๆข าๆ 

3. ผู้วิจัยสอบถามนักเรียนถึงความรู้สึกที่ได้รับหลังจาก
การชมวิดีโอ พร้อมทั้งบอกถึงกิจกรรมที่นักเรียนเคย
ปฏิบัติแล้วเกิดความรื่นเริงเบิกบาน 

4. ผู้วิจัยสรุปประเด็นส าคัญ 

 

1. ผู้วิจัยให้นักเรียนแบ่งกลุ่มออกเป็น 5 กลุ่ม จากนั้นให้
แต่ละกลุ่มตั้งแถวตอนลึก 

2. ผู้วิจัยอธิบายกติกาการเล่นในแต่ละเกมให้นักเรียนฟัง 

3. เมื่อจบเกมทั้งหมด ผู้วิจัยให้นักเรียนสรุปสิ่งที่ได้จาก
การเล่นเกมนี้  

4. ผู้วิจัยสรุปสาระส าคัญจากเกม พร้อมมอบของรางวัล
ให้แก่กลุ่มท่ีชนะในแต่ละเกม 
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สัปดาห์ที่ /
ครัง้ที่ 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม 

8/3 การสังเกตตนเอง 

(20 นาที) 

 

 

 

 

 

 

การให้ค าปรึกษา 

การให้แรงเสริม 

(40 นาที) 

1. ให้นักเรียนสังเกตพฤติกรรมของตนเองที่ดี และไม่ดี 
พร้อมทั้งบันทึกลงสมุดที่ผู้วิจัยจัดท าขึ้น  

2. ผู้วิจัยให้นักเรียนอ่านพฤติกรรมที่เกี่ยวกับความฉลาด
ทางอารมณ์ที่ผู้วิจัยเตรียมไว้ในหน้าท้ายของสมุดบันทึก 
และให้นัก เรียนสั ง เกตว่าตนเองมีหรือไม่พร้อมท า
เครื่องหมายว่าปฏิบัติหรือไม่ปฏิบัติ 

3. ผู้วิจัยสอบถามนักเรียนทั้งหมดถึงความรู้สึกหลังจากที่
ได้เข้าร่วมโปรแกรมเป็นเวลา 8 สัปดาห์ 

 

1. ผู้วิจัยวิเคราะห์อารมณ์ของนักเรียนที่จากสมุดบันทึก
ของนักเรียน 

2. ให้นักเรียนเข้ารับค าปรึกษาแนะน าส่วนบุคคล 

(คนละประมาณ 5 นาที)  

3. ผู้วิจัย สังเกตพฤติกรรม และติดตามผลการปฏิบัติงาน
ของผู้รับค าปรึกษา 

4. สร้างก าลังใจในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ ์

5. ผู้วิจัยตรวจใบบันทึกของนักเรียน 

 

 
  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ง 
การวิเคราะห์คุณภาพเครื่องมือ 

 

  1. ตารางแสดงค่า IOC โปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามทฤษฎีความสามารถแห่งตน
     เพ่ือพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนชั้นประถมศึกษา 

  2. ตารางแสดงค่า IOC แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ ์

  3. ตารางพิจารณาหาค่าความเที่ยง (Reliability) 
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ตารางแสดงค่า IOC โปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามทฤษฎีความสามารถแห่งตนเพื่อพัฒนาความ
ฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนชั้นประถมศึกษา 

 

 

ข้อค าถาม 

ผลการตรวจสอบของ
ผู้เชี่ยวชาญ 

 

ผล 

รวม 

 

ค่า 
IOC 

การ
แปล
ผล คน

ที1่ 
คน
ที2่ 

คน
ที3่ 

คนที่
4 

คนที่ 
5 

1. โปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตาม
ทฤษฎีความสามารถแห่งตน 

        

1.1 จ านวนกิจกรรม 6 กิจกรรม +1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช้ได้ 

1.2 จ านวนครั้งของการจัดกิจกรรม 24 
ครั้ง 

+1 +1 0 +1 +1 4 0.80 ใช้ได้ 

1.3 ระยะเวลาในการจัดกิจกรรม 8 
สัปดาห์ 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช้ได้ 

2. ความเหมาะสมของกิจกรรม 

ที1่  การรับรู้ข้อมูล 

        

