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บทคัดยอ 

ความฉลาดทางอารมณมีความสำคัญอยางมากในโลกยุคปจจุบันที่ถูกเรียกวา
โลกยุค AI (เทคโนโลยีปญญาประดิษฐ) เนื่องจากความฉลาดทางอารมณเปนความสามารถ
ในการควบคุมอารมณและความตองการของตน การรู จ ักเห็นใจผู อื ่น รวมถึง ความ
รับผิดชอบตอสวนรวม จึงทำใหสามารถเผชิญกับสถานการณที่กดดันจากการเปลี่ยนแปลง
ครั้งสำคัญของโลกปจจุบัน ทั้งทางดานระบบสื่อสาร สังคม เศรษฐกิจและการเมือง และการ
เกิดขึ้นของ AI น้ันมีบทบาทอยางมากในทุกมิติของชีวิต ไมเพียงแตเพ่ิมประสิทธิภาพในการ
ทำงาน การสื่อสารและการตัดสินใจตาง ๆ แตยังไดเปลี่ยนแปลงวิธีการปฏิสัมพันธของ
บุคคลและระหวางบุคคล รวมถึงรูปแบบการทำงานภายในองคกร แตทุกสิ่งในโลกน้ีมทีั้งคณุ
และโทษไมเวนแมนแต AI จากการแขงขันที่รุนแรงและการเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็วทำให
คนในยุคสมัยนี้เกิดสภาวะทางอารมณที่แปรปรวน สุขยาก ทุกขงาย รวมทั้ง ทำใหปญหา
สุขภาพจิตในสังคมไทยมีความซับซอนมากขึ้น และยังครอบคลุมในทุกชวงวัย  

การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ เปนการพัฒนาความสามารถในการรับรู 
เขาใจ จัดการ บริหารและใชอารมณของตนเองไดดีขึ้น รวมถึง สามารถเลือกใชอารมณเมื่อ
ปฏิสัมพันธกับผูอื่นไดดีขึ้นใน 5 ดานไดแก 1) ตระหนักรูอารมณของตน 2) ควบคุมตน 
3) สรางแรงจูงใจ 4) เห็นอกเห็นใจ และ 5) เพ่ิมทักษะทางสังคม

การประยุกตใชการฝกสมาธิและฝกสติ ในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณเปน
วิธีที่หนึ่งที่งาย และทำไดทุกที่ทุกเวลาโดยไมมีคาใชจาย การฝกสมาธิและฝกสติเปนการ
พัฒนาในดานจิตใจซึ่งเปนฐานของพฤติกรรม เมื่อพฤติกรรมทุกอยางเกิดขึ้นจากความตั้งใจ 
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และแรงจูงใจที่ถูกที่ควร ปญญาก็จะถูกพัฒนา ซึ่งสติและปญญาที่ถูกพัฒนานี้เองจะเปน
สวนในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ ซึ่งเปนการเสริมสรางการรับรูตนเอง ควบคุมและ
จัดการอารมณ รวมถึงมีวิจารณญาณในการตัดสินใจ ทำใหดำรงชีวิตในยุคที่เปลี่ยนแปลง
อยางรวดเร็ว คลุมเครือและผันผวน ที่เรียกวา ยุค “AI” ไดอยางมีสุข 

คำสำคัญ :  ความฉลาดทางอารมณ, ปญญาประดิษฐ, สมาธิ, สติ 
 

Abstract 

 Emotional Intelligence is of paramount importance in today's world, 
often referred to as the AI (Artificial Intelligence) era. Emotional Intelligence 
encompasses the ability to regulate one's emotions and desires, empathize 
with others, and uphold social responsibility. These competencies enable 
individuals to effectively navigate the pressures arising from the significant 
global transformation in communication systems, societal structures, 
economies, and political landscapes. The advent of AI profoundly influences 
every dimension of life, not only enhancing efficiency in work, communication, 
and decision-making but also reshaping interpersonal interactions and 
organizational dynamics. Nevertheless, like all advancements, AI brings both 
benefits and challenges. The intense competition and rapid changes of this era 
contribute to heightened emotional volatility that makes happiness more 
elusive and distress more prevalent. These dynamics exacerbate mental 
health issues in Thailand, where such challenges span across all age groups. 
 Developing Emotional Intelligence involves enhancing one’s 
capacity to aware, understand, manage, and then utilize emotions in oneself 
and in interactions with others effectively. This development encompasses 
five key dimensions; namely, 1) Self-awareness, 2) Self-regulation, 3) Motivation, 
4) Empathy, and 5) Social Skills. 
 One practical and cost-effective approach to fostering Emotional 
Intelligence is through mindfulness and meditation practices. These 
techniques cultivate mental development, which forms the foundation for 
one’s behavior. When behaviors stem from appropriate intentions and 
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motivations, wisdom naturally emerges. This manifested mindfulness 
and wisdom play a crucial role in enhancing Emotional Intelligence. They 
improve self-awareness, emotional regulation, and decision-making that 
enables individuals to thrive amidst the rapid, ambiguous, and volatile 
changes in the “AI era” much happier. 

