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บทน า 
 ปัจจุบัน สังคม สิ่ งแวดล้อม สื่อต่างๆ มี
บทบาทต่อการพัฒนาทางด้านสังคม จิตวิทยาของ
วัยรุ่นอย่างมาก ขณะที่พัฒนาการของวัยรุ่นเป็นช่วง
ระยะเวลาที่ไม่มั่นคง มีความอ่อนไหวทางด้านจิตใจ
และอารมณ์ค่อนข้างมาก การพัฒนาทางด้านอารมณ์
จิตใจ และพฤติกรรมต่างๆ ในระยะวัยรุ่นมีความ 
ส าคัญมากกว่าการเจริญเติบโตการเปลี่ยนแปลงของ
ร่างกายและอวัยวะต่างๆ เนื่องจากปัญหาของวัยรุ่น
ส่วนใหญ่เป็นปัญหาทางด้านอารมณ์จิตใจ และ
พฤติกรรมเสี่ยงต่างๆซึ่งจะน าไปสู่การเจ็บปุวย และ
สาเหตุการตายที่ส าคัญของวัยรุ่น (วิโรจน์ อารีย์กุล, 
2553) มีการศึกษาถึงความรุนแรงของวัยรุ่นไทยอายุ 
16-18 ปี พบว่าวัยรุ่นมีพฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ
ด้านการทะเลาะวิวาทร้อยละ 32.3 การสูบบุหรี่    
ร้อยละ 15.5 การดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ร้อยละ 
30.7 การใช้สารเสพติด ร้อยละ 2.3 การมีเพศสัมพันธ์ 
ร้อยละ 10.2 ซึมเศร้า ร้อยละ 6.7 และคิดฆ่าตัวตาย
ร้อยละ 4.4 สูงกว่าวัยรุ่นที่มีอายุ 13-15 ปี (กรม
สุขภาพจิต, 2549)  
 จากผลการส ารวจสุขภาพจิตคนไทยปี 2552 
พบว่าเยาวชนอายุ 15-24 ปี เป็นกลุ่มเสี่ยงต่อการมี
ปัญหาสุขภาพจิตมากที่สุด อีกทั้งไม่มั่นใจว่าจะ
สามารถควบคุมอารมณ์ตัวเองได้เมื่อมีเหตุการณ์  
คับขัน ซึ่งการแก้ปัญหาต้องแก้ที่พฤติกรรมการ
แสดงออกภายนอก โดยควรเน้นการเติมความ
เข้มแข็งจากภายในใจ (ประเวช ตันติพิวัฒนสกุล,  

 
2552) และจากการส ารวจสุขภาพจิตกลุ่มเด็กที่มี
อายุต่ ากว่า 18 ปี เด็กและเยาวชนเครียดจากการ
เรียนสูงถึง ร้อยละ 70.0 รู้สึกซึมเศร้าเบื่อหน่ายเป็น
สัปดาห์ร้อยละ 29.1 และส่วนหนึ่งพบว่ามีสาเหตุ  
มาจากการเรียน เด็กที่เคยหนีเรียนร้อยละ 22.8 
ส่วนใหญ่มาจากเบื่อการเรียน การบ้าน และเบื่อครู 
นอกจากนั้น สาเหตุการเรียนยังให้เด็กคิดฆ่าตัวตาย
ถึงร้อยละ 9.6 จากสถานการณ์ยาเสพติดขยายตัว
มากขึ้น ในปี 2554 พบเด็กและเยาวชนใช้สารเสพติด
ซึ่งไม่รวมเหล้าและบุหรี่ จ านวน 1,715,447 รายโดย 
3 อันดับแรกคือ กัญชา ยาบ้า ยาไอซ์ การปรับปรุง
ให้เด็กมีทักษะชีวิต โดยบูรณาการเรื่องความฉลาด
ทางอารมณ์ ความเข้มแข็งทางจิตใจ การคิดวิเคราะห์ 
การตัดสินใจ และความคิดสร้างสรรค์ลงในการเรียน
การสอนจึงเป็นข้อเสนอแนะในการพัฒนาเด็กและ
เยาวชน (ส านักงานส่งเสริมสวัสดิการพิทักษ์เด็ก 
เยาวชน ผู้ด้อยโอกาส ผู้สูงอายุ, 2556) ขณะเดียวกัน
วัยรุ่นที่มีความคิดเชิงอุดมคติสูง (idealism) จะ
แยกแยะความผิดชอบช่ัวดีได้ มีมโนธรรมต้องการ  
ให้เกิดความถูกต้อง ความชอบธรรมในสังคม ชอบ
ช่วยเหลือผู้อื่น ต้องการเป็นคนดี เป็นที่ช่ืนชอบของ
คนอื่นและจะรู้สึกอึดอัดคับข้องใจกับความไม่ถูกต้อง
ในสังคม (พนม เกตุมาน, 2550) กระบวนการคิดมี
ความสัมพันธ์กับการแสดงออกของบุคคล ส่งผลต่อ
การแสดงออกถึงผู้ที่มีความฉลาดทางอารมณ์ เพราะ
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วัยรุ่นไม่ใช่วัยที่ใช้แต่อารมณ์ แต่เป็นวัยที่สามารถคิด
อย่ างผู้ ใหญ่  คิดอย่ างมี เหตุผลและคิดอย่างมี
วิจารณญาณได้ (วิลาสลักษณ์ ชัววัลลี,2546) ปิยธิดา 
เลื่อนพลับ (2550) ได้ท าการศึกษาการพัฒนาความ
ฉลาดทางอารมณ์โดยใช้โปรแกรมฝึกคิดแบบโยนิ -
โสมนสิการของเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและ
เยาวชนเขต 4 จังหวัดขอนแก่น เครื่องมือที่ใช้ในการ
พัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ คือโปรแกรมฝึกการ
คิดแบบโยนิโสมนสิการที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นโดยศึกษา
จากวิธีคิดพื้นฐาน 4 แบบ ได้แก่ วิธีคิดสืบสาวเหตุ
ปัจจัยวิธีคิดแยกแยะส่วนประกอบ วิธีคิดแบบสามัญ
ลักษณ์ วิธีคิดแบบอริยสัจ ผลการวิจัยพบว่าเยาวชน
ที่เข้าร่วมการฝึกการคิดแบบโยนิโสมนสิการ ดังนั้น
การพัฒนาความคิดในวัยรุ่นเพื่อสนับสนุนส่งเสริม
ความฉลาดทางอารมณ์ จะช่วยให้วัยรุ่นพัฒนาเติบโต
สามารถเป็นผู้ใหญ่ที่มีศักยภาพในการเผชิญกับการ
เปลี่ยนแปลงในชีวิตได้อย่างมีสภาพจิตใจที่เป็นสุข 
 

