
 

  

  

ผลของโปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการโดยใชห้ลกัอริยสจัสี่เพื่อพฒันาความฉลาดทางอารมณ ์
ของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้ 

EFFECTS OF A RECREATIONAL PROGRAM ON THE FOUR NOBLE TRUTHS IN ORDER 
TO DEVELOP THE EMOTIONAL QUOTIENT OF LOWER SECONDARY SCHOOL 

STUDENTS 
 

ชนา ดรุิยางคเศรษฐ ์ 

บณัฑิตวทิยาลยั มหาวิทยาลยัศรนีครินทรวิโรฒ 
2563  

 

 



 

  

ผลของโปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการโดยใชห้ลกัอริยสจัสี่เพื่อพฒันาความฉลาดทางอารมณ ์
ของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้ 

 

ชนา ดรุิยางคเศรษฐ ์ 

ปริญญานพินธน์ีเ้ป็นส่วนหนึ่งของการศึกษาตามหลกัสตูร 
ศิลปศาสตรมหาบณัฑิต สาขาวิชาการจดัการกีฬาและนนัทนาการ 

คณะพลศึกษา มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ 
ปีการศึกษา 2563 

ลิขสิทธ์ิของมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ  
 

 



 

  

EFFECTS OF A RECREATIONAL PROGRAM ON THE FOUR NOBLE TRUTHS IN ORDER 
TO DEVELOP THE EMOTIONAL QUOTIENT OF LOWER SECONDARY SCHOOL 

STUDENTS 
 

CHANA DURIYANGKASET 
 

A Thesis Submitted in Partial Fulfillment of the Requirements 
for the Degree of MASTER OF ARTS 
(Sport and Leisure Management) 

Faculty of Physical Education, Srinakharinwirot University 
2020 

Copyright of Srinakharinwirot University 
 

 

 



 

 

ปริญญานิพนธ์ 
เร่ือง 

ผลของโปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการโดยใชห้ลกัอริยสจัส่ีเพื่อพฒันาความฉลาดทางอารมณ์ 
ของนกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาตอนตน้ 

ของ 
ชนา ดุริยางคเศรษฐ์ 

  
ไดร้บัอนุมัติจากบณัฑิตวิทยาลยัใหน้บัเป็นส่วนหนึ่งของการศึกษาตามหลกัสูตร 
ปริญญาศิลปศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาการจัดการกีฬาและนนัทนาการ 

ของมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
  

  

  
(รองศาสตราจารย ์นายแพทยฉั์ตรชัย  เอกปัญญาสกุล) 

 

คณบดีบัณฑิตวิทยาลยั 
  

  
 

  

  

คณะกรรมการสอบปากเปล่าปริญญานิพนธ์ 
  

.............................................. ที่ปรกึษาหลกั 
(ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.สนุนัทา ศรีศิริ) 

.............................................. ประธาน 
(รองศาสตราจารย ์ดร.เทพประสิทธิ์ กุลธวชัวิชยั) 

  

  

.............................................. กรรมการ 
(ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.ถนอมศกัด์ิ เสนาค า) 

 

  



  ง 

บทค ัดยอ่ภาษาไทย  

ชื่อเร่ือง ผลของโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการโดยใชห้ลกัอริยสจัสี่เพื่อพฒันาความฉลาดทาง
อารมณ์ 
ของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาตอนตน้ 

ผูว้ิจัย ชนา ดุริยางคเศรษฐ ์
ปริญญา ศิลปศาสตรมหาบณัฑิต 
ปีการศึกษา 2563 
อาจารยท่ี์ปรกึษา ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร. สนัุนทา ศรีศิริ  

  
การวิจัยครัง้นีมี้วตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาและเปรียบเทียบ ผลของโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการโดยใชห้ลัก

อริยสจัสี่เพื่อพฒันาความฉลาดทางอารมณข์องนักเรียนชัน้มธัยมศึกษาตอนตน้ กลุ่มตวัอย่างที่ ใชใ้นการวิจัยเป็นนักเรียน
ชัน้มธัยมศึกษาตอนตน้โรงเรียนพิบูลประชาสรรค์ เขตดินแดง กรุงเทพมหานคร   จ านวน 40 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่มโดยการ
จับสลาก คือ กลุ่มทดลอง จ านวน 20 คน และกลุ่มควบคุม จ านวน 20 คน ด าเนินการ ทดลอง เป็นเวลา 12 สปัดาห์ๆ ละ 
1 วัน วันละ 40- 60 นาทีรวมทั้งสิน้ 20 ครั้ง เก็บรวบรวม ข้อมูลโดยใช้แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์  ของกรม
สุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข น าข้อมูลท่ีได้มาวิเคราะห์หาค่าเฉลี่ย  ( x ) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) วิเคราะห์
เปรียบเทียบ ความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ยความฉลาดทางอารมณ์ระหว่างก่อนการทดลองกับหลงัการทดลองของกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม และวิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ยความฉลาดทางอารมณร์ะหว่างกลุ่ม
ทดลองกับกลุ่มควบคุม โดยการทดสอบค่า “ที” (t-test) ผลการวิจัยพบว่า 1. ความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาตอนต้นโรงเรียนพิบูลประชาสรรค์ เม่ือเปรียบเทียบกับเกณฑ์ปกติของกรมสุขภาพจิต  พบว่า นักเรียนชั้น
มธัยมศึกษาตอนต้นโรงเรียนพิบูลประชาสรรค์ มีความฉลาดทางอารมณ์ในด้านความดี องคป์ระกอบย่อย เร่ืองเห็นใจ
ผูอ่ื้น และในดา้นความเก่ง องคป์ระกอบย่อย เร่ืองสัมพนัธภาพ ต ่ากว่าเกณฑ์ปกติของกรมสขุภาพจิต 2. ความฉลาดทาง
อารมณข์องนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาตอนตน้โรงเรียนพิบูลประชาสรรค  ์กลุ่มทดลองระหว่างก่อนกับหลงั การทดลอง พบว่า 
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ในดา้นความดี องคป์ระกอบย่อย เร่ืองเห็นใจผูอ่ื้น และในดา้นความเก่ง 
องคป์ระกอบย่อย เร่ืองสมัพนัธภาพ โดยมีค่าเฉลี่ยหลงัการทดลองสงูกว่าก่อนการทดลอง 3. ความฉลาดทางอารมณข์อง
นักเรียนชัน้มัธยมศึกษาตอนตน้โรงเรียนพิบูลประชาสรรค  ์กลุ่มควบคุมระหว่างก่อนกับหลงั การเขา้ร่วมกิจกรรมตามปกติ 
พบว่า แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ในดา้นความดี องคป์ระกอบย่อย เร่ืองเห็นใจผูอ่ื้น โดยมีค่าเฉลี่ย
หลงัการเขา้ร่วมกิจกรรมตามปกติสงูกว่าก่อนการเขา้ร่วมกิจกรรมตามปกติเพียงเล็กนอ้ย   ส าหรบัในดา้นอ่ืนๆนัน้พบว่าไม่
มีความแตกต่างระหว่างก่อน  และภายหลังการเข้าร่วมกิจกรรมตามปกติ  4. ความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนชั้น
มธัยมศึกษาตอนต้นโรงเรียนพิบูลประชาสรรค์ เม่ือเปรียบเทียบกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมระหว่างก่อนกับหลัง  การ
ทดลอง พบว่า แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ในดา้นความดี องคป์ระกอบย่อย เร่ืองเห็นใจผูอ่ื้น และ
ในดา้นความเก่ง องคป์ระกอบย่อย เร่ืองสมัพนัธภาพ โดยมีค่าเฉลี่ยหลงัการทดลองสงูกว่าก่อนการทดลอง 
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The purposes of this quasi-experimental research are to study and to compare the effects of 

using a recreational program on the Four Noble Truths to develop the Emotional Quotient of lower secondary 
school students in Piboonprachasan School. The samples consisted of 40 students in lower secondary 
school students in Piboonprachasan School. The subjects were equally divided into two groups of 20 
subjects each, in an experimental group and a control group. The experimental group participated in a 
recreational program on the Four Noble Truths for 12 weeks, one day per week, 40 -60 minutes per day, a 
total of 20 times, while the control group did their activities as usual. The research instrument was the 
Emotional Quotient Inventory from the Department of Mental Health, which had three main structures: Virtue, 
Competence, and Happiness. Both groups were tested before and after treatment. The data were analyzed 
in terms of means, standard deviation and a t-test. The results were as follows: in comparison with the norms 
of the Department of Mental Health, it was found that all aspects of Emotional Quotient of lower secondary 
school students in Piboonprachasan School were a little low in terms of the Structure -Sympathy and 
Structure-Relationship substructures.  The Emotional Quotient of the experimental group between before and 
after treatment, specifically the Virtue Structure-Sympathy and Competence Structure-Relationship 
substructures, were significantly different at a level of .05. The post-test means were higher than the pre-test 
means. The Emotional Quotient of the control group between before and after activities, specifically at the 
Virtue Structure-Sympathy, the Competence Structure and Relationship substructure,  were significantly 
different at a level of .05. The post-test means were higher than the pretest, but the other aspects were 
normal. The Emotional Quotient of lower secondary school students at Piboonprachasan School between the 
experimental and control groups, in the Virtue Structure-Sympathy substructure and the Competence 
Structure-Relationship substructures, had significant differences at a level of .05. The mean of the 
experimental group was higher than the control group.  
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ขอกราบขอบพระคณุ ครอบครวัของผูวิ้จยั ที่ใหก้ารสนบัสนุนและใหก้ าลงัใจดว้ยดีตลอด 
คุณค่าปริญญานิพนธ์ฉบับนี ้ขอมอบให้กับครอบครวัของผูวิ้จัย  ดร. สุนันทา ศรีศิริ ท่าน
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บทท่ี 1  
บทน า 

ภูมิหลัง 
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน้ นับไดว่้าเป็นทรพัยากรมนุษย์กลุ่มหนึ่งที่มีผลส าคัญต่อ

ความเจริญกา้วหนา้ของประเทศ การมีทรพัยากรบุคคลที่ดีไดต้ัง้แต่ในวัยเยาวน์ั้น ส่งผลดีต่อการ
พัฒนาอนาคตของประเทศ ซึ่งมีความคลา้ยคลึงกับพระราชบัญญัติการศึกษาแห่งชาติ ปี พ.ศ. 
2542 ที่จัดให้การพัฒนาชาวไทยด้วยการศึกษาให้มีความพร้อมทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจ 
สติปัญญา อารมณ์ มีคุณธรรม มีความรู้ สามารถใช้ชีวิตในสังคมร่วมกับบุคคลอ่ืนได้อย่าง
เหมาะสมและมีความสขุ (คณะกรรมการการศึกษาแห่งชาติ.2552:4) ผูท้ี่มีความเจริญกา้วหนา้ใน
ชีวิตอย่างรอบดา้นนั้น ไม่ไดข้ึน้อยู่กับสติปัญญาเพียงอย่างเดียว ตอ้งมีความฉลาดทางอารมณ์
หรือเรียกว่า EQ เป็นหนึ่งในองคป์ระกอบที่ส  าคญัอย่างเด่นชัด EQ สามารถเรียนรูแ้ละปรบัปรุงได้
ตลอดชีวิต หากว่าบุคคลไดร้บัการอบรมและเรียนรูต้ัง้แต่แรกเริ่มของชีวิต บุคคลผูน้ัน้จะมีพืน้ฐานที่
ดี มีความพรอ้มที่จะพัฒนาอารมณ์อย่างเหมาะแก่วัยในเวลาต่อมาอย่างมีประสิทธิภาพ (กรม
สุขภาพจิต. 2543: ก) กรมสุขภาพจิต (2544: 10) กล่าวว่า ความฉลาดทางอารมณ์ (emotional 
quotient: EQ) หมายถึง ความสามารถทางดา้นอารมณ์ที่จะช่วยใหก้ารใชช้ีวิตร่วมกบัผูอ่ื้นเป็นไป
อย่างมีความสุขและสรา้งสรรค ์โดย EQ ประกอบด้วย 3 ส่วนส าคัญ ไดแ้ก่ ดี เก่ง และสุข ซึ่ง ดี 
หมายถึง การควบคมุความตอ้งการและอารมณข์องตนเอง มีความรบัผิดชอบต่อส่วนรวม และเห็น
ใจผูอ่ื้น เก่ง คือ การรูจ้กัตวัเอง ตดัสินใจแกปั้ญหา และแสดงออกไดอ้ย่างดีและเหมาะสมต่อผูอ่ื้น 
มีความสมัพนัธท์ี่ดีกบับุคคลอ่ืนในสงัคม สุดทา้ย สขุ เกี่ยวกบั การด ารงชีวิตอย่างมีความสขุ ภูมิใจ 
พอใจ และมีใจที่สงบ การที่เด็กจะเติบโตเป็นผูใ้หญ่และด าเนินชีวิตไดน้ัน้ พบว่า ส่วนใหญ่เป็นผล
มาจาก EQ โดยอาศัยความฉลาดทางปัญญา รอ้ยละ 20 อีก รอ้ยละ 80 มาจาก EQ ซึ่งเป็นสิ่ง
ส าคัญที่จะช่วยใหช้ีวิตพบกับความส าเร็จรอบดา้นอย่างแทจ้ริง  สอดคลอ้งกับที่ ชมรมจิตแพทย์
เด็กและวยัรุ่นแห่งประเทศไทย  ไดก้ล่าวถึงวิธีการเลีย้งดูลกูที่เหมาะสมว่า การพฒันาใหล้กูมี EQ 
อย่างดี จะช่วยใหเ้ด็กใชช้ีวิตไดอ้ย่างประสบความส าเร็จและมีความสขุในชีวิต 

ในส่วนของการส ารวจ EQ.ในปี พ.ศ. 2559 โดยใช้แบบประเมิน EQ ส าหรับเด็กอายุ
ระหว่าง 6 ถึง 12 ปี (ฉบับย่อ) ส าหรบัครู ซึ่งปรบัปรุงโดยกรมสุขภาพจิต พบว่ามีเยาวชนที่ไดร้บั
การส ารวจ EQ ทัง้สิน้ 23,276 คน มีระดับ EQ อยู่ในเกณฑป์กติ รอ้ยละ 77 และระดบั EQ อยู่ใน
เกณฑท์ี่ควรไดร้บัการพฒันา คิดเป็นรอ้ยละ 23 
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จะเห็นได้ว่า EQ ของนักเรียนไทย อายุระหว่าง 6 ถึง 12 ปี ซึ่งถือว่าเป็นวัยเขา้สู่วัยรุ่น
ตอนตน้ มีคะแนน EQ เฉลี่ยระดับประเทศ จัดอยู่ระดับควรพัฒนา ซึ่งตรงกับในแผนพัฒนาเด็ก
และเยาวชนแห่งชาติ 2560-2564 มีเป้าหมายใหพ้ลเมือง มีคณุภาพชีวิตเหมาะสมตามช่วงวยัใน
ทุกด้าน รวมทั้งมีความสามารถในการเรียนรูท้ี่สัมพันธ์กับศตวรรษที่ 21 รวมทั้งเป็นประชากรที่
สรา้งสรรค ์สามารถปรบัตัวไดท้ันกับการเปลี่ยนแปลงของบริบทโลก รูจ้ักรบัผิดชอบต่อตนเอง มี
จิตใจที่ค  านึงถึงส่วนรวม และเป็นส่วนหนึ่งที่จะช่วยพัฒนาสังคม ซึ่งเป็นคุณสมบัติที่ส  าคัญของ
ประชากรที่จะเป็นพลงัส าคญัของชาติในกาลขา้งหนา้ การส่งเสริม EQ เป็นสิ่งที่พฒันาได ้และมีผล
อย่างยิ่งต่อความส าเร็จในชีวิต เพราะ EQ ไม่ไดโ้ดนก าหนดจากพนัธุกรรม สามารถพฒันาต่อเนื่อง
ได้ไม่จ ากัดช่วงอายุ แตกต่างจาก ความฉลาดทางสติปัญญา ( IQ) แต่สามารถปรบัปรุงและ
กา้วหนา้ไดโ้ดยการเรียนรูอ้ย่างต่อเนื่อง เช่น ทวีศิลป์ วิษณุโยธิน กล่าวว่า EQ เป็นเรื่องที่สามารถ
ปรบัปรุงได ้ไม่เหมือนกับ IQ ที่จะคงระดับ เช่นนั้นไปตลอดชีวิต ซึ่งการพัฒนาความฉลาดทาง
อารมณส์ามารถท าได ้(ทวีศิลป์ วิษณุโยธิน, 2555) 

กิจกรรมนันทนาการ เป็นหนึ่งสิ่งที่สามารถช่วยพัฒนาอารมณ์ใหเ้กิดความสุข มีความ
สนุกสนาน และเกิดความสงบสนัติภาพ การพัฒนาทางดา้นจิตใจหรือสุขภาพจิตถือเป็นประโยชน์
ที่มีความส าคญั ซึ่งจะสอดคลอ้งกบัแนวทางการพฒันาคนทางดา้น EQ เป็นส่วนที่มีจ าเป็นในการ
ส่งเสริมบุคคลใหเ้ป็นคนที่มีศักยภาพสูงสดุคู่กับภูมิปัญญา (ภูฟ้า เสวกพันธ์, 2543: 4) กลุ่มวิจัย
และพฒันา ส านกันนัทนาการ กรมพลศึกษา กระทรวงการ ท่องเที่ยวและกีฬา ไดเ้ห็นความส าคัญ
ของเกมด้านนันทนาการว่าเป็นเครื่องมือ ส าคัญในการส่งเสริมพัฒนาการของเด็กและเยาวชน 
โดยเฉพาะส่งเสริมการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ จะช่วยให้เด็กสามารถเติบโตขึน้อย่างมี
คณุภาพได ้หากเปรียบทางพุทธศาสนา ก็คือ “ศีล” ซึ่งหมายถึง การกระท าเพื่อกล่อมเกลามนุษย ์
ท าใหรู้ค้ณุค่าของตน มีสติรูต้วั (awareness) การมีความสขุนั้น ขึน้อยู่กบัการมองโลก หาความสุข
ใหต้ัว พอเกิดทุกขแ์ลว้ก็หาหนทางแก้ไข  ส่วนนีจ้ะเหมือนกับการฝึกใช ้“ปัญญา” พระธรรมปิฎก 
(ป.อ. ปยุตโต, 2544: 4- 44) อธิบายเกี่ยวกับ อริยสัจ 4 ว่าเป็น ปัญญาที่สรา้งสรรค์ขึน้ภายใน
ตวัเอง ผูส้อนเป็นกัลยาณมิตรช่วยชีน้  า อิสรภาพในทางความคิดเป็นอุปกรณ์ส าคัญในการสรา้ง
ปัญญา (ปัญญา เป็นมากกว่าความรู)้ นอกจากนี ้พระราชวรมุนี, 2526:112-113) ยังได้อธิบาย
เพิ่มเติมว่า  อริยสัจ 4 เป็นขบวนการแห่งปัญญาซึ่งแก้ไขปัญหาตามระบบของเหตแุละผล แก้ไข
ปัญหาและบริหารชีวิตคนดว้ยปัญญาตนเอง ซึ่งเป็นหลกัความจริงใชไ้ดต้ลอดกาล สอดคลอ้งกับ
คู่มือการจดักิจกรรมของกรมสขุภาพจิต (2558) กล่าว่า การคิดฝึกแกปั้ญหาเพื่อพฒันา EQ 



  3 

ผูวิ้จยัไดเ้ขา้ไปฝึกสอนนักเรียนชัน้ ป.5 - ป.6 ของโรงเรียนพิบูลประชาสรรค ์ช่วงปี พ.ศ. 
2559 ถึง ปัจจุบัน นักเรียนชั้น ป.5 - ป.6 ของโรงเรียนพิบูลประชาสรรค์ เลื่อนชั้นไปอยู่ชั้น
มัธยมศึกษาตอนต้น (ม.1) ผู้วิจัยสังเกตว่า นักเรียนบางกลุ่มไม่รู ้จักควบคุมอารมณ์ตนเอง ไม่
สามารถตดัสินใจ และแกปั้ญหาได ้ไม่ใส่ใจผูอ่ื้น ไม่เขา้ใจ ไม่ยอมรบัผูอ่ื้น ไม่ใหอ้ภยัเมื่อผูอ่ื้นท าผิด 
การสื่อสารกับผูอ่ื้นไม่ราบรื่น มองโลกในแง่รา้ย ไม่กลา้แสดงออก ไม่รูจ้กัผ่อนคลาย ไม่มีความสงบ
ทางจิตใจ ซึ่งปัญหาเหล่านีเ้ป็นเรื่องของ EQ  และเมื่อผูวิ้จยัไดค้  านึงถึงประโยชนแ์ละความส าคัญ
ของกิจกรรมนนัทนาการโดยใชห้ลกัอริยสจัสี่ดงักล่าวขา้งตน้ พบว่ากิจกรรมนนัทนาการโดยใชห้ลกั
อริยสัจสี่สามารถพัฒนา EQ ได้ คลา้ยกับซึ่งสอดคลอ้งกับแนวความคิดของ ศูนย์ส่งเสริมและ
พฒันาพลงัแผ่นดินเชิงคณุธรรม (2551) ที่ไดอ้ธิบายถึงความส าคัญของคณุธรรมและจริยธรรมไว้
ว่า เด็กเป็นกลุ่มคนที่มีคา่อย่างมากส าหรบัการพฒันาประเทศ จึงตอ้งมีการอบรมคณุลกัษณะที่ดีที่
น่าพึงประสงค ์ทัง้ในดา้นความรูร้่วมถึงคณุธรรมซึ่งจ าเป็นตอ้งสรา้งเสริมตัง้แต่เล็กต่อเนื่องไปจนโต
เป็นผูใ้หญ่ที่จะสรา้งคณุประโยชนต์่อสงัคมทัง้ในปัจจุบนัและในอนาคตขา้งหนา้ และเกี่ยวเนื่องกบั
แนวคิดของ พระราชวรมุนี  ที่ อธิบายอยู่ ใน  พจนานุกรมพุทธศาสน์ฉบับประมวลศัพท ์
(กรุงเทพมหานคร: จุฬาลงกรณร์าชวิทยาลยั, 2546) และพระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต) พฒันาการ
แบบองค์รวม กล่าวว่า  ความฉลาดทางอารมณ์ดังกล่าวสอดคล้องกับหลักพุทธธรรมใน
พระพทุธศาสนา เช่น อริยสัจสี่  สติสมัปชัญญะ หิริโอตตัปปะ พรหมวิหาร 4 หลักสัปปุริสธรรม 7  
ไตรสิกขา จิตตภาวนา และโยนิโสมนสิการ เป็นตน้ โดย EQ มีประโยชนท์ัง้ทางดา้นสขุภาพจิตและ
ช่วยส่งเสริมสขุภาพกาย ท าใหจ้ิตใจดี มีบุคลิกลกัษณะเขม้แข็ง มั่นคง สงบ สภุาพ สดชื่น และงาม
สง่า รูจ้กัเขา้ใจตนเองและผูอ่ื้นตามจริง มีความมั่นคงทางอารมณส์งู 

ดังนั้นผู ้วิจัยจึงมีแนวคิดที่จะน ากิจกรรมที่เป็นนันทนาการโดยใช้หลักอริยสัจสี่เพื่อ
ปรบัปรุงและส่งเสริม EQ ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตน้ โรงเรียนพิบูลประชาสรรค ์โดยผล
ของงานศึกษานีผู้เ้กี่ยวขอ้งและผูส้นใจสามารถใชเ้ป็นแนวทางในการจดักจิกรรมนนัทนาการโดยใช้
หลกัอริยสจัสี่เพื่อพฒันาความฉลาดทางอารมณไ์ดใ้นอนาคต  

วัตถุประสงคข์องการวิจยั 
1.เพื่อศึกษาการพฒันา EQ ของนกัเรียนระดบัชัน้มธัยมศึกษาปีที่ 1 โรงเรียนพิบูลประชา

สรรค ์
2.เพื่อเปรียบเทียบ EQ ของนกัเรียนระดบัชัน้มธัยมศึกษาปีที่ 1 โรงเรียนพิบูลประชาสรรค ์

ก่อนและหลงัการใชโ้ปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการ โดยใชห้ลกัอริยสจัสี่ 
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3.เพื่อเปรียบเทียบ EQ ของนกัเรียนระดบัชัน้มธัยมศึกษาปีที่ 1 โรงเรียนพิบูลประชาสรรค ์
โดยการใชโ้ปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการโดยใชห้ลกัอริยสจัสี่ ในกลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุม 

ประโยชนท่ี์ได้รับจากการวิจัย 
1.นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้  โรงเรียนพิบูลประชาสรรค ์มีการพัฒนาความฉลาด

ทางอารมณด์ีขึน้ 
2.ได้โปรแกรมกิจกรรมนันทนาการ โดยใช้หลักอริยสัจสี่เพื่อพัฒนาความฉลาดทาง

อารมณข์องนกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาตอนตน้   

ขอบเขตของการวิจัย 
ประชากรท่ีใช้ในการวิจัย 

ประชากรที่ใชใ้นการวิจยัเป็นนกัเรียนระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 1 โรงเรียนพิบูลประชา
สรรค ์จงัหวดักรุงเทพมหานคร    

กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัย  
กลุ่มตวัอย่างที่ใชใ้นการวิจยัเป็นนกัเรียนระดับชัน้มัธยมศึกษาปีที่ 1 ภาคเรียนที่ 2 ปี

การศึกษา 2562 โรงเรียนพิบูลประชาสรรค ์จ านวน 40 คน โดยใชวิ้ธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง
เพื่อแบ่งเป็น 2 กลุ่ม โดยการจับสลาก คือ กลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 20 คน โดยการ
ประเมินความฉลาดทางอารมณเ์ฉล่ียโดยรวมทัง้สองกลุ่มอยู่ในระดบัเดียวกนั 

ขอบเขตดา้นตัวแปร  
ตัวแปรตน้ คือ  โปรแกรมกิจกรรมนันทนาการโดยใชห้ลักอริยสัจสี่   ส าหรบันักเรียนชั้น

มธัยมศึกษาตอนตน้  โรงเรียนพิบูลประชาสรรค ์ 
ตวัแปรตาม  คือ  การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ (EQ) ชองนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา

ตอนตน้ โรงเรียนพิบูลประชาสรรค์ โรงเรียนวิชากร จงัหวดั กรุงเทพมหานครจากรรมนนัทนาการ
แบบอริยสจั  

ระยะเวลาในการด าเนินการวิจยั 
ผู้วิจัยได้ท าโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการโดยใช้หลักอริยสัจสี่   ส าหรับนักเรียนชั้น

มธัยมศึกษาตอนตน้  โรงเรียนพิบูลสรรค ์ในภาคเรียนที่ 2 ปี 2562  ใชร้ะยะเวลาสอน สัปดาหล์ะ
ประมาณ 40 - 60 นาที จ านวน 12 สปัดาห ์ 
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เน้ือหาท่ีใช้ในการวิจัย 
เนื ้อหาที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี ้คือ โปรแกรมกิจกรรมนันทนาการโดยใช้หลักอริยสัจสี่   

ส าหรบันกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาตอนตน้  โรงเรียนพิบูลประชาสรรค ์ 

นิยามศพัทเ์ฉพาะ 
1.กิจกรรมนันทนาการ หมายถึง การน ากิจกรรมประเภทนันทนาการต่าง ๆ มาปรบัปรุง

และส่งเสริมประสบการณแ์ละคณุภาพชีวิตของบุคคล ในช่วงเวลาที่สะดวก โดยสามารถเขา้ร่วมได้
ทัง้แบบมีแรงจูงใจและแบบสมคัรใจ ก่อนใหเ้กิดการปรบัปรุงทางดา้นอารมณ์ ใหม้ีความสขุ สนุก
และสงบ เทพประสิทธ์ิ กุลธวชัวิชยั (2551: 25-28) 

2. โปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการโดยใชห้ลกัอริยสจัสี่ หมายถึง แผนการจดักิจกรรมสรา้ง
คณุธรรม ส าหรบันักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตน้ (ม.1)   โรงเรียนพิบูลประชาสรรค ์แผนการจัด
กิจกรรมสรา้งคณุธรรม ประกอบดว้ย กลุ่มสมัพนัธ ์เกม วรรณกรรม ศิลปะ ภาพวาด เพลง 

3. หลกัอริยสจัสี่ หมายถึง ความจริงอนัประเสริฐ 4 ประการ ไดแ้ก่ 
- ทุกข ์คือ ตวัปัญหา 
- สมทุยั คือ สาเหตขุองปัญหา 
- นิโรธ คือ ดบัปัญหาหรือ หมดปัญหา 
- มรรค คือ การลงมือแกปั้ญหา 

4. ความฉลาดทางอารมณ์ (EQ) คือ การรูจ้ักความรูส้ึกและอารมณ์ตนเอง อย่างมีสติ รู ้
สาเหตุและความเปลี่ยนแปลงทางอารมณ์ของตนเอง สามารถจัดการภาวะอารมณ์ที่สร้าง
ประโยชน์แก่ทุกอย่าง สร้างแรงจูงใจที่ดีให้แก่ตนเอง น าความรู้อารมณ์ของตนมาสร้าง
ความสัมพันธก์ับบุคคลอ่ืน ในรูปแบบการส่ือสาร ประคองความสมดุลของเหตแุละผลกบัอารมณ์
ของตน สามารถจดัการภาวะอารมณ์ที่สรา้งประโยชนแ์ก่ทุกฝ่าย สรา้งแรงจูงใจที่ดีใหแ้ก่ตนเอง วี
ระวฒัน ์ปันนิตามยั (2542: 34) 

กรอบแนวคิดการวิจยั 
ตัวแปรอิสระ             ตัวแปรตาม 

  

 
 

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคิดการวิจยั 

โปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการ 

    โดยใชห้ลกัอริยสจัสี ่

พฒันาความฉลาดทางอารมณ ์

ของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้ 
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สมมตุิฐานในการวิจัย 
1. นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่  1 กลุ่มทดลองที่ เข้าร่วมโปรแกรมกิจกรรม

นนัทนาการโดยใชห้ลักอริยสจัสี่ มี EQ กว่าก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการโดยใชห้ลัก
อริยสจัสี่ 

2. นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่  1 กลุ่มทดลองที่ เข้าร่วมโปรแกรมกิจกรรม
นนัทนาการโดยใชห้ลกัอริยสจัสี่ มี EQ สงูกว่านกัเรียนระดบัชัน้มธัยมศึกษาปีที่ 1 กลุ่มควบคมุ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 



 

บทท่ี 2 
เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง 

การวิจัยนี ้มุ่งศึกษา การประยุกต์อริยสัจสี่กับกิจกรรมนันทนาการเพื่อปรบัปรุงและ
ส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์ของวยัรุ่นตอนตน้ ผูวิ้จยัไดศ้ึกษางานวิจยัที่เกี่ยวขอ้งและเอกสาร 
เพื่อน ามาใชเ้ป็นพืน้ฐาน และแนวคิดที่จะน าไปสู่กรอบความคิดของการวิจยั ใหบ้รรลวุัตถุประสงค ์
และเป็นขอ้มลูประกอบการศึกษาการวิเคราะห ์ และอภิปรายผล  การวิจยัจึงน าเสนอรายละเอียด
ดงัต่อไปนี ้

1. เอกสารที่เกี่ยวกบันนัทนาการ 
1.1 ความหมายของนนัทนาการ  
1.2 ปรชัญานนัทนาการ 
1.3 ความส าคญัของปรชัญานนัทนาการ 
1.4 องคป์ระกอบที่ส  าคญัของนนัทนาการ 
1.5 จุดมุ่งหมายของนนัทนาการ 
1.6 คณุค่าของนนัทนาการ 
1.7 ประเภทของกิจกรรมนนัทนาการ 
1.8 นนัทนาการในโรงเรียน 
1.9 การจดัการนนัทนาการ 
1.10 การสรา้งโปรแกรมนนัทนาการ 

2. เอกสารที่เกี่ยวกบัความฉลาดทางอารมณ ์(EQ) 
2.1 ความเป็นมาของความฉลาดทางอารมณ ์(EQ) 
2.2 ความหมายของความฉลาดทางอารมณ ์(EQ) 
2.3 ความส าคญัของความฉลาดทางอารมณ ์(EQ) 
2.4 องคป์ระกอบของความฉลาดทางอารมณ ์(EQ) 
2.5 แนวทางพฒันาความฉลาดทางอารมณ ์และกลยุทธส์  าคัญในการเสริมสรา้ง

ความฉลาดทางอารมณ ์ 
2.6 ลกัษณะของผูม้ีความฉลาดทางอารมณ ์(EQ) 
2.7 การประเมินความฉลาดทางอารมณ ์(EQ) 

3. เอกสารที่เกี่ยวกบัอริยสจัสี่ 
3.1 ความหมายของอริยสจัสี่ 
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3.2 กระบวนการแกปั้ญหาตามหลกัอริยสจัสี่ 
3.3 วิธีการสอนแบบอริยสจัสี่ 

  3.4 ประโยชนข์องการสอนแบบอริยสจัสี่ 
4. งานวิจยัที่เกี่ยวขอ้ง 

4.1 งานวิจยัในประเทศ 
4.2 งานวิจยัในต่างประเทศ 

1. เอกสารท่ีเกีย่วข้องกบั นันทนาการ 
1.1 ความหมายของนันทนาการ  

สมบัติ กาญจนกิจและ อไุรวรรณ ชมวฒันา (2543) กล่าวไวว่้า นันทนาการ คือ การ
ท าใหส้ดชื่น เสริมสรา้งพลงั ก่อใหเ้กิดความสดชื่น ผ่อนคลายทางดา้นร่างกายและจิตใจ ก่อใหเ้กิด
ความสนุกสนาน เพลิดเพลิน ก่อใหเ้กิดการพฒันาทางดา้นร่างกาย อารมณ ์สงัคม และจิตใจ  

ก าโชค เผือกสวุรรณ. (2539). ใหค้วามหมายของ นนัทนาการ ไวว่้า นนัทนาการ เป็น 
อาการของคนที่แสดงออกในดา้นอารมณท์ี่มีความสขุ สนุก เบิกบานใจ เมื่อท ากิจกรรมนนัทนาการ
แลว้จึงถือไดว่้าเป็นการพักผ่อนร่างกายและจิตใจ คลายเครียด และเพิ่มพลังขึน้มาใหม่อย่างน่า
อัศจรรย์ สามารถน ามาประยุกต์ใช้เพื่อจัดเป็นหลักสูตรการเรียน ในโรงเรียนและสถาบันการ
ประเภทอ่ืนเพื่อศึกษาไดทุ้กระดับชั้น โดยเป็นวิชาการทางดา้นการปรบัปรุงและส่งเสริมคุณภาพ
ชีวิตของบุคคลและสงัคมไดอ้ย่างดี  

1.2 ปรัชญานันทนาการ  
สมบตัิ กาญจนกิจและ อไุรวรรณ ชมวฒันา (2543) ก าโชค เผือกสวุรรณ (2538 : 51-

52) และอุดร รตันภักดิ์ (2531 : 66-68) กล่าวว่า ปรชัญานันทนาการ หมายถึง แนวความคิดการ
เขา้ร่วมกิจกรรมดว้ยความสมคัรใจ สามารถแสดงออกในทางที่ถูกตอ้งเหมาะสมกบักาลเทศะ ผ่อน
คลายสบายทัง้ร่างกายและจิตใจ สรา้งศกัยภาพที่ดีใหเ้กิดขึน้ 

1.3 ความส าคัญของปรัชญานันทนาการ  
ก าโชค เผือกสุวรรณ (2538 : 54-55) และอุดร รตันภักดิ์ (2531 : 75-77) ไดอ้ธิบาย

ดงันี ้
   1. ปรชัญานันทนาการเป็นเครื่องก าหนดแนวทางของการกระท า การที่คนจะ

ท าอะไรจะตอ้งรูจุ้ดมุ่งหมายของการกระท า รูแ้ละเขา้ใจเจตจ านงของชีวิต ตระหนักว่าอะไรคือสิ่งที่
ควรปฏิบัติและดี ดังนั้น ปรชัญานันทนาการจะช่วยก าหนดแนวทางของหลักการและวิธีการจัด
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กิจกรรมต่าง ๆ ที่เกี่ยวขอ้งกับนันทนาการ และช่วยใหผู้น้  านันทนาการสามารถตัดสินใจไดอ้ย่าง
ถูกตอ้ง และมีเหตผุลว่าอะไรคือ ส่ิงที่ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมควรจะเรียนรูแ้ละควรปฏิบัติ  

2. ปรชัญานันทนาการ ช่วยก าหนดแนวทางแก่วิชาชีพ การเปลี่ยนแปลงทาง
สงัคม เศรษฐกิจ การเมือง ปัจจุบันอาจท าใหบุ้คคลละเลยต่อเป้าหมายที่แทจ้ริงของนันทนาการ 
จนก่อให้เกิดทัศนคติในแง่ลบต่อกิจกรรมนันทนาการ ปรชัญานันทนาการจะช่วยให้ผู ้น าทาง
นนัทนาการ และบุคคลทั่วไปไดท้ราบถึงเจตนารมณ ์รูถ้ึงจุดยืน รูบ้ทบาท และหนา้ที่ที่แทจ้ริง  

3. ปรัชญานันทนาการช่วยแก้ภาพพจน์ และทัศนะที่ ไม่ถูกต้องเกี่ยวกับ
นนัทนาการใหถู้กตอ้ง และเป็นที่ยอมรบัของคนทั่วไป เพราะปรชัญานนัทนาการจะช่วยใหผู้น้  าหรือ
ผูท้ี่เกี่ยวขอ้ง เป็นผูม้ีหลกัการ มีเหตผุล มีความเขา้ใจ และเห็นคณุค่าของนันทนาการถูกตอ้งตาม
สภาพความเป็นจริง อันจะช่วยใหภ้าพพจนท์ี่ถูกตอ้งปรากฏเด่นชัด และมีเอกภาพแห่งวิชามาก
ยิ่งขึน้ 

4. ปรชัญานนัทนาการชว่ยใหส้งัคมไดต้ระหนกั และเขา้ใจในคณุค่าทีน่นัทนาการ
ใหแ้ก่บุคคล การท าการใด ๆ อย่างมีหลักการเหตุผล ท าใหคุ้ณค่านันทนาการปรากฏเด่นชัดขึน้ 
และมีแนวทางเป็นของตนเอง  

5. ปรชัญานนัทนาการเป็นสื่อกลางที่น ามาซึ่งความเขา้ใจระหว่างกนั และกันใน
กลุ่มของวิชาชีพนันทนาการและวิชาชีพอ่ืน ๆ และก่อให้เกิดความเขา้ใจในหลักการและวิธีการ
ตลอดจนเป้าหมายต่าง ๆ ร่วมกนั อนัจะเป็นแนวทางส่งเสริมกิจกรรมนนัทนาการใหก้า้วหนา้ต่อไป
ในอนาคต  

6. ปรชัญานันทนาการมีส่วนสัมพันธ์และบูรณาการใหป้รากฏเด่นชัดระหว่าง 
นนัทนาการพลศึกษา และสขุศึกษา  

7. ปรชัญานันทนาการจะชี ้ให้เห็นถึง หลักการ วิธีการ และทฤษฎีต่าง ๆ ทาง
นนัทนาการ        

8. ปรชัญานันทนาการจะช่วยก าหนดแนวทางและเป้าหมายทาง นันทนาการ 
เพื่อใหก้ารนนัทนาการ มีความสอดคลอ้งกบัแผ่นพฒันาการการศึกษาของชาติ 

1.4 องคป์ระกอบท่ีส าคัญของนันทนาการ  
เอนก หงสท์องค า. (2542) กล่าวถึงองคป์ระกอบของ นนัทนาการ ดงันี ้ 

1. เป็นกิจกรรม  
2. ท าช่วงเวลาอิสระ 
3. ท าดว้ยความเต็มใจ 
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4. ใหค้วามเพลิดเพลิน 
5. ถูกตอ้งตามกฎหมายและวฒันธรรม ประเพณี 

1.5 จุดมุ่งหมายของนันทนาการ 
เกิดปรางค ์รศ.เจษฎา เจียระไน ( 2548 : 31-33 )  

1. ท าใหส้ดชื่น ตื่นตวั 
2. เสริมสรา้งความรูใ้หม่ๆ          
3. เพิ่มพนูประสบการณ ์        
4. ส่งเสริมการมีส่วนร่วม       
5. ส่งเสริมการแสดงออกที่ถูกตอ้ง             
6. ส่งเสริมคณุภาพชีวิต       
7. ส่งเสริมความเขา้ใจและมิตรภาพของมนุษยใ์นสงัคม  
8. ส่งเสริมความเป็นพลเมืองดี 

