
ชีวติที่
เป็นสุข

สุขภาพจิตแขง็แรง

อารมณ์
มัน่คง

พงึพอใจ
กบัสภาพ
ของตนปรับตวัเข้ากบั      

ส่ิงแวดล้อมได้ดี

อยู่ร่วมกบั 
ผู้อ่ืนได้
อย่างมี
ความสุข

เผชิญปัญหา
ได้เหมาะสม



องค์ประกอบEQ
ทบทวนจิต

( รู้เท่าทนัอารมณ์ของตนเอง )
(Self-awareness)

คดิจัดการ

(รู้จักจัดการกบัอารมณ์ทีเ่กดิขึน้)
(Managing emotions)

สานเป้าหมาย

( มเีป้าหมาย มุ่งสู่เป้าหมายแม้มี
อปุสรรคกไ็ม่ย่อท้อ ) 

(Motivating oneself)

สายใยรัก

(รู้จักเห็นอกเห็นใจผู้อ่ืน )
(Empathy)

ทกัษะสังคม

( รู้จักการส่ือสาร)
(Handing Relationship)



สุขภาพจิตดี ความฉลาดทางอารมณ์

ในระดบัที่เหมาะสม



ความฉลาดทางอารมณ์ 
(Emotional Intelligence หรือ Emotional Quotient)

= ความฉลาด + อารมณ์

หมายถึง ความสามารถทางอารมณ์ในการมีสติ 
รู้ตนเอง สามารถจัดการกับความขัดแย้งทางอารมณ์
ของตนเองได้ มีความมุ่งมั่น อดทน รอคอย เข้าใจ
ความรู้สึกนึกคิดของผู้อ่ืน และสามารถน าตนเองไปสู่
ความส าเร็จตามเป้าหมายได้อย่างเหมาะสม



ความส าเร็จของบุคคล..เกดิจาก

*I.Q.  20  เปอร์เซ็นต์

*E.Q.  80  เปอร์เซ็นต์

(Goleman,1995)



E.Q. วดัได้หรือไม่?

เราจะรู้ตวัเองได้อย่างไร...  ว่าม ีE.Q. 

เท่าไร?



แบบประเมินตนเอง



ทบทวนจิต

(รู้เท่าทนัอารมณ์ตนเอง )
(Self-awareness)



1.ทบทวนจติ (Self-awareness)
การตระหนักรู้อารมณ์และความรู้สึก

ของตนเอง ความเข้าใจยอมรับตนเอง รู้ถึง
ความคิดที่ท าให้เกิดอารมณ์ต่าง ๆ รู้จัก
ตนเองทั้งในด้านดี และด้านด้อย สามารถ
ประเมนิตนเองตามความเป็นจริง



สติ (Awareness)
คือ การ “ รู้” สามารถบอกออกมาได้ว่ารู้

อะไร ก าลังท าอะไรอยู่ เช่น ก าลังน่ัง ก็บอกว่า 
“ก าลงัน่ัง” 

ด้านอารมณ์ ก็สามารถบอกได้ว่าตนเอง
ก าลังมีอารมณ์เช่นไร เช่น ก าลังโกรธก็บอกได้ว่า
โกรธ



อารมณ์… คืออะไร ...
เป็นสภาวะทางจิตใจที่มีผลมาจาก

การตอบสนองต่อตวักระตุ้นทั้งทีม่าจาก
- ส่ิงเร้าภายใน
- ส่ิงเร้าภายนอก



ประเภทของอารมณ์

1.อารมณ์ทางบวก  ได้แก่  ความรัก  ความเมตตา      ความหวงั  
ความดใีจ ฯลฯ

2.อารมณ์ทางลบ  ได้แก่  ความโกรธ  ความเจบ็ปวด           ความวติก
กงัวล  ความโศกเศร้า  ฯลฯ



คดิจัดการ

(รู้จกัจดัการกบั

อารมณ์ที่เกดิขึน้) 
(Managing emotions)



2.คดิจดัการอารมณ์ 
(Managing emotions)

การจัดการด้านอารมณ์ สามารถ
ควบคุมอารมณ์ รู้จกัเตรียมการรับมือกบั
อารมณ์ต่าง ๆ ของตนเอง และสามารถ
แสดงอารมณ์ออกมาไดอ้ยา่งเหมาะสม



น้อย มาก

แววตา สีหน้า ท่าทาง

ระดบัอารมณ์  ความรู้สึก



คดิ - จัดการ (อารมณ์)