พัฒนาการทางด้านจิตสังคมในวัยรุ่น 
 วัยรุ่ นตอนต้นมีอารมณ์และพฤติกรรม
แปรปรวนอ่อนไหวง่าย หงุดหงิด ยังมีความรู้สึกที่ 
ยึดตัวเองเป็นหลัก มีความคิดแบบรูปธรรมเป็นส่วน
ใหญ่ ไม่สามารถควบคุมอารมณ์และพฤติกรรมของ
ตนเองได้ ไม่สามารถเข้าใจหรือมองเห็นผลที่จะเกิด
ตามมาในอนาคตซึ่งเป็นผลมาจากการกระท าหรือ
พฤติกรรมในปัจจุบัน น าไปสู่พฤติกรรมเสี่ยงที่ไม่
เหมาะสม วัยรุ่นตอนกลางมีความรุนแรงทางด้าน
อารมณ์และความรู้สึกต่างๆค่อนข้างมาก ต้องการ
เป็นอิสระ มีการฝุาฝืนกฏระเบียบ ไม่ชอบการบังคับ
หรือสั่งการ มีความรู้สึกอ่อนไหวและโรแมนติก มี
กิจกรรมและมีความสัมพันธ์กับเพศตรงข้ามมากข้ึน 
มีความอยากรู้อยากลองในเรื่องเพศน าไปสู่ การ
ตั้งครรภ์ในวัยหนุ่มสาว การต้องออกจากสถานศึกษา 
วัยนี้จะมีความคิดริเริ่มสร้างสรรค์เพิ่มขึ้นอย่างมาก 

จึงควรเปิดโอกาสให้วัยรุ่นแสดงความสามารถ แต่
ขณะเดียวกันเมื่อพบปัญหาหรือสภาวะวิกฤตต่างๆ 
ความคิด การแก้ปัญหา หรือพัฒนาการในด้านต่างๆ
ก็จะถดถอยไปเหมือนวัยรุ่นตอนต้นได้ ดังจะเห็น
กรณีวัยรุ่นกลุ่มอาชีวศึกษายกพวกตีกันเนื่องจาก
ความไม่พอใจเพื่อนต่างสถาบัน การยึดติดกับกลุ่ม
เพื่อน การคิดว่าตนเองแน่กว่าคนอื่น จากความเช่ือที่
ผิดๆ ว่าสิ่งต่างๆ ที่เกิดขึ้นกับคนอื่นจะไม่เกิดกับตน 
ท าให้เกิดปัญหาต่างๆ ตามมา เช่น อุบัติเหตุ การใช้
สารเสพติด (วิโรจน์ อารีย์กุล,2553) วัยรุ่นตอนปลาย
วัยนี้มีความเป็นผู้ใหญ่เต็มตัว รู้สึกอิสระเป็นตัวของ
ตัวเอง เพื่อนและกลุ่มเพื่อนไม่ค่อยมีความส าคัญกับ
วัยรุ่นตอนปลายเนื่องจากมีความรู้สึกนึกคิดและ
ค่านิยมของตัวเอง ความขัดแย้งต่อผู้ปกครองในช่วง
วัยรุ่นช่วงกลางเปลี่ยนแปลงเป็นความเข้าใจถึงความ
รัก ความหวังดี ความเอื้ออาทรที่พ่อแม่มีต่อวัยรุ่น 
ยอมรับฟังข้อคิดเห็น ข้อเสนอแนะต่างๆ จากพ่อแม่ 
แต่วัยรุ่นบางคนที่มีพัฒนาการในช่วงระยะต้น ระยะ
กลาง ไม่สามารถที่จะด าเนินมาได้อย่างราบรื่น เกิด
ความสับสน อาจมีความรู้สึกไม่มั่นใจในตัวเองที่จะ
แยกออกมาเป็นอิสระ รับผิดชอบตัวเองแบบเต็มตัว
บางครั้งเกิดปัญหาต่างๆ ตามมา อาจมีภาวะซึมเศร้า  
พยายามฆ่าตัวตาย หรือปัญหาทางด้านอารมณ์ 
วัยรุ่นตอนปลายมีความสามารถเข้าใจและปลูกฝัง
เรื่องที่เป็นนามธรรมได้ดี เช่น คุณธรรม จริยธรรม 
ศาสนา ค่านิยมทางสังคม ท าให้เกิดการยอมรับและ
แก้ไขพฤติกรรมเสี่ยงต่างๆ ได้ง่าย (วิโรจน์ อารีย์กุล, 
2553) ระบบประสาทมีส่วนเกี่ยวข้องกับความก้าวร้าว 
และความรุนแรง แต่ยังมีหลักฐานอื่นๆ  ที่ ช้ีว่ า 
สภาพแวดล้อมก็มีอิทธิพลด้วยหากคนที่มีแนวโน้มใน
การใช้ความรุนแรงจากระบบประสาท อิทธิพลของ
สภาพแวดล้อมจะน้อย แต่คนท่ีไม่มีแนวโน้มในการ
ใช้ความรุนแรงเนื่องจากระบบประสาท อิทธิพลของ
สภาพแวดล้อมจะมีมาก Luria (1980: อ้างอิงจาก
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อารยา ปิยกุล) อธิบายว่า สมองส่วนหน้า (Frontal 
Lobe) มีหน้าที่ในการพิจารณาสิ่งที่เป็นนามธรรม, 
การตัดสิน, การวางแผน, แรงจูงใจ, และการควบคุม
ตนเอง ซึ่งพัฒนาการของสมองส่วนนี้ ไม่ได้ขึ้นอยู่กับ
การพัฒนาการทางสรีรวิทยาเท่านั้น แต่ยังเกี่ยวข้อง
กับการเรียนรู้ และประสบการณ์ด้วย (อารยา ปิยกุล, 
2558) จากการศึกษาปัจจัยท านายพฤติกรรมรุนแรง
ต่อคู่รักของนักเรียนชายในสถานศึกษาสายอาชีพเขต
กรุงเทพมหานคร ในนักเรียนชาย ปวช.ปีที่ 1-3 ซึ่ง
เครื่องมือประกอบด้วยโดยแบบสอบถามปัจจัยด้าน
บุคคล แบบวัดทัศนคติต่อพฤติกรรมรุนแรงต่อคู่รัก 
แบบการคล้อยตามกลุ่มอ้างอิงต่อพฤติกรรมรุนแรง
ต่อคู่รัก แบบวัดการการรับรู้ความสามารถในการ
ควบคุมพฤติกรรมรุนแรงต่อคู่รัก แบบวัดความตั้งใจ
ในการกระท าพฤติกรรมรุนแรงต่อคู่รัก และแบบวัด
พฤติกรรมรุนแรงต่อคู่รัก จากการวิเคราะห์ถดถอย
พหุคูณแบบข้ันตอนระหว่างปัจจัยที่มีความสามารถ
ในการท านายความตั้งใจในการกระท าพฤติกรรม
รุนแรงต่อคู่รัก พบว่าปัจจัยที่สามารถท านายความ
ตั้งใจในการกระท าพฤติกรรมรุนแรงต่อคู่รัก ได้แก่ 
พฤติกรรมต่อต้านสังคม การคล้อยตามกลุ่มอ้างอิง 
การควบคุมตนเอง ความรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง และ
การรับรู้ความสามารถในการควบคุมพฤติกรรมต่อ
คู่รัก สามารถท านายความตั้ งใจในการกระท า
พฤติกรรมรุนแรงต่อคู่รักได้ร้อยละ 40 และปัจจัยที่มี
อิทธิพลและสามารถท านายพฤติกรรมรุนแรงต่อคู่รัก 
ได้แก่ ความตั้งใจในการกระท าพฤติกรรมรุนแรงต่อ
คู่รัก การคล้อยตามกลุ่มอ้างอิง อายุ ความรู้สึกมี
คุณค่าในตนเอง ทัศนคติต่อการใช้ความรุนแรง และ
พฤติกรรมต่ อต้ านสั งคมสามารถร่ วมท านาย
พฤติกรรมรุนแรงต่อคู่รักได้ร้อยละ 69 การกระท า
ความรุนแรงต่อคู่รักมาจากปัจจัยพื้นฐานด้านบุคคล 
เ ช่น อายุมากขึ้ นย่ อมมี แนวโน้มที่ จะกระท า
พฤติกรรมรุนแรงมากข้ึน เนื่องจากประสบการณ์ที่

