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     ABSTRACT 
The objective of this study was to establish nursing practice guidelines to 

promote the development of emotional intelligence in adolescents. The establishment 
of guidelines was done by analyzing and synthesizing 7 relevant studies. The 
guidelines could be helpful for mental health and psychiatric nurses to facilitate the 
development of emotional intelligence in adolescents. 

The established guidelines consist of three stages of nursing intervention: 
preparation stage, working stage and conclusion and evaluation stage. The focuses of 
the guidelines are participatory learning process and the details which include 
components of emotional intelligence. 

It is recommended that these guidelines should be used as a format for mental 
health and psychiatric nurses to help adolescents develop emotional intelligence. A 
pilot study using the guidelines in a real setting should be done to make further 
improvements. 
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     บทคัดยอ 
 
       วัตถุประสงคของการศึกษานี้ เปนการสรางแนวทางปฏิบัติการพยาบาลในการสงเสริม  
ความฉลาดทางอารมณ เพื่อพัฒนาความฉลาดทางอารมณในเด็กวัยรุน สรางขึ้นตามกระบวนการใช
ผลการวิจัย  จากการวิเคราะหและสังเคราะหงานวิจัยและผลงานอางอิงทางวิชาการจํานวน7 เรื่อง 
แนวทางปฏิบัติการพยาบาลนี้จะชวยใหพยาบาลสุขภาพจิตและจิตเวช  มีแนวทางในการดูแลและ
สงเสริมการพัฒนาความฉลาดทางอารมณในเด็กวัยรุนไดอยางมีประสิทธิภาพ 

    แนวทางปฏิบัติการพยาบาลจําแนกออกเปน 3 ขั้นตอน คือ ขั้นเตรียมการ  ขั้นดําเนินการ 
และขั้นสรุปและประเมินผล แนวทางปฏิบัติการพยาบาลนี้มุงเนนในเรื่องกระบวนการเรียนรูใน
โปรแกรมการฝกความฉลาดทางอารมณ โดยยึดหลักกระบวนการเรียนรูแบบมีสวนรวม  และ
จัดการเรียนรูตามองคประกอบของความฉลาดทางอารมณ 

    การศึกษาครั้งนี้ มีขอเสนอแนะวาควรนําแนวทางปฏิบัติการพยาบาลเขาสูการปฏิบัติการ
พยาบาล  ซ่ึงเปนการสงเสริมใหมีรูปแบบการฝกความฉลาดทางอารมณ เพื่อพัฒนาความฉลาดทาง
อารมณในเด็กวัยรุน  นอกจากนี้ควรนําไปทดลองปฏิบัติโดยมีการประเมินผลและติดตามผล เพื่อ
พัฒนา ปรับปรุงแนวทางปฏิบัติการพยาบาลใหเหมาะสมตอกลุมเปาหมายนั้นๆ ตอไป  
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CHAPTER I 

INTRODUCTION 
 

Background and Importance of the Problems 

 

    The changing trends of today’s society with rapid evolution due to the 

attempt to develop the country into the international level in all directions including 

economy, social, cultural and political. The technological and communication 

advancement which enable any individual to be reached very easy and quickly, create 

the flow of international cultures into our society.  These new cultures are being 

absorbed by our children and adolescents without any thoughts, in both the ways they 

think and act such as wanting to be unrestrained from any rules of old cultures, living 

will the comfortable and luxurious lives, becoming more materialists and consumerists 

just to satisfy their own needs, having satisfactions and happiness without any concern 

to the morals and appropriateness.  They become money worshiper and believe that 

money will give them anything they want and therefore, they will do anything just to 

get money, do not matter of what they do whether it’s right or wrong.  They also 

believe that those who have a lot of money are always good and respectable.  

Furthermore, in this kind of society people become insincere, they do not care for and 

try to compete with each other, lack of loving and do not have anyone to depend on, 

feel lonely and isolated, become unhappy and confuse and drift away from religious.  

All these have effects on the way they live their lives and what they believe and create 

mental illness or problems.  Today the rates of committing suicide in children, 

adolescences and adults are increasing and the main reason is escaping the problems.  

The others try to escape the problems by fulfilling themselves with fictitious happiness 

like using drugs, frequenting bars, clubs or other sinful places and being with opposite 

sex which leads to having sexual relationships.  (Sucha Jun-aim, B.E.2542; Umaporn 

Trungcasombat, B.E.2544) 

    From keeping up with the problems in the society from newspapers, 

televisions, documents, journals and others, it was found that the society is concerned 
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about the  adolescents the most.  It was also found that there are numerous 

adolescent’s problems both self-created and from the others.  These problems range 

from the serious ones that have direct effect on the adolescents themselves to the ones 

that effect the society and the country as a whole such as addiction problems, 

resolving conflicts with forces, sexual problems, teenage pregnancies, criminal 

abortion and child prostitutions.  It was found from the survey that in B.E.2547 the 

adolescents’ population in Thailand is about 15.48% of the total population which 

consider to be a high percentage (http://www.moph.go.th).  The  adolescent’s 

problems are increasing on a daily basis, the Foundation for Promoting Health’s 

Improvement reported that for the past seven years the drug usage among  adolescents 

and students have increased with the illegal drug usage at about 43.5% and cigarette 

smoking at about 10.9% of the total population.  Sexual problem in adolescent is also 

increasing, the result of the survey of school students shows that 22.6% of school 

students have sexual relationship and the age group that has the most sexual 

relationship is between 15 to 17 year old.  Abortion statistic is an indication that there 

are sexual problems in adolescents, it was found that abortions in adolescents 

accounted for 30% of total abortions.  In addition, the rates of violence behavior, 

illegal conducts, suicidal attempt are also increased (http://www.anamai.moph.go.th).  

These problems are not only adolescent’ problems but they are huge society’s 

problems and may lead to the other problems as well.            

    The way the adolescents conduct themselves in a wrongful manner, lack of 

careful thought and allow their emotions and desires dictate their actions indicate the 

lack of emotional development or it may call “lack of promoting emotional 

intelligence” (Terdsak Dejkong,B.E.2543) which has effects on their skill’s 

developments and the way they conduct their lives.  The emotional intelligence is a 

very important tool in conducting one’s life because those who have the emotional 

intelligence can understand their own and other people’s feeling, know their own weak 

points, know how to control and manage their emotional displays and how to live 

good lives (Bar On, 1997; Salovey &Mayer, 1997).  Therefore, the development on 

emotional intelligence is one of the most important developments of human resource.  

The Ninth Economic and Social Development Program stress the development of 
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emotional intelligence from adolescents so that they will be protected for surrounded 

problems (http://www.moph.go.th) . 

    For Thailand, to develop and be on the same level as other developed 

country, we must have high quality people and to accomplish this we must begin from 

developing the ability in adolescents.  The adolescents are at the ages in which the 

emotional intelligence is not mature (Salovey&Mayer, 1997; Department of Mental 

Health,B.E. 2544) and should be developed to become the force of the country and 

take over the duty and responsibility of further developing the country.  Promoting the 

emotional intelligence in the adolescents is therefore, make them able to live happily 

in the society, become more emotionally stable, able to face and overcome any 

obstacles and problems, accept and ready for any changes which will help reduce 

problems in the society (Terdsak Dejkong, B.E.2543; Department of Mental Health, 

B.E.2543). Since the author is the mental health and psychiatric nurse with the 

leadership in the field therefore, to be interested in studying and investigating the way 

to develop the program for emotional intelligence nursing practice guidelines for the 

adolescents by utilizing the evidence-based method to develop the emotional 

intelligence in adolescents. 

  

Objective of the study 

     1. To review and find the credible evidences relating to the development of 

emotional intelligence for adolescents. 

    2. To establish a nursing practice guidelines to develop emotional 

intelligence in adolescents.  

  

Expected benefit from the study 

 A set of nursing practice guidelines to develop emotional intelligence in 

adolescents. 
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CHAPTER II 

LITERATURE  REVIEW 
     

   This  research,  the  author had reviewed  documents,  theory  and relevant  

research  to  be  guideline  for  this  study.  There were  following  aspect: 

1. Concepts  and  Theories  about  adolescent 

1.1 Definition  of  adolescent 

1.2 Emotional  development in adolescent 

1.3  Problems, Causes and Effects on   Adolescents 

   1.3.1 Problem with physical developments   

   1.3.2 Family problems 

   1.3.3 Problems caused by surrounding 

          1.4  Preventing and Resolving  adolescent’s problems 

2. Concepts and  Theories  about Emotional  intelligence 

2.1 Definition  of emotional  intelligence 

2.2 Components  of emotional  intelligence 

2.3 Factors concerning emotional intelligence 

2.4 A person’s  signs of high and low emotional intelligence 

2.5 The Importance and benefit of developing emotional  intelligence 

      2.6  The guidance to development of emotional intelligence 

3. Emotional  intelligence in adolescents 

3.1  The guidance to development of emotional intelligence in 

adolescents 

3.2 Factors affecting emotional intelligence in adolescents 

 

 

 

 

 

 



Fac. of Grad. Studies, Mahidol Univ.                       M.N.S.(Mental Health and Psychiatric Nursing) /   5

Concepts  and  Theories  about  adolescent 

Definition  of  adolescent 

 Adolescent, the term itself is derived from the Latin word   “adolescere” 

which means  to  grow and to  mature. In this sense, adolescence is a  process  rather  

than  a  process  of   evolving  from  child  to  adult.  More precisely, adolescence is 

often defined as a stage in physical development. (Rachaneekron Setho,B.E.2536) 

    World Health Organization (WHO) has defined adolescent as the age 

ranging between 10-19 years. It is a critical and formative stage of the life cycle.  

During this phase of life, many biological, physical and psychological change 

occurred. (Jensen, Benson and Bobak,1981) 

    Erickson’s development theory has described adolescence as the age ranging 

between 12-20 years. It is a process of developing self-reliance but also is occupied 

with confusing emotions and lacking confidence as it is a turning point to adulthood.  

(Srirean  Kaewkangwan,B.E.2545 ;  Sucha Jun-aim ,B.E.2542 )    

      Sucha Jun-aim (B.E.2542) has described adolescence as the age ranging 

between 13-20 years. Adolescence as a life stage between childhood and adulthood. 

    The Department of Mental Health (B.E.2543) has described adolescent as a 

life stage between childhood and adulthood, normally between the ages of 10-19 

years. It is a time when extensive changes occur in physical, mental, emotional, 

social, intellectual and ethical system. 

    In summary, adolescent is the period of change in a person’s life stage 

between childhood. The age ranging between 12-20 years. Growth during adolescent 

involves an interplay among the biological, physical, psychological, social and 

cognitive change .  

Emotional  development in adolescents 

    Development of emotion for adolescent is a process of emotional changes 

resulting from a response to mental arousing.  These changes occur when a child 

becomes an adolescent and adolescent becomes an adult.  The changes from 

developments in adolescent have effects on emotional paths of adolescent who are 

emotionally confused, sensitive, unstable and easy to change.  These emotions happen 

in an instant and consist of all kinds such as love, hate, like, jealous, caring, moody, 
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etc., they are always strong, sensitive and easy to change.  Most of the adolescents can 

not control their emotions very well regardless of what kind of emotions.  Following 

are main types of emotion in adolescents (Pornpimol Jiam-Narkarin,B.E.2539; 

Umporn Benjapolpitak,http:// www.moph.go.th): 

1. Violence emotion, adolescents  always have very violence 

emotions, they like or dislike anything very strongly, and sometimes they even seem 

to be aggressive.  These strong emotions in  adolescents make them do things in a 

risky way, unafraid of the dangers, act without thinking over and feel guilty afterward.  

The lack of careful thougt causes adolescents to make wrong decisions and always 

feel stressful. 

2. Sensitive emotions, adolescents seen easily to get angry, worry 

 and stresses; sometimes they cry over some unimportant events, all these will easily 

effect their mental health.  

  3. Unstable emotion, adolescents often  change their emotion very 

rapidly from good to bad or love to hate; always want to do something and if not 

successful will be sad, angry with themselves, blaming themselves, giving up and 

becoming disappointed. 

  4. Hold on to some emotions, adolescents are likely cannot to get rid of 

stress or worries in a normal period of time.  They always worry about the problems 

or lack of understanding comparing from adults.  When they have problems with 

parents they will become moody, can not concentrate and control their emotions.  

They will not hide their emotions like when they are punish by adults they will show 

anger, both verbal and physical without any thought.  

    From what the scholars have said about the emotional developments in   

adolescents above, it may be concluded that adolescents have violence, sensitive, 

easily changeable and unstable emotions.  All these emotions will change rapidly, 

they are both happy and sad, sometimes these emotions are kept within and thus 

create the pressure. These emotions cause adolescents to have instantaneous thoughts 

which sometimes make them act in wrongful manners. 
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    Problems, Causes and Effects on   Adolescents 

    Adolescents is a crossroad in one’s life therefore, it can be said that this 

period is full of problems which are caused by the rapid changes in all aspects 

including physical, mental, emotional and social.  The adolescent’s problems may be 

categorized based on causes as follow (Somrat Chantaraprapa, B.E.2543): 

1. Problem caused by adolescents themselves. An  adolescent is a 

period where developments and changes occur very fast which include physical, 

mental, emotional and social, these developments and changes have effects on and 

create problem for adolescents .  The main problems are: 

      1.1 Problem with physical developments  The rapid  physical 

developments and changes have mental and emotional effects on the adolescents, they 

make adolescent  worry and do not have self confidence because their bodies look 

different and thus create problems how to dress, their personality, the way they walk 

or sit.  When the adolescents do not like the situation they may do something unjust 

like not paying attention to school, addiction, running away from home or having 

sexual relationship before they are fully mature.  In addition, this is a period when 

their bodies are fully developed which include the sexual development, together with 

their curiosities and wanting to try something new, therefore; adolescents will 

discover sex sooner than normal (Tippa Chatechaovalit, B.E.2543). 

     1.2 Problems with emotional display Adolescents have rapid 

changes emotionally like sometimes they will act satisfactory and sometimes they will 

act unsatisfactory, sometimes they are unreasonable and unstable and sometimes they 

will keep their feeling within.  Adolescents are always sensitive, easy to be in love, 

get angry, be manipulated by peers and influenced by the surrounding.  They can not 

show their feeling when they get hurt and keep them inside, they try to find the other 

ways out which sometimes are the problems.  Adolescent is the period when the 

habits are changing from childhood to adulthood  and often create confusion, 

uncertainty and uncomfortable.  Emotional problems for the adolescents have the 

following characteristics:  

           1. Stress The emotions of the adolescents are delicate, sensitive 

and easy to cause stresses; most of them come from the family environments such as 

serious quarrels between the parents.  These stressful environment can cause mental 
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illness with symptoms like abnormal thinking, haunted vision, always suspicious and 

hearing something all the times.  

          2. Internal conflict Adolescents who have internal conflict will 

have unfriendly personality and feel hatred inside.  The child may be brought up 

without sufficient caring and may feel unwanted and has no value.  The other may 

come from overprotective family which cause the lacking of self-confidence for the 

child.  The third group may come from a very conservative family and teach their 

children to be strictly in the framework of old custom and tradition and full of ethics 

which make the children afraid to do anything because they fear mistake and failure 

and be blamed for such.  These children will tend to be isolationists, day dreamer or 

have some physical symptoms like headache, feel weak and sleeping disorder 

           3. Pressure   Adolescents who have pressure from various kinds 

of matter will have reactions like building shields around themselves such as become 

expressionless.  Today, children are under several kinds of pressure like sex, drugs, 

education, work and family problems. 

         4. Unhappiness, Worry and Angers   These emotions often come 

from not getting what they want in particular those which do not agree with the 

parents.  Some adolescent will not show their emotions openly but keep them inside 

which may lead to self destructive acts like using alcohol or running away from home. 

          5. Aggressiveness   Adolescents like to do something recklessly 

to let out their strong emotions like using excessive speed with cars or motorcycles. 

          6. Loves  Love is a strong emotion, it force human being to use 

the best they have to impress the opposite, they will be unselfish and concern about 

the ones they love.  This emotion is self created and in adolescences it may lead to a 

sexual relationship.      

 1.3 Problems with adapting to the society   Adolescents who have 

family or school problems, lack of love or have submissive personality will feel that 

they are worthless and have problems with adapting to the society.  Most  adolescents 

are self-centered and think of themselves as a focal point, they will stay together and 

may try to copy from the other’s personality or from the Western cultures which are 

rapidly spread by movie, television.  Sometimes they will try to copy from adults with 

unjust conduct which will create problems in the way they conduct themselves.  



Fac. of Grad. Studies, Mahidol Univ.                       M.N.S.(Mental Health and Psychiatric Nursing) /   9

Adolescents try to find friendships and think that their friends are important, they will 

do anything just to be accepted.  When the adolescents can not associate themselves 

with their normal friends because they are too aggressive, self-centered, can not 

control their emotions or desires they will turn to the other group with bad conduct 

instead.  They will try to please and afraid to refuse their friends, sometimes the group 

they associate with will make them do bad things such as running away from home, 

using drugs or having sexual relationships with anybody  (Tippa Chatechaovalit,B.E. 

2543). 

                    2. Family problems Families have the most influence on adolescent’s 

behaviors, families with problem therefore, will have direct effects on the adolescents. 

The problems with the relationships with parents, family conflicts, lacking the 

understanding within the family or lacking the tender loving care can result in 

adolescents having emotional conflicts.  The important family problems are: (Sucha 

Jun-aim, B.E.2542; Umaporn Trungcasombat,B.E. 2544) 

       2.1  Broken homes.  In the families where the parents divorced or 

quarrel all the times the adolescents will not get sufficient caring and have much 

effect mentally.  These situations make adolescents confuse, overly serious, isolate 

themselves, do not want to come home or run away from homes and end up in the 

gangs which may be lead to some illegal acts like using drugs or stealing.  Also, if the 

parents have sexual problems the adolescents will likely to have the problem as well.  

           2.2 Disagreements with the parents This problem caused from 

the  adolescent’ desire to be free.  Most of these disagreements are related to daily life 

such as the way they dress, entertain or choose friends.    

         2.3 Love within the families.  There are discrimination in some 

families and do not share loving equally, in particular, the youngest always receive 

most attention and loves, all these have effects on the behaviors and mental condition 

of the adolescents .  When the adolescents who have never been refused anything 

enter the society they will think only of themselves and nobody want to be their 

friends, they will not likely to admit their mistakes.  

        2.4 Overly discipline.  Overly strict discipline from early 

childhood can make adolescents have less self confidences because when they have 

conflict with adults they would get blame and therefore, afraid to show any initiatives. 
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 3. Problems caused by surrounding.  Since the society is changing at a 

rapid rate, adolescents who have sensitive and unstable emotions will be  easily 

influenced by all the emotional temptations around them and thus create emotional 

problems (Pornpimol Chanplub,B.E.2538). The temptations from surrounding like 

entertainment places, documents, journals or movies can create problems in 

adolescents like sexual problems.  Most current studies shows that adolescents think 

that having sexual relationship prior to marriage is normal.  The Thai society put the 

pressure on the female about sexual behavior make it difficult for them to openly 

discuss safe sex with their partners which result in several  undesired pregnancies.  In 

addition, adolescents often receive sexual deceases, out of wed pregnancies, have risk 

in earl pregnancies and giving birth and problems with the newborn which are the 

result of undesired pregnancies (World Health Organization,http:// www.moph.go.th).  

   It may be concluded that regardless of whether the problems are self created,  

from the family or from the surrounding, these all lead to problems in  adolescents 

either emotional or behavioral.  The effects from these problems to the adolescents, 

families, society and country are continuously increased therefore, they must be 

resolved. 

               Preventing and Resolving  Adolescent’s Problems 

               Adolescent’s problems should be a concern for the Thai society, cooperation 

in preventing and resolving the adolescent’s problems will help  adolescents live their 

lives in the proper manners.  Following are methods of preventing and resolving the 

problems (Pornpimol Chanplub, B.E.2538): 

               1. Observe and promote   adolescent’s ability to adapt themselves to the 

situations in order to reduce stresses, teach them the nature of the minds and accept 

stresses and find the way out without creating problems to themselves and others.  

Also, help them build the mental immune system to survive in the society. 

               2. Raise children by focusing on teaching them how to think, understand the 

constructive behaviors and not to be too fragile. 

               3. Observe, track  and solve  mental health or personality problems of 

adolescents, make them become more efficient by consulting and helping them with 

the problems. 
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               4. Use various methods of mental exercise training such as meditations, 

synchronizing mind and body and art of self-defense. 

               5. Establish good habits, ethics and ideas will help adolescents control 

themselves, able to analyze any situations and solve any problems properly.  They 

will also help adolescents develope good personality, become self-sufficient and able 

to adapt themselves in the society.  Habits that should be planted are: 

 5.1 Responsibility.  Those who have responsibilities will accept the 

result of their own actions, able to control themselves, refrain from doing anything 

which will create problems to themselves and others and able to predict an outcome of 

their actions.  

 5.2 Plan for the future.  This is the habit that will force them to wait and 

not just getting anything they want now but rather concentrate on their ultimate goals.  

Training adolescents to have this habit will help them become familiar with 

controlling themselves and not doing anything unjust.    

 5.3 Decision making and solving problems.  Training in decision making 

and solving the problems will help one look at any problems in depth.  The training 

will create useful experiences, the more training the more ability in making decision 

and solving problems; it also gives the ability in predicting future events accurately.  

Those who have ability in decision making and solving problems often have 

responsibilities and disciplines which result in being successful in life. 

       Establishing and training these habits is psychologically known as 

training for internal ability in emotional intelligence (Department of Mental Health, 

B.E.2546). 

             It may be concluded from what the scholars said above about the procedure in 

preventing and solving adolescent’s problems that there are several problems and if 

everyone cooperates in looking after and paying attention we will be able to prevent 

and solve the problems.  Promoting abilities in self manage the emotions, raising and 

teaching children with focus on developing their thinking, teaching them to be able to 

choose creative behaviors, mental training, establishing, beliefs and good 

characteristics are the development of the inner ability in the emotional intelligence.  

This will promote and develop adolescents so that they will be able to conduct 

themselves properly, solve the problems, have disciplines and responsibilities, make 
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decisions, solve any problems and become good quality population of the country in 

the future. 

 

Concepts and Theories about Emotional   intelligence 

    At present, many researchers have accepted that Intelligence Quotient (IQ) 

has play an important role only 20 percent in life success, such as academic studies 

and working, the rest about 80 percent are other factors which include emotional  

intelligence. So, knowing emotional intelligence is very useful in life development to 

be happy (Goldman,1995). 

    Definition  of Emotional  intelligence 

    The word “emotion” come from the Latin verb “motere”, which mean: “to 

move” and when add “E” suffix by mean of “to move from”. There are several 

different meaning of   emotional   intelligence.   

    Salovey & Mayer (1997), defined emotional intelligence as the ability to 

perceive accurately, appraise, and express emotions, the ability to access and 

generate feelings when they facilitate thought; the ability to understand emotion and 

emotional knowledge; and the ability to regulate emotions to promote emotional and 

intellectual growth. 

    BarOn (1997) said that emotional intelligence is an array of non-cognitive 

capabilities, competencies, and skills that influence one’s ability to succeed in coping 

with environmental demands and pressures. 

    Goleman (1995) refer to the capacity for recognizing our own feelings and 

those of other, for motivating ourselves, and for managing personal emotions as well 

as in relationships with others. 

     Terdsak dejkong (B.E.2542) said that the emotional intelligence is the 

understanding one’s own feelings and other people’s knowing strengths and 

weaknesses, controlling and managing emotional expression and living in a suitable 

way. 

    The Department of Mental Health (B.E.2546) give a simple definition of 

emotional intelligence that it is a capacity of emotion in order to help daily activities 

with creative and happy. 
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    Praraj Woramunee (B.E.2540)  wrote that the emotional intelligence is the 

using knowledge to control reasonable behavior. It is emotional expression and 

feeling in each situation. 

 In summary, emotional intelligence is ability to perceive and understand   

emotion and self-feeling including on self-emotion, control self-emotion. Ability to 

stimulate, motivate one self through having positive relationship and able to response 

emotion and needs. 

 

   Components of Emotional intelligence 

    There are many educators and psychologists proposed the components of 

Emotional Intelligence in different contexts.  

    Salovey & Mayer (1995) proposed that emotional intelligence consist of 5 

components as follows: 

    1. Knowing One’s Emotion or Self-Awareness It is perception, 

comprehension of think and emotion including self control in emotion. 

    2. Managing Emotion   This means management of self emotion, stress 

prevention, reduction of worrying and angry. 

    3. Recognizing Emotion in Other This means emotional perception and 

needs of other person, empathy and express appropriate emotion to other. 

    4. Motivation Oneself    It is an ability in motivation control need and advice 

appropriate appropriately patient to wait for, need response to achieve the goal, 

optimism, and self encouragement. 

    5. Handing Relationship   It is an ability to make good relationship with 

other, having good human relation. 

    BarOn (1997)  divided the component  of emotional intelligence to be   

  5 subscales and 15 factors, as follow :   

    1.  Intrapersonal 

  1.1 Emotional self-awareness 

  1.2 Assertiveness 

  1.3 Self-regard 

  1.4 Self-actualization 

  1.5 Independence 
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    2. Interpersonal 

  2.1 Interpersonal relationship 

  2.2 Empathy 

  2.3 Social responsibility 

    3. Adaptability 

  3.1 Reality testing 

  3.2 Flexibility 

  3.3 Problem solving 

    4. Stress management 

  4.1 Stress tolerance 

  4.2 Impulse control 

    5. General mood 

  5.1 Optimism 

  5.2 Happiness 

    Goleman (1998)   proposed the structure of emotional intelligence which 

consists of social and personal abilities as follows. 

    1. Social competence   It is an ability of person in doing   relationship with 

other.   

  1.1 Empathy   This means awareness of other person in doing 

relationship with other. This ability composes of another following two 

characteristics. 

  1.2 Human relations   It is a characteristic of person in communicating 

with other people to change something in good way and with cooperation. This 

characteristic consists of good motivation, communication skills, leadership, 

stimulation, conflict management, cooperation, team working and team power 

efficiency. 

    2. Personal Ability   It is an ability of person in self management which 

consists of the following characteristics. 

  2.1 Self-Awareness   It is an ability of person in having conscious 

mind, exploring possible self emotion to response stimuli. This consists of knowing 

self-emotion, self-evaluation, self-confidence and management of initial emotion. 
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  2.2 Self Regulation   It is an ability of person in controlling self control 

to reduce bad temper, honesty, high Intelligence Quotient and responsibility, adjust a 

new change, creation and open mind. 

  2.3 Motivation Oneself   It is the trend of emotion to support and to 

achieve the goal. This consists of achievement motive, royalty, creative think, and 

optimism. 

    The Department of Mental Health (B.E.2544)   proposed the structure of  

emotional intelligence for Thai population which includes 3 major components. 

    1. Good   This characteristic means an ability of person that can control self 

emotion and need, empathy, and social responsibility. In detail, it covers the following 

contents. 

  1.1 Emotion and self Need Control   It is an ability of person that 

comprehend self emotion and need, emotional and need control, and appropriate 

expression. 

  1.2 Empathy   This includes empathy, comprehend and accept other 

person and express sympathy at appropriate time. 

  1.3 Responsibility   This characteristic consists of give and take, accept 

oneself and other person’s mistake and forgive, and consider common useful. 

    2. Smart   This characteristic means self knowing, motivation, decision 

making to solve the problem, appropriate expression and human relation. It covers the 

following contexts. 

  2.1 Self motivation development   This includes self efficiency, morale 

and spirit, final goal drive. 

  2.2 Decision making and problem solving   This covers acceptance and 

comprehension of problem, setting each step of problem solving, and having 

flexibility. 

  2.3 Human Relationship   This is an ability to make relationship with 

other persons, appropriately expression, and express conflict in creative way. 

    3. Happy   This means an ability of person to make happy and satisfaction in 

his or her life including proud and peace in mind. The details of this characteristic 

include the following contents. 
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  3.1 Proud of oneself   It consists of knowing self value and self 

confidence. 

  3.2 Life Satisfaction   This covers different characteristics of optimism, 

sense of humor and  self satisfaction. 

  3.3 Peace in Mind   It consists of happy activities, relaxation, and 

establishing peace in mind. 

 

     In summary, components of emotional intelligence are as follow: 

    1. Self-Awareness   It is an ability of person in having conscious mind, 

exploring possible self emotion to response stimuli. In detail, it covers the following 

contents. 

   1.1 Emotional self-awareness 

  1.2  Proud of oneself    

  1.3 Life satisfaction      

    2. Managing Emotion This means management of self emotion, stress 

prevention, reduction of worrying and angry. In detail, it covers the following 

contents. 

  2.1 Self regulation 

  2.2 Decision making and problem solving  

  2.3 Peace in Mind    

    3.  Motivation Oneself   It is the trend of emotion to support and to achieve 

the goal. This consists of achievement motive, royalty, creative think, and optimism. 

    4. Self regulation   It is an ability of person of self control to reduce bad 

temper, honesty, high intelligence quotient and responsibility, adjust a new change, 

creation and open mind. In detail, it covers the following contents. 

  4.1 Empathy 

  4.2 Responsibility 

    5. Handing Relationship   It is an ability to make good relationship with 

other, having good human relations. 
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 Factors Concerning Emotional intelligence 

              It was found from the studies of several scholars that the emotional 

intelligence come from the response of people to their surroundings in different 

cultures. Verawat Punnitamai (B.E.2544) said that homes, families, medias, schools, 

situations and cultures have effects on human’s behaviors.  In addition, the emotional  

intelligence is related to the individual’s original characteristic and from the learning 

process, it also a combination of other variables like influence, cultures, educations, 

health, experiences and economic and social status (Goleman, 1998).  The 

Department of Mental Health had conducted a study (B.E.2544) and found that the 

emotional  intelligence for any individual was not fixed by the gene but most of them 

increase by a learning process. 

 Age is another factor which is related to the emotional intelligence, the 

emotional intelligence of persons of different ages may be different because of 

increased experiences and knowledge.  Several educator like Salovey & Mayer (1994, 

cited in Verawat Punnitamai,B.E. 2542) had studied and concluded that the emotional  

intelligence has developed according to age and will increase as one grows older 

which is in agreement with the study of Orapin Chuchom, et al (B.E.2542), Verawat 

Punnitamai and Usa Suttisakorn (B.E.2542), Lakana Patyanan (B.E.2542) and the 

Department of Mental Health (B.E.2544) which found that the emotional  intelligence 

increase with age and may be developed up to almost sixty year old.  BarOn (1997 

cited in Verawat Punnitamai ,B.E.2542) studied and found that the emotional  

intelligence is highest developed around 40-45 year of age. 

    In summary, factors related to the emotional intelligence may be 

categorized as follow: 

1. Factor related to an individual such as age, learning process, 

influences, original characteristics, health, education and 

experiences. 

2. Factor related to the surrounds like home, family, media, school, 

cultures and economic status.  
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A person  signs of High and Low Emotional intelligence 

         A person signs of High Emotional intelligence  (Pongpan  

Kerdphitak, B.E.2543)  

  The characteristics of a person with high emotional intelligence are as 

follow: 

1. Emotional self-awareness   

2. Self motivation 

3. Stress tolerance 

4. Flexibility 

5. Impulse control 

6. Empathy 

7. Trusting relationship 

8.  Initiative and creative 

9.  Optimism 

10.  Problem solving  

11.  Is not dominated by negative emotions such as: fear, worry, guilt 

         A person  signs of Low Emotional intelligence (Steven Hein cited in 

Verawat Punnitamai ,B.E.2542) 

  The following person is considered to be a person with low emotional 

intelligence: 

 1. Doesn’t take responsibilities for his feelings; but blames or others. 

  2. Attacks, blames, commands, interrupts, invalidates, lectures, advises 

and judges others. 

  3. Lays guilt trips on others. 

  4. Withholds information about or lies about his feeling. (Emotional 

dishonesty) 

  5. Exaggerates or minimizes their feelings. 

  6. Has no empathy, no compression. 

  7. Frequently feels inadequate, disappointed, resentful, bitter or 

victimized. 

  8. Is rigid, inflexible; needs rules and structure to feel secure. 
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  9. Is a poor listener, interrupts. Invalidates, and misses the emotions 

being communicated. Focuses on “facts” rather than feelings.   