2.1 จ านวนครั้งของการจัดกิจกรรม 9 
ครั้ง 

+1 +1 0 +1 +1 4 0.80 ใช้ได้ 

2.2 ระยะเวลาในการจัดกิจกรรม 20 
นาท ี

+1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช้ได้ 

3. ความเหมาะสมของกิจกรรม 

ที ่2 นันทนาการ 

        

3.1 จ านวนครั้งของการจัดกิจกรรม 9 
ครั้ง 

+1 +1 0 +1 +1 4 0.80 ใช้ได้ 

3.2 ระยะเวลาในการจัดกิจกรรม 40 
นาท ี

+1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช้ได้ 

4. ความเหมาะสมของกิจกรรม 

ที ่3 การฝึกควบคุมอารมณ์ 
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ข้อค าถาม 

ผลการตรวจสอบของ
ผู้เชี่ยวชาญ 

 

ผล 

รวม 

 

ค่า 
IOC 

การ
แปล
ผล คน

ที1่ 
คน
ที2่ 

คน
ที3่ 

คนที่
4 

คนที่ 
5 

4.1 จ านวนครั้งของการจัดกิจกรรม 7 
ครั้ง 

+1 +1 0 +1 +1 4 0.80 ใช้ได้ 

4.2 ระยะเวลาในการจัดกิจกรรม 30 
นาท ี

+1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช้ได้ 

5. ความเหมาะสมของกิจกรรม 

ที ่4 การสังเกตตนเอง 

        

5.1 จ านวนครั้งของการจัดกิจกรรม 8 
ครั้ง 

+1 +1 0 +1 +1 4 0.80 ใช้ได้ 

5.2 ระยะเวลาในการจัดกิจกรรม 20 
นาท ี

+1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช้ได้ 

6. ความเหมาะสมของกิจกรรม 

ที่ 5 การค าปรึกษา 

        

6.1 จ านวนครั้งของการจัดกิจกรรม 8 
ครั้ง 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช้ได้ 

6.2 ระยะเวลาในการจัดกิจกรรม 20 
นาท ี

+1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช้ได้ 

7. ความเหมาะสมของกิจกรรม 

ที ่6 การให้แรงเสริม 

        

7.1 จ านวนครั้งของการจัดกิจกรรม 15 
ครั้ง 

+1 +1 0 +1 +1 4 0.80 ใช้ได้ 

7.2 ระยะเวลาในการจัดกิจกรรม 15 
นาท ี

+1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช้ได้ 
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ตารางแสดงค่า IOC แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ 
 

 

 

ข้อค าถาม 

ผลการตรวจสอบของ
ผู้เชี่ยวชาญ 

ผล 

รวม 

ค่า 
IOC 

การ 

แปลผล 
คน
ที่ 
1 

คน
ที่ 
2 

คน
ที่ 
3 

คน
ที่ 
4 

คน
ที่ 
5 

1. ไม่ใช้ก าลังเวลาโกรธหรือไม่พอใจ +1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช้ได้ 

2. รู้จักรอคอยเมื่อยังไม่ถึงคราวหรือ
เวลาของตน 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช้ได้ 

3. ยับยั้งที่จะท าอะไรตามอ าเภอใจ
ตนเอง 

+1 +1 +1 0 +1 4 0.80 ใช้ได้ 

4. ต้องการอะไรต้องได้ทันที +1 +1 +1 0 +1 4 0.80 ใช้ได้ 

5. เมื่อมีอารมณ์โกรธต้องใช้
เวลานานถึงจะหาย 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช้ได้ 

6. หมกมุ่นกับการเล่นมากเกินไป +1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช้ได้ 

7. ชี้แจงเหตุผลแทนการใช้ก าลัง +1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช้ได้ 

8. ช่วยปกป้อง ดูแล และช่วยเหลือ
เด็กท่ีเล็กกว่า 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช้ได้ 

9. เห็นอกเห็นใจเมื่อเห็นผู้อื่น
เดือดร้อน 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช้ได้ 

