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รายงานสรุป 

เนื้อหาและการน าไปใช้ประโยชน์จากการเขา้อบรม สัมมนา แลกเปล่ียนเรียนรู้ 

หรือประชุมวชิาการ 
 

 ข้าพเจ้านางสาวแววตา  ติ๊บมา  นักวิชาการเงินและบัญชี สังกัดงานคลังและพัสดุ ส านักงาน

เลขานุการ คณะวิทยาศาสตร์ ขอน าเสนอรายงานสรุปเนื้อหาและการน าไปใช้ประโยชน์จากการอบรม

แบบออนไลน์ ตามที่ส านักงานคณะกรรมการข้าราชการพลเรือน ได้จัดการอบรมผ่านระบบ HRD :      

e-Learning ให้ข้าราชการ  เจ้าหน้าที่ของรัฐ หรือบุคคลทั่วไป สามารถเข้าอบรมหลักสูตรที่สนใจได้แบบ

ออนไลน์ผา่นระบบเครือขา่ยอินเตอร์เน็ต  โดยไม่ต้องเสียค่าใช้จ่ายใด ๆ ในการอบรม นัน้ 
 

ในการนี้ข้าพเจ้า ได้เลือกอบรมหลักสูตร “ความฉลาดทางอารมณ์ (EQ)”  ระหว่างวันที่        

1 เมษายน – 31 พฤษภาคม 2560 เพื่อพัฒนาสมรรถหลักด้านความใฝ่รู้ และด้านความคิดริเริ่ม

สร้างสรรค์  โดยไม่ใช้งบประมาณส าหรับการพัฒนาบุคลากรคณะวิทยาศาสตร์  ข้าพเจ้าได้เข้าอบรม

ครบตามเกณฑ์เรียบร้อยแล้ว  จึงมีความประสงค์ขอส่งรายงานสรุปเกี่ยวกับเนื้อหาและการน าไปใช้

ประโยชน์  ที่ได้รับจากการอบรมดังกล่าวโดยมีรายละเอียด ดังนี้ 

การศึกษาหลักสูตร “ความฉลาดทางอารมณ์ (EQ)” เป็นการศึกษาเพื่อให้เราได้ตระหนักถึง

ความส าคัญของความฉลาดทางอารมณ์  รู้อารมณ์และควบคุมอารมณ์ของตัวเองได้ รวมถึงการเข้าใจ

อารมณ์และความรู้สึกของผู้อื่น  ก่อให้เกิดทักษะทางสังคมและการอยู่ร่วมกันกับผู้อื่นในสังคมได้อย่างมี

ความสุข  ในการนี้ เนือ้หาที่ขา้พเจ้าได้รับจากการอบรมมีรายละเอียดดังนี้ 
 

ในปัจจุบันจะเห็นได้ว่ามีเหตุการณ์ต่าง ๆ มากมายไม่ว่าจะทางโทรทัศน์  หนังสือพิมพ์  สื่อ

ออนไลน์  หรอืที่เราได้มโีอกาสพบเจอ  มีเหตุการณ์การใช้ความรุนแรง  เหตุการณ์ท าร้ายกันอันเกิดจาก

การควบคุมอารมณ์และความคิดของตัวเองไม่ได้  ก่อใหเ้กิดพฤติกรรมที่ไม่ประสงค์ด้านลบและเกิดความ

วุ่นวายในสังคม  ซึ่งสิ่งต่าง ๆ เหล่านี้ล้วนแล้วแต่มีที่มาจากการการไม่รู้จักวิธีจัดการกับอารมณ์ของ

ตัวเอง  จนท าให้อารมณ์อยู่เหนือเหตุผลและความเหมาะสม  อารมณ์ของคนเรา  สามารถแสดงออกได้

หลายทาง  ไม่วา่จะเป็นทางสหีนา้  แววตา  น้ าเสียง  ท่าทางและอากับกิริยาและพฤติกรรมต่าง ๆ  ดังนั้น  

เราจึงมีความจ าเป็นที่จะต้องรู้จักการบริหารจัดการอารมณ์ของตัวเราเองและรู้จักสังเกตอารมณ์ของ
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ผู้อื่น  เพื่อให้เราและผู้อื่นต่างอยู่ร่วมกันได้อย่างมีความสุข  ท างานร่วมกันได้จนงานประสบผลส าเร็จ  

