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อีคิว...การพัฒนาสู่วุฒิภาวะทางอารมณ์ 

EQ EMPOWERMENT  

นายแพทย์ทวีศักด์ิ สิริรัตน์เรขา .. . จิตแพทย์เด็กและวัยรุ่น  

 

อีคิว (EQ) มาจากคาํเต็มวา่ Emotional Quotient เม่ือแปลเป็นไทย มีชื่อเรียกหลายแบบ เช่น ความฉลาดทางอารมณ ์

เชาวอ์ารมณ ์หรอืวุฒิภาวะทางอารมณ ์อีคิว อาจไม่ใช่เรื่องใหม่นัก แต่รบัความสนใจอยา่งกวา้งขวาง เหตุผลท่ีสาํคญั

อาจเป็นเพราะวา่ ไอคิว (IQ) หรือระดบัเชาวน์ปัญญาเพียงอยา่งเดียว ไม่สามารถตอบคาํถามในเรื่องการทาํใหบุ้คคล

ประสบความสาํเร็จ หรือมีความสุขในชวีิตได ้ 

แดเนียล โกลแมน (Daniel Goleman, 1995) นักจิตวิทยาจากมหาวิทยาลยัฮาวารด์ ไดเ้ขียนหนังสือ “Emotional 

Intelligence” และใหค้วามหมายของอีคิวไวว้า่ เป็นความสามารถหลายดา้น ไดแ้ก่ การนําพาตนเองไปสู่เป้าหมาย การ

ควบคุมความขดัแยง้ของตนเอง การรอคอยเพื่อใหไ้ดผ้ลลพัธท่ี์ดีกวา่ มีความเห็นอกเห็นใจผูอ้ื่น การจดัการกบัอารมณ ์

ความไม่สบายใจต่าง ๆ และการมีชีวิตอยูด่ว้ยความหวงั เขาไดก้ล่าวถึงลกัษณะของคนท่ีมีอีคิวสูง ไวด้งัน้ี  

* การตดัสินใจท่ีดี  

* ควบคุมอารมณต์นเองได ้ 

* มีความอดทน อดกลั้น  

* ไม่หุนหนัพลนัแล่น  

* ทนต่อความผิดหวงัได ้ 

* ไม่ยอ่ทอ้ หรือยอมแพง่้าย  

* มีพลงัใจท่ีจะฝ่าฟัน ต่อสูก้บัปัญหาในชีวิตได ้ 

* จดัการกบัความเครียดได ้ 

* เขา้ใจอารมณ ์ความรูส้ึกของผูอ้ื่น  

* เขา้ใจสถานการณท์างสงัคม  

อีคิวดี หรือไม่ดี ข้ึนอยูก่บัปัจจยัหลายอยา่ง ทั้งเรื่องของพื้ นอารมณ ์การเลี้ ยงดู และสภาพแวดลอ้ม เด็กท่ีมีพื้ นอารมณ์

เป็นเด็กเลี้ ยงง่าย ก็เสมือนมีทุนสาํรองของชีวิตติดตวัมามาก ทนต่อแรงกระแทกกระเทือนไดม้าก สว่นเด็กท่ีมีพื้ น

อารมณเ์ป็นเด็กเลี้ ยงยาก ปรบัตวัยาก ก็เสมือนมีทุนสาํรองติดตวัมาน้อย มีความเปราะบางมาก ก็ตอ้งฝึกฝนมาก

หน่อย  

การเลี้ ยงดูท่ีเหมาะสมตามพื้ นอารมณข์องเด็ก จะเป็นปัจจยัส่งเสริม กลอ่มเกลา พฒันาใหเ้ด็กมีอีคิวท่ีดีได ้นอกจากน้ี

สภาพแวดลอ้มรอบตวัเด็กก็มีอทิธิพลต่อการพฒันาอีคิวเช่นกนั เด็กท่ีอยูท่่ามกลางความขดัแยง้ เต็มไปดว้ยความ

หวาดกลวั ยอ่มเป็นการยากท่ีจะมีการพฒันาอีคิวท่ีดี  

หลกัสาํคญัในการพฒันาอีคิวคือ การพฒันาใหร้บัรูแ้ละเขา้ใจอารมณ ์ความรูส้ึก ของตนเอง สามารถจดัการกบัอารมณ์

ไดอ้ยา่งเหมาะสม รบัรูแ้ละเขา้ใจอารมณ ์ความรูส้ึก ของผูอ้ื่น สามารถรกัษาสมัพนัธภาพท่ีดีต่อกนัไวไ้ด ้ 

ผูท่ี้มีอีคิวดี ยอ่มส่งผลดีต่อตนเอง ครอบครวั และผูค้นรอบขา้ง สามารถดาํเนินชีวิตอยา่งเขา้ใจ และมีความสุข สามารถ

มีความสมัพนัธท่ี์ดีต่อบุคคลรอบขา้ง นํามาซ่ึงความนับถือตนเอง การยอมรบัจากผูอ้ื่น ความรว่มมือ ความสาํเร็จใน

ชีวิต และความสงบ ความสุขในจิตใจ  
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แนวทางพฒันาอารมณ ์

1) เขา้ใจพ้ืนอารมณข์องลูก และการปรบัการเลี้ ยงดูใหเ้หมาะสม  

คาํถามท่ีวา่ “ทาํไมเลี้ ยงลูกทุกคน วิธีเดียวกนัหมด ถึงมีนิสยัแตกต่างกนัมากมาย” คาํตอบหน่ึงท่ีพอจะตอบคาํถามน้ี