1.6 คุณค่าของนันทนาการ 
ฐิติพงศ ์นาคสมบตัิ (2558 : 8-10) กล่าวถึงประเภทของกิจกรรมนนัทการต่าง ๆ ดงันี ้  

1. ศิลปหตัถกรรมและการฝีมือ  
2. เกมกีฬาและกรีฑา  
3. ดนตรี รอ้งเพลง เตน้ร า ฟ้อนร า 
4. ละครและภาพยนตร ์ 
5. งานอดิเรก  
6. กิจกรรมสงัสรรคใ์นโอกาสต่างๆ 
7. การพกัผ่อนนอกสถานที่ 
8.  กิจกรรมทางดา้นภาษา  
10. กิจกรรมบ าเพ็ญประโยชน ์ 

ดนู  จิระเดชากุล. (2542) และ รังสฤษฎ์ เสรีวุฒิชัย. (2543) กล่าวถึง กิจกรรม
นนัทนาการส าหรบัเด็ก นั้นมีหลากหลายประเภท ซึ่งช่วยเสริมสรา้งและเนน้การพฒันาการอย่าง
รอบดา้น นอกเหนือจากนีย้งัมีส่วนช่วยในการพฒันาทางดา้นความคิดสรา้งสรรคข์องเด็กอีกดว้ย 
โดยกิจกรรมนันทนาการที่ช่วยในเรื่องของความคิดสรา้งสรรคส์ าหรบัเด็ก  ไดแ้ก่ เกม การละเล่น 
กิจกรรมที่เกี่ยวเนื่องกบัดนตรีและเสียงเพลง ศิลปะ เป็นตน้ 
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1.7 ประเภทของกิจกรรมนันทนาการ 
ดนู  จิระเดชากุล. (2542). และ รงัสฤษฎ ์เสรีวุฒิชัย. (2543). ไดอ้ธิบายว่า เกม เป็น

กิจกรรมประเภทหนึ่งที่ส  าคัญมากส าหรบัการพัฒนาการของเด็ก เนื่องจากช่วยในเรื่องของการ
เรียนรูต้่อไปในอนาคต สามารถแบ่งออกเป็นประเภทต่าง ๆ ไดแ้ก่  

1. เกมฝึกทักษะทางร่างกาย คือ เกมที่ เกี่ยวข้องกับการกีฬา หรือเกมที่ ได้
เคลื่อนไหวร่างกาย  

2. เกมฝึกการกระท า คือ เกมพัฒนาทักษะ การเคลื่อนไหวของเด็ก เพื่อพัฒนา
กลา้มเนือ้สายตา และใหเ้กิดความจ าและความคล่องแคล่วว่องไว 

 3. เกมพัฒนาความรู ้คือ เกมที่เนน้เสริมสรา้ง ใหเ้ด็กมีความรูค้ิด และเป็นการ
เสริมทกัษะใหเ้ด็กหาเหตุผลในการเล่นเกม สามารถอธิบายเหตุผลได ้ซึ่งเกมประเภทนีจ้ะช่วยให้
เห็นการเปลี่ยนแปลงดา้นการเรียนรูข้องเด็กไดอ้ย่างชดัเจน 

 4. เกมฝึกทักษะทางภาษา คือ เกมที่ใชท้ักษะความคิด การฟัง การฝึกความจ า 
และการใชค้  าพดู ในการเล่นเกม เกมนีจ้ะช่วยเพิ่มพนูทกัษะการฟัง สามารถความจ า คาดคะเนได ้
ส่งผลใหเ้ด็กมีความฉลาดทางดา้นสติปัญญามากขึน้  

5. เกมทายบัตร คือ เกมที่มุ่ งเน้นฝึกให้เด็กมีสมาธิ  ฝึกฝนความจ า เพิ่ม
ความสามารถในการแยกแยะ และใชเ้หตผุลไดด้ีมากขึน้  

6. เกมพิเศษอ่ืน ๆ คือ เกมที่เปิดโอกาสให้เด็ก ไดฝึ้กดา้นความรบัผิดชอบ การ
ร่วมมือกนัในกลุ่ม   

7. เกมเล่นเป็นนิทานหรือนิยาย อาทิ โดยใหเ้ด็กฝึกแสดงท่าทางตามเรื่องราวของ
นิทานหรือนิยาย  

8. เกมเลียนแบบ คือ เกมที่ใชเ้ลียนแบบท่าทางหรือเสียงของคนหรือสตัว ์ 
9. เกมเบ็ดเตล็ด คือ เกมที่เนน้การพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวของกลา้มเนื ้อ 

เรียบง่ายไม่ซบัซอ้น ใชเ้วลาสัน้ แต่ก่อใหเ้กิดความสนุกสนาน  
10. เกมน า คือ เกมที่เนน้สรา้งทกัษะใหก้บัผูเ้ล่น ที่สามารถน าไปเป็นทักษะที่ใช้

ส  าหรบัเล่นกีฬาต่าง ๆ ได ้เช่น เกมลิงชิงบอล เกมขวางไกล เป็นตน้  
11. เกมประกอบเพลง คือ เกมที่มีดนตรีประกอบ อาจมี การรอ้งเพลงและท า

ท่าทางประกอบท านองเพลงและเนือ้เพลงดว้ยได ้
1.8 นันทนาการในโรงเรียน  

รูท สตอง (Ruth Stong. 1951: 495) อธิบายให้เห็นถึงความส าคัญในการจัดการ
นนัทนาการภายในโรงเรียน ไวว่้า วยันักเรียนยังเป็นวยัที่มีพลงัเป่ียมลม้ หากไดม้ีโอกาสใชพ้ลงัไป
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กบัสิ่งที่มีประโยชน ์ก็จะส่งเสริมสังคมไดด้ว้ย และดว้ยเหตนุี ้การจัดกิจกรรมกีฬาใหน้กัเรียน ไดม้ี
โอกาสเล่น แสดงออก และแข่งขัน ถือไดว่้าเป็นการส่งเสริมให้เด็กและเยาวชน ได้ใช้เวลาและ
พลังงานอย่างมีประโยชน ์และยังช่วยส่งเสริมการแสดงออกทางดา้นทักษะความสามารถเฉพาะ
บุคคล 

สมบัติ กาญจนกิจ (2542: 128) สรุปลักษณะในการจัดการกิจกรรมนันทนาการใน
โรงเรียน ว่า เป็นการจดักิจกรรมที่ช่วยเสริมสรา้งประสบการณ ์และลกัษณะนิสยัที่ดีในรูปแบบต่าง 
ๆ ใหแ้ก่นกัเรียนในแง่ความเพลิดเพลินใจและการออกก าลงักายนอกเวลาเรียน 

1.9 การจัดการนันทนาการ 
การจดัการนันทนาการเป็นกระบวนการท างานตอ้งใชวิ้ธีการจดัการอย่างมีขั้นตอน 

และตอ้งมีเทคนิคในการจัดการใหผู้เ้ขา้ร่วมมีความสุขซึ่งเป็นสิ่งที่ส  าคัญยิ่งส าหรบัผูจ้ัดกิจกรรม
นนัทนาการ การจัดกิจกรรมใหบ้รรลุ ถึงกลุ่มเป้าหมาย และผูวิ้จัยไดน้ าไปประกอบการพิจารณา
การจัดกิจกรรมส าหรับนักเรียน มีนักวิชาการ ผู ้รู ้ ผู ้ทรงคุณวุฒิ ได้กล่าวถึงการจัดกิจกรรม
นนัทนาการ ดงันี ้

เอนก หงษ์ทองค า (2542: 76) การจัดการนันทนาการทั้งของภาครฐัหรือเอกชน 
ตอ้งมีปัจจัยต่าง ๆ ได้แก่ บุคคล เงินค่าใชจ้่าย สิ่งอ านวยความสะดวก อุปกรณ์ และแผนการ
ด าเนินงาน เพื่อใหบ้รรลเุป้าหมายที่นกันนัทนาการและบุคคลที่เกี่ยวขอ้งตัง้ไว ้  

ดอรด์าห์ (Dawdah. 2000: 85) ได้ส ารวจ EQ ของกลุ่มเด็กและเยาวชนที่มี
ประสบการณ์เขา้ร่วมกิจกรรมนันทนาการเป็นกิจวัตร พบว่า กลุ่มเด็กและเยาวชนนั้นมีคะแนน
ความรูท้างอารมณส์งูกว่ากลุ่มที่ไม่ไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรม 

ก าโชค เผือกสุวรรณ (2544: 2) สรุปการจัดกิจกรรมนันทนาการ ไวว่้า คือ การ
จัดการเพื่อการบริหาร โดยจัดการด าเนินการเหมือนบริหารอ่ืน ๆ ทั่วไป แต่น ากิจกรรมมาเป็น
เครื่องมือ เพื่อใหบ้รรลเุป้าหมาย 

กมล สุวรรณศรี (2545. : 158-163) สรุปความส าคัญต่อการจัดการนนัทนาการ 
ไวว่้า ผูน้  านนัทนาการ จะพิจารณาถึงผูน้  าที่มีอยู่ ทัง้ในดา้นจ านวน ความรูค้วามสามารถมีบุคลิกที่
ดี ยิม้แยม้เป็นมิตร มีมารยาท สภุาพเรียบรอ้ย และมีคณุธรรม  

1.10 การสร้างโปรแกรมนันทนาการ 
ในการสร้างโปรแกรมนันทนาการ จะต้องศึกษาข้อมูลทั่วไป สภาพแวดล้อมของ

ชุมชน ขอ้มลูของผูท้ี่จะเขา้ร่วมกิจกรรม ทัง้ในแง่การเจริญเติบโต พฒันาการ ความสนใจที่แตกต่าง
กันของคนต่างช่วงวัย รายละเอียดด้านสังคมจิตวิทยา สถานที่ สิ่งอ านวยความสะดวกในการ
ประกอบกิจกรรม วัตถุประสงค์ ระยะเวลาและ กิจกรรม ซึ่งในการสร้างโปรแกรมนั้น  มี



  13 

องคป์ระกอบที่ควรพิจารณาก่อนการสรา้งโปรแกรมนันทนาการ ดังนี ้(อเนก หงสท์องค า. 2542: 
89-93) 

1. อายุทางด้านร่างกายและพัฒนาการทางสติปัญญาของผู้เข้าร่วมกิจกรรม 
ความสามารถ และความสนใจ  

2. ความแตกต่างเรื่องเพศ ความสามารถ ความสนใจ พัฒนาการ และความ
แตกต่างระหว่างบุคคล 

3. ชนิดของชุมชน แบ่งเป็น ชุมชนเมือง เป็นชุมชนที่หนาแน่น แออัด และชุมชน
ชนบทเป็น ชุมชนที่เป็นกลุ่มหรือ เป็นชุมชนที่กระจดักระจาย 

4. สภาพของสงัคม โดยรวมไดแ้ก่ บรรทดัฐาน สถานภาพและบทบาท วฒันธรรม  
5.ประเภทของหน่วยงานที่จดันนัทนาการ 

- หน่วยงานรฐั   
- หน่วยงานเอกชน  
- หน่วยงานธุรกิจ  
- หน่วยงานอาสาสมคัร  

6. ขนาดของกลุ่มที่ร่วม แยกเป็น 2 ขนาด ไดแ้ก่ กลุ่มเล็ก และกลุ่มใหญ่ 
7. ประเภทของผูใ้หบ้ริการ ผูบ้ริหาร ผูจ้ดัการ และ ผูน้  า 
8. สถานที่และสิ่งอ านวยความสะดวก ขนาดของพืน้ที่ จ านวน และความทนัสมยั 
9. ทกัษะพืน้ฐานของผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม 
10. ระยะเวลาและระดบัความยากง่ายที่เหมาะสม  
11. กิจกรรมอ่ืนที่มีอยู่แลว้ ที่เป็นประโยชนต์่อกิจกรรมที่จดัขึน้ 

ล าดบัขัน้ตอนการเขียนโปรแกรม มีดงันี ้
1. ก าหนดวตัถุประสงคโ์ปรแกรมที่ชดัเจน 
2. คน้ควา้ขอ้มูลของผู้ที่จะเขา้ร่วมโครงการ แง่การพัฒนาการ ความสามารถ 

และความสนใจ  
3. คน้ควา้ขอ้มลูเกี่ยวกบัผูท้ี่จะเขา้ร่วมโครงการ   
4. คน้ควา้ขอ้มลูเกี่ยวกบัสิ่งแวดลอ้มของชุมชน 
5. ตรวจสอบสถานที่และสิ่งอ านวยความสะดวกที่ใชใ้นกิจกรรม 
6. จดักิจกรรมใหเ้กี่ยวเนื่องกบัหลกัการดงักล่าวขา้งตน้ 
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โดยย่อกิจกรรมนนัทนาการ เป็น กิจกรรมที่มีประโยชนแ์ละมีผลอย่างมากส าหรบัเด็ก
ในด้านการเตรียมตัวความพรอ้ม และช่วยเสริมสรา้งพัฒนาการอย่างรอบดา้น กาย ใจ อารมณ ์
สติปัญญา และสงัคม รวมถึงความคิดริเริ่มสรา้งสรรคข์องเด็ก  

2. เอกสารท่ีเกีย่วข้องกบัความฉลาดทางอารมณ ์
2.1 ความเป็นมาของความฉลาดทางอารมณ ์(EQ)  

ความฉลาดทางอารมณ์  (Emotional quotient หรือ Emotional intelligence) คือ
ความสามารถในการรบัรูข้องบุคคลใดบุคคลหนึ่ง ในการประเมินและควบคุมอารมณ์ของตนเอง 
ของผูอ่ื้น และของกลุ่ม ซึ่งช่วยใหช้ีวิตเป็นสขุ โดยเดิมมีความเชื่อว่า ความฉลาดทางสติปัญญา ถือ
เป็นปัจจัยหลักที่ท าให้ผู ้คนประสบความส าเร็จ มีคุณภาพชีวิตที่ดีและมีความสุข แต่ภายหลั ง 
นักจิตวิทยาได้ศึกษาว่าความส าเร็จในชีวิตนั้นอาจไม่ได้ขึน้อยู่กับความสามารถทางสติปัญญา
เพียงอย่างเดียว แต่ไม่ไดม้ีการวิจัยเพิ่มเติม แนวคิดดงักล่าวจึงถูกเพิกเฉยไป จนถึงปี ค.ศ. 1990 
ไดม้ีนักจิตวิทยาชาวอเมริกันสองคน ชื่อ ปีเตอร ์ซาโลเวย ์และจอหน์ ดี. เมเยอร ์ไดน้ าแนวคิดนี ้
กลบัมาศึกษาต่ออีกครัง้ โดยกล่าวถึง EQ ว่าเป็น ความฉลาดดา้นสงัคมรูปแบบหนึ่งที่สามารถรบัรู้
อารมณแ์ละความรูส้ึกตัวเองรวมทัง้ผูอ่ื้น และสามารถแยกแยะความแตกต่างของอารมณ์ คิดและ
การกระท าต่าง ๆ ได ้ 

ในเวลาต่อมา นกัจิตวิทยาจากมหาวิทยาลบัฮาวารด์ ชื่อ แดเนียล โกลแมน ไดศ้ึกษา
แนวคิดนีอ้ย่างจริงจัง และไดเ้ขียนหนงัสือเรื่อง EQ โดยภายหลังจากที่หนงัสือของเขาตีพิมพแ์ละ
จ าหน่ายทั่วโลก ท าใหค้นมีความสนใจเรื่อง EQ เพิ่มมากขึน้ ต่อมา ไดม้ีงานวิจยัเพิ่มขึน้หลายชิน้ที่
บ่งชีแ้ละยอมรบัว่า EQ เป็นส่วนจ าเป็นอย่างยิ่งต่อความสุขและความส าเร็จในชีวิต (Golemen 
1995: 35 Emotional Intelligence :Why it can matter more than IQ.)  

2.2 ความหมายความฉลาดทางอารมณ ์
มีผูใ้หค้วามหมายของ EQ  ดงันี ้

Bar-on (อ้างถึงใน วีระวัฒน์ ปันนิตามัย , 2542, หน้า 30) กล่าวว่า EQ คือ 
ความสามารถทางด้านอารมณ์และสังคมของคนในการเผชิญกับปัญหาและแรงกดดันจาก
สภาพแวดลอ้มไดเ้ป็นอย่างดี จนสามารถประสบความส าเร็จในชีวิตได ้

Salovey and Mayer (อ้างถึงใน กระทรวงสาธารณสุข, กรมสุขภาพจิต, 2544, 
หนา้ 10) กล่าวว่า EQ เป็นความฉลาดทางสังคมรูปแบบหนึ่งเกี่ยวกับการสัมผัสรบัรูอ้ารมณ์และ
ความรูส้ึกตวัเองและผูอ่ื้น สามารถแบ่งประเภทอารมณท์ี่แตกต่างกนัได ้และสามารถบริหารจดัการ
กบัอารมณแ์ละสถานการณน์ัน้ได ้  
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แสงอษุา โลจนานนท ์และกฤษณ ์รุยาพร (2544, หนา้ 15-16) ไดแ้ปล ค าว่า  EQ 
เป็นภาษาไทย ว่าการบริหารอารมณ์ หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการรูถ้ึงการใชปั้ญญา
ควบคมุอารมณข์องตนเองและการใชปั้ญญาในการจดัการอารมณข์องผูอ่ื้น   

วีระวัฒน ์ปันนิตามัย (2542: 34) อา้งถึง EQ ว่าคือ การรูจ้ักอารมณ์ ความรูส้ึก
ตน มีสติรูเ้ท่าทนัสาเหตแุละความเปลี่ยนแปลงทางดา้นอารมณข์องตน สามารถจดัการกบัอารมณ์
ในรูปแบบที่สรา้งประโยชนแ์ก่ทุกฝ่าย สรา้งแรงจูงใจที่ดีใหแ้ก่ตนเอง น า เอาความรูท้างอารมณ์
ของตนมาสรา้งความสัมพันธก์ับผูอ่ื้น ในแง่การสื่อสาร คงความสมดลุของเหตุและผลกับอารมณ์
ของตน 

พระราชวรมุนี (ประยูร ธมมจิตโต) (2542: 7) กล่าวว่า EQ คือ การใช้ปัญญา
ประเมินและควบคุมการแสดงออกทางอารมณ์อย่างมีเหตผุล ใหเ้หมาะสมกับแต่ละสถานการณ ์
โดยถือว่าอารมณเ์ป็นตวัควบคมุและสั่งการกระท า หากไม่มีปัญญาที่จะควบคมุไดก้็อาจแสดงออก
อย่างผิดพลาดไม่เหมาะสมได ้ 

พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต) (อา้งถึงใน กรมสขุภาพจิต, 2543: 31) ไดก้ล่าวถึง 
EQ ว่าเป็น สภาพจิตที่เชื่อมต่อไปถึงพฤติกรรมและความเกี่ยวเนื่องกบัสิ่งแวดลอ้ม เพราะสภาพจิต
นัน้มีการกระท าเป็นวิธีการส่ือสาร การแสดงออกอย่างไดผ้ลดว้ยพฤติกรรมทางกายและวาจา ถือ
ว่าเป็นระบบความเกี่ยวเนื่องกับพฤติกรรม จิตใจ และปัญญา ซึ่งจะเป็นสมดุลเมื่อทุกปัจจัยถูก
ควบคมุและจดัการไดด้ี ก่อใหเ้กิดผลดีแก่ทุกฝ่าย อนัไดแ้ก่ ตนเอง ผูอ่ื้น สงัคมและสิ่งแวดลอ้ม 

เทอดศักดิ์ เดชคง (2548: 11) ได้อธิบายค าว่า EQ โดยหมายถึง ทักษะในการ
รูจ้กัเขา้ใจตวัเอง เห็นอกเห็นใจผูอ่ื้น มองโลกในแง่ดี มีความอดทนเพื่อไปถึงจุดหมาย เมื่อมีปัญหา
ก็สามารถแกไ้ขได ้

พจนานุกรมศัพท์จิตวิทยา (ราชบัณฑิตยสถาน , 2546: 65) ได้ระบุ EQ ไว้ว่า 
หมายถึง ความสามารถในการตระหนักรูแ้ละเขา้ใจตนเอง สามารถจดัการอารมณ์ของตนเองได้
อย่างมีประสิทธิภาพ สามารถสานสัมพันธภาพที่ดีกับบุคคลอ่ืนได ้ซึ่งสอดคลอ้งกับ กนกพร หมู่
พยคัฆ,์ 2558 กล่าวว่า คนที่มีความฉลาดทางอารมณม์ีแนวโนม้ ที่จะปรบัตวัใหเ้ขา้สภาพแวดลอ้ม
ต่าง ๆ ไดเ้ป็นอย่างดี 

กรมสขุภาพจิต (2550: 14) ระบุว่า EQ หมายถึง การรบัรูเ้ขา้ใจและปรบัอารมณ์
ไดเ้หมาะสม มีการรูข้อ้มูล ความไวว้างใจ ความคิด สรา้งสรรคแ์ละอิทธิพลของความฉลาดทาง
อารมณ ์



  16 

คูเปอรแ์ละซาวาฟ (Cooper and Sawaf, 1996: 273) ให้ความหมาย EQ ว่า 
หมายถึง ความสามารถที่จะรูส้ึก เขา้ใจ และปรบัใชใ้ชอ้ารมณ์ และอิทธิพลของมนุษยไ์ดอ้ย่างมี
ไหวพริบและมีพลงั 

เมเยอร์ และ สโลเวย์ (Mayer and Salovey, 1997: 23) กล่าวว่า EQ เป็น 
ความสามารถในการรบัรู ้คาดคะเนและแสดงอารมณ์ออกมาอย่างถูกตอ้งเหมาะสม ส่งเสริมให้
เกิดความรูส้ึกที่ดีเขา้ใจอารมณแ์ละกระบวนการของอารมณไ์ด ้

โกลแมน (Goleman, 1998: 317) ระบุ EQ ว่าเป็น ความสามารถในการรับรู้
ความรูส้ึกของตนเองและผูอ่ื้น ช่วยจดัการอารมณต์่าง ๆ ของตนและของผูอ่ื้นได ้ 

เวสซิงเจอร ์(Weisinger, 1998: 13) กล่าวว่า EQ คือ การใชอ้ารมณ์อย่างฉลาด 
โดยให้อารมณ์ของเรามีอิทธิพลต่อการกระท าและความคิดของเราที่ส่งเสริมพัฒนาตนเองให้ดี
ยิ่งขึน้ 

 สรุปไดว่้า EQ คือ ความสามารถที่จะรบัรูแ้ละแสดงออกทางอารมณ์ไดเ้หมาะสม
กบัวยั และสภาพสงัคม  ซึ่งน าไปสู่การเป็นคนที่ มีความสขุ มีคณุค่า และเป็นคนดี  

2.3 ความส าคัญของความฉลาดทางอารมณ ์
EQ มีความส าคญัทัง้ต่อตนเอง ต่อผูอ่ื้น และต่อสงัคม 

วีระวฒัน ์ ปันนิตามยั  (2542,  หนา้ 25) กล่าวว่า บุคคลที่มี EQ ดี เป็นบุคคลที่มี
ความสามารถในการใชค้วามตระหนกัรูต้่ออารมณต์วัเองและผูอ่ื้น ท าใหต้นเองและผูอ่ื้นเป็นสขุ ซึ่ง
ประโยชนข์อง EQ  ได้แก่ พัฒนาการทางดา้นอารมณ์ การปรบัตัวและแก้ไขปัญหาทางอารมณ ์
การสื่อสารการแสดงความรูส้ึกและอารมณข์องตนถูกตอ้งเหมาะสมตามกาลเทศะ สามารถเขา้ใจ
ความรูส้ึกของตนเองและผูอ่ื้น ประสานสมัพนัธไ์ดด้ี และครองใจคนได ้

เทอดศกัดิ์  เดชคง  (2547ข,  หนา้  47) กล่าวว่า ประโยชนข์องความสามารถทาง
อารมณ์ต่อตนเองนั้น จะช่วยส่งเสริมใหเ้ด็กมีสมาธิสามารถเรียนหนังสือไดอ้ย่างดี รกัการศึกษา 
สามารถควบคมุอารมณข์องตนเองไดอ้ย่างเหมาะสม ส่งผลใหม้ีความสขุในชีวิต 

สรุปไดว่้า EQ จะส่งผลดีทั้งต่อตนเอง ต่อผูอ่ื้น และต่อสังคมส่วนรวม ซึ่งท าให้
ตวัเองมีความสุข จากการมองโลกในแง่ดี สามารถควบคมุกับอารมณต์นเองได ้แก้ไขปัญหาต่าง ๆ 
ไดอ้ย่างมีสติ เห็นอกเห็นใจผูอ่ื้น สรา้งประโยชนใ์หก้บัตนเอง ผูอ่ื้น และสงัคมไดอ้ย่างเหมาะสม 

2.4 องคป์ระกอบของความฉลาดทางอารมณ ์(อีคิว) 
กรมสขุภาพจิต กระทรวงสาธารณสขุ ( 2545 )  กล่าวว่า    

EQ ประกอบด้วยองค์ประกอบส าคัญ 3 อย่าง คือ ความดี ความ เก่ง และ 
ความสขุ ซึ่งแต่ละองคป์ระกอบมีความหมายดงันี ้
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ดี คือ ความสามารถในการบริหารจัดการอารมณ์และความต้องการของ
ตนเอง เห็นใจผูอ่ื้น และมีความรบัผิดชอบต่อส่วนร่วม  

เก่ง คือ ความสามารถในการรูจ้กัตนเอง ใชแ้รงจูงใจ ตดัสินใจ แกปั้ญหาและ
แสดงออกไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ และมีสมัพนัธภาพผูอ่ื้นดี 

สุข คือ ความสามารถในการใชช้ีวิตอย่างเป็นปกติสุข มีความภาคภูมิใจใน
ตนเอง พึงพอใจในชีวิต และมีความสงบสขุทางใจ  

โกลแมน (Golemon,1998) และ คูเปอร์และซาวาฟ (Cooper and Sawaf, 
1997: 29) จ าแนก EQ เป็น 2 ส่วนใหญ่ ๆ คือ ส่วนตนเอง และส่วนรวม ส่วนตนเอง คือ รูเ้ขา้ใจ
ความรูส้ึกที่เกิดขีน้กับตนเอง เมื่อเกิดความรูส้ึกนัน้สามารถควบคมุดแูลไดอ้ย่างถูกตอ้งเหมาะสม 
มีก าลังใจต่อสูก้บังานและปัญหาต่าง ๆ ในทางที่ดีและเป็นประโยชนส์่วนรวม คือ เขา้ใจความรูส้ึก
ของผูอ่ื้น ส่ือสารกบัผูอ่ื้นไดด้ีและถูกตอ้ง แกปั้ญหาไดอ้ย่างราบรื่น 

แวกเนอรแ์ละเสตริ์นเบริ์ก (1958 อา้งถึงใน ภูฟ้า เสวกพนัธ์, 2543: 36) เสนอว่า
การวางตวัของผูท้ี่ฉลาดดา้นความฉลาดในการปฏิบตัิ (Practical lntelligence) จะส่งเสริมใหเ้กิด
ความส าเร็จในการบริหารและในชวิีต รูจ้กัท าตนเองใหด้ีและถูกตอ้งที่สดุของทุก ๆ เรื่องในแต่ละวนั   

สโลเวยแ์ละเมเยอร ์(Salovey and Mayer, 1990 อา้งถึงใน พรทิพยว์ัฒนพงศ์, 
2548: 37) ได้เสนอองค์ประกอบของ EQ  คือ รู้ตนเอง รู้ผู ้อ่ืน เข้าสังคมได้ แก้ปัญหาได้อย่าง
เหมาะสม บารอ์อน (Bar-on, 1992 อา้งถึงใน พรทิพย ์วฒันพงศ,์ 2548: 38) เสนอแนวคิดเกี่ยวกับ 
EQ โดย ดงันีท้กัษะดา้นมนุษยส์มัพนัธ ์การปรบัตวั การจดัการกบัความเครียด มองโลกในแง่ดี 

เวสซิงเจอร ์(Weisinger, 1998 อา้งถึงใน รตัติกรณ ์จงวิศาล, 2544: 91) แบ่ง EQ 
เป็น 2 ส่วน ดงันี ้

1. EQ ภายในตัวบุคคล ประกอบด้วย การพัฒนาการตระหนักรูต้นเองให้
สูงขึน้ (Developing High Self Awareness) ด้วยการตระหนักรู้ตนเอง สามารถดูแลตนเองได ้
สามารถสงัเกตการกระท าของตนเองได ้สามารถมีอิทธิพลต่อการกระท า ของตนเอง เพื่อก่อใหเ้กิด
ประโยชนต์่อตนเอง  การจดัการกบัอารมณข์องตนเอง (Managing Your Emotions) หมายถึงการ
เขา้ใจอารมณเ์หล่านัน้ และใชค้วามเขา้ใจนัน้จดัการกบัสถานการณอ์ย่างไดผ้ลดี เนื่องจากอารมณ์
เป็นผลมาจากการมีความสมัพนัธ์กนัระหว่างความคิดของตนเอง แต่อารมณ์ลบ เช่นอารมณ์เศรา้ 
ซึ่งโดยทั่วไปเกิดจากสถานการณ์ที่เป็นปัญหา ดังนั้นความสามารถในการจัดการคือ การท าให้
ระดบัหรือความรุนแรงของอารมณล์ดลงมาอยู่ในระดบัที่จะท าใหพ้ฒันารูปแบบพฤติกรรมใหม่และ
ดีกว่าเดิม เป็นความรูส้ึกผ่อนคลายไดเ้มื่อตอ้งอยู่ภายใตส้ถานการณท์ี่มีความกดดนั และสามารถ
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ควบคุมอารมณ์หรือรกัษาอารมณ์ตนเองได ้ การจูงใจตนเอง (Motivating Yourself) เมื่อมีการจูง
ใจในตนเอง บุคคลจะสามารถเริ่มงานหรือรบัมอบหนา้ที่ ใส่ใจอยู่กับมนั มุ่งไปสู่ความส าเร็จ และ
ในเวลาเดียวกนัก็จะสามารถจัดการกับความทอ้ถอยที่อาจจะเกิดขึน้ มีบุคคลที่สามารถช่วยจูงใจ
ไดน้อกตัวตนเองคือ เพื่อนที่สนับสนุน ครอบครวั และเพื่อนร่วมงาน ซึ่งเป็นผูท้ี่ใหค้วามช่วยเหลือ
ใหค้  าปรกึษาทางดา้นอารมณแ์ละสภาพแวดลอ้มต่าง ๆ  เช่น อากาศ แสง เสียงในที่ท างาน พืน้ฐาน
เหล่านีช้่วยใหบุ้คคลไดร้บัการกระตุน้ดว้ยการใหก้ าลังใจและสนบัสนุนความมั่นใจ การมองโลกใน
แง่ดียึดมั่นต่อเป้าหมาย ความกระตือรือรน้ และความยืดหยุ่น 

2. EQ ในความสัมพันธ์กับบุคคลอ่ืน ประกอบด้วย การพัฒนาทักษะการ
ติดต่อสื่อสารที่มีประสิทธิภาพ (Developing Effective Communication Skill) พื ้นฐานของ
ความสัมพันธ์ คือ เรื่องการติดต่อสื่อสาร การติดต่อสื่อสาร ก่อให้เกิดการเชื่อมโยง และเกิด
ความสัมพันธ์ การติดต่อสื่อสารที่ดีนั้น มีทักษะ 5 ประการคือ การเปิดเผยตนเอง การแสดงออก
อย่างเหมาะสม การฟังอย่างมีประสิทธิภาพ การวิจารณ์และการติดต่อสื่อสารแบบทีม  การพฒันา
ความรู้ความช านาญระหว่างบุคคล การมีความสัมพันธ์ที่ดีกับบุคคลอ่ืน หมายความถึง 
ความสามารถติดต่อกับผูอ่ื้นเพื่อแลกเปลี่ยนขอ้มูลที่มีความหมายเหมาะสม มีการติดต่อสมัพันธ์
กบัผูอ่ื้นอย่างดี มีองคป์ระกอบของความสมัพันธ ์เช่น การแบ่งปันความรูส้ึก ความคิดความเห็น มี
ทกัษะที่จะน า ไปสู่ความรูค้วามช านาญระหว่างบุคคล ความสามารถในการวิเคราะหค์วามสมัพนัธ ์
เพื่อท า ใหไ้ด้รบัผลดีจากความสัมพันธ์นั้น และความสามารถติดต่อสื่อสารในระดับเหมาะสม 
เพื่อให้เกิดการแลกเปลี่ยนข้อมูลข่าวสารเป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพ  การช่วยเหลือผู ้อ่ืนให้
ช่วยเหลือตนเอง (Helping Other Help Themselves) องคก์ารเป็นระบบที่ประกอบเขา้ดว้ยกัน ที่
ขึน้อยู่กบัความสมัพนัธร์ะหว่างบุคคล ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของระบบนัน้ ช่วยเหลือกนัในการจดัการการ
กบัอารมณ ์การติดต่อสื่อสารมีประสิทธิภาพการช่วยกนัแกไ้ขความขดัแยง้และช่วยกนัจูงใจ 

ระดบัความฉลาดทางอารมณข์ึน้อยู่กบัองคป์ระกอบหลกั 3 อย่างไดแ้ก่  
1. พืน้ฐานทางอารมณอ์นัเนื่องมาจากพนัธุกรรม 

พันธุกรรม คือ สิ่งที่ก าหนดให้มนุษย์ทุกคนมีลักษณะพืน้ฐานทาง
อารมณท์ี่ไม่เหมือนกนัซึ่งรากฐานทางอารมณท์ี่มีตัง้แต่เกิด ถือว่าเป็นส่วนจ าเป็นที่ควบคมุอารมณ ์
พฤติกรรม และบุคลิกภาพ โดยคนที่มีพืน้ฐานทางอารมณท์ี่ดี เปรียบเสมือนมีทุนส ารองของชีวิตติด
ตัวมาตั้งแต่งเพราะการมีจิตใจที่เข้มแข็ง มั่นคง เป็นความโชคดีเหมือนพื ้นที่มีความแข็งแรง 
สามารถรับแรงกระแทกได้โดยไม่ได้รบัผลกระทบสูง หากไม่มีพื ้นฐานทางอารมณ์ที่ เข้มแข็ง 
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อ่อนไหว เปราะบาง เป็นคนที่มีทุนส ารองน้อย เป็นพื ้นที่ อ่อนแอ เมื่อมีสิ่ งใดมากระทบแรง ๆ 
สามารถที่จะลม้ลงได ้ซึ่งพืน้ฐานทางอารมณท์ี่ก าหนดโดยพนัธุกรรมนีไ้ม่สามารถเปลี่ยนแปลงได้ 

2. สิ่งแวดลอ้ม 
การอบรมเลีย้งดูในสิ่งแวดลอ้มที่เหมาะสม จะสามารถช่วยพัฒนา

กล่อมเกลาและจดัการพืน้ฐานทางอารมณด์า้นลบได ้และในเวลาเดียวกนัก็จะส่งเสริมพืน้ฐานทาง
อารมณ์ในฝ่ังด้านบวกให้ดีขึ ้นไป และวีระวัฒน์ ปันนิตามัย (2542: 56 -57) แสดงทัศนะว่า 
สิ่งแวดลอ้มภายในแต่ละวฒันธรรม อาทิ ครอบครวั โรงเรียน ส่ือ มีความส าคญัที่สรา้งพฤติกรรมที่
ส่งผลถึงความฉลาดทางอารมณข์องบุคคล 

3. การอบรมเลีย้งด ู
หากเด็กที่มีพืน้ฐานทางอารมณ์ไม่แข็งแรงเป็นทุนเดิม และไม่ไดร้บั

การอบรมดว้ยความเขา้ใจ อาจท าใหก้ลายเป็นการกระตุน้ใหอ้ารมณ์ที่ไม่แข็งแรงและไม่ดีเหล่านี ้
ให้ฝังรากลึก ยากแก่การควบคุม ส่งผลให้เป็นปัญหาต่อตัวเองและผู้อ่ืนในสังคม แต่หากผู้
ผูป้กครองเขา้ใจในตวัตนและพืน้ฐานทางอารมณข์องเด็กแลว้ ก็จะสามารถบริหารจดัการส่วนที่ไม่
ดีได้ นอกจากที่กล่าวข้างต้นแล้ว โกลแมน (Goleman) และ สโลย์และเมเยอร ์(Salovey and 
Mayer) (1995 และ 1997 อา้งถึงใน จิตสภุา ไวทยวรรณ, 2543: 34) เชื่อว่า ระดบัความฉลาดทาง
อารมณ์จะเกี่ยวขอ้งกับอายุและจะพฒันาเปลี่ยนแปลงไปตลอดชีวิต แต่บารอ์อน (Bar-On, 1997 
อา้งถึงใน จิตสุภา ไวทยวรรณ, 2543: 34) เชื่อว่าระดับเชาวอ์ารมณ์จะพฒันาตั้งแต่เด็กจนถึงอายุ
ประมาณ 50 ตอนปลาย จากแนวคิดที่น าเสนอข้างตน้ สรุปไดว่้า บุคคลสามารถพัฒนาความ
ฉลาดทางอารมณ์ได ้ ตั้งแต่เกิดจนเป็นผู้ใหญ่ โดยบุคคลนั้นจะมีระดับความฉลาดทางอารมณ์
อย่างไร ขึน้อยู่องคป์ระกอบหลกั 3 อย่าง คือ 1. กรรมพนัธุ ์และพืน้ฐานทางอารมณ ์2. สิ่งแวดลอ้ม 
ไดแ้ก่ ครอบครวั โรงเรียน ส่ือ และ 3. การอบรมเลีย้งดกูารพฒันาความฉลาดทางอารมณ์ 

เพื่อให้เกิดความตระหนักรู้อย่างชัดเจน และเพื่อเป็นแนวทางในการค้นคว้า
องค์ประกอบของความฉลาดทางอารมณ์ นักจิตวิทยาได้กล่าวถึงองค์ประกอบ ของความฉลาด
ทางอารมณ ์มี 5 หวัขอ้ ไดแ้ก่ 

1. การตระหนกัรูใ้นตนเอง (self-awareness) 
2. การบริหารจดัการกบัอารมณต์นเอง (managing emotion)    
3. การจูงใจตนเอง (motivation one-self)    
4. การรูจ้กัสงัเกตความรูส้ึกของผูอ่ื้น (empathy) 
5. การบริหารจดัการดา้นความสมัพนัธก์บัผูอ่ื้น (handing relationships)  
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ดงันัน้สรุป ความฉลาดทางอารมณ ์เท่ากบั การเขา้ใจตนเองและผูอ่ื้น และบริหาร
จดัการความขัดแยง้ได ้เขา้ใจตนเอง ในที่นี ้หมายรวมถึง การเขา้ใจความรูส้ึกนึกคิด อารมณ์ และ
ความตอ้งการของตนเอง เขา้ใจผูอ่ื้น ในที่นี ้หมายถึง การเขา้ใจความรูส้ึกของผูอ่ื้น และสามารถ
รบัมือไดอ้ย่างเหมาะสม แกไ้ขความขดัแยง้ได ้หมายถึง หากมีสิ่งใดเกิดขึน้ก็สามารถปรบัปรุงและ
จดัการใหพ้น้ไปไดอ้ย่างเหมาะสม ไม่ว่าจะเป็นปัญหาความเครียดทางจิตใจ หรือปัญหาที่เกิดขึน้
จากความไม่ลงรอยขดัแยง้กบักบัผูอ่ื้น 

2.5 แนวทางพัฒนาความฉลาดทางอารมณ ์และกลยทุธส์ าคัญในการเสริมสร้าง
ความฉลาดทางอารมณ ์ 

เพื่อใหก้ารเรียนการศึกษาสามารถช่วยปรบัปรุงและส่งเสริมทรพัยากรมนุษยใ์หเ้ป็น
บุคคลที่มีคุณภาพอย่างที่สังคมมุ่งหวัง คือ มีความสุข เป็นคนเก่ง และเป็นคนดี  สามารถ
ปฏิบัติงานกับผูอ่ื้นได ้วิธีการจัดการศึกษาตอ้งมีการพัฒนาการเรียนการสอนใหม่ โดยแทนที่จะ
มุ่งเนน้พฒันา IQ เพียงดา้นเดียว ควรที่จะจัดการใหม้ีการเพิ่มพูน EQ คู่ไปดว้ยกนั (วิสทุธิ. 2543. 
EQ กับความส าเร็จในชีวิต วารสารวิทยาลัยพยาบาลพระปกเกลา้ จันทบุรี 11 (1): 38-42) ซึ่งจะ
ท าไดโ้ดย 