องค์กรและประเทศชาติก็จะเกิดการพัฒนา    
 

ความฉลาดทางอารมณ ์ หรอื Emotional Quotient (EQ)  เป็นการเน้น 2 ประเด็นส าคัญ  ได้แก่ 

1)ความสามารถในการจัดการเกี่ยวกับตัวเอง  คือ การตระหนักรู้อารมณ์ของตนเอง  จัดการกับอารมณ์

ของตนเองได้อย่างเหมาะสม  และจูงใจตนเองให้เกิดอารมณ์ทางบวกได้ 

2)ความสามารถที่เกี่ยวข้องกับผู้อื่น  คือ การเข้าใจความรู้สึกของผู้อื่น  และการมีทักษะทางสังคม  การ

อยู่ร่วมกับผูอ้ื่นและท างานรว่มกับผูอ้ื่นได้ 

 ในทางจิตวทิยาเชื่อว่า EQ หรอืความฉลาดทางอารมณส์ามารถพัฒนาได้  2 แบบ ได้แก่  

1)การพัฒนาแนวตะวันตก จะประกอบด้วย 5 หัวข้อ คือ 

- การตระหนักรู้อารมณต์นเอง  เป็นความสามารถในการจัดการกับอารมณ์ของตนเอง  บอกได้ว่าขณะนี้

ตนเองรูส้ึกอย่างไร  ตระหนักได้ถึงขอ้ดี/ขอ้เสียและขอ้บกพร่องของตนเอง 

- การจัดการกับอารมณ์ของตนเอง หรือสามารถควบคุมตนเองได้  รู้จักตระหนักนึกคิดก่อนการแสดง

อารมณ์นั้น ๆ ออกมาเสมอ  และเมื่อมีอารมณ์ทางลบก็สามารถที่จะแก้ไขให้อารมณ์ของตนเองกลับสู่

สภาวะปกติได้  ตัวอย่างการท าจัดการให้อารมณ์ของเราอยู่ในสภาวะปกติ  เช่น  การนั่งในท่าที่สบาย  

การฝึกลมหายใจเข้า-ออก  เป็นต้น 

- การจูงใจตนเอง  เพื่อให้มพีลังในการท าสิ่งต่าง ๆ หรอืการให้ก าลังใจตัวเอง  เพื่อให้สามรถแก้ไขปัญหา

และกล้าเผชิญกับอุปสรรคได้   สามารถมีความคดิสร้างสรรคใ์นการท างาน/แก้ไขปัญหาได้ 

- การเข้าใจความรู้สึกของผู้อื่น ซึ่งเราต้องรู้จักการสนใจความรู้สึกของผู้อื่น  ใส่ใจ  และสังเกตผู้อื่น  

อาจจะสังเกตได้จากการใชน้้ าเสียง  ถ้อยค า หรอืระดับเสียง 

- การมีทักษะทางสังคม  เป็นการสร้างความสัมพันธ์กับคนรอบข้าง  การสร้างมนุษย์สัมพันธ์ที่ดีกับคน

รอบข้างหรอืเพื่อนรว่มงาน   เช่น  การกล่าวชื่นชมและยินดีซึ่งกันและกัน   การแสดงความดีใจเมื่อเพื่อน

ร่วมงานได้เลื่อนต าแหน่ง  การแสดงความเห็นใจเมื่อคนรอบข้างเราล าบากหรือเสียใจ   

2)การพัฒนาแนวพุทธ เป็นการพัฒนาปัญญา  ความคิด  และความรู้สึก  ได้แก่  ตนเองมีความสุข  

สามารถอยู่ร่วมกับผู้อื่นได้ดี  และท างานได้ประสบความส าเร็จ  ซึ่งจะมีแนวทางการพัฒนาปรีชาเชิง

อารมณ ์3 ฝา่ย  ได้แก่ 

- การพัฒนาอารมณฝ์า่ยกุศล   ได้แก่  การไม่โกรธ  การไมโ่ลภ  การมีสต ิ เป็นต้น 



3 

 

- การควบคุมฝา่ยอกุศล  ได้แก่  ความโกรธ  ความอิจฉารษิยา   ความกังวล   ความอึดอัดใจ เป็นต้น 

- พลังฝา่ยกลาง   ได้แก่  ความคิด  ความรูส้ึก  และความเพียร   

ซึ่งในการพัฒนาแนวพุทธนั้น  จะเน้นการฝึกอาณาปนสติ  โดยการก าหนดลมหายใจ  ให้สติของเราอยู่กับ

