
 
             ความฉลาดทางอารมณ ( EQ ) 
 
 คนสวนมากมกัจะคดิวาคนที่เรียนเกงและเชาวปญญาดี ( IQ ) จะประสบความสําเร็จมาก
วาคนที่เชาวปญญาดอยกวา  แตความจริงมไิดเปนเชนนั้น 

มีคนที่เรียนเกงบางคนไมเปนที่ยอมรับของเพื่อน ชีวิตสวนตวั ชีวิตสมรสเต็มไปดวยปญหา  
ประสบความลมเหลวในชวีติเพราะมีปญหาดานการควบคุมอารมณ ดานมนุษยสัมพนัธ ตัวอยางที่
พบในชวีิตจรงิเชน แพทย บางคนโมโหจนควบคุมอารมณตนเองไมได ไดทําการฆาหั่นศพแฟน
สาว หรือผูนําบางคนเปนคนขี้หงุดหงิด โมโหงาย ปากราย ลูกนองเกลียด ขาดบารมี เปนตน 
 จากการวิจัยพบวาในการเรียนหรือการทํางานนั้นเชาวปญญา (IQ)  จะมีสวนเกี่ยวของ
เพียง 20 %  ที่เหลือเปนปจจัยดานอื่นๆซึ่งรวมถึงความฉลาดทางอารมณดวย 
 อีคิวจึงเปนเรื่องที่สําคัญมากที่จะทําใหคนประสบความสําเร็จในชีวติ มีการพัฒนาชวีิตให
กาวไปขางหนาไดอยางสรางสรรค  มีความสุขทั้งกายและใจ  ทําใหเปนคนเกงงาน เกงคน เกงตน  
และเกงเรียน 
 ความฉลาดทางอารมณ  หมายถึงอะไร 
 ความฉลาดทางอารมณ หรือ อีคิว (EQ  :  Emotional Quotient )  หมายถึง 
ความสามารถทางอารมณในการดําเนนิชีวติรวมกับผูอ่ืนอยางสรางสรรคและมีความสุข 
 องคประกอบของอีคิวมี 3 ดาน (กรมสขุภาพจิต)  คือ 
 1.ดี 
 2.เกง 
 3.สุข 
1. ดี หมายถึง  
 1.1 ความสามารถในการควบคุมอารมณและความตองการของตนเอง 
  1.1.1 รูอารมณและความตองการของตนเอง 
  1.1.2 ควบคุมอารมณและความตองการได 
  1.1.3 แสดงออกอยางเหมาะสม 
 1.2 เห็นใจผูอ่ืน 
  1.2.1 ใสใจผูอ่ืน 
  1.2.2  เขาใจและยอมรับผูอ่ืน 
  1.2.3 แสดงความเห็นใจอยางเหมาะสม 
 1.3 รับผิดชอบตอสวนรวม 
  1.3.1 รูจักให รูจักรับ 



  1.3.2 รับผิดใหอภยั 
  1.3.3 เห็นแกประโยชนสวนรวม 
 
 
2.เกง หมายถึง 
 2.1 ความสามารถในการรูจกัตนเอง มแีรงจูงใจ 
  2.1.1 รูศักยภาพของตนเอง 
  2.1.2 สรางขวัญและกําลังใจใหกับตนเอง 
  2.1.3 มีความมมุานะไปสูเปาหมาย 
 2.2 ตัดสินใจ แกไขปญหา 
  2.2.1 รับรูและเขาใจปญหา 
  2.2.2 มีขั้นตอนในการแกปญหา 
  2.2.3 มีความยดืหยุน 
 2.3 มีสัมพันธภาพกับผูอ่ืน 
  2.3.1 สรางสัมพันธภาพทีด่ีกบัผูอ่ืน 
  2.3.2 กลาแสดงออกอยางเหมาสม 
  2.3.3 แสดงความเห็นขัดแยงอยางสรางสรรค 
3. สุข หมายถงึ 
 3.1 ความภูมใิจในตนเอง 
  3.1.1 เห็นคุณคาตนเอง 
  3.1.2 เชื่อมั่นตนเอง 
 3.2 พึงพอใจในชีวิต 
  3.2.1 มองโลกในแงด ี
  3.2.1 มีอารมณขัน 
  3.2.1 พอใจในสิ่งที่ตนมีอยู 
 3.3 ความสงบทางใจ 
  3.3.1 มีกิจกรรมเสริมสรางความสุข 
  3.3.2 รูจักผอนคลาย 
  3.3.3 มีความสงบทางจิตใจ 
อีคิวมีผลตอตวัเราอยางไร 
 อีคิวมีผลตอตัวเราอยางมากมายมหาศาล หากแยกใหเหน็ชัดเจน แบงได 4 ดาน คือ 
 1. ประโยชนตอการทํางาน 