10. ใส่ใจหรือรู้ว่าใครชอบอะไร ไม่
ชอบอะไร 

+1 +1 +1 0 +1 4 0.80 ใช้ได้ 

11. เป็นที่พ่ึงได้เมื่อเพ่ือนต้องการ
ความช่วยเหลือ 

+1 0 +1 +1 +1 4 0.80 ใช้ได้ 

12. ระมัดระวังที่จะไม่ท าให้ผู้อ่ืน
เดือดร้อนหรือเสียใจ 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช้ได้ 

13. ไม่ช่วยเหลือหรือไม่ให้ความ
ร่วมมือกับผู้อ่ืน 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช้ได้ 
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ข้อค าถาม 

ผลการตรวจสอบของ
ผู้เชี่ยวชาญ 

ผล 

รวม 

ค่า 
IOC 

การ 

แปลผล 
คน
ที่ 
1 

คน
ที่ 
2 

คน
ที่ 
3 

คน
ที่ 
4 

คน
ที่ 
5 

14. รู้จักให้ก าลังใจผู้อ่ืน +1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช้ได้ 

15. รู้จักรับฟังผู้อ่ืน +1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช้ได้ 

16. รู้จักแสดงความห่วงใยผู้อ่ืน +1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช้ได้ 

17. มักสารภาพเมื่อท าผิด +1 +1 +1 0 +1 4 0.80 ใช้ได้ 

18. ไม่ชอบแกล้งเพ่ือน +1 +1 +1 0 +1 4 0.80 ใช้ได้ 

19. ยอมรับว่าผิดเมื่อถูกถาม +1 0 +1 +1 +1 2 0.80 ใช้ได้ 

20. เมื่อท าผิดมักแก้ตัวว่าไม่ได้ตั้งใจ +1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช้ได้ 

21. ยอมรับกฎเกณฑ์ เช่น ยอมรับ
การลงโทษเมื่อท าผิด 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช้ได้ 

22. รู้จักขอโทษ +1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช้ได้ 

23. ยอมรับค าต าหนิหรือตักเตือน
เมื่อท าผิด 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช้ได้ 

24. มีความตั้งใจเมื่อท าสิ่งต่างๆที่
สนใจ 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช้ได้ 

25. มีสมาธิในการท างาน เช่น อ่าน
หนังสือได้นานๆ 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช้ได้ 

26. พยายามท างานที่ยากให้ส าเร็จ
ไดด้้วยตนเอง เช่น การบ้าน  

+1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช้ได้ 

27. สนุกกับการแก้ปัญหายากๆหรือ
ท าในสิ่งทีท่้าทาย เช่น ปัญหา
การบ้าน ของเล่นที่แปลกๆใหม่ๆ 

 

+1 

 

+1 

 

+1 

 

+1 

 

+1 

 

5 

 

1 

 

ใช้ได้ 

28. เฉื่อยชาไม่สนใจที่จะท างานให้
เสร็จ 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช้ได้ 
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ข้อค าถาม 

ผลการตรวจสอบของ
ผู้เชี่ยวชาญ 

ผล 

รวม 

ค่า 
IOC 

การ 

แปลผล 
คน
ที่ 
1 

คน
ที่ 
2 

คน
ที่ 
3 

คน
ที่ 
4 

คน
ที่ 
5 

29. บ่นหรือต่อรองงานต่างๆยากเกิน
กว่าที่จะท าได้ทั้งๆท่ียังไม่ได้ลงมือท า 

+1 +1 +1 0 +1 4 0.80 ใช้ได้ 

30. ท างานต่อไปจนเสร็จแม้ว่า
เพ่ือนๆไปเล่นแล้วก็ตาม 

+1 +1 +1 0 +1 4 0.80 ใช้ได้ 

31. ไม่ท้อใจเมื่อประสบกับความ
ผิดหวัง 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช้ได้ 

32. หาทางตกลงกับเพ่ือนหรือเด็ก
คนอ่ืนเมื่อเกิดความขัดแย้งกัน 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช้ได้ 

33. ไม่เอะอะโวยวายเมื่อพบปัญหา
หรือความยุ่งยาก 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช้ได้ 

34.รู้จักรอจังหวะหรือรอคอยเวลาที่
เหมาะสมในการแก้ปัญหา 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช้ได้ 