เคยได้รับในอดีต ทัศนคติต่อการใช้ความรุนแรง โดย
พบว่าความตั้งใจในการกระท าพฤติกรรมรุนแรงต่อ
คู่รักเป็นปัจจัยที่มีความสามารถและมีอิทธิพลมาก
ที่สุด (เพ็ญประภา สุธรรมมา นฤมล เอื้อมณีกูล สุนีย์ 
ละก าปั่น, และอาภาพร เผ่าวัฒนา, 2557) จึงจะเห็น
ได้ว่าการท าพฤติกรรมก้าวร้าวรุนแรงต่อผู้อื่น และ
ต่อตนเองมาจากกระบวนการคิดซึ่งเป็นมิติที่ส าคัญ
ของความฉลาดทางอารมณ์ 
 
ความฉลาดทางอารมณ์ (Emotional 
Quotient,Emotional Intelligence; EQ;  EI) 
 ความฉลาดทางอารมณ์ หมายถึง ความ 
สามารถทางอารมณ์ที่จะช่วยให้การด าเนินชีวิต
เป็นไปอย่างสร้างสรรค์และมีความสุข ประกอบด้วย
ปัจจัยส าคัญ 3 ประการ คือ ดีหมายถึง ความ 
สามารถในการควบคุมอารมณ์และความต้องการ 
ของตนเอง รู้จักเห็นใจผู้อื่น และมีความรับผิดชอบ
ต่อส่วนรวม เก่ง หมายถึง ความสามารถในการรู้จัก
ตนเอง มีแรงจูงใจ สามารถตัดสินใจแก้ปัญหา และ
แสดงออกได้อย่างมีประสิทธิภาพ ตลอดจนมี
สัมพันธภาพที่ดีกับผู้อื่น สุข หมายถึง ความสามารถ
ในการด าเนินชีวิตอย่างเป็นสุขมีความภูมิใจในตนเอง 
พอใจในชีวิต และมีความสุขสงบทางใจ (กรม
สุขภาพจิต, 2546) โกลแมน (Golemen, 2005) ให้
ความหมายของความฉลาดทางอารมณ์ หมายถึง 
ความสามารถที่จะจูงใจตนเองเมื่อเผชิญหน้ากับ
ความผิดหวัง สามารถควบคุมแรงกระตุ้นและชะลอ
ความต้องการ ควบคุมอารมณ์ของตนและจัดการ
ปัญหาจากความสามารถทางการคิด มีความเห็นใจ 
และมีความหวัง ประกอบด้วย 1) การตระหนักรู้
อารมณ์ 2) จัดการอารมณ์ 3) การสร้างแรงจูงใจที่ดี
ให้ตนเองได้ 4) รับรู้อารมณ์ผู้อื่น และ 5) ทักษะทาง
สังคม ขณะที่บาร์ออน (Bar-On & Parker, 2000) 
ให้ความหมายความฉลาดทางอารมณ์ หมายถึง 
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ความสามารถที่ไม่ใช่เชาวน์ปัญญาแต่เป็นสมรรถนะ 
และทักษะที่มีผลต่อความส าเร็จจากการเผชิญ  
ความต้องการทางสิ่ งแวดล้อมและความกดดัน 
ประกอบด้วย 1) องค์ประกอบภายในบุคคล ได้แก่ 
การตระหนักรู้ถึงอารมณ์ของตนเอง การแสดงออก
อย่างเหมาะสม การค านึงถึงตนเอง การตระหนักรู้
แห่งตน ความเป็นอิสระ 2) องค์ประกอบด้าน
ระหว่างบุคคล ได้แก่ การเห็นใจผู้อื่น ความสัมพันธ์
ระหว่ างบุคคลความรับผิดชอบต่ อสั งคม 3) 
องค์ประกอบด้านความสามารถในการปรับตัว ได้แก่ 
การแก้ปัญหา การทดสอบความจริง ความยืดหยุ่น 
4) องค์ประกอบด้านการจัดการความเครียด ได้แก่ 
การอดทนต่อความเครียด การควบคุมแรงกระตุ้น 
และ 5) องค์ประกอบทางภาวะอารมณ์โดยทั่วไป
ได้แก่ ความเป็นสุข การมองโลกในแง่ดี ซึ่งพระธรรม
ปิฎก (ป.อ.ปยุตโต) อธิบายถึง ความฉลาดทางอารมณ์
ว่า อารมณ์ก็คือ สภาพจิตที่โยงไปถึงพฤติกรรมใน
ความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อม เพราะอารมณ์หรือ
สภาพจิตนั้นอาศัยพฤติกรรมเป็นช่องทางสื่อสาร
แสดงออกเมื่ออารมณ์หรือสภาพจิตได้รับการดูแล
พัฒนา ช้ีช่อง น าทาง ขยายขอบเขตและปลดปล่อย
ด้วยปัญญา ให้สื่อสารแสดงออกอย่างได้ผลดีด้วย
พฤติกรรมทางกาย วาจา ก็นับได้ว่าระบบความ 
สัมพันธ์แห่งพฤติกรรม จิตใจ และปัญญาเข้ามา
ประสานกันบรรจบเป็นองค์รวมซึ่งเมื่อด าเนินไป
อย่างถูกต้องก็จะอยู่ในสภาวะสมดุลเกิดผลดีทั้ง    
แก่ตนและคนอื่น สังคมและสิ่ งแวดล้อม (กรม
สุขภาพจิต, 2546) ดังนั้นความฉลาดทางอารมณ์จึง
หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการจัดการกับ
อารมณ์โดยใช้การคิดพิจารณาด้วยปัญญาก ากับการ
แสดงออกมาในทางที่เหมาะสม ประกอบด้วยความ 
สามารถในการควบคุมอารมณ์และความต้องการของ
ตนเอง ความสามารถในการเห็นใจผู้อื่นและการมี
สัมพันธภาพกับผู้อื่น ความสามารถในการรับผิดชอบ 

ความสามารถในการรู้จักและสร้างแรงจูงใจให้ตนเอง 
ความสามารถในการตัดสินใจและแก้ปัญหาความ
ภูมิใจในตนเองและความพึงพอใจในชีวิต ความสงบ
ทางใจ 
 