Keywords:  Emotional Intelligence, AI, Artificial Intelligence, Meditation,  
  Mindfulness 
 

บทนำ  

 การพัฒนาความฉลาดทางอารมณในยุคปญญาประดิษฐ หรือ AI นั ้น มี
ความสำคัญ เนื่องจากปจจัยดานสังคม เศรษฐกิจและเทคโนโลยีที่ไดเปลี่ยนแปลงอยาง
รวดเร ็ว โดยเฉพาะอยางยิ ่ง Generative AI เช น Chat GPT, Gemeni, เป นตน การ
เปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็วน้ี สงผลกับการเปลี่ยนแปลงของอารมณและปญหาสุขภาพจิต
ของคนในสังคมไทย และปญหามีแตกตางกันในแตละกลุมวัยตั่งแต วัยเด็ก วัยกลางคน 
รวมถึง แซนดวิช เจเนอเรชั่น (Sandwich Generation) และวัยผูสูงอายุ ปญหาเหลานี้ไม
เพียงแตสรางความเสียหายแกผูประสบปญหาเอง แตยังสงผลตอครอบครัว เพื่อนรวมงาน 
คนในสังคม (สำนักงานสภาพัฒนาการเศรษฐกิจและสงัคมแหงชาติ, 2567) เนื่องจากโลกใน
ยุคปจจุบันถูกเรียกวาเปนโลกที่ไมมีความแนนอน ซับซอน นักวิชาการและนักสังคม-ศาสตร
เรียกวา "BANI World" (Brittle, Anxious, Non-linear, and Incomprehensible) ซึ่ง
หมายถึง โลกที่มีความเปราะบาง เต็มดวยความกังวล มีความไมเปนเสนตรง และไมอาจ
เขาใจได ดังนั้น จึงผันผวน เปราะบาง และสะทอนใหเห็นถึงความเสื่อมถอยของศีลธรรม
และคานิยม ซึ ่งเปนผลจากความกาวหนาและการเปลี่ยนแปลงทางเทคโนโลยี และ
โครงสรางสังคมอยางรวดเร็ว  
 คำวา BANI World น้ี ไดถูกกลาวเปนครั้งแรกในบริบทของการเปลี่ยนแปลง
ทางสังคมหลังการระบาดของ COVID-19 เพื่อขยายขอจำกัดของกรอบความคิดที่เรียกโลก
ปจจุบันวา “VUCA” (Volatility, Uncertainty, Complexity and Ambiguity) หรือโลกที่
มีความผันผวน ยากจะคาดเดา ไมแนนอน ไมชัดเจน มีความซับซอนและความคลุมเครือ
และยากจะคาดเดาผลลัพธได (Nate Bennett and G. James Lemoine, 2014) 
 จากสถิติจากการสำรวจของ McKinsey Global Survey (2023) แสดงใหเห็น
วา 85% ขององคกรขนาดใหญใช AI ในการดำเนินงานบางสวนและมากกวา 60% ของ
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ผูประกอบการเห็นวา AI เปนสวนสำคัญในการพัฒนาธุรกิจของตน และ AI ยังถูกนำมาใช
ในชีวิตประจำวันและการทำงาน จึงทำใหมีอิทธิพลอยางมากตออารมณและสภาพจิตใจ
ของผูคน โดยเฉพาะในดานความเครียด ความวิตกกังวลและการขาดการปฏิสัมพันธ
ระหวางบุคคล งานวิจัยหลายช้ินช้ีใหเห็นวา เทคโนโลยี AI แมจะเพ่ิมประสิทธิภาพในงาน 
แตก็มีผลทางลบตออารมณและความเปนอยู ที ่ดีของบุคคลและจากการศึกษาโดย 
McCord (2023) พบวา การใช AI ในการทำงานชวยใหสามารถจัดการงานไดเร็วขึ้น แต
ก็สงผลใหรูสึกถึงแรงกดดันและความตองการที่ตองปรับตัวอยางรวดเร็ว ซึ่งอาจนำไปสู
ความวิตกกังวลและการเผชิญกับความไมแนนอนที่เพิ่มมากขึ้น นอกจากนี้ AI ยังเขามา
แทนที่งานบางประเภท ซึ่งทำใหบุคคลรูสึกถึงความไมมั่นคงในอาชีพ สงผลตอความเครียด
และความวิตกกังวลในระยะยาว นอกจากน้ี การใช AI ในชีวิตประจำวันก็มีผลตอการพัฒนา
อารมณและจิตใจเชนกัน โดยงานวิจัยของ Patel (2020) พบวา การใช AI ในโซเชียลมีเดีย 
ที่ออกแบบมาเพื่อกระตุนการมีสวนรวมของคนในสังคมออนไลน อาจนำไปสูความเครียด
และการเปรียบเทียบทางสังคม ซึ่งสงผลใหผูใชงานรูสึกถึงความไมเพียงพอ หรือขาดความ
เชื่อมั่นในตนเองมากขึ้น (Patel, 2020) นอกจากนี้ การสื่อสารผาน AI ยังขาดองคประกอบ
ของการแสดงอารมณที่แทจริง เชน การแสดงออกทางสีหนาและน้ำเสียง ซึ่งลดทอนความ
ลึกซึ้งของการสื่อสาร และเพ่ิมความรูสึกโดดเด่ียวในระยะยาวได 
 การฝกสมาธิและการฝกสติ มีความสำคัญในยุคปจจุบัน เนื่องจากสามารถ
นำมาพัฒนาและเชื่อมโยงทักษะของความฉลาดทางอารมณไดเปนอยางดี (Goleman & 
Davidson, 2017) และ Goleman (1995) ไดอธิบายวา ความฉลาดทางอารมณจะเปน
สิ่งที่ชวยใหผูคนรับมือกับผลกระทบเชิงลบจาก AI ได โดยการพัฒนาความสามารถใน
การเขาใจและควบคุมอารมณของตนเองจะชวยใหผูคนมีทักษะในการจัดการกับความ
กดดันและความวิตกกังวลที่เกิดขึ้นจากการใชเทคโนโลยี (Goleman, 1995) และใน
สภาพสังคมที่เทคโนโลยีเขามามีบทบาทในทุกดาน ผูคนมักประสบกับสภาวะทางอารมณ
ที่แปรปรวน สุขยาก ทุกขงาย การตัดสินใจที่หุนหันพลันแลนมักเปนผลจากความเครียด
ที่เพ่ิมขึ้น การแขงขันที่รุนแรง และการขาดทักษะในการจัดการกับอารมณ ดังน้ัน การฝก
สมาธิและการฝกสติเพื่อพัฒนาความฉลาดทางอารมณ จึงมีความสำคัญอยางยิ่งในการ
ชวยใหบุคคลสามารถปรับตัวและดำรงชีวิตในสังคมที่ผันผวนน้ี 
 