35. เมื่อมีปัญหาจะคิดวิธีแก้หลายๆ
ทาง 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช้ได้ 

36. ร่วมกิจกรรมที่ตนไม่ชอบ หรือไม่
ถนัดกับผู้อ่ืนได้ 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช้ได้ 

37. ท้าทายหรือท าความรู้จักกับ
เพ่ือนใหม่ 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช้ได้ 

38. กล้าแสดงความสามารถท่ีมีอยู่
ต่อหน้าคนหมู่มาก 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช้ได้ 

39. กล้าซักถามข้อสงสัย +1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช้ได้ 

40. เมื่อถูกถาม ใช้วิธีนิ่งเฉย แทน
การตอบว่าไม่รู้ 

+1 +1 +1 0 +1 4 0.80 ใช้ได้ 
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ข้อค าถาม 

ผลการตรวจสอบของ
ผู้เชี่ยวชาญ 

ผล 

รวม 

ค่า 
IOC 

การ 

แปลผล 
คน
ที่ 
1 

คน
ที่ 
2 

คน
ที่ 
3 

คน
ที่ 
4 

คน
ที่ 
5 

41. มักใช้ข้ออ้างเมื่อไม่กล้าท าอะไร +1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช้ได้ 

42. ไม่กล้าออกความเห็นเมื่ออยู่กับ 

ผู้อื่น 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช้ได้ 

43. เล่าถึงความส าเร็จของตนเองให้
ผู้ใหญ่ฟัง 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช้ได้ 

44. ไม่อายในสิ่งที่ตนมีอยู่ เช่น ฐานะ
บ้าน อาชีพของพ่อแม่ รูปร่างหน้าตา 
ความสามารถของตน ฯลฯ 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช้ได้ 

45. ภูมิใจที่ตนเองมีจุดดีหรือ
ความสามารถพิเศษบางอย่างเช่น 
เรียนเก่ง เล่นกีฬาเก่ง เล่นดนตรีได้ 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช้ได้ 

46. ภูมิใจที่ได้รับความไว้วางใจจาก
ผู้ใหญ่ เช่น ดูแลน้อง ดูแลสัตว์เลี้ยง 
ช่วยเหลืองานผู้ใหญ่ 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช้ได้ 

47. น้อยใจง่าย +1 +1 +1 0 +1 4 0.80 ใช้ได้ 

48. รู้สึกน้อยเนื้อต่ าใจที่สู้คนอ่ืนไม่ได้ +1 +1 +1 0 +1 4 0.80 ใช้ได้ 

49. พอใจกับผลการเรียนที่ได้แม้จะ
ไม่ดีเด่นมากนัก 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช้ได้ 

50. เมื่อไม่ได้สิ่งที่ต้องการก็รู้จัก
ยอมรับสิ่งทดแทนอย่างอ่ืนได้ 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช้ได้ 

51. แม้เกมหรือกีฬาแพ้ก็ไม่เสียใจ
นาน 

+1 +1 +1 -1 +1 3 0.60 ใช้ได้ 
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ข้อค าถาม ผลการตรวจสอบของ
ผู้เชี่ยวชาญ 

ผล 

รวม 

ค่า 
IOC 

การ 

แปลผล 
คน
ที่ 
1 

คน
ที่ 
2 

คน
ที่ 
3 

คน
ที่ 
4 

คน
ที่ 
5 

52. แม้เป็นสิ่งที่ไม่จ าเป็นก็เรียกร้อง
ที่จะเอาให้ได้ตามที่ต้องการ 

+1 +1 +1 -1 +1 3 0.60 ใช้ได้ 

53. หงุดหงิดอยู่นานเมื่อไม่ได้ดั่งใจ +1 +1 +1 -1 +1 3 0.60 ใช้ได้ 

54. เมื่อท าอะไรไม่ได้ตามต้องการจะ
ผิดหวังมาก เช่น บ่น คร่ าครวญ หรือ 
ซึม 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช้ได้ 

55. มีอารมณ์ขัน +1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช้ได้ 

56. เล่นสนุกสนานหรือล้อกันเล่น
สนุกๆได้ 

+1 +1 +1 0 +1 4 0.80 ใช้ได้ 

57. เมื่อยู่คนเดียวก็รู้จักหาสิ่งที่มาท า
ให้ตัวเองเพลิดเพลินได้ 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช้ได้ 

