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100-105  จิตวิทยาในชีวิตประจําวัน 
Week 11 ความฉลาดทางอารมณ  

ความฉลาดทางอารมณ ความฉลาดทางอารมณ ((  EEQQ  ))    
       

ความฉลาดทางอารมณ หรือ อีคิว (Emotional Quotient )  หมายถึง ความสามารถที่จะรับรู 
เขาใจความรูสึก อารมณ และความตองการของตนเองและผูอ่ืน สามารถแยกความแตกตางของอารมณ
ที่เกิดขึ้น แลวใชขอมูลน้ีเปนเคร่ืองชี้นําความคิด และประพฤตปิฏิบัตตินใหเหมาะสมกับสถานการณที่
เผชิญอยู 

 
อีคิวกับไอคิวตางกันอยางไร  
ไอคิว หรือ Intelligence Quotient หมายถึง ความฉลาดทางเชาวนปญญา การคิด การใชเหตุผล 

การคํานวณ การเชื่อมโยง  
อีคิว หรือ Emotional Quotient หมายถึง ความฉลาดทางอารมณเปนความสามารถในการรับรู

และเขาใจอารมณทั้งของตัวเองและผูอ่ืน ตลอดจนสามารถปรับหรือควบคุมไดอยางเหมาะสมกับ
สภาวะการณ  

ไอคิว เปนศักยภาพทางสมองที่ติดตัวมาแตกําเนิด เปลี่ยนแปลงแกไขไดยาก  
อีคิวถึงแมจะเปนศักยภาพทางสมองเหมือนกันแตก็สามารถปรับเปลีย่นเรียนรูและพัฒนาใหดีขึ้น

ได  
ไอคิว สามารถวัดออกมาเปนคาสัดสวนตัวเลขที่แนนอนได  
อีคิว ไมสามารถระบุชี้ออกมาเปนคาสัดสวนตวัเลข 
 

โครงสรางของความฉลาดทางอารมณ 
ซาโลเวยและเมเยอร ไดแบงโครงสรางของความฉลาดทางอารมณ ไวดังน้ี 
1. การตระหนักรูอารมณของตนเอง (Self - Awareness) หมายถึง ความสามารถที่จะรับรู 

ประเมิน และแสดงออกทางอารมณไดอยางถูกตอง 
2. การเขาใจความรูสึกของผูอ่ืน (Empathy) หมายถึง ความสามารถที่จะรับรูและเขาใจวา

ผูอ่ืนรูสึกอยางไร เปนผูที่ไวตอการอานความรูสึกของผูอ่ืน ทั้งการแสดงออกทางสีหนา
นํ้าเสียง และสัญลักษณของอารมณตางๆ 

3. ความสามารถในการจัดการกับอารมณ (Managing Emotions) หมายถึงความสามารถ
ที่จะจัดการกับอารมณของตนเองและของผูอ่ืน เชน รูจักทําใจใหสงบขณะโกรธ และรูจักทํา
ใหผูอ่ืนสงบเม่ือรูสึกโกรธ  

4. ความสามารถที่จะเขาใจอารมณ (Understanding Emotions) หมายถึง ความสามารถ
ที่จะรูถึงสาเหตุของการเกิดอารมณ รูความหมายของอารมณ และรูวาจะแสดงออกทาง
อารมณอยางไร  

5. ความสามารถที่จะใชอารมณ (Using Emotion) หมายถึง ความสามารถที่จะใชอารมณ
ในการสงเสรมิใหเกิดการคิด หรือการตัดสินใจ  
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องคประกอบของความฉลาดทางอารมณ 

กรมสุขภาพจิตกระทรวงสาธารณสุข ไดพัฒนาแนวคิดเร่ืองความฉลาดทางอารมณที่ประกอบ 
ดวยปจจัยสําคัญ ๓ ประการคือ  

1. ความด ี หมายถึง ความสามารถในการควบคุมอารมณและความตองการของตนเอง รูจัก
เห็นใจผูอ่ืนและมีความรับผดิชอบตอสวนรวม  

2. ความเกง หมายถึง ความสามารถในการรูจักตนเอง มีแรงจูงใจ สามารถตัดสินใจ แกปญหา
และแสดงออกไดอยางมีประสิทธิภาพ ตลอดจนมีสัมพันธภาพที่ดีกับผูอ่ืน  

3. ความสุข หมายถึง ความสามารถในการดําเนินชีวิตอยางเปนสุข มีความภูมิใจในตนเอง
พอใจในชีวติ และมีความสขุสงบทางใจ 

 
 
