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บทคัดย่อ 
 จิตตปัญญาศึกษาเป็นแนวทางท่ีมุ่งเน้นการพัฒนาจิตใจและปัญญาภายในบุคคล ซึ่งมีความสำคัญอย่าง
ยิ่งต่อการเสริมสร้างความฉลาดทางอารมณ์ในวัยรุ่น อารมณ์ของวัยรุ่น มีความอ่อนไหวต่ออิทธิพลของบุคคลอื่น 
ๆ ส่วนใหญ่มักมีอิทธิพลต่อแรงกดดันทางสังคม วัยรุ ่นอาจเริ ่มแสดงอารมณ์ให้ เห็นชัดเจนหรือรุนแรงขึ้น 
โดยเฉพาะเมื่อรู้สึกไม่พอใจ ทั้งยังอาจแสดงอารมณ์ก้าวร้าว หรือมีอารมณ์ขึ้น ๆ ลง ๆ ที่ส่งผลให้เกิดความ
ขัดแย้งกับพ่อแม่ หรือเพื่อนได้ การเปลี่ยนแปลงของระดับฮอร์โมนภายในร่างกายเป็นสาเหตุหนึ่งที่ทำให้เกิด
อารมณ์เหล่านี้ อย่างไรก็ตาม การเปลี่ยนแปลงทางอารมณ์ในวัยรุ่นเป็นสิ่งธรรมดา และสามารถจัดการได้โดย
การเรียนรู้วิธีการควบคุมและแสดงอารมณ์แบบผู้ใหญ่ได้ 
 หลัก 6 ประการของจิตตปัญญาศึกษาที ่ส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์ในวัยรุ ่น ประกอบด้วย  
1) พิจารณาด้วยใจอย่างใคร่ครวญ การฝึกให้วัยรุ่นรู้จักสังเกตและพิจารณาอารมณ์ ความคิด และพฤติกรรม
ของตนเองอย่างใคร่ครวญ ช่วยให้วัยรุ่นเข้าใจตนเองอย่างลึกซึ้งยิ่งขึ้น 2) เช่ือมโยงสัมพันธ์ การส่งเสริมให้วัยรุ่น
เห็นความเชื่อมโยงระหว่างตนเองกับผู้อื ่นและสิ่งรอบตัว ช่วยให้วัยรุ่นเข้าใจและเห็นอกเห็นใจผู้อื ่นมากขึ้น  
3) ฟังอย่างลึกซึ้ง การฝึกให้วัยรุ่นฟังผู้อื่นอย่างตั้งใจและใส่ใจ ช่วยให้วัยรุ่นเข้าใจความรู้สึกและความคิดของ
ผู้อื่นได้อย่างถูกต้อง 4) เฝ้ามองเห็นตามความเป็นจริง: การส่งเสริมให้วัยรุ่นมองโลกและชีวิตตามความเป็นจริง 
ไม่ตัดสินหรือมีอคติ ช่วยให้วัยรุ ่นเข้าใจโลกและชีวิตได้อย่างถูกต้อง 5) ชุมชนแห่งการเรียนรู้ การสร้าง
สภาพแวดล้อมที่เอื้อต่อการเรียนรู้และการแลกเปลี่ยนประสบการณ์ ช่วยให้วัยรุ่นได้เรียนรู้และพัฒนาตนเอง
อย่างต่อเนื่อง และ6) การสะท้อนคิด การส่งเสริมให้วัยรุ่นทบทวนและสะท้อนคิดเกี่ยวกับประสบการณ์ต่าง ๆ 
ท่ีผ่านมา ช่วยให้วัยรุ่นได้เรียนรู้และพัฒนาตนเองจากประสบการณ์ 
 องค์ประกอบ 5 ประการของความฉลาดทางอารมณ์ในวัยรุ ่นประกอบด้วย 1) ตระหนักรู ้ตนเอง
ความสามารถในการรับรู้อารมณ์ ความคิด และความต้องการของตนเอง 3) ควบคุมอารมณ์ ความสามารถใน
การจัดการและควบคุมอารมณ์ของตนเองได้อย่างเหมาะสม 4) ความสามารถในการรับรู้ เข้าใจ และเห็นอกเห็น
ใจความรู้สึกของผู้อื่น ความสามารถในการเข้าใจและเห็นอกเห็นใจความรู้สึกของผู้อื่น 5) การสร้างและรักษา
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ความสัมพันธ์ที่ดีกับผู้อื่น ความสามารถในการสร้างและรักษาความสัมพันธ์ที่ดีกับผู้อื่นละ  6) การสร้างแรงจูงใจ
ให้ตนเอง มุ่งมั่นท่ีจะบรรลุเป้าหมาย และมีความพากเพียรความสามารถในการสร้างแรงจูงใจให้ตนเอง มุ่งมั่นท่ี
จะบรรลุเป้าหมาย 
คำสำคัญ: จิตตปัญญาศึกษา; ความฉลาดทางอารมณ์; วัยรุ่น 
 
Abstract 
 Contemplative education is an approach that focuses on developing inner awareness and 

wisdom, which is essential for enhancing emotional intelligence in adolescents. Adolescents' 

emotions are highly sensitive to the influence of others and are often affected by social 

pressures. They may begin to express their emotions more noticeably or intensely, especially 

when feeling dissatisfied. This can manifest in aggressive behavior or mood swings, leading to 

conflicts with parents or peers. One contributing factor to these emotional fluctuations is 

hormonal changes in the body. However, emotional changes in adolescence are natural and can 

be managed by learning how to regulate and express emotions in a mature manner. 

 The six principles of contemplative education that promote emotional intelligence in 

adolescents include. 1) Mindful Reflection Training adolescents to observe and reflect on their 

emotions, thoughts, and behaviors in a mindful way helps them gain deeper self-understanding. 

2) Interconnectedness Encouraging adolescents to recognize the connections between 

themselves, others, and their surroundings fosters empathy and understanding. 3) Deep Listening 

Teaching adolescents to listen attentively and with care enables them to better understand the 

feelings and thoughts of others. 4) Seeing Things as They Are Promoting a realistic and unbiased 

view of the world helps adolescents develop a more accurate understanding of life. 5) Learning 

Community Creating an environment conducive to learning and experience-sharing supports 

continuous personal growth. And 6) Reflective Thinking Encouraging adolescents to review and 

reflect on past experiences helps them learn and grow from their experiences. 

 The five components of emotional intelligence in adolescents include. 1) Self-Awareness 

The ability to recognize one's own emotions, thoughts, and needs. 2) Emotional Regulation 

The ability to manage and control one's emotions appropriately. 3) Empathy The ability to 

perceive, understand, and empathize with the emotions of others. 4) Relationship Management 
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The ability to build and maintain positive relationships with others. And 5) Self-Motivation The 

ability to set and pursue goals with perseverance and determination.  

