
แบบรายงานสรุปผลการเขารับการพัฒนาความรู 
เพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพการปฏิบัติงานของขาราชการ สังกดั สํานักงานพัฒนาท่ีดนิเขต 8 

 

 
เรียน   ผูอํานวยการกลุมวางแผนการใชท่ีดิน 
 
  ดวยขาพเจา นางสาววันเพ็ญ  หลวงกวาง ตําแหนง นักวิชาการเกษตรชํานาญการพิเศษ สังกัด
กลุมวางแผนการใชท่ีดิน สํานักงานพัฒนาท่ีดินเขต 8 กรมพัฒนาท่ีดิน ไดเขารับการพัฒนาความรูฯ หลักสูตร 
หมวดการพัฒนาองคความรู (Knowledge Development) การบริหารอยางมืออาชีพ วิชา ความฉลาดทาง
อารมณ (EQ)  ระหวางวันท่ี 22 มกราคม 2564 ถึงวันท่ี 28 มกราคม 2564 เปนเวลารวมท้ังสิ้น 6 ชั่วโมง               
ณ สํานักงานพัฒนาท่ีดินเขต 8   ซ่ึงหลักสูตรดังกลาวจัดโดย สํานักงานคณะกรรมการขาราชการพลเรือน (ก.พ.) 
  บัดนี้  ขาพเจาไดเขารับพัฒนาความรูฯ หลักสูตรดังกลาวเรียบรอยแลว  จึงขอรายงานสรุปผล 
การพัฒนาความรูฯ ดังนี้ 
  1.  การพัฒนาความรูฯ ดังกลาวมีวัตถุประสงคเพ่ือ  

1) เพ่ือเรียนรูและเขาใจอารมณของตัวเองไดอยางชัดเจนมากยิ่งข้ึน และวิธีการจัดการ   
   อารมณของตัวเองใหดีข้ึน  
2) เพ่ือพัฒนาระดับความสามารถตางๆ ใหรูจักสภาวะอารมณของตนเอง 
3) สามารถนําเทคนิคไปปรับใช เพ่ือลดความขัดแยงภายในองคกร 
4) สามารถยกระดับความคิด ความเขาใจความรูสึกของผูอ่ืนได เพ่ือนําไปสูความสําเร็จ     
   ภายในองคกรได 
 

  2.  เนื้อหาและหัวขอวิชาของการพัฒนาความรูฯ มีดังนี้  
      หนวยงานราชการ ไดตระหนักถึงความสําคัญของการพัฒนาบุคลากรในองคกรใหมีความรู 
ความสามารถในการทํางาน เพ่ือใหบรรลุเปาหมายขององคกรใหประสบความสําเร็จไดนั้น เปนผลมาจากความ
มุงม่ันในการทํางานและการมีเปาหมายรวมกันของทุกคนภายในองคกร ดังนั้น ความฉลาดทางอารมณ 
(Emotional Quotient (EQ)) ถือเปนคุณสมบัติท่ีบุคลากรตองไดรับการพัฒนา ซ่ึงจะสงผลตอการทํางาน และมี
ผลตอความสําเร็จในองคกร โดยเนื้อหาของหลักสูตร ความฉลาดทางอารมณของสํานักงาน ก.พ.มี ประเด็นสําคัญ 
ดังนี้  
     ความฉลาดทางอารมณ (Emotional Quotient (EQ))  หมายถึง  ความสามารถของบุคคลท่ี
จะเขาใจถึงความรูสึก และอารมณของตนเองสามารถจัดการกับอารมณของตนเองและแสดงออกไดอยางเหมาะสม
สามารถจูงใจตนเองใชอารมณของตนเองไดเกิดประโยชนสามารถเขาใจความรูสึกของผูอ่ืนและสรางสัมพันธภาพ
กับผูอ่ืนมีทักษะทางสังคม ซ่ึงแยกเปน 2 สวน คือ  
                     1) ความสามารถท่ีจะตองจัดการเก่ียวกับตนเอง  
                        ไดแก การตระหนักรูอารมณของตนเอง การจัดการกับอารมณของตนเอง และการจูงใจตนเอง 
                      2) ความสามารถท่ีเก่ียวของกับผูอ่ืน  

