
แบบรายงานสรุปผลการเขารับการพัฒนาความรู 
เพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพการปฏิบัติงานของขาราชการ สังกดั สํานักงานพัฒนาท่ีดนิเขต 8 

 

 
เรียน   ผูอํานวยการกลุมวางแผนการใชท่ีดิน 
 
  ดวยขาพเจา นางสาววันเพ็ญ  หลวงกวาง ตําแหนง นักวิชาการเกษตรชํานาญการพิเศษ สังกัด
กลุมวางแผนการใชท่ีดิน สํานักงานพัฒนาท่ีดินเขต 8 กรมพัฒนาท่ีดิน ไดเขารับการพัฒนาความรูฯ หลักสูตร 
หมวดการพัฒนาองคความรู (Knowledge Development) การบริหารอยางมืออาชีพ วิชา ความฉลาดทาง
อารมณ (EQ)  ระหวางวันท่ี 22 มกราคม 2564 ถึงวันท่ี 28 มกราคม 2564 เปนเวลารวมท้ังสิ้น 6 ชั่วโมง               
ณ สํานักงานพัฒนาท่ีดินเขต 8   ซ่ึงหลักสูตรดังกลาวจัดโดย สํานักงานคณะกรรมการขาราชการพลเรือน (ก.พ.) 
  บัดนี้  ขาพเจาไดเขารับพัฒนาความรูฯ หลักสูตรดังกลาวเรียบรอยแลว  จึงขอรายงานสรุปผล 
การพัฒนาความรูฯ ดังนี้ 
  1.  การพัฒนาความรูฯ ดังกลาวมีวัตถุประสงคเพ่ือ  

1) เพ่ือเรียนรูและเขาใจอารมณของตัวเองไดอยางชัดเจนมากยิ่งข้ึน และวิธีการจัดการ   
   อารมณของตัวเองใหดีข้ึน  
2) เพ่ือพัฒนาระดับความสามารถตางๆ ใหรูจักสภาวะอารมณของตนเอง 
3) สามารถนําเทคนิคไปปรับใช เพ่ือลดความขัดแยงภายในองคกร 
4) สามารถยกระดับความคิด ความเขาใจความรูสึกของผูอ่ืนได เพ่ือนําไปสูความสําเร็จ     
   ภายในองคกรได 
 

  2.  เนื้อหาและหัวขอวิชาของการพัฒนาความรูฯ มีดังนี้  
      หนวยงานราชการ ไดตระหนักถึงความสําคัญของการพัฒนาบุคลากรในองคกรใหมีความรู 
ความสามารถในการทํางาน เพ่ือใหบรรลุเปาหมายขององคกรใหประสบความสําเร็จไดนั้น เปนผลมาจากความ
มุงม่ันในการทํางานและการมีเปาหมายรวมกันของทุกคนภายในองคกร ดังนั้น ความฉลาดทางอารมณ 
(Emotional Quotient (EQ)) ถือเปนคุณสมบัติท่ีบุคลากรตองไดรับการพัฒนา ซ่ึงจะสงผลตอการทํางาน และมี
ผลตอความสําเร็จในองคกร โดยเนื้อหาของหลักสูตร ความฉลาดทางอารมณของสํานักงาน ก.พ.มี ประเด็นสําคัญ 
ดังนี้  
     ความฉลาดทางอารมณ (Emotional Quotient (EQ))  หมายถึง  ความสามารถของบุคคลท่ี
จะเขาใจถึงความรูสึก และอารมณของตนเองสามารถจัดการกับอารมณของตนเองและแสดงออกไดอยางเหมาะสม
สามารถจูงใจตนเองใชอารมณของตนเองไดเกิดประโยชนสามารถเขาใจความรูสึกของผูอ่ืนและสรางสัมพันธภาพ
กับผูอ่ืนมีทักษะทางสังคม ซ่ึงแยกเปน 2 สวน คือ  
                     1) ความสามารถท่ีจะตองจัดการเก่ียวกับตนเอง  
                        ไดแก การตระหนักรูอารมณของตนเอง การจัดการกับอารมณของตนเอง และการจูงใจตนเอง 
                      2) ความสามารถท่ีเก่ียวของกับผูอ่ืน  

