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 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค6เพื่อ 1) ศึกษาแนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณ6ของนักเรียน 2) 

ศึกษาหลักพุทธธรรมที่เหมาะสมในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ6ของนักเรียน และ 3) พัฒนาความฉลาดทาง

อารมณ6ของนักเรียนดQวยหลักพรหมวิหาร 4 การวิจัยครั้งนี้เปSนการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) โดย

วิธีการศึกษาเอกสารและการสัมภาษณ6เชิงลึก จำนวน 20 รูป/คน โดยคัดเลือกแบบเจาะจง เครื่องมือที่ใชQในการ

วิจัยคือ แบบสัมภาษณ6เชิงลึกแบบมีโครงสรQาง และใชQวิธีการวิเคราะห6เชิงคุณภาพโดยการสรQางหมวดหมูiและธีม 

 ผลการวิจัยพบวiา 1. ความฉลาดทางอารมณ6ของนักเรียนประกอบดQวยองค6ประกอบสำคัญ 5 ประการ 

ไดQแกi การตระหนักรูQในตนเอง การควบคุมอารมณ6 การมีแรงจูงใจภายใน การเขQาใจผูQอื่น และทักษะทางสังคม ซึ่ง

ลQวนเปSนคุณลักษณะเชิงอารมณ6ที่สำคัญตiอการพัฒนาตนในชiวงวัยเรียน โดยสiงผลโดยตรงตiอพฤติกรรม การ

เรียนรูQ และความสามารถในการปรับตัวทั้งในระดับปpจเจกและในกลุiมเพื่อนรiวมชั้น 2. หลักพุทธธรรมที่เหมาะสม

ในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ6ของนักเรียนคือ พรหมวิหาร 4 ไดQแกi เมตตา กรุณา มุทิตา และอุเบกขา โดย

เมตตาเนQนการปลูกฝpงความอiอนโยนและการยอมรับตนเอง กรุณาชiวยสiงเสริมการเขQาใจและชiวยเหลือผูQอื่น 

มุทิตาชiวยสรQางทัศนคติเชิงบวกตiอความสำเร็จของผูQอื่น และอุเบกขาสiงเสริมการวางใจอยiางมีสติและความมั่นคง

ทางอารมณ6 หลักธรรมทั้งสี่นี้สอดคลQองกับการพัฒนา EQ อยiางเปSนองค6รวมทั้งดQานใน และดQานนอก 3. การบูร

ณาการหลักพรหมวิหาร 4 เขQากับกิจกรรมการเรียนรูQ การอบรมเชิงปฎิบัติ การเรียนรูQแบบ Active learning และ

สนับสนุนชุมชนแหiงการเรียนรูQโดยประสบการณ6จริงสiงเสริมการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ6ของนักเรียนอยiาง

เปSนระบบ โดยเฉพาะในดQานการควบคุมอารมณ6 การพัฒนาทัศนคติที่ดีตiอผูQอื่น และการจัดการกับความขัดแยQง

อยiางสรQางสรรค6 นักเรียนมีพฤติกรรมที่เหมาะสมมากขึ้น แสดงออกดQวยความสุภาพ ใสiใจความรูQสึกของผูQอื่น 

 ขQอเสนอแนะจากการวิจัย ไดQแกi ควรมีการสiงเสริมใหQโรงเรียนจัดกิจกรรมที่บูรณาการพรหมวิหาร 4 

อยiางตiอเนื่อง ทั้งในระดับหลักสูตร กิจกรรมพัฒนาผูQเรียน และการอบรมครูผูQสอน รวมถึงควรมีการพัฒนาคูiมือ

การจัดกิจกรรม EQ วิถีพุทธที่สามารถนำไปใชQจริงไดQในระดับชั้นเรียน นอกจากนี้ควรสiงเสริมใหQเกิดงานวิจัยเชิง

เปรียบเทียบและการทดลองใชQโปรแกรมพัฒนาความฉลาดทางอารมณ6ที่อิงหลักพุทธธรรม เพื่อใหQการพัฒนา

เยาวชนมีความลึกซึ้งและยั่งยืนทั้งในระดับบุคคลและสังคมโดยรวม 

คำสำคัญ: การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ6, นักเรียน, ความฉลาดทางอารมณ6, หลักพุทธธรรม 
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 This research aimed to: 1) study theoretical concepts related to students’ emotional 

intelligence; 2) examine the Buddhist principles appropriate for the development of emotional 

intelligence in students; and 3) develop students’ emotional intelligence through the application 

of the Four Sublime States (Brahmavihāra). The research employed a qualitative methodology 

through documentary analysis and in-depth interviews with 20 purposively selected participants, 

including monks and laypersons. A structured interview form was used as the research 

instrument, and the data were analyzed using qualitative content analysis by identifying 

categories and thematic patterns. 

The research results found that 1. The emotional intelligence of students consists of 

5 important components: self-awareness, emotional control, internal motivation, understanding 

others, and social skills, which are all emotional characteristics that are important for self-

development during school age. They directly affect behavior, learning, and adaptability both 

individually and in groups of classmates. 2. The appropriate Buddhist principles for developing 

emotional intelligence of students are the 4 divine states of mind: loving-kindness, compassion, 

mudita, and equanimity. Metta emphasizes cultivating gentleness and self-acceptance, karuna 

helps to promote understanding and helping others, mudita helps to create a positive attitude 

towards others' success, and equanimity promotes mindful trust and emotional stability. These 

four principles are consistent with the development of EQ in a holistic way, both internally and 

externally. 3. Integrating the principles of the 4 divine states of mind into learning activities, 

practical training, active learning, and supporting a learning community through real experiences 

promotes the systematic development of emotional intelligence of students, especially in terms 

of emotional control, developing positive attitudes toward others, and managing conflicts 
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constructively. Students behave more appropriately, express themselves politely, and are 

mindful of others' feelings. 

The research suggests that schools should continuously promote activities that 

integrate the Four Sublime States into curricula, student development programs, and teacher 

training. In addition, practical handbooks for Buddhist-based emotional intelligence education 

should be developed for classroom implementation. Comparative and experimental studies on 

the development of emotional intelligence through Buddhist principles should also be 

encouraged to foster a profound and sustainable development of youth at both individual and 

societal levels. 

Keywords: Emotional Intelligence Development, Students, Emotional Intelligence, Buddhist 

Principles 
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สารบัญคํายอ 

ในการจัดทําวิทยานิพนธฉบับนี้ ผูวิจัยใชอางอิงขอมูลจากพระไตรปฎกภาษาไทย ฉบับมหา

จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย (พ.ศ. 2539) การอางอิงระบุ เลม/ขอ/หนา หลังอักษรยอของชื่อคัมภีร โดย

ใชอักษรยอตัวพื้นปกติ เชน ตัวอยาง ม.อุ.13/112/211. หมายถึง มัชฌิมนิกาย อุปริปณณาสก 

ภาษาไทย เลมท่ี 13 ขอท่ี 112 หนา 211 ตามฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

พระสุตตันตปฎก 

ที.มหา.     = ทีฆนิกาย    มหาวรรค 

ที.ปา.     = ทีฆนิกาย    ปาฏิกวรรค 

องฺ.ติก.     = อังคุตตรนิกาย   ติกนิบาต 

องฺ.จตุกฺก.    = อังคุตตรนิกาย   จตุกกนิบาต 

องฺ.ปฺจก.    = อังคุตตรนิกาย   ปญจกนิบาต 

 

 

 

 

 

  



 

 

 

 

13 

 

 

บทที ่1 

บทนํา 

1.1. ความเป็นมาและความสําคัญของปัญหา 
ประเทศไทยในยุคปLจจุบันกำลังเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงครั้งสำคัญในหลายดSาน ไมUวUาจะ

เปVนดSาน เศรษฐกิจ เทคโนโลยี หรือการศึกษา โดยเฉพาะเทคโนโลยีปLญญาประดิษฐ/ (AI: Artificial 

Intelligence) ที่มีบทบาทเพิ่มขึ้นอยUางมากในชีวิตประจำวันเทคโนโลยีปLญญาประดิษฐ/กำลังเขSามา

แทนที่มนุษย/ในงานหลายประเภทดSวยความรวดเร็วและแมUนยำ ไมUวUาจะเปVนงานที่ตSองใชSการคำนวณ 

การวิเคราะห/ หรือการแกSไขปLญหาเฉพาะหนSา ดSวยความสามารถของเทคโนโลยีท่ีเหนือมนุษย/น้ี อาชีพ

ครูและระบบการศึกษาไทยกำลังเผชิญหนSากับความทSาทายอยUางไมUเคยมีมากUอน ระบบการศึกษาไทย

ที่เคยเนSนการพัฒนา “ความฉลาดทางปLญญา (IQ: Intelligent Quotient)” เพื่อสรSางความไดSเปรียบ

ในการแขUงขันทางการศึกษา กำลังแสดงใหSเห็นถึงขSอจำกัดในยุคที่เทคโนโลยีสามารถตอบโจทย/ทาง

ปLญญาไดSในทันที เชUน การถUายรูปโจทย/คณิตศาสตร/แลSวไดSคำตอบอยUางรวดเร็ว ระบบการศึกษาจึง

ตSองปรับตัวครั้งใหญUเพื่อใหSสามารถตอบสนองตUอความเปลี่ยนแปลงของยุคสมัยไดS (The 101 World, 

2023)  

ตามท่ี กรมสุขภาพจิต (2559) ไดSรายงานไวSวUาความทSาทายหลักของระบบการศึกษาไทยใน

ปLจจุบันคือ การพัฒนานักเรียนที่มีทั้ง “ความฉลาดทางปLญญา (IQ)” และ “ความฉลาดทางอารมณ/ 

(EQ: Emotional Quotient)” ควบคูUกันไป การพัฒนาเพียงดSานปLญญาอยUางเดียวจะไมUเพียงพอใน

การรับมือกับความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น ทั้งนี้ ปLญหาที่พบในปLจจุบันคือ ครู ผูSบริหาร และนักเรียนใน

ระบบการศึกษาไทยยังมีความเขSาใจเกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณ/นSอยมาก สUงผลใหSเกิดปLญหาใน

หลากหลายมิติ เชUน ความเครียด การจัดการอารมณ/ที ่ไมUเหมาะสม และความกดดันจากระบบ

การศึกษาท่ีแขUงขันสูงมากขึ้น สะทSอนใหSเห็นจากขUาวสารที่รายงานเกี่ยวกับนักเรียนที่ทำรSายตัวเอง

หรือแมSกระท่ังการฆUาตัวตาย ซ่ึงเปVนปLญหาท่ีเพ่ิมสูงข้ึนในสังคมไทยอยUางตUอเน่ือง   

การเพิ่มความสำคัญของความฉลาดทางอารมณ/ในระบบการศึกษาไทยจึงเปVนเรื่องที่ไมUควร

มองขSาม โดยเฉพาะการนำหลักพุทธธรรมมาประยุกต/ใชSรUวมในการพัฒนานักเรียน หลักธรรมใน

พระพุทธศาสนา เชUน พรหมวิหาร 4 เปVนเครื่องมือสำคัญที่สามารถชUวยใหSนักเรียนเรียนรูSที่จะเขSาใจ

และจัดการกับอารมณ/ของตนเอง ตลอดจนสUงเสริมความสามารถในการตัดสินใจอยUางมีเหตุผล และ

พัฒนาความสัมพันธ/ที่ดีกับผูSอื่น การปฏิบัติตามหลักพุทธธรรมยังชUวยเสริมสรSางคุณลักษณะเชิงบวก 

เชUน ความอดทน ความเมตตา และความเอื้อเฟ��อ ซึ่งเปVนทักษะที่สำคัญตUอการดำรงชีวิตในยุคปLจจุบัน 

นอกจากนี้ การบูรณาการหลักธรรมเหลUานี้เขSาสูUระบบการศึกษายังสามารถชUวยลดปLญหาทางอารมณ/

ของนักเรียนที่มักเกิดขึ้นในสภาพแวดลSอมที่เต็มไปดSวยการแขUงขันและความกดดันในปLจจุบัน การ
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พัฒนาความฉลาดทางอารมณ/ไมUเพียงชUวยใหSนักเรียนมีสมาธิและความสงบมากขึ้น แตUยังสUงเสริม

ทักษะในการสรSางความสัมพันธ/ที่ดีกับเพื่อนรUวมชั้น ครู และผูSปกครอง เชUน การปฏิบัติตามพรหม

วิหาร 4 ซึ่งประกอบดSวย เมตตา กรุณา มุทิตา และอุเบกขา สามารถชUวยใหSนักเรียนเรียนรูSที ่จะ

ปรับตัวในสังคมไดSดีขึ้น และสามารถรับมือกับความขัดแยSงในชีวิตประจำวันไดSอยUางมีประสิทธิภาพ 

(สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย/, 2565) 

ในบริบทของจังหวัดพังงา ซึ ่งเปVนจังหวัดที่มีลักษณะโดดเดUนในดSานวิถีชีวิตเรียบงUาย 

ประชากรสUวนใหญUประกอบอาชีพเกษตรกรรมและประมง สภาพแวดลSอมดังกลUาวสUงผลใหSการศึกษา

มีบทบาทสำคัญในฐานะกลไกหลักของการพัฒนาเยาวชนและการสรSางอนาคตที่มั ่นคงของชุมชน 

อยUางไรก็ตามจากการรายงานเบื้องตSนพบวUา นักเรียนจำนวนหนึ่งยังตSองเผชิญกับความทSาทายดSาน

การพัฒนาทักษะทางอารมณ/ที่มีปLญหาเกี่ยวกับการจัดการอารมณ/ที่ไมUเหมาะสม เชUน ความโกรธ 

ความเครียด และความวิตกกังวล  ซึ่งมักจะเกิดจากปLจจัยทางการเรียนหรือปLญหาความสัมพันธ/กับ

เพื่อนในโรงเรียน ปLญหาเหลUานี้สะทSอนถึงความจำเปVนเรUงดUวนในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ/ 

(EQ) ของนักเรียน เพื่อใหSพวกเขามีความสามารถในการจัดการกับสถานการณ/ที่กดดันเพื่อที่จะ

สามารถปรับตัวตUอสภาพแวดลSอมทั้งในโรงเรียนและในชีวิตประจำวันไดSอยUางเหมาะสม (วินัสรา, 

2567) 

ดังนั้น ผูSวิจัยสนใจในการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ/ของนักเรียน

ดSวยหลักพุทธธรรมจึงเปVนเรื่องท่ีมีความสำคัญอยUางย่ิง ไมUเพียงแตUเพ่ือชUวยลดปLญหาความเครียดในหมูU

นักเรียน แตUยังเปVนการสรSางรากฐาน ที่มั่นคงตUอการพัฒนาศักยภาพของเยาวชนไทยในอนาคต การ

ประยุกต/ใชSหลักธรรมทางพุทธศาสนาควบคูUกับการสUงเสริมความฉลาดทางอารมณ/จะชUวยยกระดับ

คุณภาพการศึกษาไทยใหSมีความพรSอมตUอการเปลี่ยนแปลง และสามารถตอบสนองความตSองการของ

สังคมในยุคท่ีเทคโนโลยีกำลังเขSามามีบทบาทในทุกภาคสUวน 

ดังนั้น ผูSวิจัยจึงมีความสนใจในการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ/

ของนักเรียนดSวยหลักพุทธธรรมเพราะเห็นวUาเปVนเรื่องสำคัญที่อาจจะชUวยลดปLญหาความเครียดในหมูU

นักเรียนไดS และอาจจะเปVนการสรSางรากฐานท่ีม่ันคงตUอการพัฒนาศักยภาพของเยาวชนไทยในอนาคต

สืบตUอไป โดยการใชSหลักพุทธธรรมควบคูUกับการสUงเสริมความฉลาดทางอารมณ/นั้นอาจจะเปVนการ

ชUวยยกระดับคุณภาพการศึกษาไทยใหSมีความพรSอมตUอการเปลี่ยนแปลงในอนาคต และสามารถ

ตอบสนองตUอความตSองการของสังคมในยุคท่ีเทคโนโลยีกำลังเขSามามีบทบาทในท่ีทุกภาคสUวนตUอไป 

1.2. คำถามการวิจัย 

1.2.1 แนวคิดทฤษฎีความฉลาดทางอารมณ/ของนักเรียนเปVนอยUางไร  

1.2.2 หลักพุทธธรรมท่ีเหมาะสมในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ/ของนักเรียนเปVนอยUางไร 

1.2.3 พัฒนาความฉลาดทางอารมณ/ของนักเรียนดSวยหลักพุทธธรรมไดSอยUางไร 
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1.3. วัตถุประสงค8    

1.3.1 เพ่ือศึกษาแนวคิดทฤษฎีความฉลาดทางอารมณ/ของนักเรียน  

1.3.2 เพ่ือศึกษาหลักพุทธธรรมท่ีเหมาะสมในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ/ของนักเรียน  

1.3.3 เพ่ือวิเคราะห/การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ/ของนักเรียนดSวยหลักพุทธธรรม  

1.4. ขอบเขตการวิจัย 

1.4.1. ขอบเขตดCานเน้ือหา 

การวิจัยในครั้งนี้ เปVนการศึกษาองค/ความรูSแนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวขSองเพื่อใหS

ไดSขSอมูลท่ีสอดคลSองกับการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ/ของนักเรียนดSวยหลักพุทธธรรม ไดSแกU 

1.  แนวคิดทฤษฎีความฉลาดทางอารมณ/ของนักเรียน ทฤษฎีความฉลาดทางอารมณ/ 5 

ดSานของ Daniel Goleman ประกอบดSวย การตระหนักรูSในตนเอง การจัดการตนเอง การ

สรSางแรงจูงใจ การเอาใจใสUผูSอ่ืน และทักษะทางสังคม 

2. หลักพุทธธรรมท่ีเหมาะสมในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ/ของนักเรียนพรหม

วิหาร 4 ประกอบดSวย เมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา 

3.  การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ/ของนักเรียนดSวยหลักพุทธธรรมพัฒนาศักยภาพ

ของนักเรียนโดย การจัดอบรมเชิงปฎิบัติการ การจัดกิจกรรมการเรียนรูSแบบ Active การ

สรSางชุมชนแหUงการเรียนรูS และสUงเสริมการเรียนรูSจากประสบการณ/ 

1.4.2. ขอบเขตดCานประชากร  

มีทั้งหมด 5 กลุUมดังตUอไปนี้ คือ 1. กลุUมนักวิชาการทางดSานศาสนา 2. กลุUมผูSนำชุมชน 3. 

กลุUมคุณครู 4. กลุUมผูSปกครอง 5. กลุUมผูSใกลSชิดนักเรียน ซึ่งแตUละกลุUมมีจำนวน 4 รูป/คน รวมแลSว

ท้ังส้ิน 20 รูป/คน 

1.4.3. ขอบเขตพ้ืนท่ี 

ไดSแกU อำเภอตะก่ัวทุUง จังหวัดพังงา 

1.4.4. ขอบเขตดCานระยะเวลาท่ีศึกษา  

ต้ังแตU กันยายน พ.ศ. 2567 ถึง เมษายน พ.ศ. 2568 

1.5. วิธีการดำเนินการวิจัย 

 การวิจัยนี้เปVนการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) ที่มุUงเนSนการศึกษาและทำ

ความเขSาใจเกี่ยวกับการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ/ของนักเรียนโดยใชSหลักพุทธธรรมเปVนพื้นฐาน
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ในการวิจัย การวิจัยเชิงคุณภาพเปVนการรวบรวมขSอมูลเชิงลึกจากผูSมีสUวนเกี่ยวขSอง เพื่อสรSางความ

เขSาใจท่ีครอบคลุมเก่ียวกับแนวคิดและแนวทางในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ/อยUางถูกตSองตUอไป 

1.5.1. การศึกษาจากเอกสาร  

ก. ขั ้นปฐมภูมิ (Primary Source) ไดSแกU พระไตรป�ฎก เพื ่อศึกษาและนำขSอมูลมา

ประยุกต/ใชSในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ/ของนักเรียน 

ข. ขั้นทุติภูมิ (Secondary Sources) ไดSแกU แนวคิดทฤษฎีที่เกี่ยวขSองกับการพัฒนาความ

ฉลาดทางอารมณ/ของนักเรียน เชUน หนังสือ เอกสาร งานวิทยานิพนธ/ตUางๆ และบทความเปVนตSน 

เกณฑ/การคัดเลือกเอกสารเพ่ือนำมาใชSในงานวิจัยคร้ังน้ี (Scott, 1990) คือ  

1. ความถูกตSอง (Authenticity) คือ ควรเปVนเอกสารขSอมูลที่มีความถูกตSอง สมบูรณ/ และ

สอดคลSองกับงานวิจัยน้ี โดยขSอมูลน้ันตSองมาจากแหลUงท่ีเช่ือถือไดS  

2. ความนUาเชื ่อถือ (Credibility) คือ ควรเปVนเอกสารที ่มีขSอมูลที ่ผิดพลาดและความ

บิดเบือนนSอยท่ีสุดเพ่ือท่ีผูSจัยจะไดSมีขSอมูลท่ีเหมาะสมสอดคลSองกับงานวิจัยไดS 

3. ความเปVนตัวแทน (Representativeness) คือ ควรเปVนเอกสารที่มีขSอมูลแทนเอกสาร

ประเภทเดียวกันไดS หรือมีรายละเอียดขSอมูลท่ีสามารถนำมาเปVนกลุUมประชากรตัวอยUางไดSถูกตSอง 

4. มีความหมายชัดเจน (Meaning) คือ ควรเปVนเอกสารที่มีขSอมูลที่ถูกตSอง กระชับ และ

ตรงประเด็นกับวัตถุประสงค/ของผูSวิจัยไดSเปVนอยUางดี 

1.5.2. เคร่ืองมือท่ีใชCในการวิจัย  

ในการวิจัยครั้งนี้ผูSวิจัยไดSใชSเครื่องมือ คือการสัมภาษณ/เชิงลึก (In-depth interview) โดย

เครื่องมือการวิจัยนี้มีการสรSางเครื่อง ตรวจสอบ และเมื่อผUานการประเมินอยUางถูกตSองตามกระบวณ

การแลSวจะนำไปใชSในงานวิจัยน้ีตUอไป 

1. จัดสรSางแบบการสัมภาษณ/เชิงลึกที่มีเนื้อหาสอดคลSองตรงประเด็นกับงานวิจัยนี้ โดยมี

การปรับเน้ือหาใหSตรงกับบริบทสถานท่ีจังหวัดพังงา และผูSใหSขSอมูลอยUางเหมาะสม 

2. ผูSวิจัยไดSสรSางดราฟเบ้ืองตSนของบทสัมภาษณ/เชิงลึกแลSวซ่ึงจะนำสUงแกUผูSเช่ียวชาญเพ่ือหา

คUาความดัชนีสอดคลSอง (Content Validity Index: CVI) โดยเนื้อหาของบทสัมภาษณ/นั้นควรจะมี

ความกระชับ และสอดคลSองกับงานวิจัยใหSไดSมากท่ีสุด 

3. การตรวจสอบมาตรฐานของแบบสัมภาษณ/ที่ผูSวิจัยสรSางขึ้นมานั้น โดยปกติแลSวจะมี

ผูSเชี่ยวชาญใหSคำปรึกษา และแนะนำแนวทางเรื่องระเบียบวิธีวิจัย ซึ่งในการวิจัยนี้ไดSรับเกรียติ์จาก

ผูSทรงคุณวุฒิที่มีความเชี่ยวชาญจำนวน 3 ทUาน เพื่อประเมิณตรวจสอบหาคUาความดัชนีสอดคลองของ

เนื ้อหา (Content Validity Index: CVI) โดยการประเมณนั ้นจะตรวจสอบความสอดคลSองกับ
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วัตถุประสงค/และเนื้อหาของงานวิจัยเปVนหลักโดยจะมาตรฐานคะแนนทั้งหมด 4 ระดับ (Lawshe, 

1975) คือ 

1 คะแนน หมายถึง ไมUสอดคลSอง (not relevant) 

2 คะแนน หมายถึง สอดคลSองบางสUวน (somewhat relevant) 

3 คะแนน หมายถึง คUอนขSางสอดคลSองมาก (quite relevant) 

4 คะแนน หมายถึง มีความสอดคลSองมาก (more relevant) 

4. เมื่อผูSทรงคุณวุฒิไดSพิจารณาแบบสัมภาษณ/อยUางถูกตSองดีแลSวก็จะมีขSอเสนอแนะ และ

ใหSผลคะแนนเพื่อใหSผูSวิจัยไดSดำเนินการตUอไป ซึ่งผลของคะแนน (CVI) นั้นรวมทั้ง 3 คน ควรจะมี 3 

คะแนนขึ้นไป หรือคำนวณคUาเฉลี่ยของคะแนนประเมิณแลSวควรมีคUาดัชนีความสอดคลSอง (CVI) 0.80 

ซ่ึงเกณฑ/เต็มของคUา CVI คือ 1.0 หากต่ำกวUา 0.80 น้ันจะตSองปรับปรุงเน้ือหาใหSดีกวUาน้ี 

5. ผูSวิจัยไดSนำแบบสัมภาษณ/เชิงลึกที่ไดSรับการตรวจสอบแลSวนั้นไปขอรับรองจริยธรรมใน

มนุษย/ตUอไป เมื่อไดSผUานการรับรองจริยธรรมนั้นมนุษย/แลSวนั้นก็จะดำเนินการสัมภาษณ/เก็บขSอมูลจาก 

5 กลุUมตัวอยUาง ท้ัง 20 รูป/คน ตUอไป 

1.5.3. การเก็บรวบรวมขCอมูล 

การเก็บรวบรวมขSอมูลในการวิจัยครั้งนี้เปVนกระบวนการสำคัญที่ใชSวิธีการสัมภาษณ/เชิงลึก 

เพื่อใหSไดSขSอมูลที่ครอบคลุมและตรงประเด็นในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ/ของนักเรียน โดยมี

ข้ันตอนการเก็บรวบรวมขSอมูลดังน้ี 

1. ผู Sวิจัยดำเนินการขอเอกสารอนุญาตการเก็บขSอมูลสัมภาษณ/เชิงลึกจากเจSาหนSาท่ี

ผูSเกี่ยวขSองในหลักสูตรศิลปศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพุทธศาสตร/เพื่อการพัฒนา มหาวิทยาลัยมหา

มงกุฎราชวิทยาลัยเพื่อใหSไดSรับการตรวจสอบขSอมูลวUาถูกตSองหรือไมU หากเมื่อไดSรับการตรวจสอบผUาน

แลSวก็จะดำเนินการในสUวนถัดไป ผูSวิจัยไดSทำการเตรียมความพรSอมทั้งในดSานเครื่องมือที่ใชSในการ

สัมภาษณ/ ประกอบดSวย แนวคำถามสำหรับการสัมภาษณ/เชิงลึก รวมถึงการขออนุญาตจากหนUวยงาน

ท่ีเก่ียวขSองและผูSใหSขSอมูล เพ่ือสรSางความเช่ือม่ันในการสัมภาษณ/คร้ังน้ี 

2. ผูSวิจัยไดSทำการนัดหมายและกำหนดเวลาสัมภาษณ/กับผูSใหSขSอมูลสำคัญทั้ง 20 คน ซ่ึง

ประกอบดSวย กลุUมทางผูSนำทางศาสนา, กลุUมผูSนำชุมชน, กลุUมคุณครู, กลุUมผูSปกครอง และกลุUมผูS

ใกลSชิดนักเรียน โดยกำหนดใหSการสัมภาษณ/เกิดขึ้นในชUวงเวลาที่เหมาะสมและสะดวกสำหรับผูSใหS

ขSอมูล 

3. จะดำเนินการในลักษณะที่เปVนการพูดคุยสอบถามทั่วไปเปVนกันเองเพื่อใหSผูSใหSขSอมูล

สามารถแสดงความคิดเห็นและประสบการณ/ของตนไดSอยUางเต็มท่ี ผูSวิจัยจะทำการสอบถามขSอมูล

ตUางๆที่เกี่ยวขSองโดยจะอSางอิงจากแบบสัมภาษณ/เชิงลึกเปVนหลักเพื่อที่จะไดSขSอมูลที่ตรงประเด็นมาก

ท่ีสุด 
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4. กUอนที่จะจบการสัมภาษณ/ผูSวิจัยจะทำการตรวจสอบความถูกตSองของขSอมูลโดยจะถาม

ถSวนขSอมูลกลับไปที่ผูSใหSสัมภาษณ/อีกหนึ่งครั้ง และหลังจากการสัมภาษณ/จะทำการเก็บขSอมูลโดย

คำนึงถึงความเปVนสUวนตัวเปVนหลักและนำขSอมูลน้ีไปสูUข้ันตอนถัดไปคือการวิเคราะห/ขSอมูล 

1.5.4. ผูCใหCขCอมูลสำคัญการสัมภาษณ>เชิงลึก (Key Informants for In-Depth 

Interviews)   

 ผูSใหSขSอมูลสำคัญในการสัมภาษณ/เชิงลึก (In-depth Interview) ไดSแกU กลุUมทางผูSนำทาง

ศาสนา, กลุUมผูSนำชุมชน, กลุUมคุณครู, กลุUมผูSปกครอง และกลุUมผูSใกลSชิดนักเรียน มีท้ังหมด 5 กลุUม แตU

ละกลุUมมีจำนวน 4 รูป/คน รวมท้ังส้ินจำนวน 20 รูป/คน ดังน้ี 

1.  กลุUมนักวิชาการทางดSานศาสนา ประกอบดSวย เจSาอาวาสวัดควนกะไหล, เจSาอาวาส

วัดศรีรัตนาราม, เจSาอาวาสวัดดิตถาราม, ครูพระสอนศีลธรรมวัดกะไหล จำนวน 4 รูป 

2.  กลุUมผูSนำชุมชน ประกอบดSวย ผูSใหญUบSานบางนุ ม.6, ผูSใหญUบSานเชียงใหมU, 

ผูSใหญUบSานหมูU 5 บSานควนกะไหล, และ ผูSใหญUบSานทUาอยูU จำนวน 4 คน 

3.  กลุUมบุคลากรทางการศึกษา ประกอบดSวย ผูSอำนวยการโรงเรียนบSานกะไหล, 

ผูSอำนวยการโรงเรียนบSานเชียงใหมU, ผูSอำนวยการโรงเรียนวัดดิตถาราม, และ ผูSนำชุมชน

ดูแลเยาวชนบSานบางนุ 4 คน 

4.  กลุUมผูSแทนผูSปกครอง ประกอบดSวย ผูSปกครองเครือขUายของโรงเรียนบSานกะไหล,

โรงเรียนบSานเชียงใหมU,โรงเรียนวัดดิตถาราม จำนวน 4 คน 

5.  กลุUมผูSใกลSชิดนักเรียน ประกอบดSวยครูประจำช้ัน, ครูฝ�ายปกครอง,เจSาหนSาท่ีฝ�าย

กิจการนักเรียน,เจSาหนSาท่ีฝ�ายแนะแนว จำนวน 4 คน   

 ดังน้ัน ผูSใหSขSอมูลสำคัญในการสัมภาษณ/เชิงลึกท้ังหมดจะมีจำนวน 20 คน ซ่ึงประกอบดSวย

กลุUมท่ีมีบทบาทสำคัญในโรงเรียน ชุมชน และทางศาสนา โดยเกณฑ/การคัดเลือกน้ันเลือกเฉพาะบุคคล

ท่ีมีประสบการณ/และมีความเก่ียวขSองกับเยาวชนในโรงเรียนและชุมชนเพ่ือท่ีจะไดSขSอมูลท่ีหลากหลาย

และตรงประเด็น 

1.5.5. การวิเคราะห>ขCอมูล (Data Analysis) 

การวิเคราะห/ขSอมูลในการวิจัยครั ้งนี ้ใชSวิธีการวิเคราะห/เชิงคุณภาพ (Qualitative Data 

Analysis) เพื่อทำความเขSาใจเกี่ยวกับการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ/ของนักเรียนดSวยหลักพุทธ

ธรรม โดยมีข้ันตอนการวิเคราะห/ดังน้ี: 

1. วิเคราะห/แนวคิดทฤษฎีความฉลาดทางอารมณ/ของนักเรียน ทฤษฎีความฉลาดทาง

อารมณ/ 5 ดSานของ Daniel Goleman ประกอบดSวย การตระหนักรูSในตนเอง การจัดการ

ตนเอง การสรSางแรงจูงใจ การเอสใจใสUผูSอ่ืน และทักษะทางสังคม 
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2. วิเคราะห/หลักพุทธธรรมที ่เหมาะสมในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ/ของ

นักเรียนพรหมวิหาร 4 ประกอบดSวย เมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา 

3. วิเคราะห/การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ/ของนักเรียนดSวยหลักพุทธธรรมพัฒนา

ศักยภาพของนักเรียนโดย การจัดอบรมเชิงปฎิบัติการ การจัดกิจกรรมการเรียนรูSแบบ Active 

learning 

4. การสรSางหมวดหมูUและธีม (Coding and Thematic Analysis): ผูSวิจัยทำการ 

5. วิเคราะห/ขSอมูลโดยการสรSางหมวดหมูU (Coding) เพื่อแยกแยะประเด็นสำคัญจาก

ขSอมูลที่ไดS เชUน มุมมองของครูเกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณ/ วิธีที่โรงเรียนใชSในการสUงเสริม

ความฉลาดทางอารมณ/ และวิธีการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ/ของนักเรียนดSวยหลักพุทธ

ธรรมจากนั้นทำการจัดกลุUมขSอมูลเปVนธีม (Themes) ที่สะทSอนถึงประเด็นสำคัญที่เกี่ยวขSอง

กับการวิจัย 

6. ตีความผลการวิเคราะห/ ผูSวิจัยทำการตีความขSอมูลท่ีไดSจากธีมท่ีสรSางข้ึน เพ่ือหา

ความเช่ือมโยงระหวUางหลักพุทธธรรมกับการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ/ของ

นักเรียน 

7. การสรุปผลขSอมูลในการวิจัย ซ่ึงการสรุปผลน้ีจะถูกเช่ือมโยงกลับไปยังวัตถุประสงค/

และคำถามวิจัย เพ่ือใหSไดSขSอสรุปท่ีชัดเจนและเปVนประโยชน/ 

8. ดำเนินการนำขSอมูลท่ีไดSมาน้ันเขียนพรรณนาในงานวิจัยเพ่ือใหSเน้ือหาน้ันสอดคลSอง

และตรงประเด็นกับงานวิจัยน้ี 

1.6. ประโยชน8ที่ไดIรับจากการวิจัย 

1. ทำใหSทราบถึงแนวคิดทฤษฎีความฉลาดทางอารมณ/ของนักเรียน 

2. ทำใหSทราบถึงหลักพุทธธรรมท่ีเหมาะสมในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ/ของนักเรียน 

3. ทำใหSทราบถึงแนวทางท่ีจะสามารถพัฒนาความฉลาดทางอารมณ/ของนักเรียนดSวยหลัก

พุทธธรรม 

1.7. เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวขIอง 

การทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัยที่เกี่ยวขSองในงานวิจัยนี้ มีวัตถุประสงค/เพื่อสรSางความ

เขSาใจพ้ืนฐานและสนับสนุนแนวทางการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ/ของนักเรียนดSวยหลักพุทธธรรม 

โดยแบUงเปVนหัวขSอหลัก ๆ ดังน้ี: 

ธนารักษ/ สารเถื่อนแกSว (2566) งานวิจัยเรื ่องพุทธวิธีพัฒนาความฉลาดทางอารมณ/มี

วัตถุประสงค/เพื่อนำเสนอพุทธวิธีพัฒนาความฉลาดทางอารมณ/ ผลการศึกษาพบวUา วิธีพัฒนาความ

ฉลาดทางอารมณ/ตามหลักสติปLฏฐาน เปVนหลักการพัฒนาชีวิตที่เนSนการทำงานสัมพันธ/กันระหวUาง
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องค/ประกอบ ดSานอารมณ/กับองค/ประกอบดSานปLญญา การปฏิบัติสติปLฏฐานนั้นประกอบดSวย ความ

เพียร (อาตาป ) สติ (สติมา) เปVนองค/ประกอบดSานอารมณ/ (EQ) สUวนสัมปชาโน (มีสัมปชัญญะ) เปVน

องค/ประกอบดSานปLญญา (IQ) โดยที่องค/ประกอบทั้งสามนี้ จะทำงานสัมพันธ/กันในการกำหนด

พิจารณาอารมณ/ คือ กาย เวทนา จิตและธรรม สติปLฏฐานสามารถปฏิบัติไดSทุกเวลาในการดำเนิน

ชีวิตประจำวัน โดยมีอาการเคลื่อนไหวใหญUๆ ทั้ง 4 คือ ยืน เดิน นั่ง นอน และการเคลื่อนไหว ดังน้ัน 

ความฉลาดทางอารมณ/จะสUงเสริมใหSประสบความสำเร็จในดSานการงานและครอบครัว ชีวิตสUวนตัว

และสังคม เพราะความฉลาดทางอารมณ/จะสรSางใหSตนเองเกิดความเขSาใจความรูSสึกของตนเองและ

ผูSอ่ืน รูSจุดเดUนจุดและดSอยของตนเอง รูSจักการจัดการดSวยการแสดงออกทางอารมณ/ความรูSสึกท่ีปรากฏ

ภายนอกไดSอยUางเหมาะสม 

ณัฏฐพร สิงห/สรและคณะ (2567) งามวิจัยเร่ืองความฉลาดทางอารมณ/วิถีพุทธ : การบูรณา

การหลักธรรมสูUการเปVนองค/กรแหUงความสุขยุคพลิกผันมีวัตถุประสงค/เพื่อมีวัตถุประสงค/เพื่อนำเสนอ

ความฉลาดทางอารมณ/วิถีพุทธ โดยไดSมีการวิเคราะห/การบูรณาการหลักธรรมสูUการเปVนองค/กรแหUง

ความสุขยุคพลิกผัน ความฉลาดทางอารมณ/เปVนองค/ประกอบสำคัญของการบริหารจัดการองค/กรใน

ยุคปLจจุบันที่สถานการณ/ไมUแนUนอน เพราะเปVนทักษะที่ทรัพยากรมนุษย/ในโลกแหUงการเปลี่ยนแปลง

จำเปVนตSองมี ความสุขเปVนความฉลาดทางอารมณ/ที่สำคัญในการทำงานถือวUาเปVนปLจจัยที่สำคัญมาก

ตUอการบริหารองค/กรในเชิงการจัดการ ซึ่งจะสUงผลโดยตรงทั้งตUอระดับปLจเจกบุคคลในการที่จะทำใหS

เกิดแรงจูงใจในการทำงานที่มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ ้นและสUงผลตUอองค/กรที่จะทำใหSองค/กรเปVน

สถานที่มีบรรยากาศแหUงความสุขการสรSางวัฒนธรรมแหUงความสุขในองค/กรจะตSองใชSเวลาในการ

ปรับเปลี่ยนทัศนคติที่สะสมกันมายาวนาน ตSองอาศัยความอดทนมุUงมั่น ตUอการแกSปLญหาและใชSความ

พยายามในการสรSางความสุขใหSเกิดขึ้นในองค/กร พระพุทธศาสนาไดSเชื่อวUาเปVนศาสนาแหUงการศึกษา

และพัฒนาศักยภาพปLจเจกบุคคล การบรรลุจุดมุUงหมายตามแนวพุทธศาสนามุUงพัฒนาใหSจิตใจสบาย

ทUามกลางสถานการณ/ตUาง ๆ แนวทาง การบูรณาการความฉลาดทางอารมณ/ตามแนวทางพระพุทธ 

ศาสนาประกอบดSวย 1) การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ/ตามหลักสติปLฏฐาน ไดSแกU กายานุปLสสนา 

เวทนานุปLสสนา จิตตานุปLสสนา และธัมมานุปLสสนา และ 2) การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ/ตาม

หลักโยนิโสมนสิการประกอบดSวย คิดแบบแยกแยะสUวนประกอบ คิดแบบคุณโทษและทางออก คิด

แบบสืบสาวเหตุปLจจัย คิดแบบสัมพันธ/กับหลักเป¡าหมาย คิดแบบแกSปLญหา คิดแบบรูSเทUาทันธรรมดา 

คิดแบบคุณคUาแทSคุณคUาเทียม คิดแบบปลุกเรSาคุณธรรม คิดแบบเปVนอยูUในขณะปLจจุบัน และคิดแบบ

แยกประเด็น 

    นายรัฐพล โกรินทร/ (2561) งานวิจัยเรื่อง แนวทางการสUงเสริมความฉลาดทางอารมณ/ตาม

หลักพุทธธรรมของนักเรียนโรงเรียนพระปริยัติธรรมแนกสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร ผลการวิจัย  

1. สภาพปLจจุบันและปLญหาความฉลาดทางอารมณ/ของนักเรียนโรงเรียนพระปริยัติธรรมแผนกสามัญ
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ศึกษา กรุงเทพมหานคร โดยภาพรวม พบวUา มีระดับความฉลาดทางอารมณ/อยูUในระดับปกติ โดย

เรียงลำดับระดับการปฏิบัติจากมากไปหานSอย ไดSแกU ดSานดี ดSานเกUง และดSานสุข ตามลำดับ                     

2. วิธีการสUงเสริมความฉลาดทางอารมณ/ของนักเรียนโรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา 

บูรณาการหลักไตรสิกขาและใชSอริยมรรคมีองค/ 8 เปVนบทฝ¢กโดยพัฒนาความฉลาดทางอารมณ/ดSานดี

ดSวยศีลพัฒนาความฉลาดทางอารมณ/ดSานเกUงดSวยสมาธิพัฒนาความฉลาดทางอารมณ/ ดSานสุขดSวย

ปLญญา 3. เสนอแนวทางการสUงเสริมความฉลาดทางอารมณ/ตามหลักพุทธธรรมของนักเรียนโรงเรียน

พระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา กรุงเทพมหานครประกอบดSวย 1. ฝ¢กพัฒนาความฉลาดทาง

อารมณ/ดSานดีดSวยศีลผUานกิจกรรมที่ทำใหSนักเรียนไดSฝ¢กควบคุมความอยากและควบคุมอารมณ/ไดSรูSจัก

เห็นใจ หUวงใย รูSจักแบUงปLนและชUวยเหลือผูSอื่นวUาอะไรถูกผิด รูSจักยอมรับผิด และปฏิบัติตามกฎเกณฑ/

ของสังคม 2. ฝ¢กพัฒนาความฉลาดทางอารมณ/ดSานเกUงดSวยสมาธิผUานกิจกรรมที่ทำใหSนักเรียนไดSฝ¢ก

สรSางความกระตือรือรSน ใฝ�รูSฝ¢กใหSนักเรียนปรับตัวไดSงUายใหSนักเรียนกลSาแสดงออกอยUางเหมาะสม        

3. ฝ¢กพัฒนาความฉลาดทางอารมณ/ดSานสุขดSวยปLญญาผUานกิจกรรมที่ทำใหSนักเรียนไดSฝ¢กการสรSาง

สัมพันธภาพกับผูSอ่ืน ความพึงพอใจในตัวเอง 

 ภัทธิดา แรงทน และคณะ (2561) งานวิจัยเรื่อง รูปแบบการพัฒนาวุฒิภาวะทางอารมณ/ตาม

หลักพุทธธรรมสำหรับสถานศึกษาสังกัดสำนักงานเขตพื้นที่การศึกษา ผลการวิจัยพบวUา 1. สภาพ

ปLจจุบันและปLญหาวุฒิภาวะทางอารมณ/ การใชSสื่อออนไลน/สUงผลกระทบสรSางปLญหาดSานวุฒิภาวะทาง

อารมณ/ทั้งโรคซึมเศรSาและเปVนสาเหตุสำคัญของการฆUาตัวตายในวัยรุUน ลดการปฏิสัมพันธ/กับบุคคล

รอบขSาง ปLจจัยที่สUงผลตUอการพัฒนาวุฒิภาวะทางอารมณ/ คือ การอบรมเลี้ยงดู ประสบการณ/ชีวิต 

บุคคลรอบตัวและสภาพแวดลSอม 2. แนวทางการพัฒนาวุฒิภาวะทางอารมณ/ คือ การฝ¢กใหSตระหนัก

ในคุณคUาของตนเองและผูSอื ่น มีสติ สมาธิ ในการแกSไขปLญหาดSานอารมณ/ภายในตนเองและการ

แสดงออกทางพฤติกรรมที่เหมาะสมผUานกิจกรรมทั้งในโรงเรียนและที่บSาน ดSวยความรUวมมือใหSการ

สนับสนุนจากผูSบริหารสถานศึกษา คณาจารย/ ผูSปกครอง ชุมชน และสังคมรอบขSาง 3. รูปแบบการ

พัฒนาวุฒิภาวะทางอารมณ/ตามหลักพุทธธรรมสำหรับสถานศึกษา สังกัดสำนักงานเขตพื้นที่การศึกษา

มัธยมศึกษา เปVนกระบวนการพัฒนาวุฒิภาวะทางอารมณ/ตามหลักไตรสิกขา โดยมี ศีล สมาธิ และ

ปLญญา เปVนศูนย/กลางแหUงการพัฒนาองค/ประกอบวุฒิภาวะทางอารมณ/ทั้ง 5 ดSาน คือ 1. ดSานการ

ตระหนักรูSอารมณ/ของตนเอง 2. ดSานความสามารถบริหารจัดการอารมณ/ของตนไดSอยUางถูกตSอง

เหมาะสม 3. ดSานการรับรูSอารมณ/ความตSองการของผูSอื่นและสนองตอบไดSอยUางเหมาะสม 4. ดSาน

ความสามารถสรSางแรงจูงใจที่ดีใหSกับตนเอง และ 5. ดSานความสามารถสรSางและรักษาสัมพันธภาพท่ี

ดีตUอผูSอ่ืน 
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   วิชชุดา ฐิติโชครัตนา และคณะ (2562) งานวิจัยเรื่อง รูปแบบการพัฒนาความฉลาดในการ

เผชิญและฟLนฝ�าอุปสรรคตามแนวพุทธจิตวิทยาของนักเรียนมัธยมป ที่ 3 โรงเรียนชุมชนวัดไทรมSา 

จังหวัดนนทบุรี ผลการวิจัยพบวUา 1. แนวคิดความฉลาดในการเผชิญและฟLนฝ�าอุปสรรค มี

องค/ประกอบ 4 ดSาน คือ การรักษาศีล 5 การมีวินัยในตนเอง การมีสติ ใชSปLญญาในการแกSปLญหา การ

รักษากาย วาจา ใจ ดำเนินชีวิตดSวยความอดทน 2. ผูSวิจัยไดSสรSางรูปแบบโดยบูรณาการหลักจิตวิทยา

ตะวันตก ความสามารถในการเผชิญอุปสรรค (Adversity Quotien - AQ) กับหลักพุทธธรรมในการ

สรSางความเพียร เพื่อใหSเกิดรูปแบบการพัฒนาความฉลาดในการแกSและฝ�าฝLนอุปสรรค มีศีล 5 เปVน

หลักธรรมพื้นฐานในการปลูกฝLงใหSนักเรียน เพื่อเปVนหลักและแนวทางในการดำรงชีวิต 3. ผลการ

วิเคราะห/ขSอมูลทางสถิติไมUพบผลความแตกตUางของกลุUมควบคุมทั้งกUอนและหลังการทดลอง แตUพบผล

ความแตกตUางของกลุUมทดลอง หลังการเขSารUวมโปรแกรม เมื่อพิจารณาเปรียบเทียบคUาเฉลี่ยโดย

ภาพรวม พบวUาผูSเขSารUวมโปรแกรม ในระยะกUอนและหลังเขSารUวมโปรแกรม อยUางมีนัยสำคัญทางสถิติ

ที่ .01 จากผลการใชSโปรแกรมการพัฒนาความฉลาดในการเผชิญและฟLนฝ�าอุปสรรคตามแนวพุทธ

จิตวิทยา พบวUาการใหSความรูSนักเรียนในการรักษาศีล 5 การรักษาระเบียบวินัยในตนเอง รูSจักใชS

สติปLญญาในการแกSปLญหา และการรักษากาย วาจา ใจ ดSวยความอดทน สUงผลใหSเกิดการเปล่ียนแปลง

ในดSานความคิด คำพูดและการกระทำ 

1.8. กรอบแนวคิดในการวิจัย (Conceptual Framework) 

กรอบแนวคิดในการวิจัยนี้ถูกออกแบบมาเพื่อแสดงถึงการเชื่อมโยงระหวUางองค/ประกอบตUาง ๆ 

ที่มีสUวนสำคัญในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ/ (Emotional Quotient - EQ) ของนักเรียน โดย

ใชSหลักพุทธธรรมเปVนเคร่ืองมือหลักในการเสริมสรSางและปรับปรุง EQ ของนักเรียน การพัฒนาน้ีอาศัย

ทั้งการสนับสนุนจากบุคคลรอบขSาง เชUน ครู ผูSบริหาร ผูSปกครอง และชุมชน รวมถึงการใชSหลักธรรม

ทางพุทธศาสนาในการสรSางเสริมคุณลักษณะท่ีดีทางอารมณ/ 
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ภาพที่ 1.1 กรอบแนวคิดการวิจัย 

1.9. นิยามศัพท8เฉพาะ  

 การวิจัยนี้มีการใชSคำศัพท/เฉพาะที่เกี่ยวขSองกับแนวคิดหลักในการพัฒนาความฉลาดทาง

อารมณ> (Emotional Quotient - EQ) ดSวยหลักพุทธธรรม เพื ่อใหSผู SอUานเขSาใจเนื ้อหาและทิศ

ทางการวิจัยไดSอยUางชัดเจน คำศัพท/ท่ีมีความสำคัญและถูกใชSบUอยในงานวิจัยน้ีไดSแกU 

การพัฒนา หมายถึง การบรูณาการณ/เพิ่มศักยภาพของบุคคลนั้นใหSมีความสามารถที่ดีขึ้นในดSานกาย 

จิต และความฉลาดทางอารมณ/เปVนสำคัญ โดยจัดการอบรมเชิงปฎิบัติ กิจกรรมที่สรSางสรรค/และการ

สรSางสังคมแหUงการเรียนรูSเปVนแนวทางในการพัฒนาบุคคลน้ัน 

ความฉลาดทางอารมณ> หมายถึง ความสามารถในการตระหนักรูSในตนเอง การจัดการอารมณ/ตนเอง 

การสรSางแรงจูงใจในตนเอง การเขSาใจผูSอื่น และการมีทักษะทางสังคมที่ดี ซึ่งเปVนผูSที่มีวุฒิภาวะทาง

อารมณ/ท่ีดีน้ันก็จะมีความพึงพอใจในตนเองและอยูUรUวมกันกับผูSอ่ืนอยUางมีความสุข 

นักเรียน หมายถึง เด็กที่มีอายุระหวUาง 7 ถึง 12 ขวบเปVนตSน ที่มีภูมิลำเนาอาศัยอยูUในอำเภอตะกั่วทุUง 

จังหวัดพังงา 

หลักพุทธธรรม หมายถึง หลักพรหมวิหาร 4 ประกอบดSวยเมตตา คือความปรารถนาใหSผู Sอื ่นมี

ความสุข, กรุณา คือความปรารถนาใหSผูSอื ่นพSนทุกข/, มุทิตา คือความยินดีเมื่อผูSอื่นมีความสุขหรือ

ประสบความสำเร็จ, และอุเบกขา คือความวางใจเปVนกลางอยUางมีปLญญาไมUลำเอียงในสิ่งที่เกินวิสัย

ของตน  
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บทที่ 2  

แนวคิดทฤษฎีความฉลาดทางอารมณของนักเรียน 

การวิจัยในคร้ังน้ี เปVนการศึกษาองค/ความรูSแนวคิด ทฤษฎี และเพ่ือใหSไดSขSอมูลท่ีสอดคลSอง

กับการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ/ของนักเรียนดSวยหลักพุทธธรรม ไดSแกU 

2.1 แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกับความฉลาดทางอารมณ/ 

2.2 แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกับการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ/ของนักเรียน 

2.3 สรุป 

2.1. แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณ ์

ความฉลาดทางอารมณ/ (Emotional Intelligence หรือ EQ) เปVนหนึ่งในแนวคิดสำคัญท่ี

ไดSรับการศึกษาอยUางกวSางขวาง เนื่องจากมีบทบาทสำคัญในการพัฒนาชีวิตของมนุษย/ในมิติตUาง ๆ ท้ัง

ดSานการศึกษา การทำงาน และการดำรงชีวิตในสังคม แนวคิดน้ีชUวยอธิบายถึงความสามารถของบุคคล

ในการรับรูSและจัดการอารมณ/ของตนเองและผูSอื่น โดยเปVนทักษะที่สUงเสริมใหSบุคคลสามารถปรับตัว

และสรSางความสัมพันธ/ที่ดีกับผูSอื่นไดSอยUางเหมาะสม อีกทั้งยังชUวยเพิ่มประสิทธิภาพในการตัดสินใจ

และการแกSไขปLญหาในชีวิตประจำวัน 

2.1.1. ความหมายของความฉลาดทางอารมณ 
ความฉลาดทางอารมณ/ (Emotional Intelligence หรือ EQ) มีผู Sเชี ่ยวชาญตUางๆไดSใหS

ความหมายไวSดังน้ี 

กระทรวงสาธารณสุข โดยกรมสุขภาพจิต (2564, หนSา 15) ไดSใหSความหมายของความฉลาด

ทางอารมณ/วUาเปVนความสามารถของบุคคลในการรับรูSและแสดงออกทางอารมณ/อยUางเหมาะสม ซ่ึง

รวมถึงการเขSาใจอารมณ/ของตนเองและผูSอื ่น การจัดการอารมณ/ในสถานการณ/ตUาง ๆ และการ

แสดงออกทางอารมณ/ในลักษณะท่ีเหมาะสมกับวัยและสภาพแวดลSอมทางสังคม 

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย/ (ป. อ. ปยุตโต) (2564, หนSา 67) อธิบายวUา การพัฒนา ความ

ฉลาดทางอารมณ/ (Emotional Intelligence) คือ การเขSาสู Uกระบวนการบูรณาการที ่ม ุ UงเนSน

ความสัมพันธ/ระหวUางปLญญากับสภาพจิต ซึ ่งคำวUา "อารมณ/" ในภาษาไทยมีที ่มาจากภาษาบาลี 

หมายถึง สภาพจิต แนวคิดนี้เนSนบทบาทของปLญญาในการพัฒนาหรือปรับปรุงสภาพจิตใจ และ

เชื่อมโยงสภาพจิตกับพฤติกรรมในการมีปฏิสัมพันธ/กับสิ่งแวดลSอม อารมณ/หรือสภาพจิตแสดงออก

ผUานพฤติกรรมทั้งทางกายและวาจา เมื่อสภาพจิตไดSรับการดูแลและพัฒนาโดยใชSปLญญาเปVนเครื่องมือ 

สภาพจิตนั้นจะไดSรับการชี้แนะ ขยายกรอบความเขSาใจ และคลี่คลายขSอจำกัด ทำใหSอารมณ/หรือ

สภาพจิตสามารถแสดงออกไดSอยUางเหมาะสมและเกิดประสิทธิผลในทางที่ดี พฤติกรรมที่แสดงออก
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ผUานกาย วาจา จึงกลายเปVนสUวนหนึ่งของกระบวนการที่ปLญญาและจิตใจทำงานรUวมกันอยUางสมดุล

เมื่อกระบวนการนี้ดำเนินไปอยUางถูกตSอง ยUอมนำมาซึ่งความสมดุลทั้งในระดับบุคคล ความสัมพันธ/กับ

ผูSอื่น รวมถึงการสรSางผลลัพธ/ที่ดีตUอสังคมและสิ่งแวดลSอมโดยรวม เปVนการพัฒนาที่ครบถSวนทั้งในเชิง

ปLจเจกและสังคมในลักษณะองค/รวม 

ตามพจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน (2554, หนSา 156) คำวUา "อารมณ/" หมายถึง สิ่งที่มี

อิทธิพลตUอจิตใจหรือทำใหSจิตใจตอบสนอง โดยผUานการรับรูSจากประสาทสัมผัสทั้งหก ไดSแกU การ

มองเห็น (ตา) การไดSยิน (หู) การไดSกลิ่น (จมูก) การลิ้มรส (ลิ้น) การสัมผัส (กาย) และการรับรูSทาง

ความคิด (ใจ) นอกจากนี้ "อารมณ/" ยังสะทSอนถึงความรูSสึกทางใจที่สามารถเปล่ียนแปลงไดSตามสิ่งเรSา

ท่ีมากระทบหรือประสบการณ/ท่ีเกิดข้ึนในชUวงเวลาน้ัน 

ผUองพรรณ เกิดพิทักษ/ (2544, หนSา 50) ไดSแสดงความคิดเห็นวUา อารมณ/ ความคิด และความ

ฉลาดทางอารมณ/ (EQ) มีความสัมพันธ/ที่เกี่ยวขSองและสUงผลตUอกันอยUางใกลSชิด โดยอารมณ/สามารถ

เปลี่ยนแปลงความคิด หรือมีอิทธิพลตUอความชัดเจนและความถูกตSองของความคิดไดS ในทางกลับกัน 

ความคิดที่แจUมใสและถูกตSองมักไดSรับการสนับสนุนจากอารมณ/ที่สมดุลและเหมาะสม ดังนั้น จึง

สามารถสรุปไดSวUารากฐานของความคิดและ EQ ของบุคคลขึ้นอยูUกับสภาพอารมณ/จิตใจ และความ

สมบูรณ/ของสุขภาพโดยรวม 

Daniel Goleman (1995, p. 25) ให Sความหมายของความฉลาดทางอารมณ/ว U า เปVน

ความสามารถของบุคคลในดSานการจัดการอารมณ/และจิตใจ รวมถึงการพัฒนาทักษะทางสังคมที่ชUวย

ใหSบุคคลสามารถสรSางความสัมพันธ/ที่ดีและปรับตัวไดSอยUางเหมาะสมในสภาพแวดลSอมที่หลากหลาย 

นอกจากนี้ เขายังเนSนวUาความฉลาดทางอารมณ/เปVนปLจจัยสำคัญที่สUงผลตUอความสำเร็จในชีวิตและการ

ทำงาน โดยเฉพาะในดSานการบริหารจัดการความสัมพันธ/ การทำงานเปVนทีม และการตัดสินใจอยUางมี

ประสิทธิภาพในสถานการณ/ที่ซับซSอน ความสามารถนี้ยังชUวยใหSบุคคลมีความเขSาใจในอารมณ/ของ

ตนเองและผูSอ่ืนอยUางลึกซ้ึง สUงเสริมการแกSไขปLญหาและการพัฒนาความเปVนผูSนำไดSอยUางย่ังยืน 

Salovey and Mayer (1990, p. 187) ระบุวUาความฉลาดทางอารมณ/เปVนรูปแบบหนึ่งของ

ความฉลาดทางสังคม ที่ประกอบดSวยความสามารถในการรับรูSอารมณ/และความรูSสึกของตนเองและ

ผูSอื่น นอกจากนี้ยังสามารถแยกแยะความแตกตUางของอารมณ/ที่เกิดขึ้นในแตUละสถานการณ/ และใชS

ขSอมูลทางอารมณ/เหลUานี้เปVนแนวทางในการตัดสินใจ การคิดวิเคราะห/ และการดำเนินการตUาง ๆ ไดS

อยUางเหมาะสม เพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพในการปรับตัวและสรSางความสัมพันธ/ท่ีดีในชีวิตประจำวัน 

Bar-On (2000, p. 368) ไดSใหSความเห็นเกี่ยวกับคำวUา "อารมณ/" (Emotion) ซึ่งมีรากศัพท/

มาจากภาษาอังกฤษ โดยมีความหมายถึงการเกิดการเคลื ่อนไหวหรือภาวะที ่เรSาใจ อารมณ/คือ

ความรูSสึกภายในที่กระตุSนใหSบุคคลกระทำหรือตอบสนองตUอสถานการณ/ตUาง ๆ ทั้งในเชิงบวกและเชิง
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ลบ ซึ่งอารมณ/สามารถแสดงออกมาไดSในหลายลักษณะ เชUน ความพึงพอใจ ความไมUพึงพอใจ หรือการ

ผสมผสานระหวUางท้ังสองรูปแบบ 

Cooper and Sawaf (1997, p. 165) ใหSความหมายของความฉลาดทางอารมณ/วUา เปVน

ความสามารถของบุคคลในการรับรูSและเขSาใจอารมณ/ของตนเอง รวมถึงการนำความเขSาใจดังกลUาวไป

ประยุกต/ใชSในการสรSางความสัมพันธ/ที่ดีและการโนSมนSาวจิตใจผูSอื่น ความสามารถนี้ถือเปVนรากฐาน

สำคัญที่ชUวยเสริมสรSางการปฏิสัมพันธ/เชิงบวกและการสื่อสารที่มีประสิทธิภาพในชีวิตสUวนตัวและ

สังคม โดยเฉพาะในบริบทท่ีตSองอาศัยการเขSาใจและการเช่ือมโยงกับผูSอ่ืนอยUางลึกซ้ึง 

 โดยสรุปแลSวนั ้น ความฉลาดทางอารมณ/ (Emotional Intelligence: EQ) หมายถึง

ความสามารถของบุคคลในการรับรูS เขSาใจ และจัดการอารมณ/ของตนเองและผูSอื่นไดSอยUางเหมาะสม 

ซึ่งรวมถึงการแสดงออกทางอารมณ/ที่สอดคลSองกับสภาพแวดลSอมทางสังคมและวัย ความฉลาดทาง

อารมณ/เปVนกระบวนการบูรณาการระหวUางปLญญาและสภาพจิต ที่ชUวยใหSบุคคลสามารถปรับตัวและ

สรSางความสัมพันธ/ที่ดีกับผูSอื่นไดS ความฉลาดทางอารมณ/ไมUเพียงแตUชUวยใหSบุคคลสามารถจัดการกับ

อารมณ/ของตนเองไดSดี แตUยังสUงผลตUอความสัมพันธ/กับผูSอื่นและการปรับตัวในสถานการณ/ตUาง ๆ การ

พัฒนาความฉลาดทางอารมณ/ชUวยใหSบุคคลสามารถตัดสินใจไดSอยUางมีเหตุผล ทำงานเปVนทีมไดSอยUางมี

ประสิทธิภาพ และพัฒนาความเปVนผู SนำไดSอยUางยั ่งยืน อารมณ/เปVนสิ ่งที ่เชื ่อมโยงกับจิตใจและ

พฤติกรรมของมนุษย/ ซ่ึงสามารถพัฒนาไดSผUานการเรียนรูSและการฝ¢กฝนอยUางตUอเน่ือง การทำความเขSา

ใจความฉลาดทางอารมณ/จึงเปVนสิ่งสำคัญที่ชUวยใหSบุคคลสามารถพัฒนาตนเองและสรSางความสัมพันธ/

ท่ีดีกับผูSอ่ืนไดS 

2.1.2.  ทฤษฎีความฉลาดทางอารมณ>ของ Daniel Goleman 

 ในป  1995 นักจิตวิทยาและนักเขียน Daniel Goleman ไดSตีพิมพ/หนังสือ Emotional 

Intelligence: Why It Can Matter More Than IQ ซึ่งไดSแนะนำแนวคิดเรื่อง ความฉลาดทาง

อารมณ/ หรือEmotional Intelligence (EI หรือ EQ) ใหSกับโลกไดSรับรูS และปฏิวัติความเขSาใจเก่ียวกับ

ความฉลาดของมนุษย/ ทฤษฎีนี้ทำใหSเกิดคำถามสำคัญขึ้นมาวUา ทำไมคนที่มีความฉลาดทางเชาว/

ปLญญา (Intelligence quotient: IQ) สูงจึงลSมเหลวในชีวิต มีความยากลำบากในความสัมพันธ/ 

ในขณะที่คนที่มี IQ ต่ำกลับประสบความสำเร็จทั้งในชีวิตสUวนตัวและอาชีพ Goleman กลUาววUา ความ

ฉลาดทางอารมณ/ เปVนทักษะท่ีสำคัญท่ีกำหนดความสำเร็จของมนุษย/เม่ือเปรียบเทียบกับ IQ เน่ืองจาก

ประกอบดSวยการจัดการความรูSสึก การเอาใจใสU และการสรSางความสัมพันธ/ทางสังคม Mayer และ 

Salovey เปVนผูSวางรากฐานสำหรับ ความฉลาดทางอารมณ/ ซึ่ง Goleman ไดSเชื่อมโยงเขSากับการ

ทำงานของสมอง โดยเฉพาะกับอะมิกดาลาและความสำคัญของมันในการควบคุมและประมวลผล

อารมณ/ (Mayer & Salovey, 1990) เมื่อผูSคนพัฒนาความฉลาดทางอารมณ/ของตนเอง เชUน การฝ¢ก
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สติและความเห็นอกเห็นใจ สมองของพวกเขาจะตอบสนองไดSดีขึ้นในสถานการณ/ตUางๆ และมีแนวโนSม

ที่จะพัฒนาพฤติกรรมในเชิงบวก นอกจากนี้ Goleman ยังเนSนย้ำวUา ความฉลาดทางอารมณ/เปVนสิ่งท่ี

เราสามารถพัฒนาไดSในชUวงชีวิตของเรา และไมUไดSขึ้นอยูUกับบุคลิกภาพที่เรามีมาตั้งแตUกำเนิดทาง

พันธุกรรม คนที่มีความฉลาดทางอารมณ/สูงจะสามารถควบคุมอารมณ/ของตนเองไดSในชUวงเวลาแหUง

ความกดดัน ตัดสินใจอยUางมีหลักการ และรักษาความสัมพันธ/ของตน ทั้งในที่ทำงานและในสังคม ใหS

มั่นคง Goleman ยังเนSนย้ำถึงบทบาทสำคัญของ EQ ตลอดชีวิต โดยเฉพาะในโรงเรียนและสถานท่ี

ทำงาน ซึ่งทักษะนี้ชUวยใหSผูSคนปรับตัวและเจริญรุUงเรืองไดS เรื่องนี้ไดSรับการยอมรับในดSานจิตวิทยาและ

การจัดการองค/กร สUงผลใหS EQ กลายเปVนหัวขSอการวิจัยทั่วโลกและในสาขาตUางๆ (Goleman, 1995, 

p. 20) 

 ตั้งแตUวัยเด็กจนถึงวัยผูSใหญUการพัฒนาสติปLญญาทางอารมณ/เปVนสUวนสำคัญของการเติบโตท้ัง

ทางอารมณ/และทางปLญญา ตามที ่ Goleman กลUาวไวS การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ/มี

ความสำคัญอยUางยิ่งในวัยเด็กเนื่องจากเปVนการวางรากฐานสำหรับการเรียนรูSทางสังคมและการ

ควบคุมอารมณ/ ชUวยใหSเด็กๆ ประสบความสำเร็จในสภาพแวดลSอมของโรงเรียน และสรSางมิตรภาพท่ี

แนUนแฟ¡น วัยรุUนเปVนชUวงเวลาสำคัญในการพัฒนาทักษะความฉลาดทางอารมณ/เนื่องจากวัยรุUนของเรา

เรียนรูSที่จะฝ�าฟLนปLญหาทางอารมณ/ แรงกดดันจากเพื่อน และความเขSมงวดทางวิชาการ เมื่อเราอายุ

มากขึ้นความฉลาดทางอารมณ/จะเปVนปLจจัยสำคัญในการบริหารจัดการครอบครัว การทำงานเปVนทีม 

และการตัดสินใจที่ดีในสถานการณ/ที่ยากลำบาก นอกจากนี้ การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ/ยัง

สอดคลSองการตระหนักรูSถึงรUางกาย ความรูSสึก จิตใจ ซึ่งชUวยเพิ่มการตระหนักรูSถึงอารมณ/ของตนเอง

และผูSอื ่นอยUางตUอเนื่อง นำไปสูUชีวิตที่สมดุลและความสุขที่ยั ่งยืนในทุกมิติ ดังนั้น การเสริมสรSาง

สติปLญญาทางอารมณ/จึงเปVนเครื่องมือที่ไมUเพียงแตUใชSในการรับมือกับสิ่งตUางๆ ในชีวิตเทUานั้น แตUยัง

ชUวยใหSความสัมพันธ/ดีขึ้นและมีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้นโดยรวมในระยะยาวอีกดSวย (Goleman, 1995, p. 