58. รู้จักผ่อนคลายอารมณ์ด้วยการดู
หนัง ฟังเพลง เล่นสนุก วาดรูป 
พูดคุยกับเพ่ือน 

 

+1 

 

+1 

 

+1 

 

+1 

 

+1 

 

5 

 

1 

 

ใช้ได้ 

59. เป็นคนแจ่มใส ยิ้มง่าย หัวเราะ
ง่าย 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช้ได้ 

60. สนุกกับการแข่งขันแม้รู้ว่าไม่
ชนะ 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช้ได้ 
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 การหาค่าความเที่ยง(Reliability) ของแบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ที่น าไปทดลอง
ใช้กับนักเรียนประถมศึกษาปีที่ 4 ที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่างกลุ่มทดลองจ านวน 20 คน น าผลการทดสอบมา
ตรวจให้คะแนนและหาค่าความเท่ียงโดยใช้สูตร Cronbach Alpha Coefficient 

Reliability 

****** Method 1 (space saver) will be used for this analysis ****** 

_ 

  R E L I A B I L I T Y   A N A L Y S I S   -   S C A L E   (A L P H A) 

Reliability Coefficients 

N of Cases =     20.0                    N of Items = 60 

Alpha =    .8860 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก จ 
ภาพกิจกรรมการเก็บข้อมูล 
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ประมวลภาพการเก็บข้อมูล 
 

1. กิจกรรมการรับรู้ข้อมูล 

 
 

 
ผู้วิจัยให้ความรู้เกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณ์โดยผ่านคลิปนิทาน และโปสเตอร์อีคิว ส่งผลให้

นักเรียนเกิดการรับรู้ข้อมูลได้อย่างรวดเร็ว และเข้าใจง่ายขึ้น  
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ผู้วิจัยให้นักเรียนตอบค าถามลงใบงานหลังจากการรับรู้ข้อมูล เพ่ือประเมินว่านักเรียนมีความเข้าใจ

มากน้อยเพียงใด 
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2. กิจกรรมนันทนาการ 

      เกมไข่ตลกตกไม่แตก          

 

 
 

 
ผู้วิจัยให้นักเรียนแก้ปัญหาว่าวิธีใดจะท าให้ไข่ไก่ของกลุ่มตนเองไม่แตก ท าให้นักเรียนเกิดการเรียนรู้ที่

จะปรับตัวเมื่อเจอปัญหาใหม่ๆ 
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     เกมหนูคืนแป้ง 

 

 
 

 
ผู้วิจัยให้นักเรียนที่มีกระป๋องแป้งอยู่ในมือสารภาพความผิดที่ตนเองเคยกระท าแต่ไม่กล้ายอมรับ เพ่ือ

สร้างเจตคติท่ีดีที่กล้ายอมรับเมื่อตนผิด  
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      เกมรู้จักข้อดีของฉันและเพ่ือน 

 
 

    
 

ผู้วิจัยให้นักเรียนเขียนข้อดีของเพ่ือนบนลูกโป่ง และส่งคืนให้กับเพ่ือนคนนั้น เพ่ือให้นักเรียนทราบถึง
ข้อดีของตนเองจากมุมมองของเพ่ือนๆ  
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      เกมสันทนาการ 
 

 
 

 
ผู้วิจัยให้นักเรียนร่วมสันทนาการ โดยเป็นกิจกรรมที่นักเรียนได้ร้องเพลงและเต้นประกอบเพลง 

ท าให้นักเรียนเกิดอารมณ์ดี สนุกสนาน มีรอยยิ้ม และเสียงหัวเราะ  



186 
 

      นักประดิษฐ์ตัวน้อย 
 

 
 

 
ผู้วิจัยให้นักเรียนกล้าแสดงความคิด และจินตนาการผ่านผลงานประดิษฐ์อุปกรณ์เข้าจังหวะ  
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       กีฬาฮาเฮ 
 

 
 

 
 



188 
 

 
 

นักเรียนร่วมเล่นเกม เหยียบลูกโป่ง เกมส่งต่อหนังยาง และเกมกินวิบาก ท าให้นักเรียนเกิดความรื่น
เริง สนุกสนาน พร้อมทั้งรู้จักพอใจในความสามารถของตนเองด้วย 