ไดแก  การเขาใจความรูสึกของผูอ่ืน  และการมีทักษะทางสังคม 
     แนวทางการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ มี 2 แนวทาง ไดแก แนวตะวันตก และแนวพุทธ 
1) การพัฒนาความฉลาดอารมณแนวตะวันตก แบงไดเปน 5 วิธี   

1.1 การตระหนักรูอารมณตนเอง ไดแก ความสามารถในการจัดการกับอารมณของตนเอง   
สามารถบอกไดวาตนเองเปนคนอารมณแบบไหน  ตระหนักถึงขอดี/ขอบกพรองของตนเอง และสามารถทําความ 
เขาใจกับลักษณะอารมณของตนเองในบริบทตางๆได เชน ทุกข สุข อิจฉา โกรธ พอใจ เปนตน 
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1.2 การจัดการกับอารมณตนเอง ไดแก ความสามารถในการจัดการกับอารมณตางๆของ 
ตนเอง ควบคุมตนเองได  และสามารถหาวิธีแกไขอารมณใหกลับคืนสูสภาพปกติได โดยอารมณสวนมากท่ีตองแก
เปนอารมณทางลบ เชน ความโกรธ ความเครียด ความอิจฉา เปนตน วิธีท่ีเราสามารถผอนคลายความเครียดได 
ดวยวิธีงายๆ โดยการใชลมหายใจ ดังนี้  

1) นั่งในทาท่ีสบาย 
2) ฝกการหายใจท่ีถูกตอง  คือ สูดลมหายใจเขาทองจะพองออก เม่ือผอนลมออก     

ทองจะแฟบ ใหฝกหายใจอยางถูกวิธีหลายๆครั้ง 
3) สูดลมหายใจใหเต็มปอด กลั้นหายใจเล็กนอย ผอนลมหายใจออกเปน 4 จังหวะ     

จนหมดลม แลวคอยๆสูดลมหายใจใหมจนเต็มและผอนออกเหมือนเดิม  ทําแบบนี้  10 ครั้ง 
4) ฝกหายใจเขาออกท่ีเปนปกติของตนเอง  แตขณะท่ีหายใจเขาออกนั้น ใหทําความรูสึก 

ผอนคลายกลามเนื้อของรางกายทีละสวน โดยเริ่มจากแขนซายตั้งแตปลายนิ้ว  ขอศอก ตนแขน  หัวไหล ไปเรื่อยๆ
จนถึงหัวไหลขวาตนแขน ขอศอก ปลายนิ้ว และทําการผอนคลายไปท่ีขาซายและขาขวา กลับมาเริ่มตนผอนคลาย
ท่ีศีรษะ เรื่อยลงไปตามลําตัวจนถึงเทา  กลับไปกลับมาหลายๆเท่ียว จนรูสึกสบาย 

1.3 การจูงใจตนเอง  ไดแก ความสามารถในการสรางอารมณเพ่ือจูงใจตนเองใหมีพลังในการ 
ใหกําลังใจตนเองในการคิดและทําอยางสรางสรรค เรียกวา การสรางอารมณทางบวก ไดแก การเปดเพลงท่ีชอบ
เบาๆ  

1.4 การเขาใจความรูสึกของผูอ่ืน ไดแก  เปนความสามารถในการรับรูวาผูอ่ืนรูสึกอยางไร  
เปนการเอาใจเขามาใสใจเรา  ทําใหเราสามารถแสดงออกทางอารมณไดอยางเหมาะสม ซ่ึงการท่ีเราจะเขาใจ
ความรูสึกของผูอ่ืนได เราตองสังเกต สนใจ ใสใจ ในสิ่งท่ีผูอ่ืนแสดงออกมา ทางสีหนา แววตา ทาทาง น้ําเสียง การ
ใชถอยคํา ความดังของเสียง 

1.5 การมีทักษะทางสังคม เปนความสามารถในการสรางความสัมพันธกับคนรอบขางมี 
มนุษยสัมพันธท่ีดี โดยการแสดงออกทางการชื่นชมผูอ่ืนและการสื่อสารตองสรางความรูสึกท่ีดีในการสงหรือรับ
ขาวสาร เชน การชื่นชมยินดีอยางจริงใจ  จะทําใหเรามีความสุขและคนท่ีไดรับคําชมก็มีความสุข 

2) การพัฒนาความฉลาดทางอารมณแนวพุทธ (ปรีชาเชิงอารมณ) 
หมายถึง การใช ปญญา   ควบคุม ความคิด  ความรูสึก ซ่ึงจะทําใหตนเองมีความสุข อารมณ 