การควบคุมอารมณ์ มี 4 ขั้นตอน



1 ส ารวจอารมณ์หรือความรู้สึกขณะน้ัน 
เช่น มือส่ัน ตัวส่ัน ใจส่ัน กดัฟัน ก ามือ



2. คาดการณ์ผลดี – ผลเสีย ของการแสดง
อารมณ์น้ันออกมา



3 การควบคุมอารมณ์ด้วยวธีิต่างๆ

◼1 หายใจเข้า - ออกยาวๆ

◼2 ก าหนดลมหายใจเข้าออก

◼3 นับเลข 1 – 10 ช้าๆ
◼4 ขอเวลานอกโดยออกจากสถานการณ์น้ันๆ



4 ส ารวจความรู้สึกของตนเองอกีคร้ัง 
ช่ืนชมกบัตนเองท่ีควบคุมอารมณ์ได้



สานเป้าหมาย
(มเีป้าหมาย มุ่งสู่เป้าหมาย

แม้มอีุปสรรคกไ็ม่ย่อท้อ) 

(Motivating oneself)



3.สานเป้าหมาย (Motivating one self)
มีความสามารถในการจูงใจตนเอง 

และสร้างแรงบันดาลใจให้บรรลุเป้าหมาย 
มีความรับผิดชอบ สามารถตัดสินใจ
แก้ปัญหาอย่างมเีหตุผลและเหมาะสม



การจูงใจตนเอง

เป็นความสามารถในการสร้างอารมณ์  เพ่ือจูงใจ
ตนเองให้มพีลงัในการกระท าส่ิงต่างๆ  เป็นพลงั
ในการให้ก าลงัใจตนเองในการคดิและการท า
อย่างสร้างสรรค์



แนวทางการสานเป้าหมายในชีวติ
ให้ส าเร็จมดีงันี้

• ต้องทราบจุดอ่อน จุดแข็งของตนเอง
• มีเป้าหมายที่ชัดเจน
• สังเกตพฤติกรรมตนเองอย่างสม ่าเสมอ
• ประเมินตนเองและเตือนตนเองได้ตามความเป็นจริง
• ให้รางวลั ลงโทษตนเอง
• มีความรับผดิต่อการกระท าท่ีจะท าให้เราไปสู่เป้าหมาย
ชีวติทุกข้ันตอน



อุปสรรคส าคญัที่ขดัขวางเป้าหมายชีวติ
คือ ตวัเราเอง เช่น

• ไม่รู้จกัอารมณ์ตนเอง
• ไม่ยอมเข้าใจผู้อ่ืน
• ขาดความอดทน
• ขาดความรับผดิชอบ



สายใยรัก

(รู้จักเห็นอกเห็นใจผู้อ่ืน)
(Empathy)



4.สายใยรัก (Empathy)
รู้ จักเห็นอกเห็นใจผู้อ่ืน รับรู้

ความรู้สึกและอารมณ์ของผู้อ่ืน เข้า
ใ จ ค ว า ม แ ต ก ต่ า ง ข อ ง บุ ค ค ล 
สามารถให้อภัยและขอโทษผู้อ่ืนได้



เป็นความสามารถในการรับรู้ว่า  คนอ่ืน
ก าลงัรู้สึกอย่างไร  เป็นการเอาใจเขามาใส่ใจ
เรา  ท าให้เราสามารถแสดงออกทางอารมณ์
ได้อย่างเหมาะสม

สายใยรัก (Empathy)





การมีชีวติอยู่ร่วมกนัในสังคมจะประกอบ
ไปด้วยบุคคลที่มีลกัษณะแตกต่างกนั
บุคคลมีความจ าเป็นที่จะต้องเข้าใจความ
รู้สึกของคนรอบข้างบ้าง

ควรเห็นอกเห็นใจบุคคลที่แตกต่าง
ไปจากเราเพ่ือให้สามารถใช้ชีวติอยู่ใน
สังคมได้อย่างมีความสุข



ภาพที่ 1 ภาพที่ 2

1 ท่านรู้สึกอย่างไรกบัภาพทีเ่ห็น
2 จะให้ก าลงัใจ และช่วยเหลือเขาหรือญาติอย่างไร



ทักษะสังคม

( รู้จกัการส่ือสาร)

(มีทักษะสังคม)
(Handing Relationship)



5.ทกัษะสังคม 
(Handing relationship)

มีทกัษะทางสังคม สามารถติดต่อ
สัมพนัธ์กบัคนอ่ืน ๆ มี มนุษยสัมพนัธ์
ทีด่ ีสามารถแสวงหาความร่วมมือได้



การมทีักษะทางสังคม

เป็นความสามารถในการสร้างความสัมพนัธ์กบั
คนรอบข้างได้  มมีนุษยสัมพนัธ์ที่ด ี สามารถ
แสวงหาความร่วมมือได้



การแสดงความช่ืนชม
“เพ่ือนประกวดนางงามได้ที ่3”