Keywords: Contemplative Education; Emotional Intelligence; Adolescents 
 
บทนำ  
 วัยรุ่นเป็นช่วงสำคัญของชีวิตที่เกิดการเปลี่ยนแปลงในหลายด้านทั้งทางร่างกาย สติปัญญา อารมณ์ และ
สังคม โดยมีการเปลี่ยนแปลงของฮอร์โมนและการเจริญเติบโตของร่างกาย รวมถึงการแสดงออกทางอารมณ์ท่ี
ซับซ้อนขึ้น ซึ่งส่งผลต่อพฤติกรรมและการคิดอ่านของวัยรุ่น (Bronfenbrenner, 1979) และพัฒนาบุคลิกภาพและ
ค้นหาความเป็นอัตลักษณ์ของตนเอง มีความสนใจในการทดลอง และการเรียนรู้ในการดำเนินชีวิตเพื่อเป็นผู้ใหญ่ใน
อนาคต การส่งเสริมให้วัยรุ่นรับรู้ตนเองมีความสำคัญอย่างยิ่ง เพื่อให้สามารถคิดวิเคราะห์ ตัดสินใจ และแสดง
พฤติกรรมท่ีเหมาะสมตามบริบทของชีวิต และการรับรู้ตนเองทางด้านสังคม หรืออัตมโนทัศน์ทางสังคมมีบทบาท
สำคัญในการช่วยให้วัยรุ ่นเผชิญหน้ากับการเปลี ่ยนแปลงและความท้าทายในการปรับตัวในสิ่งแวดล้อมท่ี
หลากหลาย การสนับสนุนที่มีประสิทธิภาพ จากครอบครัว สถานศึกษา และสังคมสามารถช่วยให้วัยรุ่นพัฒนา
ตนเองในทางที่เป็นประโยชน์ และมั่นคง จะช่วยให้เป็นผู้ใหญ่ที่มั่นคงและสามารถปรับตัวกับสภาพแวดล้อมได้
อย่างเหมาะสมในอนาคต (Phavika Phaksa, 2020)ความฉลาดทางอารมณ์ในวัยรุ ่นเป็นสิ่งสำคัญอย่างยิ่ง 
เนื ่องจากเป็นช่วงที่วัยรุ ่นกำลังเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงทั้งทางร่างกายและจิตใจ ความฉลาดทางอารมณ์ 
(Emotional Intelligence) จะช่วยให้สามารถจัดการกับความท้าทายที่เกิดขึ้นในช่วงนี้ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
และเป็นทักษะสำคัญท่ีช่วยให้วัยรุ่นสามารถเข้าใจและจัดการอารมณ์ของตนเอง รวมถึงการสร้างความสัมพันธ์ท่ีดี
กับผู้อื่น ซึ่งมีผลต่อความสำเร็จและความสุขในชีวิต เช่น องค์ประกอบสำคัญของความฉลาดทางอารมณ์ท่ีเกี่ยวกับ
วัยรุ่น ได้แก่ การตระหนักรู้ในตนเอง (Self-Awareness) การจัดการอารมณ์ (Self-Regulation) การสร้างแรงจูงใจ
ในตนเอง (Self-Motivation) ความเข้าใจและเห็นอกเห็นใจผู้อื่น (Empathy) และทักษะทางสังคม (Social Skills) 
(Mayer and Salovey,1997; Gardner, 1989; Cooper and Sawof, 1997; Goleman, 1998; Bar-on, 2000) 
ผลจากระยะก่อนวัยรุ่นอาจรู้สึกถึงการเปลี่ยนแปลงในอารมณ์อย่างมาก ซึ่งบางครั้งอาจรุนแรงและไม่ค่อยมั่นคง 
ความรู้สึกท่ีเปล่ียนแปลงอย่างรวดเร็วจากความสุขไปสู่ความหดหู่ และการขัดแย้งกับผู้ใหญ่ เป็นเรื่องท่ีพบบ่อยใน
วัยนี้ (Naruphan Duangwises, 2023) การเปลี่ยนแปลงตามช่วงวัยตอนต้นเปลี่ยนแปลงทั้งทางร่างกายและ
อารมณ์ รวมถึงการต้องการความยอมรับจากเพื่อนและการเริ่มมีความสัมพันธ์กับเพศตรงข้าม วัยรุ่นตอนกลาง 
การพัฒนาในด้านสติปัญญาและการควบคุมอารมณ์มากขึ้น พร้อมกับการแสดงออกและการต้องการอิสระ วัยรุ่น
ตอนปลาย การพัฒนาทางสติปัญญาที่มั ่นคงขึ้น และอารมณ์ที่ดีขึ้น รวมถึงความรับผิดชอบต่อหน้าที่ (Susita 
Wangjiranani, 2023) อารมณ์เชิงลบ ผลกระทบจากพฤติกรรมของผู้ปกครอง ความเคารพจากความสัมพันธ์
ใกล้ชิด และความไม่ลงรอยกันในความรู้สึกภาคภูมิใจในตนเอง ส่งผลต่ออารมณ์เชิงลบของวัยรุ่น รวมถึงการเผชิญ
กับมาตรการทางวินัยและการลงโทษที่อาจกระตุ้นอารมณ์เชิงลบเพิ่มขึ้น (Liang, 2023) อารมณ์และสุขภาพจิต 
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ความรู้สึกละอายใจมีความสัมพันธ์เชิงบวกกับอาการทางจิตและส่งผลเสียต่อความพึงพอใจในชีวิต ขณะท่ี
ความรู้สึกผิดมีความสัมพันธ์เชิงบวกกับความพึงพอใจในชีวิต (Sullivan et al, 2020) 

การนำแนวจิตตปัญญาศึกษาไปใช้สามารถช่วยพัฒนาทักษะทางอารมณ์และพฤติกรรมในวัยรุ่น รวมถึง
การสร้างความสุขและความสัมพันธ์ท่ีดีในชีวิตประจำวัน จิตตปัญญาศึกษา เป็นการเรียนรู้ท่ีเน้นการตระหนักรู้
และทำความเข้าใจตนเองผ่านประสบการณ์ภายใน โดยใช้วิธีการหลากหลาย เช่น การนั่งสมาธิ การทำศิลปะ 
การฝึกโยคะ เพื่อช่วยให้เกิดการสังเกตและค้นพบตนเองอย่างลึกซึ้ง (Pimsawat Kosolsombat, 2022) โดยมี
หลักการสำคัญ คือ การพัฒนาสติและความตระหนักรู้ เน้นการพัฒนาสติและการตระหนักรู้ในตัวเอง รวมถึง
การเรียนรู้บนฐานของความรักและความเมตตา (National Research Council of Thailand, 2016) การปรับ
ใช้ตามบริบท การนำแนวจิตตปัญญาศึกษาไปประยุกต์ใช้ควรคำนึงถึงบริบทและเป้าหมายการพัฒนา รวมถึง
ความสนใจและพื้นฐานการเรียนรู้ของกลุ่มผู้เรียน โดยมีเป้าหมายเพื่อพัฒนาคนให้เป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์และ
ส่งเสริมค่านิยมท่ีดี (Munirah Yanya, 2017) ผลลัพธ์ที่คาดหวัง การปฏิบัติตามแนวจิตตปัญญาศึกษาจะช่วยให้
วัยรุ ่นมีสมาธิจดจ่ออยู่กับสิ่งที ่กำลังทำ และตระหนักรู้ถึงอารมณ์ของตนเองและผู้อื ่น ซึ ่งสามารถส่งผลให้
พฤติกรรมดีขึ้นและสามารถอยู่ร่วมกับผู้อื่นอย่างมีความสุข (Pimsawat Kosolsombat, 2022) 