    Those who have high emotional intelligence are often able to conduct their 

lives and live in the society happily; they are less likely to create problems for the 

society.  On the opposite those who have low emotional intelligence are likely to 

create problems for the society. 

    The Importance and Benefit of Developing Emotional  intelligence 

 From the education, ideas and factors related to the emotional 

intelligence  we realize that the emotional intelligence is the most important tool that 

helps bring happiness.  Those with high emotional intelligence will be able to adapt 

and be successful in working, education, love, family and themselves  (Department of 

Mental Health, B.E.2544).  They will also understand their own and other’s emotions, 

being useful and creative, make themselves and other happy.  They will know how to 

use their emotional intelligence in dealing with the others.  The emotional intelligence  

when combined with knowledge will make ones know how to think, know the other’s 

feeling and needs and thus create teamwork which enable them to accomplish their 

specified goals.  The emotional intelligence creates the patience, understanding each 

others and able to communicate smoothly; it will also bring out one’s best ability and 

create the useful decision.  They will manage with honor, accepting and supporting 

each others, increasing creativity, unafraid of taking initiative and risk; reducing 

attack, gossips, aggressiveness and inflexibility (Verawat Punnitamai,B.E.2542).  

Therefore, it may be concluded that the emotional intelligence is one component 

which make one happy and being successful in life. 

    Since adolescent is the period in which the emotional intelligence 

development is not yet completed and with the rapid changes in both physical and 

mental therefore, adolescents have to face the complication of ever changing emotions 

and problems in all directions. Promoting the emotional intelligence in the 

adolescents is a way to help them better adjust and face the problems, it also help the 

development in emotion which is very important for adolescents because having 

emotional intelligence will help them understand themselves, know what they want 

and build the internal force  to accomplish anything.  The emotional intelligence will 

also help develop social skill, human relationship and understanding the others which 
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will lead to good social adjusting.  Furthermore, it will bring out one’s internal 

abilities to manage any problems in a suitable manner which will have effects on the 

development of the quality of life for adolescences.  There are several researches and 

studies which agreeable results on the importance of development on emotional 

intelligence. Following are ways to promote the development in emotional 

intelligence students in secondary school. 

    Ratchanee Suwarmart (B.E.2544) studied the effects of Self-Esteem training 

based on Siccone's conceptual framework upon emotional intelligence level and 

Aggressive Behavior of grade 9th students, whose was aggressive. The subjects were 

40 grade 9th students from Amnatchareon School. They were randomly assigned into 

an experimental group and control group comprising    of 20 activities of Self-Esteem 

training based on Siccone's conceptual framework conducted by the researcher, where 

as the control group did not. The result were as follows: The students in the 

experimental group had higher scores on emotional intelligence on the posttest than in 

the control group at the .05 level of significance. The posttest scores on emotional 

intelligence of the experimental group was higher than its pretest scores at the .05 

level of significance. The posttest scores on Aggressive Behavior of the experimental 

group were not significantly different from those in the control group. The posttest 

scores on Aggressive Behavior of the experimental group were lower than its pretest 

scores at the .05 level of significance. 

    Metta Singkrajome (B.E.2545) studied the effects of Yonisomansikara 

training Actives to develop emotional intelligence of at Banladyai grade 9th students 

School, Amphoe Muang, Chaiyaphum Province. The sample group was 16 Banladyai 

grade 9th students School, Amphoe Muang, Chaiyaphum Province, whose emotional 

intelligence score were lower than the norm. They were randomly assigned into 2 

groups, 8 for the experimental group as well as the control group. The experimental 

group attended 10 sessions of yonisomansikara training   with 50 minutes for each 

session, twice a week. The control group attended normal. The results revealed that 

the scores of emotional intelligence of the experimental group were statistically 

higher than before the experiment and than those of the control group at .1 level of 

significance. 
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    Yupaporn Yurayat (B.E.2543) studied the effects of group counseling using 

rational-emotional theory and information on emotional intelligence development and 

of the juveniles in the Observation and Protection center at Khon Kaen Province. The 

sample group was 24 volunteers male juveniles age between 15-18 years, who were 

selected by 30 volunteers male and selected 24 male juveniles personal emotional 

intelligence score from low to high. They were selected by random assignment into 3 

group, 8 for the first experimental group, 8 for second experimental group and 5 for 

the control group. The first experimental group attended 12 sessions of group 

counseling using rational-emotional theory, each session run for 45 minutes-1 hour 

for personal emotional development. The second experimental group attended 12 

sessions of information each session run for 45 minutes-1 hour. The control group  

attended normal activity. The result were as follows: The score of emotional 

intelligence of juveniles who participated in group counseling were higher after the 

experiment  than that before the experiment at .05 significant level.   The score of 

emotional intelligence of juveniles who participated in information were not 

significantly different before and after the experiment. The post test scores of  

emotional intelligence between juveniles who participated in group counseling and 

juveniles who participated in were not significantly different after experiment. The 

post test scores of emotional intelligence between juveniles who participated in group 

counseling and group control were significantly different after experiment at .05 

significant level and the post test scores of emotional intelligence between juveniles 

who participated in and group control were not significantly different after 

experiment. 

     Prakaidao Tosintiti (B.E.2546) studied the effects of group counseling on 

the assertive behavior and the emotional intelligence. The subjects were 20  grade 10th 

students of Chaiprakarn School during the second semester of 2002 academic year. 

They were randomly selected by using the criteria scores from the assertive behavior 

test lower than 259, assigned to the experimental group and the control group, each 

group consisting of 10 students. The results indicated that after the treatment, the level 

of emotional intelligence of the experiment groups, was higher than the control group 

at .01 level of statistical significance. 
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    Curtis(2000) studied  the guidance activity program to development of 

emotional intelligence and self-esteem. The subjects were Secondary School   

students. The results indicated that after the treatment, the level of emotional 

intelligence were higher than before the treatment. 

    Sumran Gumjudpai (B.E.2546) studied  the development of a curriculum to 

strengthen self- regulation factor of emotional intelligence for lower secondary school 

students. The sample group were 60 grade 7th-9th students of Doongwittaya School, 

Udornthanee. The experimental group and the control group, each group consisting of 

30 students. The results indicated that after the treatment, the level of emotional 

intelligence of the experiment groups were higher than their pretest scores, and higher 

than the posttest scores of  control group at .01 level of statistical significance. 

      Pathawut Lakklin(B.E.22544), Nirada Adullphichet  (B.E.2542),  Wantana 

Tiraputtichai(B.E.2544) and Kridsada Sartraphan(B.E.2546) were studied the effects 

of emotional intelligence practice program to develop emotional intelligence in 

adolescent.  The results indicated that after the treatment, the level of emotional 

intelligence were higher than control group of statistical significance. 

   In summarized that, the guidance activity program to the development of 

emotional intelligence were group activity, group counseling, the activities training 

based on Siccone's conceptual framework, guidance activity program, and emotional 

intelligence practice program. They were successfully used to develop emotional 

intelligence in adolescents. 

The guidance to the development of Emotional intelligence 

           The development of emotional intelligence is the development for 

various abilities which are parts of emotional intelligence.  This development can be 

performed at all age levels, since childhood to over 50 year of age with the highest 

result obtain at about 45-55 year (BarOn,1997 cited in Verawat Punnitamai, 

B.E.2544).  There are five ways to develop emotional intelligence as follow (Goldman 

1998 cited in The Department of Mental Health,B.E.2544; Tossaporn Prasertsook 

B.E.2543): 
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           1. Self-awareness.  Starting by being conscious which is the first 

component that lead to emotional control and proper display of emotion. 

                         1.1 Spending time to review our own emotion and finding out what 

kind of emotion we have and whether or not the display of emotion is proper.  

                         1.2 Practice to be conscious at all times, know what we feel about 

ourself or about the other things around us. 

                        2. Managing Emotion   is an ability to control the emotion and 

emotional display both good and bad with respect to people, places, times and 

situations. 

                           2.1 Review one’s own action in respond to the emotion and the 

outcomes. 

                           2.2 Prepare to display the emotion, train to dictate what to do and 

what not to do. 

                            2.3 Practice how to accept various thing that already happen in a 

good way. 

                            2.4 Practice how to create good feeling for one self and others. 

                            2.5 Practice how to look for usefulness from opportunity or 

obstacles by changing the view point. 

                            2.6 Practice how to reduce stress from bad emotion with suitable 

method.  

                      3. Motivation oneself    Always look at the positive side of everything 

that happen, build the confidence and head toward the set goal. 

     3.1 Review what is important in life, set the priority straight between 

what is wanted and what is possible. 

     3.2 Try not to be too perfect, practice on how to be flexible in 

emotion in order to reduce stresses and disappointments. 

                             3.3 Practice on how to find useful thing from any obstacle to create a 

good feeling and positive energy. 

3.4 Practice on good attitude, find good angle from bad thing. 

                           3.5 Create meaning for life, always think about something with 

values.  
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  4. Empathy.  Be able to predict the other’s emotion is an ability in 

knowing the other’s emotion and feeling, understanding and having feeling for the 

others, adjusting self and other emotional balances and harmonious responding to the 

other. 

                            4.1 Pay attention to the other emotional display like facial 

expression, body languages, the way they talk and tone of voice. 

                            4.2 Read the other’s emotions and feelings from observation. 

                            4.3 Try to understand the other’s emotion and feeling as they are 

facing certain situation or “put yourself in his shoes”. 

                            4.4 Show understanding response to the other’s emotion and feeling 

to create good feeling toward each other.    

  5. Handing emotions in others .  Those who have this ability and skill 

will be able to use ideas, emotion and behavior in living and working together with 

others on a good team.     

      5.1 Build good emotion toward each other, practice on building 

good feeling toward each other.   

5.2 Practice on effective communication; build accurate 

understanding, practice to be good listener and good speaker.   Practice on being 

considered, know how to give  take and exchange. 

5.3 Practice on sincerely honor the others and accept the others. 

5.4 Practice on complimenting the others and giving each other 

spirit. 

5.5 Practice on positive reinforcement and supportive 

    There are several researches and studies which agreeable results on the 

importance of development of emotional intelligence. Following are practice program  

to develop emotional intelligence in adolescents. 

    Pathawut Lakklin(B.E.22544) studied the effects of emotional intelligence 

practice program and self-control on emotional intelligence of the upper-secondary 

school students in Surasakvittayacom school. The sample consisted of eighteen 

students who had low emotional intelligence assessed by emotional intelligence test. 

The sample were randomly assigned into three groups: (1) the emotional intelligence 

practice program group; (2) the self-control program group; (3) the control group, 
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with six members in each group. The interventions were administered to each group 

for twelve sessions, three sessions per week. Each session was an hour long. The data 

collection procedure was divided into three phases: the pre-test, the post-test, and the 

follow-up periods. The result of the study revealed that the interaction between the 

methods and duration of experiment was found of being statistically significant at .05 

level. The emotional intelligence of both experiment groups, in the post-test phase and 

the follow-up phase significantly increased more than the pre-test phase. When 

comparing between group, the emotional intelligence was in the experimental groups 

was significantly higher than the control group.   

    Surapee Nuriangsai (B.E.2544)  studied the effects of using group activities 

and the emotional intelligence practice program on emotional intelligence 

development of grade 11th students in Pheruksamatawittaya School, Rayong. The 

sample used in study consisted of 30 students, selected from those whose score was 

less than 25th percentile rank obtained from the test on emotional intelligence. The 

sample was then divided into three groups. Each group, by mean of simple random 

sampling technique, had 10 students: the experimental group 2 received emotional 

intelligence practice program: and experimental group 3 received no treatment. The 

results were found that the emotional intelligence in the post-experiment period and 

the follow up period was higher than that in the pre- experiment period with statistical 

significance at .05 level; however, no significance difference was found in the post-

experiment period and in the follow up period. The students who received emotional 

intelligence practice program had higher emotional intelligence in the post-

experiment period and in the follow up period than in the pre- experiment period with 

statistical significance at .05 level. 

    Wantana Tiraputtichai (B.E.2544) studied the effects of an emotional 

intelligence practice program and a rational emotive group counseling on emotional 

intelligence of Chonburi technical college students in Chonburi province. The sample 

consisted of 18 students who had low emotional intelligence randomly selected by an 

emotional intelligence test from a volunteer group of individuals who were studying 

in Chonburi technical college. The sample was randomly assigned into three groups: 

(1) the emotional intelligence practice program group; (2) the rational emotive 

therapy group; (3) and control group with six members in each group. The results 
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found that the emotional intelligence in both experimental groups had higher 

emotional intelligence scores in the post-test period and the follow up period than 

those of the pre-test period and those of the control group.   

    Kridsada Sartraphan (B.E.2546) studied the effects of emotional program on 

moral reasoning development of grade 8th students of Praharutai Convent Bangkok, in 

the academic year 2002. The sample used in study consisted of 16 students, who had 

done the score of program on moral reasoning development of Kohlberg’s Theory less 

than the standard score of the forth level. Simple random sampling technique was 

used and separated them into two groups, eight in the experimental group and eight in 

the control group. The results found that the interaction between the method and the 

duration of the experiment was found of being statistically significant at .05 level. The 

students who were under the emotional program could use moral reasoning during the 

post-experimental and the follow-up periods higher than during the pre-experimental 

period and also higher than the students in the control group with the statistical 

significance of .05 level. 

    Aschara Yuthananukull (B.E.2547) studied the effects of emotional 

intelligence practice program to develop emotional intelligence of grade 9th students 

of Ruranareewittaya School, Nakonrachasrima in the academic year 2003. The sample 

used in study consisted of 21 students, who had purposive random sampling. The 

results found that the score of emotional intelligence of managing emotion and 

problem solving higher than during the pre-experimental period with the statistical 

significance of .05 level. 

     From documents and researches related to the development of emotional 

intelligence one can see that the development of emotional intelligence can be done in 

all age groups from early childhood to adult.  The developments may be done by 

training them to know themselves, accept the fact, look at the world in the positive 

way, be able to understand self and other’s emotion and feeling, have patient and the 

important thing is to be able to live with others which is the true development in 

emotional intelligence.  The development in emotional intelligence is important and 

useful to themselves and the other around them because they can use the suitable 

procedures in practice until the changes occur in emotion, ideas and behaviors which 

will result in the happy and successful life. 
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Emotional Intelligence in Adolescents 

     Adolescent is the period that the emotion is being developed and change 

more than any period.  It can be seen that adolescents often have strong emotion, easy 

to change, sensitive and fast reaction to everything. Adolescents always display strong 

emotions which is the results of change in physical, mental, emotion and social.  These 

changes cause some adolescents  to be confused between childhood and adult create 

emotional confusion and can not adjust themselves which cause stresses and think that 

they have problems, such behavior indicate lack of emotional readiness (Kaplan, 1991) 

      Adolescents have grown sexually and physically but their growth in 

emotional intelligence is not yet completed especially in self managed emotion 

(Samran Gumjudpai, B.E. 2546) and therefore lacks the careful thought in facing and 

solving problems and thus makes wrong decision in solving problems. They may try to 

solve the problems by using emotion instead of reason which cause numerous 

problems.  Problems in adolescent caused from lack of emotional intelligence are  

(Terdsak dejkong, B.E.2542): 

 

1. Problems with drugs use, it was found psychologically, that drug 

usages are caused from the attempt to find happiness without having to wait which is 

different from real happiness that take time and afford. 

2. Problems with having sexual relationship at the early ages which is 

caused by lack of awareness in their own emotions together with the lacks of 

realization on their duties, responsibilities and patience to wait for better results in the 

future. 

   3. Problem with stresses is another problem that occurs in adolescents  

which is caused from not being able to manage their emotional conflicts, control their 

emotions, letting out the pressures in a suitable manner and solving problems in 

constructive ways. 

   4. Problem with violent acts, psychologically, it was found that those 

who have problems with violent acts feel invaluable and want to find the way to 

demonstrate their ability, also they may lack of understanding from the others. 
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     It can be seen that all problems in adolescents  are caused from lack of 

emotional skills and abilities in various components of emotional intelligence which 

are self understanding, concerning about the others and self manage emotions. 

    The guidance for the development of Emotional Intelligence in 

adolescents 

     From reviewing documents, it was found that adolescent is a period when 

the emotional intelligence is not yet completed and several adolescents can not move 

past the crisis they face because they can not adjust and face the problems.  Therefore, 

promoting the development of emotional intelligence is the way that will help create 

the good development in emotional intelligence. The procedure in developing 

emotional intelligence focuses on the following: 

1. Self-awareness. 

2. The ability in understanding and concerning the other’s emotions. 

3. Display justifiable emotions. 

4. The ability in being involved with any situation with concern. 

5. The ability in differentiate their emotional experiences from 

emotional display. 

6. The ability in self adjusting and relationship with undesired 

emotions. 

7. The ability in emotional communication. 

8. Create the feeling that they are able to manage the emotion. 

     The skill development mentioned above play a very important role in create 

the ability in adolescent to understand their own emotions, know what they want and 

create self motivation to achieve their goals.  Also, they can help develop social skill in 

human relationship, understand and concern about the others which will lead to good 

social adjusting.  In addition, it is a way to use internal ability in good management of 

various problems which has an effect on the development of life quality in  

adolescents. 

Factors affecting emotional intelligence in  adolescents 

  The emotional intelligence is an ability of the brain, adolescences will have 

high or low emotional intelligences depend on two main factors (Lakana Siriwat, 

B.E.2545): 
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     1. Factor related to  adolescents themselves which are genetic and 

fundamental emotion, genetic makes each human being different from the others 

include fundamental emotion. This fundamental emotion that one was born with 

controls the behaviors, emotions and personality.  Those with good fundamental 

emotion have good start from their births because they are mentally stable, strong and 

able to take impact without much effect.  On the other hand, those with bad 

fundamental emotions will be mentally unstable, sensitive, fragile and can not take 

large impact.  

    2. Factors related to the surrounding are: 

2.1 Surrounding while in the mother’s womb.  It has been accepted that 

 the mother’s emotion while pregnancy has an effect on the fundamental emotion of 

the baby for example, mothers with stress will result in moody babies and mothers who 

have good mood while pregnancy will often have good, happy and easy to raise babies. 

  2.2 Raising.  The study found that raising baby in a suitable  way will 

help develop the emotion, control negative emotion and improve positive emotion.  On 

the opposite children with bad fundamental emotion if not well raise other hand, will 

be deepen, no control and become the problems for themselves and the society.  

Raising in the democracy environment is important to the development of emotional 

intelligence, all members of the family trust each other, listen to each other, openly 

communicate and avoid hurting each others mentally or emotionally both verbal and 

physical.  Tasnee Duangdee (B.E.2544) studied the effect of raising by parents to the 

emotional intelligence of school students at the Demonstrate School of Rajabhat 

Institute, Chiangmai.  The sample group consist   of 71 grade 4th  students.  The result 

of the study indicated that the raising by parents has a great effect on the emotional 

intelligence of children, raising in the democracy way result in high emotional 

intelligence for the sample group while raising with strict rules or no rule result in low 

and medium emotional intelligence. 

    Patcharin Punwichai (B.E.2545) studied the effects of emotional intelligence 

practice program on enhancing family relations of prathomsuksa six students. The 

sample used in the study were 32 students of Anubanlumnarai school, Lopburi. The 

twelve students who scored on family relations of peer group lower than the 

percentile rank of 25 were randomly selected and assigned into 2 groups: (1) the 
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experimental group; (2) the control group with six members in each(group); The 

interventions were performed in each group for twelve sessions, fifty minutes for each 

session with two sessions per week. The data collection procedure was divided into 

three phases: the pre-test, the post-test, and the follow-up periods. The result of the 

studied found that the students in the experimental group had increased family 

relations in  the post-test phase and the follow-up phase. Their test scores increased 

more than those the control group with a statistical significance at .05. For the control 

group, it was found that family relations in the pre-test phase, the post-test phase and 

follow-up phase were significance different. And the score during the post-test phase 

and the follow-up phase was slightly higher than that of the pre-test phase. 

    Rassamee Buamahasak (B.E.2546) studied the relationship among family 

relation, child-rearing pattern with emotional intelligence. The target group was 

composed of 400 students who were selected by multi-stage random sampling. The 

results showed that the most of students are medium level of emotional intelligence. 

Factors affecting the emotional intelligence were family relations, authoritarian 

pattern, permissive pattern and descending order were democratic pattern, 

authoritarian pattern, permissive pattern and family relation. 

  2.3 Television media is one thing that also greatly influence the 

emotional intelligence.  It was found from study that children spend 18-24 hours per 

week watching television.  The research in the United States estimated that children 

will see drinking scene 3,000 times a year, killing scenes 18,000 times and suicidal 

800 times.  Children will copy the television scenes for example, when the movie star 

scream the children will also scream, when the star commit suicide the children will 

follow and when the stars use G string the children will do the same.  All these 

behaviors indicate the lack of emotional intelligence.  So if we want children to have 

proper behaviors and emotional intelligence we need to control the television time and 

should watch the television with the children so that there will be an opportunity to 

teach the children whether or not to follow what they see and what to do if they were 

in the same situation. 

     From reviewing the documents it can be seen that adolescent is the period 

when the emotional intelligence is not yet completed and from this reason several  

adolescents can not move past the crisis since they lack the skill of emotional 
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intelligence in adjusting and facing the problem. Promoting the development in 

emotional intelligence is therefore, one way to help develop emotion which is very 

important for the adolescents to have ability to know and understand their own 

emotions and know what they want so that they will have a force to accomplish their 

goals.  This will also help to develop social skill in human relationship, understanding 

the others which will lead to the good social adjustment and to use their ability to 

manage any problems which will have effect on the better development of life quality 

in  adolescents. 
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CHAPTER III 

 METHODS 
 

    In this study, the objective was to present the process of using evidence-

based method in establish the nursing practice guidelines to develop emotional 

intelligence in adolescents. The study process included the following: 

Analysis the Results to Create the Nursing Practice Guidelines 

    Using evidence-based nursing is an invention that happen in the practice of 

occupational nursing during the health system revolution, in particular knowledge 

obtained from research which confirmed that the  principles is correct.  The procedure 

is as follow: 

    1. Find the problem in the clinic that need development or improvement by 

evidence-triggered method and find the solution by evidence-supported method. 

    2. The author has reviewed literatures and researches related to the 

development of emotional intelligence in adolescents  from printed material such as 

text books, journal of nursing and other related fields and thesis; from libraries and 

data center of related offices and institutions.  Some referenced materials lead to the 

original researches both domestic and abroad.  In addition, the author has searched 

electronic sources from computerized database, electronic journals and internets.  The 

database used are Ovid, CINAHL and PubMed by specifying keywords like    

    - Emotional intelligence  

    - Emotional quotient   

    - Emotional intelligence and adolescent   

    - Emotional intelligence and adolescent and program  

    3. Select the researches that related to the problem by reading the abstracts 

and use the titles of some researches that have only abstracts to find the full text from 

various journals both domestic and international.  After study the abstracts, those with 

the same contents were discard from the data base and left with 21full text researches.  

Out of these 21 only 7 meet the criteria which were use in quality assessment. 
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Table 1 Number of selected relevant research studies classified by resources and key 

words.  

 

Database Keyword Number of 

research 

Number of 

relevant research 

CINAHL - Emotional intelligence  

- Emotional quotient  

-Emotional intelligence 

and adolescent  

- Emotional intelligence 

and adolescent and 

program 

 

439 

439 

38 

 

28 

 

 

 

2 

 

1 

 

  

OVID - Emotional intelligence  

- Emotional quotient  

-Emotional intelligence 

and adolescent  

-Emotional intelligence 

and adolescent and 

program 

 

298 

298 

38 

 

  18 

 

 

 

3 

 

1 

PUBMED - Emotional intelligence  

-Emotional intelligence 

and adolescent  

- Emotional intelligence 

and adolescent and 

program 

 

802 

298 

 

18 

 

 

 1 

 

0 
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Table 1 Number of selected relevant research studies classified by resources and key 

words (continued)   

 

Database Keyword Number of 

research 

Number of 

relevant research 

Mulinet  - Emotional intelligence  

-Emotional intelligence 

and adolescent  

- Emotional intelligence 

and adolescent and 

program 

 

8 

0 

 

0 

1 

Library.cmu - Emotional intelligence   24 1 

 

Library.kku - Emotional intelligence   32 5 

 

 

    4. Making assessment for all researches and study the possibility of utilizing 

them in clinic by using Research Utilization Criteria. 

    In order to identify the quality of the evidence, the classification system as 

proposed by The Royal Thai College of Internal Medicine (B.E.2544) was used in this 

study. The scientific evidence is categorized into the following four levels: 

    Level A: The evidence from a systemic review of a well-designed 

randomized control trial or the randomized control  trials (RCT). 

    Level B: The evidence from a systemic review of a well-designed control 

clinical study, or evidence obtained from at least one properly designed randomized 

control trial, or a well-designed and non-randomized control trial, cohort study, case 

control study. 

    Level C: The evidence is obtained from comparative studies or descriptive 

studies. 

    Level D: The evidence is obtained from opinions of respected authorities, 

reports of expert (i.e. consensus) committees, or case studies. 
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     The selected studies were analyzed and synthesized regarding to the 

criteria of research utilization (Polit and Hungler,1997). The criteria are described as 

follows: 

1) Clinical relevance: the research findings related to the identified 

problem. 

2) Scientific-merit: for assessing whether the findings and conclusions  

of the study were accurate, believable. 

3) Implementation potential: The grouping was under three headings: 

  3.1 Transferability of the findings: The main issue in the 

transferability of the findings was that the result of studies were selected to practice in 

congruence with the setting including conceptualization, the type of clients, and the 

unit. 

   3.2 Feasibility of implementation: the results of research 

addressed a number of practical concern about the availability of staff and resources, 

the organizational climate, and the ability to manipulate the independent variable. 

   3.3 Cost-benefit ratio: a cost and benefit assessment 

encompassed likely costs and benefits to various groups, including clients, staff, the 

organization as a whole, and even the nursing profession as a whole. 

 5.  Seven relevant research studies were analyzed in accordance with the  

criteria of research evaluation and consideration for implementation. Major 

examination and research finding from each study were described and analyzed to 

establish nursing practice guidelines, and the implication of each study was illustrated 

in the Table 2. 
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CHAPTER IV 

RESULTS 
 

The synthesis of the nursing practice guidelines for the development emotional 

intelligence in adolescents 

 

    The purpose of this study is to establish the nursing practice guidelines for 

development of emotional intelligence in adolescents. The nursing practice guidelines 

were based on the process of research utilization by the analysis and synthesis of the 

results of researches and related evidences in order to help the mental health and 

psychiatric nurses and the team of community’s mental health to perform the 

development of emotional intelligence in adolescents. Furthermore, the nursing 

practice guidelines would be useful in promoting the effective communications within 

the team of community’s mental health, and would provide necessary information for 

mental health and psychiatric nurses which could be used to achieve the best decision 

for development of emotional intelligence in adolescent. The Participatory Learning 

process was used in obtaining useful data in emotional intelligence from preparation 

stage, working stage and conclusion and evaluation stage. It is the process that creates 

effective learning, the students receive the highest learning, it focuses on maximum 

participation.  This chapter presents the results of the analysis and synthesis on the 

evidence-based finding as follows the components of the nursing practice guideline 

for development of emotional intelligence in adolescents. 

The nursing practice guideline for development of emotional intelligence in 

adolescents. 

    The nursing practice guidelines including the preparation stage, working 

stage and conclusion and evaluation stage. In the working stage proceed with the 

emotional intelligence training  program about 2-3 one hour periods a week which 

consist of  the building relationship stage and the working with the program stage 

which are in the order of the components for emotional intelligence. The implication 

of each study was illustrated in the Table 3. 
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Table 3   The nursing practice guideline for development of emotional intelligence in 

adolescents. 

Stage / 
Session 

 Topic Objective 
 

Procedures 

Preparation 

Stage 

 1. To educate the 

practitioners how to 

use the training 

program.   

2. To preparation of 

equipments/medias. 

3. To select target 

group.   

1. Educate the practitioners 

how to use the program in 

emotional intelligence 

training. 

2. Preparation of 

equipments/medias. 

3. Select target group 

which is ready in receiving 

continuous training.  

Working 

Stages/ 

Creating  

Relationship 

Stage / 

Session 1. 

Emotional 

intelligence 

1. To create good 

relationship between 

the instructor and 

members. 

2.  To understand the 

purposes of 

emotional 

intelligence training. 

3. To gain knowledge 

about emotional 

intelligence’s 

principle and benefit. 

4. To mentally 

prepare the trainees 

in emotional 

intelligence to be 

relax and un-

stressful. 

1.  Create relationship by 

participating in group 

activity call “This is me” 

which is a self introduction 

activity. 

2.  Pointing out the 

purposes. 

3.  Create assessment form 

for emotional intelligence. 

4.  Give knowledge in 

emotion, emotional 

intelligence and result of 

emotional intelligence. 

5. Prepare physical and 

mental readiness by 

training self consciousness, 

be relax and un-stressful. 
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Table 3   The nursing practice guideline for development of emotional intelligence in 

adolescents. (continued) 

Stage/ 
Session  

 Topic Objective 
 

Procedures 

Working 

Stages/ 

Creating  

Relationship 

Session 1. 

(continued) 

  6. The self awareness 

training will be performed 

before every emotional 

intelligence training.  

7.  Reflect the ideas by 

addressing the way to 

develop emotional 

intelligence. 

8.  Conclude the ways to 

develop the emotional 

intelligence and explain 

how to do self emotion 

check record. 

9.  Assign the members to 

do the self emotion check 

record everyday and be 

prepared to address the 

group at the next meeting. 

Working 

Stages/ Self 

Awareness / 

Session 2. 

 

Self 

Awareness 

1. To make the 

trainees know and 

understand their 

own emotions. 

2. To make the 

trainees realize the 

importance of 

knowing and 

understanding their 

own emotions. 

1. Self consciousness 

training to relax and be un-

stressful for 10 minutes. 

2. Let the members present 

the assignment on self 

emotion check record and 

tell the group about the 

way they feel. 

3. Work on self emotion 

check record. 
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Table 3   The nursing practice guideline for development of emotional intelligence in 

adolescents. (continued) 

Stage/ 
Session 

  

 Topic Objective 
 

Procedures 

Working 

Stages/ Self 

Awareness / 

Session 2. 

(continued) 

  4. Practice on self 

emotional check by 

considering any event that 

created emotions. 

5. Lecture on ideas related 

to emotions. 

6. Assess any events that 

may cause emotion and 

find the way to reduce that 

emotion. 

7. Practice self 

consciousness and 

understanding self 

emotion. 

8. Find conclusion and 

ideas from the activity. 

9. Assign homework on 

self emotion check record.  

Working 

Stages/ Self 

Awareness / 

Session 3. 

 

Proud of 
oneself 

1. To be able to 

realize self value. 

2. To have self 

confidence. 

3. To be able to 

valuably conduct 

oneself.  

 

1. Self consciousness 

training to relax and be un-

stressful for 10 minutes. 

2. Let the members present 

the assignment on self 

emotion check record and 

tell the group about the 

way they feel. 

3. Talk about impressive  
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Table 3   The nursing practice guideline for development of emotional intelligence in 

adolescents. ( continued) 

Stage/  
Session 

 Topic Objective 
 

Procedures 

Working 

Stages/ Self 

Awareness / 

Session 3. 

(continued) 

  past experience in 

achieving something. 

4. Find incidents that create 

self proud. 

5. Review impressed 

incidents, discuss about the 

time periods when think 

about those incidents. 

6. Make conclusion on the 

concepts of creating self 

proud. 

7. Let each member talk 

about their own good to the 

others. 

8. Make conclusion on the 

activity. 

9. Assign homework on 

self emotion check record. 

Working 

Stages/ Self 

Awareness / 

Session 4. 

  

Life 
Satisfaction 

1. For learning 

purposes and 

changing the 

negative idea to the 

positive one. 

 

1. Self consciousness 

training to relax and be un-

stressful for 10 minutes. 

2. Let the members present 

the assignment on self 

emotion check record and 

tell the group about the 

way they feel. 

3. Create life satisfaction 

assessment form. 
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Table 3   The nursing practice guideline for development of emotional intelligence in 

adolescents. (continued) 

Stage/ 
Session 

 Topic Objective 
 

Procedures 

Working 

Stages/ Self 

Awareness / 

Session 4. 

(continued) 

 2. To make oneself 

satisfy in life and 

have a positive look 

at the world. 