โลกยุค AI 

 AI ยอมาจากคำวา Artificial Intelligence หรือเรียกวา ปญญาประดิษฐ ใน
ภาษาไทย โดยการใชระบบคอมพิวเตอรที่สามารถประมวลผลและทำงานในรูปแบบที่
คลายคลึงกับความสามารถทางปญญาของมนุษย เชน การเรียนรู การแกปญหา และการ
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ตัดสินใจ (Russell & Norvig, 2020) ดังนั้น โลกยุค AI ถูกขับเคลื่อนดวยการพัฒนา
เทคโนโลยีขอมูลขนาดใหญ (Big Data) และการประมวลผลขอมูลขั้นสูง ซึ่งทำใหการ
ทำงานของ AI มีประสิทธิภาพมากขึ้น AI จึงมีบทบาทสำคัญในการเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิต
ในทุก ๆ ดาน ตั้งแตการศึกษา ทำงาน ธุรกิจ ไปจนถึงการใชชีวิตประจำวัน ตัวอยางเชน 
AI ไดถูกนำมาใชในการตัดสินใจในปญหาที่มีความซับซอนใหมีความแมนยำรวดเร็วและมี
ประสิทธิภาพมากในระยะเวลาอันสั้น รวมถึง คนในสังคมเมืองไดใช Chat GPT ซึ่งเปน 
Generative AI ชนิดหน่ึงเปนเพ่ือนคุยคลายเหงา 
 นอกจากน้ี AI ถูกนำมาใชอยางแพรหลายในหลากหลายอุตสาหกรรม เชน ในทาง
การแพทย AI ชวยในการวินิจฉัยโรคและแนะนำแนวทางการรักษาที่มีประสิทธิภาพ 
(Topol, 2019) ในดานการขนสง AI ถูกใชในการพัฒนารถยนตไรคนขับและในดาน
การคา AI ถูกนำมาใชในการปรับปรุงประสบการณของผู บริโภคผานการวิเคราะห
พฤติกรรมการซื้อสินคา (Brynjolfsson & McAfee, 2017) อยางไรก็ตาม ความกาวหนา
ดาน AI ยังมาพรอมกับความทาทายในดานจริยธรรม เชน ความเปนสวนตัวและความ
โปรงใสในการใชงานขอมูล 
 ผลกระทบของ AI สามารถแบงออกไดเปนสองดาน คือ ผลกระทบเชิงบวกและ
ผลกระทบเชิงลบ ดานเชิงบวก AI ชวยเพิ่มประสิทธิภาพในกระบวนการทำงานและชวยลด
ตนทุน เชน การใช AI ในระบบอัตโนมัติชวยลดขอผิดพลาดจากมนุษย (Ford, 2015) 
ในทางตรงกันขาม AI ก็มีผลกระทบเชิงลบ เชน การสูญเสียงานในบางภาคสวน อัน
เนื่องมาจากการนำระบบอัตโนมัติมาแทนที่แรงงานมนุษยทำใหเกิดการวางงานในบางกลุม
อาชีพ นอกจากน้ี ยังมีความเสี่ยงจากการใช AI เพิ่มขึ้นในดานความเปนสวนตัวในการ
เผยแพรขอมูลเท็จ ละการโจมตีทางไซเบอร ซึ่งอาจสงผลกระทบตอความมั่นคงของสังคม 
(Floridi et al., 2018) และการใชชุดของคำสั ่งที ่สรางไวตามขั ้นตอน (Algorithm) ใน
กระบวนการตัดสินใจของ AI อาจกอใหเกิดความเหลื่อมล้ำทางสังคม ศีลธรรมและ
จริยธรรมอันดีในสังคมไทยหากไมไดรับการควบคุมที่ดี 
 จากการเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็วที ่กลาวมานี้ ทำใหปญหาสุขภาพจิตใน
สังคมไทยกลายเปนปญหาที่ซับซอนและครอบคลุมในทุกชวงวัย เชน กลุมเด็ก วัยทำงาน 
ซึ่งรวมถึงกลุมแซนดวิชเจเนอเรช่ันและผูสูงอายุ แตประเทศไทยมีจิตแพทยเพียง 845 คน 
มีนักจิตวิทยาคลินิกเพียง 1,037 คน และพยาบาลจิตเวชเพียง 4,064 คน ซึ่งถือวายังไม
เพียงพอตอการรองรับปญหาสุขภาพจิตที่เพิ่มมากขึ้น ดังนั้น การพัฒนาการสรางเสริม
สุขภาพจิตสวนตนจากการพัฒนาความฉลาดทางอารมณของตน จึงมีความจำเปนใน
สังคมไทยในปจจุบัน 
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ความฉลาดทางอารมณ (Emotional Intelligence)  