ดังนั้น การนำแนวคิดจิตตปัญญาศึกษามาประยุกต์ใช้ในกระบวนการเรียนรู้หรือการอบรมวัยรุ่นสามารถ
ช่วยพัฒนาคุณลักษณะท่ีสำคัญและส่งเสริมการเติบโตอย่างสมดุลใน ด้านต่าง ๆ เนื่องจากเล็งเห็นว่าช่วงอายุ
ดังกล่าวเป็นวัยเริ่มต้นของการก้าวไปสู่การเป็นวัยรุ่นซึ่งเป็นวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงทางด้านอารมณ์สูง มักมี
ปัญหาด้านอารมณ์และความรู้สึกได้ง่าย โดยถือเป็นช่วงวัยที่สำคัญในการพัฒนาภาวะความฉลาดทางอารมณ์ 
เพื่อนำไปสู่การพัฒนาภาวะความฉลาดทางเชาว์ปัญญา และให้นักเรียนวัยรุ่น ได้เรียนรู้วิธีการกำจัดอารมณ์และ
ส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์และเป็นการวางราก ฐานการพัฒนาคุณภาพชีวิตของนักเรียนวัยรุ ่น ให้เป็น
ทรัพยากรท่ีดีมีคุณค่าต่อตนเอง และสังคมในอนาคตสืบไป 
อารมณ์ในวัยรุ่น 
 อารมณ์ของวัยรุ่นมักเป็นผลสืบเนื่องมาจากระยะก่อนวัยรุ่น โดยบางครั้งอาจเพิ่มความรุนแรงขึ้นบ้าง วัยนี้
มักจะมีความรู้สึกที่เปิดเผยเชื่อมั่นในตนเอง รู้สึกว่าตนมีความสุข แต่ในบางครั้งก็อาจจะหดหู่ มีความสงสัยอยู่
ตลอดเวลาได้ รู้สึกชอบและไม่ชอบรุนแรง ไม่ค่อยจะยอมใครง่าย ๆ แต่บางครั้งก็จะโอบอ้อมอารี บางครั้งก็เป็นคน
เห็นแก่ตัวแบบเด็ก ๆ มักจะมีความรู้สึกนึกคิดขัดแย้งกับผู้ใหญ่อยู่เสมอ ถ้าพ่อแม่ให้โอกาสเด็กวัยนี้ได้แสดง
ความเห็น ก็จะช่วยให้เด็กเรียนรู้วิธีการขึ้นทีละน้อยถ้าไม่เปิดโอกาสเลยเด็กอาจจะเกิดความเครียด และเกิดปัญหา
ทางอารมณ์ตามมา (Naruphan Duangwises, 2023) โดยมีนักจิตวิทยา และนักการศึกษา ได้นำเสนออารมณ์ของ
วัยรุ่นว่า (Thanawataphichatchot, 2023; Susita Wangjiranani, 2023; Sullivan et al, 2020; Liang, 2023) 
กล่าวโดยสรุป อารมณ์ของวัยรุ่น มีความอ่อนไหวต่ออิทธิพลของบุคคลอื่น ๆ  ส่วนใหญ่มักมีอิทธิพลต่อแรงกดดัน
ทางสังคม วัยรุ่นอาจเริ่มแสดงอารมณ์ให้เห็นชัดเจนหรือรุนแรงขึ้น โดยเฉพาะเมื่อรู้สึกไม่พอใจ ทั้งยังอาจแสดง
อารมณ์ก้าวร้าว หรือมีอารมณ์ขึ้น ๆ ลง ๆ ท่ีส่งผลให้เกิดความขัดแย้งกับพ่อแม่ หรือเพื่อนได้ การเปล่ียนแปลงของ
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ระดับฮอร์โมนภายในร่างกายเป็นสาเหตุหนึ่งท่ีทำให้เกิดอารมณ์เหล่านี้ อย่างไรก็ตาม การเปล่ียนแปลงทางอารมณ์
ในวัยรุ่นเป็นส่ิงธรรมดา และสามารถจัดการได้โดยการเรียนรู้วิธีการควบคุมและแสดงอารมณ์แบบผู้ใหญ่ได้ 
การแบ่งช่วงอายุของวัยรุ่น  
  องค์การอนามัยโลกกำหนดให้ “วัยรุ่น” คือบุคคลในกลุ่มอายุ 10-19 ปี และเยาวชนเป็นกลุ่มอายุ 15-
24 ปี ในขณะท่ีวัยหนุ่มสาว ครอบคลุมช่วงอายุ 10-24 ปี (องค์การอนามัยโลก, 2567) กล่าวว่า วัยรุ่น สามารถ
แบ่งได้เป็น 3 ช่วง ได้แก่ 1) วัยรุ่นตอนต้นอายุ 10-13 ปี 2)วัยรุ่นตอนกลาง อายุ 14-17 ปี 3) วัยรุ่นตอนปลาย 
อายุ 18-21 ปี (Susita Wangjiranani, 2023) การแบ่งช่วงของวัยรุ่นออกเป็น 3 ระยะโดยใช้เกณฑ์ความเป็น
เด็ก กับผู้ใหญ่ตัดสิน คือ ช่วงอายุประมาณ 12-15 ปี เป็นช่วงวัยแรกรุ่น ซึ่งยังมีพฤติกรรมค่อนไปทางเด็กอยู่
มาก ช่วงอายุประมาณ 16-17 ปี เป็นช่วงระยะรุ่นตอนกลางจะมีพฤติกรรมก้ำกึ่งระหว่างความเป็นเด็กกับผู้ใหญ่ 
ช่วงอายุประมาณ 18-25 ปี เป็นระยะวัยรุ่นตอนปลายกระบวนการพฤติกรรมค่อนไปทางเป็นผู้ใหญ่ (Sriruen 
Kaewkanwan, 2023) ช่วงอายุของวัยรุ่น อายุ 10-24 ปี ช่วงอายุนี้อาจแบ่งออกเป็นช่วงต้น 10-14 ปี ช่วง
กลาง 15-19 ปี และช่วงปลาย 20-24 ปี (Jones et al, 2023) วัยรุ่นเป็นช่วงมีการเปลี่ยนแปลงครั้งสำคัญ 
วัยรุ่นอาจเผชิญกับการเปล่ียนแปลงทางร่างกาย อารมณ์ และฮอร์โมนเมื่อเข้าสู่วัยแรกรุ่น และการนำทางของ
ความท้าทายทางสังคม วัยรุ่นมีหลายระยะ และแต่ละช่วงอาจมีช่วงการปรับตัวที่แตกต่างกันไป การแบ่งช่วง
ของวัยรุ่นออกเป็น 3 ช่วงได้แก่ 1) วัยรุ่นตอนต้น ช่วงอายุ 10-14 ปี 2) วัยรุ่นตอนกลาง ช่วงอายุ 15-18 ปี และ 
3) วัยรุ่นตอนปลาย ช่วงอายุ 19-24 ปี (Elizabeth Erban, 2023)  
 กล่าวโดยสรุป การแบ่งช่วงของวัยรุ่น สามารถแบ่งช่วงออกได้ 3 ช่วงได้แก่ 1) วัยรุ่นตอนต้น 10-14 ปี 2) 
วัยรุ่นตอนกลาง 15-18 ปี และ 3) วัยรุ่นตอนปลาย 19-24 
ความฉลาดทางอารมณ์ 
 คำว่า Emotional Quotient (EQ) หรือ Emotional Intelligence (EI) คือความสามารถ หรือ
สติปัญญาทางอารมณ์หรือความฉลาดทางอารมณ์ เป็นความสามารถเข้าใจอารมณ์และความรู้สึกของตนเอง 
ควบคุมและจัดการกับอารมณ์ได้อย่างเหมาะสม และแสดงออกอย่างเหมาะสม เข้าใจอารมณ์และความรู้สึกของ
ผู้อื่น แสดงความเห็นอกเห็นใจ มีความเป็นผู้นำ นอกจากนี้ยังมีคุณสมบัติ เช่น การมีพลังใจในการเผชิญกับ
ปัญหา การทำงานร่วมกับผู้อื่นและการเป็นผู้ประสบความสำเร็จในชีวิต ความสามารถนี้มีความสำคัญในการ
ประสบความสำเร็จและความสุขในชีวิต โดยมักจะถูกพิจารณาว่าเป็นปัจจัยที่สำคัญในการพัฒนาตนเองและ
ประสบความสำเร็จในชีวิต (Daraka Saengsuksai, 2023) ความฉลาดทางอารมณ์ หมายถึง ความสามารถทาง
อารมณ์ท่ีช่วยให้การดำเนินชีวิตเป็นไปอย่างสร้างสรรค์และมีความสุข (Office of Knowledge Management 
and Development, 2021) และความต้องการของตนเอง รู้จักเอาใจเขามาใส่ใจเรา สามารถแก้ปัญหา และ
แสดงออกได้อย่างเหมาะสม และมีความยืดหยุ่น มีมนุษย์สัมพันธ์ เห็นคุณค่ามีความเชื่อมั่นในตนเอง มีความ