ความฉลาดทางอารมณ์ในวัยรุ่น 
 ผู้ที่มีอีคิวดีจะสามารถเข้าใจอารมณ์ของ
ตัวเองตามความเป็นจริง รู้จักคิดใคร่ครวญ และมี
การตัดสินใจที่ดี สามารถจัดการกับอารมณ์ได้อย่าง
เหมาะสม อดทนอดกลั้น ไม่หุนหันพลันแล่น มีพลัง
ใจที่จะฝุาฟันอุปสรรคในชีวิต เข้าใจอารมณ์ความ 
รู้สึกของผู้อื่น รักษาสัมพันธภาพท่ีดีต่อกันได้ พึ่งพิง
ตนเองได้ นับถือตนเอง เป็นผู้ประสบความส าเร็จใน
ชีวิต มีความสงบสุขในจิตใจ การพัฒนาความฉลาด
ทางอารมณ์ของวัยรุ่นจากความเข้าใจฟื้นอารมณ์ของ
ตนเองและปรับให้เหมาะสม การได้รับการเลี้ยงดูที่
ไม่ตามใจเกินไป และไม่สร้างเง่ือนไขตลอดเวลา มี
การปรับความคาดหวังให้เหมาะสมกับบุคคล ยอมรับ 
เข้าใจ ปรับสิ่งแวดล้อมให้รู้สึกมั่นคง ปลอดภัย ใช้
ความรักเป็นเครื่องหล่อเลี้ยงจิตใจ มีโอกาสเรียนรู้
จากประสบการณ์ วัยรุ่นที่มีอีคิวดี จะอยู่ร่วมกับผู้อื่น
ได้อย่างสร้างสรรค์ มีความภาคภูมิในในตนเอง มี
ความสุข ความส าเร็จ และมีความคาดหวังในชีวิต 
(ดารกา แสงสุกใส, 2558) ซึ่งวัยรุ่นเป็นวัยที่ต้องจัด 
การกับการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย การเปลี่ยนแปลง
เรื่องความสามารถในการคิด ข้อเรียกร้องของ
ครอบครัว และสังคมที่ให้วัยรุ่นมีความรับผิดชอบ
มากขึ้นและมีบทบาทแบบผู้ ใหญ่มากขึ้นการ  
เปลี่ยนแปลงที่ส าคัญของวัยรุ่นในเรื่องความสามารถ
ทางการคิดหรือสติปัญญา วัยรุ่นมีพัฒนาการทาง 
การคิดถึงขั้นสูงสุด (Formal Operations Stage) 
คือสามารถคิดในเชิงนามธรรมคิดแก้ปัญหาเชิง
วิทยาศาสตร์ สามารถแก้ปัญหาในลักษณะที่มีการ
วางแผน และด าเนินทดสอบสมมติฐานอย่างเป็น
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ระบบ จากความสามารถทางการคิดที่เพิ่มขึ้นท าให้
วัยรุ่นตั้งค าถามเกี่ยวกับทุกๆ สิ่ง ตั้งแต่ว่าท าไมพ่อ
แม่จึงตั้งกฎต่างๆ ให้เขาท า จนกระทั่งท าไมจึงมี
ความไม่ยุติธรรมในโลกนี้ ค าถามเหล่านี้ อาจน าไปสู่
ความสับสน และบางครั้ งก็ เกิดการต่อต้านใน
ความคิดที่เขาเห็นว่าไม่มีเหตุผลเพียงพอ แต่การที่
วัยรุ่นพยายามสร้างโลกที่สมบูรณ์แบบ ท าให้ลืม
ความเป็นไปได้ในชีวิตจริง หรือความเป็นไปได้ในทาง
ปฏิบัติ ความสามารถในการคิดถึงขั้นสูงสุดของวัยรุ่น
น าไปสู่ "การยึดตนเอง เป็นศูนย์กลางของวัยรุ่น"
(Adolescent egocentrism) วัยรุ่นจะรู้สึกว่าคน
อื่นๆ สนใจเรื่องของเขา ท าให้วัยรุ่นมีพฤติกรรม
เรียกร้องความสนใจของคนอื่น ไม่ว่าจะเป็นการ
แต่งตัวหรือการแสดงออก การเห็นว่าตนเองมี
ลักษณะเฉพาะ มีความรู้สึกนึกคิดที่เป็นเฉพาะของ
ตนแตกต่างไปจากคนอื่น จึงมักคิดว่าคนอื่นไม่เข้าใจ
ตน พ่อแม่ไม่เข้าใจความรู้สึกของตน การยึดตนเอง
เป็นศูนย์กลางของวัยรุ่น อาจเป็นสาเหตุหนึ่งของ
พฤติกรรมไม่เหมาะสม เช่น การใช้ยาเสพติด การคิด
ฆ่าตัวตาย การไม่คุมก าเนิดเมื่อมีเพศสัมพันธ์ ถ้า
วัยรุ่นเข้าใจลักษณะของวัย และตระหนักว่า  เมื่อ
ผ่านพ้นวัยรุ่นไปแล้ว การยึดตนเองเป็นศูนย์กลาง
แบบนี้จะลดความส าคัญลงไป พยายามไตร่ตรอง
เวลาคิดท าให้รู้เท่าทันความคิดและอารมณ์ของตน 
ท าให้วัยรุ่นอยู่ ในโลกของความเป็นจริงมากขึ้น 
(วิลาสลักษณ์ ชัววัลลี, 2546) 
 
การพัฒนาวิธีคิดกับความฉลาดทางอารมณ์ในทาง
พระพุทธศาสนา 
 ความฉลาดทางอารมณ์ในทางพระพุทธ-
ศาสนา เป็นแนวคิดที่เริ่มจากการเข้าใจชีวิต ความ
เป็นไปอันเป็นธรรมชาติ กระบวนการเพื่อน าไปสู่
เปูาหมายของมนุษย์คือ ความเป็นผู้มีปัญญา การมี
สติ ก ากับไว้อยู่เสมอ สติในที่นี้เริ่มตั้งแต่การรู้เท่าทัน