4. Discuss ways to create 

happiness and the effect of 

happiness to oneself and 

others. 

5. Talk about self and 

other’s good points. 

6. Talk about the benefits 

of looking at self and 

other’s good points. 

7.  Make conclusion on the 

nature of thought, changing 

negative thought to the 

positive ones and changing 

crisis to opportunity. 

8. Summarize the concept 

from this activity. 

9. Assign homework on 

self emotion check record. 

Working 

Stages/ 

Self Managing 

Emotion / 

Session 5. 

Self 

regulation in 

emotion and 

desire 

1. To be able to 

understand and 

control self 

emotions and 

desires. 

2. To know how to 

control emotion and 

develop the 

justifiable 

emotional display. 

1. Self consciousness 

training to relax and be un-

stressful for 10 minutes. 

2. Let the members present 

the assignment on self 

emotion check record and 

tell the group about the 

way they feel. 

3. Let the members review 

their own thought that is 
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Table 3   The nursing practice guideline for development of emotional intelligence in 

adolescents. (continued) 

Stage/ 
Session 

 Topic Objective 
 

Procedures 

Working 

Stages/ Self 

Managing 

Emotion / 

Session 5. 

(continued) 

  happening at that instant 

and  then let them think 

about their emotions and 

reactions from that 

thought. 

4. Make conclusion on the 

thought from emotion. 

5. Let the members 

propose the idea of 

justifiable and unjustifiable 

display. Teach and 

demonstrate the method of 

self controlling the 

emotions and emotion 

displays. 

6. Summarize the concept 

from this activity. 

7. Assign homework on 

self emotion check record. 

Working 

Stages/ Self 

Managing 

Emotion / 

Session 6. 

 

The ability 

in decision 

making and 

solving the 

problems 

To enable members 

to have skill in 

making decision 

and solving 

problems in the 

justified manners. 

1. Self consciousness 

training to relax and be un-

stressful for 10 minutes. 

2. Let the members present 

the assignment on self 

emotion check record and 

tell the group about the 

way they feel. 
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Table 3   The nursing practice guideline for development of emotional intelligence in 

adolescents. (continued) 

Stage/ 
Session 

 Topic Objective 
 

Procedures 

Working 

Stages/ Self 

Managing 

Emotion / 

Session 6. 

(continued) 

  3. Create decision making 

and problem solving 

assessment forms. 

4. Describe the steps in 

problem solving. 

5. Address the points in 

making decision and 

solving problems; let 

members practice. 

6. Making conclusions on 

the ideas from the 

discussion and making 

additional ways in solving 

the problems. 

7. Apply the ideas by 

practicing problem solving 

by letting the members 

state their own problems 

and the justified solutions. 

8. Summarize the concept 

from this activity. 

9. Assign homework on 

self emotion check record. 
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Table 3   The nursing practice guideline for development of emotional intelligence in 

adolescents. (continued) 

Stage/ 
Session 

 Topic Objective 
 

Procedures 

Working 

Stages/ Self 

Managing 

Emotion / 

Session 7.   

   

Peacefulness 
in mind 

1. To be able to 

understand happy 

and sad emotions. 

2. To be able to 

reduce stress in the 

constructive way. 

3. To be able to self 

create peacefulness 

in mind. 

1. Self consciousness 

training to relax and be un-

stressful for 10 minutes. 

2. Let the members present 

the assignment on self 

emotion check record and 

tell the group about the 

way they feel. 

3. Inquiring about stressful 

experiences and the way to 

reduce them. 

4. Self assess the stress. 

5. Making conclusion on 

stress and effect of stress. 

6. Address unhappiness 

and how to manage the 

unhappiness. 

7. Making conclusion on 

the ways to manage 

unhappiness. 

8. Demonstrate and 

practice stress reduction. 

9. Summarize the concept 

from this activity. 

10. Assign homework on 

self emotion check record. 
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 Table 3   The nursing practice guideline for development of emotional intelligence in 

adolescents. (continued) 

Stage/ 
Session 

 Topic Objective 
 

Procedures 

Working 

Stages / Self-

Motivation 

Session 8.   

  

Creating 

Self-

Motivation 

1. Giving the 

opportunity to the 

trainees to assess 

themselves. 

2. To find out how 
to create self-
motivations. 

1. Self consciousness 

training to relax and be un-

stressful for 10 minutes. 

2. Let the members present 

the assignment on self 

emotion check record and 

tell the group about the 

way they feel. 

3. Assess total abilities in 

creating self-motivation 

and the feeling once the 

goal is reached. 

4. Talk about the 

importance of the goals. 

5. Conduct an activity on 

the goal of life. 

6. Making conclusion from 

the activity in creating self-

motivation. 

7. Assign homework on 

self emotion check record. 
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Table 3   The nursing practice guideline for development of emotional intelligence in 

adolescents. ( continued ) 

Stage/  
Session 

 Topic Objective 
 

Procedures 

Working 

Stages / 

Recognition of 

Other’s 

Emotions / 

Session 9.   

  

Empathy To create 

knowledge and 

understanding 

about the others, 

being empathize 

and accept the 

others including 

the proper ways 

to show 

understanding 

and empathy. 

1. Self consciousness 

training to relax and be un-

stressful for 10 minutes. 

2. Let the members present 

the assignment on self 

emotion check record and 

tell the group about the 

way they feel. 

3. Let the member think of 

someone close that cause 

negative feeling and write 

about the situation as much 

as they can then try to 

think about good things 

which the person use to do. 

4. Making a conclusion on 

how to show empathy. 

5. Practice how to be 

empathized. 

6. Summarize the concept 

from this activity. 

7. Assign homework on 

self emotion check record. 
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Table 3   The nursing practice guideline for development of emotional intelligence in 

adolescents. (continued) 

Stage/  
Session 

 Topic Objective 
 

Procedures 

 Working 

Stages / 

Recognition of 

Other’s 

Emotions / 

Session 10.   

 

  

Responsibility 1. To give the 

knowledge and 

understanding 

about the meaning 

and importance of 

responsibility to the 

members. 

2. To make the 

members realize the 

value of being 

responsible and the 

bad effect of being 

irresponsible. 

3. To give the 

knowledge and the 

way to increase the 

responsibility. 

1. Self consciousness 

training to relax and be un-

stressful for 10 minutes. 

2. Let the members present 

the assignment on self 

emotion check record and 

tell the group about the 

way they feel. 

3. Assess the ideas about 

responsible and 

irresponsible situations. 

4. Making conclusion on 

the ideas and meanings of 

responsibility. 

5. Find the way to increase 

the responsibility in 

different kind of situations. 

6. Summarize the concept 

from this activity. 

7. Assign homework on 

self emotion check record. 

Working 

Stages / 

Creating 

Relationship/ 

Session 11.  

 

Creating 

Relationship 

1. To enable the 

members in 

creating better 

relationship. 

2. To practice the 

skills of 

communication for   

1. Self consciousness 

training to relax and be un-

stressful for 10 minutes. 

2. Let the members present 

the assignment on self 

emotion check record and 

tell the group about the  
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Table 3   The nursing practice guideline for development of emotional intelligence in 

adolescents. (continued) 

Stage/  
Session 

 Topic Objective 
 

Procedures 

Working 

Stages / 

Creating 

Relationship/ 

Session 11.  

(continued) 

 having happy 

relationship with 

other. 

way they feel. 

3. Create self assessment 

forms on having 

relationships with others. 

4. Conduct activity on 

communication. 

5. Making conclusion on 

the ideas from the activity 

also, increase 

 knowledge on 

communication and 

creating relationship and 

demonstrate how to  create 

relationships.  

6. Member practice skill in 

creating relationship. 

7. Summarize the concept 

from this activity. 

8. Assign homework on 

self emotion check record. 

Conclusion 

and 

Evaluation 

Stage / 

Session 12.  

 

Conclusion 1. To discuss and 

make conclusion on 

emotional 

intelligence. 

2. To know the 

changes in their 

emotions. 

3. To make an  

1. Self consciousness 

training to relax and be un-

stressful for 10 minutes. 

2. Let the members present 

the assignment on self 

emotion check record and 

tell the group about the 

way they feel.  
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 Table 3   The nursing practice guideline for development of emotional intelligence in 

adolescents. (continued) 

Stage/  
Session 

 Topic Objective 
 

Procedures 

Session 12.  

(continued) 

 evaluation in 

emotional 

intelligence after 

the emotional 

intelligence 

training. 

3. Comparing the changes 

of emotional display from 

the start to 

Present. 

4. Write the changes and 

present the conclusion. 

5. Present the ideas 

obtained from the activity. 

6. Making conclusion on 

the important points of 

emotional intelligence. 

 7. Create measurement 

forms on emotional 

intelligence. 
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CHAPTER V 

DISCUSSION 
  
 

    The purpose of this study is to find, analyze and synthesize the researches 

and related referenced evidences so they can be used in developing a set of nursing 

practice guideline to develop emotional intelligence in adolescents.  The author will 

address the results in three parts as follow: 

    Part 1: The sufficient of evidences. 

    Part 2: The important points of nursing practice guideline. 

    Part 3: The limitation of the study. 

 

Part 1, the Sufficient of Evidences 

    The purposes of the analysis and synthesis of researches and academic 

references is to assess the quality or creditability of the collected evidences and 

determine the possibility of utilizing them in practice, select the best alternatives for  

adolescents, synthesize  and edit them into a set of guidelines.  To obtain a set of 

complete guidelines, the procedure must be accurate, justifiable and systematic also, 

the evidences must be sufficient. (Royal College of Physicians of Thailand,B.E.2544) 

    In this study, the author used seven researches and academic references  

which related to the training program for development of emotional intelligence in 

adolescents to make the analysis and synthesis.  Four of these researches and 

academic references have quality of evidence in the level A, one level B and two level 

C.  Five of these were done domestically and two were done abroad, all conducted the 

studies with adolescents and are creditable research works which can be used to 

develop a complete set of guidelines. So the evidences were sufficient to establish the 

nursing practice guidelines for development of emotional intelligence in adolescents 

base on the research utilization criteria. (Polit and Hungler,1997) 
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Part 2, the important Point of Nursing Practice Guidelines 

    The nursing practice guidelines to the training program for the development 

of emotional intelligence in adolescents consists of two parts: the steps of the 

guideline and the detail of the guidelines. This guideline stresses the importance of 

learning process in the training program for emotional intelligence development by 

using the participatory learning process where the students are the center of the 

process and create the knowledge from past experiences.  Four main points of this 

process are: 

1. Learning by utilizing the experiences of the students. 

2. Create new continuous challenging learning which is called active learning 

by reflecting and discussing the ideas. 

3. The students achieve the understanding and conceptualization. 

4. Experiment and application. 

 The participatory learning process is the process that creates effective 

learning, the students receive the highest learning, it focuses on maximum 

participation.  Morison (2005) conducted the study on development in taking care of 

mother’s health while pregnant by using the participatory learning process and found 

that the pregnant woman had higher development in taking care of her health.  This is 

in agreement with the study by Rattana Charoensatit (B.E.2546) on sex education that 

was conducted in grade 7th students by using participatory learning process and found 

that the students have better knowledge and attitude than before the learning with 

statistic essential importance of 0.5.  Another study by Sontaya Goumpol (B.E.2547) 

on the result of participatory learning process for promoting mental health in grade 9th  

students found that the grades of mental health in students are higher after attending 

the program with the essential importance of .05.  Also another study by Graidej 

Srisuporn (B.E.2547) conducted the study in health education and physical education 

of grade 7th students found that the students have more knowledge and understanding, 

developed initiative and constructive ideas, know how to solve the problem and make 

decision after the program with average essential importance of .001. 

    The part of nursing practice guideline will show the steps in procedure of 

emotional intelligence program which will help the user understand the emotional 

intelligence practice program easier and clearer. 
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    As for the detail part of the nursing practice guideline in training program 

for development of emotional intelligence in adolescents, the author will discuss the 

results in steps as follow: 

 Preparation Stage will help prepare both the students and the instructors by 

continuously select the student who is ready to receive the practice which will make 

the program proceeds continuously.   Also, the instructor will be able to prepare the 

learning process and thus make the process become  more effective. 

 Working Stage, consist of: 

 1. Creating Relationship Stage is the process that create familiarity between 

the students and instructors.  In addition, the students will find out and understand the 

nursing practice guideline to development of emotional intelligence.  The assessment 

on the level of emotional intelligence is made before the training.  Before each 

session, there will be a preparation for the students in both physical and mental which 

will help the students have more concentration for training. 

 2. Working According to the Program Stage will help the students receive 

the training in emotional intelligence.  There will be a preparation for the students, 

both mental and physical before each training session.  The participatory learning 

process is used.  Activities in each program will be a combination of learning and 

participate in various activities such as self assessment, learning from mock up 

situation, group learning and training in practical application of the ideas.  The steps 

in training are set according to the components of emotional intelligence beginning 

from learning about themselves by helping the students understand themselves, know 

how to manage their own emotions, create the feeling of being proud and satisfied 

with themselves, able to make decision and solve the problems and create mental 

peacefulness and self motivation which will make the students feel happy.  After the 

first step, the students will learn how to receive the other’s emotions, know how to be 

empathized, create responsibility and good relationship with others.  In addition they 

will be continuously trained to understand their own emotions by daily assessing their 

emotions and do the emotional analysis which will help them to understand 

themselves better. 
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Conclusion and Evaluation Stage will help to realize the changes that occur 

after emotional intelligence training program, become proud of themselves and lead to 

continuous practice. The evaluation after emotional intelligence training program by 

Emotional intelligence measurement of the Department of Mental Health.    

(Appendix C) 

 

Part 3, the Limitation of the study 

1. In this study, the nursing practice guidelines for the development of 

emotional intelligence have not been used in adolescents. 

2. The development of nursing practice guidelines for the  development of 

emotional intelligence  were done by the author alone and may not cover all aspects. 

3. The study on the development of emotional intelligence has been done not 

too long ago and there are very few researcher in this field therefore, there are not 

many sample groups available for the analysis and synthesis. 
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CHAPTER VI 

CONCLUSION 
 

    The purpose of this study is to find, analyze and synthesize results of 

researches and other academic references to develop the nursing practice guidelines 

for  developing the emotional intelligence in adolescents.  The author has developed a 

set of nursing practice guidelines in emotional intelligence training program for 

developing emotional intelligence in adolescents by collecting the results of 

researches and other academic references which related to the emotional intelligence 

program for development of emotional intelligence in adolescents to make the 

analysis and synthesis.  Four of these researches and academic references have quality 

of evidence in the level A, one level B and two level C.  Five of these were done 

domestically and two were done abroad.  The results of the researches and other 

academic references were analyzed and synthesized and the results were used to 

develop a set of nursing guidelines in emotional intelligence training program to 

develop the emotional intelligence in adolescents.  These guidelines consist of three 

stages which are preparation stage, working stage and conclusion and evaluation stage 

which is a nursing guideline for the development of emotional intelligence in 

adolescents.  These guidelines is useful to the mental health and psychiatric nurses 

who are guidance and consultants for the team of community’s mental health and 

psychology’s network in the school for the development of emotional intelligence in 

adolescents and should be used both in and out of school and with the groups with 

problems and without problems in the communities. 

 

Recommendations for Using the Results of the Study 

1. The nursing practice guidelines to develop emotional intelligence in 

adolescents should be used both in and out of school to assess the problems and 

obstacles in using this practice program and make any justifiable improvement. 

2. Since adolescent  is the period with easy to change emotions, to be most 
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effective in training the emotional intelligence there should be some motivations so 

that they will not be bored like changing the forms to make them more interesting, 

using pictures or attractive color schemes.  In addition, since adolescences, by nature, 

like to display their emotions, copy from the others and believe in themselves they 

should be brought into the lesson by participating in activities or play games with 

effective designed which will create self motivation. 

3. To be up to date, the nursing practice guideline to development of 

emotional intelligence in  adolescents should be revised every 2-3 years. 

4. The nursing practice guideline to develop emotional intelligence should be 

tested with the group with problems like pregnant teenagers, drug users or those who 

engage in sexual relationship while in school. 

 

Recommendations for Further Study 

1. There should be a study on the guidelines to develop the emotional 

intelligence using continuous program, for example 2-3 session per day and 

continuing  to terminal  stage. 

2. There should be a study and long term follow up to find out the 

direction in which the level of emotional intelligence changes.  
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APPENDIX A 

INSTRUMENTS FOR THE DEVELOPMENT OF 

NURSING PRACTICE GUIDELINES 

เครื่องมือที่ใชในการสรางแนวทางปฏิบัตกิารพยาบาล  ประกอบดวย  2  สวน  ดังนี ้
สวนที่ 1  แบบวิเคราะหและสังเคราะหงานวิจัย 
สวนที่ 2  แบบวิเคราะหและสังเคราะหแนวทางปฏิบัติการพยาบาลในการฝกความฉลาดทางอารมณ  
                จําแนกตามองคประกอบของความฉลาดทางอารมณ 
สวนที่ 1  แบบวิเคราะหและสังเคราะหงานวิจัย 
    

Authors/ 
Year/Title 

Design/ 
Level of 

Evidence/ 
Objective 

Sample/Setting/ 
Procedure 

Findings Implication/ 
Implication 

Potential 

Practice 
guideline 

      
 
 
 
 

                                                                                                                                                                                                

สวนท่ี 2   แบบวิเคราะหและสังเคราะหแนวทางปฏิบัติการพยาบาลในการฝกความฉลาดทาง
อารมณ จําแนกตามองคประกอบของความฉลาดทางอารมณ 
 

Practice guideline  explain to components of emotional intelligence 
 

 
Authors/ 

Year/ 

Title 

Self-
Awareness    

Managing 
Emotion 

Motivation 
Oneself 

Self 
Regulation    

Handing 
Relationship  
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APPENDIX B 

PARTICIPATORY  LEARNING 
  

องคประกอบของการเรียนรูแบบมีสวนรวม 
องคประกอบสําคัญของการเรียนรูแบบมีสวนรวม  ประกอบดวย   4  องคประกอบ  คือ 
ประสบการณ  การสะทอนความคิด อภิปราย  เขาใจและเกิดความคิดรวบยอด  และการทดลองหรือ
ประยุกตแนวคิด 
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องคประกอบของการเรียนรู
แบบมีสวนรวม 

1. ประสบการณ                        ผูสอนชวยใหผูเรียนนําประสบการณเดิม 
(Experience)                           ของตนมาพัฒนาเปนองคความรู 

2. การสะทอนความคิด            ผูสอนชวยใหผูเรียนไดมีโอกาสแสดงออก 
และอภิปราย(Reflect and       เพื่อแลกเปลี่ยนความคิดเห็น 
Discussion)                          และเรียนรูซ่ึงกันและกันอยางลึกซึ้ง 

3. เขาใจและเกิดความคิด         ผูเรียนเกิดความเขาใจและนําไปสูการเกิด  
รวบยอด(Understanding       ความคิดรวบยอด อาจเกดิขึ้นโดยผูเรยีนเปน 
and Conceptualization)        ฝายริเร่ิมแลวผูสอนชวยเติมแตงใหสมบูรณ 
            หรือในทางกลับกันผูสอนเปนผูนําทาง และ 
            ผูเรียนเปนผูสานตอจนความคิดนั้นสมบูรณ 
                                                เปนความคดิรวบยอด

4. การทดลองหรือประยกุต      ผูเรียนนําเอาการเรียนรูที่เกิดขึ้นใหมไป 
 แนวคดิ(Experiment/             ประยุกตใชในลักษณะหรอืสถานการณตางๆ 
 Application)                          จนเกิดเปนแนวทางปฏิบัติของผูเรียน
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APPENDIX  C 

 
EMOTIONAL INTELLIGENCE MEASUREMENT 

 
คําชี้แจง    แบบประเมินนี้เปนประโยคที่มขีอความเกี่ยวของกับอารมณและความรูสึกที่แสดงออก
ในลักษณะตางๆ แมวาบางประโยคอาจไมตรงกับที่ทานเปนอยูก็ตาม  ขอใหทานเลอืกคําตอบที่ตรง
กับทานมากทีสุ่ด  ไมมีคําตอบที่ถูกหรือผิด  ดีหรือไมดี                                                               
โปรดตอบตามความเปนจรงิและตอบทุกขอเพื่อทานจะไดรูจักตนเองและวางแผนพฒันาตนเอง   
ตอไป    มีคําตอบ  4 คําตอบ สําหรับขอความแตละประโยคคือ ไมจริง  จริงบางครั้ง  คอนขางจริง  
จริงมาก  โปรดใสเครื่องหมาย    ในชองที่ทานคิดวาตรงกับตัวทานมากที่สุด 
 

  ไมจริง จริง     
บางครั้ง 

คอน 
ขางจริง 

จริง
มาก 

คะ 
แนน 

1. เวลาโกรธหรือไมสบายใจ ฉันรับรูไดวาเกิดอะไร
ขึ้นกับฉัน 

     

2. ฉันบอกไมไดวาอะไรทําใหฉันรูสึกโกรธ      
3. เมื่อถูกขัดใจ ฉันมักรูสึกหงุดหงิดจนควบคุม

อารมณไมได 
     

4. ฉันสามารถคอยเพื่อใหบรรลุเปาหมายที่พอใจ      
5. ฉันมักมีปฏิกิริยาโตตอบรุนแรงตอปญหาเพียง

เล็กนอย 
     

6. เมื่อถูกบังคับใหทําในสิ่งที่ไมชอบ ฉันจะอธิบาย
เหตุผลจนคนอื่น ยอมรับได 

     

     รวม  
7. ฉันสังเกตได เมื่อคนใกลชิดมีอารมณเปลี่ยนแปลง      
8. ฉันไมสนใจกับความทุกขของผูอื่นที่ฉันไมรูจัก      
9. ฉันไมยอมรับในสิ่งที่ผูอื่นทําตางจากที่ฉันคิด      
10 ฉันยอมรับไดวาผูอื่นก็อาจมีเหตุผลที่จะไมพอใจ

การกระทําของฉัน 
     

11 ฉันรูสึกวาผูอื่นชอบเรียกรองความสนใจมาก
เกินไป 
 
 

     



Fac. of Grad. Studies, Mahidol Univ.                     M.N.S.(Mental Health and Psychiatric Nursing) /   

 

101

 
  

  ไมจริง จริง     
บางครั้ง 

คอน 
ขางจริง 

จริง
มาก 

คะ 
แนน 

12 แมจะมีภาระที่ตองทํา ฉันก็ยินดีรับฟงความทุกข
ของผูอื่นที่ตองการความชวยเหลือ 

     

     รวม  
13 เปนเรื่องธรรมดาที่จะเอาเปรียบผูอื่นเมื่อมีโอกาส      
14 ฉันเห็นคุณคาในน้ําใจที่ผูอื่นมีตอฉัน      
15 เมื่อทําผิดฉันสามารถกลาวคํา “ ขอโทษ ” ผูอื่นได      
16 ฉันยอมรับขอผิดพลาดของผูอื่นไดยาก      
17 ถึงแมจะตองเสียประโยชนสวนตัวไปบาง           

ฉันก็ยินดีที่จะทําเพื่อสวนรวม 
     

18 ฉันรูสึกลําบากใจในการกระทําสิ่งใดสิ่งหนึ่ง     
เพื่อผูอื่น 

     

     รวม  
19 ฉันไมรูวาฉันเกงเรื่องอะไร      
20 แมจะเปนงานยาก ฉันก็มั่นใจวาสามารถทําได      
21 เมื่อทําสิ่งใดไมสําเร็จ ฉันรูสึกหมดกําลังใจ      
22 ฉันรูสึกมีคุณคาเมื่อไดทําสิ่งตางๆ อยางเต็ม

ความสามารถ 
     

23 เมื่อตองเผชิญกับอุปสรรคและความผิดหวัง ฉันก็
จะไมยอมแพ 

     

24 เมื่อเริ่มทําสิ่งหนึ่งสิ่งใด ฉันมักทําตอไปไมสําเร็จ       
     รวม  

25 ฉันพยายามหาสาเหตุที่แทจริงของปญหาโดยไมคิด
เอาเองตาม ใจชอบ  

     

26 บอยครั้งที่ฉันไมรูวาอะไรทําใหฉันไมมีความสุข      
27 ฉันรูสึกวาการตัดสินใจแกปญหาเปนเรื่องยาก

สําหรับฉัน 
     

28 เมื่อตองทําอะไรหลายอยางในเวลาเดียวกัน ฉัน
ตัดสินใจไดวาจะทําอะไรกอนหลัง 

     

29 ฉันลําบากใจเมื่อตองอยูกับคนแปลกหนา หรือคน
ที่ไมคุนเคย 
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   ไมจริง จริง     
บางครั้ง 

คอน 
ขางจริง 

จริง
มาก 

คะ 
แนน 

30 ฉันทนไมไดเมื่อตองอยูในสังคมที่มีกฎระเบียบขัด
กับความเคยชินของฉัน 

     

     รวม  
31 ฉันทําความรูจักคนอื่นไดงาย      

       
32 ฉันมีเพื่อนสนิทหลายคนที่คบกันมานาน      
33 ฉันไมกลาบอกความตองการของฉันใหผูอื่นรู      
34 ฉันทําในสิ่งที่ตองการโดยไมทําใหผูอื่นเดือดรอน      
35 เปนการยากสําหรับฉันที่จะโตแยงกับผูอื่น  แมจะมี

เหตุผลเพียงพอ 
     

36 เมื่อไมเห็นดวยกับผูอื่น ฉันสามารถอธิบายเหตุผลที่
เขายอมรับได 

     

     รวม  
37 ฉันรูสึกดอยกวาผูอื่น      
38 ฉันทําหนาที่ไดดี ไมวาจะอยูในบทบาทใด      
39 ฉันสามารถทํางานที่ไดรับมอบหมายไดดีที่สุด      
40 ฉันไมมั่นใจในการทํางานที่ยากลําบาก      
     รวม  
41 แมสถานการณจะเลวราย ฉันก็มีความหวังวา       

จะดีขึ้น 
     

42 ทุกปญหามักมีทางออกเสมอ      
43 เมื่อมีเรื่องที่ทําใหเครียด ฉันมักปรับเปลี่ยนใหเปน

เรื่องผอนคลายหรือสนุกสนานได 
     

44 ฉันสนุกสนานทุกครั้งกับกิจกรรมในวันสุดสัปดาห
และวันหยุดพักผอน 

    

45 ฉันรูสึกไมพอใจที่ผูอื่นไดรับสิ่งดีๆ มากกวาฉัน      
46 ฉันพอใจกับสิ่งที่ฉันเปนอยู      
     รวม  
47 ฉันไมรูวาจะหาอะไรทํา เมื่อรูสึกเบื่อหนาย      
48 เมื่อวางเวนจากภาระหนาที่ ฉันจะทําในสิ่งที่       

ฉันชอบ 
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   ไมจริง จริง     
บางครั้ง 

คอน 
ขางจริง 

จริง
มาก 

คะ 
แนน 

49 เมื่อรูสึกไมสบายใจ ฉันมีวิธีผอนคลายอารมณได      
50 ฉันสามารถผอนคลายตนเองได แมจะเหน็ดเหนื่อย

จากภาระหนาที่ 
     

51 ฉันไมสามารถทําใจใหเปนสุขไดจนกวาจะไดทุก
สิ่งที่ตองการ 

     

52 ฉันมักทุกขรอนกับเรื่องเล็กๆ นอยๆ ที่เกิดขึ้นเสมอ      
     รวม  

 
การใหคะแนน  แบงเปน  2 กลุม  ในการใหคะแนนดังตอไปนี ้
กลุมท่ี  1 ไดแกขอ 

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 

แตละขอใหคะแนนดงัตอไปนี้ 
ไมจริง  ให 1 คะแนน 
จริงบางครั้ง ให 2 คะแนน 
คอนขางจริง ให 3 คะแนน 
จริงมาก  ให 4 คะแนน 

กลุมท่ี  2  ไดแกขอ 

2 3 5 8 9 11 13 16 18 19 21 24 

26 27 29 30 33 35 37 40 45 47 51 52 
 
 แตละขอใหคะแนนดังตอไปน้ี 

ไมจริง  ให 4 คะแนน 
 จริงบางครั้ง ให 3 คะแนน 
 คอนขางจริง ให 2 คะแนน 
 จริงมาก  ให 1 คะแนน 
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การรวมคะแนน 
 

องคประกอบของ 
ความฉลาดทางอารมณ 

การรวมคะแนน ผลรวมของคะแนน 

1.รับรูอารมณและ ควบคุมตนเอง รวมขอ  1    ถึงขอ  6  
2.เห็นใจผูอ่ืน รวมขอ  7    ถึงขอ  12  
3.รับผิดชอบ รวมขอ  13  ถึงขอ  18  
4. สรางแรงจูงใจ รวมขอ  19  ถึงขอ  24  
5. ตัดสินใจและแกปญหา รวมขอ  25  ถึงขอ  30  
6. สัมพันธภาพ รวมขอ  31  ถึงขอ  36  
7. ภาคภูมิใจในตนเอง รวมขอ  37  ถึงขอ  40  
8. พึงพอใจในชีวิต รวมขอ  41  ถึงขอ  46  
9. สุขสงบทางใจ รวมขอ  47  ถึงขอ  52  
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APPENDIX  D 

 
EMOTIONAL INTELLIGENCE PRACTICE PROGRAM  

 
คร้ังท่ี หัวขอ วัตถุประสงค วิธีดําเนินการ 

1. ความฉลาด
ทางอารมณ 

1. เพื่อสรางสัมพันธ
ภาพที่ดีระหวาง
วิทยากรและสมาชิก
ดวยกัน 
2. เพื่อใหทราบ
จุดมุงหมายในการฝก
ความฉลาดทางอารมณ 
3. เพื่อใหมีความรู
เกี่ยวกับความฉลาดทาง
อารมณ หลักการและ
ประโยชน 
4. เพื่อเตรียมจติใจผูเขา
รับการฝกความฉลาด
ทางอารมณใหสบาย
หายเครียด 

1. สรางสัมพันธภาพ  ดวยการทํากิจกรรม 
“นี่แหละตัวฉัน”     
2. ช้ีแจงวัตถุประสงค   
3. ทําแบบประเมินความฉลาดทางอารมณ 
4. บรรยายความรูเร่ืองอารมณ,   ความฉลาด
ทางอารมณ  และผลของความฉลาดทาง
อารมณ 
5. เตรียมความพรอมดานรางกายและจิตใจ  
ดวยการฝกรางกายใหเกิดสติ รูสึกสบาย  
หายเครียด  (ใหทํากอนเขากระบวนการฝก
ในครั้งตอๆ ไปทุกครั้ง) 
6. อภิปรายและสรุป แนวทางการพัฒนา
ความฉลาดทางอารมณ 
7. ใหสมาชิกทาํการสํารวจและบันทึก
อารมณตนเองที่เกิดขึ้นในแตละวัน ทุกวัน
แลวนํามาอภิปรายในครั้งตอไป 

2. การรับรูอารมณ
ตนเอง 

1. เพื่อใหผูรับการ
อบรมรูจักและเขาใจ
อารมณของตนเอง     
2. เพื่อใหผูรับการ
อบรมตระหนกัถึง
ความสําคัญของการทํา
ความรูจักและ 
เขาใจ  อารมณของ
ตนเอง 

1. ทําแบบสํารวจอารมณตนเอง  
2. ฝกสํารวจอารมณตนเอง  โดยพิจารณาถึง
เหตุการณที่ทําใหเกิดอารมณ    
3. บรรยายแนวคิดเกี่ยวกับอารมณ 
4. สํารวจเหตุการณที่ทําใหเกิดอารมณและ
วิธีการคลี่คลายอารมณ 
5. ฝกปฏิบัติสติรูในอารมณ 
6. สรุปสาระสําคัญ และขอคิดจากกิจกรรม 
7.ใหการบานบันทึกอารมณตนเองที่เกิดขึ้น 
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โปรแกรมการฝกความฉลาดทางอารมณ (ตอ) 
 
คร้ังท่ี หัวขอ วัตถุประสงค วิธีดําเนินการ 

3.  ความภาคภูมิใจ 
ในตนเอง 

1. เพื่อใหเห็นคุณคาใน
ตนเอง 
 2. เพื่อใหเกิดความ
เชื่อมั่นในตนเอง 
3. เพื่อปฏิบัติตนเอง
อยางมีคุณคา 