ภูมิใจและพึงพอใจในชีวิต มองโลกในแง่ดี สามารถดำเนินชีวิตอย่างสร้างสรรค์ และประสบผลสำเร็จ (Anupon 
Sanomsri, 2022) หรือการตระหนักรู้ถึงความรู้สึกของตนและผู้อื่น สามารถจูงใจ และจัดการกับอารมณ์ของ
ตนเองและผู้อื่นได้เป็นอย่างดี (Daniel Goleman, 2006) การใช้อารมณ์เพื่อนำทางชีวิตและการเข้าใจทาง
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อารมณ์ท่ีเกี่ยวข้องกับผู้อื่นและตัวเอง (Fran Power, 2020) ความสามารถในการรับรู้ ควบคุมประเมิน และใช้
อารมณ์ในการส่ือสารและเกี่ยวข้องกับผู้อื่นอย่างมีประสิทธิภาพและสร้างสรรค์ (Kendra Cherry, 2023)  
 กล่าวโดยสรุป ความฉลาดทางอารมณ์ หมายถึง ความสามารถในด้านจัดการอารมณ์และจิตใจรวมท้ัง
ทักษะการเข้าสังคมหรือวุฒิภาวะทางอารมณ์ รู้จัก เข้าใจ และควบคุมอารมณ์ของตนเองได้อย่างสอดคล้องกับ
วัย และมีการประพฤติปฏิบัติตนในการอยู่ร่วมกับผู้อื่นอย่างเหมาะสมเพื่อสร้างสรรค์และมีความสุข หรือมี
ความสามารถควบคุมอารมณ์ และความต้องการของตนเอง รู้จักเอาใจเขามาใส่ใจเรา สามารถแก้ปัญหา และ
แสดงออกได้อย่างเหมาะสม มีความยืดหยุ่น มีมนุษย์สัมพันธ์ เห็นคุณค่า มีความเช่ือมั่นในตนเอง มีความภูมิใจ
และพึงพอใจในชีวิต มองโลกในแง่ดี สามารถดำเนินชีวิตอย่างสร้างสรรค์ เป็นต้น 
ความสำคัญของความฉลาดทางอารมณ์ 
  ความฉลาดทางอารมณ์มีความสำคัญมากในการสร้างความสุขและความสำเร็จในชีวิต และอาชีพ การ
พัฒนาความฉลาดทางอารมณ์สามารถช่วยให้มีความสามารถในการปรับตัวและปรับเปลี่ยนในสิ่งต่าง ๆ และ
เตรียมพร้อมในการเผชิญกับความท้าทายในชีวิตโดยมีนักวิชาการ และนักการศึกษา ได้นำเสนอหลักความสำคัญ 
และประโยชน์ของความฉลาดทางอารมณ์ว่า ความฉลาดทางอารมณ์มีความสำคัญในชีวิตของมนุษย์ ไม่ว่าจะเป็น
ในด้าน ครอบครัว การศึกษา หรือในการปฏิบัติงานผู้ท่ีมีความฉลาดทางอารมณ์ท่ีดี รู้จักควบคุมอารมณ์ของตนเอง 
รู้เท่าทันอารมณ์ผู้อื่น เข้าใจและรับฟัง จะช่วยให้การส่ือสารระหว่างบุคคลเป็นได้อย่าง ราบรื่น ส่งผลดีกับตนเอง
และบุคคลรอบข้าง (Sasi Boonprasert, 2018) มีความสำคัญอย่างยิ่งสำหรับนักเรียนที่ต้องการเข้าร่วม เพื่อ
ส่งเสริมพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ สนองความต้องการด้านการออกกำลังกาย ความสนุกสนานเพลิดเพลิน 
พัฒนาสุขภาพกายและสุขภาพจิต รู้จักการใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ และที่สำคัญคือ ได้รับรู้ถึงคุณค่า และ
ประโยชน์ของกิจกรรมนันทนาการจากการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการด้วยตนเอง ทำให้มีเจตคติท่ีดีต่อผู้อื่น และ
นำความรู้ ทักษะ ประสบการณ์และความสามารถของตนเองไปประกอบการดำเนินวิถีชีวิตอยู่ในสังคม อันจะส่งผล
ให้นักเรียนมีสุขภาพสมบูรณ์ ร่างกายแข็งแรง  จิตใจแจ่มใสมีความฉลาดทางอารมณ์ คือ เป็นคนดี คนเก่ง และ
สามารถใช้ชีวิตร่วมกับผู้อื่น ในสังคมได้อย่างมีความสุข (Kanit Khieo Wichai Wannapa Saengwattanakun, 
2015) ถ้าบุคคลมีความฉลาดทางอารมณ์ก็จะส่งผลดีท้ังต่อตนต่อผู้คนรอบข้างต่อสังคม ส่วนรวม ส่งผลดีต่อตนเอง
คือทำให้ตัวเองมีความสุข เนื่องจากมองโลกในแง่ดี รู้จักจัดการกับอารมณ์ ตนเอง แก้ปัญหาต่างๆ ได้ด้วยสติ รู้จัก
เห็นอกเห็นใจผู้อื่น สามารถสร้างประโยชน์ให้กับตนเอง ผู้อื่น และสังคมได้อย่างสร้างสรรค (Yupin Srichat, 2020; 
Priyanuch Tanwattanaseri, 2020) ถือว่าเป็นความสามารถอีกส่วนหนึ่งของมนุษย์ที่สําคัญมาก เนื่องจากหาก
บุคคลในองค์การใดหรือบุคคลใดก็ตาม มีความฉลาดทางอารมณ์ย่อมก่อให้เกิดความร่วมมือและส่งผลดีต่อองค์กร
ให้มีความเจริญมั่นคงอย่างมีประสิทธิภาพ พร้อมส่งผลดีต่อตนเองต่อคนรอบข้าง และต่อสังคมส่วนรวมทําใ ห้
ตัวเองมีความสุขรู้จักจัดการกับอารมณ์ตนเอง แก้ปัญหาต่าง ๆ ได้ด้วยสติ รู้จักเห็นอกเห็นใจผู้อื่น สามารถสร้าง
ประโยชน์ให้กับตนเอง ผู้อื่น และสังคมได้อย่างสร้างสรรค์ซึ่งปัจจัยท่ีส่งผลต่อความฉลาดทางอารมณ์ (Walaiporn 
Srirat et al., 2021; Tamarin Thongthap, 2022) 
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 กล่าวโดยสรุป ความสำคัญของความฉลาดทางอารมณ์ ช่วยให้สามารถเรียนรู้การจัดการกับความกดดัน 
และแรงกดดันในท่ีทำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ หรือช่วยให้สามารถเห็นภาพรวมของสถานการณ์และจัดการกับ
ความวุ่นวายอารมณ์ให้มีความสมดุล เพิ่มความมั่นคง และสร้างความเข้าใจตนเอง ความเข้าใจผู้อื่น การเรียนรู้และ
การเปลี่ยนแปลงความสัมพันธ์ คือความเข้าใจในความรู้สึกและความต้องการ หรือสามารถควบคุมอารมณ์ของ
ตนเองเมื่อต้องการลดความเครียด สามารถมีความสัมพันธ์ที่ดีกับเพื่อนร่วมงาน ลูกจ้าง และผู้บังคับบัญชา ซึ่ง
สามารถสร้างการร่วมมือและความร่วมสนิทในท่ีทำงานได้ ความฉลาดทางอารมณ์มีประโยชน์มากในชีวิตท้ังส่วนตัว
และการทำงาน เพื่อเพิ่มความสำเร็จ ความมั่นคง และความสัมพันธ์ที่ดีกับผู้อื่นในทุกด้านของชีวิต 
องค์ประกอบของความฉลาดทางอารมณ์ 
  การเปลี่ยนแปลงทางอารมณ์จะเกิดจากหลายสาเหตุ แต่องค์ประกอบที่มีความสำคัญต่อความฉลาด
ทางอารมณ์ และการเรียนรู้และปฏิบัติตามองค์ประกอบเหล่านี้จะช่วยให้วัยรุ่นมีความฉลาดทางอารมณ์ และ
สามารถจัดการกับอารมณ์ของตนเองได้อย่างเหมาะสม โดยมีนักวิชาการและนักการศึกษา ได้นำเสนอ
องค์ประกอบของความฉลาดทางอารมณ์ไว้ 24 แหล่งข้อมูล ตาราง 1 ดังนี้ 
 
