
 
             ความฉลาดทางอารมณ ( EQ ) 
 
 คนสวนมากมกัจะคดิวาคนที่เรียนเกงและเชาวปญญาดี ( IQ ) จะประสบความสําเร็จมาก
วาคนที่เชาวปญญาดอยกวา  แตความจริงมไิดเปนเชนนั้น 

มีคนที่เรียนเกงบางคนไมเปนที่ยอมรับของเพื่อน ชีวิตสวนตวั ชีวิตสมรสเต็มไปดวยปญหา  
ประสบความลมเหลวในชวีติเพราะมีปญหาดานการควบคุมอารมณ ดานมนุษยสัมพนัธ ตัวอยางที่
พบในชวีิตจรงิเชน แพทย บางคนโมโหจนควบคุมอารมณตนเองไมได ไดทําการฆาหั่นศพแฟน
สาว หรือผูนําบางคนเปนคนขี้หงุดหงิด โมโหงาย ปากราย ลูกนองเกลียด ขาดบารมี เปนตน 
 จากการวิจัยพบวาในการเรียนหรือการทํางานนั้นเชาวปญญา (IQ)  จะมีสวนเกี่ยวของ
เพียง 20 %  ที่เหลือเปนปจจัยดานอื่นๆซึ่งรวมถึงความฉลาดทางอารมณดวย 
 อีคิวจึงเปนเรื่องที่สําคัญมากที่จะทําใหคนประสบความสําเร็จในชีวติ มีการพัฒนาชวีิตให
กาวไปขางหนาไดอยางสรางสรรค  มีความสุขทั้งกายและใจ  ทําใหเปนคนเกงงาน เกงคน เกงตน  
และเกงเรียน 
 ความฉลาดทางอารมณ  หมายถึงอะไร 
 ความฉลาดทางอารมณ หรือ อีคิว (EQ  :  Emotional Quotient )  หมายถึง 
ความสามารถทางอารมณในการดําเนนิชีวติรวมกับผูอ่ืนอยางสรางสรรคและมีความสุข 
 องคประกอบของอีคิวมี 3 ดาน (กรมสขุภาพจิต)  คือ 
 1.ดี 
 2.เกง 
 3.สุข 
1. ดี หมายถึง  
 1.1 ความสามารถในการควบคุมอารมณและความตองการของตนเอง 
  1.1.1 รูอารมณและความตองการของตนเอง 
  1.1.2 ควบคุมอารมณและความตองการได 
  1.1.3 แสดงออกอยางเหมาะสม 
 1.2 เห็นใจผูอ่ืน 
  1.2.1 ใสใจผูอ่ืน 
  1.2.2  เขาใจและยอมรับผูอ่ืน 
  1.2.3 แสดงความเห็นใจอยางเหมาะสม 
 1.3 รับผิดชอบตอสวนรวม 
  1.3.1 รูจักให รูจักรับ 



  1.3.2 รับผิดใหอภยั 
  1.3.3 เห็นแกประโยชนสวนรวม 
 
 
2.เกง หมายถึง 
 2.1 ความสามารถในการรูจกัตนเอง มแีรงจูงใจ 
  2.1.1 รูศักยภาพของตนเอง 
  2.1.2 สรางขวัญและกําลังใจใหกับตนเอง 
  2.1.3 มีความมมุานะไปสูเปาหมาย 
 2.2 ตัดสินใจ แกไขปญหา 
  2.2.1 รับรูและเขาใจปญหา 
  2.2.2 มีขั้นตอนในการแกปญหา 
  2.2.3 มีความยดืหยุน 
 2.3 มีสัมพันธภาพกับผูอ่ืน 
  2.3.1 สรางสัมพันธภาพทีด่ีกบัผูอ่ืน 
  2.3.2 กลาแสดงออกอยางเหมาสม 
  2.3.3 แสดงความเห็นขัดแยงอยางสรางสรรค 
3. สุข หมายถงึ 
 3.1 ความภูมใิจในตนเอง 
  3.1.1 เห็นคุณคาตนเอง 
  3.1.2 เชื่อมั่นตนเอง 
 3.2 พึงพอใจในชีวิต 
  3.2.1 มองโลกในแงด ี
  3.2.1 มีอารมณขัน 
  3.2.1 พอใจในสิ่งที่ตนมีอยู 
 3.3 ความสงบทางใจ 
  3.3.1 มีกิจกรรมเสริมสรางความสุข 
  3.3.2 รูจักผอนคลาย 
  3.3.3 มีความสงบทางจิตใจ 
อีคิวมีผลตอตวัเราอยางไร 
 อีคิวมีผลตอตัวเราอยางมากมายมหาศาล หากแยกใหเหน็ชัดเจน แบงได 4 ดาน คือ 
 1. ประโยชนตอการทํางาน 