1. กลาวถึงประสบการณที่ประทับใจใน
ความสําเร็จในอดีต  
2. สํารวจถึงส่ิงที่สรางความภาคภูมใิจให
ตนเอง 
3. ทบทวนถึงเรื่องที่นาชื่นชมในอดีต 
อภิปรายถึงชวงเวลาที่คิดถึงเรื่องที่นาชื่นชม
นั้น 
4. สรุปแนวทางการสรางคุณคาในตนเอง   
5.ใหสมาชิกแตละคนพูดถึงขอดีของตนเอง
ใหสมาชิกในกลุมฟง 
6. สรุปแนวคิดจากกิจกรรม 
7.ใหการบานบันทึกอารมณตนเองที่เกดิขึ้น
ในแตละวัน 

4. พึงพอใจใน  
ชีวิต   

1. เพื่อใหสามารถ
เรียนรูและปรบัเปลี่ยน
ความ 
คิดทางลบใหเปนทาง      
บวก 
2. เพื่อใหตนเองมีความ
พึงพอใจในชวีติ  มี
ความสุข  และมองโลก
ในแงด ี
 

1. สอบถามถึงประสบการณความเครียดและ
วิธีการผอนคลาย 
2. ประเมินความเครียดดวยตนเอง   
3. สรุปความเครียดและผลกระทบของ
ความเครียด 
4. อภิปรายประเด็นความทุกขและการจัดการ
กับความทุกข 
5. สรุปแนวทางการจัดการกับความทุกข 
6. ฝกเทคนิคการผอนคลายความเครียด 
7. สรุปแนวคดิหลังฝกผอนคลาย 
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โปรแกรมการฝกความฉลาดทางอารมณ (ตอ) 
 
คร้ังท่ี หัวขอ วัตถุประสงค วิธีดําเนินการ 

5.  การควบคุม
อารมณ   

1.เพื่อใหรูอารมณและ
ความตองการของ
ตนเองและสามารถ
ควบคุมอารมณและ
ความตองการของ
ตนเอง 
2.เพื่อใหรูถึงวธีิการ
ควบคุมอารมณและ
พัฒนาการแสดงออก
ทางอารมณอยาง
เหมาะสม   

1.ใหสมาชิกคิดทบทวนความคิดของตนเอง
ที่เกิดขึ้นขณะนั้น   หลังจากนั้นใหนึกถึง
อารมณและกิริยาที่เกิดขึ้นจากความคิดนั้น 
2.สรุปแนวคิดผลของอารมณ 
3.ใหสมาชิกเสนอแนวคิดการแสดงออก 
อยางเหมาะสม และการแสดงออกที่ไม
เหมาะสม   
4.ใหความรูและสาธิตวิธีการควบคุมอารมณ
และการแสดงออกทางอารมณของตนเอง 
5.สรุปขอคิดจากกิจกรรม 

6. การตัดสินใจ
และแกปญหา 

เพื่อใหสมาชิกมีทักษะ
ในการตัดสินใจและ
แกปญหาในสถาน 
การณตางๆ อยาง 
เหมาะสม 
 

1.ทําแบบประเมินการตัดสินใจและ
แกปญหา  หลังจากนั้นใหแสดงความคิดเห็น
ตอผลการประเมิน 
2. บรรยายความรูขั้นตอนการแกปญหา 
3. อภิปรายประเด็นการตัดสินใจแกปญหา
และใหสมาชิกฝกปฏิบัติ 
4. สรุปแนวคิดจากกิจกรรมและเพิ่มเติม
แนวทางการแกไขปญหาที่เหมาะสม 
5. ประยุกตแนวคิดโดยใหฝกการแกปญหา
ดวยการใหบอกปญหาของตนเองและ
แนวทางการแกไขปญหาอยางเหมาะสม 
6. สรุปขอคิดจากกิจกรรม 
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โปรแกรมการฝกความฉลาดทางอารมณ (ตอ) 
 
คร้ังท่ี หัวขอ วัตถุประสงค วิธีดําเนินการ 

 7. ความสงบสุข
ทางใจ   

1. เพื่อสามารถเขาใจ
อารมณทุกขสุขของ
ตนเอง 
2. สามารถผอนคลาย
ความเครียดไดอยาง
สรางสรรค 
3. สามารถสรางความ
สงบสุขทางใจไดดวย
ตนเอง 

1. สอบถามถึงประสบการณความเครียด
และแนวทางการผอนคลาย 
2. ประเมินความเครียดดวยตนเอง   
3. สรุปความเครียดและผลกระทบของ
ความเครียด 
4. อภิปรายประเด็นความทุกขและการ
จัดการกับความทุกข 
5. สรุปแนวทางการจัดการกับความทุกข 
6. สาธิตและฝกเทคนิคการผอนคลาย
ความเครียด 
7. สรุปแนวคดิหลังฝกผอนคลาย 

8. การสรางแรง 
จูงใจ 

1. เพื่อเปดโอกาสใหผูเขา
รับการอบรมสํารวจ
ตัวเอง 

2. เพื่อใหไดเรียนรูวิธี 
การและแนวทางการ
สรางแรงจูงใจในตนเอง 

1. สํารวจศักยภาพ วิธีการสรางแรงจูงใจ
ของตนเองและความรูสึกเมือ่บรรลุ
เปาหมาย 
2. กลาวถึงความสําคัญของเปาหมาย 
3. ทํากิจกรรมเรื่องเปาหมายชีวิต    
4. สรุปสาระสําคัญจากกิจกรรมวิธีการและ
แนวทางการสรางแรงจูงใจในตนเอง 

9. การเห็นใจ
ผูอ่ืน 

เพื่อใหเกิดความรู  ความ
เขาใจ  เกีย่วกบัการทํา
ความเขาใจ  เห็นใจ
ยอมรับผูอ่ืน  ตลอดจน
สามารถแสดงความ
เขาใจและเหน็ใจไดอยาง
เหมาะสม 

1.ใหสมาชิกคิดถึงคนใกลชิดที่ทําใหเกิด
ความรูสึกดานลบ  แลวเขียนเหตุการณนั้น  
หลังจากนั้นเปลี่ยนมาคิดถึงส่ิงดีๆ ที่คนๆ 
นั้นเคยทําไว 
2. สรุปแนวคิดวิธีการแสดงความเห็นใจ
ผูอ่ืน 
3. ฝกปฏิบัติวิธีแสดงความเห็นใจ   
4. สรุปแนวคิดจากกิจกรรม 
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โปรแกรมการฝกความฉลาดทางอารมณ (ตอ) 
 
คร้ังท่ี หัวขอ วัตถุประสงค วิธีดําเนินการ 
 10. ความ

รับผิดชอบ   
1. เพื่อใหสมาชิกเกิด
ความรู  ความเขาใจ   ถึง
ความหมายและ
ความสําคัญของความ
รับผิดชอบ 
2. เพื่อใหสมาชิก
ตระหนกัในคณุคาของ
การมีความรับผิดชอบ  
ผลเสียและผลกระทบ
ของการขาดความ
รับผิดชอบ 
3.เพื่อใหสมาชิกมีความรู
และแนวทางเสริมความ
รับผิดชอบ   

 1. ใหสมาชิกอภิปรายถึงลักษณะของผูที่มี
ความรับผิดชอบและผูขาดความรับชอบ 
2. ประเมินความคิดเห็นตอสาถานการณ 
รับผิดชอบ/ไมรับผิดชอบ 
3. สรุปแนวคิด  และความหมายของความ
รับผิดชอบ 
4. หาวิธีสรางเสริมความรับผิดชอบใน
สถานการณตางๆ 
5. สรุปแนวคดิจากกจิกรรม 

11. การสรางสัม
พันธภาพ 

1. เพื่อใหสมาชิกรูจักการ
สรางสัมพันธภาพที่ดกีับ
ผูอ่ืน 
2. เพื่อใหสมาชิกฝก
ทักษะการสื่อสารเพื่อการ
มีสัมพันธภาพกับผูอ่ืน
อยางมีความสขุ 
 

1. ทําแบบประเมินตนเองเรื่องการมีสัม
พันธภาพกับผูอ่ืน 
2. ทํากิจกรรมเรื่องการสื่อสารอยางใสใจ 
3. สรุปแนวคดิจากกจิกรรม พรอมทั้ง
เพิ่มเติมความรูเร่ืองการสื่อสารและการ
สรางสัมพันธภาพ  และสาธิตทักษะการ
สรางสัมพันธภาพ 
4. ฝกปฏิบัติทักษะการสรางสัมพันธภาพ 
5. สรุปสาระจากการทํากิจกรรม 
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โปรแกรมการฝกความฉลาดทางอารมณ (ตอ) 
 
คร้ังท่ี หัวขอ วัตถุประสงค วิธีดําเนินการ 

12. ปจฉิมนิเทศ 1. เพื่ออภิปรายและสรุป
เกี่ยวกับความฉลาดทาง
อารมณ 
2. เพื่อรับรูถึงการ
เปลี่ยนแปลงอารมณ
ตนเอง 
3. เพื่อประเมนิความ
ฉลาดทางอารมณหลังเขา
รวมการฝกความฉลาด
ทางอารมณ 

1. ใหเปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงของการ
แสดงออกทางอารมณตั้งแต เ ร่ิมจนถึง
ปจจุบัน 
 2. เขียนการเปลี่ยนแปลงนั้นและอภิปราย
สรุป 
3. บอกถึงขอคิดที่ไดรับจากการเขารวม
กิจกรรม 
4. สรุปสาระสําคัญของความฉลาดทาง
อารมณ 
5. ทําแบบประเมินความฉลาดทางอารมณ 
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โปรแกรมที่ 1 
เร่ือง  ความฉลาดทางอารมณ 

วัตถุประสงค 
1. เพื่อสรางสัมพันธภาพที่ดีระหวางวิทยากรและสมาชิกและสมาชิกดวยกัน 
2. เพื่อใหทราบจุดมุงหมายในการฝกความฉลาดทางอารมณ 
3. เพื่อใหมีความรูเกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณ หลักการและประโยชน 
4. เพื่อเตรียมจิตใจผูเขารับการฝกความฉลาดทางอารมณใหสบายหายเครียด 

กลุมเปาหมาย           เด็กวัยรุน 
เวลา  1ช่ัวโมง 
สื่อ/อุปกรณ    1. ใบงาน 1.1  นี่แหละตัวฉัน I, นี่แหละตัวฉัน II 

   2. ใบความรู 1.1 ความฉลาดทางอารมณ 
 3. ใบความรู 1.2 การฝกรางกาย 
    4. แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ 

5. แบบบันทึกอารมณตนเอง 
 สาระสําคัญ 
    ความฉลาดทางอารมณเปนความสามารถทางอารมณที่ชวยใหดําเนนิชีวิตอยาง
สรางสรรค  และมีความสุข    
กิจกรรมการเรียนรู 
องคประกอบ/กลุม/เวลา กิจกรรม เนื้อหา/สื่อ 
ประสบการณ 
 กลุมใหญ/15 นาที 
 
 
 
 
 
 

ความคิดรวบยอด 
กลุมใหญ/ 20 นาที 

1. สรางความคุนเคยโดยการนั่งลอมวงแลว 
แนะนําตัวเองทีละคน 
2. ใหสมาชิกทํากิจกรรม “นี่แหละตัวฉัน”  
แลวนําเสนอตอกลุมทีละคน 
3. วิทยากรชี้แจงวัตถุประสงค  และลักษณะ
ของโปรแกรมการฝกความฉลาดทางอารมณ 
4. ใหสมาชิกทําแบบประเมินความฉลาดทาง 
อารมณ 
5. วิทยากรบรรยายความรูเร่ืองความฉลาดทาง 

 
 
 
ใบงาน 1.1 
 
  
แบบประเมินความ
ฉลาดทางอารมณ 
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กิจกรรมการเรียนรู (ตอ) 
 

องคประกอบ/กลุม/เวลา กิจกรรม เนื้อหา/สื่อ 
  
 
 
สะทอนความคิด/
อภิปราย 
 กลุม 5-6 คน/ 10 นาที 
ประยุกตแนวคิด 
กลุมใหญ / 15 นาที 
  
 
 
 

อารมณ    ตามใบความรู 1.1 
 6. วิทยากรอธิบายพรอมสาธิตการฝกรางกาย
เพื่อผอนคลายความเครียด   ไดแก ฝกหายใจ
ลึกถึงทอง  ฝกฝามือรอน   ฝกหายใจดวยการ
เคล่ือนไหว  แลวใหสมาชิกปฏิบัติตาม 
7. รวมอภิปรายในประเด็นแนวทางการพัฒนา
ความฉลาดทางอารมณ  แลวใหตัวแทนกลุม
นําเสนอ 
8.วิทยากรสรุปแนวทางการพัฒนาความฉลาด
ทางอารมณพรอมทั้งชี้แจงการบันทึกอารมณ
ตนเอง 
9. แจกแบบบันทึกอารมณตนเองใหสมาชิกทุก
คน  เพื่อกลับไปทําเปนการบาน  โดยบันทึก
อารมณที่เกิดขึ้นในแตละวัน  แลวนํามาสงใน
คร้ังตอไป 
   

ใบความรู 1.1 
ใบความรู 1.2  

 
การประเมินผล 

1. สังเกตพฤติกรรมขณะเขารวมกิจกรรม 
2. สังเกตจากความสนใจรวมฝกปฏิบัติของผูเขารับการอบรม 
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                                                                                                      ใบงาน 1.1  
 

  
1. ฉันชื่อ..............................................................แปลวา................................................ 
2. อยูบานทุกคนเรียกฉนัวา..............................ฉันอยากใหเพื่อน ๆ เรียกฉันวา................. 
3. พอของฉัน..................................................................................................................... 
4. แมของฉัน..................................................................................................................... 
5. เมื่ออยูบานฉัน..................................................................................................................... 
6. เมื่ออยูที่โรงเรียนฉัน.......................................................................................................... 
7. ยามวางฉัน..................................................................................................................... 
8. เมื่อมีความสุขฉัน................................................................................................................. 
9. เมื่อไมสบายฉัน................................................................................................................... 
10. สถานที่ ๆ ฉันชอบ............................................................................................................ 
11. ส่ิงที่ฉันอยากปรับปรุงในตัวเอง ........................................................................................ 
12. ส่ิงที่ฉันใฝฝน................................................................................................................... 
13. ฉันตองการใหเพื่อน ๆ รูวาฉันเปนคน .............................................................................. 
14. ส่ิงที่ฉันเคยทําไดและรูสึกภูมิใจ......................................................................................... 
15. ส่ิงที่ฉันอยากทํามากที่สุดในขณะนี.้................................................................................. 
16. เมื่อมีปญหา คนแรกที่ฉันคิดถึงคือ..................................................................................... 
17. ฉันรูสึกชื่นชมชน............................................................................................................ 
18. ใคร ๆ ก็บอกวาฉันเปนคน................................................................................................ 
19. ฉันเคยทําสิ่งที่เปนประโยชนตอผูอ่ืนหลาย ๆ อยางเชน .................................................. 
20. ในวนัเกดิของฉันสิ่งที่ฉันอยากทํามากที่สุดคือ.................................................................... 
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ก. คําชี้แจง : โปรดทําเครื่องหมาย / ลงหนาขอความที่ตรงกับลักษณะของทาน(ไมเกนิ 10 ลักษณะ) 
กลุมเลือด..................................... 

ลักษณะที่ตรงกับลักษณะของขาพเจา 
..................ปรับตัวเกง        ..................มีอารมณสนุกสนาน 
..................สนใจหวงใยผูอ่ืน       ..................ชอบทําอะไรงาย ๆ ไมมีพิธีรีตอง 
..................ชางสังเกต        ..................เบื่องาย เปลีย่นวนัละหลาย ๆ คร้ัง 
..................ละเอียดลออ        ..................อารมณขึ้น ๆ ลง ๆ 
..................วางแผนการทํางาน       ..................มีชีวิตอิสระ 
..................เห็นอกเห็นใจผูอ่ืน        ..................บอกเลิกนดัไดโดยไมคํานึงถึงใจคนอื่น 
..................อดทน         .................ไมเปดเผยเรือ่งสวนตัว 
..................ไวใจได         ..................มีความทะเยอทะยาน 
..................เครียดงาย         ..................มีความมานะ 
..................หวั่นไหวกับเรื่องเล็กนอย       ..................มีความกลาหาญ 
..................เปนตัวของตวัเอง         .................ใชความคดิมากกวาอารมณ 
..................ชอบคิดและทําสิ่งใหม ๆ        .................ใชเหตุผลในกรแกปญหา 
..................คบคนอื่นดวยใบหนายิ้มแยมแจมใส...............ใจกวางชอบชวยเหลือผูอ่ืน 
..................กลาแสดงความคิดเห็น       .................ใจด ี
..................เปนคนกลางในการประสานรอยราว...............มีเมตตา 
..................ไมชอบคบใครอยางลึกซึ้ง       .................ชอบเปนผูนํามากกวาผูตาม 
..................เขาสังคมเกง แตไมกรี๊ดกราด        ..................ถือความคิดเห็นของตนเปนใหญ 
..................ไมอดทน  ไมฮดึสู        ..................มีความเชื่อมัน่ จนดเูปนกาวราว 
ข. ลักษณะของขาพเจาจากขอ ก. ตรงกับคําทํานายตามกลุมเลือดหรือไม..............................  
ค. ลักษณะที่ขาพเจาคิดวา บกพรอง ควรตองปรับปรุง ไดแก.................................................. 
............................................................................................................................................ 
มีแนวทางในการปรับปรุงอยางไร............................................................................................ 
............................................................................................................................................ 
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ใบความรู 1.1  
 

ความสําคัญของความฉลาดทางอารมณ 
1. เปนสิ่งที่สามารถพัฒนาไดโดยไมขึ้นอยูกับชวงอายุ 
2. เปนปจจัยที่ทําใหคนประสบความสําเร็จทั้งชีวิตสวนตัวและการทํางาน  ดังการศึกษา 

ของวอลเตอร มิเชล นักจิตวิทยาซึ่งเขาไดทําการทดลองเด็กเตรียมอนุบาลในสถานอภิบาลเด็กกอน
วัยเรียน  ในมหาวิทยาลัยสแตนฟอรด  โดยบอกกับเด็กๆ วาจะใหขนมหวานคนละชิ้นเดี๋ยวนี้  แตถา
ใครสมัครใจคอยจนกวาผูวิจัยกลับจากไปธุระจะไดขนมคนละสองชิ้น  ผลปรากฏวามีเด็กบางคนจะ
รีบรับขนมหวานทันที  แตเด็กคนอื่นรอได 20 นาที  ทั้งๆ ที่สําหรับเด็กๆ แลวดูเหมือนนานแสน
นานเพื่อยืนหยัดตอสูกับการรอคอยนี้  เด็กกลุมหลังใชมือปดตาไวเพราะไมอยากเห็นขนมหวานลอ
ตาลอใจบางคนก็ฟุบหนากับแขน  พูดกับตัวเอง  รองเพลง  หรือพยายามนอนหลับ  กลุมเด็กที่
ตัดสินใจกลารอคอยเหลานี้  ไดรับขนมหวานคนละลิ้นเปนรางวัล 
    ตอมาเขาไดติดตามผลเด็กๆ กลุมนี้เมื่อโตเปนผูใหญ  พบวาเด็กที่สามารถอดเปรี้ยวไวกิน
หวาน  พอโตขึ้นจะเปนคนที่มีความเชื่อมั่นในตนเอง  แขงขันกับคนอื่นในสังคมได  สามารถรับมือ
กับความผิดหวังในชีวิตไดดีกวา  ซ่ึงตรงกันขามกับเด็กๆ ที่รีบควาขนมชิ้นเดียว  เมื่อโตขึ้นมักเปน
คนที่ดื้อร้ัน  โลเลและเครียดงาย 

3. เปนการชวยปองปญหาสังคม เชน 
3.1 การทํารายตนเอง / การฆาตัวตาย 
3.2 การฆาบุคคลในครอบครัวและตนเอง 
3.3 ปญหาอาชญากรรม / ปญหาความรุนแรงในสังคม 

   จากทั้งหมดที่กลาวมา  จะเห็นวาเรื่องของความฉลาดทางอารมณเปนเรื่องที่มีผลกระทบ 
ตอตนเองและผูอ่ืนเราจึงควรทําความเขาใจในเรื่องนี้อยางชัดเจน 

ความหมายของความฉลาดทางอารมณ 
    ความฉลาดทางอารมณหมายถึง  ความสามารถทางอารมณในการดําเนินชีวิตรวมกับผูอ่ืน
อยางสรางสรรคและมีความสุข 
โครงสรางความฉลาดทางอารมณ 

1.  การตระหนักรูในตนเอง (self-awareness or knowing one’s emotional) เปน
ความสามารถที่จะตระหนักรูและเขาใจถึงความรูสึก  ความคิดและอารมณของตนเองตามสภาพ
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ความเปนจริง   สามารถประเมินตนเองไดอยางชัดเจนและตรงไปตรงมา  มีความเชื่อมั่น  รูจัก
จุดเดน  จุดดอยของตนเอง  ซ่ึงมีลักษณะและองคประกอบยอย ดังนี้  

      1.1 การรับรูอารมณตนเอง 
      1.2 ความภาคภูมิใจในตนเอง 
      1.3 ความพึงพอใจในชีวิต 
2. การบริหารจัดการกับอารมณตนเอง (managing emotion) เปนความสามารถที่จะ

ควบคุมอารมณและความตองการของตนเอง   สามารถที่จะรับรูอารมณของตนเอง  สามารถควบคุม
อารมณและแสดงออกไดอยางเหมาะสม  สามารถอดทนรอคอย  มีความมุงมั่นเพียรพยายาม มี
ลักษณะและองคประกอบยอย ดังนี้ 

      2.1 การควบคุมอารมณและความตองการของตนเอง 
      2.2  มีความสามารถในการตัดสินใจและแกปญหา  
      2.3  รูจักวิธีที่จะทําใหตนเองมีความสุขสงบสุขทางใจ 
3.  การสรางแรงจูงใจ (motivation oneself)  คือรูจักและมีแรงจูงใจในตนเอง     มี

ความสามารถในการจูงใจตนเอง  มีความคิดริเร่ิมสรางสรรคเพื่อนํามาสรางพลังในการดําเนินชีวิต  
สามารถเผชิญปญหาและอุปสรรคไดอยางไมยอทอจนสําเร็จบรรลุเปาหมาย    มีการมองโลกในแงดี 

4. การรับรูอารมณผูอ่ืน (recognization emotions in others or empathy)  มี
ลักษณะและองคประกอบยอย ดังนี้ คือ  

      4.1  การเห็นใจผูอ่ืน  เอาใจเขามาใสใจเรา  สามารถเขาใจและยอมรับถึงความ
แตกตางของบุคคล  ใสใจตอความรูสึกและพฤติกรรมของบุคคลอื่น   ตลอดจนมีการแสดงออกถึง
ความเห็นใจอยางเหมาะสม 

     4.2 มีความรับผิดชอบ  
5. การสรางสัมพันธภาพ (handling emotions in others)  มีสัมพันธภาพที่ดีกับ

ผูอ่ืน  คือ มีทักษะทางสังคม  เขาใจถึงความแตกตางของบุคคล  รับรูและเขาใจปญหาตางๆ  สามารถ
จัดการกับความขัดแยงและปญหาตางๆ  ไดอยางสรางสรรค 

   ความฉลาดทางอารมณเปนความสามารถทางอารมณหลายชนิดที่สามารถเรียนรูได  สราง 
ขึ้นและพัฒนาไดโดยการทําความเขาใจขอมูลดานอารมณ  แลวนํามาใชใหเกดิประโยชนซ่ึงจะ
สงเสริมใหประสบความสําเร็จในดานการงาน ครอบครัว ชีวิตสวนตวัและชีวิตสังคม 
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ใบความรูท่ี 1.2 
การฝกรางกาย 

 
1. ฝกหายใจลึกถึงทอง 

           ฝกในทานั่ง  ใหนั่งในทาที่สบาย  และหายใจเขา-ออกชาๆ โดยขณะหายใจเขา กระบังลม
เล่ือนลงต่ํา ดันทองใหพองออก  ขณะหายใจออก  กระบังลมเคลื่อนสูตําแหนงเดิม  ทองแฟบ 
2. ฝกฝามือรอน 

           เปนการฝกควบคุมประมาทอัตโนมัติที่มือ  โดยเนนการกระตุนระบบประสาท 
ผอนคลาย (พาราซิมพาเธติก)    เร่ิมดวยการวางฝามือไวในระดับทรวงอกหรือทอง  ฝามือหันเขาหา
กันแตไมติดกัน  เล่ือนหางออกจากกันชาๆ (อาจหายใจเขาชาๆ รวมดวย)    แลวจึงหดมือเขาหากัน
ชาๆ (อาจหายใจออกชาๆ ดวย)  ระหวางที่ฝามือขยับ  ใหใชจิตใจติดตามการเคลื่อนไหวของฝามือ
ไวตลอด  เมื่อฝกไดสักพัก  จะพบอุณหภูมิของฝามือสูงขึ้น 
3. ฝกหายใจดวยกายเคล่ือนไหว 

   เปนการฝกสมาธิกับการเคลื่อนไหวรางกายไปพรอมๆ กับการหายใจ 
1. ยืนแยกเทาหนึ่งชวงไหล  ปลายเทาชี้ตรง 
2. หงายฝามือข้ึน  คอยๆ ยกผานแนวกลางขึ้นมาจนถึงคาง  จังหวะนี้หายใจเขา 
3. คว่ําฝามือแลวคอยๆ เล่ือนลงมา  มือผานเอวใหยอเขาเล็กนอย  จังหวะนี้หายใจออก 
4. ระหวางที่เคล่ือนไหวฝามือข้ึนและลง  ใหใชจิตใจติตามการเคลื่อนไหวของฝามือไป

ตลอด 
 

หมายเหตุ 
ในการฝกสมาธิแตละครั้งประมาณ 10 นาท ีและแตละครัง้ใหเลือกฝกอยางใดอยางหนึ่งเทานั้น 
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วันที ่ เวลา บันทึกอารมณของตนเอง 
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โปรแกรมที่ 2 
เร่ือง  การรับรูอารมณตนเอง 

  
วัตถุประสงค  

1. เพื่อใหผูรับการอบรมรูจักและเขาใจอารมณของตนเอง 
2. เพื่อใหผู รับการอบรมตระหนักถึงความสําคัญของการทําความรูจักและเขาใจ  

อารมณของตนเอง 
กลุมเปาหมาย           เด็กวัยรุน 
เวลา  1 ช่ัวโมง 
สื่อ/อุปกรณ    1. ใบงาน 2.1  แบบสํารวจอารมณตนเอง 

   2. ใบความรู 2.1 อารมณ  
 3.  ใบงาน2.2 สติรูในอารมณ 
    4.  แบบบันทึกอารมณตนเอง 

 สาระสําคัญ 
    มนุษยทุกคนมีอารมณตางๆ การที่แสดงออกทางอารมณที่ไมเหมาะสมจะเกิดปญหาทาง
สุขภาพกายและสุขภาพจิตได  ทุกคนจึงควรมีโอกาสไดสํารวจอารมณของตนเองและเขาใจ
ความรูสึกของตนเอง 
กิจกรรมการเรียนรู 
 

องคประกอบ/กลุม/เวลา กิจกรรม เนื้อหา / สื่อ 
ประสบการณ 
จับคู / 20 นาท ี
 
 
 
 
สะทอนความคิด/ 
อภิปราย 
กลุม 5-6 คน / 10 นาที 

1. ใหผูเขารับการฝกทุกคนฝกรางกายนาน10 
 นาที (รายละเอียดตามขั้นตอนการฝกรางกาย) 
2. ใหสมาชิกนําแบบบันทึกอารมณของตนเอง 
มาอภิปรายเกี่ยวกับอารมณและความรูสึกที่
เกิดขึ้น 
3. ใหสมาชิกทําแบบสํารวจอารมณตนเอง 
4. วิทยากรเปนผูนําในการยกตัวอยางการ 
เปรียบเทียบอารมณวาอารมณของตนเปรียบได 
กับสิ่งใด  และสุมถามผูเขาอบรม  4-5 คน 

 
 
 
 
 
 
ใบสํารวจ
อารมณตนเอง 
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องคประกอบ/กลุม/เวลา กิจกรรม เนื้อหา / สื่อ 
  

 
  
 
 
 
 
 
 
ความคิดรวบยอด  
กลุมใหญ /10  นาที 
 
 
 
สะทอนความคิด/ 
อภิปราย 
กลุม 5-6 คน / 10 นาที 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ความคิดรวบยอด/ 
ประยุกตแนวคิด 
10  นาที 

4. วิทยากรสรุปใหเห็นวา  อารมณของคนเรา 
มักมีการเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นไดตลอดเวลา
ขึ้นอยูกับสิ่งแวดลอมทั้งภายในและภายนอกตัว
ที่มากระทบหรือเปนตัวกระตุน  ใหเกิดเปน
อารมณตางๆ  ซ่ึงแตละคนจะมี  หลากหลาย
อารมณ 
5. ใหแตละคนสํารวจอารมณของตนเองวา 
โดยทั่วไปแลวตนเองมีอารมณอะไรบาง  แลว
นําเสนอใหกลุมฟง 
6. วิทยากรสรุปใหเห็นวาแตละคนจะมีอารมณ 
และอารมณที่เกิดขึ้นกับตัวเราในแตละวันจะมี
มากมายหลายอารมณ  ซ่ึงมีทั้งอารมณดานดีและ
ไมดี  และบรรยายอารมณคืออะไรและประเภท
ของอารมณ 
7. แบงกลุม 5-6 คน ใหแตละกลุมอภิปราย 
ในประเด็นดังนี้ 

“มีเหตุการณอะไรบางที่ทําใหทานเกิด 
อารมณตางๆ ทานรูไดอยางไรวา  ขณะนั้นทาน
กําลังมีอารมณดังกลาว   และทานมีวิ ธีการ
คล่ีคลายอารมณนั้นใหเบาบางลงไดอยางไร” 

- ตัวแทนกลุมนําเสนอผลการอภิปราย 
8. วิทยากรสรุปตามแนวทางสรุปใบงาน 2.1 
ใหเห็นวาเหตุการณส่ิงกระตุนใหเกิดอารมณ
ตางๆ ปฏิกิริยาที่เกิดขึ้น  ตลอดจนวิธีคล่ีคลาย
อารมณนั้นของแตละคนอาจจะเหมือนหรือ
แตกตางกัน  
9. วิทยากรบรรยายเรื่อง  การฝกสติรูใน 
อารมณพรอมกับสาธิตและใหผูเขาอบรมฝก
ปฏิบัติวิธีการฝกวิธีตางๆ ดังนี้ 

 
 
 
 
 
 
ใบงาน 2.1 
 
 
ใบความรู 2.1  
 
 
 
 
ใบงาน 2.2 
 
 
 
 
 
 
แนวทางสรุป  
ใบงาน 2.1 
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องคประกอบ/กลุม/เวลา กิจกรรม เนื้อหา / สื่อ 
  1) ทดลองฟงเพลง  ใหพิจารณาวาเกิดความ 

รูสึกอยางไรและมีอารมณอะไรบาง 
2) ดูรูปภาพ  ใหพิจารณาวาเกิดความรูสึก 
อยางไรและมีอารมณอะไรบาง 
3) ฝกตรวจสอบอารมณ  ใหสํารวจวาวันนี้ 
มีอารมณอะไรเกิดขึ้นบาง 
4) ฝกจดบันทึกอารมณอะไร  ใหทดลอง 
บันทึกวาวันนี้มีอารมณอะไร  เกิดขึ้นจากอะไร  
และมีเหตุการณอะไรที่ทีใหเกิดอารมณนั้น 
10. ใหสมาชิกรวมกันสรุปสาระสําคัญจากการ
ทํากิจกรรม 
11. แจกแบบบันทึกอารมณตนเองใหนํากลับไป
ทําเปนการบาน  โดยบันทึกอารมณที่เกิดขึ้นใน
แตละวันในชวงเวลาตางๆ ของทุกๆ วัน แลว
นํามาสงในครั้งตอไป 

ใบความรู 2.2 

 
ประเมินผล 

1. สังเกตพฤติกรรมขณะเขารวมกิจกรรม 
2. สังเกตจากการมีสวนรวมในการอภิปรายแสดงความคิดเห็น 
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                                                                                                       ใบงาน 2.1 