 แนวคิดเก่ียวกับความฉลาดทางอารมณ หรือในภาษาอังกฤษเรียกวา Emotional 
Intelligence หรือ EI และในบางทีก็ใชคำวา Emotional Quotient หรือ EQ ซึ่งเพื่อให
คลองกับ เชาวนปญญา หรือ Intelligence Quotient หรือ IQ โดยความฉลาดทางอารมณ
ถูกอธิบายไดวาเปน ความสามารถในการรับรู เขาใจ จัดการ บริหารและใชอารมณของ
ตนเองและความสามารถในการเลือกใชอารมณ เมื่อตองมีปฏิสัมพันธกับผูอื ่น รวมถึง 
ความสามารถในการใชขอมูลเกี่ยวกับอารมณนั้นในการตัดสินใจและแกไขปญหา จึงทำให
สามารถบริหารอารมณใหเปนบวกซึ่งเปนประโยชนตอตนเอง รวมถึง ยังสรางความสัมพนัธ
ที่ดีตอคนในครอบครัว ในที่ทำงานและในสังคม จึงทำใหมีความสุขมากขึ้นและความทุกข
รวมถึงความเครียดลดลง 
 ในชวงหลายทศวรรษที่ผานมา ความฉลาดทางอารมณมีรากฐานและพัฒนามา
จากหลักจิตวิทยาจากหลายทฤษฎีและแนวคิด ไดปรากฏอยูในสื่อสิ่งพิมพทางวิชาการใน
ป พ.ศ.2463 โดยเปนผลงานของ Edward Thorndike (1920) ที ่ไดอธิบายเกี ่ยวกับ
ความฉลาดทางสังคม (Social Intelligence) ซึ่งการศึกษาในชวงแรก ๆ  เนนไปที่การอธิบาย 
กำหนดและประเมินพฤติกรรมที่มตีอความสามารถทางสงัคม ตอมา Edgar Doll (1935) ได
ตีพิมพแบบวัดพฤติกรรมความฉลาดทางสังคมในเด็กเล็กเปนครั้งแรกในป พ.ศ. 2478 และ 
David Wechsler ไดรวมสองแนวคิดของ Thorndike และ Doll ในแบบวัดความฉลาดทาง
สังคม (Social Intelligence) ของเขา ตอมา ความฉลาดทางอารมณไดรับความสนใจอยาง
มากจากหลายวงการ เชน จิตวิทยา การศึกษา การบริหารจัดการ และการพัฒนาตนเอง 
จากการเชื่อมโยงความฉลาดทางอารมณกับความสำเร็จในชีวิตสวนตน ชีวิตการทำงาน 
รวมถึง ความสัมพันธของคนในสังคม นักจิตวิทยาที่เปนที่ยอมรับในปจจุบันไดแก Howard 
Gardner, Daniel Goleman, Peter Salovey และ John D. Mayer โดย Goleman ได
แบงความฉลาดทางอารมณออกเปน 5 ดานดังน้ี (Goleman D., 1999) 
 1. การตระหนักรูอารมณของตนเอง (Self-Awareness) เปนความสามารถใน
การรับรูและเขาใจอารมณของตนเอง รูจักตนเอง รวมถึงจุดแข็ง จุดออน คุณคาของตนเอง 
 2. การควบคุมตนเอง (Self-Regulation) เปนความสามารถในการจัดการ 
หรือเปลี่ยนแปลงอารมณ และแรงกระตุนที่เปนอุปสรรค และการปรับตัวตอสถานการณ
ที่เปลี่ยนแปลง  
 3. แรงจูงใจ (Motivation) หมายถึงความมุงมั ่นและความตั้งใจในการบรรลุ
เปาหมายที่ตั้งไวดวยความอดทนและความเพียร เพื่อใหบรรลุถึงเปาหมายที่ตั้งไว โดยไม
คำนึงถึงอุปสรรคหรือสิ่งยั่วยวนภายนอก  
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 4. ความเห็นอกเห็นใจ (Empathy) หมายถึงความสามารถในการเขาใจอารมณ
ของผูอื่นและรับรูความรูสึกของผูอื่น จึงเห็นอกเห็นใจ เขาใจในความรูสึกนึกคิดของผูอ่ืน
และตอบสนองตอความตองการและอารมณของผูอ่ืนไดอยางเหมาะสม โดยการเอาใจเขามา
ใสใจของเรา   
 5. ทักษะทางส ังคม (Social Skills) หมาถ ึงความสามารถในการจ ัดการ
ความสัมพันธและสรางเครือขาย รวมถึงทักษะในการสื่อสารอยางมีประสิทธิภาพและการ
จัดการความขัดแยง 
 กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2543) ยังไดเสนอแนวคิดเรื่องความ
ฉลาดทางอารมณเปน 3 ประการ คือ เกง, ดี, และมีสุข ซึ่ง “เกง” หมายถึง ความสามารถ
ในการรูจักตนเอง มีแรงจูงใจ สามารถตัดสินใจ แกปญหา รวมถึงแสดงออกไดอยางมี
ประสิทธิภาพ และมีสัมพันธภาพที่ดีกับผูอื่น “ดี” หมายถึง ความสามารถในการควบคุม
อารมณและความตองการของตนเอง รูจักเห็นใจผูอื ่น มีความรับผิดชอบตอสวนรวม  
และ “มีสุข” หมายถึง ความสามารถในการดำเนินชีวิตอยางเปนสุข มีความภูมิใจใน
ตนเอง พอใจในชีวิต และมีความสุขสงบทางใจ 
 