ดร.แดเนียล โกลแมน (Daniel Goleman) ไดจําแนกความฉลาดทางอารมณไว 5 ประการดังน้ี  
1. การตระหนักรูอารมณตนเอง (Self-Awareness) หมายถึงความสามารถที่จะรับรูและ

เขาใจความรูสึก อารมณ และความตองการของตนเองตลอดจนผลที่เกิดขึ้นกับบคุคลอ่ืนอัน
เน่ืองมาจากความรูสึก อารมณ และความตองการเหลาน้ันของตน ผูที่มีความสามารถ
ดังกลาวจะมีคณุลักษณะดังน้ี 
• มีความเชื่อม่ันในตนเอง  
• ประเมินตนเองตามความเปนจริง 
• มีอารมณขัน  
 

2. การควบคุมอารมณของตนเอง (Self Regulation) หมายถึง ความสามารถในการ
ควบคุมหรือจัดการกับอารมณของตนเองได อีกทั้งสามารถที่จะใชความคิดกอนลงมือปฏิบัติ
ได ผูที่มีความสามารถดังกลาวจะมีคุณลักษณะดังน้ี 
• มีการควบคุมตนเอง คือ สามารถจัดการกับอารมณที่ยุงยาก และหุนหันพลันแลนไดเปน

อยางดี  
• มีความไววางใจ คือ การรักษาคําพูดและสัญญา มีความรับผิดชอบและมีความ 

ระมัดระวังในการทํางาน  
• มีความสามารถในการปรับตัว คือ มีความยืดหยุนในการรับมือกับความตองการที่ 

หลากหลายและการเปลี่ยนแปลงที่รวดเรว็ได  
• มีความสามารถในการเปลี่ยนแปลง คือ ความสามารถในการเปดรับความคิดและขอมูล 

ใหมๆ อยูเสมอ และการสรางแนวคิดใหมที่เปนประโยชน  
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3. การสรางแรงจูงใจใหแกตนเอง (Self Motivation) หมายถึง ความปรารถนาอยางแรง
กลาที่จะทํางานดวยเหตุผล มิใชเพ่ือเงินหรือเพ่ือสถานภาพของตนเอง แตเพ่ือความสําเร็จ
ของงานตามเปาหมาย โดยใชความพยายามอยางไมลดละ ผูที่มีความสามารถดังกลาวจะมี
คุณลักษณะดังน้ี 
• เปนผูที่มีแรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์ คือ มีความพยายามที่จะปรับปรุงหรอืความพยายามที่จะ 

ไปสูมาตรฐานความเปนเลิศ ทําความดีโดยไมหวังสิ่งตอบแทน เชน ตั้งใจเรียนหนังสอื
ใหเกงเพราะอยากเปนแพทยที่มีชื่อเสียง 

• มีความคิดริเริม่ คือ มีความพรอมที่จะทําส่ิงหน่ึงสิ่งใดเม่ือโอกาสมาถึง 
• มองโลกในแงดี คือ ความไมยอทอตออุปสรรคที่ขัดขวางการบรรลุเปาหมาย มีความสุข

กับชีวติ  
 
4. การเขาใจอารมณของผูอ่ืน (Recognizing Emotions in Others) หมายถึง ความ 

สามารถในการเขาใจธรรมชาติทางอารมณของคนอ่ืน ๆ และมีทักษะที่จะปฏิบตัติอคนอ่ืน ๆ
ได ผูที่มีความสามารถดังกลาวจะมีคุณลักษณะดังน้ี  
• มีความไวตอการรับความรูสึกของผูอ่ืน 
• มีความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน  
• มีจิตใจใฝบริการซ่ึงเปนลักษณะดี ๆ ที่ทาํใหประสบความสําเร็จในการทํางานโดยเฉพาะ 

งาน ที่ตองใหบริการแกผูอ่ืน  
 

5. ทักษะทางสงัคม (Social Skill) หมายถึง ความสามารถ ในการสรางสัมพันธภาพกับผูอ่ืน 
ตลอดจนสามารถที่จะคนพบส่ิงที่เปนพ้ืนฐานรวมกันของบุคคล และทําใหเกิดความสามัคคี
ปรองดองกัน ผูที่มีความสามารถดังกลาวจะมีคุณลักษณะดังน้ี  
• มีการส่ือสารที่ดี คือ สามารถสื่อสารดวยคําพูดและทาทางที่เหมาะสม เขาใจงาย  
• มีความเชี่ยวชาญในการสรางและการนําทมีงาน 
• สามารถบริหารความขัดแยงไดดี ซ่ึงเปนคุณสมบัติของผูบริหารจัดการที่สําคัญ เชน ถา