ลมหายใจเข้า – ออก  เพื่อให้เรามีสติและควบคุมอารมณ์อกุศลของตนเองได้  และสามารถจัดการ

อารมณข์องตนเองใหอ้ยู่ในสภาวะปกติได้เป็นอย่างดี 
 

 การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ของเรา  ไม่ว่าจะด้วยวิธีตะวันตก หรือวิธีพุทธ ล้วนแล้วแต่

ตอ้งมกีารปรับตัวใหท้ั้งดา้นการแสดงออกทางกาย  วาจา  และจติใจ  และหลังจากการพัฒนาตนเองแล้ว

เราจะตอ้งมกีารตรวจสอบ  ตดิตาม  ผลการพัฒนาของตัวเราเองด้วยวา่การปรับปรุงตัวเองนั้น  ท าให้เรา

มคีวามสขุขึน้หรอืไม ่  งานประสบผลส าเร็จดขีึน้หรอืไม ่ แลว้น ามาสูก่ารพัฒนาอยา่งยั่งยนืต่อไป 

  

การน าสิ่งที่ได้รับไปใช้ประโยชน์ 

 การอบรมหลักสูตร “ความฉลาดทางอารมณ์ (EQ)” เป็นหลักสูตรที่ท าให้เราได้ตระหนักถึง

ผลดีและผลเสียของการแสดงอารมณ์ต่าง ๆ ของคนเรา  การท างานในหน่วยงานก็เช่นกัน  เราต้องพบ

เจอและประสานงานกับผู้คนหลาย ๆ คน  ซึ่งต่างคนต่างมีอารมณ์ที่แตกต่างกันไปตามสถานการณ์และ

อุปนสิัยของคน  หากเราต้องการอยู่ร่วมกับผู้อื่นอย่างมีความสุข  ใจเราก็ต้องเป็นสุขก่อน  หากเราอยาก

ท างานร่วมกับผู้อื่นได้เป็นอย่างดี  มีการท างานเป็นทีม  และติดต่อสื่อสารกับผู้อื่นได้อย่างราบรื่น  เราก็

ต้องบริหารจดัการอารมณข์องเราเพื่อให้แสดงออกต่อผูอ้ื่นอย่างดกี่อน  ผูอ้ื่นก็จะตอบสนองเราในทางที่ดี

เช่นกัน   แต่หากผู้อื่นเริ่มแสดงอาการไม่พอใจด้วยการแสดงออกอย่างใดอย่างหนึ่ง  เราจะต้องรู้สึก

สังเกตและจะต้องมีวิธีการจัดการเพื่อให้งานสามารถด าเนินต่อได้อย่างราบรื่น  และไม่เกิดการ

กระทบกระทั่งกันจนสร้างความรู้สกึไม่ดตี่อกัน  ซึ่งหากปล่อยไว้อาจจะส่งผลกระทบถึงองคก์รได้ 

จากการฝกึอบรมดังกล่าว  ท าให้ข้าพเจ้าได้เรียนรู้ที่จะพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ของตนเอง  

เนื่องจากต้องปฏิบัติหนา้ที่ที่สัมพันธ์กับผูอ้ื่นหลาย ๆด้าน  ซึ่งหากเราสามารถควบคุมอารมณ์ของเราได้ดี  

การปฏิบัติงานในหน้าที่ของเราจะส าเร็จได้อย่างมีประสิทธิภาพภายใต้ความพึงพอใจของเพื่อนร่วมงาน  

อาจารย์  และผูใ้ช้บริการทุกคน  รวมถึงสง่ผลใหอ้งค์กรด าเนินงานได้อย่างราบรื่น ซึ่งข้าพเจ้าคาดว่าหาก

ข้าพเจ้าได้น าความรู้ครั้งนี้มาประยุกต์ใช้จะท าให้การปฏิบัติงานของข้าพเจ้ามีประสิทธิภาพและ
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หลักฐานการเข้าเรียน   (ระยะเวลารวมไม่น้อยกว่า 3 ชั่วโมง) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

หลักฐานการผ่านการทดสอบ 

(คะแนนผลการทดสอบหลังเรียน  ไม่น้อยกว่าร้อยละ 60) 

 

 

 

 

 

 

 