อารมณ์ของตนเองว่า อารมณ์ใดเกิดขึ้น เกิดขึ้น
เพราะอะไร มีความไวต่อความรู้สึกอารมณ์ของผู้อื่น
โดยผ่านการแสดงออกทางสีหน้า น้ าเสียง ท่าทาง จะ
ท าให้ตอบสนองและแก้ไขได้อย่างถูกต้อง มีสติ รู้
ความสามารถของตนเข้าใจจุดเด่น จุดด้อยเพื่อ
ปรับปรุงตนเอง ตลอดจนก าหนดเปูาหมายของการ
เรียนและการท างาน การมีสติรู้ถึงอารมณ์ของตน
เป็นเรื่องส าคัญ เป็นการแก้ไขปัญหาในเรื่องอารมณ์
และความขัดแย้ง สติน าไปสู่สมาธิที่จ าเป็นต่อการท า
กิจกรรมการงานทุกอย่าง เพื่อให้ผลลัพธ์ออกมาดี 
สติน าไปสู่ปัญญา คือรู้และเข้าใจสิ่งต่างๆ ตามความ
เป็นจริงซึ่งเป็นข้ันสูงสุดของสติ (เทอดศักดิ์ เดชคง, 
2547) 
 การพัฒนาพฤติกรรม จิตใจ ปัญญา ซึ่ ง
พฤติกรรมมีเจตนาเป็นตัวน า คือ ความจงใจ ตั้งใจ 
ขวนขวายที่จะท า เจตนาเป็นสภาพจิตชนิดหนึ่งซึ่ง
อาจเป็นกุศลหรืออกุศล การที่จะพัฒนาเจตนาใน 
ทางกุศลต้องอาศัยปัญญา หลักในการพัฒนามนุษย์
ตามแนวพุทธศาสนาจึงต้องพัฒนาให้ครบ 3 ประการ 
คือ พฤติกรรม จิตใจ และปัญญา หรือคือ ศีล สมาธิ
และปัญญา (พระธรรมปิฎก,2550) การจะปรับวิธีคิด 
(ปัญญา) ให้ได้ผลดีควรมีการปรับจิตใจให้พร้อมสงบ 
การพัฒนาพฤติกรรม (ศีล) การแสดงออกของคน
ทั่วไปไม่ว่าจะเป็นด้านกายหรือวาจาในขั้นต้น
สามารถควบคุมหรือพัฒนาได้โดยใช้วินัย หรือ
ประเพณีวัฒนธรรม การอบรมศีลอย่างเดียวอาจเกิด
ความเก็บกดได้ จึงต้องมีการพัฒนาจิตใจและปัญญา
ควบคู่ไปด้วย การพัฒนาจิตใจเพื่อให้จิตมีคุณสมบัติ
ที่ดีคือการพัฒนาอารมณ์หรือสภาพจิตฝุายดี เช่น 
ความเมตตากรุณา ซึ่งเรียกว่าคุณธรรม และพัฒนา
สภาพจิตที่เป็นกลาง เช่น ความเพียร การคิด เรียกว่า 
สมรรถภาพของจิต ซึ่งจะท าให้เกิดความสุขใจ ความ
พอใจ และนอกจากนั้นคือการพัฒนาปัญญา (การรู้
ถูกต้องตามความเป็นจริง) เช่น การคิดไตร่ตรอง
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เพื่อให้เข้าใจเหตุผลของการกระท าหรือสิ่งต่างๆ ที่
เกิดขึ้น จิตที่พัฒนาดีแล้วจะสมดุลไม่กระสับกระส่าย 
จะเอื้อต่อการใช้ปัญญาในการคิดพิจารณา ท าให้
มองเห็นทางเลือกและเป็นอิสระ เกื้อหนุนให้มี
พฤติกรรมที่ดีงาม ปัญญาหรือการคิดดีจะส่งผลให้
สภาพจิตใจดีและน าไปสู่พฤติกรรมที่ดี  จิตและ
ปัญญาท างานร่วมกันโดยมีสติเป็นตัวเช่ือม (ผจงจิต  
อินทรสุวรรณ, 2547) ดังนั้นการมีความคิดดีจะส่ง 
ผลต่อการมีความฉลาดทางอารมณ์ที่ด ี
 หลักการคิดตามแบบพุทธธรรมหรือโยนิโส-
มนสิการ คือ ความรู้จักคิดและคิดเป็นผ่านการ
พิจารณาโดยแยบคาย โดยคิดพิจารณาสภาพการณ์ 
เหตุการณ์หรือสิ่งต่างๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตประจ าวัน
อย่างรอบคอบต่อเนื่องเป็นล าดับตามเหตุและผลซึ่ง
จะน าไปสู่การตัดสินใจที่สมเหตุสมผล (พระพรหม
คุณาภรณ์, 2550) หลักของโยนิโสมนสิการเกี่ยวข้อง
กับความฉลาดทางอารมณ์ คือ หนทางที่ชักน าให้
มนุษย์ใช้อารมณ์ส่งเสริมปัญญา สร้างแนวความคิด 
ที่ถูกต้อง ประพฤติปฏิบัติในทางที่ดี สร้างสรรค์ ซึ่ง
เป็นการรู้จักคิด คิดให้เห็นความเช่ือมโยงตามเหตุ 
ตามปัจจัย ความรู้สึก การรับรู้ การตีความ และการ
แสดงออกของบุคคลในสถานที่ต่างๆ มีจิตใจความคิด
อ่านแยกแยะ พินิจพิเคราะห์ด้วยปัญญาที่คิดเป็น
ระเบียบ เห็นผล เห็นอุบายอย่างแยบคาย (วีรวัฒน์  
ปันตินามัย,2551) 
 
แนวทางการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ในวัยรุ่น 
 ความฉลาดทางอารมณ์สามารถพัฒนาได้
ตลอดจนถึงอายุเกือบ 60 ปีและความฉลาดทาง
อารมณ์จะสูงสุดในช่วงอายุระหว่าง 45-55 ปี (Bar-
on, 1977 อ้างใน วีรวัฒน์ ปันนิตามัย,2551) การ
พัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ ที่ได้ผลดีมักท าการฝึก
เป็นรายบุคคลร่วมกับกิจกรรมสัมพันธ์ในกลุ่มเล็กๆ 
เริ่มจากการสร้างแรงจูงใจท่ีดี ช้ีชวนให้ปฏิบัติ กล้า