                                
 
1. ใหทานสํารวจตนเองวา  ทานเปนคนมอีารมณพื้นฐานแบบใดบาง 

โปรดใสเครื่องหมาย    ในชองวางที่คิดวาตรงกับตวัทานมากที่สุด 
 

อารมณด ี                 อารมณขัน 
อารมณเย็น     อารมณรอน 

                           อารมณเบื่อ     อารมณเครียด 
  อารมณตื่นเตน                 อารมณออนไหว 
  อารมณศิลปน     อารมณสนุก 
  อารมณกลัว                 อารมณเหงา 
  อารมณเสีย     อารมณรัก 
  อารมณอิจฉา     อารมณเศรา 
  อารมณขัน       
          
 
2. เปนอารมณทางบวกจํานวน..........................อารมณทางลบจํานวน...................... 
3. ทานมีความพอใจในอารมณพื้นฐานของทานมากนอยเพียงใด 

พอใจมาก                               พอใจปานกลาง                       ไมพอใจ 
4. ทานตองการพัฒนาตนเองหรือไม 
            ตองการ                                    ไมตองการ 
      
ถาทานตองการจะ ทําอยางไร 
………...................................................................................................................................
..............................................................................................................................................
..............................................................................................................................................
.................................................... 
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ใบความรู 2.1  

 
อารมณคืออะไร 

    อารมณเปนสภาวะทางจิตใจที่มีผลมาจากการตอบสนองตอตัวกระตุน  ทั้งที่มาจาก     
ภายใน  ไดแก  ความสบาย  ความเจ็บระบม  และอาจมาจากสิ่งเราภายนอก  ไมวาจะเปนจากผูคน
อุณหภูมิ  เสียง  แสง  ดินฟาอากาศ  อยางไรก็ตามคําวา “อารมณ”  ก็อาจมีความหมายไดหลายแงทั้ง
แงดีและไมดี 
    ในแงดี  อารมณแสดงถึงความนุมนวล  ออนไหว  ใครที่เปนคนมีอารมณสูงก็อาจเปนคน
ที่ไวตอความรูสึกของผูอ่ืน  และทําใหเขาเปนคนที่มีเพื่อนฝูงมากมาย  ผิดกับคนที่ไมคอยมีอารมณ
จะเรียกวาเปนคนเย็นชาก็คงได  มันอาจทําใหเขาไมรูวาคนอื่นคิดอยางไรกับตน  และไมรูแมกระทั่ง
อารมณของตนเอง 

อารมณดีและอารมณไมด ี
    อารมณมีทั้งที่แสดงออกมาในแงบวกและแงราย  อารมณในแงดี  เชน  ดีใจ  สบายใจ   
พอใจ  คงเปนอารมณที่ทุกคนอยากไดและอยากประสบ  แตสําหรับอารมณรายๆ  เชน  เครียด  
โกรธ  เกลียด  ไมพอใจ  เปนอารมณที่ไมมีใครอยากได  แตเหมอืนสวรรคกล่ันแกลงใหมนษุย     
ทุกคนตองเจอกับอารมณเหลานี้  ตรงนี้จะมีความเกี่ยวพันกับ “ความคิด”  คอนขางมาก  รูปแบบ
ของความคิดแบบหนึ่งอาจทาํใหคนเรากลายไปเปนคนทีร่ะทมทุกข  มแีตอารมณรายๆ เชน  การคดิ
วาตนเองสมบรูณแบบทําใหตองเจอกับความทอแทใจเมือ่ทําส่ิงใดผิดพลาด  เขาอาจเครียดงายกวา
คนทั่วไป  เพราะตองคอยวางมาดทําตัวเองใหดีอยูเสมอ 
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คําชี้แจง  :  1. แบงกลุม ๆ ละ 5-6 คน 

  2. ใหสมาชิกในกลุมรวมกนัอภิปรายตามประเด็นตอไปนี้ 
  
 “ มีเหตุการณอะไรบางที่ทําใหทานเกิดอารมณ…….. ทานรูไดอยางไรวาขณะนั้นทานกําลัง
มีอารมณดังกลาว  และทานมีวิธีการคลี่คลายอารมณนัน้ใหเบาบางลงอยางไรบาง ” 
 กลุมที่  1 อารมณโกรธ 
 กลุมที่  2 อารมณรัก 
 กลุมที่  3 อารมณเศรา 
 กลุมที่  4 อารมณกลัว 
 

เหตุการณท่ีทําใหทาน      
เกิดอารมณ 

สิ่งบงบอกวาทานกําลัง         
มีอารมณนั้น 

วิธีการคล่ีคลายอารมณ 
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แนวทางสรปุใบงาน 2.1  
 

เหตุการณท่ีทําใหทานเกิด
อารมณ 

สิ่งบงบอกวากําลังมีอารมณ 
ดังกลาว 

วิธีการคล่ีคลายอารมณ 

1. โกรธ 
- ถูกบน ถูกดา ถูกขัดใจ 
- ถูกเหยียดหยาม  ดูหมิ่น 
- ถูกเอารัดเอาเปรียบ 
- ถูกทําราย 
- ฯลฯ 
 
 
 
2. รัก 
- เจอคนถูกใจ 
- พูดกันรูเร่ือง 
-มีความคิดเห็นคลายคลึง
กัน 
- ฯลฯ 
 
3. เศรา 
- สูญเสียของรัก เชนบุคคล 
ใกลชิด สัตวเล้ียง ส่ิงของ   
- ผิดหวัง เชน การงาน
ลมเหลว  สอบตก  ผิดหวัง
ในความรัก                            
- เวลาอยูคนเดยีวแลวเกิด
ความเหงา 

 
- กัดฟน กํามือ กระทืบเทา 
หน า บึ้ ง  หน า แ ด ง  ตั ว ส่ั น  
มือส่ัน ตาขวาง 
- รองกรี๊ด รองไห 
- น้ําเสียงเขมขน 
- ปวดศีรษะ หัวใจเตนเร็ว 
- ฯลฯ 
 
 
- หนาตามีความสุข 
- อารมณดี 
- หนาแดง ตาเปนประกาย 
- เขินอาย 
- ใจลอย เหมอลอย 
- ไมมีสมาธิในการทํางาน 
 
-รองไห กนิไมไดนอนไมหลับ 
- แยกตัว ไมอยากทําอะไร ไม
สนใจตัวเองและสิ่งแวดลอม   
- หนีไปจากสิง่แวดลอมเดิมๆ 
เชน ออกนอกบานไปเดนิเลน 
- ตองการพูดคยุกับเพื่อนหรือ
คนสนิทที่ไวใจได เพื่อระบาย
ความในใจ                               

 
- นับเลข นับลูกแกะ 
- เดินหนี เพื่อไปสงบสติอารมณ 
- พูดระบายอารมณกับผูอ่ืนหรือกับ
ตัวเอง 
- ดูหนัง ฟงเพลง ออกกําลังกาย 
- สูดลมหายใจเขา-ออกลึกๆ 
- ทองพุทโธ หรือทองวา “โกรธคือ
โง โมโหคือบา” 
 
- ใหสนใจกับสิ่งที่เปนความ
รับผิดชอบ 
- เตือนตนเองวาอยายึดติดกับ
ความสุข 
 
 
 
- เปล่ียนบรรยากาศ เชน ไปเดิน
เลน หรือหาทางผอนคลายดวยการ
ทํากิจกรรมตางๆ (ออกกําลังกาย  
ดูหนัง อานหนังสือ) ไมพยายามอยู
คนเดียว                                             
- หาคนพดูคุยดวย                          
- ยอมรับสิ่งตางๆ ที่เกิดขึ้นตาม
ความเปนจริง พรอมกับมองหาสิ่ง 
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แนวทางสรปุใบงาน 2.1 (ตอ) 
 
เหตุการณท่ีทําใหทานเกิด

อารมณ 
สิ่งบงบอกวากําลังมีอารมณ  

ดังกลาว 
วิธีการคล่ีคลายอารมณ 

 
 
4. กลัว 
-  ความมืด  ความสูง     
-  อุบัติเหตุ  ภยัธรรมชาติ       
-  ถูกทําราย   ถูกทอดทิ้ง        
-  ตกงาน  ความผิดหวัง 

 
 
-  ดื่มเหลา สูบบุหร่ี มากกวา
ปกติ                                        
- รูสึกวาตนเองไรคุณคา 
- ใจสั่น มือส่ัน มือเทาเย็น 
เหงื่อออก หายใจติดขัด อึดอดั 
เสียงส่ันปากสัน่                         
– ลุกลี้ลุกลน หวาดระแวง 
วิตกกังวล 

ดีๆ ที่มีอยู (ปรับความคิดทางดาน 
ลบมาเปนดานบวก) 
- หลีกเลี่ยงส่ิงที่ทําใหเรารูสึกกลัว   
- รอบคอบ ระมัดระวังและชาง
สังเกตใหมากขึ้น                            
– ตั้งสติ คิดหาสาเหตุ 
- ทําความรูจักตนเองใหมากขึ้นและ
ปรับตัวเอง                                      
- ใหกําลังใจตวัเอง 
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ใบความรู 2.2 
    

   สติรูในอารมณ  คือการรูตัววามีอารมณนั้นๆ  เกิดขึ้น  เชน  โกรธอยู   เครียดอยู  ก็อาจ
รับรูในใจวา  “ออ..ฉันกําลังโกรธอยู”  “กําลังเครียดอยู”   การรูที่วานี้สามารถบอกออกมาเปนคําพูด
ไดและความเร็วในการบอกไดนี้ก็เปนตัวบอกความกาวหนาในการฝกฝนดวย  คือยิ่งรูตัวเร็วก็แสดง
วาฝกไดดี 
    อารมณเกิดจากการมีส่ิงเราทั้งภายนอกรางกาย เชน การไดยินเสยีง  การเห็นภาพ  หรือ
ภายในรางกาย  เชน  ความตองการตางๆ ความหวิ        เมื่อมีเราแลวตวัเราก็จะแปลความหมายใน
เชิงบวก (สุข)   ในเชิงลบ(ทุกข)  หรือธรรมดา (ไมสุขไมทุกข) 
    กระบวนการฝกสติรูในอารมณ 
    เริ่มจากการถูกกระตุนดวยส่ิงเราที่สรางขึ้น  ไปจนกระทั่งการการรูตนเอง  เมื่อมีอารมณ
นั้นๆ  อยางเปนธรรมชาติ 
    1.  การฟงเพลง  ลองเลือกเพลงมาสักเพลง  อาจมีหรือไมมีเนื้อรองก็ได  เมื่อเปดเพลงให
ลองสังเกตดูวาตนเองรูสึกเชนไร  หรือฟงเพลงแลวมีอารมณใดเกิดขึ้นบาง  อาจเปนความเหงาใน
ชวงแรก  เปนความเราใจ  และสดชื่นในชวงหลัง  เปาหมายอยูที่การเฝามองตนเองเมื่อถูกกระตุน
ดวยส่ิงเรา  สวนความกาวหนานั้นดูไดจากความรวดเร็วในการบอกอารมณ  รวมถึงจํานวนของการ
แสดงอารมณในบางกรณีดวย 
    2. การดูรูปภาพ  อาจเปนรูปธรรมชาติของปาเขา  ตนไม  แมน้ํา  แลวถามความรูสึกของ
ตนเองวาเกิดอารมณใดซอนเรนอยูบาง 
    3. การฝกดวยการตรวจสอบกับตารางอารมณ 

ตารางการตรวจสอบอารมณ 
 

อารมณ 
วัน จันทร อังคาร พุธ พฤหัส ศุกร เสาร อาทิตย 

-โกรธ 
- หงุดหงิด 
- ดีใจ 
- เบิกบานใจ 
- อ่ืนๆ 
………………  
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    4. การจดบันทึกอารมณ  หมายถึง  การคอยสนใจตรวจสอบอารมณของตนเองวาเกิด
อารมณใดขึ้นมาบาง  แลวจดบันทึกในสมุดเลมเล็กที่พกติดตัวอยู  การจดบันทึกที่เนนความเปน
ปจจุบัน  เชน การจดเมื่อเกิดอารมณนั้นๆ  ขึ้นมาอยางทันที  จะเกิดผลมากกวาการรอสักพักหรือมา
นั่งบันทึกเอาทีหลัง  อยางไรก็ตาม  หากโอกาสไมเหมาะสม  เชน  โกรธเมื่ออยูตอหนาคูกรณี  ก็ควร
บอกกับตนเองในใจวา  “ฉันกําลังโกรธ”  เมื่อมีโอกาสเหมาะจึงคอยจดบันทึกใหเรียบรอย 
     5. การฝกบอกตนเองในใจ  เชน  เมื่อมีความรูสึกดีใจ  ก็บอกกับตนเองวา  “ฉันกําลังดีใจ
อยู”  กําลังอิจฉาเพื่อนก็บอกวา  “นี้ฉันกําลังอิจฉาเพื่อนอยู” 
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โปรแกรมที่ 3 
เร่ือง ความภาคภูมิใจในตนเอง 

วัตถุประสงค   
1. เพื่อใหเห็นคณุคาในตนเอง 
2. เพื่อใหเกิดความเชื่อมั่นในตนเอง 
3. เพื่อปฏิบัติตนเองอยางมีคุณคา 

กลุมเปาหมาย       เด็กวัยรุน 
เวลา  1  ช่ัวโมง 
สื่อ/อุปกรณ 

1. ใบงาน 3.1  ประสบการณความภาคภูมิใจ 
2. ใบความรู 3.1  ความภาคภูมใิจ 
3. ใบความรู 3.2  การมองตนเองสูความภาคภมูิใจ 
4. บันทึกอารมณตนเอง 

สาระสําคัญ 
    ความภาคภมูิใจในตนเองเปนพื้นฐานสําคัญของจิตใจที่มั่นคงและมคีวามสุข  ความ
ภาคภูมใิจเกดิจากการเปนทีต่องการไดรับการเอาใจใสดแูล  ประสบความสําเร็จในสิ่งที่ทําและการ
ไดรับการยอมรับจากสังคมรอบขาง  ความภาคภูมใิจนีอ้าจจะเกิดจากสิ่งภายนอก  ความภาคภูมิใจ
ในคําชมเชย   ยกยอง  และความภาคภูมิใจที่เกิดจากความสามารถหรือความพยายามของตนเอง 
    ความภาคภมูิใจเปนสิ่งที่เปลี่ยนแปลงได  ส่ิงที่สงผลกระทบตอความภาคภูมิใจมากมีสุด
คือการตัดสินคุณคาจากผูอ่ืน 
 กิจกรรมการเรียนรู 
 

องคประกอบ/กลุม/เวลา กิจกรรม เนื้อหา/สื่อ 
ประสบการณ 
รายบุคคล/ 20 นาที 
  
 

1. ใหผูเขารับการฝกทุกคนฝกรางกายนาน10 
นาที (รายละเอียดตามขั้นตอนการฝกรางกาย) 
2.ใหสมาชิกนําแบบบันทึกอารมณของตนเอง
มาอภิปรายเกี่ยวกับอารมณและความรูสึกที่
เกิดขึ้น 
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องคประกอบ/กลุม/เวลา กิจกรรม เนื้อหา/สื่อ 
สะทอนความคิด  
กลุม 2 คน  / 15 นาที 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ความคิดรวบยอด  
กลุมใหญ/ 10นาที 
 
 
ประยุกตแนวคิด 
กลุม 5 คน/15 นาที 

3. วิทยากรนําสนทนาเกีย่วกบัประสบการณ 
ความประทับใจในความสําเร็จ ในชวีิต 
4. ใหทบทวนถึงประสบการณที่สรางความ
ภาคภูมใิจใหตนเอง  และประสบการณนัน้ได
แสดงคุณลักษณะที่ดใีนเรื่องอะไรบาง  ใหแต
ละคนเขียนประสบการณชีวติที่เปนความ
ภาคภูมใิจในแตละชวง   
5. แลกเปลี่ยนประสบการณที่ภาคภูมใิจนัน้
กับเพื่อน 
6. วิทยากรซักถามสมาชิกในประเด็นตางๆ 
ตามใบงาน  3.1 
7. วิทยากรและสมาชิกรวมกนัสรุปแนวทาง
การสรางความภาคภูมใิจ 
8. บรรยายความรูเร่ืองความภาคภูมใิจ 
9. แบงกลุมสมาชิกออกเปนกลุม  แลวให
สมาชิกแตละคนพูดถึงขอดขีองตนเองใหกลุม
ฟง 
10. วิทยากรสรุปเพิ่มเติมตามใบความรู 3.2 
11. ใหสมาชิกรวมกันสรุปสาระสําคัญจาก
การทํากิจกรรม 
11. แจกแบบบันทึกอารมณตนเองใหนํา
กลับไปทําเปนการบาน  โดยบันทึกอารมณที่
เกิดขึ้นในแตละวันในชวงเวลาตางๆ ของทุกๆ 
วัน แลวนํามาสงในครั้งตอไป  

  
 
 
 
 
 
 
 
 
ใบงาน 3.1 
 
 
 
ใบความรู 3.1 
 
 
 
ใบความรู 3.2 
 
 
  

 
การประเมินผล 

1. สังเกตพฤติกรรมขณะเขารวมกิจกรรม 
2. สังเกตการมีสวนรวมในการอภิปรายแสดงความคิดเหน็ 
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คําแนะนํา 

1. แบงสมาชิกเปนกลุมๆ 
2. ใหสมาชิกแตละคนพูดคุยในประเดน็ที่กําหนดให 
3. ใหตวัแทนนําเสนอผลการพูดคุยกันในกลุมใหญ 

ประเด็น  
1. สมาชิกเคยคํานึงถึงเรื่องที่นาชื่นชมในอดตีหรือไม 
2. ถาเคย  สมาชกิทําบอยหรือไม  ชวงเวลาไหนที่มกัจะคดิถึงเรื่องเหลานี้ และการคิด

นั้นมีใครบางที่เขามาเกี่ยวของ  เพราะอะไร 
3. สมาชิกคิดวาเหตุการณอะไรที่คนสวนใหญมักคิดถึงดวยความภาคภูมใิจ 
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ใบความรู 3.1 
“ความภาคภูมิใจในตนเอง” 

 
    ความภาคภมูิใจในตนเอง  เปนความคิด ความรูสึกที่แตละบุคคลมีตอตนเอง   รับรู
ภาพรวมของตนเองวามีคณุคา  ความภาคภูมิใจในตนเองเปนผลมาจากการสะสมประสบการณทีด่ี  
ตั้งแตวยัเดก็วาเปนที่รักที่ตองการ  ไดรับการยอมรับและใหความสําคัญ  และเปนผลจากการประสบ
ความสําเร็จดวยตนเอง  ในสิ่งใดสิ่งหนึ่ง  เชน ความสําเรจ็ในดานการเรยีน  การงาน เปนตน  ความ
ภาคภูมใิจเปนพื้นฐานทางจติใจที่มีความสาํคัญตอชีวิต  เพราะ เปนความรูสึกที่เกดิขึ้นเมื่อประสบ
ความสําเร็จ หรือไดรับชัยชนะ  ซ่ึงความรูสึกเหลานี้จะชวยคํ้าจุนจิตใจใหมีกําลังตอสูตอไป  หาก
สูญเสียความภาคภูมิใจหรือความเชื่อมั่น ไปแลว  คนเราจะมีแตความทอแท  ซึมเศรา  รูสึกโดดเดี่ยว  
ส้ินหวังชวีิต และความรูสึกนี้เปนสาเหตุสําคัญที่ทําใหคนคิดคาตัวตาย 
    ความภาคภมูิใจแบงไดเปน 3 ประเภท  คือ 
    1. ความภาคภูมิใจทีเ่กิดจากภายนอก  เชน มีฐานะร่ํารวย  บิดามารดามียศศักดิ์  ครอบครัว
มาจากตระกูลดี  ส่ิงเหลานีม้ีมาตั้งแตดั้งเดิม  หากหายไปหรือเปลี่ยนแปลงไป  วามภาคภูมใิจกจ็ะ
ลดลงไปดวย 
    2. ความภาคภูมิใจทีเ่กิดจากคําชมเชย  หรือการยกยองของคนอื่น  ความภาคภูมิใจนี้ขึ้นอยู
กับการประเมนิคาของคนอื่นวาคนนั้นเปนคนดี  คนเกงหรือไม  และเมื่อความคิดเห็นเปลีย่นไป 
คุณคาของชีวติก็เปลี่ยนไปดวย 
    3. ความภาคภูมิใจที่เกิดจากตนเอง  เกิดจากการใชความสามารถ  ความพยายามของ
ตนเองในการทําส่ิงตาง ๆ ใหสําเร็จ  คุณคายอมอยูตรงทีต่นเอง ความภาคภูมิใจประเภทนี้ยอมมัน่คง
มากกวาความภาคภูมใิจที่เกดิจากสิ่งภายนอกหรือคําชมเชย 
    ความภาคภมูิใจมีหลายระดับ  คนที่ภาคภูมิใจในตนเองมากเกินไป จะกลายเปนคนหลง
ตัวเองประเมนิสถานการณเขาขางตนเอง   ไมตรงกับความเปนจริง  มีความภูมใิจนอยทําใหรูสึกไม
มีคุณคา  มีปมดอย ไมกลาเขาสังคม  เพราะไมรูวาใครยอมรับบาง  กลัวไมประสบผลสําเร็จ  วิตก
กังวล  ทําใหชีวิตไมมีความสุข ความภาคภูมิใจของคนเรานั้นเปลี่ยนแปลงไปได  เกดิขึ้นและลดลง
ไดตามสถานการณที่เกิดขึน้ในชีวิต ดังนั้น  ความภาคภูมใิจจึงเปนสิ่งที่ตองสรางใหเกดิขึ้น เพื่อเปน
กําลังใจในการดําเนินชวีิตในวันขางหนาตอไป 
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เทคนิคการดูแลจิตใจเมื่อถูกบั่นทอนความภาคภูมิใจ 
    เมื่อเสียความภาคภูมใิจไป  คนเราจะมีปฏิกิริยาตาง ๆ  เชน โทษคนอื่น  โทษโชคชะตา  
แกตวั  หลอกตัวเอง  เพื่อรักษาสมดุลทางจิตใจใหยังพอมีความมั่นคงอยูช่ัวคราวในระยะยาว  ควร
เสริมสรางพลังและเรียกความภาคภูมใิจใหกลับคืนมา  ซ่ึงสามารถทําไดดวยตนเอง  หรือความ
ชวยเหลือของคนรอบขางได ดังนี ้

1. การเสริมพลังความภาคภูมิใจทําไดโดย 
1.1 ปรับความคิด  ลองถามตัวเองวาความรูสึกสูญเสียความภาคภูมิใจเกิดจาก 

อะไร  สวนใหญจะเกดิจากการใหความสําคัญกับสิ่งนั้นมาก  ดังนั้น  จงึควรทําใจเพื่อลดความสําคัญ
ของสิ่งนั้นลงบาง หรือหากเกิดจากความบกพรองในเรือ่งที่ตองรับผิดชอบ  ก็อาจจะตองใหโอกาส
ตัวเอง  คดเสียใหมวาเปนการทายทาย  ไดแกปญหา  ไมยอมแพ ตองทําใหสําเร็จ  โดยนํา
ประสบการณที่ผานมา เปนบทเรียนแกไขขอผิดพลาดที่อาจเกิดขึ้นอกี 

1.2 การฝกพูดกับตัวเอง  ตามปกติคนเรามักจะพูดคยุกับตวัเองในสมองอยูแลว   
การพูดคุยกับตัวเองในเรื่องที่ดี  เร่ืองทางบวก จะเปนการเสริมกําลังใจใหตัวเองได  หากรับรูวา
ตัวเองทําไมได  ก็ควรตกอยูในวงจรของคนที่มีความภาคภูมิใจต่ํา  แตควรพูดย้ํากับตวัเองวา เราตอง
ทําได  เราตองฝกฝนได  และนอกจากสิ่งนี้เรายังมีส่ิงอ่ืนที่เราทําไดดวย  การพดูกบัตัวเองควรใช
เวลาที่จิตใจคอนขางสงบ   เชน  กอนนอน หลังจากตืน่นอนใหม ๆ  และตองพูดกับตัวเองทกุวัน  
สมองจะเปลี่ยนขอมูลใหมและจะทําใหเกดิความมั่นใจ ในการทําส่ิงตาง ๆ เมื่อทําไดสําเร็จก็จะเกดิ
ความภาคภูมิใจขึ้น 

1.3 การทบทวนถึงความสําเร็จในชีวิตท่ีผานมา  และบอกกับตัวเองวา เราทําได  
เรามีคุณคา 

2. การเสริมพลังความภาคภูมิใจ โดยใชปจจยัภายนอก เชน การสวดมนต  การอาน 
หนังสือที่ชวยสรางกําลังใจ  การพูดคุยกับเพื่อสนิท  การทําส่ิงที่เปนประโยชนตอตวัเองและผูอ่ืน 
เปนการสรางความรูสึกที่ดีใหตัวเอง 
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ใบความรู “การตัดสินคณุคา” 
    การตัดสินคณุคา เปนการลงความเห็นวาคนนั้น เปนคนที่ดี ไมดี อยางไร  การตัดสิน
คุณคา เปนสิ่งที่สงผลกระทบทั้งทางบวกและทางลบตอความรูสึกภาคภูมิใจในตนเองของคนเรา 
    กรตัดสินคณุคาที่สงผลทางบวก ไดแก การยกยองชมเชย  การไดรับคัดเลือกการเปน
ตัวอยางทีด่ี ฯลฯ 
    การตัดสินคณุภาพที่สงผลทางลบ ไดแก  การทําใหรูสึกดอยคา  การตําหนิ  ดูถูก  ทําให
อับอาย ฯลฯ 
    ในชีวิตของคนเราไดรับการตัดสินคุณคาอยูเสมอ  คําพูดในเชิงตาํหนิติเตยีน ถึงแมจะ
บอกเจตนาวา เปนเรื่องที่ดี  แตการแสดงออกที่ไมเหมาะสมก็ยอมกระทบถึงความภาคภูมิใจได  คน
ที่มีความภาคภมูิใจสูง จะมคีวามมั่นคง ไมหวัน่ไหวตอการประเมินคุณคางาย ๆ แตคนที่มีความ
ภาคภูมใิจต่ํา  จะถูกบั่นทอนทางจิตใจ  ถึงแมจะเปนเรื่องเล็กนอยก็ตาม  การปลอยใหตนเองตกอยู
ในวังวนของความภาคภูมิใจต่ํา  อาจยอมทาํใหชีวติลมเหลวได 
     

วงจรของคนทีม่ีความภาคภูมใิจต่ํา 
 

ความภาคภูมิใจต่ํา 
 
 

ความคาดหวังต่ํา 
 
 

ความพยายามนอย ความวิตกกังวลสูง 
 
 

ความลมเหลว 
 
 

วาตัวเอง ลงโทษตัวเอง 
 
 

ความภาคภูมิใจต่ํา 
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สิ่งที่ควรเขาใจเกี่ยวกับการตัดสินคุณคา 
1. การตัดสินคุณคา เปนความคดิเห็นของคนกลุมใดกลุมหนึ่ง ณ เวลาใดเวลาหนึ่งใน 

เร่ืองใดเรื่องหนึ่ง  เฉพาะในสถานการณนัน้ ๆ การตัดสินคุณคาไมไดตีตราวา คนนีค้นนั้นจะเปนคน
ดีหรือไมดีตลอดไป 

2. การตัดสินคุณคาที่ดีตองตั้งอยูบนขอเท็จจริงและความเปนธรรม  จะเปน 
ประโยชนตอการพัฒนาตนเอง  การตัดสินคุณคาจะไมนาเชื่อถือ  ถาตัดสินดวยความลําเอียง อคติ  
หรือไมรูขอเท็จจริง 
 

ใบความรู 3.2 
 

    ทุกคนมีทั้งขอดีขอเสียอยูในตัวเอง   แตความเคยชนิคนทุกคนมกัจะมองแตขอเสียของ
ตนเองและผูอ่ืน  จึงทําใหคนมองตัวเองดอยกวาความเปนจริง  ดังนัน้เราควรคนหาขอดีของตนเอง
จะทําใหเรารูจกัภาคภมูิใจในตนเอง  มีความรูสึกเชื่อมั่นในตนเองและทาํใหประสบความสุข 
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โปรแกรมที่ 4 
เร่ือง  พึงพอใจในชีวิต 

วัตถุประสงค 
    เพื่อใหสามารถเรียนรูและปรับเปลี่ยนความคิดทางลบใหเปนทางบวก  เพื่อใหตนเองมี
ความพึงพอใจในชีวิต  มีความสุข  และมองโลกในแงด ี
กลุมเปาหมาย           เด็กวัยรุน 
เวลา  1 ช่ัวโมง 
สื่อ/อุปกรณ    1. ใบงาน 4.1  แบบประเมินความพึงพอใจ  

   2. ใบงาน 4.2 แบบประเมินความพึงพอใจ 
 3.  ใบงาน4.3 เกณฑการคิดคะแนนแบบประเมินฯ 
 4. ใบความรู 4.1ธรรมชาติของความคิด 
    4.  แบบบันทึกอารมณตนเอง 

  สาระสําคัญ 
    การคิดของคนเรา  มี 2 ทาง การคิดทางบวกใหเรามีความสุขและการคิดทางลบทําใหเรามี
ความทุกข  แตอยางไรก็ตามสามารถปรับเปลี่ยนวิธีการคิดใหเปนไปในทางบวกได  เพื่อใชชีวิตอยู
ในสังคมไดอยางมีความสุข  เปนการมองโลกในแงดี  และมีความพึงพอใจในชวีิต 

 
กิจกรรมการเรียนรู 

องคประกอบ/กลุม/เวลา กิจกรรม เนื้อหา/สื่อ 
ประสบการณ 
กลุมใหญ/20 นาที 
 
 
 
 
ความคิดรวบยอด  
กลุมใหญ/10 นาที 
สะทอนความคิด 
กลุม 2 คน/10 นาที 

1. ใหผูเขารับการฝกทุกคนฝกรางกายนาน10 
นาที (รายละเอียดตามขั้นตอนการฝกรางกาย) 
2.ใหสมาชิกนําแบบบันทึกอารมณของตนเอง
มาอภิปรายเกี่ยวกับอารมณและความรูสึกที่
เกิดขึ้น 
3. ใหผูเขาอบรมทําแบบประเมินความพึง
พอใจ ใบงาน  4.1 และ ใบงาน 4.2  
4. ใหรวมคะแนน  แลวอภิปรายถึงผลคะแนน 
5. ใหความรูธรรมชาติของความคิด ตามใบ
ความรู 4.1 

 
 
 
 
 
ใบงาน4.1   
ใบงาน 4.2 
ใบงาน 4.3 
ใบความรู 4.1 
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องคประกอบ/กลุม/เวลา กิจกรรม เนื้อหา/สื่อ 
 
 
ประยุกตแนวคิด  
 กลุมใหญ  / 10 นาที 
 
 
 
ความคิดรวบยอด  
กลุมใหญ/ 10 นาที 
 

6. ใหสมาชิกบอกถึงขอดีของตนเอง 3 อยาง
และขอดีของคูของตนเอง 3 อยาง 
7. ใหสมาชิกบอกถึงประโยชนของการมอง
ขอดีของตนเองและของผูอ่ืน  และนําเสนอ 
8. วิทยากรและสมาชิกรวมกนัสรุปประโยชน
ของการมองขอดี  และเพิ่มเติมตามใบความรู 
4.2 
9. วิทยากรสรุปเพิ่มเติมตามใบความรู 4.3 
10. ใหสมาชิกรวมกันสรุปสาระสําคัญจาก
การทํากิจกรรม 
11. แจกแบบบันทึกอารมณตนเองใหนํา
กลับไปทําเปนการบาน  โดยบันทึกอารมณที่
เกิดขึ้นในแตละวันในชวงเวลาตางๆ ของทุกๆ 
วัน แลวนํามาสงในครั้งตอไป 

 
 
 
 
ใบความรู 4.2 
 
 
ใบความรู 4.3 

 
การประเมินผล 

1. สังเกตพฤติกรรมขณะเขารวมกิจกรรม 
2. สังเกตการมสีวนรวมในการอภิปรายแสดงความคิดเหน็ 
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โปรดทําเครื่องหมาย    ทายขอความทีต่รงกับความรูสึกของทาน  และทําเครื่องหมาย    ทาย
ขอความที่ไมตรงกับความรูสึกของทาน 
 

