
Journal of Health and Nursing Research  Vol.35  No.3  September - December 2019212

1 พยาบาลวิชาชีพ ชำ�นาญการพิเศษ (ด้านการสอน) วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี กรุงเทพ 
 E-mail: pimrat.t@bcn.ac.th
2 รองศาสตราจารย์ ภาควิชาการพยาบาลสาธารณสุข คณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล 
 E-mail: arpaporn.pow@mahidol.ac.th
1 Boromarajonani College of Nursing, Bangkok, Thailand 2Mahidol University, Bangkok, Thailand

บทความวิชาการ

ความฉลาดทางอารมณ์กับพฤติกรรมเส่ียงในวัยรุ่น
Emotional Intelligence and Risk Behaviors in Adolescents

พิมพ์รัตน์ ธรรมรักษา ส.ด. (Pimrat Thammaraksa, Dr.PH.)1

อาภาพร เผ่าวัฒนา ปร.ด. (Arpaporn Powwattana, Ph.D.)2

บทคัดย่อ 

		  ความฉลาดทางอารมณ์ (Emotional intelligence) เป็นปัจจัยหน่ึงท่ีมีความสัมพันธ์กับการทำ�พฤติกรรมเส่ียงของ   

วัยรุ่น กล่าวคือ วัยรุ่นท่ีมีความฉลาดทางอารมณ์อยู่ในระดับตํ่าจะมีโอกาสทำ�พฤติกรรมเส่ียงมากกว่าวัยรุ่นท่ีมีความฉลาด  

ทางอารมณ์อยู่ในระดับสูง เน่ืองจากวัยรุ่นท่ีมีความฉลาดทางอารมณ์ดี จะสามารถรับรู้และเข้าใจอารมณ์ของตนเองท่ี                     

เกิดข้ึนตามความเป็นจริง สามารถควบคุมอารมณ์ มีการคิดพิจารณา และตัดสินใจท่ีดีว่าตนเองจะจัดการกับอารมณ์ท่ี                    

เกิดข้ึนน้ันอย่างไรให้มีความเหมาะสมท่ีสุด แต่ในทางตรงกันข้าม หากวัยรุ่นมีความฉลาดทางอารมณ์ท่ีไม่เหมาะสม วัยรุ่น              

จะไม่สามารถจัดการกับอารมณ์ของตนเองได้ และจะแสดงออกผ่านการทำ�พฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสม เช่น การใช้สารเสพติด 

การมีเพศสัมพันธ์ก่อนวัยอันควร เป็นต้น ซ่ึงปัจจัยท่ีมีผลต่อความฉลาดทางอารมณ์ของวัยรุ่น แบ่งได้ 3 ระดับ คือ 1) ปัจจัย

ระดับบุคคล ได้แก่ เพศ ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน 2) ปัจจัยระดับครอบครัว ได้แก่ การเล้ียงดูของครอบครัว และ 3) ปัจจัย

ระดับสังคม คือ สังคมและวัฒนธรรม ดังน้ัน การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ในวัยรุ่นเป็นส่ิงสำ�คัญ โดยต้องการการมี      

ส่วนร่วมท้ังจากวัยรุ่น ครอบครัว และสังคม เพ่ือช่วยให้วัยรุ่นเข้าใจอารมณ์ของตนเอง และสามารถควบคุมอารมณ์ได้อย่าง

เหมาะสมกับสถานการณ์จริงท่ีเกิดข้ึน เป็นการสร้างภูมิคุ้มกันและเป็นเกราะป้องกันจากเหตุการณ์ต่าง ๆ ท่ีเข้ามากระทบ                

ต่อจิตใจของวัยรุ่น และทำ�ให้เกิดการทำ�พฤติกรรมเส่ียงต่าง ๆ ในวัยรุ่นตามมา
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Abstract 

		  Emotional intelligence is one of the factors associated with adolescent’s risk behaviors.                              

The adolescents who has low emotional intelligence will have the chance to conduct more risky                         

behaviors than those with high emotional intelligence. The adolescents who have a good emotional   

intelligence can recognize and understand their emotions that arise in the real situation. They could 

control their emotions, and make good decisions in dealing with their emotions. In contrast, if adolescents 

have low emotional intelligence, adolescents are not able to handle their emotions, and will be expressed 

through risk taking behaviors such as substance use, premature sexual intercourse and so on. Factors  

affecting the emotional intelligence of adolescents include gender, academic achievement, family                      

parenting, society, and culture. These factors could be divided into three levels consisting of: 1) individual 

factors including gender, and academic achievement; 2) family factors including family parenting; and                    

3) social factors including society and culture. Accordingly, the development of emotional intelligence in 

adolescents needs collaboration among adolescents, families, and societies for helping adolescents to 

understand and appropriately control their emotions in their real life. Emotional intelligence is also an 

immune and protective factor for adolescents from daily life crisis that might lead them to perform                  

risk behaviors.
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บทนำ�
	 สังคมไทยในปัจจุบันให้ความสำ�คัญกับปัญหาต่างๆ 