ดี มองโลกในแงดี จริงใจ สามารถอยูรวมกับผูอ่ืนไดดี มีความเสียสละ รูจักการเอาใจเขามาใสใจเรา  มีความ
รับผิดชอบ สงผลใหทํางานไดประสบความสําเร็จ 

การพัฒนาปรีชาเชิงอารมณ ไดแก 
- การควบคุมฝายกุศล เชน ไมโลภ มีสติ ศรัทธา เปนตน 
- การควบคุมฝายอกุศล เชน ความโลภ โกรธ หลง ความอิจฉา ทิฐิ เปนตน 

            โดยอาศัยพลังฝายกลางเปนผูควบคุม ไดแก ความเพียร เจตนา การคิด ความรูสึก 
   การฝกอาณาปานสติเบ้ืองตน  สามารถใชลมหายใจฝกไดงายๆ ซ่ึงจะชวยสรางอารมณฝายกุศล
ได โดยสามารถฝกลมหายใจได 4 แบบ ดังนี้ 
 

1) ลมหายใจยาว – แรง  จะทําใหสามารถติดตามลมหายใจไดอยางชัดเจน ขับไลสิ่งท่ีไมพอใจออกไป 
การหายใจแบบนี้  จะชวยจัดการอารมณโกรธออกไปได 

2) ลมหายใจยาว – ลึก การสูดหายใจยาวๆ สูดใหลึกท่ีสุด จะชวยใหสบาย คลายสิ่งท่ีอึดอัดภายในให
ผอนคลาย สดชื่นมากข้ึน 

3) ลมหายใจยาว – ชา ใหหายใจยาวๆ ชาๆ นานๆ จะชวยใหผอนคลายมากข้ึน จะรูสึกเปนธรรมชาติ 
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4) ลมหายใจยาว – ธรรมชาติ  ใหหายใจยาวๆปกติ มีความเบาสบาย ปลอดโปรง และผอนคลายรูสึกวา
ไมไดตั้งใจยิ้ม แตเกิดความยิ้มแยมตามมา เปนลมหายใจท่ีจะนําความสบายมาสูภายใน 

การใชความฉลาดทางอารมณของตนในบริบทตางๆของสังคม 
     การพัฒนาความฉลาดทางอารมณจําเปนอยางยิ่งท่ีจะตองพัฒนาในสถานการณจริง ในบริบท

ตางๆของสังคม  ไดแก ครอบครัว ท่ีทํางาน ชุมชน เพ่ือจัดการกับอารมณของตนเอง ตองมีสติท่ีควบคุม กาย วาจา 
ใจ ตองใชปญญาในการควบคุม ความคิด และอารมณของตนเองรวมท้ังใชความสามารถทางดานทักษะทางสังคม
เพ่ือใหสามารถอยูรวมกันไดอยางปกติสุข จําเปนตองตรวจสอบ ติดตาม ผลท่ีเกิดข้ึนนํามาปรับปรุงและพัฒนา
ตนเองใหเปนผูมีความฉลาดทางอารมณมากข้ึน 

    การประเมินความฉลาดทางอารมณ 
     โครงสรางความฉลาดทางอารมณ แบงเปน 3 ดาน ไดแก ดานดี  ดานเกง และดานสุข โดยใน

รายละเอียดเนื้อหาของหลักสูตร ไดมีแบบประเมินเพ่ือใหผูเขาอบรมไดทํา และตารางคะแนนสรุปผลการประเมิน
ในแตละดาน ท้ัง 3 ดาน  เพ่ือบงบอกวาเรามีคะแนนในดานดี  ดานเกง และดานสุข สัดสวนเทาไร และควรมีการ
พัฒนาความฉลาดทางอารมณของตนเองในดานใดใหดียิ่งข้ึนไป 
 

  3.  ประโยชนท่ีไดรับจากการพัฒนาความรูตอตนเอง  ไดแก  
     การเพ่ิมพูนความรู ความเขาใจในอารมณของตนเอง และของผูอ่ืน เพ่ือชวยใหสามารถจัดการ