 ขอความ  
1. ฉันรูสึกพอใจในสิ่งที่มีอยู  
2. ฉันรูสึกวาอายเุปนเพยีงตัวเลข หรือเปนเพยีงวัยแตใจยังสู  
3. ฉันมีอะไรใหมๆ ที่จะทําอยูเสมอ  อยางนอย  1 อยาง  
4. วันนี้เปนวนัพิเศษของฉัน  
5. ฉันชอบคนที่ฉันรูจักเกือบทุกคน  
6. ฉันมีความสุขไดแมจะอยูเพยีงลําพัง  
7. ฉันไมคอยวติกกังวลกับความไมสมบูรณแบบ  
8. เกือบทุกสิ่งทกุอยางในชีวิตมีความสนุกสนานแฝงอยู  
9. ฉันชอบทําส่ิงตางๆ เพื่อใหคนอื่นมีความสขุ  
10. แมฉันจะยุงยากในแตละวัน แตฉันกจ็ะมีเวลาสําหรับผอนคลายเสมอ  
11. ฉันไมคอยรูสึกเบื่อเลย  
12. ฉันมีชีวิตที่ด ี  
                                                                       รวมคะแนน     

 
การคิดคะแนน 

 ตอบ    ได  1  คะแนน  ตอบ    ได  0  คะแนน 
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โปรดทําเครื่องหมาย    ทายขอความทีต่รงกับความรูสึกของทาน  และทําเครื่องหมาย    ทาย
ขอความที่ไมตรงกับความรูสึกของทาน 
 

 ขอความ  
1. โอกาสดีๆ ไมเคยผานมาในชวีิตฉันเลย  
2. ฉันกลัวความแก  
3. ฉันไมคอยสนใจที่จะทําอะไรมากนัก  
4. ทุกสิ่งทุกอยางจะราบรื่นก็ตอเมื่อ……………………….  
5. ฉันชอบคนที่ฉันรูจักเพยีงไมกี่คนเทานัน้  
6. ฉันไมชอบทําอะไรดวยตนเองเพียงลําพัง  
7. ถาส่ิงนั้นไมสมบูรณแบบกไ็มควรคาที่จะทาํ  
8. ในชีวิตนี้ ไมคอยมีเรื่องใหหวัเราะมากนัก  
9. ส่ิงที่ฉันทําดูเหมือนจะไมสามารถทําใหคนอื่นมีความสขุได  
10. ฉันยุงมากจนไมมีเวลาสําหรับการผอนคลายเลย  
11. ฉันรูสึกเบื่อหนายอยูบอยๆ  
12. บางครั้งชีวิตกไ็มควรคาที่จะอยูตอไป  
                                                                      รวมคะแนน  

 
การคิดคะแนน 
 ตอบ    ได  1  คะแนน  ตอบ    ได  0  คะแนน 
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ใหคุณรวมคะแนนในแบบสอบถามชุดที่ 1 คําตอบ    ได  1  คะแนน , ตอบ    ได  0  คะแนน 
เสร็จแลวรวมคะแนนในแบบสอบถามชุดที่ 2 ตอบ    ได  1  คะแนน , ตอบ    ได  0  คะแนน 
    หลังจากนัน้เอาคะแนนจากใบงาน 9.1 และใบงาน 9.2 มาเปรียบเทียบกัน  ถาคะแนนใน
ใบงาน 9.1 มากกวาคะแนนในใบงาน 9.2 แสดงวาคุณมีความสุขมากกวาความทุกข  หากคะแนนใน
ใบงาน 9.2 มีคะแนนมากกวาคะแนนในใบงาน 9.1 แสดงวาคุณมีความทุกขมากกวาความสุข 
    ดังนั้น  คณุจงึควรทําตนเองใหมีความสุขมากขึ้น  และอาจประเมินความสุขของคุณได
ใหมทุก 2-3 เดือน  เมื่อคุณมคีวามสุข  คุณจะสามารถนําส่ิงตางๆ ไดดี  และประสบความสําเร็จ 
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             ใบความรู 4.1 
 

    ธรรมชาติของความคิดของคนเราจะมีเขามาทั้งสุขและทุกขสลับกันตลอดเวลา  ดังนั้น
เวลามีความทกุขเกิดขึ้น  ไมวาจะเกดิจากเหตกุารณที่เกิดขึ้นกับตนเอง  ผูอ่ืน  หรือในเรื่องของ
อนาคต  นั้นเปนเพราะวาเรามักจะมกีารคิดทางลบตอส่ิงที่เกิดขึ้น  แตอยางไรก็ตาม  การปรับเปลี่ยน
ความคิด  ทางลบใหเปนไปในทางบวก  สามารถทําใหเกดิความสุขได  เชน  เมื่อมีเหตุการณอะไร
บางอยางที่ทําใหเขาเกิดความทุกข  ก็ใหมองเหตุการณโดยเปลี่ยนวกิฤติใหเปนโอกาสหรือมองสิ่งที่
ยังเหลืออยู  เปนลักษณะของการมองโลกในแงดี  ทําใหจิตใจเราสงบ  พอใจในสิ่งที่มีอยูได 

 
 

ใบความรู 4.2 
 
ประโยชนของการมองขอดีของตนเอง 

1. ทําใหเกิดความรูสึกที่ดีตอตนเอง  เชน  รูสึกวาตนเองมีคุณคา 
2. ทําใหตนเองมีความสุข 
3. เปนการฝกฝนในการมองโลกในแงดี 
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   ใบความรู 4.3 
 
วิธีคิดทางลบ    วิธีคิดทางบวก 

 มองสิ่งที่สูญเสีย    มองสิ่งที่เหลืออยู 
     (เปลี่ยนวิกฤตใหเปนโอกาส) 

 
ตัวอยางคําพูด    ตัวอยางคําพูด 

 1. “ฉันโชครายที่ธุรกิจ   1. “เรายังมีภรรยาและลูกที่นารัก 
ลมเหลว  สูญเสีย        พรอมกับบานที่อยูอาศัย” 
เงินไป 50 ลานบาท     . 
ฉันอยากตาย”                      
2. “ฉันโชครายที่สอบเขา   2. ที่อานมาถึงแมเราสอบเขามหาวิทยาลัยไมได

       มหาวิทยาลัยไมได”                               แตคุณก็ยังไดบทเรียนจากการเตรียมตัวสอบ 
       และยังมีอีกหลายคนที่ยังไมมีโอกาสเหมือนเรา 
 3. “ฉันชอบทําผิดพลาด   3. ผิดเปนครู  คนเราผิดกันได 
       อยางโง ๆ อยูเร่ือยเชยีว” 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Fac. of Grad. Studies, Mahidol Univ.                     M.N.S.(Mental Health and Psychiatric Nursing) /   

 

143

 
  

โปรแกรมที่ 5 
เร่ือง  การควบคุมอารมณ 

วัตถุประสงค  
1. เพื่อใหรูอารมณและความตองการของตนเองและสามารถควบคุมอารมณและความ 

ตองการของตนเอง 
2. เพื่อใหรูถึงวิธีการควบคุมอารมณและพฒันาการแสดงออกทางอารมณอยาง 

เหมาะสม 
กลุมเปาหมาย     เด็กวัยรุน 
เวลา  1  ช่ัวโมง 
สื่อ/อุปกรณ 

1. ใบความรู 5.1 ความคิด 
2. ใบความรู 5.2 อารมณ 
3. ใบงาน 5.1 การแสดงออกอยางเหมาะสม 
4. ใบความรู 5.3 การควบคุมอารมณ 
5. ใบความรู 5.4 กลวิธีการควบคุมและการแสดงออกทางอารมณ 

สาระสําคัญ 
    ความสามารถในการควบคมุอารมณและความตองการของตนเอง  เปนประเดน็หนึ่งของ
องคประกอบของความฉลาดทางอารมณ  การรูจักและเขาใจอารมณของตนเอง  สํารวจอารมณและ
ฝกฝนการรูเทาทันอารมณของตนเอง  จะนําไปสูการคลี่คลายหรือปรับอารมณ  ตลอดจนเลือกการ
แสดงออกที่เหมาะสมได   
กิจกรรมการเรียนรู 
 
องคประกอบ/กลุม/เวลา กิจกรรม เนื้อหา / สื่อ 
ประสบการณ 
จับคู / 20 นาท ี
 
 
 
 

1.ใหผูเขารับการฝกทุกคนฝกรางกายนาน10 
 นาที (รายละเอียดตามขั้นตอนการฝกรางกาย) 
2.ใหสมาชิกนําแบบบันทึกอารมณของตนเอง 
มาอภิปรายเกี่ยวกับอารมณและความรูสึกที่
เกิดขึ้น 
3. ใหสมาชิกนั่งหลับตา 3 นาทีสํารวจความคิด  
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องคประกอบ/กลุม/เวลา กิจกรรม เนื้อหา / สื่อ 
  

 
 
 
 
 
 
 
  
ความคิดรวบยอด 
กลุมใหญ/10 นาที 
สะทอนความคิด/ 
อภิปราย 
 กลุมยอย/ 10นาที 
 
 
 
ความคิดรวบยอด 
กลุมใหญ/10 นาที 
ประยุกตแนวคิด 
กลุมใหญ/10 นาที 

วามีความคิดอะไรเกิดขึ้นบาง  เมื่อครบ 3 นาที 
ใหสมาชิกลืมตาแลวสนทนาถึงความคิดที่
เกิดขึ้น 
4. วิทยากรสรุปตามใบความรู 5.1 
5. ใหสมาชิกหลับตาอีกครั้งหนึ่ง นาน 3 นาที 
นึกถึงอารมณที่เกิดขึ้นจากความคิดในครั้งแรก  
วามีอารมณอะไรเกิดขึ้นบาง  แสดงกิริยาอะไร  
เมื่อครบ 3 นาทีแลวใหลืมตาแลวสนทนากันถึง
อารมณที่เกิดขึ้นจากความคิด 
6. วิทยากรสรุปเนื้อหาจากการอภิปรายและ
เพิ่มเติมในใบความรู 5.2 
7.  ใหสมาชิกกลุมทําใบงาน 5.1  โดยใหเขียน
ความรูสึกที่เกิดจากเหตุการณที่สมมติให  แลว
ใหนําเสนอตอกลุมใหญ 
8. วิทยากรสอบถามความรูสึกของสมาชิกและ
ชวยกันสรุปและเพิ่มเติมตามใบความรู 5.3,5.4 
9. วิทยากรบรรยายและสาธิตการควบคุม
อารมณและการแสดงออกทางอารมณ และให
ฝกปฏิบัติ 
10. ใหสมาชิกรวมกันสรุปสาระสําคัญจากการ
ทํากิจกรรม  และพูดคุยถึงการนําวิธีการควบคุม
อารมณและการแสดงออกไปใชในสภาวะ
อารมณอ่ืนๆ 
11. แจกแบบบันทึกอารมณตนเองใหนํากลับไป
ทําเปนการบาน  โดยบันทึกอารมณที่เกิดขึ้นใน
แตละวันในชวงเวลาตางๆ ของทุกๆ วัน แลว
นํามาสงในครั้งตอไป 

 
 
 
ใบความรู 5.1 
 
 
 
 
 
ใบความรู 5.2 
 
ใบงาน 5.1 
 
 
ใบความรู 5.3 
ใบความรู 5.4 
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การประเมินผล   
1. สังเกตพฤติกรรมขณะเขารวมกิจกรรม 
2.    สังเกตการมีสวนรวมในการอภิปรายแสดงความคิดเห็น 
 

ใบความรู 5.1 
 
ธรรมชาติของความคิด     

1. ความคิดของคนเรามีหลากหลาย  ไมหยุดนิง่ (เหมือนน้ําไหล) เขามาแลวก็ออกไป   
2. ความคิดเกดิจากการกระตุนเรา (เสียงสุนัข,เสียงระฆัง) 
3. ความถี่ของความคิดที่เขามาแตกตางกนัไป  บางเรื่องสั้น  บางเรื่องยาว 
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  ใบความรู 5.2 
     ความโกรธ  เปนอารมณพืน้ฐาน  ที่ติดตวัมนุษยมาปรากฏตั้งแตยังเลก็  เปนภาวะอารมณ
ที่เกิดจากมีความไมพอใจ  ผิดหวังจากสิ่งที่คาดคิดไว  หรือมีส่ิงหนึ่งส่ิงใดมาขัดขวางการกระทํา  
ความตองการของคนๆ นั้น (โดยสวนใหญพบวา  ความโกรธมักเกิดขึ้นเมื่อความคาดหวังหรือความ
ตองการไมสอดคลองกับสภาพความเปนจริงที่ไดรับ) อารมณโกรธจะแสดงออกได 2 ทาง คือ 
    1. แสดงอารมณรุนแรง  เมือ่ถูกขัดใจจะโกรธมาก  แสดงทาทางที่เห็นไดชัด  เชน  เด็กจะ
แสดงอาการลงมือลงเทา  รองไห  ขัดขืน  อาละวาด  กัดส่ิงของ  ขวางปาขาวของ  ทะเลาะววิาท    
เปนตน 
    2. แสดงอาการเงียบเฉย  มีความไมสบายใจ  อิจฉาริษยาอยูในใจ  นิง่เงียบ  ปลีกตวัตาม
ลําพัง  ถากดดันมากๆ อาจพยายามทํารายตนเอง  เปนการระบายความโกรธ  คนที่โกรธงาย  และมี
ความโกรธเปนประจํา  จะทาํใหติดเปนนิสัยอันเปนอนัตรายตอสุขภาพจิตและสุขภาพกายซึ่งจดัเปน
ภาวะความเครยีดประเภทหนึ่งที่สงผลกระทบทางลบตามมามากมายคือ 
  2.1 ผลกระทบตอตนเอง 
   ดานรางกาย เชน เกิดอาการปวดศีรษะ  ปวดกลามเนือ้  โรคกระเพาะ
อาหาร  ทองเสีย  ทองผูก  เสี่ยงตอการเกดิโรคหัวใจ  โรคของหลอดเลือด  ความดันโลหิตสูง ฯลฯ 
   ดานจิตใจ  เชน มีความวิตกกังวล  หงุดหงิด  โกรธงาย  นอนไมหลับ  
เหนื่อยลา  เบือ่หนาย  เศรา  เส่ียงตอการใชสารเสพติด  เชน  บุหร่ี  สุรา  ฯลฯ 

1.2 ผลกระทบตอครอบครัว  เกดิความขัดแยงทะเลาะกนับอยขึ้น  สัมพันธภาพใน 
ครอบครัวไมดี  ขาดความรกัและความอบอุน  อันอาจนําไปสูการหยาราง  ฯลฯ 

1.3 ผลกระทบตอสังคม  เกิดความหางเหนิในกลุมเพื่อน  พดูคุยกันไมรูเร่ือง 
1.4 ผลกระทบตอการทํางาน/การเรียน  ขาดสมาธิและความตั้งใจในการเรยีน การ 

ทํางาน  กอใหเกิดความผดิพลาดได  เชน  สอบตก  งานไมมีคุณภาพ  ถูกตําหนิ  ฯลฯ  
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 ในแตละวันสมาชิกจะพบกับเหตุการณตางๆ มากมายหลายเหตุการณที่ทําใหเกิดความสุข  อารมณ
ดี  แตหลายๆ เหตุการณก็กอใหเกิดความไมสบายใจ  โกรธ ไมพอใจ  โอกาสที่เราจะหลีกเลี่ยงไมให
มีเหตุการณมากระทบตัวเราคงจะทําไดยาก  แตถาเรารูจักวิธีที่จะจัดการกับเหตุการณนั้นๆ ไดอยาง
เหมาะสมแลว  ชีวิตก็จะมีความสุขยิ่งขึ้น 
    จากเหตุการณที่ใหมา  ใหสมาชิกลองคิดถึงความรูสึกที่เกิดขึน้  และการแสดงออกตอ
เหตุการณนั้นๆ (จากเหตุการณสมมติที่ใหมา) 
 

เหตุการณ ความรูสึก การแสดงออกที่เหมาะสม 
(ควบคุมอารมณได) 

การแสดงออกที่ไมเหมาะสม 
(ไมสามารถควบคุมอารมณ ) 

1. เพื่อนลอช่ือ
พอแม 

   

2. เพื่อนแยง
เกาอ้ีนั่ง 

   

3. ขอยืม
หนังสือเรียน
แลวเพื่อน
ไมให 

   

4. เพื่อนใน
หองคุยกนั
เสียงดัง 

   

5. ขอเงินแลว
แมไมให 

   

6. เพื่อน
โทรศัพทมา
ชวนไปเทีย่ว
แตยังทําการ
ไมเสร็จ 
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ใบความรู 5.3 
 

    คนเราจะมีอารมณโกรธแตกตางกัน  แมวาจะเผชิญกับปญหาที่คลายคลึงกัน  บางคนจะ
โกรธนอย  บางคนเฉยๆ หรือเห็นเปนเรื่องขบขัน  ในขณะที่บางคนจะโกรธมากจนเหมือนไฟลาม
ทุง  ซ่ึงขึ้นอยูกับพื้นฐานของคนๆ นั้น ไดแก 

1. การรูจักและเขาใจจิตใจอารมณของตนเอง 
2. ความสามารถในการควบคุมอารมณและจติใจ 
3. ความเชื่อมั่นในตนเองและอารมณที่มั่นคง 
4. ความรูสึกนึกคิดตอผูอ่ืน  การมองโลก  มองชีวิต 
5. การยอมรับความจริง 
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ใบความรู  5.4 
กลวิธีการควบคุมและแสดงออกทางอารมณ 

วิธีท่ี 1  “ฝกหายใจยับยั้งอารมณ” 
   คนสวนใหญเขาใจผิดวาเวลาโกรธจึงจะฝกการหายใจ  แลวจะยั้งอารมณโกรธไวได

ทันใจ  ความจริงตองฝกใชเสมอในขณะอารมณปกติเพือ่ใหเคยชนิและทําไดเร็วในทุกครั้งที่
อยากจะทํา 

   วิธีการ  กอนฝกใหผอนคลายรางกายทุกสวน  แลวหายใจเขาลึกๆ และคอยๆ ผอนลม
หายใจออกยาวๆ  พรอมกับสั่งตนเองวาเราไดรับอากาศ (ออกซิเจน)เขาไปเลี้ยงรางกายและสมองทํา
ใหเราสดชื่น   สบาย  ทําติดตอกัน  3-5 ทําบอยๆ เปนประจํา 
วิธีท่ี 2   “ชีวิตตองติดเบรก” 

   ใหสมาชิกดภูาพรถจักรยาน/รถมอเตอรไซค  และอภิปรายถึงองคประกอบสําคัญที่ชวย
ใหการขับขี่รถปลอดภัย  (กอนการปะทะหรือตองการหยุดตองใชสวน/ความสําคัญของเบรค)   ซ่ึง
เปรียบเหมือนชีวิตคนเราก็ตองติดเบรก  รูจักหยุดความคิด/ อารมณไวบาง 
วิธีท่ี 3  “การนับเลขเบรกอารมณ” 

 วิธีการ   โดยการฝกนับเลขเปนเลขคูๆ ในใจ  ตามลําดับขั้น  ดังนี ้
1. 1….1,  2….2,  3….3,  4….4,  5….5 
2. 1….1,  2….2,  3….3,  4….4,  5….5,  6….6 
3. 1….1,  2….2,  3….3,  4….4,  5….5,  6….6,  7….7 

วิธีท่ี 4  “ทิ้งขยะในใจ” 
   ความโกรธเหมือนของในใจที่สะสม  เมื่อยอนคิดจะโกรธไมหาย  ทําใหอารมณขุนมัว  

หงุดหงดิ  สะสมตะกอนอารมณอยูรํ่าไป  ถามีเหตุการณใหมมากระตุน  ปฏิกิริยาโกรธอาจรุนแรง  
เกิดเหตุเปนผลเสียตอตนเองและผูอ่ืน  ดังไดกลาวมาแลว 

อยากใหตระหนักถึงประโยชนของการทิ้งขยะในใจ  คือ 
 - เราไดเห็นความเสียหายของขยะถาไดอยูกับเรา 
 - เปนการใหส่ิงดีๆ ตอใจตวัเอง (เมตตาตวัเอง)  ไมทํารายจิตใจตนดวยการหดัทิ้งขยะในใจ 
   วิธีการ     1. ตั้งใจกอนวาจะกําจดัออกไปจากใจ 

      2. การใหอภัย 
      3. ส่ังตัวเองวา............... - เร่ืองนี้จบแลว, เกมแลว, ปดฉากแลว, เปนอดีตแลว 
                                          - ไดผานพนไปแลว 
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โปรแกรมที่ 6 
       เร่ือง  ตัดสินใจและแกปญหา 

           
วัตถุประสงค 

เพื่อใหผูเขารับการอบรมมีทักษะในการตัดสินใจและแกปญหาในสถานการณตางๆ อยาง 
เหมาะสม 
กลุมปาหมาย   เด็กวัยรุน 
เวลา  1 ช่ัวโมง 
สื่อ/อุปกรณ    1. ใบงาน 6.1    แบบประเมินการตัดสินใจแกปญหา 

   2. ใบความรู 6.1  แนวทางการแกปญหา 
 3. ใบงาน 6.2  การตัดสินใจแกปญหา 
 4. ใบความรู 6.2 แนวทางการตัดสินใจ 
   5. แบบบันทึกอารมณตนเอง 

สาระสําคัญ 
    ชีวิตประจําวันของทุกคนมักตองเผชิญกับสถานการณตางๆ  ที่ตองตัดสินใจและ           
แกปญหาอยูเสมอ   ปญหาเปนสถานการณที่ยังไมมีทางออก  การตัดสินใจใชเมื่อมีทางเลือกเอาทาง
ใดทางหนึ่ง  การแกปญหามี 6 ขั้นตอน  ดังนี้  1. กําหนดปญหา 2. กําหนดทางเลือก 3. วิเคราะห
ทางเลือกวิธีแกปญหาและหาวิธีแกขอเสียที่อาจเกิดจากทางเลือกนี้     4. ตัดสินใจเลือกวิธีแกปญหา      
5. แกปญหา   6. ประเมินผลการแกปญหา  หากผลยังไมเปนที่พอใจใหทบทวนสภาพปญหา  และ
ดําเนินการตามขั้นตอนการแกปญหาใหม ทั้ง6  ขั้นตอน 
กิจกรรมการเรียนรู 
 

องคประกอบ/กลุม/เวลา กิจกรรม เนื้อหา/สื่อ 
ประสบการณ 
กลุมใหญ/ 20 นาที 
 
 
 

1. ใหผูเขารับการฝกทุกคนฝกรางกายนาน10 
 นาที (รายละเอียดตามขั้นตอนการฝกรางกาย) 
2. ใหสมาชิกนําแบบบันทึกอารมณของตนเอง 
มาอภิปรายเกี่ยวกับอารมณและความรูสึกที่
เกิดขึ้น 
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องคประกอบ/กลุม/เวลา กิจกรรม เนื้อหา/สื่อ 
 
 
 
 
 
 ความคิดรวบยอด  
กลุมใหญ/ 10 นาที 
สะทอนความคิด/อภิปราย 
และประยุกตแนวคิด 
กลุมยอย/10 นาที 
 
ความคิดรวบยอด  
กลุมใหญ/10 นาที 
ประยุกตแนวคิด 
กลุมยอย/10 นาที 

3. ใหสมาชิกทาํแบบประเมินรายบุคคลเพื่อ
ประเมินการตดัสินใจและแกปญหาของตนเอง 
2. วิทยากรสุมถามความคิดเห็นตอผลการ
ประเมินตนเอง 
3. วิทยากรสรุปและบรรยาย “ขั้นตอนการ
แกปญหา”  ตามใบความรู 6.1 
4.แบงกลุมอภิปรายประเด็นและฝกปฏิบัติการ
แกปญหา  ในสถานการณที่ กํ าหนด   โดย
วิเคราะหลงตารางตามขั้นตอนการแกปญหา 
5. ตัวแทนกลุมรายงานผลการอภิปรายประเด็น
การแกปญหาแตละสถานการณ 
 6. วิทยากรสรุป “ขั้นตอนการแกปญหา”  และ
บรรยายเพิ่มเติม  “ขั้นตอนการตัดสินใจ” 
7. ใหสมาชิกพูดถึงปญหาของตนเอง คนละ1
ปญหา ที่สามารถแกไขไดดวยตนเอง  พรอมทั้ง
บอกวิธีการแกไขปญหานั้นอยางเหมาะสม 
10. ใหสมาชิกรวมกันสรุปสาระสําคัญจากการ
ทํากิจกรรม 
11. แจกแบบบันทึกอารมณตนเองใหนํากลับไป
ทําเปนการบาน  โดยบันทกึอารมณที่เกิดขึน้ใน
แตละวนัในชวงเวลาตางๆ ของทุกๆ วัน แลว
นํามาสงในครั้งตอไป 
วิทยากรนําเขาสูกิจกรรมและใหผูรับการ 

ใบงาน 6.1 
 
 
 
ใบความรู 6.1 
 
ใบงาน6.2 
 
ใบความรู 6.2 
 
   

 
การประเมินผล 

1. สังเกตพฤติกรรมขณะเขารวมกิจกรรม 
2. สังเกตการมีสวนรวมในการอภิปรายแสดงความคิดเหน็ 
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                                                                                                                                  ใบงาน 6.1  

                                                   
คําชี้แจง โปรดใสเครื่องหมาย    ในชองที่คิดวาตรงกับตัวทานมากที่สุด 

ขอความ ไมจริง 
 

1 

จริง
บางครัง้ 

2 

คอนขาง
จริง  

3 

จริง
มาก 

4 
1. ฉันเชื่อวาทกุปญหามีทางออกเสมอ     
2. ฉันรูวาอะไรคือปญหาที่แทจริง และแกปญหาได
ตรงจุดเสมอ 

    

3. บางครั้งสาเหตุของปญหาเปนเรื่องที่แกไข    
ไมได แตฉนัแกไขผลกระทบของปญหานั้นๆ ได 

    

4. การเปลี่ยนมุมมองในการวิเคราะหปญหา ชวยให
ฉันแกปญหาทีเ่คยแกไมไดมากอน 

    

5. ฉันใชเหตุผลเปนหลักในการตัดสินใจและ    
แกปญหาของฉันทุกครั้ง 

    

6. ความเครียด ความวิตกกังวล ไมเคยมีผลตอการ
ตัดสินใจและแกปญหาของฉัน 

    

7. ฉันคํานึงถึงขอเสียที่อาจเกดิจากการตดัสินใจและ
แกปญหาของฉันทุกครั้ง 

    

8. เพื่อนๆ ในกลุมมักโยนหนาที่ในการตัดสินใจมา
ใหฉัน 

    

9. เมื่อตองทําอะไรหลายอยางในเวลาเดียวกันฉันมัก
ทําไดอยางราบรื่นเสมอ 

    

10. ฉันไมเคยตัดสินใจพลาดเลย แมแตในเรื่อง
เล็กนอย 

    

รวมคะแนนทีไ่ดจากตวัเลขคะแนนในแตละชอง 
 การแปลผล 
 คะแนนมากกวา  20 ขึ้นไป อยูในเกณฑทีน่าพอใจ 
 คะแนน  20 และนอยกวา  อยูในเกณฑทีค่วรปรับปรุง 
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ใบความรู 6.1  
 
    ปญหาเปนสถานการณที่ยังหาทางออกไมได  การแกปญหามี 6 ขั้นตอน  ดังนี้ 
    1. กําหนดปญหา  เปนขั้นตอนที่สําคัญมาก   เพราะจะตองกําหนดใหชัดเจนวาอะไรคือ
ปญหาที่แทจริง  และจัดลําดับความสําคัญของปญหา  มี 2 ขั้นตอน  ไดแก 

1.1 วิเคราะหปญหาและองคประกอบของปญหา  ในดานตอไปนี้ 
1.1.1 สาเหตุ ทั้งที่แกไขไดและแกไขไมได 
1.1.2 ที่มา  รูปแบบและลําดับการเกิดของปญหา 
1.1.3 ผลกระทบและความรุนแรง  โดยเฉพาะผลกระทบตอตนเองในดาน 

ตางๆ  เชน  อารมณความรูสึก  สติปญญา  ความคิด  พฤติกรรม  การดําเนินชีวิตประจําวัน  การเรียน  
การงานและความสัมพันธกับบุคคลรอบขาง 
         1.1.4 ความเรงดวนของปญหาที่ตองการแกไข  เชน  บางครั้งพบวาสาเหตุของ
ปญหาเปนเรื่องที่ยังแกไขไมได  แตผลกระทบที่เกิดขึ้นกลับมีความสําคัญเรงดวนที่ตองแกไขกอน  

1.2 จัดลําดับความสําคัญของปญหา  โดยคํานึงถึงความรุนแรง  ความเรงดวน 
 และความเปนไปไดในการแกปญหานั้น  จัดลงตาราง 
 

สําคัญมาก / เรงดวนมาก 
 

                                          1 

สําคัญมาก / เรงดวนนอย 
 
4 

สําคัญนอย / เรงดวนมาก 
                                                 
                                           2 

สําคัญนอย / เรงดวนนอย 
  
3 

 
   นําปญหาทีสํ่าคัญมากและเรงดวนมากมาแกไขกอน  จากนั้นคอยแกปญหาเรื่องลําดับ

ความเรงดวนและความสําคญัตอไป 
   (1…..→2…..→3…..→4) 
   2. กําหนดทางเลือก  เปนขัน้ตอนที่หาทางเลือกทั้งหมดที่เปนไปไดในการแกปญหา 
   3. วิเคราะหทางเลือก  ทําการวิเคราะหขอดี-ขอเสีย  ของแตละทางเลือก  จากขอมลูตางๆ 

ที่มีอยูหรือหาเพิ่มเติม 
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    4. ตัดสินใจเลือกวิธีแกปญหา  จากทางเลอืกตางๆ ที่ไดวิเคราะห  ขอ-ขอเสีย  ไวแลว  
รวมทั้งหาทางแกไขขอเสียทีอ่าจเกิดจากทางเลือกที่เลือกไว 
    5. แกปญหา  วางแผน  จัดเวลา  ดําเนินการแกปญหาตามทางเลือกไวและแกไขขอเสียที่
เกิดขึ้น 

   6. ประเมินผลการแกปญหา  หากทราบวาปญหายังคงอยู  หรือแกไขไดเพียงบางสวนให
ทบทวนสภาพปญหา  และดําเนินการตามขั้นตอนการแกปญหาใหมทั้ง 6 ขั้นตอน 
ขอพิจารณา 
   1. ความเครียดและความวิตกกังวล  มักมีผลกระทบอยางมากตอการใชความคิดและ
เหตุผลในการแกปญหา  จึงควรหาทางผอนคลายกอน 
   2. การวิเคราะหสาเหตุและองคประกอบของปญหาจะชวยใหแกปญหาไดตรงจุด 
   3. การจัดลําดับความสําคัญของปญหาจะชวยใหปญหาที่ซับซอน  คอยๆ ผอนคลายได
เปนลําดับ ไมทําใหรูสึกวายิ่งแกปญหายิ่งเพิ่ม  และความสําคัญของปญหาในมุมมองของแตละคนก็
ตางกัน  จึงควรยึดผูมีปญหาเปนศูนยกลาง 
    4. ความเรงดวนมักเปนตัวกําหนดลําดับความสําคัญของปญหา  บอยครั้งที่ทําใหละเลย
การแกปญหาที่สําคัญแตไมเรงดวนไปซึ่งทําใหปญหายังคงอยู 
    5. การแกปญหาดวยวิธีซํ้าๆ โดยไมเคยมองหาทางออกอื่นๆ อาจทําใหปญหายังคงอยู
หรือเพิ่มปญหา  ควรประเมินสภาพปญหาและยอนกลับไปดําเนินการตามขั้นตอนการแกปญหา
ใหม  จะชวยใหมองหาทางออกอื่นๆ ได  การแกปญหามีความยืดหยุนมากขึ้น 
 
 
 
 
 
 
 
 



Fac. of Grad. Studies, Mahidol Univ.                     M.N.S.(Mental Health and Psychiatric Nursing) /   

 

155

 
  

                                                            
 
รวมกลุม 3-4 คน  รวมกันปฏิบัติงานที่ไดรับมอบหมายและสงตัวแทนนําเสนอในกลุมใหญ 
1.  อภิปรายจนไดขอสรุปในประเด็นตอไปนี ้
 “ จุดออนที่มักพบบอยๆ ในการตัดสินใจและแกปญหามอีะไรบาง  ทานคิดวาควรแกไข
จุดออนอยางไร ” 
2. ฝกปฏิบัติแกปญหาตามสถานการณที่กําหนดให 1 สถานการณ รายงานผลการแกปญหาในตาราง 
                                                                                                                ( เวลา 30 นาที ) 
 ขั้นกําหนดปญหา 

1. ระบุปญหาหลกัคือ……………………………… 
2. วิเคราะหสาเหตุของปญหา 

                 ปญหา แกไขได แกไขไมได 
1. 
2. 
3. 
4. 
5. 