ของวัยรุ่น ไม่ว่าจะเป็นปัญหาการเจ็บป่วยด้านร่างกาย หรือ

ทางด้านอารมณ์และจิตใจ เนื่องจากปัญหาวัยรุ่นเป็นปัญหาที่

มีความซับซ้อน ละเอียดอ่อน และยากจะเข้าใจว่าอะไรคือ

ต้นตอสาเหตุของปัญหาท่ีแท้จริง ดังจะเห็นได้จากละครเรื่อง 

“วัยแสบสาแหรกขาด โครงการ 2” ที่สะท้อนให้เห็นถึงสภาพ

ปัญหาของวัยรุ่นในบริบทต่างๆ ทั้ง “ลูกพีท” เด็กที่มีลักษณะ

เดก็กร๊ีด (Temper Tantrum) เนือ่งจากการเลีย้งดแูบบตามใจ 

“อุ่น”  มีปัญหาความหลากหลายในเพศของตัวเอง (Gender 

Creative) เนื่องจากพ่อแม่แยกทางกัน อุ่นเห็นความอ่อนแอ

และความล้มเหลวของแม่ ทำ�ให้อุ่นไม่พึงพอใจในความเป็น

เพศหญิงของตนเอง “ใบพัด” เป็นเด็กที่มีความผิดปกติ

ทางการเรยีนรู ้(Autistic Disorder) “บุค๊” เปน็เดก็ทีช่อบการ

เล่นเกมส์อย่างบ้าคลั่ง (Gaming disorder) เพราะพ่อแม่ไม่มี

เวลา เลี้ยงลูกด้วยคอมพิวเตอร์ และสุดท้ายคือ “วีหนึ่ง” เป็น

เด็กที่มีความสมบูรณ์แบบทุกอย่าง (Perfectionism) แต่

ปญัหาทีม่คืีอตอ้งการเปน็ทีห่นึง่ตลอดเวลา แพใ้ครไมไ่ด ้ทำ�ให้

เกิดความกดดันตัวเองมากเกินไป จากละครเรื่องนี้สะท้อนให้

เหน็สภาพปญัหาทางดา้นอารมณแ์ละจติใจของเดก็และวยัรุน่

ในยุคปัจจุบัน ซึ่งต้นตอของปัญหาไม่ได้เกิดจากตัวเด็กวัยรุ่น

เองเพียงเท่านั้น แต่ครอบครัวเป็นส่วนหนึ่งที่ทำ�ให้เกิดปัญหา

ต่าง ๆ เหล่านี้ด้วยเช่นกัน เช่น การเลี้ยงดู สัมพันธภาพใน

ครอบครัวไม่ดี การสร้างความกดดัน รวมทั้งการไม่มีเวลาให้

กับบุตรวัยรุ่น เป็นต้น 

	 “ฟังเสียงจากข้างใน เราจะเข้าใจกันมากขึ้น” เป็น

ประโยคหนึ่งในละครที่สื่อถึงการทำ�ความเข้าใจปัญหาของ    

วัยรุ่น โดยให้ความสำ�คัญกับส่ิงท่ีอยู่ภายในตัวบุคคล เช่น เชาว์น

ปัญญา (IQ) และ ความฉลาดทางอารมณ์ (EQ) ซึ่งกล่าวได้ว่า 

“เด็กท่ีมีปัญหาทางด้านเชาว์นปัญญา จะมีพฤติกรรมขาดเรียน

มากกว่าปกติ...ขาดสมาธิ และขาดความตั้งใจในการเรียนรู้ 

ส่วนเด็กที่มีปัญหาทางด้านความฉลาดทางอารมณ์....จะมี
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พฤติกรรมก้าวร้าว มีปัญหาการเข้าสังคมกับเพื่อน ขาด                 

ความเชื่อมั่นในตนเอง และมองไม่เห็นคุณค่าในตัวเอง”1 

สอดคล้องกับผลการสำ�รวจสุขภาพจิตคนไทยปี พ.ศ. 2552 

พบว่า วัยรุ่นอายุ 15-24 ปี เป็นกลุ่มเสี่ยงต่อการมีปัญหา

สขุภาพจติมากทีส่ดุ เนือ่งจากเปน็วยัทีไ่มม่คีวามมัน่ใจในความ

สามารถของตนเองด้านการควบคุมอารมณ์เม่ือมีสถานการณ์

วิกฤต ดังนั้น จะเห็นได้ว่าวัยรุ่นไทยมีปัญหาทางด้านอารมณ์

เป็นจำ�นวนมาก โดยเฉพาะการควบคุมอารมณ์ ซึ่งผู้เกี่ยวข้อง

ในการดูแลวัยรุ่น ควรเรียนรู้และทำ�ความเข้าใจเกี่ยวกับความ

ฉลาดทางอารมณ์อย่างถ่องแท้

	 ความฉลาดทางอารมณ ์หมายถงึ ความสามารถของ

บุคคลทางอารมณ์ที่เกี่ยวข้องกับการรับรู้อารมณ์ และการ

เขา้ใจอารมณข์องตนเองและผูอ้ืน่ ซึง่จะชว่ยใหบ้คุคลสามารถ

ดำ�เนินชีวิตได้อย่างมีความสุขและประสบความสำ�เร็จ โดยมี

องค์ประกอบที่สำ�คัญ 3 ประการ คือ “เก่ง” หมายถึง ความ

สามารถในการรู้จักตนเอง สามารถตัดสินใจแก้ปัญหาและ

แสดงออกไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ สำ�หรบั “ด”ี หมายถงึ ความ

สามารถในการควบคุมอารมณ์และความต้องการของตนเอง 

รู้จักเห็นอกเห็นใจบุคคลอ่ืน รวมท้ังมีความรับผิดชอบต่อส่วนรวม 

และ “สุข” หมายถึง ความสามารถในการดำ�เนินชีวิตอย่าง

เป็นสุข มีความภูมิใจในตนเอง มีความสงบทางใจ และมีความ

พึงพอใจในชีวิต1 ซึ่งวัยรุ่นที่มีความฉลาดทางอารมณ์ดี จะ

สามารถรับรู้และเข้าใจอารมณ์ของตนเองท่ีเกิดข้ึนตามความ

เปน็จริง สามารถควบคมุอารมณ ์มกีารคดิพจิารณา และตดัสนิ

ใจที่ดีว่าตนเองจะจัดการกับอารมณ์ท่ีเกิดขึ้นน้ันอย่างไรให้มี

ความเหมาะสมที่สุด3 แต่ในทางตรงกันข้าม หากวัยรุ่นมีความ

ฉลาดทางอารมณท์ีไ่มเ่หมาะสม วยัรุน่จะไมส่ามารถจดัการกบั

อารมณข์องตนเองได ้และจะแสดงออกผา่นการทำ�พฤตกิรรม

ที่ไม่เหมาะสม เช่น การใช้สารเสพติด การมีเพศสัมพันธ์ก่อน

วัยอันควร การพนัน และการฝ่าฝืนกฏข้อบังคับต่าง ๆ เป็นต้น4 

สอดคลอ้งกบัขอ้มลูการสำ�รวจของกรมสขุภาพจติ ทีพ่บความ

สัมพันธ์ระหว่างความฉลาดทางอารมณ์กับการทำ�พฤติกรรม

เสีย่งของวยัรุน่ โดยพบวา่ วยัรุน่อายรุะหวา่ง 12-17 ป ีมคีวาม

ฉลาดทางอารมณต่ํ์ากวา่วยัรุน่ชว่งอายอุืน่ และมแีนวโนม้ทีจ่ะ

เกดิปญัหาพฤตกิรรมเสีย่งตา่งๆ5 จากขอ้มลูเหลา่นีแ้สดงใหเ้หน็

ว่า วัยรุ่นที่มีความฉลาดทางอารมณ์ไม่เหมาะสม สามารถส่ง

ผลให้วัยรุ่นทำ�พฤติกรรมเสี่ยงต่างๆ ตามมาได้

	 สถานการณข์องสังคมไทยในปจัจบุนัมปีญัหาในเรือ่ง

พฤติกรรมเสี่ยงต่าง ๆ ของวัยรุ่นเพิ่มสูงขึ้น เช่น การสูบบุหรี่             

ดืม่เครือ่งดืม่แอลกอฮอล ์และพฤตกิรรมเสีย่งทางเพศ เปน็ตน้ 

จากการศึกษาพฤติกรรมเส่ียงของวัยรุ่นในประเทศไทย โดย

การสำ�รวจสถานการณ์การสูบบุหรี่ของวัยรุ่นไทย พบว่า ในปี 

พ.ศ. 2558 วัยรุ่นที่มีอายุ 13-15 ปี มีอัตราการสูบบุหรี่         

ร้อยละ 15.00 โดยเป็นเพศชาย ร้อยละ 21.80 และเพศหญิง 

ร้อยละ 8.106 นอกจากนี้มีรายงานผลการสำ�รวจพฤติกรรม

การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของสำ�นักงานสถิติแห่งชาติ พบว่า           

ในปี พ.ศ. 2557 มีประชากรอายุต้ังแต่ 15 ปีข้ึนไปด่ืมเคร่ืองด่ืม

แอลกอฮอลใ์นรอบ 12 เดอืนทีผ่า่นมา รอ้ยละ 32.307 นอกจาก

นีพ้บวา่ วยัรุน่มพีฤตกิรรมเสีย่งทางเพศเพิม่ขึน้ดว้ย จากขอ้มลู

การสำ�รวจจำ�นวนการเกดิมชีพี จำ�แนกตามกลุ่มอายมุารดาใน

ประเทศไทยของกระทรวงพัฒนาสังคมและความมั่นคงของ

มนุษย์ พบว่า ในปี พ.ศ. 2558 มีอัตราการคลอดบุตรของ

มารดาวัยรุ่นที่มีอายุระหว่าง 15-19 ปี ต่อหญิงวัยเดียวกัน 

1,000 คน ที่อัตรา 47.98 สอดคล้องกับการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับ

พฤติกรรมเส่ียงของวัยรุ่นไทยในช่วง 10 ปีที่ผ่านมา พบว่า     

วัยรุ่นไทยมีประสบการณ์ในการทำ�พฤติกรรมเส่ียงต่าง ๆ 

ประกอบด้วย พฤติกรรมสูบบุหรี่9-10 พฤติกรรมดื่มเครื่องดื่ม

แอลกอฮอล์10-11 และพฤติกรรมเส่ียงทางเพศ12 แต่ในขณะ

เดียวกัน วัยรุ่นส่วนหนึ่งสามารถปรับตัวและเผชิญกับการ

เปลี่ยนแปลงต่าง ๆ  ที่เข้ามากระทบกับการดำ�เนินชีวิตได้ โดย

ไมท่ำ�พฤตกิรรมเสีย่ง เนือ่งจากวยัรุน่กลุม่นีม้ปีจัจยัปกปอ้งทีด่ี

โดยเฉพาะความฉลาดทางอารมณ ์ซึง่เหน็ไดจ้ากการศกึษาของ 

Srisupa พบว่า ความฉลาดทางอารมณ์ที่สูงขึ้นส่งผลให้

พฤติกรรมก้าวร้าวและการใช้ความรุนแรงในเด็กนักเรียนลด

ลง13 และการศึกษาของ Brackett และ Mayer ท่ีพบว่า วัยรุ่น

ที่มีความฉลาดทางอารมณ์ที่ดี สามารถจัดการกับอารมณ์

ของตนเองได้อย่างเหมาะสม จะมีแนวโน้มในการทำ�พฤติกรรม

เสี่ยงลดลง4

	 จากรายละเอียดดังกล่าวจะเห็นได้ว่า วัยรุ่นไทยใน

ปัจจุบันมีปัญหาทางด้านอารมณ์และจิตใจเป็นจำ�นวนมาก               

ซึง่สาเหตเุกดิไดท้ัง้จากตวัวยัรุน่ ครอบครวั และบคุคลรอบขา้ง 

โดยวัยรุ่นที่ไม่สามารถจัดการกับอารมณ์ที่เกิดขึ้นได้อย่าง

เหมาะสม วัยรุ่นจะมีโอกาสทำ�พฤติกรรมเส่ียงได้ หรืออาจ

กล่าวได้ว่า ความฉลาดทางอารมณ์มีความสัมพันธ์กับการทำ�
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พฤตกิรรมเสีย่งตา่ง ๆ  ในวยัรุน่ ดงันัน้ ในบทความฉบบันีผู้เ้ขยีน

มีวัตถุประสงค์เพื่อนำ�เสนอสาระสำ�คัญเก่ียวกับความหมาย

ของความฉลาดทางอารมณ์ ความฉลาดทางอารมณ์กับการ                     

ทำ�พฤติกรรมเสี่ยงในวัยรุ่น ปัจจัยท่ีเก่ียวข้องกับความฉลาด

ทางอารมณ์ของวัยรุ่น และการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์

ในวยัรุน่ ซึง่ผูอ้า่นจะไดร้บัความรูแ้ละความเข้าใจเกีย่วกบัความ

ฉลาดทางอารมณ์ในวัยรุ่น รวมท้ังสามารถนำ�ไปประยุกต์ใช้                

ในการจดักจิกรรมเพือ่การพฒันาความฉลาดทางอารมณใ์หก้บั

วัยรุ่นได้อย่างเหมาะสม

ความหมายของความฉลาดทางอารมณ์ 
(Emotional Quotient; EQ)
	 Goleman กลา่วถงึความหมายของความฉลาดทาง

อารมณ ์คอื ความสามารถของบคุคลทีจ่ะจงูใจตนเองเมือ่เผชญิ

หน้ากับสถานการณ์ต่างๆ เช่น ความผิดหวัง หรือสามารถ

ควบคุมอารมณ์ของตนและจัดการปัญหาจากความสามารถ

ทางความคิด มีความหวัง และมีความเห็นใจ ซึ่งประกอบด้วย 

5  องค์ประกอบ คือ 1) ความตระหนักรู้อารมณ์ตนเอง 2) การ

จดัการกบัอารมณ์ 3) การสรา้งแรงจงูใจใหก้ับตนเอง 4) ความ

เหน็อกเหน็ใจผูอ้ืน่ และ 5) ความสมัพนัธท์ีด่ตีอ่กนั14 สอดคล้อง

กับ Punnitamai ท่ีให้ความหมายในบริบทของประเทศไทย

ไว้ว่า เป็นความสามารถของบุคคลทางอารมณ์ท่ีเก่ียวข้องกับ

การรับรู้อารมณ์ และการเข้าใจอารมณ์ของตนเองและผู้อื่น  

ซึง่จะชว่ยใหบ้คุคลสามารถดำ�เนนิชวีติไดอ้ยา่งมคีวามสขุและ

ประสบความสำ�เร็จ โดยมีองค์ประกอบท่ีสำ�คัญ 3 ประการ  

คือ “เก่ง” หมายถึง ความสามารถในการรู้จักตนเอง สามารถ

ตัดสินใจ แก้ปัญหาและแสดงออกได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

สำ�หรับ “ดี” หมายถึง ความสามารถในการควบคุมอารมณ์

และความต้องการของตนเอง รู้จักเห็นอกเห็นใจบุคคลอื่น    

รวมทั้งมีความรับผิดชอบต่อส่วนรวม และ “สุข” หมายถึง 

ความสามารถในการดำ�เนินชีวิตอย่างเป็นสุข มีความภูมิใจใน

ตนเอง มีความสงบทางใจ และมีความพึงพอใจในชีวิต1 

	 ดังนั้น ความฉลาดทางอารมณ์ จึงหมายถึง ความ

สามารถของบุคคลในการรับรู้ เข้าใจ และจัดการกับอารมณ์ 

เมื่อเผชิญกับสถานการณ์วิกฤตต่าง ๆ โดยมีการพิจารณาและ

ตัดสินใจแก้ปัญหาได้อย่างเหมาะสม 

ความฉลาดทางอารมณกั์บการทำ�พฤติกรรมเสีย่งใน
วัยรุ่น
	 วัยรุ่น นับเป็นช่วงวัยที่มีการเปล่ียนแปลงอย่าง