แสดงออก การให้ดูต้นแบบ เปิดโอกาสให้ฝึกใน
สถานการณ์ต่างๆ และมีการแจ้งรายงานผล เช่น ฝึก
มนุษยสัมพันธ์ข้ันพื้นฐาน การละลายพฤติกรรม การ
เผยความรู้สึก การควบคุมอารมณ์โกรธการบริหาร
ความเครียดด้วยเกม กลุ่มสัมพันธ์ การเล่นละคร 
สถานการณ์จ าลอง (วีรวัฒน์ ปันนิตามัย, 2551)      
ปิยะวรรณ เลิศพานิช (2547) ได้ศึกษาพบว่าแนวคิด
จิตวิทยา ศาสนา และสังคมมีผลต่อการพัฒนาความ
ฉลาดทางอารมณ์ในด้านการรู้จักอารมณ์ของตนเอง 
การจัดการกับอารมณ์ของตนเอง การสร้างแรงจูงใจ
ให้กับตนเอง การรู้ จักอารมณ์ของผู้อื่น การมี
สัมพันธภาพที่ดีต่อกัน  
 มีงานวิจัยที่ออกแบบโปรแกรมเพื่อพัฒนา 
วิธีคิดในเด็กวัยเรียนและวัยรุ่น เช่น การพัฒนาการ
มองโลกในแง่ดีของวัยรุ่น (ชวิศา เข่งสมุทร,2552) 
การศึกษาเทคนิคการคิดวิเคราะห์ในการศึกษาของ
เด็กนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น (Yang & Chung, 
2009) และมีการศึกษาวิจัยที่น าวิธีคิดตามหลักธรรม
ทางพระพุทธศาสนามาออกแบบโปรแกรมในการ
พัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ในนักเรียนและ
นักศึกษา (ชฎาพร สิงห์ปั้น,2555 ; ปิยธิดา เลื่อนพลับ, 
2550; พระมหาสมเกียรติ รตนปัญโญ, 2553; เมตตา 
สิงห์กระโจม, 2545) ซึ่งสามารถส่งผลให้กลุ่มที่ได้รับ
โปรแกรมมีความสุข ความฉลาดทางอารมณ์ ระดับ
ปรีชาเชิงอารมณ์ตามแนวพุทธศาสนา(ผจงจิต 
อินทรสุวรรณ (2545) ได้สร้างและพัฒนามาตรวัด
ปรีชาเชิงอารมณ์ตามแนวพุทธศาสนาส าหรับวัยรุ่น
ไทยมีคะแนนอยู่ในช่วง 30-150 คะแนน) ด้านการ
คิด ความรู้สึก และการปฏิบัติ เพิ่มขึ้นจากก่อน
ทดลอง และมากกว่ากลุ่มที่ไม่ได้รับโปรแกรม ซึ่ง
แสดงให้เห็นว่าหลักการคิดทางพุทธธรรม (โยนิโส-
มนสิการ) สามารถน ามาใช้เป็นแนวทางในการ
ออกแบบกิจกรรมเพื่อพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์
ให้กับเด็กวัยเรียนและเด็กวัยรุ่นได้ 
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แนวทางการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ตาม
หลักของวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการ 
 หลักการคิดตามแบบพุทธธรรมหรือโยนิโส-
มนสิการ คือ ความรู้จักคิดและคิดเป็นผ่านการ
พิจารณาโดยแยบคาย พิจารณาสภาพการณ์เหตุการณ์ 
ที่เกิดขึ้นในชีวิตประจ าวันอย่างรอบคอบต่อเนื่องเป็น
ล าดับตามเหตุและผล ซึ่งจะน าไปสู่การตัดสินใจที่
สมเหตุสมผล (พระพรหมคุณาภรณ์, 2550) วิธีคิด
แบบโยนิโสมนสิการมี 10 วิธีคิด ประกอบด้วย 1) วิธี
คิดแบบสืบสาวเหตุปัจจัย คือ คิดจากผลไปหาเหตุ 2) 
วิธีคิดแบบแยกแยะส่วนประกอบ คือ คิดวิเคราะห์
หรือกระจายเนื้อหา 3) วิธีคิดแบบสามัญลักษณ์ คือ 
รู้เท่าทันธรรมดา เป็นการมองอย่างรู้เท่าทันความ
เป็นไปของสิ่งทั้งหลายซึ่งต้องเป็นอย่างนั้นตาม
ธรรมชาติของมัน 4) วิธีคิดแบบอริยสัจ คือ คิดแก้ 
ปัญหา 5) วิธีคิดแบบอรรถธรรมสัมพันธ์ คือ คิดให้
เข้าใจความสัมพันธ์ระหว่างหลักการกับจุดมุ่งหมาย 
เพื่อปฏิบัติให้ผลตรงตามความมุ่งหมาย 6) วิธีคิด
แบบเห็นคุณโทษและทางออก คือ วิเคราะห์ข้อดี 
ข้อเสีย ทางออก 7) วิธีคิดแบบรู้คุณค่าแท้-คุณค่า
เทียม คือ การพิจารณาความจ าเป็นที่แท้จริง 8) วิธี
คิดเร้าคุณธรรมหรือคิดเร้ากุศล คือ การคิดปรุงแต่ง
ไปในทางดีงาม เป็นประโยชน์ เป็นกุศล 9) วิธีคิด
แบบอยู่กับปัจจุบัน คือ มีสติอยู่กับปัจจุบัน 10) วิธี
คิดแบบวิภัชชวาท คือ คิดและพูดแยกแยะเป็นการ
มองและแสดงความจริงโดยแยกแยะออกให้เห็นแต่
ละแง่แต่ละด้านครบทุกแง่ทุกด้าน (พระพรหม-   
คุณาภรณ์, 2552) 
 จากหลักการคิดแบบพุทธธรรม (โยนิโส-
มนสิการ) ได้น ามาออกแบบกิจกรรมพัฒนาความ
ฉลาดทางอารมณ์ซึ่งน าไปทดสอบกับเด็กวัยรุ่น
ตอนกลางแล้วพบว่าสามารถพัฒนาความฉลาดทาง
อารมณ์ได้ซึ่งกิจกรรมมีดังนี้ (นะฤเนตร จุฬากาญจน์  
สุนีย์ ละก าปั่น และอาภาพร เผ่าวัฒนา, 2557) 

1. กิจกรรม “ความฉลาดทางอารมณ์ ความคิด
กับความฉลาดทางอารมณ์” ใช้เวลา 60 นาที 
จุดมุ่งหมายเพื่ออธิบายความหมายและความส าคัญ
ของความฉลาดทางอารมณ์  และอธิบายความ 
สัมพันธ์ของความคิดกับความฉลาดทางอารมณ์   
โดยกิจกรรมการเรียนรู้ประกอบด้วย อธิบายถึง 
ความหมาย ความส าคัญของความฉลาดทางอารมณ์ 
วิเคราะห์เรื่อง ความคิดคืออะไร ความคิดส่งผลต่อ
จิตใจได้อย่างไร วิเคราะห์สถานการณ์ที่ได้เกี่ยวกับ
ความเช่ือมโยงของความคิดและอารมณ์ เพื่อให้เห็น
ความสอดคล้องของอารมณ์จากความคิด ซึ่งความคิด
ที่ดีจะส่งผลต่ออารมณ์ในด้านดี 

2. กิจกรรม “ความสามารถในการควบคุม
อารมณ์และความต้องการของตนเอง” ใช้เวลา 60 
นาที จุดมุ่งหมายเพื่อวิเคราะห์อารมณ์ที่เกิดขึ้นกับ
ตนเองได้ ได้แก่ อารมณ์โกรธ เศร้า กลัว มีความสุข 
และอธิบายการควบคุมอารมณ์ที่ไม่เหมาะสม และ
แนวทางในการแสดงพฤติกรรมที่เหมาะสม หลักการ
คิดแบบพุทธธรรมที่เกี่ยวข้อง คือ วิธีคิดแบบสืบสาว
เหตุปัจจัย โดยกิจกรรมการเรียนรู้ประกอบด้วย แจก
ใบความรู้วิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการ เรื่องวิธีคิดแบบ
สืบสาวเหตุปัจจัยเพื่อให้นักเรียนเข้าใจหลักการคิด
และน าไปสู่การปฏิบัติได้ถูกต้อง แจกบทความไวรัส
อารมณ์ ให้นักเรียนวิเคราะห์ถึงช่วงที่ผ่านมานักเรียน
มีไวรัสอารมณ์อะไรเกิดขึ้นบ้าง แล้วผลเป็นอย่างไร มี
สาเหตุมาจากอะไร แบ่งนักเรียนเป็น 2 กลุ่มให้
นักเรียนน าสิ่งที่ตนเองวิเคราะห์ได้ไปอภิปรายในกลุ่ม
ถึงสาเหตุของไวรัสอารมณ์ และแนวทางในการ
ควบคุมอารมณ์ แจกตารางการบันทึกอารมณ์ให้แก่
นักเรียนเพื่อใช้ในการสังเกตอารมณ์ตนเองในแต่ละ
วันว่าเกิดอารมณ์ใดบ่อยที่สุด (Klaimook, 2006) 

3. กิจกรรม “ความสามารถในการรู้จักและสร้าง
แรงจูงใจให้ตนเอง” ใช้เวลา 20 นาที จุดมุ่งหมาย
เพื่อให้สามารถบอกถึงเปูามายในชีวิต และวิธีในการ
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สร้างแรงจูงใจเมื่อพบเจอกับอุปสรรคให้กับตนเองได้ 
หลักการคิดแบบพุทธธรรมที่เกี่ยวข้อง คือ วิธีคิด
แบบอรรถธรรมสัมพันธ์ (หลักการและความมุ่งหมาย) 
กิจกรรมการเรียนรู้ประกอบด้วย แจกใบความรู้วิธี
คิดแบบโยนิโสมนสิการ เรื่องวิธีคิดแบบอรรถธรรม
สัมพันธ์เพื่อให้นักเรียนเข้าใจหลักการคิดและน าไปสู่
การปฏิบัติได้ถูกต้อง แจกบทความเราท าได้ เพื่อให้
นักเรียนเกิดแรงจูงใจไม่ย่อท้อ โดยให้นักเรียน
วิเคราะห์บทความที่ได้อะไรคือแนวคิดส าคัญที่น ามา
สู่ความส าเร็จ ให้ตั้งเปูาหมายหรือภาพฝันด้าน
การศึกษา อาชีพ วิเคราะห์จุดอ่อน จุดแข็งหรือความ
ถนัดทางด้านการเรียนของตนเองเพื่อไปสู่เปูาหมาย 
(กรมสุขภาพจิต,2547)  