ไดแก  การเขาใจความรูสึกของผูอ่ืน  และการมีทักษะทางสังคม 
     แนวทางการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ มี 2 แนวทาง ไดแก แนวตะวันตก และแนวพุทธ 
1) การพัฒนาความฉลาดอารมณแนวตะวันตก แบงไดเปน 5 วิธี   

1.1 การตระหนักรูอารมณตนเอง ไดแก ความสามารถในการจัดการกับอารมณของตนเอง   
สามารถบอกไดวาตนเองเปนคนอารมณแบบไหน  ตระหนักถึงขอดี/ขอบกพรองของตนเอง และสามารถทําความ 
เขาใจกับลักษณะอารมณของตนเองในบริบทตางๆได เชน ทุกข สุข อิจฉา โกรธ พอใจ เปนตน 

/มีตอหนา 2 



- 2 - 
 

1.2 การจัดการกับอารมณตนเอง ไดแก ความสามารถในการจัดการกับอารมณตางๆของ 
ตนเอง ควบคุมตนเองได  และสามารถหาวิธีแกไขอารมณใหกลับคืนสูสภาพปกติได โดยอารมณสวนมากท่ีตองแก
เปนอารมณทางลบ เชน ความโกรธ ความเครียด ความอิจฉา เปนตน วิธีท่ีเราสามารถผอนคลายความเครียดได 
ดวยวิธีงายๆ โดยการใชลมหายใจ ดังนี้  

1) นั่งในทาท่ีสบาย 
2) ฝกการหายใจท่ีถูกตอง  คือ สูดลมหายใจเขาทองจะพองออก เม่ือผอนลมออก     

ทองจะแฟบ ใหฝกหายใจอยางถูกวิธีหลายๆครั้ง 
3) สูดลมหายใจใหเต็มปอด กลั้นหายใจเล็กนอย ผอนลมหายใจออกเปน 4 จังหวะ     

จนหมดลม แลวคอยๆสูดลมหายใจใหมจนเต็มและผอนออกเหมือนเดิม  ทําแบบนี้  10 ครั้ง 
4) ฝกหายใจเขาออกท่ีเปนปกติของตนเอง  แตขณะท่ีหายใจเขาออกนั้น ใหทําความรูสึก 

ผอนคลายกลามเนื้อของรางกายทีละสวน โดยเริ่มจากแขนซายตั้งแตปลายนิ้ว  ขอศอก ตนแขน  หัวไหล ไปเรื่อยๆ
จนถึงหัวไหลขวาตนแขน ขอศอก ปลายนิ้ว และทําการผอนคลายไปท่ีขาซายและขาขวา กลับมาเริ่มตนผอนคลาย
ท่ีศีรษะ เรื่อยลงไปตามลําตัวจนถึงเทา  กลับไปกลับมาหลายๆเท่ียว จนรูสึกสบาย 

1.3 การจูงใจตนเอง  ไดแก ความสามารถในการสรางอารมณเพ่ือจูงใจตนเองใหมีพลังในการ 
ใหกําลังใจตนเองในการคิดและทําอยางสรางสรรค เรียกวา การสรางอารมณทางบวก ไดแก การเปดเพลงท่ีชอบ
เบาๆ  

1.4 การเขาใจความรูสึกของผูอ่ืน ไดแก  เปนความสามารถในการรับรูวาผูอ่ืนรูสึกอยางไร  
เปนการเอาใจเขามาใสใจเรา  ทําใหเราสามารถแสดงออกทางอารมณไดอยางเหมาะสม ซ่ึงการท่ีเราจะเขาใจ
ความรูสึกของผูอ่ืนได เราตองสังเกต สนใจ ใสใจ ในสิ่งท่ีผูอ่ืนแสดงออกมา ทางสีหนา แววตา ทาทาง น้ําเสียง การ
ใชถอยคํา ความดังของเสียง 

1.5 การมีทักษะทางสังคม เปนความสามารถในการสรางความสัมพันธกับคนรอบขางมี 
มนุษยสัมพันธท่ีดี โดยการแสดงออกทางการชื่นชมผูอ่ืนและการสื่อสารตองสรางความรูสึกท่ีดีในการสงหรือรับ
ขาวสาร เชน การชื่นชมยินดีอยางจริงใจ  จะทําใหเรามีความสุขและคนท่ีไดรับคําชมก็มีความสุข 

2) การพัฒนาความฉลาดทางอารมณแนวพุทธ (ปรีชาเชิงอารมณ) 
หมายถึง การใช ปญญา   ควบคุม ความคิด  ความรูสึก ซ่ึงจะทําใหตนเองมีความสุข อารมณ 