ได ้คือเรื่องของพื้ นอารมณ ์เด็กแต่ละคนมีพื้ นอารมณท่ี์แตกต่างกนั โดยหลกัใหญ่ ๆ แบ่งไดเ้ป็น 3 แบบ คือ เด็กเลี้ ยง

ง่าย เด็กเลี้ ยงยาก และเด็กปรบัตวัยาก  

เม่ือเขา้ใจวา่ลูกของเรามีพื้ นอารมณแ์บบใด ก็พยายามปรบัวธีิการเลี้ ยงดูใหเ้หมาะสมกบัพื้ นอารมณข์องเด็ก แต่ไม่

ถึงกบัตอ้งตามใจเด็กทุกอยา่ง สิง่แรกท่ีตอ้งปรบัคือ ความคาดหวงัของพ่อแม่เอง ถา้จะไม่ใหพ้่อแม่คาดหวงัในตวัลูกเลย

ก็คงเป็นไปไดย้าก แต่ความคาดหวงัจะตอ้งเหมาะกบัตวัเด็ก เหมาะเจาะพอดีกบัพื้ นอารมณ ์ 

พื้ นอารมณข์องเด็กไม่ใช่ปัญหา แต่ความคาดหวงัของพ่อแม่ท่ีไม่เหมาะสม การเลี้ ยงดูท่ีไม่เหมาะสมกบัพื้ นอารมณ ์เป็น

สิ่งท่ีทาํใหเ้กิดปัญหามากกวา่ การยอมรบัในตวัเด็ก เขา้ใจ และเลี้ ยงใหเ้ขาเขา้ใจตนเอง ปรบัตวัใหเ้หมาะสม คือสิ่งท่ีทาํ

ใหเ้ด็กมีวุฒิภาวะทางอารมณส์ูง  

 

2) สรา้งสิ่งแวดลอ้มท่ีเอ้ืออาทรตอ่การพฒันาอารมณข์องลูก  

การพฒันาอารมณใ์หมี้วุฒิภาวะไดน้ั้น สิ่งแวดลอ้มมีบทบาทสาํคญัอยา่งสูง ควรสรา้งใหเ้กิดความรูส้ึกมัน่คงปลอดภยั

ในเบื้ องตน้ก่อน เน่ืองจากเป็นความตอ้งการขั้นพื้ นฐานของจิตใจ ถา้เด็กอยูท่่ามกลางความขดัแยง้ตลอดเวลา ก็จะมีแต่

ความกลวั ความวิตกกงัวล ใหก้ารเลี้ ยงดูฟูมฟักอยา่งพอเหมาะ ไม่ตามใจมากเกินไป ในขณะเดียวกนั ไม่ตอ้งสรา้ง

เง่ือนไขกบัเด็กตลอดเวลา ใชค้วามรกัเป็นเครื่องหล่อเลี้ ยงจิตใจ ใหแ้บบอยา่งท่ีดี อยา่กลวัวา่ลูกจะไม่ทาํตามท่ีเราสัง่ 

แต่จงกลวัวา่ลูกจะเลียนแบบสิ่งไม่ดีไปจากเรามากกวา่ เด็กมกัเรียนรูจ้ากการสงัเกตสิ่งท่ีเป็นรูปธรรมชดัเจน  

ใหโ้อกาสเด็กไดเ้รียนรูป้ระสบการณ ์รูจ้กัการดูแลตนเอง พี่เลี้ ยงอาจจะชว่ยเหลือไดบ้า้ง แต่อยา่ช่วยจนเหมือนเด็กเป็น

อมัพาต ไม่ตอ้งทาํอะไร ใหเ้ด็กไดรู้จ้กัการแบ่งปันเพื่อนฝูง แทนท่ีจะเป็นฝ่ายรบัอยูต่ลอดเวลา ใหเ้ด็กมีโอกาสเผชิญกบั

ความยากลาํบากบา้ง จะไดเ้ขม้แข็ง  

 

3) ฝึกฝนทกัษะท่ีจาํเป็นในการพฒันาอารมณ ์ 

ทกัษะทางความคิด ไดแ้ก่ มีความนับถือตนเอง มีความเขา้ใจตนเอง มองโลกในแง่ดี ส่วนทกัษะดา้นความรูส้ึก ไดแ้ก่ 

การแสดงออกของอารมณอ์ยา่งเหมาะสม การจดัการความเครียด  

ทกัษะดา้นการกระทาํ ไดแ้ก่ ทกัษะการแกปั้ญหา และแกไ้ขความขดัแยง้ การมีวินัยในตนเอง มีความอดทน สามารถ

สรา้งสมัพนัธภาพท่ีดีได ้ 

ทกัษะต่าง ๆ ท่ีกลา่วขา้งตน้ เป็นสิ่งท่ีสามารถฝึกฝนใหเ้กิดไดโ้ดยสรา้งสิ่งแวดลอ้มท่ีเอื้ ออาํนวย มีเทคนิควิธีท่ีเมาะสม 

ทาํอยา่งต่อเน่ือง ก็จะชว่ยใหเ้ด็กเป็นคนท่ีมีอีคิวสูงได ้

 

บทความทั้งหมดยินดีใหน้าํไป เผยแพร่เพ่ือความรูไ้ด ้โดยกรุณาอา้งอิงแหล่งท่ีมา 

ทวีศกัด์ิ สิริรตัน์เรขา. (2565). อีคิว...การพฒันาสูวุ่ฒิภาวะทางอารมณ.์ จาก https://www.happyhomeclinic.com/ 

a03-EQ-empowerment.html 

(บทความตน้ฉบบั: เมษายน 2549) 
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