4. กิจกรรม “ความสามารถในการรับผิดชอบ”  
ใช้เวลา 20 นาที จุดมุ่งหมายเพื่อให้สามารถบอกถึง
ความรับผิดชอบต่อหน้าที่ของตนเองและต่อส่วนรวม
ได้ หลักการคิดแบบพุทธธรรมที่เกี่ยวข้อง คือ วิธีคิด
แบบเห็นคุณโทษและทางออก กิจกรรมการเรียนรู้
ประกอบด้วย แจกใบความรู้วิธีคิดแบบโยนิโส-
มนสิการ เรื่องวิธีคิดแบบเห็นคุณโทษและทางออก
เพื่อให้นักเรียนเข้าใจหลักการคิดและน าไปสู่การ
ปฏิบัติได้ถูกต้อง ให้นักเรียนนึกถึงเหตุการณ์ที่ผ่าน
มาเกี่ยวกับหน้าที่ๆ ต้องรับผิดชอบของตนเอง และ
ส่วนรวมมีหน้าที่อะไรบ้างที่ไม่ได้ท าและผลเป็น
อย่างไร วิเคราะห์สถานการณ์เรื่อง การลอกการบ้าน
เพื่อน และการไม่ส่งรายงานกลุ่ม โดยให้ร่วมกัน
วิเคราะห์ถึงข้อดี ข้อเสียของการไม่รับผิดชอบต่อ
หน้าที่ และแนวทางแก้ไข เพื่อให้นักเรียนตระหนัก
ถึงความรับผิดชอบทั้งต่อตนเองและต่อส่วนรวม 

5. กิจกรรม “ความภูมิใจในตนเองและความ  
พึงพอใจในชีวิต” ใช้เวลา 20 นาที จุดมุ่งหมายเพื่อ
อธิบายถึงสิ่งที่ท าให้เกิดความภูมิใจในตนเองได้ และ
บอกถึงความพอใจกับสิ่งที่เป็นอยู่ หลักการคิดแบบ
พุทธธรรมที่เกี่ยวข้อง คือ วิธีคิดแบบเร้าคุณธรรม 

และวิธีคิดแบบรู้คุณค่าแท้-คุณค่าเทียม กิจกรรมการ
เรียนรู้ประกอบด้วย แจกใบความรู้วิธีคิดแบบโยนิโส-
มนสิการ เรื่อง วิธีคิดแบบเร้าคุณธรรม วิธีคิดแบบรู้
คุณค่าแท-้คุณค่าเทียมเพื่อให้นักเรียนเข้าใจหลักการ
คิดและน าไปสู่การปฏิบัติได้ถูกต้อง ให้นักเรียนคิด
ทบทวนถึงสิ่งที่ก่อให้เกิดความภูมิใจในตนเอง แจก
บทความ เรื่อง ถ้าเรามองชีวิตอย่างไร ชีวิตก็จะเป็น
อย่างนั้น วิเคราะห์บทความที่อ่านมีวิธีคิดที่จะท าให้
เกิดความภูมิใจในตนเองได้อย่างไร เพื่อให้สร้างขวัญ
และก าลังใจให้ตนเองได้ และแจกบทความเรื่องแม้
จะไม่วิเศษสุด แต่ก็สุขพิเศษได้ วิเคราะห์บทความที่
อ่านมีวิธีคิดที่จะท าให้เกิดความพอใจในชีวิตได้
อย่างไร วิเคราะห์รูปภาพโทรศัพท์มือถือ เครื่อง 
ประดับ นาฬิกา ปากกา ให้นักเรียนพิจารณาถึงคุณ
ค่าที่แท้จริงของสิ่งของ และความจ าเป็นในการ
น ามาใช้ที่โรงเรียน คุณค่าที่แท้จริงของการศึกษา  

6. กิจกรรม “ความสามารถในการเห็นใจผู้อื่น
และการมีสัมพันธภาพกับผู้อื่น” ใช้เวลา 60 นาที 
จุดมุ่งหมายเพื่อสามารถแสดงความเห็นใจผู้อื่นได้
อย่างเหมาะสม หลักการคิดแบบพุทธธรรมที่
เกี่ยวข้อง คือ วิธีคิดแยกแยะส่วนประกอบ และ วิธี
คิดแบบวิภัชชวาท กิจกรรมการเรียนรู้ประกอบด้วย 
แจกใบความรู้เกี่ยวกับวิธีคิดแบบวิภัชชวาทวิธีคิด
แยกแยะส่วนประกอบเพื่อให้นักเรียนเข้าใจหลักการ
คิดและน าไปสู่การปฏิบัติได้ถูกต้อง ให้นักเรียน
วิเคราะห์บทความเรื่อง วัคซีนองค์กร อะไร คือ
แนวทางในการสร้างสัมพันธภาพกับผู้อื่น แจกรูป
ภาพสีหน้าแสดงอารมณ์โดยให้นักเรียนเติมค าใน  
แต่ละรูปว่าแสดงอารมณ์ใดเพื่อให้นักเรียนรับรู้
อารมณ์ของผู้อื่นจากสีหน้า ให้นักเรียนวิ เคราะห์
หัวข้อ พื้นฐานความแตกต่างของแต่ละบุคคลในด้าน
ครอบครัว เศรษฐกิจ สิ่งแวดล้อม เพื่อให้เกิดความ
เข้าใจและยอมรับในความแตกต่างของบุคคลส่งผล
ให้เกิดความเห็นใจผู้อื่น 
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7. กิจกรรม “ความสามารถในการตัดสินใจและ
แก้ปัญหา” ใช้เวลา 30 นาที จุดประสงค์เพื่อสามารถ
บอกถึงสาเหตุของปัญหา และวิธีการแก้ปัญหาได้
อย่างเป็นระบบ หลักการคิดแบบพุทธธรรมที่
เกี่ยวข้อง คือ วิธีคิดแบบสืบสาวเหตุปัจจัย และวิธี
คิดแบบอริยสัจ กิจกรรมการเรียนรู้ประกอบด้วย 
แจกใบความรู้เกี่ยวกับวิธีคิดแบบสืบสาวเหตุปัจจัย 
วิธีคิดแบบอริยสัจเพื่อให้นักเรียนเข้าใจหลักการคิด
และน าไปสู่การปฏิบัติได้ถูกต้อง ให้นักเรียนนึกถึง
ปัญหาที่ผ่านมาที่นักเรียนพบเจอ นักเรียนมีวิธีการ
แก้ปัญหาอย่างไร ให้นักเรียนวิเคราะห์หาสาเหตุของ
ปัญหา (สมุทัย) และวิเคราะห์หาวิธีการแก้ปัญหา 
(มรรค) จากสถานการณ์เรื่องปัญหาการไม่สนใจ
ศึกษาเล่าเรียน ปัญหาการใช้ความรุนแรงในการ
แก้ปัญหา (ทะเลาะวิวาท) ปัญหายาเสพติด (พระ
มหาสมเกียรติ รตนปัญโญ, 2553) เพื่อให้นักเรียน
รับรู้และเข้าใจปัญหา สาเหตุของปัญหา สามารถ
ตัดสินใจวางแผนแก้ไขปัญหาอย่างมีระบบ 