35) 

 ในโลกที่ผันผวน ไมUแนUนอน ซับซSอน และคลุมเครือ สติปLญญาทางอารมณ/จึงกลายมาเปVนส่ิง

สำคัญในการดำเนินชีวิต ตามที่ Goleman กลUาวไวS ความฉลาดทางอารมณ/ไมUเพียงแตUหมายถึง

ความสามารถในการควบคุมอารมณ/ของตนเองเทUานั้น แตUยังหมายถึงการดูแลความสัมพันธ/ทั้งสUวนตัว

และสังคมอีกดSวยความฉลาดทางอารมณ/ที่สูงชUวยใหSสามารถสื่อสารไดSดีจนทำใหSเกิดความเห็นอกเห็น

ใจและลดความขัดแยSงในชีวิตสUวนตัวและการทำงาน นอกจากนี้ความฉลาดทางอารมณ/ยังชUวย

เสริมสรSางทักษะการตัดสินใจที่ชUวยใหSผูSคนสามารถประเมินสถานการณ/ตUางๆ ไดSดSวยการใชSเหตุผลใน

ขณะที่ลดผลกระทบของอารมณ/ดSานลบ นอกจากนี้ การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ/ไมUเพียงแตUเปVน

แบบอยUางของความคลUองตัวในการทำงานเพื่อเอาชนะความผิดหวังและอุปสรรคเทUานั้น ซึ่งเปVน

ความสามารถอันชาญฉลาดในการพัฒนาและความสมดุลทางอารมณ/ ดังนั้น ความฉลาดทางอารมณ/
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จึงเปVนกุญแจสำคัญสูUความสำเร็จไมUเพียงแตUในการทำงานหรือความสัมพันธ/เทUานั้น แตUยังรวมถึงการใชS

ชีวิตท่ีสมดุลและสมบูรณ/แบบในทุกแงUมุมของชีวิตอีกดSวย (Goleman, 1995, p. 50) 

2.1.3. องคประกอบของความฉลาดทางอารมณ 
 ความฉลาดทางอารมณ/ (Emotional Intelligence) เปVนหนึ่งในทักษะที่มีบทบาทสำคัญตUอ

การพัฒนาศักยภาพของมนุษย/ในหลายมิติไมUวUาจะเปVนดSานการจัดการตนเองการสรSางความสัมพันธ/

หรือการเผชิญหนSากับความทSาทายท่ีเกิดขึ้นในชีวิตแนวคิดน้ีไดSรับความสนใจอยUางกวSางขวางเน่ืองจาก

สามารถนำมาประยุกต/ใชSไดSทั้งในระดับบุคคลและองค/กรโดยเฉพาะในยุคปLจจุบันที่การเปลี่ยนแปลง

เกิดข้ึนอยUางรวดเร็วและซับซSอน Daniel Goleman หน่ึงในนักวิจัยท่ีมีช่ือเสียงในดSานน้ี ไดSเสนอกรอบ

แนวคิดที่ชUวยใหSบุคคลสามารถเขSาใจและพัฒนาความฉลาดทางอารมณ/ไดSอยUางเปVนระบบ เพื่อสUงเสริม

ความสำเร็จท้ังในมิติของการพัฒนาตนเองและการอยูUรUวมกันในสังคมอยUางสมดุลและยั่งยืน (1995, p. 

66) 

การตระหนักรู Cในตนเอง (Self-Awareness) Goleman (1995, p. 67) กลUาววUาการ

ตระหนักรูSในตนเองคือความสามารถในการระบุและเขSาใจความรูSสึกของตนเอง ซึ่งถือเปVนปLจจัยท่ี

สUงผลตUอพฤติกรรมและการตัดสินใจในแตUละวันบุคคลที่มีสำนึกรูSในตนเองอยUางแข็งแกรUงสามารถ

ไตรUตรองถึงสถานะความรู SสึกปLจจุบันของตนเองไดS เชUน การยอมรับวUาความโกรธอาจขัดขวาง

ความสามารถในการตัดสินใจอยUางรอบรูSในความขัดแยSงในการทำงานบุคคลที่รูSวUาตนเองกำลังโกรธ

สามารถเลือกที่จะตอบสนองแทนที่จะโตSตอบ ที่นUาสังเกตคือ การตระหนักรูSในตนเองเปVนรากฐานของ

ทักษะอื่นๆ ในขอบเขตของความฉลาดทางอารมณ/ ตั้งแตUการควบคุมตนเองไปจนถึงความเห็นอกเห็น

ใจการตระหนักรูSในตนเองไมUเพียงแตUชUวยปรับปรุงการตัดสินใจเทUานั้นแตUยังชUวยลดความผิดพลาดท่ี

เกิดจากการตัดสินใจดSวยอารมณ/หรือการตัดสินใจโดยบังคับ ซึ่งเปVนความสามารถที่สำคัญอยUางยิ่งเม่ือ

ใชSรUวมกับการคิดวิเคราะห/ขั้นสูง ดังนั้น การตระหนักรูSในตนเองจึงมีความสำคัญอยUางยิ่งในฐานะ

ขั้นตอนแรกในการจัดการอารมณ/อยUางมีประสิทธิภาพ เพ่ือความสำเร็จที่ดีขึ้นในชีวิตสUวนตัวและอาชีพ 

นอกจากนี้ การตระหนักรู SในตนเองยังชUวยใหSผู SคนตอบสนองตUอสภาวะที่เปลี่ยนแปลงไดSอยUางมี

ประสิทธิภาพ การตระหนักรูSในจุดแข็งและจุดอUอนของตนเองจะนำไปสูUการพัฒนาทักษะพื้นฐานและ

ขSอจำกัด ตัวอยUางเชUน หากนักเรียนตระหนักวUาตนเองรูSสึกประหมUากUอนสอบ พวกเขาอาจจัดการกับ

เรื่องนี้โดยจัดทำตารางเรียนหรือฝ¢กสติเพื่อบรรเทาความกดดัน ดังนั้น การตระหนักรูSในตนเองจึงไมU

เพียงแตUหมายถึงการรูSจักอารมณ/ของตนเองเทUาน้ัน แตUยังทำหนSาท่ีเปVนเคร่ืองมือในการเพ่ิมความม่ันใจ 

การเติบโตสUวนบุคคล และประสิทธิภาพสูงสุดในทุกแงUมุมของชีวิตไดSอยUางมีประสิทธิภาพ นับเปVน

ทักษะที่ชUวยใหSการเรียนรูSและรับมือกับความทSาทายในชีวิตประจำวันดSวยความมีสติและความคิด

สรSางสรรค/ 
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 ยิ่งไปกวUานั้น การตระหนักรูSในตนเองยังเปVนรากฐานของความสัมพันธ/ที่ดีขึ้น การรูSวUาตนเอง

รูSสึกอยUางไรและสิ่งใดที่สUงผลตUอความรูSสึกเหลUานั้นจะทำใหSพวกเขาสามารถสื่อสารความตSองการและ

ขSอจำกัดของตนเองไดSอยUางชัดเจน หลีกเล่ียงการตีความผิดหรือความขัดแยSง ตัวอยUางเชUน หากหัวหนSา

ทีมสามารถระบุไดSวUาตนเองเปVนคนใจรSอนเมื่อใกลSถึงกำหนดสUงงาน พวกเขาจะสามารถแกSปLญหาและ

มอบหมายงานสอนอยUางยุติธรรมมากขึ้น และสรSางสภาพแวดลSอมที่ปลอดภัยในทีม การตระหนักรูSใน

เรื่องนี้ไมUเพียงแตUจะเสริมสรSางความรUวมมือและการทำงานเปVนทีมเทUานั้น แตUยังชUวยสUงเสริมใหSเกิด

ความไวSวางใจและความเคารพในหมูUสมาชิกในทีมอีกดSวย ยิ่งไปกวUานั้น ดSวยความตระหนักรูSในตนเอง 

บุคคลตUางๆ จะพิจารณาคำติชมดSวยมุมมองเชิงสรSางสรรค/ โดยมองวUาความคิดเห็นจากผูSอ่ืนเปVนโอกาส

ในการปรับปรุงมากกวUาการวิพากษ/วิจารณ/ เมื่อคุณตระหนักรูSในตนเองแลSว ไมUเพียงแตUจะชUวยเพ่ิม

สติปLญญาทางอารมณ/ของคุณเทUานั้น แตUยังสรSางเสSนทางสูUการสรSางความสัมพันธ/ที่ดีตUอสุขภาพและ

สรSางสรรค/มากข้ึน ท้ังในดSานสUวนตัวและดSานอาชีพอีกดSวย 

การควบคุมตนเอง (Self-Regulation) ความสามารถในการควบคุมอารมณ/ของตนเองใน

ชUวงเวลาที่มีความเครียดหรือความไมUแนUนอน ซึ่งจะทำใหSผูSคนสามารถยับยั้งความรูSสึกที่อาจนำไปสูU

ผลลัพธ/ที่ไมUพึงประสงค/ เชUน ความโกรธ ความวิตกกังวลในสถานการณ/ที่มีความขัดแยSงในการประชุม 

บุคคลท่ีมีความฉลาดทางอารมณ/จะตอบสนองอยUางมีเหตุผลและสุภาพแทนที่จะปลUอยใหSความรูSสึกมา

ชี้นำการกระทำของตน การทำสมาธิซึ่งจะชUวยใหSจิตใจสงบและลดแรงกระตุSนจากความรูSสึกชั่วขณะ 

การจัดลำดับความสำคัญของงานเพื่อคลายความเครียด และการหยุดชั่วขณะกUอนตอบสนองใน

สถานการณ/ที่ทSาทาย ถือเปVนเทคนิคที่สำคัญในการพัฒนาการควบคุมตนเอง วิธีการเหลUานี้ชUวย

ปรับปรุงความสามารถในการตอบสนองตUอความทSาทายในลักษณะที ่สรSางสรรค/และรอบคอบ 

นอกจากน้ี การควบคุมตนเองยังชUวยลดโอกาสท่ีจะเกิดความขัดแยSงในการทำงานหรือในความสัมพันธ/

สUวนตัว โดยชUวยใหSบุคคลสามารถเลือกวิธีการสื่อสารและความรUวมมือที่เหมาะสมไดS ผูSที่พัฒนาทักษะ

นี้จะสามารถสงบสติอารมณ/ไดSดีขึ้นแมSจะอยูUในสถานการณ/ที่ยากลำบากสUงผลใหSความสัมพันธ/ดีข้ึน

และเปVนที่ยอมรับในสายตาของผูSอื่นดังนั้นการควบคุมอารมณ/จึงเปVนเครื่องมือสำคัญที่ชUวยใหSเกิด

ความม่ันคงทางอารมณ/และชUวยใหSตัดสินใจและแสดงออกถึงตัวตนไดSดีขึ้นในทุกดSานของชีวิตการ

ควบคุมอารมณ/ไมUเพียงแตUชUวยในการจัดการอารมณ/ในสถานการณ/ปLจจุบันเทUานั ้นแตUยังเปVน

องค/ประกอบสำคัญในการสรSางความสัมพันธ/สUวนตัวและการทำงานท่ีย่ังยืนอีกดSวย การจัดการอารมณ/

ที่รุนแรงและการตอบสนองที่ไมUเปVนประโยชน/ชUวยลดความขัดแยSงในสถานการณ/ที่ละเอียดอUอน (เชUน 

การโทรทางเว็บกับครอบครัว เพื่อนรUวมงาน เปVนตSน) ตัวอยUางเชUน หัวหนSาทีมที่สามารถควบคุม

อารมณ/ในสถานการณ/กดดันสูงสามารถโนSมนSาวทีมใหSทำงานไดSอยUางราบรื่น การควบคุมอารมณ/ยัง

ชUวยใหSผูSตัดสินใจหลีกเลี่ยงการตัดสินใจเกี่ยวกับอารมณ/เมื่อเผชิญกับความซับซSอน และมีสUวนรUวมใน

การพิจารณาอยUางรอบคอบมากขึ้นในทุกๆ ดSาน นอกจากนี้ การควบคุมตนเองยังกUอใหSเกิดความ
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ไวSวางใจในความสัมพันธ/ เนื่องจากคนที่มีการควบคุมตนเองจะมีเสถียรภาพและความรับผิดชอบ

มากกวUา และนั่นเปVนสิ่งสำคัญสำหรับความสัมพันธ/ที่ดีตUอสุขภาพ และสภาพแวดลSอมที่ดีในครอบครัว

หรือกลุUม Goleman, 1995, p. 69) 

 ในระยะยาววินัยในตนเองยังมีความสำคัญในการสรSางความยืดหยุUนและพัฒนาตนเองอยUาง

ยั่งยืน ความยืดหยุUนทางจิตใจชUวยใหSคุณจัดการกับความลSมเหลวและความทSาทายของชีวิตดSวย

ความคิดที่ดีและทัศนคติที่มองโลกในแงUดี ตัวอยUางหนึ่งก็คือ บุคคลที่เผชิญกับเป¡าหมายที่กดดันสูง 

หากพวกเขามีทักษะในการควบคุมตนเองที่ดี สามารถปรับแผนและใชSเวลาไดSอยUางมีประสิทธิผลโดย

ไมUตSองเสียสละประสิทธิภาพการทำงานที่ดีขึ้นภายใตSความกดดันการควบคุมตนเองอยUางเอาใจใสUยังมี

ประโยชน/ในการมีศรัทธาที่แมUนยำยิ่งขึ้นในการรับความทSาทาย สิ่งใหมUๆ โอกาสใหมUๆ ในชีวิตของผูSใชS 

การปรับปรุงการจัดการชีวิตประจำวันไมUเพียงแตUเปVนกลไกเพิ่มประสิทธิภาพในการดำเนินการเทUาน้ัน 

แตUยังเปVนเครื่องมือที่มีประสิทธิภาพที่ชUวยใหSผูSคนกSาวไปสูUความสำเร็จและความสุขในระยะยาวในทุก

แงUมุมของชีวิตอีกดSวย (Goleman, 1995, p. 69) 

การสรCางแรงจูงใจ (Motivation) Goleman (1995, pp. 70) กลUาววUาแรงจูงใจเปVน

แรงผลักดันภายในที่ทำใหSคนเรามุUงมั ่นและทำงานอยUางหนักเพื่อบรรลุเป¡าหมายแมSจะเผชิญกับ

อุปสรรคหรืออุปสรรคตUางๆ ก็ตาม แรงจูงใจนี้ทำใหSเรามุUงมั่นและทำงานหนักเพื่อใหSตัวเองเปVนคนดีข้ึน

ทุกวัน โดยไมUยอมแพSแมSจะตSองเผชิญความทSาทาย ตัวอยUางที่ชัดเจนคือ นักศึกษาที่มีแรงจูงใจสูงมักจะ

ตั้งเป¡าหมายที่จะเขSามหาวิทยาลัยที่ตSองการแมSวUาจะมีขSอจำกัดดSานเวลาหรือเนื้อหาการเรียนที่ยากก็

ตาม จากจุดนี ้ นักศึกษาจะฝ¢กฝน อUานหนังสือมากขึ้น และมองหาวิธีอื ่นๆ เพ่ือบรรลุเป¡าหมาย 

แรงจูงใจยังชUวยใหSผูSคนมีสมาธิและทุUมเทกับเป¡าหมายในระยะยาว โดยไมUยอมใหSความลSมเหลวหรือ

ความผิดพลาดระหวUางทางมาขัดขวางความพยายามท่ีจะประสบความสำเร็จ ความลSมเหลวเปVนโอกาส

ในการพัฒนาตนเอง ทำใหSบุคคลสามารถกSาวไปขSางหนSาไดSอยUางตUอเน่ือง 

 แรงจูงใจในตนเองไมUไดSเปVนเพียงการตั้งเป¡าหมายและลงมือทำเทUานั้น แตUยังรวมถึงการมอง

โลกในแงUดีของสถานการณ/ตUางๆ ในชีวิตดSวย (เชUนเดียวกับแรงจูงใจ) สิ่งนี้จะชUวยใหSบุคคลที่มีแรงจูงใจ

มองเห็นโอกาสในสิ่งที่คนอื่นอาจมองวUาเปVนไปไมUไดSที่จะเอาชนะ จึงใชSโอกาสนี้เปVนชUองทางในการ

พัฒนาตนเองตUอไป ผูSเชี่ยวชาญที่กระตือรือรSนที่จะเรียนรูSและปรับตัวใหSเขSากับความตSองการในอาชีพ

ที่เพิ่มมากขึ้นซึ่งแสวงหาทักษะใหมUๆ เพื่อชUวยใหSทีมและองค/กรของตนเจริญรุUงเรืองเปVนอีกตัวอยUาง

หนึ่งของพนักงานที่มี "ศักยภาพในการเรียนรูS" สูง เมื่อพนักงานมีความปรารถนาที่จะทำสิ่งที่ดีกวUาจะ

อยูUในจุดสนใจ ดำเนินการในรูปแบบใหมU และทำหนSาที่เพื่อความเปVนอยูUที่ดีของตนเองและสถาบันท่ี

ทำงานใหSแรงจูงใจในตนเองเปVนคุณสมบัติท่ีชUวยใหSกSาวหนSาในทุกดSานของชีวิตท้ังในระยะส้ันและระยะ

ยาวนอกจากนี้ยังสรSางแรงบันดาลใจใหSเกิดการทำงานเปVนทีมที่ดีและสรSางความสัมพันธ/ที่ดีอีกดSวยคน

ที่มีแรงจูงใจในตัวเองมักจะกระตือรือรSนและมุUงมั่นที่จะชUวยใหSทีมประสบความสำเร็จในการบรรลุ
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วัตถุประสงค/รUวมกัน ตัวอยUางเชUน ในสถานการณ/ที่ทีมตSองเผชิญกับความทSาทายบางอยUางหรือมี

กำหนดสUงงานใกลSเขSามาซึ่งทีมจะตSองทำงานใหSเสร็จ คนที่มีแรงจูงใจภายในจะมุUงมั่นทำงานและสรSาง

พลังบวกใหSกับทีม ซึ่งไมUเพียงแตUชUวยใหSทีมบรรลุเป¡าหมายไดSอยUางมีประสิทธิภาพเทUานั้น แตUยังชUวย

เสริมสรSางบรรยากาศการทำงานที่ดีรUวมกันอีกดSวย แรงจูงใจประเภทนี้ไมUเพียงแตUเกี ่ยวขSองกับ

เป¡าหมายสUวนบุคคลที่มีผลกระทบเทUานั้น แตUยังเกี่ยวขSองกับความสำเร็จที่ยั ่งยืนในระดับทีมและ

องค/กรอีกดSวย 

การเอาใจใสyผูCอื่น (Empathy) กลUาววUาแรงจูงใจการเอาใจใสUผูSอื่นเปVนความสามารถในการ

รับรูS เขSาใจ และรูSสึกถึงอารมณ/ของผูSอื่น ซึ่งถือเปVนหนึ่งในรากฐานของความสัมพันธ/และการทำงาน

รUวมกันที่มีความหมาย ทั้งในดSานสUวนตัวและดSานอาชีพ ความเห็นอกเห็นใจชUวยใหSผู Sคนสามารถ

เช่ือมโยงกับผูSอ่ืนทางอารมณ/ สUงเสริมความไวSวางใจ ความเคารพซ่ึงกันและกัน และความปลอดภัยทาง

จิตใจ ตัวอยUางเชUน ในทีม ผูSนำที่มีความเห็นอกเห็นใจซึ่งสังเกตเห็นสมาชิกในทีมที่ดูเหมือนจะรับมือไมU

ไหว อาจชUวยแบUงเบาภาระงาน ใหSกำลังใจ หรือเพียงแคUรับรูSวUามีใครบางคนกำลังเจอชUวงเวลาท่ี

ยากลำบาก คุณจะรูSสึกวUาคุณไมUไดSอยูUคนเดียว เพราะคุณมีทีมที่คุณหUวงใย คุณหUวงใยมาก ความเห็น

อกเห็นใจไมUเพียงแตUชUวยสUงเสริมความผูกพันระหวUางบุคคลเทUานั้น แตUยังสรSางสภาพแวดลSอมที่ผูSคน

รูSสึกวUาไดSรับการมองเห็นและมีคุณคUา ทักษะนี้เปVนกุญแจสำคัญในการบังคับธรรมชาติอันวุUนวายของ

ความสัมพันธ/ระหวUางมนุษย/ใหSประสบความสำเร็จเพื่อหลีกเลี่ยงการจบลงของความสัมพันธ/โดยการ

ตัดทอนเปVนพันๆครั้ง เนื่องจากทักษะนี้ชUวยคลายความตึงเครียด ลดความแตกตUาง และสUงเสริมความ

เขSาใจซึ่งกันและกัน ไมUวUาจะเปVนแบบตัวตUอตัวหรือเปVนกลุUมการพัฒนาความเห็นอกเห็นใจเกี่ยวขSองกับ

การกระทำโดยเจตนาที่เราปฏิบัติในชีวิตของเรา การฟLงอยUางตั้งใจเปVนหัวใจสำคัญคือการมีสมาธิจดจUอ

กับสิ่งที่ผูSอื่นกำลังพูดโดยไมUขัดจังหวะ ตัดสิน หรือรีบเขSาไปแกSไข อีกวิธีที่ดีคือการถามคำถามที่อาจทSา

ทายซึ่งสUงเสริมการตระหนักรูSและความเคารพซึ่งสUงเสริมการสื่อสารแบบเป�ดใจ ตัวอยUางเชUน หาก

ผูSจัดการเห็นวUามีใครบางคนในทีมกำลังประสบปLญหา พวกเขาอาจพูดวUา "คุณกำลังเผชิญกับความทSา

ทายใด และฉันจะชUวยไดSอยUางไร" คำถามดังกลUาวแสดงถึงความหUวงใยอยUางแทSจริงและชUวยสรSาง

ความสัมพันธ/ทางอารมณ/ ยิ่งไปกวUานั้น การฟLงและรับรูSถึงการสื่อสารที่ไมUใชUคำพูดผUานการแสดงออก

ทางสีหนSา น้ำเสียง และภาษากาย ลSวนแสดงอารมณ/ท่ีไมUไดSแสดงออกออกมาไดS และมีประโยชน/อยUาง

ยิ่งในการทำความเขSาใจวUาผูSอื่นรูSสึกอยUางไร การฟLง การปลูกฝLงความเห็นอกเห็นใจ การกSาวไปใน

รองเทSาของคนอื่นเพื่อรับรูSแรงจูงใจและประสบการณ/ของพวกเขา การปฏิบัตินี้ไมUเพียงแตUหลUอหลอม

ความสามารถของบุคคลในการมองผUานสายตาของผูSอื ่นเทUานั ้น แตUยังชUวยบUมเพาะความอดทน 

ความเห็นอกเห็นใจ ความเขSาใจ และความเมตตากรุณาในชUวงเวลาหน่ึงอีกดSวย (Goleman, 1995, p. 

72) 
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 การเอาใจใสUผูSอื่นนั้นกวSางกวUาการปฎิสัมพันธ/ทั่วไปเปVนอยUางมาก โดยมีผลกระทบอยUางมาก

ตUอพลวัตของทีม วัฒนธรรมองค/กร และผลงานความเห็นอกเห็นใจนำไปสูUความไวSวางใจ ลดความ

ขัดแยSงระหวUางสมาชิกภาพลงไดS เนื่องจากผูSคนรูSสึกมีคุณคUา เคารพ และเขSาใจจากเพื่อนรUวมงาน 

ตัวอยUางเชUน พนักงานท่ีสังเกตเห็นเพ่ือนรUวมงานท่ีดูเครียดระหวUางทำโครงการจะมีเคร่ืองมือท่ีจะเสนอ

เพื่อแกSไขบางสUวนของโครงการ ใหSกำลังใจ หรือชUวยปรับกรอบการทำงานรUวมกันใหSมีประสิทธิภาพ

มากขึ้น แนวทางการใหSกำลังใจแบบนี้สUงผลดีตUอขวัญกำลังใจ สรSางการทำงานเปVนทีม และปรับปรุง

ผลงานโดยรวมดSวยเชUนกัน ยิ่งไปกวUานั้น สภาพแวดลSอมดังกลUาวยังสUงเสริมนวัตกรรมและความคิด

สรSางสรรค/ผUานความรูSสึกสบายใจภายในสภาพแวดลSอมที่เอื้อตUอการแสดงความคิดเห็นโดยไมUถูกเยาะ

เยSย ความเห็นอกเห็นใจในองค/กรสรSางสภาพแวดลSอมของการรวมเอาทุกคนเขSาไวSดSวยกันและเคารพ

ซึ่งกันและกัน ทำใหSสถานที่ทำงานกลายเปVนชุมชนที่ใหSความสำคัญกับความเปVนอยูUที่ดี การทำงาน

รUวมกัน และความสำเร็จรUวมกันของทุกคน ดังนั้น ความเห็นอกเห็นใจจึงไมUใชUแคUชUองทางในการ

เชื่อมตUอกับผูSอื่นเทUานั้น แตUยังเปVนตัวเรUงการเติบโต ความยืดหยุUน และความสมดุลในระยะยาว โดยไมU

คำนึงถึงสภาพแวดลSอม (Goleman, 1995, p. 73) 

 ทักษะทางสังคม (Social skills) Goleman (1995, pp. 75) ทักษะทางสังคมคือ

ความสามารถในการโตSตอบกับผูSอื่นในขณะสื่อสารที่มีบทบาทสำคัญมากตUอประสิทธิภาพการทำงาน

ทั้งในดSานสUวนตัวและดSานอาชีพการสรSางความสัมพันธ/ การแกSไขขSอขัดแยSง และการมีอิทธิพลตUอทีม

เปVนองค/ประกอบสำคัญของทักษะทางสังคม การสรSางความสัมพันธ/ที่แข็งแกรUงชUวยใหSเกิดความเขSาใจ

ซึ่งกันและกันซึ่งชUวยสรSางรากฐานที่แข็งแกรUงสำหรับการทำงานรUวมกันเปVนทีม นอกจากนี้การรUวมมือ

กันเพื่อบรรลุวัตถุประสงค/รUวมกันนั้นตSองการมากกวUาแคUการจัดการกลุUมแตUยังตSองอาศัยความสามารถ

ในการสนับสนุนและกระตุSนใหSกลุUมบุคคลทำงานรUวมกันเปVนหนUวยเดียวกัน ทักษะเหลUาน้ีมีความสำคัญ

อยUางยิ่งตUอการสรSางความรUวมมือไมUวUาจะเปVนแบบตัวตUอตัว ในทีม และในองค/กร ตัวอยUางเชUน ผูSนำท่ี

สื ่อสารระหวUางการปรับโครงสรSางองค/กรจำเปVนตSองแสดงความเห็นอกเห็นใจสมาชิกในทีมขณะ

อธิบายเหตุผลเบื้องหลังการปรับโครงสรSาง แนวทางดังกลUาวไมUเพียงแตUชUวยคลายความวิตกกังวล

เทUานั้น แตUยังสรSางความไวSวางใจในวิสัยทัศน/ของผูSนำอีกดSวย โดยสUงเสริมใหSทีมปรับตัวเขSากับการ

เปลี่ยนแปลงในเชิงบวก ผูSนำที่มีทักษะทางสังคมที่ดีจะสรSางสภาพแวดลSอมของความไวSวางใจและ

ความรUวมมือ ซึ่งเปVนสิ่งสำคัญในการเอาชนะความทSาทายและบรรลุเป¡าหมายทางธุรกิจ ทักษะทาง

สังคมเหลUาน้ีจึงมีความสำคัญตUอการเปVนผูSนำและการทำงานรUวมกันท่ีดี 

 ทักษะทางสังคมเปVนสิ่งที่เราตSองฝ¢กฝนอยUางตUอเนื่อง ตัวอยUางเทคนิคที่สามารถพัฒนาทักษะ

เหลUานี้ไดS เชUน ความชัดเจนในการสื่อสารที่ทำใหSขSอความกระชับและชัดเจน เทคนิคที่สำคัญอีกอยUาง

หนึ่งคือการฟLงอยUางตั้งใจ ซึ่งเราตSองใสUใจอยUางเต็มที่กับสิ่งที่ผูSอื่นพูดโดยไมUแทรกแซง ทำใหSบุคคลน้ัน

เขSาใจความตSองการและมุมมองของผูSอื่นไดSดีขึ้น ยิ่งไปกวUานั้น การเขSาใจความแตกตUางทางวัฒนธรรม
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และการชื่นชมบรรทัดฐานที่แตกตUางกันจะชUวยลดความเขSาใจผิดและสUงเสริมการรวมเอาทุกคนเขSาไวS

ดSวยกัน การพัฒนาแนวทางปฏิบัติน้ีในระยะยาวจะชUวยเพ่ิมความสามารถในการสรSางความสัมพันธ/ท่ีดี 

จัดการความขัดแยSงอยUางสรSางสรรค/ และสรSางวัฒนธรรมแหUงความเคารพซึ่งกันและกัน เหตุผลสำคัญ

บางประการที่ทักษะทางสังคมถือเปVนสUวนผสมสำคัญของความสำเร็จก็คือ ทักษะเหลUานี้จะชUวยใหSคุณ

โดดเดUนในสภาพแวดลSอมที่ทำงานและทำใหSผูSคนเคารพคุณมากขึ้น ตลอดจนมองวUาคุณมีอิทธิพลมาก

ข้ึน ซ่ึงจะชUวยใหSคุณกSาวข้ึนสูUเสSนทางแหUงความสำเร็จโดยรวมในชีวิตไดSในระยะยาว 

 สรุปไดSวUา ความฉลาดทางอารมณ/ (Emotional Intelligence) ตามแนวคิดของ Daniel 

Goleman ประกอบดSวย 5 องค/ประกอบหลัก ที่ทำงานรUวมกันเพื่อสUงเสริมการพัฒนาทักษะทาง

อารมณ/และสังคม องค/ประกอบแรกคือ การตระหนักรูSในตนเอง (Self-Awareness) ซึ่งหมายถึง

ความสามารถในการเขSาใจและรับรูSอารมณ/ของตนเอง รวมถึงการประเมินผลกระทบของอารมณ/ตUอ

พฤติกรรมและการตัดสินใจในชีวิตประจำวัน เชUน การรับรูSวUาอารมณ/โกรธอาจสUงผลใหSการตัดสินใจ

ขาดความรอบคอบ องค/ประกอบที ่สองคือ การควบคุมตนเอง (Self-Regulation) ซึ ่งเปVน

ความสามารถในการจัดการและควบคุมอารมณ/ในสถานการณ/ที่ทSาทาย เชUน การระงับความโกรธหรือ

ความกังวลเพื ่อป¡องกันการตอบสนองที ่อาจสรSางความเสียหาย ตUอมาคือ แรงจูงใจในตนเอง 

(Motivation) ท่ีชUวยใหSบุคคลมีแรงขับเคล่ือนภายในเพ่ือบรรลุเป¡าหมาย แมSตSองเผชิญกับอุปสรรคและ

ความลSมเหลว ความสามารถนี้สUงเสริมใหSบุคคลพยายามพัฒนาตนเองและมองปLญหาเปVนโอกาสใน

การเติบโต องค/ประกอบที่สี่คือ ความเห็นอกเห็นใจ (Empathy) ซึ่งหมายถึงความสามารถในการ

เขSาใจความรู Sสึกของผู Sอื ่นและตอบสนองตUอความตSองการของพวกเขาอยUางเหมาะสม เชUน การ

สนับสนุนเพื่อนรUวมงานที่กำลังเผชิญกับความเครียด และสุดทSายคือ ทักษะทางสังคม (Social Skills) 

ซึ่งชUวยใหSบุคคลสามารถสรSางความสัมพันธ/ที่ดี แกSไขความขัดแยSง และสื่อสารอยUางมีประสิทธิภาพใน

ทีมและสังคม การพัฒนาทั้ง 5 องค/ประกอบนี้ชUวยใหSบุคคลสามารถจัดการชีวิตไดSอยUางสมดุล 

เสริมสรSางความสัมพันธ/ และประสบความสำเร็จในทุกมิติของชีวิต 

2.1.4. ความสำคัญของความฉลาดทางอารมณ> 

 Goleman (1995, p. 80) กลUาววUา ความฉลาดทางอารมณ/ (EQ) เปVนทักษะสำคัญท่ีสUงผลตUอ

การเติบโตโดยรวมของนักเรียน ความฉลาดทางอารมณ/ (EQ) ชUวยใหSนักเรียนสามารถควบคุม

ความรูSสึก ความคิด และการกระทำเมื่อเผชิญกับความทSาทายเมื่อพบวUาตนเองอยูUในสถานการณ/ที่ไมU

แนUนอน ตัวอยUางเชUน นักเรียนที่มีคUา EQ ในระดับที่เหมาะสมจะสามารถจัดการกับแรงกดดันทาง

อารมณ/ในระหวUางการสอบหรือการเผชิญหนSาระหวUางบุคคลไดSในลักษณะที่สUงเสริมความเปVนอยูUที่ดี

ของตนเองและรับรองผลการเรียนที่ดีขึ้น นอกจากน้ีความฉลาดทางอารมณ/ ยังชUวยสรSางความสัมพันธ/

ที่มีความหมายแหUงความรUวมมือระหวUางเพื่อนรUวมชั้นและผูSสอน ในชUวงสำคัญของการศึกษาซึ่งมี
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อิทธิพลอยUางมากตUอพัฒนาการทางอารมณ/และสังคมความฉลาดทางอารมณ/ จะกลายเปVนรากฐาน

ของความสำเร็จทางการศึกษาในอนาคตและความเจริญรุUงเรืองในชีวิตโดยทั่วไป นอกจากนี้ เนื่องจาก

นักเรียนที ่มีความฉลาดทางอารมณ/ พัฒนาการตอบสนองทางอารมณ/ พวกเขายังรู SดSวยวUาการ

ตอบสนองของตนสUงผลตUอผูSอื่นอยUางไร การรับรูSตนเองดังกลUาวชUวยใหSผูSเรียนสามารถสรSางความเห็น

อกเห็นใจและความรับผิดชอบตUอสังคม ซึ่งเปVนลักษณะสำคัญรUวมกันในการมีสUวนสนับสนุนชุมชนท่ี

เปVนแบบอยUางและนำทางความเปVนจริงท่ีเปล่ียนแปลงไปของประสบการณ/การศึกษาสมัยใหมU 

 Goleman (1995, p. 82) กลUาววUา ความฉลาดทางอารมณ/มีอิทธิพลตUอนักเรียนอยUางมี

นัยสำคัญในลักษณะตUอไปนี ้ โดยชี ้นำใหSนักเร ียนเอาชนะความรู Sส ึกและอารมณ/ที ่ข ัดขวาง

ความกSาวหนSาทางวิชาการ ความฉลาดทางอารมณ/ชUวยชี้นำการจัดการความรูSสึกในสถานการณ/ที่มี

ความเครียดสูง โดยคำนึงถึงความเครียดและอารมณ/ตึงเครียดที่รุนแรงซึ่งมักเกิดขึ้นในชUวงสอบ 

นอกจากนี้ EQ ยังสUงผลตUอนักเรียนในการสรSางสภาพแวดลSอมที่เสริมสรSางความไวSวางใจ และสรSาง

พื้นที่ทำงานรUวมกัน ความฉลาดทางอารมณ/ยังชUวยเพิ่มการตUอตSานที่จำเปVนสำหรับผลการเรียน

โดยรวมของนักเรียน ในที่สุดความฉลาดอารมณนั้นก็ชUวยใหSนักเรียนเผชิญกับความผิดหวังและ

ความรูSสึกอ่ืนๆ ท่ีอาจขัดขวางความกSาวหนSาทางวิชาการของพวกเขา 

 สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย/ (ป.อ.ปยุตฺโต) (2565, หนSา 744) อธิบายวUา พรหมวิหาร 4 มี

ความสอดคลSองอยUางสมบูรณ/แบบกับความฉลาดทางอารมณ/ ซึ่งยังตSองพัฒนาการรับรูSและทัศนคติท่ี

สมดุลเก่ียวกับอารมณ/เพ่ือกำหนดสถานะทางอารมณ/ดSวย ท่ีนUาสนใจคือ ความเมตตา (เมตตา) สUงเสริม

ความปรารถนาดีและความเห็นอกเห็นใจ ชUวยใหSนักเรียนสามารถสรSางความสัมพันธ/ที่ดีตUอกัน และ

หลUอเลี้ยงชุมชนภายในหSองเรียน กรุณา (ความรูSสึกเห็นอกเห็นใจ) สรSางความตระหนักรูSเกี่ยวกับการ

ตUอสูSดิ้นรนของผูSอื่น และผลักดันใหSนักเรียนชUวยเหลือและสนับสนุนเมื่อจำเปVน มุทิตา (ความสุขจาก

การเห็นอกเห็นใจ) ปลูกฝLงความสุขที่แทSจริงสำหรับความสำเร็จของผูSอื่น ลดความริษยา และสรSาง

วัฒนธรรมแหUงการใหSกำลังใจ สุดทSาย อุเบกขา (ความสงบ) สUงเสริมจิตใจที่สงบในตัวนักเรียนเพ่ือ

รับมือกับสถานการณ/ที่ทSาทาย  การใชSสติปLญญาเชิงลึกเปVนตัวอยUาง นักเรียนสามารถใชSเวลาในการ

ประมวลผลการกระทำหรือพฤติกรรมของตนเอง และปรับปรุงทักษะเหลUานั ้นในดSานทักษะ

ความสัมพันธ/ระหวUางบุคคล เพื่อใหSแนUใจวUาจะหลีกเลี่ยงความขัดแยSงหรือความเขSาใจผิด การนำอุดม

คติทางพุทธศาสนาเหลUานี้มาผสมผสานกับการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ/ จะสรSางแนวทางท่ี

ครอบคลุมในการพัฒนาอารมณ/และความรูSความเขSาใจ ซึ่งจะชUวยใหSนักเรียนเติบโตทั้งในดSานวิชาการ 

สังคม และอารมณ/ นอกจากนี้ยังสUงเสริมการมีสติ ซึ่งเปVนองค/ประกอบสำคัญของ EQ และคำสอนของ

พุทธศาสนาที่มีความสำคัญตUอความสามารถของนักเรียนในการรับมือกับความเครียดและมีสมาธิใน

ชีวิตประจำวัน 
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 ความฉลาดทางอารมณ/เปVนทักษะสำคัญที่สUงผลตUอความสำเร็จในชีวิตและการพัฒนาตนเอง

ในทุกมิติ ทั้งในดSานการจัดการอารมณ/ การสรSางความสัมพันธ/ และการตัดสินใจอยUางมีเหตุผล ใน

บริบทของนักเรียน ความฉลาดทางอารมณ/ชUวยใหSนักเรียนสามารถรับมือกับความกดดัน เชUน 

ความเครียดจากการเรียน การทำงานกลุUม และการปรับตัวในสถานการณ/ที่เปลี่ยนแปลงไดSอยUางมี

ประสิทธิภาพ นอกจากนี้ ความฉลาดทางอารมณ/ยังเสริมสรSางความรUวมมือ ความไวSวางใจ และการ

ทำงานรUวมกันในหSองเรียน ทำใหSเกิดสภาพแวดลSอมที่สUงเสริมการเรียนรูSและการพัฒนาตนเองเม่ือ

ผสานความฉลาดทางอารมณ/เขSากับหลักพุทธธรรม เชUน พรหมวิหาร 4 และโกศล 3 นักเรียนจะ

สามารถพัฒนาความสงบทางจิตใจ ความเมตตาตUอผูSอ่ืน และความสามารถในการแกSปLญหาอยUางมีเหตุ

ผลไดSอยUางลึกซึ้ง ความฉลาดทางอารมณ/ไมUเพียงชUวยใหSนักเรียนประสบความสำเร็จในดSานการเรียน

เทUานั้น แตUยังสรSางรากฐานที่มั่นคงสำหรับความสัมพันธ/ที่ดี การพัฒนาตนเองอยUางยั่งยืน และการ

เผชิญหนSากับความทSาทายในอนาคตอยUางมีประสิทธิภาพ 

2.1.5. คุณลักษณะของผูท่ีมีความฉลาดทางอารมณ 
 ความฉลาดทางอารมณ/ (Emotional Intelligence) ถือเปVนทักษะสำคัญที ่สUงผลตUอ

ความสำเร็จและคุณภาพชีวิตของบุคคลในทุกดSาน ทั้งในแงUของการพัฒนาตนเอง ความสัมพันธ/ทาง

สังคม และการปรับตัวตUอสถานการณ/ตUาง ๆ แนวคิดนี้ไดSรับการพัฒนาโดย Daniel Goleman ซึ่งไดS

ระบุวUา ความฉลาดทางอารมณ/ไมUไดSขึ้นอยูUกับความสามารถทางสติปLญญา (IQ) เพียงอยUางเดียว แตUยัง

รวมถึงความสามารถในการจัดการอารมณ/ เขSาใจผูSอื ่น และสรSางความสัมพันธ/ที่ดีกับผูSคนรอบตัว 

องค/ประกอบเหลUานี้สามารถบUงชี้ไดSถึงระดับความฉลาดทางอารมณ/ของบุคคลที่แตกตUางกันไป ทั้งใน

ดSานความสามารถสูงที่ชUวยสUงเสริมความสำเร็จ และความสามารถต่ำที่อาจเปVนอุปสรรคตUอการดำเนิน

ชีวิต การทำความเขSาใจในลักษณะของความฉลาดทางอารมณ/จึงเปVนสิ่งสำคัญที่นำไปสูUการพัฒนา

ตนเองอยUางมีประสิทธิภาพและสมดุลในทุกมิติของชีวิต (Goleman, 1995, p. 149) 

คุณลักษณะของผูCที่มีความฉลาดทางอารมณ>ต่ำ บุคคลที่มีความฉลาดทางอารมณ/ต่ำมักมี

ขSอจำกัดในการเขSาใจและจัดการอารมณ/ของตนเอง รวมถึงการสรSางปฏิสัมพันธ/กับผูSอื่น ซึ่งสUงผล

กระทบตUอพฤติกรรมและความสัมพันธ/ในชีวิตประจำวัน คุณลักษณะที่พบไดSบUอยในกลุUมบุคคลที่มี

ความฉลาดทางอารมณ/ต่ำ ไดSแกU การควบคุมอารมณ/ที่ไมUดี ขาดความเห็นอกเห็นใจ ความขัดแยSง

บUอยครั้ง ขาดแรงจูงใจในตนเอง การสื่อสารที่ไมUมีประสิทธิภาพ การขาดความยืดหยุUน และการขาด

ความรับผิดชอบ (Goleman, 1995, p. 150) 

1. การควบคุมอารมณ/ที่ไมUดี เปVนลักษณะเดUนของบุคคลที่มีความฉลาดทางอารมณ/ต่ำ พวก

เขามักไมUสามารถจัดการอารมณ/เชิงลบ เชUน ความโกรธ ความวิตกกังวล หรือความเครียดไดSอยUาง

เหมาะสม การตอบสนองตUอสถานการณ/ดSวยอารมณ/ที่รุนแรงอาจสUงผลใหSความสัมพันธ/กับผูSอื่นแยUลง 
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ตัวอยUางเชUน เมื่อเผชิญกับความขัดแยSงในที่ทำงานหรือในครอบครัว พวกเขาอาจแสดงพฤติกรรม

กSาวรSาวหรือพูดจาไมUเหมาะสม   

2. ขาดความเห็นอกเห็นใจ เปVนอีกหนึ่งลักษณะสำคัญของบุคคลที่มีความฉลาดทางอารมณ/

ต่ำ พวกเขาไมUสามารถเขSาใจและใสUใจความรูSสึกของผูSอื่นไดSอยUางลึกซึ้ง การไมUสนใจหรือไมUพยายาม

ชUวยเหลือผูSอื่นอาจทำใหSผูSอื่นรูSสึกไมUไดSรับการสนับสนุน ตัวอยUางเชUน เมื่อเพื่อนรUวมงานหรือเพื่อน

นักเรียนกำลังเผชิญกับปLญหา พวกเขาอาจไมUสนใจหรือไมUพยายามชUวยเหลือ   

3. ความขัดแยSงบUอยครั้งมักเกิดขึ้นในกลุUมบุคคลที่มีความฉลาดทางอารมณ/ต่ำ เนื่องจากพวก

เขาขาดทักษะทางสังคมและการสื่อสารที่ไมUมีประสิทธิภาพ ความขัดแยSงที่เกิดขึ้นอาจสUงผลใหSการ

ทำงานลUาชSาและความสัมพันธ/กับผูSอื่นแยUลง ตัวอยUางเชUน ในกลุUมทำงานหรือกิจกรรมกลุUม พวกเขา

อาจไมUสามารถประสานงานกับผูSอ่ืนไดSดี   

4. ขาดแรงจูงใจในตนเอง เปVนปLญหาที่พบไดSบUอยในบุคคลที่มีความฉลาดทางอารมณ/ต่ำ พวก

เขามักขาดเป¡าหมายที่ชัดเจนและมีแนวโนSมที่จะยอมแพSเมื่อเจออุปสรรค การขาดแรงจูงใจอาจสUงผล

ใหSไมUสามารถบรรลุเป¡าหมายหรือพัฒนาตนเองไดS ตัวอยUางเชUน นักเรียนที่มีความฉลาดทางอารมณ/ต่ำ

อาจไมUสนใจการเรียนหรือไมUพยายามแกSไขปLญหาท่ีเกิดข้ึนในการเรียน   

5. การสื่อสารที่ไมUมีประสิทธิภาพ เปVนอีกหนึ่งปLญหาที่พบไดSบUอยในบุคคลที่มีความฉลาดทาง

อารมณ/ต่ำ พวกเขาไมUสามารถสื่อสารความคิดและความรูSสึกไดSอยUางชัดเจน การสื่อสารที่ไมUชัดเจน

อาจนำไปสูUความเขSาใจผิดและความขัดแยSง ตัวอยUางเชUน เมื่อตSองการอธิบายความคิดหรือแสดงความ

ตSองการ พวกเขาอาจพูดไมUชัดเจนหรือใชSคำพูดท่ีทำใหSผูSอ่ืนเขSาใจผิด   

 โดยสรุป บุคคลที่มีความฉลาดทางอารมณ/ต่ำมักมีขSอจำกัดในการจัดการอารมณ/และสรSาง

ความสัมพันธ/กับผูSอื่น ซึ่งสUงผลกระทบตUอพฤติกรรมและคุณภาพชีวิต การทำความเขSาใจคุณลักษณะ

เหลUานี้จะชUวยใหSเห็นความสำคัญของการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ/เพื่อปรับปรุงคุณภาพชีวิตและ

ความสัมพันธ/การขาดความสามารถในการควบคุมอารมณ/และความเห็นอกเห็นใจอาจนำไปสูUปLญหา

ตUาง ๆ เชUน ความขัดแยSงในที่ทำงานหรือในครอบครัว การสื่อสารที่ไมUชัดเจน และการขาดแรงจูงใจใน

การพัฒนาตนเอง ตัวอยUางเชUน ในที่ทำงาน พนักงานที่มีความฉลาดทางอารมณ/ต่ำอาจไมUสามารถ

ทำงานรUวมกับทีมไดSดี สUงผลใหSประสิทธิภาพการทำงานลดลงและเกิดความตึงเครียดในทีม ในทาง

กลับกัน ในหSองเรียน นักเรียนที่มีความฉลาดทางอารมณ/ต่ำอาจไมUสามารถจัดการกับความเครียดหรือ

ความกดดันไดSดี สUงผลใหSผลการเรียนตกต่ำและขาดความมั่นใจในตนเองการพัฒนาความฉลาดทาง

อารมณ/จึงเปVนส่ิงสำคัญท่ีชUวยใหSบุคคลสามารถจัดการกับอารมณ/ของตนเองไดSดีข้ึน สรSางความสัมพันธ/

ที่ดีกับผูSอื่น และปรับตัวไดSอยUางมีประสิทธิภาพในสถานการณ/ตUาง ๆ การฝ¢กฝนทักษะตUาง ๆ เชUน การ

ควบคุมอารมณ/ การสื่อสารที่มีประสิทธิภาพ และการสรSางความเห็นอกเห็นใจ จะชUวยใหSบุคคล
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สามารถพัฒนาความฉลาดทางอารมณ/ไดSอยUางเปVนระบบ ซึ่งจะนำไปสูUความสำเร็จในชีวิตและการ

ทำงาน   

คุณลักษณะของผูCที่มีความฉลาดทางอารมณ>สูง ผูSที่มีความฉลาดทางอารมณ/สูงมักแสดงถึง

ความสามารถในการจัดการอารมณ/ ความสัมพันธ/ และการแกSไขปLญหาอยUางมีประสิทธิภาพ ซึ่งสUงผล

ใหSพวกเขาสามารถปรับตัวไดSดีในสถานการณ/ตUาง ๆ และสรSางความสัมพันธ/ที่ดีกับผูSอื่น คุณลักษณะ

สำคัญของผูSท่ีมีความฉลาดทางอารมณ/สูง ไดSแกU การตระหนักรูSในตนเอง การควบคุมตนเอง ความเห็น

อกเห็นใจ การสรSางความสัมพันธ/ แรงจูงใจในตนเอง การสื่อสารที่มีประสิทธิภาพ และความยืดหยุUน 

(Goleman, 1995, p. 155) 

1. การตระหนักรูSในตนเอง เปVนลักษณะเดUนของบุคคลที่มีความฉลาดทางอารมณ/สูง พวกเขามัก

เขSาใจอารมณ/ของตนเองและผลกระทบที่อารมณ/เหลUานั้นมีตUอการตัดสินใจ การตระหนักรูSในตนเอง

ชUวยใหSพวกเขาสามารถควบคุมอารมณ/และพฤติกรรมไดSอยUางเหมาะสม ตัวอยUางเชUน เมื่อรูSสึกโกรธ

หรือเครียด พวกเขาสามารถระงับอารมณ/และหาวิธีจัดการกับสถานการณ/ไดSอยUางมีสติ 

2. การควบคุมตนเอง เปVนอีกหนึ่งลักษณะสำคัญของบุคคลที่มีความฉลาดทางอารมณ/สูง พวกเขา

สามารถจัดการอารมณ/เชิงลบ เชUน ความโกรธหรือความกังวล และตอบสนองตUอสถานการณ/ดSวย

เหตุผล การควบคุมตนเองชUวยใหSพวกเขาสามารถรับมือกับความทSาทายไดSอยUางมีประสิทธิภาพ 

ตัวอยUางเชUน ในที่ทำงาน เมื่อเผชิญกับความขัดแยSง พวกเขาสามารถสงบสติอารมณ/และหาทางออกท่ี

สรSางสรรค/ไดS 

3. ความเห็นอกเห็นใจ เปVนลักษณะที่พบไดSบUอยในบุคคลที่มีความฉลาดทางอารมณ/สูง พวกเขา

มักเขSาใจและใสUใจความรูSสึกของผูSอ่ืน ความเห็นอกเห็นใจชUวยใหSพวกเขาสามารถสรSางความสัมพันธ/ท่ีดี

และสนับสนุนผูSอื่นไดSอยUางเหมาะสม ตัวอยUางเชUน เมื่อเพื่อนรUวมงานหรือเพื่อนนักเรียนกำลังเผชิญกับ

ปLญหา พวกเขาสามารถใหSกำลังใจและชUวยเหลือไดSอยUางทันทUวงที 

4. การสรSางความสัมพันธ/ เปVนทักษะที่สำคัญของบุคคลที่มีความฉลาดทางอารมณ/สูง พวกเขามี

ทักษะในการสรSางปฏิสัมพันธ/ที่ดีและสื่อสารไดSอยUางมีประสิทธิภาพ การสรSางความสัมพันธ/ที่ดีชUวยใหS

พวกเขาสามารถทำงานรUวมกับผูSอื ่นไดSอยUางราบรื่น ตัวอยUางเชUน ในกลุUมทำงาน พวกเขาสามารถ

ประสานงานกับผูSอ่ืนไดSดี และสรSางบรรยากาศการทำงานท่ีเปVนมิตร 

5. การสื่อสารที่มีประสิทธิภาพ เปVนอีกหนึ่งทักษะที่สำคัญของบุคคลที่มีความฉลาดทางอารมณ/สูง 

พวกเขาสามารถสื่อสารความคิดและความรูSสึกไดSอยUางชัดเจน การสื่อสารที่มีประสิทธิภาพชUวยใหSพวก

เขาสามารถสรSางความเขSาใจและลดความขัดแยSงไดS ตัวอยUางเชUน เมื่อตSองการอธิบายความคิดหรือ

แสดงความตSองการ พวกเขาสามารถพูดไดSอยUางชัดเจนและตรงประเด็น 

 สรุปไดSวUา บุคคลที่มีความฉลาดทางอารมณ/สูงมักมีทักษะในการจัดการอารมณ/และสรSาง

ความสัมพันธ/ที่ดีกับผูSอื่น ซึ่งสUงผลใหSพวกเขาสามารถปรับตัวไดSดีในสถานการณ/ตUาง ๆ และประสบ
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ความสำเร็จในชีวิต การทำความเขSาใจคุณลักษณะเหลUานี้จะชUวยใหSเห็นความสำคัญของการพัฒนา

ความฉลาดทางอารมณ/เพื่อปรับปรุงคุณภาพชีวิตและความสัมพันธ/ผูSที่มีความฉลาดทางอารมณ/สูงไมU

เพียงแตUสามารถจัดการกับอารมณ/ของตนเองไดSดี แตUยังสามารถเขSาใจและสนับสนุนผูSอื่นไดSอยUาง

เหมาะสม ซึ ่งเปVนทักษะที่สำคัญในการสรSางความสัมพันธ/ที ่ดีทั ้งในที่ทำงานและในชีวิตสUวนตัว 

ตัวอยUางเชUน ในที ่ทำงาน พวกเขาสามารถทำงานรUวมกับทีมไดSอยUางมีประสิทธิภาพ และสรSาง

บรรยากาศการทำงานท่ีเปVนมิตร ในหSองเรียน นักเรียนท่ีมีความฉลาดทางอารมณ/สูงมักสามารถจัดการ

กับความเครียดและชUวยเหลือเพื่อนรUวมชั้นไดSดีการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ/จึงเปVนสิ่งสำคัญท่ี

ชUวยใหSบุคคลสามารถจัดการกับอารมณ/ของตนเองไดSดีขึ้น สรSางความสัมพันธ/ที่ดีกับผูSอื่น และปรับตัว

ไดSอยUางมีประสิทธิภาพในสถานการณ/ตUาง ๆ การฝ¢กฝนทักษะตUาง ๆ เชUน การควบคุมอารมณ/ การ

สื่อสารที่มีประสิทธิภาพ และการสรSางความเห็นอกเห็นใจ จะชUวยใหSบุคคลสามารถพัฒนาความฉลาด

ทางอารมณ/ไดSอยUางเปVนระบบ ซ่ึงจะนำไปสูUความสำเร็จในชีวิตและการทำงาน 

2.1.6. ปจจัยท่ีสงผลตอความฉลาดทางอารมณ 
 ความฉลาดทางอารมณ/ (Emotional Intelligence) เปVนทักษะสำคัญที่มีบทบาทอยUางมาก

ในการพัฒนานักเรียนทั้งในดSานการเรียนรูS ความสัมพันธ/ และการจัดการชีวิตประจำวัน ความฉลาด

ทางอารมณ/ไมUไดSเปVนสิ่งที่ติดตัวมาตั้งแตUกำเนิดเพียงอยUางเดียว แตUสามารถพัฒนาและเสริมสรSางไดS

ผUานกระบวนการเรียนรูSและประสบการณ/ในชีวิต โดยเฉพาะในวัยเรียนที่เด็กตSองเผชิญกับความ

เปลี่ยนแปลงและความทSาทายหลากหลาย การเขSาใจปLจจัยที่สUงผลตUอการพัฒนาหรือการขาดทักษะ

ดSานนี้จะชUวยใหSสามารถออกแบบการเรียนรูSและกิจกรรมที่เหมาะสมเพื่อตอบสนองความตSองการ

เฉพาะตัวของนักเรียนไดSอยUางมีประสิทธิภาพ 

 ปLจจัยท่ีสUงผลตUอความฉลาดทางอารมณ/สามารถแบUงออกไดSเปVน 4 ดSานหลัก ไดSแกU การอบรม

เลี้ยงดู สภาพแวดลSอมทางสังคม ประสบการณ/ชีวิต และทางพันธุกรรม ปLจจัยเหลUานี้มีผลทั้งทางตรง

และทางอSอมตUอการพัฒนาความสามารถของนักเรียนในการจัดการอารมณ/ สรSางความสัมพันธ/ และ

พัฒนาทักษะที่จำเปVนสำหรับชีวิตในระยะยาว ตัวอยUางเชUน การอบรมเลี้ยงดูที่เนSนการสื่อสารเชิงบวก

และการใหSการสนับสนุนทางอารมณ/จากครอบครัว มักชUวยใหSนักเรียนพัฒนาความมั่นคงทางอารมณ/

และมีความสามารถในการแกSปLญหาไดSดีกวUาเด็กที่ขาดการสนับสนุนในดSานน้ี (Goleman, 1995, p. 

