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การพัฒนาความฉลาด
ทางอารมณ

เมื่อเร็วๆ นี้ ผมไดอานหนังสือชื่อ “The New Emotional Intelligence” ของ 

Dr.Travis Bradberry ซึ่งเปนนักจิตวิทยาและนักเขียนชื่อดังชาวอเมริกัน ผูเชี่ยวชาญ

ดานความฉลาดทางอารมณ (emotional intelligence) เจาของหนังสือ Emotional 

Intelligence 2.0 ซึ่งเปนหนังสือขายดีระดับโลกที่ออกมากอนหนานี้

Emotional intelligence (EI) หรอื Emotional quo-
tient (EQ) หมายถึง ความฉลาดทางอารมณ ซึ่งทําให
คนเรามีความสามารถในการตระหนักรู เขาใจ และ
ควบคุมอารมณของตนเองและคนอื่น

การดําเนินชีวิตที่ดี มีความสําเร็จและความสุข จําเปนตองมีทั้ง 

ความฉลาดทางเชาวนปญญา (IQ หรือ intelligence quotient ซึ่งหมาย

   

การพัฒนา



๕ปที่ ๔๗ ฉบับท่ี ๕๖๐ ธันวาคม ๒๕๖๘    

ถึงความสามารถในการคิด วิเคราะห แกปญหา ความจํา การคํานวณ 

และการเรียนรูสิ่งใหม) และ ความฉลาดทางอารมณ (EQ)

IQ ชวยใหเรียนเกง ทํางานเกง มีความกาวหนาในดานการ

เรียนและการประกอบอาชีพ

EQ ชวยใหรูเทาทนัและควบคุมอารมณตนเองไดด ีสงผลตอ

การสรางความสัมพันธท่ีดีกับผูคนตางๆ การทํางานเปนทีม และการ

ตัดสินใจในชีวิตประจําวันไดอยางถูกตองเหมาะสม สงเสริมใหมีความ

สุขและความสําเร็จในชีวิต

ผูที่มี EQ ดีกลายเปนบุคคลดังที่เรียกกันวา “คน
สําราญ งานสําเร็จ”

ผูที่มี IQ ดี แต EQ ตํ่า อาจมีความเจริญกาวหนาในหนาที่การงาน มีเงินทอง 

ชื่อเสียง แตมักไมมีความสุข เพราะมักเปนคนอารมณวูวาม (หัวรอน) อัตตาหรืออีโก

สูง เห็นแกตัว ชอบดูถูกคน ทะเลาะหรือขัดแยงกับผูคนไปทั่ว สรางความเครียดหรือ

ความแตกแยกในครอบครัวและสังคม

Daniel Goleman นกัจติวทิยาจากมหาวทิยาลัย

ฮาวารด ชี้วา EQ มีบทบาทสําคัญตอความสําเร็จใน

ชีวิตมากกวา IQ เพราะชวยใหคนเราสามารถปรับ

ตัว สื่อสาร และสรางความสัมพันธที่ดีได

หนังสือ “The New Emotional Intelligence” 

เลมน้ี ไดอธิบายถึงความสําคัญของทักษะ ๔ ดาน    

ของความฉลาดทางอารมณ Dr.Travis Bradberry 

เนนยํ้าวา คนเราสามารถพัฒนาทักษะเหลานี้ใหมีขึ้น

ไดดวยการฝกฝนตนเอง ซึ่งไดชี้แนะหนทางหรือกลวิธี

ในการพัฒนารวมทั้งสิ้น ๖๐ กลวิธีดวยกัน ดังนี้

ทักษะขอที่ ๑ การตระหนักรูในตนเอง หรือการรูตน (self-awareness)   

คือ ความสามารถในการเขาใจอารมณ ความคดิ ความรูสึก คานิยม จดุแข็ง จดุออน 

และแรงจูงใจของตนเองอยางชัดเจน และสามารถสะทอนตนเองไดอยางตรงไป     

นิตยสารหมอชาวบาน ดําเนินงานโดยมิไดมุงหวังกําไรทางการคา คณะบรรณาธิการและผูเขียนทุกทานชวยกันทํา
เปนวิทยาทาน โดยมิไดรับคาตอบแทนใดๆ ทั้งสิ้น เพราะมีจุดมุงหมายรวมกันที่จะถายทอดวิทยาการไปสูประชาชนใหมากที่สุด 
รายไดหลังจากหักคาใชจายและเสียภาษีนําไปใชในกิจกรรมสาธารณประโยชนตางๆ  