รวดเร็วในทุก ๆ ด้าน โดยเฉพาะทางด้านสรีระและฮอร์โมน

เพศ15 ด้วยเหตุนี้ จึงทำ�ให้วัยรุ่นมีการแสดงออกทางอารมณ์ที่

รุนแรง ที่เรามักจะเรียกกันจนติดปากว่าวัยรุ่นเป็น “วัยพายุบุ

แคม” นอกจากนี้การเปลี่ยนแปลงทางอารมณ์ของวัยรุ่นอาจ

เกดิจากความเครยีดและความกดดนัตา่ง ๆ  ของครอบครวัและ

สังคม ซึ่งวัยรุ่นที่มีความฉลาดทางอารมณ์ดี จะสามารถรับรู้

และเข้าใจอารมณ์ของตนเองที่เกิดขึ้นตามความเป็นจริง 

สามารถควบคมุอารมณ ์มกีารคดิพจิารณา และตดัสินใจทีด่วีา่

ตนเองจะจัดการกับอารมณ์ที่เกิดขึ้นนั้นอย่างไรให้มีความ

เหมาะสมที่สุด3 แต่ในทางตรงกันข้าม หากวัยรุ่นไม่มีความ

ฉลาดทางอารมณ์  วัยรุ่นจะไม่สามารถจัดการกับอารมณ์ของ

ตนเองได้ และจะแสดงออกผ่านการทำ�พฤติกรรมที่ไม่เหมาะ

สม เช่น การใช้สารเสพติด การมีเพศสัมพันธ์ก่อนวัยอันควร 

การพนัน และการฝ่าฝืนกฏข้อบังคับต่าง ๆ เป็นต้น4 ซ่ึงส่ิงท่ีน่า 

เป็นห่วงสำ�หรับวัยรุ่นไทยคือ จากการสำ�รวจความฉลาดทาง

อารมณ์ของเด็กไทย ในปี พ.ศ. 2554 พบว่า เด็กไทยมีคะแนน

เฉลี่ยความฉลาดทางอารมณ์ระดับประเทศอยู่ตํ่ากว่าเกณฑ์

ปกตโิดยมคีา่คะแนน 45.12 (คา่ปกต ิ50-100) โดยเฉพาะดา้น

การปรับตัวและการควบคุมอารมณ์ และผลการสำ�รวจในปี 

พ.ศ. 2557 พบว่า เด็กนักเรียนร้อยละ 20.16 มีคะแนนความ

ฉลาดทางอารมณต่ํ์ากวา่ปกติ16 ซึง่สถานการณน์ีส้ง่ผลใหว้ยัรุน่

มีการทำ�พฤติกรรมเสี่ยงมากขึ้น ดังผลการศึกษาวิจัยเชิง

คุณภาพของ Thammaraksa ที่พบว่า วัยรุ่นที่มีความฉลาด

ทางอารมณ์ไม่เหมาะสมเป็นสาเหตุหนึ่งที่ทำ�ให้วัยรุ่นชายทำ�

พฤติกรรมเส่ียงต่าง ๆ ดังคำ�กล่าวของนักเรียนชายท่ีว่า “ผมสูบ           

บุหร่ี เพราะความเครียดและความกดดันต่าง ๆ การสูบบุหรี่          

ช่วยให้ผมลืมทุกสิ่งที่ทำ�ให้ผมเครียด” และ “ผมสูบบุหรี่         

เพราะประชดพอ่แม”่ ซึง่เปน็ประโยคทีไ่ดย้นิบอ่ยครัง้เมือ่ถาม

วัยรุ่นว่าสูบบุหรี่เพราะอะไร โดยจะเห็นได้ว่า วัยรุ่นที่ไม่

สามารถจัดการกับอารมณ์ได้อย่างเหมาะสม เมื่อเผชิญกับ

สถานการณ์ความเครียดต่าง ๆ จะมีการตัดสินใจแก้ปัญหาโดย

การทำ�พฤติกรรมเสี่ยง เพื่อเป็นการปลดปล่อยอารมณ์

ความเครียดและความกดดันที่เกิดขึ้นภายในจิตใจ17 
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	 ในปัจจุบันจะเห็นได้บ่อยครั้งว่า วัยรุ่นที่ไม่สามารถ

จัดการกับปัญหาต่าง ๆ ในชีวิตได้น้ัน วัยรุ่นมักจะแสดงออก

ด้วยการทำ�พฤติกรรมเสี่ยงต่าง ๆ เพื่อเป็นการระบายอารมณ์

ความเครียดและความกดดันต่าง ๆ ที่อยู่ในภายในจิตใจ โดย

พฤติกรรมเสี่ยงที่พบบ่อยสามอันดับแรกในวัยรุ่นไทย คือ 

พฤติกรรมสูบบุหรี่9-10 พฤติกรรมดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์10-11 

และพฤติกรรมเสี่ยงทางเพศ8 

	 จากการทบทวนวรรณกรรมพบว่า ความฉลาดทาง

อารมณ์มีความสัมพันธ์กับปัญหาพฤติกรรมเสี่ยงของวัยรุ่น     

โดยวัยรุ่นที่มีความฉลาดทางอารมณ์อยู่ในระดับตํ่า จะมีแนว

โนม้ทำ�พฤตกิรรมเสีย่งตา่งๆ มากกวา่วยัรุน่ทีม่คีวามฉลาดทาง

อารมณอ์ยูใ่นระดบัสงู18 สอดคลอ้งกบัการศกึษาของ Srisupa 

ที่พบว่า ความฉลาดทางอารมณ์ที่สูงขึ้น ส่งผลให้พฤติกรรม

ก้าวร้าวและการใช้ความรุนแรงในเด็กนักเรียนลดลง13 และ

นอกจากนี้ผลการศึกษาวิจัยของ Patanavanichanun และ 

Sirivattana ยังพบว่า ความฉลาดทางอารมณ์มีความสัมพันธ์

ทางบวกกับพฤติกรรมทางเพศของนักเรียน ท้ังในเรื่องความ

พงึพอใจในชวีติ สมัพนัธภาพกบัผูอ้ืน่ ความภาคภมูใิจในตนเอง 

การตัดสินใจแก้ปัญหา และการมีแรงจูงใจ19 

	 สรุปได้ว่า ความฉลาดทางอารมณ์มีผลต่อการทำ�

พฤตกิรรมเสีย่งของวยัรุน่ โดยวยัรุน่ทีม่คีวามฉลาดทางอารมณ์

อยู่ในระดับตํ่า จะมีโอกาสทำ�พฤติกรรมเสี่ยงมากกว่าวัยรุ่นที่

มคีวามฉลาดทางอารมณอ์ยูใ่นระดบัสงู ดงันัน้ ความฉลาดทาง

อารมณ์นับเป็นสิ่งที่มีความสำ�คัญในการสร้างภูมิคุ้มกันและ

เปน็เกราะปอ้งกนัจากเหตกุารณต์า่ง ๆ  ทีเ่ข้ามากระทบตอ่จติใจ

ของวยัรุน่ และทำ�ใหเ้กดิการทำ�พฤตกิรรมเสีย่งตา่ง ๆ  ในวยัรุน่

ตามมา แตอ่ยา่งไรกต็าม ความฉลาดทางอารมณก์ย็งันบัวา่เปน็             

สิ่งที่สามารถพัฒนาได้ 

ปัจจัยท่ีเก่ียวข้องกับความฉลาดทางอารมณ์ของวัยรุ่น
	 ความฉลาดทางอารมณ์ของวัยรุ่นแต่ละคนมีความ

แตกต่างกันนั้น เป็นผลสะท้อนจากปัจจัยต่าง ๆ ที่เข้ามา

เกี่ยวข้อง ซึ่งจากการทบทวนวรรณกรรมที่ผ่านมา พบปัจจัย

ต่าง ๆ  ท้ังในระดับบุคคล ครอบครัว และสังคม ท่ีส่งผลต่อความ

ฉลาดทางอารมณ์ของวัยรุ่น ดังนี้

	 1. 	ปัจจัยระดับบุคคล เป็นปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับตัว

วัยรุ่นเอง เช่น เพศ และผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน ดังนี้ 