การขอบคุณ
“ เม่ือคุณแม่ท าอาหารให้รับประทาน ”

การแสดงความห่วงใย
“ เม่ือแฟนแสดงสีหน้าไม่สบายใจ”



การขอโทษ  ขออภยั
“ พ่อกลบับ้านผดิเวลา ”

การปลอบใจ ให้ก าลงัใจ
“ เม่ือลูกท างานล้มเหลว ”

การพดุถงึความไม่พอใจ/เสนอแนะ
“ เม่ือลูกกลบับ้านผดิเวลา ”



1. IQ (Intelligence Quotient) ความฉลาดทางสติปัญญา เป็นความสามารถ
ในการคิด วเิคราะห์ การค านวณ และการใชเ้หตุผล 

7Q ทีค่วรรู้จัก

2.EQ (Emotional Quotient) ความฉลาดทางอารมณ์ เป็นความสามารถใน
การรับรู้ เขา้ใจอารมณ์ตนเองและผูอ่ื้น สามารถควบคุม อารมณ์และยบัย ั้ง
ชัง่ใจตนเองและแสดงออกอยา่งเหมาะสม รู้จกัเอาใจเขามาใส่ใจเรา รู้จกั
รอคอย รู้จกักฎเกณฑ์ระเบียบวินยั มีจิตใจร่าเริงแจ่มใส และ มองโลกใน
แง่ดี การเจริญพรหมวิหาร 4 (เมตตา กรุณา มุทิตา และอุเบกขา) จะช่วย
เสริม EQ ได ้



3. CQ (Creativity Quotient) ความฉลาดในการริเร่ิมสร้างสรรค์ มีความคิด 
จินตนาการหรือแนวคิดใหม่ๆ ในรูปแบบต่างๆ เช่น การ เล่น งานศิลปะ และ
การประดิษฐส่ิ์งของ นกัวจิยัพบวา่การเล่นและท ากิจกรรมท่ีส่งเสริมจินตนาการ
เช่น การเล่นศิลปะ การหยิบจับของใกล้ตวัมาเป็น ของเล่น การเล่านิทาน       
จะท าใหมี้ CQ ดี 

4. MQ (Moral Quotient) ความฉลาดทางศีลธรรม จริยธรรม คือมีความ
ประพฤติดี รู้จกัผิดชอบ มีความซ่ือสัตย ์รับผิดชอบ มี จริยธรรม เป็นแนวคิดท่ี
มุ่งตอบค าถามวา่การท่ีเรามีคนท่ี IQ ดี EQ สูง แต่ถา้มีระดบัจริยธรรมต ่าก็อาจ
ใช ้ความฉลาดไปในทางท่ีไม่ถูกตอ้งก็เป็นได ้MQ จึงเนน้เร่ืองการปลูกฝังความ
ดีงาม ซ่ึงตรงกบัหลกัศาสนาหลายศาสนาท่ีสอนใหค้นเป็นคนดี



5. PQ (Play Quotient) ความฉลาดท่ีเกิดจากการเล่น เกิดจากความเช่ือท่ีวา่การ
เล่นพฒันาความสามารถของเด็กได้หลายด้าน ทั้งพฒันาการด้านร่างกาย 
ความเฉลียวฉลาด ความคิดสร้างสรรค์ อารมณ์และสังคม PQ จึงเน้นให้พ่อ
แม่เล่นกบัลูก ถึงกบัมีค าพูดท่ีวา่พอ่แม่เป็น อุปกรณ์การเล่นท่ีดีท่ีสุดของลูก

6. AQ (Adversity Quotient) ความฉลาดในการแกไ้ขปัญหา คือมีความ
ยืดหยุ่นสามารถปรับตัวในการเผชิญปัญหาได้ดี และพยายาม เอาชนะ
อุปสรรคความยากล าบากด้วยตวัเอง ไม่ย่อท้อง่ายๆ มองปัญหาเป็นเร่ือง      
ทา้ทาย ไม่ใช่เร่ืองท่ีตอ้งจ านน



7. SQ (Social Quotient) ความฉลาดทางสังคมท่ีจะใชชี้วิตอยูร่่วมกบัผูอ่ื้น 
เพราะมนุษยไ์ม่สามารถอยู่คนเดียวได้ ตอ้งพึ่ งพาอาศยัซ่ึง กนัและกัน       
มีน ้าใจเอ้ืออาทรต่อเพื่อนร่วมสังคมดว้ยกนั ไม่คิดวา่ตนเองเหนือกวา่ใคร 
ต้องมีใจเปิดกว้างยอมรับฟังความคิดเห็นของผู ้อ่ืน อีกทั้ งต้องไม่ 
เบียดเบียนซ่ึงกนัและกนั