ดี มองโลกในแงดี จริงใจ สามารถอยูรวมกับผูอ่ืนไดดี มีความเสียสละ รูจักการเอาใจเขามาใสใจเรา  มีความ
รับผิดชอบ สงผลใหทํางานไดประสบความสําเร็จ 

การพัฒนาปรีชาเชิงอารมณ ไดแก 
- การควบคุมฝายกุศล เชน ไมโลภ มีสติ ศรัทธา เปนตน 
- การควบคุมฝายอกุศล เชน ความโลภ โกรธ หลง ความอิจฉา ทิฐิ เปนตน 

            โดยอาศัยพลังฝายกลางเปนผูควบคุม ไดแก ความเพียร เจตนา การคิด ความรูสึก 
   การฝกอาณาปานสติเบ้ืองตน  สามารถใชลมหายใจฝกไดงายๆ ซ่ึงจะชวยสรางอารมณฝายกุศล
ได โดยสามารถฝกลมหายใจได 4 แบบ ดังนี้ 
 

1) ลมหายใจยาว – แรง  จะทําใหสามารถติดตามลมหายใจไดอยางชัดเจน ขับไลสิ่งท่ีไมพอใจออกไป 
การหายใจแบบนี้  จะชวยจัดการอารมณโกรธออกไปได 

2) ลมหายใจยาว – ลึก การสูดหายใจยาวๆ สูดใหลึกท่ีสุด จะชวยใหสบาย คลายสิ่งท่ีอึดอัดภายในให
ผอนคลาย สดชื่นมากข้ึน 

3) ลมหายใจยาว – ชา ใหหายใจยาวๆ ชาๆ นานๆ จะชวยใหผอนคลายมากข้ึน จะรูสึกเปนธรรมชาติ 
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4) ลมหายใจยาว – ธรรมชาติ  ใหหายใจยาวๆปกติ มีความเบาสบาย ปลอดโปรง และผอนคลายรูสึกวา
ไมไดตั้งใจยิ้ม แตเกิดความยิ้มแยมตามมา เปนลมหายใจท่ีจะนําความสบายมาสูภายใน 

การใชความฉลาดทางอารมณของตนในบริบทตางๆของสังคม 
     การพัฒนาความฉลาดทางอารมณจําเปนอยางยิ่งท่ีจะตองพัฒนาในสถานการณจริง ในบริบท

ตางๆของสังคม  ไดแก ครอบครัว ท่ีทํางาน ชุมชน เพ่ือจัดการกับอารมณของตนเอง ตองมีสติท่ีควบคุม กาย วาจา 
ใจ ตองใชปญญาในการควบคุม ความคิด และอารมณของตนเองรวมท้ังใชความสามารถทางดานทักษะทางสังคม
เพ่ือใหสามารถอยูรวมกันไดอยางปกติสุข จําเปนตองตรวจสอบ ติดตาม ผลท่ีเกิดข้ึนนํามาปรับปรุงและพัฒนา
ตนเองใหเปนผูมีความฉลาดทางอารมณมากข้ึน 

    การประเมินความฉลาดทางอารมณ 
     โครงสรางความฉลาดทางอารมณ แบงเปน 3 ดาน ไดแก ดานดี  ดานเกง และดานสุข โดยใน

รายละเอียดเนื้อหาของหลักสูตร ไดมีแบบประเมินเพ่ือใหผูเขาอบรมไดทํา และตารางคะแนนสรุปผลการประเมิน
ในแตละดาน ท้ัง 3 ดาน  เพ่ือบงบอกวาเรามีคะแนนในดานดี  ดานเกง และดานสุข สัดสวนเทาไร และควรมีการ
พัฒนาความฉลาดทางอารมณของตนเองในดานใดใหดียิ่งข้ึนไป 
 

  3.  ประโยชนท่ีไดรับจากการพัฒนาความรูตอตนเอง  ไดแก  
     การเพ่ิมพูนความรู ความเขาใจในอารมณของตนเอง และของผูอ่ืน เพ่ือชวยใหสามารถจัดการ