170) 

การอบรมเลี้ยงดู การอบรมเลี้ยงดูเปVนปLจจัยพ้ืนฐานท่ีสUงผลโดยตรงตUอการพัฒนาความฉลาด

ทางอารมณ/ของนักเรียน โดยเฉพาะในชUวงวัยเด็กที่สมองและพฤติกรรมทางอารมณ/กำลังพัฒนา 

ครอบครัวท่ีมีการส่ือสารท่ีดี การใหSความรัก และการสนับสนุนทางอารมณ/ชUวยสรSางพ้ืนฐานท่ีม่ันคงใหS

เด็กสามารถเขSาใจและจัดการอารมณ/ของตนเองไดSอยUางมีประสิทธิภาพ การที่พUอแมUสอนใหSเด็กเขSาใจ

ถึงอารมณ/ตUาง ๆ และผลกระทบท่ีอารมณ/เหลUาน้ันมีตUอการตัดสินใจ ชUวยใหSเด็กเรียนรูSวิธีตอบสนองตUอ
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สถานการณ/ที่ทSาทาย เชUน การระงับความโกรธหรือความผิดหวัง เด็กที่ไดSรับการสนับสนุนใหSเรียนรูSวิธี

จัดการอารมณ/ตั้งแตUอายุนSอยจะสามารถพัฒนาทักษะที่สำคัญ เชUน การจัดการความเครียด การแกSไข

ปLญหาความขัดแยSง และการสรSางความสัมพันธ/ที่มั่นคง ตัวอยUางเชUน นักเรียนท่ีไดSรับการอบรมเลี้ยงดู

อยUางใสUใจมักสามารถจัดการกับความกดดันจากการเรียนหรือความขัดแยSงกับเพื่อนในโรงเรียนไดS

ดีกวUาเด็กท่ีไมUไดSรับการสนับสนุนในดSานน้ี 

 บริบทของการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ/ดSวยหลักพุทธธรรม การอบรมเล้ียงดูท่ีสอดคลSอง

กับพรหมวิหาร 4 มีบทบาทสำคัญในการเสริมสรSางความสามารถทางอารมณ/ของเด็ก การปลูกฝLง

เมตตาภายในครอบครัวชUวยใหSเด็กมีความปรารถนาดีตUอผูSอื่น การแสดงความเห็นอกเห็นใจผUานกรุณา

ชUวยใหSเด็กเรียนรูSที่จะเขSาใจความรูSสึกของผูSอื ่นและตอบสนองอยUางเหมาะสม นอกจากนี้ การฝ¢ก

อุเบกขาในการแกSไขปLญหาภายในครอบครัว เชUน การไมUดUวนตัดสินความรูSสึกหรือการกระทำของเด็ก 

แตUเป�ดโอกาสใหSพวกเขาไดSแสดงออกถึงความคิดและอารมณ/ ชUวยใหSพวกเขาพัฒนาความมั่นคงทาง

จิตใจและความสามารถในการจัดการอารมณ/ในสถานการณ/ที่ยากลำบาก ตัวอยUางเชUน เด็กที่เติบโตใน

ครอบครัวที่พUอแมUมีความสงบและเป�ดรับความคิดเห็นของลูก มักแสดงออกถึงความมั่นใจในการ

พูดคุยเรื่องอารมณ/และการเผชิญกับความทSาทายในหSองเรียนการอบรมเลี้ยงดูที่ดีไมUไดSเพียงชUวยสรSาง

ความมั่นคงทางอารมณ/ แตUยังเปVนการปลูกฝLงคุณลักษณะของการใชSชีวิตอยUางมีสมดุล เด็กที่ไดSรับการ

เลี ้ยงดูใหSมีความเขSาใจตUออารมณ/ของตนเองและผู Sอ ื ่น มักแสดงออกถึงความสามารถในการ

ประสานงานกับผูSอื่นไดSดี รวมถึงมีความยืดหยุUนในการเผชิญกับความลSมเหลวหรือความทSาทาย การ

อบรมเลี้ยงดูที่เหมาะสมจึงเปVนรากฐานสำคัญในการสรSางนักเรียนที่มีความฉลาดทางอารมณ/ พรSอมท่ี

จะพัฒนาตนเองในดSานการเรียนรูSและการมีความสัมพันธ/ท่ีดีในสังคม 

สภาพแวดลCอมทางสังคม สภาพแวดลSอมทางสังคมเปVนหนึ่งในปLจจัยสำคัญที่สUงผลตUอการ

พัฒนาความฉลาดทางอารมณ/ของนักเรียน โดยเฉพาะในวัยเรียนที่เด็กตSองปฏิสัมพันธ/กับบุคคลใน

ชุมชนรอบตัว เชUน เพื่อน ครู และสมาชิกในครอบครัว การที่เด็กเติบโตในสภาพแวดลSอมที่สนับสนุน

และสUงเสริมการพัฒนาทักษะทางอารมณ/ ชUวยใหSพวกเขาสามารถจัดการกับความเครียด ความขัดแยSง 

และการส่ือสารกับผูSอ่ืนไดSดีข้ึน ในทางกลับกัน หากสภาพแวดลSอมขาดความปลอดภัยทางอารมณ/หรือ

เต็มไปดSวยความขัดแยSง อาจสUงผลเสียตUอความสามารถในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ/ เชUน การ

จัดการอารมณ/ที่ไมUดี หรือการขาดความสามารถในการเขSาใจความรูSสึกของผูSอื่นในบริบทของโรงเรียน 

สภาพแวดลSอมทางสังคมที่เนSนการทำงานรUวมกันและการสนับสนุนซึ่งกันและกัน เชUน การจัดกิจกรรม

กลุUมหรือการสรSางบรรยากาศที่เอื้อตUอการเรียนรูS ชUวยใหSนักเรียนไดSฝ¢กฝนทักษะทางอารมณ/ผUานการ

ปฏิสัมพันธ/กับเพื่อน ตัวอยUางเชUน การทำโครงงานรUวมกันในชั้นเรียน ชUวยใหSนักเรียนไดSเรียนรูSการฟLง

ความคิดเห็นของผูSอื่น การแกSปLญหาที่สรSางสรรค/ และการจัดการอารมณ/ในสถานการณ/ที่มีความ
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ขัดแยSง การฝ¢กฝนในสภาพแวดลSอมที ่สนับสนุนนี ้สUงผลใหSพวกเขามีทักษะที ่ดีขึ ้นในการสรSาง

ความสัมพันธ/และจัดการอารมณ/ในชีวิตประจำวัน 

 นอกจากนี้ สภาพแวดลSอมทางสังคมที่มีการสนับสนุนทางอารมณ/ยังชUวยใหSนักเรียนมีโอกาส

พัฒนาความตระหนักรูSในตนเองและความเห็นอกเห็นใจตUอผูSอื่น การที่นักเรียนไดSอยูUในชุมชนที่มีความ

เอื้อเฟ��อและสนับสนุน เชUน การที่ครูใหSกำลังใจในชUวงที่นักเรียนรูSสึกทSอแทS หรือเพ่ือนชUวยเหลือกันใน

สถานการณ/ที ่ยากลำบาก ชUวยสรSางความเชื ่อมั ่นในตนเองและสUงเสริมการเรียนรู Sในเชิงบวก

สภาพแวดลSอมทางสังคมจึงเปVนปLจจัยสำคัญที่สUงผลตUอการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ/ โดยเฉพาะ

ในชUวงวัยเรียน การสรSางบรรยากาศที่สนับสนุนทางอารมณ/และสังคมชUวยเสริมใหSนักเรียนพัฒนา

ทักษะท่ีสำคัญตUอการจัดการอารมณ/ ความสัมพันธ/ และความสำเร็จในชีวิต 

ประสบการณ>ชีวิต ประสบการณ/ชีวิตเปVนปLจจัยสำคัญที่สUงผลตUอการพัฒนาความฉลาดทาง

อารมณ/ของนักเรียน โดยเฉพาะในชUวงวัยเรียนท่ีเปVนชUวงเวลาของการเรียนรูSและเผชิญหนSากับความทSา

ทายใหมU ๆ การที่นักเรียนไดSเผชิญกับสถานการณ/ที่หลากหลาย เชUน ความสำเร็จ ความลSมเหลว หรือ

ความกดดันจากการเรียนรูS ชUวยใหSพวกเขาพัฒนาทักษะในการจัดการอารมณ/และการแกSไขปLญหา 

ตัวอยUางเชUน การที่นักเรียนเคยผิดหวังจากการสอบหรือการแขUงขัน และไดSรับการสนับสนุนใหSใชSความ

ผิดพลาดนั้นเปVนบทเรียนสำคัญ ทำใหSพวกเขามีความยืดหยุUนทางอารมณ/และพรSอมที่จะพัฒนาตนเอง

ในครั้งถัดไป ประสบการณ/ที่หลากหลายยังชUวยใหSนักเรียนพัฒนาความเขSาใจในตนเองและผูSอื่น การท่ี

นักเรียนไดSเขSารUวมกิจกรรมที่สUงเสริมการทำงานรUวมกัน เชUน การทำโครงงานกลุUมหรือการเขSารUวมคUาย

เยาวชน ชUวยใหSพวกเขาเรียนรูSที ่จะยอมรับความคิดเห็นที่แตกตUางและพัฒนาความเห็นอกเห็นใจ 

ตัวอยUางเชUน การที่นักเรียนไดSทำงานกับเพื่อนที่มีภูมิหลังหรือความคิดที่ตUางกัน ชUวยใหSพวกเขาเขSาใจ

มุมมองใหมU ๆ และสามารถปรับตัวใหSเหมาะสมกับสถานการณ/ 

 ในบริบทของหลักพุทธธรรม การเผชิญหนSากับประสบการณ/ชีวิตยังสอดคลSองกับแนวคิด 

โยนิโสมนสิการ หรือการคิดอยUางแยบคาย การที่นักเรียนไดSสะทSอนถึงความสำเร็จและความลSมเหลว

ในชีวิต ชUวยใหSพวกเขาพัฒนาความฉลาดทางอารมณ/และมีแนวคิดที่ลึกซึ้งตUอการแกSไขปLญหา การ

ฝ¢กฝนใหSมองเห็นประโยชน/จากประสบการณ/ชีวิตในเชิงบวก เชUน การใชSความลSมเหลวเปVนโอกาสใน

การเรียนรูS ชUวยใหSนักเรียนเติบโตอยUางม่ันคงและสมดุลท้ังในดSานอารมณ/และการพัฒนาตนเอง 

ทางพันธุกรรม ทางพันธุกรรมเปVนอีกหนึ่งปLจจัยสำคัญที่สUงผลตUอพื้นฐานทางอารมณ/ของ

นักเรียน โดยลักษณะทางพันธุกรรมบางอยUางสามารถกำหนดแนวโนSมของอารมณ/และความสามารถ

ในการจัดการอารมณ/ไดSตั้งแตUเกิด ตัวอยUางเชUน เด็กบางคนอาจมีอารมณ/มั่นคงและสามารถเผชิญหนSา

กับสถานการณ/กดดันไดSดี ในขณะที่เด็กบางคนอาจมีความอUอนไหวตUออารมณ/และความเครียด

มากกวUา การที่นักเรียนมีแนวโนSมในการแสดงออกทางอารมณ/แตกตUางกันเหลUานี้สUวนหนึ่งมาจาก

พื้นฐานทางพันธุกรรมที่ถUายทอดมาจากพUอแมU อยUางไรก็ตาม แมSวUาพันธุกรรมจะเปVนตัวกำหนด



 

 

 

 

41 

 

 

ลักษณะบางอยUาง แตUสิ่งแวดลSอมและการเลี้ยงดูยังมีบทบาทสำคัญในการปรับตัวและพัฒนาความ

ฉลาดทางอารมณ/ของเด็ก ตัวอยUางเชUน เด็กที่มีแนวโนSมจะเครียดงUายหรือมีอารมณ/อUอนไหว หากไดSรับ

การสนับสนุนจากครอบครัวและสภาพแวดลSอมที่เขSาใจในลักษณะนิสัยของพวกเขา ก็จะชUวยใหSเด็ก

สามารถจัดการอารมณ/และพัฒนาทักษะทางอารมณ/ไดSดีย่ิงข้ึน 

 ในบริบทของหลักพุทธธรรม การนำแนวคิดเรื่อง อุเบกขา หรือการวางใจเปVนกลางมาใชSใน

การเลี้ยงดู สามารถชUวยปรับสมดุลทางอารมณ/ของนักเรียนที่มีแนวโนSมทางอารมณ/ที่อUอนไหวไดS 

ตัวอยUางเชUน ครอบครัวที่สอนใหSเด็กเรียนรูSที่จะไมUยึดติดกับอารมณ/ที่เกิดขึ้นชั่วขณะ แตUใหSใชSเหตุผล

และความสงบเพื่อจัดการกับปLญหา ชUวยใหSเด็กเติบโตเปVนผูSที่มีความยืดหยุUนและสามารถปรับตัวไดSดี

ในสถานการณ/ที่ทSาทายแมSทางพันธุกรรมจะเปVนพื้นฐานสำคัญที่กำหนดลักษณะทางอารมณ/ แตUการ

สUงเสริมจากปLจจัยภายนอก เชUน การเลี้ยงดูและการสนับสนุนจากครูและสังคม ยังคงมีบทบาทสำคัญ

ในการชUวยใหSนักเรียนพัฒนาความฉลาดทางอารมณ/ไดSอยUางสมดุลและยั่งยืน การทำความเขSาใจถึง

ผลกระทบของพันธุกรรมตUอพฤติกรรมและอารมณ/ของเด็กจึงเปVนสิ่งสำคัญในการออกแบบแนว

ทางการพัฒนาท่ีเหมาะสม 

 ความฉลาดทางอารมณ/เปVนทักษะสำคัญที่สามารถพัฒนาไดS และไดSรับอิทธิพลจากปLจจัย

หลายดSานที่สUงผลตUอการพัฒนาหรือการขาดทักษะนี้ โดยเฉพาะในกลุUมนักเรียนที่อยูUในชUวงวัยเรียนท่ี

เปVนชUวงสำคัญของการพัฒนาทางอารมณ/ ปLจจัยแรกคือ การอบรมเลี้ยงดู ซึ่งเปVนรากฐานสำคัญในการ

สรSางความมั่นคงทางอารมณ/ ครอบครัวที่มีการสื่อสารเชิงบวกและใหSการสนับสนุนทางอารมณ/ชUวยใหS

เด็กเรียนรูSการจัดการอารมณ/และพัฒนาทักษะดSานความสัมพันธ/ ปLจจัยถัดมาคือ สภาพแวดลSอมทาง

สังคม เชUน โรงเรียนหรือชุมชนที่สนับสนุนการทำงานรUวมกันและการแกSไขปLญหาความขัดแยSงอยUาง

สรSางสรรค/ เด็กที่เติบโตในสภาพแวดลSอมที่สนับสนุนมักพัฒนาความฉลาดทางอารมณ/ไดSดี เนื่องจาก

ไดSรับโอกาสในการฝ¢กฝนการสื่อสารและการทำงานรUวมกับผูSอื่น นอกจากนี้ ประสบการณ/ชีวิต ก็เปVน

อีกหนึ่งปLจจัยที่สำคัญ การเผชิญหนSากับความสำเร็จหรือความลSมเหลวชUวยใหSนักเรียนเรียนรูSที่จะ

จัดการอารมณ/ของตนเอง และเพ่ิมความยืดหยุUนในการรับมือกับสถานการณ/ท่ีทSาทาย ในขณะเดียวกัน 

ทางพันธุกรรม ยังเปVนปLจจัยที่กำหนดพื้นฐานทางอารมณ/ของเด็ก เชUน ความมั่นคงหรือความอUอนไหว

ตUออารมณ/ อยUางไรก็ตาม การเลี้ยงดูและสภาพแวดลSอมยังสามารถเสริมสรSางและพัฒนาทักษะเหลUาน้ี

ไดS การเขSาใจปLจจัยทั้งหมดเหลUานี้เปVนสิ่งสำคัญในการออกแบบแนวทางการสUงเสริมความฉลาดทาง

อารมณ/ในกลุUมนักเรียน เพื่อใหSพวกเขาสามารถพัฒนาตนเองไดSอยUางสมดุลและเติบโตเปVนผูSที ่มี

ความสามารถในทุกมิติของชีวิต 
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2.1.7. สรุป 
 แนวคิดเกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณ/สะทSอนถึงความสามารถของบุคคลในการรับรูS เขSาใจ 

และจัดการอารมณ/ของตนเองและผูSอื่น ซึ่งมีความสำคัญตUอการพัฒนาความสัมพันธ/และการดำเนิน

ชีวิตอยUางสมดุล ความฉลาดทางอารมณ/ประกอบดSวยองค/ประกอบสำคัญ เชUน การตระหนักรูSในตนเอง 

การควบคุมอารมณ/ การเขSาใจผูSอื่น และการสรSางความสัมพันธ/เชิงบวก องค/ประกอบเหลUานี้ชUวยใหS

นักเรียนพัฒนาทักษะการปรับตัวในสถานการณ/ท่ีหลากหลาย ท้ังในชีวิตสUวนตัวและการทำงานรUวมกับ

ผูSอื่น ความสำคัญของความฉลาดทางอารมณ/ยังครอบคลุมถึงการชUวยใหSนักเรียนสามารถตัดสินใจ

อยUางมีเหตุผล แมSในสถานการณ/ที่เต็มไปดSวยความกดดัน และเสริมสรSางความยืดหยุUนทางจิตใจเพ่ือ

รับมือกับอุปสรรคที่เกิดขึ้นการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ/ในนักเรียนสามารถเกิดขึ้นไดSจากปLจจัย

ตUาง ๆ เชUน การอบรมเลี ้ยงดูที ่ เหมาะสม สภาพแวดลSอมทางสังคมที ่ส UงเสริมความรUวมมือ 

ประสบการณ/ชีวิตที่ชUวยหลUอหลอมใหSเกิดการเรียนรูS และพื้นฐานทางพันธุกรรมที่มีผลตUอลักษณะทาง

อารมณ/ การที่ครอบครัวและโรงเรียนรUวมกันสนับสนุนใหSนักเรียนเขSาใจและจัดการอารมณ/อยUาง

เหมาะสม จะชUวยสรSางคุณลักษณะที่ดี เชUน ความเห็นอกเห็นใจ การสื่อสารอยUางมีประสิทธิภาพ และ

ความสามารถในการแกSไขปLญหา การบUมเพาะคุณลักษณะเหลUานี้สอดคลSองกับเป¡าหมายของการ

พัฒนานักเรียนใหSมีความพรSอมทั้งดSานอารมณ/และสังคม ดังนั้น การสUงเสริมความฉลาดทางอารมณ/จึง

เปVนรากฐานสำคัญสำหรับนักเรียนในการพัฒนาตนเองในทุกมิติ ทั้งการเรียนรูS การสรSางความสัมพันธ/ 

และการเตรียมตัวสำหรับการดำเนินชีวิตในอนาคต การบูรณาการแนวคิดและปLจจัยที่เกี่ยวขSองกับ

ความฉลาดทางอารมณ/อยUางครบถSวน จะชUวยใหSนักเรียนมีความพรSอมในการเผชิญหนSากับความ

เปล่ียนแปลงและสรSางความสำเร็จในชีวิตไดSอยUางย่ังยืน 

2.2. แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกับการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ>ของนักเรียน 

ในบริบทของประเทศไทย คำวUา "นักเรียน" มีความหมายตามที่ระบุใน พจนานุกรม ฉบับ

ราชบัณฑิตยสถาน (2554, หนSา 59) วUา "ผูSศึกษาเลUาเรียน ผูSรับการศึกษาจากโรงเรียน" ซึ่งสะทSอนถึง

บทบาทของนักเรียนในฐานะผูSที่ไดSรับการถUายทอดความรูS ทักษะ และคุณธรรมผUานระบบการศึกษา 

โดยมีเป¡าหมายเพื่อพัฒนาตนเองในดSานตUาง ๆ ใหSเหมาะสมกับบริบทของสังคมไทย รวมถึงการเตรียม

ความพรSอมสำหรับการดำเนินชีวิตในอนาคตอยUางมีประสิทธิภาพและคุณภาพ 

กระทรวงศึกษาธิการ (2554, หนSา 12) ไดSกำหนดคุณลักษณะของนักเรียนไทยตาม หลักสูตร

แกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 2551โดยมุUงเนSนการพัฒนาผูSเรียนใน 4 มิติหลัก ไดSแกU 

คุณธรรม จริยธรรม ความรูS และทักษะชีวิตที่เหมาะสม โดยใหSความสำคัญกับการบUมเพาะความเปVน

ไทย เชUน การเคารพวัฒนธรรมและประเพณีทSองถิ่น การตระหนักถึงคุณคUาของชาติ และการพัฒนา
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เปVนพลเมืองที่มีจิตสาธารณะ นอกจากนี้ ยังมุUงสUงเสริมใหSผูSเรียนมีความคิดสรSางสรรค/ มีความสามารถ

ในการแกSปLญหา และพรSอมปรับตัวใหSเขSากับการเปล่ียนแปลงในยุคปLจจุบัน 

ในเชิงจิตวิทยา Jean Piaget (1980, p. 34) ใหSความหมายของนักเรียนวUาเปVนผู Sที ่อยู Uใน

กระบวนการพัฒนาทางสติปLญญาอยUางตUอเนื ่อง โดยการเรียนรู Sของนักเรียนเกิดจากการสำรวจ

สิ่งแวดลSอมและการสรSางองค/ความรูSดSวยตนเองผUานการปฏิสัมพันธ/กับประสบการณ/ตรง ซึ่งเนSนการ

พัฒนาเปVนขั้นตอนตามวัยของนักเรียน องค/ประกอบสำคัญในแนวคิดของ Piaget คือ การเรียนรูSผUาน 

"Schema" หรือกรอบแนวคิดท่ีบุคคลสรSางข้ึนจากการปฏิสัมพันธ/กับส่ิงแวดลSอม 

Lev Vygotsky (1978, pp 56-57) ไดSขยายความวUา การเรียนรูSของนักเรียนเกิดขึ้นผUานการ

ปฏิสัมพันธ/ทางสังคม นักเรียนไมUไดSเรียนรูSเพียงลำพัง แตUจะพัฒนาความสามารถผUานกระบวนการท่ี

เรียกวUา "Zone of Proximal Development" (ZPD) ซึ่งหมายถึงการเรียนรูSที่เกิดขึ้นในระยะหUาง

ระหวUางสิ่งที่นักเรียนสามารถทำไดSดSวยตนเองและสิ่งที่นักเรียนสามารถทำไดSโดยไดSรับการสนับสนุน

จากผูSเชี่ยวชาญ เชUน ครูหรือผูSปกครอง แนวคิดนี้เนSนความสำคัญของการทำงานรUวมกันและการ

สนับสนุนท่ีเหมาะสมเพ่ือนำไปสูUการพัฒนาทางปLญญาและการเรียนรูSท่ีมีประสิทธิภาพ 

ในเชิงการจัดการศึกษา Malcolm Knowles (1984, p. 89) ผูSพัฒนาแนวคิดเกี่ยวกับการ

เรียนรู Sของผู SใหญU (Andragogy) ไดSกลUาววUา นักเร ียนในทุกชUวงวัยสามารถพัฒนาไดSอยUางมี

ประสิทธิภาพเมื่อไดSรับการเรียนรูSที่เชื่อมโยงกับประสบการณ/สUวนตัว โดยเฉพาะในกรณีของนักเรียนท่ี

ตSองการการปรับตัวใหSเขSากับยุคที่เทคโนโลยีมีบทบาทมากขึ้น Knowles ชี้วUาการสรSางแรงจูงใจและ

ความเกี่ยวขSองของบทเรียนกับชีวิตจริงเปVนหัวใจสำคัญที่ชUวยใหSนักเรียนประสบความสำเร็จใน

กระบวนการเรียนรูS 

 ดังนั้น ในบริบทของประเทศไทย "นักเรียน" หมายถึงผูSที่ศึกษาเลUาเรียนและรับการศึกษาจาก

โรงเรียน โดยมีบทบาทสำคัญในการรับการถUายทอดความรูS ทักษะ และคุณธรรมผUานระบบการศึกษา 

เพื่อพัฒนาตนเองใหSเหมาะสมกับบริบทของสังคมไทยและเตรียมความพรSอมสำหรับการดำเนินชีวิตใน

อนาคต กระทรวงศึกษาธิการไดSกำหนดคุณลักษณะของนักเรียนไทยในหลักสูตรแกนกลางการศึกษา

ขั้นพื้นฐาน โดยมุUงเนSนการพัฒนาผูSเรียนใน 4 มิติหลัก ไดSแกU คุณธรรม จริยธรรม ความรูS และทักษะ

ชีวิต พรSอมทั้งสUงเสริมความเปVนไทย ความคิดสรSางสรรค/ และความสามารถในการปรับตัวใหSเขSากับ

การเปลี่ยนแปลงในเชิงจิตวิทยา นักเรียนถือเปVนผูSที่อยูUในกระบวนการพัฒนาทางสติปLญญาอยUาง

ตUอเนื่อง โดยการเรียนรูSเกิดขึ้นผUานการปฏิสัมพันธ/กับสิ่งแวดลSอมและประสบการณ/ตรง ตามแนวคิด

ของ Piaget ที่เนSนการสำรวจและสรSางองค/ความรูSดSวยตนเอง และ Vygotsky ที่ชี้วUาการเรียนรูSเกิดข้ึน

จากการสนับสนุนของผูSเชี่ยวชาญ เชUน ครูหรือผูSปกครอง นอกจากนี้ Malcolm Knowles ยังชี้ใหSเห็น

ถึงความสำคัญของการเรียนรูSที่เชื่อมโยงกับประสบการณ/สUวนตัวและการสรSางแรงจูงใจ ซึ่งชUวยใหS
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นักเรียนสามารถปรับตัวและประสบความสำเร็จในยุคที่เทคโนโลยีและการเปลี่ยนแปลงในสังคมมี

บทบาทสำคัญ 

2.2.1. ทฤษฎีเก่ียวกับนักเรียน 

 Bandura (1977, p. 96) ทฤษฎีการเรียนรูSทางสังคม (Social Learning Theory) ของ 

Albert Bandura เปVนหนึ่งในแนวคิดที่สำคัญในการอธิบายกระบวนการเรียนรูSของมนุษย/ โดยเนSนวUา

การเรียนรูSไมUไดSเกิดจากการปฏิบัติจริงหรือประสบการณ/ตรงเพียงอยUางเดียว แตUยังสามารถเกิดขึ้นไดS

ผUานการสังเกตและเลียนแบบพฤติกรรมของผูSอื่น ทฤษฎีน้ีชี้ใหSเห็นวUาการปฏิสัมพันธ/กับบุคคลรอบขSาง 

เชUน ครอบครัว เพื่อน หรือครู เปVนองค/ประกอบสำคัญในการกำหนดพฤติกรรมและการพัฒนาทักษะ

ตUาง ๆ ของบุคคล Bandura ไดSอธิบายวUา การเรียนรูSผUานการสังเกต (Observational Learning) มี

บทบาทสำคัญในชีวิตประจำวันของนักเรียน โดยพวกเขาเรียนรูSจากแบบอยUางที่ดีหรือพฤติกรรมท่ี

แสดงออกในสิ่งแวดลSอมรอบตัว เชUน การแสดงความเห็นอกเห็นใจ การจัดการอารมณ/ในสถานการณ/

กดดัน หรือการแกSไขความขัดแยSงในเชิงสรSางสรรค/ นอกจากนี้ ทฤษฎียังเนSนถึงบทบาทของแรงจูงใจ 

(Motivation) และแรงเสริม (Reinforcement) ในการกระตุSนใหSผูSเรียนสามารถนำพฤติกรรมที่เรียนรูS

มาใชSในชีวิตจริงไดSอยUางมีประสิทธิภาพทฤษฎีการเรียนรูSทางสังคมนี้จึงอาจจะมีความเชื่อมโยงกับการ

พัฒนาความฉลาดทางอารมณ/ (Emotional Intelligence) ของนักเรียน ซ่ึงเปVนหัวขSอวิจัยที่เนSนการ

ใชSหลักพุทธธรรมในการเสริมสรSางทักษะทางอารมณ/ แนวคิดของ Bandura สามารถนำมาประยุกต/ใชS

รUวมกับหลัก พรหมวิหาร 4 เชUน การสรSางแบบอยUางที่ดีในดSานเมตตา กรุณา และอุเบกขา ซึ่งชUวยใหS

นักเรียนสามารถเรียนรูSและพัฒนาตนเองไดSท้ังในดSานอารมณ/และความสัมพันธ/ในสังคม 

 Bandura (1977, p. 96) ทฤษฎีการเรียนรูSทางสังคม (Social Learning Theory) ของ 

Albert Bandura เปVนหนึ่งในแนวคิดที่สำคัญในการอธิบายกระบวนการเรียนรูSของมนุษย/ โดยเนSนวUา

การเรียนรูSไมUไดSเกิดจากการปฏิบัติจริงหรือประสบการณ/ตรงเพียงอยUางเดียว แตUยังสามารถเกิดขึ้นไดS

ผUานการสังเกตและเลียนแบบพฤติกรรมของผูSอื่น ทฤษฎีน้ีชี้ใหSเห็นวUาการปฏิสัมพันธ/กับบุคคลรอบขSาง 

เชUน ครอบครัว เพื่อน หรือครู เปVนองค/ประกอบสำคัญในการกำหนดพฤติกรรมและการพัฒนาทักษะ

ตUาง ๆ ของบุคคล Bandura ไดSอธิบายวUา การเรียนรูSผUานการสังเกต (Observational Learning) มี

บทบาทสำคัญในชีวิตประจำวันของนักเรียน โดยพวกเขาเรียนรูSจากแบบอยUางที่ดีหรือพฤติกรรมท่ี

แสดงออกในสิ่งแวดลSอมรอบตัว เชUน การแสดงความเห็นอกเห็นใจ การจัดการอารมณ/ในสถานการณ/

กดดัน หรือการแกSไขความขัดแยSงในเชิงสรSางสรรค/ นอกจากนี้ ทฤษฎียังเนSนถึงบทบาทของแรงจูงใจ 

(Motivation) และแรงเสริม (Reinforcement) ในการกระตุSนใหSผูSเรียนสามารถนำพฤติกรรมที่เรียนรูS

มาใชSในชีวิตจริงไดSอยUางมีประสิทธิภาพ 

 ทฤษฎีการเรียนรูSทางสังคมนี้จึงอาจจะมีความเชื่อมโยงกับการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ/ 

(Emotional Intelligence) ของนักเรียน ซึ ่งเปVนหัวขSอวิจัยที ่เนSนการใชSหลักพุทธธรรมในการ
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เสริมสรSางทักษะทางอารมณ/ แนวคิดของ Bandura สามารถนำมาประยุกต/ใชSรUวมกับหลัก พรหม

วิหาร 4 เชUน การสรSางแบบอยUางที่ดีในดSานเมตตา กรุณา และอุเบกขา ซึ่งชUวยใหSนักเรียนสามารถ

เรียนรูSและพัฒนาตนเองไดSท้ังในดSานอารมณ/และความสัมพันธ/ในสังคม 

การเรียนรูCผyานการสังเกต (Observational Learning) Bandura (1977, p. 98) กลUาววUา 

การเรียนรูSผUานการสังเกต (Observational Learning) เปVนแนวคิดสำคัญในทฤษฎีการเรียนรูSทาง

สังคม (Social Learning Theory) ของ Albert Bandura ซึ ่งอธิบายวUามนุษย/สามารถเรียนรูS

พฤติกรรม ทัศนคติ และคUานิยมจากการสังเกตพฤติกรรมของบุคคลอื่น โดยไมUจำเปVนตSองลงมือปฏิบัติ

เอง การสังเกตพฤติกรรมที่เหมาะสม เชUน การจัดการอารมณ/หรือการแสดงความเห็นอกเห็นใจ ชUวย

ใหSผูSเรียนสามารถเรียนรูSแนวทางปฏิบัติที่ดีเพื่อนำไปใชSในชีวิตประจำวันในบริบทของนักเรียน การ

เร ียนรู Sผ UานการสังเกตมีบทบาทสำคัญตUอการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ/ (Emotional 

Intelligence) นักเรียนมักสังเกตพฤติกรรมของครูหรือเพื่อนในหSองเรียน เชUน การที่ครูแสดงความ

สงบเมื่อเผชิญกับสถานการณ/ที่ทSาทาย นักเรียนสามารถเรียนรูSวิธีควบคุมอารมณ/ของตนเองไดSจาก

พฤติกรรมเหลUานี้ อีกตัวอยUางหนึ่งคือการสังเกตเพื่อนที่แสดงความชUวยเหลือแกUผูSอื่นในสถานการณ/

ยากลำบาก เชUน การใหSกำลังใจเพ่ือนท่ีประสบปLญหาสUวนตัว การกระทำดังกลUาวชUวยปลูกฝLงความเห็น

อกเห็นใจและความรUวมมือในหมูUนักเรียน   

 เมื่อเชื่อมโยงกับ หลักพุทธธรรม โดยเฉพาะ พรหมวิหาร 4 การเรียนรูSผUานการสังเกตชUวยใหS

นักเรียนพัฒนาทักษะดSานอารมณ/และจิตใจไดSอยUางสมดุล ตัวอยUางเชUน การสังเกตพฤติกรรม เมตตา 

และ กรุณา จากครูหรือผู Sปกครองที ่ชUวยเหลือเด็กที ่มีปLญหา ทำใหSนักเรียนสามารถเลียนแบบ

พฤติกรรมดังกลUาว และพัฒนาความฉลาดทางอารมณ/ในดSานความเห็นอกเห็นใจและความสัมพันธ/กับ

ผู Sอ ื ่นการเรียนรู Sผ UานการสังเกตยังมีบทบาทในการสรSาง Self-Efficacy หรือความเชื ่อมั ่นใน

ความสามารถของตนเอง หากนักเรียนไดSเห็นแบบอยUางของความสำเร็จ เชUน เพื่อนที่สามารถควบคุม

อารมณ/และแกSปLญหาความขัดแยSงในกลุUมไดSสำเร็จ นักเรียนจะมีความมั่นใจในการปรับพฤติกรรมของ

ตนเองตามแบบอยUางที่ดี การเรียนรูSในลักษณะนี้ไมUเพียงชUวยใหSนักเรียนพัฒนาความฉลาดทางอารมณ/ 

แตUยังชUวยเสริมสรSางความสัมพันธ/ท่ีดีในหSองเรียนและสังคมโดยรวม  

การเลียนแบบพฤติกรรม (Imitation) Bandura (1977, p. 99) เสนอวUา การเลียนแบบ

พฤติกรรม (Imitation) เปVนกระบวนการสำคัญในทฤษฎีการเรียนรูSทางสังคม (Social Learning 

Theory) ของ Albert Bandura ซึ่งแสดงใหSเห็นวUาการเรียนรูSของมนุษย/ไมUไดSเกิดจากประสบการณ/

ตรงเพียงอยUางเดียว แตUยังมาจากการนำพฤติกรรมที่ไดSสังเกตจากแบบอยUาง (Model) มาปฏิบัติตาม 

โดยเฉพาะพฤติกรรมที่ไดSรับการยอมรับหรือแรงเสริมในเชิงบวก การเลียนแบบพฤติกรรมเปVน

เครื ่องมือสำคัญที่ชUวยใหSผู Sเรียนเรียนรู SวิธีแกSไขปLญหา การแสดงออกทางอารมณ/ และการสรSาง

ความสัมพันธ/ในสังคม ตัวอยUางเชUน นักเรียนท่ีเห็นเพ่ือนรUวมช้ันแกSไขความขัดแยSงอยUางสงบดSวยการฟLง
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ความคิดเห็นของผูSอื ่นและตอบสนองอยUางมีเหตุผล อาจเลียนแบบพฤติกรรมนี้ในสถานการณ/ท่ี

คลSายกัน การที่นักเรียนสามารถเลียนแบบพฤติกรรมเหลUานี้ชUวยสUงเสริมการพัฒนาความฉลาดทาง

อารมณ/ของพวกเขาในบริบทของการพัฒนานักเรียน การเลียนแบบพฤติกรรมที่เหมาะสมมักเกิดข้ึน

เมื่อครูหรือผูSปกครองแสดงพฤติกรรมเชิงบวก เชUน การแสดงความเมตตาและความเห็นอกเห็นใจใน

สถานการณ/ที่นักเรียนประสบปLญหา นักเรียนที่สังเกตเห็นพฤติกรรมเหลUานี้อาจนำไปปรับใชSกับตนเอง 

เชUน การแสดงความเห็นอกเห็นใจตUอเพื่อนที่มีความเครียดจากการเรียน การเลียนแบบในลักษณะนี้ไมU

เพียงชUวยใหSนักเรียนสามารถจัดการอารมณ/ของตนเองไดS แตUยังชUวยสรSางบรรยากาศที่สUงเสริมการ

สนับสนุนซ่ึงกันและกันในช้ันเรียน   

 เมื ่อเชื ่อมโยงกับหลักพุทธธรรม โดยเฉพาะ พรหมวิหาร 4 การเลียนแบบพฤติกรรมท่ี

แสดงออกถึง เมตตา และ กรุณา มีบทบาทสำคัญในการปลูกฝLงคุณธรรมในกลุUมนักเรียน ตัวอยUางเชUน 

การที่นักเรียนเห็นเพื่อนในชั้นเรียนชUวยเหลือเพื่อนอีกคนที่กำลังประสบปLญหา อาจกระตุSนใหSนักเรียน

คนอื่นแสดงพฤติกรรมลักษณะเดียวกัน การแสดง มุทิตา เชUน การยินดีในความสำเร็จของเพื่อน ก็เปVน

พฤติกรรมที่สามารถเลียนแบบไดSและชUวยสUงเสริมความสัมพันธ/ที่ดีในกลุUมการเลียนแบบพฤติกรรมยัง

มีบทบาทในการสรSางแรงจูงใจผUานแรงเสริม (Reinforcement) ตัวอยUางเชUน เมื่อนักเรียนที่แสดง

พฤติกรรมชUวยเหลือไดSรับคำชมหรือการยอมรับจากครู เพื่อน หรือผูSปกครอง นักเรียนคนอื่นในช้ัน

เรียนอาจมีแรงจูงใจที่จะปฏิบัติตามพฤติกรรมดังกลUาว พฤติกรรมที่ไดSรับแรงเสริมในเชิงบวกนี้มี

บทบาทสำคัญในการสUงเสริมความฉลาดทางอารมณ/และการสรSางความสัมพันธ/ในสังคมอยUางยั่งยืน 

ดังนั้น การเลียนแบบพฤติกรรมในมุมมองของ Bandura จึงไมUใชUเพียงการทำซ้ำพฤติกรรมที่สังเกตไดS 

แตUยังเปVนกระบวนการเรียนรูSที่ชUวยปลูกฝLงทักษะทางอารมณ/และสังคม โดยเฉพาะเมื่อพฤติกรรมท่ี

เลียนแบบนั้นมาจากแบบอยUางที่ดีและสอดคลSองกับหลักพุทธธรรม เชUน การแสดงเมตตา กรุณา และ

การมีความยินดีตUอความสำเร็จของผูSอ่ืน   

แรงจูงใจและแรงเสริม (Motivation and Reinforcement) Bandura (1977, p. 100) 

อธิบายวUา แรงจูงใจ (Motivation) และแรงเสริม (Reinforcement) เปVนองค/ประกอบสำคัญในทฤษฎี

การเรียนรูSทางสังคมของ Albert Bandura ซึ่งมีบทบาทในการกระตุSนใหSผูSเรียนสามารถเลียนแบบ

พฤติกรรมที่เหมาะสมและนำไปใชSในชีวิตจริง แรงจูงใจชUวยกระตุSนใหSผูSเรียนสนใจและปฏิบัติตาม

พฤติกรรมที่ไดSสังเกตจากแบบอยUาง (Model) ในขณะที่แรงเสริม เชUน คำชม การยอมรับ หรือ

ผลตอบแทนในเชิงบวก ชUวยยืนยันวUาพฤติกรรมนั้นควรคUาแกUการนำไปปฏิบัติตUอ นอกจากนี้ การลด

แรงเสริมเชิงลบ เชUน การตำหนิ หรือการหลีกเลี่ยงพฤติกรรมที่ไมUเหมาะสม ก็มีผลตUอการพัฒนา

พฤติกรรมในระยะยาวในบริบทของนักเรียน แรงจูงใจและแรงเสริมมีบทบาทสำคัญในการสUงเสริม

ความฉลาดทางอารมณ/ ตัวอยUางเชUน การที่ครูชื ่นชมและใหSคำยืนยันเชิงบวกกับนักเรียนที่แสดง

พฤติกรรมชUวยเหลือเพื่อนในสถานการณ/ที่มีความกดดัน จะกระตุSนใหSนักเรียนคนอื่นๆ เลียนแบบ
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พฤติกรรมเชิงบวกเหลUานั้น แรงจูงใจในลักษณะนี้ชUวยใหSนักเรียนเรียนรูSที่จะจัดการอารมณ/ของตนเอง 

รวมถึงแสดงความเห็นอกเห็นใจและความเคารพตUอเพื่อนรUวมชั้น นอกจากนี้ การสรSางแรงจูงใจท่ี

เกี่ยวขSองกับการเรียน เชUน การตั้งเป¡าหมายที่ชัดเจนหรือการใหSรางวัลเมื่อบรรลุเป¡าหมาย จะชUวยใหS

นักเรียนพัฒนาทักษะทางอารมณ/ท่ีเก่ียวขSองกับความพยายามและความยืดหยุUน   

 ในเชิงหลักพุทธธรรม แรงจูงใจและแรงเสริมสามารถเชื่อมโยงกับ พรหมวิหาร 4 ไดSอยUาง

ชัดเจน ตัวอยUางเชUน การที่ครูหรือผูSปกครองใชS เมตตา ในการสนับสนุนนักเรียนที่ประสบปLญหา ไมU

เพียงชUวยใหSนักเรียนรูSสึกถึงความมั่นคงทางอารมณ/ แตUยังชUวยสรSางแรงจูงใจในเชิงบวกใหSพวกเขา

พยายามพัฒนาตนเอง การใชS กรุณา และการใหSกำลังใจอยUางตUอเนื่องในระหวUางที่นักเรียนเผชิญกับ

ความลSมเหลวหรือความทSาทาย ก็เปVนอีกหนึ่งตัวอยUางของการสรSางแรงจูงใจที่สUงผลตUอการพัฒนา

ความฉลาดทางอารมณ/นอกจากนี ้ การประยุกต/ใชSแรงเสริมในชีวิตประจำวัน เชUน การสรSาง

สภาพแวดลSอมในหSองเรียนที่เป�ดโอกาสใหSนักเรียนแสดงความสามารถ และไดSรับคำชมจากเพื่อนหรือ

ครู จะชUวยสรSางแรงจูงใจในการพัฒนาตนเอง การที่นักเรียนไดSรับแรงเสริมอยUางสม่ำเสมอไมUเพียงชUวย

สรSางพฤติกรรมที่เหมาะสม แตUยังชUวยใหSพวกเขาเรียนรูSที่จะสUงตUอแรงจูงใจนี้ใหSกับผูSอื่น เชUน การ

สนับสนุนและใหSกำลังใจเพื่อนรUวมชั้นดังนั้น แรงจูงใจและแรงเสริมตามแนวคิดของ Bandura จึงมี

ความสำคัญตUอการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ/ในนักเรียน โดยเฉพาะเมื่อแรงจูงใจและแรงเสริม

เหลUานี้สอดคลSองกับหลักพุทธธรรม เชUน การใชSเมตตาและกรุณาในการสรSางพฤติกรรมเชิงบวก ซ่ึง

นำไปสูUการพัฒนาทักษะทางอารมณ/และการสรSางความสัมพันธ/ท่ีดีในสังคม   

บทบาทของแบบอยyาง (Modeling) Bandura (1977, p. 101) ระบุวUา บทบาทของ

แบบอยUาง (Modeling) เปVนองค/ประกอบสำคัญในทฤษฎีการเรียนรูSทางสังคมของ Albert Bandura 

ซึ ่งระบุวUาผู Sเรียนสามารถเรียนรู SพฤติกรรมใหมU ๆ ผUานการสังเกตแบบอยUางที ่เหมาะสมและนำ

พฤติกรรมนั้นมาปรับใชSกับตนเอง โดยเฉพาะในบริบทที่แบบอยUางมีความสำคัญตUอการพัฒนาความ

ฉลาดทางอารมณ/ เชUน ครู ผู Sปกครอง หรือเพื่อนรUวมชั้น การที่นักเรียนสังเกตแบบอยUางที่แสดง

พฤติกรรมเชิงบวก เชUน การจัดการอารมณ/ในสถานการณ/ที่ทSาทาย การแสดงความเมตตา หรือการ

แสดงออกอยUางสงบเมื่อเผชิญความขัดแยSง จะชUวยกระตุSนใหSนักเรียนเลียนแบบและพัฒนาทักษะท่ี

คลSายคลึงกันในชีวิตประจำวันตัวอยUางในบริบทของนักเรียน ไดSแกU การที่ครูแสดงความใจเย็นและ

ความเมตตาเมื่อมีนักเรียนที่ประสบปLญหาทางอารมณ/ ครูอาจใหSการสนับสนุนและคำแนะนำใน

ลักษณะที่ไมUตำหนิ แตUชUวยใหSนักเรียนสามารถปรับตัวไดSดีขึ้น พฤติกรรมของครูที่เปVนแบบอยUางนี้จะ

ถูกนักเรียนสังเกตและนำไปปรับใชS เชUน การแสดงความเห็นอกเห็นใจตUอเพื่อนที่กำลังประสบความ

ยากลำบาก หรือการหลีกเล่ียงการตอบสนองเชิงลบในสถานการณ/ท่ีมีความกดดัน   

 ในเชิงหลักพุทธธรรม บทบาทของแบบอยUางสามารถเชื่อมโยงไดSอยUางชัดเจนกับ พรหมวิหาร 

4 ซึ่งเปVนแนวทางที่ชUวยเสริมสรSางคุณธรรมในกลุUมนักเรียน การที่ครูหรือผูSปกครองแสดง เมตตา เชUน 
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การชUวยเหลือนักเรียนที ่มีความยากลำบากในชั ้นเรียน หรือการแสดง มุทิตา เชUน การยินดีกับ

ความสำเร็จของนักเรียนคนอื่น ชUวยสรSางสภาพแวดลSอมที่สUงเสริมการเรียนรูSทางอารมณ/และสังคม 

นอกจากนี้ การใชS อุเบกขา ในการแกSไขสถานการณ/ความขัดแยSงในหSองเรียน เชUน การจัดการความ

ขัดแยSงระหวUางนักเรียนดSวยความเปVนกลางและสงบ ชUวยใหSนักเรียนเรียนรูSวิธีการจัดการความขัดแยSง

อยUางเหมาะสมแบบอยUางที่เหมาะสมยังชUวยสUงเสริมการสรSาง Self-Efficacy หรือความเชื่อมั่นใน

ความสามารถของนักเรียน เมื่อพวกเขาไดSเห็นตัวอยUางของความสำเร็จ เชUน เพื่อนท่ีสามารถจัดการกับ

สถานการณ/ที่ทSาทายและไดSรับการยอมรับในกลุUม จะกระตุSนใหSนักเรียนรูSสึกวUาตนเองก็สามารถพัฒนา

ทักษะนั้นไดSเชUนกัน ดังนั้น การมีแบบอยUางที่ดีและสอดคลSองกับหลักพุทธธรรมจึงเปVนเครื่องมือสำคัญ

ในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ/และการเตรียมความพรSอมสำหรับการเผชิญกับความทSาทายใน

อนาคต   

ความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเอง (Self-Efficacy) Bandura (1977, p. 102) 

อธิบายวUา ความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเอง (Self-Efficacy) เปVนองค/ประกอบสำคัญในทฤษฎี

การเรียนรูSทางสังคมของ Albert Bandura ซึ่งหมายถึงความเชื่อของบุคคลวUาตนเองสามารถทำสิ่งใด

สิ่งหนึ่งใหSสำเร็จไดS ความเชื่อนี้มีผลโดยตรงตUอการกระทำ ความพยายาม และความมุUงมั่นของบุคคล

ในสถานการณ/ตUาง ๆ ความเช่ือม่ันในตนเองยังชUวยใหSบุคคลกลSาลองทำส่ิงใหมU ๆ และเอาชนะความทSา

ทายในสถานการณ/ที่ยากลำบาก โดยเฉพาะในบริบทของการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ/ในบริบท

ของนักเรียน ความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเอง (Self-Efficacy) มีบทบาทสำคัญในการชUวยใหS

นักเรียนจัดการอารมณ/และความสัมพันธ/ในสังคมไดSอยUางมีประสิทธิภาพ นักเรียนที่มี Self-Efficacy 

สูงมักมีความเชื่อมั่นวUาตนเองสามารถจัดการอารมณ/ไดSในสถานการณ/ที่กดดัน เชUน การเผชิญกับ

ความเครียดจากการสอบ หรือการแกSไขความขัดแยSงในกลุUมเรียน ตัวอยUางเชUน นักเรียนที่เชื่อวUาตนเอง

สามารถพูดคุยและจัดการกับความคิดเห็นที่แตกตUางไดSอยUางสรSางสรรค/ มักแสดงออกถึงความมั่นใจ

และความเปVนผูSนำในกลุUม Self-Efficacy ยังชUวยเสริมสรSาง ความยืดหยุUนทางอารมณ/ (Emotional 

Resilience) เมื่อเผชิญกับความลSมเหลว นักเรียนที่มี Self-Efficacy จะมองความลSมเหลวเปVนโอกาส

ในการเรียนรูSและพัฒนาตนเอง พวกเขาจะพยายามปรับปรุงและตั้งเป¡าหมายใหมUเพื่อแกSไขปLญหา เชUน 

การวางแผนการอUานหนังสือใหSมีประสิทธิภาพมากขึ้นหลังจากสอบไมUผUาน ซึ่งตUางจากนักเรียนที่มี 

Self-Efficacy ต่ำท่ีอาจยอมแพSตUอความลSมเหลวและหลีกเล่ียงการแกSปLญหา 

 การพัฒนา Self-Efficacy สามารถสอดคลSองกับ หลักพุทธธรรม โดยเฉพาะ พรหมวิหาร 4 

ตัวอยUางเชUน การที่ครูหรือผูSปกครองใชS เมตตา และ กรุณา ในการใหSกำลังใจนักเรียน ชUวยเสริมความ

มั่นใจใหSพวกเขาในการเผชิญกับสถานการณ/ที่ยากลำบาก การสอนใหSยอมรับความผิดพลาดดSวย 

อุเบกขา และมองความลSมเหลวเปVนสUวนหนึ่งของการเรียนรูS ยังชUวยสรSางความมั่นคงทางอารมณ/และ

ความพรSอมในการพัฒนาตนเอง ดังนั้น ความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเอง (Self-Efficacy) จึงมี
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บทบาทสำคัญในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ/ โดยชUวยใหSนักเรียนสามารถจัดการกับสถานการณ/

ทSาทายไดSอยUางมีประสิทธิภาพ พรSอมทั้งสรSางความสัมพันธ/ที่ดีในสังคม และพัฒนาตนเองไดSอยUาง

ย่ังยืน   

 โดยสรุป ทฤษฎีการเรียนรูSทางสังคม (Social Learning Theory) ของ Albert Bandura 

อธิบายถึงกระบวนการเรียนรูSของมนุษย/ผUานการสังเกตและเลียนแบบพฤติกรรมที่ไดSรับการสนับสนุน

จากแบบอยUางและแรงจูงใจ โดยมีองค/ประกอบสำคัญ 5 ดSานที่สัมพันธ/กับการพัฒนาความฉลาดทาง

อารมณ/ของนักเรียน ไดSแกU การเรียนรูSผUานการสังเกต (Observational Learning) ที่ชUวยใหSนักเรียน

เรียนรูSพฤติกรรมที่เหมาะสม เชUน การจัดการอารมณ/และการแสดงความเห็นอกเห็นใจตUอผูSอื่น การ

เลียนแบบพฤติกรรม (Imitation) ที่เกิดขึ้นเมื่อพฤติกรรมที่สังเกตไดSนั้นเปVนแบบอยUางท่ีดีและนำไปสูU

การพัฒนาความสัมพันธ/ในสังคม แรงจูงใจและแรงเสริม (Motivation and Reinforcement) ซ่ึง

กระตุSนใหSนักเรียนปฏิบัติตามพฤติกรรมเชิงบวกผUานคำชม การยอมรับ หรือผลตอบแทน บทบาทของ

แบบอยUาง (Modeling) ท่ีแสดงใหSเห็นวUาการมีบุคคลตSนแบบ เชUน ครูหรือผูSปกครองที่แสดงพฤติกรรม

เชิงบวก ชUวยใหSนักเรียนเรียนรูSและพัฒนาทักษะทางอารมณ/ และ ความเชื่อมั่นในความสามารถของ

ตนเอง (Self-Efficacy) ที่เสริมสรSางใหSนักเรียนมีความมั่นใจในการจัดการสถานการณ/ที่ทSาทาย เชUน 

การแกSไขปLญหาและการควบคุมอารมณ/ การเชื่อมโยงแนวคิดทั้งหมดนี้กับหลักพุทธธรรม เชUน พรหม

วิหาร 4 ชUวยเสริมสรSางคุณธรรม ความสมดุลทางอารมณ/ และความพรSอมในการใชSชีวิตรUวมกับผูSอ่ืน

อยUางสรSางสรรค/ 

2.2.2. ลักษณะนักเรียนท่ีมีประสิทธิภาพ 

 Bandura (1977, p. 110) อธิบายวUา นักเรียนที่มีประสิทธิภาพหมายถึงผูSที่สามารถพัฒนา

ตนเองไดSในทุกมิติ ทั้งดSานการเรียนรูS การจัดการอารมณ/ และการสรSางความสัมพันธ/ในสังคม ตาม

แนวคิดของ Albert Bandura นักเรียนเหลUานี้พัฒนาผUานกระบวนการเรียนรูSทางสังคม เชUน การ

สังเกตแบบอยUางท่ีดี การเลียนแบบพฤติกรรมท่ีเหมาะสม และการตอบสนองตUอแรงจูงใจและแรงเสริม

ที่เหมาะสม ลักษณะสำคัญของพวกเขา คือ ความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเอง (Self-Efficacy) 

ซึ่งชUวยใหSสามารถรับมือกับความทSาทายไดSอยUางมั่นคง รวมถึงการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ/ 

(Emotional Intelligence) ที่ชUวยเสริมสรSางความสามารถในการจัดการอารมณ/ การแกSไขปLญหา 

และการสรSางความรUวมมือในสังคม การบUมเพาะลักษณะเหลUานี้จึงมีความสำคัญในการเตรียมความ

พรSอมของนักเรียนในการเผชิญกับความเปล่ียนแปลงในอนาคตอยUางม่ันใจและย่ังยืน 

มีความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเอง Bandura (1977, p. 103) กลUาววUา ความ

เชื่อมั่นในความสามารถของตนเอง (Self-Efficacy) เปVนลักษณะสำคัญของนักเรียนที่มีประสิทธิภาพ

ตามแนวคิดของ Albert Bandura ซึ่งหมายถึงความเชื่อของนักเรียนวUาพวกเขาสามารถทำสิ่งท่ี

ต้ังเป¡าหมายไวSใหSสำเร็จไดS ความเช่ือน้ีไมUไดSข้ึนอยูUกับความสามารถจริงเพียงอยUางเดียว แตUเก่ียวขSองกับ
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วิธีที่นักเรียนมองตนเองในบริบทของการเผชิญกับความทSาทายและอุปสรรคตUาง ๆ นักเรียนที่มี Self-

Efficacy สูงมักกลSาลองทำสิ่งใหมU ๆ และเชื่อวUาพวกเขาสามารถควบคุมสถานการณ/ที่ซับซSอนไดS 

ตัวอยUางเชUน การเตรียมตัวสอบ นักเรียนที่มี Self-Efficacy จะเชื่อวUาการวางแผนที่ดีและความ

พยายามจะนำพาพวกเขาไปสูUความสำเร็จ พวกเขาจะไมUยอมแพSแมSเผชิญกับปLญหา และพยายาม

ปรับปรุงวิธีการเพ่ือบรรลุเป¡าหมาย   

 ในบริบทของหัวขSองานวิจัยเร่ือง การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ/ของนักเรียนดSวยหลักพุทธ

ธรรม Self-Efficacy มีความเก่ียวขSองโดยตรงกับการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ/ เพราะนักเรียนท่ีมี

ความเชื ่อมั ่นในตนเองจะสามารถจัดการอารมณ/และตอบสนองตUอสถานการณ/ที ่กดดันไดSอยUาง

เหมาะสม ตัวอยUางเชUน เมื่อนักเรียนตSองทำงานกลุUมและเผชิญความคิดเห็นที่แตกตUาง หากพวกเขามี 

Self-Efficacy สูง พวกเขาจะสามารถสื่อสารและจัดการความขัดแยSงไดSอยUางสรSางสรรค/ ซึ่งชUวย

เสริมสรSางความฉลาดทางอารมณ/ในดSานการควบคุมอารมณ/และความเขSาใจผูSอื่น นอกจากนี้ Self-

Efficacy ยังสอดคลSองกับหลักพุทธธรรม โดยเฉพาะ พรหมวิหาร 4 ตัวอยUางเชUน การปลูกฝLง อุเบกขา 

ชUวยใหSนักเรียนสามารถรับมือกับสถานการณ/ที่ยากลำบากไดSอยUางสงบ การสนับสนุนจากครูและ

ผูSปกครองผUานการแสดง เมตตา และ กรุณา ชUวยเสริมสรSางความเชื่อมั่นในความสามารถของนักเรียน

ใหSแข็งแกรUงขึ้น สิ่งเหลUานี้ทำใหSนักเรียนมีความพรSอมในการจัดการอารมณ/และพัฒนาความสัมพันธ/ใน

สังคม ซ่ึงเปVนเป¡าหมายสำคัญของการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ/   

เรียนรู Cผyานการสังเกต Bandura (1977, p. 104) เสนอวUา การเรียนรู SผUานการสังเกต 

(Observational Learning) เปVนลักษณะสำคัญของนักเรียนที่มีประสิทธิภาพตามแนวคิดของ Albert 

Bandura ซึ ่งอธิบายวUามนุษย/สามารถเรียนรู SพฤติกรรมใหมU ๆ ไดSโดยการสังเกตและเลียนแบบ

พฤติกรรมของแบบอยUาง (Model) การที่นักเรียนสังเกตพฤติกรรมที่เหมาะสมจากครู เพื่อน หรือ

บุคคลตSนแบบในชีวิตประจำวัน ชUวยใหSพวกเขาเขSาใจวิธีการตอบสนองตUอสถานการณ/ตUาง ๆ และนำ

พฤติกรรมนั้นมาปรับใชSในชีวิตจริง ตัวอยUางเชUน การที่นักเรียนสังเกตเห็นครูแสดงความสงบและการ

สื่อสารที่สรSางสรรค/ในสถานการณ/ที่มีความขัดแยSง นักเรียนสามารถนำพฤติกรรมเหลUานี้ไปใชSในการ

จัดการปLญหาความขัดแยSงกับเพ่ือนรUวมช้ันไดS   

 การเรียนรูSผUานการสังเกตยังชUวยใหSนักเรียนพัฒนาความฉลาดทางอารมณ/ โดยเฉพาะดSานการ

ควบคุมอารมณ/และการสรSางความสัมพันธ/ การสังเกตพฤติกรรมเชิงบวก เชUน การแสดงความเห็นอก

เห็นใจหรือการชUวยเหลือผูSอื่นในสถานการณ/ที่มีความกดดัน ชUวยปลูกฝLงใหSพวกเขาเรียนรูSที่จะเขSาใจ

และตอบสนองตUอความรูSสึกของผูSอื่นอยUางเหมาะสม นอกจากนี้ การสังเกตเพื่อนในกลุUมที่แสดงความ

ยินดีตUอความสำเร็จของเพื่อนอีกคน หรือการชUวยเหลือกันในยามที่มีปLญหา ยังชUวยเสริมสรSางทักษะ

ดSานความสัมพันธ/และการปฏิสัมพันธ/ท่ีดี ในเชิงพุทธธรรม การเรียนรูSผUานการสังเกตสอดคลSองกับหลัก 

พรหมวิหาร 4 เชUน การสังเกตพฤติกรรมที่แสดงถึง เมตตา และ กรุณา ของครูหรือเพื่อนรUวมชั้น เชUน 
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การใหSกำลังใจในชUวงเวลาที่นักเรียนประสบความยากลำบาก หรือการใชS อุเบกขา ในการจัดการความ

ขัดแยSงที่เกิดขึ้นในกลุUมเรียน การสังเกตพฤติกรรมเหลUานี้ชUวยใหSนักเรียนเรียนรูSที่จะพัฒนาคุณธรรม

และจัดการอารมณ/ของตนเองใหSเหมาะสมในบริบทของชีวิตประจำวันดังน้ัน การเรียนรูSผUานการสังเกต

จึงเปVนกลไกสำคัญในการพัฒนานักเร ียนใหSสามารถเขSาใจและจัดการอารมณ/ รวมถึงสรSาง

ความสัมพันธ/เชิงบวกในสังคม โดยเฉพาะเมื ่อพฤติกรรมที ่สังเกตนั ้นมาจากแบบอยUางที ่ดีและ

สอดคลSองกับคุณคUาทางศีลธรรมและสังคม   

แรงจูงใจและแรงเสริม Bandura (1977, p. 105)  กลUาวUา แรงจูงใจ (Motivation) และ แรง

เสริม (Reinforcement) เปVนองค/ประกอบสำคัญที่ชUวยผลักดันใหSนักเรียนเกิดความตั้งใจที่จะ

เลียนแบบและนำพฤติกรรมท่ีเหมาะสมไปปฏิบัติในชีวิตจริง แรงจูงใจมีบทบาทในการกระตุSนใหSผูSเรียน

รูSสึกอยากทำสิ่งใดสิ่งหนึ่ง โดยแรงจูงใจอาจเกิดจากปLจจัยภายใน เชUน ความตSองการพัฒนาตนเอง 

หรือปLจจัยภายนอก เชUน การไดSรับคำชมจากครูหรือเพื่อน ในขณะที่แรงเสริมชUวยสนับสนุนใหSนักเรียน

รูSสึกมั่นใจในพฤติกรรมที่ปฏิบัติ เชUน การไดSรับคำยืนยันเชิงบวกเมื่อแสดงพฤติกรรมที่เหมาะสม การท่ี

นักเรียนเห็นวUาแรงจูงใจและแรงเสริมเหลUานี้นำไปสูUผลลัพธ/ที่ดี จะกระตุSนใหSพวกเขาพัฒนาพฤติกรรม

ในเชิงบวกตUอไป ในบริบทของนักเรียน แรงจูงใจและแรงเสริมชUวยเสริมสรSางความฉลาดทางอารมณ/

และทักษะการปรับตัวในสถานการณ/ตUาง ๆ ตัวอยUางเชUน การที่ครูชื่นชมและใหSคำยืนยันกับนักเรียนท่ี

แสดงความชUวยเหลือเพื่อนในกลุUมเรียน จะชUวยกระตุSนใหSนักเรียนคนอื่น ๆ เลียนแบบพฤติกรรม

ดังกลUาว นอกจากนี้ การสรSางแรงจูงใจผUานกิจกรรมการเรียน เชUน การตั้งเป¡าหมายและใหSรางวัลเม่ือ

นักเรียนทำสำเร็จ ชUวยใหSนักเรียนเรียนรูSการจัดการอารมณ/ เชUน การควบคุมความเครียด และการมี

ความอดทนเม่ือเผชิญกับความทSาทาย   

 การใชSแรงจูงใจและแรงเสริมยังสามารถเชื่อมโยงกับหลัก พรหมวิหาร 4 โดยเฉพาะการแสดง 

เมตตา และ กรุณา ผUานการใหSกำลังใจและการสนับสนุนนักเรียนในชUวงเวลาที่พวกเขารูSสึกทSอแทS การ

ที่ครูหรือผูSปกครองใชSคำพูดที่แสดงความเห็นอกเห็นใจและใหSกำลังใจชUวยเสริมแรงจูงใจใหSนักเรียน

พยายามปรับปรุงพฤติกรรม และเรียนรูSท่ีจะเขSาใจความรูSสึกของผูSอ่ืน   

บทบาทของแบบอยyาง Bandura (1977, p. 106) ระบุว Uา บทบาทของแบบอยUาง 

(Modeling) เปVนอีกหนึ่งองค/ประกอบสำคัญที่สUงเสริมการพัฒนานักเรียนใหSมีความสามารถในการ

เรียนรูSพฤติกรรมที่เหมาะสมผUานการสังเกตและเลียนแบบบุคคลตSนแบบ เชUน ครู ผูSปกครอง หรือ

เพื่อนรUวมชั้น นักเรียนที่มีแบบอยUางที่ดีมักจะนำพฤติกรรมเชิงบวกเหลUานั้นไปปรับใชSในชีวิตประจำวัน 

เชUน การสังเกตครูที่จัดการกับความขัดแยSงในหSองเรียนดSวยความสงบและเหตุผล นักเรียนจะเรียนรูSวิธี

ควบคุมอารมณ/และแกSปLญหาในลักษณะที่สรSางสรรค/ บทบาทของแบบอยUางมีความสำคัญอยUางยิ่งใน

การปลูกฝLงความฉลาดทางอารมณ/ เชUน การแสดงความเมตตาและความชUวยเหลือในสถานการณ/ท่ี

เพื่อนนักเรียนเผชิญความยากลำบาก ตัวอยUางเชUน การที่ครูแสดงความเห็นอกเห็นใจผUานการพูดคุย
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และใหSคำแนะนำเมื่อนักเรียนประสบปLญหา ชUวยใหSนักเรียนเรียนรูSวิธีแสดงความเขSาใจและสนับสนุน

เพ่ือนรUวมช้ัน การมีแบบอยUางท่ีเหมาะสมชUวยสรSางพฤติกรรมท่ีสUงเสริมความสัมพันธ/เชิงบวกในกลุUม  

 การสรSางแบบอยUางที่สอดคลSองกับหลัก พรหมวิหาร 4 เชUน การแสดง เมตตา และ มุทิตา 

โดยครูหรือผูSปกครอง ชUวยใหSนักเรียนเรียนรูSวิธีการสรSางความสัมพันธ/ในเชิงบวก เชUน การแสดงความ

ยินดีกับความสำเร็จของเพื ่อน และการชUวยเหลือในสถานการณ/ที ่เพื ่อนตSองการการสนับสนุน 

นอกจากนี้ การแสดง อุเบกขา ของแบบอยUาง เชUน การจัดการความขัดแยSงดSวยความสงบและการใหS

โอกาสทุกคนมีสUวนรUวมในกิจกรรม ยังชUวยใหSนักเรียนเรียนรูSการตัดสินใจอยUางมีเหตุผลแบบอยUางท่ีดีไมU

เพียงสUงเสริมใหSนักเรียนเลียนแบบพฤติกรรมเชิงบวก แตUยังชUวยสรSางแรงบันดาลใจและความเชื่อมั่นใน

ตนเอง นักเรียนที่เห็นเพื่อนรUวมชั้นหรือครูจัดการปLญหาอยUางมีประสิทธิภาพ จะไดSรับแรงกระตุSนใหS

พัฒนาตนเอง และสรSางความสัมพันธ/ท่ีดีในกลุUมเพ่ือน   

ความยืดหยุ yนทางอารมณ> (Emotional Resilience) ความยืดหยุ Uนทางอารมณ/ 

(Emotional Resilience) คือความสามารถในการฟ��นตัวจากความลSมเหลว ความเครียด และ

สถานการณ/ที่ทSาทาย พรSอมทั้งปรับตัวใหSสามารถดำเนินชีวิตตUอไปไดSอยUางมีพลังและสรSางสรรค/ ถือ

เปVนองค/ประกอบสำคัญท่ีสUงผลตUอการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ/ (Emotional Intelligence) ของ

นักเรียนในระยะยาว Bandura (1977, p. 107) ไดSกลUาวถึงความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเอง 

(Self-Efficacy) วUาเปVนปLจจัยพื้นฐานที่มีอิทธิพลโดยตรงตUอการพัฒนาความยืดหยุUนทางอารมณ/ โดย 

Self-Efficacy หมายถึง ความเชื่อของบุคคลวUาตนเองมีศักยภาพเพียงพอที่จะบรรลุเป¡าหมายหรือ

จัดการกับสถานการณ/ท่ีทSาทายไดSสำเร็จ ความเช่ือน้ีชUวยใหSนักเรียนมีทัศนคติเชิงบวกตUอการเผชิญหนSา

กับปLญหา และเสริมสรSางความมั่นคงทางอารมณ/เมื่อพบอุปสรรคในชีวิตนักเรียนที่มีความเชื่อมั่นใน

ตนเองในระดับสูงมักแสดงออกถึงความยืดหยุUนทางอารมณ/อยUางชัดเจน พวกเขากลSาที่จะเผชิญกับ

ความลSมเหลวโดยไมUยอมแพS มองขSอผิดพลาดเปVนโอกาสในการเรียนรูS และปรับปรุงวิธีการของตนเอง

อยUางตUอเนื่อง เชUน นักเรียนที่สอบไมUผUานในครั้งแรกอาจวิเคราะห/สาเหตุของความผิดพลาด แลSว

วางแผนการเรียนใหมUที่มีประสิทธิภาพยิ่งขึ้นในครั้งตUอไป นอกจากนี้ ความยืดหยุUนทางอารมณ/ยังชUวย

ใหSนักเรียนสามารถควบคุมอารมณ/ในสถานการณ/กดดัน เชUน การสอบสำคัญ การแขUงขัน หรือการ

ทำงานกลุUมที่มีความขัดแยSง ดSวยการใชSทักษะการคิดเชิงบวก การจัดการอารมณ/ตนเอง และการ

สื่อสารอยUางสรSางสรรค/ ในทางตรงกันขSาม นักเรียนที่ขาดความเชื่อมั่นในตนเองมักจะขาดความ

ยืดหยุUนทางอารมณ/ดSวย ซึ่งนำไปสูUการทSอแทS หลีกเลี่ยงปLญหา และลดทอนศักยภาพในการพัฒนา

ตนเอง 

การพัฒนาความยืดหยุUนทางอารมณ/ในนักเรียนสามารถสUงเสริมไดSผUานการสนับสนุนทางบวก

จากครู ผูSปกครอง และสภาพแวดลSอมที่เอื้อตUอการเติบโตทางจิตใจ โดยการใชSหลักเมตตา และกรุณา 

ในการใหSกำลังใจนักเรียนเมื่อเผชิญกับความยากลำบาก การใหSคำชมในความพยายามแทนที่จะเนSน
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เฉพาะผลลัพธ/ และการเป�ดโอกาสใหSนักเรียนไดSเผชิญกับความทSาทายที ่เหมาะสมกับระดับ

ความสามารถของตนเอง นอกจากนี้ หลักอุเบกขา หรือการรูSจักวางใจเปVนกลางตUอความสำเร็จและ

ความลSมเหลว ก็มีบทบาทสำคัญในการปลูกฝLงทัศนคติที่มีเสถียรภาพทางอารมณ/ ชUวยใหSนักเรียน

มองเห็นความลSมเหลวเปVนธรรมชาติของกระบวนการเรียนรูS และรักษาความพยายามอยUางตUอเนื่อง

โดยไมUยึดติดกับอารมณ/ดSานลบ ดังนั้น ความยืดหยุUนทางอารมณ/จึงไมUไดSเกิดขึ้นโดยอัตโนมัติ แตUตSอง

ไดSรับการหลUอหลอมผUานประสบการณ/ การสนับสนุน และการพัฒนาทักษะภายในอยUางตUอเนื่อง 

นักเรียนท่ีมีความยืดหยุUนทางอารมณ/สูงจะสามารถดำรงความมั่นคงทางจิตใจไดSแมSในสภาวะกดดัน 

พรSอมทั้งมีแนวโนSมที่จะเติบโตเปVนบุคคลที่ประสบความสำเร็จทั้งในดSานวิชาการ ความสัมพันธ/สUวน

บุคคล และการดำเนินชีวิตในสังคมอยUางม่ันใจและย่ังยืน  

โดยสรุป จากแนวคิดของ Albert Bandura นักเรียนที่มีประสิทธิภาพมีลักษณะสำคัญ 5 

ประการที่เชื่อมโยงกับการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ/ ไดSแกU ความเชื่อมั่นในความสามารถของ