2. ประโยชนตอความรักและครอบครัว 
3. ประโยชนตอการเรียน 
4. ประโยชนตอตนเอง  

 
อีคิวไมดีมีสาเหตุมาจากอะไร 
 การที่คนเราจะมีอีคิวมากหรอืนอยนั้น ขึน้อยูกับ 2 ปจจัยหลัก คือ 
1.พันธุกรรมและพื้นฐานอารมณ 
 พันธุกรรมเปนตัวกําหนดใหมนุษยทุกคนมีลักษณะพื้นอารมณที่แตกตางกัน และพืน้
อารมณที่ติดตวัมาตั้งแตเกิดก็จะเปนสวนสําคัญที่กําหนดพฤติกรรมอารมณและบุคลิกภาพ 
2. สภาพแวดลอมและการเลีย้งด ู
 การเลี้ยงดูเด็กในสภาพทีเ่หมาะสมกับอารมณที่จะชวยพฒันากลอมเกลาและควบคุม 
พื้นฐานอารมณดานลบได ขณะเดียวกนัก็จะสงเสริมพื้นอารมณดานบวกใหดีโดดเดนยิ่งๆขึ้นไป 
อีคิวไมดีแกไขไดไหม 
 ในทางจิตวิทยาเชื่อวาอีคิวเปนสิ่งที่พัฒนาได วิธีการพัฒนาทางอารมณมดีังนี ้

1. รูจักอารมณของตนเอง 
2. จัดการอารมณของตนเองไดอยางเหมาะสม สามารถควบคุมอารมณและแสดงออกได

อยางเหมาะสมกับกาลเทศะ 
3. สรางแรงจูงใจใหกับตนเอง การมองหาแงดีของเหตุการณตางๆที่เกิดขึน้ จะชวยใหเรา

เกิดความเชื่อมัน่ เกิดกําลังใจที่จะกาวไปสูเปาหมายทีว่างไว 
4. รูอารมณผูอ่ืน เขาใจอารมณความรูสึกของผูอ่ืนและสามารถแสดงอารมณของตนเอง

ตอบสนองไดอยางเหมาะสม 
5. รักษาสัมพันธภาพที่ดีตอกัน จะทําใหสามารถอยูดวยกันอยางราบรื่น พรอมที่จะ

สรางสรรคผลงานที่เปนประโยชน 
จะรูไดอยางไรวาเรามีอีคิวอยูในระดับไหน 
 การที่จะบอกวาใครมีอีคิวสูงหรือไมอยางไร อาจทําไดโดยการประเมนิความสามารถใน
ดานตางๆ เชน การควบคุมตนเอง  การเหน็ใจผูอ่ืน การรบัผิดชอบ  การสรางแรงจูงใจ การตัดสินใจ 
การแกปญหา  การภูมิใจในตนเอง การพอใจชีวิต เปนตน 
 เราสามารถประเมินความฉลาดทางอารมณ ไดโดยการตอบแบบประเมนิตามความเปนจริง 
สวนผลคะแนนที่ได ไมใชการตัดสินที่ตายตัว แตเปนเพยีงการประเมินโดยสังเขป เพือ่ใหเราใชเปน
แนวทางในการเรียนรูขอบกพรองของตนเองในแตละดาน และนําไปสูการปรับปรุงแกไขที่ดีขึ้น 
 



 หากทานตองการทําแบบประเมินความฉลาดทางอารมณ หรือตองการพฒันาความฉลาด
ทางอารมณ   กรุณาติดตอไดท่ีศูนยใหคําปรึกษา อาคาร 10 ชั้น 6 หอง 605    
 (ขอมูลอางอิงบางสวนไดมาจากเอกสารเผยแพรของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข) 
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