   

การดําเนิน

ชีวิตที่ดี 

มีความสําเร็จ

และความสุข 

จําเปนตอง

มีทั้ง ความ

ฉลาดทาง

เชาวนปญญา  

และความ

ฉลาดทาง

อารมณ

Daniel Goleman

Dr.Travis Bradberry

Daniel Goleman

 



ปที่ ๔๗ ฉบับที่ ๕๖๐ ธันวาคม ๒๕๖๘๖

ตรงมา มกีลวธิใีนการพฒันาใหเกิดขึน้ ๑๘ วธีิ อาท ิการตดิตามกาํกบัประเมนิตนเอง

หรือทบทวนตนเอง (เชน จดบันทึกความคิดและอารมณ) การพัฒนาระบบคิดแบบ

งอกเงย (growth mindset) การตามดูรูทันความรูสึกในตน การจัดการความเครียด

ไดอยางเหมาะสม การเช่ือมั่นในตนเอง การเรียนรูจากความคิดที่ผิดพลาดของตน 

การตั้งคําถามที่ดีกับตัวเอง (เชน ฉันมีจุดแข็ง จุดออน หรือคานิยมอะไร) การนอน

หลับอยางมีคุณภาพ เปนตน

ทกัษะขอที ่๒ การจดัการกบัตนเอง หรอืการควบคุมตนเอง (self-manage-

ment) คอื ความสามารถในการควบคมุอารมณ การมวีนิยัในตนเอง การตัง้เปาหมาย

และความมุงมัน่ และการรบัมอืกับความเครยีด ความลมเหลว หรอืความเปลีย่นแปลง

ไดอยางยืดหยุน สามารถดําเนินชีวิตไดอยางมีประสิทธิภาพแมในสถานการณที่

ทาทาย มีกลวิธีในการพัฒนาใหเกิดขึ้น ๑๕ วิธี อาทิ การเจริญสติในชีวิตประจําวัน 

(เชน การตามดูลมหายใจ การเดินอยางมีสติ) การมีจิตนิ่งชา-ไมดวนตัดสิน การรูจัก

ปฏิเสธ (say no) การหยุดบน การคิดบวกและรูจักรับมือกับการเปลี่ยนแปลง การ

เลือกทําทีละอยางอยางมีสมาธิ (ไมทํากิจกรรมหลายอยางพรอมกัน) การมีเวลาพัก

ผอนหยอนใจและปรับอารมณใหดี การรูจักรําลึกถึงบุญคุณดวยความรูสึกขอบคุณ

ตอคนและสิ่งตางๆ ในชีวิต เปนตน

ทักษะขอที่ ๓ การตระหนักรูทางสังคม หรือการรูบุคคลและสังคม (social 

awareness) คือ ความสามารถในการเขาใจความรูสึก ความตองการ และมุมมอง 

ของผูอื่น รวมถึงการเขาใจบริบททางสังคมและวัฒนธรรม เพื่อสรางความสัมพันธ

ที่ดีและอยูรวมกับผูอื่นไดอยางกลมกลืน มีกลวิธี    

ในการพัฒนาใหเกิดขึ้น ๑๓ วิธี อาทิ การฟงคน 

อยางตัง้ใจ (การฟงดวยสต)ิ การเรียนรู-เขาใจภาษา

กาย (กิริยา สีหนา ทาทาง) ของคนอื่น การเอาใจ

เขามาใสใจเรา (การฝกมองโลกจากมุมของผูอื่น) 

การเปดใจเรียนรูและยอมรับความแตกตางของ

ผูคน การเปนนกัส่ือสารทีดี่ (รูจกัการมปีฏสิมัพนัธ

และการสื่อสารเชิงบวก) การเรียนรูเทาทันผูที่พูด

โกหกและบคุคลทียุ่งยาก (difficult person) เปนตน

   

เปดใจ

เรียนรู

และยอมรับ

ความแตกตาง

ของผูคน

   

ความแตกตาง

 