		  1.1 	เพศ พบว่า เพศหญิงและเพศชายมีความ

ฉลาดทางอารมณ์แตกต่างกัน โดยเพศหญิงมีความฉลาดทาง

อารมณ์สูงกว่าเพศชาย20-21 

		  1.2 	ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน พบว่า ความ              

ฉลาดทางอารมณ์มีความสัมพันธ์ทางบวกกับผลสัมฤทธ์ิทาง 

การเรียน 20-21

	 2. 	ปัจจัยระดับครอบครัว เป็นปัจจัยที่เกิดจาก            

การเล้ียงดูของครอบครัว ที่สามารถมีผลต่ออารมณ์ของ                      

วัยรุ่นได้ ดังนี้

		  2.1 	การเลีย้งดขูองครอบครวั พบวา่ การเลีย้ง

ดูแบบตามใจ มีการปกป้องลูกมากเกินไป รวมทั้งพ่อแม่ไม่มี   

เวลาให้ลูก ขาดความเอาใจใส่เน่ืองจากทุ่มเทเวลาให้กับงาน           

จะส่งผลให้เด็กมีความฉลาดทางอารมณ์ตํ่า22-23

	 3. 	ปัจจัยระดับสังคม เป็นปัจจัยที่เกิดจากสภาพ

สังคมและวัฒนธรรมที่ช่วยหล่อหลอมความคิด ความเชื่อ     

และพฤติกรรมของบุคคล ซึ่งสามารถส่งผลต่อการแสดง

อารมณ์ของวัยรุ่นได้ ดังนี้

	 	 3.1 	สังคมและวัฒนธรรม พบว่า บุคคลที่มี

ความแตกตา่งกนัทางสงัคมและวฒันธรรมจะมคีวามฉลาดทาง

อารมณ์แตกต่างกัน เน่ืองจากในแต่ละสังคมมีกฏระเบียบ 

บรรทัดฐาน และวัฒนธรรมความเป็นอยู่ที่แตกต่างกัน จึง           

ส่งผลให้บุคคลมีการแสดงออกทางอารมณ์แตกต่างกัน24-25 

	 ความฉลาดทางอารมณข์องวยัรุน่แตล่ะคนแตกตา่ง

กัน เป็นผลมาจากการได้รับปัจจัยต่าง ๆ ที่ไม่เหมือนกัน โดย

สามารถสรปุปจัจยัทีม่ผีลตอ่ความฉลาดทางอารมณข์องวยัรุน่

ได้ 3 ระดับ คือ ระดับบุคคล ระดับครอบครัว และระดับสังคม 

ซึ่งหากวัยรุ่นได้รับปัจจัยเหล่านี้อย่างเหมาะสม วัยรุ่นจะมี

ความฉลาดทางอารมณ์ที่ดีเช่นกัน แต่ในทางตรงกันข้าม               

หากวัยรุ่นได้รับปัจจัยที่ส่งผลให้มีความฉลาดทางอารมณ์                           

ที่ไม่เหมาะสม วัยรุ่นบุคคลนั้น ๆ จะมีโอกาสในการจัดการ                   

กับอารมณ์ที่เกิดขึ้นโดยการทำ�พฤติกรรมเสี่ยงต่าง ๆ ได้                

แม้ว่าปัจจัยต่าง ๆ ดังกล่าวข้างต้นมีผลต่อความฉลาดทาง

อารมณ์ของวัยรุ่นเป็นอย่างมาก แต่อย่างไรก็ตาม ความฉลาด

ทางอารมณ์ก็ยังนับว่าเป็นสิ่งที่สามารถพัฒนาได้ ไม่ว่าวัยรุ่น

คนนั้นจะเผชิญกับปัจจัยตัวใดที่เข้ามากระทบต่อการดำ�เนิน

ชีวิตบ้าง 
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การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ของวัยรุ่น
	 ความฉลาดทางอารมณ์ในวัยรุ่นเป็นสิ่งท่ีสามารถ

เรียนรู้และพัฒนาได้ ไม่ว่าวัยรุ่นคนนั้นจะมีพื้นฐานหรือ               

สภาพภมูหิลงัเปน็อย่างไร เนือ่งจากการศกึษาทีผ่า่นมายงัไมม่ี

ข้อสรุปที่แน่ชัดว่าความฉลาดทางอารมณ์เป็นสิ่งท่ีถูกกำ�หนด

มาจากพันธุกรรม ดังคำ�กล่าวของ Goleman ท่ีว่า “ความ

ฉลาดทางอารมณ์เป็นสิ่งที่สามารถพัฒนาได้”14 และจะเห็น    

ได้ว่า ในปัจจุบันมีผู้เช่ียวชาญเสนอแนวคิดและแนวทางการ

พัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ไว้มากมาย แบ่งออกเป็น 4 

แนวคดิ ไดแ้ก ่1) แนวคดิดา้นจติวทิยา มุง่เนน้ศกึษาพฤตกิรรม

การแสดงออกทางอารมณ์ของบุคคล 2) แนวคิดด้านศาสนา 

มุ่งขัดเกลาจิตใจที่ดีของบุคคล ทำ�ให้บุคคลสามารถเข้าใจ

อารมณ์ของตนเอง และสามารถควบคุมอารมณ์ของตนเองได้

โดยยึดหลักคำ�สอนของศาสนา 3) แนวคิดด้านสังคม มุ่งเน้น

การอยู่ร่วมกันในสังคม โดยอาศัยกฏระเบียบของสังคมไม่ให้

ปฏิบัติตนตามความพึงพอใจของตนเอง และมีสัมพันธภาพที่

ดีกับบุคคลอื่น และ 4) แนวคิดแบบผสมผสาน เป็นการผสม

ผสานแนวคิดหลาย ๆ แนวคิดเข้าด้วยกัน ท้ังด้านจิตวิทยา 

ศาสนา และสังคม เพื่อให้บุคคลสามารถเข้าใจอารมณ์ และ

สามารถควบคุมอารมณ์ของตนเอง จนเกิดการเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรม และอยู่ร่วมกับบุคคลอื่นในสังคมได้26 ซึ่งใน

บทความฉบับนี้ ผู้เขียนจะขอกล่าวเน้นถึงการพัฒนาความ

ฉลาดทางอารมณ์ของวัยรุ่นตามแนวคิดต่าง ๆ โดยยึดองค์

ประกอบตามแนวคิดจิตวิทยาของ Goleman เป็นหลัก              

เพือ่ชว่ยใหว้ยัรุน่เขา้ใจอารมณข์องตนเอง และสามารถควบคุม

อารมณ์ได้อย่างเหมาะสมกับสถานการณ์จริงที่เกิดขึ้น

	 Goleman กล่าวถึงวิธีการพัฒนาความฉลาดทาง

อารมณไ์ว ้5 วธิ ีคอื ความตระหนกัรูอ้ารมณต์นเอง การจดัการ

กบัอารมณ ์การสร้างแรงจงูใจใหกั้บตนเอง ความเหน็อกเหน็ใจ

ผู้อื่น และความสัมพันธ์ที่ดีต่อกัน14 ดังรายละเอียดต่อไปนี้

	 1. 	ความตระหนกัรูอ้ารมณต์นเอง (Know One’s 

Emotions) หมายถึง การมีสติรู้ตัวถึงสิ่งท่ีตนเองกำ�ลังรู้สึก  

มีความเข้าใจอารมณ์ของตนเองตามสถานการณ์ความ         

เป็นจริง 

	 แนวทางการพัฒนา ดังนี้

	 1.1 	 แนวคิดจิตวิทยา

		  	 - การสะท้อนคิดด้วยตนเอง: การสะท้อนคิด

เป็นรูปแบบการคิดที่ช่วยให้บุคคลเกิดการเรียนรู้โดยผ่าน

กระบวนการคิดไตร่ตรองทวนสอบ (Reflective Thinking)             