ตนเอง (Self-Efficacy) ซึ่งชUวยใหSนักเรียนกลSาทำสิ่งใหมU ๆ และพยายามพัฒนาตนเองเมื่อเผชิญกับ

ความทSาทาย การเรียนรูSผUานการสังเกต (Observational Learning) ชUวยใหSนักเรียนเลียนแบบ

พฤติกรรมที่ดีจากแบบอยUาง เชUน ครูหรือเพื่อนที่แสดงความสงบและความชUวยเหลือในสถานการณ/ท่ี

กดดัน แรงจูงใจและแรงเสริม (Motivation and Reinforcement) กระตุSนใหSนักเรียนปฏิบัติตาม

พฤติกรรมที่เหมาะสม โดยไดSรับการสนับสนุนจากคำชมและการยอมรับ บทบาทของแบบอยUาง 

(Modeling) สรSางแรงบันดาลใจใหSนักเรียนเลียนแบบพฤติกรรมเชิงบวก เชUน การชUวยเหลือและการ

สรSางความสัมพันธ/ที่ดี และสุดทSาย ความยืดหยุUนในการจัดการอารมณ/ ที่เกิดจากความเชื่อมั่นใน

ตนเอง ชUวยใหSนักเรียนมองความลSมเหลวเปVนโอกาสในการเรียนรูS การบูรณาการลักษณะเหลUานี้ไมU

เพียงสUงเสริมความฉลาดทางอารมณ/ในนักเรียน แตUยังชUวยใหSพวกเขาเติบโตเปVนบุคคลที่มีศักยภาพ 

พรSอมเผชิญกับความเปล่ียนแปลงและความทSาทายในชีวิตประจำวันไดSอยUางม่ันคงและสรSางสรรค/ 

2.2.3. ปญหาของการเปนนักเรียน 
 Bandura (1977, p. 120) ระบุวUา ปLญหาของการเปVนนักเรียนในยุคปLจจุบันมีหลายประการ

ที่สUงผลกระทบตUอการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ/และความสามารถในการดำเนินชีวิต ทั้งในดSาน

การขาดความเชื่อมั่นในตนเอง การเรียนรูSจากแบบอยUางที่ไมUเหมาะสม การขาดแรงจูงใจ แรงกดดัน

ทางสังคมที่มากเกินไป และการขาดการสนับสนุนทางอารมณ/ ปLญหาเหลUานี้ขัดขวางนักเรียนจากการ

พัฒนาทักษะสำคัญ เชUน การจัดการอารมณ/ การสรSางความสัมพันธ/เชิงบวก และการแกSไขปLญหาอยUาง

สรSางสรรค/ นักเรียนที่เผชิญกับปLญหาเหลUานี้อาจแสดงพฤติกรรมที่ไมUเหมาะสม หรือขาดทักษะในการ

รับมือกับสถานการณ/ที่ซับซSอน ในบริบทของหลักพุทธธรรม แนวทาง เชUน พรหมวิหาร 4 และการ

สนับสนุนเชิงบวกผUานการแสดงเมตตาและกรุณา สามารถชUวยบรรเทาผลกระทบจากปLญหาเหลUาน้ี 
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และสUงเสริมใหSนักเรียนพัฒนาความฉลาดทางอารมณ/เพื่อเตรียมพรSอมสำหรับการใชSชีวิตในสังคมอยUาง

สมดุลและย่ังยืน 

ขาดความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเอง Bandura (1977, p. 121) การขาดความ

เชื่อมั่นในความสามารถของตนเองเปVนปLญหาสำคัญที่สUงผลตUอการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ/ของ

นักเรียน ความเชื่อนี้เกี่ยวขSองโดยตรงกับแนวคิด Self-Efficacy ของ Albert Bandura ซึ่งหมายถึง

ความเชื่อวUาบุคคลสามารถทำสิ่งใดสิ่งหนึ่งสำเร็จไดS นักเรียนที่มี Self-Efficacy ต่ำมักมองตนเองในแงU

ลบและเชื่อวUาตนไมUสามารถรับมือกับปLญหาหรือความทSาทายในชีวิตประจำวันไดS เชUน ความเครียด

จากการสอบหรือการทำงานรUวมกับผูSอื่นในสถานการณ/ที่มีแรงกดดัน สUงผลใหSพวกเขาขาดความมั่นใจ 

ไมUกลSาตัดสินใจ และหลีกเลี่ยงการเผชิญหนSากับสถานการณ/ที่ยากลำบากการขาดความเชื่อมั่นนี้ไมU

เพียงขัดขวางการพัฒนาความสามารถในการจัดการอารมณ/ แตUยังสUงผลตUอความสัมพันธ/ในสังคม เชUน 

นักเรียนที่ไมUมั่นใจในตนเองอาจแสดงความลังเลในการแสดงความคิดเห็น หรือหลีกเลี่ยงการทำงาน

กลุUม ซ่ึงทำใหSขาดโอกาสในการพัฒนาทักษะการส่ือสารและความรUวมมือ 

 ในบริบทของหลักพุทธธรรม การปลูกฝLง อุเบกขา เปVนแนวทางสำคัญที่ชUวยใหSนักเรียนเรียนรูS

ที่จะยอมรับและจัดการกับสถานการณ/ที่ตนไมUมั่นใจ ครูและผูSปกครองสามารถสนับสนุนผUานการใหS

กำลังใจและการสอนใหSนักเรียนมองปLญหาเปVนโอกาสในการเรียนรูS เชUน การสUงเสริมใหSนักเรียน

พยายามแกSปLญหาเล็ก ๆ นSอย ๆ ดSวยตนเอง และแสดงความช่ืนชมเม่ือพวกเขาประสบความสำเร็จ วิธี

น้ีชUวยสรSางความมั่นคงทางอารมณ/และเสริมสรSางความเชื่อมั่นในความสามารถของนักเรียนดังน้ัน การ

แกSไขปLญหาการขาดความเชื่อมั่นในตนเองจึงตSองอาศัยการสนับสนุนเชิงบวกจากครู ผูSปกครอง และ

สภาพแวดลSอมที่เหมาะสม เพื่อใหSนักเรียนเรียนรูSที่จะรับมือกับความทSาทาย และพัฒนาความฉลาด

ทางอารมณ/อยUางย่ังยืน 

การเรียนรูCจากแบบอยyางที่ไมyเหมาะสม Bandura (1977, p. 122) กลUาววUา การเรียนรูSจาก

แบบอยUางที่ไมUเหมาะสมเปVนปLญหาสำคัญที่ขัดขวางการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ/ของนักเรียน 

ตามแนวคิดของ Albert Bandura การที่นักเรียนสังเกตและเลียนแบบพฤติกรรมจากแบบอยUาง เชUน 

ครู เพื่อน หรือบุคคลในครอบครัว หากแบบอยUางนั้นแสดงพฤติกรรมเชิงลบ เชUน การแกSปLญหาดSวย

ความกSาวรSาว การหลีกเลี ่ยงความรับผิดชอบ หรือการแสดงอารมณ/ที่ไมUเหมาะสม นักเรียนอาจ

เลียนแบบพฤติกรรมเหลUานั้น ซึ่งสUงผลตUอการจัดการอารมณ/และความสัมพันธ/ในสังคมตัวอยUางเชUน 

นักเรียนท่ีเห็นเพื่อนตอบสนองตUอสถานการณ/ดSวยความโกรธ อาจมองวUาพฤติกรรมดังกลUาวเปVนวิธีท่ี

เหมาะสมในการจัดการกับความขัดแยSง และเลียนแบบพฤติกรรมดังกลUาวในสถานการณ/ของตนเอง 

การเรียนรูSเชิงลบนี้ทำใหSนักเรียนขาดทักษะในการแกSไขปLญหาอยUางสรSางสรรค/ และอาจนำไปสูUความ

ขัดแยSงในระยะยาว   
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 ในบริบทของหลักพุทธธรรม การใชS เมตตา และ กรุณา เพื่อสรSางแบบอยUางที่ดีใหSแกUนักเรียน

มีความสำคัญอยUางยิ่ง ครูและผูSปกครองสามารถแสดงพฤติกรรมเชิงบวก เชUน การจัดการความขัดแยSง

ดSวยเหตุผล การชUวยเหลือผูSอื่นในยามที่มีปLญหา หรือการแสดงความสงบในสถานการณ/ที่ตึงเครียด 

การสรSางแบบอยUางที่ดีในลักษณะนี้จะชUวยใหSนักเรียนสังเกตและเลียนแบบพฤติกรรมที่เหมาะสม ซ่ึง

สUงเสริมการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ/อยUางมีประสิทธิภาพ   

แรงจูงใจต่ำ Bandura (1977, p. 123) เสนอวUา การขาดแรงจูงใจเปVนอีกหนึ่งปLญหาท่ี

ขัดขวางการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ/ของนักเรียน แรงจูงใจต่ำอาจเกิดจากปLจจัยภายใน เชUน 

ความรูSสึกวUาเนื้อหาวิชาไมUนUาสนใจ หรือปLจจัยภายนอก เชUน การไมUไดSรับการสนับสนุนจากครูและ

ครอบครัว นักเรียนที่ขาดแรงจูงใจมักไมUพยายามพัฒนาตนเอง ขาดความกระตือรือรSนในการเรียนรูS 

และไมUสนใจที่จะปรับปรุงพฤติกรรมในเชิงบวก ตัวอยUางเชUน นักเรียนที่ไมUไดSรับคำชมหรือการยอมรับ

จากครูเมื่อพยายามแสดงพฤติกรรมที่เหมาะสม เชUน การชUวยเหลือเพื่อนในกลุUม อาจรูSสึกวUาความ

พยายามของตนไมUมีความหมาย และหยุดพยายามพัฒนาตนเองในดSานอารมณ/และความสัมพันธ/   

 ในหลักพุทธธรรม การแสดง มุทิตา หรือการยินดีในความสำเร็จเล็ก ๆ ของนักเรียน สามารถ

ชUวยสรSางแรงจูงใจใหSพวกเขารูSสึกมีคุณคUา ครูสามารถใชSคำชม การใหSกำลังใจ หรือการใหSรางวัลท่ี

เหมาะสม เพื่อกระตุSนใหSนักเรียนรูSสึกภาคภูมิใจในตนเองและพยายามปรับปรุงพฤติกรรม การกระตุSน

แรงจูงใจในเชิงบวกน้ีชUวยเสริมสรSางความฉลาดทางอารมณ/ในระยะยาว   

แรงกดดันทางสังคมที่มากเกินไป Bandura (1977, p. 124) ระบุวUา แรงกดดันทางสังคมท่ี

มากเกินไปเปVนปLญหาที่นักเรียนหลายคนตSองเผชิญ เชUน แรงกดดันจากการตSองแขUงขันทางการเรียน 

การตSองไดSรับการยอมรับในกลุUมเพื่อน หรือการปฏิบัติตามความคาดหวังที่สูงเกินไปของครอบครัว

และโรงเรียน แรงกดดันเหลUานี้อาจทำใหSนักเรียนรูSสึกเครียด วิตกกังวล และขาดความมั่นคงทาง

อารมณ/ ตัวอยUางเชUน นักเรียนที่รูSสึกวUาตSองแขUงขันเพื่อใหSไดSคะแนนสูงที่สุดในชั้นเรียน อาจประสบ

ความเครียดจนสUงผลกระทบตUอสุขภาพจิตและความสัมพันธ/กับเพ่ือน การท่ีนักเรียนไมUสามารถจัดการ

กับแรงกดดันน้ี อาจทำใหSพวกเขารูSสึกหมดกำลังใจและขาดความเช่ือม่ันในความสามารถของตนเอง   

 ในหลักพุทธธรรม การสอน อุเบกขา หรือการวางใจเปVนกลางชUวยใหSนักเรียนมองแรงกดดันใน

ลักษณะที่สมดุล การใหSคำแนะนำเกี่ยวกับการจัดการความคาดหวัง การสอนใหSนักเรียนยอมรับ

ผลลัพธ/ที่แตกตUาง และการสนับสนุนใหSพวกเขามุUงเนSนที่ความพยายามมากกวUาผลลัพธ/ จะชUวยลด

ความตึงเครียดและเสริมสรSางความม่ันคงทางอารมณ/   

ขาดการสนับสนุนทางอารมณ> Bandura (1977, p. 125) กลUาววUา การขาดการสนับสนุน

ทางอารมณ/เปVนอีกหน่ึงปLญหาท่ีสUงผลตUอการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ/ของนักเรียน เม่ือครอบครัว

หรือครูไมUไดSแสดงความสนใจหรือใหSการสนับสนุนในเวลาที่นักเรียนตSองการ เชUน การขาดคำชม การ

ไมUใหSคำแนะนำเมื่อพวกเขาเผชิญปLญหา หรือละเลยความรูSสึกของนักเรียน อาจทำใหSนักเรียนรูSสึกโดด
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เดี่ยวและขาดความมั่นคงทางจิตใจ ตัวอยUางเชUน นักเรียนที่ประสบปLญหาดSานการเรียนและไมUไดSรับ

คำแนะนำจากครูหรือผูSปกครอง อาจรูSสึกวUาตนเองไมUมีคุณคUาและไมUมีความสามารถในการพัฒนา การ

ขาดการสนับสนุนน้ีสUงผลโดยตรงตUอความสามารถในการจัดการอารมณ/และการสรSางความสัมพันธ/ท่ีดี

ในสังคมในหลักพุทธธรรม การใชS เมตตา และ กรุณา ในการสนับสนุนทางอารมณ/ เชUน การพูดคุย

อยUางเขSาใจ การใหSกำลังใจในชUวงเวลาที่นักเรียนรูSสึกทSอแทS และการใหSคำแนะนำอยUางสรSางสรรค/ ชUวย

ใหSนักเรียนรูSสึกวUาพวกเขาไมUไดSเผชิญปLญหาเพียงลำพัง การสนับสนุนในลักษณะน้ีชUวยเสริมสรSางความ

ม่ันคงทางจิตใจ และสUงเสริมใหSนักเรียนพัฒนาความฉลาดทางอารมณ/ในทุกมิติ   

 โดยสรุปปLญหาที่นักเรียนเผชิญในยุคปLจจุบัน ทั้งการขาดความเชื่อมั่นในตนเอง การเรียนรูS

จากแบบอยUางที่ไมUเหมาะสม การขาดแรงจูงใจ แรงกดดันทางสังคมที่มากเกินไป และการขาดการ

สนับสนุนทางอารมณ/ สUงผลโดยตรงตUอการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ/และการดำเนินชีวิตอยUาง

สมดุล ปLญหาเหลUานี้ขัดขวางการพัฒนาทักษะสำคัญ เชUน การจัดการอารมณ/ ความสัมพันธ/ในสังคม 

และความสามารถในการปรับตัวตUอสถานการณ/ที่ทSาทาย การแกSไขปLญหาดังกลUาวจำเปVนตSองใชS

แนวทางที่เหมาะสม โดยเฉพาะการบูรณาการหลักพุทธธรรม เชUน พรหมวิหาร 4 ผUานการสนับสนุน

จากครูและผูSปกครอง การแสดงเมตตา การสรSางแรงจูงใจ และการใหSแบบอยUางที่ดี เพื่อสUงเสริมใหS

นักเรียนพัฒนาความฉลาดทางอารมณ/และสรSางรากฐานท่ีม่ันคงสำหรับการดำเนินชีวิตในอนาคต 

2.2.4. บริบทดานพ้ืนท่ี 
 จังหวัดพังงาตั้งอยูUทางภาคใตSของประเทศไทย มีภูมิประเทศที่หลากหลาย ทั้งภูเขา ที่ราบ 

และชายฝL­งทะเลติดทะเลอันดามัน สภาพแวดลSอมทางธรรมชาติที่อุดมสมบูรณ/นี้สUงผลใหSวิถีชีวิตของ

ประชาชนในพื้นที่มีลักษณะเรียบงUาย อิงธรรมชาติ และมีความสัมพันธ/แนUนแฟ¡นในระดับครอบครัว 

ชุมชน และวัด สังคมในพังงายังเปVนลักษณะของชุมชนกึ่งชนบท ซึ่งแมSจะมีความเปลี่ยนแปลงในดSาน

เทคโนโลยีและเศรษฐกิจเขSามาเกี่ยวขSองมากขึ้น แตUระบบคุณคUาทางสังคมดั้งเดิมยังคงหลงเหลือและมี

อิทธิพลตUอรูปแบบการใชSชีวิตของประชาชนจำนวนมากในดSานการจัดการศึกษา จังหวัดพังงามี

โรงเรียนในระดับการศึกษาขั้นพื้นฐานทั้งสิ้น 187 แหUง กระจายตัวอยูUในทุกอำเภออยUางทั่วถึง สำหรับ

อำเภอตะก่ัวทุUงซ่ึงเปVนพ้ืนท่ีศึกษาในงานวิจัยน้ี มีโรงเรียนท้ังหมด 39 แหUง ครอบคลุมท้ังในเขตเทศบาล 

ชุมชนริมทะเล และพื้นที่ชนบทตอนใน ลักษณะโรงเรียนสUวนใหญUอยูUในระดับขนาดเล็กถึงปานกลาง 

ทำใหSความสัมพันธ/ระหวUางครู นักเรียน และชุมชนมีลักษณะใกลSชิดมาก สUงผลใหSสภาพแวดลSอม

ทางการศึกษาในพื้นที่มีความเปVนธรรมชาติและไมUหUางเหินจากชีวิตประจำวันของนักเรียน (สำนักงาน

สถิติจังหวัดพังงา, 2563). 

 อยUางไรก็ตาม แมSวUาสังคมในพื้นที่จะมีลักษณะอบอุUนและใกลSชิด แตUก็ไมUอาจหลีกเลี ่ยง

ผลกระทบจากความเปลี ่ยนแปลงของโลกยุคใหมU ไมUว UาจะเปVนอิทธิพลของสื ่อออนไลน/ การ

เปลี่ยนแปลงทางเศรษฐกิจของครัวเรือน หรือบทบาทที่ลดลงของครอบครัวในการอบรมเลี้ยงดู ปLจจัย
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เหลUานี้ไดSสUงผลกระทบตUอพฤติกรรมและพัฒนาการทางอารมณ/ของนักเรียนในระดับที่แตกตUางกัน

ออกไป นักเรียนบางสUวนแสดงพฤติกรรมที่สะทSอนถึงภาวะอารมณ/ที่ไมUมั่นคง เชUน ความขี้หงุดหงิด 

ขาดแรงจูงใจ การควบคุมอารมณ/ต่ำ หรือไมUสามารถสื่อสารกับเพื่อนหรือครูไดSอยUางเหมาะสมใน

สถานการณ/ที่มีความขัดแยSงความทSาทายเหลUานี้สะทSอนใหSเห็นถึงความจำเปVนเรUงดUวนในการพัฒนา 

“ความฉลาดทางอารมณ/” ของนักเรียน ซึ่งไมUไดSหมายถึงเพียงการรูSเทUาทันอารมณ/ของตนเทUาน้ัน 

หากแตUรวมถึงความสามารถในการควบคุมตนเอง มีความเขSาใจผูSอื่น และสามารถดำเนินชีวิตรUวมกับ

ผูSอื ่นในสังคมไดSอยUางสมดุล สภาพแวดลSอมของโรงเรียนในอำเภอตะกั่วทุ Uงซึ ่งมีขนาดเล็กและมี

ความสัมพันธ/เชิงลึกระหวUางครูกับนักเรียน ถือเปVนปLจจัยเกื้อหนุนที่เอื้อตUอการออกแบบกิจกรรมและ

กระบวนการเรียนรูSท่ีเนSนพัฒนาทักษะทางอารมณ/ไดSอยUางเปVนรูปธรรม 

 กลUาวโดยสรุป บริบทของพื้นที่ศึกษาในจังหวัดพังงา โดยเฉพาะในอำเภอตะกั่วทุUง เปVนพื้นที่ท่ี

มีลักษณะทางสังคมและการศึกษาที่เป�ดโอกาสใหSการพัฒนาทักษะดSานอารมณ/สามารถดำเนินไปไดS

อยUางเหมาะสม หากมีแนวทางที่ตอบสนองตUอความเปVนจริงของพื้นที่ และคำนึงถึงทั้งบริบทครอบครัว 

โรงเรียน และชุมชนโดยรอบ 

2.2.5. สรุป 
 การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ/ของนักเรียนตามแนวคิดของ Daniel Goleman และ 

Albert Bandura สามารถดำเนินการผUานการสUงเสริมทักษะสำคัญ 5 ดSาน ไดSแกU การตระหนักรูSใน

ตนเอง (Self-Awareness) ซึ่งชUวยใหSนักเรียนเขSาใจอารมณ/และผลก  ระทบที่มีตUอพฤติกรรมของ

ตนเอง การควบคุมอารมณ/ (Self-Regulation) ที่ชUวยใหSนักเรียนจัดการอารมณ/ในสถานการณ/กดดัน

ไดSอยUางเหมาะสม ความเห็นอกเห็นใจ (Empathy) ที่ชUวยใหSนักเรียนสามารถเขSาใจและตอบสนองตUอ

ความรูSสึกของผูSอื่น แรงจูงใจและแรงเสริมเชิงบวก (Motivation and Positive Reinforcement) ซ่ึง

กระตุSนใหSนักเรียนต้ังเป¡าหมายและพัฒนาพฤติกรรมท่ีเหมาะสม และ ทักษะทางสังคม (Social Skills) 

ท่ีชUวยใหSนักเรียนสรSางความสัมพันธ/ที่ดีและแกSไขปLญหาความขัดแยSงในเชิงสรSางสรรค/ การเชื่อมโยง

แนวคิดเหลUานี้กับ พรหมวิหาร 4 เชUน เมตตา กรุณา มุทิตา และอุเบกขา ชUวยเสริมใหSนักเรียนพัฒนา

คุณลักษณะที่สมดุลทั้งดSานอารมณ/และสังคม เพื่อเตรียมความพรSอมสำหรับการดำเนินชีวิตอยUาง

ม่ันคงและย่ังยืน 

2.3. สรุป 
แนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวของกับความฉลาดทางอารมณของนักเรียนอยางเปนระบบ โดยเร่ิม

จากการนําเสนอความหมายของความฉลาดทางอารมณ (Emotional Intelligence: EQ) ซึ่งหมายถึง 

ความสามารถของบุคคลในการตระหนักรู เขาใจ และจัดการอารมณของตนเองและผูอื ่นไดอยาง

เหมาะสม โดยมีการบูรณาการทั้งความรูสึกภายในและปฏิสัมพันธกับสภาพแวดลอมภายนอกอยาง
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สมดุล ความฉลาดทางอารมณเปนคุณลักษณะที่มีบทบาทสําคัญในการดํารงชีวิต การศึกษา และการ

ทํางานในสังคมสมัยใหม ท่ีมีความซับซอนและเปล่ียนแปลงอยางรวดเร็ว 

ทฤษฎีเกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณของ Daniel Goleman ไดรับการนําเสนออยางเปน

ระบบ โดยไดเสนอองคประกอบหลัก 5 ประการ ไดแก การตระหนักรูในตนเอง การควบคุมตนเอง 

แรงจูงใจ การเอาใจใสผู อ ื ่น และทักษะทางสังคม ซึ ่งองคประกอบเหลานี ้สะทอนใหเห็นถึง

กระบวนการพัฒนาภายในท่ีสัมพันธกับพฤติกรรมภายนอกอยางลึกซ้ึง นอกจากน้ี ยังไดกลาวถึงทฤษฎี

ของ Salovey และ Mayer ซึ่งเนนความสามารถในการรับรู การเขาใจ และการบริหารจัดการอารมณ

อยางเปนระบบ ทําใหเห็นวาความฉลาดทางอารมณไมใชเพียงลักษณะโดยกําเนิด หากแตเปนทักษะท่ี

สามารถพัฒนาไดผานการเรียนรู การฝกฝน และการประยุกตใชในชีวิตประจําวัน ทั้งนี้ การพัฒนา

ความฉลาดทางอารมณมีความสัมพันธอยางใกลชิดกับกระบวนการเจริญปญญาตามหลักพุทธ ปญหา

และอุปสรรคในการเปนนักเรียน ตลอดจนแนวทางการพัฒนาความฉลาดทางอารมณอยางเหมาะสม 

โดยเนนวาการพัฒนานักเรียนมิใชการมุงเนนเพียงดานความรูเชิงวิชาการ แตจําเปนตองพัฒนาทักษะ

ดานอารมณควบคูกัน เพื่อเสริมสรางบุคลิกภาพและความสามารถในการปรับตัวใหเหมาะสมกับสังคม

และสิ่งแวดลอมที่เปลี่ยนแปลงอยูตลอดเวลา ทั้งนี้ แนวทางการพัฒนาไดเสนอใหบูรณาการหลักพุทธ

ธรรม โดยเฉพาะพรหมวิหาร 4 ซึ่งเปนหลักธรรมที่มุ งเนนการปลูกฝงเมตตา กรุณา มุทิตา และ

อุเบกขา เพ่ือเสริมสรางคุณลักษณะภายในท่ีดีงาม และสงเสริมความสัมพันธระหวางบุคคลอยางสมดุล 

กลาวโดยสรุป ความเขาใจในเรื่องความฉลาดทางอารมณและกระบวนการพัฒนานักเรียนโดย

อาศัยหลักพุทธธรรมเปนสิ่งสําคัญอยางยิ่งในยุคปจจุบัน การสงเสริมความสามารถในการตระหนักรู้

และจัดการอารมณอยางเหมาะสม ไมเพียงแตชวยใหนักเรียนมีสุขภาวะทางอารมณท่ีดี หากยังสงเสริม

ศักยภาพในการเรียนรู การดํารงชีวิต และการเปนสมาชิกที่มีคุณคาของสังคมไดอยางแทจริง อันจะ

นําไปสูการพัฒนาท้ังระดับปจเจกบุคคลและสังคมโดยรวมอยางย่ังยืนตามแนวทางพุทธศาสตรเพ่ือการ

พัฒนาตอไป 
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บทที่ 3  

หลักพุทธธรรมที่เหมาะสมในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ>ของนักเรียน 

การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ/ของนักเรียนดSวยหลักพุทธธรรม สามารถสUงเสริมความ

ฉลาดทางอารมณ/ไดSอยUางมีประสิทธิภาพ โดยหลักพุทธธรรมมุUงเนSนการพัฒนาทางดSานจิตใจและ

ปLญญา ซ่ึงมีความสำคัญตUอการดำรงชีวิตเปVนอยUางย่ิง ซ่ึงสามารถอธิบายไดSดังตUอไปน้ี 

3.1 แนวคิดทฤษฎีหลักพุทธธรรมท่ีเหมาะสมในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ/ของ

นักเรียน 

3.2  การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ/ตามหลักพุทธธรรม 

3.3 สรุป 

3.1. แนวคิดทฤษฎีหลักพุทธธรรมท่ีเหมาะสมในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียน 
 ในกระบวนการพัฒนาผู Sเร ียนใหSเจริญเติบโตอยUางมีคุณภาพการสUงเสริมดSานความรูS

ความสามารถทางวิชาการเพียงอยUางเดียวยUอมไมUเพียงพอตUอการสรSางพื้นฐานชีวิตที่มั่นคงไดS หากแตU

จำเปVนตSองควบคูUกับการพัฒนาคุณลักษณะดSานในของบุคคล โดยเฉพาะดSานจิตใจและอารมณ/ซึ่งเปVน

ปLจจัยสำคัญที่มีอิทธิพลตUอพฤติกรรม การเรียนรูS การเขSาสังคม และการดำเนินชีวิตอยUางราบร่ืน 

นักเรียนที่สามารถเขSาใจตนเอง รูSจักควบคุมอารมณ/ มีเมตตาตUอผูSอื่น และสามารถปรับตัวตUอความ

เปลี่ยนแปลงของสังคมไดSอยUางเหมาะสม ยUอมมีแนวโนSมที่จะเติบโตเปVนพลเมืองที่ดีและมีคุณคUาตUอ

สังคมในอนาคตการพัฒนาดSานอารมณ/ของนักเรียนจึงควรตั้งอยูUบนฐานความเขSาใจในธรรมชาติของ

มนุษย/อยUางรอบดSาน และควรมีแนวทางที ่เหมาะสมกับบริบททางวัฒนธรรมของสังคมไทย ซ่ึง

พระพุทธศาสนาไดSมีบทบาทสำคัญในฐานะรากฐานของคUานิยม จริยธรรม และการฝ¢กฝนตนมาอยUาง

ตUอเนื่องยาวนาน หลักธรรมในพระพุทธศาสนาไมUเพียงใหSความรูSเกี่ยวกับความดีความชั่วเทUานั้น หาก

ยังครอบคลุมถึงวิธีการรูSจักตนเอง การจัดการอารมณ/ และการอยูUรUวมกับผูSอื่นอยUางมีความสุข ซ่ึง

สอดคลSองกับแนวคิดวUาดSวยการพัฒนาอารมณ/ในดSานตUาง ๆ ของนักเรียนอยUางเปVนองค/รวม 

 เนื้อหาในหัวขSอนี้จึงมุUงศึกษาวิเคราะห/แนวคิดและทฤษฎีทางพระพุทธศาสนาที่สามารถ

นำมาใชSเปVนหลักในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ/ของนักเรียน โดยเนSนพิจารณาหลักธรรมที่มี

ความเกี่ยวขSองโดยตรงกับการรูSจักตนเอง การฝ¢กตน และการสรSางความสัมพันธ/อยUางเกื้อกูลในสังคม 

เพื่อใหSเกิดความเขSาใจเชิงลึก อันจะนำไปสูUการประยุกต/ใชSที่เหมาะสมทั้งในระดับแนวคิดและการ

ปฏิบัติจริง 
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3.1.1. ท่ีมาของหลักพุทธธรรม 
 พระพุทธศาสนาเปVนระบบแหUงการศึกษาและการพัฒนามนุษย/ที่มีความสมบูรณ/และลึกซ้ึง 

โดยมีจุดมุUงหมายเพื่อการดับทุกข/และการบรรลุความสงบทางจิตใจอยUางยั่งยืน หลักธรรมคำสอนของ

พระพุทธองค/จึงมิใชUเพียงแนวทางในการประกอบคุณความดี หากแตUเปVนระบบคิดที่ครอบคลุมการ

ดำรงชีวิตของมนุษย/ในทุกมิติ ทั้งดSานรUางกาย จิตใจ สังคม และปLญญา หลักพุทธธรรมจึงถือกำเนิดข้ึน

จากการสังเคราะห/ประสบการณ/ตรงของพระพุทธองค/ภายหลังการตรัสรูS ผUานกระบวนการพิจารณา

อยUางลุUมลึกและมีระบบ อันสะทSอนใหSเห็นถึงความเขSาใจในธรรมชาติของชีวิตอยUางถUองแทSคำสอนท่ี

ปรากฏในพระไตรป�ฎก อันเปVนคัมภีร/หลักของพระพุทธศาสนา แสดงใหSเห็นถึงหลักธรรมอัน

หลากหลายที่มุUงหมายใหSมนุษย/ฝ¢กฝนพฤติกรรม ความคิด และจิตใจใหSพัฒนาไปในทางที่ดีขึ้น ทั้งน้ี 

หลักธรรมที่ปรากฏมิไดSเปVนเพียงบทบัญญัติหรือศีลขSอบังคับ แตUมีลักษณะเปVนเครื่องมือเพื่อการอบรม

ตนในทางปฏิบัติ และสามารถประยุกต/ใชSไดSกับบุคคลในทุกระดับของสังคม ไมUจำกัดเพศ วัย หรือ

สถานะหลักพุทธธรรมที่สำคัญ เชUน ไตรสิกขา อริยมรรคมีองค/ 8 พรหมวิหาร 4 อิทธิบาท 4 หรือสัปปุ

ริสธรรม 7 เปVนตSน ตUางมีเป¡าหมายรUวมกันคือ การพัฒนามนุษย/ใหSสามารถดำเนินชีวิตไดSอยUางมีสติ 

สมดุล และตื่นรูSในความจริงของธรรมชาติ โดยผUานกระบวนการฝ¢กฝนทั้งทางจิตและพฤติกรรมอยUาง

เปVนขั้นตอน ลักษณะเดUนของหลักธรรมเหลUานี้คือ การไมUเนSนการควบคุมจากภายนอก หากแตUมุUงใหS

บุคคลเกิดการเปลี่ยนแปลงจากภายใน ซึ่งสอดคลSองกับเป¡าหมายของการพัฒนาความฉลาดทาง

อารมณ/ในระดับลึกเมื่อพิจารณาจากบริบทของนักเรียนในปLจจุบันที่ใหSความสำคัญกับการพัฒนา

นักเรียนใหSเปVนผูSมีจิตใจมั่นคง เขSาใจตนเอง และอยูUรUวมกับผูSอื่นไดSอยUางสันติ การศึกษาที่ใชSหลักพุทธ

ธรรมจึงสามารถตอบสนองตUอความตSองการดSานคุณภาพชีวิตของผูSเรียนไดSอยUางเหมาะสม ทั้งยังเปVน

การใชSภูมิปLญญาด้ังเดิมของสังคมไทยใหSเกิดประโยชน/ในการพัฒนาเยาวชนอยUางแทSจริง 

 พระพุทธศาสนาเปVนศาสนาแหUงปLญญาและความเมตตา ที่มีเป¡าหมายเพื่อการดับทุกข/และ

การนำพาสรรพชีวิตไปสูUความสุขอยUางยั่งยืน คำสอนของพระพุทธเจSาที่ถูกบันทึกไวSใน พระไตรป�ฎก 

ถือเปVนแหลUงรวมหลักธรรมคำสอนที่ครบถSวนสมบูรณ/ที่สุด หลักพุทธธรรมจึงมีความสำคัญอยUางยิ่งใน

การเปVนแนวทางสำหรับการดำเนินชีว ิตที ่สมดุล ทั ้งในแงUของการพัฒนาจิตใจ ปLญญา และ

ความสัมพันธ/ในสังคมหนึ่งในหลักธรรมสำคัญที่พระพุทธองค/ทรงตรัสแสดงคือ พรหมวิหาร 4 ซ่ึง

ปรากฏใน เมตตาสูตร (องฺ.จตุกฺก.21/51/84) พระสูตรนี้ไดSกลUาวถึงอานิสงส/ของการเจริญ เมตตาเจโต

วิมุตติ หรือการฝ¢กจิตใจใหSมีเมตตาอยUางไมUมีขอบเขต โดยพระพุทธองค/ตรัสวUา การปฏิบัติเมตตาเจโต

วิมุตติที่สั่งสมจนมั่นคง จะนำมาซึ่งอานิสงส/อันยิ่งใหญU 11 ประการ เชUน การหลับเปVนสุข ตื่นเปVนสุข 

ไมUฝLนรSาย และการเปVนที่รักของทั้งมนุษย/และอมนุษย/ อีกทั้งยังชUวยป¡องกันภัยอันตรายตUาง ๆ ทั้งทาง

กายและจิต รวมถึงทำใหSจิตใจตั้งมั่น สีหนSาผUองใส และยUอมเขSาถึงพรหมโลกในที่สุด (องฺ.ป®ฺจก.

22/59/94) 
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 พรหมวิหาร 4 ประกอบดSวยธรรม 4 ประการ ไดSแกU เมตตา, กรุณา, มุทิตา, และ อุเบกขา 

โดย เมตตา ถือเปVนรากฐานสำคัญที่ชUวยใหSบุคคลสามารถพัฒนาคุณธรรมอื่น ๆ ไดSอยUางมั่นคง เมตตา

หมายถึงความปรารถนาดีตUอผูSอื่น มุUงหวังใหSทุกคนมีความสุขและปลอดภัย ในพระไตรป�ฎก พระพุทธ

องค/ทรงเนSนย้ำวUา การเจริญเมตตาไมUเพียงแคUชUวยพัฒนาจิตใจของผูSปฏิบัติเทUานั้น แตUยังชUวยสUงเสริม

ความสงบสุขในสังคมเมตตาสูตรยังชี้ใหSเห็นถึงคุณคUาของการเจริญเมตตาภาวนา ซึ่งสามารถชUวยลด

ความอาฆาต ความโกรธ และความอิจฉาริษยาในใจผูSปฏิบัติ ทำใหSเกิดความสัมพันธ/เชิงบวกกับผูSอ่ืน 

และชUวยสรSางความสุขที่แทSจริงในชีวิตประจำวัน การปฏิบัติเมตตาในชีวิตจริงยังสามารถชUวยพัฒนา

จิตใจใหSมีความพรSอมที่จะชUวยเหลือผูSอื่นดSวยกรุณา ยินดีในความสำเร็จของผูSอื่นดSวยมุทิตา และวาง

เฉยตUอส่ิงท่ีควบคุมไมUไดSดSวยอุเบกขา 

 ดังนั้น ที่มาของหลักพุทธธรรมในเมตตาสูตร จึงสะทSอนถึงความสำคัญของการเจริญพรหม

วิหาร 4 วUาเปVนแนวทางแหUงการดำเนินชีวิตที ่สมบูรณ/แบบ ชUวยพัฒนาทั้งจิตใจสUวนบุคคลและ

ความสัมพันธ/ในสังคม หลักธรรมนี้ไมUไดSเปVนเพียงคำสอนทางศาสนาเทUานั้น แตUยังเปVนเครื่องมือท่ี

ทรงคุณคUาในการเสริมสรSางสันติสุขในทุกระดับของชีวิต 

3.1.2. ความหมายของหลักพุทธธรรม 
 พรหมวิหาร 4 เปVนหลักธรรมสำคัญในพระพุทธศาสนาที่พระพุทธองค/ไดSตรัสแสดงไวSในหลาย

พระสูตร เชUน เมตตาสูตร (องฺ.จตุกฺก.21/51/84) และ เตวิชชสูตร (ที.ปา.11/378/333) โดยพระธรรม

นี้มุUงเนSนการพัฒนาจิตใจของบุคคลใหSประเสริฐและสูงสUงดุจพรหม คำวUา "พรหม" ในที่นี้ หมายถึงผูSมี

คุณธรรมสูงสุด และในอีกนัยหนึ่งยังหมายถึงภพที่บริสุทธิ์ อันเปVนที่อยูUของพรหมผูSสงบเยือกเย็น และ

ปราศจากความวุUนวายของโลกสามัญ 

 พรหมวิหาร หมายถึงคุณธรรมที่เปVน "วิหารธรรม" หรือธรรมที่เปVนเครื่องหลUอเลี้ยงใจ ซ่ึง

พระพุทธเจSาทรงสอนใหSมนุษย/พัฒนาและยึดถือเพื่อยกระดับจิตใจใหSมีคุณลักษณะอันประเสริฐ 

คุณธรรมในพรหมวิหาร 4 ประกอบดSวย เมตตา, กรุณา, มุทิตา, และอุเบกขา พรหมวิหารธรรมเปVน

หลักธรรมสำคัญในพระพุทธศาสนาที่ชUวยเสริมสรSางความเมตตากรุณาและการอยูUรUวมกันอยUางสงบสุข

ในสังคม คำวUา "พรหม" หมายถึงผูSประเสริฐ ผูSที่อยูUในภาวะที่สูงสUงดSวยคุณธรรม และถือเปVนตัวแทน

ของความสมบูรณ/ในจิตใจ ในทางพุทธศาสนา คำวUา "พรหม" ยังหมายถึงภพหรือสถานที่ที่อยูUเหนือ

ความเปVนสามัญชน เชUน พรหมโลก ซึ ่งตUางจากวิมานของเทพเจSา เนื ่องจากพรหมดำรงอยู Uโดย

ปราศจากคูUครองและมีคุณลักษณะอันเปVนแบบอยUางของความบริสุทธิ์และสงบเยือกเย็น พรหมวิหาร

ธรรมคือคุณธรรมที่เปVนที่พึ่งทางจิตใจ โดยคำวUา "พรหม" หมายถึงผูSประเสริฐ สUวน "วิหารธรรม" 

หมายถึงธรรมะที่หลUอเลี้ยงใจหรือธรรมะที่ยึดไวSในใจ พระพุทธเจSามุUงเนSนใหSมนุษย/ประพฤติธรรมเพ่ือ

ยกระดับจิตใจใหSเปVนพรหม ซึ่งพรหมวิหาร 4 หมายถึงคุณธรรมที่ชUวยใหSจิตใจสงบสุขและเป ­ยมดSวย

ความดีงาม ประกอบดSวยเมตตา คือ การปรารถนาดีตUอผูSอื่นดSวยจิตที่เกื้อกูลและแผUความรักออกไป, 
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กรุณา คือ การชUวยเหลือบรรเทาความทุกข/ของผูSอื่นดSวยความเมตตา, มุทิตา คือ การยินดีในความสุข

และความสำเร็จของผูSอื่น และอุเบกขา คือ การวางจิตใจใหSเปVนกลางเมื่อไมUสามารถชUวยเหลือหรือมี

บทบาทเพิ่มเติมไดS หลักธรรมเหลUานี้ชUวยหลUอเลี้ยงจิตใจใหSสงบ เยือกเย็น และเป ­ยมดSวยคุณธรรม

สูงสุด ท้ังยังเปVนรากฐานของการดำเนินชีวิตอยUางมีเมตตาและสมดุลในสังคม (องฺ.จตุกฺก.21/51/84) 

เมตตา เปVนคำภาษาบาลีที่หมายถึง "ความรัก" มีรากศัพท/จากคำวUา “มิทฺ” ซึ่งสื่อถึงความรัก

ใครUหรือความปรารถนาดี คำนี้ถูกใชSในหลายบริบทเพื่อแสดงถึงความมีไมตรีและความปรารถนาใหS

ผูSอื่นมีความสุขและไดSรับประโยชน/สูงสุด ตามคำอธิบายในคัมภีร/อรรถกถา เมตตาถูกนิยามวUาเปVน

คุณธรรมที่มีลักษณะเกื้อกูลผูSอื่น โดยมีรสชาติของการนำนำประโยชน/และความดีงามใหSแกUผูSอื่น และ

ชUวยขจัดความอาฆาตออกไป (องฺ.จตุกฺก.21/51/84) 

 ตัวอยUางที่ชัดเจนของเมตตาสามารถเห็นไดSจากความรักของมารดาที่มีตUอลูก หรือความรักท่ี

เพื่อนแทSมีตUอกัน โดยทั้งมารดาและอารยชนตUางมีความปรารถนาดีใหSผูSอื่นมีความสุข ความเจริญ และ

ส่ิงท่ีเปVนประโยชน/ในชีวิต เชUนเดียวกับคำอธิบายของพระธรรมป�ฎก (ป.อ.ปยุตโต) ท่ีระบุวUา ความรักท่ี

แทSจริงนั้นเกิดจากความตSองการใหSผูSอื่นเปVนสุข ตัวอยUางงUาย ๆ คือความรักของพUอแมUที่มีตUอลูก ซึ่งทำ

ทุกอยUางเพ่ือเห็นลูกมีความสุข เม่ือเห็นลูกมีความสุข พUอแมUก็มีความสุขไปดSวย อยUางไรก็ตาม ความรัก

ที่แฝงดSวยตัณหาราคะหรือมีเจตนาที่ไมUบริสุทธิ์ ไมUถือวUาเปVนเมตตา เพราะเปVนความรักที่มุ Uงหวัง

ประโยชน/เพื่อตนเองหรือมีเงื่อนไขในการเสพสุขจากผูSอื่น เมตตาที่แทSจริงจึงตSองเปVนความรักที่บริสุทธ์ิ 

ปราศจากความเห็นแกUตัว และเปVนไปเพ่ือความสุขของผูSอ่ืนอยUางแทSจริง 

กรุณา เปVนคำภาษาบาลีที่หมายถึงความสงสาร หรือกิริยาที่แสดงความสงสาร มีรากศัพท/

จากคำวUา “กร” ซึ่งหมายถึง “กระทำ” และยังสามารถโยงถึงความหมายของการ “ป�ดกั้น” หรือ 

“ยับยั้ง” ตามที่อธิบายในแหลUงขSอมูลทางพระพุทธศาสนา ความหมายของกรุณาคือความปรารถนาดี

ตUอผูSอื่นที่กำลังประสบความทุกข/ ความเดือดรSอน หรือความลำบาก และเปVนความรูSสึกที่มุUงชUวยปลด

เปลื้องทุกข/ของผูSอื่น (ที.มหา.9/258/259) ในคัมภีร/อรรถกถา กรุณาถูกอธิบายวUาเปVนธรรมที่แสดงถึง

ความอดทนตUอความทุกข/ของผูSอื ่น มีลักษณะเปVนการปลดเปลื้องทุกข/ มีรากฐานอยูUในความไมU

เบียดเบียน และมีความปรารถนาท่ีจะชUวยเหลือผูSตกทุกข/ไดSยาก ตัวอยUางท่ีเปรียบเทียบไดSอยUางชัดเจน

คือความรูSสึกของพUอแมUที่มองลูกของตนเองแลSวเกิดความสงสารและตSองการชUวยเหลือใหSพSนจาก

ความทุกข/ เชUนเดียวกับผูSท่ีมีกรุณา ซ่ึงไมUอาจน่ิงเฉยตUอความทุกข/ของผูSอ่ืนไดS 

 พระครูนิวิฐธุราทร  (2556) ไดSอธิบายวUากรุณาเปVนความสงสารที่แสดงออกในรูปแบบของ

การกระทำทั้งทางกายและวาจา เชUน การชUวยเหลือผูSประสบภัยน้ำทUวมหรือไฟไหมS หรือการชUวยปลด

เปลื้องความทุกข/ของสัตว/ที่ถูกทรมาน ทั้งนี้ ผูSมีกรุณายUอมเกิดความหวั่นไหวในจิตใจเมื่อเห็นผูSอื่นตก

ทุกข/ และเมื่อไดSชUวยเหลือผูSอื่นแลSวจะเกิดความสบายใจ ความกรุณาจึงเปVนธรรมสำคัญที่สUงเสริมใหS

เกิดความสามัคคีและการชUวยเหลือกันในสังคม 
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มุทิตา หมายถึง ความพลอยยินดีในความสุขและความสำเร็จของผูSอื่น โดยไมUมีความอิจฉา

ริษยา มีรากศัพท/มาจากคำวUา "มุท" ซึ่งแปลวUารื่นเริงหรือบันเทิงใจ เมื่อรวมกับปLจจัย "ตา" กลายเปVน

คำที่สะทSอนถึงจิตใจที่เป  ­ยมดSวยความยินดีในความสุขของผูSอื ่นอยUางบริสุทธิ์ ในพระไตรป�ฎกไดS

กลUาวถึงมุทิตาวUาเปVนคุณธรรมที่มีลักษณะการยินดีตUอความสำเร็จของผูSอื่น มีความไมUริษยาเปVนกิจ 

และมีจิตใจเป ­ยมดSวยความสุขอันเกิดจากการเห็นผูSอ่ืนมีความสุข (องฺ.จตุกฺก.21/51/84.) 

 พระครูนิวิฐธุราทร (2552) อธิบายวUาผูSที่มีมุทิตาจะมีความสุขสงบในจิตใจ แมSตนเองจะไมUไดS

ครอบครองทรัพย/สินหรือสิ่งของมากมาย ความสุขนี้เกิดจากจิตใจที่ปลอดจากความริษยาและเต็มไป

ดSวยความปรารถนาดีตUอผูSอื่น ในทางตรงกันขSาม ผูSที่ขาดมุทิตามักจะมีจิตใจที่ไมUสงบ เต็มไปดSวยความ

หงุดหงิดและทุกข/รSอน แมSจะมีทรัพย/สมบัติครบครันก็ตาม ดังนั้นมุทิตา จึงเปVนคุณธรรมที่สะทSอนถึง

จิตใจอันงดงามที่พรSอมจะยินดีในความสำเร็จของผูSอื่นโดยปราศจากเงื่อนไขสUวนตน และถือเปVนไมตรี

อันเปVนกุศลจิตท่ีชUวยสรSางความสามัคคีและความสุขในสังคม. 

อุเบกขา หมายถึง ความวางเฉย ความวางตัวเปVนกลาง หรือการวางใจสงบโดยไมUเอนเอียง 

รากศัพท/มาจากคำวUา "อุป" (ใกลS) และ "อิกข" (ดู, เห็น) รวมความหมายถึงการมองดSวยจิตท่ีต้ังม่ันและ

เปVนกลาง ในพระไตรป�ฎกกลUาวถึงอุเบกขาวUาเปVนธรรมที่มีลักษณะการวางใจเสมอภาค ปราศจาก

ความรักหรือความชัง เปVนการดำรงอยูUดSวยความเขSาใจในกฎแหUงกรรม โดยไมUเอนเอียงดSวยอคติใด ๆ 

(องฺ.จตุกฺก.21/51/84.) 

อุเบกขา จึงหมายถึงการวางเฉยดSวยปLญญา โดยเขSาใจวUา "กัมมุนา วัตตติโลโก" หรือสัตว/โลก

ยUอมเปVนไปตามกรรม ผูSที่เจริญอุเบกขาจะมองเห็นวUาทุกคนมีกรรมเปVนของตนเอง ผลกรรมดีหรือช่ัว

จะติดตามตนไปตามธรรมชาติ ไมUสามารถหลีกเลี่ยงไดS อุเบกขาที่แทSจริงแตกตUางจาก "อุเบกขาเทียม" 

ซึ่งแฝงดSวยอกุศล เชUน การวางเฉยในสถานการณ/ที่ไมUเหมาะสม อุเบกขาท่ีแทSจริงเปรียบเสมือนพUอแมU

ที่ดูแลบุตรอยUางพอเหมาะพอดี ไมUปลUอยปละละเลยหรือเอาใจใสUมากเกินไป แตUคอยดูแลดSวยความ

สมดุลและปLญญา การวางใจเปVนกลางดSวยความเขSาใจในกฎแหUงกรรมเชUนนี้ คืออุเบกขาที่แทSจริง (องฺ.

จตุกฺก.21/51/84.) 

3.1.3. ความสําคัญของหลักพุทธธรรม 
หลักพุทธธรรมในพระพุทธศาสนาไดSรับการยอมรับวUาเปVนแนวทางสำคัญในการพัฒนาจิตใจ

และสUงเสริมความสมดุลในชีวิต หลักธรรมเหลUานี้ถูกนำเสนอในรูปแบบที่สามารถประยุกต/ใชSไดSในทุก

บริบทของชีวิต ท้ังในระดับบุคคลและสังคม โดยเฉพาะอยUางย่ิง พรหมวิหาร 4 ซ่ึงประกอบดSวย เมตตา 

(ความปรารถนาดีตUอผูSอ่ืน), กรุณา (ความปรารถนาใหSผูSอ่ืนพSนทุกข/), มุทิตา (ความยินดีในความสุขของ

ผูSอื่น), และอุเบกขา (ความวางเฉยอยUางมีปLญญา) หลักธรรมเหลUานี้ถือเปVนเครื่องมือสำคัญในการสรSาง

ความสัมพันธ/เชิงบวกและการดำเนินชีวิตอยUางมีคุณธรรม ในพระไตรป�ฎกไดSอธิบายพรหมวิหาร 4 ไวS
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อยUางละเอียดในพรหมวิหารสูตร (องฺ.จตุกฺก.21/51/84.) และในเตวิชชสูตร (ที.ปา.11/378/333.) ซ่ึง

ชี้ใหSเห็นวUาการปฏิบัติตามพรหมวิหาร 4 เปVนแนวทางในการพัฒนาจิตใจใหSสูงสUงและเขSาถึงภาวะแหUง

ความสงบสุขท่ีแทSจริง 

 ในบริบทของนักเรียนและการดำเนินชีวิต พรหมวิหาร 4 มีบทบาทสำคัญในการพัฒนาความ

ฉลาดทางอารมณ/ (Emotional Intelligence) โดยชUวยใหSนักเรียนมีความสามารถในการจัดการ

อารมณ/ ความสัมพันธ/ และการตัดสินใจที่ดี หลักธรรมนี้ยังชUวยสUงเสริมความสามัคคีในชุมชน และลด

ความขัดแยSงในสังคม การบูรณาการพรหมวิหาร 4 เขSากับกระบวนการเรียนรูSและการพัฒนาตนเอง 

ไมUเพียงแตUชUวยใหSนักเรียนมีจิตใจที่สงบและสมดุล แตUยังสรSางรากฐานที่มั่นคงสำหรับการดำรงชีวิตใน

โลกปLจจุบันดังนั้น พรหมวิหาร 4 จึงเปVนหลักธรรมที่มีความสำคัญอยUางยิ่งในยุคปLจจุบัน ที่โลกกำลัง

เผชิญกับความทSาทายดSานจิตใจและสังคม การนำหลักธรรมนี้มาใชSไมUเพียงชUวยพัฒนาบุคคลใหSมี

คุณธรรม แตUยังสรSางสังคมท่ีสงบสุขและสมานฉันท/ 

ความสําคัญของหลักพรหมวิหาร 4 เปVนหลักธรรมสำคัญที่พระพุทธเจSาทรงสอนเพื่อการ

พัฒนาจิตใจและสUงเสริมความสัมพันธ/ที่ดีในสังคม หลักธรรมนี้ประกอบดSวย เมตตา (ความปรารถนาดี

ตUอผูSอื่น), กรุณา (ความปรารถนาใหSผูSอื่นพSนทุกข/), มุทิตา (ความยินดีในความสำเร็จของผูSอื่น), และ 

อุเบกขา (การวางใจเปVนกลาง) โดยหลักธรรมเหลUานี้ถือเปVนเครื่องมือที่ชUวยสรSางความสมดุลในจิตใจ

และสังคม และยังเปVนพ้ืนฐานสำคัญของคำสอนในพระพุทธศาสนา 

 ในพระไตรป�ฎกไดSกลUาวถึงอานิสงส/ของการเจริญเมตตาเจโตวิมุตติไวSอยUางชัดเจนวUา ผูSปฏิบัติ

จะไดSรับผลดีถึง 11 ประการ เชUน หลับเปVนสุข ตื่นเปVนสุข ไมUฝLนรSาย เปVนที่รักของมนุษย/และอมนุษย/ 

เทวดายUอมรักษา และเม่ือยังไมUบรรลุคุณวิเศษสูงสุดก็ยUอมเขSาถึงพรหมโลก (องฺ.ป®ฺจก.22/60/95.) ส่ิง

นี้สะทSอนใหSเห็นวUา การเจริญเมตตาไมUเพียงชUวยสรSางความสงบสุขในชีวิตปLจจุบัน แตUยังเปVนหนทางสูU

ความเจริญกSาวหนSาในจิตใจและชีวิตในอนาคต อีกทั้งในเตวิชชสูตร พระพุทธเจSาทรงชี้ใหSเห็นวUาพรหม

วิหาร 4 เปVนแนวทางปฏิบัติที่นำไปสูUการเปVนพรหม โดยพรหมในที่นี้หมายถึงผูSที่มีจิตใจบริสุทธิ์และ

สงบเยือกเย็น ปราศจากความโกรธ ความเกลียด และความอิจฉาริษยา พระองค/ทรงสอนวUาผูSที่เจริญ

เมตตา กรุณา มุทิตา และอุเบกขาอยUางตUอเน่ืองจะสามารถละท้ิงอารมณ/ดSานลบ และเขSาถึงจิตท่ีม่ันคง 

(ที.ปา.11/378/333.) นอกจากนี้ในพระไตรป�ฎกยังไดSอธิบายวUา พรหมวิหาร 4 เปVนหลักธรรมท่ี

เหมาะสมสำหรับทุกคน ทั้งพระภิกษุ ผูSปกครอง และคฤหัสถ/ ชUวยสรSางสมดุลระหวUางความสัมพันธ/

ระหวUางบุคคล และเปVนรากฐานสำหรับการสรSางสังคมที่ปราศจากความขัดแยSง เชUน เมตตาชUวย

เสริมสรSางความรักและความเอื้อเฟ��อ กรุณากระตุSนใหSเกิดการชUวยเหลือผูSอื่น มุทิตาชUวยลดความอิจฉา

ริษยา และอุเบกขาชUวยใหSบุคคลวางใจเปVนกลางในสถานการณ/ท่ีควบคุมไมUไดS (องฺ.จตุกฺก.21/51/84.) 

 พรหมวิหาร 4 ยังมีบทบาทสำคัญในฐานะรากฐานของการปฏิบัติธรรมในพระพุทธศาสนา 

โดยชUวยเสริมสรSางความเจริญกSาวหนSาในศีล สมาธิ และปLญญา ผูSที่ปฏิบัติธรรมเหลUานี้จะสามารถ
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พัฒนาจิตใจใหSพSนจากอคติและอุปสรรคที่เกิดจากความโลภ ความโกรธ และความหลง ตัวอยUางเชUน 

การฝ¢กเมตตาภาวนาชUวยลดความโกรธและความเกลียดชัง การฝ¢กกรุณาชUวยลดความละเลยตUอความ

ทุกข/ของผูSอื่น การฝ¢กมุทิตาชUวยลดความอิจฉา และการฝ¢กอุเบกขาชUวยเสริมสรSางความมั่นคงในจิตใจ

ในพระพุทธศาสนา พรหมวิหาร 4 ยังถือเปVนแนวทางสำคัญสำหรับการดำเนินชีวิตในสังคมปLจจุบัน 

หลักธรรมเหลUานี้ชUวยใหSบุคคลสามารถพัฒนาความสัมพันธ/ที่ดีในครอบครัว ชุมชน และสถานที่ทำงาน 

โดยเฉพาะในสภาพแวดลSอมที่เต็มไปดSวยความกดดันและการแขUงขัน เชUน การฝ¢กเมตตาชUวยลดความ

ขัดแยSงในครอบครัว การฝ¢กกรุณาชUวยสรSางชุมชนที่มีความชUวยเหลือกัน การฝ¢กมุทิตาชUวยเสริมสรSาง

ความสามัคคีในองค/กร และการฝ¢กอุเบกขาชUวยลดความเอนเอียงในการตัดสินใจ 

 ดังนั้น พรหมวิหาร 4 จึงไมUเพียงแตUเปVนหลักธรรมที่ชUวยพัฒนาจิตใจ แตUยังเปVนแนวทางสำคัญ

ในการสรSางความสัมพันธ/อันดีในสังคม การปฏิบัติธรรมเหลUานี้ไมUเพียงชUวยใหSบุคคลมีจิตใจที่มั่นคง แตU

ยังสรSางพ้ืนฐานท่ีม่ันคงสำหรับสังคมท่ีสงบสุขและมีความสมานฉันท/ 

ความสําคัญในระดับบุคคล การพัฒนาจิตใจดวยพรหมวิหาร 4 การพัฒนาจิตใจใหสมบูรณ

ในระดับบุคคลนั้น จําเปนตองอาศัยการบมเพาะดวยหลักพุทธธรรมที่ลึกซึ้ง โดยเฉพาะอยางย่ิง 

"พรหมวิหาร 4" ซึ ่งถือเปนแนวทางสําคัญในการสรางความสมดุลทางอารมณและเสริมสราง

ความสัมพันธเชิงบวกกับผูอื่นอยางกลมกลืน การเริ่มตนดวย "เมตตา" หรือความปรารถนาดีตอผูอ่ืน 

ชวยขจัดความโกรธ ความเกลียด และความอาฆาตออกจากจิตใจ การฝกเมตตาภาวนาอยางสมํ่าเสมอ 

ไมเพียงชวยใหจิตใจเปยมไปดวยความออนโยนและสงบสุขเทานั้น หากยังสงผลใหชีวิตประจําวันเต็ม

ไปดวยความสุข ดังปรากฏในพระไตรปฎกที่กลาวถึงอานิสงสของการเจริญเมตตาไววาทั้งยามหลับ

และยามตื่นจิตจะเต็มไปดวยความสุข ปราศจากความอาฆาตพยาบาท (องฺ.ปฺจก.22/60/95.) 

ตอเนื่องจากเมตตา การพัฒนาจิตใจดวย "กรุณา" คือการแผความปรารถนาใหผูอื่นพนจากความทุกข 

โดยมิใชเพียงการเห็นใจ หากยังรวมถึงการลงมือชวยเหลือดวยความจริงใจ การฝกกรุณาเสริมสราง

ความออนโยนภายในจิตใจ เพิ่มความใสใจตอความเจ็บปวดของผูอื่น และเสริมความสุขใหแกผูปฏิบัติ

เอง ดังปรากฏในพระไตรปฎกวา การเจริญกรุณาชวยปลดปลอยจิตใจจากความเย็นชา และเสริมพลัง

แหงความเมตตาใหยั่งยืน (ที.ปา.11/378/333.) ตัวอยางเชน การยื่นมือชวยเหลือผูที่ประสบปญหาใน

ที่ทํางาน หรือการใหคําแนะนําอยางจริงใจแกเพื่อนที่เผชิญกับปญหาในชีวิต ลวนแตเปนการขยายผล

ของกรุณาในชีวิตจริง 

ในขณะท่ีกรุณาชUวยใหSจิตใจเบิกบานดSวยการชUวยเหลือ "มุทิตา" หรือความยินดีในความสำเร็จ

ของผูSอื ่น ก็มีบทบาทสำคัญในการขจัดความอิจฉาริษยาออกจากจิตใจ การแสดงความยินดีอยUาง

บริสุทธิ์ใจตUอความสำเร็จของเพื่อนรUวมงานหรือสมาชิกในครอบครัว ไมUเพียงสรSางบรรยากาศที่เป ­ยม

สุขในสังคม แตUยังหลUอหลอมจิตใจใหSเติบโตดSวยความยินดีที ่แทSจริง การฝ¢กมุทิตาชUวยลดแรง

เปรียบเทียบในจิตใจ และเสริมสรSางความสัมพันธ/ที่อบอุUนระหวUางบุคคลอยUางยั่งยืนอยUางไรก็ตาม การ
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เจริญเมตตา กรุณา และมุทิตาอยUางสมบูรณ/ ยังตSองอาศัย "อุเบกขา" เพื่อเสริมสรSางความมั่นคงของ

จิตใจในทUามกลางความเปลี่ยนแปลงของโลก อุเบกขาหมายถึงการวางใจเปVนกลาง ไมUเอนเอียงดSวย

อคติ หรือหวั่นไหวตUอความสำเร็จหรือความลSมเหลวของตนเองและผูSอื่น การฝ¢กอุเบกขาชUวยใหSบุคคล

สามารถรับมือกับสถานการณ/ที่ยากลำบากไดSดSวยความสงบ เชUน การยอมรับความผิดพลาดของ

ตนเองอยUางมีสติ หรือการไมUหวั่นไหวเมื่อเห็นผูSอื่นประสบความสำเร็จในสิ่งท่ี/ตนยังทำไมUไดSเมื่อการ

ปฏิบัติพรหมวิหาร 4 เปVนไปอยUางตUอเน่ืองและสมดุล จิตใจของบุคคลจะไดSรับการหลUอหลอมจนเต็มไป

ดSวยความเมตตา กรุณา มุทิตา และอุเบกขาอยUางกลมกลืน ซึ่งไมUเพียงแตUสUงผลใหSชีวิตเป ­ยมดSวย

ความสุขและความสัมพันธ/ที่ดีเทUานั้น แตUยังนำไปสูUการพัฒนาศีล สมาธิ และปLญญาอยUางลึกซึ้ง ผูSท่ี

ดำเนินชีวิตตามหลักพรหมวิหาร 4 จะสามารถเผชิญกับความทSาทายตUาง ๆ ไดSอยUางมั่นคง สงบ และ

เต็มเป ­ยมดSวยพลังแหUงเมตตาธรรมอยUางแทSจริง 

ความสําคัญในระดับสังคม การสUงเสริมความสมานฉันท/ในสังคมดSวยพรหมวิหาร 4 เปVน

หลักธรรมสำคัญที่มีบทบาทในการสUงเสริมความสมานฉันท/และลดความขัดแยSงในสังคมอยUางลึกซ้ึง 

ประกอบดSวยเมตตา กรุณา มุทิตา และอุเบกขา ซึ่งแตUละองค/ธรรมตUางหลUอหลอมซึ่งกันและกันเพ่ือ

สรSางความสัมพันธ/ที่ดีและเสริมสรSางความเขSาใจระหวUางบุคคลในทุกระดับของสังคม ไมUวUาจะเปVนใน

บริบทของโรงเรียน ชุมชน หรือองค/กร การปฏิบัติตามพรหมวิหาร 4 จึงไมUเพียงแตUชUวยพัฒนาจิตใจ

ของปLจเจกบุคคล หากยังสUงผลกระทบโดยตรงตUอโครงสรSางของสังคมใหSเกิดความสงบสุขและสมดุล

อยUางแทSจริง 

การเริ่มตSนดSวยเมตตา ซึ่งหมายถึงความปรารถนาดีและการแผUความรักตUอผูSอื่นโดยปราศจาก

เงื่อนไข เปVนการปลูกฝLงรากฐานแหUงความสัมพันธ/ที่แนUนแฟ¡น เชUน ในโรงเรียน ครูที่แสดงเมตตาตUอ

นักเรียนโดยใหSโอกาสแกSไขขSอผิดพลาด ยUอมลดความตึงเครียดและสรSางสภาพแวดลSอมที่เอื้อตUอการ

เรียนรูS ในชุมชน ผูSนำที่แสดงเมตตาจะสามารถเชื่อมโยงกลุUมคนที่มีความคิดตUางใหSกลับมาเขSาใจกันไดS

อยUางนุUมนวล อันสอดคลSองกับพระพุทธดำรัสในพระไตรป�ฎกที่ทรงชี้ใหSเห็นวUา การเจริญเมตตาเปVน

การสรSางความปรารถนาดีที่ไรSขอบเขต สUงผลใหSมนุษย/อยูUรUวมกันอยUางสงบสุข (องฺ.จตุกฺก.21/51/84.) 