๗ปที่ ๔๗ ฉบับท่ี ๕๖๐ ธันวาคม ๒๕๖๘      

ทกัษะขอที ่๔ การจดัการความสมัพนัธ 

(relationship management) คือ ความสามารถ

ในการสราง รักษา และพัฒนาความสัมพันธกับ

ผูอื่นอยางมีประสิทธิภาพ โดยเฉพาะในบริบท

ของการทํางาน การสื่อสาร และการอยูรวมกัน

ในสังคม มีกลวิธีในการพัฒนาใหเกิดขึ้น ๑๔ วิธี 

อาทิ การแสดงความรูสึกของเราตอคนอื่นใหเขา

รับรู การทําตัวใหเปนที่นาชื่นชอบของคนอื่นให

มากๆ การยอมเสยีบางอยางเพือ่ผลลพัธทีดี่กวา

ในระยะยาว (ตรงกบัคาํวา “ใหคอืได” “ขาดทนุคอื

กําไร”) การรับมือกับความขัดแยงดวยความกลาพูดอยางสุภาพและดวยความมั่นใจ

โดยไมกาวราวหรือยอมจํานน การสรางความสัมพันธแบบเขาใจและเขาถึงกัน การ

ลดอคตทิางความคดิ การรูจกัวธิรีบัมอืกบับคุคลทียุ่งยาก (เชน เจานายทีม่พีฤตกิรรม

ไมเหมาะสม) เปนตน

กลาวโดยสรุป ชีวิตที่ดีจําเปนตองมีทั้งความฉลาดทางเชาวนปญญา (IQ) และ

ความฉลาดทางอารมณ (EQ)

ความฉลาดทางอารมณเปนสิ่งที่สามารถพัฒนาใหเกิดขึ้นไดดวยการฝกฝน

เรียนรูตลอดเวลา ใหเกิดทักษะที่สําคัญ ไดแก การเจริญสติ (mindfulness) ซึ่งชวย

นําพาไปสู การรูตน (self-awareness) เพื่อควบคุมตน(self-management) และการรู

บุคคลและสังคม (social awareness) เพื่อจัดการความสัมพันธ (relationship man-

agement)

จงหมั่นเจริญทักษะเหลานี้ใหเกิดขึ้นในตนอยาง
สมบูรณเถิด

ความฉลาด

ทางอารมณ

เปนสิ่งที่

สามารถ

พัฒนาใหเกิด

ขึ้นไดดวย

การฝกฝน

เรียนรู

ตลอดเวลา
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๐๔ คุยกับผูอาน 

 การพัฒนาความฉลาด
 ทางอารมณ

๑๐ บอกเลาเกาสิบ 

 หมออนามัย : หมอใกลบาน
ใกลใจของชุมชน

๑๓ บทความพิเศษ ๐๑ 

 AI : การเปลี่ยนกระบวนทัศน
การศึกษาโลก แตไทยยังตาม
ไมทัน

๑๕ บทความพิเศษ ๐๒ 

 หนอนแมลงวันกินเนื้อคน

๒๐ สัมภาษณพิเศษ 

 เสนทางธุรกิจ สุขภาพ 
 และปรชัญาในการดาํเนนิชวีติ

ของมานิต อุดมคุณธรรม

๒๔ ถนนสุขภาพ 

 กฎเลข ๓ สําหรับการอยูรอด

๒๗ คนไขหัวเราะ คณุหมอทีร่กั

 รวมสรางสังคม
 รอบรูดานสุขภาพ

๓๐ กฎหมายใกลตัว 

 การเปดเผยขอมูล
 คูนอนที่ติดเชื้อเอชไอวี

สํานักพิมพหมอชาวบาน บจก.
36/6 ซอยประดิพัทธ 10 ถนนประดิพัทธ

แขวงพญาไท เขตพญาไท กรุงเทพฯ 10400
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โทรสาร 0 2271 1806, 0 2271 0170

E-mail : mcbpublishing2565@gmail.com

กองบรรณาธิการนิตยสารหมอชาวบาน
โทร. 0 2278 5533, 0 2278 1616

โทรสาร 0 2271 1806, 0 2271 0170

E-mail : productMCB@hotmail.com

เจาของ : 
สํานักพิมพหมอชาวบาน บจก.