ซึ่งจัดเป็นวิธีการที่ทำ�ให้บุคคลได้ทบทวนและสะท้อนการ 

กระทำ�ของตนเองอย่างรอบคอบ (Reflective Practice)                

โดยจัดกิจกรรมมอบหมายให้วัยรุ่นเขียนสะท้อนคิดเพื่อ

ทบทวนอารมณค์วามรูส้กึของตนเองทีเ่กดิขึน้ในแตล่ะวนั27- 28

	 - 	ฝึกการรู้ตัวและมีสติกับการรู้ตัว: โดยการฝึก              

วยัรุน่ใหรู้ต้วัอยูต่ลอดเวลา รูว้า่ขณะนีต้นเองกำ�ลงัรูสึ้กอยา่งไร

กับตนเองหรือสิ่งต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นรอบตัว26

	 1.2 	 แนวคิดศาสนา

	 - 	โปรแกรมการฝึกสมาธิโดยยึดหลักความสงบ: 

เป็นกิจกรรมรายบุคคล เพื่อให้บุคคลมีความตระหนักรู้และ               

สงบทางใจโดยไมจ่ำ�กดัความเชือ่และศาสนา โดยการใหว้ยัรุน่

นั่งในท่าที่สบาย หลับตา อยู่ในสถานที่มีความสงบเงียบ29 

	 1.3 	 แนวคิดสังคม

	 - 	กิจกรรมโจฮารี วินโดว์ (Johari Window):             

เปน็กจิกรรมทีช่ว่ยพฒันาความฉลาดทางอารมณด์า้นการรูจ้กั

ตนเองจากผู้อื่น โดยให้เพื่อนบอกพฤติกรรมของตนเองท่ี             

ตนเองไม่ทราบ และตนเองบอกเพื่อนให้ทราบถึงพฤติกรรมที่

เพื่อนไม่รู้30 

	 1.4 	 แนวคิดแบบผสมผสาน

	 -	โปรแกรมแนะแนว: เปน็กจิกรรมทีพ่ฒันาขึน้จาก

การผสมผสานแนวคิดต่าง ๆ เข้าด้วยกัน คือ แนวคิดจิตวิทยา 

แนวคิดศาสนา และแนวคิดสังคม เพื่อเป็นส่ือในการเรียนรู้                

มุ่งเน้นให้ผู้เรียนรู้จักและเข้าใจตนเอง มีวุฒิภาวะทางอารมณ์ 

สามารถปรับตัวและแก้ปัญหากับสถานการณ์ต่าง ๆ ได้อย่าง

เหมาะสม31 

	 ดังน้ัน ส่ิงสำ�คัญในการพัฒนาความตระหนักรู้

อารมณ์ตนเอง ควรจัดกิจกรรมให้วัยรุ่นได้มีโอกาสทบทวน

อารมณ์ของตนเอง เนื่องจากสิ่งนี้จะเป็นพื้นฐานที่สำ�คัญที่นำ�

ไปสู่ความสามารถในการควบคุมอารมณ์และการแสดงออก

ทางอารมณ์ที่เหมาะสมต่อไป

	 2. 	การจัดการกับอารมณ์ (Managing Emo-

tions) หมายถึง การเข้าใจและสามารถควบคุมอารมณ์ของ

ตนเองที่เกิดขึ้น มีความอดทนอดกลั้น ไม่หุนหันพลันแล่น มี

การคำ�นึงถึงผลที่เกิดขึ้นต่อตนเอง และสามารถจัดการกับ

อารมณ์เหล่านั้นได้เป็นอย่างดีโดยมีการแสดงออกถึงอารมณ์
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ต่าง ๆ ได้อย่างเหมาะสมกับบุคคล เวลา สถานที่ และสถาน-

การณ์ แนวทางการพัฒนา ดังนี้

	 2.1 แนวคิดจิตวิทยา

	 - โปรแกรมให้อารมณ์ทางบวก: เป็นการฝึกวัยรุ่น

ให้มีอารมณ์ทางบวกเม่ือเผชิญกับสถานการณ์ความเครียด               

โดยมกีารใหค้วามรูเ้ร่ืองความฉลาดทางอารมณแ์ละการจดัการ

กับความเครียดด้วยเทคนิคการระดมสมองและการฝึกปฏิบัติ

ให้อารมณ์บวก เช่น ฝึกปฏิบัติการคลายเครียด การฟังเพลง

บรรเลง ฝึกการมองโลกในแง่ดี แลกเปลี่ยนประสบการณ์             

แสดงบทบาทสมมติ เป็นต้น32 

	 2.2 แนวคิดศาสนา

	 -	 โปรแกรมการฝึกขันติ: เป็นกิจกรรมที่ใช้หลัก

ธรรมทางพระพุทธศาสนามาช่วยพัฒนาจิตใจด้านการจัดการ

กับอารมณ์ที่เกิดขึ้น โดยเริ่มจากกราบพระ สวดมนต์ นั่งและ

ยืนสงบนิ่งไม่มีการเคลื่อนไหวของร่างกาย และสังเกตการ

เปลี่ยนแปลงด้านอารมณ์และความรู้สึกของตนเอง33 

	 -	 โปรแกรมการฝึกคิดแบบโยนิโสมนสิการ: เป็น

กิจกรรมที่ใช้หลักคำ�สอนทางพระพุทธศาสนามาช่วยพัฒนา

ความฉลาดทางอารมณ ์โดยเนน้ใหว้ยัรุน่ใชส้ตใินการพจิารณา

เหตุผลของปัญหาและอารมณ์ต่าง ๆ  ที่เกิดขึ้น อาจฝึกคิดแบบ

โยนิโสมนสิการด้วยคำ�ถามจากใบงาน บทบาทสมมติ กรณี

ศึกษา หรือเกมส์ เป็นต้น33

	 2.3 แนวคิดแบบผสมผสาน

	 -	 โปรแกรมกิจกรรมแนะแนว: เป็นกิจกรรมท่ีพัฒนา 

ขึ้นจากการผสมผสานแนวคิดต่าง ๆ เข้าด้วยกัน คือ แนวคิด

จติวทิยา แนวคดิศาสนา และแนวคดิสงัคม เพือ่เปน็สือ่ในการ

เรียนรู้ มุ่งเน้นให้ผู้เรียนรู้จักและเข้าใจตนเอง มีวุฒิภาวะทาง

อารมณ์ สามารถปรับตัวและแก้ปัญหากับสถานการณ์ต่าง ๆ 

ได้อย่างเหมาะสม31

	 ดงันัน้ สิง่สำ�คญัในการพฒันาการจดัการกบัอารมณ์

ของวัยรุ่น คือ การฝึกให้วัยรุ่นมองโลกในแง่ดี และมีการปรับ

อารมณ์เชิงบวก รวมทั้งมีความอดทนต่อสิ่งต่าง ๆ ที่เข้ามา        

กระทบต่อการดำ�เนินชีวิต โดยนำ�หลักการคิดแบบพุทธธรรม

มาประยกุตใ์ช ้เนือ่งจากกระบวนการคดิมคีวามสมัพนัธก์บัการ

แสดงออกของบุคคล ส่งผลต่อการแสดงออกถึงผู้ท่ีมีความ 

ฉลาดทางอารมณ์ เพราะวัยรุ่นไม่ใช่วัยท่ีใช้แต่อารมณ์ แต่                   

เป็นวัยที่สามารถคิดอย่างผู้ใหญ่ คิดอย่างมีเหตุผลและมี

วิจารณญาณได้33

	 3. การสร้างแรงจูงใจให้กับตนเอง (Motivation 

Oneself) หมายถึง ความสามารถในการมองโลกในแง่ดี               

ทั้ง ๆ ที่ในสถานการณ์จริงมีอุปสรรคหรือข้อผิดพลาดเกิดขึ้น             

โดยมองปัญหาที่เกิดขึ้นเป็นการเรียนรู้ เพื่อเป็นการสร้างพลัง

และแรงจูงใจให้กับตนเอง

	 แนวทางการพัฒนา

	 3.1 แนวคิดจิตวิทยา

	 - โปรแกรมการส่งเสริมการเห็นคุณค่าในตนเอง: 