1. ฝึกใหเ้ด็กตระหนกัถึงคณุค่าของตนเองตามสภาพความเป็นจริง ใหม้ีทศันคติที่
ดีกับตนเอง สามารถชมตัวเองได ้ฝึกส ารวจอารมณ์ตัวเอง ค้นหาที่มาของอารมณ์ ตระหนักใน
อารมณต์นเองและผูอ่ื้น 

2. ฝึกให้เด็กแบ่งแยกและประเมินอารมณ์ของตนเอง หากไม่สามารถควบคุม
อารมณ์ของตนเองจะส่งผลกระทบถึงตัวเองและผูอ่ื้นแบบใด จะตอ้งสื่อสารแบบใดใหบุ้คคลอ่ืน
เขา้ใจตนเองและเกิดผลดกีบัการท างานร่วมกนั และการแสดงพฤติกรรมใหเ้หมาะสมกบัผูอ่ื้น เวลา 
สถานที่ และสถานการณ ์รูจ้กัการปลดปล่อยอารมณไ์ดอ้ย่างดี อดทนรอคอยและแสดงกิริยาที่ดีได ้

3. ฝึกให้เด็กมีความสามารถในการรบัรูอ้ารมณ์ของผูอ่ื้น เห็นอกเห็นใจ เขา้ใจ
ผูอ่ื้น ฝึกการสงัเกต และการตรวจสอบอารมณอ์ยู่เสมอ 

4. ฝึกให้เด็กสร้างแรงจูงใจให้ตนเอง ไม่ว่าจะเป็นแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิ และ 
แรงจูงใจใฝ่สมัพนัธ ์ 

5. ฝึกให้เด็กสร้างมนุษยสัมพันธ์กับผู ้อ่ืน แสดงน ้าใจต่อผู ้อ่ืน เห็นคุณค่าของ
ตนเองและของผูอ่ื้น ใหเ้กียรติผูอ่ื้นดว้ยความจริงใจ ชื่นชอบ ชื่นชมและใหก้ าลังใจผูอ่ื้นได ้

กลยุทธส์  าคญัในการเสริมสรา้งความฉลาดทางอารมณ ์ไดแ้ก่  
1. สรา้งความสมัพนัธแ์ละเขา้ใจผูอ่ื้น ส่ือสารดว้ยภาพลกัษณท์ี่ดี เป็นผูร้บัฟังที่ดี 
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2. เพิ่มพลงัดา้นบวก ขยนัหาความรู ้เพื่อเพิ่มพนูความรูแ้ละต่อยอดความคิดใหม่ 
ๆ อยู่เสมอ 

3. ระงับอารมณ์ที่ขุ่นมัวและความโกรธ รบัมือความเครียดบริหารอารมณ์ตนเอง
ใหด้ี 

4. มีสติและปัญญาในการมองโลก สามารถพิจารณาสิ่งทั้งหลายด้วยใจที่เป็น
ธรรมไม่มีอคติ  

5. ตระหนกัถึงคณุค่าและความหมายของชีวิตตนเองและผูอ่ื้น 
6. เรียนรูท้ี่จะมอบความรกัและความไวใ้จผูอ่ื้น รูจ้ักและอดกลั้นต่อความโกรธ 

ความเสียใจ ความเจ็บใจต่าง ๆ  
7. ไม่สรา้งความเดือดรอ้นใหผู้อ่ื้น เป็นบุคคลที่มีความพอดีกบัชีวิต  

โดยย่อ ความฉลาดทางอารมณ์ (EQ) เป็นเรื่องของการรับรู้และเข้าใจอารมณ ์
ความรูส้ึกของตนเอง และสามารถน าพลังจากอารมณ์ของตนมาก่อให้เกิดประโยชน์และการ
พฒันาในดา้นร่างกาย จิตใจ และความสมัพนัธท์ี่มีต่อบุคคลอ่ืน ๆ ในสงัคม โดยผูท้ี่มี EQ จะเป็นผู้
ที่มีร่างกายและจิตใจดี มีความสุข จัดการปัญหาและอารมณ์ต่าง ๆ ไดอ้ย่างดี มีความสมัพนัธท์ี่ดี
ต่อผูอ่ื้น มีความเป็นผูน้  าและอาศัยร่วมกับผูอ่ื้นไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ มีแรงจูงใจในการท าดี มี
ความสามารถในการควบคมุและจดัการลดความขดัแยง้ไดอ้ย่างดี 

ทัง้นีบุ้คคลควรไดร้บัการพฒันาควบคู่ทัง้ทางดา้น IQ และ EQ ไปดว้ยกนั เพื่อใหผู้น้ัน้ 
เป็นทรพัยากรที่ส  าคญัของประเทศ เป็นผูท้ี่ เก่ง ดี มีความสขุ และประสบความส าเร็จในชีวิตอย่าง
รอบดา้น   

2.6 ลักษณะของผู้มีความฉลาดทางอารมณ ์
แดเนียล โกลแมน (www.watpon.com/test/emotional_intelligence7.htm) ผูเ้ขียน

เรื่อง ความฉลาดทางอารมณ ์อธิบายถึงลกัษณะของผูท้ี่มี EQ 5 ประการดงันี ้
1. รูจ้ักควบคุมอารมณ์ตนเองฝึกสติและการรูต้วัอยู่เสมอ เมื่อเราเกิดอารมณ์ใด

ขึน้ โดยปกติแลว้ เราควรมีความตระหนักถึงอารมณน์ัน้ และใชก้ารแสดงออกที่เหมาะสม เช่น การ
ตระหนกัรูถ้ึงความโกรธ และควบคุมอารมณ์โกรธได ้พรอ้มทั้งหาวิธีการแก้ไขอย่างเหมาะสม การ
รูเ้ท่าทันอารมณ์ตนเองนั้นจะตอ้งทบทวนอารมณ์ตนเองดว้ยใจเป็นกลาง ว่าเรามีการแสดงออก
ทางอารมณ์อย่างไร หรือเรามักจะแสดงอารมณ์ออกมาแบบไหน คิดว่าการแสดงอารมณ์แบบนั้น 
ควรแลว้หรือยงั ส่วนการฝึกสตินัน้ คือการฝึกฝนใหม้ีสติรูต้วัอยู่เสมอว่าตอนนีเ้ราก าลงัรูส้ึกแบบใด 
และความรูส้ึกนัน้มีผลอย่างไรต่อการแสดงออกของตนเอง  
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2. จดัการกบัอารมณต์นเองได ้มีความสามารถในการควบคมุอารมณต์นเองและ
แสดงออกไดอ้ย่างเหมาะสม โดยเทคนิคที่ใชจ้ัดการกับอารมณ์ของตนนัน้คือ การทบทวนว่าเรามี
ปฏิกิริยาต่ออารมณ์ที่เกิดขึน้แบบใด เกิดผลใดตามมา ฝึกควบคมุและสั่งตนเองว่าจะท าอย่างไร
เมื่อเกิดอารมณน์ั้น โดยสามารถฝึกการมองสิ่งที่เกิดขึน้ในแง่บวก ฝึกมองทุกปัญหาใหเ้ป็นโอกาส 
เหมือนแบบทดสอบที่ช่วยใหเ้ราปรบัปรุงตนเองทั้งทางดา้นร่างกาย จิตใจและสติปัญญาใหด้ีขึน้ 
นอกจากนีย้ังสามารถฝึกผ่อนคลายจากความเครียดโดยเลือกรูปแบบที่เหมาะกับตนเอง เช่น ฟัง
เพลง ดภูาพยนตร ์เล่นกีฬา ปลกูตน้ไม ้ฝึกสมาธิ เป็นตน้ 

3. สรา้งแรงจูงใจใหต้นเอง 
ปรบัมมุมองของเหตุการณ์ที่เกิดขึน้อย่างเป็นบวก ช่วยเพิ่มความมั่นใจว่าเรา

มีความสามารถที่จะแกไ้ขและผ่านพน้จากเหตกุารณน์ัน้ไดอ้ย่างลลุ่วง ก่อใหเ้กิดก าลังใจที่จะไปยัง
จุดมุ่งหมายของตน โดยเราสามารถสรา้งแรงจูงใจให้กับตนเองได้ดว้ยการ วิเคราะห์ถึงสิ่งที่เรา
ต้องการ มีเป้าหมายแน่ชัด และมีความมั่นคงต่อเป้าหมาย ประเมินความเสี่ยงและเตรียมใจ
ยอมรบัข้อผิดพลาดที่อาจเกิดขึน้ มองปัญหาใหเ้ป็นบดทดสอบเพื่อพัฒนาตนเอง มีทัศนคติที่ดี 
สามารถสรา้งความรูส้ึกดีและมองเห็นคุณค่าของตนเอง สามารถประยุกตใ์ชค้วามรูค้วามสามารถ
ใหเ้ป็นประโยชนต์่อตนเองและผูอ่ื้นได ้

4. รูอ้ารมณผ์ูอ่ื้น 
เราสามารถสังเกตและรูเ้ท่าทันอารมณ์ชองผู้อ่ืนได้ ผ่านทางสีหน้า แววตา 

การพดู ลกัษณะท่าทาง น า้เสียง และการแสดงออกอื่น ๆ ประเมินว่าเขาก าลังมีความรูส้ึกแบบใด 
และสามารถสอบถามความรูส้ึกของผูอ่ื้นไดต้ามกาลเทศะและในสถานการณท์ี่เหมาะสม ท าความ
เขา้ใจ เอาใจเขามาใส่ใจเรา ว่าหากเราตกอยู่ในสภาวะแบบเขา ตนเองจะมีความรูส้ึกแบบใด ให้
ก าลงัใจและเห็นอกเห็นใจเมื่อผูอ่ื้นก าลงัประสบปัญหา 

5. รกัษาความสมัพนัธภาพที่ดีต่อกนั 
การรกัษาความสัมพันธภาพที่ดีต่อกันนั้น สามารถฝึกได้ โดยฝึกการสรา้ง

ความรูส้ึกที่ดีต่อกัน ส่ือสารที่ชัดเจน ดี และ มีประสิทธิภาพ มีการแสดงน า้ใจ ใหเ้กียรติผูอ่ื้น และ
แสดงความชื่นชมอย่างจริงใจ 

บทสรุป ลักษณะของผูม้ีความฉลาดทางอารมณ์ (EQ) จะเป็นบุคคลที่รูจ้ักควบคุม
อารมณต์นเอง และสามารถแสดงออกไดอ้ย่างเหมาะสม มองอปุสรรคที่เกิดขึน้ใหเ้ป็นประโยชนใ์น
การพฒันาตนเอง การรูแ้ละเขา้ใจอารมณค์วามรูส้ึกของผูอ่ื้นนั้น ช่วยใหก้ารความสมัพนัธแ์ละการ
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ร่วมงานและการอยู่ร่วมกันกับผูอ่ื้นเป็นไปไดอ้ย่างราบรื่น ท าใหช้ีวิตมีความสุขมากขึน้ ลดความ
ขดัแยง้  

2.7 การประเมินความฉลาดทางอารมณ ์(EQ)  
วีระวฒัน ์ ปันนิตามยั  (2542) ไดอ้ธิบายถึงเครื่องมือวดั EQ ดงันี ้

1. แบบวัดที่ให้รายงานตนเอง เช่น Trait Meta-mood scale ของสโลเวย์และ
คณะ (อ้างถึงใน วีระวัฒน์ ปันนิตามัย, 2542) ประกอบด้วย 48 ค าถาม 3 องค์ประกอบ ได้แก่ 
ความเอาใจใส่ต่ออารมณ์ความรูส้ึก ความชัดเจนในการแยกแยะอารมณค์วามรูส้ึก และการปรบั
สภาวะอารมณ ์และ Emotional Control Questionnaire ที่พัฒนาโดย Roger และ Najarian (อา้ง
ถึงใน วีระวฒัน ์ ปันนิตามยั, 2542) เป็นแบบวดัระดบัความสามารถในการควบคมุตนเองฉบับย่อ
ประกอบดว้ยขอ้ค าถามจ านวน 32 ขอ้ 4 มิติ ไดแ้ก่ การย า้คิด การยับยัง้ชั่งใจ การควบคมุตนเอง 
และการควบคมุความกา้วรา้ว 

2. แบบทดสอบ EQ อ่ืน ๆ เช่น 
Baron Emotional Quotient Inventory (Baron EQ-I) แบบทดสอบนี้สร้าง

ขึน้เมื่อปี ค.ศ. 1992 นับเป็นแบบทดสอบที่เก่าแก่ที่สุด โดยแบบทดสอบนี้สร้างขึน้จากการ
วิเคราะหอ์งค์ประกอบของมาตราวัดความฉลาดทางอารมณ์ มีองคป์ระกอบ 5 หมวด 15 ดา้น 
จ านวน 130 ข้อความ และอีก 3 ข้อ เป็นข้อตรวจสอบความเที่ยงตรงของการตอบโดยผู้ตอบ
พิจารณาแต่ละขอ้ความว่าตรงกบัตนเองในระดบัต่าง ๆ ไดแ้ก่ 1- ไม่ใช่ตนเอง ไปจนถึง 5 - เป็นจริง
เกี่ยวกบัตนเอง โดยใหเ้วลาตอบค าถามทัง้สิน้ 30-40 นาที แบบทดสอบประกอบดว้ย องคป์ระกอบ
ดา้น ภายในตวับุคคล ระหว่างบุคคล ความสามารถในการปรบัตวั และภาวะอารมณโ์ดยทั่วไป 

EQ Map สร้างโดย Cooper and Sawaf (อ้างถึงใน วีระวัฒน์ ปันนิตามัย. 
2542) เป็นแบบวดัทกัษะทางดา้น EQ ของผูบ้ริหาร โดยใหค้ิดทบทวนถึงเหตกุารณใ์นระยะเวลาที่
ผ่านมาว่าคิดและรูส้ึกอย่างไร แบบทดสอบมีองคป์ระกอบ 5 หมวด 21 ดา้น ประกอบดว้ยค าถาม
ทัง้หมด 259 ขอ้ แบ่งเป็น 5 ดา้น ไดแ้ก่ สภาพแวดลอ้มในปัจจุบนั ความรอบรูด้า้นสภาวะอารมณ ์
สมรรถนะของ EQ ความเชื่อและค่านิยม EQ และ ผลของเชาวอ์ารมณ์  อย่างไรก็ตาม การแปลผล
ของแบบทดสอบนี ้ยงัติดปัญหาเกี่ยวกับตัวแปรทางวฒันธรรมและยงัขาดการตรวจสอบทางดา้น
ความจริงใจ ความเที่ยงตรงในการตอบค าถาม 
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3. เอกสารท่ีเกีย่วข้องกบัอริยสจั 4 
3.1 ความหมายของอริยสัจ 4 

ส านักงานพระพุทธศาสนาแห่งชาติ พระราชวรมุนี. (2541 : 119-139) กล่าวว่า
พระพทุธศาสนา เป็นศาสนาที่มุ่งเนน้หลกัความจริงอันเกิดจากการตรสัรูข้องพระพทุธเจา้ทางดา้น
พระปัญญา อันเป็นหลักของความสัมพันธร์ะหว่างเหตุและผลที่ไม่เปลี่ยนแปลง ช่วยใหผู้ท้ี่ศึกษา
และปฏิบตัิตามหลกัของพระพุทธศาสนา สามารถกา้วล่วงจากความเป็นมนุษยท์ี่เต็มไปดว้ยกิเลส
ไปสู่สภาวะแห่งการเป็นบุคคลที่ประเสริฐดว้ยคณุธรรมอย่างที่สุดและแทจ้ริง หลกัความจริงนี ้คือ 
อริยสจั 4   

อริยสัจ แปลความหมายว่า ความจริงที่ท าใหผู้ท้ี่ไดเ้รียนรูแ้ละเขา้ถึงกลายเป็นอริยะ 
ประกอบด้วยองค์ธรรม 4 ประการ ได้แก่ ทุกข์ สมุทัย นิโรธ และมรรค ความหมายของแต่ละ
ประการมีดงันี ้

1. ทุกข ์เป็นสภาวะที่กายและใจทนความบีบคัน้ไดไ้ม่ง่าย จึงตอ้งก าหนดรู ้ผลที่
สืบเนื่องมาจากเหตแุละปัญหาของชีวิต พระพทุธองคท์รงแสดงธรรมไวใ้หป้ถุุชนตระหนกัว่าคนต่าง
มีความทุกข์เหมือนกัน ไม่ว่าจะเป็นทุกข์ระดับพื ้นฐานและทุกข์ที่ เกิดในชีวิตประจ าวัน ทุกข์
ระดบัพืน้ฐาน ไดแ้ก่ ทุกขท์ี่เกิดจากการเวียนว่ายตายเกิด ส่วนทุกขท์ี่เกิดในชีวิตประจ าวนั คือ ทุกข์
ที่เกิดจากการพรากจากสิ่งที่รกั ทุกขท์ี่มาจากการพบเจอและประสบกับสิ่งที่ไม่เป็นที่รักไม่พึง
ประสงค์ ทุกขท์ี่เกิดจากความไม่ไดด้ังใจมุ่งหวัง และทุกขท์ี่เกี่ยวขอ้งในการใชช้ีวิตประจ าวันใน
รูปแบบต่าง ๆ เช่น ความยากจน 

2. สมทุยั เหตทุี่เกิดทุกข ์อนัไดแ้ก่ ความอยากหรือกิเลสตณัหาที่ส่งผลต่อจติใจให ้
อยากได ้อยากมี อยากเป็น และอยากหลุดพ้นไปจากภาวะไม่พึงปรารถนา สมุหัย ถือได้ว่าเป็น
สาเหตแุห่งความทุกขท์ี่ตอ้งลดละ พระพทุธองคท์รงแสดงธรรมนีไ้วก้็เพื่อใหม้นุษยต์ระหนกัว่า ทุกข์
ต่าง ๆ ซึ่งเป็นปัญหาของชีวิต ล้วนมีเหตุใหเ้กิด เหตุนั้น คือ ตัณหา ซึ่งหมายถึง ความอยากได ้
ความยึดมั่น 

3. นิโรธ ความดับทุกข์ คือ ภาวะที่เป็นผลลัพธ์ที่ได้จากการดับกิเลสตัณหา 
สามารถพน้จากทุกขไ์ดอ้ย่างสิน้เชิง เป็นภาวะที่ตอ้งท าใหรู้แ้จง้ พระพุทธเจา้ทรงแสดงธรรมนีไ้วก้็
เพื่อใหม้นุษยต์ระหนัก ทุกขค์ือปัญหาของชีวิต ทัง้หมดสามารถแก้ไขไดด้ว้ยการดับทุกข ์หรือการ
ดบักิเลสตณัหาอนัเป็นเหตแุห่งทุกข ์

4. มรรค ขอ้ปฏิบตัิใหด้บัทุกขส์  าเร็จ ซึ่งมีองคป์ระกอบ 8 ประการ ซึ่งเป็นขอ้ที่ควร
กระท าตามเพื่อเป็นแนวทางในการด าเนินชีวิตที่ดีเลิศ ควรลงมือปฏิบัติเพื่อใหเ้ขา้ถึงนิโรธ เป็นหลัก
แห่งการศึกษาปฏิบัติส  าคัญ 3 ประการ คือ ศีล สมาธิ ปัญญา หรือที่ เรียกว่า ไตรสิกขา ซึ่งมี
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ความสัมพันธ์กับแนวคิดของ ท่านปัญญานันทภิกขุ (ทางสายกลาง , 2500, ม.ป.ท.) ที่อธิบายว่า 
มรรคมีองคแ์ปด คือทางสายกลางที่น าผูค้นที่เดินตามไปสู่ความพน้ทุกข ์ 

องคป์ระกอบ 8 อย่างของมรรค 
1. สมัมาทิฏฐิ (Right View)  

สัมมาทิฏฐิ หมายถึง แนวคิด ความเห็นชอบและความเชื่อที่ถูกตอ้ง เชื่อว่า
การท าดีนั้นควรไดด้ี และหากท าความชั่วนั้นควรจะไดร้บัสิ่งไม่ดีตอบแทน สัมมาทิฏฐิ มี 2 ระดับ 
คือ 

1. โลกียสัมมาทิฏฐิ หรือ ความเห็นชอบระดับโลกียภูมิ ไดแ้ก่ ความเห็น 
ความเชื่อ ความเขา้ใจเกี่ยวกบัโลกและชีวิตที่ถูกตอ้งตามหลกัแห่งความดี ตามหลกัศีลธรรม ความ
เห็นชอบนีเ้กี่ยวกับคุณค่า เช่น ความดี ความชั่ว ความถูก ความผิด หลักความเห็นต่าง ๆ ที่จะคง
คณุค่าที่ถูกตอ้งดีงามไว ้ทิฏฐิในระดับนีม้าจากการพฒันาของสงัคม ดงันั้นจึงสามารถปรบัเปลี่ยน
ไปตามสภาพและกาลเวลาของสังคมได้ สะท้อนได้ถึงค่านิยมพื ้นฐานของสังคม อาทิ ความ
รับผิดชอบต่อการกระท าของตน ความมุ่งหวังที่จะได้รับความส าเร็จจากสิ่งที่ท า หรือจาก
ความสามารถและสติปัญญาของตนเอง ความรูส้ึกพึ่งตนเอง และ การเกือ้กูลกนัในสงัคม เป็นตน้ 

2. โลกุตรสมัมาทิฏฐิ หรือ ความเห็นระดบัโลกุตรภูมิ คือความเชื่อที่ไม่ขึน้
ต่อโลก อาทิ ความเขา้ใจ ความรู ้เกี่ยวกบัโลกและชีวิตที่ถูกตอ้งตามความเป็นจริง ในความหมายที่
สองนี ้เนน้เฉพาะความรูค้วามชดัแจง้ ถึงขั้นเป็นมรรคผลที่ท าใหเ้ป็นอริยบุคคล เช่น ความเห็นที่
ถูกตอ้ง ว่า ท าดีย่อมไดด้ี ท าชั่วย่อมไดช้ั่ว กระจ่างรูว่้าบาปและบุญมีอยู่จริง สิ่งใดควรและไม่ควร
กระท า    

สรุปไดว่้า สัมมาทิฏฐิ หมายถึง ความเห็นที่ถูกต้อง กระจ่างรูว่้าบาปและบุญมี
จริง บอกไดว่้า ส่ิงใดควรและไม่ควรกระท า สมัมาทิฏฐิ ซึ่งจดัว่าเป็นปัญญาในพระพุทธศาสนา จะ
เกิดสมัมาทิฏฐิไดน้ัน้จะตอ้งพึ่งบุคคลที่เต็มพรอ้มดว้ยคณุสมบตัิอบรบ สั่งสอน และอธิบาย วิธีทาง
ในส่วนที่ดีและการใชค้วามคิดอย่างถกูวิธี คือ คิดอย่างมีระบบระเบียบ รูจ้กั วิเคราะห ์ใชปั้ญญาใน
การพิจารณาเชื่อมโยงระหว่างเหตแุละผลซึ่งเป็นวิธีคิดที่ใชไ้ดก้บัทัง้ทางโลกและทางธรรม 

2. สมัมาสงักปัปะ (Right Thought) 
สมัมาสงักปัปะ คือ ความคิดในทางที่ชอบ มรรคนีเ้ป็นตวัปัญญาเหมือนกนั มี 

ความคิดที่ชอบอันความเห็นกับความคิดย่อมเดินทางไปด้วยกัน ความเห็นเป็นมูลฐานให้เกิด 
ความคิด ซึ่งความคิดในทางที่ชอบนั้นมี 3 ประการ คือ ไม่คิดในกาม ไม่คิดพยาบาทปองรา้ย และ 
ไม่คิดเบียดเบียนผูอ่ื้น 
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โดยความคิดทั้ง 3 ประการนี ้เป็นความคิดในทางที่ชอบ เป็นทางใหใ้จห่าง
จากสิ่งอนั จะก่อใหเ้กิดกิเลสเราจึงสมควรศึกษา สมัมาสงักปัปะ ขัน้โลกียะมี 3 อย่าง คือ 

1. เนกขมัมสงักปั หรือ เนกขมัมะวิตก ความนึกคิดที่ปลอดโปร่งจากกาม
กามนั้น คือความปรารถนา ใคร่อยากสิ่งที่น่าปรารถนา ไม่พัวพันหรือติดอยู่กับสิ่งที่สนองความ
อยากต่าง ๆ ความนึกคิดที่ไม่มีความเห็นแก่ตัว ความเสียสละ และความคิดที่เป็นประโยชนก์ุศล 
ไม่มีราคะหรือความโลภ  

2. ความนึกคิดที่ปราศจากความโกรธแคน้ชิงชัง เคืองขุ่นใจ หรือมองใน
แง่รา้ยต่าง ๆ โดยใชธ้รรมคือเมตตา ความมีไมตรี ความหวงัดี ตอ้งการใหผู้อ่ื้นมีความสขุ ไม่มีโทสะ   

3. ความนึกคิดที่ปราศจากการเบียดเบียน ไม่คิดอยากท าลายหรือท ารา้ย
ใคร ใชธ้รรมคือกรุณา คิดช่วยเหลือเพื่อนมนุษยใ์หห้ลดุพน้จากความทุกข ์ไม่มีโทสะ ความนึกคิด
ประเภทนีค้วรเกิดไดอ้ย่างเป็นปกติส าหรบัมนุษยป์ถุุชน เมื่อรบัรูอ้ารมณ์หนึ่งใดผ่านทางประสาท
สมัผัสต่าง ๆ แลว้ มักจะมีความรูส้ึกหนึ่งเกิดขึน้ ถ้าถูกใจก็ชอบ อยากได ้อยากมีปฏิสัมพนัธ์ดว้ย 
เห็นพอ้งตามกนั หากแต่ไม่ถูกใจแลว้ ก็ไม่ชอบใจ ขดัใจ มีความรูส้ึกขุ่นเคือง เห็นต่างไม่เหมือนกัน 
จากนัน้นึกคิดต่าง ๆ  ก็จะเป็นไปตามความชอบหรือไม่ชอบนัน้ได ้บุคคลนัน้จึงตอ้งมีสมัมาทิฏฐิเป็น
ตวัน าก่อนจึงจะสามารถเกิดความนึกคิดและทศันคติต่อสิ่งเหล่านัน้ถูกตอ้ง สามารถเห็นและเขา้ใจ
สิ่งที่เกิดขึน้ไดต้ามความจริง หากไม่มีสัมมาทิฏฐิ จะเรียกว่า เป็นมิจฉาทิฐิ ความเขา้ใจอย่างผิด ไม่
ยอมมองสิ่งต่าง ๆ ตามจริง  

          3. สมัมาวาจา (Right Speech)  
สมัมาวาจา แปลว่า เจรจาชอบ คือ งดจากวจีทุจริต 4 อย่าง ไดแ้ก่  

1. พดูไม่จริง หรือ พดูเท็จ เป็นค าพดูที่ไม่ตรงกบัความเป็นจริง   
2. พดูส่อเสียด เป็นการพดูที่ท าใหเ้กิดการแตกรา้ว วิวาท บาดหมาง เกิด

ความไม่สงบก็โทสะและความเกลียดชงั  
3. พูดค าหยาบ เป็นการพูดที่ไม่เหมาะสมทุกหมู่กลุ่ม มีค  าที่จัดอยู่ใน

ประเภท ตอ้งหา้มในฐานะที่เป็นค าหยาบต ่า สกปรกลามกเป็นที่รงัเกียจ 
4. พูดคุยเพอ้เจอ้ คือ เป็นค าพูดที่ผู ้พูดไม่รูจ้ักขอบเขตของการพูด ไดแ้ก่

การพดูพร่อย พดูนอกเรื่อง พดูพร ่า พดูเพอ้ พดูที่มีสาระนอ้ยหรือไม่มีสาระ 
4. สมัมากมัมนัตะ (Right Action)  

หรือ ท าการงานชอบ ไดแ้ก่ การเวน้จากการกระท าชั่วทางกาย 3 อย่าง คือ 
ฆ่าสตัว ์ ลกัทรพัย ์ประพฤติผิดในกาม โดยมนุษยจ์ะมีสมัมากมัมนัตะไดน้ัน้ จะตอ้งยึดหลกัดงันี ้
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1. ไม่คิดรา้ยต่อชีวิตและร่างกายของสิ่งมีชีวิต ดว้ยการ ไม่อาฆาต ท าให้
สิ่งมีชีวิตใด ๆ ตอ้งทรมาน เจ็บปวด หรือ ตาย และตอ้งไม่คิดรา้ยต่อทรพัยข์องผูอ่ื้น ดว้ยกนั ไม่ท า
ใหท้รพัยข์องผูอ่ื้นใดตกเป็นอนัตราย โดยตอ้งการประโยชน ์หรือไม่ตอ้งการประโยชนเ์พื่อตนก็ตาม 

2. การไม่คิดรา้ยต่อของรกัของคนอ่ืน โดย ไม่ท าให้ผูอ่ื้น ตอ้งเจ็บช า้ใจ
จากการรูส้ึกว่า ไดส้ญูเสียสิ่งอนัเป็นที่รกั ที่พอใจ เพราะถูกข่มเหงน า้ใจหรือถูกละเมิดสิทธิ 

3. การไม่คิดรา้ยต่อสติสัมปชัญญะของตนเอง ดว้ยการ ไม่ท าใหต้นเอง 
สญูเสียสมัปชญัญะไปดว้ยความประมาทอันเกิดจากการดื่ม เสพ สูดดม หรือลูบทาอะไรก็ตามที่
เป็นเหตทุี่ท าใหเ้กิดความสญูเสียสติสมัปชญัญะ ตลอดไปถึงทางจิตใจดว้ย เช่น มวัเมาหลงใหลใน
การเที่ยว การด ูการเล่น เป็นตน้ 

4. ความมีระเบียบวินัย และตรงต่อเวลา หมายถึง การกระท าตามกฎ
ที่ตัง้ไว ้เพื่อการอยู่ร่วมกนัอย่างราบรื่น และถูกตอ้งตามกาลเทศะ 

5. การมีมารยาทและเป็นสภุาพชน ดว้ยการ มีบุคลิกภาพและ ความรูส้ึก
นึกคิดที่ปฏิบตัิตนอยู่ในลกัษณะเรียบรอ้ย ไม่น่าเกลียด ไม่หยาบคาย ไม่กระทบกระทั่งผูใ้ด 

6. การมีมารยาทในการเคารพและเอือ้เฟ้ือ หมายถึง การแสดงออกทาง
กริยา วาจาที่ถูกตอ้งและเหมาะสมแก่สถานภาพของบุคคล ตลอดถึงการกระท าที่ถูกตอ้งต่อเรื่อง
ภายในตัว เช่น การกิน การนอนเป็นต้น ใหม้ีกิริยาอาการที่แสดงว่า เคารพ เอือ้เฟ้ือ ต่อระเบียบ
วินยัส าหรบัจะท าอย่างนัน้ 

7. การปฏิบตัิตนเป็นผูม้ีวฒันธรรมทุกสาขา หมายถึงการมีธรรมะส าหรบั
ที่จะประพฤติปฏิบตัิเพื่อใหเ้กิดการพฒันา ท าใหเ้จริญใหด้ีขึน้ของสิ่งที่ควรจะมี จะเป็นในทุกคนทุก
ตอน ทุกสถานะ ตามล าดบัขัน้แห่งชีวิต 

8. การมีความประพฤติประกอบดว้ยธรรม หมายถึงการมีความประพฤติ
กระท าที่ถูกตอ้ง ไม่ท ารา้ยใครใหเ้ดือดรอ้นเสียหาย เป็นผลดีแก่ทุกคนทุกฝ่าย 

9. การท าความดีอย่างติดต่อกันมาอย่างตลอดเวลา หมายถึง การ
พยายาม กระท าแต่ความดี รกัษาความดีที่ท าไว้ แล้วท าความดีเพิ่มขึน้ โดยไม่ขาดตอนอย่าง
ถูกตอ้ง 

10. การมีกิจกรรมอันประกอบดว้ยสุนทรียภาพ หมายถึง การมีใชช้ีวิต
อย่างถูกตอ้งงดงาม น่าด ูเป็นที่พอใจแก่ผูท้ี่ไดพ้บเห็น สามารถชกัจูงใหผู้อ่ื้นท าตามได้ 
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11. การกระท าทุกสิ่งดว้ยความละเอียดประณีตถี่ถว้น หมายถึงการมีการ
กระท าทุกสิ่งทุกอย่าง ดว้ยสติสัมปชัญญะ เพียงพออย่างสุขุมรอบคอบ ประณีต ละเอียดลออถี่
ถว้นในทุกแง่ทุกมมุไม่ใหผ้ิดพลาด 

5. สมัมาอาชีวะ (Right Livelihood) 
การเลีย้งชีพชอบ หมายถึง การท างานเลีย้งชีพที่ถูกตอ้งเหมาะสม ดว้ยการ 

ไม่เบียดเบียนผู้อ่ืน ทางหลักศาสนาพุทธได้สอนว่า ควรหนีห่างจากการท าอาชีพที่ต้องมีการ
เบียดเบียนผูอ่ื้น เช่น คา้มนุษย ์คา้อาวธุ และเครื่องประหาร ขายสัตวเ์พื่อใหเ้ขาฆ่า ขายเครื่องดื่ม
มึนเมาและสิ่งเสพติด หรือสารพิษ เป็นตน้ และไม่ควรท างานในทางที่ไม่ควร ไดแ้ก่ การคดโกง ลวง
หลอก บีบ บงัคบั ขู่กรรโชก  

ดังนีแ้ลว้ สามารถสรุปไดว่้า การปฏิบัติตามสัมมาอาชีวะมีหลักการปฏิบัติ 
ดงันี ้

1. การแสวงหาและมีเครื่องประกอบอาชีพที่เป็นธรรม หมายถึง การไดม้า 
การมีไว ้การใช ้

ปัจจยัเครื่องเลีย้งชีพ เพื่อการด ารงชีวิตไวอ้ย่างถูกตอ้ง ไม่เป็นที่เดือดรอ้น
แก่ตนเองและผูอ่ื้น 

2. ความซื่อสตัยส์จุริตในการประกอบการงาน หมายถึง การใชช้ีวิตดว้ย
การท าตามหนา้ที่ของตนใหถู้กตอ้งตามที่ควรจะเป็นอย่างถูกตอ้ง  

3. การคบบณัฑิต หมายถึง การเขา้ไปคบหาผูม้ีปัญญาอยู่เนืองนิตย ์เพื่อ
ขอค าปรึกษา ขอค าแนะน าใหช้่วยชีท้างรอดจากความทุกขท์ั้งปวง สามารถด ารงชีวิตอยู่ไดอ้ย่าง
ถูกตอ้ง ปลอดภยั 

4. การไม่คบและไม่อยู่ใต้อ านาจหรืออยู่รอบคนพาล หมายถึง การไม่
ยอมตกอยู่ภายใต้อิทธิพลของคนพาลดว้ยประการใด ๆ เพราะชอบใจ พอใจ หลงใหลหรือถูก
ล่อลวง ถูกบงัคบัดว้ยอาวธุ ดว้ยอ านาจ เป็นตน้ 

6. สมัมาวายามะ (Right Effort) 
ความเพียรชอบ คือ เพียรใน 4 สถาน ไดแ้ก่ 

1. เพียรระวงัและป้องกนัความชั่วใหไ้ม่เกิด  
2. เพียรงดหรือละความชั่วที่เกิดขึน้แลว้  
3. เพียรสรา้งหรือเจริญความดีที่ยงัไม่เกิด  
 4. เพียรรกัษาและส่งเสริมความดีที่มีอยู่แลว้ 
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หลกัในการปฏิบตัิตามสมัมาวายามะ 
1. ความเพียรในหนา้ที่ ที่รวมทัง้การงดกระท าและการกระท า หมายถึง การมี

ความพยายามในการกระท าอย่างสม ่าเสมอติดต่อกนัต่อเนื่องกัน  ไม่ยอมทอ้ถอยต่อหนา้ที่ในการ
ที่จะตอ้งละเวน้สิ่งที่ควรเวน้ ไดแ้ก่ บาป อกุศล หรือปัจจยัแห่งกิเลส และจะตอ้งท าใหม้ีในสิ่งที่ควร
จะมี ไดแ้ก่ บุคคล หรือปัจจยัแห่งการบรรลธุรรม ตลอดจนถึงหนา้ที่ที่จะเปลี่ยนจากปถุุชน ธรรมดา
ไปเป็นมนุษยป์ระเสริฐ 

2. ความพยายามหาดูแล้วท าตามตัวอย่างที่ดี หมายถึงความพยายาม 
ขวนขวายสอดส่อง หาตวัอย่างที่ดีนัน้ ไดแ้ก่ การไดพ้บเห็นสมณะผูม้ีความสงบร่มเย็น บุคคลผูม้ี 
มารยาทงาม ความประพฤติดี แสดงความสงบเย็น เรียบรอ้ยอ่อนโยน ใหเ้ห็นอยู่อย่างไรแลว้ได้
ถือเอา เป็นแบบแนวส าหรบัการกระท าตามอย่างนัน้ต่อไป 

3. การแก้ไขข้อบกพร่องที่ควรแก้อยู่ตลอดเวลา หมายถึง การมีความ
พยายามใน การแก้ไขขอ้บกพร่องที่ควรแก้ หรืออยู่ในวิสัยที่ควรแก้ไขใหถู้กตอ้งอยู่ตลอดเวลา ไม่
ควรปล่อยปละ ละเลย ต่อขอ้บกพร่องใด ๆ ใหผ้่านไปโดยไม่ไดม้ีการกระท าการแกไ้ขใหถู้กตอ้ง 

7. สมัมาสติ (Right Mindfulness) 
สัมมาสติ คือ ความรูช้อบตามความเป็นจริงในความเกิดขึน้และดับไปของ

สรรพสิ่ง ต่อสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ความรูต้ัวต่ออารมณ์เฉพาะหนา้ว่า ตนก าลังท าอะไร พูดอะไร คิดอะไร 
โดยใชห้ลกัธรรม สติปัฏฐาน ไดแ้ก่ 

1. การพิจารณากาย การตามดรููท้นักาย ไม่ยึดติดรูปร่างหนา้ตา เป็นตน้ 
2. การพิจารณาเวทนา คือ ก าหนดความรูส้ึกทุกข์ รูส้ึกสุขว่าเป็นของ

ธรรมดา  
3. การพิจารณาจิต การตามดรููท้นัจิต  
4. การพิจารณาธรรมต่าง ๆ การตามดรููท้นัธรรม 

8. สมัมาสมาธิ (Right Concentration)  
สมัมาสมาธิ  คือ ความตัง้ใจในทางที่ชอบ เพื่อน าไปสู่จุดหมายปลายทางกับ

พระนิพพาน โดยมีการฝึกใหม้ีความแน่วแน่แลว้จึงด าเนินใหถ้ึงขัน้ปัญญาต่อไป 
หลกัแห่งการปฏิบตัิตามสมัมาสมาธิมีดงันี ้

1. ท าจิตใหส้งบ มีสมาธิ จิตใจแจ่มใส หมายถึง การรกัษาจิตไวใ้นภาวะ
ตัง้มั่น สงบเย็น ไม่มีอะไรมารบกวนจิต เช่น โลภะ โทสะ โมหะ ความรูส้ึกทางเพศหรือความรกัใคร่
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ใหลหลง พวัพนั ความไม่ชอบ ความห่อเหี่ยวใจ ความฟุ้งซ่านร าคาญ ความลงัเลไม่แน่ใจในชีวิตใน
ความปลอดภยั 

2. ไม่หวั่นไหวต่อสิ่งที่มารบกวน หมายถึง  การที่สามารถด ารงจิตอยู่ดว้ย
สติปัญญาไวไ้ดอ้ย่างถูกตอ้ง ไม่ผนัแปรเปลี่ยนไปตามส่ิงที่มากระทบหรือรบกวนจิต 

3. อดกลัน้ต่อการบีบคัน้ของกิเลส เช่น เรื่องรกั เรื่องกามารมณ ์เรื่องโกรธ 
เป็นตน้ ไวไ้ดอ้ย่างงดงาม ไม่พ่ายแพแ้ก่อ านาจใฝ่ต ่า ตลอดจนการอดทนอดกลัน้ต่อสิ่งภายนอก 
เช่น ความล าบากของการท างาน หรือการถูกดหูมิ่นนินทาว่ารา้ยจากผูอ่ื้น 

