
การพัฒนาบุคลิกภาพด้านจิตใจ
บทที่ 6



ผู้ที่บุคลิกภาพที่ดี  จะต้องเป็นผู้ที่มี
มารยาททางใจ คือ เป็นผู้ที่ฝักใฝ่ในศีลธรรม 
โดยมีการพัฒนาบุคลิกภาพภายใน คือ   
พัฒนาอารมณ์และจิตใจ ท าให้สงบ สุขุม 
เยือกเย็น อารมณ์ของเราจะดี



ความฉลาดทางอารมณ์
EQ ย่อมาจาก Emotion Quotient  
(ความฉลาดทางอารมณ)์  



สรุป
ความฉลาดทางอารมณ์ หมายถึง ความสามารถของ

บุคคลที่ตระหนักถึงการเข้าใจความคิด อารมณ์ความรู้สึกของ
ตนเองและผู้อื่น สามารถควบคุม ใช้ประโยชน์จากอารมณ์ของ
ตนเองได้ มีความสามารถในการปรับตัวและปฏิบัติตนให้เข้ากับ
สังคมได้อย่างเหมาะสม โดยในที่นี้แบ่งความฉลาดทางอารมณ์
เป็น 3 องค์ประกอบคือด้านดี ด้านเก่ง ด้านสุข



ความส าเร็จในด้านต่าง ๆ ปัจจัยที่มีบทบาทส าคัญ

แก้ปัญหาเฉพาะทาง IQ

การท างาน IQ+EQ

การปรับตัว EQ

การครองตน EQ

การครองคน EQ

ชีวิตคู่ EQ

ตารางแสดงบทบาทของการน าไอคิว 
และอีคิวต่อกิจกรรมต่าง ๆ ของชีวิต



1. การรู้จักอารมณ์ตนเอง หรือการตระหนักรู้ในตนเอง  
(Self Awareness)

2. การจัดการกับอารมณ์ (Managing Emotion) 
3. การมีแรงจูงใจในตนเอง (Understanding Emotions)
4. การรู้จักและเข้าใจอารมณ์ของบุคคลอื่น (Empathy)
5. ความสามารถที่จะใช้อารมณ์ (Using Emotion)

องค์ประกอบของความฉลาดทางอารมณ์



กิจกรรม 6.1
ให้นักศึกษาท าใบงาน

แบบวัดความฉลาดทางอารมณ์ของกรมสุขภาพจิต



กิจกรรม 6.2
รับชม  7 วิธีท าให้คุณฉลาดทางอารมณ์  



การรู้จักอารมณ์ตนเอง หรือการตระหนักรู้ในตนเอง  
(Self Awareness)

เป็นการวิ เคราะห์ตนเอง อาจจะตั้ งประเด็นค าถาม
ถามตัวเอง เช่น ถ้าต้องสอบเข้ามหาวิทยาลัย ฉันต้องการสอบเข้า
คณะอะไร เพราะเหตุใด 

ถ้าเราสามารถตอบประเด็นค าถามดังกล่าวได้ นั่นหมายถึง
ว่าเราเข้าใจตัว เองอย่างมี เหตุ  มีผล ก็จะน าไปสู่การเข้ าใจ
และรู้จักคนอื่นต่อไป 



การแสดงออกทางอารมณ์
การแสดงออกทางอารมณ์จ าแนกได้ 2 ลักษณะ 

1.การแสดงอารมณ์ทางใบหน้า 



ลองทายการแสดงอารมณ์ทางใบหน้าในภาพต่อไปนี้ 

กิจกรรมที่ 6.3





2. การแสดงอารมณ์ทางการกระท า 



การพัฒนาบุคลิกภาพทางอารมณ์

อารมณ์ของคนจะพัฒนาได้ดีหรือไม่อยู่ที่ความ
ต้องการต่าง ๆ ของคนคนนั้นถ้าได้รับการตอบสนองในทางที่
ถูกต้อง การพัฒนาทางอารมณ์ท าให้คนรู้จักประมาณตัว 
รู้จักท าในสิ่งที่ชอบเพื่อความสุขใจ หลีกเลี่ยงความไม่สบาย
ใจ การพัฒนาทางอารมณ์ไม่มีเวลาสิ้นสุดเช่นเดียวกับการ
พัฒนาทางกายและทางสติปัญญา



สภาพจิตกับความเครียด  
(MENTAL HEALTH AND STRESS)