  

 
3. จัดลําดับความสําคัญของสาเหตุ  โดยเขยีนเฉพาะตัวเลขขอของปญหาลงในตาราง 
 

สําคัญมาก / เรงดวนมาก 
 
 

สําคัญนอย / เรงดวนนอย 

สําคัญนอย / เรงดวนมาก 
 
 

        สําคัญมาก / เรงดวนนอย 
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2. ขั้นกําหนดทางเลือก (ทําเฉพาะปญหาทีสํ่าคัญมากและเรงดวนมาก) 
 1. สาเหตุ……………………………………………………………………………….. 
     ทางเลือก 1.1……………………………………………………………………. 
   1.2……………………………………………………………………. 
   1.3……………………………………………………………………. 
 2. สาเหตุ………………………………………………………………………………… 
     ทางเลือก 2.1…………………………………………………………………….. 
   2.2…………………………………………………………………….. 
   2.3…………………………………………………………………….. 
3. ขั้นวิเคราะหทางเลือก 

ทางเลือก ขอด ี ขอเสีย 
1.1 
1.2 
1.3 
1.4 
1.5 
2.1 
2.2 
2.3 
2.4 
2.5 

  

4. ตัดสินใจเลอืกวิธีแกปญหา 
1. สาเหตุ………………………………………………………………………………… 

วิธีแกปญหา…………………………………………………………………………... 
ทางแกขอเสีย…………………………………………………………………………. 

2. สาเหตุ………………………………………………………………………………… 
วิธีแกปญหา…………………………………………………………………………… 
ทางแกขอเสีย………………………………………………………………………… 

5. วางแผน จัดเวลาเพื่อดําเนินการแกปญหา 
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สถานการณท่ี  1 
 สมศรีมีครอบครัวที่อบอุนฐานะมั่นคง  สามีของเธอเปนผูจัดการบริษทัแหงหนึ่ง มบีุตร  2 
คน กําลังศึกษาในระดับมัธยมศึกษา  ผลการเรียนดีไมมีปญหาใหนาหนกัใจ 
 2-3 เดือนที่ผานมา สามีของเธอเริ่มกลับบานผิดเวลาอยูบอยๆ วันหยุดกม็ักไมอยูบาน  เวลา
ที่เคยอยูกันพรอมหนาพอ-แม-ลูก เร่ิมนอยลงไปเรื่อยๆ จนสมศรีกังวลใจ 
    วันนี้ มาลี เพือ่นสนิทของเธอ  ไดโทรมาเลาเรื่องที่เห็นสามีของสมศรีขับรถออกจาก
โรงแรม มานรูดพรอมกับผูหญิงคนหนึ่ง  สมศรีรูสึกวาครอบครัวที่อบอุนของเธอเริ่มคลอนแคลน
เสียแลว  เธอ ตั้งคําถามกับตัวเองวาควรจะทําอยางไรด ี
 
สถานการณท่ี 2 
    ปรีชาและรัตนาถูกอาจารยฝายปกครองเชิญพบเพื่อปรึกษาเรื่องลูกชายของเขาทั้งสอง  
อาจารยแจงวาชาตรีเสพยาบาและขอใหหยดุพักเรยีนชัว่คราวจนกวาเด็กจะพรอม  เขาทั้งสองไม
อยากเชื่อวาลูกเสพยาบา  รูสึกทั้งโกรธ  ทั้งอายและผิดหวงัในตัวลูก  ทั้งสองเริ่มทบทวนพฤติกรรม
ของลูกที่ผานมา  พบวาลูกชอบเก็บตัวเงยีบอยูในหองคนเดียว  หลีกเลี่ยงที่จะคยุกับพอแม  ผลการ
เรียนก็ตกลงอยางมาก   ปรีชาและรัตนาจะแกปญหานี้อยางไรดี 
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ใบความรู 6.2  
 
    การตัดสินใจใสสถานการณที่มีทางเลือกอยูแลว  โดยจะตองเลือกเอาทางเลือกใด  
ทางเลือกหนึ่ง  การตัดสินใจมี 4 ขั้นตอน  ดังนี ้

1. กําหนดทางเลือกทั้งหมดที่มอียู  เพื่อตัดสินใจ 
2. วิเคราะหทางเลือก  ทําการวิเคราะห  ขอด-ีขอเสียของแตละทางเลือกจากขอมูลตางๆ 

ที่มีอยู  หรือหาเพิ่มเติม 
3. ตัดสินใจเลือกทางเลือก 
4. หาทางแกไขขอเสียที่เกิดขึน้จากทางเลือกที่เลือกนั้น 
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โปรแกรมที่ 7 
เร่ือง  ความสงบสุขทางใจ 

วัตถุประสงค 
1. เพื่อสามารถเขาใจอารมณทุกขสุขของตนเอง 
2. สามารถผอนคลายความเครียดไดอยางสรางสรรค 
3. สามารถสรางความสงบสุขทางใจไดดวยตนเอง 

กลุมเปาหมาย           เด็กวัยรุน 
เวลา  1 ช่ัวโมง 
สื่อ/อุปกรณ    1. ใบงาน 7.1   แบบประเมินความเครียด 

   2. ใบความรู 7.1 ความเครียดและกระทบ 
 3. ใบงาน 7.2 ความทุกข 
 4. ใบความรู 7.2  วิธีลดความเครียด/ขจัดความทุกข 
 5.  ใบความรู 7.3 การฝกผอนคลายความเครียด 
  6. แบบบันทึกอารมณตนเอง 

 สาระสําคัญ 
    ธรรมชาติของอารมณมักมีทั้งทุกขและสุขสลับกันตลอดเวลา  เมื่อคนเราทุกข มักคิดวา
ตนเองมีแตความทุกขอยางเดียวหาความสขุไมไดเลย  เมือ่ตระหนกัรูอารมณ  และสามารถขจัด
ความทุกขไดดวยตนเองก็สามารถสรางสุขใหตนเองได 
กิจกรรมการเรียนรู 
 
องคประกอบ/กลุม/เวลา กิจกรรม เนื้อหา / สื่อ 
ประสบการณ 
จับคู / 20 นาท ี
 
 
 
 
 
 

1.ใหผูเขารับการฝกทุกคนฝกรางกายนาน10 
 นาที (รายละเอียดตามขั้นตอนการฝกรางกาย) 
2.ใหสมาชิกนําแบบบันทึกอารมณของตนเอง 
มาอภิปรายเกี่ยวกับอารมณและความรูสึกที่
เกิดขึ้น 
3. วิทยากรสุมถามสมาชิก 3-4 คนถึง
ประสบการณความเครียด และวิธีการผอนคลาย
ของแตละคน   
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องคประกอบ/กลุม/เวลา กิจกรรม เนื้อหา / สื่อ 
 
 
ความคิดรวบยอด 
กลุมใหญ/5 นาที 
สะทอนความคิด/ 
อภิปราย 
กลุม 5-6 คน / 5 นาที 
ความคิดรวบยอด 
กลุมใหญ/10นาที 
ประยุกตแนวคิด 
กลุมใหญ/ 10 นาที 
ความคิดรวบยอด 
กลุมใหญ/10นาที 

4. ใหสมาชิกทําแบบประเมินความเครียดดวย
ตนเอง 
5. วิทยากรสรุปแนวคิดเรื่องความเครียดและ
ผลกระทบของความเครียด 
6. ใหสมาชิกอภิปรายในประเด็นความทุกขและ
การจัดการกับความทุกข   แลวสงตัวแทน
นําเสนอ 
7. สรุปแนวทางการขจัดความทุกขตามใบ
ความรู 7.2 
8. สาธิตเทคนิคการผอนคลายความเครียด  ตาม
ใบความรู 7.3 และใหสมาชิกฝกปฏิบัติตาม 
9. รวมกันสรุปแนวคิดจากกิจกรรม 
10. แจกแบบบันทึกอารมณตนเองใหนํากลับไป
ทําเปนการบาน  โดยบันทกึอารมณที่เกิดขึน้ใน
แตละวนัในชวงเวลาตางๆ ของทุกๆ วัน แลว
นํามาสงในครั้งตอไป 

ใบงาน 7.1 
 
 
ใบความรู 7.1 
 
ใบงาน 7.2 
 
ใบความรู 7.2 
 
ใบความรู 7.3 
 
 

  

การประเมินผล 
1. สังเกตพฤติกรรมขณะเขารวมกิจกรรม 
2. สังเกตการมีสวนรวมในการอภิปรายแสดงความคิดเหน็ 
3. สังเกตจากความสนใจรวมฝกปฏิบัติ 
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                                                                                                                                        ใบงาน 7.1  

                                           
 ในระยะเวลา 2 เดือน ที่ผานมานี้  ทานมีอาการ  พฤติกรรม  หรือความรูสึกตอไปนี้มากนอยเพียงใด  
โปรดขีดเครื่องหมาย  √  ลงในชองแสดงระดับอาการที่เกิดขึ้นกับทาน  ตามความเปนจริงมากที่สดุ 

ระดับอาการ อาการ พฤติกรรม หรือความรูสึก 
ไมเคยเลย เปนคร้ังคราว เปน

บอยๆ 
เปน
ประจํา 

1. นอนไมหลับเพราะคิดมากหรือกังวลใจ     
2. รูสึกหงุดหงดิ รําคาญใจ     
3. ทําอะไรไมไดเลยเพราะประสาทตึงเครียด     
4. มีความวุนวายใจ     
5. ไมอยากพบปะผูคน     
6. ปวดหวัขางเดียวหรือปวดบริเวณขมับทัง้ 2 ขาง     
7. รูสึกไมมีความสุขและเศราหมอง     
8. รูสึกหมดหวังในชวีิต     
9. รูสึกวาชีวิตตนเองไมมีคณุคา     
10. กระวนกระวายใจอยูตลอดเวลา     
11. รูสึกวาตนเองไมมีสมาธิ     
12.รูสึกเพลียจนไมมีแรงจะทําอะไร     
13. รูสึกเหนื่อยหนายไมอยากทําอะไร     
14. มีอาการหวัใจเตนแรง     
15. เสียงส่ัน ปากสั่น มือส่ัน เวลาไมพอใจ     
16. รูสึกกลัวผิดพลาดในการทําส่ิงตางๆ     
17. ปวดหรือเกร็งกลามเนื้อบริเวณทายทอย  หลัง  
หรือไหล 

    

18. ตื่นเตนงายกับเหตกุารณที่ไมคุนเคย     
19. มึนงงหรือเวียนศีรษะ     
20. ความสุขทางเพศลดลง     
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คาคะแนนที่บงชี้ถงึระดับความเครียด 
 
 30-60 คะแนน  อยูระดับความเครียดสูงกวาปกติมาก   หมายถึง    กําลังตกอยูในภาวะวิกฤต  
เผชิญกับความเครียดและไมสามารถจัดการกับความเครยีดได  ซ่ึงอาจจําเปนตองมีการสงตอใหพบ
จิตแพทยหรือนักจิตวิทยาเพือ่ใหการชวยเหลือตอไป 
 26-29  คะแนน  อยูระดับความเครียดสูงกวาปกติปานกลาง  หมายถึง  ทานมีความเครียด
และไดรับความเดือดรอนจากความเครียดอันเนื่องมาจากผลกระทบจากสิ่งแวดลอมและการ
เปลี่ยนแปลง  ซ่ึงจะตองไดรับความชวยเหลือโดยการใหการปรึกษา 
 18-25  คะแนน อยูระดับความเครียดสูงกวาปกติเล็กนอย  หมายถึง  ทานดําเนนิชีวิตดวย
ความไมสบายใจนัก  แตยังสามารถจัดการกับความเครียดที่เกิดขึน้ได 
 6-17  คะแนน  อยูในเกณฑปกติ  หมายถึง  ทานสามารถจัดการกับสภาวะความเครียดที่เปน
ผลกระทบจากสิ่งแวดลอมไดอยางมีดุลยภาพและเปนทีน่าสนใจ 
 0-5  คะแนน  อยูในเกณฑต่ํากวาปกติอยางมาก   อาจมีสาเหตุจากการเขาใจคําส่ัง
คลาดเคลื่อนไป  หรืออาจเปนเพราะตอบคาํถามโดยไมตัง้ใจ  ไมรวมมอืหรือตอบไมตรงตามความ
เปนจริง  หรือทานไมคอยมแีรงจูงใจในชวีิต  หรืออาจหมายถึงทานพอใจสภาพชวีิตของตนเองที่
เปนอยูในขณะนี ้
 
การใหคะแนน    
  ไมเคยเลย     =     0     คะแนน 
  เปนครั้งคราว = 1 คะแนน 
  เปนบอยๆ = 2 คะแนน 
  เปนประจํา = 3 คะแนน 
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ใบความรู 7.1 
ความเครียดและผลกระทบของความเครยีด 

 
    ความเครียดเปนภาวะกดดนัที่เกิดขึน้เมื่อคนเราเขาไปในสถานการณของการมี
ปฏิสัมพันธกับบุคคล  งาน  และสิ่งแวดลอม  ในลักษณะที่เรารูสึกทาทาย (เชน  รับงานใหม  รับงาน
มาก)  หรือที่คุกคาม (เชน  ถูกเจานายตําหนิ  หรือครอบครัววิจารณ)  อันเปนการแสดงถึงการที่เรา
เร่ิมเสียสมดุล  ระหวางความตองการจากภายนอกกับความสามารถของเราเอง 
 
อาการเครียด 

ขณะที่มีความเครียดจะมกีารแสดงออกดังนี้ 
อาการทางกาย :  เหงื่อออก   ใจสั่น   ปวดศรีษะ   นอนไมหลับ  กินมากหรือนอยลง ฯลฯ 

  อาการทางใจ  :   ตื่นเตน   กงัวล   เหนื่อยงาย   ทอแท  สับสน   คับของใจ   ฯลฯ 
 
ผลของความเครียด 
  ตอตนเอง 
      รางกาย : ภูมิตานทานต่ํา(ปวยบอย)  โรคจากความเครียด เชน กระเพาะ  หัวใจ        
ความดันโลหติสูง ฯลฯ 
       จิตใจ  :  หมดไฟในการทํางาน  เบื่อหนาย  ทอแท  หงุดหงิดงาย   จิตใจวาวุน  วิตก
กังวลสูง  ฯลฯ 
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ใบงาน 7.2  
 

คําแนะนํา 
1. ใหสมาชิกแบงกลุมๆ ละ 5-6 คน 
2. ใหอภิปรายในประเด็น  “เมื่อมีความทุกข  ทานใชวธีิการจัดการกบัอารมณทุกข   

อยางไร”  
3. ใหตวัแทนกลุมนําเสนอตอกลุมใหญ 
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ใบความรู 7.2 
วิธีลดความเครียด/ขจัดความทุกข 

 
ภายนอก 

   1. กําหนดเปาหมายสําหรับตนเอง 
   2. หลีกเลี่ยงจากสถานการณที่ทําใหทุกขหรือทําใหเกิดอารมณที่ไมด ี
   3. วิ่ง/ออกกาํลังกาย/ชกกระสอบทราย 
   4. หาเพื่อนที่ไวใจไดเพื่อปรับทุกข/พูดคุย 

ภายใน 
   1. ปรับความคิด โดยการใชคํากลางๆ แทรกหรือทดแทนความคิดทางลบที่เกิดขึ้น 
   2. การทําสมาธิ 
   3. อ่ืนๆ เชน  สวดมนต 
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ใบความรู 7.3 
การฝกผอนคลายความเครียด 

 
การฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ 
    เวลาเครียดกลามเนื้อตางๆ ของคนเราจะเกิดอาการเกร็ง  เราจึงตองทําการคลายกลามเนื้อ  
ดวยวิธีการเกร็งใหแนนๆ  และคอยๆ  คลายดวยกนั  คือ 
    กลามเนื้อทีค่วรฝกมี 10 กลุมดวยกัน  คอื 

1. แขนขวา 
2. แขนซาย 
3. หนาผาก 
4. ตา  แกมและจมูก 
5. ขากรรไกร  ริมฝปาก   ล้ิน 
6. คอ 
7. อก  หลัง  และไหล 
8. หนาทอง  และ กน 
9. ขาขวา 
10. ขาซาย 

วิธีการฝกมีดังนี้    
    - นั่งในทาทีส่บาย  
    - เกร็งกลามเนื้อทีละกลุม  คางไว 10 วินาที  แลวคลายออก  จากนัน้เกร็งใหม  สลับกันไป
ประมาณ 10 คร้ัง  คอยๆ  ทําไปจนครบทั้ง  10 กลุม 
    - เร่ิมจากการกํามือ  และเกร็งแขนทั้งซาย  ขวา  แลวปลอย 
    - บริเวณหนาผาก  ใชวิธีเลิกคิ้วสูง  หรือขมวดคิ้วจนชิดแลวคลาย 
    - ตา  แกมและจมูก  ใชวิธีหลับตาป  ยนจมูกแลวคลาย 
    - ขากรรไกร  ริมฝปากและลิ้น  ใชวิธีกดัฟน  เมมปากแนนและใชล้ินดันเพดานโดยหุบ
ปากไวแลวคลาย 
    - คอ  โดยการกมหนาใหคางจรดคอ  เงยหนาใหมากที่สุดแลวกลับสูทาปกติ 
    - อก  หลัง  และไหล  โดยหายใจเขาลึกๆ แลวเกร็งไว  ยกไหลใหสูงที่สุดแลวคลาย 
    - หนาทอง  และกน  ใชวิธีแขมวทอง  ขมิบกนแลวคลาย 
    - งอนิ้วเทาเขาหากัน  กระดกปลายเทาขึน้สูง  เกร็งขาซายและขวาแลวปลอย 
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    การฝกเชนนีจ้ะทําใหรับรูถึงความเครียดจากการเกร็งกลามเนื้อกลุมตางๆ  รูสึกสบาย  
เมื่อคลายกลามเนื้อออกแลว 
 
การฝกหายใจ 
    ฝกหายใจโดยใชกลามเนื้อกระบังลมบริเวณหนาทองแทนการหายใจโดยใชกลามเนื้อ
หนาอก 
    เมื่อหายใจเขา  หนาทองจะพองออก  และเมื่อหายใจออกหนาทองจะยุบลง  ซ่ึงจะรูได
โดยเอามือวางไวที่หนาทองแลวคอยสังเกตเวลาหายใจเขาและหายใจออก 
    หายใจเขาลึกๆ และชาๆ  กล้ันไว 2-3 วินาที  แลวจึงหายใจอก 
    ลองฝกเปนประจําทุกวัน  จนสามารถทําไดโดยอัตโนมัติ 
    การหายใจแบบนี้จะชวยใหรางกายไดรับออกซิเจนมากขึ้น  ทําใหสมองแจมใส  รางการ
กระปรี้กระเปรา  ไมงวงเหงาหาวนอน     พรอมเสมอสําหรับภารกิจตางๆ ในแตละวนั 
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โปรแกรมที่ 8 
เร่ือง การสรางแรงจูงใจในตนเอง 

วัตถุประสงค 
1. เพื่อเปดโอกาสใหผูเขารับการอบรมสํารวจตัวเอง 
2. เพื่อใหไดเรียนรูวิธีการและแนวทางการสรางแรงจูงใจในตนเอง 

กลุมเปาหมาย           เด็กวัยรุน 
เวลา  1 ช่ัวโมง 
สื่อ/อุปกรณ    1. ใบความรู 8.1 เปาหมาย 

   2. ใบงาน 8.1 กราฟชีวิตของฉัน 
 3. ใบความรู 8.2 
  4. แบบบันทึกอารมณตนเอง 

 สาระสําคัญ 
    การรับรู  เรยีนรู  ประสบการณ  ความเชื่อ  เจตคต ิ และคานิยมของแตละคน  มีผลตอการ
ประเมินคุณคาของทุกสิ่งทุกอยางที่อยูรอบตัว  การรูจักเลือกใหคุณคาของสิ่งตางๆ รอบตัว  และ
นํามาใชใหเกดิประโยชนในชีวิต  เปนแรงจูงใจพืน้ฐานและเปนศกัยภาพของคนที่สามารถทําได 
กิจกรรมการเรียนรู 
 

องคประกอบ/กลุม/เวลา กิจกรรม เนื้อหา/สื่อ 
ประสบการณ 
กลุมใหญ/20 นาที 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. ใหผูเขารับการฝกทุกคนฝกรางกายนาน10 
 นาที (รายละเอียดตามขั้นตอนการฝกรางกาย) 
2. ใหสมาชิกนําแบบบันทึกอารมณของตนเอง 
มาอภิปรายเกี่ยวกับอารมณและความรูสึกที่
เกิดขึ้น 
3. วิทยากรสุมถามสมาชิก2-3 
     - ใครมีความสามารถในดานใดบาง 
     - มีวิธีการใดบางในการสรางแรงจูงใจใหแก
ตนเอง เมื่อพบอุปสรรค 
     - เมื่องานบรรลุเปาหมายสมาชิกรูสึกอยางไร 
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องคประกอบ/กลุม/เวลา กิจกรรม เนื้อหา/สื่อ 
ความคิดรวบยอด  
กลุมใหญ/ 10นาที 
สะทอนความคิด/อภิปราย 
20 นาที 
   
 
 
 
 
 
 
 
ความคิดรวบยอด  
กลุมใหญ/ 10นาที 

3. วิทยากรสรุปและบรรยายความสําคัญของ 
เปาหมายชีวิตตามใบความรู 8.1 
4. วิทยากรนําเขาสูกิจกรรม  โดยกลาวถึงการ  
รูจักวางแผนที่ดี  จะตองเร่ิมตนจากการรูจักชีวิต
ของตนเองตั้งแตเล็กจนโต  เพื่อจะเปนแนวทาง
ในการใชชีวิตในอนาคต  แลวใหสมาชิกทุกคน
ลองนึกยอนไปตั้งแตอยูในวัยเด็ก  วามีเหตุการณ
ในชีวิตที่นาสนใจอะไรบาง   แลวเขียนกราฟ
ชีวิตตั้งแตชวงเกิด  และจินตนาการไปจนถึง
อนาคต 
5.  วิทยากรสุมถามความรูสึกของสมาชิก 
6.  วิทยากรสรุปแนวคิดตามใบความรู  
7. ใหสมาชิกรวมกันสรุปสาระสําคัญจากการทํา
กิจกรรม 
8. แจกแบบบันทึกอารมณตนเองใหนํากลับไป
ทําเปนการบาน  โดยบันทึกอารมณที่เกิดขึ้นใน
แตละวันในชวงเวลาตางๆ ของทุกๆ วัน แลว
นํามาสงในครั้งตอไป 

ใบความรู 8.1 
 
ใบงาน8.1 

 
 
 
 
 
 
 

ใบความรู 8 . 2 
 

 
 

การประเมินผล 
1. สังเกตพฤติกรรมขณะเขารวมกิจกรรม 
2. สังเกตการณมสีวนรวมในการอภิปรายแสดงความคิดเหน็ 
3.     สังเกตจากความสนใจรวมฝกปฏิบัต ิ
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ใบความรู 8.1 
เปาหมายชีวติ 

  
“บุคคลใดมชีีวติอยางขาดเปาหมาย ก็เปรียบเสมือนเรือซ่ึงปราศจากหางเสือ” 

    คําพูดดังกลาวเปนสุภาษิต ซ่ึงมีความหมายเปนอยางยิ่งกับการดําเนินชีวิต  ชีวิตที่มี
เปาหมายยอมหล่ังไหลใชพลังอยางมีทิศทาง  และหากขาดเปาหมายชีวิตยอมลังเลตัดสินใจไดยาก
และผลตามมาก็คือความทอแท  เปาหมายนั้นเปรียบเสมอืนแผนที่ซ่ึงจะนําทางในชีวติของเรา 
    เปาหมายเปนเครื่องมือซ่ึงรองรับความจริงที่วา  “คนเราสรางตนเอง”  เมื่อเกิดความสํานึก
วาเราสรางตนเอง  ความสํานึกนั้นจะเปนแนวทางใหคนไดสํารวจ  พิจารณาตนเอง   เขาจะเกิด
ความรูสึกเปนเจาของตนเอง  จนเกิดความตองการทีจ่ะกําหนดมนัและทะนุถนอมมันดวยตนเอง  
ตลอดจนถึงแนวทางที่จะใหมันดําเนนิไปในทางที่เปนประโยชน  และเปาหมายจึงเปนภาพสะทอน
ใหเห็นถึงสํานกึแหงการสรางตนเอง  และเปนแผนที่เดนิทางของชีวิต 
    นอกจากเปาหมายจะเปนสิง่ที่บันดาลใจ  ใหคนไดนึกถึงแนวคิดแหงการสรางตนเองแลว  
ยังชวยเปนแรงบันดาลใจใหเกิดแรงจูงใจตนเองอีกดวย   คนเราสามารถเลนกับเปาหมายที่ตนเอง
สรางขึ้น  รูจักตามมัน  รูจกัเปลี่ยนแปลงมัน  รูจกัวางมันอยางเหมาะสม  รูจักนํามัน  รูจกัชนะมัน  
ฯลฯ  ทั้งนี้จงึเปนความเพลิดเพลินใจ  และสามารถทํางานในชวีิตดวย  ความเบิกบาน  และ
สรางสรรคดวย 
    เปาหมายชวยนําใหเกดิความกาวหนา  และเพิ่มพนูทลีะเล็กละนอย  เมื่อเปาหมายที่ตั้งไว
ไดรับการทําจนสําเร็จเรียบรอย   ความรูสึกถึงความกาวหนาก็เกดิขึ้น  เมื่อเปาหมายหลายๆ อัน
ไดรับการทําใหเสร็จเรียบรอย   เจาของเปาหมายจะนกึถึงผลงานที่ตนเองไดสรางไวมากมาย  ซ่ึงส่ิง
นี้จะทําใหคนรูสึกวาตนเองไดทําประโยชนไวแกโลกมากมาย 
    เปาหมายเปนเครื่องฝกซอมใหคนอยูกับโลกของความเปนจริง  เพราะเมื่อเปาหมาย
บางอยางเปนเปาหมายที่ไกลเกินจริง   หรือเขายังไมไดลงมือเกินไปสูเปาหมายนัน้เลย  เขาจะดิ้นรน
เพื่อรับรู  และปรับเปลี่ยนเปาหมายใหชัดเจน  และเปนจริงมากขึ้น 
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                                                                                                                                      ใบงาน 8.1  

                                          
 
ใหลองนึกยอนกลับไปใหไกลที่สุด  เทาที่จะทําไดตั้งแตอยูในวัยเด็ก  และถามตัวเองวา 
 •  เห็นตวัเองทําอะไร  อยูกบัใคร  ที่ไหน 
 •  มีความสุข  หรือทุกขในวยัเด็ก 
 •  ครอบครัวอบอุน หรืออางวาง 
 • มีเหตกุารณสําคัญเกิดกับชีวิตที่จําไดไมลืมบางหรือไม 
 • พอแมเปนอยางไร  รักเราหรือไม 
 • พี่ๆ นองๆ รักกันหรือไมลงรอยกัน 
 • มีเหตกุารณอะไรเกดิกับพีน่องบางไหม 
 • จําวนัแรกทีไ่ปโรงเรียนไดไหม 
 • สุขภาพเปนอยางไร  แข็งแรงหรือออนแอ 
 • มีการเจ็บปวยเกิดขึ้นในครอบครัวหรือไม 
 • ทางบานอยากใหเราเรียนอะไร/ประกอบอาชีพอะไร 
 • เคยนกึฝนวาตัวเองอยากมอีาชีพใด 

หลังจากตอบคําถามแลว ใหเขียนเหตกุารณในชวีิต  ลงในกราฟดานลาง  โดยใหปลายดาน
ซายมือเปนชวงเด็ก  สวนปลายดานขวามือเปนชวงอนาคต  ใหลากเสนกราฟชีวิตขึ้นลง  เสนกราฟ
สูงขึ้นคือเร่ืองที่นําความสุขมาให   สวนเสนกราฟลงแสดงถึงเหตุการณที่ทําใหเกิดความทุกขใจ 

 
 

เหตุการณที่สําคัญในชีวิต                 
         ชวงอายุ       5          7          9         11        13         15        17        19         21ป   
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ใบความรู 8.2 
  

   ชีวิตคนเรามีทั้งขึ้นและลง  มีทั้งสุขและทุกข   ไมมีชีวิตใครเลยที่มีแตสุข  ไมมีทุกข  การ
แสวงหาชีวิตที่มีแตสุขไมมีทุกขเลย  จึงไมมีวันเจอ  เราจึงตองยอมรับความจริงวาชีวิตจริงๆ มีทั้งสุข
และทุกขปะปนกันเสมอ 

   เมื่อเรายอนกลับไปดูกราฟชีวิตอีกครั้ง  ก็จะพบวาเมื่อกราฟไดลงต่ําลงถึงที่สุดแลวมันก็
จะขึ้นไดอีก  แสดงวาไมมีชีวิตใดที่ส้ินหวัง  เมื่อมีทุกขแลว  สุขยอมตามมาอยูเสมอ  แตผูใดเลาที่ทํา
ใหเกิดความสุขได  ถาไมใชตัวของเราเอง  มนุษยทุกคน  จึงเปนผูกําหนดโชคชะตาของเราเอง  อยา
ปลอยใหชีวิตขึ้นอยูกับโชคชะตา  อยาคอยโอกาสใหเกิดกับชีวิต  แตจงออกไปสรางเปาหมาย  สราง
โอกาส สานความฝน  จากเปาหมายเหลานั้นใหเปนความจริง ขึ้นมาดวยตัวของเราเอง  และเพื่อ
ความสําเร็จของชีวิตอนาคตอยางแทจริง 
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โปรแกรมที่ 9 
เร่ือง การเห็นใจผูอ่ืน 

  
วัตถุประสงค 
    เพื่อใหเกิดความรู  ความเขาใจ  เกี่ยวกับการทําความเขาใจ  เห็นใจยอมรับผูอ่ืน  ตลอดจน
สามารถแสดงความเขาใจและเห็นใจไดอยางเหมาะสม 
กลุมเปาหมาย  เด็กวัยรุน 
เวลา 1 ช่ัวโมง 
สื่อ/อุปกรณ    1.  ใบความรู 9.1  วิธีการแสดงความเห็นใจผูอ่ืน 
  2. ใบงาน 9.1  บัตรสีทอง 
  3. ใบความรู 9.2 การปรับเปลี่ยนความคิด 

  4. แบบบันทึกอารมณตนเอง 
สาระสําคัญ 
    การเห็นใจและเขาใจผูอ่ืนเปนความสามารถในการรับรูอารมณผูอ่ืน  หรือ ความรูสึกของ
บุคคล  หรืออาจกลาวไดวาเปน “การรูสึกอยางที่คนอื่นรูสึก”  ความรูสึกเห็นใจและเขาใจเปนการ
แสดงถึงความเมตตากรุณาดวยเชนกัน  ซ่ึงจะแสดงออกทางวาจา  สีหนา  ดวงตา  และกิริยาทาทาง  
ทําใหผูอ่ืนเกิดความสุข  ความสบายใจ  อันเปนสิ่งที่ทําใหเกิดความรูสึกที่ดีตอกัน 
 
กิจกรรมการเรียนรู 
 

องคประกอบ/กลุม/เวลา กิจกรรม เนื้อหา/สื่อ 
ประสบการณ 
กลุมใหญ/20 นาที 
 
 
  
 