2. ประโยชนตอความรักและครอบครัว 
3. ประโยชนตอการเรียน 
4. ประโยชนตอตนเอง  

 
อีคิวไมดีมีสาเหตุมาจากอะไร 
 การที่คนเราจะมีอีคิวมากหรอืนอยนั้น ขึน้อยูกับ 2 ปจจัยหลัก คือ 
1.พันธุกรรมและพื้นฐานอารมณ 
 พันธุกรรมเปนตัวกําหนดใหมนุษยทุกคนมีลักษณะพื้นอารมณที่แตกตางกัน และพืน้
อารมณที่ติดตวัมาตั้งแตเกิดก็จะเปนสวนสําคัญที่กําหนดพฤติกรรมอารมณและบุคลิกภาพ 
2. สภาพแวดลอมและการเลีย้งด ู
 การเลี้ยงดูเด็กในสภาพทีเ่หมาะสมกับอารมณที่จะชวยพฒันากลอมเกลาและควบคุม 
พื้นฐานอารมณดานลบได ขณะเดียวกนัก็จะสงเสริมพื้นอารมณดานบวกใหดีโดดเดนยิ่งๆขึ้นไป 
อีคิวไมดีแกไขไดไหม 
 ในทางจิตวิทยาเชื่อวาอีคิวเปนสิ่งที่พัฒนาได วิธีการพัฒนาทางอารมณมดีังนี ้

1. รูจักอารมณของตนเอง 
2. จัดการอารมณของตนเองไดอยางเหมาะสม สามารถควบคุมอารมณและแสดงออกได

อยางเหมาะสมกับกาลเทศะ 
3. สรางแรงจูงใจใหกับตนเอง การมองหาแงดีของเหตุการณตางๆที่เกิดขึน้ จะชวยใหเรา

เกิดความเชื่อมัน่ เกิดกําลังใจที่จะกาวไปสูเปาหมายทีว่างไว 
4. รูอารมณผูอ่ืน เขาใจอารมณความรูสึกของผูอ่ืนและสามารถแสดงอารมณของตนเอง

ตอบสนองไดอยางเหมาะสม 
5. รักษาสัมพันธภาพที่ดีตอกัน จะทําใหสามารถอยูดวยกันอยางราบรื่น พรอมที่จะ

สรางสรรคผลงานที่เปนประโยชน 
จะรูไดอยางไรวาเรามีอีคิวอยูในระดับไหน 
 การที่จะบอกวาใครมีอีคิวสูงหรือไมอยางไร อาจทําไดโดยการประเมนิความสามารถใน
ดานตางๆ เชน การควบคุมตนเอง  การเหน็ใจผูอ่ืน การรบัผิดชอบ  การสรางแรงจูงใจ การตัดสินใจ 
การแกปญหา  การภูมิใจในตนเอง การพอใจชีวิต เปนตน 
 เราสามารถประเมินความฉลาดทางอารมณ ไดโดยการตอบแบบประเมนิตามความเปนจริง 
สวนผลคะแนนที่ได ไมใชการตัดสินที่ตายตัว แตเปนเพยีงการประเมินโดยสังเขป เพือ่ใหเราใชเปน
แนวทางในการเรียนรูขอบกพรองของตนเองในแตละดาน และนําไปสูการปรับปรุงแกไขที่ดีขึ้น 
 



 หากทานตองการทําแบบประเมินความฉลาดทางอารมณ หรือตองการพฒันาความฉลาด
ทางอารมณ   กรุณาติดตอไดท่ีศูนยใหคําปรึกษา อาคาร 10 ชั้น 6 หอง 605    
 (ขอมูลอางอิงบางสวนไดมาจากเอกสารเผยแพรของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข) 
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