ควบคุมอารมณของตนเองไมใหแสดงออกทางพฤติกรรมท่ีไมเหมาะสม และมีความเขาใจในจิตใจ  ความรูสึกของ
ผูอ่ืนได ดวยการเอาใจเขามาใสใจเรา เพ่ือใหเกิดความรูสึกท่ีดี พรอมท้ังเปนการเสริมสรางทักษะทางสังคมท่ีตอง
ปรับตัวใหเขากับการทํางานในยุคปจจุบัน ชวยในการลดความขัดแยง มุงสูผลสัมฤทธิ์ของงานได 

 

4.  แนวทางในการนําความรู  ทักษะท่ีไดรับจากการพัฒนาความรูฯ ครั้งนี้  ไปปรับใชใหเกิด 
ประโยชนแกหนวยงาน  มีดังนี้  

1) สามารถทํางานรวมกับผูอ่ืนได โดยไมมีความขัดแยง 
2) มีความจริงใจในการใหบริการแกเกษตรกร ดวยความยิ้มแยมแจมใส เปนกันเอง ทําให

บรรยากาศในสถานท่ีใหบริการ ภายในหนวยงานมีเกษตร หรือประชาชนท่ีสนใจมารับ
บริการมีความสะดวก รวดเร็ว และตรงกับความตองการมากข้ึน ซ่ึงมีผลตอภาพลักษณของ
องคกรท่ีดี 

3) สามารถนํามาปรับพ้ืนฐานของตัวเองใหมีจิตสํานึก และสงผลใหมีการแสดงออกของ
พฤติกรรมท่ีเหมาะสมตอการทํางาน  

 
5.  ปญหาและอุปสรรคท่ีคาดวาจะเกิดข้ึนจากการนําความรู  และทักษะท่ีไดรับไปปรับใช 

ในการปฏิบัติงาน  
  ในกรณีท่ีไมสามารถ ควบคุมอารมณของตนเองได เม่ือตองเจอสถานการณท่ีมีความกดดัน อาจมี
การแสดงออกทางพฤติกรรมท่ีไมเหมาะสมได สงผลตอภาพลักษณขององคกรได แตถาควบคุมอารมณของตนเอง
ไดดวยวิธีงายๆ ตามท่ีไดเรียนรูมา ก็จะสามารถแกไขสถานการณไดถือวามีการพัฒนาความฉลาดทางอารมณไดเปน
อยางดี 
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  6.  ความตองการการสนับสนุนจากผูบังคับบัญชา  เพ่ือสงเสริมใหสามารถนําความรูและ
ทักษะท่ีไดรับไปปรับใชในการปฏิบัติงานใหสัมฤทธิ์ผล  ไดแก  
              ควรมีการฝกปฏิบัติในสถานการณตางๆ เพ่ือใหเกิดการแกไขปญหาได โดยมีผูรู หรือวิทยากรได
แนะนําวิธีการท่ีถูกตอง สามารถนําไปปรับใชในการทํางานได ในการทํางานรวมกันกับผูอ่ืน เพ่ือใหบรรยากาศการ
ทํางานท่ีดี สงผลตอการทํางาน ท่ีมุงสูผลสัมฤทธิ์ของงานไดประสบผลสําเร็จ และควรมีการจัดฝกอบรมเพ่ือเพ่ิมพูน
ความรูในทุกๆป 
 
  จึงเรียนมาเพ่ือโปรดทราบ 
 
       (ลงชื่อ) ....................................................... 
          (นางสาววันเพ็ญ  หลวงกวาง) 
            ผูเขารับการพัฒนาความรู 
                     วันท่ี 11  มีนาคม 2564 
 
 

                   -  การฝกอบรม หมายความวา การอบรม การประชุมทางวิชาการหรือเชิงปฏิบัติการ การสัมมนาทางวิชาการหรือเชิง
ปฏิบัติการ การบรรยายพิเศษ การฝกศึกษา การดูงาน การฝกงาน หรือท่ีเรียกชื่ออยางอื่นท้ังในประเทศและตางประเทศ โดยมีโครงการหรือ
หลักสูตรและชวงเวลาจัดท่ีแนนอนท่ีมีวัตถุประสงคเพ่ือพัฒนาบุคคลหรือเพ่ิมประสิทธิภาพในการปฏิบัติงาน โดยไมมีการรับปริญญาหรือ
ประกาศนียบัตรวิชาชีพ (ตามระเบียบกระทรวงการคลัง วาดวยคาใชจายในการฝกอบรม การจัดงาน และการประชุมระหวางประเทศ       
พ.ศ.2549) 
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