1.ใหผูเขารับการฝกทุกคนฝกรางกายนาน10 
นาที (รายละเอียดตามขั้นตอนการฝกรางกาย) 
2.ใหสมาชิกนําแบบบันทึกอารมณของตนเอง
มาอภิปรายเกี่ยวกับอารมณและความรูสึกที่
เกิดขึ้น 
3. วิทยากรนําเขาสูบทเรียนโดยใหสมาชิกทุก
คนนึกถึงบุคคลที่ใกลชิด1คน  สํารวจดวูา 
คนๆ นั้นทําส่ิงใดใหรูสึก  รําคาญใจ/หงุดหงิด 
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องคประกอบ/กลุม/เวลา กิจกรรม เนื้อหา/สื่อ 
  
 
 
 
ความคิดรวบยอด  
กลุมใหญ/10 นาที 
ประสบการณ 
กลุมใหญ/10นาที 
สะทอนความคิด 
กลุมยอย/เวลา 5นาที 
ความคิดรวบยอด  
กลุมใหญ/ 10 นาที 
ประยุกตแนวคิด 
กลุมใหญ/ 5นาที 

ใจ/เจ็บช้ําน้ําใจ/เสียใจ/ไมพอใจ  มากที่สุด ให
สมาชิกเขียนเหตุการณ/เร่ืองราวนั้นใหมาก
ที่สุด 
4. ใหสมาชิกเปลี่ยนการสํารวจเปนวา   คนๆ
นั้นไดทําส่ิงดีๆ  แกสมาชิกเรือ่งใดบาง 
5. วิทยากรนําสรุปแนวคิดและนําเสนอวิธีการ
แสดงความเหน็ใจผูอ่ืนตามใบความรู9.1 
 6. ใหสมาชิกฝกวิธีการแสดงการเห็นใจตาม
ใบงาน 9.1 
7. สมาชิกในกลุมรวมกันอภปิราย  แสดง
ความคิดเหน็ 
8. วิทยากรสุมถาม  3-4 กลุม  และสรุปตามใบ
ความรู 9.2 
9. ใหสมาชิกลองนําวิธีการอืน่ๆ ที่วิทยากร
หรือวิธีที่สมาชิกเขียน  ไปใชกันคนใกลชิด 
10. ใหสมาชิกรวมกันสรุปสาระสําคัญจาก
การทํากิจกรรม 
11. แจกแบบบันทึกอารมณตนเองใหนํา
กลับไปทําเปนการบาน  โดยบันทึกอารมณที่
เกิดขึ้นในแตละวันในชวงเวลาตางๆ ของทุกๆ 
วัน แลวนํามาสงในครั้งตอไป 

 
 
 
 
ใบความรู 9.1 
 
ใบงาน 9.1 
 
 
 
  
ใบความรู 9.2 
 
 
 
 
  

 
 การประเมินผล 

1. สังเกตพฤติกรรมขณะเขารวมกิจกรรม 
2. สังเกตการณมสีวนรวมในการอภิปรายแสดงความคิดเหน็ 
3. สังเกตจากความสนใจรวมฝกปฏิบัติ 
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ใบความรู 9.1 
 

     มนุษยทกุคนมีเร่ืองอารมณและนิสัยเฉพาะตนแตกตางกันไป   เมื่อตองอยูรวมกัน
ปฏิกิริยาที่แสดงตอกันจึงมทีั้งทางบวกและทางลบ  ถาหากสิ่งที่ไดไมไดเปนไปตามคาดหวัง  ก็
มักจะเกิดอารมณตอกันไดงาย  ทุกๆ  คนจะมีสภาพ คลายๆ กัน  ซ่ึงถาเราไดเขาใจในอารมณทั้งตัว
เราเอง  และตวัผูอ่ืนพรอมทัง้รูจักใหอภยัตอกัน  การแสดงออกทางอารมณก็จะลดลง  ลดความโกรธ  
ลดความคาดหวัง 
วิธีการแสดงความเห็นใจผูอ่ืน 
    วิธีท่ี 1  :  “บัตรสีทอง” 
       :   ใหสมาชกิ     เขียนถึงความในใจที่อยากจะบอกแกคนใกลชิดตนเอง  เชน  
อาจเปนคําขอโทษ  การปลอบใจ  การใหกาํลังใจ   ความภาคภูมใิจในตวัคนๆ นั้น  ฯลฯ 
     วิธีท่ี 2  :   “บันทึกความทรงจํา” 
       :   ใหสมาชกิ  เขียนถึงความทรงจําที่ดีๆ ในชีวิตเกีย่วกบัตัวบุคคลที่ใกลชิดให
มากที่สุดและเปดอานซ้ําๆ บอยๆ เพื่อเปนการใสความคิดทางบวก 
     วิธีท่ี 3  :   “อัลบั้มวันเกา” 
       :   ใหสมาชกิรวบรวมภาพเกาๆ จัดเรยีงลําดับภาพทีด่ีๆ ที่เกิดขึ้นในชวีติของ
ตนเองและคนใกลชิด  และหมั่นเปดดูเตือนความจําบอยๆ จะทําใหเกดิความรูสึกที่ดี  มคีวามสุข   
ความอบอุนใจ  ที่อยูรวมกับผูใกลชิดคนๆ นั้น 
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ใบงาน 3.1  
 

บัตรสีทอง  ขนาด   5X7   
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ใบความรู 9.2 
 
    การสะสมขอมูลทางบวกมากๆ ในความคิดของเราจะชวยเบียด/ลบอารมณที่ไมดีออกไป
จากตัวเรา  เปน self - talk  หรือ Auto - hypnosis  ตัวเอง  เกิดเปนความคุนเคยในใจตน  ทําให
ตนเองสงบสุขเหมือนคนที่กินอาหารอิ่มเต็มที่แลว  ก็จะมีจิตใจที่อยากเอื้อเฟอเจือจานผูอ่ืน  การ
ชวยเหลือ  เห็นใจผูอ่ืนจะเกิดขึ้นไดงายนั่นเอง 
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โปรแกรมที่ 10 
เร่ือง ความรับผิดชอบ 

  
วัตถุประสงค 

1. เพื่อใหสมาชิกเกิดความรู  ความเขาใจ   ถึงความหมายและความสําคัญของความ 
รับผิดชอบ 

2. ตระหนักในคุณคาของการมีความรับผิดชอบ  ผลเสียและผลกระทบของการขาด 
ความรับผิดชอบ 

3. มีความรูและแนวทางเสริมความรับผิดชอบ 
กลุมเปาหมาย     เด็กวัยรุน 
เวลา  1  ช่ัวโมง 
สื่อ/อุปกรณ 

1. ใบงาน 10.1 แบบประเมินลักษณะบุคคลรับผิดชอบ/ไมรับผิดชอบ 
2. ใบความรู 10.1 ความรับผิดชอบ 
3. ช้ินสวนรูปสี่เหล่ียม 5 รูป 
4. ใบความรู แนวทางการเสริมสรางความตระหนกัในความรับผิดชอบ 
5. แบบบันทึกอารมณตนเอง 

สาระสําคัญ 
    ความรับผิดชอบ เปนคุณสมบัติพื้นฐานที่สําคัญของผูที่ประสบความสําเร็จ  ซ่ึงสวนใหญ
เปนผูที่กลารับผิดชอบ  รูถึงหนาที่  บทบาทและตําแหนงของตนเองอยางชัดเจน  คนที่มีความ
รับผิดชอบ  คือคนที่ยอมรับวาตนเองเปนผูทําสิ่งนั้นและเต็มใจรับผลท่ีเกิดขึ้นจากการกระทําของ
ตนเองไมโยนความผิดใหผูอ่ืน   ความรับผิดชอบ  ประกอบดวย   

1. ความรับผิดชอบตอตนเอง  หมายถึง  การแกปญหาที่เกิดขึ้นแกตนเองทั้งดานสขุภาพ  
การงานและอื่นๆ เพื่อใหตนเองมีความสุขและไมทําใหคนอื่นเดือดรอน 

2. ความรับผิดชอบตอหนาที่การงาน หมายถงึ  การไมละทิง้งานจนทําใหเกิดผลเสียตอ 
       บุคคลอื่น  และทําใหงานที่ไดรับมอบหมายเกิดความเสียหาย 
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กิจกรรมการเรียนรู 
องคประกอบ/กลุม/

เวลา 
กิจกรรม เนื้อหา/สื่อ 

 
 
 
 
ประสบการณ 
จับคู /15 นาท ี
 
 
ความคิดรวบยอด  
กลุมใหญ/ 10 นาที 
ประยุกตแนวคิด  
กลุมยอย 5 คน/  20 
นาที 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ความคิดรวบยอด  
กลุมใหญ/ 10 นาที 
 

1.ใหผูเขารับการฝกทุกคนฝกรางกายนาน10นาที 
 2.ใหสมาชิกนําแบบบันทึกอารมณของตนเอง 
มาอภิปรายเกี่ยวกับอารมณและความรูสึกที่เกิดขึ้น 
3. วิทยากรนําเขาสูบทเรียนโดยใหผูรับการอบรม 
จับคูแลวรวมกันอภิปรายในประเดน็  “ บทบาทความ
รับผิดชอบของตนเอง  ในครอบครัว  ในทีท่ํางาน  
และความรูสึกตอบทบาทที่รับผิดชอบ”    
4. ใหสมาชิกตอบแบบประเมินความคิดเหน็ตอ
สถานการณ “รับผิดชอบ/ไมรับผิดชอบ” 
5. วิทยากรสุมถามคําตอบ  และใหคูอ่ืนๆ เพิ่มเติม 
คําตอบ  วิทยากรสรุปเพิ่มเติมตามใบความรู 10.1 
5.  แจกชิน้สวนรูปสี่เหล่ียมใหคนละ 5 ช้ิน  ใหภายใน
กลุมชวยกันตอช้ินสวนสี่เหล่ียมใหไดรูป 
ส่ีเหล่ียม 5 รูป ภายในเวลา 10 นาที  โดยมีเงื่อนไขใน
การตอรูปสี่เหล่ียมดังนี ้
5.1 หามขอชิ้นสวนจากผูอ่ืน  
5.2 หามพูด  หามถาม  หรือสงสัญญาณใดๆ 
5.3 สงชิ้นสวนใหไดเพยีงอยางเดยีว 
6. ใหผูสังเกตการณจดบันทกึพฤติกรรมของเพื่อนใน
กลุม 
7. ใหผูสังเกตการณแตละกลุมพูดถึงวิธีการทํางานของ
สมาชิกกลุม 
8. อภิปรายและสรุปแนวคดิที่ไดจากการรวมกิจกรรม
ในครั้งนี้  วิทยากรสรุปแนวทางเสริมสรางความ
ตระหนกัในความรับผิดชอบตามใบความรู 10.2 
ใหสมาชิกรวมกันสรุปสาระสําคัญจากการทํากิจกรรม 

    
 
 
 
 
 
 
ใบงาน 10.1  
  
ใบความรู 
10.1 
 
ช้ินสวนรูป
ส่ีเหล่ียม 5 รูป 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ใบความรู 
10.2 
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องคประกอบ/กลุม/
เวลา 

กิจกรรม เนื้อหา/สื่อ 

  
 
 

11. แจกแบบบันทึกอารมณตนเองใหนํากลับไปทําเปน
การบาน  โดยบันทึกอารมณที่เกิดขึ้นในแต ละวันใน
ชวงเวลาตางๆ ของทุกๆ วัน แลวนํามาสงในครั้งตอไป 

 
 
 

 
การประเมินผล 

1. สังเกตพฤติกรรมขณะเขารวมกิจกรรม 
2. สังเกตการณมสีวนรวมในการอภิปรายแสดงความคิดเหน็ 
3. สังเกตจากความสนใจในการฝกปฏิบัติ 
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    ใหทานแสดงความคิดเหน็ตอสถานการณตอไปนีว้าเปนการรับผิดชอบหรือไมรับผิดชอบ  
โดยใสเครื่องหมาย   √  ลงในชองรับผิดชอบ  ตามความคิดเห็นของทาน 
 

             สถานการณ    รับผิดชอบ  ไมรับผิดชอบ 
1. ยอมรับความคิดเห็นของกลุม   
2. ทุกอยางขึ้นอยูกับตวัของบุคคลนั้น   
3. คนเราสามารถแกปญหาทีเ่กิดขึ้นได   
4. รถติดทําใหมาสาย   
5. คนเราสามารถทําใหผูอ่ืนเขาใจได   
6. อรอุมารูสึกวาตนเองไรประโยชนสําหรบักลุม   
7. งานยุงมากทําใหคนเครยีดได   
8. ถาเราเชื่อวาเราสามารถ  เราก็ทําได   
9. เขารูวาเปนสิ่งไมดี  แตในสถานการณเชนนัน้เขาไมมี
ทางเลือก 

  

10. ถาเขียนบอกรักเจิดจรัส  เจิดจรัสจะมีความสุขมาก   
11. ตองการใหทุกคนมีสวนรวมในการทาํงาน   
12. ยศรูสึกเสียใจในสิ่งที่เขาทํา   
13. ปรารถนารอคอยวาสักวนัหนึ่งคงมีโอกาสดีๆ   
14. ทําไมเขาทํากับพิมพพรแบบนี้   
15. ไมควรสนใจคําวจิารณ   
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              ใบความรู 10.1 
เร่ืองความหมายของความรบัผิดชอบ 

ความรับผิดชอบเปนคุณสมบัติที่สําคัญซึ่งแสดงถึงความสามารถดานดีของบุคคล   
รับ  หมายถึง  การมีจิตสํานึก  การพรอมรับ  การรูคุณคา  รูความสามารถ  มีแรงจูงใจ  และ

มีความตั้งใจปฏิบัติ 
ผิด/ชอบ   หมายถึง  ความคิด  คําพูด  การกระทํา  ตอบทบาทหนาที่  ตอประโยชนสวนรวม 
ความรับผิดชอบ   หมายถึง  การรูคุณคา  การหาศักยภาพ  โดยเริ่มตนที่ตนเอง ขึ้นอยูกับ

ตนเอง  และแกไขไดจากตนเอง 
ดังนั้นบุคคลที่มีความรับผิดชอบคือ  บุคคลที่รูถึงหนาที่  บทบาทของตนเองอยางชัดเจน  

เกิดการยอมรับวาตนเองเปนผูทําสิ่งนั้นและเต็มใจรับผลท่ีเกิดขึ้นจากการกระทําของตนเอง  เมื่อ
เกิดผลผิดพลาดหรือบกพรองก็พรอมที่จะยอมรับและแกไขปรับปรุงไมโยนความผิดใหผูอ่ืน  
ในทางตรงขาม  บุคคลที่ขาดความรับผิดชอบ  จะเปนคนที่โทษผูอ่ืน  โทษสิ่งแวดลอม  โทษตนเอง  
ปกปองตนเอง  หลีกเลี่ยงจากบุคคลและสถานที่ที่เกี่ยวของ 

 
 

 
 
 
 

                          รูปที่ 1                                         รูปที่ 2                                         รูปที่ 3 
 
 
                                         
               

 
 

          รูปที่ 4                                           รูปที่ 5 
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ใบความรู 10.2  
เร่ือง  แนวทางการเสริมสรางความตระหนกัในความรับผดิชอบ 

  
หลักสําคัญของการเสริมสรางความตระหนกัความรับผิดชอบ  ดังนี ้
    1. สรางความเปนเจาของตนเอง  ความคดิ คําพูด  และการกระทํา 
    2. ยอมรับตนเอง  รูคุณคาและความสามารถของตนเอง 
    3. มีความตั้งใจ  ใชศกัยภาพของตนเอง 
    4. กลาเผชิญสิ่งตางๆ 
    5. เริ่มตนจากการกระทําดวยตนเองแทนที่จะมุงหวังจากผูอ่ืน 
    6. สามารถควบคุมตนเองได  ไมขึ้นอยูกบัการตัดสินหรือคําวิจารณ 
    7. สรางความรูสึกผูกพัน  มีสวนรวม  แทนความรูสึกเปนภาระ 
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โปรแกรมที่ 11 
เร่ือง การสรางสัมพันธภาพ   

วัตถุประสงค  
   1. เพื่อใหสมาชิกรูจักการสรางสัมพันธภาพที่ดีกับผูอ่ืน 
   2. เพื่อใหสมาชิกฝกทักษะการสื่อสารเพื่อการมีสัมพันธภาพกับผูอ่ืนอยางมีความสขุ 

กลุมเปาหมาย           เด็กวัยรุน 
เวลา  1 ช่ัวโมง 
สื่อ/อุปกรณ    1. ใบงาน  11.1 แบบประเมินตนเองเรื่องการมีสัมพันธภาพ 

   2. ใบความรู  11.1 การสื่อสารและการสรางสัมพันธภาพ 
   5. แบบบันทึกอารมณตนเอง 

 สาระสําคัญ 
    การสื่อสารที่เหมาะสมเปนปจจัยสําคัญในการสรางสัมพันธภาพที่ดีกับผูอ่ืน  ทักษะที่
จําเปนในการสื่อสารและสรางสัมพันธภาพ  ไดแก  

1. ทักษะการสื่อสาร 
2. ทักษะการฟงอยางใสใจ 
3. ทักษะการแสดงออกอยางเหมาะสม 
4. ทักษะการแสดงความเห็นที่ขัดแยงอยางสรางสรรค 

            
กิจกรรมการเรียนรู 
องคประกอบ/กลุม/เวลา กิจกรรม เนื้อหา / สื่อ 
ประสบการณ 
จับคู / 20 นาท ี
 
 
 
 

1.ใหผูเขารับการฝกทุกคนฝกรางกายนาน10 
 นาที (รายละเอียดตามขั้นตอนการฝกรางกาย) 
2.ใหสมาชิกนําแบบบันทึกอารมณของตนเอง 
มาอภิปรายเกี่ยวกับอารมณและความรูสึกที่
เกิดขึ้น 
3. ใหสมาชิกทําแบบประเมินตนเองเรื่องการ
มีสัมพันธภาพกับผูอ่ืน 
4. วิทยากรสุมถามความคิดเห็นตอผลการ
ประเมินตนเอง 

 
 
 
 
 
 
 ใบงาน 11.1 
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องคประกอบ/กลุม/เวลา กิจกรรม เนื้อหา/สื่อ 
สะทอนความคิด/ อภิปราย 
กลุม 5-6 คน / 15 นาที 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ความคิดรวบยอด 
กลุมใหญ/10 นาที 
 
 
 
ประยุกตแนวคิด 
กลุมยอย/15 นาที 

5. ใหสมาชิกทาํกิจกรรมการสื่อสารอยางใส
ใจ  โดยดําเนนิการดังนี ้
   5.1 ขอตัวแทนนักเรยีน 2 คน ใหออกไป
นอกหอง กําหนดใหตัวแทน2คนนี้ หาเรื่องที่
ตนเองถนัดพดู  เพื่อพูดโนมนาวใหเพื่อนเชื่อ
ตามความเหน็ของตน  และตัง้ใจฟงส่ิงที่ตน
พูด 
    5.2 วิทยากรทําการตกลงกบัสมาชิกที่เหลือ
ใหเปนผูฟง  เมื่อตัวแทนคนที่ 1 พูดใหตั้งใจ
ฟง  แตถาตัวแทนคนที่ 2 พูด ใหสมาชิกทํา
เปนไมสนใจฟง 
    5.3 ใหตวัแทนสมาชิกเขามาพูดทีละคน   
คนละ 3 นาท ี
6. วิทยากรถามความรูสึกของตัวแทน   แลว
ใหสมาชิกรวมกันสรุปสาระสําคัญจากการทํา
กิจกรรม  วิทยากรสรุปเพิ่มเติมเรื่องการ
ส่ือสารและการสรางสัมพันธภาพ พรอมทัง้
สาธิตทักษะการสรางสัมพันธภาพ 
7. ใหสมาชิกแบงกลุมฝกปฏิบัติทักษะตางๆ 
8. รวมกันสรุปสาระจากการทํากิจกรรม 
9. แจกแบบบนัทึกอารมณตนเองใหนํา
กลับไปทําเปนการบาน  โดยบันทึกอารมณที่
เกิดขึ้นในแตละวันในชวงเวลาตางๆ ของทุกๆ 
วัน แลวนํามาสงในครั้งตอไป 

 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
  
 
 
ใบความรู 11.1 
 
 

การประเมินผล 
1. สังเกตพฤติกรรมขณะเขารวมกิจกรรม 
2. สังเกตการณมสีวนรวมในการอภิปรายแสดงความคิดเหน็ 
3. สังเกตจากการความสนใจรวมฝกปฏิบัติ 
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                                                                                                                                ใบงานที่ 11.1 

                                     
  
คําแนะนํา  โปรดใสเครื่องหมาย     ในชองวางที่คิดวาตรงกับทานมากที่สุด 
 

 
ขอความ 

 

ไมจริง 
    1 

จริง
บางครั้ง 

2 

คอน 
ขางจริง 

3 

จริงมาก 
4 

 

1. ฉันชอบเขาสังคมและอยากทําความรูจักกับคนอื่นๆ
เสมอ 

    

2. ฉันใหความสําคัญอยางมากในการเลือกใชคําพูดที่
เหมาะสม  ไมวาจะพูดกับใครก็ตาม 

    

3. ฉันรูวาเมื่อไรควรพูด     
4. ฉันชวนคนอื่นพูดคุยในเรือ่งที่เขาสนใจ     
5. ฉันมักเปนคนเริ่มตนทาทายคนอื่นกอนเสมอ     
6. เมื่อไมเห็นดวยกับผูอ่ืน ฉนัสามารถอธิบายเหตุผล
ใหเขายอมรับได 

    

7. ฉันสามารถทําใหเพื่อนยอมรับจุดออนของเขาได
โดยไมเสียสัมพันธภาพ 

    

8. ฉันยินดีรับฟงคําวิพากษวจิารณเพื่อปรับปรุงตนเอง
เสมอ 

    

9. นอกจากการฟงอยางตั้งใจแลว  บอยครั้งฉันสามารถ
เขาใจความตองการของผูอ่ืนไดโดยการสังเกตสีหนา  
กิริยา  ทาทาง 

    

10. ฉันมีเพื่อนสนิทหลายคนที่คบกันมานาน     
    รวมคะแนนที่ไดโดยดูจากตัวเลขที่อยูบนสุดของแตละชวง 
    การแปลผล 
  คะแนนมากกวา  20 คะแนน ขึ้นไป  อยูในเกณฑที่นาพอใจ 
  คะแนน 20 และนอยกวา  อยูในเกณฑที่ควรปรับปรุง 
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ใบความรู 11.1 
 การสื่อสารและสรางสัมพันธภาพ 

    
    การสื่อสาร  หมายถึง  การสื่อความหมายดวยภาษาทาทาง  เพือ่ใหเกดิความเขาใจ

ระหวางบุคคล  โดยการและเปลี่ยนถายทอดเรื่องราว  ความรูสึกนึกคดิ  ความเห็น  ความตองการ  
ความรู  ความเชื่อ  และทัศนคติ  ซ่ึงฝายหนึ่งจะเปนผูถายทอดใหอีกฝายหนึ่งทราบและอีกฝายหนึ่ง
เปนผูรับ  โดยทั้งสองฝายมีปฏิกิริยาโตตอบกัน 

   การสรางสัมพันธภาพ  หมายถึง  ปฏิสัมพันธระหวางบุคคลดวยคําพูดกิริยาทาทาง  โดยมี
จุดมุงหมายใหเกิดการยอมรับซึ่งกันและกนั 

   ดังนั้นการสือ่สารจึงเปนหวัใจของการสรางสัมพันธภาพระหวางบุคคล 
ลักษณะการสื่อสารระหวางบุคคลท่ีพบบอย  ไดแก 

   1. การสื่อสารทางบวก   เปนการสื่อสารที่อยูบนพื้นฐานของความเปนมิตร  รับฟงซึ่งกัน
และกัน  สงเสริมคูสนทนาใหเกดิความพงึพอใจ    มั่นใจ  ภาคภูมใิจ  เกิดกําลังใจ  และกลาที่จะ
แสดงความคิดเห็นอยางเปดเผย  ตรงไปตรงมา  อันจะนําไปสาสัมพันธภาพที่ด ี

   2. การสื่อสารทางลบ  เปนการสื่อสารที่ทําใหผูรับเกิดความไมพอใจ  เสียใจ  หรือรูสึก
ดอยคุณคา  เชน  การดุ  ตําหนิ  ดาทอ  ประชดประชัน  บนวา  กระทบกระเทยีบเปรียบเปรย  ดูถูก  
ดูหม่ิน  ลําเลิก  ไมจริงใจ  ฯลฯ  ซ่ึงอาจนําไปสูความขัดแยงและไมเขาใจกันในที่สุด 

   3. การสื่อสารที่ไมตรงไปตรงมา  เปนการสื่อสารที่มีความหมายอื่นแฝงหรือซอนอยู  
ผูรับตองอาศัยการแปลความ  ตีความ  ขยายความ  เพื่อทาํความเขาใจ  ซ่ึงอาจเปนไดทั้งการสื่อสาร 
ทางบวกและการสื่อสารทางลบ 
ทักษะที่ใชบอยในการสื่อสารและสรางสัมพันธภาพ  ไดแก    

1. ทักษะการสื่อสาร 
2. ทักษะการฟงอยางตั้งใจ 
3. ทักษะการแสดงออกอยางเหมาะสม 
4. ทักษะการแสดงความเห็นทีข่ัดแยง  และรับฟงความเหน็ที่ขัดแยงอยางสรางสรรค 
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ทักษะการสื่อสาร 
หลักท่ัวไปของการสื่อสาร 

    1. ใหขอมูลที่ชัดเจน  บอกความรูสึก  ความคิดเห็นและความเห็นความตองการของ
ตนเองอยางตรงไปตรงมา  เชน  พูดวา  “ฉันหิวมาก   เราออกไปกินขาวกันไหม”  จะชัดเจนกวา  
“เมื่อไรเธอจะออกไปทานขาวซะที” 
    2. มีอารมณสงบ 
    3. ส่ือสารทางบวก  สรางความรูสึกที่ดีตอคูสนทนา  เชน  การถามความเห็น  การแสดง
ความชื่นชมคูสนทนา  ใหกําลังใจ   
    4. มองสถานการณตามความเปนจริง  ใชเหตุผล  ไมใชอารมณ 

5. ถูกกาละเทศะ  ใชเวลาสนทนาที่เหมาะสม  ไมเยิ่นเยอ หรือรวบรัดตัดความจนเกินไป 
ขั้นตอนการสือ่สาร 
    1. บอกความรูสึกของตนเอง 
    2. บอกความตองการของตนเอง 
    3. ถามความเห็นคูสนทนา 
    4. ขอบคุณเมื่อคูสนทนาทําตาม 
ทักษะการฟงอยางใสใจ 
มีขั้นตอน 4 ขั้นตอน  ดังนี้ 
    1. ฟงอยางตั้งใจ  พรอมกับสังเกตสีหนา  น้ําเสียง  กริยาทาทางของผูพูด 
    2. ตอบสนองดวยภาษาพูดและภาษาทาทางที่เหมาะสม  ภาษาพูด  เชน 
     - การทวนคําพูดเพื่อแสดงใหเห็นวากําลังตั้งใจฟง  และปองกันความเขาใจที่คลาดเคลื่อน 
     - การใชคําพูดส้ันๆ  เพื่อแสดงการตอบสนอง  ภาษาทาทาง  เชน  สีหนา การสบตา  การ
วางตัว  การจับมือ  การเคลื่อนไหว น้ําเสียง 
     3. ทําความเขาใจตอความรูสึก    ความตองการ ของผูพูดจากภาษาพูดและภาษาทาทาง  
สรุปความตองการของผูพูดไวในใจ 

4. ตอบสนองความตองการของคูสนทนาดวยภาษาทาทางที่เหมาะสม 
ทักษะการแสดงออกอยางเหมาะสม 

มีขั้นตอน 4 ขัน้ตอน ดังนี ้
    1. กําหนดเนือ้หาและความตองการที่จะแสดงออก 
    2. วิเคราะหขอดี-ขอเสีย  ของการแสดงออก 
    3. ตัดสินใจที่จะแสดงออก  และหาทางแกขอเสียที่อาจเกิดขึ้น 
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4.แสดงออกดวยภาษาพูดและภาษาทาทางที่เหมาะสม 
การแสดงความคิดเห็นท่ีขัดแยงและการเปนผูรับฟงความเห็นท่ีขัดแยงอยางสรางสรรค 

ขั้นตอนการแสดงความเห็นท่ีขัดแยงอยางสรางสรรค 
    1. ช่ืนชม  สนับสนุนสิ่งที่ดี  หรือส่ิงที่ตนเห็นดวย 
    2. บอกสิ่งที่ไมเห็นดวย  พรอมทั้งเสนอความเหน็ที่คิดวานาจะดีกวา 
    3. ถามความเห็นเพื่อหาทางออกรวมกัน 
ขอปฏิบตัิในการแสดงความเห็นท่ีขัดแยงอยางสรางสรรค 
    1. ควรเลือกโอกาสและจังหวะที่คูสนทนามีอารมณและความพรอมทีจ่ะรับฟง 
    2. เนนพฤตกิรรมเฉพาะทีไ่มเห็นดวย  ไมใชตัวบุคคล 
    3. อารมณสงบ  มีใจเปนกลาง  ใชเหตุผล   ไมใชอารมณ 

4. รูวาเมื่อใดควรหยดุ 
ขั้นตอนการรับฟงความคิดเห็นที่ขัดแยงอยางสรางสรรค 
    1. ฟงอยางใสใจดวยใจเปดกวาง  อารมณสงบ  ไมดวนโตแยงหรือปกปองตนเอง 
    2. ทําความเขาใจเนื้อหาดวยใจเปนกลาง  โดยสะทอนส่ิงที่ไดยินและตั้งคําถามเพือ่ความ
กระจาง   เปนการปองกันความเขาใจที่คลาดเคลื่อน 

   3. แสดงออกวาเขาใจคูสนทนาและตอบสนองใหสอดคลองกับเนื้อหาอยางสรางสรรค  
เชน  แสดงความเสียใจและขอโทษเมื่อเปนฝายผิด  ใหกาํลังใจ  ช่ืนชมน้ําใจคูสนทนา  แสดงความ
ตั้งใจที่จะปรับปรุงตนเอง  เสนอทางออกเพือ่แกไขใหดีขึน้  ยอมรับความเห็น 
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โปรแกรมที่   12 
ปจฉิมนิเทศ 

วัตถุประสงค 
1. เพื่ออภิปรายและสรุปเกี่ยวกบัความฉลาดทางอารมณ 
2. เพื่อรับรูถึงการเปลี่ยนแปลงอารมณตนเอง 
3. เพื่อประเมินความฉลาดทางอารมณหลังเขารวมการฝกความฉลาดทางอารมณ  

กลุมเปาหมาย           เด็กวัยรุน 
เวลา  1 ช่ัวโมง 
สื่อ/อุปกรณ    1.  แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ 
กิจกรรมการเรียนรู 
องคประกอบ/กลุม/เวลา กิจกรรม เนื้อหา / สื่อ 
ประสบการณ 
จับคู / 20 นาท ี
 
 
 
 
สะทอนความคิด/ 
อภิปราย 
กลุมใหญ / 20 นาที 
 
 
ความคิดรวบยอด 
กลุมใหญ/20 นาที 

1.ใหผูเขารับการฝกทุกคนฝกรางกายนาน10 
 นาที (รายละเอียดตามขั้นตอนการฝกรางกาย) 
2.ใหสมาชิกนําแบบบันทึกอารมณของตนเอง 
มาอภิปรายเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงของอารมณ
ตั้งแตเร่ิมจนถึงปจจุบันวามีการเปลี่ยนแปลง
อยางไรบาง 
3. ใหสมาชิกเขียนการเปลี่ยนแปลงนั้น  และ
นําเสนอวามีการเปลี่ยนแปลงอยางไร  สมาชิก
รวมอภิปราย 
4. ใหสมาชิกพูดถึงขอคิดตางๆ ที่ไดรับจากการ
เขารวมการฝกความฉลาดทางอารมณ   
5. อภิปรายสรุปสาระสําคัญจากการฝกความ
ฉลาดทางอารมณ 
6. ใหสมาชิกทําแบบประเมินความฉลาดทาง
อารมณ   

 
 
 
 
 
 
  
 

การประเมินผล 
1. สังเกตพฤติกรรมขณะเขารวมกิจกรรม 
2. สังเกตการมสีวนรวมในการอภิปรายแสดงความคิดเหน็ 
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