ควบคุมอารมณของตนเองไมใหแสดงออกทางพฤติกรรมท่ีไมเหมาะสม และมีความเขาใจในจิตใจ  ความรูสึกของ
ผูอ่ืนได ดวยการเอาใจเขามาใสใจเรา เพ่ือใหเกิดความรูสึกท่ีดี พรอมท้ังเปนการเสริมสรางทักษะทางสังคมท่ีตอง
ปรับตัวใหเขากับการทํางานในยุคปจจุบัน ชวยในการลดความขัดแยง มุงสูผลสัมฤทธิ์ของงานได 

 

4.  แนวทางในการนําความรู  ทักษะท่ีไดรับจากการพัฒนาความรูฯ ครั้งนี้  ไปปรับใชใหเกิด 
ประโยชนแกหนวยงาน  มีดังนี้  

1) สามารถทํางานรวมกับผูอ่ืนได โดยไมมีความขัดแยง 
2) มีความจริงใจในการใหบริการแกเกษตรกร ดวยความยิ้มแยมแจมใส เปนกันเอง ทําให

บรรยากาศในสถานท่ีใหบริการ ภายในหนวยงานมีเกษตร หรือประชาชนท่ีสนใจมารับ
บริการมีความสะดวก รวดเร็ว และตรงกับความตองการมากข้ึน ซ่ึงมีผลตอภาพลักษณของ
องคกรท่ีดี 

3) สามารถนํามาปรับพ้ืนฐานของตัวเองใหมีจิตสํานึก และสงผลใหมีการแสดงออกของ
พฤติกรรมท่ีเหมาะสมตอการทํางาน  

 
5.  ปญหาและอุปสรรคท่ีคาดวาจะเกิดข้ึนจากการนําความรู  และทักษะท่ีไดรับไปปรับใช 

ในการปฏิบัติงาน  
  ในกรณีท่ีไมสามารถ ควบคุมอารมณของตนเองได เม่ือตองเจอสถานการณท่ีมีความกดดัน อาจมี
การแสดงออกทางพฤติกรรมท่ีไมเหมาะสมได สงผลตอภาพลักษณขององคกรได แตถาควบคุมอารมณของตนเอง
ไดดวยวิธีงายๆ ตามท่ีไดเรียนรูมา ก็จะสามารถแกไขสถานการณไดถือวามีการพัฒนาความฉลาดทางอารมณไดเปน
อยางดี 
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  6.  ความตองการการสนับสนุนจากผูบังคับบัญชา  เพ่ือสงเสริมใหสามารถนําความรูและ
ทักษะท่ีไดรับไปปรับใชในการปฏิบัติงานใหสัมฤทธิ์ผล  ไดแก  
              ควรมีการฝกปฏิบัติในสถานการณตางๆ เพ่ือใหเกิดการแกไขปญหาได โดยมีผูรู หรือวิทยากรได
แนะนําวิธีการท่ีถูกตอง สามารถนําไปปรับใชในการทํางานได ในการทํางานรวมกันกับผูอ่ืน เพ่ือใหบรรยากาศการ
ทํางานท่ีดี สงผลตอการทํางาน ท่ีมุงสูผลสัมฤทธิ์ของงานไดประสบผลสําเร็จ และควรมีการจัดฝกอบรมเพ่ือเพ่ิมพูน
ความรูในทุกๆป 
 
  จึงเรียนมาเพ่ือโปรดทราบ 
 
       (ลงชื่อ) ....................................................... 
          (นางสาววันเพ็ญ  หลวงกวาง) 
            ผูเขารับการพัฒนาความรู 
                     วันท่ี 11  มีนาคม 2564 
 
 

                   -  การฝกอบรม หมายความวา การอบรม การประชุมทางวิชาการหรือเชิงปฏิบัติการ การสัมมนาทางวิชาการหรือเชิง
ปฏิบัติการ การบรรยายพิเศษ การฝกศึกษา การดูงาน การฝกงาน หรือท่ีเรียกชื่ออยางอื่นท้ังในประเทศและตางประเทศ โดยมีโครงการหรือ
หลักสูตรและชวงเวลาจัดท่ีแนนอนท่ีมีวัตถุประสงคเพ่ือพัฒนาบุคคลหรือเพ่ิมประสิทธิภาพในการปฏิบัติงาน โดยไมมีการรับปริญญาหรือ
ประกาศนียบัตรวิชาชีพ (ตามระเบียบกระทรวงการคลัง วาดวยคาใชจายในการฝกอบรม การจัดงาน และการประชุมระหวางประเทศ       
พ.ศ.2549) 
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