ตUอเนื่องจากเมตตา ความกรุณากลายเปVนพลังที่ขับเคลื่อนการบรรเทาทุกข/ใหSแกUผูSอื่น การแสดงออก

ถึงกรุณาไมUเพียงแตUชUวยผูSอื่นใหSหลุดพSนจากความทุกข/ หากยังเปVนการกลUอมเกลาจิตใจของผูSใหSใหS

บริสุทธิ์และปราศจากความเย็นชา ดังที่ปรากฏในพระไตรป�ฎกวUา ผูSที่เจริญกรุณาจะมีจิตใจอUอนโยน

และพรSอมชUวยเหลือโดยไมUหวังสิ่งตอบแทน (ที.ปา.11/378/333.) ตัวอยUางเห็นไดSชัดในชุมชนท่ี

ประสบภัยธรรมชาติ ที่สมาชิกในชุมชนพรSอมยื่นมือชUวยเหลือกันโดยไมUเลือกหนSา หรือในโรงเรียนท่ี

นักเรียนชUวยเหลือเพื่อนที่มีปLญหาดSานการเรียน การบUมเพาะกรุณาเชUนนี้ชUวยสรSางสังคมที่เขSมแข็งและ

มีน้ำใจเก้ือกูลซ่ึงกันและกัน 
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ขณะที่เมตตาและกรุณาชUวยเสริมสรSางบรรยากาศแหUงความรักและการชUวยเหลือ มุทิตาก็มี

บทบาทในการสานสัมพันธ/ที่แนUนแฟ¡นดSวยความยินดีในความสำเร็จของผูSอื่น การแสดงมุทิตาชUวย

ลดทอนความอิจฉาริษยา และสUงเสริมความสามัคคีในสังคม เชUน องค/กรที่สนับสนุนและแสดงความ

ยินดีตUอเพ่ือนรUวมงานท่ีประสบความสำเร็จ ยUอมมีสภาพแวดลSอมท่ีเอ้ือใหSเกิดความรUวมมืออยUางแทSจริง 

ในโรงเรียน การที่นักเรียนแสดงความยินดีตUอเพื่อนที่ไดSรับรางวัลหรือความสำเร็จทางวิชาการ จะชUวย

ปลูกฝLงบรรยากาศที่เป ­ยมดSวยการสนับสนุนและความจริงใจอยUางไรก็ดี การบUมเพาะเมตตา กรุณา 

และมุทิตาอยUางเดียวไมUอาจทำใหSสังคมสมบูรณ/ไดS หากปราศจากอุเบกขาเปVนเครื ่องถUวงสมดุล 

อุเบกขาหมายถึงการวางใจเปVนกลางอยUางมีปLญญา ซึ่งเปVนสิ่งจำเปVนในการลดความเอนเอียงและอคติ

ในสถานการณ/ตUาง ๆ ตัวอยUางเชUน ผูSปกครองท่ีตSองตัดสินใจเร่ืองสำคัญของชุมชน หรือครูท่ีตSองวินิจฉัย

ปLญหานักเรียนในโรงเรียน การมีอุเบกขาจะทำใหSสามารถตัดสินใจไดSดSวยสติและความยุติธรรม ชUวย

ลดความขัดแยSงและรักษาความสงบเรียบรSอยในสังคม 

3.1.4. ประโยชนจากหลักพุทธธรรมท่ีมีตอในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณของ  
นักเรียน 

 พรหมวิหาร 4 เปVนหลักธรรมสำคัญในพระพุทธศาสนาที่พระพุทธเจSาทรงสอนเพื่อสUงเสริม

ความสงบสุขทั้งในระดับบุคคลและสังคม ประกอบดSวย เมตตา (ความปรารถนาดีตUอผูSอื่น), กรุณา 

(ความปรารถนาใหSผูSอ่ืนพSนทุกข/), มุทิตา (ความยินดีในความสุขของผูSอ่ืน) และอุเบกขา (การวางใจเปVน

กลางอยUางมีปLญญา) หลักธรรมเหลUานี้มีเป¡าหมายในการพัฒนาจิตใจใหSมีความสมดุล และชUวยสรSาง

ความสัมพันธ/ที่ดีระหวUางบุคคล ดังปรากฏในพระไตรป�ฎกที่กลUาวถึงพรหมวิหาร 4 อยUางละเอียด (องฺ.

จตุกฺก.21/51/84.) ในบริบทของการศึกษา พรหมวิหาร 4 เปVนเครื่องมือสำคัญในการพัฒนาความ

ฉลาดทางอารมณ/ (Emotional Intelligence: EQ) ของนักเรียน ซึ่งตามแนวคิดของ Goleman 

(1995) ความฉลาดทางอารมณ/ประกอบดSวย 5 ดSาน ไดSแกU การตระหนักรู Sในตนเอง (Self-

Awareness), การจัดการอารมณ/ตนเอง (Self-Regulation), การสรSางแรงจูงใจในตนเอง 

(Motivation), การเขSาใจผูSอื่น (Empathy) และทักษะทางสังคม (Social Skills) หลักพุทธธรรมชUวย

ใหSนักเรียนพัฒนาคุณลักษณะเหลUานี้ เชUน การฝ¢กเมตตาชUวยลดความขัดแยSงและสUงเสริมความสัมพันธ/

เชิงบวกในกลุUมเพื่อน กรุณาชUวยเพิ่มความเขSาใจและชUวยเหลือผูSอื่นในสถานการณ/ที่ยากลำบาก มุทิตา

สนับสนุนใหSนักเรียนยินดีในความสำเร็จของผูSอื่น และอุเบกขาชUวยใหSนักเรียนจัดการกับอารมณ/ใน

สถานการณ/ท่ีไมUเปVนไปตามคาดไดSอยUางม่ันคง การบูรณาการพรหมวิหาร 4 เขSากับกระบวนการพัฒนา

ความฉลาดทางอารมณ/ของนักเรียนจึงชUวยสรSางจิตใจที่มั่นคง เสริมสรSางความสัมพันธ/ในสังคม และ

สUงเสริมการเติบโตทางอารมณ/และสติปLญญาของนักเรียนไดSอยUางมีประสิทธิภาพ (Goleman, 1995; 

องฺ.จตุกฺก.21/51/84.) 
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การพัฒนาคุณลักษณะทางอารมณ>ผyานเมตตา (ความปรารถนาดีตUอผูSอื่น) เปVนองค/ธรรม

แรกในพรหมวิหาร 4 ที่มุUงเนSนการแสดงความปรารถนาดีตUอผูSอื่นอยUางไมUมีเงื่อนไข ในบริบทของการ

พัฒนาความฉลาดทางอารมณ/ (Emotional Intelligence: EQ) เมตตาชUวยใหSนักเรียนสามารถพัฒนา

คุณลักษณะเชิงบวก เชUน ความเขSาอกเขSาใจ การใหSอภัย และการสรSางความสัมพันธ/ที่ดีในสังคม การ

แสดงออกถึงเมตตาสUงผลใหSนักเรียนมีความสามารถในการแสดงความหUวงใยและปรารถนาดีตUอเพื่อน

รUวมชั้นหรือบุคคลรอบตัว ซึ่งเปVนพื้นฐานสำคัญของการสรSางความสัมพันธ/เชิงบวก การแสดงออกถึง

เมตตาชUวยใหSนักเรียนสามารถพัฒนาทักษะดSานการเขSาใจและแสดงออกถึงความรู Sสึกของผู Sอ่ืน 

(Empathy) ไดSดีขึ้น ตัวอยUางเชUน เมื่อนักเรียนคนหนึ่งแสดงความปรารถนาดีตUอเพื่อนที่ประสบปLญหา 

จะชUวยลดความขัดแยSงในกลุUม และสรSางสภาพแวดลSอมที่เต็มไปดSวยความเอื้ออาทร นอกจากนี้ การ

ฝ¢กเมตตาภาวนายังชUวยใหSนักเรียนมีจิตใจที่สงบและปราศจากความโกรธหรือความอิจฉา ดังที่พระ

พุทธองค/ไดSทรงกลUาวไวSในพระไตรป�ฎกวUา ผูSที่เจริญเมตตาอยUางตUอเนื่องจะหลับเปVนสุข ตื่นเปVนสุข 

และจิตใจปราศจากความอาฆาต (องฺ.ป®ฺจก.22/60/95.) การฝ¢กเมตตาภาวนาชUวยใหSนักเรียนพัฒนา

ความสามารถในการควบคุมอารมณ/ตนเอง (Self-Regulation) และสรSางแรงจูงใจในตนเอง 

(Motivation) การสรSางความสัมพันธ/ผUานเมตตายังชUวยใหSนักเรียนสรSางความสัมพันธ/เชิงบวกในกลุUม

เพื่อน เชUน การแสดงความปรารถนาดีตUอเพื่อนที่มีความคิดตUางกัน หรือการสนับสนุนซึ่งกันและกันใน

กิจกรรมกลุUม การกระทำเหลUาน้ีชUวยลดความขัดแยSงในโรงเรียน และสUงเสริมความสามัคคีในชุมชนการ

เรียนรูS 

 ในบริบทของโรงเรียน การฝ¢กเมตตาสามารถเริ่มตSนไดSจากกิจกรรมงUาย ๆ เชUน การตั้งจิตแผU

เมตตาตUอเพื่อนรUวมชั้น การสUงคำชมเชยหรือการชUวยเหลือเพื่อนในยามที่ตSองการความชUวยเหลือ การ

ปฏิบัติเชUนน้ีไมUเพียงชUวยพัฒนาความฉลาดทางอารมณ/ของนักเรียน แตUยังชUวยสรSางความสุขในช้ันเรียน

และเสริมสรSางความสัมพันธ/ท่ีม่ันคงระหวUางนักเรียน 

การพัฒนาทักษะการเขCาใจผูCอื่นผyานกรุณา (การชUวยเหลือผูSอื่นที่ตกทุกข/ไดSยาก) เปVนองค/

ธรรมในพรหมวิหาร 4 ที่เนSนความปรารถนาใหSผูSอื่นพSนจากความทุกข/ การแสดงออกถึงกรุณาชUวย

พัฒนาความสามารถในการเขSาใจผูSอื่น (Empathy) และการสรSางความสัมพันธ/ที่ดีในสังคม โดยเฉพาะ

ในบริบทของนักเรียน การฝ¢กกรุณาทำใหSนักเรียนมีความสามารถในการรับรูSความรูSสึกและความ

ตSองการของเพื่อนที่กำลังเผชิญปLญหา พรSอมทั้งแสดงความชUวยเหลือดSวยความจริงใจ ในบริบทของ

ความฉลาดทางอารมณ/ (Emotional Intelligence: EQ) กรุณามีบทบาทสำคัญตUอการพัฒนาทักษะ

การเขSาใจผูSอื่น (Empathy) ซึ่งเปVนหนึ่งในองค/ประกอบสำคัญของ EQ นักเรียนที่ฝ¢กกรุณาจะสามารถ

มองเห็นความทุกข/ของเพื่อนหรือบุคคลรอบขSาง และแสดงออกถึงการชUวยเหลือดSวยความเต็มใจ การ

ปฏิบัติเชUนนี ้ไมUเพียงชUวยลดความขัดแยSงในโรงเรียน แตUยังสรSางความสัมพันธ/ที ่ดีในกลุ Uมเพื ่อน 

ตัวอยUางเชUน ในสถานการณ/ที่เพื่อนคนหนึ่งประสบปLญหาในเรื่องการเรียน นักเรียนที่มีกรุณาจะ
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ชUวยเหลือดSวยการใหSคำแนะนำหรือสนับสนุนในดSานการทำงานกลุUม การกระทำเหลUานี้แสดงถึงความ

เขSาใจและการมีสUวนรUวมในการบรรเทาความทุกข/ของผูSอื่น การสรSางความสัมพันธ/ผUานกรุณายังชUวยใหS

นักเรียนสามารถสรSางความสัมพันธ/เชิงบวกไดSอยUางมั่นคง การชUวยเหลือเพื่อนที่กำลังเผชิญปLญหา

สUงผลใหSเกิดความไวSวางใจและความสามัคคีในกลุUม การกระทำที่มีกรุณา เชUน การใหSกำลังใจเพื่อนท่ี

รู SสึกทSอแทS หรือการชUวยเหลือเพื ่อนที ่มีปLญหาสUวนตัว สรSางบรรยากาศที ่ดีในชั ้นเรียนและลด

ความเครียดในกลุUมนักเรียน ในพระไตรป�ฎกไดSกลUาวไวSในเตวิชชสูตรวUา ผูSที่มีกรุณายUอมมองเห็นทุกข/

ของผูSอื่น และแสดงออกถึงความชUวยเหลือโดยปราศจากความลำเอียง (ที.ปา.11/378/333.) การฝ¢ก

กรุณาในหมูUนักเรียนสามารถเริ่มตSนไดSจากกิจกรรมที่งUาย เชUน การแบUงปLนสิ่งของ การชUวยเหลือเพื่อน

ที่มีปLญหา หรือการใหSคำปรึกษา การฝ¢กปฏิบัติกรุณาเหลUานี้ชUวยเสริมสรSาง EQ ดSานความเขSาใจผูSอ่ืน 

และสรSางจิตใจที่พรSอมใหSความชUวยเหลือ การพัฒนากรุณาในนักเรียนไมUเพียงชUวยเสริมทักษะความ

เขSาใจผูSอื่น แตUยังชUวยพัฒนาทักษะทางสังคม (Social Skills) การมีกรุณาชUวยใหSนักเรียนสามารถ

จัดการกับสถานการณ/ที่ซับซSอนไดSดี เชUน การชUวยประสานความเขSาใจในกลุUม การลดความขัดแยSง 

และการสรSางความสัมพันธ/ท่ีมีความหมายในระยะยาว 

การสyงเสริมแรงจูงใจและทักษะทางสังคมผyานมุทิตา (ความยินดีในความสำเร็จของผูSอื่น) 

เปVนองค/ธรรมในพรหมวิหาร 4 ที่เนSนความยินดีในความสำเร็จและความสุขของผูSอื่น โดยไมUมีความ

อิจฉาริษยา การปฏิบัติมุทิตาในชีวิตประจำวันชUวยใหSนักเรียนพัฒนาความฉลาดทางอารมณ/ 

(Emotional Intelligence: EQ) ในดSานการสรSางแรงจูงใจ (Motivation) และความสัมพันธ/เชิงบวก

กับผูSอื่น นักเรียนที่มีมุทิตาจะสามารถมองเห็นความสำเร็จของผูSอื่นเปVนแรงบันดาลใจใหSพัฒนาตนเอง 

และลดความรูSสึกเปรียบเทียบเชิงลบ ซึ่งเปVนปLจจัยสำคัญในการสรSางจิตใจที่มั่นคง มุทิตากับการสรSาง

แรงจูงใจการแสดงออกถึงมุทิตาชUวยใหSนักเรียนมองเห็นความสำเร็จของผูSอื่นในแงUบวก และใชSเปVน

แรงผลักดันใหSพัฒนาตนเอง ตัวอยUางเชUน เมื่อนักเรียนคนหนึ่งแสดงความยินดีตUอเพื่อนที่ไดSรับรางวัล

จากการเรียน จะชUวยสรSางแรงกระตุ SนในตนเองใหSพยายามมากขึ้นโดยไมUรู SสึกอิจฉาหรือทSอแทS 

ความสามารถนี้ชUวยใหSนักเรียนพัฒนาทัศนคติในเชิงบวก และมองความสำเร็จของผูSอื่นเปVนบทเรียนท่ี

นำมาปรับใชSกับชีวิตของตนเองมุทิตากับความสัมพันธ/ในกลุUมเพื่อนในดSานการสรSางความสัมพันธ/เชิง

บวก มุทิตาชUวยใหSนักเรียนสามารถแสดงความยินดีในความสำเร็จของเพื่อนรUวมชั้นโดยไมUเกิดความ

อิจฉาริษยา การแสดงออกถึงมุทิตาชUวยสUงเสริมความสามัคคีในกลุUม และลดความขัดแยSงที่อาจเกิด

จากการเปรียบเทียบ ตัวอยUางเชUน การแสดงความยินดีในความสำเร็จของเพื่อนในการแขUงขันกีฬา 

หรือการรUวมฉลองความสำเร็จของกลุUมในการทำโครงการ 

 ผลกระทบของมุทิตาตUอ EQ ในบริบทของ EQ มุทิตาสUงเสริมการพัฒนาทักษะการจัดการ

อารมณ/ (Self-Regulation) และการเขSาใจผูSอื ่น (Empathy) การแสดงความยินดีตUอผูSอื ่นชUวยใหS

นักเรียนสามารถควบคุมความรูSสึกดSานลบ เชUน ความอิจฉา และสรSางความสัมพันธ/ที่มีความหมาย 
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ตัวอยUางเชUน เมื่อนักเรียนฝ¢กมุทิตาอยUางตUอเนื่อง พวกเขาจะสามารถชื่นชมผูSอื่นไดSอยUางจริงใจ และ

พรSอมสนับสนุนเพื่อนที่กำลังเผชิญปLญหา มุทิตากับการสรSางสภาพแวดลSอมเชิงบวกในโรงเรียน มุทิตา

ไมUเพียงชUวยใหSนักเรียนพัฒนาความฉลาดทางอารมณ/ในระดับบุคคล แตUยังสUงผลตUอบรรยากาศใน

โรงเรียน การแสดงความยินดีในความสำเร็จของกันและกันชUวยสรSางวัฒนธรรมที่สUงเสริมการเติบโต

และความรUวมมือ ตัวอยUางเชUน การจัดกิจกรรมในชั้นเรียนที่เนSนการใหSกำลังใจและแสดงความยินดีตUอ

เพื่อนที่มีพัฒนาการที่ดี การฝ¢กมุทิตาในชีวิตประจำวัน พระพุทธองค/ไดSตรัสไวSในพระไตรป�ฎกวUา การ

แสดงมุทิตาชUวยใหSจิตใจปลอดโปรUงและไมUถูกรบกวนดSวยความอิจฉา (ที.ปา.11/378/333.) ใน

ชีวิตประจำวัน นักเรียนสามารถฝ¢กมุทิตาผUานกิจกรรมที่เรียบงUาย เชUน การแสดงความยินดีตUอเพื่อนท่ี

ไดSรับคำชมจากครู หรือการสนับสนุนใหSเพ่ือนแสดงศักยภาพในส่ิงท่ีถนัด 

การเสริมสรCางความมั่นคงทางอารมณ>และการตัดสินใจดCวยอุเบกขา (การวางใจเปVนกลาง) 

เปVนองค/ธรรมสุดทSายในพรหมวิหาร 4 ที่มีความสำคัญตUอการพัฒนาความมั่นคงทางอารมณ/ของ

นักเรียน โดยหมายถึงการวางใจเปVนกลางอยUางมีปLญญา และยอมรับสถานการณ/ที่เกิดขึ้นโดยไมUเอน

เอียง อุเบกขาไมUใชUการเพิกเฉยหรือเมินเฉย แตUเปVนการวางใจใหSมั่นคงและพรSอมตอบสนองตUอปLญหา

หรืออุปสรรคอยUางมีเหตุผล หลักธรรมน้ีชUวยใหSนักเรียนสามารถเผชิญกับความยากลำบากในชีวิต และ

จัดการกับอารมณ/เชิงลบไดSอยUางสมดุล การพัฒนาความมั่นคงทางอารมณ/ผUานอุเบกขา ในบริบทของ

ความฉลาดทางอารมณ/ (Emotional Intelligence: EQ) การฝ¢กอุเบกขาชUวยใหSนักเรียนสามารถ

จัดการกับอารมณ/ที ่เกิดขึ ้นในสถานการณ/ที ่ไมUคาดคิด เชUน ความลSมเหลว หรือความผิดหวัง 

ตัวอยUางเชUน เมื่อผลการสอบไมUเปVนไปตามที่คาดหวัง นักเรียนที่มีอุเบกขาจะสามารถยอมรับความจริง

และปรับตัวเพื่อแกSไขปLญหาไดSอยUางสงบ การพัฒนาความมั่นคงทางอารมณ/เชUนนี้ยังชUวยลดปLญหาการ

ตอบสนองดSวยความโกรธหรือความต่ืนตระหนกเมื่อเผชิญกับสถานการณ/ที่ยากลำบาก ดังที่พระพุทธ

องค/ไดSตรัสไวSในพระไตรป�ฎกวUา การมีอุเบกขาชUวยใหSจิตใจสงบนิ่ง ไมUถูกรบกวนดSวยอารมณ/ดSานลบ 

และสามารถมองเห็นความจริงในสถานการณ/ไดSอยUางชัดเจน (ที.ปา.11/378/333.) อุเบกขากับการ

ตอบสนองตUอสถานการณ/ที ่ยากลำบาก การฝ¢กอุเบกขาชUวยใหSนักเรียนมีความสามารถในการ

ตอบสนองตUอสถานการณ/ที่ทSาทายดSวยสติและความรอบคอบ ตัวอยUางเชUน การวางใจเปVนกลางเม่ือ

เกิดความขัดแยSงในกลุUมเพื่อน โดยไมUเลือกขSางหรือแสดงความลำเอียง การปฏิบัติเชUนนี้ชUวยใหSเกิดการ

ไกลUเกลี่ยและลดความขัดแยSงในกลุUม นอกจากนี้ อุเบกขายังชUวยใหSนักเรียนสามารถวางแผนและ

จัดการกับเป¡าหมายในระยะยาว โดยไมUถูกครอบงำดSวยอารมณ/ช่ัววูบ การพัฒนาทักษะน้ีทำใหSนักเรียน

สามารถตัดสินใจไดSอยUางมีเหตุผล แมSในสถานการณ/ที่มีแรงกดดันสูง อุเบกขากับการพัฒนาความ

ฉลาดทางอารมณ/ในบริบทการศึกษา ในระดับการศึกษา การฝ¢กอุเบกขาชUวยใหSนักเรียนสามารถ

ยอมรับผลลัพธ/ที่เกิดขึ้น ไมUวUาจะเปVนความสำเร็จหรือความลSมเหลว โดยไมUยึดติดหรือเกิดความอิจฉา

ริษยา การปฏิบัติอุเบกขาชUวยเสริมสรSาง EQ ดSานการจัดการอารมณ/ตนเอง (Self-Regulation) และ
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การตัดสินใจดSวยเหตุผล เชUน การยอมรับคะแนนสอบที่ไมUเปVนไปตามคาด และปรับปรุงวิธีการเรียน

อยUางมีแผนงาน นอกจากนี้ การฝ¢กอุเบกขายังชUวยลดความเครียดและความวิตกกังวลในนักเรียน เชUน 

เมื่อเผชิญกับการสอบครั้งสำคัญหรือการแขUงขันในชั้นเรียน การวางใจเปVนกลางชUวยใหSนักเรียนมีสมาธิ 

และสามารถเผชิญกับความกดดันไดSโดยไมUเกิดความหวาดกลัวหรือความรูSสึกผิดหวัง 

 การฝ¢กอุเบกขาในชีวิตประจำวันการฝ¢กอุเบกขาสำหรับนักเรียนสามารถเริ่มตSนไดSจากการ

ตั้งเป¡าหมายที่ชัดเจน และยอมรับผลลัพธ/ไมUวUาจะออกมาในทางที่ดีหรือไมU ตัวอยUางเชUน การเรียนรูSท่ี

จะปลUอยวางในสถานการณ/ที่เกินความควบคุม เชUน การยอมรับการเปลี่ยนแปลงในกลุUมเพื่อน หรือ

การวางใจเมื่อผลการเรียนของเพื่อนไมUเทUากันผลของอุเบกขาตUอความฉลาดทางอารมณ/การปฏิบัติ

อุเบกขาอยUางตUอเนื ่องไมUเพียงชUวยใหSนักเรียนมีจิตใจที่มั ่นคง แตUยังพัฒนาความสามารถในการ

ตอบสนองตUอปLญหาอยUางมีสติและมีเหตุผล ซึ่งชUวยสUงเสริม EQ ดSานการจัดการอารมณ/ การตัดสินใจ 

และการสรSางความสัมพันธ/ท่ีดีในสังคม 

3.2. การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ตามหลักพุทธธรรม 
การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ/เปVนปLจจัยสำคัญที่สUงผลตUอการดำรงชีวิตอยUางสมดุล ทั้งใน

มิติของการศึกษา ชีวิตสUวนตัว และการอยูUรUวมกันในสังคม แนวคิดเกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณ/

มุUงเนSนการตระหนักรูSในตนเอง การควบคุมอารมณ/ การสรSางแรงจูงใจ ความเขSาใจผูSอ่ืน และทักษะทาง

สังคม ซึ่งสอดคลSองกับหลักธรรมในพระพุทธศาสนาอยUางลึกซึ้ง โดยเฉพาะหลักพรหมวิหาร 4 ไดSแกU 

เมตตา กรุณา มุทิตา และอุเบกขา ที่สามารถนำมาใชSเปVนแนวทางในการพัฒนาจิตใจใหSมีความ

อUอนโยน มั่นคง และสมดุล การบูรณาการหลักพุทธธรรมเขSาสูUการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ/ จึง

ไมUใชUเพียงการสUงเสริมทักษะทางจิตใจ หากยังเปVนการหลUอหลอมบุคลิกภาพและการดำเนินชีวิตใหS

สอดคลSองกับคุณคUาทางศีลธรรม การดำเนินชีวิตเชUนน้ีนำไปสูUความสุขท่ีแทSจริง ท้ังตUอตนเองและสังคม

โดยรวม ดังนั้น การศึกษาการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ/ดSวยหลักพุทธธรรมจึงมีความสำคัญอยUาง

ย่ิงในการสรSางมนุษย/ท่ีสมบูรณ/ ท้ังในดSานสติปLญญา อารมณ/ และจริยธรรม 

การตระหนักรูCในตนเอง (Self-Awareness) เปVนหนึ่งในองค/ประกอบสำคัญของความฉลาด

ทางอารมณ/ (Emotional Intelligence: EQ) ซ่ึงหมายถึงความสามารถในการรับรูS เขSาใจ และยอมรับ

อารมณ/ ความคิด และพฤติกรรมของตนเอง การพัฒนาความสามารถนี้สามารถเชื่อมโยงกับหลัก

อุเบกขาในพรหมวิหาร 4 ที่เนSนการวางใจเปVนกลาง และยอมรับสิ่งที่เกิดขึ้นดSวยความมีสติและปLญญา 

อุเบกขาชUวยใหSนักเรียนสามารถรับรูSและเขSาใจอารมณ/ของตนเองโดยไมUหลีกเลี่ยงหรือปฏิเสธ การฝ¢ก

วางใจเปVนกลางชUวยใหSนักเรียนสามารถเผชิญกับอารมณ/เชิงลบ เชUน ความโกรธหรือความผิดหวัง ไดS

อยUางมีสติ และไมUถูกครอบงำดSวยอารมณ/ดังกลUาว ตัวอยUางเชUน นักเรียนที่รูSสึกผิดหวังจากผลการสอบ

สามารถใชSหลักอุเบกขาเพื่อพิจารณาเหตุและผลของความลSมเหลว และปรับตัวดSวยการวางแผนการ
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เรียนใหมUแทนที่จะจมอยูUกับความรูSสึกเชิงลบ ดังที่พระพุทธองค/ไดSตรัสไวSในพระไตรป�ฎกวUา การปฏิบัติ

อุเบกขาชUวยใหSจิตใจมั่นคง ไมUหวั่นไหวตUอความสุขหรือความทุกข/ และสามารถมองเห็นสิ่งตUาง ๆ ตาม

ความเปVนจริง (ที.ปา.11/378/333.) การนำหลักอุเบกขามาใชSชUวยใหSนักเรียนสามารถวิเคราะห/

อารมณ/ของตนเองไดSอยUางมีสติ และปรับปรุงพฤติกรรมเพื ่อตอบสนองตUอสถานการณ/ไดSอยUาง

เหมาะสม 

 ตัวอยUางการปฏิบัติในชีวิตประจำวัน เชUน การจัดกิจกรรมในช้ันเรียนท่ีเนSนการสะทSอนอารมณ/ 

(emotional reflection) โดยใหSนักเรียนจดบันทึกความรูSสึกในแตUละวัน และวิเคราะห/ปLจจัยที่สUงผล

ตUออารมณ/เหลUานั้น กิจกรรมนี้ชUวยใหSนักเรียนตระหนักรูSในอารมณ/ของตนเองมากขึ้น พรSอมทั้งฝ¢ก

วางใจใหSเปVนกลางดSวยการยอมรับขSอผิดพลาดหรือความสำเร็จที่ผUานมาผลกระทบตUอ EQการฝ¢ก

ตระหนักรูSในตนเองผUานอุเบกขาไมUเพียงชUวยใหSนักเรียนสามารถจัดการอารมณ/ของตนเองไดSดีขึ้น แตU

ยังสUงเสริมความมั่นใจในตนเอง (self-confidence) และชUวยใหSพวกเขามีความพรSอมที่จะเผชิญกับ

ความทSาทายในชีวิตประจำวัน 

การจัดการอารมณ>ตนเอง (Self-Regulation) เปVนความสามารถสำคัญในความฉลาดทาง

อารมณ/ (Emotional Intelligence: EQ) ที่ชUวยใหSนักเรียนสามารถควบคุมและปรับเปลี่ยนอารมณ/

ของตนเองในสถานการณ/ที่กดดันหรือยากลำบาก การพัฒนาความสามารถนี้สามารถเชื่อมโยงกับหลัก

เมตตาและอุเบกขาในพรหมวิหาร 4 ซึ่งชUวยใหSนักเรียนมีจิตใจที่สงบและพรSอมจัดการกับอารมณ/ของ

ตนเองไดSอยUางมีสติ เมตตาเปVนการแสดงความปรารถนาดีตUอผูSอื่น ซึ่งสามารถชUวยลดความโกรธหรือ

อารมณ/เชิงลบในสถานการณ/ที่เกิดความขัดแยSง ตัวอยUางเชUน เมื่อนักเรียนถูกเพื่อนเขSาใจผิดและ

วิพากษ/วิจารณ/ การฝ¢กเมตตาชUวยใหSนักเรียนสามารถปรับมุมมองเพื่อลดความขัดแยSงและแสดงออก

ดSวยคำพูดที่สุภาพแทนที่จะโตSตอบดSวยความโกรธ นอกจากนี้ การปฏิบัติเมตตายังชUวยใหSนักเรียน

สรSางความสัมพันธ/เชิงบวกในชั้นเรียน และลดปLญหาการทะเลาะวิวาทในกลุUม อุเบกขาชUวยใหSนักเรียน

สามารถวางใจเปVนกลางและรับมือกับสถานการณ/ที่กดดันไดSโดยไมUถูกครอบงำดSวยอารมณ/ การฝ¢ก

อุเบกขาในชีวิตประจำวันชUวยใหSนักเรียนสามารถมองเหตุการณ/ตามความเปVนจริง และปรับตัวอยUาง

เหมาะสม เชUน เมื่อนักเรียนไมUไดSรับเลือกใหSเปVนตัวแทนของชั้นเรียนในกิจกรรมสำคัญ การใชSอุเบกขา

ชUวยใหSนักเรียนยอมรับผลลัพธ/และพัฒนาตนเองเพื่อลองใหมUในครั้งถัดไป ดังที่พระพุทธองค/ไดSตรัสไวS

ในพระไตรป�ฎกวUา การเจริญเมตตาชUวยใหSจิตใจสงบและปราศจากความโกรธ ซึ่งเปVนพื้นฐานสำคัญ

ของการจัดการอารมณ/ (องฺ.ป®ฺจก.22/60/95.) และในเตวิชชสูตรไดSชี้ใหSเห็นวUา อุเบกขาชUวยใหSจิตใจ

ม่ันคงตUอเหตุการณ/ท่ีเกิดข้ึนโดยไมUหว่ันไหวตUอความสุขหรือความทุกข/ (ที.ปา.11/378/333) 

 ตัวอยUางการฝ¢กปฏิบัติในชั้นเรียนครูสามารถจัดกิจกรรมที่ชUวยใหSนักเรียนฝ¢กจัดการอารมณ/ 

เชUน การจัดกิจกรรม “พักใจ 1 นาที” ที่ใหSนักเรียนใชSเวลาในการหยุดคิดและแสดงความปรารถนาดี

ตUอเพื่อนหรือสถานการณ/ที่ทำใหSรูSสึกโกรธ การฝ¢กนี้ชUวยใหSนักเรียนพัฒนาความสามารถในการควบคุม
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อารมณ/และป¡องกันการตอบสนองเชิงลบ นอกจากนี้ การแนะนำใหSนักเรียนฝ¢กเขียนบันทึกประจำวัน

เกี่ยวกับอารมณ/และวิธีจัดการเมื่อเผชิญกับปLญหา ยังชUวยใหSพวกเขาตระหนักถึงวิธีควบคุมอารมณ/

ตนเองไดSดีขึ ้นผลกระทบตUอ EQการฝ¢กจัดการอารมณ/ตนเองผUานหลักเมตตาและอุเบกขาชUวยใหS

นักเรียนสามารถลดความเครียดในสถานการณ/ที่กดดัน และพัฒนาทักษะการตอบสนองที่เหมาะสมใน

ทุกสถานการณ/ ซ่ึงสUงผลตUอความสัมพันธ/เชิงบวกกับเพ่ือนและครูในโรงเรียน 

การสรCางแรงจูงใจในตนเอง (Motivation) เปVนความสามารถที่สำคัญในความฉลาดทาง

อารมณ/ (Emotional Intelligence: EQ) ซ่ึงชUวยใหSนักเรียนสามารถกำหนดเป¡าหมาย พยายามพัฒนา

ตนเอง และคงความมุUงมั ่นในระยะยาว หลัก มุทิตา ในพรหมวิหาร 4 เปVนแนวทางสำคัญที่ชUวย

เสริมสรSางแรงจูงใจนี้ โดยมุทิตาสUงเสริมใหSนักเรียนยินดีในความสำเร็จของผูSอื่นโดยไมUมีความอิจฉา 

และใชSความสำเร็จเหลUานั้นเปVนแรงบันดาลใจในการพัฒนาตนเองมุทิตากับการพัฒนาความยินดีใน

ความสำเร็จของผูSอื่นมุทิตาชUวยใหSนักเรียนพัฒนาทัศนคติเชิงบวกตUอความสำเร็จของผูSอื่น เชUน การ

แสดงความยินดีเมื ่อเพื ่อนรUวมชั ้นไดSรับรางวัลหรือคำชมจากครู การฝ¢กมุทิตานี ้ชUวยลดความ

เปรียบเทียบเชิงลบที่อาจนำไปสูUความรูSสึกอิจฉาหรือทSอแทS และเปลี่ยนเปVนแรงผลักดันใหSพัฒนา

ตนเอง ตัวอยUางเชUน เมื่อนักเรียนเห็นเพื่อนไดSรับรางวัลจากการแขUงขันทางวิชาการ พวกเขาสามารถ

มองความสำเร็จนั้นเปVนตัวอยUางที่ดี และตั้งเป¡าหมายใหมUเพื่อพัฒนาความสามารถของตนเองในบริบท

ของการศึกษา ครูสามารถสอนมุทิตาโดยการจัดกิจกรรมที่เนSนการแสดงความยินดีในความสำเร็จ

รUวมกัน เชUน การตั้ง “บอร/ดแหUงความสำเร็จ” ในหSองเรียนเพื่อแสดงผลงานที่โดดเดUนของนักเรียนแตU

ละคน กิจกรรมนี้ไมUเพียงชUวยใหSนักเรียนเห็นคุณคUาในความสำเร็จของเพื่อน แตUยังสUงเสริมใหSพวกเขา

มุUงม่ันพัฒนาตนเอง 

 มุทิตากับการสรSางแรงจูงใจในตนเอง การฝ¢กมุทิตายังชUวยใหSนักเรียนมองเห็นความสำเร็จของ

ผูSอื่นเปVนแรงกระตุSนในการพัฒนาตนเอง ตัวอยUางเชUน นักเรียนที่ฝ¢กมุทิตาจะไมUรูSสึกอิจฉาเมื่อตSอง

แขUงขันกับเพื่อนในกิจกรรมกีฬา แตUกลับใชSความสำเร็จของเพื่อนเปVนแรงผลักดันใหSพัฒนาทักษะและ

ความสามารถของตนเองใหSดียิ่งขึ้น คำสอนในพระไตรป�ฎกเกี่ยวกับมุทิตา ในพระไตรป�ฎกไดSกลUาวไวS

วUา ผูSที่เจริญมุทิตาจะมีจิตใจที่เบิกบาน และสามารถหลุดพSนจากความอิจฉาริษยา ซึ่งชUวยใหSจิตใจสงบ

และพรSอมที่จะมุUงมั่นพัฒนาตนเอง (ที.ปา.11/378/333.) ตัวอยUางการปฏิบัติในชีวิตประจำวัน การฝ¢ก

มุทิตาในชีวิตประจำวันสามารถทำไดSโดยการแสดงความยินดีตUอเพื่อนหรือคนใกลSชิดเมื่อพวกเขา

ประสบความสำเร็จ เชUน การรUวมฉลองกับเพื่อนที่ไดSรับคำชมจากครู การตั้งเป¡าหมายในการเรียนจาก

ตัวอยUางของเพื่อนที่มีผลงานดี และการพูดคำใหSกำลังใจแกUเพื่อนที่กำลังพยายามทำสิ่งใหมU ผลกระทบ

ตUอ EQ การฝ¢กมุทิตาไมUเพียงชUวยเสริมสรSาง EQ ดSานการสรSางแรงจูงใจ แตUยังชUวยพัฒนาทักษะทาง

สังคม (Social Skills) โดยนักเรียนที่มีมุทิตาจะสามารถสรSางความสัมพันธ/เชิงบวกกับเพื่อนรUวมช้ัน

และครู รวมถึงสUงเสริมบรรยากาศการเรียนรูSท่ีดีในโรงเรียน 
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การเขSาใจผูSอื่น (Empathy) เปVนความสามารถสำคัญในความฉลาดทางอารมณ/ (Emotional 

Intelligence: EQ) ซึ่งชUวยใหSนักเรียนสามารถรับรูS เขSาใจ และมองเห็นความรูSสึกหรือความทุกข/ของ

ผูSอื่นไดSอยUางลึกซึ้ง หลักกรุณาในพรหมวิหาร 4 มีบทบาทสำคัญในการพัฒนาความสามารถนี้ โดย

กรุณาเนSนความปรารถนาที่จะชUวยบรรเทาความทุกข/ของผูSอื่นดSวยความจริงใจ กรุณากับการพัฒนา

ความเขSาใจผูSอ่ืน กรุณาชUวยกระตุSนใหSนักเรียนรับรูSความทุกข/ของเพ่ือนและตอบสนองดSวยการใหSความ

ชUวยเหลือ ตัวอยUางเชUน ในกรณีที่เพื่อนรUวมชั้นรูSสึกทSอแทSจากผลการเรียนต่ำ นักเรียนที่มีกรุณาจะ

เขSาใจความรูSสึกของเพื่อนและพยายามใหSกำลังใจหรือชUวยเหลือดSานการเรียน ดังที่พระพุทธองค/ไดS

ตรัสไวSในพระไตรป�ฎกวUา การฝ¢กกรุณาชUวยใหSจิตใจบริสุทธิ์และเป ­ยมดSวยความเมตตาอันปราศจาก

อคติ (ที.ปา.11/378/333.) การพัฒนาความเขSาใจผูSอื่นผUานกรุณายังชUวยลดความเห็นแกUตัว และสรSาง

ความสัมพันธ/เชิงบวกในชั้นเรียน นักเรียนจะมีความไวตUอความรูSสึกของผูSอื่นมากขึ้น ซึ่งชUวยสUงเสริม

การแกSปLญหาความขัดแยSงในกลุUม การตอบสนองดSวยความชUวยเหลือ การฝ¢กกรุณาในช้ันเรียนสามารถ

ทำไดSผUานกิจกรรมกลุUม เชUน โครงการ "เพ่ือนชUวยเพ่ือน" ท่ีนักเรียนทำงานรUวมกันเพ่ือชUวยเหลือเพ่ือนท่ี

ประสบปLญหา นอกจากนี้ ครูสามารถจัดกิจกรรมที่สUงเสริมความกรุณา เชUน การเขียนขSอความใหS

กำลังใจ หรือการแบUงปLนความรูSสึกเชิงบวกในกลุUม การปฏิบัติเหลUานี้ชUวยใหSนักเรียนเรียนรูSที ่จะ

ตอบสนองตUอความทุกข/ของผูSอ่ืนอยUางเหมาะสม  

ตัวอยUางในชีวิตประจำวันในชีวิตประจำวัน นักเรียนสามารถแสดงออกถึงกรุณาไดSหลาย

รูปแบบ เชUน การชUวยเหลือเพื่อนที่มีปLญหาดSานการเรียน การพูดคุยเพื่อใหSกำลังใจเพื่อนที่รูSสึกเศรSา 

หรือการเปVนผูSฟLงที่ดีเมื่อเพื่อนตSองการระบายความรูSสึก การตอบสนองดSวยกรุณาเชUนนี้ไมUเพียงชUวย

บรรเทาความทุกข/ของผูSอื่น แตUยังสรSางความไวSวางใจและความสัมพันธ/ที่ยั่งยืนผลกระทบตUอ EQการ

ฝ¢กกรุณาชUวยเสริมสรSาง EQ ดSานการเขSาใจผูSอื่น (Empathy) และสUงผลตUอทักษะทางสังคม (Social 

Skills) ในระยะยาว นักเรียนที่พัฒนาความสามารถนี้จะสามารถสรSางความสัมพันธ/ที่ดีในชั้นเรียน ลด

ความขัดแยSง และสรSางบรรยากาศท่ีเอ้ือตUอการเรียนรูS 

ทักษะทางสังคม (Social Skills) เปVนความสามารถที่ชUวยใหSนักเรียนสามารถสรSางและรักษา

ความสัมพันธ/เชิงบวกในกลุUมเพ่ือนไดSอยUางมีประสิทธิภาพ หลัก พรหมวิหาร 4 ซ่ึงประกอบดSวย เมตตา

, กรุณา, มุทิตา, และ อุเบกขา มีบทบาทสำคัญในการพัฒนาทักษะเหลUานี้ โดยชUวยเสริมสรSางความ

เขSาใจ ความไวSวางใจ และการสื่อสารที่สรSางสรรค/ระหวUางบุคคลเมตตา สUงเสริมใหSนักเรียนแสดงความ

ปรารถนาดีตUอเพื ่อนในชั ้นเรียน การแสดงออกถึงเมตตาผUานคำพูดหรือการกระทำชUวยสรSาง

บรรยากาศที่อบอุUนและลดความขัดแยSง เชUน การใหSกำลังใจเพื่อนที่กำลังเผชิญปLญหา กรุณา กระตุSน

ใหSนักเรียนมีความใสUใจและชUวยเหลือเพื่อนที่ตกอยูUในความทุกข/ เชUน การชUวยอธิบายบทเรียนใหSเพื่อน

ที่เรียนไมUทัน มุทิตา สรSางความยินดีในความสำเร็จของผูSอื่น ซึ่งชUวยลดความอิจฉาและเสริมสรSาง
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ความสัมพันธ/ที ่มั ่นคงในกลุ Uมเพื ่อน และ อุเบกขา ชUวยใหSนักเรียนสามารถวางใจเปVนกลางใน

สถานการณ/ท่ีมีความขัดแยSง และรักษาความสัมพันธ/เชิงบวกโดยไมUเอนเอียง 

 การพัฒนาทักษะทางสังคมในชั้นเรียนครูสามารถจัดกิจกรรมที่บูรณาการพรหมวิหาร 4 เพ่ือ

พัฒนาทักษะทางสังคม เชUน กิจกรรม “แลกคำชม” ซึ่งใหSนักเรียนเขียนคำชมเชยหรือคำปรารถนาดีถึง

เพื่อนในชั้นเรียน การฝ¢ก “แผUเมตตา” ในชั้นเรียนชUวยใหSนักเรียนเรียนรูSที่จะปรารถนาดีตUอเพื่อนและ

ครู นอกจากนี้ การจัดกิจกรรมกลุUม เชUน โครงการ “เพื่อนชUวยเพื่อน” ที่นักเรียนทำงานรUวมกันเพ่ือ

ชUวยเหลือเพื่อนที่มีปLญหาในดSานการเรียนหรือความสัมพันธ/ จะชUวยพัฒนาความเขSาใจและการ

สนับสนุนซึ่งกันและกันตัวอยUางในชีวิตประจำวันในชีวิตประจำวัน นักเรียนสามารถฝ¢กพรหมวิหาร 4 

เพื่อพัฒนาทักษะทางสังคมไดSโดยการพูดจาดSวยความสุภาพ ยินดีในความสำเร็จของเพื่อน เชUน การ

แสดงความยินดีเมื่อเพื่อนไดSรับรางวัล และการชUวยเหลือเมื่อเพื่อนมีปLญหา เชUน การชUวยติวหนังสือใหS

เพื่อนที่เรียนไมUเขSาใจ การแสดงออกถึงอุเบกขาในสถานการณ/ความขัดแยSงชUวยใหSนักเรียนสามารถ

รักษาความสัมพันธ/ในกลุUมไดSอยUางยั่งยืนผลกระทบตUอ EQ และการสรSางความสัมพันธ/ในกลุUมพรหม

วิหาร 4 ไมUเพียงชUวยใหSนักเรียนพัฒนาความฉลาดทางอารมณ/ในดSานการสรSางความสัมพันธ/ แตUยังชUวย

สUงเสริมสภาพแวดลSอมการเรียนรูSที่มีความสมานฉันท/ การฝ¢กทักษะทางสังคมผUานหลักธรรมนี้ชUวยใหS

นักเรียนสามารถสื่อสารไดSอยUางสรSางสรรค/ ลดความขัดแยSงในกลุUม และสรSางความสัมพันธ/เชิงบวกใน

ระยะยาว 

3.2.1. การประยุกตใชพรหมวิหาร 4 ในบริบทของนักเรียน 

 การประยุกต/ใชS พรหมวิหาร 4 ในบริบทของนักเรียนเปVนแนวทางสำคัญในการเสริมสรSาง

จิตใจและพฤติกรรมของนักเรียน โดยหลักธรรม เมตตา, กรุณา, มุทิตา, และ อุเบกขา ชUวยสรSาง

สภาพแวดลSอมการเรียนรูSที่สงบสุข สนับสนุนการเรียนรูSรUวมกัน ลดความขัดแยSงในกลุUมเพื่อน และ

เสริมสรSางความสามัคคีในโรงเรียน การบูรณาการหลักธรรมเหลUานี้ในการเรียนการสอนยังชUวยพัฒนา

ทักษะทางสังคมของนักเรียน สUงเสริมการเขSาใจผูSอ่ืน และสรSางวัฒนธรรมการเรียนรูSท่ีมีคุณภาพ 

1. การสงเสริมการเรียนรูผานพรหมวิหาร 4 เพ่ือพัฒนาความฉลาดทางอารมณของนักเรียน 

เมตตา การสUงเสริมเมตตาในหSองเรียนชUวยใหSนักเรียนเรียนรูSที่จะปรารถนาดีตUอเพื่อนและครู

ดSวยความจริงใจ การแสดงความหUวงใย เชUน การใหSกำลังใจเพื่อนที่มีปLญหาดSานการเรียน หรือการ

กลUาวถSอยคำสรSางแรงบันดาลใจในยามที่เพื่อนรูSสึกทSอแทS เปVนการปลูกฝLงทักษะดCานการตระหนักรูCใน

อารมณ>ของผูCอื่น ครูสามารถจัดกิจกรรม "วงแลกเปลี่ยนความปรารถนาดี" โดยใหSนักเรียนผลัดกัน

กลUาวคำดี ๆ ถึงเพ่ือนในกลุUม ไมUเพียงแตUชUวยเสริมสรSางความสัมพันธ/อันดีในช้ันเรียนเทUาน้ัน แตUยังชUวย

ใหSนักเรียนเกิดความอบอุUนใจ ลดความรูSสึกโดดเดี่ยว และสรSางจิตสำนึกในการใหSโดยไมUหวังสิ่งตอบ

แทน อันเปVนพ้ืนฐานสำคัญของความเมตตาในพระพุทธศาสนา 
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กรุณา การฝ¢กกรุณา คือการปลูกฝLงความสามารถในการเห็นความทุกข/ของผูSอื่นและมีความ

ตั้งใจที่จะชUวยเหลืออยUางจริงใจ นักเรียนจะไดSเรียนรูSที่จะไมUเพิกเฉยตUอความเดือดรSอนหรือความ

ยากลำบากของผูSอ่ืน การจัดกิจกรรม "เพื่อนชUวยเพื่อน" เชUน การเรียนรูSแบบคูU หรือการจับกลุUมชUวยกัน

ทำการบSาน เปVนวิธีที่สUงเสริมใหSเด็กๆ มีโอกาสลงมือชUวยเหลือเพื่อนอยUางเปVนรูปธรรม ทั้งยังปลูกฝLง

ความรับผิดชอบรyวมกันในกลุyมเพื่อน การฝ¢กกรุณายังชUวยลดพฤติกรรมการรังแก การดูถูก และการ

เพิกเฉยตUอเพื่อนที่อUอนแอกวUาในสังคมโรงเรียน นำไปสูUการสรSางช้ันเรียนที่เต็มไปดSวยความเห็นอกเห็น

ใจและการชUวยเหลือเก้ือกูลซ่ึงกันและกัน 

มุทิตา การพัฒนามุทิตาชUวยใหSนักเรียนยินดีในความสำเร็จของผูSอื่นอยUางแทSจริงโดยไมUเกิด

ความอิจฉาริษยา การปลูกฝLงคุณธรรมขSอนี้สามารถทำไดSโดยการตั้ง "บอร/ดแหUงความสำเร็จ" เพื่อใหS

นักเรียนแตUละคนสามารถแบUงปLนความสำเร็จของตนเอง และเพ่ือนรUวมช้ันไดSรUวมแสดงความยินดี การ

ฝ¢กมุทิตาไมUเพียงแตUชUวยสyงเสริมกำลังใจระหวyางเพื่อนเทUานั้น แตUยังเปVนการปลูกฝLงทัศนคติที่ดีตUอ

ความสำเร็จของผูSอื่น โดยเนSนการเห็นคุณคUาความเพียรพยายามมากกวUาการเปรียบเทียบผลสัมฤทธ์ิ 

มุทิตาจึงเปVนพลังที่ชUวยสรSางสังคมแหUงการสนับสนุนซึ่งกันและกันแทนที่จะเปVนสังคมแหUงการแขUงขัน

เชิงลบ 

อุเบกขา การฝ¢กอุเบกขา เปVนการฝ¢กใหSนักเรียนสามารถวางใจเปVนกลาง รับรูSและเขSาใจ

สถานการณ/ตUาง ๆ โดยไมUเอนเอียงไปตามอารมณ/สUวนตัว ครูสามารถจัดกิจกรรม "อภิปรายเชิง

สรSางสรรค/" เพื่อใหSนักเรียนไดSฝ¢กการแสดงความคิดเห็นอยUางมีสติ ฟLงผูSอื่นอยUางเป�ดใจ และยอมรับ

ความเห็นท่ีแตกตUาง การฝ¢กอุเบกขายังสอดคลSองกับการฝ¢กสติในชีวิตประจำวัน เชUน การเผชิญกับผล

สอบที่ไมUเปVนไปตามความคาดหวังโดยไมUโทษตนเองหรือลดคุณคUาของตน แตUใชSโอกาสนั้นในการ

เรียนรูSและพัฒนาตนเอง อุเบกขาจึงเปVนเครื่องมือสำคัญในการเสริมสรCางความมั่นคงทางอารมณ> 

ชUวยใหSนักเรียนสามารถดำรงตนไดSอยUางสงบ เยือกเย็น และพรSอมที่จะพัฒนาตนอยUางตUอเนื ่อง

ทUามกลางความเปล่ียนแปลงและความทSาทายในชีวิตประจำวัน 

การสUงเสริมพรหมวิหาร 4 ในชั้นเรียนจึงเปVนการพัฒนาทั้งทักษะภายในและความสัมพันธ/กับ

ผูSอื่นอยUางเปVนองค/รวม อันนำไปสูUการสรSางบุคลากรที่มีความสมดุลทั้งดSานสติปLญญา อารมณ/ และ

คุณธรรม อันเปVนเป¡าหมายสูงสุดของการศึกษาตามแนวทางพระพุทธศาสนา. 

2. การพัฒนาสภาพแวดลอมท่ีเอ้ือตอการเรียนรู  
เมตตา การสUงเสริมเมตตาในสภาพแวดลSอมของโรงเรียนมีบทบาทสำคัญในการสรSาง

บรรยากาศที่อบอุUนและเกื้อกูลตUอการเรียนรูS ครูสามารถเริ่มตSนวันดSวยกิจกรรมแผUเมตตารUวมกันทั้งช้ัน

เรียน เพื่อปลูกฝLงจิตใจใหSนักเรียนมีความปรารถนาดีตUอเพื่อน ครู และตนเอง การฝ¢กแผUเมตตาชUวยใหS

นักเรียนลดความรูSสึกโกรธเกลียด อิจฉาริษยา หรือการแบUงพวกในชั้นเรียน ทำใหSเกิดความไวSวางใจ



 

 

 

 

77 

 

 

และความสามัคคีภายในกลุUม นอกจากนี้การสUงเสริมใหSนักเรียนใชSถSอยคำที่สุภาพ อUอนโยน และใหS

กำลังใจกัน ยังชUวยสานสัมพันธ/ทางบวกในชั้นเรียน ทำใหSบรรยากาศการเรียนรูSราบรื่น เป�ดใจ และ

พรSอมท่ีจะพัฒนาไปดSวยกัน 

กรุณา การปลูกฝLงกรุณาทำใหSนักเรียนมีความเขSาใจและเห็นอกเห็นใจเพื่อนรUวมชั้นที่ประสบ

ปLญหาหรือความยากลำบาก ทั้งในดSานการเรียนและดSานชีวิตสUวนตัว โรงเรียนสามารถจัดกิจกรรม

บำเพ็ญประโยชน/ เชUน การปลูกตSนไมSในบริเวณโรงเรียน การเย่ียมผูSสูงอายุในชุมชน หรือการชUวยเหลือ

เพ่ือนที่มีปLญหาทางการเรียนในรูปแบบ "เพื่อนชUวยเพื่อน" การกระทำเหลUานี้ไมUเพียงแตUสUงเสริมใหSเกิด

การชUวยเหลือเกื้อกูลอยUางจริงใจ แตUยังสรSางความรูSสึกเปVนหนึ่งเดียวกันในชุมชนโรงเรียน ลดความ

แตกตUางทางสังคม และปลูกฝLงคุณธรรมพื้นฐานที่สUงผลตUอสภาพแวดลSอมท่ีเต็มไปดSวยความเมตตา

และความเอ้ืออาทร 

มุทิตา การพัฒนามุทิตาในหมูUนักเรียนทำใหSเกิดบรรยากาศแหUงการสนับสนุนและยินดีตUอ

ความสำเร็จของกันและกัน โรงเรียนสามารถสUงเสริมมุทิตาผUานกิจกรรม "บอร/ดแหUงความสำเร็จ" ท่ี

เป�ดโอกาสใหSนักเรียนไดSแสดงความยินดีตUอเพื่อนที่มีความกSาวหนSาทางการเรียนหรือการทำความดี 

การฝ¢กมุทิตาทำใหSนักเรียนลดความรูSสึกแขUงขันในเชิงลบ หลีกเลี่ยงการอิจฉา และเรียนรูSที่จะเห็น

คุณคUาความสำเร็จของผู Sอื ่นอยUางจริงใจ นอกจากนี้ยังสามารถจัดพิธีเชิดชูเกียรติเล็ก ๆ ภายใน

หSองเรียนเพื ่อยกยUองทั ้งความพยายามและน้ำใจไมตรี สUงเสริมใหSทุกคนมีความสุขรUวมกันใน

ความสำเร็จซ่ึงกันและกัน อันนำไปสูUการสรSางสังคมแหUงการใหSกำลังใจและการแบUงปLนความสุข 

อุเบกขา การปลูกฝLงอุเบกขาในโรงเรียนชUวยใหSนักเรียนมีทัศนคติที่มั่นคง สามารถรับมือกับ

ความสำเร็จและความลSมเหลวไดSอยUางมีสติ โรงเรียนสามารถจัดกิจกรรมอภิปรายเชิงสรSางสรรค/ เป�ด

โอกาสใหSนักเรียนแสดงความคิดเห็นโดยเคารพความคิดเห็นที่แตกตUางอยUางไมUลำเอียง การฝ¢กอุเบกขา

ชUวยใหSนักเรียนเรียนรูSที่จะฟLงดSวยใจที่เป�ดกวSาง ไมUยึดติดกับอคติหรืออารมณ/สUวนตัว รวมทั้งสามารถ

ยอมรับผลการเรียนหรือผลการทำกิจกรรมตUาง ๆ ไดSอยUางสงบ ไมUลำเอียงไปตามอารมณ/ของตนเอง

หรือผูSอื่น กUอใหSเกิดบรรยากาศแหUงความเขSาใจ การยอมรับ และการพัฒนาตนเองอยUางตUอเนื่องใน

ระยะยาว 

การบูรณาการพรหมวิหาร 4 เขSาสูUสภาพแวดลSอมการเรียนรูSในโรงเรียน จึงมีผลโดยตรงตUอ

การพัฒนาความสงบ ความรUวมมือ และการเก้ือกูลในหมูUนักเรียน อันเปVนพ้ืนฐานสำคัญของการพัฒนา

ความฉลาดทางอารมณ/ คุณธรรม และทักษะการอยูUรUวมกันในสังคมอยUางสันติและย่ังยืน 
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3.3. สรุป 
พรหมวิหาร 4 ประกอบดSวย เมตตา, กรุณา, มุทิตา, และ อุเบกขา เปVนหลักธรรมที่เหมาะสม

สำหรับการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ/ (Emotional Intelligence: EQ) ในทุกมิติของชีวิต 

หลักธรรมแตUละองค/สUงเสริมการพัฒนาดSานจิตใจและความสัมพันธ/ในหลากหลายมิติ เชUน เมตตา ชUวย

ใหSนักเรียนเรียนรูSที่จะปรารถนาดีตUอผูSอื่น ลดความขัดแยSง และสรSางความสัมพันธ/ที่ดีในกลุUมเพื่อน 

กรุณา ชUวยใหSนักเรียนเขSาใจและพรSอมชUวยเหลือผูSที่ตกทุกข/ไดSยากดSวยความเต็มใจ มุทิตา สUงเสริม

ความยินดีในความสำเร็จของผูSอื่น ลดความอิจฉา และเสริมสรSางแรงบันดาลใจในการพัฒนาตนเอง 

ขณะท่ี อุเบกขา ชUวยใหSนักเรียนสามารถจัดการกับอารมณ/ในสถานการณ/ที่ยากลำบาก และวางใจ

อยUางมีสติในสถานการณ/ท่ีไมUสามารถควบคุมไดS หลักธรรมเหลUาน้ียังชUวยพัฒนาความฉลาดทางอารมณ/

ใน 5 ดSาน ไดSแกU การตระหนักรูSในตนเอง, การจัดการอารมณ/ตนเอง, การสรSางแรงจูงใจในตนเอง, การ

เขSาใจผูSอื่น และทักษะทางสังคมการบูรณาการพรหมวิหาร 4 ในบริบทของการศึกษามีความสำคัญใน

การสUงเสริมสภาพแวดลSอมการเรียนรูSที่เหมาะสม ตัวอยUางเชUน การจัดกิจกรรมแผUเมตตาในชั้นเรียน

ชUวยสรSางจิตใจที่สงบสุข การจัดโครงการชUวยเหลือเพื ่อน เชUน “เพื่อนชUวยเพื่อน” ชUวยสUงเสริม

ความสัมพันธ/เชิงบวกในกลุUมนักเรียน และการตั้ง “บอร/ดแหUงความสำเร็จ” เพื่อสนับสนุนความยินดี

ในความสำเร็จของเพื่อนรUวมชั้น นอกจากนี้ การสUงเสริมใหSนักเรียนฝ¢กอุเบกขาในสถานการณ/ที่ขัดแยSง

ชUวยลดความตึงเครียด และเสริมสรSางความสามัคคีในโรงเรียน การบูรณาการพรหมวิหาร 4 ไมUเพียง

ชUวยลดความขัดแยSงและความตึงเครียดในกลุUมเพื่อน แตUยังสนับสนุนการพัฒนาความสัมพันธ/ในระยะ

ยาว 

 กลUาวโดยสรุป พรหมวิหาร 4 เปVนเครื่องมือสำคัญสำหรับการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ/

ของนักเรียน การปฏิบัติตามหลักธรรมนี้ไมUเพียงชUวยใหSนักเรียนมีจิตใจที่มั่นคงและสงบ แตUยังสรSาง

รากฐานที่แข็งแรงสำหรับความสัมพันธ/ในสังคมและการเติบโตเปVนบุคคลที่มีคุณภาพในอนาคต 

หลักธรรมนี ้จึงเหมาะสมสำหรับการพัฒนาทั ้งดSานอารมณ/ สังคม และจิตใจของนักเรียน เพ่ือ

เตรียมพรSอมเผชิญกับความทSาทายในโลกปLจจุบันอยUางมีประสิทธิภาพ (Goleman, 1995)  
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บทที่ 4  

วิเคราะห>การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ>ของนักเรียนดCวยหลักพุทธธรรม 

 ผูวิจัยไดดําเนินการนําบทสัมภาษณจากผูที่มีความเกี่ยวของและความรูที่ไดศึกษาในเรื่อง

ดังกลาวในเขตอําเภอตะกั่วทุง จังหวัดพังงา มาวิเคราะหใหสอดคลองตรงตามกรอบแนวคิดงานวิจัย 

ซ่ึงไดกําหนดประเด็นในการวิเคราะหได ดังน้ี 

4.1. ความเช่ือมโยงระหวUางทฤษฎีความฉลาดทางอารมณ/และพรหมวิหาร 4 

4.2. การบูรณาการพรหมวิหาร 4 กับการเรียนรูSความฉลาดทางอารมณ/ 

4.3. ผลลัพธ/ท่ีจะไดSรับจากการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ/ดSวยหลักพุทธธรรม 

4.4. สรุป 

4.1. ความเชื่อมโยงระหว่างทฤษฎีความฉลาดทางอารมณ์และพรหมวิหาร 4 

 ความฉลาดทางอารมณ/เปVนแนวคิดที่ไดSรับการพัฒนาขึ้นเพื่ออธิบายความสามารถของ

บุคคลในการรับรูSเขSาใจและจัดการกับอารมณ/ของตนเองและผูSอื่นอยUางเหมาะสมโดยเฉพาะในสังคม

ยุคปLจจุบันที่เปลี่ยนแปลงอยUางรวดเร็วและซับซSอน การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ/ จึงถือเปVน

ทักษะสำคัญที่ชUวยสUงเสริมการใชSชีวิตอยUางสมดุล มีความสุข และมีความสัมพันธ/ที่ดีตUอผูSอื่น ทฤษฎี

ความฉลาดทางอารมณ/ของ Daniel Goleman ไดSแบUงองค/ประกอบของความฉลาดทางอารมณ/ 

ออกเปVน 5 ดSานหลัก ไดSแกU การตระหนักรูSในตนเอง การควบคุมอารมณ/ การมีแรงจูงใจในตนเอง การ

เขSาใจผูSอื่น และทักษะทางสังคม ซึ่งแตUละดSานลSวนมีความเกี่ยวขSองกับคุณลักษณะทางจิตใจที่ลึกซ้ึง

เม่ือพิจารณาในมุมของพระพุทธศาสนา หลักธรรมท่ีมีความใกลSเคียงและสามารถบูรณาการเขSากับการ

พัฒนา EQ ไดSอยUางลงตัว คือ “พรหมวิหาร 4” ไดSแกU เมตตา กรุณา มุทิตา และอุเบกขา ซึ่งเปVน

ธรรมะที่มุUงเนSนการพัฒนาจิตใจใหSมีความอUอนโยน ไมUเบียดเบียน เขSาใจตนเองและผูSอื่นอยUางลึกซ้ึง 

ทั้งนี้ พรหมวิหาร 4 ไมUไดSเปVนเพียงแนวทางสำหรับนักบวชเทUานั้นแตUยังสามารถนำมาปรับใชSใน

การศึกษาและพัฒนาทักษะทางอารมณ/ในกลุUมนักเรียนไดSอยUางมีประสิทธิภาพจากการวิเคราะห/ขSอมูล

รUวมกับทฤษฎีดังกลUาวพบวUาองค/ประกอบทั้งหSาของความฉลาดทางอารมณ/มีความสอดคลSองอยUาง

ลึกซึ้งกับหลักพรหมวิหาร 4 ซึ่งสามารถเสริมพลังจิตใจใหSกับนักเรียนไดSอยUางเปVนองค/รวม ดังจะไดS

นำเสนอในหัวขSอยUอยตUอไป 

4.1.1. การตระหนักรูในตนเองและเมตตา 
 การตระหนักรู Sในตนเอง เปVนองค/ประกอบแรกของความฉลาดทางอารมณ/ที ่ Daniel 

Goleman ไดSกลUาวไวSวUาเปVนรากฐานของความฉลาดทางอารมณ/ทุกดSานเพราะบุคคลที่สามารถเขSาใจ

อารมณ/ของตนเองอยUางชัดเจน ยUอมสามารถจัดการตนเองไดSดี มีแรงจูงใจจากภายใน และสามารถ
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สื่อสารกับผูSอื ่นอยUางเหมาะสม การตระหนักรูSในตนเองไมUใชUเพียงการรูSวUาเรากำลังรู Sสึกอะไร แตU

หมายถึงการ “อยูUกับอารมณ/นั้นอยUางมีสติ” รูSเทUาทันตSนเหตุของอารมณ/ เขSาใจผลกระทบที่อารมณ/มี

ตUอพฤติกรรม และสามารถเลือกตอบสนองอยUางสรSางสรรค/ 

 หลักธรรมในพระพุทธศาสนาที่เกี่ยวขSองอยUางใกลSชิดกับมิติของการตระหนักรูSในตนเอง คือ 

“เมตตา” ซึ่งแมSโดยทั่วไปจะเขSาใจวUาเปVนเพียงการปรารถนาใหSผูSอื่นเปVนสุข แตUในเชิงลึก เมตตายัง