การพัฒนาความฉลาดทางอารมณในโลกยุค AI 

 Daniel Goleman (1995) ช ี ้ ให เห ็นว าความฉลาดทางอารมณ ม ีผลตอ
ความสำเร็จของบุคคลมากกวาความสามารถทางสติปญญา (IQ) ในบางกรณี โดยเฉพาะ
ในงานที ่ตองการความสามารถในการจัดการกับอารมณและสรางความสัมพันธที ่ดี 
การศึกษาแสดงใหเห็นวา ผูที่มีความฉลาดทางอารมณสูง จะสามารถเผชิญกับสถานการณที่
กดดันไดดีกวาผูที่มีความฉลาดทางอารมณต่ำ (Mayer, Salovey, & Caruso, 2008) ดังน้ัน 
การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ จึงมีความสำคัญอยางยิ่งในยุคที่การทำงานรวมกับ
เทคโนโลยี และความผันผวนทางเศรษฐกิจสังคมสงผลกระทบตอบุคคลและการพัฒนา
ความฉลาดทางอารมณสามารถทำไดงาย ในทุกที่ ทุกเวลา โดยปราศจากคาใชจาย โดย
การฝกสมาธิและการฝกสติ 

 การฝกสมาธิ (Meditation) และการฝกสติ (Mindfulness)  
 สมาธิในพระอภิธรรมปฎก อภิ.สงฺ. (ไทย) 34/15/29 และ อภิ.วิ. (ไทย) 35/ 
506/175  หมายถึง ความตั้งอยูแหงจิต ความดำรงอยูแหงจิต ความมั่นอยูแหงจิต ความไม
สายไปของจิต ความไมฟุงซานแหงจิต ภาวะที่จิตไมซายและมีความสงบ ซึ่ง“สมถะ” หรือ
สมาธิน้ี จึงเปนการต้ังมั่นของจิต โดยจิตต้ังอยางแนวแนตอสิ่งใดสิ่งหน่ึง ที่ไดกำหนดไว หรือ
ที่เรียกวา “จิตตัสเสกัคคตา” หรือจิตที่เปน “เอกัคคตา”  ซึ่งเปนภาวะที่จิตมีอารมณ
เพียงหน่ึงและแนวแนอยูกับสิ่งใดสิ่งหน่ึง โดยไมวอกแวก หรือไมฟุงซาน 
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 สมาธิจึงเปนการฝกฝนพัฒนาในดานจิตใจ เพราะจิตใจเปนฐานของพฤติกรรม 
เนื่องจากพฤติกรรมทุกอยางเกิดขึ้นจากความตั้งใจ หรือเจตนาและเปนไปตามเจตจำนง 
และแรงจูงใจที่อยูเบ้ืองหลัง ปญญาจะพัฒนาได ตองอาศัยจิตใจที่เขมแข็งและความเพียร
พยายาม โดยเฉพาะอยางยิ่งในเรื่องที่ยาก หรือละเอียดลึกซึ้งก็ยิ่งตองมีจิตใจที่เขมแข็ง 
สงบแนวแนและไมฟุงซานจากภาวะที่จิตมีอารมณเหลือเพียงเดียว หรือเปนหนึ่งเดียว 
โดยการที่จิตนั้นจะตั้งมั่นอยูกับสิ่งที่มุงหมายไดอยางตอเนื่อง หรือจิตนั้นมุงเนนอยูกับสิ่ง
ใดสิ่งหน่ึงอยางมั่นคง ไมเปลี่ยนแปลงไปตามสิ่งกระตุนตาง ๆ ที่มากระทบ จึงเปนภาวะที่
จิตมีความแนวแน ความตั้งมั ่นและมีความสงบ ดังนั้น ความสงบทางจิตใจนี้ จึงเปน
เปาหมายสำคัญของการทำสมาธิ ซึ่งเปนรากฐานสำคัญในการตัดสินใจและการพัฒนา