ตารางท่ี 1  วิเคราะห์องค์ประกอบของความฉลาดทางอารมณ์ 

แหล่งข้อมูล องค์ประกอบของความฉลาดทางอารมณ์ 

Kanit Khieo Wichai and 
Wannapa 
aengwattanakun (2015)  

1) ควบคุมอารมณ์ของตนเอง 2) เห็นใจผู้อื่น3) ความรับผิดชอบ 4) มี
แรงจูงใจมุ่งมั่นพยายาม 5) ตัดสินใจและแก้ปัญหา 6) สัมพันธภาพกับผู้อื่น 7) 
ภูมิใจในตนเอง 8) ความพึงพอใจในชีวิต และ  
9) ความสงบสุขทางใจ 

Ongardwanich (2017) 
1) ตระหนักในอารมณ์ 2) จัดการอารมณ์ 3) ควบคุมอารมณ์ 4) เข้าใจ
อารมณ์ และ 5) คิดให้ง่ายข้ึน 

Worarong Srisirirung and 
Darika Kunkaew (2018) 

1) ความต้ังใจ 2) การปรับตัว 3) ควบคุมอารมณ์ 4) เหตุผล 5) ความเป็นตัว
ของตัวเอง6) บริหารความขัดแย้ง 7) มองในแง่ดี และ 8) จัดการข้อโต้แย้ง  

Kanchana Wadi 
Buchakul (2019) 

1) ตระหนักรู้ตนเอง 2) จูงใจตนเอง 3) เข้าใจความรู้สึกของผู้อื่น 4) จัดการ
กับอารมณ์ตนเอง และ 5) มีทักษะทางสังคม 

Sumanee 
Suphakonkosai et al 
(2019) 

1) ควบคุมอารมณ์ 2) ความต้องการของตนเอง 3) รู้จักเห็นใจผู้อื่น 4) มีความ
รับผิดชอบต่อส่วนรวม 5) รู้จักตนเอง7) มีแรงจูงใจ 8) ตัดสินใจแก้ปัญหา 9) 
แสดงออกได้อย่างมีประสิทธิภาพ 10) มีสัมพันธภาพท่ีดีกับผู้อื่น 11) ดำเนิน
ชีวิตอย่างเป็นสุข 12) มีความภูมิใจในตนเอง 13) มีความพอใจในชีวิต และ
14) มีความสุขสงบทางใจ 
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แหล่งข้อมูล องค์ประกอบของความฉลาดทางอารมณ์ 

Roche martin (2019) 
1) รู้จักตนเอง 2) ความมั่นใจในตนเอง 3) พึ่งพาตนเอง 4) ทำให้เป็นจริงด้วย
ตนเอง 5) ความตรงไปตรงมา 6) ทักษะความสัมพันธ์ 7) ความเข้าอกเข้าใจ 
8) ควบคุมตนเอง 9) ความสามารถในการปรับตัว และ 10) มองในแง่ดี 

Karibeeran and 
Mohanty (2019) 

1) เอาใจใส่ 2) ควบคุมตนเอง 3) ตระหนักรู้ในตนเอง 4) ความอ่อนไหวต่อ
ความรู้สึกของผู้อื่น 5) ความพากเพียร และ 6) แรงจูงใจในตนเอง 

Catherine Moore (2019) 
1) ฟังอย่างกระตือรือร้น 2) ฝึกหัดการตระหนักรู้ในตนเอง 3) ทักษะการ
ส่ือสารทางสังคม 4) มีสติ และสมาธิ 5) พูดคุยด้วยตนเอง 

Yupin Srichat (2020) 

1) ควบคุมอารมณ์ 2) ความต้องการของตนเอง 3) เข้าใจยอมรับ และแสดง
ความเห็นใจผู้อื่น 4) ความรับผิดชอบต่อตนเองและส่วนรวม 5) แรงจูงใจในการ
ทำงานและดำเนินชีวิต 6) แก้ปัญหาข้อขัดแย้ง 7) สร้างและรักษาสัมพันธภาพท่ี
ดีกับผู้อื่น 8) ภูมิใจในตัวเอง 9) พึงพอใจในชีวิต และ10) สุขสงบทางใจ 

Orwara 
Thipphakhamporn et al 
(2020) 

1) ควบคุมตนเอง 2) เห็นใจผู้อื่น 3) ความรับผิดชอบ 4) มีแรงจูงใจ 5) 
ตัดสินใจและแก้ปัญหา 6) มีสัมพันธภาพ 7) ภูมิใจในชีวิต 8) ทางใจ และ9) 
พึงพอใจในตนเอง 

Laura and Dallman 
(2020) 

1) ตระหนักรู้ในตนเอง 2) กำกับดูแลตนเอง 3) แรงจูงใจในตนเอง 4) 
ตระหนักรู้ทางสังคม และ 5) ทักษะทางสังคม 

Chanathip Kuljirakul 
(2021) 

1) ตระหนักรู้อารมณ์ 2) บริหารจัดการอารมณ์ 3) สร้างแรงจูงใจท่ีดีให้กับ
ตนเอง 4) รู้จักสังเกตและเข้าใจความรู้สึกของผู้อื่น และ 5) มีทักษะทางสังคม 

Office of Knowledge 
Management and 
Development (2021) 

1) ตระหนักรู้อารมณ์ตนเอง 2) ควบคุมอารมณ์ ของตนเอง 3) สร้างแรงจูงใจ
ให้แก่ตนเอง 4) เข้าใจอารมณ์ของผู้อื่น และ 5) ทักษะทางสังคม 

Walaiporn Srirat et al 
(2021) 

1) ตระหนักรู้ 2) บริหารจัดการอารมณ์ตนเอง 3) รับรู้อารมณ์ของผู้อื่น และ  
4) บริหารจัดการความสัมพันธ์กับผู้อื่น 

Barragán Martín AB et 
al. (2021) 

1) รู้จักตัวเอง 2) มีมนุษยสัมพันธ์ 3) จัดการความเครียด  4) ความสามารถ
ในการปรับตัว และ 5) ความนับถือตนเอง 

Worakan Chumphon et 
al (2022) 

1) ประเมินอารมณ์ตนเอง 2) ประเมินอารมณ์ผู้อื่น 3) ควบคุมอารมณ์ 4) ใช้
อารมณ์ให้เป็นประโยชน์ 

Ashley Howard (2022) 
1) ตระหนักรู้ในตนเอง 2) กำกับดูแลตนเอง 3) แรงจูงใจ 4) ความเห็นอกเห็น
ใจและ5) ทักษะทางสังคม 

Thanaporn Charupaisan 
(2023) 

1) ตระหนักรู้ในตนเอง 2) ควบคุมตัวเอง 3) ทักษะในการอยู่ร่วมกับผู้อื่น 4) 
เข้าใจผู้อื่น และ 5) เป็นคนท่ีมีแรงจูงใจจากภายใน 



ห น้ า  | 45 
วารสารสหวิทยาการสังคมศาสตร์และการศึกษา 

ปีที่ 1  ฉบับที่ 1 เดือนมกราคม-กุมภาพันธ ์2568 
 

แหล่งข้อมูล องค์ประกอบของความฉลาดทางอารมณ์ 

Suphanni Wichakul 
(2023) 

1) ควบคุมอารมณ์และความต้องการของตนเอง 2) เห็นใจผู้อื่น 3) ความ
รับผิดชอบ 4) รู้จักและสร้างแรงจูงใจให้ตนเอง 5) มีสัมพันธภาพกับผู้อื่น 6) 
ความพึงพอใจในชีวิต 7) ความภูมิใจในตนเอง และ8) ความสงบทางใจ 