4. มีเมตตา กรุณา มุทิตา และ อุเบกขา หมายถึง การมีเมตตา ตอ้งการ
และมุ่งหวงัใหผู้อ่ื้นเป็นสุข กรุณา ช่วยเหลือผูอ่ื้นใหพ้น้จากความทุกข ์มทุิตา มีความยินดีดว้ยเมื่อ
ผูอ่ื้นมีความสขุ และอเุบกขา การเฝ้าดอูยู่ดว้ยสติปัญญาตลอดเวลาว่าเมื่อใดช่วยไดก้็จะช่วย 

5. มีจิตในสิ่งที่ไม่รงัเกียจ หมายถึง มีจิตสะอาดปราศจากพฤติกรรม อัน
มิใช่ธรรม ไม่กระท าสิ่งที่ไม่พึงประสงคข์องวิญญาณ เช่น ความขีเ้กียจ ความไม่อดทน เป็นตน้ และ
สูงขึน้ไปถึงการมีจิตสะอาด ไม่หลงใหลติดอยู่ในอารมณ์ของกิเลส ไดแ้ก่ ความโลภ ความ โกรธ 
ความหลง อนัเป็นสิ่งที่ไม่พึงประสงคอ์ย่างยิ่ง 

6. มีจิตไรค้วามเศรา้งหมอง หมายถึง ปราศจากโรคของจิต คือ ไม่มีกิเลส 
7. มีจิตเกษม หมายถึง การมีจิตเยือกเย็น สดชื่น แจ่มใส สงบมีอิสรภาพ

จากสิ่งรบกวน 
8. มีจิตบริสุทธ์ิที่ โดยการมุ่งมั่นในหนา้ที่ หมายถึง การมีจิตเหมาะสมที่ 

จะท าหนา้ที่การงาน ไม่ถูกรบกวนจากนิวรณ์ ความรูส้ึกทางเพศ ความหลงใหล ความไม่พอใจ 
ความ หดหู่ 

มรรค เป็นหลักการฝึกปฏิบัติให้ก้าวถึงความดับทุกข์ มีองค์ประกอบ 8 
ประการ ที่เป็นหลักการปฏิบัติที่สามารถใชเ้ป็นหลกัการใชช้ีวิตที่ดีได ้เห็นสิ่งที่ควรกระท าเพื่อให้
เข้าถึงนิโรธ คือหลักแห่งการศึกษาปฏิบัติส  าคัญ 3 อย่าง ได้แก่  ศีล สมาธิ และปัญญา ซึ่ง
สอดคล้องกับแนวคิดของ ท่านปัญญานันทภิกขุ (ทางสายกลาง , 2500, ม.ป.ท.) กล่าวว่า 
อริยมรรค หรือทางอันประกอบด้วยองคแ์ปดประการนี ้เป็นทางสายกลางที่น าคนผูเ้ดินตามไปสู่
ความพน้ทุกข ์

นกัวิชาการไดใ้หค้วามหมายของ ไตรสิกขา ไวด้งัต่อไปนี ้
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สดุดี  น าบ า รุง  ไต รสิ ก ขา , [ออน ไลน์ ] , แห ล่ งที่ ม า : https:// 
www.gotoknow.org/, (5 กันยายน 2561) อ้างไว้ว่า  ไตรสิกขาคือขบวนการการศึกษา 3 ส่วน
เพื่อใหล้่วงลถุึงความสมดลุของชีวิต ประกอบดว้ย 

1. ศีล หรือ การปฏิบัติที่ควร เพื่อให้เกิดความถูกต้องทางวาจา 
การกระท าและการประกอบอาชีพ 

          2. สมาธิ หรือ การฝึกจิตใจและจิตใตส้  านึก ให้เกิดความ
อดทน การตระหนักรู ้และมีจิตส านึก เกิดเป็นขึน้ตอนที่จิตและใจมีการปรบัปรุงและเสริมสรา้ง
ความส านึกเพื่อจิตและกายที่สมดลุ   

3. ปัญญา หรือ ขั้นตอนทางความรู้ เป็นขบวนการสั่งสอนให้
ความรูเ้พื่อใหเ้กิดวิชา ปัญญา และความรู ้ที่จะส่งผลต่อทัศนคติ ความเชื่อ ค่านิยมที่ถูกตอ้ง มี
ความสามารถในการวิเคราะห ์มีปัญญาเป็นตวัควบคมุการรบัสิ่งตา่ง ๆ  เขา้สู่ชีวิต นั่นคือ ขบวนการ 
ไตรสิกขา ที่มีส่วนประกอบของมรรค 8 ประการ เมื่อน ามาจดัหมวดหมู่แลว้ จะไดด้งันี ้ 

อธิปัญญาสิกขา (ศีล) 
- สมัมาทิฏฐิ (เห็นชอบ) 
- สมัมาสงักปัปะ (ด าริชอบ) 
- อธิสีลสิกขา (สมาธิ)  
- สมัมาวาจา (วาจาชอบ) 
- สมัมากมัมนัตะ (กระท าชอบ) 
- สมัมาอาชีวะ (อาชีพชอบ) 
- อธิจิตสิกขา (ปัญญา) 
- สมัมาวายามะ (พยายามชอบ) 
- สมัมาสติ (ระลึกชอบ) 
- สมัมาสมาธิ (จิตมั่นชอบ) 

พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), หัวใจพระพุทธศาสนา, พุทธจักร, ปีที่ 61 
ฉบับที่ 5 (พฤษภาคม 2550) ระบุว่า ไตรสิกขา คือ การปรบัปรุงและส่งเสริมผูค้นใหใ้ชช้ีวิตอย่าง
ถูกต้องเหมาะสม ท าให้มีชีวิตที่เป็นมรรค เป็นแนวทางการใช้ชีวิตที่ดีงามถูกต้องที่ต้องผ่าน
ขบวนการ ฝึกฝน เรียนรู ้และพัฒนาตวัเอง เมื่อมองในแง่อริยสจั 4 ก็ถือไดว่้าเป็นอริยมรรค คือ วิถี
ชีวิตอนัดีงามประเสริฐ เมื่อเป็นมรรคก็จะสามารถกา้วเดินไปยงัเป้าหมายโดยละสมทุยัใหส้ิน้ ส่งผล
ใหเ้ราพึ่งพา ตัณหา อวิชชา และ อปุทาน นอ้ยลงไปเอง ไม่ไปอยู่ใตก้ารครอบง าของสิ่งเหล่านั้น มี
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สติและปัญญาเพิ่มขึน้ สามารถใชช้ีวิตอย่างมีปัญญาไดด้ีขึน้ จนทา้ยที่สุด เมื่อปราศจากสมุทัย 
แลว้ทุกขก์็ปราศจากตาม บรรลเุป้าหมายเป็น นิโรธ โดยสมบูรณ์ 

พระพุทธโฆษาจารย์ , วิสุท ธิมรรคแปล ภาค  1 ตอน  1, พิ มพ์ครั้งที่  8, 
(กรุงเทพมหานคร: มหามกุฎราชวิทยาลัย, 2538) ระบุว่า ไตรสิกขา เป็น แนวคิด และวิธีกระท า
เพื่อใหห้ลดุพน้จากอบาย กามธาต ุและภพทัง้หลาย โดยมีวัตถุประสงคเ์ป็นการบรรลพุระนิพพาน
อย่างปราศจากสิ่งมัวหมอง ไตรสิกขา ถือได้ว่าเป็นวิธีการปฏิบัติแบบทางสายกลาง ไม่สนองต่อ
ความอยากของตนด้วยกามและการทรมานตนเอง ใช้ศีลเป็นเครื่องมือในการป้องกันกิเลส ที่
เกิดขึน้ทางกายและวาจา ใชส้มาธิเป็นเครื่องมือที่ต่อตา้นกิเลสรุมเรา้จิตใจ และใชปั้ญญาเป็น
เครื่องมือในการต่อตา้นอนุสยักิเลสที่แฝงในจิต   เมื่อใชเ้ครื่องมือเหล่านีไ้ดค้รบ ก็สามารถพัฒนา
มนุษยใ์หเ้ป็นพระอริยะที่เพียบพรอ้มดว้ยศีล ไดแ้ก่ พระโสดาบนั และพระสกทาคามี เพียบพรอ้ม
ดว้ยสมาธิ ไดแ้ก่ พระอนาคามี และ เพียบพรอ้มด้วยปัญญา ไดแ้ก่ พระอรหันต ์นอกจากนีอ้งค์
ธรรมทัง้ 3 ยงัเป็นสิ่งที่ช่วยใหไ้ปถึงคณุวิเศษที่หาไดไ้ม่ง่ายนกัในผูค้นทั่ว ๆ ไป ดงัมีวิชชา 3 เป็นตน้ 

กิจในอริยสจั คือสิ่งที่ตอ้งท าต่ออริยสจั 4 แต่ละขอ้ ไดแ้ก่ 
1. ปริญญา - ทุกข ์ควรรู ้คือ การท าความเขา้ใจสิ่งที่เป็นปัญหาหรือภาวะที่

เป็นทุกขอ์ย่างเที่ยงตรงตามความจริง   
2. ปหานะ – สมุทัย ควรละ คือ การจัดการกบัสาเหตทุี่ท าใหเ้กิดทุกข ์แก้ที่

เหตตุน้ตอ 
3. สัจฉิกิริยา - นิโรธ ควรท าให้แจ้ง คือ การเข้าถึงขั้นของการดับทุกข ์

หมายถึงขัน้จุดมุ่งหมายที่ไรปั้ญหา 
4. ภาวนา - มรรค ควรเจริญ คือ การอบรมและฝึกฝนการปฏิบัติตาม

แนวทางเพื่อใหเ้ขา้สู่การขจดัทุกข ์และน าไปสู่การหลดุพน้จากทุกข ์
กิจทั้งสี่ขอ้ ควรน ามาฝึกฝนและปฏิบัติให้ตรงตามมรรคแต่ละขอ้อย่างถูกต้อง

เหมาะสม 
3.2 กระบวนการแก้ปัญหาตามอริยสัจ 4 

ส านกังานพระพทุธศาสนาแห่งชาติ กล่าวถึง กระบวนการแกปั้ญหาตามอริยสจั 4 ว่า 
'อริยสจั 4 ประการ' เป็นขบวนการแห่งปัญญา ซึ่งเป็นการแกปั้ญหาอย่างมีเหตุมีผลตามเหต ุคือ 
การแก้ปัญหาของมนุษย์ดว้ยปัญญาของตนเอง ไม่ใช่การพ่ึงพาพรจากส่ิงศักดิ์สิทธ์ิต่าง ๆ เป็น
หลักธรรมที่เป็นความจริงเกี่ยวกับชีวิตของมนุษยท์ุกหมู่เหล่า ไม่เกี่ยวกับสถานที่ เพศ หรือภาวะ 
ทุกคนจะตอ้งเผชิญดว้ยกนัทัง้สิน้           



  33 

ฉะนัน้แลว้ เพื่อย า้ว่าหลกัอริยสจั ที่เป็นขัน้ตอนและวิธีการแกปั้ญหา โดยเฉพาะอย่าง
ยิ่งปัญหาชีวิตในสงัคม จึงแนะน าหลกัอริยสจั 4 ใหม้าพฒันาเพื่อใชใ้นการแกปั้ญหาชีวิตอย่างเป็น
ขัน้ตอนได ้ดงันี ้

ขั้นที่ 1 ทุกข ์ขั้นตัวปัญหา จัดเป็นขั้นแรกที่แสดงใหเ้ห็นถึงปัญหาที่จะต้องท า
ความเขา้ใจ รูส้ภาพปัญหา ความไม่พอใจ ความบกพร่องติดขดั ที่คนหนึ่งไดเ้ผชิญในชีวิตของตน 
โดยก าหนดรู ้ท าใจยอมรบั สรา้งความเขา้ใจ และก าหนดเขตของปัญหาใหช้ัดเจนว่าเป็นปัญหา
จริงหรือไม่ และเป็นปัญหาขนาดใด  

ขัน้ที่ 2 สมทุัย ขัน้สาเหตขุองปัญหา ในขัน้นีจ้ะใชก้ารวิเคราะหแ์ละหาสาเหตขุอง
ปัญหา ที่ตอ้งไดร้บัการขจัดและแก้ไขใหส้ิน้ไป โดย การหาสาเหตุต่าง ๆ ที่ท าใหเ้กิดปัญหาหรือ
ความทุกขต์่าง ๆ ใหถู้กตอ้ง ไม่โทษโชคชะตา หรือผูอ่ื้น ซึ่งเป็นเรื่องนอกตวั 

ขัน้ที่ 3 นิโรธ ขั้นดับปัญหา ขั้นตอนนีจ้ะเป็นขัน้ตอนที่กล่าวถึงภาวะที่ปัญหาได้
ดบัลงซึ่งเป็นจุดประสงคท์ี่ตอ้งการ จะท าใหเ้ห็นว่ามนุษยน์ั้นสามารถแกปั้ญหาและสามารถไปถึง
เป้าหมายได ้ดว้ยการวางแผนและก าหนดเป้าหมายไวอ้ย่างมีประสิทธิภาพ         

ขัน้ที่ 4 มรรค ขัน้ลงมือแกปั้ญหา ขั้นนีจ้ดัว่าเป็นขัน้คิดวิธีการที่จะตอ้งกระท าเพื่อ
แกปั้ญหา ดว้ยการ ปฏิบตัิหรือท าตามแผนที่ก าหนดไวเ้พื่อแกไ้ขปัญหาไปทีละขัน้ตอน   

ศาสนาพุทธมีแนวทางส าคญัอยู่ที่อริยสัจ 4 ที่ถือไดว่้า เป็นแก่นกลางหรือหัวใจของ
ศาสนาพุทธ เพราะเป็นสัจธรรมที่พระพุทธเจ้าได้ตรสัรู้แล้ว ก่องแก้ว เจริญอักษร (2531 :  18) 
กล่าวว่า ความจริงที่เป็นอริยสจัสี่ นอกจากจะเป็นหลกัธรรมค าสอน ที่เป็นแก่นและคลมุหลักธรรม
ทัง้หมดแลว้ ยงัเป็นหลกัส าคญั ในการแกปั้ญหาต่าง ๆ ไดด้ว้ย ดงันี  ้

1.เป็นขบวนการแห่งปัญญา ที่สามารถน ามาใชแ้กไ้ขปัญหาอย่างมีเหตมุีผล 
2. เป็นการแก้ไขและจัดการกบัปัญหาและชีวิต ดว้ยล าพังปัญญาของตนเอง ไม่

อาศยัอ านาจส่ิงศกัดิ์สิทธ์ิใด ๆ ใหด้ลบนัดาลช่วยเหลือ   
3. หลกัอริยสจัเป็นความจริงแท ้ที่สามารถเกิดขึน้และเกี่ยวพนักับชีวิตของมนุษย์

ทุกผู ้ 
4. เป็นความจริงที่เกี่ยวกับชีวิต ไม่ค  านึงถึงการพัฒนาหรือความเสื่อมถอดของ

ศิลปะวิทยาการ หลกัความจริงนีก้็จะไม่เปลี่ยนแปลง และยงัคงเป็นประโยชนท์ี่ใชใ้นการใชช้ีวิตได้
ตลอดไป  

การศึกษาเรื่องอริยสัจ จะพบว่า หลักธรรมนี้ได้แสดงกฎธรรมชาติของโลกและ
สมัพนัธ์กบัการใชช้ีวิตในแต่ละวนัของมนุษยท์ุกคน สามารถชีแ้นะใหเ้ห็นถึงความเป็นไปของโลก
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และชีวิต ไม่ว่าเรื่องทุกข ์หรือปัญหาชีวิต ก็มีทางออก แนะน าช่องทางใหก้ระท าเพื่อไปสู่สิ่งที่มุ่งหวัง
แกปั้ญหาไดอ้ย่างดี   

สาโรช  บวัศรี (2541:67) กล่าวว่า มีผูน้  าความคิด ในการน าหลักพทุธธรรมใชใ้น
การแก้ปัญหา โดยน าหลักอริยสัจ 4 มาใช้ร่วมกับ กิจในอริยสัจ 4 และจากหลักการทั้งสอง 
ศาสตราจารย ์ดร. สาโรช  บวัศรี ไดเ้สนอแนะวิธีการแกไ้ขปัญหาในการเรียนการสอน ดงันี ้

ขัน้ทุกข ์เทียบกบั ขัน้ก าหนดปัญหาที่ตอ้งการแกไ้ข  
ขัน้สมทุยั เทียบกบั ขัน้ตัง้สมมติฐาน วิเคราะหห์าสาเหตแุละตัง้สมมตุิฐาน 
ขัน้นิโรธ เทียบกบั ขัน้ทดลอง และ เก็บขอ้มลู เพื่อพิสจูนส์มมตุิฐาน 
ขัน้มรรค เทียบกบั ขัน้วิเคราะหข์อ้มลูและสรุปผล  

ตามแนวคิดของ โกวิท  วรพิพฒัน ์ นั้น การไตร่ตรองเพื่อการแกปั้ญหา มีขั้นตอน
การเริ่มที่ตัวปัญหา และต้องค านึงถึงข้อมูล 3 อย่าง ขอ้มูลด้านตัวเอง ขอ้มูลด้านชุมชน สังคม 
สิ่งแวดลอ้ม และวิชาการ หลังจากนัน้จึงกระท าเพื่อขจดัปัญหาและความไม่พึงใจของบุคคล หาก
ปัญหาและความไม่พึงใจยงัอยู่ บุคคลนัน้จะกลบัไปเริ่มใหม่อีกครัง้ 

สรุป ขั้นตอนทางความคิดที่ส  าคัญและจ าเป็นอย่างหนึ่งส าหรับทุกคนก็คือ
ขัน้ตอนการแกปั้ญหาที่ทุกคนตอ้งเผชิญและผ่านพน้ไปไดใ้นแต่ละวนั หากทุกคนไดร้บัการอบรมสั่ง
สอนใหฝึ้กรูฝึ้กคิดหาวิธีและเรียนรูก้ารแกปั้ญหาอยู่เป็นนจิแลว้ ย่อมเกิดประโยชนไ์ม่เพียงแต่บคุคล
นัน้ ๆ แต่ยงัส่งผลทางบวกต่อบุคคลรอบขา้งและต่อสงัคมอีกดว้ย บุคคลที่ประสบความส าเร็จใน
การแกไ้ขและจดัการกบัปัญหาต่าง ๆ  อย่างมีล าดบัขัน้ตอนได ้ย่อมเป็นบุคคลที่ประสบความส าเร็จ
ได ้  

3.3 วิธีการสอนแบบอริยสัจ 4 
ดวงเดือน เทศวานิช (2530:87-88 ) ไดก้ล่าวถึง วิธีการสอนแบบอริยสัจ 4 ว่า การ

สอนแบบอริยสจั 4 หมายถึง การน าค าสอนเกี่ยวกบั อริยสจั 4 ที่พระพทุธองคท์รงตรสัรูแ้ละเผยแผ่
มาประยุกตใ์ชใ้นการเรียนการสอน ซึ่งมีขัน้ตอนคลา้ยคลึงกนัวิธีการทางวิทยาศาสตร ์และแบ่งเป็น
ขัน้ต่าง ๆ ดงันี ้

1. พิจารณาปัญหาอย่างถูกต้องและเหมาะสม เทียบได้กับ ทุกข์ หรือ การ
ตระหนกัรูว่้าทุกขน์ัน้เป็นปัญหา   

2. หาสาเหตุของปัญหา ก าหนดแนวทางในการแกไ้ขปัญหา เทียบไดก้บั สมุทัย 
หรือ การหาเหตทุี่ท าใหเ้กิดทุกข ์หรือสาเหตแุห่งปัญหา ซึ่งตรงกบัวิธีการทางวิทยาศาสตร ์เช่น การ
ตัง้สมมติฐาน 
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3. ท าตามแนวทางในการแก้ไขปัญหาที่ตั้งสมมุติฐานไว้ เทียบได้กับ นิโรธ คือ 
การดับทุกขท์ี่สาเหตุแห่งทุกข ์และดูผลลัพธว่์าสามารถแก้ไขปัญหาแห่งทุกขไ์ดห้รือไม่ ซึ่งตรงกับ 
“การรวบรวมขอ้มลู” ซึ่งเป็นหลกัทางวิทยาศาสตร ์

4. ใชวิ้ธีการที่ไดผ้ลลัพธ์ที่ดีในการแก้ไขปัญหา เทียบไดก้ับ มรรค หรือ ทางแห่ง
การดับทุกข ์ดว้ยการปฏิบตัิตามแนวทางของมรรค 8 นั้นเป็นการปฏิบตัิใหห้ลดุจากความทุกข ์คือ 
เกิด แก่ เจ็บ ตาย   

เมื่อเปรียบเทียบกันแลว้ จะเห็นไดว่้า ล าดับขั้น ของอริยสัจ 4 นั้นมีความคลา้ยและ
สมัพันธ์กนักบัขบวนการทางวิทยาศาสตร ์โดยทัง้สองวิธีต่างใชเ้พื่อหาทางในการแกไ้ขปัญหาโดย
ใชเ้หตแุละผล 

3.4 ประโยชนข์องการสอนแบบอริยสัจ 4 
1. ท าให้เกิดความรอบคอบ ไม่ประมาท สามารถระลึกสติได้เสมอว่า ปัญหาหรือ

ความทุกขส์ามารถเกิดขึน้ไดต้ลอดเวลา การใชช้ีวิตบนโลกใบนีจ้ึงเป็นการเผชิญหนา้กับปัญหา
และแก้ไขให้ผ่านพ้นไป และปัญหาใหม่ก็จะเขา้มาใหพ้ิจารณาและแก้ไขอยู่อย่างนั้น เมื่อคิดได้
เช่นนัน้ก็ท าใหไ้ม่ลืมตนและสามารถต่อกรกบัปัญหาที่เขา้มาได ้ 

2. สามารถใชเ้หตผุลและปัญญาในแกปั้ญหาต่าง ๆ ได ้สามารถหาเหตแุห่งทุกขห์รือ
ปัญหาไดด้ว้ยการใชปั้ญญา และใชปั้ญญาเพื่อหาวิธีการแกปั้ญหาอย่างมีเหตมุีผล   

3. สามารถแก้ไขปัญหาของตนเองได้ดว้ยตนเอง โดยเฉพาะปัญหาที่ เกิดขึน้จาก
ตนเอง การแกไ้ขปัญหาดว้ยตนเองจึงสามารถท าได ้โดยไม่หวงัอาศยัสิ่งใดมาช่วยแก ้เพราะตนเอง
จะตระหนกัรูไ้ดว่้าที่มาของความทุกขน์ัน้มาจากที่ใด หนกัหนาเพียงใด สามารถแกไ้ดอ้ย่างไร  

4. ท าใหเ้ห็นสิ่งต่าง ๆ ตามความเป็นจริง การแก้ปัญหาดว้ยการลงมือปฏิบัติเอง ท า
ใหส้ามารถมองทะลุถึงปัญหานั้นได ้สามารถคาดคะเนไดว่้าหนทางการแกไ้ขปัญหายากเพียงใด 
ช่วยใหล้ะตณัหาและตระหนกัถึงปัญญา ท าใหช้ีวิตมีสขุ                 

4. งานวิจัยท่ีเกีย่วข้อง 
4.1 งานวิจัยในประเทศ 

ภูฟ้า เสวกพนัธ ์(2543 : บทคดัย่อ) ไดท้ าการคน้ควา้เรื่อง โปรแกรมนันทนาการและ
ผลที่มีต่อการพฒันาความฉลาดทางอารมณข์องนกัศึกษาในระดบัชัน้มหาวิทยาลยั โดยใชก้ารวิจยั
เชิงทดลองร่วมกบัการใชแ้บบประเมิน EQ ของกรมสุขภาพจิต ผลการวิจยั พบว่า กลุ่มนักศึกษาที่
ไดร้บัโปรแกรมนนัทนาการที่ต่างกัน มีพฒันาการคะแนน EQ เฉลี่ยสงูกว่าก่อนการทดลองทัง้สอง
กลุ่ม โดยกลุ่มนักศึกษาที่รบัโปรแกรมนันทนาการการละครและค่ายพักแรมมีพัฒนาการคะแนน 
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EQ เฉลี่ยสูงกว่าก่อนการทดลอง ทั้ง 8 ดา้น ได้แก่ การควบคุมตนเอง ความเห็นใจผู้อ่ืน ความ
รบัผิดชอบ มีแรงจูงใจ การตัดสินใจและแก้ปัญหา สัมพันธภาพ ความภูมิใจตนเอง และความ
พอใจชีวิต ยกเวน้ ดา้นสุขสงบทางใจที่พบว่าไม่มีความแตกต่างกันระหว่างก่อนและหลังท าการ
ทดลอง ส่วน กลุ่มนกัศึกษาที่รบัโปรแกรมนนัทนาการการกีฬาและเกม พบว่า มีคะแนน EQ เฉล่ีย
สงูกว่าก่อนท าการทดลอง 5 ดา้น คือ การควบคุมตนเองดา้นเห็นใจผูอ่ื้น มีแรงจูงใจ การตัดสินใจ
และแก้ปัญหา สัมพันธภาพ ส่วนอีก 4 ดา้น คือ ความรบัผิดชอบ ความภูมิใจตนเอง และความ
พอใจชีวิต ความสุขสงบทางใจ พบว่าไม่มีความแตกต่างกันระหว่างก่อนและหลังท าการทดลอง 
และกลุ่มนกัศึกษาทัง้สองกลุ่ม มีพฒันาการคะแนน EQ เฉล่ียไม่ต่างกนั ภายหลงัท าการทดลอง 

รฐัพล ไผ่งาม (2543 : บทคดัย่อ) ไดท้ าศึกษาเรื่อง ผลของการใชเ้กมกลุ่มสมัพนัธท์าง
พลศึกษาในการพัฒนาความเชื่อมั่นในตนเองของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 ที่มีผลทดสอบ
ทางการเรียนต ่าและมีคะแนนความเชื่อมั่นในตนเองต ่า โดยเครื่องมือที่ใช้ในการศึกษาวิจัยนี ้
ประกอบด้วย เกมกลุ่มสัมพันธ์ทางพลศึกษา แบบวัดความเชื่อมั่นในตนเอง และแบบประเมิน
พฤติกรรมความเชื่อมั่นในตนเอง ผลจากการทดลอง พบว่า หลงัการทดลองกลุ่มทดลองที่เขา้ร่วม
เกมกลุ่มสมัพนัธท์างพลศึกษามีคะแนนเฉล่ียความเชื่อมั่นในตนเองมากขึน้กว่าก่อนการทดลอง ทัง้
จากแบบวัดความเชื่อมั่นในตนเองและแบบประเมินพฤติกรรมความเชื่อมั่นในตนเองและสงูกว่า
กลุ่มควบคมุ 

กนัตวรรณ มีสมสาร (2544: บทคัดย่อ) วิจยัเกี่ยวกบั การเปรียบเทียบ EQ ของเด็กที่
ก าลังจะเขา้สู่วัยรุ่นที่ไดร้บัการเลีย้งดูในรูปแบบที่แตกต่างกัน พบว่า เด็กที่ไดร้บัการอบรมเลีย้งดู
แบบดแูลเอาใจใส่มีคะแนนเฉล่ียของความฉลาดทางอารมณ์มากกว่าเด็กที่ไดร้บัการอบรมเลีย้งดู
แบบใช้อ านาจควบคุม การอบรมเลีย้งดูแบบรกัตามใจ และการอบรมเลีย้งดูแบบทอดทิง้ และ
คะแนน EQ ของเด็กมีความสัมพันธ์กบัคะแนนความคิดเห็นเกี่ยวกับพฤติกรรมของเด็กที่ประเมิน
โดยครูประจ าชัน้ 

พนิดา จันทรกรานต ์(2544: บทคดัย่อ) ไดท้ าการศึกษาเกี่ยวกบั อิทธิพลของการใช้
กิจกรรมกลุ่มสัมพนัธ์ต่อการพัฒนา EQ ของนักเรียนที่มีความสามารถพิเศษ โดยมีกลุ่มตวัอย่าง 
คือ นกัเรียนที่มีคะแนน EQ ต ่ากว่าเปอรเ์ซ็นตไ์ทลท์ี่ 25 จากแบบส ารวจ EQ จ านวน 40 คน โดยใช้
แบบส ารวจ EQ ก่อนและหลังการทดลอง ผลการวิจัยพบว่า นักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้เข้าร่วม
กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์ มีคะแนน EQ มากกว่านักเรียนกลุ่มตัวอย่างที่ไม่ได้เข้าร่วมกิจกรรมกลุ่ม
สมัพนัธ ์
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นพรัตน์ ศุทธิถกล (2546: บทคัดย่อ) ได้วิจัยเกี่ยวกับ  อิทธิพลของกิจกรรม
นนัทนาการ ต่อการพฒันา EQ ของนักเรียนมธัยมศึกษาปีที่ 4 ภายหลงัการทดลองพบว่า นกัเรียน
กลุ่มทดลองมี EQ โดยรวมไม่แตกต่างกนัระหว่างก่อนและหลงัท าการทดลอง ยกเวน้ ดา้นความสขุ
ในเรื่องความภูมิใจในตนเอง ที่มีความภูมิใจในตนเองลดลง และ นักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคมุ มี EQ โดยรวม ไม่แตกต่างกนั ยกเวน้ดา้นความดีในเรื่องความรบัผิดชอบ ที่กลุ่มทดลองมี
ความรบัผิดชอบมากกว่ากลุ่มควบคมุ 

พรทิพย ์วัฒนพงศ์ (2548: บทคัดย่อ) ได้ท าการวิจัยเกี่ยวกับ อิทธิพลของกิจกรรม
กลุ่มสัมพันธ์ต่อ EQ ของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่  1 ผลการวิจัยพบว่า นักเรียนกลุ่ม
ทดลองมี EQ สงูขึน้หลังเขา้ร่วมกิจกรรมกลุ่มสมัพนัธ์และนกัเรียนที่เขา้ร่วมกิจกรรมกลุ่มสมัพนัธ์มี 
EQ สงูกว่านกัเรียนที่ไม่เขา้ร่วมกิจกรรมกลุ่ม 

สุริศา สุขุมวรรณ์ (2548: บทคัดย่อ) ได้ท าการศึกษาเรื่อง ผลการจัดกิจกรรม
นันทนาการประเภทเกมที่มีต่อการพัฒนาลักษณะนิสัยของเด็กปฐมวัย เพื่อศึกษาผลและข้อ
เปรียบเทียบก่อนและหลังเขา้ร่วมกิจกรรม มี เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจัย คือ กิจกรรมนันทนาการ
ประเภทเกม และแบบประเมินการพัฒนาลักษณะนิสัย พบว่า เด็กปฐมวัยมีการพัฒนาลักษณะ
นิสยัโดยรวมอยู่ในระดบัดี เมื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียลกัษณะนิสัยของเด็กปฐมวยัหลงัเขา้ร่วม
กิจกรรมนนัทนาการประเภทเกมมีการพัฒนามากกว่าก่อนเขา้ร่วมกิจกรรม โดยรวมและรายดา้น
ทุกดา้น 

ชุลีศรีนวล (2550 : บทคดัย่อ) ไดท้ า การวิจยัเรื่อง EQ ของนกัเรียนชัน้ประถมศึกษาที่ 
6 เพื่อศึกษาความฉลาดทางอารมณ์และปัจจัยที่มีผลต่อ EQ ของนักเรียน ผลการวิจัยพบว่า 
นักเรียนส่วนใหญ่มี EQ โดยรวมและรายดา้นอยู่ในระดับปกติ โดยรวมตัวแปรที่มีผลต่อ EQ คือ 
เพศ ผลการเรียน ความอบอุ่นในครอบครวั การเลีย้งดโูดยผูป้กครอง การไดร้บัการยอมรบัจากกลุ่ม
เพื่อน และจากครู  ส าหรบันกัเรียนชาย ตัวแปรที่มีผลต่อ EQ คือ ผลการเรียน และการเลีย้งดูโดย
ผูป้กครอง ส าหรบันกัเรียนหญิง ตัวแปรที่มีผลต่อ EQ คือ การไดร้บัการยอมรบัจากครู นักเรียนที่
ไดร้บัการเลีย้งดแูบบประชาธิปไตยและแบบเขม้งวด มีตวัแปรที่มีผลต่อ EQ คือ ผลการเรียน การ
ยอมรบัจากกลุ่มเพื่อนการไดร้บัการยอมรบัจากครู การใชเ้วลากบัสื่อ และความอบอุ่นในครอบครวั  

สดุารตัน ์พรหมกณัฑ ์และคณะ (2550: บทคัดย่อ) ไดศ้ึกษาเรื่อง การเสริมสรา้ง EQ 
เด็กอายุ 9-11 ปี โดยใช้กิจกรรมการเล่น โดยใช้แบบประเมิน EQ เด็กอายุ 6-11 ปี ของกรม
สขุภาพจิต ผลการศึกษาพบว่า เด็กที่ร่วมโครงการ มีพฒันาการดา้น EQ ดีขึน้  
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นภิาภรณ์ จันทรุณ ( 2547: บทคัดย่อ) วิจยัเกี่ยวกบั อิทธิพลของการจดักิจกรรมการ
เรียนการสอน วิทยาศาสตรแ์บบอริยสัจ 4 ที่ มีต่อผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนของนักเรียนชั้น
ประถมศึกษาปีที่ 6 ผลการศึกษาพบว่า ผลส าเร็จทางการเรียน ทักษะกระบวนการวิทยาศาสตร์
และเจตคติเชิงวิทยาศาสตรข์องนกัเรียน หลงัเรียนสงูกว่าก่อนการทดลอง และมากกว่าระดบัความ
พึงพอใจที่กระทรวงศึกษาธิการตัง้ไว ้

นภาจรี ศรีจันทร ์(2551: บทคัดย่อ) วิจัยเกี่ยวกับ อิทธิพลของการจัดกิจกรรมการ
เรียนการสอนเรื่อง เศรษฐศาสตรใ์นชีวิตประจ าวนั โดยใชภ้าพการต์นูประกอบการสอนแบบอริยสจั 
4 และการสอนแบบปกติ โดยแบ่งนักเรียนเป็นสองกลุ่มเพ่ือเปรียบเทียบผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน 
พบว่า การสอนโดยใช้ภาพการต์ูนประกอบการสอนแบบอริยสัจ 4 และการสอนแบบปกติมี
ประสิทธิภาพไม่ต่างกนั นักเรียนกลุ่มทดลองมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนสงูกว่านกัเรียนกลุ่มควบคุม 
และการใช้สื่อภาพการต์ูนในการสอนช่วยให้นักเรียนมีความเขา้ใจในเนื ้อหา นักเรียนได้เรียนรู้
ช่วยเหลือกนั ท าใหบ้รรยากาศในการเรียน สนุกสนาน และนักเรียนสามารถสรุปความรูจ้ากเรื่องที่
เรียนไดด้ว้ยตนเอง 

พระศุภชัย บุตระเกษ (2552 : บทคัดย่อ) ไดศ้ึกษาเปรียบเทียบความสามารถด้าน
การใชเ้หตผุล เชิงจริยธรรม กบันกัเรียนระดบัชัน้มธัยมศึกษาปีที่ 3 โดยแบ่งเป็น 3 กลุ่ม แต่ละกลุ่ม
จดักิจกรรมดว้ยวิธีการที่แตกต่างกนั ผลการศึกษาพบว่านักเรียนทั้ง 3 กลุ่มมี ความสามารถดา้น
การใช้เหตุผลเชิงจริยธรรมไม่แตกต่างกัน ทั้ง 3 กลุ่ม มีความ สามารถด้านการใช้เหตุผลเชิ ง
จริยธรรมไดด้ีขึน้ และพบว่าการจัดกิจกรรมทั้ง 3 แบบมีประสิทธิภาพและประสิทธิผลเหมาะสม 
สามารถใชเ้ป็นแนวทางในการจดัการเรียนการสอนสาระพทุธศาสนา เพื่อช่วยใหน้กัเรียนเกิดความ
สนใจใฝ่รู ้สามารถใชเ้หตผุลเชิงจริยธรรมเชื่อมโยงความรูต้่าง ๆ เพื่อใชใ้นชีวิตประจ าวนัได ้ 

ดรินกรณ ์รตันศรี ( 2553:บทคดัย่อ) ไดท้ าการวิจยัเกี่ยวกบัการสอนแบบอริยสจั 4 ซึ่ง
เป็นกิจกรรมการเรียนการสอนที่มุง้เนน้แก้ปัญหาวิชาเลข ใหก้ับนักเรียนมัธยมศึกษาปีที่ 2 พบว่า
คะแนนเฉลี่ยดา้นการแกปั้ญหาคณิตศาสตร ์ในขัน้ทุกข ์ไดร้ะดบัดี ขัน้สมทุัย ขัน้นิโรธ ขั้นมรรคได้
ระดบัพอใช ้และในภาพรวมไดร้ะดบัดี นกัเรียน เกินกว่ารอ้ยละ 80 มีผลส าเร็จทางการเรียนสงูกว่า 
70% 

สุรเกียรติ ไชยนุวัติ (2553:บทคัดย่อ) ได้ศึกษาเกี่ยวกับ การใช้หลักอริยสัจ 4 ที่
เกี่ยวข้องกับการแก้ปัญหามาหาระดับความสามารถในการคิดวิเคราะหข์องนักเรียนระดับชั้น
มัธยมศึกษาปีที่ 2 ก่อนและหลังทดลอง  ซึ่งเป็นการวิจัยกึ่งทดลองกลุ่ม ผลการศึกษาพบว่า
นักเรียนที่ได้เรียนรู้การแก้ปัญหาตามหลักอริยสัจ 4 สามารถคิดวิเคราะห์ได้ดีขึน้ มีคะแนน
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ความสามารถในการคิดวิเคราะห์เฉลี่ยหลังเรียนสูงขึ ้น มีความพึงพอใจต่อการเรียนรู้ด้วย
กระบวนการแกปั้ญหา ตามหลกัอริยสจั 4 มาก 

บุรียา แตงพันธ์, และคณิต เขียววิชัย. (2558: บทคัดย่อ) ไดศ้ึกษา ปัจจัยที่มีผลต่อ
พฤติกรรมการเผชิญปัญหาของนักศึกษามหาวิทยาลัยศิลปากร ผลการศึกษาพบว่า การอบรม
เลีย้งดแูบบใชอ้ านาจ มีเหตผุลและการสนบัสนุนทางสงัคม ช่วยใหน้กัศึกษามีพฤติกรรมการเผชิญ
ปัญหาแบบมุ่งแก้ปัญหา มีความรบัผิดชอบ ใชก้ารพึ่งพาตนเองเป็นหลัก ในขณะเดียวกันกลุ่ม
นกัศึกษาที่ไดร้บัการสนบัสนุนทางสงัคม ก็สามารถเผชิญปัญหาต่าง ๆ ได ้ส่วนปัจจยัภายใน ไดแ้ก่ 
การเห็นคุณค่าในตนเอง การรบัรูค้วามสามารถของตนเอง และ EQ  เป็นส่วนที่เกิดขึน้ภายในตัว
ของนกัศึกษาที่ท าใหน้กัศึกษาใหม้ีความคิดและมีพฤติกรรมการเผชิญปัญหาแบบมุ่งแกปั้ญหา 

วิลัยพร นุชสุธรรม และคณะ (2561: บทคัดย่อ) ได้วิจัยเกี่ยวกับ ผลของโปรแกรม
สรา้งเสริม EQ ต่อ EQ ของนกัศึกษาพยาบาล เครื่องมือที่ใชใ้นวิจยั ประกอบดว้ย โปรแกรมสรา้ง
เสริม EQ แบบสอบถามขอ้มลูส่วนบุคคล และแบบประเมิน EQ ผลการวิจยัพบว่า ค่าเฉล่ียคะแนน 
EQ ของกลุ่มทดลองที่ไดร้บัโปรแกรมสรา้งเสริม EQ มีค่าสูงกว่ากลุ่มควบคุมที่ไม่ไดร้บัโปรแกรม 
และ ค่าเฉล่ีย EQ ของกลุ่มทดลองหลงัไดร้บัโปรแกรมสงูกว่าก่อนไดร้บัโปรแกรม   