ปญญา (พระพรหมคุณาภรณ (ป. อ. ปยุตฺโต), 2546) 
 การฝกสมาธิจึงเปนการฝกใหมีสติรูตัวในขณะปจจุบันและเปนเทคนิคที่ไดรับ
ความสนใจในปจจุบันเพื่อใชในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ เนื่องจากชวยใหบคุคล
สามารถสังเกตและรับรูอารมณที่เกิดขึ้นในขณะนั้นได การฝกสมาธิและสติ ชวยใหผูฝก
สามารถแยกแยะระหวางอารมณที่เกิดขึ้นและการตอบสนองที่มีเหตุผลไดดีขึ้น จึงชวยให
การตัดสินใจและการแกปญหามีความแมนยำยิ่งขึ้น (Caruso & Salovey, 2004) และ
เมื่อสมาธิและสติไดถูกฝก ทักษะของความฉลาดทางอารมณจะถูกพัฒนาและประยุกตใช
ในการดำรงชีวิตประจำวันดังน้ี 

 1. การฟงอยางต้ังใจ (Active Listening) 
 ทักษะการฟงอยางตั้งใจและมีสติ มีบทบาทสำคัญในการสรางความสัมพันธ
และการทำงานรวมกับผูอื่น การฟงอยางตั้งใจไมเพียงแคทำใหเขาใจคำพูดของผูอื่น แต
ยังทำใหสามารถรับรูและเขาใจอารมณของผูพูดไดดีขึ้น ซึ่งจะชวยในการประเมินและ
ตอบสนองอยางเหมาะสม รวมถึง มีความเห็นอกเห็นใจ (Ashkanasy & Daus, 2005) 
ตัวอยางเชน ในที่ทำงาน การฟงอยางตั้งใจชวยลดความขัดแยงและเพิ่มประสิทธิภาพใน
การทำงานเปนทีม ทำใหการสื่อสารระหวางบุคคลมีคุณภาพมากย่ิงขึ้น 

 2. การควบคุมตนเอง (Self-regulation) 
 เมื่อมีสติ การควบคุมตนเองจะถูกพัฒนาจึงทำใหสามารถจัดการกับอารมณ 
และการตอบสนองของตนใหอยูในกรอบที่เหมาะสมในสถานการณตาง ๆ (Goleman, 
1995) บุคคลที่มีทักษะในการควบคุมตนเองจะสามารถจัดการกับอารมณที่เขามารบกวน
ความสามารถในการตัดสินใจ ทำใหมีทักษะในการเผชิญกับความกดดัน จึงทำงานได
อยางมีประสิทธิภาพและการฝกฝนในการควบคุมตนเองสามารถทำไดดวยการฝกสมาธิ  
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 3. การจูงใจตนเอง (Self-Motivation) และการต้ังเปาหมาย (Goal Setting)  
 การจูงใจตนเองเปนปจจัยสำคัญในกระบวนการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ 
การจูงใจตนจะทำใหเกิดการมีเปาหมายที่จะชวยใหบุคคลมีแรงผลักดันในการพัฒนาตนเอง 
รวมถึง สงเสริมการตัดสินใจที่ดีในการทำงานและชีวิตสวนตัว (Petrides & Furnham, 
2001) การตั้งเปาหมายยังชวยสงเสริมใหบุคคลมีความรับผิดชอบตอการกระทำของตนเอง
และมีทัศนคติที่มุงมั่น ซึ่งไดมาจากสติและปญญาซึ่งถูกพัฒนามาจากการฝกสมาธิ 