ลูกนองหรือเพ่ือนรวมงานขัดแยงกันก็สามารถไกลเกลี่ย ลดความขัดแยง ทําใหงาน
สามารถเดินตอไปได  

จากแนวคิดพ้ืนฐานของความฉลาดทางอารมณอาจสรุปไดวา ความฉลาดทางอารมณประกอบ
ไปดวยความสามารถในการตระหนักถึงความรูสึกอารมณและความตองการของตนเองและผูอ่ืน สามารถ
ควบคุมตนเองตลอดจนเรียนรูที่จะใชอารมณเพ่ือสงเสริมใหเกิดการคิด การตัดสินใจ และการสราง
ความสัมพันธกับผูอ่ืนไดอยางเหมาะสม 
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ความฉลาดทางอารมณกับความสําเร็จของบุคคล 
จากผลการศกึษาพอสรุปไดวา  
• ความสําเร็จทางดานการเรียนขึ้นกับไอควิ เพราะคนทีมี่ไอคิวสูง สติปญญาดี ความจําดีก็มัก

เรียนเกง ทําคะแนนไดสูงกวาเพ่ือน ๆ 
• ความสําเร็จในการทํางานขึ้นกับทั้งไอคิวและอีคิว คือ ตองใชทั้งสองอยางประกอบกัน  
• ความสําเร็จในชีวติคูก็ขึ้นกับอีคิวมากกวาไอคิว  

 
การพัฒนาทกัษะความฉลาดทางอารมณ 

แนวทางในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณทําไดดังน้ี 
1. ฝกการตระหนักรูอารมณของตนเอง คือ การทําความเขาใจ ตระหนักรูอารมณของตนเองวา

มีอะไรเกิดขึ้นในใจ สามารถรับรูความรูสึกของตนเองได หลีกเลีย่งการดูถูกหรือตําหนิติ
เตียน ใหความรูเก่ียวกับการเขาใจตนเอง เขาใจคนอ่ืน  

2. ฝกการควบคมุอารมณของตนเอง ในกรณีที่เกิดความผิดหวังหรือความเศราเสียใจ โดย
สามารถปรับปรุงตนเม่ือเผชิญกับความรูสึกน้ัน และนําอารมณกลับมาสูสภาพปกตใิหเร็ว
ที่สุด 

3. ฝกความสามารถในการจูงใจตนเอง คือ จะตองรูจักควบคุมตนเอง ใหกําลังใจตนเอง และ
สรางแรงบันดาลใจที่จะกระทําสิ่งหน่ึงสิ่งใดใหบรรลุเปาหมายในชีวติ  

4. ฝกความสามารถในการเขาใจความรูสึกและความตองการของผูอ่ืน คือ สามารถตรวจสอบ 
อารมณ ความรูสึก และความตองการของตนเองและผูอ่ืน 

5. ฝกความสามารถในการสรางความสัมพันธกับคนรอบขาง มีศิลปะในการสรางสัมพันธภาพ 
มีมนุษยสัมพันธที่ดี รูเขารูเรา และสามารถจัดการกับความขัดแยงระหวางบุคคล  

 
 

เอกสารอางอิงเอกสารอางอิง  
 
1. คณาจารยภาควิชาจิตวิทยา คณะศิลปศาสตร  มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร จติวทิยาทั่วไป พิมพคร้ัง

ที่ 5  กรุงเทพฯ :โรงพิมพมหาวิทยาลัยธรรมศาสตร , 2550 
2. นพมาศ ธีรเวคิน ทฤษฎีบคุลิกภาพและการปรับตวั  พิมพคร้ังที่  4 กรุงเทพฯ :โรงพิมพ

มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร , 2551 
3. กรมสุขภาพจิต คูมือความฉลาดทางอารมณ  กรุงเทพ : กระทรวงสาธารณสุข , 2543 
4. กรมสุขภาพจิต คูมือความฉลาดทางอารมณ  [ออนไลน]  เขาถึงไดจาก 

http://www.watpon.com/test/emotional_intelligence.htm (วันที่คนขอมูล :2 มิถุนายน 2553). 
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คําถามทายบทคําถามทายบท  
 
1. ความฉลาดทางอารมณ หมายถึงอะไร ? 
2. IQ และ EQ ตางกันอยางไร ? 
3. องคประกอบ 3 ดานของความฉลาดทางอารมณของกรมสุขภาพจิตมีอะไรบาง ? 
4. จงกลาวถึงคณุลักษณะของ EQ ดานการเขาใจอารมณของผูอ่ืน วามีลักษณะเชนไร ? 
5. นักศึกษาจะพัฒนาความฉลาดทางอารมณของตนเองไดอยางไร ? 