 

3. กิจกรรมการฝึกควบคุมอารมณ์ตนเอง 

     3.1 การฝึกโยคะ 

ผู้วิจัยให้นักเรียนปฏิบัติโยคะท่าต้นไม้ 
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ผู้วิจัยให้นักเรียนปฏิบัติโยคะท่าแห่งความสุข 
 

  
 

 

 

 

ผู้วิจัยให้นักเรียนปฏิบัติโยคะท่างู 
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ผู้วิจัยให้นักเรียนปฏิบัติโยคะท่านกนางแอ่น 
 

  
 

 

 

 

ผู้วิจัยให้นักเรียนปฏิบัติโยคะท่าอูฐ และท่าสิงโต 
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ผู้วิจัยให้นักเรียนปฏิบัติโยคะท่าศพ และท่านักรบ 
 

  
 

 

 

 

     3.2 การนั่งสมาธิ 
 

  
 

  



192 
 

     3.3 การเต้นเกาซิกิ 
 

 
 

 
หลังจากการฝึกควบคุมอารมณ์ด้วยวิธีดังกล่าวส่งผลให้ นักเรียนเกิดสมาธิ จิตใจสงบนิ่ง สามารถรู้เท่า
ทันอารมณ์ของตนเอง และสามารถน าไปปรับใช้ในการควบคุมอารมณ์ตนเองเมื่อเกิดอารมณ์ที่ไม่ดี 
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4. กิจกรรมสังเกตตนเอง 
 

  
 

 
ผู้วิจัยให้นักเรียนสังเกตความฉลาดทางอารมณ์ พร้อมบันทึกลงสมุด 

  



194 
 

5. กิจกรรมการให้ค าปรึกษา 
 

 
 

ผู้วิจัยให้ค าปรึกษากับนักเรียนตามท่ีนักเรียนบันทึกลงสมุด ท าให้นักเรียนสามารถพัฒนาความฉลาด
ทางอารมณ์ได้อย่างถูกวิธี 
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6. กิจกรรมให้แรงเสริม 

 

ผู้วิจัยมอบของรางวัลให้แก่นักเรียนที่สามารถพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ได้เด่นที่สุดในแต่ละ
องค์ประกอบย่อย 

 

ด้านควบคุมอารมณ์     ด้านใส่ใจ และเข้าใจอารมณ์ผู้อ่ืน 

  
 

ด้านยอมรับถูกผิด     ด้านมุ่งมั่นพยายาม 
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ด้านปรับตัวต่อปัญหา     ด้านพอใจในตนเอง 
 

  
 

ด้านรู้จักปรับใจ      ด้านรื่นเริงเบิกบาน 
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บรรยากาศสัปดาห์สุดท้ายของการเข้าร่วมกิจกรรมตลอด 8 สัปดาห์ 
 

 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ฉ 
ภาพผลงานของนักเรียน 
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สมุดบันทึกความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนแต่ละคน 

 

 
การวาดภาพแสดงวิธีการควบคุมอารมณ์ของนักเรียนแต่ละคน 
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ผลงานการประดิษฐ์ “ขวดเขย่ายิ้มละไม”ของนักเรียน  
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สิ่งที่นักเรียนมีความภูมิใจในตนเอง 

 

 
 

ใบงานของนักเรียนหลังกิจกรรมการรับรู้ข้อมูลในเรื่องต่างๆ 
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ประวัติผู้เขียนวิทยานิพนธ์ 
 

ผู้วิจัยชื่อ นางสาวญาณิศา พึ่งเกตุ เกิดวันที่ 12 เมษายน พ.ศ. 2533 ส าเร็จการศึกษาระดับ
มัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนราชินี ปีการศึกษา 2550 ส าเร็จการศึกษาระดับปริญญา วิทยาศาสตร์
บัณฑิต สาขาวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ปีการศึกษา 2554 และเข้าศึกษาต่อ
ระดับปริญญามหาบัณฑิต สาขาวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา ภาควิชาหลักสูตรและการสอน คณะครุ
ศาสตร์  จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ปีการศึกษา 2555 
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