 4. การแกปญหา (Problem-Solving Skills) 
 การพัฒนาทักษะการแกปญหามีความสำคัญตอความฉลาดทางอารมณ 
โดยเฉพาะเมื่อเผชิญสถานการณที่มีความซับซอนอยางมาก ทักษะการแกปญหาอยางมี
ประสิทธิภาพจะชวยใหบุคคลสามารถประเมินสถานการณไดอยางรวดเร็วและลด
ความเครียด (Sutton, 2016) การพัฒนาทักษะการแกปญหาใหดีขึ้นจะมีความสัมพันธกับ
ความสามารถในการมองปญหาในมุมกวาง และหาทางเลือกหรือทางออกที่เหมาะสม 
 ดังนั้น การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ จึงเปนกระบวนการที่ตองการการ
ฝกฝนและการประยุกตใชจากการฝกสมาธิและการฝกสติ เนื่องจากสมาธิเปนการพัฒนา
ในดานจิตใจซึ่งเปนฐานของพฤติกรรม เมื่อพฤติกรรมทุกอยางเกิดขึ้นจากความตั้งใจและ
แรงจูงใจที่ถูกที่ควร ปญญาก็จะถูกพัฒนา ซึ่งบุคคลที่สามารถพัฒนาความฉลาดทางอารมณ
ของตนในดานการรับรูตนเอง การฟงอยางตั้งใจ การควบคุมตนเอง การตั้งเปาหมายและ
การแกปญหา จะสามารถปรับตัวดีขึ้น ทักษะเหลานี้ไมเพียงชวยใหทำงานรวมกับผูอื่นไดดี
ขึ้น แตยังสามารถชวยใหบุคคลสามารถจัดการกับอารมณของตนเองในสถานการณตาง ๆ 
ไดดีขึ้น จึงเปนทักษะสำคัญที่ตองพัฒนาเพื่อชวยใหเผชิญกับความทาทายและมีความสุข
มากขึ้นในยุคที่มีความผันผวนที่เรียกวา “ยุค AI” 
 

การพัฒนาความฉลาดทางอารมณในโลกยุค AI 

 ในยุคที่ปญญาประดิษฐ (AI) มีบทบาทสำคัญในชีวิตประจำวันและการทำงาน 
และเขามาแทนที่งานบางประเภทพเชนงานที่ตองทำซ้ำ ๆ ความฉลาดทางอารมณจึงมี
ความจำเปนเพื่อพัฒนาทักษะในการปรับตัวใหเขากับการเปลี่ยนแปลงที่ทาทายนี้ เนื่อง
จกก AI ไดเปลี่ยนวิธีการทำงานขององคกร เปลี่ยนวิธีการปฏิสัมพันธของบุคคลในสังคม 
(McCord, 2023) และความฉลาดทางอารมณในยุค AI จึงควรเปนการผสมผสานระหวาง
ความสามารถในการควบคุมอารมณของตนเองและการใชทักษะในการเขาใจและ
ปฏิสัมพันธ รวมถึง การสรางความสัมพันธเชิงบวก การเขาใจและตอบสนองตอความ
ตองการและอารมณของผูอื่น ดังนั้น ความฉลาดทางอารมณจึงเปนทักษะที่มีคาและตอง
ถูกพัฒนาอยางเหมาะสม 
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 ความสามารถในการรับมือกับการเปลี่ยนแปลงทีร่วดเร็ว  

 เนื่องจากการทำงานในปจจุบันมีการใชเทคโนโลยีใหมเขามาเสริมในหลายสวน
เพื่อความรวดเร็ว เชน การใชระบบอัตโนมัติและการวิเคราะหขอมูลขนาดใหญ (Big Data) 
เพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพในการทำงาน บุคคลที่มี ความฉลาดทางอารมณสูงสามารถปรับตัวตอ
การเปลี่ยนแปลงไดดีโดยสามารถควบคุมอารมณของตนเองเมื่อเผชิญกับความไมแนนอน
และการเปลี่ยนแปลง (Goleman, 1995) การยืดหยุนและการเรียนรูตอเนื่องจึงเปนทักษะ
ที่สำคัญในยุคนี้ ซึ่งจะชวยใหบุคคลสามารถเขาใจและเรียนรูทักษะใหม ๆ ที่มาพรอมกับ AI 
ไดอยางรวดเร็ว 

 การเสริมสรางการรับรูตนเองและความรับผดิชอบตอสังคม  
 การใช AI อาจทำใหเกิดปญหาดานศีลธรรม เน่ืองจากการตัดสินใจหลาย ๆ ถูก
ทำดวยระบบและชุดของคำสั่งที่สรางขึ้น บุคคลที่มีความฉลาดทางอารมณจะมีความรับรู
ถึงผลกระทบจากการกระทำของตนเองและระบบที่ถูกพัฒนาขึ้น รวมถึง การมีความ
รับผิดชอบทางสังคมเมื่อใชเทคโนโลยี AI (Patel, 2020) ตัวอยางเชน การประเมินและ
เลือกใช AI อยางรอบคอบ เพ่ือใหแนใจวา AI ไมกอใหเกิดผลกระทบทางลบตอสังคมและ
สิ่งแวดลอม การมีความรับผิดชอบนี้จะชวยเสริมสรางใหบุคคลมีความสามารถในการใช
เทคโนโลยีอยางย่ังยืน 