เป็นกิจกรรมที่เน้นให้วัยรุ่นเห็นคุณค่าในตนเองโดยใช้เทคนิค

การเรยีนรูแ้บบมสีว่นรว่ม และใหว้ยัรุน่จบัคูท่ำ�กจิกรรมทีช่ว่ย

พัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ เกิดความเข้าใจอารมณ์ของ

ตนเอง และพัฒนาปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่น34

	 นอกจากนี้ Poomsanuaguan ได้กล่าวถึงวิธีการ

สร้างแรงจูงใจให้กับตนเอง โดยการฝึกวัยรุ่นให้มองหาสิ่งที่ดี

จากปัญหาหรืออุปสรรคที่เกิดขึ้น เพื่อจะได้เกิดความรู้สึกที่ดี           

พรอ้มทัง้ฝกึความยดืหยุน่ในอารมณ ์เพือ่ไมใ่หเ้กดิความผดิหวงั 

ความเศร้า และความเครียด และที่สำ�คัญคือฝึกการมีทัศนคติ

เชิงบวก มองสถานการณ์ปัญหาเป็นการเรียนรู้/การเพิ่มพลัง 

และแรงจูงใจให้ตนเอง26 

	 ดังน้ัน จะเห็นได้ว่าการสร้างแรงจูงใจให้กับตนเอง

เป็นส่ิงท่ีทำ�ได้ไม่ยาก เพียงแต่ต้องจัดกิจกรรมท่ีส่งเสริมให้วัยรุ่น            

รู้จักคิดและมีความรู้สึกเชิงบวกต่อสถานการณ์ต่าง ๆ ที่กำ�ลัง

เผชิญอยู่ พร้อมทั้งมองเห็นคุณค่าในตนเอง เพื่อเป็นการสร้าง

พลังและแรงจูงใจให้กับตนเอง

	 4.	 ความเห็นอกเห็นใจผู้อื่น (Recognize Emo-

tions in Others) หมายถึง การเข้าใจอารมณ์และความรู้สึก

ของบุคคลอื่น หรือกล่าวอีกนัย คือ การเอาใจเขามาใส่ใจเรา 

โดยการปรับอารมณ์ของตนเองและตอบสนองอารมณ์ของ

บุคคลอื่นได้อย่างลงตัวและเหมาะสม 

	 แนวทางการพัฒนา

	 4.1 แนวคิดศาสนา

	 - โปรแกรมการแผ่เมตตา: เป็นกิจกรรมที่ใช้หลัก

ธรรมทางพระพุทธศาสนามาช่วยพัฒนาจิตใจด้านความเห็น

อกเห็นใจผู้อื่น รู้จักเอาใจเขามาใส่ใจเรา โดยฝึกปฏิบัติ 3 ขั้น

ตอน ได้แก่ กราบพระ สวดมนต์ แผ่เมตตาเป็นภาษาบาลีและ       

ภาษาไทย33



วารสารวิจัยสุขภาพและการพยาบาล  ปีที่ 35 ฉบับที่ 3 กันยายน - ธันวาคม 2562 219219

	 ดังนั้น แนวทางในการจัดกิจกรรมพัฒนาความเห็น

อกเห็นใจผู้อื่นให้กับวัยรุ่นน้ัน ยังคงเน้นท่ีการนำ�หลักพุทธ

ธรรมมาประยุกต์ใช้ เช่น การสวดมนต์ และการแผ่เมตตา 

เป็นต้น เพื่อให้วัยรุ่นเกิดการหยั่งรู้อารมณ์ของผู้อื่น และ

สามารถปรับอารมณ์ของตนเองให้มีความสมดุล

	 5. 	ความสมัพนัธท์ีด่ตีอ่กนั (Handing Relation-

ship) หมายถึง การมีความสัมพันธ์ท่ีดีต่อกันระหว่างบุคคล  

โดยมีการแสดงอารมณ์ท่ีดีต่อบุคคลอื่น รวมท้ังแสดงความมี             

นํ้าใจ และความเอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ต่อกัน

	 แนวทางการพัฒนา

	 5.1 แนวคิดจิตวิทยา

	 Poomsanuaguan ได้กล่าวถึงวิธีการสร้างความ

สัมพันธ์ที่ดีกับบุคคลอื่น โดยเริ่มจากการสร้างอารมณ์ที่ดีกับ           

ผู้อื่น แสดงความมีนํ้าใจและเอื้อเฟื้อต่อกัน ฝึกการส่ือสาร            

อย่างมีประสิทธิภาพทั้งการเป็นผู้พูดและผู้ฟังที่ดี26

	 5.2 	 แนวคิดด้านสังคม

	 - โปรแกรมฝึกภาวะผู้นำ�: เป็นการฝึกความ

รับผิดชอบต่อการกระทำ�ของตนเองและทักษะทางสังคม 

โดยมีการให้ความรู้เกี่ยวกับทักษะผู้นำ� ใช้ประสบการณ์จาก

การฝกึปฏบิตั ิการจำ�ลองบทบาทสมมต ิและการใหข้อ้มลูยอ้น

กลับจากบุคคลอื่น35

	 จากรายละเอียดดังกล่าว สามารถสรุปได้ดังตารางท่ี 1

1. 	 การสะท้อนคิดด้วยตนอง	 ✓				    ✓	

2. 	 ฝึกการรู้ตัวและมีสติกับการรู้ตัว	 ✓				    ✓

3. 	 โปรแกรมการฝึกสมาธิโดยยึดหลักความสงบ		  ✓			   ✓

4. 	 กิจกรรมโจฮารี วินโดว์ 			   ✓		  ✓

5. 	 โปรแกรมแนะแนว				    ✓	 ✓	 ✓

6. 	 โปรแกรมให้อารมณ์ทางบวก	 ✓					     ✓

7. 	 โปรแกรมการฝึกขันติ		  ✓				    ✓

8. 	 โปรแกรมการฝึกคิดแบบโยนิโสมนสิการ		  ✓				    ✓

9. 	 โปรแกรมการส่งเสริมการเห็นคุณค่าในตนเอง	 ✓						      ✓

10. 	 โปรแกรมการแผ่เมตตา		  ✓						      ✓	

11. 	 โปรแกรมฝึกภาวะผู้นำ�			   ✓						      ✓

ตารางท่ี 1  กิจกรรมพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ของวัยรุ่น