จิณห์จุฑา ชัยเสนา ดาลลาส, สายใจ พัวพันธ์, และดวงใจ วัฒนสินธุ์. (2558: 
บทคัดย่อ) ไดศ้ึกษา  ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อภาวะสุขภาพจิตของนักศึกษาพยาบาล เครื่องมือวิจัย 
ได้แก่ แบบสอบถาม 8 หัวข้อ คือ สัมพันธภาพในครอบครัว กับเพื่อน กับอาจารย์ เหตุการณ์
รบกวนจิตใจ EQ การมองโลกในแง่ดี การสนบัสนุนทางสงัคม และ สุขภาพทั่วไป ผลการวิจยั พบ
ตัวแปรที่มีความสัมพันธ์และสามารถท านายภาวะสุขภาพจิต คือ EQ  ปัญหาขอ้จ ากัดดา้นการ
เรียน ปัญหาดา้นการเงิน และปัญหาดา้นวิชาเรียน และสามารถน ามาใชใ้นการคาดคะเนสภาพ
สุขภาพจิตในนักศึกษาพยาบาลได้ จากผลการศึกษาแสดงให้เห็นว่าการส่งเสริมสุขภาพจิต
สามารถท าไดโ้ดยการส่งเสริมแหล่งทรพัยากรในการเผชญิปัญหา โดยเฉพาะ EQ  เพื่อใหน้กัศึกษา
มีคณุลกัษณะดี เก่ง และสขุ  

ผุสนีย ์แกว้มณีย,์ และเรวตัร คงผาสขุ. (2557: บทคดัย่อ) ไดศ้ึกษาความสมัพนัธ ์EQ 
และการปรบัตวัของนกัศึกษาพยาบาล ซึ่งเป็นการวิจยัเชิงบรรยาย เครื่องมือที่ใชเ้ป็นแบบประเมิน 
EQ และแบบสอบถามการปรบัตวัของนกัศึกษา ผลการวิจยั พบว่า นกัศึกษาพยาบาล ส่วนใหญ่ มี 
EQ โดยรวมอยู่ในระดับปกติ มีคะแนนเฉลี่ย EQ ในแต่ละดา้นอยู่ในระดับปกติ มีการปรบัตัวใน
ภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง มีการปรบัตัวดา้นกลุ่มเพื่อน ดา้นผูส้อน และดา้นกิจกรรม อยู่ใน
ระดบัมาก มีการปรบัตวัดา้นการเรียน และดา้นสภาพแวดลอ้ม อยู่ในระดับปานกลาง EQ โดยรวม
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ทุกดา้นมีความสมัพนัธท์างบวกกบัการปรบัตวัดา้นกิจกรรม EQ ดา้นดี มีความสมัพนัธท์างบวกกับ
การปรบัตัวดา้นกลุ่มเพื่อน EQ ดา้นสุข มีความสัมพันธ์ทางบวกกับการปรบัตัวโดยรวม และการ
ปรบัตัวดา้นกลุ่มเพื่อน จากผลการวิจัยครัง้นี ้ อาจารยค์วรน าผลไปพัฒนานักศึกษา เพื่อส่งเสริม 
EQ และการปรบัตัวเพื่อเป็นประโยชนก์บันักศึกษา ทัง้การเรียน และการใชช้ีวิตในการอยู่ร่วมกับ
ผูอ่ื้นในสงัคม  

4.2 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องในต่างประเทศ 
เทรบาและไฟรค ์(Treppa and Frike, 1972: 466 - 468 อา้งถึงใน พรทิพยว์ฒันพงศ ,์ 

2548: 59) ไดศ้ึกษาเกี่ยวกับกิจกรรมกลุ่มพบว่า กลุ่มทดลองที่ไดร้บัการฝึกกิจกรรมกลุ่มสมัพนัธ์มี
การเปลี่ยนแปลงความเขา้ใจตนเองในทางที่ดีขึน้ คือ ในดา้นความสามารถในการควบคุมตนเอง 
คุณค่าของการมีชีวิตอยู่ การนับถือตนเอง การยอมรับตนเอง รวมทั้งความเขา้ใจในความเป็น
มนุษยสมัพนัธ ์และความคิดเกี่ยวกบัตนในอดุมคติมากกว่ากลุ่มควบคมุที่ไม่ไดร้บัการฝึก 

เล็กซ ์(Lex, 1973: 466-468 อา้งถึงใน พรทิพย ์วัฒนพงศ์, 2548: 59) ไดศ้ึกษาวิจัย
เกี่ยวกบัการเปลี่ยนแปลงทศันคติของนกัศึกษาดว้ยวิธีการสอนแบบกลุ่มสมัพนัธ ์โดยเปรียบเทียบ
กบัการสอนแบบปกติ ผลการวิจัยพบว่า การพัฒนาจิตใจทางดา้นศาสนาของผูเ้รียนทัง้ 2 กลุ่ม ใน
ระหว่างก่อนและหลังการทดสอบ ไม่แตกต่างกนั แต่พบว่า นกัศึกษารูส้ึกสุขใจต่อประสบการณ์ที่
ไดร้บั เพราะไดร้บัแรงกระตุน้ใหเ้กิดการอภิปรายอย่างอิสระในเรื่องค่านิยม และทุกคนมีความยินดี
ร่วมในกิจกรรมกลุ่มสมัพนัธต์ลอดไป 

ฮาเซน (Hazen, 1975: 6573-A อ้างถึงใน นพรัตน์ ศุทธิถกล , 2546: 42) วิจัย
เกี่ยวกบัผลสมัฤทธ์ิของความรูค้วามเขา้ใจและทัศนคติในวิชาวิทยาศาสตร ์โดยวิธีการสอนแบบใช้
เกมกับวิธีการสอนแบบบรรยายใหก้ับนกัเรียนมัธยมศึกษา แยกนักเรียนออกเป็น กลุ่มทดลองใช้
วิธีการสอนแบบเกม และกลุ่มควบคมุใชวิ้ธีการสอนแบบบรรยาย โดยมีภาพยนตแ์ละการอภิปราย
ประกอบ ผลการวิจยั พบว่า การสอนโดยวิธีใชเ้กมท าใหก้ารเรียนการสอนมีผลดีกว่าการสอนแบบ
บรรยาย และนกัเรียนมีทศันคติที่ดีต่อการสอนโดยวิธีใชเ้กม 

โกลแมน (Goleman, 1995: 34) ได้ศึกษาวิจัยเกี่ยวกับ IQ และ EQ พบว่า IQ 
สามารถอธิบายความส าเร็จของบุคคลไดเ้พียง 20 เปอรเ์ซ็นต ์ส่วนที่เหลืออีก 80 เปอรเ์ซ็นตน์ั้น 
สามารถอธิบายได้ด้วยความสามารถอ่ืน รวมทั้ง EQ ด้วย ซึ่ งไม่มี ใครบอกได้ชัด เจนว่า
ความสามารถเหล่านั้นประกอบด้วยอะไรบา้ง รูแ้ต่เพียงว่าความสามารถเหล่านี ้มีความส าคัญ
มากกว่าเชาวน์ปัญญา นอกจากนี้ โกลแมน ยังแสดงความเชื่อมั่นว่า EQ มีความจ าเป็นต่อต่อ
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ความส าเร็จในชีวิตมากกว่า IQ และความช านาญการดา้นต่าง ๆ ถึง 2 เท่า ในสาขาที่เกี่ยวกับ
วิทยาศาสตร ์EQ มีความส าคญัเหนือกว่า IQ ถึง 4 เท่าที่จะส่งผลต่อความส าเร็จในวิชาชีพ   

คัลพ ์(Culp, 1998 อา้งถึงใน วิพงษ์ชัย รองขันแก้ว, 2548: 32) วิจัยเกี่ยวกับ วัยรุ่น
สาวกับนันทนาการกลางแจง้ เพื่อศึกษาเรื่องความรูส้ึกและผลกระทบจากโปรแกรมนันทนาการ 
พบว่า ในกลุ่มเด็กวัยรุ่นกิจกรรมนันทนาการส่งผลต่อความเป็นครอบครวัและความสัมพันธซ์ึ่งกัน
และกนัแต่ไม่ส่งเสริมความรูส้ึกทางดา้นการเป็นผูน้  า มากเท่ากบักลุ่มวยักลางคน 

คอรด์า (Dawdah, 2000: 85 อา้งถึงใน จุฬาลักษณ์สอนไชยา, 2546: 50) ไดศ้ึกษา
เยาวชนเกี่ยวกับเชาวอ์ารมณ์โดยการทดลองกับเยาวชน แยกเป็น กลุ่มที่ร่วมกิจกรรมนันทนาการ 
กบักลุ่มที่ไม่ร่วมกิจกรรมนนัทนาการ กลุ่มที่ร่วมกิจกรรมนันทนาการมีคะแนน EQ ดีกว่ากลุ่มที่ไม่
เขา้ร่วมกิจกรรมนนัทนาการ 

ฟ๊อกซ์ (Fox, 2000 อ้างถึงใน ภูฟ้าเสวกพันธ์, 2543: 55) ได้ท า การวิจัยเรื่อง 
ความสัมพันธ์ของเชาวนอ์ารมณ์เชาวน์ทางทักษะ เชาวนท์ั่วไป และลักษณะนิสัย พบว่า ในการ
แยกวิเคราะหอ์อกเป็น3 ประเด็น ความเห็นอกเห็นใจ การแสดงออกของอารมณ์และการน า เสนอ
ตนเอง ซึ่งทดสอบดว้ยแบบสอบถามและแบบสัมภาษณ์เชิงลึก เชาวนอ์ารมณ์มีผลโดยตรงตาม
ลกัษณะนิสัยหรืออีกนัยหนึ่งกล่าวไดว่้า การมีองคป์ระกอบของเชาวนอ์ารมณ์ที่ครบถ้วนจะท า ให้
การปรากฏของลกัษณะนิสยัออกมาในทางบวก 
 

 

 

 

 

 

 

 



 

บทท่ี 3 
วิธีการด าเนินการวิจัย 

การวิจยัครัง้นีไ้ดด้  าเนินการตามขัน้ตอนดงัต่อไปนี ้
1.ก าหนดประชากรและกลุ่มตวัอย่าง 
2.เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยั 
3.การด าเนินการวิจยั การเก็บรวบรวมขอ้มลู 
4.การวิเคราะหข์อ้มลู 

1. ก าหนดประชากรและการเลือกกลุ่มตัวอยา่งประชากร 
ประชากร 

ประชากรที่ ใช้ในการครั้งนี ้ เป็นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่  1 ภาคเรียนที่ 2 ปี 
การศึกษา 2562 โรงเรียนพิบูลประชาสรรค ์จงัหวดักรุงเทพมาหานคร มีจ านวน นกัเรียน 102 คน 

กลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครัง้นี ้ เป็นนักเรียนมัธยมศึกษาปีที่1 ภาคเรียนที่ 2 ปี

การศึกษา 2562   โรงเรียนพิบูลประชาสรรค ์จังหวัด กรุงเทพมหานคร จ านวน 40 คน   โดยการ
เลือกแบบเจาะจง ใชก้ารจบัฉลาก เป็นกลุ่มทดลอง 20 คน เป็นกลุ่มควบคมุ 20 คน  

2. เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย  
ประกอบดว้ย 
1. เครื่องมือในการทดลอง ไดแ้ก่ โปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการโดยใชห้ลักอริยสจัสี่  
2. เครื่องมือในการรวบรวมข้อมูล ได้แก่ แบบประเมิน EQ ของกรมสุขภาพจิต 

กระทรวงสาธารณสขุ 
ส าหรบัเครื่องมือในการทดลอง ได้แก่ โปรแกรมกิจกรรมนันทนาการโดยใช้หลัก

อริยสจัสี่เพื่อพฒันาความฉลาดทางอารมณ ์ผูวิ้จยัไดส้รา้งเครื่องมือตามขัน้ตอนดงัต่อไปนี  ้
ขัน้ที่ 1 ศึกษาโปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการโดยใช ้หลกัอริยสจัสี่ เพื่อพฒันา EQ ของ

นกัเรียน จากเอกสารงานวิจยัที่เกี่ยวขอ้งเพื่อก าหนดกิจกรรมที่เหมาะสม 
ขัน้ที่ 2 สรา้งโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการเพื่อใหส้อดคลอ้งกับจุดประสงคข์องการ

วิจยั ซึ่งประกอบดว้ย กลุ่มสมัพนัธ ์เกม วรรณกรรม ศิลปะ ภาพวาด เพลง   
ขัน้ที่ 3 เสนอโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการต่อ อาจารยท์ี่ปรกึษาเพื่อตรวจสอบความ

เหมาะสม 
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ขั้นที่ 4 เสนอโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการต่อผู ้เชี่ยวชาญด้านนันทนาการ ด้าน
จิตวิทยา และด้านการศึกษา เพื่อพิจารณาความตรงตามเนือ้หาพรอ้มกับน าความคิดเห็นและ
ขอ้เสนอแนะมาท าการปรบัปรุงใหเ้หมาะสม 

ขัน้ที่ 5 ปรบัปรุงโปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการตามที่ผูเ้ชี่ยวชาญแนะน า 
ขั้นที่ 6 น าโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการนั้น ไปทดลองใช้กับนักเรียนที่มีลักษณะ

ใกลเ้คียงกบักลุ่มตวัอย่าง 15 คน 
 ส าหรบั เครื่องมือในการรวบรวมขอ้มลู แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ของ

กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข ได้ถูกแบ่งออกเป็น 3 ดา้นคือ ด้านดี ดา้นเก่ง และดา้นสุข 
โดยจากการวิเคราะหห์าค่าความเที่ยงด้วยวิธีการแบบครอนบัค แอลฟา (Cronbach Alpha) ใน
ดา้นดี ดา้นเก่ง ดา้นสขุ และภาพรวม ไดค้่าสมัประสิทธ์ิความเชื่อมั่น เท่ากบั 0.75, 0.76, 0.81 และ 
0.85 (กรมสขุภาพจิต, 2543: 72) 

แบบประเมิน EQ แยกออกเป็น 3 ดา้น และเป็นค าถามย่อย ดงันี ้
1. ดา้นดี มี 3 ขอ้ย่อย คือ ความสามารถในการควบคุมตนเอง การเห็นใจผูอ่ื้น และ

การรบัผิดชอบ อย่างละ 6 ขอ้ รวม 18 ขอ้ (ขอ้ 1-18) 
2. ดา้นเก่ง มี 3 ขอ้ย่อย คือ ความสามารถในการสรา้งแรงจูงใจ การตดัสินใจและการ

แกปั้ญหา และการมีสมัพนัธภาพกบัผูอ่ื้น อย่างละ 6 ขอ้ รวม 18 ขอ้ (ขอ้ 19-36) 
3. ดา้นสขุ มี 3 ขอ้ย่อย คือ ความภูมิใจในตนเอง จ านวน 4 ขอ้ ความพึงพอใจในชีวิต 

จ านวน 6 ขอ้ และความสขุสงบทางใจ จ านวน 6 ขอ้ รวม 16 ขอ้ (ขอ้ 37-52) 
ขอ้ค าถามทั้งหมด 52 ขอ้ มีลักษณะเป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่าชนิด 4 ระดับ 

คือ ไม่จริง จริงบางครัง้ ค่อนขา้งจริง และจริงมาก โดยการให้คะแนนการประเมิน EQ เป็นไปตาม
เกณฑก์ารใหค้ะแนนที่ก าหนดไว ้โดยแบ่งขอ้ค าถามในการใหค้ะแนนออกเป็น 2 กลุ่ม ดงัต่อไปนี้ 

กลุ่มที่ 1 เป็นขอ้ค าถามที่มีความหมายเชิงนิมาน โดยแต่ละขอ้ใหค้ะแนนดงันี ้

ขอ้ 1, 4, 6, 7, 10, 12, 
14, 15, 17, 20, 22, 23, 
25, 28, 31, 32, 34, 36, 
38, 39, 41, 42, 43, 44, 
46, 48,49 และ 50 

ค าตอบ คะแนน 
ไม่จริง 1 

จริงบางครัง้ 2 
ค่อนขา้งจริง 3 
จริงมาก 4 
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กลุ่มที่  2 เป็นข้อค าถามที่มีความหมายเชิงนิ เสธ โดยแต่ละข้อให้คะแนน
ดงัต่อไปนี ้

ขอ้ 2, 3, 5, 8, 9, 11, 
13,16, 18, 19, 21, 24, 
26, 27, 29, 30, 33, 35, 
37, 40, 45, 47, 51 
และ 52 

ค าตอบ คะแนน 
ไม่จริง 4 

จริงบางครัง้ 3 
ค่อนขา้งจริง 2 
จริงมาก 1 

เกณฑใ์นการแปลความหมายของคะแนนที่ไดจ้ากการประเมินความฉลาดทาง
อารมณก์ าหนดไวด้งันี ้

องคป์ระกอบของความฉลาดทางอารมณ ์ ช่วงคะแนนปกต ิ
1. ด้านความด ี  
1.1 ควบคมุตนเอง  13-18 
1.2 เห็นใจผูอ่ื้น 16-21 
1.3 รบัผิดชอบ 17-22 
2. ด้านเก่ง  
2.1 มีแรงจูงใจ 15-20 
2.2 ตดัสินใจและแกปั้ญหา 14-19 
2.3 สมัพนัธภาพ  15-20 
3. ด้านสุข  
3.1 ภูมิใจตนเอง  9-13 
3.2 พอใจชีวิต 16-22 
3.3 สขุสงบทางใจ 15-21 

3. การด าเนินการวิจัยและการเกบ็รวบรวมข้อมูล 
มีขัน้ตอนดงันี ้

1. ศึกษาหลักการ แนวคิด ทฤษฎีจากต ารา เอกสาร วิทยานิพนธ์ บทความ สื่อ 
สิ่งพิมพ ์อินเตอรเ์น็ต และรายงานการวิจยัที่เกี่ยวขอ้ง 

2. เตรียมเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ เครื่องมือที่ใชใ้นการเก็บรวบรวมข้อมูล 
เครื่องมือที่ใชใ้นการทดลอง 

3. ประสานงานและท าหนงัสือขอความอนุเคราะหโ์รงเรียนพิบูลประชาสรรค ์



  45 

4. ด าเนินการวิจัยตามโครงการ มีระยะเวลาการด าเนินการที่ใชใ้นการเก็บรวบรวม
ขอ้มูล ท าแบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ก่อนใชโ้ปรแกรมกิจกรรมนันทนาการโดยใชห้ลัก
อริยสัจสี่ เพื่อพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ ส าหรบันักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 (Pre –Test) 
ทดลองใชโ้ปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการโดยใชห้ลกัอริยสัจสี่ เป็นเวลา 12 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 1 วนั 
วนัละ 40-60 นาที รวมทั้งสิน้ 12 ครัง้ หลังสิน้สุดการทดลอง ผูวิ้จยัจะใหน้ักเรียนท าแบบประเมิน
ความฉลาดทางอารมณ์ ซึ่งเป็นแบบประเมินชุดเดียวกนักับการท าครัง้ก่อนการทดลอง แลว้เก็บไว้
เป็นคะแนนหลงัการทดลองเพื่อเปรียบเทียบ (Post-Test) 

4. การวิเคราะหข์้อมลู 
ผูวิ้จัยน าขอ้มูลที่ไดจ้ากการท าแบบประเมินความฉลาดทางอารมณท์ัง้ก่อนและหลังการ

ทดลองมาวิเคราะห ์โดยใชโ้ปรแกรมสถิติส  าเร็จรูปทางคอมพิวเตอร ์มีขัน้ตอนดงัต่อไปนี ้
1. ตรวจสอบความครบถ้วนสมบูรณ์ของแบบประเมิน และตรวจให้คะแนนตาม

เกณฑท์ี่ก าหนดไว ้
2. วิเคราะหข์อ้มูลทางสถิติของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ โดยการหาค่าเฉลี่ย  

(�̅�) และค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) 
3. เปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ ์

ก่อนและหลงัการใชโ้ปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการโดยใชห้ลกัอริยสจัสี่ 
  4. น าเสนอผลการวิเคราะหข์อ้มลูในรูปแบบตารางประกอบความเรียง 

 

 

 

 



 

บทท่ี 4 
ผลการวิเคราะหข้์อมูล 

การศึกษาวิจยัเรื่อง ผลของโปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการโดยใชห้ลกัอริยสัจสี่เพื่อพฒันา
ความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่  1 ผู ้วิจัยน าโปรแกรมกิจกรรม
นันทนาการโดยใชห้ลักอริยสัจสี่มาพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา
ตอนตน้ จ านวน 20 คน เป็นเวลา 12 สัปดาห ์เก็บรวบรวมขอ้มลูก่อนและหลงัการทดลองดว้ยแบบ
ประเมินความฉลาดทางอารมณ์ ของกรมสขุภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข และน าขอ้มูลที่ไดม้า
วิเคราะห์โดยใช้โปรแกรมสถิติส  าเร็จรูปทางคอมพิวเตอรแ์ละน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล
ดงัต่อไปนีส้ญัลกัษณท์ี่ใชใ้นการวิเคราะหข์อ้มลู  

สัญลกัษณท่ี์ใช้ในการวิเคราะหข์้อมลู  
เพื่อใหเ้กิดความเขา้ใจตรงกันในการแปลความหมาย จากผลการวิเคราะหข์อ้มูลผูวิ้จัย 

ไดท้ าการก าหนดสญัลกัษณท์ี่ใชใ้นการวิเคราะหข์อ้มลูดงันี ้
n   หมายถึง   ขนาดของกลุ่มตวัอย่าง  
�̅�  หมายถึง   ค่าเฉล่ียเลขคณิตของขอ้มลูที่ไดจ้ากกลุ่มตวัอย่าง  
S.D.  หมายถึง   ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของกลุ่มตวัอย่าง  
t   หมายถึง   ค่าสถิติทดสอบ t-test  
p   หมายถึง   ค่าความน่าจะเป็น  
*   หมายถึง   มีนยัความส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

การวเิคราะหข์้อมูล 
ผูวิ้จยัไดใ้ชโ้ปรแกรมคอมพิวเตอรส์  าเร็จรูป ในการประมวลผลขอ้มูล ผูท้  าการไดวิ้เคราะห์

และน าเสนอในรูปแบบของตารางประกอบค าอธิบาย โดยเรียงล าดบัหวัขอ้การวิเคราะหข์อ้มลูเป็น 
3 ตอน ดงันี ้

ตอนที่ 1 การวิเคราะหข์อ้มลูทั่วไปของผูเ้ขา้ร่วมการวิจยั 
ตอนที่ 2 การวิเคราะห์ข้อมูลความฉลาดทางอารมณ์ของกลุ่มทดลองก่อนและ

ภายหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการโดยใชห้ลกัอริยสจัสี่ (T – test dependent) และ
การวิเคราะห์ข้อมูลความฉลาดทางอารมณ์ของกลุ่มควบคุมก่อน และภายหลังการเข้าร่วม
โปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการโดยใชห้ลกัอริยสจัสี่ (T – test dependent) 
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ตอนที่  3 การวิเคราะห์ข้อมูลความฉลาดทางอารมณ์ของกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมก่ อนการเข้าร่วมโปรแกรมกิ จกรรมนันทนาการโดยใช้หลักอริยสัจสี่  ( T – test 
independent)   และการวิเคราะหข์อ้มลูความฉลาดทางอารมณข์องกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม
หลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการโดยใชห้ลกัอริยสจัสี่  (T – test independent)      

ผลการวเิคราะหข์้อมูล 
ตอนที่ 1 การวิเคราะห์ข้อมูลทั่วไปของผู้เข้าร่วมการวิจัยเป็นแบบตรวจสอบรายการ 

(Checklist) 

ตาราง 1 ขอ้มลูทั่วไปของผูเ้ขา้ร่วมการวิจยั  

ขอ้มลูทั่วไปของผูเ้ขา้ร่วมการวิจยั 
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคมุ 

จ านวน รอ้ยละ จ านวน รอ้ยละ 
อายุ     
  11 ปี 0 0.0 0 0.0 
  12 ปี 10 50.0 10 50.0 
  13 ปี 10 50.0 10 50.0 

รวม 20 100.0 20 100.0 
ผลการเรียนในภาคเรียนที่ผ่านมา      
  ผลการเรียนดีมาก (3.00 – 4.00) 0 0.0 0 0.0 
  ผลการเรียนดี (2.00 – 2.99) 14 70.0 12 60.0 
  ผลการเรียนปานกลาง (1.00 – 1.99) 6 30.0 8 40.0 
  ผลการเรียนต ่า (0.00 – 1.00) 0 0.0 0 0.0 

รวม 20 100.0 20 100.0 
สถานภาพการสมรสของบิดามารดา      
  อยู่ร่วมกนั 15 75.0 16 80.0 
  หย่าหรือแยกกนัอยู ่ 4 20.0 2 10.0 
  บิดาหรือมารดาถึงแก่กรรม  1 5.0 2 10.0 

รวม 20 100.0 20 100.0 



  48 

ตาราง  1 (ต่อ) 

ขอ้มลูทั่วไปของผูเ้ขา้ร่วมการวิจยั 
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคมุ 

จ านวน รอ้ยละ จ านวน รอ้ยละ 
บุคคลที่นกัเรยีนพกัอาศยัดว้ย      
  บิดาและมารดา 15 75.0 14 70.0 
  บิดา 2 10.0 1 5.0 
มารดา 2 10.0 3 15.0 
ญาติ (ลงุ ป้า นา้ อา ฯลฯ) 1 5.0 2 10.0 
อ่ืนๆ (เชน่ ผูอ้ปุการะ) - - - - 

รวม 20 100.0 20 100.0 
อาชีพของผูป้กครอง 

    

  รบัราชการ/ พนกังานรฐัวิสาหกจิ 2 10.0 2 10.0 
  รบัจา้ง 10 50.0 12 60.0 
  คา้ขาย 8 40.0 6 30.0 
  เกษตรกร - - - - 

รวม 20 100.0 20 100.0 

 
จากการเก็บขอ้มลูพบว่า ส าหรบัอายุของกลุ่มทดลอง พบว่าผูเ้ขา้ร่วมการวิจัยครึ่งหนึ่งมี

อายุ 12 ปี และ อีกครึ่งหนึ่งมีอายุ 13 ปี ส าหรบักลุ่มควบคุมพบว่า ครึ่งหนึ่งมีอายุ 12 ปี และ อีก
ครึ่งหนึ่งมีอายุ 13 ปี เช่นกนักับกลุ่มแรก ส าหรบัผลการเรียนของกลุ่มทดลอง พบว่าผูเ้ขา้ร่วมการ
วิจัยรอ้ยละ 70.0 มีผลการเรียนอยู่ในระดับดี และ รอ้ยละ 30.0 มีผลการเรียนอยู่ในระดับปาน
กลาง ส าหรบัผลการเรียนของกลุ่มควบคมุ พบว่าผูเ้ขา้ร่วมรอ้ยละ 60.0 มีผลการเรียนอยู่ในระดบัดี 
และ รอ้ยละ 40.0 มีผลการเรียนอยู่ในระดบัปานกลาง ส าหรบัสถานภาพการสมรสของบิดามารดา 
พบว่า กลุ่มทดลองรอ้ยละ 75.0 มีบิดาและมารดาที่อยู่ร่วมกัน รอ้ยละ 20.0 บิดามารดาหย่ารา้ง
หรือแยกกันอยู่ และ รอ้ยละ 5.0 บิดาหรือมารดาถึงแก่กรรม ส าหรบักลุ่มควบคุม พบว่ารอ้ยละ 
80.0 บิดาและมารดาอยู่ร่วมกัน รอ้ยละ 10.0 บิดาและมารดาหย่ารา้งหรือแยกกนัอยู่ และ รอ้ยละ 
10.0 บิดาหรือมารดา ถึงแก่กรรม ส าหรบับุคคลที่นกัเรียนพักอาศยัดว้ย พบว่า ส าหรบักลุ่มทดลอง 
รอ้ยละ 75.0 อาศยัอยู่กบับิดาและมารดา รอ้ยละ 10.0 อาศยัอยู่กบับิดา รอ้ยละ 10.0 อาศยัอยู่กับ
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มารดา และ รอ้ยละ 5.0 อาศยัอยู่กบัญาติ ส าหรบักลุ่มควบคมุรอ้ยละ 70.0 อาศัยอยู่กับบิดาและ
มารดา รอ้ยละ 5.0 อาศยัอยู่กบับิดา รอ้ยละ 15.0 อาศยัอยู่กับมารดา และ รอ้ยละ 10.0 บิดาหรือ
มารดาถึงแก่กรรม ส าหรับอาชีพของผู้ปกครอง พบว่า ส าหรับกลุ่มทดลอง ร้อยละ 50.0 มี
ผูป้กครองที่ท าอาชีพรบัจา้ง รองลงมาคืออาชีพคา้ขาย และ ขา้ราชการหรือพนักงานรฐัวิสาหกิจ 
โดยคิดเป็นรอ้ยละ 40.0 และ รอ้ยละ 10.0 ตามล าดบั และ พบว่า ส าหรบักลุ่มควบคุม ผูป้กครอง
ของนักเรียนกลุ่มดงักล่าวรอ้ยละ 60.0 ท าอาชีพรบัจา้ง รองลงมาคือ อาชีพคา้ขาย และรบัราชการ
หรือเป็นพนกังานรฐัวิสาหกิจ โดยคิดเป็นรอ้ยละ 30.0 และ รอ้ยละ 10.0 ตามล าดบั  

ตอนที่ 2 การวิเคราะหข์อ้มูลความฉลาดทางอารมณ์ของกลุ่มทดลองก่อนและภายหลัง
การเขา้ร่วมโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการโดยใชห้ลกัอริยสจัสี่ และการวิเคราะหข์อ้มูลความฉลาด
ทางอารมณ์ของกลุ่มควบคุมก่อน และภายหลังการเขา้ร่วมโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการโดยใช้
หลกัอริยสจัสี่ 

ตาราง 2 เปรียบเทียบความแตกต่างคะแนนเฉล่ียความฉลาดทางอารมณข์องนกัเรียนมธัยมศึกษา
ตอนตน้ กลุ่มทดลองก่อนและภายหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการโดยใชห้ลกั 
อริยสจัสี่  

องคป์ระกอบ 
ความฉลาดทางอารมณ ์

ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 
t P 

�̅� S.D. �̅� S.D. 
1. ดา้นความดี       
1.1 การควบคมุอารมณ ์ 15.25 .97 17.35 .75 -8.059 .000 
1.2 การเห็นใจผูอ่ื้น 12.20 .83 19.05 .94 -29.456 .000 
1.3ความรบัผิดชอบ 17.40 .60 18.90 .85 -5.430 .000 

รวมดา้นความด ี 44.85 1.31 55.30 1.81 -29.730 .000 
2. ดา้นความเก่ง        
2.1 รูจ้กัและมีแรงจูงใจใน
ตนเอง 

15.90 1.02 18.55 .83 -7.740 
.000 

2.2 การตดัสินใจและการ
แกปั้ญหา 

15.90 1.21 17.50 .76 -4.883 
.000 

2.3 การมีสมัพนัธภาพกบัผูอ่ื้น 12.25 .79 19.15 .81 -33.839 .000 
รวมดา้นความเก่ง 44.05 1.82 55.20 1.88 -17.154 .000 
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ตาราง 2 (ต่อ) 

องคป์ระกอบ 
ความฉลาดทางอารมณ ์

ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 
t P 

�̅� S.D. �̅� S.D. 
3. ดา้นความสขุ       
3.1 ความภูมิใจในตนเอง 9.50 .51 12.10 1.12 -9.133 .000 
3.2 ความพึงพอใจในชีวิต 16.85 .81 18.90 .79 -7.698 .000 
3.3 ความสขุสงบทางจิตใจ 16.40 1.19 19.15 1.14 -7.312 .000 

รวมดา้นความสขุ 42.75 1.68 50.15 2.25 -12.913 .000 
รวมทุกดา้น 131.65 3.44 160.65 5.32 -21.840 .000 

 
จากตารางที่ 2 พบว่า นักเรียนระดับชัน้มัธยมศึกษาปีที่ 1 ในกลุ่มทดลอง มีระดับความ

ฉลาดทางอารมณใ์นทุก ๆ ดา้น ทัง้ก่อนและภายหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการโดย
ใชห้ลกัอริยสจัสี่ อย่างมีนยัส าคญัทาง สถิติที่ระดบัความมั่นใจที่รอ้ยละ 95 หรือ P-value นอ้ยกว่า 
0.05 เมื่อพิจารณาค่าเฉลี่ยพบว่าระดับความฉลาดทางอารมณ์ภายหลังการเข้าร่วมโปรแกรม
กิจกรรมนนัทนาการโดยใชห้ลกัอริยสัจสี่สงูกว่าก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการโดย
ใช้หลักอริยสัจสี่ ในดา้นความดีเฉพาะเรื่องการเห็นใจผูอ่ื้น และดา้นความเก่งเฉพาะเรื่องการมี
สมัพนัธภาพกบัผูอ่ื้นมีค่าเฉล่ียเพิ่มขึน้ 

ตาราง 3 เปรียบเทียบความแตกต่างคะแนนเฉล่ียความฉลาดทางอารมณข์องนกัเรียนมธัยมศึกษา
ตอนตน้ กลุ่มควบคมุก่อนและภายหลงัการเขา้ร่วม โปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการโดยใชห้ลกั
อริยสจัสี ่

องคป์ระกอบ 
ความฉลาดทางอารมณ ์

ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 
t P 

�̅� S.D. �̅� S.D. 
1. ดา้นความดี       
1.1 การควบคมุอารมณ ์ 15.45 1.23 15.70 1.08 -1.314 .204 
1.2 การเห็นใจผูอ่ื้น 12.30 .65 12.70 .65 -2.179 .042 
1.3 ความรบัผิดชอบ 17.35 .74 17.15 .58 1.165 .258 

รวมดา้นความด ี 45.10 1.37 45.55 1.14 -1.254 .225 
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ตาราง 3 (ต่อ) 

องคป์ระกอบ 
ความฉลาดทางอารมณ ์

ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 
t P 

�̅� S.D. �̅� S.D. 
2. ดา้นความเก่ง        
2.1 รูจ้กัและมีแรงจูงใจใน
ตนเอง 

16.25 1.11 15.90 1.02 1.161 .260 

2.2 การตดัสินใจและการ
แกปั้ญหา 

15.85 1.22 15.80 1.00 .181 .858 

2.3 การมีสมัพนัธภ์าพกบัผูอ่ื้น 12.15 .93 12.50 .82 -1.926 .069 
รวมดา้นความเก่ง 44.25 2.48 44.20 2.11 .097 .924 

3. ดา้นความสขุ       
3.1 ความภูมิใจในตนเอง 9.70 .86 9.40 .59 1.371 .186 
3.2 ความพึงพอใจในชีวิต 16.90 .78 16.80 .83 .698 .494 
3.3 ความสขุสงบทางจิตใจ 16.50 1.19 16.80 1.23 -1.000 .330 

รวมดา้นความสขุ 43.10 1.83 43.00 1.55 .326 .748 
รวมทุกดา้น 132.45 3.96 132.75 3.86 -.367 .718 

 
จากตารางที่ 3 เมื่อพิจารณาจากค่าเฉลี่ยพบว่า ระดับความฉลาดทางอารมณ์ของกลุ่ม

ควบคุม ในทุก ๆ ดา้น ก่อนการเข้าร่วมโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการโดยใชห้ลักอริยสัจสี่และ
ภายหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการโดยใชห้ลกัอริยสจัสี่ ไม่มีความแตกต่างกนั  

ตอนที่ 3 การวิเคราะหข์อ้มูลความฉลาดทางอารมณ์ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม
ก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการโดยใชห้ลกัอริยสจัสี่   และการวิเคราะหข์อ้มูลความ
ฉลาดทางอารมณข์องกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุหลังการเขา้ร่วมโปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการ
โดยใชห้ลกัอริยสจัสี่  
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ตาราง 4 เปรียบเทียบความแตกต่างคะแนนเฉล่ียความฉลาดทางอารมณข์องนกัเรียนมธัยมศึกษา
ตอนตน้ กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการโดยใชห้ลกั
อริยสจัสี่  

องคป์ระกอบ ความฉลาดทาง
อารมณ ์

กลุ่มควบคมุ กลุ่มทดลอง 
t P 

�̅� S.D. �̅� S.D. 
1. ดา้นความดี       
 1.1 การควบคมุอารมณ ์ 15.45 1.23 15.25 0.97 .571 .572 
1.2  การเห็นใจผูอ่ื้น 12.30 0.66 12.20 0.83 .421 .676 
 1.3 ความรบัผิดชอบ 17.35 0.75 17.40 0.60 -.234 .816 

รวมดา้นความด ี 45.10 1.37 44.85 1.31 .589 .559 
2. ดา้นความเก่ง        
2.1 รูจ้กัและมีแรงจูงใจใน
ตนเอง 

16.25 1.12 15.90 1.02 
1.034 .308 

2.2 การตดัสินใจและการ
แกปั้ญหา 

15.85 1.23 15.90 1.21 
-.130 .879 

2.3 การมีสมัพนัธภาพกบัผูอ่ื้น 12.15 0.93 12.25 0.79 -.366 .716 
รวมดา้นความเก่ง 44.25 2.49 44.05 1.82 .290 .773 

3. ดา้นความสขุ       
3.1 ความภูมิใจในตนเอง 9.70 0.86 9.50 0.51 .890 .379 
3.2 ความพึงพอใจในชีวิต 16.90 0.79 16.85 0.81 .198 .844 
3.3 ความสขุสงบทางจิตใจ 16.50 1.19 16.40 1.19 .266 .792 

รวมดา้นความสขุ 43.10 1.83 42.75 1.68 .629 .533 
รวมทุกดา้น 132.45 3.97 131.65 3.44 .682  .500 

 
จากกตารางที่ 4 เมื่อพิจารณาจากค่าเฉล่ียพบว่า ระดบัความฉลาดทางอารมณข์องกลุ่ม

ทดลองและ กลุ่มควบคมุก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการโดยใชห้ลกัอริยสจัสี่มีความ
แตกต่างกัน โดยพบว่ากลุ่มควบคุมมีระดับความฉลาดทางอารมณ์โดยรวมมากกว่ากลุ่มทดลอง
เล็กนอ้ยโดยมีค่าเฉลี่ยรวมอยู่ที่ 132.45 และ 132.65 ตามล าดบั อย่างไรก็ตามเมื่อวิเคราะหข์อ้มูล
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ทางสถิติด้วยการใช้การวิเคราะห์แบบ T-Test เพื่อทดสอบความแตกต่าง พบว่า ไม่มีความ
แตกต่างในระดบัความฉลาดทางอารมณข์องกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุอย่างนยัส าคญัทางสถิติ
ที่ระดบัความมั่นใจที่รอ้ยละ 95 เนื่องจากมีค่า P-Value มากกว่า 0.05 ทัง้หมด  

ตาราง 5 เปรียบเทียบความแตกต่างคะแนนเฉล่ียความฉลาดทางอารมณข์องนกัเรียนมธัยมศึกษา
ตอนตน้ กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุหลงัการเขา้ร่วม โปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการโดยใชห้ลกั
อริยสจัสี ่

องคป์ระกอบ  
ความฉลาดทางอารมณ ์

กลุ่มควบคมุ กลุ่มทดลอง 
t P 

�̅� S.D. �̅� S.D. 
1. ดา้นความดี       
 1.1 การควบคมุอารมณ ์ 15.70 1.08 17.35 0.75 -5.620  .000 
1.2  การเห็นใจผูอ่ื้น 12.70 0.66 19.05 0.94 -24.683 .000 
 1.3 ความรบัผิดชอบ 17.15 0.59 18.90 0.85 -7.562 .000 

รวมดา้นความด ี 45.55 1.15 55.30 1.81 -20.359 .000 
2. ดา้นความเก่ง        
2.1 รูจ้กัและมีแรงจูงใจใน
ตนเอง 

15.90 1.02 18.55 0.83 
-9.027 .000 

2.2 การตดัสินใจและการ
แกปั้ญหา 

15.80 1.01 17.50 0.76 
-6.030 .000 

2.3 การมีสมัพนัธภาพกบัผูอ่ื้น 12.50 0.83 19.15 0.81 -25.646 .000 
รวมดา้นความเก่ง 44.20 2.12 55.20 1.88 -17.370 .000 

3. ดา้นความสขุ       
3.1 ความภูมิใจในตนเอง 9.40 0.60 12.10 1.12 -9.515 .000 
3.2 ความพึงพอใจในชีวิต 16.80 0.83 18.90 0.79 -8.187 .000 
3.3 ความสขุสงบทางจิตใจ 16.80 1.24 19.15 1.14 -6.248 .000 