บรรณาธิการ ผูพิมพ ผูโฆษณา :

ศ.นพ.ประเวศ วะสี

บรรณาธิการอํานวยการ :
ศ.นพ.สันต หัตถีรัตน

บรรณาธิการบริหาร :
รศ.นพ.สุรเกียรติ อาชานานุภาพ

คณะบรรณาธิการ :

 กวี คงภักดีพงษ

 ศ.นพ.เกษียร ภังคานนท

 คมสัน ทินกร ณ อยุธยา

 รศ.นวลอนงค ชัยปยะพร

 ผศ.เนตรนภา ขุมทอง

 นพ.ประพจน เภตรากาศ

 ดร.ภก.ยงศักดิ์ ตันติปฎก

 วีรพงษ เกรียงสินยศ

 ศิริพร โกสุม

 ผศ.นพ.สมเกียรติ แสงวัฒนาโรจน

 ภกญ.ดร.สุภาภรณ ปติพร

 นพ.สุรชัย ปญญาพฤทธิ์พงศ

 สุรินทร กิจนิตยชีว

 รศ.นพ.อดิศักดิ์ ผลิตผลการพิมพ

 พล.ท.นพ.อํานาจ บาลี

ประสานงาน :
 นิฤมล ลิมปโชติพงษ

 ณพัทธ รัศมิมัต

 ลัดดาวัลย แสงเสนาะ

ศิลปกรรม : 
 อดิศร จินดาอนันตยศ

 สุธาทิพย รักพืช

โฆษณา : 
 เอกชัย ศิลาอาสน

บัญชี/การเงิน :
 พัชรินทร สัมมาสุวรรณ

 นงนุช จินดาอนันตยศ

จัดจําหนาย : 
 บริษัท เพ็ญบุญจัดจําหนาย จํากัด

  โทร. 0 2278 0709 - 12

พิมพที่ :
 พิมพดี บจก.

สารบัญ ๕๖๐ฉบับที่

ปที่ ๔๗ ธันวาคม พ.ศ. ๒๕๖๘

ขอบคุณ ผูเขียนทุกทานที่ชวยเขียน
เปนวิทยาทาน : บทความที่ตีพิมพใน
นิตยสารหมอชาวบาน ยนิดทีีจ่ะใหนาํไป
เผยแพรเปนวิทยาทานสูประชาชนแต
ตองไดรับอนุญาตเปนลายลักษณอักษร 
และอางอิงแหลงที่มา ชื่อผูเขียน (ซึ่งเปน
เจาของลิขสิทธิ์) ไมอนุญาตใหนําไปเผย
แพรเกีย่วของกบัผลประโยชนทางการคา

ขอความโฆษณาใดๆ ทีต่พีมิพในนติยสาร
หมอชาวบานเปนไปตามเง่ือนไขทาง
ธุรกิจการคา คณะบรรณาธิการไมจําเปน
ตองเห็นดวยเสมอไป

๕๐

๓๓ มุมมองของดวงตา 

 อาการแสดงของตอมไขมัน
 ที่เปลือกตาอุดตัน
 และผลตอผิวหนาลูกตา

๓๗ แพทยแผนจีน

 ภาวะหยางพรอง (ตอนที่ ๒)

๔๑ สุขภาพดี วิถีหมอไทย 

 ไขหวัดหัวลมหนาว

๔๓ เกร็ดเล็กเกร็ดนอย

 ยาดม...ดมแคไหนจึงปลอดภัย?

๔๔ ยานารู 

 รูจัก รูทัน “สเตียรอยด”

๕๐ เขาครัว 

 กระเจี๊ยบยัดไส

๕๔ ตนไม ใบหญา 

 ดอนญาควีนสิริกิติ์

๕๗ โยคะศาสตร 

 การฝกปราณายามะ
 ตามตําราของหฐโยคะ

๖๐ ภูมิปญญาสุขภาพ

  แกงสมมันเทศเพื่อสมดุลลําไส

๖๒ บริษัทสี่ 

 คําสอนพุทธกับโรคเบาหวาน

๖๖ การแพทยแปดนาที 

 ยาฉีดที่ทําใหเนื้องอก
 กลามเนื้อมดลูกยุบลง

๖๗ พืชเปนยา 

 มารูจักหญาที่เปนยา

๗๒ ชีวิต-งาน-ทรรศนะ 

 เมื่อกีฬาคือเครื่องมือ
 ที่เปลี่ยนชีวิตคน

๔๔
ยานารู

รูจัก รูทัน 

“สเตียรอยด”

๕๐