			   องค์ประกอบหลักตามแนวคิดของ 

			   ประเภทแนวคิด	 Goleman

	 กิจกรรมพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์
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	 นอกจากนี้ Prommala แนะนำ�ให้มีการส่งเสริม

สมัพนัธภาพทีด่รีะหวา่งสมาชกิในครอบครวักบัวยัรุน่ โดยการ

จดักจิกรรมทีเ่ปดิโอกาสใหบ้ดิามารดาไดใ้กลชิ้ดกบับตุร ซึง่วธิี

การนี้จะช่วยพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ของวัยรุ่นได้เป็น

อย่างดี เนื่องจากความรักความอบอุ่นของบิดามารดามีผล            

ต่อความมั่นคงของจิตใจ36

	 ดงันัน้ ควรมกีารจดักจิกรรมใหว้ยัรุน่ไดม้ปีฏสิมัพนัธ์

กบับคุคลรอบขา้ง ผา่นการสือ่สาร การแสดงบทบาทสมมตใิน

สถานการณ์ต่าง ๆ เพื่อนำ�มาสู่การสร้างสัมพันธภาพที่ดีของ            

วัยรุ่น

	 จากการทบทวนกิจกรรมพัฒนาความฉลาดทาง

อารมณ์ของวัยรุ่นต่าง ๆ ในช่วงที่ผ่านมา พบว่า กิจกรรมส่วน

ใหญ่ประยุกต์จากแนวคิดต่าง ๆ ทั้งแนวคิดจิตวิทยา แนวคิด 

ด้านศาสนา แนวคิดด้านสังคม และแนวคิดแบบผสมผสาน     

โดยกิจกรรมส่วนใหญ่มุ่งเน้นท่ีการพัฒนาความตระหนักรู้

อารมณ์ตนเองของวัยรุ่น เนื่องจากนับเป็นองค์ประกอบ          

พ้ืนฐานท่ีสำ�คัญท่ีจะช่วยให้วัยรุ่นมีสติ รู้ตัว และเข้าใจอารมณ์ของ 

ตนเองตามความเปน็จริง แตอ่ยา่งไรกต็าม ในการพฒันาความ

ฉลาดทางอารมณ์ของวัยรุ่นท่ีมีประสิทธิภาพน้ัน ควรทำ�การ

พัฒนาทุกองค์ประกอบตามแนวคิดของ Goleman ไป             

พรอ้ม ๆ  กนั ซึง่สามารถสรปุใหเ้กดิความเขา้ใจงา่ยและมคีวาม

ชัดเจนมากขึ้น ดังตารางที่ 1

สรุป
	 ความฉลาดทางอารมณ์ หมายถึง ความสามารถ               

ของบคุคลทางอารมณท์ีเ่กีย่วข้องกบัการรบัรูอ้ารมณ ์และการ

เขา้ใจอารมณข์องตนเองและผูอ้ืน่ ซึง่จะช่วยใหบ้คุคลสามารถ

ดำ�เนินชีวิตได้อย่างมีความสุขและประสบความสำ�เร็จ โดยมี 

องค์ประกอบที่สำ�คัญ 3 ประการ คือ “เก่ง” “ดี” และ “สุข” 

แต่ในปัจจุบันกลับพบว่า วัยรุ่นไทยมีคะแนนเฉลี่ยความฉลาด

ทางอารมณ์ระดับประเทศตํ่ากว่าเกณฑ์ปกติ โดยปัจจัยต่างๆ  

ทีม่ผีลตอ่ความฉลาดทางอารมณข์องวยัรุน่ คอื เพศ ผลสมัฤทธิ์

ทางการเรียน การเลี้ยงดูของครอบครัว สังคมและวัฒนธรรม 

เป็นต้น ซึ่งนับว่าเป็นสถานการณ์ปัญหาท่ีน่าเป็นห่วงและ       

ควรได้รับการแก้ไข จากการทบทวนวรรณกรรมที่ผ่านมา     

พบว่า ความฉลาดทางอารมณ์มีความสัมพันธ์กับปัญหา

พฤตกิรรมเส่ียงของวยัรุน่ โดยวยัรุน่ทีม่คีวามฉลาดทางอารมณ์

อยู่ในระดับต่ํา จะมีแนวโน้มทำ�พฤติกรรมเส่ียงต่าง ๆ มากกว่า

วัยรุ่นที่มีความฉลาดทางอารมณ์อยู่ในระดับสูง เนื่องจาก              

วัยรุ่นที่มีความฉลาดทางอารมณ์ดี จะสามารถรับรู้และเข้าใจ

อารมณข์องตนเองทีเ่กดิขึน้ตามความเปน็จรงิ สามารถควบคุม

อารมณ ์มกีารคิดพจิารณา และตดัสินใจทีด่วีา่ตนเองจะจดัการ

กบัอารมณท์ีเ่กดิขึน้นัน้อยา่งไรใหม้คีวามเหมาะสมทีส่ดุ แตใ่น

ทางตรงกันข้าม หากวัยรุ่นมีความฉลาดทางอารมณ์ในระดับ          

ตํ่า วัยรุ่นจะมีปัญหาด้านการจัดการกับอารมณ์ของตนเอง     

และจะแสดงออกผ่านการทำ�พฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม เช่น              

การใช้สารเสพติด การมีเพศสัมพันธ์ก่อนวัยอันควร การพนัน 

และการฝ่าฝืนกฏข้อบังคับต่าง ๆ เป็นต้น ดังนั้น การพัฒนา 

ความฉลาดทางอารมณ์ให้มีระดับสูงขึ้นน่าจะเป็นแนวทางใน

การลดและป้องกันปัญหาพฤติกรรมเส่ียงต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นใน 

วยัรุน่ได ้ไมว่า่จะเปน็การพฒันาความตระหนกัรูอ้ารมณต์นเอง 

การจัดการกับอารมณ์ การสร้างแรงจูงใจให้กับตนเอง ความ

เห็นอกเห็นใจผู้อื่น และความสัมพันธ์ที่ดีต่อกัน

ข้อเสนอแนะเพื่อการนำ�ไปใช้ประโยชน์
	 ในการป้องกันพฤติกรรมเสี่ยงของวัยรุ่นนั้น ควรมี 

การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ของวัยรุ่นควบคู่กันไป โดย

แนวทางในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ของวัยรุ่น

สามารถประยุกต์จากแนวคิดต่าง ๆ ทั้งแนวคิดด้านจิตวิทยา 

แนวคดิศาสนา แนวคดิดา้นสงัคม และแนวคดิแบบผสมผสาน 

เช่น การเขียนสะท้อนคิดเกี่ยวกับตนเอง เพื่อพัฒนาความ

ตระหนักรู้อารมณ์ตนเอง การฝึกคิดแบบโยนิโสมนสิการ เพื่อ

พจิารณาเหตผุลของปญัหาและจดัการกบัอารมณต์า่ง ๆ  ทีเ่กดิ

ขึ้น เป็นต้น แต่สิ่งสำ�คัญในการจัดกิจกรรมคือ การเสริมสร้าง

บรรยากาศการเรียนรู้ ผู้จัดกิจกรรมควรเป็นแบบอย่างที่ดีใน

การเรยีนรูท้ีจ่ะทำ�ความเขา้ใจอารมณแ์ละความรูส้กึของตนเอง 

ระมัดระวังคำ�พูด และการแสดงออกทางอารมณ์ให้เหมาะสม 

อยู่เสมอ
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