รวมดา้นความสขุ 43.00 1.56 50.15 2.25 -11.674 .000 
รวมทุกดา้น 132.75 3.86 160.65 5.32 -18.966 .000 
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จากตารางที่  5 เมื่อพิจารณาค่าเฉลี่ยพบว่า ภายหลังการเข้าร่วมโปรแกรมกิจกรรม
นันทนาการโดยใชห้ลักอริยสัจสี่ นักเรียนในกลุ่มทดลองมีระดับความฉลาดทางอารมณ์สูงกว่า
นกัเรียนที่อยู่ในกลุ่มควบคมุในทุก ๆดา้น โดยมีค่าเฉล่ียรวมอยู่ที่ 160.65 และ 132.75 ตามล าดับ 
โดยเฉพาะในดา้นความดี เรื่องการเห็นใจผูอ่ื้น และดา้นความเก่ง เรื่องการมีสมัพันธภาพกับผูอ่ื้น 
มีค่าเฉล่ียเพิ่มขึน้ นอกจากนีเ้มื่อวิเคราะหข์อ้มลูดว้ย T-Test แลว้พบว่านกัเรียนที่อยู่ในกลุ่มทดลอง
มีความฉลาดทางอารมณ์แตกต่างจากนกัเรียนที่อยู่ในกลุ่มควบคมุในทุก ๆ ดา้นอย่างมีนยัส าคัญ
ทางสถิติ ที่ระดับความมั่นใจที่ร้อยละ 95 เนื่องจากมีค่า P-Value อยู่ที่ .000 ซึ่งน้อยกว่า 0.05 
ทัง้หมด 
 

 

 

 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 



 

บทท่ี 5 
สรุปผล  อภิปรายผล  และข้อเสนอแนะ 

การวิจัยครัง้นีเ้ป็นการวิจัยกึ่งทดลอง เพื่อศึกษาผลก่อนและหลังของการใช้โปรแกรม
กิจกรรมนันทนาการโดยใช้หลักอริยสัจสี่ เพื่อพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนชั้น
มธัยมศึกษาปีที 1 โรงเรียนพิบูลประชาสรรค ์โดยการเปรียบเทียบความฉลาดทางอารมณ์ในกลุ่ม
ทดลองที่ไดร้บักิจกรรมนนัทนาการโดยใชห้ลกัอริยสจัสี่ตามโปรแกรม ก่อนการทดลองและหลงัการ
ทดลอง  และเปรียบเทียบความฉลาดทางอารมณ์ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม สรุป
สาระส าคญัและผลการวิจยัไดด้งันี ้

วัตถุประสงคข์องการวิจยั 
1. เพื่อศึกษาการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ ์ของนกัเรียนระดบัชัน้มัธยมศึกษาปีที่ 1 

โรงเรียนพิบูลประชาสรรค ์ 
2. เพื่อเปรียบเทียบความฉลาดทางอารมณ์ ของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 

โรงเรียนพิบูลประชาสรรค ์ก่อนและหลงัการใชโ้ปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการ โดยใชห้ลกัอริยสจัสี่
เพื่อพฒันาความฉลาดทางอารมณข์องนกัเรียนระดบัชัน้มธัยมศึกษาปีที่ 1 

3. เพื่อเปรียบเทียบความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่  1 
โรงเรียนพิบูลประชาสรรค ์หลังการใชโ้ปรแกรมกิจกรรมนันทนาการ โดยใชห้ลักอริยสจัสี่ ในกลุ่ม
ทดลองกบักลุ่มควบคมุ 

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย  
เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยั ประกอบดว้ย 

1. เครื่องมือในการทดลอง ไดแ้ก่ โปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการโดยใชห้ลักอริยสัจสี่ 
ส  าหรบันกัเรียนระดบัชัน้มธัยมศึกษาปีที่ 1 

2. เครื่องมือในการรวบรวมขอ้มูล แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ของกรม
สขุภาพจิต กระทรวงสาธารณสขุ 

การด าเนินการวิจยัและการเกบ็รวบรวมข้อมลู 
1. เลือกกลุ่มตวัอย่างโดยการจบัฉลาก เพื่อแบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ 
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2. ท าการประเมินความฉลาดทางอารมณ์ของกลุ่มทดลองและกลุ่ มควบคุม ก่อนการ
ทดลอง (Pre-test) โดยใช้แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ของกรมสุขภาพจิต กระทรวง
สาธารณสขุ 

3. ด าเนินการจัดโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการโดยใชห้ลกัอริยสจัสี่เป็นเวลา 12 สปัดาห ์
สปัดาหล์ะ 1 วนั วนัละ 40 - 60 นาที 

4. เมื่อจัดโปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการโดยใชห้ลักอริยสจัสี่ครบ 12 สปัดาหแ์ลว้ ท าการ
ประเมินความฉลาดทางอารมณข์องกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุหลงัการทดลอง (Post-test) โดย
ใชแ้บบประเมินความฉลาดทางอารมณข์องกรมสขุภาพจิต กระทรวงสาธารณสขุ 

5. น าคะแนนที่ไดไ้ปวิเคราะหห์าค่าทางสถิติโดยใชค้อมพิวเตอรโ์ปรแกรมส าเร็จรูปการ
วิเคราะหข์อ้มลู 

การวเิคราะหข์้อมูล 
การวิเคราะหข์อ้มลูโดยใชค้อมพิวเตอรโ์ปรแกรมส าเร็จรูป ดงันี ้

หาค่าสถิติพืน้ฐาน โดยการหาค่าเฉล่ีย (Mean) และหาค่าความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
(standard deviation) ของคะแนนความฉลาดทางอารมณข์องกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ 

เปรียบเทียบความฉลาดทางอารมณ์ก่อนการทดลองและหลังการทดลองชองกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคมุโดยใชค้่าสถิติ T – test dependent  ที่ระดบัความมีนยัส าคญั  0.05 

เปรียบเทียบความแตกต่างคะแนนเฉล่ียความฉลาดทางอารมณข์องกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคมุโดยใชค้่าสถิติ  T – test independent   ที่ระดบัความมีนยัส าคญั  0.0 

สรุปผลการวิจัย 
1. ผลของการใช้โปรแกรมกิจกรรมนันทนาการ โดยใชห้ลักอริยสัจสี่เพื่อพัฒนาความ

ฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 ก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง
ของกลุ่มทดลอง 

1.1 ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียความฉลาดทางอารมณ ์ดา้นดี มีค่าเฉล่ีย 
44.85 คะแนน และหลังการทดลอง มีค่าเฉลี่ย 55.30 คะแนน ซึ่งเมื่อน าค่าเฉลี่ยของแต่ละ
องคป์ระกอบย่อย ไปเปรียบเทียบกบัเกณฑป์กติพบว่า กลุ่มทดลองมีความฉลาดทางอารมณอ์ยู่ใน
เกณฑป์กติ 

เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยความฉลาดทางอารมณ์ ดา้นดี ระหว่าง
ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง ไม่พบว่าแตกต่างกัน และเมื่อเปรียบเทียบองคป์ระกอบย่อย 
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พบว่า เฉพาะดา้นดี เรื่องการเห็นใจผูอ่ื้น มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.05 โดยหลงัการทดลองมีค่าเฉล่ียสงูกว่าก่อนการทดลอง 

1.2 ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยความฉลาดทางอารมณ์ ด้านเก่ง มี
ค่าเฉลี่ย 44.05 คะแนน และหลังการทดลอง มีค่าเฉลี่ย 55.20 คะแนน ซึ่งเมื่อน าค่าเฉลี่ยของแต่
ละองคป์ระกอบย่อย ไปเปรียบเทียบกับเกณฑป์กติความฉลาดทางอารมณ์ของกรมสุขภาพจิต 
กระทรวงสาธารณสขุ พบว่า กลุ่มทดลองมีความฉลาดทางอารมณอ์ยู่ในเกณฑป์กติ 

เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉล่ียความฉลาดทางอารมณ์ ดา้นดี ระหว่างก่อน
การทดลองและหลงัการทดลอง พบว่า ไม่แตกต่างกนัและเมื่อเปรียบเทียบแต่ละองคป์ระกอบย่อย 
พบว่า เฉพาะองค์ประกอบย่อย ด้านเก่ง เรื่องการมีสัมพันธภาพกับผู้อ่ืน ที่แตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 โดยหลงัการทดลองมีค่าเฉล่ียสงูกว่าก่อนการทดลอง 

1.3 ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยความฉลาดทางอารมณ์ ด้านสุข มี
ค่าเฉลี่ย 42.75 คะแนน และหลังการทดลอง มีค่าเฉลี่ย 50.15 คะแนน ซึ่งเมื่อน าค่าเฉลี่ยของแต่
ละองคป์ระกอบย่อย ไปเปรียบเทียบกับเกณฑป์กติความฉลาดทางอารมณ์ของกรมสุขภาพจิต 
กระทรวงสาธารณสขุ พบว่า กลุ่มทดลองมีความฉลาดทางอารมณอ์ยู่ในเกณฑป์กติ 

เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยความฉลาดทางอารมณ์ ดา้นสุข และ
องค์ประกอบย่อย ระหว่างก่อนการทดลองและหลังการทดลอง พบว่า เฉพาะองคป์ระกอบย่อย 
ดา้นสขุ เรื่องความภูมิใจในตนเอง ที่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 โดยหลัง
การทดลองมีค่าเฉล่ียสงูกว่าก่อนการทดลอง 

1.4 ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยความฉลาดทางอารมณ์ โดยรวมทุกดา้น 
มีค่าเฉล่ีย 131.65 คะแนน และหลงัการทดลอง มีค่าเฉล่ีย 160.65 คะแนน ซึ่งเมื่อน าค่าเฉลี่ยของ
แต่ละองคป์ระกอบย่อย ไปเปรียบเทียบกบัเกณฑป์กติความฉลาดทางอารมณ์ของกรมสขุภาพจิต 
กระทรวงสาธารณสขุ พบว่า กลุ่มทดลองมีความฉลาดทางอารมณอ์ยู่ในเกณฑป์กติ 

เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยความฉลาดทางอารมณ์ โดยรวมทุกดา้น 
และองค์ประกอบย่อย ระหว่างก่อนการทดลองและหลังการทดลอง พบว่า หลังการทดลองมี
ค่าเฉล่ียสงูกว่าก่อนการทดลอง 

2. ผลการเปรียบเทียบการใชโ้ปรแกรมกิจกรรมนันทนาการ โดยใช้หลักอริยสัจสี่เพื่อ
พฒันาความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีที่ 1 ของกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคมุ   
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2.1 หลงัการทดลอง กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียความฉลาดทางอารมณ ์ดา้นดี มีค่าเฉล่ีย 
55.30 คะแนน ส่วนกลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ย 45.55 คะแนน ซึ่งเมื่ อน าค่าเฉลี่ยของแต่ละ
องค์ประกอบย่อย ไปเปรียบเทียบกับเกณฑ์ปกติความฉลาดทางอารมณ์ของกรมสุขภาพจิต 
กระทรวงสาธารณสขุ พบว่า กลุ่มทดลองมีความฉลาดทางอารมณอ์ยู่ในเกณฑป์กติ  

เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความฉลาดทางอารมณ์ ดา้นดี หลัง
การทดลองระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม พบว่า แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดบั 0.05 โดยกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยความฉลาดทางอารมณ ์ดา้นดีสงูกว่ากลุ่มควบคมุ และเมื่อ
เปรียบเทียบแต่ละองคป์ระกอบย่อย พบว่า เฉพาะองคป์ระกอบย่อยเรื่องการเห็นใจผูอ่ื้น แตกต่าง
กนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 โดยกลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียสงูกว่ากลุ่มควบคมุ 

2.2 หลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยความฉลาดทางอารมณ์ ด้านเก่ง มี
ค่าเฉลี่ย 55.20 คะแนน ส่วนกลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ย 44.20 คะแนน ซึ่งเมื่อน าค่าเฉลี่ยของแต่ละ
องค์ประกอบย่อย ไปเปรียบเทียบกับเกณฑ์ปกติความฉลาดทางอารมณ์ของกรมสุขภาพจิต 
กระทรวงสาธารณสขุ พบว่า กลุ่มทดลองมีความฉลาดทางอารมณอ์ยู่ในเกณฑป์กติ  

เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียความฉลาดทางอารมณ ์ดา้นเก่ง หลงั
การทดลองระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม พบว่า แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.05 โดยกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยความฉลาดทางอารมณ์ ดา้นเก่งสูงกว่ากลุ่มควบคุม และ
เมื่อเปรียบเทียบแต่ละองคป์ระกอบย่อย พบว่า เฉพาะองคป์ระกอบย่อยเรื่องการมีสมัพนัธภาพกับ
ผูอ่ื้น แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 โดยกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยสูงกว่ากลุ่ม
ควบคมุ 

2.3 หลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยความฉลาดทางอารมณ์ ด้านสุข มี
ค่าเฉลี่ย 50.15 คะแนน ส่วนกลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ย 43.00 คะแนน ซึ่งเมื่อน าค่าเฉลี่ยของแต่ละ
องค์ประกอบย่อย ไปเปรียบเทียบกับเกณฑ์ปกติความฉลาดทางอารมณ์ของกรมสุขภาพจิต 
กระทรวงสาธารณสขุ พบว่า กลุ่มทดลองมีความฉลาดทางอารมณอ์ยู่ในเกณฑป์กติ 

 เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความฉลาดทางอารมณ์ ดา้นสุข 
หลงัการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคมุ พบว่า แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่
ระดับ 0.05 โดยกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยความฉลาดทางอารมณ์ ดา้นสุข สูงกว่ากลุ่มควบคุม และ
เมื่อเปรียบเทียบแต่ละองคป์ระกอบย่อย พบว่า เฉพาะองคป์ระกอบย่อยเรื่องความภูมิใจในตนเอง 
แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 โดยกลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียสงูกว่ากลุ่มควบคมุ 
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2.4 หลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยความฉลาดทางอารมณ์ โดยรวมทุกดา้น 
มีค่าเฉล่ีย 132.75 คะแนน และหลงัการทดลอง มีค่าเฉล่ีย 160.65 คะแนน ซึ่งเมื่อน าค่าเฉลี่ยของ
แต่ละองคป์ระกอบย่อย ไปเปรียบเทียบกบัเกณฑป์กติความฉลาดทางอารมณ์ของกรมสขุภาพจิต 
กระทรวงสาธารณสขุ พบว่า กลุ่มทดลองมีความฉลาดทางอารมณอ์ยู่ในเกณฑป์กติ 

เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยความฉลาดทางอารมณ์ โดยรวมทุกดา้น 
และองค์ประกอบย่อย ระหว่างก่อนการทดลองและหลังการทดลอง พบว่า หลังการทดลองมี
ค่าเฉล่ียสงูกว่าก่อนการทดลอง 

อภิปรายผลการวิจัย 
ผลโปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการ โดยใชห้ลักอริยสจัสี่เพื่อพฒันาความฉลาดทางอารมณ์

ของนกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาตอนตน้ อภิปรายผลดงันี ้
1. ความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนกลุ่มทดลอง  ก่อนและภายหลังการทดลอง

โดยรวม แตกต่างกนัในรายดา้น โดยเฉพาะดา้นความดี  ในเรื่องการเห็นใจผูอ่ื้น  ดา้นความเก่ง ใน
เรื่องการมีสัมพันธภาพกับผู้อ่ืน ด้านความสุข ในเรื่องความภูมิใจในตนเอง เพิ่มขึน้อย่างมี
นยัส าคัญทางสถิติที่ระดบั 0.05 ระยะเวลาที่นกัเรียนท ากิจกรรมนันทนาการ โดยใชห้ลักอริยสจัสี่
ตามโปรแกรม 12 สปัดาห ์ไม่พอเพียงเนื่องจากองคป์ระกอบของความฉลาดทางอารมณ์มีหลาย
ดา้น ซึ่งการที่จะท าใหเ้กิดการพฒันาในทุก ๆ  ดา้น ตอ้งใชเ้วลา ตอ้งมีกระบวนการพฒันาที่ต่อเนื่อง
และจริงจงั ตอ้งอาศัยความร่วมมือหลายฝ่ายทั้งผูป้กครอง ครู ผูท้ี่เกี่ยวขอ้งดา้นการเรียนการสอน 
และเพื่อนนักเรียน อีกทั้งความฉลาดทางอารมณ์ควรมีการวางพื ้นฐานมาตั้งแต่วัยเด็ก ซึ่ง
สอดคลอ้งกบั กรมสขุภาพจิต ( ม.ป.ป. 31-32) 

 สอดคลอ้งกบัแนวคิดของ วีรวฒัน ์บันนิตามัย (2542 : 135) ที่ระบุว่า การพัฒนา 
EQ ตอ้งใชร้ะยะเวลานานจึงไดผ้ล เพราะ EQ ตอ้งมีกระบวนการพฒันาที่ต่อเนื่องและจริงจงั ตอ้ง
อาศยัความร่วมมือหลายฝ่าย  และความฉลาดทางอารมณ์ตอ้งมีการวางพืน้ฐานมาตั้งแต่วัยเด็ก 
พ่อ แม่ที่มีความฉลาดทางอารมณส์งูจะท าใหล้กูเรียนรูก้ารแสดงออกทางอารมณท์ี่ดี มองโลกในแง่
ดี พ่อ แม่ที่ฝึกฝนพฒันาการดา้นความฉลาดทางอารมณข์องลกูตัง้แต่ 4 ปีอย่างต่อเนื่องและจริงจงั 
จะช่วยพฒันา EQ ของลกูไดด้ียิ่งขึน้ 

2. EQ ของนักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมภายหลังการทดลองโดยรวม 
แตกต่างกนัในรายดา้น  

2.1 ด้านความดี พบว่า เรื่องการเห็นใจผูอ่ื้น กลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุม 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ซึ่งความหมายของ “การเห็นใจผู้อ่ืน” คือ การใส่ใจและ
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เข้าใจในความรูส้ึกของผู้อ่ืน มองเห็นในอารมณ์ของผู้อ่ืน มีความเห็นใจผู้อ่ืนอย่างเหมาะสม 
กิจกรรมสรา้งคณุธรรม ช่วยใหเ้ด็กเกิดขบวนการเรียนรูแ้ละเขา้ใจอารมณค์วามรูส้ึกของผูอ่ื้น ท าให้
ตอบสนองผูอ่ื้นไดอ้ย่างถูกตอ้งเหมาะสม ท าใหม้ีความสมัพนัธแ์ละร่วมงานกบัผูอ่ื้นไดด้ี มีความสุข
มากขึน้ เกรียงศักดิ์ เจริญวงศศ์กัดิ์ (๒๕๔๑) กล่าวว่า การจัดการศึกษาในปัจจุบันตอ้งมุ่งเนน้ไปที่
คณุธรรม จริยธรรม เนื่องจากเป็นสิ่งที่ส  าคญัส าหรบัชาวไทย หากเด็กไดร้บัการอบรมสั่งสอนอย่าง
ต่อเนื่องแลว้ เด็กจะสามารถเป็นทรพัยากรมนุษยท์ี่มีคุณภาพ เป็นคนดีและเก่งได้ เช่นเดียวกับ
แนวคิดของ ประสงค ์สังขไชย ( 2546: 53-56) ที่กล่าวไวว่้า การเขา้ใจและเห็นใจผูอ่ื้น เป็นหนึ่งใน
องคป์ระกอบดา้นความดี ของ EQ คือ สามารถที่จะคิดคาดคะเนไดว่้า ชีวิตของบุคคลอ่ืนจะเป็น
อย่างไร ซึงเป็นการรบัรูอ้ารมณ์ ความรูส้ึกของบุคคลอ่ืน และสามารถสนองตอบได้อย่างถูกต้อง 
และถือว่าเป็นสิ่งที่ส  าคัญในการสรา้งความสัมพันธอ์ันดีดา้นอ่ืน ๆ ต่อไป และช่วยส่งผลใหป้ระสบ
ความส าเร็จในชีวิต การงาน และครอบครวั   

ความสามารถในการเขา้ใจและเห็นใจผูอ่ื้น เป็นทักษะที่สามรถเรียนรู ้ฝึกฝนได ้
ประกอบดว้ย 

1. การอ่านอารมณแ์ละความรูส้ึก คือ การรบัรูอ้ารมณแ์ละความรูส้ึกของผูอ่ื้น 
โดยรบัรูจ้ากการสงัเกตจากอารมณ ์และความรูส้ึกที่แสดงออกมาทางสีหนา้ท่าทางหรือน า้เสียงที่
ใชพ้ดู 

2. การฝึกค านึงถึงใจเปรียบเทียบกับใจเรา คือ การคาดเดาความรูส้ึกของ
ผูอ่ื้น เช่น เพื่อนถูกหัวหนา้งานต าหนิ ว่าไม่รบัผิดชอบ งานเกิดความเสียหาย และถ้าเป็นเราจะมี
ความรูส้ึกอย่างไร 

3. ฝึกการตอบสนองที่สอดคลอ้ง คือ การแสดงออกของเรา ที่เขา้ใจอารมณ์
และความรูส้ึกของผูอ่ื้น ซึ่งการแสดงออกถึงความเขา้ใจและเห็นใจนัน้ ออกมาในรูปค าพดูที่เห็นใจ
และใหก้ าลงัใจ   

2.2 ดา้นความเก่ง พบว่า เรื่องการมีสมัพันธภาพกบัผูอ่ื้น กลุ่มทดลองสงูกว่ากลุ่ม
ควบคุม ซึ่งความหมายของ “การมีสัมพนัธภาพกบัผูอ่ื้น” หมายถึง ความตั้งใจที่จะศึกษาและท า
ความเขา้ใจต่อความรูส้ึกของบุคคลอ่ืน แสดงความเห็นอกเห็นใจผูอ่ื้นอย่างไม่เสแสรง้ เป็นคนฟัง
และคนพูดที่ดี เขา้ใจตรงกัน ใส่ใจความรูส้ึกของผูฟั้ง ตระหนกัถึงความแตกต่างระหว่างบุคคล ให้
ก าลงัใจซึ่งกนัและกนั  หากมีความเห็นที่ขดัแยง้ก็ใหเ้ป็นไปอย่างสรา้งสรรค ์(กรมสขุภาพจิต, 2550 
: 30) กิจกรรมสรา้งคุณธรรม ที่จดัเป็นประสบการณ์ใหก้บัผูเ้รียน เพื่อพัฒนาผูเ้รียนในดา้นต่าง ๆ 
เช่น ดา้นทักษะ อารมณ์ สงัคม และความสัมพนัธก์บับุคคลอ่ืน ท าใหน้กัเรียนไดม้ีโอกาสเรียนรูจ้ัก
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การสรา้งสมัพนัธก์บับุคคลอ่ืนในบรรยากาศที่ผ่อนคลาย เหมาะสม ในกิจกรรมสรา้งคณุธรรม กลุ่ม
ทดลองมีปฏิสมัพนัธก์นัตลอดเวลาของการเขา้ร่วมกิจกรรมกลุ่ม ซึ่งบางครัง้ตอ้งมีการแบ่งกลุ่มเป็น
หลายขนาดหรือมีการสลับสับเปลี่ยนสมาชิกในกลุ่ม จึงเป็นสถานการณ์กึ่งบังคับที่สมาชิกจะมี
สมัพนัธภาพต่อกนั ตรงกับแนวคิดของ  พระราชวรมนุี (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพทุธศาสนฉ์บับ
ประมวลศพัท,์ พิมพค์รัง้ที่ ๗, (กรุงเทพมหานคร: จุฬาลงกรณราชวิทยาลยั, 2546) พฒันาการแบบ
องค์รวม กล่าวว่า  ความฉลาดทางอารมณ์ดังกล่าว  สอดคล้องกับหลักพุทธธรรมใน
พระพุทธศาสนา เช่น สติสัมปชัญญะ หิริโอตตัปปะ พรหมวิหาร 4  ไตรสิกขา และหลักสัปปุริส
ธรรม 7 โยนิโสมนสิการ จิตตภาวนา เป็นต้น ความฉลาดทางอารมณ์มีคุณประโยชนต์่อสุขภาพ
กายและสขุภาพจิตใจ ท าใหเ้ป็นบุคคลที่มีจิตใจและลักษณะเขม้แข็ง มั่นคง หนกัแน่น สงบ สภุาพ 
เบิกบาน และงามสง่า เข้าใจตัวเองและบุคคลอ่ืนตามสภาพความเป็นจริง มีความมั่นคงทาง
อารมณส์งู   

นอกจากนีผ้ลการวิจยันีย้งัสอดคลอ้งกบัผลการวิจยัของ ภูฟ้า เสวกพนัธ ์( 2521 : 
126) ที่ท าการศึกษาเรื่องผลของโปรแกรมนันทนาการที่มีต่อการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์
ของนักศึกษาระดับมหาวิทยาลัย หลังการทดลอง พบว่า กลุ่มทดลองที่ เข้าร่วมโปรแกรม
นันทนาการแล้ว มีค่าเฉลี่ยของ EQ ด้านสัมพันธภาพสูงกว่าก่อนการทดลอง ซึ่งสอดคล้องกับ 
วิทยา ทีมมุทิตา (2527 อ้างถึงใน ภูฟ้า เสวกพันธ์ , 2543:129) ที่กล่าวว่า คุณค่าของเกมอยู่ที่
ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมไดม้ีการส่ือสารกนัโดยนัย ท าใหส้ัมพันธภาพระหว่างบุคคลดีขึน้ตามล าดับ เกิด
ความคุน้เคย ท าใหท้ างานเป็นทีมได ้ตรงกับ สมบตัิ กาญจนกิจ ( 2544: 55) ที่ระบุไวว่้า กิจกรรม
นนัทนาการ เป็นการจัดกิจกรรมตัง้แต่สองคนขึน้ไป มีการพูดคุยและปรบัตัวเขา้หากนั ท าใหเ้กิด
พลังงานบวกขึน้ในกลุ่ม ด้วยขบวนการต่าง ๆ ที่ใช้การตัดสินใจร่วมกัน สามารถก่อใหเ้กิดการ
เดินหนา้ไปสู่จุดมุ่งหมายที่วางไวไ้ด ้กิจกรรมนนัทนาการนี ้ช่วยสรา้งมนุษยสมัพนัธ ์ฝึกการท างาน
เป็นทีม มีการประสานงานและร่วมมือกัน พัฒนาการเรียนรูพ้ฤติกรรมของกลุ่ม สรา้งความเป็น
ผูน้  าและผูต้าม ช่วยใหรู้จ้กัหนา้ที่ความรบัผิดชอบของตนเองไดด้ี 

 2.3 ด้านความสุข โดยรวมมีความแตกต่างกัน เมื่อพิจารณาแต่ละด้าน 
ผลการวิจัยพบว่า ดา้นความสุข กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยสูงกว่ากลุ่มควบคุมในเรื่องความภูมิใจใน
ตนเอง ซึ่งความหมายของ “ความภูมิใจในตนเอง” คือ ความพอใจและเข้าใจคุณค่าของตัวเอง 
ยอมรบัขอ้เด่นและขอ้ดอ้ยของตัวเอง รูร้ะดับและเชื่อมั่นในความสามารถของตัวเอง ซึ่งกิจกรรม
นนัทนาการ จะช่วยสรา้งใหเ้กิดการเรียนรู ้คณุค่าของตน สอนการท างานร่วมกนัในสงัคม ท าใหไ้ม่
เห็นแก่ตนเพียงฝ่ายเดียว รู้สึกเป็นส่วนหนึ่งของสังคม (พรทิพย์ วัฒนพงศ์, 2548: 80 )  โดย
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ภายหลังการท ากิจกรรมสรา้งคุณธรรม กลุ่มทดลอง ไดรู้จ้กัและเขา้ใจตนเอง มองโลกในแง่ดี กลา้
แสดงออก มีความภาคภูมิใจและเชื่อถือในความสามารถของตวัเอง ตรงกบัแนวคิดของ พระราชวร
มุนี (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสนฉ์บับประมวลศัพท์, พิมพค์รัง้ที่ ๗, (กรุงเทพมหานคร: 
จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2546), และพระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พัฒนาการแบบองค์รวม 
กล่าวว่า ความฉลาดทางอารมณ์ดังกล่าวสอดคลอ้งกับหลักพุทธธรรมในพระพุทธศาสนา เช่น 
อริยสัจสี่ มรรค 8  ไตรสิกขา โยนิโสมนสิการ จิตตภาวนา เป็นตน้ EQ มีประโยชนด์า้นสุขภาพกาย
และจิต และมีคุณอย่างยิ่งเมื่อใชป้ระกอบกบัการวิปัสสนาในศาสนาพุทธ โดยท าใหต้นมีสติ รูท้ัน
พฤติกรรมของตน ท าใหก้ารพฒันา EQ ดีขึน้    

 การใชโ้ปรแกรมกิจกรรมนันทนาการ โดยใชห้ลักอริยสัจสี่ เป็นกิจกรรม
สรา้งคณุธรรม ที่ช่วยส่งเสริมใหเ้ด็กตระหนกัถึงอารมณข์องตนเองและของผูอ่ื้น ฝึกการคมุอารมณ์
ได้ มีความเข้าใจ เห็นใจผู้ และมีสัมพันธภาพที่ดีกับผู ้ อ่ืน แสดงออกอย่างถูกต้อง พึงพอใจ
ภาคภูมิใจและเชื่อมั่นในคุณค่าของตน เป็นการอบรมบ่มเพาะ ปลูกฝัง และสรา้งส านึก ให้มี
คณุธรรม  จริยธรรม ความรบัผิดชอบต่อตนเอง ผูอ่ื้น และสิ่งแวดลอ้ม เกิดความตื่นรูใ้นหนา้ที่ ท า
ใหส้ามารถอยู่ร่วมกบัผูอ่ื้นอย่างมีความสขุได ้

ข้อเสนอแนะท่ีได้จากการวิจัย 
1. ในการวิจัยเรื่อง ผลของโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการโดยใชห้ลกัอริยสจัสี่เพื่อพฒันา

ความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนระดับชัน้มธัยมศึกษาปีที่ 1 สามารถใชเ้ป็นแนวทางเพื่อใหค้รู 
อาจารย ์เจา้หนา้ที่ และผูท้ี่เกี่ยวขอ้ง น าไปใชต้่อ เพื่อใหเ้กิดความต่อเนื่องและเป็นประโยชนต์่อ
นกัเรียนที่เขา้ร่วมและไม่ไดเ้ขา้ร่วมการวิจยัในครัง้นี ้

2. เผยแพร่ผลการวิจัย รวมทั้งโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการโดยใชห้ลกัอริยสัจสี่ที่ไดใ้ช ้
ในการวิจยัครัง้นี ้ไปยงัหน่วยงานอ่ืน ๆ เช่น เด็กในสถานสงเคราะห ์หรือ นกัเรียนในสถานพินิจต่าง 
ๆ เพื่อช่วยใหเ้ด็กมีพฒันาการทางดา้นความฉลาดทางอารมณ์ไปในทางที่ดีขึน้ สามารถเติบโตไป
เป็นทรพัยากรบุคคลที่ดีและมีคณุภาพในอนาคต เมื่อตอ้งออกไปใชช้ีวิตในโลกภายนอก 

ข้อเสนอแนะส าหรับการวิจัยคร้ังต่อไป 
1. ควรท าการศึกษาผลของการใชโ้ปรแกรมกิจกรรมนันทนาการโดยใชห้ลกัอริยสจัสี่เพื่อ

พฒันาความฉลาดทางอารมณใ์นกลุ่มประชากรอ่ืน ๆ เช่น นกัเรียนในสถานสงเคราะห ์นกัเรียนใน
สถานพินิจ เป็นตน้ 
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  2. ควรมีการศึกษาผลของการจดักิจกรรมดา้นนนัทนาการประเภทอ่ืน ๆ เช่น ดา้น
การดนตรีและการรอ้งเพลง การเตน้ร า ศิลปหตัถกรรม ที่ช่วยส่งเสริม EQ ของนกัเรียนต่อไป   

3. ควรพิจารณาเพิ่มระยะเวลาในการทดลองใหย้าวมากขึน้ เพื่อใหเ้ห็นการเปลี่ยนแปลง
ที่ชดัเจนมากยิ่งขึน้ ในแต่ละช่วงเวลาที่เปลี่ยนแปลงไป 

4. สถานที่ที่ใชใ้นการวิจัยครัง้นี ้จดัขึน้ภายในหอ้งเรียนซึ่งมีพืน้ที่จ  ากัด อากาศรอ้นและ 
ไม่เป็นส่วนตัว ท าใหม้ีปัจจัยภายนอกรบกวนสมาธิของกลุ่มทดลอง ดงันัน้ ส าหรบัการวิจยัในครัง้
ต่อไป ควรค านึงและเลือกสถานที่ที่เหมาะสม มีบริเวณกวา้งพอเหมาะต่อจ านวนผูเ้ขา้ร่วม ระบบ
อากาศเหมาะสม และไม่มีเสียงรบกวนสมาธิของเด็กขณะเขา้ร่วมกิจกรรม 
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รายนามผู้เช่ียวชาญตรวจเคร่ืองมือ 
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รายนามผู้เช่ียวชาญ 
 
ชื่อ-สกุล   ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.ถนอมศกัดิ์  เสนาค า  
สถานที่ท างาน  คณะพลศึกษา มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
 
ชื่อ-สกุล   ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.วิพงษ์ชยั รองขนัแกว้  
สถานที่ท างาน  คณะพลศึกษา มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
 
ชื่อ-สกุล   อาจารย ์ดร.สราวธุ ชยัวิชิต  
สถานที่ท างาน  คณะพลศึกษา มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
 
ชื่อ-สกุล   อาจารย ์ดร.ชินะ โอภาส  
สถานที่ท างาน  คณะพลศึกษา มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
 
ชื่อ-สกุล   อาจารยปิ์ยพงษ์  อคัรมาธวรรย ์   
สถานที่ท างาน  คณะศิลปศาสตร ์มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ 
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แบบประเมินคุณภาพนวัตกรรม เพื่อหาค่า IOC 
 

แบบแสดงความคิดเหน็ของผูท้รงคณุวฒุิที่มีต่อนวตักรรม(โปรแกรมนนัทนาการ) 
  ค าชีแ้จง    ขอใหท้่านผูเ้ชี่ยวชาญไดก้รุณาแสดงความคดิเหน็ของท่านทีม่ีต่อโปรแกรม
นนัทนาการ 
 โดยใส่เครื่องหมาย  ( ✓)  ลงในช่องความคดิเห็นของท่านพรอ้มเขียนขอ้เสนอแนะที่เป็น
ประโยชนใ์น  
  การน าไปพิจารณาปรบัปรุงต่อไป 
 

 
รายการขอความคิดเหน็ 

ความคิดเหน็  
 

ขอ้เสนอแนะ 
 

เหมาะสม 
 
1 

 
ไม่แน่ใจ 
 

0 

ไม่
เหมาะสม 

 
-1 

1. ความสอดคลอ้งเหมาะสมกบัหลกัธรรม     
2. ค าถามเหมาะสมเพื่อใหเ้กิดการคิด     
3. ความสอดคลอ้งเหมาะสมกบัวยัของผูเ้รียน      
4. ความสอดคลอ้งเหมาะสมกบัสภาพปัจจุบนั
และปัญหา 

    

5. ความเหมาะสมต่อกระบวนการพฒันาผูเ้รียน     
6. ความเหมาะสมของเนือ้หา     
7. ความเหมาะสมของขนาดตวัอกัษร     
8. ความเหมาะสมของการใชภ้าษา     
9. ความเหมาะสมกบัความสนใจของนกัเรียน     
10.ความเหมาะสมของรูปแบบ     
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ภาคผนวก ข 

โปรแกรมกจิกรรมนันทนาการโดยใช้หลักอริยสัจสี ่
เพื่อพัฒนาความฉลาดทางอารมณข์องนักเรียนช้ันมธัยมศึกษาตอนต้น 
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โปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการโดยหลกัอริยสจัสี่เพื่อพฒันาความฉลาดทางอารมณ ์

ประเภทกลุ่มสมัพนัธ ์ประเภทเกมกีฬา ประเภทวรรณกรรม ประเภทศิลปะภาพวาด ประเภทดนตรี 

       สปัดาห ์ กิจกรรมสรา้งคณุธรรม ความฉลาดทางอารมณ ์ เวลา 

สปัดาหท์ี่ 1 

ปฐมนเิทศ 
กิจกรรมสรา้งคณุธรรม      
“มอบสิ่งที่ดีชีวิตดี” 

1.เขา้ใจอารมณแ์ละความรูส้ึก
ของตนเอง 
2.เขา้ใจอารมณค์วามรูส้ึกของ
ผูอ่ื้น 

60 นาที 

สปัดาหท์ี่ 2 

กิจกรรมสรา้งคณุธรรม 
“อภยัเท่านัน้ที่จะครองโลก” 

1.การท างานเป็นทีม 

2.การจดัการกบัอารมณเ์มื่อมี
การท างานผิดพลาด ตอ้งให้
อภยัและเริ่มตน้ใหม ่

60 นาที 

สปัดาหท์ี่ 3 
กิจกรรมสรา้งคณุธรรม 
“ซื่อกินไม่หมดคดกนิไม่นาน” 

ปลกูฝังความซื่อสตัย ์ 60 นาที 

สปัดาหท์ี่ 4 
 
 
 
 
 
 

กิจกรรมสรา้งคณุธรรม 
“มองดา้นบวกไดบ้วกกลบัมา” 

1. การมองคนอ่ืนในแง่ดี  และ

แสดงออกในทางที่ดีต่อกนั 

2. เกิดความรูส้ึกไดร้บัการ

ยอมรบัจากกนั  

3. สรา้งเสริมความภาคภูมิใจ

ตนเอง      

60 นาที 

สปัดาหท์ี่ 5 

กิจกรรมสรา้งคณุธรรม 
“ค่าของคน ผลของงาน” 

1. เห็นความส าคญัของผูอ่ื้น  
2. ค านึงถึงว่าคนทกุคนเกิดมามี
ค่าเท่าเทียมเสมอกนั 

 60 นาที 

สปัดาหท์ี่ 6 

กิจกรรมสรา้งคณุธรรม 
“หนา้ที่อยูเ่หนือสิ่งอ่ืนใด” 

มีความรบัผิดชอบต่อตนเองและ
สงัคม 

60 นาที 
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สปัดาหท์ี่ 7 

กิจกรรมสรา้งคณุธรรม 
“จิตสาธารณะช่วยโลกใหน้่า
อยู่” 

การมี จิตสาธารณะ 
 

60 นาที 

สปัดาหท์ี่ 8 

กิจกรรมสรา้งคณุธรรม 
“พึ่งพาสขุใจ” 

1.  การพึ่งพา ช่วยเหลือกนั ไม่
แบ่งแยกชนชัน้  
2. ไม่เห็นแก่ตวั 
3. ยึดมั่นในธรรมะ 
 

60 นาที 

สปัดาหท์ี่ 9 

กิจกรรมสรา้งคณุธรรม 
“ตรงต่อเวลา” 

เกิดความตระหนกัดา้นความมี
วินยัในตนเอง 
. 