 การควบคุมและจัดการอารมณในสังคมดิจิทัล  
 การทำงานในยุค AI เปนการสื่อสารและการปฏิสัมพันธที่พึ่งพาระบบเทคโนโลยี
มากกวาการพบหนากันจริง เชนผานระบบ Zoom หรือ Team หรือ Line Meeting ดังน้ัน
ตองมีความสามารถในการควบคุมอารมณ ผานการสื่อสารที่เปนขอความ การประชุม
ออนไลน หรือการใชเครื่องมือดิจิทัลตาง ๆ  (Sutton, 2016) เพื่อเสริมสรางใหการทำงาน
เปนทีมผานชองทางออนไลนมีประสิทธิภาพและลดความเขาใจผิดที่อาจเกิดขึ้นจากการ
สื่อสารที่ไมครบถวน 

 การเรียนรูจากขอมูลและการมีวิจารณญาณในการตัดสินใจ 
 ในยุค AI ความสามารถในการรับรูและจัดการกับขอมูลมีความสำคัญมากขึ้น 
(Caruso & Salovey, 2004) ผูที่มีความฉลาดทางอารมณสูง จะมีความสามารถในการ
ใชวิจารณญาณเพื่อการตัดสินใจ โดยการตัดสินใจนั้น จะไมถูกชักจูงจากขอมูลที่อาจเปน
เท็จหรือบิดเบือนได การพัฒนาตนใหมีความรอบคอบในการจัดการกับขอมูลอยางมี
วิจารณญาณจะชวยเสริมสรางใหบุคคลสามารถตัดสินใจไดอยางเหมาะสมในยุค AI 
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 การพัฒนาและเสริมสรางความเขาใจและความเห็นอกเห็นใจ 
 ถึงแมวา AI จะมีความสามารถในการวิเคราะหขอมูลที่ซับซอน แตการมีความ
เขาใจและความเห็นอกเห็นใจยังคงเปนทักษะที่มีคุณคาในมนุษย ดังนั้นบุคคลที่มีความ
ฉลาดทางอารมณสูง จะสามารถรับรูและเขาใจอารมณของผูอื่น ซึ่งเปนทักษะที่ AI ยังไม
สามารถเขามาแทนที่ได การมีความเขาใจและความเห็นอกเห็นใจชวยสรางความสัมพนัธ
ที่ดีและมีความคุณคาในการทำงานเปนทีม จึงทำใหบุคคลสามารถแกไขปญหาอยาง
สรางสรรค (Mayer, Salovey, & Caruso, 2008) 
 

สรุป 

 ความฉลาดทางอารมณเปนทักษะที่มีความสำคัญอยางยิ่งในโลกยุค AI ที่เปน
โลกที่เต็มไปดวยความผันผวน คาดคะเนไดยากและไมแนนอน เนื่องจากการทักษะความ
ฉลาดทางอารมณชวยใหสามารถปรับตัวตอการเปลี่ยนแปลง จัดการกับอารมณทางลบ
เชนความเครียดและสรางความสัมพันธเชิงบวกกับผูอื่นไดดียิ่งขึ้น และการพัฒนาความ
ฉลาดทางอารมณเปนกระบวนการที่ตองการการฝกฝนและการประยุกตใชจากการฝก
สมาธิและการฝกสติ เน่ืองจากสมาธิเปนการพัฒนาในดานจิตใจซึ่งเปนฐานของพฤติกรรม 
เมื่อพฤติกรรมทุกอยางเกิดขึ้นจากความตั้งใจและแรงจูงใจที่ถูกที่ควร ปญญาก็จะถูก
พัฒนา สติและปญญาน้ีเองจะเปนสวนในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณทั้ง 5 ดานคือ 
1) ตระหนักรูอารมณของตน 2) ควบคุมตน 3) สรางแรงจูงใจ 4) เห็นอกเห็นใจ และ 5) 
เพิ ่มทักษะทางสังคม จึงทำใหสามารถจัดการกับอารมณของตนในสถานการณที ่ไม
แนนอนและผันผวนไดดีขึ้น สามารถทำงานรวมกับผูอื่นไดอยางมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น 
เน่ืองจากสามารถรับรู ควบคุมและจัดการอารมณของตน รวมถึง เรียนรูจากขอมูลตาง ๆ 
อยางมีวิจารณญาณ และเปนการพัฒนาความเขาใจและความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน จึงสงผล
ใหสามารถดำรงชีวิตอยางมีสุขมากขึ้น หรือสุขงายและทุกขยากในสังคมและโลกที่
เปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็ว คาดคะเนไดยาก หรือยุค “AI” น้ี 
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