Suchart Chanthasukree 
and Usanee 
Chanthasukree (2023) 

1) ควบคุมตนเอง 2) เห็นใจผู้อื่น 3) รับผิดชอบ 4) มีแรงจูงใจ 5) ตัดสินใจ
แก้ปัญหา 6) สัมพันธภาพกับผู้อื่น 7) ภูมิใจในตนเอง 8) พึงพอใจในชีวิต และ 
9) สุขสงบทางใจ 

Galindo-Domínguez et 
al (2023) 

1) ประเมินอารมณ์ตนเอง 2) ประเมินอารมณ์ของผู้อื่น 3) ใช้อารมณ์ และ 4) 
ควบคุมอารมณ์ 

Kids health (2023) 
1) ตระหนักถึงอารมณ์ 2) ทำความเข้าใจว่าผู้อื่นรู้สึกอย่างไร และเพราะเหตุ
ใด 3) จัดการปฏิกิริยาทางอารมณ์ และ 4) เลือกอารมณ์ 

Năstasă et al (2023) 
1) รับรู้และการระบุอารมณ์ 2) อำนวยความสะดวกทางอารมณ์ในการคิด 
และการใช้อารมณ์ 3) ทำความเข้าใจอารมณ์ และ 4) จัดการอารมณ์ 

Cheaha et al (2024) 
1) ตระหนักรู้ในตนเอง 2) ควบคุมตนเอง 3) แรงจูงใจในตนเอง 4) เข้าใจ
อารมณ์ของผู้อื่น และ 5) สามารถกระทำหรือตอบสนองต่อบุคคลได้ 

 จากการรวบรวมและวิเคราะห์ข้อมูลเกี่ยวกับองค์ประกอบของความฉลาดทางอารมณ์ท่ีได้นำเสนอมา ดัง
ตาราง 1 พบว่า นักวิชาการแต่ละท่านจะให้รายละเอียดที่แตกต่างกันออกไป แต่โดยรวมแล้วสามารถสรุป
องค์ประกอบหลักของความฉลาดทางอารมณ์ ประกอบด้วย 1) ตระหนักรู้ตนเอง (Self-awareness) การเข้าใจ
อารมณ์ความต้องการ และความคิดของตนเองอย่างลึกซึ้ง รวมถึงการรู้จักจุดแข็ง จุดอ่อน และค่านิยมของ
ตนเอง 2) ควบคุมอารมณ์ (Self-regulation) ความสามารถในการจัดการกับอารมณ์ของตนเองอย่างเหมาะสม 
และสามารถแสดงออกทางอารมณ์ได้อย่างสร้างสรรค์ 3) เข้าใจผู้อื่น (Social awareness) ความสามารถใน
การรับรู ้ เข้าใจ และเห็นอกเห็นใจความรู ้ส ึกของผู ้อ ื ่น 4) สร้างและรักษาความสัมพันธ์ที ่ดีก ับผู ้อื่น 
(Relationship management) การทำงานร่วมกับผู ้อื ่น และการแก้ไขปัญหาความขัดแย้ง และ5) สร้าง 
แรงจูงใจให้ตนเอง (Motivation) มุ่งมั่นท่ีจะบรรลุเป้าหมาย และมีความพากเพียร นอกจากองค์ประกอบหลัก
ทั้ง 5 ข้อข้างต้น ยังมีองค์ประกอบอื่น ๆ เช่น ความมั่นใจในตนเอง ความสามารถในการปรับตัว ความคิด
สร้างสรรค์ และความสามารถในการแก้ปัญหา เป็นต้น 
 สรุปได้ว่า ความฉลาดทางอารมณ์เป็นทักษะท่ีสำคัญอย่างยิ่งในการดำเนินชีวิตประจำวัน การมีสติรู้ตัวใน
อารมณ์ของตนเองและผู้อื่น ควบคุมอารมณ์ และสร้างสัมพันธภาพที่ดี จะช่วยให้เราสามารถปรับตัวเข้ากับ
สถานการณ์ต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ และสร้างความสัมพันธ์ที่ดีกับผู้อื่นได้ 
จิตตปัญญาศึกษา 
 จิตตปัญญาศึกษาเป็นการศึกษาที่ส่งเสริมการฝึกปฏิบัติเพื่อการคิดอย่างใคร่ครวญ เพื่อให้ผู้เรียนเกิด
ความตระหนักรู้ เกิดสมาธิ และปัญญาท่ีลึกซึ้ง เปิดรับการเรียนรู้ในวิถีทางใหม่ๆ สังเกตมิติด้านในของตนเองได้
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อย่างลึกซึ้ง เรียนรู้ธรรมชาติของจิต หรือตัวตน และผู้อื่น ทำให้เข้าใจด้านในของตัวเอง เกิดการเปลี่ยนแปลง
มุมมองต่อโลก และผู้อื่น เกิดความรัก ความเมตตา และมีจิตสำนึกต่อส่วนรวม (Arisa Sumamal, 2020) โดยมี
นักวิชาการและนักการศึกษาได้นำเสนอความหมายของจิตตปัญญาศึกษาว่า จิตตปัญญาศึกษา หมายถึง 
กระบวนการเรียนรู้อย่างหนึ่งเพื่อเข้าใจตนเอง และเกิดเปลี่ยนแปลงขั้นพื้นฐานด้วยตนเอง ในระดับความคิด 
ความรู้สึกและพฤติกรรม เช่น การใช้ฟังอย่างลึกซึ้ง การใคร่ครวญ และการทำสมาธิ โยคะ วาดภาพ การเป็น
อาสาสมัคร เป็นต้น โดยที่สามารถเลือกใช้เครื่องมือ และการฝึกปฏิบัติได้อย่างหลากหลาย เพื่อให้การศึกษา
บรรลุผลตามวัตถุประสงค์ที่คาดหวังซึ่งเป็นการจัดการเรียนรู้ ที่เปิดโอกาสได้ค้นพบความสามารถ และความ
สนใจของตนเองทั้งนี้มีจุดมุ่งหมาย เพื่อพัฒนาคนให้เป็นมนุษย์ที ่สมบูรณ์ ส่งเสริมค่านิยมที่ดี ความมีวินัย
คุณธรรม และจริยธรรมสามารถดำเนินชีวิตอย่างมีความสุขนั้นประสบการณ์ตรงที่เกิดการเปลี่ยนแปลงจาก
ภายใน (Munirah Yanya, 2017) กระบวนการในการเรียนรู้ของบุคคลที่เน้นการเรียนรู้จากภายในคิดและ
ใคร่ครวญจนเกิดความรู้ ความเข้าใจ และตระหนักถึงความสำคัญของสิ่งที่เรียนรู้ เกิดความเข้าใจในความเป็น
ธรรมชาติของสิ ่งต ่าง ๆ ที ่เกี ่ยวข้อง เกิดปัญญา ทำให้จิตใจได้ร ับการพัฒนาอย่างแท้จริง (Parinya 
Samranbamrung, 2019) กระบวนการเรียนรู้ทางจิตของตนอย่างใคร่ครวญ เน้นการพัฒนาเรียนรู้จากภายใน
สู่ภายนอกเพื่อให้ผู้เรียนเกิดความตระหนักรู ้ถึงคุณค่าของสิ่งต่าง ๆ เข้าถึงความจริง ความดี ความงามและ
สามารถเชื ่อมโยงความรู ้ในศาสตร์ต่าง ๆ มาใช้ในชีว ิตประจำวัน (Duangjai Netrasut and Sirimas 
Kosolpipat, 2019) การเรียนรู้ท่ีเกิดจากการฝึกใจตัวเองจากกระบวนการภายใน โดยไม่มีการตัดสิน ไม่มีอคติ 
มีการเรียนรู้ด้วยใจใคร่ครวญ และเกิดความงอกงามในจิตใจของผู้ที่ได้เรียนรู้และศึกษาโดยนักวิชาการแต่ละ
ท่าน มีหลักการที่ไม่แตกต่างกัน คือการฝึกจิต และฝึกการมองโลกตามความเป็นจริง และให้หลักการของการ
ฟังอย่างลึกซึ้งการใคร่ครวญตนเอง และการไม่ตัดสินจากส่ิงท่ีเอาอคติของตนเองเป็นตัวต้ัง และก่อให้เกิดความ
งอกงามในจิตใจของบุคคลผู้เรียนรู้และนำปัญญาศึกษาไปปฏิบัติเพื ่อให้เกิดทักษะชีวิต และสามารถนำจิต
ปัญญาศึกษาไปใช้ในชีวิตการทำงานในองค์กรได้ด้วย (Wanphen Hahom, 2020; Thommasorn, 2022) 
เช่น นั่งสมาธิ ทำศิลปะ และฝึกโยคะ (Pimsawat Kosolsombat, 2022)  
 กล่าวโดยสรุป จิตตปัญญาศึกษา หมายถึง กระบวนการศึกษาที่มุ่งเน้นการเรียนรู้ภายในตนเองเป็นหลัก 
โดยจิตตปัญญาศึกษาจะมองเห็นและตระหนักถึงความไม่สมดุลของการเรียนรู้ในรูปแบบท่ีมุ่งเน้นแต่ความรู้ทาง
วิชาการ หรือการศึกษาเรื่องของจิตวิทยาและพฤติกรรมมนุษย์ท่ีเกี่ยวข้องกับการเรียนรู้และการสอน ซึ่งอาจเน้น
ไปท่ีกระบวนการทางสมอง หรือพัฒนาประสบการณ์การเรียนรู้ และสภาวะทางจิตใจของผู้เรียน หรือผู้สอนในท่ีนี้ 
จิตตปัญญา อาจหมายถึงความสามารถในการทำความเข้าใจ หรือการแก้ปัญหา และการวิเคราะห์ทางปัญญาหรือ
ความสามารถในการวิเคราะห์ปัญหา ทำความเข้าใจในส่ิงท่ีเรียน และการปรับตัวต่อสภาพแวดล้อมการเรียนรู้ 
 