40 นาที 

สปัดาหท์ี่10 

กิจกรรมสรา้งคณุธรรม 
“ยอมจ๊ะ” 

ปลกูฝังความเสยีสละ 60 นาที 

สปัดาหท์ี่11 

กิจกรรมสรา้งคณุธรรม 
“ช่วยกนัคิดช่วยกนัท า” 

1.การท างานเป็นทีม  
2.การช่วยเหลือกนั 

60 นาที 

สปัดาหท์ี่12 

กิจกรรมสรา้งคณุธรรม 
“สวนผลไมข้องเรา” 

1.สรา้งเสริมความภาคภูมิใจ
ตนเอง  
2.สรา้งเสริม ความคิด
สรา้งสรรค ์
3.การท างานเป็นทีม  
4.การช่วยเหลือกนั   

60 นาที 
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1.กิจกรรมสร้างคุณธรรม “มอบสิ่งด ีชีวิตดี” 
กิจกรรมนันทนาการประเภทกลุม่สมัพันธ ์

วัตถุประสงค ์:    

1.เขา้ใจอารมณแ์ละความรูส้ึกของตนเอง 

2.เขา้ใจอารมณค์วามรูส้ึกของผูอ่ื้น   

อุปกรณ ์: บตัรค า ที่มีค  าทัง้ความหมายดี และไม่ดีคละกนั อาทิ ซื่อสตัย ์กตญัญ ู มีวินยั 

รบัผิดชอบ คดโกง 

เห็นแก่ตวั  เกเร  ขีเ้กยีจเป็นตน้  เครื่องมือใหส้ญัญาณในการก าหนดเวลา เชน่ นกหวีดหรือ เพลง  

เวลา : 60 นาที 
ข้ันตอนด าเนินกิจกรรม 

1. ครูแจกบตัรค า ใหน้ักเรียนเขียนบนบตัรค าเกี่ยวกบันิสยัดีที่ชอบและไม่ดี ไม่ชอบอย่างละ 4 บตัร 

เช่น  ซื่อสตัย ์ กตญัญ ู  ขีเ้กียจ เห็นแก่ตวัแลว้พบับตัรค า ออกมายืนลอ้มวง 

2. ครูน าบตัรค าทัง้หมดมาคลกุเคลา้กนั ครูน าบตัรค าเหล่านัน้มาแจกนกัเรียนคนละ 8 บตัร     

3. ครูใหส้ญัญาณเริ่มกิจกรรม เช่น เป่านกหวีด หรือเปิดเพลง ใหน้กัเรียนเริ่มแลกบตัรค า  เมื่อครบ

ก าหนดเวลาครูใหส้ญัญาณหมดเวลา เช่น เป่านกหวีด หรือปิดเพลง นกัเรียนหยุดแลกบตัรค า 

4. ครู ใหแ้ต่ละคนนับจ านวนบตัรค า ที่ไดม้า ดวู่ามีนิสยัอะไรบา้งที่อยู่ในมือ รูส้ึกอย่างไรกับบัตรที่

อยู่ในมือ (พอใจ หรือไม่พอใจ) ใหแ้ต่ละคนพดูความรูส้ึกที่มีต่อบัตรค า บทเรียนที่ไดจ้ากกิจกรรมนี้

คืออะไร  

5. ครูสรุปว่า ส่วนใหญ่เราจะเอาบตัรค าที่ไม่ดีไปใหเ้พื่อน เพราะคนเรามกัไม่อยากเก็บสิ่งไม่ดีไวก้ับ

ตวั แมว่้ามนัเป็นแค่บตัรค า ถา้เรามีสติเราก็จะพิจารณาว่าตวัเรามีนิสยัไม่ดีแบบนัน้ไหม ถา้ไม่ใช่ก็

ปล่อยวาง ถ้าใช่ก็หาโอกาสพัฒนาปรบัปรุง ถ้าได้รบับัตรค าดี ๆ เราจะรูส้ึกดี ท าใหเ้ราไดเ้รียนรู้

ความรูส้ึกของตัวเองว่ารูส้ึกอย่างไรต่อค าต่าง ๆ ที่มาจากเพื่อน และในขณะเดียวกันก็รูว่้าเพื่อน

รูส้ึกอย่างไร ดงันัน้ ในการอยู่ร่วมกนัเราควรจะหยิบยื่นสิ่งดีๆใหแ้ก่กนั 
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2. กิจกรรมสร้างคุณธรรม  “อภัยเท่าน้ันท่ีจะครองโลก” 

กิจกรรมนันทนาการประเภทเกมกีฬา 

วัตถุประสงค ์:   

1. เพื่อฝึกการท างานเป็นทีม  

2.การจดัการกบัอารมณเ์มื่อมีการท างานผิดพลาดและตอ้งใหอ้ภยัและเริ่มตน้ใหม่ 

อุปกรณ ์: ลกูบอล 

เวลา : 60 นาที 

ข้ันตอนด าเนินกิจกรรม 

1. ครูแบ่งนกัเรียนออกเป็น 2 กลุ่ม  

ครูแจง้กติกาคือใหน้ักเรียนคนใดคนหนึ่งโยนบอลใหเ้พื่อนคนไหนก็ได ้ยกเวน้เพื่อนที่ยืน

ติดกนั บอลหา้มตกพืน้ ถา้ตกพืน้ใหเ้ริ่มใหม่ ทุกคนตอ้งไดร้บั และส่งลกูบอลใหเ้พื่อน คนละ 1 ครัง้

เท่านั้น ถ้าซ  า้คนตอ้งเริ่มใหม่ ครบทุกคนถือว่าส าเร็จภายในเวลาที่ก าหนด (5 นาที) ครูจดบันทึก

เวลาของแต่กลุ่ม 

กลุ่มแรกออกมายืนเป็นวงกลมท ากจิกรรมตามกติกา ครูจดบนัทกึเวลาของกลุ่มที่ 1 

กลุ่มที่ 2 ท ากิจกรรมเช่นเดียวกบักลุ่มแรก ครูจดบนัทกึเวลาของกลุ่มที่ 2 

2. กลุ่มที่ใชเ้วลานอ้ยกว่าเป็นกลุ่มทีช่นะ 

3. ครุให้แต่ละกลุ่มอภิปราย “มีวิธีการท าอย่างไรจึงท าเวลาได้เร็วที่สุด / ท าไมการท างานจึงไม่

ประสบ เช่น บอลตก ซ า้คน ใชเ้วลานาน / รูส้ึกอย่างไรเมื่อส าเร็จผลงานเป็นที่พอใจ /รูส้ึกอย่างไร

เมื่อมีคนในทีมท าผิดพลาด /บทเรียนที่ไดร้บัจากกิจกรรมนี”้ 

4.ครูสรุปว่า “ในการท างานร่วมกัน เราตอ้งรูจ้ักเรียนรูผู้อ่ื้นที่มีความแตกต่างกัน ตอ้งเรียนรูท้ี่จะ

ยอมรบั เขา้ใจและปรบัตวัเขา้หากนั ใหอ้ภยักนั ไม่โกรธคนในทีมที่ท าผิพลาด ใหก้ าลงัใจซึ่งกนัและ

กนั เนื่องจากการท างานไม่ไดม้ีจุดมุ่งหมายแค่ใหง้านเสร็จเท่านัน้ 
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3. กิจกรรมสร้างคุณธรรม  “ซ่ือกินไม่หมด คดกินไมน่าน” 
กิจกรรมนันทนาการประเภทวรรณกรรม 

วัตถุประสงค ์: ปลกูฝังความซื่อสตัย ์

อุปกรณ ์:  ใบงานเรื่องความซื่อสตัย ์ บทความเรื่อง หนูแดง หนูนอ้ย 

เวลา : 60 นาที 

ข้ันตอนด าเนินกิจกรรม 

1. ครูใหน้กัเรียนแบ่งกลุ่ม กลุ่มละ 5 คน 
2. ครูอธิบายค าว่า ความซื่อสตัย ์หมายถึง ความซื่อตรง ไม่คดโกง ทัง้ทางกาย วาจา ใจ ทัง้ต่อ
ตนเองและหนา้ที่ การงาน (ประเสริฐ เอือ้นครินทร.์ 2524) 
3.ครูใหน้กัเรียนแต่ละกลุ่มอ่านใบงาน เรื่องความซื่อสตัย ์ท าความเขา้ใจ ประมาณ 5 นาท ี
4..ครูเล่าเรื่อง หนูแดง หนูนอ้ย 

ขณะที่ แดงน ารายงานไปส่งครูที่หอ้งพกั ปรากฏว่าไม่มีครูอยู่เลย และพบว่า มีขอ้สอบ ที่
จะสอบในสปัดาหห์นา้วางอยู่บนโต๊ะครู แต่แดงก็ไม่ไดเ้ปิดขอ้สอบนัน้ด ูถา้นกัเรียนเป็นแดง  ท าไม
นกัเรยีนจึงไม่เปิดดขูอ้สอบ 
 นอ้ย ยืมหนงัสือจากหอ้งสมดุเพื่อใชป้ระกอบการเรยีนแตบ่งัเอิญนอ้งของ นอ้ยไดท้ า
หนงัสือขาดไม่ สามารถซ่อมได ้และเพื่อนไดแ้นะน าว่าไม่ตอ้งบอกใหค้รูทราบ แต่นอ้ยก็บอกครู
ตามความเป็นจริง ถา้นกัเรยีนเป็นนอ้ย  นกัเรียนท าเช่นนีเ้พราะเหตใุด 
5. ครูใหน้กัเรียนแต่ละกลุ่มช่วยกนัตอบค าถาม แสดงความคิดเหน็ 
 ถา้นกัเรียนเป็นแดง  ท าไมนกัเรียนจึงไม่เปิดดขูอ้สอบ 
 ถา้นกัเรียนเป็นนอ้ย  นกัเรียนท าเช่นนีเ้พราะเหตใุด 
6.ครูสรุปว่า  หนูแดง หนนูอ้ย เป็นเดก็ที่มีความซื่อสตัยซ์ึ่งควรน าไปเป็นตวัอย่างที่ดี หนูแดง หนู
นอ้ย เป็นผูป้ระพฤติตรงโดยยึดถือความจริง ไม่บิดเบือนขอ้เท็จจริง ไม่ปิดบงัอ าพรางสิ่งที่เกิดขึน้
จริง 
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ใบงาน เร่ือง ความซื่อสัตย ์

 ในพจนานุกรมไดใ้หค้วามหมายของค าว่า " ซื่อ ” ว่าหมายถึง ตรง ไม่มีเล่หเ์หลี่ยม ไม่คดโกง ส่วน
ค าว่า " ซื่อตรง ” หมายถึง ความประพฤติตรง ไม่เอนเอียง ไม่คดโกง และ " ซื่อสัตย์ ” หมายถึง 
ความประพฤติตรงและจริงใจ ไม่คิดคดทรยศ ไม่คดโกงและไม่หลอกหลวง หรือเราอาจจะพดูง่ายๆ
ว่าคนที่ซื่อสตัย ์ก็คือ คนที่เป็นคนตรง ประพฤติสิ่งใดก็ดว้ยน า้ใสใจจริง 
  
           ความซื่อสัตย์นั้นมีหลายอย่าง เช่น ความซื่อสัตย์ต่อตนเอง ความซื่อสัตย์ต่อครอบครัว 
ความซื่อสตัยต์่อหนา้ที่ ความซื่อสตัยต์่อมิตร และความซื่อสตัยต์่อประเทศชาติ เป็นตน้ 
 
          มีพุทธภาษิตบทหนึ่งกล่าวไวว่้า " สจฺเจน กิตฺตี ปปฺโปติ ” แปลว่า " คนเราจะบรรลุถึงเกียรติ
ไดเ้พราะความสตัย ์” นัน้ก็หมายความว่า คนที่จะมีเกียรติ ย่อมตอ้งเป็นคนที่มีความสตัยซ์ื่อ จึงจะ
เป็นที่ยอมรบันบัถือของคนในสงัคมไดอ้ย่างจริงใจ โดยไม่ตอ้งไม่เสแสรง้แกลง้ท า 
  
           " ความซื่อสตัย ์” เป็นคณุธรรมที่จ  าเป็นต่อทุกสงัคม ไม่ว่าจะเป็นความซื่อสตัยใ์นระดบัไหน
ก็ตาม จะตอ้งมีการปลกูฝังหรือสอนเยาวชนรุ่นหลงัใหป้ระพฤติปฏิบตัิ ทัง้นีเ้พราะ หากคนในสงัคม
ขาดคณุธรรมขอ้นีเ้มื่อใด สังคมก็จะวุ่นวาย ไม่สงบ คนจะเอารดัเอาเปรียบกนั และเห็นแก่ตวัมาก
ขึน้ จนก่อใหเ้กิดปัญหาอ่ืนๆตามมาอีกมากมาย 
ดงัตวัอย่างที่กลุ่มประชาสมัพนัธ์ ส านกังานคณะกรรมการวฒันธรรมแห่งชาติ กระทรวงวฒันธรรม 
จะขอยกมาใหเ้ห็น ดงันี ้ 
 
       - การไม่ซื่อสตัยต์่อตนเอง เช่น เราตั้งใจว่าจะไม่กินของหวาน ของมันเพื่อลดน า้หนกั แต่เราก็
แอบกิน แมค้นอ่ืนไม่ทราบ แต่เราก็รูต้วัเราดี ผลเสีย คือ เราก็จะอว้น และเป็นโรคอ่ืนตามมา หรือ
ตัง้ใจจะอ่านหนงัสือ แลว้ก็ไม่อ่าน เพราะมัวไปเที่ยวเล่น ดหูนงั หรือเล่นเน็ท ผลเสียคือ เราอาจจะ
สอบตก ซึ่งหากเราขาดความซื่อสตัยต์่อตนเอง และผดัผ่อนไปเรื่อยๆ ในระยาวเราอาจจะกลายเป็น
คนขาดระเบียบ ขาดความตัง้ใจ กลายเป็นคนท าอะไรไม่ประสบความส าเร็จในชีวิต 
       - การไม่ซื่อสัตยต์่อครอบครวั เช่น ไปมีชู ้มีกิ๊ก ติดพนันกัรอ้งนกัแสดง มีความสมัพนัธก์ับคนที่
มีครอบครวัแล้ว แม้จะไม่ต้องรบัผิดชอบเลีย้งดู แต่ก็จะท าให้ละเลยต่อลูกเมีย หรือสามี สรา้ง
ปัญหาในชีวิต ก่อใหเ้กิดความไม่ไวว้างใจซึ่งกนัและกัน อีกทัง้ยงัเป็นที่ดูถูกเหยียดหยามของผู้อ่ืน 
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หากเป็นหัวหน้าไปมีสัมพันธ์กับลูกนอ้ง ก็จะท าใหลู้กนอ้งคนอ่ืนๆขาดความเชื่อถือ หรือหัวหน้า
ระดบัสงูขึน้ไปไม่ใหค้วามไวว้างใจ เป็นตน้ 
 
       - การไม่ซื่อสัตยต์่อหนา้ที่การงาน เช่น เป็นขา้ราชการ ทหาร ต ารวจใชอ้ านาจในทางมิชอบ 
กระท าทุจริต หรือแสวงหาผลประโยชนแ์ก่ตนเองหรือครอบครวั ก็จะก่อใหเ้กิดความเสียหายแก่
ประชาชนและบ้านเมืองดังที่เราจะเห็นกันอยู่ในปัจจุบัน หรือหากเป็นพ่อค้าแม่ขาย ชาวสวน
ชาวนาไม่ซื่อสัตยต์่อหนา้ที่ ขายของโกงเขา หรือใชส้ารเคมีที่เป็นอันตราย ฯลฯ ก็จะท าใหเ้กิดการ
ทะเลาะวิวาท โรคภัยไข้เจ็บจากสารพิษสะสมในร่างกาย เป็นต้น ซึ่งล้วนแล้วแต่สร้างความ
เดือดรอ้นใหแ้ก่ตนเองและผูเ้กี่ยวขอ้งทัง้สิน้  
       - การไม่ซื่อสตัยต์่อมิตร นอกเหนือจากญาติแลว้ เป็นธรรมดาที่คนเราตอ้งมีการคบหาสมาคม
กบัผูอ่ื้น เป็นมิตรต่อกนั และตอ้งพึ่งพาอาศยักัน ซึ่งความเป็นมิตรนัน้จะคงทนถาวรอยู่ไดต้ลอดไป
ก็ตอ้งมีความซื่อสัตย ์ไม่คิดคดทรยศต่อกัน มิตรภาพจึงจะยาวนาน หากไม่ซื่อตรงต่อกันแลว้ ก็
ย่อมจะแตกความสามคัคี ท าใหเ้ราไม่มีเพื่อน หรืออยู่ในสงัคมไดย้ากเพราะกลัวคนอ่ืนจะหักหลัง
เราตลอดเวลา เป็นตน้ 
  
       - การซื่อสัตยต์่อประเทศชาติ เป็นสิ่งที่ส  าคัญที่สุด เพราะหากชาติอยู่ไม่ได ้ประชาชนคนใน
ชาติก็อยู่ไม่ได ้และหากชาติล่มสลาย ก็คือพวกเราที่จะกลายเป็นคนไรแ้ผ่นดิน ซึ่งคงไม่มีใครอยาก
ใหเ้กิดขึน้ 
 
      ตวัอย่างขา้งตน้ คงจะท าใหเ้ห็นแลว้ว่า " ความซื่อสัตย ์” เป็นสิ่งส าคญั เพราะหากขาด " ความ
ซื่อสตัย ์” แลว้ สงัคมคงยุ่งเหยิง เกิดความหวาดระแวง ไม่ไวใ้จซึ่งกนัและกนั เกิดความโกลาหลไป
ทั่ว ไม่รูส้ิ่งไหนจริง สิ่งไหนเท็จ ถา้ขาดในระดบับุคคลก็จะกลายเป็นคนไม่น่าเชื่อถือและมีปัญหาอยู่
ตลอดเวลา ส่วนในระดบัประเทศ ก็จะไรซ้ึ่งเกียรติภูมิ เป็นที่ดถููกของชาติอ่ืน ซึ่งความซื่อสตัยท์ี่ว่านี ้
รวมไปถึงการมี สัจจะ พูดจริงท าจริง ไม่โกหกหรือพดูเหลวไหล พูดค าไหนเป็นค านัน้ดว้ย คนเช่นนี ้
ไปที่ใด ย่อมเป็นที่เคารพนับถือว่าเป็นคนมีเกียรติ ขอ้ส าคัญ ถา้ทุกคนท าหนา้ที่ดว้ยความซื่อสตัย์
สจุริต ย่อมจะท าใหส้งัคม และประเทศชาติมีความมั่นคง สงบสขุ อนัมีผลดีต่อประชาชนคือ ตวัเรา
ทุกคนนั่นเอง 
 

 



  82 

4. กิจกรรมสร้างคุณธรรม  “มองด้านบวกได้บวกกลบัมา” 

กิจกรรมนนัทนาการประเภทกลุ่มสมัพนัธแ์ละศิลปะ 

วัตถุประสงค ์:  

1. เพื่อฝึกการมองคนอ่ืนในแง่ดี  และแสดงออกในทางที่ดตี่อกนั 

2. เพื่อท าใหเ้กิดความรูส้ึกไดร้บัการยอมรบัจากกนั  

3. สรา้งเสริมความภาคภูมิใจตนเอง      

อุปกรณ ์: กระดาษ A4 ตามจ านวนคน ปากกาหรือสี คนละ 1 แท่ง 

เวลา : 60 นาที 

ข้ันตอนด าเนินกิจกรรม 

1. ครูใหน้ักเรียนนั่งเป็นวงกลมวงใหญ่ 1 วง ที่ทุกคนสามารถเห็นหนา้กนัได ้แลว้แจกกระดาษคน

ละหนึ่งแผ่น ใหว้าดรูปใบหนา้เพียงแค่โครงเป็นวงกลม และเขียนชื่อตัวเองที่มมุดา้นขวา และเขียน

สโลแกนที่แสดงถึงลกัษณะอารมณท์ี่เด่นชดัของตวัเอง ใหทุ้กคนส่งเวียนกระดาษนัน้ไปทางขวามือ 

2. ตอนนีก้ระดาษที่อยู่ในมือจะไม่ใชช้ื่อของตวัเอง ใหน้กัเรียนลองดทูี่ชื่อและลองคิดถึงเรื่องราวดี ๆ 

ของเพื่อนที่มีชื่ออยู่ในกระดาษ เขียนสิ่งดีๆของเพื่อนคนนัน้ลงไปในกระดาษ แลว้วาดหนา้ลอ้มรอบ

ข้อความที่เขียน (พยายามวาดให้สวยงาม) เมื่อมีเสียงสัญญาณจากครู(เสียงตีระฆัง) ให้ส่ง

กระดาษไปทางขวามือ (ใหเ้วลาแต่ละครัง้ประมาณ 30 วินาที)ท าวนไปจนครบรอบวง  

3. จากนัน้ครูรวบรวมกระดาษ และหยิบมาอ่านทีละแผ่น โดยใหน้ักเรียนทายว่า คุณลกัษณะของ

คนนีค้ือใคร และถามต่อว่า “ท าไมถึงคิดว่าคือเพื่อนคนนี้” (ถามคนทาย) “รูส้ึกอย่างไร เมื่อเพื่อน

เขียนถึงเราอย่างนี”้ (ถามคนที่ถูกทาย) “มีอะไรเพิ่มเติมส าหรบัเพื่อนคนนีท้ี่เราอยากบอกในเรื่องดี 

ๆของเพื่อนอีกไหม” (ถามทุกคน) 

4. ครูสรุปว่า “จุดที่สว่างมองง่ายกว่าจุดที่มืด กิจกรรมนี้จึงอยากชวนใหทุ้กคนไดม้องจุดที่ดีของ

เพื่อน มอบค าพูดดี ๆ ใหก้ันและกัน รูจ้ักที่จะชื่นชมกันจริง ๆ ไดข้อบคุณในน า้ใจที่เคยช่วยเหลือ
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ดูแลกัน ได้ขอโทษกับเรื่องราวที่ผ่านมา ความภาคภูมิใจในตัวเอง เกิดขึน้ได้เพียงเรารู้ว่าเรา

สามารถที่จะท าอะไรดี ๆ ได”้ 

หมายเหต ุเยาวชนวยั 12- 15 ปี ตอ้งการการยอมรบัจากเพื่อน ถา้เขารูว่้าเพื่อนมีแววตาที่ชื่นชมเขา

เสมอ และเขาไดเ้รียนรูว่้าเขามีหนา้ที่ที่จะตอ้งดูแลกันและส่งเสริมกันใหไ้ดพ้บสิ่งที่ดี พวกเขาจะ

เกิดความซาบซึง้ อบอุ่นใจและภาคภูมิใจในตวัเอง สงัคมอยู่อย่างสงบสขุ 
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5. กิจกรรมสร้างคุณธรรม “ค่าของคน ผลของงาน” 
กิจกรรมนันทนาการประเภทกลุม่สมัพันธ ์

วัตถุประสงค:์  

1. เพื่อใหน้กัเรียนเห็นความส าคญัของผูอ่ื้น  

2. ค านึงถึงว่าคนทกุคนเกิดมามคี่าเท่าเทยีมเสมอกนั 

อุปกรณ:์  

1. กระดาษแข็งใหต้ดัเป็นรูปหวัใจเท่าจ านวนนกัเรยีน โดยใชก้ระดาษสี 5 สี 

2. ก าหนดค่าของกระดาษสีรูปหวัใจเป็นค่าของเงิน ตวัอยา่งเช่น สีเขียว 1 บาท สีแดง 10 บาท สี

เหลือง 20 บาท สีฟ้า 30 บาท สีชมพ ู40 บาท  โดยใหจ้ านวนรูปหวัใจที่มีค่า 1 บาท มจี านวน

มากกว่าสีอ่ืนเล็กนอ้ย 

เวลา : 60 นาที 

ข้ันตอนการด าเนินกิจกรรม 

1. แจกกระดาษรูปหวัใจใหน้กัเรียนคนละ 1 ดวง (ไม่ระบุสแีลว้แต่ดวง) 

 2. บอกค่าของกระดาษสีใหน้กัเรยีนรบัทราบ  

3. ใหน้กัเรียนยืนเป็นวงกลม 2 วง ใหเ้ดินสวนกนัตามจงัหวะเพลง  

4. เมื่อครูสั่งใหจ้บักลุ่มจ านวนกี่คน ใหน้กัเรียนปฏิบตัติามค าสั่ง แลว้ใหร้วมเงนิตามค่าของ

กระดาษสีรูปหวัใจ  

5. กลุ่มไหนไดค้่าของเงินนอ้ยที่สดุจะตอ้งถกูลงโทษ ครูออกค าสั่งเปลีย่นจ านวนการจบัไปเรื่อย ๆ 

(ตัง้ขอ้สงัเกตไดว่้านกัเรียนมีรูปหวัใจที่มคี่า 1 บาท จะเป็นที่รงัเกยีจของผูอ่ื้นเนื่องจากมีค่านอ้ย) 

 6. ในครัง้สดุทา้ยของการสั่ง ใหส้ั่งว่ารวมจ านวนเท่าไรก็ได ้โดยใหจ้ านวนเงิน เป็นตวัเลขลงทา้ย

ดว้ย 1 บาท เชน่ 111, 121, 131, 141 ฯลฯ  

7. ครูสรุปสถานการณน์ีใ้หน้กัเรียนเหน็ความส าคญัของหวัใจ สีต่าง ๆ ที่มีค่ามากนอ้ยว่าเป็นสิ่ง

ส าคญัเท่ากนัเปรียบกบัชีวิตของคนทุกคน ซึ่งเกิดมาบนโลกใบนี ้ทุกคนมีค่าเสมอ ไม่ว่าคณุจะเป็น

ใครหรืออยู่ที่ไหน  
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6. กิจกรรมสร้างคุณธรรม “หน้าท่ีอยูเ่หนือสิ่งอ่ืนใด” 
กิจกรรมนันทนาการประเภทวรรณกรรม 

วัตถุประสงค:์  เพื่อใหน้กัเรยีน มีความรบัผิดชอบต่อตนเองและสงัคม 

อุปกรณ:์ ใบงานเรื่องความรบัผิดชอบ  บทความเรื่อง ธิดากบัมาลี 

เวลา : 60 นาที 

ข้ันตอนการด าเนินกิจกรรม 

1. ครูใหน้กัเรียนแบ่งกลุ่ม กลุ่มละ 5 คน 

2. ครูอธิบายค าว่า ความรบัผิดชอบ หมายถงึ ลกัษณะของบุคคลที่แสดงออกถึงความเอาใจใสจ่ด

จ่อ ตัง้ใจมุ่งมั่นต่อหนา้ทีก่ารงาน การศึกษาเล่าเรยีน และการเป็นอยู่ของตนเองและผูอ้ยูใ่นความ

ดแูลตลอดจนสงัคมอย่างเตม็ความสามารถดว้ยความผูกพนั เพื่อใหบ้รรลผุลส าเรจ็ตามความมุ่ง

หมายในเวลาทีก่  าหนด 

 (พจนานุกรม ฉบบัราชบณัฑิตยสถานพ.ศ. 2530) 

3. ครูใหน้กัเรียนอ่านใบงาน เรื่อง ความรบัผิดชอบ ท าความเขา้ใจ ประมาณ 5 นาท ี

4. ครูเล่าเรื่อง ธิดากบัมาล ี

 ธิดา ไดร้บัมอบหมายใหเ้ป็นหวัหนา้กลุ่มท ารายงาน แต่มีสมาชิกบางคนในกลุ่มไม่ 

ท างานที่มอบหมายให ้ธิดาจึงขอรอ้งเพื่อนใหท้ างาน นกัเรยีนคิดว่า  ถา้นกัเรียนเป็นธิดานกัเรยีน

ท าเชน่นัน้เพราะเหตใุด 

   มาลี ไดร้บัมอบหมายใหเ้ป็นผูเ้ปิดหอ้งเรียนทุกวันจันทร ์ตอนดึกของวันอาทิตย ์สม้ 

ไดร้บัข่าวอย่างกะทนัหนัว่าคุณตาป่วยหนัก ตอนแรก สม้ตดัสินใจจะลาครูไปเยี่ยม คณุตา ทนัทีใน

เชา้วันจันทร ์แต่แลว้ก็ตัดสินใจไปเยี่ยมคุณตาหลังจากเลิกเรียนในตอนเย็นวนัจันทร  ์ถา้นักเรียน

เป็นส้ม มีเหตุผลอะไรจึงตัดสินใจเลื่อนการไปเยี่ยมคุณตาหลังเลิกเรียน   ถ้านักเรียนเป็นมาลี

นกัเรียนท าเช่นนัน้เพราะเหตใุด 

5. ครูใหน้กัเรียนแต่ละกลุ่มช่วยกนัตอบค าถาม แสดงความคิดเหน็ 

 ถา้นกัเรียนเป็นธดิานกัเรียนท าเช่นนัน้เพราะเหตใุด 

 ถา้นกัเรียนเป็นมาลนีกัเรียนท าเช่นนัน้เพราะเหตใุด 
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6. ครูสรุปว่า  ธิดา กบั มาลี เป็นเดก็ที่มคีวามรบัผิดชอบตอ่หนา้ที่ที่ครูมอบหมาย ซึ่งควรน าไปเป็น

ตวัอย่างที่ดี  
ใบงานเร่ือง ความรับผิดชอบ 

ความหมายตามรากศพัทต์ามพจนานกุรม ฉบบัราชบณัฑติยสถานพ.ศ. ๒๕๓๐ หนา้ ๖๙๑ ให้

ความหมายของความรบัผิดชอบ หมายถงึ อาการยอดตามผลที่ดีหรือไม่ดีในกิจการที่ไดก้ระท าไป 

ความรบัผิดชอบหมายถึง ลกัษณะของบคุคลที่แสดงออกถึงความเอาใจใสจ่ดจ่อ ตัง้ใจมุง่มั่นต่อ

หนา้ที่การงาน การศึกษาเล่าเรยีน และการเป็นอยู่ของตนเองและผูอ้ยู่ในความดแูลตลอดจนสงัคม

อย่างเต็มความสามารถดว้ย 

ความผูกพนั เพื่อใหบ้รรลผุลส าเร็จตามความมุ่งหมายในเวลาที่ก าหนดยอมรบัผลการกระท าทัง้

ผลดีและผลเสียที่เกดิขึน้ รวมทัง้ปรบัปรุงการปฏิบตัิใหด้ีขึน้ดว้ย 
ประเภทของความรับผิดชอบแบ่งประเภทความรับผิดชอบได้ดังน้ี 
1. ความรบัผิดชอบต่อตนเองหมายถงึ การรบัรูฐ้านะและบทบาทของตนที่เป็นส่วนหนึ่งของสงัคม

จะตอ้งด ารงตนใหอ้ยูใ่นฐานนะทีช่่วยเหลือตวัเองได ้รูจ้กัวา่สิ่งใดถูก สิ่งใดผิด ยอมรบัผลการ

กระท าของตนเองทัง้ 

ที่เป็นผลดีและผลเสยีเพราะฉะนัน้บคุคลที่มคีวามรบัผิดชอบในตนเองย่อมจะไตร่ตรองดใูห้

รอบคอบก่อนว่า ส่ิงที่ตนเองท าลงไปนัน้จะมีผลดีเท่านัน้ 

2. ความรบัผิดชอบต่อสงัคม หมายถึงภาระหนา้ที่ของบุคคลที่จะตอ้งเกีย่วขอ้ง และมีส่วนร่วมต่อ

สวสัดิภาพของสงัคมที่ตนเองด ารงอยู่ ซึ่งเป็นเรื่องทีเ่กี่ยวขอ้งกบัหลายสิ่งหลายอย่าง ตัง้แต่สงัคม

ขนาดเล็ก ๆ จนถึงสงัคมขนาดใหญ่ การกระท าของบคุคลใดบุคคลหนึ่งย่อมมีผลกระทบสงัคมไม่

มากก็นอ้ย บุคคลทุกคนจึงตอ้งมีภาระหนา้ที่และความรบัผิดชอบทีจ่ะตอ้งปฏิบตัิต่อสงัคม

ดงัต่อไปนี ้

2.1 ความรบัผิดชอบต่อหนา้ที่พลเมือง ไดแ้ก่ การปฏิบตัิตามกฎระเบียบของสงัคมการรกัษา

ทรพัยส์ินของสงัคม การช่วยเหลือผูอ่ื้นและการใหค้วามร่วมมือกบัผูอ่ื้น 

2.2 ความรบัผิดชอบต่อครอบครวัไดแ้ก่การเคารพเชื่อฟังผูป้กครอง การช่วยเหลืองานบา้นและการ

รกัษาชื่อเสยีงของครอบครวั 

2.3 ความรบัผิดชอบต่อโรงเรียน ไดแ้ก่ความตัง้ใจเรียนการเชื่อฟังครู อาจารย ์การปฏิบตัิตามกฎ

ของโรงเรียน และการรกัษาสมบตัิของโรงเรียน 
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2.4 ความรบัผิดชอบต่อเพื่อน ไดแ้ก่ การช่วยตกัเตือนแนะน าเมื่อเพื่อนกระท าผิดการช่วยเหลือ

เพื่อนอย่างเหมาะสมการใหอ้ภยัเมื่อเพื่อนท าผิดการไม่ทะเลาะและเอาเปรยีบเพื่อน และการ

เคารพสิทธ ิ

ซึ่งกนัและกนั 
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7. กิจกรรมสร้างคุณธรรม “จิตสาธารณะช่วยโลกให้น่าอยู่” 
กิจกรรมนันทนาการประเภทศลิปะภาพวาด 

วัตถุประสงค:์  เพื่อปลกูฝังเกี่ยวกบัการมี จิตอาสาใหก้บันกัเรยีน  

อุปกรณ:์  ใบงานเรื่องจิตสาธารณะ รูปภาพ 5 ภาพ 

เวลา : 60 นาที 

ข้ันตอนการด าเนินกิจกรรม 

1. ครูใหน้กัเรียนแบ่งกลุ่ม กลุ่มละ 5 คน ดภุาพแลว้อภิปราย 

2.ครูอธิบายค าว่า จิตสาธารณะ หมายถึง การกระท าดว้ยจิตวิญญาณที่มีความรกัความห่วงใย 

ความเอือ้อาทรต่อคนอ่ืนและสงัคมโดยรวม การมีคณุธรรมจริยธรรม และการไม่กระท าที่เสื่อมเสีย

หรือเป็นปัญหาต่อสังคม ประเทศชาติ การมีจิตที่คิดสรา้งสรรค ์เป็นกุศล และมุ่งท ากรรมดีที่เป็น

ประโยชนต์่อส่วนรวม คิดในทางที่ดี ไม่ท าลายเบียดเบียนบุคคล สงัคม วฒันธรรมประเทศชาติและ

สิ่งแวดลอ้ม การกระท าและค าพูดที่มาจากความคิดที่ดี การลดความขดัแยง้และการใหข้วญัและ

ก าลงัใจต่อกนัเพื่อใหส้งัคมโดยส่วนรวมมี ความสขุ 

 (ชยัวฒัน ์สทุธิรตัน ์2552: 17) 

3.ครู ใหน้กัเรียนอ่าน ใบงานเรื่อง จิตสาธารณะ 

4. ครูใหน้กัเรียนแต่กลุ่ม ดภุาพแลว้อภิปราย 
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5.  ครูใหน้กัเรียนช่วยกนัตอบค าถาม แสดงความคิดเห็น 

ถา้นกัเรียนเป็นนกัเรียนในภาพ นกัเรียนท าเชน่นัน้เพราะเหตใุด 

6. ครูสรุปว่า   จิตสาธารณะ หมายถึง จิตส านึกที่ดีในการรูจ้กัหนา้ที่ ความรบัผิดชอบ เสยีสละเพื่อ

ประโยชนข์องส่วนรวม ยึดมั่นทัง้ในดา้นคณุธรรม จริยธรรม ตลอดจนจิตสาธารณะร่วมมือในการ

แกไ้ขปัญหาต่างๆ โดยไม่ขดัต่อกฎหมาย 

ในภาพที่ 1 เด็กชาย 2 คนช่วยพานอ้งกลบับา้น 

ในภาพที่ 2 เด็กชาย และเด็กหญิงช่วยคณุลงุเก็บเศษใบไม ้

ในภาพที่ 3 เด็กหญงิช่วยท าความสะอาดหอ้งน า้ 

ในภาพที่ 4 เด็กชาย และเด็กหญิงช่วยเก็บขยะ 

ในภาพที่ 5 เด็กชาย 2 คนช่วยพาคณุยายขา้มถนน 

บุคคลทัง้ 5 ภาพ มีความรกัความห่วงใย ความเอือ้อาทรตอ่คนอ่ืนและสงัคม การมจีิตที่คดิ

สรา้งสรรค ์เป็นกศุล และมุ่งท ากรรมดีที่เป็นประโยชนต์่อส่วนรวม คิดในทางที่ดี การใหข้วญัและ

ก าลงัใจต่อกนัเพื่อใหส้งัคมโดยส่วนรวมมี ความสขุ 
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ใบงานเร่ือง จิตสาธารณะ 

                พจนานุกรมไทยฉบับของราชบัณฑิตยสถาน (ฉบับพิมพค์รัง้ที่๑๔ ปรบัปรุง -เพิ่มเติม

ใหม่) พ.ศ. ๒๕๓๗ ไดใ้ห้ความหมายของจิตสาธารณะไวด้ังนีจ้ิต (จิด) น. มีความหมายว่า ใจ , 

ความรูส้ึกนึกคิดสาธารณะ (สา-ทา-ระนะ) หรือ สาธารณะ มีความหมายว่าทั่วไป, เป็นของกลาง

ส าหรบัส่วนรวมส านักงานคณะกรรมการวิจยัแห่งชาติ ไดใ้หค้วามหมายของจิตสาธารณะว่าการ

รูจ้กัเอาใจใส่เป็นธุระและเขา้ร่วมในเรื่องของส่วนรวมที่เป็นประโยชนต์่อประเทศชาติมีความส านึก

และยึดมั่นในระบบคุณธรรม และจริยธรรมที่ดีงาม ละอายต่อสิ่งผิดเนน้ความเรียบรอ้ยประหยัด

และมีความสมดุลระหว่างมนุษย์กับธรรมชาติจากความหมายดังกล่าวพอสรุปได้ว่า “จิต

สาธารณะ” หมายถึง“ความรูส้ึกนึกคิดที่เป็นส่วนรวม” หรือพูดง่าย ๆ ว่า“การตระหนักรู ้และ

ค านึงถึงการมีส่วนรวมร่วมกัน การตระหนกัรูต้นที่จะท าสิ่งใดสิ่งหนึ่งเพื่อเห็นแก่ประโยชนส์่วนรวม

หรือการค านึงถึงผูอ่ื้นที่มีความสัมพันธ์ที่เป็นสงัคมเดียวกันเป็นการแสดงออกเพื่อสังคมส่วนรวม

การบริการชุมชน การท าประโยชนเ์พื่อสังคมถ้าเป็นวัตถุหรือสิ่งของทุกคนสามารถใชป้ระโยชน์

ร่วมกันได้”ดังนั้นจิตสาธารณะจึงเปรียบได้กับความรูส้ึกนึกคิดถึงการเป็นเจ้าของในสิ่งที่เป็น

สาธารณะร่วมกัน การใชส้ิทธิและหนา้ที่ ที่จะดแูลรวมทัง้การบ ารุงรกัษาสิ่งของที่เป็นของส่วนรวม

ร่วมกันเช่นการช่วยกันดูแลรกัษาสิ่งแวดลอ้มโดยไม่ทิง้ขยะลงที่พืน้ทั่วไปตอ้งทิง้ขยะในที่จัดไวใ้ห ้

ไม่ทิง้ขยะลงในแหล่งน า้ การดูแลรกัษาสาธารณะสมบัติ เช่น โทรศัพทส์าธารณะหลอดไฟฟ้าที่ให้

แสงสว่างตามถนนหนทางการใช้น ้าธรรมชาติและน ้าประปาอย่างประหยัดร่วมกัน  การใช้

กระแสไฟฟ้าสาธารณะใหเ้กิดประโยชนอ์ย่างคุม้ค่า ตลอดจนช่วยเหลือดูแลผูต้กทุกขไ์ดย้าก อัน

เป็นการใหโ้อกาสกับผูด้อ้ยโอกาสตามสมควรแต่ตอ้งไม่ท าใหต้นเองและครอบครวัเดือดรอ้นและ

การช่วยเหลือตอ้งไม่ขดัต่อกฎหมายบา้นเมือง อนัเป็นประโยชนข์องส่วนรวมหากคนในสังคมขาด

จิตสาธารณะแลว้ก็จะเกิดผลกระทบมากมาย เช่น ท าใหเ้กิดความเดือดรอ้นแก่ตนเองและผูอ่ื้นใน

ครอบครวัมีความเป็นน า้หนึ่งใจเดียวกันนอ้ยลง แก่งแย่ง ทะเลาะเบาะแวง้เกิดการแบ่งพรรคแบ่ง

พวก เห็นแก่ตัว ชิงดีชิงเด่น เบียดเบียนสมบัติขององค์กรเพื่อมาเป็นสมบัติของตนเององค์กรไม่

กา้วหนา้ประสิทธิภาพและคุณภาพของงานลดลง ท าใหชุ้มชนเกิดความอ่อนแอเพราะต่างคนต่าง

อยู่ ไม่มีการพัฒนา ยิ่งปล่อยนานยิ่งทรุดโทรมเกิดอาชญากรรมในชุมชนขาดศูนยร์วมจิตใจขาด

ผูน้  าที่น าไปสู่การแก้ปัญหาเพราะแต่ละคนมองเห็นเรื่องของตนเองเป็นใหญ่เกิดวิกฤตการณ์

ภายในประเทศบ่อยครัง้และแก้ปัญหาไม่ได ้เกิดการเบียดเบียนท าลายทรพัยากร และสมบัติของ



  93 

ส่วนรวมประเทศชาติล้าหลังขาดพลังของคนในสังคมเมื่อน ามาตรการใดออกมาใช้ก็ไม่ได้ผล

เนื่องจากไม่ไดร้บัความร่วมมือเกิดการแบ่งพรรคแบ่งพวก แก่งแย่งแข่งขนั ทุจริตคอรปัชั่นท าใหเ้กิด