หมายรวมถึงการมีความกรุณาตUอตนเอง การใหSอภัยตนเอง และการยอมรับตนเองอยUางเขSาใจ เมตตา

จึงมิใชUเพียงคุณธรรมในเชิงความสัมพันธ/กับผูSอื่น แตUเปVน “คุณธรรมภายใน” ที่ทำใหSบุคคลสามารถ

มองตนเองไดSอยUางอUอนโยน ไมUตัดสิน ไมUหลีกเลี่ยง และไมUผลักไสอารมณ/ดSานลบของตนเองเม่ือ

พิจารณาเชิงพุทธจิตวิทยา เมตตาคือเจตจำนงที่มีพลังในทางบวก ที่เป�ดพื้นที่ใหSจิตใจดำรงอยูUกับ

ความรูSสึกทั้งหลายอยUางเปVนมิตร การฝ¢กเมตตา เชUน การแผUเมตตาใหSตนเอง หรือการเจริญเมตตา

ภาวนาอยUางสม่ำเสมอ จะชUวยใหSผูSปฏิบัติสามารถสังเกตความรูSสึกของตนเองไดSโดยไมUหวั่นไหว ไมU

หลีกหนี และไมUตัดสิน ซึ่งตรงกับหลักของการตระหนักรูSในตนเองอยUางลึกซ้ึงยิ่งไปกวUานั้น การฝ¢ก

เมตตายังสUงผลใหSบุคคลเกิดความไวตUอความรูSสึกของตน เมื่อรูSสึกทุกข/ ก็สามารถแยกแยะไดSวUาเปVน

เพราะความคาดหวัง หรือความกลัวใด เมื่อรูSสึกโกรธ ก็สามารถระบุไดSวUาเกิดจากการถูกละเมิด หรือ

การไมUเปVนไปตามใจตน เมตตาในที่นี้ทำหนSาที่เปVน “พื้นจิต” ที่เอื้อใหSบุคคลกลSาสำรวจตนเองดSวย

ความกรุณา มิใชUดSวยความรังเกียจหรือการหลอกตนเอง ดังนั้น การตระหนักรูSในตนเองจึงมิอาจเกิดไดS

อยUางแทSจริงหากขาดเมตตาเปVนฐานทางจิตกลUาวโดยสรุป เมตตาคือพลังภายในที่เกื้อหนุนใหSเกิดการ

ตระหนักรูSในตนเองอยUางลึกซึ้ง และการตระหนักรูSนั้นก็เปVนพื้นฐานที่จะเป�ดทางสูUคุณลักษณะ EQ 

ดSานอื่น ๆ การพัฒนานักเรียนใหSมีเมตตาตUอตนเองจึงไมUเพียงชUวยใหSพวกเขาเปVนคนดี หากยังเปVนการ

วางรากฐานที่มั่นคงตUอการรูSจักตนเอง เขSาใจอารมณ/ และสามารถดำเนินชีวิตอยUางมีสติและสมดุลใน

สังคมท่ีซับซSอนข้ึนทุกวัน 

 ซ่ึงจากเน้ือความดังกลUาวสอดคลSองกับผูSทรงคุณวุฒิในการสัมภาษณ/ทUานที่ 5 กลUาววUา “เด็ก

หลายคนไมUรูSตัววUาตนเองรูSสึกอะไร บางคนแสดงความโกรธออกมา ทั้งที่จริง ๆ กลัวหรือเศรSา ผมจึงใหS

เขาฝ¢กแผUเมตตาใหSตนเองทุกเชSา และเขียนบันทึกความรูSสึกของตน หลังจากไมUกี่สัปดาห/ เด็กบางคน

เริ่มพูดวUา ‘วันนี้ผมใจเบา เพราะผมใหSอภัยตัวเองไดSแลSว’ หรือ ‘ผมไมUไดSโกรธ แตUผมกลัวจะไมUเปVนท่ี

ยอมรับ’ นี่คือจุดเริ่มตSนของการฟLงใจตนเองสิ่งที่นUาสังเกตคือ เมื่อนักเรียนกลSาเผชิญอารมณ/ของ

ตนเองโดยไมUตัดสิน เขาจะเริ่มแยกแยะอารมณ/ภายนอกจากสาเหตุภายในไดSชัดเจนขึ้น เมตตาจึงทำ

หนSาที่เหมือนกระจก ที่ชUวยใหSเขามองเห็นตนเองอยUางตรงไปตรงมา ไมUใชUดSวยสายตาที่ตำหนิตัวเอง 

แตUดSวยสายตาของความเขSาใจ เด็กที่เคยเก็บกด เริ่มพูดถึงความรูSสึกของตนอยUางเปVนธรรมชาติ และ

สามารถเลือกตอบสนองตUอสถานการณ/ไดSดีขึ้นเมตตาในท่ีนี้จึงไมUใชUแคUความอUอนโยน แตUเปVนพลังของ

การยอมรับตัวเอง ซึ่งเปVนรากฐานของการรูSเทUาทันอารมณ/ และเปVนจุดเริ่มตSนที่สำคัญของความฉลาด
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ทางอารมณ/อยUางแทSจริง” และผูSทรงคุณวุฒิในการสัมภาษณ/ทUานที่ 12 กลUาววUา“เด็กสมัยนี้มีความรูS

มาก แตUกลับรูSใจตนเองนSอยลง ผมใชSวิธีใหSเขาแผUเมตตาตUอตนเองดSวยคำงUาย ๆ เชUน ‘ขอใหSขSาพเจSามี

ความสุข ขอใหSขSาพเจSาใหSอภัยตนเอง’ แลSวใหSเขาน่ังเงียบ ๆ สังเกตใจตนเองผUานการภาวนา เด็กหลาย

คนที่เคยไมUกลSาแสดงออก เริ่มกลSาพูดความรูSสึกของตน เชUน ‘ผมไมUกลัวผิดแลSว เพราะผมยังมีคUาอยูU’

เมตตาทำใหSเด็กไมUตSองผลักไสอารมณ/ดSานลบ ไมUตSองเก็บซUอนความกลัวหรือความเศรSา แตUสามารถอยูU

กับมันไดSอยUางเขSาใจ เด็กที่เคยกลัวความผิด พอไดSฝ¢กเมตตา ก็เริ่มยอมรับขSอผิดพลาดของตน และ

เรียนรูSจากมันอยUางมีสติ เมตตาจึงเปลี่ยน ‘ความละอาย’ ใหSเปVน ‘ความกลSา’ เม่ือเด็กกลSาฟLงใจตนเอง

โดยไมUตัดสิน ความตระหนักรูSในตนเองจะคUอย ๆ งอกงาม เมตตาในกระบวนการเรียนรูSจึงมิใชUเพียง

เครื่องมือทางศาสนา แตUคือวิธีพัฒนาจิตใจใหSเขSาใจตนเองอยUางลึกซึ้ง และเปVนพื้นฐานของ EQ ท่ี

ยั่งยืน” และสอดคลSองกับผูSทรงคุณวุฒิในการสัมภาษณ/ทUานที่ 18 กลUาววUา“ตอนแรกผมก็ไมUแนUใจวUา

แผUเมตตาจะชUวยเรื่อง EQ ไดSจริงหรือไมU แตUเมื่อเด็กเริ่มกลSาพูดความรูSสึก ขอโทษกันเอง หรือยอมรับ

ขSอผิดพลาดของตัวเอง ผมเริ่มเห็นวUาเมตตาเปลี่ยนวิธีที่เด็กมองตนเองไดS เด็กคนหนึ่งบอกวUา ‘ผม

อยากใหSตัวเองสบายใจมากกวUาฝ�นเขSมแข็ง’ ผมมองวUานี่คือจุดเริ่มของการรูSจักตนเองเมตตาไมUใชUแคU

การปรารถนาดี แตUเปVนกระบวนการฝ¢กจิตใหSกลSาเผชิญความจริงภายใน เมื่อเด็กฝ¢กแผUเมตตา เขาจะมี

ทUาทีที่อUอนโยนกับตนเอง และไมUรีบตัดสินอารมณ/ที่เกิดขึ้น สิ่งนี้ตรงกับหลักพุทธธรรมที่เนSนการ

พิจารณาเวทนาโดยไมUยึดติดเด็กที่มีเมตตาตUอตนเองจะไมUกลัวความผิดพลาด ไมUหลบซUอนความ

อUอนแอ และไมUตSองสรSางเกราะป¡องกันอารมณ/ เมื่อนั้นการตระหนักรูSในตนเองจะเกิดขึ้นอยUางเปVน

ธรรมชาติ และสามารถนำไปสูUความเปล่ียนแปลงทางพฤติกรรมท่ีย่ังยืนไดSอยUางแทSจริง” 

 โดยสรุปการตระหนักรูSในตนเองและเมตตาเปVนองค/ประกอบที่เสริมสรSางกันอยUางใกลSชิด 

การตระหนักรู SในตนตSองอาศัยทUาทีของจิตที่เป�ดรับความจริงภายในโดยไมUตัดสิน ซึ่งเมตตาเปVน

คุณธรรมที่เอื ้อตUอการรับรูSนั ้นไดSอยUางลึกซึ้ง เพราะเมตตาทำใหSบุคคลมีความเขSาใจตนเองในเชิง

สรSางสรรค/ ยอมรับขSอผิดพลาด ความเปราะบาง และอารมณ/หลากหลายของตนไดSโดยไมUเกิด

ความรูSสึกตUอตSานตนเองผูSที่มีเมตตายUอมสามารถมองตนเองดSวยความกรุณา มิใชUดSวยการตำหนิหรือ

ผลักไส เมื ่อจิตใจมีทUาทีเชUนนี ้ การรู SเทUาทันอารมณ/และความคิดของตนเองจะเกิดขึ ้นอยUางเปVน

ธรรมชาติ เพราะไมUมีแรงผลักดันใหSหลีกเล่ียงความรูSสึกใด ๆ ความสามารถในการยอมรับตนเองดSวยใจ

ที่เมตตาจึงเปVนเงื ่อนไขพื้นฐานของการรู SจักตนอยUางแทSจริงในทางกลับกัน หากขาดเมตตา การ

ตระหนักรูSในตนเองก็อาจกลายเปVนการเผชิญหนSากับความรูSสึกตนอยUางรุนแรงหรือตัดสินตนเองมาก

เกินไป ซึ่งอาจนำไปสูUการหลีกเลี่ยงหรือบิดเบือนความรูSสึกแทSจริง ดังนั้น เมตตาจึงเปVนแรงค้ำจุนใหS

การตระหนักรูSในตนเองมีความลึก และดำเนินไปอยUางสมดุล 
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4.1.2. การจัดการอารมณตนเองและอุเบกขา 
 การจัดการอารมณ/ตนเองเปVนองค/ประกอบที ่สำค ัญของความฉลาดทางอารมณ/ 

(Emotional Intelligence: EQ) โดยเฉพาะตามทฤษฎีของ Daniel Goleman ซึ่งเนSนวUาผู Sที ่มี

ความสามารถในดSานนี้จะสามารถควบคุมแรงผลักดันทางอารมณ/ ไมUตอบโตSดSวยความหุนหัน ควบคุม

พฤติกรรมใหSเหมาะสม และแสดงออกอยUางมีวุฒิภาวะ ซึ่งเปVนทักษะพื้นฐานในการดำรงชีวิตรUวมกับ

ผูSอื่นและการตัดสินใจในสภาวะกดดันในพระพุทธศาสนา หลักธรรมที่มีความสอดคลSองกับการควบคุม

อารมณ/ในระดับจิต คือ “อุเบกขา” หนึ่งในพรหมวิหาร 4 ซึ่งมีความหมายวUา “ความวางเฉยอยUางมี

ปLญญา” อุเบกขาไมUใชUความเฉยชา หากแตUเปVนภาวะของจิตที่เขSาใจเหตุปLจจัย ยอมรับความเปVนจริง

โดยไมUเอนเอียง ไมUหวั่นไหว ไมUหลงตามความยินดีหรือยินรSาย ทั้งยังไมUเรUงตัดสินผูSอื่นหรือสถานการณ/ 

อุเบกขาคือจุดที ่จิตมีความมั่นคง มองโลกดSวยใจเปVนกลาง และไมUถูกอารมณ/ภายในบงการเม่ือ

พิจารณาคูUกัน ความสามารถในการจัดการอารมณ/ตนเองและหลักอุเบกขามีความเชื่อมโยงที่ลึกซ้ึง 

กลUาวคือ ผูSที่สามารถฝ¢กจิตใหSอยูUในภาวะของอุเบกขาไดS จะมีทUาทีทางใจที่ไมUรีบตอบสนอง ไมUดUวน

ผลักไสอารมณ/ที่เกิดขึ้น แตUเป�ดพื้นที่ใหSตนสามารถสังเกต รับรูS และเลือกการกระทำที่เหมาะสมไดS

อยUางมีสติ การไมUตอบสนองในทันที ไมUใชUการอดกลั้นแบบเก็บกด แตUเปVนการรับรูSอยUางเปVนธรรม โดย

ไมUปลUอยใหSจิตถูกดึงไปโดยอำนาจของโทสะ หรือแรงอารมณ/อื่น ๆอุเบกขาจึงถือเปVนฐานภายในท่ี

เกื้อกูลใหSบุคคลสามารถควบคุมอารมณ/ของตนเองไดSโดยธรรม ไมUตSองอาศัยการกดทับหรือการหลีก

หนี แตUเปVนการฝ¢กยอมรับอยUางมีปLญญา สUงผลใหSเกิดความสงบและสติในภาวะที่อารมณ/กำลังสั่นไหว 

นอกจากนี้ ยังเอื้อตUอการลดความลำเอียงทั้ง 4 ประการ ไดSแกU ฉันทาคติ โทสาคติ โมหาคติ และ

ภยาคติ ซ่ึงเปVนอุปสรรคตUอการใชSเหตุผลอยUางเท่ียงธรรม 

 ในบริบทของนักเรียน การฝ¢กใหSเกิดความเขSาใจในอารมณ/ของตนเอง พรSอมกับการวางใจ

เปVนกลางเมื่อเผชิญสถานการณ/กดดัน เชUน ความขัดแยSง การตำหนิ หรือความผิดหวัง จะชUวยใหS

นักเรียนมีความมั่นคงภายใน ไมUตอบโตSโดยใชSอารมณ/ และสามารถควบคุมพฤติกรรมใหSอยูUในกรอบท่ี

เหมาะสม อุเบกขาจึงมีบทบาทสำคัญในการสรSางรากฐานแหUงการจัดการอารมณ/ที่ยั่งยืน เปVนธรรมะท่ี

เก้ือหนุนใหSเกิดสมดุลภายในทUามกลางความผันผวนของโลกภายนอก  

 ซึ่งสอดคลSองกับผูSทรงคุณวุฒิในการสัมภาษณ/ทUานที่ 2 กลUาววUา“ผมเคยดูแลนักเรียนคน

หนึ่งที่มีนิสัยขี้หงุดหงิดมาก โกรธงUายและมักระเบิดอารมณ/โดยไมUยั้งคิด เมื่อตั้งใจถามอยUางลึก ๆ เขา

ยอมรับวUาไมUไดSตั้งใจจะทำรSายใคร แตUรูSสึกวUาไมUสามารถควบคุมความรูSสึกของตนไดS เมื่อมีคนพูดจาไมU

ดี เขาจะรูSสึกถูกคุกคามและตอบโตSทันที โดยไมUไดSคิดวUาผลลัพธ/จะเปVนอยUางไร”ผมพยายามสอนเขาวUา 

อารมณ/มันไมUใชUศัตรู และเรามีสิทธิ์จะไมUตามมันไป เขาคUอย ๆ เรียนรูSวUาการนิ่งไมUใชUความอUอนแอ แตU

เปVนการใหSเวลาใจไดSพิจารณา และเลือกทางที่ดีที่สุด เด็กคนนี้คUอย ๆ เปลี่ยนไปจากคนที่เคยปะทุงUาย 

กลายเปVนคนที่รู Sจัก "หยุด" กUอนจะพูดหรือแสดงพฤติกรรมใด ๆ นี่คือสิ่งที่ผมเห็นวUาตรงกับหลัก
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อุเบกขา การวางใจอยUางสงบไมUใชUเพราะไมUรู Sสึก แตUเพราะเรายอมรับวUาความรู Sสึกนั ้นมี และไมU

จำเปVนตSองรีบตอบสนอง การวางใจเปVนกลางชUวยใหSเขามองสถานการณ/ไดSรอบดSานมากขึ้น และ

กลายเปVนแบบอยUางใหSเพื่อนโดยไมUรูSตัว” และอีกเชื่อมโยงกับผูSทรงคุณวุฒิในการสัมภาษณ/ทUานที่ 6 

กลUาววUา “จากประสบการณ/ของผม เด็กหลายคนไมUรูSวUาตัวเองกำลังถูกอารมณ/ครอบงำ พออารมณ/มา 

ความคิดก็หายไป เด็กมักพูดวUา ‘หนูไมUรูSวUาทำไปทำไม’ นั่นแสดงวUาไมUมีระยะหUางระหวUางอารมณ/กับ

การกระทำเลย การสอนใหSเด็กเรียนรูSที่จะ ‘อยูUกับอารมณ/โดยไมUเปVนทาสมัน’ เปVนเรื่องสำคัญ”ผม

พบวUาเมื่อเด็กเริ่มเขSาใจวUาไมUตSองรีบตอบโตSทุกอยUางทันที เขาจะเริ่มวางใจเย็นลง พอเราแนะนำใหSเขา

สังเกตอารมณ/เฉย ๆ โดยไมUดUวนตัดสิน เขาบอกวUา ‘หนูรูSสึกเหมือนใจมันโลUงขึ้น ไมUอึดอัดเหมือนเดิม’ 

นี่คือจุดเริ่มของการจัดการอารมณ/ที่แทSจริง คือการมีพื้นที่ในใจสำหรับสติและการเลือกหลักอุเบกขา

จึงไมUใชUแคUเรื่องของการปลUอยวางเทUานั้น แตUเปVนการรูSจักดูแลใจอยUางสมดุล ไมUใชUใจที่บังคับตนเองใหS

ไมUรู Sสึก แตUเปVนใจที่ยอมรับความรูSสึก แลSวเลือกสิ่งที่เหมาะสมที่สุดในแตUละสถานการณ/ เด็กที่มี

อุเบกขาในใจจะไมUรีบโตS ไมUเก็บอารมณ/ไวS และไมUผลักไสความรูSสึกตนเอง แตUคUอย ๆ เติบโตดSวยใจท่ี

มั่นคง” และผูSทรงคุณวุฒิในการสัมภาษณ/ทUานที่ 13 กลUาววUา“ผมประทับใจเด็กคนหนึ่งที่เมื่อกUอนมี

พฤติกรรมรุนแรง พูดจาไมUถนอมน้ำใจเพื่อน และชอบตUอตSานครู แตUหลังจากไดSรับโอกาสใหSพูดถึง

ความรูSสึกของตนเองมากขึ้น เขายอมรับวUา ‘บางครั้งหนูโกรธเพราะรูSสึกวUาไมUมีใครฟLง หนูเลยตSอง

แสดงใหSเขาเห็น’ นี่สะทSอนวUาพฤติกรรมไมUไดSเกิดจากความรุนแรง แตUจากความไมUมั่นคงภายใน”เรา

เริ่มชวนใหSเขาเห็นวUาการหยุดกUอนตอบสนองนั้นมีพลังมากแคUไหน เขาลองทำและพูดกับผมวUา ‘พอผม

หยุดกUอนพูด มันไมUเหนื่อยใจ และหนูรูSสึกเปVนอิสระมากกวUา’ สิ่งนี้ตรงกับแกUนของอุเบกขา ที่ไมUไดS

หมายถึงการนิ่งอยUางไรSอารมณ/ แตUเปVนการไมUปลUอยใหSอารมณ/ครอบงำโดยไมUจำเปVนเด็กคนนี้คUอย ๆ 

เปลี่ยนวิธีตอบสนองตUอสิ่งเรSา เขาไมUรีบโตSกลับ ไมUใชSคำพูดประชด ไมUโวยวาย แตUกลายเปVนคนที่เลือก

จะนิ่งในบางจังหวะ และกลายเปVนที่ไวSวางใจของเพื่อนมากขึ้น นี่คือพลังของอุเบกขาในการเปลี่ยน

ความรSอนแรงของอารมณ/ ใหSกลายเปVนพลังของความสงบและความเขSาใจในตนเอง” 

 จากการวิเคราะห/เชิงทฤษฎีและขSอมูลจากผูSทรงคุณวุฒิ สะทSอนใหSเห็นวUาการจัดการ

อารมณ/ตนเองและอุเบกขาเปVนองค/ประกอบที่เชื่อมโยงกันอยUางลึกซึ้ง โดยมีแกUนรUวมคือ “ความมั่นคง

ภายใน” อุเบกขาไมUใชUการละเลยอารมณ/ แตUคือทUาทีของจิตที่รับรูSอารมณ/โดยไมUหวั่นไหวและไมUรีบ

ตอบโตS เปVนการปลUอยใหSอารมณ/ปรากฏโดยไมUปลUอยใหSควบคุมพฤติกรรมการฝ¢กใหSเยาวชนสามารถ

เผชิญกับอารมณ/อยUางสงบ สังเกตไดSโดยไมUถูกกลืน เปVนแนวทางที่เสริมสรSางการจัดการตนเองอยUาง

ยั่งยืน เมื่อจิตมีอุเบกขาเปVนฐาน จิตนั้นยUอมเลือกการแสดงออกที่เหมาะสม ลดความรุนแรง และเป�ด

โอกาสใหSเกิดความเขSาใจทั้งตUอตนเองและผูSอื ่น ซึ่งเปVนเป¡าหมายสำคัญของการพัฒนา EQ อยUาง

แทSจริง 
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4.1.3. การมีแรงจูงใจในตนเองและมุทิตา 
 การมีแรงจูงใจในตนเองหมายถึงความสามารถของบุคคลในการขับเคลื ่อนตนเองสูU

เป¡าหมาย โดยไมUตSองพึ่งพาแรงกระตุSนจากภายนอก บุคคลที่มีคุณลักษณะนี้จะมีความเพียร ความ

มุUงมั่น และความยืดหยุUนในการเผชิญอุปสรรค ซึ่งเปVนองค/ประกอบสำคัญของความฉลาดทางอารมณ/ 

(EQ) ตามแนวคิดของ Goleman การมีแรงจูงใจในตนเองจะชUวยใหSบุคคลสามารถพัฒนาอยUาง

ตUอเนื ่อง ไมUทSอถอยงUาย และรักษาพลังในการดำเนินชีวิตไดSอยUางมั ่นคงในทางพระพุทธศาสนา 

หลักธรรมที่สอดคลSองกับแรงจูงใจภายในอยUางลึกซึ้งคือ “มุทิตา” หรือความยินดีในความสำเร็จของ

ผูSอ่ืนดSวยใจบริสุทธ์ิ มุทิตาเปVนธรรมท่ีตรงขSามกับความริษยา ซ่ึงเปVนอุปสรรคใหญUของการมีแรงจูงใจใน

ตน เพราะจิตที่เต็มไปดSวยความเปรียบเทียบและอิจฉาจะทำใหSบุคคลหมดกำลังใจ ไมUเห็นคุณคUาของ

ตน และมองความกSาวหนSาของผูSอื่นเปVนภัยตUอความมั่นคงของตนเองมุทิตาจึงทำหนSาที่เปVน “แรง

บันดาลใจที่ไมUแขUงขัน” กลUาวคือ เมื่อบุคคลสามารถยินดีกับผูSอื่นอยUางจริงใจ ความสำเร็จของผูSอื่นจะ

ไมUกลายเปVนความนSอยเนื้อต่ำใจของตน แตUกลับกลายเปVนพลังใจใหSตนเองพัฒนาโดยไมUกดดัน มุทิตา

ยังสUงผลใหSเกิดความเขSาใจในธรรมดาของความแตกตUางทางศักยภาพ และสUงเสริมใหSบุคคลมีความ

อดทนตUอเสSนทางของตนเอง โดยไมUยึดติดกับความเร็วหรือความเดUนเทUาผูSอ่ืน 

การมีมุทิตาจิตจึงสรSางทัศนคติท่ีม่ันคงตUอการเติบโตสUวนบุคคล เปVนการยอมรับตนเองและยอมรับผูSอ่ืน

ในเวลาเดียวกัน ซึ่งชUวยใหSแรงจูงใจภายในเกิดขึ้นจากความเชื่อมั่น ไมUใชUจากการแขUงขันหรือการ

เปรียบเทียบ เมื่อจิตปลอดจากริษยา บุคคลจะกลSากSาวเดินดSวยพลังของตนเอง แมSหนทางจะชSา ไมU

เดUน หรือไมUไดSรับการยอมรับทันที ก็ไมUละความเพียร 

 ในบริบทของนักเรียน การปลูกฝLงมุทิตาจะชUวยใหSพวกเขามีแรงจูงใจจากความภาคภูมิใจ 

ไมUใชUแรงผลักจากความกลัวหรือการเปรียบเทียบ เด็กที่มีมุทิตาจะสามารถยินดีกับเพื่อนโดยไมUลด

คุณคUาตน และพรSอมเดินหนSาดSวยเป¡าหมายของตนเองอยUางมีความสุข จึงกลUาวไดSวUา มุทิตาเปVนพลังใจ

ที่เสริมสรSางแรงจูงใจในตนอยUางยั่งยืน และนำไปสูUความเจริญของชีวิตทั้งภายนอกและภายในในระยะ

ยาว 

 ทั้งนี้สอดคลSองกับผูSทรงคุณวุฒิในการสัมภาษณ/ทUานที่ 4 กลUาววUา “ในกลุUมนักเรียนที่มี

ความสามารถ เรากลับพบวUาเด็กบางคนขาดแรงจูงใจในตนเอง ทั้งที่มีศักยภาพเต็มเป ­ยม สิ่งที่นUาสนใจ

คือ เด็กเหลUานี้มักเปรียบเทียบตนเองกับผูSอื่น และพอเห็นวUาเพื่อนกSาวหนSาไปกUอน ก็รูSสึกทSอแทS บาง

คนพูดวUา ‘เขาเกUงกวUาผมอยูUแลSว จะพยายามไปทำไม’ ความรูSสึกแบบนี้บUอนทำลายกำลังใจอยUาง

รุนแรง” แตUเมื่อเด็กเริ่มมองความสำเร็จของเพื่อนในเชิงบวก เชUน ‘เพื่อนขยัน ผมจะลองทำใหSไดS

เหมือนเขา’ แรงจูงใจก็เปลี่ยนจากความอึดอัดเปVนความพยายาม เด็กที่ยินดีกับความสำเร็จของเพื่อน 

จะไมUรูSสึกแพS แตUจะมองวUาอีกฝ�ายคือแรงบันดาลใจ น่ันคือส่ิงท่ีผมเห็นวUามุทิตาทำหนSาท่ีไดSอยUางแทSจริง

ความสามารถในการยินดีกับผูSอื่นโดยไมUลดคุณคUาของตนเอง คือหัวใจของแรงจูงใจที่มั่นคง เด็กจะไมU
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เปลี่ยนเป¡าหมายตามกระแส ไมUลSมเลิกงUาย และพรSอมเดินไปในเสSนทางของตนดSวยใจที่เป�ดกวSางและ

มั่นคง มุทิตาจึงไมUใชUแคUการชื่นชม แตUคือพลังใจที่ประคองตนใหSเดินตUอแมSเมื่อเสSนทางขรุขระ”เนื้อหา

ดังกลUาวเปVนไปในทิศทางเดียวกับผูSทรงคุณวุฒิในการสัมภาษณ/ทUานที่ 9 กลUาววUา“สิ่งที่ผมเห็นจากเด็ก

ในโรงเรียนคือ ความอิจฉาทำใหSเขาหมดแรงโดยไมUรูSตัว เด็กคนหนึ่งพูดวUา ‘หนูเคยอยากเปVนที่หนึ่ง แตU

พอเพื่อนทำไดSกUอน ก็ไมUอยากสูSตUอแลSว’ คำพูดนี้นUาสลด เพราะแสดงใหSเห็นวUาเขาไมUไดSแพSเพื่อน แตU

แพSความรูSสึกภายในตนเอง”เราลองเปลี่ยนแนวทาง ใหSเด็กเขียนขSอความยินดีกับความสำเร็จของ

เพื่อนโดยไมUประชด เชUน ‘ขอใหSเพื่อนประสบความสำเร็จตUอไป’ เด็กคนเดิมคUอย ๆ เปลี่ยนทUาที เขา

บอกวUา ‘เขาทำไดS เพราะเขาพยายาม หนูก็จะทำใหSไดSแบบเขา’ ทUาทีนี้ไมUใชUแคUเปลี่ยนคำพูด แตU

เปลี่ยนพลังภายในของเขาโดยตรงเด็กที่มีมุทิตาจิต จะไมUรีบตัดสินตนเอง และไมUมองผูSอื่นเปVนศัตรู เขา

จะสามารถพัฒนาตนโดยไมUตSองแขUงขันอยUางตึงเครียด แรงจูงใจในตนจะเกิดขึ้นจากการที่เขาเห็นวUา 

ความสำเร็จของใครก็ไมUไดSลดคUาของเรา และความกSาวหนSาไมUจำเปVนตSองเหมือนกัน มุทิตาจึงชUวยใหS

เด็กสรSางเสSนทางของตนเองอยUางมั่นใจ” ขSอมูลขSางตSนสนับสนุนแนวคิดของผูSทรงคุณวุฒิในการ

สัมภาษณ/ทUานที่ 17 กลUาววUา“ผมพบวUาเด็กที่มีจิตอUอนโยนและไมUเปรียบเทียบกับใคร มักมีแรงจูงใจใน

การเรียนสูงกวUาคนที่มีนิสัยแขUงขัน เด็กกลุUมนี้จะมีคำพูดเชUน ‘ผมอยากพัฒนาตัวเองใหSดีขึ้นเรื่อย ๆ’ 

ซ่ึงตUางจากเด็กท่ีพูดวUา ‘ผมตSองเกUงกวUาเพ่ือน’ เพราะเป¡าหมายของเขามาจากภายใน ไมUใชUเพ่ือเอาชนะ

ใคร”ความยินดีในความสำเร็จของผูSอื่นเปVนจุดเริ่มตSนของการลดแรงกดดันภายในตนเอง เด็กที่ไมUรูSสึก

วUาโลกนี้ตSองมีแคUคนแพSคนชนะ จะมองเห็นการเรียนรูSเปVนกระบวนการท่ีไมUสิ้นสุด เด็กคนหนึ่งที่เคย

อิจฉาเพื่อนพูดกับผมวUา ‘ตอนนี้ผมไมUแขUงแลSว แตUผมก็ยังอยากพัฒนาเหมือนเดิม’ คำพูดนี้คือมุทิตาท่ี

แปรเปลี่ยนเปVนแรงผลักภายในมุทิตาจึงไมUไดSอยูUแคUในบทเรียนศีลธรรม แตUฝLงอยูUในจิตที่มั่นคง ยอมรับ

ความจริง และมุUงพัฒนาดSวยจังหวะของตน การมีแรงจูงใจในตนตSองตั้งอยูUบนจิตใจที่ไมUรบกวนตนเอง

ดSวยความเปรียบเทียบ และไมUเอาชีวิตของผูSอ่ืนมาเปVนเคร่ืองตัดสินคุณคUาของตัวเอง” 

4.1.4. การมีความเห็นใจผูอ่ืนและกรุณา 
 การเขSาอกเขSาใจผูSอื่น (Empathy) เปVนหนึ่งในองค/ประกอบหลักของความฉลาดทางอารมณ/ 

(EQ) ตามแนวคิดของ Daniel Goleman ซึ่งหมายถึงความสามารถในการตระหนักรูS เขSาใจ และรับรูS

ความรูSสึกของผูSอื่นในเชิงลึก โดยไมUตัดสินหรือเอาตัวเองเปVนศูนย/กลาง ผูSที่มีความสามารถดSานนี้จะ

สามารถอUานความรูSสึกที่ซUอนอยูUของผูSอื ่นไดSอยUางอUอนโยน ตอบสนองอยUางเหมาะสม และสรSาง

ความสัมพันธ/ที่มั่นคงในระยะยาวหลักธรรมในพระพุทธศาสนาที่สอดคลSองอยUางลึกซึ้งกับ “การเขSาอก

เขSาใจผูSอื่น” คือ “กรุณา” ซึ่งเปVนพรหมวิหารขSอที่สอง มีความหมายวUา ความปรารถนาใหSผูSอื่นพSน

ทุกข/ ความเขSาใจอยUางจริงใจในทุกข/ของผูSอ่ืนเปVนพ้ืนฐานของกรุณา ไมUใชUเพียงการชUวยเหลือดSวยหนSาท่ี

หรือความสงสารผิวเผิน แตUเปVนการมองเห็นความทุกข/ในฐานะ “ความเปVนมนุษย/รUวมกัน” โดยไมUแยก
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เขาแยกเราการฝ¢กใหSมีกรุณาในชีวิตประจำวัน คือการเป�ดพื้นที่ใหSใจไดSฟLงผูSอื่นอยUางลึกซึ้ง และวางตน

อยูUในจุดที่ไมUใชUผูSตัดสิน แตUเปVนผูSเขSาใจ ความกรุณาจึงมิใชUเพียงอารมณ/ แตUเปVนเจตจำนงภายในท่ี

เชื่อมโยงกับความเห็นอกเห็นใจ และความรับผิดชอบตUอความทุกข/ของผูSอื่นดSวยความอUอนโยนในแงU

ของการพัฒนา EQ ความเขSาอกเขSาใจผูSอื่นและกรุณาชUวยเสริมกันในเชิงคุณภาพ กลUาวคือ บุคคลที่มี

กรุณาจะมีความไวตUอความรูSสึกของผูSอื่น ไมUใชUเพราะถูกบังคับใหSรูSสึก แตUเพราะจิตเป�ดรับ และมีความ

ตั้งใจในการประคับประคองผูSอื่นโดยไมUหวังผลตอบแทน ความสามารถในการ “รับรูSความทุกข/” โดย

ไมUหลีกหนี เปVนคุณสมบัติท่ีลึกกวUาการเขSาใจอยUางเหตุผล 

 ในบริบทของนักเรียน หากไดSรับการฝ¢กฝนใหSเขSาใจเพื่อน ไมUตัดสิน ไมUเยาะเยSย และรูSจักอยูU

เปVนเพื่อนในยามทุกข/ จะชUวยใหSเกิดพฤติกรรมที่เอื้ออาทร ลดความรุนแรงทางคำพูด ลดการแบUงพวก 

และสUงเสริมบรรยากาศของการอยูUรUวมกันอยUางมีเมตตา เด็กที่มีกรุณาจะสามารถสรSางความสัมพันธ/ท่ี

มั่นคงและมีคุณภาพ ไมUใชUจากผลประโยชน/ แตUจากความสัมพันธ/ที่มีรากฐานอยูUบนความเขSาใจอยUาง

แทSจริงกลUาวโดยสรุป การเขSาอกเขSาใจผู Sอื ่นเปVนทั ้งทักษะทางสังคมและคุณธรรมทางจิตที ่ตSอง

เสริมสรSางควบคูUกัน และหลักกรุณาในพระพุทธศาสนาคือหัวใจสำคัญที่ทำใหSการเขSาใจผูSอื่นนั้นมีมิติ

ของความลึก ความจริงใจ และความอUอนโยน จนนำไปสูUความสัมพันธ/ที่เกื้อกูลและสมดุลในทุกระดับ

ของชีวิต 

 ขSอความดังกลUาวสะทSอนใหSเห็นถึงความสอดคลSองกับผูSทรงคุณวุฒิในการสัมภาษณ/ทUานท่ี 1 

กลUาววUา“ผมเคยเจอเด็กคนหนึ่งที่นิ่ง ไมUคUอยแสดงออก แตUมีพฤติกรรมที่ทำใหSเพื่อนรูSสึกอบอุUน เชUน 

เวลามีใครเศรSา เขาจะไมUพูดอะไรมาก แคUนั่งอยูUดSวยเฉย ๆ เด็กคนอื่นกลับบอกวUา ‘เวลาเขาอยูUดSวย 

รูSสึกดีขึ้น’ สิ่งนี้คือความเขSาอกเขSาใจที่ไมUไดSอยูUในคำพูด แตUอยูUในทUาทีและจิตใจที่รับรูSความทุกข/ของ

ผูSอ่ืนอยUางเงียบ ๆ”จากประสบการณ/ของผม เด็กท่ีมีกรุณา จะไมUเพียงเขSาใจผูSอ่ืนในระดับผิวเผิน แตUจะ

รู Sส ึกเชื ่อมโยงอยUางแทSจริง ไมUต ัดสิน และไมUเอาอารมณ/ของตนไปกลบความรู Sส ึกของผู S อ่ืน 

ความสามารถแบบนี้ไมUไดSเกิดจากการสอนแบบตรง ๆ แตUเกิดจากการฝ¢กใจใหSเป�ดรับความรูSสึกท่ี

แตกตUาง และวางใจใหSเปVนกลางผมเชื่อวUากรุณาไมUใชUแคUความสงสาร แตUคือการมีจิตที่ไวและอUอนโยน

พอจะรูSวUา ‘ตอนน้ีเขาทุกข/’ และพรSอมจะอยูUกับเขาโดยไมUตSองเรUงแกSไข นี่คือคุณภาพของจิตที่เชื่อมโยง

กับ EQ อยUางลึกซึ้ง เพราะเด็กที่เขSาอกเขSาใจผูSอื่นอยUางแทSจริง จะกลายเปVนที่พึ่งทางใจใหSคนรอบขSาง

ไดSโดยไมUตSองพยายามเลย” และผูSทรงคุณวุฒิในการสัมภาษณ/ทUานที่ 8 กลUาววUา “หลายคนเขSาใจวUา

เด็กที่เขSาอกเขSาใจผูSอื่น ตSองพูดเกUง ปลอบเกUง หรือมีทักษะการชUวยเหลือ แตUในความเปVนจริง เด็กที่ฟLง

เปVน และไมUรีบตัดสินตUางหากที่สรSางความสัมพันธ/ที่มั่นคง เด็กคนหนึ่งบอกผมวUา ‘ผมไมUรูSจะพูดอะไร

เวลามีเพื่อนเศรSา แตUผมก็อยากอยูUกับเขา ไมUทิ้งเขาไวSคนเดียว’ ผมบอกเขาวUา นี่แหละคือกรุณา” 

ความเขSาใจผูSอื่นไมUไดSอยูUที่ความรูS แตUคือทUาทีของใจที่ไมUปฏิเสธความทุกข/ของผูSอื่น เด็กที่มีกรุณาจะมี

ความไวทางอารมณ/ รูSวUาใครกำลังลำบาก แมSคนนั้นจะไมUพูดอะไรเลย และความรูSสึกแบบนี้เองที่เปVน
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รากฐานของมิตรภาพท่ีแทSจริงกรุณาชUวยใหSเด็กไมUตกอยูUในโลกของตนเอง และไมUเพิกเฉยตUอความรูSสึก

ของผูSอื่น ผมเชื่อวUาการปลูกฝLงกรุณาจะเปลี่ยนเด็กจากผูSเสพอารมณ/ เปVนผูSรUวมอยูUในอารมณ/กับผูSอ่ืน

อยUางอUอนโยน และเด็กแบบนี้แหละ ที่จะเติบโตเปVนผูSใหญUที่เห็นคุณคUาของผูSอื่นอยUางแทSจริง” จาก

เนื้อหาที่กลUาวมา พบวUามีความสอดคลSองกับ ผูSทรงคุณวุฒิในการสัมภาษณ/ทUานที่ 11 กลUาววUา “เด็ก

คนหนึ่งที่ผมเคยสังเกต มีความสามารถทางวิชาการดีมาก แตUเขาถูกเพื่อนมองวUาเย็นชา เพราะมักไมU

แสดงความรูSสึก แตUหลังจากไดSรUวมกิจกรรมแลกเปลี่ยนความรูSสึกกับเพื่อน เขาเริ่มพูดวUา ‘ผมไมUเคยรูS

วUาเพื่อนเครียดขนาดนี้ เพราะเขายิ้มตลอด’ นี่คือจุดเริ่มตSนของการตื่นรูSวUา ความทุกข/ของคนอื่นอาจ

ไมUแสดงออกแบบที่เราคิดเสมอไป” เด็กที่มีกรุณาจะสามารถเป�ดใจฟLงผูSอื่นโดยไมUดUวนสรุป และไมUเอา

อารมณ/ของตนไปทับอารมณ/ของผูSอื่น ผมเชื่อวUากรุณาคือจุดเริ่มของ EQ ดSานการเขSาใจผูSอื่น เพราะ

เมื่อจิตใจไมUเอาตัวเองเปVนศูนย/กลาง เขาจะเป�ดพื้นที่ใหSผูSอื่นไดSแสดงความรูSสึกอยUางปลอดภัยเมื่อเด็ก

สามารถเขSาใจผูSอื่นอยUางลึกซึ้ง ความสัมพันธ/ที่เกิดขึ้นจะมีคุณภาพมากขึ้น เขาจะไมUลSอเลียนคนท่ี

อUอนแอ ไมUกลัวที่จะรับฟLงปLญหา และพรSอมจะชUวยเหลือเมื่อถึงเวลา ผมเห็นวUาเด็กที่มีกรุณา คือเด็กท่ี

สังคมตSองการ เพราะเขาสรSางสมดุลระหวUางเหตุผลกับความรูSสึกไดSอยUางกลมกลืน” 

 ความสามารถในการเขSาอกเขSาใจผูSอื่นและหลักกรุณาในพระพุทธศาสนามีความสัมพันธ/กัน

อยUางแนบแนUน โดยกรุณาเปVนรากฐานของความเขSาใจเชิงลึกในอารมณ/และความทุกข/ของผูSอื่น การ

เป�ดใจรับฟLงโดยไมUตัดสิน และการอยูUรUวมกับผูSอื่นในยามทุกข/อยUางเงียบ ๆ เปVนภาวะจิตที่สะทSอนถึง

ความเขSาใจอยUางแทSจริง ซึ่งไมUสามารถเกิดขึ้นไดSจากเพียงการเรียนรูSเชิงทฤษฎีเมื่อเด็กสามารถยอมรับ

ความทุกข/ของผูSอื่นดSวยใจที่อUอนโยน พวกเขาจะเกิดพฤติกรรมที่เกื้อกูล ลดความรุนแรงทางอารมณ/ 

และสUงเสริมความสัมพันธ/เชิงบวกกับผูSคนรอบขSาง เด็กที่มีกรุณาไมUใชUแคUผูSชUวยเหลือในทางกายภาพ 

แตUเปVนผูSประคองใจของผูSอ่ืนในยามจำเปVน ซ่ึงสะทSอนถึงระดับ EQ ท่ีลึกและม่ันคงในระดับจิตใจ 

4.1.5. ทักษะทางสังคมและเมตตา 
 ทักษะทางสังคม (Social Skills) เปVนองค/ประกอบสำคัญในความฉลาดทางอารมณ/ (EQ) ท่ี

เกี่ยวขSองกับความสามารถในการสื่อสาร การสรSางความสัมพันธ/ที่ดี การทำงานรUวมกับผูSอื่นอยUางมี

ประสิทธิภาพ และการจัดการความขัดแยSงอยUางสรSางสรรค/ บุคคลที่มีทักษะทางสังคมที่ดีจะสามารถ

สรSางความรUวมมือ ประสานงาน และทำงานเปVนทีมไดSอยUางราบรื่นในพระพุทธศาสนา หลักธรรมท่ี

สัมพันธ/โดยตรงกับทักษะทางสังคมคือ “เมตตา” ซึ่งเปVนพรหมวิหารขSอแรก มีความหมายวUา ความ

ปรารถนาดีตUอผูSอื่นอยUางบริสุทธิ์ใจ โดยไมUหวังผลตอบแทน เมตตาชUวยใหSบุคคลเป�ดใจ ยอมรับ และ

เขSาหาผูSอ่ืนดSวยเจตนาเก้ือกูล ซ่ึงเปVนฐานท่ีสำคัญของการอยูUรUวมกันในสังคมอยUางมีความสุขเมตตาเปVน

คุณธรรมที่ทำใหSการสื่อสารไมUใชUเพียงการสUงผUานขSอมูล แตUเปVนการเชื่อมตUอจากใจสูUใจ ผูSที่มีเมตตาจะ
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ฟLงอยUางต้ังใจ พูดอยUางนุUมนวล และเลือกคำพูดท่ีไมUกระทบกระเทือนใจผูSอ่ืน อีกท้ังยังพรSอมใหSอภัย ไมU

ถือโทษ และใหSโอกาสเสมอ ซ่ึงเปVนคุณสมบัติสำคัญของผูSท่ีสามารถรักษาความสัมพันธ/ในระยะยาว 

เมื่อเชื่อมโยงกับแนวคิด EQ ทักษะทางสังคมไมUไดSเกิดขึ้นจากการฝ¢กมารยาทเพียงอยUางเดียว แตUตSอง

ตั้งอยูUบนฐานจิตที่มีเมตตาอยUางแทSจริง เพราะเมตตาทำใหSบุคคลมองผูSอื่นในฐานะเพื่อนรUวมทุกข/รUวม

สุข ไมUใชUเปVนคูUแขUง หรือเปVนอุปสรรค การมีใจเกื้อกูลจะชUวยใหSการพูด การฟLง การทำงานรUวมกัน และ

การแกSไขปLญหา เปVนไปดSวยความเขSาใจและเคารพซ่ึงกันและกัน 

 ในบริบทของนักเรียน การมีเมตตาตUอเพื่อนรUวมชั้น ครู และคนรอบตัว จะชUวยใหSเขาเรียนรูS

การอยูUรUวมในสังคมอยUางสมดุล ลดการใชSความรุนแรง ลดการกลั่นแกลSง และเพิ่มความไวSวางใจตUอกัน 

เด็กที่มีเมตตาจะมีพฤติกรรมที่อUอนโยน เอื้อเฟ��อ และพรSอมยื่นมือชUวยเหลือเมื่อเห็นผูSอื ่นลำบาก 

ความสัมพันธ/ที่เกิดจากเมตตาจะมั่นคงและลึกซึ้งกวUาความสัมพันธ/ที่เกิดจากผลประโยชน/หรือความ

จำเปVนชั่วคราวกลUาวโดยสรุป เมตตาเปVนรากฐานทางจิตที่ทำใหSทักษะทางสังคมเกิดขึ้นอยUางยั่งยืน 

เพราะเมื่อจิตตั้งอยูUบนเจตนาแหUงความปรารถนาดี การกระทำทางสังคมจะไมUใชUเพียงการปฏิบัติตาม

หนSาที่ แตUคือการแสดงออกของความเขSาใจ เห็นคุณคUาของกันและกัน และรUวมกันสรSางสังคมที่เป ­ยม

ดSวยความไวSวางใจ 

 ขSอความดังกลUาวสะทSอนใหSเห็นถึงความสอดคลSองกับผูSทรงคุณวุฒิในการสัมภาษณ/ทUานท่ี 

10 กลUาววUา“ผมเคยดูแลนักเรียนท่ีไมUคUอยมีเพ่ือน เพราะมีทUาทีแข็งกรSาวและไมUรูSวิธีส่ือสาร เขามักตอบ

คำถามแบบหSวน ๆ และไมUแสดงออกถึงความสนใจในความรูSสึกของผูSอื่น ทำใหSเพื่อนรูSสึกวUาเขาเย็นชา 

แตUหลังจากไดSเขSารUวมกิจกรรมกลุUมที่เนSนเรื่องการฟLงและการแบUงปLน เขาคUอย ๆ เปลี่ยนไป” เด็กคนน้ี

พูดกับผมวUา ‘ผมไมUรูSวUาการฟLงเฉย ๆ โดยไมUขัด เปVนสิ่งที่ทำใหSเพื่อนรูSสึกดี’ ผมจึงชี้ใหSเขาเห็นวUา การมี

เมตตาในใจคือพื้นฐานของการสื่อสารที่ดี เมตตาทำใหSเราพูดในเวลาที่ควรพูด และเงียบในเวลาที่ควร

ฟLง ที่สำคัญคือ ไมUพูดเพื่อเอาชนะ แตUอยากใหSคนอื่นสบายใจพอเขาเริ่มเขSาใจตรงนี้ ความสัมพันธ/กับ

เพื่อนก็ดีขึ้น เขาเริ่มเปVนผูSฟLงที่เพื่อนไวSวางใจ และกลายเปVนคนกลางเวลามีขSอขัดแยSง ซึ่งนUาประทับใจ

มาก เด็กที่มีเมตตา จะไมUเพียงแตUรูSจักพูดดี แตUจะรูSจัก "อยูUดSวยดี" กับคนรอบขSาง ทักษะทางสังคมจึง

ไมUไดSแยกขาดจากคุณธรรม แตUเปVนผลจากจิตที ่เกื ้อกูลผู Sอื ่นอยUางจริงใจ” ทั ้งนี ้สอดคลSองกับ

ผูSทรงคุณวุฒิในการสัมภาษณ/ทUานที่ 6 กลUาววUา “ในกิจกรรมกลุUมสัมพันธ/ เราเห็นชัดวUาเด็กที่มีเมตตา

จะสามารถรวมกลุUมกับใครก็ไดS โดยไมUเลือกปฏิบัติ เด็กคนหนึ่งที่ไมUโดดเดUนดSานวิชาการ แตUเปVนที่รัก

ของเพื่อน เพราะเขายิ้มงUาย และชอบชUวยเหลือคนอื่น เพื่อนพูดวUา ‘ถึงเขาไมUเกUง แตUเขาไมUเคยท้ิง

ใคร’”น่ีคือพลังของเมตตาท่ีแสดงออกผUานพฤติกรรมเล็ก ๆ ท่ีสม่ำเสมอ ผมสังเกตวUาเด็กท่ีมีทักษะทาง

สังคมดี ไมUใชUเพราะเกUงพูด แตUเพราะเขาสื่อสารจากใจจริง และมีทUาทีที่ไมUทำใหSผูSอื่นรูSสึกถูกตัดสิน เด็ก

ที่มีเมตตาจะสามารถทำงานกลุUมไดSราบรื่น แบUงหนSาที่อยUางยุติธรรม และไมUเอาเปรียบเพื่อนเมื่อมี

ความขัดแยSง เมตตาก็ชUวยใหSเด็กเลือกใชSถSอยคำอยUางอUอนโยน ไมUทำรSายใจผูSอื่น แมSในขณะไมUเห็นดSวย 
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ความสามารถแบบนี้เกิดจากจิตที่เห็นคุณคUาของคนอื่น และไมUคิดวUาความสำเร็จตSองแลกกับการชนะ

ทุกอยUาง เด็กแบบนี้จะเปVนสะพานเชื่อมใจในสังคมเล็ก ๆ อยUางหSองเรียนไดSดี” ทั้งนี้สอดคลSองกับ

ผูSทรงคุณวุฒิในการสัมภาษณ/ทUานที่ 16 กลUาววUา“จากประสบการณ/ของผม เด็กที่มีเมตตาจะไมUโดด

เดี่ยวทางสังคม เพราะเขาสรSางความสัมพันธ/จากการใหS ไมUใชUการเอาเปรียบ เขาจะสังเกตวUาใครกำลัง

ลำบาก ใครกำลังเงียบ และเขSาไปนั่งดSวยเฉย ๆ ไมUตSองพูดอะไรมาก ก็ทำใหSคนอื่นรูSสึกไดSรับการใสUใจ” 

สิ่งที่ผมเรียนรูSคือ เมตตาทำใหSเด็กไมUทำใหSสังคมเปVนเวทีแขUงขัน แตUเปVนพื้นที่ที่ทุกคนอยูUรUวมกันไดS แมS

จะแตกตUางกัน ทักษะทางสังคมที่แทSจริงไมUไดSวัดจากความเกUงในการพูดหนSาชั้น แตUจากความสามารถ

ในการอยูUรUวมกับคนอื่นอยUางเคารพและเห็นใจผมเห็นวUาเมตตาคือทักษะภายในที่สรSางทักษะภายนอก 

เมื่อจิตใจเกื้อกูล พฤติกรรมก็เกื้อกูล เด็กที่มีเมตตาจะสรSางความไวSวางใจไดSงUาย และกลายเปVนผูSที่คน

อื่นอยากเขSาใกลS เขาไมUจำเปVนตSองเปVนผูSนำ แตUจะเปVนคนที่ทุกคนรูSสึกดีเมื่ออยูUใกลS ซึ่งนี่คือหัวใจของ

การมีทักษะทางสังคมอยUางแทSจริง” 

4.2. การบูรณาการพรหมวิหาร 4 กับการเรียนรู้ความฉลาดทางอารมณ ์

 การเรียนรูSความฉลาดทางอารมณ/ในมิติที่ลึกซึ้ง มิใชUเพียงการฝ¢กฝนทักษะการรับรูSอารมณ/ 

การควบคุมตน หรือการสรSางสัมพันธภาพทางสังคม หากแตUตSองอาศัยกระบวนการพัฒนา “จิตสำนึก” 

ของผูSเรียนอยUางตUอเนื่องและยั่งยืน ดSวยเหตุนี้ การบูรณาการหลักธรรมในพระพุทธศาสนา โดยเฉพาะ

พรหมวิหาร 4 ไดSแกU เมตตา กรุณา มุทิตา และอุเบกขา จึงถือเปVนแนวทางที่ทรงคุณคUาตUอการพัฒนา

ความฉลาดทางอารมณ/ในระดับลึก กลUาวคือ เปVนการเติมคุณธรรมลงในกระบวนการเรียนรูS เพื่อใหS

ผูSเรียนมิไดSเพียง “รูS” แตUสามารถ “รับรูSดSวยหัวใจ” อยUางแทSจริงพรหมวิหาร 4 มิไดSเปVนเพียงหลักธรรม

วUาดSวยความดีในระดับสังคม หากแตUเปVนภาวะจิตที่เป ­ยมดSวยพลังแหUงความสัมพันธ/อันเกื้อกูลตUอท้ัง

ตนเองและผูSอื่น เมื่อนำมาเชื่อมโยงกับแนวคิดดSาน EQ จะพบวUา เมตตา ชUวยหลUอหลอมทักษะการอยูU

รUวมอยUางอUอนโยน กรุณา เป�ดพื้นที่แหUงความเขSาใจและการใหSอภัย มุทิตา สUงเสริมแรงจูงใจที่ไมUตSอง

แขUงขัน และอุเบกขา ทำใหSจิตใจมั่นคง ไมUหวั่นไหวตUอแรงอารมณ/รอบขSางการบูรณาการพรหมวิหาร 4 

เขSากับกระบวนการเรียนรูSดSาน EQ สามารถเกิดขึ้นไดSอยUางเปVนรูปธรรม ผUานกิจกรรมทางการศึกษาท่ี

หลากหลาย โดยเฉพาะอยUางยิ่งใน 3 ลักษณะสำคัญ ไดSแกU การจัดอบรมเชิงปฏิบัติการ การจัดกิจกรรม

การเรียนรูSแบบ Active Learning และการสรSางชุมชนแหUงการเรียนรูSรUวมกับการสUงเสริมประสบการณ/

ตรง ทั้งสามแนวทางนี้ ไมUเพียงชUวยพัฒนาทักษะของผูSเรียนในระดับพฤติกรรม แตUยังเปVนพื้นที่ใหS

คุณธรรมไดSหยั่งรากในจิตใจของผูSเรียนอยUางแนบเนียนและลึกซึ้งดังนั้นการบูรณาการพรหมวิหาร 4 

กับการเรียนรูSความฉลาดทางอารมณ/ จึงมิใชUการแยกธรรมออกจากการศึกษา แตUคือการรวมธรรมเขSา

กับกระบวนการพัฒนามนุษย/อยUางรอบดSาน เพื่อใหSผูSเรียนเติบโตเปVนผูSมีทั้งความสามารถทางอารมณ/ 

และความม่ันคงทางจิตใจในคราวเดียวกัน 
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4.2.1. การจัดอบรบเชิงปฎิบัติการ 
 การจัดอบรมเชิงปฏิบัติการเปVนกิจกรรมการเรียนรูSที่เนSนกระบวนการมีสUวนรUวมของผูSเรียน

อยUางลึกซึ้ง โดยเป�ดโอกาสใหSผูSเขSารUวมไดSเรียนรูSจากประสบการณ/ตรงผUานการปฏิบัติ การสะทSอนคิด 

และการแลกเปลี่ยนเรียนรูSรUวมกัน ลักษณะเชUนนี้เอื้อตUอการพัฒนา “ความฉลาดทางอารมณ/” (EQ) ใน

ทุกองค/ประกอบ ทั้งดSานการตระหนักรูSในตนเอง การควบคุมตนเอง แรงจูงใจภายใน ความเขSาอก

เขSาใจผูSอื่น และทักษะทางสังคม โดยเฉพาะเมื่อกระบวนการอบรมเชิงปฏิบัติการนั้นไดSรับการบูรณา

การกับหลักพรหมวิหาร 4 อันเปVนหลักธรรมสำคัญในพระพุทธศาสนาในกิจกรรมอบรมที่มีเนื้อหาชUวย

ใหSผูSเรียนไดSสำรวจอารมณ/ ความคิด และประสบการณ/ชีวิตของตนเองอยUางซื่อสัตย/ หลัก อุเบกขา 

สามารถทำหนSาที่เปVนกรอบคิดในการฝ¢กจิตใหSรับรูSความรูSสึกของตนอยUางเปVนกลาง ไมUตัดสิน ไมUผลัก

ไส และไมUยึดติด การมีอุเบกขาในการฟLงตนเองและผูSอื ่นจะชUวยเป�ดพื้นที่ภายในจิตใจใหSสามารถ

สังเกตความเปลี่ยนแปลงทางอารมณ/ไดSอยUางชัดเจน ซึ่งนำไปสูUการควบคุมพฤติกรรมไดSอยUางมีสติ

ขณะเดียวกัน หากกิจกรรมเนSนการรับฟLง การเป�ดใจ และการแลกเปลี่ยนอยUางเคารพ หลัก กรุณา 

และ เมตตา จะกลายเปVนพ้ืนฐานของการพูดและการฟLงท่ีเป ­ยมดSวยความเขSาใจ เด็กหรือผูSเขSารUวมจะไมU

รูSสึกถูกวิพากษ/ แตUรูSสึกวUาไดSรับการยอมรับ ความรูSสึกปลอดภัยน้ีจะทำใหSผูSเรียนกลSาสำรวจความรูSสึกท่ี

ซUอนอยูU และกลSาเป�ดเผยประสบการณ/โดยไมUกลัวการถูกตัดสินนอกจากนี้ การไดSเห็นเพื่อนหรือผูSรUวม

กิจกรรมคนอื่นกSาวขSามอุปสรรค หรือมีความเปลี่ยนแปลงเชิงบวกตUอหนSาตUอตา จะชUวยปลูกฝLง มุทิตา 

ในระดับจิตใจอยUางเปVนธรรมชาติ เพราะเมื่อจิตเห็นความดีในผูSอื่นอยUางแทSจริง ก็ยUอมเกิดความยินดี

โดยไมUมีเง่ือนไข หรือความเปรียบเทียบ 

 กลUาวไดSวUา การจัดอบรมเชิงปฏิบัติการที่วางบนฐานของพรหมวิหาร 4 จะชUวยใหSผูSเรียน

ไมUไดSเพียงรับขSอมูลทางปLญญา แตUไดSซึมซับคุณธรรมผUานประสบการณ/ตรง จิตใจจะอUอนโยนตUอท้ัง

ตนเองและผูSอื่น เกิดความเขSาใจในธรรมชาติของอารมณ/ และเห็นคุณคUาของการอยูUรUวมกันอยUางมี

เมตตาเมื่อพรหมวิหาร 4 กลายเปVนพื้นฐานทางจิตใจของผูSเรียน กระบวนการอบรมยUอมไมUใชUเพียง

กิจกรรมชั่วครั้งชั่วคราว แตUเปVนจุดเริ่มตSนของการเปลี่ยนแปลงภายใน ที่จะพัฒนาความฉลาดทาง

อารมณ/ใหSลึกซ้ึง เปVนธรรมชาติ และย่ังยืน 

 จากเนื้อหาที่กลUาวมา พบวUามีความสอดคลSองกับผูSทรงคุณวุฒิในการสัมภาษณ/ทUานที่ 7 

กลUาววUา “การอบรมเชิงปฏิบัติการไมUไดSแคUสอนเรื่องอารมณ/หรือความสัมพันธ/ แตUมันคือการพาคนเขSา

มา ‘อยูUในพื้นที่เดียวกัน’ ทั้งกาย ใจ และประสบการณ/ เด็กหลายคนไมUเคยไดSฟLงความรูSสึกของตนเอง

เลยจนกระทั่งเขาไดSเขSารUวมกิจกรรมที่เป�ดโอกาสใหSเขาเงียบ เพื่อฟLงตัวเอง หรือพูดออกมาโดยไมUกลัว

การถูกตัดสิน” ผมเคยจัดอบรมเรื่อง “รูSเทUาทันอารมณ/” โดยใชSกิจกรรมใหSเด็กเขียนจดหมายถึงตัวเอง 

แลSวอUานใหSกลุUมฟLง ถSาไมUอยากพูดก็ไมUเปVนไร แตUเด็กเกินครึ่งเลือกที่จะพูด เพราะพวกเขารูSสึกวUาไมUมี

ใครตัดสินเขา เด็กคนหนึ่งพูดวUา ‘ผมไมUเคยพูดแบบนี้เลย เพราะกลัวคนอื่นมองวUาผมอUอนแอ แตUวันน้ี
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ผมกลSาพูด’ กระบวนการแบบนี้คือสิ่งที่พรหมวิหาร 4 โดยเฉพาะเมตตา กรุณา และอุเบกขา ควรจะ

อยูUในนั้นโดยธรรมชาติ ไมUใชUสอนเปVนทฤษฎี แตUตSองออกแบบกิจกรรมใหSเกิดภาวะที่ปลอดภัยและ

จริงใจ แลSว EQ จะเกิดขึ้นเอง โดยไมUตSองสอนแบบยัดเยียด” และผูSทรงคุณวุฒิในการสัมภาษณ/ทUานท่ี 

12 กลUาววUา“ผมพบวUาอบรมเชิงปฏิบัติการที่ดี ตSองไมUใชUแคUใหSความรูS แตUตSองเป�ด ‘พื้นที่ของความรูSสึก’ 

ใหSเด็กไดSซื่อสัตย/กับตนเอง และไดSรับฟLงความรูSสึกของผูSอื่นอยUางแทSจริง เราเคยทำกิจกรรมใหSเด็กเลUา

เรื่องที่เขาเคยเสียใจที่สุด แลSวเพื่อนในกลุUมมีหนSาที่แคUฟLง และพูดกลับเพียงวUา ‘ฉันฟLงอยูU’ ผลที่เกิดคือ 

น้ำตาและความเขSาใจแบบที่เราไมUคาดคิด” เด็กที่ไมUเคยพูดเลย อยูUดี ๆ ก็พูดออกมาวUา ‘หนูรูSสึกผิดกับ

แมUมานานมาก แตUไมUเคยกลSาบอกใคร’ แลSวเด็กอีกคนกลับพูดวUา ‘พี่ ผมเคยรูSสึกเหมือนกัน’ เด็กสอง

คนที่ไมUเคยคุยกันเลย กลับกลายเปVนเพื ่อนสนิทกันในวันนั ้นนี ่คือพลังของเมตตาและกรุณาใน

กระบวนการอบรม ไมUใชUแคUเร่ืองของเทคนิค แตUเปVนเร่ืองของหัวใจท่ีถูกออกแบบใหSเช่ือมตUอกันไดSอยUาง

จริงใจ เมตตาเป�ดใจใหSรับฟLง กรุณาทำใหSไมUทอดทิ้ง และอุเบกขาทำใหSไมUตัดสิน ใจแบบนี้แหละที่หลUอ

เลี้ยง EQ ไดSดีที่สุด” ทั้งนี้สอดคลSองกับผูSทรงคุณวุฒิในการสัมภาษณ/ทUานที่ 18 กลUาววUา “เด็กบางคนไมU

เคยเขSาใจเลยวUาคนอื่นรูSสึกอยUางไร จนกระทั่งเขาไดSอยูUในกระบวนการอบรมที่ใหSเขา ‘มองโลกจากมุม

ของผูSอื่น’ ผมเคยจัดกิจกรรมใหSเขาเลUนบทบาทสมมติเปVนพUอแมUของตนเอง แลSวใหSพูดในฐานะพUอแมU

พูดกับตัวเขาเอง ผลคือเด็กหลายคนรSองไหS เพราะเพิ่งเขSาใจวUาผูSใหญUก็เหนื่อยเหมือนกัน”หลังจบ

กิจกรรม เด็กคนหนึ่งเดินมาบอกวUา ‘ผมจะกลับไปขอโทษแมUที่เคยพูดแรง ๆ’ ผมไมUตSองพูดอะไร

เพิ่มเติมเลย เพราะเขาเรียนรูSจากขSางในจริง ๆ ไมUใชUจากความรูS แตUจากความเขSาใจผมเชื่อวUาถSาอบรม

เชิงปฏิบัติการถูกออกแบบใหSแฝงพรหมวิหาร 4 ลงไปในทุกกระบวนการ โดยไมUจำเปVนตSองพูดคำวUา

พรหมวิหารเลยก็ไดS แตUใชSหลักการของมันใหSเกิดจริงในสนามปฏิบัติ เด็กจะไมUเพียงเปลี่ยนพฤติกรรม 

แตUเปล่ียน “ทUาทีของใจ” ซ่ึงย่ังยืนกวUา และมีผลตUอ EQ ในระยะยาว” 

4.2.2. การจัดกิจกรรมการเรียนรูแบบ Active Learning 

 Active Learning หรือ “การเรียนรูSแบบลงมือปฏิบัติอยUางมีสUวนรUวม” เปVนกระบวนการท่ี

เนSนใหSผูSเรียนมีบทบาทเปVนเจSาของการเรียนรูSมากกวUาผูSรับความรูSเพียงฝ�ายเดียว วิธีการนี้ครอบคลุม