ความสำคัญของจิตตปัญญาศึกษา 
  จิตตปัญญาศึกษาเป็นการศึกษาที่ช่วยให้ผู้เรียนเข้าใจตนเอง สังคม และโลกอย่างลึกซึ้ง โดยการใช้การ
สำรวจใคร่ครวญ การเรียนรู้ผ่านประสบการณ์ และการสัมผัสความเช่ือมโยงกับส่ิงรอบตัว และพัฒนาความสมดุล
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ของร่างกาย จิตใจ และปัญญา ซึ่งเป็นส่ิงท่ีจำเป็นสำหรับการมีชีวิตอยู่อย่างมีความสุข อิสระ และเป็นประโยชน์
ต่อสังคม และส่งเสริมการเปล่ียนแปลงขั้นพื้นฐาน ท้ังในตัวเอง องค์กร และสังคม โดยอาศัยความรัก ความเมตตา 
และความเห็นอกเห็นใจ ซึ่งเป็นคุณสมบัติท่ีสำคัญของมนุษย์ได้อย่างสมบูรณ์ โดยมีนักวิชาการ และนักการศึกษา
ได้กล่าวถึงความสำคัญของจิตตปัญญาศึกษาไว้ว่า ความสำคัญของจิตตปัญญาศึกษา คือการศึกษาที่เน้นการ
พัฒนาจากด้านในเพื่อเกิดความตระหนักรู้ถึงคุณค่าของส่ิงต่าง ๆ โดยปราศจากอคติมีสมาธิเกิดสติการรับรู้อย่าง
เปิดใจ (Pantanipa Winijkitcharoen, 2019) ในการพัฒนาตนเองและผู้เรียน โดยผู้ที ่เกี่ยวข้องในการจัด
การศึกษาควรเห็นคุณค่าและล่งเสริมการเรียนรู้ในแนวนี้ (Sopon Manomaya, 2019) การทำให้ผู้เรียนเข้าใจ
ตนเองมากขึ้นและเชื่อมโยงการคิด การกระทำ และคำพูดให้แสดงออกมาในเชิงบวก (Wanphen Hahom, 
2020; Thommasorn, 2022) เช่น เมื่อเด็กได้ปฏิบัติตามแนวจิตตปัญญาศึกษาจะส่งผลให้มีสมาธิจดจ่ออยู่กับส่ิง
ท่ีกำลังทำอยู่ในปัจจุบันและเข้าใจอารมณ์ของตนเองและผู้อื่น (Pimsawat Kosolsombat, 2022) 
 สรุปได้ว่า ความสำคัญของจิตตปัญญาศึกษา คือ การศึกษาที่เน้นการพัฒนาจากด้านในเพื่อเกิดความ
ตระหนักรู้ถึงคุณค่าของส่ิงต่าง ๆ โดยปราศจากอคติมีสมาธิเกิดสติการรับรู้อย่างเปิดใจ และพัฒนาจิตสำนึกต่อ
ส่วนรวม และเชื่อมโยงศาสตร์ต่าง ๆ เข้ากับชีวิตอย่างองค์รวม และความสำคัญของการเข้าใจตนเองและสรา้ง
การเช่ือมโยงทางความคิด การกระทำ และคำพูดให้แสดงออกมาในเชิงบวก 
หลักการของจิตตปัญญาศึกษา 
  จิตตปัญญาศึกษาเป็นกระบวนการเรียนรู้ด้วยใจอย่างใคร่ครวญเน้นที่การเรียนรู้จากประสบการณ์
สัมผัสคุณค่า ความงามในส่ิงต่าง ๆ และเช่ือมโยงศาสตร์ต่าง ๆ เพื่อให้เกิดประโยชน์กับตนเอง ผู้อื่น และสังคม 
โดยมีจากนักวิชาการและนักการศึกษา ได้นำเสนอหลักการของจิตตปัญญาศึกษาไว้ 14 แหล่งข้อมูล ผู้วิจัยได้
สังเคราะห์หลักการจิตตปัญญาศึกษา ตามตาราง 2 ดังนี้ 
 
 ตารางท่ี 2  วิเคราะห์หลักการของจิตตปัญญาศึกษา 

แหล่งข้อมูล หลักการของจิตตปัญญาศึกษา 

Sunida Chuasang 
(2019) 

1) พิจารณาด้วยใจอย่างใคร่ครวญ 2) ความรักความเมตตา 3) เช่ือมโยง
ความสัมพันธ์ 4) เข้าเผชิญ 5) ความต่อเนื่อง 6) ความมุ่งมั่น และ 7) ชุมชน
แห่งการเรียนรู ้

Arisa Sumamal 
(2020) 

1) สติและสมาธิ 2) ความเมตตา 3) พากลับสู่ด้านใน และ 4) ชุมชนแห่ง
การเรียนรู ้

Sopon Manomaya 
(2019) 

1) พิจารณาด้วยใจอย่างใคร่ครวญ 2) ความรักความเมตตา 3) เช่ือมโยง
สัมพันธ์ 4) เผชิญความจริง 5) ความต่อเนื่อง 6) ความมุ่งมั่น และ 7) ชุมชน
แห่งการเรียนรู ้

Pornphan Saetang 
(2019) 

1) รับฟังอย่างลึกซึ้ง 2) พิจารณาด้วยใจอย่างใคร่ครวญ 3) เผชิญความจริง 
4) เช่ือมโยงสัมพันธ์ 5) ความต่อเนื่อง และ 6) ชุมชนแห่งการเรียนรู้ 
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แหล่งข้อมูล หลักการของจิตตปัญญาศึกษา 

Suksrithong (2021) 
1) พิจารณาใจใคร่ครวญ 2) เช่ือมโยงสัมพันธ์ 3) พัฒนาอย่างมุง่มัน และ 4) 
แบ่งปันการเรียนรู ้