การเอารดัเอาเปรียบระหว่างประเทศท าใหเ้กิดปัญหาเช่นการสะสมอาวุธการกลั่นแกลง้แก่งแย่ง

หรือครอบง าทางการคา้ระหว่างประเทศและอธิบายค าว่า จิตสาธารณะ  ชยัวฒัน ์สทุธิรตัน ์(2552: 

17) กล่าวไวว่้าจิตสาธารณะเป็นการกระท าดว้ยจิตวิญญาณที่มีความรกัความห่วงใย ความเอือ้

อาทรต่อคนอ่ืนและสงัคมโดยรวม การมีคณุธรรมจริยธรรม และการไม่กระท าที่เสื่อมเสียหรือเป็น

ปัญหาต่อสงัคม ประเทศชาติ การมีจิตที่คิดสรา้งสรรค ์เป็นกุศล และมุ่งท ากรรมดีที่เป็นประโยชน์

ต่อส่วนรวม คิดในทางที่ดี ไม่ท าลายเบียดเบียนบุคคล สังคม วัฒนธรรมประเทศชาติและ

สิ่งแวดลอ้ม การกระท าและค าพูดที่มาจากความคิดที่ดี การลดความขดัแยง้และการใหข้วญัและ

ก าลงัใจต่อกนัเพื่อใหส้งัคมโดยส่วนรวมมี ความสขุ 
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8. กิจกรรมสร้างคุณธรรม “พึ่งพาสุขใจ” 
กิจกรรมนันทนาการประเภทดนตรี 

วัตถุประสงค:์  

1.  เพื่อปลกูฝังเกีย่วกบั การพึ่งพา ช่วยเหลือกนั ไม่แบ่งแยกวรรณะ  

2. ไม่เห็นแก่ตวั 

3. ยึดมั่นในธรรมะ 

อุปกรณ:์ ใบงานเพลงเกิดมาพึ่งกนั 

เวลา : 30 นาที 

ข้ันตอนการด าเนินกิจกรรม 

1. ครูใหน้กัเรียนแบ่งกลุ่ม กลุ่มละ 5 คน ฟังเพลงเกดิมาพึง่กนัแลว้ช่วยกนัอภิปราย 

2.  ครูใหน้กัเรียนช่วยกนัตอบค าถาม แสดงความคิดเห็น 

 เพลง เกิดมาพึ่งกนั ใหข้อ้คดิอะไรบา้งและสามารถน าไปปฏิบตัิไดอ้ย่างไร 

3. ครูสรุปว่า    

เพลงเกิดมาพึ่งกนั เป็นเพลงที่สะทอ้นการด าเนินชีวิตทีย่ึดมั่นในธรรมไดด้ี สอนใหค้นพึ่งพากนั ไม่

เห็นแก่ตวั ไม่แบ่งแยกผิวพรรณ ท าแต่ความดี ยดึมั่นในธรรมะ  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

https://เพลง.meemodel.com/%E0%B9%80%E0%B8%99%E0%B8%B7%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B9%80%E0%B8%9E%E0%B8%A5%E0%B8%87/%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%94%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%B6%E0%B9%88%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B1%E0%B8%99_%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%9E%20%E0%B8%A7%E0%B8%87%E0%B8%A8%E0%B9%8C%E0%B8%81%E0%B8%B3%E0%B9%81%E0%B8%AB%E0%B8%87
https://เพลง.meemodel.com/%E0%B9%80%E0%B8%99%E0%B8%B7%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B9%80%E0%B8%9E%E0%B8%A5%E0%B8%87/%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%94%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%B6%E0%B9%88%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B1%E0%B8%99_%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%9E%20%E0%B8%A7%E0%B8%87%E0%B8%A8%E0%B9%8C%E0%B8%81%E0%B8%B3%E0%B9%81%E0%B8%AB%E0%B8%87
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ใบงาน 
เพลงเกดิมาพึ่งกัน 

เพลงเกิดมาพึ่งกนั 

เกิด เป็นคนอย่าเห็นแกต่น 

แหละ ดี 

ถึงจะมี ร  ่ารวย สขุ สนัต ์

จน หรือมี ไม่เป็นที่ ส าคญั 

แมร้กักนั พ่ึง พา 

อย่าไปตดั ไม ตรี 

เกิดมาพึ่งกนั 

ผิว พรรณ ใช่แบ่งศกัดิ์ศรี 

วนันี ้เราอยู่ คิดด ูใหด้ ี

ถึงจะจน จะม ี

อย่าไปสรา้งเวรกรรม 

ขืนท า ชั่วไป 

อาจตอ้งใชก้รรมเวร 

..อย่า งมงายโลภหลง 

เพราะคงจะเกดิล าเคญ็ 

สรา้งบุญพระท่านคงเห็น 

ร่มเย็น พน้ความกงัวล 

ถึงวิบตัิขดัสน ผลบุญน าให ้

ศีลธรรมมั่นใจ 

ไม่ตอ้งไป กงัวล 

ถึงจะมจีะจนจะเกิดกุศลดลใจ 

 

 

  

https://เพลง.meemodel.com/%E0%B9%80%E0%B8%99%E0%B8%B7%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B9%80%E0%B8%9E%E0%B8%A5%E0%B8%87/%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%94%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%B6%E0%B9%88%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B1%E0%B8%99_%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%9E%20%E0%B8%A7%E0%B8%87%E0%B8%A8%E0%B9%8C%E0%B8%81%E0%B8%B3%E0%B9%81%E0%B8%AB%E0%B8%87
https://เพลง.meemodel.com/%E0%B9%80%E0%B8%99%E0%B8%B7%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B9%80%E0%B8%9E%E0%B8%A5%E0%B8%87/%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%94%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%B6%E0%B9%88%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B1%E0%B8%99_%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%9E%20%E0%B8%A7%E0%B8%87%E0%B8%A8%E0%B9%8C%E0%B8%81%E0%B8%B3%E0%B9%81%E0%B8%AB%E0%B8%87
https://เพลง.meemodel.com/%E0%B9%80%E0%B8%99%E0%B8%B7%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B9%80%E0%B8%9E%E0%B8%A5%E0%B8%87/%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%94%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%B6%E0%B9%88%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B1%E0%B8%99_%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%9E%20%E0%B8%A7%E0%B8%87%E0%B8%A8%E0%B9%8C%E0%B8%81%E0%B8%B3%E0%B9%81%E0%B8%AB%E0%B8%87
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9. กิจกรรมสร้างคุณธรรม “ตรงต่อเวลา” 
กิจกรรมนันทนาการประเภทดนตรี 

วัตถุประสงค:์  
1.  เพื่อใหเ้ดก็มีความรูแ้ละเกิดความตระหนกัดา้นความมวิีนยัในตนเอง 
2. เพื่อปลกูฝังใหเ้ดก็มีวินยั และเกิดการเรียนรูด้ว้ยความมวิีนยัในตนเองการปฏิบตัิตนอยู่ใน
วฒันธรรม ประเพณี ศีลธรรม และสงัคม 
อุปกรณ:์ ใบงานเรื่องระเบยีบวินยั  ใบงานเพลงตรงต่อเวลา 
เวลา : 40 นาที 
ข้ันตอนการด าเนินกิจกรรม 

1. ครูใหน้กัเรียนแบ่งกลุ่ม กลุ่มละ 5 คน  
2.ครูอธิบายค าว่า หมายถึง แบบแผน กฎเกณฑ์ ที่ก าหนดไวเ้ป็นแนวปฏิบัติ คนที่มีระเบียบวินัย
เป็นคนที่สมารถควบคมุตนเองใหป้ระพฤติปฏิบัติตนไดต้ามแบบแผนกฎเกณฑ ์และขอ้บังคบัของ
สงัคมนัน้ไดโ้ดยอาจจะใชก้ฎเกณฑ ์ขอ้บงัคบัเป็นเครื่องก าหนดใหท้ าตาม ซึ่งเรียกว่า ระเบียบวินัย
ภายนอกหรืออาจจะปฏิบัติเพราะตระหนักถึงความถูกตอ้งเหมาะสมดีงามดว้ยตัวของตัวเองแม้
บางอย่างจะไม่ได้มีการก าหนดไว้เป็นกฎเกณฑ์ข้อบังคับก็ตาม ซึ่งเรียกว่ามีระเบียบวินัยใน
ตนเอง  การอยู่ร่วมกนัเป็นหมู่เหล่า ถา้ขาดระเบียบวินยั ต่างคนต่างท าตามอ าเภอใจ ความขดัแยง้
และลักลั่นก็จะเกิดขึ ้น ยิ่งมากคนก็ยิ่งมากเรื่อง  ไม่มีความสงบสุข  การงานที่ท าก็จะเสียผล 
(ค่านิยมหลกัของคนไทย 12 ประการ ตามนโยบายของ คสช.) 
3.ครู ใหน้กัเรียนแต่ละกลุ่ม อ่าน ใบงานเรื่อง ระเบียบวินยั และใบงานเพลงตรงต่อเวลา 
4. ครูใหน้กัเรียนแต่ละกลุ่ม ฟังเพลงตรงต่อเวลา 
5.  ครูใหน้กัเรียนแต่ละกลุ่มช่วยกนัตอบค าถาม แสดงความคิดเหน็ 
 เพลงตรงต่อเวลา ใหข้อ้คิดอะไรบา้งและสามารถน าไปปฏิบตัิไดอ้ย่างไร 
6. ครูสรุปว่า    
 เพลงตรงต่อเวลาเกิดความตระหนกัดา้นความมีวินยัในเวลา เช่น มาโรงเรยีนใหต้รงเวลา 
เขา้หอ้งเรียนใหต้รงเวลา ส่งการบา้นใหต้รงเวลาเป็นตน้ 
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1.ใบงานเร่ืองระเบยีบวินัย 

เด็กดีมีวินยักน็่ารกั ผูใ้หญ่มีวินยักน็่านบัถือ พระภิกษุมีวินยัก็น่าบชูา การมีวินยัจึงเป็นคณุสมบตัิ
ของเด็กดี เพราะจะน ามงคลสู่ชีวิต วินยัจะสรา้งเดก็ใหด้ี ใหเ้ก่ง ใหอ้ยู่รวมกนัอย่างมีระบบ เพราะ
วินยัหมายถึง ระเบยีบชีวิตทีจ่ะควบคมุความประพฤตใิหเ้ป็นแบบแผนเดยีวกนั  เด็กดีตอ้งมีวินยั  
3 ประการ คือ 
         1. วินยัประจ าบา้น บา้นมีวินยักน็่าอยู่ พ่อมีวินยับา้นก็สงบแม่มีวินยับา้นก็อบอุ่น ลกูมีวินยั
บา้นก็สดชื่น จงึอยู่ร่วมกนัอย่างเรียบรอ้ยและมีความสขุ 
วินยัทางกาย คือ มีความอ่อนโนม้ ทางวาจาอ่อนหวาน ทางใจอ่อนโยน ปฏิบตัิอยู่ในโอวาทของพ่อ
แม่ จึงเกดิความรกั และสามคัคี บา้นจึงเป็นบา้นที่แสนสขุ 
        2. วินยัประจ าโรงเรียน คือ กฎ ระเบียบ กติกา ขอ้ตกลง ที่จะปฏิบตัิร่วมกนัในโรงเรยีน จะเป็น
สายสรอ้ยรอ้ยเรียงใหเ้ป็นระบบเด็กดีมีวินยั คณุครูก็ชืน่ชม เพื่อน ๆ ก็ชืน่ชอบ ซึ่งเดก็นกัเรียน 
จะตอ้งปฏิบตัิดงันี ้ไม่โยกเกา้อี ้ไม่หนีโรงเรยีน ไม่เขียนขา้งฝา ไม่ด่าครูสอน ไม่นอนตื่นสาย ไม่
หน่ายการเรียน ไมเ่พียรท าผิด ไม่คิดมุ่งรา้ย ไม่อายการงาน ไม่ผลาญเงินตรา ไม่ซ่าหาเรื่องไม่เคือง
โกรธกนั ไม่หนัหาอบายมขุ ไม่ชุกกบัเกม เกษมแน่ ๆ พ่อแม่ก็เบาจิต คณุครูก็เบาใจ ไม่เครียดไม่
ตอ้งดื่มเหลา้ เพราะเรามีวินยั 
       3. วินยัประจ าชีวิต มี 2 ทาง คือ 
           1. ทางโลก เป็นระเบยีบทีค่วบคมุสงัคมใหอ้ยู่ร่วมกนัอย่างมีความสขุ ไม่ละเมิดผูอ่ื้น วินยั
ทางโลกเป็นกฎหมาย ขอ้บงัคบัระเบียบ วฒันธรรม ซึ่งเด็กจะตอ้งปฏิบตัใิหถ้กูตามกาลเทศนะ 
           2. ทางธรรม เป็นขอ้บญัญัตทิางศาสนา ซึ่งเด็กจะตอ้งมีวินยัเบือ้งตน้อย่างนอ้ย ไดแ้ก่ ศีล 5 
การมีวินยัจงึเป็นมงคลแกช่ีวิต จะท าใหต้่างจากคนทั่วไป เพราะดแูลว้จะเรียบรอ้ยดีงาม เรยีกว่า 
กายก็สง่า วาจาดสูภุาพ ดแูลว้สบายตา วาจาก็สบายหู อยู่กบัใครก็ไม่มีปัญหา วินยัจะเป็น 
เกราะป้องกนัไม่ตกไปในทางชั่ว มีวินยัตัง้แต่เดก็ย่อมสรา้งนิสยัที่ดี เพราะท าใหเ้ติบโตอย่างมี
คณุค่า อยู่อย่างมีคณุธรรม น าชีวิตไปในทางที่ถกูเดก็ดีที่แทจ้ริงตอ้งมีวินยัเพราะวินัยย าตนใหพ้น้
ผิด วินยัน าจิตคิดเหตผุล  
วินยัน าค่าพน้ความจน วินยัน าตนพน้ภยัเอ๋ย (ที่มา : www.youtube .com/watch? 
v=GEPJAVLWCIS.) 
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2.ใบงาน เพลงตรงต่อเวลา 

 เพลงตรงต่อเวลา 

ตรง ตรง ตรงเวลา พวกเราตอ้งมาใหต้รงเวลา 

ตรง ตรง ตรงต่อเวลา พวกเราตอ้งมาใหต้รงเวลา 

เราเกิดมาเป็นคน ตอ้งหมั่นฝึกฝนใหต้รงเวลา 

วนัคืนไม่คอยท่า  

วนัเวลาไม่เคยคอยใคร 

วนัเวลาไม่เคยคอยใคร 
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10. กิจกรรมสร้างคุณธรรม “ยอมจะ๊” 
  กิจกรรมนันทนาการประเภทเกมกีฬา 

วัตถุประสงค ์
1. เพื่อใหเ้ดก็เกิดความตระหนกัในความจ าเป็นของสงัคมที่ตอ้งมีผูเ้สียสละ 

2. เพื่อใหเ้ดก็ซาบซึง้ถงึคณุค่าของการเสียสละที่ส่งผลใหส้ว่นรวมด าเนนิต่อไปได  ้

อุปกรณ/์สื่อ 
1. ผา้ปิดตา 25 ผืน  

2. ผา้กนัเปื้อน 5 ผืน   

3. ลิปสติก 5 แท่ง   

4. แป้งฝุ่ น 5 กระป๋อง 

5. เกา้อี ้5 ตวั 

6. นกหวีด 

7. นาฬิกาจบัเวลา 

เวลา 60 นาที 
ข้ันตอนการด าเนินกิจกรรม 
1. ครูทกัทายเด็ก พดูถึงความเสยีสละ ความเสียสละเป็นคณุธรรมขัน้พืน้ฐานของผูท้ี่อยู่ร่วมกนั 

ในสงัคม ทุกคนในสงัคมตอ้งมีน า้ใจเอือ้เฟ้ือเสยีสละใหแ้กก่นั ไม่มีจิตใจคบัแคบเห็นแก่ตวั ความ

เสียสละจึงเป็นคณุธรรมเครื่องผูกมิตรไมตรี ยึดเหนีย่วจิตใจไวเ้ป็นเครื่องมือสรา้งลกัษณะนิสยัให้

เป็นคนทีเ่หน็แก่ประโยชนส์ขุส่วนรวมมากกว่าประโยชนส์ว่นตวั คนที่อยู่ร่วมกนัในสงัคมจะเกิด

ความสงบสขุได ้(พจนานุกรม ฉบบัราชบณัฑิตยสถานพ.ศ. 2530) 

2. ครูแบ่งเด็กออกเป็น 5 กลุ่ม 

3. ใหแ้ต่ละกลุ่มนั่งลอ้มวงเป็นวงกลม แลว้แจกเกา้อี ้ลิปสติก แป้งฝุ่ น 

ผา้กนัเปื้อน กลุ่มละ 1 ชุด แจกผา้ปิดตาเท่าจ านวนผูเ้ล่น 

4. ครูมอบหมายภารกิจใหแ้ต่ละกลุ่ม ช่วยกนัแต่งหนา้หุ่นของตนใหส้วยที่สดุ ภายในเวลา 5 นาที 

โดยจะตอ้งมหีุ่น 1 คนทีใ่ส่ผา้กนัเปื้อนนั่งบนเกา้อีท้ี่เหลือจะเป็นผูแ้ตง่หนา้ใหหุ้่น โดยใชแ้ปง้ และ

ลิปสติกที่แจกให ้ทัง้นีม้ีเงื่อนไขว่าผูแ้ต่งหนา้ทกุคนตอ้งปิดตาดว้ยผา้ที่แจกใหทุ้กคน 

5. ครูซกัซอ้มความเขา้ใจของเด็กในการท ากิจกรรม 
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6. เมื่อพรอ้มแลว้ ผูน้  ากิจกรรมเป่านกหวีดเริ่มกิจกรรม และจบัเวลา 

7. เมื่อครบตามเวลา ผูน้ ากจิกรรมเป่านกหวีดหยุดกจิกรรม และใหแ้ต่ละกลุ่มแสดงผลงานของ

กลุ่มตนเอง 

8. ครูเชิญตวัแทนคนที่แต่งหนา้เพื่อน กลุ่มละ 1 คน มาสมัภาษณถ์ึงความรูส้ึกหนา้หอ้ง 

9. ครูเชิญผูท้ี่เป็นหุน่ของทุกกลุม่ มาสมัภาษณถ์ึงความรูส้กึหนา้หอ้ง 

10. ครูใหเ้ด็กช่วยกนัสรุปความรูส้ึกของผูท้ี่แต่งหนา้เพื่อน และผูท้ี่เป็นหุ่น 

 ครูสรุปความรูส้ึกของผูท้ี่แต่งหนา้เพื่อน และผูท้ี่เป็นหุน่ อีกครัง้ 

 ครูสรุปใหเ้ห็นความเสียสละของผูท้ี่เป็นหุน่ ที่ยอมเสียสละ 
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11. กิจกรรมสร้างคุณธรรม “ช่วยกันคิดช่วยกันท า” 
   กิจกรรมนันทนาการประเภทเกมกีฬา 

วัตถุประสงค ์
1. ใหน้กัเรียนเรียนรูเ้รื่องความพยายามน า ไปสู่ความส าเรจ็ 

2. ฝึกการท างานร่วมกนัเป็นทีม 

สื่อ/อุปกรณ ์
- ชอ้นพลาสตกิ/ชอ้นโต๊ะ 

- บอลพลาสติกลกูเล็กๆ 

เวลา 60 นาท ี
ข้ันตอนการด าเนินกิจกรรม 
1. แบ่งกลุ่มนกัเรยีนเป็นกลุ่มๆ ละ 10 คน และใหแ้ต่ละกลุม่เขา้แถวเรียงหนา้กระดาน 

2. ครูแจกชอ้นใหน้กัเรียนคนละ 1 คนั และแจกบอลใหก้บัหวัแถวของแต่ละกลุ่ม 

3. ครูชีแ้จงกตกิาการท ากจิกรรมดงันี ้

3.1 ใหน้กัเรยีนยนืนิ่งท าสมาธิก่อนท ากิจกรรม, ใหน้กัเรยีนทุกคนคาบชอ้น โดยคนที่อยู่หวัแถวจะมี

บอลวางอยู่บนชอ้น 

3.2 ใหห้วัแถวพยายามส่งบอลใหก้บัเพื่อนขา้งๆ โดยใชช้อ้นที่คาบอยู่ หา้มใชม้ือช่วย 

3.3 หากสมาชิกกลุ่มคนใดท าบอลหล่นลงพืน้ ใหเ้ริ่มตน้ส่งบอลใหม่ตัง้แตห่วัแถว 

3.4 บอกใหเ้ด็กแต่ละกลุ่มลองส่งบอล ใหเ้ด็กช่วยคิดหาวิธีที่จะช่วยใหส้่งบอลใหถ้ึงปลายแถว โดย

ใหเ้วลาประมาณ 5 นาท ี

3.5 หลงัจากที่แต่ละกลุ่มไดล้องส่งบอลแลว้ ครูใหน้กัเรยีนเริ่มส่งบอลจากหวัแถวในขณะท า

กิจกรรม ครูพดูกระตุน้นกัเรียนใหทุ้กคนช่วยกนั จบัเวลาในการท ากจิกรรม 5 นาท ี

4. กลุ่มใดที่สามารถส่งบอลถงึปลายแถวไดส้ าเร็จ ครูใหแ้ตม้เป็นรางวลัความพยายาม 

5. ครูสรุปสิ่งที่ไดจ้ากการท ากิจกรรมว่า 

5.1 “แต่ละกลุ่มส่งบอลไดม้ากนอ้ยแตกต่างกนัไป แต่ครูสงัเกตแลว้ว่า กลุ่มที่สง่บอลไดม้ากหรือ

ใกลถ้ึงปลายแถว สมาชกิในกลุ่มจะช่วยกนัท า  ตัง้ใจและมีสมาธิมากกว่ากลุ่มที่ส่งไดน้อ้ย” 

5.2 ดงันัน้ ในงานที่ยาก เราทุกคนตอ้งช่วยคิดช่วยกนัท าชว่ยกนัคิดหาวิธี 
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12. กิจกรรมสร้างคุณธรรม  “สวนผลไม้ของเรา” 
กิจกรรมนันทนาการประเภทศลิปะภาพวาด 

วัตถุประสงค ์ 
1. นกัเรียนเกิดความภาคภูมิใจในตนเอง 
2. นกัเรียนไดใ้ชค้วามคดิสรา้งสรรคใ์หเ้กดิประโยชน ์
3. นกัเรียนไดท้ างานร่วมกนั โดยอาศยัความร่วมมือของสมาชิกทกุคนในกลุ่ม 
4. เกิดความสนุกสนาน ร่าเริง 
อุปกรณ ์
- กระดาษส ี
- ดินสอไม/้ดินสอส ี
- ยางลบ 
- กาว / เทปใส 
- กระดาษแข็ง / ฟิวเจอรบ์อรด์ 
เวลา  60 นาที 
ข้ันตอนการด าเนินกิจกรรม 
1. ครูแบ่งนกัเรียนเป็นกลุม่ กลุ่มละ 5 คน 
2. ครูพดูคยุกบันกัเรยีนว่า นกัเรียน ๆ ชอบวาดภาพกนัหรอืไม่ วนันีค้รูจะใหท้ า กจิกรรม ชื่อว่าสวน
ผลไมข้องเรา 
3. ครูแจกกระดาษใหน้กัเรยีนคนละ 1 แผ่น และนกัเรียนสามารถวาดรูปผลไมอ้ะไรก็ไดท้ี่ตนเอง
ชอบ 1 อย่างลงในกระดาษที่ครูแจกใหน้ัน้ 
4. เมื่อวาดภาพเสร็จ ใหน้กัเรยีนเขียนชื่อตนเองที่รูปที่นกัเรยีนวาด 
5. ใหน้กัเรียนตดักระดาษตามรูปผลไมแ้ละชื่อ 
6. ครูเตรียมกระดาษแข็ง หรือฟิวเจอรบ์อรด์ใหน้กัเรยีนกลุม่ละ 1 แผ่น 
7. ใหน้กัเรียนน าภาพผลไมแ้ต่ละภาพที่ตดัออกมา วางประกอบกนัในกระดาษแข็ง หรือฟิวเจอร์
บอรด์ที่ครูแจกใหแ้ต่ละกลุ่ม พรอ้มกบัตกแต่งอย่างอิสระตามจินตนาการ 
8. ครูใหน้กัเรียนแต่ละกลุ่มส่งตวัแทนออกมาน า เสนอหนา้ชัน้ และเล่าว่าในสวนผลไมข้องนกัเรียน
แต่ละคนมีผลไมอ้ะไรบา้ง และใครเป็นคนวาดผลไมน้ัน้ๆ 
9. . ครูสรุปว่า   นกัเรียนเกิดความภาคภูมิใจในตนเอง และความสามคัคี 
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ตอนท่ี  1 ข้อมูลท่ัวไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 

ค าชีแ้จง  โปรดอ่านขอ้ความและท าเครื่อง หมาย  /  ลงในหนา้        ขอ้ความที่เป็นจริงกบัตวัท่าน   

1. อายุ 

    11 ปี 

    12 ปี 

    13 ปี 

2.  ผลกาเรียนในภาคเรียนที่ ผ่านมา 

     ผลการเรียนดีมาก   ( 3.00-4.00) 

     ผลการเรียนดี        (2.00-2.99) 

     ผลกาเรียนปลานกลาง (1.00-1.99) 

     ผลการเรียนต ่า (0.00-1.00) 

3. สถานภาพของบิดา มารดาในปัจจุบนั 

    อยู่ร่วมกนั 

    หย่า หรือ แยกทางกนั 

    บิดา มาราดาถึงแก่กรรม 

4.   บุคคลที่นกัเรียนอาศยัอยูด่ว้ย 

      บิดา มารดา 

     บิดา 

     มารดา 

     ญาติ  ( ลงุ  ป้า นา้  อา  ) 
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5.   อาชีพของผูป้กครอง  

     รบัราชการ / รฐัวิสาหากจิ 

     รบัจา้ง          คา้ขาย       เกษตรกร 
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ตอนท่ี 2 แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ(์ EQ) 

แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ ์(EQ) 

ชื่อ.....................................................................................ชัน้......../.......... เลขที่.................... 

แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ ์

 ความฉลาดทางอารมณ ์คือ ความสามารถทางอารมณ์ในการด าเนินชีวิตอย่างสรา้งสรรค์
และมีความสขุ  การรูจ้กัความฉลาดทางอารมณ์ของตนเองเพื่อพฒันาและการใชศ้กัยภาพตนเอง
ในการด าเนินชีวิตครอบครวั การท างานและการการอยู่ร่วมกบัผูอ่ื้นไดอ้ย่างมีความสขุและประสบ
ความส าเร็จ 
 กรมสุขภาพจิตไดต้ระหนักถึงความส าคัญของความฉลาดทางอารมณ์จึงไดส้รา้งแบบ
ประเมินเพื่อใชป้ระเมินตนเอง 
ค าแนะน า 

 แบบประเมินนี ้เป็นประโยคที่มีข้อความเกี่ยวกับอารมณ์และความรูส้ึกที่แสดงออกใน
ลกัษณะต่างๆ แมว่้าประโยคอาจไม่ตรงกับที่ท่านเป็นอยู่ก็ตามใหท้่านเลือกค าตอบที่ตรงกบัท่าน
มากที่สดุ ไม่มีค าตอบที่ถูกหรือผิด ดีหรือไม่ดี โปรดตอบตามความเป็นจริงและตอบทุกขอ้ เพื่อท่าน
จะได้รูจ้ักตนเองและวางแผนพัฒนาตนเองต่อไป มีค  าตอบ 4 ค าตอบ ส าหรบัขอ้ความแต่ละ
ประโยค คือ ไม่จริง จริงบางครัง้ ค่อนขา้งจริง จริงมาก โปรดใส่เครื่องหมาย / ในช่องที่ท่านเห็นว่า
ตรงกบัตวัท่านมากที่สดุ 

รายการประเมิน 
 

ไม่จริง จริง
บางคร้ัง 

ค่อนข้าง
จริง 

จริงมาก คะแนน 

1.  เวลาโกรธหรือไมส่บายใจ ฉนั
รบัรูไ้ดว่้าเกิดอะไรขึน้กบัฉนั 

     

2.  ฉันบอกไม่ไดว่้าอะไรท าให้
ฉันรูส้ึกโกรธ 

     

3.  เมื่อถูกขดัใจฉนัรูส้ึกหงุดหงดิ
จนควบคมุอารมณไ์ม่ได ้

     

4.  ฉันสามารถคอยเพื่อใหบ้รรลุ
เป้าหมายที่พอใจ 

     

5.  ฉันมีปฏิกิริยาโตต้อบปัญหา
เพียงเล็กนอ้ย 
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รายการประเมิน 
 

ไม่จริง จริง
บางคร้ัง 

ค่อนข้าง
จริง 

จริงมาก คะแนน 

6.  ฉันถูกบงัคบัใหท้ าในสิ่งที่ไม่
ชอบ ฉันจะอธิบายเหตผุลจน
ผูอ่ื้นยอมรบัได ้

     

รวม  
7.  ฉันสงัเกตได ้เมื่อคนใกลช้ิดมี
อารมณเ์ปลี่ยนแปลง 

     

8.  ฉันไม่สนใจกบัความทุกขข์อง
ผูอ่ื้นที่ฉันไม่รูจ้กั 

     

9.  ฉันไม่ยอมรบัในสิ่งที่ผูอ่ื้นท า
ต่างจากที่ฉนัคิด 

     

10.  ฉันยอมรบัไดว่้าผูอ่ื้นก็มี
เหตผุลที่จะไม่พอใจในการ
กระท าของฉัน 

     

11.  ฉันรูส้ึกว่าผูอ่ื้นเรียกรอ้ง
ความสนใจมากเกินไป 

     

12.  แมจ้ะมีภาระที่ตอ้งท าก็
ยินดีรบัฟังความทุกขข์องผูอ่ื้นที่
ตอ้งการความช่วยเหลือ 

     

รวม  
13.  เป็นเรื่องธรรมดาทีจ่ะเอา
เปรียบเทยีบผูอ่ื้นเมื่อมีโอกาส 

     

14.  ฉันเห็นคณุค่าในน า้ใจที่
ผูอ่ื้นมีต่อฉัน 

     

15.  เมื่อท าผิดฉันสามารถกล่าว
ค าว่า “ขอโทษ” ผูอ่ื้นได ้

     

16.  ฉันยอมรบัขอ้ผิดพลาดของ
ผูอ่ื้นไดย้าก 
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รายการประเมิน 
 

ไม่จริง จริง
บางคร้ัง 

ค่อนข้าง
จริง 

จริงมาก คะแนน 

17.  ถึงแมจ้ะตอ้งเสียประโยชน์
ส่วนตวัไปบา้ง ฉันกย็ินดทีี่จะท า
เพื่อส่วนรวม 

     

18.  ฉันรูส้ึกล าบากใจในการท า
สิ่งใดสิ่งหนึ่งเพื่อผูอ่ื้น 

     

รวม  
19.  ฉันไม่รูว่้าฉันเก่งเรื่องอะไร      
20.  แมจ้ะเป็นงานยาก ฉันก็
มั่นใจว่าสามารถท าได ้

     

21.  เมื่อท าสิ่งใดไม่ส าเร็จ ฉัน
รูส้ึกหมดก าลงัใจ 

     

22.  ฉันรูส้ึกมีคณุค่าเมื่อไดท้ าสิ่ง
ต่างๆอย่างเต็มความสามารถ 

     

23.  เมื่อตอ้งเผชิญกบัอปุสรรคและ
ความผิดหวงั ฉันจะไม่ยอมแพ ้

     

24.  เมื่อเริ่มท าสิ่งหนึ่งสิ่งใด ฉัน
มกัท าต่อไปไม่ส าเร็จ 

     

รวม  
25.  ฉันพยายามหาสาเหตทุี่
แทจ้ริงของปัญหาโดยไม่คิดเอา
เองตามใจชอบ 

     

26.  บ่อยครัง้ที่ฉันไม่รูว่้าอะไรท า
ใหฉ้ันไม่มีความสขุ 

     

27.  ฉันรูส้ึกว่าการตดัสินใจ
แกปั้ญหาเป็นเรื่องยากส าหรบัฉัน 

     

28.  เมื่อตอ้งการท าอะไรหลาย
อย่างในเวลาเดียวกนั ฉัน
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รายการประเมิน 
 

ไม่จริง จริง
บางคร้ัง 

ค่อนข้าง
จริง 

จริงมาก คะแนน 

ตดัสินใจไดว่้าจะท าอะไร
ก่อนหลงั 
29.  ฉันล าบากใจเมื่อตอ้งอยูก่บั
คนแปลกหนา้หรือคนที่ไม่คุน้เคย 

     

30.  ฉันทนไม่ไดเ้มื่อตอ้งอยู่ใน
สงัคมที่มีกฎระเบียบขดักบัความ
เคยชินของฉัน 

     

รวม  
31.  ฉันท าความรูจ้กัผูอ่ื้นไดง้่าย      
32.  ฉันมีเพื่อนสนิทหลายคนที่
คบกนัมานาน 

     

33.  ฉันไม่กลา้บอกความ
ตอ้งการของฉันใหผู้อ่ื้นรบัรู ้

     

34.  ฉันท าในสิ่งที่ตอ้งการโดย
ไม่ท าใหผู้อ่ื้นเดือดรอ้น 

     

35.  เป็นการยากส าหรบัฉนัทีจ่ะ
โตแ้ยง้กบัผูอ่ื้น แมจ้ะมีเหตผุล
เพียงพอ 

     

36.  เมื่อไม่เห็นดว้ยกบัผูอ่ื้น ฉัน
สามารถอธิบายเหตผุลทีเ่ขา
ยอมรบัได ้

     

รวม  
37.  ฉันรูส้ึกดอ้ยกว่าผูอ่ื้น      
38.  ฉันท าหนา้ที่ไดด้ี ไม่ว่าจะ
อยู่ในบทบาทใด 

     

39.  ฉันสามารถท างานที่ไดร้บั
มอบหมายไดด้ีที่สดุ 
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รายการประเมิน 
 

ไม่จริง จริง
บางคร้ัง 

ค่อนข้าง
จริง 

จริงมาก คะแนน 

40.  ฉันไม่มั่นใจในการท างานที่
ยากล าบาก 

     

รวม  
41.  แมว่้าสถานการณจ์ะ
เลวรา้ย ฉันก็มีความหวงัว่าจะดี
ขึน้ 

     

42.  ทุกปัญหามีทางออกเสมอ      
43.  เมื่อมีเรื่องที่ท าใหเ้ครียด ฉัน
มกัปรบัเปลี่ยนใหเ้ป็นเรื่องผ่อน
คลายหรือสนุกสนานได ้

     

44.  ฉันสนุกสนานทกุครัง้กบั
กิจกรรมในวนัสดุสปัดาหแ์ละวนั
พกัผ่อน 

     

45.  ฉันรูส้ึกไม่พอใจที่ผูอ่ื้นไดร้บั
สิ่งดีๆมากกว่าฉัน 

     

46.  ฉันพอใจกบัสิ่งที่ฉนัเป็นอยู ่      
รวม  
47.  ฉันไม่รูว่้าจะหาอะไรท าเมื่อ
รูส้ึกเบื่อหน่าย 

     

48.  เมื่อว่างเวน้จากภาระหนา้ที่ 
ฉันจะท าในสิ่งที่ฉันชอบ 

     

49.  เมื่อรูส้ึกไม่สบายใจ ฉันมีวิธี
ผ่อนคลายอารมณไ์ด ้

     

50.  ฉันสามารถผ่อนคลาย
ตนเองได ้แมจ้ะเหน็ดเหนื่อยจาก
ภาระหนา้ที ่

     

51.  ฉันไม่สามารถท าใจใหเ้ป็น      
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รายการประเมิน 
 

ไม่จริง จริง
บางคร้ัง 

ค่อนข้าง
จริง 

จริงมาก คะแนน 

สขุไดจ้นกว่าจะไดทุ้กสิ่งที่
ตอ้งการ 
52.  ฉันมกัทุกขร์อ้นกบัเรื่อง
เล็กๆนอ้ยๆที่เกิดขึน้เสมอ 

     

รวม  
 

การให้คะแนน แบ่งเป็น 2 กลุม่ในการให้คะแนนดังน้ี 

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

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

ตอบไม่จริง ให ้ 1 คะแนน 
ตอบจริงบางครัง้ ให ้ 2 คะแนน 
ตอบค่อนขา้งจริง ให ้ 3 คะแนน 
ตอบจริงมาก ให ้ 4 คะแนน 

 

กลุ่มที่ 2 ไดแ้ก่ขอ้ 
2 3 5 8 9 11 13 16 18 19 21 24   
26 27 29 30 33 35 37 40 45 47 51 52   

แต่ละขอ้ใหค้ะแนนดงัต่อไปนี ้
ตอบไม่จริง ให ้ 4 คะแนน 

ตอบจริงบางครัง้ ให ้ 3 คะแนน 
ตอบค่อนขา้งจริง ให ้ 2 คะแนน 
ตอบจริงมาก ให ้ 1 คะแนน 
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การรวมคะแนน 

ด้านด ี หมายถึง  ความสามารถในการควบคมุอารมณแ์ละความตอ้งการของ

ตนเอง รูจ้กัเห็นใจผูอ่ื้น 

และมีความรบัผิดชอบต่อส่วนรวม 

ด้านเก่ง หมายถึง  ความสามารถในการรูจ้กัตนเอง มีแรงจงูใจ สามารถ

ตดัสินใจแกปั้ญหาและแสดงออกไดอ้ย่างมปีระสิทธิภาพ รวมทัง้มีสมัพนัธภาพที่ดกีบัผูอ่ื้น 

ด้านสุข หมายถึง  ความสามารถในการด าเนนิชีวิตอย่างเป็นสขุ 

ด้าน ด้านย่อย การรวม
คะแนน 

ผลรวมคะแนน/การแปลผล 
รวม แปล

ผล 
รวม แปล

ผล 
รวม แปลผล 

ดี 1.1  ควบคมุ
อารมณ ์

รวมขอ้ 1 ถึงขอ้ 6       

1.2  เห็นใจผูอ้ื่น รวมขอ้ 7 ถึงขอ้ 12       
1.3  รบัผิดชอบ รวมขอ้ 13 ถึงขอ้ 

18 
      

เก่ง 2.1  มีแรงจงูใจ รวมขอ้ 19 ถึงขอ้ 
24 

      

2.2  ตดัสินใจ
และแกปั้ญหา 

รวมขอ้ 25 ถึงขอ้ 
30 

      

2.3  
สมัพนัธภาพกับ
ผูอ้ืน่ 

รวมขอ้ 31 ถึงขอ้ 
36 

      

สุข 3.1  ภูมิใจ
ตนเอง 

รวมขอ้ 37 ถึงขอ้ 
40 

      

3.2  พงึพอใจ
ในชีวิต 

รวมขอ้ 41 ถึงขอ้ 
46 

      

3.3 สขุสงบทาง
ใจ 

รวมขอ้ 47 ถึงขอ้ 
52 
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ผลที่ได้เป็นเพียงการประเมินโดยสังเขป  คะแนนที่ได้ต  ่ากว่าช่วงคะแนนปกติ ไม่ได้

หมายความว่าท่านหรือเด็กมีความผิดปกติในด้านนั้น  เพราะด้านต่างๆเหล่านี ้เป็นสิ่งที่มีการ

พฒันาและมีการเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา  ดงันัน้คะแนนที่ไดต้  ่าจึงเป็นเพียงขอ้เตือนใจใหท้่านหา

แนวทางในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ในดา้นนัน้ๆใหม้ากยิ่งขึน้  ส าหรบัรายละเอียดและ

แนวทางการพฒันาความฉลาดทางอารมณม์ีอยู่ในหนงัสืออีคิว : ความฉลาดทางอารมณ ์หรือคู่มือ

ความฉลาดทางอารมณ์ของกรมสุขภาพจิต รวมทั้งท่านสามารถเข้าร่วมกิจกรรมพัฒนาความ

ฉลาดทางอารมณท์ี่ทางกรมสขุภาพจิตหรือหน่วยงานอ่ืนที่เกี่ยวขอ้งจดัขึน้ 

 
 



 

ประวัต ิผ ู้เข ียน 
 

ประวัติผู้เขียน 
 

ช่ือ-สกลุ ชนา ดรุิยางคเศรษฐ ์
วัน เดือน ปี เกิด 31 มีนาคม 2532 
สถานท่ีเกิด กรุงเทพมหานคร 
วุฒิการศึกษา พ.ศ. 2550               
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