8. กิจกรรม “ความสงบสุขทางใจและการจัด 
การความเครียด” ใช้เวลา 30 นาที จุดประสงค์เพื่อ
สามารถบอกถึงวิธีในการผ่อนคลายความเครียด    
ได้อย่างเหมาะสม หลักการคิดแบบพุทธธรรมที่
เกี่ยวข้อง คือ วิธีคิดแบบอยู่กับปัจจุบัน และวิธีคิด
แบบสามัญลักษณ์ กิจกรรมการเรียนรู้ประกอบด้วย 
แจกใบความรู้เกี่ยวกับวิธีคิดแบบอยู่กับปัจจุบันวิธี
คิดแบบสามัญลักษณ์ เพื่อให้นักเรียนเข้าใจหลักการ
คิดและน าไปสู่การปฏิบัติได้ถูกต้องสอบถามนักเรียน
ถึงที่ผ่านมาเหตุการณ์ใดบ้างที่ท าให้นักเรียนรู้สึก
เครียด และสาเหตุเกิดจากอะไร แจกใบความรู้
เกี่ยวกับความเครียดและผลกระทบของความเครียด 
ให้นักเรียนวิเคราะห์บทความเรื่องชีวิตมักไม่แน่ไม่
นอน และบทความเรื่องค่ าคืนมืดพอแล้วอย่าหลับตา
เดิน เพื่อให้นักเรียนรู้ เท่าทันความจริงและการ

เปลี่ยนแปลง คลายความยึดติดกับปัญหา แจกใบ
ความรู้เกี่ยวกับวิธีจัดการความเครียด 

9. กิจกรรม “สรุปและทบทวนวิธีคิด” ใช้เวลา 
30 นาที จุดมุ่งหมายเพื่อสามารถอธิบายถึงการน า 
วิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการมาใช้ในการพัฒนาความ
ฉลาดทางอารมณ์ได้อย่างเหมาะสม หลักการคิดแบบ
พุทธธรรมที่เกี่ยวข้อง คือ วิธีคิดแบบสืบสาวเหตุ
ปัจจัย วิธีคิดแบบอริยสัจ วิธีคิดแบบคุณโทษและ
ทางออก วิธีคิดแบบสามัญลักษณ์ วิธีคิดแบบอยู่กับ
ปัจจุบันและวิธีคิดแบบวิภัชชวาทกิจกรรมการเรียนรู้
ประกอบด้วย ให้นักเรียนวิเคราะห์สถานการณ์เรื่อง 
การสอบแข่งขันเข้ามหาวิทยาลัย เพื่อให้นักเรียนรับรู้
ความรู้สึกของตนเอง วิแคราะห์สาเหตุของการ
สอบแข่งขันเข้ามหาวิทยาลัยไม่ได้และแนวทางการ
แก้ไข รวมถึงแนวทางในการรับมือเมื่อต้องเผชิญกับ
ความผิดหวังจากคณะหรือมหาวิทยาลัยที่เลือก  
 จากการได้น าโปรแกรมไปทดลองใช้ท าให้
นักเรียนกลุ่มที่ได้รับกิจกรรมมีการเปลี่ยนแปลง 
ความฉลาดทางอารมณ์ในด้านการเห็นใจผู้อื่นและ
การมีสัมพันธภาพกับผู้อื่น การรู้จักและสร้างแรงจูงใจ
ให้ตนเอง ความสามารถในการควบคุมอารมณ์และ
ความต้องการของตนเอง ความรับผิดชอบ ความ
ภูมิใจในตนเองและความพึงพอใจในชีวิต (นะฤเนตร 
จุฬากาญจน์ สุนีย์ ละก าปั่น และอาภาพร เผ่าวัฒนา, 
2557) ดังนั้นพยาบาลอนามัยโรงเรียนเป็นผู้ที่มี
บทบาทส าคัญในการส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพ
ทางด้านจิตใจและอารมณ์ของวัยรุ่น การพัฒนา
ความฉลาดทางอารมณ์ในวัยรุ่นสามารถน ามาใช้เป็น
แนวทางในการปฏิบัติการพยาบาลเพื่อดูแลและ
ส่งเสริมสุขภาพจิตและอารมณ์ของเด็กในวัยนี้ตาม
กระบวนการพยาบาล 
สรุป 
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 การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์สามารถ
พัฒนาได้ทั้งแนวคิดทางตะวันตก และทางตะวันออก 
แนวคิดเกี่ยวกับพระพุทธศาสนาก็สามารถน ามาใช้
พัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ได้ ซึ่งโปรแกรมพัฒนา
ความฉลาดทางอารมณ์ได้มีการน าโดยประยุกต์
หลักการคิดแบบพุทธธรรม (โยนิโสมนสิการ) ท้ัง 10 
วิธีคิด ได้แก่ วิธีคิดแบบสืบสาวเหตุปัจจัย วิธีคิด 
แบบแยกแยะส่วนประกอบ วิธีคิดแบบสามัญลักษณ์ 
วิธีคิดแบบอริยสัจ วิธีคิดแบบอรรถธรรมสัมพันธ์   
วิธีคิดแบบเห็นคุณโทษและทางออก วิธีคิดแบบรู้
คุณค่าแท้-คุณค่าเทียม วิธีคิดเร้าคุณธรรมหรือคิด 
เร้ากุศล วิธีคิดแบบอยู่กับปัจจุบัน และวิธีคิดแบบ
วิภัชชวาท สามารถน ามาพัฒนาความฉลาดทาง
อารมณ์ในวัยรุ่นโดยประยุกต์เข้ากับสถานการณ์ใน
ปัจจุบันที่วัยรุ่นต้องเผชิญได้ และส่งผลให้กลุ่มที่
ได้รับกิจกรรมมีการเปลี่ยนแปลงความฉลาดทาง
อารมณ์ในด้านการเห็นใจผู้อื่นและการมีสัมพันธภาพ
กับผู้อื่น การรู้จักและสร้างแรงจูงใจให้ตนเอง ความ 
สามารถในการควบคุมอารมณ์และความต้องการของ
ตนเอง ความรับผิดชอบ ความภูมิใจในตนเองและ
ความพึงพอใจในชีวิต ดังนั้นการพัฒนาวิธีคิดจึงส่ง 
ผลต่อการมีความฉลาดทางอารมณ์ที่ดี เป็นการ
ส่งเสริมสุขภาพจิตที่ดีในวัยรุ่น โดยพยาบาลอนามัย
โรงเรียนมีบทบาทในการส่งเสริมสุขภาพและปูองกัน
ปัญหาสุขภาพโดยเฉพาะการสร้างความเข้มแข็งทาง
อารมณ์ซึ่งสามารถน าแนวคิดเกี่ยวกับการพัฒนา
ความฉลาดทางอารมณ์ไปใช้เป็นแนวทางในการเพื่อ
ส่งเสริมการมีสุขภาพจิตที่ดีในเด็กวัยเรียน และ
พัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ในเด็กวัยเรียนต่อไป 
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