Wanphen Hahom 
(2020) 

1) ฟังอย่างลึกซึ้ง 2) น้อมสู่ใจอย่างใคร่ครวญ และ 3) เฝ้ามองเห็นตามท่ี
เป็นจริง 

Pornsiri Thaiyakorn 
(2020) 

1) เตรียมพร้อมเรียนรู้ 2) ฝึกกระบวนการคิด 3) แลกเปล่ียนประสบการณ์
และ 4) ใคร่ครวญสะท้อนคิด 

Thommasorn (2022) 
1) ฟังอย่างลึกซึ้ง 2) น้อมสู่ใจอย่างใคร่ครวญ และ 3) เฝ้ามองเห็นตามท่ี
เป็นจริง 

Sittichai Somset 
(2021) 

1) รับฟังอย่างลึกซึ้ง 2) พิจารณาด้วยใจอย่างใคร่ครวญ 3) เผชิญความจริง 
4) เช่ือมโยงสัมพันธ์ 5) ความต่อเนื่อง และ 6) ชุมชนแห่งการเรียนรู้ 

Sasilak Khayankit 
(2021) 

1) สำรวจความพร้อม 2) สังเกตอย่างใคร่ครวญ 3) แลกเปล่ียนเรียนรู้ และ 
4) สะท้อนการเรียนรู้ 

Pimsawat 
Kosolsombat (2022) 

1) ฟังอย่างลึกซึ้ง 2) น้อมสู่ใจอย่างใคร่ครวญ และ 3) เฝ้ามองตามท่ีเป็น
จริง 

Jitchayawanit (2023) 
1) สร้างสติผ่านความสงบนิ่ง 2) นำเสนอความรู้ 3) พิจารณาด้วยใจอย่าง
ใคร่ครวญ 4) แลกเปล่ียนเรียนรู้ และ 5) สะท้อนการเรียนรู้ 

Yodmun et al (2023) 
1) เตรียมความพร้อมอย่างมีสติ 2) เรียนรู้ผ่านประสบการณ์ 3) สะท้อนการ
เรียนรู้ 4) พิจารณาแยบคาย และ 5) นำความรู้ไปประยุกต์ใช้ 

Samneang Jun Sem 
(2023) 

1) สงบนิ่งอยู่กับตนเอง 2) ให้ความรู้ 3) สรรค์สร้างประสบการณ์ และ 4) 
สะท้อนคิด 

  
 จากตาราง 2 วิเคราะห์หลักการของจิตตปัญญาศึกษา จากนักวิชาการ และนักการศึกษา ได้นำเสนอ
หลักการของจิตตปัญญาศึกษาไว้ 14 แหล่งข้อมูล พบว่า หลักการของจิตตปัญญาศึกษามีความสอดคล้องกันใน
หลายประเด็นหลัก ๆ หรือหลักการท่ีค้นพบซ้ำบ่อยท่ีสุด ประกอบด้วย 1) พิจารณาด้วยใจอย่างใคร่ครวญ เป็น
หลักการที่ปรากฏบ่อยที่สุด ที่เน้นการเรียนรู้ผ่านการใคร่ครวญและการเข้าใจตนเองอย่างลึกซึ้ง 2) เชื่อมโยง
สัมพันธ์ คือหลายแหล่งข้อมูลเน้นย้ำถึงความสำคัญของการสร้างความสัมพันธ์ทั้งกับตนเองและผู้อื่น ซึ่งเป็น
ส่วนสำคัญในการพัฒนาจิตใจ 3) ฟังอย่างลึกซึ้ง คือรับฟังอย่างต้ังใจและเปิดรับความคิดเห็นของผู้อื่นเป็นทักษะ
สำคัญที่ส่งเสริมการเรียนรู้ในรูปแบบนี้ 4) เฝ้ามองเห็นตามความเป็นจริง คือยอมรับความเป็นจริงทั้งในด้าน
บวกและด้านลบ เป็นพื้นฐานสำคัญในการพัฒนาตนเอง 5) ชุมชนแห่งการเรียนรู้ คือเน้นย้ำถึงบทบาทของ
ชุมชนในการสนับสนุนการเรียนรู้และการเติบโตของบุคคล และ 6) สะท้อนคิด คือการกลับมาพิจารณา
ประสบการณ์และเรียนรู้จากความผิดพลาดเป็นกระบวนการสำคัญในการพัฒนาตนเอง 
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 สรุปได้ว่า จิตตปัญญาศึกษาเป็นกระบวนการเรียนรู้ที่เน้นการพัฒนาจิตใจและปัญญาผ่านการฝึกฝนสติ 
พิจารณาตนเองอย่างลึกซึ้ง สร้างความสัมพันธ์อันดี และเรียนรู้จากประสบการณ์จริง โดยมีเป้าหมายเพื่อให้
บุคคลสามารถเข้าใจตนเองและผู้อื่นได้ดียิ่งขึ้น มีความสุข และสามารถนำความรู้ไปใช้ในการดำเนินชีวิตได้อย่าง
มีประสิทธิภาพ 
 
สรุปองค์ความรู้  
 ความฉลาดทางอารมณ์เป็นทักษะที่สำคัญอย่างยิ่งในการดำเนินชีวิตประจำวัน การมีสติรู้ตัวในอารมณ์
ของตนเองและผู้อื ่น ควบคุมอารมณ์ และสร้างสัมพันธภาพที่ดี จะช่วยให้วัยรุ ่นสามารถปรับตัวเข้ากับ
สถานการณ์ต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ และสร้างความสัมพันธ์ที่ดีกับผู้อื่นได้ โดยองค์ประกอบหลักของ
ความฉลาดทางอารมณ์ในวัยรุ่น ประกอบด้วย 1) ตระหนักรู้ตนเอง (Self-awareness) คือเข้าใจอารมณ์ ความ
ต้องการ และความคิดของตนเองอย่างลึกซึ้ง รวมถึงการรู้จักจุดแข็ง จุดอ่อน และค่านิยมของตนเอง 2) ควบคุม
อารมณ์ (Self-regulation) คือ การจัดการกับอารมณ์ของตนเองอย่างเหมาะสม และสามารถแสดงออกทาง
อารมณ์ได้อย่างสร้างสรรค์ 3) ความสามารถในการรับรู้ เข้าใจ และเห็นอกเห็นใจความรู้สึกของผู้อื่น (Social 
awareness) 4) การสร้างและรักษาความสัมพันธ์ที่ดีกับผู้อื่น (Relationship management) คือการทำงาน
ร่วมกับผู้อื่น และการแก้ไขปัญหาความขัดแย้ง และ 5) การสร้างแรงจูงใจให้ตนเอง (Motivation) คือมุ่งมั่นท่ี
จะบรรลุเป้าหมาย และมีความพากเพียร 
 ความสำคัญของจิตตปัญญาศึกษา คือ การศึกษาท่ีเน้นการพัฒนาจากด้านในเพื่อเกิดความตระหนักรู้ถึง
คุณค่าของส่ิงต่าง ๆ โดยปราศจากอคติมีสมาธิเกิดสติการรับรู้อย่างเปิดใจ และพัฒนาจิตสำนึกต่อส่วนรวม และ
เชื่อมโยงศาสตร์ต่าง ๆ เข้ากับชีวิตอย่างองค์รวม และความสำคัญของการเข้าใจตนเองและสร้างการเชื่อมโยง
ทางความคิด การกระทำ และคำพูดให้แสดงออกมาในเชิงบวก โดยผ่านกระบวนการฝึกฝนหลักการของจิตต
ปัญญาศึกษา ประกอบด้วย 3 หลักการ ได้แก่ 1) พิจารณาด้วยใจอย่างใคร่ครวญ 2) เผชิญเข้ากับความจริง และ 
3) ชุมชนแห่งการเรียนรู้ 
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