การเรียนรูSที่หลากหลาย เชUน การเรียนรูSแบบรUวมมือ (Cooperative Learning), การเรียนรูSแบบใชS

ปLญหาเปVนฐาน (Problem-Based Learning), และการเรียนรู Sแบบโครงงาน (Project-Based 

Learning) ซึ่งลSวนแลSวแตUสUงเสริมใหSผูSเรียนพัฒนาทั้งความคิด ความรูSสึก และทักษะทางสังคมอยUาง

ครบถSวนเมื่อบูรณาการหลัก พรหมวิหาร 4 เขSากับกิจกรรม Active Learning จะยิ่งชUวยยกระดับการ

เรียนรูSทางอารมณ/ใหSลึกซึ้งยิ่งขึ้น โดยเฉพาะในมิติของการอยูUรUวมและการรับรูSความรูSสึกของตนและ

ผูSอื่นเมตตา เปVนรากฐานสำคัญของการทำงานรUวมกันอยUางมีคุณภาพ เพราะชUวยใหSผูSเรียนเกิดเจตนา

ในการชUวยเหลือและเกื้อกูล ไมUมองเพื่อนรUวมกลุUมเปVนคูUแขUง แตUเปVนผูSรUวมทาง เมตตายังทำใหSการ

พูดคุย การแลกเปลี่ยนความคิดเห็น และการแกSปLญหาเปVนไปอยUางนุUมนวล และหลีกเลี่ยงการใชS
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อารมณ/รุนแรงกรุณา ทำใหSผูSเรียนไวตUอความรูSสึกของผูSอื่น โดยเฉพาะเมื่อมีเพื่อนในกลุUมที่อUอนแอ 

เงียบ หรือมีปLญหา ผูSที่มีกรุณาจะไมUเพิกเฉย แตUจะพยายามเขSาใจและใหSความชUวยเหลืออยUางจริงใจ 

ซ่ึงสะทSอนถึงการพัฒนาความเห็นอกเห็นใจผูSอ่ืนในระดับลึกมุทิตา ชUวยใหSผูSเรียนไมUอิจฉาความสามารถ

หรือบทบาทเดUนของเพื่อน แตUรูSจักยินดีและสนับสนุนซึ่งกันและกัน ในกระบวนการ Active Learning 

ที่ผูSเรียนแตUละคนอาจมีบทบาทแตกตUางกัน จิตที่มีมุทิตาจะไมUกดดันตนเองหรือเปรียบเทียบ แตUจะ

เรียนรู SจากกันและกันดSวยใจที่เบิกบานอุเบกขา เสริมใหSผู SเรียนวางใจเปVนกลางตUอความขัดแยSง 

ความเห็นตUาง หรือขSอผิดพลาดในกลุUม การฝ¢กยอมรับผลลัพธ/โดยไมUยึดติด และไมUเรUงรีบตัดสินใคร ทำ

ใหSเกิดความอดทน การฟLงอยUางลึกซึ้ง และการปรับตัวในทีมการจัดกิจกรรม Active Learning ที่แฝง

พรหมวิหาร 4 อยUางเปVนระบบ จะชUวยหลUอหลอมใหSผูSเรียนมีความฉลาดทางอารมณ/ที่สมดุล ไมUเพียง

แคUทำงานรUวมกับผูSอื่นไดSดี แตUยังพัฒนาจิตใจของตนเองใหSมีฐานคุณธรรม พรSอมตUอการเติบโตทาง

สังคมอยUางย่ังยืน 

 ขSอมูลขSางตSนสนับสนุนแนวคิดของผูSทรงคุณวุฒิในการสัมภาษณ/ทUานที่ 5 กลUาววUา“ผมเคย

จัดกิจกรรมใหSเด็กทำโครงงานกลุUมเรื่อง ‘คนที่ผมชื่นชม’ เด็กแตUละคนตSองสัมภาษณ/บุคคลหนึ่งที่เขา

รูSสึกชื่นชม แลSวเลUาใหSเพื่อนฟLงในกลุUมยUอย ปรากฏวUาความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นไมUใชUแคUการพูดหนSา

ชั้นดีขึ้น แตUคือ ‘สายตา’ ที่มองกันเปลี่ยนไป”เด็กเริ่มฟLงกันอยUางตั้งใจมากขึ้น พอเพื่อนพูดจบ เด็กอีก

คนพูดวUา ‘ผมดีใจที่ไดSฟLงเรื่องคุณแมUของเพื่อนครับ ผมเคยมองเขาไมUดี แตUตอนนี้ผมรูSสึกผิดเลย’ สิ่งน้ี

สะทSอนวUากระบวนการ Active Learning ไมUไดSเปลี่ยนแคUพฤติกรรมภายนอก แตUเปลี่ยน ‘ใจ’ ที่อยูU

เบื ้องหลังพฤติกรรมผมคิดวUาถSาครูออกแบบกิจกรรมใหSมีมิติมนุษย/ เชUน ใหSเด็กแบUงปLนเรื ่องราว

ความรูSสึก หรือคุณคUาที่เขายึดถือ จะชUวยใหSเด็กเกิดเมตตา กรุณา และมุทิตาโดยไมUตSองสอนเปVนคำ ๆ 

เด็กจะไดSเรียนรูSที่จะอยูUกับความแตกตUาง เขSาใจกัน และสนับสนุนกันอยUางจริงใจ” และสอดคลSองกับ

ผูSทรงคุณวุฒิในการสัมภาษณ/ทUานท่ี 14 กลUาววUา“การเรียนรูSแบบ Active Learning ท่ีดีตSองมีหัวใจคือ 

‘ความสัมพันธ/’ ไมUใชUแคUผลลัพธ/ทางวิชาการ เด็กที่ทำกิจกรรมกลุUมดSวยกัน ถSาเขารูSสึกปลอดภัยและ

เชื่อใจกัน จะกลSาแลกเปลี่ยนมากขึ้น และสิ่งที่สะทSอนออกมาไมUใชUแคUคำตอบที่ถูกตSอง แตUคือความ

อUอนโยนระหวUางเพื่อน”ผมเห็นเด็กที่เคยเก็บตัว เริ่มกลSาเสนอความคิด เพราะเพื่อนฟLงดSวยเมตตา ไมU

มีใครหัวเราะ ไมUมีใครรีบคSาน พอเพื่อนในกลุUมเขSาใจเขา เขาก็เป�ดใจมากขึ้น ความเปลี่ยนแปลงแบบน้ี

เกิดไดSเพราะในกระบวนการมีเมตตาและอุเบกขาแทรกอยูUโดยธรรมชาติหากครูสามารถฝ¢กเด็กใหSฟLง

อยUางไมUตัดสิน และยินดีกับความสำเร็จของเพื่อนแมSจะเปVนเรื่องเล็กนSอย เด็กเหลUานั้นจะโตขึ้นพรSอม

กับ EQ ที่มั่นคง และมีรากฐานเปVนพรหมวิหาร ซึ่งผมเชื่อวUาเปVนคุณสมบัติที่จำเปVนยิ่งในยุคที่ความ

หลากหลายเพิ่มขึ้นทุกวัน” เนื้อหาดังกลUาวเปVนไปในทิศทางเดียวกับผูSทรงคุณวุฒิในการสัมภาษณ/ทUาน

ที่ 19 กลUาววUา “ผมเคยสังเกตนักเรียนที่ไดSเปVนหัวหนSากลุUม เขาคUอนขSางเกUงและเคยชินกับการสั่งคน

อื่น แตUในกิจกรรมแบบ Active Learning เขาตSองทำงานกับเพื่อนที่มีความเห็นตUาง ตอนแรกมีปLญหา 
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แตUเมื่อเรานำกิจกรรมสะทSอนความรูSสึกหลังเรียนจบวัน เขาพูดวUา ‘ผมเพิ่งรูSวUาเพื่อนแตUละคนมีมุมเกUง

ของตัวเอง ผมตSองฟLงใหSมากกวUานี้’”จากวันนั้นเขาเปลี่ยนทUาทีโดยไมUตSองใหSครูเตือน เขากลายเปVนหัว

หนSาท่ีใจกวSางข้ึน และเพ่ือนรUวมกลุUมก็ใหSความรUวมมือมากข้ึนดSวย เพราะพวกเขารูSสึกวUาเขาเคารพและ

เห็นคุณคUาของกันและกันจริง ๆ สิ่งนี้สะทSอนวUาหากเราบูรณาการพรหมวิหาร 4 เขSาไปในกิจกรรม 

Active Learning โดยเฉพาะเมตตา มุทิตา และอุเบกขา เด็กจะสามารถเปลี่ยนแปลงตนเองจาก

ภายใน โดยไมUตSองอาศัยการสั่งสอนโดยตรง เพราะสิ่งเหลUานี้สัมผัสไดSจากประสบการณ/ที่เขามีใน

กระบวนการเรียนรูSน้ันเอง” 

4.2.3. การสรางชุมชนแหงการเรียนรู และสงเสริมการเรียนรูจากประสบการณ 
 การสรSาง “ชุมชนแหUงการเรียนรูS” หมายถึง การจัดสภาพแวดลSอมทางการศึกษาที่สUงเสริม

ใหSผู SเรียนเปVนสUวนหนึ่งของกลุ Uมที ่รUวมกันเรียนรู S พัฒนา และเติบโตไปพรSอมกัน โดยเนSนการมี

ปฏิสัมพันธ/อยUางตUอเนื่อง การแบUงปLนประสบการณ/ การฟLงอยUางเขSาใจ และการสUงเสริมใหSผูSเรียนทุก

คนมีคุณคUาในฐานะผูSใหSและผูSรับองค/ความรูSเมื่อนำแนวคิดเรื่อง “การเรียนรูSจากประสบการณ/” เขSามา

เสริม ชุมชนแหUงการเรียนรูSจะกลายเปVนพื้นที่ที่เป�ดโอกาสใหSผูSเรียนไดSสังเกตชีวิตจริง ทดลองลงมือทำ 

และสะทSอนความหมายจากส่ิงท่ีประสบมา เพ่ือสรSางองค/ความรูSท่ีเช่ือมโยงกับชีวิตของตนอยUางแทSจริง 

ทั้งสองแนวทางนี้สามารถเชื่อมโยงกับหลัก พรหมวิหาร 4 ไดSอยUางเปVนธรรมชาติเมตตา คือแรงขับ

พื้นฐานที่ทำใหSเกิดชุมชนแหUงการเรียนรูS เพราะเปVนเจตจำนงที่ตSองการเห็นผูSอื ่นเติบโตไปดSวยกัน 

ความเมตตาทำใหSผูSเรียนรูSจักแบUงปLน ใหSเกียรติ และยอมรับความแตกตUาง โดยไมUแยกแยะวUาใครเกUง

กวUา หรือสำคัญกวUาใคร กรุณา คือการเอาใจใสUความทุกข/ของสมาชิกในกลุUม ไมUปลUอยใหSใครหลUนหาย

หรือโดดเดี่ยวในการเรียนรูS เด็กที่มีกรุณาจะไมUละเลยเพื่อนที่มีปLญหา ไมUเพิกเฉยตUอความรูSสึกของผูSอ่ืน 

และพรSอมจะประคองเพื่อนไปดSวยกัน ซึ่งเปVนรากฐานของ Empathy และ Social Awareness 

มุทิตา ทำใหSชุมชนแหUงการเรียนรูSเป ­ยมดSวยความช่ืนชม ไมUใชUการแขUงขัน เด็กท่ีมีมุทิตาจะสามารถยินดี

กับความกSาวหนSาของผูSอื่นไดSอยUางบริสุทธิ์ใจ ไมUเปรียบเทียบ ไมUรูSสึกดSอย และไมUตัดสินคุณคUาของตน

จากผูSอื่น มุทิตาจึงเปVนพลังใจที่เชื่อมโยงสมาชิกใหSสนับสนุนซ่ึงกันและกัน อุเบกขา ชUวยใหSชุมชน

สามารถอยูUรUวมในความหลากหลายไดSอยUางม่ันคง เม่ือมีความขัดแยSงหรือความไมUเขSาใจ อุเบกขาจะทำ

หนSาที่ประคับประคองใจใหSไมUเอนเอียง ไมUดUวนตัดสิน และพรSอมฟLงดSวยใจท่ีวางเฉยอยUางมีปLญญา อัน

เปVนคุณสมบัติสำคัญของ “ชุมชนแหUงสติ” กลUาวไดSวUา การสUงเสริมใหSเกิดชุมชนแหUงการเรียนรูS และ

การเรียนรูSจากประสบการณ/ภายในนั้น จะไมUเพียงชUวยพัฒนาทักษะทางสังคมของผูSเรียน แตUยังทำใหS

เขาไดSฝ¢กฝนการใชSพรหมวิหารในชีวิตจริงอยUางตUอเนื่อง เปVนการบUมเพาะ EQ ผUานการมีชีวิตอยูUรUวมกัน

อยUางมีคุณธรรม อUอนโยน และเคารพในความเปVนมนุษย/ของกันและกัน 

 ประเด็นดังกลUาวมีความสอดคลSองกับผูSทรงคุณวุฒิในการสัมภาษณ/ทUานที่ 3 กลUาววUา “ผม

เคยจัดกิจกรรมใหSนักเรียนแลกเปลี่ยนเรื่องราวในชีวิตประจำวันที่สรSางแรงบันดาลใจใหSตนเอง แลSวใหS
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กลุUมสะทSอนกลับ สิ่งที่เกิดขึ้นคือ เด็กเริ่มมองเห็นกันในมุมใหมU จากที่เคยอยูUหSองเดียวกันมานาน กลับ

เพิ่งรูSวUาเพื่อนคนหนึ่งเคยผUานเรื่องยากลำบากอะไรมา” เมื่อเด็กไดSฟLงกันอยUางลึกซึ้ง ความสัมพันธ/ก็

มั่นคงขึ้น โดยไมUตSองมีเงื่อนไขของความเกUง ความดี หรือความเหมือน พื้นที่แหUงการรับฟLงโดยไมUมีคำ

ตัดสินกลายเปVนจุดเปลี่ยนที่ทำใหSเกิดความเมตตาและกรุณาอยUางเปVนธรรมชาติผมเชื่อวUาการสรSาง

ชุมชนแหUงการเรียนรูSที่แทSจริง ตSองไมUใชUการสอน แตUคือการ “อยูUดSวยกันอยUางมีคุณภาพ” พรหมวิหาร 

4 ไมUจำเปVนตSองพูดถึงตรง ๆ แตUตSอง “อยูUในบรรยากาศ” ที่ครูออกแบบใหSเกิด ความไวSวางใจ ความ

ยินดี และความเขSาใจกันจะเกิดขึ้นไดSอยUางลึกซึ้งหากจิตมีพื้นฐานแหUงเมตตาเปVนตัวนำ” เนื้อความ

ขSางตSนสามารถเชื่อมโยงไดSกับผูSทรงคุณวุฒิในการสัมภาษณ/ทUานที่ 13 กลUาววUา “การเรียนรูSจาก

ประสบการณ/ไมUจำเปVนตSองมาจากหSองเรียนเสมอไป บางครั้งมันเกิดขึ้นจากสถานการณ/ที่เด็กไดSเห็น 

ไดSสัมผัส และไดSรูSสึกจริง เชUน กิจกรรมจิตอาสา พาเด็กไปเยี่ยมผูSป�วย หรือเก็บขยะรUวมกับชุมชน เด็ก

บางคนพูดวUา "นี่เปVนครั้งแรกที่หนูเขSาใจความเหนื่อยของคนที่เราเคยมองขSาม" นี่คือจุดเริ่มของความ

กรุณาและอุเบกขาที่เกิดจากการปะทะกับความเปVนจริง เด็กเรียนรูSที่จะไมUตัดสินความทุกข/ของคนอ่ืน 

ไมUรีบเสนอคำตอบ แตUรูSจักฟLงและอยูUกับความรูSสึกนั้นอยUางสงบพอเขากลับมาเลUาในวงสะทSอน เด็กอีก

คนพูดวUา ‘หนูรูSสึกดีท่ีเห็นเพ่ือนรSองไหS เพราะหนูรูSวUาเขารูSสึกจริง’ นี่คือมุทิตาในรูปแบบของความยินดี

ที่ผูSอื่นไดSรูSจักใจตนเองมากขึ้น การเรียนรูSในชุมชนเล็ก ๆ ที่มีทั้งความรูSสึก ความเขSาใจ และความ

เคารพกันเชUนนี้ คือรูปธรรมของพรหมวิหารในชีวิตประจำวัน” และสอดคลSองกับผูSทรงคุณวุฒิในการ

สัมภาษณ/ทUานท่ี 17 กลUาววUา “ในโรงเรียนท่ีผมทำงาน เราพยายามสรSางวัฒนธรรมของการรับฟLง ไมUใชU

แคUฟLงครู แตUฟLงกันเอง เด็กทุกคนมีโอกาสเปVนผูSนำกิจกรรมเล็ก ๆ เชUน เลUาเรื่องในวงกลุUม แบUงปLน

ความรูSสึกในแตUละวัน สิ่งที่ผมเห็นคือ เด็กเริ่มรูSจัก ‘เห็นกันและกัน’ ไมUใชUแคU ‘เห็นผUาน ๆ’ เหมือนแตU

กUอน”เด็กคนหนึ่งบอกวUา ‘ผมไมUกลัวที่จะพูดความรูSสึกอีกแลSว เพราะเพื่อนฟLงผมดSวยใจ’ คำพูดน้ี

สะทSอนถึงความไวSวางใจที่เกิดจากเมตตาในกลุUมเรียน เด็กเริ่มไมUตัดสิน ไมUกลัวผิด ไมUแขUงขันแบบเดิม 

ๆ สิ่งเหลUานี้เกิดจากความสัมพันธ/ที่ฝLงรากในประสบการณ/รUวมมากกวUาคำสั่งสอนผมเชื่อวUาการสรSาง

ชุมชนแหUงการเรียนรูSที่ดี ตSองมีพรหมวิหาร 4 เปVนฐานในทุกจังหวะของการอยูUรUวม ไมUวUาจะเปVนการ

แสดงออก ความเงียบ หรือการฟLง เพราะนั่นคือสิ่งที่ทำใหSหSองเรียนกลายเปVน “พื้นที่แหUงการเติบโต

ของหัวใจ” อยUางแทSจริง” 

4.3. ผลลัพธ์ที่จะได้รับจากการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ด้วยหลักพุทธธรรม 
 การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ/ (Emotional Intelligence: EQ) ดSวยแนวทางของหลัก

พุทธธรรม โดยเฉพาะอยUางยิ่งการบูรณาการพรหมวิหาร 4 ไดSแกU เมตตา กรุณา มุทิตา และอุเบกขา 

ไมUเพียงสUงเสริมใหSเกิดความเปลี่ยนแปลงเชิงพฤติกรรม แตUยังปลูกฝLงคุณลักษณะทางจิตที่มั่นคง ลึกซ้ึง 

และยั่งยืน หลักธรรมในพระพุทธศาสนาทำหนSาที่เปVนฐานในการพัฒนา EQ ทั้ง 5 ดSาน ตามแนวคิด
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ของ Goleman ไดSแกU การตระหนักรูSในตนเอง การควบคุมอารมณ/ แรงจูงใจในตนเอง การเขSาใจผูSอ่ืน 

และทักษะทางสังคมเมื่อนักเรียนไดSรับการสUงเสริมใหSมี “เมตตาตUอตนเอง” เขาจะสามารถยอมรับ

ความเปราะบางของตนไดSโดยไมUตำหนิ ไมUผลักไส และไมUละเลยความรูSสึกภายใน ซึ่งนำไปสูUการรูSจัก

ตนเองอยUางอUอนโยนและลึกซึ้ง สUวน “อุเบกขา” ชUวยใหSเกิดความมั่นคงภายใน ไมUตอบสนองตUอ

อารมณ/ดSวยความเรUงรSอนหรือหุนหัน เปVนการฝ¢กฝนการควบคุมตนเองผUานการวางใจอยUางมีสติและ

ปLญญาในมิติของแรงจูงใจในตนเอง “มุทิตา” คือพลังใจที่เกื้อหนุนใหSนักเรียนมีแรงขับจากภายในโดย

ไมUตSองพ่ึงการแขUงขัน การยินดีตUอความสำเร็จของผูSอื่นชUวยลดการเปรียบเทียบ และเปลี่ยนความอิจฉา

ใหSกลายเปVนแรงบันดาลใจ สUวน “กรุณา” สUงเสริมการเขSาใจผูSอื่นอยUางลึกซึ้ง เด็กที่มีกรุณาจะไมUเพียง

รับรูSความทุกข/ของเพื่อน แตUยังแสดงออกดSวยทUาทีที่อUอนโยน เคารพ และไมUทอดทิ้งในดSานทักษะทาง

สังคม ความสามารถในการอยูUรUวมกับผูSอื่นอยUางสันติ สุภาพ และใหSเกียรติ ยUอมตSองตั้งอยูUบนรากฐาน

ของเมตตาอยUางแทSจริง เพราะเมตตาชUวยใหSจิตใจเป�ดกวSาง พรSอมประสานและเกื้อกูลโดยไมUแบUงแยก 

เมื่อนักเรียนฝ¢กใชSเมตตาในการสื่อสาร ฟLงอยUางลึกซึ้ง และยอมรับความแตกตUาง เขาจะสามารถสรSาง

ความสัมพันธ/ที่ดีในระยะยาวไดSโดยไมUตSองพึ่งทักษะเทคนิคทางสังคมเพียงผิวเผินกลUาวไดSวUา การ

พัฒนา EQ ดSวยหลักพรหมวิหาร 4 ทำใหSผู SเรียนสามารถเจริญเติบโตไดSในระดับจิตใจ ควบคูUกับ

พฤติกรรมที่แสดงออกภายนอก เปVนการหลUอหลอม “คุณลักษณะของมนุษย/ที่สมดุล” ไมUใชUเพียงคน

เกUง หรือคนดี แตUคือผูSท่ีเขSาใจตนเอง เขSาใจผูSอ่ืน และสามารถดำรงชีวิตอยูUรUวมกับสังคมอยUางมีคุณภาพ 

4.3.1. ผลลัพธท่ีคาดวาจะไดรับในการพัฒนาดานการตระหนักรูในตนเองและเมตตา 
 การตระหนักรูSในตนเองเปVนองค/ประกอบพื้นฐานของความฉลาดทางอารมณ/ ซึ่งชUวยใหS

ผูSเรียนสามารถรับรูSอารมณ/ ความคิด และสภาวะภายในของตนไดSอยUางเทUาทัน พรSอมทั้งเขSาใจวUา

อารมณ/เหลUานั้นสUงผลตUอพฤติกรรมของตนอยUางไร การพัฒนาทักษะนี้ไมUไดSเกิดขึ้นจากการเรียนรูSใน

ระดับทฤษฎีเพียงอยUางเดียว แตUตSองผUานการฝ¢กฝนอยUางตUอเนื่องภายใตSสภาพแวดลSอมที่เป�ดกวSาง 

ปลอดภัย และเกื้อกูลทางจิตใจ ซึ่งหลัก “เมตตา” ในพระพุทธศาสนา สามารถทำหนSาที่เปVนฐานทาง

ธรรมที่สUงเสริมกระบวนการนี้ไดSอยUางมีประสิทธิภาพเมตตาตUอตนเอง คือภาวะของจิตที่ยอมรับ

ขSอบกพรUองของตนอยUางไมUตัดสิน และไมUผลักไสความรูSสึกดSานลบ เชUน ความโกรธ ความเศรSา ความ

กลัว หรือความรูSสึกผิด เมื่อนำมาใชSในกิจกรรมการเรียนรูS โดยเฉพาะการอบรมเชิงปฏิบัติการที่เนSน

การสะทSอนตน การเขียนบันทึกความรูSสึก หรือการแบUงปLนประสบการณ/ในกลุUมยUอย จะชUวยใหSผูSเรียน

กลSาสำรวจตนเองมากขึ้น กลSาเป�ดเผยความรูSสึกที่แทSจริง และสามารถแยกแยะอารมณ/กับตัวตนไดS

อยUางชัดเจนการเรียนรูSแบบ Active Learning และการสรSางชุมชนแหUงการเรียนรูSจากประสบการณ/

จริง ยังเอื้อตUอการฝ¢กทักษะการรูSทันตนเองไดSในบริบทการทำงานกลุUม เชUน การฟLงความคิดเห็นที่ตUาง 

การยอมรับขSอผิดพลาด การเห็นบทบาทของตนในทีม และการไตรUตรองตนเองหลังจากทำกิจกรรม
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รUวมกับผู Sอื ่น ผลที่ตามมาคือ ผู SเรียนจะสามารถเขSาใจตนเองไดSในสถานการณ/จริง ไมUใชUเพียงใน

หSองเรียนหรือในแบบฝ¢กหัด ผลลัพธ/ท่ีคาดวUาจะไดSรับจากการพัฒนาดSานน้ี คือ 

1. ผูSเรียนสามารถยอมรับความรูSสึกของตนเองอยUางตรงไปตรงมา โดยไมUปฏิเสธหรือตำหนิตน 

2. ผูSเรียนกลSาสำรวจอารมณ/ของตนเองอยUางลึกซ้ึง และรูSเทUาทันการเปล่ียนแปลงภายในจิตใจ 

3. ผูSเรียนมีมุมมองเชิงบวกตUอความไมUสมบูรณ/ของตนเอง และเห็นคุณคUาในตัวเองแมSในยาม

ผิดพลาด 

 กลUาวโดยสรุป การพัฒนาการตระหนักรูSในตนเองดSวยเมตตาในแนวพุทธ ไมUเพียงสUงเสริมใหS

ผูSเรียน “รูSตน” เทUานั้น แตUยังทำใหSเกิด “การยอมรับตน” อยUางมีสติและอUอนโยน ซึ่งเปVนรากฐานของ

การพัฒนาคุณลักษณะท่ีม่ันคงทางอารมณ/และพรSอมสำหรับการเรียนรูSในทุกมิติของชีวิต 

   ประเด็นดังกลUาวมีความสอดคลSองกับผูSทรงคุณวุฒิในการสัมภาษณ/ทUานที่ 3 กลUาววUา “สิ่งท่ี

ผมพบอยูUเสมอคือ เด็กจำนวนไมUนSอยมีความสามารถ แตUกลับไมUรูSจักตนเองเลย พวกเขาไมUกลSาเผชิญ

กับความรูSสึกของตนเอง โดยเฉพาะความกลัว ความไมUมั่นใจ หรือความลSมเหลว ผมเคยจัดกิจกรรมใหS

เขียนจดหมายถึงตัวเองในวันที่รูSสึกแยUที่สุด แลSวอUานใหSกลุUมฟLง เด็กคนหนึ่งบอกวUา ‘ผมไมUเคยยอมรับ

เลยวUาผมกลัวมาตลอด จนวันนี้ไดSพูดออกมา’ คำพูดนั้นสะทSอนถึงกระบวนการรูSตนที่เริ่มตSนจากการ

ยอมรับ” ผมเช่ือวUาการสรSางพ้ืนท่ีท่ีเต็มไปดSวยเมตตา โดยไมUตัดสิน เปVนหัวใจสำคัญของการพัฒนาการ

ตระหนักรูSในตนเองเด็กตSองรูSสึกวUาเขาไมUถูกตำหนิ ไมUถูกเปรียบเทียบ และไมUตSองสมบูรณ/แบบ เพื่อจะ

ไดSกลSาสำรวจดSานที่เขาเคยหลบเลี่ยง เมตตาตUอผูSอื่นที่เขาไดSรับจากกลุUม กลายเปVนแรงสUงใหSเขาเริ่มมี

เมตตาตUอตนเองผลลัพธ/ที่ผมเห็นคือ เด็กเริ่มกลSาเผชิญกับสิ่งที่อยูUภายในจริง ๆ พวกเขาพูดถึงจุดอUอน 

ความเสียใจ หรือแมSแตUบาดแผลในใจอยUางตรงไปตรงมา โดยไมUตSองป�ดบังหรือเสแสรSง เด็กแบบนี้จะ

สามารถพัฒนา EQ ไดSลึกและมั ่นคงกวUาคนที ่มีเพียงความรู SแตUไมUรู SใจตนเองและสอดคลSองกับ

ผูSทรงคุณวุฒิในการสัมภาษณ/ทUานที่ 9 กลUาววUา “ผมใชSกิจกรรมบันทึกความรูSสึกรายวันกับนักเรียน 

โดยขอเพียง 3 บรรทัดวUา ‘วันนี้รูSสึกอะไร เกิดอะไรขึ้น และเรียนรูSอะไร’ ตอนแรกเด็กสUวนใหญUเขียน

เหมือนกันหมด เชUน ‘ดี’, ‘เหน่ือย’, ‘งUวง’ แตUพอผUานไปหลายสัปดาห/ คำตอบเร่ิมลึกข้ึน เชUน ‘วันน้ีหนู

รูSสึกโดดเดี่ยว แมSจะอยูUในกลุUมเพื่อน เพราะไมUมีใครฟLงหนูเลย’ ผมมองวUานี่คือพัฒนาการที่สำคัญของ 

Self-Awareness” เมื่อลองพูดคุยเชิงลึก เด็กเลUาวUาปกติเขาจะไมUกลSาพูดความรูSสึกของตน เพราะคิด

วUาไมUมีใครสนใจ แตUเมื่อไดSรับการยืนยันวUา “รูSสึกอะไรก็ไมUผิด” เขาจึงเริ่มเขียนและพูดไดSอยUางเป�ดเผย

ขึ้น เด็กที่เคยเก็บกดกลายเปVนคนที่รูSทันอารมณ/ และสามารถแยกแยะความรูSสึกออกจากพฤติกรรม

ของตนไดSชัดเจนผมเห็นวUาการฝ¢กใหSมีเมตตาตUอตนเอง และการไดSรับเมตตาจากครูและเพื่อน คือแรง

ขับเคลื่อนที่ทรงพลังที่สุดของการตระหนักรูSในตน เพราะมันไมUใชUแคUการรูSขSอมูลเกี่ยวกับตนเอง แตUคือ
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การเห็นใจตัวเอง เขSาใจอารมณ/ และยอมรับความเปVนมนุษย/ในตัวเองอยUางแทSจริงเนื้อหาดังกลUาว

แสดงออกถึงความสอดคลSองกับผูSทรงคุณวุฒิในการสัมภาษณ/ทUานที่ 14 กลUาววUา “เด็กคนหนึ่งที่ผมจำ

ไดSชัดคือ เขามักพูดเสียงดัง ตอบโตSอยUางหงุดหงิดในหSองเรียน แตUเมื่อไดSเขSารUวมกิจกรรม ‘วงสะทSอน

ใจ’ กับกลุUมเล็ก เขาพูดวUา ‘ที่ผมพูดแรง เพราะผมกลัวคนไมUฟLง’ คำพูดนี้ทำใหSเพื่อนทั้งกลุUมนิ่งเงียบ 

แลSวเด็กคนหนึ่งก็พูดวUา ‘ฉันไมUเคยคิดวUาเขารูSสึกแบบนี้เลย’ หลังจากวันนั้น พฤติกรรมของเขาคUอย ๆ 

เปลี่ยนไป” เขาเริ่มฟLงคนอื่นมากขึ้น พูดชSาลง และแมSจะยังมีอารมณ/อยูU แตUก็รูSทัน และขอโทษทันที

เมื่อรูSวUาตนล้ำเสSน นี่คือผลของการรูSจักใจตนเองอยUางแทSจริง ผมไมUตSองอบรมอะไรเลย แคUใหSเขาไดSฟLง

ใจตัวเอง แลSวไดSรับฟLงจากเพื่อนที่ไมUตัดสินผมเชื่อวUาผลลัพธ/ที ่สำคัญที่สุดของการพัฒนา Self-

Awareness คือ เด็กสามารถเห็นคุณคUาของตนเอง แมSในวันที่เขายังมีขSอผิดพลาด เมื่อเขายอมรับ

ตนเองดSวยเมตตา เขาจะไมUว่ิงหนี ไมUกดดันตน และพรSอมเติบโตอยUางม่ันคงจากภายใน 

4.3.2. ผลลัพธท่ีคาดวาจะไดรับในการพัฒนาดานการจัดการอารมณตนเองและอุเบกขา 
 การจัดการอารมณ/ตนเอง (Self-Regulation) คือความสามารถในการควบคุมและปรับ

สมดุลทางอารมณ/ใหSเหมาะสมกับสถานการณ/ ทั้งในยามปกติและในสภาวะที่กดดัน โดยไมUปลUอยใหS

อารมณ/เปVนตัวกำหนดพฤติกรรม ความสามารถนี้เปVนองค/ประกอบสำคัญของความฉลาดทางอารมณ/ 

ที่จำเปVนตUอการดำรงชีวิต การเรียนรูS และการอยูUรUวมกับผูSอื่นอยUางสงบสุขการฝ¢กฝนเพื่อใหSเกิดการ

จัดการอารมณ/ที่มั่นคงนั้น จำเปVนตSองอาศัยฐานทางจิตที่มี “ความวางใจเปVนกลาง” หรือในทางพุทธ

ศาสนาเรียกวUา อุเบกขา ซ่ึงเปVนพรหมวิหารขSอท่ีส่ี อุเบกขาในท่ีน้ีมิใชUความเฉยชา หากแตUเปVนภาวะจิต

ที่เขSาใจเหตุปLจจัยของสิ่งตUาง ๆ โดยไมUเอนเอียง ไมUหลงตามอารมณ/ทั้งสุขและทุกข/ และไมUเรUงตัดสิน

หรือผลักไสสิ่งที่เกิดขึ้นเมื่อนำหลักอุเบกขามาบูรณาการในการเรียนรูS ผูSเรียนจะสามารถหยุดสังเกต

อารมณ/ของตนไดSกUอนจะตอบสนอง ซึ่งเปVนหัวใจของการจัดการอารมณ/อยUางมีสติ เชUน ในกิจกรรม

การอบรมเชิงปฏิบัติการที่เนSนการเวSนระยะใหSผูSเรียนสังเกตตน เชUน การฝ¢กเงียบ การนั่งฟLงความรูSสึก

ของตน หรือการส่ือสารอยUางมีสติ ผูSเรียนจะเริ่มเห็นการเปล่ียนแปลงของตนเองจากภายใน เชUน เดิมท่ี

ตอบโตSทันที เมื่อถูกตำหนิ ก็เริ่มเงียบ ฟLง และเลือกวิธีตอบที่เหมาะสมกวUา ผลลัพธ/ที่คาดวUาจะไดSรับ

จากการพัฒนาดSานน้ี ไดSแกU 

1. ผูSเรียนสามารถแยกอารมณ/ออกจากการกระทำ และไมUตอบโตSดSวยความหุนหัน 

2. ผูSเรียนสามารถอยูUกับอารมณ/เชิงลบ เชUน ความโกรธ ความเครียด หรือความเศรSา ไดSอยUาง

สงบ ไมUผลักไส 

3. ผูSเรียนสามารถเลือกวิธีจัดการอารมณ/อยUางสรSางสรรค/ เชUน หยุดพูด เดินออกจากสถานการณ/ 

หรือปรับลมหายใจ เพ่ือคืนสมดุลใหSจิต 
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 นอกจากกิจกรรมภายในหSองเรียนแลSว การเรียนรูSแบบ Active Learning และการสรSาง

ชุมชนแหUงการเรียนรูSท่ีเป�ดโอกาสใหSผูSเรียนปะทะกับความขัดแยSงจริง ไดSแลกเปล่ียนความคิดเห็น หรือ

แกSปLญหารUวมกัน ยังเปVนบริบทที่สำคัญในการฝ¢กอุเบกขา เชUน เมื่อตSองทำงานกับเพื่อนที่คิดตUาง หรือ

เมื่อแผนการเรียนรูSไมUเปVนไปตามที่หวัง การไมUเรUงโตSตอบ ไมUโทษกัน และการวางใจใหSทุกอยUางเปVนไป

ตามเหตุปLจจัย คือจุดเริ่มของการควบคุมอารมณ/อยUางมีวุฒิภาวะกลUาวโดยสรุป การจัดการอารมณ/

ตนเองดSวยฐานอุเบกขา มิใชUการกดอารมณ/หรือเสแสรSงสงบ แตUคือการเขSาใจอารมณ/อยUางลึกซ้ึง 

ยอมรับมันอยUางไมUลำเอียง และเลือกการตอบสนองอยUางมีปLญญา ซึ่งเปVนทักษะสำคัญของผูSเรียนใน

ยุคท่ีสังคมมีความซับซSอนและหลากหลายทางอารมณ/มากย่ิงข้ึน 

 ประเด็นดังกลUาวมีความสอดคลSองกับผูSทรงคุณวุฒิในการสัมภาษณ/ทUานที่ 6 กลUาววUา “ผม

เคยเจอเด็กที่มีปLญหาเรื่องความหุนหัน ไมUสามารถควบคุมอารมณ/เมื่อมีความขัดแยSงกับเพื่อน แตU

หลังจากไดSเขSารUวมกิจกรรมฝ¢กสติเบื้องตSนที่เราออกแบบใหSเด็กฝ¢กสังเกตอารมณ/กUอนพูด เชUน การนับ

ลมหายใจ 5 คร้ังกUอนตอบคำถาม หรือการฟLงคำพูดของเพ่ือนใหSจบกUอนตอบ เด็กคนน้ันเร่ิมพูดนSอยลง 

แตUพูดดSวยสติ และเลือกถSอยคำอยUางระมัดระวัง” เด็กเลUาวUา ‘หนูรูSสึกเหมือนใจมันชSาลงนิดนึง เวลา

หนูโกรธ หนูหายใจแทนที่จะพูดทันที’ ซึ ่งสะทSอนใหSเห็นวUาเขาเริ ่มมีชUองวUางระหวUางอารมณ/กับ

พฤติกรรมมากขึ้น ชUองวUางนั้นคือพื้นที่แหUงการตัดสินใจที่ไมUใชUการตอบโตSแบบอัตโนมัติอีกตUอไปผลท่ี

ตามมาคือ ความสัมพันธ/กับเพื่อนดีขึ้น ความขัดแยSงในกลุUมลดลง และเขาเองก็รูSสึกมั่นคงมากข้ึน

ภายใน เพราะไมUตSองคอยแกSปLญหาที่เกิดจากคำพูดหรือพฤติกรรมที่ขาดสติ การที่เด็กสามารถ “อยูU

กับอารมณ/” โดยไมUใหSมันควบคุมพฤติกรรม เปVนผลลัพธ/สำคัญของการพัฒนา Self-Regulation ที่มี

รากฐานจากการฝ¢กสติตUอเนื่อง และจิตที่ตั้งอยูUบนอุเบกขาอยUางมั่นคงและสอดคลSองกับผูSทรงคุณวุฒิ

ในการสัมภาษณ/ทUานที่ 10 กลUาววUา “ผมเคยดูแลนักเรียนที่มีพื้นเพจากครอบครัวที่เต็มไปดSวยความ

รุนแรง เด็กจึงตอบโตSทุกอยUางดSวยทUาทีตั้งรับ เชUน ตะโกนใสUเพื่อน หงุดหงิดงUาย และไมUยอมฟLงใคร แตU

เมื่อไดSเขSารUวมกิจกรรมแนวบำบัดแบบกลุUม ที่เนSนใหSเด็กไดSพูดถึงอารมณ/ของตนในสภาวะที่ปลอดภัย 

โดยไมUมีใครขัดหรือตัดสิน เด็กคนนี้คUอย ๆ เปลี่ยนไป” เขาเริ่มยอมรับวUา ‘จริง ๆ ผมไมUโกรธเพื่อน

หรอก ผมแคUไมUชอบเวลาถูกละเลย’ พอเขาเขSาใจวUาเบื้องหลังอารมณ/ของตนคือความกลัว เขาก็เร่ิม

เปลี่ยนวิธีตอบสนอง ไมUใชUดSวยความโกรธ แตUดSวยการพูดออกมาตรง ๆ โดยไมUใชSอารมณ/เปVนเครื่องมือ

ป¡องกันตัวอีกตUอไปการที่เด็กสามารถ “เขSาใจอารมณ/ของตนเอง” และเลือกที่จะ “ไมUตอบโตSอยUาง

รุนแรง” คือพัฒนาการที่สำคัญอยUางยิ่งในมิติของ Self-Regulation เขาไมUใชUแคUรูSวUาโกรธ แตUรูSวUาทำไม

ถึงโกรธ และเลือกตอบอยUางมีวุฒิภาวะมากขึ้น ผลลัพธ/นี้สะทSอนใหSเห็นวUา การฝ¢กอุเบกขาในรูปแบบ

ของความเขSาใจ ไมUใชUการระงับ แตUคือการวางใจใหSสงบตUอสิ ่งที ่กำลังเกิดขึ ้นและสอดคลSองกับ

ผูSทรงคุณวุฒิในการสัมภาษณ/ทUานที่ 13 กลUาววUา “หนึ่งในกิจกรรมที่ผมเห็นวUาไดSผลมากคือ ‘เวทีเป�ด

ใจ’ ซึ่งเราใหSเด็กพูดถึงสถานการณ/ที่เคยควบคุมอารมณ/ไมUไดS และสิ่งที่เขาเรียนรูSจากมัน เด็กคนหน่ึง
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เลUาวUา ‘หนูเคยดUากลับครู แตUหนูเสียใจหลังจากน้ัน หนูเลยต้ังใจวUาคร้ังตUอไปหนูจะหายใจกUอนพูด’ เขา

เริ่มฝ¢กสติดSวยตัวเองโดยไมUตSองใหSครูเตือน” เด็กคนนั้นพูดตUอวUา ‘พอหายใจ มันรูSสึกวUาคำพูดเราจะไมU

แรงเทUาเดิม หนูก็ไมUรู SเหมือนกันวUาทำไม แตUมันชUวยไดSจริง ๆ’ จากเดิมที ่เคยปะทุอารมณ/ทันที 

กลายเปVนคนที่มีจังหวะคิดกUอนพูด และเริ่มเลือกถSอยคำที่ไมUทำรSายใจผูSอื่นสิ่งที่นUาประทับใจคือ การ

เปลี่ยนแปลงนี้เกิดจากประสบการณ/ตรง มิใชUการทUองจำหรือการอบรมจากภายนอก เด็กซึมซับ “การ

หยุดกUอนพูด” เขSาเปVนสUวนหนึ่งของชีวิต และผลท่ีเกิดคือเขาสามารถจัดการอารมณ/ตนเองไดSอยUาง

สรSางสรรค/มากขึ้นเรื่อย ๆ พัฒนาการเชUนนี้ชี้ใหSเห็นวUาการฝ¢กสติและอุเบกขาในระดับจิตใจสามารถ

เกิดข้ึนไดSในเด็กทุกคน หากไดSรับการสนับสนุนอยUางตUอเน่ืองและมีพ้ืนท่ีท่ีปลอดภัยเพียงพอ 

4.3.3. ผลลัพธท่ีคาดวาจะไดรับในการพัฒนาดานการมีแรงจูงใจในตนเองและมุทิตา 
 การมีแรงจูงใจในตนเอง (Self-Motivation) หมายถึง ความสามารถในการขับเคลื่อน

ตนเองไปสูUเป¡าหมายโดยไมUตSองพึ่งแรงกระตุSนจากภายนอก ผูSเรียนที่มีแรงจูงใจภายในจะสามารถ

พัฒนาอยUางตUอเนื่อง มีความพยายามและไมUยUอทSอตUออุปสรรค ซึ่งถือเปVนคุณลักษณะสำคัญของความ

ฉลาดทางอารมณ/ และเปVนรากฐานของการเรียนรูSตลอดชีวิตในทางพุทธธรรม หลัก มุทิตา หรือ 

“ความยินดีในความสำเร็จของผูSอื่น” มีบทบาทสำคัญอยUางยิ่งตUอการพัฒนาแรงจูงใจในตนเอง มุทิตา

ชUวยลดความอิจฉา ความเปรียบเทียบ และความรูSสึกดSอยคUา ซึ่งเปVนอุปสรรคสำคัญตUอพลังขับเคลื่อน

จากภายใน หากผูSเรียนสามารถฝ¢กมุทิตาไดS เขาจะมองเห็นความสำเร็จของผูSอื่นเปVนแรงบันดาลใจ 

มากกวUาเปVนภัยคุกคามตUอคุณคUาของตนกิจกรรมการเรียนรูSที่เอื้อตUอการปลูกฝLงมุทิตา ไดSแกU การ

แบUงปLนความสำเร็จของเพื่อนในชั้น การสะทSอนความดีของกันและกัน การจัดพื้นที่ใหSเกิดการช่ืนชม

โดยไมUแขUงขัน หรือแมSแตUการเขียนคำชื่นชมตนเองและผูSอื่นในแตUละวัน เมื่อผูSเรียนฝ¢กมองเห็นคุณคUา

ของผูSอ่ืนอยUางจริงใจ จิตใจเขาจะเบิกบาน และเป�ดรับพลังบวกเขSาสูUตนเอง 

ผลลัพธ/ท่ีคาดวUาจะไดSรับจากการพัฒนาดSานน้ี ไดSแกU 

1. ผูSเรียนมีแรงบันดาลใจจากภายใน และไมUจำเปVนตSองแขUงขันเพ่ือยืนยันคุณคUาตน 

2. ผูSเรียนรูSสึกยินดีและภูมิใจในความกSาวหนSาของผูSอ่ืน โดยไมUรูSสึกดSอยคUา 

3. ผูSเรียนสามารถตั้งเป¡าหมาย พัฒนาตน และเพียรพยายามอยUางมั่นคง โดยไมUหมดแรงจากการ

เปรียบเทียบหรือความคาดหวังภายนอก 

 การเรียนรูSแบบ Active Learning และการสรSางชุมชนแหUงการเรียนรูSท่ีไมUเนSนการจัดอันดับ 

แตUเนSนการสนับสนุนซึ่งกันและกัน มีบทบาทสำคัญในการปลูกฝLงแรงจูงใจในตน นักเรียนที่อยูUใน

สภาพแวดลSอมที่ปลอดภัย ไมUกลัวผิดพลาด และไดSรับแรงสนับสนุนทางจิตใจ จะสามารถพัฒนา

แรงจูงใจของตนไดSอยUางมั่นคงในระยะยาวกลUาวโดยสรุป มุทิตาทำหนSาที่เสริมสรSางแรงจูงใจในตนเอง 

ดSวยการเป�ดใจใหSยินดีในความดีของผูSอื่น ซึ่งจะสะทSอนกลับมาสูUความภูมิใจของตนเองโดยไมUตSอง



 

 

 

 

100 

 

 

เปรียบเทียบ การพัฒนาคุณลักษณะนี้จึงเปVนรากฐานของความเพียร ความมั่นคง และความสุขในการ

พัฒนาตนอยUางย่ังยืน 

 เน้ือความขSางตSนสามารถเช่ือมโยงไดSกับผูSทรงคุณวุฒิในการสัมภาษณ/ทUานท่ี 5 กลUาววUา“ผม

เคยเจอนักเรียนที่เงียบ ไมUโดดเดUนในชั้นเรียนเลย แตUหลังจากไดSเขSารUวมกิจกรรมที่ใหSเขาเขียน ‘จุดแข็ง

ของเพ่ือนในหSอง’ และอUานใหSกันฟLง เขาเร่ิมพูดวUา ‘ผมดีใจท่ีเพ่ือนวาดรูปเกUง มันทำใหSผมอยากฝ¢กวาด

บSาง’ จากเดิมที่เขาไมUเคยกลSาหยิบดินสอวาดรูปเลย” พอเพื่อน ๆ ชื่นชมในความพยายาม แมSยังวาด

ไมUเกUง เขายิ่งมีกำลังใจ เด็กคนนี้ไมUไดSแขUงขัน แตUใชSความสำเร็จของเพื่อนเปVนแรงผลักดันของตนเอง 

ผมเห็นเขาน่ังวาดรูปเงียบ ๆ ระหวUางพักกลางวันเกือบทุกวัน เพราะเขาอยากเกUงข้ึน ไมUใชUเพราะใครส่ัง

นี่แหละคือมุทิตาที่เกิดขึ้นจริง ความยินดีตUอความกSาวหนSาของผูSอื ่น ไมUไดSนำไปสูUความอิจฉา แตU

กลายเปVนพลังในตน ผลที่เกิดขึ้นคือ เด็กคนนี้มีเป¡าหมาย มีความพยายาม และมีทUาทีที่เปVนบวกตUอ

การพัฒนาตนมากขึ้น เขาไมUไดSรู SสึกวUาตSองชนะใคร แตUรู SสึกวUา ‘ผมก็พัฒนาไดSเหมือนกัน’ ทั ้งน้ี

สอดคลSองกับผูSทรงคุณวุฒิในการสัมภาษณ/ทUานที่ 12 กลUาววUา “เด็กคนหนึ่งในชั้นผมเคยพูดวUา ‘พอ

เห็นเพื่อนทำไดS หนูรูSสึกเหมือนตัวเองไมUมีคUา’ แตUหลังจากไดSทำกิจกรรมที่ใหSเขาลองเขียนคำชมเชยใหS

เพื่อน พรSอมทั้งใหSเพื่อนเขียนกลับ เขาบอกวUา ‘หนูเพิ่งรูSวUา หนูก็มีดีเหมือนกัน’ คำพูดนี้เปVนจุดเปลี่ยน

สำคัญ” พอเด็กคนน้ีเร่ิมมองเห็นความดีของเพ่ือนดSวยใจท่ีเป�ดกวSาง เขาก็เร่ิมมองเห็นคุณคUาของตัวเอง

ดSวย ผลคือ เขาเริ่มกลSาทำสิ่งใหมU ๆ มากขึ้น กลSารับผิดชอบในกลุUม และพยายามเรียนรูSสิ่งที่เขาเคย

มองวUา ‘ไมUเหมาะกับเรา’ มุทิตาทำหนSาที่คลายเงื่อนไขแหUงการเปรียบเทียบ และแทนที่มันดSวยความ

เขSาใจวUา ความสำเร็จของคนอื่นไมUไดSลดคUาของเรา เด็กที่เคยรูSสึกแยUกับตัวเองเพราะเห็นคนอื่นเกUง เร่ิม

หันมาใชSความสำเร็จของผูSอื่นเปVนแรงบันดาลใจใหSตัวเองอยUางเต็มใจ นี่คือแรงจูงใจในตนที่เกิดจากจิต

ที่เบิกบาน ไมUใชUจิตที่กดดัน และสอดคลSองผูSทรงคุณวุฒิในการสัมภาษณ/ทUานที่ 18 กลUาววUา “ใน

กิจกรรมที่ใหSเด็กแบUงปLน ‘ความภาคภูมิใจในตัวเอง’ กับเพื่อน ผมเห็นวUาเด็กที่เคยพูดนSอย กลับพูดวUา 

‘หนูดีใจท่ีเพ่ือนกลSาพูดความคิดของเขา มันทำใหSหนูกลSาพูดตาม’ ผมเห็นแววตาม่ันใจของเขาหลังจาก

พูดประโยคนั้น เหมือนเขาไดSรับอนุญาตจากภายในวUา เขาก็สามารถแสดงออกไดSเชUนกัน” นั่นคือ

จุดเริ่มตSนที่เขาเริ่มมีเป¡าหมายสUวนตัวมากขึ้น จากที่เคยรอใหSเพื่อนเริ่มกUอน ก็เริ่มเสนอความคิดเห็น

ของตนเอง และทำหนSาที่ในกลุUมอยUางเต็มใจ แมSไมUเดUนชัด แตUมีพลังจากภายในเด็กที่มีมุทิตา ไมUเพียง

แคUยินดีในความสำเร็จของผูSอื่น แตUยัง “รับแรงบันดาลใจ” ไดSอยUางบริสุทธิ์ใจ โดยไมUหดหูU ไมUถอยหนี 

และไมUรูSสึกถูกคุกคาม พฤติกรรมเชUนน้ีสะทSอนถึงการท่ีแรงจูงใจในตนเองเจริญเติบโตบนพ้ืนฐานของใจ

ท่ีเป�ด ยอมรับ และเห็นคุณคUาของตนอยUางไมUตSองแขUงขัน 

4.3.4. ผลลัพธท่ีคาดวาจะไดรับในการพัฒนาดานการเห็นอกเห็นใจผูอ่ืนและกรุณา 
 ความสามารถในการเห็นอกเห็นใจผูSอื่น (Empathy) เปVนทักษะสำคัญในความฉลาดทาง

อารมณ/ ที่ชUวยใหSผูSเรียนสามารถเขSาใจความรูSสึก ความคิด และบริบทชีวิตของผูSอื่นไดSอยUางลึกซึ้ง โดย
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ไมUตัดสิน ไมUเปรียบเทียบ และไมUเพิกเฉย ความสามารถนี้มีสUวนโดยตรงตUอการสรSางความสัมพันธ/ที่ดี 

การทำงานรUวมกัน และการเปVนพลเมืองที่รับผิดชอบตUอสังคมในมุมมองของพุทธธรรม หลัก กรุณา 

คือองค/ธรรมที่หลUอหลอมความเขSาใจผูSอื่นอยUางแทSจริง กรุณาไมUใชUความสงสารแบบผิวเผิน แตUคือ

ภาวะจิตที่รับรู Sถึงความทุกข/ของผู Sอื ่น พรSอมดSวยความปรารถนาใหSเขาพSนจากทุกข/ โดยไมUหวัง

ผลตอบแทน การพัฒนา empathy ผUานกรุณาจึงเปVนการเป�ดใจฟLง ฟLงดSวยความเคารพ และฟLงดSวย

เจตนาที่ตSองการประคับประคองผูSอื่นอยUางแทSจริงกิจกรรมการเรียนรูSที่เอื้อตUอการปลูกฝLงกรุณา ไดSแกU 

การแบUงปLนเรื ่องราวชีวิตในกลุUม การฟLงโดยไมUแทรก การสะทSอนกลับดSวยความเขSาใจ และการ

ชUวยเหลือเพื่อนในภาวะยากลำบากอยUางไมUมีเงื ่อนไข ทั้งการอบรมเชิงปฏิบัติการ การเรียนรูSแบบ 

Active Learning และการสรSางชุมชนแหUงการเรียนรูSลSวนเป�ดโอกาสใหSผูSเรียนฝ¢กกรุณาในสถานการณ/

จริงผลลัพธ/ท่ีคาดวUาจะไดSรับ ไดSแกU 

1. ผูSเรียนสามารถฟLงผูSอ่ืนอยUางลึกซ้ึงโดยไมUตัดสิน และไมUรีบเสนอความคิดเห็นหรือคำแนะนำ 

2. ผูSเรียนรูSจักแสดงความเขSาใจและประคองใจผูSอื่นในยามทุกข/ ดSวยภาษากายหรือถSอยคำท่ี

อUอนโยน 

3. ผูSเรียนมีทUาทีอUอนโยน เห็นคุณคUาของผูSอื่น และเลือกที่จะชUวยเหลือเมื่อเห็นความทุกข/ของคน

รอบขSาง 

 เมื่อกรุณาเกิดขึ้นอยUางมั่นคงในใจผูSเรียน ความสัมพันธ/ในกลุUมจะเปลี่ยนแปลงไปอยUางเห็น

ไดSชัด เด็กจะไมUลSอเลียนกัน ไมUแขUงขันกันอยUางทำรSายจิตใจ แตUกลับสรSางพื้นที่ของความไวSวางใจและ

ความอุUนใจ ซึ ่งเปVนบรรยากาศที่ดีที ่สุดสำหรับการเรียนรู SและการเติบโตกลUาวไดSวUา การพัฒนา 

empathy บนฐานของกรุณา คือการฝ¢กจิตใหSอUอนโยนอยUางมั่นคง เปVนการเจริญเติบโตทางจิตใจท่ี

เกื้อกูลตUอทั้งตนเองและผูSอื่น และเปVนคุณลักษณะสำคัญของการเปVนมนุษย/ที่เต็มเป ­ยมดSวยความ

เมตตา ความเขSาใจ และความรับผิดชอบตUอสังคมโดยรวม 

 ขSอมูลขSางตSนสนับสนุนแนวคิดของผูSทรงคุณวุฒิในการสัมภาษณ/ทUานที่ 1 กลUาววUา “ผมจำ

ไดSดีวUาเด็กคนหนึ่งที่เคยมีพฤติกรรมกSาวรSาว มักพูดเสียงดังและไมUฟLงเพื่อนเลย แตUเมื่อไดSเขSารUวม

กิจกรรมกลุUมที่ใหSทุกคนแบUงปLน ‘ชUวงเวลาที่ยากที่สุดในชีวิต’ เขากลับนั่งฟLงเงียบ ๆ แลSวน้ำตาคลอ

ขณะฟLงเพื่อนเลUาเรื่องการสูญเสียพUอ” หลังจากวันนั้น เขาเริ่มมีทUาทีที่เปลี่ยนไปอยUางชัดเจน เขาเร่ิม

ทักทายเพื่อนดSวยรอยยิ้ม พูดจานุUมนวลขึ้น และเมื่อเห็นเพื่อนมีสีหนSาไมUดี ก็เขSาไปถามวUา ‘เปVนอะไร

หรือเปลUา’ ซึ่งเปVนสิ่งที่ไมUเคยเกิดขึ้นมากUอนผมเชื่อวUาเด็กคนนี้ไมUไดSแคU ‘เขSาใจความทุกข/ของเพื่อน’ 

แตUเขา ‘ยอมใหSหัวใจของตนสัมผัสกับความทุกข/นั้น’ ซึ่งนั่นแหละคือกรุณาอยUางแทSจริง ความสามารถ

ในการเขSาอกเขSาใจผูSอื่นไมUไดSเกิดจากคำสอน แตUเกิดจากประสบการณ/ตรงที่เป�ดใจเขาใหS ‘เห็นมนุษย/

ในมนุษย/’ ซึ่งเปVนรากฐานของ Empathy ที่มั่นคงและจริงใจและสอดคลSองกับผูSทรงคุณวุฒิในการ

สัมภาษณ/ทUานท่ี 8 กลUาววUา “ในช้ันเรียน เราเคยทำกิจกรรมท่ีเรียกวUา ‘เพ่ือนเงียบ’ คือการใหSเพ่ือนแตU



 

 

 

 

102 

 

 

ละคนลองจับตาดูเพื่อนที่ไมUคUอยพูด แลSวเขียนจดหมายถึงเขา บอกวUาเราสังเกตเห็นอะไรดี ๆ ในตัวเขา

บSาง เด็กหลายคนถึงกับรSองไหSเม่ือไดSอUานจดหมายน้ัน เพราะเขาไมUเคยรูSมากUอนวUามีคนเห็นคุณคUาเขา”

หลังจากกิจกรรมนี้ เด็ก ๆ เริ่มใสUใจกันมากขึ้น มองเพื่อนดSวยความเคารพ ไมUลSอเลียนจุดอUอนของกัน

และกันอีกตUอไป เด็กบางคนท่ีเคยชอบกล่ันแกลSง ก็เริ่มถอยออกมา และเลือกชUวยเพ่ือนเก็บของแทนน่ี

คือพลังของกรุณาที่เกิดขึ้นผUานการฝ¢กฟLงอยUางตั้งใจ ฟLงดSวยหัวใจ ไมUใชUดSวยหู การฝ¢กเห็นคุณคUาของ

ผูSอื่นในยามที่เขาเงียบ ในยามที่เขาอUอนแอ คือการสรSาง Empathy ในระดับที่ลึกกวUาการรูSขSอมูล แตU

คือการรับรูSและเชื่อมโยงทางอารมณ/ ซึ่งเปVนคุณลักษณะที่จะติดตัวเขาไปยาวนานขSอความดังกลUาว

สะทSอนใหSเห็นถึงความสอดคลSองกับผูSทรงคุณวุฒิในการสัมภาษณ/ทUานที่ 16 กลUาววUา “กิจกรรมที่ผม

ใชSไดSผลดีคือ ‘เกSาอี้ของความรูSสึก’ ซึ่งใหSเด็กคนหนึ่งนั่งแลSวพูดถึงเรื่องที่หนักใจ ขณะที่เพื่อน ๆ ท่ี

เหลือมีหนSาที่เพียงฟLงโดยไมUพูดแทรก เด็กหลายคนบอกวUา ‘ครั้งแรกที่รู SสึกวUาเพื่อนฟLงเราโดยไมU

ตัดสิน’ ซึ่งถือเปVนประสบการณ/ใหมUสำหรับพวกเขา” สิ่งที่ตามมาคือ ความสัมพันธ/ในกลุUมแนUนแฟ¡น

ขึ้น เด็กเริ่มถามไถUความรูSสึกกันในเวลาพัก ไมUเพิกเฉยตUอสีหนSาที่ผิดปกติของเพื่อน และเริ่มกลSาเปVน

ฝ�ายรับฟLงเมื่อเพื่อนมีเรื่องไมUสบายใจเด็กที่เคยไมUสนใจใคร กลับกลายเปVนคนที่เริ่มมีน้ำใจเล็ก ๆ นSอย 

ๆ เชUน แบUงขนมใหSเพื่อน ป�ดประตูเบา ๆ เพื่อไมUรบกวนคนอื่น หรือแมSแตUแคUการสบตาดSวยรอยย้ิม 

พฤติกรรมเหลUานี้คือผลสะทSอนของการเห็นอกเห็นใจผูSอื่นที่เกิดจากภาวะกรุณาภายใน ซึ่งแมSไมUตSองมี

คำพูดมากมาย แตUกลับทรงพลังและนุUมลึกอยUางย่ิง 

 ในภาพรวม ผลลัพธ/ที่คาดวUาจะไดSรับจากการพัฒนาดSานการเห็นอกเห็นใจผูSอื่นบนฐานของ

หลัก “กรุณา” สะทSอนใหSเห็นถึงการเปลี่ยนแปลงทางพฤติกรรมและทUาทีของผูSเรียนอยUางชัดเจน 

ผูSเรียนสามารถฟLงผูSอื่นดSวยความเขSาใจมากกวUาความเรUงรีบ ไมUตัดสิน ไมUแทรกแซง แตUรับฟLงดSวยหัวใจ

ที่อUอนโยน อีกทั้งยังเริ่มแสดงพฤติกรรมที่เกื้อกูล เชUน การถามไถU การชUวยเหลือ หรือแมSแตUการอยูU

เคียงขSางโดยไมUตSองพูดอะไรเลยการปลูกฝLงความสามารถดSานนี้มิไดSเกิดจากคำสอนเชิงศีลธรรมเทUาน้ัน 

แตUเกิดจากการออกแบบกิจกรรมที่เป�ดโอกาสใหSผูSเรียนไดSสัมผัสความรูSสึกของผูSอื่นอยUางแทSจริง และ

ไดSสะทSอนใจตนเองในบริบทที่ปลอดภัยและเคารพกันกลUาวไดSวUา กรุณาไมUเพียงทำใหSผูSเรียน “รูSจักเห็น

ใจผูSอื่น” แตUยังหลUอหลอมใหSเขา “มีหัวใจที่พรSอมอยูUกับความทุกข/ของผูSอื่น” โดยไมUหันหนSาหนีหรือ

เพิกเฉย ซึ่งเปVนรากฐานของพลเมืองที่รับผิดชอบตUอสังคม และมนุษย/ที่มีความลึกซึ้งทางอารมณ/อยUาง

แทSจริง 

4.3.5. ผลลัพธท่ีคาดวาจะไดรับในการพัฒนาดานทักษะทางสังคมและเมตตา 
 ทักษะทางสังคม (Social Skills) คือความสามารถในการสื่อสารอยUางมีประสิทธิภาพ 

รUวมมือกับผูSอื่นอยUางสรSางสรรค/ และจัดการความขัดแยSงอยUางมีวุฒิภาวะ ความสามารถในดSานนี้มี

ความสำคัญอยUางยิ ่งตUอการดำรงชีวิตในสังคมรUวมสมัย ที ่เต็มไปดSวยความหลากหลายทั ้งดSาน

วัฒนธรรม ความคิด และวิถีชีวิต การพัฒนาทักษะทางสังคมจึงตSองไมUจำกัดอยูUแคUระดับพฤติกรรม 
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หากตSองบUมเพาะในระดับ “ภาวะจิต” ที่เอื้อใหSการอยูUรUวมเปVนไปดSวยความเขSาใจและเกื้อกูลในทาง

พุทธธรรม หลัก เมตตา คือองค/คุณธรรมสำคัญที่หลUอหลอมทักษะทางสังคมอยUางมั่นคง เมตตาในที่น้ี

คือภาวะของจิตที่ปรารถนาใหSผูSอื่นเปVนสุข โดยไมUมีเงื่อนไขหรือความคาดหวังตอบแทน จิตที่มีเมตตา

ยUอมแสดงออกเปVนการพูดอยUางอUอนโยน การฟLงอยUางตั้งใจ การชUวยเหลือโดยสมัครใจ และการ

ประสานงานดSวยความจริงใจกิจกรรมที่สUงเสริมทักษะทางสังคมดSวยเมตตา ไดSแกU การทำงานกลุUม

อยUางมีเป¡าหมาย การออกแบบสถานการณ/สมมติใหSเกิดการแลกเปลี่ยนความคิดเห็น และการจัด

กระบวนการเรียนรูSที่เนSนการยอมรับความแตกตUาง เชUน การประชุมกลุUม การโหวตอยUางเปVนธรรม 

หรือการแบUงหนSาท่ีอยUางสมดุลผลลัพธ/ท่ีคาดวUาจะไดSรับจากกระบวนการน้ี ไดSแกU 

1. ผูSเรียนสามารถส่ือสารกับผูSอ่ืนไดSอยUางสุภาพ เปVนมิตร และมีน้ำใจ 

2. ผู Sเรียนรู Sจักยอมรับความคิดเห็นที ่แตกตUาง พรSอมทั ้งสามารถทำงานรUวมกันไดSอยUางมี

ประสิทธิภาพ 

3. ผูSเรียนแสดงพฤติกรรมเกื้อกูล เชUน การใหSความชUวยเหลือ การประนีประนอมในความขัดแยSง 