ความเครียด เป็นอารมณ์ความรู้สึกต่อการใช้ชีวิตที่มี
ภาวะกดดันหรื อคุ กคามต่อร่ า งกายและจิตใจท า ให้
เกิดความวิตกกังวลความคับข้องใจความเหนื่อยหน่าย
ในการปฏิบัติงานตลอดจนอาการต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นทางร่างกาย
จิตใจและพฤติกรรมโดยแต่ละคนจะมีการแสดงออก
ที่แตกต่างกัน



สาเหตุของความเครียด

1. สาเหตุทางด้านจิตใจ ได้แก่ ความกลัวว่าจะไม่
สมหวังกลัวจะไม่ส าเร็จหนักใจในงานหรือภาระต่าง ๆ รู้สึกว่า
ตัวเองต้องท าหน้าที่ยากเกินความสามารถมีความวิตกกังวล
ล่วงหน้ากับสิ่งที่ยังไม่เกิดขึ้น



สาเหตุของความเครียด

2. สาเหตุจากการเปลี่ยนแปลงในชีวิต ได้แก่
การเปลี่ยนแปลงในช่วงวัยแต่งงานการตั้งครรภ์การเริ่มเข้า
ท างานการเปลี่ยนงานการเกษียณอายุการย้ายบ้านการ
สูญเสียคนรักเป็นต้น
3. สาเหตุจากการเจ็บป่วยทางกาย  ได้แก่ การเจ็บไข้
ไม่สบายที่ไม่รุนแรงตลอดไปจนถึงการเจ็บป่วยด้วยโรคที่
รุนแรงและเรื้อรังเช่นเบาหวานมะเร็งความดันโลหิตสูงเป็นต้น



กิจกรรม 6.4
ให้นักศึกษาเข้าท า
แบบประเมินความเครียด (ST5) – กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข
https://www.dmh.go.th › test › qtest5



ประเภทของความเครียด
1. ความเครียดทางด้านร่างกาย หมายถึง ประสบการณ์หรือ

เหตุการณ์ที่มีผลต่อการเปลี่ยนแปลงสภาพร่างกายเป็นต้นแบ่งเป็น
ความเครียดชนิดเฉียบพลัน (Emergency Stress) เกิดขึ้นเมื่อ
ร่างกายถูกคุกคามอย่างทันทีทันใดและความเครียดชนิดต่อเนื่อง 
(Continuing Stress) เกิดขึ้นเมื่อร่างกายถูกคุกคามอย่างต่อเนื่อง
เช่น การเปลี่ยนแปลงตามวัย

2. ความเครียดทางด้านจิตใจ หมายถึง สภาพการณ์ที่เป็น
ผลกระทบให้เกิดความคับข้องและขัดแย้งในจิตใจเป็นปฏิกิริยา
ตอบสนองที่เกิดขึ้นทันทีทันใดเม่ือคิดว่าจะเกิดอันตราย



วิธีลดความเครียด

1. ปรับปรุงการท างานมีการวางแผนลว่งหน้าและจัด
ระบบงานที่เหมาะสม
2. ปรับสมดุลของงานทั้ง 2 ประเภทโดยมีการจัดตารางเวลา 
และหัดปฏิเสธ
3. การจัดระบบสังคม
4. สภาพแวดล้อมในการท างาน
5. เปลี่ยนบรรยากาศชั่วคราว







การพัฒนาบุคลิกภาพทางจิตที่พึ่งประสงค์

สิ่ งแวดล้อมส่งผลกระทบต่อสุขภาพจิต คือ ท าให้ เกิด
ความเครียด 

ความเครียด คือ ภาวะที่ ร่ างกายและจิตใจมีปฏิกิริยา
ตอบสนองสิ่งต่างๆ  ที่มาคุกคามจนเกิดความกดดัน ท าลายร่างกายและ
จิตใจ บั่นทอนสุขภาพ และส่งผลไปยังบุคลิกภาพของคนคนนั้น 
ส่งผลต่ออารมณ์ และพฤติกรรมที่แสดงออก เรียกว่า อารมณ์เสีย 
หรือ อารมณ์ดี คือ คนที่สามารถเอาชนะความเครียดหรือควบคุม
อารมณ์ของตนให้ อยู่ ใ นสภาวการณ์ที่ ส งบและรื่ น เ ริ ง เ สมอ 
จนกลายเป็นนิสัย 