และการดูแลผูSอ่ืนโดยไมUถูกขอรSอง 

 เมื่อเมตตาเปVนฐานของความสัมพันธ/ระหวUางบุคคล ความไวSใจและความเคารพซึ่งกันและ

กันจะเจริญงอกงามในกลุUมผูSเรียน บรรยากาศในหSองเรียนจึงเปลี่ยนจากการแขUงขัน มาเปVนความ

รUวมมือ ซึ่งไมUเพียงสUงเสริมการเรียนรูSเทUานั้น แตUยังหลUอหลอมบุคลิกภาพของผูSเรียนใหSมีความอUอนโยน

และมั่นคงไปพรSอมกันกลUาวไดSวUา การพัฒนาทักษะทางสังคมดSวยเมตตา มิไดSสรSางเพียงบุคคลที่ “พูด

เกUง” หรือ “เขSาสังคมเกUง” แตUคือการหลUอหลอมใหSผูSเรียนสามารถ “อยูUรUวมอยUางมีความหมาย” เขSาใจ

ผูSอ่ืนอยUางแทSจริง และรUวมสรSางสังคมท่ีเป ­ยมดSวยความปรารถนาดีและการเก้ือกูลอยUางย่ังยืน 

 ทั้งน้ีสอดคลSองกับผูSทรงคุณวุฒิในการสัมภาษณ/ทUานที่ 7 กลUาววUา “ผมเคยจัดกิจกรรมกลุUม

ที่ใหSเด็ก ๆ วางแผนและดำเนินโครงงานเล็ก ๆ ดSวยกัน โดยไมUแทรกแซงเลยในสัปดาห/แรก ปรากฏวUา

มีความขัดแยSงเกิดขึ้นคUอนขSางมาก ทั้งเรื่องการแบUงหนSาที่ การพูดแทรกกัน และการไมUฟLงกัน แตU

หลังจากไดSนำเขSาสูUกิจกรรมสะทSอนใจในชUวงทSายสัปดาห/ เด็กบางคนเริ่มพูดวUา "ผมวUาผมพูดเยอะไป 

ไมUฟLงเพื่อนเลย’ หรือ ‘ผมคิดวUาเราควรชUวยกัน ไมUใชUรอใหSเพื่อนทำ”การที่เด็กกลSาสะทSอนพฤติกรรม

ของตนเองอยUางตรงไปตรงมา เปVนผลจากการฝ¢กเมตตาตUอกันภายในกลุUม เม่ือมีเมตตา เด็กจะไมUมอง

เพื่อนเปVนคูUแขUง แตUเปVนผูSรUวมทาง ความเปลี่ยนแปลงที่เห็นไดSชัดคือ เด็กเริ่มชUวยกันโดยไมUตSองสั่ง ชUวย

ถือของ แบUงหนSาที่อยUางยุติธรรม และสนับสนุนเพื่อนที่อUอนกวUาทักษะทางสังคมที่เกิดขึ้นไมUใชUเพียง

การพูดจาไพเราะ แตUคือการฟLงดSวยใจจริง การใหSเกียรติความคิดที่แตกตUาง และการยอมรับกันดSวย

ความเขSาใจ เมตตาจึงมิใชUเพียงคุณธรรมเฉย ๆ แตUเปVนรากฐานของพฤติกรรมการอยูUรUวมอยUางแทSจริง 

ประเด็นดังกลUาวมีความสอดคลSองกับผูSทรงคุณวุฒิในการสัมภาษณ/ทUานที่ 14 กลUาววUา “หนึ่งใน

กิจกรรมที่ผมใชSเสมอคือ ‘การเขียนชื่นชมเพื่อนในกลุUม’ โดยใหSเด็กเขียนสิ่งดี ๆ ที่เห็นในตัวเพื่อนแตU
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ละคนหลังทำงานกลุUมรUวมกัน เด็กหลายคนบอกวUา ‘หนูไมUเคยคิดวUาเพื่อนมองเห็นความพยายามของ

หนู’ และ ‘พอไดSรับคำช่ืนชม หนูรูSสึกอยากชUวยเพ่ือนมากข้ึน’” ส่ิงท่ีเกิดข้ึนหลังจากน้ันคือ เด็ก ๆ เร่ิม

แสดงความมีน้ำใจตUอกันอยUางชัดเจน เชUน การอาสาชUวยงานกลุUมแมSไมUใชUหนSาที่ของตน หรือการแบUง

เวลาใหSเพื่อนที่ทำไมUทันโดยไมUบUน พฤติกรรมเหลUานี้เกิดจากความรูSสึกเชื่อมโยงทางใจ มากกวUาการรูS

กฎมารยาททางสังคมแบบทUองจำผมเห็นวUาเมตตาชUวยใหSเด็กกลายเปVนคนที่ ‘อยูUรUวมเปVน’ ไมUใชUแคU 

‘อยูUรUวมไดS’ พวกเขาเริ่มเรียนรูSการเปVนผูSใหS การเคารพกัน และการพูดคุยโดยไมUเอาตนเปVนศูนย/กลาง 

ความสัมพันธ/ในกลุUมแนUนแฟ¡นขึ้น ไมUใชUเพราะกลัวผิด แตUเพราะรูSสึกวUาทุกคนในกลุUมมีคUาและมี

ความหมายและสอดคลSองผูSทรงคุณวุฒิในการสัมภาษณ/ทUานท่ี 17 กลUาววUา “ผมเคยทำกิจกรรม ‘เกSาอ้ี

ชมเพื่อน’ ที่ใหSเพื่อนคนหนึ่งนั่ง แลSวใหSเพื่อนคนอื่น ๆ ผลัดกันพูดสิ่งที่ดีในตัวเขา เด็กคนหนึ่งที่ปกติ

เงียบมากถึงกับน้ำตาไหล และพูดวUา ‘หนูไมUเคยคิดวUาหนูเปVนคนสำคัญของใครเลย’ หลังจากวันน้ัน 

เขาเปลี ่ยนไปเปVนคนที่พูดกับเพ่ือนมากขึ้น และมักอาสาชUวยงานตUาง ๆ อยUางสม่ำเสมอ”ความ

เปลี่ยนแปลงน้ีไมUไดSเกิดจากการบังคับ แตUเกิดจากความรูSสึกไดSรับการยอมรับอยUางลึกซึ้ง เมื่อเด็กคน

หนึ่งรูSสึกวUา ‘เรามีความหมายตUอคนอื่น’ เขาจะอยากเกื้อกูล อยากมีสUวนรUวม และไมUอยากทำลาย

บรรยากาศของกลุUมที่เขารูSสึกเปVนสUวนหนึ่งดSวยเด็กที่ไดSรับเมตตาและเรียนรูSที่จะมอบเมตตาใหSผูSอ่ืน 

จะมีทักษะทางสังคมอยUางแทSจริง เพราะเขาจะสามารถสื่อสาร สนับสนุน และประสานสัมพันธ/อยUาง

เขSาอกเขSาใจ ไมUใชUเพียงเพื่อ ‘ใหSงานสำเร็จ’ แตUเพราะเขาเห็นคุณคUาของการอยูUรUวมอยUางมนุษย/ที่มี

หัวใจเดียวกัน 

4.4. สรุป 
 จากการศึกษาวิเคราะห/ในบทที่ 4 พบวUา การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ/ของนักเรียน

สามารถบรรลุผลไดSอยUางลึกซึ้งและยั่งยืน เมื่อนำหลักพุทธธรรม โดยเฉพาะพรหมวิหาร 4 ไดSแกU 

เมตตา กรุณา มุทิตา และอุเบกขา มาบูรณาการเขSากับกระบวนการเรียนรูS ทั้งในระดับแนวคิด ทฤษฎี 

และกิจกรรมที่เชื่อมโยงกับชีวิตจริงของผูSเรียน พุทธธรรมจึงมิใชUเพียงคำสอนเชิงศีลธรรม แตUเปVนกรอบ

แนวคิดและพลังภายในที่ชUวยหลUอหลอมจิตใจของผูSเรียนใหSเติบโตอยUางมีคุณภาพการวิเคราะห/ในชUวง

ตSนของบทนี้สะทSอนใหSเห็นความสัมพันธ/อยUางสอดคลSองระหวUางองค/ประกอบของ EQ และพรหม

วิหาร 4 โดยการตระหนักรูSในตนเองสัมพันธ/กับเมตตา ที่เป�ดโอกาสใหSผูSเรียนยอมรับตนเองอยUาง

อUอนโยน การควบคุมอารมณ/สัมพันธ/กับอุเบกขา ซึ่งชUวยใหSผูSเรียนวางใจเปVนกลางและเลือกตอบสนอง

อยUางมีสติ แรงจูงใจในตนเองสัมพันธ/กับมุทิตา ที่ทำใหSผูSเรียนมีพลังจากความยินดีในผูSอื่นมากกวUาการ

เปรียบเทียบ ขณะที่การเห็นอกเห็นใจผูSอื่นสัมพันธ/กับกรุณา ซึ่งชUวยใหSผูSเรียนเป�ดใจรับฟLงและเขSาถึง

ความทุกข/ของผูSอื่นไดSลึกยิ่งขึ้น สUวนทักษะทางสังคมนั้นตั้งอยูUบนรากฐานของเมตตา ที่นำไปสูUการ

สื่อสารอยUางสุภาพ ใหSเกียรติ และรUวมมืออยUางจริงใจเมื่อนำหลักธรรมเหลUานี้ไปเช่ือมโยงกับกิจกรรม
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การเรียนรูSหลากหลายรูปแบบ ไมUวUาจะเปVนการอบรมเชิงปฏิบัติการ การจัดกิจกรรมแบบ Active 

Learning หรือการสรSางชุมชนแหUงการเรียนรู SภายในหSองเรียน พบวUา ผู Sเร ียนสามารถฝ¢กฝน

คุณลักษณะเหลUาน้ีไดSอยUางเปVนธรรมชาติ ไมUฝ�น ไมUยัดเยียด และสอดคลSองกับประสบการณ/ตรงในชีวิต

ของตนเองผลลัพธ/ที่ปรากฏจากการบูรณาการแนวทางดังกลUาวชี้ใหSเห็นวUา ผูSเรียนมีพัฒนาการดSาน

อารมณ/อยUางเปVนรูปธรรม ไมUวUาจะเปVนความสามารถในการยอมรับและเขSาใจตนเอง การควบคุม

อารมณ/อยUางสงบ การมีพลังใจจากภายใน การเป�ดใจกับผูSอื่นอยUางเขSาอกเขSาใจ และการอยูUรUวมกับ

ผูSอื่นอยUางราบรื่นและเกื้อกูล ความเปลี่ยนแปลงเหลUานี้มิไดSเกิดขึ้นในระดับพฤติกรรมเทUานั้น แตU

ปรากฏชัดในระดับภาวะจิตท่ีม่ันคงและงดงาม  
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บทที ่5 

สรุป อภิปรายผลและขอเสนอแนะ 

การวิจัยเรื่อง “การพัฒนาความฉลาดทางอารมณของนักเรียนดวยหลักพุทธธรรม” จากการ

วิเคราะหขอมูลผูวิจัยจึงสรุปผล อภิปรายผลและมีขอเสนอแนะดังน้ี 

5.1 สรุปผลการวิจัย  

 5.2 อภิปรายผล 

 5.3 ขอเสนอแนะ 

5.1. สรุป 
5.1.1. สรุปผลการศึกษาแนวคิดทฤษฎีเก่ียวกับความฉลาดทางอารมณของนักเรียน 

 ความฉลาดทางอารมณนับเปนคุณลักษณะที่มีความสําคัญอยางยิ่งตอการพัฒนานักเรียนใน

ทุกมิติ ทั้งดานการเรียนรู การสรางปฏิสัมพันธกับผูอื่น และการดํารงชีวิตอยางมีความสุขและสมดุล 

โดยหมายถึงความสามารถในการรับรูอารมณของตนเอง เขาใจอารมณของผูอื่น และจัดการอารมณ

เหลานั้นอยางเหมาะสม เพื่อการดําเนินชีวิตที่มีประสิทธิภาพ แนวคิดที่ไดรับความสนใจในวงวิชาการ 

คือ แนวคิดของ Goleman ซ่ึงไดเสนอองคประกอบของความฉลาดทางอารมณออกเปนหาดานสําคัญ 

ไดแก การตระหนักรูในตนเอง การควบคุมตนเอง การมีแรงจูงใจในตนเอง การเขาใจอารมณของผูอ่ืน 

และทักษะทางสังคม 

 การตระหนักรูในตนเองถือเปนจุดเริ่มตนของการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ นักเรียนท่ี

สามารถรับรูและเขาใจอารมณของตนเองไดอยางชัดเจนจะมีความสามารถในการประเมินสถานการณ

อยางมีสติและตอบสนองตอปญหาตาง ๆ อยางเหมาะสม การรูเทาทันอารมณตนเองยังชวยลดความ

ตึงเครียดและพฤติกรรมกาวราว อีกทั้งสงเสริมใหมีการแสดงออกที่สอดคลองกับสถานการณ สราง

เสถียรภาพทางอารมณภายในตนเองไดอยางยั่งยืนการตระหนักรูนี้ยังนําไปสูการเขาใจจุดแข็งและ

ขอจํากัดของตนเอง ซึ่งเปนพื้นฐานสําคัญของการวางเปาหมายชีวิตอยางมีประสิทธิภาพการควบคุม

ตนเองหรือการบริหารจัดการอารมณ เปนความสามารถที ่สําคัญในการทําใหนักเรียนสามารถ

ประคับประคองตนเองในสถานการณที่กดดัน ไมตอบสนองดวยอารมณโกรธ หุนหัน หรือสิ้นหวัง การ

ควบคุมตนเองที่ดีชวยใหเกิดการตัดสินใจที่มีเหตุผล รักษาสัมพันธภาพที่ดีกับผูอื ่น และลดความ

ขัดแยงที่ไมจําเปน การฝกควบคุมตนเองยังมีบทบาทในการเสริมสรางวินัยสวนบุคคล ซึ่งเปนปจจัย

สําคัญตอความสําเร็จทั ้งในการเรียนและการทํางานในอนาคตแรงจูงใจในตนเอง เปนอีกหน่ึง

องคประกอบที่สําคัญอยางยิ่ง นักเรียนที่มีแรงผลักดันภายในตนเองจะมีความมุงมั่น ตั้งใจ และไมยอ

ทอตออุปสรรคที่เผชิญในชีวิตประจําวันการมีเปาหมายและความมุงหมายในชีวิตอยางชัดเจนชวย
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สรางพลังขับเคลื่อนในการเรียนรูและพัฒนาตนเองอยางตอเนื่อง แรงจูงใจในตนเองยังชวยใหสามารถ

จัดการกับความลมเหลวไดอยางสรางสรรค มองความผิดพลาดเปนโอกาสในการเติบโต มากกวาที่จะ

มองเปนความพายแพการเขาใจอารมณของผูอื่น หรือความสามารถในการมีความเห็นอกเห็นใจมี

ความสําคัญอยางยิ่งตอการอยูรวมกันในสังคมนักเรียนที่มีความสามารถนี้จะสามารถรับรูและเขาใจ

ความรูสึกของผูอื ่นไดอยางลึกซึ้ง ลดความเขาใจผิด สรางความสัมพันธที่แนนแฟน และสามารถ

ชวยเหลือผูอื่นในเวลาที่เหมาะสมได การมีความเห็นอกเห็นใจยังสงเสริมพฤติกรรมเชิงบวก เชน ความ

เมตตา ความกรุณา และการใหความเคารพซ่ึงกันและกัน 

 ทักษะทางสังคม หมายถึง ความสามารถในการสรางและรักษาความสัมพันธที่ดี มีการสื่อสาร

ที่มีประสิทธิภาพ และสามารถทํางานรวมกับผูอื่นอยางมีประสิทธิผล นักเรียนที่มีทักษะทางสังคมดีจะ

สามารถประสานงาน แกไขขอขัดแยง และสรางเครือขายความรวมมือไดอยางมีประสิทธิภาพ ทักษะ

เหลานี้มีบทบาทสําคัญตอการดําเนินชีวิตทั้งในปจจุบันและอนาคต โดยเฉพาะในสังคมที่ตองการการ

ทํางานเปนทีม และความสามารถในการปรับตัวเขากับความหลากหลายทางวัฒนธรรมและความคิด

นอกจากนี้ ความฉลาดทางอารมณยังมีความเชื่อมโยงกับความสําเร็จในชีวิตทั้งดานวิชาการ อาชีพ 

และความสุขสวนตัว นักเรียนที่มีความฉลาดทางอารมณสูงมักจะสามารถรับมือกับความเครียดไดดี มี

แรงจูงใจในการเรียน และมีสัมพันธภาพที่แข็งแรงกับเพื่อน ครู และครอบครัว ในทางตรงกันขาม 

นักเรียนที่ขาดทักษะดานอารมณมักมีแนวโนมที่จะเผชิญกับปญหาทางพฤติกรรม ความลมเหลวทาง

วิชาการ และความเครียดสะสมมากขึ้นปจจัยที่สงเสริมการพัฒนาความฉลาดทางอารมณในนักเรียน 

ไดแก การเลี้ยงดูในครอบครัวที่มีความรักและการสื่อสารที่ดี การสนับสนุนจากครูและโรงเรียนที่ให

ความสําคัญกับการพัฒนาทักษะชีวิต ตลอดจนการเขารวมกิจกรรมที่สงเสริมการตระหนักรูและการมี

ปฏิสัมพันธทางสังคม ในขณะที่ปจจัยที่เปนอุปสรรค เชน ความรุนแรงในครอบครัว การกลั่นแกลงใน

โรงเรียน หรือสภาพแวดลอมที่ขาดความอบอุน ลวนมีผลกระทบเชิงลบตอการพัฒนาความฉลาดทาง

อารมณอยางมีนัยสําคัญ 

 โดยสรุป ความฉลาดทางอารมณมิใชคุณลักษณะที่เกิดขึ้นโดยธรรมชาติ แตสามารถปลูกฝง

และพัฒนาไดผานกระบวนการเรียนรูและการฝกฝนอยางตอเนื่อง การสงเสริมความฉลาดทางอารมณ

ในนักเรียนจึงเปนการวางรากฐานที่สําคัญตอการดํารงชีวิตที่มีคุณคา ทั้งในฐานะบุคคล ครอบครัว 

และสมาชิกของสังคมท่ีมีคุณภาพ 

5.1.2. สรุปผลการศึกษาหลักพุทธธรรมท่ีเหมาะสมในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ
ของนักเรียน 

 การพัฒนาความฉลาดทางอารมณของนักเรียนสามารถอาศัยพุทธธรรมเปนแนวทางในการ

เสริมสรางคุณลักษณะท่ีสมบูรณท้ังในดานจิตใจและสังคม โดยเฉพาะอยางย่ิงหลักพรหมวิหาร 4 ไดแก 
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เมตตา กรุณา มุทิตา และอุเบกขา ไดรับการยอมรับวาเปนแนวทางสําคัญในการพัฒนาความสัมพันธ์

ระหวางบุคคล สงเสริมการเขาใจตนเองและผูอื่นอยางลึกซึ้ง และเสริมสรางเสถียรภาพทางอารมณ

อยางย่ังยืน 

 เมตตา หรือความปรารถนาใหผูอื่นมีความสุข เปนพื้นฐานของการเสริมสรางความตระหนักรู

ในผูอ่ืนอยางแทจริง เม่ือเมตตาไดรับการปลูกฝง นักเรียนจะมีมุมมองท่ีเอ้ือเฟอตอผูอ่ืน มองเห็นคุณคา

ของความสุขรวมกัน และสามารถลดพฤติกรรมที่เห็นแกตัวไดอยางเปนธรรมชาติ เมตตายังชวย

สนับสนุนการพัฒนาทักษะทางสังคม เชน การสื่อสารอยางสรางสรรค และการแกไขขอขัดแยงโดย

ปราศจากความโกรธเกลียดกรุณา หรือการชวยเหลือเมื่อเห็นผูอื่นประสบความทุกข เปนองคประกอบ

ที่เชื่อมโยงโดยตรงกับความเขาอกเขาใจซึ่งเปนหัวใจของความฉลาดทางอารมณนักเรียนที่ไดรับการ

ปลูกฝงกรุณาจะสามารถเขาใจความรูสึกและความตองการของผูอื่นไดอยางลึกซึ้งมากขึ้น สามารถย่ืน

มือชวยเหลือในเวลาที่เหมาะสม และพัฒนาความสัมพันธที่มีพื้นฐานบนการสนับสนุนซึ่งกันและกัน

มุทิตา หรือการยินดีในความสําเร็จของผูอื่น มีบทบาทในการลดความรูสึกเปรียบเทียบตนเองกับผูอ่ืน

อยางไมเปนธรรม ซึ่งมักเปนตนตอของความอิจฉาริษยา นักเรียนที่ไดรับการปลูกฝงมุทิตาจะสามารถ

แสดงความยินดีตอความสําเร็จของเพื่อนไดอยางจริงใจ รูจักใหกําลังใจผูอื่น และสามารถสรางแรง

บันดาลใจรวมกันในกลุมเพื่อน สงเสริมใหเกิดบรรยากาศแหงความสุข ความรวมมือ และการเติบโต

ทางอารมณรวมกันอุเบกขา หรือการวางใจอยางเปนกลาง เปนหลักธรรมที่เสริมสรางความสามารถใน

การควบคุมตนเองไดอยางมีประสิทธิภาพ นักเรียนที่ไดรับการฝกใหอยูในอุเบกขาสามารถเผชิญกับ

ความเปลี่ยนแปลง ความลมเหลว หรือสถานการณที่ทาทายไดโดยไมหลงไปตามอารมณรุนแรง 

อุเบกขายังชวยใหนักเรียนมีสติในการพิจารณาเหตุผลกอนตัดสินใจ กระตุนใหเกิดการตอบสนองตอ

ปญหาอยางมีสติปญญา และลดพฤติกรรมโตตอบอยางหุนหันพลันแลน 

 การประยุกตใชหลักพุทธธรรมเหลานี้ในชีวิตประจําวันของนักเรียนสามารถดําเนินการไดผาน

กิจกรรมที่หลากหลาย เชน การนั่งสมาธิ การแผเมตตากอนเริ่มเรียน การระบายอารมณดวยการเขียน

ไดอารี่อยางมีสติ หรือการจัดวงสนทนาเชิงบวกในชั้นเรียนเพื่อฝกการเขาใจตนเองและผูอื่นทั้งหมดน้ี

ลวนมีเปาหมายเพื่อเสริมสรางความสามารถในการตระหนักรู การควบคุมอารมณ การสรางแรงจูงใจ 

และการมีความสัมพันธที่ดี ซึ่งเปนหัวใจของความฉลาดทางอารมณที่แทจริงดังนั้น การบูรณาการหลัก

พรหมวิหาร 4 ในกระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณของนักเรียน จึงมิใชเพียงการปลูกฝง

คุณธรรมจริยธรรมเทานั้น หากยังเปนการพัฒนาทักษะชีวิตที่สําคัญในการดํารงชีวิตในโลกยุคใหม่

อยางมีสติ มีปญญา และมีความสุขอยางแทจริง 
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5.1.3. สรุปผลการศึกษาวิเคราะหแนวทางในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณของ
นักเรียนดวยหลักพุทธธรรม 

 จากการศึกษาวิเคราะหขอมูลทั้งในเชิงเอกสาร บทสัมภาษณ และการสังเคราะหเชิงวิชาการ 

พบวาแนวทางในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณของนักเรียนใหเกิดขึ้นไดอยางลึกซึ้งและยั่งยืนน้ัน 

จําเปนตองมีการออกแบบกระบวนการเรียนรูที่บูรณาการ “หลักพุทธธรรม” โดยเฉพาะ “พรหมวิหาร 

4” เขากับรูปแบบกิจกรรมที่เอื้อใหผูเรียนไดสัมผัส เรียนรู และฝกฝนในบริบทจริงของชีวิตการจัด

อบรมเชิงปฏิบัติการ เปนแนวทางแรกที่มีศักยภาพในการสรางพื้นที่ใหผูเรียนไดสํารวจภาวะภายใน

ของตนอยางจริงจัง กิจกรรมที่มีลักษณะเชิงปฏิบัติ เชน การนั่งฟงตนเอง การบันทึกความรูสึก การ

สะทอนประสบการณชีวิตในกลุมยอย และการฝกเวนระยะกอนแสดงอารมณ ชวยใหผู เรียนเร่ิม

เช่ือมโยงกับความรูสึก ความคิด และแรงจูงใจภายในของตนไดอยางลึกซ้ึง พ้ืนท่ีการอบรมลักษณะน้ียัง

เปดโอกาสใหเกิด “เมตตาตอตนเอง” ซึ่งเปนจุดเริ่มตนของการตระหนักรูในตนอยางแทจริงจาก

กิจกรรมดังกลาว ผูเรียนที่เคยรูสึกดอยคา มีอารมณกาวราว หรือไมกลาแสดงออก เริ่มเปลี่ยนทาทีตอ

การรับรูอารมณของตนเองอยางเห็นไดชัด พวกเขากลาสํารวจจุดเปราะบางในใจ โดยไมตัดสิน ไม่

ตําหนิตน และคอย ๆ พัฒนา “อุเบกขา” เพื่อใชวางใจตออารมณที่เคยควบคุมไมได กลายเปนคนที่มี

ชองวางใหตนไดไตรตรอง และเลือกแสดงออกอยางมีสติในสถานการณจริง 

 การจัดกิจกรรมการเรียนรู แบบ Active Learning เปนแนวทางที่สองที่แสดงใหเห็นถึง

ความสามารถในการปลูกฝงความฉลาดทางอารมณในสถานการณของการมีปฏิสัมพันธอยางตอเนื่อง 

การเรียนรูผานการทํางานกลุม การแกปญหาเชิงปฏิบัติ หรือการเรียนรูผานการมีบทบาทหนาที่ท่ี

เปล่ียนหมุนเวียนในกลุม ทําใหผูเรียนไดฝกฝนทักษะการฟงอยางลึกซ้ึง การประนีประนอม การเคารพ

ความแตกตาง และการจัดการความขัดแยงอยางมีวุฒิภาวะในกระบวนการ Active Learning ผูเรียน

จะไมเพียงฝกทักษะทางวิชาการ แตจะไดรับการทาทายทางอารมณอยางเปนธรรมชาติ เชน เมื่อตอง

ยอมรับความคิดเห็นของเพื่อนที่ตางจากตน เมื่อตองแบงหนาที่อยางยุติธรรม หรือเมื่อตองชวยเหลือ

เพื่อนที่ทํางานชากวา ความสามารถในการใช “กรุณา” อยางจริงใจโดยไมรู สึกฝน และการรูจัก 

“มุทิตา” ยินดีตอความกาวหนาของผูอื่น โดยไมอิจฉาหรือเปรียบเทียบ จึงเปนพฤติกรรมที่เกิดขึ้นใน

บริบทจริง และแสดงถึงการเจริญของความฉลาดทางอารมณในระดับจิตใจอยางแทจริง 

 แนวทางที ่สาม คือ การสรางชุมชนแหงการเรียนรู  และการสงเสริมการเรียนรู จาก

ประสบการณจริง ซึ่งเปนการออกแบบบรรยากาศการเรียนรูใหมีความเชื่อมโยงอยางลึกซึ้งระหวาง

ผูเรียน ครู และบริบทรอบตัว ชุมชนแหงการเรียนรูที่ตั้งอยูบนฐานของความไววางใจ ความเคารพซ่ึง

กันและกัน และความเมตตาในชีวิตประจําวัน จะหลอหลอมผูเรียนใหมีความมั่นคงทางอารมณ มี

ความสามารถในการเขาใจตนเองและผูอื่น และแสดงพฤติกรรมที่สอดคลองกับคุณคาทางจิตใจได
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อยางเปนธรรมชาติการเรียนรูจากประสบการณ เชน การเยี่ยมผูปวย การลงพื้นที่จิตอาสา การรับฟง

เรื่องราวของเพื่อน หรือการสะทอนประสบการณชีวิตในวงกลุม ลวนเปดโอกาสใหผูเรียนไดเชื่อมโยง

ตนกับโลกภายนอกดวย “จิตที่ออนโยน” และนําสิ่งที่เรียนรูมาใชหลอหลอมภาวะภายในของตน 

ผูเรียนท่ีไดผานกระบวนการเหลาน้ีจะสามารถเขาใจความทุกข ความหลากหลาย และเงื่อนไขชีวิตของ

ผูอื่นไดอยางแทจริง พรอมทั้งพัฒนา “ทักษะทางสังคม” จากภายใน ไมใชจากการจําลองบทบาทหรือ

กฎเกณฑทางพฤติกรรมเทาน้ัน 

 กลาวโดยสรุป แนวทางการพัฒนาความฉลาดทางอารมณดวยหลักพุทธธรรม มิไดเกิดจาก

การอบรมเชิงจริยธรรมแบบแยกสวน แตตองเปนการออกแบบ “กระบวนการที่มีชีวิต” ที่ผูเรียนได

ฝกฝนและเผชิญกับตนเองอยางเปนธรรมชาติ กิจกรรมทั้ง 3 แนวทาง การอบรมเชิงปฏิบัติการ การ

เรียนรูแบบ Active Learning และการสรางชุมชนแหงการเรียนรูเมื่อมีจิตวิญญาณของพรหมวิหาร 4 

เปนแกนกลาง จะสามารถหลอหลอมผูเรียนใหมีความมั่นคงทางอารมณ มีทาทีที่ออนโยนตอทั้งตนเอง

และผูอ่ืน และพรอมเปนบุคคลแหงการเรียนรูท่ีสมดุลท้ังในระดับปจเจกและสังคมโดยรวม  

5.2. อภิปรายผล 
 การวิจัยเรื ่องการพัฒนาความฉลาดทางอารมณของนักเรียนดวยหลักพรหมวิหาร 4 มี

จุดมุ งหมายเพื่อนําหลักธรรมเมตตา กรุณา มุทิตา และอุเบกขา มาบูรณาการในการเสริมสราง

คุณลักษณะทางอารมณของนักเรียนใหเกิดความสมดุลทั้งดานความคิด ความรูสึก และพฤติกรรม ซ่ึง

จากการวิเคราะหผลการศึกษา พบวา แนวทางดังกลาวสามารถพัฒนาความฉลาดทางอารมณของ

นักเรียนไดในทุกมิติ ทั้งดานการตระหนักรูในตนเอง การควบคุมอารมณ การเขาใจผูอื่น และการสราง

สัมพันธภาพในสังคม โดยเฉพาะเมื่อพิจารณาแตละองคประกอบของพรหมวิหาร 4 จะพบวาสามารถ

เช่ือมโยงกับคุณลักษณะของความฉลาดทางอารมณไดอยางสอดคลองและเปนระบบ 

 เมตตา ซึ่งหมายถึง ความปรารถนาใหผูอื่นมีความสุขโดยไมมีเงื่อนไข มีสวนสําคัญในการ

เสริมสรางความสามารถของนักเรียนในการตระหนักรูในตนเอง เมื่อนักเรียนไดรับการฝกฝนใหแผ

เมตตาตอผูอื ่นอยางสมํ่าเสมอ ไมวาจะผานการทําสมาธิ การกลาวถอยคําปรารถนาดี หรือการ

แสดงออกผานพฤติกรรมที่ออนโยน นักเรียนจะเกิดความเขาใจและรับรูถึงสภาพจิตใจของตนเองได

ลึกซึ้งยิ่งขึ้น การแผเมตตาเปนการฝกใหจิตใจออนโยน เย็นลง และกลับมามองตนเองดวยสายตาแหง

ความเมตตา ไมตัดสิน ไมกดทับอารมณ ทําใหนักเรียนสามารถเฝาดูอารมณของตนเองอยางมีสติและ

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมไดอยางเหมาะสม ซึ่งสอดคลองกับขอคนพบในงานวิจัยของธนารักษ สารเถื่อน

แกว (2566) ที่ระบุวา ความสามารถในการตระหนักรูในอารมณของตนเองอยางตอเนื่องนั้น เปน

รากฐานสําคัญของความฉลาดทางอารมณ และเปนปจจัยสนับสนุนความสําเร็จทั้งในชีวิตสวนตัวและ

สังคม กรุณา ซึ่งหมายถึง ความปรารถนาใหผูอื่นพนจากทุกข เปนองคประกอบของพรหมวิหารท่ี
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เชื่อมโยงโดยตรงกับการพัฒนาความสามารถในการเขาใจผูอื่น นักเรียนที่ไดรับการสงเสริมใหมีกรุณา

จะมีแนวโนมในการสังเกตความรูสึกของเพื่อน ความยากลําบากของผูอื ่น และแสดงออกตอส่ิง

เหลานั้นดวยทาทีที่ออนโยนและจริงใจ ความเขาใจในทุกขของผูอื่นจะทําใหนักเรียนเกิดแรงจูงใจ

ภายในที่จะชวยเหลือ และลดพฤติกรรมที่เห็นแกตัวลง สงผลใหเกิดบรรยากาศของการเกื้อกูลในช้ัน

เรียน ซึ่งไมเพียงแตเปนการพัฒนาความสามารถดานอารมณเทานั้น หากยังสงเสริมการพัฒนาทักษะ

การอยูรวมกันในสังคมอยางยั่งยืน งานของภัทธิดา แรงทน และคณะ (2561) ก็ไดเสนอวาการรับรู

อารมณของผูอื่นและการสนองตอบอยางเหมาะสม คือหนึ่งในหัวใจของการพัฒนา EQ ในสถานศึกษา 

โดยเฉพาะในกลุมเยาวชนท่ียังอยูในวัยฝกฝนการควบคุมตนเอง 

 ลําดับถัดมามุทิตา คือ ความยินดีเมื่อผูอื่นมีความสุขหรือประสบความสําเร็จ เปนหลักธรรมท่ี

ชวยเสริมสรางพฤติกรรมทางสังคมที่ดี นักเรียนที่มีมุทิตาจะไมรูสึกอิจฉาเพื่อน ไมเปรียบเทียบตนเอง

อยางดอยคา แตกลับแสดงความยินดีไดอยางจริงใจ ซึ่งชวยสงเสริมสัมพันธภาพในกลุม และลดความ

ขัดแยงท่ีเกิดจากการแขงขันเชิงลบลงไดอยางมีนัยสําคัญ นักเรียนท่ีฝกมุทิตาเปนประจํายังมีแนวโนมท่ี

จะเปนกําลังใจใหผูอื่น มีทัศนคติบวกตอความสําเร็จของผูอื่น และสามารถรักษามิตรภาพไดยาวนาน 

งานของรัฐพล โกรินทร (2561) สนับสนุนประเด็นนี้ โดยเสนอวา การฝกศีล สมาธิ และปญญา เปน

เครื ่องมือในการพัฒนา EQ ดาน “ความสุข” และ “การอยูรวม” ซึ่งมุทิตาสามารถหลอหลอม

คุณลักษณะเหลานี้ไดอยางเปนรูปธรรมประการสุดทาย อุเบกขา ซึ่งหมายถึง ความวางใจเปนกลาง

อยางมีปญญา เปนหลักธรรมที่สนับสนุนการพัฒนาความสามารถในการควบคุมอารมณ อุเบกขาไมได

หมายถึงความเฉยเมย หากเปนความสามารถในการรักษาความสงบภายในจิตใจทามกลางสถานการณ

ที่เปลี่ยนแปลง เมื่อนักเรียนฝกอุเบกขาผานกิจกรรมการเจริญสติ การทําสมาธิ หรือการสะทอน

ความคิดกอนตอบสนองตอสถานการณ จะสงผลใหนักเรียนมีความยืดหยุนทางอารมณ (emotional 

flexibility) สามารถรับมือกับความผิดหวัง ความขัดแยง หรือแรงกดดันไดอยางมีสติ และตอบสนอง

ตอสถานการณดวยเหตุผลมากกวาอารมณ การฝกอุเบกขาจึงเปนการฝกความม่ันคงภายใน ท่ีสงผลให

เกิดบุคลิกภาพท่ีสงบ สุขุม และมีวุฒิภาวะทางอารมณอยางแทจริง 

 นอกจากนี้ เมื ่อเปรียบเทียบผลการวิจัยในครั ้งนี ้กับงานวิจัยที ่เกี ่ยวของ พบวามีความ

สอดคลองกันในหลายประเด็น โดยเฉพาะแนวคิดที่วาความฉลาดทางอารมณมิไดเกิดจากเพียงการ

เรียนรูทางวิชาการหรือพฤติกรรมภายนอกเทานั้น หากแตตองอาศัยกระบวนการพัฒนาภายในจิตใจ

ผานหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา งานของธนารักษ สารเถื่อนแกว (2566) ไดเสนอวา ความเพียร 

สติ และสัมปชัญญะ คือองคประกอบสําคัญในการพัฒนาความสามารถในการเขาใจอารมณตนเอง ซ่ึง

เปนแกนเดียวกันกับการฝกเมตตาในงานวิจัยฉบับนี้ที่ชวยใหนักเรียนมีสติรูตัว มีจิตใจออนโยน และ

สามารถควบคุมตนเองไดอยางเหมาะสม ขณะเดียวกัน ผลการวิจัยในครั้งนี้ยังแสดงใหเห็นถึงพลังของ

หลักกรุณาในการเสริมสรางความเขาอกเขาใจผูอื่น ซึ่งสอดคลองกับแนวคิดในงานของภัทธิดา แรงทน 
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และคณะ (2561) ที่เนนวา การพัฒนาวุฒิภาวะทางอารมณของนักเรียน ตองเริ่มจากการตระหนักใน

คุณคาของตนเองและผูอื่น พรอมทั้งฝกใหมีสติ สมาธิ และแสดงพฤติกรรมที่เหมาะสมทางอารมณ 

การฝกกรุณาตามแนวทางของพรหมวิหาร 4 จึงชวยเติมเต็มเปาหมายเดียวกันนี้ ผานการพัฒนา

ทัศนคติเมตตา เขาอกเขาใจ และมีจิตใจออนโยน ซ่ึงเปนคุณลักษณะท่ีสังคมพึงประสงค 

 อยางไรก็ตาม จุดเดนของงานวิจัยฉบับน้ีอยูท่ีการเลือกใช “พรหมวิหาร 4” เปนกรอบหลักแต

เพียงประการเดียวในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ ซึ่งแตกตางจากงานของรัฐพล โกรินทร 

(2561) หรือของณัฏฐพร สิงหสร (2567) ที่เนนการบูรณาการหลักไตรสิกขา สติปฏฐาน หรือโยนิโส

มนสิการ งานวิจัยในครั้งนี้จึงถือเปนการขยายขอบเขตของการพัฒนา EQ เชิงพุทธใหครอบคลุมดาน

จิตใจและความสัมพันธทางสังคมอยางลึกซ้ึง โดยเฉพาะการฝก “มุทิตา” และ “อุเบกขา” ท่ียังไมคอย

ไดรับความสนใจในงานวิจัยเชิงพฤติกรรมกอนหนานี้ การคนพบในครั้งนี้จึงเปนการเสนอแนวทางใหม

ที่สามารถนําไปปรับใชไดจริงในระดับโรงเรียน และชวยตอบโจทยการสรางผูเรียนที่มีคุณภาพทั้งใน

ระดับปจเจกและระดับสังคมกลาวไดวา การพัฒนาความฉลาดทางอารมณผานพรหมวิหาร 4 มิใช

เพียงการฝกควบคุมอารมณชั่วคราว แตเปนการวางรากฐานแหง “ความเปนมนุษยที่สมบูรณ” ซ่ึง

สะทอนออกผานความเมตตา ความเขาใจ ความยินดี และความวางใจอยางมีปญญาในทุกบริบทของ

ชีวิต การพัฒนานี้จึงไมเพียงสงผลดีตอตัวนักเรียนเทานั้น แตยังมีผลตอการสรางบรรยากาศแหงสันติ

สุขในสถานศึกษา และมีศักยภาพในการขยายผลสูครอบครัวและสังคมในวงกวาง 

 โดยสรุป การพัฒนาความฉลาดทางอารมณของนักเรียนดวยหลักพรหมวิหาร 4 แสดงใหเห็น

ถึงศักยภาพของหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาในการเสริมสรางคุณลักษณะภายในที่สําคัญตอการ

ดํารงชีวิตในสังคมอยางสมดุล นักเรียนที ่ไดรับการฝกฝนตามแนวทางดังกลาวสามารถพัฒนา

ความสามารถในการรับรู  เขาใจ และจัดการอารมณของตนเองไดดีขึ ้น อีกทั ้งยังสามารถสราง

สัมพันธภาพที่ดีและยั่งยืนกับผูอื่นไดอยางมีเมตตาและปญญา หลักเมตตา กรุณา มุทิตา และอุเบกขา 

มิใชเพียงหลักธรรมเชิงศีลธรรม หากแตเปนกระบวนการฝกฝนทางจิตใจที่ลงลึกถึงระดับอารมณ และ

สามารถแปรเปล่ียนเปนพฤติกรรมที่สรางสรรคและสันติ ทั้งในระดับปจเจกและสังคมสวนรวมการบูร

ณาการพรหมวิหาร 4 เขากับกระบวนการเรียนรูของนักเรียน จึงมิใชเพียงการปลูกฝงคุณธรรม หาก

เปนการเสริมสรางทักษะชีวิตที่จําเปนในศตวรรษที่ 21 ที่ซึ่งความสามารถในการควบคุมอารมณ การ

เขาใจผูอื่น และการมีปฏิสัมพันธทางสังคมอยางมีคุณคา เปนสิ่งที่สําคัญไมยิ่งหยอนไปกวาความรูทาง

วิชาการ งานวิจัยฉบับนี้จึงตอกยํ้าวา พระพุทธศาสนาในฐานะศาสนาแหงการพัฒนา สามารถมี

บทบาทในการพัฒนาคุณลักษณะของเยาวชนไทยในเชิงองครวม และมีความเหมาะสมที่จะนําไป

ประยุกตใชในสถานศึกษาอยางเปนรูปธรรมและตอเน่ือง 
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5.3. ข้อเสนอแนะ 
5.3.1. ขอเสนอแนะเชิงนโยบาย 

1. ควรมีนโยบายสงเสริมการพัฒนาความฉลาดทางอารมณในสถานศึกษา โดยบูรณาการหลัก
พรหมวิหาร 4 (เมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา) เขาไวในหลักสูตรกิจกรรมพัฒนาผูเรียน กิจกรรมแนะ

แนว และการเรียนการสอนวิชาพระพุทธศาสนา เพื่อปลูกฝงคุณธรรมพื้นฐานและทักษะทางอารมณ

ควบคูกันอยางเปนระบบ 

2. กระทรวงศึกษาธิการควรกําหนดแนวทางสนับสนุนการฝกสมาธิ เจริญสติ และกิจกรรมแผ่
เมตตาในโรงเรียนอยางตอเนื่อง เพื่อเสริมสรางความสงบภายในจิตใจ ลดความตึงเครียด และเพ่ิม

ความสามารถในการควบคุมอารมณของนักเรียน ซ่ึงเปนพ้ืนฐานของความฉลาดทางอารมณท่ีม่ันคง 

3. ควรมีนโยบายพัฒนาศักยภาพครูและบุคลากรทางการศึกษา ใหมีความรูความเขาใจในหลัก
พรหมวิหาร 4 และสามารถนํามาประยุกตใชในการจัดการชั้นเรียน การสงเสริมพฤติกรรมเชิงบวก 

และการดูแลดานอารมณของนักเรียนในระดับปฏิบัติไดอยางเปนรูปธรรม 

4. หนวยงานดานการศึกษา ควรสนับสนุนการวิจัยและพัฒนาหลักสูตรฝกอบรม EQ ดวยหลัก

พรหมวิหาร 4 สําหรับครูแนะแนว ครูประจําชั้น และผูบริหารสถานศึกษา เพื่อเสริมสรางภาวะผูนํา

ทางจิตใจ และเพ่ิมคุณภาพการดูแลนักเรียนอยางมีเมตตาและกรุณา 

5.3.2. ขอเสนอแนะเชิงปฏิบัติ 

1. โรงเรียนควรจัดกิจกรรมฝกเมตตา กรุณา มุทิตา และอุเบกขาในชีวิตประจําวันของนักเรียน 
เชน การแผเมตตากอนเรียน การสะทอนความรูสึกในกิจกรรม “มุมใจสงบ” หรือการทํากิจกรรม 

“ขอบคุณเพ่ือน” ท่ีฝกมุทิตา เพ่ือสรางจิตใจท่ีออนโยนและเขาใจผูอ่ืน 

2. ควรจัดกระบวนการฝกฝนความฉลาดทางอารมณผานการสนทนาธรรม และบทเรียนพุทธ
คุณธรรมในชั้นเรียน โดยเฉพาะอยางยิ ่งในระดับประถมปลายและมัธยมตน ซึ่งเปนวัยแหงการ

เปลี่ยนแปลงทางอารมณอยางชัดเจน การมีพื้นที่สนทนาเรื่องอารมณอยางปลอดภัยและมีหลักธรรม

รองรับ จะชวยลดปญหาพฤติกรรมและเพ่ิมการเรียนรูอยางมีคุณคา 

3. ผูปกครองควรไดรับขอมูลและแนวทางในการสนับสนุนพรหมวิหาร 4 ที่บาน เชน การใช

ถอยคําเมตตาในครอบครัว การแสดงความเขาใจเมื่อลูกมีอารมณไมมั่นคง การสอนใหยินดีเมื่อผูอ่ืน

ประสบความสําเร็จ และการใหพื้นที่แกลูกในการเรียนรูจากความผิดพลาดอยางมีอุเบกขา เพ่ือ

เช่ือมโยงการเรียนรูในบานและโรงเรียนอยางเปนองครวม 

4. โรงเรียนควรจัดโครงการอบรมเชิงปฏิบัติการดาน EQ วิถีพุทธสําหรับครูและนักเรียนรวมกัน 

เพื่อสรางความเขาใจรวมกันในเรื่องการบริหารอารมณ การสื่อสารอยางเมตตา และการพัฒนา EQ 

อยางตอเน่ืองในบริบทวัฒนธรรมไทย 
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5.3.3. ขอเสนอแนะในการวิจัยคร้ังตอไป 
1. ควรมีการศึกษาวิจัยเปรียบเทียบประสิทธิผลของหลักพรหมวิหาร 4 กับหลักธรรมอื่นในการ

พัฒนาความฉลาดทางอารมณของนักเรียน เชน สติปฏฐาน ไตรสิกขา หรืออริยสัจ 4 เพื่อวิเคราะห

จุดเดนและขอจํากัดของแตละแนวทาง และนําไปพัฒนาหลักสูตรอยางรอบดาน 

2. ควรมีการศึกษาวิจัยเชิงทดลองที่ติดตามผลในระยะยาว เพื่อประเมินความยั่งยืนของการ
ฝกฝนพรหมวิหาร 4 ตอความเปลี่ยนแปลงทางอารมณ พฤติกรรม และสัมพันธภาพของนักเรียน ท้ัง

ในระดับปจเจกและระดับหองเรียน 

3. ควรพัฒนาและทดลองใชโปรแกรม “EQ ดวยพรหมวิหาร 4” สําหรับระดับชั้นตาง ๆ อยาง

เปนระบบ เชน โปรแกรม 8 สัปดาหที่ออกแบบกิจกรรมรายสัปดาห พรอมแบบประเมินกอนและหลัง

การฝก เพ่ือใชเปนเคร่ืองมือทางการศึกษาท่ีมีประสิทธิภาพในระดับชาติ 
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ภาคผนวก  จ แบบสัมภาษณที่ใชเก็บรวบรวมขอมูลเพื่อการวิจัย 
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แบบสัมภาษณ 

สัมภาษณแบบมีโครงสราง 

เร่ือง การพัฒนาความฉลาดทางอารมณของนักเรียนดวยหลักพุทธธรรม 

 

แบบสัมภาษณชุดนี้ใชสัมภาษณ ผูใหขอมูลที่เปนนักวิชาการผูเชี่ยวชาญทางพุทธศาสนา ผูนํา

ชุมชน คุณครู ผูปกครอง และผูใกลชิดนักเรียน อําเภอตะกั่วทุง จังหวัดพังงา เพื่อใหไดขอมูลตาม

วัตถุประสงคท่ีต้ังไวผูวิจัยแบงแบบสัมภาษณออกเปน 3 ตอน ดังน้ี 

 ตอนท่ี 1 ขอมูลท่ัวไปเก่ียวกับปจจัยสวนบุคคลผูใหสัมภาษณ 

ตอนท่ี 2 ขอมูลเก่ียวความฉลาดทางอารมณของนักเรียน  

ตอนที่ 3 ขอมูลเกี่ยวกับหลักพุทธธรรมที่เหมาะสมในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณของ

นักเรียน  

ตอนท่ี 1 ขอมูลท่ัวไปเก่ียวกับปจจัยสวนบุคคลผูใหสัมภาษณ 

(……) กลุมนักวิชาการผูเช่ียวชาญทางพุทธศาสนา 

(……) กลุมผูนําชุมชน 

(……) กลุมคุณครู 

(……) กลุมผูปกครอง 

(……) กลุมผูใกลชิดนักเรียน 

1) ชื่อ.................................................. นามสกุล................................................อายุ

...........................ป     ที่อยูบาน/วัด เลขที่................... หมูที่........................................  ซอย

.............................................................ถนน..........................................ตําบล/แขวง..............................

อําเภอ/เขต....................................................... 
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จังหวัด..........................................................รหัสไปรษณีย

............................................................................... 

เบอรโทรศัพท……...............................................E-

mail.................................................................................... 

2) ระดับการศึกษา.................................................................................................................... 

3) สถานท่ีทํางาน...................................................................................................................... 

4) ตําแหนง............................................................................................................................... 

ตอนท่ี 2 ขอมูลเก่ียวความฉลาดทางอารมณของนักเรียน  

ทานมีความรูเก่ียวกับความฉลาดทางอารมณของนักเรียนเปนอยางไร 

2.1. คุณคิดวานักเรียนมีความสามารถ (ดานการตระหนักรูในตนเอง) มากนอยเพียงใด? 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

2.2. ในสถานการณที่นักเรียนรูสึกโกรธ เศรา หรือผิดหวัง คุณสังเกตวานักเรียนสามารถ (จัดการอารมณ

ตนเอง) เหลาน้ันไดดีหรือไม? อยางไร? 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

2.3. คุณคิดวานักเรียนมีกําลังใจหรือ (แรงจูงใจตอตนเอง) ในการเรียนหรือการทํางานที่ไดรับมอบหมาย

อยางไร? 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

2.4. คุณคิดวานักเรียนสามารถ (เขาใจผูอื่น) หรือรับรูถึงความรูสึกของเพื่อนหรือครูไดดีแคไหน? มี

ตัวอยางพฤติกรรมใดท่ีแสดงถึงความเขาใจน้ี? 
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………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

2.5. คุณคิดวานักเรียนมีความสามารถ (ทักษะทางสังคม) ในการทํางานรวมกับเพื่อนไดดีหรือไมเพราะ

อะไร? 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

ตอนท่ี 3 ขอมูลเก่ียวกับหลักพุทธธรรมท่ีเหมาะสมในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณของนักเรียน 

3.1. การตระหนักรูในตนเองดานเมตตา 

คุณคิดวาการฝกเมตตาตอตนเองชวยใหนักเรียนรับรูอารมณของตัวเองไดอยางไร? 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

3.2. การตระหนักรูในตนเองดานกรุณา 

คุณคิดวานักเรียนสามารถนําความกรุณามาใชเพ่ือลดความทุกขในตนเองไดอยางไร? 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

3.3. การตระหนักรูในตนเองดานมุทิตา 

การฝกมุทิตาสามารถชวยใหนักเรียนตระหนักถึงคุณคาของตัวเองไดหรือไม? 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

3.4. การตระหนักรูในตนเองดานอุเบกขา 

คุณคิดวานักเรียนสามารถใชหลักอุเบกขาเพ่ือจัดการอารมณของตัวเองในสถานการณท่ียากลําบากได้

หรือไม? 
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………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

4.1. การจัดการอารมณตนเองดานเมตตา 

คุณเห็นวานักเรียนสามารถใชเมตตาตอตนเองเพ่ือลดความโกรธหรือความผิดหวังไดอยางไร? 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

4.2. การจัดการอารมณตนเองดานกรุณา 

คุณคิดวาการฝกกรุณาชวยใหนักเรียนจัดการกับความเครียดหรือความทุกขของตัวเองไดอยางไร? 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

4.3. การจัดการอารมณตนเองดานมุทิตา 

คุณคิดวาการฝกมุทิตาชวยใหนักเรียนจัดการอารมณดานลบของตนเองไดหรือไม? 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

4.4. การจัดการอารมณตนเองดานอุเบกขา 

คิดวานักเรียนสามารถใชหลักอุเบกขาเพ่ือควบคุมอารมณในสถานการณท่ีทาทายไดอยางไร? 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

5.1. แรงจูงใจในตนเองดานเมตตา 

คุณคิดวาการฝกเมตตาตอตนเองสามารถชวยนักเรียนสรางแรงจูงใจในสถานการณท่ีลมเหลวได

อยางไร? 
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………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

5.2. แรงจูงใจในตนเองดานกรุณา 

คุณคิดวาการปลูกฝงความกรุณาสามารถชวยสรางแรงจูงใจใหนักเรียนทําส่ิงท่ีมีคุณคาแกสังคมได้

อยางไร? 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

5.3. แรงจูงใจในตนเองดานมุทิตา 

คุณคิดวาการฝกมุทิตาชวยใหนักเรียนใชความสําเร็จของผูอ่ืนเปนแรงจูงใจในเชิงบวกไดหรือไม่? 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

5.4. แรงจูงใจในตนเองดานอุเบกขา 

การสอนใหนักเรียนมีอุเบกขาในสถานการณท่ีทาทายสามารถชวยใหพวกเขาไมลมเลิกความต้ังใจได

หรือไม? 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

6.1. การเขาใจผูอ่ืนดานเมตตา 

การมีเมตตาตอเพ่ือนหรือคนรอบขางชวยสงเสริมใหนักเรียนพัฒนาความเขาใจผูอ่ืนอยางไร? 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

6.2. การเขาใจผูอ่ืนดานกรุณา 

คุณคิดวาการปลูกฝงความกรุณาชวยใหนักเรียนแสดงความเขาใจและชวยเหลือผูอ่ืนในยามท่ีพวกเขา

เผชิญความทุกขไดอยางไร? 
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………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

6.3. การเขาใจผูอ่ืนดานมุทิตา 

คุณคิดวาการฝกมุทิตาชวยใหนักเรียนเขาใจความรูสึกของผูอ่ืนในสถานการณท่ีพวกเขาประสบ

ความสําเร็จไดอยางไร? 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

6.4. การเขาใจผูอ่ืนดานอุเบกขา 

คุณคิดวานักเรียนสามารถใชหลักอุเบกขาเพ่ือเขาใจความรูสึกและมุมมองของผูอ่ืนในสถานการณท่ีมี

ความขัดแยงไดหรือไม? 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

7.1. ทักษะทางสังคมดานเมตตา 

คุณคิดวาการปลูกฝงเมตตาชวยใหนักเรียนสรางความสัมพันธท่ีดีในสังคมไดอยางไร? 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

7.2. ทักษะทางสังคมดานกรุณา 

คุณคิดวาการฝกกรุณาชวยใหนักเรียนสามารถส่ือสารและทํางานรวมกับผูอ่ืนไดอยางมีประสิทธิภาพ

หรือไม? 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

7.3. ทักษะทางสังคมดานมุทิตา 

การแสดงมุทิตาในสังคมชวยใหนักเรียนพัฒนาทักษะการส่ือสารในเชิงบวกไดหรือไม? 
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………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

7.4. ทักษะทางสังคมดานอุเบกขา 

อุเบกขาชวยใหนักเรียนสามารถส่ือสารในสถานการณท่ีมีความเห็นแตกตางไดดีข้ึนหรือไม? 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

ตอนที่ 4 ขอเสนอแนะอื่นๆ 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

กราบขอบพระคุณ/อนุโมทนาในความเมตตาอนุเคราะห์ในการให้ข้อมูล 

พระศุภกร ปญฺญาพโล (ภู่ทอง) 

นักศึกษาหลักสูตรศิลปสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพุทธศาสตร์เพ่ือการพัฒนา 

คณะศาสนาและปรัชญา  

มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย 
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ภาคผนวก ฉ ผลการหาคาดัชนีความสอดคลองของแบบสัมภาษณ 
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จากการหาคุณภาพเครื่องมือการวิจัยโดยวิธีการหาค่าดัชนีความสอดคล้อง 

CVI : (Content Validity Index) 

จากผู้เชี่ยวชาญผู้ตรวจสอบเครื่องมือวิจัย จํานวน 3 ท่าน 

การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนด้วยหลักพุทธธรรม 

เกณฑ์การตัดสินค่า CVI ถ้ามีค่า 0.80 ขึ้นไป แสดงว่าข้อคําถามนั้นวัดได้ตามจุดประสงค์ 

หรือตรงตามเน้ือหาน้ัน แสดงว่าคําถามน้ันใช้ได้ 

 

ข้อคําถาม 

ผลการตัดสินใจ 

คนท่ี 

1 

คนท่ี 

2 

คนท่ี 

3 
CVI การแปล

ผล 

1. ข้อมูลเก่ียวความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียน 

1. คุณคิดว่านักเรียนมีความสามารถ  

(ด้านการตระหนักรู้ในตนเอง) มากน้อยเพียงใด? 

 

 

4 

 

 

4 

 

 

4 

 

 

1.00 

 

 

สอดคล้อง 

2. ในสถานการณ์ที่นักเรียนรู้สึกโกรธ เศร้า หรือ

ผิดหวัง คุณสังเกตว่านักเรียนสามารถ (จัดการ

อารมณ์ตนเอง) เหล่าน้ันได้ดีหรือไม่? อย่างไร? 

 

 

4 

 

 

4 

 

 

4 

 

 

1.00 

 

 

สอดคล้อง 

3. คุณคิดว่านักเรียนมีกําลังใจหรือ(แรงจูงใจต่อ

ตนเอง) ในการเร ียนหรือการทํางานที ่ได ้ รับ

มอบหมายอย่างไร? 

 

 

4 

 

 

4 

 

 

4 

 

 

1.00 

 

 

สอดคล้อง 

4. คุณคิดว่านักเรียนสามารถ (เข้าใจผู้อื่น) หรือ

รับรู้ถึงความรู้สึกของเพื่อนหรือครูได้ดีแค่ไหน? มี

ตัวอย่างพฤติกรรมใดท่ีแสดงถึงความเข้าใจน้ี? 

 

4 

 

4 

 

4 

 

1.00 

 

สอดคล้อง 

5. คุณคิดว่านักเรียนมีความสามารถ (ทักษะทาง

สังคม) ในการทํางานร่วมกับเพื ่อนได้ดีหรือไม่

เพราะอะไร? 

 

4 

 

4 

 

4 

 

1.00 

 

สอดคล้อง 

 

 



 

 

 

 

161 

 

 

2 ข้อมูลเก่ียวกับหลักพุทธธรรมท่ีเหมาะสมในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียน 

2.1. การตระหนักรู้ในตนเองด้านเมตตา 

คุณคิดว่าการฝึกเมตตาต่อตนเองช่วยให้นักเรียน

รับรู้อารมณ์ของตัวเองได้อย่างไร? 

 

4 

 

4 

 

4 

 

1.00 

 

สอดคล้อง 

2.2. การตระหนักรู้ในตนเองด้านกรุณา 

คุณคิดว่านักเรียนสามารถนําความกรุณามาใช้

เพ่ือลดความทุกข์ในตนเองได้อย่างไร? 

 

 

4 

 

 

4 

 

 

4 

 

 

1.00 

 

 

สอดคล้อง 

2.3. การตระหนักรู้ในตนเองด้านมุทิตา 

การฝึกมุทิตาสามารถช่วยให้นักเรียนตระหนักถึง

คุณค่าของตัวเองได้หรือไม่? 

 

4 

 

4 

 

4 

 

1.00 

 

สอดคล้อง 

2.4. การตระหนักรู้ในตนเองด้านอุเบกขา 

คุณคิดว่านักเรียนสามารถใช้หลักอุเบกขาเพ่ือ

จ ัดการอารมณ์ของต ัวเองในสถานการณ์ ท่ี

ยากลําบากได้หรือไม่? 

 

4 

 

4 

 

4 

 

1.00 

 

สอดคล้อง 

3.1. การจัดการอารมณ์ตนเองด้านเมตตา 

คุณเห็นว่านักเรียนสามารถใช้เมตตาต่อตนเอง

เพ่ือลดความโกรธหรือความผิดหวังได้อย่างไร? 

 

4 

 

4 

 

4 

 

1.00 

 

สอดคล้อง 

3.2. การจัดการอารมณ์ตนเองด้านกรุณา 

คุณคิดว่าการฝึกกรุณาช่วยให้นักเรียนจัดการกับ

ความเครียดหรือความทุกข์ของตัวเองได้

อย่างไร? 

 

4 

 

4 

 

4 

 

1.00 

 

สอดคล้อง 

3.3. การจัดการอารมณ์ตนเองด้านมุทิตา 

คุณคิดว่าการฝึกมุทิตาช่วยให้นักเรียนจัดการ

อารมณ์ด้านลบของตนเองได้หรือไม่? 

4 4 4 1.00 สอดคล้อง 

3.4. การจัดการอารมณ์ตนเองด้านอุเบกขา 

คิดว่านักเรียนสามารถใช้หลักอุเบกขาเพ่ือควบคุม

อารมณ์ในสถานการณ์ท่ีท้าทายได้อย่างไร? 

 

4 

 

4 

 

4 

 

1.00 

 

สอดคล้อง 

4.1. แรงจูงใจในตนเองด้านเมตตา  

4 

 

4 

 

4 

 

1.00 

 

สอดคล้อง 
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คุณคิดว่าการฝึกเมตตาต่อตนเองสามารถช่วย

นักเรียนสร้างแรงจูงใจในสถานการณ์ท่ีล้มเหลว

ได้อย่างไร? 

4.2. แรงจูงใจในตนเองด้านกรุณา 

คุณคิดว่าการปลูกฝังความกรุณาสามารถช่วย

สร้างแรงจูงใจให้นักเรียนทําส่ิงท่ีมีคุณค่าแก่

สังคมได้อย่างไร? 

 

4 

 

4 

 

4 

 

1.00 

 

สอดคล้อง 

4.3. แรงจูงใจในตนเองด้านมุทิตา 

คุณคิดว่าการฝึกมุทิตาช่วยให้นักเรียนใช้

ความสําเร็จของผู้อ่ืนเป็นแรงจูงใจในเชิงบวกได้

หรือไม่? 

 

4 

 

4 

 

4 

 

1.00 

 

สอดคล้อง 

4.4. แรงจูงใจในตนเองด้านอุเบกขา 

การสอนให้นักเรียนมีอุเบกขาในสถานการณ์ท่ี

ท้าทายสามารถช่วยให้พวกเขาไม่ล้มเลิกความ

ต้ังใจได้หรือไม่? 

 

4 

 

4 

 

4 

 

1.00 

 

สอดคล้อง 

5.1. การเข้าใจผู้อ่ืนด้านเมตตา 

การมีเมตตาต่อเพ่ือนหรือคนรอบข้างช่วยส่งเสริม

ให้นักเรียนพัฒนาความเข้าใจผู้อ่ืนอย่างไร? 

 

4 

 

4 

 

4 

 

1.00 

 

สอดคล้อง 

5.2. การเข้าใจผู้อ่ืนด้านกรุณา 

คุณคิดว่าการปลูกฝังความกรุณาช่วยให้นักเรียน

แสดงความเข้าใจและช่วยเหลือผู้อ่ืนในยามท่ีพวก

เขาเผชิญความทุกข์ได้อย่างไร? 

 

4 

 

4 

 

4 

 

1.00 

 

สอดคล้อง 

5.3. การเข้าใจผู้อ่ืนด้านมุทิตา 

คุณคิดว่าการฝึกมุทิตาช่วยให้นักเรียนเข้าใจ

ความรู้สึกของผู้อ่ืนในสถานการณ์ท่ีพวกเขา

ประสบความสําเร็จได้อย่างไร? 

 

4 

 

4 

 

4 

 

1.00 

 

สอดคล้อง 

5.4. การเข้าใจผู้อ่ืนด้านอุเบกขา  

4 

 

4 

 

4 

 

1.00 

 

สอดคล้อง 
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คุณคิดว่านักเรียนสามารถใช้หลักอุเบกขาเพ่ือ

เข้าใจความรู้สึกและมุมมองของผู้อ่ืนใน

สถานการณ์ท่ีมีความขัดแย้งได้หรือไม่? 

6.1. ทักษะทางสังคมด้านเมตตา 

คุณคิดว่าการปลูกฝังเมตตาช่วยให้นักเรียนสร้าง

ความสัมพันธ์ท่ีดีในสังคมได้อย่างไร? 

 

4 

 

4 

 

4 

 

1.00 

 

สอดคล้อง 

6.2. ทักษะทางสังคมด้านกรุณา 

คุณคิดว่าการฝึกกรุณาช่วยให้นักเรียนสามารถ

ส่ือสารและทํางานร่วมกับผู้อ่ืนได้อย่างมี

ประสิทธิภาพหรือไม่? 

 

4 

 

4 

 

4 

 

1.00 

 

สอดคล้อง 

6.3. ทักษะทางสังคมด้านมุทิตา 

การแสดงมุทิตาในสังคมช่วยให้นักเรียนพัฒนา

ทักษะการส่ือสารในเชิงบวกได้หรือไม่? 

 

4 

 

4 

 

4 

 

1.00 

 

สอดคล้อง 

6.4. ทักษะทางสังคมด้านอุเบกขา 

อุเบกขาช่วยให้นักเรียนสามารถส่ือสารใน

สถานการณ์ท่ีมีความเห็นแตกต่างได้ดีข้ึน

หรือไม่? 

 

4 

 

4 

 

4 

 

1.00 

 

สอดคล้อง 
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ภาคผนวก ช เอกสารรับรองผลการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย 
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