วิธีการให้เป็นคนอารมณ์ดีมี  4 ประการ 

1. การฝึกฝน โดยส่องกระจกดูว่าถ้าอารมณ์ดีใบหน้าก็จะอยู่ในลักษณะ
อย่างไร 
2. การฝืน คือ คนยิ้มยากคนหน้างอต้องฝืนยิ้มก่อนการฝึกบ่อย ๆ 
จะสามารถพัฒนาการฝึกฝนได้ในที่สุดจะเป็นนิสัยของเจ้าของบุคลิก
ของคนอารมณ์ดีได้ 
3. การข่มใจ อารมณ์โกรธเกลียดไม่พอใจย่อมแสดงออกทางพฤติกรรม 
4. การลดตน ต้องไม่ท าตนเหนือคน 



กิจกรรม 6.5
1.ให้นักศึกษาชมคลิป "อารมณ์ด.ี.ชีวิตดี"  โดย โค้ชสิริลักษณ์ ตันศิริ

2. จากคลิปที่ได้รับชมให้นักศึกษาสรุปว่าสิ่งที่สามารถมีผลกระทบต่ออารมณ์ของเรามากที่สุด



การพัฒนาอารมณ์และจิตใจ



ควรฝึกจิตเพื่อให้บุคลิกภาพดีขึ้น โดยมีแนวทาง 
ปฏิบัติตนดังนี้

1. ตั้งใจจะมีชีวิตอยู่อย่างคนมีค่าและมีชีวิตชีวา 

2. มีความคิดที่เหมาะสมทั้งในยามแพ้และชนะ

3. อย่ากังวล

4. ลดความกลัว

5. ใช้คาถาคลายเครียด “ช่างมัน”

6. ชื่นชม เป็นตัวของตัวเองตามความเป็นจริง



7. ลดความระแวง

8. รู้จักถ่อมตัว

9. รักตัวเองให้เป็น

10. รักมนุษย์ให้มากขึ้น

11. นึกถึงความดีของคนอื่น ๆ ทุกวัน

12. มีจิตใจของคนเจริญแล้ว



1. มีความคิดในแง่บวกให้มากขึ้น

2. อภัยให้คนอื่นได้

3. ลดความโกรธ

4. สร้างกิจกรรมให้สารความสุขหลั่งอยู่เสมอ

5. ท าตัวให้มีความสุขเสมอ ไม่ว่าความจริงจะสุขหรือไม่ก็ตาม

6. ปลอบตัวเองเป็น

การพัฒนาอารมณ์



7. มีอารมณ์ขัน

8. เปลี่ยนความอิจฉาให้เปน็ยินดี

9. รู้จักพอ

10. รู้จักยอม

11. สนใจกิจกรรมที่ท าให้อารมณ์สุนทรี

12. รู้จักรักษาบาดแผลชีวิตให้หมดสิ้นไป



แนวทางการปรับปรุงสุขภาพของจิตใจ

ฝึกจิตใจให้สงบมีสมาธิแน่วแน่ไม่ฟุ้งซ่าน
ฝึกละกิเลส
ฝึกจิตไม่ให้วิตกกังวล
ฝึกจิตให้เจริญด้วยเมตตา
หลีกเลี่ยงอบายมุขทัง้ปวง
รักษาสุขภาพร่างกายให้สมบูรณ์
อย่าท างานหักโหม อดนอน อดอาหาร หรือ ทรมานตัวเอง



ปฏิบัติตามระเบียบวินัย กฎข้อบังคับของส่วนรวม
รู้จักใช้ เวลาว่างให้ เป็นประโยชน์ควรตรวจสุขภาพจิต
อย่างน้อย ปีละ 1 ครั้ง

การปรับปรุ งจะได้ผลนั้ น  จะต้ องอาศั ย เวลา 
เพราะจิตใจเป็นเรื่องของความละเอียดอ่อน จะไม่เหมือนการ
พัฒนาบุคลิกภาพภายนอก ที่สามารถปรุงแต่งได้ตามยุค
ตามสมัย ไม่มีอะไรจะแก้ไขไม่ได้ ถ้าตั้งใจและพยายาม

แนวทางการปรับปรุงสุขภาพของจิตใจ



กิจกรรม 6.6
ชมคลิป 3 ขั้นตอน ฝึกสมาธิ ช่วยคลายเครียดและลดโรค


